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 عبج الفصخ السباركقخب قجوم  مع
 ومجمذ البيئة وتشسية السجتسع خجمة قصاع ييشئ
 الصلاب البيئية والبحػث الجراسات مخكد إدارة

ه السشاسبة يحب التجريذ ىيئة وأعزاء والعامميغ
مباركا   سعيجاعيجا   جسيعا   ليعيغ متسشيالسباركة 

ة الأم وعمىمسمػء  بالبخكة والحفع لجسيع السرخييغ 
 كلوالعالع اجسع أن يحفو  الحبيبة مرخناالإسلامية و 

  . والأمغ الخيخ

 
 

جامعة أسيوط تعلن عن مشاركتها فى مسابقة أفضل 

0200ـ  0202جامعة لعام   
 

 جانب من الاجتماع

   

أعمغ الجكتػر شارق الجسال رئيذ جامعة 
أسيػط عغ مذاركة الجامعة فى مدابقة أفزل 

والتى  2022/ 2021جامعة لمعام الجامعى 
أشمقتيا وزارة التعميع العالى تحت رعاية 
الجكتػر خالج عبج الغفار وزيخ التعميع العالى 
والبحث العمسى والتى تشطسيا الػزارة سشػيا  
لاختيار أفزل جامعة وفق عجد مغ السعاييخ 
والسحاور السحجدة وىى السدابقة التى تذيج 

، مشافدة قػية مغ مختمف الجامعات السرخية
مذيخا  إلى نجاح جامعة أسيػط فى حرج 
السخكد الثانى كأفزل جامعة مرخية لمعام 

 .2013/ 2012الجامعى 

وفى ىحا الذأن، تخأس الجكتػر شحاتة غخيب 
نائب رئيذ الجامعة لذئػن التعميع والصلاب 
اجتساع المجشة القائسة عمى إعجاد ممف 
مذاركة الجامعة فى السدابقة، وذلظ بخئاسة 

ر عسخ سيج خميل مجيخ مخكد تصػيخ الجكتػ 
التعميع الجامعى، والتى تزع الجكتػرة غادة عبج 
الخحسغ الأستاذة بقدع تسخيس الشداء والتػليج 
بكمية التسخيس ومقخرة المجشة والجكتػر عادل 
تسام وكيل كمية الدراعة لذئػن التعميع 
والصلاب، والجكتػر محمد مرصفى حسج مجيخ 
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، والجكتػر محمد حديغ مػسى مخكد الكياس والتقػيع
مجيخ مخكد رعاية ذوى الإعاقة، والجكتػر أحسج ثابت 
ىلال رئيذ قدع خجمة الفخد بكمية الخجمة 

عد الجيغ السشرػرى مجيخ  /ستاذ الأالإجتساعية، و 
أحسج شخيت مجيخ  /عام رعاية الذباب، والجكتػر

وصخح الجكتػر شحاتة  إدارة الاتحادات الصلابية.
حاليا  عمى إعجاد ممف  غخيب، أن الجامعة تعكف

متكامل عغ أىع مسيدات الجامعة ونقاط قػتيا وذلظ 
فى محاور السدابقة والتى تتزسغ استعجاد الجامعة 
لمعام الجامعى الجارى، وجيػد الجامعة فى مػاجية 
أزمة كػرونا والتغمب عمى تجاعياتيا وىى السجالات 

اىتساما   االتى حخصت إدارة الجامعة عمى أن تػليي
 يجا  مكثفا .وج

 

 الحفاظ على البيئة والاستدامة

 
  

 ما هي الاستدامة؟
  

تعخف الاستجامة بأنيا دراسة كيفية عسل الانطسة 
والتشػع وإنتاج كل ما تحتاجو البيئة الصبيعية، 

الصبيعية لكي تبقى متػازنة. كسا تقخ الاستجامة بأن 

الحزارة البذخية تػفخ مرادر لاستجامة شخيقة 
عيذشا السعاصخة. وىشاك الكثيخ مغ الامثمة 
عبخ تاريخ البذخية حيث عسمت الحزارات 
عمى تجميخ بيئتيا وأثخت بذكل خصيخ عمى 

