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 كلية معتمدة من الهيئة القومية                                                                                                                                    

 لضمان جودة التعليم والاعتماد                                                                                                                                         

 النشرة البيئية
 2020/ 2019العدد الاول 

 أسرة نشر المجلة 

 

 الكلية عميد 

  

 وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة )رئيسا(    

 )عضوأ(                                       سحر محمد مرسي /أ.د

 )عضوأ(                                مرزوقة عبد العزيز        /أ.د

 )عضوأ(                                       نعمة محمد المغربي /دأ.

 )عضوأ(                                نجلاء سعد                    /د

 )عضوأ(                                                  صفاء رشاد /د 

 )عضوأ(                                    كريمة حسني عبد الحافظ /د

 )عضوأ(                                           محمدهبة مصطفي /د 

 )عضوأ(                                                  اسماء عطية /د 

 )عضوأ(                                     د امل عبد العزيز          
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 حكمة العدد
 

 

 

 

 

 

 علدد  والسدد   والصدد   وحدد    لله الحمدد 

 :بع  أما بع    نبي لا من

 وأهددد ا  رسدددال  تحقيددد  علدددي حرصدددا

 المجتمدد  خ مدد  إلدد  تمتدد  والتدد  الكليدد 

 المشدددددار   تفعيددددد  و البيئددددد  وتنميددددد 

 تخصصدددا  مدددن والاسدددتفا   المجتمعيددد 

 الهددد   لتحقيددد  المختلفددد  الكليددد  افدددرا 

 والبيئددد  المجتمددد  افدددرا  وإفدددا   المنشددد  

 نعددي  التددي البيئدد  أن شدد  لا,  المحيطدد 

 التدددي وجددد  عددد  الله نعددد  مدددن عليهدددا

 لَهدد     وَآيددَ   {  تعددال  الله قددا  لنددا  سددخرها

ض   رَأ ا الأمَيأتدددَ    الْأ يَيأنَاهدددَ ا أحَأ ندددَ رَجأ ا وَأخَأ  مِنأهدددَ

ا   كأ  ل  نَ  فَمِنددأ    حَبدد  ا*  يددَ ا وَجَعلَأنددَ ا    فِيهددَ  جَنددت

نأ  ا    نخَِيددد    مدددِ ندددَ ا وَأعَأ ندددَ رأ ا وَفجَت نَ  فِيهدددَ  مدددِ

كأ  ل  ا*  الأع يدد  نِ  نأ  لِيددَ رِ ِ  مددِ ا ثمَددَ  عَمِلَتددأ    وَمددَ

ونَ  أفََ  أيَأِ يهِ أ  ك ر   )35:  33: ي دس{)يشَأ

 قددا :  قدا  د عند  الله رضددي د أندس عدن و

 مدددا: )  د وسدددل  عليددد  الله صدددل  د النبدددي

 يددد ر  أو غرسدددا  يغدددر  مسدددل  مدددن

 أو إنسدددان أو طيدددر منددد  فيك ددد  زرعدددا 

 ( ص ق  ب  ل   ان إلا بهيم 

 .(  البخاري)

 بيئددد  خط طددد  أو  مسدددتقب  لندددا لنرسددد 

 .نظيف 

 بيئددد  فدددي مشدددر  لمسدددتقب  لدددنخط  -

 .نظيف 

 نتشددددر تقتلك لا  ددددي البيئدددد  تقتدددد  لا 

 فددي( البيئدد ) مجلدد  مددن الْو  العدد   بتقدد ي 

/ 2019 الجدددامعي للعدددا  التمدددري   ليددد 

 العدد   هدد ا فددي تجدد وا أن راجددين.  2020

  .. وينفعك  يفي    ما

 د. مرفت علي خميس . ا                      

 وكيل الكلية لشئون البيئة وخدمة المجتمع 
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 مقالة العدد 

 أطفالنا بصحة وعلاقتها البيئة

 والمدد فر  والصددحي  المكم ندد  البيئدد  ت عدد 

 الْطفددا  نمدد  لضددمان ضددروري  للحمايدد 

, وصددددحي  طبيعيدددد  بطريقدددد  ونمددددا ه 

 بتلددد   تتدددكثر خاصددد  بصدددف   فالْطفدددا 

 الخطددددر  الكيميا يدددد  والمدددد ا  الهدددد ا 

ر  الميددددا   فايدددد  وعدددد   المنددددا  وتغيدددد 

 يعددد  .  والنظافددد  الإصدددحا  وخددد ما 

 وفيددا  4  دد  بددين واحدد   وفددا  مددن أ ثددر

 بيئددا  إلدد  الخامسدد  سددن  ون للأطفددا 

 تحصددد  عدددا   ددد  ففدددي. صدددحي  غيدددر

 فددي الهدد ا  تلدد   مثدد ) البيئيدد  المخدداطر

 المفت حددد   والْمدددا ن المغلقددد  الْمدددا ن

 غيددر والميددا  المباشددر  غيددر التبدد  و خددان

 الصدددحي  الصدددر  وتدددر ي المكم نددد  

 مليدد ن 1.7 حيددا ( الكافيدد  غيددر والنظافدد 

 فددي ور   مددا الخامسدد   سددن  ون طفدد 

 الصددددح  لمنظمدددد  ج يدددد ين تقريددددرين

 .2017 عا  العالمي 

  بيدددرا   جددد  ا   أن  شددد : الْو  التقريدددر

 ل فيدددا  شدددي عا   الْ ثدددر الْسدددبا  مدددن

 بدددين أعمددداره  تتدددراو  الددد ين الْطفدددا 

 والم ريدددا الإسدددها  – سدددن ا  5و شدددهر

 يمكدددددن والتدددددي,  الر ددددد ي والالتهدددددا 

 التددد خ   طريددد  عدددن منهدددا ال قايددد 

 مددددن الحدددد  علدددد  بقدددد رتها المعروفدددد 

 إلدد  ال صدد   قبيدد  مددن البيئيدد  المخدداطر

.  النظيدد  الطهددي ووقدد   المكم ندد  الميددا 

 الْ  رحدد  فددي الضددار التعددرض يبدد أ وقدد 

. المبكددددر  الدددد لا   خطددددر مددددن وي يدددد 

 يتعدددرض عنددد ما ذلددد   إلددد  وبالإضددداف 

 قبددد  مدددا سدددن وفدددي الرضددد  الْطفدددا 

  اخدددد  الهدددد ا  تلدددد   إلدددد  الم رسدددد 

 المفت حددددد   الْمدددددا ن وفدددددي المنددددداز 

 خطددر لدد يه  ي يدد  المباشددر غيددر والدد خان

 مرحلدد  فددي الر دد ي بالالتهددا  الإصدداب 

 بددددكمراض الإصدددداب  وخطددددر الطف لدددد  

 الربددد  مثددد  الم منددد  التنفسدددي الجهددداز

 لتلدد   التعددرض ي يدد  وقدد . العمددر طيلدد 

 بددكمراض الإصدداب  مخدداطر مددن الهدد ا 

 والسددددرطان ال ماغيدددد  والسددددكت  القلدددد 

 .العمر ط ا 

 لمحدددد  التقريددددر قددد  :  الثدددداني التقريدددر

 صدددح  علددد  البيئددد  تدددكثير عدددن شدددامل 

. التحدد ي حجدد  علدد  يدد   ممددا الْطفددا  

 :يلي ما نشه  عا     ففي

 أعددددد ا  5 سدددددن  ون طفددددد  570000

 أمددددراض جددددرا  مددددن سددددن يا   يم تدددد ن

 الالتهدددا  قبيددد  مدددن التنفسدددي الجهددداز

 فدددي الهددد ا  تلددد   عدددن النددداج  الر ددد ي

 المفت حدد  الْمددا ن وفددي المغلقدد  الْمددا ن

 .المباشر غير التب  و خان

 أعددددد ا  5 سدددددن  ون طفددددد  361000

 نتيجددددد  الإسدددددها   بسدددددب  يم تددددد ن

 النظيفدد  الميددا  علدد  الحصدد   لصددع ب 

 وخدددددددد ما  الصددددددددحي والصددددددددر 

 .الإصحا 

 الشددددهر خدددد   يمدددد   طفددد  270000

 مثددد  ظدددرو  بسدددب  العمدددر مدددن الْو 

 منهددا ال قايدد  يمكددن التددي المبكددر  الدد لا  

 النظيفدد  الميددا  علدد  الحصدد   خدد   مددن

 الصددددحي الصددددر  خدددد ما  وتدددد فير
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 الصددددحي   المرافدددد  فددددي والإصددددحا 

 .اله ا  تل   من الح  عن فض 

 5 سددن  ون للأطفددا  وفددا  حالدد  20000

 ال قايدد  يمكددن الم ريددا جددرا  مددن أعدد ا 

 قبيدد  مدن بيئيدد  إجدرا ا  خدد   مدن منهدا

 أو البعددد ض تكددداثر م اقددد  مدددن الحددد 

 .الشر  ميا  تخ ين أما ن تغطي 

 سدددددن ا  5 سدددددن  ون طفددددد  200000

 المتعمدد   غيددر الإصددابا  بسددب  يم تدد ن

 حدددالا  مثددد  البيئددد   إلددد  ترجددد  التدددي

 .والغر  والسق ط التسم 

 والناشددددئ  المسددددتمر  البيئيدددد  الْضددددرار

 الْطفا  صح  ته   التي

 فا حددد  خسدددا ر المل ثددد  البيئددد  تسدددب "

