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�أطباق في المناطق كريــم
رم�ضان

م�ساجد لها تاريخ
م�سجد الخبزة

يقع م�سجد الخبزة - بفتح الأول 
وال��ث��اني وال��ث��ال��ث - في ب�ستان 
الغربية  بالمثناة  الكبير  ال��رق��اب 
ب�أقل  ال��ك��وع  م�سجد  م��ن  ق��ري��ب��اً 
ال�شكل  م��رب��ع  )وه����و  33م  م��ن 
في ب��ن��ائ��ه ال���ق���ديم ك��م��ا و���ص��ف��ه 
�شكله  ي��ن��ب��ئ  ولا  الم������ؤرخ�����ون، 
لما  �أث����ري  م�سجد  ب���أن��ه  الح����الي 
طر�أ عليه من تغيير بعد تجديده، 
الجنوبي   الج��زء  مئذنته في  تقع 
الم��ح��راب  يم�ين  وع��ل��ى  ال�شرقي، 
م��ن�بر مم��ا ي���دل ع��ل��ى ان���ه جامع 
ن�ستر�سل  ان  يمكن  ولا  ق���ديم( 
في و����ص���ف م�����س��ج��د �أث������ري تم 

تجديده وتغيير معالمه.

الكبيبة والرغفان �أبرز ما يميز ال�سفرة في حائل

جدة - ابراهيم المدني
تح���ت���وي ال�������س���ف���رة ال��رم�����ض��ان��ي��ة في 
ال��وج��ب��ات والتي  ح��ائ��ل على ع��دد م��ن 
ي��ح��ر���ص الاه�����الي ع��ل��ى وج���وده���ا في 
الحائلية  الكبيبة  مثل  الاف��ط��ار  �سفرة 
للرغفان  ا�ضافة  والم��رق��وق  والجري�ش 
ال�����ص��ائ��م في ح��ائ��ل بع�ض  وي��ت��ن��اول 
ه����ذه الاك���ل��ات في وج���ب���ة ال�����س��ح��ور 
ا�ضافة الى الكب�سة في بع�ض الاحيان 
وت�ستعد ربات المنازل في حائل ل�شهر 
ال�شهر  دخ���ول  قبل  الم��ب��ارك  رم�����ض��ان 
تو�ضع  وجبات  باعداد  وتقوم  الكريم 
في ف���ري���زر ال��ث�لاج��ة ل��ت��ك��ون ج��اه��زة 
�شهر  خ�لال  ي��وم  اي  في  للا�ستخدام 
رم�������ض���ان الم����ب����ارك ك��م��ا ت���ق���وم رب���ات 
المنازل با�ضافة الع�سل والحليب واللبن 
مع بع�ض الوجبات وتعد وجبة الافطار 
بالبروتين  ال�سفر  اغنى  من  حائل  في 

والحديد والفيتامينات.

طيران الأمن ينفذ خطته الرم�ضانية

مكة المكرمة - البلاد
في  الأم��ن  لطيران  العامة  القيادة  �شرعت 
قاعدة طيران  لدعم  المعتمدة  الخطط  تنفيذ 
�شهر  خ�ل�ال  الم��ك��رم��ة  م��ك��ة  الأم����ن بمنطقة 
قائد  العام.و�أو�ضح  لهذا  المبارك  رم�ضان 
الطيار محمد بن  اللواء  الأم��ن  عام ط�ريان 
�أن طيران الأمن ي�شارك هذا  عيد الحربي 
ب�أحدث  م��زودة  ط��ائ��رات  ت�سع  بعدد  العام 

الأجهزة والمعدات الفنية والتقنية والطبية.
و�أكد اللواء الحربي �أن الطائرات و�أطقمها 

