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يحــل علينــا شــهر رمضــان مــن كل عــام ليجلــب معــه البركــة نظــرا للفوائــد الصحيــة الكبيــرة 
التــي ينالهــا الصائــم خاصــة إذا التــزم بالقواعــد الغذائيــة المطلوبــة فــي الشــهر الفضيــل ،حيــث 
تحــدث تغيــرات كبيــرة فــي العــادات ونمــط الحيــاة والمعيشــة، أمــا بالنســبة لــأكل تصبــح الوجبــات 
الرئيســية اثنتيــن بــدلا مــن ثــاث. كمــا تتغيــر ســاعات النــوم خــال الشــهر الفضيــل لأداء الشــعائر 
والعبــادات، وتقــل ســاعات وطبيعــة العمــل لإعطــاء الفرصــة لأداء صــاة التراويــح وقيــام الليــل. 

ولــكل هــذه التغييــرات تأثيرهــا الايجابــي فــي الصحــة.

لــذا يتقــدم مركــز ابــن الهيثــم للتدريــب أثنــاء الخدمــة بتهنئتكــم بقــدوم شــهر رمضــان أعــاده الله 
علينــا جميعــً بالخيــر واليُمــن والبــركات.

وبنــاء علــى هــذا تــم اختيــار اللونين الأزرق والبرتقالي لهذا الشــهر حيث أن اللــون البرتقالي يمتلك 
قــدرة فائقــة علــى تعديــل المــزاج والتخلــص مــن الاكتئــاب وقــادر علــى بــث البهجــة والحمــاس وروح 
التعــاون والإبــداع ويعتبــر اللــون الأزرق مــن ألــوان المجموعــة البــاردة، وهــو لــون الهــدوء والصفــاء، 
ويقلــل الهيــاج والثــورة، ويرتبــط بشــكلٍ أساســي بلــون الســماء والمــاء فــي الطبيعــة، كمــا يعبــر 

عــن الحساســية والحيويــة، ويشــار إلــى أنّــه عبــارة عــن لــون شــفاف مبلــل يشــير إلــى الخــوف.

والله ولي التوفيق
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وكل أمرٍ له وقتٌ وتدبير.

وتعلمنا...

مما قرأنا...
هُ عَنْهُ قال  عن أبََي هُرَيْرَةَ رَضِيَ اللَّ

هُ عَلَيْهِ  هِ صَلَّى اللَّ : قَالَ رَسُولُ اللَّ
هُ : )كُلُّ عَمَلِ ابْنِ  مَ : قَالَ اللَّ وَسَلَّ

يَامَ فَإِنَّهُ لِي وَأنََا أجَْزِي  آدَمَ لهَُ إِلَّا الصِّ
ةٌ وَإِذَا كَانَ يَوْمُ  يَامُ جُنَّ بِهِ وَالصِّ

صَوْمِ أحََدِكُمْ فَلَا يَرْفُثْ وَلا يَصْخَبْ 
فَإِنْ سَابَّهُ أحََدٌ أوَْ قَاتَلَهُ فَلْيَقُلْ إِنِّي 

دٍ  امْرُؤٌ صَائِمٌ وَالَّذِي نَفْسُ مُحَمَّ
ائِمِ أطَْيَبُ  بِيَدِهِ لخَُلُوفُ فَمِ الصَّ

هِ مِنْ رِيحِ الْمِسْكِ. عِنْدَ اللَّ

فـجـر بــوعـركــي
إلـجــازي شـويــرد
حصـة الجـلـيـبي
ألـطــاف السـريع



يوم الصحة العالمي

ايمانــا مــن مشــاركة مركــز ابــن الهيثــم فــي فــي الايــام العالميــة وتفعيــل المناســبات 
التوعويــة، ومــن منطلــق تســليط الضــوء علــى كل مــا يهــم الفــرد والمجتمــع فــي 

الجوانــب التعليميــة والتدريبيــة والتنمويــة.

فقــد شــارك مركــز ابــن الهيثــم فــي اقامــة فعاليــة خاصــة بيــوم الصحــة العالمــي وذلــك 
التدريــب، حيــث شــارك  العــام لشــئون  المديــر  نائــب  العميــري  بحضورالســيد طــارق 
فيهــا عــدد مــن الجهــات الحكوميــة والتطوعيــة التــي ســاهمت فــي عــرض جانــب مــن 
الانشــطة والفعاليــات الصحيــة والتوعويــة والتــي مــن شــأنها تفعيــل الوعــي الصحــي 

والمســاهمة فــي بنــاء نظــام غذائــي متــوازن.

