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استدامة، سيادة صحية، ودور وطني يعزز قوة المملكة
في  �يوم وطنـــي، نعود بذاكرتنا إلى المنجـــزات التي صنعت هوية 

هذا الوطن العظيـــم. ومن بين هذه الإنجازات تبرز نوبكو، الذراع الوطني 
الرائد في قطاع الإمداد الصحي، �حد أعمدة التحول الوطني نحو اقتصاد 

قوي مستقل وقطاع صحي مت�مل يخدم � مواطن ومقيم.

نوبكو ليست مجرد شركة لوجستية، بل أصبحت مدرسة وطنية تصنع قادة 
المستقبل في سلاسل الإمداد الصحي

نوبكو… ذراع وطني
لإمداد صحي متكامل

في الوظائف الحيوية

بلغـت نسبـة التوطين 
في نوبكـو أكثـر مـن

موظـف
سعودي

شرا�ت استراتيجية برامج تدريبية متخصصة وفرتها لأكثر من
مــــع الجامـــعات 
الوطنية لصناعــة 
كـوادر قادرة على 
قيــــادة قطـــاع 

حيــــــوي فــــــي مجـــــــالات المشتريــــــات،
الجـــودة، والخدمــــات الرقميـــــــــة

 2,000 2,000  95%  95% 
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بهذا أصبحت نوبكو نموذجًا يحتذى به في
توطين المعرفة ونقل الخبرة بما يتماشى مع رؤية 2030.
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أحد أدوار نوبكو يتمثل في المســـاهمة في تعزيـــز الإم�نيات الصحية 
والمـــوارد الاقتصادية، حيث قللت من الاعتماد علـــى الموردين الخارجيين 

ورفعت المحتوى المحلي:

دعم الاقتصاد الــــوطني
وتعزيــز المحتوى المحلي

مصنـــــع محلــــــــي لإنتـــــاج 100 100

الأدويــــة والمستلزمات الطبيـــة
دعـــــــم

أكثــر مــن 

عبــر توحيـــد عمليــــات الشـــراء

للمؤسسـات الصحيـــة الحكوميــة 12 ساهمـــت
 مــليار ريال فـي توفير

يتجاوز 6,000 صنف دوائي لضمان  استراتيجي  إدارة مخــــزون 

الأمن الصحي هذا الدور لم يقتصر على الاقتصاد فقط، بل أســـس 

لثقة وطنية بأن كــــل دواء ومستلــزم يمكــــن أن يكـون متوفـراً 

محليًــا بجـودة عاليـة

نوبكو ذراع وطني
لإمداد صحي مت�مل



تواجد نوبكو اليوم في حياة المواطـــن لم يعد خلف الكواليس، بل 
أصبح واقعًا يلمسه الجميع:

خدمات نوبكو للمجتمع السعودي

اليوم الوطني هو محطة لتجديد العهد وستظل نوبكو رمزًا وطنياً 
يعكس اعتزاز المملكة بقدرتها على الاعتماد على أبنائها، وصناعة 
مســـتقبل صحي واقتصـــادي قائم على التوطين والاســـتدامة 

والسيادة.

إطـــلاق الســــوق الإلكترونـي 
كـأول منصـــة رقميـــة وطنيـة 
بالموردين  المستشفيـات  تربــط 

وتختصـــــر زمـــــن التوريـــد

حلــــــول مبتكــــــرة مثـــــــل 
الخدمــــــات السحابيـــة الصحيــة 
التي تدعم اتخـــــاذ القـرار الطبي 

في المستشفيات

وطن طموح واقتصاد مزدهر اليوم، ونحن نحتفل باليوم الوطنــي 
لرؤية  التزامها بدورها كـ شريك استراتيجي  الـ95، تجــدد نوبكو 

المملكة 2030، عبر:

نوبكو ورؤية 2030: 

وصفـــة طبيــــة تــم صرفهــا
عبــــــر نظـــــام وصفتــــــي

تشغيـل شبكـة توزيـع وطنية تشمل150مليون

مراكـز رئيسيـة
 تغطي جميع مناطق المملكة

أكثـر
مــن

بنـاء منظومـة لوجستيــة وطنيـــة مت�ملـــة.

