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نوبكــو تبــدأ حملاتهــا التعريفيــة فــي 
قطــاع الرعايــة الصحيــة

توحيــداً لشــعار »معــاً نحــو مســتوى أعلــى مــن الرعايــة الصحيــة«؛ بــدأت نوبكــو 

ــلة  ــت سلس ــي تضمن ــة، الت ــة الصحي ــاع الرعاي ــي قط ــة ف ــا التعريفي حملاته

ــاح توعــوي فــي الجهــات الصحيــة وورش  ــدءاً مــن إقامــة جن ــادرات، ب مــن المب

العمــل التعريفيــة، وصــولًا إلــى المشــاركة فــي المؤتمــرات والجمعيــات العلميــة 

بهــدف إيصــال رؤيتهــا ورســالتها عبــر تعزيــز الروابــط بيــن نوبكــو والممارســين 

الصحييــن، وانطلقــت الحملــة بــأول مبــادرة لهــا فــي مستشــفى الدرعيــة، حيث 

ــاً اســتقطب عــدداً كبيــراً مــن الأطبــاء، والإدارييــن،  أقامــت نوبكــو جناحــاً توعوي

والاستشــاريين، للتعــرف علــى خدماتهــا المبتكــرة، كمــا أقيمــت الحمــلات فــي 

مستشــفى الملك فهــد التخصصي ببريدة، ومستشــفى الملك ســعود بعنيزة.

نوبكو تنظم ورشة عمل لتعزيز الوعي الصحي
ــو  ــت نوبك ــة؛ أقام ــة الصحي ــاه الرعاي ــي تج ــر الوع ــي نش ــا ف ــاً لهدفه تحقيق

ورشــة عمــل تعريفيــة لخدماتهــا فــي فندق كــراون بــلازا الريــاض، حيــث قدمها 

الرئيــس التنفيــذي للتشــغيل فــي نوبكــو الأســتاذ فهــد البطحــي، وتضمنــت 

ــور  ــة بحض ــت الورش ــا حظي ــو، كم ــات نوبك ــن خدم ــة ع ــاً تعريفي ــة عروض الورش

ــة الصحيــة فــي القطاعيــن  ممارســين صحييــن مــن مختلــف مؤسســات الرعاي

العــام والخــاص، واختتمــت بجلســة اســتماع اشــتملت علــى مناقشــة آراء الحضــور 

والإجابــة علــى أســئلتهم واستفســاراتهم، وتأتــي هــذه المبادرة ضمــن جهود 

نوبكــو المســتمرة فــي تعزيــز التفاعــل والتواصــل مــع الممارســين الصحييــن.

مشـاركـاتـنا
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نوبكو كشريك ماسي للتجمع السعودي 
لسلاسل الإمداد

ــة  ــداد الصحي ــل الإم ــة سلاس ــع فعالي ــي رف ــا ف ــق طموحه ــو تحقي ــعياً نح س

الحكوميــة؛ تعمــل نوبكــو علــى تحســين الحلــول لتحقيق المســتوى الأمثل لعمليات 

 »New Era« الرعاية الصحية بســهولة وكفاءة، وذلــك بمشــاركتها فــي نــدوة

ــا  ــت خلاله ــي أقام ــداد، الت ــل الإم ــعودي لسلاس ــع الس ــي للتجم ــريك ماس كش

جلســات حواريــة شــارك فيهــا منســوبوها م. يزيــد الحبيــب فــي جلســة )أهميــة 

ــان  ــن الزوم ــار وم. عبدالرحم ــد النص ــرض(، وم. ولي ــب والع ــي الطل ــط ف دور التخطي

ــبيت  ــعود الس ــة(، ود. س ــدادات الطبي ــتراتيجي للإم ــد الاس ــة )التوري ــي جلس ف

ــة  ــي جلس ــه ف ــل صفط ــي(، وأ. خلي ــي وصفت ــي ف ــداد الطب ــة )الإم ــي جلس ف

ــل  ــة سلاس ــي بأهمي ــز الوع ــدف تعزي ــة(، به ــى القيم ــة عل ــتريات القائم )المش

ــة. ــتلزمات الطبي ــداد المس إم

نـوبكـو ودورهــا لـتــوعــية 
الممـارســين الصـحــيـيـن
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نوبـكو تـشـارك فـي حمـلة توعـوية 
لمكـافـحة المـخــدرات

تشــارك نوبكــو عبــر هــذه الحملــة التوعويــة بركنهــا الخــاص فــي غرناطــة مــول للتوعيــة 

حــول خطــر المخــدرات وآثارهــا، مــع تواجــد مختصيــن مــن ذوي الخبــرة وهــم:
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ـــــها نــــكافـحـ
لـمسـتــــــقـبل
ـــــن آمـــــــــــ

3

تســاهم هــذه الحملــة فــي رفــع وعــي الشــباب وأفــراد المجتمــع حــول تعاطــي المخــدرات، حيــث تــم العمــل علــى هــذه المشــاركة بنــاءً علــى 

التوجيــه الصــادر مــن وزارة الإعــلام بشــأن تنفيــذ حملــة #وطن_بلا_مخــدرات لتعزيــز القيــم الاجتماعيــة لمكافحــة تعاطــي المخــدرات والوقايــة منهــا، 

وقــد كانــت مشــاركة نوبكــو بالتعــاون مــع جمعيــة التوعيــة الوقائيــة للشــباب )شــامخ(.

