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ييػنئ مجمس إدارة مركز الدراسات والبحوث البيئية 
بجامعة أسيوط  وقطاع خدمة المجتمع وتنمية البيئة 

عيد الفطر بحموؿ  الأمتيف العربية والإسلامية 
 . المبارؾ

عمى مصرنا الحبيبة والأمة العربية أعاده الله 
 ،،، باليمف والبركاتوالإسلامية 

 وكل عام وأنتم بخير
 

******* 

 ا يهنئ كم

مجمس إدارة مركز الدراسات والبحوث البيئية 
 مجمس شئوف خدمة المجتمع وتنمبة البيئة و 

  بجامعة أسيوط 
 محمد عبد السميع عيد /الأستاذ الدكتور

لمثقة الغالية التي أولاىا لسيادتو المجمع الانتخابي 
 تولية رئاسة الجميورية بأسيوط و لجامعة 

 رئيس جامعة أسيوطمنصب 
يف لسيادتو كؿ التقدـ والرقي وأف يكمؿ الله كؿ متمني

أعمالو بالتوفيؽ مف أجؿ رفعة الجامعة ومصرنا 
 الحبيبة

 

 رقلأو اأضطرابات النوم ا

ىػػػػي       شػػػػيوعاً  الأكثػػػػرمػػػػف المشػػػػاكؿ الطبيػػػػة     
 النوـ المتواصؿ لساعات طويمػة. وأصعوبة النوـ 

وىػػو فػػي  ويسػػتيقظ مػػف نومػػممػػا يجعػػؿ الإنسػػاف 
 الخمػوؿ والعػعؼ لممػاثرات الخارجيػة ، حالة مف

.  أدائػػويػػاثر عمػػى ممػػا  لػػيس يعػػر لخػػلاؿ اليػػوـ
 أيعػابمستوى الطاقة وبالمزاج فقط، ولكنػو يعػر 

 داء في العمػؿ وبجػودة الحيػاةجودة الأو بالصحة، 
عػػدد  إلػػىكػػؿ شػػخص يحتػػاج ومػػف المعمػػوـ أف . 

الكبػػػار يحتػػػػاجوف و  مختمػػػؼ مػػػف سػػػاعات النػػػوـ
مػاني سػاعات مػف النػوـ كػؿ ث -لػى سػبع إ، غالباً 
كثػػر مػػف ثمػػث البػػالغيف يعػػانوف مػػف ويوجػػد أليمػػة. 

يشػػػكوف % و  15 -11رؽ فػػػي فتػػػرة معينػػػة، لأ ا
 ( .المزمنة)مف اعطرابات النوـ طويمة المدى 

 

 : أعراض الأرق

 :ما يمي الأرؽ أعراضتشمؿ 

الاسػتيقاظ   ، الميػؿبالنػوـ  إلػىصػعوبة الخمػود  *
الشػػعور بعػػدـ   ،بػػاكراالاسػػتيقاظ   ،  الميػػؿ إثنػػاء

، النعػاس خػلاؿ النيػار أوالتعػ   ، الراحػة الكافيػة

صػػػعوبة فػػػي   ، العصػػػبية، الاكتئػػػا  او القمػػػؽ
 الأخطػاءكثػرة   ، التركيػز وفػي التركػز فػي الميػاـ

 أعػراض، الصػداع النػاجـ عػف التػوتر  ، والحػوادث
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قمػػؽ المسػػتمر بشػػاف الو، فػػي الجيػػاز اليعػػمي
 . النوـ

 

 -الأرق: أسباب وعوامل خطر

 ت، عػػػف مشػػػكلاالأغمػػػ ، عمػػػى الأرؽيػػػنجـ  *
مػػا،  الألػػـمشػػكمة طبيػػة تسػػب   مػػاإمختمفػػة    وا 
 .استخداـ مواد تاثر عمى النوـنتيجة 

–أمػػػا الأسػػػبا  الشػػػائعة لػػػترؽ فيػػػي التػػػوتر 
 والاكتئا  . -القمؽ

   التػػػي قػػػد تػػػاثر عمػػػى النػػػوـ تشػػػمؿ لأدويػػػةا *
أدويػػػػػة لمعالجػػػػػة  ،للاكتئػػػػػا   معػػػػػادة  أدويػػػػػة