الجوية في حالة ا�ستعداد وجاهزية لتقديم 
والأجهزة  القطاعات  الكامل لجميع  الدعم 
الحكومية الم�شاركة في خدمة قا�صدي بيت 
المبارك, حيث  ال�شهر  الله الحرام في هذا 
م�ستمرة  ي��وم��ي��ة  ج���ولات  ال��ط��ائ��رات  تنفذ 
والمناطق  ال�شريف  الم��ك��ي  الح���رم  ت�شمل 
�إل��ي��ه, وكذلك  الم���ؤدي��ة  ب��ه وال��ط��رق  المحيطة 
الطرق ال�سريعة التي تربط بين مكة المكرمة 
وج����دة والم��دي��ن��ة الم���ن���ورة ل��ر���ص��د وتحليل 
الأمنية  الح��ال��ة  ومتابعة  الم��روري��ة  الح��رك��ة 

لمراكز  ب��ذل��ك  تقارير  و�إر���س��ال  ور���ص��ده��ا 
في  العمليات  وغ��رف  وال�سيطرة  القيادة 
الجهات الأمنية عبر كاميرات ت�صوير ذات 

تقنية عالية و�أجهزة ات�صال متطورة.
ال��وق��وف على مهابط  �أن��ه تم  و�أ���ش��ار �إلى 
ال��ط��ائ��رات في م��دي��ن��ة الم��ل��ك ع��ب��دال��ع��زي��ز 
وم�ست�شفى  ال��ن��ور  وم�ست�شفى  الطبية 
لا�ستقبال  جاهزيتها  م��ن  ل��ل��ت���أك��د  ح���راء 
طائرات الإخلاء والإ�سعاف الطبي التابعة 

لطيران الأمن.

لجنة تعزيز ال�صحة النف�سية 
تطلق م�سابقة رم�ضانية 
جدة_غفران �إبراهيم

تنظمها  التي  والبرامج  للأن�شطة  امتداداً 
النف�سية  ال�صحة  لتعزيز  الوطنية  اللجنة 
نف�سية  م�سابقة   اللجنة  تطلق  بالريا�ض 
فر�صة  )رم�����ض��ان  �شعار  تح��ت  رم�ضانية 

للتغيير(.
حيث �أو�ضحت الأخ�صائية النف�سية ب�سمه 
حلمي م�شرفة البرنامج �أن الم�سابقة تهدف 
�إلى رفع م�ستوى الوعي والثقافة النف�سية 

وتعزيز المفاهيم الإيجابية.

رم�ضان فر�صة ذهبية لتبني �أنماط �سلوكية �صحية
الجمعية ال�سعودية لل�سكر: 

حوادث ما قبل الافطار
عن  م��ع��دودة  دق��ائ��ق  �سوى  يتبق  لم 
اق��ت�راب م��وع��د الاف���ط���ار.. ���ش��وارع 
في  المكد�سة  ب��ال�����س��ي��ارات  م��زدح��م��ة 
يعتلون  و�سائقوها  الاتج��اه��ات  ك��ل 
ال��ر���ص��ي��ف وق���وف���ا ع��ل��ي��ه ���ض��ارب�ين 
ب��ق��وان�ين الم�����رور ع��ر���ض الح���ائ���ط..
هنا  ب��الم��ك��ان  ت�ضج  ع��ال��ي��ة  ا���ص��وات 
و�صوته  يتزمجر  م��ن  منها  وه��ن��اك 
ي��ع��ل��و ب��ال�����ص��ي��اح تج���اه ���س��ائ��ق �آخ��ر 
الم�سار، و�آخر  امامه على ذات  يقف 
يطلق بوق �سيارته عاليا حاثاً رفيقه 
في الطريق باف�ساح المجال وتخطي 
الا�����ش����ارة الح���م���راء وع����دم ان��ت��ظ��ار 
العواقب  لت�أتي  الخ�ضراء،  الا�شارة 
نتيجة  ج�سيمة  والا����ض���رار  وخيمة 
ال�����س��رع��ة ال���زائ���دة وال��ت��خ��ط��ي وع��دم 

الالتزام بالقانون.
 ح�سم الفو�ضى:

 الم�شهد اعلاه هو ما يحدث يوميا في 
عند  ، وتحديدا  مدينة جدة  �شوارع 
لوقت الافطارحيث  الدقائق الاخيرة 
ي��خ��ت��ل��ط الح����اب����ل ب���ال���ن���اب���ل وي��ح��ت��د 
ال��ب��ع�����ض وت�����ش��ت��د وت��ي��رة ال��غ�����ض��ب 
ببع�ض  والتلفظ  الاخ�لاق(  و)�ضيق 
تتنا�سب  لا  ال��ت��ي  ال��ن��اب��ي��ة  الال���ف���اظ 
م���ع ف�����ض��ي��ل��ة ال�����ش��ه��ر ال����ك����ريم، في 
ال��وق��ت ال����ذي ي��ت��م ف��ي��ه ت��وزي��ع ع��دد 
كبير من رج��ال الم��رور في ع��دد من 
الفو�ضى  لح�سم  الكبيرة  التقاطعات 
التي تحدث  الم��روري��ة  وال��ت��ج��اوزات 
م���ن ال��ب��ع�����ض ل��ت�����س�ري الام�����ور على 

اف�ضل حال.

)خيركم( تطلق مقارئ رم�ضانية في �أكثر من 60 م�سجدا
جدة - �إبراهيم المدني

بجدة  ال��ق��ر�آن  لتحفيظ  خيركم  جمعية  رفعت 
الملك  ال�شريفين  الح��رم�ين  خ���ادم  �إلى  التهنئة 
ولي  و�سمو  �سعود  �آل  عبدالعزيز  بن  �سلمان 
الأم�ري  الملكي  ال�سمو  �صاحب  الأم�ي�ن  ع��ه��ده 
�آل �سعود  ع��ب��دال��ع��زي��ز  ب���ن  ن��اي��ف  ب���ن  مح��م��د 
الملكي  ال�سمو  العهد �صاحب  و�سمو ولي ولي 
�آل  عبدالعزيز  ب��ن  �سلمان  ب��ن  محمد  الأم�ي�ر 
ال�سعودي  وال�شعب   - الله  حفظهم   - �سعود 
الكريم والأمة الإ�سلامية بمنا�سبة حلول �شهر 
على  يعيده  �أن  الله  �سائلًا  ال��ك��ريم.  رم�ضان 

بلادنا و�أمتنا بالخير واليمن والبركات.
التحفيظ  �أن جمعيات  رئي�س خيركم  و�أو�ضح 
تحظى بالدعم والرعاية الكريمة من ولاة الأمر 
ال�شريفين  الحرمين  خادم  اهتمام  من  انطلاقاً 
وتعلم  حفظ  �أهمية  وم��ن  وج��ل  عز  الله  بكتاب 
القر�آن الكريم و�أثره المبارك في تربية الن�شء  
�أن  �إلى  لاف��ت��اً  ال�ضالة  الأف��ك��ار  م��ن  وحمايتهم 
قيم  يحملون  �أب��ن��اء  ت��ق��دم  التحفيظ  جمعيات 
طريقاً،  الو�سطية  ينتهجون  �أخ�لاق��اً،  ال��ق��ر�آن 
الأمر  لولاة  يعرفون  و�سلوكاً،  معاملة  والدين 
جنوداً  ووف��اءً  �إخلا�صاً  وللوطن  وولاءً،  طاعة 

وعا�شوا  تلم�سوا  الم��ي��ادي��ن  ك��ل  في  يخدمونه 
مختلف  في  والح�����ض��اري��ة  التنموية  منجزاته 
وقوة  الت�أ�سي�س  �لاصبة  ت�ؤكد  والتي  المجالات 

البناء لهذه البلاد الطاهرة.
�إلى ذلك وبمنا�سبة ال�شهر الف�ضيل �شهر القر�آن 
�أطلقت خيركم برنامج المقارئ الرم�ضانية  في 
�أك�ثر من 60 م�سجداً من م�ساجد ج��دة، وهو 
ت�صحيح  على  تقوم  قر�آنية  حلقات  عن  عبارة 
القر�آن  وختم  التجويد  مبادئ  وتعليم  التلاوة 

