
  

 مجلة البيئة

 5102 أغسطسر شهعدد 

 
 وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة     

 نبهد شىكت أبى انمجدد/     
 محرر      ا.و.د/ سحر محمد مرسى                                  

 محرر                                مرزوقت عبد انعسٌس جبد الله /د 

 محرر                                       عسة محمد عبد انعسٌسد/  

  محرر                       د/سعبد عبد انحمٍد شرقبوي             

 محرر                                     مٍرفت أنىر عبد انعسٌس د/ 

 محرر                                            زمسو أحمد أحمد د/ 

 محرر                                            د./ أمبل  أحمد مببرك

 محرر                                          د/ أسمبء عهى محجىة

 مصطفً جمعت محمد  -جرافٍك:
 سكرتبرٌت وكٍم انكهٍت نشئىن خدمت انمجتمع وتنمٍت انبٍئت
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مللهم مماظذيايؿد مسؾؿ مباظؼؾؿ م,ممالإغلانسؾؿ ملممؼعؾؿ عا

م ماًير ماظؾشرؼة مععؾؿ مسؾك مواظللام مإمالهاديواظصلاة

صراطماللهماٌلؿؼقؿموسؾكماظفموصقؾفمودؾؿ

عـمماظلادستؿشرفمػقؽةماظؿقرؼرمبإصدارماظعددممأعامبعد

مظ ماظؾقؽقة مالمجؾة م2015اشلطسشفر ماظؿؿرؼض م–بؽؾقة

م مأدققط مترطؿفمموظؼدجاععة ماظطقبماظذي مظؾصدى طان

الإصداراتماظلابؼةمأطبرمالأثرمواياصزممأنمغؽقنمأذدِم

حرصاًمسؾكمإصدارمسددغامػذام.

وظؼدمآثرغامأنمغعؿؿدماٌـفجمغػلفممتـقعماٌقضقساتم

بؾغؿقفاموأنمغلؿؼطبماظؾاحـينمعـمخارجماىاععةم,مصفاءم

اظعددمحاصلًامبؾققثمخضعتمظؾؿؼقؼؿمواظؿقؽقؿماظعؾؿقينم

مصاسلًاممتعؿقؼم اظدضقؼينم.مو‥لبمأغفامدؿلفؿمإدفاعاً

ماظػؽرماظعؾؿلموتأصقؾمعـاػجماظؾقثمظدىماظداردينم.

مظيرىم مؼؽـ ملم ماىفد مػذا مأن مػـا مغؽرر مأن مؼػقتـا ولا

موسؿؾفؿماظدءوبم ماظؿقرؼر مػقؽة مظقلامحرصمأسضاء اظـقر

مووضعفمبينمأؼاديماظداردينمواظؾاحـينم.سؾكمإنازهم

م-:مٔجذح مخزصزح ػٓ ِىظىػبد اٌؼًّ

بعـدددددقانمبمؼاظدددددةماظعدددددددموػدددددلممؼؾددددددأمسؿؾـدددددامممم-أولا:

ممجقماظصقػماظلاخـمواظصقةماظـػلقة

مطؿامؼشؿؾمسددغاماظؾقؽلمسؾلمتفـؽةمظؾلادةمأسضاءم-ثبُٔب:

م

اظددددددددددذؼـم متعققددددددددددـفؿممػقؽددددددددددةماظؿدددددددددددرؼس

مإظدددددددددددددددلم1/4/2015عدددددددددددددددـمموتدددددددددددددددرضقؿفؿ

مم1/8/2015

مم-ثبٌثب : ماظؾقؽلمسؾل مطؾقةمؼشؿؿؾمسددغا انازات

م مجاععة مخدعةماظؿؿرؼض م•ال م ادققط

م ماظربع مخلال ماظؾقؽة موتـؿقة عـمماظـاظثالمجؿؿع

ماظعددماظلماظعدؼدمماظعامماىاريم متطرضـاممػذا طؿا

معـمانازاتماظؽؾقةممػذهماظػترةم.

وضدددددمتطرضـدددداممػددددذاماظعددددددممإظددددلمممممم-:راثؼااااب

اظعدؼدددددمعددددـماٌشددددؽلاتماظصددددققةماظدددد متددددقثرمممم

ومسؾددددددلمصددددددقةمالإغلددددددانموطقػقددددددةمسلاجفددددددامممممم

اٌقضدددددددقساتمواٌعؾقعددددددداتماظطؾقدددددددةممبعدددددددضم

مالهاعةممحقاةمالإغلان,

وغـفددددلم•ؾؿـددددامبصددددقرةمطارؼؽاتيرؼددددةممم-:خبِسااااب

مععبرةم.

وعددددامغؼدعددددفممػددددذاماظعددددددمعددددـمعؼددددالاتمعدددداممم

ػدددددقمإلامغؿددددداجماٌشدددددارطةماظػعاظدددددةمواػؿؿاعـددددداممممم

باظؼضددددددددداؼامواٌشدددددددددؽلاتماظؾقؽقدددددددددةموسدددددددددرضم

ظدددددددؾعضم دددددددازجمعدددددددـمإبدددددددداساتماظلدددددددادةممممم

مظـؼاصدددددددةماظؾقؽقدددددددةم.اظدددددددزعلاء,مأعدددددددلاممغشدددددددرما

غلددددددألماللهمتعددددددامأنمؼؽددددددقنمسؿؾـددددددامػددددددذاممممم

خاظصددددددداًمظقجفددددددددفماظؽددددددددرؼؿموأنمؼقلددددددددرمظـددددددددامم

الادددددددؿؿرارممسؿؾـددددددامػددددددذام,مصفددددددقماٌقصددددددؼم

طؿددددددامغرحددددددبمبملدددددداػؿؿؽؿممموػددددددقماٌعددددددينمم

واذددددددددتراطؽؿمععـدددددددداممالإسدددددددددادماظؼادعددددددددةمم

ملمجؾةماظؾقؽةماظربعمدـقؼةم.

 ئة وكيل الكلية لشئىن خدمة المجتمع وتنمية البي   

 أ.د/ هدي ديبة فهمي                        
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 جى اٌصُف اٌسبخٓ واٌصحخ إٌفسُخ 

 ِمذِخ :
ماظـػلقةمالآثارماٌترتؾةمبمـادؾةماظط ماظقضتمعـماظعامميمؽـمأنمغرصدمعـموجفةماظـظر ؼسماظصقػلمايارممػذا

سؾلماظؿعرضملهذاماىقمايارماٌشؾعمباظررقبةمسؾلماياظةماظـػلقةموعزاجماظـاسمودؾقطقاتفؿماظػردؼةمواىؿاسقة,م

الاحؿؿالموطـرةمالاحؿؽاكمواٌشاجراتماظ ممو‥اولمتػليرمتزاؼدمحدةمالاغػعالاتموحاظةماظؿقػزموغػاذماظصبرموسدم

ماظطؼسم..م مبينمحاظة ماظؿأعلاتمسـماظعلاضة مغعرضمبعضمايؼائؼمعـمخلالمػذه موػـا ماظصقػم.. ترتؾطم‟رارة

مواياظةماظـػلقة.

  حبٌخ الدشاج وفصىي اٌسٕخ:
لاحظمالإغلانمارتؾاطمحاظةممذغؾتماظعلاضةمبينماياظةماظـػلقةمواظؿغقيراتماىقؼةمالأذػانمعـذمزعـمرقؼؾ,محين

اظطؼسممصصقلماظلـةمععمحاظةماٌزاجمطؿامؼظفرمذظؽممتراثمالأدبمواظشعرمواظػـقن,مصـلؿاتماظربقعمترؼحم

ماظـػلقةم مبالاغػعالات مترتؾط محالات ماظشؿاء موبرد ماظصقػ محرارة مبقـؿا ماظرضقؼة, مالإغلاغقة ماظعقارػ موتؾعث اظـػس

باظذبقلموالهدوءمواظلؽقن,موجاءماظعؾؿمايدؼثمظقؤطدموجقدمسلاضةمبينممايادة,مواًرؼػمعرتؾطممالأذػان

موبينم مغاحقة, معـ مالإغلان مودؾقك مواضطرابف, ماسؿداظف م مواٌزاج مالاغػعاظل, مالاتزان محقث معـ ماظـػس حاظة

ماظعصبي مسؼؾمالإغلانمواىفاز مؼؿػاسؾمععفا مطقغقة موعغـارقلقة معـمخلالمتأثيراتمطفربائقة معـماظؿغقيراتماىقؼة

ماظصقػموبردماظشؿاء,م متغقيراتمبققظقجقةممجلؿمالإغلانمععمحرارة ماظـفائقة موتؽقنمالمحصؾة مالأخرى, اظـاحقة

وطذظؽمتغقيراتمغػلقةممسؼؾفمتؾدوممصقرةماسؿدالمأوماضطرابمماٌزاجموتقتر,مأومادترخاءممالاغػعالم

مواظلؾقك.م

مأنماىقمايارماظرربمؼرتؾطمارت ؾارامعؾاذرامباضطرابماياظةماظعؼؾقة,مصاظشكصماظعاديمؼصؾحموضدمثؾتمسؾؿقاً

موطـيرمعـماظـاسمؼػؼدونم معشؾعمباظررقبة, ممرؼسمحار مطانمعؿقاجدا مإذا موتلفؾمادؿـارتف مظؾؿقتر مضابؾقة أطـر

مأنماىقمايارم مطؿا ماظصقػممبلادغا مبف ماظطؼسماظذيمؼؿؿقز اظلقطرةمسؾلماغػعالاتفؿموؼـػذمصبرػؿممػذا

ظررقبةماظزائدةمتدصعمشاظؾامإماظؽلؾموهدمعـماظـشاط,موػذامعامندهمماظؾلادمايارة,مبقـؿامؼرتؾطموغلؾةما

اىقماظؾاردمماظؾلادمالأخرىمباظـشاطموايرطةموزؼادةمالإغؿاجقة,مظؽــامغرىمأنمذظؽملام‧بمأنمغؿكذمعـفمدؾؾام

ماىقمسـدغامتمـعـامعـمالإغؿاجموماظؿؼدمم!!غؿعؾؾمبفمظـبررمأنماظدولماٌؿؼدعةملهامعـاخمباردموأنمحرارةم
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 حمبئك طجُخ ػٓ الجسذ وإٌفس: -
م%حقاظلم مثابؿة مأنمحرارةمجلؿمالإغلانماظطؾقعقة ماٌعروصة موماىفازمم37وعـماٌعؾقعاتماظطؾقة معؽقؼة$, درجة

بتمبؿقؼقؼماتزانمبينمإغؿاجماظعصبيمظلإغلانموشيرهمعـمايققاغاتمعراطزمتؼقممبضؾطمحرارةماىلؿممعلؿقىمثا

موبينمصؼدمايرارةمعـمدطحماىلؿمحقثمؼلاسدمسؾكم ايرارةمعـمسؿؾقةماحتراقماٌقادماظغذائقةماظ مغؿـاولها

ذظؽماظعرقماظذيمؼؿؾكرمصقكػضمحرارةماىلؿمماظطؼسمايار,مطؿامأنماظرسدةمتلرىمماىلؿمظقـؿجمحرارةم

لمسـمسلاضةمحرارةماىلؿمباياظةماظـػلقة,موعدىمتأثيرػامسؾكماظعؿؾقاتمأطـرمماىقماظؾارد..موظؽـمؼؾؼكماظلؤا

ماظعؼؾقة.

وعـماٌعروفمأنماٌرضكماظذؼـمؼعاغقنمعـمايؿكموارتػاعمدرجةمايرارةمتؾدأمظدؼفؿمأسراضمسؼؾقةممصقرةم 

موتؿقلـمحاظؿفؿموتعقدمضقاػؿماظعؼؾقةمظؾقضعماظطؾقعلمبمفردما…ػاضمدرجةماي موصكم‡ارؼػموػلاوس, رارة,

ماظعلاجمبايؿكمضدمادؿكدممماٌاضلمظؾؿرضكماظذؼـم مأو اٌؼابؾمصإنماظعلاجمسـمررؼؼمرصعمدرجةمايرارة

ؼعاغقنمعـمبعضمالأعراضماظعؼؾقةماٌلؿعصقة,موذظؽم‟ؼـمعقؽروبماٌلارؼامحؿكمؼصابماٌرؼضم‟ؿكمعؿؼطعةم

درجةمايرارةمأوماظؿبرؼدمضدمادؿكدمممبعضممثؿماظعلاجمبعؼارماظؽقـينمصؿؿقلـمحاظؿفؿ,مطؿامأنماظعلاجم†ػض

مايالاتماظعضقؼةمواظعؼؾقةمسؾكمحدمدقاء.

وضدموصػمبعضمسؾؿاءماظـػسمحالاتمعـمالهلؿيرؼامعصققبةمبارتػاعممدرجةمحرارةماىلؿم مذػائفاموخػضم

م% مابـماظعؾاسمالمجقدل" ماظطؾقب" موصكماظطبماظعربلمؼذطر مباظعلاجماظـػلل, مايرارة ممطؿابفمػ384درجة د$

"طاعؾماظصـاسةماظطؾقةم"مغقساًمعـمايؿكمأسماهم"مكماظذبقلم"معـمأدؾابفامالهؿمواظؿعبمواظغؿمواظغضبموغصحم

مبأغفم"ؼـؾغلمأنملامؼدعـمالإغلانماظغؿمولامؼلؿعؿؾماظغضبمولامؼؽـرمعـمالهؿمواظػؽر".