الاستجامة بالاعتبار كيف  فخص البقاء. وتأخح
نعير باتداق مع عالع الصبيعة وحسايتو مغ 

 التجميخ والإتلاف.
إنشا نعير في عالع حجيث متحزخ حيث 
ندتيمظ الكثيخ مغ السػارد الصبيعية يػميا. 
وفي مخاكد السجن، ندتيمظ الكثيخ مغ الصاقة 
أكثخ مسا ندتيمكو في الأرياف، حيث تبقى 

ة، ويتع استخجام الاضػاء في السجن مزيئ
السعجات والأجيدة الكيخبائية، وأجيدة التجفئة 
وغيخىا مغ السعجات التي تحتاج إلى الصاقة 
الكيخبائية. ولا ييجف ذلظ الى القػل بأن 
العير السدتجام يجب أن يخكد فقط عمى 
الشاس الحيغ يعيذػن في السجن، بل يجب 
إجخاء تحديشات في كل مكان )يقجر بأنشا 

% مغ السػارد سشػيا  أكثخ 40الي ندتيمظ حػ 
مسا نحتسل( وأن ىحا يحتاج إلى إجخاء تغييخات 

 لمسحافطة عمى استجامة ىحه السػارد.
وتخكد الاستجامة والتشسية السدتجامة عمى  

التػازن بيغ احتداب الاحتياجات، وحاجتشا إلى 
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استخجام التكشػلػجيا وبذكل اقترادي، والحاجة إلى 
نعير فييا. ولا تختبط الاستجامة  حساية البيئات التي

بالبيئة فقط، بل إنيا تتعمق برحة السجتسعات 
وضسان عجم تعخض الشاس إلى السعاناة بدبب 
التذخيعات البيئية، مع ضخورة اختبار التأثيخات 
بعيجة الامج للأفعال التي تقػم بيا البذخية، وشخح 

 اسئمة حػل4 كيف يسكغ تحديغ الػضع.
  

 ربسٌخ الاسزذايخ
  

مشح بجء الخميقة، ووصػلا إلى الثػرة الدراعية وربسا 
قبل ذلظ، كانت البذخية مدتيمكة أكثخ مشيا كسشتجة 
لمسػارد البيئية. وبجءا مغ السجتسعات البجائية التي 
كانت تتشقل مغ مكان إلى آخخ بحثا عغ مػارد 
العير في السػاسع، وقبل إنذاء السخيسات، كانت 

ي كل عام، وقج أدى التصػر تعػد إلى نفذ السكان ف
إلى زيادة في الاستيصان والاستقخار، حيث حمت 
الدراعة بجلا مغ الخعي، وتصػر ذلظ إلى بشاء القخى، 
والبمجات والسجن التي أخحت تسارس الزغط بذكل 

 أكثخ عمى البيئة.
وفي بعس الأحيان، فقج أدت الزغػشات البيئية إلى 

ات بالجرجة إجبار الشاس عمى إحجاث ىحه التغييخ 
الاولى )زيادة الدكان كسثال عمى ىحه الزغػشات( 
ومغ ثع تػجب عمييع الانتقال إلى أماكغ أخخى حيث 

تػفخ البيئة استجامة افزل لسسارساتيع 
ونذاشاتيع، أو عسل تغييخات اضافية في البيئة 
الحالية. ولع يكغ ىشالظ مفيػم حكيقي 
لاستجامة العير، وحتى وإن كان الشاس لا 

ركػن معاني التخبة والخرػبة، التي قج تخىق يج
 بدب رعاية السػاشي.

ومغ السعخوف بأن الكثيخ مغ السجتسعات قج 
انيارت بدبب عجم القجرة عمى التكيف مع 
الطخوف التي فخضت نتيجة لسسارسات عجم 
الاستجامة. ومغ الامثمة عمى ذلظ قصع 
الاشجار أو الفذل في مػاكبة التزخسات 

غيخ السشاخي. وغالبا ما أدى الصبيعية والت
التغيخ الثقافي إلى بقاء ىحه السجتسعات أكثخ 