أدويػػػػػة عػػػػػد  ،أمػػػػػراض القمػػػػػ  وعػػػػػغط الػػػػػدـ 
 .مواد منشطة و الحساسية  

 أف  المعػػروؼ  الكػػافييف، النيكػػوتيف والكحػػوؿ *
القيػػوة، الشػػاي، الكػػولا وغيرىػػا مػػف المشػػروبات 

  ة .التي تحتوي عمى الكافييف ىي مواد منبي

المػػزمف، المشػػاكؿ فػػي  الألػػـ   مشػػاكؿ طبيػػة *
. ثمػػة رؽالأ كثػػرة التبػػوؿ قػػد تسػػب   أو التػػنفس

 :تشػمؿ الأرؽبػليػا علاقػة  أخػرىمشػاكؿ طبيػة 

فشػػػػػؿ القمػػػػػػ  ، السػػػػػػرطاف، التيػػػػػا  المفاصػػػػػؿ
الػػػػػرئتيف، فػػػػػرط  أمػػػػػراض، السػػػػػكري، ألاحتقػػػػػاني

 أو ، داء باركنسػػوفالسػػكتة الدماغيػػة،  الدرقيػػة
 . ومرض الزىايمر الشمؿ الرعاش

تغيػػػػرات بيئيػػػػة او تغيػػػػرات فػػػػي جػػػػدوؿ العمػػػػؿ  *
 . الزمني

المكتس   ىذا النوع قد يظير في حالػة  الأرؽ *
 أكثػرومحاولػة النػوـ قمػة النػوـ  إزاءالقمؽ الشديد 
 . معظػػػـ النػػػاس الػػػذيف يعػػػانوف مػػػف فمػػػف الػػػلازـ

عنػػدما لا  أفعػػؿالمكتسػػ  ينػػاموف بشػػكؿ  الأرؽ
عنػػػػػػدما لا  أو يكونػػػػػػوف فػػػػػػي بيئػػػػػػتيـ الطبيعيػػػػػػة

، مثػػػػػؿ  مشػػػػػاىدة  إثنػػػػػاءالنػػػػػوـ يحػػػػػاولوف النػػػػػوـ
 . القراءة ثناءأ أوالتمفزيوف 

 المتػخخرةفي ساعات المسػاء  الأكؿفي  الإفراط *
. 

كثيػػرة  يتنػػاوؿ المسػػنوف، غالبػػا،  أدويػػة تنػػاوؿ *
الػذي  الأمػرمف الشػبا ،  أكثر الأدويةكميات مف 

النػاجـ عػف تنػاوؿ  الأرؽيزيد مف احتماؿ حػدوث 
 ة .الأدوي

 
 )اضطرابات النوم( الأرقمخاطر 

ى:ىتزودىػيىالحالاتىالتالوظ
لػػػدى النسػػػاء  الأرؽاحتمػػػاؿ ظيػػػور    النسػػاء *

نتيجػة  الرجػاؿ يعادؿ عػعفي احتمػاؿ ظيػوره لػدى
  نتيجػػػة  عامػػػاً  61لػػػػفػػػوؽ ا لمتغيػػػرات اليرمونيػػػة

تزداد حػالات الأرؽ مػع و أنماط النوـ  فيلمتغيرات 
 أف إلػىالسػف وتشػير بعػض التقػديرات  فػيالتقػدـ 

http://www.webteb.com/orthopedics-and-rheumatology/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
http://www.webteb.com/orthopedics-and-rheumatology/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
http://www.webteb.com/heart/diseases/%D9%81%D8%B4%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%8A
http://www.webteb.com/heart/diseases/%D9%81%D8%B4%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%8A
http://www.webteb.com/heart/diseases/%D9%81%D8%B4%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%8A
http://www.webteb.com/neurology/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%AA%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA%D9%8A%D8%A9
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الػذيف  الأشػخاصيظير لدى نحو نصػؼ  الأرؽ
 . 61ػ سف ال تجاوزواً 

العديػد مػف الاعػطرابات    لاعطرا  النفسيا *
  القمػػػػػػػػؽ، فييػػػػػػػػا الاكتئػػػػػػػػا  النفسػػػػػػػػية، بمػػػػػػػػا

الػػػػذي كػػػػاف يسػػػػمى  الاعػػػػطرا  ذو الاتجػػػػاىيف
سػػػػب  ت( الػػػػذىاف اليوسػػػػي الاكتئػػػػابي) سػػػػابقاً 

