
م8102، شهر ديسمبر  6العدد   

 النشرة الشهرية
 )العدد قبل الأخير(



          @Saihat_Walker                  @Saihat_Walking_Team 

  نادي الخليج  -لجنة المسئولية الاجتماعية 

 إزالة التجاعيد وشد الجلد 

  تجمع حور السياحي : يوم ترويحي

 ورياضي 

 وجبة الإفطار 

 قصص المتسابقين والأوزان الزائدة 

  مشاة سيهات و يوم المشاة العالمي 

 جنات : تسالي و مسابقات رياضية وترفيه 

  ألعاب وتسالي على أرض جنات

 

 !! التعايش مع السكري 

 بطل من ذوي العزيمة 

 عناوين النشرة :

Technology at work for you 
 نادي الخليج بسيهات : -لجنة المسئولية الإجتماعية 

هي كانت بمسماها السابق )اللجنة الاجتماعية( و تأسست منذ تأسيس  السنسادي       
م ، و أنشطتها منوعة ومتعددة منذ ذلك الحين .  وبعد حصول النسادي    ٥٤٩١عام  

على مكرمة المنشأة كانت إنطلاقة اللجنة الثانية فأستحدثت أنشطة وفعسالسيسات          
متعددة بها حتى يومنا هذا حيث تميزت هذه اللجسنسة بسالسعسمسل مسع كسل إدارات                          
النادي إبتداءً من أبو نوف الأستاذ محمد بسن الحسا          
عبدالله المطرود وحتى اليوم مع أبو محمد الأسستساذ           
فوزي بن مهدي الباشا حيث أصبح أسمسهسا ) لجسنسة                 
المسؤولية الاجتماعسيسة ( ومسسؤومسا مسنسذ سسنسوات                   

السيد عيسى السيهاتي ونائبه الأستاذ محمد حسن السواد وبعضويسة الأسستساذ مسكسي                  
عيسى الخليفة و الأستاذ زكريا حسن السيهاتي و السيد يوسس  حسسن السسيسهساتي و                    
الأستاذ توفيق أحمد الشافعي و الأستاذ إبراهيس  حسسين مسنسيسان و الأسستساذ هسا                          

 أحمد محي  و الشاب أيمن أحمد سواد . 

  

( والتي يشرف عليها فريق مشاة سسيسهسات بسقسيسادة         سيهات  -مسابقة الرابح الأكبروهي اليوم اللجنة التي ترعى عمل )  

 الأستاذ علي بن أحمد الرضي وتنسيق الأستاذ علي بن أحمد المشامع .

 النشرة الشهرية

 سيهات -مسابقة الرابح الأكبر 

 م81٥2تصدر في سيهات 
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 إدارة و تحرير
 علي بن أحمد المشامع

 
 
 
 
 
 
 

 

 تصوير و تصمي 

 علي بن أحمد المشامع

 س. عيسى السيهاتي
 مسئول لجنة المسئولية الإجتماعية

 إزالة التجاعيد وشد الجلد !  كيف أتخلص من الجلد الفضفاض ؟
خسي                      في حال أصبت بالترهلات في جسمك!!  "         ت ل ية ا بدا من  السسؤال   " ،      وهذا وارد للذين لم يعتنوا بتمارينه  

الرئيسي الذي يأتي بعد أن تنجح في فقدان وزنك : كي  يمكنني شد جلدي المترهل؟ لماذا حتى بعد خسارة السدهسون       

جسدي لم يصبح متناسقا بعد؟  هنا لدينا بعض النصائح حول كيفية إتمام عملية الإنتقال الكاملة والحصول عسلسى         

والخبر السار هو أنسك لسن تحستسا  بسالضسرورة لسعسمسلسيسة                        .الجس  الذي تسعى إليه  

في       !جراحية لحل المشكلة! يمكنك شد هذا الجلد بنفسك وبشكل طسبسيسعسي و مسن             

بعض الأحيان نعتقد أن الجلد مترهل، ولكن في الواقع السدهسون هسي الستي لازالست                     

 .متراكمة تحت الجلد، فمن الصعب التفريق

 

 : فقدان الوزن وفقدان الجلد

وممارسة تمارين الكارديو هي أفضل وسيلة لخسارة السدهسون،      بنظام غذائي للتخسي  يعتقد الكثيرين أن الإلتزام    

وهذا غير صحيح، لأن بهذه الطريقة ستفقد الدهون و العضلات معا، وهذا غير محبب إن كنت تريد الحصول عسلسى         

