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شهـــــــــــــــــــــــر التوعيـــــــــــــة بصحــــــــــــــــــــة الرجــــــــــــــــــــل
أعضاءنا الكرام،

عندمــا يُُســأل معظــم الرجــال عــن أحوالهــم، فــإن الإجابــة التلقائية والسريعة غالـــــــباًً ما تكون: “أنا بخير”.
ــالًاً بكــثير مــن  ــا واقعــاًً مختلفــاً؛ً فالرجــال، في المتوســط، أقــل إقب ــة تكشــف لن ــة العالمي ــات الصحي لكــن البيان
يــة، وغالبــاًً مــا يؤجلــون طلــب الرعايــة  يــارة أطبــاء الرعايــة الأوليــة لإجــراء الفحوصــات الدور النســاء علــى ز

الطبيــة حتى تتحــول الأعــراض البســيطة إلى مشــكلات صحيــة كبرى.
في شــهر يونيــو الحــالي، تركــز شركــة “الكــوت” علــى كسر هــذا الصمــت. يــأتي شــهر التوعيــة بصحــة الرجــل 
ــأن الصحــة لا تتحقــق بمعــزل عــن  ــذكير ب ــة”. وهــو ت لعــام 2026 تحــت شــعار عالمــي هــو “شركاء في الرعاي
يــن؛ فـــسواء كنــت أبــاًً، أو ابنــاًً، أو أخــاًً، أو شريــكاًً، أو زمــيلًاً في العمــل، فــإن منــح الأولويــة لصحتــك  الآخر

وعافيتــك هــو أعمــق وســيلة لدعــم الأشــخاص الذيــن يعتمــدون عليــك.
يــة التي  إليــك دلــيلًاً مبســطاًً ومبــاشراًً لأبــرز المــؤشرات الحيويــة، والخطــوات الوقائيــة، والفحوصــات الدور

يجــب علــى كل رجــل أن يضعهــا في الحســبان.
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إن اكتشــاف التــغيرات الصحيــة مبكــراًً هــو أقــرب شيء لامــتلاك “قــوة خارقــة” في عــالم الطــب. 

ــواع  ــة وأن ــة الدموي ــكبرى — بمــا في ذلــك أمــراض القلــب والأوعي ــة ال فمعظــم الحــالات المرضي

السرطــان الشــائعة — تكــون قابلــة للــعلاج بشــكل كــبير عنــد تشــخيصها قبــل ظهــور الأعــراض.

مرحلة التأسيس )العمر: 20–30 عاماً(. .1	
• الفحــص الســنوي الأســاسي: احــرص علــى بنــاء علاقــة مســتمرة مــع طبيــب الرعايــة الأوليــة. 

ركّـّـز علــى تتبــع مؤشراتــك الحيويــة الأساســية: ضغــط الــدم )احــرص علــى الحفــاظ علــى النطــاق 

المثــالي البالــغ 120/80 مليــمتر زئبقــي(، ومســتويات الكوليــسترول، وفحوصــات ســكر الــدم 

القياســية.

خطوة للأمام )العمر: 40+ عاماً(.1	
• التركيز علــى صحــة القلــب: أدرج تقييمــات شــاملة لمخاطــر أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة 

ضمــن فحوصاتــك. هــذا هــو الوقــت المناســب أيضــاًً لمناقشــة جــدول فحوصــات مخصــص 

يــخ العائلــي. لصحــة القولــون والمســتقيم، وإجــراء التقييمــات المبكــرة للبروســتاتا بنــاءًً علــى التار

الحماية الاستباقية )العمر: 50+ عاماً(.2	
الروتينيــة للمســتضد البروســتاتي  الــدم  ابــدأ بإجــراء اختبــارات  • الفحوصــات المســتهدفة: 

النوعــي )PSA( والتقييمــات البدنيــة. تابــع الاستشــارات الســنوية المتعلقــة بكثافــة العظــام، 

واختبــارات النظــر والســمع للحفــاظ علــى جــودة حيــاة يوميــة عاليــة.