 ِؼزمذاد طزَفخ: 
مبالأعراض مالإصابة مارتػاعمغلؾة موعـماظـاحقةممعـماٌعؿؼداتماظطرؼػة مغؾاتم"اظؾاذنان", مععمعقدؿمزفقر اظعؼؾقة

اظعؾؿقةمصإنمالأعرملام ؾقمعـمضقاممػذهماظعلاضةمبينمحرارةماىقمواظررقبةمعـمغاحقةم..موبينمزؼادةمحالاتماظؿقترم

ماظـػلل,موسقدةمغقباتماٌرضماظعؼؾلمإمايالاتماظ مظدؼفامضابؾقةمظلإصابةمبفمعـماظـاحقةمالأخرى.

مم․ؿؾػمموتشير ماظـػلقة مواٌصقات ماظعقادات مسؾك ماظعؼؾقينماٌترددؼـ ماٌرضك مأسداد محقل الإحصائقات

أوضاتماظعاممإمالارتؾاطمبينمصصقلماظلـةموبينمزؼادةمأسدادمايالات,موتؤطدمالأرضاممأنمذفقرماظلـةماظ متزؼدم

معـمالاض مترتؾطمبمعدلاتمساظقة مايرارة موترتػعمدرجة ماظررقبة مغلؾة ماظصقػمػقمصقفا مأن مورشؿ طراباتماظـػلقة,

عقدؿمالإجازةمعـماظعؿؾمواظدرادةمظؽـفمؼؿؿقزم‟اظةمعـماظػقضكمتلقدمخلالمالإجازةمحقثمتزؼدمعؿطؾؾاتمالأدر,م

والأبـاءمؼلفرونمرقالماظؾقؾموؼـاعقنمغفارامأنموالآباءمؼعاغقنمعقاجفةمعشؽلاتموضتمصراغمأبـائفؿموؼؾذظقنماىفدم

م.مايدمعـماغطلاضفؿ

م

مد/ ػشح محّذ ػجذ اٌؼشَش ) ػعى لجٕخ اٌجُئخ ثبٌىٍُخ ( -ثمٍُ:
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 1/8/2115الي  1/4/2115رهٕئخ ٌٍسبدح اػعبء هُئخ اٌزذرَس اٌذَٓ تم رزلُزهُ في اٌفترح ِٓ 
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 1/8/5115إلي  1/4/5115في مجبل خدهت المجخوع وحنويت البيئت في الفترة هي  انجبزاث أقسبم الكليت
 قسن الخوريض النفسي -1

جاععةمم–برحابمطؾقةماظؿؿرؼضمم5102/4/12ضاممضلؿماظؿؿرؼضماظـػللمباٌشارطةمماظققمماظؾقؽلمباظؽؾقةمواظذيمسؼدمبؿارؼخم

مقةماظـػلقةمأدققطموذظؽمبعرضمبقدتراتمالأغشطةماظطلابقةماًاصةمباظص

 قسن تمريض الببلغينم-2
موذظؽم‟ضقرمطلامعـم:مم5102/4/2جاععةمدقػاجمبؿارؼخمم–*متمتماٌشارطةمماظققمماظعؾؿلمبؽؾقةماظؿؿرؼضم

مد/مذؾؾقةماظلقدمأبقمزؼدموتؼديمفامٌقضقعم:

م-:متمتماٌشارطةمماٌؤتمرماٌؼاممباظؼاػرةمبعـقانم

.

م-بػـدقمصيرمعـتمػؾققبقظقسمباظؼاػرةموذظؽم‟ضقرمطلامعـم:م5102/9/8وذظؽمماظػترةمعـم

د/مدقرمسؾكمسؾدمم-د/مدفرةمذطكمساذرم-د/معد ةمسؾكم‣ؿقدم-ةم‣ؿدمشاٍمد/مػاظم-أ.د/زؼـبمسؾدماظؾطقػم‣ؿد

مد/أعـةمسؾدماللهمددقضلمم-المحلـ

ماظـلاثاءم مزؼدموذظؽمؼقم ماظلقدمأبق مذؾؾقة مد/ م‟ضقر محؾقانم ماظؿؿرؼضمجاععة ماظدوظلمبؽؾقة تمتماٌشارطةمماٌؤتمر

م.21/4/2015اٌقاصؼم

اتماظشكصقةمعـمضؾؾمأسضاءمػقؽةماظؿدرؼسموععاوغقفؿمباظؼلؿمظؾطلابماىددمظؾعامم*متمتماٌشارطةممإجراءمالاخؿؾار

2015/2016اىاععلم

وذظؽم‟ضقرمقعمأسضاءمػقؽةماظؿدرؼسمباظؼلؿموععاوغقفؿمؼقممالاثـينمم Google scholar ماظؿدرؼبمسؾكمبرغاعجم

م4/5/2015اٌقاصؼم

م-يرمعـفا:اظدطؿقراهمواٌاجلؿتمتمعـاضشةماظعدؼدمعـمردائؾ

م.م6/4/2015*متمتمعـاضشةمرداظةماظدطؿقراهماٌؼدعةمعـماظطؾؾةم:ماظػتمصاروقمثابتمؼقممالاثـينماٌقاصؼم

 * تحج عنواى 
Effect of developing and implementing nursing care standards for patients undergoing cardiac 

catheterization.م

م5/4/2015ماٌؼدعةمعـماظطاظؾة/مدؾقىمسؾدمالمجقدمسؾدماظرـمؼقمماظلؾتماٌقاصؼم*متمتمعـاضشةمرداظةماٌاجلؿير

 -تحج عنواى :

 

 قسن تمريض النسبء والخوليد -3
وذظؽمؼقممم2014/2015بعؿؾمععرضمظلأغشطةماظطلابقةمظطلابماظػرضةماظـاظـةمظؾعامماىاععلممضاممضلؿمتمرؼضماظـلاءمواظؿقظقد*م

ممبمؾنيماٌعاعؾماذؿؿؾمسؾلمطؾمالأغشطةماًاصةمباظطاظؾاتمواظطلابمخلالماظعامماظدرادلمم28/4/2015اظـلاثاءماٌقاصؼم

جاععةماظػققممبعؼدماظققمماظعؾؿلماًاصمم-ضمصقةمالأممواظرضقعمبؽؾقةماظؿؿرؼض*مطؿامضامماظؼلؿمبالاذتراكمععمضلؿمتمرؼ

مهتمسـقانم"مايدؼثممأ‟اثمتمرؼضماظـلامواظؿقظقد"م8/4/2015باظؼلؿموذظؽمؼقممالأحدم
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 اٌتراِبدوي وِشزوثبد اٌطبلخ" وٍُخ اٌزّزَط رمُُ ٔذوح ثؼٕىاْ "
صؾحماٌددعـمهدتمتأثيرػداممقدعمتصدرصاتمحقاتدفمولاميمؽـدفمالاددؿغـاءمسـفدام..ممممممممممدقءمادؿعؿالماظعؼاضيرمأوماظؽققظقاتموؼمأن

وبمفردمغػاذمعػعقلهامؼؾفأمإماظؾقثمسـفاموتصؾحمذغؾفماظشاشؾمعؿفداػلًامأيمذدلءمػداممآخدرمأومالاظؿػداتمإمحؼقؼدةماسؿؿدادهمممممممم

مـممم احقدةمالأخدرىموؼدرىممصدقرةمعؾؿقددةمعدـمممممممالادعاغلمسؾقفامواظذيمؼقصؾمظفماظشعقرمباظلعادةموالاغؾلداطماظدذيمؼترجدؿمعدـماظ

متدعيرمعلؿؼؾؾفموسائؾؿفموحقاتفمبأطؿؾفا.

*موٌامظعؼارماظتراعادولم„ؿقعمعشؿؼاتفمعـمخطقرةمطبريمسؾلماظػردمبصػةمخاصةموسؾلمالمجؿؿدعمبصدػةمساعدةموايماغدامعدـمطؾقدةممممممم

مجاععةمادققطمبضرورةمغشرمثؼاصةماظؿقسقةمضدمادعاغفم.مم–اظؿؿرؼضم

سؿقددماظؽؾقدةممغددوةمبعـدقانم"مممممم–ةماظؿؿرؼضمهتمرساؼدةماظلدقدةمالاددؿاذماظددطؿقرم/مزؼـدبمسؾددماظؾطقدػم‣ؿددمممممممممصؼدمغظؿتمطؾق

الاددؿاذمبؼلدؿمتمدرؼضممممم–وضدمحاضرماظـدوةماظلقدةمالاددؿاذماظددطؿقرم/ماظػدتمسؾدداظغنيماظشداصعلمممممماظتراعادولموعشروباتماظطاضة"م

بؼاسةماٌؤتمراتمبداٌؾنيمالاداريمباظؽؾقدةمموذظدؽممممم2015/م12/8قاصؼموذظؽمؼقممالاربعاءماٌايالاتمايرجةمبؽؾقةماظؿؿرؼضم

جاععةمادققطموضدماسددتماظلدقدةمالاددؿاذماظددطؿقرمممممم–متمامماظلاسةماظعاذرةمصؾاحام‟ضقرمسددمعـماظعاعؾينموعقزػلماظؽؾقةم

مم-اظـؼاطماظؿاظقةم:م‣اضرماظـدوةمبرغاعجماظـدوةممعؾػمسرضمتؼديملم مسرضفمسؾلماظلادةمايضقرمواظذيمتـاول

 أظقةمسؿؾماظتراعادول

ماظؿأثيراتماىاغؾقةمظؾتراعادول

موخطقاتفماظتراعادولمإدعاناظعلاجمعـم

ماسراضمالاغلقابمظعؼارماظتراعادولم

م

م
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 2114/2115وٍُخ اٌزّزَط تحزفً ثُىَ اٌُزُُ ٌٍؼبَ الجبِؼٍ 

ذماظددددددطؿقرم/م‣ؿددددددمسؾدددددماظلدددددؿقعمسقددددددمموهدددددتمرساؼددددةماظلدددددقدمالأدددددؿامممم18/4/2015اغددددفمؼدددددقمماظلددددؾتماٌقاصدددددؼممم

سؿقددددددماظؽؾقدددددةمضاعدددددتمأددددددرةمممم–رئدددددقسماىاععدددددةمواظلدددددقدةمالأددددددؿاذماظددددددطؿقرم/مزؼـدددددبمسؾددددددماظؾطقدددددػم‣ؿددددددممممممم–

مجاععةمأدققطم.م-جاععةمأدققطمبعؿؾماحؿػاظقةمؼقمماظقؿقؿمبرحابمطؾقةماظؿؿرؼضم–طؾقةماظؿؿرؼضم

غائدددددبمرئدددددقسماىاععدددددةمظشدددددؽقنممممم–عدددددقصموضددددددمحضدددددرمالاحؿػدددددالماظلدددددقدمالأددددددؿاذماظددددددطؿقرم/ماددددددمسؾددددددهمجممممممم

عـلدددددؼمسددددداممالأغشدددددطةماظطلابقدددددةمباىاععدددددةمممم–اظؿعؾدددددقؿمواظطدددددلابمواظلدددددقدمالأددددددؿاذماظددددددطؿقرم/مطدددددرممسؾددددددماظـعدددددقؿمممم

و‟ضددددقرمطددددلامعددددـماظلددددقدةمالأدددددؿاذماظدددددطؿقرمسؿقدددددماظؽؾقددددةمواظلدددددةماظددددقطلاءموظػقددددػمعددددـماظلددددادةمأسضدددداءمػقؽددددةمممممممم

م. اظؿدرؼسمباظؽؾقةم

مم18/4/2015م-اظؿارؼخم:

معـماظلاسةماظؿادعةمصؾاحامح ماظرابعةمسصرامم-ظقضتم:ا

ممالأؼؿاممالأرػالم-اظػؽةماٌلؿػقدةمعـمالاحؿػالم:

ماٌؤدلاتمواٌدارسماٌشارطةممالاحؿػال

مراظبمم15عدردةمطقممأبقمذقؾمالابؿدائقةماٌشترطةمموضدمذارطتمبعددمم-1

مرلابمم10سؿيرةمالابؿدائقةموضدمذارطتمبعددممأبقعدردةمم-2

مرػؾمؼؿقؿمم22عؤدلةماظدصاعمالاجؿؿاسلمذرقموضدمذارطتمبعددمم-3

م-صاسؾقاتمايػؾم:

معلابسموظعبممظلأرػالمالأؼؿاممم-*م موفقزموجؾاتم

اظرددددددؿمبددددددالأظقانمسؾددددددلموممم-علدددددابؼاتمظلأرػددددددالممم-اظغـدددددداءمم-اظؿؿـقددددددؾماظصددددداعتمم-*م مسؿدددددؾمعلددددددرحمظؾعدددددرائسممم

مظػـقنماظشعؾقةمواظعزفمسؾلمآظةمماظلاطسم$تؼدؼؿمسددمعـمصؼراتمام–اظؿـقرةمم–جقهمالأرػالم

صقشدددددارمودددددصماظشددددداممظلأرػدددددالمممممم-جـقدددددفمطؿدددددام متؼددددددؼؿمشدددددزلماظؾـددددداتممممم15*م مسؿدددددؾمبقغددددداتمتدددددبرعمبػؽدددددةمممم

مالأؼؿامم

م
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 أْ؟ هً رؼٍُ
اظزراصةمظطقلمرضؾؿفامصفلملامتـاممماظققمماظقاحدمإلامتلعمم-

