
الصحيالغذائيالنظام●

البدنيالتامالتعافي“حالةبأنھاالصحةالعالمیةالصحةمنظمةعرفتلقد

العجز.أوالمرضانتفاءمجردلاوالإجتماعيبلوالنفسي،

sirھیمزورثھارولدالسیرویرى Harold Himsworth،ھيالتغذیةبأن

الحي.الكائنعلىومكوناتھ“الطعام”الغذاءتأثیردراسة

الأنسجة.سلامةعلىوللمحافظةللصحةضروریةالجیدةالتغذیةفإنھناومن

ھذهمننأخذلموإذاالغذائیة،–المواد–بالعناصریزودناوالطعاملا!كیف

منكثیرًافإن،balance“التوازن”تحققالتيالیومیةالاحتیاجاتالعناصر

تحدث.المرضیةوالأعراضالأمراض

الإنسانلصحةالسلیمةالتغذیةتوفرھاالتيالفوائد

ضروریةوھيالسلیمین،والتطورللنموضروریةللفردالجیدةالتغذیةإن

بكفاءةالحیویةونشاطاتھبوظائفھولقیامھوخلایاهأنسجتھمنیتلفمالصیانة

قیلوقدیمًاوالعقل،الجسملسلامةضروریةوالتغذیةوالعدوى.المرضولمقاومة

السلیم.الجسمفيالسلیمالعقل

المجتمعمستوىعلىودورهالصحيالغذائيالنظام

شكلافممابكاملھ.المجتمععلىینعكسللأفرادالجیدالتغذويالوضعأنكما

بلجیدا،عطاءعطاؤهیكونلاالتغذیةسوءمنأفرادهیعانيمجتمعًاأنفیھ

فيلاالمنشودةالتنمیةیحققأنیمكنھولامتدنیةفیھالإنتاجیةتكونالعكسعلى

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


فالبرامجوالتعلیمي.التربويأوالتصنیعيولاالاجتماعيولاالاقتصاديالحقل

جید.صحيمستوىإلىتحتاجالعملفيوالإنتاجیةالتنمویة

بالتغذیة:المرتبطةالمزمنةالأمراضعلىوالسیطرةللتقلیلغذائیةإرشادات

الدولمعظمفيكبیربشكلبالتغذیةالمرتبطةالمزمنةالأمراضانتشارازداد

والسرطانوالسكريوالسمنةالقلبأمراضالأمراضھذهوتشملالعربیة،

والأمراضالتغذیةحولالأولىالندوةعقدت١٩٩٤عاموفيالأسنان.وتسوس

منللتقلیلإرشاداتأعمالھاختامفيالندوةووضعتالعربیة،الدولفيالمزمنة

كالتالي:نلخصھاعلیھا،والسیطرةالمزمنةالأمراض

والكولیسترول:بالدھونالغنیةالأغذیةتناولمنقلل-١

المشبعة”الدھون“خاصةبالدھونالغنیةالأغذیةتناولمنالإكثارأنوجدلقد

تناولمنالإكثاریفضللذاالقلب.بأمراضالإصابةعلىیساعدوالكولیسترول

مثلوالكولیسترول،الدھونمنقلیلةكمیاتعلىتحتويالتيالأغذیة

واللحمجلد”“بدونوالدجاجوالسمكالكاملةوالحبوبوالفواكھالخضراوات

بأقلالطعامتحضیریتمأنویفضلالدسم.قلیلةالألبانومنتجاتشحم”“بدون

ذلك.أمكنكلماالدھونمنكمیة

المثالي:الوزنعلىحافظ-٢

الطاقةبمعادلةیتموھذالطولھ،المناسبوزنھعلىالشخصیحافظأنیجب

بتحدیدینصحالمستھلكةالطاقةكمیةولتقلیلالمصروفة.الطاقةمعالمستھلكة

والسكریاتالدھونمنكبیرةمقادیرعلىالمحتویةالأغذیة



الأربع:الطعاممجموعاتنظام

منھا:المكوناتمنمجموعةمنالصحيالغذائيالنظامیتكون

milkومنتجاتھاللبنمجموعة– and dairy products:ھذهتزود

B٢فیتامینإلىبالإضافةالكالسیوم،منیحتاجھمابمعظمالجسمالمجموعة

والدھونوالمعادنوالفیتامیناتالجیدةالنوعیةذيوالبروتین“الریبوفلافین”

العمرباختلافالمجموعةھذهمنالفردیحتاجھمامقدارویختلفوالنشویات.

الفیزیولوجیة.والحالةوالجنس

meatوالبقولاللحوممجموعة– and legumes:المجموعةھذهتزود

إلىبالإضافةالجیدة،النوعیةذي“الحیواني”البروتینمنكافیةبكمیةالجسم

وتتمیزوالزنك.كالفسفورالمعدنیةالأملاحوبعضالمركبةBوفیتامیناتالحدید

الغذائیة،العناصرحیثمنباللحومشبیھةموادعلىباحتوائھاالمجموعةھذه

“الفولالفستقوزبدةالجافةوالبسلةوالفاصولیاالفولمثلالمصدرنباتیةولكنھا

السوداني”.

vegetablesوالفواكھالخضراوات-مجموعة and fruits:ھذهتعتبر

والعناصروالفیتامیناتالغذائیةبالألیافالجسملتزویدھامامصدراالمجموعة

والفواكھالخضراواتالمجموعةھذهوتشملCوAفیتامینيوخاصةالمعدنیة

أخصائیوویوصيوالمجففة.والمعصورةوالمجمدةالطازجةالمتعددةبأشكالھا

تكونأنعلىالمجموعة،ھذهمنیومیاحصص٤مقدارهمابتناولالتغذیة

فروتالكریبعصیرمثل،Cلفیتامینالجیدةالمصادرمنالحصصھذهإحدى

“الفلیفلة”.الحلوالفلفلأوالطماطمأوالجوافةأوالبرتقالأوالبرتقالعصیرأو



cerealsوالحبوبالخبز-مجموعة and bread:الجسمتزودوھي

وبتكلفةوالزنكوالحدیدوالنیاسینB١وفیتامینوالألیافوالبروتینبالنشویات

نسبیا.بسیطة

علىالمجموعةھذهوتشتملالكاملة.الحبوبفيوالزنكالحدیدیوجدوعادة

ھذهمنفأكثرحصص٤بتناولویوصىوالمعكرونة،والرزوالحبوبالخبز

“ربعغرامًا٢٥تزنخبزقطعةالواحدةالحصةوتعادلیومیًّا.المجموعة

المع**أوالمطبوخةالحبوبمنكوبنصفأورغیف”

صحة

المستشفیاتفيالمرضىتغذیةطرق●

الفمطریقعنالتغذیةھي:المستشفیاتفيالمرضىتغذیةطرقأربعھناك

oral feedingالھضميالجھازعبرdigestive systemالمعتادوبالغذاء

regulate food،بغذائيالھضميالجھازوعبرالفمطریقعنوالتغذیة

nutritionalالغذائیةبالمكملات suppliments،الفمطریقعنوالتغذیة

feedingتغذیةأنبوببواسطةالھضميالجھازوعبر tubeالكاملوالغذاء

parenteralبالحقنوالتغذیةالغذائیة،بالمكملاتالغنيبالغذاءأوالمعتاد

nutrition.**

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


المستشفیاتفيالمرضىتغذیةطرق

المعتادبالغذاءالفمطریقعنالتغذیة

جریاالمریضلیأكلھالمعتادةبصورتھالغذاءتقدیمیتموھناالأولى،الطریقة

ذلككانكلماإلیھااللجوءیفضلالتيالطریقةوھيالصحة،أیامعادتھعلى

ولاالنفسیة،والراحةالھضمجھازوظائفعلىالمحافظةفيدورمنلھاممكنا

یتطلبوماالمضغ،دونیحولوماالفمأمراضسوىوبینھاالمریضبینیحول

علیھ.الكبرىالجراحیةالعلمیاتأثناءالھضمجھازإراحة

الغذائیةبالمكملاتغنيبغذاءالفمطریقعنالتغذیة

تكونأنیغلبوالامتصاص،الھضمسھلةأطعمةتقدمالثانیةالطریقةھذهفي

للجھازیمكنللصحةداعمةإضافاتمعالكاملالغذاءتحويولكنھالینة

:indicationsالاستعمالدواعيوأھممنھا.یستفیدأنالھضمي

التقییمنتائجتظھرحینفمثلاالمریض:حالةتطوربسببالتغذیةنقصاتقاءأ-

nutretionalالتغذوي assessmentوزنمنغراماتكیلو٤فقدان

الدمفيالألبومینمستوىونقصواحد،شھرخلالالجسم

hypoalbuminemea،اللمفاویاتتعدادونقصlymhgocytesعن

مكعب.ملیمتركلفيكریة١٥٠٠



فيالمزمنةوالالتھاباتmalabsorptionالامتصاصسوءحالاتب-

chronicوالقولونالأمعاء enterocolitis،التقرحيالقولونالتھابمثل

ulcerative colitis.

abdomenalللبطنالشعاعیةالمعالجةج- radiotherapy.

advancedالمتقدمةالكبدأمراضسیاقفيیحدثالذيالاستقلابخللد-

hepatic diseases.

الكسورسیاقفيیحدثمامثلالتقویضزیادةبسببالجسماحتیاجاتزیادةھـ-

fracturesوالحروقburnsقاسیة.غذائیةلنظموالخضوع

الفم:طریقعنالأنبوبیةالتغذیة

بالغذاءالھضميوالجھازالفمعبرأنبوببواسطةتتمتغذیةوھيالثالثةالطریقة

ظرفیاتصممغذائیةتركیباتفھناكالغذائیة.بالمكملاتالغنيبالغذاءأوالكامل

ad hoc recepiesوھناكحالتھ،دراسةبعدالمریضحاجاتلتلبیة

فقط،اثنینأوواحدغذائيمكونعلىتحتويتجاریةأوصیدلانیةمستحضرات

علىغذائیةتركیباتأخیراوھناكلتدعیمھ،المعتادالغذائيالنظاممعتستعمل

مثل:مركزةغذائیةعناصرعلىتحتويتجاریةأوصیدلانیةمستحضراتشكل



وھرسھاسحقھابعدوالزیوتوالحبوبوالفواكھوالخضاراللحمخلیط–

منالمعتادةالھضمیةالوظائفإلىالتركیبةھذهوتحتاججید،بشكلوطحنھا

وامتصاص.ھضم

whiteالبیضآحخلیط– of eggوكازیینcaseinوالبروتیناللبن

soyالصویافولمنالمستخلص beanوالألبومینalbuminوكربوھیدرات

fructoseوفركتوزglucoseوغلوكوزsacchatoseسكروزبشكل

cornالذرةوشرابdextrinودیكسترین syrop،الذرةزیتبشكلودھون

soyالصویافولوزیت bean oilالسلسلةمتوسطةالغلیسویدوثلاثیات

“MCT” medium chain triglycerids.ھضماأسھلالمجموھةوھذه

السابقة.المجموعةمنواستقلابا

aminoالأمینیةالحموضخلیط– acidsالأحادیةوالسكریات

monosaccharidesالغلیسریدوثنائیاتالغلیسریدوأحادیات

diglycerides،فيشدیداضطرابمنیعانيلمنالمجموعةھذهوتعطى

والامتصاص.الھضموظیفة

الحموضخلیطمثلمحددةسریریةحالاتلتلائمخصیصامصممةخلائط–

branchedالسلاسلمتفرعةالأمینیة chain amino acidsتوصفالتي



essentialالأساسیةالأمینیةالحموضوخلیطةالكبد،بأمراضللمصابین

amino acidsالكلى.بأمراضللمصابینتوصفالتي

یلي:بماالتغذیةمنالنمطلھذاالاستعمالدواعيإجمالویمكن

النفسانیةالاضطراباتفيكماالطعامتناولفيللرغبةالمریضفقدانأ-

المترقیة.والعصبیة

والأسنانالفمأمراضفيكماالطعامتناولعلىللقدرةالمریضفقدانب-

والأورام.الفكینوكسوروجروح

الحادةالتسمماتفيكماالوعيفيالشدیدالاضطرابأوcomaالغیبوبةج-

.strokesالدماغیةالسكتاتأو

feedingالتغذیةأنبوبلإدخالعدیدةطرقوثمة tebe،ھوشیوعاوأكثرھا

.masogastricالمعديالأنفيالطریق

الأنفيوالطریق،nasodudenalعشريالاثناالأنفيالطریقوھناك

والطریق،orogastricالمعديالفمويوالطریق،nasojejunalالصائمي



”،gastrostomyالمعدة“فغرللمعدةتصلالبطنجدارفيفغرةعبر

منطقةفيالدقیقةالأمعاءإلىتصلالبطنجدارفيstomaفغرةعبروالطریق

.jejunostomyالصائمفغر،jejunumالصائم

ھي:بالأنبوبالتغذیةcontraindicationاستعمالوموانع

severeوالمستمرالشدیدالقيء– continuous vomiting.

