
الصحيالغذائيالنظام●

البدنيالتامالتعافي“حالةبأنهاالصحةالعالميةالصحةمنظمةعرفتلقد

العجز.أوالمرضانتفاءمجردلاوالإجتماعيبلوالنفسي،

sirهيمزورثهارولدالسيرويرى Harold Himsworth،هيالتغذيةبأن

الحي.الكائنعلىومكوناته“الطعام”الغذاءتأثيردراسة

الأنسجة.سلامةعلىوللمحافظةللصحةضروريةالجيدةالتغذيةفإنهناومن

هذهمننأخذلموإذاالغذائية،–المواد–بالعناصريزودناوالطعاملا!كيف

منكثيرًافإن،balance“التوازن”تحققالتياليوميةالاحتياجاتالعناصر

تحدث.المرضيةوالأعراضالأمراض

الإنسانلصحةالسليمةالتغذيةتوفرهاالتيالفوائد

ضروريةوهيالسليمين،والتطورللنموضروريةللفردالجيدةالتغذيةإن

بكفاءةالحيويةونشاطاتهبوظائفهولقيامهوخلاياهأنسجتهمنيتلفمالصيانة

قيلوقديمًاوالعقل،الجسملسلامةضروريةوالتغذيةوالعدوى.المرضولمقاومة

السليم.الجسمفيالسليمالعقل

المجتمعمستوىعلىودورهالصحيالغذائيالنظام

شكلافممابكامله.المجتمععلىينعكسللأفرادالجيدالتغذويالوضعأنكما

بلجيدا،عطاءعطاؤهيكونلاالتغذيةسوءمنأفرادهيعانيمجتمعًاأنفيه

فيلاالمنشودةالتنميةيحققأنيمكنهولامتدنيةفيهالإنتاجيةتكونالعكسعلى

https://www.who.int/ar/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---healthy-diet


فالبرامجوالتعليمي.التربويأوالتصنيعيولاالاجتماعيولاالاقتصاديالحقل

جيد.صحيمستوىإلىتحتاجالعملفيوالإنتاجيةالتنموية

بالتغذية:المرتبطةالمزمنةالأمراضعلىوالسيطرةللتقليلغذائيةإرشادات

الدولمعظمفيكبيربشكلبالتغذيةالمرتبطةالمزمنةالأمراضانتشارازداد

والسرطانوالسكريوالسمنةالقلبأمراضالأمراضهذهوتشملالعربية،

والأمراضالتغذيةحولالأولىالندوةعقدت١٩٩٤عاموفيالأسنان.وتسوس

منللتقليلإرشاداتأعمالهاختامفيالندوةووضعتالعربية،الدولفيالمزمنة

كالتالي:نلخصهاعليها،والسيطرةالمزمنةالأمراض

والكوليسترول:بالدهونالغنيةالأغذيةتناولمنقلل-١

المشبعة”الدهون“خاصةبالدهونالغنيةالأغذيةتناولمنالإكثارأنوجدلقد

تناولمنالإكثاريفضللذاالقلب.بأمراضالإصابةعلىيساعدوالكوليسترول

مثلوالكوليسترول،الدهونمنقليلةكمياتعلىتحتويالتيالأغذية

واللحمجلد”“بدونوالدجاجوالسمكالكاملةوالحبوبوالفواكهالخضراوات

بأقلالطعامتحضيريتمأنويفضلالدسم.قليلةالألبانومنتجاتشحم”“بدون

ذلك.أمكنكلماالدهونمنكمية

المثالي:الوزنعلىحافظ-٢

الطاقةبمعادلةيتموهذالطوله،المناسبوزنهعلىالشخصيحافظأنيجب

بتحديدينصحالمستهلكةالطاقةكميةولتقليلالمصروفة.الطاقةمعالمستهلكة

والسكرياتالدهونمنكبيرةمقاديرعلىالمحتويةالأغذية



الأربع:الطعاممجموعاتنظام

منها:المكوناتمنمجموعةمنالصحيالغذائيالنظاميتكون

milkومنتجاتهاللبنمجموعة– and dairy products:هذهتزود

B٢فيتامينإلىبالإضافةالكالسيوم،منيحتاجهمابمعظمالجسمالمجموعة

والدهونوالمعادنوالفيتاميناتالجيدةالنوعيةذيوالبروتين“الريبوفلافين”

العمرباختلافالمجموعةهذهمنالفرديحتاجهمامقدارويختلفوالنشويات.

الفيزيولوجية.والحالةوالجنس

meatوالبقولاللحوممجموعة– and legumes:المجموعةهذهتزود

إلىبالإضافةالجيدة،النوعيةذي“الحيواني”البروتينمنكافيةبكميةالجسم

وتتميزوالزنك.كالفسفورالمعدنيةالأملاحوبعضالمركبةBوفيتاميناتالحديد

الغذائية،العناصرحيثمنباللحومشبيهةموادعلىباحتوائهاالمجموعةهذه

“الفولالفستقوزبدةالجافةوالبسلةوالفاصولياالفولمثلالمصدرنباتيةولكنها

السوداني”.

vegetablesوالفواكهالخضراوات-مجموعة and fruits:هذهتعتبر

والعناصروالفيتاميناتالغذائيةبالأليافالجسملتزويدهامامصدراالمجموعة

والفواكهالخضراواتالمجموعةهذهوتشملCوAفيتامينيوخاصةالمعدنية

أخصائيوويوصيوالمجففة.والمعصورةوالمجمدةالطازجةالمتعددةبأشكالها

تكونأنعلىالمجموعة،هذهمنيومياحصص٤مقدارهمابتناولالتغذية

فروتالكريبعصيرمثل،Cلفيتامينالجيدةالمصادرمنالحصصهذهإحدى

“الفليفلة”.الحلوالفلفلأوالطماطمأوالجوافةأوالبرتقالأوالبرتقالعصيرأو



cerealsوالحبوبالخبز-مجموعة and bread:الجسمتزودوهي

وبتكلفةوالزنكوالحديدوالنياسينB١وفيتامينوالأليافوالبروتينبالنشويات

نسبيا.بسيطة

علىالمجموعةهذهوتشتملالكاملة.الحبوبفيوالزنكالحديديوجدوعادة

هذهمنفأكثرحصص٤بتناولويوصىوالمعكرونة،والرزوالحبوبالخبز

“ربعغرامًا٢٥تزنخبزقطعةالواحدةالحصةوتعادليوميًّا.المجموعة

المع**أوالمطبوخةالحبوبمنكوبنصفأورغيف”

صحة

المستشفياتفيالمرضىتغذيةطرق●

الفمطريقعنالتغذيةهي:المستشفياتفيالمرضىتغذيةطرقأربعهناك

oral feedingالهضميالجهازعبرdigestive systemالمعتادوبالغذاء

regulate food،بغذائيالهضميالجهازوعبرالفمطريقعنوالتغذية

nutritionalالغذائيةبالمكملات suppliments،الفمطريقعنوالتغذية

feedingتغذيةأنبوببواسطةالهضميالجهازوعبر tubeالكاملوالغذاء

parenteralبالحقنوالتغذيةالغذائية،بالمكملاتالغنيبالغذاءأوالمعتاد

nutrition.**

https://mqalak.com/category/%d8%b5%d8%ad%d8%a9/


المستشفياتفيالمرضىتغذيةطرق

المعتادبالغذاءالفمطريقعنالتغذية

جرياالمريضليأكلهالمعتادةبصورتهالغذاءتقديميتموهناالأولى،الطريقة

ذلككانكلماإليهااللجوءيفضلالتيالطريقةوهيالصحة،أيامعادتهعلى

ولاالنفسية،والراحةالهضمجهازوظائفعلىالمحافظةفيدورمنلهاممكنا

يتطلبوماالمضغ،دونيحولوماالفمأمراضسوىوبينهاالمريضبينيحول

عليه.الكبرىالجراحيةالعلمياتأثناءالهضمجهازإراحة

الغذائيةبالمكملاتغنيبغذاءالفمطريقعنالتغذية

تكونأنيغلبوالامتصاص،الهضمسهلةأطعمةتقدمالثانيةالطريقةهذهفي

للجهازيمكنللصحةداعمةإضافاتمعالكاملالغذاءتحويولكنهالينة

:indicationsالاستعمالدواعيوأهممنها.يستفيدأنالهضمي

التقييمنتائجتظهرحينفمثلاالمريض:حالةتطوربسببالتغذيةنقصاتقاءأ-

nutretionalالتغذوي assessmentوزنمنغراماتكيلو٤فقدان

الدمفيالألبومينمستوىونقصواحد،شهرخلالالجسم

hypoalbuminemea،اللمفاوياتتعدادونقصlymhgocytesعن

مكعب.مليمتركلفيكرية١٥٠٠



فيالمزمنةوالالتهاباتmalabsorptionالامتصاصسوءحالاتب-

chronicوالقولونالأمعاء enterocolitis،التقرحيالقولونالتهابمثل

ulcerative colitis.

abdomenalللبطنالشعاعيةالمعالجةج- radiotherapy.

advancedالمتقدمةالكبدأمراضسياقفييحدثالذيالاستقلابخللد-

hepatic diseases.

الكسورسياقفييحدثمامثلالتقويضزيادةبسببالجسماحتياجاتزيادةهـ-

fracturesوالحروقburnsقاسية.غذائيةلنظموالخضوع

الفم:طريقعنالأنبوبيةالتغذية

بالغذاءالهضميوالجهازالفمعبرأنبوببواسطةتتمتغذيةوهيالثالثةالطريقة

ظرفياتصممغذائيةتركيباتفهناكالغذائية.بالمكملاتالغنيبالغذاءأوالكامل

ad hoc recepiesوهناكحالته،دراسةبعدالمريضحاجاتلتلبية

فقط،اثنينأوواحدغذائيمكونعلىتحتويتجاريةأوصيدلانيةمستحضرات

علىغذائيةتركيباتأخيراوهناكلتدعيمه،المعتادالغذائيالنظاممعتستعمل

مثل:مركزةغذائيةعناصرعلىتحتويتجاريةأوصيدلانيةمستحضراتشكل



وهرسهاسحقهابعدوالزيوتوالحبوبوالفواكهوالخضاراللحمخليط–

منالمعتادةالهضميةالوظائفإلىالتركيبةهذهوتحتاججيد،بشكلوطحنها

وامتصاص.هضم

whiteالبيضآحخليط– of eggوكازيينcaseinوالبروتيناللبن

soyالصويافولمنالمستخلص beanوالألبومينalbuminوكربوهيدرات

fructoseوفركتوزglucoseوغلوكوزsacchatoseسكروزبشكل

cornالذرةوشرابdextrinوديكسترين syrop،الذرةزيتبشكلودهون

soyالصويافولوزيت bean oilالسلسلةمتوسطةالغليسويدوثلاثيات

“MCT” medium chain triglycerids.هضماأسهلالمجموهةوهذه

السابقة.المجموعةمنواستقلابا

aminoالأمينيةالحموضخليط– acidsالأحاديةوالسكريات

monosaccharidesالغليسريدوثنائياتالغليسريدوأحاديات

diglycerides،فيشديداضطرابمنيعانيلمنالمجموعةهذهوتعطى

والامتصاص.الهضموظيفة

الحموضخليطمثلمحددةسريريةحالاتلتلائمخصيصامصممةخلائط–

branchedالسلاسلمتفرعةالأمينية chain amino acidsتوصفالتي



essentialالأساسيةالأمينيةالحموضوخليطةالكبد،بأمراضللمصابين

amino acidsالكلى.بأمراضللمصابينتوصفالتي

يلي:بماالتغذيةمنالنمطلهذاالاستعمالدواعيإجمالويمكن

النفسانيةالاضطراباتفيكماالطعامتناولفيللرغبةالمريضفقدانأ-

المترقية.والعصبية

والأسنانالفمأمراضفيكماالطعامتناولعلىللقدرةالمريضفقدانب-

والأورام.الفكينوكسوروجروح

الحادةالتسمماتفيكماالوعيفيالشديدالاضطرابأوcomaالغيبوبةج-

.strokesالدماغيةالسكتاتأو

feedingالتغذيةأنبوبلإدخالعديدةطرقوثمة tebe،هوشيوعاوأكثرها

.masogastricالمعديالأنفيالطريق

الأنفيوالطريق،nasodudenalعشريالاثناالأنفيالطريقوهناك

والطريق،orogastricالمعديالفمويوالطريق،nasojejunalالصائمي



”،gastrostomyالمعدة“فغرللمعدةتصلالبطنجدارفيفغرةعبر

منطقةفيالدقيقةالأمعاءإلىتصلالبطنجدارفيstomaفغرةعبروالطريق

.jejunostomyالصائمفغر،jejunumالصائم

هي:بالأنبوبالتغذيةcontraindicationاستعمالوموانع

severeوالمستمرالشديدالقيء– continuous vomiting.

