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 رىصٍبد َذوح 

 " 4252انصحخ حك انجًٍع فى رؤٌخ يصر " 
31/33/9132 

 

 
 

 

انطٍذ انهىاء/ جًبل َىر مؽ لكل تحت رعاية كخيسة 

 طبرق  انجًبلالأضزبر انذكزىر/  محافع أسيؾط و انذٌٍ

يهب كبيم / حوثرئبضخ الأضزبر انذكزىر ،رئيذ الجامعة

نائب رئيذ الجامعة لذئؾن خجمة السجتسع  غبو
  ية البيئةوتشس

بجامعة  ،  "يركس انذراضبد وانجحىس انجٍئٍخ نغؼ " 
  جًعٍخ وطٍ واحذ أسيؾط بالتعاون مع

  ،"الأونى("ضًٍ ضهطهخ َذواد انثمبفخ انجٍئٍخ  انُذوح)

القاعة الثسانية ب 9119/9191الجامعي لمعام  
  : بالسبشى الإدارى بالجامعة تحت عشؾان

 

  4252 انصحخ حك نهجًٍع فً رؤٌخ يصر   

مدددؽ هدددحل الشدددجوة متخررددديؽ  فددديوقدددج را دددخ 
الظدددب والرددديجلة بجامعدددة أسددديؾط ومدددؽ ة كميددد

مجيخيددددة الرددددحة والتددددمميؽ الرددددحي بسحافغددددة 
   -أسيؾط وهؼ:
الأسدتاذ زبر انذكزىرح / أيًٍخ انججبنً :انطٍذح الأض

كميدددة  –بقددددؼ الردددحة العامدددة وطدددب السجتسدددع 
   جامعة بمسيؾط: -الظب 

 حييبف :/ محمد زٌييٍ انييذٌٍ  انطييٍذ الأضييزبر انييذكزىر
 وكيل وزارة الرحة بمسيؾط

مددجيخ عددام  :/ ضييبيً يييرٌي  هييً انييذكزىر انطييٍذ
 فخع وسط الرعيج لمتمميؽ الرحي بمسيؾط

 يًُ انًهذي: اضزبر انطٍذح  الأضزبر انذكزىرح /
 الريجلانيات بكمية الريجلة .

استاذ  الأضزبر انذكزىر/يصطفً أحًذ حًذ: انطٍذ
 مية الظب الدابق.الجخارة ووكيل ك

هحل الشجوة جسع غفيخ مؽ الدادة  فيشارك وقج 
عسجاء الكميات ووكلائها لذئؾن خجمة السجتسع 

بسختمف وتشسية البيئة وأعزاء هيئة التجريذ 
الكميات كسا شخف المقاء بسذاركة السشظقة 

انطٍذ  ًٍذ أركبٌ الجشؾبية العدكخية ورزؾر 

الكيادة  مسثلا عؽ حرة ثهبء انذٌٍ  جذ انُبصر
 وانذكزىرح / فبطًخ انخٍبطالجشؾبية العدكخية ، 

مؽ ومسثميؽ وكيل وزارة التزامؽ الاجتساعي 
والتخبية الدكانية مجيخي إدارات التخبية والتعميؼ 
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التعاون والإرشاد الدراعي الدراعة و ومجيخية بمسيؾط 
شئؾن البيئة  ومجيخي الرحة ومخكد البحؾث الدراعية و 
والتمميؽ الرحي أسيؾط عمى مدتؾى محافغة 

وبارثيؽ مؽ معهج بحؾث الرحة الحيؾانية  بالسحافغة ،
ومجيخية الظب البيظخي،ومسثميؽ مؽ الجسعيات الأهمية ، 

لفيف مؽ الكيادات الذعبية والتشفيحية بسجن وقخى و 
سحافغة لتسثيل الحكؼ السحمى وإدارة الدلامة والرحة ال

وطب  ئةوقظاع البتخول وجهاز شئؾن البي السهشية
وربات البيؾت السجتسع وقظاع الإعلام والرحافة 

بالسحافغة ، وقج بجأت الشجوة بالكمسات الافتتارية ثؼ 
مقجمة عؽ رؤية مرخ السحا خون الدادة  استعخض
وتعجدت السحا خات لتذسل محؾر الرحه  9101

