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ــن  ــة مـ ــي: نخبـ ــة العالمـ ــى الصحـ  ملتقـ
ــاع  ــر القطـ ــل تطويـ ــن أجـ ــراء مـ الخبـ

ـــة  ـــي، لمناقش ـــة العالم ـــى الصح ـــنويًا، بملتق ـــة، س ـــراء  الصح ـــادة وخب ـــن ق ـــة م ـــع نخب تجتم
الابـــتكارات والحلـــول التـــي تهـــدف إلـــى تحســـين كفـــاءة الرعايـــة الصحيـــة واستدامتهــــا.

ـــة،  ـــتثمارات صحي ـــاريع واس ـــرات، وإطلاق مش ـــادل الخب ـــل، وتب ـــة للتواص ـــى فرص ـــشكّلل الملتق يي
ـــي. ـــي والدول ـــتويين المحل ـــى المس ـــي عل ـــاع الصح ـــر القط ـــن تطوي ز م ـــزّل ع تي
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نوبكو تسـتثمر في الصحة للاسـتثمار في المسـتقبل
تمـــت فـــي 23 أكتوبـــر الماضـــي، النســـخة الســـابعة مـــن ملتقـــى الصحـــة العالمـــي،    اختي
بمشـــاركة  أكثـــر مـــن 500 متحـــدث واســـتمرت فعالياتـــه، التـــي انعقـــدت بمركـــزّ الريـــاض 
ـــورات  ـــاف التط ـــة لاكتش ـــى فرص ـــد  الملتق ـــام. يع ـــة أي ـــدار ثلاث ـــى م ـــرات، عل ـــارض والمؤتم للمع
ـــة  ـــات العامل ـــن والجه ـــراء والمهتمي ـــبة للخب ـــة، بالنس ـــة الصحي ـــاع الرعاي ـــي قط ـــة ف المتلاحق

ـــعودية. ـــة الس ـــة العربي ـــة بالمملك ـــال الصح ـــي مج ف
ـــراء،  ـــن والخب ـــؤولين والمختصي ـــن والمس ـــع المهتمي ـــة”، ليَجم ـــي الصح ـــتثمر ف ـــعار “اس ـــاء ش ج
ـــى  ـــدم  الملتق ـــة. وق ـــة الصحي ـــال الرعاي ـــي مج ـــتثمار ف ـــرص الاس ـــى ف ـــوء عل ط الض ـــلل وليس
ـــراء فـــي القطـــاع، وشـــهد إعلان مشـــاريع واســـتثمارات  ـــاع القـــرار والخب ـــرًا للنقـــاش بيـــن صن منب

ـــال. ـــار ري ـــا 55 ملي ـــاوز قيمته ـــة تتج ـــة ضخم صحي
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جلســات حواريــة ثريــة حــول 
التحــول فــي القطــاع الصحــي

وزيـــر الصحـــة فـــي جنـــاح 
نوبكـــو

ــة  ــد للأدويـ ــراء الموحـ ــة للشـ ــركة الوطنيـ ــاركت الشـ شـ
ــا  ــو”، بوصفهـ ــة “نوبكـ ــتلزّمات الطبيـ ــزّة والمسـ والأجهـ
عـــد  شـــاركًا فـــي الملتقـــى، الـــذي يي شـــريكًا مؤسسًـــا ومي
ــي،  ــتوى الإقليمـ ــى المسـ ــم علـ ــي الأهـ ــدث الصحـ الحـ
قعـــت أكثـــر مـــن 15 اتفاقيـــة ومذكـــرة تفاهـــم. ووي

م  وشـــارك قيـــادات نوبكـــو فـــي عـــدد مـــن الجلســـات. وقـــدل
ـــوان  ـــة بعن ـــبل جلس ـــد الش ـــتاذ فه ـــذي الأس ـــس التنفي الرئي
ـــتكار  ـــي الاب ـــو ف ـــي: دور نوبك ـــاع الصح ـــي القط ـــول ف ”التح
ــس  ــاول الرئيـ ــا تنـ ــادي“، كمـ ــو الاقتصـ ــاون والنمـ والتعـ
ــن  ــدي ”تمكيـ ــد الغامـ ــاري خالـ ــاع التجـ ــذي للقطـ التنفيـ
توطيـــن الأدويـــة الحيويـــة فـــي المملكـــة مـــن منظـــور 
ـــدس  ـــة المهن ـــام أول رقمن ـــر ع ـــارك مدي ـــا ش ـــو“، كم نوبك
أســـامة جـــان بتقديـــم جلســـة ”الاســـتثمار فـــي الرعايـــة 

الصحيـــة لمشـــاريع البحـــث والتقـــدم التكنولوجـــي“.  

ـــر الصحـــة الأســـتاذ فهـــد  ـــي وزي ـــارة معال تشـــرفت نوبكـــو بزّي
ـــين  ـــركاء المؤسس ـــن الش ـــو م ـــد نوبك ـــا.  وتع ـــل لجناحه الجلاج
لــــملتقى الصحـــة العالمـــي، الـــذي يشـــهد تناميًـــا غيـــر 

ـــم. ـــم والعال ـــتوى الإقلي ـــى مس ـــبوق عل مس
ـــق جـــاء  وأكـــد معالـــي وزيـــر الصحـــة خلال الملتقـــى، أن مـــا تحقل
ـــيدة  ـــادة الرش ـــن القي ـــتمر م ـــخي والمس ـــم الس ـــل الدع بفض
ـــول  ـــج تح ـــة لبرنام ـــة الطموح ـــتهدفات الصحي ـــق المس لتحقي
ـــع  ـــي تض ـــة 2030، الت ـــة المملك ـــن رؤي ـــي ضم ـــاع الصح القط

ـــا. ـــة أولوياته ـــي مقدم ـــان ف ـــة الإنس صح

03

اتفاقية لتوطين الإنسولين بالسعودية لأول مرة  
ـــع  ـــة، م ـــو”، اتفاقي ـــة “نوبك ـــتلزّمات الطبي ـــزّة والمس ـــة والأجه ـــد للأدوي ـــراء الموح ـــة للش ـــركة الوطني ـــت الش وقع
ـــنوات. ـــدة 7 س ـــال لم ـــار ري ـــن 4 و4.5 ملي ـــراوح بي ـــة تت ـــولين بقيم ـــن الأنس ـــروع توطي ـــن لمش ـــركتين عالميتي ش
علـــن عـــن توقيـــع الاتفاقيـــة بيـــن “نوبكـــو” وشـــركة ســـدير الطبيـــة، وبيـــن شـــركتي ”ســـانوفي  وأي
الفرنســـية“ و“نوفونورديســـك“ الدنماركيـــة، لتوطيـــن صناعـــة الإنســـولين فـــي المملكـــة؛ لتلتقـــي 

الطموحـــات فـــي ملتقـــى الصحـــة العالمـــي الســـابع.
ـــس  ـــا يعك ـــو م ـــولين، وه ـــات الإنس ـــن منتج ـــود م ـــى 7 بن ـــن 6 إل ـــا بي ـــن م ـــة توطي ـــت الاتفاقي ن وتضمل
ـــا  ـــة، وريادته ـــتثمارية جاذب ـــة اس ـــق بيئ ـــا بخل ـــة، والتزّامه ـــا الإنتاجي ـــزّ قدراته ـــي تعزّي ـــة ف ـــود المملك جه
ـــا  ـــد مكانته ـــة، ويؤكل ـــات الدوائي ـــات والمتطلب ـــع الاحتياج ـــب م ـــا يتواك ـــة بم ـــة والدوائي ـــة الطبي ـــي الصناع ف

ـــة 2030.  ـــتهدفات رؤي ـــع مس ـــا م ـــة توافقً ـــات الدوائي ـــا للصناع ـــزًّا إقليميً ـــا مرك باعتباره
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هاكاثون “ابتكر في الصحة”:
لقـــاء العقـــول المبدعـــة لصناعـــة حلـــول 

صحيـــة مبتكـــرة

في عالمنا المتسارع، أصبح الابتكار بوصلتنا نحو مستقبل أكثر إشراقًا.
ـــدي  ـــة والأي ـــول المبدع ـــا العق ـــوم، جامعً ـــذا المفه ـــد ه جسل ـــة” يي ـــي الصح ـــر ف ـــون “ابتك هاكاث
ـــول  ـــى حل ـــة إل ـــة، والأفكار الطموح ـــرص ذهبي ـــى ف ـــة إل ـــات الصحي ـــل التحدي ـــرة لتحوي الماه

ـــه. ـــي ب ـــع وترتق ـــدم المجتم ـــة تخ ملموس

شـــهد ملتقـــى الصحـــة العالمـــي قيـــام النســـخة الثانيـــة مـــن 
ـــول  ـــاد حل ـــى إيج ـــدف إل ـــذي يه ـــة”، ال ـــي الصح ـــر ف ـــون “ابتك هاكاث
مبتكـــرة للمـــشكلات التـــي تواجـــه القطـــاع الصحـــي بالمملكـــة. 
ـــدرة  ـــداع والق ـــي والإب ـــل الجماع ـــم العم ـــن قي ـــون بي ـــع الهاكاث يجم
ـــاع.  ـــشكلات القط ـــة م ـــي مواجه ـــرق ف ـــل الط ـــول لأفض ـــى الوص عل
ــن،  ــين الصحييـ ــي: الممارسـ ــتكار الصحـ ــون الابـ ــتهدف هاكاثـ واسـ
ـــي،  ـــال الصح ـــي المج ـــال ف ـــة، ورواد الأعم ـــال الصح ـــن بمج والمهتمي
ــال  ــي المجـ ــن فـ ــات المختصيـ ــي UI/UX، وطلاب الجامعـ ومصممـ

الصحـــي.
ـــل هاكاثـــون “ابتكـــر فـــي الصحـــة”، فرصـــة ممتـــازة لمشـــاركة   مثل
الأفكار والأعمـــال والمشـــاريع الصحيـــة، فـــي ســـياق التعـــاون والإبـــداع 
مـــع التركيـــزّ علـــى المهـــارات وتعزّيـــزّ تحقيـــق المشـــاريع فـــي 

ـــر.   ـــت قصي وق

رحلة الابتكار تبدأ من هنا

عن الهاكاثون 
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في ختام هاكاثون “ابتكر في الصحة”، احتفينا بروح الإبداع والتعاون.
رِمَ أصحاب الأفكار المتميزّة التي  عرضت الفرق مشاريعها المبتكرة أمام لجنة التحكيم، وكي

أظهرت إمكانات كبيرة لتحقيق أثر ملموس.

