


barwabankgroup barwabankqatar barwabankqatar 800 8555
barwabank.com

تطبيق واحد،
ميزات متنوّعة

إجراء السّحب النقدي 
بدون بطاقة

فتح حساب جديد

الاطلاع على  الكشوفات

دفع الفواتير
أوريدو - كهرماء - فودافون

استبدال نقاط الولاء

تحويل الأموال بواسطة
“ويسترن يونيون”

إنشاء ومراجعة التعليمات 
المستديمة 

إدارة بطاقتك المصرفية
تفعيل - إلغاء تفعيل -

تغيير الرقّم السّري

فتح حساب مصرفي

حجز المواعيد لزيارة الفرع

  IBAN الاطلاع على رقم ال
الخاص بك ومشاركته

تحويل المبالغ النقّدية من 
بطاقتك الائتمانيةّ

التقدم بطلب الحصول 
على تمويل 

إدارة “حساب أبنائك” من 
خلال حسابك الشّخصي

إصدار وإعادة إصدار 
البطاقة الائتمانية

حمّل 
تطبيق بنك بروة

BB_MOBILE APP AD_AR_210X297MM_20200206.indd   1BB_MOBILE APP AD_AR_210X297MM_20200206.indd   1 06/02/2020   11:1706/02/2020   11:17



المحتــــويات
مجلة دورية تعنى بشؤون وقضايا كبار السن 

تصدر عن مركز تمكين ورعاية كبار السن »إحسان«
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مبارك بن عبدالعزيز آل خليفة
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إحسان يطلق خدمة 
" شاورني عن 

بعد " للاستشارات 
الاجتماعية 
والنفسية.
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براحة إحسان

تحت شعار "عين 
الله ترعاكم"، 
إحسان ينظم 

فعاليات توعوية 
خلال شهر 

رمضان

براحة إحسان

تدشين مبادرة 

"لبيه" لتوصيل 

احتياجات 

المسنين
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قواعد النشر في إحسان 	

أن تكون المادة لها صلة بمواضيع المسنين وأن تكون مخصصة لمركز  	•
تمكين ورعاية كبار السن ولم تنشر من قبل وتكون مطبوعة ومصححة 

لغوياً
يمكن إرسالها على الفاكس أو البريد الالكتروني الخاص ب إحسان.  	•

ألا تزيد المادة عن )350 كلمة( و لا تقل عن )250 كلمة(. 	•
يحق للَجنة المشرفة على إحسان قبول أو رفض أي مادة دون إبداء الأسباب. 	•

لا يحق للكاتب استرجاع المادة في حالة عدم نشرها. 	•
المقالات المنشورة تعبر عن آراء كُتابها ولا تعبر بالضرورة عن توجهات  	•

المجلة.

ooerdoo تقدم 
هدايا رمضان 

لضيوف مركز 
إحسان

التباعد الاجتماعي 
إجراء احترازي للوقاية 

من كورونا

20

13

١٦

٣٢

مجالس الرواد

الملف الطبي الرعاية المنزلية٢٨

على المحمود: بدعوات كبار 
السن يصرف الله البلاء والوباء 

والكوارث 

أمراض اللثة والأسنان قد تؤدي 
للإصابة بالقلب والسكري                                 

رهام محمد: مشاركتي 
مع فريق إحسان التطوعي 

ساعدني اجتماعياً

تجربة متطوع

براحة إحسان



؟إعلان



إحسان 
سندكم، وعين 

الله ترعاكم 

ة
ال

مق

مبارك بن عبد العزيز آل خليفة
المدير التنفيذي

      مع استمرار الإجراءات الاحترازية للحد من انتشار فيروس 
تمكين  مركز  في  نحرص  البلاد،  في  )كوفيد-19(  كورونا 
المؤسسة  مظلة  تحت   - )إحــســان(  السن  كبار  ورعــايــة 
الرامية  جهودنا  تعزيز  على   - الاجتماعي  للعمل  القطرية 
لمساعدة وخدمة كبار السن، وتقديم كافة أشكال الدعم 
لهم،  والترفيهي  والرياضي  والطبي  والاجتماعي  النفسي 
الاشتراطات  مراعاة  مع  الراهنة  الظروف  ظل  في  خاصة 

الصحية اللازمة. 
        ويعمل مركز إحسان على قدم وساق من أجل الحفاظ 
السن  لكبار  الجودة  عالية  خدمات  تقديم  استمرار  على 
  ،)19- )كوفيد  جائحة  خطر  من  وقايتهم  بهدف  بالدولة؛ 
بإعادة  سندكم«  »إحسان  شعار  تحت  المركز  قام  حيث 
تفعيل خدمة »شاورني«، وهي عبارة عن خط هاتفي مساند 
ــاد  والإرش الاجتماعية  الاستشارات  لتقديم  السن؛  لكبار 
وأخصائيين  متخصصة  كـــوادر  بواسطة  لهم  النفسي 
مركز  وجهود  خطة  ضمن  وذلــك  ونفسيين،  اجتماعيين 
إحسان  لتوفير الدعم الاجتماعي والنفسي، ورفع معنويات 
مكالماتهم  استقبال  عبر  ــك  وذل وأســرهــم،  السن  كبار 
العربية  باللغتين  للخدمة  المخصصة  الهواتف  أرقام  على 
إلى  استفساراتهم، وتوجيههم  على  للرد  والإنجليزية؛ 
تناسب  التي  المتخصصة  الحكومية  الساخنة  الخطوط 
في  السن  كبار  مع  تواصل  قناة  وفتح  الصحية،  حالتهم 
إحسان؛  خدمات  بباقة  وتعريفهم  المحلي،  المجتمع 

لتمكين ورعاية وتوفير أفضل الخدمات لآبائنا وأمهاتنا.
      ويقدم الفريق المختص الاستشارة الاجتماعية أو الإرشاد 
الوقت  في  الإجراءات  ويتخذ  وأسرته،  السن  لكبير  النفسي 
مع  المختصة،  للجهة  المتصل  بتوجيه  يقوم  أو  المناسب 

مضمونها؛  وإيجابية  المكالمة  وسرية  خصوصية  مراعاة 
لأن الهدف الرئيسي منها هو بث الطمأنينة ورفع معنويات 
من  الــصــادرة  بالبيانات  وتزويدهم  وأســرهــم،  السن  كبار 
الصحيحة  وبالمعلومات  المعنية،  الحكومية  الجهات 
كوفيد-19  فيروس  بشأن  الدولية  الجهات  من  والمعتمدة 
حتى لا يتعرضوا للشائعات التي قد تزيد من قلقهم او تؤثر 
سلباً على حالتهم النفسية.  ونأمل أن تسهم هذه الخدمة 
السن  لكبار  اللازم  والاجتماعي  النفسي  الدعم  تقديم  في 

وأسرهم.
بالتعاون  المركز  نظم  أيضاً،  التوعوية  جهودنا  وضمن        
الدينية  المجالات  مختلف  في  المتخصصين  من  عدد  مع 
خلال  السن  لكبار  توعوية  حملة  والشعر،  النفسية  والصحة 
شهر رمضان المبارك الماضي تحت شعار »عين الله ترعاكم« 
مسابقة  على  اِشتملت  الاجتماعي  التواصل  وسائل  عبر 
منوعة؛  وترفيهية  رياضية  وفعاليات  دينية  وبرامج  ترفيهية 
وإيصال  السن،  لكبار  الدعم  أشكال  كافة  تقديم  بهدف 
الشهر  خلال  مجتمعية  شريحة  لأكبر  المركز  وقيم  رسالة 
وتفاعلًا  تجاوباً  الفعاليات  هذه  لاقت  الله  وبحمد  الفضيل، 

ملحوظاً من مختلف فئات المجتمع ولاسيما كبار السن. 
     وتم خلال الحملة الرمضانية تعزيز التواصل عن بُعد مع 
النهارية؛  إحسان  أندية  مختلف  إلى  المُنتسبات  الأمهات 
تشجيعهن  بهدف  وذلك  أمهاتنا«،  »طبخات  برنامج  لتقديم 
واستمرار التواصل معهن، وحثهن على ممارسة هواياتهن، 
وتم إنتاج الحلقات عن بُعد، وحسب إمكانيات الأمهات في 
للدورات  تفعيلا  وذلك  الذكية،  الهواتف  طريق  عن  التصوير 
التدريبية التي نظمها المركز لكبار السن من الآباء والأمهات 

حول كيفية استخدام الهواتف الذكية.
     ونسعى في مركز إحسان إلى ديمومة التواصل مع كبار 
السن، وتقديم كافة أشكال الدعم اللازم لهم من جميع 
النواحي الصحية والنفسية والاجتماعية، وتشجيعهم على 
الفترة  لتجاوز  والأمــل؛  بالصبر  والتحلي  والنشاط،  الحركة 
العالم  يعيشها  التي  الراهنة  ــاع  الأوض ظل  في  الحالية 

بسبب جائحة كورونا. 
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تهدف لتوصيل احتياجات المسنين بالتعاون 
مع وزارة الثقافة والرياضة 

إطلاق مبادرة »لبيه« لوقاية كبار 
السن من فيروس كورونا

ن
سا

إح
ة 

اح
بر

     فـــي إطـــار التكامـــل بيـــن الجهـــات التابعـــة لـــوزارة 
ـــن  ـــة والرياضـــة، وبالتعـــاون مـــع مركـــز تمكي الثقاف
ورعايـــة كبـــار الســـن )إحســـان( ومختلـــف أجهـــزة 
ــارة  ــه«، وهـــي عبـ ــادرة »لبيـ ــاق مبـ ــة تـــم إطـ الدولـ
ــن  ــن مـ ــباب المتطوعيـ ــن الشـ ــدد مـ ــام عـ ــن قيـ عـ
ـــواد  ـــل الم ـــي، بتوصي ـــل التطوع ـــر للعم ـــز قط مرك
الاحتياجـــات  مـــن  وغيرهـــا  الضروريـــة  الأساســـية 
اليوميـــة لكبـــار الســـن الذيـــن لا يســـتطيعون القيـــام 
بتأميـــن هـــذه المـــواد بأنفســـهم والمســـجلين 
ـــر«. ـــك مـــن خـــال مركـــز »موات بمركـــز إحســـان، وذل

ــا  ــل آبائنـ ــا بجميـ ــادرة اعترافًـ ــذه المبـ ــي هـ       وتأتـ
وأمهاتنـــا، وصونـــاً لكرامتهـــم، وتعزيـــزًا للإجـــراءات 
الاحترازيـــة ومتطلبـــات الحجـــر الصحـــي التـــي أقرتهـــا 
الدولـــة؛ للوقايـــة مـــن انتشـــار هـــذا الوبـــاء، ولتأكيـــد 
الالتـــزام  خـــال  مـــن  المجتمعيـــة  المســـؤولية 

ــة. ــراءات الوقائيـ بالإجـ
تكاتف فئات المجتمع

     وصـــرح الســـيد حســـين 
إدارة  مديـــر  الكبيســـي 
الشـــبابية  الشـــؤون 
ـــة والرياضـــة  ـــوزارة الثقاف ب
المبـــادرة  هـــذه  بـــأن 
تحمـــل مجموعـــة مـــن 
ترغـــب  التـــي  القيـــم 
الـــوزارة فـــي ترســـيخها 
ومنهـــا  الشـــباب  لـــدى 

والاحتـــرام  التعـــاون 
الكرامـــة  وتقديـــر 
وضـــرورة  الإنســـانية، 
فئـــات  تكاتـــف 
وقـــت  المجتمـــع 
ومســـاعدة  الأزمـــات 
وغيـــر  الســـن،  كبـــار 
القيـــم  مـــن  ذلـــك 
مشـــيرًا  الســـامية، 
إلـــى أن الـــوزارة تحـــرص 
إثـــراء  علـــى  دائمـــا 
الشـــبابي  الميـــدان 
التـــي  بالأنشـــطة 

مـــن شـــأنها إفادتهـــم وتطويـــر أدواتهـــم وإثـــراء 
وجدانهـــم بالقيـــم النبيلـــة، وأكـــد علـــى أن مبـــادرة 
لبيـــه تأتـــي كحلقـــة ضمـــن سلســـلة مـــن الأنشـــطة 
الشـــبابية التـــي لـــن تتوقـــف ميدانيًـــا أو مـــن خـــال 
ـــا  ـــة كورون ـــل أزمن ـــي ظ ـــة ف ـــد، خاص ـــن بُع ـــل ع العم

. ليـــة لحا ا
روح التعاون

     مـــن جهـــة أخـــرى قـــال الســـيد مبـــارك بـــن عبـــد 
العزيـــز آل خليفـــة المديـــر التنفيـــذي لمركـــز تمكيـــن 
ورعايـــة كبـــار الســـن )إحســـان( أن هـــذه المبـــادرة 
هـــي ترجمـــة فعليـــة لـــروح التعـــاون البنّـــاء بيـــن 
مؤسســـات الدولـــة، وترســـيخ فعّـــال للمســـئولية 
الاجتماعيـــة التـــي تحـــرص كل الجهـــات والأفـــراد 

مبارك آل خليفة :
 المبادرة تسهم في إشراك أفراد المجتمع في خدمة كبار السن

حسين الكبيسي: 
تعزيـــز قيـــم التعـــاون والاحتـــرام والكرامـــة الإنســـانية، وتكاتـــف فئـــات 

المجتمـــع وقـــت الأزمـــات.
ناصر الكواري:

ـــر يوفـــر الســـيارات والســـائقين لنقـــل المســـتلزمات الغذائيـــة   مركـــز موات
والمنزليـــة بمرافقـــة المتطوعيـــن.

خاص-إحسان

السيد حسين الكبيسي 
مدير إدارة الشؤون الشبابية

 بوزارة الثقافة والرياضة

مبـــارك بـــن عبـــد العزيـــز آل خليفـــة 
المديـــر التنفيـــذي لمركـــز )إحســـان(
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ــن  ــرها بيـ ــا ونشـ ــى تفعيلهـ علـ
ــع. ــراد المجتمـ أفـ

     وأثنـــى آل خليفـــة علـــى فكـــرة 
ــأنها أن  ــن شـ ــي مـ ــادرة التـ المبـ
تعلـــي مـــن شـــأن التكافـــل بيـــن 
أفـــراد المجتمـــع وتحقـــق الأهـــداف 
فـــي  وتســـهم  المنشـــودة 
فـــي  المجتمـــع  أفـــراد  إشـــراك 
كافـــة  خدمـــة  علـــى  العمـــل 
فئـــة  رأســـها  وعلـــى  فئاتـــه 
كبـــار الســـن الذيـــن يســـتحقون 
علـــى  لهـــم  الجميـــل  رد  منّـــا 
تضحيـــات  مـــن  قدمـــوه  مـــا 

ومجتمعهـــم. لوطنهـــم 
التنفيـــذي  المديـــر  وقـــال        
المركـــز  إن  إحســـان  لمركـــز 
وكافـــة منتســـبيه علـــى أتـــم 
اســـتعداد للعمـــل علـــى دعـــم 
ــة  ــادرة المباركـ ــذه المبـ مثـــل هـ
التـــي نســـأل الله أن تعـــم بهـــا 
مـــن  وأمهاتنـــا  لآبائنـــا  الفائـــدة 

كبـــار الســـن.

جهود المتطوعين
   بـــدوره أوضـــح الســـيد معيـــض 
مركـــز  رئيـــس  القحطانـــي 
أن  التطوعـــي  للعمـــل  قطـــر 
فـــي  ســـيتمثل  المركـــز  دور 
اســـتقبال الطلبـــات مـــن مركـــز 
إحســـان، ثـــم القيـــام بشـــرائها 
التجاريـــة،  المجمعـــات  مـــن 
مـــن  ذلـــك  بعـــد  وتوصيلهـــا 
بالســـيارات  المتطوعيـــن  خـــال 
التـــي ســـيوفرها مركـــز مواتـــر، 
مؤكـــداً أن اســـتراتيجية العمـــل 
تلـــك  إيصـــال  علـــى  تعتمـــد 
الطلبـــات بالطريقـــة الصحيحـــة 

لكبـــار الســـن بعـــد تعقيمهـــا 
فـــي إطـــار الحـــرص علـــى الصحـــة 
العامـــة وبغـــرض تســـهيل الأمـــور 
والعمـــل  المســـنين،  علـــى 
ـــي البقـــاء  علـــى مســـاعدتهم ف
تعريضهـــم  وعـــدم  بالمنـــزل 

ـــر  ـــق توفي ـــاء عـــن طري لأخطـــار الوب
احتياجاتهـــم أمـــام بـــاب المنـــزل.
      وأعرب القحطاني عن ســـعادته 
للعمـــل بـــروح الفريـــق والاجتهـــاد 
فـــي تســـخير إمكانيـــات الدولـــة 
لتجـــاوز الأزمـــة وتخفيـــف آثارهـــا، 
مؤكـــداً أن مركـــز قطـــر للعمـــل 
فـــي  جهـــداً  يدخـــر  لا  التطوعـــي 
التعـــاون مـــع مختلـــف الجهـــات 
أفضـــل  لتقديـــم  والمؤسســـات 
العمـــل  ميـــدان  فـــي  الخدمـــات 

والتطوعـــي. الاجتماعـــي 
مركز مواتر

     مـــن جانبـــه أكـــد ناصـــر ســـعدون 
الكـــواري - أميـــن ســـر مركـــز مواتـــر 
بتوفيـــر  ســـيقوم  المركـــز  أن 
لتوفيـــر  والســـائقين  الســـيارات 
المســـتلزمات  نقـــل  مهمـــة 
بمرافقـــة  والمنزليـــة  الغذائيـــة 
ســـيأتون  الذيـــن  المتطوعيـــن 
مـــن  الســـن  كبـــار  بمتطلبـــات 
إلـــى  التجاريـــة  المجمعـــات 
منازلهـــم. ولفـــت الكـــواري إلـــى 

أن أهـــم مـــا يميـــز الحملـــة روح 
العمـــل الجماعـــي التـــي تعكـــس 
ـــع  ـــات المجتم ـــف فئ ـــف مختل تكات
ـــم علـــى  القطـــري وحرصهـــم الدائ
ـــد، مـــا يؤكـــد  ـــداً بي تجـــاوز الأزمـــات ي
أننـــا مـــا زلنـــا بخيـــر، لأننـــا إخـــوة 
وفـــي  بعضـــاً.  بعضنـــا  نكمـــل 
ختـــام كلمتـــه تمنـــى أن تعـــود 
الأمـــور لمـــا كانـــت عليـــه، ســـائلاً 
الله عـــز وجـــل ان يرفـــع عنـــا هـــذا 
البـــاء والوبـــاء فـــي أقـــرب وقـــت.  

