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أكد خلال حفل »العلوم الإدارية« أن إقرار المكافآت يحفز الموظفين لأداء عملهم.. واعتماد الهيكل التنظيمي للتعليم العالي قريباً

السعد: سنحاسب المسؤولين في المكتب الثقافي بفرنسا إن ثبت تقصيرهم

أكد عميد كلية العلوم الادارية 
بجامعة الكويت د.راشد العجمي 
ان اس����رة الكلي����ة تعم����ل بروح 
الواحد المتعاون لمواجهة  الفريق 
كل العقبات بعزائم قوية ونفوس 
صادقة متوكلين على الله واثقين من 
عقولنا وسواعدنا من هنا نتمكن 
من تخطي العقبات سائرين نحو 
الانجازات التي س����اهمت في رفع 
اسم الكلية خفاقا ليس فقط على 
المستوى المحلي انما على المستوى 

العالمي ايضا.
وقال د.العجمي، خلال الحفل 
الذي نظمته الكلية مساء اول من 
امس بفندق كراون بلازا بمناسبة 
ختام انشطتها للعام الجامعي 2011 
ـ 2012، ان الكلية دأبت في نهاية كل 
عام دراسي على اقامة هذا الحفل 
الكلية  للاحتفاء بختام انش����طة 
العلمية والاكاديمي����ة والثقافية 
للعام الجامعي 2011 ـ 2012 والتي 
انجزتها طوال العام الجامعي، حيث 
تنتهز الكلية هذه الفرصة لتؤكد 
صدق المشاعر والمودة والالفة بين 
اعضاء اسرة الكلية من خلال هذا 
الس����نوي لتكريم اعضاء  الحفل 
هيئة التدريس والهيئة الاكاديمية 
المساندة والعاملين بالكلية الذين 
استمرت مسيرة عطائهم لاكثر من 
25 عاما والذي����ن لم يبخلوا على 
الكلية بالعمل والمش����ورة والرأي 
السديد ومازالوا يعملون جاهدين 
لرفع اسم الكلية عاليا في المحافل 

الاكاديمية.
واضاف: كم����ا نلتقي لتكريم 
بعض افراد اس����رة الكلية الذين 

تقلدوا مناصب قيادية في الدولة 
الذي����ن مارس����وا عطاءهم لخدمة 
وطنن����ا الغال����ي من خ��ل�ال تلك 
المواقع، فهؤلاء هم سفراء الكلية 
امام الرأي العام في الكويت الذين 
اثبتوا مستوى المنتسبين للكلية 

وعطاءهم واخلاصهم.
وتاب����ع قائ��ل�ا: وف����ي الواقع 
كان هذا الع����ام حافلا بالانجازات 
والانشطة، واود ان اقول للمحتفى 
بهم: مشكورين وواصلوا العطاء 
لما فيه مصلح����ة جامعة الكويت 

ومصلحة الكويت الحبيبة.
ب���دوره، اك���د وكي���ل وزارة 
التعلي���م العالي د.خالد الس���عد 
في تصريح للصحافيين ردا على 
تهديد اتحاد طلبة فرنسا بتنظيم 
اعتصام مفتوح على خلفية ايقاف 

الملحقية الثقافية لرواتب بعض 
الطلبة الدارسين في فرنسا دون 
س���ابق انذار، وانه التقى اعضاء 
الاتحاد الوطني لطلبة الكويت- 
فرع فرنسا منذ اسبوع واستمع 
لمشاكلهم وقدموا طلبات محددة 
س���ينظر فيه���ا، كم���ا ان لديهم 
الثقافي  المكت���ب  ملاحظات على 
سنقوم بمناقش���تها مع اعضاء 
المكتب وان ثبت تقصير القائمين 

على المكتب فسنحاسبهم.
من جهة اخرى، وحول الجديد 
في قرار تحديد 50 طالبا لكل كلية، 
قال د.السعد: ان لجنة الاعتماد في 
اجتماعها الاخير منذ اس���بوعين 
طلبت احصاءات وبيانات معينة 
من المكات���ب الثقافية كما طلبت 
آراءه���ا بهذا الخصوص وتحديد 