 -: المل ثددا  هدد   ومددن, أطفالنددا لصددح 

 النفايدددا  مدددن الناشدددئ  البيئيددد  المخددداطر

 اله اتدد  مثدد ) والكهربا يدد  الإلكترونيدد 

 الْطفدددددا  تعدددددرض التدددددي( المحم لددددد 

 انخفددداض إلددد  تددد  ي قددد  التدددي للسدددم  

 وتلدد  الانتبددا   وقصدد ر الدد  ا    رجدد 

 النفايددا  قدد ر  وقدد . والسددرطان الر دد  

% 19 بنسددددب  والكهربا يدددد  الإلكترونيدددد 

 وصدددل  و  2017و 2014 عدددامي بدددين

 متدري  طدن  مليد ن  50  مدن  يقدر   مدا  إل 

 .2018 عا  بحل  

 الحددرار   رجددا  ت يدد  المنددا  تغيددر ومدد 

 ممدددا الكربددد ن أ سدددي  ثددداني ومسدددت يا 

 تصدداحبها والتددي اللقددا  حبدد   نمدد  ي  دد 

 لدد   بددالرب  الإصدداب  معدد لا  فددي زيددا  

 يبلدد  العددال   أنحددا  جميدد  ففددي. الْطفددا 

 الْطفدددا  مدددن% 14و 11 بدددين مدددا الآن

 و بدددار فدددك ثر سدددن ا  5 يبلغددد ن الددد ين

 يددرتب  والتددي الربدد  أعددراض عددن السددن

 الْعدددددراض هددددد   مدددددن% 44 نحددددد 

 والحاصددد . البيئيددد  للمخددداطر بدددالتعرض

 غيدددر التبددد  و خدددان الهددد ا   تلددد   أن

 الْمددا ن فددي والرط بدد  والعفددن المباشددر 

 لدد   وخامدد  أشدد  الربدد  تجعدد  المغلقدد 

 التدددي العا ليددد  المنددداز  وفدددي. الْطفدددا 

 مثددد  الْساسدددي   الخددد ما  إلددد  تفتقدددر

 أو الصدددحي  والصدددر  المكم نددد  الميدددا 

 ال قدد   اسددتخ ا  نتيجدد  بالدد خان المليئدد 

 الدددرو  أو الفحددد  مثددد  النظيددد  غيدددر

 يتعدددرض والت فئددد   الطهدددي لْغدددراض

 مخددداطر إلددد  مت ايددد  بشدددك  الْطفدددا 

. الر ددد ي والالتهدددا  بالإسدددها  الإصددداب 

 للمدد ا  مت ايدد  بشددك  الْطفددا  ويتعددرض

 الغددد ا  طريددد  عدددن الضدددار  الكيميا يددد 

 المحيطددد  والمنتجدددا  والهددد ا  والمدددا 

 المددد ا  فددد ن المطدددا  نهايددد  وفدددي. بهددد 

 والرصدددا  الفل رايددد  مثددد  الكيميا يددد  

 علدددد  المحت يدددد  الحشددددري  والمبيدددد ا 

 الثابتدددد   العضدددد ي  والمل ثددددا  ال  بدددد 

 تجدددد  المصددددنع  السددددل  مددددن وغيرهددددا

 وعلدددد . الغدددد ا  سلسددددل  إلدددد  طريقهددددا

 تقريبددا   البلدد ان جميدد  تخلدد  مددن الددرغ 

 علددد  المحتددد ي البنددد ين مدددن بالتددد ري 

 ينتشدددر الرصدددا  يددد ا  لا الرصدددا  

 ممددا الدد هانا   فددي واسدد  نطددا  علدد 

 .ال ماغ نم  عل  ي ثر

 الْمددددا ن جميدددد  جعدددد  علددددي فلنعمدددد 

 للأطفا  مكم ن 

 المندداز   اخدد  الهدد ا  تلدد   مددن الحدد  إن

 الميددددا  وتحسددددين وخارجهددددا  الْسددددري 
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 الصدددحي والصدددر  للشدددر  الصدددالح 

 ذلدد  فددي بمددا) البيئددي الإصددحا  وتحسددين

 فيهدددا تلددد  التدددي الصدددحي  المرافددد  فدددي

 مدددن الح امددد  النسدددا  وحمايددد   (النسدددا 

 المباشدددر  غيدددر التبددد  لددد خان التعدددرض

 أن يمكدددن مكم نيددد   أ ثدددر بيئددد  وبندددا 

 والإصددداب  الْطفدددا  وفيدددا   ون يحددد  

 يمكدددن المثدددا   سدددبي  علددد . بدددالْمراض

 العمدددد  الحك ميدددد  القطاعددددا  لمختلدددد 

 :يلي ما لتحسين معا

 نظيدد  وقدد   اسددتخ ا  مددن التك دد : السددكن

 أو العفددن مددن والددتخل  والطددب   للت فئدد 

 غيددددر البنددددا  مدددد ا  وإزالدددد  الآفددددا  

 علددد  يحتدد ي الدد ي والطدد   المكم ندد  

 .الرصا 

 الصددددر  خدددد ما  تدددد فير: المدددد ار 

   البيئدددي والإصدددحا  المدددكم ن الصدددحي

 والتلددددد    الض ضدددددا  مدددددن والخلددددد 

 . الجي   التغ ي  وتع ي 

 تددد افر مدددن التك ددد : الصدددحي  المرافددد 

 والصددددر  للشددددر  الصددددالح  الميددددا 

 والكهربدددا  البيئدددي والإصدددحا  الصدددحي

 .بها الم ث  

 مددن الم يدد  تدد فير: الحضددري التخطددي 

 السددير ومسددارا  الخضددرا   المسدداحا 

 .المكم ن  ال راجا  ور   

 وزيددددا   الانبعاثددددا  تخفددددي : النقدددد 

 .العا  النق  وسا  

 الحشدددري  الآفدددا  مدددن الحددد : ال راعددد 

 الْطفا  تشغي  وع  

 والحدد  الخطددر  النفايددا  إ ار : الصددناع 

 الضار  الكيميا ي  الم ا  استخ ا  من

 الصددحي  الحددالا  رصدد : الصددح  قطددا 

 المخددداطر مدددن ال قايددد  بشدددكن والتثقيددد 

 .ومكافحتها البيئي  الصحي 

 المسدددت ام  التنميددد  أهددد ا  إطدددار وفدددي

 مددن مجم عدد  وضدد  إلدد  البلدد ان تسددع 

 المتعلقدددد  التدددد خ   لت جيدددد  الْهدددد ا 

 عدددن فضددد  للأطفدددا   البيئيددد  بالصدددح 

 والْطفددا  الم اليدد  ل فيددا  نهايدد  وضدد 

 سددددن  ون والْطفددددا  الدددد لا   حدددد يثي

. 2030 عددددددددا  بحلدددددددد   الخامسدددددددد 

 أهددد ا  مدددن 3 الهددد   إلددد  وبالإضددداف 

 إلددد  يهددد   والددد ي المسدددت ام  التنميددد 

 عددددي  بكنمدددداط الجميدددد  تمتدددد  ضددددمان

 الْعمددار  جميدد  فددي وبالرفاهيدد  صددحي 

 المسدددددت ام  التنميددددد  أهددددد ا  تسدددددع 

 والصدددر  الميدددا  تحسدددين إلددد  الْخدددر 

 و حددر الهدد ا  تلدد   مددن والحدد  الصددحي

 جميعهددا تدد ثر والتددي المنددا  تغيددر تددكثير

 الْطفا  صح  عل 

 معل ما  صحي  تهم 

 أن؟  تعلم  هل

 وجبددددد  يتنددددداول ن لا الددددد ين الندددددا *

 السدددكر معددد   يدددنخف  سددد   الإفطدددار

 غدد ا  وصدد   عد   إلددي يقد   وهدد ا لد يه 

 إلدددي يددد  ي ممدددا المددد  لخ يدددا  دددا 

  انح لها

 ال ا دد  فالْ دد  قاتدد  الْ دد  فددي الإفددراط* 

 ممددددا الدددد ماغ شددددرايين تصددددل  يسددددب 

  ال هني  الق   في نق  إلي ي  ي

 يسددددب  التدددد خين المدددد خن أخددددي يددددا* 

 مددددرض إلددددي يدددد  ي وربمددددا انكمددددا 

  ال هايمر
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 يعددددد   السدددددكريا  تنددددداو   ثدددددر * 

