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دراسة: "عمار معروؾ" فعال فً علاج مرضى 

 كورونا

أظهرت تجارب سرٌرٌة أن عمارا مضادا للالتهاب ا

"كولشٌسٌن" فعال فً معالجة مرضى  ٌحمل اسم
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وتخفٌؾ مخاطر حصول مضاعفات  19-كوفٌد

  .من جراء المرض، وفك ما أفاد باحثون فً كندا

 لهمعهد مونتريال لأمراض الملب فً بٌان، وذكر 

إن نتابج هذه الدراسة تعد "كشفا علمٌا كبٌرا"، 

مرض  الذي ٌستخدم لعلاج الكولشٌسٌن وتجعل

ن طرٌك الفم فً عأول عمار ٌؤخذ " النمرس

-مرضى كوفٌد العالم ٌمكن استخدامه لعلاج

وأضاؾ البٌان أن نتابج  ."اتخارج المستشفٌ 19

الدراسة أظهرت أن الكولشٌسٌن للل بنسبة 

مخاطر الوفاة أو الحاجة إلى دخول  21%

ممارنة بمن  19-المستشفى لدى مرضى كوفٌد

 .شاركوا فً التجارب وتم إعطاؤهم دواءً وهمٌا

الولاٌات و كندا أجرٌت الدراسة فًلد و 

 48488على  أمٌركا الجنوبٌةوأوروبا و تحدةالم

من المشاركٌن الذٌن ثبتت  48159ولدى  .مرٌضا

  عبر اختبار "بً سً آر"، 19-اصابتهم بكوفٌد

أدى استخدام الكولشٌسٌن الى خفض الحاجة 

بالمبة وخفض  25لدخول المستشفى بنسبة 

بالمبة  55الحاجة الى التنفس الاصطناعً بنسبة 

  .%  44وخفض الوفٌات بنسبة 

ولال مدٌر مركز الأبحاث فً معهد مونتريال والباحث 

ة جان كلود تاردٌؾ إن الربٌسً فً هذه الدراس

الكولشٌسٌن فعال فً منع متلازمات التهابٌة خطرة 

تسمى "عواصؾ السٌتوكٌن" إضافة إلى تملٌل 

 .19-المضاعفات المرتبطة بكوفٌد

وأضاؾ أن استخدام العمار "لد ٌكون له تأثٌر كبٌر 

 19-واحتمال منع مضاعفات كوفٌد الصحة العامة على

 ."لدى ملاٌٌن المرضى

الذٌن لم  19-وأجرٌت الدراسة على مرضى كوفٌد

ٌدخلوا المستشفى ولت تسجٌلهم للمشاركة فً 

طر واحد على الألل التجارب، وكان لدٌهم عامل خ

 .لحصول مضاعفات

وذكر معهد مونتريال أن "هذه هً أكبر دراسة فً 

العالم تختبر عمارا ٌتم تناوله من طرٌك الفم على 

لا ٌتلمون العلاج فً  19-مرضى مصابٌن بكوفٌد

  ."المستشفٌات

الضوء الأخضر أعطت الوكالة الٌونانٌة للأدوٌة،ولد 

« 19كوفٌد »مرضى لمعالجة « كولشٌسٌن»لاستخدام 

بعد دراسة كندٌة حول النتابج الإٌجابٌة لهذا العمار 

 .المضاد للالتهابات

إدخال »ولررت لجنة خبراء وزارة الصحة الٌونانٌة 

وصؾ كولشٌسٌن من طرٌك الفم فً بروتوكول علاج 

https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D9%86&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D9%86&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%89+%D9%83%D9%88%D9%81%D9%8A%D8%AF-19&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%89+%D9%83%D9%88%D9%81%D9%8A%D8%AF-19&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%89+%D9%83%D9%88%D9%81%D9%8A%D8%AF-19&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%83%D9%86%D8%AF%D8%A7&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D9%83%D9%86%D8%AF%D8%A7&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A3%D9%85%D9%8A%D8%B1%D9%83%D8%A7+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9&contentId=1409816
https://www.skynewsarabia.com/keyword-search?keyword=%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9&contentId=1409816
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( بعدما نُشرت مؤخراً نتابج 19وباء )كوفٌد 