بمبعادل السختمفة وفى مؾ ؾعات متذعبة بغية الؾصؾل 
سمت السحا خات السؾ ؾعات إلى أبعاد الخؤية، وقج اشت

 عمى الشحؾ التالي :
 

  َظى انًعهىيبد انطجٍخ ودور انزرصذ

  4252رؤٌخ يصر    انىثبئً فى 

  يذٌرٌخ انصحخ ثأضٍىط رزجًُ رؤٌخ يصر

4252    

   انزأيٍـٍ انصحً انشبيم فً رؤٌخ يصر

4252    

    يخبطر ضىء اضزخذاو انًضبداد انحٍىٌخ 

  انىالع  يُظىيخ انصحخ ثٍـٍ يصر:صحخ

 وانًأيىل 
 

إلقددداء السحا دددخات بدددجأت  وبعدددج الانتهددداء مدددؽهدددحا  
ردددؾل هدددحا السؾ دددؾع الهدددام وخمردددت  السشاقذدددات
والسثسدددخة إلدددى التؾصددديات  السدتفيزدددةالسشاقذدددات 

 التالية:
 خورة العسل عمى الإصلاح الذامل  -1

لمسشغؾمة الرحية السرخية بخمق نغام 
صحي ججيج يدتفيج مؽ كل ما هؾ متاح 

مسرخييؽ دون استثشاء مدتؾى عال ويؤمؽ ل
 مؽ جؾدة الخجمة ودون إرهاق لمسؾاطؽ .

 خورة تبشي كافة العامميؽ فى السجال  -9
والعسل عمى  9101الرحي لخؤية مرخ 

 تشفيحها بذكل تقشي وعالي ومشاسب .

 خورة إعلام السرخييؽ بالإنجازات التي  -0
 تؼ تشفيحها فى عل الخخيظة الرحية لسرخ.

نامج القؾمي الالكتخوني دعؼ وتفعيل البخ  -4
لمتخصج الؾبائي للأمخض السعجية، مع زيادة 
الاهتسام بؾرجات التخصج عمى كافة 
السدتؾيات الرحية القؾمية مؽ جامعات 

 ومدتذفيات ركؾمية وخاصة .

و ع نغام تخصج مثالي لجسيع  -5
السدتذفيات الجامعية عمى كافة الجامعات 
ج ، السرخية وتحليل السعؾقات الخاصة بالتخص
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وذلػ بخفع مدتؾى الأطباء لسعخفة الأمخاض والقجرة 
الدخيعة عمى التذخيص وزيادة القجرات السعسمية 
مؽ أجهدل وفشييؽ والتدجيل الظبي السسيكؽ ، وأن 
يكؾن الظبيب ممدم بالإعلام عؽ أي مخض أو 

 الاشتبال فيه. 

أن يكؾن التخصج جدءً أساسياً  سؽ  -6
دتذفيات عامة الأعسال الخوتيشية اليؾمية بالس

والجامعية خاصة مع دقة تذخيص أسباب الؾفال 
بتقشيات عالية تتشاسب مع جؾدة التدجيل الظبي 

 وأنغسة التخصج.

يثسؽ الحا خون عمى الجور الستسيد مدؽ   -7
قبددددل وزارة الرددددحة والدددددكان ومجيخيددددة الرددددحة 
بمسدديؾط والسجهددؾدات الكبيددخة التددي تبددحلها الجولددة 

جدل الؾصدؾل بالخجمدة بالعجيج مؽ السبادرات مؽ أ
 كشة. يالرحية إلى أعمى خجمة مس

تبشي رئاسة الؾزراء مقتخح إنذاء صشجوق  -8
صحة مرخ والدحي يهدجف تدؾفيخ التسؾيدل الكدافي 
لمغغددداء الردددحي الجدددامع مدددؽ مدددؾاردل السختمفدددة 
ركؾميددددة واشددددتخاكات ليددددؤمؽ الخعايددددة الرددددحية 