اللياقة النفسية هي جزء من اللياقة البدنية:

لا يمكننــا الحديــث عــن الصحــة البدنيــة دون التطــرق إلى السلامــة النفســية والعاطفيــة. 

فالتوقعــات المجتمعيــة غالبــاًً مــا تدفــع الرجــال إلى كتمــان التوتــر، أو الاحتراق النــفسي، أو 

القلــق، ممــا قــد يؤثــر بصمــت علــى صحــة القلــب، ودورات النــوم، ووظائــف الجهــاز المناعــي.

•	 البــوح لصديــق  إن طلــب المســاعدة، أو التحــدث إلى مختــص، أو مجــرد  يــع:  تذكــر سر

موثــوق بأنــك تشــعر بضغــوط تفــوق طاقتــك، ليــس ثغــرة في درعــك، بــل هــو قــرار مــدروس 

واســتباقي لحمايــة صحتــك وعافيتــك.

القائمــــــة الأساســــــية للرعــــــــــاية الوقــــــــــــــــــائية:
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تغييرات صغيرة، لنتائج مستدامة
لا تحتــاج إلى تغــيير جــذري وشــامل في نمــط حياتــك لإحــداث فــارق كــبير في تقليــل المخاطــر 

ية دائمــاًً تتفــوق علــى الكثافــة. الصحيــة علــى المــدى الطويــل؛ فـــ الاســتمرار
ــل  • قاعــدة الـــ 30 دقيقــة: ممارســة 150 دقيقــة مــن النشــاط البــدني المعتــدل أســبوعياًً )مث
المشي السريــع في المســاء أو الجــري الخفيــف( تقلــل مــن عوامــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب 

والأوعيــة الدمويــة بنســبة تقــارب 30%.
كاملــة  غذائيــة  بخيــارات  المعالجــة  فائقــة  الخفيفــة  الوجبــات  اســتبدل  الواعيــة:  التغذيــة   •
ــز علــى البروتينــات الخاليــة مــن الدهــون، والحبــوب الكاملــة، والدهــون الصحيــة  وطبيعيــة. ركّّ

التي تضمــن اســتقرار طاقتــك وتــركيزك اليومــي.
يخهــم  يخــك العائلــي: خصــص 5 دقائــق هــذا الشــهر لســؤال عائلتــك عــن تار • اعــرف تار

الــطبي؛ فمعرفــة الأمــراض الشــائعة في عائلتــك توفــر بيانــات لا تُُقــدّّر بثمــن لطبيبــك.
كثر صحة وعافية. فلنعمل معاًً على سد فجوة التعاطف، وبناء حياة أطول وأ
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اخــــر الاخبـــــــــــــــــــــار
تحــــــــــــــــــــــــديث الشبكــــــــــــــــــــــة

ضمــن التزامنــا بتــوفير رعايــة صحيــة متــميزة وســهلة الوصــول، يســعدنا الإعلان عــن انضمــام 
يــد مــن الخيــارات  كات تمنــح أعضائنــا المز مزوديــن جــدد إلى شــبكة الكــوت الطبيــة. هــذه الشرا

الموثوقــة للرعايــة الطبيــة والخدمــات الصحيــة في قطــر.

• يســنت )مدينــة خليفــة الشــمالية- الوكــرة 	 صيدليــة كر
- مشــرب(

• نظارات العين	
• ــرة - 	 ــة - الوك ــد - الدفن ــل )عــن خال ــن اب ي ــة جر صيدلي

يــخ - الشــحانية( يــان - مر دوحــة فســتيفال ســيتي - جر

المزودون الجـــــــــــــدد :
• ةيحصلا	 ةياعرلا  تامدخل  روتكد  موه   نإ 

المنزليه
• نظارات الفهد	
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مقدمي الرعاية الصحية الغير معترف بهم...
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القائمــة أدنــاه مــن مقدمــي الرعايــة الصحيــة الــغير مــعترف بهــا. لذلــك، نحتفــظ بالحــق في 
عــدم النظــر في أي طلبــات تعويــض مــن هــؤلاء المزوديــن. يرجــى ملاحظــة أن هــذه القائمــة 

ليســت حصريــة وقابلــة للتعديــل مــن قبلنــا في أي وقــت.

