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  المراجعة المنتظمة ضرورة �بد منھا
  

  

أكد الباحثين أن ا�ستعداد ل!متحان شيء �بد منه من�ذ بداي�ة الع�ام الدراس�ي بالم�ذاكرة المنتظم�ة وذل�ك 
يل مع المراجعة المنتظمة لكل الم�واد م�ن وق�ت 2خ�ر بتحدي�د ي�وم بتخصيص ساعات يوميه ثابتة للتحص

للمراجعة كل أسبوع وك�ل ش�ھر حت�ى تثب�ت الم�ادة ف�ي ال�ذھن ويق�ل الن�سيان وتك�ون المراجع�ة النھائي�ة 
  .سھله ومضمونه 

بقة فأن الخطأ الشائع الذي يقع فيه غالبية الط!ب ھو تأجيل ا�ستعداد ل!متحان إلى ا2يام ا2خي�رة ال�سا
على موعد ا�متحانات مما ي�ؤدى إل�ى م�شاكل خطي�رة تق�ع عل�ى ع�اتقھم حي�ث أنھ�م � يح�سبون ح�ساب 
الطورىء فمن يدرى إذا انقطعت الكھرباء فى ھذا اليوم ، أو ألم بالطالب مرض مف�اجئ يعج�ز مع�ه ع�ن 

�س�تعداد كلم�ا كان�ت ا�ستذكار والمراجعة ، ل�ذا ف�إن ا�عتم�اد عل�ى ا2ي�ام ا2خي�رة أكب�ر خط�أ 2ن فت�رة ا
  .أطول قلت المجازفة وكان النجاح مضمونا بأذن الله 
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  حقائق عن صحة المراھقين

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   أحوال المراھقين الصحية-١
ويعزى ثلثا الوفيات . منھم في البلدان النامية% ٨٥يمثل المراھقين خمس سكان العالم ويعيش 

ث عبء الوفيات ا�جمالى تقريبا إلى الظروف و السلوكيات المبكرة التي تحدث بين البالغين وثل
بما في ذلك تعاطي التبغ أو قلة النشاط البدني أو ممارسة الجنس بدون ، السائدة في مرحلة الشباب
وتشجيع الممارسات الصحية أثناء المراھقة وبذل ما يلزم من جھود . حماية أو التعرض للعنف

اطر المحدقة بھم من ا2مور التي تضمن حياة أطول وأكثر لتحسين حماية المراھقين من المخ
  .عطاء للكثير منھم

 

   فيروس ا�يدز والشباب-٢
من إصابات % ٤٥لنحو ، ٢٠٠٧سنه  في عام ٢٤  -١٥لقد تعرض الشباب فى الفئة العمرية من  

ة حماية أنفسھم لذا � بد 2ولئك الشباب إدراك كيفي. فيروس ا�يدز الجديدة التي سجلت بين البالغين 
وتعد خدمات المشورة من ا2مور .من ذلك الفيروس و الحصول على ما يلزم من وسائل للقيام بذلك

التي تمكن من اط!ع الشباب على وضعھم فيما يخص ذلك الفيروس ومساعدتھم فى الحصول على ما 
  . يحتاجونه من خدمات الرعاية وتجنب نقل الفيروس إلى أناس آخرين

  الو�دة في مراحل مبكرة الحمل و-٣
% ١١ -  سنة تجربة الو�دة كل عام حوالي١٩- ١٥ مليون من الفتيات من الفئة العمرية ١٦تعيش 

وتحدث الغالبية العظمى للو�دات المسجلة بين المراھقات . من مجموع الو�دات في جميع أنحاء العالم
جراء مضاعفات الحمل بنسبة تفوق نسبة وتواجه أولئك المراھقات مخاطر الوفاة . في البلدان النامية

ويمكن أن تسھم القوانين واuجراءات . المخاطر التي يواجھنھا غيرھن من النساء ا2كبر سنا
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فض! عن تحسين فرص الحصول على وسائل ، المجتمعية الداعمة لفكرة تحديد السن ا2دنى للزواج
  .كرةفي الحد من حا�ت الحمل التي تحدث في سن مب، منع الحمل

   سوء التغذية-٤   
مم��ا ، مرحل��ة المراھق��ة وھ��م يع�انون س��وء التغذي��ة، ي�دخل كثي��ر م��ن البن�ين والبن��ات ف��ي البل��دان النامي�ة

