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ــــةʗم یʯقــــ ʭʻʮــــة الॻʸʹــــع وتʸʯʱʸمــــة الʗــــاع خʠق 

ــʚ الʗراســات والʲॺــʦث الॻʭʻʮــة  ʙؕإدارة م ʛلــʱوم
ȉʦʻامعــة أســـʱǺ  ʙیʗقـــʯوال ʙȜـــʵــات الǻى آʸأســـǺ

ــــایʙ ولʵــــهʗاء  25والعʙفــــان لأʠǺــــال شــــॺاب  یʹ
ʸــʦلى عــʚ وجــل أن لســائلʥʻ ا.. ʻʱʸــʗة الʰــʦرة ال
ʤهʗʸغʯـة إجـلال الله  یॻʲة، مـع تʙغفـʸة والʸحʙالǺ

ـــــʗیʙ خاصـــــ ـــــا لقʦ  ةوتق الʶʸـــــȂʙة الʴʸـــــلʲة اتʹ
وʟʹʹـــا الʻʮʲـــʔ، للʲʸافʢـــة علـــى أمـــʥ وســـلامة 

نʗعʦ الله أن ʲǻفȌ مʙʶنا الॺʻʮʲـة دومـاً Ǻقʻـʕ و 
. ً   الʗنॻا أمʹاً وسلاماً ورخاء

   
  اللجان الشعبیة

اً وعـادات  25لقʗ أفـʙزت ثـʦرة  ʦؕاً وسـلʙفؒـ ʙیʹـای
 ،Ȏʙــʶʸال ʥʟاʦــʸال Ȏʗدة لــʦجــʦم ʕة ؕانــʗــ جʗی

لـــʤ تؒـــʥ ناǺعـــة مʹـــه شʶʳـــॻاً، إلا أنـــه عʹـــʗما و 
تʮʹاها الॺʵاب ʡهʙت جلॻة لʯعʛȜ روح الʯعاون 
والانʸʯــاء لʶʸــʙنا الॺʻʮʲــة فؒــʦن الʵــॺاب لʱانــاً 

ʹــا شــعॻʮة تعʸــل فــى اتʱاهــات مʯفʙقــة، ومــا دفع
ʸǺعʢـʤ أعʻʹـاء Ǻ ʹـاه للʯؒاǺة هʘه الʙʸة هʦ مـا رأی

مʗن مʲافʢة أسȜʵǺ ȉʦʻل جاد فى رفع القʸامة 
ʸʱـــةوتʢافʲʸـــاء الॻـــل أحʻ،  ا فـــيʦؕـــان ʦـــا لـــʸؕ

الॺɺʙــة فــى الʰʹــاء أنفʴــʹا بʻــʦتهʤ مʸــا أثــار فــي 
علـʻهʤ وتعʸـʤॻ هـʘا الفؒـʙ علـى سـائʙ مʲافʢــات 

  الʸʱهʦرȂة.
   

أطفالنا في قلب حتى ن الخوف والفضول ـبی
  الثورة والأحداث السیاسیة

مʥ الʲاشʗة  لʤ تʳل مʵاهʗ الʢʯاهʙات الȂʙʶʸة
ولــǻ ʤغــʔ أغلــʮهʤ مهʸــا ؕانــʕ  ،وجــʦد للأʟفــال

الʲالي سʦاء في  أعʸارهʤ عʥ الʵʸهʗ الॻʴاسي
ــʦرة أو حʯــى أمــام شاشــة  وأقلــʔ الʢʯــاهʙات  ʰال

الأʟفــال ȁʦʱǻــʦن مʻــʗان  الʯلفــاز، فقــʗ شــهʗنا
ـــة وشـــهʗنا  Ȃʙـــل ثقـــة وحȜǺ نʦـــ ʙؕʲʯȂو ʙـــ Ȃʙʲʯال

ʤلهــʸʲفـالاً تʟفــي  أ ʤــائهǺآ ʤلهـʸʲǻ أو ʤأمهــاته
لॻعʮـʙوا  الʯي انʗلعʕ في أنʲاء مʶـʙقلʔ الʦʰرة 

 عʥ تʙʲرهʤ مʥ الʦʳف.

 :والǺʗاǺة الʠفل
كــʤ ؕــان مألʦفــاً مʵــهʗ لآǺــاء مʶــʸʲǻ ʥʻȂʙلــʦن 

ʤنهʦمʗــ ʶــʥʻȂʙ علــ أʟفــالهʤ ثــǻ ʤق yد الʦــ ʹʱىلل 
 ʥʟاʦمــ ʤر لهـʦصــ ȉقـاʯالǺ نʦمــʦقǻ ʤات ثـǺاǺʗالـ

الʙضـــॻعة لʱʹـــȏʗ مʸʯـــʙس  مʶـــǻ ȏʙقـــʗم ʟفلʯـــه
ʴʯامة لʸʲॻلها، على دǺاǺة، ʗʸॻɼ الآخʙ یǻʗه Ǻاب
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وســـــائل الإعــــلام فـــــي الأǻـــــام ا هʯصــــʦرة تـــــʗاول
الʸاضــॻة، ؕلقʠــة مʸــا ʶʲǻــل خــلال الʢʯــاهʙات 

عʙف ُ ǻ اتǺ ة في ماȂʙʶʸال ʔʷرة الغʦʰبـ.  