 . لنوـتشوش ا
 

العمػػػؿ فػػػي سػػػاعات الميػػػؿ او فػػػي ورديػػػات  *
مػػف خطػػر  الأحيػػاففػػي كثيػػر مػػف  يزيػػد : متغيػػرة
 . الأرؽظيور 

 

تمكػػػػا النفاثػػػػة  " : السػػػػفر مسػػػػافات طويمػػػػة *
ـ البيولوجيػػػة لمجسػػػـ التػػػي )التغيػػػرات فػػػي الػػػنظ

يولدىا اختلاؼ الوقت عند الطيػراف السػريع مػف 
 .( أخرى إلىمنطقة 

 

  الأرقمضاعفات  هيما 

 بػػطء،  الدراسػػة أوفػػي العمػػؿ  الأداءعػػعؼ  *
فػػي رد الفعػػؿ عنػػد قيػػادة السػػيارة وارتفػػاع خطػػر 

  و فػػرط السػػمنةأالػػوزف الزائػػد ،  وقػػوع الحػػوادث
 الإصػابةخطػر  زيػادة،  عػعؼ الجيػاز المنػاعي

فػرط عػغط  مزمنػة وازديػاد حػدتيا، مثػؿ بخمراض
 . القم  والسكري أمراض، الدـ

 : علاج الأرق

، مػع * معالجػة العوامػؿ  التغيير في عادات النػوـ
الكثير مف النػاس  إلى، قد يعيد الأرؽالتي تسب  

قػػدرتيـ عمػػى النػػوـ الجيػػد اليػػانئ. عػػادات النػػوـ 
 ة .الصحي

خطػػوات بسػػيطة، مثػػؿ  الػػذىا  الػػى النػػوـ فػػي  *
سػػاعة ثابتػػة والاسػػتيقاظ فػػي سػػاعة ثابتػػة تسػػاىـ 
في النوـ نوما عميقػا وفػي اليقظػة خػلاؿ سػاعات 

 . النيار
تعمػػـ عػػادات نػػوـ جديػػدة    السػػموكية المعالجػػة *

 أكثػػرتسػػاعد فػػي جعػػؿ بيئػػة النػػوـ  أدواتوتػػوفر 
. وقػػػػد   نجػػػػاح  أف الأبحػػػػاث أظيػػػػرتوديػػػػة لمنػػػػوـ

المعالجػػة الدوائيػػة،  نجػػاحالعػػلاج السػػموكي تعػػادؿ 
بػػػؿ تفوقيػػػا. ويوصػػػى بػػػالعلاج السػػػموكي، عػػػادة، 

   . الأرؽلحؿ مشكمة  أولىكخطوة 

يـ عػػادات نػػػوـ ) تعمػػ   ويشػػمؿ العػػلاج السػػػموكي
العػػػػلاج  -طػػػػرؽ وتقنيػػػػات الاسػػػػترخاء –جيػػػػدة 

 تحديػػػػد لمنػػػػوـ -الػػػػتحكـ بالمنبيػػػػات –المعرفػػػػى 
 . الأدوية( -العلاج بالعوء

ىػػو دواء، يػػتـ تسػػويقو كوسػػيمة    الميلاتػػونيف *
مسػػػػػاعدة لمعالجػػػػػة اعػػػػػطرابات النػػػػػوـ والتغمػػػػػ  

الجسػػـ ينػػتم الميلاتػػونيف،  أفعمييػػا. والمعػػروؼ 
 قو في مجرى الدورة الدمويةبشكؿ طبيعي، ويطم

http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 القاتل الصامت(المرض ضغط الدم )ارتفاع 

 

أو المػػرض القاتػػؿ  يعتبػػر عػػغط الػػدـ المرتفػػع 
إذ تبمغ نسػبة  مف أكثر الأمراض انتشاراً الصامت 

% مػػف السػػكاف 21-15المصػػابيف بػػو مػػا بػػيف 
عممػاً بػخف نسػبة كبيػرة  في المجتمعات المتقدمة،

مشخصة طبياً لأسبا  عػدة يػختي فػي منيـ غير 
مقػػػػػدمتيا نػػػػػدرة الأعػػػػػراض التػػػػػي تظيػػػػػر عمػػػػػى 

