
قيادات القطاع الصحي بمكة قيادات القطاع الصحي بمكة 
المكرمة الأول في منطقة مكة المكرمة الأول في منطقة مكة 

المكرمة يرفعون أسمى التهاني المكرمة يرفعون أسمى التهاني 
والتبريكات لمقام خادم الحرمين والتبريكات لمقام خادم الحرمين 

الشريفين وولي عهدهالشريفين وولي عهده

June 2020       1 العدد

 مستشفيات فخر وإنجاز 10 
لخدمة المواطنين بمكة 

تطـبيقات مهمة 
في خدمتـك من 

أجل صحتــك 

التحول في نظام الصحة يفرض 
مفاهيم جديدة

المؤثرون والــمشاهير يشــاركون 
مبادرة مليون رسالة تحية وشكر 

للأبطال 
هل أنت بحاجة لزيارة 
أخصـائــي نفـســــي؟

الجيـوش 
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بالرياضة

ماهي الصحة العقلية؟ وكيف يمكن 
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أطعمه تساعد على تقوية الذاكرة

الصحة الاجتماعية

الأمراض التي قد تؤثر على الأشخاص 
اجتماعياً
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 نصائح لصحة نفسية جيدة 
للممارس الصحي في ظل أزمة كوفيد
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لكننــا نســتطيع! هكــذا كانــت إجاباتي عندمــا ترأودني 
الأفــكار عــن مــدى قوتنــا وجاهزيتنــا في مواجهــة 
ــام الحكومــة بدورهــا  الجائحــة. انظــر حــولي أجــد قي
عــى أكمــل وجــه وحرصهــا عــى توفــر الخدمــات 
ــواء.  ــد س ــى ح ــن ع ــن والمقيم ــة للمواطن الصحي
ــم  ــة وتفانيه ــم الطبي ــال الطواق ــا نض ــاهد يوميً أش
مــن أجــل تقديــم أفضــل رعايــة صحيــة للمصابــن 
ألا  الشــديد  والحــرص  لذويهــم،  النفــي  والدعــم 
ــر جــودة الخدمــات المقدمــة للمــرضى مــن غــر  تتأث
وتوفــر  المســتجد  كورونــا  بفــروس  المصابــن 
كامــل الرعايــة الصحيــة لهــم عــى أكمــل وجــه. وجاء 
ــنة  ــام 2020 الس ــة ع ــة العالمي ــة الصح ــان جمعي إع
ــا  ــة تتويجً ــة بمثاب ــكادر التمريــض والقِبال ــة ل الدولي
ــه كــوادر التمريــض في  ــذي تقــوم ب ــوي ال للــدور الحي

كل مــكان في العالــم أجمــع.

البــارز  التكنولوجيــا  بــدور  أشــيد  أن  أيضًــا  أود 
ــا ســواء مــن خــال التطبيقــات  ــا جميعً والداعــم لن
الــي ســاهمت في تقديــم الخدمــات الصحيــة بشــكل 
ــل  أيــر وأســهل أو مــن خــال معالجــة الكــم الهائ
التقاريــر  مــن  الــواردة  الضخمــة  البيانــات  مــن 
في  المتخصصــة  العلميــة  والدراســات  الرســمية 

والأوبئــة. الفروســات  علــوم 

لــن ننكــر أن حياتنــا قــد تغــرت منــذ الشــهور الأولى 
مــن هــذا العــام 2020، فلقــد قــى العالــم بأكملــه 
فــرات طويلــة مــن العــزل المــزلي وســاعات حظــر 
فتباعدنــا  والســلوكيات  الحيــاة  تبدلــت  التجــوال. 
اجتماعيًــا وتقاربنــا عائليًــا، تعلقــت العيــون بالأخبــار 
عــى أن يظهــر لقــاح جديــد لهــذا الوبــاء الــذي طــل 
علينــا بــدون ســابق إنــذار واجتــاح العالــم بــا هــوادة. 
أن  مــا يجــب  أهــم  الصحــة مــن  أن  تأكــد الجميــع 
يحافــظ عليهــا الإنســان، الخســارة الماديــة يعوضهــا 
جهــد وتعــب الإنســان نفســه واجتهــاده في عملــه 

ــت كيــف تعــوض! لكــن الصحــة إذا ذهب

نســتطيع!  لكننــا  مســتمرة  المعركــة  زالــت  مــا 
بتعأوننــا نســتطيع، بتباعدنــا نســتطيع! بحفاظنــا 

نســتطيع. الاحرازيــة  الإجــراءات  عــى 

د. دلشد علي عباس
الرئيس التنفيذي للتجمع الصحي بمكة المكرمة
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مستمرون في وقايتكم.. 
فاستمروا في تباعدكم

#أبطال ــ صحة ــ مكة
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مستشفيات تابعة للتجمع الصحي بمكة 
المكرمة في خدمة المواطنين والزوار على 

10 مدار 24 ساعة
01

04 02

03

ه 
ّْ
 مدينة الملك عبدالل

الطبية

 مستشفى 
الملك فيصل 

مستشفى الولادة و 
الأطفال بمكة المكرمة

مستشفى النور

أن نـكـون نموذجاً عالمياً فـي 
الـرعايـة الصحية التخصصية 

والتعليم والأبحاث بحلول عام 
.2030

التفوق في تقديم الخدمات 
الصحية والتعليمية المتخصصة 

بجودة عالية ومعايير عالمية 
تفوق التوقعات.

المستشفى المفضل ذو 
السمعة العالمية في تحقيق 

الصحة الشاملة للفرد لخدمات 
النساء والولادة والأطفال

يتطلع مستشفى النور 
التخصصي ليكون مركزاً رائداً 

متميزاً في تقديم الخدمات 
الطبية لمستشفيات المستوى 

الثالث على مستوى المملكة

@kamc_makkah
@p_r_mch

@nsh_med

@mohkfh

تحســن الخدمــة والرعايــة الصحيــة 
هــي واحــدة مــن أهــم مهــام التجمــع 
وتـــــوفير  المكرمــة،  بمـــكة  الصــي 
مــدار  عــى  تعمــل  مستشــفيات   10
اليــوم بأكملــه هــي جــزء مــن خطــة 
رعايــة  نحــو  التجمــع للمــي قدمًــا 
صحيــة متمــزة وذات جــودة عاليــة. 
وهــذا التكامــل بــن منشــآت التجمــع 
الصــي يســاهم في تســهيل وصــول 
عنــاء.  دون  الخدمــة  إلى  المريــض 
يطمــح التجمــع الصــي فـــــي مكــة 
المكرمــة إلى المحافظــة عــى الصحــة 
العامــة وليــس فقــط تقديــم الخدمات 
الطبيــة لذلــك نســعى دائمــاً في توفــير 
رعايــة صحيــة متكاملــة ووفــق أعــى 

معايــير الجــودة.
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05
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 مستشفى 
الملك عبد العزيز 

الرعاية الصحية 
الأولية

مستشفى أجياد
الـوصـول بالـخدمات الــعـلاجية 

والـتأهيلية المقدمـة من مستشفى 
الـملك عـبد العزيز إلى مـصاف 
الـمستشفيـات الـرائدة بالعالم 
في تقديم أرقي وأفضل الخدمات 

الـصحية الحديثة وعلى أعلى المعايير 
العالمية.

الــصـحــــي  الـمـركــــز  يـكــــون  أن 
نموذجاً رائداً فـي تـحـقـيـق الــصـحـة 
ولـــأسرة  لـلــفــــــردً  الــشـامـلـــــة 

. للمجتمـــع و

تقديم الخدمات الطبية غير الجراحية 
للحالات الطارئة والحرجة والحادة 

للمعتمرين والحجاج وزائري بيت الله 
الحرام في المنطقة المركزية

@kaahmak 

مستشفى حراء العام

مستشفى ابن سيناء

مستشفى خليص أن يــــكون الــــمستشفى سباق في 
تــــقديم الخدمـــات الصحيـــة وفـــق 
آليـــة عمل ميـــرة مــــتوافقة مع 

رؤيــــة المملكـــة 2030.

ســـينا  ابـــن  مستشـــفى  يســـعى 
إلى أن يصبـــح مستشـــفى لمرضى 

الممتـــدة. الرعايـــة 

الرعايـــة  مؤسســـة  نكـــون  أن 
نحســـن  وأن  الرائـــدة  الصحيـــة 
خـــلال  مـــن  خدماتنـــا  باســـتمرار 
للرعايـــة  المســـتمر  التعليـــم 
الصحيـــة مـــن آجـــل بنـــاء مجتمـــع 
صحي لجميـــع المراكز الـــتي نخدمها @hgh_moh

@publicHealth_MK

@ibnsina_ech

@ajyad_hospital

@khulais_health
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ترجمــت قيــادات التجمــع الصــي 
في مكــة المكرمــة اعتزازهــا الكبــر 
في  الصحــة«  »أبطــال  بمجهــودات 
بتوجيــه  كورونــا  جائحــة  مواجهــة 
في  نـُـرت  مصــورة  رســائل 
الاجتماعــي  التواصــل  حســابات 
للتجمــع مــن بضــع كلمــات للكــوادر 
بالمنطقــة  والموظفــن  الصحيــة 
تويــر  عــى  وســم  عــر  الغربيــة 
يقــول: »أنتــم فخرنــا.. معــاً يــداً بيــد 
المديــر  ورفــع  الوطــن«  لســامة 
التنفيــذي للتجمــع الصــي في مكــة 
التنفيــذي  والرئيــس  المكرمــة 
دلشــاد  الدكتــور  الطبيــة  للمدينــة 
وتقديــره  شــكره  عبــاس  عــلي 
في  والموظفــن  الصحيــة  للكــوادر 
بالمنطقــة  الأول  الصــي  التجمــع 
ــتزازه  ــاً اع ــم، مبدي ــة وعائاته الغربي
الشــديد بتفانيهــم في الحفــاظ عــى 

والمقيــم. المواطــن  صحــة 

 إلتزام بالإجراءات 
الوقائية

لإدارة  التنفيــذي  المديــر  وثمــن 
ــة بالتجمــع الصــي  ــوارد البري الم
إســماعيل  هشــام  المهنــدس 
مــن  المواطنــون  يقدمــه  مــا 
الصحيــة،  للكــوادر  معنــوي  دعــم 
الوقائيــة  بالإجــراءات  والتزامهــم 
الــي أقرتهــا وزارة الصحــة، وقالــت 
للتواصــل  التنفيــذي  الرئيــس 
ــة قــاضي »أتقــدم  الصــي بمكــة هب
بجزيــل الشــكر والعرفــان لأبطــال 

الصحــة في مملكتنــا الغاليــة وأبطال 
عــى  خاصــة  بصفــة  مكــة  صحــة 
فــروس  مواجهــة  في  مجهوداتهــم 

كورونــا«

 الدرع الحصين 
وقالــت الدكتــورة ســماح الفهمــي 
الصحيــة  الرعايــة  نمــوذج  قائــدة 
»أبطــال  بمكــة  الصــي  بالتجمــع 
الصحــة دمتــم فرحــن مســتبرين 
لأوطانكــم  ســالمن  اللــه  بخــر 
الرئيــس  ووجــه  وأحبابكــم«. 
بالتجمــع  للعمليــات  التنفيــذي 
عدنــان  لدكتــور  مكــة  في  الصــي 
الصحــة  أبطــال  إلى  كلمــة  أيــوب 
في ميــدان الــرف قائــاً: »كلمــات 
ففــي  حقكــم  توفيكــم  لا  الشــكر 
في  النــاس  تواجــد  الــذي  الوقــت 
بيوتهــم كنتــم الــدرع الحصــن لهــم.. 

