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يهـىئ مجلس إدارة مركز الدراسبث والبحىث 
البيئيت وقطبع خدمت المجتمع وتىميت البيئت 

 الأمتين العربيت والإسلاميت بجبمعت أسيىط  
 . المببرك شهر رمضبنبحلىل 

على مصروب الحبيبت والأمت العربيت أعبدي الله 
 ،،، ببليمه والبركبثوالإسلاميت 

 وكن عام وأنتم بخير

 

 
 

 الصيف فيرمضاى  أكلات

 

 
 

يعتبػػر اثيريػػرنف هف رػػار ررصػػلف ءر ػػ  ثبػػد  
ءرػػل  ػػػن  هسػػبنب ايػػلة  ػػػاي  نرنايػػ  هءصػػػؿ

 الأيؿ اث اي ءى ررصلف؟: 
 هف ياتػػنع ىبػػىيجػػب ثيػػي ييػػنف الأيػػؿ  ػػايل  

بعػػػػػػػض اثػػػػػػػد نف  -اثبرنتينػػػػػػػلت -اثسػػػػػػػيريلت
 . دفاثرعلاثفيتلرينلت ن  -الأثيلؼ -ناثزينت

  تنلنؿ اثيري  اثتي ياتلجال جسرؾ رف اثطعػلـ
اثجسػػـ ينػػزف سػػعرات يجعػػؿ تتنػػلنؿ يريػػ  هيبػػر ء

 . د نفتتانؿ إثى اراري  زائدة 
   ناثابػػنب تنػػلنؿ اثيريػػر رػػف اثنصػػلر ناثفلياػػ

الأثيػػلؼ  يريػػر رػػفاثسػػعرات اثاراريػػ  باػػل  ن  ثقبػػ 
ااتنائاػػػػػػل ىبػػػػػػى  ناثرعػػػػػػلدف ثعػػػػػػدـناثفيتلرينػػػػػػلت 

 .قبيب  رف اثد نف نيري  اثينثسترنؿ
 يى : مضاىر خمص نصائح للأكن الصحي في يهاكو

 

  تنلنؿ الأطعر  اثبطيئ  اثاصـ نل ػ  ءػي ءتػرة
اثرػػػعير ناثقرػػػ   تاتػػػنل ىبػػػى   ناثتػػػى اثسػػػانر

 . ؿنالأرز اثيلرناثبقنؿ ناثعدس 
 ترػػرؿ اثقرػػ   اثتػػى تنػػلنؿ اثيريػػر رػػف الأثيػػلؼ

اثنصػػلر ر ػػدرا   نيعتبػػراثيلرػػؿ ناثابػػنب ناثبػػذنر 
تعتبػػر رعظػػـ هنػػناع اثفلياػػ    يرػػل جيػػدا  ثيثيػػلؼ 

ثيثيػػػلؼ نرناػػػل اثفلياػػػ  اثرجففػػػ   ررتػػػلزا   ر ػػػدرا  
 . غير اثرالاة

 جنػػػػب الأطعرػػػػ  اثرقبيػػػػ  ناثربيئػػػػ  بلثػػػػد نف ت
 ءاػػػي غنيػػػ  رػػػف اثػػػد نف  ىبػػػي يريػػػرلااتنائاػػػل 

 . ي  نتسبب زيلدة اثنزفر بلثسعرات اثارا
    رػػػرب اثيريػػػر رػػػف اثرػػػل  ءػػػي ءتػػػرة اثسػػػانر

رة الإءطػػلر ناثنػػنـ يػػي يػػتريف اثجسػػـ رػػف تػػنبػػيف ء
 ت . تجنػباثنقػ تعديؿ رستنل اثسػنائؿ رػم رػرنر

ررػل  ءلثقانة ردرة ثببنؿ اثيلءييف ءي ءترة اثسانر
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يسػػبب ءقػػداف اثجسػػـ ثبرػػل  نالأرػػلاح اثرعدنيػػ  
   . يلـاثصرنري  هرنل  اث 

 

يهااااااك لنااااال الهصاااااائح لمصاااااائم  ااااا  ا  اعًاااااا عهااااا        

 :ى وي ر والشحورافطالإ

ى

تػػيتي بعػػد اث ػػيلـ ثرػػدة ترتػػد إثػػى  :الإفطاااروج اا  
سػػػلى  هن هيرػػػر تيػػػنف اثرعػػػدة ءياػػػل نلنيػػػ   12