قاعدة بيانات كبار السن
     وتعتمـــد آليـــة التنفيـــذ علـــى 
توزيـــع دقيـــق لـــأدوار بيـــن الشـــركاء 
إحســـان  مركـــز  يقـــوم  حيـــث 
بتوفيـــر قاعـــدة بيانـــات كبـــار الســـن 
ــد  ــة لتحديـ ــالات اللازمـ ــراء الاتصـ وإجـ
يقـــوم  أن  علـــى  الاحتياجـــات 
ــي  ــل التطوعـ ــر للعمـ ــز قطـ مركـ
بتوفيـــر متطوعيـــن مـــن الشـــباب 
الأساســـية  المـــواد  لإيصـــال 
والاحتياجـــات لكبـــار الســـن وذلـــك 
مواتـــر  مركـــز  مـــع  بالتنســـيق 
النقـــل  معـــدات  يوفـــر  الـــذي 
والســـائقين، علمـــاً بـــأن الفئـــات 
ــة هـــم  ــن الحملـ ــتهدفة مـ المسـ
كبـــار الســـن المســـجلين بمركـــز 
لديهـــم  ليـــس  ممـــن  إحســـان 
احتياجاتهـــم،  يقضـــي  معيـــل 
مـــن  أبناؤهـــم  يعمـــل  ومـــن 
العســـكريين والأطبـــاء فـــي خدمـــة 
الظـــروف.  هـــذه  خـــال  الوطـــن 
ـــز  ـــة تحفي ـــداف الحمل ـــرز أه ـــن أب وم
ثقافـــة العمـــل التطوعـــي لـــدى 
وتكريـــس  القطـــري،  الشـــباب 
قيـــم التضامـــن والتعـــاون داخـــل 
ودعـــم  القطـــري،  المجتمـــع 
المجتمعيـــة  المســـؤولية 
شـــبابية  ممارســـة  وجعلهـــا 
والهويـــة  المواطنـــة  عـــن  تعبـــر 
الوطنيـــة، وحمايـــة كبـــار الســـن 
مـــن عـــدوة انتشـــار وبـــاء كورونـــا، 
المســـنين  كرامـــة  وصـــون 
ـــوا  ـــا قام ـــم وم ـــراف بجميله والاعت
هـــذا  بنـــاء  مســـيرة  فـــي  بـــه 

الوطـــن.

       ناصر الكواري:
المبادرة للاعتراف بجميل 

آبائنا وأمهاتنا وصونا 
لكرامتهم وتعزيزًا 

للإجراءات الاحترازية.

ناصر سعدون الكواري
 أمين سر مركز مواتر

معيض القحطاني 
رئيس مركز قطر للعمل التطوعي
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ـــندكم«،   ـــان س ـــعار »إحس ـــت ش تح
ورعايـــة  تمكيـــن  مركـــز  أعلـــن 
عـــن  إحســـان«   « الســـن  كبـــار 
ــاورني«  ــة »شـ ــادة تفعيـــل خدمـ إعـ
، وهـــي عبـــارة عـــن خـــط هاتفـــي 
وأوضـــح  الســـن،  لكبـــار  مســـاند 
المركـــز أنـــه فـــي إطـــار جهـــوده 
ســـيتم  الســـن  كبـــار  لدعـــم 
الاجتماعيـــة  الاستشـــارات  تقديـــم 
خدمـــة  عبـــر  النفســـي  والإرشـــاد 
كـــوادر  »شـــاورني«،وتخصيص 
متخصصـــة للـــرد علـــى استفســـارات 
الهاتـــف. عبـــر  الســـن   كبـــار 
ــد  ــن عبـ ــارك بـ ــيد مبـ ــرح السـ     وصـ
ـــر التنفيـــذي  ـــز آل خليفـــة المدي العزي
لمركـــز إحســـان أن المركـــز  يعمـــل 
علـــى قـــدم وســـاق فـــي ســـبيل 
تقديـــم  اســـتمرار  علـــى  الحفـــاظ 
لكبـــار  الجـــودة  عاليـــة  خدمـــات 
ــة فـــي ظـــل  ــة، خاصـ ــن بالدولـ السـ
الظـــروف الراهنـــة؛ بهـــدف المعاونـــة 
فـــي الوقايـــة مـــن خطـــر جائحـــة) 
الهـــدف  أن  (، موضحـــاً   19 كوفيـــد 
ـــات  ـــم خدم ـــو تقدي ـــة ه ـــن الخدم م
الاجتماعـــي  والدعـــم  المشـــورة 
ــار  ــات كبـ والنفســـي لرفـــع معنويـ
عبـــر  وذلـــك  وأســـرهم  الســـن 
علـــى  مكالماتهـــم  اســـتقبال 
المخصصـــة  الهواتـــف  أرقـــام 
العربيـــة  باللغتيـــن  للخدمـــة 
علـــى  للـــرد  والإنجليزيـــة 

وتوجيههـــم  استفســـاراتهم،  
الســـاخنة  الخطـــوط  إلـــى 
التـــي  المتخصصـــة  الحكوميـــة 
تناســـب حالتهـــم الصحيـــة، وفتـــح 
قنـــاة تواصـــل مـــع كبـــار الســـن فـــي 
وتعريفهـــم  المحلـــي  المجتمـــع 
ـــداً أن  ـــان، مؤك ـــات إحس ـــة خدم بباق
اســـتقبال الاتصـــالات يتـــم  مـــن قبـــل 
أخصائييـــن اجتماعييـــن ونفســـيين 
مـــن المركـــز، موضحـــا أن الفريـــق 
الاستشـــارة  يقـــدم  المختـــص 
النفســـي  الإرشـــاد  أو  الاجتماعيـــة 
ويتخـــذ  وأســـرته،  الســـن  لكبيـــر 
الإجـــراءات فـــي الوقـــت المناســـب 
المتصـــل  بتوجيـــه  يقـــوم  أو  
للجهـــة المختصـــة مؤكـــداً علـــى 
المكالمـــة  وســـرية  خصوصيـــة 
الهـــدف  لأن  وإيجابيـــة مضمونهـــا 
بـــث  هـــو   منهـــا  الرئيســـي 
الطمأنينـــة ورفـــع معنويـــات كبـــار 
الســـن وأســـرهم ،وأكـــد آل خليفـــة 
ــة  ــل علـــى الخدمـ ــق العامـ أن الفريـ
بالبيانـــات  بالاســـتعانة   يقـــوم 
الصـــادرة مـــن الجهـــات الحكوميـــة 
المعنيـــة والمعلومـــات الصحيحـــة 
المتوافـــرة مـــن الجهـــات الدوليـــة 
فيـــروس  شـــأن  فـــي  المعتمـــدة 
غيـــر  والمعلومـــات   ١٩ كوفيـــد- 
ـــكار  ـــوش أف ـــد تش ـــي ق ـــة الت الدقيق
كبـــار الســـن وتزيـــد مـــن قلقهـــم.  
وقـــال نحـــن حريصـــون علـــى الحـــذر 

مـــن مناقشـــة أي أمـــور تســـتدعي 
أو  صحـــي  عـــاج  أو  تشـــخيص 
هـــذه  بإحالـــة  ونقـــوم  نفســـي، 
الطبيـــة  الجهـــات  إلـــى  الأمـــور 
التابعـــة لـــوزارة الصحـــة العامـــة.     
التنفيـــذي  المديـــر  وأوضـــح 
لإحســـان أن هنـــاك جلســـات دوريـــة 
لمقدمـــي الخدمـــة يتـــم خلالهـــا 
تبـــادل الخبـــرات والتحديـــات التـــي 
ـــار  ـــام المستش ـــا ق ـــم كم واجهته
الاجتماعـــي للمركـــز ومجموعـــة 
المتخصصيـــن  الأســـاتذة  مـــن 
مقدمـــي  )متطوعين( بتدريـــب 
ـــارات  ـــة مه ـــى مجموع ـــة عل الخدم
أساســـية مثـــل الإســـعاف الأولـــي 
الاســـتماع  ومهـــارات  النفســـي 
ومنهجيـــات وتقنيـــات الاستشـــارة 
)الاجتماعيـــة والنفســـية( وكيفيـــة 

التعامـــل مـــع كبـــار الســـن. 
أهميـــة  عـــن  خليفـــة  آل   وأعـــرب 
حتـــى  الخدمـــة  لهـــذه  الترويـــج 
يســـتفيد منهـــا أكبـــر عـــدد مـــن 
مـــن  والمقيميـــن  المواطنيـــن 
ــا  ــرهم،  موضحـ ــن وأسـ ــار السـ كبـ
أن الأرقـــام التـــي تـــم تخصيصهـــا 
شـــاورني   خدمـــة  لتقديـــم 
و    66724929 و   66722026

66713878 مضيفـــا أن المركـــز قـــام 

بتوفيـــر رقـــم للناطقيـــن باللغـــة 
66893755 وهـــو  الإنجليزيـــة 

كوادر متخصصة للرد على استفسارات كبار السن عبر الهاتف.

إحسان يطلق خدمة » إحسان يطلق خدمة » شاورنيشاورني « لتقديم  « لتقديم 
الاستشارات الاجتماعية والنفسية لكبار الاستشارات الاجتماعية والنفسية لكبار 

السن وأسرهمالسن وأسرهم
مبارك آل خليفة : »إحسان سندكم « شعار الخدمة لبث  الطمأنينة ورفع 

معنويات كبار السن وأسرهم .
خاص-إحسان
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كبار  ــة  ــاي ورع تمكين  مــركــز  نــظــم     
خلال  توعوية  حملة  )إحــســان(  السن 
"عين  شعار  تحت  المبارك  رمضان  شهر 
التواصل  وســائــل  عبر  تــرعــاكــم"،  الله 
رسالة  إيصال  بهدف  وذلك  الاجتماعي، 
مجتمعية  شريحة  لأكبر  المركز  وقيم 

خلال الشهر الفضيل.
البرامج  من  عــددًا  الحملة  تضمنت      
في  تسهم  والتي  السن  بكبار  الخاصة 
التي  والــرعــايــة  التمكين  بــرامــج  تعزيز 
بنشرها  المركز  وقام  المركز،  يقدمها 
ضمن  الاجتماعي  التواصل  وسائل  عبر 

ــوال شهر  ــج يــومــيــة اســتــمــرت طـ ــرام ب
رمضان المبارك.

بن  مــبــارك  السيد   ــال  ق ناحيته  مــن     
التنفيذي  المدير  خليفه،  آل  عبدالعزيز 
حرص  الــمــركــز  أن  إحــســان"    " لمركز 
متنوعة  وأنشطة  برامج  تقديم  على  
كافة  مع  تتوافق  حتى  الحملة؛  ضمن 
اهتمامات  كبار السن من الذكور والإناث، 
مع  بالتعاون  كانت  الحملة  أن  وأوضــح 
مختلف  فــي  المتخصصين  مــن  ــدد  ع
النفسية  والصحة  الدينية   المجالات 
تم  حيث  والشِعر،  الطبيعي  والــعــاج 

التعاون مع فضيلة الشيخ يوسف عاشير 
برنامج  " خواطر" وهو  برنامج  الذي قدم 
دينية  مواضيع  خلاله  من  قدم  ديني 
حول كبار السن، كما تم تعزيز التواصل 
إلى  المُنتسبات  الأمهات  مع  بُعد  عن 
لتقديم  النهارية  إحسان  أندية  مختلف 
أنه  مضيفاً  أمهاتنا"،  طبخات   " برنامج 
الأمهات  بمشاركة  برنامج  تخصيص  تم 
بإحسان  النهارية  ــنــوادي  ال منتسبات 
بهدف  وذلك  أمهاتنا"؛  "طبخات  بعنوان 
معهن،  التواصل  واستمرار  تشجيعهن 
وحــثــهــن عــلــى مــمــارســة هــوايــاتــهــن، 

تحت شعار "عين الله ترعاكم" عبر وسائل التواصل الاجتماعي

إحسان ينظم فعاليات توعوية 
لكبار السن خلال شهر رمضان

الفعاليات اشتملت على مسابقة ترفيهية وبرامج دينية 
وطبية ورياضية. 

مبارك آل خليفة : حريصون على تقديم كافة أنواع الدعم 
لكبار السن .

إيصال رسالة وقيم المركز لأكبر شريحة مجتمعية خلال 
الشهر الفضيل

  خاص-إحسان
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عن  الحلقات  إنتاج  تم  قد  أنه  موضحاً 
في  الأمهات  إمكانيات  وحسب  بُعد، 

التصوير عن طريق الهواتف الذكية.
من ذاكرة الشعر القطري 

     وعلى صعيد آخر فقد تم التعاون مع 
الباحث والشاعر الوالد علي بن عبد الله 
ذاكرة  )من  بعنوان  برنامج  في  الفياض، 
الوالد  فيه  وتحدث  القطري(  الشعر 
الشعراء  مــن  مجموعة  عــن  الفياض 
الــذاكــرة  خلدتهم  الــذيــن  القطريين 
محمد  بن  جاسم  الشيخ  مثل  القطرية 
الفيحاني  والشاعر  المؤسس"،   " ثاني  آل 
وغيرهم، وتم إنتاج 5 حلقات منه، حيث 
بالكتب  المليئة  بمكتبته  التصوير  تم 
التاريخية القيمة والصور لأقدم الشعراء 

القطريين. 
لنشر  مساحة  المركز  خصص  كما       
اللاتي  للأمهات  اليدوية  الأعمال  وعرض 
الماضية  الأشهر  خلال  بإعدادها  قمن 
وفقا لبرامج التمكين المعدة لهن، وتم 
إنتاج برنامج "إبداعاتهم" ليتم من خلاله 

استعراض أعمالهن. 

في الحركة بركة
المركز  أنتج  فقد  ــرى  أخ جهة  ومــن      
حيث  بركة"  الحركة  "في  بعنوان  برنامج 
العلاج  تم الاستفادة فيه من أخصائيي 
المنزلية  الرعاية  إدارة  في  الطبيعي 
البرنامج؛  هذا  لإنتاج  إحسان  مركز  في 
التمارين  من  مجموعة  تصوير  تم  حيث 
الرياضية التي يمكن لكبار السن إجراؤها 

في المنزل.

همسات نفسية
أيضا  حرص  النفسي  الجانب  وفي         
برنامج  تخصيص  على  إحــســان  مركز 
وقدمت  نفسية(،  )همسات  بعنوان 
عائشة  ــورة  ــت ــدك ال الــبــرنــامــج  حــلــقــات 
سلمان آل ثاني، المتخصصة في الإرشاد 
مجموعة  عن  فيها  وتحدثت  النفسي، 
تساعد  التي  النفسية،  الهمسات  من 
لكبار  النفسية  الصحة  تقوية  على 
الاستثنائية  الــظــروف  هــذه  فــي  السن 
التي نعيشها من خلال سياسات التباعد 
كــورونــا،  جائحة  ظــل  فــي  الاجتماعي 
وهو أمر غير مألوف بالنسبة لكبار السن 

خاصة خلال شهر رمضان المبارك.
مسابقة إحسان الرمضانية

      وأضاف السيد مبارك آل خليفه قائلًا: 
حرصنا في مركز إحسان على أن نغطي 
كبار  تهم  قــد  الــتــي  الــجــوانــب  جميع 
السن أو تخصهم ولم نتجاهل الجانب 
الترفيهي فكانت هناك مسابقة إحسان 
إطلاقها  على  حرصنا  والتي  الرمضانية 
سنويًا خلال شهر رمضان المبارك، وهي 
يوم  كل  أسئلة   4 من  مكونة  مسابقة 
نشر  يتم  حيث  أسبوع  كل  من  خميس 
الاجتماعي  التواصل  مواقع  عبر  سؤال 
من  مجموعة  لــه  وخصصنا  للمركز، 
الفائزين  تكريم  وتم  النقدية  الجوائز 

بالمسابقة.

التواصل مع كبار السن
إحسان  لمركز  التنفيذي  المدير  واختتم 
على  المركز  حــرص  مــؤكــداً  تصريحه 
السن  كبار  وبين  بينه  التواصل  استمرار 
يعيشها  التي  الراهنة  الأوضاع  ظل  في 
وحرص  كورونا،  جائحة  بسبب  العالم 
لكبار  الدعم  كافة  تقديم  على  المركز 
الصحية  الــنــواحــي  جميع  مــن  الــســن 

والنفسية.

أنشطة اجتماعية
الرمضانية  التوعوية  الحملة  أن  يذكر      

كبار  تقديم  من  فيديوهات  تضمنت 
مختلفة؛  مواضيع  في  أنفسهم  السن 
على  وتشجيعهم  تمكينهم  بهدف 

ممارسة مهارتهم. 
بتجهيز  ــان  ــس إح مــركــز  قـــام  كــمــا      
بموظفي  الخاصة  الأنشطة  من  عــدد 
نشاط  ضمنها  من  كــان  والتي  المركز 
حث  خــال  مــن  ــك  وذل  ،" خير  "جمعتنا 
المركز  فــي  والعاملين  الموظفين 
فيديو  مقاطع  وتصوير  ــداد  إعـ على 
والعائلية،  الاجتماعية  لأنشطتهم 
وكيفية تطبيقهم للإجراءات الاحترازية، 
عامة،  لنصائح  تقديمهم  خلال  من  أو 
خاصة وأن العديد من العاملين بالمركز 
في  المتخصصين  الأخصائيين  من  هم 
والنفسية  الصحية  الجوانب  من  العديد 
والغذائية والعلاجية أو التقاطهم لصور 
وأنشطتهم  سعيدة  لحظات  تتضمن 
تجهيز  أو  الــقــرآن  كــقــراءة  الرمضانية 
ولائم الإفطار. وتم استقبال مشاركات 
مخصص  إيميل  عبر  إحسان  موظفي 
للنشاط يوميا وهدف المركز من إطلاقه 
العاملين  توعية  المبادرات  هذه  لجميع 
بضرورة  عام  بشكل  والجمهور  بالمركز 
والنشاط  الــحــركــة  على  المحافظة 
ومزاولة الأعمال، وعدم إهمال ذلك في 

ظل الظروف الراهنة. 

الشاعر والباحث
علي عبدالله الفياض
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متابعة كبار السن المنتسبين لخدمة الرعاية المنزلية عن 
طريق برامج التواصل الاجتماعي.

تقديم رسائل وفيديوهات توعوية صحية تتضمن نصائح 
وإرشادات اجتماعية.

استمرار التواصل الهاتفي اليومي لرفع معنويات كبار السن 
والاطمئنان على صحتهم.