بيػػػا خاصػػػة عنػػػدما  الإحسػػػاسعػػػدـ المصػػػا  و 
يكوف الارتفاع بسيطاً أو متوسػطاً والػذي ينطبػؽ 
عمى الكثيػر مػف المصػابيف وبالػذات فػي المراحػؿ 

   الأولى للإصابة.
والسػػػمنة والإفػػػراط فػػػي ويعػػػد العامػػػؿ الػػػوراثي  *

الطعػػػػاـ، والإرىػػػػاؽ النفسػػػػي وقمػػػػة تنػػػػاوؿ ممػػػػ  
كمػا عمػى ظيػوره. مف العوامؿ المساعدة الحركة 

يعػػود إلػػى اعػػتلاؿ الكمػػى أو اعػػطرا  بعػػض قػػد 
مػػف الماكػػد أف إىمػػاؿ عػػغط الػػدـ و  اليرمونػػات.

المرتفع دوف عػلاج لػو عواقػ  وخيمػة قػد تػادي 
. كمػػا أف المحافظػػة ةإلػػى الإعاقػػة فػػي سػػف مبكػػر 
يػادي إلػى الحيمولػة  عمى العلاج والاسػتمرار فيػو

دوف ظيػػػػور ىػػػػذه المعػػػػاعفات أو عمػػػػى الأقػػػػؿ 
تخجيميػػا لسػػنوات عديػػدة، كمػػا أف وجػػود مشػػاكؿ 

صػػػػػحية أخػػػػػرى مثػػػػػؿ مػػػػػرض السػػػػػكري وارتفػػػػػاع 
الػ؛  ….الكولستروؿ في الدـ، والسػمنة، والتػدخيف

تػػػػادي إلػػػػى تفػػػػاقـ الوعػػػػع الصػػػػحي لممصػػػػابيف 
تعػخـ كلحػدوث معػاعفات  أكثػر عرعػةوتجعميـ 

و فػػي أداء وظائفػو، وتصػم  الشػػراييف القمػ  وفشػم
تمػػػؼ قػػػاع و   الفشػػػؿ الكمػػػوي.، التاجيػػػة وقصػػػورىا

العيف والعص  البصري، والنزيؼ الػداخمي والتػخثير 
يعػػود اختػػراع قلػػة قيػػاس و  السػػمبي عمػػى الأبصػػار.

، إلا أف اسػػػتعماليا لػػػـ 1881عػػػغط الػػػدـ لسػػػنة 
بػدايات القػرف العشػريف،  ينتشر بشػكؿ واسػع حتػى

أف الػػدـ يػػدور فػػي الجسػػد حتػػى  ولػػـ يكػػف يعػػرؼ
الإنجميػزي )ولػيـ ىػارفي( الػذي  ظير كتا  لمطبيػ 

اكتشػػؼ عػػغط الػػدـ، ولػػـ يػػتـ قيػػاس عػػغط الػػدـ 
عمى يد أحد رجاؿ الديف وىو )سػتيؼ  لأوؿ مرة إلا

 ىػايمز( الػذي ادخػؿ أنبوبػا طػويلا فػي شػرياف أحػد

ينػػدفع بيػػا الػػدـ القػػوة التػػي مػػف دىش نػػالخيػػوؿ لي
ممػا يعنػي وجػود عػغط لخػارج، مف الشػرياف إلػي ا

وىكػػذا أصػػب  ىػػايمز يعػػرؼ بػػػ  أبػػي عػػغط  لمػػدـ،
بػػػدأ مػػػف بعػػػدىا تطػػػوير الأجيػػػزة الخاصػػػة و  . الػػػدـ

. ويُقػػػػاس عػػػػغط الػػػػدـ  بالقيػػػػاس يومػػػػاً بعػػػػد يػػػػوـ
 mmبالممميمترات مػف الزئبػؽ ويُعػرؼ بمصػطم  )

Hg وبصػػورة عامػػة يجػػ  أف يبقػػى عػػغط الػػدـ .)
، بينمػا يجػ  أف mm Hg 141الانبسػاطي دوف 
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 mm 91يبقػػى عػػغط الػػدـ الانقباعػػي أقػػؿ مػػف 
Hg. 

