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لتقوية الأظافر
الحساسية الموسمية..

خطوات للوقاية منها ! 

صصص صحة طفلك‎صحةجمال
طفلك يُعاني من فقدان 

‎الشهية؟ إليك الحلول

يونيو 2019العدد

مواد  عن  عبارة  الغذائية  المكملات 
المعادن،  )الفيتامينات،  مغذية  وعناصر 

الأعشاب...(، وتكون على شكل 
أو غيرها؛ أقراص، كبسولات 

من  للوقاية 
التهــاب الحلق خلال

الصيف.. فصل 
اتبعوا النصائح 

التالية

مجلتــــــي



8 خطوات للوقاية من 
الحساسية الموسمية

ــور، إذا  ــي الظه ــمية ف ــية الموس ــراض الحساس ــدأ أع ــع تب ــل الربي ــة فص ــع بداي م
كنــت مــن هــذه الفئــة ننصحــك باتبــاع الخطــوات الوقائيــة التاليــة للاســتمتاع 

ــف. ــع والصي ــي الربي بفصل

تنظيف شراشف 
الوسائد والسرائر

مرة في الأسبوع يُفضل 
تنظيف شراشف الوسائد 

والأسرة بالماء الساخن.

الاستحمام
اجعــل الاســتحمام قبــل 
النــوم عادتــك اليوميــة.

غلق النوافذ
حتى لا تتسرب حبوب اللقاح 
عبر‎ الهواء إلى داخل المنزل.

تقوية الجهاز المناعي
‎استعن بأقراص

 للمص بالإنشسا وفيتامين 
»س«.

إزالة مثيرات الحساسية 
من المنزل

 كالألعاب المحشوة، السجاد 
وبعض أنواع الأثاث.

تنظيف الغبار يوميا
التخلص من الغبار في 
المنزل بشكل مستمر.

الابتعاد عن الحيوانات الأليفة
تجنب ملامسة القطط أو الكلاب.

تغيير الملابس الخارجية
فور الدخول إلى المنزل احرص 

على تغيير ملابسك.

شراب يساعد على الراحة في التنفس, 
يهدئ الحلق ويساهم في تقوية مناعة 

الجسم.
 

صحـــــــة

ترغب جميع النساء في الحصول على أظافر قوية وسليمة لتمنح منظرا جذابا ليديها، للحصول على أظافر قوية 
طبيعيا عليكم اتباع نظام غذائي صحي يحتوي على الأطعمة التالية.

البيض:
يُعتبر البيض من بين أهم مصادر البروتين، 

إذ يحتوي على نسبة كبيرة منه، وهو ما 
يُفسر أهميته بالنسبة لصحة الأظافر 

وتقويتها. إضافة إلى فيتامين »ب« الذي 
يحتوي على عناصر تزيد من طول الظفر.

البروكلي:
من بين أهم الخضر وأكثرها فائدة. يحتوي 
البروكلي على كمية مهمة من الأحماض 

الأمينية التي تدخل في تركيبة الأظافر. لهذا 
يُفضل ألا يخلو طبق سلطتك من هذا النوع 

من الخضروات.

6 أطعمة تمنحكم
 أظافر قوية وصحية..لا تُهملوها!

سمك السلمون:
يحتوي السلمون على قيمة غذائية مهمة، إذ 
يضم كل من الزنك والبروتينات وكلها عناصر 
مهمة لصحة الشعر, البشرة والأظافر، لهذا 
يُفضل تناوله على الأقل مرة كل أسبوعين.

المكسرات:
إضافة إلى كونها لذيذة، تُعتبر المُكسرات من 
بين أهم الأغذية التي تجمع بين الفيتامينات 

والمعادن إضافة إلى عنصر الكولاجين المهم 
لصحة الأظافر، الشعر والبشرة وكذا العضلات.

الدجاج:
يحتوي الدجاج على نسبة من البروتين وفيتامين 

B. لهذا يُفضل تناوله على الأقل مرة في 
الأسبوع للاستفادة من حصة مهمة من 

البروتينات الأساسية لبناء الجسم وتقوية 
الأظافر.