و 505 فريقًـــا تنافســـوا 
ــتكار ــى الابـ علـ

عـــدد حضـــور المعســـكر 
25 فريقًـــا  التدريبـــــي، 
متـــأهلًا، منهـــم 11 فريقًـــا 

مـــن خـــارج الريـــاض

 2083
مسجلًا

 997
شخصًا

7
تحديات رئيسية

5.8
مليون متفاعل

 213
حلًا مبتكرًا

94
جلسة إرشادية

تحـــــــت مســـار الصحـــة 
النفســـية

مـــع الهاكاثـــون علـــى 
التواصـــل وســـائل 

 تمـت دراسـتـه وتقديمــه

ــا 958  ــتفاد منهـــــ اسـ
ــا  ــج عنهـ ــا، ونتـ مشاركًــ
ونصيحـــة فكـــرة   2830

ليلة الإنجاز.. الحفل الختامي

هاكاثون “ابتكر في الصحة” بالأرقام
أرقـــام تعكـــس روح الإبـــداع والتعـــاون لبنـــاء مســـتقبل صحـــي أفضـــل
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صحتك تهمنا:
نوبكو تدعم الصحة النفسية  

فـــي اليـــوم العالمـــي للصحـــة النفســـية، نظمـــت 
ـــزّ  ـــع المرك ـــاون م ـــة بالتع ـــة توعوي ـــو فعالي نوبك
الوطنـــي لتعزّيـــزّ الصحـــة النفســـية ومستشـــفى 
مركـــزّ التخصصـــي الطبـــي بالريـــاض، لترســـيخ 
ــى  ــا علـ ــية وتأثيرهـ ــة النفسـ ــة الصحـ أهميـ

ـــاة. ـــودة الحي ج

مشاركاتنا

معًا لصحة أفضل:
نوبكو تحتفي باليـوم العالمي 

للسكري
ضمـــن فعاليـــات اليـــوم العالمـــي للســـكري، 
أطلقـــت نوبكـــو بالتعـــاون مـــع مستشـــفى 
توعويـــة  فعاليـــات  الألمانـــي  الســـعودي 
ـــزّت علـــى رفـــع الوعـــي بمـــرض  شـــاملة، ركل
ـــذه  ـــي ه ـــه. تأت ـــة من ـــبل الوقاي ـــكري وس الس
ـــة  ـــزّ صح ـــو لتعزّي ـــود نوبك ـــن جه ـــادرة ضم المب
ــة  ــة الصحيـ ــة التوعيـ ــر ثقافـ ــع ونشـ المجتمـ

بيـــن أفـــراده.

الوعي أولًا،
اليوم العالمي للأشـخاص ذوي 

الإعاقة
شـــاركت نوبكـــو بمبـــادرة توعويـــة بمناســـبة 
اليـــوم العالمـــي للأشـــخاص ذوي الإعاقـــة، 
ـــزّ  ـــن عبدالعزّي ـــلطان ب ـــة س ـــع مدين ـــاون م بالتع
للخدمـــات الإنســـانية، ســـعيًا منهـــا إلـــى 
ـــة،  بات الإعاق ـــبل س ـــن مي ـــدِ م ـــي للح ـــر الوع نش
والتثقيـــف بحقـــوق الأشـــخاص ذوي الإعاقـــة.
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“ذراعك أخضر” 
لبيئـة مسـتدامة مـن جيل إلى 

جيل

مستقبل الرعاية الصحية 
CPHI يتشكّلل في معرض

ـــر  ـــة تطوي ـــع هيئ ـــاون م ـــو بالتع ـــاركت نوبك ش
محميـــة الإمـــام عبـــد العزّيـــزّ بـــن محمـــد الملكية 
ـــن  ـــعى م ـــر”، وتس ـــك أخض ـــة “ذراع ـــي حمل ف
ـــزّ العمـــل التطوعـــي البيئـــي  ـــى تعزّي خلالهـــا إل

ـــي. ـــاء النبات ـــادة الغط ـــي زي ـــهام ف والإس

ـــي  ـــع مقدم ـــة م ـــة الدوائي ـــع رواد الصناع ـــذي يجم ـــرض CPHI ال ـــي مع ـــو ف ـــاركت نوبك ش
ـــي  ـــول الت ـــتعراض الحل ـــي، لاس ـــال الطب ـــي المج ـــرة ف بتك ـــات المي ـــة والخدم ـــول الرقمي الحل

ـــة. ـــة الصحي ـــتقبل الرعاي ـــشكّلل مس تي

مشاركاتنا
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 القطاع الطبي:
رحلة من التوريد إلى التوطين

أ. خالد الغامدي
الرئيس التنفيذي للقطاع التجاري

ـــع  ـــة، م ـــو”، اتفاقي ـــة “نوبك ـــتلزّمات الطبي ـــزّة والمس ـــة والأجه ـــد للأدوي ـــراء الموح ـــة للش ـــركة الوطني ـــت الش وقع
ـــنوات. ـــدة 7 س ـــال لم ـــار ري ـــن 4 و4.5 ملي ـــراوح بي ـــة تت ـــولين بقيم ـــن الأنس ـــروع توطي ـــن لمش ـــركتين عالميتي ش
علـــن عـــن توقيـــع الاتفاقيـــة بيـــن “نوبكـــو” وشـــركة ســـدير الطبيـــة، وبيـــن شـــركتي ”ســـانوفي  وأي
الفرنســـية“ و“نوفونورديســـك“ الدنماركيـــة، لتوطيـــن صناعـــة الإنســـولين فـــي المملكـــة؛ لتلتقـــي 

ـــعودي  ـــوق الس ـــن الس ـــث ع ـــا الحدي مكنن لا يي
قبـــل  الطبيـــة  والمســـتلزّمات  للأدويـــة 
الســـبعينيات مـــن القـــرن العشـــرين، لشـــحل 
المعلومـــات المؤكـــدة مـــن مصـــادر موثوقـــة، 
ـــي  ـــة ف ـــة الصحي ـــة التحتي ـــف البني ـــرًا لضع نظ

ذاك الزّمـــان مـــن الخمســـينيات والســـتينيات الميلاديـــة. كمـــا أننـــا قـــد لا نســـتطيع تأكيـــد 
ـــك  ـــي تل ـــة ف ـــتلزّمات الطبي ـــة والمس ـــا الأدوي ـــتورَدي منه س ـــت تي ـــي كان ـــدول الت ـــات وال الإحصائي
ـــار  ـــر التج ـــة عب ـــت المملك ـــد دخل ـــات، ق ـــذه المنتج ـــون ه ـــل أن تك حتمَ ـــن المي ـــة. م ـــرة بدق الفت
ـــدةً أو  عتمَ ـــة مي ـــرورة أدوي ـــن بالض ـــم تك ـــم، ول ـــاء العال ـــف أنح ـــن مختل ـــن م ـــاج القادمي أو الحج
ـــة  ـــبية أو أدوي ـــوادل عش ـــا م ـــضٌٌ منه ـــون بع ـــد يك ـــل ق ـــجيلها، ب ـــن تس ـــك ع ـــة، ناهي معروف

ـــال. ـــر الأجي ـــة عب ـــة ومتوارث ـــادر مختلف ـــن مص ـــتخرَجةً م س ـــتقة أو مي مش
ـــك  ـــن هنال ـــم يك ـــذا ل ـــة، ل ـــاليب الحديث ـــون بالأس ـــان، يتطبَب ـــك الزّم ـــي ذل ـــاس ف ـــن الن ـــم يك ل
ـــول  ـــدَدة أو حل ح ـــات مي ـــى احتياج ـــد عل ـــة، يعتم ـــتهلكات الطبي ـــدواء والمس ـــم لل ـــوق منظ س

ـــة. ـــع علمي ـــريرية ومراج ـــارات س ـــة أو باختب ـــراض جانبي ـــا بأع ـــة علميً ثبَت ـــة ومي معروف
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من الاكتشاف إلى الفرص
ـــي  ـــرة ف ـــوة الكبي ـــعوديون الفج ـــار الس ـــف التج ـــا اكتش ـــة، عندم ـــبعينيات الميلادي ـــي الس ف
ـــركات  ـــن الش ـــث ع ـــتقطاب، للبح ـــاف والاس ـــة الاستكش ـــدأوا رحل ـــبلاد، ب ـــي ال ـــي ف ـــاع الطب القط
ـــم  ـــد أولويَاته ـــن تحدي ـــوا م ـــم يتمكن ـــم ل ـــا؛ لكنه ـــة حينه ـــة الرائج ـــهَر الأدوي ـــة لأش نتِج المي
ســـتهلَكات، وذلـــك لعـــدم معرفتهـــم  صنِعـــة للأدويـــة والأجهـــزّة والمي لجـــذب الشـــركات المي
ـــوا  ـــم كان ـــصٌٌ، وأكثره تخصِ ـــاعٌ مي ـــه قط ـــي، إذ إن ـــاع الطب ـــي القط ـــاري ف ـــل التج ـــة العم بطبيع
بعيديـــن جـــداً عـــن هـــذا القطـــاع، لـــذا بـــدأ دخولهـــم خجـــولًا جـــدًا، ولا يتحقـــق إلا إذا كان 
معهـــم شـــريك متخصـــصٌ، طبيبًـــا كان أو صيدليًـــا ذا تجربـــة وثقـــة عاليـــة فـــي المجـــال؛ 

ـــل. ـــا يجه ـــدو م ـــه ع ـــر بطبيعت فالتاج
ـــاع  ـــي القط ـــتثمار ف ـــالات الاس ـــاف مج ـــةً لاكتش رص ـــا في ـــر بوصفه ـــةَ الأم ـــة بداي ـــدأت العلاق ب
ب التجـــار اســـتيراد بعـــضٌ المســـتلزّمات الطبيـــة الأساســـية، مثـــل تلـــك المســـتخدمة  الطبـــي. جـــرل
فـــي علاج الحـــروق والجـــروح ومســـتهلكات التجميـــل. وفتـــح ذلـــك البـــاب للتعامـــل مـــع 