 

اكتشػػػؼ البػػػاحثوف الأمريكيػػػوف بكميػػػة الطػػػ   *
 3111جػػػػػرائيـ دراسػػػػػة عمػػػػػى إبيارفػػػػػارد عنػػػػػد 

ف الإقػػػلاؿ مػػػف اسػػػتيلاؾ الممػػػ  فػػػي شػػػخص أ
الطعاـ قد لا يخفػض فقػط عػغط الػدـ لكنػو يقمػؿ 
بصػػػػػفة عامػػػػػة عمػػػػػى الأرجػػػػػ  خطػػػػػر الإصػػػػػابة 

يقمػػػؿ  مػػػانػػو حينوا أاكتشػػػفمػػا ك بػػخمراض القمػػػ .
الػػػػذيف ىػػػػـ عمػػػػى حافػػػػة الإصػػػػابة بعػػػػغط الػػػػدـ 

 % 35و 25المرتفػػع تنػػاوؿ الصػػوديوـ بنسػػبة  
احتمػالات إصػابتيـ  % 25نيـ يقمموف بنسػبة إف

أوعيػػػة القمػػػ . ويسػػػتمر ىػػػذا المفعػػػوؿ  بمػػػرض
 15- 11الخػػػػاص بتقميػػػػؿ الاحتمػػػػاؿ مػػػػا بػػػػيف 

بموقػػع الدوريػػة نشػػر وذكػػروا فػػي تقريػػر  عامػػا.
ف مػػف التزمػػوا بتنػػاوؿ طعػػاـ ألطبيػػة البريطانيػػة ا

قميػػػؿ الممػػػ  قمػػػت احتمػػػالات إصػػػابتيـ بمختمػػػؼ 
 15لػػى إ 11ض أوعيػػة القمػػ  حتػػى امػػر أأنػػواع 

ف تقميػػػػؿ لتاكػػػد ىػػػذه الدراسػػػة أعامػػػا لاحقػػػة. و 
الصػػوديوـ قػػد يقػػي مػػف الإصػػابة بمػػرض أوعيػػة 

احتماليػػػػة لعػػػػرر الصػػػػوديوـ القمػػػػ  ويزيػػػػؿ أي 
زيد متوسط المم  فػي طعػاـ وي الزائد عمى القم .

 2311الأميػػػػػػركييف والبريطػػػػػػانييف كثيػػػػػػرا عػػػػػػف 
وىػو الحػد المسػموح بػو، والػذي  ،راـ يوميػاجػمممي

المعيػػػد القػػػومي لمقمػػػ  والرئػػػة والػػػدـ  بػػػويوصػػػي 
ف الممػ  قػد يػاثر عمػى كما أكد الفريػؽ أ والخبراء.

الشراييف وصحة القم  بخشػكاؿ تفػوؽ عػغط الػدـ. 
يجعؿ الأوعية الدمويػة أقػؿ ف الصوديوـ قد إوقالوا 

قػدرة عمػى الانبسػاط والانقبػاض وقػد يصػم  خلايػػا 
 . القم 

ف حػػوالي أذكػػرت منظمػػة الصػػحة العالميػػة وقػػد  *
ارتفػاع  بميوف شخص في كافة أرجاء العػالـ لػدييـ

ف معػاعفات ارتفػاع عػغط الػدـ أفي عغط الدـ، و 
سػػنويا، أي  شػػخصملايػػيف  7سػػب  فػػي وفػػاة يت

 .ات العالمية: مف نسبة الوفي13
 

مريكيػػة إلػػى حصػػائيات رابطػػة القمػػ  الأإوتشػػير  *
 .بػالغيفالمػف بػيف لكػؿ أربعػة واحػد ىناؾ إصػابة ل

مممػي متػر  21أنو كمما زاد عغط الػدـ الانقباعػي 
زئبقػي، زادت  رمممػي متػ 11زئبقػي أو الانبسػاطي 

نسبة الوفيات بمقدار الععؼ مػف أمػراض شػراييف 
لاج مرعػػػى عػػػغط كمفػػػة عػػػتف أو . القمػػػ  والػػػدماغ

بميػػػوف دولار  55الػػػدـ ومعػػػاعفاتو تبمػػػغ حػػػوالي 
وىناؾ العديػد مػف  .الولايات المتحدة فقط سنويا في

