
ها قد مضت خمس سنوات، وقلوبنا لا تزال تنبض حبّاً وعنايةً ورعايةً وحمايةً لقلب المرأة الأمّ والأخت والإبنة...

ــاء مــع المخلصيــن  ــا” باقيــة علــى قلوبنــا، مســتعدة للمســاعدة، وحاضــرة دومــً. إرادتنــا صلبــة تقتــرن بعــزم شــديد وتعــاون بنّ “يدُن
ومــع وزارتــيْ الصحــة والشــؤون الإجتماعيــة لتطويــر وتحديــث مركــز صحــة قلــب المــرأة بغيــة تمكينــه لإســتقبال أكبــر عــدد ممكــن مــن 

الســيدات اللبنانيــات.
عهدنا لكم أن نبقى معكم ...

رســالة التوعيــة والإرشــاد مســتمرّة نمارســها وننشــرها إســهاماً منّــا فــي تعزيــز ونشــر تدابيــر الوقايــة. فمعــً نحصّــن “القلــب” الحنــون 
الــذي يحمــي مجتمعنــا اليــوم وجيــل المســتقبل القــادم.

“يدُنا بيدكم” لتبقى “القلوب على بعضها”.

وفاء ميشال سليمان
رئيسة مؤسسة يدُنا – مركز صحة قلب المرأة

نحتفل بنجاحاتنا، ونتطلّع إلى المزيد منها!

النجاحــات والإنجــازات  أعــوام علــى  فيمــا نحتفــل بمــرور خمســة 
الباهــرة التــي يحققهــا مركــز صحــة قلــب المــرأة، لا يعترينــا ســوى 
ــا كــي تُعنــى بقلــب المــرأة. الفخــر بالمبــادرة التــي قامــت بهــا يدُن

تنتشــر أمــراض القلــب والشــرايين بوتيــرة لا ســابق لهــا فــي لبنــان 
المخاطــر  وكذلــك  المتوافــرة  العنــف  لحــالات  نظــراً  والمنطقــة، 
التــي تطرحهــا أمامنــا الأوضــاع السياســية والإقتصاديــة والحياتيــة 
والبيئيــة ككل. فــإنّ مــا حققــه مركــز صحــة قلــب المــرأة حتــى 
ــر إذ يتطــور المركــز ويســاهم  الآن، بالفعــل إنجــاز يســتحق التقدي
بشــكل ملحــوظ فــي دعــم صحــة القلــب والشــرايين لــدى النســاء 
اللبنانيــات. وبفضــل قيــادة الســيدة وفــاء ســليمان وجهودهــا 
وجهــود الداعميــن المتفانيــن، تجتــاز يدُنــا أشــواط كبيــرة حتــى 
ــة فــي مجــال صحــة القلــب، علــى صعيــد  أصبحــت نقطــة مرجعي

الوطــن والعالــم. 

وقــد عمــل فريــق المركــز جاهــداً ومطــوّلاً علــى تطبيــق أعلــى 
المعاييــر وتحقيــق الأهداف الكبيرة، مثل المناصرة، ورفع مســتوى 
التوعيــة وإجــراء الفحوصــات لكشــف أمــراض القلــب والشــرايين 
الصامتــة لــدى “النســاء اللواتــي يتمتّعــن بصحــة جيــدة.” فقــد 
وضعنــا الموهبــة والتكنولوجيــا فــي عمــل كامــل الإنســجام وذات 
تأثيــر قابــل للقيــاس فيمــا يتعلــق بالكشــف والتدخــل المبكريْــن 
حتــى  النتائــج  أشــارت  وقــد  القلــب.  أمــراض  لمعالجــة  والوقايــة 
الآن إلــى وجــود عــبء كبيــر وغيــر متوقــع لهــذه الأمــراض داخــل 
مجتمعنــا. ودون شــك، هــذه المشــكلة تبــرّر كل الطاقــة والوقــت 

ــة. وغيرهــا مــن المــوارد المســتثمرة لهــذه الغاي
وبعد أن ذكرنا كل ذلك، ما هي خطوتنا التالية؟

