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الأدوية للضرورة
✓✓لا نطالب بالدواء إلا عند الضرورة وبعد تفهم أسباب حاجتنا له، ونعرف                

أن الكثير  من الحالات تشفى وحدها
✓✓نعرف أهمية السوائل, والتغذية, والراحة, والعناية, ونمط الحياة الصحي

✓✓لا نستعمل الدواء من تلقاء أنفسنا أو تبعاً لنصيحة جار أو قريب
✓✓لا نسيء إستخدام الدواء, ولا نستعمله لأهداف مختلفة عن أسباب وصفه،      

»الدواء للداء وليس للاسترخاء«
✓✓إذا اضطررنا إلى أخذ دواء، لا نكثر من عدد الأدوية أو أنواعها، ولا نستعملها       

بطريقة عشوائية
       ،) ✓✓brand ( وليس التجاري )الماركةgeneric نطالب بالدواء باسمه الجذري )الجنريك

نِعة للدواء الجذري لم تدفع   فهو بذات الفعالية وأقل ثمناً - وذلك لأن الشركات المصَُّ
تكلفة تطوير الدواء ذات الإسم التجاري 

لُه على الأدوية المركبة ✓✓نطالب بالدواء ذات المادة الفعّالة المنفردة, ونُفَضِّ

✓✓لا نستعمل أكثر من دواء واحد يحتوي على المادة الفعّالة نفسها
✓✓نطالب بالدواء الأكثر أماناً وفائدة لنا، والذي بمقدورنا شرائه, والمتوفر في السوق، 

وخاصة إذا احتجنا إليه لفترة طويلة, أو لمرض مزمن
✓✓نتبع إرشادات الروشتة الطبية بدقة، ونستعمل الجرعة كما هي موصوفة لنا.    

ونأخذها بالوقت المحدد، ولا نزيد من كمية الجرعة أو نقلل منها

استعمال الدواء
✓✓ننهي إستخدام الدواء ضمن المدة اللازمة، ولا نقطع مدة العلاج المحددة لنا               

من تلقاء أنفسنا
نراقب كيف نشعر مع أخذ الدواء، ونخبر الكادر الصحي عن أي مشكلة تواجهنا✓✓

✓✓لا نستعمل المضاد الحيوي إلا للحالات البكتيرية بناء على إرشادات الطبيب،    
والأفضل بعد الفحص المخبري. لا يوصف المضاد الحيوي لعلاج الرشح أو الانفلونزا 

وغيرهما من الإلتهابات الفيروسية، وهو لا يمنح مناعة زائدة كما يعتقد بعض الناس، 
ولا داعي لأخذ أي فيتامين معه
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✓✓نعلم بأن استعمال الدواء عن طريق الفم أسلم وأفضل  من الإبر )الحقن( بمعظم الحالات
✓✓لا نعطي من دوائنا لشخص آخر، ولا نصف الدواء للآخرين 

✓✓لا نكرر صرف الدواء بدون تجديد وصفة طبية. وبحال استعمال أدوية الأمراض 
المزمنة، فقد يجدد الطبيب الوصفة مرة أو مرتين سنوياً

✓✓نقصد العيادة أو المركز الصحي أو الصيدلية التي تحتفظ بسجلات صحية لنا،             
مما يُسهل المتابعة

✓✓نخبر دائماً الطبيب والصيدلي والكادر الصحي عن تاريخنا الصحي )ضغط، سكري، 
عمليات جراحية( والمشكلات أو الحساسية التي واجهتنا باستخدام الأدوية. ونُعْلمهم 

عن جميع الأدوية التي نتناولها حالياً - أدوية بوصفة طبية وأدوية الرف
نُعْلم الطبيب أننا لم نقصده لأجل الدواء، ولا نقيس أبداً جدارته بوصف الدواء  أو عدمه✓✓

✓✓نطرح أسئلة مهمة تساعدنا على إتخاذ أفضل قرار لنا لإستعمال الدواء أو عدمه، 
ونتشاور مع الطبيب والصيدلي والكادر الصحي

✓✓

نبحث ونتأكد
نبحث عن حقائق الدواء،  نقرأ نشرة الدواء، نقوم ببحث إنترنت موثوق المرجعية -✓✓ 

gov أو edu أو org  كثيراً ما ينتهي العنوان بـ
قبل إستعمال الدواء، نقارنه مع روشتة الدواء )الوصفة الطبية( للتأكد من أنه الدواء ذاته✓✓

✓✓نتأكد من سلامة الدواء: نتفحص علبته، شكله وطريقة حفظه، تاريخ صلاحيته    
)أي تاريخ انتهاء فعالية الدواء( قبل إستعماله. لا نأخذ الدواء أبداً في الظلمة

نحفظ ونتفحص
✓✓نحفظ الدواء بطريقة صحيحة بعيداً عن الحرارة والرطوبة. ونضعه دائماً بعيداً          

عن نظر الأطفال ومتناولهم
نتفحص صيدلية المنزل بانتظام -✓✓ على الأقل مرتين سنوياً، ونتخلص بالطريقة 

الصحيحة من الأدوية الباقية، أو التي إنتهت صلاحيتها، أو قاربت على الإنتهاء،      
ولا لزوم لها
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نوازن: الفائدة والأذية
نقرر الإختيار الأفضل لنا عن طريق تفحص حقائق الدواء:

 الحوار مع الطبيب والصيدلي والكادر الصحي، قراءة نشرة الدواء ونشرات وكتب 
مفيدة، بحث إنترنت موثوق المرجعية. نبحث عن المعلومات التالية:

إسم الدواء 
الاسم التجاري )الماركة brand( و الجذري )الجنريك generic( للدواء.

الدواء الجذري هو دواء مسجل لدى السلطات الصحية وبعد إجراء جميع معايير 
الجودة والنوعية. وبالعادة يكون أرخص ثمناً من الدواء بإسمه التجاري

المادة الفعّالة 
وهي المادة العلاجية وكميتها بكل وحدة مقاسة من الدواء. نتأكد دائماً من أننا 

لا نأخذ أكثر من دواء يحتوي على نفس المادة الفعّالة، فقد يسبب ذلك  تسمماً،         
أو ضرراً أو عوارض جانبية غير مرغوب بها

المواد غير الفعّالة
 وهي تركيبة المواد الأخرى التي تعطي شكلًا ولوناً ونكهة للدواء، 

ننتبه لإمكانية الإصابة بحساسية أو مشكلة تجاهها

أشكال الدواء
 وهي الأشكال الصيدلانية المستعملة من أقراص أو حبوب أو عبوات

 أو سائل للشرب أو قطرات أو حقن أو تحاميل الخ. عموماً، إستعمال الدواء           
عن طريق الفم أسلم و أفضل من إستعماله عن طريق الإبر

كيفية عمل الدواء
 طريقة تأثير الدواء بالجسم

 دواعي الإستعمال وموانعه
 تعداد الأمراض أو العوارض التي يستهدفها الدواء و موانع استعماله.                 

يجب أن تكون المشكلة التي نود معالجتها ضمن هذه القائمة 

ذكاء ودواء - 4



التحذيرات والإحتياطات
 إجراءات الأمان الواجب اتباعها للتأكد من صحة إستعمال الدواء                   

ولتجنب الضرر. تتضمن الأسباب والحالات التي لا نستعمل الدواء فيها، 
والتحذيرات للحامل أو المرضع و للطفل

التداخلات )التفاعلات(
 وهي النتيجة التي يتأثر الدواء بدواء آخر، أو أطعمة معينة، أو كحول، 

أو تبغ، أو متممات غذائية، مما قد يؤدي إلى: تقليل الفعالية، 
أو زيادتها،أو المساهمة في إحداث عوارض جانبية، أو التسمم

العوارض الجانبية
 وهي التأثيرات غير المرغوب بها والتي قد تنتج عن إستعمال الدواء، 

وكيف نتصرف بحال حدوثها

ل الدواء، الاعتماد أو الإدمان عليه َمُّ إمكانية تَح
وهي مشكلات قد تسببها بعض الأدوية، وماذا يمكننا أن نفعل لتجنبها

جرعة زائدة
 كيف نتصرف إذا تناولنا كمية أكثر من الدواء

تعليمات الإستعمال
 تحتوي على الجرعة الدوائية، كيف ومتى نستعمل الدواء ومدة ذلك،                     

كيف نتصرف  إذا نسينا تناول جرعة، تعليمات خاصة عن كيفية إستخدام الدواء 

حفظ الدواء
كيف وأين نحفظ الدواء و معلومات عن تأثير الضوء أو الرطوبة أو الحرارة عليه.      