ʤؒفالʟلة أʭأس ʥا عʦʮʻأج : 
الأʟفــال فــي أوقــات  الاخــʯلاف فــي الʯعامــل مــع

 ʤي علـʻاصـʶʯاخ ʣـȁʙالأهـل، ی ʥʻات بـǺاʙʠالاض
ǻعʙʮʯون أن مʥ الأفʷل ʥ الʹفʛ والاجʸʯاع الʘی

 ʔاســـʹʯـــا یʸǺ فـــلʠلة الʭـــى أســـ مـــع الإجاǺـــة عل
مʲاولة إشـعاره Ǻالأمـان  عʙʸه، وفي الʦقʕ نفʴه

ــــʗر الȜʸʸــــʥ، ومهʸــــا ʟالــــʕ الʗراســــات أو  Ǻالق
ــــʙت تॺقــــى عــــادات ُ ʶها  قʗــــʻعــــات وتقالʸʯʱʸال

ة الفʶـل فـي  yة الؒلॺصاح ʔة ؕل شعॻصʦʶوخ
ــʗ نʵــأة الأʟفــال ــاملهʤ مــع الأحــʗاث تʗʲی  .وتع

ــــة  ــــال حال ــــي تʻʹʱــــʔ الأʟف والʵʸــــȜلة لʴॻــــʕ ف
أهॻʸـة إشـʙاكهʤ فـي مـا یـʗور  الʳـʦف الآن Ǻقـʗر

 ʔــــʻــــالي أو غʲــــل ال ʻʱغــــاب ال ،ʗفقــــ ʤلهʦحــــ
مʸارسة الॻʴاسة وȀبـʗاء رأǻـه ʥ لʦʹʴات ʦʟال ع

في ؕل ما یʗور حʦله ، فؒانʕ الʹʱॻʯـة أن اتʱـه 
ʦاقــع الاجʸʯاॻɸــةة للȂʙʲــ yال ʤهــا لهــʯــي أتاحʯال، 

ـــــــــــــــــا ـــــــــــــــــʕ مـــــــــــــــــʥ خلاله ـــــــــــــــــʦرة وقام ʰال 
ǻعــي الأʟفــال مــا ʲǻـــʗث  مــʥ الʸهــʤ جــʗاً أنو 

حʦلهʤ ولا نʮʹʱهʤ الʗʲیʖ في الॻʴاسـة حʯـى لا 
ʔــʻــا غʸؕ ʤهʻوعــ ʔــʻغǻ  ʤلهʮا قــʦؕــان ʥوعــي مــ

ʤـار العـالʢت أنʙرة بهـʦالو . فقادوا ث ʥور مـʙـʷ Ȏ 
ʤʯعلـ أن ی ʤلاعهʟȀغار و ʁة الॻɸʦىت  ȏʙـʱǻ مـا

 ʤلهʦرة حــʦتفــى صــ ʤــارهʸمــع أع ʔاســʹʯ ــأʵʹʹل
 .على العʠاء اً قادر  اً یʗجʗ جॻلاً 

ــʗو أن لʻــل تʷــȖʻʻ الʳʹــاق وʮؕــʕ الȂʙʲــات  ʮȂو
الأسʙة الʶʸـȂʙة، قـʗ ل وخʹȖ الॺɺʙات، حʯى داخ

ʞعॺاولات الʲى مʯح ،ʙولى وأدب  ʗـاهʵم ʔـʱح
العʹف الʯي تʳʯلل الʢʯاهʙات عʥ الأʟفـال خʦفـاً 

عــاجلاً، ومــع عــʦدة  علــʻهʤ لــʥ تʱــȏʗ آجــلاً أو
ʸ Ȗـʙʻʮ الȂʙʲـة وعالإنʙʯنʕ وأدواتها الʯي بʕʰ ع

،ȏأʙــ ســȎʙʻ الʶــغار مــا حॺʱــه  الʯعʻʮــʙ عــʥ ال
 ʤقـاداً مـʹهʯأم اع ʤهʻفاً علـʦاء خʦس ʤالأهل عʹه

 .للʹاس غʙʻ العادیʥʻ فقǺ Ȋأن الॻʴاسة هي
ــʘیʥ تفʲʯــʕ وعــʻهʤ و  ــʗ أن الʶــغار ال ʓؕʸال ʥمــ

مʶــʙ لــʦȜǻ ʥنــʦا صــغاراً Ǻعــʗ الʻــʦم  علــي أحــʗاث
Ȃارʯا الʘه ʗعǺ ʥʻا خائفʦنʦȜǻ ʥخ.ول  

[http://sehha.akhbarway.com] 
   

  الفوائد الصحیة 
  الأكسدة الطبیعیة مضاداتل

 الأكʴــʗة الॻɹॻʮʠـــة ʷʸــادات تʚوȂــʗ الʴʱــǺ ʤإن 
مــــʥ خــــلال تʹــــاول الʱʯʹʸــــات الغʘائॻــــة الغʹॻــــة 

