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   يوم الخدمة العامة       

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بطولة اللياقة البدنية  
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  وعدو اللياقة والشباب مرض المكاتب 

 وھ��و تقريب��ا ن��صف عم��ره  يق��ضىا%ن��سان أنھ��ل تعل��م 

  !!!جالس

  

 ف���ي التليفزي���ون أم���ام..ي���وترالكمب أم���ام.. عل���ى المكت���ب 

..  ال���سينما او الم���سرح ف���يعل���ى المقھ���ى .. ال���سيارة 

?رتب�اط الجل�وس ، ويسمون ذلك مج�ازا م�رض المكات�ب 

  .عادة بالمكتب 

انخف���ضت اللياق����ة البدني���ة وھ���رب ال����شباب .. النتيج���ة 

  .حتى على الصغار  .. وا%جھاد التعب إعراضوظھرت 

.  بجامع�ة الق�اھرة يع�يالطب الع�Lج اتذةأس�يؤك�ده  ھذا ما

واضافو الجلوس م�رض ل�ه م�ضاعفات ت�زداد خطورتھ�ا 

 بارتف�اع ض�غط ال�دم ا%ص�ابة للم�دخنين فتزي�د ن�سبة أكثر

 .. للم�رأةوبالن�سبة .  القلبي�ة واUزماتوتصلب الشرايين 

 تبذل�ه داخ�ل المن�زل ف�ان ال�ذي الجسمانيفرغم المجھود 

تع��ب ح��د الجل��وس لفت��رات طويل��ة يعرض��ھا لل��شعور بال

فت�صاب بال�شيخوخة ..  لعدم ممارس�ة الرياض�ة وا%جھاد

 الط���ب دل���يL س���حريا س���اتذةأويق���دم .  ع���ز ال���شبابف���ي

  . لLحتفاظ بشباب دائم طوال العمر

 المختلف��ة بانتظ��ام الرياض��يةممارس��ة بع��ض التمرين��ات  

  ضرورة لسLمة الصحة الجسدية والنفسية  .. كالمشي

 ان ف���يض���ية رك���وب الدراج���ة يت���يح ع���دة تمرين���ات ريا 

 .واحد

 

 ھن�اك اض�طرار  ليكونوضع التليفون بعيدا عن متناول اليد 

 .للوقوف والسير لبضع خطوات

  الن���شاط ممارس���ةف���يوت���شير الرياض���ة إل���ى أن ا?نتظ���ام 

 البدني��ة فعملي��ة تن��شيط  ش��رط للحف��اظ عل��ى اللياق��ةالب��دني

الج���سم دون ارھاق���ة يج���ب أن ت���ستمر لم���دة ? تق���ل ع���ن 

 مم�ا يت�يح تجدي�د الك�رات الدموي�ة الحم�راء  يوميادقيقة٤٠

 تعطى الجسم نشاطا أكثر وكف�اءة أعل�ى  وحي�اة أط�ول التي

وق���درة أكث���ر عل���ى مواجھ���ة ح���ا?ت الم���رض والط���وارئ 

   .العصبيوالتوتر 

  عLج اضطراباتك الجسمية بلمسة 

 ل��ه منطق��ة أنع��اكس عل��ى  داخ��ل الج��سم ان ك��ل جھ��ازيق��ال

) القل�ب واUوعي�ة الدموي�ة  ( ال�دوريالظھر سواء الجھاز 

 الب�وليأو الجھ�از ) المعدة والقول�ون (والجھاز الھضمى ، 

  ).الرحم والمبيضين( التناسليوالجھاز ) الكليتين(

ل ھ���ذه اUجھ���زة  عم���ف���يوعن���د ح���دوث اى اض���طرابات 

م���ن الممك���ن ع���ن الطري���ق ال���ضغط بحرك���ات ، الداخلي���ة 

 ع�Lج ھ�ذه ف�يولمسات باUصابع بطريقة معنية المساعدة 

ا?ضطرابات فھذه الحركات لھا تأثير غير مباشر ممثل ف�ى 

تنظ�يم اUجھ�زة الداخلي�ة م�ن خ�Lل الت�أثير عل�ى الم��سارات 

وھ�ى   نق�اط عل�ى ظھ�ر الم�ريضفيالفسيولوجية والممثلة 

 تعم�ل عل�ى ا%ب�ر ولك�ن ة ال�صينيا%ب�راس�تخدام تشبه فكرة 

 اUفع����ال دور أم����ا)  الي����د والق����دم  – اUذن ( ف����يقن����وات 

   .المنعكسة فوق الظھر فقط 

 

��� ا��� ��� ����ـ� ا���ـ��� �ـ
ل �ـ	� ��ا
        أآ����

"  بعم�ل ي�وم البيئ�ة وتنمي�ة المجتم�علجنة خدم�ة قامت   -

للكلي����ة وذل����ك ي����وم اUربع����اء المواف����ق " خدم����ة عام����ة 

/ ح��ت إش���راف ال���سيد اUس���تاذ ال���دكتور م ت٣/١٠/٢٠١٢

خدم��ة المجتم��ع وتنمي��ة س��حر نجي��ب محم��د وكي��ل الكلي��ة 

/  وق��ام بافتت��اح ھ��ذا الي��وم ال��سيدة اUس��تاذ ال��دكتور البيئ��ة

زينب عبد اللطيف محمد عمي�د الكلي�ة ونخب�ة م�ن أع�ضاء 

 .  ھيئة التدريس 

 بطول�ة اللياق�ة البدني�ة عل�ى م�ستوى ف�يشاركت الكلية   -

م للطالب�ات ١٥/١٠/٢٠١٢ة ي�وم ا?ثن�ين المواف�ق الجامع

بال���صالة المغط���اة القديم���ة بمLع���ب الفردي���ة ا?ولمبي���ة 

ـ��اعة ص��باحا ، وق��د ح��صلت الكلي��ة ٩ الجامع��ة ال��سـبإس��تاد

 .على كاس البطولة للطالبات على مستوى الجامعة 

ق��ام رئ��يس لجن��ة المعام��ل والمختب��رات بالكلي��ة ال��سيد   -

ر نجيب محم�د ب�دعوة ال�سادة أمن�اء سح/ اUستاذ الدكتور 

أم��ن وس��Lمة " المعام��ل بالكلي��ة لح��ضور ن��دوة بعن��وان 

م ١٦/١٠/٢٠١٢وذل��ك ي��وم الثLث��اء المواف��ق "المعام��ل 

غ�ادة /  ھ�ذه الن�دوة ال�سيدة ال�دكتور ف�يوقام بالمحاض�رة 

 .عبد الرحمن محمود 
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ا*()'ز ا����$ %$ ا�#�ان ا����� 
 ا�,+� 