الأستاذ عبدالرحمن الدخيل، 

أخصائي أول اجتماعي.

البروفيسور فهد الخضيري، 

مؤثر توعوي وعالم أبحاث طبية 

في المسرطنات.

الدكتور محمد النايل، مختص 

في علاج الانحرافات السلوكية.

الدكتور عبداللطيف الحمادي، 

مستشار تربوي.

الدكتور عبشان العبشان، 

استشاري علم النفس.

الأستاذ حمد بن مشخص، 

متخصص في قضايا الشباب.

https://twitter.com/nupco/status/1672558549669429248?s=61&t=KZYGFABVkhZWFNkj8LymFQ
https://nupcosa.sharepoint.com/:v:/g/EZqj_GTgGkhIlGOz71UfvXEB6Q-AsZ7tE37agr2ilM8MEg?e=TCj4NC
https://twitter.com/nupco/status/1672558549669429248?s=61&t=KZYGFABVkhZWFNkj8LymFQ
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مشاركة نوبكو في موسم الحج
صممــت نوبكــو حلــولًا لسلاســل الإمــداد وتنفيذهــا لتحقيــق المســتوى الأمثــل لعمليــات الرعايــة الصحيــة فــي 

موســم الحــج بســهولة وكفــاءة، ومــرت عمليــة دعــم نوبكــو لموســم الحــج بعــدة مراحــل رئيســية:
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مرحلة الإعداد

تحــدد فــي هــذه المرحلــة نقــاط القــوة وفــرص 

ــة  ــر الخاص ــة التقاري ــلال دراس ــن خ ــين م التحس

ــابق. ــج الس ــم الح بموس

مرحلة التحضير

الكميــات  تحديــد  المرحلــة  هــذه  تتضمــن 

المطلوبــة لــل موقــع والتواصــل مــع المواقــع 

الصحيــة وحجــز الكميــات المحــددة لــل موقــع 

ــرات. ــن التحضي ــا م وغيره

تجهيز الأسطول

تجـــهيز الأسطـــول بشاحـنات مجـهزة بأحـــدث التقنـيات المتـوافـــقة مع اشتـراطـــات الهـيــئة العــامة 

للغــذاء والــدواء.

تجهيز البنود التموينية

فــي هــذه المرحلــة تُحجــز بنــود الأدويــة واللــوازم الطبيــة والمخبريــة وتُصــرف وتُســلم للمقــرات الصحيــة. 

كمــا تُجهــز ســيارات الطــوارئ والشــاحنات المبــردة للأدويــة والبنــود الطبيــة.

النقل والترحيل للمواقع

ــل  ــارات النق ــاحنات ومس ــز الش ــخ، وتجهي ــل بالتواري ــل والترحي ــة النق ــداد خط ــة إع ــذه المرحل ــن ه تتضم

ــة. ــع الصحي ــليمها للمواق ــا وتس وغيره

متابعة حركة المخزون

تتابــع نوبكــو حركــة المخــزون عــن طريــق 

شاشــة المراقبــة والتحكــم للتأكــد مــن سلاســة 

ــات. ــير العملي س

تنفيذ خطة الرجيع

ــود  ــاع البن ــة إرج ــي عملي ــو ف ــاهم نوبك تس

ــة  ــير عملي ــة س ــن سلاس ــد م ــة وتتأك التمويني

ــع. الرجي
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ــا  ــاء قدراته ــى بن ــة إل ــاء الأهمي ــاً لإعط ــات أيض ــاج المؤسس ــل تحت بالمقاب

التقنيــة المناســبة لتصبــح قادرة علــى مواجهــة التحديات، والســعي للتقدم 

ــا أو  ــا لمنتجاته ــتمرارية تقديمه ــى اس ــاظ عل ــتمر، والحف ــر المس والتطوي

ــات، ويمكــن  ــد حتــى مــع وجــود التحدي ــول وجي خدماتهــا بمســتوى مقب

للمؤسســات المرنــة الاســتعداد لمواجهــة الصعوبــات وتجاوزهــا والتعافــي 

ــر؛ بتوظيــف عــدة اســتراتيجيات مختلفــة، بمــا  ــة أكب منهــا بســرعة وفاعلي

فيهــا:

• تنويــع مصــادر الأعمــال والدخــل: عبــر توفيــر أعمــال فرعيــة ومصــادر إيــراد 

جانبيــة للتقليــل مــن الاعتمــاد علــى مصــدر دخــل واحــد، ولرفــع المرونــة 

فــي خيــارات وتوجهــات العمــل.