وعل�ى عك�س ذل�ك ي�زداد تع�رض . يجعلھم أكث�ر عرض�ة م�ن غي�رھم لمخ�اطر ا2م�راض والوف�اة المبك�رة
حد س�واء لف�رط ال�وزن وال�سمنة وھم�ا الشباب في البلدان المنخفضة الدخل والبلدان العالية الدخل على 

وم�ن ا2س�س الت�ي تمك�ن . شك!ن آخران من أشكال سوء التغذية التي تؤدى إلى عواقب ص�حية وخيم�ة
م��ن ض��مان ص��حة جي��دة عن��د الكب��ر الب��دء بانتھ��اج ع��ادات التغذي��ة المناس��بة والنظ��ام الغ��ذائي ال��صحي 

  .والنشاط البدني في مرحلة المراھقة

   الصحة النفسية -٥
من الشباب عل�ى ا2ق�ل بع�ضا م�ن أش�كال ا2م�راض النف�سية مث�ل ا�كتئ�اب أو اض�طرابات % ٢٠ واجهي

وتعزي���ز ال���صحة النف���سية . الم���زاج أو إدم���ان الم���واد أو ال���سلوكيات ا�نتحاري���ة أو اض���طرابات ا2ك���ل 
ة والتصدي للمشاكل عند ظھورھا من ا2م�ور الت�ي تتطل�ب ت�وفير طائف�ة م�ن خ�دمات الرعاي�ة والم�شور

  .المناسبة للمراھقين في المجتمعات المحلية

   العنف-٦
يليه العنف الممارس على ، سنة١٩- ١٥يمثل ا�نتحار ثاني أھم أسباب وفاة من ينتمون إلى الفئة 

ويعد تعزيز ع!قات الحنو والرعاية بين اyباء ا2طفال في المراحل .صعيدي المجتمع المحلى و ا2سرة
ما يلزم من تدريب فى مجال المھارات الحياتية والحد من فرص الحصول ا2ولى من الحياة وتوفير 
من ا2مور الكفيلة بتوقى العنف و� بد من توفير خدمات ،مثل ا2سلحة،على الكحول ووسائل القتل

  .الرعاية  لضحايا العنف من المراھقين بشكل اكثر فاعليه وحساسيه

  

  

  اuصابات والس!مة على الطرق_٧
وتمثل حوادث المرور وحا�ت ، المتعمدة من أھم أسباب الوفاة والعجز بين المراھقيناuصابات غير

وتبلغ معد�ت اuصابات بين الشباب على مستوياتھا في .الغرق والحروق أكثر تلك اuصابات شيوعا
ومن التدابير .على ا2رجح بين المراھقين الذين ينتمون إلى اسر فقيرة، البلدان النامية وھى تحدث

بما في ذلك (الكفيلة بالحد من اuصابات اتخاذ إجراءات مجتمعية من اجل تعزيز الس!مة على الطرق
كيفية ،و� سميا الشباب،وتلقين الجمھور) سن قوانين في ھذا المجال والحرص على تنفيذھا بصرامة

  .تجنب الغرق والحروق وحا�ت السقوط

  التدخين -٨
وھناك حاليا أكثر من . لتبغ  تعاطي تلك المادة في مرحلة المراھقةتبدأ الغالبية العظمى من مستخدمى ا

والمعروف أن . وھذا العدد في تزايد في شتى أنحاء العالم ،  مليون  من المراھقين يتعاطون التبغ١٥٠
حظر اuع!ن عن التبغ ورفع أسعار منتجات التبغ وسن القوانين التي تمنع التدخين فى ا2ماكن العامة 

كما تسھم تلك . ور التي تسھم في خفض عدد أولئك الذين يشرعون في تعاطي تلك المنتجاتمن ا2م
التدابير في تقليص كميات التبغ التي يستھلكھا المدخنون وزيادة أعداد الشباب الذين يقلعون عن 

  .التدخين

  إدمان الكحول-٩
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وتتسبب تلك . البلدانيزداد انتشار ظاھرة شرب الكحول على نحو ضار بين الشباب في كثير من 
الظاھرة في فقدان القدرة على ضبط النفس مما يؤدى إلى وقوع اuصابات وانتشار العنف بين 

وتنظيم . المراھقين وزيادة السلوكيات المحفوفة بالمخاطر مما يؤدى إلى حدوث الوفيات المبكرة
لة للحد من انتشار  تلك إمكانية الحصول على الكحول وحظر اuع!ن  عنه من ا�ستراتيجيات الفعا