 والغددد ا  للبروتيندددا  الددد ماغ امتصدددا 

 وربمددا الدد ماغ تغ يدد  سدد   يسددب  ممددا

  الم  نم  م  يتعارض

 للأ سددجين مسددتهل  ا بددر هدد  الدد ماغ* 

 ملددد   هددد ا  واستنشدددا  أجسدددامنا فدددي

 يقلدد  ممددا بالْ سددجين الدد ماغ  عدد  يقلدد 

  ال ماغ  فا  

 فددددي التسدددداق  مددددن يعددددان ن الدددد ين* 

 سدد   إلددي أحيانددا يعدد   وتقصددف  شددعره 

 وقلدد  المددا  شددر  وقلدد  الشددامب  اختيددار

 . ال زم  والمعا ن الفيتامينا  اخ 

 مدددد  لسددددان  تنظيدددد  عليدددد  يجدددد * 

 مددددن تددددتخل  لكددددي أسددددنان  تنظيدددد 

  الكريه  للرا ح  المسبب  البكتيريا

 الراحددد  علدددي الددد ماغ يسددداع  النددد  * 

 خ يددا مدد   سددرع  ت يدد  الْر  و ثددر 

 . ال ماغ

 مددن وتسددتقب  ترسدد  التددي ال بدد با  أن* 

 مدد  والقلدد  الدد ماغ علددي تددكثر قدد  الجدد ا 

 الْعصددا  تلدد  وتسددب  ال قدد  مددرور

 عليدد  فيجدد  القلبيدد  الشددحنا  وضددع 

 وضددددع  وعدددد   ج الدددد  عددددن الابتعددددا 

 عليدد  ويجدد  والددرأ  القلدد  مددن بددالقر 

 .  استخ ام  من القلي 

 تر يددد  ي يددد  الدددرأ  تغطيددد  مددد  النددد  

 تر يددد  ويقلددد  الكربددد ن أ سدددي  ثددداني

 تدددكثيرا  إلدددي يددد  ي ممدددا الْ سدددجين

  ال ماغ علي سلبي 

 المددرض أثنددا  ال راسدد  أو الشددا  العمدد 

 إلددي تدد  ي  مددا الدد ماغ فعاليدد  مددن تقلدد 

  عالي  سلبي  تكثيرا 

 لتمددددرين طريقدددد  أفضدددد  هدددد  التفكيددددر

  التر يدد  علددي الدد ماغ تحفيدد  وقلدد  الدد ماغ

  ال ماغ خ يا تل  أو تقل  إلي ت  ي

 علدددددي جل سددددد  بسدددددب  يكتيددددد  الْر 

 أ ددد   وقددد  ط يلددد  لسددداعا  الكمبيددد تر

 فيجددد  الم ضدد   هددد ا علددي ال راسددا 

 علددددي الجلدددد   مددددن التقليدددد  عليدددد 

 من والإ ثار الكمبي تر

  جدا هامة صحية معلومات

: الث ثدد  البيضددا  السددم   عددن ابتعدد  -1

 والسدددكر الملددد  هدددي البيضدددا  السدددم  

 الإمكدددان قددد ر تجنبهدددا الْبدددي  والددد قي 

 قدد  الملدد  مددن قلدد  بالتك يدد  مضددر  فهددي

 بالعسدد  السددكر عددن واسددتع  الإمكددان

 . الْبي  ب   الْسمر ال قي  واستخ  

 مضدددد  ان:  جيدددد ا الخضددددار مضدددد  -2

 المددد ا  نسدددب  مدددن ي يددد  جيددد ا الطعدددا 

 التددددي للسددددرطان المكافحدددد  الكيماويدددد 

 البرو لددددي مثدددد  الخضددددراوا  تطلقهددددا

 .      والقرنبي   والملف  

 لمدد   اليدد مي المشددي:  ي ميددا المشددي -3

 امكانيدد  مددن يقلدد  سدداع  او سدداع  نصدد 

 18 بنسدددب  السدددرطان بمدددرض الاصددداب 

  يلدد  3 مددن الددتخل  علدد  ويسدداع % 

 علدد  ويحدداف  السددن  فددي تقريبددا غرامددا 

 تنددداو  مدددن الا ثدددار -4.  الجسددد  قددد ا 

 بددددين اللدددد ز تندددداو  يفضدددد :  اللدددد ز

 بددالج   الشددع ر وعندد  الي ميدد  ال جبددا 

 قدد  التددي المغ يدد  بالعناصددر غنيدد  فهددي

 الي مي الغ ا ي النظا  الها يفتقر

 ضددد :  القهددد   علددد  القرفددد  أضددداف  -5

 فدددي القرفددد  مدددن صدددغير  ملعقددد  نصددد 
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 فددي يسدده  حيدد  اليدد مي القهدد   فنجددان

 الدد   فددي الك ليسددترو  مسددت يا  خفدد 

 الانسدد لين اسددتخ ا  علدد  الجسدد  ويسدداع 

 جددد ا مفيددد  فهددد  وبالتدددالي ا ثدددر بفاعليددد 

 . علي   اوم ا إذا السكري لمرض 

 مددن لابدد :  والسددرع  للعجلدد   اعددي لا -6

 الي ميدد  بالاعمددا  القيددا  عندد  ال قدد  اخدد 

  ال   ضغ  لارتفا  التعرض لتفا ي

 مددن صددغير  ملعقدد  نصدد  أضدد  -7. 

 ال بددا ي لددبن  دد   الدد  السدد  ا  الحبدد 

 امكددن ان ي ميددا ذلدد  وتندداو  ال سدد  خددالي

 . 

 الخضددددار مددددن ي ميدددد  حصدددد 3 -8

 تنددددداو  علددددد  احدددددر :  والف ا ددددد 

 حصددد  3 بمعددد   والف ا ددد  الخضدددار

 خطدددر مدددن تخفددد  ان فبالامكدددان ي ميددد 

 % .  70 بنسب  القلبي  بالن ب  الاصاب 

  ثيددر مددن يقددي عجيبدد  صددي لي  الثدد   -9

 اعجدددد  مددددن الثدددد  : الْمددددراض مددددن

 الْمددراض مددن لكثيددر الطبيعيدد  الْ ويدد 

 مدددن شدددي  امضددد  اسدددتعمال  بعددد  ولكدددن

 البقددد ونس مثددد  الخضدددرا  الخضدددروا 

 قبدد  فمدد  ونظدد  را حتدد  تدد و  حتدد 

  للمسج  ال ها 

 التفددا  تندداو :  افضدد  بشددك  الندد   -10

 عميدددد  بشددددك  والندددد   الار  لمكافحدددد 

 الشدديخ خ  مكافحدد  علدد  يسدداع  فددالن  

  شبابي  ببشر  والاحتفاظ المبكر 

 الخددددد :   ا مدددددا الخددددد  اسدددددتخ   -11

 المددد ا  افددد   مدددن التفدددا  خددد  وخاصددد 

 اسددددتخ م ا لاتحصدددد  وف ا دددد   للجسدددد 

  ي ميا السلط  م  صغير  ملعق 

 علدد :  الْسددب   فددي مددر  السددم  تندداو 

 ي صددد ن الاختصاصدددين ان مدددن الدددرغ 

   اسددب عيا السددم  مددن حصددتين بتندداو 

 ان يمكددددن واحدددد   حصدددد  تندددداو  ان الا

 المدددد ا  تدددد ازن تحسددددين علدددد  تسدددداع 

 مفيدددد  والسددددم    ال ماغيدددد  الكيميا يدددد 

 ..  وال ماغ  القل  لصح 

 ال   في للسكر الطبيعي المع  

 فشددد  عدددن عبدددار  هددد  السدددكر مدددرض

 مصدد ر  ددد السددكر اسددته   فددي الجسدد 

 بددد نسددبت  إرتفددا  إلد  يدد  ي ممددا,  للطاقد 

 70 مددن وهدد ,  الطبيعددي معدد   عددن الدد  

 8 - 6 مددن الصدديا  حالدد  فددي,  110 إلدد 

 إنتهدددا  بعددد  140 - 110 ومدددن سددداعا 

 بساعتين الا  

 الهرمددددد ن هددددد  الْنسددددد لين ويعتبدددددر

 ويفددرز بالدد   السددكر حددر  عددن المسددئ  

 ولددد ل  البنكريدددا   غددد   طريددد  عدددن

 وهدد  الْو  : ندد عين إلدد  السددكر ينقسدد 

 علددددد  المدددددري  فيددددد  يعتمددددد  الددددد  

 لفشددد  نظدددرا العددد    فددد  الْنسددد لين

 يصددددي  وغالبددددا لإفددددراز  البنكريددددا 

 حقددن طريدد  عددن ع جدد  ويددت  الْطفددا  

 يكدد ن وفيدد  الثددان  الندد   أمددا. الْنسدد لين

 مرتفددد   أو الطبيعددد  بمع لددد  الْنسددد لين

 الاسددددتجاب  فدددد  الجسدددد  يفشدددد  ولكددددن

 ويدددت  الكبدددار يصدددي  وغالبدددا ل ظيفتددد  

 منشددط  أ ويدد  تندداو  طريدد  عددن ع جدد 

  الْنس لين لعم 

 فدد  يعتمدد  الدد وا   غيددر السددكر عدد   أن

 الغددددد ا   النظدددددا  علددددد  الْو  المقدددددا 

 التدد  ال جبدد  فدد  يشددترط حيدد  الصددح  
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 تك نمت ازندد  أن السددكر مددري  يتناولهددا

