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�������õنمو���Ö�éجديد لا�́��سما±�����بمكنا مركز�����²لأمير���Rل
ع��مهنياً �����²لسم عا ض �Vصم�� لتمكين���²لشبا¾����²ل

�-�� د �c���íلث طا سر ي��ل ون م ​�cلعلا‡����cلهر
�¥ ن���cلانتكا م ة�� وقاي •���لل مفتا

�-�� د �c���íلث طا سر ي��ل ون م ​�cلعلا‡����cلهر
�¥ ن���cلانتكا م ة�� وقاي •���لل مفتا

����لعلا‡� �•�� ضر ة�� ح �cلجر�cح�� صب ى��ت مت
ة€� �c���sلأنفي و �c���sلجي �cلتها

����لعلا‡� �•�� ضر ة�� ح �cلجر�cح�� صب ى��ت مت
ة€� �c���sلأنفي و �c���sلجي �cلتها
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������ليد�tية�����tلإبد��عية�����tلقد���3 مها���3 مع��بين����ل ������تج شبا �������tضحة��لل سا���3 ى��منح��م �tتر��هن��هذ�����oلبر��مج��عل

طة���� س ����صغر�t���vمتو ي��مقا�tلا ى����لاندما#���ف عل

مرحلة سنة��كاملة����تتو#���ب مد���� متد����لبر��مج��ل ى��مبد	�����لتدرّ#�����
����1ت مركز��عل سفة����لتكوين��بال �tتقو���gفل

ل�� م ستفيدين����حتكاكاً��مباشراً��ببيئة����لع م منح����ل ي��تجربة��ضر�3�tية��ت مد����شهر�����tه ل��مقا�tلة��ل ميد��نية��/���خ

�� ب��حضو�3اً��يوميا�t��ًمها���3 طل ي��مهن��تت ملية����خصوصاً��ف مهنية�����tلع ������ل مها���3 ������ل سا ى����كت م��عل ساعده �tت

����تكوينية ���3�t�/م�� م��تنظي ث��يت مر������حي ست ل��م م��ببر��مج��تأهي نو���kبد�3�tه مكوّ ى����ل شخصية��عالية�����tيحظ

سيابية ما�����kن ي��لض س سا مع�����tهو��عنصر��	� س م���tضعا�����Wل ل����لخاصة��بالص ب����لتو��ص سالي �	�t���� خاصة��باللغا

مية ى��خلق��بيئة��تعلي ملية����لتكوين�����tيهد���Wهذ������لتوجه��
�ل متد�3بين�����tتجويد��ع مؤطرين�����tل ل��بين����ل ��لتو��ص

ملية�� ب����لع ي��صل متكو���kف ل�����tضح���tبيد��غوجيا��متخصصة����تضع����ل /���مجة��بتو��ص

�Vلأمير�N�
مركز��
�
�Aسما�Dللا��
�����t بمكنا

���جديد �̀nنمو
�Rلشبا�Nلتمكين��

�” ضعا ا�Nًلصم��±�
�Nلسمع��مهني
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م سا���3/�ع ي��م طة��با�����5�3ف ���7مح مكنا ���ب ما�́� س '���مركز�����³لأمير����للا��	� ل����فتتا شكّ ي

ي����لأمير����للا ملك مو����ل س ت��صاحبة����ل مع����بعدما��	�شرف س م���tضعا�����Wل ������لص شبا ��ل

ي متخصصة��ف ������ل من��شبكة����لبنيا ي��كحلقة��جديد����ض ى��تدشينه����ليأت ما����عل س �	

�� سا س شر���O�tليعز���5حضو���3مؤ م ي��هذ������ل ملكة�����tيأت م ������ل مو��كبة��بجها ��لتكوين�����tل

�cمن��خلا�����? م��خا ى��/�ع ى��فئة��تحتا#���
�ل ي��تتوجه��
�ل ي����لت مهن ي�����tل ماع ��لإ/�ما#�����لاجت

ل�� شغ ]�����ل سو ي�� ملية��تتيح��فرصاً��حقيقية��للاندما#���ف ����ع توفير��تكوينا

ستهدَفة�� م ������لفئة����ل ب��لخصوصيا ستجي مركز��فضاءً��مهيكلاً��أُعدّ��بعناية��لي �tيقد�����gّل