بعػد  ػذا اثرػدة رػف  ير قاػلنتاتلج إثى طعػلـ لا 
اثريػػند نتعتبػػر نجبػػ  الإءطػػلر  ػػي اثطلقػػ  اثتػػي 
يا ػػؿ ىبياػػل اثجسػػـ بعػػد رػػدة طنيبػػ  رػػف غيػػر 

يجػػب ىبػػى اث ػػلئـ إرااػػ  اثرعػػدة ءػػي  . ثػػذاطعػػلـ
  اثطعػػلـ اثػػذع يتنلنثػػر ىػػف طريػػؽ تنػػلنؿ ننىيػػ

ترػػرة نيػػنب رػػف ابيػػب داءػػ  يعرػػؿ ىبػػى إرااػػ  
ين ػػػػ  اث ػػػػلئـ بعػػػػدـ تنػػػػلنؿ طعػػػػلـ ن اثرعػػػػدة  

الإءطػػػلر برػػػػيؿ رتنا ػػػؿ ءبعػػػػد تنػػػلنؿ اثترػػػػرات 
نينب اثرل  يتنقؼ اتى يتسنى ثبسير اثرنجػند 
ىطػػػل ا الإرػػػػلرة  ءػػػي اثترػػػر اثن ػػػنؿ ثبػػػدرلغ ناة

نػرل يفصػؿ تنػلنؿ اثرنلسب  نىند اثجبنس رػرة ه
تعرؿ ىبػى تنبيػر  طبؽ اثرنرب  اثداء  هنلا لأنال

اثطعػػػلـ برػػػيؿ  نانتيػػػلر هنػػػناع هى ػػػلب اثرعػػػدة
نبػػذثؾ تيػػنف اثرعػػدة قػػد ارػػتيت تقريبػػل  . ػػاي

ءييتفي اث ػلئـ بيريػ  راػدندة نقبيبػ  رػف بػلقي 
هنػػػناع اثطعػػػلـ  نييػػػنف قػػػد ا ػػػؿ ىبػػػى إءطػػػلر 

نيجػػػػػب هف ييػػػػػػنف اثطبػػػػػػؽ     ػػػػػاي رتيلرػػػػػػؿ

اثػػد نف هن ياتػنع ىبػى يريػػ   رػف ي نلثيػل  اثرئيسػ
اثناجػػػػب  . نرػػػػف ه ػػػػـ الأرػػػػنر رناػػػػل قبيبػػػػ  جػػػػدا  

رراىلتاػػل تنػػلنؿ اثطعػػلـ بػػبط  نىػػدـ الإسػػراع ءيػػر  
ايػػث إف ىربيػػ  تببيػػا اثػػدرلغ هف اثرعػػدة ارػػتيت 

دقيقػػ   ءػػتذا تنلنثػػت اثطعػػلـ بسػػرى   22تسػػتقرؽ 
سترػػػػػعر بلثتنرػػػػػ  ناثيسػػػػػؿ بعػػػػػد الانتاػػػػػل  رػػػػػف 

   .الإءطلر
ن ػػػي اثنجبػػػ  اثتػػػي ترػػػد اث ػػػلئـ  : ااا  الشاااحوروج

هرنػػػل  اث ػػػيلـ بػػػلثنقند ناثطلقػػػ  اثلازرػػػ  ثػػػر  ثػػػذا 
يفصػػػػػؿ اثترييػػػػػز ىبػػػػػى اثطعػػػػػلـ اثقنػػػػػي بلثطلقػػػػػ  
نالأثيػػػلؼ ناثػػػذع يبقػػػى ءػػػي جسػػػـ اث ػػػلئـ رػػػدة 

جنع )يلثنرػػنيلت  اثابيػػب طنيبػػ   ءػػلا ياػػس بػػلث
يرػػػل ياتػػػلج اث ػػػلئـ إثػػػى    اثنصػػػلر نررػػػتقلتر

 ػػذا اثنجبػػ  ثتجنػػب اثعطػػش تنػػلنؿ اثسػػنائؿ ءػػي 
 هرنل  اث يلـ ءيتنلنؿ اثببف هن اثع ير هن اثرل 

نثاذا اثنجب  ءنائد  اي   رنال هف تنلنثال يرنػم 
اػػدنث الإىيػػل  ناث ػػداع هرنػػل  اثناػػلر  نيسػػلىد 
الإنسػػػلف ىبػػػى اثتنفيػػػؼ رػػػف الإاسػػػلس بػػػلثجنع 
ناثعطػػػػػش اثرػػػػػديديف نيرنػػػػػم اثرػػػػػعنر بلثيسػػػػػؿ 

