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في »يوم المراأة الإماراتية«، نقدم لها مجموعة من 

الحفاظ  في  لم�ساعدتها  الخا�سة،  ال�سحية  الن�سائح 

ور�ساقتها. على �سحتها 

البداية  في  يجب  الن�سائح،  عن  التحدث  قبل 

قد  التي  ال�سحية  الم�ساكل  على  ال�سوء  ت�سليط 

تواجه المراأة الإماراتية. مثلًا، مر�ض ال�سكري من 

تنت�سر  التي  الأمرا�ض  اأبرز  اأحد  من  الثاني،  النوع 

الإم��ارات  دولة  اإن  اليوم، حيث  الإم��ارات  دولة  في 

ال��ع��الم  في  دول  ع�����س��رة  اأول  ب��ن  ال��ي��وم  ت�����س��نّ��ف 

اأم��را���ض  اإلى  اإ���س��اف��ة  ال�سكري.  م��ر���ض  لنت�سار 

اأن تهدد �سحة المراأة  التي يمكن  القلب وال�سراين 

الطعام الخاطئة.  ب�سبب عادات  وذلك  الدولة،  في 

اأي�ساً وجود م�سكلة ه�سا�سة العظام، التي تعتبر من 

الإمارات،  المراأة في  التي ت�سيب  ال�سحية  الم�ساكل 

من  يكفي  م��ا  على  الح�سول  ع��دم  ب�سبب  وذل��ك 

.»D« فيتامن
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في يوم المراأة الإماراتية: 

ن�صائح �صحية خا�صة



الوقاية من داء ال�سكري

جداً،  الخطيرة  الأمرا�ض  من  ال�سكري  داء  يعتبر 

نعاني  قد  يجب،  كما  عليه  ال�سيطرة  ع��دم  ح��ال  وفي 

حدوث  مثل  ال�سلبية،  العوار�ض  من  كبيرة  مجموعة 

ال�سكر  ن�سبة  لأن  الكليتين،  وفي  العينين  في  م�ساكل 

ال�سغيرة  الدموية  الأوعية  في  توؤثر  الدم  في  المرتفعة 

ام��راأة  كل  على  المهم  من  ل��ذا،  الج�سم.  في  الموجودة 

من  الوقاية  على  ت�ساعدها  خطوات  اتباع  اإماراتية 

ارتفاع ال�سكر في الدم. الخطوة الأولى تكون ب�سرورة 

 45 اإلى   30 لم��دة  اليومية،  حياتها  الريا�سة  اإدخ���ال 

ن�سبة  ت�ساعد في تعديل  الواحد، لأنها  اليوم  دقيقة في 

اأنواع  اأف�سل  ومن  ج��داً.  فعال  ب�سكل  الدم  في  ال�سكر 

الريا�سة لل�سيطرة على ارتفاع ال�سكر في الدم، نذكر 

جهة  من  الهوائية.  الدراجة  ورك��وب  والرك�ض  الم�سي 

يتم  التي  الأطعمة  نوعية  اإلى  النتباه  يجب  اأخ��رى، 

تناولها، حيث اإنه من المهم جداً اللجوء قدر الم�ستطاع 

اإلى تناول اأطعمة غنية بالألياف الغذائية، التي تحتوي 

بينها،  م��ن  نذكر  ال�سكريات.  م��ن  قليلة  ن�سبة  على 

والبقوليات.  الكاملة  والحبوب  والفاكهة  الخ�سراوات 

ومن اإحدى اأف�سل الطرق اأي�ساً لتجنب المر�ض، القيام 

في  ال�سكري  داء  عن  للك�سف  الم�ستمرة  بالفحو�سات 

وقت مبكر، خ�سو�ساً اأن الوراثة قد تلعب دوراً كبيراً 

في رفع خطر الإ�سابة بالمر�ض في دولة الإمارات. لذا، 

ال�سكري  لفح�ض  الخ�سوع  اإماراتية  ام��راأة  كل  على 

تناول  وبعد  ال�سباح  في  اأي���ام  ث��اث  اإلى  يومين  ك��ل 

الطعام ب�ساعتين، والتاأكد من اأن ن�سبته �سمن المعدل 

الطبيعي. كما اإنه يجب القيام بفح�ض مخزون ال�سكر 

اأنه �سمن  من  اأي�ساً  والتاأكد  اأ�سهر،  �ستة  كل  الدم  في 

ارتفاعاً في  الطبيعية. وفي حال كان هناك  الم�ستويات 

يعني  فهذا  مخزونه..  في  اأو  الدم  في  ال�سكر  م�ستوى 

اأنه يجب ا�ست�سارة الطبيب الأخ�سائي، الذي �سيطلب 

البدء  قبل  حياتك  اأ�سلوب  تغيير  محاولة  البداية  في 

باإعطائك اأي نوع من الأدوية.

