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»ماكدونالدز« و»الأولمبية الوطنية« تستضيفان يوم الجري

اقامة حدث عظيم آخر«. واختتم 
خوام بقوله: »نلتزم بصفتنا رعاة 
أولمبيين بتشجيع وتعزيز نمط 
الحياة المتوازن والمفعم بالنشاط، 
ليس فقط لدى عملائنا، وانما في 

المجتمع بأسره«. 

بحفل توزيع جوائز والميداليات 
على جميع الفائزين. وعلق مدير 
التس����ويق لماكدونالدز الكويت 
جورج خ����وام، على هذا الحدث 
قائلا: »نفخر بالتعاون مع اللجنة 
الاولمبية الوطنية في الكويت في 

أطلقت ماكدونالدز الكويت 
بالتعاون م����ع اللجنة الاولمبية 
الوطنية في الكويت مس����ابقة 
»يوم الجري الاولمبي« تحت رعاية 
الشيخ أحمد الفهد يوم 27 يوليو 
الماضي حيث أقيم السباق على 
طريق الخليج، ش����ارك حوالي 
ستمائة متسابق من جميع الاعمار 
في هذه المناسبة التي تشكل جزءا 
من الالتزام المتواصل لماكدونالدز 
تجاه الحركة الاولمبية وتشجيع 
نمط الحياة المتوازن والنشيط. 
انقسم المشاركون في »يوم الجري 
الاولمبي« الى ثلاثة مجموعات: 
الرجال والنساء وذوو الاحتياجات 
الخاصة، ركض الرجال لمسافة 5 
كيلومتر، بدءا من المارينا مول 
وحتى الجزيرة الخضراء، في حين 
توجب على النساء الركض لثلاثة 
كيلومت����رات، بدءا من مجمعات 
السباحة وحتى الجزيرة الخضراء، 
وعلى ط����ول طري����ق الخليج، 
أقامت ماكدونالدز نقاط مراقبة 
خصصت لتوزيع المياه وعصير 
البرتقال الى المشاركين للحفاظ 
على انتعاش����هم والسوائل في 
أجسادهم، وقد اختتمت المناسبة 

جانب من تكريم الفائزين بالمراكز الأولى في السباق

في خط����وة تؤكد دوره المجتمعي اس����تقبل 
مستشفى المواساة الجديد 13 من طلاب قسم إدارة 
المعلومات الصحية بكلية الطب المساعد بجامعة 
الكويت والذين قاموا بزيارة قسم السجلات الطبية 
ليتعرف����وا على التكنولوجي����ا الحديثة المطبقة 
في نموذج ناج����ح للرعاية الصحية في القطاع 
الخاص مثل مستش����فى المواس����اة الجديد. وقد 
قامت مديرة إدارة السجلات الطبية في مستشفى 
المواس����اة الجديد فوزية المنصوري باصطحاب 
الطلاب في جولة تعريفية وتثقيفية داخل قسم 
الس����جلات الطبية بالمستشفى.وبهذه المناسبة، 
أكدت المنصوري أن مستش����فى المواساة الجديد 
يؤمن ان جيل الشباب هو عامل حيوي في رسم 
مستقبل الكويت المشرق ولذا يسعى دائما لتثقيف 

الشباب تمهيدا لطريقهم إلى النجاح.
وقالت المنصوري ان الرعاية الطبية المتميزة 
تعني الس����جلات الطبي����ة الناجحة، في حين ان 
السجلات الطبية غير المستوفية قد تعكس رعاية 
طبية سيئة، وأضافت قائلة: ان السجلات الطبية 
لمرضى مستشفى المواس����اة الجديد تبقى دائما 
بحالة جيدة وبالتالي فإن مستش����فى المواساة 
الجديد يعتبر واحدا م����ن المنظمات الرائدة في 

الكويت في رعاية المرضى.
وأوضحت المنص����وري أنه من مه����ام إدارة 
السجلات الطبية إنشاء وتطوير وتحديث الأنظمة 
التي تدعم مقدمي الرعاية الصحية، والدراسات 