 يقدددددؾم الستكاممدددددة لجسيدددددع السردددددخييؽ.عمى أن 
 الدددددشؾية السؾازنددددة مذددددخوع بدددداقتخاح الرددددشجوق 
 مدددؽ بددده الخاصدددة السدددؾارد تجسيدددع عمدددى والعسدددل

 أوجددددده تحجيدددددج وكدددددحا السختمفدددددة مردددددادرها
 صددخفها عمددي والعسددل السختمفددة السرددخوفات

وإنذدداؤل السعتسددجة  والسؾازنددة لمقددانؾن  طبقددا
 :يكفل الآتي

 الرحى الغظاء  عف عمى التغمب - أ

 تؾفيخ مع السؾاطشيؽ جسيع ليذسل وتؾسيعه
 .لمسرخوفات كافية يةمال مغمة

 السباشخة التكمفة ارتفاع عمى القزاء  - ب

 عمى الاعمى تعتبخ والتى السؾاطؽ جيب مؽ
 اجسالى مؽ% 61 رؾالى) العالؼ مدتؾى 
 بالستؾسط مقارنة الرحة عمى الرخف
 .%(91 العالسى

 الرحي القظاع تغؾل عمى القزاء - ت

 عشه نتج والحى الحكؾمى القظاع عمى الخاص
 الاولؾيات قائسة رأس عمى حالتخب مبجأ و ع
 الجخل محجودى بخجمة الاهتسام مبجأ وتمخخ
 الرحى القظاع بتقؾية ويسكؽ. ذيمها الى

 فى بالعسل الرحية الكفاءات اغخاء الحكؾمى
 الحكؾمى القظاع يتسكؽ وكحلػ. القظاع هحا
 بالزخورة هى والتى اولؾياته قائسة فخض مؽ
 .البديط السؾاطؽ مرمحة مع تتفق
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 الرحية الخجمة جؾدة انخفاض زمةمع رل - ث

 كفاءة رفع طخيق عؽ وذلػ الحكؾمية السشذمت فى
 سشؾيا الحكؾمية السدتذفيات عجد ربع فى الاداء
 الظبى والفخيق والتجهيدات الاساسية البشية شاممة

 .سشؾات اربع خلال ذلػ ويكتسل. والادارييؽ

 الردحى القظداع فدى العدامميؽ دخدل زيدادة - ج

 لتسؾيدددل الخا دددعة دتذدددفياتالس شددداملا الحكدددؾمى
 الددحى السدددتؾى  مددؽ أعمددى الددى ليرددل الرددشجوق 
 .والتسخيزية الرحية السهؽ نقابات به تظالب

 تسؾيل عمى القائسيؽ تعجد عمى القزاء - ح

 القؾمى الرشجوق  يربح لكى الرحية الخجمة
 تسؾيل عؽ السدئؾلة الؾريجة الجهة هؾ لمرحة
 جعل الى ا افة. الحكؾمى الرحى القظاع
 الؾزراء لخئاسة السباشخ الاشخاف تحت جوق الرش
 تقجيؼ بيؽ الكامل الفرل مبجأ تفعيل يتؼ لكى

 التعميؼ ووزارة الرحة وزارة مؽ الرحية الخجمة
 .الخجمة تسؾيل وبيؽ وغيخهسا العالى

 الرددحية الخجمددة تقددجيؼ لؾرددجات الأداء مخاقبددة  - خ
 بدددديؽ مددددا التعاقددددجات إبددددخام وكددددحا. بهددددا والعددددامميؽ
 الخجمدددة تقدددجيؼ وردددجات مدددؽ كدددل وبددديؽ الردددشجوق 
 التعاقددجات تمددػ وتكددؾن  الرددحى بالقظدداع والعددامميؽ

 طددخف لكددل والؾاجبددات الحقددؾق  تحجيددج اسدداس
 .بالتعاقج الاخلال عشج والجداء السحاسبة والية

 الرددشجوق  طخيددق عددؽ الجولددة قددجرة دعددؼ  - د
 والأفدخاد والذدخكات الهيئات مع التفاوض عمى
 الردحية السشغؾمة صالح فيه لسا الرمة ذات
 .القؾمى السدتؾى  عمى

 الردددحية السشغؾمددة رؾسدددبة عمددى العسددل - ذ
 القؾمية الإرراءات البيانات وتؾفيخ السرخية
 و التقيدديؼ وكددحا الرددحى بالقظدداع الرددمة ذات

 .السرخية الرحية لمسشغؾمة الجوري  التقؾيؼ

إجخاء اختبارات الحداسية لتفادي عجم   -9
استجابة السزاد الحيؾي لمحالة السخ ية 

ع  خورة التدام السخ ى بفتخة العلاج .م
 السؾصي بها طبياً رتى مع تحدؽ الحالة .

