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المجتمع وتنمية  قطاع خدمةيسر 
 مجلسو سيوطأبجامعة  البيئة

والبحوث  إدارة مركز الدراسات
 البيئية

أن يتقدم بأجمل وأرق التهاني 
 4102القلبية بحلول العام الجديد 

مع دعواتنا لجميع المصريين أن 
يحفظهم الله من كل سوء ويجعل 

 بلادنا أمناً وأمانا.
 وأنتم بخير ،،، كل عامو

 
 

 أطعمة لا غنى عنها في فصل الشتاء
 

ىناؾ بعض الأطعمة التي اعتاد سكاف الشرؽ 
الأوسط عمى تناوليا في فصؿ الشتاء ، فيي 
تساعد عمى الحفاظ عمى دؼء وحرارة الإنساف 

الوقاية مف  بالإضافة لكونيا قد تساعد عمى
 : مراض البرد، ومف أشيرىالأ الفيروسات المسببة

 
 ى فزوة(الكستٌاء )أب -1   
: 

  
بفصؿ الشتاء، ويتـ شواءىا وأكميا لا تتوافر إلا 

 مباشرة، تمد جسـ الإنساف بالحرارة وتشعره بالدؼء
. 
  : التوز -2

 

 مف الميـ تناوليا في فصؿ الشتاء مف الأغذية التي
في  "تصنّيع الحرارة "  نو يمتمؾ خاصيةخاصةً أ
إضافة إلى احتوائو  تدفئتو ، مما يعمؿ عمى ، الجسـ

( ، ميف بي )النياسيف، والثياميفعمى فيتا
يساعد عمى صحة الكريات الحمراء ، كما  والذي

 . يحتوي عمى المجنيزيوـ المفيد لصحة العظاـ
 
 : السوك -3   
 

 
 

في  (د)في فصؿ الشتاء،تقؿ عادة مستويات فيتاميف 
الجسـ بسبب قمة تعرض الجسـ لأشعة الشمس. 
ويجدر بالذكر أف المصادر الغذائية لفيتاميف د قميمة 

ودة، ويحتؿ فييا السمؾ الصدارة. وتعتبر ومعد



-2- 

السمموف، الماكاريؿ، التونا، والسرديف مف أنواع 
وتقميؿ تصنيع فيتاميف  (د) السمؾ الغنية بفيتاميف

)د( بالإضافة لتأثيره عمى العظاـ ، فإنو يؤثر كذلؾ 
بأعراض  (أو ما يعرؼ) عمى مزاجية الشخص،

اميف )د( وكما نعمـ فإف السمؾ غنيّ بفيت ، الشتاء
،)مما سيجعمؾ عمو قادراً عمى تحسيف المزاجمما يج

 . ( في فصؿ الشتاءتشعر بالارتياح أكثر
 

 :العسل -4
يعتبر العسؿ محمي طبيعي صحي وفعاؿ ويفضؿ 
 استخدامو في تحمية المشروبات والحمويات بدلاً 
عف السكر الغني بالسعرات الحرارية الخالية مف 

ي الشتاء لأنو يعطي القيمة الغذائية. وىو ميـ ف
 الدؼء والطاقة ويحمي مف الإنفمونزا وأمراض البرد

. 
 

 :الكشك -5
يصنع مف دشيش القمح والمبف الحامض يعطي 
حرارة لجسـ الإنساف ويحسسو بالشبع لفترة 
طويمة، وىو غني بالعناصر الرئيسية وسيؿ 

 . اليضـ
 

 :الخبُشة -6
 الطبية التي لا حصر ليا تعتبر فوائدىا  ليا

الخبيزة أكمة مُشّبِعة تممئ البطوف وتطفئ جوع 

ت البرد لاالطبية معالجة نزالفقراء ومف فوائدىا 
 اؿ .والسع

 :شىربت العذص -7     

 
وىو حساء مفيد بشكؿ عاـ، ويكثر تناولة في فصؿ 

. فيو يمد جسـ الإنساف بالحرارة وفي بعض  الشتاء
 ولقيمت " لحمة الفقراء" المناطؽ يطمؽ عميو 
لمحمة في احتواءه عمى الغذائية التي تنافس ا

