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الساير يدعو العاملين في العمل الإنساني 
إلى تنمية قدراتهم البشرية

الش����هادات  واله��ل�ال الأحمر 
للمشاركين في الورشة.

يذكر ان الورشة التشاورية 
ح����ول قانون الك����وارث تأتي 
بالتعاون م����ع الاتحاد الدولي 
لجمعيات الصلي����ب والهلال 
الأحم����ر والتي أقيمت في مقر 
جمعية الهلال الأحمر الكويتي 
بمش����اركة ممثل����ي وزارات 

الدولة.

س����تصب في مصلح����ة الفرد 
والمجتمع وس����تنعكس كذلك 
على تقديم يد العون والمعونة 
لكل مجتمع يعاني من كارثة 

لا قدر الله.
وفي ختام الدورة التدريبية 
سلم نائب رئيس مجلس إدارة 
جمعية الهلال الأحمر الكويتي 
د.هلال الساير وممثلو الاتحاد 
الدول����ي لجمعي����ات الصليب 

دعا نائب رئيس جمعية الهلال 
الأحمر الكويتي د.هلال الساير 
العاملين في العمل الإنساني الى 
السعي لتنمية قدراتهم البشرية 
من خلال اجتياز عدد من البرامج 

والدورات التدريبية.
وأكد الس����اير في كلمة في 
التشاورية  الورش����ة  اختتام 
حول قانون الك����وارث والتي 
نظمتها جمعية الهلال الأحمر 
الكويت����ي على مدى يومين ان 
تنمية وتطوير وحسن استغلال 
الموارد البش����رية م����ن الأمور 
الأساسية التي يمكن ان تلعب 
دورا أساس����يا في دفع العمل 
الإنساني والتطوعي قدما نحو 

الامام.
وأشار الى ان جمعية الهلال 
الأحمر الكويتي مس����تمرة في 
إقامة الدورات المتخصصة في 
المجالات الإنسانية والقانونية، 
إضافة الى مجالات الاسعافات 

الأولية.
وتمنى لجميع المشاركين في 
النجاح والتوفيق في  الدورة 
عملهم لخدمة الإنسانية، مشيدا 
بالتع����اون والعلاقة الوطيدة 
والش����راكة المتينة مع الاتحاد 
الدولي للصلي����ب الأحمر في 

أوجه التعاون المختلف.
وأك����د ان هناك جس����ورا 
للتفاع����ل والانس����جام ما بين 
مؤسس����ات وهيئات المجتمع 
المدن����ي خاص����ة عندما يكون 
الهدف هو تقديم خدمة إنسانية 

د.هلال الساير متوسطا المشاركين في الورشة التشاورية

»لون غذاءك.. زد خطواتك« شعار المرحلة الأولى لحملة »بالإمكان في رمضان«

الشامي: نظام البحر المتوسط من أفضل الأنظمة الغذائية 
الصحية التي تقلل من الإصابة بعدد من الأمراض
أمراض السرطان.

وم����ن جانبه، ص����رح نائب 
رئيس مجلس ادارة حملة »كان« 
التوعوية لمرض السرطان د.خالد 
الصالح ان هذه المحاضرة تأتي 
ضمن سلس����لة من المحاضرات 
التي تنظمها حملة كان في اطار 
حملتها التوعوي����ة، حيث يتم 
تقديم معلومات عديدة وهامة، 
مشددا على أهمية اتباع النصائح 
الغذائية الس����ليمة وان الحملة 
تحمل أكثر من هدف، فبالإضافة 
الى تقليل معدلات الإصابة بمرض 
سرطان القولون والمستقيم، فإنها 
تس����عى لنش����ر الوعي بأهمية 
اتباع نمط حياة يش����مل نظاما 
غذائيا صحيا وممارسة الرياضة 
بانتظام، مبين����ا ان حملة كان 
أطلقت تنفيذا لتوجيهات رئيس 
إدارته����ا د.عبدالرحمن  مجلس 
العوضي م����ن منطلق الاهتمام 

بالتوعية للغذاء الصحي.
واضاف الصالح: »ان الحملة 
تتضمن فعاليات مختلفة بمراحلها 
البرنامج  الى  الثلاث بالاضافة 
التلفزيوني الذي سيعرض يوميا 
خلال ش����هر رمض����ان واختتم 
موجها ش����كره لشركة الخليج 
للتأمين لمشاركتها في رعاية هذه 
الحملة، وكذلك للجهات المشاركة 
مع حملة كان مثل وزارة الصحة 
ادارة التغذية والإطعام ومعهد 

دسمان للسكري.