حجم المشكلة وطبيعتها وفقا لكل 
كلية وجامعة وحسب التخصص، 
وسيناقش الموضوع في الاجتماع 

المقبل للجنة الاعتماد.
اما فيما يخص الهيكل التنظيمي 
الجديد واستحداث مناصب جديدة، 
فذكر د.السعد ان الوزارة بانتظار 
التربي���ة ووزير  اعتم���اد وزير 
التعليم العالي د.نايف الحجرف 
للهيكل التنظيمي ومن ثم اعتماده 
تمهيدا لرفعه الى ديوان الخدمة 

المدنية.
وفيم���ا يخص الك���وادر، قال 
د.السعد: نحن لا نريد ان يتم اقرار 
ك���وادر حاليا بقدر ما نريد اقرار 
مكافآت يمكن عن طريقها تحفيز 

الموظفين لاداء عملهم.
آلاء خليفة ٭٭

تكريم د. خالد السعد د. راشد العجمي يكرم د.يوسف الإبراهيم

العجمي: أسرة الكلية 
تعمل بروح الفريق 

الواحد المتعاون 
لمواجهة كل العقبات 

بعزائم قوية

تكريم د. عواد الظفيري

المكرمون في الحفل
د.حمد الدعيج سفيرنا في المملكة الأردنية الهاشمية

د.محمد يوسف الهاشل - محافظ بنك الكويت المركزي
د.علي عريفة ـ عميد كلية بوكسهل الكويت

د.طارق العلوي ـ رئيس تحرير جريدة الكويتية
د.أماني بورسلي ـ وزيرة التجارة والصناعة سابقا.

د.عواد الظفيري ـ رئيس جمعية أعضاء هيئة التدريس بجامعة 
الكويت.

د.يوسف الابراهيم ـ مستشار الديوان الأميري.
الشيخ د.محمد الصباح ـ نائب رئيس مجلس الوزراء ووزير 

الخارجية سابقا.
د.خالد السعد ـ وكيل وزارة التعليم العالي.

د.موضي الحمود.

الهاشل حول تأثير استجواب الشمالي على الاقتصاد: لا تعليق

الإبراهيم: نستقبل أفكار ومقترحات الشباب
للمشاركة في المؤتمر الوطني

ذكر محافظ بنك الكويت المركزي محمد الهاشل 
في حديثه للصحافيين: أتشرف ان التقي زملائي 

أعضاء هيئة التدريس بكلية العلوم الإدارية 
بجامعة الكويت في هذه الأمسية الجميلة ونتمنى 

حقيقة استمرار علاقتنا معهم بشكل مستمر، 
موضحا ان تكريمه اليوم يعتبر لمسة وفاء رائعة 
من أسرة الكلية. وأكد الهاشل حرصه على تلبية 

الدعوة حتى تستمر العلاقات الطيبة مع كلية 
العلوم الإدارية والتي منها بدأ وإليها سيعود، 

شاكرا كلية العلوم الإدارية بجامعة الكويت على 
تنظيم هذا الحفل. ورفض الهاشل الادلاء بأي 

تصريحات صحافية حول مدى تأثير استجواب 
الشمالي على الاقتصاد الكويتي وايضا ملاحظات 

نواب مجلس الأمة حول تعيين نائب المحافظ.