دعــــم الاستدامـــة الصحيـــة والاقتصاديـــة.

 الاستثمار في الكوادر الوطنية وصناعة المستقبل.
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بين  الفرق  نلخّص  أن  أردنا  لو 
للســـكري  المختلفة  الأنواع 
في قصة قصيرة أو مثال من 
الحياة اليومية.. كيف تشرحه 
ســـهلة  بطريقة  للنـــاس 

وبعيدة عن التعقيد الطبي؟

بالطبع، أفضل طريقة هي قصة المفتاح والقفل. تخيل أن خلايا جسمك هي بيوت، 
والوقود الذي تحتاجه هذه البيوت هو سكر الدم (الجلوكوز). لكي يدخل هذا الوقود، 

تحتاج � خلية إلى مفتاح خاص هو الأنسولين. هنا يتضح الفرق:

في هذه الحالة، الجســـم لا يزال يصنع المفاتيح، ولكن أقفـــال البيوت أصبحت صدئة ولا 
تستجيب بســـهولة. هذه الحالة تُعرف بـ مقاومة الأنســـولين. العلاج هنا أشبه بصيانة 
الأقفال لجعلها تعمل بش� أفضل، وهـــذا يتم عبر نمط حياة صحي (حمية ورياضة)، وقد 

نحتاج أحياناً لأدوية تساعد المفاتيح على أداء عملها.

السكـري من النوع الثاني:

هنا، الجســـم يفقد � مفاتيحه. البنكرياس يتوقف عن صنع الأنسولين تماماً. نتيجة لذلك، 
يتكدس الســـكر خارج البيوت، وتبقى الخلايا جائعة للطاقة. الحل هو إعطاء الجسم مفاتيح 

جديدة من مصدر خارجي، أي حقن الأنسولين.

السكـري من النوع الأول:

الدكتور  محمد الخريجي 

سؤال

لقاء مع خبيرلقاء مع خبير
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إذا �ن لا بد من اختيار عادة واحدة، فإن أقوى الأدلة العلمية تؤكــــد أن العــــادة 
الأهم هي ليست خطوة واحدة، بل عادة مركبة تجمع بين الأ� الصحي والحركة 

المنتظمة.

لماذا هذا المزيج هو الأهم؟ لأن �اً منهما يصلح المش�ة من زاوية 

إذا �ن بإم�نك اختيار عادة واحدة فقط ينفذها � شخص يوميًا لتقليل 
خطر السكري.. ما هي هذه العادة ولماذا تعتبرها الأهم؟

سؤال

الحركة المنتظمة:
تقـوم بمهمتين في وقت واحـد. فهي تحرق 

السكــــر الموجود في الدم كوقود مباشـــر، 

العضلية  الخلايـا  أقفــــال  أنها تجعل  والأهم، 

نفسها أكثر حساسية واستجابة للأنسولين.

الأ� الصحي: 
لا يقلل فقط من كمية السكر الداخلة للجسم، 

بل الأهم أنه يساعد على التخلص من الدهون 

الزائدة التي هي سبــــب رئيسـي في جعل 

أقفال الخلايا صدئة(أي مقاومة للأنسولين).

الجســـم،  الضغط على  الطريقة، أحدهما يخفف  بهذه 
والآخر يقـــوي قدرته على التعامل مع الســـكر، وعندما 
يجتمعان يتضاعف تأثيرهما الوقائي. دراسات علمية كبرى 
أظهرت أن الأشـــخاص المعرضين لخطر الإصابة بالسكري 
الذين التزموا بنظام غذائي متوازن مع ممارســـة رياضة 
المشي السريع لمدة 22 دقيقة فقط يومياً، تمكنوا من 
تقليل خطر إصابتهم بالمـــرض بأكثر من النصف. وهذا 

دليل قوي على أهمية هذا الالتزام المزدوج.

لقاء مع خبيرلقاء مع خبير
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كيف ساهمت الأجهزة الذكية مثل أجهزة قياس السكر المستمرة أو 
مضخات الأنسولين في تحسين جودة حياة المرضى؟

هذه الأجهزة أحدثت ثورة حقيقية، ليس فقط في التحكم الدقيق بمســـتوى 
السكر، بل في شيء أعمق بكثير وهو تحرير المريض من العبء النفسي والذهني 

المستمر للمرض.

