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* بع�ض من الأع�شاب ال�شائعة 
للم�ساعدة على فقدان الوزن 
ت�ساعد  الأع�����ش��اب  ه���ذه  ف�����إن 
ن�سبة حرق  ال��زي��ادة من  على 

الدهون في الج�سم.
وبالن�سبه للمكملات الغذائية 
فهي الحل الأمثل لكثير من 
الا�شخا�ص الذين يعانون من 
زي����ادة في ال����وزن ول��ل��راغ��ب�ين 
����س���ري���ع���ة: ه��ن��اك  ن���ت���ائ���ج  في 
�أك�ثر من 50 نوعا والمكملات 

الغذائية 125منتجا تجاريا.
التي  العوامل  �أك�ثر  ماهي   
قد ت�ؤثر على توازن الج�سم؟

الخا�ص  الجيني  1-التركيب 
بكل �شخ�ص.

2- ع���دم مم��ار���س��ة ال��ت��م��اري��ن 
الريا�ضية.

ت����ن����اول  في  الإف����������������راط   -3
الم�أكولات والوجبات ال�سريعة 

الم�شبعة بالدهون.
ب���أن   مان�سمعه  �صحيح  ه��ل   
الماء ال�ساخن يذيب الدهون؟

علميا  خ���اط���ئ  اع���ت���ق���اد  ه����ذا 
الم��اء ال�ساخن  لأن��ه عن تناول 
ح�����رارة  درج������ة  ي���ت���ح���ول الى 
الج�����س��م ب��ي��ن��م��ا الم�����اء ال���ب���ارد 
ع��ن��د دخ���ول���ه الج�����س��م ف���إن��ه 
ي����ح����ث الج������ه������از ال���ه�������ض���م���ي 
ليقوم بحرق �سعرات حرارية 
�إ���ض��اف��ي��ة ل��ت��دف��ئ��ت��ه. ك��م��ا �أن 
����ش���رب ك�����أ�����س م����ن الم������اء ق��ب��ل 
علينا  ي�سهل  ال��ط��ع��ام  وج��ب��ة 

وكمية  نوعية  واقتناء  �ضبط 
الأطعمة التي نتناولها.

 ب��ال��ن�����س��ب��ه ل��ل��رج��ي��م.. عند 
عمل رجيم هناك من يتناول 
وج����ب����ه واح����������دة ف�����ى ال����ي����وم 
الوزن..  نزول  ويلاحظ عدم 

فما الحل؟ 
الح������ل ه�����و ت�����ن�����اول وج���ب���ات 
���ص��غ�ريه وم��ت��ف��رق��ة وق��ل��ي��ل��ة 
ال�����س��ع��رات الح���راري���ة ف��ذل��ك 
ي�����س��اع��د ع��ل��ى تح��ف��ي��ز عملية 
الأي�ض في الج�سم ويزيد من 

عملية حرق الدهون.
خاطئا  معتقدا  ه��ن��اك  �أن  �إذ 
يمتنعون  ممن  البع�ض  ل��دى 
ع���ن ت���ن���اول ال���ط���ع���ام ن��ه��ائ��ي��ا 
خ��ل�ال ال���ي���وم م��ع��ل��ل�ين ذل��ك 
ت���ن���اول  ي�����ري�����دون  ب����أن���ه���م لا 

يزيد  ك��ي لا  �سعرات ح��راري��ة 
الوزن.

 ع��ن��د ات��ب��اع ح��م��ي��ة غ��ذائ��ي��ة 
ي��ع��اني البع�ض  )رج��ي��م( ق��د 

من غازات.. ماهو ال�سبب؟
�أ�سباب عدة  له  الغازات  تكون 
تناول  الم��اء خ�الل  مثل �شرب 
ال���ط���ع���ام، ت���ن���اول الم�����ش��روب��ات 
ال�����غ�����ازي�����ة، ت�����ن�����اول ال���ط���ع���ام 
جيدا،  م�ضغه  وعدم  ب�سرعة، 
الم����أك���ولات مثل  بع�ض  ت��ن��اول 
ال��ف��ول والم��ل��ف��وف )ال��ك��رن��ب( 
والب�صل �أو الإكثار من تناول 

م�شتقات الألبان.
�إج��راء ال��وزن   هل تف�ضلين 

ب�شكل يومى؟
قيا�س الوزن ب�شكل يومي يعد 
ال��ت��ي يرتكبها  الأخ��ط��اء  م��ن 

ال��ق��ي��ا���س  �أن  �إذ  ال���ك���ث�ي�رون، 
يوميا لايعطي الج�سم فر�صة 
الأف�������ض���ل  وم������ن  ي���ت���غ�ي�ر  �أن 
�أ�سبوعيا  م��ره  ال���وزن  قيا�س 
النهو�ض من  ال�صباح بعد  في 

النوم وا�ستخدام دورة المياه.
ال�شاي  �أن   كثيرامان�سمع   
عملية  في  ي�����س��اع��د  الأخ�����ض��ر 
التخ�سي�س فهل هذا �صحيح.. 
قبل  بتناوله  تن�صيحين  وهل 

الأكل �أم بعده؟
ح��ق��ي��ق��ه ال�������ش���اي الأخ�������ض���ر 
ع��ل��ى  اح�����ت�����وائ�����ه  ت���ك���م���ن في 
التي لها  م�����ض��ادات الأك�����س��ده 
م��ن  ال���وق���اي���ة  في  ك���ب�ي�ر  دور 
�أم������را�������ض ال���ق���ل���ب وخ��ف�����ض 
م�������س���ت���وى ال���ك���ول���ي�������س�ت�رول 
وي��ق��ول ال��ب��اح��ث��ون ع��ن تعود 

  ماهو تعريف ال�سمنة؟! 
ال�����س��م��ن��ة ه���ى م��ر���ض م��زم��ن 
العمر ومرتبط  ط��وال  ممتد 
ب���الج���ي���ن���ات ال����وراث����ي����ة وه���و 
ك���ذل���ك خ���ط���ر ع���ل���ى الح���ي���اة 
عالية  ت���أث�ريات مر�ضية  ول��ه 
الأهمية على الجانب الطبى 

وال���ن���ف�������س���ى والاج����ت����م����اع����ى 
وال�����ب�����دن�����ى والاق����ت���������ص����ادى 
ال��ب��دان��ة  �أن  ك��م��ا  ل��ل��م��ري�����ض 
المفرطة م�ضرة بال�صحة �إلى 
ح���د ك��ب�ري ك��ال��ت��دخ�ين م��دى 
الح���ي���اة  لأن��ه��ا ق��د ت�سبب في 
بنحو  الإن�����س��ان  عمر  تق�صير 

ال�سمنة  و  الزمان..  عقد من 
ط��ب��ي��ا ت��ع��ن��ي وج������ود ال��ك��ث�ري 
ال��ده��ون في الج�سم وقد  م��ن 
الع�ضلات  في  وزن  م��ن  ت���أت��ي 

والدهون �أو ماء الج�سم.
 م���اه���ي ال���ط���رق الم��ت��ب��ع��ة في 

علاج ال�سمنة؟

1( ال��ط��رق ال�الدوائ��ي��ة: مثل 
ن���ظ���ام غ���ذائ���ي �صحي  ات���ب���اع 
و���س��ل��ي��م وال���ن�������ش���اط ال��ب��دني 

كالريا�ضة .
2( الطرق الدوائية: وتنق�سم 
الأدوي�������������ة،  ق���������س����م��ي�ن:  �إلى 

الأع�شاب.
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د. نجلاءالغامدي .. اخ�صائية التغذية 
الإكلينيكية بم�ست�شفى الحر�س الوطني 
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حوار : ي�سرا في�صل – جدة :
وقد  ب�سيط،  �أمر  �أنها  على  �إليها  الكثير  ينظر  قد 
ينظر البع�ض على �أنها مجرد منظر غير مقبول �أو ت�شويه 
لجمال �أج�سادنا، وقد يفطن القليل �إلى خطورتها ومع ذلك 
لكل  �إيقافها..  على  ق��ادري��ن  غير  الأي���دي  مكتوفي  يقفوا 
ه�ؤلاء تقول  الدكتورة  نجلاءالغامدي  �إخ�صائية التغذية 
بجدة:  الوطني  الحر�س  بم�ست�شفى  للأطفال  الإكلينيكية 
احتر�س من مر�ض خطير ا�سمه ال�سمنة، ومن الواجب �أن 
نتذكر دائما �أنها مر�ض، ولي�ست بالمر�ض الب�سيط فح�سب 
من  مر�ض  �إنها  الخطرة،  الأم��را���ض  من  مر�ضا  تعد  بل 

�أمرا�ض ع�صرنا الحديث.
 ولذلك يحر�ص كثير من النا�س على العلاج من ال�سمنه 
ف�ضلا  وم�ضاعفاتها   الأمرا�ض  م�سببات  �أك�بر  من  لأنها 
القد  على   والمحافظة  الر�شاقة  اكت�ساب  فى  الرغبة  عن 
المقدور من الجمال  ومن هذا المنطق ن��شأت رغبة لاان�سان 
في الق�ضاء على هذا المر�ض، وذلك ن��شأ من تغير النظام 

الغذائي وطريقة المعي�شة.