  

ار أمواج�ا داخلي�ة ف�ى  أم البح�ااكتشف علماء الجيولوجي�   

وعن�د ..  عمقا اUمتارأعماق المحيطات ، وذلك تحت مئات 

 أنھا أمواج لبح�ر تح�ت البح�ر اكتشفوا اUمواجدراسة ھذه 

  .البحر العميق : المشاھد ، فسموه 

 ويتميز البحر العميق بأن ظLم�ه ت�ام ، حت�ى إن الكائن�ات   

وجع�ل لھ�ا  قد خلقھ�ا الله ب�دون أع�ين ، أعماقهالبحرية فى 

أعين����ا كھربائي����ة ، ونق����اط إح����ساس كھرومغناطي����سية ، 

.. لتتع���رف عل���ى غ���ذائھا ، وكيفي���ة الھ���رب م���ن أع���دائھا 

ويمكن��ك أن تكت��شف الح��ديث ع��ن البح��ر العمي��ق ف��ى قول��ه 

أو كظلمات فى بح�ر لج�ى يغ�شاه م�وج م�ن فوق�ه : ( تعالى 

 من فوقه سحاب ظلمات بعضھا فوق بعض إذا أخ�رج موج

   ."٤٠ "آيةسورة النور ) اھا يده لم يكد ير

  )تفسير ابن كثير : قاله قتادة رضى الله عنه ( بحر لجي أى بحر عميق 

 

   آ�1 ���0 �/�ا .�-'
  

رج��ل دھ��سته س��يارة وم��ات ف��ذھب ص��ديقة يبل��غ زوجت��ة 

  .الخبر 

  .زوجك ضيع فلوسه بالقمار : قال لھا 

  .الله يضيع عمره : قالت له 

  .وباع البيت : قال 

  . يضيع روحه الله: قالت 

  . وتزوج عليكى  :قال 

  .يارب يدخلوه عليا ميت : قالت 

  .  يL يا شباب ھاتوه  :قال

 

  

        مجلة البيئةمجلة البيئةمجلة البيئةمجلة البيئة

������ ��	 

� �
���  

������� ����  

  سحر نجيب محمد   / د.                      ا

   لية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة وكيل الك   

  عضو          سحر محمد مرسى          / د.م.       ا

   عضو         نادية حسين أحمد                 /        د

        عضو   نج.ء عبد المجيد                  /        د

  عضو       نادية إبراھيم سيد                   /        د

   عضو       ناھد شوكت أبو المجد             /        د

       عضو  نورا عبد الحميد ذكى              /        د

  



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  "أمن وسLمة المعامل" ندوة بعنوان               

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  "طرق البحث العلمى وتطبيقاته فى التمريض"ندوة بعنوان   
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التوازن بين  ويعمل عدد من العمليات الطبيعية على حفظ

 فمثLً، تستھلك النباتات ثاني أكسيد. مكونات الغLف الجوي

انات بدورھا الكربون وتطلق اUكسجين، وتقوم الحيو

ثاني أكسيد الكربون من خLل  باستھLك اUكسجين وإنتاج

الغLف الجوي  وتنبعث الغازات والھبائيات إلى. دورة التنفس

 من جراء حرائق الغابات والبراكين، حيث تجرفھا أو تبعثرھا

 .اUمطار والرياح

والمركبات كميات  الھوائي عندما تطلق المصانع التلوث يحدث

 الغازات والھبائيات في الھواء، بشكل تعجز معهكبيرة من 

. العمليات الطبيعية عن الحفاظ على توازن الغLف الجوي

الخارجي  التلوث -١: ھما التلوث من ويوجد نوعان رئيسيان

 .الداخلي التلوث - ٢

  . تلوث الھواء الخارجي: أو?

تطُلق في كل عام مئات المLيين من اUطنان من الغازات 

 التلوث ويحدث معظم ھذا. يات داخل الغLف الجويوالھبائ

نتيجة احتراق الوقود المستخدم في تشغيل المركبات وتدفئة 

عن العمليات الصناعية  التلوث المباني، كما يصدر بعض

ا%ثيلين ـ وھو  فمثLً، يسُتخدم مركّب فوق كلوريد. والتجارية

ث خطر ـ في الكثير من معامل التنظيف الجاف، %  زالةملوِّ

وقد يؤدي حرق النفايات إلى . اUوساخ من على المLبس

الثقيلة مثل الرصاص والزئبق داخل  انطLق الدخان والفلزات

 .جدًا ومعظم الفلزات الثقيلة سام. الغLف الجوي

ومن أكثر الملوثات الھوائية الخارجية شيوعًا الضباب 

 ضبابي من الغازات والھبائيات بني الدخاني، وھو مزيج

منطلقة نتيجة  اللون، يتكون عندما تتفاعل غازات معينة،

احتراق الوقود والمنتجات البترولية اUخرى، مع أشعة 

الغLف الجوي، حيث ينتج عن ھذا التفاعل مواد  الشمس في

 .الدخاني كيميائية ضارة تشكل الضباب

ومن الكيميائيات الموجودة في الضباب الدخاني شكل سام من 

  . يسمى اUوزون ينأشكال اUكسج

  