• بنــاء خيــارات متعــددة فــي العمليــات الخاصــة بســير العمــل: يســاعد وجــود 

ــغيل  ــى تش ــاظ عل ــي الحف ــة ف ــة الأهمي ــام عالي ــة للمه ــط احتياطي خط

العمليــات وســير العمــل حتــى فــي حالــة وجــود خلــل أو معيقــات.

ــاعد  ــات: يس ــر والتحدي ــن المخاط ــي م ــة للتعاف ــة احتياطي ــم خط • تصمي

ــال  ــي ح ــات ف ــير العملي ــلاح س ــتعادة وإص ــي اس ــبق ف ــط المس التخطي

ــيرها. ــي س ــلًا ف ــبب خل ــدٍ يس ــة تح مواجه

ختامــاً.. إن الجاهزيــة للتغييــر وتقبــل الظــروف المحيطــة فــي عالــم ســريع 

التغيــر يــزداد أهميــة يومــاً بعــد يــوم، مــن ذلــك الاســتثمار فــي التخطيــط 

ــث  ــة، حي ــرات الاقتصادي ــات، والتغي ــواق والقطاع ــرات الأس ــع تغي ــف م للتكي

ــن  ــة وبي ــا بفاعلي ــم أعماله ــن تقدي ــع بي ــى أن تجم ــات إل ــاج المؤسس تحت

ــق  ــى تحقي ــادرة عل ــون ق ــتوى، لتك ــس المس ــة بنف ــا العامل ــة قواه مرون

الاســتدامة علــى المــدى الطويــل، وتجنــب الخســائر الماليــة، وتحقيــق النمو 

ــد. المطلــوب، والوصــول للنجــاح علــى المــدى البعي

المرونة المؤسسية والبشرية
ــرات  ــع التغي ــل م ــيان للتعام ــان أساس ــود مطلب ــة والصم ــت المرون أصبح

ــح  ــك أصب ــو؛ لذل ــر والنم ــريع التغي ــح س ــذي أصب ــي، ال ــا الحال ــي عالمن ف

ــات  ــات والاضطراب ــل الصدم ــى تحم ــة عل ــدرة كافي ــلاك ق ــم امت ــن المه م

والمتغيــرات، ولا يعنــي هنــا المرونــة فــي ســير الأعمــال فحســب بــل أيضــاً 

علــى صعيــد الأشــخاص ســواء فــي حياتهــم الاجتماعيــة أو المهنيــة، حيــث 

إن المرونــة البشــرية تســاهم فــي التعامــل مــع التحديــات والتعافــي مــن 

ــات. النكســات بثب

ــة  ــا عملي ــة بأنه ــة )APA( المرون ــس الأمريكي ــم النف ــة عل ــرّف جمعي تُع

التكيّــف الجيّــد مــع الصعوبــات، أو الصدمــات، أو المخاطر، أو مســببات القلق، 

ــي،  ــخصي والمهن ــاح الش ــة للنج ــمة مهم ــرية س ــة البش ــد المرون وتع

ــهولة،  ــرات بس ــع التغيي ــف م ــون التكيّ ــخاص المرن ــتطيع الأش ــث يس حي

ممــا يمكنهــم مــن التغلّــب علــى التحديــات بأقــل الأضــرار، والحفــاظ علــى 

ــة العمــل.  ــة وتحفيزهــا فــي بيئ الطاقــة الإيجابي

ترتبــط المرونــة المؤسســية ارتباطــاً وثيقــاً بالمرونــة البشــرية؛ حيــث ترتفــع 

ــة  ــا العامل ــت قواه ــب إذا كان ــع المصاع ــل م ــي التعام ــركة ف ــة الش مرون

مرنــة، وتتميــز الشــركات المرنــة بتخفيفهــا مــن إجهــاد الموظفيــن 

ومعــدل قلقهــم، وتحســينها لمعنوياتهــم وإنتاجيتهــم فــي ظــل وجــود 

أهــداف وقيــم راســخة للمؤسســة، وخلــق ثقافــة وقيــم تهتــم بترســيخ 

ــي  ــهم ف ــل يس ــة العم ــودة بيئ ــي ج ــتثمار ف ــاون.. إن الاس ــة والتع الثق

بنــاء ثقافــة مرنــة تنعكــس علــى مــدى ســير الأعمــال وإنتاجيتهــا، وتعــد 

ــة  ــة بطريق ــوى العامل ــدم الق ــتمرار وتق ــع لاس ــم داف ــل أه ــذه العوام ه

ــم أفضــل مــا لديهــم؛ فــي ســبيل نجــاح  تشــجع الموظفيــن علــى تقدي

ــة. المؤسس

لقـاء العـدد

الأستـاذ/ إبراهـيم الغـانم 
الـرئـيس التـنفــيذي للمخـاطـر
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الإدراك وممارسات التأمل
من تحقيق الهدوء والاسترخاء، إلى تحسين الحالة الذهنية!