هام: نحفظ الدواء دائماً بعيداً عن نظر الأطفال ومتناولهم

صلاحية الدواء
التاريخ الذي بعده يفقد الدواء فعاليته، أو قد يصبح 

دون فائدة أو مضراً بحال استخدامه

www.nclnet.org - www.fda.gov/cder - www.chpa-info.org
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نتحاور ونسأل
المعلومات التي نتبادلها مع الدكتور والصيدلي والكادر الصحي من أهم 

الوصفات لصحتنا. من الضروري أن نناقش الاحتمالات المختلفة، قبل استعمال 
أي دواء. نتأكد من أن فوائد استعمال الدواء تفوق مخاطره، ونحدد بعدها أي 

اختيار أفضل لنا 

هذا دليل لأسئلة مهمة نطرحها على الدكتور أو الصيدلي بدون خجل              
أو إحراج - والأفضل أن يحضر قريب أو صديق معنا ليساعدنا على التذكر 

وإتخاذ القرار، وأن نكتب نتائج الحوار. ويمكننا أيضاً تبسيط مثل هذه الأسئلة:

❶❶لماذا وصف هذا الدواء؟ ما هو إسم الدواء وما هي المادة الفعّالة فيه؟ بحال 
كونه الإسم التجاري )الماركة brand( للدواء، هل يمكننا أن نستعمل 

الدواء باسمه الجذري )الجنريك generic( فهو ذات فائدة مماثلة وأرخص 
ثمناً؟

❷❷لماذا يُستعمل الدواء، كيف يعمل بالجسم، وما هي النتيجة التي نتوقعها؟ 
هل هو بديل عن دواء آخر نستخدمه حالياً؟

❸❸كيف ومتى نستعمله؟ ما هي الجرعات؟ وما هي أوقات تناول الجرعات؟       
ما هي المدة الزمنية لإستعمال الدواء؟

هل نتوقف عن تناول الدواء - أو نقلل من جرعه -❹❹ إذا شعرنا بالتحسن؟              
هل يفيدنا إستعمال جرعات أعلى أو إضافية في حال عدم الشعور بالتحسن؟  

كيف نتصرف إذا نسينا جرعة أو أكثر؟ كيف نتصرف بحال تناول جرعات زائدة؟

❺❺ماذا عن محاذير إستعمال الدواء؟ هل نتجنب إستعمال، متممات غذائية، 
فيتامينات، كحول، أدوية أعشاب، أطعمة معينة أثناء تناول الدواء؟ وماذا 

عن السواقة )قيادة الآليات المتحركة(؟
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❿❿ماذا يحدث إذا قررنا عدم أخذ هذا الدواء؟  هل يمكننا الإستغناء عنه؟     
هل توجد بدائل من أدوية أخرى أو علاجات؟ كيف نقارن مخاطر وفوائد 

كل من الاحتمالات العلاجية المتنوعة؟

      أين نحفظ الدواء؟ كيف نحفظه؟ كيف نتخلص من الكمية غير  
      المستعملة؟ 

      أين وكيف نحصل على معلومات مكتوبة عن هذا الدواء؟ 
َكّننا من إتخاذ أفضل قرار؟       ما هي مصادر أخرى للمعلومات التي تُم

❻❻هل إستعمال هذا الدواء آمن مع أدوية أخرى ؟ هل يمكن أن تحدث 
تداخلات دوائية؟

❼❼متى نلاحظ تحسناً؟ متى نراجع الطبيب أو الكادر الصحي المعني بالعلاج؟     
هل نحتاج إلى فحوصات - مثل قياس الضغط، فحص الدم - لمراقبة نتائج 

الدواء؟

❽❽ما هي العوارض أو التأثيرات الجانبية للدواء التي يمكن أن تحدث لنا؟     
كيف نتصرف بحال حدوثها؟ كيف نتصرف بحال شعورنا بالإنزعاج             

أو الحساسية بعد أخذ الدواء؟

ل الدواء أو أن نصبح معتمدين أو مدمنين عليه؟      َمُّ ❾❾ما هي إمكانية َحت
كيف يمكننا تجنب ذلك؟

www.fda.gov -  www.ahrq.gov
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أمانة وجودة
لا حاجة للدواء إلا عند الضرورة -✓✓ نصائح عن الأكل والشرب المناسب 

والراحة والعناية، نصائح عن تعديلات بنمط الحياة

✓✓وصف الدواء بحال الحاجة إليه، وبعد التشخيص السليم

✓✓إختيار الدواء الأكثر أماناً و فعالية، وذات التكلفة المعقولة

(، وليس التجاري        ✓✓generic كتابة الدواء باسمه الجذري )الجنريك
)brand الماركة(

من الأفضل الإشارة إلى سبب استعمال الدواء. مثال: حبة واحدة باليوم للضغط✓✓

✓✓الامتناع عن وصف الأدوية غير اللازمة والتي لا تفيد

إختيار الدواء ذات المادة الفعّالة المنفردة، وليس الدواء المركب -✓✓ باستثناء 
حالات خاصة جداً

✓✓الإمتناع عن تكرار وصف أدوية تحت أسماء مختلفة، إذ كانت تحتوي  
على المادة الفعّالة ذاتها

✓✓التقليل من وصف الأدوية، وعدم وصف عدة أدوية في الوصفة  
)الروشتة( نفسها إلا للضرورة

إختيار الدواء المتواجد في الصيدليات، وكتابة البديل عنه بحال عدم توافره ✓✓

✓✓تفضيل الأدوية التي تعطى بالفم، على تلك التي تعطى بالإبر

✓✓وصف الجرعة المناسبة لعمر الشخص والمرض أو الحالة. الجرعة غير عالية 
وغير قليلة
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✓✓وصف الدواء للمدة الزمنية المطلوبة، وليس لفترة أقصر أو أطول

✓✓تجنب الأدوية خطرة الإستعمال، أو ذات عوارض جانبية عديدة،              
أو بحال تحسس الشخص لها - مع إعتبار خصوصية كل حالة

أخذ الإحتياطات للنساء الحوامل، أو عند الشك بالحمل، أو المرضعات✓✓

✓✓الاختيار والاستعمال الصحيح للمضاد الحيوي، والإلتزام بالمدة المطلوبة 
للقضاء على البكتيريا

✓✓تفضيل إستعمال المضاد الحيوي عن طريق الفم، وليس حقنه بالعضل      
أو الوريد إلا بحالات محددة

✓✓تحترم الوصفة أسس السياسة الدوائية في البلد، ولا يتأثر إختيار الدواء 
بتسويق الأدوية التجارية

✓✓خط واضح ومفهوم ومقرؤ، وكتابة صحيحة لإسم الدواء وعدد جرعاته، 
وكيفية استعمالها، وأسباب ذلك

✓✓إسم الشخص المعني، إسم الطبيب وتوقيعه وهاتفه وعنوانه،           
وتاريخ إعطاء الروشتة

يفسر الطبيب محتوى✓✓ الوصفة مع الناس، ويطالبهم بعدم تكرارها 
بأنفسهم، ويتحاور مع الصيدلي بحال الحاجة إلى تعديل الدواء أو تبديله

محمد زكريا الرازي

865 - 925  ميلادياً
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وإذا قدرت أن تعالج بدواء منفرد، فلا تعالج بدواء مركب

 وإذا قدرت أن تعالج بالأغذية، فلا تعالج بالأدوية



الناس من أهلي

✓✓إحترام الناس واعتبار خصوصيتهم ومعاملتهم كالأهل. التصرف بحكمة 
ومسؤولية وضمير

✓✓التشاور مع الطبيب المعالج عندما تستدعي الحاجة إلى ذلك، مثل الشك 
بالوصفة أو صلاحية الروشتة

✓✓التعامل مع الدواء على أنه جزء من العلاج، والذي يتضمن أيضاً نصائح 
عن التغذية وتحسين نمط الحياة

✓✓الاستفسار عن الوصفة الطبية قبل صرفها، والتأكد من سلامة الأدوية 
المستعملة دون وصفة, وتعرف هذه الأدوية بـ »أدوية الرف«

✓✓تطبيق مفهوم الصرف السليم للأدوية: شرح حقائق الدواء من دواعي 
الاستعمال وموانعه، التعليمات، الجرع، التحذيرات، التداخلات الدوائية، 

العوارض الجانبية، حفظ الدواء وغيرها

✓✓إعطاء الدواء المناسب للشخص المناسب، وبالجرعة المناسبة 

✓✓الكتابة بخط واضح عن كيفية الاستعمال على علبة الدواء  إن أمكن

✓✓تخصيص الوقت الكافي لشرح كيفية إستعمال الدواء 

✓✓تحليل الأدوية )تذويبها بالسائل المعقم( التي تحتاج الى ذلك قبل 
استعمالها، وخاصة للأطفال - إلا بحال طلب صاحب العلاقة عدم تحليل 

الدواء في الصيدلية 
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✓✓الاستفسار عن وجود حساسية لدى مستعمل الدواء، وبحال الشك بذلك، 
التشاور مع الطبيب المعالج

✓✓تأمين البديل بعد التشاور مع الطبيب المعالج، بحال عدم توافر الدواء 
المطلوب أو إنقطاعه

✓✓التأكد من عدم وجود تداخلات بين دواء وآخر، وعدم وجود أكثر من دواء 
يحتوي على المادة الفعّالة نفسها

✓✓عدم صرف أدوية قابلة للإدمان من دون وصفة، وعدم إعطاء أدوية قد تؤدي 
إلى الإدمان

✓✓الإنتباه إلى الأعراض الجانبية للاستعمال الطويل لأدوية مثل الملينات،       
أو أدوية الرجيم، وغيرهما

الإحتفاظ بسجلات، وخاصة للأشخاص الذين يستعملون أدوية لحالات مزمنة✓✓

✓✓تخزين الدواء بشكل سليم في الصيدلية، وإرشاد الناس عن التخزين الجيد 
في المنزل، بعيداً عن نظر الأطفال ومتناولهم 

✓✓التأكد من صلاحية الدواء قبل إعطائه للناس، وعدم إعطاء  أدوية على 
وشك انتهاء صلاحيتها

✓✓عدم إعطاء الأدوية لأشخاص غير مسؤولين

✓✓عدم التأثر بدعايات شركات الأدوية، وعدم إعارة شهادة  الصيدلة للآخرين

✓✓الامتناع عن بيع مساطر طبية، أو إهداء أدوية إضافية من  الصيدلية للناس

الترجمة للمقولة اللبنانية: يعتقد البعض بأن الصيدلي 

نصف طبيب بمعرفته، والحقيقة أن الصيدلي هو صيدلي كامل 

ولا داعي لتشبيهه بآخر. تحية للصيدلي

من مطبوعات حملة إبداعات صحيّة 
www.anera.org/chc



أشكال الحقن
الحقن هي شكل صيدلاني من الأدوية يتم بها إدخال الدواء إلى الجسم      

 - intravenous عن طريق الإبرة والمحقنة. ومن أشكاله الشائعة: الحقن بالوريد
subcutaneous الحقن تحت الجلد - intramuscular الحقن بالعضل

