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ورشة عمل لتفعیل توصیات المؤتمر الدولي 
الخامس للتنمیة والبیئة فى الوطن 

  العربى

  م2010مارس  21-23

الأسѧѧѧѧتاذ ʸȂʙؕــــة مــــʥ تʲــــʕ رعاǻــــة 

الأسѧتاذ و رئʛॻ الʱامعة، صطفى محمد كمالالدكتور/ م

نائــʔ رئــʛॻ الʱامعــة أحمѧѧد عبѧѧده جعѧѧیص الѧѧدكتور/ 
ـــ ʸʯʱʸمـــة الʗن خʦʭـــʵـــة،ل ʭʻʮـــة الॻʸʹت ع وت ʤॻـــ ɿ

ʸʯʱʸــع وتʹॻʸــة لجامعــة أســȉʦʻ (قʠــاع خʗمــة ا
الʭʻʮـــة) ورشــــة عʸــــل لʯفعʻـــل إحــــȎʗ تʦصــــॻات 
الʸـــʓتʙʸ الـــʗولي الʳـــامʛ للॻʸʹʯـــة والʭʻʮـــة فـــى 

اسـʗʳʯام مʳلـف الʯʸعلقـة Ǻإعـادة  الـʥʟʦ العȁʙـى
ــــلأصــــʹاعة ا ʻʴʲʯل ʕʸاص ـســــʦخــــ ʥراضــــى لأ ا

راضـــــى الʶـــــʦدǻة لأ الʙملॻـــــة وعـــــلاج مʵـــــاكل ا
أن علـــى  ى الʸلʦثـــة Ǻالعʹاصـــʙ الʰقʻلـــةراضـــلأ وا

ــــلاء و الʴـــادة عʸـــʗاء ʦرشــــة یـــʗعى لهـــʘه ال وؕ
، والعلـʦم مـʥ الʱامعـات الʯʳʸلفـة كلॻات الʚراعة

ة أسـʕʹʸ أسـȉʦʻالعاملǺ ʥʻالʴادة و  ʙؕـʵ وزارة ، و
ـــــة، و  ʭʻʮدار الȀـــــة اتॻʹهʸة الʲـــــʶـــــلامة والʴال، 

كʚ الʦʲॺث امʙ ن مʰʸʦ ʥلمو  ،الʶʹاعة والإعلامو 
مــــʥ الॻɿـــــادات الʵـــــعॻʮة ن ʦومʰʸلـــــ، الʚراॻɸــــة

 ʤـــ Ȝʲـــل ال ʻʰʸʯل ȉʦʻأســـ Ȏʙـــ ـــة ʸǺـــʗن وق ǻʘʻفʹʯوال
ــʘلʣ الʲʸلــى العــاملʥʻ  شــॺاب الʳــʥʻʱȂʙمــʥ ، وؕ

   Ǻالاسʶʯلاح الʚراعى.
ॻɽॻـة الاسـʯفادة ʴؕـʯهʗف ورشـة العʸـل معʙفـة تو 

الʹـاتج ॻʸȜǺـات ʻʮؕـʙة مـBypass   ʥمʥ مʳلف الـ
 ʕʹʸاص الأ لصــــʹاعة الأســــʦخــــ ʥʻــــʴʲʯيراضــــ 
راضـــــى الʶـــــʦدǻة لأ مʵـــــاكل االʙملॻـــــة وعـــــلاج 

   .راضى الʸلʦثة Ǻالعʹاصʙ الʰقʻلةلأ وا
   

   12ب نیـنقص فیتام
  ن فى العالمیـیھدد صحة الملای

 ʥمـ ʤة فـي العـالǻʘغʯاء الʙʮخ ʥم ʙʻʮؕ دʗر عʘح
ـــــام ʯʻف ʝـــــ ـــــʚامʥʻ12 ،ʥ بمʳـــــاʙʟ نق ـــــʗ ت  وق

 
 

ʚ الʗراسات  ʙؕة ومʭʻʮن الʦʭش ʛلʱم  
  بʙئاسةوالʦʲॺث الॻʭʻʮة 

  أحمد عبده جعيص الدكتور/ الأستاذ  
  نائب رئیس الجامعة

  لشئون خدمة المجتمع وتنمیة البیئة 
ʛȂرʗʯة الʭʻاء هʷادة أعʴال  ʥʻوالعامل

  Ǻالعام الʗراسى الʗʱیʗ  والʠلاب
  وكل عام وأنتم بخیر
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تʘʲیʙهʤ هʘا مع تʚایʗ تʻʱʴل الʙʻʰؒ مـʥ حـالات 
ـــامʥʻ الإصـــاǺة ʯʻف ʝاض نقـــʙـــأع Ǻ 12ب Ȏʗـــ  ل

مــʤ ʥ. الʻʰؒــʙ مــʥ ســȜان Ǻعــʞ الــʗول فــي العــال
 ʙـة، فقـǻالهـام للغا ʥʻـامʯʻا الفʘهـ ʝاض نقـʙأع