 الإحصػػائياتتشػػير ف الإحصػػائيات الجػػديرة بالتخمػػؿ
الحديثػػػة فػػػي الولايػػػات المتحػػػدة وغيرىػػػا مػػػف دوؿ 

نسػػبة مػػف ىػػـ مصػػابوف بارتفػػاع  العػػالـ إلػػى أف
: 71فقػػط عػػغط الػػدـ وتػػـ تشػػخيص حػػالتيـ ىػػـ 
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 .يعممػػوف أنيػػـ مصػػابوف بػػذلؾ : لا31ف أأي 

، : فقػػط ممػػف يعممػػوف أنيػػـ مصػػابوف بػػو61و
: لا يتناولونػػػػػػو، 41أي اف  ويتنػػػػػػاولوف علاجػػػػػػ

بيف مف يتناولوف العلاج تـ الػتحكـ بخفػض  ومف
: 34لػػدى  141/91لػػى أقػػؿ مػػف إعػػغط الػػدـ 

: ممف لدييـ ارتفاع عغط الػدـ 66اف  فقط، أي
ازاؿ عػغط الػدـ لػدييـ فػوؽ ويتناولوف علاجػو مػ

 مممػػي متػػر زئبقػػي رغػػـ مراجعػػة كثيػػر 141/91
وىػذه نسػ   مػرات سػنويا 6منيـ لمطبي  بمعدؿ 

 الإطػػػلاؽغيػػػر مفيػػػدة لممرعػػػى عمػػػى  علاجيػػػة
لموقاية مػف معػاعفات ارتفػاع عػغط الػدـ وغيػر 

لتطبػػػاء الػػػذيف وىبػػػوا حيػػػاتيـ خدمػػػة  مرعػػػية
ىنػػػاؾ  أف الإحصػػػائياتكمػػػا أفػػػادت  .لممرعػػػى

اليػوـ مػا بػيف  : لمػف عمػرىـ91مػالا بنسػبة احت
سػػنة أف ينشػػئ لػػدييـ ارتفػػاع عػػغط  65 - 55

   .الثمانيف مف العمر الدـ عند بموغيـ ما فوؽ
 

ف الػذيف يعػانوف خبػ الأبحػاثوتشير العديد مػف  *
قميػػػػػؿ تعمػػػػػييـ نبغػػػػػي يمػػػػػف عػػػػػغط دـ مرتفػػػػػع 
 السػجائر إلػى بالإعػافةاستعماؿ الشػاي والقيػوة 

فػي  بالبوتاسيوـ غنية أغذيةؿ التركيز عمى تناوو 
 ـتسػػاعد عمػى تخفػػيض عػغط الػػد ةينػحػالات مع

نقػػػػػػػػػػػػػػػػص نسػػػػػػػػػػػػػػػػبة  أفحيػػػػػػػػػػػػػػػػث لػػػػػػػػػػػػػػػػوحظ 

/البوتاسػػػػيوـ فػػػػي الػػػػدـ يػػػػادي ليبػػػػوط  الصوديوـ
تنػػػػاوؿ كميػػػػة كافيػػػػة مػػػػف  فخالعػػػػغط. عممػػػػا بػػػػ
يساعد في معالجػة ارتفػاع عػغط  البوتاسيوـ يومياً 
الخاصػة بالعػغط  الأدويػةاسػتخداـ  الدـ ويقمؿ مف

 الأغذيػػػػةكانػػػػت الكميػػػػة سػػػميمة( ومػػػػف  إذا)وذلػػػؾ 
المػػػوز، المشػػػمش، الػػػبم ،   بالبوتاسػػػيوـ الغنيػػػة
   .البطاطا التمر،

 

صػػػػػدر الجيػػػػػاز المركػػػػػزي المصػػػػػري لمتعبئػػػػػة أ *
والإحصػػاء احػػدث كتػػا  لػػو عػػف معػػدلات وأسػػبا  

بمغ عػدد حيث . 1998الوفاة بيف المصرييف لعاـ 
وكانػػػػت ، حالػػػػة  399772الوفيػػػػات فػػػػي مصػػػػر 

لقمػػ  والشػػراييف السػػب  الرئيسػػي لموفػػاة أمػػراض ا
مػػػػػف  %47حالػػػػػة منيػػػػػا أي إف  189319فػػػػػي 

حػػالات الوفػػاة فػػي مصػػر ترجػػع إلػػى أمػػراض القمػػ  
عػػػػػاـ  42.6بعػػػػػد أف كانػػػػػت تمثػػػػػؿ  والشػػػػػراييف.