مـع تʹـاول  ʦʯʲʸǺاها مʹها، هʦ الأفʷل Ǻالʸقارنة
ــــة علʻهــــا. هــــʘا  Ȃʦʯʲʸــــة ال ॻوائʗب الʦــــʮʲــــا ال م
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ــــʣ لʵــــهʙ ســــʙʮʸʯʮ مــــایʦ تقȂʙــــʸ ʙʹه ʷــــت ʹʻؕل
2010  ʥاعـــʦـــʸـــلد الʰة مʗـــʴـــادة للأكʷ yال: 

 ʥʻـــــامʯʻجف  ʥʻـــــامʯʻهــــــوف ʥʻومـــــادة ؕـــــاروت ،
ʥʻȁʦȜǻولا ،ʥʻتʦـʻول ، ،ʙـʻʰؒهـا الʙʻفهـى وغ ʔتلعـ

الأمـʙاض ʥ أدواراً إʱǻابॻـة مʯʳلفـة فـي الʦقاǻـة مـ
أنـــʦاع الʴـــʟʙان أو  :أو تॻɽʳـــʃ حـــʗتها، مʰـــل
الʚهــاʙʸǻ أو  لʗمȂʦــة أوأمــʙاض القلــʔ والأوॻɸــة ا

عʯقـــــʗ أن . تلـــــف شـــــॻȜॺة العʻʹـــــʥʻ أو غʙʻهـــــا ُ Ȃو
اســـʯفادة الʴʱـــʤ مـــʥ تـــʦفʙʻ مʰـــل هـــʘه الʸـــʦاد 

الʴʸاعʗة على معادلـة وȀلغـاء  الॻʸॻؒائॻة هʦ في
الʱـʘور  تأثʙʻات تʦؒن الʦʸاد الॻʸॻؒائॻـة مـʥ نـʦع

ـــى تع ،الʲـــʙة ʯوالʯـــ ʮ ʙعʦـــ ـــة مـــʥ أن ॻائॻʸॻؕ ادʦمـــ 
ॻʲة ؕʹʦاتج جانॻʮـة الʦʸʴم، وتʹʯج في الʳلاǻا ال

الʯفاعلات  لʦʶʲل سلʴلة العʸلॻات الȂʦʻʲة في
ــــــل  ʻʰʸʯقلاب (الʯأو الإســــــ ʞــــــǻــــــة للأॻائॻʸॻؒال

 الʯي مـʥ خلالهـا تـʤʯ اسـʯفادة الʳلاǻـا )الغʘائي
  .الॻʲة مʥ الʦʸاد الغʘائॻة الأساسॻة

ʹــʯج مــʦاد نجʴــʤ الإنʴــال وفــي الأصــ ُ تعʸــل  اً ی
كʷʸــادات للأكʴــʗة، لؒʹهــا لʴॻــʕ فاعلــة ʵǺــȜل 

الʷـارة،  تام في تʳلـʝॻ الʴʱـʤ مـʥ تلـʣ الʸـʦاد
كʸا أن قʗرات الʤʴʱ على ذلـʣ الإنʯـاج تقـل مـع 

ʙـʸم في العʗقʯال.  ʤـʴʱالإضـافة إلـى أن الǺ اʘهـ
 فʯʻامʻʹـــات مهʸـــة ȏʙ لا ʴǻـــॻʠʯع إنʯـــاجالʵॺـــ

وقـʗ أثʮـʕ . ومʷادة للأكʗʴة، مʰل فʯʻـامʥʻ سـي
مʷــــــادات  أن لʯʹــــــاول - مــــــʙاراً  - الॺــــــاحʦʰن 

ـــــ ॻائʘـــــات الغʱʯʹʸدة فـــــي الʦجـــــʦʸة الʗـــــʴة الأك
وأثʯʮـــʦا فـــي  .فʦائـــʗ صـــॻʲة Ǻالغـــةلـــه الॻɹॻʮʠـــة 

الʦقــʕ نفʴـــه أن تʹـــاول هــʘه الʸـــʦاد الॻʸॻؒائॻـــة 
ر الॻɹॻʮʠــة لهــا فــي الʶʸــادʥ الʸفʻــʗة للʴʱــʤ مــ

الʱʯʹʸات الغʘائॻة هʦ ما یʙفع مʥ نʴـॺة تʦفʙهـا 
ʴʱفي ال ʤ ʙـʮاولها عʹʯفادة مʹها مقارنة بʯوالاس

ʶــʹعة  الʮʲـʦب الʗوائॻــة الȂʦʯʲʸـة علــى أنـʦاع ُ م
ـــॻɹॻʮʟ ʙـــة مʹهـــا ʻغ ȏأن. أ Ȍلاحـــʸوال  ʣتلـــ

الʦʮʲب قʗ تȏʦʯʲ نʦعاً أو عʗة أنʦاع مʥ الʦʸاد 
 ُ فــي حــʥʻ أن ة ؒلفــالʷʸــادة للأكʴــʗة وȁأثʸــان م

الأغǻʘـــة الॻɹॻʮʠـــة تʯʲــــȏʦ علـــى الآلاف مʹهــــا 
تʴـʗ حاجـة  وȁهʭʻات سهلة الامʶʯاص وॻʸȜȁات

