
05 محليات
الثلاثاء ٩ يونيو ٢٠٢٦

هل نستطيع أن نصنع دواءنا؟ (٢ - ٤).. علاجات مرتبطة بتعديل نمط الحياة

نشــر الجــزء الأول من هذا 
الموضوع في يوم ٥ يونيو ٢٠٢٦

بجريــدة «الأنبــاء» العدد رقم 
(١٧٧٠٧)، حيث تم ذكر خمسة 
من مصادر الدواء التي ليســت 
لها علاقة بالتركيبات الدوائية 
سواء أكانت شــرابا أو حبوبا، 
أو لقاحات. وفي هذا العدد من 
الجريدة نستأنف بقية العلاجات 
التي مــن الممكن أن تغنينا عن 

الدواء، أو تكون مساعدة له.
وســيكون حديثنــا في هذا 
العدد عن العلاجــات المرتبطة 
بتعديل نمط الحياة، وهي أربعة 
عشــر علاجا طبيعيا يجب أن 
يقوم به الإنسان، ليحصل على 

حياة هانئة مطمئنة.
١ - تجنــب المحرمــات.. دواء: 
حرم االله سبحانه وتعالى على 
الناس كثيرا من الأشياء منها ما 
يؤكل، أو يشرب، أو يزاول، فقد 
حرم االله لحم الخنزير، وشرب 
الكحول، والربا، والقمار، والزنا.. 
ويعتقد بعض الناس أن في ذلك 
تقييــدا وتضييقــا عليهم، بل 
الواقع أن في ذلك التحريم كان 
إنقاذا للإنسان من مخاطر تجلبها 
تلك المحرمات، فتعاطي الكحول 
يسبب مشكلات اجتماعية إضافة 
إلى أنه قــد يصل إلى حالة من 
التسمم، والكسل في أداء الجهاز 
المركــزي، وأمراض  العصبــي 
الكبــد، وارتفــاع ضغــط الدم، 
كما ثبت أن لحم الخنزير ضار 
بالصحة، فقــد وجد أن أمعاءه 
تحتــوي علــى ديدان شــديدة 
الخطورة وهي الدودة الشريطية 
إضافة إلى بويضاتها المتكلسة، 
كما يحتفظ الخنزير بكمية من 
حمض البوليك في أنسجته، ولا 
يتخلــص إلا من حوالي ٢٪ من 
هذا الحمض، والباقي يخزن في 
جسمه وذلك لعدم وجود إنزيم 
(Xanthine Oxidase) الذي يؤدي 
إلى زيادة إنتاج حمض اليوريك.

أما تحريم الزنا فقد يأتي ذلك 
مع الفطرة السوية التي خلقنا 
االله عليهــا، وخــلاف ذلك فإن 
الزنا يؤدي إلى إصابة الإنسان 
بعدد من الأمراض التي يصعب 
علاجها مثل: الإيدز، والهربس، 

والزهري، والسيلان.
الوجبــات  ٢ - الإقــلاع عــن 
السريعة.. دواء: أثبتت أبحاث 

علمية كثيرة أن تناول الوجبات 
إلــى أمراض  الســريعة يؤدي 
خطيرة، فقد تبين أن الشخص 
الذي يتناول وجبات ســريعة 
أكثر مــن مرتين في الأســبوع 
يكون معرضا للإصابة بأمراض 
القلب بما نســبته ١٫٥٪، وذلك 
مقارنة بأشخاص لا يتناولون 
تلك الوجبات، كما أنه وجد أن 
الدهون، والصوديوم، والسكر 
الموجود في تلك الوجبات تؤثر 
في الدمــاغ، والعظام، والحالة 
المزاجيــة، حيــث ترتبــط هذه 
معــدلات  بزيــادة  الوجبــات 
الاكتئاب المرتفعة، وذلك حسبما 
Public Health) كشــفته مجلة

Nutrition)، ويقلل الابتعاد عن 
تناول الوجبات السريعة فرصة 
الإصابة بمرض السكري، إضافة 
إلى زيــادة طاقة الجســم عند 