جس  رياضي. ففقدان العضلات يؤدي إلى ترك فراغ في الجلد، بالفعل ستظهر ذوا لياقة بدنية بالمسلابس ، لسكسن إذا           

لذلك إذا كنت تريد الحصول عسلسى جسسد مستسنساسسق ومشسدود اسب عسلسيسك السبسدء في                                     .أزلتها سيظهر الجلد الزائد   

لي  عليك بسالضسرورة بسذل دسهسودك الأقصسى مسن أجسل تحسقسيسق كسلا                              .بتمارين الحديد لبناء العضلات   التفكير

 .امدفين، لكن درد الحصول على كمية صغيرة من العضلات سوف يشد البشرة

 

 : أربعة طرق لتحسين مرونة الجلد

يمكن أن تتقلص بشرتك وتتوسع وتتقلص مرة أخرى، يحدث هذا بشكل طبيعي مع تقدمنا في السن، ولكن يمكسن أن       

يحدث عندما نكون صغارا أيضا، فالجلد هو جهاز حي تماما مثل جميع الأجسهسزة الأخسرى في الجسس ، ويستسألس  مسن                      

 .الخلايا. وهذا يعني أنه سيعود ببطء إلى الشكل الذي يناسب الجس  الذي حققته

على إبقاء بشرتك رطبة، وجعل التجاعسيسد أكسثسر مسرونسة، بسفسضسل احستسوائسهسا                       وهذا يساعد      :تناول البروتين  .1

 وأيضا بأتباع نظام غذائي عالي البروتين يمكنك بناء المزيد من السعسضسلات، وفي          .الإيلاستينو الكولاجين على
 .المقابل تفقد المزيد من الدهون

 وهذا يحسن الصحة لأنها مصدر جيد من الفيتامينات والمعادن .   :أكل الفواكه والخضروات   .2

التي تدعي أنها تساعد في الحسد مسن الجسلسدة            المكملات الغذائية هناك العديد من  :المكملات الغذائية المناسبة    .3

هسنساك نسوعسان مسن المسكسمسلات السغسذائسيسة الستي                            .الفضفاضة، ولكن معظمها لديها القليل من الأدلة لدع  هذا      

تستحق التجربة وهما : الجيلاتين وهو نوع من البروتين يأتي من الكولاجين، ولكن لسدواعسي صسحسيسة يسفسضسل                  

إضافة إلى فوائده على الصحة و القلب، فهو كذلك واحد مسن     : زيت السمكأخذه كمكمل غذائي .  والآخر هو        

هسذه        .أفضل المكملات الغذائية التي يمكنك اتخاذها من أجل تحسين مرونة السبسشسرة والحسد مسن تجساعسيسدهسا                           

المكملات الغذائية ليست بديلا عن اتباع نظام غذائي وممارسة استراتيجيات، ولكنها تقوم بتسكسمسيسل جسهسودك                   

 .لتحسين مظهر ونوعية بشرتك
تمارين القلب العالية الكثافة )الكارديو( تساعد على حرق الدهون، والتدريسب بسالأوزان          :التمارين الرياضية    .4

سوف يساعد على بناء العضلات وإبرازها،   أيضا ، الإستحمام بالماء البارد بعد التمارين هو خسيسار فسعسال لشسد                     

 .التجاعيد، كما ينشط الدورة الدموية ويساعد على حرق الدهون

 

 Gym boost -من موقع جيم بوست  Mr. Arnoldنقلا عن 

http://www.gymboo1st.com/2017/04/Weight-Loss-Course.html
http://www.gymboo1st.com/search/label/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%86
http://www.gymboo1st.com/2017/04/Nutritional-supplements.html


 يوم ترويحي ورياضي للمشاة والرابح الأكبر : :   721المتسابقة رقم 
م ، إجتمع عدد من مشساة سسيسهسات ومستسسسابسقسي السرابسح الأكسبر في                       81٥2من شهر نوفمبر  82في  

منتجع حور السياحي المقابل لنادي امداية بالجش ..  لقد تم إعداد هسذا الستسجسمسع مسن إدارة                     

المسابقة من ضمن برادها الترفيهية التسويقية لشركاء المبادرة .  وبهذه المسنساسسبسة ، تسنستسهسز                      

الفرصة إدارة الرابح الأكبر لتقديم وافر التحية والتقدير لإدارة منتجع حور السياحسي عسلسى          

هذه الإستضافة الرائعة بين جمال الخضرة والملاعب والطق  المعتدل .  كانت رحلسة مسوفسقسة              