تزامنــاً مــع تزايــد الاهتمــام بممارســات التأمــل والإدراك حــول العالــم؛ نُشــرت عــدة أبحــاث بــرزت فيهــا أهميــة هــذه الممارســات عبــر اســتعراض وســائل 

تطبيقهــا وآلياتهــا، والآثــار الناتجــة عنهــا، إلــى جانــب الفوائــد الصحيــة المرتبطــة بهــا؛ ممــا يجعــل مســتقبل هــذه الممارســات واعــداً بنتائــج يمكــن 

تحقيقهــا.

ــياء  ــز الأش ــتهدف تميي ــةً تس ــد عملي ــه يع ــة؛ فإن ــان الذهني ــة الإنس ــة لحال ــد الصحي ــرة الفوائ ــة معتب ــي كممارس ــي الذات ــلإدراك أو الوع ــر ل ــد النظ وعن

الجديــدة عــن تلــك المألوفــة، ويتضــح ذلــك بشــل أكبــر عنــد زيــادة الملاحظــة التــي تجعــل الإنســان حساســاً تجــاه المنظــور والتغييــر، مــع تحســين الجوانب 

ــار ممارســات الإدراك المرتبطــة  ــادة وعيــه بنفســه ورفــع مســتوى الرفاهيــة العامــة، حيــث يصــف الباحثــون آث ــق زي ــه عــن طري المرتبطــة بالســعادة لدي

بالوعــي الذاتــي والتأمــل بأنهــا تمتــد إلــى الحــد مــن التوتــر والقلــق، وترفــع مســتوى التفكيــر بصفــاء، بالإضافــة إلــى ســعيهم نحــو إيجــاد علاقــة بيــن 

ممارســة الإدراك والتأمــل وعــلاج الاكتئــاب.

يعــد القلــق والاكتئــاب حــالات لا يمكــن رؤيتهــا بالعيــن أو لمســها والإحســاس بهــا بشــل مباشــر، وإنمــا ترتبــط بشــعور الإنســان، وتؤثــر علــى صحتــه 

الجســدية وحالتــه الذهنيــة، لــذا يعــد التأمــل إحــدى أســهل تقنيــات الحــد مــن التوتــر وأكثرهــا قابليــةً للتحقيــق، مــن خــلال تحفيــز الانتبــاه الداخلــي لخلــق 

حالــة مــن الاســترخاء العميــق، كمــا يســتطيع الإنســان تجربــة طــرق التأمــل المتنوعــة لتحديــد الأنســب منهــا، ومــن أشــكالها:

مُستـراح

الربع الثاني | 2023

التأمل أثناء المشي:

العقــل والجســد، مــع  إلــى  التركيــز  يحــول 

التنفــس فــي الوقــت المناســب مــع كل خطوة.

التأمل الإدراكي:

يشــجع علــى التركيــز بموضوعيــة علــى الأفــكار 

الســلبية أثنــاء حركتهــا فــي الذهــن حتــى 

ــدوء. ــن اله ــة م ــق حال ــن تحقي ــن م نتمك

التأمل المكثف:

يعمــل علــى زيــادة مســتوى تركيــز عقــل 

ــل. ــرى للتأم ــكال أخ ــاس أش ــد أس ــان، ويع الإنس
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نوبكــو والشــركة الوطنيــة للرعايــة الطبية توقعــان مذكرة 
تفاهــم لتأميــن احتياجات مقدمــي الرعايــة الصحية 

وقعــت نوبكــو مذكــرة تفاهــم مــع الشــركة الوطنيــة للرعايــة الطبيــة بهــدف تأميــن الأدويــة والأجهــزة 

والمســتلزمات الطبيــة اللازمــة لمقدمــي الرعايــة الصحيــة مــن خــلال منصــة الســوق الإلكترونــي، وتأتــي 

ــز الدعــم فــي مجــال  ــل الهامــة للمنصــة، التــي تســتهدف تعزي ــة ضمــن نمــاذج التفعي هــذه الاتفاقي

الخدمــات الصحيــة والمســاهمة الإيجابيــة للقطــاع الخــاص فــي التنميــة الصحيــة وفقــاً لرؤيــة الســعودية 

2030، كمــا تعكــس هــذه المذكــرة التــزام نوبكــو بتفعيــل دورهــا فــي دعم القطــاع الصحــي الخــاص، ورفع 

أداء الخدمــات، وتحســين الرعايــة الصحيــة بشــلٍ عــام.