 مسا كان متػقعا وفي ضل العجيج مغ الطخوف.
ورغع أن بعس فلاسفة الحزارة والتشػيخ عبخوا 
عغ قمقيع بذأن السػارد وزيادة الدكان وما إذا 
كان ذلظ يسكغ استجامتو عمى السجى البعيج، إلا 

غ والفلاسفة لع يتمقػا تكبلا أن ىؤلاء الباحثي
ججيا في ذلظ الػقت ولع يتجاوز ذلظ أكثخ مغ 
فخضيات. وحجث الامخ في القخن العذخيغ قبل 
أن نجرك تأثيخنا عمى البيئة والأضخار التي 
نتدبب بيا، والتمػث، وانجخاف التخبة وقصع 
الأشجار، وانبعاثات الغازات وقزايا بيئية أخخى 
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م بالبيئة والأضخار التي قج أدت إلى زيادة الاىتسا
تحجث لشطام الصبيعة. وقج تع تأسيذ الامع الستحجة 

(، وأنذئت 1345بعج الحخب العالسية الثانية )سشة 
اليػنيدكػ بيجف تعديد أىسية الثقافة الاندانية 
والعمػم. وفي الػقت الحالي، فإن الالتدام )بالسداىسة 

سية في بشاء الدلام، والقزاء عمى الفقخ، والتش
السدتجامة، وما يذسل ذلظ مغ حػارات عغ شخيق 
التعميع، والتثكيف والعمػم، والثقافة، والاترالات 

 والسعمػمات(.
وفي أواخخ القخن العذخيغ، تع إنذاء عمع التغيخ 
السشاخي. ونجرك أنو في الثسانيشات مغ القخن 
الساضي فقج كانت ىشالظ مذكلات تأثيخات البيػت 

ية وتجميخ شبقة الأوزون، وأدى البلاستيكية الدراع
وخاصة الػقػد  -ذلظ إلى وعي بسفيػم السػارد

مسا يتصمب الكيام بجيػد حثيثة لاستخجام  -الصبيعي
شخق الصاقة الستججدة. وبعج ذلظ، شيجنا تصػر في 
العمػم الاجتساعية، والاقترادية، والعمسية وعمػم 

 البيئة.
  

 الاسزذايخ انًسزقجهٍخ
  

بعج كيف سيكػن عميو مدتقبل مغ غيخ الػاضح 
الاستجامة بدبب ضيػر التقشيات والتحديغ في مػارد 
التشطيف والػقػد، ويبحث الكثيخون حاليا عغ الػقػد 

الصبيعي. ومشح الخسديشيات، فقج شيجنا تصػرا 
غيخ مدبػق في الدراعة الكثيفة، وثػرة 
التكشػلػجيا، والديادة الكبيخة في احتياجاتشا 

فخض مديجا مغ الزغػط ويجيج لمصاقة، مسا ي
مػارد كػكبشا. وما زلشا بحاجة إلى معخفة السديج 
عغ اساليب الحخاثة في الجول الشامية، علاوة 
عمى الكػارث التي يتدبب بيا الشاس وتأثيخات 
ذلظ عمى نطام البيئة والتمػث البذخي. ومغ 
الزخوري أن نعسل عمى تصػيخ تقشيات ججيجة 

جاتشا مغ الصاقة ولكغ نطيفة لمتكيف مع احتيا
الاستجامة البيئية ليدت إلا جدءا مغ ىحه 

 العشاصخ.
  

 انعُبصش انثلاثخ نلاسزذايخ
  

، حجدت القسة العالسية لمتشسية 2005في سشة 
الاجتساعية ثلاثة مجالات رئيدية تديع في 
الفمدفة وعمع الاجتساع الخاص بالتشسية 

وبحدب الكثيخ  –السدتجامة. وىحه العشاصخ 
مغ السعاييخ الػششية ومخصصات الاعتساد، 
تذكل حجخ الاساس لمتغمب عمى السجالات 

حاليا. ووصت لجشة الثلاثة التي تػاجو العالع 
( Brundtlandذلظ عمى أنو )  ًانزًٍُخ انز"

َحزبجٓب حبنٍب ثذٌٔ رقهٍم قذسح الاجٍبل انقبديخ 
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وبشاء عميو، يجب أن نشطخ  ". عهى رهجٍخ احزٍبجبرٓب
 إلى السدتقبل عشج اتخاذ قخارات حػل الحاضخ.

