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اليوم العربي 
لكبار السن

ة
ال

مق

مسلم محمد الراشدي
المدير التنفيذي لمركز إحسان

        لأول مرة هذا العام.. احتفلنا في مركز "إحسان"، وبالتعاون 
مــع وزارة التنمية الاجتماعية والأســرة، باليــوم العربي لكبار 
السن، وذلك بعد موافقة الأمانة العامة لجامعة الدول العربية 
فــي دورتها الـــ 42 لمجلس الشــؤون الاجتماعيــة العرب على 
اقتــراح دولة قطر بتخصيــص يوم 10 أكتوبر مــن كل عام يوماً 
عربياً لكبار الســن بدءًا من عام 2023، وذلك احتفاءً بكبار السن 
في الوطن العربي، ولتمكينهم في المجتمعات العربية، ونشر 

الوعي بقضاياهم وحقوقهم.

     ويعكــس التأييد العربي للاقتراح القطــري الاهتمام الكبير 
الــذي توليه دولة قطــر لفئة كبار الســن، وحرصهــا على توفير 
أفضل الخدمات وأوجــه الرعاية والتمكين لهم؛ من أجل دمجهم 
في المجتمع، وتعزيز دورهم في مســيرة النهضة الشاملة التي 
تشــهدها البلاد تحت القيــادة الحكيمة لحضرة صاحب الســمو 
الشــيخ تميم بن حمد آل ثاني أمير البلاد المفدى )حفظه الله(.

      وقد حرصنا في مركز إحســان خلال الاحتفال بأول يوم عربي 
لكبار السن على تكثيف جهود التوعية تجاه قيمة مهمة وغائبة 
عــن الكثيريــن من العاملين فــي مجال رعاية كبار الســن وهي 
قيمــة "تعزيز التواصل بيــن الأجيال" والتي تؤثر بشــكل كبير 
على الجوانب النفســية والاجتماعية لكبار الســن، وفي ضعف 

انتقال التراث والعادات والتقاليد القطرية بين الأجيال. 

     وركزنا خلال الفعاليات التوعوية على ضرورة دعم كافة جهود 
دمج كبار الســن في المجتمــع وتعزيز مشــاركتهم في صياغة 
وتنفيذ السياســات التي تتعلق بحقوقهــم وتؤثر على رفاهم، 
مع تأكيد أهمية الاســتفادة من خبراتهم وقدراتهم؛ لتمكينهم 

مجتمعياً واقتصادياً، ونقل معارفهم للأجيال الشابة.

   وفــي إطار احتفالنا أيضــاً باليوم العالمي لكبار الســن لهذا 
العام، أطلقنــا حملة توعوية في مواقــع التواصل الاجتماعي، 
تــم التركيــز خلالها علــى أهمية تعزيــز وإبراز دور كبار الســن 
وإنجازاتهــم، واســتثمار خبراتهم، وإبراز مســاهماتهم القيمة 
التــي يقدمونهــا للمجتمع، والاســتفادة منها، وزيــادة الوعي 

بفرص وتحديات الشيخوخة في عالم اليوم.

    إن كبــار الســن هــم آباؤنا وأجدادنــا وفئة غاليــة علينا في 
المجتمــع، وهــم ثروة ثمينــة، ومعيــن لا ينضب مــن الخبرات 
والتجــارب والقــدرات والكفــاءات، والتي طالما ســاهمت في 
بنــاء صرح النهضــة في دولتنــا الفتية؛ مما يوجــب علينا بناء 
جســور للتواصل وتوفير بيئة اجتماعية تفاعلية بين كبار الســن 
والأجيال الشــابة عبر علاقات اجتماعية بناءة وداعمة يســودها 
الاحترام وتقدير الذات، والســعي لإيجاد الحلول الممكنة لســد 
الفجوة بيــن الأجيــال، واســتخدام التقنيات الحديثة بشــكل 
إيجابي؛ لتحســين نمط التواصل فيما بينهــم، ولتحقيق جودة 

الحياة والعيش الكريم.  

    ويطيــب لنا في مركز إحســان أن نثمن الجهــود الرائدة التي 
تقوم بها الدولة مــن خلال وزارة التنمية الاجتماعية والأســرة 
وكافة الــوزارات والجهات المعنية؛ من أجل تمكين كبار الســن 
واســتمرار مشــاركتهم بفاعلية في مســيرة التنمية الشــاملة 
في البــلاد، ووضع آليات وخطط عبر المناهج الدراســية لكيفية 
تعامل أبنائنا مع كبار الســن في ســن مبكــرة، وتكثيف الورش 
الطلابية التي تســهم فــي تعزيز قيمة التواصــل بين الأجيال، 
وتحســين قدرات كبار السن تجاه اســتخدام التقنيات الحديثة 
التــي تخدمهم، وتحقق لهــم التواصل المنشــود والتفاعل مع 

مجتمعهم.  
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"وَقَدْ بَلَغْتُ مِنَ 
ةٱلْكِبَرِ عِتِيًّا"

ال
مق

مريم الهيدوس
مدير التحرير

خاص- إحسان
 بالتعاون مع شــركة " أريدُ " نظّم مركــز تمكين ورعاية كبار 
الســن "إحسان" ورشــة عمل لمدة 3 أيام بهدف تثقيف كبار 
الســن حول التدابير التي يمكنهــم اتخاذها لتجنب الوقوع 
ضحايا للاحتيال، وقدمت الورشــة التي اســتضافتها شركة 
أوريدُ وشــارك فيها أكثر من 45 مشــاركاً ومشاركة إرشادات 
يمكن اتباعها في حال تلقيهم مكالمات أو رســائل واتساب 
احتيالية، ومن بين المحاور الرئيسية الأخرى التي تضمنتها 
الورشة، شرح خطوة بخطوة لكيفية استخدام تطبيق "أوريدُ" 

بشكل آمن على منصات وأجهزة مختلفة.
تأتي هذه الورشــة ضمن برنامج التعليــم الإلكتروني الذي 
يحــرص من خلاله المركــز على تثقيف وتعريف كبار الســن 
بكل مــا يتعلق بالأجهــزة الذكية والتطبيقــات والمنصات 
ومســتجداتها ، والتــي تأتي فــي إطار تمكين كبار الســن 
والجهــود الراميــة إلى تعزيــز الوعي لديهــم ، وذلك وفاءً 
لكبار الســن مِن أجدادنــا وجدّاتنا، وما تُجسّــده هذه الفئة 
الأصيلة في دولة قطر من أهميــة ومدى الدولة والمجتمع، 
وذلك بهدف تعزيز  الاعتراف بدور كبار الســن وإســهاماتهم 
فــي التنمية الاجتماعيــة والاقتصاديــة والثقافية للدولة، 
كما يســعى المركز إلى تمكينهم ودعم مشاركتهم النشطة 
في جميــع المجالات ونشــر الوعي المجتمعــي بحقوقهم 
وقضاياهــم الأساســية والعمل على تحقيــق التواصل بين 
الأجيــال والتأكيد على دور الُأســرة في رعايتهــم. ويعمل 
المركز منذ العام 2013 تحت مظلة المؤسسة القطرية للعمل 
الاجتماعي، التــي تتبع بدورهــا وزارة التنمية الاجتماعية 

والأسرة.

بالتعاون مع شركة " أوريدُ "

ورشة لكبار السن حول 
تدابير تجنب الاحتيال 

الإلكتروني

الحياة توفر لنا خيارات، ولا نعلم أين يأخذنا القدر، ونسعى نحن لأن 
نطرح الكثير من التســاؤلات )لماذا؟ وكيف؟ ومتى؟(، والاختيارات 
تكون أحيانا شحيحة وغير مبررة، ولا نلتفت لها، وقد تفوتنا بعض 
الفرص، ونحزن على كل هذا، ولكن يأتي العوض بشــكله الملفت، 

يأتي جماعة وليس فرادى.
     هكــذا هي حياتنا تحدد الخيــارات أمامنا، وتفتح لنا الأفق في 
مرات أخــرى، هذه هي تجربتي عندما اختــرت أن أنتقل إلى مركز 
تمكين ورعاية كبار الســن "إحســان" بعد ســنوات من الخبرة في 
المجــال الإعلامي، كنت مراســلة صحفيــة يومًا مــا، أغطي لمركز 
إحســان في بداياته كمؤسســة قطــر لرعاية المســنين، وانتقلت 
بين برامجــه وفعالياته، وكم التقطت تلك النظــرات الودودة من 
المنتســبين من الرعاية الداخليــة، وكيف كنا ننقــل عنهم الأمل 
وأحيانا الألم، ونتابعهم عن قرب في دار الإيواء، وبين أزقة المركز 

كنت أبحث عن خبر، أو تقرير فكانت التجربة التي قوتني كثيرًا.
     مع الأيــام نتحرر من القيود العاطفيــة، ونميل إلى العقلانية، 
ورغــم التحديات نقوم بعمــل الواجب وننقل الرســالة بما تحمله 
مــن صدق، ومشــاعر، وبما تحملــه من قوة أو ضعــف، لكن ما بين 
النقائض هناك فرجة مــن الأمل والحياة والتجدد، ولا بأس أحيانا 
من المرارة والفقد والحزن؛ حتى نشــعر بكل شــيء ونتعايش مع 

الواقع والوقائع.
ر مفاهيمي بشكل       انتقالي لمركز تمكين ورعاية كبار الســن، غيَّ
إيجابي نحو الشيخوخة النشــطة، لأننا سنكون يوما بأعمارهم إن 
شاء الله، فهم الآن مصدر إلهام، وتحد وقوة، مصدر للخبرة والثبات، 
وســأكون يوما في مقــام )أم من ذوي الخبرة( وأســاهم بالقليل 

البسيط من امتداد خبراتي لمن هم أقل عمرًا وخبرة وثقافة.
     الانتقــال هــذا أعطاني قــوة، ومكنني من النظــر لهذا المركز 
الصغير في حجمــه الكبير في تحدياته وخدماتــه، والذي لم يعد 
دارًا للإيــواء، بل لتمكين المهارات والرعايــة، وألهمني أن أمد يد 
العون لكل كبير سن، وأن أدرك تمامًا أن العجز واليأس غير مرتبط 
البتــة بالعمر، وأن الحياة تتجدد كثيرًا كل يوم إذا رغبنا في ذلك، 
لأننا نحن من نزرع شــتلات الحــب، والعطاء اللامحــدود حولنا من 

اليوم وحتى آخر يوم في حياتنا.
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قطر تُدشن للمرة الأولى »اليوم العربي لكبار السـن«
لنشر الوعي بقضاياهم في الوطن العربي

ن
سا

إح
ة 

اح
بر

خاص- إحسان
      احتفل مركز تمكين ورعاية كبار الســن 
"إحســان" باليــوم العالمي لكبار الســن 
والــذي يواكــب الأول مــن أكتوبر من كل 
عــام. وجاء احتفال المركــز هذا العام من 
خلال إطــلاق حملــة توعوية فــي مواقع 
التواصــل الاجتماعي، تــم التركيز خلالها 
على أهميــة تعزيز وإبراز دور كبار الســن 
وإنجازاتهم، واســتثمار خبراتهــم، وإبراز 
المســاهمات المهمة التــي يقدمها كبار 
الســن للمجتمع، والاستفادة منها، وزيادة 
الوعــي بفرص وتحديات الشــيخوخة في 

عالم اليوم.

     كما احتفل مركز "إحســان"، وبالتعاون 
مــع وزارة التنميــة الاجتماعية والأســرة، 
لأول مرة هذا العام، باليوم العربي لكبار 
الســن، بعد قرار الأمانــة العامة لجامعة 
الــدول العربية في دورتها الـ 42 لمجلس 
الشــؤون الاجتماعيــة العــرب الاحتفــال 
باليوم العربــي لكبار الســن، وذلك بناءً 
علــى اقتراح دولــة قطــر بتخصيص يوم 
10 أكتوبر مــن كل عام يومــاً عربياً لكبار 
الســن بدءًا من عــام 2023، احتفاءً بكبار 
الســن في الوطــن العربــي، وتمكينهم 
في المجتمعــات العربية، ونشــر الوعي 

بقضاياهم وحقوقهم.

      وركــزت البرامــج خــلال شــهر أكتوبر 
2023 علــى التوعيــة بحقوق كبار الســن 

وإنجازاتهــم المختلفــة، والســعي مــن 
خلال تكثيف البرامج نحــو تغيير النظرة 
المجتمعية تجاه كبار السن، وتمكينهم من 
خلال تلك الندوات والورش، وإبراز جوانب 
وإنجازاتهم  لديهــم  والخبــرات  العطــاء 
المختلفة عالميًا وعربيًا ومحليًا، وتحقيق 
التواصل بين الأجيال المختلفة، والسعي 
لإيجاد الحلول الممكنة لســد الفجوة بين 
الأجيال، واستخدام التكنولوجيا الحديثة 
بشــكل إيجابي وتحســين نمط التواصل 

فيما بينهم.

     وركــز مركز إحســان من خــلال تنظيمه 
العربي  العالمي واليوم  اليوم  لفعاليات 

لكبار الســن على قيمــة التواصل، نتيجة 
ضعف التواصــل بين كبار الســن وباقي 
أفــراد المجتمــع، والــذي ســاهم بدوره 
في ضعــف انتقــال العــادات والتقاليد 
الخاصة بالمجتمع القطــري بين الأجيال، 
لأن التواصــل لم يعد قويــا كما كان في 
الســابق، مما أثر بشــكل كبير على قيمة 
التواصــل مــن جانــب، وعلــى الجوانــب 
النفسية والاجتماعية الخاصة بكبار السن 

من جانب آخر.

     وســلط الضوء على قيمة التواصل بين 
الأجيال ضمن فعالياتــه للاحتفال باليوم 
العالمي واليوم العربي لكبار السن خلال، 
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قطر تُدشن للمرة الأولى »اليوم العربي لكبار السـن«

وذلك لإيمان المركز العميق بأهمية تلك 
القيمة في حياة كبار السن وأهميتها في 
تعزيز التضامن بين الأجيال. حيث يســهم 
تعزيز قيمة التواصل في حياة كبار السن 
الاجتماعية  بالمســؤولية  الارتقــاء  فــي 
تجاه صحة كبار الســن والاستثمار الأمثل 
في إمكاناتهــم وقدراتهم وتهيئة أرضية 
لتمكينهم  الداعمــة  بالفــرص  متجــددة 

مجتمعياً واقتصادياً.

     وتهــدف دولة قطر من مقترحها بشــأن 
تخصيص يــوم عربــي لكبار الســن، إلى 
تنفيذ المبــادئ ذات الصلة بكبار الســن 
والمتعلقــة بتعزيز قيمة التواصل ســواء 
بشكل مباشــر أو غير مباشر من خلال مبدأ 
الاســتقلالية، حيث ينبغي أن تتاح لكبار 
السن إمكانية الحصول على ما يكفي من 
الغذاء والماء والمأوى والملبس والرعاية 
الصحيــة، وتوفيــر مصــدر للدخــل ودعم 
الذاتي؛  للعون  أسري ومجتمعي ووسائل 
وهــذا في طبيعته يتطلــب تواصلًا فعالًا 
مع الاخرين وخاصــة الدوائر الأقرب لكبير 

السن. 

     كمــا أن دولــة قطــر تهــدف كذلــك 
إلــى تحقيــق مبــدأ المشــاركة، والــذي 
يعني التواصــل الفعال بين كبار الســن 
ومــن يحيطــون بهــم مــن أجــل تبــادل 
الأفكار والــرؤى والمعلومــات والقناعات 
سواء  والاتجاهات  والمشاعر  والمعتقدات 
بشــكل لفظي أو غير لفظي؛ مما يعزز من 
إحساس كبير الســن بذاته، مع ضرورة أن 
يظل كبار الســن مندمجين في المجتمع، 
وأن يشاركوا بنشــاط في صياغة وتنفيذ 
السياسات التي تؤثر مباشرة في رفاههم، 
وأن يقدمــوا للأجيــال الشــابة معارفهم 

ومهاراتهم.

     كما ينبغي تمكين كبار السن 
مــن التمــاس وتهيئــة الفــرص 
لخدمــة المجتمــع المحلي، ومن 
العمــل كمتطوعين فــي أعمال 
تناســب اهتماماتهم وقدراتهم، 
بالإضافــة إلــى تحقيــق مبــدأ 
التواصل  والتــي تعني  الرعاية، 
مــع كبير الســن والإســهام في 
الماديــة  احتياجاتــه  توفيــر 
وتعزيز  والاجتماعية  والنفســية 
إحساســه بوجوده وثقته بنفسه 
واندماجه مع الآخرين. مع أهمية 
مبدأ تحقيق الذات، والذي يجسد 
قمة التواصل الإنساني من خلال 

إتاحة الفرص أمام كبار السن لتحقيق كل 
ما يشعرهم بذاتهم ووجودهم وقيمتهم 
في الحياة، بالإضافة إلــى مبدأ الكرامة 
الذي يجعل كبير السن يعيش في مجتمع 
داعــم لوجــوده من خــلال بيئــة مواتية 
يســودها التواصل والتعــاون عبر علاقات 
اجتماعية بناءة وداعمة وعلاقات يسودها 

السعادة، وتقدير الذات، وجودة الحياة.
    ولا شــك أن نجــاح دولة قطــر في بناء 

اقتصاد قوي ومتنوع وضمان مناخ أعمال 
مســتقر ودائم، وتحول الدولة إلى مقصد 
عالمــي للاســتثمار والأعمــال؛ قد شــحذ 
انتباههــا لأهميــة ثروتها البشــرية وعزز 
ســعيها إلى توطيد نظــام رعاية وحماية 
اجتماعيــة لشــرائح المجتمــع جميعهــا، 
وخصوصــاً كبــار الســن، والذين تســعى 
الدولة إلى تمكينهم واستمرار مشاركتهم 

بفاعلية في مسيرة التنمية الشاملة.
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إحسان تناقش دور المناهج الدراسية في إحسان تناقش دور المناهج الدراسية في 
تعزيز التواصل بين الأجيالتعزيز التواصل بين الأجيال

في إطار فعاليات الاحتفال باليوم العالمي والعربي لكبار السن:

ن
سا

إح
ة 

اح
بر

خاص- إحسان
     ناقــش مركــز تمكين ورعاية كبار الســن 
التنميــة  بالتعــاون مــع وزارة  «إحســان» 
الاجتماعية والأسرة دور المناهج الدراسية 
في تعزيز التواصل بيــن الأجيال، وأهمية 
نقــل المعرفة الأكاديمية، بما يســهم في 
غرس تلك القيم بين الأجيال الناشئة، وذلك 
خــلال الندوة التــي نظمها بعنــوان «دور 
المناهج الدراســية في تعزيز التواصل بين 
الأجيــال»، والتي أقيمت فــي قاعة فندق 
موندريــان أورينتــال، بمناســبة الاحتفال 

باليوم العالمي والعربي لكبار السن.
     جاءت هــذه الندوة، ضمن فعاليات مركز 
إحســان التوعوية بمناسبة اليوم العالمي 
والعربي لكبار الســن لشــهر أكتوبر 2023، 
كجزء من مســؤولية المركز ومســاعيه في 
رفع الوعي المجتمعي تجاه جميع القضايا 
التي تعنى بكبار السن في دولة قطر. كما 
جــاء انعقاد النــدوة لتســليط الضوء على 
دور المناهج الدراســية في غــرس وتعزيز 
قيم التواصــل بين الأجيــال وبيان أهمية 
تضافر جهــود المعلمين والأســر وصانعي 
السياســات لخلق جيل واع يمتلك المعرفة 
والمهارات والقيــم اللازمة لتعزيز التواصل 
بين الأجيال، إضافة إلــى التركيز على دور 
الأســرة المكمل لدور المنظومة التعليمية 

في غــرس قيــم التواصــل بيــن الأجيال، 
وللتأكيــد علــى دور مركــز "إحســان" في 
التعاون مع المنظمة التعليمية بشأن غرس 

وتعزيز قيم التواصل بين الأجيال.
     وناقشــت النــدوة أهميــة تضافر جهود 
المُعلمين والأسر وصانعي السياسات لخلق 
جيل واع يمتلك المعرفة والمهارات والقيم 
اللازمة لتعزيز التواصل بين الأجيال، إضافة 
إلــى التركيــز علــى دور الأســرة المُكمــل 
لــدور المنظومة التعليميــة في غرس قيم 

التواصل بين الأجيال.

توعية المجتمع
     ويأتــي الهــدف من إقامة هــذه الندوة 
لتوعيــة المجتمــع بحقــوق كبــار الســن 
واحتياجاتهــم الأساســية، حيــث يحتفــل 

العالــم العربــي في هذا العــام لأول مرة 
باليــوم العربي لكبار الســن، وذلك إيمانا 
بأهمية تحقيــق التواصــل والتضامن بين 
الأجيال، وللتأكيد على أن الدين الإســلامي 
جاء معززا لقيمــة التواصل واحتــرام كبار 
الســن ووجوب برهــم ورعايتهــم من خلال 
تذليل كافــة المعوقات التي تعرقل عملية 
التواصــل بين الجيل الحالي وكبار الســن، 
واعتبار هذه المناســبة فرصــة أيضا لإلقاء 
الضــوء على إنجازات كبار الســن من الدول 

العربية خلال السنوات القادمة.
    ولاريــب أن هنــاك حاجة ملحــة لتضافر 
الجهــود المجتمعيــة مــن أجل تســليط 
الضــوء علــى أوضــاع كبــار الســن فــي 
المجتمــع، وتنفيذ آليات وطــرق للتعامل 
مع كبار السن في المناهج الدراسية بسن 
مبكــرة، وتكثيف الــورش الطلابية التي 
تسهم في تعزيز قيمة التواصل من خلال 
الحديثة  التكنولوجيا  اســتخدام  تحسين 

بما يخدم كبار السن.
     كما نصت مبادئ الأمم المتحدة المتعلقة 
بكبار السن على تعزيز قيمة التواصل من 
خــلال تحقيــق التواصل الفعــال بين كبار 
الســن ومن يحيطــون بهم من أجــل تبادل 
الأفــكار والــرؤى والمعلومــات والقناعات 
سواء  والاتجاهات  والمشــاعر  والمعتقدات 

     إحسان: تكثيف 
الورش الطلابية لتعزيز 

التواصل مع كبار 

السن
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بشــكل لفظي أو غير لفظــي، فينبغي أن 
يظــل كبار الســن مندمجين مــع المجتمع، 
وأن يشــاركوا بنشــاط في صياغة وتنفيذ 
السياسات التي تؤثر مباشرة في رفاههم، 
وأن يقدمــوا للأجيــال الشــابة معارفهــم 
ومهاراتهم، كما  ينبغي تمكين كبار السن 
من التماس وتهيئة الفرص لخدمة المجتمع 
المحلي، ومن العمل كمتطوعين في أعمال 

تناسب اهتماماتهم وقدراتهم.

المناهج بين الماضي والحاضر
     وقد ناقش المحور الأول من محاور الندوة 
«المناهج الدراسية بين الماضي والحاضر»، 
والذي تحدث فيه الأســتاذ الدكتور يوســف 
الشــبول -أســتاذ مناهــج وطــرق التدريس 
بقســم العلوم التربويــة في كليــة التربية 
بجامعة قطر؛ حيث نوه بأهمية دور المناهج 
التعليمية التي تتضمن دروسًا حول القيم 
والأخــلاق حيــث يمكــن تضمينهــا مــواد 
تعليمية تستهدف تنمية التفكير الأخلاقي 
والاجتماعــي للطــلاب، مؤكدًا أن ترســيخ 
القيم في المناهج التعليمية يُســهم في 
تشــكيل شــخصيات أفضل ومواطنين أكثر 

وعيًا بالقضايا الاجتماعية والأخلاقية. 
     وشــدد على أهمية تعزيــز التواصل بين 
الأجيال اســتثمارًا للقيمة التي يتمتع بها 
كل جيل والاســتفادة من نقــاط القوة لدى 
كل جيل؛ نظرًا لأن الفجوة بين الأجيال هي 

واحدة من أكبر أسباب الانفصال بينها. 
     أمــا المحــور الثانــي فناقــش «أهمية 
المنهــج الدراســي في غــرس وتعزيز قيم 

التواصل بين الأجيال» وتحدث فيه الدكتور 
عبد الله المري- مدير إدارة المناهج الدراسية 
ومصــادر التعلم فــي وزارة التربية والتعليم 
والتعليم العالي؛ حيث اســتعرض من خلاله 
نماذج مــن المناهــج الدراســية المطبقة 
بالمدارس الحكومية، والتي تعزز التواصل 
بيــن الأجيال، مشــيرًا إلــى أن دور المنهج 
الدراســي في تعزيــز التواصــل والتفاهم 
بيــن الأجيــال ينبني على تطويــر مهارات 
التواصــل، وتعزيــز الانخــراط الاجتماعي، 

وتعليم الاحترام والتقدير.
     وســعيًا إلى تعزيز التواصل بين الأجيال 
اقترح د. عبد الله المــري توثيق الحكايات 
والقصص التاريخية التــي يرويها الأجداد، 
وإنتــاج الأفلام التوثيقيــة، وإقامة رحلات 
تراثية مع كبار السن، وإقامة جلسات» ظلال 
المهن «لتعريف الطلاب بمهن الأجداد، كما 
شدد على أهمية برامج التوجيه المعكوس 
التي يقدمها الشباب لكبار السن في الأمور 

التكنولوجية.

قيم التواصل بين الأجيال
     أمــا المحور الثالث والأخير فجاء بعنوان 
«دور الأسرة في غرس وترسيخ قيم التواصل 
بيــن الأجيال» والــذي تحدثت فيه الســيدة 
هدى سلطان المناعي خبير دراسات كبار السن 
وذوي الإعاقة فــي وزارة التنمية الاجتماعية 
والأسرة. وأوصت في ختام ورقتها البحثية 
بزيــادة التوعيــة بأهميــة التواصــل بين 
الأجيــال من خلال وســائل الإعــلام وجميع 
منصــات التواصــل الاجتماعي، ما يُســهم 
في رفع مســتوى المعرفة والمشاركة بين 
الأجيال وتحسين الصورة الذهنية لكل جيل 

تجاه الآخر.
     ونوهــت المناعــي إلــى أن المناهــج 
المجتمـــع  ثقافـــة  تعكــس  الدراســية 
بكـــل عناصرهـــا من المعتقدات الدينية، 
القيــم، العادات، التقاليــد، أنماط التفكير 
والسلوك، وأساليب التربية، وأشارت إلى أن 

المناهج الدراســية تعد من أوائل المصادر 
التــي يتلقاهــا الطفل والنشء لاكتســاب 
وتعزيــز القيــم والمفاهيــم والاتجاهــات 
والســلوكيات، وأنــه مــن خــلال النصوص 
والنصوص  القــراءة  وموضوعــات  الدينية 
والمــواد  والأدب  والتاريــخ  والتعبيــر 
الاجتماعيــة والتربيــة الوطنيــة يتم نقل 
العديد من القيم والمفاهيم والأفكار التي 
تترســخ في ذهن ووجدان الطفل وتشــكل 

اتجاهاته وسلوكه فيما بعد .

خالــد عبــد الله: خدمــات تكفــل 
لكبار السن الحياة الكريمة

     كمــا أكــد الســيد خالد عبــد الله، مدير 
إدارة التوعية والتواصل المجتمعي بمركز 
تمكيــن ورعاية كبار الســن »إحســان«، أن 
المركز يحتفل بهذه المناسبة للمرة الأولى 
اســتكمالًا لجهود دولة قطــر التي تحرص 
على تعزيز مبــدأ صون كرامة كبار الســن، 
وحماية جميع الحقوق المكفولة لهم شرعًا 
وقانونًا، وذلك من خلال ما توفره الدولة من 
خدمات نوعية على أعلى مستوى، بما يكفل 
لهــم الحياة الكريمــة الآمنة والمســتقرة 

والمُنتجة ودعم دمجهم في المجتمع. 
     ونــوه إلى الاهتمام الــذي يوليه المركز 
تجــاه الاســتفادة من خبــرات كبار الســن 
وتمكينهــم مــن الاســتمرار فــي العطاء، 
بحقوق  المجتمعيــة  التوعيــة  ومواصلــة 
كبار الســن باعتبارهــا من أهــم العوامل 
الرئيســية المؤدية إلى بلوغ تلك الغايات 
التي يتشــرف مركز إحسان بالعمل من أجل 

        د. عبد الله المري: 
مُقترح بتوثيق القصص 

التاريخية للأجداد 

      د. يوسف 
الشبول: ترسيخ القيم 

في المناهج يُشكل 
مواطنين أكثر وعيًا 
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تحقيقها. وشــدد على أهمية تضافر كافة 
الجهود لتقديم أفضل الخدمات لكبار السن 
والتي من شأنها أن تســهم في تمكينهم 

في المجتمع وتلبية كافة احتياجاتهم.
     وأضــاف قائــلًا: "قيمــة التواصل واحدة 
من أهم القيم الإنســانية التــي يحتاجها 
الإنســان، فلا حيــاة بدون تواصــل، وتزداد 
قيمة هــذا التواصل في حياة كبار الســن 
بحكــم ظروفهــم الاجتماعية والنفســية، 
الحديثــة  التكنولوجيــا  تســارع  ونتيجــة 
وتطورهــا الكبيــر الذي أحــدث فجوة بين 
الأجيــال، مما أثــر على طبيعة ومســتوى 
كانــت  وإذا  الأجيــال،  بيــن  التواصــل 
التكنولوجيــا الحديثة مســؤولة عن ضعف 
التواصل فيما بينهــم، إلا أنه من الممكن 
استخدامها بشكل إيجابي لتعزيز التواصل 
وإدماجهم فــي التكنولوجيا الرقمية، وهو 
ما ســعى إليه مركز إحسان من خلال تقديم 
عدد من المشاريع والدورات التدريبية التي 
تهدف لتعزيز قيمة التواصل بين الأجيال".