السبانخ:
الخضروات الداكنة تحتوي على نسبة 

كبيرة من فيتامين E وكذا B وعنصر الحديد 
والفيتامين أ وكذا حمض الفوليك. كل 

هذه العناصر الغذائية تُعتبر كنزا للجسم 
بشكل عام، كما تحمي الأظافر من التكسر 

وتقويها.
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‎تغذيــــــــة

نصيحتنا

هذا المنتوج مكمل غذائي وليس ‎دواء‎. للمزيد من 
المعلومات استشر الطبيب أو الصيدلي
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الأمراض النفسية:
48 فــي المائــة مــن المغاربــة مصابــون بالأمراض النفســية حســب دراســة 

لــوزارة الصحة.

أمراض ضغط الدم:
%29 مــن المغاربــة يُعانــون مــن أمــراض ضغــط الــدم حســب دراســة قامت 

بهــا وزارة الصحة.

السمنة:
%20 يُعانون من السمنة.

السكري:
أزيــد مــن 2 مليــون مغربــي مصــاب بالســكري حســب إحصائيــات وزارة 

الصحــة.

أمراض القلب والشرايين:
ــون مــن  ــد أعمارهــم عــن 20 ســنة يُعان ــن تزي ــة الذي ــث الســكان المغارب ثل

أمــراض القلــب والشــرايين حســب إحصائيــات وزارة الصحــة.

الكولسترول:
10,5 % مــن ســكان المغــرب يشــتكون مــن اختــال معــدلات الكولســترول 

حســب إحصائيــات وزارة الصحــة*.

أكثر الأمراض
 التي يُصاب بها المغاربة

يوجــد الملاييــن مــن الأمــراض التــي تفتــك بالأجســاد البشــرية فــي مختلــف بقــاع العالــم، تختلــف 
أنواعهــا وحدتهــا مــن بلــد لآخــر حســب مجموعــة مــن العوامــل، منهــا المنــاخ، العــادات الغذائيــة، 
المســتوى الصحــي وغيرهــا مــن الأعمــدة. ســنُعرفكم مــن خــال هــذا الموضــوع علــى أكثــر 

ــة. ــا المغارب ــاب به ــي يُص ــراض الت الأم

صحـــــــة

8 أسرار لتقوية الجهاز المناعي
ســر الصحــة الجيــدة والوقايــة مــن الأمــراض هــو تقويــة الجهــاز المناعــي وتعزيــزه للتصــدي 
للأمــراض، فهــو بمثابــة الحصــن المنيــع الــذي يحمــي الجســم مــن أي مشــكل صحــي يمكــن أن 

يتعــرض لــه. لتقويــة الجهــاز المناعــي اتبعــوا النصائــح التاليــة.

صحـــــــة
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أقراص الأشنسا وفيتامين »س«‎ للمص تساهم في تقوية 
مناعة الجسم وتهدئ الحلق.

نصيحتنا

هذا المنتوج مكمل غذائي وليس ‎دواء‎. للمزيد من المعلومات استشر الطبيب أو الصيدلي

الحصول على 
قسط كافي 
من النوم.

تناول أغذية
 غنية بفيتامين 

»س«.

الابتعاد عن 
الضغط والتوتر 

العصبي.

ممارسة 
النشاط 
البدني.

اتباع نظام 
غذائي 
سليم.

الابتعاد عن 
التدخين.

التقليل 
من تناول 
السكريات.

www.sante.gov.ma*
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لفائــدة  الوطنــي  والتضامــن  الاجتماعيــة  المســاعدة  مبــادئ  علــى  قائــم  نظــام  هــو 
المعوزيــن.

يُمكــن الســاكنة المعــوزة الغيــر القــادرة علــى تحمــل مصاريــف العــاج مــن الحصــول علــى 
تغطيــة صحيــة أساســية والاســتفادة مــن مجانيــة العلاجــات.  مــن خــال الخدمــات الطبيــة 
المقدمــة لهــم فــي المستشــفيات العموميــة والمؤسســات العموميــة للصحــة والمصالــح 
العلاجــات  تلقــي  الحــالات الاســتعجالية أو خــال  للدولــة، ســواء فــي  التابعــة  الصحيــة 

بالمستشــفى.