ال��ك��ريم وت��ق��ام خ�لال �شهر رم�����ض��ان الم��ب��ارك 
لجماعة الم�صلين في الم�سجد، ويهدف �إلى ن�شر 
 ، رم�ضان  في  ال��ك��ريم  ال��ق��ر�آن  مدار�سة  �سنة 
وت�صحيح  والترتيل،  التجويد  مبادئ  وتعليم 
ال��ق��ر�آن  الم��ق��ر�أة، وخ��ت��م  الم�شاركين في  ت�ل�اوة 
الكريم خلال �شهر رم�ضان ، و يعمل البرنامج 
الم�شاركين  م��ن   )2400( ت�ل�اوة  تح�سين  على 
وتحقق ر�سالة الجمعية في تحقيق الخيرية من 

خلال ربط  فئات المجتمع بالقر�آن الكريم. 

الدمام- حمود الزهراني
التهنئة  ال�صماء  وال��غ��دد  لل�سكر  ال�سعودية  الجمعية  ق��دّم��ت 
المجتمع  �أفراد  المملكة وعائلاتهم وكافة  ال�سكري في  لمر�ضى 
بمنا�سبة حلول �شهر رم�ضان المبارك ودعت �إلى انتهاز هذه 
�سلوكية حياتية �صحيّة خلال  �أنماطاً  لتبني  الذهبية  الفر�صة 
�شهر ال�صوم. ووجّه عبدالعزيز التركي رئي�س مجل�س �إدارة 
المملكة  في  بال�سكري  الم�صابين  ملايين  �إلى  ن���داءً  الجمعية، 
دون  الم��ب��ارك  رم�ضان  �شهر  في  �صحي  ل�صوم  للا�ستعداد 
الفر�صة  هذه  انتهاز  جانب  �إلى  �صحيّة  وم�ضاعفات  م�شاكل 
ال��و���ص��ول �إلى  ل��ه��م م��ن خ�ل�ال  ال�����ص��ح��يّ��ة  لتحقيق الأه�����داف 

م�ستويات �أف�ضل ل�سكر الدم والتخل�ص من ال�سمنة.
من  بالجمع  الجمعية،  ع��ام  �أم�ي�ن  �سلامة  ك��ام��ل  د.  و�أه���اب 
�أيام قبل  مر�ضى ال�سكري بالتخطيط ل�صوم رم�ضان بعدة 
�شهر  بدء  قبل  الطبي  الفريق  م�شورة  و�أخ��ذ  ال�شهر،  بداية 
الأدوي���ة  وتعديل  العلاجية  الخ��ط��ة  لمراجعة  وذل���ك  ال�صوم 
الريا�ضية  الخطة  ومراجعة  والأوق���ات  الجرعات  حيث  من 
والغذائية وو�ضع برنامج لمراقبة م�ستوى �سكر الدم خلال 

�شهر ال�صوم.
وع��د الال��ت��زام بالخطط العلاجية وع��دم الإ���س��راف في تناول 
احد  بالن�شويات  والغنية  الد�سمة  الوجبات  وخا�صة  الطعام 
الحلول لتجنب ارتفاعات م�ستويات �سكر الدم بعد تناول وجبة 
الف�شل  من  يعانون  الذين  ال�سكري  مر�ضى  مطالباً  الإفطار، 
الكلوي �أو �أمرا�ض القلب �أو ا�ضطرابات في اعتدال م�ستويات 
في  المتكرر  الانخفا�ض  لخطر  المعر�ينض  المر�ضى  �أو  ال�سكر 
بالغيبوبة ب�ضرورة مراجعة  الدم و�إ�صابتهم  م�ستويات �سكر 
من  للأ�ستفادة  وذل���ك  ال�����ص��وم،  في  �شروعهم  قبل  الطبيب 
قد  لتجنبهم م�شاكل �صحيّة  ال�صوم  بعدم  ال�شرعية  الرخ�صة 

تكون خطيرة، مبيناً تباين مر�ضى ال�سكري وعدم ت�شابههم  
من حيث الم�ضاعفات الطبية وخطط العلاج والأدوية.