في حديث للصحافيين مع مستشار الديوان 
الاميري د.يوسف الابراهيم اكد اعتزازه بتكريمه 

في حفل كلية العلوم الادارية موضحا انها مناسبة 
جميلة للالتقاء بأعضاء هيئة التدريس الذين 

ساهموا في بناء هذه الكلية معربا عن سعادته 
كونه ابنا بارا لكلية العلوم الادارية معربا عن 

فخره بان كلية العلوم الادارية خرجت اجيالا من 
الطلبة والطالبات ساهموا في بناء الكويت وتبوءوا 

مناصب قيادية عدة في الدولة. ومن جانب اخر 
وفي تعقيب الابراهيم على ما يثار حول تنظيم 
مؤتمر الشباب الوطني المزمع عقده في نوفمبر 

المقبل بعد انسحاب الكثير من اعضاء المؤتمر قال: 
ان مجلس الشباب التحضيري لم يتم اختياره 
من قبل الديوان الاميري انما تم ترشيحه من 

جمعيات النفع العام والاتحادات الطلابية والنادي 
العلمي وشركة المشروعات الصغيرة والبنك 

الصناعي، وقد طلبنا شروطا منها ان يكون العمر 
ما بين 18 و30 عاما وهذه الفئة العمرية الشبابية 
المتعارف عليها عالميا. واضاف: ورأينا انه يجب 

على مؤسسات النفع العام ان تعكس رأي الشباب 
في مجلس الشباب التحضيري واخترنا مكتبا 

تنفيذيا يضم اشخاصا تتراوح اعمارهم بين 30 
و40 عاما، ولم يمل على الشباب شيء بل هم من 

اختاروا عشرة اولويات وسوف تطرح للنقاش 
مع الشباب بكل فئاتهم وسيتم مناقشتها في 

منتديات ومن ثم سيعقد مؤتمر وطني في شهر 
نوفمبر بحضور صاحب السمو الأمير وستناقش 
تلك الاوراق بشكل علني بعيدا عن السرية. وزاد 

الابراهيم: وستمثل تلك الورقة الوثيقة الوطنية 
لتمكين الشباب، خاصة ان للشباب رايا في التعليم 
والبيئة والتنمية والمشروعات الصغيرة والخدمات 
الاسكانية والصحية والوحدة الوطنية والمواطنة، 
لافتا الى ان مجلس الشباب التحضيري يحضر 

لتنظيم المؤتمر ونعمل حاليا لاختيار الية من اجل 
تشكيل مجلس شباب مستمر لمتابعة تنفيذ تلك 

الوثيقة مع القيادة السياسية والحكومة.

وأكد الابراهيم: فتحنا باب المبادرات ويمكن لأي 
هيئة مبادرة تخص الشباب تكون غير هادفة 

للربح نقوم باستقبالها ونختار شهريا 3 مبادرات، 
وخصصنا مبلغ 10 الف دينار لتمويل المبادرة 

الاولى و3 الاف دينار للمبادرتين الثانية والثالثة.
كما نستقبل من خلال الموقع الالكتروني للمؤتمر 

افكار ومقترحات الشباب للمشاركة في المؤتمر 
مشيرا الى انه بعدما اقر مجلس الامة قانون 

المشروعات الصغيرة في المداولة الاولى له بمجلس 
الامة يقوم حاليا فريق من الشباب بالاتصال 

بالجهات الحكومية للقيام بعدة انشطة من ضمنها 
تنظيم معرض وانشاء قاعدة بيانات للتواصل 

بين اصحاب المشروعات الصغيرة وتشجيع طلبة 
المدارس بالاهتمام بالمشروعات الصغيرة والاعمال 

الفردية ومن ثم سيتم تنظيم مؤتمر لمناقشة 
ذلك الموضوع والخروج بورقة توضح طموحات 

وهموم الشباب وملاحظاتهم وسياساتهم المقترحة 
ومن ثم يتم عرض تلك الاوراق في المؤتمر الوطني 
المزمع عقده في نوفمبر المقبل ويتم اقرار الوثيقة 
وتقديمها لصاحب السمو الأمير. وبالنسبة لسلطة 
المكتب التنفيذي اكد ان اعضاء المكتب لا يفرضون 

اي اراء على الشباب وهم فقط أداة لمساعدتهم 
للاتصال بالمسؤولين، وسيتم خلال المؤتمر اختيار 
مجلس شبابي بشكل اوسع، وسنستضيف خبيرا 