كيف يُمكن الاستفادة من هذه الخدمة؟
ــى  ــة عل ــن للاســتفادة مــن نظــام المســاعدة الطبي ــد الأشــخاص المؤهلي ــة تحدي ــم عملي تت
أســاس اســتمارة يقــوم بملئهــا رب الأســرة أو أحــد أفرادهــا وتشــتمل علــى كل المعلومــات 
المرتبطــة بالعــدد الإجمالــي لأفــراد الأســرة، وعــدد الأبنــاء المتحمــل نفقتهــم، إلــى جانــب 

التصريــح بالممتلــكات والمداخيــل التــي يتوفــرون عليهــا.

بعــد البــث فــي طلبــات الاســتفادة، تُمنــح للأشــخاص المؤهليــن لنظــام المســاعدة الطبيــة 
بطاقــة الاســتفادة مــن النظــام، تحــدد مــدة الاســتفادة منهــا فــي ثــاث ســنوات، تخــول 
ــا والتــي تحددهــا  لهــم الحــق فــي الاســتفادة مــن تحمــل مصاريــف الخدمــات اللازمــة طبي

ســلة العلاجــات.

مــع تفعيــل نظــام المســاعدة الطبيــة، ســيتم وقــف العمــل بشــهادة الاحتيــاج التــي تخــول 
الحــق فــي الاستشــفاء المجانــي.

ماهي الخدمات التي يوفرها نظام »راميد«؟

تشمل الخدمات الصحية المتوفرة بالمراكز الصحية والمستشفيات العمومية

الطب الاستعجالي

طب الاختصاص والاستشفاء الطبي والجراحي

التحاليل البيولوجية والفحوصات بالأشعة المتوفرة

الجراحــة التقويميــة للعظــام والوجــه والفكيــن اللازمــة طبيــا والمتوفــرة بالمستشــفيات 
الجامعيــة.

الأدوية والمواد الصيدلية المقدمة خلال العلاج والمتوفرة بالمؤسسات الصحية.

ما هو نظام المساعدة الطبية
»راميـد« وماهي الخدمات التي يُقدمها؟

صحـــــــة

للوقاية من التهاب الحلق خلال 
فصل الصيف..اتبعوا النصائح التالية

رغم أن درجة الحرارة بدأت في الارتفاع، إلا أن احتمال الإصابة بالتهاب الحلق لازال قائما، وهو ما 
يشكل مصدر إزعاج وقلق للكثيرين. تعرفوا على أهم الخطوات للوقاية منه.

تجنبوا التنقل بين الأجواء 
الحارة والباردة:

خــال  أو  الاســتحمام  أثنــاء  ســواء 
مُكيفــة  بــاردة  غرفــة  مــن  الانتقــال 
لأخــرى دافئــة، يجــب أن تنتبهــوا جيــدا 

العــادة لهــذه 

تجنب تناول المشروبات 
شديدة البرودة:

ســواء كان المــاء أو أي مشــروب آخــر، 
ــن أن  ــدة يُمك ــه الزائ فــإن درجــة برودت

تُســبب التهــاب الحلــق.

لا تستخدموا المُكيف 
لساعات طويلة:

تــؤدي إلــى جفــاف الحلــق خصوصــا 
ــوم. ــاء الن أثن

لا تتكلموا بصوت مرتفع:
التحــدث بصــوت مرتفــع أو الصــراخ يُمكــن أن يــؤدي إلــى 

التهــاب الحلــق والأحبــال الصوتيــة.

تجنبوا التنفس عن طريق الفم:
مــن بيــن العــادات المنتشــرة بيــن الكثيريــن التنفــس مــن 

خــال الفــم، ممــا يعــرض الشــخص لجفــاف الحلــق.