قيــم  ترســيخ  العجمــي:  ريــم 
التواصل بين الأجيال

     مــن جانــب آخــر شــددت الســيدة ريــم 
العجمــي - مدير إدارة الرعاية المجتمعية، 
علــى دور الأســرة في غرس وترســيخ قيم 
التواصل بين الأجيــال، وقالت "إننا نعيش 
في الوقت الحالي على نوع الأسر الصغيرة 
والأم  الأب  مــن  المكونــة  )النوويــة(  أو 
والأبناء، وأن تغير أنماط الأســر من الأسرة 
الكبيــرة أو الممتدة إلــى الصغيرة، يرجع 
لأسباب اجتماعية واقتصادية، والرغبة في 

الاستقلالية". 
     وأكدت أهمية الجانب التعليمي، وضرورة 
الحث علــى هذا الارتباط بيــن الأجيال من 
خــلال المناهــج الدراســية، ووضعه ضمن 

خطة البرامج والأنشــطة؛ حتــى يتم تعزيز 
هــذه القيم في عقــول الأجيــال القادمة. 
كما أثنت على دور المؤسســات الاجتماعية 
والرعائية لكبار الســن في تقديم الخدمات 
المُختلفة لهــم، ونوهت بالدور الكبير الذي 

تقدمه الدولة لهذه الفئة.

إعــداد  ضــرورة  تؤكــد  دراســة 
مــع كبــار  للتعامــل  المعلميــن 

السن
     والجدير بالذكر أن مركز تمكين ورعاية كبار 
السن "إحســان" كان قد قام في عام 2016 
بدراســة ميدانية بعنوان: )دراسة ميدانية 
حــول تعزيز قيم بر الوالديــن واحترام كبار 
الســن لدى طلبة المــدارس بدولــة قطر(، 
هدفــت إلى حصر قيمــة بــر الوالدين في 
ثلاثة مناهج هي: اللغــة العربية والتربية 

الاسلامية والعلوم الاجتماعية.
          وقد أكدت نتائج استمارة هذه الدراسة 
التي شــاركت فيها 18 مدرســة مــن جميع 
المراحل الدراسية، ضرورة الاهتمام بإعداد 
جميــع المعلمين من مختلــف التخصصات 
إعــدادًا متكاملًا وتزويدهــم بالثقافة في 
مجال التعامل مع كبار السن، وتأكيد القيم 
التي تعزز التواصل بين الأجيال، وذلك من 
خلال تشجيعهم على التثقيف الذاتي أثناء 

الدورات التدريبية التي يشاركون فيها.    
      كمــا طالبــت نتائــج الدراســة بضرورة 
التنســيق بيــن خطــط المناهــج والخطط 
التعليميــة فــي تعزيز قيــم التواصل بين 
الأجيال وكبار الســن لدى طلبــة المدارس، 
ومراعــاة التدرج فــي توزيعهــا ونوعيتها 
وحجم تغطيتها بحسب كل صف أو مستوى 

تعليمي.
     وأظهرت الدراســة أن المناهج الدراسية 
فــي دولــة قطر فــي حاجــة إلــى التركيز 

أكثــر على غــرس وتعزيز القيــم المرتبطة 

بالتواصل بين كبار السن ومختلف الأجيال، 

وأنــه نتيجة لضعــف تعزيز قيــم التواصل 

بين الأجيال أصبحت هناك فجوة أدت إلى 

ضعف التواصل بين كبار السن وباقي افراد 

المجتمــع؛ مما ســاعد على ضعــف انتقال 

العــادات والتقاليــد الخاصــة بالمجتمــع 

القطري.

     كمــا أكــدت نتائج الدراســة أهمية دور 

المناهــج الدراســية فــي تعزيــز وغــرس 

قيمــة التواصل بين الأجيــال، والذي يمثل 

في جوهره عمليــة تبادل للأفــكار والآراء 

والمعلومــات والقناعــات والمشــاعر عبــر 

وسائط متنوعة لفظية وغير لفظية، كالكلام 

والألــوان  والصــور  والأصــوات  والكتابــة 

والحركات والإيماءات، أو بوســاطة أي رموز 

مفهومة لدى الأطراف المشــاركة فيه، مما 

يعنــي ببســاطة أن التواصل هــو الحياة، 

وخاصة لدى كبار السن الذين يعيشون في 

عصر يتميز بالتطور الســريع وتكنولوجيا لم 

يعتادوا عليها.

    ويذكــر أن المناهج الدراســية تمثل دورًا 

أساســيا في بناء المجتمــع؛ لكونها الأداة 

الفعالة التي تسـتخدمها المجتمعات في 

بناء وتشكيل شخصية الأفراد المنتمين لها 

ومعتقداتها،  وثقافاتها  لفلســفاتها  وفقا 

كما تعكس تلك المناهج الدراسية تطلعات 

وطموحات هذه المجتمعـــات وآمالهـا في 

المســـتقبل، كمــا تعبــر عن الواقــع الذي 

تعيشــه هذه المجتمعات، وما تعاني منه 

من أحداث، وما يمر بها مـن أزمـات.

     هدى المناعي: آليات لتحسين الصورة 
الذهنية لكل جيل عن الآخر
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خاص – إحسان
     اســتأنفت أنديــة مركــز تمكين ورعاية 
كبار السن "إحســان" برامجها وفعالياتها 
اهتمامــات  تغطــي  التــي  المتنوعــة 
منتســبي النــوادي النهاريــة مــن كبار 
الســن، ومنها تنظيم وإعداد المحاضرات 
الدينية، والاجتماعية، والنفسية والصحية 
والثقافيــة، بالإضافة إلى الورش اليدوية 
المتنوعة، الهادفة إلى تمكين المنتسبين 

في تلك المجالات.

          وأوضحت السيدة شيخة الحريب، رئيس 
قسم التنفيذ والمتابعة في إدارة التوعية 
والتواصل المجتمعي بمركز "إحسان"، أن 
النوادي النهارية الخاصة بفئة كبار السن 
تشهد إقبالًا كبيرًا، وأنها تستقطب بشكل 
مســتمر المزيد من المنتسبين الجدد، وأن 
هنــاك قوائم انتظار للدخول والاشــتراك 
فيها. وذكرت أنه تم اســتقبال منتســبي 
نوادي "إحســان" بعد الإجــازة الصيفية، 
وتفعيل كافــة برامجهــا، وإضافة برامج 

جديدة ومتنوعة لهم.

     وحول آراء كبار الســن تجاه أنشطة هذه 
الأندية، قــال الوالد طــارق عبد المنصف 
- أحد منتســبي مجلــس كبار الســن: إن 
المحاضــرات  مــن  متنوعــة  الاســتفادة 
والأعمال الحرفية والأنشــطة، وأنها كانت 
إيجابية جدًا، ووســعت مداركنا وخبراتنا. 
وعبّر عن تمنياته لو أنه أدركها في الصغر 
قبل الكبر، وأشــاد بدور مركز إحســان في 
توفير هذه الفرص لــه الآن وهو في هذا 

العمر. 

برامج متنوعة
         مــن جانبهــا أكــدت الوالــدة أم عبد 
الرحمــن المفتاح أن أندية احســان تقدم 
العديــد مــن البرامــج المنوعــة وأنهــا 
اســتفادت منها بشــكل كبير في تحسين 
نمط حياتهــا، وازدادت معرفة من خلالها، 
خاصة في تحســين مســتواها في تلاوة 
القران الكريم، والاستفادة من المحاضرات 

المتنوعة التي يقدمها النادي.

     وأشــارت الوالدة "أم طلال" أن النوادي 
النهارية ساهمت بشــكل كبير في تغيير 
النفسية لديها ولدى غيرها من المنتسبات، 
وأتاحت لهن الفرصة للترفيه عن أنفسهن 
مــن خــلال الاســتفادة وتعلــم مهــارات 
جديدة كالخياطة والطبخ، والتثقيف في 
المواضيع الدينية والتجويد، مما انعكس 
على حياتهن بالإيجاب، وأنهن خلال قضاء 
وقتهن في النــادي يتناســين أمراضهن 
الإنجــاز والعطاء  علــى تحقيــق  ويركزن 
والتنافس فيما بينهــن، ووصفت النادي 
بأنــه ملتقــى للمحبة والعطــاء والطاقة 

الإيجابية للمنتسبات.

     وطالبــت الوالــدة "مريــم عبــد الله" 
بإضافــة برامج أخرى هادفة للمنتســبات 
لتعزيــز حياتهن مــن الجوانب النفســية، 

والصحيــة، والثقافية" وتنمية مهاراتهن، 
اليدويــة،  المنتســبات  أعمــال  وإبــراز 
كالســدو، والتطريــز، والخياطــة، وقراءة 
القصص والكتب الهادفة، وكذلك تكثيف 
الرحلات لمعالم دولة قطر، وزيارة المراكز 
والمدارس؛  والمتاحــف،  والمستشــفيات 
لأن هــذه الرحــلات تضيف إليهــن طاقة 
إيجابيــة وتســهم فــي إســعادهن. كما 
اقترحــت تبــادل الخبــرات بينهــن وبين 
فتيات الجيل الحالي، من خلال الاستفادة 
من خبرات المنتســبات مــن الأمهات، في 
إعطاء دورات وتدريب الفتيات وتعليمهن 
الطبخ، والحرف اليدوية؛ وذلك سعيًا إلى 
تحقيق التواصل بيــن الأجيال المختلفة، 

والمحافظة على الهُوية الوطنية. 

تشمل فعاليات نفسية واجتماعية وثقافية لكبار السن

أندية إحسان النهارية تستأنف نشاطها 
ببرامج نوعية

      شيخة الحريب: إقبال كبير من كبار السن 
للاشتراك في النوادي النهارية 
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برنامج "حكمة" يختتم دوراته وورشه برنامج "حكمة" يختتم دوراته وورشه 
الموجهة للشباب وكبار السنالموجهة للشباب وكبار السن

تحت شعار "شبابنا امتداد لكبارنا "

خاص - إحسان
     تحت شــعار "شــبابنا امتــداد لكبارنا"، 
اختتــم برنامــج حكمة مجموعــة دوراته، 
أبريــل  شــهر  منــذ  انطلقــت  والتــي 
البرنامــج  هــذا  ونظمهــا  الماضــي، 
ورعايــة  تمكيــن  مركــز  مــع  بالتعــاون 
كبــار الســن "إحســان" ومركــز الامتيــاز 
للتدريــب والاستشــارات التابــع لمعهــد 
الدوحــة للدراســات العليــا، حيث شــارك 
الشــباب  وكبار الســن في جميع الدورات 
التــي طرحــت فــي المرحلتيــن الأولى و 
الثانيــة، والتــي تم خلالهما اســتعراض 
المفاهيــم لتأميــن الوعــاء الاجتماعــي 
الحاضــن لقدرات وخبرات كبار الســن في 
المجتمــع القطري، وخلق قنــاة للتواصل 
واســتخدام  المختلفــة،  الأجيــال  بيــن 
التكنولوجيــا الحديثــة لتحقيق التواصل 

بينهما. الفعــال 

     وفــي ختام البرنامج جرى اســتعراض 
مجموعــة مــن التجــارب الدوليــة التــي 
تســتهدف اســتثمار طاقات وخبرات كبار 
الســن. كمــا تــم خــلال الحفــل تكريــم 
كافة الجهــات التي شــاركت في تنظيم 
وإنجــاح برنامج حكمــة، وتبــادل الدروع 
وتوزيع الشــهادات على المشــاركين في 
البرنامج مــن الآباء والأمهات والشــباب.
 وســعى المركــز إلــى اســتثمار كافــة 
أجــل  مــن  المتاحــة  والمــوارد  الفــرص 
التبــادل الخبراتــي والمعرفي  تحقيــق 
والعلمــي بيــن الشــباب وكبــار الســن، 
وغــرس المفاهيــم التي تُعنــى بأهمية 

دور كبار الســن في المجتمع الشــبابي، 
إلى جانــب إبــراز دورهم فــي المجتمع 
المؤسســي". كمــا أن برنامــج "حكمــة" 
الــذي يأتي نتيجــة للتعاون المشــترك 
بيــن مركــز "إحســان" ومركــز الامتيــاز 
للتدريــب؛ ســيفتح آفــاق التعــاون في 
برامج واعدة  المســتقبل، وســينتج عنه 
تخــدم فئاتنــا المســتهدفة، وتحقيــق 
أعلــى اســتفادة فــي دمج الشــباب مع 
كبــار الســن والاســتفادة مــن خبراتهم 
الطويلــة وتجاربهم الحياتيــة والعملية، 
وكذلك إكســاب وتبادل المهارات من كلا 
الطرفين، وخلق قنــاة للتواصل المعرفي 
والعملــي بيــن مختلف الأجيــال، وتعزيز 
الاعتراف بدور كبار الســن وإســهاماتهم 
فــي التنميــة الاجتماعيــة والاقتصادية 
والثقافية، وتمكينهم ودعم مشــاركتهم 

المجالات. جميــع  في 
     لعــلّ مشــاركة ما يقــارب 400 متدرباً 
من داخــل وخــارج دولــة قطــر، لتحقيق 
بيــن  الدمــج  فــي  اســتفادة  أقصــى 
الخبــرات الشــبابية وخبرات كبار الســن 
والمعرفي،  المهنــي  الجانب  واســتثمار 

وتحقيــق أعلــى تبــادل بيــن الأطــراف 
المشــاركة، يعكس مدى نجــاح البرنامج 
ويشــكل رافداً مهماً يتماشــى مــع رؤية 
قطــر الوطنيــة 2030، فــي إتاحة فرص 
الجــودة  عاليــة  وتدريبيــة  تعليميــة 
تتناســب مع طموحات وقــدرات كل فرد، 
مــدى  برامــج تعليــم مســتمر  وتوفيــر 

للجميع". متاحــة  الحيــاة 

شراكة مجتمعية
الدكتــور أحمــد        مــن جهتــه، قــال 
المــاوري، مديــر مركــز الامتيــاز للتدريب 

     إحسان: غرس 
المفاهيم التي 

تُعنى بأهمية دور 
كبار السن في 

المجتمع الشبابي
     د. أحمد 

الماوري: برامج 
لتطوير المجتمع 
والمحافظة على 

تماسكه وقوته
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الدوحــة  لمعهــد  التابــع  والاستشــارات 
للدراســات العليا: "حرصنــا على أن نقدم 
برنامجًــا تدريبيًــا مختلفــا لكبار الســن، 
يحمــل البعــد القيمــي الحقيقــي الذي 
نســعى لتحقيقــه فــي المركــز، فجاءت 
فكــرة “حكمة” التــي ركــزت على بلــورة 
وغــرس الــدور الريــادي لكبار الســن في 
المؤسســات بدولة قطر، وقــد تطلب الأمر 
منــا الكثير مــن الجهــد والتحضير، لنضع 
مخططًــا ناجحًــا يحمــل بعــدًا إنســانيًا 
ومهنيًــا منتجًــا، خاصــة ونحــن نتوجــه 
لكبارنــا وأصحاب الفضــل فيما وصلت له 

المؤسســات مــن تطور".

     وأضــاف: "كنــا ومــا زلنــا فــي مركــز 
الامتيــاز للتدريــب والاستشــارات، نحمل 
رايــة الشــراكة المجتمعية التــي تهتم 
بمجــالات التطويــر والتنمية واســتثمار 
الطاقات البشــرية على اختلاف شــرائحها 
بدوركم  إيمانــاً  ومؤهلاتهــا،  وأعمارهــا 
المجتمــع  فــي مجــال تطويــر  جميعًــا 

والمحافظــة علــى تماســكه وقوته".
بابتــي  منــى  الأســتاذة  وأكــدت       
فــي  وتنفيــذ  تدريــب  أول  -مســؤول 
أن  العليــا-  للدراســات  الدوحــة  معهــد 
تحــول  نقطــة  شــكلت  فكرة حكمــة، 
مهمــة فــي مجــال التدريب، حيــث إنها 
قــد شــاركت فــي تنفيذها في عــدد من 
الــدول خــارج قطــر، إلا أن تنفيذهــا في 
قطر أســبغ علــى الفكــرة رقيًا إنســانيًا، 
إذ عملــت علــى التواصــل مع عــدد كبير 
مــن الجامعييــن والعامليــن مــن الفئة 
الشــبابية. وتابعــت: "ولقد تمكنــا مــن 
رســم الخطــوط الأساســية لهــذا الوعاء 
الاجتماعــي في التدريــب، ووضع الحلول 
كبــار  طاقــات  لاســتثمار  والبدائــل 
الســن من أجل خلق هذا التــوازن لكبارنا 
وتعزيز الشــعور بأهميتهم فــي حياتنا". 
موضحــة أن حكمــة ســوف يشــارك في 

دورات أكســبو 23، وســوف تتاح الفرصة 
لكبــار الســن لاســتعراض خبراتهــم من 
فــي  التــي ســتعتمد  اللقــاءات  خــلال 

المعــرض.

     مــن جانبهــا أشــادت الوالــدة كلثــم 
الســليطي "إحــدى منتســبات النــوادي 
"إحســان"،  لمركــز  التابعــة  النهاريــة 
الجيــل  يفيــد  الــذي  حكمــة  ببرنامــج 
الجديد وكبار الســن على حد ســواء، وأن 
الــدورات التــي تخللــت البرنامــج كانت 
مناســبة جدًا، وســهلت في الاســتيعاب 
والفهــم، وأعربــت عن اســتعدادها التام 
لنقــل خبراتها التــي تعلمتها من برنامج 
حكمــة إلــى طلبــة المــدارس، والجهات 

الحكوميــة".

أساليب تدريب حديثة
     وحــول أهميــة هــذا البرنامــج قــال 
"أحــد   - المنصــف  عبــد  طــارق  الوالــد 
مركــز  فــي  الرجــال  مجلــس  منتســبي 
إحســان- إنه شــارك فــي كافــة البرامج 
التابعة لبرنامج حكمة، وأشــاد بالأساليب 
الحديثة المتبعة فــي التدريب لفئة كبار 
الســن، واســتطاع أن ينقــل تلــك الخبرة 
التي اكتســبها في البرنامــج إلى حياته 
الواقعيــة، والتــي مكنته مــن التواصل 
مع الأجيــال الأصغر عمــرًا، والتي طورت 

مــن مهاراتــه العمليــة كثيرا".

      وذكــر المنتســب ببرنامــج حكمة من 
فئــة الشــباب الفاضــل ضياء الحــق، أنه 
لفئــة  المقدمــة  الــدورات  فــي  شــارك 
الشــباب، وكانــت تحتوي علــى مواضيع 
وطــرق  الــذات،  واكتشــاف  مختلفــة، 
التعامــل والاهتمــام بفئــة كبار الســن، 
وعــدم تهميشــهم وإعطائهــم المكانــة 

التــي يســتحقونها.

     وتجدر الإشــارة إلــى أن القائمين على 
برنامج حكمة نظموا زيــارة ميدانية إلى 
مركــز النور للمكفوفيــن، لتحقيق أقصى 
اســتفادة لكبــار الســن مــن عمــل هذه 
المؤسســات والتعــرف عليهــا عــن كثب، 
إضافــة إلى نقــل خبرات كبار الســن إلى 

هذه المؤسســات. 

       وكان مركز "إحسان" بالتعاون مع مركز 
الامتيــاز للتدريــب والاستشــارات التابع 
لمعهــد الدوحــة للدراســات العليــا، قد 
قدمــا في المرحلــة الأولى، أربــع دورات 
تدريبيــة مهمــة )بركة – عجلــة الحياة – 
كبارنا حكمة – الوالديــة الفعالة(، وذلك 
بمشــاركة 400 متدربا مــن داخل وخارج 
دولــة قطــر؛ لتحقيــق أقصى اســتفادة، 
من خلال الدمــج بين الخبرات الشــبابية 
وخبــرات كبــار الســن واســتثمار الجانب 
أعلــى  وتحقيــق  والمعرفــي،  المهنــي 
تبــادل بين الأطــراف المشــاركة، والذي 
جاء تحقيقًــا لرؤية قطــر الوطنية 2030، 
عبــر إتاحــة فــرص تعليميــة وتدريبيــة 
عاليــة الجــودة تتناســب مــع طموحات 
وقــدرات كل فــرد، وتوفير برامــج تعليم 

مســتمر مدى الحيــاة متاحــة للجميع.

     منى بابتي: 
كبار السن 

يستعرضون 
خبراتهم في 

إكسبو الدوحة
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خاص إحسان
أطلــق مركــز تمكيــن ورعاية كبار الســن 
"احســان" النســخة الأولــى مــن برنامج 
)كنوز قطرية(، والتي اســتضافت سعادة 
الدكتــور حجــر بن أحمــد البنعلــي وزير 
الصحــة الأســبق، وذلك بهدف اســتفادة 
أصحــاب  تجــارب  مــن  الشــباب  جيــل 
قــدم  الــذي  الأول  والرعيــل  الخبــرات 
التضحيــات والإنجازات  لوطنه ومجتمعه 
التــي مــن الواجــب أن يحافــظ الجيــل 
المعاصــر علــى مكتســباتها وثمراتهــا، 
وقــد حقــق البرنامــج بنســخته الأولــى 
مــع  الحضــور  وتفاعــل  كبيــرا  نجاحــا 
الضيف، وتم التركيــز خلالها على أهمية 
تعزيــز التواصــل بين الأجيــال المختلفة 
ونقــل الخبــرات بين كبار الســن والفئات 

ســناً. الأصغر  العمريــة 

ووفر البرنامج الفرصة للشــباب للتواصل 
بشــكل مباشــر مع ضيف البرنامج، بهدف 
خلق قناة تواصــل وتفاعل بين الشــباب 
وذوي الخبــرات، وإتاحــة الفرصــة لهــم 
لمناقشــة الضيــف والاطــلاع عــن كثــب 
علــى إنجازاتــه، والتعرف علــى الجوانب 
والمهارات  الدكتور  لســعادة  الشــخصية 

والســمات التــي ســاهمت فــي صقــل 
الشــخصيات  مــن  وجعلتــه  شــخصيته 
القياديــة التــي يشــار إليهــا بالبنــان، 
والوقــوف علــى أهــم محطــات حياتــه، 
حتى يتــم نقل خبراتــه التي اكتســبها 
الأجيــال  إلــى  عطــاءه  مســيرة  خــلال 
القادمــة، ليســتفيدوا منها في مســيرة 

القادمــة. حياتهــم 

تجارب حياتية
وألقــى د. حجــر البنعلــي الضــوء على 
تجاربــه الحياتيــة التي صقلــت خبراته، 
المختلفة،  بإنجازاته  الحضور  كما شــارك 
وتعددهــا وتنوعهــا القيم، واســتعرض 
العديــد من قصائــده، وعرج إلى نشــأته 
والبيئــة التي ترعــرع فيهــا، والطب في 
الخليــج قديماً، ورحلته الدراســية بجميع 
تفاصيلهــا وصولا إلى دراســة الطب في 

الولايــات المتحــدة الأمريكية.
كمــا وجــه ســعادة الدكتــور حجــر بــن 

أحمــد البنعلــي بعض النصائــح الطبية 
للمحافظــة علــى القلب. وذكــر أن هناك 
الكثيــر مــن الطــرق التــي تســاهم في 
الحفاظ عليــه كالمحافظة على مســتوى 
الســكر في الدم، وضغط الــدم، والوقاية 
الوراثيــة،  بالأمــراض  الإصابــة  قبــل 
الرياضــة  وممارســة  التدخيــن،  وعــدم 
بشــكل منتظم، والابتعاد عــن الأكل غير 

. لصحي ا

وجــاءت فكــرة برنامــج )كنــوز قطريــة( 
لتســليط الضوء وتعريف الفئات العمرية 
الأصغــر ســناً علــى الجوانــب المضيئة 
التــي ســاهمت بها هــذه الشــخصيات، 
وأحدثــت نقلــة نوعيــة فــي مجالاتهــا 
وأســهمت فــي رفعــة وازدهــار الوطن، 
حيث ســيتم الاختيار الشخصيات القطرية 
البارزة، بهدف تســليط الضــوء على أهم 
المحليــة، والاطلاع  والخبرات  الإنجــازات 
وتحقيــق  الخبــرة  ذوي  تجــارب  علــى 

ن
سا

إح
ة 

اح
بر

      د. حجر البنعلي وزير الصحة الأسبق 
يستعرض خبراته المهنية

كنوز قطرية.. نافذة شبابية للاستفادة كنوز قطرية.. نافذة شبابية للاستفادة 
من خبرات "الرعيل الأول"من خبرات "الرعيل الأول"

استضاف الدكتور حجر البنعلي
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أقصى اســتفادة مــن خبراتهــم، ونقلها 
للأجيــال الجديــدة، والنهــوض بالمجال 
الاجتماعــي وتطويــره مــن خــلال بنــاء 
الإنســان القطري القــادر علــى التعامل 

بجــدارة ومرونة مــع متطلبــات عصره.

سيرة ذاتية
ضيــف )كنــوز قطريــة( ســعادة الدكتور 
حجــر بــن أحمــد حجــر البنعلــي وزيــر 
الصحة الأســبق وُلــد عــام 1943، وحصل 
علــى درجــة البكالوريــوس والدكتــوراه 
فــي كليــة الطــب بجامعــة كولــورادو 
بالولايات المتحــدة الأمريكية، وتخصص 
بأمراض القلــب، وتدرج فــي العديد من 
المناصــب بالقطاع الصحــي، حتى أصبح 
وزيــرًا للصحــة من عــام 1999، وحتى عام 

.2005
وحصــل علــى عــدة جوائــز مــن منظمة 

الصحــة العالمية، كما حصــل على جائزة 
الدولــة التقديرية في الطــب عام 2009، 
وجائــزة مجلــس التعــاون لــدول الخليج 
العربيــة للتميز في مجــال الصحة، وذلك 
في عام 2015، فســعادة الدكتور شغوف 
بالشــعر، ودائم البحث فــي العلاقة بين 
الطــب والأدب، ومــن أبــرز دواوينه لأمية 
الخليــج، ودموع علــى بغــداد، بالإضافة 
إلــى مؤلفاتــه الأخــرى، ومنهــا مجنون 
ليلــى بيــن الطــب والأدب، والقهوة بين 

والأدب. الطب 

كنوز قطرية
ويركّــز البرنامــج فــي نســخته الأولــى  
على تعريف أفــراد المجتمع وتوعويتهم 
وانجازاتهــم  الســن  كبــار  بحقــوق 
المختلفــة، والســعي من خــلال تكثيف 
تغييــر  فــي  تســاهم  التــي  البرامــج 

النظــرة المجتمعيــة تجــاه كبير الســن، 
وتمكينهــم مــن خــلال تلــك النــدوات 
والورش وإبراز جوانــب العطاء والخبرات 
لديهــم وانجازاتهم المختلفــة، وتحقيق 
المختلفــة،  الأجيــال  بيــن  التواصــل 
والســعي لإيجــاد الحلول الممكنة لســد 

بيــن الأجيال. الفجــوة 
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خاص- إحسان
     نظم مركز "إحسان" مسيراً للتوعية بمرض 
لأوانه،  سابقًا  "ليس  شعار  تحت  الزهايمر 
إلى  كتارا  من  انطلق  والذي  متأخّرًا"،  ليس 
درب لوسيل، بمشاركة 100 دراجة من شركة 
الجمهور  من  كبير  عدد  شارك  حيث  رفيق، 
الدولة  مؤسسات  من  وعدد  والمهتمين 
الاجتماعي  التواصل  مواقع  ومشاهير 
كما  لوسيل،  درب  في  استقبالهم  في 
باللون  المباني  من  العديد  إضاءة  تمت 
ودعماً  تضامناً  الدولة  في  البنفسجي 

للتوعية بمرض الزهايمر.
     وركزت الحملة التي انطلقت بداية شهر 
الخطورة  عوامل  على  الماضي،  سبتمبر 
المصاحبة للمرض والسعي إلى الحد منها، 
حول  النمطية  الصورة  تغيير  ومحاولة 
التدابير  كافة  اتخاذ  وأهمية  الزهايمر، 

الاحترازية للحد من مخاطره. 
     وبناء على الدراسات الأخيرة حول هذا 
المرض من المتوقع أن يبلغ عدد المصابين 
الحالي  العدد  أضعاف  ثلاثة  بالزهايمر 
بحلول عام 2050؛ مما يؤكد أهمية الوعي 
بالزهايمر،  المرتبطة  الخطورة  بعوامل 
لتجنب  الاحترازية  التدابير  كافة  واتخاذ 
العوامل  بتلك  الوعي  وأن  خاصة  مخاطره، 

يحد منها ويقللها.