 . البروتيف ولرخص سعره الذي يناسب الفقراء
 

 البطاطا الحلىة :  -8
يتـ تناوليا كطقس مف طقوس فصؿ  فيي أيضاً 

حيث يعملاف  (سي ،أ ) الشتاء فيي غنية بفيتاميف
كمضادات أكسدة، كما أنيا مفيدة لضغط الدـ وقرحة 

لياؼ المعدة والتياب القولوف وتحتوي أيضا عمى الأ 
 . والكالسيوـ ، البوتاسيوـ ، الفسفور

 : الزهاى -9 

 
في فصؿ الشتاء ويفضؿ  ةطعمفضؿ الأأىو مف 

شربو بشكؿ عصير يوميا حيث يحتوي عمى 
مضادات الاكسده ويعمؿ عمى تنشيط الدوره 

 . الدومويو وتوزيع الاوكسجيف في الجسـ

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/da/3_types_of_lentil.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/da/3_types_of_lentil.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/29/Pomegranate03_edit.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/29/Pomegranate03_edit.jpg
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 :الخعزواث اللُفُه  -11
لخس فيي وراؽ الخضراء مثؿ الممفوؼ واذات الأ 

خرى تعد أوفيتامينات  ،أ(سي )يو بفيتامينات غن
 . ءىـ العناصر الغذائيو في الشتاأمف 
 ،سي  ، )أ غنية بفيتامينات ةالنباتات القرعي -11
عدد قميؿ مف وغيرىا وىي تحتوي عمى  (6ب

في حالة طبخيا في  جداً  ةمفيدو   السعرات الحراريو
تناوؿ الأطعمة ،  الشتاء وتقي الجسـ مف اثر البرد

المضاؼ ليا البصؿ والثوـ ليا الكثير مف الفوائد 
الصحية لمجسـ، بجانب قدرتيما الفائقة عمى تدفئة 
الجسـ وعلاج الزكاـ ونزلات البرد وتقميؿ نسبة 

 الكوليستروؿ في الدـ
 

http://bawaba.khayma.com 
http://se7atkm.com 

ئبة حمامية ذ أو الذئبة الحمراء
 مجمىعية

 
 

داء يستيدؼ النساء غالبا، وكانت بداية ظيوره 
 أمراض المناعة الذاتية عشرينات. وىو مففي ال

(autoimmune disease)  الجياز د حيث يتمر
ومياجمة خلايا وأنسجة  المناعي فيقوـ باستيداؼ

يصيب  وىو مرض  .الجسـ بدلاً مف الدفاع عنيا
الولادة وىو مرض مزمف النساء وينشط مع الحمؿ و 

مضاده  يصيب الجياز المناعي فيجعمو ينتج أجساما
ميمتيا مياجمو الجسـ بدلا مف حمايتو مف 

الجمد  التيابات تصيب الميكروبات فيؤدي الى
الدـ وغيرىـ. ىذا المرض غير والكمى و والمفاصؿ 

الأسباب ولكنو ربما ينتج عف طريؽ تفاعؿ  معروؼ
العوامؿ البيئيو  بعض العوامؿ الوراثيو مع بعض

كالتعرض لأشعة الشمس، أو الاصابو ببعض 
بعض الأدوية أو الحمؿ أو  الفيروسات أوتناوؿ

يمة الخضوع لمجراحة. ويستمر المرض لسنوات طو 
خلاليا بفترات مف الخموؿ وفترات مف النشاط  يمر

لذلؾ فإنو مف  )انتكاسات( غير واضحة الأسباب
الصعب التنبؤ بمسار المرض أو طوؿ الفترة التي 

النشاط وىو مف الأمراض النادرة ولكف  سيستمر فييا
الأكثر عرضة ىـ النساء والتي تتراوح أعمارىـ مابيف 

جاؿ فانيـ يشكموف أقؿ سنو أما الر  45الى  سنو 15
 .  % مف عدد المرضى11مف 

.  تعود تسمية ىذا المرض إلى أوائؿ القرف العشريف
لأنو يؤثر في   (systemic) .وسبب تسميتو بمجوعية

 ،(lupus) و أعضاء الجسـ المختمفة ،أما كممة الذئي
فيي مشتقة مف كممة لاتينية تعني الذئبة، وىي 