severeوالمستمرالشدیدالإسھال– continuous diarrhea

الھضمجھازعبرالتغذیةإیقافیستدعيوالذيالأمعاءفيالشدیدالاضطراب

intestinalالأمعاءانسدادمثلعام،بشكل obstructionوالنواسیرfstula

intestinalالأمعاءوشلل paralysis.

parenteralبالحقنالتغذیة nutrition:

ویرادبالحقن،التغذیةوھيالمستشفیاتفيالمرضىتغذیةفيالرابعةالطریقة

أو“بروتیناتالأساسیةالغذائیةالعناصرمنكافیةكمیاتإیصالبالحقنبالتغذیة

أوأحادیةغلیسریداتأوبسیطةدھونكربوھیدرات،أوسكاكرأمینیة،حموض

أومحیطيوریدعبر”…سوائلفیتامینات،معان،شوارد،ثلاثیة،أوثنائیة



ولتصحیحmetaboismالاستقلابمنالسویةالحالةعلىللمحافظةمركزي،

شدتھ.منالتخفیفأوراھنذائيغعوزحالة

النفسیةالازماتمنالتعافي●

الصعوباتمنللتعافيالشخصبھایمرعملیةھوالنفسیةالأزماتمنالتعافي

مجموعةالنفسیةالأزماتتشملأنیمكنأفضل.نفسیةحالةإلىوالعودةالنفسیة

واضطراباتالطعام،واضطراباتوالقلق،الاكتئاب،مثلالأمورمنمتنوعة

وغیرھا.والإدمان،النفسیة،والصدماتالشخصیة،العلاقاتومشاكلالنوم،

بناءًمتفاوتًاوقتًاتستغرقوقدشخص،لكلوفریدةفردیةالتعافيعملیةتعتبر

الأزمة.وشدةنوععلى

النفسیةالأزماتمنالتعافيعملیةفيتساعدالتيالأساسیةالعناصر

المھنیةالمساعدةعنالبحث.1

نفسیینمستشارینأونفسیینأطباءمنالمھنیةالمساعدةعلىالحصولیعد

الدعمتقدیمالنفسیینللمتخصصینیمكنالتعافي.عملیةفيھامًاأمرًامؤھلین

النفسیة.الأزماتمنوالتعافيتخطيفيللمساعدةالمناسبوالعلاجوالتوجیھ

الحلولوتقدیموالعاطفیةالنفسیةالمشاكلعرضالعلاجیةالجلساتتتضمن

والمناقشة.الحوارمنجلساتبعدوالبدائل



الاجتماعيالدعم.2

عملیةفيجدًامفیدوالمجتمعوالشركاءوالعائلةالأصدقاءمنالاجتماعيالدعم

المساعدةتقدیمیمكنھممقربینأشخاصتوافرالاجتماعيالدعمیشملالتعافي.

والترفیھیة.الاجتماعیةالأنشطةفيالمشاركةإلىبالإضافةوالعملیة،العاطفیة

الذاتيالتعافي.3

وممارسةالقراءة،مثلالفردیةالأنشطةببعضالقیامالذاتيالتعافيیشمل

مناعةمنتعززالأنشطةھذهالدینیة.التعالیمببعضوالالتزاموالتأمل،الریاضة،

الحیاة.علىإقبالھمنوتزیدالمعنویة،روحھمنوترفعالذاتیة،الشخص

والتوعیةالتعلم.4

والاستراتیجیاتعلیھاالمؤثرةوالعواملالنفسیةالحالةحولالتعلمیكونأنیمكن

العاطفيالذكاءكتبمثلالصلةذاتالموادقراءةجدًا.مفیدًاللتعافيالمتاحة

النفسیة.الصدماتبعدالذاتیةالمناعةاستردادعلىیساعد

العامةبالصحةالاھتمام.5

التعافي.عملیةمنأساسیًاجزءًاوالعقلبالجسموالعنایةالعامةبالصحةالاھتمام

المنتظم.البدنيوالنشاطالمتوازنة،والتغذیةالجید،النومذلكیشمل



للمستقبلوالتخطیطقدمًاالمضي.6

لوضعیمكنالتعافي.عملیةفيمھمًاجزءًاالملموسةوالخططالأھدافوضع

الثقةیعززمماوالتقدم،بالإنجازإحساسًاالشخصیعطيأنوتحقیقھاأھداف

بالنفس.

معھاالتعاملوكیفیةالذاتيالتعافيصعوبات

بالعجزالشعور.1

شعورھوبمفردكالنفسیةالأزماتمنالتعافيفيالصعوبةأوبالعجزالشعور

إذاالمھنيالدعمعنوالبحثتعثرت،كلماجدیدمنالنھوضالمھممنطبیعي.

الأمر.لزم

للوراءالرجوع.2

یمكنالنفسیة.الصدمةعلىوالتغلبالماضيتجاوزفيصعوبةتواجھقد

الصعوبة.ھذهمعالتعاملفيتساعدأننفسيأخصائيمعللاستشارة

المستمروالقلقالشك.3

تھدئةفيیساعدبالفعلتجاوزتھاالتيوالتحدیاتالإیجابيالتفكیرعلىالتركیز

التأملتقنیاتوممارسةصحيحیاةنظامعلىالحفاظالقلق.وتقلیلالعقل

مفیدًا.یكونأنیمكنوالاسترخاء



الروتینإلىالعودة.4

تجنبمعالأھداف،تحقیقعلىوالتركیزالتنظیمعلىیساعدیوميجدولإنشاء

السابقة.الخاطئةالحیاتیةالأنماط

الذاتيالتعافيبعدالانتكاسة

منھاالوقایةوكیفیةالانتكاسةأسباب

كیفیةتعلمیجبانتكاسة.تسببأنالمستمرةالحیاةلضغوطیمكنالحیاة:ضغوط

فعال.بشكلالضغوطمعالتعامل

مشاعریثیرأنیمكنالعملیةأوالاجتماعیةالبیئةفيالتغییرالظروف:تغیر

التغیرات.معالتأقلمعلىالعملیجبالقلق.

التحسیناستراتیجیاتاستخدامعنالتوقفالذاتي:الدعمفيالاستمرارعدم

صحيحیاةنمطعلىالحفاظیجبالانتكاسة.إلىیؤديأنیمكنالذاتي

ومستمر.

خاتمة

اللازم،العلاجفيوالاستمرارالمستمرالنفسيالدعمتتطلبالانتكاسةمنالوقایة

ھوالنفسیةالأزماتمنالتعافيومتوازن.صحيحیاةنمطاتباعإلىبالإضافة

إلىوالعودةالتقدمتحقیقبالإمكانولكنوالالتزام،الصبرتتطلبمستمرةعملیة

ومستقرة.طبیعیةحیاة



الأنفعاليالثبات●

الانفعالي؟الثباتھوما

الانفعال؟ھووماالثبات؟ھوما

والأتزان.الأستقراربھیرادأحیاناأوالمحافظة،أوالحفاظھوالثبات

الفرد.لدىالمزاجیةأوالنفسیةالحالةأوالشعورھوالانفعال

التطرقدونمعنىأفادذلكأنالاتقابلھمافرغملبعضھمامكملتانفالكلمتان

استفاضة.أولشرح

الانفعاليالثباتمفھوم

البشري.العنصرلدىالفردیةالقدراتمنقدرةأوخلقیةمھارةھو

الداخلیةالشخصمشاعرفيوالتحكموالأستقراروالاتزانالثباتمنحالةوھى

وشكلنوعیةحسبعلىمتنوعةسلوكیاتصورةفيتنعكسماسرعانالتي

السلبیة.أوالأیجابیةحیثمنالأنفعالات



علامات!الأنفعاليوللثبات

النوباتالأنفعاليالثباتعدمعلاماتومن

الانفعاليالثباتعدمعلىعلامةالنوبات

حجمالموقفیسحقلاقدمالموقفالشدیدالتأثراوالھیجانمنحالةھىالنوبة

الثباتجودة“مدىعنھللحدیثنتطرقلمایرجعذلكأنإلاالصادر،الفعلرد

اللحظیةبالنوباتالانفعاليالثباتعدمذوالشخصیعانيماغالبالكنالانفعالي”

عنھا.التعبیرفيویتفاقمفعلھرداتیضخمتجعلھالتي

الاكتئابنوبةتماثلالانفعاليالثباتنوبةھل

نوبةمدةعنكثیراتقلمدتھاالأنفعاليالثباتعدمنوبةأنالفرقیكمنولعل

تكونماغالباالأنفعاليالثباتعدمنوبةانبلأطولفترةتستمرالتيالاكتئاب

طویلة.سنیناتظلفھىالأكتئابنوبةبخلافلحظیة

الانفعاليالثباتمعدلرفعفيیساعدما

والتمارینوالمشيالجريكتمارینأخرىوتمارین:كالأیروبكس/الریاضة1

أدق.بشكلالعضلیة



فلامعھم،طبیعیاتكونأنمنتتمكنجیثالأشخاصأخترالتكلف:/عدم2

الشخصيقدرهحسبعلىفردكلوعاملسواسیةفالجمیعأحدمعتتكلف

تجاملولاأحداتھابولاأقنعتھأومظھرهأومنصبةحسبعلىلافحسب

الغیرحسابعلىالغیر

للھیبةوفقدانالندمیورثالأنفعاليالثباتفقدانأنحیثالعواقب:/تذكرة3

.والوقار

یدبمابكلالكونمستوىعلىبلبأسرهالمجتمعمستوىعلىممیزاتولھ

!علیھ

الانفعاليالثباتممیزات

حولھمنیجذبماسرعانانفعالیاالثابت:فالشخصالآخرینمحبةكسب

وقتوھدوئھضعفھوقتوقوتھاثارتھوقتواتزانھحزنھوقتبایتسامتھ

فيتحكماومخالفتھانفسھوجموحمشاعرهكبتمنذلكالىوماانزاعجھ

أنفالاتھ.



ووقارهالشخصھیبةعلىالحفاظ

قبلمنوالأحترامبالتقدیرأحقشخصھوذاتھفيالمتحكمالشخصان

قبلوالتفكیرالخافت،الصوتأبرزھاأمورعدةفيذلكویظھرالمحیطین

بخیر،الاالتكلمالحدیث،وعدمروحوبسطالكلام،والتواضعوانتقاءالتحدث،

فیماالتعاملفيوالصخبللمرأةبالنسبةالمعاملةفيالتكسرمنوالتخلص

.الرجلیخص

یلي:فیماالزائدالتفكیرفيوالتحكمالانفعالي،الثباتلتحقیقفعّالةتمارین

بعمقالتنفس-تمارین

كتفیكأرخِ

بطنكعلىوالأخرىصدركعلىیداضع

ثانیتین.لمدةالفمإغلاقمعأنفكعبرتنفس

صدرك.منأكثربطنكینتفخوأنالأمامإلىبطنكیندفعأنیجبالشھیق،أثناء

…المزمومة.شفاھكعبربطیئةبوتیرةطویلةواحدةبزفرةالنفسإخراج



مرات.خمسلحواليالسابقةالخطواتكرر

الأفكارتحلیل-تمارین

~خانات:6عنعبارةالتمریننموذج

…سلبیة؟بمشاعرتحسخلاكحصلالليإیھالموقف:

…فات.الليالموقففيحسیتھاالليالمشاعرھنااكتبالمشاعر:

فيبتدوركانتالليالأفكارإیھدي،بالمشاعرشعوركوقتالتلقائیة:الأفكار

…ذھنك؟

المعرفیة:التشوھات

…الأخطر)(الخطوةبدیلة:الأفكار

:الحالیةالمشاعر

الفعّالالتواصل-تمرین

التمرین:محتوى

…رمزا.یرسمأنمشترككلمناطلب

للآخرمنھمواحدكلوظھریجلسونرموزھمرسممنالطلابینتھيعندما

الآخر.رسمواحدكلیرىلالكي

…الآخرین.لزملائھرمزهبشرحمشاركیبدأ



الأصليبالرمزالوصفخلالمنرسموهمامقارنةذلكبعدللطلابیمكن

لزمیلھم.