حنان عبدالمعبود ٭٭

وبدورها اختصاصية التغذية 
وجد العثمان أجابت عن العديد 
م����ن الاستفس����ارات المتعلق����ة 
بالغذاء، مبينة ان حملة بالإمكان 
تعتمد على 3 مراحل أساس����ية 
الاولى بعن����وان »لون غذاءك.. 
زد خطواتك« والثانية »ابحث 
أكثر... اخت����ر أفضل« والثالثة 
والتي ستبدأ مع شهر رمضان 
بعنوان »بالإمكان في رمضان« 
وهو برنام����ج تلفزيوني يومي 
يعرض على تلفزيون الكويت.

وقالت »ان ه����ذه المحاضرة 
تأتي في إط����ار المرحلة الاولى 
وتهدف الى نشر الوعي بأهمية 
تنويع الطعام عن طريق استخدام 
ألوان مختلفة من الخضراوات 

والفواكه.
كما تبين أهمية مضادات 
الأكسدة ودورها في مقاومة 

نظمت حملة »كان« التوعوية 
لمرض السرطان، ندوة توعوية 
لموظفي الهيئة العامة للصناعة 
ضمن أنشطتها لحملة »بالإمكان 
في رمضان« التي أطلقتها بدءا 
من يوم 26 من يوليو الجاري، 
وتستمر حتى 26 من أغسطس 
المقب����ل، به����دف نش����ر الوعي 
بالغ����ذاء الصح����ي وارتباط����ه 
ببعض الامراض مثل س����رطان 
القولون والمستقيم، وحاضر في 
الندوة التي أقيمت بمقر الهيئة 
بجنوب السرة كل من د.انتصار 
الشامي، واختصاصية التغذية 
وجد العثمان من ادارة التغذية 

والإطعام بوزارة الصحة.
ومن جانبها أكدت د.انتصار 
الش����امي خلال محاضرتها أن 
النظام الغذائي للبحر المتوسط 
م����ن الأنظمة المعروف����ة عالميا، 
مشيرة إلى أنه يعتمد على التنوع 
في الخضراوات والفواكه. وقالت 
»تشير الأبحاث الى انه نظام قد 
تمت دراسته كثيرا وهو يعمل 
بالفعل على التقليل من الإصابة 
بالعديد من الامراض مثل أمراض 
القلب والسرطان »كما تطرقت 
في حديثها ال����ى موضوع يهم 
كل ام وكل اس����رة وهو تغذية 
الصغار وعدم إقبالهم على تناول 
الخضراوات والفواكه وبينت ما 
يعرف بـ )إشارة المرور الغذائية( 
ال����ذي يعتمد على اس����تخدام 
ألوان إش����ارة المرور في تغذية 

الأطفال.

)قاسم باشا( د.انتصار الشامي ووجد العثمان خلال الندوة 	

أهم الأمراض هي أمراض الجهاز التنفسي والجهاز الهضمي

د.النجار: أمراض السفر كثيرة ويجب أخذ الاحتياطات 
والتطعيمات اللازمة بواسطة طبيب الصحة الوقائية