مشروع إنساني
      ولايصنف مرض الزهايمر ضمن أمراض 
الشيخوخة، إذ أن هناك الكثير من العوامل 
احتمالية  من  التقليل  في  تسهم  التي 
الحياة  نوعية  تحسين  ومنها  به،  الإصابة 

مع التقدم بالعمر، واتباع بعض الممارسات 
الصحية في مراحل عمرية مبكرة، وممارسة 
الرياضة، وتغيير نمط الحياة ونوع الأطعمة، 
القياسات  وضبط  جديدة  مهارات  وتعلم 

الخاصة بالأمراض المزمنة.

بن  الله  عبد  السيد  قال  جانبه،  من       
لشركة  التنفيذي  الرئيس  الحميدي،  ثامر 
ننساهم"،  "لن  تصريحه  بداية  في  رفيق 
بناء  في  أسهموا  من  تجاه  واجبنا  فهذا 
العطاء،  من  الكثير  وقدموا  الوطن،  هذا 
الشراكة  خلال  من  المسير  سنكمل  وبدورنا 
فكبار  الدولة،  في  الجهات  مع  المجتمعية 
السن جزء لا يتجزأ من مشوارنا لأننا نكمل 

بعضنا البعض مهما تعاقبت الأجيال.
رفيق،  شركة  في  "نحن  أيضا:  وقال       
مع  الإنساني  للمشروع  بشراكتنا  سعداء 
أفضل  نقدم  أن  ونتمنى  "إحسان"  مركز 
عطاء  وكلنا  المجتمعية،  المشاركات 
ومسؤولية تجاه كبار السن من آباء وأمهات، 
إلا علامة استحقاق  والتكريم بحقهم ليس 

لنؤكد أننا "لن ننساهم".

حملة توعوية متكاملة
    والجدير بالذكر أن مركز إحسان بالتعاون 
توعوية  حملة  أطلقا  قد  رفيق  شركة  مع 
متكاملة، بمناسبة اليوم العالمي للزهايمر. 
وشملت تلك الحملة إصدار مخرجات توعوية 
إضافة  الاجتماعي،  التواصل  منصات  عبر 
انطلق  الذي  توعوية  دراجات  مسير  الى 
مع  بالتنسيق  الوسيل،  درب  إلى  كتارا  من 
وبالتعاون  القطرية،  الديار  وشركة  كتارا 

تم  كما  الدولة،  في  الجهات  من  عدد  مع 
إضاءة المباني باللون البنفسجي المعتمد 
 21 بتاريخ  وذلك  الزهايمر،  بمرض  للتوعية 

سبتمبر، خلال الفترة المسائية.

اليوم العالمي للزهايمر
من   21 في  احتفل  العالم  أن  يذكر       
العالمي  اليوم  بمناسبة  الماضي  سبتمبر 
لأوانه،  سابقًا  "ليس  شعار  تحت  للزهايمر 
التوعوية  الحملة  وركزت  متأخّرًا".  ليس 
التي قام بها مركز إحسان هذا العام على 
عوامل الخطورة والحد منها، والتأكيد على 
الإصابة  منع  وربما  تأخير  في  ذلك  أهمية 
عدد  يبلغ  أن  المتوقع  من  حيث  بالزهايمر، 
العدد  أضعاف  ثلاثة  بالزهايمر  المصابين 
من  يزيد  مما  2050؛  عام  بحلول  الحالي 
المرتبطة  الخطورة  بعوامل  الوعي  أهمية 
للحد  احترازية  تدابير  واتخاذ  بالزهايمر 
الحملة  تركز  ذلك  إلى  إضافة  من مخاطره. 
التوعوية على فهم أفضل للمرض، وللعمل 
على  الزهايمر  تأثير  من  الحد  أجل  من  معاً 
الأفراد والعائلات والمجتمع العالمي ككل.

ت
ــا

بع
تا

م

بمناسبة اليوم العالمي للمرض

مَسير للتوعية بــ"الزهايمر" من كتارا إلى 
درب لوسيل

      إحسان: ضرورة 
مساهمة أفراد 

المجتمع في التوعية 
بالزهايمر
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      ناجي الزكارنة: 
محو أمية لغة الإشارة 

في دولة قطر

قدّمتها الأندية النهارية لمركز إحسان حتى نهاية العام

برامج لتحسين نمط الحياة الصحي 
والاجتماعي لكبار السن

خاص- إحسان
     ضمن البرامج المســتمرة للنوادي النهارية 
لمركــز تمكيــن ورعاية كبار الســن "إحســان"، 
تم تنظيــم عدة برامــج وفعاليــات على مدار 
الأشــهر الثلاثــة الماضية، والتــي تهدف إلى 
رعاية وتمكين آبائنا وأمهاتنا من ذوي الخبرة، 
وتســهم في تحســين نمط حياتهــم الصحي 
والنفســي والاجتماعــي، من خــلال مجموعة 
من الورش التوعوية والإرشــادية والمحاضرات 
وبرامج لتمكينهــم من بعض الحِــرف وتعزيز 

مهاراتهم اليدوية. 
     كما تم تنظيم العديد من الزيارات والرحلات 
الخارجيــة، وتوفير الخدمــات الطبية والعلاج 
الطبيعي داخل النوادي النهارية لكبار الســن، 
وممارســة الأنشــطة الرياضيــة بشــكل دوري 
ومســتمر، والتوعيــة بمرض الســكري وأفضل 

طرق الوقاية منه والمحافظة على القدم.

الاحتفال بمناسبات عالمية 
     وقام مركز إحســان خلال الشــهور الماضية 
بالاحتفــال بالعديد من المناســبات العالمية 
كيــوم الزهايمر، واليــوم العالمــي والعربي 
لكبار الســن، والمشــاركة بندوات توعوية في 
اليوم العالمي للقلب، واليــوم العالمي للغة 

الإشارة.
     وقال السيد ناجي الزكارنة، مذيع أخبار الصم 
قناة الجزيرة، الأمين العــام للمنظمة العربية 
لمترجمي لغة الإشارة، "إن دورة )لغة الإشارة( 
التــي تم تنظيمها بمركز تمكيــن ورعاية كبار 
الســن "إحســان"، جاءت ضمن فعاليات اليوم 
العالمي للغة الإشــارة، والتي تضمنت تعليم 
الآباء من ذوي الخبرة أساســيات لغة الإشارة، 
سعيًا منا إلى محو أمية لغة الإشارة في دولة 
قطــر، وجاء هذا من خــلال تنظيم مجموعة من 
المتسلســلة في معظم مؤسســات  الــدورات 

الدولة".
     وأشــار أنــه "تــم تقديم الدورة لمنتســبي 
النــوادي النهارية من كبار الســن من الرجال، 
حيث تــم تدريبهــم على بعــض المصطلحات 
الإشــارية ليكونوا على اطــلاع على لغة الصم، 
وأكــد أهمية أن يتم التنســيق لعقد مجموعة 
من الدورات التدريبية مســتقبلا مع منتســبي 
مركز إحســان، لأنها لاقت تفاعــلًا كبيرًا منهم، 

وكان حماسهم شديداً تجاه التعلم والاستزادة 
بالمعرفــة، حــول ماهية تلك اللغــة، وطريقة 

استخدامها مع الصم وضعاف السمع".

دمج كبار السن
     مــن جانبه قــال الدكتور طارق العيســوي، 
مستشــار بالجمعيــة القطريــة لتأهيــل ذوي 
الاحتياجات الخاصة، "إن هذه الدورة التدريبية 
جــاءت فرصة لتفعيــل الدمج بين كبار الســن 
وذوي الإعاقة الســمعية )الصم(، كما تســهم 
هذه الــورش في تحقيــق التواصــل والدمج 
الاجتماعي مع الصم وضعاف الســمع لتحقيق 

التواصل الكلي".
       وأضــاف: "أنه مــن المتوقع أن يتم تنظيم 
العديد من الورش مستقبلا مع مركز إحسان في 
لغة الاشــارة، والدعم النفســي، والاستشارات 
الزيارات  وتكثيــف  والتأهيليــة،  الاجتماعيــة 
بين الجمعية والمركز للتعــرف على الخدمات 

المقدمة". 
     ومــن ضمــن فعاليــات الاحتفــال باليــوم 
العالمــي للقلــب، تــم تنظيم نــدوة توعوية 
حول أمــراض القلب، بالتعاون مع مستشــفى 

القلب -مؤسسة حمد الطبية، حيث تم مناقشة 
موضوع صحة القلب، والنظــام الغذائي لقلب 
سليم، وأهمية القياسات الحيوية لصحة القلب 
)مؤشر كتلة الجسم، وضغط الدم، وسكر الدم(، 
وتوفير استشــارات عن أمراض القلب، والإحالة 
لمستشــفى القلب للمراجعة حسب حاجة كبار 
الســن، حيث تم زيــارة كافة النــوادي التابعة 
للمركز منها )إزغوى، الشــمال، المطار، مجلس 

الرجال(.

أنشطة الأندية النهارية
وتجــدر الإشــارة إلــى أن النــوادي النهاريــة 
الموجهة للفئات المســتهدفة من كبار الســن 
مــن النســاء والرجال، مســتمرة فــي تقديم 
الورش والــدورات التدريبيــة المتنوعة والتي 
يقيمها مركز إحســان بالتعاون مع عدة جهات 
فــي الدولة، منهــا )وزارة الأوقاف والشــؤون 
الوطنية  الإســلامية، وزارة الصحة، والوكالــة 
للأمن الســيبراني، مركز قطر لإعــادة التأهيل 
التابع لمؤسســة حمــد الطبية، مركــز معافاة 
التابــع للرعايــة الصحيــة الأوليــة، الجمعية 
القطرية للسكري، الجمعية القطرية للسرطان(.

كبــار  ورعايــة  تمكيــن  مركــز  ويتبنــى        
والرســالة والأهداف  الرؤية  "إحســان"  الســن 
الاســتراتيجية والقيــم ذات الصلــة؛ لتقديــم 
خدماته لفئة كبار السن الذين تجاوزوا الـستين 
عامــا مــن العمــر، وتقديــم برامــج التمكين 
والرعاية اللازمة لكبار الســن، وتوعية المجتمع 

بحقوق كبار السن واحتياجاتهم الأساسية.
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خاص- إحسان
     دشن مركز تمكين ورعاية كبار السن "إحسان" 
بالتعاون مع هيئة متاحف قطر وإكسبو2023 
الدوحة، الجدارية الفنية التي اســتمر العمل 
عليها لأكثر من أسبوع، وشارك في تصميمها 
فنانون مــن جيلين مختلفيــن، وذلك لتأكيد 
أهميــة تحقيــق التواصــل الإنســاني بين 
الأجيال مــن خلال الفــن، والتعبير عن طريق 
الرمــوز، وتحقيــق التمــازج بيــن الماضــي 
والحاضر بكافة التفاصيل القديمة والحديثة، 
حيث شارك في استكمال الجدارية منتسبات 
من أمهاتنا المســنات من الأنديــة النهارية، 

حيث أضفن اللمسات الأخيرة على الجدارية.
     ويأتي تدشين هذه الجدارية ضمن البرامج 
الخاصة بفعاليات الاحتفال باليوم العالمي 
والعربــي لكبار الســن التي نظمهــا المركز، 
وانطلقت منذ أول أكتوبر، بمشــاركة فنانين 
قطريين وهما عبد الرحمن المطاوعة، ومبارك 
المالك. وحملت تلــك الجدارية تفاصيل تعبر 
عن الأصالة القطريــة والتراث والزي القطري، 
مع إضافة اللمســات من العمــارة والنباتات 
من البيئة القطرية، كزهرة الشــفلح، والنخيل 
واللؤلؤ، والبحر، وأيضا إضافة ملامح عن رؤية 

قطر الوطنية 2030.

 رموز قطرية
     مــن جانبه عبر الفنان التشــكيلي القطري 
مبارك المالك عن ســعادته بالمشــاركة في 
عمــل الجدارية فــي هذه الفعاليــة المهمة 
)اكســبو2023 الدوحة(، وقال "إنها تقع في 

موقــع مميــز، خاصــة وأن الزوار ســيقومون 
بالاطلاع على الجدارية من كافة أنحاء العالم، 
وأنهــا فرصــة إيجابيــة للزوار للاطــلاع على 
أعمال الفنانين القطريين، والتراث القطري"، 
مشيرا إلى أن العمل الفني جاء بهذا الإخراج 
المتميز، وأبرز ملامح الأسرة القطرية، والرموز 
القطرية في قطر وزهرة الشــفلح، والنقوش 
التراثية، )كالملابس، والبطّولة التي ترتديها 

النساء القطريات كبيرات السن(.
     وأشــاد مبارك المالك بالجهود التي يقوم 
بها مركز "احســان"، وإتاحة الفرصة له كفنان 
تشــكيلي لرســم هذه الجدارية، وهي فرصة 
للاجتماع مع الآباء والأمهات من ذوي الخبرة 
للحديــث معهم، والاســتفادة مــن خبراتهم 
والاســتزادة مــن معلوماتهــم القيمة حول 
بعض تفاصيل التراث والأزياء، كما دعا كافة 
الــزوار للحضــور والاطلاع علــى الجدارية من 
كبار الســن والأطفال والاستمتاع بهذا النوع 

من الفنون "فن الجرافيتي".

     بــدوره، ذكــر الفنان التشــكيلي القطري 
عبد الرحمن المطاوعــة، أن موضوع الجدارية 
حمل لمحة عــن الماضي والمســتقبل برؤية 
معاصــرة، واشــتمل علــى لمحة مــن التراث 
والعمــارة القطرية والمســتقبل، ورؤية قطر 
2030، واعتمد على الزخارف والتراث، والأسرة 

القطريــة. ودعــا كافــة المنتســبين بمركــز 
تمكين ورعاية كبار الســن "إحســان" للحضور 

والاستمتاع والاطلاع على الجدارية. 

حملة توعوية
     وكان مركــز "احســان" قد احتفــل باليوم 
العالمي لكبار الســن من خــلال إطلاق حملة 
التواصــل الاجتماعي،  توعوية علــى مواقع 
تحــت مجموعة مــن الشــعارات التــي تعزز 
أهميــة التواصل بيــن كبار الســن والأجيال 
الأصغر عمــراً، ومنها "الحوار يعــزز تواصلنا، 
حكاياتهم متعــة وقصصهم عبــرة، أجدادنا 

إلهام لنا، وكل جيل له بصمته".

     وتأتــي أهميــة إقامة مثل هــذه البرامج 
والفعاليــات وفاءً لكبار الســن مِــن أجدادنا 
وجدّاتنا، لما تُجسّــده هذه الفئة الأصيلة في 
دولة قطر من أهمية لــدى الدولة والمجتمع، 
وذلــك بهــدف تعزيــز  الاعتــراف بــدور كبار 
السن وإســهاماتهم في التنمية الاجتماعية 
والاقتصادية والثقافية للدولة، كما يســعى 
المركــز إلــى تمكينهــم ودعم مشــاركتهم 
النشــطة في جميع المجالات، ونشــر الوعي 
الأساسية،  وقضاياهم  بحقوقهم  المجتمعي 
والعمــل على تحقيق التواصــل بين الأجيال 

والتأكيد على دور الُأسرة في رعايتهم. 

دشنها المركز بالتعاون مع هيئة متاحف قطر

جدارية "إحسان" في إكسبو 
الدوحة.. تجسيد للتراث القطري

     مبارك المالك: العمل الفني يبرز 
ملامح الأسرة القطرية والرموز الوطنية
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خاص - إحسان
    دشــن مركز تمكين ورعاية كبار الســن "إحســان"، مكتبة إحسان، 
والتي احتوت مجموعة من الكتب المتنوعة والدراســات والأبحاث 
الخاصة بفئــة كبار الســن، بالإضافة إلى العديد مــن الكتب ذات 
القيــم الأدبية، والاجتماعية، والنفســية، والعلميــة؛ وذلك بهدف 
تلبية جميع اهتمامات رواد ومنتســبي المركز، وتوسيع مداركهم، 

وإشغال أوقات فراغهم بالعلم والاستزادة من المعرفة.
      وقال الســيد جابر محمد المــري– مدير مكتب الاتصال والإعلام 
بمركــز إحســان- "إن المكتبــة ســتلبي الاحتياجــات المعرفيــة 
لمنتســبي مراكز إحســان، لكونهــا بمثابة مركز دراســات مصغر، 
ومصــدر جيد لطلبة الجامعات والباحثيــن والمهتمين بقضايا كبار 
الســن؛ حيث إنها ضمت كافة الكتب المتعلقة والمتخصصة بكبار 

السن وقضاياهم واحتياجاهم المختلفة النفسية والاجتماعية".
     ودعا الســيد جابــر المري الجميع للحضــور والاطلاع على الكتب 
المتوفرة، حيث تــم إتاحة الفرصة للجميع للاســتعارة، خاصة وأن 
المكتبة تضم أكثر من 12 دراســة قام بها مركز إحســان، ومجموعة 
ضخمة مــن الكتب الأخرى المتنوعة يفــوق عددها ألف كتاب، كما 

احتوت على دراسات وكتب وإصدارات من عدة جهات بالدولة.
وأضاف أن المكتبة تشمل عدة أقسام، وهي )دراسات مركز إحسان، 
والإحصائيات، والكتب والدراسات الإســلامية، والبحوث والتطوير، 
والعلوم الاجتماعية، والعلوم، والتــراث والفنون، والأدب، وكذلك 

أرشيف للإصدارات والفعاليات السابقة لمركز احسان(.
     وأشــار مدير مكتب الاتصال والإعــلام بمركز تمكين ورعاية كبار 
الســن "إحســان" إلى أن المركز دعــا الجمهور إلى زيــارة المكتبة 
والاطلاع عن كثب على الدراســات والأبحاث، والاستعارة من الكتب 

المتوفرة بالمكتبة.
     وتجدر الإشــارة إلى أن المكتبة اشــتملت علــى مطبوعات قام 
بإعدادها وتنفيذها مركز إحســان، ومنها: قياس وتقييم مســتوى 
الرضا عن خدمات كبــار الرعاية النهارية، وخدمات الرعاية المنزلية، 
وقياس مستوى خدمات الرعاية النهارية والرعاية المنزلة وخدمات 
العــلاج الطبيعي والوظائفي )من وجهة نظر الفئة المســتفيدة(، 
وتأثير ممارســة الأنشطة البدنية الرياضية على جودة الحياة لكبار 
الســن بدولة قطر، والمحــددات المؤثرة للشــعور بالوحدة والميل 
للعزلــة لدى كبار الســن المتقاعديــن بالمجتمع القطــري، ورعاية 

المصابين بالقصور الذهني في قطر.

تشتمل دراسات حصرية متخصصة بشأن كبار السن

تدشين مكتبة "إحسان" لتنمية 
معارف منتسبي المركز

كاريكاتيركاريكاتير
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    يوســف أحمد الساعي شــخصية رياضية 
وتربوية قطرية رائدة ومميــزة، ويعد أبرز 
أعضاء الرعيل الذهبي الأول الذي ســاهم 
فــي وضع اللبنات الأولــي لازدهار القطاع 
الرياضــي الأهلي في قطــر، على مدار 60 
عاماً، ويُطلق عليه عميد رؤســاء الاتحادات 
الرياضيــة القطرية، وشــهد الحلم القطري 
الذي تحول إلى واقع مشــرق باســتضافة 

قطر مونديال 2022.
       ويُعد يوســف الســاعي، أول من ترأس 
الاتحاد القطري لألعاب القوى، التي كانت 
مصدراً لإنجازات قطريــة إقليمية وعالمية 
فريــدة بقيــادة العــداء القطــري طــلال 
منصور وإبراهيم إسماعيل وغيرهما، وظل 
عضوا في مجلــس إدارة اللجنة الأولمبية 
القطرية لعدة عقود، ويعتبر مؤسس رياضة 
الســباحة فــي قطر، حيــث كان أول رئيس 

للاتحاد القطري للســباحة، وتولي رئاســة 
الاتحــاد العربــي للســباحة، وكان قائــدًا 
للكشــافة القطرية في فترتي الستينيات 
قطــري  حكــم  أول  وكان  والســبعينيات، 
لكرة القدم يشارك في دورة كأس الخليج 
الأولى عام 1970 في مملكة البحرين، كما 
كان أول مدير لإدارة التربية الرياضية في 
وزارة التربية والتعليم، وأول قطري يتخرج 
من كليــة التربيــة الرياضية فــي جامعة 
القاهرة فــي نهاية الســتينيات. كما إنه 
رجل تربوي في الأســاس. عمــل في وزارة 
التربية والتعليم حتى عمر 60 عاما، وحمل 
على عاتقه مهمة تطوير قطاع الرياضة في 
قطر، وســاهم بجهود مميزة في مســيرة 
النهضة الحديثة الشــاملة التي تشــهدها 
قطر حالياً في ظل القيادة الرشيدة لحضرة 
صاحب السمو الشيخ تميم بن حمد آل ثاني 

أمير البلاد المفدى، حفظه الله ورعاه.
   

        للتعــرف أكثــر علــى هــذه المســيرة 
الناجحة والإنجازات العديدة.. التقت مجلة 
إحسان المبدع القطري يوسف الساعي في 
حــوار خاص لزاويــة مجالس الــرواد، حيث 
كشــف فيه خفايا مرحلة النهضة الرياضية 
الأولى في ســبعينيات وثمانينيات القرن 
الماضــي، وأوضــح رؤيته حــول الخدمات 
التي يقدمها مركز "إحسان" لتمكين ورعاية 
كبار الســن داخل دولة قطر، والعناية بهم 
الكبير  اجتماعياً ونفســياً وثقافياً، والدور 
الذي تقوم به مؤسســات الدولة تجاه كبار 
الســن الذين قدمــوا الكثير لهــذه الارض 
الطيبة. فضلًا عن أرائه ورؤيته حول العديد 

من القضايا.
وإلى تفاصيل الحوار:

خاص - إحسان

     يوسف أحمد الساعي عميد رؤساء الاتحادات 
الرياضية القطرية:

"جيل الرواد" تحملوا العبء الأكبر في "جيل الرواد" تحملوا العبء الأكبر في 
مسيرة النهضة الرياضية مسيرة النهضة الرياضية 
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 نهضة مباركة:
  كيف ترون النهضة الشاملة 

التي تشهدها دولة قطر حالياً 
في مختلف المجالات؟

     إن دولــة قطر تعيش الآن نهضة مباركة 
في كل المجالات تحت القيادة الرشــيدة 
لحضــرة صاحب الســمو الشــيخ تميم بن 
حمــد آل ثاني أمير البــلاد المفدى حفظه 
الله ورعاه، وهي نهضــة متعددة الآفاق؛ 
تتضــح في كثــرة الجامعــات داخل قطر، 
والنهوض بالعملية التعليمية، والازدهار 
الرياضي، والتطــور العمراني الكبير في 
المعمــار، وتحديــث البنيــة التحتية في 
إنشاء الطرق والأنفاق والكباري والمرافق،  
والملاعــب الرياضية التي أبهــرت الفيفا 
والعالــم كلــه، والحدائــق والمتنزهــات 
والمدن الجديدة، والمطار الدولي الكبير، 
والريادة الإعلامية في قناة الجزيرة التي 
أصبحت منارة إعلامية كبيرة على مستوى 
الشرق الأوسط، ونبوغ كفاءات قطرية تدير 

المشروعات الاستراتيجية الكبرى.
   

رواد الرياضة في قطر:
وماذا عن النهضة الشاملة في 

قطاع الرياضة، وما ذكرياتكم في 
هذا المجال الذي كنتم أحد رواده 

ومؤسسيه؟
   إن مرحلــة الســبعينيات والثمانينيــات 
من القــرن الماضي كانــت بداية النهضة 
المباركة لقطاع الرياضة في قطر، حيث تم 
إشهار اللجنة الأولمبية القطرية عام 1979، 
ومعها تــم إشــهار الاتحــادات الرياضية 
القطرية، وقبلها كانــت هناك عدة أندية 
يتم فيها ممارسة الرياضة، فكانت مرحلة 
يتســابق فيها الــكل من أجل حــب قطر، 
وكان إنشــاء اســتاد الدوحة خطوة كبيرة 
لاحتضان مباريات كرة القدم، واســتضافة 
الفرق الأجنبية لمباريــات ودية مع الفرق 

القطرية.
     

      وخــلال هــذه الفتــرة كان هناك جيل 
عملاق تحمــل العبء الأكبر في مســيرة 
الرياضــة في قطر، كانوا مشــاعل من نور 
في ظروف صعبة. ومن حســن الحظ أنني 
ترأســت أول اتحاد قطــري لألعاب القوى، 
فألعــاب القوى هــي مهد الألعــاب وأم 

الألعــاب، وأول رياضــة يزاولها الإنســان 
على الأرض، واليونــان قديمًا كانت تقيم 
بطولات في الجــري، لما فيها من مهارات 
مهمة جداً لكل لعبة أخرى، فالجري والقفز 
والقوة البدنيــة والمرونة هي مواصفات 
تحتاجهــا كل الألعــاب الرياضيــة تقريباً، 
وحاليــا يتواجد في ألعاب القوى أكثر من 

47 مسابقة.
     وكنــا جميعاً نعمل من منطق الهواية، 
نزاول الرياضة بعد انتهاء العمل الرسمي، 
ولم يكــن هناك تفــرغ للرياضــة، وكانت 
فرصــة أمــام الشــباب القطــري ليتفوق 

ويحقق الإنجازات تلو الإنجازات.

ألعاب القوى القطرية:
ألعاب القوى القطرية هي البداية 

للإنجازات الأولمبية للرياضة 
القطرية.. كيف ذلك؟

        كنت ســعيداً مع ترؤســي لأول اتحاد 
قطري لألعــاب القوى، وكنــا نعتمد على 
أول ميدالية  القطرية، وقدمنــا  المواهب 
ذهبية آســيوية لقطــر من خــلال العداء 
القطري الكبير طلال منصور في عام 1986 
بدورة الألعاب الآسيوية بمدينة سول في 
كوريا الجنوبية، وفاز بلقب أسرع رجل في 

آسيا.

      وكانــت ألعاب القــوى القطرية مصدر 
إنجازات لنــا في الأولمبيــاد، والتي رُفع 
فيها علم قطر فــي عدة مرات، حيث فازت 
قطــر بــأول ميداليــة أولمبية لهــا على 
الإطلاق في أولمبياد برشــلونة 1992 عن 
طريق بطلنا اللاعب محمد ســليمان الذي 
البرونزية في سباق 1500  الميدالية  أحرز 
متر، كما حقق البطل القطري معتز برشــم 
إنجــازاً تاريخيــاً ومنــح قطــر الميدالية 
الذهبية في مسابقة الوثب العالي ضمن 
ألعاب القوى في دورة الألعاب الأولمبية 

بطوكيو 2020.
     وكان جيــل الــرواد مــن الرياضييــن 
القطريين يقضي وقته مــن أجل الرياضة 
سواء داخل الاتحاد أو النادي، جيل عظيم 
يذكــره التاريخ بأحرف من نــور، جيل كان 
يؤمــن أن الأمر شــورى وأن الاختلاف في 
الرأي لا يفســد للود قضيــة، وكانت فرق 
الفرجان تشــهد منافســات كبيرة، ولذلك 
كان الحــرص علــى اكتشــاف المواهــب 
الرياضية في وقت مبكر أكثر ما نركّز عليه 
لتوســيع قاعــدة الموهوبين فــي رياضة 

ألعاب القوى.

جيل الرواد:
إذا رجعتم بالذاكرة إلى 

الوراء قليلاً.. من تتذكرون من 
الشخصيات الرائدة من جيل الرواد 
في تاريخ الرياضة القطرية والذين 

كانت لهم بصمات واضحة في 
النهضة الرياضية؟

   مــا زلت أتذكــر العديد من جيــل الرواد 
في مســيرة الرياضــة القطريــة، ومنهم 
سمو الشــيخ عبد الله بن خليفة آل ثاني، 
وســعادة الشــيخ محمد بن عيد آل ثاني، 
وسعادة الشــيخ حمد بن سحيم آل ثاني، 
وسعادة  الشيخ ســعود بن خالد آل ثاني 
رئيس نادي الريان الأســبق، والشيخ خالد 
بن ثاني بــن عبد الله آل ثاني، والشــيخ 
فيصل بن قاسم آل ثاني، والشيخ خالد بن 
علي آل ثاني، والشــيخ جاســم بن ثامر آل 
ثاني، وســعادة عبد الله بن حمد العطية، 
وســلطان بن خالــد الســويدي، وناصر بن 
مبارك العلي، والدكتــور عبد الله المال، 
ومحمد بدر السادة، والشيخ محمد بن فهد 
آل ثاني، والشــيخ ثامر بن محمد آل ثاني، 

جيل السبعينيات والثمانينيات الرياضي سيذكره 
التاريخ بأحرف من نور

       ألعاب القوى 
القطرية مصدر 

الإنجازات في 
الأولمبياد

      الرياضة تجمع 
الأشقاء والأصدقاء 

وأفضل علاج 
للشيخوخة
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والشيخ جاســم بن ثامر آل ثاني، والشيخ 
ســعود بن علي آل ثاني، والمهندس حمد 
المري أول رئيس لنادي الريان، والإعلامي 
سعد محمد الرميحي، ومحمد همام العبد 
الله، وعبــد الله المصطفوي، ومحمد فرج 
قاسم، وســعادة محمد بن يوسف المانع، 
وعلي يوسف المحمود، وغيرهم كثير ممن 
قدّموا للرياضة الكثير من العطاء والجهد 
وكان لهم الســبق فــي النهضة الرياضية 
لقطر، ولازلنا نستذكر أيامهم بالدعاء لهم 
بدوام الصحة والعافية على كل ما قدموه 
لبلدهم وللحركــة الرياضية من إنجازات لا 

تزال عالقة في ذاكرتنا كرواد رياضيين.