عجم استخجام أي علاج أو مزاد  -11
وفي أ يق  الظبيب باستذارة ريؾي إلا

 .الحجود وأن يكؾن خط الجفاع الأخيخ لمعلاج
أخح التجابيخ اللازمة لسشع كافة مرادر  -11

 –الخزخوات  –العجوى ) السيال السمؾثة 
السمؾث ...............الخ ( مع  الغحاء

 الشغافة العامة لتقميل فخص رجوث السخض . 
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التمكيج عمى طباعة عجد كاف مؽ الكتب  -19
عمي نفقة الجامعة ومجيخية الرحة والتمميؽ 

 9101الرحي لشذخ الؾعي بخؤية مرخ 
 واطلاع كافة السؾاطشيؽ عميها كؾثيقة .

 
 

 ا فىرا.. أغذية ومشزوبات غنية جنبهت

 "الخفي زالسك " ب
 

  
تخفي بعض الأغحية التي يعتقج أنها صحية كسيات 
كبيخة مؽ الدكخ يؤثخ تشاول الكثيخ مؽ الدكخ سمبا 
عمى الرحة، فهؾ مختبط بديادة خظخ الإصابة 
بممخاض عجيجة، بسا في ذلػ الدسشة وأمخاض القمب 

ويحاول العجيج  .والدكخي مؽ الشؾع الثاني والدخطان
ميل تشاولهؼ لمدكخ لمحفاظ عمى مؽ الأشخاص تق

مشتجات يتؼ  "صحتهؼ، ولكشهؼ يقعؾن " حية
تدؾيقها عمى أنها "قميمة الدكخ" أو "قميمة الجسؼ"، 
ولكشها في الحكيقة تحتؾي ندبا مختفعة مؽ الدكخ 
مقارنة بالسشتجات العادية، وفق ما ذكخ مؾقع "هيمث 

وتؾصي  .لايؽ" الستخرص بالأخبار الظبية
بمن تحج الشداء مؽ جسعية القمب الأميخكية 

ملاعق صغيخة  6دكخ السزاف إلى تشاولهؽ لم
غخاما(، في ريؽ يجب عمى الخجال  94يؾميا )

ملاعق  9تحجيج ما يتشاولشه مؽ الدكخ بدد
أنؾاع  8وفيسا يمي قائسة بد .(خاماج 06صغيخة )

مؽ الأطعسة والسذخوبات التي يعتقج كثيخون 
 :أنها لا تحتؾي عمى كسيات كبيخة مؽ الدكخ

  :انسثبدي لهٍم انذضى .1
العجيج مؽ السشتجات الأخخى قميمة الجسؼ، مثل 

قميل الجسؼ لتعديد  الدبادييزاف الدكخ إلى 
قميل  ويحتؾي كؾب وارج مؽ الدبادي .هالشكه

خام( عمى ما يرل إلى ج 945الجسؼ بحجؼ )
خاما مؽ الدكخ، وهحا أكثخ مؽ الحج ج 47

 .اليؾمي السؾصى به لمخجال والشداء
 : صهصخ انجبرثٍكٍى .4

في السئة مؽ مكؾنات  41يذكل الدكخ 
صمرة الباربكيؾ. ولمتمكج مؽ أنػ لا تحرل 
عمى الكثيخ مؽ الدكخ، تحقق مؽ 

لرمرة، واختخ الخاصة بعبؾات ا السمرقات
الأنؾاع التي تحؾي أقل كسية مؽ الدكخ 

 .السزاف
 

https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%8A%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A9&contentId=1298390
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%8A%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A9&contentId=1298390
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%8A&contentId=1298390
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 :  انكبرشت .5