ووصفھ؟الرمزرسمالصعبمنكانھلالتالي:ناقش

الاسترخاء/تمارین4

الأخرى:الاسترخاءأسالیبتشملأنیمكن

العمیقالتنفس

التدلیك

التأمل

تشيالتاي

الیوغا



البیولوجيالارتجاع

والموسیقىبالفنالعلاج

بالعطورالعلاج

الإیجابيالتفكیرممارسة/تمارین5

المعرفيالتقییمإعادة١.

الجیدةأشیاءالثلاثةتمرین٢.

المستقبلتخیُل٣.

النفسمدح٤

الامتناندفتر٥.

الابتساماتدفتر٦.



الابتسامة٧.

الذاتمعالتحدث٨.

الذھنيالشرودظاھرة●

علىبصعوبةالتركیزأوالتركیزعلىالقدرةبعدمتتمیزحالةھوالذھنيالشرود

ذاتغیرأفكارإلىمقصودغیربشكلالعقلیتجھذلكمنوبدلاًمحددة،مھمة

العدیدتواجھھاشائعةمشكلةالذھنيالشرودیُعتبرتصورات.أومشاعرأوصلة

الیومیة.حیاتھمفيالأشخاصمن

الذھنيالشرودمفھوم

الأجتماعيالنفسعلمحاولاجتماعیةظاھرةیمثلالذھنشرودمصطلحان

منوضعتوركائزودعائمتربویةأسسخلالمنوتھذیبھالمعالجتھاالتعرض

الأفرادلدىالنفسیةالصحةمستوىعلىالحفاظبغیةالأجتماععلمرجالقبل

الجسدیة.الصحةوھوألاأكبرلأمرضمانا

الأفراطمنشئعنغالباتنجمظاھرةالذھنشرودأنایضاللتعریفویضاف

منھوفي،والذيالغالبفيلھاظلموھوتطیقلالمابتعریضھاالنفسحقفي

بقرنالقرآنجاءالحالتینكلاوفيالأسرافھوالأفراطأناذالشیطانوحي

تدلظاھرة“،فھىالشیاطینأخوانكانواالمبذرین“انفقالبالشیطانالحالةھذه



الذيالأكبروالضغطالكبیروالأرھاقالشخصلدىالشدیدةالمعاناةمدىعلى

حده.عنزادأذاالالضدهینقلبلاالشئ،لأنمنھیعاني

الذھنشرودظاھرةأسباب

وأعباءوالأصدقاءالأھلوغیابالأحبةكفقدانالنفسیة:/الضغوطات1

وعدمالدھرتقلباتمنزمنیةتغیراتمنالحیاةوصعوباتالثقیلةالمسئولیات

تعاقبوسرعةالمستمرةالتغییراتحركةمواكبةومنواحدةوتیرةعلىالبقاء

.لمحنمنحومنلمنحمحنمنالأحداث

أغواءوراءمنینتجقدالذھنشرودأنوذكرناسبقكما:الشیطان/كید2

أوالمقربینللأصحابأنتقاصأوبالأحبةمكرأوللنفسظلمجھةعلىشیطاني

.العالیةالھمملأصحابتقلل

الذھنشرودعلاجآلیة

وتھدئةللتركیزفعّالةأدواتھيوالیوغاالتأملتمارینوالیوجا:التأمل/تمارین1

التأملمنكلفيالأساسیةالتمارینبعضإلیكالحاضر.الوعيوتحسینالذھن

والیوغا:



علىاركزعینیك.وأغلقومریح،ھادئمكانفيجلسالعمیق:/التنفس2

الھواءاتركثمبالھواء،رئتیكواملأالأنفخلالمناتنفسوعمق.ببطءالتنفس

ذلك.أثناءالجسمواسترخاءبالتنفسالإحساسعلىركزببطء.یخرج

حواسكعلىاركزعینیك.وأغلقمریحبشكلاجلسالحاضر:على/التأمل3

الأصواتإلىانتبھالحاضرة.اللحظةفيالصغیرةالتفاصیلكلوملاحظة

تكونأنحاولالسطح.علىالجسمبلمسوالإحساسوالروائح،المحیطة،

بالأفكار.التشتتدونالحالیةاللحظةفيكاملبشكلحاضرًا

یمكنكوالعقل.الجسملتھدئةوالاسترخاءالتمددبتمارینقموالاسترخاء:/التمدد3

الأرضعلىوالتمددوالخلفیة،الأمامیةالانحناءاتمثلبسیطةبتمارینالقیام

الظھر.علىالاسترخاءوتمارینالمریحة،الجلوسبوضعیة

مثالوالتركیز.التوازنتعززالتيالیوغابتمارینقمالتوازن:على/التركیز4

الأخرىالقدموترفعواحدةقدمعلىتقفحیثالشجرة،وضعیةھوذلكعلى

وتركیزالتوازنتعزیزعلىتعملالوضعیةھذهالمقوسة.الساقعلىلتستقر

العقل.

Surya(الشمسیةالسلسلةتعتبرالشمسیة:/السلسلة5 Namaskar(منسلسلة

والانحناءالتمددتمارینالسلسلةھذهتتضمنالیوغا.فيالمتدرجةالحركات

الجسملتنشیطممتازًاتمرینًابانتظامالشمسیةبالسلسلةالقیامیُعتبروالتنفس.

العقل.وتھدئة

النفسیةالصحةعلىالذھنشرودظاھرة:تأثیرالخلاصة

مستوىیقلحیثالمستوىبنفسالعملفيالأستمراریةعلىاقدرة/فدان1

ینعدمحتىتدریجیاالفردلدىالعمل



.لوھميواقعيومنلسلبيأیجابيمنالتفكیرمسارتغییر/2

.والیوجاكالتأملالعقلیةبالتمارینذاتیاالذھنشرودظاھرةعلاج/یمكن3

ومؤثر.فعالبشكلالذھنشرودعلاجفيیساھم/القرآن4

الدراسيبالتحصیلوعلاقتھالتغذیةسوء●

دونفمنلبعضھما،ومكملتانمترادفتانكلمتانوالتعلیمالتغذیةإنالتغذیة،سوء

تغذیةبدونأنھكمافعال،بشكلدروسھاستیعابللتلمیذیمكنلاالسلیمالغذاء

وفيمجتمعھ.فيصریحاًیكونأنعافیتھ،كانتمھماللإنسان،یمكنلاالعقل

یتعلمھا.أندونالمثالیةالتغذیةعلىیتعرفأنللإنسانیمكنلانفسھ،الوقت

الأبناء:صحةعلىوأثرھاالسلیمةالتغذیة

الأبناءبصحةالاھتمامعلیھیجبوإذاًحیاتھ،فيالغذاءإلىیحتاجالإنسانإن

وتأثیرالعمریةالمراحلشتىفيسلیمنمولضمانوالنفسیةوالصحیةالجسدیة

لھم.والعمليالعلميالمردودعلىذلك



الأطفالبغذاءوالتربیةالصحةمجالفيالباحثیناھتمامالدراساتأظھرتلقد

أعلنتوقدبأسره.والمجتمعوالأسرةالفردعلىتأثیرهمدىلاعتبارھم

یعانونالجزائرفيالأطفالمن%50منأكثرأن2010عامفيالإحصائیات

والسمنةوالنحافةالدمفقرمثلالأمراضمنالعدیدیسببمماالتغذیة،سوءمن

للطفل،والعلميوالعقليالجسديالنموتعوقالتيالصحیةالمشاكلمنوالعدید

بھم.العنایةتكالیفزیادةنتیجةوالدولةالأسرةعلىعبئًایصبحوبالتالي

سوءالتغذیة

التغذیة:سوءمشكلةسبب

وعدموالأمھات،الآباءقبلمنالغذائيالتوازنلأھمیةالكافيالإدراكعدم

صحتھم،علىوالحفاظصحیحبشكلالأطفالنموعلىتأثیرهلضرورةفھمھم

لھم.المعرفيوالتحصینالدراسيالتحصیلعلىالتأثیرذلكفيبما

عاداتالأبناءیتبنىحیثللأطفال،الغذائیةالتربیةسوءبسببالتغذیةسوءتأثیر

غیرأوقاتفيالطعامتناولمثلالأولیاء،منسلبيتأثیرنتیجةسیئةغذائیة

ذاتالأطعمةوتناولرقابة،دونبمفردھمالطعامیتناولونتركھمأومنتظمة،

بدلاًالغازیةوالمشروباتوالمقلیاتالسریعالطعاممثلالمنخفضةالغذائیةالقیمة

والماء.والفواكھالخضرواتمن

والفواكھ،الخضرواتلتناولورفضھمالصحیةغیرللأطعمةالأطفالتفضیل

یسھممماالأطفال،یتبناھاالتيالسیئةالغذائیةبالعاداتیرتبطأنیمكنماوھو

التغذیة.تدھورفي



یعیقمماالتعلیمیة،المؤسساتداخلمتوازنغذاءبتوفیرالدولةاھتمامعدم

تكالیفوارتفاعالدخللتدنينظراًلأبنائھاالملائمالغذاءتوفیرعنالفقیرةالأسر

المعیشة.

علىالسلبيوتأثیرھاالتغذیةسوءمشكلةتفاقمفيجمیعھاتسھمالعواملھذه

الأطفال.ونموصحة

العلاقةعلىالتأكیدیمكنالموضوع،ھذاتناولتالتيالسابقةالدراساتعلىبناءً

ومستوىتركیزهعلىتأثیرھاوكذلكالتلمیذ،وصحةالتغذیةسوءبینالوثیقة

استكشافھا:تمالتيالرئیسیةالجوانبإلیكالدراسي.التحصیل

للأطفالالسلیمةالتغذیةأنالدراساتتبین:للتلامیذالسلیمةالتغذیةأھمیة

والوقایةالحاضرفيوتعزیزھالصحتھمحاسمأمرالتعلیمسنواتفيوالمراھقین

النحافة.أوالوزنزیادةمثلالتغذیة،بسوءالمتعلقةالأمراضمن

یومیاً،المدرسةفيطویلةساعاتالتلامیذیقضيوالنشاط:الطاقةعلىالتأثیر

الفكريلتفعیلھموالنشاطبالطاقةیمدھمالذيالغذاءإلىیحتاجونوبالتالي

والحركي.