severeوالمستمرالشديدالإسهال– continuous diarrhea

الهضمجهازعبرالتغذيةإيقافيستدعيوالذيالأمعاءفيالشديدالاضطراب

intestinalالأمعاءانسدادمثلعام،بشكل obstructionوالنواسيرfstula

intestinalالأمعاءوشلل paralysis.

parenteralبالحقنالتغذية nutrition:

ويرادبالحقن،التغذيةوهيالمستشفياتفيالمرضىتغذيةفيالرابعةالطريقة

أو“بروتيناتالأساسيةالغذائيةالعناصرمنكافيةكمياتإيصالبالحقنبالتغذية

أوأحاديةغليسريداتأوبسيطةدهونكربوهيدرات،أوسكاكرأمينية،حموض

أومحيطيوريدعبر”…سوائلفيتامينات،معان،شوارد،ثلاثية،أوثنائية



ولتصحيحmetaboismالاستقلابمنالسويةالحالةعلىللمحافظةمركزي،

شدته.منالتخفيفأوراهنذائيغعوزحالة

النفسيةالازماتمنالتعافي●

الصعوباتمنللتعافيالشخصبهايمرعمليةهوالنفسيةالأزماتمنالتعافي

مجموعةالنفسيةالأزماتتشملأنيمكنأفضل.نفسيةحالةإلىوالعودةالنفسية

واضطراباتالطعام،واضطراباتوالقلق،الاكتئاب،مثلالأمورمنمتنوعة

وغيرها.والإدمان،النفسية،والصدماتالشخصية،العلاقاتومشاكلالنوم،

بناءًمتفاوتًاوقتًاتستغرقوقدشخص،لكلوفريدةفرديةالتعافيعمليةتعتبر

الأزمة.وشدةنوععلى

النفسيةالأزماتمنالتعافيعمليةفيتساعدالتيالأساسيةالعناصر

المهنيةالمساعدةعنالبحث.1

نفسيينمستشارينأونفسيينأطباءمنالمهنيةالمساعدةعلىالحصوليعد

الدعمتقديمالنفسيينللمتخصصينيمكنالتعافي.عمليةفيهامًاأمرًامؤهلين

النفسية.الأزماتمنوالتعافيتخطيفيللمساعدةالمناسبوالعلاجوالتوجيه

الحلولوتقديموالعاطفيةالنفسيةالمشاكلعرضالعلاجيةالجلساتتتضمن

والمناقشة.الحوارمنجلساتبعدوالبدائل



الاجتماعيالدعم.2

عمليةفيجدًامفيدوالمجتمعوالشركاءوالعائلةالأصدقاءمنالاجتماعيالدعم

المساعدةتقديميمكنهممقربينأشخاصتوافرالاجتماعيالدعميشملالتعافي.

والترفيهية.الاجتماعيةالأنشطةفيالمشاركةإلىبالإضافةوالعملية،العاطفية

الذاتيالتعافي.3

وممارسةالقراءة،مثلالفرديةالأنشطةببعضالقيامالذاتيالتعافييشمل

مناعةمنتعززالأنشطةهذهالدينية.التعاليمببعضوالالتزاموالتأمل،الرياضة،

الحياة.علىإقبالهمنوتزيدالمعنوية،روحهمنوترفعالذاتية،الشخص

والتوعيةالتعلم.4

والاستراتيجياتعليهاالمؤثرةوالعواملالنفسيةالحالةحولالتعلميكونأنيمكن

العاطفيالذكاءكتبمثلالصلةذاتالموادقراءةجدًا.مفيدًاللتعافيالمتاحة

النفسية.الصدماتبعدالذاتيةالمناعةاستردادعلىيساعد

العامةبالصحةالاهتمام.5

التعافي.عمليةمنأساسيًاجزءًاوالعقلبالجسموالعنايةالعامةبالصحةالاهتمام

المنتظم.البدنيوالنشاطالمتوازنة،والتغذيةالجيد،النومذلكيشمل



للمستقبلوالتخطيطقدمًاالمضي.6

لوضعيمكنالتعافي.عمليةفيمهمًاجزءًاالملموسةوالخططالأهدافوضع

الثقةيعززمماوالتقدم،بالإنجازإحساسًاالشخصيعطيأنوتحقيقهاأهداف

بالنفس.

معهاالتعاملوكيفيةالذاتيالتعافيصعوبات

بالعجزالشعور.1

شعورهوبمفردكالنفسيةالأزماتمنالتعافيفيالصعوبةأوبالعجزالشعور

إذاالمهنيالدعمعنوالبحثتعثرت،كلماجديدمنالنهوضالمهممنطبيعي.

الأمر.لزم

للوراءالرجوع.2

يمكنالنفسية.الصدمةعلىوالتغلبالماضيتجاوزفيصعوبةتواجهقد

الصعوبة.هذهمعالتعاملفيتساعدأننفسيأخصائيمعللاستشارة

المستمروالقلقالشك.3

تهدئةفييساعدبالفعلتجاوزتهاالتيوالتحدياتالإيجابيالتفكيرعلىالتركيز

التأملتقنياتوممارسةصحيحياةنظامعلىالحفاظالقلق.وتقليلالعقل

مفيدًا.يكونأنيمكنوالاسترخاء



الروتينإلىالعودة.4

تجنبمعالأهداف،تحقيقعلىوالتركيزالتنظيمعلىيساعديوميجدولإنشاء

السابقة.الخاطئةالحياتيةالأنماط

الذاتيالتعافيبعدالانتكاسة

منهاالوقايةوكيفيةالانتكاسةأسباب

كيفيةتعلميجبانتكاسة.تسببأنالمستمرةالحياةلضغوطيمكنالحياة:ضغوط

فعال.بشكلالضغوطمعالتعامل

مشاعريثيرأنيمكنالعمليةأوالاجتماعيةالبيئةفيالتغييرالظروف:تغير

التغيرات.معالتأقلمعلىالعمليجبالقلق.

التحسيناستراتيجياتاستخدامعنالتوقفالذاتي:الدعمفيالاستمرارعدم

صحيحياةنمطعلىالحفاظيجبالانتكاسة.إلىيؤديأنيمكنالذاتي

ومستمر.

خاتمة

اللازم،العلاجفيوالاستمرارالمستمرالنفسيالدعمتتطلبالانتكاسةمنالوقاية

هوالنفسيةالأزماتمنالتعافيومتوازن.صحيحياةنمطاتباعإلىبالإضافة

إلىوالعودةالتقدمتحقيقبالإمكانولكنوالالتزام،الصبرتتطلبمستمرةعملية

ومستقرة.طبيعيةحياة



الأنفعاليالثبات●

الانفعالي؟الثباتهوما

الانفعال؟هووماالثبات؟هوما

والأتزان.الأستقراربهيرادأحياناأوالمحافظة،أوالحفاظهوالثبات

الفرد.لدىالمزاجيةأوالنفسيةالحالةأوالشعورهوالانفعال

التطرقدونمعنىأفادذلكأنالاتقابلهمافرغملبعضهمامكملتانفالكلمتان

استفاضة.أولشرح

الانفعاليالثباتمفهوم

البشري.العنصرلدىالفرديةالقدراتمنقدرةأوخلقيةمهارةهو

الداخليةالشخصمشاعرفيوالتحكموالأستقراروالاتزانالثباتمنحالةوهى

وشكلنوعيةحسبعلىمتنوعةسلوكياتصورةفيتنعكسماسرعانالتي

السلبية.أوالأيجابيةحيثمنالأنفعالات



علامات!الأنفعاليوللثبات

النوباتالأنفعاليالثباتعدمعلاماتومن

الانفعاليالثباتعدمعلىعلامةالنوبات

حجمالموقفيسحقلاقدمالموقفالشديدالتأثراوالهيجانمنحالةهىالنوبة

الثباتجودة“مدىعنهللحديثنتطرقلمايرجعذلكأنإلاالصادر،الفعلرد

اللحظيةبالنوباتالانفعاليالثباتعدمذوالشخصيعانيماغالبالكنالانفعالي”

عنها.التعبيرفيويتفاقمفعلهرداتيضخمتجعلهالتي

الاكتئابنوبةتماثلالانفعاليالثباتنوبةهل

نوبةمدةعنكثيراتقلمدتهاالأنفعاليالثباتعدمنوبةأنالفرقيكمنولعل

تكونماغالباالأنفعاليالثباتعدمنوبةانبلأطولفترةتستمرالتيالاكتئاب

طويلة.سنيناتظلفهىالأكتئابنوبةبخلافلحظية

الانفعاليالثباتمعدلرفعفييساعدما

والتمارينوالمشيالجريكتمارينأخرىوتمارين:كالأيروبكس/الرياضة1

أدق.بشكلالعضلية



فلامعهم،طبيعياتكونأنمنتتمكنجيثالأشخاصأخترالتكلف:/عدم2

الشخصيقدرهحسبعلىفردكلوعاملسواسيةفالجميعأحدمعتتكلف

تجاملولاأحداتهابولاأقنعتهأومظهرهأومنصبةحسبعلىلافحسب

الغيرحسابعلىالغير

للهيبةوفقدانالندميورثالأنفعاليالثباتفقدانأنحيثالعواقب:/تذكرة3

.والوقار

يدبمابكلالكونمستوىعلىبلبأسرهالمجتمعمستوىعلىمميزاتوله

!عليه

الانفعاليالثباتمميزات

حولهمنيجذبماسرعانانفعالياالثابت:فالشخصالآخرينمحبةكسب

وقتوهدوئهضعفهوقتوقوتهاثارتهوقتواتزانهحزنهوقتبايتسامته

فيتحكماومخالفتهانفسهوجموحمشاعرهكبتمنذلكالىوماانزاعجه

أنفالاته.



ووقارهالشخصهيبةعلىالحفاظ

قبلمنوالأحترامبالتقديرأحقشخصهوذاتهفيالمتحكمالشخصان

قبلوالتفكيرالخافت،الصوتأبرزهاأمورعدةفيذلكويظهرالمحيطين

بخير،الاالتكلمالحديث،وعدمروحوبسطالكلام،والتواضعوانتقاءالتحدث،

فيماالتعاملفيوالصخبللمرأةبالنسبةالمعاملةفيالتكسرمنوالتخلص

.الرجليخص

يلي:فيماالزائدالتفكيرفيوالتحكمالانفعالي،الثباتلتحقيقفعّالةتمارين

بعمقالتنفس-تمارين

كتفيكأرخِ

بطنكعلىوالأخرىصدركعلىيداضع

ثانيتين.لمدةالفمإغلاقمعأنفكعبرتنفس

صدرك.منأكثربطنكينتفخوأنالأمامإلىبطنكيندفعأنيجبالشهيق،أثناء

…المزمومة.شفاهكعبربطيئةبوتيرةطويلةواحدةبزفرةالنفسإخراج



مرات.خمسلحواليالسابقةالخطواتكرر

الأفكارتحليل-تمارين

~خانات:6عنعبارةالتمريننموذج

…سلبية؟بمشاعرتحسخلاكحصلالليإيهالموقف:

…فات.الليالموقففيحسيتهاالليالمشاعرهنااكتبالمشاعر:

فيبتدوركانتالليالأفكارإيهدي،بالمشاعرشعوركوقتالتلقائية:الأفكار

…ذهنك؟

المعرفية:التشوهات

…الأخطر()الخطوةبديلة:الأفكار

:الحاليةالمشاعر

الفعّالالتواصل-تمرين

التمرين:محتوى

…رمزا.يرسمأنمشترككلمناطلب

للآخرمنهمواحدكلوظهريجلسونرموزهمرسممنالطلابينتهيعندما

الآخر.رسمواحدكليرىلالكي

…الآخرين.لزملائهرمزهبشرحمشاركيبدأ



الأصليبالرمزالوصفخلالمنرسموهمامقارنةذلكبعدللطلابيمكن

لزميلهم.