إنجاز لا أنساه:
خلال رئاستكم للاتحاد القطري 

لألعاب القوى.. ما الإنجاز الذي تعتز 
به شخصياً وتتذكره حتى الآن؟

     أثناء رئاستي لأول اتحاد قطري لألعاب 
القوى حققنا أول ميدالية ذهبية للعنابي 
عن طريــق العداء القطري طــلال منصور، 
ونال من خلالها لقب أســرع رجل في آسيا، 
والتي أقيمــت بدورة الألعاب الآســيوية 
في بكين عام 1990، حيث حقق الميدالية 

الذهبية في سباق 100 متر عدوا.
     كما احتكــر القطري طلال منصور ذهب 
العــرب فــي البطولــة العربية بــالأردن 
عام 1985 حتى ســورية 1992، وامتد هذا 
الاحتــكار إلــى دورة الألعــاب الآســيوية 
ابتداء من سول 1988 إلى بكين 1990 إلى 
هيروشيما 1994 والبطولات الآسيوية من 

سنغافورة إلى الهند إلى مانيلا.
     كمــا نال طلال منصــور برونزية بطولة 
القارة في 100 متر بلندن 1994، وبرونزية 
بطولة العالــم بالصالات المغلقة في 60 
متر بكندا عام 1992، وشارك بدورتي لوس 
أنجلوس وســول وأحرز ذهبيــات بطولات 

العالم العسكرية أعوام 86 و87 و1990.
     ونال طلال منصور أيضا وســام أحســن 

رياضي في آســيا عــام 1994 وحصل على 
الأمريكية،  الرياضيــة  الأكاديميــة  جائزة 
ونــال كأول خليجي لقب البطــل العربي 
عــام 1990 وأول عــداء عربي في 100 متر 

على صعيد البطولات الآسيوية.

المشي رياضة عظيمة
ما الرياضة التي تنصحون كبار 

السن بممارستها؟
     يجب أن تكون ممارســة الرياضة واجب 
ونشــاط يومي لــدى كبــار الســن؛ لأنها 
تقــوي الجســم بدنيــاً، وتطــرد الخمول 
وتنشط اللياقة  الذاكرة،  وتنعش  والكسل 
البدنية. وأنصح إخوتي كبار الســن - وأنا 
منهم- بضرورة ممارســة رياضة المشــي 
بشــكل يومي، والحمــد لله أن لدينا في 
قطــر أماكــن متعــددة ومميــزة لمزاولة 
الرياضــة مجاناً علــى كورنيــش الدوحة، 
وفي المساحات المحيطة بالملاعب داخل 
الأنديــة، والحدائــق والمتنزهات، ويمكن 
ذلك في الصبــاح الباكر بعد صلاة الفجر، 
ولقد تعلمنــا أن الرياضة تجمع الأشــقاء 
والأصدقــاء، كما أن الرياضة لكبار الســن 

هي أفضل علاج للشيخوخة.
   وقد لاحظت الاهتمام الكبير لمركز إحسان 
وحثّــه كبار الســن دائما على المشــاركة 
فــي الفعاليــات الرياضيــة، مثــل اليوم 
الرياضي للدولــة الذي يقام فــي فبراير 
ســنوياً، ويحرص علــى توجيــه مجموعة 
كبيرة منهم علــى التواجد، ويحرص على 
تواجدهــم أيضــاً فــي البطــولات التي 
تقيمها عدد مــن الجهات في الدولة، وقد 
تابعت مشاركتهم في بطولة لكرة القدم 
نظمها مركز إحســان بالتعاون مع الاتحاد 
القطري للرياضة للجميع، ومدى حماستهم 
ولياقتهم الرياضيــة العالية التي ظهروا 

بها خلال هذه البطولة.
بمجموعــة  إعجابــي  أســجل  أن  وأود     
كبيرة من كبار السن الذين يزاولون رياضة 
المشــي علــى كورنيــش الدوحــة يومياً، 
وأجزم أن رياضة المشي هي أفضل أنواع 
الرياضــة أمام كبار الســن، فكلٌ يمشــي 
على قــدر طاقته. ولا شــك أن توفير هذه 
المرافق الرياضية هو بالتأكيد محفز لكل 
فئــات المجتمع لممارســة الرياضة وعلى 

رأسهم كبار السن.

التدخين العدو الأول 
ما العادة السيئة التي تحذر منها 

الرياضيين عامة وكبار السن 

خاصة؛ للتمتع بصحة جيدة؟
      تعلمــت أنا وأبنــاء جيلي أن التدخين 
هــو العــدو الأول للصحــة بشــكل عــام، 
فهــو يزيد من مُعدّل ضربــات القلب أثناء 
الراحة، ويكون الإنســان غير نشط جسدياً، 
وذلك بســبب الضغط الواقع على القلب.  
والجهد الذي يبذله الجســم عند التدخين 
يفوق قــدرة الجســم علي التحمــل، وقد 
يرتفــع معدّل ضربات القلب ليصل إلى حد 
الخطورة أثناء مُمارســة المُدخّن للتمارين 
الرياضيّــة، كما يزيد ارتفــاع معدل دقات 
القلــب أثناء الراحة عــن الحالة الطبيعيّة 
من خطر المــوت؛ لذلك فإن تأثير التدخين 
على قوة التحمل يرتبــط بانخفاض قدرة 
الشــخص علــى التحمّــل الجســدي، كما 
يرتبط بانخفاض مُستويات التمرين، سواء 
كانــت التماريــن هوائيةً مثــل الركض أو 
غيرها، ولذلــك نرى كبــار الرياضيين في 
صحــة وعافية بعــد الاعتــزال أو التقاعد 
لأنهــم تجنبــوا الوقــوع في شَــرَك هذه 
الآفــة، وحرصهــم كذلــك على الكشــف 
الطبــي الــدوري، كما أن  قــرار دولة قطر 
بعدم التدخين داخــل الوزارات والمصالح 
الحكوميــة والخاصــة هــو قرار يســتحق 

التقدير بامتياز.

وزارة التنمية الاجتماعية والأسرة:
كيف ترون الدور الذي تلعبه وزارة 

التنمية الاجتماعية والأسرة في 
دعم مختلف فئات المجتمع؟

     لا شــك أن الــدور الكبيــر الــذي تقوم 
بــه دولة قطــر ممثلة فــي وزارة التنمية 
الاجتماعيــة والأســرة في دعــم وتقديم 
الخدمــات لكافة الفئــات الاجتماعية أمر 
يستحق الإشادة والتقدير؛ نظراً لأنه يدفع 
بقــوة عجلــة التنمية الاجتماعيــة بدولة 

قطر، وله أثره الملموس على المجتمع.

       قطر تعيش 
نهضة شاملة 

في مختلف 
المجالات ولاسيما 

الرياضية

      نثمن جهود 
وزارة التنمية 

الاجتماعية 
والأسرة في دعم 

المجتمع
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    ونلاحظ بوضوح حرص واهتمام سعادة 
الســيدة مريم بن علي بن ناصر المســند 
وزير التنمية الاجتماعية والأســرة بكافة 
الفئــات، ولاســيما جهدهــا الكبيــر تجاه 
فئة كبار الســن وســعيها لضمان تحقيق 
حياة كريمــة ومنتجة لكبار الســن. ولعل 
حضور ســعادة الوزيــرة للاحتفــال بكبار 
الســن وتقديم الشــكر لهم يمثــل بادرة 
طيبــة تُشــكر عليها ســعادتها وفيها من 
التقديــر والامتنــان لهذه الفئة الشــيء 
الكبير الذي لا شــك أنه ســيكون له الأثر 
الإيجابي عليهم، كما أنه يعكس اهتمام 
الدولة بكبار الســن وتقديرهــا لعطائهم 
وتضحياتهم من أجل هذا الوطن المعطاء 

ومجتمعه.

جهود مركز إحسان:
كيف ترون الجهود والخدمات 

التي يقدمها مركز إحسان 
لتمكين ودمج كبار السن؟  

     أصبــح لمركــز إحســان دور كبير ورائد 
ومميز في رعاية وتمكين كبار الســن في 
قطر، وهــي الفئــة التي تتطلــب الجهد 
الأكبر في الرعاية الاجتماعية والنفســية 
والثقافية اليومية، لأن كبير الســن، سواء 
الرجل أو المــرأة، يحتاج إلى مد يد العون 
والدعم في تحركاته، ســواء داخل البيت 
أو عنــد الخــروج لقضاء مصالحــه، أو في 
التفاعل مع المحيط الاجتماعي من حوله، 
وهو واقع ملموس نشاهده يوميًا في كل 
مكان. وكبار السن هم قرة الأعين للأجيال 
التالية، الوالد والعم والجد والخال والجار 
والصديــق، وهم قــدوة فــي كل مناحي 
م ويقدم لهم يد  الحيــاة. فهنيئًا لمن قــدَّ
العون، والحمد لله أن لدينا هنا في دولة 

قطر كل هذا الاهتمام بكبار السن.

تضافر الجهود:
وكيف ترون تفاعل مؤسسات 
الدولة مع جهود إحسان في 

رعاية كبار السن؟
    تابعت جانبًــا من الجهود التي يقدمها 

مركــز إحســان، ومــن ضمنهــا احتفالهم 
باليــوم العالمــي للزهايمر في ســبتمبر 
الماضــي، ولعــل مشــاركة عــدة جهــات 
داخــل قطر في اليــوم العالمي للزهايمر 
أقامــه مركز إحســان  الــذي  والاحتفــال 
يوضح مدى الاهتمــام الذي يوليه المركز 
لهــذه الفئــة، واهتمامهم الكبيــر بكبار 
الســن، وكذلــك هــذا العــدد الكبير من 
والوزارات  والحكومية  الخاصة  الشــركات 
التــي تضافــرت جهودها للتوعيــة بهذا 
المــرض. والحمد لله أن دولــة قطر تولي 
كل الاهتمام والدعم لكبار السن من خلال 
أجهزة الدولــة المختلفة، وكذلك من قبل 
ذلك  وظهــر  القطاع الخــاص،  مؤسســات 
واضحاً فــي الفعاليات المتعــددة التي 
صاحبت مناسبة اليوم العالمي والعربي 
لكبار السن، وتسليط الضوء على كل ما من 
شــأنه أن يرفع من مستوى وعي المجتمع 
تجــاه فئــة كبــار الســن لما قدمــوه من 

عطاءات وتضحيات لبلدهم ومجتمعهم.

  محو الأمية الرقمية:
في رأيكم.. هل ساهمت 

التكنولوجيا الرقمية وتقنيات 
الاتصالات الحديثة في مساعدة 

كبار السن على كسر عزلتهم 
والاندماج في المجتمع؟

     بالتأكيد ساهمت تكنولوجيا الاتصالات 
الحديثة  والتطبيقات  الذكيــة  والهواتف 
في تعزيز التواصل الاجتماعي لكبار السن، 
وأود هنــا الإشــادة بجهود مركز إحســان 
واهتمامه بمحو أمية كبار السن في مجال 
التكنولوجيــا والتقنيــات الحديثــة، لأن 
مواكبة سرعة تطورها أصبحت الآن مهمة 
للغايــة لهــذه الفئة، وذلك لاســتخدامها 
فــي كل جوانــب حياتهم مثــل التعامل 

مع البنوك، والحاســب الآلي، واســتخدام 
الموبايل في التخاطب مع الغير، ومتابعة 
مــا يحدث من أحداث وتطورات في العالم 
يومياً. ولا شــك أن النــدوة التي تناولت 
هذه القضية والتي أقامها مركز إحســان 
بالتعــاون مــع جامعــة حمد بــن خليفة 
حققت نجاحاً كبيراً، يضاف إلى الإنجازات 
العديدة الأخرى تجاه النهوض بكبار السن 

اجتماعياً ونفسياً وثقافياً.

البركة في أكابركم
كيف ترون أهمية احترام وتوقير 

كبار السن وتقديمهم في 
المجالس؟

       لقــد فــرض الإســلام علينــا احتــرام 
وتوقيــر كبار الســن، لأن معظمنا ســيمر 
بهــذه المرحلة العمرية، وهذه ســنة الله 
فــي خلقــه أن كلًا منــا إن كتــب الله له 
العمر ســوف يكون من كبار الســن، وقال 
رســول الله صلى الله عليه وسلم "البركة 
مع أكابركم"، والأكابر نوعان: كبار الســن 
وأهل العلم؛ فمجالستهم فيها الكثير من 
الفوائــد والنفع، من بركة وخير وســعادة 
الــرأي والمشــورة منهم  واســتفادة من 
والنفع، فينبغي مجالســة الآباء والأجداد 
وولاة الأمر، وعلى الأجيال أن تستفيد من 

تجاربهم في الحياة.

       ألعاب القوى 
حققت أول إنجاز 

أولمبي قطري

       التدخين 
"العدو الأول" لكل 

رياضي وشاب 
وكبير سن
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 السيلينيوم عنصر غذائي ضروري السيلينيوم عنصر غذائي ضروري
 لصحة الجسم لصحة الجسم

ي
طب

 ال
ف

مل
ال

فوائد مادة السيلينيوم
     توجد فوائد طبية وصحية عديدة لمادة السيلينيوم منها أنها تحمي الجسم من أمراض القلب 
والشــرايين، وتساعد على التوازن السليم للهرمونات في الجسم، وتعزّز قدرة المناعة في الجسم، 
وتحفّز الأجســام المضادة على قتل مسبّبات الأمراض من الفيروسات والبكتيريا، كما تعزّز وظائف 

الغدة الدرقية، وتقلل من إصابة الجسم بالالتهابات.
     وتساعد مادة السيلينيوم في تقليل نسبة الإصابة بالعديد من السرطانات، وذلك بالقضاء على 
الجذور الحرة للخلايا الســرطانية، دون الإضرار بالخلايا الســليمة، كمــا تحمى من ظهور العلامات 

المبكرة للتقدم في السن، وتزيد من صحة الشعر، إذا تمّ تناولها بكميات معتدلة.

الأغذية الغنية بمادة السيلينيوم
      تتوفر مادة الســيلينيوم المفيدة في مختلف الاغذية التي يتناولها الإنســان بشــكل يومي، 
ومنها على ســبيل المثال أنواع اللحوم مثل لحم البقر، ولحم الغنــم، ولحم الدجاج، ولحم الديك 
الرومي، ولحوم المأكولات البحرية، مثل السمك والتونة والسردين، والسلمون، والمحار، وسرطان 
البحــر، والروبيان، والصدف، وبلح البحر، والســلطعون، والبيض، والبقوليات مثل العدس، والفول 
الســوداني، والفاصولياء البيضاء والحمراء، والفول، وبذور عباد الشــمس، والبازلاء، والمكسرات 

والكاجو.مثــل الجــوز، واللــوز، والفســتق، والصنوبــر، والبنــدق، 
أنــواع      وكذلك تتواجد مادة السيلينيوم في الشوكولاتة،  مــن  والكثيــر 
، الحلويــات، لاحتوائهــا علــى الــكاكاو الغنــي جداً  م لســيلينيو با
وكذلــك فــي الخضراوات بشــكلٍ عام مثــل البصل، 

والسبانخ، وفول الصويا، والفطر، والزهرة.
      ويعتبــر الفطــر أغنــى الأغذيــة بمــادة 
السيلينيوم. كما توجد في التمور والفواكه، 
مثل الموز، والعنــب المجفف، والتوت، وثمار 

الأفوكادو، والجريب فروت، والبطيخ، والفراولة، 
والكيوي. وتتوفر أيضاً فــي الحبوب، مثل القمح، 
والشعير، والأرز، والشوفان، ومشتقّات هذه الحبوب 

مثل الخبز، والكعك والمعكرونة، والشــعيرية، كما 
تحتوي المشــروبات المتنوعة، مثل مشــروب الشاي 

الأســود، والقهوة، والكاكاوعلى كميات من مادة 
السيلينيوم المفيدة.

  يحمي من أمراض القلب والشرايين والإصابة بالسرطان  يحمي من أمراض القلب والشرايين والإصابة بالسرطان

     الســيلينيوم هو عنصر أساســي مهم لصحة الجســم، وهو مادة كيميائية 
عضوية التركيب، يتمّ اشتقاقها من مكونات المياه والتراب، والنباتات، والكثير 
منه يعتبر سامّاً، لكن القليل منه مهم جداً لإتمام العمليات الحيوية في خلايا 

الكائنات الحية.
     وقد تمّ اكتشــاف الســيلينيوم بالصدفة، عندمــا كان يتمّ إحراق الرصاص، 
فتنبعــث منه رائحــة كريهة جــدّاً، تبين فيما بعــد أنّها رائحة الســيلينيوم. 
والسيلينيوم أحد عناصر الجدول الدوري، ورمزه الكيميائي Se، وهو من العناصر 

التي تتواجد في الطبيعة بكثرة. 
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اللحوم بأنواعها والفطر من الأغذية اللحوم بأنواعها والفطر من الأغذية 

الغنية بمادة السيلينيومالغنية بمادة السيلينيوم

أضرار الجرعات الزائدة
     يشير أخصائيو التغذية إلى أنّ السيلينيوم إذا أُخذ بكميات 
كبيرة تحول إلى مادّة ســامة، كما تسبّب الجرعات الزائدة من 
الســيلينيوم، الإصابة بالاكتئاب، وحدوث مشاكل كثيرة في 
الجلد والشــعر وظهور بقــع بيضاء على الأظافــر، وقد يؤدي 
إلى تكســر الأظافر وفقدانهــا، بالإضافة إلى حــدوث الكثير 

من المشاكل في جهاز التنفس، والكبد، والكلى، واضطرابات 
في القلــب والأوعية الدموية. ومن الممكــن كذلك أن يؤدّي 
إلى الإصابة بالصلع لتســبّبه في تســاقط الشــعر، والإصابة 
بسرطان الجلد، والشعور بالتعب، والغثيان، والدوار، والإجهاد، 
والإصابة بمرض الســكري؛ لذلك يجب الحرص على المحافظة 

على تناول جرعات معتدلة منه.

غزالة عيسى الفهيد   
أخصائي تغذية        
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  الفراولة تحفز إنتاج   الفراولة تحفز إنتاج 
هرمون السعادةهرمون السعادة

    تساعد الجهاز الهضمي وتخفض نسبة الكوليسترول في الدم

ــن  ــن فيتامي ــدة م ــبة جي ــى نس ــة عل ــوي الفراول         تحت
ســي، وهــذا الفيتاميــن قــادر علــى تعزيــز وتقويــة صحــة 
ــاز  ــل الجه ــى جع ــل عل ــه يعم ــا أن ــي، كم ــاز المناع الجه
الهضمــي يمتــص الحديــد بشــكل أفضــل؛ ممــا يحــد مــن 

ــدم الناتــج مــن نقــص الحديــد. الإصابــة بفقــر ال

ــة مصــدرًا         كمــا تعتبــر ثمــرة الفراول
جيــدًا لفيتاميــن ك والمنغنيــز والمــاء 
والبوتاســيوم  الفوليــك  وحمــض 
وفيتامينــات  والكالســيوم  والفســفور 
ســي  وفيتاميــن  ب  المجموعــة 
والنحــاس، والمغنيســيوم، والأوميجــا 3، 
والأليــاف ومضــادات الأكســدة والدهــون 
ــا  ــر جميعه ــذه عناص ــبعة وه ــر المش غي
مهمــة لصحــة الجســم وتمــده بالعناصــر 
ــي  ــن س ــاعد فيتامي ــا يس ــة. كم الغذائي
ــز  ــعادة وتعزي ــون الس ــاج هرم ــى إنت عل

الحديــد. امتصــاص 

فوائد غذائية 
   تتميــز الفراولــة بســعراتها الحراريــة 
 100 كل  يحتــوي  حيــث  المنخفضــة، 
علــى 32 ســعرة  الفراولــة  مــن  جــرام 
حراريــة، وتســاعد علــى خفــض مســتويات 
يعــزز  وهــذا  الســيئ،  الكوليســترول 
ــا  صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة. وهن
ــين  ــز وتحس ــى تعزي ــة عل ــل الفراول تعم
صحــة القلــب والشــرايين عمومًــا، وتعــزى 

ــواء  ــى احت ــة إل ــدة المحتمل ــذه الفائ ه
الفراولــة علــى العديــد مــن الفيتامينــات 
والمعــادن ومضــادات الأكســدة وأوميجــا 
ــى  ــي عل ــاز الهضم ــاعد الجه ــا تس 3، كم
العمــل بكفــاءة والحــد مــن الإصابــة 
فــي  تســهم  كمــا  الهضــم،  بعســر 
تخفيــض نســبة الكوليســترول فــي الــدم 

نظــرًا لانخفــاض ســعراتها الحراريــة.
     ومــن الفوائــد الغذائيــة للفراولــة 
ــة  ــن الإصاب ــد م ــي الح ــهم ف ــا تس أنه
لاحتوائهــا  نظــراً  الســرطان؛  بأمــراض 
علــى مضــادات الأكســدة، كمــا تفيــد 
ــدم. ــي ال ــكر ف ــبة الس ــم نس ــي تنظي ف

أضرار الفراولة
     بالرغــم مــن فوائــد الفراولــة إلا أنهــا 
ــة،  ــرار المحتمل ــض الأض ــبب بع ــد تسُ ق
ــوي  ــا تحت ــرار أنه ــذه الأض ــرز ه ــن أب وم
علــى بروتينــات تســبب الحساســية لــدى 
البعــض، وأعراضهــا تــورم واحمــرار فــي 
ــا،  ــان، والأكزيم ــفتين واللس ــم والش الف
والطفــح الجلــدي، والصــداع، وســيلان 
الأنــف، وحكــة فــي العينيــن. فــإذا كان 

هنــاك شــك فــي وجــود الحساســية، 
فيوصــى بتجنــب تنــاول هــذه الفاكهــة.

المحتملــة كذلــك       ومــن أضرارهــا 
أنهــا قــد تزيــد مــن تميــع الــدم بمعنــى 
إبطــاء تخثــر الــدم فــي حــال تنــاول 
الإصابــة  عنــد  منهــا  كبيــرة  كميــات 
بالجــروح لــدى الأشــخاص غيــر المصابيــن 
بمــرض، أمــا مــن يتنــاول أدويــة مضــادة 
عــن  يبتعــد  أن  فيجــب  الــدم  لتخثــر 
ــى  ــة عل ــدرة الفراول ــك لق ــة، وذل الفراول

ــدم. ــيولة ال ــادة س زي

ــة  ــاول الفراول ــؤدي تن ــد ي ــك ق      كذل
إلــى حــدوث بعــض اضطرابــات فــي 
الجهــاز الهضــم، حيــث يمُكــن أن تسُــبب 
ــا  ــا أنه ــض، كم ــوي للبع ــص المع المغ
ــهال،  ــس للإس ــبب الرئي ــون الس ــد تك ق
وهــذا يحــدث فــي حــال تنــاول كميــات 
ــوي  ــا تحت ــا أنه ــا. كم ــداً منه ــرة ج كبي
أيضًــا علــى مــواد تتداخــل مــع وظائــف 
ــا فيهــا،  الغــدة الدرقيــة وتســبب تضخمً

ــة. ــدة الدرقي ــى الغ ــدى مرض ــة ل خاص
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أفضل الطرق لتناول الفراولة
      هناك عدة طرق لتناول الفراولة للحصول على فوائدها كاملة 
منها تناول ثمار الفراولة الطازجة مباشرة أو وضع شرائح الفراولة 

مع السلطات أو إضافتها إلى أطباق الحلويات. وكذلك يمكن صنع 
المربى منها، أو تحضير عصير الفراولة، والذي يمُكن دمجه مع العديد 

من الفواكه مثل الموز، وبهذه الطريقة يمُكن ضمان المزيد من 
الفوائد الصحية للجسم. 
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 البروتين يساعد على اليقظة والتركيز البروتين يساعد على اليقظة والتركيز

غذاؤك سبب ضعف ذاكرتكغذاؤك سبب ضعف ذاكرتك
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ــرة  ــة كبيـ ــه علاقـ ــي لـ ــك الغذائـ        نظامـ
بضعـــف الذاكـــرة أكثـــر مـــن علاقـــة الســـن 
ـــر  ـــه يؤث ـــا تأكل ـــة. وكل م ـــات الوراثي أو الجين
تأثيـــراً كبيـــراً فـــي ذاكرتـــك وتركيـــزك 
ــخ  ــدرة المـ ــف قـ ــك وضعـ ــتوى ذكائـ ومسـ
ـــخاص  ـــت أن الأش ـــد ثب ـــر. وق ـــدم العم ـــع تق م
الذيـــن يتناولـــون وجبـــة عاليـــة مـــن البروتيـــن 
ـــة  ـــاول وجب ـــا تن ـــة، بينم ـــر يقظ ـــوا أكث يكون
ـــر خمـــولًا  ـــك أكث ـــدرات يجعل ـــة بالكربوهي غني
وميـــلا للنعـــاس، وإن ســـوء التغذيـــة وقلـــة 
الفوائـــد الحيويـــة والصحيـــة للإنســـان فـــي 

حياتـــه اليوميـــة تعتبـــر المســـبب الرئيســـي 
لضعـــف الذاكـــرة وكثـــرة النســـيان، خاصـــة 
ـــاليب  ـــة وأس ـــن الأغذي ـــد م ـــاك العدي وأن هن
التمتـــع  علـــى  تســـاعدنا  التـــي  الحيـــاة 

بذاكـــرة جيـــدة والعكـــس صحيـــح.
ـــى أن  ـــون إل ـــاء والاختصاصي      ويشـــير الأطب
ـــة  ـــر الغذائي ـــر بالعناص ـــاغ يتأث ـــخ أو الدم الم
بالموصـــلات  يســـمى  مـــا  طريـــق  عـــن 
العصبيـــة وهـــي 300 نـــوع تؤثـــر فـــي 
والمـــزاج  والإبـــداع  والتفكيـــر  الـــذكاء 
والاحتفـــاظ  الاســـتيعاب  علـــى  والقـــدرة 

ـــات  ـــترجاع المعلوم ـــر واس ـــات، وتذك بالمعلوم
ـــى  ـــان عل ـــاعد الانس ـــك يس ـــة، وكل ذل المخزن

ـــم.   التعل
ــاض  ــى الأحمـ ــخ علـ ــذاء المـ ــد غـ     ويعتمـ
والمعـــادن  والفيتامينـــات  الأمينيـــة 
غيـــر  الدهنيـــة  والأحمـــاض  والبروتيـــن 
والكربوهيـــدرات   3 وأوميجـــا  المشـــبعة 
المركبـــة بمســـتوى معتـــدل، ويجـــب أن 
ــن  ــه مـ ــة دماغـ ــى صحـ ــرء علـ ــظ المـ يحافـ
خـــلال تنـــاول الغـــذاء الصحـــي وحميـــة 
ـــام. ـــكل ع ـــاغ بش ـــن أداء الدم ـــزز م ـــدة تع جي

 أحماض وفيتامينات تغذي الدماغ 
ـــن  ـــة م ـــى مجموع ـــان إل ـــاغ الإنس ـــاج دم       يحت
الأحمـــاض الأمينيـــة والفيتامينـــات الضروريـــة 
ــاعد علـــى حمايتـــه مـــن الأمـــراض  التـــي تسـ

ومنهـــا: 
ـــاض  ـــم الأحم ـــو أه ـــان، وه ـــض التريبتوف   حم
الأمينيـــة، والـــذي ينظـــم عمليـــة النـــوم، 
ويقـــوي الذاكـــرة، ويتوفـــر فـــي المـــوز والتمـــر 
ـــو  ـــوداني؛ فه ـــول الس ـــش والف ـــن القري والجب
ينشـــط الفكـــر ويعالـــج الخمـــول والأنيميـــا.