إلت  فيه الأحبة ومارسوا بعض الرياضات الترفيهية ولعب كرة الطائرة و السبساحسة وتسنساولسوا                 

أحاديثه  المرحة .  وكان الحضور من مختل  الفئسات السعسمسريسة حسيسث إشستسركسوا في جمسالسيسة                            

المشهد .  وكالعادة كان وجود الكابتن محمد الناصر المذاق الخاص للرحلة وألعابه الجميلة الستي      

لاتخلو من المتعة والراحة النفسية ، وقد عبروا له الحضور عن شكره  وتقديرهس  لمسا يسبسذل                    

 تجاهه  في كل محفل .  وأختت  اليوم البهيج بعشاء جماعي فيه مالذ وطاب .   

ووجود الإدارة الجميلة )عيسى مكحل ، علي الرضي والحا  البشوش دائما حسين امزاع( بسين              
الحضور الدائمين في مثل هذه التجمعات لدليل على صحة الملتقى وهي لسفستسة لسلستسأكسيسد عسلسى                         

 نشاط( .    -سعادة  -شعار الفريق )صحة 

عندما كنت صغيرة  ، لا أهت   بنوعيسة     

و كمسيسة السطسعسام السذي أتسنساوسلسه و لا                      

أستمع إلى نصسح والسد ي و كسنست أحسب                

البطاطس  المسقسلسيسة والشسبس  وأعشسق               

تناول الوجبات السريعة و لا أرتاح نسفسسسيسا عسنسدمسا لا                  

أتسسنسساول كسسل مسسا لسسدي مسسن السسبسسطسساطسس  و الآيسسسكسسريم                  

والبسكويت حتى صُدِمت عندما رأيت الكثير من النسا     

يمرضون بسبب السمُنة و صدمت مسرة أخخسرى عسنسدمسا                

 رأيت وز  زاد كثيراً .   

من حسن حظي أنني في هذه الفترة سمعت بس "مسابسقسة           

الرابح الأكبر" فل  أتردد في الاشتراك و أقنعت والسد ي            

بالإشتراك معي،  وبسدأنسا كسمسجسمسوعسة بسقسوة وحمسا                    

برياضة المشي السريع والإشتسراك بسأنسظسمسة غسذائسيسة                 

صحية ..  و كتبت جملة تحفيزية و وضعتسهسا كسمسنسهسج              

لي ، وبعد أربعة أشهر من إشتراكي في المسسابسقسة صسرت              

أتخلص من الكثير من الوزن السزائسد  وأصسبسحست أكسثسر                    

ثقة بنفسي و أزداد نشاطي  ، و كلي ثقسة بسأنسني عسلسى                  

السطسريسق الصسحسيسح لسلسوصسول إلى هسدفي السرئسيس  في                          

السسدخسسول في المسسسابسسقسسة و هسسو الصسسحسسة و السسرشسساقسسة و                   

الجمال  .  و إن شاء الله سأكون الفائزة بسالمسركسز الأول              

في المسابقة ، و شكرا لك  على هذه الفرصة الذهبسيسة ،          

ونشكر إهتمامك  ومتابعتك  .  للعل  ، الحمسد لله لسقسد                

كسغس  في مسنستسصس  نسوفسمسبر بسعسد                      ٠1كسرت حاجز الس    

معاناة وتعب ، وكنت مترددة في الإفصساح عسن ذلسك و                  

أرغب مفاجسأة الجسمسيسع  .   فسعسلا ، هسذا كسان أشسبسه                                 

بالأمنية المستحيلة لي أو الحل  الجميل ، لسكسنسه تحسقسق            

بحمد الله ما شاء الله تبارك الله ، والأهس  ااسافسظسة                 

 على هذه المكتسبات ونبدأ نثبت الوزن .

 

 الرابح الأكبر في هذه المسابقة : هو من اتاز عقبة السمنة بنجاح عبر بوابة ممارسة الرياضة والنظام الغذائي المتوازن 



Technology at work for you 

 وجبة الإفطار !!

تعتبر وجبة الإفطار من أه  الوجبات من الناحية الغذائية خاصة للطلاب وذلك لسلسحسفسا               
على إمداد الجس  بالطاقة خلال ساعات الدراسة وكذلك للحفا  على الأداء الذهني الجسيسد      
وسهولة التركيز والإستيعاب .  سن رايز دايت يقدم نصائح غذائية اتويات وجسبسة إفسطسار               

 صحية للعام الدراسي الجديد .

