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٢ موسوعة الطفل

  بسم الله الرحمن الرحيم

  


با
 من شرور أنفسنا  ونستغفره، ونعوذ ونستعينه نحمده إن الحمد 

ھادي له،  ومن سيئات أعمالنا، من يھده الله ف# مضل له، ومن يضلل ف#

  .ورسوله ن 4 إله إ4 الله وحده 4 شريك له، وأشھد أن محمداً عبدهوأشھد أ

{�_���̂ ��]��\��[��Z��Y��X��W��V��U��Tz ]١٠٢: آل عمران[ 

�{���������P��O��N��M��L����K��J��I��H��G��F��E��D��C��B��A
��^��]��������\��[��Z��YX����W���V��U��T��S��RQz ]١: النساء[  

�{� �y� �x��w��v��u����£� �¢��¡���� � �~�|��{� �z
®��¬���«��ª���©��̈ ��§��¦��¥¤z ]٧١ – ٧٠: ا=حزاب[  

- محمدفإن أصدق الحديث كتاب الله، وأحسن الھدي ھدي  ..أما بعد

ُ عَليَْهِ وَسَلَّمَ  محدثةٍ بدعةٍ، وكل بدعةٍ  وشر ا=مور محدثاتھا، وكل، -صَلَّى اللهَّ

  ... عدض#لةٍ، وكل ض#لةٍ في النار، ثم أما ب

تجزأ من المنظومة التربوية، و4 جزء 4 ي »الرعاية الصحية ل�بناء«

فبناء جسد سليم يتواكب قل أبدا في أھميتھا عن الرعاية السلوكية والنفسية، ت

ك#ھمUUا مطيUUة للفUUرد نحUUو اYيجابيUUة الذاتيUUة بعUUون الله  ،مUUع بنUUاء نفUUس سUUوية

لعملية التربوية وعرقلة بتر لفإن تجاھل ھذا الركن الھام يعتبر  ولھذاتعالى، 

  .غايتھا المنشودةلوصولھا إلى 

مUن كتبUوا فUي مجUال التربيUة اقتصUارھم علUى بعض على اب عذلك يُ ول

نتيجة غياب الخلفية  ھم العذر في ھذاالنفسية والسلوكية فقط، ولعل ل ا=مور
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٣ صحة وعافية

، أما بالنسUبة ھذا المجالمما جعلھم يحجمون عن الخوض في  ،الطبية لديھم

وعملنUUا فUUي تحريUUر الصUUفحات الطبيUUة فUUي الكثيUUر مUUن  الطبيUUة فالخلفيUUة لنUUا

فكUرة على تبني لي  أكبر حافز كانت المج#ت العربية طيلة عقد من الزمن،

فUي  »بالجمUع الطيU«معالجتھا، في محاولة =ن يخرج ھذا ھذه الثغرة وسد 

   . متكاملةشاملة وصورة شبه 

ة الثالثUة وا=خيUرة لUالمرحلذلك حرصUت كUل الحUرص علUى أن تكUون 

ي للطفل كما وعUدت القUارئ خاص بالجانب الصحي والتغذومن ھذا العمل 

  : المقسم على ث#ث مراحلالموسوعي  ھذا المشروع في بداية

o بناءال: (المرحلة ا=ولىoرعاية الدينية والتربوية ل(     

o بناء الرعاية النفسية والسلوكية: (المرحلة الثانيةoل(  

o بناء الرعاية الصحية والغذائية: (لثةالمرحلة الثاoل(  

فUي محاولUة  ،لكل أب وكUل أم رة التي قصدت تقديمھاوبھذا تتبلور الفك

و4  ،لمحو ا=مية التربوية التي تخيم على أغلب مجتماعتنا إ4 من رحم ربي

لمUات الجامعUة والماتعUة من ھUذه الك ،عن مشروعي ھذاأجد أفضل من عبر 

مUا أردت مUن التي وجدت في عباراتھا صدى كبيUر ل ،)ونسمنى ي(لoستاذة 

   :  ھذا العمل بمراحله الث#ث، حيث كتبت تقول

ھناك أمرًا تصطدم به كثير مUن ا=مھUات =ول مUرة فUي السUنة ا=ولUى 

من مسيرة التربية، ومفاده أن التصور المسUبق لعمليUة التربيUة كUان وھمUًا 4 

 .أساس له، و4 أركان، و4 حتى بنيان
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٤ موسوعة الطفل

صور معظمنا قبل خUوض التجربUة أن التربيUة ھUي عبUارة عUن حيUاة فت

ملؤھUUا ا4سUUتمتاع با=مومUUة، والتمتUUع التUUام بنعمUUة الطفUUل، والسUUعادة العارمUUة 

ألم تتوفر لھا العزيمة واYرادة على حسن القيUام ! للقيام بھذا الدور، ولما 4؟

ربيUUة ذلUUك بالمھUUام التربويUUة؟ ألUUم تسUUبق عمليUUة الUUو4دة نيUUة صUUادقة علUUى ت

  .»التربية اYس#مية«لجديد على دنيا الناس بما نسميه الضيف ا

ھUUUي مUUUزيج مUUUن التعUUUب، وا=لUUUم، لقUUUد غUUUاب عUUUن أذھاننUUUا أن التربيUUUة 

ا=مUUر ..والUUدموع، وكثيUUر مUUن الھمUUوم والقلUUق ،والسUUعادة، والحUUزن، والفUUرح

  .ببساطة ھو ضرورة توقع المتاعب والمشاكل وحسن ا4ستعداد لھا

مشاكل تلك المشاكل الطبيعية التي تواجھھا كل ا=مھات فUي ونقصد بال

مشارق ا=رض ومغاربھا، وھي ليست في حقيقة ا=مر مشاكل، ولكننا نحن 

نسميھا كذلك 4 لشيء سوى وقوفنا أمامھا حUائرين مضUطربين، ولكنھUا فUي 

  حقيقة ا=مر أمور طبيعية

نمو يومًا فالطفل يولد ومعه خصائص لشخصيته المستقلة التي سوف ت

إما أن يكون خجو4ً بعض الشUيء، أو عUدوانياًّ،  .بعد يوم وساعة بعد أخرى

أو، وبالطبع تلعب الوراثة والبيئة المحيطة دورھا فUي ...أو...أو مشاكسًا، أو

  .بلورة تلك الخصائص وتدعيمھا

4 داعUUي ل#ضUUطراب أو القلUUق عنUUد ظھUUور بعUUUض : فمUUا نريUUد قولUUه

فUUي النھايUUة أمUUور طبيعيUUة طالمUUا لUUم تتميUUز فUUي فھUUي  .البسUUيطة» المشUUك#ت«

  .»المرضية«جوھرھا بالتطرف الشديد أو 
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٥ صحة وعافية

» مفھUوم حسUن التربيUة«أما ا=مر الثانوي الUذي يجUدر اYشUارة بUه أن 

، وھUي كلمUة تشUمل كافUة أنUواع »بالرعاية«يبدأ في السنين والشھور ا=ولى 

يحتاج منك منذ  -ا=معزيزتي  –فطفلك  .الرعاية الصحية، البدنية، والنفسية

يومه ا=ول إلى أن يشعر بحبك له وحنانك ورعايتك له؛ وإن كUان لكUل أمUر 

ھUUو بUUذلھا كUUل جھUUد فUUي سUUبيل رعايتUUه،  لوليUUدھا حقيقUUة، فحقيقUUة حUUب ا=م

  .والحفاظ عليه

أبUUرز جوانUUب  »الرعاي��ة الص��حية«وفUUي مرحلUUة طفلUUك ا=ولUUى تمثUUل 

ن شUأن ابتسUامتك، وحضUنك وإن كان ا=مUر كUذلك فU# تصUغري مU..الرعاية

الرضUUUاعة، تغييUUUر الحفاضUUUات، تنظيUUUف جسUUUم ..الUUUدافئ، وصUUUوتك العUUUذب

قد تبدو لك أمور  ...ھي أمور تعتبر أساسية ورئيسية ،الصغير بصفة دورية

تافھة، عادية، 4 داعي للتركيز عليھUا وذكرھUا، ولكUن نUذكرك بتلUك ا=مUور 

  : ا�ن لعدد من ا=سباب

١ - UUن ا=مھUUر مUUل كثيUUھن فصUUميه بعضUUا تسUUور ومUUذه ا=مUUين ھUUات ب

، بالرغم أن التربية والتنشئة ھي وحUدة كاملUة 4 يمكUن »بالتربية اYس#مية«

فكل أمر من شأنه يؤدي في النھاية إلى بناء  -ھو أمر لoسف شائع- تجزئتھا

يUUل المسUUلم ج«الشخصUUية المسUUلمة السUUوية الصUUالحة ھUUو لبنUUة فUUي صUUرح 

  .»الصالح

أن تلUك ا=مUور  -لoسUف للمUرة الثانيUة-مUن ا=مھUات  اعتبار كثير - ٢

تحفUUيظ القUUرآن «البسUUيطة بUUالرغم مUUن أھميتھUUا أقUUل ثوابUUًا أو أقUUل أھميUUة مUUن 
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٦ موسوعة الطفل

، ا=مUر لUيس كUذلك، رحUم الله سUيدنا أبUو بكUر »إلزامه بالصU#ة«أو » الكريم

  .فلكل وقت مھامه وخصائصه .)لكل وقت عبادة: (حينما قال �

ات ھذه ا=مور وكأنھا أمور عادية، تقوم بھا كل رؤية معظم ا=مھ - ٣

أم وكل أب يوميUًّا فUي شUتى بقUاع ا=رض، ومنUذ و4دة أول طفUل لسUيدنا آدم 

الرضاعة، رعاية الصغير حتى ينام، ا4بتسامة في وجه، : حتى قيام الساعة

  .»كيف؟«ولكن المشكلة الحقيقية ھي 

جUUة بالصUUبر، كيUUف تقUUوم كUUل أم بھUUذه المھمUUة؟ ھUUل ھUUي أعمUUال ممتز

» عبوسUUًا«والحنUان، والعطUف، والUدفء، أم ھUي أمUUور روتينيUة تعلUو وجھUًا 

رؤيتنا لطفUل مبتسUم ومقبUل  ..وھذا ھو السبب ..ھذا ھو الفرق..ففةوشفاه متأ

على الحياة، محUب لوالديUه، وبالتUالي محUب لكUل مUا يلُقUى علUى مسUامعه مUن 

ة قرآنيUة أو سUيرة لصUحابي آيU..ھذين المحبَّين له، سواء أكان دعاء أو حديثاً

  .أجمعين -رضي الله عنھم-جليل 

تعلUUيم، ..ھUي المقدمUة الرئيسUUية لمUا سUيلحق ذلUك» الرعايUة«إن مرحلUة 

  )١(.وتفھيم، وتنشئة

مUا يمكUن أن نسUميه  »الجمUع الطيUب«في صياغة ھذا  ھذا وقد راعيت

وذلك بتأثيرات كثيفة من وسUائل وعوامUل  ،بتغيرات حدثت في ذوق القارئ

قUUد لف... اYنترنUUت والفضUUائيات ووسUUائل ا4تصUUال المتنوعUUة: ختلفUUة منھUUام

ويتخUوف مUن الكتUل النصUية  »للمختص�ر المفي�د«أصبح ذوق القراءة يجنح 

                                         
  منى يونس/ سؤال كل أم جديدة  أ..حسن التربية )١(
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٧ صحة وعافية

المتطاولة، ويبحث مUن الوھلUة ا=ولUى عUن المعلومUة بسUرعة، دون مراعUاة 

  .يرھا مما يحمله السياق في كل نصلكل الحشد من البراھين وا=دلة وغ

المھUUم ومUUن مUUن ن كنUUا 4 نسUUلم بسUU#مة كUUل ھUUذه التحUUو4ت، ولكUUن وإ

  .مواكبتھا، وا=خذ بما يفيد منھا الواجب

ولھذا أعرضت عن الكثيUر مUن التفاصUيل التUي تخUص الجانUب الطبUي 

 ،عالميUا وإحصUائيات انتشUارھا تاريخھUا المرضUي،روايUات : لoمراض من

الطUUب  وتفصUUي#توالطUUرق الطبيUUة والمخبريUUة فUUي تشخيصUUھا، ومجاھUUل 

وغيرھUا الكثيUر ممUا 4 يھUم ذوق القUارئ كمUا ذكرنUا، فاقتصUرت ... الشعبي 

علUUى أعUUراض ومضUUاھر المشUUكلة المرضUUية والطUUرق العمليUUة لمواجھتھUUا 

  .والتعامل معھا، في صورة نقاط متدرجة ومختصرة قدر اYمكان

ينUUدر حUUدوثھا أو تخUUص مجتمUUع بعينUUه  طبيUUة بUUل تجUUاوزت كUUل مشUUكلة

كUUي 4 يكبUUر حجUUم الكتUUاب بصUUورة ربمUUا ترھUUب القUUارئ لو ،�طالUUةتجنبUUا ل

العادي من مطالعته، وإضافة إلى ذلك تجنبت التفاصيل الطبيUة الدقيقUة التUي 

ربمUUUا تحUUUول الكتUUUاب إلUUUى مرجUUUع طبUUUي بحUUUت، وركUUUزت علUUUى ا=ھUUUداف 

اYرشUUادية التUUي ھUUي مقصUUودنا ا=ساسUUي، وجعلUUت صUUياغتھا فUUي صUUورة 

علقUة ببعضUھا الUبعض، حتUى يتسUنى للقUارئ موضوعات مختصرة وغيUر مت

، فيكفUUي أن يختUUار مUUن الفھUUرس طالعUUة فUUي الكتUUاب مUUن أي مكUUان يريUUدهالم

ھا بالمطالعUة دون مقUدمات أو الموضوع الذي يرغب بمطالعته، ثم يبUدأ بعUد

  .  الموضوعھذا 4حقة تخص تعليقات وتعقيبات أو  ،سابقة تأصي#ت
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٨ موسوعة الطفل

موضUع اھتمUامي وأذكUر منھUا  أما عUن المواضUيع العصUرية فقUد كانUت

أضUرار «. »مشكلة 4 مفر منھا.. التھابات الحفاضات  «: على سبيل المثال

بUUUين القبUUUول  الحيوانUUUات المنزليUUUة«. »نصUUUدق أو 4 نصUUUدق ..  المحمUUUول

يبUدأ الدراسي تفوق ابنك « .»أطفالنا وخطر الوجبات السريعة«. »والرفض

وغيرھUا الكثيUر ...»ا4متحانUاتتعUاطي المنبھUات أوقUات « .»باختيار طعامه

  .مما 4 يتسع ذكره في ھذه المقدمة

UUض مواضUUي بعUUارئ فUUيلحظ القUUا سUUن يكمUUد مUUاك العديUUاب أن ھنUUع الكت

ا=مUUراض التUUي تصUUيب الصUUغار والكبUUار علUUى حUUد سUUواء، لUUذلك آثUUرت أن 

أعرضھا بشكلھا العام ليستفيد منھا الكبير نفسه الذي يطالع الكتاب من أجUل 

: ير أيضUUا، وأذكUUر مUUن ھUUذه الموضUUوعات علUUى سUUبيل التمثيUUلمنفعUUة الصUUغ

  ....، والحزام الناري، وأمراض الكمبيوتر)C/ج(فيروس 

ئيUة، بUل يظھUر فيھUا وھذا ا=مر ينسحب أيضا على الموضUوعات الغذا

ضUUح، خاصUUة وأن الغUUذاء يشUUترك فيUUه الجميUUع، وإن كUUان الكتUUاب بشUUكل أو

مUUن الشUUمول الUUذي يفرضUUه  موجھUUا لقضUUايا الصUUغير، لكUUن 4 مUUانع أيضUUا

ة ثقافيUة راقيUة ينتفUع ض متكامUل وأشUبه بوجبUالموضوع، وحتى يصبح العر

  .   صغارا وكبارا :بھا الكل

فلقUUد بUUذلت قصUUارى جھUUدي فUUي أن يخUUرج ھUUذا المشUUروع ... وأخيUUرا

العلمي التربUوي بمراحلUة الث#ثUة علUى الوجھUة التUي أردت مUن نفUع القUارئ 

ارئ المتبحUUر علUUى حUUد سUUواء، وأرجUUو أن أكUUون والقUU) وا=م/ا=ب(البسUUيط 
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٩ صحة وعافية

بھUا أمUة الله تعUالى فUي تربيUة الUنشء المسUلم، ينفUع  »من�ارات عملي�ة«قدمت 

  .اYس#م قاطبة

لعامة  ا4نتشار والنفعالقبول ب لھذا الجھد المتواضع توالله أسأل أن يك

وأن يجزل الثUواب لجامعUه وناشUره وقارئUه، وأن يجعلUه زادا لنUا  ،المسلمين

  .يوم لقائه، إنه على كل شيء قدير، وھو حسبنا ونعم الوكيل
  
  وكتبه

  أبو مھاب
  خالد بن سعد النجار.د

  مصر :أرض الكنانة
٠٠٢٠١٢٩٥٩٦٦٥٨  

alnaggar66@hotmail.com  
alnaggar66@yahoo.com  
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١١ صحة وعافية

 حديث كل أم... حدث الو�دة �

 من الرضاعة إلى الفطام �

 مشكلة � مفر منھا.. تھابات الحفاضات ال �

  صفراء حديثي الو�دة  �

  مغص ا+طفال الرضع �
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١٣ صحة وعافية


�م..�.���א���د������� 
� 

� �
الUUو4دة .. .»و4دة طفلھUUا ا=ول«لعUUل الحUUدث ا=ھUUم فUUي حيUUاة المUUرأة 

رھا العميUق بالنضUج ويتمثل ذلك بشعو. كبيراً في حياتھا ا=ولى تعني تحو4ً 

فھUي تغUذي للمUرة ا=ولUى كائنUاً آخUر  ...العطUاء وقدرتھا غير المحدودة على

مما ينطوي على . تطوره وأمنه من جسدھا، وتشعر بأنھا مسؤولة عنه وعن

والعطUاء  تترجم مشاعر ا=مومةحيث . تغيرات عاطفية وشعور بالمسؤولية

  )١( .إلى أفعال يمكن م#حظتھا وقياسھا

الطفل بعد و4دتUه مباشUرة بلUون أحمUر داكUن، وتكسUوه طبقUة مUن يبدو 

فUي رحUم  تهن مادة لزجة كانت تسھل حركالط#ء الدھني الذي ھو عبارة ع

 ، وتفيد بعد الو4دةرحمالي الموجود بسمن السائل ا=مينو هجلد أمه، وتحمي

  .الطفل من اYنتانات الجلدية بشرة حماية في

الطبيعUUي نشUUيطا يبكUUي بشUUدة ويتحUUرك ويكUUون الطفUUل حUUديث الUUو4دة 

الطبيعي عند  هيكون وزنوبشدة، ويمكن أن يرضع من ثدي والدته مباشرة، 

  .سم ٥٠سم، وطوله ٣٥ رأسه كجم، ومحيط ٤.٥ -٢.٥الو4دة من 

   الوليد بطفلك ظواھر طبيعية

من الظواھر الطبيعية الم#حظة خ#ل ا=يام ا=ولى حدوث تقشر في  �

 .»الدخنية«حبيبات ناعمة بيضاء على الوجه تسمى  جسم الوليد، وظھور

                                         
 بتصرف يسير/ أميمة محمد عمور. د  أھميته؟ ما.. اللقاء ا=ول بين ا=م ووليدھا) ١(
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١٤ موسوعة الطفل

الثUاني أو من ا=طفال بطفح جلUدي فUي اليUوم % ٥٠يصاب أكثر من  �

يتكون ھذا الطفح من بقع حمراء يصUل . »الحمامى«الثالث من العمر يسمى 

وسUUطھا حبUUوب بيضUUاء، وتبUUدو كأنھUUا عضUUات  سUUم ٢.٥-١.٢٥ قطرھUUا إلUUى

الظھUور، كمUا أنھUا قUد توجUد فUي أي  ومسUتمرة فUي، قد تكون غزيUرة. حشرة

وتختفUي  ،ير معروف، وھي غيUر ضUارةغمكان على سطح الجسم، وسببھا 

نUUادراً مUUا تسUUتمر =ربعUUة (مUUن تلقUUاء نفسUUھا فUUي ا=سUUبوع الثUUاني مUUن العمUUر 

 . )أسابيع

رتھم طبقUة زغبيUة دقيقUة مUن لUدون وعلUى بشUوھناك بعض ا=طفال ي �

حمايUة البشUرة مUن  يفUة ھUذا الشUعرووظ. »زغب الحمل« ھاعلٮ يطلقالشعر 

ولكUUن ھUUذا الشUUUعر . الرحمبUUرحمUUي الUUذي كUUان يسUUبح فيUUه الطفUUل السUUائل ال

 .ما يتساقط بعد بضعة أسابيع الضعيف سرعان

فUي  من الطبيعي أن يحدث تورم بسUيط فUي الثUديين بعUد الUو4دة بأيUام �

 .، ويجب ھنا عدم عصر ثدي الطفل نھائياالذكور واYناث على السواء

وث ازرقاق في ا=طفال حديثي الو4دة في بعض ا=حيان 4 يمثل حد �

خطراً إذ أنه يحدث =سباب بسيطة كUتقلص ا=وعيUة الدمويUة عنUد التعUرض 

ظھور اللون واضحاً في فم  :وھي ،أما الزرقة المركزية.. لجو شديد البرودة

مترافقة مع صعوبة فUي خاصة ال–فھي من الحا4ت الحرجة  ،الطفل ولسانه

أو  ،التUUي تسUUتدعي سUUرعة عUUرض الطفUUل علUUى الطبيUUب المخUUتص - لتUUنفسا

وھذا ا4زرقاق المركزي ينتج عادة عن مرض في  ،التوجه =قرب مستشفى

جين الUذي عني أن ھنUاك نقصUاً فUي كميUة ا=كسUأحد أجزاء الجسم الحيوية وت
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١٥ صحة وعافية

مUخ لوظائفUه إذا ال ءاأدذا النقص إلى تأثير خطير علUى ويؤدي ھ ،يحمله الدم

 .ستمر مدة طويلةا

 .ويزول من تلقاء نفسه ،قد يظھر حب الشباب =يام على وجه الطفل �

يبUدأ ھUذا  ...ويكون أساسUاً عبUارة عUن نتUوءات جلديUة صUغيرة حمUراء اللUون

الطفح في ا=سبوع الثالUث إلUى الرابUع مUن العمUر، ويسUتمر حتUى أربعUة إلUى 

الھرمونUات  تقUالھUو انستة أشھر، والسبب في ظھUور ھUذا الطفUح كمUا يبUدو 

من ا=م للطفل قبUل الUو4دة مباشUرة، ومUا دام ذلUك مؤقتUاً فU#  »ا=ندروجين«

إن استخدام الزيت أو المرھم قد يزيده سوءا؛ً لUذا بل . توجد ضرورة للع#ج

 . ننصح بتجنبه

قد ي#حظ خروج مUادة مخاطيUة مUن الفUرج عنUد البنUات، وقUد تترافUق  �

، وھUUذا »الUUدورة الشUUھرية الكاذبUUة«ة ھUUذه المUUادة مUUع مسUUحات دمويUUة بسUUيط

 .السي#ن الدموي يتوقف وحده بعد أيام

يفرغ الوليد الطبيعي البول والبراز في اليوم ا=ول من الو4دة عادة،  �

وقد يتأخر قلي#، أما إذا تأخر إفراغ البول أو البراز =كثر من يومين فيجUب 

 .أن يفحص الطفل لدى طبيب مختص

� Uا قد تبدو عينا طفلك محUه =نھمUد و4دتUى بعUابيع ا=ولUي ا=سUولتين ف

 .في ھذه المرحلة تفتقدان إلى العض#ت للتحكم فيھما

لUUUدوا وجUUUدا بالنسUUUبة لكUUUل مUUUن الصUUUبيان والبنUUUات أن ي لشUUUائعمUUUن ا �

 .قلي# وأعضاؤھم الجنسية متورمة
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١٦ موسوعة الطفل

و4 يUتمكن مUن مUدھما فUي  ،تبدو ساقا طفلUك ملفUوفتين علUى بعضUھما �

شUبيھة بوضUعه أثنUاء  4دتUه، وتبUدو حالتUه بعUد الUو4دةالمرحلة ا=ولى بعUد و

 .وجوده في رحم أمه

ويسUUتمر وضUUع القUUدمين علUUى ھUUذا  ،سUUتكون قUUدما الطفUUل مسUUطحتين �

والحقيقة أن قدمي الطفل ليسا بحاجة إلUى التقعUر . الشكل إلى أن يبدأ بالمشي

غ الخامسة يبل و4 تبدأ قدما الطفل بالتقعر إ4 عندما. إلى أن يبدأ بحمل الجسم

أن تقلمUUي أظUUافر  -عزيزتUUي ا=م –وتUUذكري دومUUا . أو السادسUUة مUUن عمUUره

 .بصورة منتظمة، ويمكنك القيام بذلك أثناء نوم طفلك طفلك

 أساسيات العناية

قليلة مUن أوزانھUم خU#ل ا=يUام القليلUة التUي  جرامات ا=طفال يفقدون •

من أوزانھم % ٧ثر من إ4 أنه يجب أ4 يفقدوا على اYط#ق أك ،تلي الو4دة

 ).جراماً في العادة ٢٢٧حوالي (ة التي كانوا عليھا عند الو4د

يعUUود غالبيUUة ا=طفUUال الUUذين يUUتم إطعUUامھم بواسUUطة القنينUUة إلUUى وزن 

الو4دة بعد عشرة أيام، بينمUا يعUود أطفUال الرضUاعة الطبيعيUة إلUى أوزانھUم 

جرامUاً  ٣٠لطفUل بمعUدل ثUم يUزداد وزن ا. عند الو4دة بعد أربعة عشر يوماً 

إذا تUم تقUديم الحليUب بحريUة  ...يومياً تقريباً خ#ل ا=شھر المبكرة مUن حياتUه

فإن الشعور الطبيعي بالجوع لUدى الوليUد سUيؤدي إلUى تحقيUق زيUادة مناسUبة 

  . في الوزن

4 تعUUرف ا=م التUUي يتغUUذى طفلھUUا بالرضUUاعة الطبيعيUUة مUUا إذا كUUان قUUد 

التUي يتناولھUا  اللUبن كميUةافية؛ =نھا 4 ترى ات حرارية كيحصل على سعر
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١٧ صحة وعافية

إذا احتUUاج : الطفUUل يكUUون بحالUUة سUUليمةلكUUن مUUا ينبغUUي م#حظتUUه أن . الطفUUل

وبدا عليه الشبع بعد تناول الوجبات، وقUام  ،ساعة ٢.٥ - ١.٥للرضاعة كل 

ات أو ضUUين فUي كUUل رضUعة، وكUان يبلUUل سUت حفابالرضUاعة مUن كUU# الثUدي

  . رازاً ليناً ث#ث مرات أو أكثر يومياً أكثر يوميا،ً ويتبرز ب

UUل فUUة وزن الطفUUن ناحيUUق مUUاورك أي قلUUإذا سUUب فUUى الطبيUUه إلUUاذھبي ب

المبكر لمشاكل التغذية يجعUل ع#جھUا  إن ا4كتشاف ، حيثللتأكد من الوزن

  .أسھل مما لو بقيت لفترة طويلة دون ع#ج

 -خاصةبصفة -دة إن فحص وزن الطفل بعد أسبوع واحد من الو4كما 

تقوم بالرضاعة الطبيعية =ول مرة، أو ا=م التي تشعر  يفكرة جيدة لoم الت

   .بالقلق حيال مقدار الحليب لديھا

 ،اليUومين ا=وليUين بعUد الUو4دة يفضل عدم إجUراء الحمUام للطفUل فUي •

الطUUU#ء «=ن المUUادة البيضUUاء الموجUUUودة علUUى جسUUم الطفUUUل والتUUي تسUUمى 

جلUده مUUن الجUراثيم، أمUUا إذا كUان ھنUUاك ضUUرورة مفيUUدة لUه وتحمUUي » الUدھني

Yجراء الحمام بسبب اتساخ جسم الطفل فيجUرى الحمUام بالمUاء والصUابون، 

 -كما ھي العادة في بعض المنUاطق-و4 ينصح بإجراء الحمام بالماء والملح 

إلUى سUرة » التيتUانوس«=ن الملح قد يكون ملوث، وقد ينقل جUراثيم الكUزاز 

  .الطفل

لUUUذلك مUUUن المھUUUم جUUUدا  ،لUUUك الرضUUUيع ضUUUرورية لصUUUحتهنظافUUUة طف •

عزيزتUي ا=م إذا كUان طفلUك لUم يبUدأ .. ا4ستحمام بانتظام وبالطريقة السليمة

مUUUرات  ٣ - ٢بUUUالزحف بعUUUد، فمUUUن المستحسUUUن والمفضUUUل أن يسUUUتحم مUUUن 
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١٨ موسوعة الطفل

أسUبوعيا، والوقUت المناسUUب =خUذ الحمUام عنUUدما يكUون ھUادئ و4 يبكUUي و4 

الرقبUة  تنظيUف اليUد والوجUه ومنطقUة ومUا يجUبوعم. .فضل بعUد الرضUاعةي

لديھم جلد حساس  والمناطق الحساسة باستمرار يوميا، =ن ا=طفال الرضع

 .جدا

المناسUUب أن تعملUUي للطفUUل حمUUام فUUي فتUUرة ا=سUUبوعين ا=وليUUين، مUUن 

YباUانيوسفنجة أكثر من الحمUام بالب .Uونين أكثUوف تكUرة، سUذه الفتUل ھ#Uر خ

ة نظيفUة، اغسUلي فوط مددي طفلك على ..هوالتحكم ب الطفل حملمھارة في 

، نعينUUيال عنUUدما تنظفUUي. ذنيUUه بكUUرات قطنيUUة ناعمUUة ومبللUUةأنفUUه وأو يUUهعين

UUن الجھUUا مUUحي دائمUUين امسUUة للعUUى اة الداخليUUةإلUUة الخارجيUUتطيعين  ..لجھUUتس

ذنيUه، ولكUن أنفه من الخUارج وأقطعة قطن مغموسة بالماء لتنظيف  استعمال

ظيUUف ا=جUUزاء الداخليUUة التUUي 4 تسUUتطيعين رؤيتھUUا بوضUUوح، 4 تحUUاولي تن

ثم نظفي منطقة  .الناعم وتسببين الضرر أو العدوى =نك ربما تخدشي جلده

  .تبعيھا بيديه وقدميه ثم جذعهأالشرج بماء دافئ، 

. دائما الماء الذي سبق غليه ثم تبريده لدرجة حUرارة مناسUبة استخدمي

 هرأسU احملUي. .ا�ن غسلين شUعره بالشUامبو، سوف تبعد تغطية جسم الطفل

غسUUلي شUUعره بلطUUف بشUUامبو أطفUUال معتUUدل أو أثUUم ورقبتUUه بقبضUUة ثابتUUة، 

  .ثم اشطفيه جيدا ،صابون

 حمام البانيو
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١٩ صحة وعافية

o  ،لذلك ضعي الماء في حوض ا4ستحمامحممي طفلك بماء دافئ 

بUالترمومتر أو  وقيسي درجة حرارة المUاء ،قبل وضع طفلك فيه

 .فيهبتغطيس مرفقك 

o  نU٥يجب أن 4 يكون ارتفاع الماء في حوض ا4ستحمام أكثر م 

وعUUدم تركUUه فUUي  ،ومسUUكه بإحكUUام ،سUUم، وا4نتبUUاه جيUUدا لطفلUUك

الحوض بمفرده، حتى لو كان ارتفاع الماء بالحوض أقل من ھذا 

 .المعدل

o    تعمليUدك، واسUضعي طفلك بھدوء في الماء، واسندي رأسه بي

  .اليد ا=خرى في تنظيفه

o ال، وأن يجUة با=طفUة خاصUب أن يكون الصابون ذو نوعية خفيف

وكUUذلك الشUUامبو مUUرة أو  ،يسUUتخدم مUUرة أو مUUرتين فUUي ا=سUUبوع

  .مرتين في ا=سبوع

o  عند تنظيف أذن الرضيع نظفي من الخارج و4 تضعي أي شيء

 .داخلھا مثل القطن المنظف الخاص با=ذن

o اشUة قمUك بقطعUي طفلUة  بعد ا4نتھاء من الحمام جففUة ناعمUقطني

وتأكUUدي مUUن تجفيUUف السUUبيلين وثنايUUا . بالتربيUUت ولUUيس بالسUUحب

 .الجلد جيدا حتى 4 تصبح م#ذا للفطريات والميكروبات عموما

o رةUقط الصUل أن تسUاء قبUومي. 4 تقومي بتغطيس طفلك بالمUأو ق 

 .بتجنب بلل مكان الصرة عند ا4ستحمام  -على ا=قل–
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٢٠ موسوعة الطفل

o ن  تلدى البنا عند تنظيف السبيلينUف مUة التنظيUاه عمليUليكن اتج

وإ4 فقUUUد تUUUدخل جUUUراثيم الجھUUUاز الھضUUUمي إلUUUى  ،ا=مUUUام للخلUUUف

مجUUرى الجھUUاز البUUولي أو التناسUUلي، ا=مUUر الUUذي قUUد يUUؤدي إلUUى 

4 ترشUي  .كما يجب تنظيف ثنايا الفUرج بعنايUة. التھابات متكررة

ن ذلUUك قUUد يUUؤدي إلUUى دخولھUUا المجUUرى الفUUرج بUUالبودرة أبUUدا، =

 .التھابات آنية أو 4حقة يسبب لي أو التناسلي مما قدبوال

سUUم تقريبUUاً، ويضUUم شUUريانين ووريUUد  ٥٠الحبUUل السUUري يبلUUغ طولUUه  •

والمشUUيمة فUي رحUUم ا=م، وعUUن طريقUه تUUتم تغذيUUة  واحUد، يصUUل بUين الجنUUين

  .الحمل وكذلك إخراج الفض#ت طوال فترة ،الجنين

مشUUبك بعUUد تUUرك  بعUUد الUUو4دة يقUUص الحبUUل السUUري ويUUربط بخUUيط أو

سم منه، ھذا الجزء يسقط من تلقاء نفسه بعد حوالي أسبوع، ولكن  ٥حوالي 

ينبغي ا4نتباه فالحبل السري موصل جيد للجراثيم إلى الجسم مباشرة، لذلك 

اYنتUان اYصUابة ب يجب الحفاظ على السرة نظيفة ومعقمة قدر اYمكان لمنUع

 : وذلك كما يليولتسريع سقوطھا، 

o ل يجب تطھUن كUرات ومUير السرة بالكحول الطبي يومياً ولعدة م

وھذا 4 يسبب أي ألم للطفل، إ4 أنه قد ينزعج قلي#ً من ، الجھات

 .الكحول برودة

o يجب الحفاظ على منطقة السرة وما حولھا نظيفة وجافة.  

o مكان قومي بتعريض السرة لھواء الغرفة بشكلٍ متكرر قدرYا. 
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o الUUUوط ا=طفUUUن فUUUواع مUUUد أنUUUب  توجUUUة لتجنUUUواف خاصUUUذات ح

 .مع سرة الطفل وھي مفيدة ا4حتكاك

 :ھناك طرق خاطئة ننصح ا)بتعاد عنھا، ومنھا

o  ؤديUد يUف فقUر نظيUص غيUعند قص الحبل السري بسكين أو مق

 » التيتانوس«إلى انتقال الجراثيم وخصوصاً 

o  در أوUبعض ا=مھات يسمعن نصيحة الجدات، ويقمن بوضع الس

 .ى، وتلك بدورھا قد تؤدي إلى التلوثبعض الخلطات ا=خر

o  عUUحن بوضUUد ينصUUات قUUل«المجربUUل» الكحUUرة، والكحUUى السUUعل 

وھUو (علUى مUادة الرصUاص السUامة  غالبUايحتUوي  المتداول ا�ن

، وجلUUد الرضUUيع رقيUUق ومUUن خ#لUUه يسUUھل )الUUذي يجعلUUه يلمUUع

 .التسمماYصابة ب ا4متصاص وبالتالي

 .أعراض التھاب السرة عند الطفل

o ح قاعدة السرة محمرة ومتورمةتصب.  

o استمرار النزف الدموي والنزف من السرة. 

o خروج سائل أصفر أو قيح من السرة وما حولھا. 

o تألم وانزعاج الطفل. 

 سرة الطفل ؟ متى يجب استشارة طبيب ا8طفال بخصوص

o عندما يفلت أو يرتخي ملقط السرة.  

o عند م#حظة ع#مات ا4لتھاب.  

o ير الطبيعيعند النزف الدموي غ. 
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٢٢ موسوعة الطفل

ظھور نتوء وتورم في منطقة السرة يكون نتيجUة ضUعف فUي عضUلة  •

كبيUUUراً، ويمكUUUن إرجUUUاع محتوياتUUUه للUUUبطن  السUUUرة، وقUUUد يكUUUون صUUUغيراً أو

ا=معUUUاء، ويسUUUمى  4 يختنUUUق أو يسUUUبب انسUUUداد غالبUUUابسUUUھولة، و) ا=معUUUاء(

، وھو غير خطير، وعادة ما يختفي خ#ل السنة ا=ولى من »الفتق السري«

 .الطفل بدون ا4حتياج للتدخل الجراحي عمر

الكحUUل غالبيUUة أنUUواع الطفUUل، =ن  تكحيUUل عUUين مUUن ا=فضUUل عUUدم •

بالرصUاص، وسUجلت حUا4ت قليلUة مUن التسUمم  ةملوثالمتداولة ا�ن تجاريا 

 .بالرصاص عند ا=طفال بعد تكحيل العيون لفترة طويلة

م#بUس  هإلباس للطفل، وا=فضل عادة لف الطفل باللفافة غير مريحة •

  .مريحة بحيث يحرك أطرافه ا=ربعة بحرية

-١٨ا=يام القليلة ا=ولى فتUرات تتUراوح مUن  غالبية ا=طفال في تنام •

و4 ينصUح  ،و4 يحتاج ھؤ4ء ا=طفال إلى ھدوء تام للنUوم ،ساعة يومياً  ٢٢

=نUه إذا حUدث ذلUك  ،تعويد الطفل على النUوم فUي جUو يسUوده الھUدوء الشUديد

من ومن ناحية أخرى فإن  ،سيستيقظ على أي أصوات تصدر من حوله فإنه

الحكمة بمكان تجنب ا=صوات العالية أو الضجيج وا=ضUواء الشUديدة التUي 

  .يمكن أن تزعج الطفل أو توقظه من نومه

ي بأسرع من ضعف ،معظم حديثو الو4دة يتنفسون بطريقة غير عادية •

ن إمUرة فUي الدقيقUة، وكUذلك فU ٥٠ – ٤٠سرعة التUنفس عنUد الكبUار، حUوالي

مرة ١٨٠ - ١٤٠سرعة نبضات القلب غير عادية وأسرع أيضا، تصل إلى 

 .لكل دقيقة
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٢٣ صحة وعافية

و4دة الطفUل  من الطبيعي أن يستمع الوالدان في الفترة ا=ولى مUنإذا ف

إلى صوت أنفاسه الملحوظة، التي قد تسبب أرقا ومخاوف للوالدين في تلك 

يمكنUك اسUتخدام  ك يعUاني مUن انسUداد فUي أنفUه،وفي حال كان طفلU. المرحلة

لغسل أنفه، وھناك أيضا جھاز يمكUن أن يقUوم  النقي الملطف ماء الملحنقاط 

لUUد ووالحقيقUUة أن الطفUUل عنUUدما ي. الوليUUد بإزالUUة المUUواد المتراكمUUة فUUي أنUUف

لUد عبUر القنUاة وبالمواد المخاطيUة =نUه لUم ي بعملية قيصرية تحشى فتحتا أنفه

 .الطبيعية

طريUق وضUع  وھناك وسيلة Yزالة تلUك المUواد برفUع رأس الوليUد عUن

، لكUUن تحUUت رأسUUه صUUغيرة تحUUت مUU#ءة المھUUد، بعUUد طيھUUافوطUUة أو بطانيUUة 

ن ذلك قد يتسبب =. لرفع رأسه خاصة تجنبي وضع رأس طفلك على وسادة

  .في اختناق الطفل

كمUUUا يمكنUUUك سUUUماع أصUUUوات عطسUUUات كثيUUUرة صUUUادرة عUUUن طفلUUUك، 

ولUيس ع#مUة علUى أنUه مصUاب . يس سوى وسيلة لتنظيف ا=نUفوالعطس ل

  .البرد بالزكام أو أحد أمراض

يجمUUع ا=طبUUاء علUUى التحUUذير مUUن لمUUس قمUUم رؤوس ا=طفUUال حUUديثي  •

قد يسبب أي ضغط عليھا الو4دة، =ن قمم جماجمھم تكون ما زالت ھشة، و

تUى الشUھر الطفل 4 تلUتحم تمامUا حجمجمة  والواقع أن عظام.. أضرار للمخ

الرأس حتى ذلك الوقت نسUيج ليفUي 4  الخامس عشر من حياته، فيغطي قمة

 .يحمي المخ تماما

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٤ موسوعة الطفل

وھUو أثمUن أعضUاء ! يولد الطفUل بU# حمايUة كافيUه لمخUهلم : قد تتساءل

السUUبب ھUUو أن . .جسUUده، بينمUUا تتمتUUع بUUاقي أعضUUاءه بعظUUام متينUUة لحمايتھUUا؟

ممUا يتطلUب أن . ليUد غيUر سUھلالو4دة قد تكون متعسUرة أو يكUون وضUع الو

و يتفلطح أو يتكبب إلى حد مUا، فيطول أ خروجه ينبعج الرأس مؤقتا لتسھيل

  .ةيستحيل حدوثه إذا كانت عظام الجمجمة صلبة متماسك ذاوھ

إذا قUام  تقليم أظافر الطفل حديث الو4دة ضرورياً إ44 يعتبر قص و •

يسUيطر علUى مقويتUه  خU#ل ا=شUھر ا=ولUى 4فالوليUد ، بخدش وجرح نفسUه

خاصUUةً فUUي الوجUUه عنUUدما يقUUوم  ،جUUرح نفسUUهفقUUد يقUUوم بخUUدش و، العضUUلية

تقلUيم أظUافر أيضUاً قUص و يجUبو، ات عشوائية خ#ل الفرح أو البكUاءبحرك

بعضUھم  4 يUؤذي اللعUب مUع أطفUال آخUرين لكUيو الطفل عنUدما يبUدأ المشUي

 .البعض

طفال الصUغار أو4ً بالحصول على مقص خاص لقص أظافر ا= يموق

أو  يمكUUن القيUUام بUUذلك بمفUUردكو، )ايUUات ملتويUUة آمنUUةوھUUو مقUUص ذو نھ(

ه للحUUد مUUن حركاتUU يمسUUك بالطفUUل فأحUUد الوالUUدين، بمسUUاعدة شUUخص آخUUر

 يجUUب أو4ً اتخUUاذ وضUUعية مريحUUةو، وا�خUUر يقUUوم بعمليUUة القUUص، المفاجئUUة

 أفضلھا وضع الطفل في حضUن أحUدو، للقص لكل من الطفل وا=ب أو ا=م

، براحUUة يUUد الطفUUل بإحUUدى يUUديك يمسUUكأ ثUUم، أو خUU#ل نUUوم الطفUUل الوالUUدين

تUرك حUواف  مUن عUدم يتأكUدو، ا=خUرىاليد بواسطة  بعملية القص يموقو

، ويمكUUن =ظUUافرا ميعUUلتنذلUUك باسUUتخدام مبUUرد و، حUUادة لoظUUافر بعUUد قصUUھا
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٢٥ صحة وعافية

UUده لتھUUرد وحUUتخدام المبUUافاسUUت تخUUص إذا كنUUافر دون المقUUن ذيب ا=ظUUي م

 .ة القص أو كان الطفل مشاكساً عملي

الحاضر وفي الوقت  عتبر التدليك جزءا من الثقافات،ألقرون عديدة  •

وبعUض البلUدان ا=فريقيUة وجUزر الھنUد الغربيUة،  في أجزاء الھند، وباكستان

يخلق التدليك صلة قوية .. يعد تدليك الطفل الرضيع جزءا من الحياة اليومية

نّ ه، =بU وينصح أخصUائيو الUو4دة. فل الرضيعبين ا=مّ وا=بّ والط ومحبةّ

  .التدليك يساعد ا�باء على تقوية صلتھم بالطفل الرضيع

فUUي العنايUUة الUUذين كمUUا أن اللمUUس مھUUم جUUدا لoطفUUال الخUUدّج وأولئUUك 

كUUذلك ا=طفUUال الرضUUّع الUUذين . إذا أنUUه يؤسUUّس للثقUUة وا4طمئنUUان ،الخاصUUّة

.. كثيرا ليشUعروا بقUرب والUدتھم مUنھمولدوا بعملية قيصرية يحب أن يدلكّوا 

لUذا فھUم  ،وتلقوا صدمة من خUروجھم السUريع ،فھؤ4ء ا=طفال ولدوا سريعا

 . للتدليك بحاجة ماسة

. ر الفسUUUيولوجي والعUUUاطفي للطفUUUلفUUUي التطUUUوكUUUذلك يسUUUاعد التUUUدليك 

بأنّ يحصل ا=طفUال الرضUّع علUى جلسUة تUدليك بشUكل  التدليك ويقترح دليل

  .لمخاطر الصحيةمنتظم Yبعاد ا

  

 :منافع التدليك

o  ىUUؤدّي إلUUا يUUر، كمUUاعة أكثUUى الرضUUع علUUّاعد الرضUUدليك يسUUالت

  .تأسيس نمط أكل محسّن
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٢٦ موسوعة الطفل

o  ّلUUھال أقUUسYاك واUUمسYص واUUن المغUUع مUUّال الرضUUاني ا=طفUUيع

  .على جلسة للتدليك بكثير عندما يحصلون

o  ةUUى جلسUUلون علUUدما يحصUUع عنUUّال الرضUUدّئ ا=طفUUن أن يھUUيمك

والمUUزاج  ،نوبUUات الغضUUب ،الطUUيش، اYحبUUاط..النUUومتUUدليك قبUUل 

  .العصبي، كلھا يمكن أن تختفي بالقليل من التدليك

o  دUدليك مفيUا–التUعور  -أيضUUف الشUث يخUة، حيUاء العقليUة ا�بUلحال

 .بمجرد البدء في عملية التدليك بالضغط النفسي على ا�باء

o لUUUذين يحصUUUع الUUUّال الرضUUUة ا=طفUUUدليّك يوميUUUة تUUUى جلسUUUون عل

 .المرض أكثر بكثير من غيرھم نومويقا

o يتمكن ا=طفال الذين يعانون من الزكام من التخلص من المخاط 

دليك يUؤدّي كمUا أن التU. بسرعة إذا حصلوا علUى جلسUات التUدليك

قUUل، ومشUUاكل أنفيUUة وإصUUابات أذن أقUUل أإلUUى سUUعال أقUUل، وزكUUام 

 .بكثير

o UUر مرونUUا أكثUUل ويجعلھUUجّع المفاصUUيع يشUUل الرضUUدليك الطفUUةت، 

الرضUUيع مUUن تنسUUيق حركاتUUه العضUUلية أكثUUر مUUن  ويمكUUّن للطفUUل

 .غيره

o اطUّن  ،يساعد التدليك المنتظم على توزيع الدمّ والنشUتخلص مUوال

 .أيّ فض#ت بسرعة

o التدليك يحسن من حالة جلد الرضيع، حيث يبدو صحّيا. 
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٢٧ صحة وعافية

نمUو يحتاج الطفل إلى كمية مناسبة من أشعة الشمس والھواء النقUي لي •

UUكل أفضUUدةبشUUحة جيUUي صUUى فUUزز . ل ويبقUUة تعUUمس الكافيUUعة الشUUور فأشUUتط

ويسUاعد  ،لجلUدال#زم لتشUكيل العظUام وا» D/د«جھاز الطفل Yنتاج فيتامين 

 .الدورة الدموية كذلك

ء النقUUي الطلUUق بعUUد شUUھرين مUUن عمUUر الطفUUل، يفضUUل تعريضUUه للھUUوا

 ...كجUUم ٤.٥ كبUUر، إ4 فUUي حUUال كUUان وزنUUه أقUUل مUUنأوأشUUعة الشUUمس بشUUكل 

فھUذا يسUاعد الطفUل . ا ومشمسا وخذيه في نزھة في عربتهاختاري يوما دافئ

على تعديل درجة حرارته بشكل ثابUت عنUد تعرضUه 4خUت#ف فUي درجUات 

UUةرالحUUوم ا=ول ...ارة الخارجيUUي اليUUوي# فUUه طUUتكن . 4 تنزھيUUدة فلUU٢٠الم 

إذا صUل إلUى سUاعة ويمكUن بعUد ذلUك زيUادة المUدة لت. دقيقة فUي ا=يUام ا=ولUى

  . كانت حالته جيدة

بشUUUكل مباشUUUر =شUUUعة الشUUUمس لمUUUدة طويلUUUة  الطفUUUل إذا تعUUUرض جلUUUد

و4 تنسUUي  ،فسUUيحترق، ولھUUذا ادھنUUي جلUUده بUUالكريم المرطUUب قبUUل الخUUروج

وضUUع القبعUUة علUUى رأسUUه، ويفضUUل اسUUتعمال عربUUة مريحUUة منحنيUUة قلUUي# 

  .4 سه إذا كانت زائدة عن الحد أوضعي في عين ا4عتبار م#ب ،للوراء

. طريقUUة لتعUUريض الطفUUل =شUUعة الشUUمس إن الحمUUام الشمسUUي أفضUUل

لكUون أو ويجب أن يعمل للطفUل حمUام شمسUي فUي جUو لطيUف ونUاعم فUي الب

ما بين العاشرة صUباحا والثالثUة  وأفضل وقت ھو. بقرب النافذة داخل البيت

وكذلك مUا بUين الواحUدة بعUد الظھUر إلUى  ،بعد الظھر خ#ل الربيع والخريف

  . وقبل المساء في أيام الصيف. انية بعد الظھر في أيام الشتاءلثا
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٢٨ موسوعة الطفل

ويجUب . شمسي بعد ا=كل بساعة أو سUاعتين مناسب عمل حمامال منو

Uة حتUت مظلUمس تغطية رأس الطفل أو وضعه تحUعة الشUرض =شUى 4 يتع

  .المباشرة

، ولقUد ثبتUت الفائUدة العلميUة بعد الUو4دة بشUھر المفضل للختان وقتال •

وأصUبحت كUل الھيئUات العلميUة تنصUUح بUه =نUه لUوحظ زيUادة معUUدل  للختUان،

 .وسرطان القضيب عند الرجال غير المختونين اYنتانات البولية

فUروة الUرأس بي عبارة عن قشور دھنية ملتصUقة ھ: »قلنسوة المھد« •

عنUUد ا=طفUUال حUUديثي الUUو4دة، وقUUد تمتUUد لتشUUمل أمUUاكن أخUUرى فUUي الجسUUم 

ل الرقبUة والUذراع وفUي منUاطق الحفاضUات، وخصوصا خلف ا=ذنUين وحUو

قلنسوة المھد تلقائيا خU#ل شUھور  و4 ينتج عنه إزعاج للطفل، وعادة تختفي

 :من أفضل طرق ع#جھا. قليلة

o  ًاUرة يوميUق مUعر برفUل الشUادةً بغسUيطة عUا4ت البسUتستجيب الح

 .باستخدام شامبو أطفال

o  ي أنUUدة ھUUور جديUUوين قشUUع تكUUج ومن#UUة لعUUف طريقUUومي ألطUUتق

مرة في اليوم بوضع زيت على فروة رأس الطفل ثم تتركيه لمدة 

دقيقUUة تقريبUUاً حتUUى يصUUبح الجلUUد طريUUاً وينفصUUل عUUن  ٢٠ - ١٥

 .فروة الرأس

o  ،لUروة رأس الطفUريح فUباستخدام فرشاة شعر ناعمة، قومي بتس

قUد تختفUي تمامUاً . ثم قومي بغسل الشUعر باسUتخدام شUامبو أطفUال
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وعين إلUUى ث#ثUUة أسUUابيع مUUن بدايUUة إتبUUاع ھUUذه القشUUور بعUUد أسUUب

 .الطريقة السابقة

o 4 تنزعي القشر بأظافرك =ن ذلك يؤدى إلى زيادة تكوينه. 

o  تعمالUUدم اسUUح بعUUون«ينصUUت الزيتUUى » زيUUاعد علUUك يسUUن ذل=

 .تكاثر نوع من الفطريات في فروه الرأس

o تخدامUUب باسUUي الطبيUUن أن يوصUUية يمكUUا4ت المستعصUUي الحUUف 

يحتUوي علUى الكبريUت وحمUض السالسUليك للزھUام شامبو مضاد 

 .رغم أنه يمكن في حا4ت قليلة قد يكون مھيجا للجلد

o ىUUوي علUUي يحتUUامبو طبUUتخدام شUUب باسUUي الطبيUUن أن يوصUUيمك 

كيتUUاكونزول وكUUريم ھيUUدروكرتيزون وخصوصUUا بوضUUعه علUUى 

 .المناطق المحمرة والمتحسسة

جUUدار وللسUان تغطUUي ا غيUر منتظمUUة الشUكل طبقUة بيضUUاء: »القU#ع« •

بسUUUUبب العUUUUدوى  ات فطريUUUUةنتيجUUUUة التھابUUUU )الUUUUداخلي الخUUUUدسUUUUطح (الفUUUUم 

ويمكن تفريقھا عUن  ،»المبيّضات«وبات الفطرية التي تسمى كانديدا بالميكر

 الخدعلى سطح الحليب طبقة الحليب الذي يلتصق باللسان بعدم وجود طبقة 

 .اللسان من، كما أن الحليب يمكن أزالته بسھولة الداخلي عكس الق#ع

فUUي الغالUUب يصUUاحب وجUUود الفطريUUات فUUي الفUUم التھابUUات فطريUUة فUUي 

 الق#عويصUUاب بUU )منفUUردة أو مصUUاحبة 4لتھUUاب الحفUUاض(الحفUUاض  منطقUUة

 .ا=طفال الذين يتناولون الحليب الصناعي أو الطبيعي على حد سواء
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٣٠ موسوعة الطفل

مصدر ھذه الفطريات غير معروف حتى ا�ن، ولكUن فUي الغالUب مUن 

الثUدي، لUذا  لمرضعة، حيUث وجUد فUي بعUض الحUا4ت علUى حلمUةلدى ا=م ا

تنشUيفھا قبUل الرضUاعة، وبعUد بفوطUة مبللUة و حلمUة الثUدي على ا=م تنظيUف

انتھاء الطفUل مUن الرضUاعة يجUب وضUع قطعUة مUن الشUاش أو القطUن علUى 

  .لضمان جفافھا الحلمة وما حولھا

اطق التي تكشط نمو بسرعة في بطانة الفم في المنيوينشأ الق#ع كذلك 

عنUUدما ينUUام الطفUUل ومعUUه الرضUUّاعة أو  :مUUث#ً (بسUUبب المUUصّ لفتUUرة طويلUUة 

، كمUUا يمكUUن للمسUUكّتة الكبيUUرة أو الحلمUUة الكبيUUرة أن تتسUUبب فUUي )المصّاصUUة

قد يحدث الق#ع عندما يكون الطفل قUد عUولج لتUوّه و. خدش بطانة الفم أيضاً 

؛ =نUUه 4 يصUUيب ا=نسUUجة بالمضUUادات الحيويUUة، ولكUUن القUU#ع لUUيس معUUدياً 

 .الطبيعية

وينبغي إعطاء الرضيع دواء مضUاد للفطريUات، نقUط عUن طريUق الفUم 

أربعUة أيUام، وھUذا الUدواء لUيس لUه  أربع مرات يوميا لمUدة   Nystatine يسمى

   .مع الحليب وليسولكن يجب وضعه مباشرة في الفم  أعراض جانبية،

ء المصUUابة مباشUUرة بمسUUحة إذا لUم يسUUتجب القUU#ع لUUذلك فحكUUّي ا=جUUزا

قطنيUUUة مبلّلUUUة بالنسUUUتاتين، أو باسUUUتخدام شUUUاش ملفUUUوف حUUUول إصUUUبعك بعUUUد 

الوجبات، أو على ا=قل 4 تقومي بإطعام الطفل أي شيء لمدة ث#ثUين دقيقUة 

افعلي ذلك لمدة سبعة أيام، أو على ا=قل لمدة ث#ثUة أيUام بعUد . بعد استخدامه

إرضUUاع الطفUUل طبيعيUUاً فيمكنUUك اسUUتخدام إذا كنUUت تقUUومين ب. ت#شUUي القUU#ع

  .النستاتين على المناطق المتھيّجة من حلمات الثدي
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٣١ صحة وعافية

المص ، فUالمص بعشرين دقيقUة لكUل رضUعة تحديد أوقاتكذلك ينبغي 

قUد يسUبب تسUلخاً ) كUأن ينUام الطفUل والرضUاعة أو المصاصUة بفمUه(الطويل 

  .ھا أكثر عرضة ل�صابة بالفطرياتببطانة الفم مما يجعل

إذا كان مص الحلمة يسUبب ألمUاً للطفUل فيمكنUك اسUتخدام كUوب بصUفة 

أمUUا إذا أصUUيب الطفUUل بUUالق#ع مUUرة أخUUرى ـ وكUUان يتنUUاول الحليUUب . مؤقتUUة

ن ا=خرى ومصنوعة من فاستخدمي حلمة ذات شكل مختلف ع الصناعي ـ 

  . السيليكون

امتنعي ، فUباستخدام المصاصUة عنUد النUوم فقUطالسماح من المھم أيضا 

بصفة مؤقتة عن استعمال المصّاصة إ4 عند الحاجة الفعلية إليھا للخلود إلى 

النوم، وإذا كان الطفل يستخدم المصّاصة من النوع المشكل خصيصاً لي#ئم 

  .شكل الفم، فعليك أن تستبدلي بھا أخرى عادية أصغر حجماً 

 ٥٥ضUUعي حلمUUات الرضUUّاعات والمصّاصUUات فUUي المUUاء علUUى درجUUة 

بيUUة الميUUاه السUUاخنة وھUUي درجUUة حUUرارة غال(دقيقUUة  ١٥لمUUدة درجUUة مئويUUة 

  ). بالصنابير

إذا أصيب الطفل بطفح الحفاظ أثناء إصUابته بUالق#ع، فUإن ذلUك بسUبب 

  .الفطريات غالباً، وعندئذ استعملي كريم النستاتين أربع مرات يومياً 

تتكون الخصيتين فUي الUبطن، وفUي المرحلUة ا=خيUرة مUن الحمUل يUتم  •

من خ#ل القناة ا=ربية، ولكن فUي ) كيس الخصية(إلى كيس الصفن  نزولھا

وجUUUود أحUUUد الخصUUUيتين فUUUي مكانھUUUا  بعUUUض الحUUUا4ت القليلUUUة ن#حUUUظ عUUUدم

  :، ويرجع ذلك إلى أحد ا=سباب التالية»الخصية المعلقة«
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٣٢ موسوعة الطفل

o نقص بعض الھرمونات لدى ا=م أو الجنين. 

o لتلك الھرمونات عدم استجابة الخصية. 

o بعض ا=دوية خ#ل الحملتناول ا=م ل. 

o ربية يمنع نزول الخصية وجود عيب تشريحي فيYالقناة ا. 

مUUن ا=طفUUال، وعUUادة مUUا تبUUدأ فUUي النUUزول % ٤وتبلUUغ نسUUبة حUUدوثھا 

العU#ج بالھرمونUات فUي بعUض الحUا4ت، كمUا تحتUاج  تدريجياً، وتحتاج إلUى

 .السنة ا=ولى من العمر للتدخل الجراحي عند عدم نزولھا بعد

قUد يحUدث نزيUف تحUت  -مولودوھي عملية شاقة على ال-ند الو4دة ع •

بUيض مUن دم علUى الجUزء ا=بقعUة وجود  ، حيث ن#حظالعين لتحمةمغطاء 

 إط#قا، خوف منه4  لكنالمتعسرة،  اتالو4د العين، ونراه كثيراً في مواليد

ويUUزول  و4 يحتUاج لمرجعUة طبيUUب العيUون، كمUUا أنUه 4 يحتUاج إلUUى عU#ج،

  .ع بإذن الله تعالىل عدة أسابيريجيا خ#تد

كذلك بعد الو4دة يتم أعطاء المواليUد قطUرة مUن المضUاد الحيUوي لمنUع 

إلى احتقUان فUي العUين، كمUا أن عمليUة الUو4دة  قد يؤديالذي تجرثم العين، و

ا4حتقUان عUادة مUا يUزول مUع نھايUة  نفسھا قد تؤدي إلUى احتقUان الجفUن، ھUذا

 .الو4دة، و4 يحتاج إلى تدخل طبيا=سبوع ا=ول بعد 

أن نسUUبة جيUUدة مUUن ا=طفUUال يحUUدث لھUUم انسUUداد للقنUUاة  -أيضUUا–ي#حUUظ 

الدمعيUUة =سUUباب متعUUددة وأخUUرى غيUUر معروفUUة، وتزيUUد النسUUبة مUUع التھUUاب 

العUUين حيUUث ن#حUUظ وجUUود إفUUرازات صUUفراء بUUد4 مUUن الUUدموع، وفUUي كلتUUا 

بإصبع واحUد  دمعية، وذلك بالضغطالحالتين يحتاج الطفل إلى تدليك القناة ال
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٣٣ صحة وعافية

والتحرك من أعلUى =سUفل، وتكUون البدايUة مUن الUركن الUداخلي للعUين وإلUى 

ا=سفل، ث#ث مرات لكل عين، ويتم تكرارھا مع كل رضعة، وقد لوحظ أن 

تشUUفى بسUUرعة، والقليUUل مUUن الحUUا4ت تحتUUاج لتUUUدخل  مUUن الحUUا4ت% ٩٥

  .جرى مع نھاية السنة ا=ولىت جراحي لتسليك القناة الدمعية، وعادة ما

ھUو ضUعف لoنسUUجة وا=ربطUة التUي تقUUوم : »خلUع الUورك الUUو4دي« •

جويUف الخUاص بھUا فUي الحUوض، بتثبيت عظمUة الفخUذ فUي مكانھUا داخUل الت

المسUتقبل  منUه بسUھولة، وھUو مUا قUد يUؤدي لمشUاكل فUي العظمةتخرج حيث 

  .)...العرج، قصر الرجل، ألم في الظھر(

طاءً أن سبب خلع الورك الو4دي لحUديثي الUو4دة نUاتج يعتقد الكثير خ

» الشUUفط«عUUن ا�4ت المسUUتخدمة فUUي التوليUUد أثنUUاء عمليUUة الUUو4دة كحUUا4ت 

ولكUن ھنUاك أمUور قUد تسUاھم فUي ، غيUر معUروف مث#، ولكUن السUبب ا=كيUد

 :حدوث الخلع، مثل

o ارتخاء ا=ربطة المحيطة بالمفصل.  

o ة و4دة وتزد. وضعية الطفل في رحم ا=مUي حالUع فUاد نسبة الخل

 .الطفل و4دة مقعدية

o قلة السائل ا=مينوسي في رحم ا=م. 

o  و4دةUUد الUUل بعUUعية الطفUUا وضUUاد«ربمUUي » المھUUاھم فUUد تسUUي قUUالت

إن .. خلع كاملعدم استقرار في المفصل إلى  تطور المشكلة من

فUUUي بعUUUض  التقليديUUUة المتبعUUUة »الكوفلUUة«طريقUUة لUUUف المولUUUود 

فUUUي التسUUUبب بUUUالخلع، حيUUUث يUUUتم لUUUف  امھمUUU ادور المنUUUاطق لھUUUا
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٣٤ موسوعة الطفل

يUؤدي إلUى ممUا الطرفين السفليين للمولودين حديثاً بشكل مسUتقيم 

 .الخلع دفع رأس عظم الفخذ إلى الخارج ويساعد على حدوث

o ھناك احتمال أن يلعب العامل الوراثي دورا Uالخلع فUابة بUصYي ا

 .و4ديالمصابين بالخلع المن ا=طفال % ٦٠الو4دي فحوالي

حالة و4دة طبيعية، كما إنه  ١٠٠٠: ١نسبة حدوث الخلع الو4دي ھي 

، وھUUو يحUدث أكثUUر عنUUدما ١:٦مUن نصUUيب اYنUاث أكثUUر مUن الUUذكور بنسUبة 

ممUUدودتين أثنUUاء فتUUرة الحمUUل  يكUUون الطفUUل فUUي وضUUعية الجلUUوس ورجليUUه

حUدث الناحية اليمنى، وي ويكثر الخلع في الناحية اليسرى أكثر من، والو4دة

 .%٢٠في الجھتين بنسبة

نسبة كبيرة من الحا4ت يكون الUورك فUي وضUع عUدم ا4سUتقرار عنUد 

الو4دة وليس خلعاً كام#، وھذا النوع 4 يحتاج لع#ج معUين سUوى المتابعUة 

بطريقUUUة  عUUدم تمھيUUد الطفUUللا=م  توجيUUهيUUتم الطبيUUة مUUن دون عUU#ج، كمUUا 

الفخUUذين فUUي  لتثبيUUتدة، تين للطفUUل بUUد4ً عUUن الواحUU، ووضUUع حفاضUUخاطئUUة

UUع مفتUUيوح لوضUUتقر كUUورك يسUUة الUUورته الطبيعيUUة ، بصUUود رأس عظمUUويع

يتسUUUنى لoربطUUUة والعضUUU#ت و ،لفخUUUذ مUUUرة أخUUUرى فUUUي التجويUUUف الحقUUUيا

  .تحافظ على وضعية المفصل الطبيعيوبالمفصل أن تقوى  المحيطة

شUھر للتأكUد مUن أن ا=مUور ال حتUى يتم فحص الطفل في عمUر أسUبوع 

وحتUى سUتة أشUھر -وقد يوجه الطبيب في ھUذه المرحلUة  على ما يرام، تسير

لفUتح الفخUذين بشUكل  »جبيUرة«ربطUه أبوضع جھUاز عبUارة عUن  -العمرمن 
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أكبUUر، وربمUUا ينصUUح بوضUUع الجUUبس ليضUUمن أن الفخUUذين مفتUUوحين بشUUكل 

  .وأن رأس الفخذ داخل التجويف الحقي ،ثابت

بUين شUھرين إلUى أربعUة أشUھر، تتراوح  يلُبّس الطفل عادة الجھاز لمدة

  .لمدة ث#ثة أشھر تقريبا وبعد ذلك يلبس الجھاز في أوقات النوم في الليل

مUUUن  %Y٩٠جUUUراءات السUUUابقة كافيUUUة فUUUي حUUUواليفUUUي العUUUادة تكUUUون ا

الحا4ت، ولكن قد يتطلب ا=مر في الحا4ت التي لم ينجح ع#جھUا بUالطرق 

أو بإجراء عملية جراحيUة » ابنطلونا جبسي«إلى ع#جھم عن طريق  السابقة

  .أقوى لتثبيت المفصل بشكل

شUUھرا مUUن ١٨ن سUUتة أشUUھر إلUUى كتشUUف بUUيعUU#ج الحUUا4ت التUUي تُ فUUي 

يحتUUاج ا=مUUر إلUUى محاولUUة إرجUUاع رأس الفخUUذ إلUUى التجويUUف تحUUت  ،العمUUر

ا=مUر، ومUن ثUم وضUعية أشUعة ملونUة للUورك للتأكUد مUن  التخدير الكامل مUع

ويغيUر الجUبس خU#ل ھUذه الفتUرة  ث#ثة أشھر،لمدة » بنطلون جبسي«وضع 

مرة أخرى تحت التخدير الكامل مع التأكد مUرة أخUرى مUن وضUعية الUورك 

با=شUUعة الملونUUة، وبعUUد ھUUذه المUUدة يUUزال الجUUبس فUUي العيUUادة مUUع التأكUUد مUUن 

  .وضعية الورك با=شعة السينية

شUUھرا، يسUUتلزم التUUدخل ١٨ج ا=طفUUال الUUذين أعمUUارھم فUUوق عUU#فUUي 

جراحUUي، وقUUد يتطلUUب ا=مUUر قطعUUا فUUي عظمUUة الحUUوض أو الفخUUذ لوضUUع ال

الورك في أحسن حال، ومن ثم وضع بنطلون جبسي لمدة تتراوح بين ث#ثة 

يتفUUاوت نسUUبة النجUUاح فUUي ترجيUUع المفصUUل لشUUكله  أسUUابيع، وفUUي ھUUذا السUUن

بالنتائج التي يصل إليھا التدخل  الطبيعي، وفي بعض ا=حيان يستلزم القبول
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احي مع الجبس لعدم وجUود طUرق أخUرى ناجحUة أو سUھلة تنفيUذھا فUي الجر

  )١( .ھذه المرحلة من العمر

  

� �
� �
� �

 '&�א�%$����#"�א��!�م

الرضUUUاعة «بUUUات 4 يوجUUUد أحUUUد علUUUى وجUUUه البسUUUيطة يجھUUUل فوائUUUد 

للطفل، حتى صارت من أخص حقوق الطفولة التي تUدعم كيانھUا » الطبيعية

خUوف اYطالUة 4ستفضUنا فUي ھUذا  على المسUتوى الصUحي والنفسUي، ولUو4

-لذلك آثUرت أن أعUرض » ما 4 يدرك كله، 4 يترك جله«لكن  ،الموضوع

لمجموعUUة مUUن ا=بحUUاث العلميUUة الحديثUUة التUUي أبUUرزت  -فUUي اختصUUار شUUديد

  .جوانب رائعة للرضاعة الطبيعية

من المعروف أنَّ أجھزة المناعة عند المولUود تكUون ضUعيفة أو غيUر  �

. الجراثيمبU=مر الذي قد يعرِّض صUحة الرضUيع إلUى اYصUابة مكتملة بعد، ا

أنَّ حليب الثدي يحمل معه أجساماً مناعية لكثير من  -أيضا–ومن المعروف 

الجراثيم، إ4 أنَّه ليس مUن المعUروف إن كانUت ھUذه ا=جسUام المناعيUة تتغيUَّر 

                                         
  بتصرف يسير / الدكتور سعد بن عبد العزيز المحرج..  الو4دي   -فكك الحوض الخلقي) ١(
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ولمعرفUUة ذلUUك قامUUت . حسUUب الطلUUب أي حسUUب مUUا تحتاجUUه صUUحة الرضUUيع

عينة من حليUب الثUدي =مھUات يرضUعن  ٣٦دكتوراه أسترالية بتحليل طالبة 

أطفUUUUUالھن الUUUUUذين أدخلUUUUUوا المستشUUUUUفى بسUUUUUبب إصUUUUUابة الجھUUUUUاز التنفسUUUUUي 

، فوجUدت أنَّ تركيUب حليUب ثUدي ا=م قUد respiratory syncytial virusبفيروس

تغير وأصبح يحتوي على أجسام مناعية خاصة بالفيروس الUذي تعUرَّض لUه 

  . طفلھا

فسِّر الباحثة أنَّ تعرض الرضيع للجراثيم يؤدي إلى حالة استنفار في ت

الجھاز المناعي فUي جسUم ا=م وتجھيUز النUوع الU#زم مUن ا=جسUام المناعيUة 

 . وإرسالھا لرضيعھا مع الحليب عبر الثدي

وتضUUUUيف الباحثUUUUة أنَّ ا=مھUUUUات اللUUUUواتي يتعرضUUUUن إلUUUUى اYصUUUUابات 

غيUرھن مناعUة، وحليUب الثUدي لUديھن  الجرثومية في حياتھن ھن أفضل من

  . أغنى با=جسام المناعية ال#زمة للرضيع من غيرھن

أثبتت الدراسات تناقص معد4ت اYصابة بالتھابUات اYذن الوسUطى،  �

التھابات الرئتين، تسمم الدم، التھاب السحايا أو الحمى الشوكية عند ا=طفال 

  .الذين يتلقون الرضاعة الطبيعية

أجسUUام مناعيUUة تمنUUع الميكروبUUات مUUن  ليUUب ا=م علUUىكمUUا يحتUUوي ح

النمUUUو  -كUUUذلك–حليUUUب ا=م  ويUUوفر. ا4لتصUUاق بالغشUUUاء المخUUUاطي لoمعUUUاء

  .الطبيعي والمتكامل لخ#يا المخ والجھاز العصبي بشكل عام

و4 تقتصر أھمية الرضاعة الطبيعيUة علUى الطفUل فقUط بUل تشUمل ا=م 

بUUين الطفUUل وأمUUه وتعطUUي الرضUUيع فضUU# علUUى أنھUUا تقUUوي الع#قUUة ، أيضUUا
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قUد تكUون جUزءا مUن بنUاء شخصUية الطفUل فUي  اYحسUاس با4طمئنUان والتUي

  .حياته المستقبلية

  :فوائد اBرضاع بالنسبة ل�مھات �

o  ىUUرحم إلUUودة الUUى عUUاعد علUUدي يسUUة الثUUيع لحلمUUص الرضUUم

 .كما يقلل من نزيف الدم الذي يعقب الو4دة، وضعه الطبيعي

o اUUل إصUUعات أقUUرھنالمرضUUن غيUUدي مUUرطان الثUUا ، بة بسUUوكلم

 .كثرت المرأة من اYرضاع قل تعرضھا لھذا المرض

o لUيم النسUة لتنظUة غريزيUو طريقUرضاع ھYى ، اUؤدي إلUو يUوھ

وبذلك يسبب فUي تأجيUل الحمUل ، انقطاع الدورة بشكل غريزي

UUUUلوتنظUUUUاطر ، يم النسUUUUن مخUUUUي ا=م مUUUUعويحمUUUUل موانUUUUالحم 

إن مUص حلمUة الثUدي . .رھUايوغ ،كا=قراص واYبUر،الكيماوية

وينبUUUه » البUUUرو4كتين« اللUUUبن يحUUUرض علUUUى إفUUUراز ھرمUUUون

ويUؤدي لUنقص إفUراز المنميUات  ،الوظيفة اYفرازية لغدة الثUدي

وھUUذا  ،التناسUلية المسUUئولة عUن التغيUUرات الدوريUUة فUي المبUUيض

 .من النساء% ٦٠يحصل عند 

o ين ا=م وولUة بUة والعاطفيUرضاع يقوي الرابطة الروحيYدھا اUي

 .ويجعلھا أكثر ارتباطاً بطفلھا

تحUذير العلمUاء مUن أن الرضUاعة الطبيعيUة » بUي بUي سUي«نقل موقع  �

لفترة تقل عن ث#ثة أشھر عقب و4دة الطفل قد تؤدي إلUى التUأثير سUلبا علUى 

ذكائه، فقد أجرى باحثون من النرويج والدانمرك دراسة علUى نحUو ث#ثمائUة 

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٩ صحة وعافية

UUارھم بUUراوح أعمUUتت #UUين طفUUنوات وخمسUUس سUUھرا وخمUUر شUUة عشUUين ث#ث

لمعرفUUUة الفتUUUرة التUUUي حصUUUلوا خ#لھUUUا علUUUى رضUUUاعة طبيعيUUUة وع#قتھUUUا 

بمسUUتويات الUUذكاء والقUUدرة علUUى التحصUUيل، وأظھUUرت الدراسUUة أن ا=طفUUال 

الذين حصلوا على رضاعة طبيعية لمدة تقل عن ث#ثة أشUھر كUانوا عرضUة 

ا=طفUال الUذين حصUلوا  4نخفاض مستوى الذكاء إلى أدنى من المتوسط عن

 . على رضاعة طبيعية لمدة ستة أشھر أو أكثر

Uتوى تعليمھUر ا=م، ومسUل عمUوإذا  ،اوحتى عند أخذ عوامل أخرى مث

. #فUات فUي الظھUورما كانUت تUدخن أم 4 فUي ا4عتبUار، اسUتمرت تلUك ا4خت

مUUUن إدارة الطUUUب ا=سUUUري بالجامعUUUة  )تورشUUUتاين فيUUUك(ويقUUUول الUUUدكتور 

إن نتUائج الدراسUة تشUير إلUى أن طUول فتUرة : النرويجية للعلوم والتكنولوجي

ف أن السUبب ويضUي. الرضاعة الطبيعية مفيد لزيادة قدرة الطفل على الUتعلم

 ،م والطفUل=اتمنحھا الرضUاعة الطبيعيUة بUين قد يعود إلى قوة الرابطة التي 

 . أو ما يحتويه لبن أ4م من مواد مغذية ضرورية للنمو

جاء في دراسUة حديثUة إن الرضUاعة الطبيعيUة تحمUي الفUك وا=سUنان  �

 يشUترك فUي ، فعمليUاتصيبھا خ#ل فتUرة النمUو ا=ولUىمن التشوھات التي قد 

عملية الرضاعة عض#ت الفم والوجه، وتتناغم حركة ونمو ھUذه العضU#ت 

فالرضاعة الطبيعية تعمل علUى تنUاغم حركUة . طبقا لما يضعه الطفل في فمه

ونمUو ھUUذه العضUU#ت بشUكل طبيعUUي، ا=مUUر الUUذي يحUافظ علUUى النمUUو السUUليم 

  . للفكين وا=سنان، ويكون انطباقھما على بعضھما كام# وجمي#
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٤٠ موسوعة الطفل

تلقUUUوا  بUUأن ا=طفUUUال الUUذين حديثUUUة ت دراسUUة سUUUويدية بريطانيUUةفUUادأ �

اYجھUUاد فUUي  قUUدر علUUى التعامUUل والتكيUUف مUUعأرضUUاعة طبيعيUUة مUUن ا=م ھUUم 

صناعية مUن  مرحلة 4حقة من حياتھم، مقارنة با=طفال الذين تلقوا رضاعة

 .مساحيق ا=لبان وغيرھا

وا=م الUUذي  لإن ا4تصUال البUUدني اللصUيق بUين الطفU :ويقUول البUاحثون

ھامUا فUي  يحدث في حالة الرضاعة الطبيعية من صدر ا=م ربما يلعب دورا

 .ھذا السياق

قلقUا وبشUكل  قUلأن أن أطفUال الرضUاعة الطبيعيUة ھUم كما وجد الباحثو

أطفUUUال  فقUUUد كUUان. واضUUح مUUن نظUUUرائھم الUUذين لUUUم يتلقUUوا رضUUUاعة طبيعيUUة

 ن طU#قأالشUديد بشU للقلق الرضاعة الطبيعية أكثر عرضة بمقدار الضعف

 أو انفصUال الوالUدين، بينمUا كUان أطفUال الرضUاعة الصUناعية أكثUر عرضUة

  .ن ا=مر ذاتهأقدار تسعة إضعاف للقلق الشديد بشبم

يUUذكر أن الحليUUب الصUUناعي عبUUارة عUUن حليUUب بقUUري أجريUUت عليUUه 

وھي الوسيلة التي - »القارورة«ولكن  ،ت ليتناسب مع حاجة الرضيعتعدي#

=م، وتختلUف اثUدي تتمتع بحلمه تختلف تمامUا عUن حلمUة  -الحليب يعطى بھا

طريقة مصه للحليب من ثدي ا=م، مما يUؤدي عن طريقة مص الرضيع لھا 

إلى قلة رغبة الطفUل للرضUاعة مUن ا=م، لصUعوبة ذلUك مقارنUة بUالمص مUن 

الرضUيع اعة بشكل قد يUؤثر فUي بعUض الحUا4ت، ويUؤدي إلUى رفUض الرضّ 

  .ا منذ الو4دة نتيجة لما يسمى علميا بالتباس الحلماتثدي ا=م تمامل
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٤١ صحة وعافية

وھناك نقطة ھامة وھي أن الحليب البقري صUعب الھضUم ويأخUذ وقتUا 

للتصUUريف مUUن المعUUدة، ممUUا يشUUعر الطفUUل بالشUUبع لمUUدة أطUUول ويقلUUل عUUدد 

الرضعات، أما اYرضاع مUن الثUدي فيتكUرر لحاجUات مختلفUة منھUا الجUوع، 

ية ل�حساس با=مان بقرب أمه، مما استدعى بعض ومنھا رغبة الطفل النفس

ا=مھات لتفسير ھذا التكرار بأن حليبھن غير كاف، مع أن تكرار اYرضاع 

  .له فائدة حيث يزداد ھرمون الحليب

عنھم فUي  وي#حظ أيضا نمو ا=طفال الرضع صناعيا بشكل زائد قلي#

فولUUة المبكUUرة أو ويUUزداد الميUUول لUUديھم للسUUمنة فUUي الط ،الرضUUاعة الطبيعيUUة

المراھقUUUة، أضUUUف إلUUUى ذلUUUك تUUUأثير الحليUUUب الصUUUناعي علUUUى البنكريUUUاس 

حيث إن كثيرا من السيدات يUردن ھUذه  ،وا4ستعداد لمرض السكري والربو

ظاھريUUة،  »صUUحة جيUUدة«فھUUي تريUUد  ،سUUتخدام الحليUUب الصUUناعيالزيUUادة با

  .وتجھل ما الذي سوف يأتي بعدھا

  

  

  منارات عملية

نبرسUUUUكا «=مريكUUUUي لطUUUUب ا=طفUUUUال فUUUUي و4يUUUUة ينصUUUUح المركUUUUز ا •

  :من تنوي اYرضاع الطبيعي با�تي» ا=مريكية

o  اتUUUول ومنتجUUUروات والبقUUUه والخضUUUن الفواكUUUر مUUUاول الكثيUUUتن

 . ا=لبان وا=طعمة الغنية بالبروتين

o شرب الكثير من السوائل . 

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٤٢ موسوعة الطفل

o ا4ستمرار في أخذ المكم#ت الغذائية والفيتامين . 

o ن فUUر مUUرب أكثUUب شUUاً تجنUUافيين يوميUUروبات الكUUن مشUUاني مUUنج 

 . )القھوة والشاي(

o ا4متناع عن التدخين . 

o أخذ رأي الطبيب قبل تعاطي أي دواء . 

بصUUورة فعالUUة يبUUدأ مUUع نھايUUة  ة الطبيعيUUة وإدرار الحليUUبالرضUUاع •

وفي ا=يام الق#ئUل ا=ولUى يخUرج مUن الثUدي مUا  ،ا=سبوع ا=ول بعد الو4دة

المسUمار، وھUو لUبن مھUم جUدا جUدا للرضUيع، ولUه يسمى بلبن السرسUوب أو 

 :مواصفات خاصة

o  سم يومياً ٤٠حجمه 4 يزيد عن.  

o وليس أبيض ناصع البياض ،سائل ليموني غليط غامق. 

o رةUUروتين كبيUUن البUUه مUUى  ،محتوياتUUاعد علUUروتين يسUUذا البUUوھ

وھUUذه مناعUUة مبكUUرة » أجسUUام مضUUادة«إعطUUاء المناعUUة للطفUUل 

 .للطفل

o بة عUUUى نسUUUوي علUUUذ يحتUUUي تأخUUUن ا=م والتUUUا مUUUن الخ#يUUUة مUUUالي

طريقھUUا لتسUUتقر فUUي الغUUدد الليمفاويUUة المحيطUUة بأمعUUاء الطفUUل 

وھUUUذه الخ#يUUUا لھUUUا دور كبيUUUر فUUUي ) بعUUUد الرضUUUاعة(الرضUUUيع 

 .المناعة

o وملينات يحتوي على إنزيمات. 
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٤٣ صحة وعافية

ويريد  4 يجب على ا=م أن تنتظر حتى يبكى الرضيع لتعلم أنه جائع •

م#حظتھUا  ھUالع#مات ا=خرى التUي يجUب علٮديد من االرضاعة، فھناك الع

 :وھذه الع#مات ھي. لبكاءا ه لمرحلةوصولترضع الطفل قبل  حتى

.. يخUرج لسUانه.. يفUتح فمUه.. يحرك الرضيع رأسه من جانب إلى آخUر

يحUرك شUفتيه .. يقوم ببعض ا=صوات الھادئUة.. يضع أصابعه وكفه في فمه

إذا لمUس أي شUيء .. ا=م أثناء حملھUا لUه يحك أنفه في صدر.. وكأنه يرضع

 .ا4تجاه خده يبدأ في تحريك فمه في نفس

 –١٠يتUUرك لمUUUدة و. يوميUUUا مUUرة١٢ – ٨ وعUUادة تUUتم رضUUUاعة الطفUUل

ويUUتم . ويرضUUع مUUن كUU# الثUUديين فUUي كUUل رضUUعة. دقيقUUة علUUى كUUل ثUUدي١٥

التبديل بالتتابع بين كل ثدي في كل مرة رضاعة، فUإذا بUدأت ا=م الرضUاعة 

 .ھكذاعه من ا�خر في الرضعة التالية وترض من ثدي،

طريقUUة اYرضUUاع الصUUحيحة يجUUب أن يكUUون كUUل مUUن ا=م والطفUUل  •

، ويجب أن يمسك الطفل بكامل حلمة الثدي أثناء اYرضUاع مريحة بوضعية

أي ... وھي الدائرة بنية اللون حول الحلمة» اللعوة«مع أكبر قسم ممكن من 

سUUمح بUUدخول تفلھUUا بثUديھا عنUUد الرضUUاعة حتUى 4 ينبغUي لoUUم أن تمoU فUUم ط

يسUUتطيع لن تتUUرك فتحتUUي ا=نUUف مفتUUوحتين الھUUواء أثنUUاء الرضUUاعة، علUUى أ

الطفل أن يستمر فUي رضUاعته بارتيUاح دون ضUغط مUن الثUدي علUى فتحتUي 

 .ا=نف

عUUUن الثUUUدي فUUUي نھايUUUة  إذا كنUUUت تجUUUدين صUUUعوبة فUUUي فصUUUل الطفUUUل •

عن الثUدي تUدريجيا  هالطفل وإبعادأصبعك في فم  ضعيكن أن تالرضعة فيم

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٤٤ موسوعة الطفل

 ثم سحب أصUبعك تUدريجيا مUع ا4نتبUاه إلUى ضUرورة غسUل اليUدين قبUل كUل

 .رضعة

ببطحUUUه علUUUى بطنUUUه  ،يجUUUب القيUUUام بتجشUUUأة الطفUUUل بعUUUد كUUUل رضUUUعة •

 .على ظھره والتربيت

ا=ھUUل  يتقيUUأ معظUUم ا=طفUUال بعUUض الحليUUب بعUUد كUUل رضUUعة، ويعتقUUد •

Uينعادة أن الطفل قد تقيأ معظم وجبتUرة حUة كبيUدو الكميUن  ه، إذ تبUح عUتمس

ا=طفUUال  بينمUUا 4 يفقUUد معظUUم. الثيUUاب، ويقلقUUون مUUن أن يخسUUر الطفUUل غذائUUه

 والواقUUع أن الطريقUUة الفضUUلى لتخفيUUف ،أكثUUر مUUن ملعقUUة شUUاي فUUي كUUل مUUرة

 التقيUؤ تتمثUل فUي تقلUيص كميUة الھUواء التUي تUدخل جUوف الطفUل فUي المقUام

اعة، فاحرصUي علUى أو بالرضUّ مUن ثUديك ا=ول، فإن كنت ترضعين الطفUل

كUان مسUتاء مUن البكUاء،  جعلUه يتجشUأ أثنUاء الوجبUة وبعUدھا، و4 تطعميUه إن

 .=نه سيبلع بالطبع كمية أكبر من الھواء

الوجبUة  على إبقاء الطفل منتصباً بعض الشUيء أثنUاء -أيضا-احرصي 

. الرضUاعة ءولبعض الوقت عند انتھائھا، وتجنبي تحريكUه كثيUراً فUور انتھUا

دوماً  اعة، احرصي على إبقاء الحلمة ممتلئةوفي حال كنت تستعملين الرضّ 

ھUواء أكثUر  ممUا يجعلUه يبتلUع وتأكدي من أن ثقبھا ليس كبيراً جداً، ،بالحليب

 .من الحليب

بUدأ بقضUاء ي توقف التقيؤ عادة بعد بلوغ الطفUل شUھره السUادس، حUيني

  :القلق فھي ستدعي فيھا التقيؤأما الحا4ت التي ي. وقت أطول جالساً 

o حين يقذف الطفل الطعام من فمه ويلوث الغرفة.  
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٤٥ صحة وعافية

o حين يكون لون التقيؤ مائ#ً إلى ا=خضر. 

o حين يخسر الطفل من وزنه. 

o حين يكح الطفل أو يتقيأ وھو يرضع. 

السUUبب  وفUUي ھUUذه الحالUUة يجUUب مراجعUUة طبيUUب ا=طفUUال للتأكUUد مUUن

 .ف الع#ج المناسبوبالتالي وص ،الرئيسي لھذه الحا4ت

وھUUUي ناتجUUUة عUUUن  ،الزغطUUUة تحUUUدث كثيUUUراً لoطفUUUال فUUUي الصUUUغر •

التقلصات التشنجية ال#إرادية التي تحدث فUي الحجUاب الحUاجز الUذي يعمUل 

 ،وعادة يتحمل الطفل الصغير ھذه الزغطUة ،على إدخال الھواء إلى الرئتين

فUUي وھUUي كثيUUرة الحUUدوث فUUي ا=طفUUال الUUذين يرضUUعون بسUUرعة ولكUUي تخت

 :الزغطة يجب على ا=م ما يأتي

o أن تحمل ا=م طفلھا الرضيع في وضع رأسي وتدلك ظھره.  

o ع الUUي وضUUا فUUى ركبتھUUعه علUUأن تضUUع  ،ومنUUف مUUزه بلطUUوتھ

 .التربيت على ظھره

o اء هيمكن إعطاءUن المUارد  ملعقة مUهالبUابق غليUض  ،السUع بعUم

  .نقط من عصير الليمون

بالحليب بعد رضاعة الطفل  ي#حظ لدى بعض ا=مھات امت#ء الثدي •

ا=لUUم وعUدم ا4رتيUUاح، وغالبUUاً مUUا يحUUدث فUUي اليUUوم  ونومUه، وھUUو مUUا يسUUبب

ا=ول، وقUUد يUUؤدي إلUUى صUUعوبة الرضUUاعة  الثالUUث ويقUUل مUUع نھايUUة ا=سUUبوع

 .وتشقق الحلمة، وتلك الحالة تحدث نتيجة زيادة الھرمون المدر للحليب
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الثUدي  مUن خU#ل عصUرمساعدة الطفل علUى الرضUاعة بيكمن الع#ج 

Uاعة، ومساعدته على مص ھالة الثUرات الرضUدد مUادة عUعدي، وزيUع  مUرف

 .مناسبة، ومن النادر ا4حتياج =دوية لتقليل إفراز الحليب الثدي بحما4ت

  :أھم أعراض قلة الحليب •

o ل.. .نقص الوزنUل يقUة أن وزن الطفUب م#حظUن يجU١٠لك %

في الزيادة ليصل لوزن ا=سبوع ا=ول بعد الو4دة، ثم يبدأ  في

يكUون ھنUاك زيUادة يوميUة  الثUاني، ثUم الو4دة في نھاية ا=سUبوع

 .جرام ٢٠-١٠في الوزن

o مساكYا. 

o ددة، .. .إسھال الجوعUة متعUحيث يتم خروج البراز بكميات قليل

 .يصبح لونه أخضر مع وجود مادة مخاطية

o ومUUة النUUاء وقلUUرة البكUUب.. .كثUUن يجUUص  ولكUUن مغUUه عUUتفريق

 .ا=طفال

 العناية بحلمة الثدي تكون بغسل الحلمة بالماء الدافئ =كثUر مUن مUرة •

غسUUUل الحلمUUUة بUUUالمطھرات أو الصUUUابون العUUUادي قبUUUل  ينبغUUUي و4 ،يUUUومال

الحلمة لتجف بتعريضھا للھواء بعUد كUل رضUعة قبUل  ويجب ترك ،الرضعة

 .تغطيتھا

حدث في ا=سبوع ا=ول والثاني بعد يعادة ما » تشقق حلمة الثدي« •

 :التالية الو4دة نتيجة لoسباب

o عدم ا4عتناء بحلمة الثدي في أشھر الحمل ا=خيرة. 
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o  ةUو4دة، فالحلمUد الUين بعUومين ا=ولUإطالة مدة الرضاعة في الي

 .أيضاقليلة  »اللباة« الحليب ما زالت قاسية، وكمية

o ةUUيعض بفكيUUحيحة، فUUورة صUUدي بصUUل الثUUاء الطفUUدم إعطUUع 

 .الحلمة وليس الھالة

o #ة  ء الثدي بالحليب، ومن ثم 4 يستطيع الطفل إدخالامتUالحلم

 .جيداً داخل الفم

o سحب الحلمة من فم الطفل بقوة. 

 كيف نعالج تشقق الحلمة؟

o البدء في العناية بالثدي في أشھر الحمل ا=خيرة. 

o  رةUUUاعة المباشUUUاف الرضUUUفاطة  ٤-٣إيقUUUتعمال شUUUع اسUUUام، مUUUأي

 .الحليب وإعطاءه للطفل

o بالحلمات على الثدي لتقليل ا4حتكاك وضع قطن أو شاش. 

o استخدام مرھم ملين بعد كل مرة يتم تفريغ الثدي بھا. 

o  ًغسيل الثدي والحلمة بالماء الدافئ عدة مرات يوميا. 

o تھوية الحلمتين بين وجبات الرضاعة وتجفيفھما بشكل جيد. 

o رUUيقة وغيUUس الضUUديين أو الم#بUUا4ت الثUUتخدام حمUUب اسUUتجن 

  .المريحة

o رورةUUة  ضUUية قطنيUUادة قماشUUن مUUديين مUUادتين للثUUتخدام وسUUاس

ناعمUUة ماصUUة للحليUUب والعUUرق الناضUUح مUUن الثUUديين، وتكونUUان 
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٤٨ موسوعة الطفل

ملتصقتين بحمالتي الثديين مUن الUداخل، علUى أن تبUد4ن بشUكل 

 .متكرر لمنع الرطوبة

عدم بروز حلمة الثUدي عUن مسUتوى ظاھرة ھي : »الحلمة الغائرة « •

بسيطاً، ويمكن لoم م#حظة ذلك قبل الو4دة وفUي أو  الھالة، قد يكون شديداً 

يبدأ العU#ج، والUذي يكمUن فUي عمUل تUدليك  ا=شھر ا=خيرة من الحمل حيث

Yنوع وصبع للحلمة عدة مرات يومياً، متكرر باUة المصUاستخدام درع الحلم

ضUغط الحمUا4ت  من الب#ستيك والذي يعطي الحلمة الفرصة للبروز ويمنع

  .الصيدلياتب متوفر عليه، وھو

YنھUاء  ھUو مؤشUرل الUدورة الشUھرية نUزوتعتقد بعUض ا=مھUات بUأن  •

واز اYرضUاع مUع حصUول حمUل كمUا تعتقUد بعUدم جU. .!!الرضاعة الطبيعيUة

وھUUذه مUUن ا4عتقUUادات الخاطئUUة المكتسUUبة مUUن عUUادات المجتمUUع، فUU#  .جديUUد

Uاعة، بUوري للرضUع الفUل الدورة الشھرية و4 الحمل الجديد مدعاة للقطUل ك

بصUحتھا وتغUذيتھا وراحتھUا، وإذا وجUدت  ما تحتاجه ا=م ھو أن تعتني أكثر

فUUU# بUUUأس أن تسUUUاعده  مUUUع مUUUرور الUUUزمن بUUUأن حليبھUUUا 4 يكفUUUي رضUUUيعھا،

 .برضعات من حليب صناعي كلما كان ذلك ضرورياً 

بعUUد بلUUوغ الطفUUل الشUUھر السUUادس مUUن عمUUره تصUUبح مكونUUات غUUذاء  •

UUادرة وحUUر قUUب ا=م غيUUىحليUUدھا عل UUداد جسUUاء بإمUUيفYافي؛  مهاUUذاء الكUUبالغ

وذلك =ن مكوناته غذائياً لم تعد تفي باحتياجاته، فالطفل يحتاج في نموه إلى 

مواد أخرى غير التUي يحتويھUا حليUب أمUه، ولUذا وجUب علUى ا=م أن تعUوّده 
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٤٩ صحة وعافية

على تناول أطعمة أخرى تسUاعد فUي تغذيتUه وبالتUالي تزيUد مUن عمليUة نمUوه 

 :ن تراعي في إطعامه الم#حظات التاليةويجب أ... وتقدمه

o أن تستخدم ملعقة صغيرة على قدر فم الطفل تماما. 

o البداية،  تستخدم طعاما واحدا، من نوع واحد، ولمرة واحدة في

 .ملعقة صغيرة فقط في اليوم ا=ول) ٢-١(وبكمية صغيرة 

o #يفضل أن يكون الطعام خفيفا وسائ. 

o يعرف  سانه إلى الخارج =نه 4يدفع الطفل في البداية الطعام بل

كيف يبلع الطعام، وھذه الم#حظة يجب شرحھا لoم المرضع، 

 !.مثل ھذا الطعام التي تظن أنه 4 يحب

o ودUUى أن يتعUUا، إلUUام يوميUUس الطعUUى نفUUع علUUتمر ا=م المرضUUتس 

Uا جديUيف طعامUه، و4 تضUة الطفل عليUرة كافيUرور فتUل مUدا قب

  .أسبوع) ٢-١(من 

o ار على طعام ثبت عدم حب الطفل له4 داعي ل�صر. 

o ،وليس  شھية الطفل ورغبته ھي المعيار الحقيقي لكفاية الطعام

 !رغبة ا=م و4 حتى تعليمات الطبيب

 :ا8طعمة المناسبة للطفل الرضيع •

o رة : الحبوبUواع كثيUير أنUلقد دأبت شركات ا=غذية على تحض

 مUUن الحبUUوب بطUUرق وأشUUكال مختلفUUة، وكلھUUا محسUUنة ومطعمUUة

من  بالحديد والفيتامينات المختلفة، وھذه يمكن البدء بھا اعتبارا

 .نھاية الشھر السادس
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٥٠ موسوعة الطفل

o هاUUورة أو الم: لفواكUUه المعصUUة عالفواكUUفاة، والمطعمUUة والمصUUلب

بالمعUUادن والفيتامينUUات، تعتبUUر غUUذاءً مرغوبUUا ومفيUUدا لoطفUUال، 

وس، يعتبUUر طعامUUا مثاليUUا والمUUوز الناضUUج والطUUازج والمھUUر

عد الشھر السUادس أيضUا، فھUو سUھل الھضUم، وملUين ع بيلرضل

 .خفيف لoمعاء

o راواتUUUUى: الخضUUUUات، وتعطUUUUد والفيتامينUUUUة بالحديUUUUي غنيUUUUوھ 

للرضيع اعتبارا من الشھر السابع، وذلك إما بعد طبخھUا وھUي 

أو تلUUUUك ) مثUUUUل شUUUUوربة الخضUUUUار، ومUUUUاء السUUUUبانخ (طازجUUUUة 

 .المحضرة تجاريا بشكل جاھز

o يضUى ط: البUيض إلUاف البUھريضUة الشUي نھايUيع فUام الرضUع 

المسلوق جيUدا » مح البيض«السادس كذلك، وتبدأ ا=م بإعطاء 

بكمية قليلة، ثم تزيUد الكميUة بالتUدريج حتUى  في البداية، كما تبدأ

أمUا . مUرات أسUبوعيا ٣-١بيضUة كاملUة وبمعUدل تصUل إلUى مUح

 .الحساسية بياض البيض فيجب الحذر منه خوفا من

o مUUUي: اللحUUUدر غنUUUو مصUUUات،  وھUUUد والفيتامينUUUالبروتين والحديUUUب

وكUذلك يسUUتخدم اعتبUارا مUUن نھايUة الشUUھر السUادس، حيUUث تبUUدأ 

 إلخ…ا=م بماء العظم، وشوربة الدجاج، ثم الكبد والمع#ق 

o ذاء ا: النشوياتUى غUيفه إلUيء نضUر شUي آخUيع، ھUل الرضUلطف

عاليUUة، ونبUUدأ بالبطاطUUا، ثUUم شUUوربة  حراريUUة وھUUي ذات قيمUUة

 .ثم المعكرونة بز والصمون،رز، ثم الخا=
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٥١ صحة وعافية

o كويتUUUة، والبسUUUا المحمصUUUص، أو البطاطUUUز المحمUUUخ ...الخبUUUإل

فنعطيھا للطفل عندما نلحظ منه رغبUة فUي مسUك ا=شUياء بيUده، 

 .ا=كل الذاتي بالتدريج ھي التي تعلمه –في الحقيقة -وھذه 

o »ب،: »من الع�ادات المض�رةUة حليUا زجاجUل بقايUاع الطفUي  إرضUفھ

نزيمUUات مUUن لعابUUه، يمكUUن أن تتسUUرب إلUUى داخUUل تحمUUل جUUراثيم وأ

فUUالجراثيم : الزجاجUUة وتلوثھUUا، وينطبUUق ا=مUUر علUUى أطعمUUة ا=طفUUال

الملعقUUة تلUUوث العبUUوة، لUUذا ضUUعي الكميUUة التUUي يرغUUب  العالقUUة علUUى

 .بأحكام عبوةوأغلقي ال بتناولھا في طبق خاص،

 »ةمUر«مUواد الثUدي بUدھان خاطئة فطام الطفل بسرعة من العادات ال •

ليشمئز الطفل منه ويكره الرضاعة، أو بفصل  وفي نفس الوقت غير ضارة

الطفUUل عUUUن أمUUه بإنزالUUUه ضUUيفاً علUUUى بعUUض ا=قUUUارب كبيUUت ا=خ أو بيUUUت 

وھUUذه الطUUرق تسUUاعد علUUى انقطUUاع الطفUUل عUUن ثUUدي أمUUه بسUUرعة .. .ا=خUUت

تؤلمه نفسياً وتسبب له صدمة نفسUية عاطفيUة، =ن  -بكل تأكيد-كبيرة، لكنھا 

الرضاعة ليسUت عمليUة غذائيUة فحسUب وإنمUا ھUي إلUى جانUب ذلUك تUوفر لUه 

إشUUباع حاجاتUUه العاطفيUUة كالحنUUان والطمأنينUUة والUUدفء العUUاطفي مUUن جانUUب 

يUؤثر علUى ون سUابق مقUدمات فإنUه ولكي يفقUد كUل ذلUك وبسUرعة وبUد... أمه

صحته العامة، فعملية الفطام وإقباله على الجديد من ا=طعمUة لUيس بالشUيء 

السUUھل، لUUذلك نUUراه ھUUزي#ً ضUUعيفاً، وقUUد يصUUبح عرضUUة لoمUUراض إن لUUم 

تتUUدارك ا=م ھUUذا بإعطائUUه مزيUUداً مUUن الحنUUان والعطUUف وا4ھتمUUام بتغذيتUUه 

 .حسب ما يوصي به المختصين في ھذا الشأن
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٥٢ موسوعة الطفل

يجUUب إتبUUUاع الخطUUUوات التاليUUUة مUUUن أجUUUل تقليUUUل رضUUUعات الثUUUدي أو  •

 : ثار الجانبية للفطامالرضّاعة إلى مستوى 4 يسبب أياً من ا�

o  ًاUUعات يوميUUع رضUUث أو أرب#UUى ثUUب إلUUعات الحليUUل رضUUتقلي :

وأعطيUUUه  ،عنUUUدما يطلUUUب الطفUUUل رضUUUعات إضUUUافية احتضUUUنيه

ضعي للطفUل جUدو4 . المزيد من ا4ھتمام عوضا عًن إرضاعه

يحتوي على ث#ث وجبات رئيسية يوميا إلى جانUب اثنتUين إلUى 

   . يفةث#ث وجبات مغذية من ا=طعمة الخف

o  ھرUUي الشUUم فUUد تUUك قUUن ذلUUم يكUUأس إذا لUUى الكUUل علUUد الطفUUتعوي

إن إطعUام الطفUل بالكUUأس أمUر ضUروري ليحUل محUUل : السUادس

رضعات الثدي أو الرضّاعة بغض النظر عن العمUر الUذي يUتم 

فيه الفطام، وكلما طالت الفترة التي تمر دون أن يتعرف الطفل 

UUال عليھUUه ل�قبUUت قابليتUUأس انخفضUUى الكUUام . اعلUUطعYدء اUUإن ب

السادس من العمUر ھUو طريقUة  س بصفة يومية عند الشھربالكأ

لUUى الرضUUعات مUUن الثUUدي أو طبيعيUUة لتقليUUل ا4عتمUUاد الكامUUل ع

     . الرضّاعة

o ارUاء النھUا أثنUول بھUاعة والتجUّل الرضUن حمUل مUإن : منع الطف

حمUUل الرضUUّاعة قUUد يعيUUق النمUUو الطبيعUUي للطفUUل الUUذي يحتUUاج 

كمUUا يمكUUن أن يزيUUد مUUن مشUUاكل . بيديUUهبكلتUUا اللعUUب  الحUUديث أو

 .تسوس ا=سنان
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٥٣ صحة وعافية

o ريرUى السUاعة إلUّذ الرضUاعة  :منع الطفل من أخUّذ الرضUإن أخ

إلUUى السUUرير قUUد يسUUبّب تسUUوس ا=سUUنان باYضUUافة إلUUى مشUUاكل 

 .النوم

إذا قمUUت بھUUذه التغييUUرات فھUUذا كUUافٍ إ4 إذا رغبUUت فUUي الUUتخلص مUUن 

حUاولي إتمUام الفطUام . الصUناعية بصUفة جذريUة الرضاعة سUواء الطبيعيUة أو

كالتي يسببھا ا4نتقال مUن (عندما 4 تكون ا=سرة واقعة تحت ضغوط معينة 

وعنUUدما 4 يكUUون الطفUUل مصUUاباً بأزمUUة ) مكUUان �خUUر أو أي تغييUUر آخUUر ھUUام

، كمUا يجUب )نتيجة المرض أو محاولة التحكم في التبول على سUبيل المثUال(

الثدي أو الرضّاعة إلى الكUأس تUدريجيا مUع إشUعار الطفUل إجراء الفطام من 

إن فطام الطفل بصفة فجائية سيصUيبه بالتكUدر والتعلUق ... بالمزيد من الحب

فعلى الرغم من عدم وجود إجماع على أفضل أوقات  ،بك والشعور بالبؤس

  . الفطام إ4 أن ھناك اتفاقا على ا=سلوب المناسب Yتمامه

لoم إتبUاع اYرشUادات التاليUة لتUتخلص مUن الحليUب بعد الفطام ينبغي  •

 :المتدفق في ثدييھا

o تستخدم حام#ت ثدي ضيقة. 

o كUUUد ذلUUUب، وتعيUUل الحليUUUدييھا لتقليUUى ثUUUج علUUادات ثلUUUع كمUUتض 

 .بصورة متكررة

o تقلل من شرب السوائل. 

o اولUUUUUUن أن تتنUUUUUUى يمكUUUUUUوي علUUUUUUي تحتUUUUUUة التUUUUUUض ا=دويUUUUUUبع 

 .الحليب ليوم أو يومين لتقليل إفراز »ا=ستروجين«
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التھابات الحفاضات عرض طبيعي في مرحلUة الطفولUة، و4 يسUتدعي 

القلق إ4 عند وصوله لمرحلة متقدمة، وھناك العديد من الطرق التي تمكنUك 

فمUع الحساسUية الزائUدة ...  تشاره، ولكن قد يظھر من وقت �خرمن وقف ان

ك، والتصاقه بالحفاض لفترات طويلUة، مضUافاً إليUه الرطوبUة التUي لجلد طفل

ينشرھا البول والبراز، ومع ا4حتكاك الحركي ينتج التھاب وطفح جلدي في 

  .منطقة المقعدة

تقليل الطفح الجلدي الناتج عن ھذه ا)لتھابات يمكنك إتباع  وأولمنع 

  :الخطوات اTتية
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٥٥ صحة وعافية

م، بمعدل مUرة كUل سUاعتين قومي بتغيير الحفاض لطفلك بشكل منتظ •

للمولUUودين حUUديثاً، أمUUا بعUUد أول سUUتة أشUUھر فيمكنUUك المباعUUدة بUUين الفتUUرات 

ويفضل عدم وضع الحفاضUات . حسب الوقت الذي يقضي فيه طفلك حاجته

 .شھر ٢٤في النھار بعد عمر 

أسUUرعي بتغييUUر الحفاضUUات المتسUUخة بUUالبراز، وسUUيكون ذلUUك صUUعباً  •

بUراز الطفUل قUد يخلUو مUن أي رائحUة، كمUا أن بعض الشUيء فUي البدايUة =ن 

المولUودين حUديثاً يقومUون بقضUاء حاجUاتھم بكميUة قليلUة علUى مUرات كثيUUرة، 

أنUUه يجUUب عليUUك تفقUUد إ4  ..لكUUن ذلUUك سUUوف يتغيUUر عنUUدما يكبUUر الطفUUل قلUUي#

 .الحفاضة من حين �خر للتأكد من الحاجة إلى تغييرھا

تUي تناسUب طفلUك حتUى اجتھدي في البحث عUن نوعيUة الحفاضUات ال •

كU#ً مUن ... تجدي النوع الم#ئم لجلده ولحجمه مما يقلل مUن احتكاكUه بالجلUد

وذي ا4سUUUتخدام الوحيUUUد لUUUه بعUUUض المزايUUUا  »الكافولUUUة « الحفUUاض القطنUUUي

الحفUUاض يحUUدث عنUUدما يكUUون الجلUUد رطبUUاً ويحUUدث لUUه  والعيUUوب، فالتھUUاب

، وكU#ً منھمUا قUادراً تھيج، ومن أھUم وظUائف الحفUاض ھUو جعUل الجلUد جافUاً 

يرتUاحون لنUوع  على ذلك عندما تقومين بتغييره باستمرار، وبعض ا=طفUال

واحUد، ا=نواع ذات ا4سUتعمال الفي معين من الحفاض وليس �خر، وحتى 

، كمUUا أن القطنUUي يحتUUاج إلUUى نظافUUة جيUUدة ضلكUUن يجUUب ا4نتبUUاه أن الحفUUا

وسيللوز الممتص، الذي حفاضات ا4ستعمال الواحد تحتوى على جل الھيدر

 .يمنع البول أن ينقع على جلد طفلك
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٥٦ موسوعة الطفل

الحفاضUUات القطنيUUة، مUUن ا=فضUUل إضUUافة الخUUل  ينتسUUتخدمإذا كنUUت  •

التي تساعد في تقليل التھابات ) PH(إلى ماء الغسيل لتغيير درجة الحمضية 

كUUوب فقUUط مUUن خUUل المطUUبخ ا=بUUيض إلUUى مUUاء  ١/٤يضUUاف .. .الحفاضUUات

إضUافة ملينUات لoنسUجة أثنUاء غسUيل الحفاضUات  الحفاضات، 4 يUتم شطف

 .الحفاضات تمنع من قوة امتصاصھا للبلل =نھا تضع طبقة على

 .احرصي على تنظيف جلد طفلك جيدًا عند تغيير الحفاض •

وغيUري حفاضUة الطفUل . أعط سوائل المساء مبكرا لتقليل البلUل لUي# •

  .قبل أن تذھبي إلى سريرك

بكريمUUUات الترطيUUب أو الميUUUاه العاديUUUة  اسUUتخدمي المناديUUUل المشUUبعة •

 .لتنظيف طفلك، فتقل احتما4ت تھيج جلده

إذا كUان الجلUد جافUا، اسUتعملي . رطبي البشرة في كل تغييUر حفاضUة •

 يمكUن أن يكUون. منUاطق المتUأثرةكريم ملطف غير مھيج للبشرة علUى كUل ال

يم الزنUك، ، كUر»4نUولين«اً، معدنياً، أو كريم دھن الصوف كريما مائيا، زيت

الكريمUات الحUاجزة دايميثيكUون .. .زيت الخروع، أو أي كUريم مفضUل آخUر

Dimethicone »يمكنھا أيضاً أن تساعد »سليكون.  