تنف�سي وحرقة العيون وتھيج المج�رى ال إلى ا%صابة بالصداع

الح�ا?ت ق�د ي�ؤدي وج�ود  وف�ي بع�ض. لدى العدي�د م�ن اUف�راد

. الوفاة اUوزون في الطبقات المنخفضة من الغLف الجوي إلى

 .كما يمكن ل�وزون أن يدمر الحياة النباتية، بل ويقتل اUشجار

يطلق مصطلح المطر الحمضي على المطر وغي�ره م�ن أش�كال 

م���ضي الكبريتي���ك ب���شكل رئي���سي بح الت���ساقط، الت���ي تتل���وث

غ�از ث�اني  ويتك�ون ھ�ذان الحم�ضان عن�دما يتفاع�ل. والنيتريك

. أكسيد الكبريت وأكاسيد النيتروجين مع بخار الماء في الھواء

ھذه الغازات أساسًا ع�ن احت�راق الفح�م والغ�از والزي�ت  وتنتج

وتتح�رك اUحم�اض . والمصانع ومحط�ات الق�درة في المَرْكَبات

الھ�واء والم�اء، وي�سبب  ضي خ�Lلالموجودة في المط�ر الحم�

 وق�د أدى المط�ر. ال�ضرر للبيئ�ة عل�ى م�دى م�ساحات شاس�عة

الحم���ضي إل���ى قت���ل تجمع���ات س���مكية كامل���ة ف���ي ع���دد م���ن 

تل�ف المب�اني والج�سور والن�صب  ويؤدي أيضًا إل�ى. البحيرات

م��ن المط��ر  وي��رى العلم��اء أن التركي��زات العالي��ة. التذكاري��ة

. %ض��رار بالغاب��ات والترب��ةالحم��ضي يمكنھ��ا أن تت��سبب ف��ي ا

المناطق المتأثرة بالمطر الحمضي أج�زاء شاس�عة م�ن  وتشمل

 .وإس�����كندينافيا ووس�����ط أوروب�����ا ش�����رق أمريك�����ا ال�����شمالية

وتلوث كيميائيات تسمى الكلوروفلوروكربونات طبقة اUوزون 

وت���ستخدم ھ���ذه المركب���ات ف���ي . العل���وي ف���ي الغ���Lف الج���وي

. الرغ�وة البLس�تيكية ازلالثLجات والمكيفات وفي صناعة عو

 ويشكل اUوزون، وھو المل�وث ال�ضار الموج�ود ف�ي ال�ضباب

الدخاني، طبقة واقية في الغLف الج�وي العل�وي، حي�ث تحم�ي 

من إشعاعات الشمس ف�وق % ٩٥من  سطح اUرض من أكثر

طبق��ة اUوزون  وUن الكلوروفلوروكربون�ات تقل��ل. البنف�سجية

لبنف���سجية سي���صل إل���ى ف���إن المزي���د م���ن ا%ش���عاعات ف���وق ا

 التع�رض المف�رط لھ�ذه ا%ش�عاعات النبات�ات، وي�دمر. اUرض

 .الجل�����د ويزي�����د م�����ن خط�����ورة تع�����رض الن�����اس ل�����سرطان

 

 

 

 وتطبيقات�ه العلم�يطرق البحث "   تم عمل ندوة بعنوان -

 ب��دعوة ال��سادة أع��ضاء ھيئ��ة الت��دريس  "يض التم��رف��ي

 اUول لق�سم تم�ريض العلم�يالي�وم " ومعاونيھم لح�ضور 

وذل�����ك ي�����وم اUربع�����اء المواف�����ق " ص�����حة المجتم�����ع 

ق����سم ص���حة المجتم����ع  تح���ت رعاي���ة م ١٧/١٠/٢٠١٢

وق���سم تم���ريض الم���سنين بالم���شاركة م���ع ق���سم ال���صحة 

، وق�د حاض�ر فيھ�ا ك�ل العامة وطب المجتمع بكلي�ة الط�ب 

 ق��سم رئ��يسأحم��د الح��اتى / ن ال��سيد اUس��تاذ ال��دكتور م��

/ ال��صحة العام��ة وط��ب المجتم��ع وال��سيد اUس��تاذ ال��دكتور 

حسنى شعبان أستاذ الصحة العامة وطب المجتمع وال�سيد 

محمد عب�د الفت�اح أس�تاذ ال�صحة العام�ة / اUستاذ الدكتور 

  .وطب المجتمع بكلية الطب 
  

  

 ��4�4'ت ��20

  

        شتاءشتاءشتاءشتاء    مشروبات شعبية للمشروبات شعبية للمشروبات شعبية للمشروبات شعبية لل

غالب�ا م�ا يخل�ط ھ�ذا الم�شروب م�ع   الزنجبي�ل مشروب �

القرف��ة أو ي��شرب بمف��ردة ش��تاء ويتمت��ع ب��شعبية ھائل��ة 

كعLج لنز?ت الب�رد والزك�ام والرش�وحات ال�شديدة وق�ال 

عنة أطباء العرب القدامى أنة يجلو الرطوب�ة م�ن ال�رأس 

والحل��ق والمع��دة والكب��د ويحل��ل انتفاخ��ات المع��دة وي��در 

  .مقوى جنسياالبول و

يحت��وى م��سحوق الزنجبي��ل ..التحلي��ل والفوائ��د الطبي��ة    

أم��ا % ٣عل��ى زي��ت طي��ار رائحت��ه عطري��ة نف��اذة بن��سبة 

طعمه الحريف يرجع إل�ى احتوائ�ه عل�ى زي�ت الجنج�رول 

  .وھى المادة الفعالة فى المشروبات ولھا رائحة نفاذة
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والكبري��ت ول��ذلك ي��دخل ف��ي كثي��ر م��ن المستح��ضرات الطبي��ة 