روس كندٌة  المهمة لهذا الدواء ضد فٌالدراسة ال

، بحسب بٌان للوكالة الٌونانٌة «كورونا المستجد

للأدوٌة. وأضاؾ البٌان الذي نملته وكالة 

الصحافة الفرنسٌة أنه ٌمكن الحصول على 

 .«فمط بوصفة طبٌة»كولشٌسٌن 

https://www.skynewsarabia.com/te
chnology/1409816- 

 
 ة: الموعد والشروطالأضحٌماذا عن 

 والاختٌار
 

 
 

، فً مصر 2521موعد عٌد الأضحى  مع التراب

 22أوردت دار الإفتاء المصرٌة الإجابة على 

 سؤالا عن الأضحٌة، أوردت فٌها بٌان أحكام

الأضحٌة التً تعد سنة حسنة عن سٌدنا إبراهٌم 

علٌه السلام، كما أشار إلٌها النبً صلى الله علٌه 

وآله وسلم فً الحدٌث أنه لٌل: ٌا رسول اّللّ، ما 

، لٌل: ما لنا «سُنَّةُ أبٌَِكُمْ إِبْرَاهٌِمَ »هذه الأضاحً؟ لال: 

ال: لٌل: فالصوؾ؟ ل« بِكُلِّ شَعَرَةٍ حَسَنَة  »منها؟ لال: 

وؾِ حَسَنَة  »  .«بِكُلِّ شَعَرَةٍ مِنْ الصُّ

 س: ما الأضحٌة؟

ى الله تعالى هً ما ٌذبح من النعم تمربًا إل الأضحٌة :ج

من ٌوم العٌد إلى آخر أٌام التشرٌك بشرابط 

 .مخصوصة

 س: ما الدلٌل على مشروعٌة الأضحٌة؟

ج: : الأضحٌة مشروعة بالكتاب والسنة المولٌة 

 .والفعلٌة، وانعمد الإجماع على ذلن

 س: متى شرعت الأضحٌة على الأمة المحمدٌة؟

ج: شرعت التضحٌة فً السنة الثانٌة من الهجرة 

النبوٌة، وهً السنة التً شرعت فٌها صلاة العٌدٌن 

 .وزكاة المال

 س: ما الحكمة من مشروعٌة الأضحٌة؟

شكر الله »ج: الأضحٌة شرعت لحِكَم كثٌرة منها: 

سبحانه وتعالى على نعمه المتعددة، وإحٌاء سنة 

سٌدنا إبراهٌم علٌه الصلاة والسلام، وللتوسعة على 

جٌران والألارب النفس وأهل البٌت وإكرام ال

 .«والأصدلاء والتصدق على الفمراء

 س: ما حكم الأضحٌة؟

https://www.skynewsarabia.com/technology/1409816-
https://www.skynewsarabia.com/technology/1409816-
https://www.elwatannews.com/news/details/5557979
https://www.elwatannews.com/news/details/5557979
https://www.elwatannews.com/news/details/5557400?sm=true&fbclid=IwAR3iUWdtS5woKOtafR8PLm6lJS57Htt5FjA57hRWtiNp0DPvHnQhhMUx4CQ
https://www.elwatannews.com/news/details/5557400?sm=true&fbclid=IwAR3iUWdtS5woKOtafR8PLm6lJS57Htt5FjA57hRWtiNp0DPvHnQhhMUx4CQ
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ج: اختلؾ الفمهاء فً حكم الأضحٌة منهم من 