خــراً. عنــا  اللــه  فجزاكــم 

لاتكفي الكلمات
الرئيــس  نمنقــاني  أمــل  وقالــت 
التنفيــذي للجــودة بالتجمــع الصــي 
في  الوطــن  لجنــود  »شــكراً  بمكــة: 
الرئيــس  أمــا  الصــي«،  القطــاع 
بالتجمــع  للتمريــض  التنفيــذي 
الهــام  الدكتــورة  بمكــة  الصــي 
العتيــق فقالــت: »لــن نجــد الكلمــات 
الكافيــة لشــكر أبطــال الصحــة عــى 
المبذولــة  كل التضحيــات والجهــود 
في خدمــة المجتمــع والمــرضى.. أنتــم 

الصــدر«. وســام عــى 

التجمع الصحي بمكة لـ »لأبطال الصحة«:  

أنتم فخرنا

د. دلشد علي عباس

م. هشام إسماعيل

الرئيس التنفيذي للتجمع الصحي 
بمكة المكرمة

الرئيس التنفيذي لادارة الموارد 
البشرية بالتجمع الصحي بمكة 

المكرمة

أحمد خضر - الاتصال المؤسسي



9

JULY 2020 / الصحة أكثر مما تتوقع

أ. أمل نقماني
أ. هبة قاضي

د. الهام اعتيق

د. سماح الفهمي

د. سري عسري 

د. عدنان أيوب

الرئيس التنفيذي للجودة 
والابتكار بالتجمع الصحي بمكة 

المكرمة

الرئيس التنفيذي للتمريض 
بالتجمع الصحي بمكة المكرمة

قائدة نموذج الرعاية الصحية 
بالتجنع الصحي بمكة المكرمة

الرئيس التنفيذي لصحة 
المجتمع والرعاية الصحية 

الاولية بالتجمع الصحي بمكة 
المكرمة

الرئيس التنفيذي للتواصل 
بالتجمع الصحي بمكة المكرمة

الرئيس التنفيذي للعمليات 
بالتجمع الصحي بمكة المكرمة
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في  الأول  الصــي  التجمــع  قيــادات 
يرفعــون  المكرمــة  مكــة  منطقــة 
أســمى التهــاني والتريــكات لمقــام 
وولي  الريفــن  الحرمــن  خــادم 
عهــده الكريــم وأمــر منطقــة مكــة 
الفطــر  عيــد  بمناســبة  المكرمــة 

المبــارك

للتجمــع  التنفيــذي  المديــر  رفــع  ـ 
مكــة  منطقــة  في  الأول  الصــي 
التنفيــذي  والرئيــس  المكرمــة 
ديلشــاد  الدكتــور  الطبيــة  للمدينــة 
ــة لخــادم الحرمــن  ــاس التهنئ عــلي عب
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العهــد  ولــولي  ســعود،  آل  العزيــز 
ــر  ــوزراء وزي نائــب رئيــس مجلــس ال
بــن ســلمان  الأمــر محمــد  الدفــاع 
بــن عبــد العزيــز ولمستشــار خــادم 
منطقــة  أمــر  الريفــن  الحرمــن 
مكــة المكرمــة الأمــر خالــد الفيصــل 
بمناســبة عيــد الفطــر المبارك وســأل 
ــان  ــة الأمــن والأم ــم نعم اللــه أن يدي
وأن يحفــظ اللــه قيادتهــا وشــعبها، 
ــره للكــوادر  ــا وجــه شــكره وتقدي كم
الصحيــة الذيــن يعملــون ليــاً ونهــاراً 
بــا كلــل ولا ملــل والذيــن يقفــون 
ضــد انتشــار جائحــة فــروس كورونــا 

المســتجد.
 ورفع الدكتور سري عسري الرئيس 
التنفيــذي لصحــة المجتمــع والرعايــة 
الصحيــة في التجمــع الصــي الأول 
ــكات لخــادم الحرمــن  ــة والتري التهنئ
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العزيــز آل ســعود بمناســبة حلــول 
عيــد الفطــر المبــارك، ســائاً اللــه عــز 
وجــل أن يديــم عــى خــادم الحرمــن 
الريفــن موفــور الصحــة والعافيــة 
وأن يعيــد هــذه المناســبة عــى بادنــا 
والإســامية  العربيــة  والأمتــن 
باليمــن والــركات، وأن يزيــل هــذه 
الغمــة عــن بادنــا وبــاد المســلمن، 
كمــا رفــع التهــاني والتريــكات لــولي 
العهــد نائــب رئيــس مجلــس الــوزراء 

بــن  محمــد  الأمــر  الدفــاع  وزيــر 
ســلمان بــن عبــد العزيــز، بمناســبة 
ــارك، ســائاً  ــد الفطــر المب ــول عي حل
اللــه ســبحانه وتعــإلى أن يعيــد هــذه 
الصحــة  بموفــور  عليــه  المناســبة 

والعافيــة.
الملــك  مستشــفى  مديــر  ورفــع 
المالــي،  أحمــد  الدكتــور  فيصــل 
التهنئــة لخــادم الحرمــن الريفــن 
العزيــز  عبــد  بــن  ســلمان  الملــك 
باســمه وباســم أعضاء مجلــس إدارة 
الهيئــة وكافــة منســوبيها بمناســبة 
حلــول عيــد الفطــر المبــارك وأضــاف 
للمقــام  أرفــع  أن  المالــي يرفــي 
أخلــص  اللــه  يحفظكــم  الكريــم 
التهــاني بمناســبة حلــول عيــد الفطــر 
وجــل  عــز  المــولى  ســائاً  المبــارك 
أن يديــم عــى مقــام ســيدي خــادم 
الحرمــن الريفــن موفــور الصحــة 
والعافيــة، كمــا أرفــع للمقــام الكريــم 
تهنئــة منســوبي المستشــفى بهــذه 
المناســبة، ودعواتهــم المخلصــة أن 
يحفظكــم اللــه لهــذا الوطــن العزيــز، 
علينــا  المناســبة  هــذه  يعيــد  وأن 
ونحــن ننعــم برغــد العيــش الكريــم 
في ظــل قيادتكــم الحكيمــة وفقكــم 
ذخــراً  وجعلكــم  عزكــم  وأدام  اللــه، 

والمواطــن. للوطــن 
الــولادة  مستشــفى  مديــر  ورفــع 
الحمــادي  أحمــد  الدكتــور  والأطفــال 
التهنئــة لخــادم الحرمــن الريفــن 
الملــك ســلمان بــن عبــد العزيــز آل 
ســعود، وولي العهــد، بمناســبة حلــول 
عيــد الفطــر المبــارك، وســأل المــولى 
هــذه  عليهــم  يعيــد  أن  وجــل  عــز 
المناســبة المباركــة وعــى الشــعب 
الســعودي والأمــة الإســامية باليمن 
والخــر والمــرات، وأن يحفــظ بادنــا 
الأمــن  علينــا  ويديــم  شر،  كل  مــن 

والازدهــار.  والرخــاء  والاســتقرار 
كمــا رفــع مديــر مستشــفى أجيــاد 
أســمى  بغــدادي  ســلطان  الدكتــور 
إلى  والتريــكات  التهــاني  آيــات 

الملــك  الريفــن  الحرمــن  خــادم 
ــعود،  ــز آل س ــد العزي ــن عب ــلمان ب س
وولي العهــد نائــب رئيــس مجلــس 
ــد  ــر محم ــاع الأم ــر الدف ــوزراء وزي ال
العزيــز، وإلى  بــن عبــد  بــن ســلمان 
كافــة الشــعب الســعودي بمناســبة 
عيــد الفطــر المبــارك، ســائاً المــولى 
الأمتــن  عــى  يعيــده  أن  وجــل  عــز 
باليمــن  والإســامية  العربيــة 

والمــرات.
ورفــع الدكتــور صــاح الســلمي مديــر 
آيــات  أســمى  الكامــل  مستشــفى 
ــكات لخــادم الحرمــن  ــاني والتري الته
وجــل  عــز  اللــه  ســائاً  الريفــن 
أن يديــم عزكــم ويمتعكــم بموفــور 
عــى  يديــم  وأن  والعافيــة،  الصحــة 
بادنــا أمنهــا واســتقرارها وازدهارهــا 
كمــا  الحكيمــة.  قيادتكــم  ظــل  في 
رفــع مديــر مستشــفى ابــن ســيناء 
الحرمــن  لخــادم  تهنئــة  أكــر  فتــي 
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العهــد  ولــولي  ســعود،  آل  العزيــز 
ــر  ــوزراء وزي نائــب رئيــس مجلــس ال
بــن ســلمان  الأمــر محمــد  الدفــاع 
ــز، ولمستشــار خــادم  ــد العزي ــن عب ب
منطقــة  أمــر  الريفــن  الحرمــن 
مكــة المكرمــة الأمــر خالــد الفيصــل 
التهــاني  خالــص  عــن  فيهــا  أعــرب 
الفطــر  عيــد  بمناســبة  والتريــكات 
المبــارك، داعيــاً اللــه أن يعيــد هــذه 
الصحــة  بموفــور  عليــه  المناســبة 
بالخــر  البــاد  وعــى  والعافيــة، 
مستشــفى  مديــر  ورفــع  والنمــاء. 
خليــص الأســتاذ ســلطان الفهمــي، 
التهنئــة لخــادم الحرمــن الريفــن 
الملــك ســلمان بــن عبــد العزيــز آل 
ــس  ــب رئي ــد نائ ــولي العه ــعود، ول س
مجلــس الــوزراء وزيــر الدفــاع الأمــر 
محمــد بــن ســلمان بــن عبــد العزيــز، 
الغــالي  الوطــن  هــذا  أبنــاء  ولكافــة 
والإســامية  العربيــة  والأمتــن 
الفطــر  عيــد  حلــول  بمناســبة 

المبــارك.

ورفــع الدكتــور وليــد حســن مديــر 
لخــادم  التهنئــة  حــراء  مستشــفى 
ــلمان  ــك س ــن المل ــن الريف الحرم
بــن عبــد العزيــز آل ســعود، ولــولي 
مجلــس  رئيــس  نائــب  العهــد 
ــد  ــر محم ــاع الأم ــر الدف ــوزراء وزي ال
آل  العزيــز  عبــد  بــن  ســلمان  بــن 
ســعود بمناســبة حلــول عيــد الفطــر 

المبــارك.
ــع خــادم الحرمــن  وســأل اللــه أن يمُتّ
الأمــن  العهــد  وولي  الريفــن 
وأن  والعافيــة،  الصحــة  بموفــور 
يدُيــم عــى المملكــة نعمــي الأمــن 
والأمــان، وكمــا ســأل اللــه أن يعُيِــد 
هــذه المناســبة عــى بادنــا وقيادتهــا 
والأمّــة الإســامية باليُمــن والــركات 
الظــروف  العالــم  تخطّــى  وقــد 
فــروس  جائحــة  نتيجــة  الراهنــة 
كورونــا المســتجد، وأن يزيــد هــذه 
البــاد رفعــة ومكانــة في ظــل قيادتهــا 
الحكيمــة. ورفــع مديــر قطــاع المراكــز 
خالــد  الدكتــور  بمكــة  الصحيــة 
الحرمــن  لخــادم  التهنئــة  المالــي، 
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العهــد  ولــولي  ســعود،  آل  العزيــز 
ــر  ــوزراء وزي نائــب رئيــس مجلــس ال
الدفــاع الأمــر محمــد بــن ســلمان بــن 
الفطــر  عيــد  بمناســبة  العزيــز  عبــد 

المبــارك.
ــبة  ــذه المناس ــد ه ــه أن يعي ــا الل ودع
عديــدة  أعوامــاً  القيــادة  عــى 
البــاد  وعــى  والعافيــة،  بالصحــة 
مــن  يتقبــل  وأن  والمــرات  بالخــر 
الجميــع صيامهــم وقيامهــم، ويرفــع 
هــذا الوبــاء عــن الجميــع، وأن يديــم 
والأمــان  الأمــن  نعمــة  بادنــا  عــى 
الريفــن  الحرمــن  خــادم  بقيــادة 
وولي العهــد. ورفــع مديــر مستشــفى 
النــور الدكتــور فــواز الجهــي التهــاني 
الحرمــن  لخــادم  والتريــكات 
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العزيــز آل ســعود بمناســبة حلــول 
اللــه  ســائاً  المبــارك،  الفطــر  عيــد 

قيادات القطاع الصحي بمكة المكرمة الأول في منطقة 
مكة المكرمة يرفعون أسمى التهاني والتبريكات 

لمقام خادم الحرمين الشريفين وولي عهده الكريم 
وأمير منطقة مكة المكرمة بمناسبة عيد الفطر المبارك

صورة للملك سلمان والأمير محمد

أحمد عبدالرحمن - الاتصال المؤسسي



11

JULY 2020 / الصحة أكثر مما تتوقع

ــن  ــادم الحرم ــظ خ ــل أن يحف ــز وج ع
ويزيــد  عــزه  يديــم  وأن  الريفــن 
بموفــور  ويمــده  ونــره  تمكينــه 
الصحــة والعافيــة، وأن يعيــد هــذه 
والأمتــن  بادنــا  عــى  المناســبة 
باليمــن  الإســامية  و  العربيــة 

والــركات.
الرعايــة  نمــوذج  قائــدة  ورفعــت 
بمكــة  الصــي  بالتجمــع  الصحيــة 
المكرمــة الدكتــورة ســماح الفهمــي