ووصفه؟الرمزرسمالصعبمنكانهلالتالي:ناقش

الاسترخاء/تمارين4

الأخرى:الاسترخاءأساليبتشملأنيمكن

العميقالتنفس

التدليك

التأمل

تشيالتاي

اليوغا



البيولوجيالارتجاع

والموسيقىبالفنالعلاج

بالعطورالعلاج

الإيجابيالتفكيرممارسة/تمارين5

المعرفيالتقييمإعادة١.

الجيدةأشياءالثلاثةتمرين٢.

المستقبلتخيُل٣.

النفسمدح٤

الامتناندفتر٥.

الابتساماتدفتر٦.



الابتسامة٧.

الذاتمعالتحدث٨.

الذهنيالشرودظاهرة●

علىبصعوبةالتركيزأوالتركيزعلىالقدرةبعدمتتميزحالةهوالذهنيالشرود

ذاتغيرأفكارإلىمقصودغيربشكلالعقليتجهذلكمنوبدلاًمحددة،مهمة

العديدتواجههاشائعةمشكلةالذهنيالشروديُعتبرتصورات.أومشاعرأوصلة

اليومية.حياتهمفيالأشخاصمن

الذهنيالشرودمفهوم

الأجتماعيالنفسعلمحاولاجتماعيةظاهرةيمثلالذهنشرودمصطلحان

منوضعتوركائزودعائمتربويةأسسخلالمنوتهذيبهالمعالجتهاالتعرض

الأفرادلدىالنفسيةالصحةمستوىعلىالحفاظبغيةالأجتماععلمرجالقبل

الجسدية.الصحةوهوألاأكبرلأمرضمانا

الأفراطمنشئعنغالباتنجمظاهرةالذهنشرودأنايضاللتعريفويضاف

منهوفي،والذيالغالبفيلهاظلموهوتطيقلالمابتعريضهاالنفسحقفي

بقرنالقرآنجاءالحالتينكلاوفيالأسرافهوالأفراطأناذالشيطانوحي

تدلظاهرة“،فهىالشياطينأخوانكانواالمبذرين“انفقالبالشيطانالحالةهذه



الذيالأكبروالضغطالكبيروالأرهاقالشخصلدىالشديدةالمعاناةمدىعلى

حده.عنزادأذاالالضدهينقلبلاالشئ،لأنمنهيعاني

الذهنشرودظاهرةأسباب

وأعباءوالأصدقاءالأهلوغيابالأحبةكفقدانالنفسية:/الضغوطات1

وعدمالدهرتقلباتمنزمنيةتغيراتمنالحياةوصعوباتالثقيلةالمسئوليات

تعاقبوسرعةالمستمرةالتغييراتحركةمواكبةومنواحدةوتيرةعلىالبقاء

.لمحنمنحومنلمنحمحنمنالأحداث

أغواءوراءمنينتجقدالذهنشرودأنوذكرناسبقكما:الشيطان/كيد2

أوالمقربينللأصحابأنتقاصأوبالأحبةمكرأوللنفسظلمجهةعلىشيطاني

.العاليةالهمملأصحابتقلل

الذهنشرودعلاجآلية

وتهدئةللتركيزفعّالةأدواتهيواليوغاالتأملتمارينواليوجا:التأمل/تمارين1

التأملمنكلفيالأساسيةالتمارينبعضإليكالحاضر.الوعيوتحسينالذهن

واليوغا:



علىاركزعينيك.وأغلقومريح،هادئمكانفيجلسالعميق:/التنفس2

الهواءاتركثمبالهواء،رئتيكواملأالأنفخلالمناتنفسوعمق.ببطءالتنفس

ذلك.أثناءالجسمواسترخاءبالتنفسالإحساسعلىركزببطء.يخرج

حواسكعلىاركزعينيك.وأغلقمريحبشكلاجلسالحاضر:على/التأمل3

الأصواتإلىانتبهالحاضرة.اللحظةفيالصغيرةالتفاصيلكلوملاحظة

تكونأنحاولالسطح.علىالجسمبلمسوالإحساسوالروائح،المحيطة،

بالأفكار.التشتتدونالحاليةاللحظةفيكاملبشكلحاضرًا

يمكنكوالعقل.الجسملتهدئةوالاسترخاءالتمددبتمارينقموالاسترخاء:/التمدد3

الأرضعلىوالتمددوالخلفية،الأماميةالانحناءاتمثلبسيطةبتمارينالقيام

الظهر.علىالاسترخاءوتمارينالمريحة،الجلوسبوضعية

مثالوالتركيز.التوازنتعززالتياليوغابتمارينقمالتوازن:على/التركيز4

الأخرىالقدموترفعواحدةقدمعلىتقفحيثالشجرة،وضعيةهوذلكعلى

وتركيزالتوازنتعزيزعلىتعملالوضعيةهذهالمقوسة.الساقعلىلتستقر

العقل.

Surya)الشمسيةالسلسلةتعتبرالشمسية:/السلسلة5 Namaskar)منسلسلة

والانحناءالتمددتمارينالسلسلةهذهتتضمناليوغا.فيالمتدرجةالحركات

الجسملتنشيطممتازًاتمرينًابانتظامالشمسيةبالسلسلةالقياميُعتبروالتنفس.

العقل.وتهدئة

النفسيةالصحةعلىالذهنشرودظاهرة:تأثيرالخلاصة

مستوىيقلحيثالمستوىبنفسالعملفيالأستمراريةعلىاقدرة/فدان1

ينعدمحتىتدريجياالفردلدىالعمل



.لوهميواقعيومنلسلبيأيجابيمنالتفكيرمسارتغيير/2

.واليوجاكالتأملالعقليةبالتمارينذاتياالذهنشرودظاهرةعلاج/يمكن3

ومؤثر.فعالبشكلالذهنشرودعلاجفييساهم/القرآن4

الدراسيبالتحصيلوعلاقتهالتغذيةسوء●

دونفمنلبعضهما،ومكملتانمترادفتانكلمتانوالتعليمالتغذيةإنالتغذية،سوء

تغذيةبدونأنهكمافعال،بشكلدروسهاستيعابللتلميذيمكنلاالسليمالغذاء

وفيمجتمعه.فيصريحاًيكونأنعافيته،كانتمهماللإنسان،يمكنلاالعقل

يتعلمها.أندونالمثاليةالتغذيةعلىيتعرفأنللإنسانيمكنلانفسه،الوقت

الأبناء:صحةعلىوأثرهاالسليمةالتغذية

الأبناءبصحةالاهتمامعليهيجبوإذاًحياته،فيالغذاءإلىيحتاجالإنسانإن

وتأثيرالعمريةالمراحلشتىفيسليمنمولضمانوالنفسيةوالصحيةالجسدية

لهم.والعمليالعلميالمردودعلىذلك



الأطفالبغذاءوالتربيةالصحةمجالفيالباحثيناهتمامالدراساتأظهرتلقد

أعلنتوقدبأسره.والمجتمعوالأسرةالفردعلىتأثيرهمدىلاعتبارهم

يعانونالجزائرفيالأطفالمن%50منأكثرأن2010عامفيالإحصائيات

والسمنةوالنحافةالدمفقرمثلالأمراضمنالعديديسببمماالتغذية،سوءمن

للطفل،والعلميوالعقليالجسديالنموتعوقالتيالصحيةالمشاكلمنوالعديد

بهم.العنايةتكاليفزيادةنتيجةوالدولةالأسرةعلىعبئًايصبحوبالتالي

سوءالتغذية

التغذية:سوءمشكلةسبب

وعدموالأمهات،الآباءقبلمنالغذائيالتوازنلأهميةالكافيالإدراكعدم

صحتهم،علىوالحفاظصحيحبشكلالأطفالنموعلىتأثيرهلضرورةفهمهم

لهم.المعرفيوالتحصينالدراسيالتحصيلعلىالتأثيرذلكفيبما

عاداتالأبناءيتبنىحيثللأطفال،الغذائيةالتربيةسوءبسببالتغذيةسوءتأثير

غيرأوقاتفيالطعامتناولمثلالأولياء،منسلبيتأثيرنتيجةسيئةغذائية

ذاتالأطعمةوتناولرقابة،دونبمفردهمالطعاميتناولونتركهمأومنتظمة،

بدلاًالغازيةوالمشروباتوالمقلياتالسريعالطعاممثلالمنخفضةالغذائيةالقيمة

والماء.والفواكهالخضرواتمن

والفواكه،الخضرواتلتناولورفضهمالصحيةغيرللأطعمةالأطفالتفضيل

يسهممماالأطفال،يتبناهاالتيالسيئةالغذائيةبالعاداتيرتبطأنيمكنماوهو

التغذية.تدهورفي



يعيقمماالتعليمية،المؤسساتداخلمتوازنغذاءبتوفيرالدولةاهتمامعدم

تكاليفوارتفاعالدخللتدنينظراًلأبنائهاالملائمالغذاءتوفيرعنالفقيرةالأسر

المعيشة.

علىالسلبيوتأثيرهاالتغذيةسوءمشكلةتفاقمفيجميعهاتسهمالعواملهذه

الأطفال.ونموصحة

العلاقةعلىالتأكيديمكنالموضوع،هذاتناولتالتيالسابقةالدراساتعلىبناءً

ومستوىتركيزهعلىتأثيرهاوكذلكالتلميذ،وصحةالتغذيةسوءبينالوثيقة

استكشافها:تمالتيالرئيسيةالجوانبإليكالدراسي.التحصيل

للأطفالالسليمةالتغذيةأنالدراساتتبين:للتلاميذالسليمةالتغذيةأهمية

والوقايةالحاضرفيوتعزيزهالصحتهمحاسمأمرالتعليمسنواتفيوالمراهقين

النحافة.أوالوزنزيادةمثلالتغذية،بسوءالمتعلقةالأمراضمن

يومياً،المدرسةفيطويلةساعاتالتلاميذيقضيوالنشاط:الطاقةعلىالتأثير

الفكريلتفعيلهموالنشاطبالطاقةيمدهمالذيالغذاءإلىيحتاجونوبالتالي

والحركي.