  خاص-إحسان

الشهواني  مشيرة  السيدة  ــدت  أك     
مدير إدارة الرعاية المنزلية بمركز تمكين 
المركز  أن  )إحسان(  السن  كبار  ورعاية 
السن  لكبار  الخدمة  تطبيق  بنظام  بدأ 
والإرشاد  الدعم  فرق  بواسطة  بُعد  عن 
الإجراءات  مع  تماشيا  وذلك  الاجتماعي، 
فيروس  لمواجهة  الاحترازية  والتدابير 
المنتسبين  السن  كبار  ولحماية  كورونا، 
خطر  ــن  م المنزلية  الــرعــايــة  بخدمة 

الإصابة به.
بين  تحمل  التجربة  أن  ــت  ــاف وأض      
طياتها إيجابيات عديدة من حيث تعزيز 
في  الأبناء  وتدريب  الأسرية،  العلاقات 
حالته  متابعة  على  السن  كبير  منزل 
بين  التوازن  تحصيل  خلال  من  الصحية 
ومتطلبات  العائلية  والحياة  أعمالهم 

الأسرة وقضاء احتياجات كبير السن.
برامج التواصل الاجتماعي

الشهواني  السيدة مشيرة      وأوضحت 
 - الزيارات  المنزلية-  الرعاية  خدمات  أن 
تغيرت إلى نظام العمل عن بعد )نظام 
مارس  شهر  منذ  الهاتفية(  الاتصالات 
السن  كبار  متابعة  خلال  من  الماضي، 
عن  المنزلية  الرعاية  لخدمة  المنتسبين 
حيث  الاجتماعي،  التواصل  برامج  طريق 
صار بالإمكان، ومن خلال هذه المنصات 
الفورية،  الرسائل  من  كبير  عدد  إيصال 
المعلومات  من  العديد  تتضمن  والتي 
السن  ــار  كــب حــالــة  لمتابعة  الــهــامــة 
من  ــك  وذل وصحيا،  ونفسيا  اجتماعيا 

الطبيعي  العلاج  خدمات  تقديم  خلال 
توضح  مصورة  قصيرة  فيديوهات  عبر 
القيام  المسن  على  يجب  التي  التمارين 
الإدارة  أن  موضحة  الــمــنــزل،  فــي  بها 
إلكترونية  متابعة  ملفات  بإعداد  قامت 

لمستفيدي الرعاية المنزلية.
رفع معنويات كبار السن

أن  إلــى  أشـــارت  العمل  آلــيــة  وعــن       
ــدم  ــى ق ــل ــن يــعــمــلــون ع ــي ــي ــائ ــص الأخ
من  السن  كبار  شعور  لتعزيز  وســـاق؛ 
من  وذلك  المركز،  خدمات  مستفيدي 
اليومي  الهاتفي  التواصل  خلال استمرار 
ورفع  المنزلية،  الرعاية  مستفيدي  مع 
على  والاطمئنان  السن،  كبار  معنويات 
الراهنة  الظروف  في  العامة  صحتهم 
ومتابعة  كــورونــا،  فيروس  ــة  أزم خــال 
والصحية  والنفسية  الاجتماعية  الحالة 
للمسنين والمسنات، وتقديم الإرشادات 
الاجتماعية  والفيديوهات  والــرســائــل 
النصائح  أهـــم  وتــقــديــم  والــصــحــيــة، 
الطبيعي  بــالــعــاج  الــخــاصــة  الصحية 
محتوى  تقديم  عن  فضلا  المنزل،  في 
للعلاج  المنزلية  بالتمارين  خاص  توعوي 

الطبيعي.
المتخصص  الفريق  أن  إلى  وأشــارت        
لمتابعة  المنتسبين  بتوجيه  يــقــوم 
وسائل  عبر  التوعوية  إحــســان  نصائح 
ومن  الموثوقة،  الاجتماعي  التواصل 
الفريق  يعمل  كما  رســمــيــة،  مــصــادر 
للخطوط  التواصل  ــام  أرق توفير  على 

الصحية  بالاستشارات  المعنية  الساخنة 
المنزلي  التوصيل  وخدمات  والنفسية، 
والصيدليات وغيرها، وإرسالها عن طريق 

الرسائل النصية وبرنامج الواتس آب.
نصائح وإرشادات صحية

الرسائل والمعلومات         وحول نوعية 
مشيرة  أكــدت  السن  لكبار  المرسلة 
نصائح  تتضمن  الرسائل  أن  الشهواني 
صحية،  وارشــادات  اجتماعية  وإرشــادات 
من  نقلا  صحية  توعوية  وفيديوهات 
الأحمر  الــهــال  ومــركــز  الصحة  وزارة 
العالمية، وفيديوهات  ومنظمة الصحة 
الطبيعي،  لــلــعــاج  مــنــزلــيــة  ــن  ــاري ــم ت
وزارة  عن  منقولة  توعوية  وإرشـــادات 

الداخلية.
على  حريص  المركز  أن  وأوضــحــت        
التواصل مع منتسبيه حتى في الأعياد؛ 
طريق  عن  معهم  التواصل  تم  حيث 
بقدوم  وتهنئتهم  الإلكترونية  الوسائل 
المركز  أن  إلى  مشيرة  والعيد،  رمضان 
مارس  من  الفترة  في  خدماته  قــدم 
مستفيدًا،   1237 لــــ  يونيو  إلى  الماضي 
من الاتصالات الهاتفية، والرسائل النصية 

والفيديوهات.
       وقالت: نحن فخورون في مركز إحسان 
بما تم تقديمه من خدمات، حيث أشاد 
من  العديد  وتلقينا  المنتسبون،  بها 
من  المستفيدين  مــن  الشكر  رســائــل 

خدمات المركز عن بُعد.

في الفترة من مارس إلى يونيو..

 مشيرة الشهواني:  1237 مستفيداً من خدمات 
إحسان عن بُعد
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للمســؤولية  أنشــطتها  ضمــن       
المجتمعيــة  قامــت Ooredoo بتكريم 
كبــار  ورعايــة  تمكيــن  مركــز  ضيــوف 
الســن )إحســان( وتوزيع هدايــا رمضان 
عليهــم لإدخــال البهجــة والســرور إلى 
قلوبهــم خلال الشــهر الفضيــل  وذلك 
حرصاً علــى التواصــل مع جميــع فئات 
المجتمــع فــي شــتى الأوقات، لا ســيما 
فــي الظــروف الراهنــة التــي يشــهدها 

العالــم.
     وكانــت Ooredoo قــد وضعت خطة 
أنشــطتها  بجميــع  للقيــام  مدروســة 

المجتمعيــة المعتادة فــي رمضان قدر 
الإمــكان، مع الحرص علــى اتخاذ جميع 
الاحتياطــات اللازمة بحســب التعليمات 
الصادرة عن الجهــات المختصة. وجاءت 
زيــارة مركــز )إحســان( كجــزء أساســي 
مــن الخطــة؛ إذ تحــرص الشــركة علــى 
المركــز  فــي  والأمهــات  الآبــاء  تكريــم 

علــى جهودهــم ومســاهماتهم في 
المجتمع. بنــاء 

     وقــال صبــاح ربيعــة الكــواري، مديــر 
 Ooredoo إدارة العلاقــات العامــة فــي
ســعداء بزيــارة مركــز إحســان وإدخــال 
الســرور علــى ضيوفــه مــن كبار الســن 
جميعــاً.  وأمهاتنــا  آباؤنــا  هــم  الذيــن 
ونشــكر جميــع العامليــن فــي المركز 
علــى جهودهم فــي تقديــم خدمات 
الرعايــة والدعــم والتمكيــن، ففي ظل 
التــي  والقيــود  الاســتثنائية  الظــروف 
مختلــف  فــي  الحيــاة  علــى  فرضــت 
كورونــا،  فيــروس  لمكافحــة  النواحــي 
نعتــز بقدرتنا على المضــي قدماً بتنفيذ 
خطة أنشــطة المســؤولية المجتمعية 
للشــركة خــال شــهر رمضــان المبارك. 
مع الالتــزام التــام بالتعليمــات الصادرة 
ونتمنــى  المختصــة.  الجهــات  عــن 
فــي  والســامة  الصحــة  للجميــع 

منازلهــم".
   ومــن جانبــه ثمــن الســيد جابــر المري 
مديــر مكتــب الاتصــال والإعــام بمركز 
إحســان مبــادرة أوريــدو وحرصهــا على 
التواصــل مــع كبــار الســن خلال شــهر 
البهجــة  وإدخــال  المبــارك،  رمضــان 
والســرور على آبائنا وأمهاتنا، مشــيراً إلى 
أن أوريــدو ســباقة في مجال الأنشــطة 

دائــم  تعــاون  وهنــاك  المجتمعيــة 
ومســتمر بيــن أوريــدو ومركــز إحســان.
     وأضــاف الســيد جابــر المــري "نحــرص 

في مركــز إحســان على تعزيــز التعاون 
والمؤسســات  الــوزارات  مختلــف  مــع 
والهيئــات بالدولة ضمن جهــود المركز 
الراميــة إلــى توفيــر أفضــل رعايــة لكبار 
علــى  والعمــل  وتمكينهــم  الســن 
موضحــاً  المجتمــع".  فــي  دمجهــم 
بــأن مركز إحســان يتخــذ كافــة التدابير 
والإجــراءات الاحترازيــة اللازمــة لحمايــة 
ووقاية كبار الســن من الاصابة بفيروس 
كورونــا، وذلــك اســتنادا إلى الإرشــادات 
والجهــات  الصحــة  وزارة  مــن  الصــادرة 

المعنيــة.

ضمن أنشطتها للمسؤولية المجتمعية

Ooredoo تقدم هدايا رمضان 
لضيوف مركز إحسان

     صباح الكواري: 
نشكر جهود إحسان 
في رعاية كبار السن 

     جابر المري: 
نثمن مبادرة أوريدو، 

وحريصون على تعزيز 
التعاون مع مختلف 

الجهات.

  خاص-إحسان
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إحسان يحتفل باليوم العالمي للتوعية إحسان يحتفل باليوم العالمي للتوعية 
بشأن إساءة معاملة كبار السنبشأن إساءة معاملة كبار السن

يحتفــل مركــز تمكيــن ورعايــة كبار 
الســن "إحســان" في الخامس عشر 
عــام،  كل  مــن  يونيــو  شــهر  مــن 
بشــأن  للتوعيــة  العالمــي  باليــوم 
إســاءة معاملــة كبــار الســن، والذي 
للأمــم  العامــة  الجمعيــة  أقرتــه 
المتحــدة هــذا العــام تحــت شــعار 
"يجــب عدم تجاهل إســاءة معاملة 

الســن". كبار 
     وصرح الســيد مبارك بن عبد العزيز 
آل خليفــة، المدير التنفيــذي للمركز 
بهــذه المناســبة أنــه: "انطلاقــاً من 
ورعايــة  تمكيــن  مركــز  أهــداف 
"إحســان" الإســتراتيجية  الســن  كبار 
وتضامنــاً مــع هــذا اليــوم العالمي؛ 
إلــى  المجتمــع  أفــراد  ندعــو  فإننــا 
ضــرورة حمايــة حقــوق كبار الســن، 

الأساســية". احتياجاتهــم  وتوفيــر 
     كمــا أضــاف آل خليفــة أنــه فــي 
ظــل الأوضاع الراهنة التي يشــهدها 

فيــروس  جائحــة  بســبب  العالــم 
مــن   19 كوفيــد  المســتجد  كورنــا 
اســتنزاف حــاد فــي قطــاع الصحة 
العالمي، ومــا تعرض له كبار الســن 
انتهــاكات  الــدول مــن  فــي بعــض 
حقوقيــة، فــإن دولــة قطــر متمثلة 
فــي قيادتها الرشــيدة حرصت على 
ضــرورة حماية هذه الفئــة من خلال 
توفير كافــة الاحتياجات الاجتماعية 

والصحيــة والنفســية.
     كمــا جــدد دعوتــه لكافــة أفــراد 
المجتمــع إلــى ضــرورة حمايــة كبار 
الســن وعــدم تعريضهــم لأي نــوع 
من الإســاءة بكافة أنواعها، وضمان 
الرعايــة الكريمة لهــم؛ لأن البر بكبار 
الســن والتعبير عن الوفــاء لهم هو 
إرث مــن ثوابت شــريعتنا الإســامية، 
والتــي تؤكدهــا العديــد مــن الآيات 
وعــادة  والنبويــة،  والســنة  القرآنيــة 
أصيلــة مــن عاداتنــا وتقاليدنــا تجاه 

قبــل  الســن  كبــار  وتوقيــر  احتــرام 
الدوليــة  الحقــوق  بهــا  تطالــب  أن 

. يثة لحد ا
     الجديــر بالذكــر أنه على الرغم من 
أن جميــع الفئــات العمريــة معرضة 
إلا  كوفيــد-19،  بـــ  الإصابــة  لخطــر 
عرضــة  أكثــر  هــم  الســن  كبــار  أن 
أو  للوفــاة  المســببة  للمضاعفــات 
الأمراض المســتعصية بعــد الإصابة 
بالفيروس، وحسب دراسات منظمة 
الصحــة العالمية، يتســبب الفيروس 
بوفــاة الذين تزيــد أعمارهــم عن 80 
عامًا بمعدل أعلى بخمســة أضعاف 
من الفئات العمريــة الاخرى. ويعاني 
نحــو 66٪ من الأشــخاص الذيــن تزيد 
أعمارهــم عــن الـــ 70 عامًا مــن حالة 
الأقــل، ممــا  مرضيــة واحــدة علــى 
يضعهــم في خطــر متزايــد نتيجة 
للتأثــر الشــديد بالعــدوى أو الاصابــة 

بكوفيــد-19.

  خاص-إحسان

انطلاقاً من أهداف المركز الإستراتيجية

مبــارك آل خليفــة: ندعــو أفــراد المجتمــع إلــى حمايــة حقــوق كبار الســن،  
وتوفيــر احتياجاتهــم الأساســية
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عبر تطبيق "مايكروسوفت تيم" 

يتواصلون  السن  كبار 
مع "زيارات إنسانية" 

     اســتقبل مركــز تمكيــن ورعايــة كبــار الســن )إحســان( عــددًا مــن 
النســاء الناشــطات مــن مجموعــة "زيــارات إنســانية" وذلك عبــر تطبيق 
"مايكروســوف تيــم"؛ بهــدف التواصــل مع الآبــاء والأمهات كبار الســن 

مــن نــزلاء مركز إحســان.
      وهدفــت الزيــارة إلــى اســتمرار عمليــة التواصــل مع كبار الســن في 
ظــل ظروف الحجر المنزلي والحد من انتشــار فيــروس كورونا وما ترتب 
عليه مــن إيقاف كافــة الزيــارات.  وعبّرت النســاء المشــاركات في هذه 
الزيــارة أنهن على تواصل مســتمر مع كبار الســن منــذ أكثر من خمس 
ســنوات، حيــث هدفت هذه الزيــارات إلى إدخــال البهجة والســرور على 

قلوب كبار الســن ورســم البهجة علــى وجوههم.
         وقالت الســيدة حصة النصر إحدى المنتســبات للمجموعة: "شــعرنا 
بســعادة كبيرة أن كبار الســن تذكرونا وتبادلنا معهــم أطراف الحديث 
حول شــهر رمضــان وقمنا بقراءة بعــض الأدعية معهــم، وكان تفاعل 
كبــار الســن مميزًا جــداً حيث قدمنــا لهم كلمة فــي البدايــة تعبر عن 
مــدى رغبتنــا بالتواصــل معهم عــن قــرب موضحين لهــم أن الظروف 
الاســتثنائية الحاليــة هــي التــي منعتنــا وذلــك من أجــل الحفــاظ على 

سلامتهم".
الثقافــي  ومــع  إحســان  مركــز  مــع  دائمــا  نتواصــل  وأضافــت:       
للمكفوفيــن وغيرهــا من المراكــز ونقوم بإعــداد الأنشــطة والفقرات 
الترفيهيــة كالألغــاز والامثلــة الشــعبية بالإضافة إلى الجلســات الودية 
مع المنتســبين وقالــت: هدفنا الرئيســي هو إســعاد هــذه الفئات من 

أجــل الأجــر والثواب. 
     الجديــر بالذكــر أن مركــز إحســان قــد قــام بتعليــق جميــع الزيــارات 
منذ تفشــي فيــروس كورونــا حيث تم تعليــق العمل بسياســة الخروج 
المؤقــت للحــالات لحين إشــعار آخــر باســتثناء حــالات الطــوارئ، والتي 
يتــم تحويلها لمؤسســه حمــد الطبيــة، طبقــاً للسياســات والإجراءات 
المعمــول بهــا بالمركــز كتوفيــر الوجبــات الصحيــة المناســبة لهــم 
الزيــارات  إيقــاف  تــم  كمــا  الطبيــة،  حمــد  مؤسســه  مــع  بالتعــاون 

الشــخصية وتعليــق جميــع الأنشــطة والبرامــج حتــى إشــعار آخر. 

     مــن منطلــق العطــاء بــا مقابــل، ومــن 
بــاب الإحســان ورد الجميل، وبصفتنا نتشــرف 
بالعمــل فــي مركــز يُعنــى بتمكيــن ورعايــة 
كبار الســن؛ قمنا في مركز إحســان بالتعاون 
مــع وزارة الثقافــة والرياضــة بإطــاق مبــادرة 
"لبيــه" التــي قــام خلالهــا عــدد من الشــباب 
للعمــل  قطــر  مركــز  مــن  المتطوعيــن 
التطوعي بتوصيل المواد الأساســية الضرورية 
والاحتياجــات اليوميــة لكبــار الســن الذيــن لا 
المــواد  هــذه  بتأميــن  القيــام  يســتطيعون 
"إحســان"،  بمركــز  والمســجلين  لأنفســهم، 
وذلــك تعزيزاً للإجــراءات الاحترازية ومتطلبات 
الحجــر الصحــي التي أقرتهــا الدولــة للوقاية 

مــن انتشــار فيــروس كورونــا "كوفيــد-19".
     أعجبتنــي هــذه الحملــة ومــا تضمنتــه من 
قيم ســامية كالتعــاون والاحتــرام والكرامة 
الإنســانية، وضــرورة تكاتــف فئــات المجتمــع 
وقــت الأزمــات، ومســاعدة كبــار الســن الذين 
توعيــة  إلــى  فعالياتنــا  كافــة  فــي  نســعى 
المجتمــع بمهارات التعامــل معهم، وأهمية 

احترامهــم وتوقيرهــم.
      ولا شــك أن مثــل هــذه المبادرات تشــعرنا 
وكأننــا نقطف ثمار ســنوات مــن العمل حول 
الســن  كبــار  تجــاه  المبــادرات  هــذه  ترســيخ 

عليها.  والتشــجيع  ونشــرها 
     ونحــن إذ نشــجع علــى هــذه القيم؛ فذلك 
كمجتمــع  مجتمعنــا  أن  جيــداً  نــدرك  لأننــا 
لمثــل  اســتجابة  الأكثــر  ســيكون  إســامي 
هــذه المبــادرات الإنســانية؛ لأن المجتمعــات 
مبــدأ  علــى  قائمــة  مجتمعــات  الإســامية 
التكافــل الاجتماعــي ومســاعدة المحتاجيــن 
وإعانــة المضطريــن، ووجوب أن يحيا الإنســان 
حيــاة كريمــة تليــق بــه كإنســان، كمــا تعتبر 
رعايــة كبار الســن مــن أهم مظاهــر التكافل 
الاجتماعــي فــي المجتمع المســلم؛ لأننا عند 
التعامــل مع المســنين تربينــا جميعًا على أن 
نقــول لهــم "لبيــه"، لأن الإســام وجــه عناية 
خاصــة لهــم، واعتبرهــم مســتحقين لمزيد 
للتضحيــات  تقديــراً  والاحتــرام؛  الرعايــة  مــن 
التــي قدموها ســابقا من أجل إســعاد الجيل 

الــذي تولــوا تربيتــه وتعليمــه ورعايته.

  خاص-إحسان

جميعنا نقول 
"لبيه" 

ريم الأنصاري
مدير التحرير
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أن  أختي  من  أسمع  ما  كثيرًا  كنت       
التطوع شيء جميل؛ فهو يساعد على 
ويسهم  والــمــهــارات  الــقــدرات  تطوير 
الاجتماعية،  العلاقات  دائرة  توسيع  في 
لتقديم  المجتمع  في  مهم  دور  وله 
مختلف الخدمات بكفاءة عالية. وكانت 
كثيرًا ما تشجعني على التطوع لخدمة 
العديد  تراودني  كانت  ولكن  المجتمع، 
جعلتني  الــتــطــوع  ــول  ح ــار  ــك الأف مــن 
التي  التجربة  ــذه  ه دخــول  فــي  أتــاخــر 
يعيش فيها الكثير من المتطوعين لذة 
الأفراد  لخدمة  والبذل  الإنجازوالعطاء 

والمجتمع. 
بعد  أفـــكـــاري  تــغــيــرت  ــن  ــك ول    
لخدمة  ــي  ــت وأخ أنـــا  مــشــاركــتــي 
إحسان  فريق  ضمن  السن  كبار 
ــي فــعــالــيــات درب  الــتــطــوعــي ف
الساعي، وفي أول اجتماع تعريفي 
ــالــخــجــل، وكــنــت  ــر ب ــع كــنــت أش
أستطيع  كــيــف  لنفسي  ــول  أقـ
التعامل مع كبار السن وهم فئة 
وجهود  الله  وبفضل  حساسة؟ 
الدعم  تقديم  في  إحسان  مركز 
اكتسبت  المتطوعين  لــكــافــة 

من  الكثير  التدريبية  الورشة  خلال  من 
ومهارات  السن  كبار  عن  المعلومات 

عملية في كيفية التعامل معهم.
    وفي أول يوم لي لخدمة كبار السن 
متحمسة  كــنــت  الــســاعــي  درب  ــي  ف
كافة  ولتقديم  السن  كبار  لاستقبال 
على  لتشجيعهم  لــهــم؛  الــخــدمــات 
الدولة  المجتمع احتفال  أفراد  مشاركة 
باليوم الوطني، وكان أكثر ما يسعدني 
ردود أفعال كبار السن وفرحتهم بهذه 
الخدمة التي ساعدتهم على زيارة أركان 
الفعالية بكل سهولة. ومنذ ذلك اليوم 

فريق  مع  المشاركة  على  حريصة  وأنا 
لتقديم  عــام  كــل  التطوعي  إحــســان 

خدمات لآبائنا وأمهاتنا من كبار السن.
التي  الــمــهــارات  ســـراً  أخفيكم  ولا      
اكتسبتها في طريقة التعامل مع كبار 
السن من خلال الورشة التدريبية، كما أن 
في  ساعدني  معهم  المباشر  التعامل 
مع  للتعامل  الأمثل  الطريقة  معرفة 
والدي حيث أصبح لدي وعي بأهمية دور 
كبار  ومساندة  دعم  في  الأســرة  أفــراد 

السن خلال هذه المرحلة.
أفراد  جميع  أدعو  حديثي  ختام  في      
لديهم  من  وخاصة  المجتمع 
مركز  مع  التواصل  السن  كبار 
ــاب مــهــارات  ــس ــت إحـــســـان لاك
من  الــســن  كــبــار  مــع  التعامل 
تعاملوا  إذا  أو  أســرهــم  ــراد  أفـ
المجتمع  في  سن  كبير  أي  مع 
سوف  المهارات  هذه  فاكتساب 
جهود  دعــم  على  يساعدهم 
مركز إحسان في رعاية وتمكين 

كبار السن.