كل الشكر لجميع الجهات المشاركة في يوم الصحة العالمي
• كلية العلوم الصحية	
• كلية التمريض	
• الرئاسة العامة للحرس الوطني	
• فريق الايادي الخضراء التطوعي	
• المختبر الكويتي الالماني	
• شركة دايت كير	

اليوم العالمي للبيئة

مــن منطلــق تعزيــز دور الهيئــة العامــة للتعليــم التطبيقــي والتدريــب ممثلــة 
بمركــز ابــن الهيثــم للتدريــب أثنــاء الخدمــة فــي تقديــم دورات وإقامــة فعاليــات 
مجتمعيــة تســاهم فــي نشــر الوعــي الفكــري لشــرائح المجتمــع المختلفــة، 
وتحــت رعايــة نائــب المديــر العــام لقطــاع التدريــب م. طــارق العميــري نظــم 
المركــز وأقــام نــدوة توعويــة مــع معــرض مصاحــب تزامنــا مــع اليــوم العالمــي 
للبيئــة تحــت عنــوان »تطبيــق قانــون البيئــة 2014/42« وذلــك فــي يــوم الأحــد 
الموافــق 2018/4/22 خــال الفتــرة مــن 9 الــي 11 صباحــا - علــى مســرح مركــز 
ابــن الهيثــم، وقــد شــارك بالنــدوة نخبــة مــن خبــراء البيئــة، أ. جنــان بهــزاد أميــن 
عــام الجمعيــة الكويتيــة لحمايــة البيئــة وقــد تحدثــت عــن تطبيــق قانــون حمايــة 
البيئــة، والعقيــد حســين العجمــي - مديــر إدارة شــرطة البيئــة الــذي تحــدث 
عــن دور شــرطة البيئــة فــي التوعيــة والتطبيــق، كمــا تحــدث المحامــي فهــد 
جــال البــدر رئيــس لجنــة الدفــاع عــن حمايــة البيئــة عــن عقوبــات قانــون حمايــة 
البيئــة و دور جمعيــة المحاميــن فيهــا، كمــا شــاركت العديــد مــن الجهــات 
فــي القطاعيــن الحكومــي و الخــاص وجمعيــات النفــع العــام فــي المعــرض 

المصاحــب وقدمــت مــن خلالــة كل مــا يخــص البيئــة.



نصائح رمضانية

• احرص على تناول وجبة السحور؛ فهي تعدّ أول وجبة في اليوم.	
• مــارس بعــض التمرينــات الرياضيــة الخفيفــة كالمشــي بعــد وجبتــيّ الإفطــار 	

والســحور.
• قلــل قــدر الإمــكان مــن تنــاول المقالــي، والحلويــات والوجبــات ذات المحتــوى 	

العالــي مــن الدهــون.
• تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالكربوهيــدرات، مثــل: الحبــوب، والبــذور، كالشــعير، 	

بالأليــاف  الغنيــة  الأطعمــة  وكذلــك  والفــول،  الكامــل،  والدقيــق  والشــوفان، 
والفواكــه. الخضــروات  مثــل:  الغذائيــة، 

• خذ قيلولة قصيرة بعد الظهيرة؛ فهي تزيد من طاقة الجسم.	
• تناول كميات كافية من الماء.	
• تجنّــب الإفــراط فــي تنــاول الطعــام علــى وجبتــيّ الإفطــار والســحور؛ لأنّ الجســم 	

وبالتالــي ســتزيد  الطعــام؛  مــن  كبيــرة  بمقــدوره هضــم كميــات  يكــون  لــن 
مشــاكل الجهــاز الهضمــي.



المحاضر  عنوان المحاضرة  الوقت  التاريخ اليوم

د. فهد العبيد الصحة المهنية أثناء الأداء الوظيفي  12:30 - 09:00 4  يوليو 2019 الأربعاء 

د. طلال العدواني النزاهة المهنية وكيفية التعامل مع 
الضغوطات  12:30 - 09:00 11 يوليو 2018 الأربعاء

أ. فؤاد بوشهري تمكين الشباب وتأثيره على الأداء 
المؤسسي  12:30 - 09:00 18 يوليو 2018 الأربعاء

أ. هدى العنزي  التشريعات الدولية بمكافحة غسل 
الأموال ومدى التزام دولة الكويت بها 12:30 - 09:00 25 يوليو 2018 الأربعاء

المحاضرات التوعوية

الدورات التدريبية
رسوم 

المشاركة
عدد 

الساعات التوقيت المدة 
باليوم تاريخ عقد البرنامج المحاضر اسم البرنامج رقم 

البرنامج

150 د.ك 15 08:30 ص 
12:00 - 5 2018/7/19-15 د. أفراح الشمري مهارات تعديل السلوك 

الإنساني 3

150 د.ك 15 08:30 ص 
12:00 - 5 2018/7/26-22 خبراء إدارة المعرفة  نقل المعرفة والابتكار 

المؤسسي 4

150 د.ك 15 08:30 ص 
12:00 - 5 2018/7/26-22  م. سامي مال الله

التخطيط الاستراتيجي 
لإدارة مرحلة مابعد 

التسويق 
5

150 د.ك 15 08:30 ص 
12:00 - 5 2018/8/2-7/29 أ. بدر الشمري أساسيات التدقيق 

الداخلي  6

150 د.ك 15 08:30 ص 
12:00 - 5 2018/8/2-7/29 أ. ساهرة الملاك الإعداد والصياغة 

للمكاتبات الرسمية  7

مركز ابن الهيثم للتدريب أثناء الخدمة - الهيئة العامة للتعليم التطبيقي والتدريب
العديلية، قـ4، مقابل الدائري الثالث، الديوان العام - مبنى 8