لال أنها سنة  مؤكدة  فً حك الموسر، وهذا لول 

 .جمهور الفمهاء، ومنهم من لال أنها واجبة

 س: ما شروط صحة الأضحٌة؟

ج: للتضحٌة شرابط تشملها وتشمل كل الذبابح 

شرابط تختص بها، وهً ثلاثة أنواع: نوع و

ٌرجع إلى الأضحٌة، ونوع ٌرجع إلى المضحً، 

 .ونوع ٌرجع إلى ولت التضحٌة

فشروط الأضحٌة فً ذاتها، هً أن تكون من 

الأنعام، وهً الإبل بأنواعها، والبمرة الأهلٌة، 

ومنها الجوامٌس، والؽنم ضأناً كانت أو معزًا، 

الإناث، فمن ضحى وٌجزئ من كل ذلن الذكور و

بحٌوان مأكول ؼٌر الأنعام، سواء أكان من 

الدواب أم الطٌور لم تصح تضحٌته به؛ وٌتعلك 

بهذا الشرط أن الشاة تجزئ عن واحد والبدنة 

والبمرة كل منهما عن سبعة؛ وٌجب أن تبلػ سن 

التضحٌة ثنٌة أو فوق الثنٌة من الإبل والبمر 

ضأن، والمعز، وجذعة أو فوق الجذعة من ال

والجذع من الضأن ما أتم ستة أشهر، والمسنة 

من الماعز هً الثنً: وهً ما أتم سنة لمرٌة 

ودخل فً الثانٌة دخولًا بٌنًا كأن ٌمر علٌها شهر 

البمر هً الثنً:  بعد بلوغ السنة، والمسنة من

وهً ما بلػ سنتٌن لمرٌتٌن، والجاموس نوع من 

نًِ: وهو ما كان الثَّ  -الجمال-البمر، والمسنة من الإبل 

 .ابن خمس سنٌن

وٌجب أن تكون الأضحٌة سلٌمة من العٌوب الفاحشة، 

وهً العٌوب التً من شأنها أن تنمص الشحم أو اللحم 

 .إلا ما استثنً

أما شروط المضحً فأن تتوافر فٌه نٌة التضحٌة، وأن 

تكون النٌة ممارنة للذبح أو ممارنة للتعٌٌن السابك 

 .على الذبح

 لت التضحٌة؟س: متى و

ج: ٌدخل ولت ذبح الأضحٌة بعد طلوع شمس الٌوم 

العاشر من ذي الحجة، وبعد دخول ولت صلاة 

الضحى، ومُضً زمان من الولت ٌسع صلاة ركعتٌن 

ذلن بٌن أهل الحضر وخطبتٌن خفٌفتٌن، لا فرق فً 

والبوادي، وٌنتهً ولت الذبح بؽروب شمس الٌوم 

ٌام النحر أربعة: ٌوم الثالث من أٌام التشرٌك، أي أن أ

 .العٌد وثلاثة أٌام بعده

 س: هل ٌجوز التضحٌة فً لٌالً أٌام النحر؟

ج: لٌلة عٌد الأضحى لٌست ولتاً للتضحٌة بلا خلاؾ، 

وكذلن اللٌلة المتأخرة من أٌام النحر، وإنما الخلاؾ فً 

اللٌلتٌن أو اللٌالً المتوسطة بٌن أٌام النحر، فالمالكٌة 

التضحٌة التً تمع فً اللٌلتٌن  ٌمولون: لا تجزئ
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المتوسطتٌن، وهما لٌلتا ٌومً التشرٌك من 