والذي يشبو شكؿ  تصؼ الطفح أو التنقيط الجمدي

http://se7atkm.com/
http://se7atkm.com/
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9
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الفراشة ويظيرعمى وجو المصاب ويشابو العلامات 
كممة  الموجودة عمى وجو الذئبة، وأخيراً  البيضاء
كممة  مشتقة مف  (erthematosus) الحمامية

 . أحمر" وتصؼ لوف الطفح الجمدي اغريقية تعني "
 

 

 : الذئبت الحوزاء الجهاسَت
 

ينتج  ىي أحد أشير أمراض المناعة الذاتية حيث
لعدة أنسجة وخلايا  مضادة ماً أجسا الجياز المناعي

في الجسـ، ومف ىنا أطمؽ عمييا الجيازية حيث 
فقط بؿ  تقتصر عمى نوع معيف مف الأنسجة أنيا لا

يسبب  تياجـ مختمؼ الخلايا والأنسجة. مما قد
 والجمد والأوعية الدمويةؿ المفاص في مفصؿ ضاً أمرا

كما تعد  والقمب، والجياز العصبي والكمى والكبد والرئة
 بة بالمرض خاصة ما بيفالنساء أكثر عرضة للإصا

 ، لكنو قدعاماً  21-45
 يصيب جميع الفئات العمرية بما فييـ حديثي الولادة

الآف لـ يُكتشَؼ سبب بعينو لحدوث ىذا  وحتى .
العوامؿ الوراثية  المرض، ولكف أثبتت الدراسات أف

 والتعرض لبعض كالأشعة فوؽ البنفسجية والبيئية

في إمكانية حدوث المرض، راً تمعب دو  الفيروسات
كما وُجِد أف لبعض الأدوية علاقة بالإصابة أيضا. 

ليا دور  الجينات وتعد العوامؿ الوراثية والمتمثمة في
ح في الإصابة بعدد مف أمراض المناعة الذاتية واض

حيث  والغدة الدرقية والتياب المفاصؿ كالذئبة الحمراء
وُجِد أف أقارب المصابيف لدييـ قابمية أكثر للإصابة. 

البيئية فيميؿ العمماء إلى أف  أما بشأف العوامؿ
فوؽ  ةالإصابة ببعض الفيروسات أو التعرض للأشع

ظياره.  البنفسجية قد يكوف عاملا في زيادة المرض وا 
ح  ،اليرمونات الأنثوية تأثيرىا أيضا ومف العوامؿ المُرجَّ

حيث كاف لمنساء النصيب الأكبر في الإصابة بيذا 
نساء/رجؿ. إضافة  8ة لمرض مقارنة بالرجاؿ بنسبا

إلى تأثره بالدورة الشيرية، ولا زالت الأبحاث 
 ؿ .قائمة في ىذا المجا والدراسات

 

 : ت الحوزاءئبأعزاض الذ
المرض يؤثر سمباً عمى عدة أجيزة في الجسـ، 

باختلاؼ الجياز  وبناء عمى ذلؾ تختمؼ الأعراض
رض فترات مف المصاب، وتجدر الإشارة أف لمم

الأعراض واضحة فييا وأخرى مف  النشاط تظير
 الكموف ييدأ فييا المرض .

 

 : الأعزاض السائذة

 الشعور بالإعياء والتعب ، ارتفاع درجة الحرارة
فقداف الشيية ، آلاـ في المفاصؿ والعضلات ، 
تقرحات في الفـ ، احمرار في الوجو، يأخذ شكؿ 

ولتيابات في  الفراشة ، حساسية مفرطة لمضوء ،
الأغشية المبطنة لمقمب والرئتيف . وليس مف 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85_%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85_%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D9%88%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%84%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%84%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D8%B9%D8%A9_%D9%81%D9%88%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%86%D9%81%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D8%B9%D8%A9_%D9%81%D9%88%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%86%D9%81%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%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://ar.wikipedia.org/wiki/%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://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA
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الضروري أف تحدث جميع ىذه الأعراض فشدة 
تختمؼ مف مصاب  المرض ومدى تأثر الجسـ