العقليالنموعلىالغذائيالتوازنتأثیر

العقلیةوظائفھلتطویرصحیحةتغذیةإلىیحتاجالدماغأنعلىالدراساتتؤكد

علىسلباًیؤثرأنیمكنالغذائيالتوازنسوءفإنوبالتاليصحیح،بشكل

للتلامیذ.العقلیةالقدرات



الدراسي:التحصیلعلىالتأثیر

وبینالتلمیذیتناولھالذيالغذاءنوعیةبینعلاقةھناكأنالسابقالبحثیوضح

والاستیعابالتركیزعلىقدرتھعلىالتغذیةسوءیؤثرحیثالدراسي،مردوده

عام.بشكلالدراسيأدائھعلىوبالتالي

حاسماًدوراًتلعبالسلیمةالتغذیةأنإلىتشیرالسابقةالدراساتفإنباختصار،

أنیمكنوصحیةمتوازنةتغذیةوتوفیرالمدارس،فيالتلامیذوأداءصحةفي

الدراسي.أدائھموتحسینصحتھمتعزیزفيیسھم

والأملاحوالكربوھیدرات،المقلیات،مثلالمشبعةالدھونمنالكثیرتناول

یسببمماوالانتفاخ،بالامتلاءالھضميالجھازعلىیؤثرماغالباًوالسكریات،

فيتأخرإلىیؤديمماالنوم،منالاستیقاظفيوصعوبةالمعدة،فيوثقلتوخم

النوم.فيباضطراباتیعرفماإلىیؤديمماالطبیعي،النومنسبةمعدل

ومستقرھادئلنومالصحيالنظام●



علىالمطلوبةالحراریةالسعراتعددتوزیعأيوجبات،5علىالطعام*تناول

الوجبات.منعدد5

المفرط.الشبعأوالمفرطالجوع*تجنب

لیلاً.الأكل*تجنب

الحلیب.منكوبأوالزباديمثلخفیفةبوجبةالعشاء*تناول

أفضللنومالاسترخاء*تعزیز

الیوجا،مثلالعقلیةالتمارینبعضممارسةوطرقصورإحدىیعد-التأمل

النوم.قبلوالأرقوالقلقالتوترمعدلاتمنتقللوالتي

والتيالمجففة،والفواكھوالجوزوالعسلالحلیبمثلالأطعمةبعض-إلیك

تؤثرأنالجید.یمكنالنوموتعززالاسترخاءعلىتشجعمركباتعلىتحتوي

طرق.بعدةالنومعلىإیجابيبشكلالأطعمةھذه

النوم:علىللاسترخاءالإیجابيالأثر

الإجھادمستویاتتقلیلعلىذلكیساعدتسترخي،عندماالإجھاد:/تقلیل1

للنوم.والاستعدادالاسترخاءعلىوقادرًاحالاًأفضلتكونوبالتالي،والقلق.



والشعورالمزاجتحسینعلىیساعدالاسترخاءالمزاجیة:الحالة/تحسین2

اللیل.طوالنائمًاوالبقاءالنومالسھلمنیجعلممابالراحة،

والتأملالعمیقالتنفسمثلالاسترخاءتقنیاتبعضوالعقل:الجسم/تھدئة3

للنومویجھزكبالاسترخاءإحساسكمنیزیدوھذایھدأان.والعقلالجسمتجعل

أفضل.بشكل

النومعبورتكونمسترخیین،وجسدكعقلكتكونعندماالنوم:جودة/تحسین4

وأكثرأعمقنومإلىالاسترخاءیؤديأنیمكنسھلة.المختلفةمراحلھمن

نومك.جودةیعززممااسترخاءً،

العدیدتجربةیمكنكالجید.النومتعزیزفيمھمًاجزءًاالاسترخاءیُعتبربالتالي،

أوبالتنفسالاسترخاءالمتنوع،العضليالاسترخاءمثلالمختلفةالتقنیاتمن

النوم.قبلوالعقلالجسمتھدئةفيللمساعدةالیوغاحتى

النومجودةمنیقللالكافیین

یمكنالنومقبلوالشايالقھوةمثلالكافیینعلىتحتويالتيالمشروباتتناول

النوم.فيالاستغراقالصعبمنویجعلالنومعلىسلبًایؤثرأن

فيیتسببأنویمكنالنومنوعیةعلىمؤثرًایعتبرالنومقبلالكافیینتناول

البعید.المدىعلىزیادتھاأوالبدایةفيالنوممدةتقلیلأوالأرق



الغازیةوالمشروباتوالشايالقھوةفيتوجدمنبھةمادةھوالكافیینیعد

الطاقة.ومُشروباتوالشوكولاتة

مادةمنععلىویعملبسھولة،الدماغویمتصھالدممجرىفيالكافیینیدخل

والنعاس.التعبفيتتسببالتيالطبیعیةالأدینوزین

لفترةبتأثیرهیشعرواأنیمكنحیثالكافیین،معمختلفبشكلالأشخاصیتفاعل

یستھلكونھاالتيالكافیینكمیةتقییمالأشخاصعلىیجبلذلك،أقصر.أوأطول

الشخصي.نومھمعلىوتأثیرھا

ساعات.6إلى4بینتتراوحبمدةالنومقبلالكافیینتناولبتجنبعادةًیُنصح

تمثیلھمنیعانونالذینللأشخاصالجسملمغادرةأطولوقتًاالكافیینیستغرققد

النومقبلتناولھوتجنبالكافیینكمیةتقلیلإلىیحتاجونربماوبالتالي،البطيء،

أطول.بفترة

كنتإذاالنومقبلالكافیینعلىتحتويمادةأيتناولبتجنبیُنصحذلك،مع

تحسینعلىالكافیینتجنبیساعدقدحیثالأرق،أوالنومفيمشاكلمنتعاني

الطبیعي.والنعاسالاسترخاءفرصةوزیادةالنومجودة

النوممعدلاتضبطعلىالریاضةدور



الاستیقاظوتعزیزالمفرطالنوممنالتخلصفيمھمًادورًاالریاضةتلعب

النھار.خلالوالنشاط

تدفقوزیادةالدمویةالدورةتنشیطعلىتعملبانتظامالریاضةممارسةفإن

الكیمیائیةالموادمنالعدیدإفرازمنتزیدكماوالدماغ.الجسمإلىالأكسجین

والشعورالمزاجتحسینعلىتعملالتيالإندورفینمثلالدماغفيالطبیعیة

بالسعادة.

أوالقوةریاضةأوالجريمثلمكثفوبشكلطویلةلفترةالبدنيالنشاط-یعتبر

والعقل.للجسمجیدًاتمرینًاالھوائیةالتمارین

بانتظامالریاضیةالتمارینیمارسونالذینالأشخاصأنالدراساتأظھرت*وقد

أفضلجودةوذيأعمقبنوموینعمونالنھارخلالالنعاسمنأقلنسبةیعانون

اللیل.في

للنومالبیولوجیةالساعة

والاستیقاظ.النومدورةعلىتؤثرالإنسانجسمفيطبیعیةآلیةعنعبارةھي



والإضاءة،الجغرافي،التوقیتمثلالعواملمنبالعدیدالبیولوجیةالساعةتتأثر

للشخص.الیوميوالروتینالبدني،والنشاط

وھما:رئیسیتینفترتینإلىالبیولوجیةالساعةتنقسمالعادة،وفي

ونشطاً.مستیقظاًالشخصیكونحیثالنھارفترةھي:الصیغیةالفترة

للراحةویستعدنشطغیرالشخصیكونحیثالنومفترةھي:اللیلیةالفترة

والاسترخاء.

الوقتأنإلالآخر،شخصمنتختلفالبیولوجیةالساعةأنمنالرغموعلى

مراعاةالمھمومنالیوم.فيساعات9إلى7بینیتراوحللنومبھالموصى

النوم.منالقصوىوالاستفادةالجسمصحةعلىللحفاظالبیولوجیةالساعة

البیولوجیة؟الساعةضبطیمكنكیف

تقللھاأنحاولالقیلولة،إلىبحاجةكنتإذاالطویلة:النھاریةالقیلولة/تجنب1

النھار.منمتأخروقتفيوتجنبھافقطدقیقة30-20إلى



ساعاتفيالطبیعيللضوءنفسكبتعریضقمالطبیعي:للضوء/التعرض2

فيوانتقلالستائرافتحالداخلیة.ساعتكتنظیمفيیساعدأنیمكنحیثالنھار،

الاستیقاظ.بعدمافترةفيالطلقالھواء

منلذاالبیولوجیة،الساعةعلىیؤثرأنیمكنمنبھھوالكافیینالكافیین:/تقلیل3

المساء.فيتناولھتجنبالأفضل

فيتساعدأنیمكنبانتظامالریاضةممارسةمنتظم:بشكلالریاضة/ممارسة4

البیولوجیة.الساعة/تنظیم5

أيثابت،نومروتینعلىالحصولالمھممنثابت:نومروتینعلى/الحصول6

نھایةعطلاتفيحتىیوم،كلالوقتنفسفيوالاستیقاظالفراشإلىالذھاب

الأسبوع.

كماوفاترة.وھادئةمظلمةالنومغرفةتكونأنیجبمناسبة:نومبیئة/إنشاء7

یمكنلأنھاالنوم،قبلالنومغرفةفيالإلكترونیةالأجھزةاستخدامتجنبیجب

النوم.جودةعلىتؤثرأن

البیولوجیة؟الدورةتكراریمكنھل

ھذهتعتمدحیثالیوم.مدارعلىللإنسانالبیولوجیةالدورةتكراریمكننعم،

معوالتكیفالجسم،وظائففيتتحكمالتيالھرموناتتنظیمعلىالدورة

البیولوجیة.الداخلیةللعواملوالاستجابةالخارجیةالعوامل



بھاالقیامیمكنكالتيالأشیاءبعضفھناكالنوم،فيمشاكلمنتعانيكنتإذا

المذكورةالنصائحتطبیقحاولنومك.جودةوتحسینالبیولوجیةساعتكلضبط

الأمور.تسیركیفوانظرأعلاه

النفسیةوالصحةالإجھاد●

المستمرالإجھادمفھوم

طویلةلمدةوالضغوطللإجھادالعقلأوالجسمفیھایتعرضالتيالحالةإلىیشیر

التعافي.أوالكافیةللراحةفرصةدونالزمن،من

عقبھ،الشدیدةوالمعاناةممكن،مجھودبأدنىالسلبيالتأثرسرعةبأنھیعرف

والضعفالوھنوسرعةانتھائھ،قبلالعملمنغالباالاستسلامإلىیؤديمما

مثبطات.ايأمام

المستمرللاجھادالمؤدیةالأسباب

أخذأوانقطاعدونطویلةلفترةالعملمواصلةفيالمستمرالإجھادویتمثل

جدید.منللعملاللازمھالقوهواستردادالراحھسبیلعلىالزمنمنبرھھ

منالشخصخلوأوالعلاقاتانعدامفيیكمنوالذيالترفیھعدمفيیتمثلحیث

فیھا.یرغبتطوعیةأعمالأوترفیھیةانشطةأومیولاي



النفسیةالصحةعلىالمستمرالإجھادتأثیر

فيالمتمثلةالزائدالتفكیرمعدلاتتزدادحیثوالقلق;التوترمستویاتزیادة*

العصبیةحیثالمستمرة،والضغوطاتمناسبةالغیروالتوقعاتالذھنشرود

ونحووكسلأرقمنالمشابھھالاعراضمنذلكغیرالأسباب،إلىاتفھعلى

ذلك.