 السددد ط  مدددن  بيدددر طبددد  تنددداو  مددد 

 تندداو  مددن التقليدد  مراعددا  مدد  الخضددرا

 أفضدددد  ولعدددد  والسددددكريا   الدددد ه ن

 ال يتددد ن تسدددتخ   التددد  ال يددد   أنددد ا 

 سدددكر باسدددتعما  ينصددد   مدددا والددد ر  

 تندداو  مددن والإقدد   التحليدد   فدد  الدد اي 

 العندد   مثدد  الفا هدد  مددن أندد ا  بعدد 

 التدد خين بمندد  الاهتمددا  مدد  والددبل   التددين

 بممارسددد  الاهتمدددا  مددد  وذلددد  نها يدددا 

 خدد   مددن ذلدد   ددان إن حتدد  الرياضدد 

 مددرا  3 لمدد   سدداع  نصدد  لمدد   المشدد 

 زيدددا   عددد   علددد  والحدددر  أسدددب عيا 

 للتدددددد تر التعددددددرض وعدددددد   الدددددد زن

 والعصبي 

 

 

 

 

 السكر غيبوبة مع التعامل كيفيه

 الددد   فدددي السدددكر مسدددت   ارتفدددا :أولا  

 :التالي  والع ما  الْعراض يعطي

 لل عي بطي  وفق ان غيب ب -1

 و اف  جا :الجل -2

 وسطحي سري :التنفس-3

 را حدد  مندد  وتنبع ,شدد ي  عطدد :الف -4

 جا  واللسان  الف ا  

 مدددددن أ ثر)وسدددددري  ضددددعي :النب -5

 ( قيق /100

 الدد   فددي السددكر مسددت   انخفدداض:ثانيا  

 :التالي  والع ما  الْعراض يعطي

 للددددد عي سدددددري  وفقددددد ان غيب بددددد  -1

 ( قا   خ  )

 غ يدددر بعدددر  ومبلددد  رط :الجلددد  -2

 وشاح 

 وسطحي سري :التنفس -3 

 رط :اللسان -4 

 مددددن أ ثددددر) وسددددري  قدددد ي:النب  -5 

 ( قيق /100

 بالتعدددددد  شددددددع ر,بالي ين رعشدددددد  -6 

 والإرها  الش ي 

 سددب  تح يدد  مددن أتمكددن لدد  إذا أفعدد  مدداذا

 ارتفددددا  بسددددب  هددددي هدددد )  الغيب بدددد 

 (انخفاض أو السكر مست  

 أن اعتبدددار علددد  المدددري  ب نقددداذ قددد 

 الدد   فددي السددكر انخفدداض بسددب  الغيب بدد 

 حيات  عل  خط ر  أ ثر لْنها

 ق ,البلددد  علددد  وقدددا را   واعيدددا    دددان إذا

 عصددا ر أو سددكري محلدد   أي ب عطا دد 

 الف  طري  عن تمر أو

 وعي ؟ المري  فق  إذا

 الف  طري  عن شي  أي تع  لا -1 

 أفدددت ,وا    غيدددر المدددري   دددان إذا -2 

 التنفس وافح ,اله ا  مجر 

 ويتددنفس وا    غيددر المددري   ددان إذا -3 

 الإفاق  وضعي  في ضع ,نب  ول ي 

 ولا وا    غيدددددر المدددددري   دددددان إذا -4

 الإنعددا  بعمليدد  قدد , نددب  ول يدد  يتددنفس

 الر  ي
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 ولا وا    غيدددددر المدددددري   دددددان إذا -5 

 بعمليددد  ق ,ندددب  ل يددد  ولددديس يتدددنفس

 الر  ي القلبي الإنعا 

 أقددر  إلدد  فدد را   المددري  بنقدد  قدد  -6 

 مستشف 

 تح ير

 فددددي يعتمدددد  الدددد ي السددددكري مددددري 

 يتندداو  أن يجدد  الْنسدد لين علدد  ع جدد 

 بجرعددد  الحقدددن بعددد  مباشدددر  طعامددد 

 الْنس لين

 

 

 

 

 

 

 

 الزكررررررا  مررررررن للتخفيرررررر  طررررررر  -4

 والأنفلونزا

 أيا  لث     فيتامين مضاعف 

 الاشددخا  بددين منتشددر   فيتددامين نقدد 

 البدددار    المنددداط  فدددي يعيشددد ن الددد ين

 يتندداق  الحددرار   رجدد  تددنخف  عندد ما

 الجسدد  لان وذلدد  - الجسدد  فددي   فيتددامين

 – الشددمس اشددع  امتصددا  بعدد  ينتجدد 

 معرضددددين الاشددددخا  يجعدددد  وهدددد ا

  راسدددد  ان اظهددددر  حي .للفيروسددددا 

 – التا يددددد  الخ يدددددا تفعيددددد  ان سدددددابق 

 – الجسددد  عدددن الددد فا  عدددن المسددد ول 

 الاصددددداب  عنددددد .   فيتدددددامين يتضدددددمن

 بتندددداو  البدددداحث ن ينصدددد  بددددالانفل ن ا

 3 خددد   وحددد   30,000 الددد  25,000

 4000 الدد  الجرعدد  تقليدد  ثدد  ومددن. ايددا 

 ال من من لفتر  ي ميا وح  

 :   فيتامين مست   زيا  . 

 فهدد  الجسدد   مناعدد  مددن   فيتددامين ي يدد 

 عددن العدد و  مهاجمدد  علدد  القدد ر  ي يدد 

 البيضددددا  الدددد   خ يددددا تحفيدددد  طريدددد 

 مكددددان الدددد  وصدددد لها معدددد   وزيددددا  

 تندددداو  ان  راسدددد  اظهددددر  الاصدددداب  

 الدد   خ يددا فعاليدد  مددن ي يدد    فيتددامين

 مسدددببا  علددد  القضدددا  فدددي البيضدددا 

 .المرض

 : ال م ي  ال ور  تنشي 

 يمكدددن   المناعددد  جهددداز لتحفيددد  وذلددد 

 مبللددد  جددد ار  ارتددد ا : الآتدددي اجدددرا 

 جافدد  اخددر  ارتدد ا  ثدد  ومددن بددار  بمددا 

 والدد ي ندد   الدد  الدد ها  ثدد  ومددن ف قهددا

 ال م يدد  الدد ور  حر دد  تنشددي  الدد  يدد  ي

 ليدددالي ثددد   لمددد   ذلددد  عمددد  يمكدددن و

 متتالي 

 : البروباي تي  مست   زيا  

 مدددددن يسدددددتفي ون الْشدددددخا  جميددددد 

 فدددي اللدددبن فدددي الم جددد   البروباي تيددد 

 المناعدد   وزيددا   الهضدد  عمليدد  تسددهي 

 ان سدددددابق   راسدددددا  أظهدددددر  حيددددد 

 التهابددا  حدد و  مددن يقلدد  البروباي تيدد 

 قدد  الحي يدد  المضددا ا  التنفسددي  الجهدداز

 بينمددا المندداعي الجهدداز إخمددا  فددي تتسددب 
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 مدددر  تفعيلددد  علددد  البروباي تيددد  تعمددد 

 أخر 

 

 

 

 

 لليم ن م هش  استخ اما  6

 مددن الع يدد  ال احدد   الليمدد ن ثمددر  تحمدد 

 هدد   مددن سددت  ا تشددفي لجمالدد   الْسددرار

 :الْسرار

 غسدد لا اصددنعي: الفدد  را حدد  إنعددا  -1 

 المددا  مدد  الليمدد ن عصددير بمدد ي  للفدد 

 للرا حددد  المسدددبب  البكتيريدددا لقتددد  النقدددي

 .الكريه 

 الليمدد ن قشددر ام جددي: البشددر  تنعددي  -2 

 زيدد  فدد  الخلددي  واغمددري السددكر مدد 

 اسدددتخ مي ثددد   قيقددد   30 لمددد   زيتددد ن

 مددد  الجسددد  بشدددر  تقشدددير فددد  المددد ي 

 والكددد   الكعددد  منددداط  علددد  التر يددد 

 بشدددرت  ملمدددس بعددد ها راقبدددي. والر بددد 

 !الرا  

 تددرغبين  ندد  إذا: الشددعر لدد ن تفتددي  -3 

  رجتددين أو  رجدد  الشددعر لدد ن تفتددي  فددي

 وحي يددد   إشدددراقا أ ثدددر يصدددب  بحيددد 

 البلسددد  مددد  الليمددد ن عصدددير ام جدددي

 علدد  المدد ي  ضددعي ثدد  لدد ي  المفضدد 

 لْشدددع  تعريضددد  قبددد  الرطددد  شدددعر 

 .الشمس

 لتفتددددي : التسددددمير أخطددددا  عدددد   -4

 زا دد  بشددك  تسددميرها تدد  التدد  المندداط 

 .ليم ن بثمر   لكيها الح   عن

 الْظددددافر  اصددددفرار مددددن الددددتخل  -5

 ليمددد ن عصدددير فدددي أظدددافر  اغمدددري

 اصددفرارها مددن للددتخل   قددا   5 لمدد  

 .المانيكير أل ان بفع 

 جربدددي: السددد  ا  الدددر و  لإخفدددا  -6

 بددددالر و  المصدددداب  المندددداط   هددددن

 .مظهرها لتخفي  لي  الس  ا 

 