���س��ك��ان ال�����ص�ين وغ�ريه��ا على 
�����ش����رب ث��ل�اث����ة �أق�����������داح م��ن 
ال�����ش��اي الأخ�����ض��ر ي��وم��ي��ا �أن 
ذلك ي�ؤمن لأج�سامهم تناول 
ج��رام��ا  مللي   320 م��ن  �أك�ث�ر 
م����ن م���رك���ب���ات ب��ول��ي��ف��ي��ن��ول 
الم�����������ض�����ادة ل��ل��أك���������س����دة وق����د 
ال�شاي  �أن  ال��درا���س��ات  �أث��ب��ت��ت 
ال�سرطان  من  يحد  الاخ�ضر 
الم��ب��ك��ر ك��م��ا لاح����ظ الخ��ب�راء 
ت��ن��اول  �أن  درا�����س����ات  ع����دة  في 
زيادة  ي�سبب  الأخ�ضر  ال�شاي 
الطاقة  ا�ستهلاك  في  ك��ب�رية 

كبيرة  كمية  ع��ل��ى  لاح��ت��وائ��ه 
الأف�ضل  ومن  الكافيين،  من 
ال��وج��ب��ة ب�ساعة  ب��ع��د  ت��ن��اول��ه 
واح������دة ل��ت��ج��ن��ب ام��ت�����ص��ا���ص 

الحديد في الج�سم.
 ماهي �أف�ضل �أنواع الريا�ضة 
المفيدة للتخ�سي�س من وجهة 

نظرك؟
�أن����واع الريا�ضة  ن��وع م��ن  ك��ل 
ل���ه ف���ائ���دة ب��ح��د ذات�����ه، ول��ك��ن 
الم�شي  ف���إن  نظري  وجهة  من 
تكمن  �إذ  �أف�����ض��ل��ه��ا  ال�����س��ري��ع 

فوائده العلمية في الآتي:

ب�ساعد على ال�شعور بال�سعادة 
ال��ع��ام، لعلاج  الم��زاج  وتح�ينس 
�أم����را�����ض ال��ق��ل��ب وال���ب���دان���ة، 
ي��ع��ال��ج ا����ض���ط���راب���ات ال���ن���وم، 
بن�سبة  الج�����س��م  و�إج�����ه�����ادات 
�أثبتت  درا���س��ات  وهناك   ،%65
ي��وم  ك���ل  الم��ن��ت��ظ��م  الم�����ش��ي  �أن 
ب����������إذن الله،  ال���ع���م���ر  ي���ط���ي���ل 
يوميا  دقيقة   30 لم��دة  والم�شي 
على  وي�ساعد  العظام  يحمي 

الإقلاع عن التدخين.
الغذاء و�أنواعه

م���ادة  �أي  ت��رك��ي��ب  ي���خ���رج  لا 
غذائية تتناولها عن العنا�صر 

الغذائية التالية:
1- الكربوهيدرات

2- الدهون
3- البروتينات

4- المعادن والفيتامينات
5- الماء

ل�����ك�����ل ع����ن���������ص����ر م��������ن ه�����ذه 
�إم���داد  في  ه���ام  دور  العنا�صر 
وتختلف  ب��ال��ط��اق��ة.  الج�����س��م 
مح���ت���وي���ات���ه���ا  في  الأغ�������ذي�������ة 
ال��ع��ن��ا���ص��ر فبع�ض  م���ن ه���ذه 
على جميع  يحتوي  الأغ��ذي��ة 
ال��ع��ن��ا���ص��ر ال���غ���ذائ���ي���ة ول��ك��ن 
�أن  ح�ين  في  م��ت��ف��اوت��ة  بن�سب 
عن�صر  على  يحتوي  بع�ضها 
ف��ق��ط،  ع��ن�����ص��ري��ن  �أو  واح�����د 
على  تحتوي  الفواكه  فمثلا 
�أي  من  �أك�ثر  الكربوهيدرات 
عن�صر �آخر والخبز والحليب 
الكربوهيدرات  على  يحتوي 
�أك������ث�����ر ث�������م ال��ب��روت�����ي�����ن�����ات 
ف��ال��ده��ون، وال��ل��ح��وم تحتوي 
ع��ل��ى ال�ب�روت���ي���ن���ات �أك��ث��ر ثم 
ال���ده���ون ف��ال��ك��رب��وه��ي��درات، 

وال�����س��ك��ر ي��ح��ت��وي ف��ق��ط على 
الكربوهيدرات.

ف���������إذا م����ا ت����ن����اول الإن���������س����ان 
ال���ك���رب���وه���ي���درات ت��ت��ح��ول في 
�سكريات  �إلى  الإن�����س��ان  ج�سم 
)الجليكوز(  ب�سيطة  �أح��ادي��ة 
وذل�����ك ل��ي�����س��ت��خ��دم م��ب��ا���ش��رة 
الإن�سان  ج�سم  ليمد  ك��وق��ود 
ب��ال��ط��اق��ة، ك��م��ا ي���خ���زن ج��زء 
م��ن��ه في ال��ك��ب��د ع��ل��ى ���ص��ورة 
عن  زاد  وم����ا  ج�الي��ك��وج�ين، 
الح���اج���ة ب��ع��د ذل����ك ي��ت��ح��ول 
�إلى دهون تخزن في الأن�سجة 
ال����ده����ن����ي����ة ل���ل���ج�������س���م. �أم������ا 
تتحلل  ف����إن���ه���ا  ال�ب�روت���ي���ن���ات 
تمت�ص  ب�سيطة  مركبات  �إلى 
وال��ع�����ض�الت  الأن�����س��ج��ة  �إلى 
جليكوز  �إلى  تتحول  �أن��ه��ا  �أو 
لا�ستخدامه كطاقة فورية، �أو 
�أنها تتحول �إلى دهون تخزن 
لج�سم  الدهنية  الأن�سجة  في 
ت��ن��اول��ت  �إذا  �أم�����ا  الإن���������س����ان. 
�إم����ا تتحول  ف���إن��ه��ا  ال���ده���ون 
�إلي جليكوز ت�ستخدم مبا�شرة 
لإنتاج الطاقة الفورية �أو �أنها 
الدهنية  الأن�سجة  في  تخزن 

للج�سم.
ال�سمنة و�أمرا�ضها:

على  نتعرف  �أن  المنا�سب  م��ن 
م�ضاعفات ال�سمنة:

القلب  و�أم��را���ض  ال�سمنة   .1
والموت المفاجئ:

�أن���ه م��ن ال���ن���ادر ما  ه��ل تعلم 
تجد معمراً بديناً!، قد تكون 
من  �شئ  فيها  النظرية  ه��ذه 
المغالطة ولكنها م�ؤ�شراً عاماً 
ل��ل��ب��دي��ن�ين ب����دان����ة م��ف��رط��ة 
ب���أه��م��ي��ة ت��خ��ف��ي�����ض وزن���ه���م. 
فالوزن الزائد هو حمل زائد 
على القلب والرئتين فيحتاج 
مج���ه���ود  �إلى  م���ن���ه���م���ا  ك������ل 

م�ضاعف.
العلاقة  معرفة  ع��دم  ورغ���م 
القلب  و�أمرا�ض  ال�سمنة  بين 
�أن��ه��ا  �إلا  ال�����ش��راي�ين  وت�صلب 
ك��ان��ت  و�إن  م���وج���ودة  ع�الق��ة 
ه���ذه ال��ع�الق��ة ت��ت��ع��ل��ق �أي�����ض��اً 
ال��ذي  ال��غ��ذاء  ون���وع  بطبيعة 
ي��ت��ن��اول��ه ال��ب��دي��ن ح��ي��ث �أن���ه 
الأغ���ذي���ة  ت���ن���اول  �إلى  يم��ي��ل 
المقلية  �أو  ب��ال��ده��ون  ال��غ��ن��ي��ة 
�أك����ث����ر م�����ن م���ي���ل���ه ل���ت���ن���اول 
البروتينات �أو الكربوهيدرات 
وت��ن��اول مثل ه��ذه الأ���ص��ن��اف 
في  الكول�سترول  ن�سبة  يرفع 
الدم وهذا هو عامل الخطورة 

الأول لأمرا�ض القلب.

ب�أمرا�ض  ال�سمنة  علاقة  �أم��ا 
ال��ق��ل��ب والم����وت الم��ف��اج��ئ فهي 
ع��ل�اق����ة ت���ع���ت���م���د ع���ل���ى م���دة 
ع��ن��د  ع���م���ره���ا  �أو  ال����ب����دان����ة 
ال�������ش���خ�������ص. وج�������دت ب��ع�����ض 
ا����س���ت���م���رار  �أن  ال�����درا������س�����ات 
ال�����س��م��ن��ة لم����دة ت���زي���د ع���ن 10 
التعر�ض  ن�سبة  تزيد  �سنوات 
لأم������را�������ض ال���ق���ل���ب والم������وت 
المفاجئ، بالذات عند الإ�صابة 
بال�سمنة في مرحلة الطفولة 
�أو في مرحلة ال�شباب الأولى. 
2. ال�سمنة ومر�ض ال�سكري:

هناك  �أن  فيه  �شك  لا  مم��ا   
ع�ل�اق���ة ق���وي���ة ب�ي�ن ال�����س��م��ن��ة 
وم�����ر������ض ال���������س����ك����ري )غ��ي�ر 
المعتمد على الإن�سولين( غير 
ن��غ��ف��ل عن  �أن لا  ي��ج��ب  �أن���ن���ا 
�أخرى مثل  �أ�سباب  �أنه توجد 
ال��وراث��ة والج��ن�����س والأم��اك��ن 
الج��غ��راف��ي��ة وغ�ي�ره���ا، ولكن 
م���ا ع�الق��ة ال�����س��م��ن��ة بم��ر���ض 