فيالتأثیرعمیقدوراالمستمرالإجھادیلعبحیثوالاكتئاب;المزاج*تدھور

السعادة،ھرموننسبةمنالتقلیلعلىیعملحیثالفرد،لدىالمزاجیةالحالة

الإجھادبالفرد،ولكنیصیباكتئابأومللايطردعنالمسئولھوحیث

الجسم.مقاومھوتضعفنسبتھ،تقلالمستمر

یكمنحیثانقطاعبلاالعملمواصلةبمجردانھإذوالانتباه;التركیز*صعوبة

منالكثیرتأجیلعلىویعملفشیئا،شیئاكفاءتھتقلبالفردإذالمستمر،الإجھاد

ھوالمشكلةھذهوراءیكمنماانسبولعلوالكسل،للراحھوالاستسلامالمھام،

العمل،ساعاتعددعاىالطاقاتتوزیعحیثالفردعملأسلوبمنالتغییر

الیوم.مداروعلى

والتعبالأرق،منأیضًاالنفسيللإجھادالمتعرضونالأشخاصیعانيقد

بھا.یستمتعونكانواالتيبالنشاطاتالاھتماموفقدانالمفرطة،والعصبیةالشدید،



المستمرللإجھادالجسدیةالعواقب

إلىالمستمرالإجھادیؤديقدذلك،علىعلاوة

;منھاأخرى،صحیةمشاكلحدوثاحتمالیةزیادة

یؤديحیثالشخص،لدىالھضميالجھازعلىالإجھادیؤثرأنیمكن*

المعویةالقرحةمثلالھضمیةالأمراضحدةفيزیادةإلىالنفسيالإجھاد

الالتھابي.الأمعاءوالتھاب

منالنفسيالإجھادیزیدقدالجلدیة:بالأمراضالإصابةحدةعلىیؤثرأن*یمكن

الشباب.وحبوالأكزیماالصدفیةمثلالجلدیةبالأمراضالإصابةخطر

القلببأمراضالإصابةخطربزیادةالنفسيالإجھادیرتبطالقلبیة:*الأمراض

الدموي.الضغطواضطرابات

مماالمناعة،نظامضعفإلىالنفسيالإجھادیؤديأنیمكنالمناعة:*مشاكل

والعدوى.بالأمراضالإصابةفرصمنیزید



غیرالتحكمأوالشھیةانعدامإلىالنفسيالإجھادیؤديقدذلك،إلى*بالإضافة

انخفاضأوزیادةإلىویؤديالسلیمةالتغذیةعلىیؤثرمماالطعام،فيالصحي

صحي.غیربشكلالوزن

الاجتماعیةالعلاقاتعلىالمستمرالإجھادیؤثركیف

لدىالاجتماعیةالعلاقاتعلىسلبیاتاثیراوراءهغالباالمستمرالإجھادیترك

أيعنومنعزلاوالاسترخاء،الوحدةإلىیمیلغالباتجدهحیثالشخص،

اجتماعي،نظراأواسرينطاقأوبیئةمنحولھمنمعاحتكاكاتأومعاملات

منلطیفتعرضھأثرالعلاقات،منالنوعھذاوراءمنالمتعةفقدلانھ

كانماآلىسیعودماسرعانلكنھحولھ،منمعتفاعلااقلالضغوطات،جعلھ

العمل؛منقصیرةاجازهبأخذأوفشیئا،شیئاالعملساعاتقللماإذاعلیھ

ساعاتیوزعانالاحرىمنذلكبعدثمجدید،منالنفسیةلصحتھاستردادا

ھذه.مثلواجتماعیةوصحیةنفسیةمخاطرلايتفادیاالعمل

المستمرالإجھادلتقلیلطرق

فبعملشئتوأنیومي،نشاطلكلوقتبتخصیصیكون;حیثالوقت.تنظیم1

وستتعددالوفیرالوقتمنبالكثیروستحظىیسرا،اكثرالأمریكونیوميجدول

ملل.أومعاناهدونانشططتك



خروجأوتسوق،أوریاضةأوموسیقى،سماعمنالممتعةالأنشطة.ممارسة2

ذلك.نحوأوندوةلحضورالانتماءأونزھھ،في

التأثیرعاليالكافیینذاتالمشروباتمنوالتقلیلالكافي.النوم3

والتأمل..الاسترخاء4

النفسيالإجھادمستویاتوتقلیلالعقلیةالصحةتعزیزالضروريمنلذا،

المنتظمة،الریاضیةالتمارینممارسةمثلصحي،حیاةنمطاتباعبواسطة

الوقتوإدارةالكافي،والنوموالتأمل،والاسترخاءالصحي،الطعاموتناول

دعتإذاالاحترافیةالمساعدةطلبجانبإلىالیومیة،الضغوطمنوالتخفیف

الحاجھ

والإنتاجیةالوظیفيالأداءعلىالمستمرالإجھادأثر

عدةعلىوالإنتاجیةالوظیفيالأداءعلىسلبًایؤثرأنیمكنالمستمرالإجھاد

المستمر:للإجھادالرئیسیةالتأثیراتبعضیليوفیمامستویات.

وصعوبةالفكري،التشتتإلىالمستمرالإجھادیؤديقدالتركیز:.نقص1

وفعالیة.بدقةبالمھامالقیامعلىالقدرةتقلیلعلىیؤثرمماالتركیز،



cometerاحتمالیزیدومجھدًا،متوترًاالشخصیكونعندماالخطأ:.زیادة2

وبالتاليلدیھمكالنسیانالبسیطةالأخطاءفيالموظفونیقعقدالعمل.فيأخطاء

المھمة.والمعلوماتالبیاناتفقدان

الحماسیفقدفقد،ومرھقًامتعبًاالشخصیكونعندماالعمل;عنالتقاعد:3

احیانا.التقاعدإلىیؤؤلھممابالعمل،القیامفيوالرغبة

;المھنیةالكفاءةمن.التقلیل4

الأداء.وتحسینللابتكارمبادرةوأقلإنتاجیةأقلالشخصیصبحفقد

معدلزیادةإلىالمستمرالإجھادیؤديأنالممكنمنالغیاب:معدل.زیادة5

ممامنھ،یعانيالذيالشدید،والضغطالنفسيالارھاقبسببالعملعنالغیاب

ومجالخاصةالفردإنتاجیةعلىسلبًایؤثرممامستمرة،إجازاتأخذإلىیدفعھ

عامة.العمل

الوظیفيالأداءفيكبیرتراجعإلىالمستمرالإجھادیؤديأنیمكنعام،بشكل

لذاالعامة.والرفاھیةالصحةعلىسلبیةتأثیراتلھیكونأنویمكنوالإنتاجیة،

لضمانبالإجھادالمرتبطةالتحدیاتومواجھةصحیةعملبیئةتوفیرالمھممن،

ومستمر.عاليأداء



ینتھيلاصراعوالقلبالعقل●

علیھا،یسیطروكیفالعمیاءعواطفھبشأنالحیرةوتنتابھالشكمنّاالكثیریسود

منوكثیرونعلیھا،اللهفطرھاالتيبفطرتھاعاطفیةھيالتيالمرأةوخصوصًا

جنب.إلىجنبًاعواطفھملتھمیشالمتحجربالتفكیریصابونكذلكالرجال

“ضعالآتيفيیكمنفالأمرالمتحجر،والعقلالعمیاءالعواطفمنننجوفلكي

لتستقیم”العاطفةعلىالعقلمنقلیلاًوضعلیَلیِن،العقلعلىالعاطفةمنقلیلاً

والقلبالعقل

بینھماوالفرقوالفؤادالقلب

الأول:فمنأحیانًا،العقلوبمعنىأحیانًاالفؤادبمعنىالقرآنفيالقلبلفظورد

لَبِھِیُؤْمِنُوالَمْكَمَاأفَْئِدَتَھُمْ“وَنُقَلِّبُ ةٍ”أوََّ القلب،ومحلُّھالتصدیقھووالإیمانمَرَّ

بھا.وعبرالقلبمنبدلاًالفؤادكلمةفاستبدل

العقل.بمعنىجاءالقلبفھنابِھَا”یَعْقِلوُنَلاَقلُوُبٌ“لَھُمْالثاني:ومن

الآخر.معنىأحدھمایحملمترادفةمسمیاتوالعقلوالقلبالفؤادأنالحاصل



مْعَلَكُمُوَجَعَلَأنَشَأكَُمْالَّذِيھُوَ“قلُْیقول:الكریمةالآیةففي وَالأْبَْصَارَالسَّ

الآیة.]23[الملك:وَالأْفَْئِدَةَ..”

الآیة؟ھذهفيالفؤادھوما

“أفََلَمْتعالى:قالبھ،یعقلالقلبلأنالعقل؛وھوالقلبھوتقدم،مامثلالفؤاد،

فؤاد،ویسمى]46[الحج:بِھَا”یَعْقِلوُنَقلُوُبٌلَھُمْفَتَكُونَالأْرَْضِفِيیَسِیرُوا

عملماعنمسؤولمسؤول،وھوأیضًا،العقلمحلُّوھوالفؤاد،یسمىفالقلب

طیب،عملھذهلھ؛والإخلاصوخشیتھ،اللهومحبةالله،فخوفوشر،خیرمن

العافیة.اللهنسألالسیئة،القلوبأعمالمنذلكوأشباهوالكبر،والریاء،والنفا

الرأس؟!أمالقلبفيالعقل

لَھُمْ{فَتَكُونُقال:تعالىاللهلأنالقلبفيالعقلمحلأنالسنةأھلعقیدةمنھل

یتعظونأي“یعقلون”،الآیة:معنىأنَّأم]،46[الحج:بِھَا}یَعْقِلوُنَقلُوُبٌ

أفتونا.ویتدبرون؟

الجواب:



فيأوالقلبفيالعقلأنعلىیدلالقرآنھلالسؤال؟ھذامنالفائدةما
أكدهماوھذابالدماغ،یتصلولكنالقلبفيیتمركزالعقلأنالصحیحالرأس؟
الله.رحمھأحمدالإمام

الاتجاھاتوتحدیدالقراراتاتخاذفيھامًادورًایلعبالقلبأنالمعروف-ومن

المنطقي.والتفكیربالعقلذلكتوازنیتمأنیجبولكنالعاطفیة،

أومنطقیةغیرتكونقدعاطفیةقراراتاتخاذإلىالإنسانیدفعأنیمكنفالقلب

اتخاذفيوالقلبالعقلبینتوازنھناكیكونأنیجبولذلكمجدیة،غیر

یمكنحیثلآخر،شخصمنالأمریختلفأنویمكنالمصیریة.القرارات

حینفيالقرارات،اتخاذفيالقلبعلىأكبربشكلالاعتمادالأشخاصلبعض

العقل.علىأكبربشكلالاعتمادلآخرینیمكن

القلب؟أمالعقلالمصیریةالقراراتیتخذأیھما

منعینةإلىاستندتغاید”،بایرزألیرت“میدیكالھیئةقبلمندراسةأجریت

بشراءالأمرتعلقسواءللقرارات،اتخاذھمطریقةعنوسُئلواشخصًا،1011

جدیدة.بوظیفةوالقبولمھني،مساراختیارأومنزل

نجاحًایحققونالقلبیریدهماعلىبناءًالقراراتیتخذونمنأنالنتائج*وكشفت

وقالالمطاف.نھایةفيسعادةأكثرحیاةًویعیشونالمھني،المجالفيأكبر



أكدفیماالقرارات،اتخاذفيالعقلعلىاعتمدواإنھمالمستجوبینمن79%

القلب.یریدهلماأذعنواأنھمفقط21%

لأنبالمھنة،الأمریتعلقعندماللقلب،كبیرةأھمیةیولونلاأنھمالأغلبیةوأكد

ورأىعالي.راتبوضمانالوظیفةفيالاستقرارتحقیقھونظرھمفيالمھم

الإنسانیجعلالعملمثلأمورفيالقلباتباعأنبالدراسةالمشمولینمن68%

واضحة.غیررؤیةأمام

القراراتخاذبعدوظائفھمغیرواالمستجوبینمن%16أنالدراسةوأظھرت

الأمورقیاسبعدالمھنةمنھم%15غیَّرحینفيالقلب،یریدھمماعلىبناءً

قدكماكبیرًاخطرًایواجھونلاللقلبیصغونمنأنیعنيوھذاالعقل،بمنطق

اتخاذفيوالقلبالعقلبینتوازنھناكیكونأنیجبلذلك،الذھن.إلىیتبادر

والخیاراتالأمورلتقییمالعقلالإنسانیستخدمحیثالمصیریة،القرارات

العاطفیةالاتجاھاتلتحدیدالقلبویستخدممنطقي،بشكلوالتفكیرالمتاحة

النفسي.والرضاالسعادةیجلبمانحووالتوجیھ

والشرعالطببینوالعقلالقلب

والدماغ.القلببینفعلیةعلاقةھناكأنالعلمیةالدراساتأظھرتفقدذلك،ومع

HeartMathمعھدأجراھاالتيالأبحاثوجدت (HMI(شبكتھلدیھالقلبأن

یسمحالدماغ.معتتواصلعصبیةخلیة40,000منوأكثرالخاصةالعصبیة



الإدراكعلىتؤثرأنیمكنالدماغإلىإشاراتبإرسالللقلبالاتصالھذا

والسلوك.المشاعروتنظیم

لھاوالشفقة،الامتنانمثلالإیجابیة،المشاعرأنإلىأیضًاالأبحاثأشارتكما

مثلھرمونات،إفرازإلىالإیجابیةالمشاعرتؤديالقلب.عملعلىمباشرتأثیر

القلب.صحةوتحسینالدمضغطبخفضارتبطتالتيالأوكسیتوسین،

إلىوالتوتر،الغضبمثلالسلبیة،المشاعرتؤديأنیمكنذلك،منالعكسعلى

أمراضمثلالصحیة،المشكلاتفيوالمساھمةالقلبضرباتمعدلتقلبزیادة

القلب.