وأدوية المسھLت وصناعة بعض أن�وع الحل�وى والمرب�ى ?ن 

وط�اردا للغ�ازات ويفي�د –الزنجبيل يعتبر منعشا ومنبھا للمعدة 

طبي��ا كط��ارد ف��ى ح��ا?ت المغ��ص والب��رد وال��سعال وي��ستعمل 

  .لغازات المعدة واUمعاء

   -:مشروب القرفة 
  

) ھيرس�ت ( ف�ى البردي�ة الفرعوني�ة ) م�رات ٦(جاءت القرف�ة 

كمسكن موضعى ولتبريد الشرج وضد الحروق المتعفنة وعدة 

أمراض أخرى لم يستدل عليھا بعد ثم وردت القرفة بالزنجبي�ل 

 الب���رد ف���ى الوص���فات الطبي���ة العربي���ة القديم���ة لع���Lج ن���ز?ت

وتفقجي��ر الخ��راريج ب��سرعة وع��Lج ق��روح الم��سالك البولي��ة 

  .وممزجة بالمصطلكى لعLج الربو 

  ... التحليل والفوائد الطبية 

يحتوى مشروب القرفة على مادة رائحة ممي�زات زي�ت القرف�ة 

أنه منبه عطرى طارد للغازات قابض لحا?ت ا%سھال وم�ضاد 

لك يعتب�ر زي�ت القرف�ة للتشنج ومطھر للحميات المعوي�ة ، وب�ذ

ھ��و العام��ل الرئي��سى ف��ى مفعولھ��ا المق��وى المن��شط لل��دورة 

الدموية والم�در للب�ول والمعق�م الم�ضاد للعفون�ة ، وھ�و ي�دخل 

وي�ستعمل زي�ت ... مطھر ومن�شطة للمع�دة والجھ�از الھ�ضمى 

القرف��ة لع���Lج بع��ض اUم���راض الجلدي��ة واUم اUذن والزك���ام 

  .والبثور والقرح 

  ونمشروب الليم

 – ال���ذكر –ج��اءت ع���صير الليم��ون ممزج���ا م���ع اللب��ان الم���ر 

والعن���ب والت���ين ف���ى إح���دى الوص���فات الطبي���ة ف���ى البردي���ة 

 لع���Lج الن���ز?ت المعوي���ة بينم���ا ھن���اك – ب���رلين –الفرعوني���ة 

وص�فة أخ��رى م��ن ع��صير الليم�ون فق��ط لع��Lج اللث��ة ال��ضعيفة 

 موض�عى وق�د ع�رف الفراعن�ة قيم�ة المترھلة على شكل تدليك

 بينم�ا ير الليمون ف�ى قت�ل وإب�ادة الج�راثيم الم�سببة للعف�نعص

  أضاف اUطباء العرب القدامى إلى قشرة الليمون فوائد منبھة 

 ة للقلب والكبدومقوية للمعدة وفاتحة للشھية وكذلك مقوي

 

  .ومدرة للبول 

  ...التحليل والفوائد الطبية 

فبت�امين  يعتبر عصير الليمون البلدي م�ن أغن�ى أن�واع الثم�ار 

 ٦٥ج��رام م��ن الع��صير تحت��وى عل��ى ح��والى ١٠٠ج ?ن ك��ل 

ملجم فتيامني ج الواقى من م�رض ا?س�تقربوط وعل�ى ح�والي 

الواقى من التھاب اUعصاب ، " ب" ميكرو جرام فيتامين ٥٠

 ٤ ، ١ ميكرو جرام من النياسين الواقى من مرض البLجر٨٠

Uات ا���يم عملي���زم لتنظL���فين الLوف���رام ريب���رو ج���سدة ميك���ك

مواد كربوھيدات وسكرية % ٨والتمثيل الغذائى وعلى حوالى 

أمLح معدنية أھمھا الكالسيوم %ر.٣،حامض الليمون %٧-،

والفوسفور والبوتاسوم وقليل م�ن أم�Lح الحدي�د وعل�ى ن�سبة 

 ال��سترين المقوي��ة لج��دران ا?وعي��ة الدموي��ة عالي��ة م��ن م��ادة

معدنية تعم�ل ف�ى  المثل ھذه المركباتومن المعروف علميا أن 

المحافظة على المعدل القلوى الذى يجب ان يكون عليه الجسم 

وب��الرغم م��ن ان ع��صير الليم��ون حام��ضى الت��أثير ا? ان��ه ? .. 

يضر الجسم و? يزيد من درجة حموضة الدم ف�ى حال�ة تناول�ه 

بكثرة Uنه ات�ضح علمي�ا أن تن�اول ع�صير الليم�ون يعم�ل عل�ى 

 – يعتب��ر مفي��دا ف��ى ح��ا?ت خف��ض درج��ة حموض��ة ال��دم وب��ذلك

أن الليم��ون يعتب��ر م��ن .الروم��اتيزم والنق��رس والب��ول ال��سكرى

العوام���ل الم���درة للب���ول وي���ساعد كثي���را عل���ى خف���ض درج���ة 

الح�رارة ف�ى ح��ا?ت الحمي�ات ونظ�را للت��أثير الحم�ضى لليم��ون 

فھو لديه القدرة على قتل الجراثيم الت�ى تل�وث الطع�ام كم�ا ھ�و 

والب�ارتيفودو الك��وليرا وم��ن المع��روف الح�ال بالن��سبة للتيف��ود 

ملليج�رام ٧٥طبيا أن ا%نسان الب�الغ يحت�اج يومي�ا إل�ى ح�والى 

ملليج�رام والطف�ل ٣٠أما  الطفل الصغير فيكفيه.من فيتامين ج 

 سنة يحت�اج إل�ى كمي�ة تت�راوح م�ا ب�ين ١٤من عمر سنة حتى 

 ملليج��رام بينم��ا يحت��اج الف��رد م��ن س��ن الع��شرين إل��ى ٩٠-٢٠

 ملليجرام ثم تنخفض احتياجات ا%ن�سان بع�د ذل�ك ١٠٠حوالى 

ملليج���رام م���ا ع���دا ف���ى بع���ض اUم���راض ٧٥ت���دريجيا إل���ى 

  من فيتامين  الجراحية التى تصل فيھا الكمية العالية والعمليات

  