 .ؼروب الشمس إلى طلوع الفجر

ولال الحنابلة والشافعٌة: إن التضحٌة فً اللٌالً 

المتوسطة تجزئ مع الكراهة؛ لأن الذابح لد 

ٌخطا المذبح، وإلٌه ذهب إسحاق وأبو ثور 

 .بلةوالجمهور، وهو أصح المولٌن عند الحنا

واستثنى الشافعٌة من كراهٌة التضحٌة لٌلًا ما لو 

كان ذلن لحاجة، كاشتؽاله نهارًا بما ٌمنعه من 

التضحٌة، أو مصلحة كتٌسر الفمراء لٌلًا، أو 

 .سهولة حضورهم، وهذا هو المفتى به

 س: ما أفضل ولت لذبح الأضحٌة؟

ج: أفضل ولت لذبح الأضحٌة، هو الٌوم الأول 

بعد فراغ الناس من الصلاة، وهو ٌوم الأضحى 

فالٌوم الأول أفضل منها فٌما ٌلٌه؛ لأنها مسارعة 

 .إلى الخٌر

 س: ما هً مستحبات الأضحٌة؟
ج: ٌستحب لبل التضحٌة أن ٌربط المضحً 

الأضحٌة لبل ٌوم النحر بأٌام؛ وأن ٌملدها 

وٌجللها لٌاسًا على الهدي؛ لأن ذلن ٌشعر 

لذبح سولًا بتعظٌمها، وأن ٌسولها إلى مكان ا

جمٌلًا لا عنٌفًا ولا ٌجر برجلها إلٌه؛ إمسان 

المضحً عن لص شعره وأظفاره، أن ٌذبح 

المضحً بنفسه إن لدر علٌه؛ أن ٌدعو فٌمول: "اللهم 

منن ولن، إن صلاتً ونسكً ومحٌاي ومماتً لله رب 

العالمٌن لا شرٌن له، وبذلن أمرت، وأنا من 

تكبٌر ثلاثاً المسلمٌن"؛ وٌستحب بعد التسمٌة ال

والصلاة والسلام على رسول الله صلى الله علٌه وآله 

 .وسلم والدعاء بالمبول

 س: ما ٌستحب وما ٌكره بعد التضحٌة؟

ج: ٌستحب للمضحً بعد الذبح أن ٌنتظر حتى تسكن 

جمٌع أعضاء الذبٌحة ولا ٌسلخ لبل زوال الحٌاة عن 

جمٌع جسدها، وأن ٌأكل منها وٌطعم وٌدخر؛ والأفضل 

أن ٌتصدق بالثلث، وٌتخذ الثلث ضٌافة لألاربه 

 .وأصدلابه، وٌدخر الثلث، وله أن ٌهب الفمٌر والؽنً

 س: ما حكم النٌابة فً الأضحٌة كصن الأضحٌة؟

ج: اتفك الفمهاء على أنه تصح النٌابة فً ذبح 

الأضحٌة إذا كان النابب مسلمًا، وكذلن له أن ٌوكل من 

لن كما انتشر حدٌثاً ٌشتري له الأضحٌة وٌذبحها، وذ

 .مما ٌسمى بصن الأضحٌة

 س: هل ٌجوز أن تكون النٌابة لؽٌر المسلم؟

ج: ذهب الجمهور إلى صحة التضحٌة مع الكراهة إذا 

ًٌّا؛ لأنه من أهل الذكاة  .كان النابب كتاب

 س: هل ٌموم ؼٌر الأضحٌة من الصدلات ممامها؟
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ج: لا ٌموم ؼٌر الأضحٌة من الصدلات ممامها 