      : تحتوي على نسبة عالية من الأليساف وتسساعسد عسلسى               النشويات المركبة

إمداد الجس  بالطاقة لمزاولة النشاط الحركي والسذهسني في المسدرسسة                
 الخبز الأسمر وخبز الشوفان( . )مثل :

     : تعطي شعور بالشبع وتحتوي على نسب عالية من الأليساف والمساء       الخضار

 والفيتامينات وتستخدم كوجبة خفيفة )مثل : شرائح الخيار والجزر( .

     : تحتوي الفواكه على الفيتامينات الضرورية لبناء الجس  )مثل :        الفواكه

 التفاح والكمثرى والموز والرمان( .

         : مسهس  جسداً لسبسنساء الجسس  )مسثسل : السبسيسض                           البروتييين

 والاجبان( .

  ومشتقاته : من المه  جسداً إدخسال الحسلسيسب أو مشستسقساتسه في                         الحليب
 وجبة الإفطار )مثل : الحليب واللبن والزبادي( .

    : شرب الماء يساعد على التركيز وتحسين عملسيسة   الماء

 امض  .

 

 أخصائية التغذية : إشراق عبد الله  

 سن رايز دايت                      

https://instagram.com/p/BnOtq0egDtG/ 
 

تابعنا على حسابنا في الأنستجرام لتصلك نصائح وإرشادات غسذائسيسة مسن سسن رايسز دايست.                        
للإستفسار أو للاشتراك في برامج سن رايز دايت ،  تواصل معنا عن طسريسق السوتسساب عسلسى                       

 )معاً لحياةِ أفضل( .  11٤22١٩200٥8٩0  الرق 

 :  27المتسابق رقم 
كغ      ٥28ميث  الشقاق : وصل وز                   

عندما سجلت في مسابقة الرابح الأكبر ،         

وكنت أعا  من مشكلة السمنة كما هو             

الحال مع بقية المشتركين إلا أن وز  بدأ        

يسبب مشاكل أكثر لصحتي ، ووجدت               

ضالتي في هذه المبادرة الكريمة حيث جعلتها وجهتي                           

للعزيمة والخلاص من الوزن الزائد .  وفعلا صرت أنزل من              

الوزن بما يتناسب مع صحتي وقدراتي وكنت أعتمد تقريبا             

على الغذاء الجيد وتقليل السعرات الحرارية مع قليل من                

 الرياضة في البداية خوفا من الإنتكاسة . 

كيلو في    ٥8وكانت النتيجة مبهرة حيث خسرت مايقرب من           

شهر .  لكن بعدها كنت قد إلتحقت كادراً بأحد قوافل الحج              

وصرت مع التعب لزاما علي تعويضه بالأكل أو هكذا ضننت             

، وبعد عودة بعض الكيلوات لوز  عملت وقفة مع نفسي                 

كغ      ٥28١كيلو بالشهر أو بمعدل                 ١وأقتنعت أن نزول          

بالأسبوع أفضل بكثير مما أنا عليه )رغ  أنه لاشيء                          

مقارنة بوز ( ، لكني غير مستعجل على النتيجة .  بعدها             

شهور لاأستطيع فيها الحركة       0أبتلا  الله بمرض أقعد       

صار وز   “ رُبَّ ضارةٍ نافِع ة  ”أو الأكل إلا بمغذي ، وهنا كانت        

ينزل تدرايا وبالتواصل مع وإرشاداتك  ونصائحك                        

المستمرة أستطعت أحافظ على صحتي مع هذا النزول                       

كغ  وبنهاية      ٥21اللاإرادي وفي أواخر سبتمبر وصلت لس                

كغ  إلى أنا سجلنا هذه            ٥١8أكتوبر صار الوزن قريب من           

كغ  ن وللأس  صار       ٥02التجربة كتابة معك  أصبح وز         

عندي بعض الترهلات وجاري التحسن .  الحمد لله ربي ،                 

تعافيت وعدت لتنظي  غذائي جيد وأعمل رياضة لابأ               

بها ، ولي صولات أكبر في الرياضة في الأيام القادمة                             

 وأنتظروا المزيد .
 