  

 انزًٍُخ الاقزصبدٌخ
 

لسذكلات تعتبخ التشسية الاقترادية دليلا عمى أىع ا 
التي تثيخ الخلاف بيغ الشاس فيسا يتعمق بالفكخ 
الدياسي وماىيتو وليدت مغ وجية نطخ اقترادية 
وحدب، وكيف أن ذلظ يؤثخ عمى التجارة والذخكات، 
والػضائف وتػفيخ فخص العسل. ويتعمق ىحا بتػفيخ 
حػافد مغ الذخكات وغيخىا مغ السؤسدات للالتدام 

تجاوز التذخيعات بتعميسات الاستجامة وبسا ي
فيجب تذجيع وتعديد  والقػانيغ. وإضافة إلى ذلظ،

وزيادة الحػافد للأشخاص عشج الكيام بػاجبيع 
وتحقيق ىحه الأىجاف، وتقميل التأثيخات الدمبية لسا 

 يقػم بو الإندان، وبسا يؤثخ عميو وعمى البيئة.
وعلاوة عمى ذلظ، فإن العخض والصمب في الدػق 

حيث أن الحياة السعاصخة تتصمب استيلاكي بصبيعتو 
الكثيخ مغ السػارد يػميا. ولغايات السحافطة عمى 
البيئة، فسغ الزخوري الديصخة عمى الأشياء التي 
ندتيمكيا. وتختبط التشسية الاقترادية بإعصاء الشاس 
ما يخيجون بجون التأثيخ عمى جػدة الحياة، وخاصة 

عباء في عالع الجول الشامية، مع ضخورة تقميل الأ
 السالية عشج الكيام بعسل الأشياء الرحيحة.

 انزًٍُخ الاجزًبعٍخ

ىشاك الكثيخ مغ العشاصخ التي تختبط بيحا  
الجدء، والسيع في الأمخ ىػ الػعي بالتذخيعات 
التي تيجف إلى السحافطة عمى الرحة ومشع 
التمػث وغيخىا مغ الشذاشات الزارة التي تقػم 

لسرانع. ففي بيا الذخكات والسؤسدات وا
امخيكا الذسالية وأوروبا وبكية عالع الجول 
الستصػرة، يتع إجخاء تفقجات قػية وبخامج لمتأكج 
مغ الالتدام بالتذخيعات وضسان صحة الشاس 
وحدغ عيذيع والسحافطة عمى ىحه 
السكتدبات. كسا أن ذلظ يتعمق بالسحافطة عمى 
تػفيخ السػارد الاساسية دون التأثيخ عمى جػدة 

ياة. ويتسثل التحجي الاكبخ حاليا في الح
استجامة تػفيخ السشازل لمشاس وكيف يسكغ 
بشاء ىحه السشازل مغ مػاد مدتجامة. أما 
العشرخ الأخيخ فيػ التثكيف والتعميع وتذجيع 
الشاس عمى السذاركة في الاستجامة البيئية 
وتػعيتيع بتأثيخات السحافطة عمى البيئة 

خاشخ إذا لع ندتصع وحسايتيا، والتححيخ مغ الس
 تحقيق ىحه الاىجاف.

 انحًبٌخ انجٍئٍخ 

إنشا نجرك ما نحتاج الى عسمو لحساية البيئة، 
سػاء عغ شخيق إعادة التجويخ، أو تقميل 
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استيلاك الصاقة أو عغ شخيق الخخوج في رحلات 
قريخة بجلا مغ استقلال الحافمة. وتعسل الذخكات 

اث الكخبػن. عمى مشع التمػث وتقميل مدتػى انبع
وىشالظ حػافد مقابل تخكيد مرادر شاقة متججدة في 
مشازلشا وشخكاتشا. ويعتبخ عشرخ حساية البيئة 
العشرخ الثالث ومػضع اىتسام لسدتقبل البذخية. 
وىػ يحجد كيف يتػجب عميشا دراسة وحساية نطام 
البيئة الصبيعية، وجػدة اليػاء، وتػفيخ السػارد التي 

عمى البيئة. كسا أن مدألة  تخكد عمى السحافطة
حساية البيئة تيتع بالتكشػلػجيا التي سػف تحدغ 
مغ معيذتشا السدتقبمية وتجشب مخاشخ استخجام 

 التكشػلػجيا.
  