 

 

 

 

 

 :        للبص  م هل  ف ا  5

 مر بدددددا  علددددد  يحتددددد ي البصددددد   

 را حتدد  عددن مسددئ ل  تعدد  التددي الكبريدد 

 أهميدد  وذا  مفيدد  يعدد  والبصدد  النفدداذ  

 : ف ا    ومن للصح    بري

 :ال م ي  والْوعي  للقل  ف ا    

 الكبريددد  مر بدددا  أن علددد  أ لددد  هندددا 

 التخثدددر تكددداف  البصددد  فدددي الم جددد   

 غيدددددر التكتددددد  منددددد  علددددد  وتسددددداع 

 الصدددفا   خ يدددا مدددن   فيددد  المرغددد  

 تبدين  أ لد   أيضدا  وهندا .  الد    فدي  ال م ي 

 يمكددن البصدد  فددي الكبريدد  مر بددا  أن

 مددددددن الدددددد   مسددددددت يا  تخفدددددد  أن

 وتحسددين الث ثيدد  والدد ه ن الك لسددترو 

 الددد   خ يدددا فدددي الخليددد  غشدددا  وظيفددد 
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 إلدددد  تمتدددد  البصدددد  وف ا دددد . الحمددددرا 

 . القلبي  الن با  من ال قاي 

 ال راسدددا  أظهدددر :  للعظدددا  ف ا ددد *  

 زيددا   علدد  يسدداع  أن يمكددن البصدد  أن

 منفعددد  يكددد ن أن ويمكدددن العظدددا   ثافددد 

 الطمدد  انقطددا  سددن فددي للنسددا  خاصدد 

. العظددا   ثافدد  فقدد ان مددن يعددان ن الدد ين

 أن علدد  أ لدد  هنددا  ذلدد   الدد  بالاضدداف 

 انقطددددا  سددددن اجتددددازوا الدددد ين النسددددا 

 خفددد  علددد  قدددا ر  تكددد ن قددد  الطمددد 

 عدددن الددد ر  بكسددد ر الاصددداب  مخددداطر

 .ي ميا البص  تناو  طري 

 :ل لتهابا  مضا   ف ا  

 البصددد  فدددي ل  سددد   المضدددا   المددد ا 

 هدد  . ل لتهابددا  مضددا   مصددا ر تدد فر

 علددد  تسددداع  ل  سددد   المضدددا   المددد ا 

 فددددي ال هنيدددد  الْحمدددداض أ سدددد   مندددد 

 أقدد  مسددت يا  لدد ي  يكدد ن عندد ما. الجسدد 

 . الم  س   ال هني  الْحماض من

 :السرطان من ال قاي 

 خفددد  علددد  يعمددد  البصددد  أن تبدددين

 الق لددددد ن بسدددددرطان الإصددددداب  خطدددددر

 . والمبي  والحنجر  والمستقي  

 : الْخر  الصحي  الف ا  * 

 تدددد ازن تحسددددين علدددد  يعمدددد  البصدددد 

 منددد  علددد  ويسددداع  الددد    فدددي السدددكر

 مدد  جندد  إلدد  جنبددا. البكتيريدد  العدد و 

 و يرسددددددديتين الكبريددددددد   مر بدددددددا 

 البصدددد   فددددي الم جدددد    الف ف ن يدددد 

 الف ا دددد  هدددد   تدددد فير علدددد  ويسدددداع 

 . للبكتيريا المضا  

 طدد   أن إلدد  ال راسددا  بعدد  وتشددير

 وتعرضدددد  المفددددرو   البصدددد  تخدددد ين

 يددد ثر قددد   قدددا    عشدددر لمددد   للحدددرار 

 . للبص  الصحي  الف ا   بع  عل 

 

                                       

 

 

 

 

 

 الامسرررا  مرررن للرررتخل  طبيعيرررة طرررر 

 نهائيا

 الامسا  لع   المجف  التين

 التددددين مددددن ثمددددرا  5 بغلددددي قدددد مي

 أو المدددا  مدددن لتدددر نصددد  فدددي المجفددد 

  ميددد  نصددد  تختددد   أن إلددد  الحليددد  

 بعدددد ها قدددد مي ثدددد  الحليدددد   أو المددددا 

 سيسددده  وتناولددد   المنقددد   هددد ا بتصدددفي 

 .الإمسا  ع   في

 الإمسا  لع   التفا  خ  

 الإمسددا  عدد   فددي التفددا  خدد  يسددتعم 

 نظددرا الْمعددا  حر دد  زيددا   خدد   مددن

( pectin) البكتدددين مدددا   علددد  لاحت ا ددد 

 الهضدددد  تحسددددين علدددد  تسدددداع  التددددي

 .المع   في الحم ض  مست   وتنظي 

 الامسا  لع   الملف   او الكرن  

( الملفددد  ) الكرنددد  سدددل  مدددا  تنددداو 

 .ي ميا   أ  ا  4 ال  3 من بمع  

 الامسا  لع   التمر 
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 مددا   دد   فددي التمددر مددن حبددا  7 انقدد 

 وقدد  الصددبا  حتدد  المسددا  مددن واتر هددا

 الصبا  في التمر منق   بشر 

 قددددد مي: الامسدددددا  لعددددد   السدددددنامكي

 نصدد “ او جددرا  3 يقددار  مددا ب ضدد 

 السدددنامكي عشدددب  مدددن ”صدددغير  ملعقددد 

 عشددر لمدد   ويتددر   افدد  مددا   دد   فددي

 تنقدد  أو ويشددر  يصددف  ثدد  فقدد   قددا  

 مدا  لمد    بدار   مدا    د    فدي  الكميد   نفس

 يصدددددف  ثددددد  سددددداع  12 – 10 بدددددين

 ويشر 

 

 

 

 

 

 

 

 الق مين تشق  ع  

 تقضددددي الحنا ,القدددد مين تشددددق  عدددد   

 القضددا  فددي مفيدد  الخر  ,التشددق  علددي

 تشددق  لعدد   مهمدد  نصددا  ,التشق  علددي

 ملسددا  قدد   علددي تحصددلي  ي ,القدد مين

 الطبيع  من ق مي  جما ,تشق  ب ون

 الق مين تشق  ع  

ا سدداخن مددا  فددي قدد مي  ضددعي -  ن عدد 

 الملدد  مددن م عدد  عدد   إليدد  مضددا  مددا 

 .بتجفيفهما ق مي ث   قا   عشر لم  

 الم جددد   الطبيعدددي الحجدددر اسدددتخ مي -

 الْعشددددا  ومحدددد   العطددددارين عندددد 

 الجلدد  لإزالدد  برفدد  التشددق  أمددا ن لتدد لي 

 .الخشن والجل  المي 

 لت يلدددي أخدددر  مدددر  قددد مي  اغسدددلي -

 أثندددا  يتسددداق  الددد ي الميددد  الجلددد  آثدددار

 .بالحجر# الت لي 

 زيتدد ن ب يدد  ذلدد  بعدد  قدد مي  ا هنددي -

ا بارتدد ا  قدد مي ثدد  خددرو  زيدد  أو   يسدد 

 ذلددد  بعددد  البسدددي ثددد  الب سدددتي   مدددن

 قدد مي  علدد  الدد هان واتر ددي الجدد ار 

 .الصبا  حت  المسا  من

 اعجنددد :  التشدددق  علددد  تقضددد  الحندددا 

 المدددا  مدددن بقليددد  الحندددا  مدددن ملعقتدددين

 علدد  الحنددا  معجدد ن ضددعي ثدد  الدد اف  

 مدددرتين ذلددد  و دددرري التشدددق   أمدددا ن

 التشق  وسي و  أسب عيا

 مدددن الخدددر  : التشدددق  ي يددد  الخدددر  

 تشدددددققا  لمعالجددددد  المفيددددد   النباتدددددا 

 مددددن م عدددد  عدددد   اطحندددد . القدددد مين

 حتددد  بالمدددا  بخلطهدددا وقددد مي الخدددر   

 .عجين  شك  عل  تصب 

 ثددد  قددد مي   علددد  العجينددد  هددد   ضدددعي

  قددا    عشددر لمدد   ب سددتكيا  يسددا ارتدد ي

 بالمددا  وعجندد  خددر   طحددن يمكندد   مددا

 بكددديس ولفددد  التشدددق   مكدددان ووضدددع 

 ال صدددف  هددد   وتكريدددر  قدددا    عشدددر

 .أسب عيا مرتين

 الق مين تشق  لع   نصا  

 الضددددديق  الْح يددددد  ارتددددد ا  تجنبدددددي -

 لْنهددددا العددددالي  الكعدددد  ذا  والْح يدددد 

 فددددي التشددددققا  ظهدددد ر علدددد  تسدددداع 

 .الْق ا 
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 فهدددي الخميدددر  تنددداو  علددد  احرصدددي -