هرنػل  سػلىلت اث ػيلـ ناثنرنؿ ناثرغبػ  ءػي اثنػنـ 
. ثبجسػػػػـ.يرنػػػػم ءقػػػػد اثنلايػػػػل الأسلسػػػػي   نهيصػػػػل  

نتنػػلنؿ اثسػػانر ينرػػط اثجاػػلز اثاصػػري نياػػلءظ 
نرػف .  ىبى رستنل اثسػير ءػي اثػدـ ءتػرة اث ػيلـ
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اثرستاسػػػػف هف تاتػػػػنع نجبػػػػ  اثسػػػػانر ىبػػػػى 
اثنصػػرانات اثتػػي تاتػػنع ىبػػى نسػػب  ىلثيػػ  رػػف 

 اثنػس ناثنيػلر  الأرػر اثػذع يجعػؿ : اثرل  ررػؿ
اثجسػػـ ياػػتفظ بلثرػػل  ثفتػػرة طنيبػػ  نيقبػػؿ رػػف 
الإاسلس بلثعطش هن اثجفلؼ  إثػى جلنػب هناػل 

 هيصػل   ح نيفصػؿثبفيتلرينػلت نالأرػلا ا  جيد ا  ر در 
هف تيػػػػنف نجبػػػػ  اثسػػػػانر رػػػػف الأطعرػػػػ  ذات 

اثفػػػنؿ  : اثسػػػرى  اثرتنسػػػط  ءػػػي اثاصػػػـ ررػػػؿ
اثرػػػػدرس بزيػػػػت اثزيتػػػػنف هن اثجػػػػبف ناثبػػػػيض  

ف ت ػرد ءػي اثرعػدة رػف ءاذا اثنجب  تسػتطيم ه
سػػػػػػلىلت  ءتسػػػػػػلىد ىبػػػػػػى تلاءػػػػػػى  9إثػػػػػػى  7

الإاسلس بػلثجنع طيبػ  ءتػرة اث ػيلـ تقريبػل يرػل 
يفصػػػؿ هلا      يػػػذثؾترػػػدا بالجتػػػر رػػػف اثطلقػػػ

ياتنع اثسانر ىبى يريػ  يبيػرة رػف اثسػير هن 
اثربػػػ  لأف اثسػػػير يبعػػػث ىبػػػى اثجػػػنع ناثربػػػ  

 .يبعث ىبى اثعطش 
 

 :عمى التمر رلإفطاا فوائ * 

 

 نػػلاؿ سػػلى  رػػف  سػػرى   صػػرر نارت ل ػػر
ءػػػي إرػػػداد اثجسػػػـ بلثطلقػػػ    تنلنثػػػر ررػػػل يسػػػرع

نسػػػير اثفريتػػػنز اثرنجػػػند بػػػلثترر يعػػػنض اثسػػػير 
اثراتػرؽ ءػػي اثػدـ نتػػلج اثاريػػ  نبػذؿ اثجاػػد  ءػػلا 

 . يتعبيفتر نرلط اث لئـ نلا 
  يقنع اثيبد ناثقبب ناثدـ ثرػل ياتنيػر رػف رػنجـ

 .رف اثرعلدف اثساب  ناثسريع  الارت لص
 راز يافػز تنػلنؿ اثترػػر اثرعػدة نالأرعػػل  ىبػى إءػػ

الإنزيرػػلت اثالصػػر  ءيسػػاؿ  صػػـ بػػلقي الإءطػػلر 
 .اثػػذع ياتػػنل ىبػػى اثبرنتينػػلت ناثيربن يػػدرات

يسلىد ىبى ت اي  ارنص  اثبنؿ اثنلتجػ  ىػف ن 
 . ف اثا ػناتياث يلـ  ررل يقي اثجسػـ رػف تيػن 

بلثفيتلرينػػلت ناثرعػػلدف نالأثيػػػلؼ نيعػػنض اثجسػػـ 
 . اثقذائي  ررل يجعؿ اث لئـ يرعر بلثربم

 

 :   الزلادى لمصائمفوائ* 

 

 جالدلىد اث لئـ ىبى رقلنر  اثتعب نالإيس. 
 يسلىد ىبى رقلنر  اثجنع . 
 اثاصػػػػـ  ن ئـ رػػػػف ررػػػػيب  سػػػػينبػػػػص اث ػػػػل

 . نالانتفلخ
 ف .يسلىد اثجسـ ىبى ارؽ اثد ن 
 يزيػػد رػػف ن  يعرػػؿ ىبػػى تقنيػػ  اثجاػػلز اثاصػػري