ـــʙ الـــȏʘ یـــʗفع Ǻعـــʞ  وهـــʦ ا.الʴʱـــʤ مʹهـــ الأم
الأॺʟـــاء إلـــى الʯعʱـــʔ مـــʥ إॺɾـــال الـــʙاغʥʻʮ فـــي 

شــʙاء تلــʣ الأنــʦاع مــʥ  الʶــʲة والعاॻɼــة علــى
الʮʲـــʦب الʗوائॻـــة فـــي حـــʥʻ أن الغـــʘاء الغʹــــي 

فــي واقــع الʲــال فــي  للأكʴــʗة هــǺ ʦالʷʸــادات
  ʤ! مʯʹاول أیʗیه

ـــʥȂʦ الغـــʘاء مـــʥ الʱـــʗیǺ ʙالـــʙؕʘ أن  الʦʸاد Ǻـــتل
ʹʱʯــــات الʹॺاتॻــــة ة الʷʸــــاد yال ʔــــʴُؒة تʗــــʴللأك

فـي  ألʦانها الʯʳʸلفة، ولʘا فإن الʹʶـʲॻة الॻʮʠـة
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 Ȗـʮʟ ʥȂʦء تلـʙـʸـأن علـى الǺ ًاʸل دائʦة تقǻʘغʯال
ن الʹॺاتॻــة، أȏ أ غʘائـه الʻـʦمي بʯلــʣ الʱʯʹʸـات

 ʦــʯʲت Ȏ  يʱــʴفʹȁتقــالي وʙȁو ʙــʸأح ʦعلــى مــا هــ
وغʙʻها مʥ الألʦان  وأصفʙ وأخʙʷ وأبʞॻ وȁʹي

وعلॻــــه فــــإن . الʯـــي تʶــــॺʠغ بهــــا تلــــʣ الʸʰــــار
ا والفاصـــــʦلǺ، ॻأنʦاعـــــهت الʯـــــʦ  :مʹʱʯـــــات مʰـــــل

ــادو والʯفــاح دون نــʚع قʵــʙه، Ǻألʦانهــا، ʦؕوالأف ،
،ʙʸʯتقـال والأناناس، والʙʮوال ،ʔـا ، والعʹـʟاʠॺوال

 والʙʱجʻــــʙ، والʸلʦخॻــــة، ʙة،غʻــــʙ الʸقʵــــ
،ʛونʗقॺوال ،ʤʟاʸʠـاردل والفلفـ والॺـار أو الʲال ،

ʙــʷــه الأخॻɸʦʹب ȏــاʵوال ،ʙــʸة، والأحʦوالقهــ 
 والʚنʻʮʱـل، والقʙفـة،، والʦʱز، والفȖʯʴ، واللʦز

هــا أمʰلــة علــى مʹʱʯــات نॺاتॻــة غʹॻــة والقʸــح، ؕل
  .للأكʗʴة الʦʸاد الʷʸادة Ǻأنʦاع

ʣــʹʻؕل ʦمــای ʥن مــʦʰــاحॺوقــال ال  ʤهʯفــي دراســ
ـــة  ॻب دوائʦـــʮأن تʹـــاول ح ʥمـــ ʤغʙـــالǺ ،ـــةʰیʗʲال

ــى مʷــادات الأكʴــʗة ــʚال شــʭʻاً ، مȂʦʯʲــة عل لا ی
، لؒــــʥ یʹॺغــــي الʯأكــــʗ مــــʥ ســــلامة ʟــــʙق  آمʹــــاً

  .ʷارةوخلʦها مʥ الʦʵائʔ والʦʸاد الا إنʯاجه
 ʔʮʴʯی ʗوقʥʻـامʯʻف ʥة مـʙـʻʮؕ ـاتॻʸؕ هــ  تʹـاول

ʤʸـʴـ فـي تʴʱال ʤأن تلـ ʥʻفـي حـ ʣ ـاتʹʻامʯʻالف
ــي  والʸــʦاد الʷʸــادة للأكʴــʗة الأخــȎʙ الʯʸــʦفʙة ف

ʗجـʦـة، تॻɹॻʮʠات الʱʯʹʸـار  الʸʰال ʣلـة تلـʯؕ فـي

 ʤــʴʱعــل الʱــة تॻائʘاد غʦــاف ومــॻمــع معــادن وأل
ʻفʯــʴȂلة وʦــهʴǺ ــهاʶʯʸǻ ʗ ،ــلʷل أفȜــʵǺ مʹهــا

ʸॻɼــــا یʯعلـــــǺ Ȗالʦؒلʴॻــــʙʯول وأمـــــʙاض  خاصــــة
  ʔ.شʙایʥʻ القل

 ʙـــــــا ذؕـــــــʸن كʦʰـــــــاح ॺـــــــأالʶʲب لة ن مʦـــــــʮح
ــــʗ الفʯʻامʻʹــــات ʓُؕه الأن  تʘــــع هــــʹʸب لا تʦــــʮʲ  

ʠॺئ مʥ تʠـʦر إصـاǺات الʵـʙایʥʻ بʙʯسـॺات لا و  تُ
ʻـʷʯر الʦهʡول وʙʯʴॻلʦؒالॻهـاʻـالي  .قات فʯالȁو