ال�سكري؟
الإن�����س��ان  ج�سم  في  خلية  ك��ل 

هرمون  ت�ستقبل  م��واد  عليها 
الإن���������س����ول��ي�ن ال�������ذي ي��ح��رق 
الج���ل���ي���ك���وز ل��ي��ن��ت��ج ال��ط��اق��ة 
ت�سمي م�ستقبلات  المواد  هذه 
ت��وج��د  لم  و�إذا  الإن�������س���ول�ي�ن 
هذه الم�ستقبلات �أو قل عددها 
ل���ن يعمل  ف������إن الإن�������س���ول�ي�ن 
ع��ل��ى ه���ذه الخ��ل��ي��ة وب��ال��ت��الي 
ل���ن ي�����س��ت��ف��اد م���ن الج��ل��ي��ك��وز 
ف�ت�رت���ف���ع ن�����س��ب��ت��ه في ال�����دم. 
ن�سبتها  الم�����س��ت��ق��ب�الت  وه����ذه 
الدهنية  الخلية  على  ثابتة 
العادية ف�إن زاد حجم الخلية 
ك��م��ا ه���ي الح�����ال في ال��ب��دي��ن 
تكون  الم�ستقبلات  ع���دد  ف����إن 
قليلة بالن�سبة لم�ساحة الخلية 
ون�صيحتنا  الحجم.  الكبيرة 
ل��ك��ل ب���دي���ن ت��خ��ف��ي�����ض وزن���ه 
ح���ي���ث �أن������ه ال����ع��ل�اج الأم���ث���ل 
�أن  �إذ  ال���������س����ك����ري  لم����ر�����ض����ى 
ت���خ���ف���ي�������ض ال�����������وزن ي���������ؤدي 
�إف�������راز  ح����ال����ة  تح�������س�ي�ن  �إلى 
عند  وا�ستقباله  الإن�����س��ول�ين 

ه�ؤلاء المر�ضى.

�ضغط  وارت���ف���اع  ال�����س��م��ن��ة   .3
الدم

يكفينا القول �أن ن�سبة ارتفاع 
���ض��غ��ط ال����دم ب�ي�ن ال��ب��دي��ن�ين 
�أ����ض���ع���اف  ث��ل��اث  �إلى  ت�����ص��ل 
و�أن  ال���ع���ادي�ي�ن  ب�ي�ن  ن�����س��ب��ت��ه 
التقليل  مع  ال��وزن  تخفي�ض 
عند  الطعام  ملح  ت��ن��اول  م��ن 
ح�سن  ال���دم  �ضغط  مرتفعي 
حالة �ضغطهم في حدود ت�صل 

�إلى %50.
والم����ف����ا�����ص����ل  ال���������س����م����ن����ة   .4

والأربطة
ال�سمنة حمل زائد �أي�ضا على 
م��ف��ا���ص��ل الج�����س��م و�أرب���ط���ت���ه 
وي��ظ��ه��ر ذل���ك في ���ص��ورة �آلام 

متعددة بالمفا�صل.
5. ال�سمنة والجلد

ال�سمنة تزيد كمية الانثناءات 
ي���ك���ون  ل�����ذل�����ك  الج������ل������د،  في 
الج��ل��د ع��ر���ض��ة ل�الل��ت��ه��اب��ات 
والإ���������ص��������اب��������ات ال����ف����ط����ري����ة 
عدم  ج��ان��ب  �إلى  والبكتيرية 

تحمل الطق�س الحار.
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الجهاز اله�ضمي 
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د.خالد ع�سـل ا�ست�شاري 
الباطنة وال�سكري بمراكز 

الدكتور �سمير عبا�س

حوار :ي�سرا في�صل –جدة

ذات  الحمل  �أن��واع  من  ال�سكر  بمر�ض  الم�صاحب  الحمل  يعتبر 
الخطورة حيث �إن عدم الممكن في من�سوب ال�سكر في دم لاام ي�ؤثر 
�صحة  وعلى  بل  لاام  وحياة  �صحة  على  فقط  لي�س  �سلبيا  ت�أثيرا 
الحمل  وينق�سم  بعد,  فيما  والمولود  لاام  وكذلك  الجنين  وحياة 
الم�صاحب بمر�ض ال�سكري الى نوعين رئي�سيين لااول هو حدوث 
الذي  هو  وال��ث��اني  لاام  عند  ال�سكري  مر�ض  وج��ود  في  الحمل 
يظهر فيه مر�ض ال�سكري ولأول مرة اثناء فترة الحمل وبخا�صة 

الن�صف الثاني منه .. 
وذلك  الجنين  خدمة  الى  الغذاء  يتحول  الطبيعي  الحمل  ففى 
ويتم  ب��ال��دم,  لاامينية  ولااحما�ض  الجلوكوز  �سكر  بتوفير 
هذا عن طريق هرمونات الحمل التي تفرزها الم�شيمة 
وت�����ض��اد ع��م��ل لاان�����س��ول�ني ال����ذي ي��ف��رز م��ن غ��دة 
البنكريا�,س فاذا فر�ضنا ان هناك خللا ب�سيطا 
لاان�سولين  اف��راز  ف���إن  البنكريا�س  عمل  في 
لي�ضاد  كافيا  يكون  لن  الحمل  ف�رتة  اثناء 
ارتفاع  عنه  ينتج  مما  الحمل  هرمون  عمل 
مر�ض  وي�سبب  ب��ال��دم  الجلوكوز  معدل  في 
الحمل ال�سكري .. عن  تفا�صيل هذا المو�ضوع 
يحدثنا  الحوامل  ال�سيدات  جميع  يهم  ال��ذى 
�أم��را���ض  �إ���س��ت�����ش��ارى  ال��دك��ت��ور خ��ال��د ع�سل 
�سمير  الدكتور  بمراكز  وال�سكرى  الباطنة 

عبا�س الطبية 

د. خ���ال���د فى  و���س���أل��ن��ا   
ال���ب���داي���ة  ع���ن ال��ع��وام��ل 

الم�سببة ل�سكر الحمل؟ 
ن��ح��ن لا نعرف   : ف��ق��ال   
على وجه الدقة ما الذي 
ي�����س��ب��ب ����س���ك���ري الح��م��ل 
ب��ع�����ض  ل���دي���ن���ا  ول����ك����ن   ،
الم�شيمة  ت��ف��رز   . الأدل�����ة. 
ه��رم��ون��ات ت�����س��اع��د على 
هذه  ولكن   ، الطفل  نمو 
تعرقل  �أي�ضا  الهرمونات 
 ، الأم  ان�������س���ول�ي�ن  ع���م���ل 
م�شكلة  ي�سمى  م��ا  وه���ذا 
التي  الان�سولين  مقاومة 
ن�سبة  �إرت��ف��اع  �إلى  ت����ؤدي 
ال�����س��ك��ر ب���دم الأم.ب��ع�����ض 
عر�ضة  ي�صبحن  الن�ساء 
ل�������س���ك���ري الح���م���ل �أك��ث�ر 
�إذا  م���ن غ�ي�ره���ن وذل�����ك 
توفرت لديهن بع�ض من 

العوامل الآتية :
����س���ن  ب�����ع�����د  •الحمل 

الثلاثين.
�أف�����راد  �أح�����د  ك����ان  •�إذا 
�أح�����د  م����ث����ل   ، ال����ع����ائ����ل����ة 
الأخ  �أو  ال�������وال�������دي�������ن 
م��ري�����ض��ا   ، الأخ���������ت  �أو 

بال�سكري من النوع 2.
�أ�صيبت بال�سكري في  الم��ر�أة قد  �إذا كانت   •

حمل �سابق.
• �إذا كانت المر�أة قد ولدت قبل ذلك طفل 

كبير الحجم )�أكبر من 4 كج(.
•�إذا كان م�ستوى ال�سكر بالدم قبل الحمل 

�أعلى من المعدلات الطبيعية.
الم��ع��دلات  الم����ر�أة زائ���د ع��ن  ك���ان وزن  �إذا   •

الطبيعية.
 ما هي �أعرا�ض �سكر الحمل؟ 

بالن�سبة لمعظم الن�ساء ، �سكر الحمل لا ي�سبب 
ن��ادرا   ، ملحوظة  �أع��را���ض  �أو  ع�الم��ات  �أي 
ربما  التبول.  زي���ادة  �أو  العط�ش  ي�سبب  ق��د 
حجم  كبر  للحمل  المتابع  الطبيب  يلاحظ 
ال�صوتية  فوق  الموجات  اج��راء  عند  الجنين 
�إ�صابة  للأم وذلك يجعله ي�شك في احتمال 

الأم ب�سكري الحمل.
 كيف تعرف ال�سيدة الحامل ب�أنها م�صابة 

بال�سكر؟
الحمل  �سكر  لت�شخي�ص  الوحيدة  الطريقة 

هي قيا�س م�ستوى ال�سكر بالدم ، خا�صة بعد 
فح�ص  هناك  والع�شرين.  ال��راب��ع  الأ�سبوع 
 Glucose Challenge« ي�سمى  ا�ستك�شافي 
جلوكوز  مح��ل��ول  الأم  ت�شرب  وف��ي��ه   »Test

