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 حكمة العدد
  

  

  

 

 

  :افتتاحية العدد

تѧѧѧѧدعم البيئѧѧѧѧة بقѧѧѧѧاء البشѧѧѧѧر، وتعѧѧѧѧدّ 

مصѧѧѧѧدرًا للمѧѧѧѧوارد الطبيعيѧѧѧѧة، كمѧѧѧѧا تѧѧѧѧدعم 

التنѧѧѧѧوع البيولѧѧѧѧوجي وتѧѧѧѧوفر جمѧѧѧѧالاً رائعѧѧѧѧًا 

لكوكѧѧѧب الأرض، كمѧѧѧا أن البيئѧѧѧة مسѧѧѧؤولة 

عѧѧѧѧن تنقيѧѧѧѧة الهѧѧѧѧواء ومكافحѧѧѧѧة الكѧѧѧѧوارث، 

فبالإضѧѧافة إلѧѧى تѧѧوفير الغѧѧذاء تѧѧوفر البيئѧѧة 

أيضѧѧѧѧѧѧًا المѧѧѧѧѧѧوارد الطبيعيѧѧѧѧѧѧة الضѧѧѧѧѧѧرورية 

يѧѧѧѧѧد الحيѧѧѧѧѧاة، فهѧѧѧѧѧي لبقѧѧѧѧѧاء البشѧѧѧѧѧر علѧѧѧѧѧى ق

مصѧѧѧѧѧѧѧѧدر الميѧѧѧѧѧѧѧѧاه النظيفѧѧѧѧѧѧѧѧة والأدويѧѧѧѧѧѧѧѧة 

والملابѧѧѧس والوقѧѧѧود الحيѧѧѧوي والأحفѧѧѧوري 

والخشѧѧѧѧѧѧѧѧب، وتعѧѧѧѧѧѧѧѧزز هѧѧѧѧѧѧѧѧذه المѧѧѧѧѧѧѧѧوارد 

مسѧѧѧѧѧѧѧتويات معيشѧѧѧѧѧѧѧة الإنسѧѧѧѧѧѧѧان ليعѧѧѧѧѧѧѧيش 

بصѧѧѧѧورة أفضѧѧѧѧل وأكثѧѧѧѧر صѧѧѧѧحة، كمѧѧѧѧا أن 

البيئѧѧѧة تѧѧѧدعم معظѧѧѧم الأنشѧѧѧطة الاقتصѧѧѧادية 

فѧѧѧѧѧѧي العѧѧѧѧѧѧالم مثѧѧѧѧѧѧل؛ الصѧѧѧѧѧѧيد والزراعѧѧѧѧѧѧة 

ѧѧѧѧد يѧѧѧѧذلك قѧѧѧѧياحة، ولѧѧѧѧناعة والسѧѧѧѧؤثر والص

إهمѧѧѧѧال البيئѧѧѧѧة أو تѧѧѧѧدميرها علѧѧѧѧى العمالѧѧѧѧة 

والأمѧѧѧن الغѧѧѧذائي والإنتѧѧѧاج سѧѧѧلباً، ونظѧѧѧرًا 

أهميѧѧѧة البيئѧѧѧة يجѧѧѧب حمايتهѧѧѧا مѧѧѧن التѧѧѧدهور 

أو التلѧѧѧوث وأي آثѧѧѧار أخѧѧѧرى تضѧѧѧرّ بهѧѧѧا، 

ويمكѧѧѧѧن ذلѧѧѧѧك مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال الحفѧѧѧѧاظ علѧѧѧѧى 

الميѧѧѧѧاه والѧѧѧѧتخلص مѧѧѧѧن النفايѧѧѧѧات بطريقѧѧѧѧة 

سѧѧليمة غيѧѧر ضѧѧارّة والحفѧѧاظ علѧѧى التنѧѧوع 

فيهѧѧѧѧا، وبهѧѧѧѧذا يمنѧѧѧѧع الإنسѧѧѧѧان البيولѧѧѧѧوجي 

مѧѧѧѧن اسѧѧѧѧتنفاد المѧѧѧѧوارد الطبيعيѧѧѧѧة وبالتѧѧѧѧالي 

ضѧѧѧمان اسѧѧѧتقرار النظѧѧѧام البيئѧѧѧي والسѧѧѧماح 

للأجيѧѧѧѧѧال القادمѧѧѧѧѧة بالاسѧѧѧѧѧتفادة مѧѧѧѧѧن هѧѧѧѧѧذه 

 .الموارد

مѧѧѧѧن مجلѧѧѧѧة  الاولنتشѧѧѧѧرف بتقѧѧѧѧديم العѧѧѧѧدد 

(البيئѧѧѧѧѧѧة) فѧѧѧѧѧѧي كليѧѧѧѧѧѧة التمѧѧѧѧѧѧريض للعѧѧѧѧѧѧام 

. راجѧѧѧѧѧѧѧѧين أن  2025/ 2024الجѧѧѧѧѧѧѧѧامعي 

 يفيѧѧدكم ويѧѧنفعكمتجѧѧدوا فѧѧي هѧѧذا العѧѧدد مѧѧا 

.   

  ناهد شوكت ابو المجدد. . ا                       

  وكيل الكلية لشئون البيئة وخدمة المجتمع
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 مقالة العدد

  مقالة العدد 

 فيروس ظل في والمناخ البيئة حماية استراتيجية

  كورونا

يبدو ان العالم لم يتوصل الى الاثر الحقيقي للحظر 

قبل الحكومات حول الشامل الذي تم فرضه من 

العالم للحد من انتشار فيروس كورونا على البيئة 

وتغير المناخ ، فتأثير توقف النشاط الاقتصادي على 

مستويات ثاني اوكسيد الكاربون ضئيلا جدا فتغيير 

كهذا قد يكون جيدا للبيئة الا ان ذلك لا يمثل بالأثر 

المرجو على المدى البعيد ، الا ان مما لا يمكن 

اره ان تلوث الهواء يسهم بشكل كبير في سهولة انك

انتقال فيروس كورونا على الرغم من عدم وجود 

الايطالية   اجماع علمي على ذلك ،الا ان الجمعية

للطب البيئي اعتبرت بأن الجسيمات المعلقة في 

 وسط ملوث تعد وسيلة لتسريع أنتشار الوباء بسرعة

 أثر التفشي العالمي لمرض فيروس كورونا

)COVID-19 على كل جزء من حياة (

يتم العمل على   بما في ذلك العالم المادي  الإنسان

استكشاف الآثار البيئية الإيجابية والسلبية لوباء( 

COVID-19 ،من خلال تتبع المعلومات المتاحة (  

اذ تشير الدراسات إلى أن الوضع الوبائي يحسن  

ي بشكل كبير من جودة الهواء في مدن مختلفة ف

ويقلل من انبعاثات الغازات   جميع أنحاء العالم

  ويقلل من تلوث المياه والضوضاء ،

ويقلل من الضغط على الوجهات السياحية ، مما قد  

بالإضافة إلى   يساعد في استعادة النظام البيئي،

هناك أيضًا بعض النتائج السلبية لـ(   ذلك

COVID-19  مثل زيادة النفايات الطبية (

ام العشوائي والتخلص من المطهرات والاستخد

والأقنعة والقفازات وعبء النفايات غير المعالجة 

اذ يبدو أن الأنشطة   الذي يهدد البيئة باستمرار،

الاقتصادية ستعود بعد فترة وجيزة من انتهاء الوباء 

تحدد   ومن ثم   او السيطرة عليه ، وقد يتغير الوضع

    الأجل. طرق ممكنة لتحقيق فوائد بيئية طويلة

-COVIDظهر تفشي مرض فيروس كورونا ( 

) لأول مرة في نهاية كانون الاول من 19

في سوق المأكولات البحرية في مدينة  2019  عام

الصينية ، لتعلن منظمة الصحة العالمية حالة  ووهان

طوارئ دولية للصحة العامة في غضون أسبوعين ، 

على الرغم من أن المصدر الوسيط لمصدر 

  الفيروس وانتقاله إلى البشر غير معروفين

حدث انتقال الفيروس بشكل    بوضوح لحد الان فقد 

أساسي من خلال شخص لآخر عن طريق الاتصال 

الرذاذ الناتج عن السعال والعطس المباشر أو 

والكلام ، وعادةً ما تشمل أعراض عدوى 

)COVID-19  الحمى والقشعريرة والسعال (

والتهاب الحلق وصعوبة التنفس والألم العضلي أو 

التعب والغثيان والقيء والإسهال ،ويمكن أن تؤدي 

الحالات الشديدة إلى إصابة القلب وفشل الجهاز 

الضائقة التنفسية الحادة وحتى التنفسي ومتلازمة 

الموت عند كبار السن إلى جانب الحالات الطبية 

الأخرى المعرضون لخطر الوفاة بشكل كبير ، 

وعندما لم يكن هناك أي تقدم كبير في تطوير دواء 

أو لقاح فعال لهذا المرض اقترحت السلطات 

الوطنية والدولية والخبراء استخدام تدابير غير 

تداء أقنعة الوجه وقفازات اليد وغسل دوائية مثل ار

اليدين بالصابون والاستخدام المتكرر لمحلول مطهر 

للسيطرة على انتشار   والحفاظ على مسافة اجتماعية
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الفيروس وتقليل معدل الوفيات ، بدأت الحكومات 

  معظم البلدان المتضررة في تقييد حركة الناس.