تʹاولهــا ابʯغــاء  فإنــه لا جــʗوȎ مــʥ الانʢʯــام فــي
ʻـل الإصـاǺة بʹȁʦـات الʲǺʘـة الʶـʗرȂة مʹـع أو تقل

حالات الʯȜʴة الʗماॻɺـة  والʱلʠات في القلʔ أو
أكــــʗ أو الॻɼʦــــات الʹاجʸــــة عــــʥ أȏ مʹهــــا، بــــل 

مʙاجعة Ǻعʞ هʘه الʗراسـات تʵـʙʻ  نأن ʦʰلॺاحا
ـــʦن ضـــاراً هـــʘه إلـــى أن تʹـــاول  Ȝǻ ʗب قـــʦـــʮʲال

ــــى وجــــه  ʶǺــــʲة الإنʴــــان وصــــʲة القلــــʔ عل
 ʦʶʳص. ال  

ــــʦب والॺــــاحʦʰن حʸʹʻــــا ن ʮــــاول ح ــــى تʹ ʢــــʙوا إل
والفʦاكـه والʮʲـʦب  الفʯʻامʻʹات أو تʹاول الʷʳار

والॺقʦل واللʦʲم وغʙʻها مʥ مʶـادر الفʯʻامʻʹـات 
ــاً واضــʲة فــي أن هʹــاك  الغʘائॻــة، وجــʗوا فʙوق

  .الʯأثʙʻ على صʲة الإنʴان
 ʕـʯʮا أثʸك ʞعـǺ اعʦل أنـʦقة حـǺـاʴراسـات الʗال

ʥى مʯب شʦـʮان أن تʹاول حʟʙʴـات  الʹʻامʯʻالف
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 ʥها مʴات نفʹʻامʯʻا تʹاول الفʸʹʻب ȏʗʱ ُ ǻ لا ʣتل
ــاً ة خــلال الʱʯʹʸــات الغʘائॻــ ʱــȏʗ نفع ُ ǻ ــةॻɹॻʮʠال

قلل مʥ الإصاǺات، ʸؕا  ُ Ȃئة حالة فى وʙان الʟʙس
  .أو الʸعʗة أو غʙʻه

عــــــʙض ملʲــــــȖ  2007مــــــایʦ  24وʯȁــــــارȂخ 
الأوسـȊ نʯـائج دراسـة الॺـاحʥʻʰ  الʲʶة Ǻالʵـʙق 

 ʙة الأمॻمʦة القʴسʓʸال ʥمȂـʴة للॻȜانʟʙ ، ـيʯال
 ʤʢʯل مʹـȜـʵǺ نʦـاولʹʯی ʥیʘجال الʙت أن الʙهʡأ

دونʸـا حاجـة ॻʮʟـة،  والفʯʻامʻʹات حʦʮب الʸعادن
یʙفعــــــʦن مــــــʥ احʸʯــــــال إصــــــاǺاتهʴǺ ʤــــــʟʙان 

  مقارنـــة Ǻغʻـــʙهʤ مـــʥ الʙجـــال الـــʘیʥ ، الʙʮوســـʯاتا
Ȗ لا یʯʹاولʦنها إلا عʹʗ الʲاجة الॻʲʶة إلʻها وف

  .ءإرشادات مॺاشʙة مʥ الأॺʟا
 ن تʹاول الʙجال لعʗد مʥأ ل الॺاحʦʰن وتʗʲیʗاً قا

حʦʮب الفʯʻامʻʹات یʮلغ سॺع حॺـات أسـॻɸʦʮاً أو 
ʙʰأك Ǻـالات الإصـاʸʯضة احʙ Ǻـأنʦاع ة یʙفع مʥ عُ

شــʗیʗة الʙʵاســة مــʥ ســʟʙان الʙʮوســʯاتا بʹʴــॺة 
 ، وʙȂفـــع ʸǺقـــʗار الʷـــɹف مـــȂʚ30ʥـــʗ عـــʥ ت

مقارنــة  احʸʯــالات الإصــاǺة Ǻــالأنʦاع القاتلــة مʹــه
Ǻʥیʘجال الʙلا الʣن ذلʦفعلǻ .  

ـــان لإوذؕـــʙت هʭʻـــة ا ʙؕʻـــة أن "أمॻانʠȂʙʮذاعـــة ال
أشـارت إلـى أن مـʦاد مʷـادة " سʦسایʯي كامȜॻال

جـʗت أʷǻـاً  ُ ن أو . فـى العʹـʔ للأكʴـʗة مʵـابهة و

ـȜʸǻ ʔـʥ أن ʶǻـʹع ʙؕʸا الʘب هـʦـʮل حȜعلـى شـ 
ــ ــاول الأغǻʘــة الʸلʦن ʹʯــام بʸʯأن الاه ʗــ ʓؕــا یʸةم 
ي ॻɹॻʮʟــاً والȂʦʯʲʸــة علــى مʷــادات أكʴــʗة لهـــ

ــه علــى  Ȃʦʯʲʸــة الȂي الأدوʟتعــا ʥــادة مــ ــʙ إف ʰأك
 مʷادات الأكʗʴة .