حيث انه لتجنب الألم في الأذن 
وحدوث ثقب في طبلة الأذن عند 
البالغين والأطفال يمكن القيام 
بمص قطع���ة حلوى أو مضغ 
علكة أو البلع أو إغلاق الأنف 
 K (Valsalva اله���واء وحبس 
أما عند الرضع   .)maneuvers
فيمكن إعطاء الرضيع رضعته 
وبالتالي تحد من المشكلة. كما 
يمكن استخدام بعض الأدوية 
التي تعمل على فتح الأنف إما 
موضعيا أو شراب أو حبوب 
ولكن يفضل استخدام الطرق 
السابق ذكرها. وتابعت: بالنسبة 
الرح�ل�ات الجوية  لاضطراب 
الطويل���ة فإنه نظرا لاختلاف 
التوقيت ب�ي�ن الدول وخاصة 
عند الاختلاف 5 ساعات فأكثر 
البيولوجية  الساعة  مما على 
في الجس���م فيؤثر على دورة 
إل���ى الإجهاد  الن���وم ويؤدي 
الشديد، عدم القدرة على النوم، 
تغيرات ف���ي الجهاز الهضمي 
الوقاية  مثل الإمساك. ويمكن 
من هذه الاضطرابات بواسطة 
المحافظة على النشاط الحركي 
والذهني خلال الرحلة والأكل 
حسب التوقيت في البلد الذي 
يزمع الوصول إليها، والتعرض 
للض���وء الخافت ومش���اهدة 
المناظر الخارجي���ة من خلال 
زجاج ناف���ذة الطائرة لمتابعة 
التوقيت الخارجي. كما يمكن 
اس���تخدام بعض الأدوية بعد 
استش���ارة الطبيب المختص، 
أما بالنس���بة لتجلط الدم في 
الرح�ل�ات الطويل���ة وخاصة 
الذي���ن يعانون  لدى المرضى 
من مشاكل في الأوعية الدموية 
مثل دوالي الرجلين، وأمراض 
التجل���ط، وكذل���ك الحوامل، 
فننصح باستش���ارة الطبيب 
المختص قبل السفر، كما ننصح 
بتحريك الرجلين طوال الرحلة 
والحركة في الطائرة إن أمكن 
لتقليل احتمال الإصابة بالتجلط. 
وتظهر أعراض تجلط القدمين 
بتورم وألم وزرقة في الرجلين، 
وزيادة حرارتها. ويجب مراجعة 
الطبيب مباشرة عند وجود أي 
من هذه الأعراض. وعن الحامل 
والسفر أكدت د.النجار انه في 
حال عدم وجود أي مشاكل في 
الحمل، يمك���ن للمرأة الحامل 
الس���فر قبل الش���هر التاسع، 
التأكد من  وعليه يجب عليها 
س�ل�امة الحمل قبل التخطيط 
للسفر. كما يجب الحرص على 
الحركة في الطائرة خاصة عند 
الس���فر لمدة طويلة. كما يجب 
على المرأة الحامل عدم السفر 
للأماكن الموبوءة مثل الملاريا 
والح���رص عل���ى الوقاية من 
الأمراض بش���كل خاص حيث 
ان الكثير من الأدوية لا ينصح 
باستخدامها لدى المرأة الحامل. 
أما التطعيمات الخاصة بالسفر 
فهي أيض���ا تختلف عن باقي 

الأشخاص.
عبدالكريم العبدالله ٭٭

التنفسي السفلي فتظهر أعراض 
مشابهة ولكن شديدة وخاصة 
الت���ي يصاحبها بلغم  الكحة 
كثيف ومتلون )أصفر ـ أخضر( 
وحرارة عالية، حيث انه في هذه 
الحالة يجب مراجعة الطبيب 
لمعرفة سبب المرض ووصف 
العلاج المناسب، وللوقاية من 
هذه الأم���راض يجب الاهتمام 
بالنظاف���ة وذلك باس���تخدام 
المحارم الورقية أثناء العطس 
والكحة وإذا لم تتوافر المحارم 
فالعطس والكح���ة في الجزء 
العلوي من كم الملابس، ومن 
الضروري كذلك غسل اليدين 

