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من إصطفى على وسلام وصلاة وكفى الله الحمد

من إصدار ثاني لكم نقدم أن  فیسُرنا

االله من راجین لصحتك ) ٥ الطبیة ( مجلتنا

منھا المرجو النفع تُحقق أن  تعالى

تھمنا صحتك لأن

تحیات مع

الإسعاف نداء قسم



؟؟؟؟؟ لمعلوماتك أضف

المدمس الفول
تعلم.....      ھل

الدم ..  في ارتفاع نسبة الكولسترول على یقضي فھو .. القلبیة بالأزمات الإصابة یمنع المدمس تناول الفول أن

الشرایین تصلب إلى التي تؤدي من المواد بالمئة نسبة واحد الفول المدمس تناول یخفض وبذلك

الأیمن جانبك في الألم وخز خفف

یضع الأرض. مما الیمنى قدمك تضرب بینما تخرج الھواء ‘تزفر’ لأنك تركض، ھذا عندما بوخز مؤلم تشعر ھل
بوخز إشارة یرسل الذي شداً للحجاب الحاجز ویسبب الجسم)، من الأیمن الجانب على على كبدك (الموجود ضغطاً

الأرض الیسرى قدمك عندما تضرب أن تزفر تعلم ببساطة .جانبي.

المنزلي للرجال كتاب العلاج : المصدر



كبسولة فى  معلومة 

البطن الأولیة لآلام الإسعافات

الأولیة للإسعافات الأولیة الإجراءات
البطن: لآلام

الألم مدة استمرار - طبیعة - مكان -تحدید
حدوثھ. وأوقات

- غثیان قئ - من یعاني المریض ھل -
رجفة؟ - عرق إفراز - حمي - إسھال

فقدان أو في عادات الطعام تغیر یوجد -ھل
للشھیة؟

الأمعاء في وظیفة أیة تغیرات توجد ھل -
بالبراز؟ دم وجود أو حدوث الإمساك مثل

التنفس في لضیق أعراض أیة توجد -ھل
أو آلام بالرقبة وجود أو العرق إفراز

الكتف؟ أو الذراع

تحدید من لابد سیدة كان المریض -إذا
عدمھ. من حمل وجود

التقـــییم:

الحرارة - درجة - الضغط النبض -قیاس
التنفس. -

توجد إذا كانت ما لاكتشاف -فحص البطن
انتفاخ. وجود من التأكد - ورم - آلام



كبسولة فى  معلومة 

تحــــذیرات:

لأنھ ملینات حقن شرجیة أو تستخدم -لا
الأعراض ھذه تكون أن الممكن من

التنفسي بالجھاز - بالقلب متصلة
أمراض الأوعیة - أمراض النساء -

الجھاز البولي. الدمویة -

لآلام البطن: الإسعافات بروتوكول

من المریض الراحة. -یطلب

طریق الفم عن شيء أي عدم إعطائھ -
الآلام. سبب معرفة یتم حتى

الطبیب: إلى اللجوء
عند: الفور على الطبیب إلى اللجوء یتم

- آلام بالصدر التنفس ضیق في -اكتشاف
أو الرقبة إلى تمتد آلام العرق - إفراز -

الكتف. أو الذراع

(النبض الحیویة العلامات استقرار -عدم
.( درجة الحرارة - - الضغط التنفس -

محسوسة. كتلة -وجود

منطقة البطن في شدیدة آلام وجود -
: والتي تتمیز بـ

الزیادة مع معینة منطقة في تمركزھا -

ساعات 6 - 4 من حدتھا واستمرارھا في

إسھال. أو وقئ غثیان وجود -

لونھ یصبح بحیث البراز لون في تغیر -

دم (یشیر مع وجود أو بني داكناً أسود

داخلي). نزیف وجود إلى

مرتفعة حرارة درجة - وجود



وكمان صحیة أكلة ھنیة

؟؟؟؟؟ الحراریة السعرات من المزید احراق ترید ھل
السمنھ مخاطر تتجنب وبالتالي

... إذاً

إنقاص في تساھم وبالتالي الحراریة، السعرات من المزید إحراق على تساعدنا أن یمكن التي من الأغذیة العدید ھناك
الأوعیة أو أمراض ضغط الدم ارتفاع السكري أو في فخ واحتمالات الوقوع السمنة، مخاطر وتجنبنا الزائد، الوزن