الأمان أثناء النوم:
أكبر مخاوف مريض الســـكري هو هبوط السكر أثناء النوم، وهو أمر قد يكون 
خطيراً. أجهزة المراقبة المستمرة تطلق تنبيهاً لإيقاظ المريض قبل حدوث أي 

خطر، مما أعاد له ولعائلته نعمة النوم الهانئ والمطمئن.

1

وداعاً للحسابات والحقن اليومية:
بدلاً من عبء الحسابات المستمرة والحقن المتكررة، تقوم المضخات الذكية ب� 
هذه الحسابات وتؤدي مهمة الأنســـولين تلقائياً. هذا التحرر من "ألم الإبرة" 
و"الحسابات الذهنية" يمنح المريض "استراحة ذهنية" ثمينة، ويحرره من القلق 

ليركز على حياته وعمله وأسرته.

2

الشعور بالحرية:
بدلاً من التقيد بجـــداول حقن صارمة، تمنح هذه الأجهزة المريض مرونة كبيرة 
في مواعيد وجباته ونشاطاته. هذا الشعور بالحرية والعفوية يعيد له جزءاً كبيراً 

من حياته الطبيعية التي يفتقدها.

3

باختصار، هذه التقنيات هي نعمة حقيقية، فهي لم تشفِ المرض، لكنها نجحت في 
إعادة الشعور الطبيعي لحياة الكثيرين، وهذا يمثل تحسناً جوهرياً في جودة حياته

كيف غيرت
؟حياتهم اليومية؟

سؤال

لقاء مع خبير
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اليـــــوم الوطني:

بدأت قصة الوطن من حلم تحقّق على أرض الواقع، حيث 

اجتمع التأســـيس والتوحيد تحت رايـــة واحدة، ليفتح 

الطريق أمام مسيرة طويلة من الاستقرار والبناء. واليوم، 

� احتفال يعيد إلـــى الأذهان تلك اللحظة الأولى التي 

غيرت مجرى التاريخ.

جــذور الح�يــة
الاحتفال باليوم الوطني يتجـــاوز المظاهر الخارجية من 

أضواء وأعلام، ليصل إلى عمق المشـــاركة المجتمعية. 

فهو يوم نروي فيه قصص الأجداد للأبناء، ونعكس قيم 

الوحدة والتضامن، ونجعل من الإنجـــاز الفردي جزءًا من 

الح�ية الوطنية الكبرى.

نحتفــل معًــــا

تتغير أش�ل الاحتفال، لكن جوهره يبقى ثابتًا: الإيمان 

بأن هذا الوطن ليس مجرد جغرافيا، بل هو مشـــروع 

إنســـاني ممتـــد، يُبنى بســـواعد أبنائـــه ويكبر 

بطموحاتهم. فـــي � عام، يذكّرنا اليوم الوطني أن 

الهوية الســـعودية راسخة، مهما تغيّرت الظروف أو 

تنوعت التحديات.

نحــــو الغــــدمعنـى لا يتغيـر
إذا �ن اليوم الوطني اســـتذ�رًا للأمس، فهو أيضًا 

وعد للغـــد. وعدٌ بمواصلة البنـــاء، والإيمان أن رحلة 

الوطن ما زالت مليئة بالمنجـــزات القادمة. وهكذا، 

به،  نفتخر  تحمل ماضيًا  الوطني مناسبة  اليوم  يظل 

وحاضرًا نعيشه، ومستقبلاً ننتظره.

يعد اليوم الوطني علامة متجددة تُذكّرنا � عام بأن الهوية والذاكرة الوطنية لا تبلى. ففي � مرة نحتفل، يتجدد في داخلنا 

شعور الانتماء الذي لا يتغير: انتماء للأرض، وللتاريخ، وللرؤية التي تسير بنا نحو المستقبل.

9
ركن بعيد

احتفال يتجدد .. ومعنى لا يتغير



نوبكو نموذج للإبداع والعطاء 
في خدمة ضيوف الرحمن..

معًا نحو وعي أكبر بسرطان العظام!