 يب ًْ الاْذاف انشئٍسٍخ نلاسزذايخ؟
 

إن شبكة التشسية السدتجامة تفكخ وتترخف عمى 
 ، عقجت الامع2012السدتػى العالسي. ففي العام 

ة مؤتسخا لمتشسية السدتجامة لسشاقذة وتصػيخ الستحج
مجسػعة مغ الأىجاف التي يجب العسل عمى 
تحكيقيا؛ وىي تتػافق مع أىجاف الالفية الثالثة 
لمتشسية، وتجعي الشجاح في تقميل الفقخ عمى 
السدتػى العالسي وفي نفذ الػقت تعتبخ بأن ىشالظ 

جة السديج الحي يجب الكيام بو. وتػصمت الامع الستح
 مادة، ومشيا4 11إلى قائسة تتكػن مغ 

 إنياء السعاناة مغ الفقخ والجػع؛  -
وجػدة  -معايخ أفزل لمتعميع والرحة   -

 السياه والتشطيف الرحي.
 تحقيق السداواة الجشجرية )الشػع الاجتساعي(  -
سية الاقترادية السدتجامة وفي نفذ الػقت التش  -

 تػفيخ فخص عسل وخمق اقتراديات قػية.
التغمب عمى تأثيخات التغيخ السشاخي،   -

والتمػث وغيخىا مغ العػامل البيئية التي تزخ 
 برحة الشاس، والسعيذة والأرواح.

الاستجامة التي تذسل صحة الأرض،  -
 واليػاء والبحخ.

  
http://www.epa.gov/sustainability/b

asicinfo.htm 

 
 

 

 

 أًٍْخ الاسزذايخ    

  
 

ػل السؤلف كايل ميذػد في مقجمة يق
" نحغ نعمع أن تعميع  ىسية الاستجامةأ4وكتاب

وتثكيف السػاششيغ عغ كػكب الأرض؛ ىػ 
 الصخيق الػحيج لتحقيق الاستجامة".

http://www.epa.gov/sustainability/basicinfo.htm
http://www.epa.gov/sustainability/basicinfo.htm
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الحي يعجّ مشاصخا  لمحياة الرحية -يكذف ميذػد 
التغييخات الزخورية التي  -ونسط الغحاء الشباتي

يحتاجيا السجتسع مغ أجل الحفاظ عمى الكػكب 
وحسايتو، مخاشبا  كل القخّاء حتى مسغ لا يسمظ أي 
خمفية بيئية مػضحا  مفيػم الاستجامة كسا يشصبق 
عمى الذخكات والسشتجات والحياة اليػمية، شارحا  
اقتخاحات معقػلة لتعجيلات بديصة مغ شأنيا أن 
تؤدي إلى عالع أكثخ بيئة  وصحة. سيداعج ىحا 

آمشة وصجيقة الكتاب السدتيمكيغ في اختيار مػاد 
لمبيئة، بالإضافة إلى فيع مدايا أن تكػن أخزخا  

يتحجث ميذػد في مقجمة الكتاب و  وصجيقا  لمبيئة.
عغ أىسية ضسان نجاح التشسية السدتجامة، وأن 
عمى الإندان أن يبجأ أولا مغ بيتو عبخ تغحيتو ونسط 
حياتو، لأن تذجيع أنساط حياة صحية أمام أشفالشا 

امة تتخسخ مع الدشػات، سيؤسذ لثقافة مدتج
وتربح معيارا  لمسجتسعات. وتثبت الأبحاث 
والجراسات العمسية انو إذا أردنا أن نخمق مجتسعات 
مدتجامة فعميشا تحقيق الأىجاف التالية4 نسػ 
اقترادي مدؤول، نسػ اجتساعي عادل، حساية 
بيئية فعّالة. ىحه العشاصخ الثلاثة ىي مفاتيح نجاح 