ومھما كانت درجة إتباعك للنصائح السابقة ودقة تنفيذھا، فستجدين 

بعض ا)لتھابات التي تظھر على جلد طفلك من آن Tخر، ولذا إليك بع�ض 

  :طة لع[ج ھذه البقع الملتھبةالنصائح البسي

اغسUUلي مقعUUدة الطفUUل بالميUUاه، ويفضUUل عUUدم المسUUح علUUى المنUUاطق  •

المؤلمUUة، وعوضUUا عUUن ذلUUك يمكنUUك اسUUتخدام حقنUUة منزوعUUة السUUن لتنظيUUف 
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٥٧ صحة وعافية

قUد  ضلجلUد بالصUابون بعUد كUل غيUار للحفUاإن فUرك ا... مؤخرة طفلك برقة

حالUة سUوءاً عنUدما وتUزداد ال يؤدي إلى ضرر على الطبقة الخارجيUة للجلUد،

ننصUح بعUدم فUرك  يزداد تھيج الجلد بالرطوبة ووجود البUول والبUراز، لUذلك

التھUيج  الجلد سواء بالصابون أو المناديل المعطUرة، =ن ذلUك يزيUد مUن حUدة

 الجلدي، كما أن فوطة مرطبة بالماء تمسح بھUا المنطقUة قUد تUؤدي الغUرض

 .المطلوب

ب بتسلخات أو تقشفات بسبب جففي مؤخرة طفلك جيدًا حتى 4 يصا •

كمUUUا أن فالجلUUUد الرطUUUب يمكUUUن تھيجUUUه بسUUUھولة بUUUالبول أو البUUUراز، . الميUUUاه

إلى ضعف الطبقة الخارجية للجلد، وتكUون  الرطوبة ودعك الجلد قد يؤديان

  .النتيجة التھاب الحفاض

في تجفيف الجلد بعد كل غيار للحفاظ، بل يكفي  مبالغةا4بتعاد عن ال •

عUدم اسUتخدام مجفUف الشUعر  - أيضUا -يجUب . فوطة ناعمUةب الربت والمسح

لكUن يمكUن تجفيUف الطفUل بمجفUف الشUعر  ،تجفيف، فقد يؤدي إلUى حUروقلل

علUى البUUارد لمUدة ثUU#ث دقUائق ولUUيس بالمنشUفة القطنيUUة، =نھUا مUUع احتكاكھUUا 

 .بجلد الطفل قد تكون خشنة وتسبب المزيد من ا4لتھابات

لوقUUت، فتعUUرض المUUؤخرة للھUUواء انزعUUي عنUUه الحفUUاض لفتUUرة مUUن ا •

وعنUدما تلبسUيه الحفUاض مUرة . يساعد كثيUرا فUي عU#ج ا4لتھابUات والتئامھUا

أخرى ضعي كمية كبيرة من كريم الترطيب، فھو فعال فUي تخفيUف وعU#ج 

  .ا4لتھابات
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٥٨ موسوعة الطفل

الحرص على عدم إغ#ق الحفاض بشدة مما يمنع مرور الھUواء فUي  •

فUاظ أكبUر دة دخول الھواء باسUتخدام حويمكن زيا المنطقة، وخصوصاً لي#ً،

 .الحبل المطاطي للحفاظ لجعله مرتخياً  ، كما يمكن قطعحجماً 

 أو بUودرة التلUك، =نھUا قUد يجUب عUدم اسUتخدام المرطبUات المعطUرة •

حيUث يUتم نثUره » النشUا«والبديل المذھل لھا ھUو  .تؤدي إلى تھيج جلد الطفل

دقUائق حتUى ١٠لمUدة  متوسUطة في صينية ويوضع فUي فUرن درجUة حرارتUه

مUUؤخرة الطفUUل،  بUUه رشختبUUار درجUUة حرارتUUه أو4ً ثUUم يUUُيUUتم ا. يصUUبح جافUUاً 

 فالنشا بودرته ناعمة على جلد الطفل، وأقل في الثمن، كما أنه أكثUر فاعليUة

 .عن غيره من المنتجات ا=خرى

تختل�ف التھاب��ات الحفاض�ات ف��ي مس�مياتھا ك��ل حس�ب ش��دة اBص��ابة 

  :عية خاصة من الع[ج، ومنھاوسببھا، وقد تتطلب نو

 ).الت#مسي(الطفح الجلدي الذي تسببه الحفاضات  •

o راضUUUدة : ا=عUUUع شUUUدة، ومUUUد المقعUUUي جلUUUاب فUUUرار والتھUUUاحم

  .اYصابة قد تظھر بعض التقرحات

o إتباع النصائح السابقة: الع#ج.  

ع شUيوعاً، ويعتبUر مUن أكثUر ا=نUوا: الفطري ضالحفا) التھاب(طفح  •

 .الت#مسي ضالحفاوقد يتلو التھاب 

o بابUUات : ا=سUUن الفطريUUوع مUUاب نUUن التھUUوع مUUذا النUUبب ھUUيس

ويمكUUUن أن  »Candida albicans«يسUUUمى المبيضUUUات البUUUيض 

 .يوجد ھذا الفطر بصورة طبيعية في الفم وا=معاء
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o راضUUد : ا=عUUUي جلUUر فUUاحمرار وتقشUUاب كUUذا ا4لتھUUر ھUUيظھ

لعميقUة بUين منطقة الحفاظ مع إصابة أكبر في المناطق الغائرة ا

( طبقات الجلد مع وجود بثور صديدية في المنطقة أو خارجھا 

 .)بثور صديدية ردفية

o ج#UUادات : العUUتعمال مضUUن اسUUي مUUكل أساسUUج بش#UUون العUUيتك

الفطريUUUات الموضUUUعية بتكUUUرار ومUUUدة كUUUافيتين للUUUتخلص مUUUن 

ا4لتھUUاب، وقUUد يلجUUUأ الطبيUUب أحيانUUاً إلUUUى اسUUتعمال مضUUUادات 

ھا في الفم وا=معاء، ثUم العمUل علUى التقليUل الفطريات بالفم لقتل

الرطوبUUUة : مUUUن العوامUUUل المھيUUUأة ل�صUUUابة بالفطريUUUات، مثUUUل

الزائUUدة، وذلUUك بتغييUUر الحفUUاظ بتكUUرار كUUاف لمنUUع زيادتھUUا فUUي 

 .المنطقة

الطفUUح الجلUUدي النUUاتج مUUن احتكUUاك ثنيUUات الجلUUد ببعضUUھا فUUي منطقUUة  •

  .المؤخرة

o ي يسببھا البول تؤدي إلى ا4حتكاك مع الرطوبة الت: ا=عراض

  .احمرار الجلد وتسلخ المناطق المحتكة في مؤخرة الطفل

o استخدام مراھم البتروليم بانتظام شديد: الع#ج.  

الطفUUUح الجلUUUدي النUUUاتج مUUUن غUUUزو البكتيريUUUا للمنUUUاطق المتضUUUررة  •

  .والملتھبة من الجلد

o راضUUUUUغيرة: ا=عUUUUUة الصUUUUUم العملUUUUUديدية بحجUUUUUات صUUUUUتقرح، 

  والتھابات جلدية
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o ائح : لع#جاUاع النصUع إتبUاستخدام مراھم المضادات الحيوية م

  .السابقة

بعض ا=طعمة الحمضية مثل الليمUون والطمUاطم : الحساسية الحلقية •

  .قد تسبب تھيجا وحساسية في منطقة المقعدة عند ا=طفال

o حلقة حمراء ملتھبة حول فتحة الشرج: ا=عراض.  

o وم توقف ا=م عن تناول مثل ھذه ا=: الع#جUت تقUطعمة إن كان

  .بإرضاع الطفل طبيعيا، أو منع الطفل من تناولھا

 د مUUن ا=م وا=ب، فكمUUاو4 توجUUد أي خطUUورة تسUUتدعي القلUUق الشUUدي

التھابUUات الحفاضUUات ھUUي مرحلUUة أساسUUية فUUي دورة الحيUUاة ذكرنUUا آنفUUا أن 

رغم أن ثمة فريق من ا=طباء يرى ضرورة استخدام الحفاضUات . الطفولية

وفUي المنUUزل ، ة فUي أضUيق الحUUدود عنUد الخUروج مUن المنUUزل فقUطالصUناعي

مUع عمUل حمامUات  ،الحفاضات التقليدية من ا=قطان وا=قمشUةنقتصر على 

واسUUUتخدام غسUUUول مUUUن حUUUامض ، دافئUUUة مUUUرتين أو ثUUU#ث يوميUUUا لoطفUUUال

 كمية صغيرة جدا من محلول أكسيد الزنك وزيUتب ودھان المقعدة ،اليوريك

وضع الكريمات والمUراھم التUي بھUا مUواد ضUارة كUالتي  مع تجنب ،الزيتون

الكUUورتيزون والمضUUادات الحيويUUة والمUUواد المضUUادة للفطريUUات  يUUدخل فيھUUا

  .الطفل =نھا تزيد من التسلخات لدي

عUUدم تUUرك الطفUUل وحيUUداً عنUUد  -عزيزتUUي ا=م–وأخيUUرا تUUذكري دائمUUاً 

=رض، فالطفل مرتفع عن ا تغيير الحفاض، على طاولة الغيار أو أي سطح
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إلUى سUقوطه  مھما كان صغيراً، قادر على الحركة وا4نق#ب، مما قد يUؤدي

  )١(.4 قدر الله
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  :من مراجع البحث )١(

 أميرة إسماعيل، موقع إس#م أون 4ين/ ست خطوات لتوديع التھابات الحفاضات 
  ا4لتھاب الجلدي بسبب الحفاضات، شركة روش

 كتاب الع#ج المنزلي للدكتور فرنسوا شرمان
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% ٢٠العلميUة الحديثUة أن مUا 4 يقUل عUنتؤكد العديد مUن اYحصUاءات 

 »قانالير«رضون ل�صابة بمرض الصفراء من ا=طفال حديثي الو4دة يتع

إذ يسUارع الوالUدان  ئ،والعديد منھم يقUع ضUحية لموقUف خUاط ،الو4دةعقب 

العاديUUة بUUالمنزل كUUي تعUUالج  »اللمبUUة النيUUون«وبعUUض ا=طبUUاء بUUاللجوء إلUUي 

أن ضUوئھا يحمUل أشUعة تسUاعد  دعUوىتحUت  ،الطفل الوليUد مUن ھUذه الحالUة

بالفعل أن ھUذه الظUاھرة تحUدث بشUكل مسUتمر  غريبوال ،الطفل علي الشفاء

يقUUع ضUUحية  الطفUUل الUUذيفUUي حUUين أن  ،العديUUد مUUن البيUUوت والعيUUاداتفUUي 

أو تUدمير خ#يUا  ،الوفاة: قينأمامه سوي طري ن4 يكوالمضاعفات الخطيرة 

  .والحياة بعد ذلك معاقا قاصرا في قدراته الذھنية ،المخ

 physiological»صUUفراء فسUUيولوجية«: ھنالUUك نوعUUان مUUن الصUUفراء

jaundice فراء « وUUيةصUUUمرض« pathological jaundice  فراءUUUر الصUUUوتظھ

الفسيولوجية عادة في اليوم الثUاني أو الثالUث بعUد الUو4دة، وھUي شUائعة جUدا 

بين ا=طفال حديثي الو4دة الذكور واYنUاث علUى السUواء، حيUث يحتUوي دم 

الناتجUة عUن تكسUير  »البليUروبين«الصفراء الطفل على نسبة عالية من مادة 

  .راءخ#يا الدم الحم

القلق، فمعظم حا4ت  طبيعي جداً، و4 يدعو إلى يءھذا ا4صفرار ش 

خ#ل فترة  الصفراء بعد الو4دة مباشرة تكون فسيولوجية، والسبب فيھا أنه

 الحمل يأخذ جسUم الجنUين ا=وكسUجين الU#زم مUن دم ا=م، لUذلك فھUو يحتUاج

أو اثنين فUإن ھUذا إلى عدد كبير من كريات الدم الحمراء، وبعد الو4دة بيوم 

تكسUير كUل الكريUات الحمUراء  حيث يتمينخفض إلى المعدل الطبيعي،  العدد
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 الزائUUدة، وينUUتج عنھUUا جUUزيء جديUUد يUUتم تخزينUUه فUUي الطحUUال والكبUUد لعمUUل

تسUير فUي الUدم إلUى التUي  »الصUفراء«كريات دم حمراء جديدة، والباقي ھو 

ريUة، لكUن عUدم نضUج كبUد معالجتھا وتخزينھا في الحويصUلة المرا الكبد لتتم

يجعلھUا  ،مUادة غيUر ضUارة إلىالصفراء  التي تحول اYنزيمات Yنتاجالوليد 

  .ا=صفر في الجلد وبياض العينين يظھر اللونوا=نسجة، ففي الدم  تراكمت

وتشUUخص عنUUد ارتفUUاع  ،ھUUي نUUادرة الحUUدوثف الصUUفراء المرضUUيةأمUUا 

ممUا يشUكل خطUورة  ،سيلترملليجراما دي ٢٥إلى ما فوق  »البليروبين«نسبة 

على الطفل، حيث إن ھذه النسبة العالية قد تدمر خ#يا المUخ ا=مUر الUذي قUد 

  .يؤدي إلى حدوث شلل دماغي أو يعرقل النمو الطبيعي للطفل

لUUى إتنقسUUم  »الصUUفراء«مUUادة البليUUروبين وممUUا ھUUو جUUدير بالUUذكر أن 

 عينUة فU# يمكUن وأحين يصفر جلد الطفUل فالمباشر وغير المباشر،  :قسمين

المخبرية والتي  4 عن طريق التحاليلغالبا إمعرفة نوع ھذا الصفار وشدته 

التفريUق بينھمUا وذلUك بفحUص الطفUل جيUداً  نه يمكنأكما  ،حياناً أتبين السبب 

    .والشديدة ولكن في المراحل المتقدمة

اصUفرار لUون الجلUد الUذي يعUد أوضUح  :أعراض الصفراء تتمثل فUيو

ويظھUUر  ،مUUن الUUرأس نUUزو4 إلUUى القUUدمينا4صUUفرار ويبUUدأ  ،حالUUةع#مUات ال

  . بصورة أكبر وأوضح في بياض العينين وتحت ا=ظافر

برفق بإصبعك على  اضغطي ،4ختبار وجود صفراء حديثى الو4دةو

أن يكون كبير إذا كان الجلد مصفراً، فاحتمال  إصبعك، ارفعيجلد طفلك ثم 

  .4دةالو يطفلك مصاباً بصفراء حديث
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عUUدم الرغبUUة فUUي الرضUUاعة، وقلUUة نشUUاط  :ومUUن ا=عUUراض ا=خUUرى

وذلك  الفسيولوجي، ھذا النوع من اليرقان لكن ينبغي معرفة صفات  .الطفل

 ،قد تكUون مشUابھة خرىأسباب لتفادي مضاعفات ارتفاع المادة الصفراء =

 :ومن ھذه الصفات

 .فلو الثالث من عمر الطأاليوم الثاني  ظھور اليرقان في •

 ...عUUUن النسUUUبة الطبيعيUUUة »البليUUUروبين«نسUUUبة ارتفUUUاع مUUUادة  ن 4 تزيUUUدأ •

UUان الفالنمUUذا اليرقUUريري لھUUوذج السUUو  يولوجيسUUل النمUUل كامUUد الطفUUعن

مسUUتوى البليUUروبين  والUذي يكUUون حملUUه كUUام# يشUUمل حUUدوث زيUUادة فUUي

لجم في م ١٢حوالي  والذي يساوي ،مول /مل ٢٠٠ال#مباشر =كثر من 

فUإن النسUبة العليUا ) الخUدج(كUاملي النمUو  غير ا=طفالفي و. الثاليوم الث

 ...تظھUر متUأخرة فUي اليUوم الخUامس وقUد. مول/مل ٢٥٥من  أكثرتكون 

 ٢٧٠ إلUUىفقUUد تصUUل النسUUبة  أمھUUاتھم الUUذين يرضUUعون مUUن ا=طفUUال أمUUا

على ارتفاع ھذه النسبة ا=خيUرة قلUة  ومن ا=سباب التي تساعد. مول/مل

 .الطفل يتناولھاالتي  السوائل

ديسUUل فUUي السUUاعة /مUUول/مUUل ٨مUUن  أكثUUرالبليUUروبين  ن 4 ترتفUUع نسUUبةأ •

  .الواحدة

  )ملجم ٢( أومول /مل  ٣٥تكون نسبة البليروبين المباشر أقل من  •

واللUUذان عUUادة يUUدل  ،أ4 يصUUاحبه تضUUخم واضUUح فUUي الكبUUد والطحUUال •

  .تضخمھما على وجود التھابات مكتسبة من ا=م

 .أ4 يتغير لون بول الطفلو ،» فقر الدم« أنيميا ذا اليرقانھأ4 يصاحب  •
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يجب إجراء تحليل للUدم لمعرفUة نسUبة  أعراض الصفار وعند م#حظة

ورغم  .Yقرار الع#ج المناسب ا=سرع وا=دق ذه ھي الوسيلةوھ ،البلروبين

أن صفراء الحديثي الو4دة الخفيفة عادة ما تختفUي تلقائيUا خU#ل أسUبوع إلUى 

بوعين إ4 أن تعريض الطفل =شعة الشمس في المنزل يؤدي إلى زوالھUا أس

مUUع تUUوخي الحUUذر، حيUUث إن جلUUد الطفUUل يمكUUن أن يصUUاب  ،بصUUورة أسUUرع

  .بسھولة بحروق الشمس

وفي ھذه الحالة تعرض ذراعي الطفل وساقيه فقط =شعة الشمس غير 

دقUUائق  دقUUائق مUUرة واحUUدة أو لمUUدة خمUUس١٠القويUUة فUUي الصUUباح البUUاكر لمUUدة

مرتين في اليوم وھو ا=فضل، مUع مراعUاة تغطيUة رأس الطفUل للحمايUة مUن 

  .الشمس

غالبUUا مUUا ، فUUي حUUال عUUدم زوال أو انخفUUاض نسUUبة البلUUروبين فUUي الUUدم

يحتاج الطفل إلى ع#ج ضوئي باستخدام لمبات فلوريسنت تبعث أشعة فوق 

متUUUUUوفرة فUUUUUي حضUUUUUانات (بنفسUUUUجية ذات طUUUUUول موجUUUUUات وتUUUUUردد معUUUUUين 

 ،»النيUون« عن الفلوريسنت المتوفر Yضاءة المنUازل ةومختلف) ستشفياتالم

علUى  ةمع مراعاة تغطية عينUي الطفUل لتجنUب ضUرر ھUذه اYضUاءة المباشUر

  . العين

وقUد ينصUح بعUض  ،كUذلك زيUادة كميUة السUوائل للطفUل الضUروريمن 

 التUيالرضUعات، وفUى بعUض ا=حUوال يطلبUون مUن ا=م  ا=طباء بزيادة عدد

مUع ا=خUذ فUي . رضUعات صUناعية ع طفلھا رضاعة طبيعية أن تضيفترض
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٦٦ موسوعة الطفل

 و4 يجUب أن يعطUى ،الUو4دة حديثيالجلوكوز 4 يعالج صفراء ا4عتبار أن 

  .للطفل

الصUUUفراء « الUUUو4دة يسUUUمى حUUUديثيھنUUUاك نUUUوع نUUUادر مUUUن صUUUفراء و

عUUادةً و. الثUUديويكUUون سUUببھا ھUUو لUUبن  ،»المرتبطUUة بالرضUUاعة الطبيعيUUة

واسUتخدام  ،سUاعة٢٤لمUدة  الثUديلة عن طريق إيقUاف لUبن تشخص ھذه الحا

 انخفضUUت الصUUفراء، فUUإن الطفUUل يعUUانى مUUن إذافUU ،بUUد4ً منUUه الصUUناعياللUUبن 

ا=طباء بUأن  ينصحوفي ھذه الحالة  .راء المرتبطة بالرضاعة الطبيعيةالصف

 الصناعيوتحل محلھا الرضاعة باللبن  ،الطبيعية تتوقف ا=م عن الرضاعة

  .الصفراء ختفيتإلى أن 
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٦٧ صحة وعافية

  

  

  

  

  

�'�56א���4ل�א�2$% �
  

نومUا ھUدئا،  نUوم الطفUل الرضUيع من مشكلة عدم ا=مھاتغالبية  تعاني 

 ا=مومما يزيد مUن تUوتر  مستيقظا يبكي دون سبب،رضيعھا  يظلفكثيرا ما 

حمله وھدھدته كلما بUدأ يبكUي ممUا  إليفتسرع  ،4 تعرف كيف تتصرفأنھا 

يع تسUتط كيUف المختصون ويوضح، التمادي في البكاء فرصةيوفر للمولود 

 أن تستغرقه، الذي والوقت نغمتھا ودرجة طفلال صرخة شدة خ#ل منا=م 

  :الطفل يعانيھا التي المشكلة تحدد

 لحظUات تتلوھUا ،عالية نغمة درجة ذات طويلة مفاجئة صرخة :»ا8لم« •

 ھي ا=لم خةصر تكون ما وعادة، وھكذا صرخة ثم التوقف من قصيرة

 .تمييزھا ا=م تستطيع التي ا=نواع أول

 .الوقت مع بسرعة ا=م تتعلمه حالنو وھذا ،ببطء يتزايد نواح :»الجوع« •

 بعUض ويضUايق ا=نUف مUن يخUرج كأنUه غنUة فيUه فUاتر أنUين :»المل�ل« •

  .الراحة عدم أو بالتعب يشعر الطفل أن أيضاً  ھذا يعني وقد ،الشيء
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٦٨ موسوعة الطفل

 إذا الكبيUر الشUخص أن فكمUا ،الملUل أنUين شبهي متضجر أنين: »التوتر« •

 الصUغير الطفUل فكUذلك نفسUه، عUن يUنفس أن يحUب فإنUه ضUيق فUي كUان

 .بالراحة أكبر شعوراً  يعطيه التضجر أن يشعر

 دون وتسUتمر فجUأة وتبUدأ ،تطUاق 4 التUي الصUرخات أشUد :»المغ�ص« •

 يشUد أو بشUدة يديUه علUى خ#لھUا الطفUل يقUبض وقUد طويل، لوقت توقف

 ا=طفUال مUن% ٢٠حUوالي يصUيب والمغUص. وجھUه يحمUر وقUد رجليUه

  .مبكر وقت في معھم يبدأ حيث ،الو4دة حديثي

مUر أربعUة يوما وع رينفي الفترة ما بين عمر عش يحدث المغص عادة

ويكUون الطفUل  ،مسUاء وفUي آخUر الليUل تحدث أو تسوء هأشھر، وأكثر حا4ت

المغUص عUادة مUن عشUرة  مر نوبUةبحالUة جيUدة فUي بقيUة أوقUات اليUوم، وتسUت

المغUص  غامقUا خU#ل نوبUة بشUرته ويصUبح لUون ،دقائق حتى السUاعة أحيانUا

  .ويطوي ركبتيه على بطنه ويقبض كفيه

مغUص الرضUع ولكنھUا فشUلت فUي جريت حUول أالعديد من الدراسات و

الUUذين يرضUUعون مUUUن  ا=طفUUاليصUUيب فUUالمغص . .السUUبب الحقيقUUيتحديUUد 

حتمUل أن الطفUل لكUن يُ نسUب متسUاوية، ليبUا صUناعيا بحأو يرضعون أمھاتھم 

ولUذلك فUإن الكثيUر مUن  الغUازات فUي أمعائUه، المصاب بالمغص يتأثر بوجود

عتقUد أن السUبب يرجUع ، ويُ الرضّع يرتاحون بعد إخراج الغازات من ا=معاء

مUع  ا=معUاءالتوسUع فUي  نتيجUة ا=طفالعدم نضج الجھاز الھضمي عند إلى 

في حUدود [مع تقدم العمر المعاناة ولكن تزول  الحسية فيھا، ا=عصابإثارة 

   .على التعامل مع الحليببشكل أفضل قادرة ا=معاء وتصبح ] الرابع الشھر
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٦٩ صحة وعافية

 »النيكUUUUوتين«أيضUUUUا توصUUUUل بUUUUاحثون أمريكيUUUUون إلUUUUى ربUUUUط مUUUUادة 

مUن الرضUع ممUن %٢٠يعاني منھا قرابة  با4نقباضات المعوية المؤلمة التي

تزيUUUد مUUUن  »النيكUUUوتين«ويقUUUول العلمUUUاء إن مUUUادة  .خناتولUUUدوا =مھUUUات مUUUد

كبيرة، مما قد يؤدي إلى غUازات  مستوى البروتينات المساعدة للھضم بنسبة

المتواصUل، وتؤكUد  ع بالبكUاء والصUراخيوآ4م في ا=معاء، يعبر عنھا الرض

يعرضن أطفالھن =عراض  الدراسات أن النساء اللواتي يدخّن خ#ل حملھن

 .ولوني ست مرات أكثر من غير المدخناتالمغص الق

ب���المغص أثن���اء  ات يمك���ن أن يص���اب الطف���ل فيھ���ھن���اك ث���[ث ح���ا)و

  :رضاعته من ثدي ا8م

يعة لUبن ا=م تتغير طب :الرضاعة من ك[ الثديين في المرة الواحدة -١

يد كمية الدھون كلما طالت مدة ا4متصUاص مUن الثUدي، أثناء الرضاعة، فتز

 ف الرضUUيعبتحويUUل الرضUUاعة للثUUدي ا�خUUر قبUUل أن يتوقUUوإذا قامUUت ا=م 

UUل أن تقUUن المحتمUUه، فمUUابنفسUUي يتلقاھUUدھون التUUة الUUاعة ل كميUUاء الرضUUأثن، 

كل بشU ، ولUذا يطلUب الرضUاعةأقUل سعرات حراريUةوبالتالي الحصول على 

مخزون من اللبن زائد عUن حاجتUه لتعUويض  مما يترتب عليه تراكم. متكرر

الUتخلص مUن  هجسUمولUذلك يحUاول  التركيز ا=قUل مUن السUعرات الحراريUة،

سUكر فضU# عUن وصUول  ،للجUوع سUريعاً  عرض الرضيعلبن الزائد، مما يال

تين # يستطيع البروف. بشكل مركز إلى ا=معاء مرة واحدة »ال#كتوز«اللبن 

الكبيرة مUرة واحUدة الذي يعمل على ھضم ھذا السكر التعامل مع ھذه الكمية 

وا4نتفUاخ وتفUاوت معUد4ت  بUا=لميؤدي إلى ارتباك أمعاء الطفUل وشUعوره ف
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٧٠ موسوعة الطفل

الرضUUاعة ولUUيس بعUUد ا4نتھUUاء  ءال#كتUUوز، وقUUد تحUUدث ھUUذه ا=عUUراض أثنUUا

  . منھا

و4 تحUUاولي  ،تركUUزي علUUى ثUUدي واحUUد لتغذيUUة رضUUيعكلUUذلك 4بUUد أن 

إذا تUUرك الثUUدي بعUUد فتUUرة و. ھUUو بنفسUUه أو ينUUام عليUUهعنUUه  تغيUUره حتUUى يبتعUUد

 يضغطللثدي ا�خر، لكن ا بتغييره -أيضاً –قصيرة من الرضاعة 4 تقومي 

   .عليه Yفراز المزيد من اللبن

كميUات كبيUرة الطفل الرضيع الذي يحصل على اللبن ب :نتدفق اللب -٢

اللبن مUن الثUدي عنUدما يبUدأ  ونعرف زيادة تدفق. وسريعة، يتعرض للمغص

أو دقائق يبدأ في السعال أو التعUرض  في الرضاعة وبعد عدة ثوانٍ  الرضيع

وقUUد ترغمUUه ا=م فUUي العUUودة مUUرة أخUUرى .. .لشUUرقه أو حتUUى رفUUض الثUUدي

ة والنتيجة ھو تكرار خطوات الرفض، =ن الطفUل غيUر سUعيد بھUذا للرضاع

ك علUUى ثUدي واحUUد فUي المUUرة ولUUذلك حUاولي أن تغUUذى طفلU. .التUدفق السUريع

وفي بعض ا=حيان تكون الرضUاعة مUن الثUدي الواحUد عUدة مUرات . الواحدة

بالشيء المفيUد لUه، كمUا يمكنUك إخUراج بعUض اللUبن مUن الثUدي قبUل رضUاعة 

يUUتم اللجUUوء إلUUى إعطUUاء الطفUUل قطUUرتين إلUUى أربعUUة مUUن منUUتج  الطفUUل، وقUUد

=نUه  -جلوكUوزإلUى  »ال#كتUوز« الUذي يحUول سUكر اللUبن- التجاري ال#كتاز

  .يخفف من ا=عراض

غUذائي لoUم مUن البروتينUات يفUرز النظUام ال :البروتينات في لبن ا8م-٣

في لبن ثديھا ويؤثر على الطفل، ومن أشUھر البروتينUات تلUك الموجUودة فUي 

ليسUت بالضUرورة  وغيرھا من البروتينات ا=خرى التUي ومنتاجاتھا، ا=لبان
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 أنUUUواعوأكثUUUر ... الفاصUUUولياء .الحمUUUص .الفUUUول :مثUUUل ،أن تكUUUون مضUUUرة

  .البقوليات

  نصائح عامة 

بعUد كUل  رضUيعخفUف حUدوث المغUص القيUام بتجشUأة اللتي تمن ا=مور ا •

=ن  ،يرضع بالزجاجUةمن معدته خاصة إذا كان  رضعة Yخراج الھواء

 مUUن الھUUواء،كبيUUرة يبتلعUUون كميUUات  ا=طفUUال الUUذين يرضUUعون بالزجاجUUة

وأفضUUل  ،الرضUUاعة عUUدم رج الزجاجUUة أثنUUاءذلUUك ب ويمكUUن التخفيUUف مUUن

لUUى بطنUUه بعUUد الرضUUعة والتربيUUت ھUUي بطحUUه ع رضUUيعطريقUة لتجشUUأة ال

كUذلك يفيUد حمUل الطفUل ورأسUه لoعلUى لمUدة عشUرة ، بلطف على ظھره

 .رضعة دقائق بعد كل

ويجUب  ،تخفف من حدوث المغUصلحمل الطفل  بعض الوضعيات كھنا •

ھUذه  وأھم ،أثناء نوبة المغص بھذه الوضعيات على ا=م أن تحمل الطفل

ورأس الطفUل وأذنUه علUى  ابا4نتصUحمUل الطفUل بوضUعية  :الوضعيات

ويمكUن  ..يشUعر بالراحUة لUذلكفإنUه  ،ھUادقUات قلببحيUث يسUمع  صدر ا=م

بطح الطفل على بطنه على ركبتي ا=م مUع وضUع كUيس مUن المUاء أيضا 

والقيUUام أثنUUاء ذلUUك بتUUدليك ظھUUر  ،ركبتUUي ا=م وبطUUن الطفUUل الUUدافىء بUUين

لطيفة فھو  ناشيدأو أ بكلمات تھدئة الطفل ويساعد أثناء ذلك أيضا الطفل،

  .يفھم ذلك ويستجيب له

ا=طفال الممغوصين يھدءون بھز السرير أو عند سUماعھم صUوتا  بعض •

  .الكھربائية إيقاعيا مثل صوت المكنسة
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 نظافتھUUا الحUUرص علUUىمUUع ھايUUة للبإعطUUائھم ابعUUض ا=طفUUال يسUUتجيبون  •

  .وتعقيمھا

• UUم باللفلوفUUد لفھUUاحون عنUUين يرتUUال الممغوصUUض ا=طفUUس بعUUى عكUUة عل

 .افال ا�خرين فھم يرتاحون عند فكھا=ط بعض

 »ا=ول« :أحUد حلUين إلUىالمغص يمكن اللجUوء  في الحا4ت الشديدة من •

ربUع سUاعة مUع تUدليك  وضع الطفUل فUي مغطUس مUن المUاء الUدافىء لمUدة

رحلUUة فUUي  إخUUراج الطفUUل مUUن المنUUزل »الثUUاني«. سيغطUUتبطنUUه أثنUUاء ال

  .قصيرة

 :المغصلبسيطة الكفيلة بتھدئة االوصفات أشھر من  •

 البابونج لفاعليتهمغلي تزويده بجرعة صغيرة من  :»الوصفة ا8ولى«

ويUUتم ذلUUك عUUن طريUUق إضUUافة ملعقUUة بUUابونج إلUUى مقUUدار  ،فUUي تھدئUUة المغUUص

ثUUم يبUرد المحلUول ويصUفى وتمoU بUUه ا=م .. مUا جيUداً ھورج فنجUان مUاء مغلUي

 .بإذن الله تعالى راحةفيشعر بال زجاجة الرضاعة وتقدمھا للطفل

=ن السUكر يعتبUر  ،تزويUد الطفUل بمحلUول سUكري :»الوص�فة الثاني�ة«

لUUذلك ينصUUح بمUUزج  ،لمخففUUات ا=لUUم الطبيعيUUة الموجUUودة فUUي الجسUUم منشUUطا

ويمكUUن عUUن طريUUق قطUUارة  ،مUUن المUUاءبكUUوب مناسUUب ثUU#ث م#عUUق سUUكر 

العمليUة مUرة ويمكن تكرار ھذه  ،ب#ستك نظيفة تقطير المحلول في فم الطفل

ى ينصUح بUاللجوء إلU لكن 4.. أو مرتين في اليوم لمدة 4 تزيد على أسبوعين

 .ا=سنان في فم الطفل لة ظھورافي ح ھذه الوصفة
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الكراويUUه واليانسUUون ويعطUUى للطفUUل بعUUد  تغلUUي :»الوص��فة الثالث��ة«

 .على النوم ويريحه فإنه يطرد الغازات ويسكن المغص ويساعده ،تدفئته

 نصف ملعقة صغيرة من الحبة السوداء في تغلي :»الرابعةالوصفة «

  .فنجان من الماء ويعطى للطفل
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  إرشادات � تفوتك.. الحمى  •
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  � داعي للتوتر... التشنج الحراري  •

 الحمى القرمزية •

 الحمى الوردية •

 ا+طفال أكثر تأثرا... ضربة الشمس  •

  

 

� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٧٦ موسوعة الطفل

� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �

�#<=�دא)���>��>�..�א(;:� �
� �

ارتفUUاع درجUUة الحUUرارة عرضUUا ولUUيس مرضUUا، فھUUو يحUUدث كUUرد فعUUل 

يعتقUد حيUث ويلعب دورا في مقاومتھا،  ،طبيعي للجسم عند تعرضه للعدوى

  .دورا في تنشيط جھاز المناعة بالجسمتفاع الحراري را4أن لذلك 

لتUي يصUاب بھUا غالبيUة ا=طفUال عUادة تكون درجات الحUرارة العاليUة ا

وھي غيUر ضUارة عنUد ھUذا الحUد، وينUتج غالبيتھUا عUن ) م ْ ٤٠ - ٣٧.٨(بين 

  .أمراض فيروسية وبعضھا عن أمراض بكتيرية

  :وجدت لديه أي من ا8مور التالية الطفل مصابا بالحمى إذا صيري

  .ْ◌م ٣٨كانت درجة حرارته عند قياسھا من فتحة الشرج أكثر من  �
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٧٧ صحة وعافية

 .م ٣٧.٥ْت درجة حرارته عند قياسھا من الفم أكثر من كان �

 .م ٣٧.٢ْكانت درجة حرارته عند قياسھا من اYبط أكثر من  �

م إذا ْ ٣٨أكثUUر مUUن ) طبلUUة ا=ذن(درجUUة الحUUرارة عUUن طريUUق ا=ذن  �

م إذا كان  ٣٧.٥ْكان الجھاز مثبتاً على القراءة الشرجية، أو أكثر من 

طريقة القيUاس بواسUطة ا=ذن غيUر (فمية على القراءة ال الجھاز مثبتاً 

 ). دقيقة وغير معتمدة إذا كان الطفل أقل من ستة أشھر

م   ٣٧.٥ْصة أكثر من كانت درجة الحرارة بواسطة ترمومتر المصا �

علماً أن الترمومترات الرقمية  ،ھذه الطريقة بشكل عام ليست دقيقة(

مبUدئياً إذا كUان  لذا 4 بUأس مUن اسUتعمال ھUذه الطريقUة ،الحديثة دقيقة

 ).عمر الطفل أكثر من ث#ثة أشھر
 معلومات تھمك

ارتفUUاع درجUUة حUUرارة  تحسUUس(اللمUUس  معرفUUة الحمUUى عUUن طريUUق •

معرفة الحمUى عUن  فقد تبين أن...  وفعالة طريقة واضحة) عند لمسه الطفل

لكن إذا كنUت سUوف تتصUلين بالطبيUب  ،طريق اللمس أكثر دقة مما كنا نظن

 .قبل ذلك درجة حرارة الطفل # بد أن تقيسي، فمن أجل الحمى

م  ْ ٣٧تكUUون درجUUة حUUرارة الجسUUم المتوسUUطة عنUUد قياسUUھا مUUن الفUUم  •

 - ٣٨(قUUUد يكUUUون ارتفاعھUUUا الطفيUUUف . ولكنھUUUا تتUUUأرجح عUUUادة خUUU#ل اليUUUوم

راجعا إلى ممارسة التمارين الرياضUية أو زيUادة الم#بUس أو أخUذ ) م ْ ٣٨.٥

يرفUع  أن الطعUام أو الشUراب السUاخن قUد حمام ساخن أو الطقس الحار، كمUا

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٧٨ موسوعة الطفل

إذا كان لديك اشتباه بوجUود مثUل ھUذا التUأثير علUى درجUة ...  درجة الحرارة

 .حرارة الطفل فقيسي درجة حرارته مرة أخرى بعد نصف ساعة

حيوية يستنفر فيھا الجسم جھده  التسنين أو ظھور ا=سنان ھي عملية •

لكUن فUي الغالUب  ،ى بعض ا=طفالYتمامھا وترتفع درجة الحرارة حينھا لد

 .درجة مئوية ٣٧.٧أي ، 4 يتجاوز مقدارھا أعلى حد للمعدل الطبيعي

مUUراض الفيروسUUية بUUUين تتUUراوح درجUUات الحUUرارة التUUي تسUUببھا ا= •

وتستمر مUن يUومين إلUى ث#ثUة أيUام، وعلUى العمUوم 4 يUرتبط  ،م ْ ٤٠- ٣٨.٣

المھم ھو مدى اYعياء . الحرارة بمدى خطورة المرض مقدار ارتفاع درجة

 .الذي يظھر على الطفل

 4 يسUUUبب ارتفUUUاع درجUUUة الحUUUرارة ضUUUررا دائمUUUا إ4 إذا زادت عUUUن •

ثرموسUتات «ولحسن الحظ يقوم جھاز تنظيم درجة الحرارة بالمخ  ،م٤١.٧

 .بإبقاء درجة الحرارة التي 4 يتم ع#جھا دون ھذا المستوى» المخ

مUنھم % ٤ن بUالحمى إ4 أن على الرغم من أن جميع ا=طفال يصابو •

وبمUا أن ھUذا . قصUيرة) اخت#جUات حمّيUة(فقط يصUابون بتشUنجات حراريUـة 

جب عدم ا4نزعاج المفرط منه؛ النوع من التشنجات غير ضار عموما لذا ي

كبيUر فUي درجUة الحUرارة دون أن  إذا كان الطفل قد أصUيب سUابقاً بارتفUاعو

 .حرارية ضعيف غالباً  اتتحدث له تشنجات فإن احتمال إصابته بتشنج

قياس درجة الحرارة من فتحة الشرج ھو أدق أنواع القياس، كمUا أن  •

أمUا قياسUھا مUن . قياسھا من الفم يكون دقيقا إذا تم إجUراؤه بصUورة صUحيحة

 .ولكنه أفضل من عدم قياس الحرارة على اYط#ق ،اYبط فھو أقلھا دقة
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رھم عUUن خمسUUة يفضUUل القيUUاس الشUUرجي لoطفUUال الUUذين تقUUل أعمUUا •

مUUن اYبUUط فUUيمكن اعتبUUاره كافيUUا كUUإجراء مبUUدئي إذا تUUم  قيUUاسالأعUUوام، أمUUا 

إذا كUUان عمUUر الطفUUل أقUUل مUUن ث#ثUUة أشUUھر وزادت  ، لكUUنبطريقUUة صUUحيحة

فيجUب عندئUذ  درجUة مئويUة ٣٧.٢سھا من اYبط عUن درجة الحرارة عند قيا

جUة الحUرارة =نUه فUي حالUة التأكUد مUن وجUود ارتفUاع فUي در. قياسھا شرجيا

ضع فإنه يجب تقويم حالتھم الصحية حا4ً لمعرفUة سUبب ھUذا لدى ھؤ4ء الر

تقUاس درجUة ف=طفال الذين تزيد أعمUارھم عUن خمسUة أعUوام أما ا. 4رتفاعا

 .عن طريق الفمالحرارة 

تقUUUوم الترمUUUومترات الرقميUUUة بتسUUUجيل درجUUUة : الترمUUUومتر الرقمUUUي •

بحجUم (مUل ببطاريUة زراريUة وتع ،الحرارة بواسطة جھاز إحساس حUراري

درجUUة الحUUرارة بسUUرعة؛ فUUي أقUUل مUUن  يقUUيس نUUوعھUUذا الو). الUUزر الصUUغير

كمUا . ث#ثين ثانية عادة، وتظھر درجة الحرارة با=رقام على شاشة صUغيرة

 .يمكن استخدام نفس الترمومتر في قياس درجة الحرارة من الفم أو الشرج

لطبيUة ا�ن ترمUومترات ستخدم العديUد مUن المستشUفيات والعيUادات ات •

وھUذه الترمUومترات  ،ء فUي قيUاس درجUة حUرارةتعمل با=شعة تحت الحمرا

ا=ذن قياسا دقيقا  على وجه العموم تقدم طبلة. الحرارة من طبلة ا=ذن تقيس

إن الميUزة الرئيسUية لھUذه ا�لUة  ... مUن فتحUة الشUرج قياساليساوى في دقته 

فقط، كما أنھUا 4 تتطلUب تعUاون الطفUل  ھي أنھا تقيس الحرارة خ#ل ثانيتين

يوجUد ، كمUا )يUتم وضUع الترمUومتر فUي فتحUة ا=ذن(و4 تسبب له مضUايقة، 

 .حالياً ترمومتر ا=ذن ل#ستخدام المنزلي إ4 أنه غالي الثمن
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٨٠ موسوعة الطفل

بمعنUUى أن يبUUذل  ،الحUUا4ت التUUي تعUUالج الحUUرارة بحUUد ذاتھUUا محUUدودة •

درجUة مئويUة، أمUا  ٣٨.٩رارة تتجUاوز الحU عنUدما في خفضھا، أھمھا الجھد

 :أقل من ھذا ف# تعالج إ4 في حالتين إذا كانت

o »ىUUات: »ا=ولUUل ع#مUUى الطفUUدو علUUى  أن تبUUدل علUUراض تUUوأع

 .هتأثر

o »أن يكون عمر الطفل أقل من ث#ثة أشھر: »الثانية. 

 والحقيقة أن ا=طباء اليوم ينظرون إلى ارتفاع حرارة ا=طفال ما دون

 درجUة مئويUة بقيUاس ٣٨لعمر باھتمام بالغ إذا ما تجاوزت ث#ثة أشھر من ا

ينصحون الوالدين حينھا با4تصUال بطبيUب ا=سUرة أو حيث  ،حرارة الشرج

  .فورا الطفل إلى المستشفى أخذ

 ،العامة فUي الحسUبان أما ا=طفال ا=كبر سناً من ھذا فيجب أخذ حالتھم

Uرفاتھم حUة تصUى مراقبUي ن البمعنUالحمى كUابتھم بUUرفإصUة  عUUدى الحاجUم

الطفUل فUUي  للعU#ج أو مراجعUة الطبيUب دون جUزع أو ھلUUع، فحينمUا 4 يكUون

 ،والشUUراب ويتنUUاول الطعUUام ،اھتمامUUاً باللعUUب :حالUUة خطيUUرة نجUUد أن لديUUه

 فيجUب ،ذاكUوإن كان الحUال ھ .ولون جلده طبيعي ،ويبتسم حينما ي#عبه أحد

  .فقط ومراقبته م#حظة الطفل

 : ركز صحي إذاقرب مأعموما راجعي 

o ھرUة (كان عمر الطفل ث#ثة إلى ستة أشUى ناتجUت الحمUإ4 إذا كان

  ). عن جرعة الدفتريا والسعال والتيتانوس

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٨١ صحة وعافية

o  رارةUUة الحUUت درجUUر  ٤٠.٦ْ - ٤٠كانUUان عمUUا إذا كUUم  خصوص

 . الطفل أقل من سنتين

o  نUUد عUUدة تزيUUالحمى لمUUل بUUيب الطفUUبب ) ٢٤(أصUUدون سUUاعة بUUس

 . واضح

o كثر من ث#ثة أيام أصيب الطفل بالحمى= . 

o  ساعة ثم عادت مرة أخرى) ٢٤(زالت الحمى لمدة تزيد عن. 

ويصاحب ا4نخفاض  ،تنخفض وترتفع أحياناً بشكل متعاقب الحرارة •

ظھور الرعشة أو الرجفة التي ھي عملية معقدة تعني ببسيط العبارة محاولة 

درجUة التUي رفع درجة حرارته بتحريك العض#ت لم#قاة اللمن قبل الجسم 

فUUUي الUUUدماغ والتUUUي رأي فيھUUUا أنھUUUا مناسUUUبة لمقاومUUUة » المحUUUرار«أمUUUر بھUUUا 

المحافظUة علUى الحUرارة العاليUة يلجUأ  لUىيقوى الجسم ع الجراثيم، فحينما 4

وھUذا يحصUUل فUUي  .الحUرارة عبUUر الرجفUة أو الرعشUUة إلUى آليUUة جديUدة لرفUUع

ھذا ا=مر للطبيUب  على الوالدين ذكر لذا يجب ،حا4ت معينة من ا4لتھابات

 . لو حصل

لخفUض حUرارة جسUمه ضUمن عمليUات  والطفل يعرق فUي محاولUة منUه

إذْ أن تبخUر المUاء  ،التھUاب أيضاً معقدة في آلية حرارة الجسم حUال حصUول

الطفUل حينمUا  وكذلك يفعUل فوق سطح جلده يسحب معه جزءاً من الحرارة،

  .يتنفس بسرعة

فس لو حصلت أو استمر فUي التن لكن تجب م#حظة وجود صعوبة في

 .للطبيب التنفس بسرعة بعد انخفاض الحرارة وذكر ھذا
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  منارات عملية

ولكن 4 تجبريUه علUى  ،شجعي الطفل على شرب المزيد من السوائل �

الشUUرب؛ =ن الجسUUم يفقUUد الكثيUUر مUUن السUUوائل عنUUد اYصUUابة بUUالحمى نتيجUUة 

عصUUير  :مثUUل ،ئليجUUب إعطUUاء الطفUUل ذي الحUUرارة العاليUUة سUUوا... التعUUرّق

على أن  ،وغيرھا بكميات صغيرة..  اليانسون، الكراوية، البرتقال والليمون

ويجب أن يكUون الغUذاء سUھل الھضUم كشUربة الخضUار وا=رز ، تكون دافئة

 مكمUUUا يجUUUب عUUUد ،المسUUUلوق واللUUUبن الزبUUUادي والمھلبيUUUة الخفيفUUUة والجيلUUUي

ه الحUا4ت تقUل أو =ن الطفUل فUي ھUذ ،اYصرار على إعطائه الغذاء العUادي

وكUUذلك لUUيس عنUUده القUUدرة علUUى الھضUUم  ،معتUUادتقبUUل ا=كUUل التنعUUدم شUUھيته ل

 .الطبيعي مع ارتفاع الحرارة

 .ضعي الطفل في غرفة جيدة التھوية، ولكن تجنبي التكييف البارد �

أو ألبسيه شيء  فقط، واتركي الم#بس الداخلية انزعي م#بس طفلك �

ن خ#ل الجلد، لكن عندما يشعر الطفل بالبرد فغالبية الحرارة تفقد م. خفيف

 . أو القشعريرة قدمي له بطانية خفيفة

أفضUل وأسUرع » ا=قمUاع أو اللبوسUات«التحاميل المخفضة للحرارة  �

=ن  ،من الدواء الخافض للحرارة، لكن اختاري منھا ما يناسب عمUر طفلUك

 .لكل عمر تحاميل خاصة

رھم عUUن شUUھرين أيUUاً مUUن يمكUUن إعطUUاء ا=طفUUال الUUذين تزيUUد أعمUUا �

تUUذكري أن الحمUUى قUUد تسUUاعد الطفUUل علUUى محاربUUة  ... مخفضUUات الحUUرارة

، ومUUن مْ ٣٩إذا زادت درجUة الحUرارة عUن  العUدوى؛ لUذا اسUتخدمي ا=دويUة
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و كان ا=فضل أ4ّ تستخدميھا إ4 إذا كان الطفل يبدو متضايقاً من الحرارة، أ

رعة المناسبة لعمر الطفل ووزنه أعطي الج ... مصاباً بالتشنجات الحرارية

 . كل أربع إلى ست ساعات و4 تزيدي على ذلك

ستقوم ھذه ا=دويUة بتخفUيض درجUة الحUرارة بعUد سUاعتين مUن تناولھUا 

بمقدار درجة إلى درجة ونصف مئوية، ومUن المعUروف أن ھUذه ا=دويUة 4 

 درجUUUة تقUUUوم بتخفUUUيض الحUUUرارة إلUUUى الدرجUUUة العاديUUUة إ4 إذا كUUUان ارتفUUUاع

 .الحرارة غير كبير قبل تناولھا

فUUي تكUUرار جرعUUات ا=دويUUة =ن  سUUيكون مUUن الضUUروري ا4سUUتمرار

إذا كUUان ...درجUUة الحUUرارة سUUترتفع وتUUنخفض إلUUى أن تنتھUUي فتUUرة المUUرض

  . الطفل نائما 4 توقظيه من أجل إعطائه الدواء

يجUUب أ4ّ تسUUتخدمي القطUUارة التUUي تUUأتي مUUع نUUوع معUUينّ مUUن خافضUUات 

=ن الجرعUUات قUUد تختلUUف مUUن دواء �خUUر حسUUب  ،مUUع نUUوع آخUUر الحUUرارة

  .تركيز المادة المخفضة للحرارة فيه

ي ارتفUUاع فUUي درجUUة عنUUد أ »المضUUاد الحيUUوي«اسUUتعمال  4 يتوجUUب �

المضUUاد الحيUUوي يقتUUل فالعUU#ج النUUاجع لكUUل ارتفUUاع،  نUUه لUUيس=الحUUرارة، 

والتUي يمكUن أن  البكتيريا وليس له أي فاعلية ضد الفيروسUات أو الفطريUات

وفي ھذه الحالة يتسبب المضاد  ،المسببة 4رتفاع درجة حرارة الطفل تكون

، ولUUذلك يجUUب عUUدم التعجUUل فUUي تقليUUل مناعUUة الطفUUل ولUUيس ع#جUUه الحيUUوي

أي نUUوع مUUن أنUUواع المضUUادات الحيويUUة إ4 بUUإذن الطبيUUب  بإعطUUاء الطفUUل

  . المختص
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4 يتنUUاول ا=طفUUال ن أوصUت ا=كاديميUUة ا=مريكيUUة لطUUب ا=طفUUال بUUأ �

ي حالة إصUابتھم بالجUديري ف »ا=سبرين« فيما دون الحادية والعشرين عاما

أي أعUUراض نUUز4ت البUUرد أو السUUعال أو (أو ا=نفلUUونزا  »العنقUUز«المUUائي 

تUربط بUين تعتمد ھذه التوصية على الدراسات العديدة التي و). التھاب الحلق

 .التھاب الدماغ الحادوھو مرض يشبه » راي«ا=سبرين ومت#زمة 

فھUUUو يسUUاعد علUUى انخفUUاض الحUUUرارة  ،بUUـالخل الطفUUل ادھنUUي بطUUن �

احضUUري إسUUفنجه نظيفUUة وبلليھUUا ... بسUUرعة، أو أضUUيفيه إلUUى مUUاء الكمUUادات

 خل وامسحي يديه ورجليه واتركيھا تجف تلقائيا فھUيالبالماء المضاف إليه 

 . ستمتص الحرارة

4 تقUUومي . جUة الحUرارةالكمUادات عUادة غيUر ضUرورية لتخفUيض در �

 .دواء المخفض للحرارة في البدايةبعمل كمادات للطفل إ4 إذا أعطي ال

قومي بعمUل الكمUادات علUى الفUور فUي الحUا4ت الطارئUة فقUط كضUربة 

درجUة الحUرارة  الشمس أو الھذيان الحٌمّي أو التشنجات الحرارية أو ارتفاع

 .درجة مئوية ٤١.١أكثر من 

ة قUومي بعمUل الكمUادات إذا زادت درجUة الحUرارفي الحا4ت ا=خرى 

من تنUاول الUدواء  فترة مناسبة مرتفعة عند قياسھا بعد م فقط وظلت ْ ٤٠عن 

مUا لUم يبUدأ مفعUول الUدواء .. .وكان الطفل يشUعر بالضUيق الخافض للحرارة،

فلUن  ،م إلى مسUتوى أدنUىالخافض للحرارة بإعادة ضبط منظم حرارة الجس

القشUUعريرة وا4رتعUUاش الUUذي ھUUو عبUUارة عUUن محاولUUة تسUUبب الكمUUادات إ4 

  . الجسم رفع درجة حرارته
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٨٥ صحة وعافية

م  ْ ٣٢-٢٩اسUUUتخدمي المUUUاء الفUUUاتر إذا قمUUUت بعمUUUل كمUUUادات للطفUUUل ف

يكUUون تUUأثير الكمUUادات . )ء أبUUرد قلUUي# فUUي الحUUا4ت الطارئUUةاسUUتخدمي مUUا(

لذا أجلسي الطفل في حوض مستوى الماء  ،غمر الطفل في الماء دنعأسرع 

=ن التبريUد  يه حوالي بوصتين واستمري في وضع الماء على سطح الجلدف

  .خر الماءينتج عن تب

يظھUر إذا ارتعش الطفل ارفعي درجUة حUرارة المUاء أو انتظUري حتUى 

  .أثر الدواء الخافض للحرارة

  .درجة مئوية 4٣٨.٣ تتوقعي أن تنخفض درجة الحرارة أقل من 

  .تنشقه الطفل مما يسبب له اYغماء4 تضيفي الكحول إلى الماء فقد يس
  الحمى العابرة أو حمى الجفاف

قد يصاب المولود الجديد بارتفاع في درجة الحرارة في ا=يUام ا=ولUى 

وعادة ما يحدث ھذا في اليوم الثالث أو الرابع بعد الو4دة خاصة  ،من حياته

 في فصل الصيف، وقد ترتفع درجUة حUرارة الطفUل بصUورة فجائيUة إلUى مUا

م، إ4 أن ھUUذا ا4رتفUUاع قلمUUا يUUدوم أكثUUر مUUن يUUومين، ومUUن ٣٩يقUUرب مUUن 

حيUث 4 يصUاحبھا أي  ،مUن قبUل الوالUدين الصUعب تفسUير سUبب ھUذه الحمUى

عUUرض مUUن ا=عUUراض المرضUUية كالكحUUة أو الزكUUام أو القUUيء أو اYسUUھال 

وھUUUذا ا4رتفUUUاع فUUUي درجUUUة الحUUUرارة يكUUUون نتيجUUUة ھبUUUوط الUUUوزن .. مUUUث#ً 

لUذلك  نقص الماء في الجسم في ھذه ا=يام على وجه التحديUد،الفسيولوجي و

فUإن إضUUافة المزيUUد مUUن السUUوائل أو تخفيUUف الثيUUاب وا=غطيUUة يسUUاعد كثيUUرا 

  .على تخفيض درجة حرارة جسم الطفل بسرعة
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٨٦ موسوعة الطفل

وتعUUود أسUUباب ھUUذه الحمUUى عنUUد المولUUود الجديUUد إلUUى حUUدوث خلUUل فUUي 

نفرق بين ھذا النوع مUن الحمUى ولذا علينا أن . جھاز تنظيم الحرارة بالجسم

وبUUين الحمUUى التUUي تصUUاحب  »حمUUى الجفUUاف«بUUـ العUUابرة أو مUUا يسUUمونھا 

  .ا=مراض

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

���دא�/���+�>%...�א�+.,@�א(%א<?� �
 

التشUUUنج الحUUUراري موضUUUوع شUUUائك ومتكUUUرر ومھUUUم، ويرافUUUق بعUUUض 

مUر حيUث يعتبUر ھUذا الع ،ين سUن سUتة أشUھر، ولغايUة سUت سUنواتا=طفال ب
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٨٧ صحة وعافية

والتUي تUرتبط بشUكل مباشUر  ،عرضة ل�صUابة بالتشUنجات الحراريUةا=كثر 

  . مع ارتفاع درجة الحرارة

الطفUل فUي  و4 يوجد سبب واضUح لھUذه الظUاھرة، ولكUن يعُتقUد أن مUخ

درجة الحرارة فينتج  حساس ل#رتفاع فييكون غير كامل النمو و ھذه السن

  .لتشنجاتا عنه زيادة في كھرباء المخ وبالتالي تحدث

يدخل بعUض ا=طفUال لحالUة التشUنجات الحراريUة، إذا بUدأت حUرارتھم 

حيUUث يصUUاب برعشUUة، . درجUUة مئويUUة) ٣٩-٣٨(با4رتفUUاع إلUUى مUUا فUUوق 

خUUارج ( وعUUادة مUUا تكUUون ناتجUUة عUUن التھUUاب أو إصUUابة فيروسUUية. وتشUUنجّ

التھUUاب الحلUUق، التھUUاب ا=ذن الوسUUطى، ا4لتھUUاب : مثUUل) الجھUUاز العصUUبي

  ...الرئوي

 حقائق علمية

ھنUUاك عامUUل وراثUUي ل�صUUابة بالتشUUنجات الحراريUUة، فقUUد وجUUد أن  �

الحراريUUة لUUديھم تUUاريخ عUUUائلي  مUUن المصUUابين بالتشUUنجات% ٢٠

  .ل�صابة بھا

4 يحUUدث التشUUنج الحUUراري بشUUكل مفUUاجئ، إذ عUUادة مUUا تكUUون ھنUUاك  �

كاYصUUابة بفيUUروس مUUا، زكUUام، عطUUس، . أعUUراض أخUUرى قبUUل ذلUUك

.. عادة ما تبدأ بكحة خفيفUة. راد ا=سرة بمرض التھابيإصابة أحد أف

  . تتطور إلى ارتفاع درجة الحرارة

تختلف من مرض �خر،  ھناك أنوع كثيرة من التشنجات الحرارية، �

ترافق التشنج الحراري التقليUدي بحركUات عصUبية، يقUوم يوغالباً ما 
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٨٨ موسوعة الطفل

كما  خ#لھا الطفل بثني ومد ا=طراف ا=ربعة بشكل متكرر وسريع،

oن تخرج إفرازات من الفم، وترتفع العينين لUعلى، ويغيب الطفل ع

يقل مستوى الوعي لديه لدرجة متدنية خ#ل ھUذه الفتUرة،  الوعي، أو

 . دقيقة تقريباً  ١٥ – ١٠وقد تستمر ھذه الحالة 

تكUون نسUUبة و%. ٣٠ر حUUدوث التشUنجات الحراريUة تبلUغ نسUبة تكUرا �

 :التالية الحا4ت في% ) ٥٠(التكرار أعلى 

o  نUل مUن أقUي سUة فUنجات الحراريUصابة بالتشYإذا كانت بداية ا

 .شھر١٨

o إذا كان ھناك تاريخ عائلي للتشنجات الحرارية. 

o ارتفاع الحرارة وقت حدوث التشنجات بسيط إذا كان. 

عادة ما تصاب ا=م بحالة من الرعUب الكبيUر، خU#ل رؤيتھUا لطفلھUا  �

. لرعUب يصUاحبه ارتبUاك وخUوفوھذا ا. وھو في ھذه الحالة المثيرة

 .قد يؤثر سلبياً على ا=مر

ويكون الع#ج فقUط . 4 يوجد ع#ج لمنع حدوث التشنجات الحرارية �

فUUي درجUUة الحUUرارة مUUع إعطUUاء مخفضUUات  لسUUبب حUUدوث ا4رتفUUاع

 .للحرارة

 منارات عملية

أھUم نصUيحة نقUدمھا للوالUدين خU#ل ھUذه الحالUة، ھUي أن يكونUا أكثUر  •

عليھما قبل كUل شUيء، أن يحافظUا علUى مجUرى التUنفس لUدى ھدوءاً، ويجب 

. الطفUUل، بUUأن يوضUUع الطفUUل علUUى جانبUUه ا=يسUUر، مUUع إمالUUة الUUرأس قلUUي#ً 
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٨٩ صحة وعافية

ومحاولة أن 4 نسمح ل�فرازات النازلة في الفم أن تدخل في مجرى التنفس 

لديه، =ن ذلك يزيد من سوء حالته، وقد يؤدي به إلى ا4ختناق، خاصة وأن 

إذ أن اللعUاب . يكون في وعيه الكامUل خU#ل ھUذه الUدقائق العصUيبة الطفل 4

 . يكون خ#ل ھذه الفترة كثيفاً ومسترس#ً في النزول

إذا تقيأ الطفل ساعديه في تنظيUف فمUه، وإذا كUان ھنUاك شUخير أثنUاء  •

 .التنفس فاسحبي فكه وذقنه لoمام

ذلك، ومن أجل . يجب أن نعمل على عدم السماح للطفل بعضّ لسانه •

 .يمكن أن تضع أي شيء معقّم في فمه

من المھم أن نضع الطفل في مكان واسع وآمن على ا=رض أو على  •

4  ... يصUطدم بUه أثنUاء نوبUة التشUنج السUرير بعيUدا عUن أي شUيء يمكUن أن

كUل مUا عليUك فعلUه ھUو . إمساك الطفل أو تقييUد حركتUه أثنUاء التشUنج يتحاول

 .اتالطفل حتى تنتھي التشنج مراقبة

 . يجب فك أي م#بس للطفل موجودة حول منطقة الرأس والرقبة •

حالة حدوث المرض، يجب أن تراقب ا=م وضع طفلھا، وتأخذه إلى  •

الطبيUUب فUUوراً، كUUي يعطيUUه ا=دويUUة الخاصUUة التUUي يمكUUن أن تجنبUUه الحUUرارة 

المرتفعUUة، وتسUUاعد فUUي شUUفاءه، ويمكUUن إعطUUاءه خافضUUات الحUUرارة حUUال 

 . حرارةم#حظة ارتفاع ال

وعلى العموم، يجUب علUى ا=م أن تحUاول قUدر المسUتطاع، أن 4 تزيUد 

درجة مئوية، و=جل معرفة ذلك، ينصح أن  ٣٨.٥درجة حرارة طفلھا عن 
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٩٠ موسوعة الطفل

 في المنUزل »ترمومتر«تحافظ ا=م على وجود ميزان قياس درجة الحرارة 

 . لمراقبة الطفل

سUتخدام مغUاطس يمكن لoم استخدام الكمادات بشكل دائم، مUع عUدم ا •

الماء التي تستخدمھا بعض ا=مھات، ظناًّ أن الحUرارة تUنخفض بسUھولة فUي 

فالحرارة التي ارتفعت تدريجياً، يجب أن تھبط تUدريجياً، كUي 4 . ھذه الحالة

كاYضUرار بدورتUه الدمويUة، التUي . تحدث ردات فعل سلبية في جسم الطفل

  . تتحول لون أطرافه خ#لھا إلى اللون ا=زرق

وبد4ً عUن ذلUك، يجUب وضUع كمUادات بصUورة مسUتمرة علUى الجبھUة، 

  . وعند ا=طراف، والقدمين، والبطن، باستخدام ماء بارد ولكن ليس مثلجّ

الدفتريا، السعال (=ن الحمى قد تحدث بعد التطعيم الث#ثي البكتيري  •

فسارعي بإعطاء الطفل شUراباً خافضUاً للحUرارة فUي عيUادة ) الديكي، الكزاز

سUUاعة علUUى ا=قUUل، وإذا  ٢٤لطبيUUب بعUUد تطعيمUUه واسUUتمري فUUي ذلUUك لمUUدة ا

أصUUيب الطفUUل بحمUUى أثنUUاء النUUوم فيجUUب إيقاظUUه YعطائUUه شUUراباً خافضUUاً 

  .للحرارة

ف#  ،نوبة التشنج يستغرق الطفل لفترة قليلة في نوم عميق بعد انتھاء •

  .طعام أو شراب حتى يستعيد وعيه كام# تحاول إيقاظه أو إعطائه أي

تتشكل خبرة تراكمية لدى ا=م حول طفلھا الUذي أصUيب فUي السUابق  •

بنوبUUة مUUن التشUUنجات الحراريUUة، وسUUتعلم ا=م أن ابنھUUا لديUUه قابليUUة ل�صUUابة 

لذلك عليھا أن تستمر في مراقبته عن قرب، خاصة إذا أصيب . مجدداً بذلك
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ات تزيUد وكما أسUلفنا، فUإن اYصUابة الفيروسUية وا4لتھابU. بالتھاب أو مرض

 .من إمكانية إصابة الطفل بالتشنجات الحرارية

عنUUد إصUUابة الطفUUل =ول مUUرة بالتشUUنج الحUUراري، يجUUب علUUى ا=م  •

سUاعة  ٢٤الذھاب به =قرب مستشفى، ويجب أن يخضع ھناك للتنويم فتUرة 

 . مع المراقبة المستمرة، لتشخيص حالته جيداً، وتحديد سبب التشنجّ

 أنواع التشنجات

واضUUUحة بUUUين التشUUUنجات الحراريUUUة التقليديUUUة، وغيUUUر  ھنUUUاك فUUUروق

  :التقليدية، مث#ً 

دقيقUUة كحUUد أعلUUى، أمUUا  ١٥ – ١٠تسUUتمر التشUUنجات التقليديUUة فتUUرة  �

دقيقUUUة، وربمUUUا  ٣٠ – ٢٠التشUUUنجات غيUUUر التقليديUUUة، فتسUUUتمر مUUUن 

  .لجزء واحد من الجسم وتحدث. استمرت أكثر من نصف ساعة

احUدة فUUي اليUوم، أمUUا غيUر التقليديUUة التشUنجات التقليديUUة تحUدث مUUرة و �

  . فيمكن أن تصيب الطفل لث#ث أو أربع مرات في اليوم

التشنجات غير التقليدية، قد ترافقھا أعراض أخرى غيUر ا=عUراض  �

 .التي ذكرناھا في ا=شكال التقليدية لھا

بUين التشUنج والرعشUة أو الھلوسUة بسUبب ارتفUUاع  كثيUراً مUا تخلUط ا=م

العين أثناء ھذا الحدث، حيUث إن تقلUب العUين  التفريق بوضعالحرارة، ويتم 

  .تبول 4إرادي خ#ل النوبة أو خروج البراز من ع#مات التشنج، أو حدوث
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٩٢ موسوعة الطفل

وا=طباء يتعUاملون مUع التشUنجات غيUر التقليديUة بطUرق أكثUر قUوة مUن 

مع إجراء . غيرھا، كأن يعطى أدوية ذات مفعول قوي وسريع لوقف التشّنج

 . لتحديد نوع ھذه التشنجات اختبارات

ويمكن أن تكون ھذه التشUنجات ذات منشUأ نفسUي أو عصUبي، فدراسUة 

إذ قUUد يكUUون الطفUUل . الحالUUة الصUUحية للعائلUUة قUUد تفيUUد فUUي تشUUخيص المUUرض

  . مصاباً بنوع من أنواع الصرع، أو مرض وراثي أو غيرھا

  :التالية يجب عمل فحوصات )ستبعاد الصرع في الحا)ت

o مرات ٣لتشنجات أكثر من تكرار ا.  

o حدوث تشنجات دون وجود ارتفاع في درجة الحرارة. 

o ةUيطة  في حالUر بسUنجات الغيUس (التشUي نفUنجات فUرر التشUتتك

النوبة المرضية للطفل أو تستمر فترة طويلة وتشمل جUزء مUن 

 ).الجسم

o إذا كان ھناك تاريخ عائلي للصرع. 

o الطفل بمشاكل عصبية أخرى إصابة 

 ةمفاھيم خاطئ

التشنجات الحرارية تسUبب تلUف بUالمخ أو تتUرك مضUاعفات خطيUرة  �

 فعUUادة. »ھ��ذا غي��ر ص��حيح«.. .وذكائUUهبUUه، وتUUؤثر علUUى نمUUو الطفUUل 

يصاب ا=بوين بخوف وقلق بالغ من رؤية الطفل أثناء نوبة التشUنج، 

لكن في واقع ا=مر عادة 4 تصيب التشUنجات الحراريUة الطفUل بUأي 

 .تؤثر عليه نھائياأذى و4 أي مضاعفات و4 
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ھ�ذا «.... يجب عمل رسم مخ للطفل المصUاب بالتشUنجات الحراريUة �

إ4 فUUUي (يUUUا و4 يتطلUUUب عمUUUل أي فحوصUUUات نھائ. »غي���ر ص���حيح

مUUادام تUUم تشUUخيص الطبيUUب أنھUUا تشUUنجات ) الحUUا4ت السUUابق ذكرھUUا

  .حرارية

. »ھ�ذا غي�ر ص�حيح«... تؤدى التشنجات الحرارية لحدوث الصUرع �

فقUط تUزداد . الحراريUة 4 يUؤدى لحUدوث الصUرع فحدوث التشUنجات

الصUرع فUي ا=طفUال الUذين قUد سUبق لھUم اYصUابة  قلي# نسبة حدوث

مUUUن % ٩٥وھUUUذا يعنUUUى أن %. ٤-٢بالتشUUUنجات الحراريUUUة بنسUUUبة 

 ا=طفUال الUذين أصUيبوا بالتشUنجات الحراريUة 4 يصUابون بالصUرع

 .نھائيا

ھ��ذا غي��ر «... عتعتبUUر التشUUنجات الحراريUUة نUUوع مUUن أنUUواع الصUUر �

 ،فالتشنجات الحرارية تحدث بسبب ارتفاع درجة الحرارة. »صحيح

 .على عكس الصرع الذي له أسباب أخرى
 
 

� �
� �
� �
� �
� �
� �
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٩٤ موسوعة الطفل

� �
� A'%Bא(;:�א� 

� �
مUUرض معUUدٍ حUUاد، يسUUببه نUUوع مUUن ) Scarlet Fever(الحمUUى القرمزيUUة 

 ، يصUUيب الكبUUار والصUUغار، بيUUَْد»StreptococcusالعقديUUة «البكتريUUا السUUبحية 

  .سنوات ٨-٣ين تتراوح أعمارھم بين أن أكثر الحا4ت تصيب ا=طفال الذ

وسUUُميت بھUUذا . وتكثUUر اYصUUابة بUUالمرض فUUي فصUUل الشUUتاء والربيUUع 

  ).قرمزياً (للمرض يكون  رافق4سم =ن لون الطفح الجلدي الما

  ل العدوىاقتناطرق 

عن رذاذ اللعاب المتطUاير مUن أنUف وحلUق الطفUل : عدوى مباشرة. ١

  .المصاب عند السعال

عUن طريUق أدوات الطفUل المUريض الملوثUUة : ع�دوى غي�ر مباش�رة. ٢

  .بميكروب المرض كالفوط والمناديل واللعب

وھو الشخص الذي يبدو ظاھرياً سليماً ولكنه يحمل : حامل المرض. ٣

  .ميكروب المرض بداخله

ملوث قد تنتقل العدوى عن طريق الطعام أو الماء أو اللبن ال: اللبن. ٤

بUUUالميكروب السUUUبحي، ويلعUUUب الح#بUUUون الحUUUاملون للميكUUUروب دوراً 

خطيUUراً فUUي حUUدوث العUUدوى عUUن طريUUق تلUUويثھم اللUUبن أثنUUاء عمليUUة 

  .الحلب، وفي ھذه الحالة ينتشر المرض بشكل وبائي
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٩٥ صحة وعافية

  

  ا+عراض

أيام، يبدأ المرض ٥-٢تتراوح بين  بعد فترة حضانة: طور اBصابة. ١

ارة الطفل وصداع وغثيان وقيء وآ4م بUالبطن، مUع فجأة بارتفاع درجة حر

  .آ4م بالحلق وصعوبة في البلع

وقد تحدث بعض التشنجات خاصة مع ارتفاع درجة الحرارة والتي قد 

وتلتھب اللوزتان ويظھر عليھما غشUاء رمUادي . درجة مئوية ٤٠تصل إلى 

ه 4 يمكUن يتكون غشاء مشابه في مرض الدفتريا بيUَْد أنU(اللون يسھل إزالته 

كمUUا تتضUUخم الغUUدد الليمفاويUUة ). إزالتUUه بسUUھولة وإذا أزيUUل فإنUUه ينUUزف دمUUاً 

  .بالرقبة

بداية المرض يظھUر الطفUح يوم من  ٢-١بعد : طور الطفح الجلدي. ٢

المميز للمرض على ھيئة نقط صغيرة مثل رأس الدبوس لونھا  »القرمزي«

م يمتUUد إلUUى الUUبطن ، يظھUUر أو4ً علUUى العنUUق والظھUUر ثUU)قرمUUزي(أحمUر قUUان 

وتحUUت اYبطUUين واYربيتUUين وا=طUUراف ثUUم ينتشUUر تUUدريجياً إلUUى أن يغطUUي 

الجسم كله مرة واحدة، ماعدا الوجه الUذي يبUدو شUديد ا4حتقUان خاصUة عنUد 

الوجنتين والجبين بينما 4 يشمل ا4حمرار المنطقة المحيطUة بUالفم، ومUن ثUم 

  .لطفلتبدو ھذه المنطقة كـھالة بيضاء تحيط بفم ا

ويتميز الطفح بغزارته عند أماكن الضغط بالجسم مثل خلف الUركبتين 

كما يتميز كذلك باختفائه عند . وتحت اYبطين وعند الكوع والمنطقة اYربية
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لفتUUرة ماعUUدا أمUUاكن ) مبيضUUاً (الضUUغط عليUUه بأحUUد أصUUابع اليUUدين ويصUUير 

  .الضغط

فUUي المتقUUدم ھUUو أھUUم مUUا يميUUز المUUرض ويسUUاعد  والطفUUح بالوصUUف

  . التشخيص

بعد أسبوع تقريباً يبدأ الطفح في ا4ختفاء، : طور التقشير والنقاھة. ٣

ويبUUدأ الجلUUد فUUي التقشUUر علUUى العنUUق أو4ً ثUUم الظھUUر والUUبطن وأخيUUراً اليUUدين 

، ومUUن ثUUم تظھUUر قشUUور جلديUUة )أي بUUنفس ترتيUUب ظھUUور الطفUUح(والقUUدمين 

  .رقيقة ملتصقة ببقية الجلد

الع#مUUات الھامUUة التUUي تسUUاعد فUUي تشUUخيص  مUUن: تغي�رات باللس��ان. ٤

الحمى القرمزية تلUك التUي تعتUري لسUان الطفUل، ففUي البدايUة يغطUي اللسUان 

بطبقUة بيضUاء تبUUرز مUن خ#لھUا حلمUUات اللسUان الحمUراء، فيشUUبه بUذلك ثمUUر 

بعد ذلك تسقط ھذه الطبقة البيضاء تاركة اللسUان أحمUر اللUون مUع ). التوت(

  ).الفراولة(فيشبه بذلك ثمرة بروز حلماته الحمراء، 

تتسبب البكتيريا السUبحية فUي ھUذا المUرض مUن خU#ل إفرازھUا لUبعض 

أثناء نموھا فUي الجلUد، وتUؤدى  المواد السمية أثناء نموھا في الحلق أو نادراً 

ھذه السموم حال انتشارھا في الدم إلى ظھور الطفح الجلدي كردة فعUل مUن 

لديھم ھذه الحساسية وبعضUھم  ا=طفالوالغريب أن بعض . أنواع الحساسية

الحلق لكن واحUداً يظھUر عليUه  4، لذا ربما أصُيب أخوان بنفس البكتيريا في

  .الطفح أما ا�خر ف# يظھر عليه

  المضاعفات
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، نتيجة 4نتشار »المضاعفات الحادة«ثمة مضاعفات تحدث في الحال 

سUم المختلفUة الميكروب السبحي من مكUان تمركUزه بUالحلق إلUى أعضUاء الج

  :وأھم ھذه المضاعفات.. سواء موضعياً أو عن طريق الدورة الدموية

التھاب الغدد الليمفاوية . التھاب الجلد. التھاب ا=ذن الوسطى الصديدي

. التھUUاب غشUUاء القلUUب. التھUUاب المفاصUUل. التھUUاب الجيUUوب ا=نفيUUة. بالرقبUUة

  .التھاب سحايا المخ. التھاب الرئة الشُعبي

تحدث بعد أسUبوعين » المضاعفات المتأخرة«عفات أخرى وثمة مضا

أو ث#ثة أسUابيع عقUب انتھUاء المUرض، وتعUد مUن أخطUر مضUاعفات الحمUى 

  :القرمزية قاطبة، وھي

وھو مرض خطير، يحدث في حUوالي : التھاب الكلى الحاد: »أو4ً « -

مUUن الحUUا4ت، ويتميUUز فUUي بدايتUUه بانتفUUاخ المنطقUUة المحيطUUة بUUالعينين، % ١

، مUع ارتفUاع ضUغط )دخانيUاً (نزول دم في البول، وتغيUر لUون البUول فيبUدو و

  .الدم وارتفاع نسبة البولينا

وھUو مUرض خطيUر أيضUاً، ويصUيب : الحمى الروماتيزمية: »ثانياً « -

مUUن مجمUUوع الحUUا4ت التUUي لUUم تعUUالج، حيUUث تبUUدو المفاصUUل % ٥.٢حUUوالي 

  .الكبيرة متورمة وحمراء ومؤلمة عند الحركة

دير بالذكر أن كل ھذه المضاعفات سواء التي تحدث في الحال أو والج

المتUUأخرة نUUادرة الحUUدوث إ4 فUUي الحUUا4ت التUUي لUUم يUUتم ع#جھUUا علUUى النحUUو 

  .الصحيح

  طرق الوقاية
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ضUUرورة اتبUUاع القواعUUد الصUUحية السUUليمة، وا4ھتمUUام بنظUUام الطفUUل  •

  .ونظافة أدواته الخاصة

أدواتھUUUم أو متعلقUUUاتھم  تجنUUUب مخالطUUUة المرضUUUى، وعUUUدم اسUUUتخدام •

 .الشخصية

عUUزل الطفUUل المUUريض عUUن أخوتUUه، مUUع الراحUUة التامUUة فUUي الفUUراش،  •

 .وعدم تعريضه لتيارات الھواء

تخصUUيص أدوات خاصUUة بكUUل مUUريض وبخاصUUة الفUUوط والمناديUUل  •

 .بحيث 4 يستعملھا غيره

 .غلي اللبن جيداً قبل تناوله مع ا4ھتمام بنظافة الماء والطعام •

 .حشرات الطائرة وبخاصة الذبابمقاومة ال •

ليس ثمة شك أن المنزل الصحي النظيف مع الغذاء السليم المتUوازن  •

 .تعالى يزيد مناعة الجسم ويساعده على مقاومة ا=مراض بإذن الله

• UUUUUروف ينصUUUUUوي المعUUUUUاد الحيUUUUUUاء المضUUUUUلين«ح بإعطUUUUUUأو  »البنس

 للمخالطين للطفل المصUاب علUى سUبيل الوقايUة مUن »اYريثروميسين«

المUUرض، خاصUUة إذا لUUوحظ أن شUUدة المUUرض قUUد تسUUبب المضUUاعفات 

 .ا�نفة الذكر، وذلك بواسطة الطبيب

تمامUاً عنUد المUريض  »الميكروب السUبحي«ينصح بالتأكد من اختفاء  •

بعد أخذ الع#ج ال#زم عUن طريUق الكشUف المعملUي لمسUحة مUن حلقUه 

 .حتى 4 ينقل العدوى إلى ا�خرين
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بUات الحلUق والتھابUات اللUوزتين الحUاد والمUزمن ا4ھتمام بعU#ج التھا •

 .ع#جاً شام#ً وتحت إشراف الطبيب المتخصص

 الع@ج

يجب المبادرة في عU#ج الحمUى القرمزيUة بمجUرد تشخيصUھا، تحUت  •

 .إشراف الطبيب المتخصص نظراً لخطورتھا وكثرة مضاعفاتھا

 .عزل الطفل المريض لمدة شھر داخل غرفة نظيفة وجيدة التھوية •

يراعUUى فUUي عUU#ج الطفUUل المUUريض الراحUUة التامUUة، خاصUUة إذا كUUان  •

 .ھناك ارتفاع شديد في درجة الحرارة

المناسUUب  يقUUوم الطبيUUب بإعطUUاء الطفUUل المUUريض المضUUاد الحيUUوي •

بمعUUدل حقنUUة واحUUدة يوميUUاً لمUUدة  »البنسUUلين«لحالتUUه، وعUUادة مUUا يعطUUى 

لمUدة  »ولالمفعU بنسUلين طويUل«متواصلة، يعقبھUا حقنUة » شرة أيامع«

نسUلين يعُطUى فUي ھUذه الحالUة وإذا كUان الطفUل حساسUاً للب. ث#ثة شھور

فھUذه ا=دويUة . أو ما يشير به الطبيب المعالج »اYريثرومايسين«دواء 

كفيلة بالقضاء على الميكروب السبحي ومنع حدوث المضاعفات بإذن 

 .تعالى الله

المسUاعدة  يقوم الطبيب كذلك بإعطاء الطفل المريض بعض ا=دويUة •

 .لخفض درجة الحرارة وتخفيف وطأة ا=لم بالحلق واللوزتين

سيجد الطفل المصاب صعوبة جمة في تناولUه للطعUام وابت#عUه ممUا  •

يوجب تقديم أطعمUة سUائلة وسUھلة البلUع و4 يتكلUف فيھUا بالمضUغ، مUع 
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الحرص بعناية على تناول المريض كميات جيدة مUن السUوائل لتغطيUة 

 .ن ارتفاع الحرارة وحماية للكلى بالذاتالنقص الناتج ع

تفيد ا=طفال الكبار محاولة غرغرة الحلق مUرتين أو أكثUر فUي اليUوم  •

بالمUUUاء المUUUالح أو الشUUUاي الUUUدافئ والمركUUUز مUUUع الحUUUرص علUUUى عUUUدم 

 .ابت#عھما بعد إكمال الغرغرة، وكذلك تناول البوظه

ره جيUداً ا4ھتمام بنظافة الطفل وجلده، مع الحUرص علUى تقلUيم أظUاف •

واستعمال بعض مراھم . بعنف كي 4 يستخدمھا في حك وتقشير الجلد

 .الجلد الملطفة

 »الUز4ل«بتحليل بUول الطفUل 4كتشUاف وجUود  يقوم الطبيب المعالج •

في البول من عدمه، وذلك للتأكد من س#مته من مرض التھUاب الكلUى 

 .الحاد

 .قدر هللالمبادرة بع#ج مضاعفات المرض في حالة حدوثھا 4  •

يذكر أن الحمUى القرمزيUة ذات نسUبة متوسUطة الحUدوث، لكنھUا تحتUاج 

إلى ع#ج سUليم منعUاً 4نتشUارھا، وتخفيفUاً لوطUأة المعانUاة منھUا، وا=ھUم منUع 

 .بالذات حصول مضاعفات منھا على الكلى

 
 

� �
� �

� �

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



١٠١ صحة وعافية

� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �

�א(;:�א��<د � �
  

 ٦سUن  تكون أكثUر انتشUارا مUنو. ھي عدوى فيروسية تصيب ا=طفال

 Human تسUUببھا نUUوع مUUن الفيروسUUات يسUUمىو. حتUUى سUUن سUUنتانشUUھور و

Herpes Virus. 

  فترة الحضانة

. ظھUUور أعUUراض المUUرضبUUين اYصUUابة بUUالفيروس و ھUUي الفتUUرة مUUا

ن طريUق تتم العدوى عو .بالفيروس أيام بعد اYصابة ١٠ – ٧تتراوح بين و

 .المصاب فم الطفلالرذاذ المتطاير من أنف و

 ا+عراض

بحUدوث ارتفUاع مفUاجئ فUي درجUة الحUرارة  يبUدأ المUرض :الح�رارة •

 ٤ – ٣مرتفعUUة لمUUدة  تظUUلو. درجUUة مئويUUة ٤٠ – ٣٩.٥لتصUUل سUUريعا إلUUى 
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الحرارة إلى معدلھا  ثم تعود. أيام دون ظھور أي سبب واضح لھذه الحرارة

 .الطبيعي مع ظھور الطفح الجلدي في نفس الوقت

يبدأ في الظھUور فUي اليUوم اللون، وبأنه وردى  يتميز: الطفح الجلدي •

 يبUدأ فUي منطقUة الصUدرو. الطبيعUي الرابع مع انخفاض الحرارة إلى معUدلھا

قUل كثيUرا أيكUون غالبUا و. الوجUهثم ينتشر سريعا ليشمل ا=طراف والرقبUة و

الطفUUح  لUذلك يعتبUUر ظھUور. سUاعة ٢٤ثUم يختفUي سUUريعا خU#ل . فUي الوجUه

أن كUل ا=عUراض سUتنتھي تمامUا خU#ل  نه يشUيرأالجلدي ع#مة جيدة حيث 

ظھUور  أھUم مUا يسUاعد فUي تشUخيص الحمUى الورديUة ھUوو. فقUط سUاعة ٢٤

 .الطبيعي الطفح الجلدي في نفس توقيت انخفاض الحرارة إلى المعدل

 .خم في الغدد الليمفاوية بالرقبةتض –الشھية  فقدان •

 المضاعفات

فUUUي درجUUUة  بدايUUUة المUUUرض يكUUUون بارتفUUUاع شUUUديد ومفUUUاجئ=ن  نظUUرا

قUد وجUد أن و. لحUدوث تشUنجات حراريUة ، لذا يكون الطفUل عرضUةالحرارة

 %. ١٥ –١٠الوردية تبلغ  نسبة التشنجات الحرارية التي تحدث مع الحمى

 الع@ج

ع#ج الحمى الوردية فقط باستخدام مخفضات الحرارة مع القيام  يكون

ن =العU#ج فUي  4 تستخدم المضUادات الحيويUةو .للطفل بعمل كمادات باردة

يجب و. ھنا بكتريا ف# دور للمضادات الحيوية ليسسبب المرض فيروس و

 .السوائل ا4نتباه إلى إعطاء الطفل المزيد من
  الرعاية المنزلية 
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وقUد يصUاب ا=طفUال الUذين . ح الوردي معديا إلUى أن يUزوليكون الطف
ل خU# يھمالطفح الوردي، ويظھر الطفح علUكانوا مع الطفل من نفس السن ب

  .اYصابة تاريخمن  أيام ةعشر
  : اتصلي بالطبيبة على الفور إذا

o ر ،إذا استمر الطفح =كثر من ث#ثة أيامUأو استمرت الحمى أكث 
  .من أربعة أيام

o أصبح لون البقع أرجوانيا أو في لون الدم .  
o وفي حالة تبعث على القلقجدا أصبح طفلك مريضا ، .  