العقليالنموعلىالغذائيالتوازنتأثير

العقليةوظائفهلتطويرصحيحةتغذيةإلىيحتاجالدماغأنعلىالدراساتتؤكد

علىسلباًيؤثرأنيمكنالغذائيالتوازنسوءفإنوبالتاليصحيح،بشكل

للتلاميذ.العقليةالقدرات



الدراسي:التحصيلعلىالتأثير

وبينالتلميذيتناولهالذيالغذاءنوعيةبينعلاقةهناكأنالسابقالبحثيوضح

والاستيعابالتركيزعلىقدرتهعلىالتغذيةسوءيؤثرحيثالدراسي،مردوده

عام.بشكلالدراسيأدائهعلىوبالتالي

حاسماًدوراًتلعبالسليمةالتغذيةأنإلىتشيرالسابقةالدراساتفإنباختصار،

أنيمكنوصحيةمتوازنةتغذيةوتوفيرالمدارس،فيالتلاميذوأداءصحةفي

الدراسي.أدائهموتحسينصحتهمتعزيزفييسهم

والأملاحوالكربوهيدرات،المقليات،مثلالمشبعةالدهونمنالكثيرتناول

يسببمماوالانتفاخ،بالامتلاءالهضميالجهازعلىيؤثرماغالباًوالسكريات،

فيتأخرإلىيؤديمماالنوم،منالاستيقاظفيوصعوبةالمعدة،فيوثقلتوخم

النوم.فيباضطراباتيعرفماإلىيؤديمماالطبيعي،النومنسبةمعدل

ومستقرهادئلنومالصحيالنظام●



علىالمطلوبةالحراريةالسعراتعددتوزيعأيوجبات،5علىالطعام*تناول

الوجبات.منعدد5

المفرط.الشبعأوالمفرطالجوع*تجنب

ليلاً.الأكل*تجنب

الحليب.منكوبأوالزباديمثلخفيفةبوجبةالعشاء*تناول

أفضللنومالاسترخاء*تعزيز

اليوجا،مثلالعقليةالتمارينبعضممارسةوطرقصورإحدىيعد-التأمل

النوم.قبلوالأرقوالقلقالتوترمعدلاتمنتقللوالتي

والتيالمجففة،والفواكهوالجوزوالعسلالحليبمثلالأطعمةبعض-إليك

تؤثرأنالجيد.يمكنالنوموتعززالاسترخاءعلىتشجعمركباتعلىتحتوي

طرق.بعدةالنومعلىإيجابيبشكلالأطعمةهذه

النوم:علىللاسترخاءالإيجابيالأثر

الإجهادمستوياتتقليلعلىذلكيساعدتسترخي،عندماالإجهاد:/تقليل1

للنوم.والاستعدادالاسترخاءعلىوقادرًاحالاًأفضلتكونوبالتالي،والقلق.



والشعورالمزاجتحسينعلىيساعدالاسترخاءالمزاجية:الحالة/تحسين2

الليل.طوالنائمًاوالبقاءالنومالسهلمنيجعلممابالراحة،

والتأملالعميقالتنفسمثلالاسترخاءتقنياتبعضوالعقل:الجسم/تهدئة3

للنومويجهزكبالاسترخاءإحساسكمنيزيدوهذايهدأان.والعقلالجسمتجعل

أفضل.بشكل

النومعبورتكونمسترخيين،وجسدكعقلكتكونعندماالنوم:جودة/تحسين4

وأكثرأعمقنومإلىالاسترخاءيؤديأنيمكنسهلة.المختلفةمراحلهمن

نومك.جودةيعززممااسترخاءً،

العديدتجربةيمكنكالجيد.النومتعزيزفيمهمًاجزءًاالاسترخاءيُعتبربالتالي،

أوبالتنفسالاسترخاءالمتنوع،العضليالاسترخاءمثلالمختلفةالتقنياتمن

النوم.قبلوالعقلالجسمتهدئةفيللمساعدةاليوغاحتى

النومجودةمنيقللالكافيين

يمكنالنومقبلوالشايالقهوةمثلالكافيينعلىتحتويالتيالمشروباتتناول

النوم.فيالاستغراقالصعبمنويجعلالنومعلىسلبًايؤثرأن

فييتسببأنويمكنالنومنوعيةعلىمؤثرًايعتبرالنومقبلالكافيينتناول

البعيد.المدىعلىزيادتهاأوالبدايةفيالنوممدةتقليلأوالأرق



الغازيةوالمشروباتوالشايالقهوةفيتوجدمنبهةمادةهوالكافيينيعد

الطاقة.ومُشروباتوالشوكولاتة

مادةمنععلىويعملبسهولة،الدماغويمتصهالدممجرىفيالكافيينيدخل

والنعاس.التعبفيتتسببالتيالطبيعيةالأدينوزين

لفترةبتأثيرهيشعرواأنيمكنحيثالكافيين،معمختلفبشكلالأشخاصيتفاعل

يستهلكونهاالتيالكافيينكميةتقييمالأشخاصعلىيجبلذلك،أقصر.أوأطول

الشخصي.نومهمعلىوتأثيرها

ساعات.6إلى4بينتتراوحبمدةالنومقبلالكافيينتناولبتجنبعادةًيُنصح

تمثيلهمنيعانونالذينللأشخاصالجسملمغادرةأطولوقتًاالكافيينيستغرققد

النومقبلتناولهوتجنبالكافيينكميةتقليلإلىيحتاجونربماوبالتالي،البطيء،

أطول.بفترة

كنتإذاالنومقبلالكافيينعلىتحتويمادةأيتناولبتجنبيُنصحذلك،مع

تحسينعلىالكافيينتجنبيساعدقدحيثالأرق،أوالنومفيمشاكلمنتعاني

الطبيعي.والنعاسالاسترخاءفرصةوزيادةالنومجودة

النوممعدلاتضبطعلىالرياضةدور



الاستيقاظوتعزيزالمفرطالنوممنالتخلصفيمهمًادورًاالرياضةتلعب

النهار.خلالوالنشاط

تدفقوزيادةالدمويةالدورةتنشيطعلىتعملبانتظامالرياضةممارسةفإن

الكيميائيةالموادمنالعديدإفرازمنتزيدكماوالدماغ.الجسمإلىالأكسجين

والشعورالمزاجتحسينعلىتعملالتيالإندورفينمثلالدماغفيالطبيعية

بالسعادة.

أوالقوةرياضةأوالجريمثلمكثفوبشكلطويلةلفترةالبدنيالنشاط-يعتبر

والعقل.للجسمجيدًاتمرينًاالهوائيةالتمارين

بانتظامالرياضيةالتمارينيمارسونالذينالأشخاصأنالدراساتأظهرت*وقد

أفضلجودةوذيأعمقبنوموينعمونالنهارخلالالنعاسمنأقلنسبةيعانون

الليل.في

للنومالبيولوجيةالساعة

والاستيقاظ.النومدورةعلىتؤثرالإنسانجسمفيطبيعيةآليةعنعبارةهي



والإضاءة،الجغرافي،التوقيتمثلالعواملمنبالعديدالبيولوجيةالساعةتتأثر

للشخص.اليوميوالروتينالبدني،والنشاط

وهما:رئيسيتينفترتينإلىالبيولوجيةالساعةتنقسمالعادة،وفي

ونشطاً.مستيقظاًالشخصيكونحيثالنهارفترةهي:الصيغيةالفترة

للراحةويستعدنشطغيرالشخصيكونحيثالنومفترةهي:الليليةالفترة

والاسترخاء.

الوقتأنإلالآخر،شخصمنتختلفالبيولوجيةالساعةأنمنالرغموعلى

مراعاةالمهمومناليوم.فيساعات9إلى7بينيتراوحللنومبهالموصى

النوم.منالقصوىوالاستفادةالجسمصحةعلىللحفاظالبيولوجيةالساعة

البيولوجية؟الساعةضبطيمكنكيف

تقللهاأنحاولالقيلولة،إلىبحاجةكنتإذاالطويلة:النهاريةالقيلولة/تجنب1

النهار.منمتأخروقتفيوتجنبهافقطدقيقة30-20إلى



ساعاتفيالطبيعيللضوءنفسكبتعريضقمالطبيعي:للضوء/التعرض2

فيوانتقلالستائرافتحالداخلية.ساعتكتنظيمفييساعدأنيمكنحيثالنهار،

الاستيقاظ.بعدمافترةفيالطلقالهواء

منلذاالبيولوجية،الساعةعلىيؤثرأنيمكنمنبههوالكافيينالكافيين:/تقليل3

المساء.فيتناولهتجنبالأفضل

فيتساعدأنيمكنبانتظامالرياضةممارسةمنتظم:بشكلالرياضة/ممارسة4

البيولوجية.الساعة/تنظيم5

أيثابت،نومروتينعلىالحصولالمهممنثابت:نومروتينعلى/الحصول6

نهايةعطلاتفيحتىيوم،كلالوقتنفسفيوالاستيقاظالفراشإلىالذهاب

الأسبوع.

كماوفاترة.وهادئةمظلمةالنومغرفةتكونأنيجبمناسبة:نومبيئة/إنشاء7

يمكنلأنهاالنوم،قبلالنومغرفةفيالإلكترونيةالأجهزةاستخدامتجنبيجب

النوم.جودةعلىتؤثرأن

البيولوجية؟الدورةتكراريمكنهل

هذهتعتمدحيثاليوم.مدارعلىللإنسانالبيولوجيةالدورةتكراريمكننعم،

معوالتكيفالجسم،وظائففيتتحكمالتيالهرموناتتنظيمعلىالدورة

البيولوجية.الداخليةللعواملوالاستجابةالخارجيةالعوامل



بهاالقياميمكنكالتيالأشياءبعضفهناكالنوم،فيمشاكلمنتعانيكنتإذا

المذكورةالنصائحتطبيقحاولنومك.جودةوتحسينالبيولوجيةساعتكلضبط

الأمور.تسيركيفوانظرأعلاه

النفسيةوالصحةالإجهاد●

المستمرالإجهادمفهوم

طويلةلمدةوالضغوطللإجهادالعقلأوالجسمفيهايتعرضالتيالحالةإلىيشير

التعافي.أوالكافيةللراحةفرصةدونالزمن،من

عقبه،الشديدةوالمعاناةممكن،مجهودبأدنىالسلبيالتأثرسرعةبأنهيعرف

والضعفالوهنوسرعةانتهائه،قبلالعملمنغالباالاستسلامإلىيؤديمما

مثبطات.ايأمام

المستمرللاجهادالمؤديةالأسباب

أخذأوانقطاعدونطويلةلفترةالعملمواصلةفيالمستمرالإجهادويتمثل

جديد.منللعملاللازمهالقوهواستردادالراحهسبيلعلىالزمنمنبرهه

منالشخصخلوأوالعلاقاتانعدامفييكمنوالذيالترفيهعدمفييتمثلحيث

فيها.يرغبتطوعيةأعمالأوترفيهيةانشطةأوميولاي



النفسيةالصحةعلىالمستمرالإجهادتأثير

فيالمتمثلةالزائدالتفكيرمعدلاتتزدادحيثوالقلق;التوترمستوياتزيادة*

العصبيةحيثالمستمرة،والضغوطاتمناسبةالغيروالتوقعاتالذهنشرود

ونحووكسلأرقمنالمشابههالاعراضمنذلكغيرالأسباب،إلىاتفهعلى

ذلك.