لآخر، فقد تظير الأعراض عمى شكؿ حرارة مزمنة 
فترات مف ألـ المفاصؿ  مجيولة السبب أو

والعضلات. أىـ الأعضاء في أجسادنا وأخطرىا إذا 
كما  .والكمى الكبد ،الدماغ إلييا المرض ىي وصؿ

   يحدث غالباً نقص في جميع خلايا الدـ
Leucopenia  والذي يؤدي إلى زيادة خطر

والتياب الكمية قد يسبب زيادة  .الالتيابات
البوؿ بالإضافة إلى ارتفاع في  البروتينات في

 ضغط الدـ والذي يؤدي بدوره إلى الفشؿ الكموي

لعياذ بالله. كما أف ىناؾ بعض المرضى مف وا
نتيجة تكويف  الإجياض المتكرر النساء يعانيف مف

أنواع مف الأجساـ المناعية في الدـ. أما في حاؿ 
إلى الدماغ فقد تحدث لممريض  وصوؿ الالتياب

 نوبات مف التشنج أو الإغماءات . 
 تشخُص الذئبت الحوزاء :

أعراض الذئبة الحمراء تختمؼ مف شخص لآخر كما 
ثر، لذلؾ والعضو المتأ تختمؼ باختلاؼ حدة المرض

ليس ىناؾ اختبار واحد محدد أو عرض معيف 
بؿ يعتمد الأطباء عمى متابعة  لتشخيص المرض

 الحالة مع عمؿ عدد مف الفحوصات في معامؿ

 المناعة ليتـ تشخيص المرض .

 : لاجـالع

علاج الذئبة الحمراء ييدؼ بالدرجة الأولى إلى 
التمؼ الناتج عف الالتيابات  تخفيؼ الأعراض وتقميؿ

 التي يسببيا المرض، كما ييدؼ إلى تقميؿ نشاط

جياز المناعة لمتقميؿ مف ضراوة ىجومو. وبعض 
يحتاجوف إلى  المرضى ممف لدييـ أعراض بسيطة لا

العلاج ولكف المتابعة ميمة حيث توجد فترات نشاط 
يصؼ الأطباء أدوية مضادة للالتيابات  لممرض، وىنا

 ا أف بعضحتى يعود المرض لمكموف مرة أخرى. كم

كذلؾ يستخدـ  ،بالكورتيزوف الحالات تستدعي العلاج
أحياناً علاج آزاثيوبيريف "كابح المناعة" إضافة إلى 

ت الملاريا والتي تستخدـ في أغمب الحالا مضادات
حسب احتياج  بالإضافة إلى بعض الأنواع الاخرى

صبح أنو مع التقدـ الطبي أمف الميـ معرفة و الحالة. 
حياة الف يمارسوف أالمرضى قادريف  مف كثيراً 
أما عف الوقاية فإف مريض  ـ .طبيعية مثؿ غيرىيال

 الذئبة الحمراء ينصح بتجنب التعرض لأشعة الشمس

إلى نشاط المرض كما المباشرة حيث أف ذلؾ قد يؤدي 
مراجعة الطبيب عند  ننصح المريض أف يبادر إلى

الشعور بأعراض قد تدؿ عمى وجود التياب ميكروبي 
ارتفاع الحرارة خصوصا إذا كاف يتعاطى عقار  مثؿ

  .المناعة الكورتيزوف أو أدوية خفض
 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%89
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%89
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%83%D8%B1%D8%B1&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%83%D8%B1%D8%B1&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%AA%D9%8A%D8%B2%D9%88%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%AA%D9%8A%D8%B2%D9%88%D9%86
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 الذئبت الحوزاء والحول :
 

قد يظير المرض لأوؿ مرة خلاؿ الحمؿ، أما 
مف المرض قبؿ  بة لممرضى اللاتي يعانيفبالنس

ف المرض قد ينشط ويؤثر عمى أجزاء مف إالحمؿ ف
الحمؿ أو الفترة التي تمي الولادة .  الجسـ أثناء

نشاط  وتنصح مريضة الذئبة أف تتجنب الحمؿ أثناء
المرض وأف لا يتـ الحمؿ إلا بعد فترة مف ركود 