 الرابح الأكبر _ سيهات ليست درد مسابقة ، بل طريق إلى تغيير نمط سلوكي خطأ بالغذاء الصحي والرياضة اليومية 

Jun. 25th, 2018 Dec. 1st 2018 



 :  711المتسابق رقم 
جمال  ل متروك : عسنسد بسدأ المسسابسقسة                

كسغس  ، ووجسدت           ٥10كنت تقريسبسا أزن        

إعلاناتها وتشسجسعست لسلإنضسمسام إلسيسكس                

للفائدة وأن تسكسونسوا سسبسبسا يسساعسد في                  

إصسراري لسسلسسعسسمسسل عسسلسسى خسسسران السسوزن          

بطريقة صحية ومدروسة .  الحمسد لله     

قطعت شسوطسا لابسأ  بسه و أسستسمسعست                   

كثيرا لما يدُلي به الإستشاريين الكرام في دسمسوعسة السرابسح                

الأكبر سيهات و ألتزمت بنوع من الحميسة مسبسدئسيسا عسلسى أن                    

تتحول تدرايا لنظام غذائي صحيسح ونمسط صسحسي يسومسي                 

يرتكز على الغذاء المتوازن والرياضة .  السيسوم ولله الحسمسد                    

كيلو وهذا مدهش بالنسبسة لي ، ولم أصسلسه             ٤1سجلت وزن     

منذ زمن .  قررت أن ألعب رياضة قوية لأثسبست وز  عسنسد            

كغ  تقريبا والذي أعتقده يناسب طولي وابني عضلات .         2٠

هذه الصورة المموهة أدناه هي لي و خسر وزن كسان بسنسهسايسة                     

م .  أشكر كل من ساه  في هذا العمل المسبسارك ،      81٥2نوفمبر  

 وأسأل الله الصحة والعافية .   

 إدارة الرابح الأكبر تشكر كل الشركاء لدعمه  هذه المبادرة المجتمعية الرياضية والصحية ، وإيصال رسالتها الإاابية للجميع

 قبل 
 و
 الآن

  مشاة سيهات و يوم المشاة العالمي :

 081في فاعلية دولية ، فريق مشاة سيهات نظ  وأشرف على فاعلية مشي جماعي تض  أكثر مسن                  

شخص من مختل  الأعمار على ممشى كورنيش حي الغدير وذلسك مسواكسبسة مسع السيسوم السعسالمسي                             

م ن حيث إنطلقت عصر ذلك اليوم الجميل فعاليات السيسوم   81٥2نوفمبر  01للمشي الموافق الجمعة   

العالمي للمشي التي نظمتها اميئة العامة للريساضسة بسالستسعساون مسع الاتحساد السسعسودي لسلسريساضسة                              

مدينة ومحافظة بالمملكة، وفي مدينة سيهات قسطسع المشساركسون مسسافسة              8٠المجتمعية في أكثر من     

كيلو متر بوقت تقريبي نص  ساعة .  وفي مشهد رائع شارك الحسدث ثسلسة مسن             8رمزية تقدر بس  

كبار رياضيي جمعية اافزين لذوي الاعاقة بمملكة البحرين بقيادة الكابتن رياض المسرزوق  .                    

وقد كان بينه  البطل البحريني عبا  المشيمع الذي هو بدوره أيضا شكر الفسريسق عسلسى إدارتسه              

هكذا فاعلية مهمة وبارك م  نجاحه  في توكيد وتثبيت مدينة سيهات مسن بسين مسدن المسمسلسكسة                         

على خارطة الرياضة المجتمعية ، وهذا يضع على عاتقه  التوجه بترتيبسات قسادمسة لسفسعسالسيسات                  

أخرى بمرتبة أعلى ..  وقد طرح نقطة ته  ذوي الإعساقسة تشسير إلى عسدم وجسود المسنزلسقسات                          

والممرات التي تخدم أمثام  وبالخصوص مستخدمي كراسي الإعاقة ، ويرجو أن يتبس  السفسريسق                  

 المطالبة ببعض التعديلات في مداخل الكورنيش لتكون مناسبة لخدمة هذه الفئة .   

ومن مشهد  خر ، هيأ فريق مشاة سيهات المنظ  للفعالية مدربين مختصين في السلسيساقسة السبسدنسيسة                 

لإجراء حركات الإحماء للمشاركين قبل وبعد إنطلاق الفعالية لتفادي الإصابات ولنشر ثسقسافسة       

الإحماء والتدريبات الصحيحة عند مسزاولسة أي ريساضسة ..  وبس نسطسلاق مسسيرة المشسي سسط سر                                     

المشاركون أروع سيمفونيات المشي ومشهد مرتب يشكر عليه منظمو فريق مشاة سسيسهسات ، وهسذه                   

تؤكد لحمة أهالي سيهات والمقيمين فيها . وقد أشعل الكابتن محمد الناصر السفساعسلسيسة في فسقسرة                       

الرياضة العضلية بمشاهد رائعة ومفعمة بالحيوية وسساعسده في إعسداد هسذه السفسقسرة السكسابستن                            

حسين  ل مسل  ، وتجاوب الحضور مع هذه الفقرة بشكل جمالي ملفت لسلسنسظسر .   و قسد تخسلسل                      

 الفعالية مرس  شارك فيه عدد من الأطفال وحصلوا على هدايا رمزية بنهاية العرض .