القلبوظائف

الأكسجینإیصالعلىیعملكماالجسم،فيوتوزیعھالدمضخعلىالقلبیعمل

فيالقلبیتحكمذلك،إلىوبالإضافةالخلویة.النفایاتوإزالةللأنسجةوالغذاء

العاطفي.والتحفیزبالتوترویتأثرضرباتھمعدل

معرفیةوظائف

الإدراكعلىیؤثرأنللقلبیمكنولكنللقلب،مباشرةمعرفیةوظائفتوجدلا

الدماغ.معیمتلكھالذيالعصبيالاتصالبسببوالسلوكوالمشاعر



24محمد:}أقَْفَالھَُاقلُوُبٍعَلَىأمَالقرُءَانَیَتَدَبّرُونَأفََلاَتعالى:{قال

لاَأعَیُنٌوَلَھُمبِھَایَفْقَھُونَلاَقلُوُبٌلَھُموَالإنِسِالجِنّمِنَكَثِیراًلجَِھَنّمَذَرَأنَاوَلَقَدْ{

ھُمُأوُْلئِكَھمأضََلُّبَلْكَالأْنَْعَامِأوُْلَئِكَبِھَالایََسْمَعٌونَآذَانٌوَلَھُمْبِھَایُبْصِرُونَ

179الأعراف:}الغَافِلوُنَ

فإنَِّھاَبِھاَیَسْمَعُونَآذَانٌأوَبِھَایَعْقِلوُنَقلُوُبٌلَھُمْفَتَكُونَالأرََضِفيِیَسِیرُوا{أفََلَمْ

دُورِفيِالتّيِالقلُوُبُتَعْمىوَلَكِنالأبَْصَارُتَعْمَىلاَ 46الحج:}الصُّ

مشاعریةوظائف

الإنِْجِیلَوَآتَیْناهُمَرْیَمَابْنِبِعِیسَىوقفینابِرُسُلنَِاآثَارِھِمْعَلَىقَفِّینَاثُمَّ{تعالى:قال

بَعُوهُالَّذینَقلُوُبِفِيوَجَعَلْنَا عَلیِھِمكَتَبْنَاھَامَاابْتَدَعُوھَاوَرُھْبَانِیَةًوَرَحْمَةًرَأْفَةًاتَّ
أجَْرَھُمْمِنْھُمْآمَنُواالَّذِینَفَآتِیْنَارِعَایَتِھَاحَقَّرَعُوْھَافَمَااللهِرِضْوَانِابْتِغاءَإلاَِّ

.27فَاسِقوُنَ}الحدیدمِنْھُمْوَكَثِیرٌ

ھَا{یَا بيُأیَُّ یُؤتِكُمخَیراًقلُوُبِكُمفيِاللهیَعلَمِإنِالأسَْرَىمِنَأیَدِیِكُمْفيِلمَِنقلُالنَّ
اخَیْراً 70الأنفال:}رَحِیمٌغَفرٌُواللهلَكُموَیَغفِرمِنكُمأخُِذَممَّ



لَمَاالحِجَارَةِمِنَوإنَّقَسوَةًأشََدُّأوَكَالحِجَارَةِفَھِيَذَلكَِبَعْدِمِنقلُوُبًكمقَسَتْثُمَّ{

رُ مِنْیَھبِطُلَمَامِنْھاوإنََّالمَاءُمِنْھُفَیَخرُجُیَشَقّقُلَمَامِنھاَوإنَّالأنھَارُمِنھُیَتَفَجَّ

ابِغَافِلٍاللهُوَمَااللهِخَشْیَةِ 74البقرة:}تَعْمَلوُنَعَمَّ

15التوبة:}حَكِیمٌعَلیِمٌواللهُیَشَاءُمَنعَلَىاللهُوَیَتُوبُقلُوُبِھِمغَیْظَ{وَیَذْھِبْ

روحیةوظائف

لَعَنِتُّمالأمَرِمِنَكَثِیرٍفيیُطِیعُكُملَواللهِرَسُولَفِیكُمأنَّوَاعلَمُوا{تعالى:قال

نَھُالإیِمَانإلََیكُمُحَبَبَاللهَوَلَكِنَّ والفسُُوقَالكُفْرإلِیكُموكرَهَقلُوُبِكُمفيِوَزَیَّ

7الحجرات:}الرّاشِدُونَھُمُأوُْلَئِكَوالعِصیَانَ

ھَااللهِشَعَائِرَیُعَظّموَمَن{ذَلكَِ 32الحج:}القلُوُبتَقوِىمِنفَإنَِّ

}عَلیِمٌشئٍبِكُلِّوَاللهُقِلبَھُیَھدِبِاِ�یُؤمِنُوَمَناللهِبِإذِنِإلاَّمُصِیبَةٍمنْأصََابَ{مَا

11التغابن:

}آلالوھَابُأنَتَإنَّكَرَحمَةًلَدُنكَمِنلَنَاوَھَبْھدَیتَنَاإذَبَعدَقلُوُبَنَاتُزِعلاَرَبَّنا{

عمران:



معاصرمرضالتوحدمرض●

طفولتھمفيالأطفالتصیبالتيالمعقدةالنمائیةالإعاقاتمنالتوحدمرضیعد

العقلیةالطفلنموجوانبكافةعلىشاملتأثیرذاتإعاقةوھيالمبكرة،

ھذهفيوضوحاًالقصورجوانبأكثروأنوالحركیة،والحسیةوالاجتماعیة

التوحديالطفلأنحیثالمتبادل،والاجتماعيالتواصليالجانبھوالإعاقة

والسلوكالانتباهقلةإلىبالإضافةأقرانھ،مععلاقاتتكوینعلىقادرغیر

مقیدة.أومحددةلدیھالاھتماماتأنعلىعلاوةًالنمطي،

التوحدمرض

التوحدمفھوم

المثیراتمنمثیرأومؤثرأيعنوالابتعادوالتغطیة،والعزلة،الانفراد،

وغیرھا.العاطفیةأوالحركیةأوالحسیة

تعریفھ؟وماالتوحدمرضھوما

فيللآخرینالمریضشخصیةبتقمصالشخصفیھایتمیزمرضیةحالة

فينفسھیرىیجعلھمماواعي،وغیرإراديغیربشكلذلكویحدثمحیطھ،

نفسھ.فيالآخرینیرىأوالآخرین



التوحد:طیفمفھوم

التوحد،ومتوسطالتوحد،طفیفوھي:متفاوتة،ثلاثةدرجاتفيیقعالتوحدإن

التوحد.وشدید

یمتلكماوغالباًالطیف،ھذاوقمةأعلىفيیقعمنفھوالتوحد،طفیفأما

ولعائلتھ.لھفخرمصدریكونوقدخاصةقدرات

والصعوباتالخاصةالقدراتمنخلیطًایمتلكمنفھوالتوحد،متوسطأما

وجمودیةالاجتماعيالعجزمنمشتركةصفاتلھمھؤلاءأنحیثبھ،المحیطة

السلوك.

لدیھمیكونماوغالباًالتوحد،طیفأدنىفيیقعونمنفھمالتوحد،شدیدوأما

للإحباطمصدرًافیكونونمعھا،التكیفأوإدارتھاأوحلھایصعبمشاكل

والحزن.

درجة:لكلالممیزةالسمات

classicalالتوحد:شدید autism.



الكلاسیكي.التوحدنوععلیھویطلق

;الدرجةھذهعلىیقعونالذینالأطفالویتسم

الكلام.عدم1

حولھمنالآخرینالىالنظر.عدم2

الخاص.عالمھفيمنغمسا.غالبا3

الزمني.العمرتقدممنالرغمعلىالانفعاليالنضج.عدم4

یحب.ومالایحبماشئ،كلفي.العناد5

یكسره.لایوميروتینعلى.اعتیاده6



“المعالممحددغیرالمشتدالنمائيالاضطراب“علیھ;یطلقالتوحدمتوسطي

PDD_NOSS

;النوعھذاسماتومن

الآخرین.فھمعلىالقدرة.عدم1

.الفوضى.2

زملاءه.قبلمنعلیھالتھكمأواستغلالھیتمما.غالبا3

المدرسة.فيزملاءهمعالتواصلفيمشكلات.وجود4

الجماعي.العملفيالاشتراكعلىالقدرة.عدم5

الكمبیوتر.العابمثلالأشیاءببعض.شغفھ6



یطلقونماوغالباالنوع،ھذامنطفیفةبأعراضیتسمونوھم;التوحدطفیفي

:الاتيفيالاعراضوتتمثلaspergerإسمالعرضھذاعلى

اللفظي.التواصل.امتلاك1

المتوسط.فوقالذكاء.امتلاك2

الخاصة.والمواھبالقدراتلبعض.امتلاكھم3

مشاركتھم.أوالآخرینمعللعبالمیل.عدم4

القواعد.عنالنظربغضواھتماماتھمیولھ.یتبع5

الإجتماعیة.والمواقفالمناسباتكل.یرفض6

وسلوكیاتھ.أفعالھفيبالتزحلق.یتسم7



التوحد؟اعراض

الضغوطات..كثرة1

التفكیرفي.اضطرابات2

یجیدانھإذحیاتھ؛أركانمنماركنفيخللأوالروتینفيتغییرحصلمااذا

غالبا.التفكیرفياضطراباتلھیسببممالآخر،شخصمنالتحول

التوحدمرضىوسماتخصائص

الحركة.وفرطالانتباهقصور.اضطراب1

حركي،نشاطايفيالمطلوبالتركیزنصبمنیعانونالتوحدمرضىأنإذ

النفس.فيالتحكمقوىوضعفالإثارةفرطفيعلیھمیؤثرمما

;التوحدطیفلدىلغویة.اضطرابات2



علىسواءالإجتماعیةالعلاقاتتكوینعلىالقدرةالفئةھؤلاءلدىیضعفحیث

البعض.بعضھممعأمالأصدقاءامالعائلةنطاق

ھجاءمنالتعلممھاراتاكتسابعلیھمیصعب;حیثالتعلمفي.اضطرابات3

الأطفالمنغیرھممنالعمریةالفئةبنفسمقارنةوقراءةوكتابةوتعلمونطق

الاصحاء.

والریاضیاتوالالعابالمشيحیث;منالنمائيالحركيالنشاط.اضطرابات3

ونحوه.الدراجاتوركوبقدمكرةمنالمختلفة

خاصیةمجردیكفيبلوالسمات،الخصائصھذهمنكلاجتماعیشترط“ولا

فقط.منھمااثنینأوواحدة

الانتباهوقصورالحركةفرطاضطراباتذوالتوحداعراض

انقطاع.بلاكثیرایتكلمونماغالبا

.ملائمةغیربعباراتیتلفظونماغالبا

عمل.بأيالقیامقبلالتفكیروقفھلأنفسھمیعطونفلابتھور،یتصرفونماغالبا

ضروریة.غیربأعماللقیامھمللخطرنفسھمیعرضوناحیانا



الانتباه.وقصورالحركھفرطاضطراباتذوالتوحدمرضىمشاكل

تلقىحینفيبالتوحد،المرضىالأطفالالأنشطةتثیرما/غالباالزائدة.الاثارة1

الاسویاء.الأطفالمنغیرھملدىالاثارةمنمنخفضةمستویاتالأنشطة

ونبذبنفورویعاملللجمیع،ازعاجایمثلالمتوحدفالطفلبھم/مرحب.غیر2

شئ.منھصدرماإذابالاعتذاریسارعماوغالباحولھ،ممن

ظاھرةالأطفالمنالطیفھذاعلىیبدوما/غالبابالذاتالاعتداد.تدني3

المؤلمة.والاستھتار،والذكریاتاللامبالاة

المرغوبالأنشطةفيالممارسةعنحولھممنإبعادغالباالنوعھذایلقىحیث

المجموعات.فيالمشاركةمنواخراجھمالمواقف،فيواحراجھمفیھا،

التوحدمنالنوعبھذاالإصابةنسبة

منمجموعةالإكلینیكيوالامتیازللصحةالبریطانيالوطنيالمعھدلدىیوجد

الصحیة.ّبالشؤونالنصائحجمیعللحكومةیقدمونالخبراء،



قصوراضطرابأنللمعھدالإرشادیةالدلائلبأحدثالواردةالتقییماتفيوجاء

المرحلةطلبةمنبالمئةتسعةإلىثلاثةحوالىیصیبالحركةوفرطاالنتباه

الابتدائیة

مستوىعلىالبالغینمنبالمئةاثنینوحوالىالمتحدة،المملكةفيوالبالغین

العالم.