الحرمــن  خــادم  إلى  التهنئــة 
الريفــن الملــك ســلمان بــن عبــد 
العهــد  وولي  ســعود،  آل  العزيــز 
ــر  ــوزراء وزي نائــب رئيــس مجلــس ال
بــن ســلمان  الأمــر محمــد  الدفــاع 
الشــعب  وإلى  العزيــز،  عبــد  بــن 
العربيــة  والأمّتــن  الســعودي 
والإســامية، بمناســبة عيــد الفطــر 
المبــارك. كمــا رفــع المديــر التنفيــذي 
بالتجمــع  البريــة  المــوارد  لإدارة 
هشــام  المهنــدس  الأول  الصــي 
إلى  والتريــكات  التهــاني  إســماعيل 
الملــك  الريفــن  الحرمــن  خــادم 
ــز آل ســعود،  ــد العزي ــن عب ســلمان ب
وولي العهــد نائــب رئيــس مجلــس 
ــد  ــر محم ــاع الأم ــر الدف ــوزراء وزي ال
بــن ســلمان بــن عبــد العزيــز بمناســبة 
عيــد الفطــر المبــارك، ســائاً المــولى 
هــذه  قيــادة  يحفــظ  أن  وجــل  عــز 
المناســبة  هــذه  يعيــد  وأن  البــاد، 
والبــاد  الجميــع  عــى  الســعيدة 
والتطــور  والتمكــن  بالعــزة  تنعــم 
عدنــان  الدكتــور  ورفــع  والازدهــار. 
ــات  أيــوب الرئيــس التنفيــذي للعملي
بالتجمــع الصــي الأول التهنئــة إلى 
الملــك  الريفــن  الحرمــن  خــادم 
ــز آل ســعود،  ــد العزي ــن عب ســلمان ب
رئيــس  نائــب  الأمــن  العهــد  وولي 
مجلــس الــوزراء وزيــر الدفــاع الأمــر 
ــز  ــد العزي ــن عب ــن ســلمان ب ــد ب محم
الفطــر  عيــد  بمناســبة  ســعود  آل 

المبــارك.
وســأل اللــه العــلي القديــر أن يتقبــل 

وأن  الأعمــال،  صــالح  الجميــع  مــن 
يحفــظ لهــذه البــاد أمنهــا، ووحدتهــا، 
وأن يقيهــا كل ســوء ومكــروه، وأن 
بــاد  أرجــاء  والســام  الخــر  يعــم 

والعالــم. المســلمن، 
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ــور  ــة العصــ ــال الثـاثــ خــ
مفهــوم  تحــول  الســابقة 
الصحــة واختلفــت الأنظمة 
المرتبطــة بهــا، فقــد اعتمــد 
تركــيز  عــى  الأول  العــر 
الجهــد عــى تقديــم الرعايــة 
الطارئــة والعاجلــة وتحــول 
هــذا المفهــوم في مــا بعــد 
إلى عــاج الأمــراض المزمنة 
وتوفــر الســبل للحــد مــن 
الســلبية  نتائجهــا  تطــور 
معــدل  لزيــادة  ســعي  في 
حيــــاة الأفــــــراد، والعــر 
ــز عــى الصحــة  الأخــر يرك
والســعي فـــــي تعزيزهــــا 
والوقـــاية مــــن الأمــــراض 
ويــرك أفــراد المجتمع في 
تقديــم الصحــة وتطــورت 
الأنظمــة وفقــاً لذلــك ففــي 
الأنظمــة  كانــــت  البدايـــة 
تقـــدم الرعايــــة للمرضــــى 
لنظــام  تحــول  ثــم  ومــن 
وحـاليـــــاً  منســـق  رعايــــة 
نظــام مجتمعــي متكامــل 
ــر  ــط التغي ــط، وارتب ومراب
والتطــــور فـــي الأنـــظــــمة 
تـطويــــر  إلـــى  الصـــــــحية 
المفاهيــم القديمــة وإعــادة 

بنــاء مفاهيــم جديــدة. 

التحول في نظام الصحة 
يفرض مفاهيم جديدة 

يف الصحة غياب المرضتعر

الفهم القديم

تطوير القدرات 
وإدراك الإمكانيات

الفهم الجديد

الارتقاء بتنمية 
الصحة السكانية

الفرد، السكان، 
والمجتمع

منهج تنمية صحية 
حياتي للصحة الحيوية 

والنفسية

وقاية من المرض، 
تدخلات استباقية، 

تعزيز صحة، 
التحسين الأفضل

طول الحياة ومستمر

هدف النظام 
الصحي

المحافظة على 
الصحة وتطويل 

العمر

نموذج 
الفردالمستفيد

نموذج الإنتاج 
طبي حيويالصحي

تشخيصي، علاجي، منهج التدخلات
تأهيلي

قصير، عرضيالإطار الزمني
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التحول الصحي المتكامل: 

هذا التغر في المفاهيم وفي الأنظمة يحتم عى ضرورة التحول الصي للنظام الصي المتكامل، فالصحة هي ليست الخلو من المرض 
ولكن حالة اكتمال الصحة ويهدف هذا المفهوم الجديد للتحول من عاج المرض إلى منع حدوثه ومع التطور في التقنيات لابد أن 

يشمل الركيز عى تعزيز الصحة ونر ثقافة الوقاية من الأمراض بدلًا من الركيز عى التشخيص والعاج.

التطور الأمثل: 

والأنظمة الصحية الي تهمل عوامل الخطورة مقابل عوامل الوقاية في حياة الفرد سيتحتم عليها دفع ثمناً باهظاً في نهاية فرة حياة الفرد، 
ولابد أن يركز نموذج الرعاية الجديد عى محأولة تقليل الفجوة بن عوامل الخطورة وعوامل الوقاية للوصول إلى التوازي في الصحة مع 

زيادة العمر، فالتطور الأمثل للصحة يتمثل في تحسن نمط العيش والوقاية من الأمراض، وأن يكون هناك تناغم بن عملية تطوير صحة 

الأفراد وبن ظروف معيشتهم وثقافتهم الحالية.

النظام الصحي المتكامل

مجتمعنا
تعزيز نمط حياة صحي في مجتمعنا

 الموارد والسياسات

يض   المر
والأسرة المثقفة 

والممكنة 

تفاعلات منتجة 

تحسين في وسط المرضى
تحقيق مكافحة السمنة عند الأطفال 

 أنظمتنا الصحية 
تقديم الرعاية الصحية الى المعرضين للخطر ، والمحتاجين 

والأطفال ذوي الحالات الطبية المعقدة .

 منظمات الرعاية الصحية
مبادرات التكامل / ثقافة تعزيز الرعاية عالية الجودة

يق صحي   فر
منظم ومستعد

 وقادر على العمل 

سياسة الصحة
• خدمات المجتمع
• تأييد التشريعات
• التحسينات في 
المرافق المدرسية

• التغيير البيئي والهيكلي

تصميم نظام تقديم الرعاية 
• الوقاية

 المرحلة الأولى : 
- خطة الوقاية في المرحلة الأولية

• ادراة العيادات الطبية الخارجية
المرحلة الثانية :

 - إدارة منظمة للوزن في الرعاية الأولية
 المرحلة الثالثة :

- خدمات شاملة لمختلف التخصصات 
المتعددة 

- عيادات متعددة التخصصات 
- جلسات عائلية جماعية 

- رعاية طب الأطفال التخصصية 

• رعاية المستشفى
المرحلة الرابعة : 

- خدمات المرضى الداخليين
- مبادرات الرعاية الثانوية 

- الجراحات الريرية 
- التشخيصات المتخصصة 

يز الصحة تعز
• المبادرات الوعوية

• التواصل في المجتمع
• الاعلام الصحي / 

الحملات الصحية

دعم القرار
• الأدوات الخاصة 

بالحالات الريرية 

 • البحث والجودة 
 - البحث الأساسي

 - البحث العلمي
- البحث المبني على 

 - النتائج
أنشطة تحسين 

الجودة

دعم الرعاية الذاتية

• مجموعات رعاية الوزن

• الموارد على الأنترنت

• المنشورات

نظام المعلومات 
ية ير الطبية السر

• السجل الطبي  
الألكتروني

• مستودع البيانات 
• الموارد التحليلية
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ــذي للتواصــل  ــس التنفي ــع الرئي ــاء م لق
الأســتاذة هبــة قــاضي: التوعيــة الصحية 
للارتقــاء  ونطمــح  ضرورة،  أصبحــت 

بصحــة الإنســان.

ية  ثلاث خطوط متواز
والمقــروء  المــرئي  المحتــوى  يشــكل 
إيصــال  مــن  كبــراً  جــزءاً  والمســموع 
الصــي  التجمــع  ويسُــخر  الرســالة، 
الصحيــة  التوعيــة  لتكثيــف  حســاباته 
ونســتهدف  المحتــوى،  خــال  مــن 
العــام  الجمهــور  مــن  كبــرة  شريحــة 
لتلقــي  مرجعــاً  قنواتهــا  لتكــون 
المعلومــات مــن جهــة رســمية موثوقــة، 
وفي هــذا الصــدد اعتمدنــا ثاثــة خطــوط 
متوازيــة وهــي الصحــة العامــة والتوعية 
كورونــا  لجائحــة  المخصصــة  الصحيــة 
الصــي. بالقطــاع  العاملــن  وصحــة 

طوعنا الموقف ورفعنا 
سقف الطموح 

هنــاك ضرورة اليــوم للتثقيــف والتوعيــة 
الصحيــة فأثبتــت هــذه الجائحــة بأهميــة 
العــام  اهتمــام الجمهــور  ذلــك وجذبــت 
لهــذا النــوع مــن المحتــوى، ومــا عملنــا 
ورفعنــا  الموقــف  تطويــع  هــو  عليــه 
التوعيــة  ليشــمل  طموحنــا  ســقف 
الصحيــة لجميــع أنــواع الصحــة ســواء 
والعقليــة،  النفســية،  أو  الجســدية 

والمهنيــة. والاجتماعيــة، 

يقة الإخراجية   الطر
مهمة 

وقــد تبــى فريــق المحتــوى هــذا التوجــه 
وضــع  عــى  وعملنــا  الأول  اليــوم  مــن 
ــة  ــوى بطريقــة جاذب خطــة لنقــل المحت
للمتلقــي مــن خــال اســتخدام الطــرق 
الحديثــة في التصميم والإخــراج واعتمدنا 
عــى الإنفوجرافيــك والموشــن جرافيــك؛ 
لأنهــا تعتــر مــن الطــرق الحديثــة الــي 
القوالــب  تقــدم في هــذه  أن  تســتطيع 
سلســلة  بطريقــة  كبــرة  معلومــات 
مــا  وهــذا  للقــارئ  للوصــول  ومرنــة 

نســتهدفه مــن الأســاس.

مواكبة المواضيع التي 
تهم القارئ  من أولوياتنا 

اعتمدنــا في مواضيعنــا أن تكــون شــاملة 
التوعيــة  فبجانــب  للأحــداث  ومواكبــة 
الصحيــة للوقايــة مــن كوفيــد 19 كانــت 
ــاك حمــات مخصصــة، عــى ســبيل  هن
المثــال: في شــهر رمضــان أطلقنــا حملــة 
وشــملت  للتغيــر«  فرصــة  »رمضــان 
المواضيــع تحويــل شــهر رمضــان لاتبــاع 
انتهــاء  ومــع  ســليمة  صحيــة  عــادات 
جديــدة  خطــة  وضعنــا  رمضــان  شــهر 
لفصــل الصيــف لنقــدم توعيــة صحيــة 
وســنعمل  الصيــف  لفصــل  مناســبة 
ذات  مواضيعنــا  تكــون  أن  عــى  دائمــاً 
اهتمــام  نفقــد  لا  حــى  بالحــدث  صلــة 

القــارئ.