  .الظاھرة بين المراھقين

  

    استجابة منظمة الصحة العالمية - ١٠

ھناك ص!ت وثيقة بين الكثير من المشك!ت الصحية التي يواجھھا المراھقون ويمكن أن يؤدى 
وتساعد منظمة .ا�ستط!ع  بتدخ!ت ناجحة في احد المجا�ت إلى  نتائج ايجابية في مجا�ت أخرى

  :حة العالميه البلدان على القيام بما يلى الص

جمع البيانات الخاصة بصحة المراھقين وتحليلھا واستخدامھا من اجل دعم عملية رسم السياسات *
  .وتزويدھا بالمعلومات ال!زمة

  .وضع برامج مسندة بالبيانات تعمل على دعم صحة المراھقين*

  .وزيادة استعمالھم لتلك الخدماتزيادة فرص حصول المراھقين على الخدمات الصحية *

  .تعزيز إسھام التعليم ووسائل اuع!م وسائر القطاعات في تحسين صحة المراھقين*

  

غادة عبد الرحمن            .إعداد د
  .الرياضة تقي السيدات من تشنج الحمل

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 قد تساعد في وقاي�ة ال�سيدات الحوام�ل الرياضة أثناء الحمل أن،  باحثون متخصصون في تقرير طبي صدر حديثاكدأ
وأوضح الب�احثون أن ھ�ذه الحال�ة ھ�ي أح�د اض�طربات الحم�ل . ما يعرف بطليعة ا�رتعاج من حالة التشنج الحملي أو

ض�غط ال�دم ووج�ود  وع�ادة م�ا ي�تم تشخي�صھا عن�دما ت�صاب الحام�ل بارتف�اع، قد ت�ؤدي إل�ى وف�اة ا2م أو الطف�ل التي
. الرئي�سية � ت�زال مجھول�ةالحالة 2ن أسبابھا  مشيرين إلى عدم وجود ع!جات واقية لھذه، بروتين معين في بولھا

أن الرياضة قد تساعد في وقاية الحوامل من التشنج الحمل�ي بتقلي�ل ، ا2ميركية ميتشيغنوسجل الباحثون في جامعة 
ا2ك�سجين عل�ى   وھو اصط!ح يستخدم لوصف حالة من التلف المت�سبب ع�ن،بالتوتر التأكسدي في الجسم ما يسمى

مفي�د عن�د ال�سيدات الحوام�ل ال�ذي يق�وم  وقال ھؤ�ء إن الرياضة المنتظمة تزيد م�ستويات أن�زيم. المستوى الجزيئي
نھ�ا ت�ضبط 2، ذلك يتجلى بوض�وح عن�د ممارس�ة الرياض�ة بانتظ�ام منوھين إلى أن، بدوره في تقليل التوتر التأكسدي

 .التخلص من التوتر التأكسدي أو تقليله وبالتالي تساعد في، الجسم
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  ..أطعمة ا�متحانات

  

   

  

ومن اجل أن تھيئ لھم الجو ..وتتمنى كل أم التفوق 2بنائھا..بدأت امتحانات الفصل الدراسي الثاني

إعداد المشروبات وا2طعمة التي تساعدھم على وتعمل على ،المناسب للمذاكرة وا�ستيعاب

  :ومنھا،يستعرض اخصائى التغذية بعض ھذه ا2طعمة وفوائدھا  وسرعة الحفظ،التركيز

يقوى الذاكرة 2نه ينشط عملية التمثيل الضوئي في المخ لذا من المفيد تناول سلطة الج�زر م�ضافا إليھ�ا   : الجزر*

  .قلي! من الزيت

كما انه يحتوى ، الضروري عند حفظ موضوع أو نص طويلcلى كميات كبيرة من فيتامين يحتوى ع: ا2ناناس*

  على المنجنيز

  .يساعد على تحسين الذاكرة ويسھل تدفق الدم وا2كسجين إلى المخ :الينسون*

   .cن وبالتالي يزيد من درجة ا�ستيعاب وا�نتباه وذلك �حتوائه على فيتامي،يزيد من طاقة اuنسان  :الليمون*

وبالتالي يحصل ،مفيد عندما يكون الشخص تحت ضغط ذھني وعضوي لفترة طويلة كما انه يخفف الدم  :البصل*

  .المخ منه على ا2كسجين بشكل جيد

تقوى ا2عصاب وتزيد ا�نتباه عن طريق تقوية الموص!ت العصبية الضرورية للحصول على  :المكسرات*