ذلك يتم إغلاق جميع المؤسسات الأخرى بما في   

المؤسسات التعليمية لتشجيع الناس على البقاء في 

  المنزل،

وتم تعليق جميع خدمات النقل العام (مثل الحافلات  

والشاحنات والقطارات والطائرات وما إلى ذلك) ، 

  باستثناء نقل البضائع الأساسية وخدمات الطوارئ ،  

تم وضع قيود السفر الأكثر شمولاً بعد الحرب    

تم إغلاق الحانات    الثانية ، وفي لندنالعالمية 

والبارات والمسارح المزدحمة ، ونصح الناس 

      بالبقاء في منازلهم

ويتم تقييد الحركة من قبل الحكومات المعنية  

))، بشكل  COVID-19للسيطرة على عدوى 

تسبب الوباء في اضطراب اجتماعي   عام

مما أثر بشكل مباشر أو   واقتصادي عالمي ضخم

ر مباشر على البيئة مثل تحسين جودة الهواء غي

والماء ، والحد من الضوضاء واستعادة البيئة علاوة 

فإن الاستخدام المتزايد لمعدات الحماية    على ذلك

أقنعة الوجه ،   الشخصية على سبيل المثال

والقفازات اليدوية ، وبدلات الوقاية ، والنظارات 

والتخلص  الواقية ، ودرع الوجه وما إلى ذلك ،

  في هذه الظروف ،   العشوائي منها تخلق عبئاً بيئياً

الاستخدام المتزايد لمعدات الحماية الشخصية (مثل  

أقنعة الوجه ، والقفازات اليدوية ، وما إلى ذلك) ، 

والتخلص العشوائي منها ، وتوليد كمية هائلة من 

الا ان   نفايات المستشفيات له آثار سلبية على البيئة

لا ينفي التأثيرات البيئية الإيجابية والتي تتمثل  ذلك

الحد من تلوث الهواء وانبعاثات غازات الدفيئة   في

  مع إغلاق الصناعات والنقل والشركات ،

الحفاظ على البيئة من الجانب 

  النبوي

حثّ رسѧول الله صѧلى الله عليѧه وسѧلم علѧى 

الحفѧѧѧѧѧاظ علѧѧѧѧѧى البيئѧѧѧѧѧة بكافѧѧѧѧѧة مجالاتهѧѧѧѧѧا 

حيѧث نهѧى  والحيوانيѧّة اتيّةوالنب المائية منها

 عѧѧن الضѧѧرّر فيهѧѧا وتلويثهѧѧا والتصѧѧّرف بهѧѧا

  حسب الأهواء الشخصية

 التعامل مع البيئة المائية

ما ورد عن الرسول من حديث أبي هريرة، 

( لا  قѧѧال رسѧѧول الله صѧѧلى الله عليѧѧه وسѧѧلم

)  ثمَُّ يَغْتسَِل فيه الداّئمِ  يَبولَنَّ أحَدكُُم في الماءِ 

 ومسلمرواه البخاري 

المَلاعِنَ الثَّلاث، البѧُرازَ  إتقّوا «وكذلك قال 

ل ) المَوارِدِ  في   وقارِعَةِ الطّريق، والظِّ

روي( أنّ رسѧѧول الله صѧѧلى الله عليѧѧه وسѧѧلم 

مرّ بسعدٍ وَهُوَ يَتوَضّأ فَقال : ما هذا السَّرفُ 

؟ ، فَقѧѧѧال: أفѧѧѧَي الوُضѧѧѧوءِ إسѧѧѧْراف ؟، قѧѧѧال: 

نѧѧѧѧѧتَ نَعѧѧѧѧѧَم، لا تسѧѧѧѧѧرف فѧѧѧѧѧي المѧѧѧѧѧاء وإنْ كُ 

   ) نهَْرٍ جارٍ  على

 في إزالة الأذى 

حثتّ السيرة النبوية في العمل على الحفاظ  

علѧѧى نظافѧѧة البيئѧѧة وإزالѧѧة الضѧѧرر والأذى 

( الإيمѧѧانُ  منهѧا بقولѧه صѧѧلى الله عليѧه وسѧلم

  بضِعٌ وسَبعونَ شُعبَةً، فأوّلهُا قَولُ لا إله
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  ) عن الطّريق الأذى إماطةُ  إلاّ الله وأدناها

  إماطةُ الأذى عن الطّريقِ صَدقَةٌ ) ( وقال
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 نظرة الاسلام تجاه البيئة

لѧѧѧѧم ينظѧѧѧѧر الإسѧѧѧѧلام للطبيعѧѧѧѧة علѧѧѧѧى انهѧѧѧѧا 

علاقѧѧة صѧѧراع وتضѧѧادّ، بѧѧل جعلهѧѧا علاقѧѧة 

تكامѧѧѧѧѧل، لأن الكѧѧѧѧѧون والحيѧѧѧѧѧاة هѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧن 

خلѧѧق الله تعѧѧالى مثѧѧل الإنسѧѧان، وقѧѧد سѧѧخّر 

وتعѧѧѧѧѧѧѧالى الكѧѧѧѧѧѧѧون لصѧѧѧѧѧѧѧالح  الله سѧѧѧѧѧѧѧبحانه

منوطѧѧѧѧѧѧة  وإن عمѧѧѧѧѧѧارة الأرض الانسѧѧѧѧѧѧان،

  بالإنسان، قال تعالى :

اللهُ الѧѧѧѧѧѧذيّ خَلѧѧѧѧѧѧَقَ السѧѧѧѧѧѧّمواتِ والأرْضَ  (  

ѧѧѧماءِ مѧѧѧاءً فѧѧѧأخْرَجَ بѧѧѧِهِ مѧѧѧِنَ  وأنѧѧѧْزَلَ مѧѧѧِنَ السَّ

َّمѧѧѧѧَراتِ رِزْقѧѧѧѧاً لكѧѧѧѧَُمْ وَسѧѧѧѧَخّرَ لكѧѧѧѧَُم الفلѧѧѧѧُْكَ  الث

لِتجѧѧѧѧَْري فѧѧѧѧي البَحѧѧѧѧْرِ بѧѧѧѧِأمْرِهِ وَسѧѧѧѧَخّرَ لكѧѧѧѧَُم 

ѧѧѧѧمْسَ ♦ الأنًْهѧѧѧѧارْ  رَ لكѧѧѧѧَُم الشَّ القَمѧѧѧѧَرَ وَ  وَسѧѧѧѧَخَّ

رَ لكѧѧѧѧѧَُم اللَّيѧѧѧѧѧْلَ وَالنَّهѧѧѧѧѧارْ  دائِبѧѧѧѧѧَيْنِ  ).  وَسѧѧѧѧѧخَّ

   60سورة النمل ( ايه 

قѧѧَالَ رَبѧѧُّكَ لِلْمَلاَئِكѧѧَةِ إِنѧѧِّي جَاعѧѧِلٌ فѧѧِي  وَإِذْ  ( 

الأْرَْضِ خَلِيفѧѧѧѧَةً ۖ قѧѧѧѧَالوُا أتَجَْعѧѧѧѧَلُ فِيهѧѧѧѧَا مѧѧѧѧَنْ 

مَاءَ وَنَحѧѧѧْنُ نسѧѧѧَُبِّحُ  يفُْسѧѧѧِدُ فِيهѧѧѧَا وَيَسѧѧѧْفِكُ الѧѧѧدِّ

ѧѧѧْا بحَِمѧѧѧَمُ مѧѧѧَي أعَْلѧѧѧِّالَ إِنѧѧѧَكَ ۖ قѧѧѧَسُ ل دِكَ وَنقѧѧѧَُدِّ

  ). تعَْلمَُونَ  لاَ 

  ) 30سورة البقره ( ايه 

إنّ الإسѧѧѧѧلام الحنيѧѧѧѧف نѧѧѧѧصّ وحѧѧѧѧثّ علѧѧѧѧى  

إعمѧѧѧار الأرض والمحافظѧѧѧة عليهѧѧѧا ونهѧѧѧى 

عѧѧن الافسѧѧاد فيهѧѧا بѧѧأيّ شѧѧكل مѧѧن الأشѧѧكال 

تفُْسѧѧѧѧѧِدوُا  (وَلاَ  الماديѧѧѧѧѧّة والمعنويѧѧѧѧѧة بقولѧѧѧѧѧه:

دَ إِصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧْلاَحِهَا بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧَْ فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧِي الأْرَْضِ 

ِ  خَوْفѧѧѧѧѧѧًا وَادْعѧѧѧѧѧѧُوهُ  َّဃ َةѧѧѧѧѧѧَا إِنَّ رَحْمѧѧѧѧѧѧًوَطَمَع

) سѧѧѧورة الاعѧѧѧراف  الْمُحْسѧѧѧِنِينَ  قرَِيѧѧѧبٌ مѧѧѧِنَ 

  ) 56( ايه 

جريمѧѧѧѧة  جعѧѧѧѧل الله الإفسѧѧѧѧاد فѧѧѧѧي الأرض  

تѧѧѧѧَوَلَّى سѧѧѧѧَعَى فѧѧѧѧِي  (وَإِذاَ إذ قѧѧѧѧال : منكѧѧѧѧرة

الأرَْضِ لِيفُْسѧѧѧѧѧѧِدَ فِيِهѧѧѧѧѧѧَا وَيهُْلѧѧѧѧѧѧِكَ الْحѧѧѧѧѧѧَرْثَ 

). سѧѧѧѧѧورة  الفَسѧѧѧѧѧَادَ  سѧѧѧѧѧْلَ وဃَُّ لاَ يحѧѧѧѧѧُِبُّ وَالنَّ 

  )205البقره ( ايه 

  أقوال وحكم عن البيئة

 في بذور اليوم كل أزهار المستقبل 

  ًظل - لكل نبات مهما كان صغيرا 

 البيئة اطار للحياة ومورد للثروات  

 في صيانة الماء صحة ونماء 

  إن الحصول على قطرة ماء واحدة
الاسراف في يكلف الكثير، تجنب 

 رالماء أيها البيئي الصغي

  التربية البيئية مفتاح لصيانة الموار
 الطبيعية

  إعادة الاستعمال عامل مهم في الحد
 من خطورة النفايات

 تلوث الهواء تسمم وفناء 
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  الأيام العالمية

  يونيو
 (WED)اليوم العالمي للبيئة  -

الѧѧѧذي بѧѧѧدأ احتفѧѧѧال  يѧѧѧوم البيئѧѧѧة العѧѧѧالمي

 .م1972 فѧѧѧѧѧي العѧѧѧѧѧام دول العѧѧѧѧѧالم بѧѧѧѧѧه

مѧѧن كѧѧل يونيѧѧو  5 حيѧѧث تستضѧѧيف فѧѧي

عѧѧѧѧѧѧام مدينѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧي العѧѧѧѧѧѧالم الفعاليѧѧѧѧѧѧات 

الرسѧѧѧѧѧѧѧمية لهѧѧѧѧѧѧѧذا اليѧѧѧѧѧѧѧوم، كمѧѧѧѧѧѧѧا تѧѧѧѧѧѧѧم 

  "برنѧѧامج الأمѧѧم المتحѧѧدة للبيئѧѧة إنشѧѧاء

UNEP " ةѧѧѧѧѧѧѧѧابع لمنظمѧѧѧѧѧѧѧѧم  التѧѧѧѧѧѧѧѧالأم

فѧѧѧѧѧѧي نفѧѧѧѧѧѧس السѧѧѧѧѧѧنة والѧѧѧѧѧѧذي  المتحѧѧѧѧѧѧدة

اسѧѧѧتغل الاحتفѧѧѧال العѧѧѧالمي بالبيئѧѧѧة فѧѧѧي 

حزيѧѧѧѧѧѧѧѧѧران لتوضѧѧѧѧѧѧѧѧѧيح المخѧѧѧѧѧѧѧѧѧاطر  5

، واتخѧѧѧѧѧѧѧѧاذ يئѧѧѧѧѧѧѧѧة  بالѧѧѧѧѧѧѧѧب المحيطѧѧѧѧѧѧѧѧة

إجѧѧѧѧѧراءات سياسѧѧѧѧѧية وشѧѧѧѧѧعبية للحفѧѧѧѧѧاظ 

  .عليها

  

  

 

 اليѧѧѧوم العѧѧѧالمي للمتبѧѧѧرعين بالѧѧѧدم -

( World Blood Donor 

Day)   

هѧѧѧو يѧѧѧوم يحتفѧѧѧل بѧѧѧه فѧѧѧي كѧѧѧل عѧѧѧام 

ويهѧدف  .يونيѧو 14 ويصادف تاريخ

إلى توعية الناس ويعمل علѧى زيѧادة 

الѧѧѧѧѧوعي بمنتجѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧدم الآمنѧѧѧѧѧة، 

وبأهمية التبرع بالѧدم مѧن أجѧل إنقѧاذ 

حيѧѧاة الآخѧѧرين. يوافѧѧق هѧѧذا التѧѧاريخ 

نظام  مؤسس كارل لاندشتاينر ميلاد

والѧѧѧѧذي حѧѧѧѧاز  ABO فصѧѧѧѧائل الѧѧѧѧدم

احتفѧل بهѧذا  .جائزة نوبل بسببه على

  .2005اليوم لأول مرة في 

  

 

 

 

اليѧѧѧѧѧوم العѧѧѧѧѧالمي لمكافحѧѧѧѧѧة اسѧѧѧѧѧاءة  -
اسѧѧتعمال المخѧѧدرات والإتجѧѧار غيѧѧر 

 Internationalالمشѧѧѧѧѧѧروع بهѧѧѧѧѧѧا 
Day against Drug Abuse 

and Illicit Trafficking) 
هو يوم عѧالمي أقرتѧه الأمѧم المتحѧدة 

اسѧѧѧѧتعمال  بغѧѧѧѧرض مكافحѧѧѧѧة إسѧѧѧѧاءة
 والاتجѧار غيѧر المشѧروع المخدرات

يتم الاحتفال بهذا اليѧوم فѧي يѧوم  .بها
يونيѧѧو مѧѧѧن كѧѧѧل عѧѧام، منѧѧѧذ عѧѧѧام  26

تѧѧѧѧم رفѧѧѧѧع قѧѧѧѧرار الاحتفѧѧѧѧال  .1988
الجمعيѧة العامѧة للأمѧم  بموجب قѧرار

 112/  42الصѧѧѧادر بѧѧѧرقم  المتحѧѧѧدة
  .1987ديسمبر عام  7وتاريخ 
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 يوليو 
اليѧѧѧѧوم العѧѧѧѧѧالمي لللتهѧѧѧѧاب الكبѧѧѧѧѧدي  -