 آ���6 24'�5% (�$ .
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على سLمة البيئة يجب علينا أن نحد من التلوث،  للمحافظة

. المشاكل التي تتعرض إليھا بيئتنا وأن نوجد حلو? لبعض

ل دور ا%نسان في المحافظة علىويتمث  :سLمة البيئة بـ 

الحرص على نظافة المكان الذي يعيش فيه، سواء أكان بيته  -

النظافة أساس كل تقدم ورقي، وعنوان  أو مدينته، Uن

 .الحضارة، ومظھر من مظاھر ا%يمان

زراعة ما حوله من فراغات بالزھور وغيرھا،  الحرص على -

والنباتات، وتعليم اUبناء  ه باUشجاروتزيين منزله وما حول

الموجودة في  المحافظة على اUشجار والزھور والنباتات

اUماكن العامة والخاصة، مع توعيتھم بأھمية زراعتھا في 

 .المنزل أو داخله؛ ليتذوقوا الجمال ويحرصوا عليه حديقة

القمامة بطريقة سليمة؛ لمنع انتشار اUمراض،  التخلص من -

أمام المنزل أو خلفه، حتى ?  عدوى، فL يجب وضعھاونقل ال

الحشرات،  تكون عرضة للعبث فتتناثر بصورة تتجمع عليھا

فتشوه صورة البيت وتضر أھله، وكذلك الحرص على عدم 

بل وضعھا في حاويات مغطاة . الشرفات والنوافذ إلقائھا من

 .في مواعيدھا وإخراجھا في المكان المخصص لھا

المخلفات الصلبة؛ كاUوراق، والصناديق،  التخلص من -

الفارغة، والعلب  وقطع القماش القديمة، والزجاجات

 المعدنية، وبقايا الطعام التي أصبحت من أھم مصادر التلوث؛

Uن تراكمھا وتجمع المياه حولھا يجعلھا مرتعاً للحشرات 

 .للرائحة الكريھة والميكروبات ومصدرًا

ياه، وعدم ا%سراف في الحرص في التعامل مع الم -

 .استخدامھا، وكذلك عدم تلويثھا بإلقاء القاذورات فيھا

استعمال المنظفات الكيماوية، والمواد السامة،  الحذر عند -

تؤثر على طبقة اUوزون، التي  والتقليل منھا ما أمكن، Uنھا

اUخرى  تحمي اUرض من أشعة الشمس الحارقة، واUشعة

 .الضارة

  

 

المرشحات التي تقي البيئة من العوادم الناجمة عن  استخدام -

وكذلك استخدامھا في اUجھزة  استخدام الوقود وغير ذلك،

كمدخنة  المنزلية التي يترتب عليھا ظھور عوادم ضارة

 .المطبخ وغيرھا

البيئي بين اUبناء، لتوسيع آفاقھم ومداركھم  نشر الوعي -

 وكذلك نشر ھذا حول حب العالم والكون بما فيه، ومن فيه،

لھم،  الوعي بين الجيران واUقارب وتوجيه النصح وا%رشاد

والتعاون على مواجھة ھذا الخطر، لما فيه صالح الفرد، 

  .والعالم أجمع والمجتمع، بل

  ا��:َ��8ث ا�/�-�

وتعُد الغازات والدخان في . يدمر اUماكن التي تحيط بنا

Uخرى في الماء، الكيميائية والمواد ا الھواء، والمواد

  .التلوث والنفايات الصلبة على اUرض، من أسباب

التي بھا يتسبب  البيئي مصطلح يعُنى بكافة الطرق التلوث

ويشھد . النشاط البشري في إلحاق الضرر بالبيئة الطبيعية

الناس تلوث البيئة في صورة مَطْرَح مكشوف للنفايات  معظم

 ولكن. المصانعينبعث من أحد  أو في صورة دخان أسود

وبعض . قد يكون غير منظور، ومن غير رائحة أو طعم التلوث

قد ? تتسبب حقيقة في تلوث اليابسة والھواء  التلوث أنواع

متعة الحياة عند الناس  والماء، ولكنھا كفيلة بإضعاف

المرور  فالضجيج المنبعث من حركة. والكائنات الحية اUخرى

 .التلوث كLً من أشكالوا�?ت مثLً، يمكن اعتباره ش

البيئي أحد أكثر المشاكل خطورة على البشرية،  التلوثو

ففي . وعلى أشكال الحياة اUخرى التي تدب حالياً على كوكبنا

أن يسبب اUذى للمحاصيل، وأن  التلوث مقدور ھواء سيئ

حدّت بعض  لقد. يحمل في طياته اUمراض التي تھدد الحياة

لغLف الجوي على ترشيح إشعاعات ملوثات الھواء من قدرة ا

ويعتقد . البنفسجية، والتي تنطوي على اUذى الشمس فوق

ا%شعاعات، وغيرھا من ملوثات  العديد من العلماء أن ھذه

 .العالم الھواء، قد أخذت تحدث تغييرًا في مناخات
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  ���ث ا��;ن