الأخصائيون 
يون مصدر  والاستشار

معلوماتنا 
فإننــا  موثوقــاً  مصــدراً  نكــون  وحــى 
نحــرص وبشــكل كبــر عــى أن تكــون 
ونعتمــد  أيضــاًً  موثوقــة  مصادرنــا 
ــاً أو  ــدة عالمي ــة المعتم ــع الصحي المواق
داخليــاً ونحــرص أيضــاًً عــى أن نســتفيد 
مــن الطواقــم الطبيــة والكــوادر الصحية 
للتجمــع  التابعــة  بالمستشــفيات 
معلوماتنــا  مصــدر  ليكونــوا  الصــي 

. لصحيحــة ا

نطمح للارتقاء بصحة 
الإنسان 

ــا  ــا وفي مــدة قصــرة نجــاح حماتن أثبتن
ونطمــح للمزيــد مــن الارتقــاء بصحــة 
الإنســان بشــكل عــام لنصــل لمرحلــة 
خصوصــاً  المــرض،  قبــل  الوقايــة 
الأمــراض  مــن  العديــد  هنــاك  وأن 
ــة  ــة المتفشــية بالمملكــة العربي المزمن
الســعودية وهــي تؤثــر عــى الإنســان 
ــه  المكــون الأســاسي للمجتمــع وبصحت

ســليم. لمجتمــع  ســنصل  وكمالــه 

حديث صحفي  

ثلاثة خطوط متوازية لمحتوى 
التجمع الصحي بوسائل التواصل 

الاجتماعي لجذب القارئ

التثقيف والتوعية 
الصحية أصبحت ضرورة، 

ونطمح للارتقاء بصحة 
الإنسان

أ. هبة قاضي
الرئيس التنفيذي للتواصل 

بالتجمع الصحي بمكة المكرمة
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يعــد رأس المــال البــري لأي منظمــة أحــد أهــم 
لــم يكــن الأهــم، فعندمــا نتحــدث  الأصــول إن 
عــن المنظمــات فإننــا في الحقيقــة نتحــدث عــن 
وعندمــا  بهــا،  العاملــن  الموظفــن  مجموعــة 
نتحــدث عــن ثقافــة منشــأة فــإن ذلــك مــا هــو إلا 

انعــكاس لثقافــة العاملــن بهــا.

بالاســراتيجيات  بفشــل  ذلــك  ربطنــا  مــا  وإذا 
فجــوة  أن  ســنجد  فإننــا  التحــول  ومشــاريع 
العاملــن في  عــدم إشراك  مشــركة تكمــن في 
عــن  أتحــدث  لا  وهنــا  كافي،  بشــكل  المنشــأة 
الإدارة العليــا فحســب، لأن دورهــا الأهــم هــو 
تحديــد الوجهــة وخارطــة الطريــق، أمــا المحــرك 
التحــول  الأســاسي للاســراتيجيات ومشــاريع 
مــن  فهــم  المنشــأة  موظفــن  بــاقي  يكمــن في 
يشــكلون الحلقــة الأقــوى ويبقــى الدعــم وتذليــل 
العقبــات بالإضافــة إلى التحفــيز مــن مســؤوليات 

قــادة المنشــأة.

وكانــت لنــا تجربــة في هاكثــون ريــادة الأعمــال 
ــوبي  ــن منس ــدد م ــا ع ــارك فيه ــي ش ــي وال الص
أهــداف  نحــو  تصــب  ملهمــة  بأفــكار  التجمــع 
التحــول في القطــاع الصــي، ودعانــا ذلــك إلى أن 
ــا يقــودون التحــول والــي  نتبــى مبــادرة موظفون
ــف  ــل عص ــال ورش عم ــن خ ــاً م ــتنطلق قريب س
ذهــي لتوليــد أفــكار ومبــادرات يقودهــا منســوبو 

ــدة. ــع الأصع ــى جمي ــع ع التجم

موظفونا يقودون التحول

يع  المحرك الأساسي للاستراتيجيات ومشار
التحول يكمن في باقي موظفين المنشأة فهم من 

يشكلون الحلقة الأقوى 

م . هشام 
اسماعيل 

الرئيس التنفيذي لادارة الموارد 
البشرية بالتجمع الصحي بمكة 

المكرمة
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الصحيــون  الممارســون  يكافــح 
ودون  ســواء  حــد  عــى  والأطبــاء، 
المـستشــفيــــات  فـــي  استــثـنــــــاء، 
والـصحـيــــة  الطبيـــة  والقطـــــاعات 
وحــــالة  شرســة  حربـــاً  بالمملكــة، 
تاريــخ  في  مســبوقة  غــر  اســتنفار 
البريــة للتصــدي لجائحــة كورونــا 
جهــوداً  هــؤلاء  ويبــذل  المســتجد. 
الـمصابيــــــن  عــاج  فــــي  مضـــــنية 
المــرضى  جانــب  إلى  والمخالطــن 
مــن خــارج دائــرة الفايــروس الذيــن 
تتطلــب حالاتهــم الرعايــة الصحيــة 
بعضهــم  أن  مــن  بالرغــم  الفائقــة 
الوقــت  نفــس  في  أنهــم  إلا  مــرضى 
أطبــاء، وممرضــن بالرغــم مــن أنهــم 
أشــخاص عاديــون إلا أنهــم أبطــال، 
في  التواجــد  بــروح  متمســكن 
الخطــوط الأماميــة ويــرون إيمانــاً 
بمفهــوم »لــن نركــع أمــام العقبــات« 
ولــن نهُــزم في هــذه الجائحــة، دائمــاً 
يذكــرون أنفســهم بأنــه بعــد شــفائهم 
ــك  ــم إلى العمــل ســيكون ذل وعودته
المــرضى  معنويــات  لرفــع  حافــزاً 
الحــرب  هــذه  في  للأســف  الآخريــن. 
المســتجد  كورونــا  فــروس  عــى 
في  العاملــن  مــن  البعــض  أصيــب 
الطواقــم  مــن  الأماميــة  الخطــوط 

والتمريضيـــــة.  الطبيــــــة 
وبـــــــعد تماثلهــم للشــفاء أصروا عى 
والتســلح  المــرضى  مابــس  خلــع 
بلبــاس العمــل، في دليــل واضــح عــى 
عــى  وقدرتهــم  استســامهم  عــدم 
هزيمــة هــذا الفــروس والانقطــاع 
وابنائهــم  واهلهــم  احبابهــم  عــن 
مؤثريــن بذلــك صحــة المــرضى واداء 
عــى  الحفــاظ  الأســمى في  الرســالة 
الانفــس بــإذن اللــه و عــى ســامة 

والمجتمــع. الفــرد 
ومــن أحــد مياديــن الــرف والعطــاء 
ســارة  أ.  تــروي  حــراء  بمستشــفى 
خيــاط المثقفــة الصحيــة والمدربــة 

تجربتهــا  والتمريضيــة  الاكلينيكيــة 
بتلقيهــا اتصــال يخرهــا بــأن نتيجــة 
مصابــة  وانهــا  ايجابيــة  فحصهــا 
ــك  ــا المســتجد وذل ــروس كورون بفاي
واداء  بالمستشــفى  عملهــا  إبــان 
اصابهــا  ممــا  الحــالات  مــع  واجبهــا 
بالقلــق والصدمــة ليــس عى نفســها 
وزمــاء  وابنائهــا  بيتهــا  عــى  بــل 

هــي  كمــا  نفســها  مؤثــرةً  عملهــا 
طبيعــة عملهــا، واضافــت أنهــا التزمت 
والتعليمــات  الفــرة  البيــت حســب 
جميــع  ومطبقــة  منعزلــةً  الطبيــة 
هــذه  وخــال  الوقائيــة  الاحــرازات 
ــرأود نفســها العــودة  ــت ت الفــرة كان
للعمــل والقيــام بواجبهــا مــع زمائهــا 
الاماميــة  الصفــوف  في  الابطــال 

مــن  بفضــل  ارادت  مــا  لهــا  ليكــون 
اللــه وذلــك بظهــور نتيجــة فحصهــا 
التاليــة ســلبية متغلبــة عــى المــرض 
ومســتقبلة الخــر بفرحــة مدعومــة 
لديهــا  اصبــح  بأنهــا  وحافــز  بقــوة 
الالــتزام  عــن  لاتغــى  لكــن  مناعــة 
بوســائل الوقايــة مــن لبــس الكمــام 
اللــه  بحفــظ  ومتســلحة  والقفــاز 

لتخلــع عنهــا رداء المــرض والعــودة 
عــى  الســامية  رســالتها  اداء  إلى 
الفــور وتقديــم التوعيــة الصحيــة مــن 
خــال تجربتهــا مــع المــرض لزمائهــا 
لرفــع  وذويهــم  للمــرضى  وكذلــك 
مســتوى الوعــي وبــأن درهــم الوقايــة 
مختتمــةً  عــاج  قنطــار  مــن  خــر 
في  )مســتمرون  بقولهــا  تجربتهــا 

تباعدكــم( في  فأســتمروا  وقايتكــم 
وموقــف  الطفولــة  شــغف  ومــن 
عــر  الاحــدى  بعمــر  عابــر  صــي 
ربيعــاً تــروي الدكتــورة الآء العــرابي 
العــدوى  مكافحــة  قســم  رئيســة 
بمستشــفى أجيــاد ومــن الصفــوف 
هــذا  خــال  بأنهــا  قصتهــا  الأولى 
يســتدعي  كان  والــذي  الموقــف 
التدخــل الطــي حينهــا كانــت تقــف 
مكتوفــة  المتفرجــن  ضمــن  مــن 
بتقديــم  كبــرة  رغبــة  مــع  الأيــدي 
حيلــة  بــا  والمســاعدة  العــون  يــد 
ــاق  ــون شرارة الانط ــا تك ــا جعله مم
الأســمى  الحلــم  خلــف  والســعي 
الشــخص  موقــف  مــن  بالانتقــال 
يملــك  الــذي  الفريــق  إلى  المتفــرج 
ــم  ــاس وتقدي القــدرة عــى خدمــة الن
قائلــةً  واردفــت  طبيــاً.  لهــم  العــون 
بالقــراءة  الــتزود  بأنــه كان لشــغف 
الخياليــة  القصــص  عــى  والاطــاع 
للابطــال ســابقاً تجــده يحــدث واقعــاً 
فريــق  مــع  الجائحــة  هــذه  خــال 
نحــل  يعمــل كخليــة  اللــذي  عملهــا 
بــا كلــل ولا ملــل وبرســالة يحملهــا 
يقــدم  بــأن  عاتقــه  عــى  الجميــع 
وجهــد  علــم  مــن  مايســتطيع  كل 
وحرمــان مــن التواصــل مــع الجميــع 
وبأنــه  لهــم  ووقايــة  علبهــم  خوفــا 
التاريــخ  ســيخلدها  المرحلــه  هــذه 
والصعــاب  للعقبــات  بتجأوزنــا  لنــا 
عــى كافــة المســتويات وســتذكرها 
اســتطعنا  بأننــا  اللاحقــه  الاجيــال 
ملــكاً وحكومــة وشــعباً الخــروج بأقــل 
الاضرار والوصــول لــر الامــان بفضــل 

اللــه.
الحرجــة  الحــالات  منطقــة  ومــن 
لمــرضى كورونــا  قــدم  وأول موطــئ 
قســم  رئيــس  أوضــح  المســتجد 
الطــوارئ بمستشــفى الملــك فيصــل 
الدكتــور  المقدســة  بالعاصمــة 
الجاهزيــة  بــأن  عبدالرحمــن غفــوري 

»الجيوش البيضاء« 
                      في المقدمة

في ثنايا الجائحة أبطال 
الصحة يسطرون 

التضحيات بمداد من ذهب

أحمد خضر - الاتصال المؤسسي
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والعمــرة  الحــج  لمواســم  الدائمــة 
اكســبتنا الجاهزيــة الكبــرة والخــرة 
ــا  ــع الازمــات مم اللازمــة للتعامــل م
احتــواء  في  الاكــر  الاثــر  لهــا  كان 
حــالات كورونــا المســتجد والتعامــل 
مدروســة  خطــط  ضمــن  معهــا 

وعمليــة وكذلــك خضوعنــا لــدورات 
مكثفــة في مكافحــة العــدوى وكيفية 
ــة  ــس الخاصــة والاغطي ــداء الماب ارت
الســبل  وجميــع  والكمامــات 
للتعامــل  الاحرازيــة  الوقائيــة 
الحــالات  هــذه  مثــل  مــع  المبــاشر 
ــل  ــن قب ــة م ــة الكامل ــم الرعاي وتقدي
ــاء  ــم الطــوارئ مــن اطب ــع طواق جمي
بمجــرد  بأنــه  وبــن  وممرضــن، 
العــودة للمــزل تبــدأ خطــوات اخــرى 
احرازيــة وتــرأوده دائمــا فكــرة مــاذا 
كورونــا  بفايــروس  مصــاب  اني  لــو 
المســتجد مــع خشــية نقلــه لاهــل 
بيتــه ممــا يجعلــه يقــوم بخلــع جميــع 
المــزل في  مابســة لحظــة دخولــة 
غرفــة خاصــة والاســتحمام والتعقيم 
الكامــل مــع فــرض التباعــد الجســدي 

بــن ابنائــه وقايــة لهــم برغــم صعوبــة 
تــأتي في  أن ســامتهم  الا  الموقــف 