  .المعلومات

تكون منھا تساعد على اuبداع 2نھا تساعد المخ على الوصول 2فكار مفيدة وكذلك تخفف المواد التي ي:الزنجبيل*

  .الدم فتساعد الخ على الحصول على كميات اكبر من ا2كسجين 

وبالتالي تزيد كمية ، مفيدة جدا في تزويد الجسم بالطاقة ال!زمة لنقل الدم ل!ندفاع بشكل أسرع  :السكريات*

وإجراء كل العمليات الذھنية بعكس الدھون ،  عليھا المخ وتزيد قدرته على ا�ستيعاب والحفظا2كسجين التي يحصل

  .لذا ينصح أيام ا�متحانات باuكثار من السكريات والتقليل من الدھون قدر المستطاع، 

  . لتحصيل الجيدوبالتالي ا، يساعد الزيوت الطيارة فيه على تحفيز الجھاز العصبي على ا�نتباه والتركيز :الكمون
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     الجسمبأعضاءالوقت وع!قته 
  

  

  

 يساعد ذالك الجسم على التخلص منتظمة أوقات محدده ومواعيد في المتوازن الغذائي النظام إتباع
   بهالموجودةمن الكيماويات والسموم 

  

  م!حظات  الوظيفة  الوقت
 يتم فيه التخلص من السموم الذيھذا الوقت    مساء١١- ٩

  اللمفاوي الجھاز في الزائدة

لذلك فان ھذا الوقت يجب تمضيته فى ھدوء 
حتى لو كنت ربة منزل يجب عليك ترك 
 �واجباتك المنزليه والتزام الصمت وا
  سيكون له تاثيلر سلبى على صحتك 

 -مساء١١

  صباحا١

  ھذا الوقت مثالى للنوم العميق  ميعاد تخلص الكبد من السموم

  يكون ايضا وقت مثالى للنوم العميق  ره من السموم ميعاد تخلص المرا   صباحا٣- ١

لذلك نجد ان مريض السعال يعانى اكثر فى   ميعاد تخلص الرئه من السموم   صباحا٥- ٣
ھذا الوقت وذلك ان عملية التخلص من 
السموم قد بدات فى الجھاز التنفسى ف! 
داعى لتناول ادويه السعال فى ھذا الوقت 

ص الرئه من لمنع التدخل فى عملية تخل
  السموم الموجوده بھا

يجب التبول فى مثل ھذا الوقت لتفريغ   ميعاد تخلص القولون من السموم   صباحا ٥
المثانه لمساعدة القولون على التخلص من 
السموم كم ننصح ا2شخاص الذين يعانونمن 
ا�مساك المزمن ان يواظبو على ا�ستيقاظ 

  فى ھذا الوقت 

يجب ان يتم تناول وجبة ا�فطار فى ھذا   ص الغذاء فى ا�معاء الدقيقهميعاد امتصا   صباحا٩- ٧
  الوقت

اما مرضى ا�نيميا ونقص الھيموجلوبين 
فى الدم يجب تناول ا�فطار قبل الساعه 

   صباحا ٦و٣٠

اما من يرغب فى المحافظه على س!مه 
جسمه وعقله يجب ان يتناول افطاره قبل 

ناول  صباحا والتاخر فى ت٧و٣٠الساعه 
 صباحا ١٠-٩وجبة ا�فطار حتى الساعه

  افضل من عدم تناولھا 

-منتصف الليل 

   صباحا ٤

  يجب ان تنام مبكرا وننام جيدا وبعمق  الوقت الذى ينتج فيه النخاع العظمى خ!يا الدم
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  الزيتون يجب أ� تفتقده المائده

  

  

  

  
  

  

  

  

  

طعم��ة المفي��دة واللذي��ذة والمغذي��ة ، وتنم��و أش��جار معظ��م بل��دان الع��الم تعتب��ر الزيت��ون م��ن أھ��م أن��واع ا2
  .الزيتون في جميع بلدان البحر ا2بيض المتوسط وشمال أفريقيا وكاليفورنيا 

ويعتبر الزيت�ون غ�ذاء مفي�د ولذي�ذ ، كم�ا يعتب�ر دواء ل�بعض ا2م�راض ، وتحت�وى أن�واع الزيت�ون عل�ى 
الكال��سيوم ـ والنح��اس ( م��!ح المعدني��ة مث��ل وا2) أ ، ھ��ـ (  عناص��ر غذائي��ة عدي��دة منھ��ا الفيتامين��ات 