 .التشق  من الجل  تحمي

 حافيددد  البيددد # فدددي المشدددي تجنبدددي -

 . الق مين

 القددددد مين غسددددد  علدددددي احرصدددددي -

 الحا  في وتجفيفها

 

 

 

 

 

 الضدددددغ  لمرضددددد  مهمددددد  نصدددددا    

 المرتف 

 لمرضددددد  المعتدددددا   النصددددديح  هندددددا 

 تجنددددد  بضدددددرور  المرتفددددد  الضدددددغ 

 مددددن. الطعددددا  بملدددد  الغنيدددد  الْطعمدددد 

 الْطعمددد   هددد   تجنددد  بدددالطب  الْفضددد 

 نسددبا تحتدد ي التددي المصددنع   خص صددا

  الشيبسددددا  الطعددددا  ملدددد  مددددن عاليدددد 

 هدد  هدد ا مددن الْهدد  ولكددن. والمخلدد  

 مدددن يكفدددي مدددا علددد  الحصددد   ضدددمان

 عددا  بشددك  الب تاسددي   ي جدد . الب تاسددي  

  ددددددالم ز والف ا دددددد  الخضددددددار فددددددي

 الحلددد   والبطاطدددا والبطاطدددا والْف  دددا و

 والمشدددددم  والطمددددداط  والفاصددددد ليا 

 ال بددددا ي و دددد ل  والسددددبان  المجفدددد 

 أن المهددد  مدددن ولكدددن. السدددلم ن وسدددم 

 مدد را يكخدد ون الدد ين الْشددخا  يعددر 

 أ ثدر  مدن  وهد   العد     مدن   جد    للب  

 البددد   مددد را  أن الشدددا ع   الع جدددا 

 تددد ازن فدددي اخدددت لا تسدددب  أن يمكدددن

 يتندداو  أن فممكددن. الجسدد  فددي المعددا ن

 ولكندد  الب تاسددي   مددن يكفددي مددا الشددخ 

 هددد   فدددي. الجسددد  خ يدددا إلددد  يصددد  لا

 يكددد ن المغنيسدددي   رفددد  فددد ن الحدددالا 

 يسدداع  لْندد  المكمدد   خدد   مددن مهمددا

 سددددددترا . التدددددد ازن إعددددددا   علدددددد 

( magnesium citrate) المغنيسددددددددي  

 المغنيسددددددي   أندددددد ا  أفضدددددد  مددددددن

 أو سددددددي  والمغيسددددددي   ل متصددددددا 

(magnesium oxide )أس  ها من. 

 وممارسدددد  والنشدددداط الحر دددد  زيددددا   

 لمرضددد  جددد ا مهمددد  نصدددا   الرياضددد 

 المبالغدد  عدد   المهدد  مددن ولكددن. الضددغ 

 لفتددددرا  الددددر   مثدددد  التمددددرين فددددي

. الْشددخا  بعدد  يفعدد  قدد   مددا ط يلدد 

 مددن ترفدد  العنيفدد  الرياضددا  أن والسددب 

 الجسددددد   فدددددي الكددددد رتي و  مسدددددت  

 ضددغ طا  مدد  ذلدد  ترافدد  لدد  خص صددا

 نسدددددد   اندددددد  إذا.  ثيددددددر  حياتيدددددد 

 الْفضدددد  فمددددن مرتفعدددد  الكدددد رتي و 

 مثددد  ورياضدددا  المشدددي علددد  التر يددد 

 أن ممكددن ي ميددا التكمدد  ممارسدد . الي جددا

 .الجس  عل   بير  ف ا   لها يك ن

 يكدد ن أن يمكددن الصددحي  الدد ه ن زيددا   

 الغالدد  فددي أندد  حيدد   بيددر  فا دد   لدد 

 ممانعدددد  مددد  العدددالي الضدددغ  يترافددد 

 الدد ه ن. الدد   سددكر وارتفددا  الإنسدد لين

 والْف  ددا و ال يتدد ن زيدد  فددي الصددحي 
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 والبددد ور والمكسدددرا  الددد هني والسدددم 

 جدد ز وزيدد   ال بدد   المشددبع  والدد ه ن

 الحبدددد    ميدددد  تخفددددي  مدددد  الهندددد 

 والتر يدددد  والسددددكر الدددد قي  ومنتجددددا 

 المحتددد   ذا  والف ا ددد  الخضدددار علددد 

 يسددداع  سددد   السدددكر فدددي المدددنخف 

 السددددكر انخفدددداض علدددد   بيددددر بشددددك 

 يددنعكس ممددا الإنسدد لين ممانعدد  وتحسددن

 .الضغ  عل  إيجابيا

 خطدد ر  مددن الح يثدد  الْبحددا  تحدد رنا 

 علدد  الكالسددي   مكمدد   فددي الإسددرا 

 خص صددددا ال م يدددد   والْوعيدددد  القلدددد 

 مددن يكفددي مددا  ون مددن أخدد ها يددت  عندد ما

  K2 وفيتددددامين المغنيسددددي      فيتددددامين

 ترسدد  ذلدد  يسددب  أن الممكددن مددن حيدد 

 مددن بدد لا ال م يدد  الْوعيدد  فددي الكالسددي  

 ينصددددح ن الكثيددددر. والْسددددنان العظددددا 

 علدد  الكالسددي   مددن ملجدد  1500 بكخدد 

 يمكددن! فيدد  مبددال  وهدد  مكمدد   شددك 

 K2 وفيتدددددامين السدددددم  زيددددد  أخددددد 

 الْطعمدددد  وزيددددا  ( MK-7 بصدددد رت )

 الْورا  مثددد  الكالسدددي   تحتددد ي التدددي

 والطحينيدددد  اللدددد ز ال ا ندددد   الخضددددرا 

 (.السمس )

 فددددي طبيعددددي بشددددك  النتددددرا  زيددددا   

 طبيعيددد  مصدددا ر مدددن فدددالنترا  الغددد ا  

 حددام  صددن  فددي تسدداه  بكنهددا معروفدد 

 والمعددددددرو ( nitric acid) النيتريدددددد 

. ال م يدد  الْوعيدد  ت سدد  فددي يسدداع  بكندد 

 فدددي الصدددبا  فدددي سدددم ذي عمددد  يمكدددن

 مددددن( العصددددر آلدددد  ولدددديس) الخدددد ط

 مددد  ورقيددد  خضدددار الخيدددار  الكدددرفس 

 مدددن صدددغير  حبددد  مددد  بينهدددا  التن يددد 

 .الشمن ر

 beta) بيتدددددددا حاصددددددرا  الْ ويدددددد  

blocker ) اسدددددتن ا  تسدددددب CoQ10 

 السددددتاتين أ ويدددد  تفعدددد  مثلمددددا تمامددددا

 تسدددب  و ددد ل  بالك ليسدددترو   الخاصددد 

 أن يمكدددن ممدددا) المي ندددين مدددا   اسدددتنفاذ

 لمدن  المهد   مدن(.  الند    فدي  مشدا    يسب 

 تعدد ي  الْ ويدد  مددن الندد   هدد ا يكخدد 

 CoQ10 مدددن ملجددد  100 بكخددد  الدددنق 

 .ي ميا مرتين

 مرررررن الحيويرررررة المضرررررادات أقرررررو .  

 الطبيعة

 هددي الحي يدد  المضددا ا  أن ينكددر أحدد  لا

 فمندد . الحدد ي  الطدد  إنجددازا  أ بددر أحدد 

 المضدددددددا ا   خلددددددد   1940 العددددددا 

 نطدددا  علددد  الاسدددتخ ا  حيددد  الحي يددد 

 والندددا  الْطبدددا  مدددن  ددد  جعددد  واسددد 

 تدد ريجي وبشددك  ينسدد ن سدد ا  حدد  علدد 

 الطبيعيددد  الحي يددد  المضدددا ا  ترسدددان 

 فمندد . الماضددي فددي تسددتخ    اندد  التددي

 افتددتن  1928 عددا  فددي البنسددلين ا تشددا 

 علدد  الحي يدد  المضددا ا  بقدد ر  الْطبددا 

 بسددرع  البكتيريدد  الإلتهابددا  مددن الشددفا 

  حددد  الْ ويددد  علددد  الإقبدددا  قددد   ممدددا

 الندددا  ت اجددد  التدددي الصدددحي  للمشدددا  

 البكتيريددددا ته يدددد  أن يعتقدددد ون وجعلهدددد 

 مدددددن ذ دددددر  أصدددددب  الندددددا  لحيدددددا 

 !الماضي
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 المضددددا ا : مقددددا  فددددي تحدددد ث  وقدددد 