مشاركتي مع فريق إحسان التطوعي ساعدني في تحسين 
طريقة تعاملي مع والدي

  خاص-إحسان

خدمة كبار السن بمختلف الفعاليات خدمة كبار السن بمختلف الفعاليات 
يشجعهم على المشاركة المجتمعية يشجعهم على المشاركة المجتمعية 

رهام محمد المصطفى 
عضو فريق إحسان التطوعي
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     يستمر مركز الإنماء الاجتماعي "نماء"- ا
مظلة  تحت  المنضوية  المراكز  أحــد 
الاجتماعي  للعمل  القطرية  المؤسسة 
الاستشارية،  خدماته  تقديم  فــي   -
رواد  بدعم  أهدافه  مع  اتساقاً  وذلــك 
الصغيرة  المشاريع  أصحاب  من  الأعمال 
ومتناهية الصغر، وذلك من خلال نشاط 
الداعمة  المشاريع  كأحد  وقهوة  بزنس 

لهذه الفئة.
بزنس  ــال  خ مــن  المركز  ويسعى       
وقهوة إلى الوصول لرواد الأعمال ضمن 
توجيه  على  تساعدهم  تفاعلية  أجواء 
ريادة  مجال  في  وأفكارهم  رغباتهم 
ملموس  شيء  إلى  وتحويلها  الأعمال، 
جلسات  ــال  خ مــن  الــواقــع  أرض  على 
يد  على  فردية  أو  مفتوحة  استشارية 
في  ومعتمدين  مؤهلين  متخصصين 

مختلف القطاعات.
جلسة  تقديم  لقاء  كل  في  ويتم       
"كانفاس"  بنموذج  بالاستعانة  مفتوحة 
الــعــالــمــي مــتــبــوعــة بــفــقــرة الأســئــلــة 
والأجوبة، كما يتم أيضاً تقديم جلسات 
استشارية فردية لمجموعة منتقاة من 
أقام  حيث  لقاء،  كل  في  الأعمال  رواد 
وقهوة  بزنس  جلسات  أولى  نماء  مركز 
بالتعاون  الماضي،  أبريل  العام في  لهذا 

مع المدرب رمزان النعيمي.
به  يمر  الذي  الراهن  للوضع  ومراعاة        
لإرشـــادات  وتطبيقاً  والــتــزامــاً  العالم، 
ــاذ كــافــة الإجــــراءات  ــخ ــي ات ــة ف ــدول ال
فيروس  تفشي  مــن  للحد  الاحــتــرازيــة 
على  وحفاظاً   ،)19- )كوفيد  كــورونــا 
تحويل  تم  المركز  مستفيدي  سلامة 
بمشروع  الخاصة  الاستشارية  الجلسات 

السابق  في  كانت  والتي  وقهوة  بزنس 
الى  بالبلاد  مختلفة  مــقــاهٍ  فــي  تقام 

جعلها عن بعد من خلال تطبيق "زوم".
من  ــى  الأول الجلسة  لاقــت  أن  وبعد       
من  كبيراً  إقبالًا  وقهوة  بزنس  مشروع 
المسجلين  عدد  بلغ  حيث  الأعمال؛  رواد 
في الجلسة الأولى ما يقارب 65 مشاركا، 
قرر المركز زيادة عدد الجلسات لتصبح 6 
جلستين  أصل  من  العام  خلال  جلسات 

سنوياً، 
     ويدعو المركز رواد الأعمال للتسجيل 
تطبيق  خلال  من  التدريبية  الــدورات  في 
نماء الإلكتروني أو زيارة الموقع الرسمي 
التي  الخدمات  على  للتعرف  للمركز 
حسابات  ومتابعة  الــمــركــز،  يقدمها 
التواصل الاجتماعي؛  المركز في مواقع 

لمعرفة كل جديد يقدمه المركز.

في  الأســرة  بيوم  الاحتفال  بمناسبة       
قطر والذي يصادف 15 أبريل من كل عام، 
أطلق مركز الاستشارات العائلية "وفاق" 
منصات  عبر  توعوية  إعلامية  حملة 
#ياحلو_ وسم  عبر  الاجتماعي  التواصل 
سوالفنا، وتتناول الحملة موضوع "الحوار 
والتغيرات  التحديات  ظل  في  ــري  الأس

المعاصرة". 
متنوعة  مجموعة  الحملة  وتضمنت       
فلاشات  منها  التوعوية  ــمــواد  ال مــن 
الفيديو، وتصاميم الجرافيك، والإعلانات 
والتي  جرافيك،  والموشن  الترويجية 
جاذب  بأسلوب  وتصميمها  إنتاجها  تم 
إلى أكبر شريحة ممكنة  وهادف لتصل 

من الجمهور.
ــرص مــركــز "وفـــاق" على        ويــأتــي ح
اختيار هذا الموضوع انطلاقا من أهمية 
من  ضرورة  باعتباره  الأسرة  داخل  الحوار 
المعاصرة،  الاجتماعية  الحياة  ضروريات 
تحقيق  في  الأساسية  الدعائم  وإحدى 
النسق  أعضاء  بين  والتماسك  الترابط 
الأبرز والأكثر  الوسيلة  الأسري، كما يمثل 
من  ــرة  الأس ــراد  أف تمكين  في  فاعلية 
واكتساب  والمعلومات  الآراء  تــبــادل 

الثقافات،  وتشكيل  وبــنــاء  الــمــعــارف 
ومشاعرهم  ميولهم  عــن  والتعبير 
المختلفة، وكذلك تقويم سلوكياتهم 
الخاطئة،  أفكارهم  وتصحيح  وتعديل 
ومبادئ  لقيم  مسايرتهم  يكفل  بما 
من  نهم  ويمكِّ والمجتمع،  الأســـرة 
التعامل الإيجابي السليم مع التحديات 

والأزمات. 
التي  للتحديات  الراهنة  الأمثلة  ومن       
تواجه الأسرة، فيروس كورونا المستجد، 
واستقرار  ــن  أم على  السلبي  وتــأثــيــره 
الأسرة، نتيجة للوتيرة المتسارعة لانتشار 
من  بذلك  يحيط  وما  عالميا،  الفيروس 
مغلوطة  وشائعات  ومعلومات  أخبار 
عبر  خــاصــة  الــســاعــة؛  مـــدار  على  تُــبــث 
الذي  الأمر  الاجتماعي،  التواصل  منصات 
الأسرة  كاهل  يثقل  كبيرا  عبئاً  يشكل 

وخاصة الآباء.
      ومن هنا يسعى مركز وفاق من خلال 
أهمية  ودعــم  تعزيز  إلى  الحملة  هذه 
في  الأسري  الحوار  به  يقوم  الذي  الدور 
ظل  في  خاصة  الأســرة  وترابط  تماسك 
التوعوية  الحملة  سعت  كما  ــات.  الأزم
مجموعة  تحقيق  إلى  سوالفنا"  حلو  "يا 

بأهمية  التوعية  ــي  وه ــداف  ــ الأه مــن 
الحوار الأسري ودوره في تعزيز التماسك 
المعاصرة،  الــتــحــديــات  أمـــام  ــري  الاسـ
الأسري  الحوار  بأهمية  التوعية  وكذلك 
والأبناء،  ــاء  الآب بين  العلاقة  تقوية  في 
إضافة إلى التوعية بأهم القيم الأسرية 
التي تسهم في بناء حوار أسري إيجابي 

وفعال. 
     كما ركزت الحملة على إيصال أربع قيم 
المتبادل؛  الاحترام  قيمة  وهي  أساسية 
من  التقدير  أو  الشعور  بإظهار  وتكون 
البناء  والحوار  الإيجابية  الأفعال  خلال 
وتعني  التقبل  وقيمة  الأسرة،  أفراد  بين 
احترام وجود اختلاف في الآراء والأفكار 
والآبــاء،  الأبناء  بين  والميول  والاتجاهات 
من  والــتــآلــف  التعاطف  قيمة  وأيــضــا 
أفراد  بين  والحنان  العطف  إظهار  خلال 
الأسرة من خلال السلوك الإيجابي تجاه 
المشاركة  قيمة  إلى  إضافة  الموقف، 
التكاتف  خلال  من  تظهر  والتي  الأسرية 
بمهام  القيام  فــي  ــنــاء  والأب الآبـــاء  بين 

ومسؤوليات الحياة الأسرية.

من خلال مشروع بزنس وقهوة:
مركز نماء يواصل دعم رواد الأعمال عن بعد

  خاص-إحسان

  خاص-إحسان

احتفالا بيوم الأسرة في قطر:
وفاق يطلق الحملة التوعوية  )يا حلو سوالفنا( عبر منصات التواصل 
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       علي بن يوسف المحمود شخصية 
التربوي  المجال  فــي  ــدة  رائـ قطرية 
والــريــاضــي  والــشــبــابــي  والتعليمي 
أنه  إلــى  بالإضافة  التطوعي  والعمل 
من  العديد  وله  متميز  ــي  وروائ كاتب 
مكتبة  بها  تزخر  التي  الأدبية  الأعمال 

قطر الوطنية.
على  ــه  ــول ــص ح ــن  مـ وبـــالـــرغـــم       
العمل  فضل  أنه  إلا  الحقوق  ليسانس 
التعليمي  والحقل  التدريس  بمجال 
في  التعليم  بأهمية  الكبير  لإيمانه 

ــال، وبــنــاء الأمـــم، وتطور  إعـــداد الأجــي
المجتمعات والدول. 

مسيرته  المحمود  على  السيد  بدأ      
روضة   مدرسة  في  كمعلم  الناجحة 
العربي  الخليج   ثم  الابتدائية  ــد  راش
بعد   1970 ــام  ع فــي  ــرق  ش بمنطقة  
ثم  المعلمين،  شهادة  على  حصوله 
الإداريــة  المناصب  من  العديد  تولى 
فكان  والتعليم  التربية  وزارة  فــي 
إدارة  منها  بالوزارة،  إدارات  لعدة  مديرًا 
وإدارة  الــطــاب،  وشــئــون  الامتحانات 

العلاقات الثقافية، وإدارة تعليم الكبار 
المحمود  تقلد  كما  الأمــيــة،  ومحو 
الرياضة  مجال  في  قيادية  مناصب 
القطري  الاتــحــاد  رئــاســة  تولى  حيث 
الاتحاد  لصندوق  أمينا  وعمل  للجمباز، 
للسر  وأمينا  الــقــدم،  لكرة  القطري 
ــواش،  ــك والإس التنس  باتحاد  الــعــام 

ورئيسا لمركز شباب الدوحة. 
يوسف  بــن  علي  السيد  ويتمتع        
تصل  وحياتية  إدارية  بخبرات  المحمود 
إلى نصف قرن من الزمان، وعاصر مراحل 

بدعوات كبار السن يصرف الله البلاء والوباء والكوارث. 
تعلمنا ونحن أطفال أن كبار السن لهم الأولوية في كل مكان.

قطر تستحق منا الكثير، لأنها أعطتنا قطر تستحق منا الكثير، لأنها أعطتنا 
الكثير، ولن تنهض إلا بسواعد أبنائها. الكثير، ولن تنهض إلا بسواعد أبنائها. 

ترك المحاماة وعمل بالتدريس.. 

المعلم والرياضي والروائي المعلم والرياضي والروائي 
علي بن يوسف المحمود:علي بن يوسف المحمود:

التراحم وصلة الأرحام قيم متوارثة التراحم وصلة الأرحام قيم متوارثة 
ومتأصلة في المجتمع القطري.ومتأصلة في المجتمع القطري.

  خاص-إحسان
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والحديث  القديم  قطر  تاريخ  في  مهمة 
إحدى  وضع  في  مقدرة  بجهود  وساهم 
المجال  فــي  قطر  وتــطــور  نهضة  لبنات 
وسنتعرف  والرياضي،  والشبابي  التعليمي 
الناجحة،  المسيرة  هذه  تفاصيل  على  أكثر 
وأهم الذكريات التي ما زالت محفورة في 
)مجالس  في  التالي  الحوار  خلال  الذاكرة 

الرواد(...وإلى تفاصيل الحوار..
نبذة تعريفية

التعريفية  البطاقة  عن  التعرف  نود  بداية.. 
الخاصة بكم؟ 

     اِسمي علي بن محمد يوسف المحمود 
مدينة  أهــالــي  ــن  وم م   1952 مواليد  مــن 
المعلمين  شهادة  على  وحصلت  الوكرة، 
عام1970، ثم حصلت على ليسانس الحقوق 

من جامعة بيروت العربية عام 1980. 
      عملت مدرساً في مدرسة روضة راشد 
العربي  الخليج  مدرسة  في  ثم  الابتدائية 
العديد  وتقلدت  ــام1970،  ع شرق  بمنطقة 
والتعليم،  التربية  وزارة  في  المناصب  من 
ومديرًا  ــاً،  واداري مالياً  مفتشا  عملت  حيث 
ومديراً  الطلاب،  وشئون  الامتحانات  لإدارة 
لإدارة  ومــديــراً  الثقافية،  العلاقات  لإدارة 

تعليم الكبار ومحو الامية.
المجال  في  مناصب  عــدة  توليت  كما       
القطري  للاتحاد  رئيساً  فكنت  الرياضي، 
القطري  الاتحاد  لصندوق  وأميناً  للجمباز، 
باتحاد  العام  للسر  وأميناً  القدم،  لكرة 
للجنة  ــا  ــسً ــي ورئ ــواش،  ــ ــك ــ والإس الــتــنــس 
التعاون  مجلس  بدول  للجمباز  التنظيمية 
والعلاقات  الإعلام  لإدارة  ومديراً  الخليجي، 
للشباب  الأعــلــى  المجلس  فــي  الــعــامــة 
شباب  لمركز  ورئــيــســاً  سابقا،  والــريــاضــة 
ونائباً  الوكرة،  بنادي  للسر  وأمينا  الدوحة، 

ورئيس  التعاونية،  الوكرة  جمعية  لرئيس 
مجلس إدارة مدرسة وروضة أطفال الوكرة 

الخاصة.
الوكرة عروس الجنوب 

والشباب  الطفولة  مرحلة  عن  حدثنا        
مازلتم  التي  والمواقف  الذكريات  وأهــم 

تتذكرونها حتى الآن؟  
   طفولتي كانت في مدينة الوكرة الملقبة 
بـ )عروس الجنوب(. وما زلت أتذكر جولاتي 
وممارستي لرياضة كرة القدم بين ملاعب 
ثم  ومن  الرملية،  الملاعب  على  الفرجان 
تكوين فريق كرة قدم باِسم النهضة في 
الوكرة، وكنا نجري بعض المباريات مع عدد 
في  والمشاركة  الدوحة  بمدينة  الفرق  من 
الدورات الصيفية التي تقام في تلك الفترة. 
     وكان الفريق يضم من الزملاء صالح علي 
-رحمه  إسماعيل  وإخوته  الأنصاري  جعفر 
الله،  -رحمه  وإبراهيم  العزيز،  وعبد  الله، 
وعتيق  علي  ــوه  وأخ السويدي  الله  وعبد 

الله،  -رحمه  القبيسي  وسالم  المسلم 
وعلي  أحمد  وإخــوتــه  القبيسي  ومحمد 
وغيرهم  الله،  ــه  ــم -رح أحــمــد  ــود  ــع وس
شباب  مركز  إشهار  ومع  الوكرة.  أبناء  من 
الوكرة عام 1967 اندمجنا معه وصرنا فريقاً 
واحداً يمثل شباب الوكرة،  وكنا نذهب من 
علي  سيراً  الدوحة   مناطق   إلــي   الوكرة 
الجهد   بنفس   المباراة  ونلعب   الأقــدام 
نادي  إلــى  انتقلت  ثم  كلل،  أو  ملل  بــدون 
وأصبحت   ،1959 عام  تأسس  الذي  الوكرة 
لاعباً لنادي الوكرة في أواخر الستينات، ثم 
بجانب  فكنت  الإداري  الجانب  إلى  انتقلت 
اللاعبين وإجراء كافة الترتيبات والتجهيزات 
التدريبات  لحضور  بهم  يتعلق  ما  كل  في 
الاجتماعات  حضور  عن  فضلًا  المباريات،  أو 
العليا  الرياضية  اللجنة  في  بالنادي  الخاصة 
تأسيسها  عند  الشباب  رعاية  في  ثم  ومن 

في الستينيات من القرن الماضي.
      وأستطيع القول إن الطفولة غرست فينا 
وتوقير  الكبير  احترام  من  القيم  وجــدان 
والمرضي  الضعفاء  ومساعدة  السن،  كبار 
العون  الخاصة، وتقديم  الاحتياجات  وذوي 
للفقراء، وإغاثة الملهوف، وعيادة المرضي، 
القيم  فهذه  العام،  العمل  في  والتفاني 

توارثناها عبر الأجيال.
بيوتنا  في  مجلس  أي  واقع  الي  وانظر        
كبار  لاستقبال  واقفا  يهب  الجميع  تــرى 
صدر  فــي  لهم  أمــاكــن  وتــوســيــع  الــســن 
المجلس، والمرح معهم وتقبيل رؤوسهم 
وإتاحة  إلى حديثهم،  وأيديهم والاستماع 
الحياتية  تجاربهم  لينقلوا  لهم  الفرصة 
ومتأصلة  متوارثة  النبيلة  القيم  وهذه  إلينا. 

في المجتمع القطري بالفطرة.