ل ل����مث شغ ]�����ل سو ���� ملية��قريبة��من��حاجيا ث��تتو���O�5بر��مج����لتكوين��بين��مهن��ع حي

طبخ�� ي����ل ساعد����ف م ��لحلاقة�������tلفصالة�����tلخياطة�������tل

�����tجو/��� ����لقر ى��مبد	� ل��عل شغ ����ل �; 
�نعا�t�� ي مهن ����ل ����لتكوين ب �tير��هن��مكت

مانية��متكونين�� ����صغير����لا��يتجا���5�tعد/���	�فر��/�ها��ث موعا ما/���مج م����عت ��لتأطير����
����1يت

ل طو�����3لفر/����zلك ?�����لت ل��مباشر�����tيزيد��من��فر متابعة��/�قيقة���tتو��ص مح��ب س ما��ي

�� م��مها���3 ي��تعلّ سة��ف مو ساً��لتحقيق��نتائج��مل سا مقا�3بة��	� ستفيد�����tتُعد��هذ�����oل م

مع مجت ل����ل ي��/���خ مجا���c	�ما�����gندما#���حقيق ما��يفتح����ل س����ب م����لثقة��بالنف جديد�����t/�ع

ل�� شغ ]�����ل سو �t

�Wمد��من��طر معت مندمج����ل مو�1#�����ل من����لن ث��	�كبر��هيكلة��محدثة��ض �tباعتبا���o�3ثال

مية ���7	�ه ي��مركز��مكنا س ما������بعد��مركز�����zلربا�t���Gطنجة����يكت س سة��للا��	� س مؤ

جهوية�����tضحة��

�� �� �tيكاند����لعد/�����
صح.�.�.�ت.�.�.�ن.�.�.�.�.�.�ا

مد��من معت مندمج����ل مو�1#�����ل من����لن ث��	�كبر��هيكلة��محدثة��ض �tباعتبا���o�3ثال

ي��مركز س ما������بعد��مركز�����zلربا�t���Gطنجة����يكت س سة��للا��	� س طر���Wمؤ

���tشباباً��قا/�مين��من ل��	�طفالاً ستقب مية��جهوية�����tضحة����
����1ي ���7	�ه مكنا

ب���t	������t�3�5بهذ�� 
�فر���t���kخنيفر�������tلحاج�t���7 ل��فا مد�t���kمناطق��قريبة��مث

�� ��خدما ��يوفر �zجهو�� ب ط ��ق ى 
�ل�� مركز ����ل �cيتحو�� ي�� ����لجغر��ف سع ��لتو

?�����لولو#� ����من��فر سنو�� ت��ل سعة��حرم ���tتكوينية��متقدمة��لفائد����فئة��

����مهنية��تتلا�����gمع����حتياجاتها���� سا���3 ى��م 
�ل

سيخ��مبد	���تكافؤ سا���3تر ي��م طو����جديد����ف مركز��خ '���هذ������ل ل����فتتا شك �tي

م ى��/�ع معية��تحتا#���
�ل ����مجت ي��	�ما���gفئا مهن 
�تاحة����لتكوين����ل�t�����? ��لفر

�����/�	�� ي مهن ����ل ����لإ/�ما#� ��من ل ��تجع مولية ��ش ���3��ية �7 سا �	�� ى ��عل ���? خا

ستقلة مة���tم ي���tبو��بة��نحو��حيا����كري ماع مكين����لاجت للت



�� �� �tيكاند����لعد/�����
صح.�.�.�ت.�.�.�ن.�.�.�.�.�.�ا

� ​�Nلعل̀ا
ي �Nلهرمون

�"�· ����Nلثد لسرطا̈
مفتا���dللوقاية
�t من���Nلانتكا
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���zلثد�����kسرطا ي��مكافحة�� سية��ف سا ��	�حد����لركائز����لأ ي��يُعدّ ��لعلا#�����لهرمون

������لأنثوية ى����لهرمونا مد��خلايا����لو���g�3فيها��عل ي��تعت ������لت ي����لحالا خاصة��ف

�oتأثير��هذ�� ى��منع ����لعلا#���عل ل��هذ�� م ستر�k�t(����يع �����tلبر�tجي ستر�tجين )��لإ