تناول طعام صحي.
٣ - إزالة السموم من الجسم.. 
دواء: عند اتباع عادات غذائية 
ســيئة تتراكــم الفضــلات في 
الجهــاز الهضمــي، ممــا يؤدي 
إلى الإجهاد، حتى إنه يصل إلى 
حد المرض، وحــدوث التهابات 
مختلفة نتيجة تراكم السموم، 
عندها يجب على الشخص القيام 
بإجراء عملية لتنقية جسمه من 
تلك السموم مرة واحدة في العام 
على الأقل، وتكون طريقة طرد 
السموم باتباع نظام غذائي معين 
مع التقليل مــن تناول اللحوم 
ومنتجات الألبان بكل أنواعها. 
يبــدأ العلاج بتنــاول كوب من 
الأعشــاب الملينة قبل البدء في 
عملية طرد السموم بيوم واحد، 
ثم الابتعاد عن تناول الأطعمة 
المصنعة والسكريات، وتبدأ بعد 
ذلك خطوات طرد السموم بشرب 
كوبــين من الماء مضافــا إليهما 
عصير ليمونة صباحا، إضافة 
إلى شرب النعناع المغلي، وتناول 

كثير من الفاكهة.
٤ - التخلص من القلق والتوتر 
وعدم الخــوف.. دواء: الخوف 
شعور طبيعي يحس به الإنسان 
إذا تعرض لشــيء غير مألوف 
فــي حياتــه، وهو عبــارة عن 
اضطــراب عاطفي مــن مواقف 
أو بيئــات معينــة، وقد يؤدي 
الخوف إلى تأثــر صحة الفرد 
الجسمية عن طريق تأثر جهاز 

المناعة أو تلف القلب والأوعية 
الدموية، أو مشكلات في الجهاز 
الهضمي مثل: القرحة، والقولون 
العصبــي، إضافــة إلــى ظهور 
أمــراض الشــيخوخة في وقت 

مبكر.
وللتغلب على الخوف يجب 
على الفرد أن يتبع الوسائل التي 
تؤدي إلى الراحة النفسية مثل: 
الاسترخاء، والتنفس العميق، 
وممارسة الألعاب الرياضية في 
الهواء الطلق، وتوجيه التفكير 
للأشــياء المفرحة والسارة في 

الحياة.
٥ - الاســتماع.. دواء: هــل أنا 
أسمعك أم أصغي إليك، يختلف 
الاستماع عن الإصغاء. فقد أكون 
أســمعك ولكني أفكر بأشــياء 
أخرى لا علاقة لهــا بما تقول، 
فالاستماع عملية لا إرادية ندرك 
بها الأصوات، أما الإصغاء فهو 
عمليــة تتضمن فهم الأصوات، 
وإدراكهــا، والتركيــز عليهــا، 
والاستعداد للاستجابة لما يقال، 
فإذا كان الشخص لا يجد من لا 
ينصــت له يجد نفســه يعاني 
الوحدة، وعدم اهتمام الآخرين 

به.
وقد ثبت أن للاستماع فوائد 
عقلية ونفســية، فإذا اســتمع 
الإنســان إلــى أشــياء إيجابية 
مثل: الاستماع إلى القرآن الكريم، 
أو الاســتماع إلى قول حســن، 
فــإن لذلك مردودا على الصحة 
البدنية لا يقل عما تقدمه ممارسة 
الرياضة، فالإصغــاء يقلل من 
التوتر، ويساعد على الاسترخاء، 

ويحفز العقل.
٦ - القبول.. دواء: للقبول بين 
الناس دور إيجابي في الحياة، 
فمن لا يملك القبول يعيش حياة 
اكتئاب، وضغطا نفسيا كبيرا، 
وقد يكون ســبب عــدم القبول 
من الآخرين ينبع من الشخص 
ذاته، وذلك لعدم ثقته بنفسه، 
مما يؤدي إلى عــدم تكيفه مع 

الآخرين.
والقبول عادة يأتي عن طريق 
عقد علاقات اجتماعية حميمة 
بين الشخص والآخرين، ولا يأتي 
ذلــك إلا عن طريــق كف الأذى، 
وطلاقة الوجه، والمشــاركة في 
المناسبات الاجتماعية. ومقابلة 
السيئة بالحسنة مع استعمال 

الألفاظ الراقيــة، والتعامل مع 
الآخرين بأدب وذوق رفيع.