 .يقنع اثدنرة اثدرني يرل   رنلى  اثجسـ
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  (د  جػ  ب  ه)ءيتلرينلت ىبى ااتنائر. 
  يتصرف رناد برنتيني  ذات قير  ىلثي . 
  اثاينع.ياتنع ىبى رناد ثال تيرير اثرصلد 
 يعرػؿ ىبػى رعلثجػ  الأرؽن  الأى ػلب ئياد 

 . الأرراضرقلنر  ن ناثرقص  
  ينبػػػػص اثقنػػػػلة اثاصػػػػري  رػػػػف اثرييرنبػػػػلت

 . اثصلرة
forum.sedty.com/ www.albusultan.com 

 
 الصيف فينصائح لصائمي رمضاى 

 

  رػػػم ارتفػػػلع درجػػػلت اثاػػػرارة ءػػػي ررصػػػلف  
يرػػػعر اث ػػػلئـ بػػػلثعطش ناثجفػػػلؼ يبرػػػل اقتػػػرب 

الأرػػػػر اثػػػػذع يزيػػػػد رػػػػف اثتػػػػنتر رنىػػػػد الإءطػػػػلر 
 .   اثترييز طناؿ اثينـبنالإر لؽ نق

  نيعتقػػػد اثػػػبعض هف رػػػرب يريػػػلت يبيػػػرة رػػػف
اثرػػل  ىنػػد اثسػػانر يارػػي رػػف اثرػػعنر بػػلثعطش 
هرنل  اث يلـ  ن ذا اىتقلد نػلط  لأف رعظػـ  ػذا 
اثريػػلا زائػػدة ىػػف الجػػ  اثجسػػـ ثػػذا تقػػنـ اثيبيػػ  

 . بفرز ل بعد سلىلت قبيب  رف تنلنثال

  نيرير اثنبرا  إثى هف نػنع اثقػذا  اثػذع يتنلنثػر
ءػػي تارػػػؿ اثعطػػػش هرنػػػل   اث ػػلئـ يبعػػػب دنرا  يبيػػػرا  

سلىلت اث يلـ   نثيف يريننل اثتقبػب ىبػى اثرػعنر 
  : ريلف بلثتلثيلإقدر ابلثعطش 

   الابتعػػلد ىػػف تنػػلنؿ الأيػػلات نالأغذيػػ  اثراتنيػػ
ىبى نسػب  يبيػرة رػف اثباػلرات ناثتنابػؿ نل ػ  ىنػد 

اثنصرنات ناثفناير اثطلزجػ   نجب  اثسانر  نتنلنؿ
 . ءي اثبيؿ

  يجػػػب هف تاتػػػنع نجبػػػ  اثسػػػانر ىبػػػى يريػػػلت
جيدة رف اثرل  نالأثيلؼ اثتي تريث ءترة طنيبػ  ءػي 

 . الأرعل  ررل يقبؿ رف الإاسلس بلثجنع ناثعطش
 ثتقبيػػػؿ رػػػف نصػػػم اثربػػػ  بيرػػػرة ىبػػػى اثسػػػبط  ا

 اثبيرنف.نالأءصؿ نصم 
 لنؿ الأيػػػلات نالأغذيػػػ  اثرلثاػػػ  الابتعػػػلد ىػػػف تنػػػ

ررػؿ اثسػػرؾ اثرػػلث  ناثرنبػػؿ لأف  ػػذا الأغذيػػ  تزيػػد 
 اثرل .رف الج  اثجسـ إثى 

  الإيرػػػػلر رػػػػف رػػػػرب اثسػػػػنائؿ ررػػػػؿ اثع ػػػػلئر
 رر برػػدة ىبػػى ءتػػاثريػػلا اثقلزيػػ    هرػػل   اثرنتبفػػ
قبؿ رف يفػل ة اثاصػـ رػم اػدنث بعػض تاثرعدة ن 

تعػػنض ناثررػػرنبلت اثتػػي  .الاصػػطرابلت اثاصػػري 
ءقػػػد اثسػػػنائؿ نتسػػػل ـ ءػػػي اثتقبػػػب ىبػػػى اثعطػػػش 

 : هرنل  اثنالر ه رال
 

 : يخال ط* 
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ي يػػد اثنبػػرا  هف اثبطػػيل رػػف اثفلياػػ  اث ػػيفي  

رػرات ىاثرفيدة ءي هيلـ اث يلـ ايث يقني ىف 
الأ ػػنلؼ رػػف اثنصػػرانات ناثباػػنـ ثرػػل ثػػر رػػف 
هرػػػر ربطػػػؼ ىبػػػى اثرعػػػدة  إصػػػلء  إثػػػى غنػػػلا 
بلثعديد رف اثعنل ر اثتي تيفػي الجػ  الإنسػلف 