أخبــار متنوعــة

الربع الثاني | 2023
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نوبكــو ومستشــفى إنترهلــث يوقعــان مذكــرة تفاهــم 
لتأميــن احتياجــات مقدمــي الرعايــة الصحيــة

ــات  ــر الاحتياج ــدف توفي ــث به ــفى إنترهل ــع مستش ــم م ــرة تفاه ــع مذك ــن توقي ــو ع ــت نوبك أعلن

الطبيــة الضروريــة، بمــا فيهــا الأدويــة والأجهــزة والمســتلزمات الطبيــة، وذلــك ضمــن تعــاونٍ يســعى 

ــي  ــة ف ــة الصحي ــي الرعاي ــات مقدم ــة احتياج ــة، وتلبي ــة المقدم ــة الصحي ــودة الرعاي ــين ج ــى تحس إل

ــي التــي تنــدرج ضمــن خدمــات  القطــاع الخــاص، وتشــمل المذكــرة تفعيــل منصــة الســوق الإلكترون

نوبكــو؛ لتيســير عمليــة التواصــل، وتوفيــر المنتجــات الطبيــة اللازمــة تبعــاً لنمــاذج التفعيــل المتاحــة 

فــي المنصــة، كمــا ستســتفيد الجهــات الصحيــة فــي القطــاع الخــاص مــن خدمــات نوبكــو المتنوعــة 

مــن خــلال هــذه الشــراكة.

أخبــار متنوعــة

الربع الثاني | 2023
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نوبكو تحصل على شهادة بيئة العمل الرائعة
ــد مــن الإنجــازات علــى مختلــف المســتويات؛ حصلــت نوبكــو  كجــزءٍ مــن هدفهــا لتحقيــق المزي

ــاز،  ــا بالامتي ــرورة التزامه ــن بض ــث تؤم ــة، حي ــرة الثاني ــهادة »Great Place to Work« للم ــى ش عل

ــة للتقــدم نحــو النجــاح  ــز الإنتاجي ــة لموظفيهــا بهــدف تعزي ــة عمــل مثالي ــر بيئ ــة توفي وأهمي

فــي تحقيــق دورهــا ضمــن رؤيــة الســعودية 2030، ورفــع جــودة خدمــات الرعايــة الصحيــة، وتعزيــز 

الســلامة المجتمعيــة، وتحســين جــودة الحيــاة.

للمـرة الثـانـية..

9 الربع الثاني | 2023
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كُــن مطلـــعاً

جهاز مختص بإيقاف النزيف في الشرايين
يســتخدم جهــاز Lava Liquid Embolic System لإيقــاف النزيــف الحــاد فــي الأوعيــة الدمويــة، حيــث يُدخــل 

الطبيــب القســطرة فــي شــريان مــن خــلال جــرح بســيط ويوجههــا بحــذر باســتخدام التنظيــر الفلــوري خــلال 

الأوعيــة الدمويــة حتــى تصــل لمنطقــة النزيــف الشــرياني، وحيــن يحقــن هذا الســائل فــي الأوعيــة الدموية 

تتشــل مــادة إســفنجية صلبــة توقــف النزيــف، وقــد أثبــت هــذا الجهــاز نجاحــه فــي إيقــاف النزيــف فــي 

94% مــن الحــالات فــي دراســة أجريــت علــى 113 مريــض.

جهاز مختص بعلاج الألم المزمن في الجذع والأطراف
جهــاز Prospera spinal cord stimulation  هــو نظــام تحفيــز يــزرع فــي الحبــل الشــوكي لعــلاج آلام الجــذع 

ــلكية  ــارات لاس ــتقبل إش ــحن يس ــادة الش ــل لإع ــض قاب ــد نب ــو مول ــتعصية، وه ــة والمس ــراف المزمن والأط

مــن جهــاز تحكــم خارجــي، وتُرسِــل هــذه الإشــارات عوامــل التحفيــز إلــى مولــد النبــض حتــى تصــل للحبــل 

ــز الحبــل الشــوكي إلــى أن هــذا الجهــاز يســاعد بفاعليــة  الشــوكي، وتشــير الدراســات فــي مجــال تحفي

علــى تخفيــف درجــة ألــم المرضــى.

ــة  ــز لمعالج ــاب الحاج ــلات الحج ــة عض ــاز لتقوي جه
ــس ــاكل التنف مش

يســتخدم جهــاز NeuRx Diaphragm Pacing System نبضــات كهربائيــة لتحفيــز عضــلات الحجــاب الحاجز 

للمرضــى الذيــن يعانــون مــن إصابــات بالغــة فــي الحبــل الشــوكي ولا يمكنهــم التنفــس دون الأجهــزة، 

ــم  ــاز تحك ــي، وجه ــض خارج ــد نب ــة، ومول ــة للبرمج ــة، ومحط ــاب كهربائي ــن أقط ــاز م ــون الجه ويتك

للمريــض، حيــث تــزرع الأقطــاب الكهربائيــة فــي عضــلات الحجــاب الحاجــز بالقــرب مــن العصــب الحجابــي 

خــلال عمليــة جراحيــة بالمنظــار، يتــم فيهــا توصيــل القطــب الكهربائــي بالصــدر، ثــم وصله بمولــد نبض 

خارجــي للتحكــم بتوقيــت تحفيــز الحجــاب الحاجــز ومســتواه، ويعمــل مولــد النبــض هــذا علــى تحفيــز 

عضــلات الحجــاب الحاجــز لتنقبــض وتنبســط، فيتمكــن المريــض باســتخدامه مــن التنفــس دون الحاجــة 

لجهــاز تنفــس صناعــي.