أحمـــاض أوميغـــا 3 وهـــي أحمـــاض 	 
دهنيـــة تدخـــل فـــي تركيـــب خلايـــا المـــخ 
ـــن  ـــم م ـــص الجس ـــاطه، وتخل ـــوي نش وتق
مـــن  وتزيـــد  الســـيئ  الكوليســـترول 
ـــم  ـــي تنظ ـــد، وبالتال ـــترول الجي الكوليس
ـــاعد  ـــا يس ـــة؛ مم ـــارات العصبي ـــل الإش عم
علـــى زيـــادة القـــدرة علـــى التركيـــز 
ــن  ــد مـ ــم وتزيـ ــدرات التعلـ ــن قـ وتحسـ
ـــي  ـــخ، وه ـــاب والم ـــن الأعص ـــل بي التواص
ـــي  ـــد ف ـــاغ، وتوج ـــة الدم ـــة لتغذي ضروري
ـــلمون  ـــل والس ـــة الماكري ـــماك خاص الأس
ـــوز  ـــري والج ـــردين والجمب ـــة والس والتون

والبيـــض وبـــذر الكتـــان.
ـــاب  ـــن الأعص ـــمى بفيتامي ـــن ب أو يس  فيتامي
ـــة  ـــا العصبي ـــن الخلاي ـــي تكوي ـــل ف ـــو يدخ وه
ومهـــم للـــذكاء والقـــدرة علـــى التعلـــم، 
ويوجـــد فـــي البقـــول والكبـــد والمكســـرات 
والحبـــوب الكاملـــة )البـــر( وخميـــرة البيـــرة.

فيتاميـــن ب 2 يحمـــي مـــن النســـيان 	 
الحليـــب  منتجـــات  فـــي  ويوجـــد 
والخضـــروات الورقيـــة، لكـــن أشـــعة 
ــي  ــر فـ ــذا يتوفـ ــره، لهـ ــمس تدمـ الشـ
ـــة  ـــون بكمي ـــي الكرت ـــأ ف ـــب المعب الحلي

أفضـــل مـــن المعبـــأ فـــي الزجاجـــات أو 
الشـــفاف.  البلاســـتيك 

الذاكـــرة 	  ينشـــط   3 ب  فيتاميـــن 
ــه  ــوم، ونقصـ ــح واللحـ ــادره القمـ ومصـ

الزائـــدة  العصبيـــة  يســـبب 
نقـــل 	  علـــى  يســـاعد   5 ب  فيتاميـــن 

الجهـــاز  مـــن  العصبيـــة  الرســـائل 
العصبـــي الـــى المـــخ ونقصـــه يســـبب 
غالبًـــا  تنتهـــي  عصبيـــة  اضطرابـــات 
بالشـــلل -لا قـــدر الله- ويتوفـــر فـــي 
والبـــازلاء  والجـــزر  البيـــرة  خميـــرة 
والأرز وحبـــوب القمـــح الكاملـــة والأرز 
ـــدس  ـــمر والع ـــق الأس ـــوفان والدقي والش
والملوخيـــة  والتمـــر  والفاصوليـــا 
ويوجـــد بنســـب مرتفعـــة فـــي اللحـــوم 

والكبـــد.  والأســـماك 
فيتاميـــن ب 6 هـــو المكـــون الأساســـي 	 

العصبيـــة  الناقـــلات  تركيـــب  فـــي 
ـــة  ـــخ وتقوي ـــيط الم ـــن تنش ـــؤولة ع المس
ــح  ــرة، وينصـ ــتعادة الذاكـ ــاه واسـ خلايـ
ـــن  ـــا فيتامي ـــر فيه ـــة يتوف ـــاول أغذي بتن
B6 بشـــكل كاف، ويجـــب تناولـــه مـــن 
ــوب  ــا الحبـ ــة ومنهـ ــادره الطبيعيـ مصـ
القمـــح،  جنيـــن  وبالـــذات  الكاملـــة 

والبقـــول، والمـــوز، والبطاطـــس.
الفوليـــك، 	  حمـــض   9 ب  فيتاميـــن 

الخلايـــا  تكويـــن  فـــي  ويدخـــل 
العصبيـــة للمـــخ والجهـــاز العصبـــي، 
البروكلـــي  الغنيـــة  مصـــادره  ومـــن 
والشـــمندر والمكســـرات والحمضيـــات 
ـــة  ـــي الفراول ـــروت، وف ـــب ف ـــة الجري خاص
والأفـــوكادو  والعنـــب  والبرتقـــال 
ـــس  ـــون والكرف ـــس والهلي ـــب والخ والكرن

البـــازلاء  مثـــل  والبقـــول  والتـــوت 
ــي  ــك فـ ــدس، وكذلـ ــا والعـ والفاصوليـ

والســـبانخ.  والمـــوز  الباميـــة 
ــة 	  ــى صحـ ــظ علـ ــن ب 12 ويحافـ فيتاميـ

ــي  ــاز العصبـ الجهـ
حيـــث توجـــد أبحـــاث كثيـــرة أثبتـــت فائـــدة 
هـــذا الفيتاميـــن للمـــخ والـــدم وتفعيـــل 
ــة  ــادر الغنيـ ــن، والمصـ ــار السـ ــرة لكبـ الذاكـ
بـــه منتجـــات الأجبـــان والحليـــب واللحـــوم. 
وقـــد تحـــدث تأثيـــرات ســـلبية علـــى الدمـــاغ 
لأولئـــك الذيـــن يتبعـــون رجيمًـــا قاســـيًا 

ــادر. ــك المصـ ــاول تلـ ــدون تنـ بـ

دور الرياضة 
الرياضيـــة  التماريـــن  ممارســـة  تعـــد       
ــد المفاتيـــح الأساســـية فـــي  ــة أحـ المختلفـ
الحفـــاظ علـــى صحـــة الدمـــاغ، وتنشـــيط 
ــتيعابًا  ــر اسـ ــخ أكثـ ــل المـ العضـــلات، وتجعـ
وتركيـــزًا. وأفضـــل هـــذه التماريـــن وأهمهـــا 
المشـــي لمـــدة ربـــع أو نصـــف ســـاعة علـــى 
الأقـــل لمـــدة 3 إلـــى 4 أيـــام فـــي الأســـبوع، 
ـــة  ـــد وتقوي ـــي تجدي ـــة ف ـــهم الرياض ـــث تس حي
نشـــاط الدوائـــر العصبيـــة والكيمائيـــة فـــي 
الدمـــاغ، وتزيـــل الاكتئـــاب ومضـــادة للتوتـــر 

ــعادة. ــرح والسـ ــب الفـ ــق وتجلـ والقلـ

الماء يحمي الدماغ
ــذا  ــاغ؛ لهـ ــن الدمـ ــكل %80 مـ ــاء يشـ      المـ
فـــإن شـــرب المـــاء بشـــكل يومـــي مـــن 8 
إلـــى 12 كـــوب فـــي الصيـــف وفـــي الشـــتاء 
مـــن 8-6 أكـــواب أو مـــن لتـــر ونصـــف إلـــى 
الدمـــاغ  لصحـــة  وضـــروري  لترين مهـــم 
ـــع أجـــزاء وأعضـــاء الجســـم بشـــكل عـــام. وجمي

30



أطعمة تقوي الذاكرة

ـــا  ـــي خلاي ـــدة تحم ـــادات أكس ـــات ومض ـــاض وفيتامين ـــى أحم ـــة عل ـــن الأطعم ـــرة م ـــة كبي ـــواء مجموع ـــى احت ـــة إل ـــو التغذي ـــار أخصائي      أش

المـــخ وتقـــوي الذاكـــرة ومنهـــا علـــى ســـبيل المثـــال: الطماطـــم والباذنجـــان والتفـــاح  مـــع قشـــره، واللـــوز والزبيـــب والتـــوت البـــري 

ـــوب  ـــاري وحب ـــروف بالروزم ـــل المع ـــل الجب ـــمندر وإكلي ـــل والش ـــماك والزنجبي ـــرز والأس ـــبانخ والك ـــر والس ـــمندر الأحم ـــب والش ـــة والعن والفراول

ـــة  ـــروات الورقي ـــر والخض ـــل الأحم ـــين( والبص ـــة )الدارس ـــة والقرف ـــة البرك ـــرف بحب ـــوداء، وتع ـــة الس ـــر والحب ـــاي الأخض ـــة والش ـــح الكامل القم

لبيـــض داكنـــة الخضـــرة، والشـــكولاتة الســـوداء المـــرة قليلـــة الدســـم، والأفـــوكادو، والجـــزر والكركـــم، والمراميـــة،  ا و

والمكســـرات والزبـــادي والصويـــا والليمـــون والبروكلـــي. 

عادات خاطئة تدمر الدماغ 

ـــا:  ـــخ منه ـــا الم ـــاغ وخلاي ـــر الدم ـــي تدم ـــة الت ـــادات الخاطئ ـــن الع ـــة م ـــاك مجموع      هن

عـــدم تنـــاول الغـــذاء الصحـــي المتـــوازن، وعـــدم تنـــاول وجبـــة الإفطـــار الضروريـــة 

ـــاول  ـــن تن ـــار م ـــك الإكث ـــي، وكذل ـــدي والعقل ـــاط الجس ـــة والنش ـــم بالطاق ـــداد الجس لإم

الأغذيـــة الســـكرية لأنهـــا تمنـــع الدمـــاغ مـــن امتصـــاص البروتينـــات والغـــذاء وهـــذا 

ـــخ.  ـــو الم ـــوق نم ـــي يع ـــاغ، وبتال ـــة للدم ـــوء تغذي ـــبب س يس

    

ـــر       ومـــن العـــادات الخاطئـــة أيضًـــا الإكثـــار مـــن الأغذيـــة المالحـــة التـــي ترفـــع الضغـــط، وبالتالـــي  تؤث

علـــى التفكيـــر والوظائـــف الإدراكيـــة وتضعـــف الذاكـــرة، وتضـــر القلـــب والكلـــى وتحبـــس الســـوائل وتكـــون حصـــوات الكلـــى، وكذلـــك 

الســـمنة نتيجـــة الأغذيـــة الجاهـــزة الســـريعة؛ كـــون الإفـــراط فـــي تنـــاول الدهـــون يـــؤدي إلـــى ارتفـــاع الدهنيـــات فـــي الـــدم وضيـــق 

الشـــرايين والـــذي بـــدوره يعيـــق حركـــة الـــدم فـــي الشـــرايين، وأيضـــاً تنـــاول المنبهـــات بكثـــرة وشـــرب المـــاء بكميـــات قليلـــة وعـــدم 

ممارســـة الرياضـــة.
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يجب تناولها يومياً مع الوجبات الغذائيةيجب تناولها يومياً مع الوجبات الغذائية

السلطة الخضراء تعزز المناعة 
وتسهم في خفض الوزن

علاج فعال للأرق وتقوي العضلات 
وتسهل عملية الهضم 

وتكافح الإمساك
     الســلطة الخضراء طعام رئيســي يجب 
تناوله بشــكل يومي للتمتع بصحة جيدة 
وتعزيــز المناعة والوقاية مــن الكثير من 
الأمراض، فضلًا عن أنها تسهم في خفض 
الوزن للذين يتبعون حمية غذائية صحية.

     وتتمثــل فوائد الســلطة الخضراء في 
الغذائية،  الوجبــات  تناولهــا يوميًا مــع 
لكونهــا غنية جــداً بالكثير مــن الألياف 
الصحية التي تساعد الجسم على الشعور 
بالشــبع، وتضعــف لديــه القابليــة على 
تناول الطعام؛ حيث تكون المعدة ممتلئة 
لأطول فترة ممكنة. وفوائد أكل الســلطة 
تتجاوز خســارة الوزن لتشــمل أيضًا تعزيز 
عمليــة الهضم، ومســاعدة الجســم على 
التخلص من الإمساك. كما تشمل فوائدها 
تعزيز صحة الشعر والبشرة والجسم بوجه 
عام، ما يجعل مــن الضروري تضمين طبق 

السلطة في الوجبات اليومية.
    ونظــرا لاحتواء الســلطة علــى مقادير 
الخضــراوات  مــن  ومتنوعــة  مختلفــة 
الطبيعيــة، فإنها تمد الجســم بالعناصر 
والفيتامينات المهمــة جدا لنموه وتعزيز 
كفاءتــه الوظيفيــة، فضــلًا عــن طعمها 
اللذيذ، وانخفاض كمية السعرات الحرارية 
التي يشتمل عليها طبق السلطة، كما أنها 
ســهلة الهضم، ويمكن تحضيرها بسهولة 

وفي وقت زمني قصير.

فوائد السلطة الخضراء 
     وتتمثــل فوائد الســلطة الخضراء في 
تعزيز صحة العيون حيث تساعد على شحذ 

البصــر؛ في حال إضافة الســبانخ والخس 
الأحمر، كما تحتوي العديد من الخضراوات 
علــى فيتاميــن )أ( وكاروتينــات ولوتين؛ 
حيث تســاعد هذه العناصر الغذائية على 
حماية الجســم مــن الضوء عالــي الطاقة 

الذي قد يتسبب في تلف العين.
      وتســاعد الســلطة الخضــراء في علاج 
الأرق أيضًا حيث يزخر الخس الذي يتضمنه 
طبق الســلطة في العادة على مادة تحفز 
على النوم تســمى "لكتوكاريوم"، والتي 

تستخدم لعلاج الأرق.

تنظيم السعرات الحرارية
      وينصــح خبراء التغذية بضرورة إضافة 
الســلطة الخضراء إلى الوجبات الغذائية 
اليوميــة، وخاصة عنــد تنــاول الأطعمة 
المقليــة والمليئة بالســكر؛ والتي تؤدي 
إلى زيادة السعرات الحرارية في الجسم. 

مد الجسم بالألياف
     تزود الســلطة الخضراء الجسم بالألياف 
الغذائية التي يحتاجها، مما يســهم في 
تقليل نسبة الكوليسترول في الدم، وفي 
الحد من الإمســاك إلى حــد كبير. إضافة 
إلى أنها تمد الجســم بالإنزيمات اللازمة 
التــي تســاعد علــى امتصــاص العناصر 
الغذائية الموجودة في مختلف الأطعمة؛ 

مما يساعد على تعزيز الصحة العامة. 

التخلص من الدهون
       تحافــظ الســلطة على صحــة المعدة 
نتيجــة  الانتفــاخ  حــدوث  دون  وتحــول 
تناول الوجبات الدســمة؛ مما يساعد على 
نشاط الجسم وحيويته. كما تعتبر الغذاء 
المثالــي لراغبــي تخفيض الــوزن، نظراً 

لاحتوائها على ســعرات حرارية منخفضة، 
كمــا تعد أفضــل طريقــة لتقويــة جهاز 
المناعة والحماية مــن كثير من الأمراض، 
نتيجة احتوائها على مضادات؛ مما يسهم 

في تعزيز الجهاز المناعي.

تقوية العضلات
     تحتــوي الأوراق الخضراء في الســلطة 
كالجرجير والسبانخ على النترات المسؤولة 
عن زيادة إنتاج البروتينات في العضلات؛ 
مما يجعل العضلات أقــوى وأكثر كفاءة. 
التغذية بضــرورة احتواء  وينصح خبــراء 
طبــق الســلطة علــى الطماطــم والبصل 
والملفوف والبروكلي والبقدونس والخيار 
والفجل، والفواكه التــي توفر المزيد من 
الألياف وتقليل السعرات الحرارية للجسم.  

فوائد للصحة الجنسية 
   تســهم الخضــراوات في تعزيــز الصحة 
الجنســية للرجال؛ لاحتواء الســلطة على 
الخضــروات الورقية الداكنــة مثل اللفت 
والســبانخ، والتــي تعتبــر من بيــن أكثر 
الأطعمــة الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة 
ومضادات الأكسدة التي يمكن أن يأكلها 
الشــخص، كما أنهــا تحتوي على نســبة 
عاليــة جدًا مــن البوتاســيوم، وهو عنصر 

أساسي في تنظيم ضغط الدم.
      كما تحتوي السلطة على عنصر غذائي 
آخر مهم وهــو الطماطــم والمتاحة على 
نطاق واسع، وهي مكمل مثالي للخضروات 
المورقــة، كما أنها أغنــى مصدر طبيعي 
لمركب مهم جدًا يعرف باسم اللايكوبين، 
الذي قد يســاعد على الوقاية من سرطان 
البروســتاتا، ويعزز الصحة الجنسية بوجه 

عام.
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حماية البشرة
       إن الانتظــام في تناول الســلطة قبل 
النــوم يكســبك المزيــد مــن المضادات 
العالية لحماية الخلايا من عملية الأكسدة، 
وبالتالــي تقيك من الإصابة بالســرطان، 
ويمكنها أن تســاعدك أيضًــا في الوقاية 
من الإصابة بمرض فقر الدم؛ لأنها تمنحك 
عنصــر الحديد، الذي يســهم فــي تكوين 
خلايا الدم الحمراء، كما تفيد السلطة قبل 
النــوم أيضًا في الحفاظ على صحة القلب 
والتقليل من فرص الإصابة بأمراض القلب 
والجلطات أو أمراض الشــرايين، بفضل ما 

تحتوي عليه من ألياف وفيتامين سي.

الأشــخاص  المتخصصــون  وينصــح        
الذيــن لديهــم رغبة فــي الحفــاظ على 
صحة البشــرة، بتناول طبق من الســلطة 
الخضراء يوميًا قبل النــوم، كونها تعمل 
على حماية البشــرة من ظهــور التجاعيد، 
وتقــي من مظاهر تقدم الســن، وتســهم 
في المحافظة على حيوية ونقاء البشــرة 

بفضل الألياف الطبيعية.

محاذير يجب مراعاتها 
     تُســتخدم المبيدات الحشــرية للحفاظ 
على سلامة الخضروات. وإذا لم يتم غسلها 
جيدًا قبل الاستهلاك، فإن هذه المبيدات 

الكيماويــة يمكن أن تســبب آثارًا ســامة 

من خلال وصولها إلى الجســم عند تناول 

الســلطة؛ مــا قد يــؤدي إلــى العديد من 

الأضرار.

     وقد يعاني بعض الأشــخاص حساسية 

تجــاه أنواع معينة مــن الخضروات؛ لذلك 

في مثــل هذه الحــالات، يجــب أن يكون 

هؤلاء الأشخاص على دراية بما قد يسبب 

لهم الحساسية من تلك الخضروات. كذلك 

يجب ألا يتناول الأطفال الأصغر سنًا سلطة 

الطماطم والخيار بكميات زائدة.
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يعتبر السبب السادس للوفاة عالمياًيعتبر السبب السادس للوفاة عالمياً

الإفراط في التدخين وعدم 
ممارسة الرياضة يؤديان للزهايمر

أسباب الزهايمر
      يؤكــد الاطبــاء أنــه لا يوجــد ســبب 
واضــح للإصابــة بالزهايمــر، ولكن هناك 
بعض العوامل التي تــؤدي إلى الإصابة 
بـــ أعــراض الزهايمر، ومن هذه الأســباب 
التقدم في الســن؛ فالمســنون أكثر فئة 

معرَّضة للإصابة بأعراض الزهايمر.
      كما يحــدث مــرض الزهايمــر بســبب 
التعــرض للعوامــل الوراثيــة والجينيــة 
والبيئيــة المتعلقة بأســلوب المعيشــة 
والتــي تؤثر على الدماغ مــع مرور الوقت، 
وأيضــاً نتيجــة مواجهــة مشــكلات في 
بروتينات الدماغ التــي تفقد القدرة على 
العمل بشــكل طبيعي وتعــوق من عمل 
خلايا الدمــاغ مما يُعرض الخلايا العصبية 
بالمــخ إلــى التلــف، وفقد القــدرة على 

الاتصال، وتنتهي بموت هذه الخلايا.
     ومــن الأســباب كذلــك تراكــم بروتين 
اللويحــات الذي يســبب ضــرراً بالغاً في 
عملية الاتصال بين خلايــا المخ وبعضها 
البعض مما يؤدي إلــى الإصابة بأعراض 
الزهايمــر، بالإضافــة إلى التعــرض إلى 
المتعلقة  المختلفــة  البيئيــة  العوامــل 

بنمط حيــاة المريض التي تؤثــر بدورها 
على شــكل الوظائف مثل: عدم ممارســة 
الرياضــة، والعزلة الاجتماعيــة، والتغذية 
التي تفتقر إلى العناصــر الغذائية التي 
توجد في الفواكه والخضار، وكذلك نتيجة 
التعرض للرضــوض أو الارتجاج وإصابات 
الرأس المتكررة، والإفــراط في التدخين، 
فضــلًا عــن الإصابــة بالأمــراض المزمنة 
مثل مــرض الســكري غير المتحكم فيــه، 
وارتفاع ضغط الــدم، وحدوث تغيرات في 
الحبيكات وهو عبارة عن المبنى الداخلي 
للخلايا الدماغيــة؛ مما يؤدي إلى الإصابة 

بأعراض الزهايمر.

  أعراض الزهايمر
    يــؤدي مــرض الزهايمــر إلــى حــدوث 
العديــد مــن الأعــراض التــي يمكــن أن 
تطــرأ نتيجــة الإصابة بأعــراض الزهايمر 
ومنهــا: فقــدان الذاكــرة، وهــو العرض 
الزهايمر، وصعوبة تذكر  الأساسي لمرض 
الأحــداث والمحادثات الأخيــرة مع تقدم 
وتطور المرض، ووجــود صعوبة في تذكر 
الأشياء، وفي القدرة على  تنظيم الأفكار، 
بالإضافة إلى حــدوث التغيرات الدماغية 

التي ترتبط بالإصابة بأعــراض الزهايمر، 
وفقــدان الذاكرة بين الحيــن والآخر؛ مما 
يــؤدي إلى التأثيــر على مهــارات القدرة 
العقلية وعلــى أداء الوظائف في العمل؛ 
حيث يعاني مريض الزهايمر من النســيان 
الدائم أو المؤقت للمحادثات أو المواعيد 
أو الأحــداث ولا يســتطيع أن يتذكرهــا، 
وكذلك كثرة الضياع، وعدم تذكر الأسماء 
أو الأرقام، ومواجهة العديد من الصعوبات 
في تذكر الأشــياء، أو التعبير عن الأفكار، 
أو حتى المشاركة في المحادثات، وتدهور 
القدرة على اتخاذ القرارات والأحكام، وقد 
تــزداد لديه صعوبــة الاســتجابة لبعض 

الاحتياجات اليومية.
     ومن الأعراض الأخرى للزهايمر التعرض 
لحالات الاكتئــاب، والشــعور باللامبالاة، 
والتقلبــات النفســية والمزاجية، وفقدان 

الثقة بالنفس.

  طرق الوقاية
    يشــير الأطبــاء إلــى أن داء الزهايمــر 
حالة مرضية لا يمكــن الوقاية منها، ومع 
ذلك يمكن تعديل عــدد من عوامل الخطر 
المتعلقة بنمط الحياة. وتشير الأدلة إلى 

      الزهايمر مرض دماغي متطور يدمر خلايا المخ؛ مما يؤدي إلى مشــكلات في الذاكرة 
والتفكير والسلوك، ويؤثر بشدة في عمل وحياة الشخص المصاب ونمط حياته الاجتماعي، 
ر الله.  فيتدهــور وضع المريض المصاب بمرور الوقت، وغالبًــا ما يؤدي إلى الوفاة، لا قدَّ

ا. ويصنف مرض الزهايمر اليوم بكونه السبب الرئيس السادس للوفاة عالميًّ

مالكه الرشيدي
أخصائية تمريض
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أن اتخاذ خطوات لتقليل خطر الإصابة بالمرض القلبي 

الوعائي قد يقلل أيضًا من خطر الإصابة بالخَرَف.

     ولاتباع خيارات نمط الحياة المفيد لصحة القلب الذي 

قد يقلل من خطر الإصابة بالخَرَف؛ يجب ممارسة الرياضة 

بانتظام، واتباع نظام غذائي من الخضر والفواكه الطازجة، 

والزيــوت الصحية، والأطعمــة منخفضة الدهون المشــبعة، مثل النظام 

الغذائــي المتوســطي، واتباع إرشــادات العلاج للتحكــم في ارتفــاع ضغط الدم 

والسكري، وارتفاع مستوى الكوليسترول، والإقلاع عن التدخين.

     وتوصلــت دراســة كبيــرة وطويلة الأمد أُجريت فــي فنلندا إلى أن إجــراء تغييرات في 

نمط الحياة قد ساعد على تقليل الانحدار الإدراكي بين الأشخاص المعرضين لخطر الإصابة 

بالخَرَف؛ حيث حصل المشاركون في الدراسة على جلسات فردية وجماعية ركزت على النظام 

الغذائي والتمارين الرياضية والأنشطة الاجتماعية.
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جابر المري
رئيس التحرير

     يعد تعزيز التواصل بين الأجيال من أهم الأهداف التي يركز عليها مركز إحســان، والذي كان حريصًا على  ترجمته 

على أرض الواقع من خلال تنفيذ العديد من البرامج والأنشطة التي استهدفت النشء والشباب، ومن أهمها برنامج 

"جناح الرحمة" الذي وصل إلى نســخته الـ 13 هذا العام، مســتهدفًا ترسيخ أسس التواصل الفعال بين الطلاب وكبار 

السن، حيث يقوم هذا البرنامج على تلبية احتياجات مجموعات متنوعة من الطلاب من خلال إتاحة وتنظيم الجلسات 

التي تشــجع الطلاب على المشــاركة وتعزيز الإثراء الأكاديمي وتوفير التجارب العملية في مجال خدمة كبار السن 

عبر توعية طلاب المدارس بمهارات التواصل مع كبار الســن في جو تربوي، والنهوض بثقافة التضامن بين الأجيال 

عن طريق تقوية الروابط الاجتماعية وخلق تماســك أفضل للمجتمع، وإحياء روح التنافس والابداع من خلال مسابقة 

القيم المتعلقة بآداب التعامل مع كبار الســن، ووضع مبــادرات تهدف إلى تعزيز التبادل المثمر بين الأجيال، وتركز 

على كبار السن بوصفهم يشكلون مورداً اجتماعياً مهمًا.

     ومــن البرامج الأخرى المهمة التي تســير على نفس خطى وأهداف "جناح الرحمــة" والذي أقيم هذا العام للمرة 

الأولى برنامج "كنوز قطرية"، والذي يركز على عقد لقاءات تفاعلية مع شــخصيات قطرية لعبت دوراً بارزًا في نهضة 

المجتمع القطري، وكانت لهم بصمات واضحة ســاهمت في دفع عجلة التنمية في مختلف المجالات، وذلك للوقوف 

على أبرز محطات حياتهم ونقل خبراتهم التي اكتسبوها خلال مسيرة عطائهم إلى الأجيال القادمة؛ ليستفيدوا منها 

في بناء وتطوير ونهضة وطنهم ومجتمعهم. كما يسعى هذا البرنامج إلى تحقيق رؤية قطر الوطنية 2030 وخاصة 

ضمن ركيزة التنمية الاجتماعية، والتي تتطلع دولة قطر من خلالها إلى النهوض بالعمل الاجتماعي وتطويره وبناء 

الإنسان القطري الفاعل والمنتج والحريص على دفع عجلة التنمية الاجتماعية في وطنه.

     وقد اســتضاف برنامج " كنوز قطرية " في نســخته الأولى هذا العام ســعادة الدكتور حجر بن أحمد البنعلي وزير 

الصحة الأســبق الذي تناول مراحل حياته وظروفها ومشواره العلمي والعملي، وقدّم تجارب حياتية وعلمية بطريقة 

ســردية ممتعة حرص من خلالها على تعميم الفائدة على الحضور الذين كان أغلبهم من فئة الشباب، وهو ما يترجم 

أهداف البرنامج من خلال نقل خبرات وتجارب هذه الشــخصية إلــى الجيل الحالي؛ ليتعلموا منها كيف كابدت هذه 

الشــخصيات ظروف الحياة الصعبة التي عاشوها آنذاك، ومدى التضحيات التي قدموها لإيصال ما في جعبتهم من 

علم وخبرات لوطنهم ومجتمعهم؛ مما يعد محل تقدير واعتزاز كبير من جيل الشباب الذي يطمح للاستفادة من هذه 

الخبرات والتجارب، لتكون مخزوناً داعماً ومحفزاً لهم؛ لخدمة وطنهم ومجتمعهم.

التواصل بين 
الأجيال

ة
ال

مق
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Promoting intergenerational communication 
is one of the main objectives of Ehsan Centre, 
which was put into practice through the imple-
mentation of many programs and activities tar-
geting youth. The most important of which is the 
program " Wings of Mercy", which marks its 13th 
edition this year. The program aims to establish 
the	 foundations	 of	 effective	 communication	
between students and the elderly. The program 
fulfills	the	needs	of	various	groups	of	students	
by providing sessions that encourage students 
to participate, promote academic enrichment 
and provide practical experiences in the process 
of serving older persons. This can be achieved 
by educating students about communication 
skills with older persons in an educational 
environment, promoting a culture of solidarity 
between generations, strengthening social ties 
and creating better cohesion for society and 
reviving  the spirit of competition and creativity 
through the “Values Competition” concerning 
Ethics of dealing with Older Persons, develop-
ing initiatives aimed at promoting productive 
intergenerational exchanges, and focusing on 
older persons as an important social resource.