مزايا حقن الدواء
ÍÍخيار مثالي لبعض الأدوية وخاصة تلك تتلف في المعدة عند تعرضها 

heparin الهِبَرين ،insulin للعصارة الحمضية, مثل: الانسولين
ÍÍتأثير سريع للدواء عند الحالات الطارئة والتي تحتاج إلى معالجة فورية 

لإنقاذ حياة الإنسان, مثل: الأمصال، أدوية أنعاش القلب
ÍÍحالة المريض: غائب عن الوعي، غير قادر على البلع، استفراغ شديد

ÍÍتأثير مطلوب للدواء في الحالات العلاجية في المستشفيات, مثل: 
التهاب السحايا، تسكين الألم بعد الجراحة، التخدير

مشكلات حقن الدواء

ÍÍموجع، مكلف، يحتاج إلى شخص مدرب لإعطائه

ÍÍخطر الإصابة بالتهاب موضعي، وما قد ينتج عنه من مشكلات

ÍÍزيادة إمكانية الإصابة بالشلل )البوليو(، بحال إصابة الشخص المعني 
بفيروس شلل الأطفال بشكل زكام )رشح( 

ÍÍصعوبة التخلص من الدواء بعد دخوله إلى الجسم، في حال إعطاء 
جرعة عالية منه
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 ÍÍ- في حال حدوث تحسس )ألرجيا( من الدواء -كحقن البنسلين
تكون ردة فعل الجسم سريعة وقوية, وأحيانا قاتلة

ÍÍإمكانية الإصابة بعدوى خطيرة، مثل الايدز/السيدا أو فيروس 
التهاب الكبد B أو C،  إذا استخدمت حقن غير معقمة،               

أو عند مشاركة الحقن ذاتها من قبل عدة أشخاص
ÍÍعدم التخلص السليم من الحقن المستعملة، مما يعرض العاملات 

والعاملين الصحيين والمجتمع إلى مخاطر  صحية

التصرف السليم
ÍÍعدم استعمال الحقن بحال إمكانية تناول الدواء بالفم

ÍÍحقن الدواء بطريقة صحيحة مأمونة من قبل عامل صحي مدرب

ÍÍالتأكد من عدم وجود حساسية للدواء قبل حقنه, وخاصة عند 
تناول البنسلين والأمبسلين ومضادات التسمم، وأخذ الاحتياطات 

اللازمة بحال الشك بإمكانية ذلك
ÍÍdisposable إستعمال المحاقن ذات الاستعمال الواحد

ÍÍالتخلص من الإبر المستعملة بطريقة صحيحة ومأمونة 
ÍÍبرامج خاصة للمدمنين على المخدرات والذين يستعملون الأبر

www.who.int. - www.fda.gov - www.medicines.org.uk
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البكتيريا المقاومة
 )antibiotics نجحت الجراثيم البكتيرية بحماية نفسها من المضادات الحيوية )الأنتيبيوتيك

وكوّنت مقاومة ضدها، مما جعل المضاد الحيوي غير فعّال كما كان سابقاً بالقضاء 
عليها. وتعود الأسباب إلى سوء تصرف الناس في استعمال المضاد الحيوي:

فقد إستخدمنا المضاد الحيوي لعلاج الأمراض الناتجة عن الفيروسات كالرشح  ✗✗
والانفلونزا، علماً أنه يؤثر فقط على الالتهابات البكتيرية، وليس على الالتهابات 

الفيروسية التي تشفى تلقائياً في معظم الأحيان 
إستعملناه عشوائياً: لم نتأكد من حاجتنا إليه، إشتريناه من دون وصفة طبية،  ✗✗
إستعملناه لعلاج ألم الأسنان، تخفيف الصداع أو تخفيض الحرارة، ووصفناه 

لغيرنا، وعلى ذوقنا
وحتى عند وصفه لنا من قبل الطبيب لعلاج الالتهاب البكتيري، لم نلتزم  ✗✗
بالإرشادات وإستخدمنا المضاد الحيوي حسب مزاجنا: قللنا أو حذفنا من 

الجرعات، خففنا منها، توقفنا مبكراً عن تناول المضاد الحيوي لدى شعورنا 
بالتحسن, من دون أن نلتزم بالمدة العلاجية  المحددة للقضاء على البكتيريا نهائياً

أكثر العديد من الأطباء، ومنهم أطباء الأطفال، من وصف المضاد الحيوي        ✗✗
غير اللازم للعلاج راضخين إلى إلحاح الأهل والناس

الورطة الكبيرة
يعني بصراحة وضعنا أنفسنا في ورطة كبيرة، فالأذية لا تقتصر فقط على مستوى 
الشخص المصاب بالبكتيريا المقاومة للمضاد الحيوي وحده، بل قد تنتشر منه إلى 

المجتمع بأكمله مؤثرة على بقية الناس

يؤدي فشل المضاد الحيوي في القضاء على البكتيريا إلى: 

تطويل فترة المرض وزيادة تعقيداته، والإكثار من زيارة الطبيب ✗✗
الإضطرار الى دخول المستشفى أحياناً للعلاج ✗✗

الحاجة إلى مضادات حيوية أكثر قوة وأغلى ثمناً ✗✗
إرتفاع عدد الوفيات الناتجة عن الالتهابات البكتيرية المقاومة للمضاد الحيوي ✗✗
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هل فات الأوان؟
تحذر مراجع دولية من إحتمال فشل جميع المضادات الحيوية في علاج إلتهابات 

البكتيريا المقاومة و ذلك في المستقبل القريب، إذا استمرت تصرفاتنا الخاطئة

فلنتصرف بذكاء ونصحح المسار
✓✓نعلم أن المضادات الحيوية غير مفيدة في علاج الالتهابات الفيروسية،  مثل 

الرشح والانفلونزا وجريان الحلق ووجع الحلق - ما عدا التهاب الحلق بالمكورة 
السبحية - وغيرها

✓✓نستخدم المضادات الحيوية عند الحاجة الفعلية لها في القضاء على الالتهابات 
البكتيرية، وخاصة بعد إجراء الفحوصات المخبرية لمعرفة نوعية الجرثومة والمضاد 

الحيوي المخصص لها
✓✓لا نحذف جرعات من المضاد الحيوي

 نستعمل المضاد الحيوي  طيلة المدة اللازمة للعلاج، حتى لو شعرنا بالتحسن ✓✓
✓✓لا نحفظ ما تبقى من المضاد الحيوي لاستعماله لاحقاً

✓✓لا نشارك المضاد الحيوي مع غيرنا من الناس، ولا نصفه لهم
وكذلك يحرص جميع العاملين في القطاع الصحي على ترشيد إستعمال     

المضاد الحيوي وتشجيع الناس على العمل معاً، للحد من انتشار مقاومة البكتيريا 
للمضادات الحيوية

www.vhct.org - www.cdc.gov - www.who.int
www.cspinet.org - www.cdc.gov/getsmart  - www.fda.gov/opacom
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كبدنا يحبنا. نعم، فمن دونه
نع الدم  نضعف: الكبد يخزن الطاقة والحديد والفيتامينات والمعادن، ويُصَّ ✗✗

والبروتينات وغيرها

لا نهضم الطعام: فهو يحتوي على المادة الصفراء التي تهضم الطعام ✗✗

تقتلنا العادات السيئة: الكبد مصفاة تنظف الجسم من الكيمائيات  ✗✗
والسموم الموجودة في الأدوية والمخدرات والكحول والغازات السامة

ولكن هل نحن نرعى الكبد؟
نعلن عن حبنا للكبد، وننتبه لإستعمال الأدوية دون استشارة الطبيب، فقد 

تتسبب بإحداث سموم تدمر الكبد

الكبد يصاب بالنِدَب بسهولة. وهذه النِدَب دائمة وتؤدي إلى فشل وظائفه 
الحيوية. وللأسف نلاحظ علامات فشل الكبد بعد فوات الأوان وحدوث الأذية

الأدوية ضرورية أحياناً، ولكن سوء إستخدامها يؤذي الكبد ويتلفه. ومن هذه 
 )Acetaminophen أو الأسيتامينوفين( Paracetamol الأدوية الباراسيتامول

 Panadol الذي نستخدمه بكثرة ونعتقد أنه آمن الاستعمال! والبنادول
والتايلينيوُل Tylenol والآدول Adol من الأسماء التجارية للباراسيتامول. 