لو تصدق إنسان بشاة حٌة أو بمٌمتها فً حتى 

أٌام النحر لم ٌكن ذلن مؽنٌاً له عن الأضحٌة، لا 

سٌما إذا كانت واجبة، وذلن أن الوجوب تعلك 

بإرالة الدم، والأصل أن الوجوب إذا تعلك بفعل 

معٌن لا ٌموم ؼٌره ممامه كالصلاة والصوم 

 .بخلاؾ الزكاة

 س: هل الأضحٌة أفضل أم الصدلة؟

لأضحٌة أفضل من الصدلة؛ لأنها واجبة أو ج: ا

 .سنة مؤكدة، وهً شعٌرة من شعابر الإسلام

س: هل ذبح الرجل ٌجزئ عنه وعن أهل 

 بٌته؟

ج: الشاة الواحدة تجزئ عن أهل البٌت الواحد، 

فإذا ضحى بها واحد من أهل البٌت تأدَّى الشعار 

والسنة بجمٌعهم، وهذا مذهب مالن والشافعً 

 .والأوزاعً وأحمد وإسحاق

 س: هل ٌجوز الاشتران فً الأضحٌة؟

 :ج: ٌجوز الاشتران فً الأضحٌة بشرطٌن

الأول: أن تكون الذبٌحة من جنس الإبل أو البمر، 

 .ولا ٌجوز الاشتران فً الشٌاه

الثانً: البدنة تجزئ عن سبعة والبمرة تجزئ 

عن سبعة بشرط ألا ٌمل نصٌب كل مشترن عن 

تتعدد نٌات السبعة، وٌجوز سبع الذبٌحة. وٌجوز أن 

أن ٌتشارن المسلم مع ؼٌر المسلم فٌها، ولكل منهم 

 .نٌته

 س: هل تجزئ الأضحٌة عن العمٌمة؟

ج: ٌجوز لمن لا ٌملن ثمن العمٌمة والأضحٌة منفردٌن 

أن ٌجمع بٌنهما بنٌة واحدة فً ذبٌحة واحدة، شرٌطة 

موافمة ولت العمٌمة ولتَ الأضحٌة؛ لأنهما من السنن 

لتً ٌمكن تداخلهما وٌصح لصدهما بنٌة واحدة كما ا

 .صح عند بعض الفمهاء

 س: هل ٌجوز إعطاء ؼٌر المسلمٌن من الأضحٌة؟

ج: لا بأس بإعطاء ؼٌر المسلمٌن منها لفمره أو 

 .لرابته أو جواره أو تألٌؾ للبه

س: ما حكم إعطاء جلد الأضحٌة للجزار على 

 سبٌل الأجر؟

طً الجزار شٌباً من ج: لا ٌجوز للمسلم أن ٌع

الأضحٌة على سبٌل الأجر، وٌمكن إعطاؤه على سبٌل 

التفضل والهدٌة أو الصدلة، أما كأجر له فٌحرم ذلن 

لما ورد، ولأن إعطاء الجزار شٌباً من الأضحٌة ٌشبه 

 .البٌع من الأضحٌة

 تؽذوٌة فً عٌد الاضحى ارشادات

عٌد الاضحى ٌمتاز بطموسه الخاصة وبالتأكٌد هذه 

طموس تشمل عادات تؽذوٌة تؤثر على نظامنا ال



-7- 

الؽذابً الٌومً، مثل: الاكثار من أكل اللحوم 

الحمراء، تناول الشوكلاتات والحلوٌات 

والمكسرات بكثرة، شرب المهوة المفرط، وتناول 

معمول العٌد العالً بالسعرات الحرارٌة، واهمال 

وجبة الافطار، وؼٌره العدٌد من العادات التً لد 

الى اصابتنا بالاضطرابات المعوٌة،  تؤدي

الامسان، أو الاسهال،أو حتى كسب ؼرامات للٌلة 

 ..وؼٌرها العدٌد.

الٌكم بعض الارشادات التؽذوٌة التً ٌوصى 

 بأخذها بعٌن الاعتبار وممارستها خلال أٌام العٌد

 لاتهملوا وجبة الافطار 

ربما هذه هً احدى النصابح الاكثر شٌوعا فً 

مجال التؽذٌة السلٌمة، فوجبة الافطار هً اهم 

وجبة خلال النهار، والتً تؤثر على مستوٌات 

الطالة لدٌكم طوال الٌوم،و لد وجدت العدٌد من 

الدراسات ان البالؽٌن الذٌن ٌهملون وجبة 

الافطار هم اكثر عرضة لخطر الاصابة بالسمنة 

اض المزمنة مثل السكري. كذلن، وجدت والامر

علالة بٌن ترن وجبة الافطار وبٌن انخفاض 

التركٌز، وسوء التؽذٌة. واثبت اٌضا ان 

الاشخاص الذٌن تركوا وجبة الافطار كان من 

الصعب علٌهم تعوٌض النمص الذي حدث فً 

جسمهم وفً نهاٌة المطاؾ عوضوا ذلن عن طرٌك 

للاعتماد السابد، فان زٌادة استهلان الدهون. وخلافا 

وجبة الافطار لا تفتح الشهٌة وانما تمنع الجوع الشدٌد 

المفاجا، وبذلن تملل من احتمال تناول النمارش او 

اكل كمٌات كبٌرة فً وجبة الؽداء. ولهذا احرصوا على 

بدء ٌوم العٌد بتناول وجبة الافطار الؽنٌة والتً 

الحبوب  تحتوي على المجموعات الؽذابٌة الربٌسٌة من

الكاملة )خبز الممح الكامل والحبوب الكاملة(، 

البروتٌنات للٌلة الدهن )الحلٌب، اللبن والبٌض(، 

الخضروات والفواكه.ومثال على وجبات افطار سرٌعة 

وصحٌة: تناول حبوب الافطار الكاملة مع الحلٌب مع 

الفواكه المجففة، أو ساندوٌتش من الجبن أو اللبنة او 

شرابح الخضار المنوعة وعصابر الافوكادو مع 

 الفاكهة الطبٌعٌة.

 لللوا من تناول اللحوم الحمراء 

لتناول اللحوم دور مهم لامداد الجسم بالعدٌد من 

العناصر الؽذابٌة والمعادن الضروروٌة للجسم، وهً 

المصدر الامثل للبروتٌن عالً الجودة، الا ان زٌادة 

ة فً عٌد تناول اللحوم الحمراء وهً العادة الشابع

الاضحى لد ٌكون لها سلبٌات .وبالطبع لٌس كل الاٌام 

هً عٌد الاضحى ومن المهم عدم تعكٌر فرحة العٌد 

والمتعة المتمثلة باستهلان زابد عن العادة للحمة ولكن 
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ننصح خلال اٌام العٌد بتناول وجبة لحوم  *

 355واحدة خلال النهار على الا تتجاوز الـ 

فابض البروتٌنات لد ؼرام،وٌجب ان نتذكر ان 

وتحوي انواع مختلفة من  ٌتحول لدهون ضارة.