ـــة. ـــة والياباني ـــة والأميركي ـــواق الأوروبي ـــل الأس ـــة، مث م تقدل ـــة المي ـــواق العالمي الأس
ـــي كلارك،  ـــركة كمبيرل ـــت ش ـــا دخل ـــة، عندم ـــات الميلادي ـــي الثمانيني ـــال، ف ـــبيل المث ـــى س وعل
ـــت  ـــي، أحدث ـــال الطب ـــي المج ـــر ف ـــد ماين ـــزّ آن ـــركة آون ـــة لش ـــرد المملوك ـــت هالي ـــي أصبح والت
ـــيُ  ـــجي الطب نتَ ـــرِضَ المي ـــا عي ـــة، عندم ـــضٌ الصدف ـــا بمح ـــال، إذ كان دخوله ـــي المج ـــة ف ـــة نوعي نقل
نتجـــات الورقيـــة  تخصِصـــة فـــي صناعـــة المي علـــى وكيـــل شـــركة كمبرلـــي كلارك الســـعودية، والمي
ـــتهلكات  ـــركة للمس ـــس الش ـــات نف ـــي منتج ـــتثمار ف ـــة الاس ـــت فرص ـــس(، فتشكل ـــارم كلنك )مح
ـــي  ـــات الت ـــم العملي ـــة وأطق ـــتلزّمات الطبي ـــع المس ـــدأت توزي ـــي، وب ـــال الطب ـــة والمج الطبي
ســـهم فـــي حمايـــة المريـــضٌ والطبيـــب مـــن العـــدوى، مثـــل “المريـــول الطبـــي”. ومنـــذ ذلـــك  تي
ـــعودية. ـــة الس ـــة العربيـ ـــرة وكلاء بالمملك ـــر عش ـــن أكب ـــوم م ـــل الي ـــذا الوكي ـــح ه ـــت، أصب الوق
صنِعـــة، إذ  مـــن هنـــا يمكننـــا رصـــد تحـــول العلاقـــة بيـــن الشـــركات المحليـــة والشـــركات العالميـــة المي
بـــدأت العلاقـــة تتحـــول مـــن اكتشـــاف يخشـــى التجـــار مـــن عواقبـــه إلـــى فرصـــة حقيقية أســـهمت 
فـــي دفـــع كثيـــر مـــن التجـــار نحـــو التفكيـــر فـــي الاســـتثمار فـــي القطـــاع الطبـــي والمســـتلزّمات 
الطبيـــة، خاصـــةً بعـــد رؤيـــة الأربـــاح فـــي هـــذا القطـــاع، ومقارنتـــه بالقطاعـــات الأخـــرى.

تحديات في الطريق
ـــة،  ـــات الميلادي ـــع الثمانيني ـــع مطل ـــة م ـــتهلكات الطبي ـــة والمس ـــى الأدوي ـــب عل ـــد الطل تزّاي
ـــة  ـــة، خاص صنِع ـــة المي ـــركات العالمي ـــا للش غريً ـــعودي مي ـــوق الس ـــن الس ـــم يك ـــك ل ـــم ذل ـــن رغ لك

ـــرق  ـــدان الش ـــي بل ـــواق ف ـــى الأس ـــر إل ـــت تنظ ـــا كان أنه
غريـــة ولا ناضجـــة، وأنهـــا  الأوســـط بأنهـــا غيـــر مي
ـــم  ـــي حج ـــتقرة ف ـــر مس ـــر وغي ـــة الصغ ـــواق متناهي أس
ــواق  ــي أسـ ــب فـ ــم الطلـ ــة بحجـ ــتهلاك، مقارنـ الاسـ
ـــة  كتمل ـــواق مي ـــن الأس ـــا م ـــركا وغيره ـــا وأمي ـــل أوروب مث
ـــيط  ـــى تنش ـــا عل ـــي ماضيه ـــت ف ـــا عكف ـــج، لأنه النُض
ـــن  ـــرة م ـــبة كبي ـــتقطع نس ـــت تس ـــي، وكان ـــث العلم البح
ـــن  ـــف ع ـــي، والكش ـــر العلم ـــاث والتطوي ـــا للأبح أرباحه

منتجـــات حديثـــة ومحميـــة بملكيـــة فكريـــة.
ــتقطاب  ــي اسـ ــتثمرون فـ ــرع المسـ ــا شـ ــذا عندمـ لـ
ـــركات  ـــذب الش ـــدِي ج ـــوا تح ـــة، واجه صنِع ـــركات المي الش
ـــي  ـــل ف ـــدٍ يتمث ـــر تح ـــة. وكان أكب ـــل تكلف ـــة بأق الأجنبي
ـــة  ـــت حريص ـــة كان صنِع ـــركات المي ـــع؛ فالش ـــات الدف عملي

09
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ـــا،  ـــي بلدانه ـــب ف ـــد الطل ـــى تزّاي ـــة إل ـــة، إضاف ـــر نقدي ـــي أي مخاط ـــول ف ـــدم الدخ ـــى ع عل
صنِعيـــن، بحكـــم أن لديهـــم اليـــد العليـــا فـــي  فكانـــت التعاقـــدات منحـــازة لمصلحـــة المي

التفـــاوض.
ومـــع إصـــرار التجـــار المحليِيـــن، تحوَلـــت العلاقـــة التعاقديـــة إلـــى علاقـــة شـــراء فقـــط، 
ـــات  ـــن متطلب ـــا م ـــن أو غيره ـــن أو التخزّي ـــحن أو التأمي ـــن الش ـــدًا، لا تتضم ـــيطة ج ـــات بس باتفاقي
شـــتري )التاجـــر المحلـــي( جميـــع المخاطـــر )ExWorks(، فـــي الوقـــت  ـــلي المي تلـــك التجـــارة، ويتحمَ
ـــة أن  ـــة، خاص ـــة فعلي ـــعودية دون حوكم ـــي الس ـــة ف ـــة الطبي ـــروط الأنظم ـــه ش ـــت في ـــذي كان ال

ـــئًا آنَ ذاك. ـــوقًا ناش ـــا زال س ـــة م ـــتلزّمات الطبي ـــة والمس ـــوق الأدوي س
ـــزّم.  ـــة وع ـــر بجدي ـــات والمخاط ـــرص والتحدي ـــى الف ـــار إل ـــن التج ـــد م ـــر العدي ـــات، نظ ـــم التحدي ورغ
ـــرٌ  ـــة أث ـــاع الصح ـــي قط ـــتقبلية ف ـــة والمس ـــم الثاقب ـــوق ونظرته ـــي الس ـــم ف وكان لحضوره
ســـتقبل القطـــاع، فـــي وقـــت كان فيـــه التصنيـــع المحلـــي والتوطيـــن شـــبه  بالـــغٌٌ فـــي مي

ـــتحيل. مس
ــة، إلا أن  ــات الطبيـ ــى المنتجـ ــب علـ ــدَ الطلـ ــواق تزّايَـ ــاش الأسـ ــن انتعـ ــم مـ ــى الرغـ وعلـ
تحديـــات عـــدة كانـــت فـــي انتظـــار القطـــاع، خاصـــة فـــي مـــا يتعلـــق باســـتيراد الأجهـــزّة 
ـــة  ـــن والصيان ـــب العاملي ـــب وتدري ـــال التركي ـــة بأعم ـــب المعرف ـــي يتطلَ ـــاز الطب ـــة، فالجه الطبي
المســـتمرة، لـــذا خشـــي كثيـــرٌ مـــن التجـــار مـــن تلـــك المســـؤولية، لا ســـيما أنهـــم كانـــوا 
ـــن  ـــم ع ـــى عزّوفه ـــا أدى إل ـــه، مم ـــة حول ـــدات الإكلينيكي ـــي والتعقي ـــال الطب ـــون المج يجهل
ـــد  ـــل، لتعتم ـــة الأج ـــة طويل ـــود صيان ـــى عق ـــم عل جبره ـــي تي ـــدة، الت ـــزّة المعقل ـــتيراد الأجه اس
ـــد  ـــد التوري ـــا بع ـــؤوليتهم تجاهه ـــي مس ـــي تنته ـــات الت ـــل بالمنتج ـــى التعام ـــم عل تجارته

فقـــط كالمســـتهلكات الطبيـــة والأدويـــة.

ازدهار ونمو
ـــر،  ـــعودية تزّده ـــواق الس ـــدأت الأس ـــة، ب ـــعينيات الميلادي ـــة التس ـــات وبداي ـــة الثمانيني ـــي نهاي ف
ـــة،  ـــا تعاقدي ـــة بينهم ـــت العلاق ـــي، وأصبح ـــع الأجنب مصنل د والي ـــورل ـــن المي ـــة بي ـــت العلاق وانتعش
كتَســـبِةً عنصـــر الثقـــة بحكـــم العلاقـــة التجاريـــة لســـنوات. تحـــوَل المـــوردون إلـــى وكلاء  مي
ـــدة  ـــق بم ـــا يتعل ـــي م ـــة ف ـــات التجاري ـــروط الاتفاقي ـــين ش ـــن تحس ـــضلًا ع ـــميِين؛ ف ـــن رس حصريي
ـــة  ـــن وقيم ـــاه التأمي ـــة تج ع صنل ـــركات المي ـــؤوليات الش ـــحن ومس ـــع والش ـــة الدف ـــد وطريق التوري

ـــؤولية. ـــاركة المس ـــحن ومش الش
فـــي منتصـــف التســـعينيات الميلاديـــة ونهاياتهـــا، بـــدأت الأســـواق الأميركيـــة والأوروبيـــة 
ـــن  عي صنل ـــد المي ـــبب تزّاي ـــو، بس ـــة النم ـــن ناحي ـــش م ـــديدة وتنكم ـــة الش ـــدي المنافس ـــه تح تواج
ـــوا  ـــواق كان ـــي أس ـــرى ف ـــارج أخ ـــى مخ ـــوا إل ـــذا اتجه ـــواقها، ول ـــي أس ـــة ف ـــدة المنافس وش
ـــدَدة  ح ـــات مي ـــق مبيع ـــعودي تحقي ـــر الس ـــن التاج ـــب م ـــع يطل صنِ ـــات المي ـــة، وب ـــا ثانوي يَعدُونه

ـــة. ـــديدة المنافس ـــة ش ـــواق العالمي ـــي الأس ـــاش ف ـــزّ الانكم ـــد عج لس
ـــا مختلفًـــا، يتمثـــل فـــي ضـــرورة ترويـــج المنتجـــات،  هنـــا واجـــه المســـتثمرون فـــي القطـــاع تحديً
ـــى  ـــوكلاء إل ـــع ال ـــا دف ـــع، مم ـــي والتوزي ـــال الطب ـــي المج ـــن ف تخصِصي ـــن مي ـــن موظفي وتعيي

ـــي. ـــال الطب ـــي المج ـــة ف ـــب والتخصصي ـــى التدري ـــزّ عل ـــف يرك ـــلوب مختل ـــل بأس العم
ـــة  ـــر حص ـــذ أكب ـــل لأخ ـــى الوكي ـــط عل ـــة يضغ ـــة التجاري ـــك العلام ـــح مال ـــة، وأصب زادت المنافس
ـــر  ـــة لتغيُ ـــا. ونتيج ـــة بينهم ـــي العلاق ـــذب ف ـــد والج ـــن الش ـــا م ـــد نوعً ـــا ولَ ـــوق، مم ـــي الس ف
ـــة  عيـــن إلـــى الأســـواق الســـعودية تكونـــت مكاتـــب علميـــة لتلـــك العلامـــات التجاري صنل نظـــرة المي
نتـــج بطريقـــة علميـــة  الطبيـــة فـــي الأســـواق البديلـــة، يَنحصـــر دورهـــا فـــي الترويـــج للمي