An important program that follows in the same 
footsteps and objectives of the " Wings of Mer-
cy"	program	was	held	this	year	for	the	first	time	
titled	 "Qatari	 treasures".	 It	 focuses	on	holding	
interactive	 meetings	 with	 Qatari	 personalities	
that played a prominent role in the renaissance 
of	Qatari	 society	 and	had	a	 clear	 contribution	

that assisted in advancing development in 
various areas, in order to learn about the most 
important phases of their lives and the experi-
ences they gained during the process. They can 
then pass these experiences to the new gener-
ation to use it in the building, developing and 
renaissance of their country and society.
	The	program	seeks	 to	 realize	Qatar's	Nation-
al Vision 2030, particularly the pillar of social 
development,	through	which	the	State	of	Qatar	
aspires to promote and develop social work and 
build	an	effective	and	productive	Qatari	human	
being who is keen to advance social develop-
ment in his country.

The	program’s	first	edition	this	year	hosted	his	
excellency Dr. Hagar bin Ahmed Al-Banali, for-
mer Minister of Health, who reviewed the stages 
of his life, circumstances, study and career. He 
talked	about	his	life	and	scientific	experiences	
in an engaging manner that appealed to young-
er audiences.

This	 is	 in	 line	with	the	program's	objectives	of	
conveying the experiences of this character to 
the current generation to learn how they expe-
rienced	difficult	life	conditions	at	their	time	and	
the	sacrifices	they	offered	to	their	country	and	
society, which is undoubtedly appreciated and 
cherished by the new generation, which aspires 
to take advantage of these expertise and expe-
riences as a supportive and motivating heritage 
for them to serve their country and community.
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Preventive Measures
Doctors	point	out	that	while	Alzheimer's	is	
considered a condition that cannot be 
prevented, modifying lifestyle factors can help
reduce associated risks.   
Evidence suggests that reducing the risk of cardiovascular 
disease may also decrease the risk 
of dementia.
To make heart-healthy lifestyle choices that may reduce your risk 
of dementia, you should exercise regularly, and follow a diet of 
fresh vegetables and fruits, healthy oils, and foods low in saturated 
fat, such as the Mediterranean diet, and follow treatment guide-
lines to control high blood pressure, diabetes, and high cholesterol 
levels. If you smoke, ask your doctor to help you quit smoking.
    A large, long-term study in Finland found that making lifestyle 
changes helped reduce cognitive decline among people at risk of 
dementia. Study participants received individual and group ses-
sions that focused on diet, exercise, and social activities.
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Alzheimer's is the sixth leading cause of death globallyAlzheimer's is the sixth leading cause of death globally

Excessive smoking and lack of exercise 
lead to Alzheimer's

					Alzheimer's	is	a	progressive	brain	disease	that	destroys	brain	cells,	result-
ing	in	memory,	thinking,	and	behavioral	problems.	It	significantly	affects	the	
patient's	work,	life,	and	social	interactions,	deteriorating	over	time	and	often	
leading	to	death.	Alzheimer's	is	now	classified	as	the	sixth	leading	cause	of	
death worldwide.

Causes of Alzheimer's 
	 	 	 Doctors	 confirm	 that	 there	 is	
no clear cause for developing 
Alzheimer's	 disease,	 but	 there	
are some factors that lead to 
developing	 Alzheimer's	 symp-
toms, and one of these reasons 
is aging. The elderly are the most 
vulnerable group to developing 
Alzheimer's	 symptoms.	 The	
disease can also result from a 
combination of genetic, heredi-
tary, and environmental factors 
related	 to	 lifestyle	 that	 affect	
the brain over time. Also, facing 
problems in brain proteins that 
lose the ability to function nor-
mally and hinder the operation of 
brain cells, exposing nerve cells 
in the brain to damage, losing 
the ability to communicate, and 
ultimately leading to the death of 
these cells.

Another cause is the accumula-
tion of protein, namely plaques, 
which	causes	significant	damage	

to the communication process 
between brain cells, resulting in 
the	 development	 of	 Alzheimer's	
symptoms.
In addition to exposure to var-
ious environmental factors 
related to the patient’s lifestyle, 
which	 in	 turn	 affects	 the	 form	
of functions, such as: exercise, 
social isolation, and nutrition 
that lacks the nutrients found in 
fruits and vegetables, exposure 
to bruises or concussions, and 
repeated head injuries, as well as 
excessive smoking, and chronic 
diseases such as uncontrolled di-
abetes and high blood pressure. 
Changes in the neurites, which 
are the internal structure of brain 
cells, might also occur, leading to 
the	 development	 of	 Alzheimer's	
symptoms.
   
Alzheimer's symptoms
	 	 	 	 	Alzheimer's	disease	presents	
various symptoms, including the 
primary symptom of memory 

loss. As the disease progresses, 
recalling recent events becomes 
challenging,	 along	 with	 diffi-
culty remembering and organ-
izing thoughts, in addition to 
brain changes associated with 
Alzheimer's	 lead	 to	 intermittent	
memory	 loss,	 affecting	 cognitive	
abilities and work performance. 
Alzheimer's	 patients	 suffer	
from permanent or temporary 
forgetfulness of conversations, 
appointments, or events, and 
they are unable to remember 
them. Frequent loss and failure 
to remember names or numbers, 
as	well	as	facing	many	difficulties	
in remembering things, express-
ing ideas, or even participating 
in conversations, deteriorating 
ability to make decisions and 
judgments, and coping with daily 
problems becomes increasingly 
challenging. Other symptoms 
include	 depression,	 indiffer-
ence, mood swings, and loss of 
self-confidence.

Malika Al-Rashidi
Nursing specialist
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regulating blood pressure. Salad 
also contains another essential 
nutritional element, which is to-
matoes, an ideal supplement to 
your green leafy dish. It is also the 
richest natural source of a very 
important compound known as 
lycopene, which may help prevent 
prostate cancer and generally en-
hance sexual health.

Skin Protection
Consuming salad before bedtime 
provides you with more antiox-
idants to protect cells from the 

oxidation process. 
This protects 

you from 

cancer and can also help prevent 
anemia since it provides you with 
iron, which contributes to the for-
mation of red blood cells. Eating 
salad before bed also helps main-
tain heart health and reduces the 
chances of developing heart dis-
eases or artery diseases, thanks 
to	its	fiber	content	and	vitamin	C.
Specialists who want to maintain 
skin health recommend consum-
ing a plate of green salad daily 
before bed. It works to protect the 
skin from wrinkles, keeping you 
free from the signs of aging and 
maintaining the vitality of the skin 
thanks	 to	natural	fibers.

Harmful Effects of Excessive 
consumption
Pesticides are used to keep 
vegetables safe. If these vegeta-
bles are not washed well before 
consumption, these chemical 
pesticides	can	cause	toxic	effects	
to the body, leading to various 
damages.
Children younger in age should 
not consume excessive amounts 
of tomato and cucumber salads.
Some individuals may have 
allergies	to	specific	types	of	veg-
etables. In such cases, these indi-
viduals should be informed about 
the ingredients of the salad.
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Green salad is a basic food that 
should be consumed daily to en-
joy good health, boost immunity, 
and prevent many diseases. It 
also contributes to weight loss 
for those following a healthy diet. 
The	benefits	of	green	salad	lie	in	
consuming it daily with meals, as 
it	is	very	rich	in	healthy	fibers	that	
help the body feel full, reducing 
the urge to eat as the stomach 
remains full for longer periods. 
The	 benefits	 of	 eating	 salad	 go	
beyond weight loss to include 
promoting digestion and helping 
the body get rid of constipation. 
Additionally,	the	benefits	of	green	
salad also include enhancing the 
health of hair, skin, and body in 
general, making it essential to 
include in daily meals.
Due to its diverse and varied con-
tent of natural vegetables, salad 
provides the body with essential 
elements and vitamins crucial for 
growth	and	functional	efficiency.	
It has delicious taste, low calorie, 
and is easily digestible and easily 
prepared in a short time.

Benefits of Green Salad
The	 benefits	 of	 green	 salad	 in-
clude enhancing eye health, as 
it helps sharpen vision, though 
vegetables such as spinach and 
red lettuce. Many vegetables 

contain vitamin A, carotenoids, 
and lutein. These nutrients help 
protect the body from high-en-
ergy light that may damage the 
eyes.
Green salad also aids in treating 
insomnia, as the lettuce com-
monly included in salads is rich 
in a substance that promotes 
sleep called "lactucarium," which 
is used to treat insomnia.

Calorie Balance
Nutrition experts recommend 
adding green salad to daily 
meals, especially when consum-
ing fried and sugary foods, to 
avoid increasing calorie intake.
Providing the Body with Fiber
Green salad provides the body 
with	 the	 necessary	 dietary	 fiber,	
contributing to reducing choles-
terol levels in the blood and signif-
icantly preventing constipation. 
Additionally, it supplies the body 
with enzymes that aid in absorb-
ing nutrients from various foods, 
promoting overall health.

Fat Elimination
Salad maintains stomach health 
and does not cause bloating that 
occurs from consuming fatty 
meals, helping to increase body 
activity and vitality. It is also con-
sidered the ideal food for those 

wanting to lose weight due to its 
low-calorie content. Also, it is the 
best way to strengthen your im-
mune system and keep yourself 
free from diseases, thanks to its 
antioxidants that contribute to 
enhancing your immune system.

Muscle Strengthening
Leafy greens in the salad, such 
as watercress and spinach, 
contain nitrates responsible for 
increasing protein production in 
muscles. This makes muscles 
stronger	 and	 more	 efficient.	
Nutrition experts recommend 
ensuring that the salad includes 
tomatoes, onions, cabbage, broc-
coli, parsley, cucumbers, radish-
es, and fruits that provide more 
fiber	 and	 reduce	 body	 calorie	
intake.

Health Benefits for Sexual 
Health
Vegetables contribute to enhanc-
ing	men's	sexual	health	because	
when your body functions well, 
your sexual function tends to fol-
low suit. Since the salad contains 
dark leafy vegetables such as 
turnips and spinach among the 
most nutrient-rich foods and an-
tioxidants that a person can eat.
It also has a very high content 
of potassium, a vital element in 

To be consumed daily with meals

Green Salad Boosts Immunity and 
Helps in Weight Loss
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apples with their peel, almonds, raisins, blueberries, strawberries, grapes, red beets, spinach, 
cherries,	fish,	ginger,	beets,	rosemary,	whole	wheat	grains,	green	tea,	black	seed,	cinnamon,	
garlic, red onions, leafy green vegetables, and dark chocolate, which contains less fat. Also, 
avocados, carrots, turmeric, marjoram, eggs, nuts, yogurt, soy, lemon and broccoli.

Bad Habits that Destroy the Brain
There are several wrong habits that destroy the brain cells, including:
1. Not eating a balanced, healthy diet and skipping the necessary breakfast meal to supply 

the body with energy and physical and mental activity.

2. Excessive consumption of sugary foods, as they prevent the brain 
from absorbing proteins and nutrients, causing poor nutrition to the 
brain and hindering brain growth. Similarly, excessive consump-
tion	 of	 extremely	 salty	 foods	 raises	 blood	 pressure,	 affecting	
thinking and cognitive functions, weakens memory, harms the 
heart	and	kidneys,	retains	fluids,	and	causes	kidney	stones.

3. Fast food and excessive intake of fats, as excessive intake of 
fats leads to an increase in lipids in the blood and narrowing 
of the arteries, which, in turn, hinders blood movement in the 
arteries.

4. Excessive intake of stimulants, drinking little water, and not exer-
cising regularly.

Ghazala Issa Al-Fuhaid
Dietition
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Amino acids and vitamins that 
nourish the brain
The human brain needs a set of es-
sential amino acids and vitamins 
that help protect it from diseases, 
including:
Tryptophan acid, the most impor-
tant amino acid that regulates 
sleep and strengthens memory. 
It is found in bananas, dates, 
cottage cheese, and peanuts. It 
stimulates thinking and treats 
lethargy and anemia.
Omega-3 fatty acids, essential 
for the formation of brain cells, 
enhancing its activity, eliminating 
bad cholesterol, increasing good 
cholesterol and regulating nerve 
signals, thus helping to increase 
concentration, improve learning 
abilities, and enhance commu-
nication between nerves and the 
brain which is essential for nour-
ishing the brain. They are present 
in	fish,	especially	mackerel,	salm-
on, tuna, sardines, shrimp, nuts, 
eggs,	 and	 flaxseeds.

Vitamins for brain health:
Vitamin B1, known as the nerve 
vitamin, is essential for the forma-
tion of nerve cells, important for 
intelligence and learning ability. 
It is found in legumes, liver, nuts, 
whole grains (wheat), and brew-
er’s yeast.
Vitamin B2, protects against for-
getfulness and is found in dairy 
products and leafy vegetables. 
However, sunlight destroys it, so it 

is available in carton-packed milk 
in better quantities than in glass 
bottles or transparent plastic bot-
tles.
Vitamin B3, activates memory and 
is found in wheat and meats. Its 
deficiency	 causes	 nervousness.
Vitamin B5, helps in transmitting 
nerve messages from the nervous 
system	to	the	brain.	Its	deficiency	
causes neurological disorders 
that usually end in paralysis. It 
is	 available	 in	 brewer's	 yeast,	
carrots, peas, rice, whole wheat 
grains like rice and oats, brown 
flour,	 lentils,	okra,	bananas,	spin-
ach, and is found in high amounts 
in	meats,	 fish,	 and	 liver.
Vitamin B6, is essential for the 
formation of neurotransmitters 
responsible for activating the 
brain. It strengthens its cells and 
helps in restoring memory. It is 
advisable to consume foods rich 
in vitamin B6, especially whole 
grains, such as wheat germ, leg-
umes, bananas, and potatoes.
Vitamin B9, folic acid involved in 
the formation of nerve cells of the 
brain and the nervous system. It 
is found in broccoli, beets, nuts, 
citrus fruits, grapefruit, strawber-
ries, oranges, grapes, avocados, 
turnips, lettuce, celery, berries, 
and legumes such as peas, beans 
and lentils, okra, bananas and 
spinach.
Vitamin B12, preserves the health 
of the nervous system. Many 
studies	have	proven	the	benefit	of	

this vitamin B12 for the brain and 
blood, improving memory for the 
elderly. Rich sources include dairy 
products, milk, and meats. Nega-
tive	effects	on	the	brain	occur	for	
those who follow a strict diet with-
out consuming these sources.

The Role of Exercise
Various physical exercises are 
one of the key factors in maintain-
ing brain health. They strengthen 
the muscles and make the brain 
more receptive. The best form of 
exercise is walking for at least 
half or a quarter of an hour, 3 to 4 
days a week. Exercise contributes 
to renewing and strengthening 
the neural and chemical activity 
in the brain, removes depression, 
acts as an anti-stress factor and 
brings joy, and happiness.

Water Protects the Brain
Water constitutes 80% of the 
brain. Therefore, drinking water 
daily, from 8 to 12 cups in the sum-
mer and 6-8 cups in the winter or 
from two to two and a half liters, is 
essential and necessary for brain 
health and all parts and organs of 
the body in general.

Foods That Strengthen Memory
Dietitians have pointed out that 
a large group of foods contain 
amino acids, vitamins, and antiox-
idants that protect brain cells and 
strengthen memory. Some exam-
ples include tomatoes, eggplants, 

Protein Helps in Attentiveness and Focus

Your diet is the cause of your weak memory
Your diet has a significant relationship with weak memory more than age or genetic factors. 
Everything you eat has a significant impact on your memory, concentration, intelligence level, and 
the weakening of brain capacity as you age. It has been proven that individuals who consume a 
high-protein diet tend to be more alert, while a meal rich in carbohydrates makes you more calm 
and prone to drowsiness. Malnutrition, lack of vitality and healthy benefits for a person in his daily 
life, is considered the main cause of weak memory and frequent forgetfulness, especially since 
there are many foods and lifestyle habits that help us enjoy good memory and vice versa.
Physicians point out that the brain is affected by nutrients through what are called nerve con-
ductors, which are 300 types that influence intelligence, thinking, creativity, mood, the ability to 
understand, retain information, and remember and retrieve stored information. All of this helps in 
learning.
The brain's diet depends on amino acids, vitamins, minerals, protein, unsaturated fatty acids, 
Omega-3, and complex carbohydrates in moderate amounts. One should maintain brain health by 
consuming healthy food and a good diet that enhances overall brain performance.
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The Best Ways to Eat The Best Ways to Eat 
Strawberries: Strawberries: 

There are several ways to eat strawberries to get their full 
benefits,	including	eating	fresh	strawberries	directly,	pre-
pare strawberry juice, which can be combined with many 
fruits,	such	as	bananas.	In	this	way,	more	health	benefits	
for the body can be guaranteed. Alternatively, you can 
make strawberry jam or add strawberry slices to salads 
or desserts.
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It helps the digestive system and reduces bad cholesterol:

Strawberries stimulate the Strawberries stimulate the 
production of the production of the 

“happiness hormone”“happiness hormone”

Nutritional Benefits: 
Strawberries are character-
ized by their low calories, 
as every 100 grams of 
strawberries contain 32 
calories. It helps reduce bad 
cholesterol levels, and this 
enhances cardiovascular 
health. Here, strawberries 
work to enhance and im-
prove the health of the heart 
and arteries in general. This 
potential	 benefit	 is	 due	 to	
strawberries containing 
many vitamins, minerals, 
antioxidants, and Omega 3. 
They also help the digestive 
system	 to	 work	 efficiently	
and reduce indigestion and 
blood cholesterol due to its 
low calories. One of the nu-
tritional	 benefits	 of	 straw-
berries is that it contributes 
to reducing the incidence of 

cancer because it contains 
antioxidants and is useful 
in regulating blood sugar.

Harms of Strawberries:
	 Despite	 the	 benefits	 of	
strawberries, they may 
cause some potential 
harms to some. The most 
prominent of these harms 
is that they contain proteins 
that cause allergies in some 
people, and its symptoms 
are swelling and redness in 
the mouth, lips, and tongue, 
as well as eczema, skin 
rash, headache, runny nose, 
and itchy eyes. If an allergy 
is suspected, it is recom-
mended to avoid eating this 
fruit. It also increases blood 
thinning, meaning slowing 
blood clotting. Eating large 
amounts of strawberries 

may slow blood clotting 
when in healthy people. 
Those who take anticoag-
ulant medications should 
stay away from strawber-
ries, and this is because of 
strawberries’ ability to in-
crease blood thinning. They 
can also cause disturbanc-
es in the digestive system, 
as strawberries can cause 
intestinal colic for some 
people. They may also be 
the main cause of diarrhea, 
and this happens if very 
large quantities of them 
are eaten. Strawberries also 
contain substances that in-
terfere with the functions of 
the thyroid gland and can-
cause its enlargement, es-
pecially in thyroid patients.

 Strawberries contain a good percentage of vitamin C, and this vitamin is 
able to enhance and strengthen the health of the immune system. It also 
works to make the digestive system absorb iron better, and this reduces 
the incidence of anemia resulting from iron deficiency. Strawberries are 
also a good source of vitamin K, manganese, water, folic acid, potassi-
um, phosphorus, calcium, and vitamin B. Vitamin C, E, copper, magne-
sium, omega-3, fibers, antioxidants, and unsaturated fats. These are all 
important elements for the health of the body and provide the body with 
nutrients. Vitamin C also helps produce the “happiness hormone” and 
enhances iron absorption.
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The Harms of Excessive Intake The Harms of Excessive Intake 
of Selenium:of Selenium:

Nutritionists point out that excessive intake of selenium can transform it into 
a toxic substance. Overdoses of selenium can lead to depression and cause 
various problems such as issues with the skin and hair, and appearance of 
white spots on the nails, and can lead to nail breakage and loss. Additionally, 
excessive selenium doses can result in many problems in the respiratory sys-
tem, liver, kidneys, and disturbances in the heart and blood vessels. It may lead 
to baldness due to hair loss, skin cancer, and feelings of fatigue, nausea, dizzi-
ness, stress, and diabetes. Therefore, it is essential to be cautious and maintain 
moderate consumption of selenium.
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Meats in their various forms and Meats in their various forms and 
mushrooms are foods rich in mushrooms are foods rich in 

seleniumselenium

Selenium is an essential dietary element for the health of the bodySelenium is an essential dietary element for the health of the body
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Benefits of Selenium:	There	are	numerous	medical	and	health	benefits	of	selenium.	
Among them is its ability to protect the body from heart and artery diseases, contrib-
ute to a proper hormonal balance in the body, enhance the immune system, stimulate 
antibodies to eliminate disease-causing viruses and bacteria, and support thyroid 
gland	functions.	It	also	helps	in	reducing	the	body's	susceptibility	to	inflammation.

Foods Rich in Selenium: Foods rich in selenium include various items commonly con-
sumed on a daily basis. For example, types of meat such as beef, lamb, chicken, and 
turkey,	as	well	as	seafood	like	fish,	tuna,	sardines,	salmon,	oysters,	sea	crab,	shrimp,	
clams, mussels, and lobster. Eggs, legumes like lentils, peanuts, white and red beans, 
chickpeas,	 sunflower	 seeds,	 peas,	 and	 nuts	 such	 as	walnuts,	 almonds,	 pistachios,	
pine nuts, hazelnuts, and cashews are also good sources of selenium. Additionally, 
selenium is found in chocolate and many types of sweets containing selenium-rich 
cocoa.	Vegetables	like	onions,	spinach,	soybeans,	mushrooms,	and	cauliflower,	and	
mushrooms being among the richest in selenium, also dates and fruits such as banan-
as, raisins, berries, avocados, grapefruits, watermelon, strawberries, and 
kiwi are rich in selenium. It is also present in grains like wheat, 
barley, rice, oats, and derived products such as bread, cakes, 
pasta, and noodles. Various beverages, includ-
ing	black	tea,	coffee,	and	cocoa,	also	contain	
amounts	 of	 beneficial	 selenium.

Selenium is an essential element for the body and health; it is 
an organically structured chemical substance derived from wa-
ter, soil, and plants. While much of it is considered toxic, a small 
amount is crucial for the completion of vital biological processes 
within the cells of living organisms. Selenium was discovered by 
chance when lead was being burned, emitting a very unpleasant 
odor, later identified as the smell of selenium. Selenium is one of 
the elements in the periodic table, with the chemical symbol Se, 
and it is found abundantly in nature.
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We clearly note the concern of 
Her Excellency Mariam bint Ali bin 
Nasser Al-Misnad, Minister of So-
cial Development and Family, for 
all segments of society, especially 
her	efforts	towards	older	groups,	
and her striving to ensure a decent 
and productive life for them. The 
presence of Her Excellency the 
Minister to celebrate the elderly 
and to thank them is a generous 
gesture from Her Excellency. It 
will	surely	have	a	positive	effect	
on	them	and	it	reflects	the	state's	
appreciation of older persons for 
their	sacrifices	for	this	nation	and	
society.

The efforts of Ehsan Center
Q: How do you see the efforts 
and services provided by Ehsan 
Centre for the empowerment 
and integration of older per-
sons?
Ehsan Center has a major, pio-
neering and distinguished role 
in the care and empowerment of 
older	people	in	Qatar,		as	a	cate-
gory which requires the greatest 
effort	in	daily	social,	psychological	
and cultural care, because the 
elderly, both men and women, 
need help and support whether 
inside or outside their homes.  
It’s a tangible reality that we see 
everyday, everywhere. They are 
role models in all aspects of life 
and we appreciate those who help 
and support them. Thanks to God, 
here	in	Qatar	we	give	all	the	atten-
tion and care for the elderly

Concerted efforts
Q: How do you see the interac-
tion of state institutions with 
Ehsan's efforts in caring for the 
elderly?
I	have	followed	some	of	the	efforts	
of Ehsan Center, including their 

celebration	of	World	Alzheimer's	
Day last September. The partici-
pation of 23 stakeholders within 
Qatar	in	International	Alzheimer's	
Day and the celebration held by 
the Ehsan Center illustrates how 
much attention and care the cen-
tre gives to this group.
 A large number of private and 
government companies and 
ministries joined forces to raise 
awareness of the disease. Thank-
fully,	the	state	of	Qatar	provides	
care and support to the elderly 
through various institutions of 
the State, as well as private sector 
institutions. This was shown in the 
multiple events that accompanied 
the occasion of the International 
and Arab Day of Older Persons. 

Digital literacy
Q: In your opinion, did the digi-
tal and modern communication 
technologies help older people 
break their isolation and inte-
grate them into society?
Telecommunications technology, 
smart phones and modern appli-
cations have certainly contributed 
to promoting social communi-
cation for older people. I would 
like	to	pay	tribute	to	the	efforts	
of Ehsan Centre and its concern 
with the literacy of older persons 
in regard to modern technology 
and techniques, because it is now 
important and essential for them. 
It is important for this group to 
keep up with those developments 
to be able to use the various 
applications in all aspects of their 
lives such as dealing with banks, 

computers, using the mobile in 
communication with others, and 
following events and develop-
ments in the world on a daily 
basis.
 A seminar on these issues, organ-
ized by Ehsan Center with Hamad 
Bin Khalifa University, was very 
successful. 

Elderly are a blessing
Q: What is the importance of 
respecting, honoring and prior-
itizing older persons in majalis?
Islam has imposed upon us 
respect and reverence for the 
elderly, because most of us will go 
through this stage, as each one of 
us will be old someday.
 The Messenger of Allah, peace is 
upon him, highlighted the blessing 
of older persons. This includes 
both the elderly and the knowl-
edgeable whom being around 
them is very useful, and full of 
blessings. It is important to be 
around parents, grandparents and 
decision makers and the younger 
generations	should	benefit	from	
their experiences in life.

       Smoking is 
the	first	enemy	
for every athlete, 
young person, and 
older person

       Athletics 
brough	Qatar	
its First Olympic 
victory
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in	Qatar.	We	still	remember	their	
days, and pray for them to have 
health and wellness for all the 
achievements they have made to 
their country and to the sporting 
movement that will be kept in our 
memory as sports pioneers.

Unforgettable Achievement
Q: During your presidency of 
Qatar Athletics Federation... 
What achievement are you 
proud of?
During my term as chairman of 
the	first	Qatar	Athletic	Federation,	
we	achieved	the	first	gold	medal	in	
running	by	the	Qatari	runner	Talal	
Mansour, who won the title of 
fastest man in Asia. He obtained 
it at the Asian Games in Beijing in 
1990 as he won the gold medal in 
the 100 meters’ running.
Qatari	player	Talal	Mansour	won	
the Gold medal since the 1985 
Arab Championship in Jordan until 
the Arab Championship in Syria 
in 1992. His winning extended to 
the Asian Games from Seoul 1988 
to Beijing 1990 to Hiroshima 1994 
and the Asian Championships 
from Singapore to India to Manila.
Talal Mansour also won the 
Bronze medal at both the conti-
nent's	100	meters	championship	
in London 1994, and the World 
Indoor Championships in 60 
meters in Canada in 1992. He 
participated in the Los Angeles 
and Soul tournaments and won 
the World Military Championships 
gold in 1986, 1987 and 1990.
Talal Mansour was also awarded 
as the Best Athlete in Asia in 1994 
and won the American Sports 
Academy	award.	He	was	the	first	
Gulf national to win the title of The 

Arab Champion in 1990 and the 
first	Arab	runner	in	100	meters	at	
the Asian Championships.

Walking is a great sport
Q: What sport do you advise 
older people to practice?
Exercising should be a daily 
activity for the elderly, because it 
physically strengthens the body, 
gets rid of lethargy and laziness, 
refreshes memory, and activates 
fitness.	I	advise	my	older	brothers,	
including myself, to take a daily 
walk,	and	thankfully	in	Qatar	
we have multiple special places 
to play sports for free, on  Doha 
corniche, the running tracks of the 
stadiums within clubs, and the 
parks. 
We can walk early in the morning 
after dawn prayers. We have 
learned that sport brings together 
siblings and friends. Sport for the 
elderly is the best treatment for 
aging.
I’ve noted that Ehsan Centre pays 
great attention towards older 
persons, and encourages them to 
participate in sporting events, like 
Qatar	National	Sports	Day,	and	
it ensures that they participate in 
different	sports	activities.
I’ve followed their participation in 
the football tournament organized 
by Ehsan Centre in cooperation 
with	Qatar	Sport	for	All	Federation,	
and I’ve noticed how excited and 
fit	they	were	during	the	tourna-
ment.
I would like to express my admi-
ration for the large group of older 
people who walk on the corniche 
of Doha every day. Walking is the 
best type of sport for the elderly. 
Every person should walk as much 
as he/she can. Providing these 
sports facilities is certainly a moti-
vation for all segments of society 
to practice sports, especially the 
elderly.

Smoking is the first enemy
Q: What is the bad habit that 
athletes in general and older 
people in particular should 
avoid in order to be healthy?
My generation, including me, had 
learned	that	smoking	is	the	first	
enemy of health in general. It in-

creases the heart rate during rest, 
and makes the smoker inactive 
because of the stress on the heart 
and	the	effort	exerted	by	the	body	
when smoking.  The smoker’s 
heart rate may rise to a risky level 
during an exercise. High heart rate 
during rest increases the risk of 
death.
	The	effect	of	smoke	on	endur-
ance	is	associated	with	a	person's	
reduced physical endurance. This 
is associated with lower levels 
of exercise, whether they are 
aerobic exercises such as jogging 
or other exercises.  We see top 
athletes enjoying a healthy life 
after retiring because they avoided 
this unhealthy habit and they 
made their periodic medical ex-
aminations. I highly appreciate the 
decision of forbidding smoking 
within ministries, government and 
private institutions. 