�C;.%0...�$%*��א��� >DE%א�א���4ل�

  

4 بأس من التعرض لoشعة الشمسية ضمن إطار المعقول والمقبUول، 

فھذه ا=شعة مفيدة في بعث الدفء، وفUي تحسUين الحUال النفسUية والمعنويUة، 

سUUيوم وترسUUيبه فUUي الالضUUروري 4متصUUاص الك» د«فيتUUامين وفUUي صUUنع ال

  .العظام وا=سنان، وفي مداواة بعض ا=مراض الجلدية

الغ في التعرض =شعة الشمس، طمعاً في نيUل البشUرة لكن ھناك من يب

البرونزية، ظناً بأن ھذا ا4سمرار ھو أمر صحي وطبيعي، غير أن الحقيقUة 

ليست كذلك أبداً، فا4سمرار ما ھو إ4 صرخة إنذار يطلقھا الجلد دفاعاً عنه 

لحماية نفسه من أضUرار أشUعة الشUمس، إضUافة إلUى زيUادة خطUر التعUرض 

  .لد، واحتمال اYصابة بالضربة الشمسيةلسرطان الج

إن أشUUعة الشUUمس السUUاطعة، تUUؤدي إلUUى ارتفUUاع حUUرارة الجUUو وبالتUUالي 

لعرق للحفاظ على حرارة الجسم، ولمواجھة ھذا الوضع يقوم الجسم بإنتاج ا

ة علUى يلكن قد تUؤثر أشUـعة الشUمس بصUورة رئيسU. الطبيعية تهدرجة حرار
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لف العنق، مما يسUبب احتقانUا فUي خ#يUا مراكز المخ الموجودة في أعلى وخ

مUل المخ وارتفاع في ضغط السائل المحUيط بUه وينUتج عنUه اضUطراب فUي ع

خاصة عند ارتفاع . خلل في ميكانيكية التعرق التنفس والقلب، ويحدث أيضا

  %).٧٥عندما تبلغ مستوى الرطوبة (درجة الرطوبة 

قUد تصUل إلUى  رجة أنھاعندھا تقفز حرارة الشخص نحو ا=على إلى د

درجة وربما أكثر، وإضUافة إلUى ارتفUاع الحUرارة يعUاني الشUخص  ٤٣ -٤٢

  :المصاب بالضربة الشمسية من العوارض والع#مات ا�تية

. الضUUعف العUUام والدوخUUة والصUUداع. جفUUاف الجلUUد واحمUUراره وجفافUUه

تسUارع فUي ضUربات القلUب، . تشUوش فUي الرؤيUة. الغثيان والتقيؤ واYسUھال

، مع ارتفاع ضغط الدم في المرحلUة سإجھاد في التنف. عدم انتظامھاوأحياناً 

  .ثم انخفاضه في المرحلة المتقدمة ،ا=ولى

وإذا استمر ارتفاع الحرارة طوي#ً تظھر على المريض ع#مUات تUدل 

على فشل الدورة الدمويUة، وفشUل الكليUة، وفشUل الكبUد، إضUافة إلUى الھUذيان 

د تنتھي اYصابة بالموت، إذا لم يتم إسعاف وفقدان الوعي وا4خت#جات، وق

  .المريض بالسرعة ال#زمة

  :يوجد شك[ن من الضربات الشمسية

ضربات الشمس المتعلقة باYجھاد، وتحUدث عUادة مUع الشUباب الUذين  �

يمارسون النشاط البدني والرياضة الشاقة لفترة طويلة من الزمن في 

  .جو حار

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



١٠٥ صحة وعافية

د، وھUUي أكثUUر شUUيوعا عنUUد ضUUربات الشUUمس الغيUUر متعلقUUة باYجھUUا �

المسUUUUنين وا=شUUUUخاص المصUUUUابين بUUUUأمراض مزمنUUUUة، وا=طفUUUUال، 

ومرضى القلب والسكري ومدمني الكحUول والمخUدرات، والUذين لUم 

 .يألفوا ا=جواء عالية الحرارة

إن كبUUUار السUUUن وا=طفUUUال الصUUUغار ھUUUم مUUUن أكثUUUر ضUUUحايا الضUUUربة 

ارتUداء الم#بUس : ، مثUلھاھنUاك عوامUل تسUاعد علUى حUدوثالشمسUية، ولكUن 

. وضUع الزيUوت والكريمUات الموضUعية التUي تعرقUل تعUرق الجسUد. الضيقة

اYصUابة بعUدد مUن ا=مUراض كالعلUل . الجو الرطب، والتھوية غير المناسبة

مUUدرات البUUول، (تنUUاول بعUUض ا=دويUUة . البدانUUة المفرطUUة. القلبيUUة والرئويUUة

الكوكايين وعقار  :مثل الھستامين، إدمان بعض ا=دوية ا=سبرين، مضادات

في المراھقين، بعض ا=دويUة المسUتخدمة فUي عU#ج ا4ضUطرابات  الھلوسة

 ).العصبية

  اAسعافات ا+ولية

لUى مكUان ظليUل، أو بUارد إن إن وھج الشUمس عحمل المصاب بعيداً  •

  .أمكن

 .نزع ثياب المصاب الخارجية •

 .استلقاء المصاب مع رفع رأسه إلى أعلى من مستوى الجسم •

 .ليك ا=طراف لتنشيط الدورة الدمويةتد •

محاولة تبريد جسUم المصUاب باسUتعمال إسUفنجه مغموسUة بالمUاء، أو  •

بUUرَش الجسUUد بالمUUاء البUUارد، أو با4سUUتعانة بمروحUUة إذا تUUوافرت، أو 
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ولكUUن يجUUب . لUUف المصUUاب بخUUرق أو شرشUUف مبلUUل بالمUUاء البUUارد

Uي حUريض فUاء التحذير ھنا من استعمال الثلج أو تغطيس المUوض م

إلUى حUدوث تشUنج فUي عادة، فھUذان مUن شUأنھما أن يقUودا بارد فوق ال

 .ا=وعية الدموية، وبالتالي إلى تفاقم الحال الصحية نحو ا=سوأ

مئويUة، يجUب ٣٨درجUة  إلUى في حال انخفاض درجة حUرارة الجسUم •

التوقف عن تبريد جسم المصاب مع ضرورة مراقبة الحال لعدة أيام 

 . دم استقرار حرارة المريض لعد أسابيع نتيجة 4حتمالية ع

مع إعطاء ) التنفس، النبض، الحرارة : ( م#حظة الع#مات الحيوية •

 .المحاليل الوريدية إذا أمكن ذلك

إعطUاء ا=كسUجين عنUد اللUUزوم، وفUي حالUة توقUUف التUنفس يجUرى لUUه  •

التنفس ا4صطناعي على الفور، مع م#حظة الع#مUات الحيويUة كUل 

 .خمس دقائق

فUUي حالUUة حUUدوث التشUUنجات، يعُطUUى عقUUارا مھUUدئا مثUUل الUUديازيبام  •

Diazpam  

ينبغUUي العمUUل علUUى تحاشUUي اسUUتخدام ا=دويUUة المسUUكنة أو الخافضUUة  •

: جUUب عUدم اسUUتخدام ا=دويUة المضUUادة للكUولين، مثUUلللحUرارة، كمUا ي

 .=ن ھذه ا=دوية تعمل على منع إفراز العرق »ا=تروبين«

ركUز إسUعافي، تفاديUاً لوقUوع ا4خت#طUات نقل المريض إلUى أقUرب م •

وما أكثرھUا، مUن بينھUا الصUدمة، وتلUف الخ#يUا، والتUورم فUي المUخ، 

 .واضطرابات في تخثر الدم
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 الوقاية

وضUUع قبعUUة علUUى (تغطيUUة الUUرأس عنUUد العمUUل تحUUت أشUUعة المباشUUرة  •

، مع مراعاة شرب كميات كافية )الرأس أو استعمال المظلة الشمسية

عدم ا4عتماد على الشUعور بUالعطش مUن أجUل شUرب من السوائل، و

  .المياه

مUع تجنUب . الزيادة من تناول ملUح الطعUام فUي ا=يUام شUديدة الحUرارة •

العطUUش وذلUUك باسUUتخدام السUUوائل بجميUUع أنواعھUUا وبالUUذات السUUوائل 

التي تحتوى على أم#ح مثل العصائر أو المياه الغازية وليس بالمUاء 

فقUUط يUUؤدى إلUUى نقUUص ا=مUU#ح النسUUبي فقUUط، =ن التعUUويض بالمUUاء 

=ن  ،بالجسم، وبالتالي يشعر المUريض بمزيUد مUن الھUزال والضUعف

السUUوائل المفقUUودة مUUن الجسUUم عنUUد العUUرق تحتUUوى علUUى كميUUة مUUن 

 .ا=م#ح

خاصUة فUي وقUت . اللجوء إلى الظل عندما تكون أشUعة الشUمس قويUة •

UUدم السUUال وعUUة ا=طفUUمس، ومراقبUUد الشUUت تعامUUذروة وقUUم الUUماح لھ

بUUالخروج مUUن المنUUزل أثنUUاء موجUUة الحUUر دون أن يكUUون معھUUم مUUن 

 . يرافقھم

 .ارتداء م#بس قطنية خفيفة وفضفاضة وفاتحة اللون •

ا4متنUUاع عUUن اسUUتعمال الزيUUوت والكريمUUات التUUي تسUUد مسUUام الجلUUد،  •

فتمنع التعرق الضروري للحفاظ على حUرارة الجسUم ضUمن الحUدود 

 .الطبيعية
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نبيط، رثوم، بصUل، ملفUوف، قU: (ية بمعدن السيلينيومتناول أغذية غن •

جUUUزر، مشUUUمش، فواكUUUه جافUUUة، : (»A/أ«وفيتUUUامين ) حبUUUوب كاملUUUة

، فھUذه ...)ملفوف أحمر، لوز، عنب: (»E/ھـ«، والفيتامين )بقدونس

العناصUUر لھUUUا أھميUUة كبUUUرى، إذ تسUUاعد فUUUي تعزيUUز دفاعUUUات الجلUUUد 

 .وحمايته من أذى ا=شعة الشمسية

• UUب العوامUUاتجنUUا منھUUذكر بعضUUابة، نUUصYى اUUاعد علUUي تسUUأي : ل الت

أمUراض الجھUاز  -مرض يصاحبه ارتفاع في درجUة حUرارة الجسUم 

اYكثار مUن شUرب المنبھUات التUي تحتUوي  -زيادة الوزن  -الھضمي 

 . عدم تناول قسط واف من النوم والراحة -على الكافيين 

  . المحافظة على نظافة الجلد وخلوه من الدھون •
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  التھاب اللوزتين واللحمية  �

 جرعة من اللقاح تكفي... الحصبة  �
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  � خطورة إ� مع الحمل.. الحصبة ا+لمانية  �

  إصابة دون إنذار) ... الرعاف(نزيف ا+نف  �
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يUة مUن أكثUر أمUراض ا=طفUال انتشUارا، التھUاب اللUوزتين واللحم يعتبUر

  .وقد نجد إحداھما أو ك#ھما لدى نفس الطفل وتزداد في موسم الشتاء،

ھما جسم بيضاوي علUى جUانبي مUدخل الحلUق، فUي بعUض  »اللوزتان«

يكون حجمھما صغيراً جداً، بحيUث 4 يمكUن رؤيUتھم، وفUي الUبعض  ا=طفال

 .لك غير طبيعيبدون أن يكون ذ ا�خر يكون حجمھم كبيراً،

عنقUUود العنUUب الصUUغير  فھUUي تجمUUع مUUن ا=نسUUجة تشUUبه »اللحميUUة«أمUUا 

وھUذه  موجودة أعلى اللوزتين، في الجزء العلوي من الحلق وخلUف ا=نUف،

، و4 يمكن رؤيتھUا بسUھوله، ويحتUاج ا=مUر »البلعوم ا=نفي«المنطقة تسمى 

 .مرآة مخصصة لذلك إلى وجود
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 جدار حماية

وأحد أھم مUا يعUُرف حتUى اليUوم ، عن نسيجين غددييناللوزتان عبارة 

من وظائفھما ھو أنھما تقومان بحجز البكتيريا والفيروسات حينما يصل أي 

من أنواعھما إلى الحلق، ضمن منظومUة عناصUر جھUاز مناعUة الجسUم، فUي 

  . محاولة لمنع دخولھما إلى باقي الجسم

ي مركبات كيميائية ، وھ»ا=جسام المضادة«ـ ب عرفكما وتنتجان ما يُ 

تUUه علUUى مقاومUUة ومحاربUUة متخصصUUة تسUUُاعد الجسUUم وعناصUUر جھUUاز مناع

  . الميكروبات

  

  

  أعراض ا�لتھاب

إن تضUUUخم اللUUUوزات 4 يعنUUUي أنھUUUا ملتھبUUUة أو مصUUUابة بعUUUدوى، فمUUUن 

التضUUخم  الطبيعUUي أن تكUUون اللUUوزات كبيUUرة فUUي سUUن الطفولUUة، ويسUUمى ھUUذا

 إذا 4مسUت ن اعتبارھا غير طبيعية إ4، لذا ف# يمك»التضخم الفسيولوجي«

 - ٨زات يبلUUUغ أقصUUUاه مUUUا بUUUين سUUUن أن حجUUUم اللUUUو يUUUذكر. إحUUUداھا ا=خUUUرى

سنة، ثم بعد ذلك يبدأ حجمھا في ا4نكماش تلقائياً كUل عUام كبUاقي أنسUجة ١٢

   . الجسم الليمفاوية

 لكنتھاب اللوزتين ھو تضخمھما، إحدى ع#مات ال وعلى العكس فإن

   :منھا ،إضافيةھناك ع#مات 
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مغطUاة بغشUاء أبUيض أو  .اللوزتان تكونان أكثر احمرارا مUن الطبيعUي

 .طUوال الوقUت يUزداد خاصUة عنUد البلUع الحلق ألم في. تغير الصوت .أصفر

 .آ4م فUي الUبطن .ارتفUاع درجUة الحUرارة. الرقبUة تضخم الغدد الليمفاوية في

 -ة ا4نتفUاخ فUي الحلUقنتيجU-الكU#م  خشونة في الصوت عند .ألم في ا=ذنين

  .الزفيرنفس كريھة لھواء رائحة . وربما فقدانه

  تضخم اللحمية

 قد تكون اللحمية كبيUرة فUي سUن مبكUرة، فUبعض المواليUد تكUون لUديھم

اللحميUUة كبيUUرة، وفUUي آخUUرين تنمUUو اللحميUUة وتكبUUر فUUي السUUنة ا=ولUUى مUUن 

  .وجود التھابات العمر،بدون

بصعوبة في التنفس مUن خU#ل  لطفلعندما تتضخم اللحمية فقد يحس ا

نعUرف لمUاذا  ا=نف، ويكون التنفس مUن خU#ل الفUم، وفUي بعUض ا=طفUال 4

 تتضخم اللحمية، وفي الUبعض ا�خUر يكUون السUبب ھUو تكUرر نUز4ت البUرد

 .وا4لتھابات

 للحمية أشھر ع@مات التضخم المستمر

  .يومال يتنفس الطفل من خ#ل الفم بد4ً من ا=نف أغلب أوقات •

 .اYحساس بانغ#ق ا=نف عند الك#م •

 .يكون التنفس مسموعاً خ#ل اليوم، أشبه بالشخير عند النوم •

 .النوم الشخير عند •

توقUUف التUUنفس لعUUدة ثUUوان عنUUد النUUوم مصUUاحباً الشUUخير أو التUUنفس  •

  .»توقف التنفس النومي«العميق، وھو ما يعرف بـ 
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 ع@ج التضخم

فجائي في اللوزتين فأحUد أھUم  تضخمعندما يكون طفلك مريضاً ولديه 

ھUو أخUذ  -الظUاھري باYضUافة إلUى الفحUص- مور التي سUيجُريھا الطبيUبا=

عينUUة لمسUUحة غشUUاء اللUUوزتين بغيUUة التعUUرف علUUى نUUوع البكتيريUUا المسUUببة 

4لتھابھما، وبالتالي المعالجة الصحيحة في حال وجUود التھUاب ببكتيريUا مUن 

 .»بتوكوكايستر«نوع البكتيريا العنقودية 

والسبب أن التھاب اللوزتين بھUذا النUوع مUن البكتيريUا، وعUدم معالجتUه 

تUأثر وظUائف  :بطريقة صحيحة، ربما يؤُدي إلى اYصابة بمضاعفات أھمھا

الكلى نتيجة التھابھا، أو صمامات القلUب، أو المفاصUل، أو الجھUاز العصUبي 

  .»ميةالحمى الروماتز«المركزي، أو حتى الجلد، كأحد أعراض 

كمUUا أن تUUرك التھUUاب بكتيUUري فUUي اللUUوزتين دونمUUا معالجUUة مناسUUبة قUUد 

، ومUUUن ثUUUم تكUUUوين خUUUرّاج فيمUUUا بUUUين اللUUUوزتين ييتسUUUبب فUUUي تجمUUUع صUUUديد

ھUذا باYضUافة إلUى أن تضUخمھما الشUديد، أو حتUى . وا=نسجة المحيطة بھما

سھولة وس#سة  ربما يعُيق بشكل مؤثر -السنخاصة لدى صغار -المتوسط 

  . ان ھواء التنفس، وبالذات أثناء النومجري

حينما تتسبب أحد الفيروسات في التھاب اللوزتين، فإن الفيروسات أما 

ستأخذ وقتھا حتى يتغلب الجسم عليھا خU#ل أقUل مUن أسUبوع أو أكثUر قلUي#ً، 

في  وكل ما ھو مطلوب. فيروساتلل د دواء يمُكن استخدامه كمضادو4 يوُج

عبUUر الراحUUة البدنيUUة، وتنUUاول السUUوائل الدافئUUة  طفUUلالالعنايUUة ب تلUUك الحالUUة

. الملطفUUة للحلUUق كUUأنواع الحسUUاء أو الشUUاي أو بعUUض أنUUواع الزھUUور البريUUة
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تنUUاول ا=دويUUة ومطھUUر مناسUUب، مUUع المUUاء باYضUUافة إلUUى غرغUUرة الحلUUق ب

حيوي يصفه الطبيب لتجنUب ويمكن تناول مضاد . #لتھابات ولoلمالمخففة ل

  . وية بالتھاب بكتيرياYصابة الثان

 الجراحة

أو ( Yزالة التضخم المستمر في اللUوزتين مUع إزالUة اللحميUة  الجراحة

المثلUUى للعUU#ج لمUUدة طويلUUة، ولكUUن مUUع التقUUدم  كانUUت ھUUي الطريقUUة) بUUدونھا 

ا=طفUال بوضUع بعUض القواعUد التUي  طبلطبي فقد قامت الكلية ا=مريكية ال

  :تجعل الجراحة ضرورة وع#ج، ومنھا

الUUذي يUUؤدي إلUUى ) مUUع تضUUخم اللحميUUة أو بUUدونھا(اللUUوزتين  تضUUخم •

المصUاب بنوبUات البUرد أو حمUى من الشائع أن يتنفس .. .التنفس صعوبة في

القش من الفم، إ4 أن التنفس من الفم بصفة مستمرة بسبب ذلك أقUل حUدوثاً، 

ويتطلب فحص المريض لتبUين مUا إذا كUان نتيجUة لتضUخم اللUوزات ا=نفيUة، 

كما أن منظر الفم وھو مفتوح مدعاة للسخرية، باYضافة إلى أن التنفس من 

ويشUمل ذلUك تUراكم ا=سUنان ، العظميUة للوجUهالفم يحدث تغيUرات فUي البنيUة 

  . ا قد يستدعي إجراء تقويم لoسنانمم

عنUد التھUاب .. .تضخم اللوزتين بشكل يجعل ھنUاك صUعوبة فUي البلUع •

لدرجة أن  ،تسبب صعوبة عند البلع ا بدرجةقد تتضخم اللوزات مؤقت الحلق

، وإذا اسUتمرت )الجامUدة(بعض ا=طفال يرفضUون تنUاول ا=طعمUة الصUلبة 

. باستئصالھا فورا ھذه المشكلة وكانت اللوزتان الحلقيتان مت#مستين فينصح
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١١٦ موسوعة الطفل

تضخم اللحمية مما يجعل التUنفس غيUر مUريح، أو يUؤثر علUى الكU#م،  •

وجUه والفكUUين، وفUي ھUUذه الحالUة يسUUتدعي ا=مUUر أو يUؤثر علUUى نمUو عظUUام ال

 .إزالة اللحمية فقط

ف��ي ) حس��ب رؤي��ة الطبي��ب (مناس��ب الخي��ار الق��د تك��ون الجراح��ة و

 :التالية الحا)ت

تكUUUرر التھابUUUات الحلUUUق عUUUدة مUUUرات سUUUنوياً وخصوصUUUاً ا4لتھابUUUات  •

وبمعنUى آخUر إذا .. .البكتيرية، وعندما تكون ھنUاك ع#مUات مرضUية شUديدة

إذا أو . ن ل#لتھUUاب سUUبع مUUرات أو أكثUUر خUU#ل عUUام واحUUدياللUUوزت تعرضUUت

ن با4لتھاب خمس مUرات أو أكثUر فUي كUل سUنة مUن السUنتين ياللوزت أصيبت

ن ل#لتھUاب ثU#ث مUرات أو أكثUر فUي يعندما تتعرض اللUوزتأو . الماضيتين

 .الماضية كل سنة من السنوات الث#ث

) أو بUدونھا(ن واللحميUة فUي اللUوزتي يكUون لUدى الطفUل تضUخم عندما •

 .الذي يجعل ھناك صعوبة في التنفس والبلع

م 4آوجود  مع) تحت الفك السفلي( تضخم الغدد الليمفاوية في الرقبة  •

 .الع#ج بالمضادات الحيوية رغم مستمرة فيھا لمدة ستة أشھر،

• Uي وغيUي استمرار المعاناة من طعم غير طبيعUم أو فUي الفUب فUر محب

جة التھاب مُزمن في اللوزتين، بالرغم من تناول المضادات نتي الزفير ھواء

 . الحيوية وفق التوجيھات الطبية

تكUUرر التھابUUات ا=ذن الوسUUطى مUUع العUU#ج بالمضUUادات الحيويUUة أو  •

 .وعليه يمكن إزالة اللحمية فقط أنبوب التھوية لoذن،
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١١٧ صحة وعافية

 ھناك العديد من ا=سباب للشUخير المرتفUع، لكUن إذا: الشخير المرتفع •

كانت اللوزات ا=نفية ھي السبب فيجب استئصالھا، أما في الحا4ت الشديدة 

فيكون الشخير مصحوبا بانكماش ا=نسجة بين ا=ضUلع، كمUا قUد يتخلUل ھUذا 

UUة لتوقUUرات متقطعUUخير فتUUنالشUUتمر مUUنفس تسUUة ٦٠- ٣٠ف التUUف « ثانيUUتوق

 .»التنفس النومي

لUذي لUم يسUتجيب من النUوع ا: »التھاب عميق«تكرّر خراج اللوزتين  •

مUا لUم تكUن . للع#ج الدوائي أو للمحاولة الجراحية في تصريف الصUديد فيUه

 . محاولة التصريف تلك قد تمت في حالة المرحلة الحادة لتكوين الخرّاج

فUي مثUل ھUذه : تكرّر خراج الغدة الليمفاويUة التUي تصUرف اللوزتـيUـن •

 . إجراء العملية الحالة أيضا على الطبيب المعالج اتخاذ القرار بشأن

 اللوزتين استئصال عملية بعد لما نصائح

يبقUUUى الطفUUUل فUUUي السUUUرير يUUUوم الخUUUروج مUUUن المستشUUUفى، وبإمكانUUUه  •

 .النھوض في اليوم التالي والسماح له باللعب داخل المنزل

يمكن لطفلك أن يتناول ا=طعمة ا4عتياديUة فUي اليUوم التUالي كUالخبز،  •

مضUغ  العضU#ت فUي الحنجUرة، وكلمUا جزئيUاً إلUى تصUلب حيUث يعUود ا=لUم

ا=لUم تUدريجياً، لكUن ينبغUي  يختفUي أكثUر كلمUا قUل التصUلب، وسUوف الطعUام

 .تجنب ا=طعمة المتبلة

النزيف من المضاعفات التي تحدث أحياناً إما خ#ل الساعات ا=ربع  •

ا=ولى أو بعد سبعة أيام تقريباً من العملية، وقد يكون النزيف من  والعشرين

 .اعفات الخطيرةالمض
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١١٨ موسوعة الطفل

فإنUUUك سUUUت#حظين أن المنطقUUUة التUUUي تمUUUت  لUUUقإذا نظUUUرت داخUUUل الح •

منھا مغطاة بغشاء أصفر اللUون وھUذا أمUر عUادي ولUيس  استئصال اللوزتين

 .مؤشراً على وجود التھاب

ألUم .. في الحنجرة ألم: أيام بعد العملية من١٠-٧قد يعاني الطفل لمدة  •

ھUذا أمUر عUادي و4 داعUي ... حUرارةارتفاع طفيUف فUي درجUة ال. .في ا=ذن

 .للقلق

يمكن تناول مسكنات ا=لم حسUب وصUفة الطبيUب بنصUف سUاعة قبUل  •

 .يشجع على تناول الوجبات بسھولة مما بلعناول الوجبات لت#شي آ4م الت

 .يرجى ترتيب موعد للفحص الطبي بعد العملية بشھر واحد •

 ،=ولى بعد العمليةقد تصدر رائحة كريھة من الفم في ا=يام العشرة ا •

 .فھذه الرائحة سوف تختفي تدريجيا بإذن الله تعالى # داعي للقلقف

 يعUاني مUن بصUوت شUبيھاً  وأصUبح تغير قد الطفل صوت أن يبدو قد •

 بعUد الطبيعيUة حالتUه إلUى سUيعود الصUوت ولكUن ا=نUف فUي حتقUانا مUن

 .أسبوعين

لUوزتين أن تUأثير جراحUة استئصUال النتائج بحث طبUي حUديث أفادت  •

 .مؤقت، ونادرا ما يحدث تغير دائم على حاسة التذوق تأثير

��KL)א�.../�-<�M�B���%8'&�א�� 

� �
مUUا زالUUت الحصUUبة تمثUUل أحUUد ا=سUUباب الرئيسUUية للوفUUاة بUUين صUUفوف 

وھUي . عامUا ٤٠ا=طفال الصغار، بالرغم من توافر لقاح مأمون وفعال منذ 
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UUاد يصUUة ويكUUة المعروفUUراض المعديUUد ا=مUUن أشUUر مUUال غيUUع ا=طفUUاب جمي

تنفسUي فUي حالUة تعرضUھم المحصنين بھUذا المUرض الUذي يصUيب الجھUاز ال

  .للفيروس

وخ#ل . »فيروس الحصبة« الحصبة مرض فيروسي حاد معد يسببه 

ا=سUUابيع القليلUUة ا=ولUUى مUUن اYصUUابة بالحصUUبة، يطUUرأ خلUUل علUUى الجھUUاز 

برد أو اYسھال مرضا المناعي للطفل، ويمكن أن تصبح اYصابة العادية بال

يھUUدد الحيUUاة فUUي البلUUدان الناميUUة التUUي تقUUل أو تمتنUUع فيھUUا إمكانيUUات حصUUول 

وأول مUUن عUUرف ھUUذا المUUرض وميUUزه عUUن . ا=طفUUال علUUى العUU#ج الطبUUي

 ٩٠٠وذلUUك فUUي بغUUداد سUUنة » الUUرازي«مUUرض الجUUدري الطبيUUب العربUUي 

  .مي#دية

  فترة الحضانة

لمصUUاب لUUرذاذ المUUرض حتUUى فتUUرة الحضUUانة تبUUدأ مUUن بدايUUة تعUUرض ا

الحقيقية، وتعتبر ھذه الفترة من أھUم الفتUرات =نھUا  ظھور ع#مات المرض

حيث 4 تظھر أية ع#مUات أو  ،المريض فترة انتشار المرض دون إحساس

  .آثار للمرض

دأ ظھUور الطفUح فUي يبU. يوما١٤-٧تراوح بين للحصبة الحضانة  فترة

UUع مUUوم الرابUUرار عاليUUة الحUUاع درجUUذ ارتفUUرى تأخUUام أخUUة أيUUد أربعUUة، وبع

  . الحرارة بالھبوط ويتبع ذلك تكوين قشرة شبيھة بالنخالة

  

  مصدر العدوى
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١٢٠ موسوعة الطفل

تنتقUل الحصUبة بواسUطة حيUث مصدر العدوى ومخزنھUا ھUو اYنسUان، 

–الUUرذاذ الUUذي تتطUUاير عنUUدما يسUUعل أو يعطUUس المUUريض، وتنتقUUل الحصUUبة 

و4 . ا=شUUياء الملوثUUة با4تصUUال المباشUUر وغيUUر المباشUUر عUUن طريUUق -أيضUUا

وبعUد . يصبح المرض معديا بعد زوال الطفح الذي يستغرق عادة سبعة أيUام

  .الشفاء من الحصبة يكتسب الشخص مناعة مدى الحياة

  ا+عراض 

العينUUين والسUUعال وارتشUUاح ا=نUف والحمUUى لمUUدة ث#ثUUة إلUUى  احمUرار •

  . أربعة أيام قبل بدء ظھور الطفح

ون على شكل لطخات يبUدأ علUى الوجUه ظھور طفح واضح أحمر الل •

يسUتمر الطفUح عUادة ... ثم ينتشر =سفل على الجسم بكامله خ#ل ث#ثUة أيUام 

نUد اليUوم الرابUع لمدة سبعة أيام، إ4 أن الطفل يبدأ عادة فUي التحسUن كثيUرا ع

 .من ظھور الطفح

ن مUUUن المضUUUاعفات الشUUUUائعة تعUUUد التھابUUUات ا=ذن الوسUUUطى والعUUUUي •

ھUUو ا4لتھابUUات  -فUUي حUUال إھمالھUUا-مضUUاعفات الحصUUبة  وأخطUUر، للحصUUبة

 .والنز4ت المعوية في الصيف الرئوية في فصل الشتاء،

وتعتبر الع#مة الواسعة للحصبة والواضUحة ... »كوبلك«بقع ظھور  •

بيضاء صغيرة كحبات الرمل مع  أيام، وھي بقع رمادية ٣ -٢وتستمر لمدة 

الغطUUاء  يUUه أحيانUUا، تنتشUUر فUUيھالUUة حمUUراء خفيفUUة حولھUUا، وقUUد تكUUون نزف

، علUى الحنUUك المخUاطي للفUم وتظھUر علUى القسUUم المتوسUط للشUفة السUفلية أو
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١٢١ صحة وعافية

 ساعة وعندما تت#شUى تبقUى تبUد4ت لونيUة ١٨ -١٢تختفي ھذه البقع خ#ل 

  .بقعية حمراء على الغشاء

 الع@ج

4 توجUد معالجUUة نوعيUة خاصUUة مضUUادة لفيUروس الحصUUبة، فUUالع#ج  •

ت درجة الحUرارة يمكUن إعطUاء فإذا ارتفع لجة عرضية فقط،عبارة عن معا

بكثUUرة مھUUم جUUدا فUUي ھUUذه  كمUUا أن تنUUاول السUUوائل. خافضUUاً للحUUرارة طفUUلال

  .المرحلة، مع الراحة التامة في السرير

فUUي حالUUة المرضUUى المصUUابين بالتھUUاب الحنجUUرة أو السUUعال الشUUديد  •

نصUف ملعقUة إلUى مUع تنUاول  .يمكن ترطيUب الغرفUة وجعلھUا ذات جUو دافUئ

ملعقة مUن شUراب الشUعير لoطفUال الUذين تقUل أعمUارھم عUن أربUع سUنوات، 

إذا كUان . وشراب السعال لoطفUال الUذين تزيUد أعمUارھم علUى أربUع سUنوات

  .السعال يعوق النوم استخدمي مھبطاً للسعال

قUUد يحتUUاج الطفUUل للمضUUادات الحيويUUة لعUU#ج المضUUاعفات البكتيريUUة  •

 .أو التھاب الرئتينمثل التھاب ا=ذن 

4حمUUرار لUUون العينUUين امسUUحي عUUين الطفUUل باسUUتمرار بقطعUUة قطUUن  •

؛ لUذلك »الرھاب الضUوئي« مبللة، تكون العين عادة حساسة للضوء الساطع

ينبغي أن يكون ضوء الغرفة خافتا، كذلك لن يتمكن الطفل من الخروج لعدة 

  . أيام إ4 إذا كان مرتديا نظارة شمسية

ن الذھاب إلUى المدرسUة إلUى أن يتماثUل للشUفاء أو لمUدة يمُنع الطفل م •

  .أسبوع من ظھور الطفح الجلدي
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١٢٢ موسوعة الطفل

 لقاح الحصبة

جرعة واحدة من اللقاح تعطي مناعة =كثUر مUن سUبع سUنوات، وعUادة 

يعطى اللقاح خاصة فUي المUدارس . يعطى اللقاح في السنة ا=ولى من العمر

  .حيث يتجمع عدد كبير من ا=طفال

مUن  ، أوللمUرأة الحامUل، و4 للمصUاب بسUرطان الUدم لقUاحو4 يعطى ال

وإعطاء اللقاح قبل التعرض للعدوى أو فUي  .الج بالكورتيزون أو با=شعةيع

أما إذا تأخر إعطUاء اللقUاح فيعطUى المصUل . اليوم ذاته يمنع حدوث المرض

  .المحصن

يستعمل المصل المحصن لمنع اYصابة بالحصبة عندما يخUتلط الطفUل 

فال مصابين بالمرض، على أن يكون ذلك في أسرع وقت ممكUن بعUد مع أط

  .التعرض ل�صابة ليكون مفعوله الوقائي أكبر

  

� �
� �
� �
� �
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الحصUUUبة ا=لمانيUUUة عبUUUارة عUUUن التھUUUاب فيروسUUUي حUUUاد يتميUUUز عUUUادة 

في العقد  مؤلم طفح الحصبة الخفيفة، وتضخمبأعراض خفيفة، وطفح يشبه 

  .اللمفاوية خلف ا=ذن والرقبة

فالحصبة ا=لمانية أقل تأثيرًا وخطUورة مUن الحصUبة العاديUة حتUى فUي 

قدرتھا على العدوى، وتكUون أعراضUھا غالبUًا بسUيطة إلUى درجUة أنھUا قUد 4 

  .ت#حظ في بعض ا=حيان

مت#زمUUUة الحصUUUبة ا=لمانيUUUة « إ4 أنھUUUا قUUUد تسUUUبب فUUUي بدايUUUة الحمUUUل

طيUف واسUع ب، وھي مرض خطير يصيب أجھزة متعUددة بUالجنين »ديةالو4

   .التشوھاتمن 

 الحصبة ا+لمانية فيروس

الذي يسبب الحصبة ا=لمانية يختلUف تمامUاً عUن » فيروس الحميراء« 

اYنسUUان ھUUو الخUUازن الوحيUUد  العاديUUة، ويعتبUUر الفيUUروس المسUUبب للحصUUبة

، »العطUس«الفمUوي  قUل بUالرذاذالطبيعي لفيروس الحصبة ا=لمانية التUي تنت

أو عبUر المشUيمة  ،طريUق ا=شUياء الملوثUة حUديثا وبصورة غير مباشرة عUن

  .إلى الجنين
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كUUUون تيومUUUًا وعUUUادة ٢١-١٤ة للمUUUرض مUUUن وتتUUUراوح فتUUUرة الحضUUUان

يومًا، حيث 4 تظھر ا=عراض خ#ل تلك الفترة، ويكون المصاب معدياً ١٨

  .لى مدة أربعة أيام بعد ظھورهفي الفترة من أسبوع قبل ظھور الطفح إ

فUإن  ،وعلى الرغم من أن الجسم يكتسب مناعة ضد الحصUبة ا=لمانيUة

الحصبه «، وھذا ما يميزھا عن بعد فترة خرىأ الشخص قد يصاب بھا مرة

  .طويلة ا=مد والتي يكتسب الشخص بعد اYصابة منھا مناعة» العادية

 ا+عراض

ر مما في الحصبة العاديUة، الطور ا=ولي ذو أعراض طفيفة، وأقص •

 يوتكUون حUوالي ثلثU. ا4نتبUاه إليUه وقد يكون خفيفا جدا لدرجUة أن يمUر دون

  .ا4لتھابات تحت سريرية

ا=كثر تمييزا للمرض ھي تضخم العقد اللمفاوية خلف ا=ذن  الع#مة •

آخUر يسUبب تضUخم فUي ھUذه  و4 يوجUد مUرض. وعقد المثلUث الخلفUي للعنUق

 .ي تسببه الحصبة ا=لمانيةالعقد إلى الحد الذ

. من المرضى قبل بداية الطفح الجلدي% ٢٠لدى يظھر طفح داخلي •

قUد تنUدمج مUع  ،يتألف ھذا الطفح من بقع ورديUة متميUزة علUى الحنUك الرخUو

 .الحلق بعضھا لتشكل بقعة حمراء مزرقة وتمتد على

سUاعة علUى ا=قUل مUن ٢٤تكون ضUخامة العقUد اللمفيUة واضUحة قبUل  •

 .وقد تبقى =سبوع أو أكثر، فح الخارجيظھور الط
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حيUUث يبUUدأ . أكثUUر تغيUUرا ممUUا فUUي الحصUUبة خUUارجي يكUUونلالطفUUح ا •

على الوجه وينتشر بسرعة بشكل يغطي الجسم كله في ظرف يوم  بالظھور

 .واحد

الUذي  يتطور الطفح سريع جدا بحيث قد يزول من الوجه فUي الوقUت •

د يأخUUذ الطفUح مظھUرا نقطيUUا وخU#ل اليUUوم الثUاني قU. لUUى الجUذعيظھUر فيUه ع

. قد تحدث حكة خفيفة. بحيث يشبه طفح الحمى القرمزية خاصة على الجذع

وقUد . )ثUةولھذا تسمى حصبة ا=يUام الث#(الثالث  يزول الطفح عادة في اليوم

 .طفح وصفت حا4ت من الحصبة ا=لمانية بدون

وعلUUUى عكUUUس . تلتھUUUب مخاطيUUUة البلعUUUوم والملتحمUUUة بشUUUكل خفيUUUف •

، وتكUUون الحمUUى خفيفUUة أو غائبUUة ئيرھUUاب ضUUو ة العاديUUة 4 يحUUدثالحصUUب

غير الشUائع حUدوث  ومن. فقط أيام ٣يوم أو أحيانا ١٢أثناء الطفح، وتستمر 

 .الصداع

واحمرار لكن  قد يحدث التھاب مفاصل متعدد مع ألم مفصلي وتورم •

مفاصUUل اليUUدين الصUUغيرة ھUUي ا=كثUUر إصUUابة .. .دون بقUUاء مضUUاعفات عUUادة

ونUادراً مUا تسUتمر . عUادة مUن عUدة أيUام إلUى أسUبوعين اوح مدة اYصابةوتتر

 .وقد يحدث الخدر أيضا. =شھر

مت#زمUUة الحصUUبة ا=لمانيUUة الو4ديUUة قUUد تسUUبب مUUوت الجنUUين داخUUل  •

تصيب جميUع ا=جھUزة العضUوية للجنUين ، وقد الرحم، أو اYجھاض التلقائي

 :بتشوھات منھا
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العUUين، صUUغر الUUدماغ، التھUUاب  الصUUمم، صUUغر العUUين، ارتفUUاع ضUUغط

والدماغ، التخلف العقلي والحركي، القناة الشريانية السالكة، عيUوب  السحايا

البطينيUة بالقلUب، آفUUات بالجلUد، الUداء السUكري المعUUول  الحUواجز ا=ذينيUة أو

الكبUUد والطحUUال، اليرقUUان،  علUUى ا=نسUUولين فيمUUا بعUUد بعمUUر أكبUUر، ضUUخامة

 .مرض العظم الشفيف لoشعة

 عزيزتي ا+م

إن كنت مصابه بالحصبة ا=لمانية قبل الحمل، ف# داع للقلق إط#قا،  •

فلديك مناعة دائمة ضد المرض، وسيكون لدى المولUود مناعUة تسUتمر لعUده 

 . شھور بعد الو4دة

يمكن عمل اختبارات معمليه لمعرفUه إن كنUت مصUابه بUالمرض مUن  •

 . قبل أم 4

4 يمكUن أخUذ لمانية قبل الحمUل، ويمكن أخذ التطعيم ضد الحصبة ا= •

و4 للمUUرأة التUUي يمكUUن أن تحمUUل خUU#ل شUUھرين مUUن  ،التطعUUيم أثنUUاء الحمUUل

  تاريخ أخذ اللقاح

إن لم تكن لدى ا=م مناعة ضد المرض سUواء باYصUابة السUابقة فUي  •

 –أي وقت، أو التطعيم، ف#بد من ا4نتباه إلى أن اYصابة بالحصبة ا=لمانية 

خ#ل الشھور ا=ولى للحمل قد تسبب تشوھات للجنين،  -مريضبالمخالطة ل

وتUUزداد احتمUUا4ت حUUدوث التشUUوھات كلمUUا كانUUت اYصUUابة فUUي أول الحمUUل 

  . أكثر
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١٢٧ صحة وعافية

o Uون نسUل تكUھر ا=ول للحمUوھات خ#ل الشUابة بالتشUصY٥٠به ا 

%.    

o ون نUUUل تكUUUاني للحمUUUھر الثUUUل الش#UUUوھات خUUUابة بالتشUUUصYبه اUUUس

٢٠%. 

o  صابة بالتشوھات للحمل تكون نخ#ل الشھر الثالثY٦سبه ا% . 

o صابة بالتشوھات بعد الشھر الثالث للحمل تكون نY١سبه ا% . 

  .4 يوجد ع#ج لمنع حدوث التشوھات الجنينية •

حيث أن الحصبة ا=لمانية تستمر =يام قليله، فالطفل المصاب بطفUح  •

 .، غالبا ليس مصاب بالحصبة ا=لمانية-مث#–منذ أسبوع 

  ية والع@جالوقا

مUUن أھUUUم سUUUبل الوقايUUUة مUUUن مUUرض الحصUUUبة بشUUUكل عUUUام ھUUUو مصUUUل 

ا فUUي تجنUUب اYصUUابة بUUالمرض، وينصUUح ا=طبUUاء  الحصUUبة، وھUUو فعUUال جUUدًّ

شھرًا من الUو4دة، ثUم مUرة ١٥ - ١٢فال تطعيم الحصبة ما بين بإعطاء ا=ط

ويفضUUل إعطUUاء لقUUاح ). قبUUل سUUن المدرسUUة(سUUنوات  ٦ - ٣أخUUرى مUUن سUUن 

  .لمانية للبنات في سن الثالثة عشر أو الربعة عشرالحصبة ا=

وإذا حدثت إصابة فعلي�ة بالحص�بة ا8لم�اني ل�دى الطف�ل أو الش�خص 

  :البالغ فيجب

o التامة في الفراش الراحة. 

o  املونUذين يتعUخاص الUى ا=شUة علUوص طبيUالتأكد من إجراء فح

 .ل بشكل يوميمع الطف
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o  رارة أوUUض الحUUاقير لخفUUض العقUUب بعUUف الطبيUUم يصUUف ألUUتخفي

 .المفاصل

o Uات الموضUض المرطبUUتعمال بعUن اسUت يمكUUرش تحUع الھUUعية لمن

 .إشراف طبيب

o  رUUى 4 ينشUUريض حتUUزل المUUب عUUدٍ فيجUUرض مُعUUراً =ن المUUنظ

 .المرض في المحيط الموجود به

o  االعطس والسعال والتخلص الصحي منھاستخدام المناديل في. 

  

� �
� �
� �
� �
� �
� �

�PN4א�P AN)R��%א�(��...N#*��دون��	א<#U� �

  

 ،من المشUاكل الشUائعة لUدى الكبUار والصUغار »نزيف ا=نف«الرعاف 

وعUUادة مUUا يكUUون السUUبب فUUي الكبUUار أكثUUر خطUUراً  وھUUو أكثUUر فUUي الصUUغار،

، وعموما خطورةً وأسھل معالجةً  وأصعب ع#جاً، بينما ھو في الصغار أقل

 دوتزداد النسبة بع ،سنتينسن في ا=طفال أقل من  نفيندر حدوث نزيف ا=
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ويكUون للعامUل الUوراثي دوراً فUي بعUض  ،ثم تقل بعد سUن البلUوغ ،ھذا السن

  .الحا4ت

وعUUادة مUUUا يحUUUدث الرعUUاف نتيجUUUة تھتUUUك ا=وعيUUة الدمويUUUة الصUUUغيرة 

يعتبUر حيUث ، بسUبب حساسUيتھا الزائUدة المUبطن لoنUف الموجودة في الغشاء

. للنزيUفا=مUامي المنطقUة ا=كثUر عرضUة ا=نفUي الحيز الواقUع فUي الحUاجز 

المنطقة رقة الطبقة المخاطية فيھا وكونھا عرضة للھواء الجUاف  يميز تلكو

وقUد يكUUون الرعUاف عرضUUياً ولمUUرة ، ا=ماميUUة لoنUUف لوقوعھUا فUUي الناحيUة

  . واحدة، وقد يتكرر

إلى شديدة  والرعاف من المشاكل الطبية التي تتراوح حدتھا من خفيفة

  .في الغالب خفيفة قد تؤدي للوفاة، ولكن لحسن الحظ فھي

  أشھر ا+سباب

ذلUUك التھابUUات ويشUUمل . والبUUرد ا=نفلUUونزاالزكUUام وبسUUبب ا4لتھابUUات  �

  .الجھاز التنفسي العلوي والتھاب الجيوب ا=نفية

  .صبع في ا=نفعند وضع ا= ، أوعند التعرض للصدمات البسيطة �

التعUرض للشUمس فتUرات . الحر الشUديد. اخت#ف درجة حرارة الجو �

  . طويلة

نزيUUف ا=نUUف، فUUالھواء غيUUر الھUUواء الجUUاف يلعUUب دوراً بUUارزاً فUUي  �

يعمل على تنشيف بطانة ا=نف الداخلية ويجعلھا  »الجاف«المرطب 

ومن ثم  ،ةطانھذه الب ھتكتتأي لمسه غير متعمدة لoنف وعند  ،ھشة
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ليھUUا الUUدور إوالتUUي يعUUزي  مUUن ھUUذه ا=نسUUجة الحساسUUة يجUUري الUUدم

  .انة ا=نفالرئيسي في حماية بط

  .وا4ستخدام المفرط لبخاخات ا=نف، نفيةا=حساسية ال �

 )Aspirin( ا=سUUبرين دويUUة التUUي تخفUUض لزوجUUة الUUدم مثUUلبعUUض ا= �

  .وھي ما تعرف بأدوية تمييع الدم) Coumadin( والكومادين

في حال اYصابة بالتشوھات الخلقية ، وأيضا نفيانحراف الحاجز ا= �

  .كتوسع الشعيرات

سبب غالباً في الرعاف يتأما ارتفاع ضغط الدم ف# . لكلويالقصور ا �

  .الدموي أمرا غير يسيرالنزف  لكنه يجعل وقف

أو ) أو مرض النزف الدموي، الناعور(الدم مثل الھيموفيليا  أمراض �

  .تخثر الدمعملية مشكلة في أي أو  ،اللوكيميا

  .ا=نفيفي التجويف  أورام �

  .حتى ا�ن غير واضحة أخرىأسباب  �

 في ا+طفال

 ١٠-٣فUUUي ا=طفUUUال فUUUي سUUUن مUUUن  »الرعUUUاف«ينتشUUUر نزيUUUف ا=نUUUف 

فقUط % ١٠من حا4ت نزيف ا=نف غير معروفة ا=سباب و% ٩٠. سنوات

  .تكون نتيجة أسباب موضعية في ا=نف أو أسباب عامة بالجسم

ضUUUعف با=وعيUUUة والشUUUعيرات الدمويUUUة فUUUي : »ا8س���باب الموض���عية«

بالغشاء المبطن لoنف يسببه إصبع الطفل أو خدوش  .الغشاء المبطن لoنف

جفUUاف الغشUUاء المUUبطن لoنUUف نتيجUUة تعUUرض الطفUUل  .جسUUم غريUUب بUUا=نف
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تؤدى  حساسية ا=نفو اللحميةالتھاب الجيوب ا=نفية و .لتيارات ھواء جاف

إلUUUى تUUUراكم اYفUUUرازات مUUUع تكUUUوين قشUUUور، كمUUUا تسUUUبب ضUUUعف با=وعيUUUة 

  .والشعيرات الدموية في الغشاء المبطن لoنف

أو   )C/ج( فيتUUاميننقUUص . أمUUراض سUUيولة الUUدم :»ا8س��باب العام��ة«

  . ارتفاع ضغط الدم .)K/ك(فيتامين 

  أسباب معاودة النزف

الزكام المزمن والتمخط المتكرر من أشھر ا=سباب، وقد تكون بعUض 

ة ل#لتھابات والمضادة للUتجلط سUببا فUي حUدوث اضUطرابات ا=دوية المضاد

فUUي عمليUUة تجلUUط الUUدم التلقUUائي، مUUن جھUUة أخUUرى ثمUUة عوامUUل مھيئUUة للنUUزف 

كالسكري والتوتر والقصور الكبدي، إضافة إلى عوامل ھرمونيUة المترافقUة 

  .  مع الحمل وانقطاع الحيض ومرحلة البلوغ

  ا+عراض

UUاجئ ودونمUUكل مفUUاف بشUUدث الرعUUديحUUا قUUذار ممUUبب ا إنUUوف  يسUUالخ

منظUUر الUUدم، حيUث يسUUيل الUدم بUUبطء مUUن تھم لل عنUUد رؤيUاطفUلUUدى ا=خاصUة 

عنUد ا=طفUال الUذين  قUد يترافUق الرعUاف. منخر واحUد أو مUن المنخUرين معUا

وفUي  رياضUي، أومع القيUام بجھUد بUدني  ا=نفيعانون من وجود مشاكل في 

ب عUن ا=مUر إ4 عنUدما يتقيUأ الطفUل الليل قد يتم ابت#ع الUدم و4 يكشUف النقUا

  .وإخراجه مع البراز الدموي المظھر ا=معاء إلىحين تمرير الدم  ، أوالدم

  الوقاية والع@ج
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تتوقUUف معظUUم حUUا4ت الرعUUاف بصUUورة عفويUUة فUUي غضUUون بضUUعة  •

خاصUUة  –ھادئUUا الشUUخص والحفUUاظ علUUى  دقUUائق، ويجUUب ضUUغط المنخUUرين

 مUع مUي#ن الUرأس نحUو ا=مUUام لUوسالج وبوضUعية ،مUا أمكUن ذلUك -ا=طفUال

 .لمنع الدم من السير خلفا باتجاه البلعوم

على بعضه من خ#ل فتحة ا=نف، وبحركة  املفوف اقاسي اإدخال قطن •

 .واحد دورا نية في اتجاه

لتضUUييق  ا=نUUفضUUع قطعUUة مUUن الUUثلج أو كمUUادة بUUاردة علUUى أعلUUى  •

أو تحجUUيم علUUى توقUUف والمسUUاعدة  ا=نUUف،لبطانUUة  الدمويUUة المؤديUUة ا=وعيUUة

 .نزيفال

علUUUى المصUUUاب أ4 يUUUتكلم، و4 يبلUUUع، و4 يبصUUUق، و4 يستنشUUUق مUUUن  •

 .المتخثرة على الجرح النازف ا=نف حتى 4 يزيل الطبقة

مUUدة لتجنUUب القيUUام بUUأي مجھUUود مUUن شUUأنه أن يعيUUد النUUزف بعUUد توقفUUه  •

 .أو التمخط ا=نفتنظيف  ساعة مثل ١٢تصل إلى 

رغUم تطبيUق ، أو استمر أكثر من نصف ساعة إذا كان النزيف شديداً  •

 .فوراً  فيجب إخ#ء المصاب إلى المستشفى ،الع#ج اYسعافي السابق

يكUون نقUل الUدم ضUروريا عنUد المرضUى الUذين يعUانون مUن الحUUا4ت  •

مUن الرعUاف، ويجUب أخUذ استشUارة اختصاصUي ا=ذن  الشديدة أو المتكررة

ا4ت الرعUUاف فUي بعUض حU اً وقUد يكUUون ضUروري بشUأنھم، وا=نUف الحنجUرة

جنUب مUع  إجUراء دراسUة لمشUاكل تخثUر الUدم جنبUا إلUى الشUديدة أو المتكUررة

 .وذلك لوضع التشخيص الدقيق ،تنظير ا=نف الداخلي وإجراء التصوير
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ا=مUر لتعUUويض العامUUل النUاقص مUUن عوامUل التخثUUر عنUUد  قUد يحتUUاج •

 ،ص العامUل الثUامننقU ،الشUائعة ا=مثلUة ومUن تلUك ،وجود خلل في تخثر الدم

بسUيطة فUي حUين قUد  صUابةإوالUذي يترافUق عUادة مUع قابليUة النزيUف مUن أي 

 .يكون النزيف داخليا مثل المفاصل

 ا=وعيUUةكUUي عمليUUة يحتUUاج بعUUض المصUUابين بالرعUUاف المتكUUرر لقUUد  •

 .الدموية النازفة

مUUن ا=حيUUان بتجنUUب العبUUث  يمكUUن منUUع حUUا4ت الرعUUاف فUUي كثيUUر •

الرقيقUUة  والUUذي يعمUUل علUUى تمUUزق ا=وعيUUة الدمويUUة نUUفصUUبع داخUUل ا=با=

 .وبالتالي حدوث النزيف

احUUرص علUUى أن يكUUون الھUUواء فUUي منزلUUك علUUي درجUUة كافيUUة مUUن  •

 )Hygrometer(حتى ولو تطلب ا=مر اقتناء جھاز كشف الرطوبUة  ،الرطوبة

في بعض ا=حيان قد تحتاج إلى العمUل و ،لقياس درجة الرطوبة داخل البيت

  )Humidifier(يب الھواء المنزلي بواسطة جھاز خاص يدعى على ترط

ف بطبقUة خفيفUة من الجفUاف أيضUا ينصUح بتغطيUة بطانUة ا=نU ةلوقايل •

  ) Petroleum Jelly( البتروليوم تعرف بـ من مادة شمعية
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 � مشكلة بعد البلوغ.. ا+طفال  ربو  �

 مشكلة عائلية..  ل@إراديالتبول ا �

 �حظ ابنك جيدا... الوسواس القھري  �
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 »القصUUبي بUUالربو«يتميUUز مرضUUى الحساسUUية الصUUدرية أو مUUا يسUUمى 

 وبشUUكل خUUاص فUUي حUUال تعرضUUه لUUبعض العوامUUل ،بجھUUاز تنفسUUي حسUUاس

تشUUاھد فUUي السUUنوات  ا=طفUUالحUUا4ت ربUUو معظUUم ، و)المحسسUUة(المھيجUUة 

 يصUاب طفUل واحUد مUUن كUل عشUرة أطفUال بUUالربوحيUUث  ،ا=ولUى مUن العمUر

»Asthma« عف، خ#ل الطفولةUرب الضUا يقUذكور بمUاب الUة  كما يصUمقارن

  .أما بعد ذلك فان النسبة تكاد تكون متساوية ،باYناث قبل البلوغ

مUن % ٥٠أكثر مUن ، فUبUرنادرا ما يستمر الربUو مUع الطفUل عنUدما يكو

يصUUبحون بصUUحة جيUUدة و4 توجUUد لUUديھم أي أعUUراض  ا=طفUUال المصUUابين

فUي حUال حصUول الطفUل علUى عU#ج مUنظم  ،سريرية للربو عند سن البلUوغ

  .وفعال في مرحلة الطفولة

 تھUيج فUي القصUباتوال قالتضUييمUن  نوبUات وما يحUدث فUي الربUو ھUو

لUى شUعور إممUا يUؤدي  ،ھابيUة مناعيUةالت مظاھر مترافقة مع ،الھوائية بالرئة

   .القصبية اYفرازات يق النفس والسعال وزيادةالطفل بض

  ا+سباب

يحUUدث الربUUو نتيجUUة لوجUUود اسUUتعداد شخصUUي للتحسUUس فUUي القصUUبات 

 اYفUUUرازات التھUUUاب وتضUUUيق وزيUUUادة بآليUUUة مناعيUUUة معقUUUدة تUUUؤدي لحUUUدوث

 محرضUةعوامUل ة ، فض# عن عUدستعداد وراثياوقد يكون ھذا ا4 ،القصبية

  : من أھمھا
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١٣٨ موسوعة الطفل

حظ ا=ھل عادة أن الطفل في# ،صيب الطفلتي تال نز4ت البرد العادية

 ،يمUر بھUانزلة برد  على أثر كلمن السعال والنھجة الصدرية  حالةيصاب ب

  .مرات أحيانا ٥-١في فصل الشتاء  نز4ت البرد يصل عدد مراتقد و

 المحروقUUات، دخUانو ،دخUان السUجائر :وامUل ا=خUرى أيضUUامUن العو 

وروائUUح  ،وغبUUار المنUUزل ،والھUUواء الملUUوث مUUن المكيفUUات،  والھUUواء البUUارد

 طيUUورالقطUUط والكUU#ب و :مثUUل ،والحيوانUUات المنزليUUةالعطUUور وا=صUUباغ، 

  .الزينة

لربو غبار الطلع والعفن والفطور التي لوكذلك من العوامل المحرضة 

  .وكيت والستائروعث الفراش والم تشاھد على ا=خشاب القديمة

 ،سUUطح القصUUبات الھوائيUUUة مUUع تتحUUد )المؤرجUUات(المھيجUUات وھUUذه 

 و »الھيسUUUتامين«ـ العديUUUد مUUUن المUUUواد كUUU وتUUUؤدي إلUUUى تحريUUUر أو إطUUU#ق

   . المسببة للحساسية الصدرية »الليكوترين«

  ا+عراض

شUUUعور الطفUUUل بضUUUيق نفUUUس  إلUUUىيUUUؤدي تضUUUيق القصUUUبات وتھيجھUUUا 

تختلUف شUدة المUرض مUن طفUل و ،س واللھUاثحيانا تسرع التنفوأ ،والسعال

 ،متباعUدة اتبعض ا=طفال المصابين بالربو الخفيف يصUابون بنوبUف ،�خر

 ،متقاربة وشديدة اتالبعض يصاب بنوبو ،موسمية اتوالبعض يصاب بنوب

يمكن لoھل تقدير شUدة نوبUة الربUو عنUد الطفUل الكبيUر المتعUاون باسUتخدام و

   .في المنزل »قصىجھاز التدفق ا=«جھاز يسمى 
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١٣٩ صحة وعافية

تسرع خفيف . صعوبة خفيفة في التنفس: ع[مات نوبة الربو الخفيفة

سUعال بسUيط وضUيق نفUس . يستطيع الطفل التكلم بشUكل طبيعUي، في التنفس

ل واعيا ويقوم بنشUاطه بشUكل يبقى الطف. يبقى لون جلد الطفل طبيعيا. بسيط

   .لقصباتيمكن ھنا مراقبة الطفل وإعطائه دواء موسع ل...طبيعي

تسUرع . صعوبة متوسUطة فUي التUنفس: ع[مات نوبة الربو المتوسطة

. في التكلم فيUتكلم جمU# قصUيرة فقUطيجد الطفل صعوبة . واضح في التنفس

يبقى الطفUل واعيUا . قد يصبح لون الطفل شاحبا. سعال وضيق نفس متوسط

عطUاء يجUب ھنUا البUدء بإ ...لUى حUد مUاإوقادرا علUى القيUام بنشUاطه الطبيعUي 

   .بالطبيب وا4تصالالطفل أدويته الموسعة للقصبات 

فUس ضUيق ن .صعوبة شUديدة فUي التUنفس: ع[مات نوبة الربو الشديدة

#م فينطUUق صUUعوبة واضUUحة فUUي الكUU. وسUUعال وتسUUرع تUUنفس لدرجUUة شUUديدة

يصUبح . بح لUون جلUد الطفUل شUاحبا أو مزرقUايصU. الطفل كلمات مفردة فقط

 ا4تصUUاليجUUب ھنUUا ... يميUUل للنUوميUUه اYنھUUاك وغيUUر واعيUUا ويبUدو عل الطفUل

   .بالطبيب فورا أو مراجعة أقرب قسم إسعاف

ازديUUاد : ا8س��وأالع[م��ات الت��ي ت��دل عل��ى أن حال��ة الطف��ل تتج��ه نح��و 

  عدم تحسن حالة الطفل رغم إعطائه أدويته المعتادة . السعال واللھاث

يUUب زيUUارة الطب: ع��دم الس��يطرة عل��ى الم��رض عن��د الطف��لع[م��ات 

 اسUUUتمرار. مركUUUزةشUUUفى أو العنايUUUة الستقبUUUول الطفUUUل بالم .بفواصUUUل قريبUUUة

   .خاصة لي#أعراض المرض رغم إعطاء الع#ج و

  الع@ج
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١٤٠ موسوعة الطفل

فعلUUى  ،مUUن مسUUببات المUUرض الوقايUUةحجUUر ا=سUUاس فUUي العUU#ج ھUUو  •

  .لنوبات الربو ا=ھل تجنب العوامل المحرضة

طفUUUل عUUUن وذلUUUك بإبعUUUاد ال ،قUUUدر المسUUUتطاع نUUUز4ت البUUUردتجنUUUب  •

 .وعدم تقبيل الطفل كثيرا ،بالرشح ا=شخاص المصابين

العU#ج  عن طريق ا4ستنشUاق »الموسعات القصبية«يعتبر استعمال  •

حيث إن إعطاء الدواء با4ستنشاق يقلUل ا=عUراض الجانبيUة  ،الياً ا=مثل ح

اً عUن طريUق الفUم أو عUن التي كانت تعطى سUابق، القصبية لموسعاتلتلك ا

   .الوريد أو العضل أو تحت الجلد في لحقنطريق ا

ا4ستنشاق علUى الطريقUة أو ا=داة التUي تسUتعمل  تمد جدوى فاعليةوتع

 أشUUھرھا مUUن ،فUUي الصUUيدليات عUUدة أشUUكال حيUUث تتUUوفر ،YعطUUاء الUUدواء

ا=ربUع إلUى خمUس سUنوات  والذي يستعمل من قبUل ا=طفUال فUوق »البخاخ«

ا4سUUتعمال، حيUUث  علUUى طريقUUةمUUن العمUUر والبUUالغين، ويحتUUاج إلUUى تUUدريب 

يلجUأ فUي حUال  يحتاج إلى تزامن بين ا4ستنشاق وضغط البخة في الفUم، وقUد

 ،وا=نUف ا=طفال الصغار إلى استعمال اسطوانة صUغيرة توضUع علUى الفUم

البخUاخ  حيث يقوم ا=ھل بضغط ،ويثبت بالجھة ا=خرى منھا بخاخة الدواء

باستنشUاق  والقنUاع، ويقUوم الطفUل ويخزن الدواء في ا4سطوانة ،بخة واحدة

  .الدواء خ#ل ثوان عدة

بحقن جرعات ضئيلة محددة من المادة المؤرجUة  يتم الع#ج المناعي •

وبفواصUل زمنيUة  ،الحساسUية للمUريض تحUت الجلUد تحUدث أنھUاالتي ثبUت 
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١٤١ صحة وعافية

لسنوات عدة، كع#ج قد يكون مفيدا للعديUد  ثابتة ولفترات طويلة قد تستمر

  .سسية والربوالتح ا=مراضمن 

التركيUUز مUUن  ويعتمUUد العUU#ج فUUي ا=سUUاس علUUى بنUUاء مسUUتويات عاليUUة

ثابتة على  المضادة لoجسام المؤرجة، وبمستويات (IGE)  ا=جسام المناعي

ھUUذا  مUUدار السUUنة مUUن خUU#ل إعطUUاء اللقUUاح بشUUكل مسUUتمر، وكUUذلك وجUUد أن

 أي تفاعUلالمھمة في حصUول  »الھيستامين«الع#ج يقلل فرصة إفراز مادة 

  .تحسسي

عUام#ً مھمUاً  قد تكون الرياضة لدى بعض ا=طفال المصUابين بUالربو •

النوع مUن  لتحريض نوبة جديدة من السعال، وھنا وفي حال تشخيص ھذا

علUUى ا=ھUUل ينبغUUي فإنUUه  »الربUUو المثUUار بUUالمجھود«سUUمى يالربUUو والUUذي 

  .الطفل بعض الموسعات القصبية قبل ممارسة الرياضة إعطاء
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١٤٢ موسوعة الطفل
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الUتحكم اYرادي فUي  عند بلوغ الطفل سن الرابعة تصبح له القUدرة فUي

المياه، وعند ھذه المرحلة قد  التبول، ويعتاد ا4ستيقاظ لي# للذھاب إلى دورة

والتUي تعتبUر مشUكلة  ،النUوم أثنUاء »التبول ال#إرادي«يصاب الطفل بمشكلة 

 .الصبر وا=ناة في تناولھا ويتطلب الكثير من ،وع#جھا ليس سھ# ،شائعة

تؤثر سUلبا علUى =نھا حالة  ،»عائلية مشكلة« مشكلة التبول ال#إرادي

مUUن الشUUعور باYحبUUاط  ، بUUل قUUد تصUUيب الوالUUدين بنUUوعالطفUUل وعلUUى والديUUه

 فھي تصيب الطفل بنوع من الخجل أمUامأخرى ومن جھة  ،وا=سف الشديد

بUالنقص  اكما تسبب له شUعور. ھمر بينجعله مثار للسخرية والتندوت ،إخوانه

فشUUل دراسUUي والشUUعور بالذلUUة  :الUUذي يUUؤدي إلUUى ،وفقUUدان الشUUعور بUUا=من

  .نزواء والنوبات العصبية وغير ذلكوالميل إلى ا4 والخجل،

والميUUل إلUUى  ،العنUUاد والتخريUUب تUUؤدي ھUUذه المشUUكلة بالطفUUل إلUUىقUUد و

فUUUي  وتعUUUويض الUUUنقص الحاصUUUل ،ولUUUة للثUUUأر مUUUن نفسUUUهفUUUي محا ، ا4نتقUUUام
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١٤٣ صحة وعافية

ممUUUا يسUUUبب النUUUوم  ،كثUUUرة النقUUUد وسUUUرعة الغضUUUبفضUUU# عUUUن  ،شخصUUUيته

وتUUدھور الحالUUة العصUUبية  ،المزعجUUة وكUUذلك ا=حUU#م ،المضUUطرب للطفUUل

  .والنفسية

ا=طفUال فUي سUن  عنUد% ٣٠إلUى الU#إرادي تصل نسبة حدوث التبUول

فUي سUن %١ عشUرة، سUن الثانيUة في% ٣ في سن السادسة،% ١٠الرابعة، 

يحUUدث التبUUول  الثامنUUة عشUUرة، ويصUUاب بUUه الUUذكور أكثUUر مUUن اYنUUاث، وقUUد

  .شيوعا وعادة يكون أقل ،ال#إرادي لي# فقط، أو لي# ونھارا

   أسباب التبول ال@إرادي

أسUباب ( إرادي مشكلة نفسية قبUل أن تكUون مشUكلة عضUويةالتبول ال#

  . يشترك فيھا طرفان). %٩٨ فسية بنسبةوأسباب ن،  %٢-١عضوية بنسبة

والUUد شUUديد أو أم شUUديدة أو ا4ثنUUان معUUاً، وا4ھتمUUام : »الط��رف ا8ول«

  ! توبيخ وتقريع فيكون بصورة وإن ترجما ھذا ا4ھتمام ،بطفلھماالزائد 

أو يفقUUده ثقتUUه  ،طفUUل يصUUيبه ھUUذا التUUوبيخ بالعنUUاد: »الط��رف الث��اني«

وتنشUUأ حلقUUة مفرغUUة 4 يقطعھUUا إ4  ،لسUUيئةفيسUUتمر فUUي ھUUذه العUUادة ا ،بنفسUUه

  . والطفل معا ھدوء نفسية ا=ھل

  :أسباب عضوية

ضيق عنUق -المثانة صغر حجم-ا4لتھابات(اضطرابات المثانة  �

 ).المثانة
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يUUUؤدي إلUUUى صUUUعوبة فUUUي تضUUUخم اللUUUوزتين والزوائUUUد ا=نفيUUUة  �

فيكون النوم  ،نسبة ثاني أكسيد الكربون في الدم فترتفع ،التنفس

 .للتبول ا4ستيقاظ ف# يشعر الطفل بحاجته إلى ،قاً جداً عمي

 .نوبات صرعيه كبري في الليل �

أو التھUUUاب الحبUUUل  ،انقسUUUام الفقUUUرات القطنيUUUة بUUUالعمود الفقUUUري �

كوجود عيب خِلْقي فUي عمUود الطفUل الفقUري، وھUو (الشوكي، 

 ).ما ينتج عنه تلف با=عصاب، مما يسبب التبول ال#إرادي

 . »الكالسيوم«الشديد في  والنقص .السكري �

 .الطفيليات كا4كسيورس وا4نكلستوما والبلھارسيا �

 .ا=عراض الجانبية لبعض ا=دوية �

ة يكتسUUUب نUUUالUUUتحكم الطبيعUUUي للمثاتUUUأخر فUUUي النمUUUو، حيUUUث أن  �

 ،مUUورأواكتسUUاب الUUتحكم يعتمUUد علUUى عUUدة  ،تدريجيUUة بطريقUUة

يب التUUدر أيضUUاو، العUUاطفي.. العضUUلي..التطUUور العقلUUي  :منھUUا

 .على استعمال الحمام مبكرا

% ٧٥فحسUب اYحصUائيات .. دور مھUم  العامل الوراثي يلعب �

أمھUات  لھUم آبUاء أو ،من ا=طفUال المصUابين بUالتبول الU#إرادي

 .كانوا مصابين بذلك عند الصغر

المUUانع  ھرمUUونالدراسUUات أخUUرى أظھUUرت وجUUود نقUUص فUUي  �

ھUUذا و ،يUUلفUUي فتUUرة الل Y Anti Diurtic Hormoneدرار البUUول

 .الھرمون يتحكم في عملية البول
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  :أسباب نفسية

أو من  ،أو من الحيوانات ،الخوف من الظ#م، أو القلق النفسي �

 .أو من التھديد ،وا=ف#م المرعبة القصص المزعجة

 .ا4نفعال مع اYحباط وكبت ،تعرض الطفل للصراعات �

طفUUل جديUUد أو  جUUذب ا4ھتمUUام الUUذي فقUUده الطفUUل بسUUبب مUUي#د �

 .لتفرقة في المعاملةا

 .حضانةالبداية ذھاب الطفل إلى  �

العوامUUل  ھUUو أيضUا مUن ،ا4نتقUال مUن بلUد إلUى آخUر أو الھجUرة �

والبعUد عUن كUل مUا اعتUاد  ،المولدة للقلق والخوف من المجھول

 عUن شUعوره ھUذا بUالتبول أثنUاء فيعبUر ،الطفل فUي محيطUه عليه

 .الليل

 .ا=سري، أو التفكك مشاكل أو اخت#فات عائلية �

 لUUه يسUUببقUUد  ،دخولUUه إلUUى المستشUUفى للعUU#جمUUرض الطفUUل و �

صUUدمة نفسUUية مUUن رؤيتUUه للمحاليUUل والحقUUن والصUUراخ لUUبعض 

بالذعر الذي يظھر بعUدم القUدرة علUى  فيصاب ،المرضى حوله

 .التحكم بالبول

ف# يتشUجع  ،وجود دورة المياه خارج المنزل أو في دور أسفل �

اءً، فتبUدأ معUه الليUالي البUاردة شUتالطفل علUى ا4نتقUال إليھUا فUي 

 .ومتى بدأت العادة تمكنت منه ،إراديعادة التبول ال#
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بUUالنوم  تتمثUUل العوامUUل الفسUUيولوجية فUUي وجUUود أسUUباب تتعلUUق �

علUى ا4سUتيقاظ  تUهؤدي إلى عUدم قدرمما ي ،العميق لدى الطفل

 .نومه للذھاب إلى دورة المياه من

 نصائح ھامة

واسUتخدامه اسUتخداما ، »الحمUام«علUى دخUول التعويد المبكر للطفUل  •

تقاعسUUت ا=مھUUات عUUن  ،السUUھلة اضUUاتفمUUع وجUUود الحف. صUUحيحا

 .على دخول الحمامات  في سن مبكرة تدريب الطفل

فUا=ولى  ،ليس في مقدوره إذ أن ھذا أمرا ،منهعدم تأنيبه والسخرية  •

 .أن نكون عونا له 4 حربا عليه

 .قبل أن يذھب إلى فراشه لتبولالحمام واتعويد الطفل على دخول  •

علUUى تبUUديلھا  وتشUUجيعه ،تنUاول يUUدهمتUوفير م#بUUس داخليUUة وأغطيUUة ب •

، مUUع مشUUكلته YشUUعاره بالمسUUؤولية تجUUاه ،بمفUUرده فUUي حالUUة التبUUول

تUUرك إنUUارة خافتUUة فUUي غرفUUة الطفUUل لمسUUاعدته علUUى الحUUرص علUUى 

 .أو تبديل م#بسه لي# ،قضاء حاجته

فUUي حضUUور  ة الطفUUل أمUUام ا�خUUرينعUUدم تحUUدّث ا=ھUUل عUUن مشUUكل •

أو مقارنته با=طفال ا�خرين من نفس عمره الذين 4 يعانون  ،الطفل

 .من ھذه المشكلة

، مUع من المفضل نوم الطفل على سرير لوحده وليس بجانUب إخوتUه •

=ن ذلUك يؤذيUه ويعقUد  ،التنبيه على إخوته الكبار بعدم السUخرية منUه

 .وضعه
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 .و من نومه ولم يتبولتشجيعه بمكافأته حين يصح •

فترات تزداد فUي  تنظيم عمل المثانة بتدريب الطفل على حبس البول •

ا4حتفUUاظ  وبUUذلك تعتUUاد المثانUUة علUUى ،طولھUUا تUUدريجيا أثنUUاء النھUUار

 .بكميات كبيرة من البول

 ٣-٢قبUUل (مسUUاء السUUوائل  ومنUUع تنUUاول ،تقUUديم العشUUاء للطفUUل مبكUUرا •

تي تحتUوي علUى مUادة الكUافيين خاصة السوائل ال، )ساعات من النوم

وتUوفير الغUذاء ، مع م#حظة عدم ترك الطفل عطشان ،المدرّة للبول

 .الحارة أو السكريات أو الموالح الصحي الخالي من التوابل

ن يوقظ لھذا أو ،في مثانته تعويد الطفل على ا4ستيقاظ لي#ً لتفريغ ما •

 ملية ذھابوواجب ا=ھل تيسير ع .ن يكون بكامل وعيهأو ،الغرض

وأن تكUUون دورة الميUUاه . الطفUUل إلUUى دورة الميUUاه للتبUUول وإضUUاءتھا

ويجUب أن 4 تكUون ھUذه العمليUة مربكUة  ،الطفUل قريبة من غرفة نوم

واصطحاب أحUد الكبUار إلUى  بالنسبة للطفل بحيث يراھا واجباً ثقي#ً،

  .دورة المياه إذا كان يخاف الذھاب إليھا لي#ً بمفرده

النUوم خU#ل  وعUدم ،ى النوم ساعات كافيUة أثنUاء الليUلحث الطفل عل •

 فذلك يساعد في التغلUب علUى مشUكله ،=كثر من ساعة واحدة النھار

 .النوم العميق

 ضUUرورة مراجعUUة الطبيUUب للتأكUUد مUUن عUUدم وجUUود سUUبب عضUUوي •

 .للحالة
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١٤٨ موسوعة الطفل

 مUن الممكUUن أيضUا إعطUUاء الطفUل بعUUض العقUاقير لتخUUدير أعصUاب •

لتخفيUف مUUن عمUUق نUوم الطفUUل، وھUUذا طبعUUا أو ل ،المثانUة للUUتحكم فيھUUا

 .الطبيب بمشورة
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يعUUرف الوسUUواس القھUUري عنUUد ا=طفUUال بأنUUه أفكUUار وأفعUUال متكUUررة 

بينمUا 4 ي#حظھUا  ،توصف بالسخف لدى البUالغين، ودائمة غير مرغوب بھا

دة مصUUحوبة بUUالحزن ا=طفUUال عنUUد تعرضUUھم لھUUا، وتكUUون ا=عUUراض عUUا

  .والكآبة
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واYحصائيات أثبتت أن نصف إلى ثلث البالغين المصUابين بالوسUواس 

لكن رغم إصابة ا=طفال بھذا المرض . القھري كانوا يعانوا منه منذ الصغر

% ٢٥علم أھلھم، بل وجد أيضا أن  إ4 أن نسبة كبيرة منھم يعانون منه دون

ممUUا  ،مصUUابون بالوسUUواس القھUUري مUUن ھUUؤ4ء ا=طفUUال لھUUم آبUUاء أو أمھUUات

  . د دور العامل الوراثي في اYصابةيؤك

 ، ومعدل أعمار ظھور% ٣- ٢ونسبة انتشار ھذا المرض عند الكبار 

مUنھم فUي فتUرة % ٥٠سUنة، وتظھUر ا=عUراض فUي٢٥ -٢٠ھذا المرض مUن

  .الطفولة والمراھقة

  أسباب مجھولة

وإن وجد العلماء  ،ى4 توجد أسباب معروفة ل�صابة بالوسواس القھر

  :ع#قة بين اYصابة بالمرض وا=سباب ا�تية في بعض المرضى

فلقد وجUدت ع#قUة بUين . التي قد يكون لھا دور في اYصابة: الوراثة .١

اYصابة بالوسUواس القھUرى واYصUابة بUنقص ا4نتبUاه والنشUاط الزائUد 

ذ في ا=طفال الذي ينتشر في بعض العUائ#ت ويUورث كصUفة سUائدة، إ

تصUل نسUبة اYصUابة فUي أقربUاء المUريض مUن الدرجUة ا=ولUى إلUى مUا 

، كما أن دراسة التوائم أثبتت أن نسبة اYصابة بين التوائم %٣٥نسبته 

 .الحال في التوائم غير المتماثلة أكثر بكثير مما ھو المتماثلة

اضطراب نسبة النواقل العصبية في الفراغات الموص�لة ب�ين خ[ي�ا  .٢

التUي أثبتUUت البحUUوث  »SerotoninنالسUUيروتوني« ھUUا مUادةوأھم: ال�دماغ

فUUي ھUUذه الفراغUUات  أنھUUا المUUادة ا=ھUUم فUUي ھUUذا المUUرض، فانخفاضUUھا
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١٥٠ موسوعة الطفل

 ،كالوسUUUUواس القھUUUUري :الموصUUUUلة تUUUUؤدي للكثيUUUUر مUUUUن ا4ضUUUUطرابات

 :وھنUاك مUادة أخUرى مھمUة ھUي. وأمUراض القلUق ا=خUرى ،وا4كتئاب

البحUوث إلUى أن اضUUطراب والتUي تشUير  »ا=درينUالين أو ا4بينيفUرين«

 .نظامھا له ع#قة بنشوء أعراض الوسواس القھري

أثبتUUت ) المقطعيUUة والUUرنين المغناطيسUUي(الصUUور اYشUUاعيه للUUدماغ  .٣

، نواة »الفص ا=مامي«اخت#ل بوظائف بعض فصوص الدماغ  وجود

 ومناطق أخUرى، وأيضUا وجUود ضUمور فUي بعUض ا=جUزاء، الكودات

المتقدمUUة  كمUUا أظھUUرت الفحوصUUات. ماغالداخليUUة والعميقUUة فUUي الUUد

وجود نشUاط مفUرط فUي عمليUات ا=يUض وتUدفق الUدم  »PET« والمعقدة

 . الدماغ في بعض مناطق

ورد فUUUUي بعUUUUض الحUUUUا4ت اYصUUUUابة : العUUUUدوى بUUUUبعض ا=مUUUUراض .٤

UUUة بUUة المعروفUUدوى البكتيريUUابة بالعUUصYب اUUرى عقUUواس القھUUـ بالوس

»UUUة ا=ولUUUن المجموعUUUتربتوكوكاى مUUUىس Group A streptococcal 

infection« صابة بالستربتوكوكاى يؤYثر حيث يرى بعض العلماء أن ا

، وكذلك في بعض الحا4ت المصUابة على الجھاز العصبي في ا=طفال

 .» Herpes simplex الھربس«بفيروس 

  

  ا+عراض
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الوسواس القھري أحد ا=مراض النفسUية التUي تسUيطر فيUه فكUرة سUيئة 

ريض وتجعله يقوم بأفعال قھرية، وقد يكون علي ھيئUة على رأس الطفل الم

  .أو أفعال متكررة أو ا4ثنين معاأفكار 

ا=فكار التي تبعث في نفس الطفل القلق و4 يستطيع التخلص  ومن ھذه

   :منھا

o بحت  أفكار تتعلق بالتلوثUه أصUوالجراثيم، كان يعتقد الطفل أن يدي

  .لوثة ومتسخة بمجرد لمسه لoشياءم

o بأن شيء خطير سوف يحدث أفكار .  

o يUUل فUUة أو التماثUUين أو الدقUUب معUUى ترتيUUة إلUUق بالحاجUUار تتعلUUأفك 

  .مجا4ت كثيرة

o ور الدينية مثل التي تسيء للدينأفكار تتعلق با=م.  

o لتفاؤل ببعض ا=رقام أو ا=لوانبالتشاؤم أو ا أفكار تتعلق.  

o أفكار تتعلق بإيذاء ا�خرين.  

   .حدة أو عدة أفكار معاوقد يوجد لدى الطفل فكرة وا

أما ا8فعال القھرية فھي أفع�ال متك�ررة يق�وم بھ�ا الطف�ل حت�ى يخف�ف 

  :بھا القلق والشك مثل

اسUUتحمام متكUUرر أيضUUا، أو غسUUيل ا=سUUنان أو  غسUUل متكUUرر لليUUد أو 

البUUاب، أو يUUدخل  يUUدخل عUUدة مUUرات مUUن. تمشUUيط الشUUعر بصUUورة متكUUررة

 التأكUد مUن قفUل :مثUل ،قUة بالتأكUدأفعUال لھUا ع#. ويخرج بعUدد مUرات معUين

أفعUUال لھUUا ع#قUUة بلمUUس ا=شUUياء بطريقUUة أو عUUدد . ا=بUUواب ومفUUاتيح الغUUاز
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ا=شUياء بشUكل معUين أو بتسUاوي أو تماثUل  أفعUال لھUا ع#قUة بترتيUب. معUين

أفعUال لھUا ع#قUة با4بتعUاد عUن . أفعال لھا ع#قة بالعUد بطريقUة معينUة. معين

  .ميع السكاكين في مكان بعيدد أن جالخطر مثل التأك

وقUUد تكUUون ا=فكUUار وا=فعUUال مت#زمUUة مثUUل ا=فكUUار المتعلقUUة بUUالتلوث  

أفكUار التشUكك بصUحة . يصاحبھا أفعال مثل تكرار عملية الغسUل ،والجراثيم

   .تكرار الوضوء والص#ة عدة مرات الوضوء أو الص#ة يصاحبھا

: ة كثيUUرة مثUUلوقUUد يكUUون الوسUUواس القھUUري مصUUاحبا =مUUراض نفسUUي

أيضUUا أمUراض التوحUUد . يليUUا الوسUواس ا4كتئUاب والقلUق اللUUذان قUد يسUUبقا أو

  .اYدمان والعنف وأمراض اضطرابات ا=كل وأمراض

  �حظ ابنك

في حا4ت اضطراب الوسواس القھري فUي ا=طفUال يمكUن أن ي#حUظ 

الوالUUUدان بعUUUض الع#مUUUات علUUUى الطفUUUل تجعUUUل مUUUن الحاجUUUة إلUUUى م#حظUUUة 

بشكل أدق أمرا 4 بد منه، وھUذه التصUرفات قUد تحUدث مUن الطفUل  تصرفاته

UUا ا=ھUUه إليھUUهو4 ينتبUUأ ويعاقبونUUا خطUUف  ل أو يفھمونھUUتطيع التوقUUه 4 يسUUن=

عنھا، ومن المھم بUالطبع أن يمثUل التصUرف تغيUرا عUن المعتUاد بالنسUبة إلUى 

   :ومن أشھر ھذه التصرفات ،ھذا الطفل

استھ#ك . ين من كثرة الغسل بالصابوناليد ظھور ما يشبه الجير على

التUأخر فUي الحمUام لمUدة . كميات فوق المعتادة من الصUابون أو ورق الحمUام

البقاء لساعات طويلة أمام الكتاب مUن دون قلUب الصUفحة، . أكثر من المعتاد

اYفراط في استخدام الممحاة وظھUور ثقUوب فUي . وربما ھبوط في الدرجات
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. ةYطالة المبالغ فيھا في الوضوء أو في أداء الصU#ا. الكراريس نتيجة لذلك

مUع طلUب اYجابUة بكلمUات  ؛»عادة ل#طمئنان«تكرار السؤال =فراد ا=سرة 

اYصUرار . قضاء وقت أطول من ال#زم فUي التھيUؤ للخUروج. معينة ليطمئن

على أن يكون آخر من يخرج من البيت بعد أفراد ا=سرة لكي يكون بإمكانه 

الخUUوف المتكUUرر والمسUUتمر علUUى حالتUUه الصUUحية أو حالUUة أحUUد  .مصUUاحبتھم

  ).كما يتضح من تكرار السؤال مث#( أفراد ا=سرة

  الع@ج

و4 بUد وأن يUتم تحUت وجUزء سUلوكي ونفسUي،  يتكون من جUزء دوائUي

مناسUUبة للUدواء، وخاصUUة فUUي تحديUUد الجرعUات ال؛ مUن أجUUل إشUراف الطبيUUب

في ھذه الجرعات ومدتھا، وفUي متابعUة ؛ حيث يحتاج ا=مر إلى دقة ا=طفال

  .الحالة من خ#ل الجلسات النفسية

 أما الع#ج السلوكي فله أھمية كبيرة، ويجب أن يترافق مع الع#جUات

التعUUUريض ومنUUUع «ومUUUن أمثلتUUUه أسUUUلوب  .أفضUUUل النتUUUائجالدوائيUUUة لتحقيUUUق 

بمعني يوضع الطفل المUريض فUي موقUف يثيUر وساوسUه ومنعUه  »ا4ستجابة

التعUUريض «أسUUلوب  ھنUUاك أيضUUا. عه علUUى عUUدم ا4سUUتجابة لرغبتUUهوتشUUجي

  .الوساوس لدى المريض بشكل تدريجيوذلك بتقديم ما يثير  »التدريجي

لوب وھنUاك أخيUرا أسU »وقف ا=فكار الوسواسUية«أيضا أسلوب  ھناك

  .»الع#ج بالتكريه والتنفير«

الوقUUوف أمUUا العUU#ج النفسUUي فيعتمUUد علUUى المسUUاندة المسUUتمرة للطفUUل و

بجانبه ومناقشة أعراضه وھمومه ومخاوفه، كذلك مساعدته على التأقلم مUع 
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والتشUUجيع الUUدائم علUUى . الظUUروف المحيطUUة بUUه والتUUي تثيUUر الوسUUاوس لديUUه

علUى الUدواء الموصUوف لUه كجUزء مھUم  المثابرة وعدم ا4ستس#م وا4نتظUام

  .من الع#ج النفسي

كلة في المدرسة أو التغيUب وھناك أيضا ع#ج مساند إذا كان ھناك مش

ومUUن المفيUUد أن يكUUون ھنUUاك فUUرد مUUن العائلUUة يعمUUل كمعUUالج . عUUن المدرسUUة

 .مساعد داخل المنزل 4ستمرارية البرنامج

ويتسUUم الوسUUواس القھUUUري بحUUدوث فتUUرات مUUUن التحسUUن ولUUو جزئيUUUا 

وفتUUرات مUUن اشUUتداد ا=مUUر، كمUUا أنUUه يتميUUز بالشUUفاء التUUام عنUUد تUUوفر بعUUض 

، كون الطفل يستوعب الفكرة والفعUل ورغبتUه بUالتخلص منھUا :مثل ،ا=مور

بالUUذات مUUرض اضUUطراب السUUلوك (وعUUدم وجUUود مUUرض نفسUUي مصUUاحب 

. وإذا كانت العائلUة متفھمUة ومسUاندة للطفUل دون إظھUار قلUق زائUد، )العدائي
)١(  

  

� �
� �

  

� �

                                         
   البحث  مصادرمن   )١(
  رابية إبراھيم حكيم. القھري عند ا=طفال     د لوسواسا -
 وائل أبو ھندي. د     رة مع المريض بالوسواس القھري كيف تتعامل ا=س -
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يرة من الفيروسات أھمھUا ا4لتھاب الكبدي عند ا=طفال يسببه أنواع كث

عUUادة مUUا  )أ(لفيروس وإصUUابة الكبUUد بUUا ،)C/ج(و  )B/ب(و  )A/أ(الفيUUروس 

ل المرض، لكن يعقبھا شفاء كامل وعودة وظائف الكبد إلى ما كانت عليه قب

د اYصUUUابة عUUUبف.. ).ج(فيUUUروس  وأخطUUUر منUUUه )ب(المشUUUكلة فUUUي فيUUUروس 

يسUUتمر ف ،بUUل تسUUتمر توابUUع اYصUUابة ،بUUالمرض قUUد 4 يحUUدث شUUفاء كامUUل

لUى تليUف الفيروس فUي تحطUيم خ#يUا الكبUد حتUى يصUل فUي بعUض ا=حيUان إ

  .مما قد يصل بالمريض أحيانا إلى ھبوط كبدي أو فشل كبدي ،بالكبد

ينتقUUل عبUUر الطعUUام  ،العUUدوى شUUديد) أ(فيUUروس التھUUاب الكبUUد الوبUUائي 

، لUUذلك فUUإن مراعUUاة أمUUور الملUUوث والUUذي يUUتم تناولUUه غالبUUا خUUارج المنUUزل

 .النظافة الشخصية من أھم ا=مور لمكافحته
  طريقة العدوى

ينتقل على أية حال بواسطة العطس، بل  معدٍ جداً، لكنه 4 ھذا المرض

مصاب، فعلى سUبيل المثUال  في حال تناول ماء أو طعام ملوث ببقايا شخص

الذين يأكلون تلك  فإن -مث#ً –لو استخدم الماء الملوث في ري نبات الفراولة 

 ولUUو أن عUUام#ً كUUان مصUUاباً  .سUUيكونون عرضUUة ل�صUUابة بUUالفيروس الفاكھUUة

UUال بUUال انتقUUإن احتمUUداً، فUUه جيUUل يديUUل أن يغسUUة قبUUل الفاكھUUالفيروس وغس

  .جدا الفاكھة أمر وارد الفيروس لتلك
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براز كبد الوبائي عن طريق التماس مع تنتقل عدوى التھاب الوعموما 

  :المعدية، ويكون التماس بعدة طرق منھا محمل بالفيروسات

–ك يحصUUل الملوثUUة، وذلUU »البUUراز«المباشUUر للفضUU#ت اللمUUس  •

، أو العنايUUة مصUUاب بUUالفيروس ة لطفUUلضUUعنUUد تغييUUر الحفا -مUUث#

 .بعد ذلك انتباه إلى غسل اليدين جيددون ا4 ،بنظافته بعد اYخراج

الغيUUر مطھيUUة أو و والخضUUراوات الملوثUUة الفاكھUUةالمحUUار وأكUUل  •

فا=صUUUUUداف والقواقUUUUUع البحريUUUUUة . التUUUUUي تؤكUUUUUل بUUUUUدون تقشUUUUUير

 طبوخة تشكل م#ذاً آمنUاً للفيUروسغير الم والفواكه والخضراوات

 .الذي 4 يموت حتى عند تجميد الطعام

 تناول الطعام المعد بواسطة شخص 4مس الفض#ت الملوثة ولم •

 .ايغسل يديه جيد

 .ء الملوث بالفيروسشرب الما •
  ا+عراض

 تختلUف، ويومUاً  ٣٠-٢٥مدة تتراوح بUين  لمرضل تصل فترة الحضانة

فUي أكثUر ف تكUون خفيفUة وبUدون أعUراض،ا=عراض من شخص �خر، فقUد 

حمUى (حUادة  أنفلUونزامن الحUا4ت تمUر اYصUابة علUى شUكل نزلUة % ٨٠من

  .لتھاب الكبدا، و4 يعرف المصاب بإصابته ب)وقشعريرة

 .حمUUUى: ا�تUUUي شUUUديدة وتظھUUUر علUUUى الشUUUكلا=عUUUراض وقUUUد تكUUUون 

). ينUينالجلUد والع اصUفرار( يرقUان. غثيUان. فقUدان الشUھية للطعUام. قشعريرة
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١٥٩ صحة وعافية

. اللUون الفUاتح تحUول البUراز إلUى. تحول البول إلى اللون الداكن كلون الشاي

 .إعياء. ضعف عام. ألم في الجزء ا=يمن العلوي من البطن

غالبUUUاً 4 يتحUUUول ا4لتھUUUاب لمUUUرض مUUUزمن مثUUUل أنUUUواع التھUUUاب الكبUUUد 

أقUل مUن سUت  -الصUغار  ا=طفUال. ، ولكن الشفاء التام يكUون بطUيءا=خرى

ا=عUراض  البالغين تظھر عليھم، أما تكون ا=عراض لديھم خفيفة -ت سنوا

  .ستمر لمدة شھرتبصورة كبيرة، وقد 

نUUه قUUد تحUUدث انتكاسUUة إ4 أ، يسUUتغرق الشUUفاء التUUام حUUوالي سUUتة أشUUھر

ه ا4نتكاسUUة تضUUعف المUUريض لمUUدة مUUن الحUUا4ت، وھUUذ% ٢٠مرضUUية عنUUد 

  .شھر تقريبا١٥
  الع@ج طرق

 4Uي ـيحتاج المصاب بUد الفيروسUي، ) أ(التھاب الكبUدخل الطبUادة للتUع

خUU#ل فتUUرة أسUUابيع قليلUUة، وھUUذه بعUUض النصUUائح  اتلقائيUU ويUUتم الشUUفاء منUUه

  :المساعدة على سرعة الشفاء

لتخفيف  »باراسيتامول« استخدام المسكنات مثل. أخذ قسط من الراحة

لة الھضUم تنUاول ا=طعمUة سUھ .اYكثUار مUن السUوائل. الحرارة وتسكين ا=لUم

غنيUUUUة بالUUUUدھنيات ال ا=طعمUUUUةالتقليUUUUل مUUUUن تنUUUUاول . مثUUUUل المUUUUرق والزبUUUUادي

Yكثار من السكرياتوالبروتينات، وا.  

مUUUن ا=ھميUUUة أن يتخUUUذ المUUUريض ا4حتياطUUUات ال#زمUUUة لمنUUUع إصUUUابة 

، الشUربحوله، وذلك بعدم مشUاركتھم فUي ا=كUل و ا�خرين وخاصة من ھم

عليUه ا4ھتمUام بالنظافUة وغسUل  ، كمUا يجUبوكUذلك فUي أغراضUه الشخصUية
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١٦٠ موسوعة الطفل

 ،الذھاب إلى الحمام ا=يدي بالماء والصابون عدة مرات يوميا، وخاصة بعد

بدايUة  ويجب ا4ستمرار علUى ھUذا النظUام لمUدة 4 تقUل عUن ث#ثUة أسUابيع مUن

 .ن الشخص يكون شديد العدوى ل�خرين خ#ل ھذه الفترةأا=عراض حيث 

 ،درجة مئوية لمUدة دقيقUة ٨٥حرارة تدمير الفيروس عند تعرضه ل يتم

لUذا 4بUد مUن طUبخ . بإضUافة الكلUورين فUي مUاء الشUرب القضاء عليUه ويمكن

جيUداً قبUل ا4سUتعمال  الطعUام جيUدا وإضUافة الكلUورين لمUاء الشUرب أو غليUه

  .ا�دمي
 تطعيم ضد المرضال

ا=ولUUى عنUUد عمUUر  :»جUUرعتين«لجميUUع ا=طفUUال  التطعUيم بشUUكل عUUادي

يوفر حمايUة طويلUة ، و)أي بعد سته أشھر( سنتينالثانية عند ، وسنة ونصف

  .سنوات تقريبا٤ المفعول تستمر لمدة

-٣ توفر حماية قصيرة المفعول immune  globulin دات المناعيةاضمال

  .، وعادة ما تعطى لoطفال عديمي المناعةأشھر٥
  الوقاية

لUى بلUد أو تنUوي السUفر إ المUرض، إذا كنت تعيش في مكUان ينتشUر فيUه

 :التالي ينتشر فيه المرض، فإنه باYمكان تجنب اYصابة بإتباع

. غلي مUاء الشUرب أو شUراء ميUاه صUحية. غسل اليدين جيدا قبل ا=كل

 سلطاتوال البحرية ا=صداف والقواقعك) غير مطھي(عدم تناول طعام نيئ 

. عالمشروبات التي تباع في الشوار تجنب. والفواكه التي تؤكل بدون تقشير

  .لبس قفازات عند التغيير لطفل أو معاق يتوقع فيه م#مسة فض#ته
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رئيسUUية،  يعتبUUر مشUUكلة صUUحية عالميUUة) ب(التھUUاب الكبUUد الفيروسUUي 

. بالسUرطان في الترتيب الثاني بعد التبغ كسبب ل�صUابةالمرض حيث يأتي 

يعتبUر أكثUر عUدوى مUن فيUروس ) ب(باYضافة لذلك، فيروس التھUاب الكبUد 

  .اYيدز المناعة المكتسبة الذي يسبب مرض نقص

   يمUوت  ،تقريبUا إنسUان كUل سUنةألف  ٣٠٠المتحدة يصاب  في الو4يات

 ١٥٠٠؛ التليUUف الكبUUدي مUUن ٤٠٠٠ ،إنسUUان سUUنويا كنتيجUUة للمUUرض ٥٩٠٠

  .الكبد من تطور سريع 4لتھاب ٤٠٠من سرطان الكبد؛ و

يسUUUتطيعون  )ب(بفيUUUروس الكبUUUد  معظUUUم ا=شUUUخاص الUUUذين يصUUUابون

4 تسUتطيع  %١٠-٥، إ4 أن ھنUاك نسUبة تقUدر بUـ مقاومته وطرده من الجسم

UUامھم الUUهأجسUUه ،تخلص منUUاملين لUUبحون حUUد  ،فيصUUرض عنUUور المUUد يتطUUوق

  .سرطان الكبد، فشل كبد، أو الموتتليف بالكبد،  :منھم إلى نسبة قليلة

من المصابين تقريبا ليصUبح % ١٠عند باYضافة لذلك يتطور المرض

نشUر المUرض إلUى  مزمنا ويصبح الشخص حام# لھذا الفيروس وقادر على

ن الممكUUن منUUع اYصUUابة بھUUذا الفيUUروس بأخUUذ الحUUظ، مUU لحسUUن.. ا�خUUرين

 .الوقاية التطعيم الواقي منه وباتباع طرق

 اAصابة أعراض
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١٦٢ موسوعة الطفل

ولكن . بالظھور يوم تبدأ ا=عراض١٢٠-٦٠بعد اYصابة بالفيروس بـ 

 من المصابين البالغين، أما بالنسUبة للرضUع% ٥٠تظھر ا=عراض فقط في 

بعUUض النUUاس . غالUUب أقUUلوا=طفUUال فنسUUبة ظھUUور ا=عUUراض تكUUون فUUي ال

 .إصابتھم بالفيروس يصبحون مرضى جدا بعد

  :تشملأما ا8عراض المرضية ف

تحول البول إلى اللUون الUداكن كلUون ). اصفرار الجلد والعينين(يرقان 

:  ا=نفلUUونزا أعUUراض كUUأعراض. تحUUول البUUراز إلUUى اللUUون الفUUاتح. الشUUاي

 أو ألUم فUي صداع. حمى). غثيان وقيء .ضعف عام وإعياء .الشھية فقدان(

عدم . ألم في الجزء ا=يمن العلوي من البطن. طفح جلدي أو حكة. المفاصل

  .تحمل للطعام الدسم والسجائر

بھUUذا  اض عUادة 4 تظھUUر لUدى أغلبيUUة المرضUى المصUUابينھUذه ا=عUUر

  .كبار ولكنھا تكون شائعة أكثر عند الذين يصابون با4لتھاب وھم ،الفيروس

الوحيدة التي يمكن بھا تحديد المرض ھي تحليل الدم الخUاص  الطريقة

 .بھذا الفيروس

 كيف تتم العدوى؟

الجسم ا=خUرى  في الدم وسوائل) ب( ا4لتھاب الكبدي يتواجد فيروس

). اللعاب - الدموع - حليب ا=م -اYفرازات المھبلية  - السائل المنوي( :مثل

عUن ، أو ملوثUة اسUتخدام إبUر السUوائل أثنUاء وتتم العدوى عند التعUرض لھUذه

أو عUن طريUق جUرح أو خUدش فUي ، خاصUةفي عيادات ا=سUنان  طريق الفم

  .الجلد
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العUيش علUى سUطح ) ب(الكبUدي الفيروسUي  بمقUدور فيUروس ا4لتھUاب

مUن خU#ل المشUاركة فUي  ومن الممكن اYصابة به ،المواد الملوثة لمدة شھر

 مUUن ومUUع ذلUUك فإنUUه فUUي حUUوالي. اسUUتخدام أدوات الح#قUUة أو فUUرش ا=سUUنان

  .لتي تمت بھا العدوىمن الحا4ت 4 تعرف الطريقة ا %٣٠

طUرق انتقUال ھUذا الفيUروس مUن شUخص إلUى آخUر  إذا نستطيع تلخيص

طUUرق أخUUرى غيUUر . انتقUUال بUUين أفUUراد العائلUUة. مUUن ا=م إلUUى الجنUUين: كالتUالي

  .معروفة

  كيف يمكن منع اAصابة بھذا الفيروس؟

 .التطعيمية جرعاتث#ث الفراد عائلتك قد تلقيت الـتأكد من أنك وأ �

عUدم تUوفر  فUي حالUة. ارتداء القفازات عند لمسUك أو تنظيفUك =ي دم �

قفازات واقية ينصح عند تنظيف منطقة بھا دم لشخص آخر اسUتخدم 

لتأكد من أنه 4 يوجد جUروح وكثيراً من الماء بعد ا قطعة من القماش

 .في ا=يدي

فUUUي  ا=مUUUواس :مUUUث#(تجنUUب ا4سUUUتعمال المشUUUترك =دوات الح#قUUUة  �

ضUUع فUUي ثقUUب ، وفUUرش ا=سUUنان أو أقUUراط التUUي تو)محUU#ت الح#قUUة

 ،وا=دوات المسUUUUUتخدمة لھUUUUUذا الغUUUUUرض ،بنUUUUUاتا=ذن أو ا=نUUUUUف لل

 .ومقصات ا=ظافر، وأدوات الحجامة والوشم والختان

الطفUUل  شUUتراك مUUع ا�خUUرين فUUي مضUUغ اللبUUان أو إعطUUاءتجنUUب ا4 �

 .طعاما ممضوغا من قبل ا�خرين
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المشUترك مثUل  تأكد من تعقيم اYبر والمعدات الطبية ذات ا4سUتعمال �

 .معدات طبيب ا=سنان

  

  

   عن طريق التعام[ت البسيطة؟) ب(الفيروس  ھل ينتقل

ام#ت البسUيطة عUن طريUق التعU) ب(الفيروسUي  4 ينتقل التھاب الكبUد

تنUاول طعUام تUم إعUداده . القب#ت العادية التي 4 تحمل لعابا. المصافحة: مثل

اللعب مع طفل . زيارة مصاب بالمرض. عن طريق شخص حامل للفيروس

  .الشرب من وعاء واحدا=كل و. السعال العطاس أو. حامل الفيروس

  ماذا يحدث بعد اBصابة بالفيروس؟

المناعUUة بتخلUيص الجسUUم مUن الفيUUروس عنUUد  بعUد اYصUUابة يقUوم جھUUاز

قليلة ولن تتم إصابتھم به  وبذلك يتم شفائھم خ#ل شھور ،من البالغين% ٩٥

اكتشUافھا  مرة أخرى بسبب تكوين أجسام مضادة لھذا الفيروس والتي يمكUن

ھUذا يعنUي أن  ) .Anti-HBs أنتUي إتUش بUي أس(يUل الUدم المسUمى بواسUطة تحل

شفي من ھذا المرض ولن يعUود إليUه مUرة أخUرى ولUيس حUام#  المريض قد

 .ل�خرين للفيروس، أي لن ينقل الفيروس

التطعUيم  غالبUاً إيجابيUة عنUدما يأخUذ الشUخص تكون نتيجUة ھUذا التحليUل

  ).ب(الخاص با4لتھاب الكبدي الفيروسي 

من ا=طفUال أقUل  %٥٠-% ٢٥البالغين و من %٥بالنسبة لحوالي  أما

با4لتھUاب الكبUدي  مUن حUديثي الUو4دة المصUابين %٩٠سUنوات وخمUس  من
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 ويصUبحون بUذلك ،4 يستطيعون التخلص من ھUذا الفيUروس) ب(الفيروسي 

حUUUاملين لھUUUذا الفيUUUروس، أي بإمكUUUانھم نقUUUل الفيUUUروس إلUUUى  أو/مصUUUابين و

 .آخرين أشخاص

  

  

 الفرق بين حامل الفيروس والمصاب بالمرض؟ ما

 ،عادةً 4 تحدث له أية ع#مUات أو أعUراض للمUرض الحامل للفيروس

ولكنه يظل مصUاباً لسUنوات عديUدة  ،كما أن إنزيمات الكبد لديه تكون طبيعية

  .لغيره ويكون قادراً على نقل الفيروس ،أو ربما مدى الحياة

مشUUكلة حقيقيUUة مUUع ا4لتھUUاب معظUUم حUUاملي الفيUUروس 4 يعUUانون مUUن 

ورغUم أنھUم يعيشUون بصUحة جيUدة إ4 أن قلUة مUنھم  ،)ب( الكبدي الفيروسUي

دي المزمن والتليف ل�صابة با4لتھاب الكب يكونون عرضةً أكثر من غيرھم

ا=شUخاص الUذين أصUبح لUديھم تليUف  وا=ورام تنشأ عادة عنUد .وأورام الكبد

  .كبدي

حامل الفيروس يجب عليه أن  بواسطة منعاً من انتقال ھذا الفيروس

(:  

 مأن يشUUارك أو ،يتبUرع بالUUدم أو الب#زمUUا أو أي مUUن أعضUUاءه ل�خUUرين

يقUUوم ، أو اسUUتخدام أمUUواس الح#قUUة أو فUUرش ا=سUUنان أو مقصUUات ا=ظUUافر

  .بالسباحة في المسابح في حالة وجود جروح في الجلد

  :ويجب على حامل الفيروس
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 شUUھراً لعمUUل الفحوصUUات ١٢-٦كUUل  مراجعUUة الطبيUUب المخUUتص -

 .ال#زمة والتأكد من أن الكبد على ما يرام

مUن أثUر مUدمر  ا4بتعاد نھائياً عن تناول المشروبات الكحولية لما لھUا -

   .على الكبد وخاصة لحاملي ھذا الفيروس

وذلUك  ،إشرافه عدم استعمال ا=دوية إ4 بعد استشارة الطبيب وتحت -

   .من الممكن أن تؤثر على الكبد =ن كثير من ا=دوية

   .الرياضة ممارسة تناول الغذاء الصحي المتوازن والمواظبة على -

والذين  ،للفيروس فحص أفراد العائلة وإعطاء التطعيم لغير الحاملين -

   .ليس لديھم مناعة

  ).د(ذ الحذر من اYصابة بفيروس الكبد أخ -

لUUم  أي ،أمUا المصUUاب بUUالمرض فھUUو مصUUاب بUUالفيروس إصUUابة مزمنUUة

. يستطيع التخلص منه خ#ل ستة أشھر مع وجود ارتفاع في أنزيمUات الكبUد

اYصUابة المزمنUة عUن طريUق أخUذ عينUة مUن الكبUد وفحUص نشUاط  يUتم تأكيUد

وھUذا  .PCR ما يسمى بتحليUل الUـأو  HBV-DNA و HBe-Ag الفيروس في الدم

ھUذا ا4لتھUاب المUزمن النشUط  وإذا اسUتمر ،يعني أن الفيروس يھUاجم الخ#يUا

 يعUرفوھUذا مUا ، لفترة طويلة فمن الممكUن ظھUور أنسUجة ليفيUة داخUل الكبUد

  . بالتليف الكبدي

الضUغط علUى ا=وردة ممUا . خشUونة الكبUد وتورمUه: والتليف يؤدي إلى

يUؤدي إلUى ظھUور فيرتفع ضغط الوريد البUابي  ومن ثم ،ھايعيق تدفق الدم في

قد تنفجر مسUببة نزيفUاً دمويUاً يظھUر  دوالي في المريء والمعدة أحياناً والتي

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



١٦٧ صحة وعافية

وقUد يUؤدي  ،ا=سUود على شكل قيء دموي أو تحUول لUون البUراز إلUى اللUون

. الكبديUة والغيبوبUة إلUى ظھUور ا4ستسUقاء والتعUرض لحUدوث اعUت#ل المUخ

  .قابلية أكبر لظھور أورام الكبد

 ؟)ب(ل[لتھاب الكبدي الفيروسي  ھل يوجد ع[ج

والUذي ثبتUت فاعليتUه فUي  interferon يوجد الدواء المسمى اYنترفيUرون

  .من المرضى% ٣٠ى المرض في حوالي السيطرة عل

ضUا بعUض ا=دويUUة ا=خUرى والتUي ثبتUUت فاعليتھUا حUديثا مثUUل أي ھنUاك

  . Lamuvidine 4موفيدين دواء

و4 تزال ا=بحاث مستمرة Yيجاد أدوية أخرى ذات فاعلية كبيرة وأقل 

دة المشUUUUتقة المطUUUUورة ا�ن اعتمUUUUاد العقUUUUارات الجديUUUU وتUUUUم. مضUUUUاعفات

تUائج تعتبUر فعU# والن peginterferon alfa إنترفيUرون-بUيج وھUي، ل�نترفيUرون

 . مشجعة جدا

 ؟)ب(كانت ا8م مصابة أو حاملة للفيروس  ماذا عن الحمل إذا

يUنقلن العUدوى  الفيروس ال#تي لديھن ھذا الحوامل من%  ٩٠أكثر من

اختبUUار  إجUUراء =طفUUالھن عنUUد الUUو4دة، ولھUUذا يجUUب علUUى النسUUاء الحوامUUل

فUة مUا إذا كUن مصUابات بUه أم 4، خU#ل فتUرة الحمUل لمعر) ب(التھاب الكبد 

بد من تطعيم جميع ا=طفUال بعUد الUو4دة مباشUرة لحمUايتھم مUن اYصUابة  4و

 إن برنUUامج ... بھم مناعUUة تسUUتمر معھUUم لمUUدة طويلUUةوYكسUUا بھUUذا المUUرض
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١٦٨ موسوعة الطفل

ضد ھذا الفيروس لجميع المواليد يقيھم شر اYصابة بھUذا  اYجباري التطعيم

  )١(. ٩٥%فعال في حدود  الفيروس وھو
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 يصUيب علUى (A, B, C, E, D, G) واحد من عائلة من ستة فيروسUات

ا=مUراض أكثUر مUن ويعتبUر ، مليUون إنسUان علUى مسUتوى العUالم ١٧٠ا=قل 

   .يكون الوباء العالمي القادم للصحة عامة، إذ بإمكانه أن اتھديد

 طرق انتقال العدوى

التعUرض المباشUر للUدم الملUوث مUن خU#ل الجلUد ھUو : الUدم ومنتجاتUه •

قUUون نقUUل الUUدم وبالتUUالي فالUUذين يتل. أكثUUر وسUUيلة فعالUUة 4نتقUUال الفيUUروس

ومنتجاته، ومدمنو المخدرات، والمرضى الذين يقومون بالغسUيل الكلUوي، 

والمسئولون عن الرعاية الصحية المتعUاملون مUع الUدم ومنتجاتUه ھUم أكثUر 

                                         
أمUUUراض الكبUUUUد الفيروسUUUUية وأورام وزراعUUUUة الكبUUUUد  -كتUUUاب أمUUUUراض وزراعUUUUة الكبUUUUد  )١(

  .ھاوالتليف ومضاعفاته، والغذاء المناسب لمريض الكبد وغير والبلھارسيا
  بتصرف يسير.  حمد الطريف إبراھيم بن. د تأليف
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١٦٩ صحة وعافية

 HemophiliaوفUUي مرضUUى النUUاعور ). c(النUUاس تعرضUUًا ل#لتھUUاب الكبUUدي 

اجUUة والUUذين ھUUم بح) وھUUو مUUرض وراثUUي يسUUبب نزعUUة للنزيUUف الUUدموي(

مUن % ٩٠مستمرة لنقل الدم قد تصل نسب التھاب الكبUد الوبUائي بھUم إلUى 

 . الحا4ت

حيUUث ينتشUUر الفيUUروس  : المرضUى الUUذين يجUUرى لھUUم الغسUيل الكلUUوي •

أسباب تلك النسبة العاليUة ترجUع  ... من مرضى الغسيل الكلوي% ٨٨في 

ى تعرض المريض لنقل دم متكرر، أخطاء من قبل الممرض تؤدي إل: إلى

تلUUوث ا=جھUUزة أو ا=سUUطح أو أثنUUUاء تحضUUير ا=دويUUة، اسUUتمرار وجUUUود 

الفيUروس داخUUل أجھUUزة الغسUUيل الكلUUوي بUالرغم مUUن التعقUUيم المسUUتمر لھUUا، 

التUUي تزيUUد مUUن باYضUUافة إلUUى مناعUUة مرضUUى الغسUUيل الكلUUوي الضUUعيفة و

 . احتما4ت حدوث اYصابة

• Uاء العمليUة أثنUة ملوثUر أو أدوات جراحيUتخدام إبUة أو اتاسUالجراحي 

 .العناية با=سنان

المشاركة في استعمال ا=دوات الحادة مثل أمواس الح#قة أو أدوات  •

  .الوشم

نسبة وجود الفيUروس فUي : حديثو الو4دة =مھات مصابات بالمرض •

في حالUة وجUود الفيUروس فUي دم ا=م سUاعة % ٦ - ٥ھذه الحا4ت ما بين 

ر إلى انتقال المرض للطفل عن طريق وليست ھناك أية د4ئل تشي. الو4دة

 . الرضاعة الطبيعية
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١٧٠ موسوعة الطفل

بسUبب اسUتخدام السUرنجات الملوثUة؛ حيUث تصUل : مUدمنو المخUدرات •

 %. ٩٢ - ٧٠نسبة المرض بينھم إلى 

 .=سباب غير معروفةمن الحا4ت % ١٠في  تحدث العدوى •

ففيUروس ا4لتھUاب  )A/أ(على العكس من فيروس ا4لتھUاب الكبUدي و •

 كمUا أن. له عن طريق الطعام أو المUاء أو البUرازاقتنا4 يتم ) C/ج(الكبدي 

 .غير معد بصورة كبيرة بين أفراد ا=سرة) C(فيروس ا4لتھاب الكبدي 
  أعراض المرض 

. يومًا ٥٠فترة الحضانة للمرض حوالي : الحاد )C(ا)لتھاب الكبدي  •

البUUاقين % ٢٥مUUن الحUUا4ت 4 تحUUدث أيUUة أعUUراض، أمUUا فUUي % ٧٥فUUي 

الغثيUUان والقUUUيء وفقUUUدان الشUUھية وطفUUUح جلUUUدي : تحUUدث لUUUديھم أعUUUراضف

فقط من المرضUى يUتم الشUفاء % ٣٠في. وارتفاع بسيط في درجة الحرارة

  .  الباقين يتقدم المرض ليكون مزمناً% ٧٠أما في الـ.. التام

-٧٠فإن طبقا لمنظمة الصحة العالمية: المزمن )C(ا)لتھاب الكبدي  •

لتھاب الكبد يتطورون إلى ا با4لتھاب الحادبين المصا من المرضى% ٨٠

مUUنھم  %٥ومUUن ثUUم  كبUUدي، يصUUابون بتليUUف %٢٠ومUUنھم حUUوالي. المUUزمن

ومUع ذلUك فUإن تطUور . يصابون بسرطان الكبد خ#ل العشر سنوات التاليUة

المUرض بطUيء للغايUة؛ حيUUث تبلUغ المرحلUة الزمنيUUة بUين إصUابة الشUUخص 

. عامUًا ٣٠-٢٠التليف الكبدي ما بUين وتشخيص ا4لتھاب الكبدي المزمن و

عرضUة  ار يكونUويUبالمرض فUي عمUر كب االمرضى الذين يصابوعلما بأن 
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١٧١ صحة وعافية

سUUريع، بينمUUا التطUUور يكUUون أبطUUأ فUUي المرضUUى  لتتطUUور المUUرض بشUUكل

 .سنا ا=صغر

اYرھاق وا4كتئاب وا4نفعUال، : أھم أعراض التھاب الكبد المزمن ھي

  . طعولكن تأتي ھذه ا=عراض بشكل متق

با4لتھUUUاب الكبUUUدي عUUUن طريUUUق وجUUUود  عنUUUد احتمUUUال إصUUUابة شUUUخص

يمكUUن ) C(الكبUUدي  أعUUراض أو ارتفUUاع فUUي أنزيمUUات الكبUUد فUUإن ا4لتھUUاب

 التعرف عليه بواسطة اختبارات الUدم والتUي تكشUف وجUود أجسUام مضUادة

  .للفيروس
  الع@ج

UUنترفيYتخدام اUUحون باسUUاء ينصUUمى  ونرا=طبUUور والمسUUيج(المطUUب-

  يUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUرونإنترف

peginterferon alfa  (بوعياUUدة أسUUرة واحUUى مUUع دواء . ويعطUم)افيرينUUريب  

ribavirin  (قUUن طريUUدة  عUUم لمUUھرا ١٢ - ٦الفUUن . شUUام مUUفاء التUUبة الشUUنس

  .تقريباً من الحا4ت% ٣٠المرض باستخدام ھذا العقار قد تصل إلى 

قمتھا ولھذا الع#ج آثار جانبية متعبة إلى حد كبير للمريض، تكون في 

تتضUUمن ھUUذه ا�ثUUار .. بعUUد تنUUاول أول جرعUUة، وتخUUف تUUدريجياًّ مUUع العUU#ج

اYرھاق، وآ4م بالعظام والعض#ت، وا4كتئاب، وصداع، وغثيUان : الجانبية

  .وقيء، مع نقص في الخ#يا الدم الحمراء والصفائح الدموية
 وقائية إرشادات

سUUتعمال الواحUUد اسUUتعمال ا=دوات وا�4ت الطبيUUة ذات ا4ا4لتUUزام ب •

  .واحدة فقط مثل اYبر لمرة
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١٧٢ موسوعة الطفل

أو  بUUUUالحرارةمتعUUUUددة ا4سUUUUتخدام تعقUUUUيم ا�4ت الطبيUUUUة ا4ھتمUUUUام ب •

  .الحرارة الجافةأو  وتوك#فا=

  .التعامل مع ا=جھزة والنفايات الطبية بحرص •

أمUUواس الح#قUUة  :الحUUادة مثUUل تجنUUب ا4سUUتعمال المشUUترك لoUUدوات •

  .ت ا=ظافرواYبر وفرش ا=سنان ومقصا

 .التأكد من الفحص التام =كياس الدم وخلوھا من اYصابة بالفيروس •

ينشUUط دون عوامUUل  »الحUUا4ت المزمنUUة«بالنسUUبة للفيUUروس الخامUUل  •

تUؤثر عليUه، غيUر أنUه 4 بUد أن نتجنUب كUل مUا يضUر بالصUحة العامUة للكبUد 

UUد، وتقليUUى الحديUUوي علUUي تحتUة التUUن ا=طعمUUار مUUكثYوزن، واUUادة الUل كزي

المأكو4ت الدسمة، وا4عتدال فUي أكUل البUروتين، وتنUاول نشUويات بنسUب 

متناسبة، وكذلك ا4بتعاد عن التدخين، والحذر من تناول أي دواء إ4 تحت 

أشUھر،  ٦كما ينصح بعمل تحليUل دوري لوظUائف الكبUد كUل .إشراف طبي

 .وعمل سونار مرة كل سنة

حلمUة الثUدي أثنUاء  في حالUة ا=م المصUابة والمرضUع يجUب أن تكUون •

الرضاعة خالية من أي شقوق أو جروح، وكذلك يكون فUم الطفUل لUيس بUه 

عUدم اسUتعمال أدوات ا=م الجارحUة مثUل المقصUات . أي احتقان أو جUروح

لoطفUال، بUUل يجUUب أن يكUUون لoUم أدواتھUUا الخاصUUة بھUUا و4 يسUUتخدمھا أي 

 ..)..المقص وفرشة ا=سنان(خاصة ا=دوات الجارحة  ،شخص آخر

. يمثل اYرھاق شكوى عامة بين مرضى ا4لتھاب الكبدي الفيروسUي •

ويمكUن تقليUل . وللتعايش مع اYرھاق يجب التوازن بين المجھUود والراحUة
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بعض ا=عباء في العمل والبيت بمساعدة ا�خرين والحصول على الراحة 

يجنبك  قد) دقيقة ٤٥ - ٣٠(كما أن النوم لفترة قصيرة أثناء النھار . الكافية

 .الشعور باYرھاق في نھاية اليوم
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 أكثر ا+مراض الفيروسية شيوعاً ...  ري الماءيجد �

  مرض عصبي جلدي... الحزام الناري  �

  أزمات نفسية وصحية... حب الشباب  �
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مرض  »أو الجدري الكاذب الحoالعنقز أو الحماق أو «جديري الماء 

ينتشUUر ويكثUUر حدوثUUه فUUي فصUUلي الربيUUع والشUUتاء، ، فيروسUUي شUUديد العUUدوى

 ).. إفUUرازات الجسUUم، اللمUUس، الھUUواء(جميUUع أنUUواع طUUرق انتشUUار العUUدوى ب

عنUد  نتشر فUي العائلUة الواحUدةيلبث أن ت 4، بظھور طفح جلدي مميز سمويت
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حUا4ت  خفUضي الUذي في حالة عدم تلقيھم اللقاح الواقي ،فرادھاأحد أصابة إ

  .حد من انتشارھايوى والعد

  والعدوى فترة الحضانة

لعUUUدوى حتUUUى ظھUUUور مUUUن بدايUUUة أخUUUذ االفتUUUرة أي : »فتUUUرة الحضUUUانة«

ولUذلك  .يومUا١٧يومUا ومتوسUط فتUرة العUدوى ٢١-١٢ تراوح بUينت. المرض

 ٣ -٢ ليUUه ا=عUUراض بعUUد فتUUرةعUUدوى ثUUم تظھUUر عيمكUUن أن يأخUUذ الطفUUل ال

  .مخالطة المريض من أسابيع

ھي الفترة التUي يمكUن أن يعUدي الطفUل المحيطUين ف »فترة العدوى«أما 

أيUام بعUد ظھUور  إلUى سUبعةبه، وتبUدأ مUن يUومين قبUل ظھUور الطفUح الجلUدي 

  .وھي تعتبر فترة عدوى طويلة. الطفح

   ا+عراض

مثUUل لUUدغ  قUUد تبUUدو الحبUUوب علUUى الجلUUد فUUي البدايUUة ،طفUUح مUUع حكUUة

تتحول فيما بعUد  ،يرة مليئة بسائلفقاعات صغثم تظھر الحشرات الصغيرة، 

فUح فUUي جUدري المUUاء فUUي وقUد يحUUدث ذلUUك الط ،ومتقشUUرة لUى بثUUور مفتوحUةإ

  .ث#ث مراحل

 ،تتحUUول إلUUى حويصUU#ت مملUUوءة بالسUUائل أو4 حبUUوب حمUUراء اللUUون

تحUدث المراحUل  ومUن الممكUن أن ،القشUرةيتلوھا ظھور حويص#ت تعلوھUا 

مليئUا  الجسUمجUد ننحUاء الجسUم بحيUث أالث#ث جميعھUا فUي توقيUت واحUد فUي 

  .بحويص#ت مائية وبثور متقشرة في الوقت ذاته
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ظھUور  و تسUبقأخUرى والتUي قUد تصUاحب عUراض ا=ھنUاك بعUض ا=

. صUUداع خفيUUف. فقUUدان للشUUھية. ألUUم فUUي الUUبطن. حمUUى: الطفUUح الجلUUدي مثUUل

  .اعصد. كحة جافة. الشعور العام بالقلق وعدم الراحة

الUUرأس  ينتشUUر الطفUUح فUUي الجسUUم ككUUل وخاصUUة فUUي الوجUUه وفUUروة

أيUUام، وتصUUل  ٦-٥ يسUUتمر ظھUUور الطفUUح يوميUUاً لمUUدة، ولصUUدر والظھUUروا

يشUعر ا=طفUال ثUم  الحرارة إلUى أعلUى درجاتھUا فUي اليUوم الثالUث أو الرابUع،

 .حUUرارتھم عنUUد توقUUف ظھUUور طفUUح جديUUد بالتحسUUن ويتوقUUف ارتفUUاع درجUUة

  .قرحة في المتوسط ٥٠٠لدى الطفل المصاب عادة حوالي  يظھر

المUاء أي آثUار دائمUة إ4 إذا التھبUت التقرحUات  نUادرا مUا يتUرك جUديري

متكرر، بينما قد يترك جديري الماء  بشدة أو قام الطفل بإزالة القشور بشكل

  . تزولثم شھرا ١٢-٦ ق منات مؤقتة على الجلد تستغرالعادي ع#م

   المضاعفات

حيUان معظUم ا= عراض خفيفUة تنتھUي فUيأيظھر المUرض بU ،ذكرناكما 

لى مضاعفات حادة في بعض الحا4ت إولكن قد يؤدي  ،دون أي مضاعفات

  :ك الفئات المعرضة للخطرومن تل، الخاصة

لى جدري الماء إ ا=مھات الذين لم يتعرضوا. الرضع. حديثو الو4دة -

  . ن قبل أو لم يتلقوا اللقاحم

ال مUن متUدني المناعUة بسUبب بعUض طفا=. النساء الحوامل. البالغون -

  .و الع#ج الكيميائيأدوية بسبب ا= وأمراض ا=
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كUUان مثUUل  ي سUUبب= »الكUUورتيزون«دويUUة أطفUUال الUUذين يتلقUUون ا= -

  .بعض حا4ت الربو وز4ل البول وغيرھا

  .لتھاب الجلد وا=كزيماا طفال الذين يعانون منا= -

  المضاعفات الشائعة

علUى  التھاب بكتيUريفي صورة ري الماء تظھر يغلب مضاعفات جدأ

لUUى إنUUادرا  دي أيضUUا إلUUى التھUUاب رئUUوي حUUاد أوولكUUن يمكUUن أن يUUؤ ،الجلUUد

  .وك# ا=مرين يمكن أن يشكل خطورة على حياة المريض، التھاب الدماغ

  المناعة

مناعUUة وذلUك نتيجUUة لتعرضUھم للمUUرض  ھممUن البUUالغين لUدي% ٩٥-٨٥

-١٠فUي البUUالغين بحUUوالي  عUUادة تنشUيط للفيUUروسإوقUد يحUUدث  ،فUي الطفولUUة

حUدث  وإذا ،الحUا4ت التUي قUد يوجUد بھUا نقUص فUي المناعUة وذلك في% ٢٠

  .الناري وتسمى بالحزام، جدا آفات جلدية مؤلمة يسبب ذلك

  الع@جات وا+دوية

وفUي بعUض ا=حيUان . إلى الع#ج الطبيري الماء 4 يحتاج عادة يجد �

وللمساعدة فUي الحUد مUن خطUر  ،لتقصير مدة اYصابة توصف أدوية

 .مضاعفات حدوث

كUUل  فUUاترا4سUUتحمام بالمUUاء ال أفضUUل عUU#ج �4م الجلUUد والحكUUة ھUUو �

إن  ...المUرض =ولUى مUنث#ث إلى أربUع سUاعات فUي ا=يUام القليلUة ا

يمكUUUن وضUUUع غسUUUول  .مام 4 يسUUUبب انتشUUUار جUUUديري المUUUاءا4سUUUتح

الموضUع ا=كثUر حكUة بعUد ا4سUتحمام، كمUا يمكUن  على» الكا4ماين«
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١٨٠ موسوعة الطفل

إذا ازدادت . عشUر دقUائق تدليك مواضUع الحكUة بمربعUات الUثلج لمUدة

 حUUدة الحكUUة أو أعاقUUت نUUوم الطفUUل فUUيمكن أن تعطيUUه دواء مضUUاد

 .الھستامين

 »برمنجنUات البوتاسUيوم«ع#ج البثور والتقرحات الرطبUة بكمUادات  �

وكUUUUUذلك كريمUUUUات المضUUUUادات الحيويUUUUUة  ،المخففUUUUة مUUUUرتين يوميUUUUاً 

وعنUUUدما تكUUون العUUUدوى ، الموضUUعية، وذلUUUك لمنUUع العUUUدوى الثانويUUة

 ،البكتيرية منتشرة فيمكن إعطUاء المUريض المضUادات الحيويUة بUالفم

فينصUUUح بUUUالغرغرة بالمحاليUUUل  وفUUUي حالUUUة إصUUUابة الفUUUم بالتقرحUUUات

ما يمكUن وضUع مخUدر ك ،المطھرة أو بسائل ملحي أربع مرات يومياً 

اطق التناسUلية على تقرحات الفم والمنU »الزيلوكين« موضعي خفيف

  . ساعات لتخفيف ا=لم ٣-٢ كل

. يجب تقليم أظفار الطفل لمنUع القUروح مUن أن تلتھUب بفعUل البكتيريUا �

ون مضUاد للبكتيريUا باسUتمرار أثنUUاء غسUل يديUه بصUاب -أيضUا–يجUب 

يقومUون بالحUك بشUدة فيمكنUك أن  أمUا ا=طفUال الصUغار الUذين. النھار

 .تغطي أيديھم بقفازات قطنية

تفيUUUد بعUUUض  قUUUد ،إذا كUUUان الطفUUUل فUUUي المجموعUUUة عاليUUUة الخطUUUورة �

قUUد يحتUUاج و ،Zovirax وأ  acyclovir المضUUادات الفيروسUUية مثUUل

 (IGIV) لوبيUولين المنUاعيجيد مثل الدوية في الورا= المريض بعض

المUرض خاصUة عنUدما تعطUى فUي  ھذه ا=دويUة قUد تقلUل مUن شUدة... 