Ǻالأنॻʸॻـا وهʵاشـة العʢـام وتلـف  الـʗم والإصـاǺة
دائǺ ʤالʸخ والأعʶاب والʵعʦر Ǻالʯعʔ والإرهـاق 

والـــــʗوار واضـــــʙʠاب الـــــʘاكʙة، والإمʴـــــاك  العـــــام
ونقʝ الـʦزن والʵـʦʲب  وفقʗان الʵهॻة للʠعام

نʸʹʸـة فـي الأʟـʙاف، واضـʙʠاب الʯـʦازن  وحـʗوث
 والʵــعʦر ǺالؒآǺــة والارتॺــاك والانʠــʦاء وحــʗوث

والأسـॺاب الʯـى تـʓدȎ  .تقʙحات في الفʤ واللʴان
غʻــʙ معʙوفــة تʸامــا  12ب فʯʻــامʥʻ نقــʝإلـى 

 ʥȜʸʸال ʥم ʥؒـة ولॻائʘة أو غॻʭʻامل بʦعǺ هاʠȁر
أن عـــʗم ف مـــʥ الʸعــʙو أو وراثॻــة، و  أو مائॻــة

 تʹاول الإنʴان للʦʸاد الغʘائॻة مʥ أصل حʦʻاني
كـــاللʦʲم والــــʗجاج والʮــــʞॻ والʲلʻــــʔ والألॺــــان 

 ʥاوح مــʙــ ʯة تʗــʸــة لॻɼــات ؕاॻʸȜǺ3 -5  اتʦʹســ
ʥʻامʯʻالف ʝاض نقʙأعǺ ةǺل للإصاʻ12ب كف.  

[http://www.sohbanet.com] 
   

  النحاسعنصر 
ـــــادن  تـــــʤ الʯـــــى ǻعʮʯـــــʙ الʹʲـــــاس مـــــʥ أول مع

وثـاني  ،اسʗʳʯامه واسʯعʸاله مʙʟ ʥف الإنʴـان
 ʗعǺ افعʹʸد الʗتع ʖʻح ʥعادن مʸالʗیـʗʲال،  ʗوقـ

ʙة آلاف عـام قʮـل تʤ اكʵʯافه مʹـʘ أكʰـʙ مـʥ عʵـ
 ʙـʻغʯن یʦاللـ ʙـʸʲم ʚفل ʥارة عॺɸ ʦلاد. وهॻʸال
 Ȏʙأخـ ʙمـع عʹاصـ ʗـʲʯما یʗʹه عʶائʶنه وخʦل

ॺات مʯʳلفة ʙؕلاً مȜʵم.  
و أ ما مʹفـʙدةإیʦʯاجʗ في الॻʮʠعة في عʗة صʦر 
ـــʤʯ أكاســـʗʻمʲʯـــʗة مʹهـــا علـــى ســـʻʮل الʰʸـــال  ، ی

ـــل  الʶʲـــʦل علـــى جـــʚءه الʹقـــي بʦاســـʠة ʻلʲʯال
  مـــــادة لʻʹـــــة قابلـــــة للʠـــــʙق هـــــʦ . و الؒهȁʙـــــائي

ـــــاً أ تʯفاعـــــل ॻʸॻؕائॻـــــاً   ॻائȂʚʻر  و فʗـــــʶʸمـــــع ال
  .الʳارجي

  الأهॻʸة الغʘائॻة للʹʲاس:

1 -  ʥمـــ ʙـــ ʻʰؒال ʔـــʻ ʙؕخل فـــي تʗـــاتیـــʸȂʚالإن، 
وʘȁلʲǻ ʣافȌ على نʵـاȉ وصـʲة القلـʔ والعʢـام 

  والأعʶاب والʗماغ والȂʙؒات الʙʸʲاء.

2 -  Ȋضـــغ ʤॻـــʢʹعلـــى ت ʗـــاعʴǻ ـــاتʷॺم ونʗالـــ
  القلʔ وعلى سʙعة الʭʯام الʙʱوح.

ـــــʃ الآلام ومعالʯʱهـــــا - 3 ॻɽʳـــــي ت ، ʴǻـــــاعʗ ف
ʸʲȂــــي الʳلاǻــــا مــــʥ الʯأكʴــــʗ، ومʹــــه ʴǻــــاعʗ و 

 ؕالʴـʟʙانمـʙاض الʚʸمʹـة لأومـة ااالʤʴʱ في مق
  مʙاض الʦʳॻʵخة.أو  مʙاض القلॻʮةلأوا
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م وجعلهـا عʹʙʶ قȏʦ وجʗʻ في تقȂʦة العʢـا - 4
أكʰــʙ صــلاǺة ونقʶــه یــʓدȏ إلــى ʡهــʦر مــʙض 