إن القبــول الاجتماعــي هو 
القدرة على قبــول الاختلافات 
ومحاولة التوافق بينها. وترتبط 
صفات القبول بذكاء الشخص 
نفسه، حيث يستطيع أن يتأقلم 
مع كل الظروف، عندها يستطيع 
أن يعيــش حيــاة مطمئنــة لا 

يسودها أي كدر.
البقــاء نشــيطين.. دواء:   - ٧
ينبغي علينا عــدم الخلط بين 
النشاط والرياضة البدنية، حيث 
يهدف النشاط البدني للتنظيم 
والتكرار، وهو ما عرفته منظمة 
الصحة العالمية (WHO) وهو: 
كل حركــة جســمانية تؤديهــا 
العضــلات الهيكليــة وتتطلب 
اســتهلاك قدر مــن الطاقة، بما 
فــي ذلك الأنشــطة التي تزاول 
في أثناء العمــل، أو أداء المهام 
المنزلية، أو ممارســة الأنشطة 
الترفيهية، ويحتل نقص النشاط 
البدنــي المرتبــة الرابعة عالميا 
ضمن عوامل الخطر المؤدية إلى 
الوفــاة. وقد أثبتت الدراســات 
أن مــن يبلغ من العمر ٦٥ عاما 
يكــون أكثر احتياجا للنشــاط 
البدنــي لمــدة لا تقــل عــن ١٥٠

دقيقة على مدار الأسبوع، وهذا 
النشاط يؤدي إلى تحسين اللياقة 
الوظيفيــة وتحســين الصحة 
العقليــة والمزاجيــة، وحــرق 

الدهون، وتحسين أداء القلب.
٨ - النــوم.. دواء: لا يمكــن أن 
يعيش الإنســان بصحة جيدة 
إذا لــم يحصل على كفايته من 
النــوم، فالنوم له فوائد كثيرة 
لجسم الانسان منها أنه يقوي 
الدماغ،  الذاكرة، ويحسن عمل 
ويساعد على التركيز، ويزيد من 
نشاط الجهاز المناعي، ومن ثم 
يكون له دور في حماية الجسم 
من كثيــر من الأمراض، كما أن 
للنوم دورا في تنظيم مستويات 
السكر في الدم، وتجديد الخلايا 
بسبب زيادة إنتاج البروتينات 
المســؤولة عــن نمــو الخلايــا 
وتعويــض التالــف منها، وفي 
الوقت نفسه فإن الشخص الذي 
لا يحصل على كفايته من النوم 
يشعر بالقلق والتوتر، وقد ثبت 
أن هناك علاقــة بين النوم لمدة 
تقل عن ســبع ساعات كل ليلة 

بصفة منتظمة وبين سوء الحالة 
الصحية.

٩ - العيش في الوقت الحاضر 
والصمت.. دواء: كيف نستطيع 
الســعادة  أن نعيــش لحظــة 
ونستمتع بها.. إذا استطعنا أن 
نفعل ذلك فإننا نصنع لأنفسنا 
مســتقبلا أجمــل وأرحب. عند 
استمتاعنا باللحظات الجميلة 
سوف نبعد عن أنفسنا احتمالات 
الخوف والقلق. وليس العيش 
في لحظات الســعادة بالشيء 
الصعب حدوثه، فقد تكون هذه 
اللحظات عملا جيدا قمت به، أو 
زيارة لقريب انقطعت عنه مدة 
طويلة، أو القيام بعمل إيجابي 
تجاه المجتمع الذي نعيش فيه.