بالرغــم مــن كل مــا يدعينــا إلــى الإحتفــال بالإنجــازات العظيمة التي 
حققناهــا، لا يســعنا ســوى تكثيــف جهودنــا لزيــادة الإفــادة منهــا 
والتوســع فــي نطــاق أعمالنــا. علينــا أن نحمــي ونتواصــل ونلهــم 
أكبــر شــريحة ممكنــة مــن جمهورنــا المســتهدف. وعلــى شــغفنا 
اللبنانيــة، حيــث تنطلــق  إلــى مختلــف المجتمعــات  أن يوصلنــا 
رؤيتنــا القياديــة، لا ســيما أنــه ســبق وبدأنــا بخدمــة مراكــز الرعايــة 
الصحيــة الأوليــة الخاضعــة لإشــراف وزارة الصحــة والتنســيق معهــا. 
كمــا تمكنّــا مــن بنــاء التعــاون والعمل مع جامعة القديس يوســف 
والجامعــة الأميركيــة فــي بيــروت فــي مجــال الأبحــاث وغيرهــا مــن 
المجــالات الأكاديميــة، الأمــر الــذي يضــع خطانــا علــى درب صاعد نحو 

التطــور والنجــاح.
يعترينــا الفــرح والإمتنــان بقيــادة يدُنــا لجهــود عالميــة فــي محاربــة 
ــن  ــر مُعل ــة، وهــي تحــدّي كبي أمــراض القلــب والســكتات الدماغي
عنــه مــن قبــل الطــب الحديــث. يتحلــى طاقــم عملنــا بالحماســة، 

وهــم ملتزمــون بمســيرة الخدمــة الإنســانية العظيمــة.
ــا علــى دعمهــم وتفانيهــم، وأتمنــى  ــة يدُن ــراد عائل أشــكر كل أف

ــةً لهــا. للمركــز سلســلة مــن النجاحــات لا تعــرف نهاي

سمير علم
طبيب/ عضو في الكلية الأميركية لأمراض القلب

وفي الكلية الملكية للأطباء  
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حارب القاتل رقم واحد للمرأة: أمراض القلب
• نسعى في يدُنا إلى تحسين صحة شرايين قلب المرأة والحد من عبء

   المرض من خلال التوعية والوقاية والتشخيص والعلاج الأولي والمناصرة.
• قد يقلب التشخيص المبكر كل المعادلة. في مركز صحة قلب المرأة

   نشجّع النساء فوق سن الـ ٤٥ على إجراء كشفٍ سنوي.



ــا، مــاذا  بمناســبة العيــد الخامــس لمؤسســة يدُن
صحيــة  »براونيــز«  قطــع  بتحضيــر  إحتفلنــا  لــو 

ــن؟  ــن الطحي ــة م خالي

فهي لا تحتاج سوى هذه المكونات الخمسة:
• ٣ موزات متوسطة الحجم ناضجة ومهروسة 

• نصف كوب من زبدة اللوز الناعمة
• ملعقتان كبيرتان من مسحوق الكاكاو الداكن النقي 

   )على الأقل ٪٦٠ كاكاو(
• رشة ملح لنكهة أشهى

• رقائق شوكولاتة داكنة

طريقة التحضير:
إضبطــي الفــرن علــى حــرارة ١٨٠ درجــة مئويــة ثــم إدهنــي الصينيــة 

بــرذاذ مــن الزيــت النباتــي وضعيهــا جانباً.
قومــي بتذويــب زبــدة اللــوز داخــل الميكروويــف. إنقليهــا إلــى 
وعــاء آخــر ثــم أضيفــي إليهــا المــوز المهــروس، مســحوق الــكاكاو، 
رقائــق الشــوكولاتة الداكنــة ورشــة مــن الملــح. إمزجــي المكونــات 

جيــداً.
بالزيــت  المدهونــة  الصينيــة  فــي  البراونيــز  مزيــج  إســكبي 
وإخبزيهــا حوالــي ٢٠ دقيقــة. بعــد إخراجهــا مــن الفــرن، لا تقطّعــي 

البراونيــز إلا عندمــا تبــرد بشــكل تــام.