طؾمدضائؼمومظقلتمسؾكمعرةمواحدةمإ امسؾكمثلاثمعراحؾم

  . عرةمثلاثمدضائؼ

موضعتمضطعةمعـم ؿؾطا.ماذااظزؼتمواٌاءميمؽـمأنمم-

ععفؿاماظصابقن   

قمممومؼؼعممم058جلرمماظعالممؼعقدمتار فمإممأضدمم-

م- ترطقامومػقمسؾارةمسـمجلرمحفريمصققمغفرمعؾقسممترطقا

عؾققنمم93أضربمنؿمإمالأرضمػلماظشؿسمومتؾعدمحقاظلم

 عقؾ

م1785ظةمايادؾةمػقمبؾقزمبادؽالماظػرغللمدـةم․ترعمالآم-  

عقلامم75104أرقلمالأغفارمماظعالممػقمغفرماظـقؾمومرقظفمم-

صـفرماٌلقلبيمالأعازونؼؾقفمغفرم  

م64أطبرم‣قطاتماظعالممػقمالمحقطمالهاديمومعلاحؿفمم-

ضدعام36201عؾققنمعقلًامومأطبرمسؿؼمصقفم  

اظظفرمأولمصلاةمصلاػامردقلماللهم؟مػلمصلاةم-   

أولمعـمتـشؼمسـفمالأرضمؼقمماظؼقاعةم؟مػقم‣ؿدمصؾكمم-

 اللهمسؾقفمودؾؿ

أولمعـمأذنمماظلؿاءم؟مجبرؼؾمسؾقفماظللامم-   

سشرةم؟مغقحمسؾقفماظللاممممالاثنيأولمعـمضدرماظلاساتمم-

   اظلػقـةمظقعرفمعقاضقتماظصلاة

ماظللاممأولمعـمرطبماًقؾم؟مػقمإسماسقؾمسؾقفم-  

كماىؿعةماىؿعةم؟مطعبمبـمظؤيأولمعـمسمم-   

أولمعـمضالمدؾقانمربلمالأسؾكم؟مػقمإدراصقؾمسؾقفمم- 

  اظللام

أولمعـمخطمباظؼؾؿم؟مػقمإدرؼسمسؾقفماظللامم-  

أولمعـمجاػدممدؾقؾماللهم؟مإدرؼسمسؾقفماظللامم-    

 أولمعامغزلمعـماظؼرآنماظؽرؼؿم؟م%ماضرأمبادؿمربؽماظذيمخؾؼ

واتؼقامؼقعاًمترجعقنمصقفم%اظؽرؼؿم؟مآخرمعامغزلمعـماظؼرآنم-

إ$مالله   

صفرامبدونمدؾبمػـاكمم3أومم2ماظلاسةممتلؿقؼظسـدعامم-

وانماللهمؼـزلممانمؼقجدم․ؾققمؼراضؾؽم!م85احؿؿالمبـلؾةم#

وؼؼقلمػؾمعـمعلؿغػرمصأشػرمظفموػؾمعـممماظلؿاءماظدغقا

 داسلمصقدسقغلمصأدؿفقبمظف

 
 

م5400نمأولمعـمسرفماظؼؿح,مػؿماٌصرؼقنماظؼدعاء,مساممأم-

مضؾؾماٌقلاد

أنمأولمعدؼـةمزودتمبشؾؽةمػاتػقةم.م.مػلمبارؼسمساممم-

مم1880

,مطاغتمماظؿؼارفاأنمأولمصقرةمصقتقشراصقةمماظعالمم مم-

م م1826صرغلامسامم

إحدىمأذرسفماظطقؼؾة,متـؿقمذراعممالإخطؾقطسـدعامؼػؼدمم-

متدر‧قاًمصقؿامبعدبدؼؾةملهام

سددماظؾقيراتممطـدامؼػققمؼػققمسددم‟يراتمدولمم-

ماظعالمم•ؿؿعة

مالأذقاءمم-م مسؾك مسقـقف مترطقز م مؼؾدأ ماظطؾقعل اظطػؾ

م,م اٌؿقرطةموهرؼؽمأرراصفممالأدؾقعماظلادسمعـماظعؿر

موماظػترةمذاتفامؼلؿفقبمظلأصقاتماٌػاجؽة

ماًؿائرم- م ماٌقجقد مب مصقؿاعين مواظؾقضممغؼص واظؾبن

موايؾقبم ماٌصٍـعة مشير موايـطة مواظػقل موالأجاص واظؾقؿ

موؼلؾبم موؼشقٍه ماظـؿق مؼؤخر مواظؾطارا مواظؾقبقاء طاظػاصقظقاء

م تفقفاتمواضطراباتممالأسصابمواعلاطامحادٍا

مزؼتماظلؿؽموزؼتمطؾدمايقتمم- ماٌقجقدمم, صقؿاعينمأ

ماظصػ مواًضروات مواظؼشدة ماظؾقضمواظزبدة مرقؼؾةموصػار راء

مؼعققم موغؼصف ماظطػؾ مظـؿق ملازم مواظؽؿـرى مواىزر الأوراق

مم معؿزاؼد مضغطا مؼلؾب متـاوظف م موالاصراط ماظـؿق سؿؾقة

مواظشػاهم ماىؾد موؼشؼؼ ماظشعر موتلاضط موصداع مودوار اظدعاغ

موؼغيرممتؽقؼـماظعظامموؼؤلمماٌػاصؾ

ػقمأذطكممطؿاماغفمماظدظػينمؼغؾؼمسينمواحدةمسـدعامؼـامم- 

م. ققاغاتماظـدؼقةاي

ماظـلقرملامتمقتمومظؽـفامتـؿقرمبلؾبماٌرضم-

اٌدةماظ م ؿاجفامديرماظطعاممماٌعدةمتتراوحمبينمدؿةمم-

م ..داساتموسشرمداسات

اظـقؾمماظققممايارمؼؼقممبعؿؾقةمتؽققػمباظغةماظدضةمصقؼػمم-

سـدمبابماًؾقدددددددددةموؼرصرفمبأجـقؿفموأغفمعـماٌؿعذرمسؾقؽم

مر مالأجـقة مػذه ماظطائرةممأثـاءؤؼة معـؾم‣رك متمدداعاً دوراغفا

م ..سـدعامؼدورمبلرسةمعذػؾة

م..أؼامم01معصرماظػرسقغقةمطانمالأدؾقعمؼؿأظػمعـم

م
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 ثسزػخ ورطىٍَهطزق ٌشَبدح وثبفخ اٌشؼز 

عشاطؾماظشعرمظدىماظـلاءم,موؼقجدماظعدؼدممأطـرتلاضطماظشعرمعـم

ماضطراباتماٌموالأدؾابعـماظعقاعؾم معـفا مظؿلاضطماظشعر ؤدؼة

م,تعرضم مغؼصماظػقؿاعقـاتمواٌعادنمايققؼة م, ماظشفرؼة اظدورة

ماظشعرم متلاضط معشؽؾة موظؾؿكؾصمعـ م, ماظعقاعؾ معـ مظؽـير اظشعر

غصائحمظزؼادةمطـاصةماظشعرممأػؿتؼدممخؾيرةماظؿفؿقؾمعفامسقادم

مم-:بلرسةموػكمتلاضطفوعـعم

 ٔظبَ غذائٍ صحٍ

,مموتغذؼؿفئقةمصققةمؼلاسدمعـعمتلاضطماظشعرمشذامأداظقبمإتؾاع

ماضقػكممتمقتصؿعظؿمحالاتماظؿلاضطم م, ماظؿغذؼة مإسـمدقء

م مبؿـاول مظؾشعر ماٌفؿة ماظغذائقة ماظعـاصر عـؾممالأرعؿةرعاعؽ

م مواظؼرع مواىزر ماظؽؿان,مماظعلؾلاظلؾاغخ مغؾات موبذور واىقز

قؿاعينمتـاولمالأرعؿةماظغـقةمباظؽاظلققم.مومتـاولمصمأؼضاوؼػضؾم

ماظؾققتين“ م” مبؽـرة ماٌقجقد ماظشعر موصقة مظـؿق ماظضروري

ماًؿيرةمو…اظةماظؼؿحموالاصقطادومواظؾقض

ماظرئقلقةمم-:غيرٌ أسٍىة حُبره ماظعقاعؾ معـ محقاتؽ  ط

طذظؽماظ متؤثرمسؾكمصقةمذعركم,مصؿـمخلالممماردةمرؼاضةم

مؼـؿقم مذعر مدؿقصؾينمسؾك ماظرأسمؼقعقا مصروة موتدظقؽ اظققجا

م معؿـاولاتمبشؽؾ مأو ماٌدخـات معـ مطـت موإذا أصضؾ.

 .اظؽققظقاتمصلابدمعـمالإضلاعمسـفؿامتماعا

طذظؽمععاعؾةماظشعرمبشؽؾمسـقػمعـؾمتصػقػفمبعـػماوممووـبي

الإطـارمعـمتمشقطفموػقمالاعرماظذىمضدمؼؤدىماؼضامإمتلاضطم

 .اظشعر

م مذطرػامماسؾؿلوأخيرا ماظلابؼ ماظـصائح ماتؾاع مخلال معـ اغف

مصإغؽمتلا مصعال مالأداظقبممػؿينمبشؽؾ مبؽاصة مذعرك تعزؼز

معرورم معع مطـاصؿف معـ مؼزؼد مدؾقؿ مبشؽؾمصقك مظـؿقه اٌؿؽـة

ماظقضت

علاحمظبنمجقزمم-:علاجماظشعر-:أسزار رطىًَ اٌشؼز ثسزػخ

مظعلاج مساٌقا مالأداظقبماٌؿؾعة مأصضؾ معـ ماظشعرممالهـد تلاضط

ؼؿؿمخلالهامتدظقؽمصروةماظرأسمبؾبنمجقزمالهـد.موؼػضؾممواظ 

م مظبن موذظؽمادؿكدام ماىاػز معـ مبدلا ماظطازج مالهـد جقز

مثؿم موعـ مصقضف ماظؾبن معـ ماظؼؾقؾ مودؽب مالهـد مجقز بطقـ

 تدظقؽمصروةماظرأسمبف

 
 

مدائريوؼراسكماثـاءماظؿدظقؽمادؿكدامماررافمالأصابعمبشؽؾم

لاممصروةماظرأسموتـشقطماظدورةماظدعقؼة,موبعدموذظؽمظؿقػقزمع

 .الاغؿفاءمعـمتدظقؽمصروةماظرأسمتماعامثؿمشلؾماظشعرمجقدا

وإذاملممؼؿقاصرمظدؼؽمجقزمالهـدمصقؿؽـؽموربةماظؾقضموذظؽم

ماظبروتينم مان محقث مبفا, ماظرأس مصروة موتدظقؽ مبقضة †ػؼ

 .اظؾقضمدقلاسدمسؾكمتؼقؼةمذعركماٌقجقدم

مادؿكدعتمجق مودقاء ماظؾقض, مالهـدماو سؾكمتؽرارمماحرصلز

م ماظقصػة مغؿائجمم3ػذه مسؾك مظؾقصقل موذظؽ مبالأدؾقع عرات

 .درؼعة

 وصػاتمرؾقعقةمظعلاجمتلاضطماظشعرموزؼادةمطـاصةماظشعر

ماظشعر م تلاضط مطـرة مغؿقفة ماظؽقؿقائقةمماظؿعرض دث ظؾؿقاد

ؼصؾحماظشعرمخػقػامأومبعضماظعقاعؾماظـػلقةممأنمإتؤدىمماظ 

مالا معـؾ مأو مالهرعقغقةمماظـػللماظضغططؿؽاب مبعضماظعقاعؾ أو

م مواظقراثقة مشيرمماظ الاخرى مووعؾفا ماظشعر مبصقلات تضعػ

مباًػةم ماظشعر مصقصاب مجدؼد معـ ماظشعر مإغؾات مسؾك ضادرة

 واظؿلاضط

مبصقلا سلاجمتلاضطماظشعر وعـماػؿ متغذؼة مبصقرةمػق تماظشعر

م مماظ دؾقؿة موتمـع ماظشعر مضقة معـ مإمبالإضاصةمتلاضطفتزؼد

مدعقدممأغفا ماظؿفؿقؾمغقرا مخؾيرة م,وتؼدم ماظشعر معـمطـاصة تزؼد

ماظشعر بعض متلاضط مٌعاىة ماظطؾقعقة م اظقصػات مطـاصؿفوزؼادة

 . عـفام

اٌفٍفً الاحمز
ماظؽابلقدولم مسؾكمعادة تزؼدمعـمماظ  ؿقىماظػؾػؾمالار

مت ماظدعقؼة مموباظؿاظلماظرأسمصروهمـشقطماظدورة م قههػقز

وزؼادةمطـاصةماظشعرم,ويمؽـؽمسؿؾموصػةماظػؾػؾمالارمبقضعم

طقبمعـممبعضمععؾؼةمطؾيرةمعـماظػؾػؾمالارماٌطققنم

مادؿعؿاظفظقبردموصػكماًؾقطم,مويمؽـممأترطقةثؿمموشؾقفاٌاءم

م15تركمسؾقةمٌدةماظشعرموؼمسـمررؼؼمشلقلمظؾشعرمؼغلؾمبفمإعا

م مضطـة مبقضع مأو مباٌاء ماظشعر مؼغلؾ مثؿ المحؾقلممدضقؼة

وتمرؼرػامسؾكمصروةماظراسم,يمؽـؽمسؿؾمتؾؽماظقصػةمعرتينم

 . ادؾقسقا

تررقبماظشعرمعـمالاعقرمالهاعةمٌعاىةمتلاضطماظشعرمماٌجصً

معـم مسؾكمالادؿػادة ماىافمؼؽقنمشيرمضادر م,لانماظشعر وخػؿف

 عؽقغاتم
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مصروهمترتؾطسؾكمصروةماظراسم,موؼعؿؾماظؾصؾمبصقرةمعزػؾةم