•	 كز طبية : مستشفيات / مرا
• مركز سيكيور للصحة والعافية.	
• مجموعات فاي ميديكير.	
• المركز الطبي الدولي.	
• المركز الدولي للعلاج الطبيعي.	
•	 كز طب الأسنان: مرا
• مركز قطر برايم لطب الأسنان.	
• مركز سباركل لطب الأسنان.	
• مركز فيرست لطب الأسنان.	
• مركز الدكتور محمد السعيد التخصصي لطب الأسنان.	
• عيادة العائلة لطب الأسنان.	
• مركز الرائد لطب الأسنان.	
• ادختر مركز للاسنان.	
• مركز ميديتشي لطب الأسنان.	
• مركز إكسبرت لطب الأسنان.	
•	 يات: متاجر البصر
• سفاري للبصريات.	
• الزهراء للبصريات.	
• آيدي للبصريات.	
• الجمال للبصريات.	
• ذا أوبتيكال جاليري.	
• الدار للبصريات.	
• ذي آي أوبتكس.	
• الكواري للبصريات.	

•	 مزود الرعاية الصحية - دولي:
• كوا لطب الأسنان - الأردن.	 أ
• عيادات الربيعة لطب الأسنان - الأردن.	
• عيادة د. معتصم خاطر - الأردن.	
• مركز هيل لايف للصحة التكاملية - 	

ماليزيا.
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اخصائيـــــــــــــــــــــــو الشهـــــــــــــــــــــــــر
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المسالك البولية
د. مــروان أحمد الزهبي

مركــز رويــال الطبي - الغرافة
د. أيمن علي ســطوف

مركز د. خالد الشــيخ علي الطبي
د. عمــاد الديــن فهمــي محمد القصبي

يحان الطبي مجمــع الر

الجراحة العامة
د. محمد حســن حسين

مستشــفى العمــادي )مركــز العيادات الخارجية الشــمالية(

د. فيليــب مامين
ســيتي ميديكال ســنتر مشيرب الشمالية

د. خليل الســخلي
مركــز كراون الطبي
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Dear Members,
When asked how they are doing, the default response for many men is 
a quick, automatic: “I’m fine.”
But global health data tells a slightly different story. On average, men 
are significantly less likely than women to visit a primary care physician 
for routine check-ups, often delaying medical attention until a minor 
symptom becomes a major concern.
This June, AlKoot is focusing on breaking that silence. The global theme 
for 2026 is “Partners in Care.”
It’s a reminder that health doesn’t happen in isolation. Whether you 
are a father, son, brother, partner, or colleague, prioritizing your well-
being is the most profound way to support the people who rely on you.
Here is a straightforward guide to the key numbers, preventative steps, 
and regular milestones every man should have on his radar.

MEN’S HEALTH AWARENESS MONTH
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Catching health changes early is the closest thing we have to a medical 
superpower. Most major conditions—including cardiovascular issues and 
common cancers—are highly treatable when identified before symptoms 
even appear.
1.	The Foundation (Ages 20–30) 
• Annual baseline: Establish a relationship with a primary care doctor. 
Focus on tracking baseline numbers: Blood pressure (Aim for maintaining 
the ideal range of 120/80 mmHg), cholesterol levels, and standard blood 
sugar screenings. 
2. Stepping Up (Age 40+)
• Cardiovascular focus: Incorporate comprehensive cardiac risk 
assessments. This is also the time to discuss custom screening schedules 
for colorectal health and early prostate evaluations depending on family 
history.
3. Proactive Shielding (Age 50+)
• Targeted screenings: Begin routine Prostate-Specific Antigen (PSA) 
blood tests and physical evaluations. Keep up with annual bone density 
discussions and vision/hearing exams to maintain a high quality of daily 
life.
Mental Fitness is Physical Fitness:
We cannot talk about physical health without addressing emotional 
well-being. Societal expectations frequently condition men to suppress 
stress, burnout, or anxiety, which can silently impact heart health, sleep 
cycles, and immune functions.
A Quick Reminder: Reaching out, speaking to a professional, or simply 
telling a trusted friend that you are overwhelmed isn’t a crack in your 
armor. It is a calculated, proactive decision to protect your health.