الحماية من اأمرا�ض القلب

اأمرا�ض القلب اأي�ساً من الم�ساكل ال�سحية التي تهدد 

الغذاء  ع��ادات  ب�سبب  وذلك  الإماراتية،  الم��راأة  �سحة 

الخاطئة اأحياناً وقلة ممار�سة الريا�سة والوراثة. لذا، 

العمل على حماية نف�سها من هذه الأمرا�ض اأمر ل بد 

الخطوة  �سليمة.  �سحة  على  الحفاظ  اأج��ل  من  منه، 

الم���راأة  عند  القلب  اأم��را���ض  م��ن  ال��وق��اي��ة  في  الأولى 

الإماراتية، تكمن في اتباع نظام غذائي �سديق للقلب، 

وتتمثل قواعد هذا النظام بالتالي:

والمقليّات،  ال�سريعة  الوجبات  تناول  عن  -  البتعاد 

الم�سرة  الدهون  من  كبيرة  كمية  على  تحتوي  لأنها 

بالج�سم.

-  القيام ب�سيّ الأطعمة بدلً من قليَها.

مْنة والزبدة في تح�سير الطعام  ال�سَّ -  عدم ا�ستخدام 

وا�ستبدالها بالزيت ال�سحي.

ال�سحية، كزيت  الدهون  تناول م�سادر  -  الإكثار من 

الكانول وزيت الزيتون، والمك�سرات والأفوكادو.

بتلك  بالد�سم  العالية  الماأكولت  اأن��واع  كل  -  ا�ستبدال 

الخالية منه.

-  تناول الحبوب الكاملة وم�سادر الن�سويات ال�سمراء، 

الأعلى،  الغذائية  الألياف  ن�سبة  على  تحتوي  لأنها 

الج�سم،  في  الدهون  امت�سا�ض  من  تقلل  وبالتالي 

وت�ساعد على الحماية من اأمرا�ض القلب وال�سرايين 

ب�سكل اأف�سل.

اإح��دى  من  الم�سي  ريا�سة  تعتبر  اأخ���رى،  جهة  من 

طرق الوقاية الفعالة جداً من اأمرا�ض القلب، وبالتالي 

 60 اإلى   30 ام��راأة ب�سرورة ممار�ستها من  نن�سح كل 

دقيقة، من 3 اإلى 5 مرات في الأ�سبوع. كما اإن القيام 

بفحو�سات دم للكولي�سترول والتريغلي�سيريد )الدهون 

من  الحماية  على  ت�ساعد  التي  الطرق  من  الثاثية(، 

مبكر  اأي خلل  الك�سف عن  القلب، من خال  اأمرا�ض 

يمكن اأن ي�سيبها.