كافية  كميات  �شرب  على  المر�ضى  كافة  الجمعية  وحر�صت 
ال�شم�س  لح���رارة  التعر�ض  وتج��ن��ب  ال�سحور  قبل  الم���اء  م��ن 
المبا�شرة، وطلبت من مر�ضى الف�شل الكلوي واحتقان ع�ضلة 
يجب  التي  ال�سوائل  كمية  ب��شأن  �أطبائهم  مراجعة  �إلى  القلب 

�أن يتناولوها.
�شهر  خ�لال  بال�صحّة  بالا�ستثمار  المدخنين  المر�ضى  ودع��ا 

المر�ضى  دعت  كما  التدخين   عن  الإق�لاع  رم�ضان ومحاولة 
ي�ؤثر  وال���ذي  ال�سلبي  التدخين  يتجنبوا  �أن  مدخنين  ال��غ�ري 
من   %75 ان  لا�سيما  وخ��ط�ري،  �سلبي  ب�شكل  �صحتهم  على 
الم��دخ�ين رج����ال، وي��ب��ل��غ ع���دد الم��ت��وف�ين ���س��ن��وي��اً م��ن التدخين 
قد  العالم  دول  من   %8 فقط  و�أن  �شخ�ص  ملايين   6 ح��والي 
زادت ال�ضرائب على التبغ، و�ساهمت زيادة �أ�سعارالتبغ في 
تقليل �أعداد المدخنين، و�إن هذا الإجراء قد�ساهم في تح�سين 

ال�صحة وتقليل التكاليف العلاجية ون�سبة الوفاة.

�شهر  في  الطرق  على  الح���وادث  ن�سبة  ارت��ف��اع  �إلى  ونبه 
التعب  �إلى  ال�سبب  مرجعا  ال�شرقية،  بالمنطقة  رم�ضان 
�ساعات  لل�صوم خلال  ال�سليم  التخطيط  والإره��اق وعدم 
ذلك  رابطا  الليل،  �ساعات  خلال  النوم  لقلة  نتيجة  النهار 
بالعادات والأنماط الغير �صحية التي ت�ساهم في حوادث 
الطريق مثل عدم تناول ال�سحور وال�سهر الطويل في الليل 
ود�سمة مما  تناول وجبة كبيرة  بعد  وال�سياقة  والأره��اق 

ي�سببب النعا�س �أثناء ال�سياقة.

)زمزم( تطلق حملة لتوعية 20 
�ألف �أ�سرة ب�صيام �صحي و�آمن

جدة_غفران �إبراهيم
الخيرية  التطوعية  ال�صحية  للخدمات  زم��زم  جمعية  �أطلقت 
�صيام  ح��ول  الم��ب��ارك  رم�ضان  �شهر  مع  تزامناً  توعية  حملة 
المتحدث  للجمعية  العام  المدير  م�ساعد  و�آمن.و�أو�ضح  �صحي 
الر�سمي الأ�ستاذ فهد بن محمد الزهراني ب�أن حملة "�صحتك 
الأ���س��ر  توعية  ت�ستهدف  ال�سنوية  ال��ت��وع��وي��ة  رم�ضان"  في 
بمختلف محافظات منطقة مكة المكرمة ب�صحتهم �أثناء ال�صيام 
بما  رم�ضان  �شهر  خلال  المتكامل  ال�صحي  بالغذاء  والتوعية 
رم�ضان  �شهر  كامل  �صيام  على  ال�صائم  م�ساعدة  ي�ضمن 
المبارك وهو ب�صحة جيدة، مبيناً ب�أن الجمعية �أطلقت حملتها 
عبر توزيع 20 �ألف ن�سخة من كتيب "�صحتك في رم�ضان" 
عبر �أكثر من 20 مكتباً موزعة في مختلف محافظات منطقة 