لماذا هذه البراونيز صحية للقلب؟
لا تحتــوي هــذه الوصفــة علــى أي ســكر مضــاف أو معــدّل، حتــى 
يجعلهــا  مــا  الطحيــن،  إضافــة  يتطلــب  لا  الناعــم  ملمســها  أنّ 
وصفــة ذكيــة إذا كنــت تحاوليــن تخفيــف نســبة الكربوهيــدرات 

المســتهلكة فــي نظامــك الغذائــي. 
يحتــوي مســحوق الــكاكاو الداكــن ورقائــق الشــوكولاتة الداكنــة 
علــى مــادة الفلافانــول، وهــي إحــدى مضــادات الأكســدة التــي 
ــة مــن أمــراض القلــب والســكتات الدماغيــة،  تســاهم فــي الوقاي

وفقــً لدراســات نشــرتها مجلــة جمعيــة القلــب الأمريكيــة.
فضــاً عــن ذلــك، المــوز مصــدر غنــي بالبوتاســيوم الــذي يســاعد 

علــى ضبــط معــدل ضغــط الــدم.
وأخيــراً، أشــارت الدراســات أنــه لــدى اللــوز وزبــدة اللــوز القــدرة علــى 
المســاهمة فــي الأنظمــة الغذائيــة الهادفــة إلــى ضبــط معــدلات 
الكولســترول حيــث ترفــع معــدلات الكولســترول الجيــد المعــروف 
بالـــ ”HDL“ وتخفّــض معــدلات الكولســترول الســيئ المعــروف 
بالأليــاف  غنــي  أنهــا مصــدر  ملحــوظ. كمــا  “LDL” بشــكل  بالـــ 

والكالســيوم.

إســتمتعي بهــذه البراونيــز ونتمنــى أن يعــود هــذا العيــد 
الخامــس علــى قلبــك بالصحــة والعافيــة!

ستيفاني نصار
أخصائية تغذية/ يدُنا - مركز صحة قلب المرأة 

) المرجع: جمعية القلب الأمريكية(

         أعــرف مثــاً شــائعاً يقــول “إذا وجــدت عمــاً تحبّــه لــن تعمــل 
يومــً فــي حياتــك”، وهــذا تمامــً مــا يســعني قولــه عــن خمــس 
البصــر، قضيتهــا فــي مركــز  بلمــح  ســنوات مــرت فــي حياتــي 

صحــة قلــب المــرأة التابــع لجمعيــة يدُنــا.

إجتماعيــة  علــى مهنتــي كعاملــة صحيــة  ٥ ســنوات شــهدت 
فــي مركــز صحــة قلــب المــرأة الــذي يهــدف إلــى وقايــة الســيدات 

اللبنانيــات مــن أمــراض القلــب والشــرايين.

يقــوم دوري علــى تنســيق محاضــرات توعويــة وإرشــادية حيــث 
فــي مختلــف  ٣٢٠ محاضــرة  عــن  يزيــد  مــا  اليــوم  حتــى  نظّمنــا 
البلديــات  مــن  العديــد  مــع  بالتعــاون  اللبنانيــة،  المناطــق 
الإجتماعيــة  الشــؤون  ووزارة  الصحــة  لــوزارة  التابعــة  والمراكــز 
والمســتوصفات والمــدارس والأخويــات والجمعيــات والتجمعــات 
النســائية والمهرجانــات. وقــد وصلــت هــذه المحاضــرات إلــى أكثــر 
مــن ٢٥,٠٠٠ إمــرأة إســتفادت مــن معلومــات طبيــة قدمهــا أطبــاء 
القلــب، وإرشــادات غذائيــة مــن قبــل أخصائيّــي التغذيــة، ونصائــح 
ــة مــن  ــز علــى الوقاي ــة ونفسية-جســدية تســاعد وتحفّ إجتماعي
ــذي هــو المســبب الأول لوفيــات النســاء  هــذا المــرض الخبيــث ال

فــي العالــم وفــي لبنــان! 

كمــا أتولــى دارســة الوضــع الإجتماعــي والمــادي لــدى الســيدات 
اللواتــي لا يســتفدن مــن أي تغطيــة صحيــة، ويقصــدن المركــز 
للقيــام بفحــوص طبيــة أوليــة تســاعد علــى الكشــف المبكــر. 
فيقــدم لهــنّ المركــز خصومــات علــى هــذه الفحــوص حســب 

وضعهــنّ ضمــن نطــاق الســرية المهنيــة.

وأقــوم كذلــك بتقديــم الإرشــاد الإجتماعــي مــن خــال جلســات 
المتابعــة حيــث أوجّــه الســيدات إلــى جمعيــات أو مراكــز أخــرى 

مختصــة، حســب حاجتهــنّ والمشــاكل التــي يعانيــن منهــا.