ممامماظرأسمتـشقطماظدورةماظدعقؼةممإمبالإضاصةماظرأس

 . طـاصةماظشعر يمـعمتلاضطماظشعرموؼزؼدمعـ

مامغصػينممضقعل مرازجة مبصؾة مصروةممودظؽلبؿؼطقع بفا

م ماٌـارؼ ماو مبرصؼ مصقفاماظ اظرأس ماظشعر ؼؽـر ماو تلاضط

مةدٌمكرعذمكؾسسمدضائؼممواترطقفتؾؽماًػقػةماظشعرم

ثؿمؼغلؾماظشعرمباظشاعؾقماًػقػملإزاظةماظرائقةموعـعماظؿفابم

مصروةماظراس

مبؽقغفمسطريموؼلاسدمسؾكم -:اٌلافٕذر زؼتماظلاصـدرميمؿاز

تـشقطماظدورةماظدعقؼةممصروهماظرأسمٌـعمتلاضطماظشعرم,م

غصػمطقبمعاءموتمزجمتقضعمععؾؼةمعـمزؼتماظلاصـدرمسؾكم

جقدامثؿمتلؿكدممضطعةمضطـمعؾؾؾةمباٌزؼجممعلحمصروهم

ماظرأسمباظقدمبطرؼؼةمدائرؼةمٌدةم م5اظرأسمثؿمتدظؽمصروة

دضائؼمظؿشربماظزؼتمثؿمؼغلؾماظشعرمباٌاءمأوماظشاعؾقمسـدم

م. وجقدمرؾؼةمعـمزؼتماظلاصـدرمطـقػة

انممتـؼعمثلاثمعلاسؼمطؾيرةمعـمبذورماظؽؿم-:ثذور اٌىزبْ

أؼامم,مم5طقبمعاءموتغطكمجقدامثؿمتقضعمماظـلاجةمٌدةم

ثؿمؼصػكماًؾقطموؼدػـمبةمصروةماظرأسمؼقعقاموؼتركمسؾكم

مبذورم موصػة م, مباٌاء مدضائؼمثؿمؼغلؾماظشعر مسشر معدة اظشعر

اظؽؿانمععماٌداوعةمدقفمترىماظـؿقفةمسؾكمذعركمبلرسةم

م . وضؾةمتلاضطفمبلرسة زؼادةمطـاصةماظشعر وتلاحظل

زؼتماًروعمععروفمبػاسؾقؿفم -:سَذ اٌٍىس وسَذ الخزوع

مؼضاسػم مزؼتماظؾقز موععمإضاصة مطـاصؿف موزؼادة ماظشعر ظؿـعقؿ

مزؼتم مادؿكدام م,ويمؽـؽ ماظشعر متلاضط معـع مصاسؾقة عـ

اًروعموزؼتماظؾقزمسؾكماظشعرمعؾاذرةمبؿدظقؽمصروةماظرأسم

ماظشعرم موشلقؾ مغصػمداسة مٌدة ماظشعر مسؾك مترطة مثؿ بفؿا

مسؿؾبع مأو ماظشعر دػا مزؼت زؼتم بادؿكدام ام

ماظـؿقفةم اًروع مودؿلاحظين مأدؾقسقا معرتين ماظؾقز وزؼت

 .بـػلؽ
 

 
 

 لاسِبد اٌمٍجُخا
ضرباتماظؼؾبمدونممؼعاغكماظؽـيرمعـمالأذكاصماضطرابم

ععرصةمدؾبمواضحملهذهماياظةموػذامعام‧عؾمصاحبمػذهم

يمؽـمأنمماظ الأخطارممػلتقترمدائؿموضؾؼمصؿامماياظةم

ػذاممهدثمغؿقفةمػذهماٌشؽؾةم,مػذامعامدقفمغؼقممبؿـاوظفم

  اٌؼال

اظطزاة ظزثبد اٌمٍت؟ هٍِب   

تلارعمأومتؾارؤمضرباتماظؼؾبممتؿؿـؾمػذهمالاضطراباتمم

  م بصقرةمشيرمرؾقعقةمصقصؾحمإؼؼاعمضرباتماظؼؾبمشيرمعـؿظؿ.

وػـاكمأدؾابمسدؼدةملهذهمالاضطراباتموعـفام:مم  

ماظؿاجلأعراضماظشرؼانممم-1  

الأزعاتماظؼؾؾقة.م-2م  

اظدممطاظصقدؼقممواظؾقتادققم.ماخؿلالمبعضماظعـاصرمم-3م  

بعضمالأحقانموعـماٌؿؽـمأنمممواظعصبيماظـػللاظضغطم-م4م

الأذكاصماظطؾقعقين.مهدثمػذهمالاضطراباتم  

  بعضمالأحقان.ممجراءماظعؿؾقاتماىراحقةمظؾؼؾبمم-5م

أغقاعماضطراباتمضرباتماظؼؾبمعـفام:مم  

شاظؾامعام دثمظؾؿرضكمطؾارماظلـمأومعـماظرصرصةمالأذؼـقةم:مم-1م 

اظؼؾبمأومبعدمإجراءمسؿؾقةمجراحقةمباظؼؾب.ؼعاغقمعـمأعراضم  

:مو دثمصقفامحرطاتمشيرمعـؿظؿةمودرؼعةممالأذؼنياظرجػانمم-2م م

جدامظلأذؼـم%اظغرصةماظعؾقامظؾؼؾب$موػكمتعدمأطـرمأغقاعم

  الاضطراباتمحدوثا.م

:موػـامؼؽقنمععدلمضرباتماظؼؾبممالأذؼنيتلرعماظؼؾبمم-3م

اظـقعمؼؾدأموؼـؿفكمصفأةممدرؼعموظؽـمغؾضاتماظؼؾبمعـؿظؿةموػذا

  وػقمشيرمذائعمو دثمشاظؾامسـدمعرضكماظؼؾبم.م

تلرعماظؼؾبماظؾطقـكم:موػـامتـشأمغؾضاتمضؾبمدرؼعةمعـمم-4م

اظؾطينم%اظغرصةماظلػؾكمظؾؼؾب$موػذاماٌعدلماظلرؼعميمـعم

ظؾؼؾبمباظدمموؼعدمػذاماظـقعمخطيرةمخاصةمسـدمماظؽامالاعؿلاء

 عرضكماظؼؾب.

ماٌقتمماظرجػانم-5م موؼلؾب مذائع ماظـقع موػذا م: اظؾطقـك

هؿاجمإماظؿدخؾمماظ اٌػاجئموؼعؿبرمأحدمحالاتماظطقارئم

مالاغؼؾاضوصكمػذهماياظةمؼصؾحماظؾطينمشيرمضادرمسؾكمماظػقري

 مضرباتماظؼؾبمباضطراباتمومؼعاغكماٌرؼضم م وضخماظدممظؾفلؿ.م
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اظصدرم,مدوخةمأومدوارم,مضقؼماظؿـػسم,ممعـمخػؼانمعلؿؿرم

م متصابممالآم مضد مايالات موبعض مسام مضعػ م, اظصدر

ععمسدمموجقدماضطراباتممبالإشؿاء.مضدمهدثمػذهمالأسراض

مم موظؽـ ماظؼؾب ممضربات مألم موجقد م,ممحاظة اظصدر

مباظدوخةمأومحدوثم ضرباتمماغؿظامإشؿاءموذعقرمبعدمماظشعقر

  اظؼؾبمٌدةمرقؼؾةملابدمعـمادؿشارةماظطؾقب.م

ظذظؽملابدمسؾكمالأذكاصماظذؼـمؼعاغقنمعـمػذهماٌشؽؾةمم-م

مالإضطراباتمضدم مصفذه مؼؿفاػؾقػا مولا ماياظة مػذه أنمؼؿابعقا

متؤدىميدوثمبعضماٌضاسػاتموعـفام:

م ماظصدرؼة مم–اظذ‟ة ماظؼؾم-اظرئقيالاغلداد اظلؽؿةمم-بصشؾ

ماظدعاشقةم

متشكقصفامم  مالإضطراباتمبدونمأسراضموؼؿؿ ضدمهدثمػذه

ماظؼؾبم,ممالإطؾقـقؽلباظػقصم مردؿ مجفاز ظؾؿرؼضموادؿكدام

ردؿماظؼؾبمبالمجفقدم,مادؿكداممالإؼؽقجراممومسؿؾمضلطرةم

مم اظؼؾبم.م

 -اٌؼلاج:

مػذهمم موخطقرة مغقع مسؾك مؼعؿؿد مايالات مػذه معـؾ سلاج

مبعضم ايالاتملامهؿاجمظؾعلاجمواظؾعضمالآخرمالإضطراباتم,

 ؿاجمإظقفمسـمررؼؼمتغقيرمأدؾقبمحقاةماٌرؼضمأومدوائقاًمأوم

م  .ماىراحلسـمررؼؼماظؿدخؾم

مأدؾقبمحقاةم -أولا: اٌؼلاج ػٓ طزَك أسٍىة الحُبح: تغقير

اظؾعدمسـمم-اظؿقضػمسـماظؿدخين.مم-اٌرؼضمؼؿؿمسـمررؼؼم:م

ممأي مسصبيعلؾؾاتمضغطمغػلكمأو معـعمادؿفلاكمم-. تؼؾقؾمأو

متؤدىميدوثمعـؾمػذهمالإضطراباتمماظ اظؽاصقينموالأدوؼةم

وؼؿؿماظعلاجمسـمررؼؼمبعضم -ثبُٔب: اٌؼلاج ػٓ طزَك اٌذواء:

متأثرممواظ اظؼؾبم:مملاضطراباتالأدوؼةماٌاغعةمم-الأدوؼةم:م

م م. ماظؼؾبموتـظؿمضرباتف مم-سؿؾمسضؾة مواظ عقاغعماظؿفؾطم:

اظلؽؿةمحدوثموؾطماظدمموعـعمماحؿؿاظقةقؾمعـمتلؿكدممظؾؿؼؾ

م معـؾمالأدبرؼـ. مصشؾماظعلاجمماظدعاشقة ؼؿؿمماظدوائلحاظة

مأوم ماظصدر مررؼؼ مسـ مإعا مظؾؿرؼض مطفربائقة مصدعات إسطاء

مؼلؿكمباظـازؿة مؼؿؿماظعلاجمسـمررؼؼمعا مأو م,  ظؾؼؾبمعؾاذرة

(pacemaker)  ماظؼؾبممواظ مظعضؾة مطفربائقة مغؾضات تردؾ

م ظؾؼؾببـؾضمعـؿظؿمظؿقؿػظم
 

 

 -ثبٌثبً: اٌؼلاج ثجؼط اٌطزق الأخزي: 
مإزاظةم  مجفاز مزراسة مررؼؼ مسـ مظؾعلاج مأخرى مررؼؼة وػـاك

إضطرابممأياظرجػانموعؼقممغظؿماظؼؾبمواظذىمؼؽؿشػمحدوثم

م .ماظطؾقعلسؿؾماظؼؾبمظقعقدماظـؾضمظـظاعفمموؼؼقممباظؿقؽؿم

مم- مررؼؼ مسـ ماظعلاج مؼؿؿ مؼؿؿممالاجؿـاثأؼضا محقث باظؼلطرة

ماظؼ مررؼؼ مسـ ماظتردد مساظقة مطفربائقة مراضة مىزءمتقصقؾ لطرة

م مؼؿلؾب مواظذى ماظؼؾب معـ ممصغير وؼؿؿممالاضطرابػذا

ممادؿكدام مشاظؾاً ماظقدقؾة ممػذه م. مالأذؼـقة م-م حالاتماظرصرصة

م مالإضطراباتمماىراحلاظؿدخؾ مػذه مدؾب مظعلاج مصؼط ؼؿؿ

م موذظؽ مباظؼؾب مماٌقجقد ماظرجػان معـؾ مالأذؼنيحالات م .