يداً بيد لتمكين ذوي الإعاقة وتعزيز فرصهم 
في بيئة عمل محفزة للنمو والتطوير

في موسم تتجسد فيه أســـمى معاني العطاء والتفاني، حصلت نوبكو على شرف التكريم من معالي 

وزير الصحة تقديرًا لجهودها المتميزة خلال موســـم حج 1446هــــ.، مؤكّدين دور نوبكو الفاعل في 

تقديم أفضل الخدمات لضيوف الرحمن ب� احترافية وإخلاص.

في الشـــهر العالمي لسرطان العظام، نظمت نوبكو كير بالتعاون مع مستشفى المواساة في مدينة 

الدمام بوث توعوي هدفه تسليط الضوء على أهمية التوعية والوقاية، وتعزيز الصحة وجودة الحياة من 

خلال معلومات دقيقة ودعم مجتمعي فعّال.

وقّعت نوبكو مذكرة تفاهم مع ســـواعد لدعم الأشخاص ذوي الإعاقة من خلال برامج تدريب وتأهيل 

متخصصة، وتوفير فرص توظيف نوعية في بيئة عمل شاملة ومحفزة للنمو والتطور.

أول بــــأول
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خطى واثقة نحو جيل قيادي جديد

تعزيـــز التعاون والتميز مـع شر�ئنا المورديــن

نوبكـو تبنـي شراكـات استراتيجيــة عالميــة!

انطلقت الدفعة الثانية من برنامج "مِداد" للتدريب على رأس العمل بالتعاون مع مسك بهدف بناء جيل 

متمكن قادر على قيادة سلاســـل الإمداد والقطاع الصحي بكفاءة عاليـــة. البرنامج يركز على تطوير 

المهارات العملية والخبرات الميدانية، ليكون المشاركون قادرين على مواجهة تحديات المستقبل بثقة 

واحترافية.

عقدت نوبكو ورشة عمل مع شـــر�ئها الموردين بهدف تعزيز جسور التعاون والارتقاء بجودة الأداء. 

شهدت الورشة نقاشات مثمرة حول تحديث آليات التعاقد الخاصة بالاتفاقيات الإطارية، بما يسهم في 

تعزيز الت�مل وتحقيق كفاءة أعلى في القطاع الصحي.

شاركت نوبكو في اجتماعات الطاولة المستديرة بمنتدى الأعمال السعودي – الأسترالي، حيث تمّ تبادل 

رؤى اســـتراتيجية تهدف لتعزيز التوطين وفتح آفاق جديدة للشـــرا�ت العالمية في مجالات الإمداد 

والابت�ر. 



انطلاقة مدرسية صحية

رحلة لصقل مهارات الإبداع

 Great Futures  نوبكو تشارك في قمة

أول بــــأول
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بمناسبة العودة إلى المدارس، قدمت نوبكو كير بالتعاون مع الصحة القابضة في الرياض وأبها مبادرة 

تحت عنوان "تعلم بصحة". تهدف إلى تعزيز الوعي الصحي للطلاب وأسرهم، وتوفير بيئة مدرسية آمنة 

وصحية، لتكون الانطلاقة المدرسية بداية لموسم مليء بالنشاط والصحة الجيدة.

انطلقت مبادرة بعنـــوان "برنامج جيل الابت�ر" بمشـــاركة 150 طالبًا، بالتعاون مـــع أعرق الجامعات 

السعودية. تهدف المبادرة إلى تنمية قدرات الطلاب على التفكير الإبداعي، وصقل مهاراتهم في 

مواجهـــة التحديات بطرق مبتكرة، لتكون هذه الرحلة محطة مهمة في بناء جيل مبدع وقادر على 

إيجاد حلول عملية وفعّالة لمستقبل أكثر إشراقًا.

وقّعت نوبكو 10 مذكرات تفاهم تهدف إلى ضمان اســـتمرارية توريد المنتجات الطبية، ورفع كفاءة 

سلاسل الإمداد، وتعزيز الحلول الرقمية، بما يواكب مستهدفات رؤية السعودية 2030
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تعاون دولي مثمر..

تكريم يُجسّد إيماننا بالكفاءات الوطنية وقدراتها

في خطوة استراتيجية لتعزيز التعاون الدولي، وقعت نوبكو اتفاقيتين تهدفان لدعم سلاسل الإمداد 

وتوســـيع آفاق الشـــرا�ت العالمية. هذه المبادرة تعكس التزام نوبكو بالابت�ر وتطوير الكفاءة في 

القطاع الصحي، مع التركيز على بناء علاقات متينة ومستدامة تعود بالنفع على جميع الأطراف.