ولأنــي أشــعر بالإنتمــاء إلــى جمعيــة يدُنــا وقــد تبنّيــت قضيتهــا، 
قــررت متابعــة دراســتي فــي مجــال يصــب فــي خدمــة الجمعيــة 
والمســتفيدات منهــا ويســاعدني أيضــً علــى تطويــر مهاراتــي 
حتــى أمــارس مهنتــي بإحترافيــة أكبــر وأقــدّم خدمــات جديــدة 
مــن نوعهــا. ولأن القلــب ملجــأ المشــاعر، تناولــت أطروحتــي فــي 
ماجســتير “المتابعــة النفســية - الجســدية” موضــوع أهميــة هذه 
المتابعــة فــي مركزنــا للوقايــة مــن أمــراض القلــب والشــرايين 
ليــس مــن الناحيــة الطبيــة والغذائيــة فقــط، بــل مــن الناحيــة 
النفســية والإجتماعيــة أيضــً. وهــذا مــا أكــدت عليــه التغيــرات 
ــي شــاركن  ــدى الســيدات اللوات ــة والنفســية الملحوظــة ل الطبي
فــي العديــد مــن حلقــات التدخــل الإجتماعــي الفــردي والجماعــي 
الــذي قمــت بــه فــي المركــز خــال تدريبــي لبعــض الطــاب فــي 

هــذا المجــال. 

الفريــد  لكــن  الصغيــر  يدُنــا  مــن فريــق  فــرد  أننــي  أفتخــر وأعتــز 
والمحتــرف. نخــب ٥ ســنوات مضــت، ونخــب ٥ ســنوات أخــرى قادمة!

ديانا الحلو
عاملة إجتماعية/ يدُنا - مركز صحة قلب المرأة 

إستشارة من أطباء القلب: ٤,١٨٦ امرأة
زيارات المتابعة: ٩,٣٩٤

إستشارة من أخصائية التغذية: ١,٦٣٨ امرأة
زيارات المتابعة: ٤,٥٥٧ امرأة

الفحوص المخبرية: ٧,٥٠٧
تخطيط القلب: ٦,٤٠٥

قياس معدل الكالسيوم في الشريان التاجي: ٢,٩٩٢
مسح القلب بالموجات فوق الصوتية: ٢,٦٤٢

الأشعة السينية للصدر: ٢٥٦

رؤيــة مركــز صحــة قلــب المــرأة: أن يصبــح المركــز نموذجــً 
القلــب  لأمــراض  والأوليــة  الوقائيــة  العلاجــات  فــي  الإمتيــاز  مــن 
الإجتماعــي  وضعهــم  عــن  بعيــداً  النســاء،  لــدى  والشــرايين 

والإقتصــادي.
إنطلاقــً مــن هــذه الرؤيــة، يظهــر توزيــع النســاء أن ٤١٪ مــن زوّار 
مركــز صحــة قلــب المــرأة لا يتمتعــون بــأي تغطيــة طبيــة )فئــة 
الوطنــي  الصنــدوق  يغطّيهــم  منهــم   ٪٥٢ وأن  المحروميــن(، 
للضمــان الإجتماعــي، و٤٪ منهــم تغطيهــم شــركات التأميــن. 
أمــا الباقــون فتتــوزّع تغطيتهــم الطبيــة بيــن مؤسســة الجيــش، 

وتعاونيــة موظفــي الدولــة، وقــوى الأمــن الداخلــي...

كمــا تلاحظــون فــي البيــان، إن معظــم زائــرات المركــز تدفعهــنّ 
نصيحــة نســاء أخريــات إســتفدن مــن خدمــات المركــز، ويشــير 
ذلــك إلــى أنّ درجــة الرضــى العاليــة لديهــنّ تســاهم فــي زيــارة 
يســمعن  اللواتــي  النســاء  مــن  كبيــر  عــدد  قبــل  مــن  المركــز 

أصــداء إيجابيــة عــن المركــز ويتشــجّعن لزيارتــه.
تكمــن إحــدى نشــاطات مركــز يدُنــا – مركــز صحــة قلــب المــرأة فــي 
تنظيــم حمــات توعويــة فــي كل لبنــان، وهــي ضروريــة لتثقيــف 
الناس حول أمراض القلب والشرايين وطرق الوقاية منها. ونتيجةً 