ـــركة الأم. ـــون للش ـــون يتبع ـــا موظف ـــق، وبه ـــي دقي ـــلوب طب ـــة وأس بحت
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ـــن،  صي تخصل ـــت مي ج ـــات خرل ـــي الجامع ـــدة ف ـــة جدي ـــات طبي ـــرزت تخصص ـــة، ب ـــذه المرحل ـــي ه ف
ـــدت النـــدوات والمحاضـــرات العلميـــة  ـــا. تزّاي ـــج للمنتجـــات يتخـــذ منحـــى احترافيً ممـــا جعـــل التروي
ـــراء  ـــع والش ـــات البي ـــورت عملي ـــم تط ـــم، ث ـــاء تجاربه ـــا الأطب ـــارك فيه ـــي يش ـــرات الت والمؤتم
ـــف  ـــي منتص ـــة ف ـــن الحصري ـــروج م ـــي الخ ـــر ف ـــي التفكي ـــدأ ف ـــذي ب ـــع، ال مصنل ـــل والي ـــن الوكي بي
ـــا زاد  ـــري(، مم ـــر حص ـــل )غي ـــن وكي ـــرَ م ـــعي  أكث صنل ـــن المي عيل ـــة، ليي ـــة الثالث ـــن الألفي ـــد الأول م العق

ـــا. ـــون فيه ـــي يتعامل ـــات الت ـــت المنتج ـــوكلاء، وتنوع ـــن ال ـــس بي التناف
 

نموذج متقدم
عـــة )مالكـــة العلامـــات الطبيـــة  صنل مـــا بيـــن عامـــي 2000م و2010م، بـــدأت الشـــركات المي
ـــابلات  ـــارات ومق ـــن خلال زي ـــر، م ـــو مباش ـــى نح ـــواق عل ـــي الأس ـــل ف ـــة(، تتدخ ـــة العالمي التجاري
فـــةً وجودهـــا داخـــل  كثل ـــن والـــوكلاء داخـــل المملكـــة، مي مـــع المســـؤولين والشـــركاء مـــن الموردي
ـــت  ـــن واجه ـــيطة. لك ـــركات الوس ـــة والش ـــع الحصري ـــى من ـــت إل ـــا اتجه ـــعودي، كم ـــوق الس الس
عيـــد النظـــر فـــي إنهـــاء علاقـــة الوســـطاء  هـــذه الشـــركات تحديـــات جعلتهـــا تتراجـــع وتي
)الموزعيـــن والـــوكلاء(، أبرزهـــا ســـداد المديونيـــات فـــي وقتهـــا، خاصـــة أنهـــا شـــركات رأســـمالية 
ـــا،  ـــي بلدانه ـــوك ف ـــا البن ـــد تتقاضاه ـــه فوائ ـــب علي ـــات تترتل ـــي المديوني ـــر ف ـــة، وأي تأخي بحت
فـــضلًا عـــن مخاطـــر الغرامـــات حـــال التأخيـــر أو عـــدم الالتـــزّام ببنـــود التعاقـــد الحكوميـــة، 

ـــان. ـــود إذع ـــي عق وه

ـــريعات  ـــة والتش ـــةً للأنظم ـــدواء، ناقل ـــذاء وال ـــعودية للغ ـــة الس ـــأت الهيئ ـــهدنا نش ـــا ش حينه
ـــي  ـــهم ف ـــا أس ـــالات، مم ـــذه المج ـــي ه ـــورة ف ـــدول المتط ـــواق ال ـــارب أس ـــن تج ـــة م المتقدم
ـــال أي  ـــار بإدخ ـــع التج ـــن جش ـــدِ م ـــر والح ـــل المخاط ـــه، وتقلي ـــة علي ـــوق والرقاب ـــم الس تنظي
عـــى أنـــه طبـــي، دون دراســـات بحثيـــة وســـريرية مثبتـــة أو مجربـــة فـــي أســـواق أخـــرى  دل منتـــج يي
ـــدواء  ـــة ال ـــة )CE Mark( وهيئ ـــي إي الأوروبي ـــل س ـــة مث ـــات احترافي ـــن منظم ـــا م ـــرَف به عت مي
ـــدًا  ـــا رائ ـــا إقليميً ـــعودي نموذجً ـــوق الس ـــح الس ـــك، أصب ـــة لذل ـــة )FDA( . ونتيج ـــذاء الأميركي والغ
ـــي  ـــر ف ـــذه المخاط ـــن ه ـــع م ـــة المجتم ـــة وحماي ـــات الطبي نتَج ـــر المي ـــي إدارة مخاط ـــزًّا ف وممي

ـــتدعاء. ـــع والاس ـــن والتوزي ـــتيراد والتخزّي ـــجيل والاس ـــن التس ـــا، م ـــع أطواره جمي

ـــراء  ـــم الش ـــود وتنظي ـــد الجه ـــام 2009م لتوحي ـــامٍ ع ـــر س ـــو بأم ـــركة نوبك ـــئت ش ـــا أنش بعده
ـــين  ـــع وتحس ـــا لرف ـــي تخصصه ـــا ف ـــرز بدوره ـــدة، ولتب وحل ـــة مي ـــركة وطني ـــت ش ـــع تح والتوزي
ـــع  ـــم المصان ـــار الأرض، ودع ـــتى أقط ـــن ش ـــتقطابها، م ـــة واس ـــات الطبي ـــب المنتج ـــة جل خدم
ـــترياتهم،  ـــي مش ـــن إجمال ـــبة %86 م ـــة بنس ـــع المحلي ـــن المصان ـــراء م ـــة الش ـــة بأولوي المحلي
ـــذت  ـــي. وأخ ـــن الدوائ ـــن والأم ـــاه التوطي ـــا باتج ـــذي يدفعه ـــي ال ـــس الوطن ـــن الح ـــضلًا ع ف
ــة،  ــزّة الطبيـ ــتهلكات والأجهـ ــة والمسـ ــر الأدويـ ــؤولية توفيـ ــا مسـ ــى عاتقهـ ــو علـ نوبكـ
ـــة  ـــى توافري ـــرة إل ـــى مباش ـــة المرض ـــس حاج لام ـــورت لتي ـــفيات، وتط ـــع المستش ـــات جمي واحتياج

لقاء العدد
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ـــي بخدماتهـــا  غطل الأدويـــة وتوصيلهـــا إلـــى داخـــل منازلهـــم بجميـــع أنحـــاء المملكـــة، لتي
ـــاع  ـــوازن القط ـــادت ت ـــي أع ـــركات الت ـــن الش ـــت م ـــة، وبات ـــة الجغرافي ـــاحة المملك ـــن مس %97 م

ـــط. ـــرق الاوس ـــدول الش ـــه ب ـــذى ب حت ـــا يي ـــها نموذجً ـــن نفس ـــت م ـــبلاد، وجعل ـــي بال الصح
ـــن  دي ورل ـــات المي ـــي علاق ـــرات ف ـــن تغيل ـــي م ـــوق المحل ـــه الس ـــا يواجه ـــر لكّل م ـــوم وبالنظ والي
صنفًـــا عالميًـــا، وأحـــد  عيـــن، أصبـــح الســـوق الســـعودي فـــي القطـــاع الصحـــي مي صنل والمي
ـــارع  ـــرة تس ـــة الأخي ـــي الآون ـــا ف ـــتثمرين. ولاحظن ـــن المس ـــر م ـــرص لكثي ـــدة بالف ـــواق الواع الأس
ـــع  ـــات ذات طاب نتج ـــا مي ـــا، ومنه ـــع أشكاله ـــة بجمي ـــات الطبي ـــن الصناع ـــتثمار لتوطي ـــرة الاس وتي
أمـــن وطنـــي كصناعـــة الإنســـولين وغيرهـــا. بيـــد أننـــا مـــا زلنـــا خلـــف الركـــب مـــن حيـــث 
الأبحـــاث والتطويـــر والملكيـــة الفكريـــة فـــي هـــذا القطـــاع، ولا تـــزّال اليـــد العليـــا لمالـــك 

ـــة. ـــة فكري ـــا بملكي ـــي عالميً ـــتكاري والمحم ـــج الاب المنت
مثلـــت رؤيـــة الســـعودية 2030 تحـــولًا كبيـــرًا فـــي النظـــر إلـــى القطـــاع الصحـــي، خاصـــة 
ـــع  ـــة التصني ـــل هيئ ـــدة مث ـــات جدي ـــتحداث هيئ ـــم واس ـــن خلال دع ـــد19، م ـــة كوفي ـــب جائح عق
ـــهم  ـــا أس ـــي، مم ـــع المحل ـــن والتصني ـــا للتوطي ـــزًّا وطنيً ـــا محف ـــتريات، بوصفه ـــي والمش المحل
ـــوا يعرضـــون علـــى شـــركائهم فـــرص  ـــذي بات ـــن ال عي صنل ـــر مـــن المي ـــر إســـتراتيجيات كثي فـــي تغيي
ـــى  ـــس عل ـــم، لي ـــوقية لمنتجاته ـــة س ـــر حص ـــب أكب ـــي، وجل ـــع المحل ـــة والتصني ـــن الصناع توطي
المســـتوى المحلـــي فقـــط، بـــل علـــى المســـتوى الإقليمـــي والعالمـــي، ومـــن مملكتنـــا 
ـــتيعاب  ـــا اس ـــن ماليً ـــوكلاء القادري ـــضٌ ال ـــتطاع بع ـــورة. واس ـــار المعم ـــع أقط ـــى جمي ـــة إل الحبيب
ـــزّ  ـــن الحواف ـــتفادة م ـــة والاس ـــع محلي ـــاء مصان ـــركائهم بإنش ـــاع ش ـــوق، وإقن ـــي الس ـــب ف الطل
ـــذا  ـــات ه ـــي، إذ ب ـــل المعرف ـــا والنق ـــة محليً ـــات التجاري ـــذه العلام ـــن ه ـــا توطي ـــي يقدمه الت

ـــاع. ـــذا القط ـــي ه ـــا ف ـــدم مهنيً ـــوق المتق ـــذا الس ـــد به ـــرج الوحي ـــو المخ ه
ـــات والأمـــل، ومـــا زالـــت مســـتمرة بجهـــود المؤسســـات العاملـــة  رحلـــة طويلـــة ممتلئـــة بالتحدي
ـــاع  ـــذا القط ـــت ه ـــي منح ـــه والت ـــا الل ـــيدة أدامه ـــادة الرش ـــات القي ـــاع، وتوجيه ـــي القط ف