)ب�����دون ف��ت�رة ���ص��ي��ام م�����س��ب��ق��ة( ث���م ي��ق��ا���س 
واح���دة  ���س��اع��ة  ب��ع��د  ب��ال��دم  ال�سكر  م�ستوى 
فهناك  المعتاد  من  �أعلى  القراءة  كانت  ف���إذا 
�أن تكون الأم م�صابة ب�سكر الحمل  احتمال 
�سكر  �إج���راء فح�ص  ه��ذه الحالة يجب  وفي 
 »Glucose Tolerance Test« ي�سمى  �آخر 
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الان�����س��ول�ين وه���ي �آم��ن��ة على 
الج��ن�ين ط��الم��ا ك��ان��ت الج��رع��ة 
منا�سبة ولا تت�سبب في هبوط 
م�����س��ت��وى ال�����س��ك��ر ب���ال���دم عن 
م���ع���دلات���ه ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة ، �أم����ا 
الح��ب��وب ف��ا���س��ت��خ��دام��ه��ا غير 
با�ستثناء  الج��ن�ين  ع��ل��ى  �أم���ن 
)الم��ع��روف  الميتفورمين  ع��ق��ار 
ب��ي�ن ال���ن���ا����س ب��ل��ق��ب »م��ن��ظ��م 
ال���������س����ك����ر«( ف���ت�������ش�ي�ر ب��ع�����ض 
ال���درا����س���ات الأول����ي����ة �أن����ه قد 
يمكن ا�ستخدامه ب�أمان �أثناء 
المعلومة  ه��ذه  ولكن   ، الحمل 
مازالت قيد الجدل والنقا�ش 

بين الباحثين.
م�����ص��اب��ا  ي����ول����د الج����ن��ي�ن  لا 
الكبر  ع��ن��د  ول��ك��ن��ه   ، بال�سكر 
�أك�ثر من غيره  يكون عر�ضة 
بال�سكري  والإ�صابة  لل�سمنة 

من النوع2.
ال�سيدات الحوامل   تتخوف 
من  الح��م��ل  ب�سكر  الم�����ص��اب��ات 
ا���س��ت��م��رار الم���ر����ض ح��ت��ى بعد 
علاجات  هناك  فهل  ال���ولادة 

ناجحة تمنع ذلك؟
�إلى  ال�سكر  يعود  ال��ولادة  بعد 
نظرا   ، الطبيعية  م�ستوياته 
المت�سببة  ال��ه��رم��ون��ات  ل��ع��ودة 
م�ستوياتها  �إلى  ارت��ف��اع��ه  في 

الطبيعية ، ولكن تظل الأم �أكثر 
بال�سكري من  عر�ضة من غيرها للإ�صابة 

النوع 2 في وقت لاحق.
�أه�����م ط����رق ال���وق���اي���ة ه���ي ت���ن���اول الأن������واع 
الم��واد  م��ن  ال�صحيحة  والكمية  ال�صحيحة 
ال��غ��ذائ��ي��ة ، مم��ار���س��ة ال��ري��ا���ض��ة ب��ان��ت��ظ��ام 
، ال��ت��خ��ل�����ص م���ن ال�����وزن ال���زائ���د ، وق��ي��ا���س 
م�ستوى ال�سكر بالدم على الأقل مرة �سنويا 
و عند حدوث �أي �أعر�ض تثير ال�شكوك مثل 

العط�ش و كثرة التبول.
لل�سيدة  الغذائيه  الار���ش��ادات  �أه��م  ماهي   

الم�صابة ب�سكر الحمل؟
• الإكثار من الخ�ضروات والفاكهة الغير 

�سكرية والحبوب الكاملة
العي�ش  ال��ن�����ش��وي��ات م��ث��ل  الإق��ل��ال م���ن   •

والرز والمكرونة والبطاط�س 
• الابتعاد عن ال�سكريات والدهون.

 وه����ل ه���ن���اك وج���ب���ات مح�����ددة م��ق�رتح��ة 
لل�سيدات الم�صابات بهذا الداء؟

وجبات مح��ددة مقترحة  هناك  لي�ست   ، لا 
لل�سيدات الم�صابات بهذا الداء ، ولكن عليهن 
التي  العامة  الغذائية  بالإر�شادات  الالتزام 

�سبق تو�ضيحها في �إجابة ال��سؤال ال�سابق.
 وه�����ل ه���ن���اك ط�����رق ل���ل���وق���اي���ة م����ن ���س��ك��ر 
الحمل؟ �أم �أن ذلك يخ�ضع لعوامل وراثية؟

عندما يتعلق الأمر بمنع مر�ض �سكر الحمل 
ف�ال ت��وج��د ���ض��م��ان��ات �أك���ي���دة ، ول��ك��ن �إت��ب��اع 
يقلل من  قبل الحمل  �أك�ثر �صحية  ع���ادات 
من  الحمل.  �أثناء  بال�سكر  الإ�صابة  فر�ص 
�أهم طرق الوقاية تناول الأنواع ال�صحيحة 
 ، الغذائية  الم���واد  م��ن  ال�صحيحة  والكمية 
، والتخل�ص من  ممار�سة الريا�ضة بانتظام 

الوزن الزائد.

لت�أكيد الت�شخي�ص �أو ا�ستبعاده.
ال�سكري  الإ�صابة بمر�ض  �أن��واع  وم��ا هي   

ب�شكل عام؟
هناك ثلاثة �أنواع رئي�سية لمر�ض ال�سكري: 

م��ر���ض ال�����س��ك��ري ن���وع 1 وغ��ال��ب��ا م��ا ي�صيب 
الأط����ف����ال ، ح��ي��ث ي���ق���وم الج���ه���از الم��ن��اع��ي 
للطفل بتدمير خلايا البنكريا�س الخا�صة 
بالمناعة  يعرف  م��ا  وه��و  الان�سولين  ب���إف��راز 
الذاتية ، ولذلك يظل الطفل بحاجة لأخذ 

الان�سولين  مدى الحياة.
م��ر���ض ال�سكري ن��وع 2 وه��و ال��ن��وع الأك�ثر 
���ش��ي��وع��ا ع��ل��ى الإط��ل��اق ، غ��ال��ب��ا م��ا ي�صيب 
بال�سمنة.   الم�����ص��اب�ين  الم��راه��ق�ين  �أو  ال��ك��ب��ار 
النوع 2 يحدث عندما يقل �إفراز الان�سولين 
ا���س��ت��ج��اب��ة  ت���ق���ل  �أو  ال��ط��ب��ي��ع��ي  ع����ن الح�����د 

�أن�سجة الج�سم له. يمكن في بع�ض الحالات 
ب�إتباع   2 النوع  ال�سكري من  على  ال�سيطرة 
نظام غذائي وممار�سة التمارين الريا�ضية 
، ولكن الكثير من النا�س يكونون في حاجة 

�إلى ا�ستخدام الحبوب �أو الأن�سولين.
م��ر���ض ���س��ك��ري الح��م��ل وه���و ي��ح��دث فقط 
خلال فترة الحمل ، وعادة ما يعود ال�سكر 

�إلى م�ستوياته الطبيعية بعد الولادة.
وهنا يت�ضح �أن �سكر الحمل هو نوع م�ستقل 
بذاته وهو يحدث فقط خلال فترة الحمل 
، ولكن تظل الأم التي �أ�صيبت ب�سكر الحمل 
بمر�ض  للإ�صابة  غيرها  من  عر�ضة  �أك�ثر 

ال�سكري نوع 2 في وقت لاحق من الحياة.
 ما ت�أثير �سكر الحمل على ال�سيدة الحامل 

من جهة وعلى الجنين من جهة �أخرى؟

الحمل  �سكر  لديهن  اللاتي  الن�ساء  معظم 
يلدن �أطفال �أ�صحاء ، ومع ذلك يمكن ل�سكر 
الحمل �إذا لم تتم معالجته بعناية �أن ي�سبب 
فهو  للجنين  و  الح��ام��ل  ل��ل�����س��ي��دة  م�����ش��اك��ل 
�إ�صابة الأم بارتفاع �ضغط  يزيد من فر�ص 
الدم ، وت�سمم الحمل ، والإ�صابة بال�سكري 
الحمل  ���س��ك��ري  ي�����ؤدي  وق���د   ، الم�ستقبل  في 
يعر�ضه  �إلى ولادة جنين كبير الحجم مما 
للمخاطر �أثناء الولادة ، وقد يولد الجنين 
ال�ضائقة  �أو ي�صاب بمتلازمة   ، الأوان  قبل 
الح����الات  وفي   ، ال�������ص���ف���راء  �أو  ال��ت��ن��ف�����س��ي��ة 
ال�شديدة قد ي�ؤثر على حياة الجنين لا قدر 

الله.
ت�ؤثر علاجات  وه��ل  �سكر الحمل؟  ع�الج   
���س��ك��ر الح���م���ل ع��ل��ى ���ص��ح��ة الج���ن�ي�ن؟ وه��ل 
يولد الجنين م�صابا  �أن  يمكن 

بال�سكر؟
لل�سيطرة  الرئي�سية  ال��ط��رق 
على ن�سبة ال�سكر في الدم هي:

ال�صحيحة  الأن�����واع  ت��ن��اول  ـ��ـ 
والكمية ال�صحيحة من المواد 
الغذائية ، ذلك لي�س فقط هام 
ال�سكر  ن�سبة  على  لل�سيطرة 
ي�ساعد  �أي�ضا  ولكنه  ال��دم  في 
المفرطة في  ال��زي��ادة  على منع 
�أن تجعل  والتي يمكن  ال��وزن 
عر�ضة  �أكثر  الحامل  ال�سيدة 