قةماٌرؼضميمؽـموـبمعـؾمػذهمالإضطراباتمسـمررؼؼمتقس

م مبضرورة موأؼضا مظؾطؾقبمادؿشارتفبأسراضفا ادؿشرهم- اظػقرؼة

م -الآن معضاسػاتفا موعـع مصقفا ماظؿدخؾمواظؿقؽؿ ضدممواظ ظلرسة

م .تؤدىمإماظقصاة

 رمٍ ِٓ الإصبثخ ثأِزاض اٌمٍتأطؼّخ 
أعراضماظؼؾبمتزدادمؼقعامبعدمؼقم,مععمطـرةماٌشاطؾمو طم

وماظغذاءمؼؾعبمدورامطؾيرامممايقاةماظلرؼعة,مواظضغقطماظعصؾقة

ػذاماٌؼالمطقػمؼؽقنمماظقضاؼةمعـمأعراضماظؼؾبمتعرفمععـام

سؾكماظرشؿمعـمأنمأعراضماظؼؾبمتلؾبم․اررمسؾكم .ذظؽ

أضعاف,مإلامأنمالاػؿؿاممباظقضاؼةمعـفامم3ايقاةمتػققماظلررانمبدم

لاؼزالمأضؾمطـيراًمممام‧ب,مخاصةمأنمعشاطؾماظؼؾبمتؾدأمصاعؿةم

عرحؾةمعؾؽرةمضؾؾمأنمتؿطقرمإمعرض.مظؼدمحانماظقضتمم

ظلاػؿؿاممبفذاماظعضقماظذيمؼغذيمطؾمأ‥اءماىلؿمباظدمم

لمطقػمهؿكمضؾؾؽمسـموالأطلفينم.تعرفمععـاممػذاماٌؼا

مررؼؼمالأظقاف

اظـاسملامتأطؾمالأظقافم -اثذأ َىِه ثزٕبوي الحجىة اٌىبٍِخ :

اٌؿقدطممددةم,مبصقرةمطاصقةمباظرشؿمعـمصقائدػاماٌؿع

‥صؾمسؾكمأضؾمعـمغصػمحاجؿـامعـمػذهماٌقادماظغذائقةم

يمؽـمأنم‡ػضمغلؾةماظؽقظقلؿيرولموتمـعمالإعلاكمماظ 

وهلـمعـمسؿؾقةمالهضؿمومتعؿبرمععظؿمايؾقبماظؽاعؾةمعصدرم

ثمسـمايؾقبماظؽاعؾةمأوموا‟ الإصطارمابدأمم طؾيرمظلأظقافم.م

محصةماممأومأطـرمعـمالأظقافمظؽؾجرم3%مهؿقىمسؾكماظشقصانمم  
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ودؿؽقنمفمظؽؾمحصةم$موأضػمبعضماظػاطفةمأومأطـرمعـمالأظقا

مممعـمالأظقافمماظققعلضدمحصؾتمسؾكمالاحؿقاجم جراممم38%مم

 . جراممظؾـلاءم$م25ظؾرجالمو

 اٌفبوهخ اٌطبسجخ والأٌُبف :
م  م,ممأيؼعؿبر مصققة مخػقػة موجؾة ماظطازجة ماظػاطفة معـ غقع

طؿقةمموظؽـمسـدمايدؼثمسـمالأظقافمصلامتؿلاوىماظػاطفةم

م مالأدققؼةمماظ الأظقاف ماظؽؿـرى مهؿقى مصؿـلا م, هؿقؼفا

م مسؾك مم9.9اظؽؾيرة م. مالأظقاف معـ معـمم جرام ماظعدؼد وػـاك

م م% ماظؿقت م: موتشؿؾ مبالأظقاف ماظغـقة مالأخرى جراممم4اظػقاطف

م%م مأحدماغقاعماظؿقتم$ ماظعؾقؼم% م, جؿمم3.5ظؽؾمغصػمطقبم$

ماظعـبمم2.4ظؽؾمغصػمطقبم$م,ماٌقزم%م م, جؿمظؽؾمواحدةم$

ماظبر ماظؽؿـرىمواظؿػاحم%مم1/2جؿمظؽؾمم2ىم% موأؼضاً م, طقبم$

مشيرماٌؼشرم$م ؿقؼانمسؾكمغلؾةمساظقةمعـمالأظقافم

 جزة الخجش ورلبئك اٌجسىىَذ المحزىي ػًٍ الحجىة
   اٌىبٍِخ : 

حاصظمسؾكموجقدمايؾقبماٌؿؽاعؾةم%ماظدضقؼمشيرماٌـكؾم$مم

ٌؿؽاعؾةم,موجؾةماظغداءم,متـاولمداغدوؼؿشم†ؾزمايؾقبمام

موظقؿؿؽم م„اغب ماٌؿؽاعؾة مبلؽقؼتمايؾقب مرضائؼ مضع أو

مشيرم ماظدضقؼ مأو م% ماٌؿؽاعؾة مايؾقب موهؿقى م, اٌػضؾة

اٌـكؾم$مسؾكماظـكاظةمواظؾذورمواظؼشرةماظداخؾقةمظؾؼؿحم,مممام

اظؼؿحم,متػقدماظدراداتممؼقصرمظؽمقعماظعـاصرماظغذائقةم

ؿةمالمحؿقؼةمسؾكمغلؾةمبأنمإضاصةمايؾقبماٌؿؽاعؾةموالأرع

مبالأعراضم مالإصابة ماحؿؿاظقة معـ متؼؾؾ مضد مالأظقاف معـ ساظقة

م .مماظـاغلاظؼؾؾقةمأومعرضماظلؽرمعـماظـقعم

 رٕبوي الخعزواد :
ماظؾازلاءم مبالأظقافمتشؿؾمضؾقبماًرذقفم, اًضرواتماظغـقة

مطؾم موظؽـ م, مواظؾطارا مواظؼرغؾقط مواظذرة ماظلؾاغخ م, اًضراء

ماًضرواتمهؿقىم مالأظقافم% معـ مظؽؾمم2-1سؾكمغلؾة جؿ

رعاعؽمأضػماًضرواتممغصػمطقب$م,موظزؼادةمالأظقافم

مأوم م, ماظؾقؿزا مو ماٌؽروغة مو ماظلاغدوؼؿشات مو مالأوعؾقت إ

مأومجربمإضاصةمبعضماًضرواتماٌـيرةمظلاػؿؿامم م, اظشقربة

م ماظؾػت مو ماظؾـفر م% مومماٌؽلقؽلعـؾ ماظؼدس مخرذقف و

موماظقجؾاتمالأخرىاظؽرصسم$مإماظلؾطةمأ

 

الأٌُبف في اٌفبوهخ المجففخ :    

اًقخمالمجػػمعشفقرمبؼدرتفمسؾكمعلاسدةمسؿؾقةمالهضؿم,موم

,مأغفم ؿقىمسؾكمغلؾةمعـمالأظقافممػذهجزءمعـمدؾبمضدرتفم

جؿمظؽؾمغصػمطقبم$م,موتعؿبرمععظؿماظػقاطفمالمجػػةمم3.8%م

الأععاءمو‡ػقػمتلاسدمسؾكمتـظقؿمحرطةممواظ شـقةمبالأظقافم

الإعلاكم.مجربمتـاولمحػـةمعـم%ماظؿينمالمجػػمأوماظؿؿرماوم

مواغـرػام اظزبقبمأوماٌشؿشم$مطقجؾةمخػقػةم,مأومضؿمبؿؼطقعفا

مسؾكمأرؾاقمايؾقبماظؽاعؾةم.

اٌفبصىٌُب : فيالأٌُبف م  

هؿقىماغقاعمايؾقبماٌكؿؾػةم%معـؾماظػاصقظقاموماظؾازلاءموم 

معؾقؽةمباظبروتينم مأغفا اظػقلم$مسؾكمغلؾةمساظقةمعـمالأظقافمطؿا

وضؾقؾةماظدػقنم,مجربمتـاولماظػاصقظقامبدلامعـماظؾقؿمعرتينم

تؿـاولهام,مادؿكدعفؿمماظ الأدؾقعمظؿزؼدمعـمغلؾةمالأظقافمم

ماظؾ ماظلؾطاتمو مو مضؿمععماظشقربة م.أو ماٌؽروغة مأو مالأرز قضمو

ممؼغؾك مٌدة ماظصقؼا مظقجؾةمم4صقل ماظلؾطة مسؾك مورذف دضائؼ

خػقػةمصققةم,موتأطدمعـمتـاولمطؿقاتمطـيرةمعـماٌقاهمععم

م ػذهماظـلبماظعاظقةمعـمالأظقافمظؿفـبمالإعلاكمواظغازاتم.م

 الأٌُبف في اٌجبسلاء واٌجمىٌُبد الأخزي :
مؼشؾفانماظ  ماظعدسمواظؾازلاء %مماظغذائلالمحؿقىممػاصقظقا

غلؾةمساظقةمعـماظبروتينموالأظقافموغلؾةمضؾقؾةمعـماظدػقنم$م,م

م مأدرع مأغفمماظطفلماظعدس مطؿا مالأخرى ماظؾؼقظقات عـ

اظشقربةمعـماٌؿؽـمإضاصةمايؿصماٌطؾقخمإممعػضؾم

مقعم متعؿبر م, مباظطققـة مايؿص مظعؿؾ مخؾطة مأو اظلؾطة

مظـ مصققة مبإضاصؿفؿمماظغذائلظاعؽماظؾؼقظقاتمإضاصة مضؿ ظؽـ

مواظغازاتم.ممالاغؿػاختدر‧قاًمظؿؿفـبم

ؼػضؾمطـيرمعـماظـاسموـبمم-الدىسزاد واٌجذور والأٌُبف : 

مايرارؼةم ماظلعرات مساظقة ملأغفا ماظؾذور مو ماٌؽلرات أطؾ

مشـقام معصدرًا متؽقن مأن ميمؽـ مصإغف مذظؽ موعع م, واظدػقن

حؾاتمبذورمسؾادممطقبمعـم1/4بالأظقافم,مسؾكمدؾقؾماٌـالم

جؿمعـمالأظقافم,مأوغصةمواحدةمعـمم3.9اظشؿسمهؿقىمسؾكم

مهؿقىمسؾكم ماٌؽلراتمم3.5اظؾقز مضطع مجربمإضاصة م, جؿ

اظصغيرةمأوماظؾذورمإماظلؾطةمأوماظزباديم,مأومتمؿعمبؼؾقؾمعـم

مبعدم مصققة مخػقػة مطقجؾة مالمحؿصة ماظؾذور مأو اٌؽلرات

    اظظفر.

  
م م 
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 تدزغ ثبلحجىة اٌىبٍِخ فً وججخ اٌؼشبء :

معـمالأبقضم ماظؾـكمبدلًا مأومجربممجربمالأرز وجؾؿؽم,

موظؿفربةم م, م$ ماٌـكؾ مشير ماظؼؿح معـ ماٌصـقسة م% اظشعرؼة

جدؼدمضؿمبصـعمرؾؼمععماظدخـم,ماظؽقـقام,مأوماظبرشؾممذلء

$موإنمطـتمتشعرم%مأغقاعمعـمايؾقبماظؽاعؾةماظغـقةمبالأظقافم

م معـموزغؽم, اظقاضعمالأظقافممباظؼؾؼمبأنمالأظقافمدؿزؼد

تلؿطقعمأنموـؾؽمزؼادةماظقزنملأغفاموعؾؽمتشعرمبالاعؿلاءم

معـم مبالأظقافمطـيرا ماظغـقة موتؿطؾبمالأرعؿة ظقضتمأرقلم,

  م .ممبالاعؿلاءاٌضغم,مممامؼعطكمجلدكموضتمأرقلمظقشعرم

 اٌزودةمبأظقافمإضاصقةمواظزباديالمحؿصةم,ماٌؽروغةمم

إظبفخ ثذور اٌىزبْ ٌشَبدح الأٌُبف : 
يمؽـمظؾذورمغؾاتماظؽؿانمأنمتؽقنمعصدراًمممؿازمظلأظقافم,م

جؿمظؽؾمعؾعؼةمطؾيرةم%معـماظؾذورماظؽاعؾةمم2.8وهؿقىمسؾكم

مأزفرتم موظؽـ م, مطؿؾين مشاظؾاً ماظؽؿان مبذور متلؿكدم م, $

م مؼلاسد مأن ماٌؿؽـ معـ مأغف مغماظدرادات لؾةمخػض

م مغقبات موتؼؾقؾ موػكممالاراراظؽقظقلؿيرول م% اظلاخـة

مغؿقفةم مهدث ماظقجف مودكقغة مإرار معـ غقبات

مماظـلاءممػرعقغقةمملاضطرابات م عرحؾةمدـماظقأسم$م.

ماظلؾعم معـ مشيرة مأو مظؾكؾز ماظؽاعؾة ماظؽؿان مبذور أضػ

مةماٌكؾقزةم,مأومرذفامسؾكماًضرواتماٌطؾقخةمأوماٌفرود

 ؼّخ اٌغُٕخ ثبلأٌُبف : اشترٌ الأط
إذاملممتؿؿؽـمعـمإضاصةموجؾةمعـماظػقاطفم,ماًضرواتم,مم 

ماظغذائلغظاعؽمماظؾؼقلم,ماٌؽلراتمأومايؾقبماظؽاعؾةم

م متػؽر م‧بمأن معـمم, مبالأظقافم, ماظغـقة مالأرعؿة تـاول

موايؾقؼاتم ماًػقػة ماظقجؾات مو مايؾقب مود مأن اظلفؾ

م ماٌؽروغة م, مإضاصقةمواظزباديالمحؿصة مبأظقاف   اٌزودة

 
 

مم م 

 