يرى كثير من الناس في ملوثات الھواء والماء والتربة أشكا?ً 

إ? أن كل جزء من أجزاء البيئة ـ  .التلوث متميزة من أشكال

منھا على ا�خر، وعلى  أي الھواء والماء والتربة ـ يعتمد كل

 وتشكل. النباتات والحيوانات التي تعيش ضمن ھذه البيئة

العLقات بين كل الكائنات الحية وغير الحية في بيئة معينة 

وترتبط كل اUنظمة البيئية بعضھا . النظام البيئي نظامًا يسمى

الذي يبدو وكأنه يؤثر في جزء  وھكذا فإن الملوث. ببعض

فالدخان . أخرى ئة، ربما أثر أيضًا في أجزاءواحد فقط من البي

 السخامي المنبعث من محطة قدرة، على سبيل المثال، قد يبدو

ولكن في مقدور اUمطار أن . مؤثرًا على الغLف الجوي فقط

الكيميائيات الضارة الموجودة في الدخان  تطرد بعض

 .المياه وإسقاطھا على اUرض أو على مجاري

، مثل أنبوب المجاري الذي يطرح ماء تنبعث بعض الملوثات

اUنھار، من نقطة محدودة أو مكان محدد،  متسخًا في نھر من

حين تنبعث ملوثات  ويعرف ھذا بتلوث المصدر المحدود، في

ففي مقدور الماء الجاري في . أخرى من مناطق واسعة

أن يحمل معه المبيدات واUسمدة إلى اUنھار، كما أن  المزارع

أن تجرف الوقود والزيت واUمLح من  ه اUمطاربإمكان ميا

ا�بار التي تزودنا  الطرق ومواقف السيارات، وتحملھا إلى

الصادر عن مثل ھذه المناطق  التلوث ويسمى. بمياه الشرب

 .الواسعة بتلوث المصدر الLمحدود

 ، ولكن معظمالتلوث يرغب كل شخص تقريباً في الحد من

نا حالياً يأتي، لسوء الحظ، من الذي يھدد صحة كوكب التلوث

فمثLً، توفر . الناس ويرغبون فيھا منتجات يحتاجھا كثير من

تنُتج نسبة عالية  السيارات الراحة بنقلھا ل�شخاص، ولكنھا

 وتنتج المصانع منتجات يستخدمھا. من تلوث الھواء في العالم

الناس، ويستمتعون بھا، ولكن العمليات الكيميائية في 

وتساعد المبيدات واUسمدة في  .التلوث أن تسببمقدورھا 

 .نمو كميات كبيرة من اUغذية

 

يتوجب على الناس أن يقللوا من استخدام السيارات، ووسائل 

اUخرى، وذلك من أجل وضع نھاية للتلوث، أو  الراحة الحديثة

على بعض المصانع أن تغلق  التقليل منه إلى حد كبير، كما أن

الصناعات  ولكن إغLق ھذه. ير طرق إنتاجھاأبوابھا أو أن تغ

سيزيد من البطالة، وذلك Uن معظم أعمال الناس تعتمد على 

ذلك، قد  وبا%ضافة إلى. البيئي التلوث تسھم في صناعات

يؤدي توقف المزارعين فجأة عن استخدام المبيدات واUسمدة 

 .من الغذاء الLزم %طعام الناس في ھذا العالم إلى الحد

الزمن، بعدة طرق،  ، بمرورالتلوث لى أي حال يمكن تقليلوع

 فمثLً، يمكن. دونما أي تعطيل جدي لمسيرة حياة الناس

للحكومات أن تسن تشريعات تشجع المؤسسات على تبني 

ويمكن للعلماء والمھندسين أن  .التلوث طرق تشغيلية قليلة

يئة، بالنسبة للب يطوروا منتجات تصنيعية نظيفة وأكثر أماناً

 كما يمكن ل�فراد والجماعات في العالم أن يجدوا بأنفسھم

 .البيئي التلوث طرقاً تقلل من

 ا�/�-� ا����ث أ��اع

  التلوث أنواع

البيئي على تلوث الھواء، وتلوث الماء،  التلوث تشتمل أنواع

الناتج عن المخلفات الصلبة  التلوثوتلوث التربة، و

 .يجبالضج التلوثوالمخلفات الخطرة و

يعني اختLط الھواء بمواد معينة، مثل وقود . تلوث الھواء

وبإمكان تلوث الھواء ا%ضرار بصحة  .العادم والدخان

. وا%نشاءات اUخرى النباتات والحيوانات، وتخريب المباني

 وتقدر منظمة الصحة العالمية أن ما يقرب من خمس سكان

 .ءالعالم يتعرضون لمستويات خطرة من ملوثات الھوا

يتكون الغLف الجوي، في وضعه الطبيعي، من النيتروجين 

صغيرة من ثاني أكسيد الكربون والغازات  واUكسجين وكميات

المواد السائلة أو  جسيمات دقيقة من(اUخرى والھبائيات 

  ).الصلبة

  

على ھيئة أقراص أو حقن وي�ستعمل الليم�ون ف�ى ع�Lج  "ج"

ك��سل الكب��د والروم��اتيزم والتھاب��ات الف��م والل��سان والحنج��رة 

  .والصداع وتنقية وعLج البشرة 

  ...مشروب النعناع

جاء فى الوصفات الفرعونية ان مشروب مغلى النعاع  البل�دى 

مى وخاص��ة عن��د يع��الج أم��راض واض��طرابات الجھ��از الھ��ض

اUطفال Uنه يتمتع بالقدرة عل�ى قت�ل الميكروب�ات كم�ا اس�تعمل 

من الخارج على شكل دھان لعLج البثور والجروح ث�م أض�اف 

أطب��اء الع��رب إل��ى النعن��اع فوائ��د تقوي��ة المع��دة وع��دم الق��ئ 

والمساعدة على الھضم ومزجوه بالخل لع�Lج نزي�ف ال�دم م�ن 

 ش��كل ض��مادات لت��سكين ال��بطن واس��تعملوه م��ن الخ��ارج عل��ى

ا�?م وإزالة اUورام والصداع ووص�فوه ش�رابا ودھان�ا لع�Lج 

  .....الحكة والجرب

  ....فولكلوريات عLجية متنوعة 

  .لتنشيط النخاع وتقوية القلب وتفتيت الحصوات.. ترمس *.. 

ل����ضعف الحيوي����ة الجن����سية وع����سر الب����ول .. حم����ص * .. 

  . الجلدوتقرحات

  .وى وعسر الھضم وضعف الشعرللسل الرئ..جرجير*..

  .لقرحة المعدة واUمراض  الجلدية ومنع الحمل ..صبار*..

للروم��اتيزم وأوج��اع المفاص��ل والمثان��ة ..فاص�وليا خ��ضراء*..