ـــن. ـــتثمار والتوطي ـــة للاس ـــة الجاذب ـــه البيئ ـــت ل ـــاري وبن ـــم التج الزّخ

لقاء العدد

12
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بين العمل والحياة.. 
بحث عن معادلة التوازن

ـــاة  ـــر الحي ـــد مظاه ـــك أح ـــل ذل ـــوم، ولع ـــت  خلال الي ـــق الوق ـــن ضي ـــاس م ـــن الن ـــر م ـــي كثي يعان
الحديثـــة. وبيـــن مهـــام العمـــل والمهـــام الشـــخصية يمضـــي الوقـــت ســـريعًا، وتختلـــط 
ـــة، أم  ـــرية أم اجتماعي ـــت أس ـــواء كان ـــرى، س ـــاطات الأخ ـــصٌ للنش ـــت المخص ـــل بالوق ـــاعات العم س
ـــن  ـــس بي ـــذي يطم ـــد، ال ـــن بع ـــل ع ـــوم العم ـــار مفه ـــع انتش ـــة م ـــا؛  خاص ـــة، أم غيره ترفيهي

ـــرى. ـــة الأخ ـــطة الحيوي ـــل والأنش ـــدود العم ح

مستراح

مفهـــوم يهـــدف إلـــى تحقيـــق الانســـجام الكامـــل بيـــن أولويـــات الحيـــاة الشـــخصية ومتطلبـــات 
العمـــل ليصـــل بالفـــرد العامـــل إلـــى فصـــل صـــارم بيـــن الحياتيـــن: الشـــخصية والعمليـــة. 
ـــة  وهـــي حالـــة تتســـاوى فيهـــا متطلبـــات العمـــل والحيـــاة الشـــخصية، دون أن ترجـــح كفل

ـــرى. ـــة الأخ ـــى الكفل عل

ـــطة  ـــم أنش ـــى تنظي ـــدرة عل ـــاة، الق ـــل والحي ـــن العم ـــوازن بي ـــة الت ـــى معادل ـــول إل ـــب الوص يتطل
ـــت،  ـــن الوق ـــتفادة م ـــى الاس ـــات عل ـــي المؤسس ـــن ف ـــاعد العاملي س ـــرن، يي ـــو م ـــى نح ـــوم عل الي
ـــا  ـــق الرض ـــي، لتحقي ـــى العمل ـــخصي عل ـــب الش ـــى الجان ـــه ألا يطغ ـــت ذات ـــي الوق ـــن ف ويضم

ـــزّل. ـــة والمن ـــي الوظيف ف
ـــرفين  ـــب المش ـــم الأدوار، بتدري ـــن أه ـــا م ـــوازن لموظفيه ـــق الت ـــي تحقي ـــد دور الإدارات ف ع ويي

ـــاة. ـــل والحي ـــن العم ـــوازن بي ـــة للت ـــة داعم ـــل ثقاف ـــة وتفعي ـــي المؤسس ـــم موظف ـــى دع عل

معنى التوازن بين العمل والحياة

كيف نوازن بين العمل والحياة؟ 
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مستراح

أساليب وطرق لتحقيق التوازن

تحديـــد الأولويــــات فـــي 
ـــي  ـــن العملــــــــ الجانبي

والشـــخصي

تعزّيـــزّ التعاطــــف مـــع 
الـــذات

بيـــن  الوقـــت  تنظيـــم 
الوظيـفيــــة  المهــــام 

والشخصــــية

الاعتناء بالصحــــة النفســـية 
والبدنيـــة

القــــدرة علـــى إدارة الوقت 
بفاعليـــة

التطويــــر الذاتــــي
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أخبار متنوعة

15

أعلنـــت نوبكـــو عـــن توقيـــع مذكـــرة تفاهـــم مـــع 
وزارة النقـــل والخدمـــات اللوجســـتية خلال المنتـــدى 
اللوجســـتي العالمـــي 2024، لإنشـــاء مركـــزّ لوجســـتي 

ـــة. ـــة والأدوي ـــتلزّمات الطبي ـــي للمس إقليم

تشمل مجالات التعاون:
ـــداد 	  ـــل الإم ـــر سلاس ـــدة لتطوي ـــتراتيجيات جدي  إس

ـــي. الطب
ــي 	  ــوق الحالـ ــم الســ ــول حجـ ــاث حـ ــراء أبحـ إجـ

الصحيــة. اللوجســتية  للخدمــات  والمســتقبلي 
الخدمـــات 	  دي  ـــزّول مي مـــع  الشـــراكات  تعزّيـــزّ 

اللوجســـتية.  
تطويـــر خطـــط تشـــغيلية تســـتهدف دعـــم 	 

ـــل  ـــات مث ـــدث التقني ـــتخدام أح ـــج باس ـــم الح مواس
ــارات. ــيرة والقطـ ــرات المسـ الطائـ

اللوجســـتيات الصحيـــة: شـــراكات 
ــتقبل ــتراتيجية للمسـ إسـ

ـــآت  ـــة للمنش ـــة العام ـــع الهيئ ـــاون م ـــة تع ـــو اتفاقي ـــت نوبك ـــان 2024، وقع ـــى بيب ـــن ملتق ضم
الصغيـــرة والمتوســـطة. تهـــدف الاتفاقيـــة إلـــى رفـــع إنتاجيـــة المنشـــآت الصغيـــرة والمتوســـطة 
ـــي  ـــاد الوطن ـــم الاقتص ـــي دع ـــا ف ـــزًّا لدوره ـــي، تعزّي ـــاع الصح ـــي القط ـــاهمتها ف ـــادة مس وزي

ـــة المملكـــة 2030. وتحقيـــق أهـــداف  رؤي

شـــراكة إســـتراتيجية: نوبكـــو والهيئـــة العامـــة للمنشـــآت 
الصغيـــرة والمتوســـطة
خطوة نحو قطاع صحي مُبتكر

أخبار متنوعة

15
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تشـــرفت نوبكـــو بزّيـــارة معالـــي وزيـــر الصناعـــة والثـــروة المعدنيـــة بنـــدر الخريـــف 
إلـــى مركزّهـــا اللوجســـتي فـــي القصيـــم.

ـــا  ـــي تعتمده ـــتية الت ـــول اللوجس ـــات والحل ـــدث التقني ـــتعراض أح ـــارة اس ـــت الزّي تضمن
ـــم  ـــي دع ـــهم ف ـــا يس ـــة، مم ـــاءة عالي ـــي بكف ـــداد الطب ـــل الإم ـــو لإدارة سلاس نوبك

ـــره. ـــة وتطوي ـــي المملك ـــتي ف ـــي اللوجس ـــاع الصح القط

ـــر  ـــي مؤش ـــام ف ـــة الع ـــزّة منظم ـــو جائ ـــدت نوبك حص
ـــا  ـــرض تكنولوجي ـــر ومع ـــزّ مؤتم ـــن جوائ ـــعادة ضم الس

ـــعودي. ـــرية الس ـــوارد البش الم
يأتـــي هـــذا الإنجـــاز تقديـــرًا لجهـــود نوبكـــو فـــي 
ـــة  ـــج متقدم ـــن خلال برام ـــن م ـــاه الموظفي ـــزّ رف تعزّي
تدعـــم الإنتاجيـــة، ممـــا يرســـخ ثقافـــة مؤسســـية 

ـــزّة. ـــل محف ـــة عم ـــة وبيئ إيجابي

زيـــارة معالـــي وزيـــر الصناعـــة والثـــروة المعدنيـــة لمركـــز 
نوبكـــو اللوجســـتي فـــي القصيـــم

ــة  ــزة منظمـ ــوز بجائـ ــو تفـ نوبكـ
ــعادة ــر السـ ــي مؤشـ ــام فـ العـ

الســـعادة الوظيفيـــة: مفتـــاح الابـــتكار 
والإنتاجيـــة

أخبار متنوعة
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 P3M3 حصلـــت نوبكـــو علـــى شـــهادة النضـــج فـــي إدارة المشـــاريع والبرامـــج والمحافـــظ
ـــزّ فـــي إدارة المشـــاريع بكفـــاءة  ـــق التمي ـــا بتحقي ـــع. يعكـــس هـــذا الإنجـــاز التزّامن المســـتوى الراب
ـــة  ـــي خدم ـــا ف ـــم رؤيتن ـــرة تدع ـــات مبتك ـــول وخدم ـــم حل ـــى تقدي ـــا عل ز قدرتن ـــزّل ع ـــا يي ـــة، مم عالي

ـــن. ـــل شكّل ممك ـــا بأفض عملائن

“إنجـــاز جديـــد”: نوبكـــو 
تحقـــق شـــهادة النضـــج 
P3M3 ـــاريع ـــي إدارة المش ف

نحـــو كفـــاءة عاليـــة فـــي إدارة 
ــاريع المشـ

ــو  ــت نوبكـ جـ ول ــي، تي ــى التوالـ ــي علـ ــام الثانـ للعـ
ــى  ــدًا علـ ــهادة “Great Place To Work”، تأكيـ بشـ
التزّامهـــا بتوفيـــر بيئـــة عمـــل اســـتثنائية تحفـــزّ علـــى 
ـــم. ـــق طموحاته ـــن لتحقي ـــم الموظفي ـــتكار وتدع الاب
يعكـــس هـــذا الإنجـــاز دور نوبكـــو فـــي تعزّيـــزّ الريـــادة 

المؤسســـية بكفـــاءة وابـــتكار.

  ”Great Place To Work“ شـــهادة
إنجـــاز يعكـــس دور نوبكـــو فـــي 

ـــية ـــادة المؤسس ـــز الري تعزي
بيئة عمل متميزة تحفز الإبداع

أخبار متنوعة
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اســـتضافت نوبكـــو بالتعـــاون مـــع برنامـــج تحـــوُل 
القطـــاع الصحـــي الدكتـــور روبـــرت كابلـــن مـــن جامعـــة 
ــة  ــوان ”الرعايـ ــل بعنـ ــة عمـ ــي ورشـ ــارد فـ هارفـ
ـــا  ـــاءة“، وأثره ـــودة والكف ـــى الج ـــة عل ـــة المبني الصحي
ــة  ــودة الرعايـ ــزّ جـ ــي وتعزّيـ ــاع الصحـ ــي القطـ فـ

الصحيـــة.