ثرعػػػلدف طػػػناؿ اثيػػػنـ رػػػف اثرػػػل  ناثفيتلرينػػػلت نا
 نل ػػػػػػػػػػػ  ءػػػػػػػػػػػي هيػػػػػػػػػػػلـ اث ػػػػػػػػػػػيؼ اثاػػػػػػػػػػػلرة

 

 :  اااااالشمط* 

   
 

تاتػػنع ىبػػى ىنل ػػر غذائيػػ  ررطبػػ  نرفيػػدة   
بصػػػرنرة نجند ػػػل برػػػيؿ يػػػنري ىبػػػى نين ػػػ  

ءلثسػػػػػبط  نبػػػػػيط رػػػػف اثنصػػػػػلر غيػػػػػر  ةرلئػػػػداث
اثنيػػػػلر ناثجػػػػزر ناثطرػػػػلطـ  : اثرطبننػػػػ  ررػػػػؿ

ناثنػػس ناثبقػػدننس ناثيزبػػرة اثنصػػرا  ناثيػػرءس 
ػػبطلت قبيبػػ  اثسػػعرات ير ػػل غن  نيفصػػؿ تنػػلنؿ اثست

اثاراريػػ  نسػػبيل    ءاػػي قبيبػػ  اثبػػرنتيف ناثػػد نف 
للأثيػػػػػلؼ ناثرعػػػػػلدف بناثنرػػػػػنيلت ثيناػػػػػل غنيػػػػػ  

ناثفيتلرينلت اثتي ترػد اثجسػـ بلثاينيػ  ناثنرػلط 

ناثرل  اثػلازـ ثبجسػـ  يرػل هناػل تسػد الجلتػؾ رػف 
  .اثعطش طناؿ اثنالر

http://alyemen7.blogspot.com 

 
 مراض القم  والصيامأ

 
 

رػػراض اثقبػػب ناثرػػراييف ناثسػػيرع رػػف هيرػػر هتعتبػػر 
الأرراض غير اثرعدير انترلرا  ءي اثعلثـ ايث ت ػؿ 

لت اثنءيػ رسػببلت% رػف  52نسبتال إثى هيرر رػف 
نرػػط نظػػلـ غػػذائي ءػػي اثعػػلثـ   نىبػػياـ هف يتبعػػنا 

 ػػػاي نسػػػبيـ   بقػػػض اثنظػػػر ىػػػف اثعرػػػر ينقليػػػ  
هنثيػػػر رػػػف  ػػػذا الأرػػػراض . ناثقبػػػب  ػػػن اثعصػػػن 
اثرئيسي ثبجالز اثدنرع ن ن ب نرة ربسػط  ىبػلرة 

رنتبفتيف  ـ اثصػل  فىف رصن  تعرؿ برييلنيييتي
)اثرػػفط( ءلثقبػػب رتيػػنف رػػف هربػػم هقسػػلـ  ناثرػػص

رف ػػػػػنث  بجػػػػػدار دانبػػػػػي ن ػػػػػرلرلت  )اجػػػػػرات(
نررناج  بصقط رنتبؼ ءي يؿ اجػرة رػف اجراتػر 
ثديرنرػػػ  اثػػػدنرة اثدرنيػػػ  ىػػػف طريػػػؼ رػػػبي  رػػػف 
الأنىيػػػػ  اثدرنيػػػػ  رػػػػف رػػػػراييف نهنردة نرػػػػعيرات 
درنيػػػػ  بنظػػػػلـ رقبػػػػؽ نءػػػػي صػػػػقط رتػػػػنازف يتػػػػي  
ثلإنسػػػػلف اثعرػػػػؿ ءػػػػي رقلنرػػػػ  اثجلذبيػػػػ  نديرنرػػػػ  

http://www.qenatoday.com/newspics/large/2086780398.jpg
http://www.qenatoday.com/newspics/large/2086780398.jpg
http://www.almalnews.com/admincp/Media/SharingImage/Stories/82900.jpg
http://www.almalnews.com/admincp/Media/SharingImage/Stories/82900.jpg
http://lghttp.5588.nexcesscdn.net/803DC0/magento/media/catalog/product/cache/8/image/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/4/4/449380.png
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ط نىرػؿ اثقبػب اثصقن  اثترني  ثيؿ هنسج  اثجسـ.
يػػرتبط بنظػػلـ ى ػػبي ن ررػػنني دقيػػؽ يعرػػؿ ىػػف 
طريػػؽ اسلسػػلت ءػػي اثرػػريلف اثسػػبلتي ناثراػػلد 
اثػػدرلغي نينصػػم اثػػى تػػيرير  ررػػنني ىػػف طريػػؽ 
الادرينػػلثيف ناثننرهدرينػػلثيف ن ررننػػلت رػػف اثقػػدة 
اثيظري  ناثرئ  ناثيبد ناثدرلغ نى بيل ىف طريػؽ 

ريػرة ثبقبػب ئػد ينءنا ثب يلـ تػيريرن اثع ب اثتلئر. 
ءرػػار ررصػػػلف  ناثجاػػلز اثػػدنرع ب ػػػنرة ىلرػػ .