الصحية والحيوية، والمؤسسات المالية، والأهم 
من ذلك كله تلبية احتياجات المريض والمحافظة 
على سرية المعلومات الطبية، موضحة ان سجلات 
مستشفى المواساة الجديد الطبية مميكنة بالكامل 
بأحدث التقنيات.وأضافت ان إدارة السجلات الطبية 
تلتزم بتقديم نوعية المعلومات عن المريض إلى 
المخولين من العاملين بالمستشفى وتقديم خدمات 
طبي����ة عاجلة لجميع المختصين برعاية المرضى 
سواء المقيمون بالمستشفى أو مرضى العيادات 
الخارجية والطوارئ.وأشارت المنصوري إلى أن 
إدارة السجلات الطبية مسؤولة عن الحفاظ على 
السجلات الطبية بطريقة مهنية من أجل حماية 
سرية المعلومات الشخصية والطبية للمريض أثناء 
السماح بوصول معلومات كافية لمقدمي الخدمات 
من أجل تعزيز جودة العناية الصحية بالمرضى 
وتطويرها.وانه����ت المنص����وري حديثها قائلة: 
»إن إدارة الس����جلات الطبية بالمستشفى مجهزة 
وفقا للمعايير الدولية العالمية لحفظ السجلات 
والتفاصيل الس����ريرية وغيره����ا من المعلومات 
الصحية، وان جميع المعطيات السريرية مفهرسة 
وجاهزة للاستخدام فهذا هو أفضل مكان للباحثين 

من الخريجين وطلاب الدراسات الجامعية«.
وفي نهاية الزيارة ثمن الطلاب مشاركة ودعم 
مستشفى المواس����اة الجديد لمبادرتهم من خلال 
السماح لهم برؤية ومعرفة المزيد عن العمليات 

اليومية في قسم السجلات الطبية.

جانب من تكريم الفائزين بالمراكز الأولى في السباق

صرحت اخصائية الأمراض 
الجلدية في مستش���فى السيف 
د.ريم المسوكر عن أهم الخطوات 
المطلوب اتخاذها للحصول على 
بشرة نضرة في فصل الصيف.

حيث قالت ان الشمس هي عدو 
البشرة الأول في فترة الصيف 
التعرض المستمر للشمس  لأن 
دون استخدام واقيات شمسية 
يؤدي إلى إصابة الجلد بأمراض 
عديدة مثل الكلف والنمش انتهاء 
بسرطانات الجلد، ومن هنا يجب 
التركيز على اس���تخدام الواقي 
الشمسي باستمرار خلال النهار 
حيث يجب تك���رار وضعه كل 

ساعتين.
وم���ن الأم���راض الجلدي���ة 
الش���ائعة: الكلف أو التصبغات 
التي تكون ناجمة عن  الجلدية 
التعرض للشمس بشكل متواصل 
دون حماية شمس���ية بالإضافة 
إلى نم���ط الجلد، حيث ان ذوي 
البش���رة الداكنة أكثر استعداد 

للإصابة بالكلف.
ومن الأمور الجلدية الشائعة 
في الصيف هي الحروق الشمسية 
والتي تنجم عن الجلوس لساعات 
طويل���ة تح���ت الش���مس دون 

استخدام حماية شمسية.
تتراوح الإصابة من حروق 
جلدية بسيطة )درجة أولى( إلى 

حروق أكثر شدة.
ويعتبر الأطفال أكثر عرضة 

للحروق الشمسية من غيرهم.
ومن الأمور الشائعة صيفا هو 
فرط التعرق الإبطي والذي يعزى 
لأس���باب متعددة منها العوامل 
الوراثية، والعصبية والنفسية 
التركيز على  المه���م  وكذلك من 

درجة حرارة الجو.
إن ع�ل�اج ه���ذه الحال���ة إما 
باستخدام مراهم خاصة أو العلاج 
الأفضل بحقن البوتوكس كل 6 

أشهر.
ويكثر حدوث التهاب الأجربة 
الشعرية صيفا نتيجة استخدام 
أحواض السباحة ويتظاهر هذا 