لهــذه الحمــات، تــزور النســاء المركــز بهــدف إجــراء الفحوصــات.
النســاء علــى  يلعــب الإعــام كذلــك دوراً كبيــراً فــي تشــجيع 

الفحوصــات. إجــراء 

غادة عقيقي
المديرة الإدارية للعمليات/ يدُنا – مركز صحة قلب المرأة

        مركــز صحــة قلــب المــرأة، الــذي أنشــأته مؤسســة يدُنــا عــام 
٢٠١٣، هــو مركــز طبــي هدفــه نشــر التوعيــة والثقافــة – لا ســيما 
لــدى النســاء اللواتــي بلغــن ٤٥ مــن العمــر ومــا فــوق –  حــول 
الأهميــة الملحّــة لإجــراء فحوصــات طبيــة وقائيــة تــداركاً لخطــر 
إصابتهــنّ بأمــراض القلــب والشــرايين التــي تمثّــل القاتــل رقــم 
واحــد لــدى النســاء فــي لبنــان والعالــم، وفــي ســبيل معالجتهــنّ 
مــن خــال الخدمــات الطبيــة الشــبه مجانيــة التــي يقدّمهــا المركز.  
وقــد كان لــي شــرف المســاهمة فــي رســالة هــذا الصــرح الإنســاني 
القلــب  طــب  فــي  أخصائــي  بصفتــي  تأسيســه  منــذ  الطبــي 
بيــروت،  فــي  الأميركيــة  الجامعــة  مستشــفى  مــن  والشــرايين 
والتــي هــي أحــد شــركاء مذكــرة التفاهــم، وقــد تعــاون معهــا 

المركــز منــذ بدايتــه. 
لا تختلــف رســالتنا كأخصائييــن فــي طــب القلــب عــن رســالة المركز، 
فرؤيتنــا واحــدة ونحــن مؤمنــون بقضيتنا الإنســانية العظيمة التي 
لا تحظــى بعــد بالأهميــة التــي تســتحقها. مــن هنــا لا يكمــن دورنــا 
فــي تطبيــق العلــم والنظريــات بطريقــة آليــة وحســب، بــل ننخــرط 
فعليــً فــي هــذه القضيــة المقدســة إيمانــً منّــا أن العطــاء دون 

مقابــل، هــو أفضــل مــا قــد يقدمــه الإنســان للآخريــن.  
وإنمــا تقــاس عظمــة العطــاء بقــدر محافظتنــا علــى كرامــة مــن 
نعطيــه، لأن عظمــة الانســان لا تقــاس إلا بمــا يقدمــه لأخيــه الإنســان. 
ــا ونحتــذي بــه نحــن أيضــً،  وهــذا هــو الــدرب الــذي تنتهجــه يدُن
مجــال  فــي  ممتــازة  نتائــج  تحقيــق  إلــى  أوصلنــا  أنــه  ســيما  لا 
الأولــى  الخمــس  الســنين  خــال  ومعالجتهــنّ  النســاء  توعيــة 

مــن مســيرة هــذا المركــز.  

الدكتور زياد عيتاني
أخصائي في طب القلب/ يدُنا - مركز صحة قلب المرأة   

من أوائل المرضى لدينا سميرة نعيمة

        منــذ ٥ ســنوات تقريبــً، وأنــا وإبنتــي نقــوم بفحــوص القلــب 
اللازمــة كل عــام، بفضــل الإعــان الــذي رأيتــه علــى التلفزيــون عــن 
مؤسســة يدُنــا ومركــز صحــة قلــب المــرأة. وبذلــك نحــن نشــكر 
كل مــن ســاهم بإنشــاء هــذا المركــز للعنايــة بصحــة قلوبنــا حيث 
تعرّفــت علــى أطيــب القلــوب مــن موظفيــن وأطبــاء. فعــاً، يعجــز 

لســاني عــن وصــف إنســانيتهم ومعاملتهــم الرائعــة للنــاس.

“

“

“

بعد ٥ سنوات من نشاطات مركز صحة قلب المرأة
 )بدءاً من ٢٠١٣/٧ لغاية ٢٠١٨/٤(

التغطية الطبية:

إحالة النساء:

تبرّعوا حتى تنقذوا قلباً  
إتصلوا بالرقم 923229 (05)

تابعونا على مواقع التواصل الإجتماعي
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موظفو يدُنا
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