  .وا?كزيما

  .?لتھابات الفم والحنجرة وتنقية الدم وأورام الثدى..نبق*..

  ھيا إلى دكان العطار لشراء العقار*

 دوم – دمسيسة –حرمل – حبھان –ة  حبة البرك-جوز الطيب(

 – كم�ون – كزب�رة – كركم – كثيراء – فليه –شمر – رواند –
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تھاب�ات فيروس�ية إن أمراض الشتاء في معظمھ�ا ناتج�ة ع�ن ال

تصيب الجـھاز التنفسي العلوي وتلعب تقلب�ات الج�ـو دور ھ�ام 

في انتشار ھذه اUم�راض وت�سمى ھ�ذه اUم�راض ل�دى العام�ة 

  بأمراض البرد أو أمراض الشتاء

  .قوة 

 أو إن أع���راض ھ���ذه اUم���راض عب���ارة ع���ن ان���سداد ب���اUنف

وع�ادة يك�ون م�صحوب بح�رارة والتھ�اب  ،أفرازات من اUنف 

وخ��شونة  ، وف��ي بع��ض اUحي��ان ي��صاحبه كح��ة ي الحل��ق،ف��

وت��ضخم بالغ��دد اللمفاوي��ة ف��ي  ، احم��رار ب��العينين ، بال��صوت

  .الرقبة

ادة اUم��راض الفيروس��ية ? ت��ستجيب للم��ضادات الحيوي��ة وع��

وكما ھو معلوم أن المضادات الـحيوية فعّالة فقط في اUمراض 

تھاب�ات بكتيري�ة البكتيرية ولكن يجب مراقب�ة إمكاني�ة ح�دوث ال

ثانوي��ة ق��د تحت��اج إل��ى الع��Lج بالـم��ضاد الحي��وي ح��سبما ي��راه 

الطبيب مثل التھابات اUذن أو الجيوب اUنفية،والتھابات العين 

   .أو حدوث التھابات بالرئة

ع���ادة ت���ستمر الح���رارة لم���ده ? تتج���اوز ثLث���ة أي���ام وتختف���ي 

ح�ة فق�د اUعراض المتعلقة باUنف والحلق خLل أسبوع أما الك

أم�راض  ( ھ�ذه اUم�راض تأس�ابيع مادام� ٣ـ�٢تستمر ما بين 

   .? تعالج بالمضادات الحيوية) الشتاء

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            - - - - ::::طرق الع�ج طرق الع�ج طرق الع�ج طرق الع�ج 

ف���ي أن الع���Lج ف���ي ھ���ذه اUم���راض الفيروس���ية ھ���و    

الحقيق���ة محاول���ة تخف���ـيف اUع���راض الم���صاحبة لھ���ذه 

اUم��راض وذل��ك ب��سحب إف��رازات اUن��ف وتنظي��ف أن��ف 

والج��دير   ،الطف��ل خ��صوصاً قب��ل الرض��اعة وقب��ل الن��وم

ذك��ره ھن��ا أن��ه ? ين��صح ب��التمخط حي��ث أن��ه ي��ؤدي إل��ى 

وأن استن��شاق . التھاب��ات ف��ي الجي��وب واUذن الوس��طى

  . ن التمخطا%فرازات وبلعھا أقل ضرراً م

فين��صح باس��تخدام : أم��ا فيم��ا يتعل��ق ب��اUنف الم��سدود   

نقط الماء الدافئ أو نق�ط المل�ح با%ض�افة إل�ى ش�فط ھ�ذه 

ا%ف��رازات وتعتب��ر نق��ط الم��اء ال��دافئ ذات مفع��ول تف��وق 

  .مفعول معظم اUدوية التي تستخدم بھذا الخصوص

   بخافضات بعLج ارتفاع درجة الحرارة فينصح   

 .يع  للطل الرضالحرارة

 أما اUطفال اUكبر من سنه فيفضل احتساء شربة   

   .الدجاج الدافئة

فين��صح اس��تخدام أدوي��ة الكح��ة خ��صوصاْ ل�طف��ال ال��ذين 

   سنوات٤تزيد أعمارھم عــــــن

        ---- : : : :ا�نفلونزاا�نفلونزاا�نفلونزاا�نفلونزا

تعتب���ر اUنفل���ونزا أكث���ر أم���راض ال���شتاء انت���شاراً ب���ين 

 ف��ي حال��ة اUطف��ال، ل��سھولة الع��دوى ع��ن طري��ق ال��رذاذ

الح��ظ ھن��اك ح��سن إص��ابة أح��د م��ن أف��راد اUس��رة، لك��ن ل

أح��د الميكروب��ات » ف��Lس الھيم��و«لق��اح ض��د ميك��روب 

  .المسببة ل�نفلونزا

وھ�و يفي�د اUطف�ال ص��غار ال�سن، با%ض�افة إل�ى أص��حاب 

اUم��راض المزمن��ة الخاص��ة مث��ل أم��راض ال��دم ونق��ص 

 فلونزا وقد تتفاقم حدة اUن. المناعة الخلقية والمكتسبة

 

 