دائمــاً. المقدمــة 
ومــن غــرف العنايــة المركــزة ومحاجر 
ــيز  ــن تم ــعلتان م ــة ش ــالات الحرج الح
الاقــدار  جمعتهــم  لشــابن  ونجــاح 
مياديــن  إلى  الدراســة  مقاعــد  مــن 
رئيــس  يرويهــا  الصحيــة  الخدمــة 
قســم التمريــض بالعنايــة المركــزة 
حمــد  الاســتاذ  اجيــاد  بمستشــفى 
المطــري يرافقــة مســاعده منصــور 
الذيــابي بــأن الصدفــة جمعتهــم منــذ 
عــام 200٨م إبــان الدراســة واســتمرت 
في مرحلــة الامتيــاز لتتوطــد العاقــة 
بينهــم ليكونــوا ثنــائي تكامــلي تدرجوا 
بعملهــم مــن القطــاع الخــاص وصــولا 
بمستشــفى  الصحــة  وزارة  إلى 

عملهــم  بتقديــم  ليســتمروا  اجيــاد 
التمريضيــة  الســامية  ورســالتهم 
الجائحــه  هــذه  ظــل  في  للمــرضى 
مؤكديــن  وإخــاص،  تفــاني  بــكل 
يتعرضــون  ممــا  بالرغــم  و  أنــه 
وبــدني،  نفــي  ضغــط  مــن  لــه 
أوضــاع  تتطلبــه  مــا  مــع  خاصــة 
بقائهــم  مــن  الفايــروس  تفــي 
بــا  طويلــة،  ولســاعات  باســتمرار 
المصابــن  لمراقبــة  ملــل  ولا  كلــل 
مدارالســاعة  عــى  حالتهــم  وتطــور 
ومايخلفــه ارتــداء المابــس الواقيــة 
والأقنعــة الــي يرتديهــا الــكادر الطــي 
أثــراً  كورونــا  وبــاء  مكافحــة  أثنــاء 
ــا  ــى الوجــه، بســبب ارتدائه واضحاعً
بعضــا  إنَّ  بــل  طويلــه،  لســاعات 
منهــم لا يجــدون متســعاً مــن الوقــت 
طــول  بســبب  المــزل  إلى  للذهــاب 
ــم مــن  ــل، أو لخوفه ــة في العم المنأوب
ــم  ــم الا إنه نقــل العــدوى إلى عائاته
يــرون عــى الاســتمرار في عملهــم 
لخدمــة الإنســان دون اي تفرقــه وفــق 

الرشــيدة. حكومتنــا  توجيهــات 
الحرمــن  خــادم  لكلمــة  كان  ولقــد 
بــن  ســلمان  الملــك  الريفــن 
عبدالعزيــز وتثمينــه تضحيــات رجــال 
نفــوس  في  البالــغ  الأثــر  الصحــة 
وتقديــم  للتفــاني  الصــي  الــكادر 
فيمــا  للوطــن،  والنفيــس  الغــالي 
عــر وزيــر الصحــة الدكتــور توفيــق 
الربيعــة، عــن تقديــر واحــرام القيــادة 
يقدمهــا  الــي  الكبــرة  للتضحيــات 
العاملــون في القطــاع الصــي الذيــن 
لتقديــم أفضــل  زالــوا يتفانــون  مــا 
الخدمــات في مواجهــة انتشــار كورونا.

هــذا  عــى  التضحيــات  ولاتقتــر 
فــرد  ولــكل  كثــره  نمــاذج  فهنــاك 
في الكــوادر الطبيــة قصــة إنســانية 
يخــر مرضــاه  لا  ومواقــف صعيبــه 
بهــا وبنفــس القــدر الــذي يحلــم بــه 
المــرضى بالعــودة إلى أحضان أسرهم 
والأطبــاء  الممارســون  يعيــش 
انتهــاء  أمــل  عــى  ذاتــه  الوقــت  في 
ــة إلى  ــم الأسري الأزمــة لتعــود حياته
طبيعتهــا، وهــو مــا لــن يتحقــق إلا 
باســتجابة وتكاتــف ووعــي مجتمعــي 
حــى  والمقيمــن  المواطنــن  مــن 
منازلهــم  إلى  العــودة  لهــم  يتســى 
تجنبــاً لتفــي العــدوى والخــروج مــن 
هــذه الجائحــة ســالمن بــإذن اللــه.
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تطبيق أسعفني 
للحالات الطارئة

تطبيق طمني
البحث عن الأدوية المسجلة وتفاصيلها 
وأسعارها المعتمدة

البحث عن البدائل الدوائية بأقل سعر

البحث عن المنتجات الغذائية باستخدام الباركود 
الخاص بالمنتج ومعرفة مسببات الحساسية 
للمنتج

البحث عن الأجهزة الطبية المسجلة وتفاصيلها 
التجارية

تقديم البلاغات والاستفسارات حول المنتجات

شعارات التحذيرات والتنبيهات الرسمية 
الصادرة من الهيئة

تطبيق موعد
يهدف إلى تمكين المريض ومتلقي الخدمة من 

حجز مواعيده في مراكز الرعاية الصحية الأولية 
بالتنسيق مع إدارة المواعيد، حيث يقوم التطبيق 
بحجز الموعد وتعديله أو إلغائه في أي مستشفى 

يتم إحالة المريض إليه.

تطبيق صحة
يقدم حلولًا مبتكرة لتمكين الأفراد من تلقي الرعاية 
الصحية والوقائية من منازلهم، من خلال استشارات 
طبية بالمحادثات النصية والصوتية والفيديو مقدمة 
من أطباء معتمدين من وزارة الصحة، و تقنيات الذكاء 
الاصطناعي للحصول على المعلومات الطبية الآمنة 
بشكل آلي وتقديم نصائح صحية للحفاظ على صحتك.
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تطـبيقات مهمة في خدمتـك 
من أجل صحتــك 
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لأن المحافظة على بيئة

صحية وسلمية 
هي المحافظة على

جودة حياة الفرد 

بمناسبة يوم الأرض العالمي
Wednesday, 22 April

Earth Day 2020
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 تمكين المرأة 
في القطاع الصحي في مكة

د. الهام العتيق
الرئيس التنفيذي للتمريض بالتجمع الصحي بمكة المكرمة

د . سماح الفهمي
قائدة نموذج الرعاية الصحية بالتجمع الصحي بمكة المكرمه

تشــغل أربــع ســيدات مواقــع قياديــة في التجمــع الصــحي في مكة المكرمة ضمــن خطط تمكين 

الكفــاءات النســائية في تــولي مناصــب قياديــة نحــو تحقيــق رؤيــة المملكــة 2030 في منــح فــرص 

أكــر للمــرأة الســعودية لاظهــار وإبــراز ماتتمتــع بــه مــن قــدرات ومهــارات في إدارة العمــل 

وتحقيــق تطلعــات وطموحــات الوطــن. 

لعقــود طويلــة كانــت المــرأة امــام تحديــات وعقبــات اجتماعيــة وتنظيميــة كثــره وقــد وضعــت بصمتهــا 
بمــا لا يــدع مجــالًا للشــك عــن قدرتهــا وقــوة تأثــر مشــاركتها وجدارتهــا في تــولي المســؤوليات المختلفة 
والمناصــب متمكنــه في ذلــك مــن إثبــات هويتهــا واعتزازهــا بكينونتهــا والــي آمنــت بها حكومتنــا )حفظها 
اللــه( لتكــون مطلبــاً وضرورة ملحــة لمســناها في العديــد مــن قراراتهــا وتعييناتهــا لقــدرات نســائية في 

العديــد مــن كــراسي صنــع القــرار بمملكتنــا الحبيبــة.

من بشائر الرؤية الطموحة أن جعلت المرأة حجر اساس ومنطلق بناء للوطن جنباً 
إلى جنب مع الرجل دون وجود أي شكل من اشكال التمييز ليكون المعيار في ذلك هو 
الكفاءه والتميز والدفع بعملية التطوير والابداع لتنمية الوطن ورفع حجم مقدراته 
مع وجود المزيد من الفرص للمرأة للوصول لمناصب قيادية أعى والي من شأنها 
إظهار الصورة الحقيقية لثقة القيادة الرشيدة بها للعالم أجمع وطمس الصور النمطية 
السابقة.

أحمد خضر - الاتصال المؤسسي
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أ. أمل نمنقاني 
الرئيس التنفيذي للجودة بالتجمع الصحي بمكة المكرمه

أ .هبة قاضي
الرئيس التنفيذي للتواصل بالتجمع الصحي بمكة المكرمه

ماتشــهده المملكــة العربيــة الســعودية مــن مرحلــة انتقاليــه ومفصليــه والــي تعــد الأولى 
في تاريخهــا وضعــت جميــع السياســات والاجــراءات للتسلســل في تمكــن المــرأة وإشراكهــا 
في صنــع القــرار والقيــادة وشرعــت في تطبيــق ذلــك سريعــاً وبخطــى ثابتــه لتصبــح شريــكاً 
اســراتيجياً في المنظومــة التنمويــة ابتــداءً مــن التوســع في مقاعــد الدراســة الجامعيــة 
وبتخصصاتهــا المختلفــه وامتــداداً إلى الدراســات العليــا مــن ماجســتر ودكتــوراه وانتهــاء 
بوضعهــا عــى قمــة العديــد مــن المناصــب القياديــة والاشرافيــة في تجربــة ناجحــة لاســتثمار 
مكتســباتها مــع المحافظــة عــى القيــم المجتمعيــة والــي أضفــت قبــولًا لــدى المجتمــع 

والمطالبــه بإســتمرارها في الصحــة والتعليــم والعمــل بجميــع انواعــه.

ــاق  ــة انط ــذ لحظ ــت من ــا وتوهج ــي تقلدته ــا ال ــع مناصبه ــابقاً في جمي ــرأة س ــيزت الم )تم
رؤيــة مملكتنــا المباركــة وحققــت في الآونــة الأخــرة نجاحــات عديــدة جديــرة بالفخــر و 
بخطــى واثقــة، وذلــك بتبوئهــا مراكــز قياديــة في العديــد مــن الــوزارات والهيئــات الحكوميــة 
والقطــاع الخــاص والعمــل الأكاديمــي والمهــي ومشــاركتها سياســياً واجتماعيــاً في جميــع 

ــاً. ــاً وعالمي المحافــل محلي
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الصــي  التجمــع  أطلــق 
بمكــة المكرمــة حملــة دعــم 
وأبطــال  الصحــة  لأبطــال 
صحــة مكــة المكرمــة منــذ 
ــي  ــا ال ــة جائحــة كورون بداي
وذلــك  العالــم  اجتاحــت 
نظــر الأدوار العظيمــة الــي 
يقدمونهــا الكــوادر بمختلف 
فئاتهــم بالمستشــفيات، و 
ضمــن هــذه الحملــة أطلقــت 
أيضــاًً مبــادرة مليون رســالة 
تحيــة وتــــقديــــر لأبــطـــال 
الصحــة شــارك عــدد كبــر 
ــن  مــن المشــاهر والمؤثري
بوســائـــــــل الـتــــواصــــــــل 
الاجتماعــي ونــر مقاطــع 
كمــا  لتحفيزهــم،  الفيديــو 
أبطــال  لدعــم  خصصــت 
الصحــة بوســرات بعبــارات 
ـًـا  ــة إيمان تحفيزيــة وتقديري
إظهــار  وضرورة  بجهودهــم 
للجميــع  الجهــود  هــذه 
ولأنهــم أشــد الفئــات حاجــة 
للدعــم النفــي والمــؤازرة 

في هــذه الفــرة. 

دعم أبطال الصحة 
بمليون رسالة تحية وشكر 
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يعمـــل التجمـــع الصـــي بمكـــة 
مفهـــوم  لتعزيـــز  المكرمـــة 
الصحـــة العامـــة مـــن خـــال 
تكثيـــف التوعيـــة حـــول الحلـــول 
الـــي تســـاهم في بنـــاء إنســـان 
صـــي بواســـطة تكامـــل أركان 
ــدية-  ــة الجسـ ــة ) الصحـ الصحـ
والصحـــة النفســـية والعقليـــة- 
والصحـــة الروحيـــة- والصحـــة 
والصـــحــــــة  الاجــتــماعيــــــة- 
المهنيـــة(  وبــــــــهذا الـــــــصدد 
»الصحـــة  حملتهـــا  أطلقـــت 
أكـــر ممـــا تظـــن« عـــى وســـائل 
التواصـــل الاجتماعـــي وتهـــدف 
المـــطروحــــــة  الـــــمواضيـــــع 
متنـــوع  محتـــوى  لتقديـــم  
منـــــها  مختلفـــــة  بأشكـــــال 
التوعيـــة والتثقيـــف، والتدريـــب 
، والــــتـــــــوجيه، والتـــعليــــــــم، 
مـــع  بالــــــتعأون  والتـــــذكر  
الأخصائيـــن والمستشـــارين 
التابــــــــعة  بالمسـتشفــــــيات 
بـــــمكة  الصحـــــــي  للتــــجمع 
الصـــورة  لصناعـــة  المكرمـــة 
الذهنــــيـــــة بأهميــــــة اتــــــباع 
أســـلوب حيـــاة يحقـــق ســـامة 
ومـــع  نفــســــــه  مـــع  الفـــــرد 
محيطـــــه والمجتــــــمع الـــذي 

يعيـــش ضمنـــه.