كرّمت جامعة الأميرة نورة إدارة الأجهزة الطبية بقطاع التشـــغيل في نوبكو ضمن حفل تكريم شر�ء 

نجاح التدريب التعاوني لتخصص الهندســـة الطبية الحيوية. هذا التكريـــم يعكس التزامنا بتأهيل 

الكفاءات الوطنية لدعم سوق العمل في قطاع الأجهزة الطبية.



ّ 3
ً
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اليوم العالمي للصحة النفسية

أكتوبر 2025أكتوبر

10
2025

20
أكتوبر

اليوم العالمي لهشاشة العظام

2025

14
أكتوبر

اليوم العالمي للسكري

2025

3
ديسمبر

اليوم العالمي لذوي الإعاقة
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27 - 30 أكتوبر
معرض الصحة العالمي

معرض الصحة العالمي مساحة تجمع العقول والابت�رات لتصنع مستقبلاً أكثر صحة للبشرية. 

هو رسالة أمل وتعاون، حيث تتلاقى الجهود لبناء عالم يضع صحة الإنسان في مقدمة 

الأولويات.

مؤتمر سلاسل الإمداد
والخدمات اللوجستيـة

15 - 16 ديسمبر

منصة لتعزيز الكفاءة واستشراف حلول مبتكرة تواكب تحديات العصر. هو فرصة لتوحيد 

الرؤى، وتطوير شرا�ت تسهم في بناء منظومات مت�ملة تدعم النمو الاقتصادي 

المستدام.



في سجل الطب السعودي، يلمع اسم الدكتور عبدا� الربيعة كرمز يجمع بين الإتقان 
الجراحي والقيادة الإنسانية. طبيبٌ امتدت بصماته بعيدةً من غرف العمليات إلى قلب 
العمل الإغاثي العالمي، ليكرّس رسالة وطنية حقيقية تُعبّر عن رسالة تضامن، وأمل، 

وعطاء لا حدود له.

الجراح الملهم قائد أصعب عمليات
فصل التوائم في العالم

التوائم  لفصـــل  الســـعودي  البرنامج  قـــاد 
الملتصقة، حيث نجح في فك ارتباط 142 توأمًا 
مـــن 26 دولة، إضافة إلى عشـــرات العمليات 
بالمملكة في  العالم  التي عززت ثقة  المعقدة 
هذا التخصص النادر. كما تقلّد مناصب قيادية 
بارزة، منها وزير الصحة (2009–2014)، وعضـو 
هيئــــة التدريس، ورئيس مؤســـس لجامعة 
الملك سعود للعلوم الصحية، ورئيس المجلس 

التنفيذي في "الهيئة العربية لوزراء الصحة".

العام  المشرف  منذ عام 2015، يشـــغل منصب 
الملك ســـلمان للإغاثـــة والأعمال  على مركز 
إغاثية  (KSrelief)، حيث قاد جهودًا  الإنســـانية 
امـتدت إلى أكثـر مـن 60 دولة، شملت التعليم، 
والملاجئ. في  الصحـــة  والتغذيـــة، وخدمات 
بأنه  بجامعة وارسو، وصف مركزه  ألقاها  محاضرة 
نموذج يتعدى مجرد تقديم المساعدات، ليجسد 

رؤية فكرية شاملة للمساعدات الإنسانية.