 World Hepatitis Dayالوبائي 

الذي يهدف إلى زيادة ، و[يوليو 28يوم   

بالتهѧѧѧѧѧѧѧѧاب الكبѧѧѧѧѧѧѧѧد  ورفѧѧѧѧѧѧѧѧع التوعيѧѧѧѧѧѧѧѧة

، والتهѧѧاب الكبѧѧد الوبѧѧائي سѧѧي الوبѧѧائي 

بالإضѧѧѧافة إلѧѧѧى تشѧѧѧجيع ودعѧѧѧم عمليѧѧѧات 

 .الوقاية، التشخيص والعلاج

 أغسطس 
الاسѧѧѧѧѧѧѧѧبوع العѧѧѧѧѧѧѧѧالمي للرضѧѧѧѧѧѧѧѧاعة  -

 الطبيعية

 1هو احتفال سѧنوي يقѧام سѧنويًا مѧن 

 120أغسѧѧطس فѧѧي أكثѧѧر مѧѧن  7إلѧѧى 

آب /  26بلѧѧѧѧѧѧѧѧد. ووفقѧѧѧѧѧѧѧѧاً لبيانѧѧѧѧѧѧѧѧات 

أغسѧѧѧѧѧطس الصѧѧѧѧѧادرة مѧѧѧѧѧن موقѧѧѧѧѧع 

 .المنظمة العالمية للأرصاد الجوية

اليѧѧѧѧѧوم العѧѧѧѧѧالمي للعمѧѧѧѧѧل الإنسѧѧѧѧѧاني  -

World Humanitarian 

Day 

هѧѧѧѧѧو يѧѧѧѧѧوم مخصѧѧѧѧѧص للاعتѧѧѧѧѧراف 

بمجهѧѧѧѧودات العѧѧѧѧاملين فѧѧѧѧي المجѧѧѧѧال 

وأولئك الذين فقѧدوا حيѧاتهم الإنساني 

حѧѧѧدد  .المسѧѧѧاعدات الإنسѧѧѧانية بسѧѧѧبب

أغسѧѧѧطس مѧѧѧن كѧѧѧل  19اليѧѧѧوم بيѧѧѧوم 

الجمعيѧة العامѧة  عام، وعين من قبѧل

ѧѧم المتحѧѧة  دةللأمѧѧن الرعايѧѧزء مѧѧكج

 قرار الجمعية العامة رقم -السويدية 

.(A/63/L.49)  زѧѧѧѧѧاص بتعزيѧѧѧѧѧالخ

وتنسѧѧѧѧѧيق المسѧѧѧѧѧاعدة فѧѧѧѧѧي حѧѧѧѧѧالات 

  .الطوارئ التابعة للأمم المتحدة

 سبتمبر 

اليѧѧѧѧوم العѧѧѧѧالمي للحفѧѧѧѧاظ علѧѧѧѧى طبقѧѧѧѧة  -

  الأوزون

اليѧѧѧوم العѧѧѧالمي للحفѧѧѧاظ علѧѧѧى طبقѧѧѧة 
فѧѧѧѧي السѧѧѧѧادس عشѧѧѧѧر مѧѧѧѧن  الأوزون

من كل عام وهو اليѧوم  سبتمبر شهر
دولѧة  190الذي وقعت فيه أكثر مѧن 

بروتوكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧول  علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى
حѧѧѧѧѧѧدد الѧѧѧѧѧѧذي ي م 1987مونتريѧѧѧѧѧѧال

الإجѧѧѧراءات الواجѧѧѧب أتباعهѧѧѧا علѧѧѧى 
المسѧѧѧѧѧѧѧѧتوى العѧѧѧѧѧѧѧѧالمي والإقليمѧѧѧѧѧѧѧѧي 
والمحلѧѧѧѧي للѧѧѧѧتخلص تѧѧѧѧدريجيا مѧѧѧѧن 

  .طبقة الأوزون المواد التي تستنزف
  

 

 

 

 

 معلومات صحية

  امراض الصيف

 فѧѧѧѧѧي يحمѧѧѧѧѧل الصѧѧѧѧѧيف فصѧѧѧѧѧل دخѧѧѧѧѧول عنѧѧѧѧѧد
 التѧѧي الأمѧѧراض مѧѧن العديѧѧد العليلѧѧة نسѧѧماته
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 ويعѧѧد، الفصѧѧل بهѧѧذا كبيѧѧر بشѧѧكل ارتبطѧѧت
 ومѧѧѧѧن، تنتهѧѧѧѧي لا التѧѧѧѧي للمشѧѧѧѧاكل موسѧѧѧѧمًا

 الحѧѧѧѧرارة، درجѧѧѧѧة ارتفѧѧѧѧاع المشѧѧѧѧاكل هѧѧѧѧذه
 والخمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧول، بالإرهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاق والإحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس

 بفصѧѧѧѧل مرتبطѧѧѧѧة أمѧѧѧѧراض عѧѧѧѧدة وتظهѧѧѧѧر
 الحѧѧѧѧѧار الجѧѧѧѧѧو لطبيعѧѧѧѧѧة وذلѧѧѧѧѧك الصѧѧѧѧѧيف،
  .العالية والرطوبة
 ولظѧѧѧѧѧѧروف الشѧѧѧѧѧѧديد للازدحѧѧѧѧѧѧام ونظѧѧѧѧѧѧرًا

 المنѧѧѧѧزل خѧѧѧѧارج الأطعمѧѧѧѧة وتنѧѧѧѧاول السѧѧѧѧفر
 فѧѧѧѧѧѧي والزواحѧѧѧѧѧѧف الحشѧѧѧѧѧѧرات وانتشѧѧѧѧѧѧار

 موسѧѧѧم مѧѧѧن تجعѧѧѧل والتѧѧѧي، الصѧѧѧيف فصѧѧѧل
 الأمѧѧѧѧراض، مѧѧѧѧن للكثيѧѧѧѧر مرتعѧѧѧѧًا الصѧѧѧѧيف

 والنѧѧѧѧѧѧѧѧѧزلات والدوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧنتاريا كالإسѧѧѧѧѧѧѧѧѧهال
 بأنواعهѧѧѧѧا والحساسѧѧѧѧية والجفѧѧѧѧاف المعويѧѧѧѧة

 الجѧѧѧѧѧѧرب،: مثѧѧѧѧѧѧل الجلديѧѧѧѧѧѧة والأمѧѧѧѧѧѧراض
 الرمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد، وأمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراض والطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاعون،

 أكثرهѧѧѧѧѧѧѧѧا وهѧѧѧѧѧѧѧѧي المعويѧѧѧѧѧѧѧѧة والنѧѧѧѧѧѧѧѧزلات
  .انتشارًا
 أمѧѧѧѧѧѧراض عѧѧѧѧѧѧن التنويѧѧѧѧѧѧه وجѧѧѧѧѧѧب، فلѧѧѧѧѧѧذا

 تقѧѧѧي لكѧѧѧي منهѧѧѧا الوقايѧѧѧة وطѧѧѧرق الصѧѧѧيف
  .الأمراض تلك من وعائلتك نفسك

 الوقايѧѧѧة وكيفيѧѧѧة الصѧѧѧيف أمѧѧѧراض هѧѧѧي مѧѧѧا
  منها؟
  :إلى تنقسم

 كالالتهѧѧѧѧѧاب: التنفسѧѧѧѧѧي الجهѧѧѧѧѧاز أمѧѧѧѧѧراض
 التكييѧѧѧѧف أجهѧѧѧѧزة بسѧѧѧѧبب وهѧѧѧѧذا الرئѧѧѧѧوي

 الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧرارة بѧѧѧѧѧѧѧѧѧين المفѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجئ والتنقѧѧѧѧѧѧѧѧѧل
 السѧѧѧعال أعراضѧѧѧه، أهѧѧѧم ومѧѧѧن، والبѧѧѧرودة
  .الجسم حرارة وزيادة التنفس وصعوبة
 عѧѧѧدم :يجѧѧѧب الأمѧѧѧراض هѧѧѧذه مѧѧѧن للوقايѧѧѧة

 البѧѧѧرودة، بعѧѧѧد الشѧѧѧديدة للحѧѧѧرارة التعѧѧѧرض
 فتѧѧѧѧѧرة خѧѧѧѧѧلال الراحѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن قسѧѧѧѧѧط وأخѧѧѧѧѧذ

 التحصѧѧѧѧين تنѧѧѧѧاول مѧѧѧѧع الحѧѧѧѧرارة، اشѧѧѧѧتداد
 المسѧѧѧѧѧافرين الأشѧѧѧѧѧخاص خاصѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧلازم

 أو المناعѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي نقѧѧѧѧѧص مѧѧѧѧѧن ويعѧѧѧѧѧانون
  .الشديدة الحساسية
 كالإسѧѧѧѧهال، :الهضѧѧѧѧمي الجهѧѧѧѧاز أمѧѧѧѧراض

 وارتفѧѧѧاع الشѧѧѧهية فقѧѧѧد أعراضѧѧѧه أهѧѧѧم ومѧѧѧن
 ووجѧѧѧود الشѧѧѧديد والهبѧѧѧوط الحѧѧѧرارة درجѧѧѧة
 بنѧѧѧي لونѧѧѧه يكѧѧѧون حيѧѧѧث المخѧѧѧاطي البѧѧѧراز
 الحѧѧѧѧѧѧالات وفѧѧѧѧѧѧي الخضѧѧѧѧѧѧرة إلѧѧѧѧѧѧى مائѧѧѧѧѧѧل
  .بالدم مصحوبا مائيا يكون الصعبة
 عѧѧѧدم :يجѧѧѧب الأمѧѧѧراض هѧѧѧذه مѧѧѧن للوقايѧѧѧة
 وغسѧѧѧѧѧѧѧل، المكشѧѧѧѧѧѧѧوفة الأطعمѧѧѧѧѧѧѧة تنѧѧѧѧѧѧѧاول