قػػػػػد وبالتػػػػػالي ف .1971% عػػػػػاـ 12.4، 1989
تراجعػػػت الأمػػػراض المعديػػػة والطفيميػػػات كخسػػػبا  

 مػػػراضأصػػػبحت أو ىامػػػة لموفػػػاة بػػػيف المصػػػرييف 
وفيمػا يبػدو فيػي فػي تزايػد  ،القم  تتصػدر القائمػة

مستمر حيث وصمت إلى معدلات وبائيػة وأصػبحت 
 مسئولة عف حوالي نصؼ الوفيات بػيف المصػرييف

.   
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الدراسػػات الميدانيػػة التػػي أجريػػت  أفػػادتكمػػا  *
فػػي مصػػر عمػػي المسػػتوي القػػومي لمعرفػػة مػػدي 
انتشار مرض ارتفاع عغط الدـ وأسػبا  أمػراض 

مػػ  بػػيف المصػػرييف خػػلاؿ المشػػروع القػػومي الق
المصري لارتفػاع عػغط الػدـ بػخف نسػبة الإصػابة 

وىػػي تعػػد مػػف %  26.3جػػاوزت بيػػذا المػػرض 
المعدلات العالية عمػي مسػتوي العػالـ وتزيػد عػف 
الولايات المتحدة وكنػدا ومعظػـ الػدوؿ الأوروبيػة 

كػػػذلؾ تنتشػػػر السػػػمنة الزائػػػدة بػػػيف ، والأسػػػيوية
عمػػػي نسػػػبة ألسػػػيدات وتعػػػد المصػػػرييف خاصػػػة ا

عمي المستوي القومي في العالـ حيث تصؿ إلػى 
ويمثػػػػػؿ  ،بػػػػػيف السػػػػػيدات المصػػػػػريات % 35.6

تدخيف السجاير أحد الأسػبا  الرئيسػية للإصػابة 
بػػػػػػخمراض الشػػػػػػراييف التاجيػػػػػػة وتتػػػػػػراوح نسػػػػػػبة 

 – 35.3المػػدخنيف بػػيف الػػذكور المصػػرييف مػػف 
وتصؿ نسبة الإصابة بمرض البػوؿ ،  % 46.2

لسػػػػػكري عنػػػػػد مرعػػػػػي ارتفػػػػػاع عػػػػػغط الػػػػػدـ ا
بػػػػػيف السػػػػػيدات و  % 21.3 إلػػػػػيالمصػػػػػرييف 

   . بيف الرجاؿ % 15.3
لعػػيؽ  اً رئيسػػي اً ويمثػػؿ تػػدخيف السػػجاير سػػبب *

 .الشراييف التاجية ومعػاعفاتيا والوفػاة الفجائيػة
وفػي %  69تصػؿ نسػبة المػدخنيف في تايلانػد ف

ندونيسػػػيا %  58كوبػػػا  فػػػي  كمػػػا أف .% 52وا 

مميػػػوف مصػػػري مصػػػا  بارتفػػػاع فػػػي  15مصػػػر 
% مػف نسػبة الوفيػات فػي مصػر 54عغط الدـ، و

تكمفػػػػة عػػػػلاج ومتوسػػػػط سػػػػببيا أمػػػػراض القمػػػػ ، 
جنيػػػػػػو شػػػػػػيرياً،  181ارتفػػػػػػاع العػػػػػػغط حػػػػػػوالي

ويستيمؾ المرعػى بشػكؿ عػاـ حػوالي مميػار جنيػو 
% مػػػػف المرعػػػػى فقػػػػط يتمقػػػػوف 35 شػػػػيرياً، وأف

 .علاجاً في المستشفيات العامة
http://ejabat.google.com/ejabat 

 
 هل تعلم

فػي  ىػو الشػجر الأكثػر نباتػاً أف شجر الصنوبر  *
. وتبمػػغ نسػػبتيا إلػػى مجمػػوع أنػػواع الأشػػجار العػػالـ