أطؼّخ يمىٓ أْ رٕمذ حُبره
الأرعؿةماظ مهؿقيمسؾكمطؿقاتمػائؾةمعـماٌقادماٌغذؼةم

مسؾكم ميمؽـمأنمهؿقيمأؼضا مضؾقؾة, وذاتمدعراتمايرارؼة

ماظؼقؼة, ماظصققة ماظػقائد مؼؾك بعض مأصحمم9صقؿا مبين عـ

 :الأرعؿةمسؾكمػذاماظؽقطب

مام-صفبر اٌجُط: مبعض ماظصػارمؼقصل معـ مباظؿكؾص ظـاس

ماظعـاصرم مقع مبف متؿقاجد مذظؽ موعع ماظؽقظقلترول, بلؾب

معـم مأدادا م ؿقي ماظؾقض معـ مالأبقض ماىزء اظغذائقة,

مأشؾكم اظبروتينمصؼط, ماظؾقضمػق ماظؿكؾصمعـمصػار وظذظؽ,

 .ذلءميمؽـماظؼقاممبف

اظؽقظقلترولمماظـظامماظغذائلملامؼؤثرمسؾكماظؽقظلترولمم

اظؾقضمظقسمظفمأيمسلاضةممادؿفلاكاظدراداتمأنمماظدم,موتظفر

مبؾمهؿقيمسؾكمبقضةمواحدةمسؾكمقعماظعـاصرم باٌرض,

مواحدةم مصؾقضة ماظدجاجمرػؾمبأطؿؾف, مظؿـؿق ماظلازعة اظغذائقة

م:شـقةمب

مععمقعمالأاضم 6 شراعاتمعـماظبروتينمساظلماىقدة

,مA اتاظػقؿاعقـ الأعقـقةمالأدادقة,مواٌقادماٌضادةمظلأطلدة,

B2م,B5م,B12 ,اظؽقظينموػقم وايدؼدمواظػقدػقرمواظلقؾقـققم

 أعرمعفؿمجدامظصقةماظدعاغ

مأنم ميمؽـ ماظػطقر ماظؾقضمسؾك متـاول مأن ماظدرادات وتظفر

مععم معؼارغة ماظقزن معـ مطؾيرة مطؿقات مصؼدان مسؾك تلاسدك

وجؾةمالإصطارمعـماًؾزمحقثمأغفمؼلاسدكمسؾكماظشؾعمطؿامأغفم

 عغدى

مسشب -اٌثىَ: مو ؿقيمسؾكممػق معػقد مأغف مطؿا مجدا, ظذؼذ

مدردتماظعدؼدم موضد مبققظقجقا, معـماٌرطؾاتماظـشطة اظعدؼد

عـماظدراداتمماظؾشرمآثارماظـقممسؾكمصقةماظؼؾبموالأوسقةم

مم اظدعقؼة, ماظـلاثقة ماظدػقن م ػض ماظـقم مأن متؾين وضد

ماظلؽؿةم مخطر معـ مؼؼؾؾ مأن مويمؽـ مواظؽقظقلترول, اظدم

م مو ػض معـؾماظدعاشقة, ماٌقؽروبات مؼؼؿؾ ماظدم, ضغط

م.اظؾؽؿيرؼامواظػطرؼات

ماٌؽؿلاتم معـ ماظـقم معلؿكؾص مسؾك مايصقل يمؽـؽ

مبؽ,م ماًاصة مإماظطعام ماظـقم مإضاصة مبؾلارة مأو م, اظغذائقة

م مأن ماٌفؿ معـ ماٌلقققم ظؽـ موظقس مرازج, ماظـقم ؼؽقن

 .علؾؼا
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الأجفزةمداخؾمايققانمماظقاضعمعـمأطـرم -:اٌىجذ اٌجمزي

ػقماظؽؾد,محقثمظدؼفمعؽاتمعـم الأجزاءماٌغذؼةمظف,موأطـرػؿ

ماظ ماظعـاصر معـ ماظعدؼد مسؾك مأؼضا موؼرطز غذائقةماظقزائػ,

م مايدؼد, معـؾ مالآخرؼـ, B12اظرئقلقة موجؾةم وبعض •رد

معـم مطؿقة معؿقدط مطؾير مبشؽؾ مدؿعزز مالأدؾقع م واحدة

م.اظعدؼدمعـماظعـاصرماظغذائقةماظرئقلقة

يمؽـؽمتـاولهامطؿامماظ عـمبينماًضرواتماٌغذؼةم -:اٌٍفذ

م متؼرؼؾا,مصفلتشاء, ماظلعراتمايرارؼة م عـعدعة م100حقثمأن

مهؿ مشرام مسؾك مم50قي مو مصؼط محرارؼة معـمم10دعرة شرام

م% مطؿام2اظؽربقػقدرات مالأظقاف$, معـ مسؾكم عـفا م ؿقي أغف

مواظػقؿاعينK1 صقؿاعين , C مشنيم مأغف مطؿا م%أ$ واظػقؿاعين

مواظؾقتادققم, مغشطةم باظؽاظلققم محققؼة معرطؾات مسؾك  ؿقي

 اظ مثؾتمأغفامتلاسدممعؽاصقةماظلرران

مظ مخير محؿك مؼؽقن مضد ماظلؾاغخماظؾػت ملأن ماظلؾاغخ, معـ ؽ

متمـع مأن ميمؽـ مواظ  مالأوطزالات, مسؾك بعضم هؿقي

 . ادؿقعابفااٌعادنمعـؾماظؽاظلققممعـمأنم‧ريم

ماظدػقنم -:سَذ جىس الذٕذ معـ متؼرؼؾا مباظؽاعؾ وؼؿأظػ

ماظعاظقة, مايرارة معؼاوم م‧عؾف ممما مالأاضم اٌشؾعة, ععظؿ

مواظشققم ماظلؾلؾة معؿقدطة مػل مصقف موػلمماظدػـقة اظـلاثقة,

ميمؽـمأنمتزؼدمعـماظشؾعم ملأغفا مظػؼدانماظقزن, دػقنمعـاظقة

مممام مالأخرى, ماظدػقن معع معؼارغة ماظغذائل ماظؿؿـقؾ وزؼادة

ماظؽقظقلترولم معـؾ ماظؼؾؾقة مسؾكمهلينمسقاعؾماًطر ؼعؿؾ

م. واظدػقنماظـلاثقة

مبؾعضم -:اٌجطبطب الحٍىح موشـقة مجدا معغذؼة مايؾقة اظؾطارا

ماظغذ مصقؿاعيناظعـاصر معـؾ ماظرئقلقة مصقؿاعينA ائقة , C 

مظذظؽم مبالأظقاف, مغلؾقا مشـقة مأغفا اًقارممػلواظؾقتادققم,طؿا

 .الأصضؾمإذامطـتمترؼدمأنمتأطؾماظؽربقػقدرات

اٌؼٕت اٌبرٌ
مععم مباٌؼارغة موعغذى مظذؼذ, ماظبري ماظعـب مأو مالأزرق اظؿقت

مايرارؼة, ماظلعرات معـ م ضقؿؿف مالأسؾك معـممػق ‣ؿقاه

مممامعضا ماظؽربقػقدرات, م مغلؾقا مالأطلدة,عـكػض دات

‧عؾفمصاطفةمعـاظقةمظلأذكاصمسؾكماظقجؾاتماظغذائقةمعـكػضةم

 اظؽربقػقدرات

ماظدمم مضغط معؾققز مبشؽؾ م ػض مأغف مدرادات وأزفرت

عاتمعـمأطلدةماظؽقظلترول,موأزفرتمدرادةمأخرىمموسلا

مطؾارماظلـمأنماظعـبماظبريميمؽـمأنم لـماظذاطرة

مالأسماكم -:سمه اٌسٍّىْ معـ مواحد مػق ماظلؾؿقن سمؽ

اظدػـقةموػذامؼعنيمأغفم ؿقيمسؾكمغلؾةمطؾيرةمعـماظلعراتم

مواظدػقن, مالأولم ايرارؼة ماٌؼام م مػل ماظدػقن ػذه

م م2-1تـاولمالأسماكماظزؼؿقةمعـؾماظلؾؿقنمماظدػـقة,م3أوعقغا

ماىلؿم محاجة مطؾير محد ما مؼرضل مالأدؾقع م عرات

م مأوعقغا م ,3ظؾدػقن ماظدػـقة مالأسماك ؼرتؾطممباغؿظامتـاول

موالأوسقةممبا…ػاض ماظؼؾب موعرض مباًرف مالإصابة خطر

 .اظدعقؼة

مباظبروتقـاتم مشنيمجدا ماظلؾؿقن مسمؽ مذظؽ, مإ بالإضاصة

مو ماىقدة مػذهمساظقة موتشؿؾ ماٌغذؼة, ماٌقاد معـ اظؽـير

م.B12 و B6,مB3,مB1 اظؾقتادققممواظلقؾقـققمموصقؿاعقـات

مضقؾمسـفام -:لحُ اٌجمز ممما مسؾكماظرشؿ مجدا, مصققة اظؾققم

مأنم مإ ماظدرادات متشير مظؽـ مالأعراض, متلؾب مأغفا دابؼا

مبأعراضم مالإصابة ملامترصعمخطر مشيرماٌصـعة اظؾققممايؿراء

موػك مشـقةمع اظؼؾب, مصفل ماظبروتين, معصادر مأصضؾ مبين ـ

ماظػقؿاعقـاتم معـ مواظؽـير ماظصققة, ماظدػـقة بالأاض

مصؿـمالأصضؾمبؽـيرمأنمؼؽقنم مطـتمتلؿطقع, مإذا واٌعادن,

معـؾم مرؾقعل, مبشؽؾ متغذؼؿفا ماظ م  مايققاغات معـ اظؾقؿ

متـاولماظؾققمماظ متؿغذىمسؾكمماظعشبم موأؼضا اٌراسك,

 .ؾمصقلايؾقبملامتزالمبدؼ
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 ظزثبد اٌشّس

وعامؼصاحؾفمعـم , صصؾماظصقػ مبؾداغـاماظعربقةموععمدخقل

ماظشؿسمارتػ مأذعة م مواذؿداد مايرارة مظدرجات مطؾير اع

مالأعراضم مػذه موعـ مالأعراضماٌزعـة, مبعض ماغؿشار ؼلاحظ

مم مايرارة مدرجات مإمارتػاع ماظشؿسماظ متؤدي ضربة

 .اىلؿم,مظذامسؾقؽمدقدتلمالاحتراسمعـمػذهماًطقرة

وظؾؿزؼدمعـماظؿػاصقؾمدـقردمظؽمدقدتلمأدؾابموأسراضمػذام

م: اظقضاؼةمعـفماٌرضموطقػقة

أػزاض ظزثبد اٌشّس
م مالأعراضمخطقرة ماظشؿسمعـمأطـر و†اصةمسؾكم تعؿبرمضربة

مدرجاتم مسؾكمرصع ماظلـموذظؽمبلؾبمضدرتفا الأرػالموطؾار

درجةمعؽقؼةمواظ متؤديمإمم40حرارةماىلؿمإمأطـرمعـم

ماظداخؾقةم تؾػمأجزاءمعـماظدعاغمبالإضاصةمإمتؾػمالأسضاء

متعطّ مو ؾمديرمسؿؾماىلؿمبشؽؾمطاعؾموارارمماىلؿ,

 .وجػافماىؾد

موحدوثم ماظؿؼقؤ موتؽرار ماىلؿ, واظؿلؾبممتشـفاتمأجفزة

مكمؼؿؿمصقفامارتػاعمدرجاتمحرارةماىلؿمإ41مأطـرمعـم

ماحؿؿالم ممزؼادة مأؼضا مايرارة مارتػاع موؼؽؿـمخطر درجة

ماظؼدعين مواغؿػاخ م, ماظؿعرق موزؼادة م, ماظدعقؼة مالأوسقة متقدع

 وترغحماٌشقة واظلاضينمممامؼعطلمذعقرمباظـؼؾ,م

ماظشٍؿسم ملأذعة ماظؿعرض مغؿقفة مالأعراض مبفذه مالإصابة وتؿؿ

مأوم ماظؿفقؼة موضتمرقؼؾممشرفمدقؽة مطؼضاء ظلاساتمرقؼؾة

ضضاءمداساتمداخؾماظلقارةموظػترةمرقؼؾةمواظـقممماظشؿسم

 . سؾكمذارئماظؾقرمعـلا

 مطزق اٌىلبَخ ِٓ ظزثخ اٌشّس

معـمأذعةمظؾ موظؾقؿاؼة ماىلؿمععؿدظة محرارة قػازمسؾكمدرجة

اظشؿسمباًارجميمؽـؽمدقدتلمتػعقؾمغظامماظؿبرؼدمظؿكػقػم

ماظلقائؾم موػدر ماىؾد مدطح متبرؼد مسؾك مؼعؿؾ ماظذي اظؿعرق

 .اٌقجقدةمماىلؿمسؾكمذؽؾمسرق

مالأرػالموطؾارم ماظؽـيرمو†اصة مؼعؿبرمحؾمعـاظلمسـد ملا وظؽـف

مسؾقؽمد مظذا م, مارتػاعماظلـ مغػلؽموسائؾؿؽمعـ موضاؼة قدتل

 ايرارةموضربةماظشؿس

 وأولمعام‧بمصعؾفمظؿفـبمضربةماظشؿسمػقمالإطـارمعـمذربم

 