[http://www.eng2all.com] 
   

ً اً لا تضع ساق ٍ على ساق ◌ ◌  
  

 ʥمــ ʙــʰعــانى أكǻ25  ــاكلʵم ʥمــ ʥʻــالغॺال ʥمــ
.ʥʻایʙـــʵوق والʙوق  فـــي العـــʙوالي هـــي عـــʗوالـــ

ـــى ســـʠح  ملȂʦʯـــة أو مʹʯفʳـــة وتؒـــʦن غالॺـــاً  عل
لʗمȂʦــــة االأوॻɸــــة  ىإلا أنهــــا تــــʓثʙ علــــالʵॺـــʙة 

.. ووضـــع الʴـــاق  الʦʸجـــʦدة فـــي العʸـــȖ أʷǻـــاً 
 ʤـــʢمع ʗأصـــلة عʹـــʯعـــادة م ʦـــاق هـــʴعلـــى ال

مـــʥ  ىوȀذا ؕʹـــʕ تعـــان ،الʹʴـــاء وȁعـــʞ الʙجـــال
الــʗوالي فـــأول شــيء یʹॺغـــي أن تʯعلʸــه هـــʦ أن 

.Ȏʙـــاق الأخـــʴال ʥـــاق عـــʴل الʚلأن وضـــع  تʹـــ
لـى الʴاق على الʴاق یʠॺـئ تـʗفȖ الـʗم إلـى أع

ولا یهـʤ إذا ؕـان . وʗȂʚȂ ضغȊ الʗم داخل العʙوق 
ॺــة أو الؒاحــل  ʙؕال Ȏʦʯــʴم ʗعʹــ ʥʻــاقʴع الʟتقــا

ॺة ʙؕال ʗʹع عʟقاʯئ مع أن الʻا سʸض  فؒلاهʙفǻ
.ʥʻایʙـــʵـــة والॻɸة الأوȜॺـــى شـــ ـــʙ عل ʮاً أكʠضـــغ 
 ʥمــ ʥʻعــȁالأر ʥق ســʦــاء فــʴʹــف الʶعــاني نȂو
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وهـي تـʹʤʱ عـʥ  ،انʯفـاخ الʵـʙایʥʻ أو العʹʦʮؒتॻـة
ʻف صغʚةنॻʲʠـʴـة الॻɸفي الأو ʙ،  ʕـʴॻوهـي ل

ـــʙ معـــʙوف إلا أن  ʻغ ʔʮـــʴرة والʦـــʠʳة الʗیʗشـــ
 80إلـى  60 الʦراثة عʹʶـʙ رئʴॻـي, وحـʦالي

ـــʗوالي والعـــʙوق  مـــʥ الʶʸـــابʥʻ والʶʸـــاǺات Ǻال
 ʥع مـʦا الʹـʘهـ ʥخ عـائلي مـȂتـار ʤة لهॻتʦʮؒʹالع

  جانʔ الأم.
وفـــي الʲالـــة الॻɹॻʮʠــــة تʴـــاعʗ صـــʸامات فــــي 

 ʙعلــى مʹــع ج ʥʻایʙـʵلــف إلا الʳم إلــى الʗــان الــȂ
أن الʯغʙʻات الʯـي تʲـʗث عʹـʗ الʹʴـاء فـي فʯـʙات 
الʸʲــل والأثــʙ الــȏʘ تʳلفــه أقــʙاص مʹــع الʸʲــل 
ـــى مقـــʗار ʻʮؕـــʙ مـــʥ هʙمـــʦن  الʯـــي تʯʲـــȏʦ عل

ـــــا  ـــــʗرة الـــــʗم أالاســـــʙʯوجȜʸǻ ʥʻʹه ـــــȖ مق ʻن تع
ــʗوالي اʸʱʯــع فــي الأوॻɸــة الʗمȂʦــة فʲʯــʗث ʻلو  ل

. ʥʻایʙʵفي ال  
لعʙʸ والʸʳـʦل الʮـʗني وتلعʔ الأغǻʘة والʸʴʹة وا

ـــــة الʯʸفاقʸـــــة  ـــــʣ .. وتعـــــالج الʲال دوراً فـــــي ذل
ولؒـــʥ فـــي ʻʰؕـــʙ مـــʥ الʲـــالات  ،Ǻعʸلॻــات راحॻـــة

Ȝǻفـي إجـʙاء تغʻʻــʴǺ ʙـȊॻ فـي نʸــȊ الॻʲـاة لʸʹــع 
مـا الʸʯـارʥȂ أ نʦʵء الʗوالي والعʙوق العʹʦʮؒتॻة.

الȂʙاضـــॻة فهـــي الʵـــيء الأول والأكʰـــʙ أهॻʸــــة 
ت واضــعʥʻ والأفــʙاد الــʘیʱǻ ʥلʴــʦن ثʸــان ســاعا

 ʙـʮـال أكʸʯاح ʤیهʗن لـʦȜॻـاق سـʴاق على الʴال
  لʙȂʦʠʯ الʗوالي إذا ؕانʕ لʗیهʤ عʦامل وراثॻة .