للم�ضاعفات.
ـ��ـ مم��ار���س��ة ري��ا���ض��ة الم�����ش��ي �أو 
ال�����س��ب��اح��ة ب�����ش��ك��ل م��ع��ت��دل في 
�أي�����ام الأ����س���ب���وع ، بعد  م��ع��ظ��م 
م����واف����ق����ة ال���ط���ب���ي���ب الم���ت���اب���ع 
اليومية  الأن�����ش��ط��ة  ل��ل��ح��م��ل. 
يمكن  المنزلية  الأع��م��ال  مثل 

�أن تفيد �أي�ضا.
ـ���ـ ل���و ك����ان ال���ن���ظ���ام ال��غ��ذائ��ي 
ومم������ار�������س������ة ال�����ري�����ا������ض�����ة لا 
ال�سكر  ن�سبة  لخف�ض  يكفيان 
المطلوب  الم�ستوى  �إلى  ب��ال��دم 
ف�الب��د م���ن ا���س��ت��خ��دام حقن 
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نحن �ضحايا ازدواجية المعايير والثقافة الذكورية
متهمات حتى �إ�شعار �آخر .. المطلقات:

�أ�صدقاء ال�سوء

له  �أقيم  �أن  على  زوج��ي  ي�صر 
م�آدب الع�شاء وولائمه الليلية 
ال�سوء  �أ���ص��دق��اء  م��ع  ليق�ضي 
�أوق�����ات�����ه، ال���ت���ي لا ت��خ��ل��و من 
الممنوعات حتى �أوقات مت�أخرة 
من الليل قد تلام�س الفجر.. 
"منى"  ب�����ه  ب���������د�أت  م�����ا  ه������ذا 
تبقى  �أن��ه��ا  م��ن��وه��ة  حكايتها، 
�أ�����س��ي�رة م��ط��ب��خ��ه��ا ك��ط��اه��ي��ة 
ال�����س��ه��رة،  تنتهي  ح��ت��ى  ط��ع��ام 
وع��ن��دم��ا تم��ان��ع ال��ق��ي��ام بهذا 
ال�����دور ك���ان ي�����ض��رب��ه��ا زوج��ه��ا 
يكون  قد  م�ؤلما  مبرحا  �ضربا 
ال��ف��را���ش  ت�����س��ك��ن  �أن  ���س��ب��ب��ا في 
متذكرة  منى  وتتنهد  لأي����ام، 
المنا�سب  الوقت  في  ق��ررت  �أنها 
�أن تخل�ص نف�سها من عذابها 
رغ���م تح���ذي���رات �أ���س��رت��ه��ا من 
المجتمع  من  ال�سلبية  النظرة 
�أنها  �إلا  ع��ام،  ب�شكل  للمطلقة 
�أ�صرت �أن تنتزع حريتها حتى 
ت���ع���ود ل��ل��ح��ي��اة وت��ن�����س��ى ذل��ك 
الما�ضي الم�ؤ�سف بكل مافيه من 
�أنها لم تكن تح�سب  �إلا  �آلام،  
– طليقها"  "نذالة  ح�����س��اب 

ال���ذي لم  تعبيرها-  ح��د  على 
العنان  �أط��ل�اق  ي��رح��م��ه��ا م��ن 
ل��ل�����س��ان��ه ب�������أن تج���ن���ى ع��ل��ي��ه��ا 
هو  وه���ذا  بالخيانة،  واتهمها 
دفعه  ال��ذي  الرئي�سي  ال�سبب 

منى  تم��ل��ك  ولم  لتطليقها. 
المجتمع  لتقنع  �سحرية  ع�صا 

ب�أنها بريئة.

اتهام باطل

"ريهام" لم تملك دليلًا على 
ت�ب�رئ���ت���ه���ا م����ن ظ���ل���م زوج���ه���ا 
وات����ه����ام����ات����ه، ف���ل���م ت�����س��ت��ط��ع 
�إق���ن���اع مج��ت��م��ع ال���رج���ال ب���أن��ه 
ي��ك��ذب مح����اولًا ه���دم ماتبقى 
ي�����ص��دق��ه��ا  م���ن ح��ي��ات��ه��ا، ولم 
و�إخوتها،  والديها  �سوى  �أح��د 
وم������ازال������ت ت�������س���ك���ن غ��رف��ت��ه��ا 
بيت  في  ال���ع���ل���وي  ال���ط���اب���ق  في 
�إليها  ع���ادت  �أن  ب��ع��د  �أ���س��رت��ه��ا 
ب��ت��ه��م��ة الخ���ي���ان���ة ل�����زوج خ��ان 
ن���ف�������س���ه و�����ض����م��ي�ره ف��رف�����ض 
خ�شية  خ��ط��ب��ت��ه��ا  ال���ك���ث�ي�رون 
ت��ه��م��ت��ه��ا ال���ب���اط���ل���ة ال���ت���ي لم 

تقترفها يوماً.

�سيطرة ذكورية

وتقول "مريم": �أعي�ش حياة 
���ص��ع��ب��ة ب��ع��د ق�����ص��ة ط�الق��ي، 
فالاتهامات مازالت تطاردني 
الخم�س  ال�سنوات  بعد  حتى 
ال���ت���ي م�����ض��ت ع��ل��ى ط�الق��ي، 
وت�ؤكد �أنها عا�شت مع طليقها 
ح���ي���اة ���ص��ع��ب��ة ك�����ان يم���ار����س 
ع���ل���ي���ه���ا ك�����ل ال�������ض���غ���وط���ات؛ 
�سيطرته  تح���ت  ت��ب��ق��ى  ح��ت��ى 

ي�سرا في�صل – جدة :
عندما تنتهي الحياة الزوجية بالطلاق، يظل بع�ض الرجال يطارد طليقته في حياتها الجديدة، ويعمل على ت�شويه 
�صورتها �أمام المجتمع حتى لا ت�ستطيع بدء حياة جديدة بالارتباط برجل �آخر، وك�أنه يريد �أن ي�ؤكد للمجتمع �أن 
لاحياة لها بدونه ومن ثم لاينبغى �أن تكون لها حياة مع غيره!. وهى حالة ت�شبه المر�ض.. �أو هى بالفعل مر�ض نف�سى 

ي�ستوجب العلاج.
�أن المر�أة غالبا ما  من وجهة نظر ن�سائية تم طرح هذه الق�ضية لو�ضع القارئ �أمام م�شكلة تهم الطرفين، رغم 
تتحمل نتائجها الوخيمة دون الرجل. وال�س�ؤال المطروح هو: هل تتمكن المطلقة من الزواج ب�سهولة مرة �أخرى؟ 
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ال�����دائ�����م�����ة؛ ف����ق����د ت����زوج����ت 
ب����ه وه�����ي ت���ع���م���ل م��ع��ل��م��ة في 
لديها  وك��ان  ر�سمية،  وظيفة 
ا���س��ت��ق�لاال م���ادي���ا، وح��ي��ات��ه��ا 
كن  ب�صديقات  حافلة  ك��ان��ت 
يمثلن لها ال�سلوى الوحيدة، 
ون����ظ����راً ل���ل���ف���ارق ال��ت��ع��ل��ي��م��ي 
الذي كان بينها وبين زوجها، 
�إلّا �أنه كان يكره وظيفتها بل 
ويمار�س عليها  تع�سفه حتى 
ت�رتك��ه��ا، وك���ث�ي�راً م��اه��دده��ا 
ب��ال��ط�الق، وو���ص��ل الأم���ر �أن 
ي��ه��دده��ا ب���ال���زواج م��ن ام���ر�أة 
�أخرى، حتى خ�ضعت وتركت 
وظ���ي���ف���ت���ه���ا وك����������ادت ت��ق��ط��ع 
علاقتها ب�أ�سرتها نتيجة لهذا 
ال���ق���رار غ�ي�ر الم��ن�����ص��ف، لكن 
وال��ع��ودة  الف�شل  م��ن  خوفها 
مطلقة  وه���ي  �أ���س��رت��ه��ا  لبيت 
ك����ان دائ���م���ا ال�����ش��ب��ح ال����ذي لا 
ي���ف���ارق���ه���ا، وت���ت����أ����س���ف م���ريم 
طليقها  ي��ق��ن��ع  لم  ذل���ك  لأن 
�أك�ثر في ممار�سة  حيث تعنت 
من  فمنعها  عليها  �سطواته 
�أ�سرتها، ثم منعها من  زي��ارة 
ومع  �صديقاتها  مع  الخ��روج 

حتى  �أ�سرتها، 
و�����ص����ل الأم�����ر 
�إلى �ضربها  به 
حينما تناق�شه 
���س��ل��وك��ي��ات��ه  في 
م����ع����ه����ا، ح��ت��ى 
�أن  ق�����������������ررت 
ت����ط����ل����ب م���ن���ه 
ال����ط��ل�اق ب��ع��د 
�أن اتفقت معه 
ت���رد  �أن  ع���ل���ى 

م��ه��ره لتح�صل  ن�����ص��ف  �إل��ي��ه 
على حريتها.. رغم تحفظها 

على ذلك القرار.