مكة المكرمة.
الفوائد  من  العديد  تت�ضمن  الحملة  ب���أن  ال��زه��راني  و�أو���ض��ح 
والن�صائح الخا�صة بال�صائمين، وكيفية المحافظة على �صحتهم 
في هذا ال�شهر المبارك حتى ي�ؤدوا هذه ال�شعيرة العظيمة وهم 

في �أتم �صحة وعافية.
وبين ب�أن المكاتب التعريفية الخا�صة بالجمعية ت�سعى لتعريف 
تقدمه،  ما  و�أبرز  و�أهدافها  بدور الجمعية ور�سالتها  روادها 

�إ�ضافة �إلى توزيع المطبوعات التي ت�صدر عن الجمعية.
التطوعية  ال�صحية  للخدمات  زم���زم  جمعية  �أن  �إلى  يُ�����ش��ار 
�أن  وهي  ر�ؤي��ة  لنف�سها  و�ضعت  المكرمة  مكة  الخيرية بمنطقة 
والتطوعية،  الخيرية  ال�صحية  للرعاية  الرائد  النموذج  تكون 
وحددت ر�سالتها في تقديم الرعاية ال�صحية بمختلف �أنواعها 
�آخذين بعين الاعتبار  لذوي الاحتياج في منطقة مكة المكرمة 

�أولوية وجودة الخدمة.

�شهر رم�ضان المو�سم الخ�صب لانت�شار الت�سول

المبارك حيث  تنت�شر ب�صفة م�ستمرة في �شهر رم�ضان  التي  الظواهر  الت�سول من  تعد ظاهرة 
ي�سعى المت�سولون �إلى ا�ستغلال م�شاعر النا�س الدينية خلال هذا ال�شهر الكريم، وبالرغم من 
الجهود الحثيثة التي تبذل من قبل الجهات الر�سمية لمحاربة هذه الظاهرة �إلا �أنها تعود مرارا 
على  المت�سولين  ت�شجع  التي  المعونات  تقديم  خلال  من  �أنف�سهم  المواطنين  وبم�ساعدة  وتكرارا 
المعاودة �إلى ممار�سة هذه المهنة مرة �أخرى، وذلك للح�صول على الربح ال�سريع ودون �أي عناء 

يذكر.

رم�ضان وال�سمنة ن�صيحة طبية
 world  ( العالمية  ال�صحة  منظمة  ن�شرت 
 health organization
WHO) ان ال�سمنة على م�ستوى العالم قد 
ت�ضاعفت ن�سبتها بين النا�س منذ عام ١٩٩٨ م 
بليون   الزائد ١,٩  ال��وزن  ، و ا�صبح ا�صحاب 
من البالغين ممن تجاوزت �أعمارهم �سن الثامنة 
ع�شرة ، و �أن ٦٠٠ مليون من ا�صحاب الوزن 
من  �أي  ال�سمنة  ا�صحاب  من  ي�صنفون  الزائد 
 / كجم   ٣٠ لديهم  الج�سم  كتلة  معدل  تج��اوز 
البالغين  من   ٪  ٣٩ ان  �أ�ضافت  ثم  المربع  الم�رت 
�أوزانهم المعدل الطبيعي و ان ١٣٪  تج��اوزت  
منهم م�صابون بال�سمنة . وهذه الأرقام المخيفة 

كانت في العام المن�صرم ٢٠١٤ م فقط . 
وا���س��ت�����ش��رى ه���ذا ال����داء في الاط��ف��ال ك��م��ا هو 
الحال في الكبار حتى توقعت المنظمة ان عدد 
الاطفال ال�سمان  �سيبلغ  �سبعين مليوناً بحلول 

عام ٢٠٢٥ م. 
و ن��ح��ن - في الم��م��ل��ك��ة ال��ع��رب��ي��ة ال�����س��ع��ودي��ة - 
مرتبة  نحتل  بل   ، الخطر  هذ  عن  بمن�أى  ل�سنا 
عالمياً   الأ���س��م��ن  ال���دول  قائمة  بها في  ب���أ���س  لا 
مجلة  ن�شرته   ح�سبما   ٢٧ ال  المرتبة  في  فكنا 