وȁعــــʗ حــــʗوث الــــʗوالي لا ʴǻــــॻʠʯع الʴʱــــʤ أن 
 ʥة مـʠॻʴॺاءات الʙالإج ʣاذ تلʳات ʥؒها ولʻفʵǻ
ـــة  شـــأنه أن ʸʲǻـــي الʴـــاقʥʻ وॺȂقʻهʸـــا فـــي حال

 ʥة مــॻʲــة 10إلــى  5صــॻات تالʦʹوفــي مــا ، ســ
ʴات للأیلي سلʦـʠʳال ʥاد لة مʙضـة فـʙع ʙـʰالأك

 ʥʻایʙـــʵة الʲة وصـــʦـــة علـــى قــʢافʲʸوالي للʗللــ
  والعʙوق:

* .. ʜأم .. ʥȂارʸʯمارس ال ʜأم.  
*  ʕوقـ ʥʻبـ ʜلـة بـل امـȂʦʟ ةʗاً مʴجال Ȗʮلا ت

ʙوأخ.  
نــاوب الؒــاحلʥʻ ومــʙن أصــاǺع القــʗمʥʻ أثʹــاء  *

  الʱلʦس .
*  ʣلـʸة إذا ؕـان عʠـة ضـاغॻʟاʠارب مʦجـ ʗارت

.  لʦقʦفǻقʷʯي ا   كʙʻʰاً
   

  ازــــــــالغ وادثــــــــــــــــــــــــــح

 ʥعـى فـى الأمـاكॻʮʠب الغـاز الʙـʴرة تʦʠجع خʙت
الʸغلقـة إلــى إحــʗاث خلـل ʦȜʸǺنــات الهــʦاء ॻɼقــل 
الأكʴــʥʻʱ الʯʸــاح للأفــʙاد مʸــا قــǻ ʗعʙضــهʤ إلــى 
الغȁʦʮʻــة الʯــى تʶــل إلــى حــالات الاسفʴؒــॻا أو 
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ʯــــى الاخ ــــʙة عل ʻʮؒــــه ال ــــى قʗرت ــــاق، عــــلاوة عل ʹ
  الاحʙʯاق. 

  ى:مʥ حʦادث الغاز نʹʶح Ǻإتॺاع الأت وللʦقاǻة
 ةاخॻʯار الȜʸـان الʸʹاسـʔ والآمـʥ للاسـʦʠان - 1

فـى ʦȜǻن Ǻعʗʻاً عʥ مʦاقع الʠـॺخ و  وȂفʷل أن
  .جʗʻ الʯهȂʦةمȜان 

وعـــــʗم  وســـــلامʯهاʦصـــــلات الʯأكـــــʗ مـــــʥ ال - 2
ي تʴʯـʔʮ تعʙضها للʙʲارة والعʦامـل الȂʦʱـة الʯـ

 .في إتلافها واسʗʮʯال الʯالف مʹها

كـʗ مـʥ نʢافʯهـا أفـʙان والʯلأفʝʲ الʦʸاقʗ وا - 3
ʘاد مʹافʗʴم انʗالغاز وع.  

عʹʗ تʵغʻل الʦʸقʗ أو الفʙن ʵǻعل أولا عʦد  - 4
ʦقʗ الʰقاب ومʥ ثǻ ʤفʯح yال.  

ʔʻ جهاز ؕاشف لʙʴʯب الغازǻفʷل  - 5 ʙؕت. 

ʦاقــʗ الغــاز، وؕــʘلʣ مʶــʗر م غــلاق مفــاتॻحإ - 6
ــان، وهــʘه  Ȝʸمغــادرة ال ʗم وعʹــʦــ ــʗ الʹ الغــاز عʹ

  .ضʙورȂة وهامة للغاǻة الʹقʠة الأخʙʻة
7 - ʗـــʱǻ ʗـــ ـــال الفʙصـــة داخـــل الʠʸـــॺخ لأا ق ʟف

ومʦقــʗ الغــاز أو اللعــǺ ʔــأعʦاد  للعʮــʸǺ ʖفــاتॻح
  .الʰقاب
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  منیومتخدام الألوـــــــــــــــسا

  بب الزھایمرــــیس
  

ن اســــʗʳʯام الألʦمʹʻــــʦم ʵǺــــȜل عــــام والأنــــʦاع إ
  , لـــه تـــأثʙʻ ضـــار  , الʙدیʭـــة مʹـــه ʵǺـــȜل خـــاص

خاصــةً علــى الʸــخ وعلــى مʙاكــʚ الــʘاكʙة Ǻــه ولــه 
ʙʸǻهـاʚض الʙـʸǺ قـةॻعلاقة وث ,   ʤاكʙتـ ʔإلـى جانـ

ʥʻوتʙــʮال ʥمــ ʥʻع معــʦنــ  ʗلایــॻــا أمʯʻب" "   ʚـــ ʙؕʸǺ
ــʙن آمــʦن".  عــʙوف Ǻاســʤوالʸ  , الــʘاكʙة Ǻــالʸخ  "ق

  ʥمـ ʗعـǻ ʥʻوتʙـʮال ʥع مـʦا الʹـʘهـ ʤاكʙأن ت ʤورغ
إلا أن العلʸـــاء   , أهــʤ أســـॺاب الإصــاǺة Ǻـــالʙʸض

تʶـاحʔ هـʘا  Ȏ أن هʹاك أسॺاǺاً أخـʙ  ىتʦصلʦا إل
ʤاكʙʯال   .  