 قبѧѧѧѧѧѧѧѧل جيѧѧѧѧѧѧѧѧدا والخضѧѧѧѧѧѧѧѧراوات الفواكѧѧѧѧѧѧѧѧه
، المعقمѧѧѧѧѧѧة الميѧѧѧѧѧѧاه وشѧѧѧѧѧѧرب الاسѧѧѧѧѧѧتخدام،

 الطعѧѧѧѧام نظافѧѧѧѧة علѧѧѧѧى الشѧѧѧѧديد والحѧѧѧѧرص
  .ذلك في التهاون وعدم

 عѧѧѧѧѧѧن تنتقѧѧѧѧѧѧل وهѧѧѧѧѧѧي :العيѧѧѧѧѧѧون أمѧѧѧѧѧѧراض
 كثѧѧѧѧرة بسѧѧѧѧبب السѧѧѧѧباحة حمامѧѧѧѧات طريѧѧѧѧق

  ، الصيف خلال لها المستخدمين
  الدم ضغط لمرضى غذائي نظام أفضل

 أحد هي المختلفة الدم ضغط أمراض إن
 لدى وشيوعآ إنتشارآ العصر أمراض أكثر

 كبيرآ عددآ فهناك ،  الأشخاص من الكثير
 من يعانون العالم حول الأشخاص من

 للإصابة معرضون أو الدم ضغط أمراض
 الدم ضغط أمراض الأطباء أسمى فقد ، بها

 القاتل أو القاتل العصر مرض بإسم
 الأمراض هذه لأن نظرآ ، الصامت
 وتقتلهم الكثيرين وفاة في تتسبب الخطيرة

 يعاني أنه البعض يشعر أن دون صمت في
 كما ، بالأساس الدم ضغط في مشكلة من

 إصابة في الدم ضغط أمراض تتسبب
 دون خطيرة صحية بمضاعفات المريض

 ينتبه فلا واضحة أعراض لها تظهر أن
 تدهور بعد إلا بالمرض لإصابته المريض

 ، خطيرة بأمراض وإصابته الصحية حالته
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 على يؤثر إنخفاضه أو الدم ضغط فإرتفاع
 فإرتفاع ، . المختلفة الجسم أعضاء صحة
 صحة على يؤثر إنخفاضه أو الدم ضغط

   . المختلفة الجسم أعضاء
 الأمراض: منها عديدة بأمراض فتتسبب
 وهو، كالتراكوما العيون وأمراض الجلدية
 يكون أن ويمكن العين جفن يصيب مرض
  .صديداً 
 عدم: يجب الأمراض هذه من للوقاية

 وفي، المشتركة السباحة حمامات استخدام
 من الخروج عند يجب استخدامها حالة

  .العين في معقمة قطرة وضع المسبح
 كالحمى: الحشرات بسبب تنتقل أمراض
 الحشرات طريق عن تنتقل فهي، الصفراء
 في يوجد الذي البعوض وخاصةً 

 أهم ومن الراكدة، والبرك المستنقعات
 شديد وتعرق رعشة وجود أعراضها

  .الحمى ووجود
 مكافحة: يجب الأمراض هذه من للوقاية

 واستخدام الكيمائية، بالطرق الحشرات
  .النوم عند الناموسية

 خاص ولكنه الأمراض من آخر نوع يوجد
 أمراض أهم من ويعتبر، العصبي بالجهاز
 وينقسم) السحائي الالتهاب( وهو الصيف

  :نوعين إلى
 الالتهاب -الفيروسي السحائي الالتهاب
  .الميكروبي السحائي

 الرذاذ طريق عن المرض هذا وينتقل
 أو الفيروس حامل ومخالطة والتنفس

 في عطلة قضاء عند وأيضا المريض،
  .الشوكية الحمى فيها تتوطن أماكن

 لجميع التحصين في منه الوقاية وتتمثل
  .الأسرة أفراد

 هو الدم ضغط ارتفاع مرض أن وصحيح
 أن إلا إنتشارآ الدم ضغط أمراض أكثر أحد

 في كبيرة زيادة شهدت قد الأخيرة الفترة
 الدم ضغط بأمراض الإصابة حالات
 انخفاض فـ ،  أيضآ والمنخفض المرتفع
 الزيادة في مؤخرآ بدأ قد الدم ضغط

 الدم ضغط و ، أيضآ كبير بشكل والإنتشار
 التي والقوة الضغط هو بأنه ببساطة يعرف

 ، الشرايين في  والجريان للتدفق الدم تدفع
 عندما طبيعي أو صحي بشكل الدم يتدفق و

 وفقآ معتدلآ الدم يدفع الذي الضغط يكون
 ينخفض عندما لكن ، الطبيعي للمعدل
 أو الطبيعي المعدل عن الدم ضغط معدل
 في الأمر فإن أيضآ المعدل هذا عن يرتفع

 حالة إلى فيشير ، خطير اللحظة هذه
 وتصيبه المريض صحة تهدد مرضية

 هذا تلي التي الخطيرة بالأمراض
  . الدم ضغط في الكبير الإضطراب

  
 ضغط بأمراض الإصابة خطر زيادة ومع
 طرق ظهرت فقد ، وإنتشارها المختلفة الدم

 ، الدم ضغط لعلاج ومختلفة متطورة علاج
 أنها في الدم ضغط أمراض ومشكلة
 وقد ، علاجها يصعب مزمنة أمراض

 ضغط فمرضى لذلك ، لها علاج لا يكون
 وعلاجات أدوية يتناولون ما دائمآ الدم

 ، مؤقتة فترة وليس دائم بشكل تستمر دائمة
 الدم ضغط من معتدل مستوى على للحفاظ

 العلاجات لكن ، إنخفاض أو إرتفاع دون
 الدراسات أثبتت فقد ، كافية غير وحدها
 أن منظمات عدة أجرتها التي الحديثة
 من بالأساس تنتج الدم ضغط أمراض

 ضار خاطيء غذائي نظام إتباع خلال
 العادات بعض إلى بالإضافة ، بالصحة
 فتسبب ، الصحة على تؤثر التي الخاطئة
 فإن لذلك ، أيضآ الدم ضغط أمراض
 أو إرتفاع لعلاج الدم ضغط لأدوية اللجوء

 كافيآ حلآ يعتبر لا الدم ضغط انخفاض
 تجاوزه من والحد الدم ضغط على للسيطرة
 أن المهم من فإن لذلك ، الطبيعي للمعدل

 بشكل يهدف صحي غذائي نظام إتباع يتم
 وخفض الصحة على الحفاظ على أساسي

 وهو ، بالجسم الزائدة والأملاح الزائد الماء
 وصول إلى الطويل المدى على يؤدي ما

 ، ومعتدلة طبيعية معدلات إلى الدم ضغط
 ضغط أمراض مع التعايش يصبح وبذلك

 الطبية العلاجات جانب إلى أسهل الدم
 يكفي لا العلاج ذكرنا كما لكن ، بالطبع
 من المريض تحمي جيدة صحة دون وحده

  . دمه ضغط تدهور
 بالأساس صحي غذائي نظام أي ويقوم
 تناول أي ، الغذاء في توازن عمل على

 منخفضة ، المفيدة الصحية الأغذية
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 ، متنوعة ، أيضآ الدهون قليلة السعرات
 كما ، والمعادن الفيتامينات تنوع لضمان

 ، النظام هذا في أساسية ممنوعات هناك أن
 ، الكربوهيدرات هي الممنوعات هذه أبرز

 الأملاح إلى بالإضافة ، المشبعة والدهون
  . أيضآ العالية والسكريات الزائدة

 الغذائي النظام يتضمنه أن يجب ما أهم
  : الدم ضغط لمرضى

 المهم من:  أولا والفاكهة الخضروات – 1
 في بالحرص الدم ضغط مريض يقوم أن
 ، الفاكهة بتناول يتبعه غذائي نظام أي

 ، طازجة تكون أن ويفضل ، والخضروات
 دون الخضروات بعض تناول يمكن كما

 من ممكن كم أكبر على للحفاظ طهو
  . منها للاستفادة بها والمعادن الفيتامينات

 الدهون:  الصحية الدهون عن التركيز – 2
 من لكن ، عام بشكل للجسم ضارة المشبعة

 تحتوي التي الأطعمة تناول يتم أن المهم
 والغير المفيدة والزيوت الدهون على

 بالدهون الغنية الاطعمة وأبرز ، مشبعة
  . وغيرها والمكسرات الأسماك هي المفيدة

 مѧѧريض كنѧѧت إن:  الغذائيѧѧة المكمѧѧلات – 3
 صѧحيآ غѧذائيآ نظامѧآ تتبѧع أن وتريѧد ضغط
 كѧѧان إذا مѧѧا حѧѧول طبيبѧѧك تستشѧѧر أن يجѧѧب