رشاش للحلق‎ يُساعد 
على تلطيف الحلق. 
وعلى تهدئة الجروح 

‎الصغيرة في الفم

‎معـلومـــــــــة
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نصيحتنا

هذا منتوج للعناية بالجمال 
وليس دواء‎. للمزيد من 

المعلومات استشر الطبيب 
أو الصيدلي

NONO +3 ANS



تقسيم الوجبات:
بدلا من 3 وجبات في اليوم، من الأحسن 

جعلها 5 وجبات بكمية طعام قليلة في 
كل وجبة

التحفيز:
تشجيعه على تناول الطعام مُقابل هدية 

أو تنفيذ طلب له.

تزيين الطعام:
جعل طفلك يعشق طبقه‎ من خلال تزيينه 

بأشكال وألوان يُفضلها.
‎

عدم تقديم الطعام للطفل 
وحيدا:

من الأفضل أن يتناول الصغير الطعام 
مع العائلة أو اصدقاءه لتحفيزه أكثر على 

الأكل.

الحلويات والسكاكر:
لا تُقدمي له الحلويات والشوكولاتة بين 
الوجبات، هذا سيُقلل من شهيته للأكل.

شراب فاتح للشهية:
قدمي له مكمل غذائي يُساعده على فتح 

الشهية غني بالفيتامينات والأملاح المعدنية 
بعد استشارة الطبيب.

طفلك فاقد للشهية؟
 إليك النصائح التالية

فُقــدان الشــهية عنــد الأطفــال مــن أكثــر الأمــور التــي تُخيــف الأمهــات وتجعلهــن فــي 
ــة  ــهيته ضعيف ــام أو ش ــاول الطع ــض تن ــرك يرف ــن. إذا كان صغي ــى أطفاله ــق عل ــة قل حال

جربــي هــذه الخطــوات.

ساعد على فتح الشهية  يٍُ
والرفع من الحيوية.

بالحلبة و 12 فيتامين 
والأملاح المعدنية

‎صحة طفلك
احمي طفلك من

 حوادث المنزل بهذه الخطوات
بمجــرد أن يبــدأ الطفــل بالحبــو أو المشــي علــى قدميــه، يُحــاول اكتشــاف المحيــط 
ــوادث  ــن الح ــة م ــرض لمجموع ــن أن يتع ــوارث. إذ يمك ــدث الك ــا تح ــه وهن ــن حول م

ــة. ــوات التالي ــم الخط ــدم لك ــك نُق ــب ذل ــة. لتجن المنزلي

لتجنب التسمم:
إخفاء جميع مواد ومساحيق التنظيف 
من أمام الطفل، وتخزينها في مكان 

آمن.

لتجنب الحروق:
الامتنــاع عــن وضــع المشــروبات 
ومنــع  المائــدة  علــى  الســاخنة 

ــخ. الطفــل مــن دخــول المطب

لحمايته من 
السقوط في 

المنزل:
استخدام الحاجز الواقي 

على الطاولة وحول السرير. 
تثبيت السجادات وعدم ترك 

الكراسي أمام الصغير.

لحمايته من 
الاختناق:

لا تتركوا أمام الصغير 
قطع الألعاب الصغيرة 

أو أي أنواع من 
الحلويات.

لتجنب مخاطر الكهرباء:
مأخــذ  كل  داخــل  ســدادات  وضــع 
الأســاك  تــرك  وعــدم  كهربائــي، 

مكشــوفة. الكهربائيــة 

لحمايته من الآلات 
الحادة:

وضــع الآلات الحــادة فــي مــكان عــال 
جعــل  الصغيــر.  أنظــار  عــن  وبعيــد 
كل أدوات الطعــام الخاصــة بــه مــن 

البلاســتيك.

‎صحة طفلك
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نصيحتنا

نصيحتنا

هذا منتوج للعناية بالجمال وليس دواء‎. للمزيد من 
المعلومات استشر الطبيب أو الصيدلي

هذا المنتوج مكمل غذائي وليس ‎دواء. للمزيد من 
المعلومات استشر الطبيب أو الصيدلي

مرهم الأرنيكا يساعد على تخفيف حدة 
الإصابة بالكدمات بدون جروح.