ءر   اقيق  ثتجديد اثربلب نزيلدة ايني  نىرػؿ 
اثنلايػػػػل نذثػػػػؾ لأف اث ػػػػنـ يػػػػ دل إثػػػػى تػػػػيريريف 

 راريف ن رل :
إذابػػ  اثػػد نف اثرترايرػػ  ناثربت ػػق  بجػػدراف  -1

 الأنىيػػ  اثدرنيػػ  ءيػػ دل ذثػػؾ إثػػى إذابتاػػل ترلرػػل  
نبلثتػػلثي زيػػلدة تػػدءؽ يرػػل يػػذيب اثرػػل  اثػػرب    

اثدـ نلاؿ  ذا الأنىي  نزيػلدة نسػب  الأيسػجيف 
ناثقػػػذا  اثنا ػػػؿ إثػػػى اثنلايػػػل ىبػػػر  ػػػذا اثػػػدـ   

نذثػػػؾ  نبلثتػػػلثي تػػػزداد اينيػػػ  نىرػػػؿ اثنلايػػػل  
هرنػػػل  اسػػػتالاؾ اثجسػػػـ ثبرػػػناد اثرترايرػػػ  رنػػػر 
هرنل  ءترا اث يلـ   ثذثؾ نرل هف اثرػنص اثػذع 

ر برػرض ت ػبب يالءظ ىبػى اث ػيلـ تقػؿ إ ػلبت
 اثرراييف نتتينر ىندا ىلارلت اثريننن  .

انتاػػػل  نتابػػػؿ اثنلايػػػل اثتلثفػػػ  ناسػػػتبداثال  -2
ف ىرػػػؿ نقػػػػنة بنلايػػػل جديػػػدة ننرػػػط  يزيػػػػد رػػػ

ثذثؾ يرعر الإنسػلف بعػد نظلئؼ اثجسـ اثرنتبف   
انتاػػل  رػػار اث ػػنـ بنقػػل  جسػػرر نزيػػلدة طلقتػػر 

 نءػػػػػػي  ػػػػػػذا اثسػػػػػػيلؽ نرػػػػػػرت ن ػػػػػػفل  نفسػػػػػػر.
 "الأرريييػػػػػ  ثعبػػػػػـ اثتقذيػػػػػ  اثسػػػػػريرع اثدنريػػػػػ " 

 اث ػػػلدرة ىػػػف اثجرعيػػػ  الأريرييػػػ  ثبتقذيػػػ   رقػػػللا  
استعرصػػت ءيػػر نتػػلئ  تجػػلرب هجريػػت ىبػػى  ىبريػػل  

اثرػػػػػدييلت ناثبرػػػػػر  نيرػػػػػفت ىػػػػػف دنر اث ػػػػػنـ 
اثرتقطػػػػم ءػػػػي نفػػػػض رنػػػػلطر الإ ػػػػلب  بػػػػبعض 
الأرػػراض اثرزرنػػ  يػػدا  اثسػػيرع  نهرػػراض اثقبػػب 

نائػػد الأنػػرل ثب ػػيلـ ن نػػلؾ بعػػض اثف . ناثرػػراييف
  -نبن ال ءى اثتلثي :

 

ينفػػػؼ اث ػػػيلـ رػػػف هىػػػراض نىلارػػػلت ءرػػػؿ  -1
اثقبػػب نذثػػؾ لأف اث ػػيلـ يقبػػؿ رػػف رػػرب اثسػػنائؿ 
نيقبػػػػؿ رػػػػف تنػػػػلنؿ الأغذيػػػػ   إصػػػػلء  إثػػػػى إذابػػػػ  
اثػػد نف رػػف الأنىيػػ  اثدرنيػػ  ءياسػػف رػػف ىرػػؿ 
اثقبب نبلثتلثي يقبؿ رف هىراض ررض اثقبػب ىنػد 

 اثر لبيف بر.
 