 ! م   ٢٠٠٧ عام   Forbes
Forbes ان ٦٨,٣ من ال�سكان  بل ادع��ت  
هم من ذوي الوزن الزائد ) معدل كتلة الج�سم 

 !  !  ) مربع  متر   / كجم   ٢٥ >
و  العي�ش  رغ��د  من  به  ت�شي  ما  على  ال�سمنة  و 
مزاياه  من  يعدها  قد  البع�ض  و   ، النعم   طيب 
تعد  �أنها  الا   ، عليه   يح�سد  مما  و  الاجتماعية 
مر�ضاً  من �أمرا�ض الع�صر ، تع�صف بال�صحة 
تبد�أ  فقد   ، الفتاكة  الأدواء  الان�����س��ان   ف��ت��ورث 
ب��الج��ان��ب ال��ن��ف�����س��ي  لا ���س��ي��م��ا  ع��ن��د الأط���ف���ال 
�أق��ران��ه م��ن ذوي  ب���أن��ه دون  ،  في�شعر �أح��ده��م 

الر�شاقة و الخفة ، فهم يقفزون 
جاهدا  يحاول  وه��و  يلعبون  و 
بد  لا  ما  على  نف�سه  يحمل  ان   ً
ما  �سرعان  و  الحركة  من  منه 

ينتابه التعب و الإعياء  !
ال���دم  ���ض��غ��ط  الى  تت�سلل  ث���م   
بها  ي�ضيق  ل��درج��ة  منه  فتزيد 
ع�لاضته  فتخذله  ذرع��اً   القلب 
ال���دم بكمية لازم��ة  ع��ل��ى ���ض��خ 
الج�سم  �أن�سجة  ب��اق��ي  ل�رتوي��ة 

 Heart  ( لينتهي به الحال الى الف�شل القلبي
 ..  )  Failure

تت�صدر  فهي  البنكريا�س  ال�سمنة  تغفل  لا  و 
 ( ال�سكري  بداء  الإ�صابة  عوامل الخطورة في 

 !  )  Diabetes Mellitus
بها  تلطف  لا  و  المفا�صل  ت��رح��م  لا  ال�سمنة  و 
لا  و  لا تح��ت��م��ل  م���ا  الأوزان  م���ن  ب���ل تح��م��ل��ه��ا 
 ، المفا�صل  ب�ين  الغ�ضاريف  فت�سحق   ، تطيق 
  ( العظمي  بالف�صال  طبياً   يعرف  م��ا  لت�سبب 
الان�سان  فيعجز   )  Osteoarthritis

عن الحركة و يقيده الألم الذي 
ق���د ي��ن��ت��ه��ي ب��ع��م��ل��ي��ة ا���س��ت��ب��دال 

المفا�صل جراحياً  ! 
و هذه الم�ضار غي�ض من في�ض 

مما تقود اليه البدانة !
الأ�سباب  في  اخ��ت�لاف  على  و 
المر�ض   بهذا  للإ�صابة  الم���ؤدي��ة 
ال��رئ��ي�����س��ة  الأ�����س����ب����اب  ان  الا 
الن�شاط   : �أمرين  في  تتلخ�ص 
البدني المحدود و التهام ما لذ 

و طاب من الأطعمة و الأ�شربة .. 
بنا ان نعزز  ف��الأح��رى  ك��ريم  و قد اظلنا �شهر 
حكيم  ال��ت��زام  مع  اليومي  البدني  ن�شاطنا  من 
بالحمية و قد قيل ) المعدة بيت الداء و الحمية 

خير دواء ( ..
ثم ن�صرف  بع�ض  بذلك على �صحتنا  فنحافظ 
هذا المال في وجوه الخير و  �إلى ذوي الحاجة 

من النا�س. 
د. معي�ض محمد الحارثي 
�أخ�صائي طب الا�سرة