وتوجد عدة تركيبات دوائية تحتوي على الباراسيتامول

ملاحظة: نخصص الباراسيتامول في هذه النشرة كمثال فقط وليس للحصر

الباراسيتامول )الأسيتامينوفين( والكبد
الباراسيتامول مهدئ للوجع ومخفف للحرارة. يُسْتخدم الباراسيتامول في 

علاج الصداع، تشنج العضل، وجع الظهر، الرشح، الإنفلونزا، ألم الأسنان،  
ألم العادة الشهرية وتخفيض الحرارة المرتفعة
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الباراسيتامول دواء فعّال عندما نستعمله بالجرعة المحددة لنا ومن وقت لآخر، 
ومن الأفضل كدواء منفرد وليس ضمن خليط مركب. ولكن لنحذر من سوء 
إستعمال الباراسيتامول، وجميع الأدوية التي تحتوي على الأسيتامينوفين، فقد 

يؤذي الكبد

 استعمال الباراسيتامول )الأسيتامينوفين(
✓✓نتأكد دائماً من أخذ الجرعة الموصى بها ولا نكثر منها

✓✓لا نأخذ الدواء لأيام أكثر من المدة الموصى بها
✓✓نعلم أن زيادة الجرعة لا تعني أبداً زيادة بالفائدة

✓✓بحال إستعمالنا دواء آخر، نتأكد من عدم وجود الباراسيتامول فيه،       
لنحمي أنفسنا من الأذية بسبب إرتفاع الجرعة التي نتناولها

✓✓لا نستعمل الباراسيتامول بحال معاناتنا من مشاكل في الكبد أو الكلية

✓✓لا نستعمل الباراسيتامول بحال إصابتنا بحساسية ضده
✓✓ننتبه لتفاعل الباراسيتامول مع أدوية أخرى 

✓✓ويتوجب على السيدات الحوامل أو المرضعات التأكد من الطبيب            
قبل تناول الباراسيتامول

✓✓نحذر الأشخاص الذين يشربون الكحول من إستخدام الأدوية التي تحتوي 
على الباراسيتامول

ع والأطفال الصغار، ونقرأ التعليمات         ✓✓وننتبه لجرع الباراسيتامول للرضَّ
بحذر قبل إستعمال الدواء 

✓✓نقرأ دائماً نشرة الدواء المرفقة قبل استعمال الدواء، ونتشاور مع الطبيب 
والصيدلي والكادر الصحي

✓✓نذهب الى الطوارئ حالًا بحال إستعمال جرع عالية من الدواء

www.fda.gov - www.medlineplus.gov - www.familydoctor.org
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سؤال وجواب
س. ما هو الرشح؟ وما هو السعال؟

ج. هو اصابة فيروسية للجزء العلوي من الجهاز التنفسي. السعال هو واحد من أكثر الأعراض 
المرضية انتشاراً، وهو ردة فعل صحية وطبيعية وهامة في المساعدة على حماية مجاري الهواء      

في الحنجرة والصدر, والتخلص من البلغم

س. ما هي أنواع أدوية الرشح والسعال؟ 
ج. عدة أنواع كمزيلات الاحتقان decongestants الأنفي, ومضادات الهيستامين 

 expectorants وطاردات البلغم ,antitussives ومهدئات السعال , antihistamines

س. هل هذه الأدوية سليمة الإستعمال لدى الاطفال؟
ج.كلا. رغم إستخدام هذه الأدوية لسنوات طويلة، فإنه لم يتم إجراء تجارب حول سلامة 

إستخدامها وفعاليتها على الأطفال.وكان تحديد جرع الأدوية للأطفال يتم بالمقارنة مع جرعات 
الكبار، وليس نتيجة دراسة سلامة إستخدامها لدى الأطفال

 س. ما الذي إستدعى الإنتباه إلى هذه الأدوية؟
ج. بعد وفاة العديد من الأطفال ما دون سن الرابعة خلال الأعوام الماضية نتيجة تناول أنواع من هذه 
 ،Chlorpheniramine والكلورفينرامين Diphenhydramine الأدوية، كالديفنين هيدرامين
وأيضا علاج مئات الحالات في أقسام الطوارئ جراء تناولها، تبين أنه لا يوجد دليل أكيد على   

أن هذه الأدوية تعمل بشكل جيد ، وأن الكثير منها له عوارض جانبية سلبية. لذلك تقرر إيقاف 
استخدام هذه الأدوية لمن هم دون الثانية من العمر ، وتم وضع شروط لاستخدامها من قبل الأطفال 

الأكبر سناً

س. ما هو علاج الرشح والسعال للحالات التي لا تستدعي زيارة الطبيب؟
ج. يتلخص في عدة خطوات أهمها: الراحة وشرب السوائل المفيدة بكثرة مثل البابونج 

والزهورات، وتناول مخفضات الحرارة عند الحاجة
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س. هل شراب السعال مفيد أم ضروري حقا؟
ج. لا تستلزم معظم الحالات تناول علاج للسعال. وليس هناك أي دليل طبي على أن هذه 

الأدوية الشائعة كمهدئات السعال أو طاردات البلغم تريح الناس من السعال. وهي هدر للمال

س. إذا كيف نتصرف؟
ج. لا نشتري هذه الأدوية إلا عند وصفها من قبل الطبيب. وقبل إستخدام الدواء أو إعطائه 

للأطفال ينبغي على الأهل ومقدمي الرعاية الالتزام بتعليمات الجرعة والتحذيرات الموجودة على 
العلبة والنشرة المصُاحبة لأدوية السعال والبرد. كما يجب إستشارة مقدمي الرعاية الصحية عند 

وجود أي أسئلة أو إستفسارات

س. ما هو الضرر من إستخدام شراب السعال ؟
ج. أن الأخطار الناتجة عن هذه الادوية تفوق أية فوائد لها. كما أن معظم هذة الادوية تحتوي 

على أكثر من مكون واحد وبالتالي تتزايد العوارض الجانبية، مثل التأثير على القلب بزيادة        
أو إنقاص النبض ، أو التأثير على النظام العصبي المركزي مما يؤدي إلى الإدمان، أو حدوت هزات 

)اختلاج( قد تتسبب بالموت أحيانا

س. ما هو الدكستروميثورفان وما هي مخاطره؟ 
ج. مادة الدكستروميثورفان Dextromethorphan تستعمل لتهدئة السعال، بالإضافة إلى 
غيرها من المواد كالكودين  Codeine. انتشر مؤخرا إستعمالها لأغراض غير وقف السعال. 

فالافراط باستعمالها من قبل المراهقين والشباب يؤدي  إلى الادمان النفسي والجسدي والحاجة 
إلى زيادة الجرع. وقد تختلف الأعراض باختلاف الجرعة، فمن اضطراب بصري إلى انفصال 

كامل عن الواقع. وقد يؤدي إلى تلف الدماغ ونوبات الصرع وفقدان الوعي أو الوفاة

س. هل نستعمل مضاد حيوي لعلاج السعال والرشح؟
ج. كلا.  إن المضادات الحيوية لا تجدي نفعاً في معالجة الأمراض التي تسببها  الفيروسات كما 
هي الحال مع الرشح. ولا يقف تأثير المضادات الحيوية فقط على عدم القدرة على الشفاء،  وإنما 

قد تسبب رد فعل عكسية من الحساسية، بالإضافة إلى أن إستخدام المضادات الحيوية بدون داعي 
يؤدي إلى نمو أنواع من البكتريا تقاوم المضاد الحيوي نفسه. من الهام الحد من إستخدام المضاد 

الحيوي، إلا عند الضرورة، وبعد وصفه من الطبيب

www.familydoctor.org -  www.chpa-info.org - www.cadca.org - www.uptodateonline.com  
www.mayoclinic.com  - www.cdc.gov - www.oas.samhsa.gov - www.drugfree.org/dxm  
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أقراص سحرية?
لاحظنا مؤخراً كم كَثُر استهلاكنا وتناولنا من جميع الفئات العمرية. و قد غاب عن ذهن الناس 
الذين يستخدموننا أن الاكتئاب يمكن شفاؤه بطرق أخرى وبدون الحاجة إلينا في حالات عديدة

لقد نجحت شركات الأدوية بإقناع الناس بأننا أقراص سحرية و لا غنى لهم عنا، وكل فترة وأخرى 
يكتشفون دواعي علاجية جديدة  لنا  - مثل القلق أو نوبات الخوف الشديد أو الألم المزمن أو 

إختلال الأكل و غيرها -  لاستعمالناَ

هل تعانون فعلا من الاكتئاب؟
حسناً، إذا قررتم إستعمالنا، تأكدوا من الأمور التالية:

هل✓✓ فعلًا أنتم مصابون بالاكتئاب؟ من قام بتشخيص ذلك وعلى أي أساس؟

✓✓إذا إتضح أنكم فعلًا مصابون بالاكتئاب، فهل عرفتم أسباب ذلك؟ 
✓✓هل حاولتم تخفيف الأسباب عن طريق الحديث عنها، إيجاد الحلول، تغيير نمط 
الحياة، الحوار مع الأحباء والأصدقاء، أو التشاور مع الأخصائيين و المطالبة بمساندتهم 

ودعمهم لكم؟

ماذا تسألون الطبيب والصيدلي؟
✓✓ما هي أسباب وصف الدواء لنا؟

✓✓ ما هونوع الدواء؟ و ما هي عوارضه الجانبية؟
✓✓ما هي الأدوية التي نتجنب إستعمالها لتفادي التداخلات الدوائية المؤذية ؟

✓✓ما هي الأطعمة أو المتممات الغذائية أو الأعشاب التي نتجنبها؟
✓✓ما هي الجرعات اليومية، ومتى نستعملها )يستحسن تناول الأدوية التي قد تسبب اضطراب 

النوم في الصباح وليس في المساء(؟
هل يمكننا السواقة أو قيادة آليات؟✓✓

✓✓هل نستعمل الدواء في حال الحمل أو الإرضاع؟

تعرفوا علينا!
نخبركم بعضاً من خصائصنا كي تتعرفوا علينا جيداً قبل استعمالنا:

✓✓تتحسن أحوال العديد من الناس الذين يستعملوننا، و لكن ليس جميعهم
✓✓لا نعلم تماما كيف نؤثر بجسمكم. نعتقد أننا نزيد من نشاط كيمائيات معينة في الدماغ.  
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و نعلم أن جزءاً من التحسن ينتج عن إيمانكم بنا
✓✓لا تتوقعوا الشعور بالتحسن سريعاً، إذ نحتاج إلى بضعة أسابيع لنبدأ بالعمل. التزموا 

بتعليمات الطبيب وإرشادات  إستعمال الدواء، وخذونا بانتظام
تحتاجون إلى إستعمالنا لفترة طويلة، على الأقل 6✓✓ أشهر أو أكثر 

✓✓في حال شعرتم بالتحسن، لا يعني هذا الشفاء: تابعوا العلاج لأن إيقافه فجأة يؤدي إلى 
تعطيل فائدته

غالباً ما يتم الالتباس بيننا وبين المهدئات التي تسبب الإدمان -✓✓ وهي لا تساعد على التغلب 
على الإكتئاب مثلنا - بينما نحن لا نسبب الادمان. ولكن ينصح طبيبكم بإيقافنا تدريجيا  

مع إنتهاء المدة العلاجية كي تتجنبوا حدوث عوارض صحية مزعجة تحدث عند إيقاف 
استعمالنا

✓✓بحال وصف الطبيب المنومات أيضاً، فلا تجددونها من تلقاء أنفسكم، كي  لا تتعلقوا بها
لا تتناولوا الأجبان والأطمعمة التي تحتوي على مادة الترامين  Tyramine✓✓ بحال إستعمالكم 

أدوية الإكتئاب من نوع Monoamine Oxidase Inhibitors  إذ تسبب إرتفاع شديد 
بضغط الدم، و كذلك لا تستعملوا معها أدوية الرشح التي تحتوي على مضادات الإحتقان
✓✓ننصح بمتابعة الشباب الذين يتناولوننا، لأن بعضهم قد تخطر على بالهم أفكارا للإنتحار

عوارضنا الجانبية
لاحظوا العوارض الجانبية بحال حدوثها، و تشاوروا مع الطبيب بحال حدوثها.