طر��عو/��� ل��خ موها���tيقل ئ��ن ط سرطانية����ما��يب ى����لخلايا����ل ����عل ��لهرمونا

���C مر ��ل

سن ل��	����tبعد�� مريضة��)قب �t���Cحالة����ل مر ى��مرحلة����ل مد��نو�����Oلعلا#���عل يعت

متقدمة������لأ/��tية ������ل ي����لحالا ستخد���gبعد����لجر��حة��	������tلوقاية��	����tف �t����)�7يُ ��ليأ

�gستخد ما��قد��تُ ������لأ�t�3ما�5ية����بين طا مثب سيفين�����tل ل��تاموك م ش ��لأكثر��شيوعًا��ت

م �������3غ شابا سا������ل ض��مؤقتًا��عند����لن مباي ل����ل م ����+����5+�/���لإيقا���Wع محاكيا

�� ل������لهبا ض����لآثا�����3لجانبية��مث ي��بع ب����لعلا#�����لهرمون سب فو��ئد�����oلكبير������قد��ي

مريضة ب��متابعة����ل ل����لذلك����يج مفاص ب�������tلا�����gل ل������لتع مهب ساخنة����جفا�����Wل ��ل

سلامتها�� �t���#فعالية����لعلا���kما طبيًا��بانتظا���gلض

ما��من��تأثير��كبير ما��له طبية��شيوعًا����ل شكا�����v�tل مزمن��من��	�كثر����ل ]�����ل ب�����tلإ�3ها تُعدّ����لتع

������يصف����لأطبا����	�/��tية��مضا/��� ض����لحالا ي��بع مز��#����tجو/�������لحيا������ف ى����لتركيز�����tل عل

شا�t�����Gلكن طاقة�����tلن ستعا/�������ل �����Wبهد�����$�Q�W�L�D�V�W�K�p�Q�L�T�X�H�Vية���t�/بالأ���Wما��يُعر���t�	���/للإجها

ي�� س سا ب����لأ ب����لتع سب ب����لتعامل��معها��بحذ���3شديد����لأنها��لا��تعالج�� يج

مضا/�����للإجها/��� ي����لأ/��tية����ل ما��ه

سين����لحيوية����لعامة����عبر مفر�t���Gتح ب����ل ى��مكافحة����لتع 
�ل���Wمضا/�����للإجها/���تهد ��لأ/��tية����ل

��سيتين سا ��ليتين��	�

���oلانتبا���tلتعزيز����ليقظة�������zمركز ي����ل تحفيز����لجها�����5لعصب

ضع"���نصائح��لحماية �Nلوقاية��من���Nلتها�N���Rلقصيبا���Xعند���Nلر
�Aلوبا�Nلأطفا ���خلا ���موجة���N

)�%�U�R�Q�F�K�L�R�O�L�W�H(���� ������لقصيبا ������لتها ي��حالا سا��هذ�����oلأيا�3�����gتفاعاً��ملحوظاً��ف شهد��فرن ت

ى ��عل ��كبير ��ضغط ى 
�ل�� �v�/�	�� ��ما سنة�� ����ل سن �� �k�t�/�� ����لرضع ���tخاصة ���cلأطفا���� �vلد

ى 
�ل�� ����طفلاً �� ل�� طر��نق ث����ض طقة�������Ì�O�H���G�H���)�U�D�Q�F�Hحي ي��من ������خصوصاً��ف شفيا ست م ��ل

طبية�� سر������ل ب�����5/�حا�����gلأ سب طقة��ب من ����خا�3#�����ل شفيا ست م

ل سية��عند����لرضع�����tتنتق ������لتنف مر�� م ب����ل سية��تصي �tفير���v�tهو��عد���� ������لقصيبا ��لتها

مصابين������لأطفا�����cلصغا���3	�كثر ?�����ل مباشر��مع����لأشخا سهولة��عبر����لر���t���1���1لاتصا�����cل ب

م�� مو���3ئتيه ما���cن ي���tعد�����gكت مناع م����ل ب��ضعف��جها�5ه سب ����ب مضاعفا عرضة��لل