الكتاب ويدتعخض في أي مجتسع.أي تشسية مدتجامة 
فيع الاستجامة، نذاشات الإندان السجمخة للأرض، 
الاستجامة وماذا تعشي للأجيال القادمة، عادات يػمية 

تقتل البيئة، الدعي لرشع مشتجات مدتجامة، 
تعسيع الغحاء الأخزخ، لساذا نخكد عمى السشتج 

تغييخ والعػائق للاستجامة، الأخزخ؟ دعاة ال
بخامج ترسيع السشتجات الخزخاء، اتجاىات 
شخكات التشسية، تقخيب ثقافة الاستجامة أكثخ، 
أشيخ حسلات التدػيق الخزخاء، وأفكار 

مرجر ا رائع ا يُعتبخ كتاب ميذػد سا ك ختامية.
جة لإحجاث لأي شخز يبحث عغ شخق ججي

تأثيخ إيجابي عمى البيئة عبخ شخح حمػل 
  لمسذاكل السختمفة التي يػاجييا العالع.

 2012 سشة الإصجار4- أىسية الاستجامة اسع الكتاب4
 Kyle Z. Michaud Publications دار الشذخ4

 
 

 
 

  يضبداد الانزٓبة انطجٍعٍخ.. َظبو غزائً

 رٔ يفعٕل سحشي
 

اتباع نطام غحائي مزاد للالتياب يعتبخ صحيا  
عمى نصاق واسع وقج يداعج في الديصخة عمى 
حالات مغ الالتيابات كالتياب السفاصل 

 .الخوماتػيجي

https://www.addtoany.com/share#url=https%3A%2F%2Fwww.maan-ctr.org%2Fmagazine%2Farticle%2F1862%2F&title=%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%A1%D8%A9%20%D9%81%D9%8A%20%D9%83%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%22%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A9%22
https://www.addtoany.com/share#url=https%3A%2F%2Fwww.maan-ctr.org%2Fmagazine%2Farticle%2F1862%2F&title=%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%A1%D8%A9%20%D9%81%D9%8A%20%D9%83%D8%AA%D8%A7%D8%A8%20%22%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A9%22
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يعاني جسيع الشاس في مختمف فتخات حياتيع وعمى 
رىع مغ الإصابة بالالتيابات بذكل عام اختلاف أعسا

فيػ أمخ شبيعي يحجث لمجسيع، وعمى الخغع مغ 
إنتاج العجيج مغ شخكات الأدوية عقاقيخ مزادة 
للالتيابات لعلاج الأنػاع السختمفة مشو، إلا أن ىشاك 
عاملا  مداعجا  قج يداعج كثيخا  في مشطػمة العلاج، 

لسزادات وىػ مزادات الالتياب الصبيعية. فيحه ا
ما ىي إلا أشعسة يسكغ تشاوليا لتقميل احتسالات 

 .الإصبثخ ثبلانزٓبة
ويقػل كثيخ مغ الخبخاء، حدب ما جاء في مػقع 
"ويب ميج" السعشي بالرحة، إن اتباع نطام غحائي 
مزاد للالتياب يعتبخ صحيا عمى نصاق واسع وقج 
يداعج في الديصخة عمى حالات مغ الالتيابات 

صل الخوماتػيجي، حيث يقمل مغ عجد كالتياب السفا
 .الشػبات وتخفيف الألع نػعا ما

وتذسل قائسة السزادات الصبيعية للالتياب العجيج 
 :مغ الأشعسة، ومشيا

 
 

 :انفٕاكّ ٔانخضشٔاد

تطيخ الأبحاث أن الخزخوات الػرقية الغشية 
مثل الدبانخ والبخوكمي والسمفػف تقمل   Kبفيتاميغ

ب، وكحلظ السادة التي تعصي المػن الالتيا
 .لمفػاكو مثل الكخز والتػت

 

 :انحجٕة انكبيهخ

دقيق الذػفان والأرز البشي وخبد القسح الكامل 
مغ الحبػب الغشية بالألياف، مسا قج يداعج 