الصحة أكثر مما تتوقع
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السنة الدولية 
للتمريض والقبالة

2020 
عــام 2020  العالميــة  الصحــة  أعلنــت جمعيــة 
الســنة الدوليــة لــكادر التمريــض والقِبالــة وذلــك 
الخدمــات  في  حيــوي  دور  مــن  يقدمونــه  لمــا 
الصحيــة، وســيكون العالــم بحاجــة إلى 9 ماين 
عامــل وعاملــة إضافيــن في مجــالي التمريــض 
ــة الشــاملة  ــة الصحي ــق التغطي ــة لتحقي والقبال

بحلــول 2030
إليكــم بعــض الحقائــق الرئيســية عــن التمريــض 
ـــل العـــاملون فـــي التمريــــض  والقبالــة، يـشكّـِ
والقبالــــة حــــوالي %50 مـــن القــوى العامـــلة 

عالميــاً. الصحيــة 

البلـــدان  تتمكـــن جميـــع  لـــي 
مـــن تحقيـــق الهـــدف الثالـــث 
التنميـــة  أهـــداف  مـــن 
المســـتدامة المتعلق بالصحة 
منظمـــة  تقـــدر  والرفاهيـــة، 
الصحـــة العالميـــة أن العالـــم 
ســـيكون في حاجة إلى تســـعة 
ملايـــين أخـــرى مـــن العاملين 
في مجـــالي التمريض والقبالة 

.2030 عـــام  بحلـــول 

ــز في جنـــوب شرق آســـيا  يتركّـَ
حـــالات  أكـــبر  أفريقيـــا  وفي 
النقـــص في أعـــداد العاملـــين 
في مجـــالي التمريض والقبالة 
إلى  الاحتياجـــات  حســـب 

العاملـــين. هـــؤلاء 

هناك عجز في أعداد العاملين 
ــين عالميـــاً، ولا ســـيَّما  الصحيّـِ
العاملون في مجال التمريض 
والقبالة الذين يشـــكِّلون أكثر 
مـــن %50 من العجز الحالي في 

أعـــداد العاملين الصحيين.

وعلى الصعيـــد العالمي، تمثل 
القـــوى  مـــن   70% النســـاء 
العاملـــة الصحية والاجتماعية 
كل  في  بنســـبتهن  مقارنـــة 
قطاعـــات التوظيـــف وقدرها 
%41. وتــــستـــــــــأثر القـــــبالــــة 
والتمريـــض بحصـــة كبيرة من 

العمالـــة النســـائية.

ذو  التمريـــض  في  الاســـتثمار 
قيمـــة جيـــدة مقابـــل الأموال 
ــر الهيئة  المنفقـــة. وأفاد تقريـ
التابعـــة  المســـتوى  الرفيعـــة 
والمعنيـــة  المتحـــدة  لأمـــم 
الصحـــة  مجـــال  في  بالعمالـــة 
أن  الاقتصـــادي،  والنمـــو 
التعليـــم  في  الاســـتثمارات 
وخلق الوظائف في القطاعين 
ـــق  يحقِّ والاجتماعـــي  الصـــحي 
يخـــص  فيمـــا  ثلاثيـــاً  عائـــداً 
الصحيـــة،  الحصائـــل  تحســـين 
العالمـــي،  الأمـــن  وتحقيـــق 
الاقتصـــادي  النمـــو  وتحقيـــق 

للجميـــع. الشـــامل 

الـــمـــمـرضــــــون  يـــــــضـطـلـــــع 
والممرضـــات بـــدور حيـــوي في 
ــز الصحـــة والوقايـــة من  تعزيـ
الرعايـــة  وتقديـــم  الأمـــراض 
الأوليـــة والمجتمعيـــة. وهـــم 
يقدِّمـــون الرعايـــة في مواقـــع 
لهـــم  وســـيكون  الطـــوارئ، 
إســـهاماً رئيســـياً في المـــيّ 
صَـــوْب تحقيق التغطية  قُدُماً 

الشـــاملة. الصحيـــة 
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 فلورنــس نايتينجيــل، هــي ممرضــة 
بريطانيــة. اشــتُهِرَت بأنهــا مُؤسســة 
عــام  ولــدت  الحديــث.  التمريــض 
فلورانســا  ضــواحي  إحــدى  في   1٨20
بإيطاليــا مــن أسرة متعلمــة وثريــة. 
 –  1٨54( القــرم  حــرب  في  شــاركت 
حيــث  حســناً،  بلــــاءً  وأبلــت   )1٨56
ــة  ــي مدرســـ ــريض فــ ــمت التمـــ تعلـ
أجــل  مــن  وكــــافحت  الكايــزروارت 
وضــع أســس وقوانــن لحمايــة مهنــة 
التمريــض والعمــل عــى تطويرهــا، 
وفي عــام 1907 حصلــت عــى وســام 
الاستحقــــاق تــــقديراً لــمشوارهــــا 
الطويــل في خدمــة المــرضى والجرحى. 
ــال  ــو للاحتف ــوم 12 ماي ــار ي ــم اختي ت
بالممرضــات، وهــو يوافــق الذكــرى 

»فلورنــس«. لميــاد  الســنوية 

في حــن أن مؤرخــن التمريــض في 
ــكا يحــددون فلورنــس  ــا وأمري أوروب
للتمريــض  كمؤسســة  نايتـنجيـــل 
الحديــث، تعــزو دول الــرق الأوســط 
الأســلمية،  رفيــدة  إلى  الحالــة  هــذه 
وهــي صحابيــة وممرضــة مســلمة 
التمريضيــة مــن  تعلمّــت مهاراتهــا 
ــذي كان معالجــاً مشــهوراً  والدهــا، ال
الصــاة  عليــه  الرســول  زمــن  في 
والســام، وعملــت رفيــدة عــى رعاية 
الغــزوات  أثنــاء  المصابــن  الجنــود 
حياتهــا  كرســت  وقــد  الإســامية، 
التمريــض،  وتحســن  لتطويــر 
الرعايــة  توفــر  إلى  بالإضافــة 
مــن  رفيــدة  واتخــذت  التمريضيــة، 
المصابــن،  لعــاج  مــكان  خيمتهــا 
ومؤسســة  رائــدة  أيضًــا  وكانــت 
العالــم  للتمريــض في  مدرســة  أول 

الإســامي.

أبرز النساء اللاتي عملن 
في مجال التمريض

مــن  الخطيــب،  لطيفــة  وتعــد 
الرائــدات  الســعوديات  الســيدات 
في مجــال التمريــض. نالــت شــهادة 
ــة  ــب وجامع ــة الط ــن كلي ــوم م الدبل
وأمــراض  الــولادة  في  الأول  فــؤاد 
والطــب  الطفــل  ورعايــة  النســاء 
 ،1941 عــام  القاهــرة  في  الرعــي، 
الســعودية  إلى  عودتهــا  وعنــد 
تعليــم  لتحســن  حياتهــا  كرسّــت 
كمهنــة  التمريــض  وقبــول  المــرأة 
الســعوديات،  للنســاء  مناســبة 
ــتينيات  ــوال الس ــب ط ــادت الخطي ون

الصحيــة. المعاهــد  بإنشــاء 
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#الوقاية ــ من ــ كورونا
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كيف تحافظ على 
الصحة الجسدية

تؤثـّـر عــادات الشــخص ونظامــه اليومــيّ في صحتــه البدنيــة، ولا يوجــد وقــت معــين لأخــذ قــرار البــدء 

ــرك  ــة وت ــاة الصحي ــادات الحي ــتزام بع ــة الال ــخص بمحأول ــدأ الش ــو ب ــى ل ّــه ح ــث إن ــاة صحيّة،حي بحي

العــادات الســيئة بعــد بلــوغ ســن الخمســين مــن العمــر، فــإنّ فرصــة التأثــر في الصحــة البدنيــة 

بشــكل إيجــابي مــا تــزال موجودة،وعنــد الحديــث عــن الصحــة البدنيــة فــإنّ ذلــك يشــمل مــا يظهــر 

عــلى الجســم بشــكل واضــح بالإضافــة لمــا        يشــعر بــه الشــخص . 

وتتحقق المحافظة على الصحة البدنية بعدة نقاط منها:

المحافظة على الصحة البدنية 
بممارسة الرياضة وترك نمط الحياة غير 

الصحي .

اتباع نظام غذائي صحي بترك الدهون 
والحرص على تنوّع الغذاء وفقاً للهرم 

الغذائي.

المحافظة على وزن صحيّ ومتابعة 
طولك بمؤشر كتلة الجسم .

 الإقلاع عن التدخين 
والكحول .

النوم والحصول على قسط كافٍ من 
الراحة والنوم يومياًً .

محأولة الابتعاد عن أسباب التوّتر 
والقلق والحزن

د. لجين مسأوا 
 طبيب عام
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تمارين 
رئيسية لتحافظ 

على نشاطك داخل المنزل

ين الرئيسية؟ ما هي أنواع التمار
  هناك 3 أنواع رئيسية من التمارين:

ين الهوائية:   التمار
ترفع معدل ضربات القلب للشخص، وهي: المشي أو الجري.

ين المقأومة:  تمار
يساعد على تقوية عضلاتك. يمكن للناس ممارسة هذا النوع من 

التمارين باستخدام الأوزان أو أشرطة التمارين.

ين الإطالة:  تمار
تساعد عضلاتك ومفاصلك على الحركة بسهولة أكبر.

في كل مرة تمارس فيها الرياضة ، يتوجب عليك ما يلي:

 من المهم أن يكون 
لديك جميع أنواع 

التمارين الثلاثة في 
برنامج التمرين. 
 بهذه الطريقة ، 
يمكن أن يكون 

جسمك وعضلاتك 
ومفاصلك صحية 

قدر الإمكان.

كم مرة يجب علي ممارسة 

الرياضة؟
  يوصي الأطباء بأن يمارس 

الأشخاص الرياضة 30 
دقيقة على الأقل يومياًً، 
لمدة 5 أيام أو أكثر في 

الأسبوع. إذا لم تتمكن من 
ممارسة الرياضة لمدة 30 
دقيقة متواصلة، فحأول 

ممارستها لمدة 10 دقائق 
لـ3 أو 4 مرات في اليوم. 

مى يجب أن تذهب 

للطبيب؟
إذا ظهرت لديك أي أعراض 

نتيجة ممارسة الرياضة، 
فتوقف فوراً عن ممارسة 

الرياضة وتواصل مع 
الطبيب.

ما هي الأعراض؟
• آلام أو ضغط على صدرك 

أو ذراعيك أو حلقك أو 
فكك أو ظهرك.

• شعور بالغثيان والقيء.

• تسارع كبير بنبضات 
القلب.

• الدوار أو الشعور 
بالإغماء.

Update المصدر: موقع

Bushras3eed@ :ترجمة

طويلــة  لأوقــات  الجلــوس  يــؤدي 

بعُــد،  عــن  والتعلــم  والعمــل  بالمــزل 

نتيجــة  الجســم  نشــاط  قلــة  إلى 

لكــم  ننقــل  المســتمرة.  الحركــة  عــدم 

يــن الرياضية التي  معلومــات عــن التمار

يمكــن ممارســتها بالمــزل ومعلومــات 

تطبيقهــا.  وبعــد  قبــل  مفيــدة  مهمــة 

الإحماء: 
يحمي عضلاتك من التأذي عند ممارسة الرياضة. 

للإحماء، قم بتمرين هوائي خفيف )مثل 
المشي ببطء( أو تمارين التمدّد لمدة 5 إلى 

10 دقائق .

يد:  التر
يمنع الشعور بالدوار ويحمي من تقلص العضلات.

يمكنك القيام بالتبريد عن طريق التمدد أو 
ممارسة التمارين الرياضية الخفيفة لمدة 5 

دقائق .
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الفاصــوليـــــا والمكــــرات 
والحبـــــــــــوب والمـــــأكولات 
 ___ عــى  تحتــوي  البحريــة 
الزنــك الــذي يســاعد الخايــا 
عــى  المناعــي  الجهــاز  في 

والتبايــن  النمــو 
)التشعُّب(.