فيالتأثيرعميقدوراالمستمرالإجهاديلعبحيثوالاكتئاب;المزاج*تدهور

السعادة،هرموننسبةمنالتقليلعلىيعملحيثالفرد،لدىالمزاجيةالحالة

الإجهادبالفرد،ولكنيصيباكتئابأومللايطردعنالمسئولهوحيث

الجسم.مقاومهوتضعفنسبته،تقلالمستمر

يكمنحيثانقطاعبلاالعملمواصلةبمجردانهإذوالانتباه;التركيز*صعوبة

منالكثيرتأجيلعلىويعملفشيئا،شيئاكفاءتهتقلبالفردإذالمستمر،الإجهاد

هوالمشكلةهذهوراءيكمنماانسبولعلوالكسل،للراحهوالاستسلامالمهام،

العمل،ساعاتعددعاىالطاقاتتوزيعحيثالفردعملأسلوبمنالتغيير

اليوم.مداروعلى

والتعبالأرق،منأيضًاالنفسيللإجهادالمتعرضونالأشخاصيعانيقد

بها.يستمتعونكانواالتيبالنشاطاتالاهتماموفقدانالمفرطة،والعصبيةالشديد،



المستمرللإجهادالجسديةالعواقب

إلىالمستمرالإجهاديؤديقدذلك،علىعلاوة

;منهاأخرى،صحيةمشاكلحدوثاحتماليةزيادة

يؤديحيثالشخص،لدىالهضميالجهازعلىالإجهاديؤثرأنيمكن*

المعويةالقرحةمثلالهضميةالأمراضحدةفيزيادةإلىالنفسيالإجهاد

الالتهابي.الأمعاءوالتهاب

منالنفسيالإجهاديزيدقدالجلدية:بالأمراضالإصابةحدةعلىيؤثرأن*يمكن

الشباب.وحبوالأكزيماالصدفيةمثلالجلديةبالأمراضالإصابةخطر

القلببأمراضالإصابةخطربزيادةالنفسيالإجهاديرتبطالقلبية:*الأمراض

الدموي.الضغطواضطرابات

مماالمناعة،نظامضعفإلىالنفسيالإجهاديؤديأنيمكنالمناعة:*مشاكل

والعدوى.بالأمراضالإصابةفرصمنيزيد



غيرالتحكمأوالشهيةانعدامإلىالنفسيالإجهاديؤديقدذلك،إلى*بالإضافة

انخفاضأوزيادةإلىويؤديالسليمةالتغذيةعلىيؤثرمماالطعام،فيالصحي

صحي.غيربشكلالوزن

الاجتماعيةالعلاقاتعلىالمستمرالإجهاديؤثركيف

لدىالاجتماعيةالعلاقاتعلىسلبياتاثيراوراءهغالباالمستمرالإجهاديترك

أيعنومنعزلاوالاسترخاء،الوحدةإلىيميلغالباتجدهحيثالشخص،

اجتماعي،نظراأواسرينطاقأوبيئةمنحولهمنمعاحتكاكاتأومعاملات

منلطيفتعرضهأثرالعلاقات،منالنوعهذاوراءمنالمتعةفقدلانه

كانماآلىسيعودماسرعانلكنهحوله،منمعتفاعلااقلالضغوطات،جعله

العمل؛منقصيرةاجازهبأخذأوفشيئا،شيئاالعملساعاتقللماإذاعليه

ساعاتيوزعانالاحرىمنذلكبعدثمجديد،منالنفسيةلصحتهاستردادا

هذه.مثلواجتماعيةوصحيةنفسيةمخاطرلايتفادياالعمل

المستمرالإجهادلتقليلطرق

فبعملشئتوأنيومي،نشاطلكلوقتبتخصيصيكون;حيثالوقت.تنظيم1

وستتعددالوفيرالوقتمنبالكثيروستحظىيسرا،اكثرالأمريكونيوميجدول

ملل.أومعاناهدونانشططتك



خروجأوتسوق،أورياضةأوموسيقى،سماعمنالممتعةالأنشطة.ممارسة2

ذلك.نحوأوندوةلحضورالانتماءأونزهه،في

التأثيرعاليالكافيينذاتالمشروباتمنوالتقليلالكافي.النوم3

والتأمل..الاسترخاء4

النفسيالإجهادمستوياتوتقليلالعقليةالصحةتعزيزالضروريمنلذا،

المنتظمة،الرياضيةالتمارينممارسةمثلصحي،حياةنمطاتباعبواسطة

الوقتوإدارةالكافي،والنوموالتأمل،والاسترخاءالصحي،الطعاموتناول

دعتإذاالاحترافيةالمساعدةطلبجانبإلىاليومية،الضغوطمنوالتخفيف

الحاجه

والإنتاجيةالوظيفيالأداءعلىالمستمرالإجهادأثر

عدةعلىوالإنتاجيةالوظيفيالأداءعلىسلبًايؤثرأنيمكنالمستمرالإجهاد

المستمر:للإجهادالرئيسيةالتأثيراتبعضيليوفيمامستويات.

وصعوبةالفكري،التشتتإلىالمستمرالإجهاديؤديقدالتركيز:.نقص1

وفعالية.بدقةبالمهامالقيامعلىالقدرةتقليلعلىيؤثرمماالتركيز،



cometerاحتماليزيدومجهدًا،متوترًاالشخصيكونعندماالخطأ:.زيادة2

وبالتاليلديهمكالنسيانالبسيطةالأخطاءفيالموظفونيقعقدالعمل.فيأخطاء

المهمة.والمعلوماتالبياناتفقدان

الحماسيفقدفقد،ومرهقًامتعبًاالشخصيكونعندماالعمل;عنالتقاعد:3

احيانا.التقاعدإلىيؤؤلهممابالعمل،القيامفيوالرغبة

;المهنيةالكفاءةمن.التقليل4

الأداء.وتحسينللابتكارمبادرةوأقلإنتاجيةأقلالشخصيصبحفقد

معدلزيادةإلىالمستمرالإجهاديؤديأنالممكنمنالغياب:معدل.زيادة5

ممامنه،يعانيالذيالشديد،والضغطالنفسيالارهاقبسببالعملعنالغياب

ومجالخاصةالفردإنتاجيةعلىسلبًايؤثرممامستمرة،إجازاتأخذإلىيدفعه

عامة.العمل

الوظيفيالأداءفيكبيرتراجعإلىالمستمرالإجهاديؤديأنيمكنعام،بشكل

لذاالعامة.والرفاهيةالصحةعلىسلبيةتأثيراتلهيكونأنويمكنوالإنتاجية،

لضمانبالإجهادالمرتبطةالتحدياتومواجهةصحيةعملبيئةتوفيرالمهممن،

ومستمر.عاليأداء



ينتهيلاصراعوالقلبالعقل●

عليها،يسيطروكيفالعمياءعواطفهبشأنالحيرةوتنتابهالشكمنّاالكثيريسود

منوكثيرونعليها،اللهفطرهاالتيبفطرتهاعاطفيةهيالتيالمرأةوخصوصًا

جنب.إلىجنبًاعواطفهملتهميشالمتحجربالتفكيريصابونكذلكالرجال

“ضعالآتيفييكمنفالأمرالمتحجر،والعقلالعمياءالعواطفمنننجوفلكي
لتستقيم”العاطفةعلىالعقلمنقليلًاوضعليَليِن،العقلعلىالعاطفةمنقليلًا

والقلبالعقل

بينهماوالفرقوالفؤادالقلب

الأول:فمنأحيانًا،العقلوبمعنىأحيانًاالفؤادبمعنىالقرآنفيالقلبلفظورد

مِنُوالَمْكَمَاأَفْئِدَتَهُمْ“وَنُقَلِّبُ لَبِهِيُؤْ ةٍ”أَوَّ القلب،ومحلُّهالتصديقهووالإيمانمَرَّ

بها.وعبرالقلبمنبدلًاالفؤادكلمةفاستبدل

العقل.بمعنىجاءالقلبفهنابِهَا”يَعْقِلوُنَلَاقلُوُبٌ“لَهُمْالثاني:ومن

الآخر.معنىأحدهمايحملمترادفةمسمياتوالعقلوالقلبالفؤادأنالحاصل



مْعَلَكُمُوَجَعَلَأَنشَأَكُمْالَّذِيهُوَ“قلُْيقول:الكريمةالآيةففي لْأَبْصَارَالسَّ وَا

لْأَفْئِدَةَ..” الآية.[23]الملك:وَا

الآية؟هذهفيالفؤادهوما

“أَفَلَمْتعالى:قالبه،يعقلالقلبلأنالعقل؛وهوالقلبهوتقدم،مامثلالفؤاد،

لْأَرْضِفِييَسِيرُوا فؤاد،ويسمى[46]الحج:بِهَا”يَعْقِلوُنَقلُوُبٌلَهُمْفَتَكُونَا

عملماعنمسؤولمسؤول،وهوأيضًا،العقلمحلُّوهوالفؤاد،يسمىفالقلب

طيب،عملهذهله؛والإخلاصوخشيته،اللهومحبةالله،فخوفوشر،خيرمن

العافية.اللهنسألالسيئة،القلوبأعمالمنذلكوأشباهوالكبر،والرياء،والنفا

الرأس؟!أمالقلبفيالعقل

لَهُمْ}فَتَكُونُقال:تعالىاللهلأنالقلبفيالعقلمحلأنالسنةأهلعقيدةمنهل

يتعظونأي“يعقلون”،الآية:معنىأنَّأم[،46]الحج:بِهَا{يَعْقِلوُنَقلُوُبٌ

أفتونا.ويتدبرون؟

الجواب:



فيأوالقلبفيالعقلأنعلىيدلالقرآنهلالسؤال؟هذامنالفائدةما
أكدهماوهذابالدماغ،يتصلولكنالقلبفييتمركزالعقلأنالصحيحالرأس؟
الله.رحمهأحمدالإمام

الاتجاهاتوتحديدالقراراتاتخاذفيهامًادورًايلعبالقلبأنالمعروف-ومن

المنطقي.والتفكيربالعقلذلكتوازنيتمأنيجبولكنالعاطفية،

أومنطقيةغيرتكونقدعاطفيةقراراتاتخاذإلىالإنسانيدفعأنيمكنفالقلب

اتخاذفيوالقلبالعقلبينتوازنهناكيكونأنيجبولذلكمجدية،غير

يمكنحيثلآخر،شخصمنالأمريختلفأنويمكنالمصيرية.القرارات

حينفيالقرارات،اتخاذفيالقلبعلىأكبربشكلالاعتمادالأشخاصلبعض

العقل.علىأكبربشكلالاعتمادلآخرينيمكن

القلب؟أمالعقلالمصيريةالقراراتيتخذأيهما

منعينةإلىاستندتغايد”،بايرزأليرت“ميديكالهيئةقبلمندراسةأجريت

بشراءالأمرتعلقسواءللقرارات،اتخاذهمطريقةعنوسُئلواشخصًا،1011

جديدة.بوظيفةوالقبولمهني،مساراختيارأومنزل

نجاحًايحققونالقلبيريدهماعلىبناءًالقراراتيتخذونمنأنالنتائج*وكشفت

وقالالمطاف.نهايةفيسعادةأكثرحياةًويعيشونالمهني،المجالفيأكبر



أكدفيماالقرارات،اتخاذفيالعقلعلىاعتمدواإنهمالمستجوبينمن79%

القلب.يريدهلماأذعنواأنهمفقط21%

لأنبالمهنة،الأمريتعلقعندماللقلب،كبيرةأهميةيولونلاأنهمالأغلبيةوأكد

ورأىعالي.راتبوضمانالوظيفةفيالاستقرارتحقيقهونظرهمفيالمهم

الإنسانيجعلالعملمثلأمورفيالقلباتباعأنبالدراسةالمشمولينمن68%

واضحة.غيررؤيةأمام

القراراتخاذبعدوظائفهمغيرواالمستجوبينمن%16أنالدراسةوأظهرت

الأمورقياسبعدالمهنةمنهم%15غيَّرحينفيالقلب،يريدهمماعلىبناءً

قدكماكبيرًاخطرًايواجهونلاللقلبيصغونمنأنيعنيوهذاالعقل،بمنطق

اتخاذفيوالقلبالعقلبينتوازنهناكيكونأنيجبلذلك،الذهن.إلىيتبادر

والخياراتالأمورلتقييمالعقلالإنسانيستخدمحيثالمصيرية،القرارات

العاطفيةالاتجاهاتلتحديدالقلبويستخدممنطقي،بشكلوالتفكيرالمتاحة

النفسي.والرضاالسعادةيجلبمانحووالتوجيه

والشرعالطببينوالعقلالقلب

والدماغ.القلببينفعليةعلاقةهناكأنالعلميةالدراساتأظهرتفقدذلك،ومع

HeartMathمعهدأجراهاالتيالأبحاثوجدت (HMI)شبكتهلديهالقلبأن

يسمحالدماغ.معتتواصلعصبيةخلية40,000منوأكثرالخاصةالعصبية



الإدراكعلىتؤثرأنيمكنالدماغإلىإشاراتبإرسالللقلبالاتصالهذا

والسلوك.المشاعروتنظيم

لهاوالشفقة،الامتنانمثلالإيجابية،المشاعرأنإلىأيضًاالأبحاثأشارتكما

مثلهرمونات،إفرازإلىالإيجابيةالمشاعرتؤديالقلب.عملعلىمباشرتأثير

القلب.صحةوتحسينالدمضغطبخفضارتبطتالتيالأوكسيتوسين،

إلىوالتوتر،الغضبمثلالسلبية،المشاعرتؤديأنيمكنذلك،منالعكسعلى

أمراضمثلالصحية،المشكلاتفيوالمساهمةالقلبضرباتمعدلتقلبزيادة

القلب.