يعتبػػر رػػار ررصػػلف طبيػػب تنسػػيس رجػػلني  -2
نءر ػػ  ىظيرػػ  ثػػذنل اثػػنزف اثزائػػد برػػرط هف يػػتـ 
الاثتػػزاـ برػػرنط رػػار ررصػػلف اث ػػاي  يللاىتػػداؿ 
ءػػػػي الأيػػػػؿ نزيػػػػلدة اثاريػػػػ  نالإقػػػػلاؿ رػػػػف اثنػػػػنـ 

 ناثيسؿ .
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رة لاثيريػػػر رػػػف اثعػػػلدات اثصػػػاثػػػتنبص رػػػف  -3
ثبقبػػػب يلثتػػػدنيف الايجػػػلبي ناثسػػػببي )اثرػػػلننع( 

اثرنباػػػػػلت اثراتنيػػػػػ  ىبػػػػػى اثيػػػػػلءييف نتقبيػػػػػؿ 
 يلثرػػػػػػػػلع ناثقاػػػػػػػػنة ناثررػػػػػػػػرنبلت اثقلزيػػػػػػػػ .

هبػػػػػرزت اثباػػػػػنث اثطبيػػػػػ  ارتبػػػػػلط اث ػػػػػيلـ  -4
اثرتقطػػػم  بعنارػػػؿ اثنقليػػػ  رػػػف هرػػػراض اثقبػػػب 
ناثرػػػػػراييف  ايػػػػػث يرػػػػػفت دراسػػػػػلت ىػػػػػف دنر 
اث ػػنـ اثرتقطػػم  ءػػي زيػػلدة ترييػػز اثينثسػػترنؿ 

( ىنػػػػػد الأرػػػػػنلص الأ ػػػػػال   HDLاثاريػػػػػد )
رسػػتنل اثػػد نيلت اثرلاريػػ  اثتػػي تػػرتبط ننفػػض 

بزيػػػػػػػلدة رنػػػػػػػلطر الإ ػػػػػػػلب  بػػػػػػػيرراض اثقبػػػػػػػب 
ناثرػػػػػراييف  الأرػػػػػر اثػػػػػذع هرجعػػػػػر اثرنت ػػػػػنف 
لاننفػػلض يتبػػ  اثجسػػـ  نتراجػػم يريػػلت اثػػد نف 

 . ءير نتيج  ثب يلـ
 

مااااا ياااااي التواااااايات ال اائيااااا  الشاااااميم  الااااا   ااااا    

 إ  اعًا لممرضى في الصيام ؟

ؿ نقػػت الإءطػػلر   لأف ىػػدـ الإءػػراط ءػػي الأيػػ -1
يريػػػػرا  رػػػػف اػػػػللات اثننبػػػػلت اثقببيػػػػ  اثاػػػػلدة   

بعػػػد تنػػػلنؿ اثر ػػػلب تػػػيتي ناثػػػذبالت اث ػػػدري  
ناثسبب هف يريػ  اثػدـ رػف  نجبر دسرر نرقيب   

بقيػػػػ  هىصػػػػل  اثجسػػػػـ   تتاػػػػنؿ إثػػػػى اثرعػػػػدة 
 ذا يعني هف يريػ  ن ثتسلىد ءي ىربي  اثاصـ   

تلجيػر اثدـ تقػؿ ىػف اثرػل نىػف رػراييف اثقبػب اث

ننل    إذا رل يػلف  نػلؾ ت ػبب نصػيؽ ءػي  ػذا 
اثرػراييف ررػل يػػ دع إثػى نقػص ءػػي ترنيػ  ىصػػب  

: ين ػ  بتنػلنؿ  نثذثؾ  اثقبب نيادث هثـ اث در 
الإءطػػػلر ىبػػػى رػػػرابتيف بايػػػث ييػػػنف  نػػػلؾ ءتػػػرا 
زرنيػر بينارػل يلءيػر لأف ياػرؽ الأنسػنثيف اثطعػلـ 

 . اثذع نرد إثى اثرعدة نلا تادث اثتنر 
 

ثطريقػػػ  اثجيػػػدة ثتفػػػلدع تبػػػؾ اثرنػػػلطر  ػػػي هف نا
نينػػذ ىػػدد رػػف اثترػػرات رػػم يػػنب رػػف اثبػػبف نرػػف 
اثرفصػػؿ قبيػػؿ اثػػد ف ثرػػل ثبترػػر رػػف ءنائػػد رتعػػددة  
رم بداي  الإءطلر ننذ ب اثى اث لاة نبعد ل نييػؿ 
اثاسػػل  )اثرػػنرب ( نبعػػد ل نجبػػ  اثيػػنـ ننن ػػ  
اثررصػى بتقبيػػؿ اثرقبػػي نالاىترػػلد ىبػػى اثررػػنيلف 