        كنا نذهب 
من الوكرة إلى 

الدوحة سيراً 
على الأقدام 
للعب مباراة 

كرة قدم.
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 ظلال كبار السن 
في  السن  كبار  مع  التعامل  كــان  كيف 

الماضي؟
      نشأتي كانت في بيت ديني، فالوالد كان 
ومدرساً   الجمعة  وخطيب  المسجد  إمام 
الابتدائية،  المدارس  في   الشرعية  للعلوم 
من  البيوت  وكانت  الشرعي،  ــأذون  ــم وال
المسجد  فـــي  نــتــجــمــع  ــا  ــن وك ــن،  ــي ــط ال
ونهرع   السن،  بكبار  نرحب  وكنا  نتشاور، 
الشارع  في  مكان،  كل  في  لمساعدتهم 
كانت  السن  وكبار  والــســوق،  والمسجد 
أن  وتعلمنا   مكان،  كل  في  الأولوية  لهم 
وأخذ  المشورة   في  السن  بكبار  نستظل  
الرأي والسؤال عن أحوالهم، ومرافقتهم 
في كل مكان والاستماع  إلي نصائحهم، 
من  متلاحقة  فترات  عاشوا  السن  وكبار 
تاريخ  قطر ، من فترة ما قبل عصر الكهرباء 
السماوات  عصر  فــي  صرنا  حتي  والــمــاء 

المفتوحة.
 الأولوية لكبار السن 

السن  بكبار  الدولة  اهتمام  ترى  كيف 
حالياً؟

بكبار  كبيراً  اهتماماً  قطر  دولــة  تولي      
في  لهم   الأولوية  إعطاء  يتم  إذ  السن، 
والمؤسسات  والهيئات  ــوزارات  ــ ال كافة 
الحكومية، حيث توجد أماكن خاصة لكبار 
من  الخاصة  الاحتياجات  وأصحاب  السن 
المخصصة  المداخل  وهناك   ، الجنسين 
تخليص  وأولوية  السيارات،  ومواقف  لهم، 
المعاملات لهم في كل مكان، حتي في 
خاصًا  طابورًا  تجد  الدولي  الدوحة  مطار 
بهم  للترحيب  الجنسين  من  السن  لكبار 
القطري  المجتمع  ،لأن  ومساعدتهم 
ولقد  الآخــريــن،  وبين  بينه  فيما  متراحم 
تعلمنا هذا من صغرنا، والحمد لله الأجيال 
فمن  أيــضــا،  الـــدرب  علي  تسير  الجديدة 
والوقوف  السن  في  الكبير  توقير  خــال 
الأولوية  وإعطائهم  بيده،  ــذ  والأخ معه، 
والمشرب  والمأكل  والدخول  الخروج  في 
والحديث والتخاطب، وهذه صورة مشرفة 
نعتز بها في قطر ، وبدعوات الكبار تنصرف 

- بمشيئة الله - الكوارث والبلاء والوباء .
قيمة التراحم 

  كيف ترون قيمة وفضيلة صلة الرحم 
في المجتمع القطري؟

نسيج  داخل  متغلغلة  التراحم  قيمة        
القطري  والمجتمع  القطرية  الأســـرة 
على  تربى  القطري  فالمجتمع  بالفطرة، 
ونحن  الخير،  فعل  في  والتسابق  التراحم 
تربينا على صلة الرحم، وغرسنا هذه القيم 
التراحم  هــو  ــا  وه ــاد،  ــف والأح الأبــنــاء  فــي 
يتواجد  حيث  جيل؛  بعد  جيل  متواصل 

كبار  ويسعد  والأجــداد،  الآبــاء  مع  الصغار 
المجالس  في  أيضا  الأبناء  بتواجد  السن 
فالتراحم  المختلفة،  والمناسبات  والأفراح 
واللُحمة  جيل،  ــى  إل جيل  مــن  متواصل 
منزل  كــل  فــي  بقوة  متواجدة  الأســريــة 

قطري.
مركز إحسان 

ما رأيكم فيما يُقدمه مركز إحسان من 
خدمات لفئة كبار السن؟

الحياة،  تدوير  خلقه  في  الله  سنن  من    
كبيراً  يصير  ــوف  س الصغير  أن  بمعني 
للصغير  يحتاج  والكبير   ، العمر  به  ــزداد  وي
ليكون  الــدور  عليه   يأتي  سوف  والشاب   ،
هذا  تعرف  القطرية  والأسرة  بالسن،  كبيراً 
من  الأعلى  المرتبة  في  السن  كبار  وتضع 
مركز  قطر  في  ولدينا  والتوقير،  الاحترام 
السن،  كبار  وتمكين  رعاية  في  متخصص 
وهو مركز إحسان  ويسهم بشكل فعّال 
رعاية  بأهمية  المجتمعية  التوعية  زرع  في 
وتقدير  احتياجاتهم،  وتلبية  السن  كبار 
الدولة،  وتنمية  نهضة  في  مساهماتهم 
تحقيق  في  بــدوره  يسهم  شك  بلا  وهــذا 
الــدولــة؛  تنشدها  الــتــي  الوطنية  ــة  ــرؤي ال
في  السن  كبار  وتمكين  تعزيز  أجــل  من 

المجتمع .
العمل التطوعي 

لقد مارستم العمل التطوعي في أكثر 
العمل  واقــع  تــرون  فكيف  مجال؛  من 

التطوعي في قطر؟
للوطن،  خدمة  هو  التطوعي  العمل       
فعلي مدار سنوات طويلة قام مركز قطر 
للعمل التطوعي بعمل جبار؛ حتى أصبحت 

الفكرة منتشرة بين الشباب.
نفسي  وجــدت  فإنني  لــي  وبالنسبة       
التعاون  في  حباً  التطوعي  العمل  أمارس 
في  الــراحــة  أجــد  أنني  كما  الآخــريــن،  مع 
تقديم عمل يحتاجه الغير دون النظر إلى 
ما ستجنيه من مادة، وكل ما نسعى إليه 
هو حب الخير للجميع، وهذه سنة الحياة، 
التكامل،  أجــل  من  سويا  نعمل  أن  ولابــد 

التوجيه،  وآخر  العمل،  مهارة  لديك  فأنت 
خاصة  للبعض  نحتاج  وكلنا  ينفذ،  وآخــر 
الكثير،  منا  تستحق  وقطر  الــســن.  كبار 
لأنها أعطتنا الكثير، ولن تنهض إلا بسواعد 

أبنائها. 
     والعمل العام لي فيه تجارب كثيرة، فقد 
سواءً  اللوائح  تنظيم  إعــداد  في  شاركت 
كانت شبابية أو رياضية أو المجالات الأخرى، 
حيث  قطر،  في  مزدهر  التطوعي  والعمل 
يوجد مركز قطر للعمل التطوعي، ومركز 
إحسان، وغيرهما، والحمد لله يوجد إقبال 
ونراه  التطوعي،  للعمل  الشباب  من  كبير 
الرياضي داخل  بصورة كبيرة في المشهد 

الأندية والاتحادات الرياضية.
التدريس أم المحاماة  

  لماذا لم تعملوا بمجال المحاماة رغم 
أنكم من أوائل القطريين الذين حصلوا 

علي ليسانس في الحقوق ؟
الحقوق من    نعم حصلت علي ليسانس 
ورغم   ،1980 عــام  العربية  بيروت  جامعة 
الحظ  حسن  ومن  التدريس،  فضلت  ذلك 
المستوي  رفيعة  بوظائف  أكرمني  الله  أن 
مكافأة  وهذه  والتعليم،  التربية  وزارة  في 
التربية  وزارة  أن  رأيي  وفي  مجهودي،  علي 
أي  في  الفقري   العمود  هي  والتعليم 
الأجيال  تنشئ   لأنها  مجتمع،  لأي  نهضة 
أن  كما  المجالات،  مختلف  في  المتعلمة  
ومن  التعليم،  من  يبدأ  مجتمع   أي  إصلاح 
القطرية  والتعليم  التربية  وزارة  نحيي  هنا 
شباب  عن  أثمر  الذي  المجهود  هذا  علي 
كل  في  حالياً  المسئولية  يتحمل  قطري 
قوية  بصورة  ــراه  ن ــذا  وه الحياة،  مناحي 
في  ظهرت  التي  القطرية  الكفاءات  في 
شهادات  يحملون  والذين  قطر  جامعة 
العلوم  فـــروع  مختلف  فــي  الــدكــتــوراه 

والمعرفة. 
  تراكم الخبرات 

  كيف ترون انتقال الخبرات بين الأجيال 
في المجتمع القطري؟ 

 بالنسبة لتراكم الخبرات من الكبار للصغار 
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القطرية  الساحة  على  متواجدًا  كان  هذا 
والصغير  الكبير  الجيل  بين  الألفة  حيث 
وتواجدهم في جميع المناسبات وخاصةً 
التي  القطرية  المجالس  تلعبه  الذي  الدور 
قوياً  رافــداً  فكانت  والصغار  الكبار  تضم 
للوطن  ومفيد  جميل  هو  ما  كل  لنقل 
ولارتقاء المواطن، وهذه الخبرات هي التي 
السن  وكبار  والعطاء،  الحب  روح  إلى  أدت 
ومن  الحياة،  شظف  من  الكثير  تحملوا 
حقهم أن ينعموا بجمال قطر الذي يفرح 

الجميع.
مونديال قطر 

ماذا يمثل استضافة دولة قطر لكأس 
العالم 2022 لكرة القدم ؟  

     إن استضافة قطر لكأس العالم لكرة 
القدم في عام 2022 كان حلماً، فأضحى 
حقيقةً، ويعد أحد إنجازات صاحب السمو 
آل  خليفة  بن  حمد  الشيخ  الــوالــد  الأمير 
على  بقوة  قطر  دولة  وضعت  والتي  ثاني 
مجال  في  ولاسيما  العالمية  الخريطة 
ــة هي  ــدوح ــة، حــيــث أصــبــحــت ال ــاض ــري ال

عاصمة الرياضة في الشرق الأوسط.
هو  للمونديال  قطر  استضافة  ويعد        
استضافة لكل العرب، ودخلت دولة قطر 
وتعد  العالمية،  أبوابه  أوســع  من  التاريخ 
هذا  تنظم  الأوسط  الشرق  في  دولة  أول 

الحدث الرياضي العالمي.
شهادة  المونديال  استضافة  وتعتبر       
استضافة  في  قطر  لدولة  بامتياز  عالمية 
الكبرى،  الرياضية  والمسابقات  الفعاليات 
كما تمثل شهادة تقدير للكوادر القطرية 
الرياضية  الــبــطــولات  إدارة  مــجــال  ــي  ف

العالمية.  
شباب قطر بخير

ــاب الــقــطــري  ــب ــش مـــا رأيـــكـــم فـــي ال
التنمية  مــســيــرة  فـــي  ومــشــاركــتــه 

الشاملة في البلاد؟ 
    يحظى الشباب القطري باهتمام ورعاية 
بن  تميم  الشيخ  السمو  صاحب  حضرة 
لأنهم  المفدى   البلاد  أمير  ثاني  آل  حمد 

هم بناة المستقبل وعماد المجتمع .  
    وقد أصبح الشباب القطري قدوةً لكثير 
من شباب العالم؛ لما يتمتع به من حسن 
وتخطي  تهور  ــدم  وع وعقلانية  تصرف 
الجد  ــن  م ــروح  ــ ب ــاب  ــع ــص وال ــب  ــواق ــع ال
الى  للوصول  الجاد  والسعي  والاجتهاد 
المجالات  المتقدمة في كثير من  المراكز 
والعلوم  كالرياضة  فيها  يشارك  التي 
في  وفاعلية  بقوة  يسهم  كما  والثقافة، 
التي  الشاملة  والنهضة  التنمية  مسيرة 

تشهدها البلاد حاليا.
 النهضة القطرية

الماضي  في  قطر  ــة  دول ــرون  ت كيف   
وحاليا في وقتنا الحاضر؟

ودولــة  وظــروفــه،  جماله  له  زمــن  كل       
بخطوات  تسير  كانت  الماضي  في  قطر 
اكتشاف  ومع  ــدًا،  روي رويــدًا  وتنمو  متأنية 
نهضة  قطر  دولة  شهدت  والغاز  البترول 
شاملة على مختلف الأصعدة الاقتصادية 
ــة والــســيــاســيــة والــصــنــاعــيــة  ــي ــاض ــري وال
نحو  بقوة  تسير  قطر  وبــدأت  والثقافية، 
والمؤسسات  المنشآت  من  عــدد  إقامة 
والــدول  العالمية  النظم  أحــدث  لتواكب 
أن تنجح في هذه  المتقدمة. واستطاعت 
بين  تواجدها  لها  ويكون  وتتميز  الخطوة 
الدول. وقطر الآن صارت واحة حديثة  تلك 
القيادة  بفضل  الحضارية  القيم  بكل 
الشيخ  السمو  صاحب  لحضرة  الرشيدة 
تميم بن حمد آل ثاني أمير البلاد المفدى، 
قطر  دولــة  قيادة  في  سموه  نجح  حيث 
وليكمل  والــحــداثــة،  التطور  طريق  على 
الأمير  السمو  لصاحب  المظفرة  المسيرة 

الوالد الشيخ حمد بن خليفة آل ثاني.
   بنية تحتية متطورة 

تحتية  ببنية  قطر  ــة  دول تتمتع        
والاتصالات  الطرق  مجال  في  متطورة 

..فما تعليقكم؟ 
صاحب  لحضرة  الرشيدة  القيادة  إن        
أمير  ثاني  آل  بن حمد  الشيخ تميم  السمو 
الكبير  التطور  مفتاح  هي  المفدى  البلاد 

الذي تشهده قطر حاليا، ونجح سمو الأمير 
المفدى بامتياز في إرساء معالم النهضة 
مشروعات  وتنفيذ  قطر،  لدولة  الحديثة 
بنية تحتية حديثة  عملاقة لتطوير وإنشاء 
والنقل  والاتــصــالات  الــطــرق  مــجــال  فــي 
مما  القطاعات؛  ومختلف  والمواصلات 
القطري  الاقتصاد  قوة  تعزيز  في  ساهم 
وتسهيل  وتحسين  الاستثمارات،  وتشجيع 
مختلف جوانب وأساليب الحياة في قطر.

قطر  أرض  على  اليوم  نجده  ما  وهذا        
إعجاب  محط  أصبحت  الــتــي  الحديثة 
بكل  يشيد  قطر  يــزور  من  فكل  العالم، 
في  وسهولة  وتطور  نهضة  من  فيها  ما 
والتطور  المعاملات،  إنهاء  وسرعة  الحياة، 

العمراني وجمال المنشآت. 
مشاريع  معظم  أن  المهمة  الأمور  ومن   
عن  تنفيذها  تم  قطر  في  التحتية  البنية 
أصبحت  وبالفعل  قطرية،  شركات  طريق 
منطقة  في  يحتذى  نموذجاً  قطر  دولة 
البنية  تطور  مجال  في  ــط  الأوس الشرق 

التحتية.  
 الاستمتاع بالعبادة

 ما النصيحة التي توجهها لكبارالسن 
للاستمتاع بأوقاتهم ؟

      كبار السن هم آباؤنا وأجدادنا وأشقاؤنا، 
وكل أسرة فيها الكبير والصغير ، والتقدم 
كبير  كل  ،وأنصح  الحياة  سنة  العمر  في 
في  ــواء  سـ بــالــعــبــادة  بالاستمتاع  ســن  
الجيران والأشقاء  أو مع  البيت  أو  المسجد 
الصالح  العمل  هي  والعبادة   ، وغيرهم 
عبادة،  الدين  في  التفقه  اتجاه،  أي  في 
عبادة،  الأحفاد  مع  بالتواجد  والاستمتاع 
المشاركة  عبادة،  الغير  وجه  في  التبسم 
مقاصد  وبيان  والــنــدوات  المجالس  في 
عبادة،  البين  ذات  ــاح  إص عــبــادة،  الــشــرع 
النصيحة الطيبة في حد ذاتها عبادة، كل 
حياة  الأمــور  هذه  كل  عبادة،  طيب  عمل 

جميلة  لكبار السن لقضاء الأوقات .
  إصدارات أدبية

لديكم اهتمام واضح بالكتابة والأدب..
قمتم  التي  الأدبية  الاعمال  أهم  فما 

بإصدارها؟
     أهوى القراءة والكتابة الإبداعية وقمت 
وأنصح  الأدبية  الأعمال  من  العديد  بكتابة 
أوقات  من  للاستفادة  بالقراءة  السن  كبار 

فراغهم.
ــدارات  الإص من  مجموعة  لي  وصــدرت       
قطر  مكتبة  ــي  ف منها  نــســخ  ــد  ــوج وت
قلمي،  مــداد  الكتب:  تلك  ومن  الوطنية 
كأس  ــام،  الأي من  أوراق  قطرية،  ــاءات  إض
وهمسات  طروحات  المفدى،  الامير  سمو 

من الوجدان، وغيرها. 

         الشباب 
القطري بخير 
ويسهم بقوة 

في مسيرة 
التنمية 
بالدولة. 
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     اعْتَنَى الإسلامُ بكبارِ السن عنايةً خاصةً 
المجتمع، حيث جعلَ  باعتبارهم جزءًا مِن 
مِن  حوائجِهم  وقضاءَ  السنِّ  كبارِ  إجلالَ 
ــتْ  ودعَ الصالحين،  وشيم  الأنبياء  سنن 
أفراد  بين  التراحمِ  إلى  الإسلامية  الشريعةُ 
المجتمعِ، ونشْرِ الفضائل. وأشارت نصوصٌ 
معاملةِ  ضــرورةِ  إلى  كثيرةٌ  ونبويةٌ  قرآنيةٌ 
حسنة،  بــطــرق  ورعــايــتــهــم  الــســن  كــبــار 
الكريمة  الحياة  وتأمينِ  عليهم،  والإنفاق 
بذلوا  أن  بعد  إسعادهم؛  أجل  مِن  لهم 
أكملِ  على  فيها  دورَهم  وْا  وأدَّ حياتهم، 

ما يكون. 
     ونجِدُ العديدَ مِن المواقف الرائعة في 
حياة الرسول صلى الله عليه وسلم، والتي 
تمثل دستورًا نبويًا إنسانيًا في التعامل مع 

كبار السن في شتى مناحي الحياة.
بِيِّ صلى     في الفوائد، عَنِ ابْنِ عُمَرَ، عَنِ النَّ
أنَْ  جِبْرِيلُ  »أمََــرَنِــي  ــالَ:  قَ وسلم  عليه  الله 
في  عامة  قاعدة  وهــذه  ــرَ«.  ــابِ الْأَكَ مَ  أُقَـــدِّ
الإكرام  وجوه  في  والمسن  الكبير  تقديم 
الله  صلى  النبيُّ  أمر  وقد  عامة.  والتشريف 
عليه وسلم أن يُبدأ الكبير بتقديم الشراب 
يعلى،  أبــي  مسند  ففي  للأكابرِ،  ونحوه 
صلى  هِ  اللَّ رَسُولُ  كَانَ  قَالَ:  اسٍ  عَبَّ ابْنِ  عَنِ 
ــدَءُوا  ابْ  « ــالَ:  قَ سَقَى  إِذَا  وسلم  عليه  الله 
النبي  بِالْأَكَابِرِ«. ولقد مارس  قَالَ:  أوَْ  بِالْكَبِيرِ. 
أبي  سنن  ففي  ا،  عمليًّ الخُلُق  هذا  الكريم 
هِ  اللَّ رَسُولُ  »كَانَ  قَالَتْ:  عَائِشَةَ،  عَنْ  داودَ، 
صلى الله عليه وسلم يَسْتَنُّ وَعِنْدَهُ رَجُلَانِ، 
إِلَيْهِ  هُ  اللَّ فَأَوْحَى  الْآخَرِ،  مِنَ  أكَْبَرُ  أحََدُهُمَا 
وَاكَ  السِّ أعَْطِ  رْ  كَبِّ أنَْ  وَاكِ،  السِّ فَضْلِ  فِي 
ذِي  تَقْدِيمُ  فِيهِ  الٍ:  بَطَّ بن  قَالَ  أكَْبَرَهُمَا«. 