البقاء في مَاأمَن من ه�سا�سة العظام

على الرغم من اأن اأ�سعة ال�سم�ض موجودة خال اأغلب 

اأيام ال�سنة في الإمارات العربية المتحدة، اإل اأن المراأة 

الإماراتية تعاني نق�ساً حاداً في فيتامين »D« وم�سدره 

الإماراتية  للمراأة  اإنه يمكن  ال�سم�ض.. حيث  الأ�سا�سي 

الح�سول على حاجتها من فيتامين »D« ب�سبب الماب�ض 

التي ترتديها. كما اإن اأ�سعة ال�سم�ض تعتبر قوية جداً في 

تلحق  قد  لأنها  لأ�سعّتها،  التعرّ�ض  ول يمكن  الإم��ارات 

 »D« فيتامين  نق�ض  اأدّى  لذا،  الجلد.  ب�سحة  ال�سرر 

العظام،  به�سا�سة  اإ�سابتها  اإلى  الإماراتية  المراأة  عند 

ذلك لأنه ي�ساعد على امت�سا�ض الكال�سيوم في الدم، 

العمل  م��ا  اإذن،  للعظام.  الأ�سا�سية  الم��ع��ادن  اإح���دى 

للوقاية من ه�سا�سة العظام؟

لمدة  لل�سم�ض  التعرّ�ض  محاولة  يجب  البداية،  في 

15 دقيقة في اليوم قبل ال�ساعة العا�سرة �سباحاً، لأن 
ال�سم�ض في هذا الوقت ل ت�سبب �سرراً للج�سم. اإ�سافة 

اإلى ذلك، يجب �سرب 3 اأكواب من الحليب في اليوم، 

من اأجل الح�سول على الكمية الازمة من الكال�سيوم 

اإنه يمكن  ال�سروري لبناء عظام �سحية و�سليمة. كما 

التركيز على م�سادر الكال�سيوم الأخرى، والتي تتمثل 

وفي  وغ��يره��ا.  ال�سويا  وحليب  وال��ل��وز  ال��بروك��ولي  في 

 ،»D« فيتامين  في  ح��اداً  نق�ساً  الإن�سان  معاناة  ح��ال 

يجب حينها اللجوء اإلى تناول المكمات الغذائية التي 

تحتويه، والتي ت�ساعد على الوقاية من المر�ض. كذلك 

الخ�سوع لفح�ض كتلة العظام مرّة في ال�سنة، لأنه من 

الطرق التي ت�ساعد على الك�سف عن اأي خلل في العظام 

وعاجه ب�سكل �سريع قبل تطوره، ما يعمل على وقاية 

الج�سم من مر�ض ه�سا�سة العظام.

الانتباه من �سرطان الثدي

ام��راأة في  اأي  يهدد �سحة  ال�سرطان  النوع من  هذا 

»الوقاية خير من قنطار عاج«.. فيجب  ولأن  العالم، 

بال�سورة  القيام  ام���راأة  وك��ل  الإم��ارات��ي��ة  الم���راأة  على 

ال�سنة..  في  مرة  الثدي  ب�سرطان  الخا�سة  ال�سعاعية 

ف��ه��ذه ال�����س��ورة ت�����س��اع��د ع��ل��ى ال��ك�����س��ف الم��ب��ك��ر عن 

ومن  العاج.  عملية  وت�سهّل  وجوده  ال�سرطان في حال 

�سرطان  من  الوقاية  على  ت�ساعد  التي  اأي�ساً  الطرق 

على  التركيز  اأي  الطبيعي،  الغذاء  تناول  نذكر  الثدي 

وتجنب  والحبوب،  والفاكهة  والنباتات  الخ�سراوات 

الأطعمة الم�سنّعة كافة، كاللحوم والمعلبات، وال�سيب�ض 

الريا�سة  نن�سى  ول  والع�سائر الجاهزة..  والكراكرز، 

�سرطان  م��ن  تحمينا  التي  الو�سائل  م��ن  تعتبر  التي 

الثدي، لأنها ت�ساعد على منع تكوّن الخايا ال�سرطانية 

معينة  ري��ا���س��ة  اإلى  ال��ل��ج��وء  يجب  ل���ذا،  الج�����س��م.  في 

من  الأ�سبوع،  في  م��رات  خم�ض  وتمار�سينها  تحبينها 

اأجل تجنب خطر الإ�سابة ب�سرطان الثدي وغيرها من 

الأمرا�ض.

واأخيراً.. من الجدير بالذكر، اأن المراأة الإماراتية ل 

تواجه الكثير من م�ساكل التوتر، خ�سو�ساً اأن ال�سعب 

اأنه من اأكثر �سعوب العالم  الإماراتي تم ت�سنيفه على 

ي�ساعد  اأن هذا  لذا، ل �سك في  �سعادة.. والحمد لله. 

ممتازة،  نف�سية  ب�سحة  التمتع  على  الإماراتية  الم��راأة 

ال�سحية،  الم�ساكل  من  ع��دد  من  اأي�ساً  يحميها  مّم��ا 

كارتفاع �سغط الدم والأرَق والتقلبات المزاجية.
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