�������tقائية��فعالة����منها سية��باتخا���1
�جر������ ي����لصحة����لعامة����لفرن �tتوص

مزيد 
�قر	�����ل

مزيد 
�قر	�����ل

مزيد 
�قر	�����ل

�lللإجها���V�lلمضا�Nية���±�lلأ�Nكل��ما��يجب��معرفته��عن��
)�$�Q�W�L�D�V�W�K�«�Q�L�T�X�H�V(لكسل���N�±
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هل���Nلوخز��بالإبر
ف فعا ���لتخفي

�hلألم�N
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م ستخدمة��لإ/����������3لأل م ������لصينية����لتقليدية����ل سا ما�3 م 	�صبح����لوخز��بالإبر��من��	�بر�����5ل

�Gى��تحفيز��نقا ������لعضلية�����tلعصبية����يقو���gهذ������لعلا#���عل طر��با مزمن�����tلاض ��ل

�����tتخفيف طر��با طة��
�بر���3فيعة��بهد���Wمعالجة��جذ�����3�tلاض س م��بو�� س ي����لج محد/�����ف

�� طر��با ي������ض ل������لصد�������Oلنصف مفاص ل����لظهر������لرقبة������ل سف �	���gل����لا ���Cمث ��لأعر��

ي�� س ]��������tلتوتر����لنف م������لغثيا�������kلأ�3 ��لهض

ما �����في �́kميريديا طاقة��عبر�����³ل ى��مفهو���gتدفق����ل مد����لوخز��بالإبر��تقليديًا��عل يعت

شيط��مناطق مركز���zعبر��تن ي����ل ى����لجها�����5لعصب ������لحديثة��تأثير���oعل سا ������لد���3 	�ظهر

ى��	������kلوخز مية��
�ل ������لعل مر��جعا شير����ل م����ت ������لأل ي��
�شا���3 م��ف /�ماغية��محد/�����تتحك

�gيُظهر��فعالية��خاصة��للآلا�tي���� م ل��من����لعلا#�����لوه مزمن��	�فض م����ل ل����لأل يقل

ل مزمن����مع��تأثير��طوي ي����ل ل�����tلصد�������Oلنصف مفاص مو/�����لفقر���t���zل طة��بالع مرتب ��ل

ي ت��
�شر�����Wطب سته��تح ما�3 م ى��ب �����tيُوص ميليًا����منًا���tفعّالًا ��لأمد����يُعتبر��علاجًا��تك

ما�����kلنتائج�� مخاطر���tض ب����ل لتجن

�oما��توفر منا�����c�5لعصرية��ل ي����ل شعبية��ف ى��ب ل��بالبيو
�يثانو���cتحظ م ي��تع مو��قد����لت ��ل

سلامة��جدية �tل��مخاطر��صحية�� م ب��معقد����لكنها��تح من��/����3�t�����Wحة��/����k�t/�خا���k	����tتركي

سخونة ����شيوعاً��تنتج��عن��
�عا/�����تعبئة����لوقو/���	�ثنا���� ستخد���gبحذ�����3	�كثر����لحو��/� م��تُ 
������1ل

طير���� ]���خ �tحر�t���� ى����نفجا���3 
�ل���cل��للاشتعا موقد����
����1قد��يؤ/����zبخا�����3لإيثانو�����cلقاب ��ل

سيد سيد����لكربو�����k	�كا ل��	����c�t	�ك ����ضا�����3مث ي��غا���5 مثال ]���غير����ل ما��يصد�����3لاحتر�� ك

�Wي��غر م����خصوصاً��ف م س طر����لت ما��يزيد��خ ��لنيتر�tجين������لبنزين�������tلفو�3مالديهايد����م

ل��
�عا/�������لتعبئة����توفير موقد��قب سية��تبريد����ل سا ������لأ ل����لاحتياطا م ش مغلقة����ت

���� ماية����لأطفا���t���cلحيو��نا ميائية��للوقو/�����ح ب��
�ضافة��مو��/���كي تهوية��كافية����تجن

من ����يض سيد����لكربو�������kلالتز�����gبهذ�����oلإجر������ شف����لدخا�t���k	����c�t	�ك ب��	�جهز����ك �tتركي