 قد يوصUى وفي بعض الحا4ت ،ساعة بعد ظھور الطفح٢٤غضون 
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١٨١ صحة وعافية

حUUUد أو ا4خUUUت#ط بأري المUUUاء بعUUUد التعUUUرض للفيUUUروس يجUUUد بلقUUUاح

  .المرض أو تخفيف حدته منع هحيث يمكن. المصابين

رين سUبعلUى ا= دوية تحتويأطفال أي عطاء ا=إيجب م#حظة عدم  �

مUن . »مت#زمة راي«لك الحا4ت وذلك للحيطة من ظھور في مثل ت

وعدم استعمال المھم أيضا تجنب وضع بودرة التلك خ#ل المرض، 

  .أو إعطاء الكورتيزون =نه يفاقم الحالة. غطية الصوفيةا=

  الوقاية

لنسUاء الحوامUل خUU#ل خاصUUة ا ،ا�خUرينيجUب عUزل المUUريض عUن  -

المرضى ذو المناعة الضعيفة في حال  أو ،من الحمل ا=ولىالث#ثة  ا=شھر

المدرسة  إلىكما يجب عدم ذھاب الطفل  ،سابقة بالمرض إصابةعدم وجود 

  .العدوىفترة تنتھي  أن إلى

حيUث . المUاء رييبجUد اYصUابةيعتبر اللقاح ھUو أفضUل طريقUة لمنUع  -

 مUUن ا=طفUUال% ٩٠املUUة مUUن الفيUUروس لنحUUوحمايUUة ك يUUوفرأن اللقUUاح  يقUUدر

نUه يقلUل إيUوفر اللقUاح حمايUة كاملUة ف إذا لUمو ،الصغار الUذين يحصUلون عليUه

  .من شدة المرض بدرجة كبيرة

احUUدة بUUالعمر لoطفUUال أخUUذه مUUرة ويتطعUUيم ضUUد الجUUديري المUUائي ال -

عUة بين الجر) سنة١٢فوق (لoطفال مرتين أو تطعيم  ).سنة١٢تحت عمر (

 .ا=ولى والثانية أربعة أسابيع

ا=طفUال ضUعاف . النسUاء الحوامUل: اللق�اح يناس�بھم الفئات الذين ) -

المناعUUUة ومتلقUUUي ا=دويUUUة الكابتUUUة  مثUUUل مرضUUUى فيUUUروس نقUUUص( المناعUUUة
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١٨٢ موسوعة الطفل

الحيUUUوي  جي#تUUUين أو المضUUUادللا=طفUUUال الUUUذين لUUUديھم حساسUUUية ). للمناعUUUة

  .»نيومايسين«
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١٨٣ صحة وعافية

  

Uح جلUن طفUارة عUاري عبUروس الحزام النUاط فيUن نشUاتج عUؤلم نUدي م

ولھUUذا النUUوع مUUن الفيUUروس ولUUع خUUاص بالجلUUد . »جUUديري المUUاء«مUUرض 

حيUUث تبUUدأ اYصUUابة عUUادة فUUي العقUUد الشUUوكية للنخUUاع الشUUوكي ، وا=عصUUاب

  .ينعوعقد ا=عصاب القحفية، ثم تنتقل نحو الجلد على مسير عصب م

 »الحزام النUاري«ما بوجود ألم شديد لذا يسمى بـ  ويتسم المرض عمو

وكأنUه حUزام مUن ) تبعUا للعصUب المصUاب(حيث يأخذ جزء محدد من الجلUد 

نار يفصل ھذا الجزء الشديد ا=لم وا4حمرار عن باقي الجسم، =نUه يصUيب 

  .غالبا العصب الحسي وليس العصب الحركي الذي يقوم بتحريك ا=عضاء

الھUربس (، )داء المنطقUة(، )الحoU النطUاقي: (من أشھر أسماء المرض

  .)الزونا(، )H.zoster رالھربس زوست(، )العصبي

  آلية المرض

بعUUد الشUUفاء منUUه فUUي حالUUة كمUUون فUUي  »جUUديري المUUاء«يبقUUى فيUUروس 

الخ#يUUا العصUUبية لعUUدة سUUنوات قبUUل أن ينشUUط تحUUت ظUUروف غيUUر معروفUUة 

دھا إلى الجلUد، وقUد تكUون الظUروف المناسUبة وينمو في ا=عصاب ليصل بع

لنشUUاط الفيUUروس ھUUي ضUUعف المقاومUUة العامUUة للجسUUم، أي نقUUص مقاومUUة 

أو ، اYنسان ل#لتھابات، كما ھو الحUال عنUد ا=شUخاص المتقUدمين فUي السUن

أو التعرض ، أو اYصابة با=ورام، عند وجود أمراض مرافقة مثل السكري

  . أو تناول ا=دوية المثبطة للمناعةللتوتر وا4نفعال المستمر، 
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١٨٤ موسوعة الطفل

وتغلUUب اYصUUابة لUUدى كبUUار ، ويصUUيب ھUUذا المUUرض مختلUUف ا=عمUUار

مUUن ا=شUUخاص الUUذين أصUUيبوا %٢٠وبشUUكل عUUام نسUUتطيع القUUول أن ، السUUن

  .بالجديري المائي سابقا يمكن أن يصابوا بالحزام الناري مستقب#

ى من الحمل قد ورغم أن إصابة الحامل بھذا المرض في ا=شھر ا=ول

لكن لحسن الحظ فھو نادر ما يحدث، وقد يصاب الجنUين  تؤثر على الجنين،

بUالعنقز فUUي أواخUUر فتUرة الحمUUل وتتطUUور الحالUUة فUي مرحلUUة الرضUUاعة عنUUد 

  .الطفل فيصاب بالحزام الناري

  ا+عراض السريرية

أولى أعUراض الحUزام النUاري ھUو الشUعور بUألم علUى سUطح الجلUد فUي 

بأحUUد جUUانبي الجسUUم ا=يمUUن أو ا=يسUUر، ويكUUون ألمUUا شUUديدا منطقUUة محUUددة 

خصوصUUUا فUUUي المنUUUاطق ذات الحساسUUUية العصUUUبية والمتفرعUUUة مUUUن العمUUUود 

قد يكون ا=لم في منطقة بعينھا وقد يمتد لمناطق أخرى، وقد يترافق . الفقري

مع شعور المريض بالصداع والحمى، علمUا بأنUه ربمUا يكUون المUرض غيUر 

ثUم يبUدأ الطفUح الجلUدي بUالظھور فUي المنUاطق . ا=طفال مؤلم خصوصا لدى

  .ث#ثة من بداية ا=لم المؤلمة خ#ل يومين أو

يتصUف المUUرض بظھUUور طفUUح جلUUدي مUؤلم حUUارق علUUى شUUكل حبUUوب 

صUUغيرة مجتمعUUUة ومصUUUطفة بجانUUب بعضUUUھا الUUUبعض تشUUبه عناقيUUUد العنUUUب 

وردي، لونھUUا أحمUUر ، )مماثلUUة لبثUUور العنقUUز لكUUن عUUددھا أكبUUر ومجتمعUUة(

4 تلبUث ھUذه الحويصU#ت بUأن تنفUتح خU#ل عUدة . وتحتوي على سائل رائق

أيام وتجف وتغطى بقشرة سمرة اللون تسقط خ#ل أيام تاركة وراءھUا ندبUه 
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١٨٥ صحة وعافية

وقUUد يترافUUق الطفUUح الجلUUدي مUUع ارتفUUاع فUUي عUUدد ، قUUد تUUدوم لفتUUرات طويلUUة

اYصUUابة وتUUورم العقUUد اللمفاويUUة القريبUUة مUUن مكUUان ، كريUUات الUUدم البيضUUاء

  . فتصبح مؤلمة أثناء فحصھا

والشUUكل ا=كثUUر شUUيوعًا ھUUو اYصUUابة فUUي منطقUUة الصUUدر والظھUUر ثUUم 

وأخطر مناطق اYصابة في الوجه و4سيما . الورك والوجه والذراع والساق

المنطقة القريبة من العين =ن ذلك قد يؤدي إلى إصUابة العUين نفسUھا ويلحUق 

وقد يؤثر . تشارة طبيب العيون في الحالمما يتطلب اس. ا=ذى والضرر بھا

  . الفيروس على ا=عضاء الداخلية بما فيھا الجھاز التنفسي والرئتان والدماغ

لكUUن قUUد ، وتكUUون الحالUUة العامUUة للمUUريض حسUUنة فUUي أغلUUب الحUUا4ت

يصUاب بعUUض ا=شUخاص بازديUUاد فUي درجUUة حUرارة الجسUUم وانحطUاط عUUام 

ھUذه ا=عUراض البسUيطة دون أن وعادة مUا تمUر ، وأرق وضعف في الشھية

  . يتأثر بھا معظم المرضى

ففUي الحUا4ت . ثم يبدأ ا=لم وا=عراض بالزوال بشUكل عUام وبالتUدريج

أسUابيع بالنسUبة لoطفUال  ٣ -٢غير المعقدة للمUرض يUتم الشUفاء خU#ل فتUرة 

  .أسابيع بالنسبة لكبار السن من المرضى ٤ -٣والبالغين، ومن 

النUUاتج عUن المUرض أعمUUق بالنسUبة لكبUار السUUن، يكUون الطفUح الجلUدي 

وخاصUUة الUUذين لUUديھم نقUUص فUUي التغذيUUة، ويخلUUف وراءه آثUUارا ونUUدبا مكUUان 

الحبUUوب، وقUUد تبUUدأ العضUU#ت بUUالوھن والضUUعف عنUUد بعUUض المرضUUى =ن 

ا=عصاب المغذيUة للعضU#ت قUد تتUأثر بسUبب المUرض، وقUد ينUتج عUن ذلUك 

  .للشفاء التام% ٥٠فرصة بنسبة وھناك. وجه في الغالبشلل في عصب ال
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ألUم «بة بمرض الحزام النUاري فيعUرف بUـ أما ا=لم العصبي بعد اYصا

، ويسUتمر =كثUر مUن شUھر وتصUبح الحالUة أكثUر تUأثيراً فUي »تبعات المرض

. حالة الكبار، وتؤثر على نسبة كبيرة من المرضى في سن ما فوق ا=ربعين

اسية المناطق المتأثرة باYصابة، وقد وقد يستمر الشعور با=لم مع تزايد حس

  .يكون مصحوبا بحكة
  اعتبارات ھامة

يعتبUUر الحUUزام النUUاري مUUن ا=مUUراض المعديUUة، وينتقUUل مUUن المنطقUUة  •

الموبUUوءة مUUن الجلUUد عUUن طريUUق اللمUUس، ويصUUيب ھUUذا النUUوع مUUن ا4لتھUUاب 

الفيروسي حوالي ثمانين شخصاً من كل ألف شخص في العالم في فتUرة مUن 

خص مصاب فإنUه يمUر بفتUرة كمUون العمر، وعند أخذ العدوى من شفترات 

لكUUن ينتقUUل الفيUUروس مUUن المصUUاب بUUالحزام النUUاري إلUUى  .يومUUاً ٢٠-١٠بUUين

وليس ، ا=شخاص الذين لم يصابوا سابقاً في صورة مرض الجديري المائي

  .الحزام الناري

و4 يعود المUرض مUرة  ،تعطي اYصابة بالحزام الناري مناعة دائمة •

 .أخرى إ4 في حا4ت نادرة جداً 

يعتمد تشخيص الحزام الناري على ظھور الطفح الجلUدي المميUز لUه  •

 .بالجديري المائي في شخص قد أصيب سابقا

قد يترك المرض آثارا أو ندبا في مكان اYصابة إذا صاحبھا التھUاب  •

لUذلك يجUب الحUرص علUى  »ا=دمUة«كتيري عميق يصل إلى طبقات الجلUد ب

 .4لتھاب البكتيري لمنع تكون تلك الندبمعالجة ا
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. فقدان حاسة التذوق: في حالة إھمال الع#ج قد تصل مضاعفاته إلى •

 .شلل في الوجه. فقدان السمع. فقدان النظر
  
  

  الع@ج

في حالة اYصابة بUالحزام النUاري ينصUح بمراجعUة الطبيUب فUي أقUرب 

ا=عUUراض، وكلمUUا وقUUت، =ن البUUدء بUUالع#ج مبكUUرا يخفUUف ا=لUUم ويقلUUل مUUن 

علما بأن للراحة والمسكنات تأثيرا كبيUرا فUي . تأخر الع#ج كلما قلت فعاليته

يعطى المريض ع#ج مضUاد للفيروسUات عUن طريUق الفUم للحUا4ت . الع#ج

  : التالية

. للمرضUUUى ضUUUعيفي المناعUUUة. فUUUي حUUUال اYصUUUابة فUUUي منطقUUUة الوجUUUه

صUح باسUتعمال مضUاد وفUي الحUا4ت الصUعبة، ين. للمصابين من كبUار السUن

  .فيروسي عن طريق الوريد ولمدة أيام فقط

عUUن طريUUق  »السUUتيرويد«فUUي بعUUض الحUUا4ت ربمUUا ينصUUح باسUUتعمال 

وقUUد . وربمUUا يصUUف الطبيUUب المضUUادات الحيويUUة ل#لتھابUUات الثانويUUة. الفUUم

  .في بعض ا=حيان لدى الحا4ت الشديدة  »الكوريتزون«يوصف 

كمUا يسUاعد أيضUا علUى تھدئUة ا=لUم . ا=لUم أما المسكنات فتعطى لتھدئUة

  .المصابة عمل كمادات باردة على منطقة الجلد

، %٧٠موضعية المستخدمة، الكحUول بتركيUزالومن أشھر المطھرات 

ويجب التنبيUه علUى المUريض عUدم إعUادة . حيث يجب تطھير الجلد المصاب
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فUي مUاء استخدام ا=دوات الشخصية له إ4 بعد تطھيرھا عن طريق الغسUيل 

   .مغلي

ولع#ج ا�4م الصعبة التي تحدث بعد الحزام الناري يستخدم كريمات 

وفUUي . خاصUة للتخفيUف مUن ا=لUUم، وقUد ينصUح باسUUتخدام مضUادات ا4كتئUاب

حUUا4ت أخUUرى يمكUUن أعطUUاء حقUUن مسUUكنة لoعصUUاب مUUن قبUUل أخصUUائي 

  .التخدير
  

  المرض الوقاية من

  بعUUد الغسUUيل فUUي مUUاءعUUدم م#مسUUة ا=دوات الشخصUUية للمصUUاب إ4 �

 .مغلي

ا4بتعUUاد وعUUدم م#مسUUة جلUUد الشUUخص المصUUاب خاصUUة فتUUرة تواجUUد  �

  ).للسيدات الحوامل خاصة(الحويص#ت لمنع انتقال العدوى 

  .الجديري المائي لoطفال لقاح إعطاء �
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الشUباب، خاصUة  أكثر مشاكل الجلد شUيوعا بUينمن يعتبر حب الشباب 

 فأغلUUب الشUUباب يعUUانون مUUن ھUUذه المشUUكلة ولUUو بدرجUUة ...فUUي سUUن المراھقUUة

 وسUيلهيقضUون الكثيUر مUن أوقUاتھم بحثUا عUن عU#ج أو مUن  منھمبل . بسيطة

الUUبعض ينUUتھج أسUUاليب غريبUUة وفUUق مفUUاھيم إ4 أن  .تحUUد مUUن تفUUاقم المشUUكلة

مما يتسبب في نتائج مؤلمة من الصUعب التغلUب  خاطئة عن طبيعة المرض،

  .عليھا بسھولة

عاماً، ١٣-١٠في معظم الحا4ت فإن حب الشباب يظھر لمن ھم ما بين

وعUUادة مUUا تختفUUي ھUUذه . خمUUس أو عشUUر سUUنوات إلUUىوتسUUتمر ھUUذه الحالUUة 

وبالرغم مUن ھUذا فUإن حUب الشUباب قUد . في أوائل العشرينات تلقائياالحبوب 

وأحيانUUاً . أبعUUد مUUن ذلUUك إلUUىنھايUUة العشUUرينات أو الث#ثينUUات أو  إلUUىيسUUتمر 
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١٩٠ موسوعة الطفل

 غالبUUاً حUب الشUباب يظھUUر و .تظھUر ھUذه الحالUة =شUUخاص بUالغين =ول مUرة

علUUى الوجUUه، الرقبUUة، الصUUدر، الكتUUف، فUUروة الUUرأس، وفUUي أعلUUى اليUUدين 

  . وا=رجل

وية تقريبUاً بUين الشUباب والشUابات، ابحUب الشUباب متسU اYصابةنسبة و

حUا4ت  إلUىالشUباب يتعرضUون فUي معظUم ا=حيUان  فUي أنخUت#ف ا4ولكUن 

ذه وبUالرغم مUن ھUU. لUUى بقUاءه لمUدة أطUUولإشUديدة وقويUة مUUن حUب الشUباب، و

 فإنھنلشابات اأما . أخصائي للع#ج إلى يلجئونالحقيقة فإن الشباب نادراً ما 

وذلUUك حسUUب التغيUUرات  ،ظھUUور حUUب الشUUباب لفتUUرات متقطعUUةليتعرضUUن 

الھرمونيUUUUUة المصUUUUUاحبة للUUUUUدورة الشUUUUUھرية، وأيضUUUUUاً بسUUUUUبب اسUUUUUتعمالھن 

   .لمستحضرات التجميل

حUUب «ـ مUUن الشUUباب يتكUUون عنUUدھم مUUا يعUUرف بUU% ٨٥ن ولقUUد وجUUد أ

يصابون بUدرجات أكثUر إزعاجUا مUن % ١٥ حوالي، و»الفسيولوجي الشباب

 وبUUدرجات متفاوتUUة مUUن البسUUيطة إلUUى المتوسUUطة أو الشUUديدة،، حUUب الشUUباب

Uة بUذه الحالUUي ھUرف فUب«ـ ويعUUريري حUباب السUدخل ، »الشUUب تUذا يتطلUUوھ

بالع#جات المتوفرة حاليا فإن أغلب حا4ت حب الشباب وومع ذلك . الطبيب

   .إن شاء الله تعالى بنجاح يتم ع#جھا

تبUدأ حيUث  في مرحلة البلوغ،يظھر  غير معدي،وحب الشباب مرض 

فUUي الظھUUور فUUي الUUذكور  »androgens ا=نUUدروجين« الھرمونUUات الذكريUUة

لكUي  الغدد الدھنية في الجلد زوھذه الھرمونات تحف واYناث على حد سواء،

  .واYفراز تبدأ في النمو
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ل�صUابة غدد الدھنية بكثافة في مناطق الجلد ا=كثر عرضUة الوتتواجد 

فUي ھUذه الغUدد تتصUل ، والوجUه وأعلUى الظھUر والصUدر :حب الشUباب مثUلب

 التUي تنتھUي فتحتھUUا علUى سUطح الجلUUد »بصUUيلة الشUعر«بUأنبوب دقيUق الجلUد 

ومن خ#ل ھذه البصيلة تستطيع الغدة الدھنية إيصال إفرازھا  »مسام الجلد«

  .الجلدإلى سطح 

في تساقط الخ#يا التي تUبطن بصUيلة  يةالدھن اتفراززيادة اYيتسبب و

لتصUاقھا معUاً اممUا يUؤدي إلUى  الشعر من الداخل بصورة أسرع من المعتUاد،

ثUم تنمUو  .يشبه السدادة عند فتحUة بصUيلة الشUعر علUى سUطح الجلUد مكونة ما

لمتجمعUة فUي داخUل البكتيريا على ھذا الخليط من اYفUراز الUدھني والخ#يUا ا

موضUUعي ممUUا يتسUUبب فUUي  التھUUابوتقUUوم البكتيريUUا بإحUUداث  بصUUيلة الشUUعر،

تمUUزق البصUUيلة وتسUUرب البكتيريUUا والخ#يUUا المتسUUاقطة والUUدھن إلUUى داخUUل 

حUUب « سUمايعUرف ب مUUافي .تUورم والصUديدوال ا4حمUUرارالجلUد مسUببة أنسUجة 

  .»بابالش

  آثار اجتماعية

ا4نسحاب من الحياة  :سلبية منھا اعيةاجتمآثار  إلىحب الشباب يؤدي 

 إضUUUعاف .الثقUUUة بUUUالنفس إضUUUعاف .الUUUنقص فUUUي قUUUدرة التحمUUUل .ا4جتماعيUUة

  .اYحباط .الغضب .الشعور با4كتئاب .اYحراج .المظھر الخارجي

محاولUة الفUرد  إلUىھذه ا=عUراض متصUلة ببعضUھا الUبعض، وتUؤدي و

العمUUل أو المدرسUUة أو  سUUوءاً فUUي ،وا4نعUUزال العامUUة ا4نسUUحاب مUUن الحيUUاة

  .زيادة معدل البطالة، فض# عن اجتماعياً 
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١٩٢ موسوعة الطفل

  أشھر ا+سباب

 YنتUاجعنUد بUدأ الجسUم فUي الظھUور يبUدأ حUب الشUباب  :الھرمونات -١

 يUؤديو .سUنة١٤ – ١١ما بUين عمUر androgensن ا=ندروجي ذكري ھرمون

اتي الشUUابات اللUUوأمUUا . الغUUدد الدھنيUUةونشUUاط زيUUادة حجUUم  ھUUذا الھرمUUون إلUUى

بUالتزامن مUع التغيUرات الھرمونيUة الناتجUة فيكUون يظھر لديھن حب الشUباب 

ھUUذه التغيUUرات تUUؤثر فUUي حساسUUية الغUUدد الدھنيUUة وعUUن الUUدورة الشUUھرية، 

  .ا=ندروجين لھرمون

عUد أن تنشUط الخ#يUا الدھنيUة ب :»الزھم« نتاج المادة الدھنيةإزيادة  -٢

 ية أكثر، وتتراكم المادة الدھنيUةھن، تنتج مواد دا=ندروجين بواسطةبالبشرة 

الUUذي لUUى سUUطح الجلUUد إفUUي جريUUب الشUUعر، وتUUدفع بالشUUعر  )Sebum  لــزهُما(

يخUتلط ببكتيريUUا الجلUد العاديUUة وبخ#يUا الجلUUد الميتUة التUUي كUان يUUتخلص منھUUا 

ادت احتماليUUة انسUUداد دزا، كلمUUا »الUزھم« نتUUاجد إادزاكلمUUا و .جريUب الشUUعر

  .جريبات الشعر

وزيادة حجم الغدد ا=ندروجين  مع زيادة :رات داخل الجريباتالتغي -٣

. حيUث يUزداد تقرنUه الدھنية، فإن باطن الجلد في جريبات الشعر يتغير أيضاً 

لUى السUطح إعادة فإن الخ#يا الميتة داخل الجريب تخرج تUدريجياً وتقUذف و

  .فإنھا تسد الجريب »الزھم«ية الخارجي، وعند اخت#طھا بالمادة الدھن

المواد و البكتيريا، نموالجريبات المسدودة تصبح منطقة ل :البكتيريا -٤

التھاب في جريبات الشعر ومنطقة  إلىالكيميائية التي تنتجھا البكتيريا تؤدي 

نUوعين مUن  إلUىفUإن الجريبUات المسUدودة تتطUور لھUذا و. ھUابالجلد المحيطة 
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ا�فUات و .لتھUبالUرؤوس السUوداء التUي 4 تأو ) Comedones( .حب الشUباب

  .التي تلتھب وتعرف بالبثور

لديھم القابلية لظھUور حUب  ا=شخاصمع أن معظم : العامل الجيني -٥

للتعUUرض لUUبعض  أكثUUر ميUUوليولUUدون ولUUديھم  أشUUخاصالشUباب، لكUUن ھنUUاك 

 أفUرادحب الشUباب بUين  أنواعويوجد عادة تشابه بين .حب الشبابمن  أنواع

و4 يوجUUد حتUUى ا�ن . المUUرض وشUUدتهالعائلUUة بغUUض النظUUر عUUن مUUدة بقUUاء 

ذا وعلى ھذا فإ .د44ت كافية عن نوع محدد من الجينات يسبب ھذه العدوى

عمUUراً قUUد تعرضUUوا لحUUا4ت شUUديدة  ا=كبUUر ا=خUUت أو ا=خ أو ا=بUUوينكUUان 

وقوية من حب الشباب، فمن المرجح أن يتعرض ا=طفال في سن المراھقUة 

  .لنفس الحالة

 أنUواعتنUتج مUن وضUع بعUض  البثUور بعض: يلمستحضرات التجم -٦

انسUUUداد  إلUUUىتUUUؤدي  جميUUUل، والتUUUي تحتUUUوي علUUUى مكونUUUاتمستحضUUرات الت

المستحضUرات الليليUة . Foundation كUريم التأسUيس .الماكيUاج :مثل. الجريب

 تالمستحضUراالبحUث عUن  يجUبلUذلك و). Comedogenic( تسUمىووغيرھا 

  .)non-Comedogenic( ا�منة

مUن النUوع الشباب النUاتج مUن مستحضUرات التجميUل ھUو حب يذكر أن 

سUتمر لفتUرة مUن يقUد  ا=حيUانولكنه في بعض  ،ندبات أيثانوي و4 يسبب ال

  .الزمن

مUUن حUUب الشUUباب تنUUتج مUUن العوامUUل  أنUUواعھنUUاك : العوام��ل البيئي��ة -٧

لUى مضUايقة حUب إي عامل قد يؤدي أن أوالحقيقة  ،باYنسانالبيئية المحيطة 
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و أجعل الحالUة أسUوأ، بمUا فUي ذلUك حكھUا، يلمنطقة المحيطة به قد الشباب وا

خUرى قUUد تUؤدي للشUعور بعUUدم أاحتكUاك الم#بUس بھUا، الشUUعر، وأيUة عوامUل 

  . الراحة

  لIناث فقط

يعانين من حب الشباب الشديد، يجب التأكUد مUن  ال#ئيبالنسبة للفتيات 

، والتي Hyperandrogenismھم عدم وجود حالة زيادة الھرمونات الذكرية لدي

مUع العلUم ، الUدورة الشUھرية انتظUامتكون مصاحبة بزيادة شعر الجسم وعدم 

بUUأن نسUUبة قليلUUة جUUداً مUUن اYنUUاث تكUUون مصUUابة بحالUUة مرضUUية مثUUل مUUرض 

والتUUUي تUUUؤدي إلUUUى زيUUUادة  Polycystic Ovary Syndrome تكUUUيس المبUUUايض

  .الھرمونات الذكرية

يصUUبن بزيUUادة حالUUة حUUب الشUUباب  الكثيUUر مUUن اYنUUاثجUUدير بالUUذكر أن 

  .نتيجة للتقلبات الھرمونية أثناء الدورة الشھرية والحمل والضغط النفسي

  العلاج

=ن حUUUب  ،ودعمUUUه نفسUUUياً وعاطفيUUUاً  ،مUUن المھUUUم شUUUرح الحالUUUة للشUUاب

  .اببالشباب لديه تأثير نفسي شديد على الش

يث أنھا 4 توجد نصيحة معينة بالنسبة لتجنب أنواع معينة من ا=كل ح �

تجنUب المUأكو4ت التUي تحتUوي علUى كميUة  باسUتثناء، لم تثُبUت جUدواھا

 . عالية من اليود

 ،بالمUاء الفUاتر وصUابون خفيUف على ا=قل مUرتين يوميUاً ، ل الوجهغس �

وتجنب المستحضرات  ،أو بدائل الصابون اللطيفة والخفيفة على الجلد
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حيUث ! تقتل البكتيريUا المُقشرة الشديدة والتي تنشف الجلد أو يقال بأنھا

 .أنه 4 توجد حاجة لھا

 .تجنب دعك البثور بشدة أو تقشيرھا �

عUUUدم اسUUUتخدام المكيUUUاج أو مستحضUUUرات التجميUUUل بالنسUUUبة للفتيUUUات  �

 .وبخاصة الدھنية منھا

  :الع[ج الموضعي للحا)ت الخفيفة �

، مUUUادة قاتلUUUة للميكروبUUUات Benzoyl Peroxide بنزويUUUل بيروكسUUUايد -١

فUي  ةمتUوفر يوھU. لتھUاب فUي حUب الشUبابلبكتيريUا المسUببة ل#وفعالة ضد ا

وعلى شUكل مUرھم أو كUريم أو جUل %) ١٠-%٥-%٢.٥(تركيزات مختلفة 

  .صابون أو

مع المراھم التي تحوي علUى مستخلصUات فيتUامين  اويفضل استخدامھ

مUUع . والتUUي تزيUUل الطبقUUة القرنيUUة علUUى البثUUور لتسUUھيل عملھUUا Retinoids )أ(

=فضل اختبارھا علUى اف ،ھذه المادة ممكن أن تسبب تھيج الجلد م#حظة أن

  .جلد اليد قبل وضعھا على الوجه

 ،والتي أثبتت فاعليتھا ضد البكتيريا، المضادات الحيوية الموضعية -٢

وتسUتخدم لحUب الشUباب ذو البثUور  الموجUود، بUاتلتھا4وكذلك فUي تخفيUف ا

% ١.٥ Erythromycin نمايسUيوالمضادات المستخدمة ھUي ايروثرو. القيحية

، وتوجUUUد مستحضUUUرات مUUUن المضUUUادات Clindamycin %١ و كلندامايسUUUين

 نبنزامايسUUي :الحيويUUة مخلوطUUة مUUع بنزويUUل بيروكسUUايد لفاعليUUة أكبUUر مثUUل

Benzamycin  ٥مع بنزويل بيروكسايد % ٣يروثرومايسين إمركب من.%  
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 )أ(فيتUامين  حمUضمثUل ، Topical retinoids ةالريتينويدز الموضUعي -٣

)tretinoin( ،اUن زيادتھUد مUذلك  وھي تعمل على إزالة الطبقة القرنية والحUوك

، وھUUUي جيUUUدة للبثUUور تحUUUت الجلUUUد خاصUUUة. اتلتھاب4UUتعمUUل علUUUى تخفيUUUف ا

وتسبب . واستخدامھا مع البنزويل بيروكسايد يزيد من فاعليتھا ضد البكتيريا

   .لجديدة منه أخفھذه المركبات تھيج الجلد وتقشره والمستحضرات ا

  Azelaic acid مثل حمض ا=زيليUك، مستحضرات موضعية أخرى -٤

. وكذلك عU#ج تلUون الجلUد النUاتج عUن الحالUةالع#ج، أثبت فاعليته في الذي 

  .يسبب حكة وحُرقة في الجلدإ4 أنه 

  :الع[ج المجموعي للحا)ت المتوسطة والشديدة �

ثرھUUUUUا اسUUUUUتخداماً المضUUUUUادات الحيويUUUUUة عUUUUUن طريUUUUUق الفUUUUUم، وأك -١

وھUUي مسUUتخدمة منUUذ سUUنوات، و4 تسUUتخدم أثنUUاء  Tetracyclineن التتراسUUيكلي

وكUذلك  .=نھا تسبب تلون ا=سنان) تحت سن الثانية عشر(الحمل ولoطفال 

والشUUيء الUUذي . Doxicyclineن ودوكسUUي سUUيكلي ،Minocycline نماينوسUUايكلي

  .ذه المضاداتيقلق ا=طباء ھو تكوين البكتيريا مقاومة ضد ھ

وھو مستحضر مسUتخلص مUن فيتUامين  ،Isotretinoin ايسوتريتنيون -٢

ويستخدم في حUا4ت التكUيس والعُقUد ، ويعمل مثل الريتينويدز الموضعية )أ(

  .الشديدة

آ4م فUي المفاصUل  .الجلUد والعUين والشUفاة جفUاف :آثاره الجانبية تشUمل

تفUاع الUدھون الث#ثيUة فUي ار .تحطيم خ#يUا الكبUد .سقوط الشعر. والعض#ت

  .ا4نتحار. الكآبة. التشوھات الخُلقية للجنين أثناء الحمل. الدم
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لذا يجب المتابعة مUع متخصUص أثنUاء أخUذ ھUذا الUدواء وتجنUب الحمUل 

  .حتى لمدة سنة ونصف بعد توقف الدواء لضمان س#مة الجنين

ت في بعض الحUا4 الع#ج بالھرمونات، تستخدم حبوب منع الحمل -٣

المتوسUطة الشUUدة، =نھUUا تعمUل علUUى خفUUض الھرمونUات الذكريUUة، ولكUUن مUUن 

النUUوع المناسUUب =ن بعUUض حبUUوب منUUع الحمUUل تحتUUوي علUUى  اختيUUارالمھUUم 

  . ھرمونات تتحول إلى ھرمونات ذكرية في الجسم مما يزيد من الحالة
  مفاھيم خاطئة

حUUب الشUUباب مUUن أكثUUر ا=مUUراض المرتبطUUة بالعديUUد مUUن الخرافUUات 

لمفUاھيم الخاطئUة التUUي تUؤدي فUUي غالUب ا=حيUUان إلUى نتUUائج وخيمUة بسUUبب وا

تUUأثير تلUUك المفUUاھيم علUUى طريقUUة التعامUUل مUUع المUUرض، ومUUن أشUUھر ھUUذه 

  : الخرافات

كنUت ممUن يؤمنUون بھUذه فUإذا : ح�ب الش�بابف�ي س�بب القلة النظاف�ة  •

فإنUك سUتجعل حUب الشUباب  وقمت بغسل البشرة بشUدة وانتظUام، خرافةال

البشUUUرة،  المسUUUبب لحUUUب الشUUUباب لUUUيس الوسUUUخ أو زيUUUت سUUUطحف .أسUUUوأ

زعUاج الجلUد ويجعUل حUب إلUى إالتنظيف بواسطة الفرك الشUديد يUؤدي و

لى النظافة المطلوبUة ھUو غسUل إأفضل الطرق للوصول ، والشباب أسوأ

 الخفيفUة، لمنشUفةوالتنشيف بواسUطة ا الوجه مرتين يومياً بصابون ناعم،

 .واستعمال الع#ج المناسب

أن ض يعتقUUد بعالUU :م��رتبط ب��أنواع معين��ة م��ن ا8طعم��ةح��ب الش��باب  •

دراسUات ال إ4 أن لى ظھUور حUب الشUباب،إيؤدي معينة طعمة =تناولھم 
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. غذيUUة وحUUب الشUUبابالتأنUUه 4 يوجUUد رابUUط بUUين أثبتUUت مكثفUUة العلميUUة ال

 :الطعام 4 تسUبب ظھUور حUب الشUباب، مثUلمن وبمعني آخر فإن أنواع 

 .وغيرھا....المقلية، البتزا سلبطاط، اهكو4تيالش

الضUغط اليUومي الUذي  :تؤدي لظھور حب الش�باب النفسية الضغوط •

لكUUن . لظھUUور حUUب الشUUباب اأساسUUي الUUيس عنصUUر اYنسUUانيتعUUرض لUUه 

قUUد يكUUون لھUUا .. القلUUق، التUUوتر، ا4كتئUUاب : الضUUغوطات النفسUUية الشUUديدة

  .تأثير جانبي لظھور حب الشباب

الحقيقUUة أن حUUب الشUUباب  :قائي��ا وب��دون ع��[جح��ب الش��باب ي��زول تل •

تلقينا الع#ج المناسب  بإذن الله تعالى إذا يمكن ع#جه في جميع الحا4ت

بUالع#ج التحرر مUن حUب الشUباب ، فUبندوب دائمةالحبوب كي 4 تنتھي ل

ار النUدوب قUد حيUث أن آثU ضروري لما لUه مUن نتUائج ايجابيUة، يءھو ش

غلUب فأ. آثUار نفسUية أيضUاً  إلUىأن يUؤدي يتعدى ا=ثUر الجسUدي، ويمكUن 

المصUUUابين بحUUUب الشUUUباب يحUUUاولون تجنUUUب الحيUUUاة اليوميUUUة  ا=شUUUخاص

وفي حالة النUدوب فUإن ا=شUخاص يتعرضUون  .والظھور أمام ا=صدقاء

ويتجنبون كلية �ثار جسدية ونفسية قد تجعلھم يبتعدون أيضاً عن الحياة 

بالعقUUاقير المناسUUبة، اب ولUUذلك ينصUUح بمعالجUUة حUUب الشUUب. الظھUUور بھUUا

  .بدرجتھا التنبؤوذلك لمنع ظھور الندوب التي 4 يمكن 

الUUبعض يقومUUون بعUU#ج حUUب الشUUباب بأنفسUUھم، وذلUUك عUUن طريUUق و

 =حUUUدتعرضUUUت  لكUUUن إذا. ا=دويUUUة التUUUي تصUUUرف دون وصUUUفة طبيUUUب

  :فورا رؤية أخصائي أمراض جلديةيك العوارض التالية فإن عل
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o ي  إذاUUة التUUت ا=دويUUؤدي كانUUم تUUب لUUفة طبيUUتعملھا دون وصUUتس

  .=ي تحسن

o حب الشباب يؤثر في نمط حياتك اليومية أبد إذا.  

o ضافة لحب الشباب إذاYكان ھناك ندوب با.  

o كان حب الشباب كبير ومؤلم إذا.  

o د  إلىحب الشباب  أدى إذاUحابظھور بقع غامقة اللون عنUأص 

 .البشرة الغامقة

علUUى  الUUزواج 4 يUUؤثرع أن الواقUU: ح��ب الش��باب يش��فى بع��د ال��زواج •

مUن أن الUزواج  الخUاطئوقد نشUأ ھUذا ا4عتقUاد  معدل إفراز الھرمونات،

لكونUUه يحUUدث عUUادة حUUوالي منتصUUف العشUUرينات وھUUو نفUUس السUUن  مفيUUد

 .في بعض الحا4ت بالشفاء من تلقاء نفسه الذي يبدأ فيھا حب الشباب

وھUذا : من السھل ع�[ج آث�ار الن�دوب والبق�ع الت�ي يخلفھ�ا الم�رض •

الضUUروري عUU#ج حUUب الشUUباب  مUUنخطUUأ فUUاحش يقUUع فيUUه الUUبعض، ف

ا=صUعب  مUن=نUه  .والبقUع وبوالسUيطرة عليUه مبكUراً لكUي نتجنUب النUد

أو إعUادة صUقل  والبقع التي تتطلب عUادة تقشUير كيميUائي، وبع#ج الند

وغالبUUاً مUUا تتطلUUب  أو زرع دھUUون، أو طعUUوم جلديUUة، بUUالليزر، للجلUUد

 ٧٠-٦٠أن يتحسUن الجلUد بنسUبة حUوالي مة فترة سUنة قبUلالحا4ت المتقد

 .ونادراً ما يعود كما كان عند الطفولة% 

 

� �
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  ا+سباب والع@ج..  شخير ا+طفال �

  رائحة الفم الكريھة عند ا+طفال �

  لطريق �بتسامة مشرقةا...  أسنان طفلك �

  +سنان صحيةوقائية  نصائح �

  إليك الحل... أمراض اللثة  �
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مUUن الغريUUب أن بعUUض ا�بUUاء يعتقUUدون أن شUUخير أطفUUالھم أثنUUاء النUUوم 

مسألة عابرة سرعان ما تنتھي بتقدم الطفل في العمر واكتمال نضجه البدني 
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، ممUUا يوقUUع الكثيUUرين فUUي و كونUUه مسUUألة وقUUتأن ا=مUUر 4 يعUUدو ،والعصUUبي

والتUي لUم تخطUر علUى  ،العديد من المشاكل الناجمة عن ھذه الفكUرة الخاطئUة

  .بالھم أبدا أنھا أحد مضاعفات الشخير الذي استھانوا به يوما من ا=يام

  دراسات وتحذيرات

 »طUب ا=طفUال«ثون في دراسة جديدة نشرتھا مجلة فلقد اكتشف الباح

أن ا=طفUUUUUال الUUUUUذين يشUUUUUخرون أكثUUUUUر عرضUUUUUة ل�صUUUUUابة ، صUUUUUةالمتخص

ووجUUد . باضUUطرابات سUUلوكية تتعلUUق بعجUUز ا4نتبUUاه وفUUرط النشUUاط الحركUUي

راوحUت ، طفU# ٨٦٦الباحثون بعد متابعة أنماط النوم وحا4ت الشخير عنUد 

وتسجيل درجات ا4نتباه والتشUتت والنسUيان لUديھم ، سنة١٤-٢أعمارھم بين 

أن ، اطھم في الUتكلم أو الحUديثم ونشاطاتھم الحركية وإفرومراقبة سلوكياتھ

ارنUة من ا=طفال الUذين عUانوا مUن الشUخير كUانوا مفرطUي الحركUة مق% ٢٢

  .من الذين لم يشخروا% ١٢مع 

إن الع#قة القويUة بUين  :»متشيغان ا=ميركية«وقال الخبراء في جامعة 

=و4د تحUت سUن الشخير وفرط النشUاط الحركUي أو الشUقاوة لوحظUت عنUد ا

أعلى بUث#ث مUرات عنUد الثامنة الذين تعرضوا ل�صابة بفرط النشاط بنسبة 

  .وجود الشخير

فUUUUإن ھUUUUذه النتUUUUائج تقتUUUUرح أن الشUUUUخير أو ، وحسUUUUب رأي البUUUUاحثين 

قد تساھم في زيادة ، المشك#ت التنفسية ا=خرى التي تمنع التمتع بنوم مريح

#ت الشUUقاوة وفUUرط النشUUUاط فUUرص إصUUابة ا=طفUUال بعجUUز ا4نتبUUاه ومشUUك

  .الحركي
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ومن جانب آخر ذكUرت دراسUة طبيUة نشUرت حUديثا أن ا=طفUال الUذين 

التUنفس يشخرون يتعرضون لخطر إصابة أعلى بأمراض القلب وصعوبات 

  .في حياتھم ال#حقة

ن واحUUدا مUUن كUUل عشUUرة إ :»ھUUونج كUUونج«وقUUال البUUاحثون فUUي جامعUUة 

وھUو حالUة مرضUية تتميUز بانقطUاع يصUاب باختنUاق النUوم،  أطفال يشUخرون

، وخ#ل السنوات الخمUس التاليUة مUن لفترة قصيرة ومؤقتة أثناء النوم النفس

حياتھم 4حظ الباحثون أن ا=طفال الذين يشخرون يعانون غالبUا مUن ارتفUاع 

وأن شUرايينھم أكثUر صU#بة مUن شUرايين ا=طفUال ا�خUرين فUي  ،ضغط الدم

ا=مUUUر الUUUذي يجعلھUUUم أكثUUUر عرضUUUة  ،ننفUUUس العمUUUر مUUUن الUUUذين 4 يشUUUخرو

  . =مراض القلب عندما يكبرون

كما ربطت العديUد مUن الدراسUات بUين الشUخير وضUعف ا=داء العلمUي 

بUأن شUخير الطU#ب فUي أثنUاء  »ألمUاني«وا=كاديمي للط#ب، فقد أفاد بحUث 

يسUببه النوم قد يؤثر على أدائھم ا=كاديمي ومستوى نجاحھم، فض#ً عمUا قUد 

  .عب ونعاس خ#ل النھارمن ت

مUن  ٢٠١وأظھرت ھذه الدراسة التي تابعت التحصيل العلمي لحوالي 

ط#ب الطب في إحدى الجامعات ا=لمانية عند أدائھم ل#متحان النھUائي، أن 

الطUU#ب الUUذين يعUUانون الشUUخير فUUي أثنUUاء النUUوم رسUUبوا فUUي ا4متحUUان بنسUUبة 

  .ى أقل الدرجاتالضعف، مقارنة بغير المشخرين، أو حصلوا عل

ويرجع السبب في تخلف ا=طفال المشUخرين دراسUيا عUن نظUرائھم أن 

حيUUث إن الشUUخير  ،أمخUUاخھم 4 تحصUUل علUUى القUUدر الكUUافي مUUن ا=وكسUUجين

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٠٦ موسوعة الطفل

وھUو ا=مUر الUذي يUؤدي بالتUالي إلUى تقليUل  ،يتسبب في إعاقUة عمليUة التUنفس

مUداد وظائفUه الجسUم Y ويسUتخدمھاالتي تدخل إلى الUرئتين كمية ا=وكسجين 

وھكذا فإن قلة ا=وكسUجين تUؤدي إلUى التUأثير سUلبا  ،الحيوية بالطاقة ال#زمة

  .على القدرات الذھنية

   ا+سباب

سUUقف الحلUUق أو  يعUUزى ا=طبUUاء الشUUخير عنUUد ا=طفUUال لتضUUخم لحميUUة

لUى عمقصUورا  اويكاد يكون وجودھU ،ع خلف ا=نف مباشرةالغديات التي تق

  .ارا=طفال الصغ

 يتUUنفسو ،هالتضUUخم 4 يسUUتطيع التUUنفس مUUن أنفUU المصUUاب بھUUذا فالطفUUل

وشUخير أثنUاء النUوم مUع  ،ويصUاحب ذلUك خناقUة فUي الصUوت ،دائما من فمUه

عU#ج  ولUو تركUت ھUذه الغUديات بUدون ،صعوبـة فUي ا=كUل والنUوم والكUـ#م

  .بل والصدر أيضا ،ة وا=ذنلزادت مضاعفاتھـا وأثرت على الجيوب ا=نفي

دوث تشوه في ترتيب ا=سنان بل تؤدي ھذه الحالة إلى حبجانب ذلك و

ي حUن ع#ج ھذه الحالة ھو إجUراء جراوقد تتعجب إذا عرفت أ ،وھيئة الفك

  .ويشفى بعدھا الطفل تماما ،بسيط جدا 4 يستغرق دقائق

الحساسUUية المزمنUUة  :-أيضUUا–ومUUن ا=سUUباب الھامUUة لشUUخير ا=طفUUال 

 ،تUUي زاد انتشUUارھا وكUUـثرت متاعبھUUاالتUUي أصUUبحت مUUن المشUUاكل ال ،بUUا=نف

فعنUدما تصUUيب الحساسUUية ا=نUUف تسUUبب تورمUا وانتفاخUUا فUUي جميUUع ا=نسUUجة 

ضUاعفات إلUى مUا وتبدأ الم ،وھكذا يحدث الزكام مع الرشح المستمر ،ا=نفية

  .يجاورھا من أعضاء
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خلطUون بينھUUا ن النUاس يإفU ،و=ن انتشUار الحساسUية بUين ا=طفUال كبيUر

ويكUUون  ،ويتعجبUUون مUن عUUدم شUـفاء الحالUUة »الغUUديات«=ولUى وبUين الحالUUة ا

 ،الموقUUف معقUUدا عنUUدما يصUUاب الطفUUل الصUUغير بالحUUالتين فUUي وقUUت واحUUد

  .غدياتالحساسية با=نف و

أيضUUUا 4 يمكUUUن تجاھUUUل الع#قUUUة الوثيقUUUة بUUUين الشUUUخير وزيUUUادة الUUUوزن 

ممارستھم  لذلك 4 بد من مراقبة غذاء ا=طفال ومقدار،والبدانة عند ا=طفال

   .حيث تعتبر البدانة مشكلة سريعة النمو وخطيرة المضاعفات ،الرياضة

  أفضل الع@جات

المنظUار بحيث يمكن  ،أفضل ع#ج للحمية ا=نف ھو جراحة المناظير

 ،وسUUحبھا بدقUة بالغUUة وبإتقUUان ،مكUUان اللحميUةورؤيUUة وتحديUد موقUUع الجUراح 

   .ويمكن أحيانا استعمال الليزر مع المنظار

ويتUUيح المنظUUار عمUUل دقيUUق ومUUتقن وفUUي نفUUس الوقUUت يمكUUن توسUUيع  

  .اج اللحميات من داخل الجيوبوتنظيف واستخر ،الجيوب ا=نفية

ويمكUUUن إجراؤھUUUا تحUUUت تخUUUدير  ،ومUUUدة ھUUUذه العمليUUUة حUUUوالي السUUUاعة

سUUاعة =خUUذ  ٤٨ويحتUUاج المUUريض للمكUUوث بالمستشUUفى . موضUUعي أو عUUـام

  .الع#جات

فUUالع#ج الUUدوائي اليUUوم يتميUUز بفاعليUUة عاليUUة أمUUا عUUن حساسUUية ا=نUUف، 

  .ونتائج باھرة، لكن بشرط أن يتم تحت إشراف طبي متخصص

� �
� �
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4 أسUنان  ھUمإذ أن، الو4دة برائحUة نفUس جميلUة يطبيعي أن يتمتع حديث

YضUافة با. مما يسبب رائحة الفUم المزعجUةراكم عليھا بكتريا التعفن تت لديھم

يفUتح الطفUل فمUه فUي معظUم ا=وقUات مUا يسUاعد فUي دخUول الھUواء ، إلى ذلك

4 فUUي تلUUك الفتUUرة كمUUا أن غUUذاء الطفUUل . المUUنعش الUUذي يمنUUع نمUUو البكتيريUUا

   .يحتوي على أطعمة تسبب رائحة الفم المزعجة كالثوم والبصل

 halitosisأو بخUر الفUم الكريھة رائحة الفم فر سنا، ا=كبأما في ا=طفال 

إھمال نظافة الفم خاصة بعد  :وبالدرجة ا=ولى ،له عدة أسباب متعددة أھمھا

تخمر فض#ت الطعUام المتبقيUة مUا بUين ا=سUنان وفUي حيث ت ،تناول الوجبات

فينطلق عن ھUذا التخمUر غUازات كريھUة تكUون  ،الحفر النخرة بفعل البكتيريا

  .المزعجةالسبب في رائحة الفم 

وجUUود  ،إھمUUال تنظيUUف الفUUمباYضUUافة إلUUى خمUUر ويزيUUد مUUن سUUرعة الت

لتUي تشUبه الجUبس حUول الجير المتراكم على ا=سUنان، وھUو تلUك الرواسUب ا

ة بالبكتيريUا، والتUي وتكUون مليئU ،مائUل للسUوادالصUفر ا=لون الذات  ا=سنان

لجUأ ا�مUن لھUا والظUروف الم#ئمUة مUن غUذاء ھذه الترسبات المتجد في مثل 

  .بة لنموھا وتكاثرھاودرجة حرارة مناس

كما يزيد مUن عمليUة تخمUر فضU#ت الطعUام وجUود عيUوب فUي انتظUام  

تمثUUل مسUUتودع مھUUم  الغيUUر قويمUUة أو ذات الوضUUع السUUيئفا=سUUنان  ،ا=سUنان

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٠٩ صحة وعافية

وينطبUUق نفUUس الكUU#م علUUى ا=سUUنان النخUUرة  ،لبقايUUا الطعUUام القابUUل للتخمUUر

   .والمتسوسة

مUراض كثيUرة منھUا مUا لUه وقد يكون بخر الفUم عنUد ا=طفUال عUرض =

  .ومنھا ما ھي أمراض عامة بالجسم ،ع#قة بالفم والمناطق المحيطة به

  فمن أشهر الأسباب الفمية

تتجمع في جيوب حيث  ھو أكثر ا=سباب شيوعاً،و: التھاب اللوزتين •

 ،جUUداً  اللUوزتين الملتھبتUUين رواسUUب ومUواد صUUديدية تجعUUل رائحUة الفUUم نفUUاذة

نظافUة فمUه وقUت مرضUه  الطفUلئحة النفاذة أن يھمل ومما يضاعف ھذه الرا

 .اللوزتين بالتھاب

وجUود  إن ا4لتھاب البسيط في اللثة قد يكون سبباً فUي :التھابات اللثة •

  .الفم وھذا ا4لتھاب عادة يكون مزمناً نتيجة Yھمال نظافة ،رائحة نفاذة جداً 

ا=نUUف 4لتھابUUات المزمنUUة فUUي فا: ا8نفي��ة بالتھ��اب ا8ن��ف والجي��و •

تسUبب رائحUة ممUا  ،المخاطي فيه والجيوب ا=نفية تؤدي إلى ضمور الغشاء

تصUUيب  وكUUذلك فUUإن ا4لتھابUUات الصUUديدية المزمنUUة التUUي ،نفUUاذة 4 تطUUاق

   .الجيوب ا=نفية تسبب نفس الرائحة الكريھة

  امةومن أشهر الأمراض الع

التھUUUUUUاب الشUUUUUUعب الھوائيUUUUUUة  وأھمھUUUUUUاأمUUUUUUراض الجھUUUUUUاز التنفسUUUUUUي  

)Bronchiectasis ( وتمتلئ بالسوائل  ،الشعب الھوائية ليونتھا تفقد نتيجتهالتي

  .ود، لتنبعث منھا رائحة كريھة جدافتبقى في حالة رك
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٢١٠ موسوعة الطفل

أو عسUر  كذلك فإن اYصابة بالفشل الكبدي أو الكلUوي أو داء السUكري

  .الھضم من أسباب بخر الفم

نھUUا بعUUض 4حUUظ بUUاحثون أن رائحUUة الفUUم الكريھUUة التUUي يعUUاني مكمUUا  

وتوصل العلمUاء إلUى . ا=طفال قد تنتج عن إصابتھم بطفيليات وديدان معوية

ھUUذا ا4كتشUUاف بعUUد متابعUUة حالUUة طفUUل يعUUاني مUUن رائحUUة فUUم كريھUUة نتيجUUة 

إصابته بالديدان اYبرية، واكتشفوا أن ھذه الرائحة اختفت بعد ع#جه بعقUار 

  .مضاد للطفيليات

 الع@ج

، المسUبب إزالUةبشUكل رئيسUي فUي طفUال البخUر عنUد ا= عU#ج ينحصر

 ،خاصUUة بعUUد الوجبUUات ،يوميUUا وا=سUUنانتنظيUUف الفUUم فيجUUب العنايUUة الفائقUUة ب

  .واللثة ا=سنان أسطحوبشكل جيد يستغرق جميع 

ن يمUUن منطقUUة اللUUوزت تUUأتينسUUبة مھمUUة مUUن مصUUادر الرائحUUة  أنبمUUا و

يجUب ف ،مزمنUةومUا تصUاب بUه مUن التھابUات ا=نفية والحلق والجيوب الفكية 

  .إشراف الطبيب المختصب أي التھابات لمعالجةلتفات جديا 4ا

 ،»المUUاء ا4كسUUUجيني«ر العقUUUاقير للقضUUاء علUUى بخUUUر الفUUم ومUUن أشUUھ

وھUو  ،يؤثر موضUعيا علUى الجUراثيم% ٣محلوله المائي بنسبة فالمضمضة ب

  .بسرعة فيخرب البقايا ويبيض ا=سنان ا=وكسجينيحرر  للعفونة مضاد

ويوجUد فUي  »الكلوروفيUل«للرائحUة الكريھUة  مUن المUواد الماصUة أيضا

  .والخيار الخس والسبانخ :النباتات الخضراء مثل
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٢١١ صحة وعافية

كمUUا 4 يخفUUى الUUدور الھUUام للسUUواك وتUUدريب الصUUغار علUUى اسUUتعماله  

ضUUاء 
 تعUUالى وإحيUUاء لسUUنة النبUUي عليUUه أفضUUل الصUU#ة تطھيUUرا للفUUم وإر

  .الس#م

  

� �
�Z,�ن�������...�f %!א��g%.'��'�d+*�� �

� �
 ،بالرغم من أن أسنان ا=طفال اللبنية سوف تسUقط وتنمUو أسUنان دائمUة

، =ن القاعUدة الطبيUUة مUن ا=شUياء الضUروريةتھUا إ4 أن المحافظUة علUى نظاف

بالغين ذوي أسنان جيدة يصبحون  ،أصحاب ا=سنان الجيدة ا=طفال« :تقول

تسUتمر التUي الفUم وا=سUنان عادات نظافة  الطفل اكتسابوذلك نتيجة  »أيضًا

تمكUن الطفUل مUن ھUذا فضU# عUن أن ا=سUنان اللبنيUة الجيUدة ، معه العمر كلUه

 التUUيكمUUا أنھUUا تحفUUظ المكUUان لoسUUنان الدائمUUة  ،ا=كUUل والكUU#م بشUUكل سUUليم

  . ستظھر بعد ذلك

  مراحل العناية بصحة فم الطفل

سUUنان يعتقUUد الUUبعض أن العنايUUة بصUUحة الفUUم وا=مUUن أكبUUر الخطUUأ أن 

العنايUة با=سUنان يجUب  نبUل إ ،لUديھم لoطفال تبدأ عند بداية ظھور ا=سUنان

   : أن تتخذ اتجاھين

عUUUUن طريUUUUق التغذيUUUUة  العنايUUUUة ببنUUUUاء ا=سUUUUنان وتشUUUUكيلھا »ا=ول« -

  .المتوازنة
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٢١٢ موسوعة الطفل

وسU#مة بقائھUا  ،منUذ بدايUة بزوغھUا العنايUة بنظافUة ا=سUنان »الثUاني«-

  .=طول مدة ممكنة

  والب@كبين التسوس 

يوجUUد فUUي فUUم اYنسUUان بصUUورة طبيعيUUة أنUUواع مختلفUUة مUUن البكتيريUUا، 

خصوصUUًا إذا كUUان  -وعنUUدما يأكUUل تقUUوم ھUUذه البكتيريUUا بتخميUUر بقايUUا ا=كUUل 

ب طبقUUة ا=سUUنان وينUUتج عنUUه أحمUUاض تUUذي -ا=كUUل يحتUUوي علUUى السUUكريات 

 وسھUذا التحلUل ھUو الخطUوة ا=ولUى فUي تسUو ،»المينUاء«الخارجيUة الصUلبة 

  .ا=سنان

وفي المرحلUة الثانيUة، تبUدأ البكتريUا بالتغلغUل فUي الجUزء العضUوي مUن 

يظھUUر تسUوس ا=سUUنان علUUى شUUكل نخUUر صUUغير  حيUUث ،السUن وتقUUوم بإت#فUUه

يUؤدي إلUى التھUاب قUد ممUا  ،يستمر في التغلغل حتى الوصول إلUى لUب السUن

ل وبعUUدھا يظھUUر خUUراج سUUني علUUى شUUك ،العصUب ومUUا يرافقUUه مUUن آ4م حUUادة

  .انتفاخ في اللثة

ھUUUي عبUUUارة عUUUن ترسUUUبات لزجUUUة ف »الUUUب#ك«بقUUUة الجرثوميUUUة الطأمUUUا 

باللعUاب وبقايUا  »البكتيريUا«تنUتج مUن امتUزاج الجUراثيم  ،و4صقة 4 لون لھUا

تتجمع علUى ا=سUنان خاصUة فUي منUاطق التقUاء اللثUة مUع و، الطعام والسوائل

  .ا=سنان

وكUذلك  ن يوميUاً علUى ا=قUل،ومن ھنا تأتي أھمية تنظيف ا=سنان مUرتي

تلUك وذلUك YزالUة ھUذه ، يوميUااستخدام الخيط السني مرة واحUدة علUى ا=قUل 

  .الطبقة حال تشكلھا
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) تUUتكلس(وفUي حالUة عUدم إزالUUة طبقUة الUب#ك فمUUن الممكUن أن تتصUلب 

 ،وتتحول إلى ما يسمى بالجير، وعندھا تصبح ھذه الترسUبات متماسUكة جUداً 

و4 يمكن إزالتھا إ4 بواسطة أدوات خاصة  ،ح السنوملتصقة بقوة على سط

  .عند طبيب ا=سنان

  ا+طفال ا+كثر إصابة

ھنUUاك بعUUض فئUUات مUUن ا=طفUUال تكثUUر لUUديھم نسUUبة حUUدوث التسUUوس 

   : مھلعوامل عديدة من

التغذية نتيجة سوء التغذية أو  ضعف الجسم العاما=طفال المصابون ب �

 غذاء فيالكالسيوم والفوسفور قص الحديد ووخاصة ن ،غير المتوازنة

 .الطفل

أو  ا=طفال الذين يستھلكون كميات كبيرة من السكريات في غUذائھم، �

وا=طفUUال . والخبUUز والبطاطUUا المUUواد النشUUوية بكثUUرة كUUا=رز وننUUاوليت

 والشUوكو4تة بUين وجبUات لحلويUات والبسUكويتا مUن تنUاول المكثرون

 .الطعام

بشUكل يUومي، وتمUر أيUام عديUدة  انھما=طفال الذين 4 يتم تنظيف أسUن �

  .دون أن يتم تنظيف أسنانھم بمعجون ا=سنان والفرشاة

حيUUث تتUUراكم  ،ا=طفUUال الUUذين يخضUUعون لمعالجUUة تقويميUUة =سUUنانھم �

فرص اYصابة بتسوس  لديھم وتزداد ،حول أجھزة التقويم بقايا الطعام

 .ا=سنان
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لفتUرة طويلUة بسUبب الذين يتناولون أدويUة وع#جUات محU#ة  ا=طفال �

كشUفت نتUائج دراسUة فلقUد  ...مرضUى الصUدر خاصUة  .أمراض مزمنة

 ،أن أدوية السعال أو الكحة قد تمثل خطUرا علUى أسUنان ا=طفUال حديثة

ا=دوية تحتUوي علUى مUواد حمضUية مUن شUأنھا أن  حيث أن أغلبية ھذه

 .تسبب تسوس ا=سنان

 .ت تعلما=طفال الذين يعانون من أعاقات حركية وصعوبا �

أطفال المناطق الصحراوية التي تعتمد في الشرب على ميUاه ا�بUار،  �

فطبيعة بعUض ميUاه ا�بUار تزيUد مUن احتماليUة تسUوس ا=سUنان بصUورة 

سUUريعة، 4حتوائھUUا علUUى عناصUUر معينUUة ترفUUع نسUUبة اYصUUابة بتسUUوس 

 .ا=سنان

  العناية المنزلية مھمة جدا

عUUUاتق الوالUUUدين بشUUUكل  مسUUUؤولية العنايUUUة بأسUUUنان الطفUUUل علUUUىتقUUUع  •

   .لدورھما مكم# ادور سنانا=ويعتبر دور طبيب  رئيسي،

عدم محافظة =ن  ،ھم ابتداءضرورة محافظة ا�باء على نظافة أسنان •

يزيUد مUن  ن،على صحة الفم وا=سنان لUديھ -وخصوصاً ا=مھات  -ا=بوين 

دث تسUUوس ا=سUUنان يحUU، =ن بنخUUر فUUي أسUUنانھم ناحتماليUUة إصUUابة صUUغارھ

والتي مUن الممكUن  ،بمساعدة نوع من البكتيريا أو ما يعرف بالعقدية المغيرة

أو  ،وذلك عن طريق القبل ،انتقالھا بواسطة اللعاب من الوالدين إلى ا=طفال

أو غيرھUUا مUUن ا=مUUور التUUي تتسUUبب بحUUدوث عUUدوى  ،الحUUديث عUUن قUUرب
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ليزيد  ،إلى ا=طفالمن ا=ھل  وبالتالي ينتقل ھذا النوع من البكتيريا ،الرذاذك

 .من احتمالية تعرضھم لنخر في أسنانھم

درة علUى اوقU يUةقو تUؤدى إلUى أسUنان صUحيةللطفUل التغذية الصUحية  •

عناصر غذائية عديدة ھامة تساعد على نمو أسنان  ھناك ....مقاومة التسوس

، وبUUUالطبع )د(الفوسUUUفور، فيتUUUامين : منھUUUا صUUUحية وكUUUذلك علUUUى بنUUUاء الفUUUك

: انلھUا فائUدت الخصUوص =جبان الغنيUة بالكالسUيوم علUى وجUهاف ...الكالسيوم

ا=حمUاض  كمUا تعUادل ،وفى نفس الوقت تثير إفراز اللعاب ،مغذية جداً  فھي

 .الموجودة بالفم

أفضل وسيلة لتعليم الطفل العنايUة بأسUنانه أن تكUون ا=م قUدوة لUه فUي  •

له علUى أھميUة =نھا إذا اعتنUت بنظافUة أسUنانھا بشUكل منUتظم فإنھUا سUتد. ذلك

 .نظافة الفم وا=سنان بطريقة غير مباشرة

 ،علUى ا=م أن تسUUتخدم أسUUاليب مرحUUة ومسUUلية للعنايUUة بأسUUنان طفلھUUا •

أن تسUمح لطفلھUا . تدعوه ليفرش أسUنانه معھUا أثنUاء تفريشUھا =سUنانھا: فمث#

اسUتخدام فرشUة أسUنان ناعمUة 4 تسUبب نUزف . أن يختار فرشاة أسنانه بنفسه

اسUUتخدام معUUاجين .اختيUUار الطفUUل بنفسUUه شUUكل الفرشUUاة التUUي يفضUUلھا. باللثUUة

المكافUأة بشUراء ھديUة يحبھUا إذا مUا قUام بتفUUريش  .أسUنان بنكھUة محببUة للطفUل

 .أسنانه بانتظام

يجUUب أن يكUUون تنظيUUف أسUUنان ا=طفUUال جUUزءا أساسUUيا مUUن نظUUافتھم  •

مع  يومياً، تفريش ا=سنان جيداً مرتين أو ث#ثحيث يتم  الشخصية اليومية،

بالنسUبة خاصUة ا=م  مراقبUة ورعايUة التركيز على أن يتم ھذا التنظيف تحت
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علUUى تنظيUUف  أيضUUا التركيUUز ،لoطفUUال الصUUغار للتأكUUد مUUن حسUUن التنظيUUف

 ا=سنان قبل النوم =ن ھذا الموضوع في غاية ا=ھمية للمحافظة على أسنان

 .سليمة

• Uكرية كجUة السUة تعويد الطفل على تناول ا=طعمUة غذائيUن وجبUزء م

لھا الطفل بUين الوجبUات رئيسية وليس كإحدى الوجبات الخفيفة التي قد يتناو

حيث يعمل اللعاب الذي يفرز داخل الفم بكميUة كبيUرة أثنUاء تنUاول الرئيسية، 

وجبة الطعام الرئيسية علUى غسUل أو شUطف جزئيUات الطعUام الصUغيرة مUن 

 .بالتحديد من على ا=سنان واللثةالفم و

  قصة الفلورايد

فھUUو . وسUUائل مكافحUUة التسUUوسأھUUم مUUن أحUUد عنصUUر الفلورايUUد يعتبUUر 

فرصUة  قUلتوبUذلك  ،معدن طبيعي يزيد من مقاومة ا=سنان للمواد الحمضية

  .التسوسإصابة ا=سنان ب

بكميUات كبيUرة =نھUا تUؤدي  ايدولكن من المھم أن 4 نتناول مادة الفلور

فيحUدث نقUص فUي تكلسUھا  ء ا=سUنانلمينUاخلل في عمل الخ#يا المكونة  إلى

إلى ظھور تشوھات في شكل ا=سنان الدائمة التي 4 تزال  يؤديا=مر الذي 

 ،ا=سUنان في طور التشكل، وتظھUر التشUوھات علUى شUكل تبUد4ت فUي لUون

  .فيصبح لونھا أبيض بلون الطباشير أو تصطبغ باللون البني

ن ب المفلUUUورة، ومعUUUاجيمUUUن المصUUUادر الشUUUائعة للفلورايUUUد ميUUUاه الشUUUر

وفي حالUة مUا إذا كانUت ميUاه الشUرب غيUر . ا=سنان، ومحاليل مضمضة الفم

الذي قد يقتUرح عليUك فعليك أن تخبر طبيب أسنانك بذلك،  معالجة بالفلورايد
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اسUUUتعمال أنUUUUواع معينUUUUة مUUUUن الجيUUUل ومحاليUUUUل مضمضUUUUة الفUUUUم والحبUUUUوب 

  . ادة الفلورايدوا=قراص، والتي تحتوي على نسبة تركيز مناسبة لم

  واقي أسطح الطواحن

 مصUUنوع مUUن مUUادة خاصUUة تكUUون بيضUUاء أو شUUفافةعبUUارة عUUن غطUUاء 

، والتي تعد من »اسا=ضر«=سطح الماضغة لoسنان الخلفية يوضع على ا

 العديUد مUن سUطح علUىتحتوي ھذه ا=حيث  .أكثر ا=سنان عرضة للتسوس

تجمUUUع بقايUUUا الطعUUUام المنخفضUUUات وا=خاديUUUد التUUUي تشUUUكل مكانUUUا مناسUUUبا ل

  .دأ تسوس ا=سنان من ھذه المناطقيب وغالبا ما الجراثيم،و

السادة ال#صقة يؤدي إلUى  مo ھذه ا=خاديد والمنخفضات بالحشواتو

والمحافظة عليھا  عزل ھذه المنخفضات ومنع تجمع بقايا الطعام والجراثيم،

  .نظيفة وبالتالي وقاية ھذه المناطق من اYصابة بالتسوس

و4 يحتاج إلى  ،جدير بالذكر أن وضع الـواقي على ا=سنان غير مؤلم

لھUذا الUواقي  بيب ا=سنان الذي يحUدد حاجUة الطفUلأكثر من زيارة واحدة لط

تحضUير حفUرة فUي من عدمه، كما أنه 4 يحتاج لتثبيته علUى سUطح الضUرس 

  .ھذه ا=سطح
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٢١٨ موسوعة الطفل

وقUد ، سنان ا=طفال منذ الشUھر ا=ول للحمUلأن يبدأ ا4ھتمام بأ يجب •

ولكن ا4ستغراب يزول حين نعلUم أن بUراعم ا=سUنان  يستغرب البعض ھذا،

ما يستدعي اھتمUام ا=م ما=ولى للحمل،  اللبنية تبدأ في التكون خ#ل ا=شھر

وتUأتي المرحلUة الثانيUة مUن ا4ھتمUام بعUد . المتوازنة بالصحة العامة والتغذية

الطفUل وأسUنانه اللبنيUة متكونUة فUي عظUام الفUك،  حيUث يولUد، مباشUرةالو4دة 

الوليUUد رضUUاعة طبيعيUUة وعUUدم  فيجUUب علUUى ا=م فUUي ھUUذه المرحلUUة إرضUUاع

الطبيعية تمنع  اللجوء للرضاعة الصناعية إ4 في أضيق الحدود، فالرضاعة

ا=سUنان  اللثUة فUي السUن المبكUر، فتبUزغ تراكم الفطريات التي تسبب التھUاب

للبنيUUة محاطUUة بلثUUة ملتھبUUUة تزيUUد مUUن تUUUراكم الصUUفيحة الجرثوميUUة مسUUUببة ا

 .التسوس

طريق فرشاة طرية للطفل يجب تنظيفه جيدا عن  ول سنأمع ظھور  •

ويUUتم عمUUل ھUUذه ، قطعUUة شUUاش مرطبUUة بقليUUل مUUن المUUاء و عUUن طريUUقأ جUUدا

سUتخدام الخUيط السUني اوينصUح ب، النھUار العملية مرة واحUدة يوميUا فUي آخUر

 ).الفراغ بين ا=سنان زالة بقايا الطعام فيY(كثر من سن أظھور فور 

• UUكاتة أو علUUع السUUادي وضUUUات تفUUة«ى ا=مھUUUا  »اللھايUUUواد فيھUUي مUUف

UUل والشUUكريات كالعسUUببه إوته كو4وسUUا تسUUه لمUUد تھدئتUUيع قصUUا للرضUUعطائھ

  .السكريات من تسوس

نظيUف وحمايتھا من ا4لتھابات والمكروبUات بت مراقبة اللثةمن المھم  •

  .كما ذكرنا آنفا فم الرضيع قبل نومه
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٢١٩ صحة وعافية

عنUدما يكمUل طفلUك عامUة  أخذ الطفUل لزيUارة طبيUب ا=سUنانبنصح ي •

الكشUUف كمUUا أن ، لoسUUنان وعنUUدھا يقUUوم الطبيUUب بعمUUل فحUUص كامUUل، ا=ول

لخلع ا=سنان المؤقتة عنUد ظھUور  ةد المناسبيعاالمو يعرفنا الدوري لoسنان

  .الدائمة ا=سنان

UUنفس الوقUUار توبUUذه الزيUUن ھUUدا مUUل جUUتفيد الطفUUى = اتيسUUاد علUUه يعتUUن

، الخوف والرھبة من طبيب ا=سنان ويقل عامل ،طبيب ا=سنان منذ الصغر

فھUUو مخUUUتص  »ا=طفUUال طبيUUب أسUUنان«لUUUى إطفUUل الأخUUذ بأھميUUة نصUUح نو

  .ومدرب على التعامل مع ا=طفال

ھUUUا النسUUUبة لoطفUUUال ھنUUUاك أمUUUور متعلقUUUة با=سUUUنان يجUUUب أن تراقبب •

فبمجرد م#حظة التسوس يجب مراجعة الطبيب فورا ، ا=مھات منذ الصغر

يعتبرن أن ا=سنان اللبنية  =ن الكثيرات ،الموضوعھذا في ا=م و4 تتساھل 

ضUUرورة  ليسUUت مھمUUة ووجودھUUا لمUUدة قصUUيرة فUUي عمUUر الطفUUل يعنUUي عUUدم

 =سUUنانلUUى اإا4عتنUUاء بھUUا، بUUل بUUالعكس فتUUأثير تسUUوس ا=سUUنان اللبنيUUة يمتUUد 

  .الدائمة ويصيبھا بالھشاشة

حول تسوس ) دايانا بومكامب(قامت بھا الخبيرة دراسة حديثة أكدت  •

ا=طفUUال الUUذين  أن تسUUوس ا=سUUنان أعلUUى عنUUد :أسUUنان ا=طفUUال الصUUغار

 وتحديداً قالت إن تسوس ا=سنان. يفتقرون إلى نظام وعادات غذائية صحية

بانتظUUام وجبUUة اYفطUUار، أو الUUذين 4 أعلUUى لUUدى ا=طفUUال الUUذين 4 يتنUUاولون 

  .كميات كافية من الخضار والفاكھة يومياً  يتناولون
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٢٢٠ موسوعة الطفل

ن من المھUم عUدم تUرك الطفUل يسترسUل فUي إ ):دايانا بومكامب(وقالت 

UUارورة ةعاالرضUUن قUUوم مUUه للنUUد ذھابUUاعة عنUUل . الرضUUرك الطفUUك =ن تUUوذل

مUن تنUاول وجبUة فمUه بعUد الفUراغ  يرضع إلى أن ينام، يمنع ا=م مUن تنظيUف

الليUل، وبالتUالي  الرضاعة، ما يعني بقاء كميUات مUن الحليUب فUي الفUم طUوال

  .تقوم بنخر ا=سنان وتسوسھاوتجد البكتيريا ما تتغذى عليه 

نبھUUت إلUUى ضUUرورة عUUدم تUUرك الطفUUل يلھUUو ويلعUUب وھUUو يحمUUل  كمUUا

  . المزودة بأنبوب المص، وذلك لنفس السبب أكواب العصير الب#ستيكية

الماء للطفل عبر استخدام  ذرت من تنامي عادة ا4عتماد على توفيروح

بUد4ً مUن شUرب المUاء  المياه المعدنية المُعبأة في القوارير الب#ستيكية، وذلUك

الفلوريUد، التUي ثبUت  والمعلوم أن مياه الحنفية مزودة عادة بمادة. من الحنفية

. ا=طفUال اصUة لUدىعلمياً بأنھا تعمUل علUى حمايUة ا=سUنان مUن التسUوس، خ

 ن غالبية أنواع المياه المعدنيUة 4 تحتUوي علUى إضUافة الفلوريUد، فUيإوقالت 

   .هحين أن بعضاً منھا يحتوي على كميات غير كافية من

من عملية التنظيف إذا ما استخدمت % ٩٠فرشاة ا=سنان تقوم بنسبة •

 ةوكUUذلك متUUوفر ،متواجUUدة بإحجUUام ومقاسUUات مختلفUUة، وھUUي بشUUكل صUUحيح

-١٣ مقاسUھا: »القUوام ةالقاسUي« ...والنعومUةة بقوام مختلف من حيث القسUاو

. وربمUUUا نزيUUUف اللثUUUة احتكUUUاك لoسUUUنان نھUUUا تسUUUببننصUUUح بھUUUا = 4، و١٤

  ٩-٧ا مقاساھ :)القوام ةالناعم(، ١٢-١٠ امقاسھ» القوام ةالمتوسط«
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٢٢١ صحة وعافية

عموما ينصح بعUض الخبUراء بالفرشUاة الناعمUة، =ن الفرشUاة المعتدلUة 

ھي تجد صعوبة في بلUوغ الفراغUات ! لقاسية 4 تنظف أكثر، بل بالعكسأو ا

  . ما بين ا=سنان، وقد تؤدي على ا=مد البعيد إلى تھييج اللثة

ع مUن الشUعر الطبيعUي ومنھUا المصUنوع ومنھUا المصUنخيوط الفرشاة و

 مUUرات أكثUUر مUUن الشUUعر١٠مUUرن  ولكUUن يتميUUز النUUايلون بأنUUه، النUUايلون مUUن

 الطبيعيUةالشUعر الميUزة الوحيUدة لفرشUاة . ف ا=سنان بسUھولهينظ، والطبيعي

 YزالUةعUدم كفاءتھUا  ولكUن مUن عيوبھUا، #حتكاكلتقلل عرضه ا=سنان  نھاأ

 ةوھUذا يعUود لطبيعU ،مكانا م#ئمUا لتكUاثر البكتيريUا ، كما أنھاوالبكتريا الب#ك

  .نفسھاة الشعر

الفرشUUاة دائريUUا وينصUUح أطبUUاء ا=سUUنان أيضUUا بمراعUUاة أن يكUUون رأس 

كمUا أن ھUذا . وصغيرا ما يكفي لبلوغ عمق الفم بدون ا4صطدام بعظام الفك

يجعلھا تتحرك بصورة أسھل داخل الفم وتصل إلى الفجوات التي تتراكم بھا 

كذلك ينبغي تغيير الفرشاة كل شھرين علUى . بقايا الطعام ويتجمع فيھا الجير

  .أكثر تقدير

ائيUUة كميUUات أكثUUر مUUن الجيUUر باسUUتخدام تزيUUل فرشUUاة ا=سUUنان الكھرب •

التذبذب الUدائري، كمUا تقلUل خطUر اYصUابة بالتھUاب اللثUة أكثUر مUن الفرشUاة 

  .اليدوية على المدى القصير والبعيد

واكتشف البUاحثون أن نسUبة الجيUر انخفضUت لUدى ا=شUخاص الUذين  •

مقارنUة % ١١يستخدمون فرشاة ا=سنان الكھربائية لمUدة شUھر واحUد بنسUبة 

كمUUUا تراجUUUع احتمUUUال . بأولئUUUك الUUUذين يسUUUتخدمون الفرشUUUاة اليدويUUUة التقليديUUUة
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٢٢٢ موسوعة الطفل

وزادت ھذه النسبة بعد ث#ثUة أشUھر مUن %. ٦إصابتھم بأمراض اللثة بنسبة 

  %. ١٧استخدام الفرشاة الكھربائية لتصل إلى 

الطريقUة التUي يسUتخدم بھUا المUرء فرشUاة ا=سUنان : التفريش المث�الي •

  :اة، وتتلخص في ا=سلوب التاليتوازي أھمية نوع الفرش

o  تأكد من  .درجة ٤٥ثبت الفرشاة على خط اللثة بزاوية مقدارھا

حUرك الفرشUUاة بلطUUف . ا=سUUنان واللثUUة م#مسUة الفرشUUاة لسUطح

الUUداخلي  إلUUى أعلUUى وأسUUفل مUUع تUUدويرھا علUUى سUUطح ا=سUUنان

 .والخارجي

o  ثUنان بحيUن ا=سUة مUة التاليUى المجموعUھا علUة نفسUكرر العملي

 .كل مرة أسنان في ٣-٢تم تنظيف من ي

o ى . ضع الفرشاة خلف ا=سنان ا=مامية عمودياUى أعلUحركھا إل

 .ا=مامي وأسفل مستخدما نصفھا

o احنUUطح الطUUى السUUة علUUت الفراشUUراس ثبUUضoى  لUUا إلUUوحركھ

 .ا=مام والخلف بلطف

أحسUUUن معجUUUون أسUUUنان ھUUUو المعجUUUون الUUUذي يحتUUUوي علUUUى عنصUUUر  •

يراعUى ھUUذه ... .باسUتعمال الفرشUUاة لكUUم تسUتمتعونوبنكھUة تجع ،»الفلورايUد«

 : اYرشادات عند اختيار المعجون ا=مثل

o  ،اختر المعجون المصنع من قبل شركة معروفة في ھذا المجال

والمعتUUUرف بUUUه مUUUن قبUUUل المنظمUUUات العالميUUUة المعنيUUUة بUUUالمواد 

وجمعيUUة ا=سUUنان ) FDA(إدارة الUUدواء والغUUذاء : الطبيUUة، مثUUل
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٢٢٣ صحة وعافية

وا=فضل أن تغير معجون أسنانك كل فترة، ). ADA(ا=مريكية 

وذلUك ل#سUتفادة مUن مزايUUا جميUع المعUاجين المعتUرف بھUUا، =ن 

  . كل منھا له ما يميزه

o  ىUه علUد لقدرتUى الفلوريUاختر معجون ا=سنان الذي يحتوي عل

المعاجين الخاصة با=طفUال تحتUوي يذكر أن  .محاربة التسوس

وريUUد المعروفUUة بتأثيرھUUا علUUى تركيUUز مUUنخفض مUUن مUUادة الفل

  . الضار إذا تم بلعھا، وا=طفال غالبا 4 يكترثون لذلك

o ك بUUعر طفلUUذي تشUUنان الUUون ا=سUUر معجUUه اختUUن مذاقUUا مUUالرض

ورائحتUUه عنUUUد اسUUتخدامه، وأكثUUUر النكھUUات شUUUيوعا ھUUي نكھUUUة 

  .النعناع

o ك شعر ذا لم يإUدطفلUة عنUنان، أو  بالراحUون ا=سUتخدام معجUاس

نUوع المعجUUون  د اسUUتخدامه جUرب تغييUرللحساسUية عنU تعUرض

  .   استشارة طبيبك و

o  بUUنان المناسUUون ا=سUUن معجUUنانك عUUب أسUUأل طبيUUنان اسUUس=

، فUUبعض ا=حيUUان قUUد تحتUUاج إلUUى معجUUون خUUاص بصUUحة طفلUUك

  . اللثة، أو معجون خاص بالحساسية المفرطة

o  ادةUن مUال مUز عUابتعد عن معاجين ا=سنان المحتوية على تركي

  ). Sodium Lauryl Sulfate(ايل سولفيت الصوديوم لور

o  دUن ونزيUى أن نحسUنان، بمعنUون ا=سUاعدة معجUيجب علينا مس

فاYحساس الشديد با4نتعاش قUد ! من مفعوله، ودعونا 4 ننخدع
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٢٢٤ موسوعة الطفل

يوھمنUUا بمفعUUول خUUارق لمعجUUون ا=سUUنان، ا=مUUر الUUذي يUUدفعنا 

حاشUUى ... ل#عتقUUاد بأننUUا نسUUتطيع ا4سUUتغناء عUUن الفUUرك الUUدقيق

فيجUUب أن نسUUتعمل المعجUUون دومUUا علUUى فرشUUاة جافUUة، . كUU#و

ث#ث دقائق على (ولزيادة مفعوله ينبغي أن ندعه لبعض الوقت 

 .في الفم قبل غسله بالماء) ا=قل

ُ -ما نص عليUه النبUي  »شجرة ا=راك«أعظم فوائد السواك  • صUَلَّى اللهَّ

وقUد قUUام  .)١(»للUرب مرضUUاة ،السUواك مطھUرة للفUم«: فUي قولUUه -عَليUَْهِ وَسUَلَّمَ 

علمUUاء الطUUب الحUUديث بUUإجراء أبحUUاث علUUى ا=راك وتوصUUلوا إلUUى النتUUائج 

  :ا�تية

ولھUذه المUادة تUأثير  »حمUض تينيUك«يحتUوي السUواك علUى العفUص  -١

كمUا يطھUر اللثUة  ،وله استعما4ت مشھورة ضد نزيUف الUدم ،مضاد للتعفنات

  .منھاوا=سنان ويشفي جروحھا الصغيرة ويمنع نزف الدم 

يوجد في السواك مادة لھا ع#قة بالخردل، وھUذه المUادة لھUا رائحUة  -٢

حادة وطعم حراق، وھو ما يشعر بUه الشUخص الUذي يسUتعمل السUواك =ول 

  .مرة، وھذه المادة تساعد على الفتك بالجراثيم

 إن تركيب ھذا النبات ھو ألياف حاوية على بيكربونات الصوديوم، -٣

مUن قبUل مجمUع  »الصUناعي«عمالھا في المعجون السني 4ستالمادة المفضلة 

يسUتعمل كمUادة حيUث معالجة ا=سنان التابع لجمعية طب ا=سنان ا=مريكية، 

  .في ا=سنان تراكمسنية وحيدة تقي من العضويات المجھرية التي ت

                                         
   ا=لباني/الشيوطي في صحيح الجامع ٣٦٩٥انظر حديث   ]صحيح[ )١(

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٢٥ صحة وعافية

وقد ذكر ذلك أكثر  ،يحتوي السواك على مادة تمنع تسوس ا=سنان -٤

علUUى ا=راك، وقUUد أكUUدوا وجUUود مUUواد قاتلUUة مUUن باحUUث فUUي بحUUوث أعUUدت 

  .السواك للميكروبات في

لو نظر إلى السواك لوجد أنUه يتكUون كيميائيUًا مUن أليUاف السUيليلوز  -٥

وبعض الزيوت الطيUارة وبUه راتUنج عطUري وأمU#ح معدنيUة أھمھUا كلوريUد 

، وكلوريUUد البوتاسUيوم وأكسUUا4ت الجيUUر، فتحليUUل »ملUUح الطعUUام«الصUوديوم 

أنUه فرشUاة طبيعيUة قUد زودت بUأم#ح معدنيUة ومUواد عطريUة  يظھUر اكالسUو

تساعد على تنظيف ا=سنان، أو بمعنUى آخUر كأنUه فرشUاة طبيعيUة زودھUا الله 

  .تعالى بمسحوق مطھر لتنظيف ا=سنان ومنع تسوسھا

وللسواك مزايا تجعله يفوق الفرشاة والمعاجين التي نستعملھا، فخيUوط 

سUواك بUه مUادة المكنه من التغلغل في ثنايا ا=سUنان، والسواك مرنة وكثيرة ت

مطھUUUرة ومUUUواد قابضUUUة تعUUUالج صUUUديد اللثUUUة وتقتUUUل بعضUUUًا مUUUن ميكروباتھUUUا 

  .وسمومھا

  :من السواك ل[ستفادة المثلى •

o  ارUواكاختيUUة،  السUUالمواد الحيويUUا بUًون محتفظUUه يكUUب، =نUالرط

 .المحيطة با=سنان باللثة ويسھل مضغه ف# يسبب جروحًا

o  ولUون طUواكيستحسن أن يكUنتمتر  ١٥ السUره سUنتمترًا وقطUس

واحد، وبعد تنظيفه تزال قشرته الخارجيUة عUن أحUد طرفيUه ثUم 

يدق بواسطة آلة حادة أو يمضغ با=سنان، حتى تظھUر ا=ليUاف 

أن أكUUدوا ن مUUن جامعUUة نواكشUUوط يبUUاحثيUUذكر أن  .المكونUUة لUUه
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٢٢٦ موسوعة الطفل

Uق الموضUا التطبيUًد عملية مضغ السواك تعادل تمامUعي للفلوراي

على ا=سنان، وبعد أن تبUرز ا=ليUاف التUي تشUبه إلUى حUد كبيUر 

 . جاھزًا لتنظيف ا=سنان السواكالفرشاة يصبح 

o  دة  السواكتتم عملية تنظيف ا=سنان بتمريرUن واحUل سUعلى ك

 السUواكبعد ا=خرى، والضغط بقوة بعض الشيء أثناء تمريUر 

لUى ا=علUى، و4 ضUرر من أعلى السن إلى أسUفلھا، ثUم العUودة إ

فUUي إعUUادة العمليUUة مUUرة واثنتUUين وثUU#ث، وبعUUد عمليUUة التنظيUUف 

داخUUUل الفUUUم فتUUUرة ومضUUUغه عUUUدة مUUUرات  السUUUواكيفضUUUل إبقUUUاء 

ل#ستفادة مUن مكوناتUه المفيUدة =نسUجة الفUم وا=سUنان، ولزيUادة 

إفراز اللعاب الذي يفيد فUي تنظيUف ا=سUنان وفUي التخفيUف مUن 

 .فمالوسط الحمضي داخل ال

o  دUUتخدامبعUUي  ا4سUUع فUUف ويوضUUواك ويجفUUرف السUUف طUUينظ

غUU#ف نظيUUف خUUاص بUUه، ويتكUUرر اسUUتعمال السUUواك حتUUى إذا 

  .ضعف وتآكلت أليافه يقطع ھذا الجزء ويستعمل جزء آخر

قUUUد 4 تتسUUUنى لنUUUا  -وخاصUUUة عنUUUدما نتواجUUUد خUUUارج المنUUUزل-أحيانUUUا  •

UUن ذلUUة عUUيمكن ا4ستعاضUUالمعجون، فUUناننا بUUريش أسUUة لتفUUغ الفرصUUك بمض

لUUيس ... العلUك الUUذي 4 يحتUUوى علUUى السUUكر، ويفضUUل المUUدعم بUUالفلور أيضUUا

علينا سوى مضUغه لمUدة خمUس دقUائق بعUد الوجبUة، حيUث أن عمليUة المضUغ 

  .بحد ذاتھا تساھم في تنشيط إفراز اللعاب الذي يعتبر منظف جيد لoسنان
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• Uن لUافية، لكUيس من ناحية النظافة تعد غسو4ت الفم ورقة رابحة إض

  .ضروريا استخدامھا ما لم نكن نعاني من مشاكل في ا=سنان

تحUافظ علUى ، ومن المثبطUات الكيميائيUة للUب#ك تعتبرإن غسو4ت الفم 

الكلUUUUور «غسUUUUو4ت أشUUUUھرھا  ومUUUUن. اللثUUUة تمنUUUUع أمUUUUراض، وصUUUحة الفUUUUم

اللUUون البنUUي الUUذي  ولكUUن مUUن عيوبھUUا% ٠.٢متUUوفرة بتركيUUز ال »ھيكسUUيدين

قUUد تسUUبب أيضUUا ة، وات واللسUUان بعUUد اسUUتعمالھا لفتUUروالحشUU يصUUبغ ا=سUUنان