ماٌاءمظتررقبماىلؿمبشؽؾمطامووـبمبذلم•فقدم

موتعبموالادؿؾؼاءم مبعؿؾم ؿاجمعشؼة سضؾلمأوموـبماظؼقام

 معؽانمبارد

مجلؿ مظؾؼاء ماظـصائح معـ م,موٌزؼد مايرارة موععؿدل مبارد ؽ

مسؾكم ماظشؿسموايػاز معـمضربة مظؾقضاؼة معفؿة اظقؽمغصائح

 . برودةماىلؿ

ملامؼؼؾمسـم – مباغؿظاممبما ظترمباظققممم1.5سؾقؽمبشربماٌاء

حؿكموسـدمسدممذعقركمباظعطشمصؿـماظضروريمذربمػذهم

ماىلؿم مجػاف مظؿفـب ماظققم مخلال ماٌقاه معـ اظؽؿقات

 .وايػازمسؾكمبرودتف

وـبمأيم•فقدمبدغلمأومسضؾلمووـبممماردةماظرؼاضةم –

مواظ م ماظشؿس ملاذعة ماٌؾاذر مواظؿعرض ماظطؾؼ مالهقاء 

 .تلؾبممزؼادةمدرجةمايرارةماظداخؾقةمظؾفلؿ

موم – متدصؼمالهقاء متعزز معلابسمصضػاضة ايرصمسؾكمارتداء

 . ساطلةملأذعةماظشؿسموايرارةمبعقدامسـماىلؿ

معـ – مباظعدؼد مطالادؿقؿاممماظؼقام ماىلؿ مظؿبرؼد اظقدائؾ

 . اٌؿؽررمظتررقبماىلؿموادؿكدامماظؼؿاشماظررب

وـبمذربماٌشروباتماظلؽرؼةمواٌشروباتمذاتماظـلؾةم –

مذربم مسؾك موايرص مواظشاي مطاظؼفقة ماظؽاصقين معـ اظعاظقة

 .اظعصائرماظطازجةمواٌقاهمبشؽؾمطؾير

اءماظطازجمايرصمسؾكمتـاولماظػقاطفمواًضراواتموايل –

 . وطذظؽمالأظؾان

موؼػضؾم – ماظشؿس ملأذعة معؾاذر مبشؽؾ ماظرأس متعرض سدم

مأذعةم موـب م مظؿلاسد مواظؼؾعات ماظرأس مأشطقة ارتداء

 .اظشؿسمويمـعماظؼقؾقظةمواظـقممماظشؿس

اظؾؼاءممشرفمجقدةماظؿفقؼةموباردةمومإشلاقماظلؿائرموصؿحم –

عـارؼمباردةمأومماظـقاصذمظؾلؿاحمظؾفقاءمباظدخقل,مواظؾؼاءم

 .عؽقػةمسؾكمالأضؾمداسؿينمأومثلاثمداساتمأثـاءماظـفار

ماظشؿسم مضربات مظؿفـب ماظـصائح مبعض مدقدتل مظؽ ضدعـا

 لهذاماظصقػم 

http://www.todaywomenhealth.com/Topic/33836
http://www.todaywomenhealth.com/Topic/33836
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 وُفُخ إٌىَ أثٕبء ِىجبد الحزارح في اٌصُف

متقاجفلم معا مسادة ماظصقػ مصصؾ م مايرارة متشؿد سـدعا

مؼعؿؾم مصغاظؾا مالادؿقؼاز, محؿك مأو ماظغػقة م, ماظـقم م صعقبة

اظطؼسمايارمسؾكمتؼطعماظـقممصؾاظؿاظلمؼضطرماظدعاغمإمأنم

ماظؿأ موضع م ماظقضت مرقال معلؿقؼظاً ملادؿقؼازمؼؾؼك ػب

 .اىلؿمبشؽؾمعػاجئ

متصؾمإم مماظققم مايرارة متؽقنمدرجة درجةمم35صعـدعا

موم ظقلًامودرجةمحرارةماظغرصةمعرتػعة,مصؿؿاملاذؽمصقفمم25غفاراً

ماظظروفمؼعؿبرمهديمطؾيرمظؾفلؿم,م أنماظـقمممعـؾمػذه

 حقثمأنماىلؿم ؿاجمإ.مبقؽةمباردةمظقصؾمإمراحؿف

مظؽمد مأحضرغا مأنموظذا ميمؽـفا مبلقطة مخطقات مبضع قدتل

مغقمم مسؾكمصترة موباظؿاظلمايصقل تلاسدممهلينماظقضع

 . عر ةمطاصقة

 :طقػقةماظـقممأثـاءمعقجاتمايرارةمماظصقػ –

تخفُط درجخ حزارح الجسُ
مدشم مأخذ مجلؿؽمعـمخلال محرارة يمؽـؽمخػضمدرجة

ؾةمداصئمضؾؾماظذػابمإماظلرؼرمأومالادؿؾؼاءمسؾكمعـشػةمعؾؾ

ظؽلمترربموتؾؾؾماىلؿموتعؿؾمسؾكماظـقممبشؽؾمدرؼعم,مأوم

ماٌلاحاتم م مواٌشل ماٌـؿزػات مإ مباظذػاب سؾقؽ

 .اًضراءمظؾقصقلمسؾكمالأجقاءماظؾاردةموالهقاءماظـؼل

رهُئخ سزَزن
متفقؽةم مخلالها معـ ميمؽـؽ ماظ  مايؾقل معـ ماظعدؼد ػـاك

م مودادتؽ موضع معـؾ معـادب م„ق مسؾقف مظؾـقم مدرؼرك

ميمؽـؽم ماو مسؾقفا, ماظـقم مأثـاء مظؿبرؼدػا ماظـفار مخلال اظـلاجة

 .تبرؼدموتررقبماظلرؼر

ربرَذ ِلاثسه وجسّه
عقجةمايرمؼػضؾماخؿقارمعلابسمصضػاضةمعصـقسةمعـممخلال

الأظقافماظطؾقعقةمعـؾماظؼطـماظ معـمذأغفاماعؿصاصماظعرق,وم

مسؾكم مظؾقصقل مجلؿؽ مسؾك موضعفا مضؾؾ متررقؾفؿا يمؽـؽ

ماط ماظؼدعينمراحة مبؿغطقة ماظؼقام مأؼضا مويمؽـؽ م, بر

بادؿكداعؽمعـاذػمعؾؾؾةمأومتغطقةمرأدؽمبؼطعةمضؿاشمعؾؾؾةم

مأػؿم معـ ماىزأؼـ مػذؼـ مبرودة مسؾك مايصقل مأن حقث

 .ادتراتقفقاتمتبرؼدموتفقؼةماىلؿ

الإوثبر ِٓ شزة الدبء ٔهبراً وٌُلاً 
ماظصقػم مصصؾ مخلال ماٌقاه مذرب معـ مالإطـار احرصمسؾك

معلاسدةماىلؿم مظؾؿاءمصقائدمسظقؿةممتررقبمو وذظؽمٌا

عطشمواىػافمخلالماظـفارمواظؾقؾ,موعلاسدتفمسؾكموـبماظ

معـمخلالم مباظـفار ماٌػؼقدة ممتعقؼضمطؿقاتماٌقاه اؼضا

م مظلفقظةم اظؿعرق, معاءم„اغبماظلرؼر مؼػضؾموضعمزجاجة وظذا

ماايصقلمسؾقف

رٕبوي الأطؼّخ الخفُفخ ٌُلاً 
جلؿمالإغلانمؼؼقممباظؽـيرمعـمالأسؿالملإدارةمايرارةمبينم

ماى مأجفزة مالأسؿالمقع معـ ماظعدؼد مبذظف موظؿفـب لؿ,

مسؾكم ماظلفؾ معـ مظقؽقن مظقلًا ماًػقػة مالأرعؿة متـاول ؼػضؾ

مسـم مسؾارة ماظقجؾة متؽقن مأن موؼػضؾ ماظطعام, مػضؿ اىلؿ

خضارمغقؽةموذقرباتمباردةمووـبماظؾققممايؿراءماٌشقؼةم

واظبروتقـاتموذظؽملأغفامتعؿبرمصعؾةمظؾغاؼةممالهضؿمعـمضؾؾم

موؼػضؾ مأومماىلؿ, ماظلؽرؼة ماظغازؼة ماٌشروبات مسـ اظؾعد

 .اٌشروباتماظؽققظقةملأغفامعدرةمظؾؾقلمبشؽؾمطؾير

فزح إٌىافذ
مباظـلؾةم موخاصة مغقاصذماظؾقتمعغؾؼةمخلالماظققم, ؼػضؾمإبؼاء

مؼػضؾمأنم مو ماظشؿسمبشؽؾمعؾاذر ماظ متؿؾؼكمأذعة ظلأجزاء

مالهقا مطان مإذا موتبرؼده, ماٌؽان مظؿفقؼة مظقلًا مصؿقفا ءمؼؿؿ

 .اًارجلمأطـرمبرودةمعـماظداخؾ

سَبدح اٌزطىثخ واٌزهىَخ الدٕبسجخ ٌٍغزفخ
مشرصؿؽم مداخؾ مالهقاء مظؿعؿقؿ معروحة مادؿكدام يمؽـؽ

مأ‥اءم مقع م معقزع موػقاء معرؼح مذعقر مسؾك ظؿقصؾل

ملامم اظغرصة, محؿك معؾاذرة مسؾقؽِ مالهقاء موـبيمتلؾقط وظؽـ

ماٌا معـ موساء موضع ميمؽـؽ مأو مبالأعراض, ماٌـؾجمتصابل ء

 .ضربمدرؼرك

م
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 رشَذ ِٓ ِشبوً الاظطزاثبد الدؼىَخ أطؼّخ

رمجاغؾقةمسؾكماٌعدةم,مػـاكمبعضمالأرعؿةماظ متؽقنملهامآثا

مالآثار مػذه مطؾيرةم وتظفر مبؽؿقات متـاولها متـاولمم سـد عـؾ

مايؾقؼاتم م, ماظبروطؾلم,اظشايمالأخضر م, طؿقةمعـماظػاصقظقاء

,اٌكؾلاتم,الأرعؿةماٌؼؾقةمواظ متلؾبمحدوثماضطراباتم

ماٌعدة مواظؿلؿؿمم  مواٌغص موالإدفال مالاغؿػاخ عـؾ

 . اظغذائل

مظؽِ مدـؼدم مالاضطراباتممؿظذا متلؾب ماظ  مالأرعؿة بعض

مومهػظلم اٌعقؼة جلؿؽِمعـمالإصابةمم طلمتؼقعلمبؿفـؾفا

مبفذهمالاضطراباتماٌعقؼة

اٌفبصىٌُب
م ماطـر معـ ماظػاصقظقا مظلاضطراباتمم الأرعؿة تعؿبر اٌلؾؾة

ماظؾؼقظقاتم مأحد ماسؿؾارػا مسؾل مظؾغازات ماٌـيرة مو اٌعقؼة

مظؾغازا معـيرة مأغفا مسـفا ماٌعروف موذظؽ مسؾكم ت لاحؿقائفا

الأظقافماظؼابؾةمظؾذوبانمواٌلؾؾةمظؾغازاتماٌعقؼةم.مظذامؼـصحم

 . باظؿؼؾقؾمعـمتـاولهامخاصةممصترةماظؾقؾ

مم-:الأطؼّخ الدمٍُخ و المحزىَخ ػًٍ اٌذهىْ 
متلؾبم ماظ  مالأرعؿة معـ ماظـؾاتل مباظزؼت ماٌؼؾقة الأرعؿة

مهؿ موالأعلاح ماظلقائؾ موعؾ مو مععقي مبداخؾمارتؾاك ؾس

م اىلؿمطؿامتضعػمعـماظؼقؿةماظغذائقةماًاصةمبفام,ظذامؼـصح

ماظؼؾقؾةمم بؿـاول مو ماٌلؾقضة مأو ماٌشقؼة ماظؾققم مو الأسماك

م. اظدػقن

 -:الدخٍلاد و الأطؼّخ الدبلحخ

مومم ماظؼقظقن مو ماٌعدة مسؾك ماظـؼقؾة مالأرعؿة معـ اٌكؾلات

ماظؽؾدمبالإر متؿلؾبممإصابة مأغفا مطؿا ػاقمومؼصعبمػضؿفا

وعؾؽِمتشعرؼـمباظعطشماظشدؼدموتلؾبمعشاطؾموحصكمم

مضدرم ماٌكؾلات متـاول مسـ مبالابؿعاد مؼـصح مظذا م, اظؽؾك

م. اٌلؿطاع

-:اٌبرووٍٍ
م ماظـاغل ماٌرطز ماظبروطؾل مالأرعؿةم  ؿؾ مأذفر مضائؿة 

ماٌعقؼة مظلاضطرابات م,م اٌـيرة ماظغازات موتؽقن والاغؿػاخات

مؼـصحمباظؿؼؾقؾمعـمتـاو اظبروطؾلمظؾؿكػقػمعـمآثارهم لمظذا

 اىاغؾقة

 
 

تـاولمايؾقؼاتماىاػزةمبؽـرةمتؤديم-:الحٍىَبد الجبهشح

والارتؾاكماٌعقيمواظغازاتممباظلؿـةموايؿقضةم إمالإصابة

والاغؿػاخاتمولامؼلؿطقعماىفازمالهضؿلمػضؿفامبلفقظةم,مظذام

م. ؼـصحمبالاسؿدالممتـاولها

معـمم-:واٌجبردحاٌغبسَخ  الدشزوثبد ماٌشروباتماظغازؼة تعؿبر

أطـرماٌشروباتمإثارةمظؾغازاتماٌعقؼةموذظؽمبلؾبماحؿقائفام

ما مؼلؾب ماظذي ماظؽربقن مأطلقد مشاز مالأععاءمسؾك رتؾاك

 .  والاغؿػاخاتمبالإضاصةماظلمشـاػامباظلعراتمايرارؼة

بعضمأغقاعماظػاطفةمهؿقيمسؾكمدؽرمم-:ثؼط أٔىاع اٌفىاوه

مم مذدؼدة موشازات ماغؿػاخات مؼلؾب ماظذي اظلقربقؿقل

صاطفةماًقخ,مواظدراق,ممالأععاءم,موعـمأذفرمػذهماظػاطفةمػل

  واظؿػاحوالأجاص,

مأرع-:اٌشىفبْ ماظػطقرمتعؿبر موجؾات مإحدى ماظشقصان ؿة

اٌػقدةمواظؾذؼذة,مواظغـقةمبالأظقافماظ متعؿؾمسؾكم‡ػقضم

اظؽقظقلترول,موظؽـفامتلؾبماؼضاًمارتؾاطاتمععقؼةمواغؿػاخاتم,م

مععقؼةم مشازات متلؾب مقعفا مطاظـكاظة موعـؿقجاتف صاظشقصان

ذدؼدةملاحؿقائفاماظؽؾيرمسؾكمأظقافمضابؾةمظؾذوبان.مظذامؼـصحم

ضاصةماظشقصانمإمغظاعؽماظغذائلمظلإصادةمعـمصقائدػامسـدمإ

مظقلؿطقعم موبؽؿقاتم‣دودة, متدر‧قا مبإدخالها مضؿ اظصققة,

جلؿؽماظؿأضؾؿمععفا,مأومضقعلمبادؿؾدالهامبـكاظةماظؼؿحماظغنيم

مواظ ملامتلؾبمأيماضطراباتم مظؾذوبان, بالأظقافماظغيرمضابؾة

 . ععقؼةمأوماغؿػاخات

ماظ -اٌشبٌ الأخعز: مظؾشايمسؾك ماىؿة ماظػقائد معـ رشؿ

الأخضر,مصفقمؼلاسدمسؾكماغؼاصماظقزنموتعزؼزمعـاسةماىلؿ,م

إلامأغفمواحدمعـمالأرعؿةماظ متلؾبماضطراباتمععقؼةم,مٌام

ماظطعام مػضؿ م مارتؾاك متلؾب معفقفات معـ  . صقف

 