تزيد عند اUطف�ال الم�صابين بح�ساسية ف�ي ال�صدر وم�ن 

ثم يحتاجون إلى ا?ستعانة بأجھزة اUكسجين والفيت�ولين 

 لتوسعة الشعب الھوائية

  :الماء  

 ي��دخل ف��ي تك��وين س��وائل الج��سم وتنظ��يم درج��ة ح��رارة 

  .ط المLئم للعمليات الحيوية الجسم وتوفير الوس

ولذلك يجب على ا%نسان أن يعرف أنه ? يحتاج Uطعم�ة 

معين�ة وإنم��ا يحت��اج لمغ��ذيات مح�ددة موج��ودة ف��ي عدي��د 

من اUطعمة بتركيز مختلفة مما يتطل�ب معرف�ة المغ�ذيات 

الLزمة للفرد وكذلك اUطعمة التي تحتوى على ك�ل منھ�ا 

يئ��ة الت��ي يع��يش فيھ��ا بكمي��ات مناس��بة ومت��وافرة ف��ي الب

  .وذلك في حدود العادات الغذائية والقدرة الشرائية 

وھن��اك عLق��ة ب��ين نوعي��ة الغ��ذاء ال��ذي يتناول��ه الطف��ل 

ومدى استعداده ل�صابة بأمراض البرد حي�ث ي�ؤثر ن�وع 

الغذاء على اUطفال المصابين بحساسية الجل�د فق�ط أكث�ر 

غ���ذاء و?ش���ك أن ال. مم���ا ي���ؤثر عل���ى الم���صابين ب���الربو

المتوازن ضروري للجسم بشكل عام، Uنه يقوي مناعت�ه 

 ضد اUمراض لكنه ? يكفي بمفرده كعامل وقاية

أما عن ا%كثار من اس�تخدام الوص�فات ال�شعبية كع�صائر 

الليم��ون والبرتق��ال أو ش��راب الين��سون وورق التلي��و أو 

الجواف��ة ف��إن ھ��ذه الوص��فات ال��شعبية ق��د تك��ون عوام��ل 

ير مؤثرة و? يركز عليھا الطبي�ب ف�ي مساعدة، ولكنھا غ

  .برنامجه العLجي

وب��الرغم م��ن أن ھن��اك دوراً للحم��ضيات المحتوي��ة عل��ى 

ف�ي تعزي�ز مقاوم�ة خLي�ا الج�سم إ? أن�ه ?  (C) فيت�امين

  .توجد حسابات دقيقة تحدد مدى عLقتھا باUمراض

 

  : أ%�'ر ���2'%�5 (�$ ا�/�-� 

اUشياء قد تكون بسيطة و ? تأخذ مننا جھداً في التغيير  بعض

عظيمة في الحفاظ على بيئتنا ليجد أو?دنا  و لكن نتائجھا

? نريد أن نترك .. المستقبل اUرض مكاناً صالحاً للسكن في

 ..اUرض خرابة للجيل القادم بعدنا

نستخدم البدائل فإننا نوفر في مصروف المنزل كما أننا عندما 

 تلقائياً Uننا سنقلل من استخدام مصادر الطاقة و الماء

ھذه بعض اUمور التي أجدھا سھلة و أتمنى منكن جميعاً 

 ..التفاعل و أن تعرضوا أيضاً مقترحاتكن من حياتكن اليومية

بد?ً عن اUضواء ) النيون( أضواء الفلورسنت استخدام - 

 :لصفراء العادية يعمل علىا

التقليل من نسبة ثاني أكسيد الكربون في الجو بنسبة  - ١

  باوند٢٧٥

 مما يخفض فاتورة الكھرباء% ٦٦يوفر الطاقة بنسبة   - ٢

 يعيش حتى عشرة مرات أكثر من اUضواء الصفراء  - ٣

عند ا?ستحمام أغلق صنبور المياه عندما ? تستخدمه و   -

و ما ينطبق على ا?ستحمام .. منخفض غطاستخدم دوشاً ذو ض

ھذا يؤدي  و.. ينطبق على غسيل اليدين و غسل الصحون

 :الى

١-  ُLاستخدام الماء لمدة خمس دقائق بد?ً من ثمان دقائق مث

 ٥١٣يقلل من نسبة ثاني أكسيد الكربون في الجو بنسبة 

  باوند

 التوفير في فاتورة المياه - ٢

ذبة التي تعد مصادرھا محدودة في الحفاظ على المياه الع - ٣

العالم و سيأتي يوم و تنتھي و لن تجد اUجيال القادمة ما 

 تشربه

اصLح الحنفيات التالفة التي تنقط و المواسير المكسورة   - ٤

 يحفظ البيئة و يحفظ مالك، التي تسرب المياه

 

 

 

استخدام العوازل الحرارية في المنزل على فتحات  - ٥

كانت احداكن تبني بيتاً من الممكن  و ان، الشبابيك و اUبواب

 .أن تطلب استخدام العوازل في الجدران

ھذا سيقلل من الحاجة ?ستخدام المكيف في الصيف و المدفأة 

  .في الشتاء

، ة الكھربائية لتجفيف الثياببد?ً عن استخدام النشاف - 

ان جففت نصف ثيابك فقط في . الشمس انشريھم تحت ضوء

أكسيد الكربون في  ضوء الشمس فإنك ستقللين من نسبة ثاني

  . باوند٧٢٣الجو بنسبة 

عبئي الغسالة للحد المسموح و ? ، عند غسيل الثياب  -

Uن كل دورة من دورات الغسالة  تضعي فيھا ثياباً قليلة

زجاجة المياه  - لتتخيلي الوضع(  لتراً من الماء ٩٥ستخدم ت

 .المعدنية تحوي لتراً و نصف من الماء

استخدمي الستائر الثقيلة على النوافذ لتقللي من الحاجة  - 

 .الى استخدام المكيفات

أزيلي الثلج من الفريزر و الثLجة بصفة دائمة حتى ? تقل   -

و ان ..  تحتاج لطاقة أكبر لتعملالتبريد و بالتالي فاعليتھا في

الثLجات القديمة التي تعمل على  كان با?مكان التخلص من

صديقة للبيئة  التبريد بالماء و الحصول على ثLجة حديثة

  .يكون أفضل

استخدمي الكوولر بد?ً من شراء زجاجات المياه المعدنية  - 

عبوة Uنھا سترمى في الزبالة بينما الكوولر يعاد استخدام 

 .المياه الخاصة به

عند توقف السيارة للنزول السريع يفضل اطفاء المحرك   -

اطالة عمر المحرك و حماية السيارة من  للتوفير في الوقود و

في وضع التوقف  السرقة استخدام المحرك لثLثين ثانية

 يستھلك طاقة أكبر من اعادة تشغيل المحرك

? تستھلك كمية يجب صيانة السيارة بصفة دورية حتى  - 

 أكبر من الوقود و ? تطلق غازات سامة في الجو

  