اللحوم الحمراء على نسب عالٌة من الدهون 

المشبعة، التً ترفع نسبة الكولسترول فً الدم. 

الموجود فً معظم  LDLوالكولٌسترول من نوع 

منتجات اللحوم الحمراء ٌزٌد من مخاطر الاصابة 

 بامراض الملب.

ند طهو اللحوم وفً حفلات وٌجب الانتباه ع

الشواء، فطهو جمٌع انواع اللحوم فً درجة 

حرارة عالٌة جدا، والتسبب بحرق اجزاء منها، 

لد ٌؤدي الى تكون مركبات  لد تزٌد من خطر 

الاصابة بالسرطان. تلن الاجزاء المحرولة 

( PAHsتحتوي على الهٌدروكربونات الحلمٌة )

حوم وهً موجودة فً انواع كثٌرة من الل

المشوٌة، مثل اللحوم الحمراء، الدواجن 

 والاسمان.

 بهذا ننصحكم بما ٌلً:

   ٌجب أن تحرصوا على اختٌار اجزاء

 اللحوم الحمراء الخالٌة من الدهون.

  خلال عملٌة الشواء، احرصوا على استخدام نار

متوسطة الحرارة والحرارة الؽٌر مباشرة بمدر 

 الامكان.

 ل النار او الدخان اثناء تجنبوا بمدر الامكان اشتعا

 عملٌة الشواء.

  بشكل عام، ٌجب تجنب تمدٌم وتناول وجبات

( لانه well doneاللحوم "المشوٌة جٌدا " )

كلما كانت اللحوم مشوٌة اكثر فانها تحتوي على 

 مواد مضرة ومسرطنة اكثر.

  بالطبع  ٌجب التاكد من وصول اللحوم الى درجة

مضاء على حرارة داخلٌة عالٌة  تستطٌع ال

البكتٌرٌا الموجودة فٌها والتً ٌمكن ان تسبب 

 الامراض الخطٌرة.

  ٌجب طهً شرابح اللحم بدرجات حرارة تتراوح

درجة،  75درجة، والبرؼر، بنحو  75-65بٌن 

 لٌس اكثر.

  ٌجب الحرص على ان تكون كمٌات السكرٌات

المضافة للحوم فً الصلصات اثناء الطهً للٌلة 

عال النار مما ٌؤدي لحرق لانها لد تؤدي لاشت

 اللحمه من الخارج.

  * للب اللحم عند طبخه ٌجب ان ٌتم بلطؾ وببطء

 لتجنب لهٌب النار الذي لد ٌحرق اطراؾ لطع اللحم.
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  ًحاولوا عدم ضؽط اللحوم خلال الطه

لاستخراج العصابر منها، فهذه العملٌة اٌضا 

 تؤدي لاشتعال النار وحرق اللحم. 

 اللحوم لبل الطهً  ازٌلوا الدهون من

 وازٌلوا الاجزاء المحترلة لبل التمدٌم.

  اختاروا تناول اجزاء معٌنة تحوى نسبا

الل من الدهون. حٌث تبمى نسب البروتٌنات 

عالٌة، كذلن الفٌتامٌنات والمعادن. مثلا: شرابح 

العجل، صدر الدجاج، الحبش الاحمر، فٌلٌه 

وكتؾ  العجل، فٌلٌه الظهر )سٌنتا(، افخاذ الدجاج

 العجل.

  تجنبوا الاجزاء الالل صحة مثل:جلد

الدجاجة، الدهن الابٌض الذي نمٌز لونه بام 

الروستبٌؾ، الدهن المتواجد \اعٌننا فً الشرابح

فً النخاع والدهن الملاصك للعظام فً انواع 

 معٌنة من اللحوم )كالاضلاع(.

  حاولوا تجنب اضافة الملح واستبدلوه

 للٌمون. بالتوابل والاعشاب وا

  من المفضل تخفٌؾ تناول اللحوم

المعالجة والمخلوطة مسبما والتً لا نتحكم بنسبة 

الدهون فٌها وكذلن جودتها لصحتنا  كالكباب، 

 الهمبورجر، النمانك والسجك والمرتدٌلا على انواعها.