���kبأما�����Wبالد���Oمتا ست ��لا

ي��)�U�W�K�U�R�V�H$�(��"���تما�pين��منزلية �Nلتها�N���Rلمفاصل���Nلتنكس
ف���Nلألم لتخفي

����لركبتين�� ����ليدين�� ل ��مث سية ����لرئي ل مفاص ����ل ى ��عل ��يؤثر ي س ����لتنك ل مفاص ����ل �� ��لتها

�� ا��مضا/��� ������لد���tئية����خصوصً ل����لحيا������ليومية��صعبة������لعلاجا ��لو�3كين�����tلظهر�����tيجع

ما�3ين����لرياضية ل����ثارً����جانبية����لذ����يُنصح��بالت م ������قد��تكو���kمحد�t/�������لفعالية���tتح ��لالتها

سو���3
�يف�� ل�����tفق����لبر�tفي مفاص سين��حركة����ل م���tتح مة��لتخفيف����لأل منتظ منزلية����ل ��ل

سها�� ل��تيب ل���tتقلي مفاص 
�طالة����ل������ ى��تقوية����لعضلا ما�3ين��
�ل �����7تهد�����Wلت ما���z�3بير

ما�3ين ����عند����لحاجة����ت ستخد�������gلدعاما ���tمة������لتدليك���� سلي مكن��/�مجها��مع����لتغذية����ل �tي

ساعد مؤخر����ت ������ل ي����لو�t�����_�3تقوية��عضلا مد/�����لو�3_���للخلف����ثن ل����ت مفص ل��
��3خا������ل مث

ما�3ين��يوميًا����مع��تعديلها سة��هذ�����oلت ما�3 م م����يُنصح��ب ل����لأل سين����لحركة���tتقلي ى��تح عل

ى ى����لحفا���Kعل ساعد��عل ل��ت مفاص مة�����tلعناية��بال منتظ م������لحركة����ل ب����لقد���t�����3لأل س ح

ي�� س ������لتنك سن��جو/�������لحيا����مع����لالتها ما��يح ى����لأ/��tية����م ما/���عل ل����لاعت مر�tنة���tتقلي ��ل

ي���D¤���خطر ”����Aمنزل �l���"� يثانو�Hي��تعمل��بالبيو �Nلمو�Nقد���Nلت
�hي صح

�X�Nمختصر
�� �� �tيكاند����لعد/�����

صح.�.�.�ت.�.�.�ن.�.�.�.�.�.�ا



�Nلقهو�N�±���Vلألم
����علاقة �Nلمزمن

�pللدهشة��لكبا���Vمثير
�Nلسن

�: �: �: ���/�2�' �-���,�1�)�2

ستهلا_� �����k�	ستين�� سن����ل ���[ ?���فو ت����������	�شخا مل سة��ش ���3�/���� 	�ظهر

مة����لغنية ساعد����لأطع ما��ت مزمن����بين م����ل ��لقهو����يرتبط��بزيا/�����شد������لأل

����عامين�� مر ست ى��تخفيفه����خلا���cمتابعة���� ما_���عل س ل����لأ بالأ�tميغا������مث

����كبير����من ميا شا�3كين����لذين��تنا�tلو����ك م م��لد�����vل ستو�����vلأل ض��م ��نخف

مكثف��للقهو�� ستهلا_�����ل ي��حين�����3تبط����لا طة����ف مقد���������������3نق ما_���ب س ��لأ

ص����لأ�tميغا ى��خصائ طة�����tيعز�����tلباحثو�1���kلك��
�ل مقد���������������3نق م��ب بزيا/�������لأل

ي موجو/���ف ما��يزيد����لكافيين����ل ما_�����بين س ي����لأ ����ف مضا/�����للالتها ������ل

ي��جامعة ث��ف م�����t	�كد��فريق����لبح سية����لخلايا����لعصبية��للأل سا ��لقهو����من��ح

مزمن م����ل مة��لإ/����������3لأل ي��بولند����	����kهذ�����oلنتائج��مه ���7ف ���7كوبرنيكو نيكولا

ما_� س سن����لذلك��يُنصح��بالحد��من����لقهو�����5�tيا/�����تنا�����c�tلأ لد���vكبا�����3ل