  هʵاشة العʢام.
5 -  ʗـــ ـــʗخل فـــي تؒـــʥȂʦ الʱل عʹʶـــʙ ضـــʙورȏ ی

  مʙاض الʱلǻʗة.لأمة او ومقا
مʶʯاص الॻʲʶح الام ʴǻاهʤ في اعʹʙʶ ه - 6

ʗیــʗʲن الʗعــʸل،  ʤــʴʱــل الʶʲǻ ʤــ وȁالʯــالي إذا ل
 ʣــاس فـإن ذلـʲʹار الؒـافي للʗقـʸعلـى ال ʛȜیــʹع

هـــʦ بـــʙوتʦ ʥʻجلـــʥʻȁʦ (علـــى إنʯـــاج الهʸॻ ســـلॺاً 
 Ȋقʯاء. یلــــʙــــʸʲم الʗــــا الــــǻل داخــــل خلاʦــــʸʲم

ʸه إلــى الأنʴـــʱة  الأكʴــʥʻʱ فـــي الــʙئʥʻʯ وʴȂـــلّ
ʤـʴʱـاة الॻعلى ح ȋفاʲلل(، ȁإلـى الو ȏدʓـالي یـʯ

  .فقʙ الʗممʙض 
ن الʳلاǻـــا الʷॻʮـــاء تقـــاوم أمـــʥ الʸعـــʙوف  - 7

 Ȏوʗالع،  ʣلʘȁوǺ ـاǻلاʳل الʠعǻ اسʲʹال ʝإن نق
  الॺالعة في مقاومʯها للʙʸض.

8 - ʙــعʵوال ʗــ ʻــʔ الʱل ʙؕــي ت ــالي الوȁ ،یــʗخل ف ʯ
.ʗلʱوال ʙعʵال ʥȂʦتل ʥل عʦʭʴʸال ʦه  

9 -  ʦـاب وهـʶفاصـل والأعʸال ʥȂʦخل فـي تؒـʗی
  الʦʭʴʸل عʥ حاسة الʘʯوق.

 ʤأهـــʲـــادر الʶم مʦـــʲـــاس: اللʲʹل علـــى الʦـــʶ
وصــفار الʮــʞॻ, الʴʸʴــʮؕ ،ʤــʗ الʻʲــʦان، نʳالــة 
 Ȗʯــــــʴز، الفʦــــــʱال ،ʙȜــــــʴال ʛــــــ Ǻب، دʦــــــʮʲال

 الʴــʦداني، اللــʦز، ســʣʸ الʦʯنــا، القʸــح الؒامــل،
ʜʸـــʵʸـــف الɽʱ yس، ،الʗالعـــ ʥʻـــʯـــف الɽʱʸال ،

ʔʻلʲا، الॻلʦلح، الفاصʮإلخ ال ...  
فـي جʴـʤ یʦجـʗ الʹʲـاس ومʥ الʗʱیǺ ʙالʙؕʘ أن 

ــالغ (حــʦالي  الإنʴــان ॺ150- 100ال  (ʤــʱمل
 العʢــام والعʷـــلات مʦزعــة ʵǺـــȜل رئʴॻــي علـــى

ȏʚ  الʱهاز العʮʶيو  الʗʮؒو  ʙؕʸالؒلىو  ال.  
[http://www.arabvet.com] 

  
  حوادث التسمم

  بالمركبات الفسفوریة العضویة
Ȃرʦــفʴــات الفॺ ʙؕʸخل الʗتـ ʗیــʗة فــي العȂʦــʷة الع

ʔــʱǻ اʘة، لــॻʸــʴة الʗیʗات شــʗــʻʮʸال ʥــاذ  مــʳات
الاحॻʯاʟات اللازمـة عʹـʗ اسـʯعʸالها، وقـʗ تؒـʦن 

ʣلʘــ فــإن Ǻعــʞ  علــى شــȜل دخــان أو ســʦائل، وؕ
ॺــات تʯʲــاج إلــى إذاǺــة فــي الʸــاء قʮــل  ʙؕʸه الʘهــ

الʗخان القاتل  الاسʯعʸال. وȁعʷها ʙʯʲǻق لʯʹʻج
قʯــل لالʸــʚارع فــي اســʯعʸالاتها ʰȜȂــʙ و  .للʵʲــʙات

 .الʚراॻɸــة، وؕــʘلʣ لقʯـل Ǻعʦضــة الʸلارȂــا الآفـات
ʤ خʻʠـʙة  رʸȁا تʔʮʴ هʘهو  yـʴـات حـالات تॺ ʙؕʸال

 ʥض لهــا عــʙعــʯال ʤاء تــʦفــاة ســʦإلــى ال ȏدʓــ ت
الʮلع أو إذا لامʴـʕ الʱلـʗ أو  ȖȂʙʟ الʯʹفʛ، أو