عَامُ  الطَّ بِهِ  وَيَلْتَحِقُ  وَاكِ  السِّ فِي  نِّ  السِّ
بُ:  رَابُ وَالْمَشْيُ وَالْكَلَامُ، وَقَالَ الْمُهَلَّ وَالشَّ
هَذَا مَا لَمْ يَتَرَتَّبِ الْقَوْمُ فِي الْجُلُوس فَإِذا 
وَروى  الْأَيْمَنِ.  تَقْدِيم  حِينَئِذٍ  فَالسنة  ترتبوا 
كَعْب  بن  الله  عبد  عن  الترمذي،  الحكيمُ 
أنَ رَسُول الله صلى الله عليه وسلم: » كَانَ 
شرب  وَإِذا  الْأَكْبَر،  وَاك  السِّ أعْطى  اسْتنَّ  إِذا 

أعْطى الَّذِي عَن يَمِينه«.
المسن  بتقديم  الكريم  النبي  أمر  كما       
عَنْ  الصحيحين،  ففي  الصلاة،  إمامة  في 
بِيَّ صلى الله عليه  مَالِكِ بْنِ الحُوَيْرِثِ،  أنََّ النَّ
نْ  لَاةُ فَلْيُؤَذِّ وسلم، قَالَ: ».. فَإِذَا حَضَرَتِ الصَّ

كُمْ أكَْبَرُكُمْ«. لَكُمْ أحََدُكُمْ، وَلْيَؤُمَّ
     كما أن الكبير أحقُّ بالمبادأة في الكلام، 
ــعِ  رَافِـ عَـــنْ  الصحيحين،  ففي  والــحــوار، 
عَبْدَ  أنََّ  حَثْمَةَ،  أبَِي  بْنِ  وَسَهْلِ  خَدِيجٍ،  بْنِ 
أتََيَا  مَسْعُودٍ  بْنَ  صَةَ  وَمُحَيِّ سَهْلٍ  بْنَ  هِ  اللَّ
هِ  اللَّ عَبْدُ  فَقُتِلَ  خْلِ،  النَّ فِي  قَا  فَتَفَرَّ خَيْبَرَ، 
سَهْلٍ  بْنُ  حْمَنِ  الرَّ عَبْدُ  فَجَاءَ  سَهْلٍ،  بْنُ 
بِيِّ  ابْنَا مَسْعُودٍ إِلَى النَّ صَةُ  وَحُوَيِّصَةُ وَمُحَيِّ
أمَْرِ  فِي  مُوا  فَتَكَلَّ  ، وسلم  عليه  الله  صلى 
أصَْغَرَ  وَكَانَ  حْمَنِ،  الرَّ عَبْدُ  فَبَدَأَ  صَاحِبِهِمْ، 
عليه  الله  صلى  بِيُّ  النَّ ــهُ  لَ فَــقَــالَ  ــقَــوْمِ،  ال
رِ الكُبْرَ« - قَالَ يَحْيَى بن سعيد:  وسلم: »كَبِّ

يَعْنِي: لِيَلِيَ الكَلَامَ الَأكْبَرُ.
حماية المسنين في الحروب 

يوصي  وسلم  عليه  الله  صلى  النبيُّ  كان 
 ، السنِّ بكبار  الجيشِ  وقــائــدي  أصــحــابَــه 
 ، مَالِكٍ  بْنِ  أنََــسِ  عن  داودَ،  أبي  سنن  ففي 
قَالَ:  وسلم  عليه  الله  صلى  هِ  اللَّ رَسُولَ  أنََّ 
ةِ  مِلَّ وَعَلَى  هِ  وَبِاللَّ هِ  اللَّ بِاسْمِ  »انْطَلِقُوا 
وَلَا طِفْلًا  فَانِيًا  تَقْتُلُوا شَيْخًا  وَلَا  هِ،  اللَّ رَسُولِ 

وا  وَضُمُّ وا،  تَغُلُّ وَلَا  ــرَأةًَ،  امْـ وَلَا  صَغِيرًا  وَلَا 
هَ يُحِبُّ  غَنَائِمَكُمْ، وَأصَْلِحُوا وَأحَْسِنُوا إِنَّ اللَّ
الْمُحْسِنِينَ«. وهذا أمر مِن رسول الله صلى 
الله عليه وسلم بعدم التعرض لكبار السن 
محاربين،  غير  ماداموا  والأطفال؛  والنساء 
هم  فعدَّ السلاح،  حمل  على  يــقــوَوْن  ولا 
وهذا  والقتل.  بالحرب  المشمولين  غير  مِن 
وخاصة  ولية،  الدَّ الاتفاقيات  إليه  وصلت  ما 
 12 في  المدنيين،  لحماية  "جنيف"  اتفاقية 

أغسطس 1949. 
التخفيف الشرعي على المسنين

الشرعي  للتخفيف  متنوعة   صــور  هناك 
على المسنين منها:

للسجود  والــهــوي  الاســتــراحــة،  جلسة   -
على  معتمدًا  منه  والــرفــع  اليدين  على 
اليدين، جائز بل مستحب إذا كان ذلك أيسر 

للمسن وأرفق به.
الإمــام  مفارقة  العاجز  للمسن  يجوز   -
المشقة،  تحقق  عند  الجماعةِ،  صلاةِ  في 
ويستأنف الصلاة مِن أولها. ولا تبطل صلاته 

إذا تأخر عن متابعة إمامه لعذر.
المسن  أبيه  على  بالنفقة  ملزم  الولد   -

العاجز.
تنفيذ  فــي  الضعيف  المسنُّ  ــى  ــراع يُ  -
يقام  فلا  التعزيرية؛  أو  الحدية  العقوبات 
مِن  أعظم  هو  ما  إلى  يــؤدي  شيء  عليه 

عقوبته المقررة.
المسنين  بشئون  القيامُ  الأمر  ولي  على   -
عدم  عند  خاصة  وإيوائهم،  ورعايتهم 

وجود القريب المنفق. 

الإسلام  في  السن  كبار  كتاب  المصدر: 
)سلسلة كتب إحسان(

كــبــيــر الــســن أحـــقُّ 
بالمبادأة في الكلام، 

والحوار
في  الــمُــسِــنِّ  تقديم 
عامة  ــرام  الإكـ وجــوه 

من سنن الأنبياء
  خاص-إحسان

ي
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محة أخلاقٌ عالية، وآدَابٌ      في شريعتِنا السَّ
سامية، وفضائلُ راقية، فمَن أراد السعادةَ 
أن  ومنها:  بها.  فليلتزم  الطيبة  والحياةَ 
وأن  حياتنا،  في  لنا  وبركةٌ  خيرٌ  السن   كبار 
قد  معاملتهم  ــوء  وس إليهم  ــاءة  الإسـ
من  والجزاء  أعمارنا،  أواخــر  في  به  نجازى 

جنس العمل.
ــا،  أمًّ أو  أبا  كان  إن  المسن  حقُّ  ويتأكد       
عَنِ  هُرَيْرَةَ،  أبَِي  عَنْ  مسلم،  صحيح  ففي 
»رَغِمَ  قَــالَ:  وسلم،  عليه  الله  صلى  بِيِّ  النَّ
ــفُ«، قِيلَ:  أنَْ رَغِــمَ  أنَْــفُ، ثُمَّ  رَغِــمَ  أنَْــفُ، ثُمَّ 
أبََوَيْهِ  أدَْرَكَ  »مَنْ  قَــالَ:  الِله  رَسُــولَ  يَا  مَنْ؟ 
عِنْدَ الْكِبَرِ، أحََدَهُمَا أوَْ كِلَيْهِمَا فَلَمْ يَدْخُلِ 
ديننا  عظمة  صــور  إحــدى  وهــذه  ــةَ«.  الْــجَــنَّ

الإسلامي الحنيف.
مَالِكٍ  بْنِ  أنََسِ  عَنْ  الترمذي،  سنن  وفي     
هِ صلى الله عليه وسلم:  قَالَ: قَالَ رَسُولُ اللَّ
هُ لَهُ  ضَ اللَّ ا قَيَّ هِ إِلَّ »مَا أكَْرَمَ شَابٌّ شَيْخًا لِسِنِّ
هِ«. وهكذا أوصى النبي  مَنْ يُكْرِمُهُ عِنْدَ سِنِّ
الكريم شبابَ المجتمع بشيوخه. وشبابُ 
الوصية  وتبقى  الغد،  شيوخ  هم  اليوم 
مــتــواصــلــة ومــتــاحــقــةً تــوصــي الأجــيــال 
أكرمَ  لَمن  بشارة  وفيه  ببعض،  بعضُها 

شيخًا، والجزاء من جنس العمل.
ــرَمَ  أكَْـ ”مَــا  التعميم:  ــذا  ه ــى  إل وانــظــر    
لونه،  كان  مهما  أي  هِ“،  لِسِنِّ شَيْخًا  شَــابٌّ 
مطالب  فالمسلم  ديــنــه،  ــان  ك ومهما 
أو  عقيدته  إلى  النظر  دون   ، المسنِّ بإكرام 

  خاص-إحسان

يعْلَى،  أبي  مسند  في  كما  لونه،  أو  بلده 
صلى  هِ  اللَّ رَسُولُ  قَالَ  مَالِكٍ،  بْنِ  أنََسِ  عَنْ 
لَا  بِيَدِهِ،  نَفْسِي  ي  ــذِ »وَالَّ وسلم:  عليه  الله 
يَا  قَالُوا:  رَحِيمٍ«،  عَلَى  ا  إِلَّ رَحْمَتَهُ  هُ  اللَّ يَضَعُ 
بِرَحْمَةِ  »لَيْسَ  قَالَ:  يَرْحَمُ،  نَا  كُلُّ هِ،  اللَّ رَسُولَ 
ةً«.  كَافَّ اسُ  النَّ يُــرْحَــمُ  صَاحِبَهُ  أحََــدِكُــمْ 
والأطفال  كافة،  الناس  يرحم  فالمسلم 
وغيرَ  مسلمَهم  كافة،  والمسنين  كافة، 

مسلمِهم.
إكرامَ المُسِنِّ مِن إجلال الله عزّ وجلّ

مُوسَى  ــي  أبَِ عَــنْ  داودَ،  أبــي  سنن  في       
الله  صلى  هِ  اللَّ رَسُولُ  قَالَ  قَالَ:   ، الْأَشْعَرِيِّ
إِكْرَامَ ذِي  هِ  اللَّ إِجْلَالِ  مِنْ  »إِنَّ  عليه وسلم: 
يْبَةِ الْمُسْلِمِ، وَحَامِلِ الْقُرْآنِ غَيْرِ الْغَالِي  الشَّ
لْطَانِ  السُّ ذِي  وَإِكْرَامَ  عَنْهُ،  وَالْجَافِي  فِيهِ 

الْمُقْسِطِ« . 
المسنين  إكرامَ  الكريم  النبي  فجعلَ       
توقير  بين  ــط  وربَ عزوجل،  الِله  إجــال  مِن 
القوي  وإجــالِ  المخلوق،  وتوقير  الخالق 
وذكرَ  الضعيف.  المسنِّ  وإجــالِ  سبحانه 
بها  يُكرم  علامةً،  وسلم  عليه  الله  صلى 
ا على كل  صاحبُها: هي الشيب، فكان حقًّ
مَن رأى هذه العلامةَ في إنسانٍ، أن يكرمه 

ه. ويُجلَّ
جمع  الكريم  النبي  ان  كيف  انظر  ثم       
والسلطان،  الــقــرآن  وحامل  المسن  بين 

وقدّم المسن، كأنه صلى الله عليه وسلم 
رْ المسن كما توقرُ السلطانَ  يقول لك: وقِّ
كما  المسن  م  وعظِّ والحاكم،  والرئيس 

تعظم حاملَ القرآن الحاذق.
     وتحت لفظ ”إكرام ذي الشيبة المسلم“، 
للمسنين،  والإكرام  الرعاية  صور  كلُّ  تأتي 
النفسية،  والــرعــايــة  الصحية،  كالرعاية 
ومحو  والاقتصادية،  الاجتماعية  والرعاية 
مِن  وغيرها  والتثقيف،  والتعليم  الأمية، 
المجتمع  بها  ينادي  التي  العناية  صــور 

الدولي الآن.
تسليم الصغير على الكبير

عَنِ  هُرَيْرَةَ،  أبَِي  عَنْ  الصحيحين،  ففي       
مُ  بِيِّ صلى الله عليه وسلم . قَالَ: »يُسَلِّ النَّ
القَاعِدِ،  عَلَى  وَالمَارُّ  الكَبِيرِ،  عَلَى  غِيرُ  الصَّ
الله  صلى  قرر  فلقد  الكَثِيرِ«.  عَلَى  وَالقَلِيلُ 
البسيطة،  العملية  النماذجَ  وسلم  عليه 
فيما يتعلق بجوانب الذوقيات الاجتماعية 
المظاهر  ــذه  هـ ــم  ــأه ب ــدأ  ــ وب ــة،  ــام ــع ال
توقير  مظهر:  وهو  والذوقية،  الأخلاقية 
الأول  البند  فهو  المسن،  واحترام  الكبير 
كان  ولما  الإسلامية“.  الآداب  ”ميثاق  في 
الصغيرُ هو المبادرَ في السلامِ، كان عليه 
أن يبادر فيما دون ذلك، فيبدأ بالمساعدة، 
ويبدأ  بــالــزيــارة،  ويــبــدأ  بالملاطفة،  ويــبــدأ 
تدخل  التي  الاعمال  من  وغيرها  بالاتصال، 

السرور على قلوب كبار السن.

الإســام  في  السن  كبار  كتاب  المصدر: 
)سلسلة كتب إحسان(

المسلم يرحم الناس كافة، والمسنين خاصة

تدعو  ــة  ــي ــام الإس الــشــريــعــة 
الشباب لإكرام كبار السن

- إكرام المسنين من إجلال الله 
عز وجل.

- توقير الكبير واحترام المسن، 
يعتبر البند الأول في ”ميثاق 

الآداب الإسلامية“.
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     من أكبر النعم التي ننعم بها في مجتمعنا القطري هذا الترابط 
والتعاضد العائلي الأسري بين الصغير والكبير، والاحترام والطاعة 
للمسنين  اللامحدودة  والرعاية  والصادق،  المستمر  والتعاطف 
والكبار في الأسرة القطرية، وتوقيرهم، وخدمتهم، وتوفير كافة 
سبل الراحة لهم. وكيف لا يكون ذلك وهم الجد والجدة، والأب، 
في  ليلًا،  وسهرهم  نهارًا،  كدهم  بين  حياتهم  أفنوا  الذين  والأم، 
أصبحنا  حتى  وتعليمنا،  وتربيتنا،  الحميدة،  النشئة  تنشأتنا  سبيل 
رجالًا، ونساءً، نعيش حياتنا تحت ظلهم الوارف في أمن واستقرار 
بالدفء  ونشعر  الطيبة،  القيم  منهم  نستقي  وبدني  نفسي 

الروحي، والإحساس بالذات. 
لفيروس  المسنون هدفًا  المتقدمة أصبح  الأوروبية  الدول        في 
كورونا، باغتهم وفتك بهم، وهم في دور رعاية المسنين، تركهم 
سنوات؛  منذ  البائسة  الأماكن  تلك  في  وأحفادهم  أبناؤهم، 
ليقضوا بقية أيام حياتهم وهم وحيدون، وكانت نهايتهم حزينة 
مؤلمة  صور  في  المرئية  الإعلام  وسائل  يومياً  تنقلها  مأساوية، 

قاسية تدعو للرثاء. 
التي  المفهومة واللاإنسانية(  الطريقة )غير  انتُقدت      في فرنسا 
المئات  أعلن عن وفاة  الرعاية، وقد  بها الأشخاص في دور  يعامل 
منهم بسبب إصابتهم بالوباء، وكذلك الحال في إسبانيا التي عثر 
فر  وقد  أسرَتهم،  في  موتى  المسنين  لرعاية  دور  نزلاء  على  فيها 
أغلب العاملين منها خوفاً على أنفسهم من الوباء، وفي إيطاليا 
توفي 3859 شخصًا في دور الرعاية حتى الآن، ولا يختلف الحال في 

معظم الدول الغربية عن ذلك. 
الآباء  فرعاية  السن،  كبار  ومساعدة  إكرام  على  الإسلام  حثنا  لقد 
من  وهي  الله،  أمام  واجبنا  عامة  السن  وكبار  خاصة،  والأمهات 

القيم الإنسانية المغروسة في الضمير البشري. 

     ونحمد الله على فضله وإحسانه لما يتمتع به كبار السن في 
وبيوتهم  منازلهم  في  واحــتــرام  وتقدير  رعاية  من  مجتمعنا 
ومساكنهم تحت رعاية الأبناء والأحفاد بعيداً عن دور الرعاية إلا في 
أحوال خاصة. ولاتفوتنا هنا الإشادة بما تقوم به الدولة من اهتمام 
بالمسنين بكفالتها حماية حقوقهم دستورياً وإصدار التشريعات 
التي تضمن لهم الحق في الحماية والضمان الاجتماعي، والسكن، 
ما  وكذلك   ، منازلهم  إلى  تصل  التي  والطبية  الصحية  والرعاية 
خدمات  من   ) إحسان   ( السن  كبار  ورعاية  تمكين  مركز  به  يقوم 
جليلة للمسنين ، ورعاية فائقة لهم سواء تلك التي تقدم في دور 
الرعاية، أو في المنازل ، والحرص الشديد على أمن وسلامة وصحة 
التأكيد  على  المركز  في  المسؤولين  وحرص   ، للرعاية  الخاضعين 
على أن الأسرة هي البيئة الطبيعية التي يستطيع من خلالها كبار 

السن أن يتمتعوا بحياتهم وحقوقهم وكرامتهم . 
وأخيراً .. ونحن في هذه الأيام العصيبة فإن خير عمل واجب علينا 
السعادة  منبع  هم  الذين  والأمهات  الآبــاء  رعاية  هو  به  القيام 
ومنازلنا  بيوتنا  ونور  شموع،  إنهم  والطمأنينة،  والأمــان  والحنان 
أياديهم كل صباح ومساء امتثالًا منا لما أمر به  يستحقون تقبيل 

الله سبحانه وتعالى في محكم كتابه بقوله: 
عِندَكَ  يَبْلُغَنَّ  ا  إِمَّ إِحْسَانًا  وَبِالْوَالِدَيْنِ  اهُ  إِيَّ إِلاَّ  تَعْبُدُواْ  ألَاَّ  رَبُّكَ  )وَقَضَى 
الْكِبَرَ أحََدُهُمَا أوَْ كِلاهُمَا فَلَا تَقُل لَّهُمَا أُفٍّ وَلَا تَنْهَرْهُمَا وَقُل لَّهُمَا 
حْمَةِ وَقُل رَّبِّ ارْحَمْهُمَا  لِّ مِنَ الرَّ قَوْلًا كَرِيمًا *وَاخْفِضْ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّ
كَمَا رَبَّيَانِي صَغِيرًا(*   صدق الله العظيم .-الآيتان 23و24 من سورة 

الإسراء.
صغيرنا  يرحم  لم  من  منا  )ليس  وسلم:  عليه  الله  صلى  وقوله 

ويوقر كبيرنا(  .