كما أن للصمت فوائد صحية، 
لذلــك علينــا أن ندع لأنفســنا 
لحظات للتمتع بالهدوء، والصفاء 
الذهني، والابتعاد عن الضجيج 
وصخب الحياة، كما أن الصمت 
وعدم التفكيــر بالماضي وعدم 
القلق من المستقبل باللحظات 
الحالية كل ذلك يسمح للدماغ 
بتجديــد نفســه، واســتعادة 

وظائفه المعرفية.
١٠ - الضحــك.. دواء: للضحك 
أهمية كبيرة للإنسان، وقد بينت 
دراســات عديــدة أن للضحــك 
آثارا جيدة في تنشيط أعضاء 
الجسم، حتى قيل: إن الضحك 
يعد أفضل دواء، فكون الضحك 
يحدث فــي أثناء الزفير عندها 
تكون الحبال الصوتية مغلقة 
جزئيــا، ممــا ينشــط عضلات 
الجهاز التنفسي، ويكون كما لو 
كان الإنسان يقوم بإجراء تمارين 
رياضية للعضلات، والرئتين، 
والقلــب، كما أن الضحك يعزز 
إفراز هرمون الدوبامين الذي يقلل 
التوتــر، والقلق، وكذلك زيادة 
مستوى هرمون الأندروفين الذي 
يمنح الجسم الشعور بالسعادة، 
والعافيــة، كما يزيــد الضحك 
عدد الخلايا المنتجة للأجســام 
المضادة، مما يــؤدي إلى نظام 
مناعة قــوي. والغريب أنه قد 
وجد أن الضحك لمدة (١٥- ١٠) 
دقيقــة يوميا يمكــن أن يحرق 
ما يقرب من ٤٠ سعرا حراريا، 
وهذا يعني فقــد من ثلاثة إلى 
أربعة كيلــو جرامات في العام 

من وزن الجسم.

١١ - التمارين الرياضية.. دواء: 
لا تعتمــد ممارســة التماريــن 
الرياضية الهوائية على العمر 
أو الوزن فهي مفيدة لكل الأعمار 
والأوزان، قد تكون تلك التمارين 
المشــي، أو ركــوب الدراجة، أو 
السباحة، وتؤدي تلك التمارين 
إلى فوائد صحية عديدة، منها 
مقدرة الشــخص على التنفس 
بعمــق، ممــا يؤدي إلــى زيادة 
كمية الأكسجين في الدم، ويوسع 
الدمويــة، وهــذا  الشــعيرات 
يؤدي إلى تدفق الدم أسرع إلى 
العضلات، كما تنشط التمارين 
الرياضيــة الجهاز المناعي، مما 
يجعــل الجســم أقــل عرضــة 
للإصابــة بنــزلات الأنفلونــزا 
التماريــن  أن  والرشــح، كمــا 
الرياضية تزيد اللياقة البدنية 
والقدرة على التحمل، مما يساعد 
على اللياقة والقدرة على الحركة 
عند التقدم بالسن، وعدم الشعور 
بالإرهاق، وهذا بدوره يؤدي إلى 
تحســين صحة القلب، والرئة، 
والعضــلات، وخفــض ضغط 
الدم، وتقويــة عضلات القلب، 
وعدم انسداد الشرايين، وتحسين 
الحالة المزاجية للفرد، والتخفيف 
من وطــأة الاكتئــاب، وتعزيز 

الاسترخاء وتحسن النوم.
١٢ - تناول الفواكه والخضراوات.. 
دواء: تعد القيمة الغذائية للفواكه 
والخضــراوات مــن أعلى القيم 
فهي من المصادر الغنية بكثير 
من العناصر الغذائية الضرورية 
للجسم، ومن أهمها الفيتامينات 
وبعــض المعــادن الأخــرى من 
مثــل: البوتاســيوم، والحديد، 
والكربوهيدرات، والكالسيوم، 
فالبوتاسيوم ضروري لتنظيم 
معــدل ضربات القلــب، كما أن 
الكالســيوم ضــروري لتقوية 
الأســنان وبناء العظــام ومنع 
هشاشــتها، ويســاعد الحديــد 
على نقل الأكســجين في مجرى 
الدم، والكربوهيدرات والألياف 
ضرورية لتعزيز وظائف الجهاز 
الهضمي. وللخضراوات أهمية 
خاصــة إذ أن وجــود أن مــادة 
الليكوبــين الموجودة في بعض 
الفواكــه والخضــراوات مثــل: 
الطماطم، والجزر يمكن أن تساعد 
في تحسين الرؤية وصحة العين، 
كما أن لها دورا كبيرا في حماية 

الرجــال من الإصابة بســرطان 
البروستاتا.