یلي: ما الأغذیة ھذه ومن بذلك الدمویة المرتبطة

الأطعمة كثیرة التوابل

حیث أكثر. الدھون حرق على یساعدك أن یمكن التوابل كثیرة الأطعمة أكل إن
من یزید الذي الأمر قلبك، نبضات معدل وترفع تعرق تجعلك الحارة الأطعمة إن
الشطة لتحفز جسمك. من القلیل تتردد بوضع فلا بشكل مؤقت. الآیض مستوى

الماء

فسوف الماء كوب عن تخلیت وإذا صحیا، سلوكا یعتبر الماء شرب من الإكثار
یؤدي أن ویمكن الآیض، یبطئ فالجفاف الوزن. فقدان یكون من الصعب علیك
أكواب من 8 بشرب ویوصي الخبراء والإعیاء. أیضا اشتھاء السكریات إلى

الماء یومیا



وكمان صحیة أكلة ھنیة

الأخضر الشاي

لا یھدئ فھو عدیدة، صحیة فوائد لھ الأخضر الشاي أن العلمیة التجارب أثبتت
كما الأخرى. الأمراض من والعدید السرطان من الجسم یقي بل فقط، الأعصاب
یمكن الأخضر الشاي من أكواب 5 إن شرب الخبراء ویقول الآیض. أنھ یحفز

یومیاً. حراریاً سعراً 80 إلى 70 حرق على یساعد أن

الجریب فروت

الوزن. تخفیف تساعد في أن یمكنھا الحمضیة الثمرة ھذه الى أن الأبحاث تشیر
شرب أو فروت الجریب ثمرة نصف تناول أن الدراسات إحدى وجدت حیث

الوزن بأكثر یخفف أن یمكن الأكل) عادات تغییر (دون الطعام وجبات مع عصیرھا
تنزل فروت فاكھة الجریب أن العلماء ویعتقد أسبوعا. في 12 أرطال ثلاثة من

الوجبات تناول من خففت كلما وبالطبع، خفیف. طعام لتناول حافزك تكبح التي مستویات الأنسولین،
الوزن. فقدان الأسھل من كان والشوكولاتة، رقائق البطاطس، مثل الخفیفة

القرفة

یساعد على قرفة مع الطعام، ملعقة ربع حدیث أن وضع علمي أظھر بحث
الوزن، إنقاص على یساعد مستویات السكر. وھذا وینزل السكریات تأییض
إلى تؤدي أن الدم، یمكن في الفائض والسكر السكر العالیة مستویات لأن
القلیل رش یمكن لذلك الطعام. الطعم الحلو في القرفة تبرز الدھون. تخزین

والأرز، والدجاج. والجبن، التفاح، مثل الطعام، على منھا



الوعى الصحى العام الرجل الرجلصحة صحة

بالصحة ضار جداً  التدخین
الوفاه !!! إلى یؤدى قد  و

تساعدھم طریقة ایجاد عن عاجزین طویلة فترات المدخنین من كثیر یقف

من وتسبب العدید خطیرة أمراضا بھم تلحق التى السیئة العادة تلك الاقلاع عن فى
من وبالرغم , المحرجة المواقف لبعض تعرضھم الى بالاضافة الاجتماعیة المشكلات

تكون فى ذلك النجاح نسبة الا أن الادمان فخ من البعض للافلات یبذلھا التى المحاولات
. ضئیلة جدا

انجلترا الباحثین فى من مجموعة ذلك قام أجل ومن

مدخن أى بھا التزم اذا خطوات عشر بتقدیم

السیئة العادة تلك من التخلص فى سینجح فانھ

-: الاتیة النقاط الخطوات فى ھذه وتتلخص

وقبلھا بیوم التدخین عن الاقلاع تبدأ فیھ یوما حدد : أولاً
تستخدم التى والولاعات السجائر طفایات جمیع ازالة حاول

التدخین عند



الرجل الرجلالوعى الصحى العامصحة صحة

طلب واذا شیئا فقدت بأنك یشعرك قد عن التدخین لان ذلك ستقلع بأنك بالك شغل تحاول لا : ثانیاً
ستكتسبھا بعد ذلك التى الفوائد فى كم تفكر أن أدخن وعلیك لا لھ أنا قل سیجارة أحد منك

فى التدخین عن یلھیك حتى التنویم المغناطیسى فى مجال المتخصصین لاحد قم بزیارة ثالثاً:
فیھا.. التدخین ترغب فى التى الاوقات

الرغبة الملحة فى القضاء على جدا فعالة أنھا ثبت فقد الصینیة الابر بوخز العلاج حاول تجربة رابعا :
فى التدخین .