باندفاعات حمراء على الجلد.
وتعالج هذه الإصابة الجلدية 

باستخدام المضادات الحيوية.
ولاب���د أن نؤكد عل���ى كثرة 
ح���دوث التهيج الجلدي نتيجة 
السباحة  السباحة في أحواض 
المضاف إل���ى مائها الكلور الذي 
يسبب حدوث تهيج خاصة عند 

ذوي البشرة الحساسة.
أم���ا عن حب الش���باب الذي 
يعتبر من أكثر الأمراض الجلدية 
ش���يوعا فمن الملاح���ظ ازدياد 

الإصابة به صيفا.
وتت���راوح الإصاب���ة بحب 
الشباب من رؤوس سوداء إلى 

حبوب حمراء عميقة.
أم���ا الع�ل�اج فيك���ون إم���ا 
باستخدام علاجات موضعية أو 
علاجات جهازية متعددة ولابد من 
التركيز على المبادئ الأساسية في 
الوقاية من حب الشباب بالعناية 
اليومية للبشرة وذلك باستخدام 
منظفات مناسبة للبشرة وأخذ 
رأي أخصائ���ي الجلدي���ة بنوع 
المقش���رات الملائمة للبشرة هذا 
ولابد من التركيز على استخدام 
واقي الش���مس المناس���ب لنوع 

البشرة.
يذكر أن مستشفى السيف هو 
أحد المستشفيات التابعة للشركة 
المتحدة للخدمات الطبية وحائز 
جائزة أفضل مستشفى في الشرق 
 Hospital Build الأوسط من قبل

.Middle East
وهو الوحيد في القطاع الخاص 
الذي يضم أحدث غرف العمليات 
في العالم OR1 بالإضافة إلى أنه 
يض���م مجموعة م���ن العيادات 
الداخلي���ة والخارجية، ويمتاز 
بأن لدي���ه أول مرك���ز بالقطاع 
الخاص لجراح���ة الوجه والفم 
والفكين، والأسنان، وأول وحدة 
لجراحة الأورام فضلا عن جراحة 
العظام والعمود الفقري وجراحة 
الأطفال والمناظير ووحدة الأشعة 

التداخلية والقسطرة.
كما يضم أقساما أخرى وهي 
جراحة العظام، والمسالك البولية، 
والنس���اء والولادة، والأش���عة 

التشخيصية وغيرها.
ويتميز بتقديمه خدمة علاج 
حالات الطوارئ الحرجة للبالغين 

والأطفال.
ويستقطب مجموعة منتقاة من 
الأطباء المحترفين في مجالاتهم كما 

يوفر أحدث الأجهزة الطبية.

إخصائية الأمراض 
الجلدية في مستشفى 

السيف تقدم نصائح 
صيفية لبشرة صحية

د.ريم المسوكر

مستشفى المواساة يعزز دوره المجتمعي مع الطلبة

دراسات طبية: إيجابية تأثير الصيام على الجسم والجلد
الخضراء والفواكه على الإفطار 
والسحور، وكذلك البروتينات 
الخالية من الدهون والأغذية التي 
تحتوي على ڤيتامين A )كالجزر 
والخس والبقدونس( وڤيتامين 
E )مث����ل الفواكه والخضروات( 
وڤيتامين D )كالأسماك واللحوم( 
اللازمة للوقاية من جفاف وخشونة 
الجلد، كما انها ضرورية للحد من 
تس����اقط الشعر الذي قد يتزايد 
نتيجة الإهمال في تناول العناصر 
الغذائية الضرورية، والإكثار من 
تناول الحلويات والأغذية الغنية 
بالدهون كما ذكرنا، التي بدورها 
تسبب ظهور أو زيادة الحبوب 
والبثور بالجلد، وعلى العكس 
فإن البش����رة الدهنية تتحسن 
كثيرا وتقل فيها الحبوب أثناء 
الصوم إذا حافظ الإنس����ان على 

تناول الغذاء الصحي.
كما أوضح أنه يجب تناول 
كمية كافية من الماء ما يعادل 2 
ـ 3 ليت����رات لتعويض ما يفقده 
الجسم طوال فترة الصيام خاصة 

ونحن في فصل الصيف.