استراليا شارك في وضع استراتيجية للشباب 
في اكثر من 30 دولة. وتمنى الابراهيم ان يكون 

لدينا ثقة في بعضنا البعض ونتحاور ونبتعد عن 
التشكيك ونعتمد على اسلوب الاقناع وإبداء الآراء 

والأفكار، نافيا ان تكون الدعوة للمؤتمر نتيجة 
الربيع العربي مؤكدا ان هذا الكلام عار عن الصحة 

ومحاولة لتسطيح الأمور، مشيرا الى ان صاحب 
السمو الأمير هو من أنشأ مركز صباح الاحمد 
للموهبة والابداع للشباب وايضا هو من نادى 

بتنظيم مؤتمر وطني للتعليم مؤكدا ان سموه من 
أشد المهتمين بالشباب والرياضة مؤكدا ان نتائج 

المؤتمر ستكون ايجابية حتى قبل انعقاده.

خلال ندوة »مستقبل العلاقات الإستراتيجية الأميركية ـ الخليجية«

الشايجي: دول الخليج فرضت نفسها
كلاعب رئيسي في المعادلة العربية

والليبي.
ومن جانبه تحدث د.محمد 
الرميحي عن الاوهام التي تنتاب 
عددا من الكتاب والدراسات تجاه 
السياسة الخارجية الاميركية 
والتي منه���ا فكرة ان الولايات 
المتحدة الاميركية قادرة على فعل 
اي شيء وان الحزبين الجمهوري 
والديموقراط���ي يختلفان في 
سياستهما الخارجية عن بعض 
والوهم الآخر هو النظر للسياسة 
الاميركية على انها اخلاقية وهي 

ليست كذلك.
وحول المحفزات والثوابت 
التي تميز السياسة الخارجية 
الاميركية بين الرميحي أن هناك 
ثلاثة ثوابت وهي الرأي العام 
الداخل���ي الاميركي الذي يؤثر 
على السياسة الخارجية ومتخذ 
القرار من خلال اللوبيات وخاصة 
اللوبي الصهيوني الفاعل جدا الى 
جانب الطاقة والممرات البحرية 
التي تهم اميركا بش���كل كبير 
بالاضافة الى امن اسرائيل في 
الشرق الاوسط، مشيرا الى ان 
الولايات المتحدة الاميركية ليس 
لديها سياسة ثابتة او اصدقاء 
دائمون حيث ان لها مصالح تريد 
تحقيقه���ا حيث اننا نرى كيف 
تخلت عن اصدقائها المعتدلين 
ببس���اطة ش���ديدة كحس���ني 
مبارك وبن علي وعلي عبدالله 

صالح. 
آلاء خليفة ٭٭

الى علاقة بالغة الاستراتيجية 
اتفاقية  وتكرس���ت بتوقي���ع 
الترتيب���ات الامني���ة في 1991، 
الى جانب ان العلاقة مع اميركا 
تكرست اكثر بتوقيع الولايات 
المتح���دة الاميركي���ة اتفاقيات 
ثنائية مع دول الخليج، موضحا 
الولايات المتحدة الاميركية  ان 
في هذه الفترة ومنذ الانسحاب 
البريطاني حت���ى اليوم بقيت 
تتعامل مع دول الخليج تعاملا 
فرديا وهذا يعزز الثقل لها ويقلل 

قدرتنا في ان نكون ندا.
وبين الش���ايجي ان التغير 
الاستراتيجي الذي حصل بعد 
انسحاب اميركا من العراق هو 
انها الآن مفلس���ة ولديها عجز 
بالميزانية ومش���كلة في كيفية 
قيادة العالم فلم تعد مثل السابق 
الدولة التي لا يمكن الاستغناء 
عنها وعليه فقد غيرت اميركا 
اس���تراتيجيتها بسبب الازمة 
المالي���ة ونف���ور الاميركان من 
الى جانب  الطويل���ة  الحروب 
انها لم تعد نفسيا قادرة على 