مضع بعض الحلوى وقطع اللبان طریق عن النیكوتین لمادة : حاول التغلب على ادمانك خامسا
. التدخین فى الرغبة الذى یعالج ویكافح الانفى الرذاذ واستخدام

ھذه الرغبة أمام بضعف واذا شعرت الاوقات من وقت أى فى التدخین فى لاتحاول التفكیر سادسا :
مشاھدة أو صدیق مع الریاضى أو التنزه بعض النشاط ممارسة أى شئ مثل لعمل فورا اللجوء فعلیك

. التدخین ینسیك أخر بأى شئ تشغل نفسك أن المھم التلیفزیون

نھایة فى سیكلفك یوم كل سجائر علبة فشراء , التدخین عن لك عائقا النقود تضع أن حاول : سابعا
. كبیرا مالیا مبلغا الشھر

التدخین عن الاقلاع وفوائد تبرز أھمیة الارشادیة التى بعض الكتب نفسك بقراءة تثقیف حاول ثامنا :

فى یساعدك أندروفینز الذى ھرمون افراز تزید من لانھا شئ مھم التمارین الریاضیة ممارسة : تاسعاً
. النیكوتین ادمان من التخلص

. المدخنین وتجنب مجالسة الشبابیك وفتح تھویة المنزل حاول : عاشراً



الوعى الصحى العام المرأة المرأةصحة صحة

لماذا؟ .... افراز اللبن نقص

احتیاجات تكفى لا اللبن أن كمیة تلاحظین قد
نقص الى بعض الأحیان یتسبب فى مما الطفل

الزیادة ومعدل بعمره مقارنة الطفل وزن فى
أكثر أو سبب الى یرجع ذلك وقد ... الطبیعى

یلى: مما

التغذیة المتوازنة وعدم الأم على حصول عدم -
. السوائل كمیة مناسبة من تناولھا

فى شاق مجھود بذل العمل أو بسبب الاجھاد -
المنزلیة. الأعمال

على كمیة یؤثر مما للأم النفسیة الحالة سوء -
اللبن. ادرار

ادرار كمیة تقلیل فى الأدویة تتسبب بعض قد -
اللبن.

الانتظام وعدم مبكرا الرضاعة فى البدء عدم -
عملیة أن حیث  الطبیبعیة بالرضاعة والاھتمام 

اللبن ادرار لزیادة تعتبر محفز  نفسھا الرضاعة

لتفادى اتباعھا یمكن التى الارشادات ما
: ذلك

الارشادات بعض باتباع ذلك؟ تفادى یمكن
مثل: البسیطة

السوائل من مناسبة كمیة بتناول الاھتمام -
المتوازنة. التغذیة على وبالحصول

الراحة من كاف قدر على حصول الأم -
الأصدقاء أو الأقارب والاستعانة بأحد

وغیرھا. المنزلیة الأعمال فى للمساعدة
بعد ساعة 48 أول فى الرضاعة فى البدء -
ارضاع فى والانتظام ذلك امكن ان الولادة

اللبن. من المزید انتاج لتحفیز الطفل
قبل المختص الطبیب استشارة من لابد -

نقض استمر فیتامینات اذا أدویة أو أى تناول
اللبن. ادرار

http://www.hi-mama.com/ar/index.php?option=com_content&task=view&id=126" \t "_blank
http://www.hi-mama.com/ar/index.php?option=com_content&task=view&id=126" \t "_blank