ازدواجية المعايير

�أك��ث�ر حظا  ولم ت��ك��ن ع��اي�����ش��ة 
�أنها  �أكدت  من �سابقاتها حيث 
المجتمع  بم��ح��اك��م��ة  ت��ف��اج���أت 
ب���أنّ  خا�صة  ال��ط�الق  بعد  لها 
ب�أنها  ات��ه��م��وه��ا  �أ���س��رة زوج��ه��ا 
وب�أنها لم تقم  زوج��ة عا�صية، 
ي���وم���ا ب��واج��ب��ات��ه��ا ال��زوج��ي��ة، 
حتى و�صل الأم��ر �إلى و�صفها 
فكانت  نف�سياً،  مري�ضة  ب�أنها 
النتيجة الحتمية �أن ت�ضاءلت 

فر�ص زواجها للمرة الثانية.
�أن���ه���ا �ضحية  ع��اي�����ش��ة  وت�����رى 
كونها  مطلقة  �أي  مثل  مثلها 
دف����ع����ت دف����ع����ا ل���ل���ط�ل�اق ف�����أي 
امر�أة لا تتمنى �أن تعي�ش هذه 
هو  ال���رج���ل  �أن  �إلا  ال��ت��ج��رب��ة 
الم����ر�أة لهذا  ات��خ��اذ  دائ��م��ا وراء 
ال����ق����رار ال�����ص��ع��ب. وت��ت��ع��ج��ب 
معايير  ازدواج��ي��ة  عاي�شة من 
للرجل  يغفر  ال���ذي  الم��ج��ت��م��ع 
زلاته �إلا �أنه لا يرحم المر�أة – 

على حد تعبيرها-.

عقيم .. ولو 

�أنجبت!

ف��ات��ن ح�����س�ين.. 
تح������ك������ي �أن������ه������ا 
ت�������زوج�������ت م���ن 
"عقيم"  رج����ل 
ي������ن������ج������ب،  لا 
ب�أنه  وك��ان يعلم 
لايم����ك����ن ي���وم���ا 
�أب������اً،  ي���ك���ون  �أن 
للزواج منها لم  وحينما تقدم 
فتزوجت  عقمه،  عن  يخبرها 
به، وعا�شت معه �أكثر من �سبع 

�سنوات، وكانت خلالها تراجع 
العيادات الن�سائية طلبا للعلاج 
�أم���اً، ظنا  ت�صبح  �أن  �أم��ل  على 
منها �أن لديها م�شكلة تمنعها 
م��ن الح��م��ل. وت���ؤك��د ف��ات��ن �أنّ 
زوجها كان ي�صطحبها بنف�سه 
ل�ل��أط���ب���اء، وي��ط��ل��ب م��ن��ه��ا �أن 
تج��ت��ه��د في ال���ع�ل�اج ل��ع��ل الله 

ي��رزق��ه��م ب��ط��ف��ل، �إلا �أن���ه ك��ان 
يرف�ض ويغ�ضب ب�شدة عندما 
تطلب منه �أن يخ�ضع للك�شف، 
م����ؤك���دا ال��ع��ي��ب م��ن��ه��ا، م��ك��ررا 
�أب��ن��اء  ك�ثرة  بدليل  �سليم  �أن���ه 
�إخ���وت���ه ال���ذك���ور. وب��الم�����ص��ادف��ة 
ال�سر  ذل��ك  "فاتن"  اكت�شفت 
عن طريق ورقة �صغيرة لفت 

ا�سم  �أنها مدون عليها  نظرها 
ال��ك�برى،  الم�ست�شفيات  اح���دى 
بها نتيجة تحليل قديم تثبت 
�أن����ه ع��ق��ي��م، وع��ن��دم��ا واج��ه��ت��ه 
يطلقها،  �أن  ق���رر  ب��ال��ت��ق��ري��ر، 
حتى  فيها  ال��ع��ي��ب  �أن  م���ؤك��دا 

ولو كان عقيما.
وتح����م����د ف����ات����ن رب����ه����ا لأن���ه���ا 

ت���زوج���ت ب��ع��د ذل����ك ف���أنج��ب��ت 
طفلين.

المذنبة الوحيدة

ب����أنّ  البدري"  "نوير  وت����رى 
الم������ر�أة الم��ط��ل��ق��ة ت��ب��ق��ى �أ���س�رية 
ح��ك��اي��ة ط�الق��ه��ا ح��ت��ى ت��ت��زوج 
ب��رج��ل �آخ����ر، ف��ال��ن��ا���س تحاكم 

وتعتبرها  طلاقها  بعد  الم���ر�أة 
المذنبة الوحيدة، و�إذا لم تجد 
عنها،  م��اي��ق��ال  �أو  م��اي��دي��ن��ه��ا، 
حتى �إن لم يذكر طليقها �شيء 

م���ن م�����س��اوئ��ه��ا، 
ف����������إنّ الج��م��ي��ع 
ب�سبب  ي��دي��ن��ه��ا 
ه����ذا ال���ط�ل�اق؛ 
لأنها لم ت�برص 
ع����ل����ى زوج����ه����ا، 
ف���الإ����ش���ك���ال���ي���ة 
خا�صة  ك���ب�ي�رة، 
�أزواج  هناك  �أنّ 
م���������ع���������دوم���������ي 
ال�����������������ض��������م����ي���ر 

ف��ي��ت��ح��دث��ون ع���ن ط��ل��ي��ق��ات��ه��م 
ولا  لاخلقياً  لائ��ق  غ�ري  ب�شكل 
المطلقة  ف��ت��ت�����ض��رر  �إن�����س��ان��ي��اً، 
�إ�����ض����اف����ة ل�������ض���رره���ا ال��ك��ب�ري 
"مطلقة"،  �أ���ص��ب��ح��ت  لكونها 
وق�����د لاتج�����د ف���ر����ص���ة �أخ�����رى 

للزواج.
ت��ل��ك  "نوير"  وت���ن���ت���ق�������ض 
الم��ج��ت��م��ع��ات ال���ت���ي لا تح��اك��م 
ال��رج��ل ع��ل��ى �أخ��ط��ائ��ه، حيث 
ال���ذي  ال���رج���ل  �أن  �إلى  ت�����ش�ري 
يطلق �أربع مرات ب�إمكانه رغم 
مارغب،  متى  ي��ت��زوج  �أن  ذل��ك 
ي�����زوج�����ه مح��ي��ط��ه  ف�����������إذا لم 
خ��ارج  م��ن  ي��ت��زوج  �أن  ا�ستطاع 
منطقته،  خ��ارج  من  �أو  بيئته، 
وربم����ا ت����زوج ب��ف��ت��اة �أج��ن��ب��ي��ة، 

فالفر�ص لاتفوته.

من ين�صفنا؟

تكن  "�سارة" �أن��ه��ا لم  وت���ؤك��د 
�سببا �أبدا في طلاقها، فزوجها 
كان �إن�سانا رائعا بكل المقايي�س 
في �أول �شهور الخطبة، �إلا �أنها 

لاحظت بع�ض التغييرات على 
في  فحدثته  النف�سي،  و�ضعه 
ه���ذا الأم����ر، واق�رتح��ت عليه 
�أن يعر�ض نف�سه على طبيب، 
ل�������ك�������ن�������ه ث��������ار 
ب�شدة  ورف�����ض 
في  تناق�شه  �أن 
ه��������ذا الأم����������ر، 
�أن  �أبى  �أنه  كما 
نف�سه  ي��ع��ر���ض 
ع�����ل�����ى ط���ب���ي���ب 
ن����ف���������س����ي، ف��م��ا 
كان منها �إلا �أن 
�أب��ل��غ��ت �أه��ل��ه��ا، 
ف������أق�����ن�����ع�����وه�����ا 
ب�����دوره�����م ب���الا����س���ت���ع���اذة م��ن 
تطرد  �أن  وعليها  ال�شيطان، 
ت���ل���ك ال���و����س���او����س، و�أ�����ص����روا 
�أ���س��رع  �أن ي��ت��م ال���ف���رح ب�����ش��ك��ل 
وفي م��وع��د �أق����رب م��ن الم��وع��د 
ال����زف����اف  ي������وم  وفي  الم�����ح�����دد. 
ذلك  �سبب  "�سارة"  اكت�شفت 
ت�أكدت  حيث  النف�سي  الم��ر���ض 
ب��ع��ج��ز  م�������ص���اب  زوج�����ه�����ا  �أن 

جن�سي.
عادت في اليوم التالي �إلى بيت 
�أ�سرتها، وحكت لهم ما حدث، 
طلبوا  �أن  �إلا  منهم  ك���ان  ف��م��ا 
ال����ط��ل�اق م����ن زوج����ه����ا ال����ذي 
من  الم��ه��ر  طلب  في  يتوانى  لم 
زوج���ت���ه، ف��ان�����ص��اع وال����د ���س��ارة 
ي��ق��ف في طريق  �أن  خ��وف��ا م��ن 
�أن  �إلا  بها.  ي�شهر  �أو  طلاقها 
هذا  عند  تنته  لم  �سارة  ق�صة 
الح���د، ب��ل تفاقم ال��و���ض��ع ب���أن 
في  بالت�شكيك  زوج��ه��ا  اتهمها 
�أنها  عذريتها، فكانت النتيجة 
�أ�سرتها  بيت  في  تقبع  م��ازال��ت 
ولم تطلب للزواج مرة �أخرى، 

فمن ين�صف �سارة؟
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\\\
\\\
\\\
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\\\
\\\
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اخ�صائية التجميل والعناية بالب�شره .. �سماح رامي: 

حوار :ي�سرا في�صل – جدة
هناك معلومات مغلوطة تعتقد بها �أغلب الن�ساء في العالم للاعتناء بجمالهن، مع �أنه ثبت علمياً خط�أ هذه 

المعلومات وب�أنها عارية من ال�صحة.
ومن هذه لااعتقادات �أن المر�أة ال�شابة لي�ست بحاجة �إلى م�ستح�ضرات لمقاومة التجاعيد و�أعرا�ض �شيخوخة 

الب�شرة، وهي مقولة �أثبت خطئها لأنه من المفرو�ض البدء باكراً با�ستخدام هذه الم�ستح�ضرات لكي نحافظ 
على ب�شرتنا ن�ضرة على الدوام.