 آثددار بعدد  عددن حدد ين ذو سدد   الحي يدد 

 علددددد  السدددددلبي  الحي يددددد  المضدددددا ا 

 هدد   علدد  فيدد  المبددال  فالإعتمددا . الصددح 

 تسددبب  قدد  الإلتهابددا  لكدد   حدد  الْ ويدد 

 الْطفددددا  مددددن حقيقددددي وبددددا  بانتشددددار

 مشددددا   مددددن يعددددان ن الدددد ين والكبددددار

 ومددا الْمعددا  ونفاذيدد  أمعددا ه  فددي م مندد 

 وأمددراض حساسدديا  مددن عليهددا يترتدد 

 الشددا   الإعتقددا  وبعكددس.  ثيددر  مناعيدد 

 الفلدد را علدد  الحيدد ي المضددا  تددكثير بددكن

 مدددن أسدددابي  عددد   بعددد  يتعددداف  المع يددد 

 أصددددبحنا ف ننددددا المضددددا  مددددن الإنتهددددا 

 الفلدد را علدد  التددكثيرا  أن اليدد   ندد ر 

 تتعدداف  لا وقدد  ط يلدد  لسددن ا  تسددتمر قدد 

 الدد ي المهدد  الدد ور مددن وبددالرغ . نها يددا

 والْطعمددددد  البروبي تيددددد  تلعبددددد  قددددد 

 إلا التددد ازن بعددد  إعدددا   فدددي المخمدددر 

. البسددداط  بهددد   لددديس للأسددد  الْمدددر أن

 مددددن قصددددير واحدددد   دددد ر  فحتدددد 

 فددي بفددراغ تتسددب  قدد  الحي يدد  المضددا ا 

 أندد ا  و الفطريددا  إلا يملدد   لا الْمعددا 

 لهدددد ا المقاومدددد  السدددديئ  البكتيريددددا مددددن

 .لسن ا  تستمر أن ممكن المضا 

 عنددد  الددد عي  أهميددد  تدددكتي هندددا مدددن

 سدددد ا   حدددد  علدددد  والنددددا  الْطبددددا 

 هدد  الحيدد ي المضددا  يكدد ن أن بضددرور 

 ال سددا    دد  اسددتنف   إذا الْخيددر الخيددار

 ضددددرور  المضددددا  وأصددددب  الْخددددر 

 بيتدددي فدددي الْ ويددد  خ انددد  فدددي. ملحددد 

 التددي الحي يدد  المضددا ا  علدد  تتكدد  

 وصدددفها علددد  الْطبدددا  بعددد  يصدددر

 ثدد  الإحتيدداط سددبي  علدد  فآخدد ها لْطفددالي

 !أب ا لاستخ امها أحتا  لا

 الي ميدد  للإلتهابددا  حلدد   مددن هنددا  هدد 

 مهددد    وليسددد  بهدددا نصدددا  قددد  التدددي

 للحيا ؟

 مدددن والكثيدددر الكثيدددر هندددا  أن الحقيقددد 

 لهددددد ا الممتددددداز  الطبيعيددددد  الخيدددددارا 

 تجنددددبك  أن تسددددتطي  والتددددي الغددددرض

 المضدددددا ا  إلددددد  الحاجددددد  وأطفدددددالك 

 مددددن العظمدددد  الْغلبيدددد  فددددي الحي يدددد 

 للدددد ين بالنسددددب  خص صددددا الحددددالا  

 ويتنددددداول ن جيددددد ا بصدددددحته  يعتنددددد ن

 عدددددن ويبتعددددد ون الصدددددحي  الْطعمددددد 

 جهدداز لدد يه  فيكدد ن المصددنع  الْطعمدد 

 بعدد  وهدد  . الْسددا  فددي قدد ي مناعدد 

 فددي يتدد فر وبعضددها الخيددارا  أهدد  مددن

 مددن هنددا أذ رهددا سدد   مطددبخك  خ اندد 

 :معين ترتي  أي  ون

 الثو 

 الطبيعيدد  الحي يدد  المضددا ا  جميدد  مددن

!  اخليددا لتناولدد  لدد ي المفضدد  هدد  الثدد  

 جميدد  يقتدد  الثدد   أن تعلمدد ن هدد   لمدداذا؟

 البكتيريدددا فقددد  ولددديس الجدددراثي  أنددد ا 

 وال يدد ان والفيروسددا  الفطريددا  ولكددن

 أندد  الْمددر فددي والرا دد  أيضددا والطفيليددا 

 البكتيريددا ويتددر  الضددار  الجددراثي  يقتدد 

 يق يهدددا لهدددا غددد ا  وهددد  بددد  الحميددد  

 !الله فسبحان. ويكاثرها

 المددد ا  مدددن الكثيدددر علددد  الثددد   يحتددد ي

 والمعددددددددا ن والفيتاميندددددددا  الفعالددددددد 

 القددد ر  لهدددا التدددي الكبريددد  ومر بدددا 

 الثقيلدد  المعددا ن مددن الجسدد  تخلددي  علدد 
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 طريدد  عددن والكددا مي   الرصددا  مثدد 

 الجسددد  تخلددد  وتسدددهي  معهدددا الإتحدددا 

 الْخددر  الف ا دد  مددن الكثيددر وللثدد  . منهددا

 فهددد  هندددا جميعهدددا لددد  ر مجدددا  لا التدددي

 للأ سددد   قددد ي ومضدددا  الهضددد  يفيددد 

 الْ سدددد    مددددن الجسدددد   هدددد ن يحمددددي

 ومددن الشددمس أشددع  تددكثير مددن ويحمينددا

 المددددا   ويحفدددد  الْخددددر  الإشددددعاعا 

 أن للثددد   ويمكدددن.  ددد ل  DNA الجينيددد 

 مدددن أنددد ا  علددد  القضدددا  فدددي يسددداع 

 مثدددد  للمضددددا ا  المقاومدددد  البكتيريددددا

MRSA المق م  في ذ رناها التي. 

 أو الطبيددددد  إلددددد  تهرعددددد ا أن قبددددد 

 ال  ددا  وندد لا  الحمدد  نتيجدد  بكطفددالك 

 ال صدددددف  هددددد   جربددددد ا والإنفلددددد ن ا

 تندد م ا ولددن لهددا وصدد   كقدد  الممتدداز 

 مر  ولا تخ لني ل  فهي الله ب ذن

 الطدداز  الثدد   مددن  بيددرا سددنا اطحندد ا

 الملدد  أفضدد " الملدد  مددن القليدد  مدد  جيدد ا

 أضدديف ا ثدد "  ا مددا الصددخري أو البحددري

 ال يتدد ن زيدد  مددن  بيددرتين ملعقتددين لدد 

 لمدددد   واتر دددد ه  جيدددد ا وام ج همددددا

 مدددن ال يددد  صدددف ا ثددد  سددداع   نصددد 

 فددددي جيدددد ا عليدددد  الضددددغ  مدددد  الثدددد  

 مدددن قددد ر أ بدددر ينددد   حتددد  المصدددفا 

 أقدددد ا  أو أقدددد امك  ا هندددد ا ثدددد  السددددا  

 ح لهددا تلفدد ا أن ممكددن" بسددخا  أطفددالك 

 ضددددع ا ثدددد " الشددددفا  الب سددددتي  مددددن

 مدددرتين العمليددد  هددد    دددرروا. الجدد ار 

 احتجدددددت  إذا. ومسدددددا  صدددددباحا ي ميدددددا

 حمدددا  طريقدد  فاسددتعمل ا قلددي  لتسددخين 

 يفقدد  لا حتدد  مباشددر  تسددخن   ولا المددا 

 قطددرا  عدد   اسددتخ ا  يمكددن. قيمتدد  مددن

 لعدد   سدداع   دد  الْذن فددي ال يدد  مددن

 آمندد  وهددي فيهددا الإلتهددا  مددن ندد   أي

 ال يدد  تصددف ا أن علدد  والكبددار للصددغار

 !جي ا

 

 

 

 

 الخا  العس 

 المضددا ا  مددن القا مدد  هدد   مددا جدد و 

 تشدددم  أن  ون مدددن الطبيعيددد  الحي يددد 

  مضدددا  اسدددتعم  الددد ي الخدددا  العسددد 

. التددداري  قددد   منددد  الجرث ميددد  للعددد و 

 مددن أ ثددر ضدد  العسدد  فعاليدد  ثبتدد  وقدد 

  MRSA منهددا البكتيريددا مددن ندد   250

VRE   وHelicobacter Pylori 

 ممتدداز العسدد . المعدد   قرحدد  تسددب  التددي

 أن اعهدددددا بكافددددد  الجل يددددد  للإلتهابدددددا 

 2007 وفددددي الشددددبا  حدددد  ولمحاربدددد 

 والعقددددددداقير الاغ يددددددد  ا ار  وافقددددددد 

 عسددد  اسدددتخ ا  علددد  FDA الْمريكيددد 

Manuka علددد  المعدددرو  الني زلنددد ي 

 الجددرو  تضددمي  فددي  لدد  العددال  مسددت  

 !المشتشفيا  في

 أندد ا  أن نعلدد  أن جدد ا المهدد  مددن ولكددن

 وبعضددها بدد  أبدد ا متسدداوي  ليسدد  العسدد 

 يكددد ن أن الممكدددن فمدددن تمامدددا م يددد 

 علدددد  مصددددف فا تروندددد  الدددد ي العسدددد 
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 وصدددناعيا م يفدددا السددد برمار   رفددد  

 ولا صددناعي  محليددا  باسددتخ ا  ويصددن 

 ولددد  الحقيقدددي للعسددد  صدددل  بدددكي يمددد 

!!!  حياتدد  فددي نحلدد  أي بمعرفدد  يتشددر 

 عدددن تبحثددد ا أن حددداول ا العمددد   علددد 

 الخددا  العسدد  يبيعدد ن الدد ين العسدد  مربددي

 يحدددتف  فبالتدددالي يبسدددتر لددد  الددد ي أي"

 وغيددددر والعضدددد ي" الغ ا يدددد  بقيمتدددد 

 الْفض  فه  المفلتر

 

 الكر  

ح  أق   الت اب  المستخ م   الكر   ه  اح   

عل  نطا  واس  في الطب  الهن ي التقلي ي  

بقي    إل   استعمالها  معرو   وانتق   العال . 