عمى غخار صمرة الباربيكيؾ، غالبا ما يحتؾي 
الكاتذب عمى سكخ. راول أن تزع في اعتبارك 
كسية الدكخ السدسؾح لػ بتشاولها عشج 

الكاتذب، وتحكخ أن ممعقة وارجة مؽ  إ افة
 .الكاتذب تحتؾي عمى ممعقة صغيخة مؽ الدكخ

 

 :   صٍر انفبكهخ .6

عريخ الفاكهة يبجو خيارا صحيا،  عمى الخغؼ مؽ أن
فإن الفيتاميشات والسعادن السؾجؾدة فيها تجخل إلى 
جدسػ مع جخعة كبيخة مؽ الدكخ، وقميمة ججا مؽ 

 .ة نفدهاالألياف، مقارنة بتشاول الفاكه
 

g/foodanddrin-https://www.msn.com/ar 

 
 ورإري ًَبرضهب ٌىيٍخ  بدح 35

 جًٍعب أجطبيُب

 

 
يقؾم السخء، كل يؾم، بمشياء معيشة عؽ قرج أو 

، لكؽ بعض هحل الأشياء أو الأنذظة قرج بغيخ 

زخ تذكل روتيشي قج اليؾمية التي نقؾم بها ب
 الجدؼ ويسكؽ أن تذكل مخاطخ صحية

 الأنذظةووفقا لجراسات، فإن هحل .عميه
عمى  مشاعة الجدؼقج تتدبب بإ عاف اليؾمية 

مجار فتخة مؽ الدمؽ، وقج تؤثخ أيزا عمى 
، لحلػ، مؽ الزخوري أن الشؾمو  الأكلروتيؽ 
فيسا يمي بعض الأشياء التي و .وتجشبهانعخفها 

 .تزخ بالجدؼ
 

  :انُىو -1
 

يختبط الشؾم أكثخ مؽ اللازم أو القميل ججا 
 ، فالإفخاط في الشؾم يختبط برحةالقمببرحة 

القمب الديئة لجى الشداء السدشات، وفقا 
في  .لجراسة أجختها جسعية القمب الأميخكية

السقابل، فإن الحخمان مؽ الشؾم يديج مؽ خظخ 
الإصابة بممخاض القمب أو الؾفاة بشدبة 

48%. 
  :رُبول انطعبو فً ولذ يزأخر يٍ انهٍم -9

 

إن تشاول وجبة العذاء في وقت متمخخ مؽ 
، وفقا زيادة الؾزن سال الميل سيديج مؽ ارت
 ."في مجمة "الدسشة 9111لجراسة نذخت عام 

وخمرت نتائج الجراسة ذاتها إلى أن تشاول 
مداء قج يديج  8الحخارية بعج الداعة  الدعخات

https://www.msn.com/ar-g/foodanddrin
https://www.msn.com/ar-g/foodanddrin
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B4%D8%B7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B4%D8%B7%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D9%84&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86&contentId=1277498
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ؽ خظخ الدسشة، لحلػ، يشرح بتشاول العذاء في م
 .الؾقت السحجد

 
 انجهىش طىال انٍىو -5

 

، عمى وجه الخرؾص، الؾعائف السكتبيةتتظمب  
الجمؾس طؾال اليؾم لداعات عجيجة، وهؾ الأمخ 
الحي يزخ بالرحة بحدب ما كذفت دراسات 

 .عمسية
فقج أعهخت إرجى الجراسات أن الجمؾس لفتخات 
طؾيمة يختبط بديادة أمخاض القمب والدكخي عشج 

سا وججت دراسة أخخى أن الجمؾس السخء، بيش
لداعات طؾيمة يديج مؽ خظخ الا ظخابات العزمية 

 .الهيكمية، وخاصة آلام أسفل الغهخ
 

 
 

الاضزخذاو انًفرط نىضبئم انزىاصم  -6

 الاجزًب ً

 

إذا كان السخء مدتخجما دائسا لؾسائل التؾاصل 
الاجتساعي، فإنه يعخض بحلػ جدسه لمخظخ، ردب 