  كما وٌجب على من ٌعانون من مستوى

مرتفع من الكولسترول فً الدم وكذلن من مشكلة 

لٌورٌن المرتفع بتملٌل مستوى استهلان حمض ا

جرام ٌومٌا. اما الرٌاضٌون منا  155-155اللحوم لـ 

وخاصة اولبن الذٌن تنخفض لدٌهم مستوٌات الحدٌد 

فً الدم ٌنصحون بزٌادة استهلان اللحوم   B12والـ 

بالطبع مع استشارة الطبٌب او اخصابً التؽذٌة، حٌث 

 ان كل حالة هنا تؤخذ على حدة.

 لللوا الحلوٌات 

تشكل حلوٌات العٌد جزءا خاصا من العٌد، وخاصة 

الحلوٌات الشرلٌة المختلفة مثل الكنافة والمطاٌؾ، 

التً تحتوي على نسبة عالٌة جدا من الدهون 

والسكرٌات. وٌؤدي الافراط فً تناولها الى اربان 

الجهاز الهضمً مما لد ٌؤدي الى حدوث اسهال شدٌد 

المخاطر الصحٌة الاخرى.  مصحوبا بالعدٌد من

وتتضاعؾ المخاطر الصحٌة  لدى المصابٌن بداء 

السكري والسمنة وبارتفاع نسبة دهنٌات الدم 

وامراض الملب والشراٌٌن. لذلن، من المفضل عدم 

المبالؽة فً تناولها على الرؼم من ضؽوط الضٌافة 

 والالحاح  الذي ٌشتهر به مجتمعنا.
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تناول الاطعمة  بدلا من الامتناع تماما عن

المفضلة لدٌكم، كلوا لدرا للٌلا من كل ما تحبون. 

اشتروا لطعة واحدة من المعجنات أو الحلوٌات 

المفضلة لدٌكم بدلا من علبة كاملة، او علبة 

صؽٌرة من الحلوٌات التً تحبونها بشكل خاص 

بدلا من علبة كبٌرة وعابلٌة. فالاعتدال هو 

ٌات بالفواكه، المفتاح.وحاولوا استبدال الحلو

فٌنصح باختٌار حبة فاكهة بدلا من تناول هذه 

الحلوٌات او المشروبات الؽازٌة، كلما لمت 

بزٌارة الى الارب او اصدلاء. واذا كان لا بد، فلا 

 بأس بمطعة صؽٌرة جدا.

 انتبهوا لكمٌة الملح 

تكثر فً فترة الاعٌاد كمٌة الاملاح المتناولة  

مان والاجبان والموجودة فً اللحوم والاس

والمكسرات والمخلللات والاؼذٌة المصنعة 

وؼٌرها الكثٌر، وٌجب أن تعلم بان مدخولن 

 2555الٌومً من الصودٌوم ٌجب ان لا ٌتجاوز 

ملؽم وان اي زٌادة عن هذا الحد لد تعود بالضرر 

على جسمن، وتعطٌل وظابؾ الجسم المختلفة 

ومنع امتصاص بعض المواد. والمشكلة الاولى 

لاشهر والتً لد تصٌب الانسان الذي ٌتناول وا

كمٌات كبٌرة من الملح هً مشكلة ارتفاع ضؽط 

الدم، حٌث ان الخلل فً توزان المعادن فً الجسم 

وزٌادة كمٌة الصودٌوم لد ٌؤدي الى احتباس الماء فً 

الجسم وبالتالً زٌادة حجم الدم وزٌادة الضؽط معه، 

تكون خطره ومن المعروؾ ان زٌادة ضؽط الدم لد 

على الصحة وتسبب العدٌد من الامراض متل امراض 

الملب والسكتات والجلطات الدماؼٌة والملبٌة. 

بالاضافة الى مشاكل الكلى،ومشاكل الجهاز 

الهضمً،وزٌادة الشعور بالعطش والجفاؾ. ولهذا 

ننصحكم أعزابً بتجنب استخدام الملح على طاولة 

الملح المضاؾ عند الطعام، وحاول تدرٌجٌا تملٌل كمٌة 

الطبخ . ولوموا بمراءة الملصك الؽذابً  واحترسوا 

من من مستوٌات الملح والصودٌوم المرتفعة فً  

الاؼذٌة المصنعة،مع العلم ان الؽذاء المرتفع بالملح 

ؼم  586ؼم ملح او  185هو الذي ٌحوي اكثر من 

 ؼم. 155صودٌوم  لكل 

 انتبهوا لكمٌة الكافٌٌن 

من طوال ٌوم العٌد وستجدها حٌثما المهوة هً رفٌ

توجهت، وبالطبع تحوي المهوة  كمٌات لا باس بها 

من الكافٌٌن، وبهذا فان تناولها بكمٌات زابدة لد ٌؤدي 

 الى بعض الاثار الجانبٌة والتً تتلخص فٌما ٌلً:

 اضطرابات فً المعدة .الارق والتهٌج وزٌادة التنبه. 