ʥʻـ .العॺغال ʙʻـأثʯلف الʯʳȂاً و  ʙلآخـ ʝʳشـ ʥمـ
ʔʴح ʤـʴة للॺʮـʴʸـة الॻʸؒج أ .الʯتʹـ ʗاض وقـʙعـ
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 شـʗیʗة الʠʳــʦرة عʹــʗ الʯعــʙض لʙʱعــة صــغʙʻة،
وذلʣ لȎʗ الأشʳاص الʘیʥ یʯعʙضـʦن Ǻاسـʙʸʯار 
ـــــــʔ خـــــــلال أســـــــابॻع أو شـــــــهʦر ʙؕʸا الʘلهـــــــ 

ʥʻارعʚʸــال ــʤ یʳʯــʘوا الاحॻʯاʟــات اللازمــة  ،ك إذا ل
ॺــات ʙؕʸه الʘال هــʸعʯاســ ʗــ  ʲǻــʗثعــادة و  .عʹ

 ʤـــʴʱــام لʴال ʔــ ʙؕʸا الʘل هــʦدخــ ʗر عʹــʙــʷال
 ʶـاب الʯـي تـʤȜʲʯ فـيالإنʴان فʓʻثʙ على الأع

ــ غالॺــاً و  .، الʸــخʙئʥʻʯعʸــل الغــʗد، العʷــلات، ال
 تʢهʙ أعʙاض وعلامـات الʴʯـʶǺ ʤʸـʦرة سـȂʙعة

ســـاعة Ǻعــــʗ  12أو رʸȁـــا یʯــــأخʡ ʙهʦرهـــا إلــــى 
حʗوث الإصاǺة، وفـي حالـة ابـʯلاع أو اسʵʹʯـاق 

ــــʗ تʲــــʗث الأعــــʙاض الʯالॻــــة أو : ملامʴــــة الʱل
 - قـيء - دوخـة  -  صـʗاع - إرهـاق – اضـʙʠاب(

صــعȁʦة  -  تعــʙق Ǻــارد -  إســهال –Ǻــالʥʠॺ آلام 
ʛــʹفʯفــي ال  -  ʤــان ثــʴوالل ʥفــʱارتعــاش فــي ال

  .. إلخ). الʤʴʱ حʗوث رجفة في جॻʸع أجʚاء
ʥة مǻقاʦعامة لل ʗاعʦق ʤʸʴʯال:  

عʹــʗ الʯعامــل مــع  اً ضــʙورة تــʦخي الʲــʘر دائʸــ - 
  .عʦʸماً  الʗʻʮʸات الȂʙʵʲة والʚراॻɸة

عهـــا أن الʻʮʸـــʗات جʱǻ ॻʸـــʔ أن تʦʯقـــع دائʸـــاً  -
ȏدʓت ʗة قʗیʗة شॻʸء  ذات سʦسـ ʗʹفاة عʦإلى ال

 .تʗاولها

 احــʙص علــى قــʙاءة الʯعلʸॻــات الʗʸونــة علــى -
العʮــʦات وفــي حالــة اســʯعʸال الʻʮʸــʗات الʴــائلة 

  .الʲॻʲʶة تأكʗ مʥ اسʗʳʯام الॻʸؒات
تأكʗ مʥ خلʦ الʠʹʸقة الʙʸاد رشـها Ǻالʻʮʸـʗات  - 

ʥاص مʳالأش.  
 - Ǻلاʸاء الʗارتǺ امʚʯورة الالʙض ʗة عʹـॻقائʦال ʛ

ʗʻʮات رش yال.  
لا تʲــʯفǺ Ȍالʻʮʸــʗات الʴــامة فــي الʠʸــॺخ أو  - 

الأʟفـال، والأفʷـل الاحʯفـاǺ  ȋالقʙب مـʥ مʯʹـاول
ʦاد yه الʘل هʰʸل ʝʶʳوم Ȗان مغلȜبها في م. 

ــʦر الانʯهــاء مــʥ اســʯعʸال ا -  لʻʮʸــʗات ʱǻــʔ ف
ʗــʻج ʥیʗــ ʻــل الʴعة غʙن،  اً ســʦــابʶــاء والʸالǺ

لʙʵوع فـي أȏ عʸـل ونʚع الʸلاʛǺ الʦاॻɾة قʮل ا
.ʙآخ  

[http://www.bab.com] 

  
التركیز .. قلة النوم تؤثر على احذر  

 ʗعǻ ʤـʴاجهـا جʯʲǻ ـيʯاء الॻالأشـ ʤأهـ ʥم مـʦʹال
الإنʴان Ǻعʗ یـʦم ؕامـل مـʥ الʱهـʗ والʯعـʔ، لؒـي 
ʯʴǻعʗʻ نʵاʟه وقʗرته على مʦاصلة العʸل للʻـʦم 

 ʦار الʹـــʗاوح مقـــʙـــʯȂـــالي.. وʯال ʤـــʴʱعـــي لॻʮʠم ال
 ʥــان مــʴأن  8إلـــى  7الإن ȏأ ، ســاعات یʦمॻـــاً