وهناك من يقول ب�أن الب�شرة الدهنية لي�ست بحاجة �إلى مرطب، وهو اعتقاد خاطئ؛ وال�صحيح �أنه يجب �أن 

تبحث ذوات الب�شرة الدهنية عن مرطب للب�شرة لا يحتوي على زيوت.

الن�ساء، فهي مقولة غير �صحيحة حتماً،  ينا�سب جميع  الأحمر لا  ال�شفاه  �أحمر  ب�أن  تفيد  التي  المقولة  �أما 

لأن اللون الأحمر ينا�سب جميع الن�ساء دون ا�ستثناء �إذا ا�ستخدم باحتراف وفن، وبدرجة لون منا�سب للون 
الب�شرة..

فكيف تتعرفين على نوع ب�شرتك وطرق العناية بها .. وماهى �أبرزالم�شاكل التى تواجه ب�شرتك و�سبل التغلب 

تنظيفها   ،.. طرق  ،م�شاكلها  العاديه مظهرها  الب�شره  تعنى  وماذا  بنف�سك  ب�شرتك  تنظفين  وكيف  عليها  

،وكيفية ترطيبها بالمنزل .. حول هذه المو�ضوعات وغيرها كان لها الحوار مع �أخ�صائية التجميل والعناية 
بالب�شرة " �سماح رامي " :

تعرفي على نوع ب�شرتك وطرق العنايه بها بنف�سك!



ن��سأل  دعينا  البداية  فى   
ع������ن ع���ل��ام������ات ال���ب�������ش���رة 
ال������ع������ادي������ة وك�����ي�����ف يم��ك��ن 

الحفاظ عليها؟!
ان يكون لديك ب�شره عادية 
فهذه نعمه من الله عز وجل  

�أما علاماتها فهى :
ونقيه. ناعمه  عادة  -1تكون 

�أي علامات من الجفاف  -2 لا تظهر عليها 
في �سن مبكر.

او  ظ���اه���ره  م�����س��ام  �أي  ع��ل��ى  تح��ت��وي  -3لا 
وا�سعه.

ومن�سجم. متجان�س  لون  ذات   4-
ماهي الم�شاكل التي تواجه الب�شرة العادية؟

وذالك  والأن��ف  الذقن  حول  بقع  ظهور   1-
ناتج عن عوامل البرد والحر.

العمر  في  تقدم  مع  الجفاف  الى  ميلها   2-
على  والمحافظه  بها  الاهتمام  عدم  ب�سبب 

ترطيبها ب�شكل دائم 
 كيف تنظفين ب�شرتك في المنزل؟

مره  ال��ع��ادي��ه  الب�شره  تنظيف  يجب 
على الاقل في اليوم ومن الاف�ضل 

الم�ساء  في  العمليه  ه��ذه  تتم  ان 
�إم��ت��لأت  ق��د  الم�سام  تكون  حيث 

بالغبار.
�صباحا :نظفي وجهك بنعومه بالغ�سول 
الم��زي��ل ل��ل��م��ك��ي��اج ث��م �أم�����س��ح��ي��ه بقطنه 
الغ�سول  �ضعي  ذل��ك  بعد  ب��الم��اء  مبلله 

الملائم لب�شرتك.
نف�س طريقه  �أ�ستعمال  :ب�إمكانك  م�ساءا 

تنظيف  طريقة  ا�ستخدام  او  ال�صباح 
اكثر عمقا.

بمنظف  عينيك  ع��ن  الم��ك��ي��اج  ازي��ل��ي 
غ�سول  ا�ستخدمي  ذلك  وبعد  خا�ص 

ال��وق��ت لان  م��ن  ك��ان لديك مت�سعا  �إن 
تنظيف الب�شره يلعب دورا ا�سا�سيا 

في مكافحة التجاعيد.
ولا تن�سي تنظيف رقبتك لان 
ال�شيخوخه  ع�الم��ات  اولى 

تظهر عليها.

 
كيف يتم ترطيب الب�شره العاديه في المنزل؟

�صباحا : يو�ضه كريم النهار الخا�ص بالب�شره 
والذي يبلغ معامل حمايته من ال�شم�س 10-

.)spf(15
او الذي يكتب على العبوه من الخارج لجميع 

انواع الب�شره.
م�ساءا :غذي ب�شرتك يوميا ب�أحد الكريمات 
الثلاثين  ���س��ن  وق��ب��ل  بالفيتامينات  الغنيه 
للتجاعيد ثلاث مرات  �ضعي م�صلا مقاوما 

في اليوم.

وكل يوم بعد هذا ال�سن.
الب�شرة الدهنية :	

*م����������ن �أه�������������م ال���������س����م����ات 
الإي��ج��اب��ي��ة ل��ه��ذه ال��ب�����ش��ره 
ان���ه���ا ب�������ش���ره ق���وي���ة و�أق�����ل 
ع��ر���ض��ة ل��ل��ت���أث��ر ب��ال��ع��وام��ل 
الخارجية والداخلية كما �أن ظهور التجاعيد 

عليها يت�أخر لفترة طويلة.
 كيف يكون مظهر الب�شره الدهنية؟

غير  اخ������دودي  ق����وام  ذات  ع����ادة  ت��ك��ون   1-
متجان�س.

-2 يظهر فيها الدهون على الجبين والانف 
والذقن وقد يمتد حتى فروة الر�أ�س.

-3 وتميل الى اللمعان والى ظهور ال�شوائب 
حتى بعد القيام بعملية التنظيف.

 ماهي الم�شاكل التي تواجه الب�شرة الدهنية؟
تزايد افراز الزهم من الغدد الزهميه يجعل 

الب�شره الدهنيه اكثر عر�ضه للتبقع 
 ومن اهم الاثار ال�سلبيه التي ي�صطحبها 

هذا النوع من الب�شرة؟!
الظهر. على  الدهون  انت�شار   1-

مماي�ساعد  الرا�س  فروة  -2تزييت 
الم�صاحبه  ق�شره  ت�شكيل  على  ذل��ك 

للحكه.
ع��ل��ى  م�������س���اح���ات  ظ���ه���ور  	3-

الخدين وذلك ب�سبب نق الترطيب.
المكياج. في  �سلبا  الدهون  ت�أثر   4-

الز�ؤان :
،الم�شاكل  الدهنيه  الاف����رازات  ك�ثرة  �سببها 
ال��ه��رم��ون��ي��ه ، ال���ع�ل�اج الم��ك��ث��ف لإل��ت��ه��اب��ات 

الب�شرة.
الم�سام المفتوحة :

ي�ؤدي الى فرط ن�شاط الغدد الزهميه الى 
تزايد مادة الفانيل في جريبات ال�شعر 

ترهل الجلد :
من المعروف عن الجلد الدهني 
التجاعيد  ي���ؤخ��ر ظ��ه��ور  ان��ه 
ولاك��ن في ه��ذه الب�شره عادة 
م���ا ي��ب��دا ال�ت�ره���ل ي��ظ��ه��ر في 

الدقت وا�سفل الاذنين.
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 م��اه��ي ا���س��ب��اب ظ��ه��ور ال��ب��ث��ور في ال��ب�����ش��رة 
الدهنية؟

مزمنه  ،التهابات  هرمونيه  عوامل  الى  تعود 
،ع���وام���ل وراث���ي���ه ،ت�����ص��ل��ب ال��ق�����ش��ره الج��ل��دي��ه 

،ان�سداد الم�سام.
 وماهي العوامل التي ت�ؤدي الى ظهور حب 

ال�شباب؟
الدهني  ال�شعر  تنظيف  ،ع��دم  التغذيه  �سوء 
،عدم  النوم  قبل  المكياج  �إزال���ة  ,ع��دم  ب�إنتظام 
،ا�ستعمال  يوميا  الم��اء  م��ن  ك��افي  م��ق��دار  �شرب 
اليد  ،و���ض��ع  للب�شره  م�الئ��م��ه  غ�ري  ك��ريم��ات 
ب��ا���س��ت��م��رار ع��ل��ى ال���وج���ه ،الإم�������س���اك الم��زم��ن 

،الا�ستخدام المفرط للمكياج.
طرق علاج الب�شرة الدهنية في المنزل؟

*ي��غ�����س��ل ال���وج���ه ب���الم���اء ال����ب����ارد ج����دا ول��ي�����س 
ال�ساخن.

*ي�����س��اع��د الم��ا���س��ك الم��ط��ه��ر ع��ل��ى غ��ل��ق الم�����س��ام 
وتقليل الإفرازات.