)اثسػػرف  اثسػػبؽ نالارتنػػلع ىػػف اثػػد نف اثاينانيػػ ن 
ن اثػػد ف اثاػػر( نالاىترػػلد ىبػػى اثػػد نف هاثببػػدع 

اثنبلتي  غير اثرربع  نرف اثرفصػؿ زيػت اثزيتػنف 
ثرػػػل ءيػػػر ءلئػػػدة ىظيرػػػ  ءػػػي تقبيػػػؿ اثينثسػػػترنؿ 
ناثػػػػد ف اثرلارػػػػي نالإيرػػػػلر رػػػػف اثتفػػػػلح نى ػػػػير 

لااتنائػػػر ىبػػػى  ذااثبيرػػػنف هن اثع ػػػير اثترػػػر  ػػػ
ثرػػػل ءيارػػػل رػػػف ءلئػػػدة ثطػػػرد   ػ(ج    ػػػ)يف ءيتػػػلر

 . اثرناد اثر يسدة رف اثجسـ
ىػػػػدـ الإيرػػػػلر رػػػػف تنػػػػلنؿ الأطعرػػػػ  اثقنيػػػػ   -2

بػػتنبص رػػف ثبلثػػد نيلت ناثينثسػػترنؿ ناثابنيػػلت 
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اثينثسػػػػترنؿ ناثػػػػد نيلت ننل ػػػػ   ءػػػػي رػػػػراييف 
اثقبػػػب اثتلجيػػػ  ناثرنيػػػ  نيػػػذثؾ تنفػػػيض نسػػػب  
 اثسػػػػػػػػػػػػػػيرع نتنفػػػػػػػػػػػػػػيض صػػػػػػػػػػػػػػقط اثػػػػػػػػػػػػػػدـ

رصػػى اثقبػػب ثعلاجاػػـ اثرن ػػنؼ رتلبعػػ  ر -3
نىدـ ترياـ ثيدني    رم هنذ اثن لئ  اثنل ػ  

 . رف اثطبيب اثرعلث 

 
 

 يصوم ؟او القم  أى ين يشتطيع مريل شرايي

 

ءػػػػي اثعػػػػلدة إذا يػػػػلف اثنصػػػػم رسػػػػتقرا  بلثنسػػػػب  
ثرراييف اثقبب اثتلجيػ  ءػلا ينجػد  نػلؾ هع رػلنم 

. نررػل لا رػؾ ءيػر هف  ػذا اثرػريض  رف اث نـ
ءػػػي اث ػػػيلـ ايػػػث يرنػػػم اثطعػػػلـ  سػػػيجد صػػػلثتر

نالئيػػل  هرنػػل  اث ػػيلـ ن ذا الارتنػػلع ىػػف اثطعػػلـ 
ءػػي اث ػػيلـ ينفػػػؼ اثعػػب  ىبػػػى اثقبػػب بنسػػػب  

% ىبى الأقؿ ايث يقؿ اثرجاند اثػذع يقػنـ 25
بػػػػر اثقبػػػػب نرػػػػف  نػػػػل يتقػػػػنل اثقبػػػػب تػػػػدريجيل  
بلث يلـ. ناثذع يعػلني رػف هثػـ اث ػدر ىنػد بػذؿ 

رػػػػرط تنلنثػػػػر هدنيتػػػػر بجاػػػػد يسػػػػتطيم اث ػػػػنـ 
اثعلاجيػػ  ناثناقيػػ    هرػػل رػػريض اثجبطػػ  اثقببيػػ  
اثاػلدة ناثاديرػ  ءين ػ  بعػدـ اث ػنـ نظػرا  لأنػػر 

 .قد ياتلج هدنير ءي ءترات رتقلرب  
 : نصائح عام * 

يػػ دع اثػػى ءقػػداف ررػػل ىػػدـ بػػذؿ رجاػػند يبيػػر  -ه
 .اثسنائؿ رف اثجسـ

يجػػػػػب الإيرػػػػػلر رػػػػػف اثسػػػػػنائؿ ناثنصػػػػػرنات  -ب
طلت   ناثتقبيػػػػؿ رػػػػف اثابنيػػػػلت نالأطعرػػػػر ناثسػػػػب

 اثقنير بلثينثسترنؿ ناثد نيلت.
 نءعلؿ.اثسانر ىلرؿ  لـ  تنلنؿ -3

http://www.ahewar.org/debat/sh 
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