ان تدخل حروبا. 
وشدد الشايجي على ان دول 
الخليج فرضت نفسها كلاعب 
العربية  المعادلة  رئيس���ي في 
فالآن مجلس التعاون هو القلب 
والقائد لل���دول العربية بدون 
الذي يقود الحراك  منازع فهو 
والمب���ادرات العربية في الملف 
السوري والبحريني والتونسي 

الدراس���ات  نظم���ت وحدة 
العل���وم  الاميركي���ة بكلي���ة 
الكويت  الاجتماعي���ة بجامعة 
ندوة بعنوان »مستقبل العلاقات 
الاس���تراتيجية الاميركي���ة ـ 
الخليجية« حاضر فيها كل من 
رئيس قسم العلوم السياسية 
بكلي���ة العل���وم الاجتماعي���ة 
الش���ايجي واستاذ  د.عبدالله 
علم الاجتماع السياسي د.محمد 

الرميحي.
واوضح د.عبدالله الشايجي 
ان علاقة دول مجلس التعاون 
الخليجي مع الولايات المتحدة 
الاميركية م���رت بمراحل عدة 
ابرزها بعد الانسحاب البريطاني 
حيث كان هناك ح���رب باردة 
ومب���دأ نيكس���ون ال���ذي كان 
ينظر للمنطقة عبر العامودين 
العربية  المملكة  التوأمين وهما 
ان  السعودية وايران، مضيفا 
الرئيسية في المنطقة  المشكلة 
الخليجية تعود الى انه لا يوجد 
توازن اقليمي يجعل المنطقة اكثر 

استقرارا ويبعد الخطر عنها.
ان  د.الش���ايجي  وب�ي�ن 
الاستراتيجية الاميركية مرت 
ـ الايرانية  العراقي���ة  بالحرب 
ثم الاحت�ل�ال العراقي للكويت 
ثم التحرير وهن���ا بدأ التغير 
في الاس���تراتيجية الاميركية 
والخليجية، موضحا ان الكويت 
كانت من الصقور التي ترفض 
وجود قواعد عسكرية اميركية 
او غربي���ة او ش���رقية لك���ن 
اصبحت من الدول المتقدمة في 
الموافقة على الوجود العسكري، 
الكويت اس���تفادت  مضيفا ان 
من استراتيجيتها اثناء الحرب 
الباردة وجيّرتها لمصالحها بشكل 
ذكي وكانت علاقتها جيدة مع 
الكتلتين الشرقية والغربية ولم 
تنحز لاحداهما دون الاخرى، لكن 
بعد سقوط هذه الاستراتيجية 
في فخ الغزو العراقي والتحرير 
اصبح لزاما على الكويت ان تغير 
الى  المثالية  من استراتيجيتها 
اخ���رى اكثر واقعي���ة وفي ان 
تلتح���م مع الولاي���ات المتحدة 
الاميركية. وعليه تحولت العلاقة 
مع الولايات المتحدة الاميركية 

د.عبدالله الشايجي ود.محمد الرميحي خلال المحاضرة

أصدر مدير جامعة الكويت 
د.عبداللطيف البدر قرارا يقضي 
بضم د.علي عبدالرحمن الدشتي، 
الاستاذ بقسم علوم المختبرات 
الطبية بكلي���ة العلوم الطبية 
المس���اعدة لعضوي���ة لجن���ة 
التخطيط الاستراتيجي بجامعة 
الكويت بدلا من د.ناصر حسن 

بهبهاني.
التخطيط  يذكر ان لجن���ة 
الكويت  الاستراتيجي بجامعة 

تتولى المهام التالية:
الوض���ع  تحدي���د  أولا: 
الكويت، من  الراهن لجامع���ة 
خلال الاس���تعانة بالدراسات 
التحليلية والميدانية والبيانات 
المتواف���رة  والاحصائي���ات 
الس���ابقة والحالية  للسنوات 
لقط���اع التخطي���ط وغيره���ا 
العمل  الكلي���ات ومراك���ز  من 