الفوائد أن الجسم يخلص نفسه 
من المواد السامة المتراكمة على مر 
سنوات العمر في الدهون الزائدة، 
حيث انه مع حرق هذه الدهون 
خلال فترة الصيام يس����تطيع 
الجس����م معادلة تلك الس����موم 
وإخراجها بعدة طرق مثل العرق.

علاوة على ذلك، فإن الجسم يبدأ 
في إصلاح ما حل بأعضائه من 
تلف أو ضرر عن طريق تحول 
الطاقة من الجهاز الهضمي إلى 
الجهاز المناع����ي وأيضا لقدرته 
على إنتاج البروتين بكفاءة أعلى 
خلال الصوم.هذا بالإضافة إلى أن 
الصوم يؤدي إلى تباطؤ معدل 
الأيض وبالتالي انخفاض درجة 
حرارة الجسم الداخلية وزيادة 

في إفراز هرمون النمو.
ويؤكد د.عب����دالله انه خلال 
فترة الصيام والتي قد تمتد إلى 
نحو 14 ساعة، يحتاج الجلد إلى 
الكثير من السوائل والعناصر 
الغذائية الأساس����ية، حيث انه 
من الضروري الإكثار من تناول 
السوائل والاهتمام بطبق السلطة 

مع إطلالة شهر رمضان الكريم، 
أعاده الله عليكم بالخير واليمن 
والبركات، تزداد الش����كوى من 
جفاف البشرة، وقد يعاني البعض 
من ظهور أو زيادة في حب الشباب 
وغيرها من المشكلات التي تسبب 
القلق للكثيرين وبخاصة النساء، 
وحفاظا على بشرة نضرة، ناعمة 
ومش����رقة يقدم د.وائل عبدالله 
أخصائ����ي الأم����راض الجلدية 
والتجميل بعيادة السالمية كلينيك 
بعض النصائح التي تضفي على 
بشرتك النضارة والإشراق خلال 
الشهر الكريم، حيث أكد أن السبب 
الرئيسي وراء تلك المشاكل ليست 
له علاقة بالصيام وإنما بالعادات 
الخاطئة التي اعتاد عليها الناس 
في رمض����ان، فالصوم له فوائد 
عديدة للجسم، ولا يحصل الإنسان 
على هذه الفوائد عمليا إلا بعدما 
يبدأ الجس����م في حرق مخزون 
الكربوهي����درات والدهون لديه 
كمصدر للطاقة ويحدث ذلك بعد 
استهلاك المواد الغذائية الموجودة 
بالجهاز الهضمي، ومن أهم هذه 

د.وائل عبدالله

يصلي المغ����رب ويكمل فطوره 
وبهذه الطريقة ترتاح المعدة وترد 

طاقة الجسم.
غذاؤك ف����ي رمضان يجب 
أن يتكون من 5 مجموعات من 
الأكل:  الأولى: مجموعة الحبوب 
ومنتجاته����ا، الثانية مجموعة 

الخضراوات والفاكهة
المجموع����ه الثالثة الحليب 
ومنتجات الألبان، الرابعة اللحوم 
والأسماك والبيض والبقوليات 

،الخامسة السكريات والدهون
يحتاج جسم الإنسان تقريبا 
الى أكثر من 40 عنصرا غذائيا 
للمحافظة على الصحة ومقاومة 
الأمراض. هذه العناصر لا توجد 
في مجرد صنف واحد من الأكل، 
لذلك لكي نغذي أجسامنا بكل 
العناصر التي نحتاجها علينا 
ان نأكل طعاما متوازنا ومتكونا 