ـــن  ـــن م ـــرت كابل ـــتضافة د. روب اس
ـــارد ـــة هارف جامع

ـــو  ـــت نوبك ـــن، أعلن ـــل للصي ـــد الجلاج ـــتاذ فه ـــة الأس ـــر الصح ـــي وزي ـــارة معال ـــار زي ـــي إط  ف
ـــدة لتوطيـــن خدمـــات  ـــا جدي عـــن توقيـــع مذكـــرة تفاهـــم مـــع مجموعـــة  BGI،ممـــا يفتـــح آفاقً
ضمـــان الصحـــة السكانيـــة وتعزّيـــزّ التعـــاون فـــي مجـــالات سلســـلة التوريـــد الصحيـــة وتطبيقـــات 

ـــن. ـــزّة للمواطني ـــاملة ومتمي ـــة ش ـــم خدم ـــعودية، ولتقدي ـــي الس ـــة ف ـــة الوقائي الرعاي

فـــي شـــنجن الصينيـــة: نوبكـــو 
ـــن  ـــع BGI لتوطي ـــرة م ـــع مذك توق

خدمـــات الصحـــة السكانيـــة
بهدف تعزيز التعاون وتبادل الخبرات

أخبار متنوعة
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ــت  ــة أعلنـ ــة المجتمعيـ ــاث والخدمـ ــة والأبحـ ــة والتدريبيـ ــات التعليميـ ــال الخدمـ ــي مجـ فـ
نوبكـــو عـــن توقيعهـــا مذكـــرة تفاهـــم مـــع  جامعـــة المعرفـــة. وقـــع الاتفاقيـــة الأســـتاذ 
ـــزّة  ـــة والأجه ـــد للأدوي ـــراء الموح ـــة للش ـــركة الوطني ـــذي للش ـــس التنفي ـــبل، الرئي ـــد الش فه

والمســـتلزّمات الطبيـــة »نوبكـــو«.

بيـــن  تفاهـــم  مذكـــرة 
نوبكـــو وجامعـــة المعرفـــة

لتطوير التدريب والأبحاث

ـــتاذ  ـــة الأس ـــر الصح ـــي وزي ـــور معال ـــركة mindray بحض ـــع ش ـــم م ـــرة تفاه ـــو مذك ـــت نوبك وقع
ـــي  ـــة ف ـــة متقدم ـــة صحي ـــة تحتي ـــة لبني ـــس قوي ـــخ أس ـــراكات ترس ـــزّ ش ـــل، لتعزّي ـــد الجلاج فه
ـــات  ـــة للعين ـــتية متكامل ـــات لوجس ـــر خدم ـــى تطوي ـــم إل ـــرة التفاه ـــدف مذك ـــعودية. وته الس

ـــة. ـــة الصحي ـــة للرعاي ـــة التحتي ـــزّز البني ـــا يع ـــة، بم البيولوجي

 مذكـــرة تفاهـــم مـــع شـــركة
ـــة  ـــراكات البني ـــز ش mindray لتعزي

ـــعودية ـــي الس ـــة ف التحتي
من أجل بنية صحية متقدمة

19

أخبار متنوعة
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تهديدات مختبئة 
في برد الشتاء

لبيت آمن ودافئ 
في فصل الشتاء

الاختناق الصامت
ـــف  ـــي خل ـــر مرئ ـــر غي ل خط ـــلل ـــد يتس ق
ـــملأ  ـــذي ي ـــدفء ال ـــأة وال ـــهد المدف مش
الغرفـــة، وهـــو أن مدافـــئ الغـــاز أو 
الفحـــم قـــد تطلـــق غـــاز أول أكســـيد 
الكربـــون الســـام، الـــذي يعجـــزّ الأنـــف 
عـــن كشـــفه. الحـــل بســـيط: تهويـــة 

ــئ ــف دوري للمدافـ ــدة وكشـ جيـ

هواء ساكن يحمل الخطر
ــد  ــزّل قـ ــل المنـ ــة داخـ ــة التهويـ ـ قلل
تجعـــل الأجـــواء الداخليـــة خطـــرة فـــي 
ـــاث  ـــاز أو انبع ـــرب للغ ـــدوث أي تس ـــال ح ح

مـــواد ســـامة

تسرب المياه
قـــد تـــؤدي غـــزّارة الأمطـــار والســـيول  
إلـــى تســـرب الميـــاه إلـــى داخـــل 
المنـــازل، مـــا قـــد يســـبب أضـــرارًا هيكليـــة 

أو حتـــى غرقًـــا فـــي بعـــضٌ الحـــالات

 
 

ماس الكهربائي التل
الأسلاك  والرطوبـــة،  المطـــر  تحـــت 
مـــاس  المكشـــوفة تمثـــل خطـــر التل
ـــدات  ـــد التمدي ـــل؟ تفق ـــي. الح الكهربائ

ــرر ــن أي ضـ ــا مـ وتأمينهـ

كن مطلعًا
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كن مطلعًا

فحص وصيانة المدافئ
جاهزّيـة  مـن  التأكـــــــد 
الصيانـة  وإجـراء  المدافـئ 
بدء  اللازمة قبــــــــــــل 

الاسـتخدام

الابتعـــــاد عـن المخاطـر 
الحراريـة

وضـع المدافـئ بعيـدًا عن 
الســتائر والأثـاث والمـواد 

القابلـة للاشـتعال

التمديـــدات  مـن  التحقق 
الكهربائيـة

والتأكــد  الأسلاك  فحــصٌ 
لتجنــب  سلامتهــا  مــن 
الكهربائـــي،  الالتمـــاس 
وتجنــب تحميلهــا بأجهــزّة 

تتجــاوز طاقتهــا

التعامل بحذر مع الغاز
أي  انعـدام  مـن  التأكــــد 
تســــــــرب وإحكام إغلاق 
أسـطوانة الغـاز عنـد عدم 

الاسـتخدام

منع تسرب المياه
ــذ  ــقف والنواف ــد الأس تفق
الميــاه لضمــان  ومصــارف 
عــدم دخــول ميــاه الأمطــار 
إلــى داخـــل المـــــــنزّل، 
وتنظيــف مصــارف الميــاه 
الميــاه  تصريــف  لضمــان 

بكفــاءة

الحـرص على سلامـــــــة 
الأطفال

منـع الأطفـال مـن اللعـب 
بالقـــــرب مـن المدافـئ 

أنواعهـا بجميـع 

نصيحة أخيرة:

لتحظـى بشـتاء آمن ومريـح، اتخذ التدابيـر الوقائية داخل المنـزّل، وكن على اتصـال دائم بالجهات 
المختصة لتكون مسـتعدًا لأي طارئ. 

كيف تحمي منزلك، 
وتحوله لملاذ آمن 

في الشتاء؟

01
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كن مطلعًا

إدمان الأطفال 
للأجهزة الإلكترونية: 
خطر يهدد صحتهم 
النفسية والجسدية 

طفـــلك أمام 
الشاشــات

ـــت  ـــواء كان ـــات، س ـــام الشاش ـــة أم ـــاعات طويل ـــون س ـــال يقض ـــح الأطف ـــي، أصب ـــا الحال ـــي عصرن ف
ـــون. ـــزّة تلفزّي ـــو أو أجه ـــاب فيدي ـــة أو ألع ـــزّة لوحي ـــة أو أجه ـــف ذكي هوات

ومـــع أن الأجهـــزّة الإلكترونيـــة تقـــدم فرصًـــا للتعلـــم والتســـلية، إلا أن الإفـــراط فـــي اســـتخدامها 
يحمـــل مخاطـــر جســـيمة تؤثـــر علـــى صحـــة الأطفـــال وســـلوكهم.

ـــال  ـــى الأطف ـــررًا عل ـــر ض ـــات أكث ـــام الشاش ـــل أم ـــت طوي ـــاء وق ـــى أن قض ـــات إل ـــير الدراس تش
 )AACAP( مقارنـــة بالكبـــار. ولهـــذا الســـبب تقـــدم الأكاديميـــة الأمريكيـــة لطـــب الأطفـــال

ـــوع: ـــذا الموض ـــع ه ـــل م ـــة للتعام ـــح مهم نصائ

من 6 سنـــــوات 
فما فــــــــوق

ينبغــــــي تشجيع 
الأطفـــــــال على 
ممارســــة أنشطة 
خالية من الشاشات، 
مع تطبيــــق رقابة 
أبوية على المحتوى 
عرض عليهم الذي يي

من سنتيـــن إلى 
خمـــس سنوات

يفضل تقليل الوقت 
أمام الشاشــات إلى 
ساعة واحدة يوميًا 

خلال أيام الأسبــوع، 
وزيادته بشــــــكّل 
محدود خلال عطلـة 

نهاية الأسبوع

من سنــة ونصف 
إلى سنتيــــــن

يمكن الســــــماح 
باستخــدام محدود 
للشاشـــات، بشرط 
وجود أحد الوالدين 
لتقديم المساعدة 

والإشراف

للرضع حتى عمــر 
سنة ونصـــــف

 تجنب استـــــخدام 
الأجهزّة الإلكترونية 

تمامًا

إجراءات عامة:
تجنب تشغيل الشاشات أثناء تناول الطعام.	 
ـــود 	  ـــل الخل ـــوم، قب ـــرف الن ـــن غ ـــة م ـــزة الإلكتروني ـــد الأجه  أبع

ـــاعة. ـــى س ـــاعة إل ـــف س ـــن نص ـــل ع ـــدة لا تق ـــوم بم ـــى الن إل
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كن مطلعًا

مشكلات  صحية جسدية
 إجهـــاد العيـــن وضعـــف 	 

ـــة الرؤي
ـــوم 	  ـــي الن ـــات ف  اضطراب

الأزرق  الضـــوء  نتيجـــة 
ــات للشاشـ

ـــمنة 	  ـــر الس ـــاع خط  ارتف
ــاط  ــة النشـ ــة قلـ نتيجـ

البدنـــي

مشكــــلات نفســية
معــــدلات 	  زيـــــــادة 

الاكتئاب والقلق
بالعزّلة 	  الشــعــــــــور 

الاجتماعية
تشتـــت الانتباه وضعف 	 

الأداء الدراسي
انخفاض في القدرة على 	 

التخيل والإبداع

مشكــــلات سلوكية
 سلوكيات عدوانية	 
 تصرفات إدمانية مرتبطة 	 

بالأجهزّة
صعوبة ضـــبط المشاعر 	 

والانفعالات

الآثـــار الســـلبية للإدمـــان علـــى الأجهـــزة الإلكترونيـــة:

كيف نحمي أطفالنا؟

01020304

التوازن هو المفتاح لحماية أطفالنا من مخاطر هذا الإدمان وتعزّيزّ نموهم 
الصحي والنفسي.