  .ضعف في حاسة على التذوق

ويوصUUى عمومUUا باسUUتعمال الغسUUول عنUUد أصUUحاب أجھUUزة التقUUويم أو 

  .الذين يعانون من أمراض في ا=سنان أو الفم

UUا • فھUUو بمثUUل أھميUUة غسUUيل . يعUUد اسUUتخدام خUUيط تنظيUUف ا=سUUنان مھمًّ

ينمUا 4 تسUتطيع فرشUاة ا=سUنان الوصUول ا=سUنان =نUه يUدخل بUين ا=سUنان ب

  .ھذه المناطق

o  استخدم خيط تنظيف ا=سنان مرة واحدة بعد غسيل ا=سنان إما

 .في الصباح أو في المساء

o اUي تحبھUنان التUوط ا=سUن خيUوع مUيط . استخدم أي نUر الخUيعتب

  .المصنوع من الشمع ا=سھل في ا4ستخدام

o  ٣٠-٢٥بطول يجب أن يكون الخيط Uم، ومUمسUيط  ن ثUو الخUاط

 هسUم منU ٥حول إصUبعي يUديك ا=وسUطين مUع تUرك مUا يقUارب 

 .بھا للتنظف
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o ثUUUيط بحيUUUك الخUUUام  امسUUUبھYبعيك اUUUين إصUUUدودا بUUUون مشUUUيك

 .ا=سنان بلطف ذھابا وإيابا بين هوالسبابة ثم حرك

o ولوبثني الخيط حول قاعدة كل سن،  قم بعد ذلكUهتأكد من وص 

4 تطبUUق فكيUUك أثنUUاء  نوكUUن حريصUUا علUUى أ. إلUUى حUUدود اللثUUة

اللثة  =ن ذلك قد يؤدي إلى قطع أو خدش أنسجة عملية تنظيفك

 .الرقيقة

o تنتقل لتنظيف منطقة أخرى بين أسنانك، عليك التأكد من  عندما

 .الخيط بآخر نظيف تبديل الجزء المستعمل سابقا من

o ا4نتھاء من عملية التنظيف، استخدام الحركات ذاتھا ذھابا  عند

  .من بين ا=سنان Yخراج الخيطوإيابا 

حليمUUات اللسUUان ھUUي بمثابUUة مUUأوى للبكتريUUا تتكUUدس فيھUUا، ومUUن ھنUUا  •

زيUUادة احتمUUال اYصUUابة بUUالتلوث ورائحUUة الفUUم الكريھUUة، ولUUذلك ينبغUUي فUUرك 

اللسان من الخلف إلى ا=مام مرة واحدة في اليوم على ا=قل، وا=فضل قبUل 

أو ) متوفرة بالصيدليات(رة خاصة الخلود للنوم سواء بواسطة مكشطة صغي

  .بواسطة فرشة ا=سنان العادية

  
  

  

  

  

  

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٢٩ صحة وعافية
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 »الUب#ك«للبكتريUا التUي تتكUاثر فUي طبقUة  مرض اللثة يأتي غالبا نتيجة

والب#ك عبارة عن طبقUة عديمUة اللUون مUن مخلفUات  ،الموجود على ا=سنان

سطوح ا=سنان بعد ساعتين من تناول الطعام، ويسUتطيع  الغذاء تتراكم على

المرء أن يتحسس ھذه الطبقة بواسطة لسانه عند تمرير اللسان على سطوح 

سUنان الخارجيUة، حيUث يشUUعر بطبقUة خشUنة تتوضUUع علUى ھUذه السUUطوح، ا=
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وإذا لم تزال ھذه الطبقة بالفرشاة فأنھا تتصلب وتتكلس، وتخشن سطح السن 

وتلتصق به، وعنUدما تتكUاثر البكتريUا فUي ھUذه الطبقUة فUإن السUموم الصUادرة 

Uرف بUا يعUا فيمUاب الل«ـ عنھا تسبب تورم اللثة واحمرارھا ونزيفھUةالتھUث« ،

وإذا لم يعالج فإن اللثة تبتعد عن ا=سنان وعندھا تتكون الجيوب التي تتكاثر 

وقUد يتسUبب سUبب إتU#ف فUي ا=نسUجة وعظUام الفUك، ومUن ثUم ت ،بھا البكتريا

و4 تقتصر أمراض اللثة على الفم فقط، بل إنھا قد ... ذلك في سقوط ا=سنان

  .ة الحامل أيضاتتسبب في أمراض القلب وتضر مرضى السكر والمرأ

  ع@مات ھامة 

الم#حUUظ فUUي أمUUراض اللثUUة أنھUUا تتفUUاقم فUUي أغلUUب ا=حيUUان بUUدون ألUUم 

وبدون أعراض واضحة، لذلك علينا ا4ھتمام جدياً في حال م#حظUة إحUدى 

نUزف اللثUة أثنUاء : التي تشير إلUى وجUود مشUاكل خفيUة باللثUة وھUي الع#مات

رائحUة فUم . اعUد اللثUة عUن ا=سUنانتب. لثة حمراء متورمة أو رخوة. التفريش

تغييUر فUي إطبUاق . تباعد بUين ا=سUنان. وجود قيح بين ا=سنان واللثة. كريھة

   .ألم. عدم ثبات ا=جھزة المتحركة. ا=سنان

  التھاب اللثة 

التھاب اللثة ھو أولى مراحل مرض اللثة، الذي قد يتطور إلUى التھUاب 

نفUاذة تظھUر مUن فUم المUريض، متقيح يظھر علUى شUكل رائحUة كريھUة جUدا و

ويحدث النزيف ھنا تلقائيا أو عند اللمUس الخفيUف حيUث تكUون اللثUة حساسUة 

    .جدا =قل لمسة، وھي بالتالي تسبب ألما فظيعا
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زمن بأنسUUجة اللثUUة، وينUUتج عUUن ھUUUذه فھUUي التھUUاب مUUU »البيوريUUا«أمUUا 

جيUUوب حUUول جUUذور ا=سUUنان التUUي تصUUيبھا، وتخUUرج مUUن ھUUذه  »البيوريUUا«

جيوب مواد صديدية تجعل طعم الفم مرا، ويجUد الشUخص ألمUا فظيعUا عنUد ال

  .مضغ الطعام

  أسباب أخرى لنزيف اللثة 

يزداد إذا ما أھملUت نظافUة الفUم إلUى حUد : نزيف اللثة في أيام الحيض •

بUUل إن إصUUابة اللثUUة بھUUذا ا4لتھUUاب . إصUUابة اللثUUة با4لتھUUاب البسUUيط المUUزمن

. نزيUف اللثUة شUديداً عنUدما تUأتي ھUذه الفتUرة البسيط قبل فترة الحUيض يجعUل

حيث أن اللثة أيام الحUيض تUزداد حمرتھUا وتتUورم قلUي#ً وقUد تكUون مصUدراً 

لبعض ا�4م للمريضة، وينتھي عادة ھذا النزيف بانتھاء فترة الحيض، كمUا 

أن ا4ضطرابات الھرمونية قUد تكUون السUبب فUي نزيUف اللثUة أيUام الحUيض، 

المريضة بواسطة أخصائية ھرمونات قUد يصUبح ضUرورة ولذلك فإن ع#ج 

4زمة، ولكن ھذا يجب أ4 يحدث إ4 بعد أن تقوم طبيبUة ا=سUنان بإزالUة كUل 

ا=سباب الموضعية في الفم التي تسبب نزيف اللثة، =ن إزالة ھUذه ا=سUباب 

  .أحياناً يكون كافياً كع#ج للمريضة

4 تظھUر فUي الفUم  )ج(مظUاھر نقUص فيتUامين ): C/ج(نقص فيتامين  •

ظافUUة إ4 إذا كانUUت ھنUUاك عوامUUل مشUUجعة مثUUل الرواسUUب الجيريUUة وإھمUUال ن

لUUو اسUUتمر أكثUUر مUUن سUUتة أشUUھر فإنUUه قUUد  )ج(كمUUا أن نقUUص فيتUUامين . الفUUم

 .يستطيع في النھاية إحداث نزيف اللثة
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وھذا النزيف قد يكون بسيطاً، . كل أمراض الدم قد تسبب نزيف اللثة •

يكون شديداً جداً 4 يمكن إيقافUه إ4 بصUعوبة بالغUة، وقUد يحUدث  ولكنه أحياناً 

  .تلقائياً أو عند أقل ضغط على اللثة
 متاعب � حد لھا 

يؤكUUد البUUاحثون وا=طبUUاء حاليUUا أن أمUUراض اللثUUة ليسUUت أمUUرا يمكUUن 

ا4ستھانة به، فقد بينت ا=بحاث ا=خيرة أن أمراض اللثة تساھم في اYصابة 

وا=وعيUUUة الدمويUUUة والجلطUUUة الدماغيUUUة وھشاشUUUة العظUUUام بUUUأمراض السUUUكر 

، وربمUUا حتUUى المسUUاھمة فUUي اYصUUابة بمUUرض السUUرطان وبعUUض أنUUواع

  . في الكبر الزھايمر

فقد أظھرت الدراسات أن ا=شUخاص الUذين يعUانون مUن أمUراض اللثUة 

. الحUUادة معرضUUون أكثUUر مUUن غيUUرھم ل�صUUابة بUUأمراض ا=وعيUUة الدمويUUة

سلبي على وظيفة جUدران ا=وعيUة الدمويUة، حيUث يمكUن أن بسبب تأثيرھا ال

Uفرازات الجانبية ل#لتھابات البكتيرية إلى مجرى الYد تدخل اUز الكبUدم وتحف

التUUي يعتقUUد أنھUUا مسUUئولة عUUن  »كريتيUUف بUUروتن -سUUي«علUUى إفUUراز مUUادة 

  . اYصابة بالتھابات في الشرايين، وعن تشكل الجلطات الدموية

تفUUرز مUUواد  »الUUب#ك«وجUUودة فUي ن البكتيريUUا المومUن ناحيUUة أخUUرى فUإ

 »سUUايتوكينز«مUUواد كيماويUUة تUUدعى  سUUامة تحفUUز جھUUاز المناعUUة علUUى إفUUراز

كبيUUرة منھUUا ل�صUUابة بالتھابUUات حUUادة، وإلحUUاق  والتUUي يUUؤدي إفUUراز كميUUات

وتعتبUر ا4لتھابUات بشUكل . الضرر با=نسUجة فUي منUاطق مختلفUة مUن الجسUم
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عUام# رئيسUا فUي تطUور   -طريقUة التUي بUدأت بھUا بغض النظر عن ال -عام 

  .عدد من ا=مراض، بما في ذلك أمراض القلب وبعض أنواع السرطان

ووجUUد البUUاحثون أيضUUا روابUUط بUUين أمUUراض اللثUUة ومUUرض السUUكري، 

فعادة ما يعاني مرضى السكري من أمراض في اللثة أكثر من غيUرھم، كمUا 

وأن . مبكUرة نسUبيا عنUدھم فUي أعمUاراللثUة تبUدأ  أن ا=بحاث تبUين أن مشUاكل

يزيد في الوقت الذي يبقى خ#له سكر الدم مرتفعا، لكن  وجود أمراض اللثة

المرضUUى الUUذين يتلقUUون ع#جUUات جيUUدة للثUUة والفUUم يسUUتجيبون بشUUكل أفضUUل 

   .لع#جات مرض السكري
  لصحة صفلك

يمكن ت#فUي مثUل ھUذه ا=مUراض بانتقUاء نوعيUة الغUذاء واYكثUار مUن  •

طعمUUة الخشUUUنة التUUي تسUUUاعد علUUى تUUUدليك اللثUUة، كالخضUUUراوات والخUUUس ا=

 )E/ھUـ( بفيتامينوالفواكه والجزر والتفاح، كما يساھم تناول ا=طعمة الغنية 

ة، وتشUمل في مساعدة الجسم علUى تعUويض ا=نسUجة التالفC (U/ج(وفيتامين 

رات، زيUUوت الخضUUراوات، المكسUU): ھUUـ(ا=طعمUUة المحتويUUة علUUى فيتUUامين 

) ج(أمUUا ا=طعمUUة المحتويUة علUUى فيتUUامين  .الخضUراوات الورقيUUة الخضUراء

  .ن، البرتقال، البروكلي، البطاطاالليمو: فتشمل

يجUUUب اYقUUU#ل مUUUا أمكUUUن مUUUن تنUUUاول ا=طعمUUUة والحلويUUUات اللزجUUUة  •

ا=سUUنان بسUUھولة، وتتفسUUخ بسUUرعة، وتسUUاعد  والسUUكريات التUUي تلصUUق علUUى

 . على تشكل الترسبات القلحية
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اYسراع بتنظيف ا=سنان بالفرشاة والمضمضة بعUد تنUاول مثUل ھUذه  •

 .ا=طعمة مباشرة، باYضافة إلى العناية اليومية بالفم وا=سنان

يجUUب زيUUارة عيUUادة طبيUUب ا=سUUنان بشUUكل منUUتظم ودوري كUUل سUUتة  •

وھنا يأتي دور طبيب ا=سنان فUي . مضاعفات المرض اشھر، وعدم انتظار

الكشف المبكر =ية إصابة في السن أو اللثUة، والعمUل علUى إجUراء المعالجUة 

 .الوقائية قبل أن يستفحل الداء، وبالتالي تتطور المعالجة وتزداد تكاليفھا

الUذين يسUUتعملون فرشUUاة ا=سUUنان يجUUب أن ينتبھUUوا إلUUى حقيقUUة ھامUUة،  •

UUم يجUUي أنھUUي وھUUوة فUUداً، =ن القسUUوة أبUUنان بقسUUاة ا=سUUتعملوا فرشUUب أ4 يس

استعمال فرشاة ا=سنان تجعل اللثUة تنUزف نزفUاً شUديداً، =ن فرشUاة ا=سUنان 

حينئذ تحدث تسلخات وجروحاً في اللثة بد4ً من أن تعمل التUدليك الU#زم إذا 

 .ما استعملت بطريقة ھادئة بطيئة

• UUبعض بUUين الUUائد بUUاد سUUاك اعتقUUى ھنUUرة علUUبرين مباشUUع ا=سUUأن وض

مكان اYصابة أو ا4لتھاب في اللثة يكون نافعا ومفيUدا لع#جھUا، وھUذا بعيUداً 

فكل ما يفعله المريض ھو إضافة مزيد من اYحساس .. كل البعد عن الصحة

 .اللثة، فيجب عدم تجربتھا ھذه الوصفة على اYط#ق أنسجةبالحرقة على 

  

� �
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٢٣٨ موسوعة الطفل
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تحUUUيط ا=خطUUUار با=طفUUUال فUUUي كUUUل زمUUUان وفUUUي كUUUل مكUUUان، وتعتبUUUر 

س#متھم من أھم أولويات التربية البدنية السUليمة، وھUي مUن ا=مUور التUي 4 

لنUا جلUب يثانيUة قUد  فUيع قUي الUذي خطUأن الإ.. .تنتھي عند حUد أو عمUر معUين

 لكUUيا�بUUاء لoخطUUار المحتملUUة  لUUذا يجUUب أن ينتبUUه والنUUدم، سUUنيناً مUUن ا=لUUم

4 يسUUتطيع  التUUيا=شUUياء  يتمكنUUوا مUUن تUUوفير الحمايUUة ال#زمUUة =طفUUالھم مUUن

 الحد مUن غريUزةمع مراعاة أن  .ا=طفال حماية أنفسھم منھا حتى سن معينة

4 تلمUس «أو  »4 تفعل ذلUك« :نااف بقولالفضول لدى الطفل وحبه ل#ستكش

 الطفUل 4 يكUون شUيئاً صUحياً لنمUو بشUكل دائUم قUدوتكرار ھذه ا=وامر  »ذلك

   .والعقلي يالبدن

يمكUن أن يUؤذى  حUاول توقUع كUل مUانأن  ھUيأفضUل طريقUة لUذلك فUإن 

وھUذا يتوقUف ، البيUت أو خارجUه فيعلى تجنبه سواء  ينجاھد ونعملطفل ال

   .العالم المحيط كما يراه الطفل وليس كما نراه نحنعلى النظر إلى 

  الطفل لس@مةعامة قواعد 

من قصر إجراءات السU#مة علUى مجUرد  حذار، والحذردوما  يتوخ •

تتھUدد  التUيا=خطار  نبالنظر، =بمتابعته  مراقبة الطفل عن قرب وا4كتفاء
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٢٣٩ صحة وعافية

غUUUامرة فھUUو يكتشUUUف ميUUUدانا جديUUUداً للم عمUUUره، ريUUUسUU#مة الطفUUUل تتغيUUUر بتغّ 

 .شھر تقريباً أ وا4كتشافات كل ث#ثة

يصUUبح مUUن الصUUعب علUUى الطفUUل  إعUUادة تنظUUيم المنUUزل داخليUUاً بحيUUث •

مرتUب وآمUن  لنUاأكUد مUن أن منزفنت .ا=شياء الثمينة أو الخطرة إلىالوصول 

جلUس علUى نحUاول أن ون .لنUامن وجود أشياء يمكن أن تشUكل خطUورة =طفا

ف تبUUدو تلUUك الغرفUUة فUUي عيUUون عUUرف كيUUنا=رض فUUي وسUUط كUUل غرفUUة ل

ر فUUي يUUفكالتو ا4نتبUUاهنظUUر إلUUى ا=شUUياء التUUي يمكUUن أن تثيUUر ، مUUع الا=طفUUال

 والتUي تعتبUر إبقUاء ا=دراج والخزانUات مغلقUة، ومحاولUة طريقة جعلھا آمنUه

 .الخ...اب الكبريت أو سكاكين أو مقصاتمستودعاً =دوية أو ثق

 نتUUرك أكيUUاس النUUايلون ، و4فUUي حاويUUات مغلقUUة قمامUUةيجUUب حفUUظ ال •

فUل قUد يحUاول إدخUال =ن الط ،ا4ختنUاقتفاديUاً لعمليUات الفارغة فUي المنUزل 

  !!رأسه في الكيس

أو  »ماء جافيل« :مثل ،4 نضع المشتقات البترولية أو مواد التنظيف •

 :مثUل ،فUي أوان تUوحي بأنھUا معUدة للشUرب »حمUض الخUل«أو  »الكلورينا«

وقد  ،و أكواب الماء، =ن الطفل سيظن أنھا للشربزجاجات المياه الغازية أ

لذلك كل ھذه المواد يجUب أن توضUع فUي علبھUا الخاصUة، ! يحاول ذلك فع#

تUب أو في إناء محكم اYغ#ق، وفUي مكUان بعيUد عUن متنUاول يUد الطفUل، ويك

  .عليھا بخط أحمر أنھا مادة خطرة

عمالھا فUUي فUUي المنUUزل 4سUUت ا=دويUUةا4حتفUUاظ بعUUدد مUUن  نUUايجUUب علي •

 .حيUث 4 يمكUن ا4تصUال بالصUيدلية بسUھولة خاصUة لUي# الحا4ت الطارئة،
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٢٤٠ موسوعة الطفل

 .إذا ما احتجناھاجدھا بسھولة لنفي مكان واضح  ا=دوية تلك حفظعلى أن ن

 ا=دويUةكUل  يبقUن نفي نفUس العلبUة، وأ أبدامزج الحبوب ن4 ومن المھم أن 

 نUUا أيضUUا تUUوفيروعلي .مكUنأ إذافUUي خزانUUة مقفلUUة  ا=طفUالبعيUداً عUUن متنUUاول 

، اYغ#قمحكم و، وحفظھا في صندوق نظيف وجاف أولية إسعافاتأدوات 

 .ووضعھا حيث يسھل تناولھا عند الطوارئ

 .كز مقاومة التسمماومر اYسعافا4حتفاظ بأرقام ھواتف  •
  المطبخ مسرح الحوادث 

بيت الفي  كثيرة ھي الحوادث المأساوية التي يتعرض لھا فلذات أكبادنا

ن ھذه الحUوادث يمكUن إالدراسات ف إليهووفقا لما تشير ، وخصوصا المطبخ

ا=ھل المزيUد مUن ا4نتبUاه والحUرص علUى سU#مة  لبذالوقاية منھا وتجنبھا ب

  .أطفالھم

 بUا=دوات=ن المطUبخ ملUيء  ،منع الطفل مUن دخUول المطUبخ بمفUرده •

وانتھUاء بالصUحون ابتUداء مUن السUكاكين بأنواعھUا  ا=طفUالالتي تھدد س#مة 

الكھربائية التي باتت تحتل  وا=دواتفران الغاز أو وا=كواب القابلة للكسر،

 .حيزا 4 بأس به في مطابخنا

عنUد ، وطفلك يلعب تحت أقدامك أثنUاء تواجUدك فUي المطUبخ ي4 تدع •

=ن الزيUت  ،القلي يجب تطبيق إجUراءات احترازيUة صUارمة داخUل المطUبخ

كمUا يمكUن أن يحUدث  ،ذ قد يتعرض له الطفل فيؤذيهمنه رذا الساخن يتطاير

، و4 تقUومي عزيزتUي ا=م بحمUل طفلUك أثنUاء تحضUير ما ھو أسوأ مUن ذلUك

 .الطعام خاصة الحار منه
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٢٤١ صحة وعافية

ا=شUياء  وضUعي ا=رفف العلوية، فيبا=شياء القابلة للكسر  احتفظي •

قابلUة غيUر وا=كUواب الا=طبUاق  ياسUتخدمو .ا=رفف السفليةفي الب#ستيكية 

 .لoطفالوالشراب للكسر في تقديم الطعام 

ا=جھزة وا=دوات الكھربائية الخاصة بUالتقطيع أو الفUرم عUن  يابعد •

  .ا=طفال حتى 4 يعبثوا بھايد متناول 

يجب وضع أواني الطھي فوق الموقد بحيث تكون أياديھUا بعيUدة عUن  •

 ،الطفUل فيجUذبھاحتUى 4 تسUتھوي  ،الخارجية الموقدحافة  وبعيدة عن النار،

 .مام الموقدأ ثناء تحركهأأيضا  كبيروحتى 4 يصدم بھا ال

4 تضعي غطاء للطاولة إذا كUان لUديك طفUل أقUل مUن أربUع سUنوات،  •

واحرصي على وضUع ا=وانUي بعيUداً عUن حUواف الطاولUة، خاصUة إذا كUان 

فيھا أطعمة ساخنة، إذ تكفي ث#ثUة ثUوان YصUابة الطفUل بحUرق مUن الدرجUة 

 .مئوية ٦٠ثة إذا سكب عليه ماء أو سائل بدرجة الثال
  الحمام والمراقبة الصارمة 

كفUى يبل  الطفل يغلق باب الحمام بالكامل بينما ھو بالداخل، ي4 تدع •

يجUب أن يكUون بUاب الحمUام مUن النUوع الUذي يمكUن ، كمUا فقط مواربة البUاب

 .من فتحه إذا ما أغلق من الداخل يتمكنتفتحة من الخارج حتى 

 .على جفاف أرضية الحمام حتى 4 ينزلق ا=طفال يافظح •

الواقيUة  ا=رضUيات المطاطيUة ضعي في البانيو وعلى أرضية الحمام •

 ويجب تزويد البانيو بمساكات حتUى يمسUك بھUا الصUغير أثنUاء من ا4نز4ق،
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٢٤٢ موسوعة الطفل

مUUع الحUUرص علUUى عUUدم ارتUUداء ا=طفUUال أحذيUUة ، قدمUUه اسUUتحمامه فUU# تUUزل

 .الحمام خوفا من ا4نز4قناعمة النعل عند دخول 

 العين ولUو لبرھUة قصUيرة عUن الطفUل إغفاليجب ا4نتباه جيدا وعدم  •

للUرد علUى الھUاتف  الطفUل أبداً تUرك يحاولت و4 .وھو في حوض ا4ستحمام

 كافيUه ليغUرق الطفUل الثUوانيفقUد تكUون ھUذه ثواني،  أو فتح الباب ولو لبضع

و عUUدم طلUUب أطفUUل عUUن البكUUاء انقطUUاع ال ا=ميغUUري  أ4ويجUUب ، المUUاء فUUي

ن ضUUريبة = ،فUUي الحمUUام وحUUده ، وإبقائUUهاللعUUب بالمUUاءب المختلفUUة ا=شUUياء

 .صمت الطفل وراحة ا=م قد يدفعھا ا4ثنان معا فيما بعد

مUن أنھUا بعيUدة  يوتأكUد درجة حرارة سخانات الماء بالمنزل، يراقب •

حنفية  تخدمونيسا=طفال دون الخامسة  ي4 تدعو .عن وصول ا=طفال لھا

 .الماء الساخن

مUع غلUق  كوني حريصة على وضع الغطاء فوق قاعدة دورة الميUاه، •

عدم تخزين مياه في أوعية كبيرة قد يسقط و باب الحمام دوما لتفادي الغرق،

 .فيغرق فيھا الطفل

تأكUUدي باسUUتمرار مUUن سUU#مة غلUUق بUUاب الغسUUالة ا=وتوماتيكيUUة أثنUUاء  •

 وقد يحدث أن يفتحھا ا=طفUال فيصUابون ارد،حيث أن العطل فيھا و عملھا،

 .بالضرر

 .4 يجب إدخال المدفئة الكھربائية المتنقلة إلى الحمام •
  البيت صديق طفلك 
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٢٤٣ صحة وعافية

4 تتركUي مUUع صUغار ا=طفUUال اللعUب التUUي بھUا قطUUع صUغيرة لتفUUادي  •

والUUUدبابيس والعمUUU#ت المعدنيUUUة الشUUUائع بلعھUUUا مUUUن  =زراركUUUذلك او ،بلعھUUUا

 .ا=طفال

تعUUUUUدوا عUUUUUن شاشUUUUUات ا=جھUUUUUزة الضUUUUUوئية طفUUUUUال أن يبعلمUUUUUي ا= •

ر علUUى ا=قUUل، وا4بتعUUاد عUUن امتUUأمسUUافة 4 تقUUل عUUن ث#ثUUة  »التليفزيUUون«

مسUUافة كافيUUة مUUع وضUUع الفلتUUر الضUUوئي  »ا=تUUاري/ شاشUUات الكمبيUUوتر«

=جھزة السمعية للحد المعتUدل مUع اوكذلك خفض أصوات  ،أمامھما لoھمية

 .فونتجنب استعمال سماعات الھد

وحUواجز علUى مUدخل  ،يجب استخدام حاجز للوقاية مUن نUار المدفئUة •

وعلى الدرج خاصUة إذا بUدأ الطفUل بUالحبو  ،كان 4 يوجد به باب المطبخ إن

 .أو المشي

عUUدم وضUUع كرسUUي أو أي منضUUدة بجانUUب الشUUبابيك حتUUى 4 يحUUاول  •

وكUUUذلك عUUUدم وضUUUع كرسUUUي فUUUي  ،النوافUUUذ لUUUيوالوقUUUوف ع تسUUUلقھا الطفUUUل

 .الطريق لمشاھدة يتسلق الطفل حتى 4 اتنكوالب#

 .أغطية ب#ستيكية لسد أكباس الكھرباء استخدمي •

 .الحائط فيالمكتبة وقطع ا=ثاث الغير الثابتة بمسامير  ثبتي •

 ،ا=جھزة الكھربائية عن التيار عندما 4 تكون قيد ا4سUتخدام يفصلا •

  .ا=س#ك ووضعھا بعيداً عن الطفل مع ضرورة لف
  في المدارس نافالس@مة أط
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٢٤٤ موسوعة الطفل

و4بUد ، فھو يقضي معظUم نھUاره فيھUا ،المدرسة كالمنزل بالنسبة للطفل

وھUذا يقتضUي  من توفير سبل ا=من والسU#مة فUي المدرسUة كمUا فUي البيUت،

 وتعليم ا=طفال على كيفية اسUتخدامھا، طفايات الحريق في المدرسة، وجود

غيUUر قابلUUة ل#نغUU#ق فUUي المUUدارس سUUھلة الفUUتح و ويجUب أن تكUUون ا=بUUواب

يجUب تزويUد الفصUول وممUرات  وحUرة الفUتح باتجUاه الخUروج، كمUا ،النھائي

أيضUUاً  المUUدارس بكاشUUفات الUUدخان وأجھUUزة إنUUذار وإطفUUاء الحريUUق، ويجUUب

 وجود عدة مخارج في المدرسة يمكن اسUتخدامھا فUي حالUة حUدوث طUارئ،

منظمUة غUرف الفصUول بطريقUة مUن على عمليUة الخUروج  وتدريب الط#ب

العبUUث بUUأجھزة  مراقبUUة الطUU#ب ومUUنعھم مUUنومUUن المھUUم جUUدا  ومدروسUUة،

مUن  وإبعاد كUل المUواد القابلUة ل#شUتعال التكييف ومفاتيح ا=نوار والكھرباء،

  .الممرات وغرف الدراسة

  

�� �

�c�K)א�/*��...�<>�i�d*�j ذl<���m�8>�� �
  

مUًا خاصUًا مدى حساسية ا=طفUال لUدخان التبUغ يجUب أن تأخUذ منUا اھتما

وحيزًا كبيرًا، فالجھاز التنفسي لoطفال أصغر وأجھزتھم المناعية أضUعف، 

كما أن ا=طفUال نتيجUة لصUغرھم يتنفسUون بشUكل أسUرع مUن البUالغين، وھUذا 

يجعلھم يستنشقون كميات أكبر من المواد الكيميائيUة الضUارة لكUل كيلUوجرام 

  .من وزنھم مقارنة بالبالغين في الوقت نفسه
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تحذيرًا مفUاده » المجلة الطبية البريطانية«دراسة حديثة نشرتھا حملت 

أن ا=طفال الذين يتعرضون لUدخان التبUغ البيئUي مUن خU#ل التUدخين السUلبي 

يواجھUUون خطUUرًا أعلUUى ) أي وجUUودھم علUUى مقربUUة مUUن أشUUخاص مUUدخنين(

  .ل�صابة بسرطان الرئة عندما يصلون إلى مراحل البلوغ والشباب

ن أن ا=طفال الذين تعرضوا للتدخين السلبي على نحو وأوضح الباحثو

يومي ولساعات كثيرة، واجھوا خطر اYصابة بسرطان الرئة عنUدما كبUروا 

أعلى بأربع مرات تقريباً من الذين نشئوا في بيئة صحية خالية من التدخين، 

وأظھUUرت الدراسUUة أيضUUًا أن ا=طفUUال الUUذين تعرضUUوا للتUUدخين السUUلبي عUUدة 

عياً، واجھوا خطرًا أعلى بمرة ونصف ل�صابة بسرطان الرئUة مرات أسبو

  .مقابل مرتين عند من تعرضوا للدخان يومياً ولكن لساعات أقل

آ4ف شخص في أوروبUا لUم  ٣٠٣ووجد الباحثون بعد متابعة أكثر من 

 ١٢٣يدخنوا أبدًا، أو توقفوا عن التدخين لعشر سنوات علUى ا=قUل، وسUجل 

أن . ابقاً للتدخين السلبي تمت متUابعتھم لمUدة سUبع سUنواتألفاً منھم تعرضًا س

شخصًا من الذين تعرضوا للتدخين السلبي في طفUولتھم ولUم يUدخنوا أبUدأ ٩٧

آخرون من سرطانات تنفسية كسUرطان  ٢٠أصيبوا بسرطان الرئة، وعانى 

الرئة ا4نسدادي المزمن خ#ل فترة  منھم بسبب مرض ١٤الحنجرة، وتوفي

  .المتابعة

دعم ھذه الدراسة ما أظھرته الدراسات السابقة عن خطورة التدخين وت

  .السلبي وتأثيراته السلبية ودوره في اYصابة با=مراض السرطانية الخبيثة
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٢٤٦ موسوعة الطفل

ا=لمانيUUة بUUين » بUUادن فUUورتمبيرج«كمUUا أخضUUع البUUاحثون فUUي و4يUUة 

طفUUUل مUUن المUUUدخنين السUUلبيين، ممUUUن  ٨٥٠٠م مUUا مجموعUUه ١٩٩٨-١٩٧٧

ف عائ#ت مدخنة، إلى فحوصات سريرية دقيقUة، وثبUت لھUم يعيشون في كن

من خ#لھا أن قابلية ھؤ4ء ا=طفال ل�صUابة بالسUعال فUي الخريUف والشUتاء 

  .٪ بالمقارنة مع أطفال غير المدخنين٥٥-٢٣ارتفعت بنسبة 

كمUUUا ثبUUUت أيضUUUًا أن أطفUUUال المUUUدخنين يصUUUابون بالتھابUUUات المجUUUاري 

وبدت الصورة ھنا بأفظع . ل غير المدخنين٪ أكثر من أطفا٢٥-١٤التنفسية 

ما تكون حينمUا شUمل الفحUص الصUبيان المUدخنين، إذ أثبتUت الفحوصUات أن 

٪ ٥٠نسبة التھابات الجھاز التنفسي عند ا=طفال المUدخنين ترتفUع بUأكثر مUن

أمUUا نسUUبة اYصUUابة بالسUUعال عنUUد . عUUن نسUUبتھا بUUين ا=طفUUال غيUUر المUUدخنين

  !عاف نسبتھا بين غير المدخنينالمدخنين فتبلغ عشرة أض

مليون لفافة تبغ تدخن فUي ألمانيUا  ٣٨٦وتفيد اYحصائيات أن أكثر من 

 ٤٠٠٠والدخان الذي ينبعث من كUل سUيجارة يحتUوي علUى أكثUر مUن . يومياً

و4 يقتصUUر . مركUUب كيميUUائي ضUUار بالصUUحة، ومUUن بينھUUا مUUواد مسUUرطنة

  .خنينالضرر على المدخنين وحسب، إنما على غير المد

وترى السلطات الصUحية المسUئولة طبقUًا لدراسUتھا أن نصUف ا=طفUال 

  .في ألمانيا يعيشون في أسر يكون ا=ب أو ا=م أو ك#ھما من المدخنين

والمشكلة الخطيرة ھنا ھي أن جسم ا=طفال الصغار والرضع حساس 

ذلUك أن أعضUUاء . جUدًا إزاء النيكUوتين بصUUورة 4 تقUارن مUع أجسUUام البUالغين
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الجسم ونظام المناعة لدى ا=طفال تكون فUي مرحلUة النمUو ولUم تنضUج بعUد، 

  .وھي غير قادرة على تنقية نفسھا من النيكوتين والمواد الضارة

وع#وة على ذلك فإن عملية التمثيل الغUذائي وا=يUض تكUون فUي جسUم 

ا=طفال ذات وتيرة أعلى مما ھي لدى البالغين، وھUم يستنشUقون كميUة أكبUر 

  .لمواد الضارة نسبة إلى أجسامھم الصغيرة الغضةمن ا

من المعھUد ا=لمUاني =بحUاث السUرطان فUي » مارتينا 4نجر«الدكتورة 

لقUد «:ھايدلبيرغ، تحدثت عUن الدراسUة التUي تناولUت ھUذا الموضUوع، وقالUت

درسنا مسألة ماذا يحدث لoطفال الذين يدخنون سلبياً في ألمانيا، وثبت أنھUم 

  .»م#يين طفل ٦د ا=طفال أي ما يربو على يمثلون نصف عد

ولUUم تقتصUUر الدراسUUة علUUى النتيجUUة اYحصUUائية وحسUUب، بUUل تخللتھUUا 

أبحاث طبية ومعالجة لمعلومات عUن صUحة عUد كبيUر مUن ا=طفUال فUي سUن 

  .مختلفة ممن تعرضوا للتدخين السلبي

لقUد وصUلنا فUي ا=بحUاث إلUى نتUائج : (تقUول» مارتينا 4نجر«الدكتورة 

ير الصدمة، إذ يجب أن ننطلق من أن التدخين السلبي خطر على ا=طفUال تث

وعنUدما يUدخل الUدخان إلUى غرفUة المنUزل . أكثر مما ھو على الكبار البالغين

 -وبعضھا مسUرطن-وھذه المواد السامة . تمتصه الجدران وا=ثاث والسجاد

Uة تبقى ھناك على الرغم من التھوية المستمرة، ثم تتراكم وتزداد مUل نفثUع ك

وبالطبع ا=طفال يعانون بالدرجة ا=ولى =نھم يعيشون في السنوات . تدخين

  ).٪ من الوقت في داخل الغرف٨٠ا=ولى أكثر من 
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٢٤٨ موسوعة الطفل

وعUUUن أبUUUرز ا=مUUUراض التUUUي تصUUUيبھم جUUUراء ذلUUUك، تحUUUدثت الUUUدكتور 

أثبتUUUت ا=بحUUUاث أن حUUUا4ت المUUUوت المفUUUاجئ «: وقالUUUت» مارتينUUUا 4نجUUUر«

٪ مUن ٥٠-٣٠بالتUدخين السUلبي، إذ إن مUا يتUراوح بUينللرضع لھا ع#قة مUا 

كمUا يسUبب التUدخين السUلبي . ا=طفال المتوفين كUانوا مUن المUدخنين السUلبيين

إضUUافة إلUUى ) كUUالربو(التھابUUات مزمنUUة فUUي ا=ذن الوسUUطى والتھابUUات الرئUUة 

إعاقة في نمو الرئتين وتسوس ا=سنان وفرط الوزن والتغيرات السUلبية فUي 

كمUا أن الحUام#ت المUدخنات يتعرضUن أكثUر .العدائية وما إلى ذلUكالسلوك ك

إلى الو4دة المبكرة، وإنجاب أطفUال يعUانون مUن نمUو غيUر سUوي فUي بعUض 

  .»أعضائھم وغير ذلك

كما حذر بUاحثون مختصUون مUن أن ا=طفUال الUذين يتعرضUون لUدخان 

كUUاء، التبUUغ والسUUجائر فUUي المنUUازل والمUUدارس والبيئUUة المحيطUUة بھUUم أقUUل ذ

وأضعف في المھUارات اYدراكيUة والذھنيUة، خصوصUًا فيمUا يتعلUق بUالقراءة 

  .والحساب

وأوضUUح البUUاحثون أن التUUدخين السUUلبي أضUUعف أداء ا=طفUUال، حيUUث 

سUUUجلوا درجUUUUات متدنيUUUUة فUUUUي ا4ختبUUUUارات الذھنيUUUUة، والمھUUUUارات العقليUUUUة، 

ون فUي وقام ھؤ4ء البUاحث. المخصصة لتقويم مستويات تركيزھم واستيعابھم

بقيUاس مUدى التعUرض » منظUور الصUحة البيئUة«الدراسة التي نشرتھا مجلة 

ووجUUد البUUاحثون أنUUه كلمUUا . البيئUUي لUUدخان التبUUغ، والتعUUرض للتUUدخين السUUلبي

كانUUت مسUUتويات التعUUرض لUUدخان السUUجائر أعلUUى كUUان معUUدل الضUUعف فUUي 

ضعفت القراءة والقدرة على التحليل أكبر، فالزيادة المتوسطة في التعرض أ
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أداء ا=طفUUال فUUي اختبUUارات القUUراءة بUUث#ث نقUUاط، وفUUي اختبUUارات الحسUUاب 

  .بمقدار نقطتين

وأثبتت الدراسات الطبية أيضUًا أن النيكUوتين يعUزز نمUو البكتيريUا التUي 

ويبدو أن العامUل المغUذي للبكتريUا فUي . تعتبر من أھم أسباب تسوس ا=سنان

  . بدورھا بمادة ا=سنانالتي تضر » كوتينين«النيكوتين ھي مادة 

إن ضUUرر كUUوتينين علUUى أسUUنان ا=طفUUال أكثUUر مUUن : (وتقUUول الدراسUUة

وبا=رقام فإن ا=طفال الUذين . ضررھا على أسنان البالغين =ن أسنانھم لبنية

. يUUدخنون سUUلباً مUUع والUUديھم يعUUانون أكثUUر مUUن غيUUرھم مUUن تسUUوس ا=سUUنان

ال التUUUي لUUUم يUUUتم ٪ مUUUن حUUUا4ت تسUUUوس أسUUUنان ا=طف٢٧UUUوعUUUزت الدراسUUUة 

٪ من حا4ت تسوس ا=سنان التي جرى ع#جھا إلى التدخين ١٤ع#جھا، و

  ).السلبي لoطفال

ومما يؤيد ھUذا الUرأي ويكملUه مUا أكدتUه دراسUة أمريكيUة حديثUة مUن أن 

النيكوتين 4 يلون أسنان المدخنين فقط با=سUود، وإنمUا يلUون أسUنان أطفUالھم 

للنيكUوتين ) السلبي(ويؤدي التراكم . يھم سلباًأيضًا ممن يدخنون قسرًا مع ذو

  .على أسنان ا=طفال إلى اYضرار بمينائھا وزيادة مخاطر تسوسھا

وخ#صة القول إن كل ھذه اYصابات والمشك#ت الصحية والسUلوكية 

التي يتعرض لھا ا=طفال بسبب التدخين السلبي يمكن تفاديھا تمامًا، وھذا ما 

UUه جميUUه إليUUب أن يتنبUUن يجUUق#ع عYاUUاب بUUنجYي اUUرن فUUي يفكUUاء ال#تUUع النس

التدخين قبل فترة كافية من الحمUل، وا=مUر ذاتUه ينطبUق علUى آبUاء المسUتقبل 
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وعلى آباء الحاضر أ4 يتأخروا أبدًا في اYق#ع عن التدخين من أجل صحة 

  .أطفالھم
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٢٥١ صحة وعافية

��!!%אض�א�-;��K>%�אn!%�א��Bدم��' �
  

الرابط بUين اYنسUانية  يشكل الجسر في وقتنا الحاضرأصبح الكمبيوتر 

نUUUه بUUUات الحكUUUم علUUUى رقUUUي ألدرجUUUة  وبUUUاقي أساسUUUيات الحيUUUاة العصUUUرية،

ي جھUUاز أخUUر عرفتUUه أوبلغUUت أھميتUUه مUUا لUUم يبلغھUUا ..الحضUUارات أو تخلفھUUا

4 تعنUي إ4 أنھUا والعظيمة لجھاز الكمبيUوتر  ةالفوائد الكبير، ورغم اYنسانية

ي أخطUUار أو أضUUرار يمكUUن أن تUUؤثر علUUى الشUUخص الUUذي لUUه أنUUه 4 يوجUUد أ

ي شي آخر إذا استخدم بطريقUة غيUر صUحيحة أفھذا الجھاز وك ،عهيتعامل م

، ممUا وبدون ضوابط فسيؤدي إلى أضUرار ومخUاطر علUى صUحة المسUتخدم

سUتوجب علينUا يومع ھUذا الجھUاز،  حتم علينا إعادة النظر في طريقة تعاملناي

 مثلىال أيضا فھم الطريقة

  إصابات الضغط المتكرر 

بسبب اYفراط فUي  إصابات التوتر والضغط المتكرر أصبحت منتشرة

وعندما كان اYنترنت فUي بدايUة عھUده شUرع جيUل جديUد  استخدام الكمبيوتر،

سUاعة فUي الجلسUة ١٥وتر العمل عليه فترات تصل إلى من مستخدمي الكمبي

 نشرع بعض الموظفين يشUكو وعند ذلك بدأ أمر غريب يحدث؛ إذ..الواحدة

  .بل بدت وكأنھا باتت تسير من سيئ إلى أسوأ .. من آ4م 4 تزول

التUي  »إصابات التوتر والضغط المتكUررة«وبات ا�ن معروفا حدوث 

معصم  ينوع من ا4لتھابات العصيبة ف( تشتمل على مت#زمة النفق الرسغي

 ،»اYبھUام العليقUي«رة ، وظUاھ)تكرار أداء حركات يدويUة معينUةنتيجة اليد، 
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الخUUUدر وا=لUUم واYحسUUUاس بالحرقUUUة والتUUUورم : عمومUUUا ھماأعراضUUU شUUملوت

  .اليدين أو الرسغين أو الذراعين وإحساس بتنميل في ا=صابع أو

السبب ھو التكرار؛ إذ تبين أن أجسامنا غير مصممة للقيام بالعمليات و

ف؛ أي الحركUUات فأجسUUامنا كعقولنUUا تھUوى ا4خUUت#..ذاتھUا مUUرة تلUUو ا=خUرى

مUرات عUدة كتحريUك الرسUغ مUن جانUب  الحركة المختلفة والمتباينة، فتكرار

إلUUى جانUUب لUUدى اسUUتخدام المUUاوس يجعUUل جسUUدك يUUرد علUUى ذلUUك بعضUU#ت 

  .ملتھبة وإحداث أضرار في المفاصل مع ظھور آ4م مستمرة

الUUUدفاع ا=فضUUUل فUUUي ھUUUذا السUUUبيل لتفUUUادي الحركUUUات المسUUUتمرة ھUUUو و

المقعUUد أمUUام الكمبيUUوتر بطريقUUة صUUحيحة، وأخUUذ فتUUرات مUUن الجلUUوس علUUى 

ويتفUق خبUراء الصUحة علUى ضUرورة أخUذ  ،الراحة وتحريك الجسم وبسUطه

القيUUام بUUبعض  أثنائھUUا وينبغUUي.فتUUرات الراحUUة ھUUذه كUUل نصUUف سUUاعة تقريبUUا

  .التمرينات الرياضية وبسط الجسم

غيك عند ظھور أولى ع#مات أي مشكلة، عليك أن تUريح يUديك ورسUو

وإذا ما تجاھلت ا=عUراض المبكUرة فسUوف  وتضع عليھا كمادات من الثلج،

  .تعرّض ا=ربطة لتلف دائم

كما ينبغي تUذكر اسUتخدام المعUدات المريحUة المصUممة YراحUة الجسUم 

مثUل لوحUة المفUاتيح الخاصUة بUذلك، والكUرات التUي ..البشري والتجاوب معه

  .لتي يمكن تعديل وضعھاوالمقاعد ا ،تقوم مقام الماوس وتحل محله

  أوجاع الرقبة والظھر
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نا طريقUة جلوسUب علينا أن نتحمل مسئولية أوجاع الظھر والرقبUة بسUب

شاشUUات يتكومUUون بأجسUUادھم أمUUام  افUUالكثيرون منUU. الخاطئUUة أمUUام الكمبيUUوتر

أمUا الكمبيوتر مقوسي ظھورھم مخفضي ذقونھم أو رافعيھا لرؤيUة الشاشUة، 

على لوحUة المفUاتيح وقUد أسUندت كوعيUك علUى فخUذيك  كتابةإذا كنت تقوم بال

  .فأنت 4 تخدم نفسك بتاتا

فإذا كنت تنظر إلى شاشة الكمبيوتر نزو4  ..ولنتناول مسألة العنق أو4

أو صUUعودا فأنUUت تسUUبب ضUUغطا وتأزمUUا غيUUر طبيعUUي علUUى الفقUUرات العنقيUUة 

  .بھا ئمدا عطبوربما إلى عطل أو ..لفترات طويلة مما يؤدي إلى التھابھا

مسألة الظھر، فإن التراخي والتقوس وا4نحناء فوق لوحUة لأما بالنسبة 

خاصUة أن ھنUاك بUين الفقUرات ..المفUاتيح يعنUي انحنUاء الظھUر واYضUرار بUه

تعمUUUل كوسUUUائد أو مخمUUUدات للصUUUدمات تمنUUUع الفقUUUرات مUUUن مرنUUUة أقUUUراص 

؛ لUUذا فUUإن الكثيUUر مUUن الضUUغط  ا4حتكUUاك سUUوية وا=عصUUاب مUUن ا4نضUUغاط

سبب انف#ت ھذه ا=قراص مUن مكانھUا والتسUبب فUي آ4م يلفترات طويلة قد 

   .مبرحة

  أمام الجھاز عندما تجلس

اجعل الحاسوب مواجھاً لك مباشرة بحيث 4 تلوي جسمك لكي ترى  �

 .الشاشة

راحUUة للعUUين أثنUUاء النظUUر إلUUى شاشUUة الكمبيUUوتر Y ا=فضUUلالزاويUUة  �

فUي رأس وھذه الزاويUة تجعUل الU .ا=سفلدرجة باتجاه  ٣٠ -١٥تتراوح من 

وضع يسمح بالتخفيف من قوة الضغط الواقعة على عض#ت الرقبة إلى أقل 
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بحيث يميل الذقن بقدر  ا=ماميمتد الرأس قلي# إلى كما ينبغي أن  ،حد ممكن

يمكن مUن  الذيإلى الحد (عدم رفع الرأس إلى أعلى مع  .ا=سفلطفيف إلى 

مUن لoعلUى ن رفUع الUرأس =) م أماما أو عاليUاخط مستقي فيالنظر بالعينين 

إلUى المسUتخدم وبارتفاع الUرأس أيضUا يميUل  .شأنه أن يجھد عض#ت الرقبة

 يوفUى ھUذه الحالUة 4 تUؤدى الجفUون وظيفتھUا فU، فتح عينيUه بقUدر اتسUاعھما

 .وقاية العينين من الجفاف أو الملوثات

سUتمر الواقUع لتخفيUف الحمUل الم ايجب أن يكUون ثقUل الUذراع مسUنود �

كUUون وضUUع لوحUUة ييجUUب أن  ولھUUذا .علUUى الكتUUف وعضUUد الUUذراع وسUUاعده

كمUا  .متناول اليUد بحيUث يكUون العضUد قريبUا مUن الجUذع فيالمفاتيح والفأرة 

 .للوصUول إلUى وضUع لوحUة المفUاتيح ا=مUاميجب عدم مد العضد كثيرا إلUى 

أو (درجة  ٩٠د بمقداريفضل أن تكون الزاوية المقررة بين الساعد والعضو

أثنUاء اسUتعمال  ين لoرضUيةمما يتطلب أن يكون الساعدان مUوازي) أقل قلي#

مUUن ارتفUUاع أو انخفUUاض  =كثUUرلوحUUة المفUUاتيح بحيUUث 4 تكUUون ھنUUاك حاجUUة 

يجUب وضUع سUاندة صUUغيرة أيضUا  .طفيUف للوصUول إلUى مجموعUة المفUاتيح

 .صمأمام لوحة المفاتيح مباشرة وبنفس ارتفاعھا لتحميل ثقل المع

 .حرك الفأرة بذراعك بأكملھا وتجنّب إمالة رسغك جانبياً  �

احUUرص علUUى تعUUديل كرسUUيك بشUUكل صUUحيح بحيUUث يكUUون قUUدماك  �

اسUتخدم مسUنداً (منبسطين على ا=رض ويكون فخذاك متعامدين مع جسمك 

  .)للقدمين عند الضرورة
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قUUاوم وضUUع رجUUل فUUوق أخUUرى =ن ذلUUك يلUUوي الUUوركين والعمUUود  �

  .رد الدم إلى الرجلينالفقري ويقيّد مو

احرص على أن يكون أسفل الظھر مسنوداً بشUكل صUحيح واسUتخدم  �

  .إضافي إسنادوسادة صغيرة إذا احتجت إلى 

ارفUUUع رأسUUUك حيUUUث يكUUUون كتفUUUاك للUUUوراء ومسUUUترخين حUUUافظ علUUUى  �

انتصاب ظھرك، وعندما تميل إلUى ا=مUام، افعUل ذلUك مUن مسUتوى الخصUر 

  .فقط

لجلوس لفترة طويلة، خصوصًا الجلسUة تجنب ا4ستمرار في وضع ا �

ا لتثبيUUت وضUUع الرقبUUة فUUي اتجUUاه واحUUد، وإذا كUUان  التUUي تكUUون فيھUUا مضUUطرًّ

دقيقUUة لمUUدة دقيقUUة، وقUUم بعمUUل بعUUض  ١٥ضUUرورياًّ، فاعتUUدل واسUUترح كUUل 

 .التمرينات الخفيفة أثناء فترة ا4ستراحة

أي  تراكم التوتر في تحقق من وضعيتّك بانتظام وبدّل موقعك لتجنب �

يمكن أن تعاني عض#ت كتفيك القوية من فتUرات العمUل و، جزء من جسمك

المتكUUررة والطويلUUة علUUى لوحUUة المفUUاتيح لكUUن إذا أصUUبت بUUألم فUUي العنUUق أو 

 .تدليكالالظھر، اتبع الع#ج ب

أن يكUUون مقعUUد العمUUل حUUر : مUUن أھUUم مواصUUفات المكتUUب المناسUUبة �

UUة وقابUUنالحركUUث يمكUUUه بحيUUديل ارتفاعUUUلطلل ل لتعUUUعية  فUUUار الوضUUأن يخت

يجب أن يكون ارتفاع ومساحة طاولة العمل . الصحية المناسبة والمريحة له

مناسباً للشخص ولطبيعة العمل ولذلك ينصUح باسUتخدام طاولUة ذات ارتفUاع 

ظھUر وأن  كرسUييجب أن يكون لل. متغير لكي تتناسب مع أكثر من شخص
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٢٥٦ موسوعة الطفل

لتUوفير أقصUى  سة قوائمخم كرسييفضل أن يكون لل .يكون له مساند جانبية

يجب أن يكون ارتفاع مقعUد الكرسUي تقريبUاً بمسUتوى ركبUة  .قدر من الثبات

  .القدم

 .يجب إجراء تنظيف رطب لمكان العمل �

الجلUUوس لفتUUرة طويلUUة  أن إلUUى تشUUيكية جديUUدة دراسUUة طبيUUة أشUUارت �

إلUUى إلحUUاق ضUUرر بعضUU#ت  يUUؤدي رالكمبيUUوت وبشUUكل متكUUرر أمUUام شاشUUة

  كمUا أن، ة العمود الفقUري وإبقUاءه متماسUكاوظيفتھا حماي رئيسية في الظھر

النتيجUة و، أ4ما في الجزء السفلي من الظھUر 4حقا ليسبب يتطور ھذا ا=مر

نسUUجة الغضUUة أن العظUUام وا= الرئيسUUية التUUي توصUUلت إليھUUا الدراسUUة تقUUول

 .على أداءھا لحركة والجھد كي تحافظإثقالھا با والعض#ت تحتاج إلى

بعدم ا4ستس#م للذة متابعة ا4نترنت لساعات طويلة من  توصي ولذلك

يعتبUUر أسUUوأ  الجھUUد االقيUUام بھUUذ ن عUUدم= ،بالجھUUد العضUUلي دون ترافUUق ذلUUك

وبنUاء  ،عضU#ت الظھUر من انط#قا الجسم لبدء حدوث إشكا4ت في طريق

دقيقUة ٢٠ -١٥لبالغين أخذ اسUتراحة مUدتھا =شخاص اعلى ايجب على ذلك 

اعتي عمل على الكمبيUوتر علUى ا=قUل وبغUض النظUر عUن نوعيUة بعد كل س

  .العمل الذي يقوم به

يجUب فعUام ١٥ - ٨لoطفال الذين تتراوح أعمارھم ما بUين أما بالنسبة 

دقيقUUة اسUUتعمال للكمبيUUوتر علUUى  ٢٠دقUUائق بعUUد كUUل  ٧أخUUذ اسUUتراحة مUUدتھا 

  .ا=قل

  اعت@ل الدورة الدموية 
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ة تثيUUر الرعUUب؛ =نھUUا تسUUبب الجلطUUات اعUUت#ل الUUدورة الدمويUUة مسUUأل

الدمويUUة فUUي الشUUرايين العميقUUة بسUUبب تخثUUر الUUدم فUUي السUUاقين وانتقالUUه إلUUى 

والخبUر  .الرئتين؛ ا=مر الذي سUبب ذعUرا للمسUافرين فUي الجUو قبUل سUنوات

السUUيئ، أن ھUUذا ا=مUUر قUUد يحصUUل لمسUUتخدمي الكمبيUUوتر، لكUUن الخبUUر الجيUUد 

، أفUادت مجلUة ٢٠٠٣وفUي عUام  .دث بتلك الكثرةبالنسبة لھم ھو أنه قد 4 يح

أصUيب  »نيوزي#نUدا«عن حالة شاب فUي ) يروبيان ريسبيراتوري جورنال(

سUUUاعة يوميUUUا أمUUUام  ١٨بUUUتجلط فUUUي الشUUUرايين العميقUUUة نتيجUUUة جلوسUUUه لمUUUدة 

#Uة فعUرة طويلUي فتUوتر، وھUك..الكمبيUور ذلUن تصUن الممكUن مUل  .لكUوأفض

تعاد قلي# عن الكمبيوتر وبسUط السUاقين ولUي دفاع لمثل ھذه الحا4ت ھو ا4ب

  .الكاحلين

  ) الشقيقة(الصداع والصداع النصفي 

يتكھن البعض بأن الذين يعانون من الصداع ھUم أكثUر حساسUية للتجUدد 

صUUداع ا4نتعاشUUي المسUUتمر فUUي منظUUر الشاشUUة ممUUا يجعلھUUم أكثUUر عرضUUة ل

إ4 أن ..د يبUدو ثابتUاما نراه على الشاشة قUالرأس بأنواعه المختلفة، حيث أن 

الشاشUUات جميعھUUا لھUUا معUUدل إنعاشUUي لتجديUUد المنظUUر الUUذي مUUن شUUأنه تعUUديل 

الصورة بشكل مستمر، ومUن شUأن العUين تسUجيل ھUذا التقلUب المسUتمر؛ ممUا 

  .ھاھاديشكل عام# كبيرا في إج

نUUاتج عUUن قضUUاء  والصUUداع فUUي حUUين يUUتكھن الUUبعض ا�خUUر أن التUUوتر

ويبقUى مUن  .تر ولUيس الكمبيUوتر ذاتUه ھUو السUببساعات طوال أمام الكمبيUو

إن مسUUتخدمي الكمبيUUوتر يعUUانون مUUن تUUأزم وتUUوتر فUUي العينUUين : يقUUول أيضUUا
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فUUإن الواقUUع ھUUو أن الكمبيUUوتر ..يصUUفونھما بالصUUداع، ومھمUUا كانUUت ا=سUUباب

  .يسبب ضربة موجعة للرأس

وأفضل ع#ج لذلك ھو كسر النمط الذي تسير عليه عن طريق سUحب 

والبقUاء متأھبUا =ي ع#مUة مUن ع#مUات كل فترة مناسبة،  من الشاشةعينيك 

بدء الصداع، فإذا ما شعرت بوخزة ما في رأسك فا=فضل كبحھا فورا عUن 

  .طريق ا4بتعاد عن مكان الكمبيوتر

  التمارين الوقائية

Yفي فترات  الجلوس بالتوقف عن جھاد المتكرراحم نفسك من إصابة ا

  :والفعالة لتمارين البسيطةمنتظمة واتباع ھذه ا

ضUUع شUUريطاً . أدر كتفيUUك وأمUUل رقبتUUك إلUUى ا=مUUام والخلUUف والجUUانبين

سUدل ذراعيUك علUى جانبيUك ورج أ. وحركھUا بھامUكإصابعك وأمطاطاً فوق 

اجلUUUس منتصUUUبا علUUUى كرسUUUيك واشUUUبك يUUUديك . رسUUUغيك وذراعيUUUك بلطUUUف

تفUين وأعلUى رجعھمUا إلUى الخلUف لتمديUد الكثUم اوارفعھما فوق رأسك تمامUاً 

صUابع يUدك باليUد أامسUك  مد ساعدك أمامك وراحUة يUدك إلUى أعلUى،. الظھر

ا=خرى واثن الرسغ إلى الوراء كما لو أنك تحاول أن تلمس ظUاھر ذراعUك 

  .كرّر ا=مر لليد ا=خرى .بأطراف أصابعك

  الكمبيوتر وصحة العينين

ن مUن الUذي% ٨٠لUى أن أكثUر مUن إأشارت معظم الدراسات وا=بحاث 

  :يشكون من يستخدمون جھاز الكمبيوتر ولمدة طويلة 
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عدم ارتيUاح عنUد اسUتخدام العدسUات  ،آ4م ،جفاف ،إجھاد شديد للعينين

صعوبة في التركيز عنUد تنقUل النظUر بUين الكمبيUوتر وا=وراق أو  ،ال#صقة

ممUUا قUUد يUUؤدي فUUي المسUUتقبل إلUUى اYصUUابة بUUأمراض  ،المسUUتندات المطبوعUUة

وھUUو  »مUUالكو«ومUUرض  »الكتاراكUUت«ة العUUين بمUUرض خطيUUرة مثUUل إصUUاب

  .بألوان مختلفة وباھتة ا=سطحرؤية 

ووجد خ#ل إحدى اYحصائيات أن انتشار اسUتخدام أجھUزة الكمبيUوتر 

بعUد سUن  -في الو4يات المتحدة تسبب في قصر نظUر الم#يUين مUن البUالغين 

  .بل ذلكق علماً بأنھم كانوا يتمتعون بقوة إبصار جيدة -الث#ثين 

وتجدر اYشارة إلى أن حجم الضرر الUذي يمكUن لشاشUة الكمبيUوتر إن 

تفاوت من شخص إلى أخر اعتماداً على عوامل مختلفUة يتسببه للمستخدمين 

منھUUا نUUوع الشاشUUة والحالUUة الصUUحية للشUUخص وظUUروف بيئUUة العمUUل ومكUUان 

  .العمل

  إجھاد العين 

نUا بشUكل أقUل، وھUذا نUرمش أعينيجعلنUا التركيز على شاشUة الكمبيUوتر 

ورغم أن ما نUراه علUى الشاشUة قUد يبUدو ثابتUا  .يقلل التزييت الطبيعي للعينين

إ4 أن الشاشات جميعھا لھUا معUدل إنعاشUي لتجديUد المنظUر الUذي مUن شUأنه ..

تعUUUديل الصUUUورة بشUUUكل مسUUUتمر، ومUUUن شUUUأن العينUUUين تسUUUجيل ھUUUذا التقلUUUب 

خاصUة بالنسUبة إلUى أولئUك ..المستمر؛ مما يشكل عام# كبيرا فUي إجھادھمUا 

و4 تظUUن أن الشاشUUة البلوريUUة  .الشاشUUة أمUUام الUUذين يقضUUون سUUاعات طويلUUة

تقضي على المشكلة، فشأنھا شأن الشاشUة ) LCD شاشات الكريستال السائل(
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تجدد شكلھا باستمرار دون أن ت#حظ ..العاملة بأنبوب أشعة الكاثود التقليدية 

  .ذلك العينان

للتركيز على شيء ما يبعد عنھا  مةالعين غير مصمأمر آخر، وھو أن 

قدمين فقط لساعات طوال؛ إذ إن العيون تعمل على أفضل وجUه عنUد النظUر 

فعند النظر إلى ا=شياء القريبة  .قدما أو أكثر ٢٠إلى ا=شياء التي تبعد عنھا 

تدور العينان إلى الداخل ويتقلص البؤبؤ داخلھمUا ممUا يUوتر عضU#ت العUين 

التUUي تUUؤدي إلUUى أعUUراض تUUراوح بUUين  .) .القحفيUUة(صUUاب الجمجميUUة وا=ع

احمUUرار العUUين وتأزمھUUا والشUUعور بالحكUUة وإبھUUار النظUUر وازديUUاد الUUوھج 

لكUن  ،ومثل ھذه ا=عراض تزول عادة مع الراحUة وزيادة الحساسية للضوء

أعUUراض النظUUر المUUزدوج لUUدى قيUUادة السUUيارة عنUUد العUUودة إلUUى المنUUزل فUUي 

  .جدا ةخطيرأحد العواقب الالمساء ھو 

  بيئة عمل م@ئمة

تفادى مثUل ھUذه المشUاكل عUن طريUق تUوفير  ن لمستخدم الكمبيوتر يمك

  :كالتالي بيئة عمل م#ئمة

شاشUUة الكمبيUUوتر، بحيUث تكUUون فUUي مسUUتوي أقUUل مUUن  اختيUار وضUUع �

 .سUم ٥٧ - ٥٠بحUوالي مسUافة  وأن تبتعد عن عين المستخدم .مستوي العين

تسUتطيع تغييUر حجUم ف الكتابة تبدو صUغيرة مUن ذلUك البعUد فوإذا كانت أحر

 .الحرف كما تشاء

الواقعUUة علUUي  اسUUتخدام إضUUاءة معتدلUUة ومناسUUبة لتقليUUل ا4نعكاسUUات �

 .شاشة الكمبيوتر، ولتقليل نسبة التركيز بالعين
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غيUر عUUاكس علUي شاشUة الكمبيUوتر لتخفيUUف ) فلتUر(اسUتخدام مرشUح  �

 .ن شاشتهالموجات الكھربائية المنبعثة م

بل ضع  ،4 تضع الجھة الخلفية أو ا=مامية من الكمبيوتر أمام النافذة �

 .نارة الغرفةإ وضع ستائر على النافذة لتعديل ،الجانبية بمحاذاتھا جھته

المفUUUاتيح  ا=حUUUرف والرمUUUوز واضUUUحة علUUUى لوحUUUة يجUUUب أن تكUUUون �

 .والشاشة

، النظرشتت تقلل من وضوح الرؤية وتا=تربة والغبار على الشاشة  �

 .الكمبيوتر نظيفة فحافظ على شاشة

عنUد الكتابUة علUي أن  استخدام حامل للمستندات توضع عليه ا=وراق �

عنUاء  ن ذلك يخلصك منيكون الحامل في نفس مستوي شاشة الكمبيوتر، =

تأرجح رأسك لقراءة الكتابة، كما أنUه يقلUل مUن اYجھUاد الUذي سUيتعرض لUه 

 .وكتفك ظھرك

 س أمUUام شاشUUة الكمبيUUوتر بUUدون فتUUرات راحUUةعUUدم مواصUUلة الجلUUو �

اتركUه ... )إراحة العينين لمدة خمس دقائق لكل ساعة عمل على الكمبيUوتر(

لتحUUدث مUUع أحUUد أصUUدقائك أو القيUUام بUUبعض التمUUارين لوا�خUUر  بUUين الحUUين

 .أعمال أخري 4 تتصل بالكمبيوتر أو حتى إتمام ،الرياضية

علUUى تنشUUيط  ن تسUUاعدفUUي وقUUت ا4سUUتراحة ينصUUح بUUإجراء تمUUاري �

 :عض#ت العينيين ومن ھذه التمارين ما يلي

o ضUUدة  أغمUUين مUUدة  ٤-٣العينUUين مUUتح العينيUUم افUUواني ثUU٤- ٣ث 

 .ثواني كرر ھذا التمرين خمس مرات
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o  د  ٤- ٣انظر إلى طرف انفك مدةUم بعيUثواني ثم انظر إلى جس

 .ثواني كرر ھذا التمرين ست مرات ٦ - ٥مدة 

o م  انظر إلى ا=مام ثمUار ثUى اليسUم إلUام ثUى ا=مUم إلUإلى اليمين ث

إلى ا=مام ثم إلى ا=على ثUم إلUى ا=مUام ثUم إلUى ا=سUفل ثUم إلUى 

ثUواني كUرر ھUذا التمUرين  ٤ا=مام ثم انظر إلى جسم بعيUد مUدة 

  .خمس مرات

 بعضالفU ،جفاف العين ينتج عن التحUديق لفتUرة طويلUة دون تغمUيض �

بينمUا الطبيعUي أن  ،كUل دقيقUة مUرة ينيUه إ44 يغمض عأمام شاشة الكمبيوتر 

ومنUUع  التغمUUيض يعمUUل علUUى ترطيUUب العUUين .يكUUون مUUرة كUUل خمUUس ثUUوان

حUاول قسUUرا أن تUرمش بعينيUUك، فUإذا كUUان جفافھمUا مUUا زال ولUUذلك  ،الجفUاف

يزعجانك حUاول اسUتخدام قطUرة مرطبUة للقضUاء علUى الجفUاف، لكUن عليUك 

 .احمرار العينالبحث عن قطرة مرطبة وليس قطرة تعالج 

� �

ق�؟...���$%א<�אp;�لLNو����
ق�LN!� �

  

مازال الجدال محتدما بين ا=طبUاء والمختصUين عUن تUأثيرات موجUات 

المحمول علUى الصUحة العامUة، ففUي حUين تشUير الكثيUر مUن البحUوث الطبيUة 

ل�ثUUار السUUلبية، علUUى الجانUUب ا�خUUر تشUUكك العديUUد مUUن الجھUUات الطبيUUة فUUي 

ج ھذه البحوث وتتھمھا بأنھا غير دقيقUة أو مبUالغ فيھUا، فUي التعويل على نتائ

  ! ظل وجود دراسات أخرى 4 ترصد أي أضرار، بل رصد بعضھا فوائد
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وقد يؤدي تباين النتائج بين الدراسات إلى تكھنات كثيUرة، منھUا الخطUأ 

العلمي أو اYحصائي أو استخدام عUدد قليUل مUن الحيوانUات؛ حيUث 4 تظھUر 

لنتائج، أو يمكن أن تعود ببساطة إلى نتائج موجھة، خاصة صورة واضحة ل

  .لشركات المصنعة للھواتف النقالةأن بعض الدراسات تتم من قبل ا

فقد ذكرت الدراسات الحديثة في المعھد الUوطني للعلUوم الفيزيائيUة فUي 

بريطانيا أن تأثير الھواتف النقالة علUى الUدماغ يختلUف مUن جھUاز إلUى آخUر، 

حسب وضعية الھUوائي المعلUق فUي الھUاتف، فتكUون التUأثيرات كذلك يختلف 

  .أقل إذا كان الھوائي مرفوعًا

  الدماغ أول الضحايا

يعUUرف العلمUUاء أجھUUزة الھواتUUف المحمولUUة بأنھUUا عبUUارة عUUن محطUUات 

إذاعية فائقة الصغر قادرة على اYرسال وا4لتقاط، وبالتالي فإنھا تحتاج إلى 

  . بصورة مرضية وطبيعية كمية أكبر من الموجات لتعمل

فUUي  )ھنUUري لUUي(سUUة أمريكيUUة جديUUدة بقيUUادة الباحUUث ولقUUد أشUUارت درا

Uنطن ا=مريكيUUة واشUا جامع  »الميكروويUUف«ة إلUUى أن ا=مUواج القصUUيرة جUدًّ

ن ، كمUUا يمكUUن أ»الكUUورتيزون«تزيUUد مUUن إفUUراز ھرمUUون داخلUUي مUUن زمUUرة 

  .تطلق المورفين الداخلي بالجسم

اسUUة تUUأثير الھواتUف النقالUUة فUي كيميائيUUة الخ#يUUا وتؤكUد نتUUائج ھUذه الدر

الحية، كما تشرح لماذا تجد حيوانات التجارب صعوبة في التعلم؛ وذلك =ن 

إفراز ھذا الھرمون مرتبط بUالتعرض لنUوع مUن التUأزم الUداخلي، سUواء عUن 

  .طريق ارتفاع درجة الحرارة أو ا=لم
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لى أن الھواتف النقالة من بريطانيا إ )جون تيترسيل(ار الباحث كما أش

تUUؤثر فUUي كھربائيUUة الUUدماغ لفتUUرة زمنيUUة قUUد تطUUول أو تقصUUر حسUUب المUUدة 

الزمنيUUة التUUي يتعUUرض لھUUا اYنسUUان لoمUUواج القصUUيرة، واسUUتناداً إلUUى ھUUذه 

الدراسة منعUت بعUض الشUركات اسUتخدام الھواتUف النقالUة لUدى المھUن التUي 

  .تحتاج إلى تركيز كبير ومستمر

 »ھUوكينج«ل مUن الUدكتور أسUترالية حديثUة قUام بھUا كUوأشارت دراسة 

إلى حدوث اضطرابات عصبية في أحUد المرضUي  »ويستر مان«والدكتور 

نتيجUUة 4سUUتخدام المحمUUول لفتUUرة طويلUUة؛ ممUUا تسUUبب فUUي فقUUدان اYحسUUاس 

  .بصفة دائمة في الجانب الذي تعرض للمحمول

قUUUول إن وكانUUUت جمعيUUUة المسUUUتھلك البريطانيUUUة قUUUد أصUUUدرت تقريUUUرا ي

أس#ك بعض أنUواع الھواتUف المحمولUة تعمUل كھوائيUات تحمUل اYشUعاعات 

%  ٣٠٠المركزة عبرھا إلى دماغ المستخدم، بل تزيد من مخاطرھا بمعدل 

  . مقارنة با4ستخدام العادي للجھاز

 !حتى السرطان 

أشUUارت بعUUض الدراسUUات إلUUى أن نسUUبة حUUدوث السUUرطانات اللمفاويUUة 

زداد بشكل واضح لدى الذين يستخدمون الھاتف النقال والدماغية يمكن أن ت

  .دقيقة دفعة واحدة في كل اتصال ٢٠=كثر من 

ھواتف النقالة على الجسUم، ومن الدراسات غير المتوقعة حول تأثير ال

البريطانيUة، ) نوتنجھUام(وفريقه العلمي فUي جامعUة  »ديفيد بوميرايا«دراسة 

ا على نUوع مUن الديUدان الصUغيرة المعروفUة  الذي سلط ا=مواج القصيرة جدًّ
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للعلماء من الناحية الفيزيولوجيUة والتشUريحية، ووجUد أن ا=مUواج تزيUد مUن 

، مقارنة بالديدان ا=خرى، وھذا يعني أن الھواتف النقالUة %٥نموھا بمعدل 

  .يمكن أن تزيد من ا4نقسام الخلوي، وبالتالي مخاوف حدوث السرطان

ي مجال ا=شعة من التساھل أو التقليUل مUن كما حذر خبراء فنلنديون ف

فقUUد . المخUUاطر الناجمUUة عUUن اYشUUعاعات الصUUادرة عUUن الھواتUUف المحمولUUة

دراسة أجراھUا ھUؤ4ء الخبUراء إلUى نتUائج غيUر مبشUرة لمسUتخدمي  توصلت

التعUرف  الھواتUف المحمولUة، إذ تUم اكتشUاف أضUرار يسUببھا المحمUول عبUر

ھUUاتف فUUي أداء خ#يUUا حUUدثھا إشUUعاعات العلUUى التغيUUرات البيولوجيUUة التUUي ت

  .الجسم

 :خبير ا=شعة وأحد المعنيين بھUذه الدراسUة »دريوز ليسينسكي«وقال 

م إن اYشUUعاعات الصUUادرة عUUن المحمUUول تUUؤثر بشUUكل أو بUUآخر علUUى نظUUا

الموجUUود فUUي خ#يUUا جسUUم اYنسUUان ممUUا يعUUرض ھUUذه  »فUUامنتين«البUUروتين 

 لشUUبكة »ليسينسUUكي«وأضUUاف ... يتھUUاالخ#يUUا لتغييUUر طريقUUة عملھUUا وفاعل

أن إشعاعات الھاتف المحمول يمكن ) أناركو(التلفزيون واYذاعة النرويجية 

وظيفة الخ#يUا، وھUو مUا يUؤدي إلUى تعطيUل أو إحUداث تUوترات  أن تغير من

كيميائية في ھيكل الخلية ممUا يسUاھم فUي احتمUال اYصUابة بUأورام سUرطانية 

ويUة الصادرة من ا=جھUزة الخل أن اYشعاعاتو. وبخاصة في منطقة الدماغ

الرئيسية للخليUة  وھو أحد ا=جزاء »أكتين«تؤثر بشكل مباشر على بروتين 

  .وھيكلھا
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وكانUUت بعUUض التقUUارير قUUد حUUذرت فUUي وقUUت سUUابق مUUن أن الموجUUات 

علUى مUخ اYنسUان،  اسUلبي االمتأتية من الھواتف المحمولة ربما كان لھا تأثير

ى حد رفع دعوى في المحاكم ا=مريكية متھما الشركات بل وذھب أحدھم إل

  .بالتسبب في ظھور تورم سرطاني في دماغه بسبب استخدام ھذه الھواتف

  السماعات أيضا متھمة

مUUن أن اسUUتخدام سUUماعات  »رابطUUة المسUUتھلكين البريطUUانيين«حUUذرت 

، ا=ذن يمكن أن يزيد من كمية اYشعاعات التي تمر من الجھاز إلى اYنسان

وخلUص بحUUث أجرتUUه الرابطUUة إلUى أن بعUUض سUUماعات ا=ذن زادت بمعUUدل 

بUد4 مUن أن تUوفر  ،ث#ثة أمثال من كمية اYشعاعات التي تنتقل إلUى اYنسUان

  . الحماية من المخاطر الصحية المحتملة من استخدام الھاتف المحمول

، الناطقUUUUة بلسUUUUان رابطUUUUة المسUUUUتھلكين »ويUUUUتش«واختبUUUUرت مجلUUUUة 

أجھUUزة ھUUاتف محمUUول موصUUلة بسUUماعات أذن تبيعھUUا شUUركتان  البريطUUانيين

ونقلUUUUت  )ھUUUUوائي(بريطانيتUUUUان، ووجUUUUدت أن السUUUUماعات عملUUUUت كإيريUUUUال 

إشUUعاعات بUUأكثر مUUن ث#ثUUة أمثUUال الكميUUة التUUي تنتقUUل إذا اسUUتخدم اYنسUUان 

  .الھاتف مباشرة

إنUه إذا كUان  :رئUيس تحريUر المجلUة قUائ# »جرايمUي جUاكوبس«وحذر 

ھاتف المحمول يشعرون بالقلق من كمية اYشعاعات التي تنتقUل مستخدمو ال

وأضUUاف أنUUه . فU# يتعUUين علUUيھم ا4عتمUاد علUUى سUماعات ا=ذن ،إلUيھم عبUUره

رغم أن ا=جھزة التي فحصوھا تزيد كمية اYشعاعات إلUى ث#ثUة أمثUال، إ4 

  . أنھم 4 يعرفون على وجه التحديد ما إذا كانت ھذه اYشعاعات ضارة
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ا=غطية الخارجية للھواتف التي تقول شركات  »وييتش«اختبرت  كما

لكUUUUن  ،الھواتUUUف المحمولUUUUة أنھUUUUا تمنUUUUع مUUUUرور اYشUUUUعاعات إلUUUUى اYنسUUUUان

فھUUUي 4 تسUUUاعد فUUUي منUUUع  ،الفحوصUUUات كشUUUفت أنھUUUا تUUUوفر حمايUUUة 4 تUUUذكر

  . بدرجة مجدية اYشعاعات

 ويشتري ا�4ف من مستخدمي الھواتف المحمولة سماعات ا=ذن فUي

ا=مUUر  ،محاولUة لتقلUيص مخUاطر اYشUUعاعات التUي تنتقUل إلUUيھم مUن التليفUون

  .الذي أثبتت الدراسات عكسه تماما

  إيجابيات تذكر

تشUير  »بريسUتول«مUن جامعUة  )أ4ن بUروك(دراسات بريطانية بقيادة 

إلى أن تعريض اYنسان للھاتف النقال لفترة زمنية محUددة يزيUد مUن سUرعة 

من الدماغ على المدى القصير، وكانت ھذه النتيجة غير استعادة المعلومات 

بيUوتر أفضUل بة الناس =سئلة مطروحUة علUى الكممتوقعة؛ إذ وجد أن استجا

  %. ٤لدى مستخدمي الھواتف النقالة بنسبة 

وعلق ا=طباء على أن نتائج الدراسة الجديدة 4 يسقط احتمال أن يقود 

لجانبيUة المUذكورة أعU#ه، فسUرعة استخدام الھواتUف النقالUة إلUى ا=عUراض ا

استدعاء المعلومات تعود إلUى سUرعة السUيالة العصUبية أو التيUار الكھربUائي 

 . في القشرة الدماغية، خاصة في المناطق المسئولة عن اللغة واYبصار

  

  لLمان
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بالنسبة للمستخدم فإن أفضل ما يفعلUه فUي الوقUت الحاضUر ھUو التقليUل 

ھذه الھواتف، وربما التوقف نھائيا عن اسUتخدامھا قدر اYمكان من استخدام 

حتUUى يUUتم التUUيقن مUUن ا4نعكاسUUات وا=ضUUرار  ،فUUي حالUUة ا=طفUUال الصUUغار

  . الصحية الناتجة من تكرار ا4ستخدام

التقيUUد  -حسUUب الخبUUراء -أمUUا مUUن 4 يسUUتغني عUUن ھUUذا الھUUاتف فعليUUه 

 :ببعض ا4حتياطات

� Uدم اسUال عUي حUرص إبعاد السماعة عن ا=ذن فUاتف، والحUتخدام الھ

علUUى إبقائھUUا بعيUUدة دائمUUا عUUن ھUUوائي الجھUUاز، وتجنUUب وضUUع الجھUUاز نفسUUه 

باسUتمرار أمUام كتلUة الجسUم، وفUي حUال وضUعه بقUرب الجسUم يتوجUب جعUل 

  . لوحة المفاتيح لصيقة بالجسم وليس العكس

تعتبر أي مكالمة تستغرق أكثر من دقيقتين كفيلة : الحد من ا4ستخدام �

غيير على النشاط الكھربي الطبيعUي للمUخ، وھUو مUا يجعUل اسUتخدام بإدخال ت

لUذا ينصUح بعUدم اسUتعمال المحمUول . المحمول دون ضرورة أشبه با4نتحار

حيUث أن ھUذا الجھUاز 4 . و=قل مUدة ممكنUة للمكالمUة الواحUدة ،إ4 للضرورة

أن تزيUUد  ينبغUUي اسUUتعماله فUUي الدردشUUة أو المكالمUUات الطويلUUة، و4 ينبغUUي

 المكالمة عن دقيقه واحدة على ا=كثUر، وأ4 تزيUد عUدد المكالمUات فUي اليUوم

الواحUUد علUUى ثUU#ث مكالمUUات، وأن يغلUUق الجھUUاز عنUUدما 4 يUUراد اسUUتقبال أو 

 )عند النوم مث#(إرسال مكالمات 

=ن ھUذه اYشUعاعات ھUي أكثUر : أبعد المحمUول عUن متنUاول ا=طفUال �

نظUراً لعمليUة نمUو المUخ لUديھم، ولUذا 4 خطراً على صغار السن من البUالغين 
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يجUUب أن يسUUتخدم ا=طفUUال المحمUUول إ4 للضUUرورة القصUUوى وفUUي حUUا4ت 

  .الطوارئ

يحظUUUر علUUUى السUUUيدات الحوامUUUل المكالمUUUات المتكUUUررة والطويلUUUة أو  �

الUرحم نظUراً لتUأثير الموجUات الكھرومغناطيسUية  وضع الجھUاز بUالقرب مUن

قسام والتطور المختلفة و4سيما في الث#ثUة على خ#يا ا=جنة في مراحل ا4ن

 .أشھر ا=ولى من الحمل

ھناك أيضاً سUماعات أنبUوب الھUواء وھUي عبUارة عUن : أنبوب الھواء �

خرطوم مطUاطي يثبUت علUى مخUرج الصUوت فUي المحمUول وتنقUل الصUوت 

  -كمUا ذكرنUا آنفUا –وذلك =ن السماعات السلكية . بالطريقة البدائية المعروفة

Yن تبث اUشعاعات أيضا فض#ً عن أنھا تجذب الموجات المغناطيسية إليھا م

  .المحيط الخارجي

تجنب حمل الجھاز م#صقاً للجسم و4سيما بالقرب من القلب، حيUث  �

يعد ھUذا العضUو حسUاس لموجUات المحمUول، وإنمUا ينبغUي حمUل الجھUاز فUي 

 )سم ٥٠عن  بما 4 يقل(حقيبة يد بعيداً عن الجسم 

وينطبUUق ذلUUك علUUى : ل عUUن الجUUزء ا=سUUفل مUUن الجسUUمإبعUUاد المحمUUو �

الرجال والنسUاء معUاً، لمUا للجUزء ا=سUفل مUن الجسUم مUن امتصاصUية عاليUة 

وقد أشارت دراسة إلى أن وضع المحمول بشكل مستمر في جيب . ل�شعاع

 . % ٣٠الحيوانات المنوية بنسبة  البنطلون يؤدي إلى انخفاض تعداد
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بUد4 مUن وضUع المحمUول علUى ا=ذن  :انتظر حتUى وصUول المكالمUة �

بمجUرد بUUدأ ا4تصUUال، فيجUUب ا4نتظUار حتUUى وصUUول المكالمUUة ورد الطUUرف 

  .ا�خر ثم ارفع المحمول لoذن

المصUUUUعد، (4 تسUUUUتخدم المحمUUUUول فUUUUي ا=مUUUUاكن المعدنيUUUUة المغلقUUUUة  �

 ،وذلك =ن ا=سطح المعدنية تعمل على حجز اYشعاعات بالداخل): الطائرة

ممUا يضUاعف مUن كميUة اYشUعاعات  ،ى مصدرھا مرة أخUرىوعكسھا إل بل

  .بشكل كبير

وذلك =ن المحمUول : 4 تستعمل المحمول مع انخفاض إشارة الشبكة �

  .يعمل بشكل أقوى في أوقات انخفاض الشبكة مما يزيد من اYشعاعات

وھUUو  (sar) ھنUاك مUا يسUمى بمعامUل ا4متصUاص: نوعيUة المحمUول �

وكلما انخفض معامل ا4متصUاص كلمUا . حمولمعدل امتصاص ترددات الم

قلت موجات المحمول، مما يستدعي مراعاة درجة معامل ا4متصUاص عنUد 

 .شراء المحمول

4 تلUUUق البطاريUUUة المسUUUتھلكة مUUUن التليفUUUون المحمUUUول فUUUي صUUUندوق  �

للبUUائع الUUذي يتUUولى بUUدوره جمعھUUا وتسUUليمھا لشUUركة  القمامUUة، وإنمUUا سUUلمھا

=نھUا ملوثUة  ،ص منھUا بعيUداً عUن التجمعUات السUكنيةحيث يUتم الUتخل ،اYنتاج

 .للبيئة بعنصر الزئبق الذي يمكن أن يمتص من خ#ل خ#يا الجلد

علUUUى مرضUUUى القلUUUب، وارتفUUUاع ضUUUغط الUUUدم، والصUUUرع، وضUUUعف  �

يتلقUون ع#جUا كيميائيUاً تجنUب اسUتعمال  المناعUة، والمرضUى النفسUيين الUذين
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وجUUات الكھرومغناطيسUUية مUUع الم خلالتليفUUون المحمUUول نھائيUUاً نظUUراً لتUUدا

  )١(.الع#ج
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� �

لماذا تقتني كلبUا؟ =نUه : في مجتمعات البداوة والريف 4 يسُأل الشخص

يسUتخدمه فUي الحراسUة اليوميUة لمنUUزل متھالUك البنيUان، بسUور قصUير وبUUاب 

البيUوت أسUوارھا عاليUة،  ..فUي مجتمعUات المدينUة.. لكUن اليUوم .. شبه مفتوح

ورغUم .. وا=بواب 4 يمكن فتحھا إ4 بUآ4ت قاسUية يصUحو لفعلھUا الحUي كلUه

تUUدخل إلUUى الUUداخل فتجUUد ! 4 صUUيد ھنUUا و4 حراسUUة! ذلUUك، تجUUد بالبيUUت كلبUUا

  .القطط.. أسماك الزينة.. الطيور 

كيف يستقيم الوضع النفسUي وا4جتمUاعي .. والسؤال الذي يطرح نفسه

UUرعي فUUألة؟والشUUذه المسUUرف .. ي ھUUا العUUن ربمUUه، لكUUرع 4 يمنعUUھا الشUUبعض

بل بعضھا قد يجيزه .. والعكس عند البعض ا�خر.. والذوق ا4جتماعي يمنع

الشUUرع ويجيUUزه الUUذوق ا4جتمUUاعي، لكUUن الUUرأي الصUUحي والطبUUي يرفضUUه 

  .بشدة

                                         
 م١٩٩٩ »يوبيسير«بحث منشور للدكتور من  ) ١(
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٢٧٢ موسوعة الطفل

لكن أثناء البحث فUي إجابUات ھUذه النقاشUات، قUد نجUد أبنUاء مUن يربUون 

أكثUر .. أكثUر جUرأة وشUجاعة.. الحيوانات في بيUوتھم أكثUر رحمUةبعض ھذه 

أي أنUك قUد تجUد .. قابلية للتعاطي مع ظروف الحياة ا4جتماعية وا4قتصادية

النتائج قادتك لتقر بإيجابيات عظيمة تثمرھا تربيUة الحيوانUات المنزليUة علUى 

  .ا=بناء خاصة، وما من نبي إ4 ورعى الغنم

  أطباء يحذرون

إن : ، أخصائية ا=مUراض الباطنيUة والصUدرية)سومة عمارة. د(تقول 

فUالقطط تسUبب . تربية الحيوانات المنزلية تسبب وتنقل كثيUرا مUن ا=مUراض

، كما أنھا تتسبب في اYصUابة بUبعض الديUدان عUن »التوكسوب#زما«مرض 

طريUUق ا=يUUدي الملوثUUة ببقايUUا بUUراز القطUUة الUUذي علUUى جسUUمھا، ومUUن ا=يUUدي 

كذلك تنقل أنواعا من البكتريا عن طريUق فروھUا، . الفم ثم ا=معاءتصل إلى 

وكUذلك تنقUل أمUراض تسUاقط . الذي يسبب حساسUية الصUدر وا=نUف والجلUد

إ4 فUي نطUاق شUرعي -أما عن الك#ب فباYضافة إلى حرمة تربيتھUا . الشعر

  .عن طريق العض» داء الكلب«فھي تسبب  -ضيق

: ة ا=مUUUراض الجلديUUUة والتناسUUUليةأخصUUUائي) ھنUUUادي حمUUUودة.د(وتقUUUول 

تظھر بعض ا4ندفاعات علUى الجلUد نتيجUة لمUس الحيوانUات ا=ليفUة كUالقطط 

، وھUي أمUراض شUائعة »الفطريUات«والك#ب وا=رانب، وھي ما تسUمى بUـ 

. عنUد ا=طفUUال، وقUUد تصUUيب فUUروة الUUرأس علUى شUUكل بقUUع خاليUUة مUUن الشUUعر

إذا تعرضUUوا » أكزيمUUا جلديUUة«كUذلك تصUUيب بالحساسUUية الجلديUUة لمUUن لUUديھم 

  .للمس شعرھا وأوبارھا
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٢٧٣ صحة وعافية

المشUUUرف علUUUى اYدارة العامUUUة للخUUUدمات ) جمUUUال يUUUونس. د(ويقUUUول 

قد يكون وجود حيوان في المنزل أمرا محببا، لكنه في الوقت ذاته : البيطرية

يحتاج إلى عناية كبيرة وتUدقيق، =ن الحيUوان قUد يكUون بمثابUة قنبلUة موقوتUة 

ا=مراض التي تنتقل عن طريق الحيوان إلى اYنسUان غايUة في المنزل، =ن 

في لخطورة، كمUا تشUكل الحيوانUات ا=ليفUة خطUرا علUى ا=طفUال والحوامUل 

خاصUUة، حيUUث يصUUاب ا=طفUUال بالحساسUUية، وتنتقUUل ا=مUUراض عUUن طريUUق 

فراء الحيوان أو إفرازاته، أو الحشرات التي توجد في فراء الحيوان، والتي 

UUى الطفUUل إلUUيب تنقUUي تصUUدرية، والتUUية الصUUة أو الحساسUUات الجلديUUل ا4لتھاب

  .ا=طفال بحكة شديدة والتھاب رئوي

Yبب اUUUUن أن تسUUUUرضويمكUUUUي مUUUUا فUUUUل كمUUUUبة للحوامUUUUاض بالنسUUUUجھ 

وھي من أخطر ا=مراض الطفيلية، والتي تنمو في أمعاء » التوكسوب#زما«

مUا يحUدث  القطط وتخرج مع برازھا، وإذا ما أصيبت ا=م الحامUل فسUرعان

  .اYجھاض المتكرر، أو تتسبب في إصابة الجنين بالتخلف العقلي أو العمى

مUUUدير عUUام ا=مUUUراض ) أحمUUد طلعUUUت العUUدوي. د(ومUUن جانبUUه يقUUUول 

مUرض  ٢٠٠ھناك أكثر مUن : المشتركة بالھيئة المصرية للخدمات البيطرية

ه فUي مقدمUة ھUذ. مشترك ينتقل مUن الحيUوان ل�نسUان ويھUدد صUحة ا�دميUين

. السUUعال. الكلUUب. البروسUUي#. أمUUراض الجھUUاز المعUUدي. السUUل: ا=مUUراض

. القUراع. الحمUى المجھولUة. الديدان الكبديUة. الديدان الشريطية وحويص#تھا

  .أنفلونزا الطيور وأخيرا أنفلونزا الخنازير
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٢٧٤ موسوعة الطفل

، استشUUاري ورئUUيس قسUUم أمUUراض القلUUب )عبUUد الله النعيمUUي.د(ويUUرى 

دوراً  ضاً ناتجة عن الحيوانات المنزليUة التUي تلعUبوالباطنية، أن ھناك أمرا

وھUو مUرض خطيUر » أكيUاس الھيداتيUد«كبيراً في نقUل أمUراض الدوسUنتاريا 

شUUكل أكيUاس بھUا سUائل حUول الكبUUد والUرئتين وبدرجUة أقUل فUUي  يظھUر علUى

الكليتUUين والقلUUب والعظUUام والجھUUاز العصUUبي المركUUزي، ويكUUاد 4 يسUUلم مUUن 

مUرض طفيلUي » الھيداتيUد«ضUاء الجسUم، حيUث أن العدوى أي عضو من أع

الطعUام أو  تسببه دودة شريطية تنتقل ل�نسان بابت#ع البويضات المعدية مUع

  . الشراب الملوث بفض#ت الك#ب

، أخصUUUائية أمUUUراض جلديUUUة )سUUUوزان الزغبUUUي.د(مUUUن جانبھUUUا قالUUUت 

صUافير إن ھناك أخطاراً عديدة تكمUن فUي الحيوانUات ا=ليفUة، فالع«: تجميلية

الملونة التي يكثر انتشارھا في المنازل تنقUل أمراضUاً إلUى ا=طفUال بالتحديUد 

وأشUUUھر ھUUUذه . بسUUUبب اخUUUت#طھم وم#مسUUUتھم لھUUUا حUUUين مUUUداعبتھا وتقبيلھUUUا

وھUو يصUUيب العUين، وعUادة مUUا يصUيب عينUاً واحUUدة » النيوكسUل«ا=مUراض 

  .لليمفاوية المحيطة با=ذن وتورمويصاحبه التھاب في الغدد ا

حيUUث تنقلUUه طيUUور الكنUUاري والUUبط » ا4ورونUUوفرزس«كUUذلك مUUرض 

الرومي، وھو يحدث بسبب استنشاق التراب الملوث بالفيروس الموجود في 

إفUرازات أنوفھUا  مخلفات الطيور، أو نتيجUة تلUوث الھUواء بUريش الطيUور أو

 المصابة والجريحة، حيث تظھر ا=عراض على اYنسان على شكل ارتفUاع

رجة الحرارة وآ4م في الظھUر والخUوف مUن الضUوء، فUي حUين مفاجئ في د

وھUUو أكثUUر أمUUراض » حمUUى الببغUUاء أو السUUيتاكوس« تسUUبب الببغUUاء مUUرض
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حيUث » التيفوئيUد«مUرض حUاد يشUبه  الطيور انتشاراً وانتقا4ً ل�نسUان، وھUو

طيUور الزينUUة  أن المشUكلة تكمUن فUي عUدم م#حظUة المUرض علUى الببغUاء أو

  .»اً مزمنة تمر من دون م#حظتھا=نه يأخذ أدوار

  منافع تربوية

أجمع علماء النفس على «: أستاذ الطب النفسي) عادل صادق. د(يقول 

أن الحيوانات ا=ليفة تساعد على البناء السليم لشخصية الطفUل، فھUي تسUاھم 

فعندما يتولى الطفل الصغير مسئولية .. في تعلمه العديد من الصفات الحسنة

UUUوان، يعتنUUUاه الحيUUUئولية تجUUUاس بالمسUUUه إحسUUUو لديUUUربة، فينمUUUه ومشUUUي بمأكل

الحيوان، كذلك اكتساب صفة الرحمة وحب الغير، وكذلك يتعلم النظUام =نUه 

يقدم لھا الغذاء في أوقات معينة، بشرط أن يترك له ا=بوان مسUئولية رعايUة 

كذلك ھي مفيدة للكبار، حيث تقلUل الشUعور با4كتئUاب، وھUو . الحيوان كاملة

ن أكثر ا=مراض التي يتعرض لھا النUاس خU#ل ھUذه ا=يUام، خاصUة كبUار م

  .»السن

4 يخلو ا=مر من بعض النافع التربوية  -مث# –وبالنسبة لتربية القطط 

  : لoطفال منھا

ـ  القطط مUن أنظUف الحيوانUات، فھUي تقضUي سUاعات طUوال تنظUِّف ١

  ·امةنفسھا، وھي بذلك تمثل أنموذجاً يحُتذى للنظافة الع

ـ  في مراقبة أطفالنا لشيء حي يتحرك وينمو معرفة بقدرة الله تعالى ٢

  ·وعظمة خلقه، فيتعلمون احترام الحياة وتوقير الخالق سبحانه وتعالى
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٢٧٦ موسوعة الطفل

ـ  فUUUي عنايUUUة أطفالنUUUا بتغذيUUUة حيوانUUUاتھم ورعايتھUUUا تعلUUUُّم للرحمUUUة  ٣

ُ عَليUUَْهِ وَسUUَلَّمَ -والمسUUؤولية، يقUUول رسUUول الله  عUUُذبت امUUرأة فUUي «: -صUUَلَّى اللهَّ

ھرة، حبستھا حتى ماتت فدخلت فيھا النUار 4 ھUي أطعمتھUا وسUقتھا، إذ ھUي 

  ·)١(» حبستھا، و4 ھي تركتھا تأكل من خَشاش ا=رض

ـ  الرفقUة الجيUدة ـ مUن خU#ل التعامUل مUع شUيء حUي يتحUرك ـ بعUد  ٤

  ·قضاء أطفالنا لساعات طوال في المذاكرة والدرس أو أمام الكومبيوتر

ـ  يحفز وجود القطط دوافع التعلم واYبداع لدى أطفالنا، فھم يتعلمون ٥

مUنھم السUلوك ا4ستكشUافي عنUدما يUدخل القUط مكانUاً جديUداً ـ للمUرة ا=ولUى ـ 

  ·فيتعرف إليه ويستكشفه

ـ  مازال القط صائداً مUاھراً للفئUران يUتعلم منUه أطفالنUا مھUارة الصUيد ٦

  ·وا4ستعداد له

وت القط، فھو يمھد نفسية الطفل لفقد عزيز عليUه فUي ـ  حتى حين يم٧

  ·قابل ا=يام

  رأي الدين

فUUي كثيUUر مUUن البيUUوت والUUديار ): نUUور الUUدين مختUUار الخUUادمي. د(يقUUول 

والمنازل أصبحت البيوت بيوتا للك#ب، تقيم فيھا مع أھلھا وساكنيھا، وتتخذ 

لتUUUداوي يUUUات وا4دخUUUار، وحUUUق اتمنھUUUا سUUUكنا ورزقUUUا حسUUUنا، لھUUUم حUUUق ا4ق

والعUU#ج، وحUUق التربيUUة والتعلUUيم، وحUUق التUUأمين علUUى الحيUUاة والممتلكUUات، 

وحتى حق الدفاع والترافع لدى القضاء والعدالة والمحUاكم، وبنUاء علUى ھUذا 

                                         
   متفق عليه )١(
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ھUUUذه البيUUUوت مسUUUخرة للكUUU#ب، 4 الكUUU#ب  -وأضUUUحت وأمسUUUت -أصUUUبحت

الحضUارة مسخرة للبيوت، وأدى ھذا إلى ما أدى إليه من تقھقر في العقيدة و

  .والسلوك، ومن تبعثر لمنظومة القيم وسلم ا=ولويات والمشك#ت

بحث علماء الفقه والمقاصد وا=صول اتخاذ الكلUب فUي نقUاط متنوعUة، 

ومن زوايا كثيرة، فقد تناولھا الفقھاء على مسUتوى أحكامUه الفقھيUة المتصUلة 

لك، مما بطھارته ونجاسته وولوغه وبيعه وشرائه وإت#فه وضمانه، وغير ذ

  .ھو مبسوط في مظانه من كتب الفقه والحديث وغيرھما

أما علماء ا=صول والمقاصد فقد تناولوا اتخاذ الك#ب أو قد يتناولونUه 

على مستوى ا=صول والمقاصد الشرعية المرعيUة التUي يجUب علUى المسUلم 

رعايتھا ومراعاتھا وا4لتفات إليھا، بغUرض جلUب المصUالح ولمنUافع، ودفUع 

سUUد والمضUUار، وبقصUUد تحقيUUق مرضUUاة الله عUUز وجUUل والفUUوز بجناتUUه المفا

  .والنجاة من غضبه وأليم عقابه

فعلى ھذا المستوى المقاصدي تكلم العلماء عUن كUون اسUتعمال الكU#ب 

ينبغي أن يكون موجھا لجلب مصUالح المسUتعمل ومنافعUه فUي حياتUه ورزقUه 

ث والزرع والحراسUة وماله وأمنه وعرضه، ولذلك أبيح اتخاذ الك#ب للحر

من الذئب ومUن السUارق والغاصUب وقUاطع الطريUق والجنUاة والبغUاة وسUائر 

  .المخالفين والمعتدين

كمUUا تكلمUUوا عUUن ضUUوابط ذلUUك وشUUروطه، فأكUUدوا علUUى أن يكUUون ھUUذا 

ا4ستعمال مقدرا بقدره، وتدعو الحاجUة إليUه، وغيUر مفUض إلUى الوقUوع فUي 

UUUر مفUUUاخ، وغيUUUل وا=دران وا=وسUUUات الرذائUUUادات والقربUUUحة العبUUUوت لص
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عUUUن الطUUUابع  -تصUUUريحا وتلميحUUUا –والتعUUUام#ت والسUUUلوكيات، كمUUUا تكلمUUUوا 

التميزي للمسلم، وعUن تUرك ا4تصUاف بصUفات الغيUر التUي تجعلUه فUي حكUم 

التشبه والتقليد وا4نتماء والو4ء، ولذلك يتفرع عUن ھUذا لUزوم تUرك الكU#ب 

الحاجات العاطفية والروحيUة، وشUغل  المتخذة للتسلية والترفيه والتآلف وسد

الUUنفس بسفاسUUف ا=مUUور كمUUا يمارسUUه الكثيUUر مUUن ذوي الحضUUارات الماديUUة 

والنفعيUUة واYباحيUUUة، وكمUUا يعشUUUقه العديUUد مUUUن أصUUحاب الحيUUUاء المخUUUدوش 

  .والمروءة المنخرمة وا4لتزامية المھتزة أو الضائعة أو الغائبة

اته وجمعاتUUUه فكUUUم مUUUن كلUUUب ضUUUيع ديUUUن صUUUاحبه وفUUUوت عليUUUه صUUUلو

وكUUم مUUن كلUUب حUUل محUUل ا=قUUارب وذوي ا=رحUUام وا=صUUدقاء . وجماعتUUه

وكم من صاحب كلب أصبح على طريقة كلبه، . فمنعت زياراتھم ومواساتھم

فالمرء على دين خليلUه، ومUن جUاور العطUار «نجاسة وقذارة وتلھثا ودناءة، 

  .)١(» نال عطره

                                         
  : �قال ) ١(
  ]في صحيح الجامع١٩٦٢:انظر حديث رقم /صحيح[» لم#ئكة 4 تدخل بيتا فيه كلبإن ا« -
فUي  ٧٣٤٤ : انظUر حUديث رقUم/صUحيح[» 4 جUرسو 4 تصحب الم#ئكة رفقUة فيھUا كلUب« -

  ] صحيح الجامع
لو4 أن الك#ب أمة من ا=مم =مرت بقتلھا، فاقتلوا منھا كل أسود بھيم، ومUا مUن أھUل بيUت « -

» ب صيد أو كلب حUرث أو كلUب غUنمن كلبا إ4 نقص من عملھم كل يوم قيراط، إ4 كليرتبطو
  ]في صحيح الجامع ٥٣٢١:انظر حديث رقم/ صحيح[
انظUر / صUحيح[» من اقتنى كلبا إ4 كلب ماشية أو ضاريا نقص من عمله كل يوم قيراطان« -

  ]في صحيح الجامع ٦٠٧٧:حديث رقم
   رواه مسلم »بالتراب أو4ھن مرات سبع يغسله أن الكلب فيه ولغ إذا أحدكم إناء طھور« -
  ]في صحيح الجامع ٦٩٤٦:انظر حديث رقم/ حسن[» نھى عن ثمن الكلب إ4 كلب الصيد« -
  

  

  