القلبوظائف

الأكسجينإيصالعلىيعملكماالجسم،فيوتوزيعهالدمضخعلىالقلبيعمل

فيالقلبيتحكمذلك،إلىوبالإضافةالخلوية.النفاياتوإزالةللأنسجةوالغذاء

العاطفي.والتحفيزبالتوترويتأثرضرباتهمعدل

معرفيةوظائف

الإدراكعلىيؤثرأنللقلبيمكنولكنللقلب،مباشرةمعرفيةوظائفتوجدلا

الدماغ.معيمتلكهالذيالعصبيالاتصالبسببوالسلوكوالمشاعر



24محمد:{أَقْفَالهَُاقلُوُبٍعَلَىأَمالقرُءَانَيَتَدَبّرُونَأَفَلاَتعالى:}قال

لاَأَعيُنٌوَلَهُمبِهَايَفْقَهُونَلاَقلُوُبٌلَهُموَالإِنسِالجِنّمِنَكَثِيراًلجَِهَنّمَذَرَأنَاوَلَقَدْ}

لْأَنْعَامِأُوْلَئِكَبِهَالايََسْمَعٌونَآذَانٌوَلَهُمْبِهَايُبْصِرُونَ هُمُأُوْلئِكَهمأَضَلُّبَلْكَا

179الأعراف:{الغَافِلوُنَ

فإِنَّهاَبِهاَيَسْمَعُونَآذَانٌأَوبِهَايَعْقِلوُنَقلُوُبٌلَهُمْفَتَكُونَالأَرَضِفيِيَسِيرُوا}أَفَلَمْ
دُورِفيِالتّيِالقلُوُبُتَعْمىوَلَكِنالأَبْصَارُتَعْمَىلَا 46الحج:{الصُّ

مشاعريةوظائف

الإِنْجِيلَوَآتَيْناهُمَرْيَمَابْنِبِعِيسَىوقفينابِرُسُلنَِاآثَارِهِمْعَلَىقَفِّينَاثُمَّ}تعالى:قال

بَعُوهُالَّذينَقلُوُبِفِيوَجَعَلْنَا عَليِهِمكَتَبْنَاهَامَاابْتَدَعُوهَاوَرُهْبَانِيَةًوَرَحْمَةًرَأْفَةًاتَّ
أَجْرَهُمْمِنْهُمْآمَنُواالَّذِينَفَآتِيْنَارِعَايَتِهَاحَقَّرَعُوْهَافَمَااِللهرِضْوَانِابْتِغاءَإِلَّا

.27فَاسِقوُنَ{الحديدمِنْهُمْوَكَثِيرٌ

هَا}يَا بيُأَيُّ يُؤتِكُمخَيراًقلُوُبِكُمفيِاللهيَعلَمِإِنالأَسْرَىمِنَأَيدِيِكُمْفيِلمَِنقلُالنَّ
اخَيْراً 70الأنفال:{رَحِيمٌغَفرٌُواللهلَكُموَيَغفِرمِنكُمأُخِذَممَّ



لَمَاالحِجَارَةِمِنَوإنَّقَسوَةًأَشَدُّأَوكَالحِجَارَةِفَهِيَذَلكَِبَعْدِمِنقلُوُبًكمقَسَتْثُمَّ}

رُ مِنْيَهبِطُلَمَامِنْهاوإَنَّالمَاءُمِنْهُفَيَخرُجُيَشَقّقُلَمَامِنهاَوإنَّالأنهَارُمِنهُيَتَفَجَّ

ابِغَافِلٍاللهُوَمَااِللهخَشْيَةِ 74البقرة:{تَعْمَلوُنَعَمَّ

15التوبة:{حَكِيمٌعَليِمٌواللهُيَشَاءُمَنعَلَىاللهُوَيَتُوبُقلُوُبِهِمغَيْظَ}وَيَذْهِبْ

روحيةوظائف

لَعَنِتُّمالأَمرِمِنَكَثِيرٍفييُطِيعُكُملَواِللهرَسُولَفِيكُمأنَّوَاعلَمُوا}تعالى:قال

نَهُالإِيمَانإَلَيكُمُحَبَبَاَللهوَلَكِنَّ والفسُُوقَالكُفْرإِليكُموكرَهَقلُوُبِكُمفيِوَزَيَّ

7الحجرات:{الرّاشِدُونَهُمُأُوْلَئِكَوالعِصيَانَ

هَااِللهشَعَائِرَيُعَظّموَمَن}ذَلكَِ 32الحج:{القلُوُبتَقوِىمِنفَإِنَّ

{عَليِمٌشئٍبِكُلِّوَاللهُقِلبَهُيَهدِبِالِلهيُؤمِنُوَمَناِللهبِإِذنِإلَّامُصِيبَةٍمنْأَصَابَ}مَا

11التغابن:

{آلالوهَابُأَنتَإنَّكَرَحمَةًلَدُنكَمِنلَنَاوَهَبْهدَيتَنَاإَذبَعدَقلُوُبَنَاتُزِعلَارَبَّنا}

عمران:



معاصرمرضالتوحدمرض●

طفولتهمفيالأطفالتصيبالتيالمعقدةالنمائيةالإعاقاتمنالتوحدمرضيعد

العقليةالطفلنموجوانبكافةعلىشاملتأثيرذاتإعاقةوهيالمبكرة،

هذهفيوضوحاًالقصورجوانبأكثروأنوالحركية،والحسيةوالاجتماعية

التوحديالطفلأنحيثالمتبادل،والاجتماعيالتواصليالجانبهوالإعاقة

والسلوكالانتباهقلةإلىبالإضافةأقرانه،مععلاقاتتكوينعلىقادرغير

مقيدة.أومحددةلديهالاهتماماتأنعلىعلاوةًالنمطي،

التوحدمرض

التوحدمفهوم

المثيراتمنمثيرأومؤثرأيعنوالابتعادوالتغطية،والعزلة،الانفراد،

وغيرها.العاطفيةأوالحركيةأوالحسية

تعريفه؟وماالتوحدمرضهوما

فيللآخرينالمريضشخصيةبتقمصالشخصفيهايتميزمرضيةحالة

فينفسهيرىيجعلهمماواعي،وغيرإراديغيربشكلذلكويحدثمحيطه،

نفسه.فيالآخرينيرىأوالآخرين



التوحد:طيفمفهوم

التوحد،ومتوسطالتوحد،طفيفوهي:متفاوتة،ثلاثةدرجاتفييقعالتوحدإن

التوحد.وشديد

يمتلكماوغالباًالطيف،هذاوقمةأعلىفييقعمنفهوالتوحد،طفيفأما

ولعائلته.لهفخرمصدريكونوقدخاصةقدرات

والصعوباتالخاصةالقدراتمنخليطًايمتلكمنفهوالتوحد،متوسطأما

وجموديةالاجتماعيالعجزمنمشتركةصفاتلهمهؤلاءأنحيثبه،المحيطة

السلوك.

لديهميكونماوغالباًالتوحد،طيفأدنىفييقعونمنفهمالتوحد،شديدوأما

للإحباطمصدرًافيكونونمعها،التكيفأوإدارتهاأوحلهايصعبمشاكل

والحزن.

درجة:لكلالمميزةالسمات

classicalالتوحد:شديد autism.



الكلاسيكي.التوحدنوععليهويطلق

;الدرجةهذهعلىيقعونالذينالأطفالويتسم

الكلام.عدم1

حولهمنالآخرينالىالنظر.عدم2

الخاص.عالمهفيمنغمسا.غالبا3

الزمني.العمرتقدممنالرغمعلىالانفعاليالنضج.عدم4

يحب.ومالايحبماشئ،كلفي.العناد5

يكسره.لايوميروتينعلى.اعتياده6



“المعالممحددغيرالمشتدالنمائيالاضطراب“عليه;يطلقالتوحدمتوسطي

PDD_NOSS

;النوعهذاسماتومن

الآخرين.فهمعلىالقدرة.عدم1

.الفوضى.2

زملاءه.قبلمنعليهالتهكمأواستغلالهيتمما.غالبا3

المدرسة.فيزملاءهمعالتواصلفيمشكلات.وجود4

الجماعي.العملفيالاشتراكعلىالقدرة.عدم5

الكمبيوتر.العابمثلالأشياءببعض.شغفه6



يطلقونماوغالباالنوع،هذامنطفيفةبأعراضيتسمونوهم;التوحدطفيفي

:الاتيفيالاعراضوتتمثلaspergerإسمالعرضهذاعلى

اللفظي.التواصل.امتلاك1

المتوسط.فوقالذكاء.امتلاك2

الخاصة.والمواهبالقدراتلبعض.امتلاكهم3

مشاركتهم.أوالآخرينمعللعبالميل.عدم4

القواعد.عنالنظربغضواهتماماتهميوله.يتبع5

الإجتماعية.والمواقفالمناسباتكل.يرفض6

وسلوكياته.أفعالهفيبالتزحلق.يتسم7



التوحد؟اعراض

الضغوطات..كثرة1

التفكيرفي.اضطرابات2

يجيدانهإذحياته؛أركانمنماركنفيخللأوالروتينفيتغييرحصلمااذا

غالبا.التفكيرفياضطراباتلهيسببممالآخر،شخصمنالتحول

التوحدمرضىوسماتخصائص

الحركة.وفرطالانتباهقصور.اضطراب1

حركي،نشاطايفيالمطلوبالتركيزنصبمنيعانونالتوحدمرضىأنإذ

النفس.فيالتحكمقوىوضعفالإثارةفرطفيعليهميؤثرمما

;التوحدطيفلدىلغوية.اضطرابات2



علىسواءالإجتماعيةالعلاقاتتكوينعلىالقدرةالفئةهؤلاءلدىيضعفحيث

البعض.بعضهممعأمالأصدقاءامالعائلةنطاق

هجاءمنالتعلممهاراتاكتسابعليهميصعب;حيثالتعلمفي.اضطرابات3

الأطفالمنغيرهممنالعمريةالفئةبنفسمقارنةوقراءةوكتابةوتعلمونطق

الاصحاء.

والرياضياتوالالعابالمشيحيث;منالنمائيالحركيالنشاط.اضطرابات3

ونحوه.الدراجاتوركوبقدمكرةمنالمختلفة

خاصيةمجرديكفيبلوالسمات،الخصائصهذهمنكلاجتماعيشترط“ولا

فقط.منهمااثنينأوواحدة

الانتباهوقصورالحركةفرطاضطراباتذوالتوحداعراض

انقطاع.بلاكثيرايتكلمونماغالبا

.ملائمةغيربعباراتيتلفظونماغالبا

عمل.بأيالقيامقبلالتفكيروقفهلأنفسهميعطونفلابتهور،يتصرفونماغالبا

ضرورية.غيربأعماللقيامهمللخطرنفسهميعرضوناحيانا



الانتباه.وقصورالحركهفرطاضطراباتذوالتوحدمرضىمشاكل

تلقىحينفيبالتوحد،المرضىالأطفالالأنشطةتثيرما/غالباالزائدة.الاثارة1

الاسوياء.الأطفالمنغيرهملدىالاثارةمنمنخفضةمستوياتالأنشطة

ونبذبنفورويعاملللجميع،ازعاجايمثلالمتوحدفالطفلبهم/مرحب.غير2

شئ.منهصدرماإذابالاعتذاريسارعماوغالباحوله،ممن

ظاهرةالأطفالمنالطيفهذاعلىيبدوما/غالبابالذاتالاعتداد.تدني3

المؤلمة.والاستهتار،والذكرياتاللامبالاة

المرغوبالأنشطةفيالممارسةعنحولهممنإبعادغالباالنوعهذايلقىحيث

المجموعات.فيالمشاركةمنواخراجهمالمواقف،فيواحراجهمفيها،

التوحدمنالنوعبهذاالإصابةنسبة

منمجموعةالإكلينيكيوالامتيازللصحةالبريطانيالوطنيالمعهدلدىيوجد

الصحية.ّبالشؤونالنصائحجميعللحكومةيقدمونالخبراء،



قصوراضطرابأنللمعهدالإرشاديةالدلائلبأحدثالواردةالتقييماتفيوجاء

المرحلةطلبةمنبالمئةتسعةإلىثلاثةحوالىيصيبالحركةوفرطاالنتباه

الابتدائية

مستوىعلىالبالغينمنبالمئةاثنينوحوالىالمتحدة،المملكةفيوالبالغين

العالم.