تحديد وقت يومي 
للاستخــــــــدام

تعزّيزّ الأنشـــــطة 
البديلة مثل القراءة 
والرسم والألعـــاب 

البدنية

التفاعــــل الأسري 
وخلق بيئة داعمة

مراقبة المحتـــوى 
والتأكــــــــد من 
ملاءمته لعمــــــر 

الطفل
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“طب الشيخوخة” 
ضرورة حياة

كن مطلعًا

ــم،  ــن، ورعايتهـ ــار السـ ــام بكبـ ــى الاهتمـ ــيخوخة علـ ــب الشـ ــصٌ طـ ــزّ تخصـ ركِـ يي
هـــم بالصحـــة، والقـــوة، والإرادة،  والاهتمـــام بصحتهـــم، كمـــا يهـــدف إلـــى مدل

والعزّيمـــة مـــن أجـــل حمايتهـــم مـــن الأمـــراض قـــدْر الإمكان.
ـــا إلـــى قســـم الأمـــراض الباطنيـــة،  كان فـــي البدايـــة تخصـــصٌ “طـــب الشـــيخوخة” تابعً
ـــد  ـــا بح ـــا دقيقً ـــة، وعلمً ـــوم المختص ـــام والعل ـــد الأقس ـــد أح ـــا بع ـــح فيم ـــى أصبَ حت

ـــه. ذات
حدث  ـــتي ـــن، اس ـــار الس ـــة لكب ـــة متخصص ـــة صحي ـــة لرعاي لحل ـــة المي ـــن الحاج ـــا م انطلاقً
ـــتقبل  ـــو مس ـــوة نح ـــون خط ـــر 2020، ليك ـــي يناي ـــن ف ـــار الس ـــب كب ـــة ط ـــج زمال برنام
ـــبل  ـــم ”ط ـــن إطلاق اس مك ـــا يي ـــة، كم ـــة الغالي ـــذه الفئ ـــاة له ـــودة الحي ـــزّز ج ـــل يع أفض

ـــصٌ. ـــذا التخص ـــى ه ـــنين“ أو “Geriatrics” عل المس

ـــون  ـــن أن يك ـــا يمك ـــن وإن كان طفيفً ـــار الس ـــة لكب ـــة الصحي ـــي الحال ـــين ف إن أي تحس
لـــه تأثيـــر بالـــغٌ علـــى نوعيـــة حياتهـــم، وكذلـــك علـــى عائلاتهـــم ومقدمـــي 

ـــن. ـــة الآخري الرعاي
ـــك  ـــضٌ، بمـــا فـــي ذل ـــاة المري ـــدة مـــن حي ـــب عدي ـــى جوان ـــاء الشـــيخوخة إل ينظـــر أطب
ـــي  ـــم الاجتماع ـــة، والدع ـــاة اليومي ـــطة الحي ـــى أداء أنش ـــخصٌ عل ـــدرة الش ـــم ق تقيي
تـــاح للمريـــضٌ، وظـــروف معيشـــته ومجتمعـــه، والاهتمـــام بجميـــع الظـــروف  المي
ـــمع،  ـــدان الس ـــمل: فق ـــي تش ـــة والت ـــة العمري ـــذه الفئ ـــدى ه ـــائعة ل ـــة الش الصحي
إعتـــام عدســـة العيـــن والأخطـــاء الانكســـارية، آلام الظهـــر والرقبـــة وهشاشـــة 

ـــا. ـــر، وغيره ـــكري، آلزّهايم ـــرض الس ـــن، م ـــوي المزّم ـــداد الرئ ـــرض الانس ـــام، م العظ

ـــي  ـــة المعقـــدة التـــي تحـــدث فـــي أعمـــار متأخـــرة، والت ـــى الحـــالات الصحي إضافـــة إل
لا تنـــدرج ضمـــن فئـــات الأمـــراض المنفصلـــة. وتســـمى هـــذه عـــادة بمتلازمـــات 
ـــمل  ـــددة، وتش تع ـــية المي ـــل الأساس ـــة للعوام ـــون نتيج ـــا تك ـــا م ـــيخوخة، وغالبً الش

ـــراش. ـــة الف ـــان، قرح ـــقوط، الهذي ـــي، الس ـــلس البول ـــة، الس الهشاش
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بين أكتوبر الوردي ونوفمبـر الرجـل
الكشف المبكر خطوةٌ نحو الوقايـة 

ـــه الحـــملات  عقـــد في ـــر بمـــرض ســـرطان الثـــدي، وتي ـــر مـــن كُلّيل عـــام مخصـــصٌ للتذكي شـــهر أكتوب
ـــي  ـــرة الوع ـــع وتي ـــدف رف ـــك به ـــدوات، وذل ـــرات والن ـــة والمحاض ـــة والتثقيفي ـــورش التعليمي وال
ـــن  ـــاص، م ـــشكّل خ ـــم ب ـــدي وأهاليه ـــرطان الث ـــات بس ـــدى المصاب ـــام ول ـــشكّل ع ـــاء ب ـــدى النس ل
ـــى.  ـــه الأول ـــي مراحل ـــرض ف ـــن الم ـــر ع ـــف المبك ـــة للكش ـــة الوقائي ـــج الصحي ـــجيع البرام ـــل تش أج
ـــر  ـــف المبك ـــج الكش ـــق برام ـــع تطبي ـــات م ـــدل الوفي ـــاض مع ـــى انخف ـــات إل ـــير الإحصائي وتش

ـــبة 30%. بنس

ـــوات  ـــي قن ـــر ف ـــدي ويظه ـــب الث ـــي تصي ـــرطانية الت ـــراض الس ـــد أشكال الأم ـــدي أح ـــرطان الث س
ـــب  ـــذا وج ـــرة )وله ـــه المبك ـــي مراحل ـــراض ف ـــادة أي أع ـــر ع ـــد لا تظه ـــدده، وق ـــب وغ الحلي
التعـــرف عليـــه فـــي تلـــك المرحلـــة(، ويـــزّداد خطـــر الإصابـــة بســـرطان الثـــدي مـــع تقـــدم 

ـــر. العم

ـــرطان  ـــيما س ـــال، لا س ـــب الرج ـــراض تصي ـــة بأم ـــة للتوعي ـــي حمل ـــر”، فه ـــادرة “موفمب ـــا مب أم
ـــل الرجـــال الصامـــت”،  عـــرف بــــ “قات ـــذي يي ـــن الرجـــال، ال ـــي الســـرطانات شـــيوعا بي البروســـتات، ثان

ـــال. ـــدى الرج ـــيوعًا ل ـــرطان ش ـــواع الس ـــي أن ـــو ثان وه
ـــضٌ  ـــي بع ـــرة، وف ـــذار مبك ـــات إن ـــه علام ـــد ل ـــيء، ولا توج ـــرطان بط ـــن الس ـــوع م ـــذا الن ـــدم ه تق

ـــضٌ. ـــد المري ـــاة عن ـــدل الحي ـــى مع ـــر عل ـــد لا يؤث ـــعلاج، وق ـــى ال ـــة إل ـــون بحاج ـــان، لا يك الأحي
ـــا  ـــر خلاي ـــائع أن تظه ـــن الش ـــرى، فم ـــرطان الأخ ـــواع الس ـــن أن ـــتات ع ـــرطان البروس ـــف س يختل
ـــرة  ـــالات المتأخ ـــي الح ـــن ف ـــدات، لك ـــي أي تعقي ـــبب ف ـــدة ولا تتس ـــي الغ ـــدة ف ـــرطانية حمي س
ـــرض  ـــدم الم ـــاء تق ـــى إبط ـــاء إل ـــة الأطب ـــول أولوي ـــة، وتتح ـــفاء ضئيل ـــرص الش ـــح ف ـــه، تصب من

ـــضٌ. ـــر المري ـــة عم وإطال

على فكرة
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إدارة أدوية كبار السن لصحة أفضل

على فكرة

ـــاول أدويتهـــم،  ـــن علـــى الأشـــخاص ألا يتذكـــروا فقـــط تن ـــة، يتعيل ـــاول الأدوي للاســـتفادة مـــن تن
ـــا. ـــح وبالطريقـــة الصحيحـــة أيضً ـــل تناولهـــا فـــي الوقـــت الصحي ب

ـــون  ـــد يك ـــدول معق ـــاع ج ـــإن اتب ـــرة، ف ـــي الذاك ـــشكلات ف ـــن م ـــون م ـــن يعان ـــار الس إذا كان كب
ـــن  ـــا. يمك ـــة غالبً ـــراد العائل ـــن أف ـــادةً، وم ـــاعدة ع ـــى المس ـــخاص إل ـــؤلاء الأش ـــاج ه ـــب، ويحت أصع
ـــات  ـــة الجرع ـــادة جدول ـــن إع مك ـــا يي ـــي، وغالبً ـــدول الزّمن ـــيط الج ـــب تبس ـــن الطبي ـــب م طل أن يي
ـــع  ـــة. وم ـــات اليومي ـــي للجرع ـــدد الإجمال ـــن الع ـــل م ـــر أو للتقلي ـــا أكث ـــة ملائمً ـــذ الأدوي ـــل أخ لجع

ـــا. ـــن إيقافه ـــة ويمك ـــضٌ الأدوي ـــى بع ـــة إل ـــاك حاج ـــون هن ـــد لا تك ـــا، ق ـــت أيضً ـــرور الوق م

ر تناول  أشياء يمكن أن تساعد الأشخاص على تذكل
أدويتهم مثلما جرى وصفها:

مُقويات أو مساعدات الذاكرة
ـــم؛  ـــد أدويته ـــر مواعي ـــى تذكُ ـــن عل ـــار الس ـــرة كب ـــات الذاك قوي ـــاعد مي ـــن أن تس يمك
ـــل  ـــددة، مث ـــة مح ـــة يومي ـــاول دواء بمهم ـــط تن ـــن أن يرتبِ ـــال، يمك ـــبيل المث ـــى س فعل

ـــام  ـــة طع ـــاول وجب تن

منظمات الدواء 
يســـتطيع الصيدلانـــي توفيـــر منظمـــات  تســـاعد الأشـــخاص  علـــى تنـــاول الأدويـــة 
ـــبوعين  ـــبوع أو أس ـــدة أس ـــة لم ـــات اليومي ـــة الجرع ـــري تعبئ ـــد تج ـــات. ق ـــب التعليم حس
فـــي عبـــوة بلاســـتيكية مكتـــوب عليهـــا أيـــام الاســـتخدام أو أوقـــات الاســـتخدام 
ـــاحات  ـــة المس ـــن خلال ملاحظ ـــات م ـــاع الجرع ـــخاص اتب ـــن للأش ـــث يمك ـــوم، بحي ـــي الي ف

ـــة. الفارغ
 

تَطبيقات الهواتف الذكية
ـــى  ـــم عل ـــاول أدويته ـــى تن ـــخاص عل ـــاعد الأش ـــي تس ـــات الت ـــل التطبيق ـــن تنزّي يمك
ســـاعد هـــذه التطبيقـــات  الهواتـــف الذكيـــة والأجهـــزّة اللوحيـــة المتعـــددة، ويمكـــن أن تي
ـــدد. ـــت المح ـــي الوق ـــم ف ـــذ أدويته ـــر أخ ـــى تذك ـــم عل ـــراد عائلاته ـــن أو أف ـــار الس كب
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الزنجبيل ليس بديلًا للأسبرين