منیعانونممنالأقلعلىطفلینأوطفلوجودبالطبعھذاویعني

المتحدة.بالمملكةمدرسةكلفيالحركة،وفرطاالنتباهقصوراضطراب

فيوالتھورالنشاطفرطأعراضجمیعظھورالأمریستوجبفلا

الداء.بھذاالمصابالشخص

یجببالإصابة،تشخیصھمیتمالذینالسنحالةصغارففيذلك،منالرغموعلى

الأقلعلىواحدةإجمالیةمتوسطةبدرجةعلیھمالظاھرةالأعراضبینالربط

التعلیمي.أوالاجتماعيأوالنفسيالاعتلالدرجاتمن

المثالسبیلعلى).متعددةمكانیةاطُر(وفقالاعراضتصنیفیجب*كما

والمدرسة.المنزلوفق



والتنمیة:للصحةالتغذیةأھمیة●

البدنيالتامالتعافي"حالةبأنھاالصحةالعالمیةالصحةمنظمةعرفتلقد

العجز.أوالمرضانتفاءمجردلاوالإجتماعيبلوالنفسي،

sirھیمزورثھارولدالسیرویرى Harold Himsworth،ھيالتغذیةبأن

الحي.الكائنعلىومكوناتھ"الطعام"الغذاءتأثیردراسة

الإنسانصحةعلىوأثرھاالسلیمةالتغذیةعلاقة

.الأنسجةسلامةعلىوللمحافظةللصحةضروریةالجیدةالتغذیةفإنھناومن

ھذهمننأخذلموإذاالغذائیة،-المواد-بالعناصریزودناوالطعاملا!كیف

منكثیرًافإن،balance"التوازن"تحققالتيالیومیةالاحتیاجاتالعناصر

تحدث.المرضیةوالأعراضالأمراض

الإنسانلصحةالسلیمةالتغذیةتوفرھاالتيالفوائد

ضروریةوھيالسلیمین،والتطورللنموضروریةللفردالجیدةالتغذیةإن

بكفاءةالحیویةونشاطاتھبوظائفھولقیامھوخلایاهأنسجتھمنیتلفمالصیانة



قیلوقدیمًاوالعقل،الجسملسلامةضروریةوالتغذیةوالعدوى.المرضولمقاومة

السلیم.الجسمفيالسلیمالعقل

المجتمعمستوىعلىالجیدةالتغذیةوأثرالصحةدور

شكلافممابكاملھ.المجتمععلىینعكسللأفرادالجیدالتغذويالوضعأنكما

بلجیدا،عطاءعطاؤهیكونلاالتغذیةسوءمنأفرادهیعانيمجتمعًاأنفیھ

فيلاالمنشودةالتنمیةیحققأنیمكنھولامتدنیةفیھالإنتاجیةتكونالعكسعلى

فالبرامجوالتعلیمي.التربويأوالتصنیعيولاالاجتماعيولاالاقتصاديالحقل

جید.صحيمستوىإلىتحتاجالعملفيوالإنتاجیةالتنمویة

بالتغذیة:المرتبطةالمزمنةالأمراضعلىوالسیطرةللتقلیلغذائیةإرشادات

الدولمعظمفيكبیربشكلبالتغذیةالمرتبطةالمزمنةالأمراضانتشارازداد

والسرطانوالسكريوالسمنةالقلبأمراضالأمراضھذهوتشملالعربیة،

والأمراضالتغذیةحولالأولىالندوةعقدت١٩٩٤عاموفيالأسنان.وتسوس

منللتقلیلإرشاداتأعمالھاختامفيالندوةووضعتالعربیة،الدولفيالمزمنة

كالتالي:نلخصھاعلیھا،والسیطرةالمزمنةالأمراض

والكولیسترول:بالدھونالغنیةالأغذیةتناولمنقلل-١

المشبعة"الدھون"خاصةبالدھونالغنیةالأغذیةتناولمنالإكثارأنوجدلقد

تناولمنالإكثاریفضللذاالقلب.بأمراضالإصابةعلىیساعدوالكولیسترول



مثلوالكولیسترول،الدھونمنقلیلةكمیاتعلىتحتويالتيالأغذیة

واللحمجلد""بدونوالدجاجوالسمكالكاملةوالحبوبوالفواكھالخضراوات

بأقلالطعامتحضیریتمأنویفضلالدسم.قلیلةالألبانومنتجاتشحم""بدون

ذلك.أمكنكلماالدھونمنكمیة

المثالي:الوزنعلىحافظ-٢

الطاقةبمعادلةیتموھذالطولھ،المناسبوزنھعلىالشخصیحافظأنیجب

بتحدیدینصحالمستھلكةالطاقةكمیةولتقلیلالمصروفة.الطاقةمعالمستھلكة

والسكریاتالدھونمنكبیرةمقادیرعلىالمحتویةالأغذیة

الأربع:الطعاممجموعاتنظام

منھاالتخلصوكیفیةبالكلىالمضرةالعادات

milkومنتجاتھاللبنمجموعة- and dairy products:ھذهتزود

B٢فیتامینإلىبالإضافةالكالسیوم،منیحتاجھمابمعظمالجسمالمجموعة

والدھونوالمعادنوالفیتامیناتالجیدةالنوعیةذيوالبروتین"الریبوفلافین"

العمرباختلافالمجموعةھذهمنالفردیحتاجھمامقدارویختلفوالنشویات.

لالفیزیولوجیة،والحالةوالجنس

meatوالبقولاللحوممجموعة- and legumes:المجموعةھذهتزود

إلىبالإضافةالجیدة،النوعیةذي"الحیواني"البروتینمنكافیةبكمیةالجسم



وتتمیزوالزنك.كالفسفورالمعدنیةالأملاحوبعضالمركبةBوفیتامیناتالحدید

الغذائیة،العناصرحیثمنباللحومشبیھةموادعلىباحتوائھاالمجموعةھذه

"الفولالفستقوزبدةالجافةوالبسلةوالفاصولیاالفولمثلالمصدرنباتیةولكنھا

السوداني".

vegetablesوالفواكھالخضراوات-مجموعة and fruits:ھذهتعتبر

والعناصروالفیتامیناتالغذائیةبالألیافالجسملتزویدھامامصدراالمجموعة

والفواكھالخضراواتالمجموعةھذهوتشملCوAفیتامینيوخاصةالمعدنیة

أخصائیوویوصيوالمجففة.والمعصورةوالمجمدةالطازجةالمتعددةبأشكالھا

تكونأنعلىالمجموعة،ھذهمنیومیاحصص٤مقدارهمابتناولالتغذیة

فروتالكریبعصیرمثل،Cلفیتامینالجیدةالمصادرمنالحصصھذهإحدى

"الفلیفلة".الحلوالفلفلأوالطماطمأوالجوافةأوالبرتقالأوالبرتقالعصیرأو

cerealsوالحبوبالخبز-مجموعة and bread:الجسمتزودوھي

وبتكلفةوالزنكوالحدیدوالنیاسینB١وفیتامینوالألیافوالبروتینبالنشویات

نسبیا.بسیطة

علىالمجموعةھذهوتشتملالكاملة.الحبوبفيوالزنكالحدیدیوجدوعادة

ھذهمنفأكثرحصص٤بتناولویوصىوالمعكرونة،والرزوالحبوبالخبز

"ربعغرامًا٢٥تزنخبزقطعةالواحدةالحصةوتعادلیومیًّا.المجموعة

المعكرونة.أوالمطبوخةالحبوبمنكوبنصفأورغیف"



الأنجابصحةعلىالھرمونيالأختلالأثر●

الھرموناتمفھوم

الھرمونات؟ھيما

فيبدورھاوتتحكمالصماء،الغددفيإنتاجھایتمكیمیائیةموادھيالھرمونات

العواطف،وحتىوالتكاثر،الجوع،مثل:الرئیسة،الجسدیةالوظائفمعظم

والمزاج.

لتنظیمالجسمیفرزھاكیمیائیةموادھي)Hormone(بالإنجلیزیة:الھرمون

فيإطلاقھاخلالمنالجسمفيالتوازنعلىوللحفاظالمختلفة،الجسمأنشطة

المفرزةالغددمنإطلاقھابعدالخلایاأغشیةخلالمنلتنتشرأوالدم،مجرى

لھا.

الھرموناتاضطرابسبب

الھرموناتخللاسباب

ویكونحیاتھممنمعینةمراحلفيالأفرادجمیعالھرموناتتوازنعدمیصیب

الخللیحدثیمكنولكنالمثال،سبیلعلىالحملأوالبلوغبسببطبیعیاًذلك

منالعدیدھناكلذلكصحیح،بشكلالصماءالغددتعمللاعندماالھرموناتفي

المتأثر،والھرمونالمصابةالغدةباختلافتختلفالتيالھرمونات،خللاسباب

یلي:ماشیوعاًأكثرھاومن

السكري.-مرض

الدرقیة.الغدة-قصور



الدرقیة.الغدةنشاط-فرط

الدائم.الكورتیزولھرمونمستوىبارتفاعتتمیزالتيكوشینغ-متلازمة

مثلالبدیلةبالھرموناتالعلاج-

الحمل.منعحبوب-

الخبیثة.أوالحمیدة-الأورام

السرطان.علاج-أدویة

الیأس.-سن

الطبیعیة.والرضاعة-الحمل

المبایض.-تكیس

المبیض.أكیاس-متلازمة

المبكر.الطمث-انقطاع

الأساسي.المبیض-قصور

الصماءالغددبعضعلىتؤثرقدالطبیةالحالاتمنالعدیدأنالرغمعلى

تعتبرالحیاةأنماطأوالبیئیة،العواملبعضأنإلاالھرمونات،خللإلىوتؤدي

الإجھادأوالوزن،زیادةأوالتغذیة،سوءمثلالھرمونات،خللاسبابمن

المزمن.

الھرموناتوظھورالزواج



;الاتيفيالأعراضتتمثل

المفاجئ.بالشكلالزواجبعدالعروسوزن/زیادة1

عامة.بصفةالزواجبعدللعروسالغذائيالنمط/تغیر2

واضحة.أسبابدونالزواجبعدالعروسعلىوالتوترالقلقعلامات/ظھور3

الزواج.بعدالمنتظمبالشكلالنومعلىالقدرة/عدم4

حدعلىالزواجبعدالدرقیةوالغدةالجنسیةالھرموناتإفرازفيخلل/ظھور5

سواء.

تغیرأعراضأھممنالزواجبعدالعروسعندالشھریةالدورةمواعید/تغیر6

البرولاكتین.ھرمونوارتفاعبھتمرالذيالتوترنتیجةالزواج،بعدالھرمونات



بعدالھرموناتتغیرنتیجةأفعالوردودالعروسعندالمزاجةالحالة/تغیر7

عامة.بصفةالزواج

طبیعیا؟علاجالھالھرمونيالاضطرابھل

الھرموناتتنظماعشابمنالاخضر-الشاي

الدم.فيالسكرمستویاتوتحسینالصیام،أثناءالأنسولینمستویات-تقلیل

مستویاتعلىیؤثریمكنوالذيالجسم،فيالتأكسديالإجھاد-تقلیل

الھرمونات.