وأشارت تمػ الجراسة  .لعمسيةوارجة مؽ الجراسات ا
إلى أن الشذخ والسذاركة والإعجاب عمى تمػ 
الؾسائل يختبط بديادة ارتسال الذعؾر بالعدلة 

 وسائل التؾاصل الاجتساعيالاجتساعية، ذلػ لأن 

يسكؽ أن تعظي لمشاس انظباعا بمن الآخخيؽ 
 .أكثخ سعادة مشهؼ

انجمبء يطزٍمظب فً ولذ يزأخر يٍ  -7

 انهٍم "ثىيخ انهٍم
 

يل"، أي إذا كان السخء مرشفا باعتبارل "بؾمة ل
يغل مدتيقغا رتى وقت متمخخ مؽ اليؾم، فإنه 

 .بحلػ يعخض جدسه لخظخ صحي كبيخ

ومؽ السعخوف أن البقاء مدتيقغا في وقت 
الداعة متمخخ مؽ الميل يعخقل إيقاع 

لمجدؼ، الأمخ الحي يؤثخ بجورل عمى البيؾلؾجية 
دورة الشؾم والاستيقاظ وعادات الأكل ودرجة 
رخارة الجدؼ وغيخها مؽ الؾعائف الجدجية 

 .السهسة
هحا هؾ أرج الأسباب التي تجعل العامميؽ في 

ات الميمية غالبا ما يججون صعؾبة في الشؾب
الشؾم عشجما يحهبؾن إلى الشؾم، ويؾاجهؾن 
صعؾبة في البقاء مدتيقغيؽ في العسل بدبب 
إيقاعهؼ اليؾمي الظبيعي ودورة الشؾم 

 .والاستيقاظ
 

   :رُبول انطعبو فً انًكزت -8
 

وفقا لجراسة نذخت في السجمة الأمخيكية 
أو وجبة الإفظار لمتغحية الدخيخية فإن تشاول 

https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D8%AA%D8%A8%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1&contentId=1277498
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فقج وجج .لمجدؼ ةفي السكتب تعتبخ  ار الغجاء 
البارثؾن أن العسل أثشاء تشاول الظعام يدبب شكلا 
مؽ أشكال الإلهاء، مسا يؤدي إلى زيادة تشاول 
 .الظعام وكحلػ زيادة استهلاك الظعام في وقت لارق

  :انُىو وانعذضبد انلاصمخ -7

 

ة خظيخة ججا راليا ويجب التؾقف تعتبخ هحل العاد
 ."عشها فؾرا، وفقا لسا ذكخته "مؤسدة الشؾم الؾطشية

العجسات وبحدب السؤسدة، يؤدي الشؾم دون إزالة 
إلى الإ خار بالعيؽ والتدبب بسا يعخف اللاصقة 

"العيؽ الحسخاء الحادة" وقخرة العيؽ والتهابات العيؽ 
 .الخظيخة الأخخى 

   :انغضت -8
 

كذفت دراسات وأبحاث عمسية عجيجة أجختها جامعة 
سيجني في أستخاليا أنه، في كثيخ مؽ الأريان، قج 

تفجخ الغزب الستكخر إلى خظخ الإصابة بشؾبة  يؤدي
 .قمبية

وخمص البارثؾن إلى أن خظخ الاصابة بشؾبة قمبية 
ساعتيؽ مؽ تفجخ الغزب  جمخة بع 8.5يديج بحؾالي 

 .الذجيج
  : ذو غطم انًلاءاد وأغطٍخ انىضبئذ -9

 

إذا تحؾل هحا الأمخ إلى عادة، فإن هحا قج يتدبب 
خلايا الجمج السيتة غالبا بزخر برحة السخء، لأن 

والعخق والجهؾن والأوساخ في الجدؼ قج 
 .والسشاشف والسلاءاتالسخجات تتدخب إلى 

ويؤدي هحا، بالزخورة، إلى زيادة ارتسال 
تجسع البكتيخيا والفظخيات والغبار والأوساخ، 
لحلػ، مؽ الزخوري ججا أن يعسج السخء إلى 