%30 رياضة + %70 غذاء = نمط حياة صحي

على فكرة

ـــراض  ـــة بأم ـــن الإصاب ـــم م ـــك لحمايته ـــا، وذل ـــى يوميً ـــضٌ المرض ـــبرين لبع ـــاء الأس ـــف الأطب يص
القلـــب. ورغـــم أن الزّنجبيـــل معـــروف فـــي الطـــبل البديـــل الصحـــي، إلا أنـــه ليـــس بـــديلًا 

تـــداول حـــول ذلـــك هـــو مجـــرد وصفـــات تنتقـــل بيـــن النـــاس.  للأســـبرين، ومـــا يي
ـــة  ـــى مضاعف ـــك إل ـــؤدي ذل ـــا ي ـــدم، وربم ـــييل ال ـــى تس ـــل عل ـــبرين والزّنجبي ـــن الأس ـــل كُلّ م يعم
ـــات  ـــتخدام كمي ـــح باس نص ـــذا لا يي ـــر، ل ـــزّف خطي ـــرض لن ـــرص التع ـــادة ف ـــبب زي ـــا يس ـــا، مم تأثيرهم
ـــى  ـــؤدي إل ـــد ت ـــي ق ـــدم، الت ـــيولة ال ـــادة س ـــر زي ـــا لخط ـــا تجنبً ـــبرين معً ـــل والأس ـــن الزّنجبي م
ـــات  ـــتوى الصفيح ـــى مس ـــر عل ـــا يؤث ـــبب، ربم ـــا دون س ـــاول أيٍ منه ـــا أن تن ـــديد. كم ـــزّف الش النل

ـــك. ـــة لذل ـــد الحاج ـــب وعن ـــارة الطبي ـــدون استش ـــا ب ـــح بتناولهم نص ـــذا لا يي ـــة، ل الدموي
 لضمان سلامتك ينبغي عدم استخدام أي علاج أو مادة طبيعية دون استشارة الطبيب.

يشـــعر كثيـــرٌ مـــن النـــاس بالإحبـــاط، فبعـــد أن قـــرروا 
ـــلوا  ـــم، فش نظل ـــشكّل مي ـــي ب ـــاط البدن ـــة النش ممارس

ـــزّداد وزنهـــم. ـــا ي فـــي إنقـــاص وزنهـــم، وأحيانً

مـــن المهـــم أن نـــدرك أن ممارســـة النشـــاط 
البدنـــي، ينبغـــي أن تكـــون مصحوبـــة بنظـــام 
ــيق  ــر الرشـ ــك لأن المظهـ ــم، وذلـ ــي ملائـ غذائـ
ـــاج  ـــو نت ـــة، ه ـــون قليل ـــبة ده ـــع نس ـــف م والنحي
%30 مـــن النشـــاط البدنـــي و%70 مـــن التغذيـــة 

ــة. الصحيحـ

ـــاط  ـــة النش ـــة، إلا أن أهمي ـــدو قليل ـــم أن %30 تب رغ
البدنـــي مـــا تـــزّال مرتفعـــة، إذ تشـــير الدراســـات 
ـــرة  ـــح لفت ـــى وزن صحي ـــاظ عل ـــال الحف ـــى أن احتم إل
زمنيـــة، أقـــل بكثيـــر مـــن دون ممارســـة النشـــاط 

ـــي. البدن
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متى يبدأ الأطفال في 
ممارسة الرياضة؟

على فكرة

ـــي  ـــل ه ـــي، ب ـــاط بدن ـــرد نش ـــت مج ـــة ليس الرياض
ـــذ  ـــل من ـــي الطف ـــه ف ـــن غرس ـــاة يمك ـــلوب حي أس

ـــى. ـــنواته الأول س
رغـــم أن الأطفـــال بيـــن 5-2 ســـنوات قـــد لا 
يمتلكـــون القـــدرة البدنيـــة لممارســـة التماريـــن 
المعقـــدة، إلا أن الأنشـــطة البســـيطة مثـــل الجـــري، 
ـــة  ـــة مثالي ـــد بداي ع ـــباحة تي ـــصٌ، والس ـــزّ، الرق القف

لتعزّيـــزّ حبهـــم للحركـــة.
ــل  ــرة، مثـ ــن مبكـ ــي سـ ــل فـ ــر الطفـ إذا أظهـ
ـــن  ـــد م ـــك التأك ـــدم، يمكن ـــرة الق ـــه لك ب ـــة، حي الثالث
وجـــوده فـــي بيئـــة مناســـبة تســـاعده علـــى 
ـــادراً  ـــح ق ـــى يصب ـــان حت ـــي أم ـــرة ف ـــري وراء الك الج
علـــى الانضمـــام إلـــى فريـــق فـــي المســـتقبل 

ناســـب عمـــره. يي

ـــاع  ـــول، واتب ـــرات أط ـــزّ لفت ـــى التركي ـــدرة عل ـــنوات الق ـــه 9-6 س ـــد بلوغ ـــل عن ـــك الطف ـــا يمل بينم
ـــدم،  ـــرة الق ـــل ك ـــداً مث ـــر تعقي ـــات أكث ـــة رياض ـــه ممارس ـــهل علي ـــن الس ـــح م ـــات، فيصب الاتجاه

ـــاز. ـــس، والجمب ـــباحة، والتن والس
ـــى  ـــدرة عل ـــك الق ـــاً، ويمتل ـــر نضج ـــح أكث ـــوق، يصب ـــا ف ـــرة فم ـــن العاش ـــل س ـــغٌ الطف ـــا يبل وعندم
ـــرة  ـــلة، والك ـــرة الس ـــدم، وك ـــرة الق ـــل ك ـــدة مث ـــة المعق ـــب الرياضي ـــد اللع ـــم قواع ـــزّان، وفه الات

ـــرة. الطائ
ـــة  ـــارات اللازم ـــه المه ـــون لدي ـــا تك ـــة عندم ـــة منظم ـــة رياض ـــي ممارس ـــدء ف ـــك الب ـــن لطفل يمك
ـــى  ـــا عل ـــجعه أيضً ـــن ش ـــا، ولك ـــي يحبه ـــات الت ـــة الرياض ـــى ممارس ـــك عل ـــجع طفل ـــب، ش ع للل
ـــم  ـــى تعل ـــاعدهم عل ـــوف يس ـــذا س ـــا. ه ـــك ممكنً ـــون ذل ـــا يك ـــة عندم ـــات مختلف ـــة رياض تجرب
ـــن  ـــرة م ـــل مبك ـــن مراح ـــة م ـــب الرياض ـــم ح ـــرس فيه غ ـــروري أن يي ـــن الض ـــة. وم ـــارات مختلف مه

ـــم. حياته
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TEDx فيديوهات

ـــا  ـــتخدام التكنولوجي ـــى اس ـــزّ إل ـــوس ميرتن ـــو دوك يدع
ـــزّز،  ـــع المع ـــي والواق ـــذكاء الاصطناع ـــل ال ـــة، مث الحديث
لإعـــادة تشـــكيل الرعايـــة الصحيـــة وســـط تحديـــات 

ـــفيات. ـــط المستش ـــوارد وضغ ـــصٌ الم نق
يمكـــن  كيـــف  ســـيتضح  مســـتقبلية،  وبرؤيـــة 
ــاء،  ــف الأعبـ ــاءة، وتخفيـ ــين الكفـ ــات تحسـ للتقنيـ
وتقديـــم رعايـــة مخصصـــة، ممـــا يمهـــد الطريـــق 

ــتدام. ــي ومسـ ــي رقمـ ــام صحـ لنظـ

ــادات  ــى عـ ــيطة إلـ ــال البسـ ــول الأفعـ ــف تتحـ كيـ
ـــؤال  ـــه بس ـــرا حديث ـــوراب بوث ـــدأ س ـــا؟ يب ـــر حياتن تغيل
ـــة  ـــي رحل ـــق ف ـــنان، لينطل ـــف الأس ـــن تنظي ـــيط ع بس
ـــى  ـــا عل ـــادات وتأثيره ـــوة الع ـــاف ق ـــة لاستكش عميق
ـــادات  ـــاء الع ـــة بن ـــن صعوب ـــدث ع ـــة. يتح ـــا اليومي حياتن
الجيـــدة وســـهولة اكتســـاب العـــادات الســـيئة، 
مســـلطًا الضـــوء علـــى تحديـــات التغييـــر وكيفيـــة 

التغلـــب عليهـــا مـــن خلال المثابـــرة.

هـــل فكـــرت يومًـــا أن طريقـــة نومـــك قـــد تكـــون 
ـــر  ـــاردت، خبي ـــس لينه ـــة؟ جيم ـــك اليومي ـــل لأوجاع الح
ـــن أن  ـــوم يمك ـــة الن ـــين وضعي ـــح  أن تحس ـــوم، يوض الن
ـــى  ـــل الآلام إل ـــن تقلي ـــك، م ـــي حيات ـــولًا ف ـــدث تح ح تي

ـــة. ـــك العام ـــزّ صحت تعزّي

ـــدم د.  ـــة، تق ـــات الصحي ـــن المعلوم ـــيل م ـــط س وس
ـــى  ـــاعدك عل ـــيطة تس ـــئلة بس ـــن داوي ثلاث أس كاري
ـــة. ـــرارات واعي ـــاذ ق ـــة واتخ ـــات الصحي ـــل المعلوم تحلي

ــي،  ــث العلمـ ــوم البحـ ــي علـ ــرة فـ ــا خبيـ بوصفهـ
تســـعى كاريـــن لمســـاعدتنا فـــي تمييـــزّ الحقائـــق 
الصحيـــة، لضمـــان سلامتنـــا وثقتنـــا فـــي المعلومـــات.

التكنولوجيا والرعاية الصحية

عادات صغيرة، تغييرات كبيرة

سرل الراحة يبدأ من وضعية نومك

3 أسئلة قبل الانجراف خلف صيحات 
الصحة

دوكوس ميرتنزّ

سوراب بوثرا

جيمس لينهاردت

د. كارين داوي

https://youtu.be/JHb6gJJeMbY?si=Y_dVdvu4-8WXlgr4 
https://youtu.be/TIwBwyMgS50?si=fWrEfbWNA3yOl9wL 
https://youtu.be/WeJrU-VJGfg?si=2CJQ2pfhq9A1F9dj 
https://youtu.be/Is0dBgMnlVU?si=6FgN3fZABy33ed1G 
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