عمل إنساني واسع الأفقإنجاز مهني قلّ نظيره

د. عبدا� بن عبدالعزيز الربيعة

سعوديون
17



����

وســام الملــك عبـــدالعزيــز
الدرجـــــــــة الأولــــــــــــى

ودرجـــــــــة الامتيـــــــــــاز

 2002

 2003

وســام استحقــاق جمهوريـة
رتبــــة قائـــــد              وجوائـــــــــز

تقديريــة مــــن أطبــــاء بولندييــــن.
 2005

جائـزة الشيـخ حمدان بــن راشـد 
2012 للعلـــــــــوم الطبيـــــــــــة

2015 فـــــي الاحتفـــــاء الطبـــــي

شهادة تخصص سعودية فخرية

اختيــــــــــــاره ضمـــــــــن
2010 أكثــــــر 50 عــــــربيًا تأثيــــرًا

تكريـم وجوائـز
تليق بالمسيرة

حصـل د. الربيعة 
على

عـدة أوسمة وجوائـز

د. عبدا� الربيعة نموذج مت�مل يمثل التوازن 
قيادته  الإنسانية.  والرسالة  الطبية  المهارة  بين 
المُســـتنيرة جعلت منه مصـــدر فخر وطني، 
المساعدة  يقدم  لوجه حضاري سعودي  وسفيرًا 
ويُرسّـــخ قيم العطاء والمســـؤولية، بأثر يتجاوز 

الجغرافيا، ويتوغّل إلى قلوب المحتاجين.

قدوة وطنية وإنسانية

سعوديونسعوديون
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رحلة الأرقام التي تنبض بالحياة:رحلة الأرقام التي تنبض بالحياة:

البدايــات مع الزئبــق البدايــات مع الزئبــق 
فـي عـام 1881 ابتكـر الطبيـب الألمانـي �رل 
فون باش أول جهاز بدائي لقياس ضغـط الـدم 
باستخــــدام عمود الزئبق. �ن الجهـاز يعتمـد 
على الاستماع إلى النبض عبر الشريان، وهو ما 
وضع الأساس لقياس الضغط بالطريقة السريرية 

الحديثة.

القـــرنالقـــرن
ريفا-روتشي  ســـيبيوني  الإيطالي  الطبيب 
الذراع  حول  تُلف  التي  المطاطية  الكفة  أدخل 
وتُنفخ بالهواء، ما جعـــل عملية القياس أكثر 

دقة وأسهل في الاستخدام.

ابتكـار الكفـة الهوائيـــــةابتكـار الكفـة الهوائيـــــة

الرقمنة تدخل المشهـــــدالرقمنة تدخل المشهـــــد
بالبطاريات  التقني، ظهرت أجهزة رقمية تعمل  التطور  مع 
وتعرض النتائج على شاشـــة إلكترونية، مما ســـاعد على 
انتشارها في المنازل وســـهولة استخدامها دون تدريب 

طبي معقد.

اواخــر القــرناواخــر القــرن

إدخال سماعة الطبيـــــــب إدخال سماعة الطبيـــــــب 
فـــي 1905، أضــــــاف الطبيـب الروسي نيكولاي 
الطبيب لسماع أصوات تدفق  كوروتكوف ســـماعة 
الدم (أصوات كوروتكوف)، ليصبح القياس أكثر اعتمادًا 

ودقة. هذه الطريقة ما زالت مستخدمة حتى اليوم.

اوائل القرناوائل القرن

 الذ�ء الاصطناعىالقـــرنالقـــرن
والقياسات الذكية
 الذ�ء الاصطناعى
والقياسات الذكية

اليوم، باتت أجهـــزة الضغط جزءًا من الأجهزة 
القابلة للارتداء مثل الســـاعات الذكية، وأخرى 
مرتبطـــة بتطبيقات الهواتـــف التي تخزّن 
البيانـــات وتحللها. بعض الأجهـــزة الحديثة 
تســـتخدم الذ�ء الاصطناعي لتقديم قراءات 

أدق ومتابعة الحالة الصحية بش� مستمر.

أجهـــزة مي�نيكية عملية أجهـــزة مي�نيكية عملية 
التي  المي�نيكية  الضغط  قياس  أجهزة  انتشرت 
تعتمد على الكفة والعداد المعدني (الأنيرود)، 
وهي أصغر حجمًا وأكثر ســـهولة من أجهزة 
معايرة  إلـــى  تحتاج  لكنها  الضخمـــة،  الزئبق 

مستمرة.

منتصف القرنمنتصف القرن

منظمة الصحة العالمية تقدّر أن ارتفاع ضغط الدم يصيب
أكثر من 1.2 مليار شخص حول العالم.