١٣ - المشي.. دواء: تعد رياضة 
المشي من أسهل الرياضات فمن 
الممكن ممارستها في أي وقت وأي 
مكان. وتمتاز رياضة المشي بأنها 
تحرك جميع العضلات مما يؤدي 
إلى تدفق الدم إلى جميع أنحاء 
الجسم، وينصح المختصون أن لا 
تقل مدة المشي عن ٣٠ دقيقة في 
اليوم. وقد أثبتت دراسة قام بها 
فريق من جامعة ستانفورد أن 
المشي يطور لدى الإنسان القدرة 
علــى التفكير الإبداعي بنســبة 
تصــل إلى٦٠٪، كما أن دراســة 
قام بها فريق من جامعة جنوب 
كارولينــا أثبتــت أن من يقوم 
بالمشــي نصف ساعة في اليوم 
ولمدة خمســة أيام في الأسبوع 
ينخفض لديه احتمال الإصابة 
بالجلطة القلبية بنسبة٤٠٪ عن 
الذين لا يمارسون رياضة المشي.
الــدرج.. دواء:  ١٤ - صعــود 
تعد رياضــة صعود الســلالم 
من الرياضــات التي بدأ الناس 
يقبلــون عليها مؤخــرا، ولهذه 
الرياضة أثر ســريع للحصول 
علــى اللياقــة البدنيــة وحرق 
الدهون، والمســاهمة في تقوية 
عضلات الساقين، كما أن مزاولة 
هذه الرياضة تحفز الجسم على 
إفــراز كميــة أكبر مــن هرمون 
الأندروفين الــذي تنتجه الغدة 
النخامية، وهذا يؤدي إلى شعور 
الفرد بالسعادة، إضافة إلى حرق 
عدد من السعرات الحرارية تصل 
إلى حوالي ٥٠٠ سعرة حرارية 
خلال ساعة واحدة، وهذا يعادل 
ثلاثة أضعاف ما يحرقه الجسم 
في أثناء المشــي. كما تقوم هذه 
الرياضة على تحفيز القلب على 
العمل بصورة أفضل من رياضات 

أخرى.
ويحذر المختصون كبار السن 
من الإفراط في استخدام السلالم 
لما له من آثار على المفاصل التي 
عــادة ما تضعف مع التقدم في 
الســن، كما يشكل اســتخدامه 
خطرا على الحوامل خاصة في 

الأشهر الثلاثة الأولى.
بقلم : أ.د.مرزوق يوسف الغنيم

الأمين العام المركز العربي لتأليف 
وترجمة العلوم الصحية

الابتعاد عن الغذاء غير الصحي المداومة على النشاط البدني اطعمة تساعد على إزالة السموم
الأمين العام للمركز العربي لتأليف وترجمة 
العلوم الصحية  د. مرزوق يوسف الغنيم

«مجموعة الساير» تحتفي بالفائزين في بطولة «هورايزن» التعليمية الإقليمية

احتفت مجموعة الساير بالفائزين في 
بطولة هورايزن التعليمية الإقليمية، التي 
أقيمت في جامعة الكويت بتاريخ ١ يونيو 
٢٠٢٦. ومن خلال رعايتها الاستراتيجية 
لهورايــزن التعليمية، دعمت مجموعة 
الساير تطوير القدرات التقنية للطلبة في 
مجالات الطاقة النظيفة، وتقنيات خلايا 
وقود الهيدروجين، والتصميم الهندسي، 
والعمل الجماعي، مؤكدة التزامها الراسخ 
بتمكين الشباب الكويتي وتعزيز ثقافة 

الابتكار.
ومنــذ انطلاق المبادرة فــي نوفمبر 
٢٠٢٥، خاض الطلبة المشــاركون رحلة 
تعليميــة ملهمــة بــدأت بالتعرف على 
 (RC) أساســيات المركبات اللاســلكية
العاملــة بالهيدروجــين، قبــل الانتقال 
إلى تصميم وهندسة وتطوير سيارات 
متكاملة تعمل بخلايا وقود الهيدروجين. 
وقــد توجــت جهودهــم بسلســلة من 
السباقات التنافسية وصولا إلى البطولة 
الإقليميــة، حيث أظهروا كفاءات تقنية 
متقدمــة، بالإضافة لمســتويات متميزة 
من الإبداع والتعاون والقدرة على حل 