ــة  ــايـ ــرعـ الـ
الـــواجـــبـــة 
للمسنين    

يوسف أحمد الزمان 

ل
قا

م
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ظل  ــي  وف ــرة  ــي الأخ ــة  الآونـ فــي  انتشر       
"التباعد  مصطلح  كورونا  فيروس  تفشي 
الاجتماعي" للوقاية من الفيروس بل وأصبح 
متداولا على الصعيد العالمي. فماذا يعني 

هذا المصطلح.
يعني  الاجتماعي  التباعد  إن  القول  يمكن 

الآتي:
• الابتعاد عن الأشخاص المحيطين بك قدر 
على  يطبق  احــتــرازي  ــراء  إج فهو  الإمكان 
مستوى المجتمع عبر غلق الأماكن العامة 
الأنشطة  وإلغاء  والمدارس  العمل  وأماكن 
الاتــصــال  تــفــادي  يجب  كما  الاجتماعية 
/العناق  )المصافحة  الآخرين  مع  الجسدي 

/التقبيل( .
• ترك مسافة أمان قدرها 6 أقدام بين كل 

شخص وآخر حتى في المنزل.
منع  عبر  الاجتماعي  التباعد  تطبيق  يجب   •

التجمعات العائلية والأسرية.
الوقائية  الإجـــراءات  الأســرة  أفــراد  اتباع   •
بالماء  الــيــديــن  غــســل  ــي  ف المتمثلة 
مشاركة  ــدم  وع باستمرار،  والــصــابــون 

الأدوات الشخصية بينهم.
المباعدة  من  شخص  أي  استثناء  يتم  لا       

الفئات  جميع  يشمل  الأمر  بل  الاجتماعية 
العمرية وبمختلف الحالات الصحية، كما لا 
يجب الخروج من المنزل خلال هذه الفترة إلا 
للضرورة القصوى، كشراء دواء أو غذاء. بل لا 
أثناء خروج  الوقائية  الاجراءات  بد من تطبق 
مسافة  يترك  أن  على  المنزل  من  الشخص 
الكمامة  ويرتدي  الآخرين  وبين  بينه  الأمان 
أي  لمس  الإمكان  قدر  ويتفادى  والقفازات 
الكحولية  المعقمات  ويستخدم  سطح 
للمنزل  الدخول  قبل  خارجاً  الحذاء  ويخلع 
بالماء  يديه  لغسل  مباشرة  يتوجه  ثــم 

والصابون.
التباعد الاجتماعي  أما فيما يخص مدة       
فهي تعتمد على المدة التي تظهر خلالها 
كورونا  فيروس  حالة  وفي  المرض  أعراض 
الوضع  يستمر  قــد  ولكن  يــومــاً   14 فهي 

لأسابيع طويلة وأشهر.
وهناك بعض الأمور التي يجب الحرص على 
الاجتماعي  التباعد  فترة  خــال  تطبيقها 

منها:
المصافحة والتقبيل قدر الإمكان  •  تجنب 
بعيد،  من  شفويا  التحية  بإلقاء  اكتفي 
شخص  أي  مقابلة  عدم  الأفضل  من  بل 

غريب إلا للضرورة القصوى.
عام  نقل  وسيلة  أيــة  استخدام  تجنب    •

لأنها من الأسباب البارزة لانتشار العدوى.
الهاتف  الفيديو عبر  •  استخدام مكالمات 
الآخرين  مع  للتواصل  بهم  الاتصال  أو 
إليهم  التوجه  دون  الأحــاديــث  وتــبــادل 

والاختلاط بهم.
•  لا تهمل حالتك الصحية طيلة فترة الحجر 

الصحي والتباعد الاجتماعي.
يمكنك  التي  الرياضية  التمارين  مــارس   •
التي  والتطبيقات  بيتك  من  بها  القيام 
تحتاج  ولا  بالفيديو  أو  بالصور  لك  توفرها 
والتي  الرياضية  للصالات  الذهاب  منك 
بشكل  البدنية  لياقتك  على  ستحافظ 

ملحوظ طوال هذه الفترة.
منه  الاستفادة  في  الفراغ  وقت  استغلال 
القيام  أو  ــقــراءة  ال فــي  المستطاع،  قــدر 
الــهــوايــة  مــمــارســة  أو  مــفــيــدة  بأنشطة 

المفضلة.

 الأخصائية الاجتماعية / علا ابو حماد
•  مقتبس من موقع صحة /أمراض

•  محمد أمين شملالي   

التباعد الاجتماعي 
إجراء احترازي للوقاية 

من فيروس كورونا

لا يتم استثناء أي شخص ويشمل جميع الفئات العمرية

لا تهمل حالتك الصحية والتباعد الاجتماعي 
طيلة فترة الحجر الصحي.
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      أصدرت وزارة الصحة العامة مجموعة من النصائح والإرشادات 
خلال فترة الحجر المنزلي، وذلك لسلامة الوالدين والعائلة تحت 
أنفسنا  لحماية  وواجبنا  مسؤوليتنا  من  المنزلي  )الحجر  شعار 
للقيام  بيد  يدا  نتكاتف  فنحن  والمجتمع(  والأصدقاء  وعائلاتنا 
بالوقاية الصحيحة واتباعها من قبل الدولة والصحة. وتضمنت 

التعليمات مايلي :
• اختر غرفة منفصلة عن باقي أفراد الأسرة ويفضل أن تكون 
وبالطرق  بانتظام  بتهويتها  وقم  منفصل  داخلي  حمام  مع 

المناسبة.
• امتنع عن استقبال الزوار في المنزل.

• استخدم هاتفك إذا كنت بحاجة إلى التواصل مع أي شخص 
آخر في المنزل.

بالمهام  القيام  الأصدقاء  أو  الأسرة  أفراد  الآخرين  من  اطلب   •
نيابة عنك مثل شراء الطعام أو الدواء.

اتصل  طبي  طارئ  أي  وجود  حال  وفي  منزلك  تغادر  ألا  يجب   •
بالرقم 999.

برعايتك  ــرة  الأس ــراد  أف من  فقط  واحــد  لفرد  السماح  يجب   •

وخدمتك ويتوجب على الشخص الذي يقوم بالاعتناء بك ارتداء 
ومن  غرفتك  إلى  دخل  كلما  بلاستيكية  وقفازات  للوجه  قناع 
ثم التخلص منها بعد الاستخدام وغسل يديه على الفور بعد 
مغادرة غرفتك ويجب المحافظة على مسافة متر واحد على 

الأقل بينك وبين مقدم الرعاية في جميع الأوقات.
كيف تحمي نفسك والآخرين من العدوى؟

    تأكد من غسل يديك بالماء والصابون بشكل متكرر باستخدام 
استخدام  أو  ــل،  الأق على  ثانية   20 ولمدة  الصحيحة  التقنية 
ا لكحول  معقم لليدين يحتوي على نسبة 60٪ على الأقل من 

في حالة عدم توفر الماء والصابون. 

ملاحظة مهمة:
إذا كنت تعاني من أعراض مرضية تشبه الإنفلونزا مثل )الحمى أو 

السعال أو ضيق النفس( فيرجى الاتصال بالرقم 16000

نقلا من موقع  وزارة الصحة

www.moph.gov.qa

الصحة تصدر نصائح وإرشادات 
خلال الحجر المنزلي 
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جهازاً  الجسم  في  المناعة  جهاز  يعد      
مُختلف  إلــى  ويــصــل  الــتــركــيــب،  مُــعــقّــد 
الأساسيّة  وظيفته  وتكمُن  الجسم  أنحاء 
كما  بالعدوى،  الإصــابــة  خطر  تقليل  في 
والخلايا  الأعضاء  على  الجهاز  هذا  يحتوي 
معاً  تسهم  التي  والبروتينات  والأنسجة 
المسببة  المُمرضة  الكائنات  مقاومة  في 
والبكتيريا  كالفيروسات  والأمراض  للعدوى 

والأجسام الغريبة.
بعض  تــنــاول  أنّ  بالذكر  الجدير  ــن  وم      
الأطعمة من شأنه أن يُساهم في تحسين 

المناعة:

• الأطعمة الغنيّة بفيتامين ج
أي  للأكسدة؛  مُــضــادّ  الفيتامين  هــذا  إنّ 
الجسم،  في  الحرّة  الجذور  من  يقلل  أنّه 
خفض  على  يُساعد  قــد  فــإنــه  وبالتالي 
وأمراض  السرطانات  ببعض  الإصابة  خطر 
القلب أو تأخير حدوثهما، كما يُسهم في 

المحافظة على الصحة مع التقدم بالسن.
     ومن الأطعمة الغنية بفيتامين ج الفواكه 
والفراولة  والبطاطا  والطماطم  الحمضية 
والفلفل الرومي الأخضر والأحمر والبروكلي 

وكرنب بروكسل والكيوي وغيرها. 

• الثوم
الأليسين  ــب  ــرك م عــلــى  ــوم  ــث ال يــحــتــوي 

بالإنجليزية )Allicin( وهو مُضادّ حيوي قوي 
وقد  الثوم،  حبة  طحن  أو  مضغ  عند  يُفرَز 
للبكتيريا  كمُضادّ  الثوم  استخدام  شاع 
وعامل مُضادّ للفطريّات ومُعقم، بالإضافة 
إلى أنّــــــــه                                           قد يُسهم 
على  لمساعدته  المناعة  جهاز  تنشيط  في 
مُقاومة بعض الفيروسات والكائنات الحيّة 

الدقيقة.

• الزنجبيل 
ــة  ــا مــجــلّ ــه ــرت ــش ــة ن ــعـ ــراجـ أشـــــــارت مـ

 International Journal of Preventive

الزنجبيل  أنّ  ــى  إل  2013 ــام  ع  Medicine
من  كبيرة  نسبة  تحسين  فــي  يُسهم 
لخصائصه  نظراً  المرضيّة  الصحيّة  الحالات 

المناعية والمُضادّة للالتهابات. 

 • الكركم 

 )Curcumin( بالإنجليزية  الكركومين  يُعدّ 
إنّــه  حيث  الكركم  فــي  الفعّالة  الــمــادّة 
الكادميوم  مثل:  الثقيلة  بالمعادن  يرتبط 
ممّا  سُميّتها  مــن  للتخفيف  ــاص  ــرص وال
يسهم في المحافظة على صحة الدماغ 
مُــضــادّة  خصائص  الكركم  يمتلك  كما 
عمليّة  من  ويثبط  والميكروبات،  للالتهابات 
المناعة  تحسين  في  يسهم  مما  تكاثرها 

وقدرتها على مُقاومة العدوى. 
 

 مروة موسى -أخصائية العلاج الطبيعي

إدارة الرعاية المنزلية

أهمها الثوم والزنجبيل والكركم والبروكلي

أطــعــمــة وخـــضـــروات تــقــوي 
مناعة الجسم
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الوقاية خير من العلاج لجميع الأشخاص        
وخاصة لكبار السن للحفاظ على أسنان قوية 
ولثة صحية؛ فالأسنان مهمة للكلام وللمضغ 
أن  كما  العام،  والمظهر  والتبسم  والهضم 
أي  في  استبدالها  أو  علاجها  يمكن  أسنانك 
تحافظ  لم  إذا  بالسن،  تقدمت  مهما  وقت 
على أسنانك الطبيعية أو تستعيض عما فُقد 
منها فإن صحتك قد تتأثر إذا فقدت بعض أو 

كل أسنانك الطبيعية.
     ويستخدم الكثيرون من كبار السن أطقم 
قاموا  منهم  والبعض  المتحركة،  الأسنان 
الدائمة  العناية  فــإن  ولهذا  أســنــان،  بــزراعــة 
والجسور  والجزئية  الكاملة  الأسنان  بأطقم 
على  السن  كبير  تساعد  المزروعة  بالأسنان  أو 
والشعور  صحيحة  بطريقة  الطعام   تناول 

بحالة أفضل.
والجسم  السليم  الفم  بين  رابط  وهناك       
والجذور  النازفة  اللثة  نعتبر  ألا  وعلينا  السليم 
عادياً  أمــراً  الضعيفة  والأسنان  المكشوفة 
الأعراض  هذه  فإن  الأعمار  جميع  في  وذلك 
استسقاء  أو  اللثة  في  التهاب  على  غالباً  تدل 
أن  المتزايدة  الطبية  الحقائق  وتؤكد  اللثة 
الفم غير السليم قد يزد من المخاطر الطبية 
ومرض  الدماغية  والسكتة  القلب  كأمراض 
السكري ببساطة من المتعارف عليه ان صحة 

الفم مهمة لكل الجسم والعكس صحيح.
اللويحة  في  الموجودة  البكتريا  وتسبب       
هذه  أزيلت  ما  إذا  اللثة  بأمراض  الجرثومية 
بالفرشاة  اليومي  التنظيف  خلال  من  الطبقة 
وتورم  احمرار  إلى  تؤدي  فإنها  الحرير؛  وخيط 
حال  وفي  النزف.  سهلة  تصبح  التي  اللثة  في 
لفترة  الأسنان  على  الجرثومية  اللويحة  بقيت 

طويلة تتكون طبقة قاسية تعرف بالجير.
الجير تتطلب تنظيف الأسنان من  إزالة  إن        
معالجة  عدم  أن  كما  الأسنان،  طبيب  قبل 
اللثة  أنسجة  يدمر  أن  يمكن  اللثة  أمــراض 
الى  ــؤدي  وت بالإسنان،  المحيطة  والعظام 
أن  يمكن  اللثة  التهابات  فإن  لذلك  فقدانها. 

تكون خطرة ولها تأثير ليس فقط على الفم 
بل على كامل الصحة.

طرق الاهتمام بالأسنان 
الحرير  وخيط  بالفرشاة  الأسنان  تنظيف   -1
إن  شاباً:  كنت  عندما  أهميته  بقدر  الآن  مهم 
اختيارك ممارسة العادات السليمة في المنزل 
كبير  فارق  إلى  حتماً  سيؤدي  يومي  بشكل 

في مظهرك وإحساسك.
بمعجون  يومياً  مرتين  الأسنان  تنظيف   -2
فرشاة  اختر  الفلورايد:  على  يحتوي  أسنان 
فالفرشات  نــاعــمــة؛  شــعــيــرات  ذات  أســنــان 
الخشنة قد تتسبب بإيذاء الأسنان وتلحق ضرراً 

بميناء الأسنان واللثة.
لتحرك  ــدودة  ــح م قـــدرة  لــديــك  كــانــت  وإذا 
كتفيك وذراعيك أو يديك فيمكنك استخدام 
الواسع  المقبض  كهربائية  أسنان  فرشاة 
يجعل إمساكها أسهل والفرشاة الكهربائية 
تقوم بالكثير من الحركات الناعمة للمساعدة 

في تنظيف الأسنان.
3- التنظيف بين أسنانك يومياً بالخيط أو بأي 
وسيلة: يوجد أدوات خاصة لعمل الخيط مما 
أسهل  الأسنان  بين  الخيط  استخدام  يجعل 
ما  لتنظيف  أخــرى  أدوات  استعمال  أن  كما 
بين الاسنان كالعيدان والفراشي الخاصة قد 

يكون فعالًا ايضاً.
أربعة  أو  4- استبدل فرشاة الاسنان كل ثلاثة 
ملتوية:  شعيراتها  تصبح  عندما  أو  أشهر 
جيد  بعمل  تقوم  لن  البالية  الأسنان  ففرشاة 

في تنظيف أسنانك.
أطقم الأسنان

وأيضاً  الطبيعية  بالأسنان  تلتصق  البكتريا       
كنت  إذا  الكاملة  أو  الجزئية  الأسنان  بأطقم 
مهم  اليومي  فتنظيفه  أسنان  طقم  تضع 

جداً.
بعدم  عــمــومــاً  الاســـنـــان  ــاء  ــب أط يــنــصــح   -
من  وإخراجها  الاســنــان،  أطقم  استخدام 
ومن  الأقل،  على  يومياً  ساعات   4 لمدة  الفم 
المفضل إزالتها ليلًا، وتحتاج أنسجة الفم إلى 

الالتصاق  من  طويلة  فترة  بعد  للتجدد  مهلة 
طبيبك  ــزودك  ــي وس المستعارة،  بــالأســنــان 
اللازم  الوقت  مقدار  حول  المعلومات  بكل 

لاستبدال أطقم الاسنان يومياً.
الاســنــان  أطــقــم  تنظيف  مستحضرات   -
تساعد على الحفاظ عليها في حالة منعشة 

ونظيفة. 
الإكثار من شرب الماء

الصحي  والـــشـــراب  الــطــعــام  اخــتــيــار  إن   -
في  يساعد  أنه  كما  الجسم،  لكامل  مفيد 

المحافظة على أسنان ولثة سليمة.
- شرب الماء: إن شرب الماء الذي يحتوي على 
كمية مثلى من الفلورايد يساعد في الوقاية 
وإذا  عمرك.  كان  مهما  الأسنان  تسوس  من 
اخترت المياه المعبأة ابحث عن الفلورايد في 

مكوناتها.
الإقلاع  في  بكّرت  فكلما  مدخناً،  كنت  وإذا   
فالتدخين  لك،  أفضل  ذلك  كان  التدخين  عن 
وتسوس  اللثة،  أمـــراض  مشاكل  مــن  يزيد 
الشفاء  على  يؤثر  كما  وفقدانها،  الأسنان 
استبقاء  على  ويؤثر  الجراحية  العمليات  بعد 

غرسات زرع الأسنان.
ــن الــتــدخــيــن  ــاع عـ ــإقـ ــج لـ ــرامـ ــاك بـ ــنـ  وهـ
أن  لطبيبك  يمكن  ــة  وأدويـ ومستحضرات 

ينصحك بها. لتتخلص من هذه العادة.
زيارة الطبيب

ــراء  لإج طبيبك  بــزيــارة  دوري  بشكل  قــم   -
الفم،  أورام  أيضاً  تتضمن  شاملة  فحوصات 
يضعون  الذين  للأشخاص  أيضاً  مهم  هــذا 
أطقم الأسنان فأورام الفم لا تنحصر بالذين 

يتمتعون بأسنان طبيعية فقط.
 

عائشة بني خالد
أخصائية العلاج الطبيعي

المرجع:
ــن- ــ ــس ــ ــار-ال ــ ــب ــ https://alghad.com/ك

والعناية-بالأسنان/

ناعمة  فرشاة  لاستخدام  طبية  نصائح 
والخيط خلال تنظيف الأسنان

تؤدي  قد  والأسنان  اللثة  أمــراض 
ــري  ــك ــس ــقــلــب وال ــال لــإصــابــة ب

والسكتة الدماغية 
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القصبة  أمام  الرقبة،  الدرقية في  الغدة  تقع 
الفراشة  شكلها  في  تشبه  وهي  الهوائية، 
بني  ــون  ل ذات  ــي  وه جناحيها  تــفــرد  الــتــي 
على  وتحتوي  فصين،  من  وتتكون  محمر. 
الخلايا  تدعى  بطانتها  في  تقع  خاصة  خلايا 
عن  المسؤولة  هي  الخلايا  وهذه  الكيسية، 
)الثيروكسين  الدرقية  الغدة  هرمونات  إفراز 
الغدة من  الثيرونين(. وتعتبر هذه  وثلاثي يود 
مباشرة  إفرازاتها  تدخل  )التي  الصماء  الغدد 
خاصة  قنوات  إلى  الحاجة  دون  من  الدم  إلى 

لنقلها.
أعراض نقص إفرازات الغدة

1. التعب والشعور بالخمول والإعياء. 
2. التبلد العقلي.

3. عدم تحمل البرد.
4. الشعور بالكآبة أو خمول العواطف.

5. تقلبات المزاج. 
6. الإمساك.

7. الآلام العضلية.
8. جفاف الجلد أو تقشره أو انتفاخه.

9. وخز في أصابع اليدين أو القدمين.
10.  نقص في تحمل المجهود الرياضي.

11.  آلام في المفاصل.
12.  بحة الصوت.

13.  عدم انتظام الدورة الشهرية.
14.  زيادة الوزن رغم ضعف الشهية.

15.  جفاف الشعر وتقصفه.
16.  نبض ضعيف مع تورم في العنق.