 ʗوقـ . الإنʴان الॻʮʠعي ǻقʷـى ثلـʖ حॻاتـه نائʸـاً
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تʦصلʕ دراسة أمॻȜȂʙة حʗیʰـة إلـى أن قلـة الʹـʦم 
مʵــʙʻة إلــى أن لʸخ تʸاثــل عʗمــه فــي الإضــʙار Ǻــا

 ʛــʸخ Ȏʗــع ســاعات علــى مــȁأر ʥم لأقــل مــʦالʹـ
مʵـاǺه  علـى نʲـʸ ʦخلॻال مʯʯالॻـة، قـʷǻ ʗـǺ ʙـال

  لʯأثʙʻ الʙʲمان الؒلي مʥ الʹʦم.
وتʷــــʃॻ نʯــــائج الأʲǺــــاث الʯــــي أجȂʙــــʕ علــــى 
ـــــة  ـــــʥ جامع ـــــاحʦʰن م Ǻ ـــــا ـــــات، وقـــــام به حʦʻان
"وʴʹȜʴȂـــʦن" الأمॻȜȂʙـــة، إلـــى الʲقـــائȖ والأدلـــة 
 Ȋــʴق ʘم أخــʗــ الʯʸــʦفʙة ʵǺــأن الآثــار الʴــلॻʮة لع

  كاف مʥ الʹʦم، تأثʙʻه على العقل والʗʮن.
ــȖ العʸــل بʗراســة مʦجــ Ȃʙــام ف ات دمــاغ فʭــʙان وق

ــʗة عʵــʥȂʙ ســاعة  yــة لʢقǻ قائهــاǺ ا علــىʦلــʸع
ʻـــʚ علـــى  ʙؕʯال Ȏʙـــام، وجـــǻـــة أʴʸخ Ȏʗعلـــى مـــ
نʵـاȉ الʦʸجـة الʭʻʠॺـة الـʵȜǻ ȏʘـف عـʥ حاجــة 
الفــʙد للʹــʦم، فʷــلاً عــʥ عʸــȖ الʹــʦم الــȏʘ یلــي 

  فʙʯة الॻقʢة.
ـــي نʵـــʙت فـــي  ʯراســـة الʗن فـــي الʦʰـــاح ॺال ʗوأكـــ

عــــʗم دورȂــــة "الأكادॻʸǻــــة القʦمॻــــة للعلــــʦم"، أن 
الʦʶʲل علـى قʴـȊ ؕـاف مـʥ الʹـʦم لعـʗة لॻـال، 

ــʗرة الفــʙد الإدراكॻــة. ــʓثʙ علــى ق كʸــا  Ȝʸǻــʥ أن ی
ذʙؕت الʗراسة أن معʢـʤ الʗراسـات الʗʲیʰـة علـى 
الʵॺــʙ، أʡهــʙت أن عــʗم الʹــʦم لʴــاعات ؕاॻɼــة 
لʴʸʳة أǻـام، یـʓدȏ للعʱـʚ الʙʯاكʸـي فـي الॻقʢـة 

وقــʗ تــʓدȏ قلــة الʹــʦم ؕــʘلʣ إلــى زȂــادة  والإدراك.
ــــǻ ʗعــــʙض لʠʳــــʙ مقا ــــا ق ʸم ،ʥʻلʦــــʴومــــة للأن

.ʙȜʴالǺ ةǺالإصا  
كʸا ʵؕفʕ الʗراسـة أن الʸـʙاهقʥʻ الـʘیǻ ʥعـانʦن 
ــॻلاً، وȂــʘهʦʮن إلــى الʗʸرســة  مʵــاكل فــي الʹــʦم ل
ـــــʦم الʯـــــالي مʯؒاســـــلʥʻ، هـــــʤ عʙضـــــة  ʻـــــي ال ف
 ʥیʘالـ ʤزملائهـ ʥات مـʙلاث مـʰبـ ʙـʰاب، أكʭʯللاك

  ʶʲǻلʦن على حʶة ؕاॻɼة مʥ الʹʦم.
آخـʙ أن أخـʘ قʻلʦلـة قʶـʙʻة  ووجʲǺ ʗـʖ أمȜȂʙـي

لʗʸة ساعة، قʗ تʹعʜ الʗماغ وتعʚز القʗرة على 
ـة  ʙؕح ʥئ مʠॺم یʦʹل ساعات الʻوأن تقل ،ʤعلʯال

  العقل.
ʗ الأॺʟاء أن الʹʦم أحʗ العʦامـل الʸهʸـة فـي  ʓؕȂو
 ʔʮـʴǺ اضʙضه للأمـʙال تعʸʯان واحʴة الإنʲص
نقʶــه، إذ أن هʹــاك علاقــة تــȊȁʙ مــا بــʥʻ الʹــʦم 