 ، غذائيѧѧѧѧѧѧة مكمѧѧѧѧѧѧلات تتنѧѧѧѧѧѧاول أن ممكنѧѧѧѧѧѧآ
 يحتاجѧه بمѧا الجسѧم تمѧد الغذائية فالمكملات

 تحسѧن فѧي يسѧاهم ما وهو ، الفيتامينات من
  . كبير حد إلى الدم ضغط حالة

 شرب إلى الجسم يحتاج:  السوائل – 4
 خاص وبشكل ، كبير بشكل السوائل
 يحرص أن فيجب ، الدم ضغط مريض

 ، كبيرة بكميات الماء شرب على المريض
 الطازجة العصائر شرب إلى بالإضافة

 نسبة زيادة عدم لضمان ، المحلاة غير
  . بالدم السكر

  
 

 

 

 

  الحمل فترة أثناء طاقتك تجدد م෾෕وبات
  

الحمل  أثناء الصحية الطاقة مشروبات أفضل
 على الحصول في مساعدتك أجل من

 التي للشرب والصالحة الصحية المشروبات
 وأيضا( الحمل فترة أثناء بها الاستمتاع يمكنك

 من تحققي) الحمل بعد أو قبل وقت أي في
 خلال الصنع سهلة الصحية المشروبات هذه
  الحمل فترة

 قبل العصائر شرب يمكنك -العصائر:. 1
ً  الافطار تناول  بغسل تقوم سوف فهي يوميا

 أطعمة إية إدخال قبل أولاً  السموم من جسمك
 أو الخضر بعض إضافة أيضا ويمكنك له،

  .صحة أكثر لجعلها المكسرات
 البروتين مع الغنية الفاكهة * عصائر
 الحفاظ في تساعد كلها والألياف والكالسيوم

ً  جسمك على ً  صحيا   .الحمل فترة خلال ونشطا
 والفراولة الموز مثل الفواكه * استخدام

 السريعة العصائر لتحضير والمانجو
ً  تستخدم أن يمكن والصحية  لاشباع أيضا

  .الأحيان بعض في الجوع
 الفاكهة عصائر -المختلطة: الفاكهة عصائر.2

 جسمك على للحفاظ مضمونة وسيلة هي
  .الحمل فترة خلال وحيوي رطب
 والفواكه بينها من الاختيار الفواكه لك *تتيح

 والبطيخ الحلو التوت مثل الطازجة الموسمية
  الخ والاناناس والبرتقال، والشمام، والمسك،

ً  خلطها يمكنك  الفاكهة شراب وتجهيز سويا
  .السريعة

 الفاكهة من المجموعات هذه معظم تحتوي –
 التي المغذية والمواد المعادن من أطنان على

 والأفضل. الحمل فترة أثناء الجسم يحتاجها
 لجميع وملبية متعددة أنها كما كله ذلك من

  .كبير بشكل الأذواق
 في المياه ولكن مستغربا يبدو قد -المياه:.3

 التي المشروبات أفضل من واحدة هي الواقع
  .الحمل فترة أثناء لها يكون أن يمكن
 فترة خلال المياه من المثلى الكمية شرب
 مع التعامل في لمساعدتك فقط ليست الحمل
 أيضا ولكن أفضل، نحو على يتغير أن جسمك
  .المعتاد من أقل بشكل بالتعب تشعرين تجعلك
 خلايا إبقاء على يساعد قد الماء أن أيضا يعُتقد
 فترة خلال العامة الصحة وتعزيز صحية الدم

  .الحمل
  للتبريد طبيعي كشراب اللبن يعمل - اللبن:. 

ً  جسمك إبقاء على يعمل حيث   رطبا
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 بكتيريا على يحتوي المشروب هذا أن يعُتقد –
 في تساعد أن شأنها من والتي البروبيوتيك

  .الهضمي الجهاز صحة على الحفاظ
 وليس للجميع الأفضل المشروب هو اللبن * 

 فمن لذا فقط، والأطفال الحوامل للسيدات
 مشروب أنه كما عليه الحصول للغاية السهل
ً  وجاهز منعش   . أيضا

 جيداً  المبستر اللبن بتناول الاهتمام * عليك
 من نوع لأي وطفلك أنت تتعرضين لا حتى

  .الصحية المشاكل
 هو الهند جوز ماء -الهند: جوز ماء. 5

 ممتاز بشكل الحموضة متساوي مشروب
 حيث الحمل أثناء صحي مشروب أفضل وهو
  .الجفاف يمنع

 بالبوتاسيوم غني الطبيعي الهند جوز * ماء
 على علاوة طبية بخواص يتمتع يجعله مما
 شراب استعمال فيمكن طاقة، مشروب أنه

 الدم، ضغط ارتفاع علاج في الهند جوز
 القلب أمراض علاج في تناوله ويساعد
 والتعب والقلق والإرهاق الأعصاب والتهاب
  الدماغي

 أشهر خلال بالتعب تشعرين كنت إذا * 
 الهند جوز ماء تناول يمكنك الحارة، الصيف

 هذا في وخيار رهان أفضل فهو منظم بشكل
  . الوقت

 الجسم أملاح تجديد في يساعد أنه كما * 
 الأمر يتعلق عندما صحي خيار وهو الطبيعية

  .حاملا كنت  إذا العطش حالة بتبريد
 يمتلك الفاكهة مثل تماما -الخضار: عصير. 6

 فإذا. الغذائي نظامنا في خاصة مكانة الخضار
 المجموعة تلك تخطيت قد بأنك تشعرين كنت

 شرب في النظر هنا يمكنك الهامة، الغذائية
 للتعويض الطازج الخضار عصير من كوب
  .ذلك عن

 العناصر مع جسمك الخضار عصير *يمد
  .كبير بشكل يحتاجها التي الغذائية

 الحاجة تشتد التي الجرعة لك يتيح أنه *كما
 الألياف من) الحمل أثناء( الوقت هذا في إليها

  .الأمعاء حركة لتحسين
 هو الليمون عصير -الليمون: عصير.7

 رطب جسمك على للحفاظ أخرى طريقة
ً  السهل ومن. الحمل فترة خلال  تصنيعه أيضا

 غني مصدر وهو ، جدا سريع بشكل بالمنزل
  .بالطاقة

 ،C فيتامين مع جداً  غني عنصر الليمون *
 الحديد امتصاص على الجسم يساعد والذي

 فترة خلال للغاية مهم أمر وهو أفضل بشكل
  .الحمل

ً  وهنا *  وُجد حيث ذلك، من أكثر هو ما أيضا
 على يساعدك أن يمكنه الليمون عصير أن

 مع تناوله عند وكبحه الصباح غثيان تخطي
  .والزنجبيل النعناع بعض

 مصدر هو الحليب -بالحليب: المشروبات. 8
 والبروتين الكالسيوم من مذهل طبيعي

 أفضل يجعله مما ،B-12 وفيتامين
  .الحمل فترة أثناء الإطلاق على المشروبات

 على تعتمد التي المشروبات اختيار *يمكنك
 المبرد الدسم من الخالي الحليب مثل الحليب

 خلال وخصوصا) الطازج باللبن المحلاة( أي
  .الصيف فصل
 على الحفاظ في تساعد المشروبات *هذه

   .الحمل فترة خلال وحيوي قوي جسمك
 هذه معظم -التقليدية: العشبية المشروبات. 9

 وتكون ، الهند من تأتي العشبية المشروبات
  .الاستهلاك سهلة يجعلها فريد مذاق ذات

 الجسم ترطيب على أيضا تساعد أنها *كما
 عن البحث ويمكنك طبيعي، بشكل وتبريده

 الإنترنت على بها الجيدة الصفات بعض
 استشلرة عقب ولكن تناولها في وتبدئين
  . طبيبك