الحليــب والبيــض والمكــرات وغرهــا 
ــات الــي  تعــد مصــدراً أساســياً للروتين
للخايــا  الرئيســية  الوحــدات  تمثــل 
ــة والأجســام المضــادة ويلعــب  المناعي
دورا حاســما في مســاعدة جهــاز المناعــة 

ــه. ــام بعمل للقي

الفواكه والخضار 
لتعزيز المناعة

يز المناعة لديك؛ اجعل الفاكهة والخضار الغنية بالفيتامينات والمعادن ومضادات لتعز

 الأكسدة جزءًا لا يتجزأ من وجباتك اليومية.

فايزة علوان
تغذية علاجية – مستشفى النور التخصصي

 الجــزر واللفــت والمشــمش تحتــوي عــى 
بيتــا كاروتــن والــذي يعمــل عــى تحويــل 
يســتقبلها  صيغــة  إلى  )أ(  فيتامــن 
الجســم، وهــو ضروري لتقويــة المناعــة. 
ــب الأجســام المضــادة  ــا يعمــل بجان كم

عــى محاربــة الســموم والجــذور الحــرة.
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الرتقــال والفرأولــة والروكلي 
 C تحتــوي عــى ___ فيتامــن
مســتويات  مــن  يزيــد  وهــو 
الــدم  المضــادة في  الأجســام 
بــن  التبايــن  عــى  ويســاعد 
اللمفأويــة  الخايــا  أنــواع 
)خايــا الــدم البيضــاء(، ممــا 
يســاعد الجســم عــى تحديــد 

المطلوبــة. الحمايــة  والتوفــو نــوع  والجــن  البيــض 
 __ عــى  تحتــوي  والفطــر 
فـــيتــــــامن )د( المنــــــظم 
الــذي  الروتــن  لإنتــاج 
انتقــائي  بشــكل  »يقتــل 
ــدية،  ــل المـــعــــ العــــــوامـــ
البكتريــا  ذلــك  في  بمــا 

والفروســات«.

عــى  تحتــوي  وغرهــا  والفاصوليــا  المــوز 
النافعــة( )البكتريــا  الروبيوتيــك 

الروبيوتيــك والريبايوتكــس يســاعدان عــى 
تعزيــز صحــة القولــون، الــذي يدعــم بــدوره 

ــا.  جهــاز المناعــة لدين
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باختصار هي قدرة الإنسان على 
التكيف مع ضغوط وكروب الحياة 

وقدرته على العمل ،والعطاء، 
والانتاج بكفاءة، وأيضاًً هي حالة 

من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً 
واجتماعياً، وليس مجردّ انعدام 

المرض أو العجز.

ين التواصل مع الآخر
الاحتفــاظ بعلاقــات قويــة مــع مــن حولــك، ومــن 
ومنــح  حياتــك،  إثــراء  في  يســاهم  يدعمونــك 
ــد مــن وقتــك وجهــدك في إنشــاء علاقــات  المزي
قويــة يمكــن أن يكــون لــه عوائــد عظيمــة عــلى 

النفســية. صحتــك 

تخصيص وقت للمتعة والسعادة
تحبهــا،  لأنشــطة  وقتـًـا  لنفســك  خصــص 
الــتي  والمشروعــات  الهــوايات،  ولممارســة 
تجعلــك ســعيدًا. كــن تلقائيـًـا وابتــكاريًا، امــش 
مــع أطفالــك،  قليــلًا، اقــرأ كتــابًا، ارســم صــوراً 
شًئ  أي  مــارس  الأليفــة،  حيواناتــك  مــع  العــب 

فعلــه. تحــب 

بناء الثقة
وابــذل  تقبلهــم  وضعفــك،  قوتــك  نقــاط  مــيّز 

بنفســك. ثقتــك  ـز  لتعزيـ جهــدك  قصــارى 

شارك اهتماماتك
يشــاركونك  أشــخاص  مجموعــات  إلى  انضــم 
مجموعــة  مــن  جــزءًا  تكــون  أن  اهتماماتــك، 
يمنحــك شــعورًا بالانتمــاء، كمــا أن لــه تأثــيرا جيــدا 

والنفســية. العقليــة  صحتــك  عــلى 

تحكمّ في الضغوطات الواقعة عليك
حياتنــا  في  الضغوطــات  مــن  نعــاني  جميعنــا 
وخاصــة اثنــاء الحجــر المــنزلي، لكــن تعلـّـم التعامــل 
معهــا يســاعد في الحفــاظ عــلى صحتنــا العقليــة 

والنفســية.

تطوع في أنشطة
ــم  ــة تهت تطــوّع بجــزء مــن وقتــك مــن أجــل قضي
بهــا. ســاعد مــن حولــك مــن اهــل بيتــك ، ازرع 
حديقــة المــنزل أو أو افعــل شــيئاً لصديــق. هنــاك 
العديــد مــن الســبل العظيمــة الــتي مــن خلالهــا 
تعــزز  والــتي  المســاعدة  أو  الإســهام  يمكنــك 
شــعورك بذاتــك وبمكانــك. المجهــود الــذي تبذلــه 
لتحســين حيــاة الآخريــن يســاعدك بالتأكيــد عــلى 

تحســين حياتــك أيضًــا.

انتبه وراقب نفسك
جيــد،  بشــكل  طعامــك  وتنــأول  نشــيطًا  كــن 
جيــدة.  صحــة  في  البقــاء  عــلى  ذلــك  يســاعدك 
مرتبطتــان  البدنيــة  والصحــة  النفســية  الصحــة 
ببعضهمــا البعــض ارتباطًــا قــويًا، دمــج الأنشــطة 
البدنيــة بنظــام غــذائي متــوازن يقــوي جســدك 
داخليـًـا  أفضــل،  حالــة  في  ويبقيــك  وذهنــك 

وخارجيـًـا.

اعثر على الدعم عر المشاركة
مشــاركة مشــكلاتك مــع الآخريــن، ومــع مــن مروا 
بتجــارب مشــابهة يمكنهــا أن تســاعدك في إيجــاد 

حــل، وأن تكــون أقــل في الشــعور بالانعــزال.

تعلمّ أشياء جديدة
مــع  تحــد  في  وادخــل  جديــدة،  مهــارات  تعلـّـم 
ـر  نفســك لتحقيــق هــدف معــين. يمكنــك تطويـ
متعلــق  بهــدف  الالــزام  العمــل،  في  نفســك 
ــدة،  ّــم طهــو طبخــة جدي ــة، أو تعل باللياقــة البدني
بينمــا  الذهنيــة،  لياقتــك  مــن  يحســن  التعلـّـم 
الكِفــاح لأجــل تحقيــق أهدافــك يعــزز المهــارات 
شــعورًا  ويمنحــك  الثقــة  ويقــوي  لديــك  الــتي 

والإنجــاز. بالتقــدم 

اعرفّ وتعامل مع الحالات المزاجية المختلف
الآمنــة  الطــرق  نجــد  أن  إلى  نحتــاج  جميعنــا 
والإيجابيــة للتعبــير عــن مشــاعر الغضــب اثنــاء 

والخــوف والفــرح  الحــزن  المــنزلي،  الحجــر 

ماهي 
الصحة 

النفسية؟

أخصائي العلاج النفسي
مشهور العلي

34
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متى يجب استشارة 
أخصائي نفسي؟

الشعور والرغبة الملحة بالموت. .

التغيرات المزاجية كالعزلة والضيق والحزن 
الشديد وفقدان الاهتمام بالعلاقات 

الاجتماعية المعتادة.

الإصابة باضطرابات النوم، أو عدم النوم 
بشكل متواصل، أوعدم الاكتفاء بالنوم 

مهما كانت ساعات النوم .

التدهور الدراسي المفاجئ .

عدم الرغبة فى تنأول الطعام أو الإفراط 
فى تعاطي الطعام أوالكحول أوالمخدرات.

الغضب الريع و العنف اللفظي أو 
الجسدي الغير مبرر.

عدم الرغبة فى العمل .

الإصابة بضلالات الاضطهاد، الشعور أن 
هناك أشخاص سيقومون بإيذائه.

الإصابة بالقلق الغير مبرر أوالخوف الدائم 
من الأماكن المغلقة أو الأماكن المزدحمة 

أو الأدوار المرتفعة.

الإصابة بضلالات العظمة والظن أن 
لديك معرفة بكل شيء ومعصوم من 

الخطأ .

الشك الشديد والتجريح فى الأشخاص . 
الشك المرضي.

الشخص الذى يساعد فى حل مشاكل 
الآخرين ولا يستطيع أن يقوم بحل 

مشاكله.

المشاكل الزوجية التي لايمكن السيطرة 
عليها والتى قد تصل إلى الطلاق

يمر الأشخاص بمراحل من الضغوطات 
أو الاضطرابات النفسية ويحتاج إلى يد 

المساعدة للعودة إلى الحياة الطبيعية ومن 
المؤشرات التي تدعو للقلق ويجب عندها 

استشارة أخصائي نفسي:

ماجد عبيد الله المالكي
أخصائي نفسي اكلينكي

رئيس قسم الصحة النفسية 
يز مستشفى الملك عبد العز
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زيادة إنتاج المواد الكيميائية "السعيدة"

يطلق الدماغ مادة الدوبامين وتزيد أيضاً 
نسبة تدفق الإندروفين الذي يخلق مشاعر 

السعادة والنشوة وتساعد على تنظيم 
الساعة البيولوجية للجسم والتمتع 

بساعات نوم أكثر انتظاماً.

يز الثقة بالنفس: تعز

تساعد بشكل رئيس على حرق الدهون 
المتراكمة في الجسم، وإعطاء القوام 

الجسدي شكلًا ممشوقاً ومتناسقاً، مما 
ينعكس إيجاباً على نفسية الشخص وعلى 

ثقته بنفسه، وخاصة النساء حيث يعزز 
جمال المظهر الخارجي لدى المرأة بسبب 

استقرارها النفسي إلى حد كبير.

تعرف على علاقة 
الصحـــة النـفسية 
بالريـــــــــــــــــــــــاضة

يــد  يــن يز هنــاك علاقــة طرديــة فكلمــا زاد الالــتزام بأداء التمار
الرياضيــة  يــن  التمار تقلــل  حيــث  النفــسي  الاســتقرار  مــن  ذلــك 
ــر والقلــق والضغــط النفــسي الــذي ينتــج عــن الأنشــطة  مــن التوت
والضغوطــات الحياتيــة اليوميــة كمــا تخلــق حالــة مــن التكامــل 
والتوافــق الفســيولوجي بــين الجســد والــروح، باعتبارهــا وســيلة 
يــغ الطاقــة الســلبية واســتبدالها بطاقــة إيجابيــة جديــدة  لتفر
الإنســان  يُكســب  ممــا  الدمويــة  الــدورة  تنشــيط  عــلى  وتعمــل 

حيويــة وطاقــة ونشــاط.

ين الرياضية  من فوائد التمار
على الصحة النفسية

يز الذاكرة: منع التدهور المعرفي وتعز

مع تقدمنا في العمر، تصبح أدمغتنا 
ضبابية، وتزداد الأمور صعوبة في حال 

المعاناة من أعراض الشيخوخة التي 
تقتل خلايا الدماغ ليفقد وظائفه 

المهمة، لكن ممارسة التمارين الرياضية 
واتباع نظام غذائي صحي، يساعد على 

تحفيز الدماغ ضد التدهور المعرفي الذي 
يبدأ من سن 45، لأنها تعزز إفراز المواد 
الكيميائية التي تدعم الحصين الذي يعد 
جزءاً مهماً للذاكرة والتعلم في الدماغ.

زيادة القوة العقلية:

أظهرت دراسات مختلفة أجريت على 
الرجال، أن ممارسة تمارين المقأومة 

المفيدة للقلب والأوعية الدموية، 
تساعد في تكوين الخلايا العصبية 

وتحسين الأداء العام للدماغ، كما 
أن التمارين الرياضية الشاقة، تزيد 

مستويات البروتين المشتق من الدماغ 
والمعروف باسم BDNF، وهو ما 
يساعد في صنع القرارات والتفكير 

المنتظم.

تقليل القلق والتوتر:

من خلال المشي أو ممارسة 
التمارين الرياضية يمكن 

تخفيض نسب التوتر و زيادة 
تركيزات النوربينيفرين، وهي 

مادة كيميائية يمكن أن تخفف 
من استجابة الدماغ للإجهاد.

أخصائي نفسي 
ماجد عبيد اللهّ المالكي
رئيس قسم الخدمة النفسية

يز مستشفى الملك عبد العز
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المحافظة على مقومات العقل من ضغط 
الدم، ونسبة السكر والمعادن التي ثؤثر على 

نشاط الدماغ.