م���tتعزيز��جو/�������لحيا���� ى����لأل طر����عل سي سين����ل ��لدهنية��لتح

���kسنا �����7لأ سو م����ت ل��جفا�����Wلف موية��متكر�����3مث ل��ف شاك سكر���zمن��م ى����ل ي��مرض يعان

سكر����لذ���zيضعف����لأ�tعية ������ل ستويا طرية����نتيجة�����3تفا���Oم ����ف �����Cللثة�������tلتهابا 	�مر��

سكر���zمن ����	������kل سة��حديثة��	�ظهر ي����/����3 مناع ل��فعالية����لجها�����5ل �����tيقل ��لدموية�����tلأعصا

�7 سو ������ما��يزيد��من����لت مية���tنوعية����للعا م��عبر��تغيّر��ك سر���Oّتدهو���3صحة����لف ي��ي ��لنو�����Oلثان

شكلة��من��خلا���cتغذية م م����ل �����Cللثة��يفاق سكر����مر ستو�����vل ى��م طر����عل سي �tيعقد����ل

سكر�� �����3���tتفا�����Oل ���Cتهيّج����للثة����ما��يخلق��حلقة��مفرغة��بين����لالتها ما 
�نتا#���	�ح�tلبكتيريا����

���� طريا موضة�����tلف سنا�t�����kغيابه��يزيد��من����لح ماية����لأ ي��ح سياً��ف سا ب��/��3�tاً��	� ����يلع ��للعا

م�� منتظ ي����لباحثة��بالتنظيف����ل سكر����توص ماً��صا�3ماً��بال ����يحتا#���تحك سنا���kبالز�3عا ض����لأ تعوي

م��ضر�����3�tطبية سكر������لعناية��بالف م�����tضبط����ل سنا�����kمعالجة��جفا�����Wلف ب����لأ �5يا�����3طبي

ت���3فاهية�� س سكر�t�����zلي ى����ل مرض سية��ل سا �	

�hلأنفية�N���Rلجيو�N���Rلتها�N��� ضر±����V�pلعل̀ا ى��تصبح���Nلجر�Nحة�� مت
�g�3ب��تو سب ث��ي ������لبر/���شيوعاً����حي ����نزلا ������لأنفية��من��	�كثر��مضاعفا ������لجيو يعد����لتها

م��ضاغط��يز/���/���عند ى��	�ل 
�ل���z�/ما��يؤ������ �����7لإفر�����5 �������tحتبا ل����لجيو ي��/���خ مخاط شا������ل ��لغ

ميعها��متصلة��بالأنف��عبر ة����ج ة�����tلوتديّ ة������لأمامية������لغرباليّ ������لفكيّ ل����لجيو م ش ��لانحنا������ت

ي ��ف مخا���t���Gلا�����gلوجه����خصوصاً سد��/�����لأنف���5�tيا/�������ل ���Cبان ����/�قيقة����تبد	�����لأعر�� مر�� م

ب ى��جان مخاطية���tتخفيف����لضغط����
�ل شية����ل ب����لأغ ئ��لترطي طقة����لخد����يُنصح��بالبخا�����3لد��ف من

����	�كثر��من��	��3بع ������لنوبا ����قصير������
������1تكر�3 ����لفتر�� سكنا م 
����5لة����لاحتقا���t���kل���� ستخد�����gبخاخا ��

منزلية�����tلد���tئية����قد ������ل ل����لعلاجا ش ي��حا���cف ������لكو�3تيز�����k�tف سنوياً����يُلجأ��لبخاخا ���� مر��

مزمنة�� ������ل سبة��للجيو �������tلأنف����بالن ����بين����لجيو مر�� م سيع����ل ب��بالجر��حة��لتو طبي ي����ل يوص

������لحيوية����مع����عتبا�3 مضا/��� ����ل ������	�حياناً ي������لبخاخا ملح محلو�����cل ل����لأنف��بال س ستخد���gغ يُ

سين����لتصريف�� �t���Cتح ��لجر��حة����لخيا�����3لأخير��لتخفيف����لأعر��

�· ى���Nلسكر ض ي���pعاية��مر ي��ف �����Nلجانب���Nلمنس صحة���Nلفم

�X�Nمختصر
�� �� �tيكاند����لعد/�����
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