 نعطيكم أمثلة عنها:

 ✓✓- Sertraline والسِرْترالين ،Prozac ومنه البروزاك - Fluoxetine قد يسبب الفليوكسيتين
ومنه الزولوفت Zoloft، الغثيان، إضرابات النوم وتغييرات في القدرة الجنسية

قد يسبب الأمِيتْريبْتَيْلين Amitriptyline أوالإيميبرامين Imipramine✓✓ جفاف الفم، 
الإمساك، غشاوة الرؤية، الدوخة وانخفاض ضغط الدم وغيرها

، لا تصفونا لأشخاص غيركم حتى لو اعتقدتم أن الحالة متشابهة إنتبهوا دائماً✓✓

www.fda.gov/ -www.mayoclinic.com 
www.helpguide.org - www.psychologyinfo.com

www.rcpsych.ac.uk - familydoctor.org - www.nlm.nih.gov/medlineplus 
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كثيراً ما يتم الالتباس بيننا نحن المسكنات والمهدئات والمنومات لأننا قد نتشابه بتأثيرنا 

تقول المسكنات

نستطيع تخفيف الوجع كالصداع, وألم العادة الشهرية, وألم المفاصل, وألم الأسنان، 
والانفلونزا . يمتاز والبعض منا بمفعول خافض للحرارة. ونحن الأكثر مبيعاً في سوق الأدوية

ر، مثل الأسبيرين Asprin والبنادول Panadol والأيْبوبروفيّن  نحن نوعان: نوع غير مخدِّ
 Morphine  أو المورفين Codeine وغيرها، ونوع مخدر يحتوي على الكوديين Ibuprofen

أو غيرهما

رة تضيف المسكنات غير المخدَّ

تخطئون إذا اعتقدتم بأن استعمالنا آمن لمجرد توفرنا بكثرة ومن دون وصفة طبية. يؤدي سوء 
إستخدامنا إلى تأثيرات جانبية خطيرة ومميتة أحياناً، نذكر منها القصور الكلوي، نزيف في الجهاز 

الهضمي، تقرح المعدة، خلل في عملية تخثير الدم وسيلانه

وبحال إعطاء الأسبيرين للأطفال دون 12 سنة والمصابين بالانفلونزا أو جدري الماء، فقد يزيد 
من احتمال إصابتهم بمتلازمة راي Rye’s Syndrome، التي تنتهي بتلف الكبد والغيبوبة

وكما تعلمون فالجرعات الكبيرة والمتكررة من البنادول تؤدي إلى تلف أنسجة الكبد 
وفشله. ولذا ننصحكم بمعرفة سبب الألم ومعالجته

ويشاع اليوم سؤ إستخدام الاسبيرين اليومي بجرع منخفضة للتقليل من إحتمال 
الاصابة بجلطة قلبية أو دماغية. نحذركم! فهو قد يؤدي إلى النزف وغيره من المشاكل.              

لا تستعملوه إلا بحال وصف الطبيب ومتابعته

وتتفاخر مسكنات الألم المخدّرة

يتم صرفنا بموجب وصفة طبية. نخفف الألم أو نزيله بتأثير مباشر على الجهاز العصبي 
المركزي. وعند إستعمالنا المتكرر، نسبب الادمان والتعلق أكثر بنا. صحيح أننا لا نخفض 
الحرارة ولا نؤثر على الإلتهاب، إنما نسبب الغثيان، هبوط الضغط، الإمساك، حصر البول، 

قصور التنفس, وتشويش العقل, وخاصة عند سوء استعمالنا

أما المهدئات والمنومات فتوضّح

تضج المجتمعات بأخبارنا. نُستعمل كثيراً في معالجة الأزمات النفسية, والعصبية, والأرق, 
وقلة النوم. ويتناسى الناس أن مثل هذه الحالات هي العوارض وليست أسباب المشكلات. 
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يؤدي إستعمالنا غير المسؤول إلى الإتكال علينا، والإدمان كلما طالت فترة إستعمالنا

ومن السخرية أن فائدتنا تتناقص بمرور الوقت، كما هي الحال عند إستعمال البنزودياذبين 
Benzodiazepine. فبعد مرور أسبوعين على إستعماله, تنعدم فائدته، وتصبح النتيجة 
عكسية إذ قد يسبب الأرق. ومن المضحك أنه عند الإستغناء عنا، تعود العوارض كما 

كانت قبل استخدامنا، وذلك ببساطة، لعدم معالجة السبب الحقيقي للمشكلة

وتختم المسكنات والمهدئات والمنومات الحديث بالِحكَم التالية

✓✓إعرفوا عنا قبل إستعمالنا
عند الحاجة لاستخدامنا، استعملوا دواء منفرد غير مركب، وذلك لتقليل العوارض الجانبية ✓✓

✓✓تأكدوا من أخذ الجرعات الموصى بها وللمدة المطلوبة 
✓✓استعملونا لأقصر فترة زمنية

✓✓احذروا من أخذ جرعات أعلى من الموصى بها، فهذا يضركم ولا يؤدي الى تحسين 
الحالة - مثل تخفيف الألم أو معالجة الأرق

✓✓انتبهوا قبل استعمالنا وخاصة بالحالات التالية: الحمل، الربو، ارتفاع الضغط،  
أمراض الكلى، أمراض الكبد، تقرح المعدة، الكبر بالعمر )أكثر من 65 عاماً(

✓✓بحال استخدامكم دواء آخر، تأكدوا من عدم وجود المواد الفعّالة ذاتها لتحموا 
أنفسكم من الجرع العالية التي تسبب التسمم أو الأذية

✓✓انتبهوا عند السواقة، فقد تسبب البعض منا: غشاوة النظر، الدوخة، النعاس     
وعدم القدرة على التركيز

✓✓حذروا الشباب والمراهقين من استعمالنا غير الرشيد، فمزجنا مع بعضنا البعض 
بهدف تهدئة التوتر أو الهلوسة والسلطنة، يستطيع أن يحطّم حياتهم. إذ ينتج   

عن ذلك: الإنحطاط ، عدم التركيز، الإختلال بالتفكير، فقدان آني للذاكرة ، 
التوقف عن التنفس والوفاة

✓✓ ننصحكم دائماً باستعمالنا حسب إرشادات الطبيب

www.utdol.com/patients
www.fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/Consumers
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مبروك لنا
قررنا توقيف التدخين. نود أن نتنفس ونحمي الروايا. لم نعد نتحمل الرائحة البشعة، والبشرة غير 

النضرة، وإنزعاج الآخرين، وأذية الأطفال حولنا،  وصرف أموالنا. لم نعد نريد أن نكون عرضة لمواد 
سرطانية, ولا للادمان على مادة النيكوتين المسيطرة علينا. ينصحنا الأطباء: »إيقاف التدخين هو أهم 

أمر نستطيع القيام به لحماية صحتنا وصحة أطفالنا وأحبائنا«
يستطيع بعضنا إيقاف التدخين بسهولة, ويحتاج بعضنا الآخر إلى المساعدة. وقد نحتاج أن نجرب 

توقيف التدخين أكثر من مرة قبل أن ننجح بذلك. فلا نيأس بحال فشلنا من مرة واحدة. نلاحظ 
الأمور التي تساعدنا على إيقاف التدخين ونعززها، وتلك التي تعيقه فنتجنبها. وهذه لائحة بالأمور 

التي تساعدنا على إيقاف التدخين

نبتعد عن التدخين
ر  نعتمد تاريخ إيقاف التدخين، وعادة يكون خلال الأسبوعين من إتخاذ القرار، ونحضِّ

أنفسنا ومن حولنا
نتخلص من كل ما يذكرنا بالتدخين من حولنا: السجائر، الأرغيلة، المنفضات ونغسل ثيابنا 

التي تفوح رائحة الدخان منها، وننظف الأثاث، ونهوي غرف المنزل

نقصد الأماكن الحرة من التدخين مثل النادي الرياضي أو السينما, ونتجنب أماكن المدخنين 
خاصة خلال الأسابيع الأولى

نطالب الدعم من أصدقائنا وعائلتنا وزملائنا.نطلب منهم عدم التدخين قربنا أو في المنزل،  
عدم دعوتنا للتدخين معهم. أو إغاظتنا حول الموضوع

نراعي تصرفاتنا
نخفف عدد السجائر أو ومدة تدخين الأرغيلة تدريجياً، ثم نوقف التدخين كلياً بعد أسبوع، 

ونمتنع عن نفخ حتى نفس واحد من الأرغيلة أو السجائر لأنه قد يعيد الرغبة بالتدخين
نمارس رياضة يومياً لتعزيز جهودنا في إيقاف التدخين