منيعانونممنالأقلعلىطفلينأوطفلوجودبالطبعهذاويعني

المتحدة.بالمملكةمدرسةكلفيالحركة،وفرطاالنتباهقصوراضطراب

فيوالتهورالنشاطفرطأعراضجميعظهورالأمريستوجبفلا

الداء.بهذاالمصابالشخص

يجببالإصابة،تشخيصهميتمالذينالسنحالةصغارففيذلك،منالرغموعلى

الأقلعلىواحدةإجماليةمتوسطةبدرجةعليهمالظاهرةالأعراضبينالربط

التعليمي.أوالاجتماعيأوالنفسيالاعتلالدرجاتمن

المثالسبيلعلى(.متعددةمكانيةاطُر)وفقالاعراضتصنيفيجب*كما

والمدرسة.المنزلوفق



والتنمية:للصحةالتغذيةأهمية●

البدنيالتامالتعافي"حالةبأنهاالصحةالعالميةالصحةمنظمةعرفتلقد

العجز.أوالمرضانتفاءمجردلاوالإجتماعيبلوالنفسي،

sirهيمزورثهارولدالسيرويرى Harold Himsworth،هيالتغذيةبأن

الحي.الكائنعلىومكوناته"الطعام"الغذاءتأثيردراسة

الإنسانصحةعلىوأثرهاالسليمةالتغذيةعلاقة

.الأنسجةسلامةعلىوللمحافظةللصحةضروريةالجيدةالتغذيةفإنهناومن

هذهمننأخذلموإذاالغذائية،-المواد-بالعناصريزودناوالطعاملا!كيف

منكثيرًافإن،balance"التوازن"تحققالتياليوميةالاحتياجاتالعناصر

تحدث.المرضيةوالأعراضالأمراض

الإنسانلصحةالسليمةالتغذيةتوفرهاالتيالفوائد

ضروريةوهيالسليمين،والتطورللنموضروريةللفردالجيدةالتغذيةإن

بكفاءةالحيويةونشاطاتهبوظائفهولقيامهوخلاياهأنسجتهمنيتلفمالصيانة



قيلوقديمًاوالعقل،الجسملسلامةضروريةوالتغذيةوالعدوى.المرضولمقاومة

السليم.الجسمفيالسليمالعقل

المجتمعمستوىعلىالجيدةالتغذيةوأثرالصحةدور

شكلافممابكامله.المجتمععلىينعكسللأفرادالجيدالتغذويالوضعأنكما

بلجيدا،عطاءعطاؤهيكونلاالتغذيةسوءمنأفرادهيعانيمجتمعًاأنفيه

فيلاالمنشودةالتنميةيحققأنيمكنهولامتدنيةفيهالإنتاجيةتكونالعكسعلى

فالبرامجوالتعليمي.التربويأوالتصنيعيولاالاجتماعيولاالاقتصاديالحقل

جيد.صحيمستوىإلىتحتاجالعملفيوالإنتاجيةالتنموية

بالتغذية:المرتبطةالمزمنةالأمراضعلىوالسيطرةللتقليلغذائيةإرشادات

الدولمعظمفيكبيربشكلبالتغذيةالمرتبطةالمزمنةالأمراضانتشارازداد

والسرطانوالسكريوالسمنةالقلبأمراضالأمراضهذهوتشملالعربية،

والأمراضالتغذيةحولالأولىالندوةعقدت١٩٩٤عاموفيالأسنان.وتسوس

منللتقليلإرشاداتأعمالهاختامفيالندوةووضعتالعربية،الدولفيالمزمنة

كالتالي:نلخصهاعليها،والسيطرةالمزمنةالأمراض

والكوليسترول:بالدهونالغنيةالأغذيةتناولمنقلل-١

المشبعة"الدهون"خاصةبالدهونالغنيةالأغذيةتناولمنالإكثارأنوجدلقد

تناولمنالإكثاريفضللذاالقلب.بأمراضالإصابةعلىيساعدوالكوليسترول



مثلوالكوليسترول،الدهونمنقليلةكمياتعلىتحتويالتيالأغذية

واللحمجلد""بدونوالدجاجوالسمكالكاملةوالحبوبوالفواكهالخضراوات

بأقلالطعامتحضيريتمأنويفضلالدسم.قليلةالألبانومنتجاتشحم""بدون

ذلك.أمكنكلماالدهونمنكمية

المثالي:الوزنعلىحافظ-٢

الطاقةبمعادلةيتموهذالطوله،المناسبوزنهعلىالشخصيحافظأنيجب

بتحديدينصحالمستهلكةالطاقةكميةولتقليلالمصروفة.الطاقةمعالمستهلكة

والسكرياتالدهونمنكبيرةمقاديرعلىالمحتويةالأغذية

الأربع:الطعاممجموعاتنظام

منهاالتخلصوكيفيةبالكلىالمضرةالعادات

milkومنتجاتهاللبنمجموعة- and dairy products:هذهتزود

B٢فيتامينإلىبالإضافةالكالسيوم،منيحتاجهمابمعظمالجسمالمجموعة

والدهونوالمعادنوالفيتاميناتالجيدةالنوعيةذيوالبروتين"الريبوفلافين"

العمرباختلافالمجموعةهذهمنالفرديحتاجهمامقدارويختلفوالنشويات.

لالفيزيولوجية،والحالةوالجنس

meatوالبقولاللحوممجموعة- and legumes:المجموعةهذهتزود

إلىبالإضافةالجيدة،النوعيةذي"الحيواني"البروتينمنكافيةبكميةالجسم



وتتميزوالزنك.كالفسفورالمعدنيةالأملاحوبعضالمركبةBوفيتاميناتالحديد

الغذائية،العناصرحيثمنباللحومشبيهةموادعلىباحتوائهاالمجموعةهذه

"الفولالفستقوزبدةالجافةوالبسلةوالفاصولياالفولمثلالمصدرنباتيةولكنها

السوداني".

vegetablesوالفواكهالخضراوات-مجموعة and fruits:هذهتعتبر

والعناصروالفيتاميناتالغذائيةبالأليافالجسملتزويدهامامصدراالمجموعة

والفواكهالخضراواتالمجموعةهذهوتشملCوAفيتامينيوخاصةالمعدنية

أخصائيوويوصيوالمجففة.والمعصورةوالمجمدةالطازجةالمتعددةبأشكالها

تكونأنعلىالمجموعة،هذهمنيومياحصص٤مقدارهمابتناولالتغذية

فروتالكريبعصيرمثل،Cلفيتامينالجيدةالمصادرمنالحصصهذهإحدى

"الفليفلة".الحلوالفلفلأوالطماطمأوالجوافةأوالبرتقالأوالبرتقالعصيرأو

cerealsوالحبوبالخبز-مجموعة and bread:الجسمتزودوهي

وبتكلفةوالزنكوالحديدوالنياسينB١وفيتامينوالأليافوالبروتينبالنشويات

نسبيا.بسيطة

علىالمجموعةهذهوتشتملالكاملة.الحبوبفيوالزنكالحديديوجدوعادة

هذهمنفأكثرحصص٤بتناولويوصىوالمعكرونة،والرزوالحبوبالخبز

"ربعغرامًا٢٥تزنخبزقطعةالواحدةالحصةوتعادليوميًّا.المجموعة

المعكرونة.أوالمطبوخةالحبوبمنكوبنصفأورغيف"



الأنجابصحةعلىالهرمونيالأختلالأثر●

الهرموناتمفهوم

الهرمونات؟هيما

فيبدورهاوتتحكمالصماء،الغددفيإنتاجهايتمكيميائيةموادهيالهرمونات

العواطف،وحتىوالتكاثر،الجوع،مثل:الرئيسة،الجسديةالوظائفمعظم

والمزاج.

لتنظيمالجسميفرزهاكيميائيةموادهي(Hormone)بالإنجليزية:الهرمون

فيإطلاقهاخلالمنالجسمفيالتوازنعلىوللحفاظالمختلفة،الجسمأنشطة

المفرزةالغددمنإطلاقهابعدالخلاياأغشيةخلالمنلتنتشرأوالدم،مجرى

لها.

الهرموناتاضطرابسبب

الهرموناتخللاسباب

ويكونحياتهممنمعينةمراحلفيالأفرادجميعالهرموناتتوازنعدميصيب

الخلليحدثيمكنولكنالمثال،سبيلعلىالحملأوالبلوغبسببطبيعياًذلك

منالعديدهناكلذلكصحيح،بشكلالصماءالغددتعمللاعندماالهرموناتفي

المتأثر،والهرمونالمصابةالغدةباختلافتختلفالتيالهرمونات،خللاسباب

يلي:ماشيوعاًأكثرهاومن

السكري.-مرض

الدرقية.الغدة-قصور



الدرقية.الغدةنشاط-فرط

الدائم.الكورتيزولهرمونمستوىبارتفاعتتميزالتيكوشينغ-متلازمة

مثلالبديلةبالهرموناتالعلاج-

الحمل.منعحبوب-

الخبيثة.أوالحميدة-الأورام

السرطان.علاج-أدوية

اليأس.-سن

الطبيعية.والرضاعة-الحمل

المبايض.-تكيس

المبيض.أكياس-متلازمة

المبكر.الطمث-انقطاع

الأساسي.المبيض-قصور

الصماءالغددبعضعلىتؤثرقدالطبيةالحالاتمنالعديدأنالرغمعلى

تعتبرالحياةأنماطأوالبيئية،العواملبعضأنإلاالهرمونات،خللإلىوتؤدي

الإجهادأوالوزن،زيادةأوالتغذية،سوءمثلالهرمونات،خللاسبابمن

المزمن.

الهرموناتوظهورالزواج



;الاتيفيالأعراضتتمثل

المفاجئ.بالشكلالزواجبعدالعروسوزن/زيادة1

عامة.بصفةالزواجبعدللعروسالغذائيالنمط/تغير2

واضحة.أسبابدونالزواجبعدالعروسعلىوالتوترالقلقعلامات/ظهور3

الزواج.بعدالمنتظمبالشكلالنومعلىالقدرة/عدم4

حدعلىالزواجبعدالدرقيةوالغدةالجنسيةالهرموناتإفرازفيخلل/ظهور5

سواء.

تغيرأعراضأهممنالزواجبعدالعروسعندالشهريةالدورةمواعيد/تغير6

البرولاكتين.هرمونوارتفاعبهتمرالذيالتوترنتيجةالزواج،بعدالهرمونات



بعدالهرموناتتغيرنتيجةأفعالوردودالعروسعندالمزاجةالحالة/تغير7

عامة.بصفةالزواج

طبيعيا؟علاجالهالهرمونيالاضطرابهل

الهرموناتتنظماعشابمنالاخضر-الشاي

الدم.فيالسكرمستوياتوتحسينالصيام،أثناءالأنسولينمستويات-تقليل

مستوياتعلىيؤثريمكنوالذيالجسم،فيالتأكسديالإجهاد-تقليل

الهرمونات.