THE ESSENTIAL PREVENTIVE CARE CHECKLIST:
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SMALL SHIFTS, SUSTAINABLE OUTCOMES

You don’t need a radical lifestyle overhaul to make a massive dent in 
your long-term health risks. Consistency always beats intensity.
• The 30-Minute Rule: 150 minutes of moderate movement per week 
(like a brisk evening walk or a light jog) cuts cardiovascular risk factors by 
nearly 30%.
• Fuel with Intention: Swap highly processed snacks for whole options. 
Focus on lean proteins, complex grains, and healthy fats that stabilize 
your daily energy focus.
• Know Your Network: Take 5 minutes this month to ask your family about 
their medical history. Knowing what runs in your family is invaluable data 
for your doctor.
Let’s close the empathy gap and build healthier lifespans together.
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LATEST NEWS
WE ARE PROUD TO INTRODUCE OUR NEWLY ADDED PROVIDERS

As part of our commitment to providing excellent and accessible healthcare, 
we are pleased to announce that new providers have joined the Al Koot Medical 
Network. These partnerships offer our members further reliable choices for 
medical care and health services in Qatar.

•	 Crescent Pharmacy  (Madinat Khalifa North - Al Wakra - Msheireb)
•	 Al Iyn Optics
•	 Green Apple Pharmacy ( Ain Khalid - Al Dafna - Al Wakra - Doha 

Festival City - Jeryan - Muraikh - Shahaniya)
•	 InHome Doctors for home healthcare services
•	 Al Fahd Optics

New Added Providers:
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The below list of Healthcare Providers are not recognized. 
Therefore, we reserve the right not to entertain any reimbursement 
claims forms coming from those Providers. Please note that this list is 
not exclusive and is subject to amendment by us at any time.

•	 Hospitals/Medical Centers

•	 Sicure Health and Wellness Cente.

•	 Phi Medcare & Groups.

•	 The International Medical Center.

•	 The International Physiotherapy Center

•	 Dental Centers:

•	 Qatar Prime Dental Center.

•	 Sparkle Dental Center.

•	 First Dental Center.

•	 Dr Mohammed Al Said Specialized Dental Center.

•	 Family Dental Clinic.

•	 Al Raed Dental Center.

•	 IDKATAR Dental Centre.

•	 MediCi Dental Center.

•	 Expert Dental Center.

•	 Optical Shops:

•	 Safari Optical.

•	 Al Zahara Optics.

•	 iDEE Optics.

•	 Al Jamal Optics.

•	 The Optical Gallery.

•	 Al Dar Optics.

•	 The Eye Optics.

•	 Kuwari Optics .

•	 Healthcare Provider - International:

•	 Aqua Dental - Jordan. 

•	 Al Rabiah Dental Clinics - Jordan.

•	 Dr. Mutasem A. Khater Clinic - Jordan.

•	 HEALIFE Integrative Health Center - 

Malaysia.
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Specialist of the Month
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Urology
Dr Marwan Ahmad Al Zohbi
Royal Medical Center - Gharafa
Dr Ayman Ali Sattouf
Dr. Khalid Al Sheikh Ali Medical Center
Dr Emadeldin Fahmy Mohamed Elkasaby
Rayhan Medical Complex

General Surgery
Dr Mohammed Hassan Hosin
Al Emadi Hospital (North OPD- Center)

Dr Philip Mammen
City Medical Centre Msheireb

Dr Khalil El Sakhli
Crown Medical Center