الوعى الصحى العام الطفل الطفلصحة صحة

الإصبع مص

في یمارسھا الطفل التي العادات مص الاصبع من

عنھا ؟ فھل لك أن تحدثنا ، سن مبكرة

السیئة التي الإصبع أول العادات مص عادة تعتبر

السبابة أو الابھام سواء الرضیع یتعلمھا الطفل

العادة ھذه ویوجع السبب وراء غیرھما، او

حیث الطفل عند منعكس المص اشباع عدم إلى

زمن الرضاعة باختصار الأمھات بعض تقوم

تضخ التي البلاستیكیة الرضاعات باستعمالھن

البلاستكیة، الحلمة ثقوب عدد زیادة أو الحلیب

. واستمرارھا نشوء العادة إلى یؤدي ما وھذا

عادة ممارسة على المترتبة السلبیة الآثار ما

؟ الاصبع مص

العدید إلى حدوث الإصبع مص عادة تؤدي

الفكین وضع الأسنان على في التشوھات من

حدوث الأمامیة العلویة أو الأسنان مثل بروز

نوعیة وتختلف المفتوحة، بالعضة یسمى ما

المستعمل في الإصبع لنوع ھذه التشوھات تبعا

الأسنان على المطبقة القوة ومقدار المص عملیة

على القوة كلما زاد زمن تطبیق حیث والزمن،

أخطر. الإصابة تكون الأسنان



الوعى الصحى العام الطفل الطفلصحة صحة

ھذه في الاستمرار من الطفل منع كیف نستطیع
؟ الضارة العادة

أن ونفھم الطفل صداقة كسب نحاول أن -
وذلك باتباع آثار سیئة، العادة لھا  ممارسة ھذه

عادة من تخلیصھ على تساعدنا مبتكرة طرق
مصنوعة بطاقة بعمل نقوم كأن الإصبع، مص

لا ونعم قسمین مقسمة إلى للطفل خصیصا
والتأشیر علیھا بعدد لیقوم الطفل باستخدامھا

یوم كل في مص الإصبع مارس فیھا المرات التي
في تزاید ھو ھل یوم كل في المرات ونلاحظ عدد

نقصان. أو
ابقاء بضرورة الطفل لتذكیر طرق استخدام -
خاص حزام كاستعمال فمھ، عن بعیداً  إصبعھ

أن ھذه یعرف أن وبجب لیلة، كل یضعھ الطفل
للعقاب. ولیس للتذكیر لھ صنعت الأجھزة

السابقة الطرق استعمال الطفل یستطیع كان إذا -
لاستخدام سنضطر ھنا العادة، ھذه على للسیطرة

والتي ستمنعھ الفم في توضع الأجھزة التي
الإصبع، مص عادة بممارسة الاستمتاع من

الأسنان وضع تعدیل في تأثیر لھا الأجھزة فھذه
للأمام. برزت التي الأمامیة

بعض یتبعھ الذي الاسلوب تجنب یجب -
یبدأ والذي ، منع ھذه العادة محاولة في الآباء
الطرق ثم السخریة ثم العقاب، فتلك بالترغیب

بالسر. ممارستھا زیادة إلى الطفل تدفع

أسنان طبیب / أشكناني عادل د.



التجمیل عیادة

لدیكِ المفضل البلسم بیدیكِ إصنعي

: للشعر الجاف خاصة السمسم من العسل وزیت بلسم

: المكونات

.( ( تستخدم ملعقة الحلوى زیت السمسم ملعقة كبیرة من 2 ـ
النحل. عسل من صغیرة ملعقة 1 ـ

بیضة واحدة. ـ

والاستعمال التحضیر
یستخدم متجانس. خلیط لصنع ، جیداً البعض ببعضھا وتخلط ، وعاء في المكونات توضع

یُلف ، ثم دقائق لبضع الرأس والشعر فروة تدلیك المستحضر في
ویُشطف ، ، ثم یغسل بالشامبو دافئة لمدة 30 دقیقة بمنشقة الشعر

بالماء



التجمیل عیادة

: الشعر لتقویة الفیتامین بالبروتین بلسم

: المكونات

بیضة واحدة. ـ
خروع. ملعقة كبیرة زیت 1 ـ

ذرة. زیت كبیرة ملعقة 1 ـ
التفاح. خل صغیرة ملعقة 1 ـ
جلسرین. صغیرة ملعقة 1 ـ

.( وحدة 10000 ) « أ » فیتامین كبسولة ـ

: والاستعمال التحضیر

تتماسك. حتى جیداً وتخلط ، في إناء الفیتامین كبسولة مع محتویات الاولى الخمسة المكونات توضع
5 لمدة دافئة بمنشفة الشعر یُلف ثم للشعر.. وتدلیك الرأس لفروة مركز تدلیك عمل في المستحضر یستخدم

بالماء. ویشطف بالشامبو ، الشعر ثم یغسل ، دقائق 10 ـ
وتماسكھ وزیادة كثافتھ الشعر نعومة إلى منتظمة بصفة ھذا المستحضر استعمال یؤدي

القادم في العدد إنتظرینا فقط والمفیدة السھلة الوصفات من العدید والعدید وھناك
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الإسعاف مُفتي

بملائكة الرحمة الممرضات وصف حكم

: السؤال
؟ الرحمة ملائكة بأنھن الممرضات شعره أو كتابھ في من یصف وشعرائھم وكتابھم الناس عامة من كثیراً ونسمع نقرأ