بالاعشابالهرموناتخلل-علاج

صحي.غذائينظام-تناول

بانتظام.الرياضة-ممارسة

الصحي.الوزنعلى-الحفاظ

الجيدة.الشخصيةالنظافة-ممارسة

والإجهاد.التوترمن-الحد

اليوغا.-ممارسة

المكررة.والكربوهيدراتالسكريةالأطعمةمن-الحد

الهرمونيللاضطرابالمبكرالاكتشاف



لاحقاسنذكرهاوالتيالحمل،عنالمسئولةالهرموناتفحصخلالمن

عدميؤديأنيمكنحيثوالخصوبة،الحملفيمهمًادورًاالهرموناتتلعب

تمامًا.الحملفشلحتىأوللمرأةالإنجابيةالقدرةفياختلالاتإلىتوازنها

للأطباءيمكنالاختباراتخلالومنFSHالهرمونهذاالنخاميةالغدةتفرز

أخرى،ناحيةمنالمرأة.عندالبويضاتتخزينعنعامةفكرةعلىالحصول

البويضاتونمونضجعنأيضًامسؤولالهرمونهذافإنّ

أنيجبالنخاميةالغدةتفرزهالذيالهرمونهذا:واللاكتوجينالبرولاكتين

لمنعالحملأثناءيزيدبلينقص،أويزيدلاالمرأة،جسمفيمعينةبكميةيتواجد

معدّلهكانإذاأماالولادة.بعدأشهرلعدةمرتفعةنسبتهوتبقىالشهرية،الدورة

تأخيره.فييتسببفقدالحملقبلمرتفعًا



LHالمهممنلذاالبويضات،نضجعنمسؤولالهرمونوهذا:ملوتنهرمون

أنيجبالهرمونهذاكميةفإنّالطبيبوبحسبالحمل،أثناءلاحقًامنهالتحقق

نفسفياختبريهلذاالشهرية،الدورةبدايةفيFSHهرمونكميةنصفتكون

الوقت.

فحصهويتمالإباضةحدوثإلىالبروجسترونهرمونيشير:البروجسترون

إنتاجعلىقادرالمرأةمبيضأنّمنللتأكّدالشهريةالدورةمن21اليومفي

البويضات.

يؤديأنيمكنحيثمتناسب،أنهمنللتأكّدمنهتحققيالدرقية:الغدةهرمون

يمكنبالتاليوالتيالأخرىالهرموناتمستوياتفياضطراباتإلىاضطرابه

الحمل.حدوثتؤخّرأن

بشكليؤثّرعاليةبنسبهرمونوهوالتستوستيرون،هرمونأوالأندروجينات

الحمل.يمنعوبالتاليالتبويضعمليةعلىمباشر

الهرموناتاضطراباعراض

السريع.الوزن-اكتساب



الكتفين.بينالدهونمنكتلة-ظهور

المبرر.غيرالمفاجئالوزن-فقدان

المستمر.والإرهاقالعضلات-ضعف

العضلات.-تيبس

المفاصل.وتورم-ألم

القلب.ضرباتمعدلفي-خلل

البرودة.أوالحرارةمنالشديد-التحسس

الأمعاء.حركة-اضطراب

العطس.أوبالجوعالشعور-زيادة

التبول.معدل-زيادة

-الاكتئاب.

الجنسية.الرغبة-انخفاض

والقلق.-العصبية

الرؤية.-تشوش

الخصوبة.-مشاكل

الجلد.-جفاف

الشعر.وسقوط-تقصف

الوجه.-استدارة



الجلد.علىالتمددعلامات-ظهور

منهالوقايةوطرقواعراضهوانواعهالكسل

منهالوقايةوطرقواعراضهوانواعهالكسل

بذلأوالمجهودمنالنفورهو(‏Laziness)بالإنجليزية:الإبلاءعدمأوالكسل

ازدرائية،صفةالكسلويُعدعليه،البدنيةالقدرةوجودمنالرغمعلىالشغل

للراحة.المحبأوالكسولالنمطذوالشخصبهايوصف

وانواعهالكسل

ذهنيوكسلعقليكسلنوعان-الكسل

ةإلىالكَسَل-وينقسم :أهمهاأقسام،عدَّ

اعات،جميعفيعاموفتُُورٌكسلٌ-1 حالوهذهفيها،رغبةوعدملهاكُرْهٍمعالطَّ

ونفورًا.وفتورًاكسلًاالنَّاسأشدِّمِنفإنَّهمالمنافقين؛

َيُخَادِعُونَالْمُنَافِقِينَإِنَّفيهم:وعلا--جلاللهقال إِلَىقَامُواْوَإِذَاخَادِعُهُمْوَهُوَاللّه

لاةَِ ونَكُسَالَىقَامُواْالصَّ اسَيُرَآؤُ َيَذْكُرُونَوَلاَالنَّ ]النَّساء:قَليِلاًإِلاَّاللّه



اعات،بعضفيوفـُتُوركسلٌ-2 أولها،كُرْهٍدونفيهارغبةعدميصاحبهالطَّ

غبةفيضعف اقمِنكثيرحالوهذهوجودها،معالرَّ وأصحابالمسلمينفسَُّ

الشَّهوات.

بحسبويضعفالمرضهذاويقوىالقلب،فيمرضسببهماالقسمانوهذان

اقمرضمِنأشدُّالمنافقينفمرضصاحبه،حال فهمالشَّهوات،وأصحابالفسَُّ

ةيتمتَّعون وأبدانهم.أجسامهمفيبصحَّ

قلوبهمولكن،[4أَجْسَامُهُمْ]المنافقون:تُعْجِبُكَرَأَيْتَهُمْوَإِذَا-سبحانه-:قال

رَضٌقلُوُبِهِمفِي-سبحانه-:قالمريضة. ُفَزَادَهُمُمَّ [10]البقرة:مَرَضاًاللّه

؛لابدنيٌّسببهعامٌّوفـُتُورٌكسلٌ-3 غبةعندهفتجدقلبيٌّ والمحبَّةالعبادة،فيالرَّ

وفتُُوره،كسلهفيمستمرٌّولكنَّهفاتته،إذايحزنوقدبها،للقيام

معه،يستمرلاولكنَّهوآخر،حينبينالإنسانبهيشعرعارضٌوفـُتُورٌكسلٌ-4

ته،تطولولا منهيسلملاوهذاطاعة.عنيخرجولامعصية،فييوقعولامدَّ

أوكتعبعارض،أمرٌ-غالبًا-وسببه-أيضًا-،فيهيتفاوتونالنَّاسأنَّإلَّاأحد،

ونحوها.مرضأوانشغال



.

الكسلاسباب

النفسية.الضغوط1

المتكرر.السهر2

صحيوالغيرصحيحالغير.الغذاء3

مفرطبشكلالكحول.تناول4

البيئي.التلوث5

الجسمفيالدم.انخفاض6

الكبد.التهاب7

الكلى.حصى8

فيتامينوأهماالفيتاميناتفي.نقص9

الجسمفيالسكرمستويات.انخفاض10

والفسيولوجية:العقليةالكسلاسباب

تتراكمحتىالمهامتأجيلعلىدائماًالعقليعملحيثالتأجيل:أو/التسويف1

عليه،فتزيدالتواصلوسائلتصفحأوالتلفازكمشاهدةيسعدهما،لسببعليه

تركها.الىفيضطريتحملممااكثرالمهام



الإنساتمخفيمعينهغددتفرزهاالتيالهرموناتبعضهناك/الهرمونات:2

ذلكيؤثر.مما،والأدرينالينالدوبامينهرمون،مثلالنشاطمستوىمنتزيد

الغدد.لهذهخللحدوثعندللإنسانالسليمةالنموعمليةعلى

مسؤولةتكونقدالجيناتأنالعلميةالدراساتبعضتشيروراثية:/عوامل3

عامة.البدنيالنشاطفيالخمولوالكسلعن

المهمةللأشياءوالاكتراثالاهتمامعدممنحالةهياللامبالاة:/حالة4

كسولينباردونللأخرينونبدواستجابتنافيهاوتنعدمحياتنا،فيوالضرورية

متحمسين.غير

حيوانيجبليطابعالكسل

الإنسان،فطرةمنالنشاطأنوذلكممنوع،والكسلمشروعالنشاطأنالأصل

الحيوانفطرةمنوالكسل

العملعدوالكسل

التيالجبليةالأفعالفيخاصةالإباحةمجالاتفيكانماهوالمباحوالنشاط

واجبنشاطوكلذلك.وغيروالنوموالشربكالأكلالناسغالبفيهايشترك

حرامنشاطوكلمكروه،فيهفالكسلمستحب،نشاطوكلحرام،فيهفالكسل

مباحنشاطوكلمندوب،فيهفالكسلمكروهنشاطوكلواجب،فيهفالكسل



وعلاجهالمرضيالكسل

والكسلالخموللعلاجالنصائحمن

الرياضة.مارس1

فيالطاقةمستوىبلفقط،الجسمصحةتعزيزعلىالرياضيةالتمارينتعمللا

المزاجتحسينإلىبالإضافةكبير،بشكلالمزاجتحسينخلالمنأيضا،الجسم

بالأنشطةالبدءويمكنالطويل،المدىعلىوالكسلبالخمولالإحساسوتخفيف

السريع.المشيأوالدراجاتركوبمثلكبيرامجهوداتتطلبلاالتي

النوممنالكافيالقسطعلى.احصل2

لذلكاليوم،خلالوالكسلبالخمولالإحساسفيمباشراسبباالنومقلةتعتبر

الجسملإمدادللشخصالكافيةالنومساعاتعددعلىبالحصولدائمايُنصح

النومجدولنفسعلىبالحفاظعادةيُنصحالكافي،بالنومتنعمولكيبالراحة،

ليلا.جيداتنملمإذاالظهربعدقيلولةوأخذ



الزائدالوزنمن.تخلص3

والتأثيرللشخص،الذهنيالأداءعلىالجسمفيالمتراكمةالدهونتؤثرأنيمكن

منالجسموزنبخفضبالبدءيُنصحالخمولولتجنبمزاجه،علىسلبيبشكل

الرياضة.وممارسةمتوازنةغذائيةوجباتتناولخلال

التوترمن.قلل4

علىسلبايؤثرمماالنفسية،بالراحةإحساسكوالإجهادالتوتريعيقأنيمكن

منتجنبهومحاولةالتوترلكيسببمامعرفةيمكنلذلك،اليوم،خلالطاقتك

الأصدقاءمعالوقتقضاءأوالرياضيةكالتمارينالأنشطةبعضممارسةخلال

اليوغا.ممارسةأو

الكسلمشكلةواخطاراعراض

خسائراًتسببعنهاالممانعةعدموحالة.نوعوبأيكانسببلأيمضرالكسل
جدا.صعبوالأضرارالخسائرهذهلجميعوالتحقيقالشرحكثيرة.وأضراراً



الخسائرهذهمنيسيراًجزءاًتوضحأنتستطيعفقطوالأسبابالعللمطالعة

المسألةهذهعننبحثالأضرارهذهمنجزءبيانلأجلذلكومعوالأضرار،

ناحيتين:من

الجسمحركةصعوبةفييسببالفرديةالناحيةمنالكسلالفردية:الناحيةمنـ1

زاويةفيدائماًيتمدّدوالعاطلالكسولواستعداده.الذهنوركودسرعته،وبطئ

والتقدم.والحياةالعملعنويبتعدويتأخربنّاءوجهدعملإلىيتوجهولا

القراراتاتخاذفيوالبطئالسمنفيالافراطيسببالجسميوالرشدالحركةقلة

والمواقف.

علىالقدرةمنهوتسلبالأوانقبلالموتويدركهالمتنوعةبالأمراضيصاب

تعطيلإلىستؤديالنفستربيةواهمالبالجسمالعنايةقلةانوالمقاومة.التحرك

والمشاكل.المسائلحلعنالذهن

وتتوقفالذهنراكديبقيقبل،منأكثرتسوءوالجسميةالحياتيةأوضاعه

الكثيرة،الوهميةوآمالهالشخصيةاختلالاتهوستزيدوطاقاته،استعداداته

بعوارضسيصابوكذلكوركودها.النزوليسيرهافيعواطفهوستستمر

اقتصادية.وأضرار



ويصابالجميعإلىتتوجهالكسلوأضرارخسائرالاجتماعية:الناحيةمنـ2

المجتمع.علىوطفيليينمزاحمينسيظلونالكسالىالأفرادأيضاًالمجتمعبها

هذهمنوواجباتهموظائفهميؤدونلاولكنهمالاجتماعيةالفوائدمنينتفعون

يعطلمإنشيئاًينتجونولادائماًيستهلكونالذينالأشخاصيشبهونالناحية.

الفقرمنسيموتونفأنهمشيئاً،لهؤلاءوجهدهمعملهمحاصلمنالمجتمعأفراد

والجوع.