وللإلتها .   للجراثي   المضا    بخصا ص  

بكتيريا   الكر   ض   ق ر   البح    أظهر  

بيل ري أح    H.pylori الهيليك باتر 

عن   النظر  بغ   المع    قرح   مسببا  

التر ي  الجيني للس ل  وق رتها عل  شفا   

بفع    المع ي   الخ يا  يصي   ال ي  الضرر 

إضاف    يمكنك   البكتيريا.  إل   ه    رب  

نص  ملعق  من  إل  شايك  المفض  أو م   

 .شاي ال نجبي  

 

 

 

   قيق    30  إل   10  وقت    من  خص    -1

 مبتس   أن  و للمشددي

 يددد ميا     قا ددد  10  لددم   صامتا   أجلس -2

 ي ميا  ساعا   7 لن م  خص   -3

+    الطاق  )    أشيا    بددث    حيات   ع   -4

  )العاطف +  الحما 

 ي ميا   مسلي  ألعا   ألع  -5 

 صددد  )  الروحي  للغ ا   وقتا  خص  -6 

 (  تسبيدد ,  

  أشخا    م   ال ق   بع    أق   -7

  و ,    عا    سبعين   70  الد  تجاوز   أعماره  

 أع ا   6 من أق   أعماره  آخرين

 يقظت   خدد   أ ثر  أحل   -8

,,    الطبيعي   الْغ ي   تناو    من   أ ددددثر   -9

 المعلب  الْغ ي   من   أقتص  و

 الما   من  بيرهد  ميا  أشر  -10

 وقتها  في  الص   عل   حاف   -11

  يبتسم ن   أشخا   3  تجع   أن  حاو   -12

 ي ميا 

 الثرثر   في  الثمين  وقت  تضي   لا   -13

  ت  ر   ولا,,    الم اضي   أنس    -14

  مض    ق    بكخطا    حيات    شري \شريك 

 الحالي  للحظا  تس  س   لْنها 
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  تسيدددطر   السلبي   الْفكار  تجع    لا   -15

 الإيجابي  للأم ر طاقت   وفر  و علي 

  أن    و   م رسددد   الحيا    بان  أعل   -16

  مسا     عن   عبار   والمشا     فيددها  طال 

 حددلدددها يمكن رياضي  

  بجمي    الف ز  الضروري  من   ليددس

  ت اف    أن   حاو )  والمجا لا    المناقشا 

  الخطددك  عل 

  يفس    لا   حت ,,    بسلبيات   الماضي  أنس 

 مستقبل 

  ولا..  بغدددير   حيددات  تقارن لا-17

بالآخرين  حيات   شري \شريك   

  عن سعدددا ت   المسئ  ال حيددددد   -18

 ه  أندددددد  )

 سام  الجمي  ب ون استثنا   -19

عنددد   لا     الآخرين ما يعتق  -20

 . كحددسددن الددظددن باللهف عدددد ق  ل  بددد 

  سيئ ) جيدد   أو  الْح ا مهما  ان    -21

 (( ث  بكنها ستتغدددددير

عمل  لن يعتني ب  في وق  مرض    -22

 أعتدددنددي بددهدد ب  أص قا دد  ل ل  

تخل  من جمي  الْشيا  التي ليس    -23

 لها متع  أو منفع  أو جمدددا 

الحسدد  ه  مضيع  لل ق  أن  تمل    -24

 جميدددد  احتياجات  

مهما  ان   محال الْفدددضدددد  قا   لا  -25

 ف  تضع  ب  أستيق   و أنطل   شع ر 

 الددص   ا ما   الشي  أعم   -26

 ب ال ي  وعا لت   ا دددما     تص ن م  -27

   ن متفا دددد   وسدددعدددي ا -28

أعطي    ي    شيئا ممي ا  وجيددد ا    -29

  للآخرين

  أحددددددفددددد  حدددددد و   -30

عن مدددا تستيددددق  في الصبددددا  .. و   -31

  أن  عل  قددي  الحيا  فكحم  الله عل  ذل 
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 إنجازات النشاط الرياضي 

 

  

 النشــــــــــــــاط  م 
 التاريـخ 

 المراكز
 إلـــى مـن 

 الأول  م 29/10/2019 بطولة اللياقة البدنية  طلبة على مستوى الجامعة  1

 الأول  م 30/10/2019 بطولة اللياقة البدنية  طالبات على مستوى الجامعة  2

 الاول الثاني  م 30/10/2019-28 دورى الكلية )كرة القدم الخماسي( على ملعب كلية التمريض   3

4 
 طالبات  -الدورة التنشيطية: طلبة 

 رباعيات كرة الطائرة(  –خماسي كرة قدم  –)كرة سلة 

حتى  2/11/2019 م 

 م 3/12/2019
 الأول 
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 إنجازات النشاط الاجتماعي  

 

 

  

 النشــــــــــــــاط  م 
عدد  التاريـخ 

 المشاركين 
 عدد المستفيدين 

 إلـــى مـن 

1 
مستوى   على  المثاليين  والطالبة  الطالب  مسابقة 

 الجامعة

حتى    10/11

 م 14/11/2019
6 2 

2 
على   وطالبات  طلبة  الشطرنج  دوري  بطولة 

 مستوى الجامعة 

حتى    10/11

 م 14/11/2019
8 4 

3 
الزواج   مخاطر  التوعية عن  ندوة  في  المشاركة 

 المبكر   
 56 56 م   2019/ 11/ 20

 400 400 م 26/11/2019-22 حملة توعية بعنوان اخلاقك اساس حياتك  4

 300 300 م 10/12/2019-8 المعرض الخيري السادس عشر  5

6 
مرحلة   لطلاب  العلمية  الرحلة  تنظيم 

 البكالوريوس الفرقة الرابعة 
 100 100 م 21-26/1/2020
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 إنجازات النشاط الثقافي 

 

  

 النشــــــــــــــاط  م 
عدد  التاريـخ 

المشتركي 
 ن 

عدد 
 المستفيدين 

 إلـــى مـن 

الكريم والاربعين حديث   1 القرآن  الكبرى فى حفظ  الروحية  المسابقة 
 نووية  

 2 10 م 24/10/2019 -22/10

حتى    20/11 المسابقة الثقافية الكبرى فى المجالات الادبية والثقافية  3

 م 5/12/2019
9 4 

 40 40 اسبوعيا   جلسات نادي الادب اسبوعيا   4

 40 40 اسبوعيا   والتقديم تنظيم ورشة عمل لطرق العرض  5

6 ( إبداع  مسابقة  فى  المصرية  8المشاركة  الجامعات  مستوي  على   )

 دوري المعلومات  
- 2 2 
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 تتقدم
 السيدة الأستاذ الدكتور/سماح محمد عبد الله

 عميد الكلية
 والسيدة الاستاذ الدكتور / مرفت علي خميس  

 وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة والسادة اعضاء اللجنة 

 

 سعاد عبد الحميد شرقاوي الدكتور / الاستاذ للسيدة 

 صح  الاسر  والمجتم    تمري  لمنحها اللق  العلمي استاذ بقس   وذل  

 لسيا تها ب وا  النجا  والت في .  م  ار  التمنيا 

 
 ( الاطفا ) قس  ا ار                                                  اما  عب  رب               للسي   ال  ت ر  /      

 ) تمري  النسا  والت لي  والصح  الانجابي  (                                     ام  ف ا  عار للسي   ال  ت ر / 

 )التمري  النفسي والصح  النفسي (                                              حسني  شحات  محم  للسي   ال  ت ر /    

 تمري  صح  الاسر  والمجتم ()                                                شيما  ال ر اني عليللسي   ال  ت ر  /   

 تمري  صح  الاسر  والمجتم ()                                                      فاي   محم  محم  للسي   ال  ت ر/   

 ( قس  تمري  الحالا  الحرج  والط اري) فاي   احم  احم  عب   محم                           /ال  ت ر للسي  

 بالقسم الموضح قرين كل اسم استاذ مساعد   اللقب العلمي موذلك لمنح سيادته

 
 

 )التمري  النفسي والصح  النفسي ( السي   / حنان فري  مغاوري                                           

 تمري  صح  الاسر  والمجتم ( )السي   / مرو  محم   ام  محم                                        

 بالقسم الموضح قرين كل اسممساعد لتعيين سيادتهما بوظيفة مدرس وذلك 
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 كاريكتير العدد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