 . %19الأخرى 
مػػرة فػػي الدقيقػػة وأف كػػؿ  25أف العػػيف تطػػرؼ  *

 . الثانية 1/5طرفة تدوـ 
تعػػعو أنثػػى الػػذبا  مػػف بػػيض  أف مجمػػوع مػػا *

 بيعػػػػػػػػػة 511طػػػػػػػػػواؿ حياتيػػػػػػػػػا أكثػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف 

أف الأفعػػى تسػػمع الأصػػوات عػػف طريػػؽ التقػػاط  *
 ذبػػػػػػػػػػػػػػذبات موجػػػػػػػػػػػػػػات الصػػػػػػػػػػػػػػوت بمسػػػػػػػػػػػػػػانيا

أف سكاف العالـ يزدادوف بمعػدؿ مميػوف ونصػؼ  *
 . المميوف كؿ أسبوع

ف الأوؿ مف إبريؿ )نيساف( يدعى عنػدنا كذبػة إ *
 الخدعػػػػة بريػػػػؿ ، ويسػػػػمى فػػػػي بريطانيػػػػا يػػػػوـأ
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دميػة وفي فرنسا يوـ السمؾ، وفي اليابػاف يػوـ ال
 فيػػػػػدعى بيػػػػػوـ المغفػػػػػؿ أمػػػػػا فػػػػػي أسػػػػػبانيا

أف المساف يختمؼ مثػؿ بصػمات الأصػابع مػف  *
 . شخص لآخر

 4111أف عيف الذبابة ىػي عػيف مالفػة مػف  *
مػػػػف رايػػػػة محيطيػػػػة فػػػػي كػػػػؿ  صػػػػغيراً  سػػػػطحاً 

 . الإتجاىات ، وىي واقفة ثابتة
أف أرجؿ الجرادة يمكف أف تمشي وتتحرؾ حتػى  *

 . ـ الجرادة ورأسيابعد أف تفصؿ الأرجؿ عف جس
أف أنثػػى نجػػـ البحػػر تعػػع كػػؿ يػػوـ مايقػػار   *

 بيعة 211,111,111
أف جسػػػػػـ الإنسػػػػػاف يحػػػػػوي عمػػػػػى الػػػػػدىوف  *

 . مايكفي لسبعة قطع مف الصابوف
أف أنثػػى البعػػوض تقفػػز فػػي العػػاـ مػػا يقػػار   *

 . قفزة 151.111.111
مػف الػورود فػي جػزر اليػاواي  أف ىنالؾ نوعاً  *

ؽ عمػػى ىػػذه . وقػػد أطمػػ قويػػاً  دويػػاً  يتفػػت  مصػػدراً 
 الشػػػػػػػجرة المفرقعػػػػػػػة الناريػػػػػػػةالػػػػػػػوردة باسػػػػػػػـ )

أف عػػوء الشػػمس لا يتخمػػؿ ميػػاه البحػػر أكثػػر  *
 . ـ 411مف 

أف الغاز في طبيعتو غاز لا رائحة لػو ، ولكػف  *
تعاؼ إليػو ىػذه الرائحػة لػدى تصػفيتو وتخزينػو 

 . مف أجؿ عامؿ الأماف والحماية للانتباه إليو

تستطيع أف تدير رأسيا بشكؿ دائػري البومة أف  *
 . إلى كؿ الاتجاىات

تدخيف سيجارة واحدة ينثر في اليػواء أربعػة أف  *
 . ملاييف جزيء مف الرماد

http:forum.sh3bwah.maktoob.com 

 

 ـرةــرة النشــــــــــــــــــــأس

 الأدتاذىالدكتور/ىمحمدىعبدىالدموعىعود

 جامطظالرئوسى
ىبوطريىطـمىإبراهومىثابتىعبـدالمنى.أ.د

ى

ىعلىىحدـونىعلىىزرزورى.أ.د
ى

ىطـب
ى

ىمحمـدىأبوىالقادمىمحـمـدى..دأ
ى

ىنددظه
ى
ى

ىأ.د.ىأحمــدىغـــلابىمحمدى
ى

ىزراعـظ
ى

ىأ.د.ىحدامىالدونىمحمدىعمر
ى

ىعلـوم
ى

ىأحمدعادلىعبدهىحدونىى.د
ى

ىهنددظ
ىنوعوظىد.ىوادـــــرىمحمدىػضل
ىآدابىد.ىعصــامىعادلىأحمد

ىصودلظىءىعرػاتىخلوفظد.ىعــلا
 