 .أيزا في علاج الالتيابات
 

 :انفبصٕنٍب

تحتػي عمى ندبة عالية مغ الألياف، 
زادات بالإضافة إلى أنيا تحتػي عمى م

 .الأكدجة والسػاد الأخخى السزادة للالتيابات
 

 :انًكسشاد

تحتػي عمى نػع صحي مغ الجىػن يداعج في 
وقف الالتياب، ولكغ يجب الالتدام يتشاول 
حفشة فقط مغ السكدخات يػميا، لسشع زيادة 

 .الجىػن والدعخات الحخارية
 

 :انسًك

تشاولو مختيغ عمى الأقل في الأسبػع، خاصة 
الدمسػن والتػنة والدخديغ التي تحتػي عمى 

الجىشية التي  3الكثيخ مغ أحساض أوميغا 
 .تقاوم الالتيابات

نػعا  مغ الخزار الػرقية والأعذاب  18صحة
 السميئة بالفػائج الرحية

 

https://www.alarabiya.net/medicine-and-health/2021/02/27/18-%D9%86%D9%88%D8%B9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.alarabiya.net/medicine-and-health/2021/02/27/18-%D9%86%D9%88%D8%B9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.alarabiya.net/medicine-and-health
https://www.alarabiya.net/medicine-and-health
https://www.alarabiya.net/medicine-and-health/2021/02/27/18-%D9%86%D9%88%D8%B9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.alarabiya.net/medicine-and-health/2021/02/27/18-%D9%86%D9%88%D8%B9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B4%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
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 :الأعشبة ٔانزٕاثم

تزيف مزادات الأكدجة مع نكية جيجة إلى 
شعامظ، مثل الكخكع، السػجػد في مدحػق الكاري، 

 .والثػم الحي يحج مغ الالتياب في الجدع
ومع وجػد ىحا الشطام الغحائي الصبيعي الحي يحسي 

غ الإصابة بالالتيابات، تػجج أشعسة أخخى يجب م
الححر مشيا، حيث إنيا تديج مغ الإصابة كالحمػيات، 
السذخوبات الغازية، المحػم الحسخاء عالية الجىػن 
والسرشعة، والسقميات، ومبيزات القيػة والأشعسة 

 .التي تحتػي عمى دىػن متحػلة
ي في الشياية يجج الأشباء أن تغييخ الشطام الغحائ

والاعتساد عمى مزادات الالتيابات الصبيعية يعج 
فخصة لمػقاية مغ الالتياب السدمغ، وىػ الالتياب 
الصبيعي الحي يتكخر كثيخا وقج يتدبب في الإصابة 
بالدخشان وداء الدكخي ومخض الدىايسخ وأمخاض 

 .القمب
احصبئٍبد اَزشبس فٍشٔس كٕسَٔب فً انعبنى 

 0202/  5 /4رحذٌث  آخش :

 مصاب      154,943,681

 وفاة         3,239,679

 معافى  132,303,099

: worldometers.info   المصدر 
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 ـشحــشح انُشـــــــأس
 

  ــم غبَــــــىـب كبيـــيٓـــِ/ الأسزبر انذكزٕس
 َبئت سئٍس انجبيعخ 

 نشئٌٕ خذيخ انًجزًع ٔرًٍُخ انجٍئخ

 
 

 ىــــــــــثبثذ عجـذانًُعـى إثشاٍْ .أ.د

 

 ثٍطشي

 

 ذ ــــــــــــــــ. محمدأثٕ انقبسى يحــًأ.د

 

 ُذسخْ

 

 شـــــــــــــــــ. حسبو انذٌٍ محمد عً.دأ

 

 عهٕو

 

 أحًـــــــذٍ ـذِ حسٍــــــعبدل عجأ.د. 

 

 

 ُْذسخ

 فبسٔق عجذ انقٕي عجذ انجهٍمأ.د. 
 

 صساعخ

 صٍذنخ يُـــــً انًٓـــــــــــــــــــــذي .ا.د

 طت ًـــــــــــــــــــــــــًٍخ انججبنأي .دأ.

 
 ةداآ د.عـصبو عــــــــــــــبدل أحًـــــــــذ

     د. يحًـــــــذيحًــــــٕد أحًــــــــذ

    

 

انًسزشفً     

 انجبيعً
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