+3 ANS
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الأســود : شــخصية تتســم بالرسمية، 
الموضــة،  الغمــوض،  الثــروة،  الأناقــة، 

الجديــة والاحتــراف.

الأحمــر :  شــخصية تتســم بالعاطفــة، 
القــوة، الطاقــة، الإثــارة، الســرعة، الحــرارة، 

الغطرســة، الطمــوح، القيــادة. 
 

الأصفــر : شــخصية تتســم بالجــرأة، 
فــي  دائمــا  الحيــاة وترغــب  حــب  الحيويــة، 

والمثاليــة. الكمــال 

الحريــة  تُحــب  شــخصية   : الأخضــر 
وتســعى للوصــول إلــى أهدافهــا، عقلانية 

ثابتــة وحكيمــة.

لونك المُفضل يكشف
أسرار شخصيتك

إذا كنتم من المهتمين باختبارات تحليل الشخصية وترغبون في الغوص أكثر في أسرار 
أنفسكم واكتشاف مكامن شخصياتكم، يكفي أن تختاروا اللون المفضل لديكم!

جديــة  هادئــة،  شــخصية   : الأزرق 
والترتيــب. الأناقــة  تحــب  وصبــورة. 

: شــخصية تتســم بالنقــاء،  الأبيــض
البــراءة،  اللطــف،  الســام،  الصــدق، 
والأمــن. التواضــع  والبســاطة،  النظافــة 

البنــي : شــخصية عنيــدة وثابتــة فــي 
طريقــة حياتهــا، تُفضــل الكســب أكثــر مــن 

العطــاء كمــا أنهــا مقتصــدة.

ترفيــــــــه

كيف أعتني ببشرتي خلال 
موسمي الربيع والصيف؟

تحتاج البشرة لرعاية خاصة حتى تستطيع التأقلم مع التغيرات المناخية، إذ يمكن لدرجات الحرارة 
المرتفعة وأشعة الشمس أن تسبب مجموعة من المشاكل الجلدية، والتي تتمثل في تهيج البشرة، 

ظهور البقع الداكنة، جفاف البشرة وغيرها من الأعراض.

نصائح للاعتناء ببشرتنا خلال 
موسم الربيع المزهر والصيف الحار:

تغذية البشرة مرة في الأسبوع بقناع طبيعي.

إزالة بقايا الماكياج يوميا قبل الخلود إلى النوم.

الاكثار من تناول الأغذية الغنية بالفيتامينات، 
كتلك الموجودة في الخضر والفواكه الموسمية.

تطبيق كريم واقي الشمس قبل 
الخروج من المنزل.

تقشير البشرة مرة في الأسبوع.

ترطيب يومي للبشرة بكريم مُرطب 
ومغذي، كمُرهم بخلاصة البابونج، 

الذي يعمل على ترميم البشرة 
وتهدئتها، إضافة إلى حمايتها من 
العوامل الخارجية وتوفير نعومة لا 

مثيل لها.

الإكثار من شرب الماء خلال اليوم.

‎‎جمـــــــال
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نصيحتنا

هذا منتوج للعناية بالجمال وليس دواء‎. للمزيد من 
المعلومات استشر الطبيب أو الصيدلي

مرهم لترميم البشرة‎ يهدئ الجلد 
المتضرر، يغذي، يرمم ويرطب البشرة
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:Dr Rougier المجموعة الجديدة ل
بذلــت مُختبــراتRougier الشــركة الفرعيــة الأوروبيــة لكوبــر فارمــا‎ جهــدا كبيــرا وطــورت مــن تقنياتهــا 
ــة وفعاليتهــا  ــة Dr Rougier. بفضــل مُركباتهــا الطبيعي لتقديــم أحــدث مجموعــة مــن المنتجــات الطبيعي
الكبيــرة. هــذه المجموعــة الطبيعيــة تســاعد علــى تخفيــف بعــض الأعــراض اليوميــة مثــل الســعال أو 

الكحــة، احتقــان الأنــف، اضطرابــات الجهــاز الهضمــي، تهيجــات الجلد..وتقــوي الجهــاز المناعــي.