من هذه الـ 5 مجموعات.
فالانسان يتساءل كيف أدرج 
ه����ذه الخم����س مجموعات في 

فطوري وأكلي في رمضان؟
المجموع����ة الأولى: الحبوب 
ومنتجاتها مثل الشوفان والخبز 
الأسمر والشعير والبرغل هذه 
المجموع����ة مهم����ة ج����دا خلال 
رمضان، فهي غني����ة بالألياف 
والكربوهي����درات المعقدة التي 
تساعد الجسم على افراز الطاقة 
في بطء خلال ساعات الصيام. 
في ه����ذه الطريقة لن تش����عر 
بالجوع بس����رعة، وإضافة الى 
ذلك تحتوي النشويات المعقدة 
على نسبة كبيرة من الحبوب 
 Antioxidants الكاملة الغنية بمواد
ومجموعة الڤيتام��ي�ن B الذي 
يساهم في الحفاظ على صحة 
البشرة، والشعر والأظافر. وأيضا 
 ـبي كموبلكس تلعب  ڤيتامينات ال
دورا مهم����ا ف����ي تنظيم عملية 
الأيض التي تس����اهم في حرق 

الدهون في الجسم.
المجموعة الثانية: الخضراوات 
والفاكه����ة فه����ي غني����ة ب����ـ 
 Phytochemicals and Antioxidants
والمعادن والڤيتامينات الأساسية 
الت����ي يحتاجها الجس����م فهي 
تس����اعد في الوقاية من العديد 
من الأمراض كالسرطان وأمراض 
القلب. وهي أيضا غنية بالألياف 
فتمنع الإمس����اك واضطرابات 

الهضم خلال الصيام.
المجموع����ة الثالثة: الحليب 
ومنتج����ات الألب����ان مثل اللبن 
والحليب )خالي أو قليل الدسم( 
والروب والأجبان قليلة الدسم. 
فهي مصدر جيد للبروتين والكلس 
وتساهم في تجديد خلايا الجسم 

وتقوية العظام.
المجموعة الرابع����ة: اللحم 
والبقوليات مثل الدجاج والسمك 
والع����دس والف����ول والهريس 
والجريش. فهي غنية بالألياف 
والمعادن، وم����ن أفضل اوقات 
تناولها وقت السحور لأن الألياف 
بطيئة الهضم فتساعد الجسم 
على إفراز طاقته بانتظام خلال 
الصيام. المجموعة الخامس����ة: 

طيبة تقدم مفتاح الغذاء السليم في رمضان
الس����كريات والدهون.من المهم 
أن تع����رف أنه يوج����د نوعان 
من الدهون: الدهون المش����بعة 
)الضارة( والدهون غير المشبعة 

)النافعة(.
فلنبدأ التركيز على الدهون 
غير المشبعة التي تكون موجودة 
في المكس����رات وبعض الزيوت 
كالزيت����ون والكتان وأيضا في 
بع����ض الأكلات كالأف����وكادو. 
فتلك الدهون مفيدة جدا وغنية 
بالأوميغا 3+6+9 التي تحافظ 
على صح����ة القل����ب والدماغ. 
 World Health فمؤسس����ة 
Organization تنصح بتناول هذه 
الأنواع م����ن الدهون على الأقل 

مرتين في الأسبوع.
لك����ن بخص����وص الدهون 
المشبعة الموجودة بالسكريات 
والمقلي����ات، فهي مض����رة جدا 

للصحة خاصة للقلب. 

نصائج بسيطة:

أولا: لا تأكل السكريات خلال 
وجبة السحور لأنها تلعب بمعدل 
الس����كر في الدم لذلك ستشعر 
بالخم����ول والتعب خلال فترة 

صيامك.
ثانيا: حاول أن تأكل الأكلات 
الغنية بالألياف في وجبة السحور 
كالنشويات المعقدة لأنها تساعد 
الجسم على إفراز طاقته ببطء 

خلال الصيام.
ثالثا: شراب شاي النعناع 
بعد كل وجبة، لكن ليس الشاي 
الأسود بالنعناع بل ورق النعناع 
المغلي مع الماء فهو يساعد في 
عملية الهضم ومفيد لجدار المعدة.
رابعا: عدم شرب الماء مع الأكل 
ويفضل تناوله قبل الأكل أو بعده 

حتى لا يسبب عسر هضم.
وأخي����را لا تنس ان تمارس 
الرياضة لمدة ثلث س����اعة على 
الأقل يوميا حيث ان ذلك يساهم 
في فقدان الوزن وارتفاع معدل 
حرق الدهون، ينصح بممارسة 
الرياضة في خلال ثلث الساعة 
الأخير قبل الإفطار أو بعد صلاة 
العشاء، وتذكر أن مفتاح التغذية 
الس����ليمة هو الاعتدال وليس 

الامتناع.