The Ministry of Social Develop-
ment and Family
Q: How do you see the role 
played by the Ministry of Social 
Development and Family in 
supporting different segments 
of society?
The	significant	role	played	by	the	
State	of	Qatar,	the	Ministry	of	
Social Development and Family, 
in supporting and providing ser-
vices to all social groups, is to be 
commended and appreciated, as 
it	strongly	promotes	Qatar's	social	
development and has a tangible 
impact on society.
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     	Qatar	is	living	
a comprehensive 
renaissance in 
various	fields,	
especially sports

       We value 
the	efforts	of	
the Ministry 
of Social 
Development 
and Family 
in supporting 
society
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A Blessed Renaissance
Q: How do you see the compre-
hensive renaissance currently 
taking place in Qatar in various 
fields?
The	State	of	Qatar	is	experiencing	
a	blessed	renaissance	in	all	fields	
under the wise leadership of 
His Highness Sheikh Tamim bin 
Hamad	Al-Thani,	Amir	of	Qatar.	
Qatari	renaissance	can	be	seen	
in the variety of universities, the 
advancement of the educational 
process,  sports prosperity, the 
great urban development, the 
renovation of infrastructure of 
roads, tunnels, bridges and facil-
ities, sports stadiums that have 
amazed  FIFA and the whole world, 
parks, and new cities, the great 
International Airport, in addition to 
Al Jazeera, which became a major 
media organization in the Middle 
East	,	and	the	brilliant	Qatari	
professionals who manage major 
strategic projects.

Sports Pioneers in Qatar
Q:What about a comprehensive 
renaissance in the sports sec-
tor? What are your memories in 
this area of which you were one of 
its pioneers and founders?
The 1970s and 1980s were the 
beginning of the blessed renais-
sance	of	Qatar's	sports	sector.	
Qatar	Olympic	Committee	(QOC)	
was	launched	in	1979	and	Qatar's	
sports federations were declared. 
Before that, there were several 
sporting clubs. It was a stage 
when everyone was racing for the 
love	of	Qatar.	The	establishment	
of Doha Stadium was a major 
step, hosting foreign teams for 
friendly	matches	with	Qatari	
teams.
During this period there was a 
giant generation bearing the brunt 

of	Qatar's	sports	career,	they	were	
flares	of	light	in	difficult	circum-
stances. Fortunately, I chaired the 
first	Qatari	Athletic	Federation.	
Athletics are considered  the 
mother	of	sport	and	the	first	sport	
practiced by man on Earth. Greece 
held tournaments in running, 
because it is a very important skill 
in every other sport.  Running, 
jumping, physical strength and 
flexibility	are	required	in	almost	
every sport, and currently athletics 
include more than 47 competi-
tions.
We were all practicing sports as a 
hobby. We practiced sports after 
work, and there was no full-time 
sports practice. It was an oppor-
tunity	for	Qatari	youth	to	excel	
and realize achievement after 
achievement.

Qatari Athletics
Q: How were the Qatari Ath-
letics the beginning of Qatari 
Olympic achievements?
I was delighted to be the chairman 
of	the	first	Qatar	Athletic	Federa-
tion.	We	were	counting	on	Qatari	
talents,	and	we	obtained	Qatar's	
first	Asian	gold	medal	by	the	great	
Qatari	runner	Talal	Mansour	in	
1986 at the Asian Games in Seoul, 
South Korea, where he won the 
title of the fastest man in Asia.
Qatari	Athletics	was	a	source	of	
achievements at the Olympics, 
in	which	Qatar's	flag	was	raised	
several	times.	Qatar	won	its	first	
ever Olympic medal at the 1992 
Barcelona Olympics by our cham-
pion player Mohamed Suleiman, 
who won the bronze medal in 
the	1500m	Qatari	championship.	
Mutaz Barshim achieved a historic 
achievement	and	awarded	Qatar	
the gold medal in the high jump 
competition at the 2020 Tokyo 
Olympic Games.

The	pioneer	generation	of	Qatari	
athletes spent their whole time 
practicing sports whether inside 
the federation or the club.
 It was a great generation who 
wrote the history of sports in 
Qatar,	a	generation	who	accepted	
differences	of	opinion.	Al	Furjan	
teams had amazing competitions, 

and were a very important talent 
pool.

The Pioneers  Generation 
Q: If you go back in history... 
Who do you remember from the 
leading figures of the pioneer 
generation in the history of 
Qatari sport?
I still remember the generation of 
pioneers	in	Qatar's	sports	history,	
including His Highness Sheikh 
Abdullah bin Khalifa Al Thani, His 
Excellency Sheikh Mohammed bin 
Eid Al-Thani and His Excellency 
Sheikh Hamad bin Suhim Al-
Thani, His Excellency Sheikh Saud 
bin Khalid Al-Thani former pres-
ident of Al-Rayyan Club, Sheikh 
Khalid bin Thani bin Abdullah Al 
Thani,	Sheikh	Faisal	bin	Qassim	
Al Thani, Sheikh Khalid bin Ali Al-
Thani, Sheikh Jassim bin Thamer 
Al-Thani, His Excellency Abdullah 
bin Hamad al-Attiyah, Sultan bin 
Khaled al-Suwaidi, Nasser bin 
Mubarak Al-Ali, Dr. Abdullah Al-
Mal, Mohammed Badr Al-Sadah, 
Sheikh Mohammed bin Fahad 
Al-Thani, Sheikh Thamer bin Mo-
hammed Al-Thani, Sheikh Jassim 
bin Thamer Al-Thani, Sheikh Saud 
bin Ali Al-Thani, Engineer Hamad 
Al-Marri	the	first	president	of	Al-
Rayyan Club, and Saad Mohamed 
Al-Rumaihi, Mohammed Hamam 
al-Abdullah, Abdullah al-Mosta-
fawi,	Mohammed	Faraj	Qassim,	
His Excellency Mohammed bin 
Youssef Al-Mana, Ali Youssef Al-
Mahmoud, and many others who 
put	great	efforts	and	hard	work	
in		Qatari	sports.	They	had	a	head	
start in the renaissance of sport 

       Sport brings 
together siblings 
and friends and it 
is considered the 
best treatment for 
aging

      Athletics 
brough	Qatar	
its First Olympic 
victory
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Yousef Ahmed Al-Saei, Dean of the Heads of Qatari 

Sports Federations:

"The pioneers generation" laid the "The pioneers generation" laid the 

foundations of the renaissance of sports foundations of the renaissance of sports 

Exclusive – Ehsan
Yousef Ahmed Al-Saei is a leading 
Qatari athlete and educator. He is 
a prominent member of the golden 
generation who contributed to the 
development of Qatar's private 
sports sector, for 60 years. He 
was called the Dean of the Heads 
of Qatari Sports Federations. He 
witnessed the dream come true 
when Qatar hosted Qatar World Cup 
2022.
Yousef Ahmed Al-Saei is the first 
chairman of Qatar Athletic Feder-
ation, which accomplished Qatari 
international and regional achieve-
ments led by Qatari runners Talal 
Mansour, Ibrahim Ismail and others. 
He has been a member of the 
Governing Council of Qatar Olympic 
Committee for several decades. 
He was the first president of Qatar 

Swimming Federation. He was a 
president of the Arab Swimming 
Federation and a leader of Qatari 
Scouts in the 1960s and 1970s. He 
was the first Qatari football referee 
to participate in the 1970 Gulf Cup in 
Bahrain and was the first Director of 
the Sports Education Department of 
the Ministry of Education. he was al-
so the first Qatari graduate from the 
Faculty of Sports Education at Cairo 
University at the end of the 1960s. 
He's basically an educator as he 
worked in the Ministry of Education 
for more than 60 years and carried 
out the mission of developing the 
sports sector in Qatar. He contrib-
uted with outstanding efforts to the 
comprehensive modern renaissance 
that is taking place in Qatar under 
the wise leadership of His Highness 

Sheikh Tamim bin Hamad Al-Thani, 
Amir of Qatar.
To learn more about this successful 
career and achievements.. Ehsan 
magazine interviewed Yousef Ahmed 
Al-Saei in a special interview, where 
he revealed the secrets of the first 
sports renaissance stage in the 
1970s and 1980s, and explained his 
vision about the services provided 
by "Ehsan” Center to empower 
and care for the elderly in  Qatar, 
and to provide the proper care for 
them socially, psychologically and 
culturally, and the great role played 
by government institutions towards 
the elderly who gave so much to 
their homeland. 
He also talked about his opinions 
and visions about many issues.

22



21

Exclusive- Ehsan
Elderly Empowerment and Care Center “Ehsan" launched 
Ehsan Library, which contains a variety of books, studies 
and research papers related to older persons, in addition 
to several valuable books on literary, social, psychological 
and	scientific	topics.
Ehsan Library sought to cover  all the areas of interest 
of the center’s visitors and members, to expand their 
knowledge, and to occupy their free time with science 
and knowledge.
Mr. Jaber Mohammed Al-Marri, Director of the communi-
cation	and	media	Office	at	Ehsan	Center,	stated	that	the	
library would meet the educational needs of the center’s 
members. He added that it is also considered a good 
source for university students, researchers and anyone 
interested	in	older	persons'	issues,	adding	that	it	serves	
as a mini-study center, as it includes all books related 
to and specialized in older persons and their various 
psychological and social issues and needs.
Mr. Jaber Al-Marri invited everyone to come and see the 
available books, where everyone has the opportunity to 
borrow. 
He said that the library includes more than 12 studies 
carried out by Ehsan Center, and a huge collection of vari-
ous other books that exceed a thousand books, including 
studies, books and publications from several entities of 
the state.
He added that the library is divided into several sections, 
including studies of Ehsan Center, statistics, books 
and Islamic studies, research and development, social 
sciences, natural sciences, heritage, arts and literature, as 
well as an archive of previous publications and editions 

of Ehsan Center.
It should be noted that the library includes publications 
prepared and published by Ehsan Center, including: 
measuring and evaluating the level of satisfaction of 
elders’ daycare and home care services, measuring the 
levels of daycare, home care, physiotherapy and occupa-
tional	therapy	services	(from	the	targeted	group's	point	
of view), the impact of practicing sports on the quality 
of	life	of	the	elderly	in	Qatar,	the	impactful	determinants	
of loneliness and isolation among retired older persons 
at	Qatari	society,	and	the	care	of	those	who	suffer	from	
mental	issues	in	Qatar.
Finally, Elderly Empowerment and Care Center Ehsan 
invites the public to visit the library and to learn more 
about the studies and research and to borrow books 
available at the library.

 It includes exclusive specialized studies on older persons:

Launch of Ehsan’s Library to enrich the 
knowledge of the center's members

CaricaCaricaturetureCaricatureCaricature
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Special - Ihsan
Elderly Empowerment and Care 
Center "Ehsan" launched, in collabo-
ration	with	Qatar	Museums	Author-
ity and Expo 2023 Doha, an artistic 
mural, which took more than a week 
to	finish.	It	was	made	by	artists	
of	two	different	generations,	who	
participate to deliver the concept 
of communication through art, and 
to express through symbols and to 
blend the past and the present with 
all the old and modern details.
The mural was completed by lady 
members of Ehsan day clubs, who 
added	the	finishing	touches	to	the	
mural.
This mural is a part of the programs 
celebrating the International and 
Arab Day of Older Persons, which 
was launched since the beginning of 
October and organized by the Center 
with	the	participation	of	two	Qatari	
artists, Abdulrahman Al-Mutawah 
and Mubarak Al-Malek. The mural 
contained	details	expressing	Qatari	
origin, heritage and costume; With 
the addition of touches of archi-
tecture	and	plants	from	the	Qatari	
environment, such as “Shafallah” 
flower,	Palms,	pearls	and	the	sea,	
as	well	as	the	features	of	Qatar's	
National Vision 2030.

Qatari figures:
Qatari	artist	Mubarak	Al-Malek	
expressed his pleasure to participate  

creating  this  mural  during this 
important event in Exp2023 Doha, 
which is located in a special location 
that will catch the visitors’ eyes from 
all over the world, noting that the 
artwork  did a good job  highlighting 
the	features	of	the	Qatari	family	and	
Qatari	figures	like		Al-Shafalah	flow-
er,	Qatari	motifs	(such	as	clothing,	
and	“Al-Btolah”	worn	by	older	Qatari	
women), he said that it is a positive 
opportunity for visitors to learn 
about	the	work	of	Qatari	artists	and	
Qatari	heritage".
Mubarak Al-Malek praised the 
efforts	of	the	"Ehsan"	Center,	and	the	
opportunity as a visual artist to par-
ticipate at this mural, to meet with 
experienced parents to talk to them, 
hear their experiences and learn 
more about some details of heritage 
and costumes. He also invited all 
visitors to come and see the mural 
from older persons and children and 
enjoy this kind of art "Graphite Art".
In	turn,	Qatari	visual	artist	Abdul-
rahman Al-Mutawah stated that the 
topic of the mural carried a glimpse 
of the past and future with a contem-
porary vision, including a glimpse 
of	Qatari	heritage	and	architecture,	
Qatar	Vision	2030,	relied	on	decora-
tions	and	heritage,	and	Qatari	family.	
He invited all members of Elderly 
Empowerment and Care center 
“Ehsan” to enjoy seeing the mural.

Awareness campaign:
 Ehsan Center celebrated the Inter-
national Day of Older Persons by 
launching an awareness campaign 
on social media, under a series of 
slogans that reinforce the impor-
tance of communication between 
older people and younger genera-
tions, including "Dialogue enhances 
our communication, their tales are 
fun and their stories are lessons”, 
”our grandparents inspire us”, and 
“every generation has its mark”.
Arab Day of Older Persons will be 
celebrated	for	the	first	time	this	year	
by	organizing	a	series	of	different	
events.
The importance of establishing such 
programs and events is to show 
our gratitude to the elderly from our 
grandparents and grandparents, and 
to highlight the importance of this 
group	in	the	society	and	state	of	Qa-
tar, in order to promoting recognition 
of the role and contributions of older 
persons to the social, economic and 
cultural development of the State.
 The center also seeks to empower 
them and support their active partic-
ipation in all areas, raise community 
awareness of their fundamental 
rights and issues, promote inter-
generational communication and 
emphasize	the	family's	role	in	their	
care.

 The Center has been operating 
under	the	umbrella	of	the	Qatar	
Foundation for Social Work since 
2013, which in turn belongs to the 
Ministry of Social Development and 
Family.
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Launched	by	the	Center	in	cooperation	with	the	Qatar	Museums	Authority

Ehsan Mural in Expo Doha.. a Reflection of Qatari heritage

*      Mubarak Al-Malek: the art piece 
highlights	the	features	of	Qatari	family	
and	national	figures
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Exclusive - Ehsan
As part of the ongoing programs 
of	the	day	clubs	affiliated	to	Elderly	
Empowerment and Care Center "Eh-
san", several programs and events 
were organized over the past three 
months, which care for and empower 
our experienced parents, and contrib-
ute to improving their health, psycho-
logical and social lifestyle, through 
a range of awareness workshops, 
mentorship, lectures and art and craft 
programs.
Numerous visits and trips were 
organized; and medical and phys-
iotherapy services were provided 
within the day clubs of the elderly, in 
addition to periodic and continuous 
sports activities, diabetes awareness 
activities and the best methods of 
prevention and preservation of the 
foot.

Celebrating international events
During the past months, Ehsan 
Centre celebrated many global 
events	such	as	World	Alzheimer's	
Day, the International and Arab Day 
of Older Persons, and participated 
in awareness-raising seminars on 
World Heart Day and World Sign 
Languages Day.
Mr. Naji Zakarneh,  a broadcaster for 
deaf persons at Al Jazeera, Secre-
tary-General of the Arab Organiza-
tion of Sign Language Interpreters, 
stated that the (sign language) 
course organized by Elderly Empow-
erment and Care Center "Ehsan", 
was one of the events of the World 
Sign Languages Day, which included 
teaching experienced parents the 
basics of sign language, in order to 
achieve sign language literacy in the 
State	of	Qatar,	through	the	organi-
zation of a series of courses in most 
State institutions ".

He noted that the course was pre-
sented to elderly men who are mem-
bers of day clubs, in which they were 
trained on some indicative terms to 
be familiar with the language of the 
deaf. He added that it was important 

to coordinate a future set of training 
sessions	with	Ehsan	center's	affili-
ates in light of the great interaction 
from elderly to the training, and the 
enthusiasm participants showed 
for learning about the language and 
how to use it with the deaf and the 
hearing impaired persons ".

Integration of older persons
Dr. Tariq al-Issawi, a consultant at 
Qatar	Society	for	Rehabilitation	of	
Special Needs, stated that "This 
course is an opportunity to integrate 
older persons with people who 
suffer	from	hearing	impairment.	
These workshops contribute to 
achieving communication and social 
integration with deaf and hearing 
impaired persons to achieve total 
communication."
He added: "It is expected that several 
other workshops will be organized 
in the future with Ehsan Center 
about sign language, psychological 
support, social and rehabilitation 
consultations, and the visits between 
the association and the center  will 
intensify to learn about the provided 
services."
As part of the celebration of World 
Heart Day, an awareness seminar 

on cardiology was organized in 
collaboration with the Heart Hospital 
of Hamad Medical Corporation. It 
discussed heart health, a healthy diet 
for a healthy heart and the impor-
tance of biometrics of heart health 
(BMI, blood pressure, blood sugar), 
providing consultations on heart 
disease, and referral to heart hospital 
for review according to the needs 
of the elderly. All clubs of the center 
were visited (Izghawa, North, Airport, 
Men's	Council).

Day club activities
It is worth noting that day clubs for 
the target groups of older women 
and	men	continue	to	offering	various	
workshops and training courses, 
which are held in cooperation with 
several entities in the state; including 
the Ministry of Endowments and 
Islamic	Affairs,	the	Ministry	of	Public	
Health, the National Cyber Security 
Agency,	Qatar	Rehabilitation	Center	
affiliated	to	Hamad	Medical	Corpo-
ration,	Moafah	Center	affiliated	to	
Primary	Health	Care,	Qatar	Diabetes	
Society,	and	Qatar	Cancer	Society.
Elderly Empowerment and Care 
Center "Ehsan" has adopted the 
vision, mission, strategic objectives 
and values needed to serve older 
persons over 60 years of age, in 
order to provide empowerment 
programs and care for older persons, 
and	raise	the	society's	awareness	of	
the rights and basic needs of older 
persons.

Provided by Ehsan’s day clubs for 3 months

Programs to improve older people's health 
and social lifestyle

*      Naji Al-
Zakarneh: Literacy 
of Sign Language in 
Qatar
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Exclusive - Ehsan
 "Ehsan" Center organized an 
Alzheimer's	Awareness	march	
under the slogan "Not too early, 
not too late", which proceeded from 
Katara to Lusail Boulevard, with 
the participation of 100 bikes from 
Rafeeq Company. A large number of 
interested public and a number of 
state institutions and social media 
celebrities perceived them at Lusail. 
Several buildings were lit in violet to 
express solidarity and support for 
Alzheimer's	awareness.
The campaign, which began in Sep-
tember, focused on the risk factors 
associated with the disease and 
ways to reduce it, trying to change 
the	stereotype	about	Alzheimer's,	
and the importance of taking all 
precautionary measures to reduce 
its risks.
Ehsan emphasized the importance 
of community participation in raising 
awareness of the disease, as, based 
on recent studies on the disease, 
the number of people infected with 
Alzheimer's	is	expected	to	triple	by	
2050.  The center said that this em-
phasizes the importance of raising 
awareness of the risk factors associ-
ated	with	Alzheimer's	and	taking	all	
precautionary measures to reduce its 
risks, noting that awareness elimi-
nates and reduces risks.

Humanitarian project
It	explained	that	Alzheimer's	disease	
is	not	classified	as	an	old	age	dis-
ease, and that there are many factors 
that contribute to reducing the possi-

bilities of infection, including improv-
ing quality of life of elderly people, 
following some health practices at 
early ages, exercising, changing life-
style and type of food, learning new 
skills and keeping chronic diseases 
under control.
Mr. Abdullah bin Thammer Al-Hami-
di,	Chief	Executive	Officer	of	Rafeeq	
Company, said at the beginning of 
his statement: "We will not forget 
them. This is our duty to those who 
contributed to the construction of 
this country. They gave a lot. In turn, 
we	will	complete	the	effort	through	
community partnership with other 
entities in the state”.
He added: "Rafeeq Company is 
happy with the partnership in this 
humanitarian project with Ehsan 
Center	and	wish	to	offer	the	best	
community participation. All of us 
have a responsibility towards  older 
men and women , and honoring them 
is only a reminder that we will not 
forget them”.

World Alzheimer's Day
The world celebrates World Alzheim-
er's	Day	on	September	21,	2023,	
under the theme "Not too early, not 
too late." The awareness campaign 
focuses on risk factors and their 
reduction, emphasizing the impor-
tance of this approach in delaying 
and	possibly	preventing	Alzheimer's.	
The	number	of	Alzheimer's	patients	
is expected to triple by 2050, 
which increases the importance of 
awareness of the risk factors asso-
ciated	with	Alzheimer's	and	taking	

precautionary measures to reduce 
its risks. In addition, the awareness 
campaign focuses on challenging the 
stigma	associated	with	Alzheimer's,	
to promote a better understanding 
of the disease, and to achieve this 
we can work together to reduce the 
impact	of	Alzheimer's	on	individuals,	
families and the global community 
as a whole.

Comprehensive awareness campaign
Ehsan Center, in collaboration with 
Rafeeq, launched a comprehensive 
awareness campaign on the occa-
sion	of	World	Alzheimer's	Day.	The	
campaign included educational 
outputs through social media plat-
forms and an awareness brochure to 
be distributed with orders delivered 
by Rafeeq Company. It also included 
an awareness bike drive from Katara 
to Lusail  Boulevard in coordination 
with	Katara	and	Qatari	Diar	Com-
pany. In addition, the buildings will 
be lit in violet color adopted to raise 
awareness	of	Alzheimer's	disease	on	
the evening of September 21st.
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On the occasion of World Alzheimer Day

An Alzheimer's Awareness walk from Katara 
to Lusail Boulevard

*      Ehsan: 
Community members 
should contribute 
to	Alzheimer's	
Awareness
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respective	fields,	contributing	to	
the progress and prosperity of 
the nation. The program aims to 
feature	prominent	Qatari	figures,	
shedding	light	on	their	significant	
achievements and local experi-
ences. It provides an opportunity 
to learn from experienced individ-
uals and pass on their knowledge 
to the new generations, promot-
ing social development by build-
ing	Qatari	individuals	capable	of	
dealing	adeptly	and	flexibly	with	
the requirements of their time.

Biography
The	guest	of	"Qatari	Treasures,"	
His Excellency Dr. Hajar bin 
Ahmed Hajar Al Binali, former 
Minister of Health, was born in 
1943.	He	earned	his	bachelor's	
and doctorate degrees from the 
College of Medicine at the Uni-
versity of Colorado in the United 

States. He specialized in cardiol-
ogy and held various positions in 
the health sector until becoming 
the Minister of Health from 1999 
to 2005.
Dr. Al Binali received several 
awards from the World Health 
Organization,	Qatar	State	award	
for medicine in 2009, and the 
Gulf Cooperation Council Distinc-
tion Award for Health 2015. His 
Excellency is passionate about 
poetry; he continuously explores 
the relationship between medi-
cine and literature.

Qatari Treasures
The program focuses on inform-
ing and educating society about 
the rights and diverse achieve-
ments	of	the	elderly.	It	intensifies	
programs aimed at changing 
societal perceptions of the el-
derly, empowering them through 

seminars and workshops, 
highlighting their contributions 
and achievements, promoting 
intergenerational communication, 
and seeking possible solutions 
to close the gap between gener-
ations.
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Exclusive - Ehsan 
The Center of Empowerment and 
Elderly Care, "Ehsan," concluded 
the	first	edition	of	the	program	
"Qatari	Treasures,"	hosting	His	
Excellency Dr. Hajar bin Ahmed 
Al Binali, the former Minister 
of Health. The aim was to 
allow the younger generation to 
benefit	from	the	experiences	of	
the older generations, especially 
individuals who contributed to the 
development of the country and 
society, where the contemporary 
generation should preserve and 
build upon these achievements. 
The	program's	first	edition	
achieved great success, and the 
audience interacted with the 
guest, focusing on the importance 
of enhancing communication 
between	different	generations	
and transferring experiences from 
the elderly to the younger groups.
The program provided an oppor-
tunity for the youth to directly 
interact	with	the	program's	guest,	
creating a channel for communi-
cation and interaction between 
the youth and experienced 

individuals. It allowed them to talk 
with the guest, closely examine 
his achievements, and learn 
about	Dr.	Al	Binali's	personal	
aspects, skills, and characteristics 
that contributed to shaping his 
personality into a prominent 
leadership	figure	and	to	identify	
the most important stations of 
his life, so that his experiences 
gained during his journey can be 
transferred to the coming gener-
ations	to	benefit	from	it	in	their	
future life journey.

Life Experiences
Dr. Hajar Al Binali shed light on 
the life experiences that shaped 
his expertise. He shared various 
achievements,	reflecting	their	
value, presented several of 
his poems, and discussed his 
upbringing, the environment in 

which he was raised, the history 
of medicine in the Gulf, and his 
educational journey, including 
studying medicine in the United 
States.
His Excellency, Dr. Hajar bin 
Ahmed Al Binali, also provided 
some medical advice for 
maintaining heart health. He 
emphasized the importance of 
managing blood sugar levels, 
blood pressure, and preventive 
measures before getting genetic 
diseases, avoiding smoking, 
regular exercise, and avoiding the 
unhealthy diet.

The	idea	behind	the	"Qatari	
Treasures" program is to spotlight 
and	introduce	younger	Qataris	
to the positive contributions 
of these personalities that 
made a qualitative leap in their 

Ehsan Concludes the First Edition of the Program 

Qatari Treasures...A Youthful Window to 
Benefit from the Experiences of the 
"First Generation"

*      Dr. Hajar Al Binali, Former Minister 
of Health, Shares His Professional 
Experiences
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Community Partnership
Dr. Ahmed Al Mawri, Director 
of Excellence Training Center 
affiliated	to	Doha	Institute	for	
graduate Studies, said: "We have 
been	keen	to	launch	a	different	
training program for the elderly 
that carries the real valuable di-
mension that we seek to achieve 
at the center. This has led to the 
“Wisdom” program. It focused 
on highlighting and instilling the 
leading role of older persons in 
the	institutions	of	Qatar.	It	took	
us	a	lot	of	effort	and	preparation,	
to create a successful plan 
with a human and professional 
productive dimension, especially 
that it targets our beloved elders 
whom we have to thank for the 
development of institutions ".
He added: "The Excellence Train-
ing Center carries the banner of 
the community partnership that 
is concerned with the areas of 
development , and investment 
of human energies in all its 
segments,	ages	and	qualifica-
tions, believing in their role in 
the development of society and 
maintaining its cohesion and 
strength."
Professor Mona Babty, Senior 
Training and Implementation 
Officer	at	Doha	Institute	for	
Graduate Studies, emphasized 
that the idea of “wisdom” pro-
gram represented an important 
turning	point	in	the	field	of	
training, as she participated in 
its implementation in a number 
of	countries	outside	Qatar,	but	
its	implementation	in	Qatar	gave	
rise to the idea as a humanitarian 
upgrade, working to reach out to 
a large number of academics and 
young professionals. 
"We have been able to draw the 
basic lines of this social vessel of 
training, and to develop solutions 
and alternatives to invest the 

energies of older people in order 
to create this balance for them 
and make them feel their impor-
tance in our lives,” she added.
 She noted that the “Wisdom” 
program will participate in the 
sessions of Expo23, and older 
persons will have the opportu-
nity to review their experiences 
through meetings to be adopted 
at the exhibition.
For her part, mother Kultham 
Al-Sulaiti, a member at one of 
Ehsan’s day clubs, praised the 
“Wisdom” program, which ben-
efited	both	the	new	generation	
and the elderly. The included 
courses of the program were very 
appropriate, easy to realize and 
understand. She stated that she 
was fully prepared to impart her 
experiences from the “Wisdom” 
program to school students and 
government agencies. "

Modern training methods
At the conclusion of the program, 
Father Tariq Abdel-Monsif, A 
member	of	the	Men's	Council	at	
Ehsan Centre – mentioned that 
he participated in all the courses 
of the “Wisdom” program. He 
praised the modern methods of 
training the elderly. He further 
said that he was able to transfer 
his experience in the program to 
his real life which enabled him to 
communicate with younger gen-
erations, which greatly developed 
his practical skills."