الربع الثاني | 2023
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كُــن مطلـــعاً

ــة  ــة التحتي ــف البني ــعودية تكث ــة الس ــة العربي المملك
ــاً ــتياً عالمي ــزاً لوجس ــح مرك لتصب

ســاهم موقــع المملكــة الاســتراتيجي الــذي يصــل بيــن قــارة آســيا وأفريقيــا وأوروبــا فــي تحقيــق 

هدفهــا بــأن تصبــح مركــزاً لوجســتياً عالميــاً، وذلــك ضمــن خطــة وزارة النقــل والخدمــات اللوجســتية 

لتســهيل إجــراءات الدخــول للمملكــة والنقــل فيها، حيــث عــززت المملكة خطوطهــا الجوية بتدشــين 

وتوســعة بعــض المطــارات، وإتمــام التحــول المؤسســي لأكثــر مــن 25 مطــار فــي المملكــة، وزيــادة 

شــبكات الســكك الحديديــة بنســبة 115% مقارنــة بعــام 2021م، كمــا تعــد الاســتراتيجية الوطنيــة للنقل 

والخدمــات اللوجســتية التــي أطلقهــا ولــي العهــد الأميــر محمــد بــن ســلمان -حفظــه اللــه- فــي 

عــام 2021م محــركًا هامــاً فــي تعزيــز مكانــة المملكــة كمركــز لوجســتي عالمــي. 

كيــف يطــور الواقــع الافتراضــي والواقــع المعــزز 
العنايــة الطبيــة؟

يســهم الواقــع الافتراضــي والواقــع المعــزز فــي تطويــر قطــاع العنايــة الطبية بتقديــم حلــول للعناية 

الطبيــة الوقائيــة، بالإضافــة لدورهمــا المهــم فــي التدريــب والتعليــم، حيــث قدمــت تقنيــات الواقــع 

ــب الطبــي،  ــر التدري ــة الطبيــة، كتطوي ــدة فــي قطــاع العناي الافتراضــي والواقــع المعــزز فرصــاً جدي

والتصويــر الواقعــي ثلاثــي الأبعــاد، ومحــاكاة التدريــب الطبــي العملــي، وتحســين الرعايــة بالمرضــى، 

وتشــخيص الأمــراض، والطــب الاتصالــي، كمــا يتوقــع أن ينمــو معــدل اســتخدام تقنيــات وتطبيقــات 

ــنوات  ــي الس ــريعة ف ــرة س ــة بوتي ــة الطبي ــاع العناي ــي قط ــزز ف ــع المع ــي والواق ــع الافتراض الواق

القادمــة.

الربع الثاني | 2023

الذكاء الاصطناعي في الطب
ــات الطبيــة  يتمثــل الــذكاء الاصطناعــي فــي الطــب باســتخدام نمــاذج تعلــم آلــي للبحــث عــن البيان

والمعلومــات لتطويــر النتائــج الصحيــة وتحســين تجربــة المريــض، حيــث دفعــت التحديــات المصاحبــة 

لجائحــة كورونــا العديــد مــن مؤسســات العنايــة الطبية حــول العالــم لتجربــة التقنيــات المدعمــة بالذكاء 

الاصطناعــي، كالكشــف عــن الأمــراض وتشــخيصها، وتقديــم استشــارات مخصصــة لــل مريــض بنــاءً 

علــى تاريخــه الطبــي، والتصويــر الطبــي، وتحســين تجربــة المريــض، وتســريع عمليــة تطويــر الأدويــة، 

كمــا يتنبــأ الخبــراء بنمــو دور الــذكاء الاصطناعــي فــي المجاليــن الطبــي والبحثي مســتقبلًا. 
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الحليب النباتي أم حليب الأبقار؟

هــل يعــد الحليــب النباتــي خيــاراً أفضــل مقارنــةً بحليــب الأبقــار مــن ناحيــة الفوائــد الغذائيــة؟ لطالمــا كان حليــب الأبقــار مشــروباً أساســياً وغنيــاً بالعناصــر 

الغذائيــة المهمــة التــي لا يســتطيع الجســم صُنعهــا بنفســه، إذ تعــد منتجــات الأبقــار مصــدراً للحصــول علــى الكالســيوم الــلازم لبنــاء العظــام والحفــاظ 

ــيوم،  ــن د، والبوتاس ــيوم، وفيتامي ــي: الكالس ــة وه ــر غذائي ــى 10 عناص ــري عل ــب البق ــوي الحلي ــث يحت ــر، حي ــدم العم ــع تق ــا م ــا ومرونته ــى قوته عل

والفوســفور، والبروتيــن، والريبوفلافيــن، والنياســين، وفيتاميــن B12، وفيتاميــن أ، وحمــض البانتوثنيــك، وعلــى الرغــم مــن القيــم الغذائيــة العاليــة التــي 

يكتســبها الجســم مــن حليــب الأبقــار، إلا أن التســاؤلات بــدأت تظهــر مؤخــراً مــع ظهــور أســلوب التغذيــة الحديــث حــول مــدى ضــرورة اســتهلاك حليــب 

الأبقــار فــي ظــل وفــرة بدائــل الحليــب الحيوانــي.