أثناء لممتابعة الدقيقة  المرض وأف تخضع المريضة
 الحمؿ، وقد أثبتت الدراسات أف أغمب حالات الحمؿ

لدى مريضات الذئبة تسير بشكؿ طبيعي وولادة 
والعلاج اللازميف. وفي  طبيعية إذا خضعت لممتابعة

حالة حدوث حمؿ خلاؿ نشاط المرض ترتفع 
 الأـ والجنيف مع ارتفاع احتمالية الخطورة عمى

الأجساـ  يناؾ نوع مففمف جية أخرى و   .الإجياض
شيمة قد ينتقؿ مف الأـ إلى الجنيف عبر الم المناعية

لمطفؿ  المشاكؿ الصحية مما قد يتسبب في بعض
ة مثؿ الطفح الجمدي والذي غالبا ما يزوؿ عند الولاد

مشاكؿ صحية أخرى قد تستمر  مع الوقت، وىناؾ
 الأنيميا لدى الطفؿ مثؿ اضطراب نبضات القمب أو

 ت قميمة جداً .في حالادث إلا أف ذلؾ يح
 

 : الذئبت الحوزاء والحول والطعام والزَاظت

يوجد نوع خاص مف الغذاء ولكف يجب تخفيؼ  لا
الدـ وتخفيؼ  تناوؿ الأملاح لتفادي ارتفاع ضغط

تناوؿ السكريات لتجنب الإصابة بالسكري وتجنب 
خصوصاً لدى المرضى الذيف يتمقوف  ازدياد الوزف

 فرص الإصابةنو يزيد مف أالكورتيزوف حيث 

نو ينصح بتناوؿ الأغذية أبالسكري وبالسمنة كما 
 ةصابلتجنب الإ الغنية بالكالسيوـ وفيتاميف د

بيشاشة العظاـ والتي يزيد مف احتمالات الاصابو 
الكورتيزوف أما الفيتامينات الأخرى فلا تؤثر في  بيا

فإنو يجب  سموؾ المرض. أما عف الرياضة
سبب خموؿ العضلات ممارستيا لأف نشاط المرض ي

يزيد الوزف ولكف يجب تجنب  كما أف الكورتيزوف قد
 الاجياد حينما يكوف المرض نشيطاً .

http://ar.wikipedia.org/wiki 

 

 ًىاع الشاي الدختلفتأفىائذ 

   
واء كاف اليدؼ تنشيط جسمؾ أو تيدئتو أو س

فنجاف مف  حتى علاجو، لا شيء يضاىي احتساء
. ولكف مع وجود الكثير مف الشاي المنعش

فوائد الأنواع المختمفة مف الشاي التي تحمؿ 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B6
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%83%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%B4%D8%A7%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%B4%D8%A7-447990
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%B4%D8%A7%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%B4%D8%A7-447990
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-437652
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-437652
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، ينبغي لأحد أف يرشدؾ إلى صحية مختمفة
 النوع الذي يناسب حالتؾ أكثر؟ 

 

  ٌ الأبُط: الشا الأفعل للبشزة
الشاي الأبيض  وىو مصنوع مف البراعـ 

يحتوي عمى  -الرقيقة فقط مف نبات الشاي 
أعمى مستوى مف المواد المضادة للاكسدة التي 

أف تبيف تحمي مف الجزيئات الحرة الضارة. فقد 
الشاي الأبيض يحتوي عمى كميات عالية مف 
المواد التي تحمي الإيلاستيف والكولاجيف 

 في الجمد والتي تحافظ عمى مرونتو والبروتينات
. 

 

 : الدزيمُت الأفعل للطاقت
 

 
 

ف يقمؿ التانيف الموجود في الشاي الأسود أيمكف 
عمة ، لذلؾ مف مستوى امتصاص الحديد مف الأط

ينصح الذيف يعانوف مف فقر الدـ بعدـ شربو مع 
وجبات الطعاـ. لكف المريمية الأفريقية 

(ROOIBOS  يمكف أف )التي تشبو الشاي الأسود
تكوف الحؿ الأمثؿ لأنيا لا تضعؼ امتصاص 

 . الحديد مثؿ الشاي التقميدي
 الأفعل للأسٌاى : الشاٌ الصٌٍُ الأسىد

عمى منع تسوس الأسناف،  يزرع في الصيف، ويساعد
وقد أظيرت الأبحاث عمى الحيوانات. أف الشاي 