بالاعشابالھرموناتخلل-علاج

صحي.غذائينظام-تناول

بانتظام.الریاضة-ممارسة

الصحي.الوزنعلى-الحفاظ

الجیدة.الشخصیةالنظافة-ممارسة

والإجھاد.التوترمن-الحد

الیوغا.-ممارسة

المكررة.والكربوھیدراتالسكریةالأطعمةمن-الحد

الھرمونيللاضطرابالمبكرالاكتشاف



لاحقاسنذكرھاوالتيالحمل،عنالمسئولةالھرموناتفحصخلالمن

عدمیؤديأنیمكنحیثوالخصوبة،الحملفيمھمًادورًاالھرموناتتلعب

تمامًا.الحملفشلحتىأوللمرأةالإنجابیةالقدرةفياختلالاتإلىتوازنھا

للأطباءیمكنالاختباراتخلالومنFSHالھرمونھذاالنخامیةالغدةتفرز

أخرى،ناحیةمنالمرأة.عندالبویضاتتخزینعنعامةفكرةعلىالحصول

البویضاتونمونضجعنأیضًامسؤولالھرمونھذافإنّ

أنیجبالنخامیةالغدةتفرزهالذيالھرمونھذا:واللاكتوجینالبرولاكتین

لمنعالحملأثناءیزیدبلینقص،أویزیدلاالمرأة،جسمفيمعینةبكمیةیتواجد

معدّلھكانإذاأماالولادة.بعدأشھرلعدةمرتفعةنسبتھوتبقىالشھریة،الدورة

تأخیره.فيیتسببفقدالحملقبلمرتفعًا



LHالمھممنلذاالبویضات،نضجعنمسؤولالھرمونوھذا:ملوتنھرمون

أنیجبالھرمونھذاكمیةفإنّالطبیبوبحسبالحمل،أثناءلاحقًامنھالتحقق

نفسفياختبریھلذاالشھریة،الدورةبدایةفيFSHھرمونكمیةنصفتكون

الوقت.

فحصھویتمالإباضةحدوثإلىالبروجسترونھرمونیشیر:البروجسترون

إنتاجعلىقادرالمرأةمبیضأنّمنللتأكّدالشھریةالدورةمن21الیومفي

البویضات.

یؤديأنیمكنحیثمتناسب،أنھمنللتأكّدمنھتحققيالدرقیة:الغدةھرمون

یمكنبالتاليوالتيالأخرىالھرموناتمستویاتفياضطراباتإلىاضطرابھ

الحمل.حدوثتؤخّرأن

بشكلیؤثّرعالیةبنسبھرمونوھوالتستوستیرون،ھرمونأوالأندروجینات

الحمل.یمنعوبالتاليالتبویضعملیةعلىمباشر

الھرموناتاضطراباعراض

السریع.الوزن-اكتساب



الكتفین.بینالدھونمنكتلة-ظھور

المبرر.غیرالمفاجئالوزن-فقدان

المستمر.والإرھاقالعضلات-ضعف

العضلات.-تیبس

المفاصل.وتورم-ألم

القلب.ضرباتمعدلفي-خلل

البرودة.أوالحرارةمنالشدید-التحسس

الأمعاء.حركة-اضطراب

العطس.أوبالجوعالشعور-زیادة

التبول.معدل-زیادة

-الاكتئاب.

الجنسیة.الرغبة-انخفاض

والقلق.-العصبیة

الرؤیة.-تشوش

الخصوبة.-مشاكل

الجلد.-جفاف

الشعر.وسقوط-تقصف

الوجھ.-استدارة



الجلد.علىالتمددعلامات-ظھور

منھالوقایةوطرقواعراضھوانواعھالكسل

منھالوقایةوطرقواعراضھوانواعھالكسل

بذلأوالمجھودمنالنفورھو) Laziness(بالإنجلیزیة:الإبلاءعدمأوالكسل

ازدرائیة،صفةالكسلویُعدعلیھ،البدنیةالقدرةوجودمنالرغمعلىالشغل

للراحة.المحبأوالكسولالنمطذوالشخصبھایوصف

وانواعھالكسل

ذھنيوكسلعقليكسلنوعان-الكسل

ةإلىالكَسَل-وینقسم :أھمھاأقسام،عدَّ

اعات،جمیعفيعاموفتُُورٌكسلٌ-1 حالوھذهفیھا،رغبةوعدملھاكُرْهٍمعالطَّ

ونفورًا.وفتورًاكسلاًالنَّاسأشدِّمِنفإنَّھمالمنافقین؛

إلَِىقَامُواْوَإذَِاخَادِعُھُمْوَھُوَاللهَّیُخَادِعُونَالْمُنَافِقِینَإنَِّفیھم:وعلا--جلاللهقال

لاةَِ اسَیُرَآؤُونَكُسَالَىقَامُواْالصَّ [النَّساء:قَلیِلاًإلاَِّاللهَّیَذْكُرُونَوَلاَالنَّ



اعات،بعضفيوفـُتُوركسلٌ-2 أولھا،كُرْهٍدونفیھارغبةعدمیصاحبھالطَّ

غبةفيضعف اقمِنكثیرحالوھذهوجودھا،معالرَّ وأصحابالمسلمینفسَُّ

الشَّھوات.

بحسبویضعفالمرضھذاویقوىالقلب،فيمرضسببھماالقسمانوھذان

اقمرضمِنأشدُّالمنافقینفمرضصاحبھ،حال فھمالشَّھوات،وأصحابالفسَُّ

ةیتمتَّعون وأبدانھم.أجسامھمفيبصحَّ

قلوبھمولكن،]4أجَْسَامُھُمْ[المنافقون:تُعْجِبُكَرَأیَْتَھُمْوَإذَِا-سبحانھ-:قال

رَضٌقلُوُبِھِمفِي-سبحانھ-:قالمریضة. ]10[البقرة:مَرَضاًاللهُّفَزَادَھُمُمَّ

؛لابدنيٌّسببھعامٌّوفـُتُورٌكسلٌ-3 غبةعندهفتجدقلبيٌّ والمحبَّةالعبادة،فيالرَّ

وفتُُوره،كسلھفيمستمرٌّولكنَّھفاتتھ،إذایحزنوقدبھا،للقیام

معھ،یستمرلاولكنَّھوآخر،حینبینالإنسانبھیشعرعارضٌوفـُتُورٌكسلٌ-4

تھ،تطولولا منھیسلملاوھذاطاعة.عنیخرجولامعصیة،فيیوقعولامدَّ

أوكتعبعارض،أمرٌ-غالبًا-وسببھ-أیضًا-،فیھیتفاوتونالنَّاسأنَّإلاَّأحد،

ونحوھا.مرضأوانشغال



.

الكسلاسباب

النفسیة.الضغوط1

المتكرر.السھر2

صحيوالغیرصحیحالغیر.الغذاء3

مفرطبشكلالكحول.تناول4

البیئي.التلوث5

الجسمفيالدم.انخفاض6

الكبد.التھاب7

الكلى.حصى8

فیتامینوأھماالفیتامیناتفي.نقص9

الجسمفيالسكرمستویات.انخفاض10

والفسیولوجیة:العقلیةالكسلاسباب

تتراكمحتىالمھامتأجیلعلىدائماًالعقلیعملحیثالتأجیل:أو/التسویف1

علیھ،فتزیدالتواصلوسائلتصفحأوالتلفازكمشاھدةیسعدهما،لسببعلیھ

تركھا.الىفیضطریتحملممااكثرالمھام



الإنساتمخفيمعینھغددتفرزھاالتيالھرموناتبعضھناك/الھرمونات:2

ذلكیؤثر.مما،والأدرینالینالدوبامینھرمون،مثلالنشاطمستوىمنتزید

الغدد.لھذهخللحدوثعندللإنسانالسلیمةالنموعملیةعلى

مسؤولةتكونقدالجیناتأنالعلمیةالدراساتبعضتشیروراثیة:/عوامل3

عامة.البدنيالنشاطفيالخمولوالكسلعن

المھمةللأشیاءوالاكتراثالاھتمامعدممنحالةھياللامبالاة:/حالة4

كسولینباردونللأخرینونبدواستجابتنافیھاوتنعدمحیاتنا،فيوالضروریة

متحمسین.غیر

حیوانيجبليطابعالكسل

الإنسان،فطرةمنالنشاطأنوذلكممنوع،والكسلمشروعالنشاطأنالأصل

الحیوانفطرةمنوالكسل

العملعدوالكسل

التيالجبلیةالأفعالفيخاصةالإباحةمجالاتفيكانماھوالمباحوالنشاط

واجبنشاطوكلذلك.وغیروالنوموالشربكالأكلالناسغالبفیھایشترك

حرامنشاطوكلمكروه،فیھفالكسلمستحب،نشاطوكلحرام،فیھفالكسل

مباحنشاطوكلمندوب،فیھفالكسلمكروهنشاطوكلواجب،فیھفالكسل



وعلاجھالمرضيالكسل

والكسلالخموللعلاجالنصائحمن

الریاضة.مارس1

فيالطاقةمستوىبلفقط،الجسمصحةتعزیزعلىالریاضیةالتمارینتعمللا

المزاجتحسینإلىبالإضافةكبیر،بشكلالمزاجتحسینخلالمنأیضا،الجسم

بالأنشطةالبدءویمكنالطویل،المدىعلىوالكسلبالخمولالإحساسوتخفیف

السریع.المشيأوالدراجاتركوبمثلكبیرامجھوداتتطلبلاالتي

النوممنالكافيالقسطعلى.احصل2

لذلكالیوم،خلالوالكسلبالخمولالإحساسفيمباشراسبباالنومقلةتعتبر

الجسملإمدادللشخصالكافیةالنومساعاتعددعلىبالحصولدائمایُنصح

النومجدولنفسعلىبالحفاظعادةیُنصحالكافي،بالنومتنعمولكيبالراحة،

لیلا.جیداتنملمإذاالظھربعدقیلولةوأخذ



الزائدالوزنمن.تخلص3

والتأثیرللشخص،الذھنيالأداءعلىالجسمفيالمتراكمةالدھونتؤثرأنیمكن

منالجسموزنبخفضبالبدءیُنصحالخمولولتجنبمزاجھ،علىسلبيبشكل

الریاضة.وممارسةمتوازنةغذائیةوجباتتناولخلال

التوترمن.قلل4

علىسلبایؤثرمماالنفسیة،بالراحةإحساسكوالإجھادالتوتریعیقأنیمكن

منتجنبھومحاولةالتوترلكیسببمامعرفةیمكنلذلك،الیوم،خلالطاقتك

الأصدقاءمعالوقتقضاءأوالریاضیةكالتمارینالأنشطةبعضممارسةخلال

الیوغا.ممارسةأو

الكسلمشكلةواخطاراعراض

خسائراًتسببعنھاالممانعةعدموحالة.نوعوبأيكانسببلأيمضرالكسل
جدا.صعبوالأضرارالخسائرھذهلجمیعوالتحقیقالشرحكثیرة.وأضراراً



الخسائرھذهمنیسیراًجزءاًتوضحأنتستطیعفقطوالأسبابالعللمطالعة

المسألةھذهعننبحثالأضرارھذهمنجزءبیانلأجلذلكومعوالأضرار،

ناحیتین:من

الجسمحركةصعوبةفيیسببالفردیةالناحیةمنالكسلالفردیة:الناحیةمنـ1

زاویةفيدائماًیتمدّدوالعاطلالكسولواستعداده.الذھنوركودسرعتھ،وبطئ

والتقدم.والحیاةالعملعنویبتعدویتأخربنّاءوجھدعملإلىیتوجھولا

القراراتاتخاذفيوالبطئالسمنفيالافراطیسببالجسميوالرشدالحركةقلة

والمواقف.

علىالقدرةمنھوتسلبالأوانقبلالموتویدركھالمتنوعةبالأمراضیصاب

تعطیلإلىستؤديالنفستربیةواھمالبالجسمالعنایةقلةانوالمقاومة.التحرك

والمشاكل.المسائلحلعنالذھن

وتتوقفالذھنراكدیبقيقبل،منأكثرتسوءوالجسمیةالحیاتیةأوضاعھ

الكثیرة،الوھمیةوآمالھالشخصیةاختلالاتھوستزیدوطاقاتھ،استعداداتھ

بعوارضسیصابوكذلكوركودھا.النزوليسیرھافيعواطفھوستستمر

اقتصادیة.وأضرار



ویصابالجمیعإلىتتوجھالكسلوأضرارخسائرالاجتماعیة:الناحیةمنـ2

المجتمع.علىوطفیلیینمزاحمینسیظلونالكسالىالأفرادأیضاًالمجتمعبھا

ھذهمنوواجباتھموظائفھمیؤدونلاولكنھمالاجتماعیةالفوائدمنینتفعون

یعطلمإنشیئاًینتجونولادائماًیستھلكونالذینالأشخاصیشبھونالناحیة.

الفقرمنسیموتونفأنھمشیئاً،لھؤلاءوجھدھمعملھمحاصلمنالمجتمعأفراد

والجوع.