مة حॻــاة الإنʴــان وȀصـــابʯه الʶــʲي وȁــʥʻ ســلا
Ǻأمʙاض مʥ فʻʶلة الʴـȏʙȜ وارتفـاع ضـغȊ الـʗم 
 ʥʻایʙاض شـــــــــــــــــــــــʙة وأمـــــــــــــــــــــــʹʸـــــــــــــــــــــــʴوال  

.ʔالقل   
وأفـادت نʯـائج دراسـة جʗیــʗة Ǻـأن الʹʴـاء اللاتــي 

 ʥأقل م ʥʸʹ7ی  ʥیهʗلـ ʗـȂʚـا تʸȁاً رॻمʦساعات ی
ووجـــʗ  مʳـــاʙʟ الإصـــاǺة Ǻارتفـــاع ضـــغȊ الـــʗم.

غـة Ǻال 10000 نه مʥ بـʥʻ أكʰـʙ مـʥأ الॺاحʦʰن 
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 ʕات، ؕانــʦʹســ ʛــʸار خʗعلــى مــ ʥعهॺــʯت Ȏʙجــ
ســاعات أو  6الʹʴــاء اللاتــي یــʹʥʸ فــي الʸعʯــاد 

أقل أكʙʰ احʸʯالاً مʥ نʙʢائهʥ اللاتي یʹʥʸ جʻـʗاً 
    للإصاǺة Ǻارتفاع ضغȊ الʗم.

ومقارنة مع الʹʴاء اللاتـي قلـʥ إنهـʥ یـʹʥʸ فـي 
، زادت احʸʯــــــالات  7الʸعʯــــــاد  ــــــاً ॻمʦســــــاعات ی

ʗم بـʥʻ الʹʴـاء اللاتـي الإصاǺة Ǻارتفاع ضـغȊ الـ
 ʥʸʹاقع  6یʦ42ساعات ب اللائي ʣʭا أولʸʹʻب ،

 ʛॻلــ ʥʸʹــاد أیــʯعʸســاعات فــي ال ʕســ ʥمــ ʙــʰك
 Ȋارتفــاع ضــغǺ ةǺــالات الإصــاʸʯاح ʥیهʗزادت لــ

، لؒــʥ لا تʦجــʗ علاقــة واضــʲة 31الــʗم بʦاقــع 
  . بʥʻ ساعات الʹʦم وضغȊ الʗم بʥʻ الʙجال

 ʗــة أولقــʰیʗʲــة الॻʸــاث العلʲǺالأ ʕــ ʯʮم أثʦن الʹــ
 ʗـة ضـॻمʹاعـة عال ʤʴʱلل ʙفʦؕاف ی ʕقʦلاً ولॻل

لــʘلʣ فــإن   , الأمــʙاض والفʙʻوســات الʯــي تهاجʸــه
ʷــʙʠب ǻعــانʦن  yم الʦاب الʹــʲأصــ ʥلات مــȜــʵم

وأن قـʦة ؕـʙات الـʗم الʷॻʮـاء   , في جهاز الʸʹاعة
فـــي مهاجʸـــة وابـــʯلاع الʙȜॻʸوȁـــات تؒـــʦن علـــى 

 جʴام الʷʸادةلأأن اʯى أشʗها في أثʹاء اللʻل ح
ــــʙوس  ʻالف ʗضــــ ʤॻــــɹʠʯــــة الʱॻʯن نʦؒــــʯــــي تʯال

ȏʗـــʮؒـــل   أ" "  ال ʻاً فـــي أثʹـــاء اللʗـــة جـــॻن عالʦتؒـــ
الʯفʴـــʙʻ العلʸـــي لـــʘلʣ إلـــى أن  وʙȂجـــع  . والʹـــʦم

الʦȜǻ ʤʴʱن بʙوتʻʹاً في أثʹاء اللʻل یʗعʤ جهـاز 

 الʸʹاعــة مــع حالــة الاســʙʯخاء والʙاحــة الʯامــة لا
ʥʻوتʙʮا الʘلات هʷالع ʣهلʯʴن  ،تʦـȜǻ ـاليʯالȁو 

   . مفعʦله نʠʵاً في الʱهاز الʸʹاعي
[http://www.moheet.com] 

   
  العصبيالقولون 

  
هــʦ حالــة یʯفاعــل أو یʯعامــل : القʦلــʦن العʶــʮي

 ʙــʻقــة غȂʙʠǺ ʝʳــʵي للʸــʷهــاز الهʱهــا الʻف
ॻɹॻʮʠـــــة لأنـــــʦاع مʲـــــʗدة مـــــʥ الʸـــــأكʦلات أو ال

 ʞعॺلــــ ʝʳـــʵض الʙتعـــ ʗات أو عʹـــȁوʙـــʵʸال
الʹفʴــॻة فʻʹــʯج عــʥ هــʘا الʯعامــل غʻــʙ  الʲــالات