  .وعند نقعه بالملح يصبح غنيا بالصوديوم ) ـوالحديد ـ والماغنسيوم 

وينصح ا2طباء معظم ا2ش�خاص الم�صابين بال�سكر تن�اول كمي�ة قليل�ة م�ن الزيت�ون وزيت�ه عوض�ا ع�ن 
  .تناول ا2نواع ا2خرى من الزيوت النباتية 

ابين بمشاكل في الكبد واuم�ساك وف�ى تخفي�ف اyم الح�يض واyم فت�رة س�ن ويفيد تناوله المرضى المص
اليأس ، كما يعتبر مفيدا جدا ل�شخاص الم�صابين بقل�ق ، وال�دھون الموج�ودة ف�ى الزيت�ون وزيت�ه م�ن 

  .الدھون ا2حادية غير المشبعة والتي تعتبر مفيدة للصحة 

  

  

   مرض التصلب المتعدد يحمي من ضوء الشمس
  

  

  

  
  
  

  
على تجنب  ذكرت دراسة أمريكية أن التعرض لمدة أطول لضوء الشمس خ!ل مرحلة الطفولة يطور القدرة

 عدم وضوح فييتسبب  ذيوال ىالمر كز العصبي الجھاز أمراض إحدىاuصابة بمرض التصلب المتعدد، وھو 
  ا2طراف بالضعف وتنميل واuحساسالرؤية وثقل اللسان 
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uوالبيئةس!ما   

  

  

  

  

  

 اuنسان إلى المحافظة على البيئة ، وتحرم عليه تلويثھا وإفسادھا ؛ 2ن الله خلقھا جاءت ا2ديان السماوية كلھا تدعو

 من أجله وسخرھا لخدمته ومنفعته

  

yإلى قوله تعالى" وا2نعام خلقھا لكم فيھا دفء ومنافع ومنھا تأكلون: "يات القرآنية من قوله تعالىوالذي يتدبر ا :

وھو الذي سخر البحر لتأكلوا منه لحمًا طرياً وتستخرجوا منه حلية تلبسونھا وترى الفلك مواخر فيه ولتبتغوا من "
 يدرك تمامًا أن الكون مسخر بأمر الله ل�نسان  من سورة النحل١٤ حتى اyية ٥من اyية ) فضله ولعلكم تشكرون

  . فيجب عليه أن يحافظ على نظافته ونظامه الدقيق البديع الذي خلقه الله عليه

  

إن اuس!م باعتباره الدين الخاتم لكل ا2ديان جاء يحث الناس كل الناس على المحافظة على البيئة ويدعوھم إلى عدم 
م عل. تلويثھا أو إفسادھا ى المسلمين وغيرھم التبول أو التبرز أو إلقاء القاذورات أو جثث الحيوانات أو مخلفات فحرًّ

  . المصانع أو المدن في مجرى المياه خشية تلويثھا فيضر ذلك اuنسان والحيوان وغيرھما من مخلوقات الله 

  

كما جعل صلى الله ).  ضرار� ضرر و�(والقاعدة الشرعية التي وضع أساسھا رسول الله صلى الله عليه وسلم أنه 
عليه وسلم تنظيف الشوارع من القاذورات والقمامة وعوادم وسائل النقل الضارة وإماطة ا2ذى عنھا مما يحصل به 

وما حق الطريق يا : إذ أبيتم إ� الجلوس في الطريق فأعطوا الطريق حقه قالوا (الثواب ، فقال صلى الله عليه وسلم 
وإماطة ا2ذى كلمة جامعة لكل ما فيه إيذاء ) صر، ورد الس!م ، وإماطة ا2ذى عن الطريقرسول الله؟ قال غض الب

  . الناس ممن يستعملون الشوارع والطرقات

  

وعلى المسلم أن يكون حريصاً كل الحرص على تنفيذ تعاليم دينه الحنيف ، وأن يدرك إدراكًا كام!ً أھمية المحافظة 
ا 2ي سبب من ا2سباب وأن يكون غيوراً على دينه ، وأن يحافظ على نظافة البيئة على نظافة البيئة وحرمة إفسادھ

التي يعيش فيھا ؛ لتبقى وتظل خالية من وسائل ا2مراض التي تضر با2فراد والجماعات ، وتظل خالية له ولكل 
 . إنسان معه يعيش فيھا من وسائل ا2مراض التي تضر با2فراد والجماعات
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