؟. ذلك یجوز ھل

: الجواب

الله الحمد
على المشركین سبحانھ االله وقد أنكر ، إناثاً ولیسوا ذكور الملائكة ، لأن الممرضات على إطلاقھ یجوز لا ھذا الوصف

خاص وصف لھم الرحمة ملائكة ولأن بالأنوثیة ، الملائكة وصفھم
الموفق . واالله . الوصف علیھن ھذا إطلاق یجوز فلا الممرضات فیھن الطیب والخبیث , ولأن على الممرضات ینطبق لا

العلامة الشیخ لسماحة متنوعة ومقالات فتاوى مجموع كتاب
.423 / ص . م/8 االله رحمھ باز بن االله عبد بن عبد العزیز



مع حكایتى

امتیاز طبیب  یومیات
ـ المستشفى فى مراسلنا ـ

أرشیف یا سجل تاریخ یا أكتب

اللى اتقال رغم ، نصفى متخدر العیان قولت یبقى ـ دكتور یا بیقولھ بالراحة العیان لاقینا والباشا شغال وبعدین

مش برده ـ قولت الباشا ھتسأل مش طبعا ـ میردش ـ التخدیر دكتور تسأل تیجى ـ دى الحالات فى كلى الافضل ان

بقى ومتصدعناش نایم نفسك واعمل غمض عنیك قال للعیان بس ـ واقف واقف ھنمشى ومش ھنسلم

ـ كده غیر نقول ـ منقدرش كان مفید طبعا واالله بس شویة علینا واتكلم والباشا حن شویة

برده كلمتین تقول لازم خلص الباشا ما بعد وبعدین

فى علینا متردش علشان ممكن ـ یجامل الشریف لا مراسلنا طبعا بس للباشا ـ وشكر تشجیع كلمتین قال كل واحد

الأول

طریقة ـ یقصد التانیة العملیة معملتش یقول للباشا انت لیھ عملتھا كده واحد یخلى الدفین الذكاء المصرى ولكن

وبكده ـ سید یا اسرار والشغل الرقابة علشان القدر بھذا نكتفى بقى معلش ـ النور ماتشوف إلا تانیة ـ وعینك

الھدووووووووووووء وتضیع تتكلم ایاك ھدوء حالة لو ان تعرف



مع حكایتي

ـ كانوا بیقولوا كده ـ مزمن فى الثدى إلتھاب الحالة التانیة :

ـ كمان دور وھلعب كلھ الیوم حاجز أنا ـ فین ھنروح برده وقفنا

الاول من حاضرین الحالة بقى تخدیر قولنا ھنعرف دى والمرة

مھم مش قولت علیھ ـ ماھو الوضع على بقاء ـ تسأل تحاول تخدر العیانة عایزة التخدیر جت دكتورة

التخدیر

خالص تمام وبصراحة كان قال یشرح الأول من واقفین ولاقانا ـ صغیر على دى المره بس وجھ باشا ـ

ھنستنى المعمل ومش كذا الحالة ـ قال وھنفھم ھتلف العجلة بالى مسیر فى قولت الفل زى وبیتكلم بثقة

واضحة الحالة لأ ولا سرطان ھى یقولنا

زى و حرارة بیعمل ھو بقى ـ كباب ریحة احلى تشم وانت الدایثرمى وبعدین استخدم وفتح بدأ وفعلاً

ھو یقفل تحتیھ اللى لكنھ ساب وكان رایح یقفل واعدنا زى ماھو كان شال الله المھم الحمد ـ كده الشوى

حاجة ھتحصل ان تعرف كده بثقة بیتكلم تشوف حد انت ـ قفل ایھ قفل معمل قالھ ـ المعمل نستنى فبیقول لھ

ـ مشاھد فقط إنت أحسن تسكت یبقي ـ بالك فى لسة صحبك موقف لان أعترض مینفعش وطبعاً

لھ ................................... ویقول ـ طبعا باشا تانى تانى واحد یجى قفل ما بعد وفجأة

العدد القادم تابعونا في



مسكن حبایة

وزارة الصحة أخبار من

الحنفیة من اشربوا للمیاه: القابضة زیارة بعد السید حمدى

الحنفیة من الشرب مصر فى مواطن كل «على
ھكذا نصح المیاه المعدنیة».. زجاجات ولیس من

بمجلس لجنة الصحة رئیس حمدى السید، الدكتور
فى الشرب میاه نقاء مؤكداً المواطنین، الشعب،