المحافظة على الحواس ومايؤثر على النواقل 
العصبية بين الخلايا العصبية حتى لا يكون 

هناك خللًا في الإدراك للزمان أو المكان أو 
الأشخاص، أو خلل في الإحساس بظهور 

الهأوس السمعية أو الحسية أو البصرية أو 
في طريقة التفكير من شكوك أو وسوسة.

ماهي الصحة العقلية؟ 
وكيف يمكن المحافظة عليها؟

الصحة العقلية: 

هــي مــا يختص بالأمور العقلية من إدراك ومعرفة وإحســاس ملموس 

ولهــذا لابــد مــن حمايــة الجســم مــن كل يؤثــر عــلى البنيــة الســليمة مــن 

ية. مخــدرات أو ســموم أو عــدم اســتعمال العلاجــات الضرور

وللمحافظة على الصحة العقلية لابد أن

طارق البار 
استشاري طب نفسي
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الشوكولاتة الداكنة :
لأكســدة  مضــادة  مــواد  عــلى  تحتــوي 
ومنهــا مــادة )كاتكــنز، وابكاتكنز( تســاعد 
في انخفــاض ضغــط الــدم وحمايــة الخــلايا 
مــادة  رفــع  في  يســاعد  كمــا  العصبيــة، 
القــدرة  زياده  في  تســاعد  الــتي   PDNF

العـــقلية.

العنب :
ويحتــوي عــلى مــواد مضــادة لأكســدة 
ومنهــا مادة)ريسســترول(، الــتي تســاعد 
في حمايــة الخــلايا العصبيــة والدماغيــة 

وخاصــة العنــب )الأســود والأحمــر(.

الكركم :
وهــي  الكركمــين  مــادة  عــلى  يحتــوي 
مضــادة لأكســدة ويقلــل مــن الاكتئــاب 

الدمــاغ. خــلايا  عــلى  ويحافــظ 

الكزبرة والفجل :
لأكســدة  مــواد مضــادة  عــلى  تحتــوي 
مثــل مــادة )كيورســيتين( وهيــا تســاعد 
وتقويــة  العـــقلية  القــدرة  زياده  في 

الذاكــرة

المكسرات :
تحتــوي  والكاجــو(  واللــوز  )الجــوز  مثــل 
 vit E, الأمنيــه ومــادة  عــلى الأحمــاض 
للخــلايا  مهمــه  وهــي   DHA,Omega3

العصبيــة.

يتون : يت الز ز
وهــي  )إلوربــين(  مــادة  عــلى  يحتــوي 
مــاده مضــادة لأكســدة تمنــع مــوت 
الكميــة  وتحميهــا  العصبيــة  الخــلايا 
المســموحة )25_ 50ملغــرام( مــن 2 - 

3 ملاعــق كبــيرة يوميــاً.

الفرأولة :
تحتــوي عــلى حمــض الاليجــاك وهــي 
وتحمــي  القلــب  أمــراض  مــن  تحمــي 
مــواد عــلى  وتحتــوي  العصبيــة  الخــلايا 

مضـــــــــادة لــأكســـــدة.

الروكلي والبيض :
وهــي  )كولــين(  مــادة  عــلى  تحتــوي 
مفيــدة للقـــــدرة العـــــــــــقلية ومـــــــضاد 

كســدة. لأ

هل هناك أغذية 
ترفع نسبة الذكاء؟

يف أ/ هنوف الشر
يز 39أخصائية التغذية العلاجية |  مستشفى الملك عبدالعز
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الصحة 
الاجتماعية

ــلامة  ــان إلى الس ــول الإنس ــي وص ه

الداخليــة، وقدرتــه عــلى بنــاء علاقات 

تجــاه  المختلفــة  بأدواره  والقيــام 

المجتمــع

حسنة الطلحي 
أخصائية الاجتماعية 

يش المركز الصحي- بطحاء قر

01
02

0304

كيف أحافظ عليها؟ 

القدرة على التصالح مع الذات 
والنظر إلى الحياة بنظرة شمولية.

التمسك بالتعاليم 
والقيم الأخلاقية.

بناء علاقات تقوم على 
التكافل الاجتماعي 

نشر القيم الإيجابية بين أفراد المجتمع السليم. 
التي تعطي سلامة اجتماعية في 

التماسك بين أفراده وتكون مانعاً قوياً 
في مواجهة القيم السلبية. 
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مرض الزهايمر

عـــلى  المريـــض وحكمـــه  تفكـــير  المـــرض في  يؤثـــر هـــذا 
الأمـــور، وذاكرتـــه وصنـــع القـــرار. ويمكـــن لهـــذا المـــرض 
أن يجعـــل المريـــض يشـــعر بالارتبـــاك، ويغـــير طريقـــة 
تصرفـــه. وفي الحـــالات المبكـــرة مـــن الإصابـــة بهـــذا المـــرض، 
ــاج أو  ــعر بالانزعـ ــا يشـ ــاً، أو ربمـ ــح المريـــض قلقـ ــد يصبـ قـ

الغضـــب بســـهولة.

الخرف المصحوب بمرض ليوي

بعـــد مـــرض الزهايمـــر، يأتي هـــذا المـــرض وهـــو النـــوع 
مـــن الخـــرف. وتســـببه مجموعـــات مـــن  الأكـــثر شـــيوعاً 
كتـــل البروتينـــات غـــير الاعتياديـــة، الـــتي تســـمى »أجســـام 
ليـــوي«، والـــتي تنمـــو في بعـــض مناطـــق المـــخ الـــتي تتحكـــم 
بالذاكـــرة، والحركـــة والتفكـــير. يؤثـــر عـــلى المريـــض عقليـــاً 

وجســـدياً.

مرض باركنسون

ــن، فـــإن  في حـــين أنـــه قـــد يبـــدأ ببعـــض الاهـــزاز في اليديـ
مـــرض باركنســـون يمكـــن أن يؤثـــر في النهايـــة عـــلى كيفيـــة 
المـــشي، والحديـــث، وحـــتى النـــوم والتفكـــير. وفي حالاتـــه 
المبكـــرة يمكـــن لهـــذا المـــرض أن يـــؤدي إلى أعـــراض مثـــل 

الاهتمـــام بالتفاصيـــل الصغـــيرة، أو الإهمـــال المفـــاجئ.

مرض هنتنغتون

الثلاثينـــات  المصابـــين في  عـــلى  مـــرض  أعـــراض  تظهـــر 
كأجنـــة  بـــه  إصابتهـــم  رغـــم  العمـــر  مـــن  الأربعينـــات  أو 
ــن  ــزء مـ ــلى كل جـ ــر عـ ــخ ويؤثـ ــلايا المـ ــر خـ ــم. يدمـ في الرحـ
التفكـــير  في  صعوبـــة  المريـــض  لـــدى  يكـــون  حياتهـــم. 
بوضـــوح، أو يعـــاني فـــورة غضـــب إلى درجـــة الخبـــط عـــلى 
ــف  ــل تنظيـ ــية مثـ ــياء الأساسـ ــل الأشـ ــدران، أو تجاهـ الجـ
أســـنانه بالفرشـــاة دون أن يـــدرك أن تلـــك الأمـــور تحـــدث.

التصلب المتعدد

في حـــالات الإصابـــة بــــ التصلـــب المتعـــدد، يهاجـــم الجهـــاز 
المناعـــي الأعصـــاب في المـــخ والعمـــود الفقـــري. ويمكـــن 
المثانـــة  أمـــراض في  بـــين  تـــترأوح  أن يســـبب مشـــاكل 

ــلى المـــشي. ــدرة عـ ــدم القـ وعـ

مرض الغدة الدرقية

ـــات تدفـــع الجســـم إلى  ـــة بإفـــراز هرمون تقـــوم الغدة_الدرقي
سرعـــة أو بـــطء العمـــل. وإذا كان يجعـــل الســـلوك مفرطـــاً 
المريـــض  يســـود  أن  فيمكـــن  البـــطء،  أو  الرعـــة  في 

ــن. الشـــعور بأنـــه ضغـــط عـــلى دواســـة البنزيـ

أورام في المخ

المـــخ  مـــن  الأمامـــي  الفـــص  في  ورمـــاً  إن 
يمكـــن أن يؤثـــــــر عـــــــــــلى المنـــــاطـــــق التـــــي 
تتعامـــل مـــع الشـــخصية، والعواطـــف، وحـــل 
الأعـــراض  ومـــن  والذاكـــرة.  المشـــكلات، 
هـــو  المرضيـــة  الحـــالات  لهـــذه  المصاحبـــة 

النســـيان. أو  الشـــعور بالحـــيرة 

بعض أنواع السرطان

إن الأورام في الدمـــاغ والحبـــل الشـــوكي ليســـت 
الوحيـــدة الـــتي يمكـــن أن تؤثـــر عـــلى الشـــخصية. 
الغـــدة  في  سرطـــاني  ورم  هنـــاك  كان  فـــإذا 
النخاميـــة، الـــتي تتحكـــم في مســـتويات هرمونات 
الجســـم، فســـتحدث نفـــس التأثـــيرات. وينطبـــق 
الأمـــر عـــلى أورام الغـــدة الكظريـــة والخـــلايا، الـــتي 

تصنـــع المخـــاط والســـوائل الأخـــرى.

ًالأمراض التي قد تؤثر على الأشخاص 
اجتماعيا

يد باحكيم ا/ تغر
أخصائيه اجتماعيه بمستشفى 

يز الملك عبدالعز
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03 02 01

ماهي السلامة المهنية 
وأهدافها؟

الســلامة المهنيــة هــي العلــم الــذي يهتــم بالحفــاظ عــلى ســلامة وصحــة الإنســان مــن المخاطــر 

الــتي قــد يتعــرض لهــا بســبب أداء العمــل، وذلــك بتوفــر بيئــة عمــل آمنــة خاليــة مــن مســببات 

يعــي تهــدف  الحــوادث أو الأمــراض المهنيــة. أو هــي مجموعــة مــن القواعــد والنظــم في إطــار تشر

ــة والتلــف وتهــدف إلى:  إلى الحفــاظ عــلى الإنســان والممتلــكات مــن خطــر الإصاب

حماية الإنسان من 
الاصابات الناجمة عن 

مخاطر بيئة العمل وذلك 
بمنع تعرضهم للحوادث 

والإصابات.

الحفاظ على مقومات 
العنصر المادي المتمثل في 
المنشآت وما تحتويه من 
أجهزة ومعدات من التلف 

والدمار.

توفير وتنفيذ كافة 
اشتراطات السلامة 

والصحة المهنية التي تكفل 
توفير بيئة آمنة تحقق 

الوقاية من الأخطار للعنصر 
البشري والمادي.

تثبيت الأمان في قلوب 
العاملين أثناء قيامهم 

بالعمل.

04
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 نصائح لصحة نفسية جيدة 
للممارس الصحي في ظل أزمة كوفيد 

مــن الطبيعــي جــدًا أن تشــعر بالضغــط في الوضــع الحــالي وهــذه التجربــة لســت الوحيــد الذي يشــعر 

بهــا بــل البعــض مــن زملائــك أيضًــا، والاهتمــام بصحتــك النفســية والاجتماعيــة خــلال هــذا الوقت 

لا يقــل أهميــة عــن اهتمامــك بصحتــك الجســدية.

وللمحافظة على صحة نفسية جيدة عليك استخدام هذه الاستراتيجات

مثـــل الحصـــول علـــى النـــوم الكافـــي، 
بيـــن  أو  العمـــل  أثنـــاء  الراحـــة 
ــى  ــول علـ ــام بالحصـ المنأوبات،الاهتمـ
الطعـــام،  مـــن  الكافـــي  القســـط 

البـــــدنية. الأنشـــطة  ومـــــمارسة 

ويمكنك ايضًا تطبيق هذه النصائح
 يجب عليك أن تهتم بنفسك 

أولًا.

لا تتردد في الحديث مع زملائك أو 
مديرك أو أشخاص آخرين تثق بهم 

للحصول على الدعم الاجتماعي.

لا شك أن البعض يحرص على تجنب أسرته 
خوفاً عليهم لذلك احرص على الاتصال 

بالعائلة من خلال التواصل المرئي.

إلـــى  مثـــل التدخيـــن حيـــث يـــؤدي 
تفاقـــم الوضـــع النفســـي والجســـدي.

ــبق  ــي سـ ــتراتيجيات التـ ــتخدم الاسـ اسـ
وأن عملـــت بهـــا فـــي الماضـــي أثنـــاء 

ــة. المواقـــف الصعبـ

استخدم استراتيجيات 
التكيف المفيد 

تجنب استخدام 
استراتيجيات التكيف غير 

المفيد

مشهور العلي
أخصائي العلاج النفسي 

بمستشفى النور
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