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٧٩ صحة وعافية

أن تشذ عن ھUذا التوجيUه  وا=سرة المسلمة الناھضة والواعية 4 ينبغي

، فUU# يجUUوز لھUUا أن تنشUUئ أفرادھUUا علUUى )فقھUUا وأصUUو4 ومقاصUUد(الشUUرعي 

عشUUق الكUU#ب وثقافUUة الكUU#ب وحضUUارة الكUU#ب، ولUUو كUUان ذلUUك فUUي أدنUUى 

صUUوره وتطبيقاتUUه كتجميUUع الصUUور =نUUواع الكUU#ب وتعليقھUUا فUUي الجUUدران 

وكبريات القضUايا والتسابق فيھا، وغير ذلك مما يصرف عن معالي ا=مور 

  .وا4لتزامات

وا=سرة المسUلمة كUذلك 4 ينبغUي لھUا أن تجUافي وتعUادي ا4سUتعما4ت 

المشUUروعة للكUU#ب المUUأذون فUUي اتخاذھUUا، ككUU#ب الصUUيد وكUU#ب الحUUرث 

والUUزرع وكUU#ب الحراسUUة، ولھUUم فUUي ذلUUك النصUUوص الشUUرعية المبيحUUة، 

ھUم كUذلك موقUف الفقيUه والقواعد والمقاصد الموجھة والمعللة والمصلحة، ول

الذي كان يتخذ كلبا للحراسة من ) ابن أبي زيد القيرواني(القيرواني المالكي 

اللصوص والسراق الذين ظھروا فUي عصUره وبلUده، وقUد قيUل لUه إن اYمUام 

4تخUذ أسUدا  ،مUام مالكUا حيUالUو كUان اY«: لكا كUان يكUره أو يمنUع ھUذا، فUالما

  .»ضاريا

قاعدة دوران العلة مع معلولھا، وعمUل بمUراد وھذا في الحقيقة تطبيق ل

وھUUذه كلھUUا . الUUنص ومقصUUوده، وقصUUر الUUدليل علUUى مدلولUUه ومUUا فUUي معنUUاه

  .قواعد في ا=صول وا4ستنباط يعلمھا العلماء والمجتھدون
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٢٨٠ موسوعة الطفل

والخ#صة أن اتخاذ الكU#ب فUي البيUوت أو المؤسسUات أو الحUدائق أو 

ء النصUوص واYجماعUات الساحات العامة، يتحدد حكمUه الشUرعي فUي ضUو

والقواعد وا=صول والمقاصد الشرعية بحسب المصUالح المجتلبUة والمفاسUد 

المندفعة، وبحسب الشخصية المسلمة المتميزة، والذاكرة الساعية إلUى جعUل 

  )١(. الدنيا مزرعة ل�خرة، التي ھي خير وأبقى

  اشتراطات صحية

ا4نتباه أو4ً إلUى  عند اتخاذ القرار بتربية حيوان داخل المنزل، يجب •

نقطUUة ھامUUة وھUUي أن العUUدوى مUUUن الحيوانUUات ا=ليفUUة تشUUكّل خطUUراً علUUUى 

ا=طفال والنساء الحوامل وكبار السن وا=شخاص الذين يعUانون مUن بعUض 

والربو، أو الUذين يعUانون مUن ضUعف فUي جھUاز المناعUة  أمراض الحساسية

ذه الحا4ت، ينُصح فإذا كانت داخل ا=سرة أي من ھ. كالمصابين بالسرطان

  .بعدم اقتناء حيوان أليف

عندما نفكر فUي اقتنUاء الحيUوان ا=ليUف يفضUل أن يكUون مUن مصUدر  •

 ·موثوق به

إعطUUاء الحيUUوان اللقاحUUات ال#زمUUة للوقايUUة مUUن ا=مUUراض وأھمھUUا  •

 ·مرض السعار

النظافUUة العامUUة لoUUو4د وغسUUل أيUUديھم جيUUداً بعUUد اللعUUب مUUع الحيUUوان  •

 ·لا=ليف وقبل ا=ك

                                         
  ١٣٥مجلة ا=سرة العدد  -نور الدين مختار الخادمي. د/ ك#ب البيوت أم بيوت الك#ب)  ١(
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عUUدم غسUUل الحيUUوان ا=ليUUف فUUي حمUUّام العائلUUة، وعUUدم السUUماح لUUUه  •

 .بالشرب من مياه المرحاض

بالنسبة إلى القطط، من الضروري ا4نتباه إلUى مسUألة المخالUب التUي  •

وھنا يختار البعض . تسبّب الخدوش =فراد ا=سرة أو أثاث المنزل يمكن أن

الUUبعض ا�خUUر تقلUUيم الطبيUUب البيطUUري، فيمUUا يفضUUّل  قUUصّ المخالUUب عنUUد

 .ا=ظافر في المنزل

الرعاية الصحية الجيدة للحيوان، وعدم إعطائه لحوماً غيUر معروفUة  •

المصUUدر، والمسUUارعة باستشUUارة الطبيUUب البيطUUري متUUى ظھUUرت أعUUراض 

 .غير عادية على حيواننا ا=ليف ومتابعة الطبيب دورياً 

الUUبعض سUU#مة الحيوانUUات ا=ليفUUة، ينصUUح  فUUي إطUUار الحفUUاظ علUUى •

لoمUUراض الجنسUUية، ومنعUUاً لھروبUUه واخت#طUUه بحيوانUUات  بخصUUيھا تفاديUUاً 

 .التزاوج شاردة بھدف
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 أصول وقواعد.. تغذية الطفل  �

 مشاكل وحلول... تغذية الطفل �

  سؤال وجواب.. وجبة الفطور  �

  نصائح غذائية خ@ل الدورة الشھرية �

  ير الحرارة على الغذاءتأث �
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٢٨٥ صحة وعافية

تعتبر التغذية السليمة للطفل من أھم المواضUيع التUي تشUغل بUال كUل أم 

وأب علUUى اYطUU#ق، فUUي أي بيئUUة أو مجتمUUع كانUUت، ومھمUUا كUUان مسUUتواھا 

علUUUى النمUUUو العلمUUUي أو ا4جتمUUUاعي، فالتغذيUUUة لھUUUا تUUUأثيرا مباشUUUرا وأساسUUUيا 

الجسدي والفكري للطفل، ومثلما تحتاج ا�لة إلى مصUدر للطاقUة كUي تUؤدي 

عملھا على أكمل وجه، كذلك اYنسان يحتUاج إلUى الغUداء المتUوازن كمصUدر 

  .أساسي للطاقة لكي ينمو ويتكامل بشكل صحيح

لقد أثبتت الدراسات بما 4 يقبل الشك أن ا=طفال الUذين يتغUذون بشUكل 

ثر صحة ونشاطاً ومقاومة لoمراض، وكذلك أكثر قUدرة علUى صحيح ھم أك

وفي المقابل، فإن سUوء التغذيUة ھUو أحUد . التعلم واكتساب المھارات فيما بعد

ا=سباب الرئيسUية وا=كثUر شUيوعاً للكثيUر مUن ا=مUراض الجسUدية والنفسUية 

  .عامة التي تصيب ا=طفال بصورة

  أصول الغذاء

ومتوازنUة يجUب أن يتنUاول يوميUاً أطعمUة  لكي تكون تغذية الطفل جيUدة

  : من ھذه المجموعات

وتعويضUه عUن التUالف  ،وبنUاء خ#يUا الجسUم ،للنمو: »بروتينات« �

 .يجب تناولھا مرتين في اليوم.. منھا

 .يجب تناولھا أربع مرات في اليوم.. مصدر الطاقة: »نشويات« �

ويUUة لتكUUوين العظUUام وا=سUUنان، وتنظUUيم العمليUUات الحي: »مع��ادن« �

 .يجب تناولھا ث#ث مرات في اليوم.. بالجسم
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٢٨٦ موسوعة الطفل

.. وللوقايUUة مUUن ا=مUUراض ،مUUن أجUUل صUUحة جيUUدة :»فيتامين��ات« �

 .يجب تناولھا مرتين في اليوم
 نقاط ھامة

ھناك أربع نقاط ھامUة تخUص تغذيUة الطفUل وعاداتUه فUي تنUاول الطعUام 

  . وكيفية التعامل معھا

م إلUUى آخUUر دون سUUبب إن شUUھية الطفUUل قUUد تتغيUUر مUUن يUUو: الش��ھية -١

فبعد تجUاوز . ظاھر، كما أنھا أيضاً تتغير من سنة إلى سنة وفقاً لمعدل النمو

ولھUUذا يجUUب أن نتوقUUع . الطفUUل السUUنة ا=ولUUى مUUن عمUUره يتباطUUأ فUUي النمUUو

وإدراك ھUذه الحقيقUة . انخفاضاً في الشھية في حدود السنة الثانيUة مUن العمUر

فا=طفUال . الطفل كميUات قليلUة مUن الطعUاميجنبنا القلق والضيق إذا ما تناول 

ھم وحدھم الذين يحددون الكمية التي يحتاجونھا مUن الطعUام فUي تلUك الفتUرة 

 . وما علينا إ4 نشجعھم

وشھية الطفل تتعلق بذوقه الخاص إلUى حUد بعيUد، كمUا أن مبUدأ اشUتھاء 

 الشيء أو اYعراض عنه مرتبط بحاجة الفرد إلى ذلك الشيء أو قدرته على

ا4سUUUتغناء عنUUUه، ولھUUUذا نUUUرى علمUUUاء التغذيUUUة يشUUUددون علUUUى أھميUUUة وجUUUود 

عند تناول غذاء ما، ويعلقّون عليھا أھمية كبيرة في تحقيق الفوائد » الشھية«

ولكن ليس معنى ذلك أن 4 يتدخل ا�باء، بل عليھم أن . المرجوة من التغذية

ھUم بطريقUة صUحية يشرفوا على التزام أطفUالھم بنظUام تغذيUة ينمUي لھUم أذواق

  . وصحيحة
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٢٨٧ صحة وعافية

. ويقظة الشھية معتمدة إلى حد كبير على طريقة إعداد الطعام وتقديمUه

كما أن إحساس الطفل بالحاجة إلUى الطعUام أمUر فطUري إلUى حUد بعيUد، ولUذا 

يجب أ4 نبدد فيه ھذا اYحساس، بUل ننميUه حتUى يصUبح آليUاً، بحيUث يسUتيقظ 

استيقظ ھذا الجوع نكون قد أعددنا  فإذا ما. جوعه في أوقات معينة ومنتظمة

  .له ما يلزم من طعام إعداداً حسناً 

عنUUد التأكUUد مUUن عUUدم وجUUود مUUانع طبUUي مثUUل : ا)متن��اع ع��ن ا8ك��ل -٢

ارتفاع درجUة الحUرارة، يجUب علUى الوالUدين عUدم تضUخيم ا=مUر أو إظھUار 

كما يجب تقديم كميات أقل من الطعام، وتجنب كل ما يلھي الطفل عن . القلق

  .تناوله، مثل أوقات اللعب والتلفاز

فقد يكون الطفUل مUن النUوع الUذي يھUوي اللعUب فيأكUل بسUرعة ليجUري 

مسUUتأنفا اللعUUب فتعنفUUه ا=م طالبUUة منUUه أن يجلUUس مكانUUه و4 يقUUوم إ4 عنUUدما 

ھUذا الطفUل تنازعUه رغبتUه   ..  يتUرك ا=ب مكانUه إيUذانا بانتھUاء مراسUم ا=كUل

مUن أبيUه وأمUه، و4 يبقUي أمامUه مUن حUل إ4 أنUه الطفولية فUي اللعUب وخوفUه 

يUUرفض الطعUUام تمامUUا احتجاجUUا علUUي التقاليUUد التUUي 4 يفھمھUUا و4 يعلUUم عUUن 

   . دوافعھا شيئا إ4 أنھا تمنعه من ممارسة ما يحبه

وھنUUاك طفUUل يجلUUس مUUع ا=سUUرة علUUي المائUUدة، وإذا بھUUم يتكلمUUون فUUي 

، كالمسائل العلميUة ومشUاكل فUي مسائل غامضة بالنسبة له 4 يفھم عنھا شيئا

يعنفه أحد الوالدين طالبا منUه  العمل، وكلما حاول أن يتدخل بسؤال أو بجملة

السكوت، أي أنUه يجلUس بيUنھم مجUردا مUن جميUع حقوقUه كفUرد مUن ا=سUرة، 

   .فيبدأ في رفض الطعام كوسيلة لجذب ا4نتباه إليه
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قتUال، فينبغUي ومن الضروري أن 4 نجعل موعد تنUاول الطعUام سUاحة 

لUUUUن تتنUUUUاول الحلUUUUوى إذا لUUUUم تأكUUUUل : (أن 4 نسUUUUرف فUUUUي إصUUUUدار ا=وامUUUUر

فكUل ھUذه !).. إذا تحسنت وجبتك فسوف أشتري لك لعبة تحبھا(، !)الخضار

العبارات تبدو مألوفة ل�باء والمھتمين برعاية ا=طفال، ولكن الطعUام يجUب 

UUأة أو عقابUUيس مكافUUه ولUUة لUUه تغذيUUى أنUUل علUUدم للطفUUاوى .. اأن يقUUإن الرشUUف

  .الغذائية على المدى الطويل تزيد من المشاكل أكثر مما تحلھا

وإذا كان الطفل يحب تناول نوعUا واحUدا مUن الطعUام فUي كUل الوجبUات 

يجب أن نسمح له بذلك، إذا كان ھذا الطعام الذي يفضله صUحيا ونافعUا، مUع 

نظھUر لUه أننUا مراعاة أن نقدم له أنواعا أخرى مفيدة في كUل وجبUة، دون أن 

نقصد ذلك، وبعد بضعة أيUام سUنجد أن الطفUل يرغUب بتجربUة أنUواع أخUرى 

من الطعام المتوفر أمامه، وأن إصراره علUى تنUاول نUوع محUدد مUن الطعUام 

 .نادرا ما 4 يدوم لدرجة تؤدي إلى ضرر

ويفيد في بعض حا4ت امتناع الطفل عن ا=كل، إبعاد الطعام عنUه بعUد 

، وإخبUUاره بأنUUه لUUن يحصUل علUUى طعUUام آخUUر )دقيقUة ٣٠يحUUوال(مUدة مناسUUبة 

ومن المھم شرح الموضوع إلى باقي أفراد العائلة . حتى موعد الوجبة التالية

ليتعاونوا في حله، كما أن الطفUل السUليم لUن يبقUى دون طعUام، وسUوف يغيUر 

 . سلوكه بسرعة عندما ي#حظ الثبات في الموقف من ناحية الوالدين

لتقليل إفراط الطفل في ا=كل، ينبغي التقليل مUن : ا8كل اBفراط في -٣

كمية الطعام المقدمة له، مع تجنب تقUديم ا=طعمUة التUي تحتUوي علUى السUكر 

والدسUم، ويفيUد جUUدا تبنUي سياسUة اللجUUوء إلUى إسUماع الطفUUل كلمUات العطUUف 
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كمكافUUأة لUUه وتطييUUب خUUاطره .. الUUخ..والحنUUان واحتضUUانه وإعطائUUه ا=لعUUاب

UUاً عUUن عوضUUد مUUى المزيUUل علUUجيع الطفUUم تشUUن المھUUاً، ومUUه طعامUUن إعطائ

ا=نشطة البدنية، مع ا=خذ فUي ا4عتبUار أن عUادات ا=كUل الحسUنة لUدى أھUل 

  . البيت ھي أفضل مثال للطفل

يجUUب أن يكUUون جUUو البيUUت مريحUUاً عنUUد تنUUاول : مواعي��د الوجب��ات -٤

  :فر ا�تيالطعام، فالطفل يكون مسروراً لتناول الطعام إذا ما تو

تحقيق بعض الھدوء قبل موعد ا=كل، لكي . مواعيد الوجبات المنتظمة

. أن يكUون جUو البيUت ھادئUاً، وكUذلك أفUراد ا=سUرة. يرتاح الطفل مUن اللعUب

أن يكUون الطفUل جائعUاً، . تقديم الطعام في حصUص صUغيرة، وبشUكل جUذاب

  . ولم يأكل أي شيء بين الوجبات

طف��ل شخص��يته الممي��زة الت��ي يج��ب  وعموم��ا يج��ب أ) ننس��ى أن لك��ل

  : احترامھا، ومن غير المستغرب أن

o  يUUرفين فUUن المسUان مUUل، إذا كUن ا=كUUة مUUة قليلUل كميUUل الطفUيأك

  . تناول المشروبات الغازية

o يختلف عن سائر ا=طفال من ضمن ا=سرة الواحدة .  

o يرفض بعض ا=طعمة الجديدة .  

o يأكل في بعض ا=يام أقل من ا=يام ا=خرى .  

o يعاند عند إجباره على ا=كل .  
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 ه،مUن أحUرج فتUرات عمUربعد العام ا=ول مUن حيUاة الطفUل، تبUدأ فتUرة 

ھذه الفترة يبدأ با4ستغناء عن لبن ا=م  نه خ#لأإذ  ،وخاصة بالنسبة للتغذية

التUي  لطفUل ا=طعمUةا يتنUاوللUذا يجUب أن  .وتحل محله ا=طعمUة ا4عتياديUة

وبنسUUUب مناسUUUبة لعمUUUره  ،تضUUUمن تزويUUUده بالعناصUUUر الغذائيUUUة الرئيسUUUية

  .و4حتياجاته اليومية منھا

إلUUى  اعةتعتبUUر مرحلUUة انتقاليUUة مUUن مرحلUUة الرضUU الفتUUرةكمUUا أن ھUUذه 

وخ#ل  وھي تمتد من عمر سنة إلى ث#ث سنوات،، المبكرة مرحلة الطفولة

حيUث  ،جسUمالتستمر التغيرات في ولكن  يبدأ معدل النمو بالبطء،ھذه الفترة 

مUUUن  الطفUUUل يزيUUUد وزنف ،تزيUUUد كتلUUUة الجسUUUم وكثافUUUة العظUUUام والعضUUU#ت

  .سم في السنة الثانية ١٢طوله  ويزيد ،راماتجكيلو ٣ -٢ رام إلىجكيلو

احتياجات الطفل للطاقة الغذائية ليست كبيرة في ھذه الفترة ولما كانت 

شUعر ، فيا=ھUل علUى أو4دھUم قلUق بUدأوي ،لoكUل شھيتهتقل ، لذلك من العمر

أن علUيھم جعUل ا ويعتقUد ،أن طفلھم يعUيش علUى المUاء والھUواء فقUط الوالدان

 .الطفل يمتنع عن تناول الطعام وھذا ما يجعل ،أبنائھم يأكلون وجبات كبيرة

تحديد موعد ونوعيUة الطعUام  ا=قدر على الحكم فيھم  ولما كان ا�باء

ا=قدر حكمUا علUى  ا=طفال أنفسھم ھم إ4 أن ال،يتناوله ا=طف أنالذي يجب 

  .يتناولوھا أنتقدير الكمية التي ينبغي 
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٢٩١ صحة وعافية

 بUUاءا�منھUUا سUUتفيد أن ي تظUUل ھنUUاك بعUUض النقUUاط الھامUUة التUUي يمكUUنو

رعUUايتھم فUUي  وجميUUع ا=شUUخاص المھتمUUين بتغذيUUة ا=طفUUال والقUUائمين علUUى

  :في ھذه الفترة الحرجة ضعف الشھية لدى ا=طفالمعالجة 

من ميعاد  الطعام قبل خمس دقائق ا=طفال لتناول وجبات ھيئةيجب ت �

القلUق  فالطفUل لتنUاول الطعUام، الكي يھدئوا ويغسلوا أيديھم ويستعدو الوجبة،

 4 بد مUنو. يستقر لتناول الطعام أنتعب قد يجد صعوبة في موالمھتاج أو ال

جUاد4ت أثنUاء تجنUب أيUة ممع  ،وجبتهالتشجيع المتواصل للطفل على تناول 

  .الطعام

وينبغUي  ا=طعمUة، تقديم مجموعة متنوعة ولذيذة وصUحية مUنينبغي  �

 أشUكالقطع الطعUام إلUى يُ  كان ،الكماليات التي تستحسنھا العين أيضا إضافة

شUUرائح  ل وجUUه ضUUاحكا مUUن الجUUبن أويشUUكتأو  جميلUUة يرغUUب بھUUا الطفUUل،

 ...  الخضار أو الفاكھة

فUUUي مواعيUUUد 4بUUUد أن تكUUUون  الخفيفUUUة الوجبUUات الرئيسUUUية والوجبUUUات �

مUع ا4متنUاع تمامUا عUن تقUUديم أي نUوع مUن ا=طعمUة بUين الوجبUUات،  محUددة،

 جعUل موعUد تنUاول الطعUام وقتUا مليئUا بالبھجUةويجب أن نحرص دائما على 

 .والسرور

فU# تناول وجبات الطعUام  إذا كان طفلك يرغب بمشاھدة التلفاز أثناء �

، عUن لقUاء ا=سUرة هل الوجبات أمام التلفاز يصرفتناو=ن  تسمحي له بذلك،

وشخصUUية ويكUUون لھUUذا أثUUرا علUUى تغذيUUة  ،مUUع أفرادھUUا ويمنعUUه مUUن التفاعUUل

 ،معUا فUي تنUاول الطعUام وقتUا ثمينUا الوقUت الUذي تمضUيه ا=سUرة=ن  ،الطفل
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٢٩٢ موسوعة الطفل

 أمUا معUا أثنUاء اليUوم، وغالبا ما يكون الوقت الوحيد الذي تجتمع فيUه ا=سUرة

Uادر إذا حدث بشUا أنكل نUا تلفزيونيUا برنامجUرة جميعھUاھد ا=سUتش  #Uا فUمع

 .باس بذلك

إذا كنا نعرف أشخاصاً يرفضUون فUي كبUرھم أن يتنUاولوا طعامUاً مUا،  �

قUد تعUود إلUى سUن  ،فأغلب الظن أن لھذا الرفض جذوراً عميقUة فUي نفوسUھم

 على علمه بفوائUده -مث#– الطفولة، فإذا وجدنا شخصا يرفض تناول السمك

، فعودة بذاكرته إلى طفولته، قد تعيد إليه ذكريات خاصة معينة، كUأن الغالية

قد عانى بعض المتاعب من فصUل الحسUك عUن السUمك، أو أن  -مث#ً - يكون

أو أنUUه أكUUل السUUمك مUUرة مطبوخUUاً بشUUكل غيUUر  ،يكUUون قUUد ابتلUUع مUUرة حسUUكا

فUUل وعلUUى ھUUذا فيفضUUّل أن نحUUاول جھUUدنا أ4 نتUUرك فUUي نفUUس الط ... مناسUUب

ذكريUUات مUUن ھUUذا النUUوع تجعلUUه ينفUUر مUUن طعUUام بعينUUه، وھUUذا يسUUتدعي منUUا 

اھتماماً بإعداد طعامه إعداداً يجعله يتقبله بشوق وشھية، ويجعل ذوقUه ينمUو 

 .مع ا=يام بصورة متكاملة

تجنبUUUي ف ،الطعUUUام إذا كUUان طفلUUUك مغرمUUUا بتنUUUاول أنUUUواع محUUUددة مUUUن �

=طفUال يتصUفون بصUUعوبة بعUض ا=ن  ،أخUرى الضUغط عليUه لتنUاول أنUواع

وھنالUUك أطفUال آخUUرون يرغبUUون دومUUا بتنUUاول  ،يتعلUUق بالطعUUام المUزاج فيمUUا

يرفضUUون أنواعUUا محUUددة مUUن الطعUUام كطريقUUة  أنUUواع محUUددة مUUن الطعUUام أو

وتشUجيعه ، عليUك تقUديم أنUواع مختلفUة مUن ا=غذيUة دائمUا..  وجودھم Yثبات

ففUUي  ،=صUUفر مUUن الطعUUامعلUUى تنUUاول ھUUذا النUUوع ا=حمUUر أو ا=خضUUر أو ا

 . مما لذ وطاب يميل الطفل إلى تجربة نوع آخر أنبد  النھاية 4
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٢٩٣ صحة وعافية

 يUؤدي إلUى صUحة جيUدة، تناول طعام صحي وسليم مع اللعب النشيط �

ا=طفUال  وخصوصا لدى ،ن الصحة الجيدة تؤدي إلى شھية جيدةإوبالتالي ف

 أو اللعUب ،لUثلجبنUاء رجUل مUن ا إن.. ر أو الذين لم يتقنUوا المشUي بعUداالصغ

أو السUير فUي  ،أو ركUوب الدراجUة الھوائيUة ،أو رمي الكUرة ،ببطاقات ملونة

4 تكتفUي و كملھUا،أتشUكل كلھUا جUوا صUحيا ومرحUا لoسUرة ب، الھواء الطلUق

وكUوني نشUطة وفعالUة  ،انضUمي إليUه فيمUا يفعلUه بمراقبة ما يفعله طفلUك إنمUا

فإنما تقدمين له مUث# جيUدا فUي  ،الطفل فحينما تكونين فعالة جسديا مع أيضا،

 .ذلك

الغريبة في تناول الغذاء  اعتاد الكبار على النظر إلى عادات ا=طفال �

الخوف أو فU ولكUن للطفولUة عUادات غريبUة أحيانUا، ،على أنھا مشUكلة حقيقيUة

أو أي تحدي آخر يبديه الطفل ھو جUزء  ،رفض تناول نوع جديد من الطعام

 .في مراحل تطوره ونموه طبيعي

 أو رفUض تنUاول ،ف# حاجة للقلق إذا تخلى طفلك عن إحUدى الوجبUات

 ،المھم ھUي الفكUرة العامUة..  أو رفض طبق الطعام المخصص له ،الخضار

ومUUع  منوعUUة مUUن الطعUUام اللذيUUذ والصUUحي والمغUUذي، وھUي تقUUديم مجموعUUة

المطلوبUة لنمUوه وتطUوره  مرور الوقت سيحصUل الطفUل علUى كUل العناصUر

له حدودا  ضعوالدعم والمساندة وا=بوان له ، و4بد أن يقدم عيبالشكل الطبي

فا=سUوأ مUن ذلUك  ،لUه نان يجوع إذا رفض تناول مUا قUدمأ ىخشنو4  أيضا،

  .تناول الطعام إط#قا يرفض أنھو 
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٩٤ موسوعة الطفل

الغUUذاء كتعبيUUر عUUن  يفضUUل ا=طفUUال غالبUUا اسUUتخدام الطاولUUة لتنUUاول �

وليسUت ، ھUام فUي مسUالة التغذيUةفليس الطعام وحده ھو ا=مر ال استق#ليتھم،

 طريقUة أخUرى يUتعلم الطفUل مUن خ#لھUا أمUورا جديUدة عUن إ4عملية التغذية 

 .الحياة

، كثUرمنه أن يأكل أطعام من ا=رجح الالطفل الذي يشارك في إعداد  �

با=شكال التي يرغب بھا ليشعر  ن يقطع الساندويتشأسمحي له فيمكنك أن ت

Uداد الطعUن أن ت ام،بالمرح في عملية إعUا يمكUه كمUمحي لUة  نأسUزين طاولUي

يغلUUف  أن -أيضUUا–اسUUمحي لUUه و السUUفرة بمUUا يضUUفي عليھUUا لمسUUته الخاصUUة،

ن يضUUع فيUUه، وأبالشUUكل الUUذي يرغUUب و ،بUUالورق الخUUاص بUUه السUUاندويتش

أو  الحلويUات، الطعام كان يUرش حبUات الزبيUب علUى خيرة علىاللمسات ا=

 .العطرية أو الجزر المبشور أو النباتات الفاكھةن يضع شرائح أ

فإذا كUان ، البارد باردا والطعام ،يبقى الطعام الساخن ساخنا أنيجب  �

قطUع الUثلج  تضUعي أنيمكنUك  ،الجو حارا ويصعب ا4حتفاظ ببرودة الطعام

تضUيفي كميUة  أنأو  ،وتضUعيه علUى الطعUام البUارد ،في الغ#ف الخاص بھا

وإذا كUان الطعUام  ھUا مUن الطعUام،الفاكھUة المجمUدة إلUى النUوع المناسUب ل من

يمكنUUك وضUUع الطعUUام البUUارد فUUي قسUUم  ،تناولUUه فUUي اليUUوم التUUالي المعUUد سUUيتم

  .الليلة السابقة التجميد من الث#جة من

ا=سUرة علUى المائUدة يجعUل مUن الوجبUة الغذائيUة أفUراد اجتماع جميع  �

نUUاء تنUUاول خ#ت السUUارة أثالتUUد، كمUUا أن االغذائيUUة درسUUاً عمليUUاً فUUي التربيUUة
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علUUى جعUUل ھUUذه المرحلUUة فرصUUة تسUUاعد عمريUUة المرحلUUة ھUUذه الفUUي  الطعUUام

  .الطعام على مدى مراحل الحياة مناسبة لتعلم العادات الجيدة في تناول

افعل كمUا « :القول المأثور ا=طفال الصغار بارعون في عدم مراعاة �

 مUUا محاكUUاةو يتعلمUUون بتقليUUد فا=طفUUال...  »ولUUيس كمUUا افعUUل أنUUا أقUUول لUUك،

يجUب أ4 يتوقعUوا مUن صUغارھم  ،والكبار الذين يأكلون بعادات سUيئة يرون،

 إتبUاعھمفUي للصUغار المثل ا=على يقدمUه الكبUار  إن. جيدة يأكلوا بعادات أن

وباختيUارھم =نUواع الطعUام  ،محUددة فUي مواعيUد ،النظام في تنUاول وجبUاتھم

  .الصحية واللذيذة

 

�lZJאل�و�8א..�و��K8א��!�<� �
  

أجمع ا=طباء أن ا=طفال الذين يتناولوا وجبة اYفطUار ھUم أكثUر يقظUة 

وينجحون بشUكل أفضUل فUي ا4ختبUارات المدرسUية، وأكثUر إبUداعا  ،ونشاطا

وحيوية، بالمقارنة مUع ا=طفUال الUذين 4 يتنUاولون اYفطUار، وتفيUد ا=بحUاث 

درسUي ترتفUUع بUأن نسUبة ا=طفUال الUذين يتUأخرون أو يتغيبUون عUن الUدوام الم

  .ضمن ا=طفال الذين يعُرضون عن تناول وجبتھم الصباحية

  ما ھي ا+ھمية الغذائية والصحية لوجبة الفطور؟ •

عموما تكمن ضرورة تناول وجبة الفطور في أنھا تھيئ الجسم لتقبل  -

التعلم، كونھا تمUنح الجسUم القUدرة علUى الحركUة  النشاط اليومي في العمل أو
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التركيUز خU#ل فتUرة الUدوام عUن  ا تنبه الذھن وتساعد علUىواYنتاج، كما إنھ

 .لذلك طريق إمداد الجسم بالطاقة والسعرات الحرارية ال#زمة

إن وجبة اYفطار ھي أفضل وسيلة لتزويد مخزون الطاقة لدى الطفUل 

إذا لUUم تمUUدي طفلUUك بالطاقUUة ال#زمUUة، . بالطاقUUة لكUUي يبUUدأ يومUUه وھUUو ملUUيء

مخUزون الطاقUة الموجUود بUه  يلزمه من الطاقة مUنفسيقوم الجسم بسحب ما 

اYجھUUUاد ال#زمUUUة  ھرمونUUUات إ4 أن. إلUUUى أن يتنUUUاول الطفUUUل الوجبUUUة التاليUUUة

لتشغيل مخزون الطاقة قد تجعUل الطفUل متUوتراً ومجھUداً، وغيUر قUادر علUى 

  .ا4ستيعاب أو اتباع السلوك السليم

جسUUم بالسUUكر بالنشUUويات تUUزود ال وجبUUة الفطUUور الغنيUUة بشUUكل عUUام -

حيUUث أن الUUدماغ ذاتUUه لUUيس لديUUه احتياطيUUات مUUن . لمUUخالضUUروري لعمUUل ا

الجلوكUUوز، ويجUUب تعUUويض الUUنقص الحاصUUل مUUن الجلوكUUوز فUUي الUUدماغ 

الجسUم بUـ  بصUورة مسUتمرة، لUذلك تعتبUر وجبUة الفطUور أساسUية =نھUا تUزود

  .من السعرات الحرارية التي يحتاجھا في اليوم% ٢٠

ر يساعد على تسUريع عمليUة حUرق الغUذاء وتوليUد تناول وجبة الفطو -

 .في الجسم، والتي تتباطأ خ#ل النوم الطاقة

التخلي عن تناول وجبة الفطور يقلل من احتمال الوصول إلى الكمية  -

: فعلUUى سUUبيل المثUUال... المطلوبUUة مUUن المركبUUات الغذائيUUة الضUUرورية للجسUUم

نه يساعد على تقليل الوزن، ھناك ع#قة بين الكالسيوم ومنع السمنة، حيث أ

ومن الصعب تعويض ما يحتاجه الجسم من الكالسيوم خ#ل وجبات أخرى، 

ملجم مUن الكالسUيوم خU#ل اليUوم أي  ١٢٠٠لمقدار  -مث#–فالمراھق يحتاج 
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ما يعادل ث#ث مشتقات من الحليب، و ھو بالضرورة ما يؤكد أھميUة تنUاول 

  .وجبة الفطور

تحسUUن القUدرة علUUى التحمUUل فUUي أول النھUUار، تنUاول اYفطUUار يUUرتبط ب -

فعنUدما نأخUذ  .والقدرة على ا4ستيعاب الدراسي أو القيام بالواجب في العمUل

بعUين ا4عتبUار بأنUUه مضUى علينUUا ثمUان إلUى تسUUع سUاعات علUUى تنUاول وجبUUة 

مUن خU#ل اYفطUUار » الغUUذاء«العشUاء، فUإن مUن الواضUUح أن التUزود بUالوقود 

  .وننجز أفضل خ#ل اليوم سيجعلنا نشعر بالراحة

ولذلك في غياب وجبة الفطور، ي#حUظ ظھUور ع#مUات اYعيUاء علUى 

الطفل حوالي الساعة العاشرة والنصف أو الحاديUة عشUرة صUباحا، فيصUبح 

أقل تركيزا، كما يفقد حاسUة المUرح، =ن الUدماغ يصUاب بحالUة إعيUاء نتيجUة 

  .لضعف نسبة السكر في الدم

  .تحسن عادات ا=كل خ#ل اليومتناول وجبة الفطور  -

  ما ھي ا�عتقادات الخاطئة التي تحول دون الفطور؟ •

إھمUUال وجبUUة الفطUUور يعمUUل علUUى تUUأخير العمليUUات الحيويUUة بالجسUUم، 

وبالتالي 4 يتم تمثيل الغذاء وا4ستفادة من سعراته الحراريUة بشUكل جيUد إ4 

لم نقم بتناول الطعام فUي إذا  لذلك فإنه. عند تناول وجبة الغداء فترة الظھيرة

لصUUUباح، فUUUإن الجسUUUم والعقUUUل لUUUن يعمUUU# بالطريقUUUة الصUUUحيحة، وبالتUUUالي ا

سUUيقومان باسUUUتخدام الطاقUUUة المخزنUUUة فUUي الجسUUUم، ليصUUUاب الجسUUUم عUUUاج# 

  .باYرھاق والتعب
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ويعتقUUUد الUUUبعض أن التخلUUUي عUUUن وجبUUUة الفطUUUور يقلUUUل مUUUن اسUUUتھ#ك 

ا=شخاص الذين يتخلUون عUن وھذا اعتقاد خاطئ، =ن . السعرات الحرارية

تنUUاول وجبUUة الفطUUور، يعتUUادون علUUى اسUUتھ#ك كميUUة السUUعرات الحراريUUة 

المتبقيUUة عUUن طريUUق تنUUاول التسUUUالي ووجبUUات بكميUUات أكبUUر خUU#ل اليUUUوم 

  .ناول ا=كل بشراھة والسمنةت والنتيجة ھي. وبنھايته

أيضUUا ھنUUاك مUUن يعتقUUد أن تنUUاول وجبUUة الفطUUور يUUؤدي إلUUى اYحسUUاس 

لكUن ھUذا اYحسUاس لUيس بسUبب تنUاول وجبUة الفطUور، . جوع خ#ل اليومبال

فعندما تتضمن وجبUة الفطUور . وإنما بسبب نوعية النشويات التي يختارونھا

تUUؤدي إلUUى ارتفUUاع نسUUبة ) مثUUل الفاكھUUة(سUUكريات بسUUيطة أو سUUكر طبيعUUي 

مؤديUUة إلUUUى  ،تت#شUUUى وبعUUد فتUUUرة قصUUيرة ،السUUكر فUUي الUUUدم بشUUكل سUUUريع

بة التي تتضمن نشويات وبروتين الجوع والتعب مقارنة مع الوجاYحساس ب

  .وألياف غذائية

ويمكن حل ھذه المشكلة بمجرد تناول وجبة خفيفة داعمة عند الشعور 

بالجوع، وتعتبر الفاكھUة أفضUل وجبUة خفيفUة يمكUن تناولھUا، بUل ھUي إضUافة 

  .جيدة لوجبة الفطور

UUد تنUUحي عنUUذاء صUUار غUUل اختيUUن ا=فضUUم أن مUل ورغUUور مثUUاول الفط

الحبوب، فإن ا=دلة المتاحUة تشUير إلUى أن تنUاول أي شUيء أفضUل مUن عUدم 

  .أكل أي شيء بالمرة

  لماذا � أشعر بالجوع عندما أستيقظ؟ •

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٢٩٩ صحة وعافية

يعود سبب ذلك إلUى أنUك لUم تتنUاول أي سUعرات حراريUة خU#ل الليUل، 

 لUذلك يمكنUك أن تقUوم بUبعض. و=نك لست معتاداً على تناول وجبUة الفطUور

وإذا كنUUت 4 . دقيقUUة لتشUUعر بUUالجوع١٥التمUUارين الرياضUUية أو المشUUي لمUUدة 

تملك الوقت، فخذ معك موزه وتناولھUا بعUد نصUف سUاعة علUى ا=قUل لتھيUئ 

وسوف يعتاد جسمك على تقبل وجبة الفطور مع التكرار، . الجھاز الھضمي

 .=ن الجسم مبرمج بشكل طبيعي 4ستقبال الطعام في الصباح

 الفطور ع@قة بزيادة الوزن؟ ھل لوجبة •

مUUن ا=وھUUام التUUي تتعلUUق بالحميUUات الغذائيUUة، خرافUUة أنUUه كلمUUا تناولUUت 

والحقيقUة عكUس ذلUك تمامUا، حيUث يحتUوي . أطعمة أقل كلما انخفض الUوزن

فيقUUوم بمعادلUUة عمليUUة . الجسUUم علUUى آليUUات دفUUاع طبيعيUUة =وقUUات المجاعUUة

فعندما تأكل يرتفع معUدل ا=يUض، . ها=يض استناداً لكمية الطعام التي تتناول

والتخلي عUن وجبUة الفطUور طريقUة سUھلة لخفUض . وعندما 4 تأكل ينخفض

معUUUدل ا=يUUUض ولمنUUUع الجسUUUم مUUUن ا4سUUUتفادة مUUUن المغUUUذيات والفيتامينUUUات 

 .الضرورية

وتقول الدراسات إن ا=شUخاص الUذين يتنUاولون وجبUة الفطUور يوميUا، 

سUUكري، فلقUUد توصUUلت دراسUUة علميUUة ھUUم أقUUل عرضUUة ل�صUUابة بالسUUمنة وال

أمريكية حديثة استمرت خمس سنوات وشملت أكثر من ألفUي شUاب وشUابة، 

 ٢.٣إلى أن وزن الشباب الUذين يمتنعUون عUن تنUاول وجبUة الفطUور يزيUد بUـ 

 . كجم مقارنة بالشباب الذين يحرصون على تناول وجبة فطورھم

  ما ھي مواصفات وجبة الفطور المثالية؟ •
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فطور تمثUل ثلUث ا4حتياجUات اليوميUة مUن الطاقUة والعناصUر وجبة ال -

الغذائية، ولذلك 4بUد أن تكUون وجبUة متوازنUة صUحية ومحتويUة علUى جميUع 

وخاصة الUدھون -العناصر الغذائية من بروتين ونشويات وقليل من الدھون 

والفاكھUUUUة  باYضUUUUافة إلUUUUى الفيتامينUUUUات الموجUUUUودة فUUUUي الخضUUUUر -المشUUUUبعة

ھUUا الكالسUUيوم الموجUUود فUUي الحليUUب ومشUUتقاته مUUن ا=جبUUان والمعUUادن، وأھم

  . والذي يساعد على نمو وتقوية العظام

الشUوفان،  :مثUل(يفضل أن تحتوي وجبة الفطور أيضا على ا=لياف  -

، فھUUذه )المحUU#ة المصUUنوعة مUUن حبUUوب القمUUح الكاملUUة والتUUوت، والفطUUائر

الدم أكثUر ثباتUا، وتحسUن  المواد الغذائية تساعد على إبقاء مستوى السكر في

من الحالة النفسية، وتساھم في الحفاظ على وزن مثالي وحتى تقليل الوزن، 

  .وتحافظ أيضا على نسبة كولسترول متوازنة في الدم

بUUد4 مUUن القھUUوة أو المشUUروبات الغازيUUة، اشUUرب عصUUير فواكUUه أو  -

  .رخضار طازج، أو اشتري علبة عصير خالية من المواد الحافظة والسك

ولتجنب اYغراء بأن تكUون ممUن يتخطUون وجبUة الفطUور، اجعUل ھUذه 

الوجبUUة مUUن المUUواد الغذائيUUة المعUUدة مسUUبقا أو التUUي تحتUUاج إلUUى وقUUت قصUUير 

  .Yعدادھا

� �
� �

�Ut�9G�LNאYO���Gل�א�
و<��א�.�% � �
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=نھUا مUن  ،أن تعي كUل شUيء عUن الUدورة الشUھرية يجب على كل فتاة

، على المرأة أ4 تعيش فترتھا بتعاسة يتحتم ، والتيا=نوثة أھم خصوصيات

=نھUUا أھUUم مظھUUر 4سUUتعدادھا علUUى  ،كUونتمUUا  أن تمUUر بھUUا بأسUUعد ينبغUUي بUل

  .القيام بواجباتھا كأنثى

فUي عالمنUا العربUي سUحابة مUن الجھUل  الفتUاة  لكن مUع ا=سUف تكتنUف 

 »مطرقUUة«بUUين  ،وتقUUع أسUUيرة صUUراع نفسUUي رھيUUب ،حUUول ھUUذه المواضUUيع

الخجUل مUن  »سUندان«و ،زعھUا مUن آ4م ومشUاكل الUدورة الشUھريةخوفھا وف

الUذين يرفعUون رايUة العيUب فUي وجUه أي فضUول مشUروع  ،مصارحة ا=ھل

  .تجھل تضاريسهمن المرأة حول جسدھا الذي 

وتضطر للجوء لصديقتھا ا=كبر سناً وا=كثUر جھU#ً، وتظUل المعلومUة 

عقUل علUى ھUذه المعلومUة حتUى يUتكلس ال ،تتناسل من رحم جاھل =جھل منUه

وتمUارس  ،والخبUرة المشUوھة التUي تظUل مUع البنUت حتUى تتUزوج ،المغلوطة

وھكUذا يظUل الخUUرس والصUمت والجھUل تتوارثUUه  ... الخطUأ نفسUه مUع ابنتھUUا

 في أكبر عملية تواطؤ جاھلة في التاريخ ضد المUرأة التUي 4 تملUك ،ا=جيال

  !إ4 السكوت و قبول ا=مر الواقع

  تلفةشخصيات مخ

 حيUUث ،تتحUUول معظUUم النسUUاء إلUUى شخصUUيات مختلفUUة مUUرة كUUل شUUھر

لينفسن عما  ،وتكثر مشاجراتھن مع الزوج وا=طفال ،يزددن غضبا وتوتراً 

أعUراض مUا قبUUل «ـ وھUذا مUUا يسUميه المتخصصUون بU ،يشUعرن بUه مUن تUوتر

    »الدورة الشھرية
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٣٠٢ موسوعة الطفل

 ،الشUUھرية مUUن النسUUاء يعUUانين مUUن أعUUراض مUUا قبUUل الUUدورة% ٨٠إن 

 ويمكن التخفيف من ،»وانتفاخ الجسم ،اضطراب المزاج«: والتي من أھمھا

  .تلك ا=عراض بواسطة بعض التغيرات البسيطة في وجبة الطعام

الفواكUUه  :مثUUل ،فمUUن المفيUUد تنUUاول أغذيUUة غنيUUة با=ليUUاف والنشUUويات

ن =، كUUل سUUاعتين أو ثUU#ث ،أيومتقاربUUة وجعUUل الوجبUUات خفيفUUة ،والبقUUول

عنUUدما تتباعUUد الفتUUرات بUUين  ع النصUUفي والعدوانيUUة تUUزدادأعUUراض الصUUدا

  . دما تقل النشويات في تلك الوجباتوعن ،الوجبات

  نقص السكر

الشUUھرية يصUUبن  الكثيUUرات ممUUن يعUUانين مUUن أعUUراض مUUا قبUUل الUUدورة

نظUام  وليس ھنالك وسيلة لتحسين ھUذه الحالUة إ4 بإتبUاع ،بنقص السكر بالدم

 وتنUUاول الوجبUUات فUUي ،مUUن تنUUاول الUUدھون غUUذائي معUUين يتضUUمن اYقUU#ل

  .لى الوجبات الخفيفةوالتركيز ع ،مواعيدھا

الكUUUافيين مUUUن خUUU#ل شUUUرب الشUUUاي والقھUUUوة  كUUUذلك فUUUإن تنUUUاول مUUUادة

 ا=طعمUUة أكثUUرمUUن  يعUUد ،والمشUUروبات الغازيUUة قبUUل موعUUد الUUدورة الشUUھرية

 خفاضمما يؤدي إلى ان »ا=نسولين«=ن ھذه المادة تنشط إفراز  ،إضرارا

 المنبھUة لذا فإن التقليل من ھذه المشUروبات ،نسبة السكر بالدم بصورة حادة

   .والتوتر العصبي المرافقة للدورة يؤدي لتخفيف حالة القلق

الع#جUات التUي تسUاعد المUرأه  كما يعتبر أخذ قسط من الراحة من أھUم

  .على السيطرة على انفعا4تھا

  

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٠٣ صحة وعافية

  أطعمة محذوره

أنUUواع ا=غذيUة تجعUUل المUUرأة أكثUUر عرضUUة تؤكUد الدراسUUات أن بعUUض 

ا=غذية المحفوظة أو المجھزة : وھذه ا=طعمة تشمل ،لدورة الشھرية�4م ا

أو المحتويUUUUUة علUUUUUى كيماويUUUUUات كالسUUUUUجق والھUUUUUامبورجر والكورنUUUUUدبيف 

وكUUذلك الشUUكو4ته والسUUكر ا=بUUيض واللحUUوم والUUدھون بصUUفة  ،وا4نشUUون

م مUع ا=غذيUة النباتيUة الطبيعيUة غيUر بينما تقل فرصة حدوث ھذا ا=لU ،عامة

    .والحبوب الطازجة المجھزة كالخضراوات والفاكھة

  الدورة وزيادة الوزن

وھUذا المUاء الفUائض . قبل وأثناء الدورة، يميUل جسUمك 4حتبUاس المUاء

وھUو أمUر . با4نتفاخ، كما يصUبح ثUدياك أكثUر حساسUية ربما يجعلك تشعرين

أن تفقUUدي ھUUذا لكUن مUUن الطبيعUUي ، الفتUUرة طبيعUي أن يUUزداد وزنUUك فUUي ھUذه

  .الوزن الزائد بعد انتھائھا

ارتUUدي الم#بUUس الفضفاضUUة  فUUإن كنUUت تشUUعرين بالضUUيق مUUن ذلUUك،

. بالضيق  فا=مر 4 يستحق شعورك... والمريحة، وتجنبي الم#بس الضيقة

كمUUا أن ا4متنUUاع عUUن تنUUاول ملUUح الطعUUام قبUUل وأثنUUاء الUUدورة الشUUھرية فكUUرة 

  .فالملح يساعد على احتباس الماء في الجسم. ضًاأي جيدة

  نظام غذائي

 ،كوب مUن عصUير الفاكھUة الطازجUة: وجبة الساعة السابعة صباحاً  •

أربUع أو خمUس م#عUق كبيUرة مUن  –فUرووت  أو نصف حبة جريUب

شUريحتان مUن الخبUز  - ا فيھا من نسب مرتفعة من ا=ليUافلم ،البليلة
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 - ملعقUة مربUى قليلUة السUكر -لدسUم ا=سمر مع قليل من الجبن قليUل ا

 .ة الكافيين مع حليب قليل الدسمشاي أو قھوة منزوع

شUاي أو قھUوة منزوعUة الكUافيين مUع : صباحاً  وجبة الساعة العاشرة •

 .حليب قليل الدسم

 ،أوسUUمك ،لحUUم خUUال مUUن الUUدھون: ظھ��راً  وجب��ة الس��اعة الواح��دة •

حبUة  - لطةر أو ساطبق خض -حبة بطاطس  -ويفضل تناوله مشوياً 

 .واحدة من الفاكھة الطازجة

بسUUكوت خفيفUUة وسUUھلة  قطعUUة: وجب��ة الس��اعة الرابع��ة بع��د الظھ��ر •

 .شاي أعشاب -الھضم 

شUريحتان مUن الخبUز  -خضار شوربة: وجبة الساعة السابعة مساء •

 حبUUة فاكھUUة –قطعتUUان مUUن اللحUUم أو السUUمك مUUع سUUلطة   -ا=سUUمر 

 .طازجة

 قطUUع مUن البسUكويت أو الخبUUز أربUع: وجب�ة الس�اعة العاش��رة مس�اء •

قطعة صغيرة من اللحم الخالي من  –مع زبدة قليلة الدسم  ،المحمص

  .مضافا ًإلية الحليب مشروب ساخن –الدھون 

  رجيم للتغلب على توتر الدورة

 : اليوم ا8ول •

»Yبليلة باللبن  - عصير برتقال :»فطارا 

  .شريحة خبز أسمر -حساء خضر  :»خفيفةوجبه «
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سUUUلطة  -أرز أحمUUUر  - شUUUريحة سUUUمك مشUUUوي» سUUUيةاوجبUUUة أس«

  . شريحة من الكمثرى -تفاحة  -خضراء 

 : اليوم الثاني •

»YاراUUال  :»فطUUروت والبرتقUUب فUUن الجريUUة مUUة مكونUUلطة فاكھUUس

 .شريحة توست -والياميش

  .ثمرة موز - فلفل بالخضر يمحش :»خفيفةوجبه «

ت خضUراوا - شريحة دجاج مشUوية بUدون جلUد :»سيةوجبة أسا«

  .شريحة كعك بالبلح والجوز -شرائح بطاطس مقلية  -مشكلة 

 :اليوم الثالث •

 »Yتوست -بيض برشت  -عصير تفاح  :»فطارا. 

ثمUرة   -سلطة خضراء  -شوربة عدس بالخضر  :»خفيفةوجبه «

 .برتقال

  . تفاح في الفرن -أرز أحمر  -لحم بتلو بالفلفل  :»سيةوجبة أسا« 

 :اليوم الرابع •

»Yمر  :»فطاراUدقيق ا=سUن الUك مUكرة  -بانكيUة مسUة مجففUفاكھ- 

  .نصف ثمرة جريب فروت

 -تونUUة مصUUفاة مUUن الزيUUت  -بطUUاطس مشUUوية  :»خفيفUUةوجبUUه «

  .شريحة شمام -سلطة خضراء 

  . خضراوات -سمك بالثوم  :»سيةوجبة أسا«

 : اليوم الخامس •
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»Yشريحة توست -ثمرة طماطم  -عصير برتقال  :»فطارا.  

سUUلطة  -شUUريحة خبUUز أسUUمر  -سUUردين مشUUوي  :»ةخفيفUUوجبUUه «

 .عنب -نابت 

سUلطة  -أرز أحمUر  -خضUراوات بالمكسUرات  :»سيةوجبة أسا« 

  .سلطة فواكه طازجة  -خضراء 

 :اليوم السادس •

»YاراUUUروت  :»فطUUUب فUUUير جريUUUاح  -عصUUUرائح التفUUUادي بشUUUزب

  .والزبيب

فجل أحمر  -أومليت بالجبن  -حساء خضراوات  :»خفيفةوجبه «

  .ثمرة تفاح أو برقوق -سلطة نابت  -

سUUUلطة كبUUUده بالبرتقUUUال والخضUUUر الطازجUUUة  :»سUUUيةوجبUUUة أسا« 

  . موز بالجنزبيل -والبطاطس المسلوقة والقرنبيط والجزر 

 :اليوم السابع •

»YاراUUUUاح  :»فطUUUUرائح تفUUUUاطم  -شUUUUمك بالطمUUUUلطة سUUUUيش  -سUUUUع

 .الغراب

بUر شUريحة خ -كUرفس بصلصUة الجUبن  -قرنبيط : »خفيفةوجبه «

 .برتقالة –

سUUلطة  -أرز أحمUUر  -جUUو4ش بالخضUUراوات  :»سUUيةوجبUUة أسا«

   .فاكھة
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 ؟ھل الطھي عدو الفيتامينات ا+ول ؟ •

يؤدي الطھي في كثير من ا=حيان إلى فقد بعض الفيتامينات الموجودة 

 لغذائيUUةالمUUواد ا حيUUث يسUUاعد علUUى تسUھيل ھضUUمبالغUذاء، ولكنUUه مھUUم أيضUا 

فجزء من دور عملية الھضم ھو تكسير جدران خ#يUا المUواد . وامتصاصھا

ولUذا فUالطھي يسUھل ھUذه المھمUة . الغذائية حتى تتدفق الفيتامينات من داخلھا

  . ويعد الغذاء لعملية الھضم

فUي حUد ذاتUه لUيس مشUكلة =نUه يسUاعد علUى الھضUم،  وبالتالي فUالطھي

وطUUول بقUUاء الطعUUام علUUى  ،المسUUتخدمةولكUUن المشUUكلة ھUUي درجUUة الحUUرارة 

  .النار، فھذه الظروف ھي التي يتوقف عليھا الفاقد من الفيتامين

 ،طUUول مUUدة الطھUUي علUUى النUUار :فدرجUUة تUUدمير الفيتUUامين تعتمUUد علUUى

لUذا يجUب طھUي الطعUام =قصUر مUدة ممكنUة، . كUذلك وعلUى درجUة الحUرارة

  .وعلى أقل درجة حرارة ممكنة أيضا
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اللحUوم والUدواجن وا=سUماك والبUيض، حيUث ينبغUي  ويستثنى من ذلUك

بكتريUUUUا، ( أن تصUUUUل =علUUUUى درجUUUUة حUUUUرارة لقتUUUUل أي مسUUUUببات مرضUUUUية 

  .قد تضر بصحة اYنسان..)  فيروسات، طفيليات

القلي أم الشوي أم السلق أم الطھي : أيھما أفضل في الطھي •

 ؟بالبخار ؟

Uة حUذا القلي من ضمن طرق الطھي التي ينتج عنھا أعلى درجUرارة، ل

يفضل تجنبھا بقدر اYمكان، حيث يحول القلي ا=حمUاض الدھنيUة ا=ساسUية 

الUدھن  كما أن الزيت أو. »الجزيئات الحرة«ـ إلى كيماويات ضارة تعرف ب

المغلUUي يھUUيج الجھUUاز الھضUUمي، ويزيUUد مUUن صUUعوبة التعامUUل بUUين الغUUذاء 

لقلUUي فUUيمكن وإذا لUUم يكUUن ھنUUاك بUUد مUUن ا. والعصUUارات الھضUUمية فUUي المعUUدة

  .استخدام الزبد أو زيت الزيتون، ويقلى الطعام =قل مدة ممكنة

أقل ضرراً فھو  ،ويمكن شوي ا=طعمة على درجات حرارة منخفضة

 من القلي، ومع ھذا يجب تفادي حرق ا=طعمة أثناء الشوي حيث ينتج عنھا

  . أيضاً جزيئات حرة ضارة

 اءم الفيتامينات بتحررھا فيأما السلق في كمية كبيرة من الماء فيدمر 

لذا ينبغي الحرص على تقليل كميUة المUاء المسUتعمل، وتغطيUة اYنUاء . السلق

أثناء السلق، =ن الھواء مع الحرارة يUؤدي إلUي فسUاد الفيتامينUات الموجUودة 

   .بالغذاء
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وبالنسUUبة للطھUUي تحUUت ضUUغط عUUUالي وبالبخUUار فإنUUه يقلUUل مUUن الفقUUUد 

حUامض «ية، والفقUد فUي نسبة للخضروات الورقللعناصر الغذائية خاصة بال

  )C/ج نفيتامي( »ا=سكوربيك

 ھل الخضراوات أكثر ا+طعمة تأثرا بالحرارة ؟؟ •

تتأثر الخضراوات بUالحرارة إلUى حUد كبيUر، لUذلك ينصUح بعUدم تقطيUع 

بخروج الفيتامينات مUن كUل شUطر  سمحنالخضروات لقطع صغيرة حتى 4 

ھي بالبخار لقطع كبيرة من الخضUروات كما أن الط. مقطع من الخضروات

الحرارة في مركز قطع الخضروات أقل ما يمكن مما يحافظ  سيجعل درجة

  .على ما تحتويه من فيتامينات

 عUدمأما الطھي بالميكروويف حيUث يطھUى الخضUار فUي مائUه فيمتUاز ب

 الفيتامينUUات مUUن داخUUل الخضUUروات بكميUUات كبيUUرة، لكUUن درجUUة ھUUروب

  . العناصر الغذائية ميكروويف تدمر الكثير منفي الالعالية  الحرارة

ھUذا  ،وتظل أفضل طريقة لطھي الخضراوات ھي الطھي على البخار

، وإذا لUم يكUن لUديك القيمUة الغذائيUة لمحافظUة علUى أكبUر قUدر مUنمUن حيUث ا

أوان مخصصUUة للطھUUي بالبخUUار، يمكنUUك اسUUتخدام مصUUفاة بوضUUع الخضUUار 

  .تجف ليلة تغلي، ويراعى مراقبتھا حتى 4عليھا فوق إناء به كمية ماء ق

 ما ھي مواصفات الطھي الجيد ؟؟  •

الطھUUي الجيUUد ھUUو الUUذي يقتUUل جميUUع الجUUراثيم الخطUUرة تقريبUUاً، ولقUUد 

ة يمكن أن درجة مئوي ٧٠أوضحت الدراسات أن طھي الغذاء إلى أكثر من 

  .تناوله أمان يساعد على ضمان
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اللحUم المفUروم : اماً فUي الطھUيية التي تتطلب اھتموتشمل قائمة ا=غذ 

عنUد  ولUذلكوالمشويات وقطUع اللحUم الكبيUرة والUدواجن التUي تطھUى كاملUةً، 

 م، وأيضUاً ْ ٧٠إعداد شوربة اللحم، تأكدي من وصولھا إلUى درجUة حUرارة 

تأكدي من أن لون عصارة اللحUوم والUدواجن لUم يعUد ورديUاً، ومUن ا=فضUل 

، يذكر أن طھي اللحوم جيدًا يزيد مUن )الترمومتر(استخدام مقياس الحرارة 

إلUUى أحمUUاض أمينيUUة سUUھلة بروتيناتھUUا  قUUدرة الجھUUاز الھضUUمي علUUى تحويUUل

الUدورة الدمويUة فتنتشUر  ا4متصاص، وحتى 4 تصل بعض البروتينات إلUى

  .في خ#يا الجسم، وتسبب أمراض الحساسية

فUي أوان =وراق الخضUراء خاصUة، الخضUراوات ذات اويمكن طھي 

قة، ويجب إضافتھا إلى الماء الساخن القريب من درجات الغلي حتUى 4 مغل

  .تأخذ وقتا طوي# عند الطھي وبالتالي تفقد عناصرھا الغذائية

 ما ھي أشھر أخطاء الطھي ؟؟ •

طھUUي البطUUUاطس والبطاطUUUا والجUUUزر وبUUUاقي النباتUUUات ذات الجUUUذور  -

نUزع القشUرة بعUد وا=فضل أن يتم طھيھUا بقشUرھا ثUم .. الدرنية بعد تقشيرھا

  .الطھى حتى نحافظ على كامل قيمتھا الغذائية

.. طھUUUي الخضUUUار واللحUUUوم معUUUًا وتركھمUUUا علUUUى النUUUار لمUUUدة طويلUUUة -

  .ويفضل أن يطُھى الخضار أو4ً ثم يضاف له اللحم المسلوق بعد ذلك

كثيرًا ما نقوم بتحويUل وجبUات الخضUراوات المطبوخUة إلUى وجبUات  -

يرھا بالدھون قبل طبخھا، بھدف زيادة تكUون مUواد تحم عسرة الھضم إذا تم

 .الطعم والرائحة في ھذه الخضراوات بتأثير حرارة التحمير على مكوناتھUا
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ويرجUUع السUUبب فUUي عسUUر الھضUUم إلUUى احتUUواء الخضUUراوات علUUى دھUUون 

التحمير التي قامت بامتصاصھا، وإلى تغير طبيعة كثير من مركباتھUا بفعUل 

ت الطبخ ؛ لذلك يجUب تفUادي تحميUر الخضUراوات حرارة التحمير التي سبق

  .قبل طبخھا حتى تظل دائمًا سھلة الھضم

خاصUة اللحUوم وا=سUماك ( توقف عملية الطبخ ليتم استكمالھا 4حقا  -

=ن  ،وإنما يجب طھي الغذاء بشUكل متواصUل، وھذا خطأ فادح، )والدواجن

دوث التسUمم وت#في ح ،ھذا من شأنه أن يقضي على كل مسببات ا=مراض

  .الغذائي

.. وضع اللحوم المجمدة أو الخضار المجمد مباشرة إلى الماء المغلي -

ثلجھUا بUبطء فUي رف الث#جUة ثUم توضUع بعUد  ومن ا=فضل أن تتUرك YذابUة

  .قيمتھا الغذائية فھذا يحافظ على. ذلك في الماء المغلي

 تعUUرض بعUUض الزيUUوت النباتيUUة لUUدرجات حUUرارة عاليUUة ممUUا يفقUUدھا -

لذ يجب عدم استعمال زيت القلي أكثUر مUن ... فعاليتھا ضد تصلب الشرايين

مرتين، وخفض درجة الحرارة الموقد عند وصUول درجUة حUرارة الزيUوت 

   .إلى درجة الغليان
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 أسرار وأخطار... اللحوم �

  الغذاء السحري... الزبادي  �

  وجبة غذائية متكاملة ... ض البي �
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العUUالي القيمUUة،  »البUUروتين الحيUUواني«تعتبUUر اللحUUوم مUUن أھUUم مصUUادر 

والكالسيوم والحديد، وتزداد أھمية ) ب(باYضافة إلى احتوائھا على فيتامين 

Uطفال في سن النمو، وللنساء أثنoاعة، ھذه ا=غذية لUل والرضUرة الحمUاء فت

بUUUروتين «وتسUUUمى اللحUUUوم الحمUUUراء بھUUUذا ا4سUUUم نتيجUUUة وجUUUود كميUUUة مUUUن 

في عض#ت الحيوان وھUي التUي تحUدد لUون اللحUم، واللحUم » الھيموجلوبين 

ا=حمر يحتوي عادة على كمية كبيUرة مUن ھUذا البUروتين أكثUر مUن الUدواجن 

  .لماعز والضأن والجمللحم البقر وا: وا=سماك، وتشمل اللحوم الحمراء

  اللحم الجيد
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اللحUUم الجيUUد يكUUون لونUUه أحمUUر فاتحUUاً أو غامقUUاً حسUUب سUUن الماشUUية، 

ويكUUUون متماسUUUكاً 4 يغUUUوص فيUUUه اYصUUUبع، كمUUUا يكUUUون حمضUUUي التفاعUUUل، 

  .ورائحته غير كريھة

أما اللحم الرديء فيكون لونUه باھتUاً متغيUراً عUن طبيعتUه، حتUى أنUه قUد 

مUه رخUواً يغUوص فيUه اYصUبع بسUھولة، ورائحتUه يصبح أزرق اللون، وقوا

  .كريھة قلوي التفاعل

ويمكUن التأكUUد مUUن الرائحUUة بشUUق اللحUUم بسUUكين ثUUم شUUم السUUكين أو شUUم  

اللحUUم المشUUقوق، أو بوضUUع قطعUUة صUUغيرة مUUن اللحUUم فUUي مUUاء سUUاخن وشUUم 

البخUUار المتصUUاعد منUUه، أو بالشUUم بصUUفة خاصUUة فUUي مكUUان اتصUUال اللحUUم 

  .ما يبدأ الفساد ھناك بالعظم، إذ غالبا

  

  أسرار وأخطار

يجUUUب التنبUUUه إلUUUى أن ا=حشUUUاء كالكبUUUد والطحUUUال والكلUUUى وا=معUUUاء  •

. والكرش سريعة الفساد، فينبغي التدقيق في فحصھا بالشUم والنظUر واللمUس

مع العلم بأن القصابين يحفظون اللحUم فUي البUرادات و4 يمكUن معرفUة فسUاد 

كه مدة ليعود إلى حالتUه الطبيعيUة، ثUم فحصUه اللحم في ھذه الحالة إ4 بعد تر

  .بعد أن يزول ما به من التجمد المتسبب عن البرودة

تعتبر اللحوم من ا=غذية سريعة التلف، لذلك يجUب حفظھUا بUاردة أو  •

وينبغUUي بعUUد . مجمUUدة خUU#ل التخUUزين والنقUUل لتUUأخير تكUUاثر ونمUUو البكتريUUا

فUي البUUراد فUوراً، بدرجUUة  التسUوق نقUل اللحUUوم إلUى البيUت مباشUUرة ووضUعھا
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يUUوم أو (أيUUام  ٥ - ٣علUUى أن تسUUتخدم خUU#ل . درجUUه مئويUUة) ٤-١(حUUرارة 

، أو )يUUومين بالنسUUبة لUUبعض ا=نUUواع ا=خUUرى مثUUل الكبUUد والكليUUة واللسUUان

وذلUك للمحافظUة ) الصUفر درجUة مئويUة تحUت ١٨-( تجميUدھا فUوراً بدرجUة 

  .عليھا سليمة لفترات أطول

 -فقط –وم في غ#فھا ا=صلي، وإعادة تغليفھا من ا=فضل حفظ اللح •

إذا كان الغ#ف ممزقا، ولمنع فقدان اللحوم للرطوبة عند حفظھا لمدة طويلة 

يستحسن وضعھا في غ#ف ب#ستيك خاص بالتجميد، علUى أن يUتم الضUغط 

علUى الكUUيس قبUل غلقUUه، أمUا إذا كانUUت اللحUوم موجUUودة فUي غ#فھUUا ا=صUUلي 

يجب لفھا أيضاً في غU#ف آخUر قUوي كUا=لمنيوم، وغير مخصص للتجميد ف

أو لفھUUا بغUU#ف ب#سUUتيك 4صUUق مخصUUص للتجميUUد، وذلUUك لمنUUع تعUUرض 

اللحUUUوم للھUUUواء الجUUUاف البUUUارد، وحUUUدوث مUUUا يسUUUمى بUUUالحروق البUUUاردة أو 

والتي تظھر على سطح اللحوم في شUكل بقعUة بنيUة اللUون » حروق الجليد «

 .زء إما قبل أو بعد الطھيوقاسية الملمس، ويمكن قطع ذلك الج

وإذا كانت مساحة الحروق الباردة كبيUرة فUي اللحUم، فيفضUل الUتخلص 

منه كلية، وذلك =ن جودة اللحوم تتأثر بفعل تفاع#ت ا=كسدة والتزنخ الذي 

  .حصل فيھا بسبب تعرضھا للھواء

واللحوم يجب تقطيعھا إلى قطع صغيرة، وتقسم في عدة أكياس حسب 

بUUل تجميUدھا فUUي الفريUزر، وذلUUك لتجنUب عمليUUة إخUراج كUUل حاجUة ا=سUرة ق

الكمية وإذابة الثلج عنھا ومUن ثUم إعUادة البUاقي للفريUزر، فUذلك مUن شUأنه أن 

  . يعطي فرصة لنمو الميكروبات ويفقد اللحم الكثير من خواصه ومذاقه
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 :من خ#ل ث#ثة طرق صحية المجمدة اللحوميمكن تذويب  •

o ذويب يفضل التخطيط الم :البرادUة لتUتاحة الفترة الكافيY سبق

ويمكUUن أن يسUUتغرق تUUذويب الجليUUد عUUن . الجليUUد داخUUل البUUراد

اللحم المفروم وشرائح أو قطع اللحUم حUوالي يUوم كامUل، كمUا 

يمكUUUن أن تحتUUUاج قطUUUع اللحUUUم التUUUي تحتUUUوي علUUUى العظUUUم أو 

 .الشرائح الكبيرة إلى يومين أو أكثر

o مجمدة بالماء البارد بنفس يمكن تذويب اللحوم ال :الماء البارد

كيسھا ا=صلي، أو باستخدام كيس عازل للمياه، حيث تغطسّ 

 ٣٠اللحوم في كمية مناسبة من الماء، ويجب تغيير الماء كUل 

ويUUذوب الجليUUUد عUUن ا=كيUUUاس . دقيقUUة ليسUUتمر ذوبUUUان الجليUUد

الصUUغيرة خUU#ل سUUاعة أو أقUUل، أمUUا القطUUع الكبيUUرة التUUي يبلUUغ 

مUUع . تسUUتغرق حUUوالي ثUU#ث سUUاعاتكجUUم فقUUد  ٣-٢وزنھUUا 

مراعاة أن 4 يزيد حجم القطعة الواحUدة المUراد تجميUدھا عUن 

 . كجم دائما ٢

o  ذويب  :فرن الميكروويفUف لتUرن الميكروويUعند استخدام ف

اللحم المجمد يجب التقييUد بتعليمUات التشUغيل، مUع مراعUاة أن 

  .كجم ٢قطعة اللحم عن  4 يزيد حجم

لحوم المتبلة في الث#جة إلى أن يتم طھيھا، على من المھم أن تحفظ ال •

أن تحفظ تلك اللحوم مغطاة في أوان مغلقة وغير معدنية، =ن سUائل التتبيUل 

عUادة يحتUUوي علUUى وسUط حامضUUي مثUUل الخUUل أو الليمUون الUUذي يتفاعUUل مUUع 
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ا=واني المعدنية مما يؤدي إلى تسرب المعدن من اYناء إلى اللحوم، ويجب 

م اسUتعمال عصUارة التتبيUل المتبقيUة التUي تUم غمUر اللحUوم الحرص على عUد

بھا، في تتبيل اللحوم المطھية، إ4 بعد أن يتم غلي تلك العصارة ولمدة دقيقة 

 .على ا=قل

اسUUUتخدام سUUUطوح التقطيUUUع الب#سUUUتيكية أو الغيUUUر مثقبUUUة مUUUن أفضUUUل  •

الوسUUائل لتجھيUUز اللحUUوم، ويجUUب أن توضUUع تلUUك السUUطوح ضUUمن غسUUالة 

  .أو الغسيل بواسطة الماء المغلي والصابون بعد كل استخدام ا=طباق

وخصوصUUُا عنUUد التعامUUل مUUع ... جھUUز اللحUUم دون أن تنشUUر التلUUوث  •

فمن المھم جدا فصل مكUان اللحUم .. اللحمة النيئة والفروج والطعام البحري 

النيUUئ والفUUروج وا=سUUماك عUUن ا=طعمUUة ا=خUUرى فUUي عربUUة التسUUوق وفUUي 

وأن تكون تلك اللحوم وسوائلھا بعيداً عن ا=طعمة الجاھزة  الث#جة بمنزلك،

. مع استخدم ما أمكن سطوح قطع خاصة =جل منتجات اللحUم النيUئ. لoكل

وغسUUل اليUUدين دائمUUاُ وسUUطوح التقطيUUع وا=طبUUاق وا=وانUUي بواسUUطة المUUاء 

الساخن والصابون بعد التعامل مع اللحم النيUئ والفUروج والطعUام البحUري، 

ضع الطعUام المطبUوخ علUى طبUق قUد وضUع فيUه لحUم نيUئ أو فUروج أو و4 ت

  . طعام بحري قبل غسله جيدا

لتطرية شرائح اللحم المعدة للشواء، يUتم إضUافة قليUل مUن الخUل إليھUا  •

ويفضل وضع صينية بھا ماء . وتركھا لعدة ساعات قبل القيام بعملية الشواء

الUدخان المتصUاعد مUن مغلي أسفل الشواية =ن ذلك يساعد علUى امتصUاص 

الشواء بد4 من انتشUاره بUالمطبخ، كمUا أن نثUر قلUي# مUن الملUح فUي الصUينية 
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٣٢٠ موسوعة الطفل

الموجودة أسفل الشواية يساعد على عدم احتراق المادة الدھنية الناجمة عن 

عملية الشواء، و4ختصار وقت الشواء يمكن شق اللحUوم بسUكين حUاد بخUط 

اختيار الفحم العادي، وليس المزود مائل، وينبغي عند شرائك الفحم مراعاة 

كمUUا . بإضUUافات لتسUUريع اشUUتعاله، فھUUذا النUUوع 4 يحتUUرق بنظافUUة أو تجUUانس

عليك عدم اختيار الفحم المصنوع بكبس نشارة الخشب على شUكل مربعUات 

 .صغيرة

يمكUUن عمUUـل أكثUUر مUUن شUUق فUUي أطUUراف قطعUUة اللحUUم قبUUل البUUدء فUUي  •

 . نضجعملية التحمير، لمنع تقوسھا وسرعة ال

تتبيل اللحوم وا=سUماك والUدجاج بالخUل والمسUتردة يعطUى للوجبUات  •

كمUا أن إضUUافة . نكھUة ومUذاق طيبUين، ويكسUUب اللحUوم طUراوة وطعمUUا شUھيا

قطعة كيوي مقشرة ومقطعة إلى اللحم المنقUوع أو الUدجاج أو الحبUّار يجعUل 

الكUUUاري و ويقلUUUى الفلفUUUل المجفUUف الكامUUUل مUUع البصUUUل. اللحUUم أطUUUرى وألUUذ

يضاف فوراً إلUى أطبUاق اللحUم والخضUروات لمزيUد مUن النكھUة والرائحUة و

  .الفاتحة للشھية

بالنسبة للمأكو4ت السريعة الجاھزة بالكامل، مثUل البرجUر وغيرھUا،  •

ويجUب تناولھUا ) درجة مئوية ٦٤أكثر من (تأكد من أنھا ساخنة عند الشراء 

درجUUة  ٣٢لجUUو أو سUاعة واحUUدة إذا كانUت درجUUة حUرارة ا( خU#ل سUUاعتين 

، ويمكUن حفظھUا داخUل أوعيUة ضUحلة مغلقUة فUي البUراد عنUد )مئوية أو أكثر

أيام بإعادة تسUخينھا عنUد درجUة  ٤-٣درجات مئوية، وتناولھا خ#ل ) ٤-١(

 .درجة مئوية ٧٠حرارة 4 تقل عن 
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فUي حUين  ،»ن الزبادياللب«يعرف الزبادي في مصر والسودان باسم  

المملكUUة العربيUUة السUUعودية وسUUوريا ولبنUUان وا=ردن وفلسUUطين  يعUUرف فUUي
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٣٢٢ موسوعة الطفل

، وفUUUي اللغUUUة التركيUUUة باسUUUم »الUUUداھي«، وفUUUي الھنUUUد باسUUUم »اللUUUبن«باسUUUم 

واللغUات ا=وروبيUة » Yogurt«، ومنھا دخلUت اللغUة اYنجليزيUة »يوجورت«

ويقال بUأن اللUبن الزبUادي ا=خرى كالفرنسية واYيطالية واليونانية وغيرھا، 

 . جاء أص#ً من تركيا، وأن أول من عرف صناعته ھم البدو العرب

وقد انتقل اللبن الزبUادي إلUى الغUرب أثنUاء الحUروب الصUليبية، وظلUت 

ويقUUال بUUأن . طريقUUة تركيبUUه سUUرا 4 تعرفUUه إ4 قصUUور الملUUوك فUUي أوروبUUا

كغUذاء حينمUا أصUيب  ملك فرنسا كان يعطى اللبن الزبUادي) فرانسوا ا=ول(

وبعدھا انتقلت صناعة . بالتھاب ا=معاء، إلى أن شفي تماما من ھذا المرض

 .الزبادي إلى بيوت الناس في أوروبا

وقد دخل اللبن الزبادي الطب الشعبي الحديث في القرن التاسع عشر، 

-الحUائز علUى جUائزة نوبUل للسU#م ) إكUي ميتشUنكوف(حينما أعلUن الUدكتور 

أن تنUUUاول الزبUUUادي يطھUUUر ا=معUUUاء مUUUن  -فUUUي معھUUUد باسUUUتوروكUUUان يعمUUUل 

إن الUذين يعيشUUون فUوق المائUة عUام ھUUم مUن أكلUة الزبUUادي، : الجUراثيم، وقUال

  .وأنه ع#ج للشيخوخة وتدھور حالة الجسم

أن اسUتھ#ك الزبUادي فUي بريطانيUا  »Food & Nutrition«ويقUول كتUاب 

وأن اYنجليUUUUز م، ١٩٨٠-م ١٩٧٠مUUUUرات مUUUUا بUUUUين عUUUUام  ٤قUUUUد تضUUUUاعف 

  .يستھلكون مائة ألف طن من اللبن الزبادي في العام الواحد

 سھل الھضم 

اللUUبن الزبUUادي طعUUام سUUھل الھضUUم ويرطUUب الجسUUم، وھUUو أسUUھل فUUي 

الھضم من اللبن الحليب، والزبادي عبارة عن حليUب تخمUر بواسUطة إحUدى 
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٣٢٣ صحة وعافية

م ھUUUذه وتقUUUو. »العصUUUية اللبنيUUUة البلغاريUUUة«البكتريUUUا النافعUUUة والتUUUي تسUUUمى 

الجUUراثيم بتخثيUUر الحليUUب وتحويUUل سUUكر ال#كتUUوز فUUي الحليUUب إلUUى حمUUض 

  .اللبن، إذا ما توفرت لھا الشروط المناسبة من حرارة ورطوبة وغذاء

درجة مئويUة، وإضUافة  ٤٣ويصنع بتسخين الحليب إلى درجة حرارة 

درجUة  ٤٤-٣٧ملعقة من لبن زبادي جاھز، ثم يحفظ في مكان دافئ بدرجة 

  .ساعات ٨-٦لمدة  مئوية،

 القيمة الغذائية

يحتوي الكوب الواحد من الزبادي كامل الدسم على النسUب ا�تيUة مUن 

  :العناصر الغذائية

كيلUو  ٧٠كيلUو كUالوري، السUعرات مUن الUدھون ١٤٠سعرات حرارية 

ملجUم، صUوديوم ٣٠جUم، كولسUترول٥جم، دھUون مشUبعة ٧كالوري، دھون 

وحUUدة ٣٠٠) أ(جUUم، فيتUUامين ٨ جUUم، بUUروتين١١ملجUUم، كربوھيUUدرات ١٠٥

  . ملجم ٢٥٠ملجم، كالسيوم  ٢.٤) ج(دولية، فيتامين 

 قيمة غذائية عالية 

يعتبر اللبن الزبادي ذا قيمة غذائية عالية؛ =ن عملية ا4ختمUار 4 تفُقUد 

اللبن سوى كميUة ضUئيلة مUن المUواد السUكرية الموجUودة بUه، وھUو مUا يجعUل 

ارتفاع قيمتUه الغذائيUة، والمUواد البروتينيUة  الزبادي يشارك اللبن الحليب في

في اللبن الزبادي أفضل من مثي#تھا الموجودة في اللحوم؛ =ن ا=خيرة بھUا 

  .نسبة عالية من الدھون
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ال#كتUUو باسUUيلس «وفائUUدة الزبUUادي الكبUUرى تتركUUز فUUي وجUUود بكتيريUUا 

Lacto-bacillus « اجمUUUم، يھUUUكوبي الحجUUUروب ميكروسUUUي ميكUUUة، وھUUUالنافع

لكائنات غير المرغوب فيھUا عUن طريUق تكUوين بيئUة حمضUية مضUادة لھUا، ا

من الجUراثيم الضUارة بھUا، % ٨٥وبالتالي فھي تطھر ا=معاء وتقضي على 

وخاصUUة البكتيريUUا التعفنيUUة ممUUا يعجUUل بشUUفاء حUUا4ت اYسUUھال والتسUUممات 

  .الغذائية

الوقUت في ا=معاء فUي » ال#كتو باسيلس«كما أن الزبادي يعيد تخزين 

الUUذي تكUUون فيUUه الكائنUUات أو الميكروبUUات ا=صUUلية فUUي المنطقUUة المعويUUة قUUد 

  .تحطمت نتيجة المرض أو تعاطي المضادات الحيوية

عUU#وة علUUى أن وجUUUود الوسUUط الحمضUUUي فUUي ا=معUUUاء نتيجUUة تنUUUاول 

الزبUUUادي يزيUUUد مUUUن ذوبUUUان الكالسUUUيوم والحديUUUد، ممUUUا يUUUؤدي إلUUUى زيUUUادة 

ي زيUUادة امتصUUاص الكالسUUيوم فUUي الUUدم إلUUى وتUUؤد. امتصاصUUھما فUUي الجسUUم

إرجUUاع مسUUتواه فUUي ھUUذا السUUائل الحيUUوي إلUUى المسUUتوى الطبيعUUي، وبالتUUالي 

المحافظة على تناسق العض#ت ومنع ارتشافه من العظام ودفعUه للUدم، ممUا 

يحافظ على سU#مة العظUام، فضU# علUى أن الزبUادي غنUي بالكالسUيوم الUذي 

ادي اYصابة بھشاشUة العظUام فUي الكبUر، وھUو يقوي العظام ويساعد على تف

والمعUUروف أن . مUUرض يصUUيب كثيUUر مUUن النسUUاء بعUUد سUUن انقطUUاع الحUUيض

مUن احتياجUات اYنسUان اليوميUة % ٤٠جراما من الزبادي توفر نسUبة  ١٥٠

 من الكالسيوم ال#زمة للحفاظ على س#مة العظام 
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إنتUاج اللUبن  إضافة إلى ذلك فإن بعض ا=حيUاء الدقيقUة المسUتخدمة فUي

الزبادي تنتج بعUض المضUادات الحيويUة التUي تحUد مUن نمUو ا=حيUاء الدقيقUة 

وقUUد تمكUUن البUUاحثون حUUديثا فUUي أمريكUUا مUUن .الضUUارة التUUي تسUUتوطن ا=معUUاء

وبعUUض ھUUذه المضUUادات . عUUزل سUUبعة مضUUادات حيويUUة مUUن اللUUبن الزبUUادي

  . الشھير» التتراسيكلين«أقوى من المضاد الحيوي 

Uت دراسUادي ودلUUبن الزبUان اللUا أن بإمكUا وإيطاليUن أمريكUرى مUات أخ

مUUUن جامعUUUة ) شUUUاھاني. د(، ويقUUUول »الزحUUUار«منUUUع حUUUدوث الدوسUUUنتاريا 

وھو أحد أكثUر البUاحثين خبUرة فUي العUالم  -في الو4يات المتحدة » نبراسكا«

إن اللUUUبن الزبUUUادي يفيUUUد فUUUي منUUUع حUUUدوث اYسUUUھا4ت : بالحليUUUب ومشUUUتقاته

  . ر منه في ع#جھاوالدوسنتاريا أكث

  فوائد طبية

4 يقوم اللUبن الزبUادي بفعUل مضUاد للجUراثيم فحسUب، بUل إن ا=بحUاث 

الحديثة من الو4يات المتحدة تؤكد أن اللبن الزبادي يقوي الوظيفUة المناعيUة 

جUم مUن الزبUادي ٥٠لخ#يا الجسم، فدلت دراسة طبية حديثة على أن تنUاول 

في الجسم، وھذه المادة » جاما إنترفيرون«يوميا يزيد من معدل وجود مادة 

والذين يأكلون ھذه الكمية من الزبادي يوميا . تساعد على محاربة ا=مراض

، وكUUUذلك اYصUUUابة %٢٥تتنUUUاقص بيUUUنھم اYصUUUابة بنUUUز4ت البUUUرد بنسUUUبة 

  .»حمى الربيع«: بأمراض الحساسية، مثل

خة لمUن واللبن الزبادي له ع#قة وثيقة بتأخير ظھور أعراض الشيخو

يتناولونه بصفة مستمرة، وذلك عن طريق زيادة مقاومة الجسم والوقاية من 
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اYصUUابة بالحميUUات وا=مUUراض المعديUUة وإبUUادة الميكروبUUات الضUUارة بالقنUUاة 

الھضمية، وكذلك بإضافة خط دفاعي قوي يUؤدي إلUى وقUف عمليUة ترسUيب 

مخ، وھكذا الكولسترول على جدران الشرايين وخاصة التي تغذي القلب وال

يعمر ھؤ4ء الذين يواظبون على تناول الزبUادي ويتمتعUون بالصUحة والقUوة 

  .والنشاط الدائم والشباب المتجدد والحيوية الزائدة

ويقUUول علمUUاء بريطUUانيون إن الزبUUادي يسUUاعد الكبUUار فUUي السUUن فUUي 

مقاومUUة بكتيريUUا تسUUبب أمراضUUا معويUUة تطيUUل عUUادة مUUن فتUUرة بقUUائھم فUUي 

، ا=خصUUائي فUي أمUUراض )كUريس بولبيUت(قUال البروفسUUور المستشUفيات، و

إن تنUاول المضUادات : فUي لنUدن» امبريUال كولديUدج«الشيخوخة فUي جامعUة 

الحيويUة لعUU#ج بعUض ا=مUUراض المعديUة يمكUUن أن يضUر بمسUUتوى البكتريUUا 

المفيدة الموجود فUي الغشUاء المUبطن للمعUدة وا=معUاء، ا=مUر الUذي يعUرض 

يمكUن أن يUؤدي ذلUك إلUى نتUائج وخيمUة ا=مراض، و المرضى إلى مزيد من

عنUUد المرضUUى الكبUUار فUUي السUUن، =ن أجسUUامھم الواھنUUة تجUUد صUUعوبة فUUي 

عUUUن أھميUUUة الزبUUUادي الحيUUUوي فUUUي ) بولبيUUUت(وعبUUUر ... مقاومUUUة العUUUدوى 

المحافظUUة علUUى نسUUبة عاليUUة مUUن البكتريUUا النافعUUة لتسUUاعد المرضUUى علUUى 

  . ومةالمقا

  الزبادي وصحة ا+سنان

كما توصل فريق من البUاحثين فUي السUويد إلUى أن اللUبن الزبUادي مفيUد 

وقUUد قUUام . لوقايUة ا=سUUنان مUن التسUUوس عUU#وة علUى فوائUUده ا=خUUرى العديUدة

السويدي بالت#عب قلي# ببكتريا الحامض » كارولينسكا«الباحثون في معھد 
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Uح فع#Uر اللبني من أجل تحويلھا إلى سUي تعتبUة التUا العنقوديUد البكتريUال ض

  .العامل ا=ساسي المسبب لتنخر ا=سنان

ويقول الباحثون إن تحUول البكتريUا المحUورة إلUى أجسUام مضUادة تمنUع 

التصUUUاق البكتريUUUا العنقوديUUUة علUUUى ا=سUUUنان، وثبUUUت مUUUن خUUU#ل التجUUUارب 

الفئUران المختبرية علUى الفئUران، أن مسUتويات البكتريUا العنقوديUة فUي أفUواه 

  .تراجعت بفضل اللبن الزبادي الجديد

الذي 4 -وأظھرت التجارب أن تناول الفئران لبن الزبادي السويسري 

قلUل عUUدد الثقUUوب التنخريUUة فUUي أفواھھUUا  -يقUل جUUودة عUUن الجUUبن السويسUUري

أيضا بعد فترة، واستمر تأثير اللبن المضاد للتنخر طوال أسبوع بعUد تناولUه 

  .من قبل الفئران

  قاية من السرطان الو

وھناك د4ئل علمية تشير إلى أن اللبن الزبادي قد يفيد فUي الوقايUة مUن 

أن اللبن يمكن أن يثUبط » بوسطن«فقد 4حظ الباحثون في . سرطان القولون

اYنزيمات التي تحول المواد الكيميائية غيUر الضUارة فUي ا=معUاء إلUى مUواد 

من فرنسا دراسة 4حظ فيھUا أن  )لي .د(وقد نشر الدكتور . مسببة للسرطان

أكثUUر النسUUاء تنUUاو4 للUUبن كUUن أقUUل عرضUUة ل�صUUابة بسUUرطان الثUUدي مUUن 

  .غيرھن
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يقبUل جميUUع أفUراد ا=سUUرة علUى تنUUاول البUيض بصUUورة كبيUرة؛ لطعمUUه 

اللذيUUذ، وقيمتUUه الغذائيUUة العاليUUة، كمUUا أنUUه رخUUيص الUUثمن، وسUUھل الحصUUول 

عليه، ويمكن تحضيره بسھوله في المنزل، باYضافة إلUى أنUه سUھل المضUغ 

ولكن من جانب آخر 4 يخفى أن اYسراف في أكل البيض 4 ، وا4متصاص

يخلUUو أحيانUUًا مUUن أضUUرار بسUUبب محتUUواه العUUالي مUUن الكولسUUترول، وأحيانUUا 

  .الميكروبات التي يمكن أن تتواجد فيه

  غذاء متكامل

وشUUمولية مUUن  ثUUر أصUUناف المUUواد الغذائيUUة تنوعUUاً يعتبUUر البUUيض مUUن أك

حيUUث القيمUUة الغذائيUUة بعUUد حليUUب ا=م، فUUالبيض يمثUUل وحUUده غUUذاء متكاملUUة؛ 

4حتوائUUه علUUى جميUUع المUUواد ال#زمUUة لجسUUم اYنسUUان بكميUUات وافUUرة، فھUUو 

  .والمعادن نوع من الفيتامينات ا=ساسية ١٣يحتوي على 

وھي ماده غذائية أساسية تسUاعد » الكولين «ويحتوي كذلك على مادة 

على عمل الدماغ، وھذه المادة تنتقل إلى الجنين أيضUا، ويؤكUد البUاحثون أن 

ويكفUي أن نعUUرف أن .. الUذاكرة ھUذه المUادة تسUاعد علUUى نمUو الUدماغ وتقويUUة
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جرامًا، والمUواد الغذائيUة التUي فUي عشUرين بيضUة  ٦٥متوسط وزن البيضة 

  .وجرام من اللحمتعادل القيمة الغذائية في كيل

  القيمة الغذائية

 ٥جUم بUروتين،  ٨سUعر حUراري،  ٨٠تعطUي البيضUة الواحUدة حUوالي 

جUUم سUUكريات، وفيتامينUUات ومعUUادن، وتحتUUوي علUUى أحمUUاض  ٣جUUم دھUUن، 

الضروري (، الليزين )الضروري للوزن(التربتوفان : أمينية ضرورية مثل

ويعتبر البUيض . لينا=و: ، وكذلك على بعض ا=حماض الدھنية، مثل)للنمو

، ويساعد علUى تزويUد الجسUم »ا=نيميا«عام# مساعدا ضد مرض فقر الدم 

بشUUكل خUUاص بالكالسUUيوم، وھUUو جيUUد لoطفUUال، خاصUUة وأن البيضUUة التامUUة 

  . النضج أسھل في ھضمھا من البيضة النيئة

و4حتUUUواء ز4ل البUUUيض علUUUى كافUUUة ا=حمUUUاض ا=مينيUUUة الضUUUرورية 

، )الجسم ة لتكوين مجموعات البروتينات التي يحتاجھاوھي المادة ا=ساسي(

 تم تصنيف البيض ضمن أصناف اللحUوم فUي المجموعUات الغذائيUة، ولھUذه

  .ا=سباب أيضاً ينظر إلى ز4ل البيض على أنه البروتين الكامل

فيعتبUر مUن أنUواع المUأكو4ت القليلUة » مUحّ البيضUة«أما صفار البUيض 

فيتUامين أشUعة الشUمس المضUاد للكسUاح ولUين ) د(فيتUامين  التي تحتوي علUى

  . العظام

  البيض والكولسترول

من الكولسترول، وھو  جمل ٣٠٠ –٢٥٠تحتوي على البيضة الواحدة

بالتالي يعتبر المصدر ا=ول للكولسترول في غذائنا، وقد تبين أن استھ#ك 
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في البيض 4 يشكل أي مشكلة لدى الفرد السليم الذي 4 يعاني من أي خلل 

  .معدل الكولسترول في دمه

بيضات أسبوعيا  ٥-٤وإذا كان الفرد العادي يستطيع استھ#ك حوالي 

، إ4 أنه ينبغي على )بما في ذلك البيض الذي يدخل في بعض ا=طباق(

الفرد الذي يعاني من ارتفاع معدل الكولسترول في الدم اتخاذ جانب الحيطة 

ه، فتناول بيضة أو بيضتين في ومراقبة استھ#كه وفق ما تستدعيه حالت

  .ا=سبوع 4 يعتبر خطيئة مميتة شرط أ4 تستھلك مقلية بالزيت أو الزبدة

سعرة حرارية، وعلى  ٨٠كما أن البيضة الواحدة تعطي في حدود 

=ن ھناك سيدات يمتنعن عن تناول ، ھذا فإنھا 4 تؤثر على أي حمية غذائية

ة السعرات، وتخاف على وزنھا من ا=غذية المفيدة بحجة أنھا مرتفع بعض

  .الزيادة

  البيض والحرارة

ھو الحال بالنسبة لمعظم المواد الغذائية فعند الطھي تفقد البيضUة  وكما

، والثيUUUامين »٣-فيتUUUامين ب«الريبUUUوف#فين : بعUUUض قيمتھUUUا الغذائيUUUة، مثUUUل

ومن خU#ل الطھUي العUادي يتغيUر شUكل . ، وحمض الفوليك»١-فيتامين ب«

لكUن المUواد البروتينيUة فھUي تتفكUك . يفقد قيمتUه الغذائيUة لكنه 4 ز4ل البيض

الU#زم، ويمكUن المحافظUة علUى أعلUى معUد4ت  عند زيادة الطھي =كثر مUن

  .الصحيح القيمة الغذائية للبيض من خ#ل الطھي

  سريع الفساد
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البيض سريع الفساد؛ وذلك لتخلل الھواء المحمل بالبكتريا ليحل محUل 

خUUر منUه بUUبطء، فيخUUف وزن البيضUة، ويتفاعUUل حينئUذ الھUUواء مUUع المUاء المتب

حامض الكبريتيك الذي في المُح، ومع أم#ح الكبريت القلوية التي تتولد في 

الذي له مميزة »  كبريتيد الھيدروجين«الز4ل، وينتج عن ھذا التفاعل غاز 

  .رائحة كريھة يعرف بھا فساد البيض

  

  

  إرشادات الس@مة

 ظUUم المشUUاكل الصUUحية التUUي تصUUاحب تنUUاول البUUيضيمكUUن تجنUUب مع

  :بإتباع إرشادات الس#مة التالية

يجب نقل البيض بعد شرائه إلى البيت مباشرة، ووضعه فUي البUراد  �

فوراً، بعيUدا عUن الضUوء والرطوبUة والUروائح القويUة، فUالبيض 4 ينبغUي أن 

Uراد علUي البUعه فUي وضUى أن يترك خارج البراد =كثر من ساعتين، ويراع

يكUUUون رأس البيضUUUة أسUUUفل حفاظUUUا علUUUى غرفUUUة الھUUUواء فيھUUUا، كمUUUا يجUUUب 

ويمكن أن تدخل البكتريUا إلUى داخUل البيضUة . أسابيع ٥ - ٣استخدامه خ#ل 

التشققات الموجUودة فUي القشUرة، لUذا يجUب تحاشUي شUراء البUيض  من خ#ل

، لكUن فUي حالUة تشUقق بعUض البUيض فUي الطريUق مUن )المشUروخ( المتشقق

وتغطيتھUا  إلى البيت، فيمكن كسر البيض المتشقق في حاويUة نظيفUة،المحل 

كمUا أنUة 4 . بإحكام، ووضعھا داخل البراد، لكUن 4 تحفUظ =كثUر مUن يUومين

 .يوجد أي خطر إذا انكسرت البيضة خ#ل سلقھا
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يمكن معرفة البيض الصالح من الUرديء بوضUع البيضUة واقفUة فUي  �

الشUمس، فUإذا وجUدت نصUف شUفافة أي قبضة اليد، والنظر فيھا أمUام ضUوء 

نصف سميكة من الوسط كان ذلUك دلUي#ً علUى أنھUا صUالحة، أمUا إذا وجUدت 

نصف شفافة من أعلى فھي رديئUة، والعUادة المتبعUة فUي فحUص البUيض ھUي 

وضعه في غرفة مظلمة واسUتخدام مصUباح كھربUائي عوضUا عUن الشUمس، 

جUم ملUح،  ١٥٠ء وويمكن أيضا فحص البيض بوضUعه فUي إنUاء فيUه لتUر مUا

فUUإذا غاصUUت البيضUUة إلUUى قعUUر اYنUUاء تكUUون طازجUUة جUUدا، وإذا طفUUت إلUUى 

منتصUUفه تكUUون صUUالحة للطھUUي، أمUUا إذا طفUUت علUUى السUUطح فتكUUون فاسUUدة 

ويجUUب عUUدم اسUUتخدامھا علUUى اYطUU#ق، وللتأكUUد مUUن سUU#متھا أيضUUا يمكUUن 

قبUUل أن نقUUرر  كسUUرھا فUUي إنUUاء وفحصUUھا مUUن ناحيUUة الرائحUUة أو المظھUUر

فالبيضة الفاسدة تفوح منھUا رائحUة كريھUة عنUد كسUر . التخلص منھا ورميھا

 القشرة، قبل أو بعد الطھي

لكUUن ( الغذائيUUة  أحيانUاً يUUؤثر مظھUUر البيضUUة علUUى سUU#متھا وقيمتھUUا �

الدمويUUة نتيجUUة تمUUزق بعUUض  فمUUث#ً تتكUUون البقUUع) لUUيس فUUي جميUUع الحUUا4ت 

وھUذا 4 . البيضUة أثنUاء تكUونا=وعية الدموية الدقيقUة داخUل صUفار البيضUة 

 كما يختلف لون صفار البيض بدرجات متفاوتة. يعني أن البيض غير سليم

من اللون ا=صUفر، بحسUب النظUام الغUذائي للدجاجUة، فUإذا تناولUت الدجاجUة 

المأكو4ت الصفراء اللون، مثUل أوراق الزھUور الصUفراء  كميات كبيرة من

أصفر غامق، ويصUبح لونUه أخضUر  أو الذرة الصفراء، فيكون لون الصفار
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إذا تغذت با=عشاب، ويصبح أسود إذا تغذَّت بالحشرات، وأحسن البيض ما 

  .كان مُحّه نقياًّ، وذلك دليل على أن الدجاجة قد تغذَّت بالحبوب

حذار من غسيل البيض الملوث تحاشيا 4نتقUال الجUراثيم مUن خU#ل  �

  . مسامات القشرة

يشUمل الحليUب المخفUوق مUع البUيض  تجنب أكل البيض النيئ، وھUذا �

النيUUئ، والسUUلطات وأيUUة أصUUناف أخUUرى مثUUل الصلصUUات المصUUنوعة فUUي 

أو الوصفات التي تحتوي على مكونات ، المنزل، وبعض أنواع ا�يس كريم

وذلك =ن البيض النيئ 4 فائدة فيه للجسم، فUالز4ل الغيUر  .من البيض النيئ

ويحUUUول دون امتصUUUاص بعUUUض متخثUUUر بUUUالطبخ 4 تسUUUتفيد منUUUه أجسUUUمنا، 

 .   ا=حماض ا=مينية

تقديم البيض المطبوخ وا=صناف التي تحتوي على بيض بعد  يجب �

ضحل لتبرد بسرعة، وبعدھا توضع في  طبخھا مباشرة، أو توضع في طبق

على أن تستخدم ھUذه ا=صUناف خU#ل يUومين علUى أبعUد تقUدير، =ن . البراد

  .ميكروبات ويتميز بسرعة فسادهالبيض يشكل مكانا مفض# لتكاثر ال

، )المUUح(يجUب أن يطھUى البUيض جيUداً بحيUث يتجمUد صUفار البUيض  �

و4 ينبغي أن تكون العجة رخوة، ومما يعيب عجUة البUيض والبUيض المقلUي 

غناھمUا بالUدھون، وللحUUد مUن كميUUة الUدھون يستحسUن اسUUتعمال ا�نيUة مانعUUة 

ستبدال الزبد الذي يستعمل في ا4لتصاق، ولت#في المواد الدھنية كليا يمكن ا

  .  قلي البيض بالجبنة البيضاء المخفوقة
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إضافة قليل من الزبد إلUى البUيض المخفUوق لعمUل ا=ومليUت يسUاعد  �

  . على عدم ا4لتصاق بإناء القلي ويعطيه طعما شھيا

إذا 4حظUUUت قبUUUل سUUUلق البUUUيض أن واحUUUدة أو اثنتUUUان منUUUه أو أكثUUUر  �

إلUUى مUUاء السUUلق أو تغليUUف البيضUUة  مشUUروخة، يUUتم إضUUافة عصUUير ليمونUUة

  .المشروخة بورق ا=لمنيوم

يمكUن ا4سUUتفادة مUUن قشUر البUUيض بعUUد طحنUUه كنUوع مUUن السUUماد فUUي  �

أصUUص الUUزرع للنباتUUات المنزليUUة، وكUUذلك ضUUمن وجبUUة عصUUافير وطيUUور 

  . الزينة التي تربى في المنزل

  

  
  

  

  

  

  

� �
� �
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� �
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  ا+ك@ت بھجة…  الخضراوات �
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  الوصفة الربانية لصحة طفلك... عسل النحل  �

  تنوع كبير وفوائد غذائية وصحية ... العصائر الطبيعية  �

 تغذية وتسلية.... المكسرات �

  غــذاء ودواء ... التوابل  �
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 قUويأساسUي يمكUون غUذائي  بھجUة ا=كU#ت، فھUي تعUد الخضUراوات 

، دةمائUالا=لUوان الجميلUة إلUى البھجUة والمزيUد مUن  ووسيلة YضUافة ة،صحال

تنUوع  فض# عUن ،اتنابالطعم الشھي والملمس الناعم في وجب ناكما أنھا تزود

أو المقUUب#ت أو  فUUيمكن أن تشUUكل الطبUUق الرئيسUUي ،اسUUتخدام الخضUUراوات

   .الوجبات المكملة إضافة إلى السلطة والشوربة

خضUUUراوات قليلUUUة المحتUUUوى مUUUن البروتينUUUات والسUUUعرات رغUUUم أن ال

إ4 أنھUا مصUادر غنيUة بUا=م#ح  ،الحرارية إذا مUا قورنUت بUاللحوم والفواكUه
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ومضUUادات ا=كسUUدة،  »السUUيللوز«ا=ليUUاف المعدنيUUة والفيتامينUUات والمUUاء و

نمUUو الجسUUم، والوقايUUة الغذائيUUة لمصUUادر الا=مUUر الUUذي يجعلھUUا مUUن أحUUد أھUUم 

  .لعديد من ا=مراض في آن واحدوالع#ج ل

ولUUذلك يوصUUي خبUUراء التغذيUUة بتنUUاول ثUU#ث إلUUى خمUUس وجبUUات مUUن 

الخضار يوميا على ا=قل، لدورھا القوي في التقليل من السمنة ومخاطرھا، 

وخلوھا من الكولسترول نھائيا فيھا، وقلة محتواھا من السUعرات الحراريUة، 

مU#ح المعدنيUUة وا=ليUاف ومضUUادات كمUا أنھUا تUUزود الجسUم بالفيتامينUUات وا=

ا=كسUUدة، وكلھUUا عناصUUر لھUUا أثUUرا ملموسUUا فUUي الحفUUاظ علUUى حيويUUة الجسUUم، 

وحمايUUة أعضUUائه وخ#يUUاه مUUن العطUUب، وبالتUUالي ت#فUUي مشUUاكل الشUUيخوخة 

  .المبكرة ومخاطر مرض السرطان

  

  

  الع@جات النباتية

أنUه فUي بعUض بدون تجاھل =ھمية المصادر الحيوانيUة فUي الغUذاء، إ4 

ا=مراض يفيد تطبيق نظام الع#ج النبUاتي وحUدة، كأفضUل طريقUة للوصUول 

إلUUى الشUUفاء التUUام، كمUUا فUUي حUUا4ت اYكزيمUUا المزمنUUة والنقUUرس وا4لتھابUUات 

الحادة، بل إن المصابين بحصوات الكلى ومرضى السUكري يسUتفيدون جUدا 

اسUUتخدام العUU#ج مUUن ھUUذا النظUUام الع#جUUي النبUUاتي، كمUUا أيUUد الطUUب الحUUديث 

النبUUاتي فUUي بعUUض ا=مUUراض التUUي يعجUUز فيھUUا العUU#ج الUUدوائي، كUUأمراض 

تضخم الغدة الدرقية وبعض ا4ضطرابات العقلية التUي يرافقھUا التھUيج، ھUذا 
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فض# عن أن محتوى الخضراوات من السUيللوز الھUام لتUأمين عمUل الجھUاز 