المشكلات.
وأكد مبارك ناصر الســاير الرئيس 

كما تعكس هذه المبادرة الرؤية الأشمل 
لمجموعة الســاير في مجال الاستدامة. 
حيــث أوضــح محمد ناصر الســاير - 
عضو مجلس الإدارة التنفيذي ورئيس 
لجنة الاستدامة في مجموعة الساير، بأن 
الاســتدامة تتجاوز المسؤولية البيئية 
لتشمل الاســتثمار في الأجيال القادمة 
وتمكــين الشــباب بالمعرفــة والمهارات 
والفــرص اللازمة لإحــداث أثر إيجابي 

أبــو ظهر - مدير أعمــال أول مجموعة 
لكــزس، عن فخره بدعم مبادرة تواكب 
التزام لكزس بالابتكار والتميز. وأكد أن 
تشجيع الطلبة على التفاعل مع تقنيات 
الطاقة النظيفة لا يسهم فقط في تعزيز 
حلول التنقل المســتدام، بل يدعم أيضا 
مستقبل التعليم والتطور التكنولوجي 
في دولة الكويت. وفي هذا السياق، أكد 
نهاد الحاج علي - مدير مجموعة التميز 

التنفيــذي لمجموعــة الســاير، أن هذه 
الرعاية هي أكثر من مجرد دعم لمسابقة 
تعليمية، مشيرا إلى أن التعاون مع كلية 
العلوم في جامعة الكويت، والهيئة العامة 
للشــباب، ووزارة التربية، وهورايزن 
التعليمية بمثابة المساهمة في إعداد جيل 
جديد متميز من المهندسين والمبتكرين 
والقــادة لبناء مســتقبل أفضــل لدولة 

الكويت.

في المجتمع. وأضاف أن رعاية المواهب، 
وتشجيع التعلم المستمر، وتعزيز ثقافة 
الابتــكار تمثل ركائز أساســية في قيم 
المجموعة، مشــيرا إلى أن التحول الذي 
شهده الطلبة من متعلمين إلى مبتكرين 
قادرين على الإنجاز يعكس الأثر العميق 
للتعليم والتعاون في إعداد قادة المستقبل 

في الكويت.
مــن جانبه، أعــرب محمــود محمد 

المؤسســي، أن مشاركة هذه الفرق على 
الساحة الدولية تعكس الإمكانات الواعدة 
للشــباب الكويتي وقدرتهم على قيادة 
مسيرة الابتكار والاستدامة والتميز بما 

يتجاوز الحدود المحلية.
واختتــم الحدث بســباق حماســي 
ومنافســات متميزة، إلى جانب كلمات 
ملهمة من الشــركاء المشــاركين، وحفل 
لتكــريم الطلبــة المشــاركين والاحتفاء 
بإنجازاتهم. وقد عكســت هذه المحطات 
روح التعاون الوثيق بين جميع الأطراف 
المعنيــة ورؤيتهم المشــتركة للنهوض 
بالتعليــم والابتــكار والاســتدامة فــي 

الكويت.
ومع احتفاء مجموعة الساير بإنجازات 
جميع المشــاركين، فإنها تتقدم بخالص 
الشــكر والتقدير للمنظمــين والمعلمين 
والداعمــين الذيــن أســهمت جهودهــم 
وتفانيهــم في نجاح بطولــة هورايزن 

التعليمية الإقليمية. 
كما تتقدم المجموعة بالتهنئة للفرق 
الفائزة التي ســتمثل دولة الكويت في 
بطولــة هورايزن المقبلة في سويســرا 
الشهر القادم، حيث ستتنافس إلى جانب 

فرق من مختلف أنحاء العالم.

مؤكدة التزامها الراسخ بتمكين الشباب الكويتي وتعزيز ثقافة الابتكار

تكريم الفرق الفائزةنهاد الحاج علي وصلاح محمد يتسلمان التكريم

جانب من الحضورسباق حماسي ومنافسات متميزة

صورة جماعية للفريق الفائز