وينتهز مرة أخرى عميد الفريق الأستاذ عيسى  ل مكحل و الرئي  علي  ل رضي بتوجيه وافسر            

الشكر والتقدير لكل من لبى الدعوة وحضر ليؤازر سيهات في مطلبها وأحقيتها ممسارسسة وإقسامسة                   

هذه الفاعليات الرياضية على أرضها ، وأيضا التقدير لكل من ساه  في تنسظسيس  الحسدث .  ومسن                  

جهة أخرى يتقدم الأستاذ  ل رضي بالشكر والتقسديسر لمسؤازرة ومسواكسبسة المسسئسولسين في الإتحساد                            

السعودي للرياضة المجتمعية لأهتمامه  هذا ووضعه  بلدنا الحبيب مسع كسوكسبسة السريساضسيسين في                   

             المجتمع السعودي .      

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

  علي المشامع             



“جنات”ألعاب و تسالي :  مسابقات رياضية وترفيهية على أرض   

ب دارة مشاة سسيسهسات ، نسظس  مسنسسسقسو                  من ضمن سلسلة فعاليات و برامج رياضية و ثقافية لمسابقة الرابح الأكبر           

م فعالية رياضية وترفسيسهسيسة وتسسوق عسلسى أرض مشستسل جسنسات                      81٥2ديسمبر  ٥الرابح الأكبر عصر يوم السبت  

الزراعي بس سيهات ، حيث أجتمع دموعة من متسابقي و متسابقات الرابح الأكبر و أطفامس  و بسعسض أعضساء و                

 إدارة مشاة سيهات  ب دارة الكابتن المبدع محمد الناصر )أبو نور( .

وأستهل البرنسامسج الحسا  عسيسسسى مسكسحسل بسالستسرحسيسب                        

للحضور وشكر القائمين على الفاعلية والمضيفين شسركسة       

جنات الزراعية التابعة لشركات  ل المطسوع .  وبسعسدهسا                  

ذكَّر  الحضور أبو نسور بسبسعسض المسسابسقسات الستي أجسراهسا                      

سابقا عبر الواتسأب وسلَّ  الفائزات هداياه  الرمزيسة ،          

ثم واصل البرنامج المفع  بالحيوية والسنسشساط كسالسعسادة               

بتسالي للأطفسال مسن الأولاد و السبسنسات ، ثم أعسقسبسهسا                         

ببعض المسابقات الخفيفة للنساء و كذلك السرجسال ،  و             

أنتهى بتكريم الفائزين و تكريم أعضاء فعاليات السرابسح    

الأكبر ، و أيضاً في جانب  خر تكريم إدارة مشتل جنات الزراعي لأستضافته  هذه الفاعسلسيسة الجسمسيسلسة وأزدانست                   

أكثر بوجودها بين ودود و حدائق جنات ، وقد قدمت إدارة جنات بعض امدايا الرمزية في خستسام السبرنسامسج مسع                

مالذ وطاب .  و بهذه الفعالية قد تكون الأخيرة في سلسلة من البرامج الرياضية التي نظمستسهسا مسسابسقسة السرابسح              

 الأكبر .  

 الرابح الأكبر في هذه المسابقة : هو من اتاز عقبة السمنة بنجاح عبر بوابة ممارسة الرياضة والنظام الغذائي المتوازن 



 التعايش مع السكري !!