4 يتناولون كميات  ھم أولئك الذين) اYمساك(الھضمي، فالمصابين بالقبض 

كافيUUة مUUن الخضUUراوات، وبھUUذا فقUUدت أمعUUاؤھم قUUدرتھا علUUى العمUUل بشUUكل 

  .طبيعي لفقدھا العامل المحرك لتلك القدرة

  القيمة الطبية والغذائية  

تناول الخضار الطازج يقوى جھاز المناعUة، وبالتUالي يجنبنUا اYصUابة 

كUه الطازجUة أفضUل بكثير من ا=مراض، كما أن تنUاول الخضUراوات والفوا

وتعطي إحساسا بالشبع، وتمد الجسم    طريقة لع#ج السمنة، فھي تملئ المعدة

#Uوزن خلUاص الUر    بالعناصر ا=ساسية حتى 4 يحدث إنقUوازن عناصUي تUف

  .الجسم وضعفا عاما

، مجموعUUUة )c/ج(غنUUUي بالفيتUUUامين  »الشUUUوربة«ومUUUرق الخضUUUراوات 

، إضUUافة إلUUى )مصUUدر فيتUUامين أ( ، والكUUاروتين)٦-ب(خاصUUة ) ب(فيتUUامين 

معUUادن الحديUUد والنحUUاس والكبريUUت والصUUوديوم والمغنيسUUيوم، ولھUUذا كUUان 

إضافة الخضار المسلوق في طعام الرضUع منUذ ا=شUھر ا=ولUى مUن الUو4دة 

ليس نوعا من التأنق والترف الغذائي، ولكنه ضرورة ملحة، =ن الطفل منUذ 

الحديد في كبده تھديه إليه أمه فUي  و4دته يملك رصيدا متواضعا من عنصر

أشھر الحمل، وھذه التركة مUن الحديUد تكفيUه خU#ل ا=شUھر ا=ربعUة ا=ولUى 

مUUن عمUUره ثUUم تتUUولى شUUوربة الخضUUار المتواضUUعة مھمUUة إمUUداد الرضUUUيع 

باحتياجاتUUه مUUن عناصUUر الحديUUد، الھامUUة لنمUUوه وتجنيبUUه مشUUاكل فقUUر الUUدم 
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٣٤٠ موسوعة الطفل

الخضراوات الملموس في ع#ج الضعف ، ھذا باYضافة إلى دور )ا=نيميا(

  .العام لدى الكبار

  مكافحة السرطان 

خلصت دراسة علمية أجراھا باحثون أوروبيون وأمريكيUون أن ھنUاك 

التغذية السليمة ومقاومة مرض السUرطان، وأن اYكثUار مUن  ع#قة قوية بين 

ء، تناول الخضار والفواكه والحبوب يمنع اYصابة بسUرطان المعUدة وا=معUا

  .ويحد من انتشار ا=ورام السرطانية في الجھاز الھضمي بشكل فاعل

وقال الباحثون إن أنواعا معينة من الثمار تكون أكثر فائدة من غيرھUا، 

 ٥٢قل خطر اYصابة بأورام المعUدة السUرطانية بحUوالي : فعلى سبيل المثال

فUوف الUذين تنUاولوا الخضUراوات البيضUاء كالخيUار والمل عند ا=شخاص% 

لمUUرة واحUUدة أسUUبوعيا، مقارنUUة مUUع ا=شUUخاص الUUذين لUUم يتناولوھUUا، بينمUUا 

عند ا=شخاص الذين أكلUوا الخضUراوات الصUفراء %  ٣٦انخفض بحوالي 

والبطيخ لمرة واحدة كل أسUبوع علUى ) القرع(والبرتقالية كالجزر واليقطين 

  .ا=قل

تيات في وقد كشفت أيضا دراسة طبية واسعة أجريت في أميركا أن الف

مرحلUUة المراھقUUة ال#تUUي يسUUتھلكن غUUذاء غنيUUا بالفواكUUه والخضUUراوات يقUUل 

  . إصابتھن بسرطان المبيض بنسبة كبيرة خطر

  اختيار الخضراوات

يجب مراعاة أن نختار الخضر الطازجة، الصغيرة السن، الخاليUة مUن 

العطUUUب، ويفضUUUل الكاملUUUة النضUUUج المتماسUUUكة القUUUوام، وفUUUي حالUUUة الخضUUUر 
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٣٤١ صحة وعافية

يجب أن تكون زاھية اللون، وأن تكون عروقھا سھلة الكسر، أمUا  الخضراء

وفUUي . فيجUUب اختيUUار الممتلUUئ بUUا=وراق العUUريض) الملفUUوف(فUUي الكرنUUب 

وفي الفاصوليا الزاھية اللون متوسUطة . القرنبيط نختار أبيض اللون الممتلئ

وفUUي البUUاز4ء تكUUون البقلUUة ممتلئUUة بUUالحبوب متوسUUطة . الحجUUم لينUUة ا=ليUUاف

  . الحجم

  حفظ الخضراوات

ينبغUUي مراعUUاة عUUدم حفUUظ الخضUUراوات لمUUدد طويلUUة، فالخضUUراوات 

عUادة مUا تظUل ) … لسبانخ والكزبرة الخضراء والخس والجرجير(الورقية 

طازجUUة لعUUدة أيUUام فقUUط، وأفضUUل طريقUUة لحفظھUUا وضUUعھا فUUي الث#جUUة فUUي 

Uعھا فUل وضUليھا قبUا 4 تغسUدة حفظھUطالة مYة أكياس ب#ستيكية، وUي الث#ج

=ن الرطوبUUة الزائUUدة تسUUاعد علUUى فسUUادھا، مUUع إزالUUة أي أوراق ذابلUUة أو 

  . مصفرة منھا لكي 4 تنتقل العدوى إلى باقي الخضرة في الكيس

فتحفظ في مكان جUاف وبUارد لحUين الحاجUة إليھUا،  »البقوليات«أما في 

ا بھUا وإذا كان الجو شديد الحرارة ضUعي البقUول فUي ا=كيUاس التUي اشUتريتھ

واحرصي علUى إغU#ق ا=كيUاس جيUدا بعUد . في الث#جة إلى حين استخدامھا

ا=خذ منھا لكي 4 تتسرب الرطوبة إليھا، و4 تخلطي ا=نواع التي اشUتريتھا 

سقاطھا في ماء مغلي إمعالجة الخضراوات بحديثا مع الباقي منھا لديك، أما 

مUUن مضUUادات  يسUUبب خسUUارة ثلUUث محتواھUUافلعUUدة لحظUUات قبUUل تجميUUدھا 

  .ا=كسدة
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فأھم عامUل لحفظھUا طازجUة ھUو إبقاؤھUا جافUة فUي  »الباميا«وفي حالة 

كيس من الب#سUتيك فUي الث#جUة، =ن أي رطوبUة تصUل إليھUا تجعلھUا زلقUة، 

 »الباميUUا«طازجUUة فUUي الث#جUUة إ4 =يUUام قليلUUة، أمUUا  »الباميUUا«وعUUادة 4 تظUUل 

UUغYة اUUة محكمUUي حاويUUا فUUيمكن حفظھUUة فUUن المجففUUدة مUUبخ لمUUي المطUUق ف#

شھرين إلى ث#ثة أشھر، لكن عند حفظھا في الث#جة يمكن ا4حتفاظ بھا مUن 

  .ث#ثة إلى ستة أشھر

في الفريزر تغسل الثمار، وتزال أطرافھا دون إزالUة  »الباميا«ولحفظ 

الطرف العلوي كله، بل الجزء القاسي منه فقط، ثم تقسم إلى مجموعات تبعا 

دقUائق، ثUم تتUرك لتبUرد  ٤ ـ ٣فUي مUاء مغلUي لمUدة  »الباميUا«لحجمھا، تسUلق 

وتعبأ بعد في أكياس ب#ستيكية، وتوضع فUي الفريUزر، حيUث يمكUن أن تظUل 

  .صالحة ل#ستھ#ك لمدة عشر إلى اثني عشر شھراً 

ف#بUUد مUUن حفظUUه فUUي مكUUان بUUارد وجUUاف فUUي المطUUبخ،  »البصUUل«أمUUا 

لمUدة تصUل إلUي شUھرين، إ4  ورغم أنه يمكن حفظه في الث#جUة دون تغطيUة

أن رائحتUUه تصUUل لبUUاقي ا=طعمUUة وبخاصUUة البUUيض والزبUUد والحليUUب، ممUUا 

  .يجعل الث#جة مكاناً ليس بالمناسب تماما لحفظ البصل

كمUUا يمكنUUك حفUUظ البصUUل لمUUدة تصUUل إلUUي سUUنة وذلUUك بتقشUUيره وفرمUUه 

ھا ووضعه في أكياس ب#ستيكية محكمة اYغ#ق حسب الكمية التي تسUتھلكين

تتناقص بطول  وضعيھا في الفريزر، ولكن من المھم إدراك أن نكھة البصل

  . مدة حفظه في الفريزر، لذلك فھو 4 يصلح إ4 للطبخ
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وإذا . ھUو البUارد المظلUم والمتجUدد الھUواء »الثوم«وأفضل مكان لحفظ 

وضع الثوم فUي الث#جUة فسUيبقى لفتUرة طويلUة ولكUن رائحتUه يمكUن أن تUؤثر 

=طعمUUة، وحتUUى 4 تUUؤثر رائحتUUه علUUى بUUاقي ا=طعمUUة يمكنUUك أن علUUى بقيUUة ا

تقشري فصوص الثوم، واستعملي شوكة Yحداث ثقوب فيھا أو تقطيعھا إلى 

قطع صغيرة، ثUم ضUعيھا فUي زجاجUة واملئيھUا بزيUت الزيتUون أو غيUره مUن 

الزيوت النباتية، وأحكمي إغ#قھا، وضUعيھا فUي الث#جUة، وخUذي منھUا كلمUا 

  .ھا، وعندما تنقص كمية الزيت، يمكنك إضافة المزيد منهاحتجت إلي

كما يمكن استخدام الزيت الذي حفظ فيUه الثUوم لتتبيUل السUلطات، حيUث 

وليس ھناك ضرر من حفظ الثوم في الدرج . يكون قد اكتسب نكھة من الثوم

المظلم في المطبخ في سلة مفتوحة، وسيظل طازجا من أسبوع إلUى شUھرين 

  .م عند الشراء ودرجة حرارة والرطوبة في المطبختبعا لعمر الثو

وإذا وجت أن بعUض فصUوص الثUوم التUي تحتفظUين بھUا قUد نمUت منھUا 

. براعم خضراء، ف# تلقي بھا بل استخدميھا كما تستخدمين البصل ا=خضر

ولكن طول فترة الحفظ تتسبب في تحول فصوص الثوم إلى اللون ا=خضUر 

لك يجUUب الUUتخلص مUUن الفصUUوص التUUي فيھUUا وانتشUUار الطعUUم المUUر فيUUه، ولUUذ

  .اخضرار

  ل@ستفادة القصوى

�  #Uز، فUد التجھيUر عنUن الخضUينبغي ا4ستغناء عن أقل جزء ممكن م

يسUUتغنى إ4 عUUن الجUUزء الفاسUUد فقUUط، مUUع اسUUتعمال سUUكين مطليUUة 4معUUة فUUي 

  .  عملية التجھيز، حتى 4 يؤثر المعدن على الفيتامينات
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ط YزالUة القUاذورات والطUين، لكUن أيضUاً تغسل الخضر جيداً ليس فق �

Yزالة المبيدات الحشرية السامة، مع إضافة الليمون أو الخUل لمUاء الغسUيل، 

ويجUUب غسUUيل الخضUUر قبUUل تقطيعھUUا حتUUى 4 تفقUUد الكثيUUر مUUن الفيتامينUUات 

   .وا=م#ح المعدنية

4 تنقع الخضر في الماء قبل طھيھا إ4 إذا دعت الضرورة، كما فUي  �

لبطUUاطس والباذنجUUان والخرشUUوف حتUUى 4 يسUUود لونھUUا، إذ أن النقUUع حالUUة ا

يساعد على تسUرب العناصUر الھامUة منھUا فUي مUاء النقUع، ويUزداد الفقUد كلمUا 

  .كانت القطع صغيرة نظراً لتعرض مساحات أكبر من سطحھا للماء

طھUي الخضUراوات فUي كميUUة قليلUة مUن المUاء بھUدف ا4حتفUUاظ يجUب  �

وتقدر كمية الماء بحوالي نصف وزن كمية الخضر، وعنUد ، بقيمتھا الغذائية

سلق الخضر توضع في الماء بعد أن يقارب الغليان، ثم ترفع درجة الحرارة 

إلى الغليان ثانياً بأسرع ما يمكن، ويجUب اYقU#ل مUن التقليUب أثنUاء الطھUي، 

كما أن الطھي أكثر من الU#زم يفقUد الخضUراوات الفيتامينUات الھامUة ويUؤثر 

  .لى نكتھا الطبيعيةع

عند طھي الخضUر الخضUراء فUي وعUاء مكشUوف 4بUد مUن اسUتخدام  �

كمية مUاء كافيUة لتغطيتھUا ليكUون لونھUا أزھUى، إذ أن المUادة الخضUراء تتUأثر 

تأثراً كثيرا با=حماض، وبما أن الخضر تحتUوي علUى أحمUاض أغلبھUا غيUر 

، ولتفاديUه بقUدر طيارة، فليس من الممكUن تفUادي تغيUر اللUون ا=خضUر تمامUاً 

المسUUUتطاع تطھUUUى الخضUUUروات فUUUي وعUUUاء مكشUUUوف، فتتطUUUاير ا=حمUUUاض 
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الصبغة الخضراء (الطيارة مع البخار، و4 يكون لھا تأثير على الكلوروفيل 

 ).الموجودة في النبات

أما إذا كانت طريقة الطھي تستدعي تغطية الوعاء، فيجب ترك الوعاء 

. كثر تطUاير ا=حمUاض الطيUارة أثنائھUابدون غطاء في الدقائق ا=ولى التي ي

وينبغUUي عUUدم إضUUافة بيكربونUUات الصUUوديوم للخضUUر أثنUUاء الطھUUي بقصUUد 

احUUذري رفUUع احتفاظھUUا بلونھUUا الخضUUر، =نھUUا تتلUUف بعUUض الفيتامينUUات، و

الغطاء عن الوعاء بين كل لحظة وأخرى لمراقبة النضUج، فUذلك يUؤدي إلUى 

اوات مUدة أطUول علUى النUار، ممUا تUأخير النضUج وبالتUالي إلUى إبقUاء الخضUر

 .يؤدي إلى تأكسد بعض الفيتامينات وتلفھا

=ن ھUذه النباتUات .. ، وھUذا خطUأ الكرنبرنبيط وقاعتدنا على سلق ال �

 غنية بمعدن الكبريت الUذي ينحUل فUي المUاء أثنUاء السUلق فتفقUد بUذلك فوائUدھا

ن، وبھUUذا الزيUUت والليمUUو مUUع إضUUافة ، ومUUن ا=فضUUل أن يؤكUUل نيئUUاً الغذائيUUة

يUUذكر أن  .. نضUUمن ا4سUUتفادة مUUن معUUدن الكبريUUت الموجUUود فUUي الملفUUوف

 .الكبريت يقوي الشعر ويكسبه لمعاناً وبريقاً 

طبخ الخضراوات في أفUران المUايكروويف يفقUدھا المكونUات الطبيUة  �

فقUد وجUد . والعناصر الغذائية التي تساعد في مكافحة السرطان والوقاية منUه

 ٩٧البروكلي في المUايكروويف مUع قليUل مUن المUاء يفقUده أن طھي الباحثون 

 %oادة لUUة المضUUه الكيميائيUUن مركباتUUدةمUUوخ  ،كسUUالبروكلي المطبUUة بUUمقارن

الطھUUي علUUي فقUUط، ولھUUذا كUUان  %١١يسUUبب خسUUارة  يبطريقUUة البخUUار الUUذ
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البخUUUار أفضUUUل الخيUUUارات علUUUي الUUUرغم مUUUن بعUUUض الخسUUUارة للفيتامينUUUات 

 .كسدةومضادات ا=

سريع التأثر بالحرارة وبالتعرض للجو ويفقUد  )ج(=ن فيتامين نظراً  �

بسھولة أثناء التحضير وطھي الخضراوات، لذلك ينبغي احتواء الغذاء على 

خضUUUراوات وفواكUUUه طازجUUUة، وأن تحضUUUر السUUUلطات قبUUUل تقUUUديمھا لoكUUUل 

  .مباشرة، وأن تكون قطعھا كبيرة

  

 

� �
����א�,�d��...�������L����N�*%א����	א��� �

  

سل النحل ھو الھدية الربانية التUي يحبھUا الصUغار والكبUار، لرائحتUه ع

العطرية، وطعمه المستساغ، وقيمته الغذائية العالية، باYضافة إلى خواصUه 

الوقائية والع#جية العظيمة التي تخلUو مUن ا�ثUار الجانبيUة السUيئة، حتUى أنUه 

  .  يمكن استخدامه بأمان تام دون استشارة الطبيب

  ذائية عاليةقيمة غ

 ٢٥ - ٢٠إن ملعقة عسل نحل فUي غUذاء الطفUل تجلUب لUه فائUدة تفUوق 

جUUم مUUUن السUUUكر، =ن السUUكر 4 يزيUUUد عUUUن كونUUه مUUUادة كربوھيدراتيUUUة ذات 

سUUعرات حراريUUة عاليUUة فقUUط، بينمUUا العسUUل يمثUUل مUUادة غذائيUUة عاليUUة القيمUUة 

  .تحتوى على مواد كيميائية وبيولوجية ھامة للجسم

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٤٧ صحة وعافية

تشمل سكر الفاكھة، (سكريات %٨٢ماء، %١٧: علىفالعسل يحتوى 

بUUروتين، ومجموعUUة %٣، )وسUUكر العنUUب، وسUUكر الشUUعير، وسUUكر القصUUب

ضخمة من الفيتامينات الھامة، ھذا باYضافة إلى ا=م#ح المعدنية، وعوامل 

، والزيوت الطيارة التي تحسن في مجموعھا الشھية وتنشط )بيوزس(النمو 

  . عملية الھضم والنمو

  اسات وتجاربدر

في إحدى رياض ا=طفال الروسUية، أجريUت تجربUة علUى مجمUوعتين 

 ٦ -٣طفU#، تتUUراوح أعمUارھم بUUين  ٢٠مUن ا=طفUال، تتكUUون كUل منھمUUا مUن

فلUوحظ أن العسUل يUؤدى ثير تناول العسل لديھم بانتظام، سنوات، 4ختبار تأ

إلUUUى زيUUUادة أوزان ا=طفUUUال بصUUUورة جيUUUدة، ومUUUن تعUUUرض مUUUنھم ل�صUUUابة 

الحصبة أو التھاب الغدة النكفية كان المرض لديھم أخف كثيUرا مUن إصUابة ب

  .زم#ئھم ا�خرين

طفU#،  ٣٠أما في أسبانيا، فقد أجريت تجربة في أحد المستشفيات على

ملعقة صغيرة يوميا لمدة ستة شھور، وقورنوا  ٢حيث أعطوا العسل بمعدل 

UUرت فUUا، فظھUUذاء عاديUUذون غUUال يأخUUن أطفUUل مUUدد مماثUUذين بعUUال الUUي ا=طف

تنUUاولوا العسUUل زيUUادة كبيUUرة فUUي الUUوزن، وزيUUادة فUUي عUUدد الكUUرات الدمويUUة 

، وزيUUادة فUUي الكائنUUات )الھيموجلUUوبين(الحمUUراء، وزيUUادة فUUي خضUUاب الUUدم 

  .النافعة با=معاء الدقيقة، ع#وة على قدرة تحمل غير عادية

  أفضل من السكر
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سUل أفضUل كثيUرا مUن تحليتھUا تحلية ا=لبان التUي يتناولھUا ا=طفUال بالع

ل فUي يجUب أن يتحلU) سواء كان من القصب أو البنجUر(بالسكر، =ن السكر 

، قبUل »سكر الفواكUه«وفركتوز  »سكر العنب«القناة الھضمية إلى جلوكوز 

أن يمتص إلى الدم، لكن العسUل يحتUوى أصU# علUى سUكر الفواكUه والعنUب، 

  .ولھذا يمتص بسرعة وسھولة

حتUUوى علUUى عنصUUر الحديUUد الUUذي يوجUUد فUUي لUUبن ا=م كمUUا أن العسUUل ي

وا=بقUUار بكميUUات قليلUUة، ومUUن جھUUة أخUUرى، فUUإن العسUUل يتميUUز عUUن السUUكر 

باحتوائUUه علUUى مضUUادات حيويUUة، وھUUو أيضUUا ذو خاصUUية قلويUUة تطھUUر الفUUم 

والحلق، ومنذ أمد طويل كان الطUب الشUعبي ينصUح باسUتعمال غرغUرة للفUم 

سUل فUي المUاء فUي حUا4ت أمUراض الفUم من الع%١٥-١٠مكونة من محلول 

  .والحنجرة

أمUUا بقايUUا السUUكر فUUي الفUUم فإنھUUا تتحلUUل بواسUUطة البكتريUUا إلUUى حمUUض 

ال#كتيUUك، الUUذي يUUؤدى إلUUى نقUUص الكالسUUيوم بالتUUدريج مUUن ا=سUUنان، ولUUذلك 

  .يمكن القول بأن العسل يؤثر تأثيرا طيبا على ا=سنان

  العسل والصحة

العسل نادرا ما يصابون بالتھUاب ا=معUاء، ا=طفال الذين يتغذون على 

ملعقة صغيرة مUن  ٢-١=ن سرعة امتصاصه تمنع تخمره، وينصح بإضافة

العسل إلى وجبة الطفل، فإذا أصبح الطفل ممسكا تUزاد كميUة العسUل بمقUدار 

  .نصف ملعقة، وإذا أصبح مسھ# تنقص الكمية بمقدار نصف ملعقة
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٣٤٩ صحة وعافية

له دورا فعا4 في ع#ج اYسھال  فقد 4حظ أن العسل) جولمب. د(أما  

السام المعدي في ا=طفال، حيث أن سير المرض كان أقل ضراوة، والشفاء 

  .كان أسرع عند تناول عسل النحل

كما أكدت الدراسات أن للعسل تأثيرا جيدا علUى عمليUة تنظUيم وتكUرار 

وخواص البراز في حUا4ت الدوسUنتاريا البسUيطة، وأيضUا علUى اسUتمرارية 

، فبعUUد اسUUتخدام العسUUل انتھUUى وجUUود الUUدم فUUي البUUراز عنUUد جميUUع المUUرض

المرضUUى، وكUUان شUUفائھم أسUUرع مUUن المرضUUى ا�خUUرين الUUذين لUUم يتنUUاولوا 

العسل، وفي حا4ت الدوسنتاريا المزمنUة تصUبح ضUراوة المUرض أقUل حUدة 

بفضل تناول العسل، ومع الع#ج المناسب تتحقق نتائج شفاء طيبة وسUريعة 

  . عالىبإذن الله ت

  العسل ونز�ت البرد   

اشUتھر اسUUتخدام العسUUل منUUذ العصUور القديمUUة كعUU#ج للزكUUام ونUUز4ت 

. أن شUراب العسUUل يمنUع الUUبلغم ويھUدئ الكحUUة) ھيبUUوقراط(البUرد، ولقUUد أكUد 

واسUUتعمل العسUUل كUUذلك بواسUUطة العديUUد مUUن ا=طبUUاء الUUروس، وفUUي الطUUب 

ذلUUك بعUUد مزجUUه بأغذيUUة الشUUعبي الروسUUي لعUU#ج الزكUUام ونUUز4ت البUUرد، و

عصير نصف ليمونه (اللبن الدافئ أو عصير الليمون : وعقاقير أخرى، مثل

ملعقUUة كبيUUرة مUUن (أو منقUUوع البرسUUيم الحلUUو الUUدافئ ) جUUرام عسUUل١٠٠فUUي

مزيجUUUUا (أو عصUUUUير الفجUUUUل ) العسUUUUل فUUUUي فنجUUUUان شUUUUاي البرسUUUUيم الحلUUUUو

  ).%٥٠بنسبة
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٣٥٠ موسوعة الطفل

صUUغيرة مUUن  كمUUا يمكUUن اسUUتخدام مزيجUUا مUUن فنجUUان عسUUل مUUع ملعقUUة

الزنجبيUUUل وعصUUUير ليمونUUUه واحUUUدة،  وفUUUي حUUUا4ت الشUUUعور بثقUUUل الصUUUدر 

والسعال وخشونة الصوت يفيد منقوع البصل مع العسل، حيث ينقع البصUل 

المھروس في الخل فUي وعUاء زجUاجي، ثUم يصUفي بخرقUه صUوفية، ويخلUط 

  .بكمية مساوية من العسل

UUتخدمون وصUUانوا يسUUا كUUر بأمريكUUود الحمUUل إن الھنUUج ب#UUة لعUUفة رائع

دقUUائق، مUUن أجUUل تليUUين ١٠نUUز4ت البUUرد، وذلUUك بغلUUي ليمونUUه بUUبطء لمUUدة 

الليمونة Yخراج عصير أكثر منھا، ولتليين القشرة أيضا، ثم تقطUع الليمونUة 

نصفين، وتعصر جيدا، ويوضع عصيرھا في كوب ويضاف له ملعقتا مائدة 

ملعقة صغيرة عنUد جليسرين ويقلب جيدا، وتستكمل الكوب بالعسل، وتؤخذ 

ا4ستيقاظ، وملعقة في منتصف الصUباح، وملعقUة بعUد الغUذاء، وملعقUة وقUت 

العصر، وملعقة بعد العشاء، وأخرى وقت النوم، وكلما تحسنت الحالة تقلUل 

  .الجرعات تدريجيا

  العسل وتضميد الجروح   

مUUن الصUUفات المميUUزة للعسUUUل طريقUUة امتصاصUUه للسUUوائل، فالربUUUاط 

بالعسل يبقى نديا و4 يلتصق بالجرح، ويبدو كUذلك أن العسUل الشاش المبلل 

سريع ا4متصاص من سطح الجرح، وما يحتويه من عناصر غذائيUة يلعUب 

دورا واضUUحا فUUي التشUUكيل السUUريع لoنسUUجة الناميUUة، ويزيUUل ا=لUUم، ومUUن 

غيUUر سUUام، المنUUال والتطبيUUق،  رخUUيص الUUثمن، سUUھل: أنUUه -أيضUUا–حسUUناته 
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٣٥١ صحة وعافية

ثيم، ومغذي، عU#وة علUى أنUه دواء فعUال، ويمكUن خلطUه ومعقم وقاتل للجرا

  .  بكمية من زيت السمك لزيادة فاعليته خاصة في الجروح المتقيحة

  العسل والتبول ال@إرادي 

بأمريكUUا، الطفUUل الUUذي 4  »فرمونUUت«ينصUUح الطUUب الشUUعبي =ھUUالي 

سUUنوات، بUUأن  ٣-٢يسUUتطيع الUUتحكم فUUي عضUU#ت المثانUUة البوليUUة بعUUد سUUن 

ملعقUUة صUUغيرة مUUن العسUUل قبUUل النUUوم، حيUUث يعمUUل العسUUل كمھUUدئ يعطUUى 

لoعصاب، وفي نفس الوقت يجذب سوائل الجسم، فيريح الكلى أثناء الليUل، 

حتى يتعود الطفل على عدم التبول لي#، ويمكن التوقف عن ھذا العU#ج فUي 

  . بعض ا=يام، 4ختبار مدى قدرة الطفل على التحكم في عض#ت المثانة

  وحا�ت ا�ستعداد المرضى ل@رتشاح     العسل

ھUUUي حالUUUة فUUUي ا=طفUUUال، تجعUUUل  »ا4سUUUتعداد المرضUUUى ل#رتشUUUاح«

أجسامھم عرضة =نواع مختلفة من التھاب الجلد والغشاء المخاطي، وكلمUا 

نمUUا الطفUUل قلUUت الحالUUة، وقUUد يختفUUي تمامUUا، ولكUUن الظUUروف غيUUر الم#ئمUUة 

قUUد تسUUبب عUUودة المUUرض إلUUى ) يUUةكالحالUUة الصUUحية السUUيئة أو نقUUص التغذ(

ا4رتشUاح مUع السUل  الظھور فUي سUن متقدمUة وبصUورة أبشUع، فUإذا تضUامن

  . »العقد الدرنية«سمي المرض بـ  

وتحدث عدة تغيرات في الغشUاء المخUاطي وفUي العقUد الليمفاويUة وفUي 

الرمUUد الحبيبUUي، والتھUUUاب : جلUUد ا=طفUUال المصUUابين بھUUذا ا4رتشUUUاح، مثUUل

زكUUام، مUUع رشUUح الجلUUد، والتھUUاب ا=ذن المتقUUيح، وورم العقUUد القرنيUUة، وال

  .الليمفاوية
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٣٥٢ موسوعة الطفل

باستخدام العسل فUي عU#ج ١٩٥٠الروسي عام ) يويريش. د(ولقد قام 

أطفال ا4رتشاح ا=وديمى، حيث كشفت النتائج عن الدور الرائع الذي يلعبه 

  .عسل النحل في القضاء على ھذا المرض

كل أسرة 4 تستخدم العسل في وجبات الصغار إننا 4 نبالغ إذا قلنا بأن 

قد أخطأت الطريق الذي يضمن لھUا صUحة أطفالھUا، فلUذات ا=كبUاد ورجUال 

  )١(.المستقبل
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  تش   الھيئة المصرية العامة للكتابناعوم بيتروفي. الطب        دالنحل و -) ١(
  محمد الحلوجى   دار القلم / يويريش  ترجمة د ٠ن. الع#ج بعسل النحل    د -
    ١٩٨٧محمد على البنبى   مركز ا=ھرام للترجمة والنشر .د  الطبالقرآن و نحل العسل في -
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٣٥٣ صحة وعافية

تتميUUUز العصUUUائر بحسUUUن المUUUذاق وسUUUھولة التحضUUUير، بUUUل وإمكانيUUUة 

بحيUث يؤخUذ بضUعة  ،بياً وحفظھUا فUي الث#جUةنسU تحضUيرھا بكميUات كبيUرة

أكواب منھا علUى فتUرات طيلUة اليUوم، ولUيس ھنUاك غUذاء يضUاھي العصUائر 

  .منعشة ولذيذة الطازجة في تركيزھا وسھولة ھضمھا، فض# عن أنھا

ففUUي كUUوب واحUUد مUUن العصUUير نحصUUل علUUى كميUUات مضUUاعفة مUUن  

وذلUUك  ،اولنUUا قطعUUة فاكھUUةالفيتامينUات والمعUUادن واYنزيمUUات أكثUUر ممUUا لUو تن

مUن ثمUرة فUي  =سباب واضUحة، مUن أھمھUا أننUا نسUتطيع أن نسUتخلص أكثUر

 العصير، بينما في ا=كل قد 4 نستطيع تناول أكثر مUن ثمUرة واحUدة، ھUذا إذا

  .تناول الفاكھة في غمرة انشغالنا تذكرنا

استخدام  ،من التطورات المھمة التي دخلت على فن تحضير العصيرو

UUراً الخضUUاً كبيUUي تنوعUUا يعطUUب، ممUUة فحسUUيس الفاكھUUاب ولUUراوات وا=عش

وفوائد صحية إضافية، وقد يقلل من نسبة السUكريات الموجUودة عUادة بنسUبة 

  .ضراواتأكبر في الفاكھة مقارنة بالخ

وباYضUUافة إلUUى الطاقUUة المباشUUرة والسUUريعة، التUUي نحصUUل عليھUUا مUUن  

فوائد ع#جية مھمة، خصوصاً شرب عصير الفاكھة، فإن العصائر تقدم لك 

  .اوات والجذور وا=عشاب في خلطتھاتلك التي تدخل الخضر

  

  

  العصائر الطازجة � المحفوظة 
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٣٥٤ موسوعة الطفل

فإننUا نكUون متيقنUين مUن حصUولنا  ،عندما نقوم بإعداد العصير الطUازج

على أعلى نسبة من العناصر الغذائية المتواجدة في الفاكھUة والخضUراوات، 

المحفوظة والتي يتم تسخينھا في درجة حرارة مرتفعة ھذا بخ#ف العصائر 

وھUUUذه العمليUUة تUUUدمر كجUUزء مUUن عمليUUUة البسUUترة، لزيUUUادة مUUدة صUU#حيتھا، 

  .»محفزات الحياة«اYنزيمات 

 و »حمUUUض البنزويUUUك« و »بنUUUزوات الصUUUوديوم«كمUUUا يضUUUاف غالبUUUا 

وغيرھا من المواد الحافظة على مUا بھUا مUن مضUار ..  »نترات الصوديوم«

ة تراكمية، ثم توضع ھUذه العصUائر فUي المخUازن، وقUد تبقUى بھUا لمUدة صحي

تكUون  ول إلى المستھلك، وحينما تصل إليهأسابيع أو أشھر عديدة قبل الوص

   .قد فقدت تقريبا كل ما بھا من منافع غذائية

الغذائية الموجودة في الخضراوات والفاكھة الطازجة  كما أن العناصر

UUأثيرا مUUوة وتUUر قUUد أكثUUي التعUUودة فUUة، ن الموجUUدة والمحفوظUUائر المجمUUعص

ض عUن طريUق العمUل فUي تنUاغم الغذائيUة تUؤثر علUى بعضUھا الUبع فالعناصر

؛ ممUUا يعنUUي أنھUUا تخلUUق ردود أفعUUال فUUي الجسUUم، وعنUUدما تكUUون مUUن وتظUUافر

  .وة وتأثير أكبر من كونھا منفردةمكونات الطعام فإنھا تعمل بق

UUة التUUواد الغذائيUات المUUا مركبUا أيضUUة لھUUائر الطازجUا العصUUع بھUي تتمت

و  »ألفUا كUاروتين«مركبUات : تازة، على سبيل المثUالفوائد طبية وصحية مم

التUUUي أظھUUUرت  »مركبUUUات الكبريUUUت العضUUUوية« و  »حمUUUض الكربوليUUUك«

خاصUUة سUUرطان  ،مUUؤخرا تUUأثيرا جيUUدا ضUUد أنUUواع عديUUدة مUUن السUUرطانات

لفواكه الطازجة، و4 المبيض، وكل ھذه المركبات توجد في الخضراوات وا
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٣٥٥ صحة وعافية

توجد في المحفوظة والمجمUدة، و4 حتUى فUي حبUوب الفيتامينUات التUي يعتقUد 

  . ا تحتوي عليه الخضراوات والفواكه الطازجةالبعض أنه يمكن أن تمده بم

ويتعرض مصنعي العصائر التجارية 4نتقادات حادة، واتھامUات بUأنھم 

قليلUUة جUUدا مUUن الفاكھUUة يضUUللون المشUUترين بمUUا تحويUUه العصUUائر مUUن نسUUبة 

وكمية مفرطة من السكر والمُحليات الصناعية، التUي تعتبUر %) ٥(الطبيعية 

العامل الرئيسي للبدانة، وعلى ذلك فإن تناول أكثر من نصف لتر يوميUاً مUن 

ھذه المشروبات يمكن أن يساھم بإحداث البدانة، كما أن المبالغة بتناول ھUذه 

#ك المUUواد الغذائيUUة ا=خUUرى، واسUUتعمال المشUUروبات قUUد يUUنقص أيضUUاً اسUUتھ

بUدل السUكر يUنقص كميUة ) حمض أميني ذو طعم حلUو( -مث#- »ا4سبارتام«

   .الطاقة الواردة للجسم من المشروبات

ومن المعروف أيضا أن نسبة السكر العاليUة تUؤدي إلUى تUدمير فيتUامين 

سUUوء الھضUUم وضUUعف البنيUUة وا4ضUUطرابات،  :والUUذي يسUUبب نقصUUه» ب«

لخطر الكبير من ھذه المشروبات الصUناعية أنھUا تحتUوي علUى العديUد مUن وا

والتUي  ،تكسUبھا اللUون والثبUات والطعUم الحلUوواد المضافة أثناء التصنيع لالم

وقUUد تUUؤدي إلUUى فقUUدان الUUذاكرة  ،بUUدورھا يكUUون لھUUا تUUأثيرا علUUى خ#يUUا المUUخ

  .، وإصابة الكبد بالتليف والضعفالتدريجي

لعصUUUائر الصUUUناعية أن تنظUUUر إلUUUي مكوناتھUUUا ويكفUUUي عنUUUد شUUUرائك ل

لنكھUات ا4صUطناعية بالملصق لتجد أنك تشUرب كميUة كبيUرة مUن ا=لUوان وا

  ودون أي فوائد صحية تذكر   والسكر المضاف،
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٣٥٦ موسوعة الطفل

  

  صحة وعافية 

4 يوجUUد شUUيء أقUUوى وأكثUUر فاعليUUة للصUUحة والعافيUUة مUUن العصUUائر 

لفيتامينUUات التUUي كثيUUرا مUUا الطبيعيUUة الطازجUUة لغناھUUا بUUالحوامض ا=مينيUUة وا

ودواء شUUUافيا للعديUUUد مUUUن  ،تكUUUون مصUUUدرا ھامUUUا لتحقيUUUق التUUUوازن الغUUUذائي

   .ا=مراض

، »بيتا كاروتين«كما أن العصائر غنية جدا بمضادات ا=كسدة وأھمھا 

 ، وھUي تقUي مUن أمUراض السUرطان وأمUراض)ھUـ(، وفيتامين )ج(وفيتامين 

  .»ة العيناعتام عدس«القلب واYجھاض ومرض السد 

وتتميUز بسUھولة  وتعيد العصائر الطبيعية الطاقة إلى ا=جسUاد المنھكUة،

ھضUUUمھا، خاصUUUة لoطفUUUال الغيUUUر قUUUادرين علUUUى المضUUUغ جيUUUدا أو للUUUذين 4 

يستطيعون التأقلم مع ا=لياف الموجUودة فUي الخضUار والفواكUه، إضUافة إلUى 

م، وبعضھا على أحماض قادرة على مكافحة السمو أن أغلب الفواكه تحتوي

السUموم مUن  غني بالكلوروفيل الذي يتمتع بصفات منظفة ويسUاعد فUي إزالUة

  .الجسم

تحتUوي علUى  ،البنUدورةالجUزر و: وبعض عصUائر الخضUراوات مثUل 

منشطات للكبد، و4 ننسى دور الخضراوات والفواكه في حفظ التUوازن فUي 

ا كفيUل نسبة الحموضة في أجسامنا، فشرب كوب من العصير الطبيعي يومي

  .بذلك

   قواعد غذائية
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٣٥٧ صحة وعافية

مUUل مUUن العصUUير الطبيعUUي كحUUد أدنUUي  ٢٣٠مUUن المفضUUل أن تشUUرب  •

   .يوميا

ركUUز علUUى الخضUUراوات الخضUUراء الغامقUUة مثUUل البروكلUUي والخUUس  •

  .والسبانخ

تشربه غنيا بأكبر قدر ممكن من الفائدة  حاول أن يكون العصير الذي •

  .وبعيدا عن اYضافات الصناعية ،الغذائية

لUذلك يرفع نسبة السكر سUريعا فUي الUدم،  به إلى أن عصير الفاكھةانت •

  .على المصابين بمرض السكري أخد الحذر

مUUا عUUدا  ،س واحUUدةعصUUير الفاكھUUة والخضUUار سUUويا فUUي كUUأ 4 تخلUUط •

 .خلطھما مع أي شيء التفاح والجزر فيمكن

تؤثر الحرارة والضوء والھواء على العناصر الغذائية التUي تحتويھUا  •

ئر، لUUذا ينبغUUي تنUUاول العصUUائر فUUور إعUUدادھا، أو حفظھUUا فUUي العصUUا

فUUي عبUUوة غيUUر شUUفافة محكمUUة ) سUUاعة ٢٤لUUيس =كثUUر مUUن (الث#جUUة 

، تحفUظ علUى درجUة للحفاظ على تلك العناصر مUن التلUفو. اYغ#ق

 دقيقUة فUي الث#جUة ٢٠ -١٠درجUة فھرنھايUت مUدة تتUراوح مUن  ٣٨

 .منھاالعلوية، قبل نقلھا إلى القسم السفلي 

، )حصUUان أو أكثUUرنصUUف (اختيUUار عصUUارة جيUUدة ذات محUUرك قUUوي  •

 .التنظيف أسھل أقل كانت عملية ذات أجزاءوكلما كانت 

  .اختيار مكان ثابت وم#ئم لوضع العصارة •

 .على كتاب متخصص =نواع العصائر ا4عتماد •
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٣٥٨ موسوعة الطفل

، لكUن النافعUة من العناصUر الغذائيUة على العديدتحتوي قشرة الفاكھة  •

سلھا جيدا، ومن ا=فضل تقشير المنتجات الناضجة، التي قد عليكم غ

 .قد تلوثت بالمبيداتغالبا  تكون

في  غسل وتقشير وتقطيع الفاكھة والخضار مسبقاً، وإبقائھامن المھم  •

 .الث#جة حتى الصباح

� �
� �

�>U6 ��و>���d....�א�-d%א) �
  

ليسUUت مجUUرد تسUUالي لUUبعض الوقUUت، و4 ھUUي حشUUوات  »المكسUUرات«

بUل المكسUرات إذا .. لحلويUات الشUھية التUي نقبUل عليھUا فUي المناسUباتلذيذة ل

.. تناولناھا بصفة منتظمة، فإنھا تصبح أغذية مفيدة مؤثرة فUي صUحة الجسUم

كمUUUا أنھUUUا تصUUUبح أفضUUUل مUUUن الكثيUUUر مUUUن ا=دويUUUة فUUUي مUUUداواة العديUUUد مUUUن 

  .ا=مراض

  القيمة الغذائية 

كمUا أنUه غنUي ). ب(، )أ(يتميUز البنUدق بأنUه غنUي بفيتامينUات  :البندق •

أمUUا %). ٦٥.٣(، والدھنيUة %)١٥(جUداً بUUالمواد البروتينيUة التUUي تصUل إلUUى 

والبنUUدق مUUن أنفUUع ا=غذيUUة التUUي تزيUUد مUUن . زيتUUه فھUUو ذو قيمUUة غذائيUUة عاليUUة

وھUو مضUاد للشUيخوخه ) ھUـ(قدرات المخ الذھنية، كما يحتوي على فيتUامين 

 .ومفيد للبشره ونظارتھا
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كمUUUا أنUUUه منشUUUط وبخاصUUUة . متUUUوازن ومغUUUذي للجسUUUمغUUUذاء : اللـــوز •

وإذا تUم تحميصUه قلUUي#ً . ومجUدد لخ#يUا الجسUم ومطھUر لoمعUاء. لoعصUاب

ويوصUى بتنUاول اللUوز للحامUل وللمرضUع،  .فإنه يمكUن أن يUتم ھضUمه جيUداً 

وللرياضUUيين، وكUUذلك لمرضUUى ا=عصUUاب، والمصUUابين بUUالوھن الجسUUماني 

والمعUUدة وا=معUUاء، ويمتUUاز اللUUوز بغنUUاه  والعقلUUي، ومرضUUى الجھUUاز البUUولي

 .المقاوم لتحول الخ#يا إلى خ#يا سرطانية» اللترايل«بعنصر 

مUUواد %) ٢٢.٧٨(مUUاء، %) ٧.٩٣: (يتركUUب الفسUUتق مUUن :الفســتق •

والفسUUUتق . أليUUUاف) ٢.٩٩(نشUUUا، %) ٣.٥(زيUUUوت، %) ٤٥.٧٢(بروتينيUUUة، 

 .د، والكالسUUUيوم، وأمUU#ح الفسUUUفور، والنحUUاس، والحديUUU)ب(غنUUي بفيتUUUامين 

ويسُتفاد من الفستق كغذاء لتقوية ا=عصاب والدم، ويوصUف للUذين يقومUون 

 .بأعمال ذھنية وعضلية

ا=كثUUر غنUUى بالكربوھيUUدرات، وا=قUUل فUUي نسUUبة المنجنيUUز  :الكــاجو •

 . والماغنسيوم

يعUUرف أيضUUا بعUUين الجمUUUل، وھUUو ا=كثUUر غنUUى بUUUالمنجنيز  :الجــوز •

سUUيوم المھUUم للوقايUUة مUUن ارتفUUاع ضUUغط الUUدم، والماغنسUUيوم والحديUUد، والبوتا

ا=مريكيUUة أن اسUUUتھ#ك » بنسUUلفانيا«وأظھUUرت دراسUUة أجريUUت فUUUي و4يUUة 

وجبUUات غنيUUة بUUالجوز وزيUUت الجUUوز وزيUUت بUUذور الكتUUان، يقلUUل مسUUتوى 

وأشارت الدراسة إلى أن الجوز يمكن أن يلعب . الكولسترول الضار في الدم

  .ة بأمراض قلبيةدوراً مھماً في خفض مخاطر اYصاب
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غنUUي بUUالبروتين والمنجنيUUز، ويحتUUوي علUUى دھUUون غيUUر  :الصــنوبر •

 .مخاطر أمراض القلب مشبعه، ولھذا فھو يحمي من

ــــول الســــوداني • البوتاسUUUUيوم : غنUUUUي بالحديUUUUد وا=مUUUU#ح، مثUUUUل :الف

 .والزنك والماغنسيوم والكالسيوم

وبUUUالرغم مUUUن حجUUUم المكسUUUرات الصUUUغير إ4 أنھUUUا غنيUUUة بالسUUUعرات 

رارية، لذلك تناولھا يعد من أنجح الوسائل لزيادة وزن النحفاء، وبالنسبة الح

تعتبUUر ) النبUUاتيون(تنUUاول اللحUUوم ومنتجUUات ا=لبUUان  لمUUن 4 يقبلUUون علUUى

 المكسرات أكثر ا=غذيUة فائUدة لھUم، أمUا الUذين يتبعUون حميUه غذائيUة فيجUب

  .تناولھا بكميه محسوبة

  

  

  دراسات وتقارير 

، أن تنUاول »المجلة ا=مريكية للوبائيات«ة نشرتھا أظھرت دراسة طبي

وقUال . المكسرات بانتظام يساعد على تقليل خطر اYصUابة بحصUى المUرارة

إن حصى المرارة من أكثر المشك#ت الصحية الشائعة في الكثير : الباحثون

مUن سUكانھا % ٢٠من البلدان، وخصوصا في الو4يات المتحدة، التUي يعUاني

  .ة والستين منھافوق سن الخامس

ھيئUUUUة ا=غذيUUUUة والعقUUUUاقير «ھUUUUذا ومUUUUن جانUUUUب آخUUUUر، فقUUUUد أصUUUUدرت 

البندق وعين الجمل : تقريرا أكدت فيه أن تناول المكسرات، مثل» ا=مريكية

. والفستق والفول السوداني، يؤدي إلUى الحمايUة مUن مخUاطر أمUراض القلUب

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٦١ صحة وعافية

نفعUة جمUة، وأكد التقريUر أن تنUاول أي نUوع مUن أنUواع ھUذه المكسUرات لUه م

حيث أن الزيوت التي تستخرج منھا تساھم في الحفUاظ علUى صUحة اYنسUان 

  .بدرجة عالية

كمUUا أكUUدت الدراسUUات وجUUود ع#قUUة عكسUUية بUUين اسUUتھ#ك المكسUUرات 

واستمرت ھذه الع#قة ثابتة حتى بعد ضبط عوامل السUن   .واYصابة بالسكر

ة وا4سUUتھ#ك الكلUUي والتUUدخين والنشUUاط البUUدني والتUUاريخ العUUائلي ل�صUUاب

   . للطاقة

  � يفوتك اللوز

عرضUUت فUUي مUUؤتمر البيولوجيUUا فUUي  -أضUUافت سUUت دراسUUات جديUUدة 

فقUد .. خاصUة ) اللUوز(مزيدا من اYثباتات التي تشUجع علUى أكUل  -واشنطن 

أكUUUدت ھUUUذه الدراسUUUات مUUUا أظھرتUUUه بحUUUوث سUUUابقة، مUUUن أن اللUUUوز يخفUUUض 

قليل مخاطر اYصابة بUأمراض مستويات الكولسترول الضار، ويساعد في ت

  .القلب، وحماية الخ#يا من التلف

ويUUرى البUUاحثون أن تنUUاول حفنUUة مUUن اللUUوز يوميUUا كجUUزء مUUن برنUUامج 

الغذاء الصحي، يساعد في تقليل خطر اYصابات القلبيUة، عUن طريUق تقليلUه 

لمستويات الكولسترول الكلي وكولسترول البUروتين الشUحمي الضUار القليUل 

يقابلUUه % ١وأشUUاروا إلUUى أن كUUل انخفUUاض فUUي الكولسUUترول بنسUUبة . الكثافUUة

  %.٢انخفاض في خطر ا=مراض القلبية بنسبة 

جرامUUا ويصUUل عUUدد حبUUات  ٢٥يUUذكر أن حفنUUة مUUن اللUUوز تUUزن حUUوالي 

من البروتينUات % ١٢حبة، توفر ل�نسان حوالي  ٢٥اللوز فيھا إلى حوالي 
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. جرامUا مUن الكالسUيوم ٢٥، )ھUـ(من فيتUامين % ٣٥ال#زمة لصحته يوميا، 

واللوز أيضا غني با=ليUاف الغذائيUة والحديUد والزنUك والنحUاس، وھUي كلھUا 

  .عناصر 4زمة لنظام غذائي سليم وصحي

  ا�ختيار ا+فضل 

بعUUدة أشUUكال حسUUب طريقUUة تعبئتھUUا  فUUي ا=سUUواق المكسUUرات تبUUاع

ظمھا يبUاع وتصنيعھا، فالمكسرات التي تباع بقشورھا ھي أقلھا تصنيعا ًومع

  .دون تحميص

يفضUUل شUUراء الثمUUار المحميUUة داخUUل قشUUرتھا الطبيعيUUة، =نھUUا أكثUUر  •

 ).نسبيا(عمرا واحتفاظا بعناصرھا المفيدة، وأرخص ثمنا ً

يجب تجنب شراء المكسرات المعطوبة والتUي بھUا ثقUوب أو شUقوق  •

 .أو بقع غير طبيعية

• UUة منھUUذ مجموعUUرات أن تأخUUودة المكسUUة جUUة لمعرفUUل طريقUUا أفض

وتخضUھا بيUUديك، فUUإذا وجUدت أن لھUUا صUUوت خشخشUة فھUUي غالبUUا مUUًا 

 . تكون جافة وقديمة وربما معطوبة

عند الرغبة في تحميص المكسUرات يفضUل القيUام بUذلك فUي المنUزل  •

باسUUتخدام الفUUرن، فUUإن ذلUUك يعطيھUUا طعمUUا ونكھUUة مرغوبUUة، وأفضUUل 

طريقة للتحميص بأن توضUع المكسUرات علUي ورق الزبUد، ثUم تUدخل 

مئويUUUUة لمUUUUدة عشUUUUر دقUUUUائق، أو فUUUUي °  ٣٥٠فUUUUرن درجUUUUة حرارتUUUUه

تحت درجة حرارة متوسطة، ونتركھا حتUى تكتسUب » الميكروويف«
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اللون البني المائل للذھبي، مع م#حظتھا جيUداً خU#ل ھUذه الفتUرة =ن 

 .لكل نوع من المكسرات وقت يستغرقه يختلف عن ا�خر في النضج

كUUون سUUريعة التلUUف، =نھUUا ت) بUUدون قشUUرة(المكسUUرات المقشUUورة  •

تمتص كمية أكبر من الرطوبة بسرعة، ويجب التأكد عند الشراء من 

 ).تعطي طعما غًير مرغوب(أنھا غير مطاطية وغير متزنخة 

عند اختيار المكسرات المعلبة، يمكUن التأكUد مUن جودتھUا مUن خU#ل  •

الوعUاء إذا كUUان زجاجيUUا، وذلUUك بUأن تكUUون ذات لUUون مقبUUول وأحجUUام 

ية وغيUUر تالفUUة أو مكسUUرة ا=طUUراف و4 يوجUUد بھUUا أوسUUاخ أو متسUUاو

أما المكسرات في العلب المعدنية فإنUه مUن الصUعب التعUرف . شوائب

الشUUركات ذات  علUى جودتھUا، وفUUي ھUذه الحالUة يجUUب ا4عتمUاد علUى

 .والبذور السمعة الجيدة في مجال تعليب المكسرات

والمكسUرات ينبغي حفUظ المكسUرات فUي مكUان بUارد وغيUر رطUب،  •

المقشورة قد تتلUف خU#ل يUومين أو ث#ثUة إذا تركUت مفتوحUة فUي جUو 

. المكسUUUرات بقشUUUورھا فUUUيمكن أن تسUUUتمر لفتUUUرة أطUUUول الغرفUUUة، أمUUUا

المكسرات بوضعھا فUي علUب زجاجيUة  وعموما فأفضل طريقة لحفظ

 .أو ب#ستيكية محكمة الغلق داخل الث#جة

جاجية أو معدنية يجب المكسرات التي يتم شراؤھا في برطمانات ز •

حفظھا في مكان بارد وجاف حتى يتم فتحھUا، ويمكUن أن تبقUى العبUوة 

شUUھور بUUدون أي تلUUف، ولكUUن بعUUد فUUتح العلبUUة فUUإن ١٠– ٨قبUUل فتحھUUا 
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أسUبوع واحUد، ويمكUن حفظھUا لمUدة أطUول  جيدة لمدة تظل المكسرات

 .وھي محكمة الغلق في الث#جة إذا تم وضع العبوة

كسرات عن طريق التملUيح =نUه يقلUل مUن قيمتھUا 4 ينصح بحفظ الم •

» ب«الغذائيUUة، وأيضUUا التحمUUيص يفقUUUدھا كميUUة كبيUUرة مUUن فيتUUUامين 

 .وا=م#ح
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استخدام التوابل ھو نوع من السمو في ذوق اYنسان بمأكله، فاYنسUان 

يتUذوق مUا يأكلUه، ويضUيف لم يعد يأكل ليمo معدته بما تيسر لUه، بUل أصUبح 

  .ويجعل رائحة ا=كل ومذاقه طيباً إلي غذائه ما يحسن الطعم 

ولكل بلد ميزة أو نكھة خاصة =طباقه التقليدية التUي يشUتھر بھUا، فمUن 

من دون  »ھندي« السھل جدا أن تعرف أن البيت الذي تمر من أمامه يسكنه

ي المكسUUيك بالنسUUبة وھكUUذا فUU، المعروفUUة» الكUUاري«رائحUUة ل التفكيUUر كثيUUراً 

فلكUل شUعب مUن شUعوب ا=رض طريقتUه الخاصUة فUي إعUداد .. للفلفل الحار

  .أطباق طعامه، وكيفية إضافة التوابل إليھا وأنواعھا ونكھتھا

  يشھدون ونالمختص

إن التوابUUل 4 : أحUUد أشUUھر أخصUUائي التغذيUUة )كUUاري كليفUUورد(يقUUول 

علUى التمتUع  كتسUاعدولكنھUا  ،تساعدك على حرق السعرات الحراريUة فقUط

  .الخضراوات والدجاج :مثل ،با=غذية الصحية

وھUو المUدير اYداري لمجموعUة - )فيUل لينUاس(من جانUب آخUر، يبUدي 

 ،إعجابUا كبيUرا بالمUأكو4ت الغنيUة بالتوابUل -مUن مطUاعم الوجبUات السUريعة 

وھUو مصUدر غنUي  ،)أ، ھUـ(الفلفUل غنUي بفيتامينUات : يقUولف ،وخاصة الفلفل

سيوم والبيتاكاروتين وحمض الفوليك، كما تصل نسبة مUا يحويUه قUرن للبوتا

ضعف نسبته في برتقالة، وھو بالتالي مفيUد بالفعUل ) c/ج(الفلفل من فيتامين 

في وقاية الجسم من أمراض البرد وا=نفلونزا، فيحوي قرن الفلفل ا=خضر 

ليوميUة ، أي ما يفوق حاجة الجسم ا)C/ج(ملجم من فيتامين ١٠٠أو ا=حمر 

، وھUUي المUUادة الكيماويUUة التUUي »كابسايسUUين«وأمUUا مUUادة · مUUن ھUUذا الفيتUUامين
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تعطي للفلفل طعمه الحار، فھي تفيد في التخفيف من ا4حتقان، وعند تنUاول 

الفلفل يشعر الناس بالمتعة الناتجة عUن طعمUه الحUار، ومUن الناحيUة الفعليUة، 

، وھو مركب كيمUاوي »ينا=ندروف«يؤدي الشعور بالحرقة في الفم Yفراز 

  .مسكن لoلم كالمورفين

  الصيدلية العجيبة

ھناك من يرى أن بعض التوابUل تسUتحق أن تنقUل  ،على الجانب ا�خر

لمUUا لھUUا مUUن فوائUUد طيبUUة  ،المنUUزل   مUUن دو4ب المطUUبخ إلUUى رفUUوف صUUيدلية

طبيعيUUة تUUدمر   وصUUحية ل�نسUUان، بعUUد أن أثبتUUت ا=بحUUاث أن بھUUا مكونUUات 

الغUذائي وتفيUد فUي عU#ج الكثيUر مUن  ت والفطريات وتقاوم التسممالميكروبا

   .ا=مراض 

أن  ،فلقد أكدت دراسة أمريكية حول ع#قة الغذاء باYصابة با=مراض

تناول البھارات كالزنجبيل والقرفة والفلفUل الحUار لUه فوائUد صUحية متعUددة، 

صUحة ھUو فإن دور البھارات والتوابل فUي ال )جيمس(وحسب رأي الدكتور 

   :كما يلي

كUUUبش قرنفUUUUل، الكمUUUون، الزنجبيUUUUل، عصUUUUير ( البھUUUارات والتوابUUUUل •

تحتUUUوي علUUUى مUUUواد مضUUUادة  ،)الليمUUUون، جUUUوزة الطيUUUب، السUUUماق، الفلفUUUل

 .تحمي الجسم من أمراض السرطانو ،لoكسدة

، )النعنUاع، الينسUون، الريحUان، الكراويUا، الشUمر( والبھاراتالتوابل  •

وتخفUف التقلصUات الناجمUة عUن ھUذه  ،الغازات تفيد في تخليص ا=معاء من

 . كما تخفف من مشاعر الضيق وا=لم في المعدة ،الغازات
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الفلفUل والفجUل الحUار ( والبھUارات الحارقUة وال#ذعUة المUذاق التوابUل •

فUي معالجUة البUرد =نھUا تسUاعد علUى حركUة  تفيUد ،)والثوم والبصل والشطة

الحسUاء  وبالتUالي فUإن إضUافتھا إلUى ،البلغم والمخاط الذي يتجمUع فUي ا=نUف

 ،الساخن الذي يتناوله المريض المصاب بنزلة برد يؤدي إلى سرعة الشفاء

خصوصUUا وأن البخUUار المتصUUاعد مUUن الحسUUاء السUUاخن يسUUاعد فUUي ترطيUUب 

 .لحركة البلغم والمخاط المتراكم فتح ممرو ،مجرى ا=نف

 نباتات ع@جية 

طعUام مشUتقة مUن النباتUات مضUافة للبUأن معظUم التوابUل ال ،أفاد الخبراء

  :الع#جية

تفيد في حا4ت فقUدان الشUھية والتھUاب المفاصUل وا4نتفUاخ  »القرفة« 

والتقلصات وغUازات الUبطن والمشUك#ت الھضUمية، وتعمUل كمضUاد حيUوي 

   .للبكتيريا والفطريات ومھدئ لoمعاء

ھابUات يعتبر من أھUم النباتUات التUي تسUاعد فUي تخفيUف ا4لت »النعناع«

المعويUUة والتعUUب واYرھUUاق والحمUUى وا4نتفUUاخ وا=نفلUUونزا وا4ضUUطرابات 

إلى جانب دوره فUي تخفيUف رائحUة  ،الھضمية ومشك#ت المرارة والصداع

الفم الكريھة والغثيان، ويعمل كمھدئ ومضاد للبكتيريا والطفيليات ويسUاعد 

  .على الھضم

مUن الفاعليUة تفUوق  بدرجة »دوار البحر«يفيد في تخفيف  »الزنجبيل«

جميع ا=دوية المضUادة للغثيUان النUاجم عUن دوار البحUر، كمUا وأن الزنجبيUل 

الحلUق،  يفيد في خفض كمية الكولسترول في الUدم، ويفيUد فUي عU#ج احتقUان
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الدورة الدموية وحرارة  أما إذا خلط مع القرفة والمحلب فإنه يزيد من نشاط

  .الجسم  

 بدي@ للملح

التوابل المشكّلة في الطعUام بUد4 مUن الملUح 4 يضUفي  وجد أن استخدام

فUاع ضUغط الUدم وأمUراض نكھة مميزة فقط، بUل يقلUل مخUاطر اYصUابة بارت

  .القلب أيضا

أن  »المركUUز الطبUUي بجامعUUة دوك ا=مريكيUUة«وأوضUUح البUUاحثون فUUي 

خليط التوابل من الفلفل والكمون والريحان والقرفة والنعنUاع وغيرھUا يمثUل 

مناسUUبا للملUUح، فيعطUUي طعمUUا مالحUUا ومUUذاقا جيUUدا للطعUUام ويحمUUي مUUن بUUدي# 

وأھمھا ارتفاع ضUغط الUدم الشUرياني  ،المشك#ت الصحية التي يسببھا الملح

  .واحتباس السوائل في الجسم

وأشاروا إلى أن اYنسان يجد صعوبة في التحكم بمستويات الملح التي 

UUات الغذائيUUبب المنتجUUا بسUUتھلكھا أو تقليلھUUام يسUUات الطعUUنعة ووجبUUة المص

وا4ستعانة  بكثرة لذا ينُصح با4بتعاد عن تناول الملح، الجاھزة الغنية بالملح

  .بالتوابل بد4 منه

  تخفيف الوزن

أن تناول التوابل وا=طعمة  ،جاء في دراسة نشرت في ا�ونة ا=خيرة

 وقد عزى الباحثون السبب فUي ذلUك إلUى. الحارة يساعد على تخفيف الوزن

 كون التوابUل، كالفلفUل ا=حمUر والخUردل، والتUي تمUنح ا=طعمUة مUذاقاً حUاراً 

  .يض ا=ساسيتزيد نسبة تعرق الجسم ومعدل ا4ستق#ب وا= ..حاداً 
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وأشUUار البUUاحثون إلUUى أن زيUUادة معUUدل ا4سUUتق#ب تUUؤدي إلUUى تسUUريع 

  .وبالتالي إلى فقدان الوزن ،حرق السعرات الحرارية

فUي  »عھUد اوكسUفورد للعلUوم التطبيقيUة المتعUددةم«وكان الباحثون فUي 

قد 4حظوا بعد قيامھــUـم بقيUاس معUد4ت ا4سUتق#ب وا=يUض لUدى  ،إنجلترا

أشخاص كانوا قد اخضعوا لحمية قياسية، وقيامھم بقياس ھذه المعد4ت بعد 

إضافة ملعقة من صلصلة الفلفUل ا=حمUر إلUى طعUامھم وملعقUة مUن الخUردل 

الحارة قد أدت إلى زيادة معدل ا4ستق#ب بشUكل  التوابل ن تلكلكل وجبة، أ

  .ملحوظ

شUعور كUذلك وابل وا=طعمة الحارة تحفUز إلى أن الت -أيضا–وأشاروا 

اYنسان بالظمأ مما يدفعه إلى الرغبة فUي شUرب مقUادير كبيUرة مUن المUاء أو 

عزوفھUUا عUUن اسUUتقبال ھا إلUUى امUUت#ء الـUUـمعدة والسUUوائل والتUUي تUUؤدي بUUدور

وبھذا تقUل كميUة السUعرات الحراريUة . )اYحساس بالشبع( مزيد من الطعامال

   .ا=مر الذي يودي إلى فقدان الوزن الزائد ،المتناولة بشكل ملحوظ

  حفظ الطعام

للتوابل دور فعال في حفظ الطعام من التلف، ففي العصور التي سبقت 

تجفيUUف التبريUUد بUUرزت أسUUاليب عUUدة لحفUUظ الطعUUام كUUالطھي والتUUدخين وال

والتتبيل، وتبين للعلماء بعد إجراء بحوث ودراسات حول موضوع استخدام 

بUUأن أصUUنافا مUUن ا=طعمUUة التUUي تUUم حفظھUUا فUUي  ،التوابUUل فUUي حفUUظ ا=طعمUUة

درجة حUرارة عاديUة لمUدة تزيUد علUي بضUع سUاعات قUد ازداد عUدد البكتريUا 

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com
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العUدد لUم يعUد  التي تكاثرت فيھا، أما باستخدام التوابل في العملية نفسUھا فUان

  .يام التوابل بفعل مضاد للبكتيريايذكر بسبب ق

)  ٣٠(نوعUUا مUUن التوابUUل ھنUUاك ) ٤٣(واكتشUUف البUUاحثون أن مUUن بUUين 

 ،لثUUوم والبصUUل وفلفUUل جامايكUUاا :ولھUUاأ ،نUUوع تتمتUUع بخUUواص ضUUد البكتيريUUا

الزعتUر ( أمUا  ،%١٠٠حيث أنھت ھذه ا=نواع على جميUع البكتيريUا بنسUبة 

فأنھUUUت علUUUى ) لكمUUUون والقرنفUUUل وورق الغUUUار والفلفUUUل ا=حمUUUروالقرفUUUة وا

وعلUUUي ھUUUذا ا=سUUUاس اسUUUتخدمت التوابUUUل لحفUUUظ  ،%٧٥البكتيريUUUا بنسUUUبة 

  )١(.ا=طعمة

� �
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� �
� �
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  من مصادر البحث ) ١(
  ماجد عزيزة  -ر بأساطير وأحجية طب شعبي معف -بترول القرن السادس .. التوابل -
 خالد النجار. الوابل قليلھا نافع وكثيرھا ضار       د -
  مجدي العمروسي   . الغذاء 4 الدواء                د -
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 ��Bא�dNzن...א�yو*��>��	�� {-* 

  

ولطالمUا ..تعنUي عUدوى وبالتUالي مUرض »ريUاالبكت«لطالمUا سUمعنا بUأن 

لكUن الحقيقUة التUي 4 ..!تخوفنا من ھذه اللفظة، فكيف لھا بأن تحسن أحوالنا؟

ي والعملUUي أنUUه ثمUUUة أنUUواع بكتريUUUا اقUUع العلمUUUيجUUب تجاھلھUUا ويفرضUUUھا الو

لصحتنا، بUل وتسUاھم خاصUة فUي تحسUين حالUة  »صديقة«وأخرى  »عدوة«

  .الجھاز الھضمي بشكل رائع

  صديقةبكتريا 

كشفت الدراسات الطبية أن ھنUاك ألUف بليUون خليUة بكتيريUة نافعUة فUي 

لموجودة في جسم اYنسان، تتواجد تحديدا في الفم وا=معاء والمھبل، وتلك ا

أمعائنUا تعUيش فUUي تUوازن بيئUي مUUع غيرھUا مUن البكتريUUا، وتسUاعدنا فUي منUUع 

، )ب(بعUUض ھUUذه البكتريUUا تنUUتج أيضUUا فيتUUامين  ..النUUوع الضUUار مUUن التكUUاثر

وتساعد في عملية الھضم، وتحسين امتصاص المواد الغذائيUة، والحUد  .)ك(

ظيفUUة الجسUUم بشUUكل كبيUUر مUUن تكUUون المUUواد المسUUببة للسUUرطان، وتUUدعيم و

  .المناعية
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وفي المقابل قد تتواجد بعUض العوامUل التUي تفسUد ھUذا التUوازن البيئUي 

سUUوء التغذيUUة، التقUUدم فUUي السUUن، اYفUUراط فUUي تنUUاول : البكتيUUري ومUUن بينھUUا

  .المنبھات، ا=مراض المزمنة، التوتر، المضادات الحيوية

لبكتريUا وعندما يفسد تUوازن الجھUاز الھضUمي البكتيUري، يUزداد عUدد ا

الضUUUارة، ممUUUUا يUUUUؤدي إلUUUى ظھUUUUور العديUUUUد مUUUن ا4ضUUUUطرابات الھضUUUUمية 

  .كاYسھا4ت أو ما ھو أسوأ

  

  تاريخ البروبيوتك

منذ زمن بعيUد واYنسUان يتنUاول ا=لبUان المخمUرة التUي لUوحظ ع#قتھUا 

بالصحة الجيدة وطول العمر، خاصUة فUي سUكان منطقUة القوقUاز والبUدو فUي 

ليھUا فUي غUذائھم، وقUد قUام العلمUاء بدراسUة ھUذه الصUحراء الUذين يعتمUدون ع

الظUUاھرة، وعزلUUوا وصUUنفوا البكتيريUUا المتواجUUدة فUUي ھUUذه ا=لبUUان المتخمUUرة 

المسUUتخدمة فUUي تلUUك المنUUاطق، ووجUUدوا أنھUUا تنتمUUي إلUUى مجموعUUة تسUUمى 

المستخدمة في تصنيع العديد من منتجات ا=لبان، ولكUن » ال#كتيك«بكتيريا 

ظھرت س#4ت لھا صفات فسيولوجية وصحية عالية،  بمزيد من الدراسات

تضيف صفات جديدة للغUذاء، وتUأثيرا إيجابيUا علUى صUحة اYنسUان، وأطلUق 

  .صديقه اYنسان»   probioticsكالبروبيوتي« عليھا 

  فوائد ھائلة

البكتيريا الجديUدة فائUدتھا ھائلUة حيUث تسUاھم فUي خفUض الكولسUترول، 

 ،أمراض القلب والشرايين: المرتبطة به مثل وبالتالي تقي وتعالج ا=مراض
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والسكر والضغط، كما أن لھا دورا كبيرا في الع#ج والوقاية من السرطان، 

عمUUUل بعUUUض اYنزيمUUUات الموجUUUودة » البروبيوتيUUUك«حيUUUث توقUUUف بكتيريUUUا 

  .بالجھاز الھضمي والتي قد تسبب السرطان، خاصة سرطان القولون

، =نه من المعروف أن الكبد يصاب كما أنھا تقي وتعالج سرطان الكبد

والتUي تسUببھا بعUض  ،غالبا بالسرطان نتيجة زيUادة السUموم التUي تتجمUع فيUه

الفطريات، وتقوم بكتيريا البروبيوتك بامتصاص ھذه السUموم علUى جUدارھا 

  .الجھاز الھضمي و4 تصل إلى الكبدف# يمتصھا 

اYسUھال وخاصUة كما تتميز ھذه البكتيريا بقدرتھا على ع#ج حUا4ت  

» ال#كتيUUز«فUي ا=طفUUال، وكUذلك حUUا4ت اYسUھال الناتجUUة مUن نقUUص إنUزيم 

المتواجUد طبيعيUا فUي ا=معUاء، إذ أن نقUص ھUذا ا=نUزيم يUؤدي إلUى اYصUابة 

با4نتفاخ واYسھال بعد تناول ا=لبان، وتواجد ھذه البكتيريا با=معUاء يسUاعد 

  .ا تعوض إفراز ھذا ا=نزيمعلى التخلص من ھذه الحالة المرضية =نھ

  البروبيوتك والمناعة  

ترفUUUع البروبيوتUUUك مناعUUUة الجسUUUم ليقUUUاوم ا=مUUUراض خاصUUUة المناعUUUة 

مUا يخUص المناعUة، إذ فا=معاء تشكل العضو ا=ول في جسمنا فUي ..المعوية

فUUي الغشUUاء المعUUوي، كمUUا تحتUUوي  مUUن خ#يUUا المناعUUة% ٦٠يتواجUUد حUUوالي

) بليUUون خليUUة بكتيريUUة ١٠٠٠٠٠( البكتيريUUا  ا=معUUاء علUUى كميUUة ھائلUUة مUUن

متعUددة وفقUا لكUل مرحلUة  متواجدة بشكل أساسي فUي القولUون وذات أجنUاس

  .من العمر

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٧٧ صحة وعافية

ويتصUUل جھUUاز المناعUUة المUUرتبط با=معUUاء مUUع تلUUك البكتيريUUا مUUن دون 

يUUؤدي تنUUاول أجسUUام غريبUUة ..إحUUداث تفUUاع#ت مناعيUUة ضUUدھا، وكمUUا أشUUرنا

وية، مسببات ا=مراض مUن بكتيريUا وفيروسUات، المضادات الحي(ومزعجة 

عي داخل ا=معUاء إلى التأثير على التوازن الجرثومي الطبي) بعض ا=طعمة

 ،الطبيعيUة المتواجUدة بالجھUاز الھضUUمي »البكتيريUا النافعUة«وتUدمير الفلUورا 

مما يتسبب في العديUد مUن المشUاكل أشUھرھا اYسUھال، ولكUن وجUود بكتيريUا 

ويسUUاعد علUUى  ،فUUي الغUUذاء يعيUUد ا4تUUزان الطبيعUUي للفلUUورا »البروبيوتيUUك«

  .تجاوز تلك المشاكل

  

  

  مزيد من المنافع

بيوتUUUك أيضUUUا دورا ھامUUUا فUUUي تھدئUUUة أوجUUUاع الجھUUUاز الھضUUUمي، وللبر

أو  ،ومUUرض كUUورھن ،متنUUاذرة المعUUي الحساسUUة :ومسUUاعدة مUUن يعUUاني مUUن

  .أنواع الحساسيةض التھاب القولون التقرحي، كما تساعد في الوقاية من بع

وفي الواقع تلمح ا=بحاث ا=ولية إلى أن البروبيوتك فعالUة فUي الوقايUة 

من خطر ا=كزيما عند ا=طفال، أما الدراسات التي أجريت على عينات من 

حتUى  .الحيوانات قد أظھرت بUأن البروبيوتUك فعالUة فUي الوقايUة مUن ا=ورام

التUUي قUUد تسUUاعد فUUي مكافحUUة و ،أنھUUا تملUUك بعUUض المزايUUا المضUUادة للتأكسUUد

 .ا4لتھابات الموجعة

  »يري بيوتيك«
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٣٧٨ موسوعة الطفل

المUUواد ذات التUUأثير النشUUط لھUUذه  وجUUد البUUاحثون فUUي لUUبن ا=م بعUUض

ممUUا يزيUUد مUUن فعاليتھUUا للطفUUل الرضUUيع، وأمكUUن عUUن  »البكتيريUUا الصUUديقة«

طريق نتائج البحوث التوصل إلى بعض المصادر النباتية التي تحتوي على 

لتلUك المUواد الموجUودة بلUبن أ4م، ولھUا نفUس ھUذا التUأثير النشUط مواد شبيھه 

، وقUUد أطلقUوا عليھUUا اسUUم »بكتيريUUا البروبيوتيUك«علUى ھUUذه الكائنUات الدقيقUUة 

وھUUي تصUUنف ضUUمن المUUواد الغذائيUUة غيUUر القابلUUة للھضUUم، » يUUري بيوتيUUك«

ومنھUا  .حيث يعمUل تواجUدھا فUي الجھUاز الھضUمي علUى تنشUيط البروبيوتUك

  .يات العديدة التي تتوافر في الخضر والفواكه والنباتاتالسكر

  

  

  اAنتاج التجاري

علUUى شUUUكل  »صUUديقة اYنسUUUان«تمكنUUت بعUUض الشUUUركات مUUن إنتUUUاج 

كالماء لUيس لھUا طعUم، فUيمكن إذابUة »  البروبيوتيك«مسحوق، و=ن بكتيريا 

  .ويتناولھا الفرد» عصير أو ماء أو لبن«ھذا المسحوق في أي سائل 

ھنا أن تصل إلى الجھاز الھضمي بكمية معينة حتى يستفيد منھUا المھم 

الجسم، وحتى تعيد اتزان ا=معUاء البيولUوجي مUرة أخUرى، كمUا أنھUا تتحمUل 

لUذلك  ،حموضة الجھاز الھضمي وا=نزيمات والعصارة المعدية والصUفراء

  .فھي صديقة فع# لجسم اYنسان
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٣٧٩ صحة وعافية

جUUUات ا=لبUUUان لكUUUن وجUUUد أن المسUUUحوق يعطUUUي نتيجUUUة أفضUUUل مUUUع منت

المخمرة حيث تجعله أكثر قيمUة، =ن اللUبن يحتUوي علUى بUروتين ونشUويات 

  .ودھون وفيتامينات ومعادن

وبعUUض النUUاس 4 يفضUUل شUUرب اللUUبن، وھUUذا يرجUUع إلUUى نقUUص أنUUزيم 

ھضUم سUUكر اللUUبن لUUديھم، ومUUن ھنUUا جUUاءت أھميUUة ا=لبUUان المخمUUرة لھUUؤ4ء، 

ة التخمير على ھضم سكر اللبن فالزبادي أخف على المعدة حيث تعمل عملي

  .وذلك عن طريق بكتيريا الزبادي

وبكتيريا البروبيوتيك الجديدة التي تم التوصل إليھUا تماثUل بUل وتفUوق  

فتھا إلى اللبن ليصبح ويتم إضا..البكتيريا المعروفة في فائدتھا لجسم اYنسان

ه فUي له نفس طعم الزبادي العادي إن لم يكن أحسن، ويمكUن صUناعتزبادي 

المنزل بھذه الطريقة السھلة، ويمكن إضUافة بعUض نكھUات الفواكUه والعسUل 

  .مثل المانجو والفراولة

وتشUUUير ا=بحUUUاث إلUUUى أن الزبUUUادي المسUUUتخدم فUUUي صUUUناعته بكتيريUUUا 

يومUUا دون  ٢٠البروبيوتيUUك يتسUUم بطUUول فترتUUه التخزينيUUة التUUي تصUUل إلUUى 

  .اYصابة بأي فطريات أو عطن

  أين نجدھا؟

ريقة للحصUول علUى البروبيوتUك تنUاول بعUض الحصUص مUن أسھل ط

اللبن الزبادي الطازج أو مشتقات الحليب المدعمة بالبروبيوتك، وكما ذكرنا 

4 ننسى دور الخضراوات الطازجة فUي تنشUيط دور ھUذه البكتريUا الصUديقة 

 .داخل أجسامنا
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٣٨٠ موسوعة الطفل

  .وثمة خيار آخر وھو تناول مكم#ت غذائية تجارية من البروبيوتيك

 .عادة 4 تسUبب مستحضUرات البروبيوتUك أي أعUراض جانبيUة بالغUةو

وھنUا مUن المھUم  »انتفUاخ«اني بعض ا=شخاص مUن تطبUل متزايUد إنما قد يع

خاصUة إن كنUت سUيدة حامUل أو مرضUعة، أو  .استشارة الطبيب قبUل تناولھUا

  .من ا=شخاص الذين يعانون من ضعف في جھاز المناعة

  
  
  
  
  
  
  
  
  

»�xx��i�'٣א4و«...�sFKא��>�L+ ��'�C-���
 د�hن�'��

  

ليست كل الدھون ضارة، أو غير نافعة، أو تسبب السمنة، أو تزيد من 

الدھنيUUة  »٣-ا=وميجUUا«تفUUاقم الكولسUUترول كمUUا يعتقUUد الكثيUUرون، فأحمUUاض 

فھUي تحتUUوي علUUى ..ا=ساسUية 4 تUUؤثر سUلبا علUUى صUحتنا، بUUل العكUس تمامUUا

Uع منافع عديدة لصحة أبداننا، أيضا بUالف مUعنا التحUارمة بوسUة صUدون حمي

  .للتخلص من الوزن الزائد بكل س#مة وصحة ونشاط »٣-ا=وميجا«
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٣٨١ صحة وعافية

  ؟»٣-ا+وميجا«ما ھي 

أحماض دھنيUة غيUر مشUبعة، تUرد الجسUم عبUر الغUذاء،  »٣-ا=وميجا«

وھUUي تنتمUUي إلUUى سUU#لة ا=حمUUاض الدھنيUUة ا=ساسUUية التUUي تحسUUن عمليUUة 

 Alpha-linolenic لينولينيUك-عتبر حامض ا=لفUاا=يض الغذائي في الجسم، وي

acid  اUاض ا=وميجUUة أحمUUيس عائلUاض،  ٣-رئUUذه ا=حمUUه ھUق منUUذي تنشUUال

الكتUUان،  وھUUو نبUUاتي المصUUدر، يتواجUUد فUUي زيUUوت الكUUولزا والجUUوز وبUUذور

  .، والسبانخ والبقلة وخس النعجة»التوفو «وإحدى مصادر فول الصويا 

UUUUن أنواعھUUUUا ومEpicosapentaenoic )EPA (  درUUUUواني المصUUUUو حيUUUUوھ

الماكريUUل والتونUUة والسUUردين : يتواجUUد فUUي ا=سUUماك الدھنيUUة وا=نUUواع مثUUل

  .توجد بھا نسب عالية من ھذا الحمض ،والس#مون

ويتواجUUUد كUUUذلك فUUUي   )Docosahexaenoic )DHA أيضUUUا يوجUUUد حمUUUض

  .ا=سماك الدھنية

  

  منافع منذ البداية  

وحيوي كبيUر فUي حيUاة كUل شUخص  بدور أساسي ٣-تضطلع ا=وميجا

منUUUذ تكونUUUه فUUUي رحUUUم أمUUUه، فUUUالجنين والطفUUUل المولUUUود والمUUUرأة الحامUUUل 

بالنسUبة لھUم مUن ا=حمUاض الدھنيUة  ٣-والمرضعة تعتبUر أحمUاض ا=وميجUا

لحساسUUUUية وتكUUUUدس الضUUUUرورية وا=ساسUUUUية فUUUUي محاربUUUUة ا4لتھابUUUUات وا

  .الصفيحات الدموية
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٣٨٢ موسوعة الطفل

UUا لحركيUUرورية أيضUUي ضUUة اوھUUة ة ا=وعيUUوين كافUUي تكUUة، وفUUلدموي

ا=غشUUية فUUي الجسUUم، حيUUث تضUUبط سUUيل اYنزيمUUات فيھUUا، ونشUUاطھا بشUUكل 

  .خاص داخل ا=غشية العصبية وخ#يا الشبكية

وتصل ھذه ا=حماض للطفل الرضUيع مUن خU#ل لUبن ا=م إلUى جھUازه 

العصUUبي، حيUUث يUUتم ا4سUUتفادة منھUUا داخUUل دمUUاغ الطفUUل، ولUUذلك يمكUUن =ي 

فUUي غUذاء ا=م خUU#ل مرحلUUة تكUUوين   ٣-أحمUاض ا=وميجUUانقUص مبكUUر فUUي 

الجنين ومرحلUة مUا بعUد الUو4دة أن يUؤدي إلUى اضUطرابات فUي النظUر وفUي 

  .عمل الجھاز العصبي لدى الطفل

فتشمل عمل الجھUاز   ٣-أما التأثيرات الفسيولوجية =حماض ا=وميجا

ذه ا=حماض في التنفسي وجھاز المناعة والجھاز القلبي الوعائي، ولتوفر ھ

الغذاء تأثير مضاد لعدم انتظام دقات القلUب، ممUا يفسUر دور النظUام الغUذائي 

  .الغني بھذه الحوامض في تفادي أخطار اYصابة با=مراض القلبية الوعائية

  صديقة القلب 

مUUن مخUUاطر اYصUUابة بUUأمراض القلUUب ؟  ٣-أمUUا كيUUف تقلUUل ا=وميجUUا 

إ4 أن ھنUاك ، ة لمعرفة طUرق التUأثيرفعلى الرغم من ا=بحاث مازالت جاري

بعض النتائج تم التوصل إليھUا لفھUم كيفيUة عمUل ھUذه ا=حمUاض فيمUا يتصUل 

تقلUل مUن عUدم انتظUام ضUربات   ٣-بأمراض القلب، حيث وجد أن ا=وميجUا

القلب التي قد تUؤدي إلUى المUوت نتيجUة لتوقUف عضUلة القلUب المفUاجئ، كمUا 

UUي تUUدم التUUط الUUل تجلUUن عوامUUل مUUات القلتقلUUابة با=زمUUصYى اUUة ؤدي إلUUبي

أيضا مUن معUد4ت دھUون الUدم، ومUن ترسUب  ٣-والجلطات، وتقلل ا=وميجا
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على جدار الشرايين الذي يسبب تصلبھا، ھذا باYضافة إلى أن  الكولسترول

  .تحسن من حالة الشرايين عموما  ٣-ا=وميجا

  حاربة ا�لتھاباتم

بUدور فعUال فUي الحمايUة مUن ا4لتھابUات مھمUا كUان  ٣-وتقوم ا=وميجUا 

نوعھا، باYضافة إلى محاربتھا بقسوة، ولھذا السبب نجUد أكثUر المتعرضUين 

للتعقيدات التي ترافق ا4لتھاب ھم الذين يعانون نقصا غذائيا عاما، وينصب 

تركيب ا=غشية ومرونتھUا،  عمل ھذه ا=حماض في تخفيف ا4لتھاب بتغيير

إلUUUUUى جانUUUUUب مسUUUUUاھمتھا ا=ساسUUUUUية فUUUUUي توزيUUUUUع المسUUUUUتقب#ت الغشUUUUUائية 

   proteinic membrane receptorsالبروتينية

فUUUي محاربUUUة ا4لتھابUUUات عنUUUد الخاضUUUعين  ٣-ويبUUUرز دور ا=وميجUUUا

لجراحUUة استئصUUال سUUرطان مسUUتقيم القولUUون، فUUالواردات الغذائيUUة المدعمUUة 

اليوم ا=ول حتى اليوم السادس بعد إجراء العملية تسمح  بھذه ا=حماض منذ

بتغييUUر مسUUار نمUUو ا4لتھابUUات، باYضUUافة إلUUى تحسUUين قUUدرة ا=نسUUجة علUUى 

تUUرميم الفراغUUات والتغييUUرات مUUن دون أن يكUUون لھUUذه اYضUUافات أي تUUأثير 

أي نظUام غUذائي غيUر متUوازن  سريري 4حق على المريض، بينما نجUد فUي

تأخر عملية ترميم الضUرر النسUيجي النUاتج عUن   ٣-=وميجاويفتقر لوجود ا

  .الجراحة

القلUUب، : تفيUUد مرضUى  ٣-وعلUى سUبيل العمUUوم فUإن أحمUUاض ا=وميجUا

، الشرايين التاجية، ضغط الدم المرتفع، تصلب الشرايين، المدخنون، السكر
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ب ا=شUخاص الUذين يتمتعUون بصUحة جيUدة، إلUى جانUب ومع كونھا نافعة لقل

  .ا=شخاص الذين لديھم قابلية ل�صابة بأمراض القلب

  ا�حتياجات اليومية

لUUUى بالنسUUUبة إ ٣-الكميUUUات الضUUUرورية لجسUUUم اYنسUUUان مUUUن ا=وميجUUUا

DHA،EPA  راوحUUاً  تتUUا يوميUUي بتناولھUUادير الموصUUابين  المقUU١.٨- ٠.٥م 

جUUرام فUUي ٣ – ١.٥مUUابين ) Alpha-Linolenic(جUUرام، أمUUا بالنسUUبة لحUUامض 

  .اليوم الواحد

كUUل  ٣-جUرام ا=وميجUا١.٦وعمومUا يوصUي خبUراء التغذيUة باسUتھ#ك 

لUديھم نسUب مرتفعUة مUن  جرام للرجال، ويحتاج ا=فراد الذين٢يوم للنساء و

جUرام فUي  ٤-٢إلUى كميUات أكثUر تصUل إلUى  »ث#ثي الجلسرين«دھون الدم 

  .اليوم الواحد

ا مرضى الشرايين التاجية الذين قد 4 يحصلون على مUا يحتاجونUه أم 

من ا=حماض مUن خU#ل نظUامھم الغUذائي العUادي، ينبغUي استشUارة الطبيUب 

حيث يكفي جراماً واحداً لمرضى ، المختص لتناول مكم#ت ھذه ا=حماض

  .القلب من ھذه المكم#ت

يوم الواحUد مUن جرامات في ال ٣أما المرضى الذين يتناولون أكثر من 

ھUUذه المكمUU#ت فينبغUUي أن يUUتم ذلUUك تحUUت إشUUراف الطبيUUب فقUUط، حيUUث أن 

  .الكميات الكبيرة تؤدي إلى النزيف عند بعض ا=شخاص

  واقع الحال
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بحسUUUب آخUUUر اYحصUUUاءات فمعظمنUUUا يعUUUاني مUUUن نقUUUص اليUUUومي فUUUي 

، ، والسبب في ذلك يرجع إلى عاداتنUا الغذائيUة الخاطئUة٣-حصص ا=وميجا

مش دور ا=سماك الزيتية، مUع عUدم اسUتعمالنا مUا يكفUي مUن الزيUوت التي تھ

  .الغنية بھذه ا=حماض

،  ٣-إننUUUا بالكUUUاد نتنUUUاول نصUUUف الحصUUUص المطلوبUUUة مUUUن ا=وميجUUUا

 »٦-ا=وميجUا«مUن أحمUاض ) مUرة أكثUر ٢٠(وبالمقابل نفرط فUي اسUتھ#ك 

السUمنة التي يرجع إليھا الدور ا=ساسي فUي ..) زيت دوار الشمس واللحوم(

، وھUUUذه ٣-امتصUUUاص ا=وميجUUUا ٦-وزيUUUادة الUUUوزن، حيUUUث تعيUUUق ا=وميجUUUا

مUUن الUUدھون التUUي تحرقھUUا أجسUUمنا فUUي حUUين تخUUزن وتكUUدس  ٣-ا=وميجUUا

  .ا=خرى

الشUUUعور بالشUUUبع فUUUي السUUUاعات التUUUي تلUUUي  ٣-أيضUUUا تثيUUUر ا=وميجUUUا

فUUUي إطUUUار حميUUUة قليلUUUة السUUUعرات  ٣-الوجبUUUات، وبالتUUUالي فتنUUUاول ا=وميجUUUا

حليفUة  ٣-ونستطيع أن نقUول أن ا=وميجUا .ة يزيد من خسارة الوزنالحراري

  .النحافة بشرط استھ#كھا مكان الدھون ا=خرى وليس إضافة إليھا

أسھل مما نتصور،  ٣-جرام في اليوم من ا=وميجا ١.٦٥إن استھ#ك 

ليس علينا سوى اسUتبدال ! حيث 4 حاجة لقلب نظام تغذيتنا رأسا على عقب

     .٣-المعھودة بملعقة زيت غني با=وميجا ملعقة الزيت

  ا�ختيار ا+فضل

ر جUبن الغUنم والUذي يحتUوي خ#ل رحلة التسوق من المستحسUن اختيUا

وأيضUUا الجUUبن  .جUUرام ١٠٠فUUي كUUل  ٣-جUUرام مUUن ا=وميجUUاعلUUى نصUUف 
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٣٨٦ موسوعة الطفل

 ،شUUراء اللUUوز والبنUUدق والصUUنوبر -أيضUUا–مUUن ا=فضUUل  .ا=بUUيض الطUUري

فUي كUل  ٣-جرامات من ا=وميجا ٦لى حوالي حيث تحتوي الثمار الزيتية ع

  .جرام ١٠٠

  ا�ستخدام ا+مثل

من ا=حماض الھشة للغاية، وبالتالي ھUي 4 تحتمUل درجUة  ٣-ا=وميجا

الحرارة المرتفعة، كما أنھا تتأكسد سريعا في الھواء الطلق، ولذلك يمكن أن 

نيئUا ) ن تحديUدالسUلمو(نستفيد من منافعھا أكثر إذا مUا تناولنUا السUمك الUدھني 

  .ومتب# ومطھوا على البخار أو مسلوقا أو مطھوا باللفائف

بUبعض المقUادير مUن  ٣-من ا=فضل أيضا أن نرفق حصUص ا=وميجUا

ونجUد ھUذا الفيتUامين بUوفرة فUي القمUح  .الUذي يقيھUا مUن التأكسUد) ھUـ(فيتامين 

  .واللوز والبندق

ض نيUUة بأحمUUا4 ننسUUي كUUذلك التقليUUل مUUن مصUUادر الUUدھون ا=خUUرى الغ

التUي تعيUق امتصUاص ..) .دوار الشUمسزيت السمسم، وزيت (  ٦-ا=وميجا

  .كما أشرنا آنفا ٣-ا=وميجا

  

  

  

  

  

� �
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٣٨٧ صحة وعافية

� �
�
d��א(��7وא4'�...��'�vدא)�א4 �
  

، وأمل يراود البشرية طيلة عمرھاجميل حلم »  الصحة الجيدة«ظلت 

ل إليه، ومع نبيل حاولت العديد من الخبرات وا=بحاث قديما وحديثا الوصو

إخفاق العقاقير الكيميائية في الوصول بصUحة اYنسUان إلUى شUاطئ السU#مة 

وا=مUUان، عUUادت ا=طعمUUة الطبيعيUUة الطازجUUة للظھUUور علUUى السUUاحة مUUرة 

مضUUادات «أخUUرى، بعUUدما اكتشUUف العلUUم الحUUديث ھUUذه الثUUروة الھائلUUة مUUن 

اYنسUUان التUUي تتمتUUع بھUUا ھUUذه ا=غذيUUة الطبيعيUUة، لتھUUب لصUUحة  »ا=كسUUدة

  .الس#مة وا=مان اللذين ظل يحلم بھا ويحدوه ا=مل للوصول إليھما

تقUUوم الوظيفUUة ا=ساسUUية لمضUUادات ا=كسUUدة علUUى منUUع عمليUUة التأكسUUد 

فUUي الخ#يUUا الحيUUة تبعUUث ھUUذه فالخلUUوي بفعUUل الشUUوارد الحUUرة المشUUاغبة، 

Uة الحيUف للخليUد والمرھUب المعقUي التركيUطراب فUة الشوارد الشريرة ا4ض

إمكانھا تحطيم مكونات الخلية والقضاء فبوإذا تواجدت بأعداد كبيرة  ،نفسھا

ويعتقUUد كثيUUر مUUن العلمUUاء أنUUه حتUUى لUUو لUUم تقUUم ھUUذه الشUUوارد  عليھUUا مباشUUرة،

4سUUيما  ،فإنھUUا تلحUق بھUUا أضUرارا بالغUUة ومسUتديمة ،بتحطUيم الخليUUة بالكامUل

 DNA ي ا=ساسUUيالجزيئUUات الحيويUUة الكبيUUرة وفUUي مقUUدمتھا الحUUامض النUUوو

  . الذي يعتبر بمثابة العقل المركزي للخلية

  : من أشھر مضادات ا+كسدة
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٣٨٨ موسوعة الطفل

ا=نسUUجة وا=غشUUية  يحUUافظ علUUى سUU#مة) أ(فيتUUامين : )A/أ(فيت��امين  �

جيUUدة وبالتUUالي مقاومUUة  ،المخاطيUUة الموجUUودة فUUي أعضUUاء الجسUUم المختلفUUة

ويحّسUن القUدرة  ،على س#مة النظUر -أيضا–لجراثيم والفيروسات، ويحافظ ل

يحUافظ علUى سU#مة العظUام ونشUاط ا=عصUاب كمUا على الرؤية في الظ#م، 

وإفراز الھرمونات والتمثيل الغUذائي للبروتينUات والUدھون وتكUوين ا=جسUام 

والسUUمك والكUU#وي الكبUUد  :فUUي يوجUUد .المناعUUة الخلويUUة عزيUUزالمضUUادة وت

ق الصUUUفراء ذات ا=وراالبUUUيض ومنتجUUUات ا=لبUUUان والخضUUUروات صUUUفار و

  الشمام والمشمش والخوخ،: مثلوالفواكه والخضراء الداكنة 

بشUUكله الطبيعUUي مUUن ثمانيUUة  )ھUUـ(يتUUألف فيتUUامين  :)E/ھ��ـ(فيت��امين  �

4 تسUUUUتطيع و .» TocopherolesالتوكUUUUوفيرول  «مركبUUUUات تسUUUUمى جميعUUUUاً 

وھUو . الغذائية النباتيUة امن مصادرھ ا، لذلك 4 بد من تناولھبھاتركيأجسامنا 

 الخبUUز المصUUنوع مUUن القمUUح الكامUUل،الحبUUوب الكاملUUة، وخاصUUة  :يتUUوفر فUUي

كما أنه يوجد في لحوم الدجاج والسمك حيث والمكسرات، والزيوت النباتية،

  .تكنزه من غذائھا النباتي

ولUUذلك يحمUUي  ،سUU#مة الغشUUاء الخلUUويھUUذا الفيتUUامين علUUى ويسUUاعد 

بتUUأثيره  بل#لتھUUاكمضUUاد  اكمUUا أن لUUه دور الخ#يUUا مUUن الشUUيخوخة المبكUUرة،

  .في ا4ستجابة المناعية -أيضا–، وله دور »البروستا ج#ندينات«على 

من مضادات ا=كسدة المعروفUة بقوتھUا  )ج( فيتامين: )C/ج(فيتامين  �

انح#ل غشاء الخلية وما بداخلھا  إلىفي ترويض الشوائب الحرة التي تؤدي 

تماسUك خ#يUا الشUعيرات  ىإلUيUؤدي ) ج( من جسUيمات، ولUذلك فUإن فيتUامين

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٣٨٩ صحة وعافية

ويسUUاعد علUUى ا4سUUتفادة مUUن الحديUUد، ويسUUاھم فUUي عمUUل إنزيمUUات  ،الدمويUUة

يزيUد مUUن ه نUفضU# علUى أومھUم لنشUاط الغUدة الدرقيUة،  ،ا=كسUدة وا4ختUزال

وأھم مصUادر فيتUامين  .مناعة الجسم وقدرته على مقاومة المرض واYجھاد

والفاكھة الحمضية  ،لبروكليالخضروات الطازجة خاصة القرنبيط وا):  ج(

  . ، ويوجد أيضا في الجوافة وا=ناناسالبرتقال واليوسفي والليمون :مثل

يلعUب من مضUادات ا=كسUدة بالغUة ا=ھميUة، كمUا : عنصر السيلينيوم �

طاقة، وھو ا=مر الUذي يسUاعد علUى زيUادة  إلىدورا مھماً في تحويل الغذاء 

  . واللحوم السردين والماكريل والسبانخ :توفر فييو التركيز والتفكير السليم،

» كنسUاس«أظھر بحث جديد أجUري فUي جامعUة : ورثوفينولمادة ا8 �

بخصUUائص قويUUة مضUUادة لoUUورام السUUرطانية  أن القمUUح يتمتUUع، ا=ميركيUUة

وأوضح الباحثون أن العنصر النشط في حبUوب القمUح . وا=مراض ا=خرى

الUUذي يملUUك » ورثوفينUUولأ«الكاملUUة ھUUو مضUUاد قUUوي لoكسUUدة يعUUرف باسUUم 

بينمUا  ،ويتUوافر فUي منتجUات القمUح الكاملUة، القدرة على قتل خ#يا السرطان

 .يندر وجوده في المنتجات المعالجة والمصفاة كالخبز ا=بيض

Uي المسUح ھUن ئووكان يعتقد أن ا=لياف الغذائية الموجودة في القمUلة ع

أن ذلUUك يرجUUع إلUUى ولكUUن الدراسUUات الجديUUدة أظھUUرت ، ھUUذا ا=ثUUر الUUواقي

ويUرى  .إضUافة إلUى ا=ليUاف ،مضادات ا=كسUدة القويUة الموجUودة فUي القمUح

الباحثون أن المواد المضادة لoكسدة الموجودة في القمح تساعد الجسم على 

الUUتخلص مUUن الجزيئUUات الضUUارة والشUUوارد الحUUرة المؤذيUUة التUUي تسUUاھم فUUي 
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٣٩٠ موسوعة الطفل

د العينUUUي وحتUUUى اYصUUUابة بUUUأمراض القلUUUب والسUUUرطان والسUUUكري والسUUUا

  .الشيخوخة والتجاعيد

دراسUUة علUUى مجموعUUة مUUن مرضUUى فUUي أحUUدث : دف[فونوي��م��ادة ال �

يعيشون حيUاة أطUول بكثيUر ممUن 4 ھم أن من يشربون الشاي منوجد  ،القلب

. مضUUUادات ا=كسUUUدةمحتUUUوى الشUUUاي الجيUUUد مUUUن بسUUUبب  ،يشUUUربون الشUUUاي

 ١٤كثUر مUن ـU أ وتوصلت الدراسة إلى أن من يشربون الشاي بكميات كبيرة

بالمقارنUة  % ٤٤بنسUبة نھم بيUانخفضUت نسUبة الوفيUات ـ فنجانا في ا=سبوع 

ويعتقد الباحثون أن مضادات ا=كسدة في . مع أولئك الذي 4 يشربون الشاي

ويقUول . ربما يعود لھا الفضل في ذلUك، »ف#فونويد«المعروفة باسم ، الشاي

ولھUUا تUUأثير فUUي ، الكولسUUترول تمنUUع تUUراكم» ف#فونويUUد«البUUاحثون إن مUUادة 

وتعتبر مادة . تشجع تدفق الدم بصورة طبيعيةبالتالي و، التقليل من تخثر الدم

كمUا أن لھUذا النUوع مUن  .صUحيح رجUيمذو تأثير إيجابي باتجUاه » ف#فونويد«

وا=طعمUUة  خطUUر الربUو وشUUدته،ا جيUUدا فUUي مواجھUة تUأثيرمضUادات التأكسUUد 

  .التفاح والبصل والشاي والعنب :»ف#فونويد«الغنية بمركبات 

الفعالUة، وتوجUد مضUادات ا=كسUدة  نوع منوھي : لريسفيراتومادة  �

 ،العنUب ا=حمUر والخUUوخ ومعظUم الفاكھUة التUUي لونھUا أحمUUر: ھUذه المUادة فUUي

الضUUار فUUي  الكولسUUترولعلUUى خفUUض نسUUبة  ةسUUاعدويتركUUز عملھUUا فUUي الم

  .مالجس

  من المستودعات الطبيعية
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٣٩١ صحة وعافية

الزراعUة  ووزارة» بيUردو«مUن جامعUة  ونثحطUور بUاد فلقU: الطم�اطم �

ويUUUه تحتحتUUUوي علUUUى ث#ثUUUة أضUUUعاف مUUUا تنوعUUUاً مUUUن الطمUUUاطم  ،ا=ميركيUUUة

 .المضاد للتأكسد والمكافح للسرطان» ال#يكوبين«مادة من ة الطماطم العادي

بUنظم  ون علUى إنتUاج طمUاطميعملU وذكر بيان صحفي أن البحاثUة كUانوا

الموسUم  نضج في فترة متأخرة منتو ،ن أفضل نوعيةكوالھندسة الوراثية، ت

ھUUذه العمليUUة أن الطمUUاطم  مقارنUUةً بUUا=نواع ا=خUUرى، وأنھUUم اكتشUUفوا أثنUUاء

المألوفUUة مUUن  الجديUUدة تحتUUوي علUUى كميUUة أكبUUر ممUUا تحتUUوي عليUUه ا=نUUواع

  .»ال#يكوبين« )صباغ(ب اخض

 ھUUذا: »بيUUردو«فUUي جامعUUة  بسUUاتين، أسUUتاذ علUUم ال)أفتUUار ھونUUدا(وقUUال 

واحUUUد مUUUن أوائUUUل ا=مثلUUUة علUUUى زيUUUادة قيمUUUة الطعUUUام الغذائيUUUة عUUUن طريUUUق 

، الUذي يUرأس )أوتUار مUاتو(أما شUريكه فUي ا4كتشUاف، . الحيوية التكنولوجيا

إن زيUUUUUادة : الخارجيUUUUUة ا=ميركيUUUUUة، فقUUUUUال مختبUUUUUر الخضUUUUUار فUUUUUي وزارة

  .جينياً  حدثت بشكل طبيعي في الطماطم المعدّلة» ال#يكوبين«

ب يمنح الطماطم لونھUا ا=حمUر اھو خض» ال#يكوبين«وف أن والمعر

. وھUUو واحUUد مUUن مئUUات الجَزَرانيUUّات التUUي تلUUون الفاكھUUة والخضUUار المميUUز،

. الموجود في الجزر  » البيتاكاروتين«كثر من غيره بينھا ھو ا= باوالخض

التUي  ،بأسر جزيئيUات ا=وكسUجين المشUحونة بالكھربUاء غاوتقوم ھذه ا=صب

وقUد أطلUق عليھUا لھUذا السUبب اسUم . اYنسUان نھا إت#ف ا=نسجة في جسميمك

  .»مضادات أو مقاومات التأكسد«
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٣٩٢ موسوعة الطفل

، ١٩٩٥منUUذ عUUام » ال#يكUUوبين«وقUUد تركUUز الكثيUUر مUUن ا4ھتمUUام علUUى 

أن  ،واسUتمرت سUتة أعUوام »جامعUة ھارفUارد«وجUدت دراسUة أجرتھUا  حين

بين الرجال  %٢٠ نسبةالبروستات تنخفض ب إمكانية اYصابة بسرطان غدة

ا=طعمة المحتوية على صلصة الطماطم أو  الذين يتناولون أربع وجبات من

  .أسبوعياً ) غير المطبوخ( طازجةالطماطم ال

 الكولسUتروليخفض أيضاً كميUة » ال#يكوبين«كما وجدت ا=بحاث أن 

. بأمراض القلب يؤدي بالتالي إلى تخفيض خطر اYصابة ألمر الذي، ضارال

البحUث  إنه يمكن اعتماد نفس التقنيUة التUي اسUتخدمت فUي ھUذا): ھوندا( وقال

  .لزيادة أنواع أخرى من مضادات ا=كسدة في ا=طعمة

في بريطانيا، ربطت دراسة جديدة بين تناول التفاح وعنصر : التفاح �

خصائصUUھما المضUUادة  بسUUبب، السUUيلينيوم المعUUدني وانخفUUاض خطUUر الربUUو

وأوضUح البUاحثون أن  .ين من وي#ت ھUذا المUرضلoكسدة التي تحمي الرئت

ھUUذه المUUواد تعUUادل تUUأثيرات جزيئUUات الشUUوارد الحUUرة الضUUارة، الناتجUUة عUUن 