 هو المثلج الشاي -المثلج: الشاي. 10
 خلال استهلاكه يمكنك آخر منعش مشروب
  .الصيف

 من أغصان بضعة أو الليمون من *شريحة
 الشاي مشروب تناول تجعل أن يمكنها النعناع

ً  أكثر  غثيان كبح على تساعد أنها كما انتعاشا
  .للحمل المصاحب الصباح

 من الخاص الاستهلاك من الحد من * تأكدي
  .الكافيين مادة على يحتوي لا وأنه الشاي،

 المشروبات هذه من أي تستهلكين أن قبل
 حديث لديك بأن تأكدي الحمل، أثناء الصحية

 يجب أيضا. الأمر حول ورأيه الطبيب مع
 والعضوية الطازجة المكونات استخدام عليك
 المواد استخدام وتجنب الشراب إعداد عند

  .المصنعة والمشروبات المعبأة
 المختلفة الحمل اعراض مع التعامل يمكن

. الطاقة منخفضة بأنك تشعرين تجعلك بطريقة
 بأبسط القيام أجل من تناضلين كنت وإذا

 فيجب الحمل فترة خلال اليومية الأنشطة
 صحي غذائي نظام باتباع الاهتمام عليك

 ونحن ، والإيجابية الطاقة من المزيد يمنحك
 التي المشروبات أفضل لك نقدم سوف هنا
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 أجل من الحمل فترة خلال تناولها يمكنك
 القراءة تابعي والحيوية، الطاقة من المزيد

  .عليها التعرف يمكنك حتى
 

 

 

 

 

 

 

 

  الطبيعية الكالسيوم مصادر هي ما

الكالسيوم من العناصر الحيوية للجسم ومن 
 والأسنانالمعروف أهمية الكالسيوم للعظام 

،ولكن لا يستطيع الجسم تكوين الكالسيوم 
ويجب الحصول علية من مصادر خارجية 
ً منذ الصغر  ،وقد استقر في أذهاننا جميعا
أن منتجات الألبان هي المصدر الوحيد 

يوم، مما يمثل مشكلة للنباتيين أو للكالس
ممن يعانون من حساسية تجاه منتجات 
الألبان أو لمن لا يحبون اللبن. ولحسن 

المصادر الطبيعية  الحظ يوجد العديد من
قد لا  والتي الغنية بالكالسيوم الأخرى

  يعرفها البعض ومنها
كوب واحد من الجرجير يمنحك : الجرجير

 5ثلُث احتياجك اليومي من الكالسيوم مع 
سعرات حرارية فقط. اضيفي الجرجير الى 
طبق السلطة الخاص بك لطعم أفضل 

 .ومصدر جيد للكالسيوم
الفاصوليا البيضاء : الفاصوليا البيضاء

تتمتع بكونها مصدر للبروتين، الألياف 
 .الغذائية والكالسيوم

اللوز مصدر جيد للكالسيوم  :لوزال
بالإضافة الى الدهون غير المشبعة المفيدة 

   لصحة القلب
نصف كوب من البروكلي : يالبر وكل

% من احتياجك اليومي 10المطبوخ يعادل 
من الكالسيوم. بالإضافة الى احتوائه على 

مع خواص الوقاية من  C, K الفيتامين
 .مرض السرطان

ين يزودك بنسبة نصف كوب من الت: التين
% من جرعة الكالسيوم اليومية 12

 الأليافبالإضافة الى احتوائه على 
 .ةالغذائي

يحتوي اللفت على نسبة : اللفت المسلوق
مرتفعة من الكالسيوم وخاصة في 

 إلىالأوراق، يمكنك إضافة أوراق اللفت 
الحساء الخاص بك أثناء طهيه للحصول 

 .على كامل الفائدة
فول الصويا مصدر : المطبوخفول الصويا 

 إلىبالإضافة  3-ممتاز للبروتين والأوميجا
  الكالسيوم

  
تتميز السبانخ بكونها  :السبانخ المطبوخة

 مصدر جيد للكالسيوم مع الحديد، الفيتامين
Kالبوتاسيوم والزنك ،.  

خبر جيد للنباتين، نصف كوب من : التوفو
% من جرعة 50التوفو يزودك بنسبة 

 .ليوميةالكالسيوم ا
استبدلي التونة المعلبة : السلمون المعلب

بالسلمون للحصول على ضعف جرعة 
 .الكالسيوم الموجودة بالتونة

  السمسم
جرام من حبوب السمسم يزودك بأكثر  30 

 ً  .من ربع جرعة الكالسيوم المطلوبة يوميا
  السردين

تحتوي أسماك السردين على الكالسيوم 
 إلىفة بتركيزات مرتفعة جداً، بالإضا

، الحديد، B والفيتامين 3-الاوميجا
البوتاسيوم، ومجموعة كبيرة من المواد 

 .المغذية الأخرى
إذا كنت ممن لا يفضلون تناول منتجات 
الألبان فاحرصي على تناول الأطعمة 
السابقة بانتظام للحصول على الكالسيوم 

 .اللازم لبناء عظامك
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  إنجازات
  ǺعʹʦانتقʙȂʙ عʥ  نʗوه 

ʦʲة مॻار أمॺؒال ʥʻات بǻʗʲʯاقع الʦل والʦأمʸوال  
والʱـي جـاءت مʻʱاسـॼه مـع  القʹـاء علـى الأمॽـةوالʱي تهـʙف الـي  ”حॽاة Ȅʛؗʺة Ǽلا أمॽة ” انʢلاقا مʧ مॼادره سॽاده رئʝॽ الʳʺهʨرȄه 

Ǽأهʺॽة مʨʴ الأمॽة على مȐʨʱʶ الأفʛاد والʺʱʳʺعات، إن مʨʴ الأمॽة لا يʱعلȘ فقǼ Ȍالʱعلʦॽ، بل إنه أداة هامـة لʺʱʳʺع الʙولي اǽʺان ا
 للقʹاء على الفقʛ ووسʽلة قȄʨة للʱقʙم الاجʱʺاعي والȑʛʷॼ في الʺʱʳʺعات

علʤॻ نائــʔ رئــʛॻ جامعــة الأســʯاذ الــʦʯؕʗر مʸʲــʦد عʮــʗالو  ʲــʕ رعاǻــة الأســʯاذ الــʦʯؕʗر أحʸــʗ الʵʹʸــاوȏ رئــʛॻ جامعــة أســȉʦʻت 
ــʦʯؕʗرة ســʸاح مʸʲــʗ عʮــʗالله ــة الʭʻʮــة والأســʯاذة ال ॻʸʹــع وتʸʯʱʸمــة الʗون خʓــʵل ȉʦʻأســ  ȉʦʻجامعــة أســ ʞȂʙــʸʯــة ال ॻؕل ʗــʻʸع

ʗʱʸالʦأب ʕ ʦؕش ʗرة ناهʦʯؕʗاذة الʯـة  والأسȂʦعʦوة تʗنـ ʞȂʙـʸʯـة الॻؕل ʕـʸʢـة نʭʻʮـة الॻʸʹـع وتʸʯʱʸمـة الʗون خʓـʵـة لॻل الؒلʻ وؕ
  مهʸة Ǻعʹʦان

                                          ʦʲة (مॻار أمॺؒال ʥʻات بǻʗʲʯاقع الʦل والʦأمʸوال( 

ʚ تعلʤॻ الॺؒار ȜǺلॻة الॻȁʙʯة( كʸا شارك في الʹʗوة الأسʯاذ الʦʯؕʗر أحʗʸ عʗʮالله الʶغʙʻ الʮʹا  ʙؕم ʙيʗم(  ʥوس مʙʲاء مʸॻود. ش
ʚ تعلʤॻ الॺؒار Ǻالإضافة إلى وفʗ فʙع تعلʤॻ الॺؒار Ǻأسȉʦʻ بʙئاسة الأسʯاذ نادȏ إبʙاʤॻʀ عʗʮ العال ʙؕع (مʙعـام الفـ ʙيʗاذة  )مʯالأسـ

 ʙـʻة عـادل الأمʗـʻمـات (مفʦعلʸال ʚـ ʙؕعـام م ʙيʗعـة  )مـǺاʯʸعـام إدارة ال ʙيʗمـ ȉʦʻعـام جامعـة أسـ Ȗـʴʹم ȏʙـʶʸال ʗاذ خالـʯوالأسـ
  Ȗʴ ؕلॻة الʱʯارة مʹ