انʯفـاخ  :ॻʮʠعي للʱهاز الهʸʷي أعʙاض، مʰـلال
ʰـʙة الغـازات وآلام غامʷـة ومʯؒـʙرة  في الـʥʠॺ وؕ
 ʦي هـʮـʶن العʦلʦاك. وحالة القʴسهال أو إمȀو
اعʯلال وॻʡفي مʓقـʕ ومʯؒـʙر للʱهـاز الهʷـʸي 

.ȏʦʷض عʙʸǺ ʛॻول  
وتʵـــʙʻ الʗراســـات الॻʮʠـــة إلـــى ارتॺـــاȉ مʯلازمـــة 

ـــاة، ا ॻʲال Ȋـــʸهـــا نʸة، أهʗیـــʗامـــل عʦعǺ نʦـــ لقʦل
 ʗـــي قـــʯـــة الॻاتॻʲات الʙـــʻغʯائي، والʘـــام الغـــʢʹوال
ـــة  ʙؕفـــي ح ʙـــ ʻغʯب ʙـــعʵॻɼ ،دʙض لهـــا الفـــʙعـــʯی
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ـــات  ʙؕʲال ʥعــة مـــʦʸʱʸǺ ـــلʰʸʯـــه، یǻʗن لʦلــʦالق
ـــــʗة، والإصـــــاǺة Ǻالإمʴـــــاك أو  ـــــة أو الʚʯʸای ʹʻالل
ــــع آلام وانʯفــــاخ واضــــʙʠاǺات فــــي  الإســــهال، م

.ʥʠॺال  
ʗأحــــ ʕصــــلʦــــة إلــــى أن وتॻȜȂʙراســــات الأمʗث ال

القʦلʦن العʶـʮي مـʙض یʯعلـǺ Ȗالʲالـة الʹفʴـॻة 
ومʥ أجل الʳʯلʝ مʥ هʘا الʸـʙض ʱǻـʔ  ،للفʙد

 ʤــȜʲــي تʯال ʥʻانʦــ ــʹʤʢ والق ــل فــي ال إصــلاح الʳل
الʸʯʱʸع سʦاء ؕانʕ في الأسʙة أو فـي الʗʸرسـة 
 . أو في ʙʡوف الॻʲاة والعادات الॻʭʻʮة الʦʸروثة

شʳاص الʶʸـابǺ ʥʻـالقلȖ الʙʸض بʥʻ الأʚȂداد و 
والʦʯتʙ أو عʗم القʗرة على تʸʲل ضـغȉʦ الॻʲـاة 
الʦʻمॻـة، ʸؕـا أن الʹʴـॺة تـʚداد بـʥʻ أفـʙاد الأســʙة 
 ʔʻــʶــا تʸؕ الأزواج ʔʻــʶت ʖــʻة حʗʻــعʴال ʙــʻغ

الॺʠقــة الʯــي یʹʸʯــي إلʻهــا الفــʙد ʯــى وح  . الأبʹــاء
 في الʸʯʱʸع لها علاقة وثॻقة Ǻالقʦلʦن العʶـʮي

ـــʚداد انʵʯـــاراً  ـــʥʻ  حʻـــʖ ی ـــه ب ـــʥʻ الʰʸقفـــʥʻ عʹ ب
     . العامة

 ʙــʰــاء أكʴʹات أن الॻــائʶث الإحʗأحــ ʕʲوأوضــ
ورʸȁــا ؕانــʕ  ،2: 3 إصــاǺة مــʥ الʙجــال بʹʴــॺة

الʵʸاعʙ الʙʸهفـة للʸـʙأة وسـʙعة تقلॺـات مʚاجهـا 
.ʣفي ذل ʔʮي لها سʴالʹف ʔانʱوال  

  :أعʙاض القʦلʦن العʮʶي

  انʯفاخ Ǻالʥʠॺ وأحॻاناً تقلʶات مʙئॻة. - 
الة الʯغȉʦ الॻʮʠعي إما Ǻإسهال أو تغʙʻ في ح - 

  إمʴاك.
ألـــʤ فـــي الـــʥʠॺ مʯؒـــʙر ومفـــاجئ مʶــــʦʲب  - 

 ʤالألــــ ʔهʘوعــــادة مــــا یــــ ȉʦغــــʯــــة فــــي الॺɺʙالǺ
.ȉʦغʯالǺ  

  ʡهʦر غازات عʙʮ الفʤ والʙʵج. - 
عــʗم الارتॻــاح أثʹــاء الʯغــȉʦ والإحʴــاس Ǻعــʗم  - 