 الصداع. الؽثٌان والاسهال.



-11- 

مجمل استهلاكن للكفاٌٌن ٌفوق ذا فً حال وبه

ملؽم فً الٌوم، ٌجدر بن التفكٌر بخفض  555

مستوى الاستهلان.وتناول كمٌات معتدلة من 

ملؽم وهً ما  355مادة الكافٌٌن، أي حوالً 

ٌمارب ثلاثة فناجٌن من المهوة فً الٌوم، مما لا 

ٌسبب الضرر لشخص بالػ ومعافى. ومع ذلن، 

لدٌهم حساسٌة اكبر لتاثٌراته،  بعض الاشخاص

وخاصة اولبن الذٌن ٌعانون من ضؽط الدم 

 المرتفع او المسنٌن.

https://www.webteb.com/articles/%D8%A 
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 ▪ نصٌحة الرابعة : ال 

ٌممن  للِّل الطعام ... "بحسب ابن آدم لمٌمات

 صلبه" )حدٌث نبوي(

 ▪ الخامسة النصٌحة  : 

لدر الإمكان لا تستخدم السٌارة إلا لضرورة 

  لصوى...

 ▪ السادسة النصٌحة  : 

 اترن الؽضب...اترن الؽضب...اترن الؽضب...

 اترن الملك....حاول أن تتؽاضى عن الأمور ...

 :  السابعة النصٌحة ▪

.. واجلس فً كما ٌمال.. اترن مالن فً الشمس

ر على نفسن وعلى من حولن..   الظل...لا تمصِّ

 ▪ الثامنة النصٌحة  : 

ولا على شًء لا تذهَب نفسُنَ حسرات على أحد،

ولا على شًء لم تستطع  لم تستطع تحمٌمه،

تجاهل ذلن، بل انسه؛ فلو كان ممدرا لن امتلاكه. 

ً سرٌرن؛ وما دام لٌس لن فمد منعه لوصلن ف

الله عنن؛ وما منعه عنن إلا لسوء كان سٌجلبه 

علٌن... أنت وأنا نعلم هذا لكن النفوس تنسى 

 ونحتاج لمثل هذه الذكرى لننتفع بها...

 :  التاسعة النصٌحة ▪

تواضع..ثم تواضع..فالمال والجاه والموة 

 .. والنفوذ..كلها أمور تفَسُد بالكِبرِ والؽرور

ب الناس إلٌنَ حُباً... وٌرفعُ بهِ اللهُ  التواضع هو ما ٌمرِّ

 لدَرَن . 

 :  العاشرة النصٌحة ▪ 

نَ شعرُ رأسِنَ بالشٌَّب، فهذا لا ٌعنً نهاٌة العمر  إن تلََوَّ
. بل هو دلٌل على أن الحٌاة الأفضل لد بدأت. تفاءل ، 

كر ،   . مبكراً أخرى: لاتسهر ونم  ونصٌحةعش بالذِّ
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  ــل غبًــــــنـب كبهـــههـــ/ الأستاذ الدكتوره
 ًبئت رئيس الجبهعخ 

 لشئىى خدهخ الوجتوع وتٌويخ الجيئخ
 

 ثيطري راهيــــــــــنأ.د. ثبثت عجـدالوٌعـن إث

 هٌدسخ ـود ـــــــــــــــأ.د. محمدأثى القبسن هحـ

 علىم رــــــــــــــأ.د. حسبم الديي محمد عو

 هٌدسخ د. عبدل عجــــــدٍ حسيـي أحوــدأ.

 أ.د. فبروق عجد القىي عجد الجليل
 

 زراعخ

 دلخصي ــــي الوهـــــــــــــــــــديا.د. هٌـــــ

 طت ــوخ الججبلــــــــــــــــــي أ.د. أهيـــــ

 آداة عــــــــــــبدل أحوـــــــــد د.عـصبم

الوستشفي       وـــــــدهحوــــــىد أحوــــــدد. هح

 الجبهعي

 

 