المختلفة، والمساهمة في تحليل 
أهم المش���كلات والعوائق التي 
واجهتها الخطط السابقة، ومن 
البنود الرئيسية التي ستقوم 
اللجنة بدراستها ضمن الخطة 

الاستراتيجية ما يلي:
٭ الزيادة المس���تمرة في اعداد 
الطلبة المقبولين وما يقابلها من 
عجز في بعض الموارد البشرية 

والمادية والسعة المكانية.
لعملي���ة  خط���ة  إع���داد  ٭ 
الانتقال لمدينة صباح الس���الم 

الجامعية.
٭ وضع حلول عملية للمشاكل 
المالية وصرف الميزانيات وطول 
الدورات المس���تندية لعمليات 

الشراء.
ثانيا: استنباط وثيقة خطة 
الكويت الاستراتيجية  جامعة 
2013/2012 ـ 2017/2016 كامل���ة 

بما تحتويه من رؤية ورسالة 
وأهداف استراتيجية.

ثالثا: وضع إطار عام للخطة 
التشغيلية لتوزيع المهام وآليات 
التنفي���ذ على جمي���ع الكليات 
ومراكز العم���ل وكيفية ربطها 

بالميزانيات المطلوبة.
كما أص���در مدي���ر جامعة 
الكويت ق���رارا يقضي بتجديد 
تعي�ي�ن د.عل���ي عبدالرحم���ن 
دشتي، الاستاذ في قسم علوم 
المختبرات الطبية بكلية العلوم 
الطبية المساعدة مساعدا لعميد 
كلية العلوم الطبية المس���اعدة 
للشؤون الأكاديمية والدراسات 
العليا وذلك لمدة عامين اعتبارا 

من 2012/6/8.
كما أصدر مدير الجامعة قرارا 
آخر يقضي ف���ي مادته الأولى 
بتجديد تعيين د.ثقل سعد العجمي 

ـ الاستاذ المساعد بقسم القانون 
الدول���ي بكلية الحقوق  عضوا 
في مجلس إدارة مركز دراسات 
الخلي���ج والجزي���رة العربية، 
وذل���ك لمدة عام�ي�ن اعتبارا من 
2012/2/10. وتقضي المادة الثانية 
من القرار بتعيين د.عبدالرزاق 
خليفة الشايجي ـ الاستاذ بكلية 
الشريعة والدراسات الإسلامية 
ـ عضوا في مجلس إدارة مركز 
دراس���ات الخلي���ج والجزيرة 
العربية، وذلك لمدة عامين اعتبارا 

من 2012/4/24.
من جانب آخر، أصدر مدير 
الجامعة قرارا يقضي بتجديد 
تعي�ي�ن د.س���عاد عبدالوهاب 
العبدالرحمن رئيس���ا لتحرير 
المجلة العربية للعلوم الإنسانية 
وذلك لمدة عام�ي�ن اعتبارا من 

.2012/5/29

ضم د.دشتي لعضوية لجنة التخطيط الإستراتيجي

تعيين أعضاء في مجلس إدارة مركز دراسات الخليج

مشاركة طلابية

مع دخول فترة الامتحانات نحتاج 
لوجود اغذية تقوي الذاكرة وتساعد 

على التحصيل، وافضلها الغذاء المتوازن 
الذي يشمل المجموعات الغذائية الاربع 

وهي مجموعة الحليب ومشتقاته، 
ومجموعة الخضار والفواكه، ومجموعة 

اللحوم وبدائلها، ومجموعة الخبز 
والحبوب، ثم مجموعة اللحوم، وأهم 

العناصر الغذائية التي تساعد على 
التركيز الذهني هي:

الكربوهيدرات: هي المصدر الاول لحصول 
الجسم على الجلوكوز ويجب الاهتمام 
بتناول الكربوهيدرات وخاصة المعقدة 

مثل الموجودة بالخبز والارز والمعكرونة 
مع الاعتدال في الكميات وتجنب الاطعمة 

المحتوية على الكربوهيدرات البسيطة 
»السكريات« بأنواعها.