مف  ةر ي، يحتوي عمى كميات كب الأسود جيد للأسناف
مضادات الاكسدة ، والتي تممؾ صفات مضادة 
لمميكروبات وتحمي مف تسوس الأسناف، وفقا 

 لمباحثيف في جامعة نابولي .
 ًجارتفاع السكز في الذم : البابى هي  الأفعل

 
مف شاي لباحثيف يابانييف، "الاستيلاؾ اليومي  وفقاً 

البابونج مع وجبات الطعاـ يمكف أف يساىـ في 
الوقاية مف تطور ارتفاع السكر في الدـ ومضاعفات 
السكري". كذلؾ يمكف اف يساعد عمى خفض 
مستويات السكر في الدـ، فالمواد الكيميائية 

 اتنزيمودة في البابونج تعمؿ عمى كبح الإ الموج
 . المرتبطة بتطور أمراض العيف وتمؼ الأعصاب

 

 : الشاٌ الأسىد الأفعل للصحت

 
 -فنجاف الشاي التقميدي لدينا  - الشاي الأسود

نيز والفموريد، والذي يساعد جيعتبر مصدر غني لممن
. وشرب أربعة أكواب مف  ـ قويةعمى إبقاء العظا

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-437652
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-437652


-8- 

الشاي يوميا يخفض خطر الاصابة بالنوبة القمبية 
ومع إضافة الحميب، يمكف أف يوفر خمس 
. وقد يكوف الشاي  المتطمبات اليومية مف الكالسيوـ

 –أفضؿ اختيار إذا كنت تشعر بالتوتر  الأسود أيضاً 
 نو يخفض مستويات ىرموف الإجيادأو  خصوصاً 

 جريت في جامعة لندف .ألدراسة  فقاً الكورتيزوؿ، و 
 

 الشاٌ الأخعزالأفعل للسُطزة علً الىسى: 
ولوا وجد الباحثوف أف الناس في طوكيو الذيف تنا

خلاصة الشاي الأخضر فقدوا الدىوف وانخفضت 
لدييـ مستويات الكولستروؿ. وللاستفادة مف ىذا 

مف  أكواب يومياً  6-5التأثير أنت بحاجة إلى 
الشاي الأخضر، بالاضافة الى التقميؿ مف تناوؿ 

 . الحمويات
 

 : شاٌ الٌعٌاع الأفعل لعسز الذعن
البطف  في الحد مف آلاـ  ىذا الشاي، فعاؿ جداً 

والإسياؿ عند الأشخاص الذيف يعانوف مف متلازمة 
احتساء كوب مف شاي النعناع و القولوف العصبي. 

عمى استرخاء  بعد وجبة الطعاـ يساعد أيضاً 
 . عضلات الأمعاء

 

http://www.albawaba.com 
 

 هل تعلم

فػػي الصػػيف ىػػي  كثػػر شػػيوعاً الأ أف طريقػػة الانتحػػار  *
 . تناوؿ نصؼ كيمو مف الممح

أف "الشػػريد" ىػػو نػػوع مػػف القػػوارض تأكػػؿ مػػا يفػػوؽ  *
 . ثمثي وزنو

فػي  المػاء أنػو إذا تركػت سػمكة ذىبيػة فػي حػوض *
مكاف مظمـ ولفتػرة طويمػة ، فػإف لونيػا سػيتحوؿ إلػى 

 . الموف الأبيض
 

http:forum.sh3bwah.maktoob.com 

 
 

 ـرةــرة النشــــــــــــــــــــأس

 دىالدموعىعودالأدتاذىالدكتور/ىمحمدىعب

ىجامطظالرئوسى
 

ىبوطريىثابتىعبـدالمنطـمىإبراهومىى.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.دأ.
ى

ىهنددظ
ىنوعوظىدىػضلد.ىوادـــــرىمحم

ىآدابىد.ىعصــامىعادلىأحمد
ىصودلظىد.ىعــلاءىعرػاتىخلوفظ

 

 

http://www.albawaba.com/ar/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%AA%D9%84%D9%81%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%B6%D8%B1
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