  الʯغȉʦ الؒامل.
وʶʹȂــــح أخʶــــائʦʻ الʱهــــاز الهʷــــʸي ʷʸǺــــغ 

ʗم الإســـʙاع فـــي أكـــل الʠعـــام، الʠعـــام جʻـــʗاً وعـــ
ــــʗ عــــʥ الʵــــʱار،  ʻعॺــــادئ ال ــــʦفʙʻ الʱــــʦ اله وت
والابʯعــاد عــʟ ʥــʙح الʦʸاضــॻع الʯʸʹــازع علʻهــا، 
 ʣلʘــ ــام. وؕ ــات الʠع ॺج أثʹــاء وجॻʱــʷال ʔــ ʹʱوت
 ʙتʦـــʯوال Ȗالقلـــ ʥمـــ ʗـــȂʚؕـــل مـــا ی ʥعـــاد عـــʯالاب
ـــــات  ॺجʦال ʔـــــ ʹʱـــــات. وت ॺجʦـــــاء ال الʹفʴـــــي أثʹ

ة yسـʗات الॺجʦعة، والȂʙʴـات ال الॺجʦـة والȂʦʯʲʸ
 علـى ॻʸؕــات ʻʮؕــʙة مــʥ الʮهــارات والفلفــل الʲــار.

ʲــــʶʹــــا یʸن كʦ ــــافॻالأل ʥــــ ــــات م ॻʸؕ ــــاول ʹʯب
ــــه،  ــــي ʻʰؕــــʙ مــــʥ الفʦاك الॻɹॻʮʠــــة والʯʸــــʦفʙة ف

  والʙʷʳاوات وتʹاول الʴلʠات.
[http://www.moheet.com] 
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الأجنة والموالید لدخان السجائر قد یسبب  تعرض
   لھم السمنة في مرحلة الطفولة

 ʥنج  مــʦنج ؕــʦامعــة هــʱǺ ــةॻ yرت دراســة علʘحــ
 Ȋســـʦفـــي ال ʥʻخʗـــʯـــاء عـــادة الǺارســـة الآʸأن م

ات الʦʲامل قʗ الȏʘ یʦʯاجॻɼ ʗه الʙضع أو الʚوج
ʦȜǻن له صلة ʸʴǺʹة الʠفʦلة. وأجȂʙـʕ الʗراسـة 

 ʥنة مʦȜة مʹʻت  6710على عʙافʦتـ ʥـʸفـل مʟ
 ʥفي سـ ʤیهʗل ʤʴʱلة للʯؒال ʙشʓل مʦانات حॻب

ʟفــل مʸــʥ تــʤ  6519إلــى  الʴــاǺعة، Ǻالإضــافة
 ʥفـــي ســـ ʤیهʗـــ ـــة للʴʱـــʤ ل ـــʗ مʓشـــʙ الʯؒل تʗʲی
ـــائج الʗراســـة الʯـــي  ʯة. وأفـــادت نʙـــʵـــة عǻادʲال

بʗورȂة "ʔʟ الأʟفال" الʶادرة هـʘا العـام نʙʵتها 
ـــأن تعـــʙض الأجʹـــة والʦʸالʻـــʗ لـــʗخان 2010 Ǻ ،

ȜʵǺل یـʦمي، ارتـȊॺ بȂʚـادة مʓشـʙ  سʱائʙ الآǺاء
 ʥعة أو سـǺـاʴال ʥسـ ʤغهʦبل ʗʹع ʤʴʱلة للʯؒال

وذلــʣ حʯــى Ǻعــʗ ضــȊॺ تــأثʙʻ  ،عʵــʙة الʲادǻــة
العʦامل الأخȎʙ، مʰل نʦع الʛʹʱ، تʙتʻـʔ الʠفـل 

ʥʻا بـȜʸة، أشـقائه، الǻـادʶʯـة والاقॻɸاʸʯنـة الاج
 .الʻʠʳـــʙة نʸـــȊ الإرضـــاع والإصـــاǺة Ǻـــالأمʙاض

وخلʶـʕ الʗراســة إلـى وجــʦد ارتॺـاȉ بــʥʻ تعــʙض 
ʙائʱخان ســʗلــ ʗــʻالʦʸــادة  الأجʹــة والȂــاء، وزǺالآ

 ʙʻتــــأث ʔʮــــʴǺ ،لــــةʦفʠحلــــة الʙزن خــــلال مʦالــــ
  .عʦامل بʦʻلʦجॻة

مʶʯـل ألʲʸـʕ دراسـة علॻʸـة حʗیʰـة  وفي سـॻاق
Ǻ ةǺـــى أن الإصـــا ـــة إل ʴـــʦء الʯغǻʘـــة خـــلال مʙحل

ʗلــة قــʦفʠة علــى  الॻʮاســات ســلȜن لهــا انعʦــȜǻ
الʡʦائف الʗماॻɺة عʹʗ الفـʙد فـي مʙاحـل عȂʙʸـة 

جʗیـʗة حـʦل أهॻʸـة  لʃॻʷʯ بʘلʣ أسॺاǺاً  لاحقة،
  .مʲارȁة الʦʱع بʥʻ الأʟفال

[http://cover-sd.com] 
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