العلاج:
 بسيط جدا وهو تناول حبوب بديلة للهرمون 
يستعيد  وبعدها  الدرقية  الغدة  تنتجه  الذي 
نشاطه مرة أخرى وهذه الحالات يتم علاجها 
عـــادة عــن طــريــق أخــصــائــي أمـــراض الغدد 
أي  إلــى  الحالات  هــذه  تحتاج  وقلما  الصماء 

تدخل جراحي.
زيادة إفرازات الغدة

الغدة  إفـــراز  لــزيــادة  رئيسيان  سببان  هناك 
الدرقية:

أولهما: مرض يسمى مرض جريفيز. 
وثانيهما: حدوث تكيسات أو أورام.

زيادة إفراز الغدة الدرقية مع وجود تكيسات 
أو تورمات:

عــادة  يستجيب  لا  الــمــرض  مــن  الــنــوع  ــذا  وه
ويحتاج  الإشعاعي  والعلاج  التحفظي،  للعلاج 
مثل  علاج  في  الأفضل  هو  الجراحي  التدخل 
هذه الحالات، وهذا المرض موجود بكثرة، لان 
لا  التي  المناطق  في  ينتشر  عادة  المرض  هذا 
يتوفر فيها اليود أو يوجد بقلة مثل المناطق 
أو  سويسرا  في  الجبال  ومناطق  الصحراوية 
في  المرض  انتشار  ويقل  أفريقيا  وسط  في 
الملح  وجود  مع  ولكن  الساحلية،  المناطق 
المأكولات  تناول  فإن  وكذلك  باليود،  المزود 
الإقلال  على  يساعد  قد  كالأسماك  البحرية 

من هذه المشكلات بصورة كبيرة.

الممرضة/ أفراح الصايغ

قسم الرعاية المنزلية المتنقلة

  خاص-إحسان

طرق متنوعة للعلاج التحفظي والإشعاعي والجراحي    

الخمول وتقلبات المزاج من أعراض 
الإصابة بالغدة الدرقية
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    أمراض الجهاز التنفسي هي أمراض تصيب 
الأنفية  الممرات  وتشمل  التنفسية  المسالك 
بين  تتراوح  وهي  والرئتين  الهوائية  والقصبات 
الرئوي والتهاب  العدوى الحادة مثل الالتهاب 

القصبات والحالات المزمنة مثل:
ومن  المزمن  الرئوي  الانسداد  ومرض  الربو   •
وأزيز  اختناق  بنوبات  المريض  إصابة  سماته 
متكرّرة تختلف من شخص إلى آخر من حيث 
تتورم  الربو  نوبة  وأثناء  وتواترها.  وخامتها 
أنابيب الشعب الهوائية مما يؤدي إلى  بطانة 
تدفق  من  والحد  التنفسية  المسالك  تضييق 

الهواء إلى داخل الرئتين وخارجها.
غير  تماماً  مفهومة  ليست  الربو  وأسباب   •
إحدى  استنشاق  به  الإصابة  عوامل  من  أنّ 
التبغ  ودخــان  المستأرجات  مثل  "مهيّجاته"، 
والمهيّجات الكيميائية. وعلى الرغم من تعذّر 
معالجة الربو فإن تدبيره العلاجي كما ينبغي 
وتمكين  لمكافحته،  المجال  يتيح  أن  يمكن 

المصابين به من التمتع بحياة جيدة.
يتسم  مزمن  تنفسي  اضطراب  يعتبر  الربو   •
بين  من  وهناك  متكرّرة  وأزيــز  اختناق  بنوبات 
جميع  بين  مشترك  هــو  مــا  الــربــو  مسبّبات 
المصابين بالمرض وما هو خاص بفئة معيّنة. 
بالأسباب  كلياً  الإلمام  عدم  من  الرغم  وعلى 
فإنّ  بالربو  الإصابة  وراء  الكامنة  الأساسية 
المرض  حــدوث  إلى  المؤدية  العوامل  أهــمّ 
تلك  بين  ومــن  مسبّباته  أحــد  استنشاق  هو 

المسبّبات ما يلي:
الغبار  سوس  )مثل  الداخلية  المستأرجات   •
والأثــاث  والسجاد  الفراش  في  ينتشر  الــذي 
ووبر  الملوّثة  والأمــاكــن  بالأقمشة  الــمــزوّد 

الحيوانات الأليفة(.
•  المستأرجات الخارجية )مثل الطلع والعفن(.

•  دخان التبغ .
•  المهيّجات الكيميائية في مكان العمل.

إحداث  يمكنها  التي  الأخرى  العوامل  ومن   •

مثل  الشديد  والانفعال  البارد  الهواء  الربو 
وحتى  البدني،  والنشاط  الخوف  أو  الغضب 
مثل  الــربــو  ــداث  ــإح ب كفيلة  ــة  ــ الأدوي بعض 
الأسبرين وغيرها من الأدوية غير الستيرويدية 
علاقة  إيجاد  أيضاً  وتم  للالتهابات.  المضادة 
الإصابة  نسبة  وزيــادة  العمراني  التوسّع  بين 
بالربو غير أنّ الغموض لا يزال يكتنف الطبيعة 

الحقيقية لتلك العلاقة.
مرض الرئة الانسدادي المزمن

بانسداد مزمن يحول  رئوي يتسم   هو مرض 
هناك  بأنّ  علماً  الرئتين  من  الهواء  تدفق  دون 
الذي  الرئوي  المرض  هذا  تشخيص  في  نقصاً 
ويتهدّد  الــعــاديــة  التنفس  عملية  يعرقل 
منه  الشفاء  يمكن  لا  إذ  به  المصابين  حياة 
بشكل تام والجدير بالذكر أنّه لم يعد هناك 
القصبات  "التهاب  لمصطلحي  استخدام 
عملية  في  الآن  أُدرجا  حيث  والنفاخ"،  المزمن, 

تشخيص هذا المرض.
الالتهاب الرئوي

التنفسية  الــعــدوى  أشكال  من  شكل  هو   
الحادة التي تصيب الرئتين وتتشكّل الرئتان من 
الأكياس  وتلك  الأسناخ  تُدعى  صغيرة  أكياس 
الشخص  يتنفس  عندما  بــالــهــواء  تمتلئ 
الصحيح وعندما يُصاب المرء بالالتهاب الرئوي 
السائلة  والمواد  بالقيح  رئتيه  أسناخ  تمتلئ 
دخول  من  ويحدّ  مؤلماً  التنفس  يجعل  ممّا 

الأكسجين.
 يستخدم اختصاصيو العلاج التنفسي العديدَ 
علاج  على  للمساعدة  المختلفة  التقنيات  من 
الوَضعِيّ  الــنَــزحٌ  ذلــك  في  بما  الرئة  أمــراض 
اختيار  ويستند  التنفس  وتمارين  والشفط 
العامة  والحالة  الكامن  المرض  إلى  العلاج 

للمريض.
النَزحٌ الوَضعِيّ 

بالنسبة للنَزحٌ الوَضعِيّ يجلس المريض بشكلٍ 
للمساعدة  مختارة  زاويــة  في  يُسند  أو  مائل 

على نزح المفرزات من الرئتين وقد يجري طرقُ 
على  للمساعدة  مقعرة  بيدٍ  الظهر  أو  الصدر 
قرع  تُسمى  طريقة  وهي  المفرزات  خلخلة 
الصدر أو قد يستخدم اختصاصي العلاج هزازًا 
العائلة  أفراد  أحد  يُعلِّم  أو  للصدر  ميكانيكيًا 

طريقة استخدامَ أحد هذه الأجهزة.
     وتُستخدم هذه التقنيات عندما لا يستطيع 
قد  مثلما  بفعالية  البلغم  بُصاق  المريض 
الذين  المرضى  مع  أو  السن  كبار  مع  يحدث 
يعانون من ضعف العضلات أو الذين يتعافون 

من الجراحة أو الإصابة أو المرض الشديد.
الشفط:

و المعالجة التنفسية   قد يستخدم اختصاصيُّ
جرى  الــذيــن  العائلة  ــراد  ــ وأف والــمــمــرضــون 
تثقيفهم إجراء الشفط للمساعدة على إزالة 
المفرزات من مجرى الهواء حيثُ يجري إدخال 
أنبوب بلاستيكي صغير عبر الأنف ويمتد بضع 
جهاز  يمتص  ثم  الرغامى  داخل  إلى  بوصاتٍ 
شفط خفيف المفرزات التي لا يمكن بُصاقها.

س: تمارين التنفُّ
تقوية  على  التنفس  تــمــاريــن  تُــســاعــد  قــد 
العضلات التي تعمل على نفخ وعودة الرئتين 
بشكل  الرئة  وظائف  من  تُحسن  لا  ولكنها 
من  التنفس  تمارين  تقلل  ذلك  ومع  مباشر 
بعد  الــرئــة  فــي  مضاعفات  ــدوث  ح احتمال 
وغيرهم  الشرهين  المدخنين  عند  الجراحة 
التمارين  وهذه  الرئة  بأمراض  المصابين  من 
الخاملين  للمرضى  ــاصٍ  خ بشكلٍ  مفيدة 
ويُعانون من الداء الرئويّ الانسدادي المزمن أو 
الذين تم إزالة جهاز التنفس الصناعي عنهم.

أخصائية العلاج الطبيعي
هديل أبو سعدة

المراجع
منظمة الصحة العالمية

MSD للمعلومات الطبية

استخدام تقنيات حديثة في العلاج 

الربو والالتهاب 
الرئوي من أكثر 

أمراض الجهاز 
التنفسي انتشاراً

  خاص-إحسان
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    إنّ الإنسان كلّما تقدّم بالعمر كلّما أصبح الجسم ضعيفاً، وكلّ عشر 
مع  العضليّة  الكتلة  من  كغ   )5-2.5( يقارب  ما  خسارة  يتم  سنوات 
ضعف العظام إذا لم يتم الحفاظ عليها من خلال التمارين الرياضيّة، 
لكبار  اللازم  الضروري  والسّلاحُ  الأعمار،  لكُلّ  مُفيدةٌ  الرياضة  فإن  لذلك 
الرياضيّة،  التمارين  مُمارسة  هي  والأمراض  الشّيخُوخة  لمُحاربة  السّن 

لذلك سنقُومُ بالتعرّف على أفضل الرياضات للمسنين وأهميّتها.
الرياضة الأفضل للمُسنين

للمسنين  المثلى  الرياضة  هي  المشي  رياضة  تعتبر  المشي:  رياضة 
لسهولة القيام بها، ولها فوائد كثيرة وعديدة من أهمّها الحفاظ على 
أداء  مستوى  على  والحفاظ  الطاقة  على  والحفاظ  الذهنيّة  القدرات 
للاستمتاع  فرصة  وهي  وأيضاً  المختلفة،  الجسميّة  الأجهزة  وظائف 
تُساعدُ في  القيام بمجهودٍ حركي والحركة بشكل عام  إنّ  بالحياة. 
وبالتالي  والحيويّة،  بالتفاؤل  عور  الشُّ وتمنحُ  الصحة  على  المحافظة 

القضاء على الكسل والخُمول في حياة المُسنين تحديداً.
الرياضة في تقليل الإصابة بأمراض الشرايين       كما تسهم ممارسة 

والقلب والمُخ والسّرطان، وأيضاً التقليل من مشاكل النوم والأرق.
بمُمارسة  يقُومُ  الــذي  المُسن  أن  إلى  الحديثة  الــدراســات  وتشير       
شخصٌ  يستهلكُها  التي  الأكسجين  كميّة  نفس  يستهلكُ  الرياضة 
تقُومُ  الرياضة  فإن  وبالتالي  البدنيّة.  الرياضة  يُمارس  لا  الثلاثين  بعُمر 
على تحسين الجسم بالاستفادة من الأكسجين وتوزيعه على جميع 

الخلايا والأعضاء.
الأمرُ  وبالتالي هذا  العضلات والمفاصل والأربطة،       فضلًا عن تقوية 

يُساعدُ المُسن في الاعتماد على نفسه دُون الحاجة إلى الآخرين.
وكذلك التقليل من الإصابة بهشاشة العظام وتفادي حُدوث الأزمات 

القلبيّة أو السكتات الدماغيّة أو الأمراض المُزمن.
آثار الرياضة على حياة المسنين

1-تزيدُ من كفاءة التركيز الذهني والانخراط مع المُجتمع المُحيط فيه 
وعدم الانسحاب من الحياة والانطواء، والعيش بعُزلة الرياضة تُعطي 

لهُم الثقة بالنفس التي تُكتسبُ عند أداء التمارين الرياضيّة.
2- المُحافظة على قوام ورشاقة الجسم لأطول فترة مُمكنة. 

3- تمنع من حُدوث الكآبة الحادّة خصيصاً عند المسنين بسبب الفراغ 
والملل.

)العصبيّة(  العصبي  الشدّ  بتقليل  المُسن  تُساعدُ  الرياضة  إنّ   -4
الحالة  الانتعاش وتُحسّن من  يُولّد  وهذا الأمرُ في غاية الأهميّة فهُو 

النفسيّة والقُدرة على تحمّل الكروب ونوائب الزّمن وأعبائه.

إعداد/أخصائية التمريض:
نرمين حليم صالح

  خاص-إحسان

وتعزيز  النفسية  الحالة  تحسين  في  تسهم 
الثقة بالنفس 

الرياضة تحافظ على 
القدرات الذهنية 

والبدنية لكبار السن
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جابر المري
رئيس التحرير

     بحسب منظمة الصحة العالمية يمكن أن يُصاب الأشخاص من جميع الأعمار 
بفيروس كورونا المستجد )كوفيد -19(، ولكن يبدو أن كبار السن والأشخاص 
عرضة  الأكثر  هم  القلب  وأمراض  السكري  وداء  الربو  مثل  بأمراض  المصابين 

للإصابة، والأشد تأثرًا بهذا المرض في حال العدوى بالفيروس.
التي  المهمة  الأمور  من  الوباء  هذا  صاحبت  التي  النفسية  الجوانب  ولعل       
السن  كبار  بينهم  يوجد  للذين  ولاسيما  المجتمع،  أفراد  لدى  مراعاتها  يجب 
الأفراد  أو  الأسر  على  ينبغي  السن  كبار  حالة  ففي  مزمنة.  بأمراض  مرضى  أو 
المحيطين بكبار السن أن يُدركوا هذا الأمر جيداً وأن يبعثوا برسائل الطمأنينة 
الجائحة،  هذه  من  والقلق  الخوف  إلى  يدعو  ما  يوجد  لا  بأنه  الفئة  هذه  إلى 
وبأنهم أقوياء وقادرين على تجاوز هذه الأزمة، وغيرها من الرسائل الإيجابية 
إليها  تزرع الأمل والتفاؤل لدى كبار السن والذين هم أحوج  أن  بإمكانها  التي 
في مثل هذه الأيام، خصوصاً ونحن نعيش مراحل الحجر المنزلي وما يتبعها 

من مراحل تدريجية حتى زوال هذه الجائحة بإذن الله.
أهدافه  من  انطلاقًا  اهتماماته،  أقصى  الأمر  هذا  إحسان  مركز  أولى  وقد       
"شاورني"  خدمة  المركز  أطلق  فقد  عاتقه؛  على  تقع  التي  ومهامه  ورسالته 
لكبار السن، وهي خدمة تقديم الاستشارات الاجتماعية والنفسية لكبار السن 
وأسرهم لرفع معنوياتهم وإرشادهم لاتباع الطرق السليمة؛ لوقايتهم من 
المركز خطوطاً ساخنة  مخاطر الإصابة بعدوى فيروس كورونا، كما خصص 
أي  لمواجهة  المناسبة  بالطرق  لتوجيههم  السن؛  كبار  مع  تواصل  وقنوات 

عارض يتعلق بهذا الفيروس.
كبار  حياة  في  والنفسي  الاجتماعي  الجانبين  أهمية  من  وانطلاقاً                 
السن فقد خصص مركز إحسان فريقاً متخصصاً يضم أخصائيين اجتماعيين 
نحو  ويوجهونهم  وأسرهم  السن  لكبار  استشاراتهم  يقدمون  ونفسيين 
الجهة  مع  والتواصل  المناسب،  الوقت  في  الصحيحة  الإجـــراءات  اتخاذ 
المختصة إن تطلّب الأمر، ويقوم الفريق الذي جعل شعار " إحسان سندكم 
للمعلومات  معتمدة  حكومية  مصادر  من  الرئيسية  بالموارد  بالاستعانة   "
الصحيحة والتأكيد على تجنّب الإشاعات أو أية معلومة مشبوهة وغير دقيقة 
بشأن فيروس كورونا، والتي من شأنها أن تشوّش تفكير كبار السن وأسرهم.

المجتمع  وأفــراد  الدولة  أن  السن  كبار  يشعر  أن  المهم  فمن  لذلك؛               
حريصون على صحتهم، ولكن الأهم من ذلك أن نُشعرهم بحرصنا عليهم؛ 
يهدد  الذي  الفيروس  هذا  مواجهة  في  ودعمنا  لمساندتنا  نحتاجهم  لأننا 

صحة وسلامة البشرية جمعاء.

إحسان 
سندكم

السن  كبار  ورعــايــة  تمكين  مركز  أقــام       
إلى  السن  لكبار  ترفيهية  زيــارة  "إحــســان" 
منطقة  فــي  الواقعة  الــدوســري  محمية 
من  مجموعة  الرحلة  في  وشــارك  لخريب، 
خلال  فرحتهم  عن  عبروا  الذين  السن،  كبار 

زيارة المحمية.
على  ــزيــارة  ال خــال  السن  كبار  ف  وتــعــرَّ      
تضم  حديقة  تشمل  التي  المحمية  مرافق 
مجموعة من الحيوانات، والطيور، والزواحف، 
السيرك  فعالية  بإقامة  الــزيــارة  واختتمت 
وألعاب الخفة التي أدخلت البهجة والسرور 

على قلوب كبار السن.
إلى  ــري  ــدوس ال محمية  زيـــارة  وهــدفــت       
في  الانــدمــاج  على  الــســن  كــبــار  تشجيع 
المجتمع، واستغلال أوقاتهم بشكل مفيد 
بالإضافة  عزلتهم،  من  لإخراجهم  وممتع 
إلى التواصل الاجتماعي الدائم الذي يحرص 

عليه المركز مع كبار السن.
في  تواجدهم  خلال  السن  كبار  وأعــرب       
زيــارة  في  رغبتهم  عن  الــدوســري  محمية 
من  فيها  لما  وأخـــرى  فترة  بين  المحمية 
حديقة  بينها  من  ومسلية  متنوعة  أقسام 

الحيوان، وتقديم عروض ترفيهية لهم.
     وجاءت فكرة هذه الزيارة بدعوة من قبل 
الدوسري،  محمد  السيد  المحمية  صاحب 
تلبية  تمت  السن  بكبار  الاهتمام  باب  ومن 
المحمية  ــع  م بالتنسيق  ــك  وذلـ ــوة  ــدع ال

لتخصيص وقت الزيارة.
     ويحرص مركز تمكين ورعاية كبار السن 
يقيمها  التي  فعالياته  خلال  من  "إحسان" 
إدخــال  على  الــعــام،  ــدار  م وعلى  باستمرار 
المسنين  فئة  نفوس  في  والــســرور  الفرح 
من  لإخراجهم  كبيرة  جهودًا  تتطلب  التي 

عزلتهم..

ت
عا

اب
مت

شملت عروضاً متنوعة 
وجولة في الحديقة  

رحلة ترفيهية 
لكبار السن إلى 

محمية الدوسري 

الزيارة هدفت إلى إخراج 
كبار السن من عزلتهم 
ودمجهم بالمجتمع. 
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