الوقت فى ملوثة، مبدیاً أى مواد من وخلوھا مصر
النیل نھر الصناعى على من الصرف «قلقھ» نفسھ
على كبیر بشكل تؤثر التى الشركات بعض قبل من

الشرب. میاه شبكات
لجنتى أعضاء وعدد من خلال زیارتھ السید وقال

الشركة لمقر الشعب بمجلس والإسكان الصحة
والمعمل الصحى، والصرف الشرب لمیاه القابضة

تنقیة كیفیة مشاھدتنا «بعد أمس الأول: المرجعى
الشركة معامل فى باستمرار وتحلیلھا المیاه

وإمكانیة المیاه، نقاء على التأكید نستطیع القابضة،
إلى الزیارة مبررا مباشرة»، الحنفیة من شربھا
من كبیراً عدداً تقدیم النواب بسبب بأنھا الشركة
كان وبالتالى دائم، بشكل بالمیاه خاصة الشكاوى

بتحلیل المیاه. المعامل الخاصة من زیارة لابد



وزارة الصحة أخبار من

مسكن حبایة

النواب من قبل دائم تساؤل «كان ھناك وأضاف:
وتحلیلھا فى للمیاه القابضة الشركة إنتاج حول كیفیة
ملوثة، ولكن مواد أى من خلوھا لتثبت الوقت نفسھ
المرجعى المعمل خاصة بالشركة، الخاصة المعامل
خاصة المتقدمة، الدول معامل عن حال بأى تقل لا
أمراض عدة تسبب التى الثقیلة المعادن تحلل أنھا

منھا»، المنتجة المیاه خلو على وتعمل مزمنة،
مثلما أحد إخفاءه یستطیع لا المیاه تلوث مؤكدا أن

بسبب سنوات نحو ٣ منذ محافظة الدقھلیة فى حدث
منذ القلیوبیة فى البرادعة وقریة الحبشیة الطلمبات

شھور. عدة
میاه على كبیرة مبالغ الحكومة أنفقت «لو وتابع:

نطالب أن وقتھا نستطیع الصحى، والصرف الشرب
الطب»، كلیات طلبة أعداد بتقلیص عال بصوت

خزانات فى الموضوعة المیاه استخدام من محذرا
أى جھة. من تراقب لا والتى المنازل، أعلى



دلیلك الطبي

الحل ما یسقط شعرى

بطریقة خف الأمام من أن شعرى لدرجة ملحوظ، الشعر بشكل سقوط من عاما)، وأعانى 27) عمرى فتاة أنا
التساقط من أعانى والآن مشاكل، من أعانى ولا ثقیل، ذلك قبل وكان طویل، شعرى أن العلم مع ملحوظة،

زیارة الطبیب؟ دون علاج أو وصفة أرید الرأس، خاصا مقدمة والقشرة،

الإجابة

متعلقة بالصحة، لذا مشاكل من تعانین أنت قائلة التجمیل، خبیرة عادل، ریھام ھذا التساؤل تجیب على
الحصول على مع الورقیة كالخص والخضروات، والخضروات لزیت السمك والبیض تناولك زیادة لابد من

ومناعتھ. الجسم لتقویھ باستمرار a فیتامین

شده یكون شعرك، فأحیانا مع تعاملك طریقھ إلى یرجع فربما الأمام من سقوط الشعر من منھ تعانین أما ما
المنزل علیھا فى یجب محجبة كانت إن الفتاة أن كما وقوعھ، أو تقصفھ أسباب من للخلف سبب بعنف

إن حاولى تقصفھ، لذا الشمال یسبب أو الیمین على الشعر شد أن كما أو شد، ربط شعرھا بدون تترك أن
من خلال للتقصف تعرضیھ بشعرك فلا كنتى تخرجى وإن بدون شد، أن تتركیھ على طبیعتھ محجبة كنتى

فسیموت، بھ لم تھتمى تألقا، وإن فسیزداد بھ اعتنیتى إن كالطفل الشعر الكى بكثرة، واعتبرى أو الاستشوار
من الأمام. وقوعھ على یقضى الأسبوع، فذلك مرتین فى بماء الصبار الشعر من تدلیك أن تكثرى لابد أنك كما

وبركاتھ االله ورحمة السلام علیكم



العدد القادم فى خیر نلقاكم على

فانتظرونا االله شاء إن

تحیات مع
الإسعاف نداء قسم