نأخذ نفساً عميقاً ونخرجه ببطء، أو نمشي لعشرة دقائق, أو نشرب كوب ماء عندما نشعر 
بالحاجة للتدخين, وهي حاجة وقتية تزول تلقائياً خلال 2-3 دقائق

نمص عرق سوس, أو أصابع جزر، أو حبة سكاكر قاسية ذات نكهة قوية، والأفضل خالية من 
السكر )سوس، حامض، نعنع(  ونكثر من شرب الماء وعصير الفاكهة، وتناول الفاكهة والخضار
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نستبدل القهوة بالشاي أو بشراب آخر، بحال إرتباطها بالتدخين وخاصة في الأسابيع الأولى. 
ونتجنب قطعياً الكحول لأنها تحبط محاولاتنا لإيقاف التدخين

نفعل شيئاً بديلًا، إذا كنا ندخن بعد الأكل، مثل مضغ علكة، أو مص عرق سوس،  أو النفخ 
بالشلمون، أو أن نفرشي أسناننا

حالات التعصيب
خاصة خلال الأسبوعين الأولين بعد  نخطط للتعامل مع حالات التعصيب التي قد تصيبنا ✓✓

إيقاف التدخين، وذلك بسبب مطالبة جسمنا بمادة النيكوتين الموجودة بالسجائر والأرغيلة. 
وبحال احساسنا بــ: 

الصداع أو الدوخة: نتنفس بعمق. نتمشى. نمارس الرياضة، المساج...
التعب: نأخذ غفوة قصيرة، نرتاح ...

الكآبة: نتصل بصديق، نستمع إلى موسيقى نحبها، نتمشى...
الرغبة بالأكل: نركز على الوجبات الأساسية المغذية ونكثر من شرب الماء وعصير الفاكهة 
والفواكهة والخضار. نقلل من الحلوى والسكاكر. نتمشى, ونمارس رياضة مناسبة وممتعة

بدائل النيكوتين و الأدوية
ويمكننا شراء بدائل النيكوتين مثل اللصقات والعلكة والأقراص ونستعملها حسب التعليمات  

     ننتبه: لا ندخن أو »نُأَرغِل« عندما نستخدم بدائل النيكوتين

لصقات النيكوتين: توجد بجرعات مختلفة. نضع لصقة جديدة كل يوم. تدوم فترة العلاج  4 أسابيع

علكة النيكوتين: توجد بعيار 2 ملغ أو 4 ملغ. نمضغ العلكة لتصبح طرية ثم نمصها خلال 20 
دقيقة. نستعين بالعلكة للتعويض عن السيجارة أو الأرغيلة وحسب الحاجة قد تستغرق 

المعالجة حتى 12 اسبوعاً

أدوية بوصفة طبية: تعطى بإشراف طبيب بسبب الأعراض الجانبية والمحاذير التي يجب اتباعها. 
تكون المعالجة حتى 6 أشهر

لا نتردد باستشارة أخصائيين لوقف التدخين لمساعدتنا

www.cdc.gov/tobacco - www.MedicineNet.com
www.smokefree.gov - www.ahrq.gov/path/tobacco.html - www.cancer.gov  

www.ncadi.smahsa.gov - www.facebook.com/smokerclinic
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عناوين جهات تعني بالمخدرات في لبنان
أم النور 

هاتف: 223700 / 210285 9 961
oumnour@inco.com.lb - www.oum-el-nour.com

جاد - شبيبة ضد المخدرات
هاتف:  942856 9 961

JADrogue@hotmail.com  - Jeunesseantidrogue.org

سكون:   202714 1 961
كارتياس: 483305 / 499767 1 961

 جمعية العناية الصحية: 482428 1 961
www.menahra.org

Ricerca e Cooperazione
www.wellteens.org - +961 1 427420 :هاتف

www.anera.org/chc   من مطبوعات حملة إبداعات صحيّة



لو كنت أعلم...
أن المنشطات الرياضية سم يدمر جسدي، و كنت قد أعتقدت أنها مفيدة لزيادة حجم 

عضلاتي وقوة جسمي دون أي إعتبار لمحاذير إستعمالها

بإصابة جسمي بترهل مخيف عند تركها و لو لفترة بسيطة 

إن هذه العقاقير المنشطة هي مواد غريبة - رغم أنها مواد طبيعية - عن جسمي،       

ولها أثار جانبية خطيرة قد تؤدي الى وفاتي

أن الأنابوليك ستيرود Anabolic steroids، لا تُستعمل إلا في حالات النقص الحاد في 

هرمون الذكورة، وفي علاج حالات متقدمة من أنواع معينة من السرطان، وإن استعمالها 

لزيادة الوزن وتضخيم العضلات يزيد خطر الإصابة بالتهاب الأوتار وتمزق الأربطة، كما 

أنه يسبب العجز الجنسي والعقم وسرطان الكبد، بالإضافة الى الفشل الكلوي 

وأنها أيضا تُغيرمن نسبة الدهون بالدم، وزيادة الإصابة بتصلب الشرايين وارتفاع ضغط الدم

إن استعمال هذه العقاقير يؤدي إلى إضعاف المناعة، ويولد تغيرات سلوكية ومزاجية 

سلبية تصل إلى حد العدوانية

أن هرمون النمو Growth hormone  إذا استُخدم بدون حاجة واضحة - كتعويض 

لنقصه عند بعض المرضى - يسبب كارثة صحية، إذ يختل إيقاع الجسم الهرموني المنظم بدقة

أن الميثوتركسات Methotrexate والذي يُضاف إلى الأدوية المنشطة الأخرى من 

أجل تنحيف الجسم، هو دواء يستعمل لعلاج الأمراض السرطانية، وله مضاعفات 

خطيرة، كفقر الدم وخلل في وظائف الكبد والكلى 

أن بُولدينون أنديسيلنات Boldenone undecylenate تستخدم بيطريا للحيوانات 

التي لا تؤكل كالحصان، ولا يمنع استعمالها للبشر

أن الأنسولين هو موجود في جسمنا بالأساس، لا يزيد الوزن ولا يعطي طاقة، بل أن 

استعمال كمية كبيرة منه يخفض معدّل السكر في الدم، مما يؤدي إلى الغيبوبة، والموت أحياناً
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أن هذه الأدوية تعطى عن طريق الحقن، وأن استعمال الحقن بين الرياضيين قد يؤدي  

إلى انتقال فيروس س C  وب B، والإيدز/ السيدا 

أن حقن الإبر بواسطة أشخاص غير مدربين قد يؤدي إلى أذية العضلات، والتهاب    

في الأعصاب، والأوعية الدموية

لو كنت أعلم... لفكرت مرتين قبل استعمال هذه الأدوية، 

ولكنت اليوم حيا أعيش بينكم

الرياضي سامر، 29 عاماً 

توفي بسبب إساءة إستخدام المنشطات

التصرف السليم
✓✓لا أستعمل منشطات رياضية أو أي دواء إلا بعد استشارة الطبيب

✓✓لا أتأثر بدعاية المنشطات، لأن هدف الإعلان هو التسويق والربح المادي
✓✓لا أقبل المنشطات من قبل مدربي الرياضة في الأندية

✓✓لا أندفع لإستخدام المنشطات الرياضية بناءً على نصائح الأصحاب
✓✓الغذاء الجيد والمتوازن، التمارين والرياضة،  والراحة بعد اللعب أفضل        

وأسلم من المنشطات، وهي الطريقة  المضمونة لبناء الجسم وتقويته 

www.steroidabuse.org - www.fda.org/Drugs/DrugSafety-edis.ifas.ufl.edu  
www.webmd.com - www.cfsan.fda.gov - www.odphp.osophs.dhhs.gov -www.ific.org
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لسنا كباراً بأجسام صغيرة!
✓✓تأثير معظم الأدوية لا يتم دراستها على الأطفال، فنرجوكم يا أهلنا, لا تجربوا أي دواء 

جديد علينا. لا تفرطوا باستخدام الأدوية علينا، فجسمنا يانع ويمكن أن يتضرر بسهولة. 
لا تعطونا الدواء إلا عند الحاجة الملحة لذلك، واختاروا الدواء الأكثر أماناً وسلامة

✓✓من الخطأ تقسيم جرعات الكبار وإعطاء جزء منها لنا، فنحن نحتاج إلى رعاية،       
وخاصة عند سوء إعطاء الأدوية التي يمكن أن تؤذينا مباشرة, أو لاحقاً بالمستقبل

إهتمام وعناية
✓✓إستعملوا الدواء الصحيح بالطريقة الصحيحة، وإعلموا أن الكثير من الأدوية        
غير صالحة الاستخدام للرضع أو الصغار. ويمكن أن تُباع الأدوية التجارية بأشكال 

منوعة ذات تركيز مختلف: تركيبة للأطفال، أو للرضّع، أو للكبار، وتختلف 
الجرعات والإرشادات بحسب أعمار الأطفال وأوزانهم

✓✓تأكدوا من نوع المادة الفعّالة الموجودة بالدواء الذي تعطوننا إياه. وهي قد تكون 
موجودة بأكثر من دواء ، ولذا إحكوا مع الطبيب والصيدلي قبل إعطائنا أكثر من 

دواء واحد في الوقت ذاته، وذلك لتجنب إمكانية الإفراط بالجرعات، والتسمم،      
أو حدوث تداخلات دوائية غير مرغوب بها

✓✓إقرؤوا تعليمات أخذ الدواء كل مرة تعطوننا الدواء واتبعوها. تأكدوا من         
تعليمات الإستعمال والتحذيرات. وإذا لاحظتم أي عارض جديد أو آثار جانبية 