 ʥة مـʙـʻʮؕ ـاتॻʸؕ ـعʸʱاث أن تʲǺت الأʙهʡا أʸك
ـــة مـــع  ॻʸاكʙرة تʦـــʶǺ ʔســـʙʯی ȏʘم الـــʦـــ ʻʹمʦالأل

إلي أرȁعة أضعاف الʤؒ الॻʮʠعي  الاسʗʳʯام تʶل
 ʙʸǻهــاʚضـي الʙـخ فـي مʸة للॻʮـʶـا العǻلاʳفـي ال

ʤهʙʻغ ʥم ʙʰفى دراسة و   . أك ʥمـ ʥʻـʮـة تॻانʠȂʙب
ــادة الإصــاǺة Ǻالʚهــاʙʸǻ بʹʴــॺة  Ȃهــا زʱائʯخــلال ن

ؕـʤ  ىǺالʸʹـاȖʟ الʯـي تʯʲـȏʦ علـ 50 تʯعȏʗ الـ

   . أكʙʮ مʥ الألʦمʹʦʻم في مॻاه الʙʵب
مʹʻــʦم تــʚداد فــي حــالات ن خʠــʦرة تʙســʔ الألȀ ʦو 

وهʦ   , الإصاǺة بʹقʝ الؒالʦʻʴم وهʵاشة العʢام
ʖــʸʠــاع الʠانق ʗعــǺ اتʗʻــʴــا للॺثً غالʗــʲǻ مــا ,  

 ʔســـʙʯالǺ ـــانʴالإن ʤــʴخل جʗم یـــʦــʻʹمʦوأن الأل
ـــاول  ـــل Ǻعـــʗة ʟـــʙق مʹهـــا تʹ Ȃʦʠال ȏʗـــʸـــى ال عل



-8 -  

 

ʴــʗʻ   الأســʥȂʙʮ الʷʸــاف إلॻــه   الألʦمʹʻـــʦمهʗʻوؕ
ȏʘ یʯʹاولـه معʢـʤ وال  , لʸʹع حʗوث ضʙر Ǻالʸعʗة

أو   , القلــʦؕ ʔقاǻــة مــʥ حــʗوث الʱلʠــات ىمʙضــ
ʴǺــʔʮ أوانــي الʠهــي الʶʸــʹʦعة مــʥ الألʦمʹʻــʦم 
ــــة  ॻʸؕ ــــادةȂــــي ز الʯــــي تʴــــهʵǺ ʤــــȜل مॺاشــــʙ ف

حʻــʲǻ ʖــʗث هــʘا   , الألʦمʹʻــʦم فــي الغــʘاء نفʴــه
مʸــــا یـــʓدȏ إلــــى وجــــʦد   , الʯفاعـــل مــــع الʲـــʙارة

   . جʭȂʚات أكʙʮ مʥ الألʦمʹʦʻم في الʠعام
ʵــف ــي وؕ ʕ دراســة أمॻȜȂʙــة أن ʟهــي الʸʠــاʤʟ ف

إنــاء مــʥ الألʦمʹʻــʦم قــʗ ضــاॻʸؕ ʃɸــة جʭȂʚــات 
الألʦمʹʦʻم بها أرȁع مʙات عʥ الإناء الفʳـارȏ أو 

  .الʶاج الʠʸلي
كʸــــا تــــʗخل جʭȂʚــــات الألʦمʹʻــــʦم إلــــى مʦȜنــــات  

ـــاس الʯـــي  ॻـــات والأكॺعلʸال Ȗـــ Ȃʙʟ ʥـــام عـــ الʠع
خاصـــــة إذا ؕانـــــʕ   , تʯʲـــــȏʦ علـــــي الألʦمʹʻـــــʦم

  . ʛʸʵ لفʙʯات Ȃʦʟلةمعʙضة لل
ʙــعʵفــات الʢʹاع مʦأنــ ʞعــǺ ȖــȂʙʟ ʥــاً عــʷǻوأ  

ـــــى الʵـــــامʦʮهات الʯـــــي تʯʲـــــȏʦ ع (كʯȂʙʮـــــات ل
وȁعــʞ مــȂʚلات الــʙوائح ومʷــادات   ) الألʦمʹʻــʦم

وȁعـــــʞ الأدوȂـــــة الʷʸـــــادة للإســـــهال   , العـــــʙق 
ـــى  , والʦʸʲضـــة ـــي تʯʲـــȏʦ عل ʯوال   ʗʻـــʴ (هʗʻروؕ
ــʘلʣ العʗیــʗ مــʥ الʸــʦاد الغʘا  ), الألʦمʹʻــʦم ئॻــة وؕ

 ʥʮـــʱائح الʙا وشـــʚـــʯʻʮال ʥـــائʱـــل عʰة مʗـــʸʱʸال

ــʦدیʦم  ʁــات الʯȂʙʮؕ علــي ȏʦــʯʲــي تʯخ الʦــʮʠʸال
    . والألʦمʹʦʻم
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