جيدا بشكل متكرر.
وأكدت د.النجار أن الكثير 
من البالغين والأطفال يعانون 
من حساس���ية الصدر )الربو 
الش���عبي(، حيث تصل نسبة 
انتش���ار المرض إل���ى 16% في 
الكويت، وتزداد ش���دة المرض 
بسبب مهيجات معينة كثيرة 
منها تغيرات الظروف الجوية 
من غبار أو رطوبة. وبالتالي فإن 
سفر هؤلاء المرضى قد يؤدي إلى 
تغير في درجة التحكم بالمرض، 
ناصحة المرضى بالاس���تمرار 
بأخذ العلاج الوقائي حس���ب 
الجرعة والمدة المقررة من قبل 
الطبيب المعالج، مؤكدة انه عند 
الشعور بالتحسن في الأعراض 
لا يعني التوقف عن أخذ العلاج، 
حيث ان الشخص سيرجع إلى 
المهيجات الموجودة في الجو في 
الكويت وبالتالي الأفضل عدم 
ترك الجرعة الوقائية، كما أنه 
يجب الاتفاق مع الطبيب المعالج 
على خطة العلاج في حال زيادة 
الأعراض وفقد التحكم بالربو، 
ونظرا لصعوبة استخدام جهاز 
الكمام والتنقل به اثناء السفر 
فإن أفضل وس���يلة لاستخدام 
بخاخات الربو بواسطة القمع 
الزجاجي خاصة عند الأطفال. 
وقالت: هناك أن���واع مختلفة 
من الحش���رات نجده���ا عند 
الدول والتي  الس���فر لبعض 
تقوم باللس���ع وتسبب تورما 
وحكة، حي���ث يمكن تخفيف 
الأعراض بوض���ع الماء البارد 
أو الثلج وأدوية مثل كالاماين 
لوش���ن، واس���تخدام الأدوية 
المضادة للحساسية عن طريق 
الفم مثل زيرت���ك أو كلاراتين 
الكريمات من  وعدم استخدام 
الأدوية المضادة للحساس���ية، 
وفي بعض الحالات يستخدم 
الكورتيزون الموضعي.  كريم 
وعن مش���اكل ركوب الطائرة 
أوضحت د.النجار أن الضغط 
الجوي يختلف داخل الطائرة 
عنه ف���ي الخارج خاصة أثناء 
الإق�ل�اع والهبوط، ونظرا لأن 
الأذن هي المسؤول عن معادلة 
الضغط فإن التأكد من سلامتها 
قبل الس���فر من الأمور الهامة 
خاصة عند الأطفال الذي يعانون 
من التهابات متكررة في الأذن 
الوسطى وتجمع السوائل فيها، 

أكدت اختصاصي طب العائلة 
عضو الملكية البريطانية ورئيس 
مركز الرحاب الصحي د.أنوار 
النج���ار أن هن���اك العديد من 
الأمراض تكثر في موسم السفر 
لمختلف لدول، مشيرة الى أن 
الكثيرين لا يعرفون ما يتوجب 
عليهم القيام به قبل الس���فر 
وتحضير انفسهم طبيا لذلك، 
مبينة أن منظمة الصحة العالمية 
تنصح باستشارة الطبيب قبل 
السفر لمعرفة الاحتياطات خلال 
فترة السفر وأخذ التطعيمات 
اللازمة بواسطة طبيب الصحة 

الوقائية.
وذكرت د.النجار في تصريح 
صحافي لها أن من اهم الأمراض 
هي ام���راض الجهاز الهضمي 
والتنفسي، موضحة أنه بالنسبة 
لأمراض الجهاز الهضمي فهي 
تكثر في فترة الصيف خاصة 
مع الس���فر مثل المتعلقة عادة 
بالنزلات المعوية والمعدية، إذ 
تعتبر العدوى بهذه الأمراض 
سهلة جدا خاصة عند الأطفال، 
حيث تنتقل ع���ن طريق الفم 
بواس���طة الأغذية والماء، علما 
بأن أنواع الميكروبات المسببة 
لها مختلفة والتي عادة تكون 
غير خطيرة إل���ى أنواع أكثر 
خطورة مثل الڤيروس الكبدي 
»ب« و»أ« وبكتيريا السالمونيلا 
والش���يكيلا.  وتابع���ت: أم���ا 
الأع���راض التي تظهر من هذه 
الأمراض فتشمل الإسهال، القيء، 
آلاما في البطن، الحرارة والتعب 
العام وبالتالي فإن العلاج يشمل 
تعويض السوائل المفقودة وذلك 
بواس���طة الماء ومغذ طبي عن 
طريق الفم. ولا تستدعي الحالة 
مضادات حيوية لعلاجها. أما 
إذا تضمنت الأعراض ظهور دم 
في الخروج أو اصفرار الجلد 
ف���إن ذلك يس���تدعي مراجعة 
المناسب  العلاج  الطبيب لبدء 
حس���ب الحالة، وللوقاية من 
ه���ذه الأمراض ف���إن الحرص 
على نظافة الأكل من حيث غسل 
اليدين جيدا قبل الطعام، غسل 
الخضار والفواكه، الابتعاد عن 
اللحوم النيئة والبيض النيئ، 
كما أنه من الضروري ش���رب 
المياه المعدنية المعبأة في القناني 
والابتعاد عن مياه الحنفيات 
الثلج منها. وبالنسبة  وكذلك 
التنفس���ي  لأم���راض الجهاز 
التهابات  فقال���ت د.النج���ار: 
الجهاز التنفسي تنتشر بسبب 
العدوى الڤيروسية أو البكتيرية 
التنفس، وقد  بواس���طة رذاذ 
تصيب الجهاز التنفسي العلوي 
وتظهر الأع���راض من حرارة، 
عطاس، كحة، ألم في البلعوم 
والجسم، وتس���كير وسيلان 
في الأنف، وهي تكون بسيطة 
وتحتاج لأخذ مسكن وخافض 
البن���ادول أو  للح���رارة مثل 
البروفين وشرب السوائل بكثرة 
ولا تحتاج للمضادات الحيوية 
لعلاجها، أما إذا أصابت الجهاز 