ڤيتامين ب - 6: لضرورة الهدوء النفسي 
للطلاب، ولهذا ينصح بتناول اغذية 

غنية بفيتامين ب - 6 مما يحفز الذاكرة 
وينشطها، ومن مصادره الطبيعية الحبوب 

الكاملة، والبقول والموز والبطاطس.
الليسيثين والكولين: وهما من مجموعة 

ڤيتامين ب أيضا ويفيدان لتنشيط الذاكرة 
وتقويتها مع التركيز الذهني، ولمادة 

الليسيثين تأثيرات ايجابية اخرى لانها 

تزيد مادة الكولين في الدماغ وهي مادة 
مهمة لعمل الدماغ وزيادة القدرات الذهنية.

الحديد والزنك: وعموما يساعد الحديد 
مباشرة في عملية بناء المواد الناقلة 

للاشارات العصبية ووجود دورة دموية 
متزنة، اما الزنك فهو ضروري لعمل 

ڤيتامين ب - 6 على الدماغ، وهما يتوفران 
في اللحوم، ويكثر الاول في الكبد، 

والثاني في المأكولات البحرية والحليب.
مع تناول كمية مناسبة من السوائل مثل 

الماء والعصير مع الاهتمام بوجبة الافطار 
لان عدم الافطار من اهم وسائل الاخفاق 

في الامتحانات حسبما لوحظ، ويجب 
ان يكون الافطار خفيفا في الامتحانات، 

ومصدرا عاليا للطاقة والكربوهيدرات 
ومصدرا لفيتامين )ج( والموجود في 
الفواكه الحمضية )العصير الطازج( 

ويفضل ان يكون قبل الامتحان بأكثر من 
ساعة.

الابتعاد عن المنبهات )القهوة، الشاي 
والكولا( بالاضافة الى تأثيرها السلبي على 

المخ، فهي تؤدي الى ادرار البول، واخيرا 
الابتعاد عن امتلاء المعدة لتجنب الشعور 

بالخمول والنعاس.
وتقدم الاستاذة فاتن الحجي عضو هيئة 
التدريب بكلية التربية الاساسية نموذج 

لوجبات يوم كامل للطلاب خلال فترة 
الاختبارات وتتميز هذه الفترة بزيادة 

النشاط وخاصة الذهني لذلك يحتاج فيها 
الطالب الى: »طاقة وبروتين وفيتامينات 

وعناصر معدنية«.
نموذج وجبة الافطار: »شريحة توست 

مع البيض + كوب حليب او قطعة جبن + 
شرائح من الخيار والطماطم دون تتبيل« 

ويأخذ معه للمدرسة سندوتش جبن او 
مرتدلا وعصير فواكه لوجبة الافطار 

الاضافية.
وجبة الغداء: وتتكون من صحن صغير 
ارز او معكرونة او 6 حبات سنبوسك 

+ 2 شريحة لحم او ربع دجاجة يفضل 
المشوي + صحن سلطة خضراء + 

شوربة.
بين الغذاء والعشاء: يتناول وجبة خفيفة 

الفاكهة مع تجنب السناكس المختلفة 
وممكن 5 - 7، حبات مكسرات.

وجبة العشاء: كوب روب شرائح من 
الخضر او الفاكهة مع خبز او كيك 

ويفضل تناوله قبل النوم بمدة لا تقل 
عن ساعتين، وهذا النظام الغذائي يضمن 
للطالب تغذية متوازنة لها تأثير فعال في 

زيادة القدرة على التحصيل الدراسي.
إعداد: د.نهال بلال وأ.فاتن الحجي ٭٭

أغذية تساعدك على التفوق الدراسي في الامتحانات

الرميحي: الولايات 
المتحدة الأميركية 

ليس لديها سياسة 
ثابتة أو أصدقاء 

دائمون بل مصالح 
تريد تحقيقها