للدواء أو اشتبهتم بأنه غير مفيد، فاتصلوا حالًا بالطبيب أو الصيدلي

✓✓تأكدوا من كمية الدواء التي تعطوننا إياها ومتى تعطونها. إلتزموا بالتوصيات الخاصة 
بالوزن والعمر. فلا تعطوا الدواء إذا ذكرت التعليمات بعدم إعطائه للأطفال دون 

محدد وزن أو عمر محدد. راجعوا الطبيب دائماً

لا تلعبوا دور الطبيب
✓✓لا تكثروا من كمية الدواء أو جرعاته إذا شعرتم أن حالتنا تسوء. ولا تقللوا من 

جرعات الدواء إذا شعرتم أن حالتنا تتحسنْ، فقد تسببون إطالة المرض وقد يصبح 
علاجه أكثر صعوبة. إتصلوا بالطبيب

✓✓لا تعطوا دواء طفل لآخر حتى لو اعتقدتم أنها الحالة نفسها

B

A

C

D

E

F

G

H

ذكاء ودواء - 17



✓✓لا تعطونا مضاداً حيوياً إلا إذا ثبتت الحاجة إليه. لا تستعملوه عشوائياً لخفض 
الحرارة، أو تخفيف ألم الحلق أو الأذن، أو علاج الإسهال أو الرشح

لا تستعملوا أدوية الرشح والسعال وخاصة لدى الأطفال الصغار, فهي ضارة لنا✓✓

✓✓تجنبوا إعطائنا أدوية الإكتئاب، لأن معظم حالات الإكتئاب لدينا تُعالج بزوال أسبابها
إعطاء الدواء وحفظه

نرجوكم إستخدموا أداة القياس الموجودة مع الدواء -✓✓ كالقطارة أو الملعقة،             
ولا تستبدلونها بملاعق المطبخ التي لا يعتمد عليها، فمقياسها غير ثابت

✓✓استعملوا دائماً علب الدواء المحكمة الإغلاق، وإقفلوا دائماً العلبة بإحكام بعد 
الاستخدام. وهذا أمر ذات أهمية خاصة لأقراص الحديد والفيتامينات التي تسمم 

الأطفال الصغار

✓✓لا تعطونا الدواء بالظلمة، فقد تغلطون بالدواء أو الجرعة
✓✓تأكدوا دائماً من علبة الدواء وسلامتها، ولا تستخدموا دواء علبته ممزقة 

✓✓إحفظوا الأدوية دائماً بعيداً عن نظرنا ومتناولنا. فهي تغرينا خاصة عندما تضاف 
الألوان والنكهات المطيبة لها

مزيد من النداءات
إذا بكينا بالليل فقد نكون جائعين وبحاجة للرضاعة وليس لقطرات أدوية المنوم الضارة✓✓

✓✓حليب الأمهات أفضل غذاء لنا ونحن رضّع، ولا حاجة أبداً لإعطائنا زجاجات 
الحليب  الاصطناعي والمعلب

✓✓بحال الاصابة بالاسهال، جسمنا بحاجة إلى السوائل كي لا يؤذينا الجفاف. والمحلول 
المنزلي للإسهال من أفضلها، ولا حاجة لاستعمال أدوية الاسهال في معظم الحالات

✓✓تدخين السجائر والأرغيلة يضرنا، لا تدخنوا قربنا في المنزل أو السيارة أو الدكان. 
ونفتخر بكم عندما تتوقفون عن تدخين الأرغيلة و السجائر

www.chpa_info. org - www.fda.gov/cder  
www.cdc.gov/getsmart - www.who.int/medicines
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�� نذوب السكر جيداً بالمحلول

		 بحال استخدمنا الرز الناعم بدلًا عن السكر، نغلي المحلول   وصفة الرز الناعم: ��
بعد إضافة الرز حتى يتماسك السائل بعض الشيء ولكن قبل أن يصبح عصيدة

ومن الأفضل إضافة نصف كوب من عصير البرتقال الطازج، أو عصرة ليمون طازج،  ��

أو موز مهروس كمصدر جيد لتعويض البوتاسيوم وإضافة نكهة الى المحلول
طريقة الحفظ: نحفظ المحلول في البراد أو في مكان بارد. في حال مضي ��24 ساعة،       

لا نستعمل الشراب، ونحضره من جديد

إعطاء المحلول
بعد كل اسهال، نعطي الطفل دون السنتين ربع كوب الى نصف كوب من الشراب.   ��

نجرع الشراب بكميات قليلة ومتكررة
يشرب الطفل الأكبر من سنتين، نصف كوب إلى كوب من الشراب بعد كل إسهال ��

يحتاج البالغ الى كوبين من الشراب بعد كل إسهال ��

بحال الاستفراغ، ننتظر عشر دقائق، نبدأ مرة أخرى ونعطي الشراب جرعة جرعة ��

نعطي الشراب مباشرة مع بدء الاسهال ونعطيه بعد كل إسهال ��

ذكاء ودواء - 18

شراب يحبه الصغار و الكبار
يمكننا تحضير محلولًا منزلياً يحمي الطفل من خطر الجفاف الناتج عن الإسهال ويعالجه. وهو 
شراب يتميز بفعاليته، وبتوافر مكوناته في المنزل وبانخفاض كلفته مقارنة مع المحاليل الجاهزة 
المختلفة التي نشتريها من الصيدلية - وقد تستثنى بعض البلدان حيث تتوافر المحليل الجاهزة 

بنسب الأملاح المطلوبة وبتكلفة منخفضة جداً

المـواد: ملح، سكر أو رز ناعم، وماء
الملح: نصف ملعقة صغيرة )ملعقة وسط أو ملعقة شاي(

السكر: 8 ملاعق صغيرة ممسوحة أو 8 ملاعق صغيرة ممتلئة من الرز الناعم والمطحون
الماء: ليتر من الماء الصالح للشرب أي 5 أكواب سعة الكوب 200 ملل

ملاحظة: اعتمدنا الجرع الأقل من الملح وذلك للوقاية من امكانية زيادة الجرعة

طريقة التحضير
		 نذوب الملح جيداً بالماء,  نتذوقه، يجب ألا يكون طعمه أملح من دمع العين،  �� 

فإن كان كذلك، نتخلص منه، ونحضّر المحلول من جديد
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نستمر بإعطاء الشراب حتى توقف الإسهال، وهذا يستغرق عادة ثلاثة إلى خمسة أيام ��

لا يوقف الشراب الإسهال، بل يحمي الجسم من النشاف )الجفاف(. يتوقف الإسهال  ��

بنفسه ولا حاجة للدواء في معظم الأحيان

التغذية و الإسهال
✓✓من الهام الاستمرار بإرضاع الطفل من أمه، والإكثار من مرات الرضاعة ومدتها

✓✓قد تقل شهية الطفل بسبب المرض، ولكن نستمر بإعطائه سوائل وأطعمة مفيدة ومنها 
ماء الأرز والجزر المسلوق - إذا كان الطفل أكبر من ستة أشهر

✓✓ونضيف وجبة أكل أو رضعة إضافية يومياً ولعدة أيام بعد شفاء الطفل لنحميه من سوء 
التغذية

✓✓Leporamide لا حاجة لإعطاء مضادات الإسهال  أخرى للأطفال ومنها سائل ليبوراميد
لا نعطي المضادات الحيوية لعلاج الإسهال -✓✓ تسبب الفيروسات معظم حالات الإسهال 

وتزول تلقائياً

www.hesperian.org - www.rehydrate. org - www.diarrhoea.org - www.talcuk.org

نغسل الفاكهة والخضار
نحافظ على بيئة نظيفة

نتجنب استخدام زجاجات الإرضاع
تحمي الرضاعة الطبيعية الأطفال من الإسهال 

الوقاية من الاسهال
نغسل الأيدي بالماء والصابون

نشرب ماءً صالحاً للشرب
نبعد الذباب عن الطعام

ظهور علامات الجفافنستشير المركز الصحي 
استفراغ الطفل وعدم التمكن من إعطائه الشراب

إستمرار الإسهال لأكثر من أسبوع أو سوء الحالة
دم في البراز,

إرتفاع الحرارة, 

شحة البول، من علامات الجفاف
تقعر النافوخ - لدى الأطفال الرضع، 

جلد متمغط - منطقة البطن لدى الأطفال
جفاف الفم،

 جفاف العينين وتغورهما، 

K

L
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أنا والأدوية
✓✓يختلف تأثير الدواء بجسمي عن الرجال، كما تؤثر الهرمونات النسائية بطريقة عمل 

الأدوية. وعندما أصبح أكبر سناً، يتغير مفعول الدواء ذاته الذي استخدمته بالسابق
ذكاء ومسؤولية: أستعمل الدواء المناسب بالشكل الصحيح فقط عند الحاجة إليه - ✓✓      

ولا أفرط باستعماله
أتعرف على حقائق الدواء: أقرأ التعليمات أراعي التحذيرات والاحتياطات الخاصة بكل دواء✓✓

حكي مع الطبيب والصيدلي: أعلمهم عن أي حساسية أعاني منها، أخبرهم عن تاريخي  أ✓✓
الصحي، بحال كوني حاملًا أو الشك بذلك, أو مرضعاً، أو أتناول أدوية أخرى - ومنها 

حبوب منع الحمل، أعشاب طبية، متممات غذائية أو  فيتامينات
✓✓أسأل الطبيب أو الصيدلي: أحدد أسئلتي عن استعمال الدواء، وأطالب بالدواء باسمه 

الجذري فهو أقل ثمناً وبنفس الفعالية مثل الدواء التجاري. وأخبرهم بحال ملاحظتي أي 
تغيير بعمل الدواء وقد يكون ذات صلة بالدورة الشهرية

✓✓أفكر قبل أن أشتري الدواء من تلقاء نفسي: تكثر بالسوق الأدوية غير اللازمة، وكذلك 
الفيتامينات ومقويات العظام وعقاقير الرجيم للنحافة والمتممات الغذائية والتي تتوجه 

للنساء، وقد يكون استعمالها ضاراً. لأنتبه!