عندما أخبره الطبيب بأن أبنه البالغ من العمر سسبسعسة أعسوام مصساب بسداء السسكسري                         
)النوع الأول( المعتمد في علاجه على الأنسولين... كان جوابه : الحمد لله .. مسرض                 

هكذا ه  الإاابيون السذيسن يستسعسامسلسون مسع الأزمسات بسروح                      يمكن السيطرة عليه ..     
إاابية بعيداً عن الاحباط والتعاسة، فمرض السكري يمكن التعايش معه بس اسابسيسة              

  من خلال اتباع ما يلي :

حيث تعد الرقابة الذاتية لمسعسدل الجسلسوكسوز في السدم مسن أهس  عسوامسل                       :  المراقبة الذاتية 

 American Diabetes)التحك  بسالسسكسري، وتسوصسِي جمسعسيسة السسكسري الأمسريسكسيسة                          
Association)                           بفحص مستويات السكر في السدم قسبسل تسنساول السوجسبسات السرئسيسسسيسة

والوجبات الخفيفة وقبل الذهاب إلى النوم وقبل ممارسة التسمساريسن أو السقسيسادة وإذا                     
كما أن اسستسخسدام نسظسام السقسيسا  المسستسمسر                           اشتبهت في انخفاض مستوى سكر الدم.      

لمستويات السكر في الدم يحسن إلى حد كبير توازن مستويات السكر على أسا  مؤشسر           
A1C. 

عند اتباعك لنظام غذائي خاص بمرض السكري فهذا يعسني أنسك     :    إختيارات غذائية صحيحة  

تحسن الاختيار للأطعمة التي تحافظ على مستوى السكر في دمك في الحدود المقبولة.            
  ولكي تحقق هذا امدف عليك أن :

  تركز نظامك الغذائي على الأطعمة المغذية والأطعمة عالية الألياف وقليلة الدس  مثل: الفواكه، الخضروات، الحبوب الكاملة.· 

  سجل ما تأكله في سجل المتابعة الغذائية اليومية لتتعرف على مدى تأثير ما تتناوله على ارتفاع السكر أو هبوطه.· 

تعل  طريقة حساب الكربوهيدرات )النشويات( لتأخذ منها ما يناسب جرعة الأنسولين. )يمسكسن زيسارة أخصسائسي الستسغسذيسة لسلستسدرب عسلسى هسذه                             · 
 الطريقة( .

  إجعل الأكل الصحي جزءًا من روتينك اليومي وتذكر التاءات الأربع للغذاء الصحي:التاءات الأربع : 

فلا تشتري أية أغذية تحتوي على سكريات وعليك بتعل  قراءة البطاقة الغذائية لتعرف محتوى المنتج الغذائي مسسن السسكسسربسسوهسسيسسدرات       تسوق:   ·  
  والسكر وغيرهما من العناصر الغذائية.

 تناول وجبات متوازنة تحتوي على كل دموعات الطعام بالمقدار الصحيح.توازن : · 

 احرص على تنويع طعامك لأن الألوان المختلفة في الغذاء تمد الجس  بمختل  العناصر الغذائية.تنوع: · 

لابد أن تكون مواعيدك دقيقة لأن لكل علا  ) أنسولين( له وقت محدد لتأثيره ومحافظته على مستوى الجلوكوز في توقيت الوجبة والعلا  : · 
 الدم تضامناً مع الوجبة وموعدها ودرد الإهمال قد يؤدي إلى ارتفاع أو انخفاض حاد في نسبة السكر ويعرض المريض للخطر.

دقيقة على الأقل مسن     ٥١1لكي يبقى مستوى السكر في دمك في الحدود المقبولة عليك أن تمار  نشاطاً بدنياً يومياً ليكن هدفك هو  :        الحركة و النشاط  

 التمارين اموائية في الأسبوع، واختر الأنشطة التي تستمتع بها مثل المشي أو السباحة واجعلها جزءاً من روتينك اليومي.

 

الإاابية أيضاً أنك تتأقلس  مسع هسذا           أنك تتبع نظاماً صحياً مميزاً فلا دال للعشوائية والمغامرات سواء في الطعام أو العلا .  الإيجابية مع السكري تعني : 

هناك الكثير من المرضى غيروا حياته  إلى الأفضل وعرفوا كيس  اسعسلسون هسذا المسرض حسافسزاً لسلسعسيسش                          النظام وتتصالح مع علاجك وحميتك.   
الأسرة الواعية هي التي تدع  مريض السكر وتساه  في تشجيعه لمواصلة هذه الرحلة فهي تسوفسر لسه            بسلام دون أية مشاكل أو مضاعفات أخرى.       
.  المنزل الذي به مريض سكري تجده منزلاً مثقفاً يعرف كي  يتسعسامسل مسع الحسالات السطسارئسة كسهسبسوط                        كل سبل الراحة العلاجية والنفسية ايضاً     

السكر أو غيره مثقفاً من حيث متابعة كل جديد يطرأ على الساحة العلاجية فهو يتابع  خر مستسجسدات الستسغسذيسة السعسلاجسيسة، و خسر مسستسجسدات                         
مريض السكري له شغ  وحب للتعل  لذا تجده يبحث عن التطبيقات في الأجهزة السذكسيسة       مضخة الأنسولين و خر مستجدات أجهزة قيا  السكر. 