قياس الضغط المنزلي بانتظام يساعد في اكتشاف الحالات
مبكرًا ويقي من المضاعفات مثل السكتة الدماغية وأمراض

القلب



قواعد للحياة

عشرون ثانية قد تحمي بصرك:عشرون ثانية قد تحمي بصرك:

في زمن تتسارع فيه الشاشات وتزداد فيه ساعات 
التحديـــق أمام الأجهزة الرقميـــة، أصبحت العيون 
تتحمل عبئًا لـــم تعرفه من قبل. الجفاف، الإجهاد، 
الرؤية �ها أعراض يعرفها معظم من  وتشـــوش 
يســـتخدمون الكمبيوتر أو الهاتف لفترات طويلة. 
قاعدة  ظهرت  المرهق،  النمط  هذا  وســـط  لكن 
 ،20-20-20 اسم  تحمل  التطبيق،  وسهلة  بسيطة 
لتكون بمثابة تمرين وقائي يحافظ على صحة العين 

ويخفف من آثار الإجهاد البصري.

تنص القاعدة على أنه بعد � 20 دقيقة من اســـتخدام الشاشات، ينصح بأخذ استراحة 
قصيرة عبر النظر إلى جسم يبعد مسافة 20 قدمًا (نحو 6 أمتار)، وذلك لمدة 20 ثانية 
فقط. 1 هذا التوقف القصير يمنح العين فرصة للاسترخاء، ويعيد ضبط التركيز البصري، 

مما يخفف من أعراض التعب ويقلل من خطر الإصابة بمشا� طويلة المدى.

دراسات بصرية حديثة أشارت إلى أن العين تحتاج إلى فترة قصيرة جدًا للانتقال من 
حالة التركيز القريب إلى الراحة البعيدة. هذه الثواني القليلة تســـمح للعضلات 
الداخلية بالارتخاء وتقلل من إجهاد الشبكية، وهو ما يساهم في تحسين كفاءة 

النظر على المدى الطويل.

قواعد للحياة
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تقليـل جفـاف العيـن 

الناتـج عن قلة الرَمش 

أثنـــــاء استخــــدام 

الأجهــزة.

الوقايـة مـن متلازمة 

النظـــر للحاســـوب 

 Computer Vision)

.(Syndrome

تحسيــــن التركيــــز 

الذهنـــي وزيـــادة 

الإنتاجيـة عبـر فتـرات 

راحــة قصيــرة.

دعم الصحة العامة للعين، خاصة 

لــدى الأطفال والطـلاب الذيـن 

يقضــــون ساعـــات طويلـــة 

أمــــام الشاشـــات.

لا تحتاج القاعدة إلى أجهزة أو تطبيقات معقدة، 
بل يكفـــي ضبط منبّه بســـيط أو تذكير ذاتي 
متكرر. ومـــع المداومة، تصبـــح القاعدة عادة 

يومية ترافقنا وتمنح أعيننا استراحة مستحقة.

عادة صغيرة
أثــر كبيــر

قواعد للحياة
21



زيادة تدفق الدم إلى الدماغ مما يعزز التركيز.
كسر الروتين وتجديد الحافز.

تقليل التوتر النفسي والجسدي.
رفع مستويات الطاقة والإنتاجية خلال اليوم.

ليست المسافة التي تقطعها هي المهمة، بل المساحة الجديدة التي 
تمنحها لعقلك ليستعيد نشاطه. أحيانًا أبسط التغييرات تصنع أكبر الأثر.

الجلوس لساعات طويلة في نفس الم�ن قد يضعف تركيزك ويزيد شعورك بالتوتر والإرهاق. لكن الحل 
قد يكون أبسط مما تتوقع: خطوة واحدة لتغيير م�نك قادرة على إنعاش عقلك وتجديد طاقتك.

اختر لحظة من يومك (� ساعتين مثلاً) وغيّر م�نك:
      قف من كرسيك.

      امشِ بضع خطوات داخل المكتب أو المنزل.
      أو اجلس في زاوية مختلفة لدقائق معدودة.

جدّد زاويتك: بدّل اتجـــاه مكتبك أو اجلس بجوار 
النافذة.

خُذ جولة قصيرة: حتى لو �نت 3 دقائق فقط.
اســـتخدم الحركة كفاصل: عنـــد الانتقال بين 

مهمتين، تحرّك قليلاً قبل أن تبدأ الثانية.

معلومات وتحدِّ 
22
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