د.أنوار النجار

د.علي العبيدي

تحت رعاية وحضور وزير الصحة د.علي العبيدي 
يقام حفل افتتاح مركز الشهداء اليوم في الساعة 

الثانية والنصف ظهرا بمنطقة الشهداء بحضور عدد 
من القياديين بالوزارة.

ومن جانب آخر أكدت مصادر صحية مطلعة 
ان وزارة الصحة كانت قد شكلت لجنة لاجراء 

اختبارات ومقابلات مع المتقدمات للعمل بتمريض 
الصحة المدرسية من خلال مناقصات وزارة التربية 
والتي ستقوم بتنفيذها الشركة الخاصة المتخصصة 

في استقدام الفئات التمريضية والتخصصات 
الاخرى من الخارج وذلك في اطار التعاون بين 
وزارتي التربية والصحة في مجالس التمريض.
واكدت المصادر انه من المنتظر ان يتم اعتماد 
النتائج بصفة نهائية واختيار الاعداد المطلوبة 

ثم انجاز المعاملات الادارية المتعلقة بالتراخيص 
لاستلامهن العمل مع بداية العام الدراسي الجديد.

حنان عبدالمعبود ٭٭

العبيدي يفتتح اليوم مركز الشهداء الصحي.. ولجنة لإجراء 
اختبارات التمريض في الصحة المدرسية

السفر إلى المناطق 
المرتفعة

بينت د. النجار أنه في الأماكن 
المرتفعة )2000 ـ 3000 متر فوق 

سطح البحر( مثل الجبال تقل 
نسبة الأكسجين، لذلك فإن المرضى 
الذين يعانون من مشاكل في القلب 

أو التنفس، نقص الأكسجين، أو 
فقر الدم المنجلي قد يتعرضون 

للخطر عند الذهاب إليها. إذا كنت 
تعاني من هذه المشاكل فيجب 

التأكد من الفنادق التي ستسكن 
فيها من حيث موقعها. كما يجب 
التدرج في الصعود لهذه الأماكن 

لتقليل خطر الإصابة بالمشاكل. 
وإذا كنت ممن تعرضوا لمخاطر 

نقص الأكسجين في الجبال سابقا 
فينصح عدم المجازفة والصعود 

إليها.
ونصحت د.النجار خلال السفر 

بأخذ الأدوية الخاصة بك في 
حقيبة اليد وعدم وضعها في 

الحقائب الكبيرة مع الشحن وذلك 
لعدم فقدها أو خرابها، علاوة 
على أن بعض الأدوية تحتاج 

لوضعها في ثلاجة خاصة مثل 
الأنسولين لعلاج السكر، ولذلك 
يجب التأكد من ذلك من الطبيب 
المختص والصيدلي، مشيرة في 
نفس الوقت الى أن من الأدوية 

التي تحتاج لأخذها معك في 
السفر الأدوية المسكنة والخافضة 

للحرارة مثل البنادول أو البروفين. 
ولا تحتاج لأخذ أدوية المضادات 

الحيوية معك لأنها تضر أكثر مما 
تنفع فمعظم الأمراض تخف من 

تلقاء نفسها.
وأكملت: إذا كان المسافر يعاني من 

أمراض في القلب أو في الجهاز 
التنفسي أو مشاكل في الأذن 

يجب استشارة الطبيب المعالج قبل 
التخطيط للسفر واطلاع الطبيب 

على الأنشطة التي ستقوم بها أثناء 
السفر، مطالبه ايضا بالحرص على 

شرب كميات كبيرة من السوائل 
خاصة الماء لمنع التعرض لمشاكل 

الجفاف بسبب ارتفاع درجة 
الحرارة وكثرة العرق.