  التي تساعده لمتابعة وحساب وجباته وجرعة الأنسولين.

 

  أخيراً

لقد رشحنا إبننا محمد المصاب بالسكري لإدارة المنزل فهو من يقرر ويختار لنا الوجبات الصسحسيسة، وهسو السذي يحسدد مسواعسيسد                    قال لي أحد الآباء مبتسماً:     

 . هكذا ه  الذين يخلقون الإاابية   الوجبات والنوم، بل لقد صنع لنا برناداً رياضياً ... لقد حولنا إلى أصحاء ....

 

 هذا المقال لي  خيالياً أو مثالياً ولكنه دعوة صادقة للعيش بسلام وإاابية مع السكري ..عزيزي القارئ :  

  

 رضي منصور العسيف                                           
                                                               نقلا عن صحيفة خليج سيهات الإلكترونية                              

 الرابح الأكبر _ سيهات ليست درد مسابقة ، بل طريق إلى تغيير نمط سلوكي خطأ بالغذاء الصحي والرياضة اليومية 



سيهات -الرابح الأكبر   

 بطل من ذوي العزيمة :
 

تشرفنا في الرابح الأكبر و بعض فعاليات مشاة سيهات بمشاركات جميلة من النشط دائما بطل بحسريسني مسن              
.  وللتعري  ، هو حاليا الأمين المالي للجمعية البحريسنسيسة لسذوي         الكابتن / عبا  صالح المشيمع ذوي العزيمة   

كة                      الإعاقة ، أو مايحب أعضاؤها أن يسموها في محافله  الرياضية بس     ل بمم قة  لذوي الإعا ين  جمعية اافز
م ، مسرخصسة مسن قسبسل وزارة السعسمسل                     81٥2هذه الجمعية حديثة العهد تأسست في شهر أبسسريسسل     البحرين .   

 والتنمية الاجتماعية البحرينية ، وجميع أعضاؤها من ذوي العزيمة .  
 

وبالسؤال عن أهداف جمعيته  ، أجاب )أبو فاضل( أنها تساعد على دمج ذوي العزيمة في المجتمع وه  جميسع        
فئات الإعاقة الجسدية ، الشلل الدماغي ، البصري ، التوحد وأصدقائه  .  وأن هي أول جمعية تحسوي عسلسى                    

 جميع الفئات في البحرين وخار  البحرين ، وهذا يعطي الجمعية تميزاً عن بقية الجمعيات الأخرى .
 

 عبا  شغل عدة مناصب في الرياضة و حاصل على دموعة من الألقاب والمراكز ، منها : 

 مدرب العاب قوى جري كراسي متحركة . 

 . حاصل علي المستوى الثالث في البرنامج الكندي المعتمد دوليا 

 . أول معاق حاصل علي هذا الشهادة في مملكة البحرين 

  م .81٥8الى  ٥٤2٥تطوع سابقاً في جمعية الحراك الدولي البحريني من 

      عضو عامل ، ثم رئي  العلاقات العامة ، وأعتلى في التسعينات منصب أمسين
 سر والأمين المالي .

                           حاليا له مشاركات رياضسيسة داخسلسيسة وخسارجسيسة حسسب يسروف ونسوعسيسة
 المسابقات . 

                      سابقا ، كان لاعب منتخب البحرين لسذوي الاعساقسة وأحسرز عسدة بسطسولات
 داخلية وخليجية وعربية و دولية .

 
نتم  له ولصحبته من ذوي العزيمة كل التوفيق والنجاح في مسيرته  الرياضيسة والمجستسمسعسيسة ، وسسبسق أن                          
وعده  دموعة من مشاة سيهات رد الزيارة والمشاركة معه  في البحرين في أقرب فرصسة تسلسبسيسة لسدعسوتهس                 

 الكريمة .   

 الإدارة                  

 سيهات -فريق مشاة سيهات والرابح الأكبر              

عبا  مع بطل العالم السويسري في المسافات الطويلة 

 في الثمانينات

 من الأرشيف : 

 حصاد أبو فاضل من الميداليات خلال الثمانينات

 من أرشي  البطولة العربية في الأردن أيام الستسعينات