الحمل والإرضاع
✓✓جميعنا نعرف ضرورة الحذر عند تناول الأدوية أثناء الحمل, أو عند الشك بوجود الحمل,  

وأثناء الإرضاع. فالأدوية قد تؤثر على نمو الطفل وسلامته. أتأكد مع طبيبي دائماً قبل 
استعمال أي دواء، وأقرأ النشرة المرفقة مع الدواء إذ قد تحتوي على تعليمات خاصة للحامل 

والمرضع   
✓✓وعندما أزور طبيبي، أحضر الدواء معي مع نشرته كي نراجع الاسم الجذري للدواء.       
ولا أتوقع أن يعرف الأطباء عن سلامة استعمال جميع الأدوية التجارية، وذلك بسبب  

كثرة أسمائها، وكثيراً ما يضطرون لإجراء بحث إضافي 
ملاحظة: يمكن أن تؤثر مواد أخرى على نمو الجنين، منها الأعشاب الطبية والفيتامينات والمتممات 

الغذائية والسجائر والأرغيلة، ولذا يجب الحد أو التوقف عن من تناولها، واستشارة الطبيب

الحديد وحامض الفوليك
✓✓أتناول الحديد بعد فحص مختبري يثبت إصابتي بفقر الدم الغذائي. وكثيراً ما يفيدني، 
خاصة إذا كنت أعاني من عادة شهرية كثيفة النزف، أو كنت حاملًا، أو مرضعاً وينصح 

بتناول الحوامل حامض الفوليك والذي يحمي الطفل من مشكلات في نمو جهازه العصبي
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وسائل تنظيم الأسرة
✓✓من حقي أن أختار وسيلة تنظيم الأسرة التي تناسبني. وتوجد عدة وسائل ولكل منها 
منافع ومشكلات. أتعرف على الوسائل المتنوعة، و أسأل دائماً عن فعاليتها، محاذير 

الاستخدام، عوارضها الجانبية ، كونها دائمة أم مؤقتة
✓✓ومن هذه الوسائل أدوية هرمونية تتوافر بعدّة أشكال: حبوب منع الحمل، حبوب منع 

الحمل الطارئ، إبر، غرز تحت الجلد، لصقات، وحلقات مهبلية
✓✓أبحث عن أكثر وسيلة ملائمة لي، وأتبع التعليمات المتعلقة بالوسيلة التي أختارها مثل 

زيارات المتابعة وقياس ضغط الدم وغيرها
تحذير من إساءة استعمال حبوب منع الحمل الطارئ : نستخدمها لمنع الحمل عند المجامعة غير المحمية، 

وتكون مجدية فقط خلال فترة 72 ساعة التي تتلو المجامعة ، و هي ليست للإجهاض

العلاجات الهرمونية: سُن الأمان
✓✓ينصحنا الأخصائيون اليوم بعدم إستعمال العلاجات الهرمونية في علاج الهبات الساخنة 

وغيرها  من العلامات التي قد تصاحب سن الأمان، إلا في حالات قليلة نقررها مع الأطباء 
المختصين وذلك بعد مناقشة الفوائد والمخاطر 

✓✓يزيد استخدام الحبوب الهرمونية من احتمالات الإصابة بسرطان الثدي وسرطان الرحم  
وأمراض القلب والجلطات وغيرها.  وإذا استعملنا العلاج الهرموني، فلنأخذ أقل جرع ممكنة 

ولأقصر فترة زمنية. ونراجع طبيبنا مرة كل 6 أشهر، لنقرر إذا نحتاج تكرار العلاج أو عدمه

الغُسول المهبلي
✓✓ينظف جسمنا نفسه دون الحاجة الى الغسول )الدوش( المهبلي والذي يؤثر على البشرة 

الحساسة مما يجعلها أكثر عرضة للالتهابات. لا داعي لاستعمال أي غسول مهبلي، النظافة 
باستعمال الماء والصابون العادي غير المعطر هي أفضل الطرق 

ملاحظة: الدوش المهبلي ليس من وسائل تنظيم الأسرة ولا يمنع الأمراض المتنقلة جنسياً

www.bemedwise.org - www.ahrq.gov/consumer/wommed.html - www.hhs.gov  
www.fda.gov/womens - www.medlineplus.gov - www.talkaboutrx.org

www.childbirth.org - www.fhi.org - www.ourbodiesourselves.org/book
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الصحة تاج
ليس شرطاً أن يستعمل جميع الأكبر سناً منا أدوية -✓✓ يمكننا علاج العديد          

من الحالات بطرق أخرى تتعلق بالتغذية ونمط الحياة
✓✓وليس من الضروري أن نستعمل عدة أدوية بحال معاناتنا لأكثر من حالة صحية. 
تسبب كثرة الأدوية عوارض جانبية, ويمكن أن تتفاعل معاً مسببة الأذية. ويمكن 

أن تتفاعل الأدوية أيضاً مع الفيتامينات والأعشاب الطبية والمتممات الغذائية 
والكحول

✓✓ونحتاج عموماً إلى تقليل كمية جرعة الدواء مقارنة مع الجرعات الإعتيادية،        
وذلك بسبب تراجع قدرتنا على هضم الدواء

✓✓وكثيراً ما نستعمل الأدوية بطريقة غير صحيحة مما يسبب مشكلات   قد نعاني 
منها، فقد لا نسمع جيداً ما قاله الطبيب, أو لا نرى بوضوح ما هو مكتوب      

على الوصفة أو نشرة دواء, أو ننسى التعليمات
✓✓ولذا يجب أن نطالب بتحديد عدد الأدوية التي نتناولها إلى أقل عدد ممكن، 

ونعالج الحالات التي نعاني منها دون أدوية إن استطعنا. مثال: نعالج الإمساك        

عن طريق الإكثار بالسوائل والألياف بالغذاء، نتبع إجراءات تساعدنا على النوم 
مثل: الذهاب للنوم بالوقت ذاته، تجنب الغفوات أثناء النهار، عدم شرب قهوة      

أو شاي في المساء 
ذكاء ومسؤولية

✓✓نحرص على الاستعمال السليم للدواء لنتجنب المشكلات التي تنتج عن تناول 
الدواء، مثال يُسبب كثرة استعمال الملينات لعلاج الإمساك الجفاف في جسمنا، 
يُسبب الاكثار من جرعات أدوية الضغط هبوطاً به فنصاب بالدوخة وقد نقع       

كما قد يتأثر القلب، يؤذي سوء استعمال مدرات البول الكلية وقد يؤدي إلى 
فشل وظيفتها، لا نستعمل المنومات لفترة أطول من المطلوب إذ تسبب الإدمان  

وقد تؤذي الكبد
✓✓نتعرف على حقائق الدواء: نعرف أسماء الأدوية التي نستعملها والمادة الفعّالة بها، 

نخبر الطبيب والصيدلي عن تاريخنا الصحي وعن استعمالنا للأدوية، ونسألهم 
أسئلة هامة قبل اعتماد أي دواء

✓✓نطالب بمعرفة الأدوية بأسمائها الجذرية خاصة إذا احتجنا استعمالها لفترة طويلة 
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لحالة مزمنة  - والأدوية باسمها الجذري أرخص ثمناً وذات الفعالية ذاتها، نسأل عن 
العوارض الجانبية والاحتياطات، ونستفهم عن تفاعلات الأدوية فيما بينها

✓✓نتصرف بذكاء ومسؤولية: نستعمل الدواء حسب الإرشادات،لا نوقف الدواء 
من تلقاء أنفسنا، لا نشارك دواءنا مع آخرين، نستعين بوسائل لتذكيرنا بأوقات 

الجرعات، لا نقرر استعمال الأدوية على كيفنا، نستشير الطبيب قبل إعتماد أي 
دواء جديد، لا نتناول الدواء في الظلمة، نحفظ الدواء بعيداً عن نظر الأطفال 
ومتناولهم، نحفظ الأدوية بمكان جاف غير رطب - ليس بالحمام، لا نضع       

الدواء بغير علبته
✓✓لا نخجل من طلب المساعدة من أهلنا والمقربين إلينا، ولا نخجل من مطالبة الطبيب 

أو الصيدلي باستبدال أغطية علب الأدوية إن صعب علينا فتحها، أو كتابة 
التعليمات بخط كبير مقرؤ لنا، أو إعطائنا الدواء بشكل سائل بدلًا عن حبوب 

عند الصعوبة بالبلع، والتأكد من إمكانية مضغ الدواء أو مصه أو طحنه »تفتيته« 
ليسهل عملية البلع لأن هناك أدوية لا يجب تفتيتها

✓✓لا نعطي من أدويتنا للآخرين، وننتبه ألا يأخذ آخرون منها بغفلة عنا

جدول أدويتنا
نحرص على تسجيل جميع الأدوية - بوصفة أو دون وصفة - والأعشاب 

الطبية والفيتامينات والممتممات الغذائية التي نتناولها بسجل خاص, 
ونأخذه معنا كلما زرنا الطبيب أو الصيدلي. ومن الأفضل أن نأخذ جميع 

الأدوية معنا - على الأقل مرة سنوياً ، ونراجعها مع الطبيب للتأكد من 
حاجتنا لها، جرعاتها، وعدم وجود تفاعلات دوائية بينها. نشطب الأدوية 

التي نتوقف عن استعمالها، ونتخلص من الأدوية التي انتهت مدة صلاحيتها

www.medlineplus.gov - www.aoa.gov - www.chinfo.org
www.fda.gov - www.ahrq.gov -www.nia.nih.gov 
www.netdoctor.co.uk - www.age-platform.org

الجرعةالطبيبتاريخ البدءالاستعمالشكلهلونهاسم الدواء
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