 ʗعʦʸال  
 Șافʨʺال ʧʽʻ2024-10-21الاث  

  الȜʸان 
  قاعه الʺʕتʺʛات ʻʰʺǼي الʺعامل Ǽالؔلॽه 

  الʯʴʸهʗف 
ه    ʡالʖ وʡالॼه مʧ مʱʵلف الفʛق الʙراسॽه  ʷʺǼ95ارؗ

  لغه Ǽالؔلॽه عʹʨ مʧ اعʹاء هʯʽه الʙʱرʝȄ والهʯʽه الʺعاونه والʺʛشʙيʧ الاكادʧʽʽʺǽ وعʙد مʧ رؤساء الاقʶام الʺʱʵ 29وعʙد 
وتــأتي هــʚه الʻــʙوة ʳؗــʜء مــʧ جهــʨد الʳامعــات الʺʸــȄʛة العȄʛقــة فــي تعȄʜــʜ الʱعلــʦॽ وتقــʦǽʙ الــʙعʦ لʺॼــادرات مʴــʨ الأمॽــة، خاصــة فــي 

  الʺʻاȘʡ الأكʛʲ احॽʱاجًا. 
 ʤॻالعلʗʮد عʦʸʲر مʦʯؕʗاذ الʯح الأسʯʯاف  

ان الॽʺʻʱة الʺʙʱʶامة. وأشار إلـى أن الʳامعـات تلعـʖ دورًا مʨʴرȄًـا فـي  ʙاً على أهʺॽة مʨʴ الأمॽة ؗأحʙ أرؗ ʕؗة، مॽʰʽحʛلʺة تȞǼ وةʙʻال
 ʧʽد بــʨهــʳورة تؔــاتف الʛعلــى ضــ ʙــار. ؗʺــا أكــॼؔال ʦॽــة تعلــॽʺل أهʨعي حــʨالــ ʜــȄʜوتع ʖاســʻʺال ʦॽعلــʱال ʦǽʙخــلال تقــ ʧــال مــʳʺا الʚهــ

  Șʽ الأهʙاف الʺʨʷʻدة.مʱʵلف الʺʕسʶات لʴʱق
"ʤॻالعلʗʮوتʹاول "ع    

 .ʛـʸم ʙʽر والإنـاث فـي صـعʨؗʚالـ ʧʽـة بـॽالأم ʨʴʺة لʙايʜʱʺأشار إلى الأرقام ال ʘʽافها، حʙامة وأهʙʱʶʺة الॽʺʻʱع الʨضʨه مʲيʙفي ح
ʺʱة والاجǽـادʸʱوف الاقʛـʤـل الʣ ات، خاصـةً فـيǽʙـʴʱه الʚاجهـة هـʨʺـة لॽɺاʺʳد الʨهـʳال ʜـȄʜورة تعʛعلى ضـ ʙـي تعـاني وأكʱـة الॽɺا

  مʻها Ǽعʠ الفʯات في الʺʱʳʺع.
  ، سʸاح مʗʸʲ عʗʮالله، عʗʻʸ ؕلॻة الʞȂʙʸʯ عʙʮت الأسʯاذة الʦʯؕʗرة 

ʙةً على دور ʡلاب الؔلॽة في هـʚه الʺॼـادرات. وذؗـʛت  ʕؗة، مॽالأم ʨʴأجل م ʧع مॽʺʳلها الʚʰي يʱة ال ʛؗʱʷʺد الʨهʳالǼ سعادتها ʧع
ʳؗافة ال ʦفي دع ʛʺʱʶʱة سॽع.أن الؔلʺʱʳʺقافي في الʲعي الʨوال ʦॽعلʱال ʜȄʜة إلى تعॽامʛد الʨه  

  نادȏ إبʙاʤॻʀ عʗʮ العال، مʗيʙ فʙع تعلʤॻ الॺؒار Ǻأسȉʦʻ، افاد 
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الʱعاون بʧʽ مʕسʶات الʱعلʦॽ والʳامعات له أثʛʽʰؗ ʛ في تعʜȄʜ جهʨد مʨʴ الأمॽة. نʧʴ نـʕمǼ ʧـأن ʡـلاب ؗلॽـة الʱʺـʠȄʛ لـʙيهʦ  أن
.ʛʺʱʶʺال ʦॽعلʱامج الʛالفعالة في ب ʦهʱ   القʙرة على إحʙاث تغʛʽʽ حॽʁقي في الʺʱʳʺع مʧ خلال مʷارؗ

 ʙــة ا لــيعواكــॽــات ؗلॼالʡــلاب وʡ ــهॼɻيل ȑʚالــ ȑʨــʽʴور الʙالــ ʦعʙالــ ʦǽʙقــʱل ȋʨʽقــع مــع جامعــة أســʨʺل الʨــ ʨؗتʛʰــل الʽفــي تفع ʠȄʛــʺʱل
لʺॼادرات مʨʴ الأمॽة. وأكʙ على أهʺॽة الʱعلȘʴؗ ʦॽ أساسي لؔل فʛد، مʛʽʷاً إلى أن مʨʴ الأمॽة هʨ خʨʢة أولى نʨʴ تʴقȘʽ الॽʺʻʱـة 

  إن مʨʴ الأمॽة لʝॽ مʛʳد هʙف تعلॽʺي، بل هʨ حȘ  الʺʙʱʶامة.
نʶــعى جʺॽعًــا لॽʁʴʱقــه. نʴــʧ فــي فــʛع تعلــʦॽ الॼؔــار Ǽأســȋʨʽ ملʜʱمــʨن بʱــʨفʛʽ ؗافــة الʺــʨارد والʰــʛامج اللازمــة إنʶــاني أساســي ʳǽــʖ أن 

  لʙعʦ الأفʛاد في رحلʱهʦ نʨʴ الʱعلʦॽ والʛȄʨʢʱ الʚاتي.
ـʜ تعلـʦॽ الॼؔـار ʳǼ و القي الأسʯاذ الʦʯؕʗر أحʗʸ عʗʮالله الʶغʙʻ الʮʹاواضاف  ʛؗم بها مʨقǽ يʱة الʢʷء على الأنʨʹال ،ȋʨʽامعـة أسـ

ة الفعالة في مʨʴ الأمॽة. وأكʙ على ضʛورة اسʛʺʱار الʱعاون  ا الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة الʱي تهʙف إلى تأهʽل الʨؔادر الʷاǼة للʺʷارؗ ًɹ مʨض
  بʧʽ الʳامعة والʺʱʳʺع الʺʴلي لʴʱقȘʽ نʱائج ملʺʨسة.

 ʕة وقامʭʻان عام الهʦدي ʥم ʗʸʯعʸرب الʗʸال ʙʻة عادل الأمʗʻاذة مفʯالأس  
ȉʦʻعام جامعة أس Ȗʴʹوم  

بʱقʦǽʙ شʛح مفʸل عॽɿॽؗ ʧه فʱح فʨʸل مʨʴ الامॽه والاجʛاءات الʨاجʖ اخʚها في الاعॼʱار و الǽʙʴʱات الʱي تʨاجه الʢلॼه 
ॽɿॽه الʱغلʖ علʽها اǽʹا مʨاعʙʽ الʺʴʱانات واǽʹا دور الʢالʖ والʺʛشʙ الاكادǽʺي لʙعʦ ؗامل العʺلॽه الʱعلॽʺॽه  وفى نهاǽة الʙʻوة وؗ

ʦت  ʛʽة عادل الأمʙʽاذة مفʱر الأسʨʹʴǼ ʥان ذل   فʱح حʨار للʢلاب للʛد على اسʱفʶاراتهʦ وؗ
  وفي خʯام الʹʗوة،

ʕ أبʦ أكʗت الأسʯاذة الʦʯؕʗرة  ʦؕش ʗناه ʗʱʸة. الʭʻʮة الॻʸʹع وتʸʯʱʸمة الʗون خʓʵة لॻل الؒلʻ    وؕ
ʽʷة، مʨجʛʺاف الʙالأه Șʽقʴʱاعات لʢع القॽʺج ʧد مʨهʳال ʅॽʲؔة تॽʺل على أهʰقʱʶلʹʺان م ʙʽحʨل الʽʰʶال ʨه ʦॽعلʱةً إلى أن الʛ

  أفʹل للأجॽال القادمة.
  الʦʯصॻات :

اوصي الʴاضʛʹǼ ʧȄʛوره نʛʷ ؗل الʺعلʨمات الʱي تʦ تقǽʙʺها في الʙʻوه علي ؗل جʛوȃات الʨʱاصل لʢلاب االفʛق الʺʱʵلفه و 
  لʵاص Ǽالʙʻوه الي ؗل الʺعʧʽʽʻ الʶابȘ ذʛؗهʦ للʺʛشʙيʧ الاكادʧʽʽʺǽ لʱعʦॽʤ الاسʱفاده وقʙ تʦ ارسال الʨʰر بʗʻȄʨ ا
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 كاريكتير العدد