Al-Fadel  Diaa al- Haq, one of the 
young participants of “Wisdom” 
program, stated that he partic-
ipated	in	the	courses	offered	
to the youth, which included 
different	subjects,	self-discovery,	
ways of dealing with and caring 
for older persons, how not to 
marginalize them and give them 
the position they deserved. "
It should be noted that the Wis-
dom	Program	organized	a	field	
trip to the Al Noor Centre for the 
Blind in order to achieve the main 
target of the program which is 
educating the elderly about the 
aim of this institution and giving 
them a closer look at it. In addi-
tion to utilizing and transferring 
older	persons'	experiences	of	
those institutions.

During the ceremony, all the 
bodies participating in the suc-
cessful organization of “Wisdom” 
program were honored. Shields 
and	certificates	were	distributed	
to	the	program's	fathers,	mothers	
and young people.
Ehsan Centre and Excellence 
Training Center carried out, at 
the	first	phase,	four	important	
training sessions, namely: Bless-
ing - Wheel of Life - Our wise 
elders	-	Effective	Parenting,	with	
the participation of 310 trainees 
from inside and outside the State 
of	Qatar,	to	maximize	the	integra-
tion	of	young	and	older	people's	
experiences and to invest in both 
professional and knowledge as-
pects, and to achieve the highest 
exchange between the partici-
pants;	which	is	in	line	with	Qatar	
National Vision 2030, aiming to 
provide high-quality educational 
and training opportunities that 
commensurate	with	everyone's	
aspirations and potentials and 
provides lifelong education pro-
grams available to all.

*      Mona Babti: 
Older people 
showcase their 
experiences at 
Doha Expo
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Exclusive - Ehsan
Under the slogan "Our Youth 
is an Extension of Our Elderly", 
the “Wisdom” (Hikma ) Program 
concluded its sessions, which 
were launched last April. The 
program was organized by the 
Elderly Empowerment and Care 
Center "Ehsan" in collaboration 
with the Excellence Training 
Center	affiliated	to	Doha	Institute	
for Graduate Studies.
Both young and older persons 
participated in all courses 
introduced in the second phase, 
during which concepts were 
reviewed to ensure social incuba-
tion of the capacities and exper-
tise	of	older	persons	in	the	Qatari	
society and creating a channel 
of communication between 
different	generations,	as	well	
as using modern technology to 
achieve	effective	communication	
between them. At the conclusion 
of the program, a series of 
international experiences aimed 
at investing the potential and 
expertise of older persons were 
reviewed.
In a statment at the closing cer-
emony, “Ehsan” said: "We have 
sought to invest all available 
opportunities and resources in 
order to achieve the exchange of 
experience, knowledge,
and science between young 
people and older persons, and to 
instill concepts that emphasize 
the important role of older 
people in youth circles, as well 
as highlighting their role in the 
institutional society".
The center praised the “Wisdom” 
program, which is the result of 
the joint collaboration between 
Ehsan center and Excellence 
Training Center, which will open 
the prospects for future coop-
eration and result in promising 
programs that serve our target 
groups, and achieve the highest 
benefit	in	integrating	young	peo-

ple with older persons, and build-
ing on their long experience, as 
well as acquiring and exchanging 
skills between both sides, 
creating a channel of knowledge 
and practical communication 
between	different	generations,	
promoting recognition of older 
persons'	role	and	contributions	
to social, economic and cultural 
development, empowering them 
and supporting their participation 
in all areas.
It added: "The participation of 
almost 400 trainees from inside 
and	outside	Qatar	maximize	
the integration of youth and 
older	persons'	experiences,	
the investment of professional 
and cognitive aspects, and the 
achievement of exchange among 
the participating entities.
This	reflects	the	success	of	

the program and constitutes 
an important connection, in 
line	with	Qatar	National	Vision	
2030, that aims to provide high 
quality educational and training 
opportunities commensurate 
with	each	individual's	aspirations	
and capabilities, and in providing 
lifelong education programs 
available for all. "
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Under the slogan "Our youth is an extension of our elderly".

"wisdom" concludes its course and activities 
for youth and elderly

*     Ehsan: Instilling values that 
emphasize the important role of older 
persons in society

*      D. Ahmed al-
Mawri: Programs 
to develop society 
and maintain its 
cohesion and 
strength
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Exclusive- Ehsan
The clubs of Elderly Empower-
ment and Care Center "Ehsan" 
have resumed their various pro-
grams and events covering the 
interests of day clubs’ members, 
including the organization and 
preparation of religious, social, 
psychological, health and cul-
tural lectures, as well as various 
handicraft workshops aimed at 
empowering the members in 
these	fields.

Ms. Sheikh Al-Harib, Chief of the 
Implementation and Follow-up 
Department at Ehsan center, 
explained that elderly day 
clubs are in high demand and 
are constantly attracting new 
members that there were waiting 
lists for entry and participation, 
adding that Ehsan Club members 
were received, after the summer 
holidays, and all the regular 
programs were activated, while 
new and diverse programs were 
added. 

On the views of the elderly on the 
activities of these clubs, Father 
Tariq Abdel-Monsef, a member 
at the Older Persons Majlis, 
said that the lectures, crafts and 
activities were very useful and 
had expanded our knowledge 
and expertise. He expressed 
his regret that he didn’t acquire 
such skills when he was younger, 
while saying that he is happy to 
acquire them now at least thanks 
to Ehsan center.

Various Programs
Mother Umm Abdul Rahman Al 
Muftah stressed that Ehsan clubs 
offer	many	programs	and	that	
she	has	benefited	greatly	from	
them in improving her lifestyle 
and increasing her knowledge, 
especially in improving her level 
of	reading	the	Holy	Quran,	and	
benefiting	from	the	various	lec-
tures	offered	by	the	club.

Om- Talal noted that day clubs 
have	contributed	significantly	
to	her	and	other	members'	
psychological state and gave 
them the opportunity to entertain 
themselves by learning new 
skills such as sewing, cooking, 
religious education and reciting 
Quran,	which	had	a	positive	
effect	on	their	lives.	She	said	
that during their time at the club, 
they forgot their illnesses and 
focused on success and com-
peting among themselves. She 
described the club as a forum 
for love and positive energy for 
female members.

Mother Maryam Abdullah 
demanded the addition of other 

programs for the members to 
enhance their lives from the 
psychological, health and cultural 
aspects, develop their skills, and 
highlight the handcrafts made 
by the members, such as sadhu, 
embroidery, and sewing. She also 
demanded more reading ses-
sions	and	more	trips	to	Qatar's	
landmarks, centers, hospitals, 
museums and schools, as these 
trips add positive energy and 
contribute to their happiness. 
She also suggested exchanging 
experiences between them and 
younger girls by organizing 
courses for cooking and hand-
craft to achieve intergenerational 
communication and preservation 
of the national identity.

Includes psychological, social and cultural events for older persons

Ehsan Day Clubs resume activities with 
quality programs

        Sheikha al-Harib: A large 
turnout of seniors to participate in 
day clubs
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individuals need, as there is no life 
without communication. The value of 
communication increases in the lives 
of the elderly due to their social and 
psychological conditions. The rapid 
advancement	and	significant	devel-
opment of modern technology have 
created a gap between generations, 
affecting	the	nature	and	level	of	
communication among them. While 
modern technology may be respon-
sible for weakening communication 
among generations, it can be posi-
tively utilized to enhance the value of 
communication and integrate them 
into digital technology. This is what 
Ehsan Center has sought to achieve 
through the implementation of 
several projects and training courses 
aimed at promoting communication 
values among generations," he 
added.

Reem Al-Ajmi: Consolidating the 
values of intergenerational communi-
cation 
Mrs. Reem Al-Ajmi, the Director of 
the Community Care Department, 
emphasized the role of the family in 
instilling and reinforcing communi-
cation values among generations. 
Currently, we live in small or nuclear 
families consisting of parents and 
children. The shift from extended 
or large families to smaller ones is 
attributed to social and economic 
reasons, as well as a desire for inde-
pendence.
 "We should not overlook the 
educational aspect. It is essential 
to encourage this intergenerational 
connection through school curricula, 
incorporating it into program plans 
and activities, to enhance these 
values in the minds of future genera-
tions." she said. 
"Let's	not	forget	the	role	of	social	
and caregiving institutions for the 

elderly in providing various services 
for	them,	in	addition	to	the	significant	
role played by the state for this 
category,” she added.

A study confirms the necessity of pre-
paring teachers to deal with the elderly
Curricula play a fundamental role 
in building society, serving as the 
effective	tool	used	by	communities	
to shape the personalities of 
individuals in accordance with their 
philosophies, cultures, and beliefs. 
It	is	well-known	that	curricula	reflect	
the aspirations and ambitions of 
these societies and their hopes for 
the future. They also mirror the reality 
that these societies are experiencing, 
including the events and crises they 
undergo.

It is noted that school curricula in the 
State	of	Qatar	need	to	focus	more	on	
instilling and strengthening values 
related to communication between 
the	elderly	and	different	generations.	
For this purpose, the Center for Em-
powerment and Elderly Care, Ehsan, 
conducted	a	study	titled	'Field	Study	
on Promoting Parental Respect and 
Elderly Care Values among School 
Students	in	the	State	of	Qatar,'	pub-
lished in 2016. The study aimed to 
identify the value of parental respect 
in three curricula: Arabic language, 
Islamic education, and social 
sciences. The study emphasized 
the need for coordination between 
curriculum plans and educational 

plans to promote communication 
values between generations and the 
elderly among students. It also called 
for consideration of the progression, 
distribution, quality, and extent of 
coverage according to each grade or 
educational level.
The results of the survey for the 
study, which involved 18 schools 
from all educational stages, high-
lighted the importance of paying 
attention to the comprehensive 
preparation of all teachers from var-
ious disciplines and providing them 
with awareness in dealing with the 
elderly. The study emphasized the 
values that enhance communication 
between generations. It called for 
encouraging teachers to engage in 
self-education during the training 
courses they participate in.

Due to the weak promotion of 
communication values between 
generations, a gap has emerged, 
leading to a decline in communica-
tion between the elderly and the rest 
of society. This has contributed to 
the weakening of the transmission 
of	customs	and	traditions	specific	to	
Qatari	society.	Therefore,	the	role	of	
curricula in promoting and instilling 
the value of communication between 
generations becomes increasingly 
important. Communication, in es-
sence, is the process of exchanging 
ideas, opinions, information, beliefs, 
and feelings through various verbal 
and non-verbal means, such as 
speech, writing, sounds, images, 
colors, movement, gestures, or 
through any symbols understood 
by the parties involved. This simply 
means that communication is life, 
especially for the elderly living in an 
era characterized by rapid develop-
ment and technology that they are 
not accustomed to.

        Huda Al-Manaei: Mechanisms 
to improve the mental image of each 
generation about the other

       Dr. Abdullah 

Al-Marri: Proposal to 

document historical 

stories from ancestors
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ment of Educational Sciences at the 
College	of	Education,	Qatar	Universi-
ty. He emphasized the importance of 
the role of educational curricula that 
include lessons on values and ethics, 
where they can include educational 
materials aimed at developing 
students'	ethical	and	social	thinking,	
emphasizing that embedding values 
in educational curricula contributes 
to shaping better personalities and 
citizens who are more aware of 
social and ethical issues.
He stressed the importance of 
enhancing communication between 
generations, investing in the value 
that each generation has and is 
benefiting	from	the	strengths	of	
the previous generation, since the 
intergenerational gap is one of the 
biggest reasons for generational 
disconnect.
The second topic discussed “The 
importance of the curriculum in 
instilling and enhancing the values 
of communication between gener-
ations”, which was discussed by Dr. 
Abdullah Al Marri - Director of the 
Curricula and Learning Resources 
Department at the Ministry of 
Education and Higher Education. 
He reviewed examples of curricula 
taught in governmental schools that 
promote communication between 
generations, pointing out that the 
role of the curriculum in enhancing 
communication and understanding 
between generations is based on 
developing communication skills, 
enhancing social engagement, and 
teaching respect and appreciation.
In	an	effort	to	enhance	commu-
nication between generations, 
Dr. Abdullah Al-Marri suggests 
documenting historical stories and 
narratives from ancestors, producing 
documentary	films,	organizing	herit-

age trips with the elderly, and holding 
sessions to introduce students to the 
professions of their grandparents. He 
also emphasized the importance of 
reverse mentoring programs provid-
ed by young people to the elderly in 
technological matters.

The values of intergenerational 
communication
As for the last topic, it was entitled 
“The Role of the Family in Instilling 
and Consolidating the Values of 
Intergenerational Communication” 
which was discussed by Ms. Hoda 
Sultan Al-Mannai, an expert in 
studies of the elderly and people 
with disabilities at the Ministry 
of Social Development and the 
Family. At the conclusion of her 
research paper, Hoda Al-Mannai 
recommended increasing awareness 
of the importance of communication 
between generations through the 
media and all social media platforms, 
which contributes to raising the 
level of knowledge and participation 
between generations and improving 
each generation’s mental image of 
the other generation.
Al-Mannai noted that school curric-
ula	reflect	the	culture	of	society	with	
all its elements, including religious 
beliefs, values, customs, traditions, 
patterns of thinking and behavior, 
and methods of education. School 

curricula	are	among	the	first	sources	
that children and young people re-
ceive to acquire and reinforce values, 
concepts, attitudes, and behaviors, 
as religious texts, reading, poetry, 
history, literature, social subjects, 
and civic education can transmit 
many values, concepts, and ideas 
that take root in the child’s mind and 
conscience and shape his attitudes 
and behavior later.

  Khaled Abdullah: Services that 
ensure a decent life for the elderly
Mr. Khaled Abdullah, Director of 
the Awareness and Community 
Outreach Department at The Center 
of Empowerment and Elderly Care, 
Ehsan,	confirmed	that	the	center	is	
celebrating	this	occasion	for	the	first	
time	as	a	continuation	of	the	efforts	
of	the	State	of	Qatar,	which	is	keen	
to promote the principle of preserv-
ing the dignity of the elderly and 
protecting all the rights guaranteed 
to them by law, through the state’s 
provision of quality services at the 
highest level, ensuring a decent, safe, 
stable and productive life for them 
and supporting their integration into 
society.
The center emphasized its interest 
in	benefiting	from	the	experiences	
of the elderly and empowering them 
to continue their contribution. It also 
highlighted the ongoing community 
awareness about the rights of the 
elderly, considering it one of the 
key factors leading to achieving the 
goals that Ehsan Center is proud to 
work towards. The importance of 
concerted	efforts	to	provide	the	best	
services for the elderly was empha-
sized, aiming to empower them in 
society and meet all their needs.
"Communication is one of the 
most important human values that 

        Dr. Youssef Al-
Shaboul: Consolidating 

values in curricula 

creates more aware 

citizens
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Exclusive- Ehsan
The Center for Empowerment and 
Elderly Care, Ehsan, in collaboration 
with the Ministry of Social Devel-
opment and Family, discussed the 
role of school curricula in enhancing 
intergenerational communication 
and the importance of transferring 
academic knowledge, contributing 
to instilling those values among 
the younger generations, during a 
seminar	titled	'The	Role	of	School	
Curricula in Enhancing Intergener-
ational Communication’, which was 
held in the conference hall at Barahat 
Msheireb as part of the celebrations 
for the International and Arab Day for 
Older Persons.
This seminar was part of the aware-
ness	activities	organized	by	'Ehsan'	
on the occasion of the International 
and Arab Day for the Older Persons 
in	October	2023.	It	reflects	the	
center's	responsibility	and	efforts	in	
raising societal awareness about all 
issues related to the elderly in the 
State	of	Qatar.
The seminar highlighted the role of 
educational curricula in fostering 
values of communication among 
generations. It emphasized the need 
for collaboration between teachers, 
families, and policymakers to create 
a generation equipped with the 
knowledge, skills, and values neces-
sary for enhancing intergenerational 
communication.

Societal Awareness 
On this occasion, Ehsan stated that 
the purpose of organizing this sem-
inar is to raise awareness in society 
about the rights and basic needs of 
the elderly, as the world celebrates 
this	year	for	the	first	time	the	Arab	
Day for Older Persons, out of belief 
in the importance of communication 
and solidarity between generations, 
and that Islam came to reinforce the 
value of communication and respect 
for the elderly and the necessity of 
honoring and caring for them by 
overcoming all obstacles that hinder 
the process of communication 
between the current generation and 
the elderly. It is also an opportunity 
to highlight the achievements of the 
elderly from Arab countries during 
the coming years.
In its statement, Ehsan mentioned 
that there is an urgent need for 
concerted	community	efforts	to	cast	
light on the conditions of the elderly 
in society, refute mechanisms and 
methods for dealing with the elderly 

in school curricula at an early age, 
and intensify student workshops 
that contribute to enhancing the 
value of communication through 
improving the use of modern tech-
nology to serve the elderly.
“The principles of the United Nations 
related to the elderly emphasize 
enhancing the value of commu-
nication	by	achieving	effective	
communication between the elderly 
and those around them in order to 
exchange ideas, insights, informa-
tion, beliefs, feelings, and attitudes, 
whether verbally or nonverbally, 
so, older persons should remain 
engaged with the community, and to 
actively participate in the formulation 
and implementation of policies that 
directly	affect	their	well-being,	so	
as to transfer their knowledge and 
skills to the younger generations. 
Older people should be empowered 
to seek and create opportunities 
to serve the local community, and 
to work as volunteers in work that 
suits their interests and abilities,” the 
statment added.

The curricula: Between the past and 
the present 
The	first	topic	of	the	symposium	
discussed “Curricula between the 
past and the present,” which was 
presented by Professor Dr. Youssef 
Al-Shaboul - Professor of Curricula 
and Teaching Methods in the Depart-
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        Increasing 
workshops aimed at 
students to enhance 
communication with 
the elderly

Ehsan Center discussed the role of educational 
curricula in promoting intergenerational 
communication

As part of the celebrations of the International and Arab Day for the Elderly
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the elderly, optimal investment in 
their potential and capabilities, and 
creating renewed chances for sup-
portive opportunities to empower 
them socially and economically.

The	State	of	Qatar	aims,	through	
its proposal to designate an Arab 
day for the elderly, to implement 
the principles related to the 
elderly emphasizing the value of 
communication, either directly or 
indirectly, through the principle of 
independence as the elderly should 
have	access	to	sufficient	food,	wa-
ter, shelter, clothing, and health care. 
By providing them with a source 
of income, family and community 
support, and means of self-help, 
this	requires	effective	commu-
nication with others, especially 
the circles closest to the elderly 
person. Furthermore, the proposal 
aims to achieve the principle of 
participation,	fostering	effective	
communication between the elderly 
and those around them to exchange 
ideas, views, information, beliefs, 
feelings, and attitudes. This verbal 
and non-verbal communication 
enhances	the	elderly's	sense	of	self	
to remain integrated into society 
and actively participate in shaping 
and implementing policies that 
directly impact their well-being, 
offering	young	generations	their	
knowledge and skills, and enabling 
the elderly to seek opportunities to 
serve the local community and work 
as volunteers in areas that align 
with their interests and abilities.

In addition to realizing the principle 
of care, which means communicat-
ing with the elderly and contributing 

to	meeting	their	financial,	
psychological, and social 
needs, enhancing their 
sense	of	presence,	confi-
dence, and integration with 
others. There is also the 
principle	of	self-fulfillment,	
embodying the pinnacle of 
human communication by 
providing opportunities for 
elders to achieve everything 
that makes them feel their 
own worth and value in life. 
Additionally, the principle 
of	dignity	signifies	that	
elderly live in a supportive 
community characterized 
by communication and cooperation 
through supportive social relation-
ships, where happiness, self-es-
teem, and quality of life prevail.

With	the	success	of	Qatar	in	build-
ing a strong and diverse economy, 
ensuring a stable and sustainable 
business climate, the country has 
become a global destination for 
investment and business. This 

success	has	drawn	the	state's	

attention to the importance of its 

human	wealth,	reinforcing	its	efforts	

to strengthen a comprehensive 

system of care and social protection 

for all segments of society, especial-

ly senior citizens. The state aims to 

empower them to actively partici-

pate in the ongoing comprehensive 

development process.
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Exclusive- Ehsan
The Elderly Empowerment and 
Care Center "Ehsan, celebrates 
the International Day for the Older 
Persons on October 1st each year. 
This	year,	the	center's	celebration	
included launching an awareness 
campaign on social media, focusing 
on the importance of promoting and 
highlighting the role of the elderly, 
utilizing their experiences, and 
emphasizing	the	significant	contri-
butions the elderly make to society. 
The campaign aimed to increase 
awareness of the opportunities and 
challenges	of	aging	in	today's	world.

Additionally, "Ehsan," in collabo-
ration with the Ministry of Social 
Development and Family, celebrated 
the Arab Day for the Elderly for the 
first	time	this	year.	This	comes	after	
the decision of the General Secre-
tariat of the Arab League during its 
42nd session to celebrate the Arab 
Day for the Elderly on October 10th 
each year, starting from 2023. This 
celebration is in recognition of the 
elderly in the Arab world, empower-
ing them in Arab communities, and 
spreading awareness about their 
issues and rights.

Throughout October, programs 
focused on raising awareness about 
the rights and diverse achievements 
of the elderly. The goal was to 
change societal perceptions of the 

elderly, empower them through 
seminars and workshops, high-
light their contributions globally, 
regionally, and locally, promote 
intergenerational communication, 
bridge the generation gap, and use 
modern technology positively to 
enhance communication between 
generations.

On this occasion, "Ehsan," said 
that the Arab Day for the Elderly 
this year focused on the value of 
communication. He pointed out 
that weak communication between 
the elderly and the rest of society 
contributed to the weak transfer of 
traditions	and	customs	within	Qatari	
society between generations. The 
center added that communication 

is not as strong as it was before, 
which	has	greatly	affected	the	value	
of communication on the one hand, 
and the psychological and social 
aspects of the elderly on the other 
hand.

The center emphasized the impor-
tance of communication between 
generations during its events to 
celebrate the International and 
Arab Day for the Elderly in October 
2023 as the center believes in 
the	significance	of	this	value	in	
the lives of the elderly and its role 
in promoting solidarity among 
generations, as enhancing the value 
of communication in the lives of the 
elderly contributes to raising social 
responsibility towards the health of 
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Qatar launches the Arab Day for the Elderly 
To spread awareness of their issues and rights in the Arab world
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Maryam AL-Haidose
Executive Director

“I have reached 
extreme old age”

Life	 offers	 us	 choices,	 and	 we	 don't	 know	where	 destiny	
will take us. We often ponder many questions (Why? How? 
When?), and sometimes the choices are limited and unjus-
tified,	and	we	may	not	pay	attention	to	them.	We	might	miss	
some opportunities and grieve over all of this. But compen-
sation comes in a remarkable way; it comes collectively, not 
individually.
This is how our life is, at times it limits our choices and opens 
up new horizons at other times. This is my experience when 
I chose to move to "Ehsan" Center for Empowerment and 
Elderly	Care	after	years	of	experience	 in	 the	media	field.	 I	
used to be a journalist, covering Ehsan center news in its 
early	days	as	a	Qatari	 institution	 for	elderly	care.	 I	moved	
between its programs and events, capturing those friendly 
looks from the residents of the care home, conveying hope 
and sometimes pain. I closely followed them in the care 
home.	 Among	 the	 center's	 hallways,	 I	 was	 searching	 for	
news stories or  reports, and the experience strengthened 
me greatly.
Over time, we free ourselves from emotional constraints 
and lean more toward rationality. Despite the challenges, 
we perform our duty and convey the message with sin-
cerity, emotions, strength, or weakness. But among the 
contradictions, there is a glimpse of hope, life, and renewal. 
Sometimes, bitterness, loss, and sadness are acceptable, 
allowing us to feel everything and live with reality and facts.
My transition to the Center for Empowerment and Elderly 
Care positively changed my perceptions of active aging be-
cause we will, God willing, reach that age one day. They are 
now a source of inspiration, challenge, strength, experience, 
and stability. I will one day be in the position of "the expe-
rienced mother" and deliver some  of my experiences to 
those who are younger in age, experience, and knowledge.
This transition gave me strength and enabled me to see this 
small center with its big challenges and services, which is 
no longer just a care home but a place for skill development 
and care. It inspired me to extend a helping hand to every 
elderly person and showed me that helplessness and de-
spair are not related to age at all. Life renews itself every 
day if we desire it, and we are the ones who sow the seeds 
of love and limitless giving around us from today until the 
last day of our lives.

A Whisper

My meeting with the elderly made me fortunate to receive  
sincere prayers from pure hearts. How many times those 
hands,	 filled	 with	 experience,	 and	 love	 were	 raised	 for	
praying? Here, I feel that the fading life has begun to return 
again to my eyes and heart.

A workshop to educate the 
elderly about measures to 
avoid electronic fraud

In cooperation with Ooredoo: 

Exclusive-Ehsan
In cooperation with Ooredoo, Elderly Empower-
ment and Care Center (Ehsan) organized  a three-
day workshop to raise awareness among the 
elderly community on measures they can take to 
avoid being victims of fraud.

The workshop provided 45 participants with 
guidelines to follow in case of receiving fraudu-
lent calls or WhatsApp messages. Another key 
highlight of the workshop included a step-by-
step tutorial on how to safely use the Ooredoo 
application on varying platforms and devices.

This workshop is part of the e-learning program 
through which the center is keen to educate and 
familiarize the elderly with everything related 
to smart devices, applications, platforms and 
their latest developments, as part of the center’s 
strategy to empower the elderly and enhance 
their awareness, in recognition of this  important 
group	in	the	State	of	Qatar	and	the	Qatari	soci-
ety. Such initiatives aim to enhance recognition 
of the role of the elderly and their contributions 
to the social, economic and cultural development 
of the state. The center also seeks to empower 
the elderly, support their active participation in 
all	 fields,	 spread	community	awareness	of	 their	
rights and basic issues, work to achieve commu-
nication between generations and emphasize 
the role of the family in caring for the elderly. The 
center has been operating since 2013 under the 
umbrella	 of	 the	Qatar	 Social	Work	 Foundation,	
which	is	affiliated	with	the	Ministry	of	Social	De-
velopment and Family.
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This	year	and	for	the	first	time,		Ehsan	Centre-in	cooper-
ation with the Ministry of Social Development and Fam-
ily- celebrated the Arab Day of Older Persons, following 
approval by the General Secretariat of the Arab League 
at its 42nd Session of the Council of Arab Ministers for 
Social	Affairs	 to	Qatar's	 proposal	 to	 allocate	 the	 10th	
of October each year to mark the Arab Day for Older 
Persons starting in 2023, to celebrate older persons in 
the Arab world, empower them in Arab societies and 
raise awareness of their issues and rights.

The	Arab	support	 for	 the	Qatari	proposal	 reflects	Qa-
tar’s profound care for the elderly group and dedication 
to provide them with the best services, care and em-
powerment, in order to integrate them into society and 
strengthen	 their	 role	 in	 the	 country's	 overall	 develop-
ment under the wise leadership of His Highness Sheikh 
Tamim	bin	Hamad	Al-Thani,The	Amir	of	Qatar.

Ehsan Center was keen, during the celebration of the 
first	Arab	Day	of	Older	Persons,	to	intensify	its	aware-
ness	efforts	of	an	important	and	absent	value	unknown	
to	many	caregivers	at	the	field	of	elderly	care,	which	is	
the value of "promoting intergenerational communica-
tion"	,	which	significantly	affects	the	mental	and	social	
aspects	 of	 older	 persons’	 lives	 and	 negatively	 affects	
the	transmission	of	Qatari	heritage,	customs	and	tradi-
tions between generations.

During the awareness-raising events, we focused on 
the	need	to	support	all	efforts	to	integrate	older	persons	
into society and to promote their participation in the 
formulation and implementation of policies relating to 
their	rights	and	affecting	their	well-being,	benefiting	of	
their experiences and abilities, highlighting their contri-

Musallam Mohammed Al-Rashdi
Executive Director of Ehsan Center

butions and empowering them socially and economically 
to transfer their knowledge to younger generations.

As	 part	 of	 our	 celebration	 of	 this	 year's	 International	
Day of Older Persons, we launched an awareness cam-
paign on social media, during which we emphasized the 
importance of enhancing and highlighting the role and 
achievements	 of	 older	 persons,	 benefiting	 of	 their	 ex-
periences, highlighting their important contributions to 
society, and raising awareness of the opportunities and 
challenges that come with aging.

Older people are our fathers and grandparents and a 
precious group in society. They are a valuable asset of 
expertise, experience, capabilities and competencies 
that have long contributed to the building of our young 
nation.  We must build bridges of communication and 
provide an interactive social environment between the 
elderly and young generations through constructive, 
supportive and happy social relationships characterized 
by self-esteem, quality of life and the search for possible 
solutions to overcome the generational gap and positive-
ly use modern technologies to improve communication 
between generations.

Ehsan	 Center	 appreciates	 the	 state's	 leading	 efforts,	
through the Ministry of Social Development and Fam-
ily and all concerned ministries and stakeholders, to 
empower older persons to continually participate in the 
country's	overall	development,	develop	mechanisms	and	
plans to deal with older persons in schools’ curriculum 
from an early age, and increase student workshops that 
contribute to enhancing the value of intergenerational 
communication and improving the use of modern tech-
nologies that serve them.
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