تساءلت اخصائية التغذية 
في مستشفى طيبة نورة صالح 
العسكر‍: بما أن شهر رمضان شهر 
طاعه وتطهير للروح الإنسانية، 
فلم لا نجعل هذا الشهر المبارك 
صحيا لجسدنا أيضا؟ وقالت 
ان العديد من الدراسات تثبت 
أن التغذي����ة الصحي����ة في هذا 
الش����هر الفضيل شيء أساسي 
ومه����م. فاتباع نظ����ام غذائي 
متوازن يساهم في تجنب كثير 
من العوارض الصحية المرتبطة 
بالصي����ام، كالعطش والصداع 
وعسر الهضم والإمساك. وأيضا 
أثبتت الدراسات في جامعة وست 
فرجينيا في أميركا أن الصيام 
يساعد في التحسن من مستوى 
الدهون الثلاثية في الدم ومستوى 
الكوليسترول، وانضباط معدل 
الضغط.لذل����ك دعونا نبدأ مع 
الس����ؤال الذي يشغل بال كثير 
من الناس. مع كل المعلومات على 
الإنترنت والتلفزيون والوسائل 
العلمية الأخرى، ما الذي يجب أن 
نأكله خلال رمضان لكي نجعل 
غذاءنا سليما ومتكاملا ونسيطر 
ونتف����ادى كثيرا من المش����اكل 
العضوية التي نواجهها في هذا 
الشهر. نبذة صغيرة عن التغذية 

السليمة في رمضان
جسمك صائم لساعات عدة 
دون أي سوائل أو مواد صلبة، 
لذلك فإن أول شيء يجب أن يؤكل 
هو الغذاء الغني في مجال الطاقة، 
لطيف على المعدة وسهل الهضم، 

هذا الغذاء هو التمر.
إن التمر غني بمعادن مفيدة 
مثل الحديد الذي يقوي نسبة 
الدم، والزنك الذي يقوي المناعة 
والفوسفور الذي يلعب دورا مهما 
في تغذية الحجرات الدماغية، 
والتمر أيضا غني بالكلس الذي 
هو أساس قوة عظامنا واسناننا 
وأيضا غني ف����ي الماغنيزيمو 
الذي يساعد جسم الإنسان في 
الحفاظ على الكلس من البناء 
على الشرايين ويساعد في الحفاظ 
على اضطرابات القلب الطبيعية. 
فالماغنيزيوم يلعب دورا كبيرا في 

الوقاية من النوبات القلبية.
 High التم����ر أيضا يس����مى
Glycemic Index food يعني ذلك 
أنه غني بالمواد السكرية البسيطة 
التي لها تأثير فوري على ارتفاع 
نسبة السكر في الدم. وهذا جدا 
مفيد للصائمين لأن خلال الصيام 
نسبة السكر في أجسامنا تكون 
منخفضة لذلك قد نشعر بالتعب 
 High والإرهاق. ولكن عندما نأكل
GI foods مثل التمر، مس����توى 
الس����كر في الدم يرتفع بسرعة 

ويرجع الى طبيعته.
مع ذلك فوائد الس����كريات 
البسيطة ليست مجرد محدودة 
في منح الطاقة والنشاط للجسم، 
فهي أيضا تس����اعد في الحفاظ 
على أجهزة الجس����م المختلفة 
ومغذية للمخ أيضا. لذلك انصح 
ان يكس����ر الانسان صيامه بـ 3 
نورة العسكرتم����رات وكوب م����اء، بعد ذلك 