 ميــز الحليــب النباتــي بفوائــد غذائيــة وبيئيــة علــى وجــه التحديــد؛ إذ تتطلــب المزروعــات التــي يتــم مــن خلالهــا إنتــاج مشــروبات الحليــب النباتيــة مســاحةً 

أقــل مــن الأرض، وكميــات أقــل مــن الميــاه والأســمدة والطاقــة، ولكنهــا تختلــف عــن حليــب الأبقــار فــي احتوائهــا علــى الأحمــاض الأمينيــة، والليســيثين، 

وفيتاميــن يــاء، بالإضافــة إلــى احتــواء الحليــب النباتــي علــى نســبة أقــل مــن الدهــون المشــبعة والســعرات الحراريــة مقارنــةً بحليــب الأبقــار، لكنــه لا يحتــوي 

علــى الكالســيوم الضــروري لصحــة العظــام، ويعــد بديــلًا جيــداً لمــن يعانــي مــن حساســية اللاكتــوز.

علـى فكـــرة

الربع الثاني | 2023

القيمة الغذائية في حليب الأبقار:

الكمية القيمة الغذائية 

110 سعرة حراريةالسعرات الحرارية

300 مجمالكالسيوم

400 مجمالبوتاسيوم

12 جماللاكتوز

8 جمالبروتين

2.5 جمالدهون

12 جمالكربوهيدرات

0 جمالألياف

الكمية القيمة الغذائية 

 110 سعرة حراريةالسعرات الحرارية

4.5 جمالدهون

8 جمالبروتين

9 جمالكربوهيدرات

6 جمالسكر

القيمة الغذائية في حليب الصويا »النباتي«: 

12
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ــر؛ إذ تشــير الدراســات  ــة أنظــار الكثي ــره علــى صحــة الأفــراد وحالاتهــم المزاجي ــاط تأثي يُلفــت موضــوع الضحــك ومــدى ارتب

والأبحــاث إلــى أن الضحــك مــن الممكــن أن يســاعد فــي تخفيــف التوتــر والقلــق لــدى الإنســان، ويعــد عامــلًا أساســياً فــي 

اســتقرار العلاقــات وتقويــة الروابــط الاجتماعيــة لــدى الفــرد، بالإضافــة إلــى فوائــده الجســدية التــي تعــزز مــن صحــة الجســم 

وســلامته بشــل عــام؛ إذ يتــم تحفيــز الجهــاز العصبــي الســمبتاوي مــن خــلال الضحــك، الــذي بالتالــي يقلــل مــن هرمونــات 

التوتــر التــي قــد تــؤدي إلــى انقبــاض الأوعيــة الدمويــة والتهــاب الشــرايين، ويســاعد فــي رفــع مســتوى الكوليســترول 

ــن الحالــة المزاجيــة والشــعورية لــدى الإنســان.   المفيــد فــي الجســم، كمــا يعــزز الضحــك الــدورة الدمويــة، ويحسِّ

علـى فكـــرة

الربع الثاني | 2023

الفوائد الصحية للضحك: 

تعزيز جهاز المناعةتقوية الروابط الاجتماعيةتقليل مستويات التوتر والقلق

تحسين صحة القلبزيادة نسبة الأكسجين

هل للضحك فوائد صحية؟
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هل القيلولة مفيدة فعلًا؟
ــب  ــعر بالتع ــك نش ــع ذل ــة، وم ــوم متواصل ــاعات ن ــى 8 س ــا عل ــر من ــل الكثي يحص

ــأن إرهــاق الظهيــرة  والنعــاس فــي فتــرة الظهيــرة، وفــي حيــن يظــن البعــض ب

وانخفــاض التركيــز والانتبــاه قــد يعــود لتنــاول وجبــة غــداء ثقيلــة؛ إلا أن أجســامنا 

خُلقــت بطريقــة تجعلنــا نحتــاج للنــوم لأكثــر مــن فتــرة واحــدة خــلال اليــوم، فننــام 

فتــرة طويلــة متواصلــة فــي الليــل، ثــم نأخــذ قيلولــة قصيــرة فــي فتــرة الظهيرة، 

ــون  ــم ينصح ــد؛ إلا أنه ــاغ والجس ــة للدم ــدة القيلول ــاء لفائ ــاف العلم ــم اكتش ورغ

بالابتعــاد عنهــا فــي حــال المعانــاة مــن مشــاكل فــي النــوم خــلال الليــل، أمــا عــدا 

ذلــك فالقيلولــة بحــدود 20 دقيقــة تقريبــاً تعــد مفيــدة.