:Dr Rougier أعمدة مجموعة

الخبرة في المجال الطبيعي:
تتميــز مختبــرات Rougier بمراقبــة الجــودة لتقديــم منتجــات طبيعيــة طبيــة قويــة الفعاليــة. تُركــز 
علامــة Dr Rougier علــى كل مــا هــو طبيعــي، بالإضافــة إلــى الدقــة والتوافــق طيلــة مراحــل 

تحضيــر وتطويــر المنتجــات الطبيــة.

الجودة الصيدلانية:
الجــودة العاليــة هــي عنــوان مختبــرات Rougier، إذ تُحضــر جميــع المكونــات بعنايــة فائقــة وبمعاييــر 

‎أوروبيــة صارمــة، لتقديــم أفضــل المنتوجــات للمهنييــن الصحييــن وللمرضــى

صحة العائلة:
تهتــم مختبــرات Rougier بالصحــة والاعتنــاء بالنفــس لجميــع أفــراد العائلة. عــاج الوالدين والأطفال 

.Dr Rougier بشــكل طبيعــي وآمــن مــن أهــم النقــاط التــي تُركــز عليها علامــة
خياري المثالي لصحة عائلتي.

مجموعـــــــة منتجــــــــات طبيعيــــــــــــــة
لجميع أفراد العائلة

الطــب النباتــي أو طــب الأعشــاب يعتمــد أساســا علــى اســتخدام النباتــات الطبيــة التــي تحتــوي 
علــى مُركبــات ومُكونــات علاجيــة فعالــة. كمــا يرتبــط بجميــع الأجهــزة المُكونــة للجســم، بــدءا بجهــاز 
الغــدد الصمــاء والجهــاز العصبــي، الهرمونــي، المناعــي، والجهــاز اللمفــاوي، حيــث تقــوم هــذه 
المركبــات الفعالــة التــي تحتــوي عليهــا النباتــات، علــى تقويــة وتعزيــز جميــع هــذه الأجهــزة لحمايتها 

مــن الأمــراض.

ont le plaisir de vous annoncer le lancement 
et la mise à disposition de leur nouvelle gamme

de produits à base d’actifs naturels, 

Les laboratoires
 Cooper Pharma

Capsules
Gaz et 
Digestion

Pastilles
Immunité
Gorge

Voies
Respiratoire
Gorge

Pommade 
Réparatrice 
Camomille
59 DH

Pommade 
Arnica

59 DH

Baume
Pectoral

59 DH

Spray
Gorge

65 DH

Sirop
Voies 
Respiratoires
49 DH

Sirop
Enfant
Nez Gorge

49 DH

49 DH 39 DH 39 DH

Docteur, cher(e) Confrère,

Pour répondre au besoin en produits de phytothérapie pour certains de vos patients, les laboratoires Rougier, 
filiale européenne de Cooper Pharma, mettent en oeuvre un véritable savoir-faire pour sélectionner 
rigoureusement les espèces de plantes médicinales et en révéler les vertus thérapeutiques et protectrices à 
l’e�cacité reconnue, dans des usines qui respectent les normes de fabrication européennes les plus élevées.

Fruits d’une importante expertise naturelle et dotés d’une haute qualité pharmaceutique, les produits 
naturels Dr.Rougier apportent un large éventail de solutions aux principales préoccupations santé du 
quotidien de toute la famille. 

Grâce à leur composition naturelle, leur e�cacité et leur sécurité d’utilisation, les produits Dr. Rougier vont 
contribuer à atténuer les premiers symptômes des maux d’hiver, tels que la toux, l’écoulement nasal ou à 
stimuler les défenses immunitaires, ainsi qu’à soulager di�érents maux du quotidien, comme les troubles 
digestifs, les hématomes, la fatigue musculaire ou les irritations cutanées.

Dr. Rougier, le choix naturel pour votre santé.

Nous restons à votre disposition pour toutes informations complémentaires.   

Veuillez agréer, Docteur, cher(e) confrère,
l’expression de nos salutations confraternelles. 

.‎مكملات غذائية وتجميلية, وليست أدوية
‎تُباع في الصيدليات 