*ي���ن�������ص���ح بم�������س���ح ال����وج����ه 
ب�شا�ش  ملفوفه  ثلج  بقطعة 
م������ره ب����ال����ي����وم ق���ب���ل و����ض���ع 

الكريم.
*ي���ن�������ص���ح ب���و����ض���ع م��ا���س��ك 
الن�شاء  م��ن  م��ك��ون  طبيعي 

وماء الود البارد.
 ط������رق ال�����ع��ل��اج ال���ي���وم���ي 

�صباحا وم�ساءا؟
يجب ا�ستعمال غ�سول يومي 
الج���ل  او  ال�������ص���اب���ون  م���ث���ل 
فلي�س هناك اف�ضل من الماء 
ل��ل��ح��ف��اظ على  وال�������ص���اب���ون 

نظافة الب�شره.
كريم ال�صباح:

لي�س من ال�ضروري و�ضع كريم في ال�صباح ان 
كانت ب�شرتك تعاني من البثور ي�ستعا�ض عن 

ذلك بالغ�سول المرطب.
و�ضع  يمكنك  ده��ن��ي��ه  ب�شرتك  ك��ان��ت  اذا  ام���ا 
منطقة  على  الزيوت  من  خالي  خا�ص  كريم 

الجبين والانف والذقن.
ول��ل��ت��خ��ل�����ص م���ن ال��ل��م��ع��ان ال���ن���اتج م���ن ك�ثرة 

ال������������������ده������������������ون 
ت�������������س������ت������ع������م������ل 
ك�����������������ريم�����������������ات 
م�����������������ش��������ه��������وره 
ت���������������س�������اع�������د في 
المنطقه  تن�شيف 

واعطائها المظهر المطلوب.
كريم الليل :

مهما  ليلي  ك��ريم  �أي  ا�ستعمال  ي�ستح�سن  لا 
كانت اهميتها للب�شره التي تعاني من البثور 
يعود  حتى  المطهره  بالادويه  عنه  وي�ساعل�ض 

الجلد الى طبيعته.
قبل  للترهل  مقاوما  م�صلا  الليل  في  �ضعي 
او  العنق  منطقة  ودل��ك��ي  الليل  ك��ريم  و���ض��ع 

اعلى ال�صدر بكريم خا�ص بالرقبه .
ومن المهم القيام بعملية اختبار لواد التجميل 

وخا�صة لكريم الا�سا�س والكريم المرطب.
الب�شرة الجافة :            

منظرها  الجافة  الب�شرة  موا�صفات  ماهى   
،وملم�سها و�سبل العناية بها؟!

لمعيتها  وع��دم  برقتها  الجافه  الب�شره  تتميز 
وه���ي رق��ي��ق��ه وذات م�����س��ام دق��ي��ق ويم��ك��ن ان 
منطقه  في  وخ��ا���ص��ة  ب�سهوله  خ�شنه  ت�صبح 
الخ���دي���ن وع���ل���ى ظ���اه���ر ال���ك���ف وال�����س��اع��دي��ن 
وم��ق��دم��ة ال�����س��اق�ين وت�����زداد ح�����س��ا���س��ي��ة ه��ذه 
ال��ب�����ش��ره ل���دى ت���أث��ره��ا ب��ال��ع��وام��ل الخ��ارج��ي��ه 

كالحراره المرتفعه.
ملم�سها :



ت�شتد الب�شره الجافه بمجرد ملم�سها واي�ضا 
ت�شتد وقت التوقف عن و�ضع الكريم المرطب 
خطوط  �سطحها  على  وتظهر  لها  الخ��ا���ص 
رفيع هاو تجاعيد ويكون الجلد الجاف عادة 
كامد اللون وخ�شن الملم�س وعادة ما تبدا هذه 

الظاهره على الجلد بعد �سن الثلاثين.
ت�شخي�صها :

لم�سها  بوا�سطة  الج��اف��ه  الب�شره  فح�ص  يتم 
الاب��ه��ام فان من الا�سفل الى الاعلى بوا�سطة 
كان هناك تدرج فهذا يعني انها 

تعاني من الن�شاف 
ت��درج  �أي  ه��ن��اك  ي��ك��ن  لم��ن  وان 
ف����ه����ذا ي���ع���ن ان����ه����ا م��ن�����س��ج��م��ه 

وبحاله ممتازه.
 م����اه����ي م�������ش���اك���ل ال��ب�����ش��رة 
ع��م��وم��ا وم���ا ال��ع��وام��ل ال��ت��ي 

ت�ؤثر بها؟
الب�شرة ب�صفة عامة  �شديدة 
عوامل  وهناك  الح�سا�سية  
ت���ؤث��ر  وخ��ارج��ي��ة  �شخ�صية 
ع��ل��ى ���ص��ح��ت��ه��ا ون�����ض��ارت��ه��ا 
ب��دا عليها الاح��م��رار   ف����إذا 
برغبة  �صاحبتها  ت�شعر 

�شديدة بالحك.
الخارجيه  العوامل  ومن 
:الج����و ال���ب���ارد او الح���ار 
ال���ت�ب�ري���د  و�����س����ائ����ل  او 
ا�ستخدام  او  وال��ت��دف��ئ��ه 
تجميل  م�����س��ت��ح�����ض��رات 

غير منا�سبة.
وال���ع���وام���ل ال��داخ��ل��ي��ة 

مثل : التوتر وال�ضغط النف�سي.
للتجاعيد  ع��ر���ض��ه  ال��ب�����ش��ره الج��اف��ه  وت��ك��ون 

خا�صة عند الفم وحول العينين 
التى  يمكن ان تت�سبب في  العوامل    ماهى 

جفاف الب�شرة؟!
*ع���وام���ل وراث���ي���ه م��ث��ل الح�����س��ا���س��ي��ه الم��ف��رط��ه 
الذي  ال�سماء  داء  او  الان�سان  ال��ذي يولد مع 

يت�سم بجفاف الجلد وخ�شونته وتق�شيره.
*نق�ص الحمو�ضه الدهنيه الا�سا�سيه.

*بلوغ ال�سيده �سن الاربعين.
*نق�ص الماء في الج�سم نتيجه لعوامل مر�ضيه 

كالإ�سهال.
*الح�سا�سيه اتجاه الهواء البارد او الحار.

على  تحتوي  الكريمات  من  ان��واع  *ا�ستخدام 
الكحول.

*التدخين.
*ال�سباحه في مياه الم�سابح المعقمه بالكلور.

ملائمه  غير  ال�صابون  من  ان��واع  *ا�ستخدام 

للب�شره.
ت�أثير  لها  التى  الادوي���ه  م��ن  بع�ض  *وه��ن��اك 
ع��ل��ى ج��ف��اف ال��ب�����ش��ره م��ث��ل �أدوي������ة ال�����ص��داع 

وال�صداع الن�صفي.
 كيفية العلاج اليومي في المنزل؟

ان العنايه  المنتظمه بالب�شره امر �ضروري 
�صباحا  التنظيف   عميلة  ال�����ض��روري  ف��م��ن 
ال�����س��ي��دات  ال��وج��ه ���ص��ب��اح��ا وم��ع��ظ��م  تنظيف 

ب���دلا من  م��ن��ظ��ف��ة  م����اده  ا���س��ت��ع��م��ال  يف�ضلن 
غ�سل الوجه بالماء فاذا كنت منهم ف�أن�صحك 
المغذيه  بالمواد  غنيه  منظفة  مياه  ب�إ�ستخدام 
ودل��ك��ي ب��ه وج��ه��ك ب���أ���ص��اب��ع ي��دي��ك ث��م �ضعي 
قما�ش  من  قفازين  على  ال�ساخن  الم��اء  بع�ض 

وام�سحي بها وجهك.
اما عملية التنظيف م�ساءا :

زيتي  ومنظف  العيون  مكياج  تنظيف  يمكن 
ا�ستخدمي  ب��الم��اء  الغيون  غ�شل  عملية  وبعد 

قطنه مبلله بماء الورد البارد.
ث���م اع���ي���دي ا���س��ت��ك��م��ال 
ت������ن������ظ������ي������ف وج������ه������ك 
بم�������ن�������ظ�������ف خ�������ا��������ص 

بالب�شره الجافه.
وجهك  اغ�سلي  وبهدها 
ب��ك��ث�ري م���ن الم�����اء ال���ب���ارد 
من�شفه  ا���س��ت��خ��دم��ي  ث���م 

خا�صه بك.
 كيف تتم عملية ترطيب 

الب�شره الجافه؟
ك���ريم  ����ص���ب���اح���ا : ����ض���ع���ي 
E-( على  يحتوي  مرطب 
الزيت  ن�سبة  تكون  �أي   )H
الم����اء ون�سبة  ف��ي��ه اك�ث�ر م��ن 
الح���م���اي���ه م����ن ال�����ش��م�����س ) 
 15 الى   10 بين   )   SPF

ام�������ا م���������س����اءا ������س�����وف ن���ق���وم 
بالترطيب مع التغذيه :

����ض���ع���ي ك����ريم����ا م���غ���ذي���ا غ��ن��ي 
بالفيتامينات ان كنتي �صغيره 
ال�شيخوخه  ولم��ع��الج��ه  ب��ال�����س��ن 
�ضعي بع�ض قطرات من الم�صل 

الوجه والرقبه لإنعا�ش الب�شرهع������������ل������������ى 
و�ضعي دائما كريم الليل بعد عمليه التنظيف 
لان المنظف والغ�سول يذوبان عامل الترطيب 

الطبيعي الموجود في الجلد.
 هل تن�صحين  بكريم حول العينين؟!

من المهم المواظبه على و�ضع الكريم الخا�ص 
حول العينين لان ذلك ي�ساعد على مكافحة  

ال�شيخوخه.
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