مسلاءات وأغظية الؾسائج مخة ل الجيجغدل ال
جة عمى الأقل في الأسبؾع، أو مخة وارجة وار

 .كل أسبؾعيؽ
انجهىش فً انطٍبرح أثُبء  -11

  :الازدحبو انًروري
 

السحيظة"  وججت دراسة نذخت في مجمة "البيئة
أن الجمؾس داخل الديارة خلال ساعات 

يدبب " غؾط التمكدج" الازدرام السخوري 
 .بدبب التعخض لمسمؾثات

ولا شػ أن السدتؾيات الأعمى لبعض أشكال 
الجديسات الزارة داخل مقرؾرات الديارة 

 .تعتبخ سامة لمجدؼ
 
 
 

  :ً يُطمخ صبخجخالإلبيخ ف -33
 

وفقا لجراسة نذخت في السجمة الأوروبية 
لمقمب، فإن التعخض لمزؾ اء له تمثيخ سمبي 

https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A7%D8%A1&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A7%D8%A1&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D8%B3%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B5%D9%82%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D8%B3%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B5%D9%82%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D8%B3%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B5%D9%82%D8%A9&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D8%AD%D8%A7%D9%85+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%B1%D9%8A&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D8%AD%D8%A7%D9%85+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%B1%D9%8A&contentId=1277498


-9- 

ويسكؽ أن يؤدي  .عمى صحة القمب والأوعية الجمؾية
التعخض السدتسخ لمزؾ اء إلى رجوث ا ظخابات 
في الشؾم والتؾاصل وغيخها مؽ الأنذظة التي يسكؽ 

شجما يدداد التؾتخ، أن تديج الزغط بسخور الؾقت، وع
يدداد خظخ الإصابة بممخاض القمب والأوعية 

 .الجمؾية
 

   :ثٍئخ انعًم انطبيخ- 34
 

وفقا لجراسة نذخت في مجمة الإدارة، وجج البارثؾن 
أن الرحة والخفالية في مكان العسل مهؼ لتحديؽ 

الدامة بيئة العسل الرحة العقمية، وبالتالي فإن 
تديج مؽ خظخ الإجهاد والاكتئاب والسذاكل الرحية 

 .الأخخى 
 

وضع انًحفظخ أو حمٍجخ انٍذ  هى طبونخ  -10

 انًطجخ
 

نتقال إلى دسح هحل العادة لمجخاثيؼ بالانتذار والا ت
، ذلػ أن إرجى السظبخعشاصخ غحائية أخخى في 

الجراسات وججت رقائب اليج تحتؾي عمى  عف 
 البكتيخيا السؾجؾدة عمى مقعج السخراض

 

https://www.skynewsarabia.com/technolo 
-  

 
   

 ـرحــرح انُشـــــــأض
 

 

يهــــــــب ِ/ الأضزبر انذكزىر

  كبيــــــــــــــــــــم غبَــــــى

 َبئت رئٍص انجبيعخ 

 نشئىٌ خذيخ انًجزًع ورًٍُخ انجٍئخ
 
 

 

 ىـــى ئثراهٍعـذانًُثبثذ  ج .أ.د

 

 ثٍطري

 

 ُذضخه ًذ ــــــ. محمدأثى انمبضى يحأ.د

 

 رــــحطبو انذٌٍ محمد  ً. .دأ

 

 

 هىوـ 
 

 ٍ ـذِ حطٍـ جـــــ بدل أ.د. 

 

 

 هُذضخ

 فبروق  جذ انمىي  جذ انجهٍمأ.د. 

 
 خـزرا 

 يُـــً انًهـــــــــــــــــذي .ا.د

 

 صٍذنخ

 

 ـــــــً ـــأيًٍخ انججبنــــــ .دأ.
 

 طت

 

 ـــــــذـــد. ـصبو  ـــــبدل أحًــ
 

 آداة
 

 د. يحًــذيحًـــىد أحًــــــــذ
 

     

انًطزشفً 

 انجبيعً

 

 
 

https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A8%D9%8A%D8%A6%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D9%84&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A8%D8%AE&contentId=1277498
https://www.skynewsarabia.com/technolo
https://www.skynewsarabia.com/technolo