وھUي مركبUات غيUر ، عمليات ا=كسدة وا=يض ومعالجUة الطعUام فUي الجسUم

مشيرين إلى أن ، مستقرة تتلف الخ#يا وتساھم في حدوث ا=مراض المزمنة

  .صحة الرئتين وتقلل خطر اYصابة بالربو مضادات ا=كسدة قد تحمي

 ٣٢ - ٢٢ووجد البUاحثون أن خطUر اYصUابة بUالربو انخفUض بحUوالي 

مقارنUUة مUUع ، عنUUد =شUUخاص الUUذين تنUUاولوا تفUUاحتين أسUUبوعيا علUUى ا=قUUل% 

كمUا تبUينّ أن ھUذا الخطUر انخفUض أيضUا كلمUا زاد ، أقUل الذين تناولوا كميات

  .ينيومالسيل استھ#ك ا=شخاص لعنصر
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٣٩٣ صحة وعافية

جلUUة ا=مريكيUUة للطUUب «وسUUجل الخبUUراء فUUي الدراسUUة التUUي نشUUرتھا 

أن المشUUاركين الUUذين تنUUاولوا أعلUUى كميUUات مUUن  »التنفسUUي والعنايUUة لحثيثUUة

كUUانوا أقUUل ، مايكروجرامUUا يوميUUا٩٠-٥٤والتUUي تراوحUUت بUUين ، السUUيلينيوم

 ٣٠ - ٢٣أي ، كميUUات أقUUل تعرضUUا ل�صUUابة بUUالربو مUUن الUUذين اسUUتھلكوا

اليوميUUة  مشUUيرين إلUUى أن الكميUUة، بحUUوالي النصUUف، يوميUUا اكرو جرامUUمUUاي

  .امايكرو جرام ٥٥الموصى بتناولھا من ھذا العنصر تبلغ 

وأرجUUع البUUاحثون ا�ثUUار الوقائيUUة للتفUUاح إلUUى وجUUود أنUUواع معينUUة مUUن 

تتكUUاتف معUUا لحمايUUة الUUرئتين والجھUUاز التنفسUUي مUUن  »ف#فونويUUد«مركبUUات 

المتUUوافر فUUي الحبUUوب والمعكرونUUة ، اعد السUUيلينيومفUUي حUUين يسUU، ا=مUUراض

  .في منع التھاب المجاري الھوائية ،والمكسرات والجوز والتونة ولحم البقر

أن عصير الرمان مفيUد  ،أفادت بحوث طبية أجريت مؤخرا: الرمان �

أن تناول كوب مUن عصUير الرمUان يوميUا يمكUن أن و .وصحي لقلب اYنسان

 . تؤدي إلى نوبات قلبية يعيق أو حتى يمنع عوامل

إن اYنسان الذي يحتسي نصف كوب على ا=قUل مUن  :ويقول الباحثون

عصUUير الرمUUان فUUي اليUUوم يقلUUل مUUن احتمUUا4ت إصUUابته بUUتجلط شUUرايين أو 

 نUUUUUUه زاخUUUUUUر بمركبUUUUUUات منUUUUUUع ا=كسUUUUUUدة=. اYصUUUUUUابة بUUUUUUأمراض القلUUUUUUب

ون ، حيUUث وجUUد أنھUUا فعالUUة بصUUورة جيUUدة لمنUUع أكسUUدة دھUU»الف#فونويUUدات«

  .الب#زما التي يعتقد أنھا من أسباب تصلب الشرايين

فUUي  )تشوسUUينغ كUUوه(كشUUف العUUالم المUUاليزي : زي��ت النخي��ل ا8حم��ر �

غنUي » زيUت النخيUل ا=حمUر«أن  :مؤتمر الزيUوت الUذي عقUد فUي اسUطنبول
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٣٩٤ موسوعة الطفل

التUUي » الكUUاروتين«وھUUو أغنUUى مUUورد طبيعUUي لمUUادة ، )ـھUU(و )أ(بفيتامينUUات 

مUرة ١٥ حيUث يحتUوي علUى نسUبة تزيUد )أ(فيتUامين YنتUاج يستخدمھا الجسم 

وأنUUه يحتUوي كUUذلك علUUى مسUUتويات مرتفعUUة مUUن . عUن الموجUUودة فUUي الجUUزر

أظھUUرت  ،ويحتUUوي علUUى ھUUذه الفيتامينUUات بشUUكلين مختلفUUين ،)ـھUU(فيتUUامين 

المUUواد المضUUادة ، يUUذكر أن التجUUارب أن أحUUدھما يقتUUل خ#يUUا سUUرطان الثUUدي

ردة في الجسم وتمنعھUا مUن ا=ضUرار بالشUيفرة لoكسدة تعادل العناصر الشا

 .الوراثية والتسبب في أمراض القلب والسرطان

لoكسUدة، ويحمUUي الجسUم مUUن ا=ورام قUوي مضUUاد : الش�اي ا8خض�ر �

أكواب من منقوع ھذا الشاي في مUاء سUاخن  ٣تناول ما يعادل والسرطانية، 

يقUUوي الجھUUاز دون غليUUه، يمنUUع اختUUراق السUUموم الملوثUUة لخ#يUUا الجسUUم، و

تUUUUم اسUUUUتخ#ص مركبUUUUات فعالUUUUة مUUUUن الشUUUUاي ا=خضUUUUر ولقUUUUد  .المنUUUUاعي

، وقUUد أثبتUUت تأثيرھUUا الفعUUال فUUي حمايUUة جسUUم اYنسUUان مUUن »الف#فونويUUدات«

  .أخطار المبيدات التي يتعرض لھا من خ#ل تناول ا=غذية الملوثة بھا

المعھUUUد الھنUUUدي للعلUUUوم «أكتشUUUف أطبUUUاء متخصصUUUون فUUUي  :الث���وم �

أن تناول الثوم النيئ  يحمي القلب مUن التلUف والمضUاعفات الناتجUة  »الطبية

عن العمليات الجراحية، وأوضح العلماء أن من المھم تجديUد تUدفق الUدم إلUى 

القلUUب بعUUد اYصUUابة بنوبUUة قلبيUUة، وذلUUك لتقليUUل التلUUف الUUذي تواجھUUه العضUUلة 

ق الجزيئUات القلبية، ولكن مثUل ھUذا التجUدد قUد يسUبب أيضUاً تلفUاً أكبUر بUإط#

الضارة التي تعرف بالجذور الحرة ا=وكسجينية المتلفUة لoنسUجة والخ#يUا، 
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لذلك فإن تناول المواد القوية المضادة لoكسدة يساعد فUي الUتخلص مUن ھUذه 

 .الجزيئات قبل أن تؤذي ا=نسجة، وتقليل التلف الذي يصيب القلب

ئUUران نشUUرتھا وفUUي دراسUUة طبيUUة حUUول آثUUار الثUUوم فUUي حمايUUة قلUUوب الف

، 4حUظ العلمUاء وجUود مسUتويات عاليUة »مجلة علوم ا=دوية ا4ختصاصية«

من مضادات ا=كسدة عند الحيوانات التUي تناولUت غUذاء غنيUاً بUالثوم، وكUان 

التلف القلبي لديھم أقل كثيراً من المجموعة التي لم تأكل الثوم، مما يدل على 

 .لف أنسجة القلبأن ا4ستھ#ك المنتظم للثوم النيئ منع ت

العسUUل ا=سUUود أفضUUل للصUUحة مUUن ا=نUUواع : عس��ل النح��ل ا8س��ود �

أن ھذا النوع من » إلينوي ا=ميركية«الفاتحة، فلقد وجد الباحثون في جامعة 

العسل يحتوي على الكثير من العناصر المضادة لoكسدة التي تضعف تأثير 

لتUUي تUUدمر المUUادة الجزيئUات الضUUارة فUUي الجسUم المعروفUUة بالشUUوارد الحUرة ا

الوراثيUUUUUة وتعUUUUUرض اYنسUUUUUان ل�صUUUUUابة بالتھUUUUUاب المفاصUUUUUل والسUUUUUكتات 

  .والسرطانات، مقارنة مع أنواع العسل الفاتحة اللون

مصدرا مختلفا مUن ١٤ومن تحليل أنواع متعددة من العسل جمعت من 

الزھور، وجد أن العسUل المصUنوع مUن رحيUق أزھUار الحنطUة السUوداء فUي 

مرة من  ٢٠لى كمية أكثر من مضادات ا=كسدة بحوالياحتوى ع» إلينوي«

فUUي كاليفورنيUUا، ورغUUم أن العسUUل 4 » الميرميUUة«ذلUUك المتكUUون مUUن أزھUUار 

فUUإن ، يمكUUن أن يحUUل محUUل الفواكUUه والخضUUر كمصUUدر لمضUUادات ا=كسUUدة

 .الخبراء يؤكدون أن باYمكان استخدامه للتحلية بدي# مثاليا عن السكر
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روائح العطريUUة 4 ترفUUع المعنويUUات وتھUUدئ فUUال: ال��روائح العطري��ة �

ا=عصUUاب فحسUUب، بUUل تحقUUق أثUUرا وقائيUUا مضUUادا لoكسUUدة يحمUUي الUUرئتين 

ففUي أحUد ا=بحUاث الطبيUة التUي قUام بھUا  .والمجاري التنفسية من التلف أيضا

وجUد أن بعUض الUروائح العطريUة ، ا=ميركيUة» كاليفورنيUا «العلماء بجامعة 

، لoكسدة المفيدة الموجودة في الخضراوات والفواكهتعمل كالمواد المضادة 

ا=وكسUجيني المسUبب  حيث يساعد شUم ھUذه الUروائح فUي منUع حUدوث التلUف

   .لoمراض

إن مضUUادات ا=كسUUدة لتعتبUUر إضUUافة جديUUدة تUUدعم فكUUرة العUUودة إلUUى 

الطبيعUUة فUUي كUUل أمUUور حياتنUUا، مؤكUUدة علUUى أن ھUUذا الUUنھج لUUيس أكذوبUUة كمUUا 

صUUة بعUUدما فقUUدنا كثيUUر مUUن ا=مUUان فUUي المنUUاھج ا=خUUرى، يUزعم الUUبعض، خا

وأصبحت الفطرة الطبيعية ھي المU#ذ الوحيUد الUذي يحقUق لنUا الحلUم وا=مUل 

  .   في حياة كلھا سعادة وصحة وعافية بإذن الله تعالى
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 أطفالنا وخطر الوجبات السريعة �

 غذائي آخر ذعر... ا+كري@ميد  �

  سؤال وجواب.. وجبة الفطور  �

  يبدأ باختيار طعامهالدراسي تفوق ابنك  �

  تعاطي المنبھات أوقات ا�متحانات �
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4 شUUك أن تنUUاول الوجبUUات السUUريعة مUUن ا=مUUور التUUي اسUUتحدثت فUUي 

 .عولمUUة التUUي أصUUابت العUUالمالنظUUام الغUUذائي العربUUي، وذلUUك ضUUمن حمUUى ال

وعلى الرغم من أن الثقافة ا=مريكية تدعي أنھا ثقافة الجسد الUوظيفي الUذي 

يتسم بالنحافة والرشاقة والقوة بسبب ركام المكمU#ت الغذائيUة الدوائيUة التUي 
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٤٠٠ موسوعة الطفل

فإن ھذه الوجبات  ،بالرغم من ھذا...أفرطت الحضارة ا=مريكية في إنتاجھا

 ،السعرات الحرارية وخاوية من العناصر المغذيةتحوي معد4ت عالية من 

ممUUا جعلھUUا  ،وتنطUUوي علUUى الكثيUUر مUUن ا=ضUUرار الصUUحية بالغUUة الخطUUورة

كمUا أنھUا سUUبب جUوھري فUUي  ،تلعUب دورا أساسUيا فUUي أمUراض ھUذا العصUUر

فتور الع#قات ا4جتماعيUة والتباعUد ا=سUرى بعUد أن كUان الطعUام ھUو الUذي 

  .ة مرات يوميا على ا=قليجمع أفراد كل ا=سرة ث#ث

  مشاكل صحية

تحتويه من كميات كبيرة إن تناول ا=طفال لھذا النوع من الوجبات بما 

وتسUلبھم اYرادة فUي  ،تؤثر علUى كيميUاء المUخ ،ومكسبات الطعم من الدھون

كمUا أظھUرت  ،التوقUف عUن تنUاول ھUذه الوجبUات مثلمUا يحUدث مUع المUدخنين

لجUين الخUاص ت السريعة تعمل على تنشUيط اا=بحاث أن كثرة تناول الوجبا

  .بالسمنة بصورة مرضية

و4يUUة أمريكيUUة، ومنعUUت  ٢٠وقUUد تنبھUUت إلUUى ھUUذا الخطUUر أكثUUر مUUن 

ط#ب المدارس من تناول ھذه الوجبات لوجUود ع#قUة بينھUا وبUين اYصUابة 

با=نيميUUا وفقUUر الUUدم وارتفUUاع نسUUبة الكولسUUترول، بجانUUب وجUUود ع#قUUة بUUين 

لمرفقUUة مUUع ھUUذه الوجبUUات التUUي تحتUUوى علUUى الصUUودا وبUUين المشUUروبات ا

   .اYصابة بھشاشة العظام وعسر الھضم

  ع@قتھا بالسمنة

4 شUUUك أن السUUUمنة تعتبUUUر مUUUن أخطUUUر ا=مUUUراض التUUUي تھUUUدد صUUUحة 

اYنسان، وھى تعتبر أول ا=عUراض الناتجUة عUن تنUاول مثUل ھUذه الوجبUات 
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ة حديثUUة أجراھUUا العلمUUاء فقUUد ذكUUرت دراسUU ،خاصUUة عنUUد ا=طفUUال ،السUUريعة

البريطUUانيون أن ا=طفUUال فUUي بريطانيUUا أكثUUر عرضUUه لoمUUراض الخطيUUرة 

مUUن % ١٠جبUUات السUUريعة، وأوضUUحت الدراسUUة أنالناتجUUة مUUن تنUUاول الو

من الوزن الزائUد، مUع زيUادة %  ٢٠ا=طفال مصابون بالسمنة، بينما يعانى 

  .حا4ت الوفيات بين ا=طفال

منUذ  :ستاذة علم النفس اYكلينيكي بجامعUة لنUدنأ )جين واردل(وتقول  

لم نكن نسمع عن البدانة  ،عاما فقط كانت البدانة شيئا نادرا بين ا=طفال ٣٠

 ،اعتقد بوجود شيء ما غريب لدي ھؤ4ء ا=طفال إنني .. المفرطة والزائدة

=طعمUة أو أجھUزة تخUزين ع#قUتھم با واعتقد أنھUم يعUانون مUن حساسUية فUي

  .الدھون

البدانUة مرتبطUة بUأمراض  إن الناس يعرفون أن :قائلة )جين(وتضيف 

لدينا نتائج مذھلة  لكنه خ#ل ا�ونة ا=خيرة تكشفت ،القلب والسكتة الدماغية

   .تربط بين السمنة واYصابة بالسرطان

  مزيد من ا+خطار

أظھرت دراسة أمريكية أن تناول الوجبات السريعة يزيد درجة قصUر 

رنة بتناول الوجبات الغذائية الغنية بالبروتين، وقد أكد الباحثون النظر بالمقا

أن زيادة استھ#ك ا=طعمة النشوية في مراحUل الطفولUة والشUباب قUد يكUون 

  .وراء زيادة معد4ت اYصابة بقصر النظر

البريطانية عن  »Thorax«أيضا كشف بحث جديد نشرته مجلة الصدر 

=طفUال الوجبUات السUريعة التUي انتشUرت أن ھناك ع#قة بUين زيUادة تنUاول ا
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مؤخرًا، وكذلك ا=طعمة المغلّفUة مثUل البطUاطس الشيبسUي، وإھمUالھم تنUاول 

وزيادة أعراض مرض الربو الشعبي لUديھم؛ بسUبب  ،الفواكه والخضراوات

 ،عدم احتواء ھذه الوجبات السريعة على مضادات ا=كسدة التي تفيد الجسUم

  .غذية الطازجة كالفاكھة والخضراواتوالتي توجد في ا=لبان وا=

 – )أنتUوني سUبتون(وقد ثبت من خ#ل البحUث الUذي قUاده البروفيسUور 

زيادة نسبة التعرض  -»أباردين«ا=ستاذ بقسم طب البيئة والمجتمع بجامعة 

=زمUUات الربUUو الشUUعبي فUUي ا=طفUUال الUUذين يتنUUاولون ا=طعمUUة والوجبUUات 

التUUي توجUUد فUUي ا=لبUUان  –ت ا=كسUUدة السUUريعة، ويخلUUو طعUUامھم مUUن مضUUادا

والكالسUUيوم  »ھUUـ«ا=طعمUUة التUUي تحتUUوي علUUى فيتUUامين و -والخضUUراوات 

والمغنيسUUUيوم والصUUUوديوم والفوسUUUفات، وقUUUد تسUUUبب ذلUUUك فUUUي زيUUUادة نسUUUبة 

اYصابة بالربو ث#ثة أضUعاف عUن ا=طفUال الUذين يعيشUون فUي بيئUة الريUف 

  .ويتناولون الخضراوات وا=لبان

  وا=طعمUUة السUUريعة  تنUUاول السUUكرياتباحثUUة أمريكيUUة أن وأوضUUحت 

، وأن الوجبات السريعة تدفع إلى خمول  والدھون بكثرة يغير سلوك ا=طفال

  !وإلى ترھل الجسمالعقل وكسله 

مUUؤخرًا أن مUUا ) new scientist( »نيUUو ساينتيسUUت« كمUUا ذكUUرت مجلUUة 

  يحصل عليه الجسم من الدھون الموجودة بكثرة في الساندويتشات السUريعة

=ن   ويUؤذي قUدرة الUذاكرة؛  ووجبات الشوارع يسبب أضUرارًا بالغUة بUالمخ،

  .ھذا الغذاء يمنع وصول الجلوكوز إلى المخ بكمية كافية
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 دانة ا=طفUال فUي رأي ھUؤ4ء الخبUراءويكمن الحل الجذري لمشكلة ب

أو إعادة عقارب السUاعة  ،فيما يصفونه بتعديل وتغيير البيئة التي نعيش فيھا

فاليوم يتم أعداد أغذية غنيUة  ،الوراء لعشرات السنين فيما يتعلق بالغذاء إلي

والبدانة تحدث عنUد ا=طفUال بسUبب ھUذه الUدھون ..والدھون لoطفال بالطاقة

  .أكثر مما ينفقون ون طاقة=نھم يكتسب

  مضار اجتماعية

ھUUUذا فضUUU# علUUUى أن ظUUUاھرة الوجبUUUات السUUUريعة تمثUUUل أحUUUد مظUUUاھر 

فء التغريب التي غزت أمتنا، والتي أفقدتنا حس التماسك ا4جتمUاعي، والUد

  .ا=سري

ھUUذه لتلبUUي حاجUUة اجتماعيUUة طارئUUة  »تيUUك أويUي«فلقUد نشUUأت ثقافUUة الUUـ 

من فيUUه المUادة لدرجUة أن مUUن 4 يلتUزم فيUUه علUى المجتمUع الغربUUي، الUذي تھUي

بUل ومUن 4  ،بمواعيد الطعام يمكن أن تضيع عليه أجرة عمله في ذلك اليUوم

حياتUه وإصUابتھا بUالركود  يلتزم بالمواعيد عمومUًا فUإن ھUذا يUؤدي إلUى تعقيUد

  .والشلل

و4 شك في أن ھذا النظام وا4لتUزام فUي المواعيUد مUن ا�داب الحميUدة 

لكUن  .ليھا اYس#م، وأمرنUا بھUا باعتبارھUا ضUمن الوفUاء بUالعھودالتي حث ع

إن كنا نحن المسلمين ننظر إليھا ھكذا، فUإن المجتمعUات الغربيUة لUم تعتبرھUا 

دية فUي الغUرب بل عبئاً أخ#قياً، وأسھمت ضغوط الحياة الما ،أدباً في الحياة

  .لوقت واستغ#لهلتساعد الناس على انتھاز ا »تيك أويي«في إنتاج ثقافة الـ 
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وبد4ً من قيام الرجل بتناول اYفطار والغداء والعشUاء فUي بيتUه، وسUط 

أھله، بين أمUه وأبيUه، أو مUع زوجUه، أو وسUط بنيUه، صUار يتنUاول أي طعUام 

  .يحصل عليه من الطريق أو من جانب عمله أو من أي مكان

لUس ھUذه قUد أدت إلUى تقلUيص الفتUرة التUي يج »تيUك أويUي«إن ثقافة الـ 

لقد كان ا=ب قديمًا يتنUاول فطUوره بUالمنزل مUع أھUل ...فيھا ا�باء مع ا=بناء

وكUان ا=ب فUي منتصUف  ،وكان البيت يرسل لمن فUي الخUارج طعامUه، بيته

النھار يقيل في بيته متبعًا إياه بتناول وجبة الغUداء مUع أھلUه، ثUم تكUون وجبUة 

  .قده ھذه ا=يامالمساء التي تكاد تجمع الجميع في دفء عائلي نفت

وخ#ل ھذه الجلسات كان ا=ھل يتواصلون، فينقلون القUيم ا4جتماعيUة 

التي يريد المجتمUع الحفUاظ عليھUا بUين بعضUھم بعضUًا، فيسUتمع ا=ب أو ا=م 

إلى مشك#ت ا=بناء ويوجھونھا، ثم يسمعون ا4عتراضات ويردون عليھUا، 

يسUعون إلUى زيUادة مسUاحة ثم يعرفون موطن الخلل الذي لم تعالجه الجلسة ف

  .الوقت المخصص لع#جھا

أما اليوم، فالسھر الطويل أمام أجھزة التلفزة يعقبه نوم حتى الظھيUرة، 

والفطUUور يكUUون  ،يعقبUUه صUUحو متعجUUل، بغUUرض الUUذھاب إلUUى مكUUان العمUUل

 فU# »تيUك أويUي«المحظوظ من عملت له أمUه ھUذا الUـ  ، ويكون»تيك أويي«

براعتھUUا فUUي صUUناعة الغUUذاء المفيUUد أو4ً انھUUا، ويUUزال محمUU#ً بمحبتھUUا وحن

  .واللذيذ ثانياً
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بينمUا يكUون ا=ب قUUد ذھUب إلUى العمUUل، وربمUا قUام متUUأخرًا فUذھب إلUUى 

تيUك «يUده، معتمUدًا علUى أن السUوق فيUه العمل رافضUًا أن يحمUل طعامUه فUي 

  .»أويي

  .ة شاعرة بالعزلة، ھذا إذا كنت ربة منزلديوتتناول ا=م إفطارھا وح

وفUUUي وقUUUت الغUUUداء ا=ب قUUUد يUUUأتي مبكUUUرًا لتنUUUاول الغUUUداء أو 4 يUUUأتي 

4نشغاله، وا4بن يكUون مUع الرفUاق أو فUي المدرسUة يلھUو أو فUي النUادي، أو 

  .يحضر إلى البيت من دون التزام بموعد يجمع ا=سرة كلھا معًا

، »تيك أويUي«د خارج البيت يتناولون طعام الـ وفي المساء تجد ا=و4

  .ا=م وا=ب في المنزل وحدھما، إن جمعھما عشاء بينما

UUد جلسUUرط عقUث انفUUة حيUUة غاليUUا قيمUن بيوتنUUاعت مUUذا ضUع وھكUUة تجم

التUUي  »تيUUك أويUUي«تلUUك ھUUي عواقUUب ثقافUUة الUUـ  ..ا=سUUرة ثUU#ث مUUرات يوميUUًا

   .4 يعلم مداه إ4 الله تعالى وحده ،تقودنا إلى ضرر بدني واجتماعي
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يبUUدو أن النUUاس علUUي موعUUد بUUين الحUUين وا�خUUر مUUع مUUادة تعكUUر صUUفو 

التي ترتفUع  Acrylamideمن مادة ا=كري#ميد القلق أتي يھذه المرة م، وغذائھ

وأدرجت البطاطس   ، التي يتم تحميرھا ـ وفقا لدراسات سويدية ـ في ا=غذية

طالUUت أيضUUUا البسUUUكويت  قائمUUUةلكUUUن ال  ،الشيبسUUي علUUUي رأس قائمUUUة ا4تھUUام

   . الغذاء تسع دائرة محور الشر القادم منلتوالخبز 

  طبيعية ا+كري@ميد 

ا=كري#ميد جزئ معUروف جUدا فUي الصUناعة، إذ يسUتخرج مUن الUنفط 

وفي تنقيUة  صناعة الب#ستيك،علي صورة بلورات عديمة اللون تستخدم في 

وفي تراكيب  ،بعض الصبغاتتصنيع الماء، ولتجفيف رواسب التنقية، وفي 

كما توجد في المUواد الغرويUة   ، المستعملة في ا=عمال اYنشائية مواد اللصق

  .مساحيق التجميلو ،وفي بعض المنسوجات ،الورق المستخدمة في صناعة

إذا ما استنشقه اYنسان  ا=كري#ميدوقد اكتشف العلماء منذ زمن سمية 

حيUث يحUدث آثUارا ) ون فUي كيميUاء الUنفطكالعمال الذين يعملU(بكميات كبيرة 
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٤٠٧ صحة وعافية

سUمية عصUبية تخUرب الجھUاز العصUبي المركUزي أو الطرفUي، وا=عUUراض 

  .ا=ولى لذلك التسمم تكمن في التعب وخسارة السائل العصبي عند ا=طراف

  اھتمام عالمي 

سUنوات عنUدما سUبع   ا=كري#ميUد منUذمUادة بدأ ا4ھتمام عالميا بمخاطر 

فUUي بنUUاء نفUUق فUUي جنUUوب السUUويد إلUUي أضUUرارھا  تعUUرض بعUUض العUUاملين

ثم عاد   ،المحتوية عليھا في البناء الصحية نتيجة استخدام بعض مواد اللصق

بالسUويد وجUود  »استكھولم«الباحثين في جامعة  ا4ھتمام بعد اكتشاف بعض

البطUاطس والبطUاطس المحمUرة  تركيزات عالية من ا=كري#ميد في شيبسUي

طبخھUا علUي  وھي ا=غذيUة التUي يUتم ،الحبوب والخبز والبسكويت ومنتجات

   . درجة مئوية ١٢٠ درجات حرارة أعلي من

  !كيف تتكون؟

لUUيس مUUن المعUUروف حتUUى ا�ن كيUUف تتكUUون ھUUذه المUUادة أثنUUاء طھUUي 

ا=غذية، وخاصة المUواد التUي تحتUوي علUى نسUبة عاليUة مUن النشUويات مثUل 

يرھUا فUي الزيUت، ولكUن ممUا 4 البطاطس وا=رز والخبUز أثنUاء قليھUا أو تحم

شك فيه أن درجة حرارة الزيت المستخدم في التحميUر تلعUب دورًا أساسUياًّ؛ 

تUتم فUي تنكUات  »شيبسUي«ف أن عملية تحمير رقائق البطUاطس فمن المعرو

ضخمة مليئة بالزيت قد يصل حجمھا إلى طن، وھي تنكات مراقبUة بUأجھزة 

رة أثنUاء التحميUر، لكUن 4 بUد مUن حساسة تتابع درجة التدخين ودرجة الحUرا

ا4عتراف بصعوبة تغيير الزيت كUل يUوم أو كUل أسUبوع أو حتUى كUل شUھر، 

 ١٨٠وقد تتواصل عملية تسخين الزيت لعدة أشھر لدرجة حرارة تصل إلUى
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٤٠٨ موسوعة الطفل

درجUUة مئويUUة، وھUUي درجUUة حUUرارة عاليUUة يتعUUرض عنUUدھا الزيUUت لجملUUة 

خر يحدث بين الزيت تفاع#ت بعضھا يجري داخل الزيت نفسه والبعض ا�

وا=كسUUUUجين أو بينUUUUه وبUUUUين رقUUUUائق البطUUUUاطس أو المUUUUاء الموجUUUUود داخUUUUل 

البطUUاطس، وھUUذه التفUUاع#ت قUUد تتسUUبب فUUي تكUUوين العديUUد مUUن البUUوليمرات 

  . الضارة بالصحة

Uد  ىومن أكثر ا4حتما4ت المرجحة حتUوين ا=كري#ميUير تكUا�ن لتفس

ا=نUين ( :=حمUاض ا=مينيUة فقUط مثUلتكوينھUا مباشUرة مUن ا إمUا  ، في ا=غذية

ومن المثير أن ا=غذية المحتوية طبيعيا   ،)وميثونين وأسباراجين وجلوتامين

 :ا=سباراجين والجلوتامين تضUم مUن الخضUراوات علي تركيزات عالية من

  .والقرنبيط والبروكلي البطاطاس والفاصوليا الخضراء والسبانخ

، الUUدجاج واللحUUم البقUUري :للحUUومومUUن ا ا=رز والقمUUح، :ومUUن الحبUUوب

  .والموز والكنتالوب وعصير التفاح البرتقال والليمون :ومن الفواكه

    . اللوز :ومن المكسرات، القھوة والكاكاو :المشروبات ومن 

 »ا=كUرولين«أن ھذه المادة تتكون من مUادة  ى،التفسيرات ا=خر ومن

أو   ، تھUUا بUUالحرارة العاليUUةالغنيUUة بالUUدھون عنUUد معامل التUUي تنUUتج مUUن ا=غذيUUة

وتكوينھUUا مUUن بعUUض ا=حمUUاض   ، لoغذيUUة تكوينھUUا مUUن مUUواد التلUUون البنUUي

ا=كري#ميUد فUي البطUاطس  ولعل ذلUك يفسUر سUبب ارتفUاع وجUود  ، العضوية

ا=حمUUاض  المحمUUرة =ن البطUUاطس بصUUفة اسUUتثنائية عاليUUة المحتUUوي مUUن

  . ا=مينية الحرة
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كاحتمUUا4ت  مثUUل ھUUذه الUUنظم المقترحUUة تجUUدر اYشUUارة إلUUي أن وجUUود

لتفسير سبب تكون ا=كري#ميد في ا=غذية 4 يوضح كيفيUة الUتحكم فUي مثUل 

وتUUزداد ھUUذه   ، الUUنظم لتقليUUل تكوينھUUا لoكري#ميUUد إلUUي أدنUUي حUUد ممكUUن ھUUذه

الدراسات الحالية 4فتراض احتمال وجود نظم أخري يتكون  المشكلة باتجاه

   . ا=غذية منھا ا=كري#ميد في

  

  

  ا+كري@ميد والسرطان

4 يمكن ا4عتماد اعتماداً كافياً على النماذج النظرية المسUتخدمة للتنبUّؤ 

بإمكانيUة إصUUابة اYنسUUان بالسUUرطان بسUUبب مسUUتويات متوسUUطة مUUن مUUدخول 

  .ا=كري#ميد في الوصول إلى نتائج مؤكَّدة

ماثلة لقوة أنواع وقد كشفت تجربة ا=كري#ميد في الجرذان أن له قوة م

ن أثنUUUاء الطھUUي، مثUUUل  معيَّنUUة أخUUUرى معروفUUة مUUUن المسUUرطنات التUUUي تتكUUوَّ

ن في اللحوم عند قليھUا أو شUيھّا إ4 أن . الھيدروكربونيَّات العطرية التي تتكوَّ

  .من المحتمل أن تكون مستويات مدخول ا=كري#ميد أعلى

#ميUUد بأنھUUا مUUن وتصUUنف الوكالUUة ا=مريكيUUة لحمايUUة البيئUUة مUUادة ا=كري

ووفقUUا للوكالUUة الدوليUUة =بحUUاث . المUUواد التUUي قUUد تسUUبب السUUرطان ل�نسUUان

تشUUوھات السUUرطان فUUإن ا=كري#ميUUد تحUUدث تشUUوھات جينيUUة نتيجUUة إلحاقھUUا 

إ4 أن المطمئن فUي ا=مUر أن متوسUط مسUتويات ) D.N.A( بالحمض النووي

 ٧٠حUUUدود مUUUدخول ا=كري#ميUUUد المسUUUتمد مUUUن جميUUUع المصUUUادر، ھUUUو فUUUي 
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٤١٠ موسوعة الطفل

مكروجرام يوميUاً للشUخص البUالغ، وھUو مسUتوي يقUل بصUورة ملموسUة عUن 

المUUUدى المعUUUروف بأنUUUه يسUUUبِّب اYصUUUابة بتلUUUف ا=عصUUUاب فUUUي حيوانUUUات 

  .التجارب

منسUUUق قسUUUم سUUU#مة ا=غذيUUUة فUUUي منظمUUUة  »يUUUورجن شUUUلوندت«وقUUUال 

إن أنUUواع السUUرطان التUUي يتسUUبب بھUUا ا=كري#ميUUد لUUدى : الصUUحة العالميUUة

انات لم تكن محصورة بالجھاز الھضمي فحسب، ولكنھا شUملت أيضUا الحيو

غيUر أنUUه شUدد علUى عUدم وجUود أي دليUUل . الغUدد الثدييUة والخصUيوية والجلUد

  .يوحي بأن ھذا ا=مر يمكن أن ينطبق على البشر

ومع ذلك فھناك بعض النصائح ا8ساسية يمك�ن للمس�تھلك الب�دء ف�ي 

   : ملةمخاطر صحية محت تطبيقھا لتقليل أي

إطالUة  بمعنUي عUدم ،عدم زيادة التحمير أو الطبخ =ي غUذاء  :» و4أ« •

 فزيUادة مUدة التحميUر عUن الحUد  ، مدة الطبخ أو تعريض الغذاء لحUرارة عاليUة

المناسب بحيث تصUبح ا=غذيUة المحمUرة ذات لUون داكUن أو بھUا أجUزاء بنيUة 

  .. تكونھا بدرجة كبيرة يزيد من كمية ا=كري#ميد المحتمل  ، محترقة اللون أو

وخصوصUا اللحUوم   ، 4 تتعارض مUع ضUرورة طUبخ ا=غذيUة وھذه النصيحة

  . ما تحمله من ميكروبات ممرضة بمنتجاتھا بدرجة كاملة للقضاء علي

لضUUUمان عUUUدم  ،منزليUUUا يفضUUUل تنUUUاول ا=غذيUUUة المطبوخUUUة  :» ثانيUUUا« •

 تقUديم الوجبUاتمع تجنب أغذية المطاعم ومنشUآت  ،تعريضھا لحرارة عالية

وتكUرر التحميUر فUي الزيUUت  =نھUا تسUتخدم عUادة الحUUرارة العاليUة،  ، السUريعة

  . يمثل خطورة صحية عدة مرات مما
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 مUع  ، يفضل تجنب شراء منتجات ا=غذية المحمUرة الجUاھزة  : »ثالثا« •

تنUUاول المنتجUUات التUUي تUUم تحضUUيرھا بUUالحرارة العاليUUة علUUي صUUورة  تجنUUب

   . اYفطار كورن فيلكس ومنتجات الحبوب المشابھةحبوب : رقائق مثل

ا=غذيUUة إلUUي شUرائح رقيقUUة عنUUد تحميرھUUا أو  عUUدم تقطيUUع  : »رابعUا« •

تزيUUد كميUUة مUUا قUUد لكUUي 4   ، الشUUوي طبخھUا أو معاملتھUUا بUUالحرارة العاليUUة فUUي

  . تغيير زيت التحمير بصورة دائمةمع ضرورة   ، يتكون فيھا من ا=كري#ميد

يجUب تجUانس حجUم وطUول قطUع الغUذاء المUراد طبخUه أو   : »خامسا« •

انتقUال الحUرارة إليUه ومعUدل فقUUده  تحميUره لكUي يحUدث تUوازن مUا بUين معUدل

  تحميUر زائUدة وأطUبخ  قطع من التعرض لحUرارةتلك المما يحمي   ، للرطوبة

مUUع   ، مUUن المUUواد الضUUارة اتزيUUد مUUن تكUUوين ا=كري#ميUUد وغيرھUUيمكUUن أن 

صUUل أي أجUUزاء متفحمUUة أو محترقUUة بمجUUرد تكونھUUا أثنUUاء سUUرعة ف ضUUرورة

مركبUUات ضUUارة تنتقUUل بسUUھولة خUU#ل زيUUت  التحميUUر لتجنUUب تحولھUUا إلUUي

 خطر علي المسUتھلك لUه التحمير إلي الغذاء الجاري تحميره فيصبح مصدر

  . أيضا

مثUUل  مUUن الخطUUأ علميUUا التركيUUز علUUي مUUادة ضUUارة واحUUدة  : »سادسUUا« •

علي غذاء واحد مثل البطاطس المحمرة كسبب Yحداث  تىا=كري#ميد أو ح

فUإذا   ، في وجباته اليومية الفرد فا=كثر أھمية ھو محصلة ما يتناوله  ، ا=ورام

  ، الخضUUراوات والفواكUUه والتوابUUل وا=عشUUاب الغذائيUUة وغيرھUUا كانUUت ھنUUاك

دة ا=غذيUة الطبيعيUة المختلفUة ل#سUتفاتلUك تنUاول  فيجب التنوع والتوازن فUي

  .بھا من العناصر الفعالة والمفيدة صحيا
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يواجه الطفUل فUي السUنوات ا=ولUى مUن حياتUه تحUديات نمائيUة متعUددة، 

ولعل من أھمھا تلك التي تتصل ببناء قدراته الفكرية والتعليميUة بنUاء صUحيا 

الUذھني فUي مرحلUة الطفولUة بعوامUل وقويا، ويتأثر النمو المعرفي والتطUور 

داخلية وخارجية متعددة، ولعل التغذية الصحية من أھم العوامل التUي تعمUل 

كمUا تسUھم فUي تنميUة قدراتUه علUى التعلUيم  ،على تفعيل النشاط الفكري للطفل

   .والتحصيل المعرفي في المدرسة

لUى لقد أثبتت ا=بحاث أن بعض أنUواع مUن الطعUام لھUا تUأثير إيجUابي ع

قوة ذاكرة الطفل وقدرته على التعلم، وأن ھناك أصنافا محددة من شأنھا أن 

  .تعيق نموه العقلي

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٤١٣ صحة وعافية

وي#حظ الكثير من ا=ھل أنَّ أطفUالھم فUي فتUرة الدراسUة يميلUون كثيUراً 

والكعUك » الشيبسUي«لتناول الوجبات الخفيفUة كالبسUكويت والبطاطUا المقليUة 

ھذه الوجبات الخفيفة يمكن أن تعطيھم  وعلى الرغم من أنَّ .. المليء بالسكر

لUن تعمUل علUى دعUم  -سUواء كانUت مالحUة أم حلUوة- الشعور بالشبع، إ4 أنھUا

  . عمل الدماغ على المدى الطويل

  منارات عملية 

للكربوھيUUUدرات المركبUUUة أو ... »مولUUUدات الطاقUUUة«الكربوھيUUUدرات  •

تعمل على دعم المجمعة تأثير كبير على الط#ب في تحصيلھم الدراسي؛ إذ 

ملجUم مUن عنصUر الجلوكUوز فUي ١٠٠يحتاج الدماغ إلUى نحUو (عمل الدماغ 

  .، وترفع الطاقة لدى الط#ب)الدقيقة

. وتوجUUد الكاربوھيUUدرات المركبUUة فUUي الخبUUز الكامUUل وا=رز والمUUوز

إنَّ الكثير من النUاس يمكUن أن يخلطUوا بUين ھUذه : ويقول اختصاصيو التغذية

والمكررة كالبسكويت والكاتو والكعك؛ على اعتبUار  الكربوھيدرات المركبة

وأوضUUUUحوا أنَّ . أنھUUUUا أيضUUUUاً مUUUUن الكربوھيUUUUدرات، وتصUUUUنع مUUUUن القمUUUUح

الكربوھيدرات المكررة يمكUن أن تعطUي مقUداراً مUن الطاقUة، إ4 أنھUا تUزول 

 .سريعا، تاركة الطالب في حالة من عدم التركيز إلى جانب شعوره بالب#دة

حوا أطفالھم بتناول الكربوھيدرات عند الصUباح، وعلى ا=ھل أن ينص

=نھا ليست أبداً من المواد الغذائيUة التUي تزيUد مUن الUوزن؛ بUل علUى العكUس 

فإنَّ لھا القدرة على دعم الطاقة لديھم، وتزيUد مUن قUدرتھم علUى التركيUز فUي 

  .الحصص المدرسية
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ا=بيض ويحتاج التلميذ أيضًا للسكريات البسيطة التي توجد في العسل 

إلى مساعدتھا في أداء وظائف المخ  وا=سود، وترجع أھمية ھذه السكريات

  .حديثاً من ا=معاءالذي يحتاج إلى ھذه السكريات الممتصة 

دمUUUاغ الطفUUUل يحتUUUاج بالدرجUUUة ا=ولUUUى إلUUUى حصUUUص كبيUUUرة مUUUن  •

بقدر ما  ،فبقدر ما تتوازن كمياتھا فيه. البروتينات الغنية با=حماض ا=مينية

تدفعUه نحUو مزيUد مUن ا4كتسUاب وتنفيUذ  ،الطفل بحافظUة ذھنيUة خارقUة يتمتع

ا4ختبUUUارات، وإحصUUUاء النتUUUائج بصUUUورة أسUUUرع، تحUUUت تUUUأثير قUUUدرة ھUUUذه 

  .ا=حماض على تجديد الخ#يا الدماغية، والعصبية باستمرار

وعموما في حال لم يكن الطفUل يحUبّ تنUاول الحبUوب الكاملUة كحبUوب 

عند الصUباح، يمكUن لUه أن يتنUاول البUيض الغنUي  »الكورن فليكس« القمح و

المركUUب، والUUذي يUؤثر وبشUUكل كبيUUر » ب«بالبروتينUات ومجموعUUة فيتUامين 

  .على عمل الذاكرة لديه

ومUUع البUUيض يمكUUن تنUUاول الخبUUز الكامUUل، وبUUذلك يUUدمج الطفUUل بUUUين 

البUروتين والكربوھيUUدرات، وبعUدھا يمكUUن للطالUUب أن يختUتم فطUUوره بتفاحUUة 

  .وھو ذاھب إلى المدرسةيتناولھا 

يجUUب تخفUUيض مقUUادير اللحUUوم الدھنيUUة فUUي غUUذاء الطفUUل، واسUUتبدالھا  •

الفاعلUة فUي نمUو » ٣ -أوميجUا«بمقادير كبيرة من ا=سUماك الغنيUة بأحمUاض 

ھون فUUإن تواجUUدھا فUUي الUUدماغ وتطUUوير الUUذاكرة والUUذكاء، وعلUUى صUUعيد الUUد

حUدات الحراريUة، بUل من وزنه العام، وھUي 4 تمUده بالو% ٦٠الدماغ يعادل

تساعد على تجديد ا=غشية الخلوية مما يفرض تأمينھUا مUن مصUادر صUحية 
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، ودھUUون )زيUUت الزيتUUون وزيUUت جUUوز الھنUUد والنخيUUل( كالUUدھون النباتيUUة 

  .حتى تتواصل عملية تشحيم النواقل والخ#يا العصبية» ٣ -أوميجا«السمك 

لنفسUUUUي مUUUUادة مھدئUUUUة مضUUUUادة للضUUUUغط ا» تونينوالسUUUUير«يUUUUذكر أن 

وا4نفعا4ت، يفرزھا الدماغ، تعدل مستوياتھا بإعطاء الطفل مأكو4ت غنية 

، =ن انخفUUاض تلUUك المUUادة يUUؤدي إلUUى »٣ -أوميجUUا«بالسUUكريات وأحمUUاض 

اضطراب في مزاجه وتراجUع فUي تUوازن ذاكرتUه، ممUا يUؤثر مباشUرة علUى 

 .مستوى ذكائه

ويفيUUدان فUUي  ة،يعمUU#ن علUUى تحفيUUز الUUذاكر...  الليسUUيثين والكUUولين  •

تنشيط الUذاكرة وتقويتھUا لسUنوات طويلUة، فتجUد الشUخص الUذي يھUتم بتنUاول 

تلك العناصر لديUه تركيUز ذھنUي عنUدما يتقUدم بUه السUن، كمUا أوضUحت ذلUك 

ا=بحUUاث العلميUUة، وتلUUك المUUواد متUUوفرة فUUي كثيUUر مUUن ا=غذيUUة 4رتباطھUUا 

ك وا=جبUان والفUول صفار البيض والقمح واللحوم والكبد وا=سما(بالدھون 

 ).السوداني

اعتياديا إلى الزيت النباتي والشوكو4تة بھدف  وتضاف مادة الليسيثين

ولمUUادة الليسUUيثين تUUأثيرات إيجابيUUة  مزاوجUUة الUUدھن فUUي ھUUذه المUUواد بالمUUاء،

أخرى غير ھذا، =نھا تزيد مادة الكولين في الدماغ بشكل قليل، وھUذا يعنUي 

 سUUUتزداد أيضUUا، وھUUي أحUUUد» يتايل كUUوليناسUU«مUUن ناحيUUة أخUUرى أن مUUUادة 

 .المرس#ت العصبية الھامة لعمل الدماغ والذاكرة

عمومUUUا يسUUUاعد الحديUUUد مباشUUUرة فUUUي عمليUUUة بنUUUاء المUUUواد ... الحديUUUد  •

المرسلة أو الناقلة ل�شارات العصبية، كمUا أن عنصUر الحديUد يقUي اYنسUان 
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ثر بصUورة مباشUرة من اYصابة با=نيميا، والتي تعد من ا=مUراض التUي تUؤ

على وظائف المخ، فالشخص الذي يعانى من ا=نيميا عادة يعUانى نقصUًا فUي 

ا=كسUUجين الUUذي ينبغUUي تUUوافره حتUUى يصUUل لخ#يUUا المUUخ، لUUذلك فUUإن عUUدم 

وصUUول ا=كسUUجين إلUUى ھUUذه الخ#يUUا يجعUUل الفUUرد غيUUر قUUادر علUUى التركيUUز 

  .وا4ستيعاب

UUت علUي أجريUUات التUن الدراسUUد مUحت العديUدارس وأوضUUذ المUى ت#مي

أكثUUUر ا=مUUUراض انتشUUUاراً » فقUUUر الUUUدم«وبخاصUUUة البنUUUات أن نقUUUص الحديUUUد 

. بشUكل كبيUر علUى التحصUيل الدراسUي» فقر الدم«بالمنطقة العربية، ويؤثر 

ووجد أن الت#ميذ المصابين بفقر الدم يعانون من الدوار وقلة الشھية وسUوء 

عUUادة مUUا يكUUون التحصUUيل التغذيUUة واYحسUUاس السUUريع بالتعUUب واYجھUUاد، و

 .الدراسي لھؤ4ء منخفضاً مقارنة بأقرانھم من الت#ميذ

فUUUي  -أيضUUUا–يتUUUوفر الحديUUUد فUUUي اللحUUUوم، وخاصUUUة الكبUUUد، ويوجUUUد 

  .)... والباذنجان الجرجير والسبانخ(الخضراوات الورقية 

علUى مواجھUة اYجھUاد » ٥-ب«و » ج«يعمل المغنيزيوم والفيتUامين  •

في فترة الدراسة أو فترة ا4متحانUات، ويتميUز دور  والضغط النفسي، سواء

بمنعه التأثير الضار للعوامل المؤكسUدة فUي الجسUم، ويقUي مUن » ج«فيتامين 

  .ا=نيميا ومرض اYسقربوط الذي يؤدى إلى ظھور تقرحات في الجلد

يوجد المغنيزيوم في الخضUراوات ذات ا=وراق الخضUراء كالسUبانخ، 

فيوجد بكثرة » ج«أما فيتامين . الدبس والمكسراتباYضافة إلى وجوده في 

والكيUUUوي والفراولUUUة ) خاصUUUة الليمUUUون والبرتقUUUال(فUUUي الفواكUUUه الحمضUUUية 
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ويعتبرُ كل مUن ا=رز البنUي وا=جبUان والمUوز والبUيض والحليUب . والجوافة

 .»٥-ب«والمكسرات، من المواد الغنية بالفيتامين 

ى الUUUدماغ، وتشUUUير علUUU» ٦-ب«ضUUUروري لعمUUUل فيتUUUامين .. الزنUUUك  •

أحدث الدراسUات علUى ا=طفUال أن النعUاس والتبلUد والسUلبية وضUعف البنيUة 

مUن  -ومن ثم يصبح الطفUل متخلفUًا دراسUيا-وضعف القدرة على ا4ستيعاب 

أھUUم أعUUراض نقUUص الزنUUك، وأن ھUUذه ا=عUUراض تختفUUي تمامUUاً بعUUد إعطUUاء 

  .مكم#ت الزنك

ن توجد في العين وبا=خص يذكر أن أعلى نسبة للزنك في جسم اYنسا

والذي يمثل » أ«القزحية والشبكية، حيث يقوم بدور كبير في تنشيط فيتامين 

كمUا لUوحظ أن ھنUاك د4ئUل متزايUدة حUول قلUة . أحد عوامل الرؤية في الليUل

، »عمUى ا=لUوان«تناول الزنك ومشاكل العين مثل عدم التمييز بUين ا=لUوان 

 .والتھاب العصب البصري وكذلك اYصابة بالمياه الزرقاء

الزنك متوافر في البقول كالفاصوليا والفUول والعUدس والبسUلة والخبUز 

ا=سمر الغني بالنخالة، كما يوجد في الكبد واللبن والبيض ولحم البقر وقلب 

الUUUدجاج ولحUUUم الUUUديك الرومUUUي ولحUUUم الضUUUأن، وأغنUUUى ا=طعمUUUة بالزنUUUك 

سماك، وتعتبر شUوربة الخضUار ويليھا بقية ا=طعمة البحرية وا=» المحار«

مUUن المصUUادر الغنيUUة بالزنUUك بشUUرط أن تلقUUي بمائھUUا، ھUUذا مUUع م#حظUUة أن 

ا=طعمة المجمUدة تفقUد نسUبة كبيUرة مUن الزنUك الموجUود بھUا، كمUا أن الزنUك 

الموجود في اللحوم والمUأكو4ت البحريUة يUتم امتصاصUه أفضUل مUن الزنUك 

  .الموجود في الحبوب
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المركUUب فاعلUUة علUUى صUUعيد الوقايUUة مUUن » ب«مجموعUUة الفيتUUامين  •

ا=مUUراض الدماغيUUة، =ن أي نقUUص فUUي معUUد4تھا فUUي الUUدماغ يعنUUي ظھUUور 

بوادر التوتر العصبي والمزاج الحاد، مما يحد من قدرة الطفل على التركيز 

في اختباراتUه، ويحUول دون الوصUول إلUى النتUائج السUليمة، لUذا نوصUى ا=م 

» ب«ص بالطفUUل يتفUUوق فيUUه الفيتUUامين بضUUرورة وضUUع نظUUام غUUذائي خUUا

المتواجUUد فUUي الUUدجاج والبطاطUUا واللحUUوم والخضUUراوات المطبوخUUة والكبUUد 

 .وا=سماك ومشتقات الحليب

يسUUھل عمليUUة امتصUUاص السUUكريات فUUي الUUدماغ، » ١-ب«فالفيتUUامين 

فينسUق » ٣-ب«يوازن الفيتUامين ا=ول فUي الجسUم، أمUا الفيتUامين » ٢-ب«و

يحUد مUUن التشUويش الفكUUري عنUد الطفUUل » ٩-ب«الفيتUUامين وظيفUة الUدماغ، و

يحUUUUUول دون ظھUUUUUور » ١٢-ب«وفيتUUUUUامين  أثنUUUUUاء انجUUUUUاز ا4ختبUUUUUارات، 

ا4ضUUطرابات العصUUUبية والنفسUUية التUUUي تسUUبب العديUUUد مUUن السUUUلبيات علUUUى 

 .اختبارات ذكاء وإبداعات الطالب

اج المزيUUد مUUن المرسUU#ت العصUUبية علUUى إنتUU» ٦-ب«يعمUUل فيتUUامين •

وأوضUUح . ممUUا يحفUUز الUUذاكرة) والUUدوبامين والنUUورايبينيفرين وتونينالسUUير(

الخبراء أنه كلما قUلَّ عUدد ا=عصUاب المرسUلة فUي الUدماغ كلمUا تعطUل عمUل 

. الذاكرة لدى اYنسان، وبشكل خاص القدرة على تذكر أيّ معلومات جديUدة

 .سمدوراً مھماً جداً في إنتاج الطاقة في الج» ٦-ب«كما أنَّ للفيتامين 

حبوب أو كبسUو4ت لUه أضUرار إذا  لكن تناول ھذا الفيتامين على ھيئة

الفيتUامين، لھUذا  زادت الجرعة عن حUدھا الطبيعUي، ممUا يسUبب التسUمم بھUذا
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 يجUUب تناولUUه مUUن مصUUادره الطبيعيUUة ومنھUUا الحبUUوب الكاملUUة، خاصUUة جنUUين

  .القمح، والبقول والموز والبطاطس

ا=سUماك، وھUو مھUم جUدًا؛ حيUث  يوجد فUي زيUوت... » ھـ «فيتامين  •

على مقاومة ا�ثار الضارة للعوامل المؤكسUدة، التUي » ج«يعمل مع فيتامين 

يسUاھمان » ھUـ«مUع » ج «تؤدى إلى تدمير خ#يا الجسم، لذلك فUإن فيتUامين 

في س#مة جميع أنسجة الجسم بما فيھا الخ#يا العصبية، مما يزيد من تقوية 

UUUالي تزيUUUUخ، وبالتUUUا المUUUز خ#يUUUUيل والتركيUUUي التحصUUUUة فUUUه الوظيفيUUUUد قدرت

علUUUى  -خاصUUUة فUUUي المرحلUUUة ا4بتدائيUUUة-وا4سUUUتيعاب ممUUUا يسUUUاعد الت#ميUUUذ 

  .تحصيل دروسھم بصورة جيدة

أشار اختصاصيو التغذية إلى أنَّ الفاصوليا، إلى جانب الخبز الكامل  •

وا=رز البنUUي والسUUلطة القائمUUة علUUى الخضUUار، يمكUUن أن تعمUUل علUUى تقويUUة 

  .الط#ب، باYضافة إلى اللحوم والدجاج والسمك ذھن

تعUUد الكوسUUة مUUن الخضUUراوات المتميUUزة، ومUUن ا=طعمUUة التUUي تقUUوي  •

التركيز والذكاء؛ بمUا تمنحUه للجسUم مUن مغUذيات، وبالتUالي فھUي مUن أفضUل 

بمختلUف طUرق طھيھUا،  ا=طعمة في أيام الدراسة وا4متحانات لكل ا=عمار

 . يناتھا الوفيرةوفيتام نظرا لسھولة ھضمھا

أكدت الدراسات العلمية أن ا=طفUال الUذين 4 يشUربون كميUات كافيUة  •

من الماء يصابون بالجفاف، وتكون قدرتھم على التحصUيل العلمUي أضUعف 

 »ثمانيUUة أكUUواب«يتنUUاولون الكميUUة الموصUUى بھUUا وھUUى مUUن أقUUرانھم الUUذين 

 .يومياً
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يUUر وا4نتبUUاه ھUUي التفك: ويوضUUح ا=طبUUاء أن النشUUاطات الدماغيUUة مثUUل

جيUUدة دون وجUUود  وظUUائف عصUUبية وكيميائيUUة، 4 يمكUUن أن تعمUUل بصUUورة

الماء، لذلك فإن ا=طفال المصابين بالجفاف 4 يملكون قUدرة مناسUبة للUتعلم، 

كما أن الجفاف في مرحلUة الطفولUة قUد يسUبب مشUك#ت صUحية خطيUرة فUي 

ة ا=نزيمUات والشباب، فعدم شرب الماء يسUبب ضUعف أنظمU مراحل البلوغ

أجسامھم، وتبUدأ بUالخروج مUن نظامھUا الطبيعUي،  الحساسة التي تعتمد عليھا

أمUUراض الكلUى، وارتفUاع ضUUغط : كمUا أن المشUك#ت الصUUحية المزمنUة مثUل

  .الدم ھي الثمن الذي يدفعه ا=شخاص لشربھم القليل من الماء

أظھرت بحوث علمية أن ھناك العديUد مUن ا=طعمUة لھUا تUأثير سUلبي  •

ويUUأتي فUUي مقUUدمتھا ا=طعمUUة . علUUى الجھUUاز العصUUبي وعلUUى طبيعUUة المUUزاج

 »القھUUوة والشUUاي والشUUكو4تة«تركيUUز بالكUUافيين والسUUكر ا=بUUيض عاليUUة ال

والمشUUUروبات الغازيUUUة، والحلويUUUات، وا=طعمUUUة الغنيUUUة بالUUUدھون المشUUUبعة، 

م فUUي تحفيUUز ولUUذلك فانUUه يجUUب الحUUد مUUن تنUUاول ھUUذه ا=غذيUUة =نھUUا تسUUاھ

 .الذي ربما يؤدي للشعور با4كتئاب »المزاج الحاد«ع#ت مزاجية أقوى تفا

حتUUى تكUUون حقيبUUة الطعUUام المدرسUUية مصUUدراً لغUUذاء صUUحي وليسUUت  •

مخزناً للدھون والسكريات، وحتى تكون 4بنك عادة تنUاول الطعUام الصUحي 

 :إليك بعض ا=فكار

o  اليUUب خUUن الحليUUة مUUه علبUي حقيبتUUون فUUي أن يكUUك علUUجعي ابنUش

 .فھذا من شأنه أن يحافظ علي صحة قلب الطفل ،دسمال
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o  ةUبن خاليUم أو الجUالي الدسUادي خUاول الزبUي تنUيمكن تشجيعه عل

 .الزبادي مصدر جيد جداً للكالسيومالدسم في فطائره، ف

o  لUUة كUUن الفاكھUUل مUUى ا=قUUد علUUنف واحUUع صUUى وضUUي علUUاحرص

لمUوز مUث#ً يمكنUك إلUى جانUب التفUاح وا. أسبوع حتى 4 يشعر بالملUل

نUوعي طريقUة تقUديم  أيضUاً . وضع الكمثUرى أو شUرائح مUن ا=نانUاس

 .قطعاً كبيرة أو صغيرة أو شرائح أو غير مقطعة ..الفاكھة 

o  4 تنسي الخضراوات مثل الخس أو قطع الخيار والطماطم، وإذا

كان ابنك لديه الرغبة في تناول الفلفUل ا=خضUر غيUر الحUار شUجعيه 

ه، فتناول الفاكھة والخضراوات أثبتUت بوضع بعض القطع في حقيبت

 .التجارب أنه يقلل من اYصابة بالسرطان وا=زمات القلبية

o  لUUيض لعمUUيس ا=بUUمر ولUUز ا=سUUاول الخبUUى تنUUك علUUجعي ابنUUش

 .فطائره

o  نUال مUدر عUي مصUات، فھUكويت والحلويUتخدام البسUقللي من اس

ائھUا 4حتو ساً قللي من استخدام أكياس البطاطالسكر والدھون، أيض

التي يكتب عليھا أنھUا  ساطعلى الكثير من الدھن كما أن أكياس البط

)  Olean( خالية مUن الUدھون تكUون مUن طحUين بUديل للUدھون يسUمي 

المسUئول )  carolenoids(وھذه أحيانا ما تسبب اYسUھال وتقلUل كميUة 

 .عن حماية الجسم من اYصابة بالسرطان
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٢٢ موسوعة الطفل

o ب عUUUد كتUUUير قUUUوات العصUUUون عبUUUي أن يكUUا احرصUUU١٠٠ليھ  %

عصير، وحذري من العصائر الصناعية التUي 4 تحتUوي علUي أكثUر 

 .عصير طبيعي%  ١٠من 

o  يUامبرجر اعلمUانق والھUل النقUنعة مثUوم المصUتخدام اللحUد اسUعن

وخاصUة فUUي بدايUة ونھايUUة -كمUUا أن الجUو الحUUار  ،أنھUا عاليUUة الUدھون

 ،ويUلربما يؤثر في ص#حيتھا إذا أعدت من وقت ط -العام الدراسي

 .ووضعت في الحقيبة لوقت أطول

ربما تجدين في البداية رفضاً شديداً مUن ابنUك لھUذا التحUول المفUاجئ فUي 

والحلويUات ولكنھUا حربUك  سه التي كانت تمتلئ بأكيUاس البطUاطإعداد حقيبت

 .التي يجب أن تخوضيھا من أجل صحة أفضل =بنائك
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٤٢٣ صحة وعافية

ا4متحانUUات  بأنواعھUUا أيUUاموالعقUUاقير المنبھUUة تبUUر تنUUاول المشUUروبات يع

خاصUUة أثنUUاء فتUUرة المتعUUارف عليھUUا بUUين أوسUUاط الطUU#ب،  إحUUدى التقاليUUد

وتقلUل  فھي تؤدي عنUد تعاطيھUا إلUى اليقظUة وزيUادة الطاقUة والنشUاط، السھر

  .الجوع

ت الطلبUUة والطالبUUاكثيUUر مUUن وعنUUد حلUUول مواسUUم ا4ختبUUارات يلجUUأ  

عتقUUادھم أنھUUا الوسUUيلة ا=نجUUح فUUي زيUUادة 4مUUن المنبھUUات المختلفUUة ع انUUوoل

، فضU# عUن طUرد الصUداع زمنيUة أقUل فUي فتUرة ستيعابا4كفاءة المخ على 

  .والخمول والكسل عنھم

  طبيعة المنبھات

المنبھات ھUي مجموعUة مUواد كيميائيUة تنبUه الجھUاز العصUبي، وتعطUي 

وا4نتبUUاه سUUتيقاظ والقUUدرة علUى ا4 ،ة الطاقUةالمUزاج، وزيUUاد شUعوراً بارتفUUاع

المختلفUUUة والشUUUاقة منھUUUا دون اYحسUUUاس  لسUUUاعات طويلUUUة، وأداء ا=عمUUUال

  .بالتعب

التUUي تحUUوي  مشUUروباتال ، فمنھUUاتختلUUف المنبھUUات مUUن حيUUث أنواعھUUا

 والمشروبات الغازيUة، والكاكاو) القھوة بأنواعھا(الشاي والبن ك »الكافيين«

 تحتUUUUوي علUUUUى مUUUUادة  لدوائيUUUUة مثUUUUل المنشUUUUطات التUUUUيالمنبھUUUUات امنھUUUUا و

أساسUUا شUUباھھا مUUن المنشUUطات المصUUنعة التUUي تسUUتخدم أو »مفيتامينUUات=ا«

  .ا=مراض الجسدية والنفسية بعضل كع#ج
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٤٢٤ موسوعة الطفل

  

  الكافيين ملك المنبھات

تحتUUوي علUUى مUUادة منبھUUات كلھUUا ...كاكUUاوالقھUUوة والشUUاي والكUUو4 وال

مUن  –كما تقول المجلUة الطبيUة البريطانيUة  – ينييكون الكاف وقد .»ينيالكاف«

العUالم أجمUع، بسUبب مUا يسUتھلكه النUاس مUن ھUذه  انتشUارا فUي المنبھات أكثر

  .المشروبات

وتصUUل مUUع  ،معUUين تعتبUUر مUUادة الكUUافيين مUUادة منشUUطة لعمUUل المUUخ لحUUد

تناسUب  وھنUاك ھUا،فUي حالUة ا4عتUدال فUي تناولجيUد المخ لتركيز واستيعاب 

ا4نحUدار فUي أداء نسUبة زادت  ،فكلمUا زادت نسUبة الجرعUات! أيضUاعكسي 

  .والفھم والحفظ المخ من ناحية ا4ستيعاب

  آثاره الجانبية

ھو الشعور بضربات القلب، أو اYحساس بوجUود ضUربات  :الخفقان �

وقUUد يشUUكو الUUبعض مUUن حUUدوث ضUUربات القلUUب  سUUريعة وقويUUة فUUي القلUUب،

وكثيUرا  .القلUب لضUرباته العاديUة دمبكرا، يعقبھا فترة سكون قصيرة، ثم يعو

 تنUاول القھUوة والشUاي أو ما تحدث تلك الضربات المبكرة عند اYفUراط فUي

 .ينيعلى الكاف ا=خرى التي تحتوي المنبھات

أظھرت دراسة علميUة حديثUة أن شUرب فنجUان واحUد مUن القھUوة مUع  �

 ٣٩بمقUدار  -مUث#–مUن وجبUة ھمبرجUر  »الحديUد«امتصUاص  الطعام ينقص

ينصUح الUذين يفضUلون لUذلك و، مما يتسبب في ظھUور أعUراض ا=نيميUا ،%
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٤٢٥ صحة وعافية

أن يؤخروا ذلك بقدر سUاعة أو سUاعتين  ،بعد الوجباتوالشاي  شرب القھوة

 .بعد ا4نتھاء من وجبة الطعام

مUUن إدرار البUUول، =ن الجسUUم يعامUUل الكUUافيين كمUUادة الكUUافيين يزيUUد  �

Uى طUUطر إلUUائي، ويضUUط مUي وسUUا فUUتخلص منھUUامة، فيUاء سUUن المUUة مUUرد كمي

يحتاجھا أص#ً، وھذا أمر غير مرغUوب فيUه كمUا يعتقUد الUبعض، =ن الجسUد 

سيفقد كمية كبيرة مUن السUوائل رغUم أھميتھUا لصUحة الجسUم، وأداء عمليUات 

و4  ،التمثيل المھمة للنمو، ومما يؤسف له أن تلك السوائل 4 تعوض سريعاً 

ص 4 يشUعر بUالعطش إ4 يحس الشخص بنقص السوائل مباشرة، =ن الشUخ

 .لتر من السوائل بالجسم ٢٠بعد نقص أكثر من 

البريطانيUUUة مسUUUتھلكي المعUUUد4ت  »جامعUUUة درم«حUUUذر بUUUاحثون فUUUي  �

أولئك الUذي يسUتھلكون أكثUر ممUا يUوازي سUبعة أكUواب  -العالية من الكافيين 

بأنھم ا=كثUر عرضUة لخطUر الھلوسUة، ونظUراً  -من القھوة الفورية في اليوم 

تUUواء القھUUوة المعUUدة مUUن حبUUوب الUUبن الطUUازج علUUى معUUد4ت أعلUUى مUUن 4ح

 .الكافيين، فإن ث#ثة أكواب منھا كافية Yحداث ذات التأثير

يجعUUل إ4 أنUUه فUUي وجUUود نشUUاط ذھنUUي عUUالي،  اأثUUر رغUUم أن للكUUافيين �

فلقUد أثبتUت الدراسUات الحديثUة أن الكUافيين يسUبب  .اسUترخاء صUعبا4نوم وال

UUUورة خاصUUدورة ا=رق بصUUUه بUUUخ#لY نينUUUار والمسUUطي ا=عمUUUي متوسUUUة ف

متوص#ت المخ الكيميائية، فتUزداد حركUة النUائم وتخUف درجUة عمUق النUوم، 

 .كما يستغرق البدء في النوم فترة طويلة
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٤٢٦ موسوعة الطفل

آ4م ، ووا4كتئUUUاب النفسUUUي ،والنزعUUUة العدوانيUUUة ،زيUUUادة ضUUUغط الUUUدم �

 .وفقدان الشھية ،والشعور بالصداع ،الصدر

 وفقUدان ،وفقدان الماء والبوتاسUيوم ،ول في الدمرلكولستزيادة نسبة ا �

أن نسUUبة كبيUUرة مUUن طبيUUة مرموقUUة فقUUد وجUUد فUUي دراسUUات  ،أيضUUا الكالسUUيوم

 ٦٠٠المفاصUل يسUتھلكون كميUة تفUوق  المصابين بھشاشة العظUام والتھابUات

 .من الكافيين في اليوم جممل

� UUي شUUرفين فUUخاص المسUUاج ا=شUUذلك يحتUUد، لUUائر الكبUUط خمUUرب ينش

القھوة والشاي إلى كميات أكبر من ا=دوية التي يصفھا لھم ا=طباء، =نھا 4 

تبقى في الدم فترة كافية لتأتى بالتأثير المطلUوب، وذلUك بسUبب نشUاط خمUائر 

 .الكبد الھاضمة

  مفيتامينات+ا

وتعتبUUUر مUUUن ا=دويUUUة  .ھUUUي مجموعUUUة مUUUن ا=دويUUUة المشUUUيدة كيميائيUUUا

تامينUUات تقUUوم بتنشUUيط وتحفيUUز المUUخ والجھUUاز يمفا= المنشUUطة ممUUا يعنUUي أن

أو حبUوب الكونغUو أو باسUم أبUو  ومعظUم النUاس يسUمونھا بUا=بيض .العصبي

  .وغيرھا من التسميات..ملف والشكمان وملف شقراء

التUUي عرفUUت فUUي ھUUذا قUUاقير المنشUUطة تعتبUUر ا=مفيتامينUUات مUUن أھUUم الع

أ استخدامھا الطبي في عUام القرن نظرا 4نتشارھا وإساءة استعمالھا، وقد بد

لع#ج بعض اضطرابات المUخ عنUد الصUغار أو تھدئUة ا4ضUطرابات ١٩٣٠

  .الحركية عندھم وإزالة التعب
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٤٢٧ صحة وعافية

) ملجUم١٥(تشمل التأثيرات السريعة للجرعة العادية من ا=مفيتامينات 

زيUUادة اليقظUUة وا4نتبUUاه والسUUھر وتقليUUل اYحسUUاس بالتعUUب وعUU#ج الزكUUام 

  .وكمضعف للشھية وإنقاص الوزن) تنشقحيث تستخدم كمس(

وبعد تكرار استعمال الجرعة العادية يحتمل الجسم تأثيرھا بحيث تقUل 

مما يجبر المرء علUى اYكثUار مUن مقUدار الجرعUة  ،ملحوظة فعاليتھا بدرجة

وعدد مرات تناولھا، فقد يصل مقدار الجرعات اليومية فUي بعUض الحUا4ت 

المقدار إلى جرامين أو  حا4ت أخرى يصلإلى جرام من ا=مفيتامين، وفي 

  .أربعة جرامات في اليوم

  آثارھا الجانبية

جفUUUاف الفUUUم، الغثيUUUان، صUUUعوبة التبUUUول، التھUUUيج، ا=رق، الصUUUداع، 

وعنUد تنUاول  .الطعUام وأيضUًا اYمسUاك أو اYسUھال الدوخUة، اYعUراض عUن

عاطي وتزداد ضربات القلب ويشعر المت جرعات كبيرة قد يرتفع ضغط الدم

بآ4م الذبحة الصدرية، إضافة إلى ا4نعكاسات النفسUية وتقلصUات عضU#ت 

  .البطن

كمUUا يحUUدث أيضUUUًا فUUي حUUUال تنUUاول جرعUUات كبيUUUرة، تUUدھور عقلUUUي، 

وتغيرات في الرغبة الجنسية، وحمى، وشعور بالبرد، وارتفاع أو انخفاض 

كمUUا يتھUUيج .فUUي ضUUغط الUUدم، إلUUى جانUUب الھلوسUUات والتشUUنجات والغيبوبUUة

أمUا اYفUراط فUي التعUاطي فإنUه يUؤدي .المتعاطي ويأخذ سلوكه شك#ً عUدوانياً

  .إلى إدمان نفسي تتفاوت درجاته

  وھم مشروبات الطاقة
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كما أن ليس كل ما يلمع ذھبا، كذلك ليس كل ما يوحي بأنه مUانح للقUوة 

نوات والنشاط يعطي ذلك، فقد ظھر على مستوى العالم ومنذ قرابة ثماني س

وتزايUUد اYقبUال عليھUUا  »مشUروبات الطاقUة«لمشUUروبات يعUرف بUUـ نUوع مUن ا

بمعدل نمو سنوي ملحUوظ إلUى درجUة أن مبيعUات المشUروبات الغازيUة غيUر 

 م ٢٠٠٠قد زادت في بريطانيا في عام ) منھا مشروبات الطاقة ( الكحولية 

أو كما يقول المتخصصون  ،فھل ھي حقا اسم مطابق لمسماه .ضعفا١٧إلى 

  .4 حقيقة لهأنھا وھم 

سUUم تجUUاري يطلUUق علUUى مشUUروبات غازيUUUة اھUUي  مشUUروبات الطاقUUة

 أضUUيف لھUUا مUUواد منبھUUه مثUUل الكUUافيين بصUUورة مباشUUرة أو غيUUر مباشUUرة،

UUUل الجورانUUUة مثUUUة نباتيUUUافة خ#صUUUا بإضGuarana ،افيينUUUا الكUUUاس فيھUUUا=س 

وھUUو عقUار موسUUع للشUUعب الھوائيUة يسUUتخدم لعUU#ج  Thiophillineن والثيUوفللي

زمUUUUات الربUUUUو الحUUUUادة ومUUUUن آثUUUUاره الجانبيUUUUة تنبيUUUUه الجھUUUUاز العصUUUUبي، أ

وموجود في الكوكUا  »الزانثين«وھو من أم#ح  Thiopromineوالثيوبرومين 

كمUUا يضUUاف إلUUى ھUUذه المشUUروبات جUUذور نبUUات  والشUUاي ولUUه تUUأثير منبUUه،

باYضUUUافة إلUUUى بعUUUض الفيتامينUUUات وبعUUUض  ،والتUUUورين GinsengالجنسUUUنج 

 .دنية وبعض المواد ا=خرىا=م#ح المع

والناظر إلى تسمية مشروبات الطاقة والحيوية يعتقد أنھا تحتوى علUى 

ولكUن  أكبUر مUن المشUروبات الغازيUة التUي تنتمUي إليھUا، طاقة حرارية كبيرة

التسمية جاءت لتأثير محتواھا من المواد المنبھة للجھUاز العصUبي الواقع أن 
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التUUورين وغيرھUUا مUUن المنبھUUات حسUUب الكUUافيين و :والUUدوري بUUالمواد مثUUل

  .نوعھا

ولتوضيح محتوى الطاقة بالمقارنة بالمشروبات الغازية التUي نعرفھUا، 

لتUر مUن المشUروب /جUم١٠٧كريات في مشروب الطاقة ھو فإن محتوى الس

لكوكUUUUاكو4 التUUUUي تحتUUUUوى علUUUUى وھUUUUو مشUUUUابه لمحتUUUUوى السUUUUكريات فUUUUي ا

  .لتر/جم١٠٨على لتر، والفانتا التي تحتوى /جم١٠٥

وحتUUUUى ا�ن لUUUUم يوافUUUUق ا4تحUUUUاد ا=وربUUUUي علUUUUى مشUUUUروبات الطاقUUUUة 

  -الكUUافيين  :كاصUط#ح غUUذائي =ن تأثيرھUUا مقصUود بUUه الطاقUUة المنبھUة مUUن

الجنسUUنج وغيرھUUا مUUن المUUواد ا=خUUرى، ولUUيس مUUن السUUعرات   -التUUورين 

  .الحرارية كما ھو متعارف عليه غذائيا

مشUUUروبات الغازيUUUة غيUUUر وتشUUUير المواصUUUفات القياسUUUية الخاصUUUة بال

جUزء  ٢٠٠الكحولية، أن استھ#ك الفرد البالغ من الكافيين يجUب أ4 يتعUدى 

، بينمUUUا يتUUUراوح مقUUUدار )مUUUل ٢٥٠ملجUUUم لكUUUل عبUUUوة  ٥٠أي (فUUUي المليUUUون 

 ٧٨.٥ -٢٧أي (لتUر /ملجUم ٣٥٠  -١١٠وبات الطاقة بUين الكافيين في مشر

لعاديUة مشUروبات الغازيUة ابينمUا يقUدر الكUافيين فUي ال )مـل ٢٥٠لعبوة /ملجم

وتلUUUUزم  ،)مUUUUل ٢٥٠ملجUUUUم لعبUUUUوة  ٣٢  - ٨(لتUUUUر /ملجUUUUم١٢٧  -٣٣بUUUUين 

المواصفات البريطانيUة منتجUي المشUروبات التUي يزيUد تركيUز الكUافيين فيھUا 

لتUر أن يكتUUب علUى بطاقتھUا محتواھUUا مUن الكUافيين وبUUاقي / ملجUم ١٢٧علUى 

شUUUخاص المصUUUابون وأنھUUUا 4 تصUUUلح 4سUUUتھ#ك ا=طفUUUال وا= ،المنبھUUUات

  .بحساسية من الكافيين
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٤٣٠ موسوعة الطفل

، وعلبة واحUدة مUن تلUك اYدمانمادة مخدرة تسبب نوعاً من  الكافيينو

لكنھUUا تعطUUي نوعUUاً مUUن  ،المشUUروبات تعUUادل شUUرب كميUUة كبيUUرة مUUن القھUUوة

وھUUذا مUUا يجعUUل الشUUباب يشUUربونھا ليسUUھروا عنUUد ا4متحانUUات، وقUUد  النشUUوة،

وھو  ،سنة من شربھا١٨عمره أقل من  أوصت الھيئات الطبية بمنع من كان

قبUUال مUUن إولكنھUUا بUUررت أن المنUUع سUUيزيد  ،مUUا أقUUرت بUUه إحUUدى الشUUركات

  .»كل ممنوع مرغوب« قاعدةا=طفال وصغار الشباب عليھا حسب 

اليUUوم تكUUون / ملجUUم ٢٠٠أمUUا الحوامUUل فUUإن الزيUUادة فUUي الكUUافيين عUUن  

ب خلقيUة فUي قلUب حيUث يUؤدي ذلUك إلUى عيUو ،مضرة لoم الحامUل وجنينھUا

  .الجنين وزيادة ا4حتمال في اYجھاض

وفي ا=طفال فإن تناول الكUافيين بتركيUزات عاليUة يUؤدي إلUى تغيUرات 

وا=طفUUال غيUUر المتعUUـودين  .سUUلوكية مثUUل القلUUق، عUUدم التركيUUز، حUUدة الطبUUع

على تناول الكافيين يمكن أن يسبب لھم اضطراب التناسUق بUين العUين واليUد 

poor hand and eye coordination  يUان فUھال وخفقUدث إسUن أن يحUا يمكUكم

  .القلب

وكمUUا ذكرنUUا، فمUUادة الكUUافيين مUUادة منبھUUة للجھUUاز العصUUبي والUUدوري 

وتحسUUن القUUدرة علUUى التركيUUز وأداء النشUUاط الجسUUماني بالجرعUUات المحUUددة 

لكل فئة عمرية، ولكن عند زيادة كميUة الكUافيين عUن جرعتھUا تحUدث العديUد 

   .ثار الجانبية ا�نفة الذكرمن ا�
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، الصUUداع ،القلUUق :فUUي بعUUض ا=شUUخاص فUUإن الزيUUادة قUUد تسUUبب لھUUمو

مشاكل تسوس ا=سنان، وتقليل باYضافة إلى  بالمعدة وتقلصات بھا، حرقان

  .ا4عتماد على النفس كأحد التأثيرات النفسية للمواد المخدرة

ب على بطاقة التورين وكتوبعض مشروبات الطاقة يضاف إليھا مادة 

والتورين ھو حمض أميني أساسي يتكون بصUفة  .»مع التورين«المشروب 

طبيعية في الكبد، وھو مھم حيويا خاصة في مرحلة الطفولة، ويضUاف إلUى 

ويدخل في عدد من العمليات الفسيولوجيه أغذية ا=طفال الحليبية المصنعة، 

وتنظUيم  ،العصUبي والنقUل ،عنصر الكالسيوما4ستفادة من  :في الجسم تشمل

  .محتوى غشاء الخلية من السوائل وإنتاجھا

ولUUم يعUUرف حتUUى ا�ن تUUأثير الكميUUات العاليUUة مUUن التUUورين علUUى ھUUذه 

بUين فUي مشUروبات الطاقUة يتUراوح أن مسUتوى التUورين مع العلم  الوظائف،

ا=وربUUUي  ا4تحUUUادأوصUUUي بعUUUض أعضUUUاء وقUUUد لتUUUر، /ملجUUUم ٤٠٠٠ -٣٠٠

راسUUUات لمعرفUUUة الحUUUد ا=علUUUى ا�مUUUن لھUUUذه بالحاجUUUة إلUUUى مزيUUUد مUUUن الد

 والمUUUواد التUUUي بھUUUا مثUUUل التUUUورين ومUUUادة الجلكورونولكتUUUون ،المشUUUروبات

Glucuronolactone   

وھUو مUادة عشUبية ( طاقUةشUروبات المف الجنسنج إلUى بعUض اضكما ي

 اYجھUUادتحمUUل ى لUUعيقUUال أنUUه يسUUاعد الجسUم  )معروفUة فUUي دول شUUرق آسUيا

بعUض الدراسUات ا=وربيUة أن وقUد أيUدت  حيويتUه،ويزيد من مناعة الجسم و

إ4 الجسدي وذلك عكس الدراسUات ا=مريكيUة،  ا=داءالجنسنج يحسن كفاءة 
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٤٣٢ موسوعة الطفل

تجنب ھذه المشروبات =نھا تزيد من برتفاع ضغط الدم اينصح مرضى أنه 

 .رتفاع الضغطا

التUورين   -الكUافيين  :أظھرت مشروبات الطاقة التي تحتوى علUىوقد 

وتنبه  ،الجسدي في الرياضيين ا=داءأنھا تساعد على  ،ونولكتونالجلوكر –

 ،على سبيل المثال في السUائقين الUذين يميلUون إلUى النعUاس ،اYدراكي ا=داء

أن الكافيين ينبه الجھاز العصبي المركزي وبالتالي يحسن القدرة علUى جد و

ن كجUUم مUUن وز/ ملجUUم ٥ - ٢وذلUUك فUUي تركيUUز  ،التركيUUز وا=داء العضUUلي

والجلوكرونولكتUUUون علUUUى ا=داء الجسUUUدي  ولكUUUن تUUUأثُير التUUUورين الجسUUUم،

  .والعقلي لم يتحدد بعد

وقد أظھرت بعض الدراسات أن مشروبات الطاقUة التUي تحتUوى علUى 

التورين والجلوكرونولكتون كل على حUدة لUه تUأثير إيجUابي علUى ا4سUتجابة 

 تأثير الكافيين عليھم، وظيفي أكبر من الھرمونية للرياضيين مؤدية إلى أداء

  .المادتين معاً لم يتم التحقق منه اجتماعومع ھذا فإن 

أمUUUا الفيتامينUUUات التUUUي تضUUUاف إلUUUى تلUUUك المشUUUروبات مثUUUل فيتUUUامين 

فھUUUي  »١٢-ب«، »٦-ب«: بانتوثينUUUك، وبعUUUض مجموعUUUة فيتUUUامين ب مثUUUل

Uدة منھUفائ #Uادة فUا الزيUامنا، أمUي أجسUا فUا، مفيدة فقط إذا كان ھناك نقصا لھ

وھي بالفعل مفيدة في إنتاج الطاقة، لكن إذا تناولناھا من مصادرھا الطبيعية 

  .حتاجھا بكميات بسيطة أص#ً ذلك أفضل، إضافة إلى أن أجسامنا تف

إن التUUأثيرات السUUلبية الواضUUحة لUUبعض محتويUUات مشUUروبات الطاقUUة، 

فضUU# عUUن الغمUUوض الUUذي يكتنUUف المحتويUUات ا=خUUرى، يبعUUث فUUي الUUنفس 
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ة والقلق على صحة شبابنا وأطفالنا الذين اعتادوا على تناول مثUل ھUذه الريب

المشروبات، فلماذا ھUذا النUوع مUن المغUامرات الغيUر مأمونUة العواقUب علUى 

  !صحتنا التي ھي أغلى ما نملك ؟

  تغذية الدماغ

 توجد خ#يا الذاكرة والتعلم فUي القشUرة السUطحية للUدماغ، وھUي تعمUل

التي تحتاج إلUى كميUة  »الساعية العصبية«ميائية أو ريق الرسائل الكيعن ط

 ٩٠فھUي تحتUUاج تقريبUا إلUUى  .مناسUبة مUن الطاقUUة لتصUل إلUUى ھUدفھا المنشUUود

سعرة حرارية في الساعة أثناء العمل الفكري، غير أن خ#يا الUدماغ ليسUت 

مUن المUواد  امؤھلة 4ختزان احتياطي مUن الطاقUة، لUذلك يتوجUب تUوفير قUدر

ورة متواصلة Yمدادھا بالطاقة وإ4 خفت قوة إنتاجھا أو توقفUت الغذائية بص

  .بالكلية

حUUوامض دھنيUUة أساسUUية، بروتينUUات أو حUUوامض : يحتUUاج الUUدماغ إلUUى

أمينية، الجلوكوز، بعض ا=م#ح المعدنية كالفسفور، خصوصا عندما يقUوم 

حسUن عمUل خ#يUا الUدماغ وأھUم الحUوامض الدھنيUة ل..بعمل فكري متواصUل

اللUUذان يكثUUر اسUUتھ#كھما أثنUUاء  »الجلوتاميUUك وا4سUUتبارتيك«امضUUا ھمUUا ح

) ٦-ب(النشاط الفكري، و4 يستطيع الدماغ استعمالھما إ4 بوجود الفيتUامين 

  .»ساعة حرق الطاقة الجسمية«الملقب بـ  

الذي يؤلف الغ#ف الخارجي لخ#يUا الUدماغ،  »الجلوتاميك«وحامض 

فكUر، ويسUاعد فUي دخUول ا=وكسUجين إلUى ينشط الذاكرة، ويقوي مجا4ت ال

  .الخ#يا
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بنسUUب متوازيUة فUUي  »الجلوتاميUك وا4سUتبارتيك«نجUد ھUذه ا=حمUUاض 

  .حبوب الصويا، والعدس، والبيض، والفستق، والسردين، وثمار البحر

أما الفسفور فھUو أھUم ا=مU#ح المعدنيUة التUي يسUتعملھا الUدماغ لمجمUل 

وھUUو المUUادة ا=ساسUUية لتنشUUيط الUUذاكرة  .نشUUاطاته خاصUUة الذھنيUUة والفكريUUة

والUUتعلم، ولتقويUUة الUUوعي الفكUUري والUUذكاء، ويتUUوفر فUUي زيUUت القمUUح وفUUي 

   .ليستين الصويا

  بدائل صحية

بالبديل الصحي الذي يتمثل  عموما استبدال الشاي والقھوة والمنبھات �

التUي ترفUع نسUبة التركيUز فUي  »ا=سUتايل كUولين«المحتوية على  في ا=غذية

 والفواكUUUه والموجUUودة فUUUي الخUUس والخضUUUروات ٪٨٠ - ٧٠المUUخ بنسUUUبة 

تتواجUUد وبشUUكل يUUومي مUUع سUUلطة الخضUUار كوجبUUة  التUUي 4 بUUد أن ،الطازجUUة

 .أساسية

اتبUUع نظامUUا غUUذائيا متنوعUUا يحتUUوي علUUى الخضUUار والفاكھUUة الغنيUUة  �

=ن الغUUذاء الغيUUر متنUUوع غيUUر صUUحي ويسUUاعد علUUى الشUUعور .بالفيتامينUUات

 .Yرھاقوا بالتعب

فالجفUاف يUؤدي إلUى ، شرب أكثر مUن ثمانيUة أكUواب مUن المUاء يوميUا �

 .الشعور بالتعب واYرھاق واYصابة بالتوتر والضغط النفسي

شرب كوب مUن عصUير البرتقUال فUي الصUباح ضUمن وجبUة الفطUور  �

 .يساعد في تخفيف التوتر والضغط العصبي وينعش الذھن

 .لوجبات البينيةا استبدال المنبھات بسلطة الفواكه في �
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غنيUUة بUUالجلوكوز السUUھل الطبيعيUUة العصUUائر تنUUاول العلUUى الحUUرص  �

 .الھضم حتى تحسن من أداء المخ

المذاق الحلو المعتدل يساعد على تھدئة ا=عصاب ورفع كفاءة خ#يا  �

، غط النفسUUي والقلUUقوبالتUUالي الUUتخلص مUUن الضUU، الUUدماغ وتنشUUيط الUUذاكرة

ويمكUن تنUاول ملعقUة  .لك تتمتع بنUوم ھUادئملعقة عسل قبل النوم تجع فتناول

 .والقرفة من السكر في كوب من شراب ا=عشاب الساخن مثل اليانسون

 ا4بتعUUاد عUUنت، والتركيUUز علUUى الوجبUUات المقننUUة والمليئUUة بالفيتامينUUا �

الوجبات الثقيلة التي تثقل المعدة وتحUول كميUة كبيUرة مUن الUدم ناحيUة المعUدة 

  .المخ بد4ً من

 .في أطعمة البحر واللحومبوفرة موجود الطبيعي  التورين �

كUUاو والUUذي الشUUيكو4ته السUUمراء تحتUUوي علUUى كميUUة كبيUUرة مUUن الكا �

وھUUي مUUادة كيميائيUUة تUUؤثر علUUى  »تيوبروميUUدز«يحتUUوي بUUدوره علUUى مUUادة 

ولكUUUن يجUUUب  .الجھUUUاز العصUUUبي وتUUUؤدي للشUUUعور بالطمأنينUUUة وا4سUUUترخاء

ومراعUUاة السUUكريات فيھUUا  ،كو4تهم#حظUUة عUUدم اYفUUراط فUUي أكUUل ھUUذه الشUUي

 .والسعرات الحرارية

) نوع من أنUواع العنUب ا=سUود( »الكشمش«ـ يمكن ا4ستعانة أيضاً ب �

ھرمUUون التUUوتر حيUUث أنUUه يفيUUد مغليUUاً فUUي تنظUUيم عمUUل الغUUدد المسUUئولة عUUن 

كما يمكن إضافة بعض ا=عشاب المفيدة في ذلك إلى أطبUاق  .»ا=درينالين«

 .ة الطيب، والزعتر، والريحان، وحصى البانجوز :الطعام مثل
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لتUUUي تنشUUUط إفUUUراز مUUUن ا=حمUUUاض ا=مينيUUUة الھامUUUة ا »التريبتوفUUUان« �

الھرمUون يعتبUر مھUدئا ومخففUا لتUوتر الجھUاز  وھUذا »سUيروتونين«ھرمUون 

، ويوجUUUUد لUUUUذلك فھUUUUو واحUUUUد مUUUUن أفضUUUUل المھUUUUدئات الطبيعيUUUUة، العصUUUUبي

 .اللحم يض الخالي من الدسمالموز والجبن ا=ب :بكثرة في »التريبتوفان«

أصحاب الضغط المرتفUع وا=شUخاص المتUوترين يكUون لUديھم غالبUا  �

و4 يتنUUاولون فUUي طعUUامھم المقUUدار ، نقUUص فUUي مسUUتويات عنصUUر الكالسUUيوم

لذلك ننصح دائما بتناول ا=لبان ، الذي يحتاج إليه الجسم من الكالسيوم يوميا

 .ومنتجاتھما الغنية بالكالسيوم

مUUن أنفUUع ا=عشUUاب الطبيعيUUة  »الضUUرم«لشUUعبي الفكUUس فUUي الطUUب ا �

قطUرة مUن الزيUت وتخلUط مUع زيUت زيتUون  ٢٠حيث يؤخUذ ، لع#ج الصداع

 .وتفرك بالمخلوط الجبھUة فيUزول الصUداع حUا4ً ) قدر نصف فنجان صغير(

وفي حالة ا=رق واYجھUاد يؤخUذ ملعقUة مUن أزھUار النبUات الجUاف وتضUاف 

دقيقة ثم يصفى ويشرب عند النوم، ١٥لمدة  إلى ملء كوب ماء مغلي ويترك

كمUUا أثبتUUت الدراسUUات أنUUه فضUU# عUUن تخفيUUف آ4م الصUUداع وكUUذلك الصUUداع 

النصUفي، يقلUل أيضUا مUن القلUق والكآبUUة واYجھUاد العصUبي، كمUا يخفUف شUUد 

 .العض#ت ويزيل المغص ويطرد الغازات من المعدة

وأثبتUت  في أيامنا ھذه عرفت خصائص أزھUار الزيزفUون بوضUوح، �

حتUى ، الدراسات العلمية اسUتعمالھا كمسUكن ل4�Uم المعديUة ومضUادة للتشUنج

ولھUا أيضUاً ، قدر ما يستعمل منھا في فرنسا وحUدھا كUل عUام بخمسUمائة طUن
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خصائص مسكنة بالنسبة للمؤرقين والقلقين والعصبيين حيث يسUتحمون فUي 

 .جرام للحمام الواحد  ٥٠٠ماء منقوع ا=زھار بنسبة 

 .لب اليانسUUون مفيUUد جUUدا فUUي تھدئUUة ا=عصUUاب وإزالUUة القلUUقمسUUتح �

وطريقUUUة تحضUUUير مسUUUتحلب اليانسUUUون تUUUتم بوضUUUع ملعقتUUUين كبيUUUرتين مUUUن 

مسحوق اليانسون في كوب ثم يصب عليه الماء المغلي ويقلب جيداً ويغطى 

 .بعد تحليته بملعقتي سكر صغيرتين لمدة عشر دقائق ثم يصفى ويشرب

نجاح تام في ع#ج ا4ضUطرابات العصUبية استخدمت حبوب اللقاح ب �

التوتر العصبي، اYرھاق والتعUب الشUديد، حUا4ت ا4نھيUار العصUبية : ومنھا

كمUUا قUUرر كثيUUر مUUن  .مUUع صUUورة صUUحية متUUدھورة، اضUUطرابات الUUذاكرة

الباحثين أن حبوب اللقاح عU#ج ممتUاز ل#ضUطرابات العصUبية، وأنUه يمكUن 

البUUاحثين فUUي العصUUر الحاضUUر يصUUف  وكثيUUر مUUن، اسUUتخدامھا كمUUادة مھدئUUة

الع#ج بحبوب اللقاح قبل النوم للمرضى الذين يعانون مUن ا=رق، لفاعليتھUا 

  .في ا4ستغراق في نوم ھادئ

  ا+سماك سيدة الموقف

أجرتھUا الرابطUة الغذائيUة لنيوزيلنUدا أن اYكثUار مUن  طبية أثبتت دراسة

UUUذين يعUUUخاص الUUUاعد ا=شUUUن أن يسUUUماك يمكUUUاول ا=سUUUاطتنUUUحبYن اUUUانون م 

الباحثUUUUة بمنظمUUUة ا=غذيUUUUة  )كUUUارين سUUUيلفرس(وقالUUUت الUUUUدكتورة .والتUUUوتر

والمحاصيل أن نيوزيلندا كانت واحدة من أعلى الدول فUي معUد4ت اYحبUاط 

ومUUن أقUUل الUUدول مUUن حيUUث معUUدل الفUUرد فUUي اسUUتھ#ك ا=سUUماك فUUي  ،الشUUديد

  .العالم
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م المUؤتمر السUنوي التUي كانUت تتحUدث أمUا )كارين( وأضافت الدكتورة

أن بحثھUUا أظھUUر أن ھنUUاك ع#قUUة قويUUة بUUين  ،للرابطUUة الغذائيUUة النيوزيلنديUUة

 .تناول ا=سماك والصحة النفسية للنيوزيلنديين

، اكتشUUف بUUاحثون بريطUUانيون أن ا=سUUماك  وفUUي مفاجUUأة علميUUة بUUارزة

ا4كتئUاب لUدى التUوتر وأكثر فاعلية مUن كثيUر مUن ا=دويUة الشUھيرة لمحاربUة 

وقUUUUال البUUUUاحثون إنھUUUUم اكتشUUUUفوا أن أسUUUUماك السUUUUالمون والتونUUUUة   ! اYنسUUUUان

 ،عUادة مصUحوبة بالزيUUت  وغيرھUا مUن ا=نUواع التUي يUتم تعليبھUا ،والماكريUل

تسUاعد علUى   » ٣-أوميجUاأحمUاض  « وي على دھون صحية تعUرف باسUم تحت

ض مUرالتUوتر تحقيق ا4ستقرار في الحالة النفسية والمزاجية والتخلص مUن 

   ! العصر

وينصح الباحثون بتناول جرام واحد على ا=قل مرتين يوميا مUن زيUت 

، مع أفضلية تناول ا=سUماك عمومUا مUرتين  واYجھاد السمك لع#ج ا4كتئاب

  . في ا=سبوع

  انتبه لمستوى البوتاسيوم

الھرمون «القلق والضغط النفسي يزداد مع إط#ق المخ ھرمونا يسمى 

وھذا الھرمون يؤدي إلى زيادة إفراز الغدة الكظرية  »يةالمنشط للغدة الكظر

لذلك فإن تنUاول ، من الھرمونات التي تؤدي لفقد معدن البوتاسيوم من الجسم

البوتاسUUUيوم مUUUن مصUUUادره الطبيعيUUUة يقضUUUي علUUUى القلUUUق والتUUUوتر العصUUUبي 

  .واYجھاد الذھني
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ى الذين كما أن البوتاسيوم من العناصر التي يفقدھا الجسم بسھولة، فعل

يكثرون من تنUاول القھUوة أو الشUاي أو أي طعUام أو شUراب يزيUد مUن إفUراز 

البUUول أن ينتبھUUوا إلUUى مUUا يمكUUن أن يUUؤدي اYفUUراط فUUي تناولھUUا إلUUى فقUUدان 

  .البوتاسيوم

أيضا تناول أطعمة ومأكو4ت تحتوي على نسبة عاليUة مUن الصUوديوم 

  .في الجسمقد يؤدي إلى نقص مستوى البوتاسيوم ) ملح الطعام(

يؤثر نقص البوتاسيوم في الجسم علUى العضU#ت وا=عصUاب، والUذي 

ھبUUوط ذھنUUي وضUUعف فUUي : يتمثUUل فUUي العديUUد مUUن ا=عUUراض مUUن أشUUھرھا

 .تراخUUي جسUUدي وفكUUري مUUع الشUUعور بالتعUUب العUUام .الUذاكرة وشUUرود ذھنUUي

مشUUاكل فUUي النقUUل العصUUبي  .اضUUطرابات فUUي القلUUب، وقUUد يظھUUر الخفقUUان

 .ازديUUاد الحساسUUية للبUUرد وقUUد تكUUون ا=طUUراف بUUاردة .وتقلUUص العضUU#ت

اYمساك؛ =ن النقل العصبي بطيء في العض#ت مما يؤدي إلUى قلUة حركUة 

  صUعوبة إزالUUة .قلUة الشUھية للطعUام مUUع الشUعور بالغثيUان أو القUيء .ا=معUاء

  .اضطراب النوم .التوتر

ة لUبن وخاصU(واللUبن وا=سUماك عنصر البوتاسيوم موجود في اللحUوم 

مUUث# الخضUUروات ف .والخضUUروات والفواكUUه والحبUUوب والبUUيض،) الزبUUادي

مUUUUن عنصUUUUر ھUUUUا محتUUUUوى وأكثر فقيUUUUرة بالصUUUUوديوم وغنيUUUUة بالبوتاسUUUUيوم،

ثUUم الجUUزر  جUUممل ٣٠٠ إلUUىالكUUراث إذ يصUUل احتوائUUه منUUه  البوتاسUUيوم ھUUو

  .والسبانخ
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 الخضUروات فUي المUاء كثيUرا يقلUل مUن نقع لكن ينبغي اYشارة إلى أن 

الغسUUيل، كمUUا أن عمليUUة  قيمتھUUا الغذائيUUة لفقUUدان أم#حھUUا وانح#لھUUا فUUي مUUاء

لذلك ، الطبخ من عنصر البوتاسيوم الذي ينحل في ماء ءالطبخ قد تفقدھا جز

إھمUال  مUع عUدم ،يجب علينUا أن نقلUل مUا أمكUن مUن كميUة المUاء المعUد للطUبخ

 عنصUرخاصUة وعديUد مUن ا=مU#ح المنحلUة فيUه الالمرق الUذي يحتUوي علUى 

  .البوتاسيوم

ويصUUUل  ،نUUى الفواكUUUه بالبوتاسUUيوموبالنسUUبة للفواكUUUه فيعتبUUر المUUUوز أغ

كمUا  ،)نصUف جUرام(ملجم  ٥٠٠محتوى الموزة الواحدة من البوتاسيوم إلى 

حلUوة المUذاق علUى قUدر كبيUر مUن البوتاسUيوم يبلUغ نحUو الكاكي تحتوى ثمرة 

والمكسUرات، وجنUين  ،نجUرالب :، ويوجد البوتاسيوم أيضا فUيملليجرام ١٧٠

  .القمح، والفول السوداني

  

  تم بحمد الله تعالى

  

  

شUUUوال  ٧وقUUUد كUUUان الفUUUراغ منUUUه بعUUUون الله تعUUUالى ومUUUدده وقوتUUUه فUUUي 

  م٢٦/٩/٢٠٠٩ھـ، ١٤٣٠


�א�,�i<�.�دFZ�
��O� �
  أرض الكنانة

� �
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� �
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� �
� �
� �

�א����<س �
� �

  ..............................................................المقدمة  �

  طفلك في المھد

 ..................................... حديث كل أم... ث الو4دةحد �

 ............................................. من الرضاعة إلى الفطام �

 .......................... مشكلة 4 مفر منھا.. التھابات الحفاضات  �

  ..............................................صفراء حديثي الو4دة  �

  .............................................. مغص ا=طفال الرضع �

  الحمى من فيح جھنم

  ...................................... إرشادات 4 تفوتك.. الحمى  �
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  ................................ 4 داعي للتوتر... التشنج الحراري  �

 ..................................................... قرمزيةالحمى ال �

 ......................................................الحمى الوردية  �

  ............................... ا=طفال أكثر تأثرا... ضربة الشمس  �

  مشاكل شائعة 

  .........................................التھاب اللوزتين واللحمية  �

 ................................. جرعة من اللقاح تكفي... الحصبة  �

 ......................... 4 خطورة إ4 مع الحمل.. الحصبة ا=لمانية  �

 ....................... إصابة دون إنذار) ... الرعاف(نزيف ا=نف  �

  من القاموس الطبي

 .............................. ة بعد البلوغ4 مشكل.. ا=طفال  ربو �

  ........... ......................مشكلة عائلية..  التبول ال#إرادي �

 ........................... بنك جيدا4حظ ا... الوسواس القھري  �

  الكبدية المعاناة

  .................. ليس خطيرا) ... A/أ(ا4لتھاب الكبدي الوبائي  �

  .............................. )B/ب( فيروسيالكبدي ال لتھابا4 �

  ........... الوباء الصامت) ... c/ج(ا4لتھاب الكبدي الفيروسي  �

 ا8مراض الجلدية

 ................. أكثر ا=مراض الفيروسية شيوعاً ...  ري الماءيجد �

  ............................ مرض عصبي جلدي... الحزام الناري  �
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  ............................ أزمات نفسية وصحية... حب الشباب  �

  الفم وا8سنانصحة 

  ................................ ا=سباب والع#ج..  شخير ا=طفال �

  .................................... رائحة الفم الكريھة عند ا=طفال �

  ............................الطريق 4بتسامة مشرقة.... أسنان طفلك �

 ......................................... =سنان صحيةنصائح وقائية  �

  .......................................... إليك الحل... أمراض اللثة  �

  معايير ا8مان والس[مة

  ......................................... س#مة أطفالنا أھم أولوياتنا �

  ....................... أرجوك 4 تؤذيني بسيجارتك... بي الحبيب أ �

  !! .................................. راض الكمبيوتر الخطر القادمأم �

 .......................... !؟نصدق أو 4 نصدق...  ضرار المحمولأ �

  .............................. الحيوانات المنزلية بين القبول والرفض �

  أصول التغذية

 ......................................أصول وقواعد.. تغذية الطفل  �

 ..................................... مشاكل وحلول... تغذية الطفل �

 ..................................... سؤال وجواب.. وجبة الفطور  �

 ............................... نصائح غذائية خ#ل الدورة الشھرية �

  ............................................. تأثير الحرارة على الغذاء �

  بروتينات ومغذيات 
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 ......................................... أسرار وأخطار... اللحوم �

  .......................................الغذاء السحري ... الزبادي  �

  ...................................غذائية متكاملة وجبة ... البيض  �

  محاور غذائية

 .................................... بھجة ا=ك#ت…  الخضراوات �

  .................... الوصفة الربانية لصحة طفلك... عسل النحل  �

  ............. تنوع كبير وفوائد غذائية وصحية... العصائر الطبيعية  �

 ......................................... تغذية وتسلية. ..كسراتالم �

 ............................................غــذاء ودواء ... التوابل  �

  في دائرة الضوء 

 .............................. بكتريا صديقة اYنسان..البروبيوتيك �

 ...........البعض دھون مفيدة عكس ما يتصور ..»٣ا=وميجا ــ « �

  ................................ الحلم وا=مل...  مضادات ا=كسدة �

  قضايا غذائية

 ................................... أطفالنا وخطر الوجبات السريعة �

 .................................... ذعر غذائي آخر... ا=كري#ميد  �

  ............................ ار طعامهيبدأ باختيالدراسي تفوق ابنك  �

  ................................ تعاطي المنبھات أوقات ا4متحانات �
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