أشياء يجب أن تعرفها عن آلام الظهر
تعــد آلام الظهــر مــن أكثــر المشــاكل التــي تســتدعي اللجــوء لاستشــارة الطبيــب، 

ومــع هــذا تنتشــر عــدة مفاهيــم خاطئــة عــن آلام الظهــر، حيــث توجــد 5 أمــور 

يجــب معرفتهــا عــن آلام الظهــر، أولًا: لا تقتصــر آلام الظهــر علــى العمــود الفقــري 

فقــط، ولكنهــا تظهــر أيضــاً فــي العضــلات والمفاصــل والأوتــار والأعصــاب، ثانيــاً: 

ــذي  ــاً، وشــعور الراحــة ال ــر مثبــت علمي ــم العمــود الفقــري غي ــر العــلاج بتقوي تأثي

يتبــع هــذه الجلســات هــو تأثيــر وهمــي لا أكثــر، ثالثــاً: لا يمكــن تشــخيص مشــاكل 

الظهــر بالأشــعة الســينية والتصويــر بالرنيــن المغناطيســي دائمــاً، رابعــاً: قــد تضــر 

ــات  ــض العملي ــج بع ــث إن نتائ ــده، حي ــن أن تفي ــر م ــض أكث ــر المري ــات الظه عملي

ــلاج  ــاً: الع ــي، خامس ــل الجراح ــلاج دون التدخ ــج الع ــة لنتائ ــت مماثل ــة كان الجراحي

ــدر  ــاً، وتج ــوداً والتزام ــب مجه ــه يتطل ــر، ولكن ــاز لآلام الظه ــار ممت ــي خي الطبيع

الإشــارة إلــى عــدم وجــود طريقــة ســريعة لعــلاج آلام الظهــر؛ حيــث تتطلــب الحلول 

جهــداً ووقتــاً طويــلًا، وينصــح المتخصصــون بالوقايــة عــن طريــق تقويــة عضــلات 

الظهــر بالتماريــن للحفــاظ علــى مرونتــه. 

TEDX فيديـوهــات

الربع الثاني | 2023
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فوائد النوم العميق للدماغ وكيفية الحصول 
على المزيد منه

لطالمــا تســاءل العلمــاء عــن إمكانيــة رفــع كفــاءة النــوم، وتوصلــوا إلــى أن جــودة 

النــوم وكميتــه تؤثــر علــى صحتنــا، كمــا يعتقــد العلمــاء أن مرحلــة النــوم العميــق 

هــي أكثــر مراحــل النــوم ضــرورة، حيث ينقســم النــوم لثــلاث مراحــل: النــوم الخفيف، 

ــة  ــي مرحل ــاغ ف ــات الدم ــون موج ــق، وتك ــوم العمي ــريعة، والن ــن الس ــة العي وحرك

النــوم الخفيــف ومرحلــة حركــة العيــن الســريعة مشــابهة لموجــات الدمــاغ فــي 

حالــة الاســتيقاظ، ولكــن موجــات الدمــاغ فــي مرحلــة النــوم العميــق تصبــح أطول، 

وتســمى بـــ )موجــات دلتــا(، وهــي تختلــف تمامــاً عــن موجــات الدمــاغ فــي حالة 

الاســتيقاظ، كمــا تُســتخدم بعــض التقنيــات لتعزيــز النــوم العميــق، كتشــغيل صوت 

ــد  يتماشــى مــع تــردد موجــات الدمــاغ فــي مرحلــة النــوم العميــق لإنتــاج المزي

مــن موجــات دلتــا بهــدف زيــادة عمــق النــوم، ومــا زال العلمــاء يبحثــون عــن حلــول 

لتحســين جــودة النــوم.

ما سبب قلة انتشار التوحد عند الإناث؟ 
ــات  ــل كل أربعــة ذكــور، علــى الرغــم مــن إثب تشــخص أنثــى واحــدة بالتوحــد مقاب

ــن كل  ــى بي ــو أنث ــاث ه ــور والإن ــن الذك ــد بي ــة بالتوح ــدل الإصاب ــات أن مع الدراس

ــة ومعــدل التشــخيص لتعريــف  ثلاثــة ذكــور، ويعــود الاختــلاف بيــن معــدل الإصاب

ــارات  ــث إن اختب ــتخدمة، حي ــخيصه المس ــارات تش ــته، واختب ــة دراس ــد، وطريق التوح

تشــخيص التوحــد بُنيــت علــى حــالات التوحــد الخاصــة بالذكــور، بالإضافــة لقــدرة 

الإنــاث علــى إخفــاء أعــراض التوحــد التــي تفــوق قــدرة الذكــور؛ ممــا أدى لانخفــاض 

ــاث، كمــا يتســبب الضغــط الناتــج عــن إخفــاء هــذه  معــدلات التشــخيص عنــد الإن

ــن  ــأن 34% م ــاً ب ــق، علم ــاب والقل ــية كالاكتئ ــات نفس ــة باضطراب ــراض بالإصاب الأع

الإنــاث المصابــات بالتوحــد يعانيــن مــن الاكتئــاب و 36% منهــن يعانيــن مــن القلــق، 

وبشــل عــام تختلــف أعــراض المصابيــن بالتوحــد، كمــا تختلــف طرقهــم للتعايــش 

مــع المجتمــع.
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