م
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 فىائذ اٌؼسً
ماظـقؾ: مدقرة م موجؾ مسز مالله مإم ؼؼقل مربدٍ‰ؽَ "وأوح ك

موممام ماظشفرَ  ـ موع مب‰ققتًا ماىؾالَ  ـ مع ما‡ذي مأنَ اظـقؾَ

م $68% ؼ عر‰ذقن ماظـؿراتمصادؾُؽل مطُؾلمعـمطؾٍَ مربدٍِؽِمثؿ د‰ؾ‰ؾ 

مظؾٍـاسَم مذِػَاء‰ مصِقفِ مذرابٌم․ؿؾػٌمأظقاغ‰ف‰ ذظلًام رجمعـمب‰طقغِفا

م$".96إنٍ ممذظؽَملآؼةٍمظِؼَقمُمؼ ؿ ػَؽٍَر‰ون%

طذظؽمذطرماللهمدؾقاغفمومتعاظلماظعلؾمم”مصقفمذػاءمظؾـاسم

مومدظقؾمماظؼرآن مومجؾممغعؿف اظؽرؼؿمومذظؽمظعظؿةماللهمسز

م مصقائد مو ماظعلؾمعادهممظلإغلاناظعلؾمسؾلماػؿقة حقثمؼعؿبر

غظرامٌام ؿقؼفممأؼضارؾقعقفممدوائقةسظقؿفمبؾمومعادهممشذائقة

مععادنم مو مصقؿاعقـات مو مدؽرؼات مو مااضماعقـقف معـ اظعلؾ

مايدؼدموم مو مالاخريمعـؾماظؾقتادققم مبعضماظعـاصر مو عؿـقسف

اظؽاظلققمموماٌـفـقزموم•ؿقسةمصقؿاعقـاتمبمومصقؿاعينمجموم

مدةماظؽاروتينعا

مجعؾفمؼدخؾمماظؽـيرم ؼؿؿقزماظعلؾمبعدةمخقاصمعررؾفممما

م ماظعـاؼف مؼؼقمممباظؾشرةعـمصـاساتمعلؿقضراتماظؿفؿقؾمو ظذا

م مررقبة مو مغضارة مسؾل مبايػاز معـمماظؾشرةاظعلؾ ماؼؿفا و

ماىؾدؼةاىػافمطؿامؼدخؾماظعلؾممسلاجمبعضمالاعراضم

سؾلمتعقؼضماظلؽرؼاتممومؼعؿؾماظعلؾماظصدصقةعـؾمالاطزيماموم

ماظلمماٌلؿفؾؽة ماىلؿاغلمبالاضاصف ماظذػنيماو ماىفد غؿقفة

مغظرام مذظؽ مو مصقؿف مسؾل مايػاز مو ماظؼؾب مسضلات تؼقؼة

مسؾلم مواضح متأثير ملها ماظ  ماىؾقطقز معادة مسؾل لاحؿقائف

مسؿؾفام مغؿقفة مصؼدتف مبما مبؿعقؼضفا متؼقم مصفل ماظؼؾب سضلات

ماظدائؿموماٌلؿؿر

مؼعؿؾماظعلؾم سؾلمتـظقؿمضغطماظدمممجلؿمالاغلانمومطؿا

موم معفؿا مؼؾعبماظعلؾمدورا مالهقؿقجؾقبينمماظدممطؿا زؼادة

معـؾم مالاغلان متصقب ماظ  مبعضمالاعراض ممسلاج ادادقا

اضطراباتماىفازمالهضؿلموماظعصبيمطؿامادؿكدمماظعلؾمم

اظؼضاءمسؾلممإظلبالاضاصفمماظؼرغقةسلاجماظؿفابماىػقنمومتؼرحم

مالارق

مم-:ىائذ اٌؼسً ػٍٍ اٌسزحف
م ماؼؿفا مو ماظلره مبؿـؼقة مؼؼقم ماظعلؾمسؾلماظلرة مباظـلؾةوضع

 ماظؿكؾصمعـمالامممباٌلاسدةطؿامؼؼقممسؿقعاممظلأرػال

 
 

ماظؿفابماىققبم ماظعققنمو مبعلاجممطؿامالأغػقةاظصداعمو ؼؼقم

م مماظرضؾةخشقغة مالام م‡ػقػ مو ماظظفر مو ماظؽؿػين ومماٌعدةو

مومماٌرارة ماٌزعـ مالاعلاك مو ماظؼقظقن معشاطؾ مسؾل اظؼضاء

موم ماظدم مضغط متقازن مسؾل مايػاز مسؾل مؼعؿؾ مطؿا الادفال

 .جمارتػاسفموما…ػاضفسلا

  -:فىائذ اٌؼسً الدٍىٍ

حقثمماظققعقةوممحقاتـاممظلإغلانتؿعددمصقائدماظعلؾماٌؾؽلم

ومزؼادةمغلؾةمالهقؿقجؾقبينمماظدممماظشفقةؼعؿؾمسؾلمصؿحم

طؿامؼلاسدمالاغلانمماظؿكؾصمعـمالامماظؿفاباتماٌػاصؾموم

متـاول مؼػقد مطؿا ماظدم. م ماظؽقظقلترول مغلؾة اظعلؾممتؼؾقؾ

مؼلؿكدمم مطؿا ماظعصبي ماىفاز متؼقؼة مو متـشقط م اٌؾؽل

ماظعلؾم مؼؿقضػ ملم مو مالاطؿؽاب محالات معـ م د مو طؿفدئ

مباظدخقلمم مضام مبؾمو معـماظػقائد مايد اٌؾؽلمسـدمػذا

عـؾمضعػمالاغؿصابمومضصرمعدةمماظذطقرةسلاجمبعضماعراضم

مؼزؼدمعـم وم ػػمعـمالاحلاسمماىـلقةماٌؿعةاىؿاعمطؿا

مباظضعػمومالاجفادماظـاتجمسـمالاتصالماىـلل

 -:فىائذ شمغ اٌؼسً

ماظؿكؾصمعـمم ؼعؿؾمشمعماظعلؾمسؾلمسلاجمحالاتماظزطاممو

ماىققبم ماظؿفابات مسلاج مو مظؾزطام ماٌلازم مالاغػل الاغلداد

مؼلاسدممسلاجمايؿؿموماظؿكؾصمعـمالاسراضم الاغػقفمطؿا

متطفيرماٌصاحؾة مسؾل ماظعلؾ مشمع مؼعؿؾ مطؿا موملها ماظؼروح

طقغفممإظلمبالاضاصفمممالاخريماىؾدؼةسلاجفامومبعضمالاعراضم

ممامجعؾفمؼدخؾممسلاجمماٌؾقـةومماٌررؾةعادهمعـماٌقادم

مؼعالجماظؿفابمماظؾـةاظؿفاباتم مطؿا ومتلقسمالادـانمومتؼقؼؿفؿا

ماظؿكؾصمعـم مو ماظؾؾعمومطؾمذظؽمبالاضاصفمماظصعقبةاظزور

ظؽـيرمعـمعلؿقضراتماظؿفؿقؾماظلمدخقلمشمعماظعلؾمما

 .وماظؽريماتموماٌراػؿماٌررؾة

مم-:فىائذ اٌؼسً ٌٍجشزح
م ماٌرطؾات معـ ماظعدؼد ممصـاسة ماظعلؾ ممايدؼـةدخؾ

ؼعؿؾمملأغفومذظؽمغظراممباظؾشرةعلؿقضراتماظؿفؿقؾموماظعـاؼفم

وماظؿكؾصمعـمجػاصفامومماظـضارةوممايققؼةماظؾشرةسؾلماطلابم

اظرربمظؾفؾدمبالاضاصفماظلمسلاجمتشؼؼممايػازمسؾلماٌؾؿس

 اىؾدماظ متظفرمماظرطؾؿينموماظؽقعموماظؼضاءمسؾلم

 م
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م ماىذور معؽاصقة مو ماظؾـقر معـ ماظؿكؾص مو وممايرةاظؿفاسقد

ومؼؽلؾفامحققؼؿفامومماظؾشرةممامؼزؼدمعـمذؾابمماظضارةاظؾؽؿيرؼام

 غضارتفا

ماظعظقؿةظؾعلؾمومصقائدهمماظعدؼدةكداعاتمومعـمضؿـمالادؿ

اغفمؼلؿكدمممازاظةماٌؽقاجموماظؿكؾصمعـماظؾؼاؼاممظؾؾشرة

سـفمطؿامؼعؿؾمسؾلماظؿكؾصمعـمعشؽؾةماظشعرماظزائدمماٌؿكؾػة

اظ مؼعاغلمعـفاماظؽـيرمعـماظـاسمومسلاجمتفقجماىؾدمومودؼدم

اظؾشرةخلاؼام  

  -:فىائذ اٌؼسً ػٍٍ اٌزَك

مسؾلماظرؼؼمسادهمعـمساداتماظردقلمصؾمذربماظعلؾمصؾ احا

مذظؽم مدؾؿمو مو ماظصؾقاتمومملأدراكاللهمسؾقف اظـبيم‣ؿدمسؾقف

ظؿـاولماظعلؾمسؾلماظرؼؼماظ مماٌصاحؾةمالهائؾةماظػائدةاظللامم

ماٌعدةتؿؾكصممعلاسدتفمسؾلمدرسةماظؿؽامماىروحمتؼرحاتم

م مالاظؿفابات محالات م مؼػقد مطؿؾماٌعقؼةطؿا مؼلؿكدم ينمو

مطقبمداخـمعـم ماظعلؾمعع ماضاصة مسـد تـاوظفمماٌاءرؾقعلمو

م ماضطرابات مو مالاعلاك مذظؽمضد مؼعؿؾمماٌعدةؼعؿؾ ماغف طؿا

ومؼـؼلماىفازماظؿـػللمومماظصدرؼةسؾلمتفدئةماظلعالموماظـزلاتم

اظدػقنمعـممإخراجماظدمموماىلؿمباظؽاعؾمطؿاماغفمؼلاسدم

ماٌـاسةسؾلمزؼادهمماىلؿمممامؼؤدىمامصؼدانماظقزنمومؼعؿؾ

 ومؼؼلمعـمالاغػؾقغزاموماظرذح

 -:فىائذ اٌؼسً ٌٍىجه

مظػقائدماظعلؾم  مدخقظفممععظؿمصـاسةممظؾؾشرةماظؽـيرةغظرا و

مصاحبم ماؼضا مظؾقجفممصائدةعلؿقضراتماظؿفؿقؾمجعؾف سظقؿف

م مسلاج م مؼلؿكدم مماظؾشرةحقث مو مماٌلاػؿةاظدػـقف

مسؾلماظؿكؾصمعـمعشاطؾمحبماظشؾابمبالاضاصفم اظلماحؿقائف

م ماًصائص موعؾفمماٌضادةبعض ماظ  مالاظؿفابات مو ظؾؾؽترؼا

ومؼـؼقفامعـماظشقائبمومالاتربف.مماظـضارةومماظـعقعةماظؾشرةؼؽلبم

عـؾمماىؾدؼةؼعؿؾماظعلؾمسؾلماظؿكؾصمعـمبعضماٌراضم طؿا

عـماظؿعرضماظدائؿمماظؾشرةالاطزيمامومودؼدمخلاؼاماىؾدمومؼؼلم

 .ظؾشؿس

م-:ؼسً ٌٍشؼزفىائذ اٌ
مظقنمم متػؿقح مسؾل مظؾعلؾ ماٌـؿظؿ مو ماظدائؿ مالادؿكدام ؼعؿؾ

اظشعرمواضاصةماظؾؿعانمظفمومايػازمسؾلماظشعرمصقلمومعؿغذيم

 

مظفمخقاصم ماظلماغف ممماممعضادةبشؽؾمدؾقؿمبالاضاصف ظؾؾؽترؼا

ممؼلؿكدمجعؾفم معـممظػروهططفر مومؼؼقفا اظرأسموم اصظمسؾقفا

ماظػطرؼاتم مماظصدصقةو مالاصابف مو .مبايؽةوميمـعمتلاضطماظشعر

م طؿا مظقضقػ ماظعلؾ مجذورممظػروهمايققؼةؼلؿكدم مو اظرأس

سؾلم قماظشعرمماٌلاسدةاظشعرموماظؿكؾصمعـمعشؽؾةماظصؾعموم

م. قمصقلمومقؾ

فىائذ اٌؼسً ٌٍحبًِ
م ماٌؽقغات مععظؿ مبؿقصير ماظعلؾ اظ مهؿاجفامماظغذائقةؼؼقم

مععادنمومدؽرؼاتمومصترمأثـاءماٌرأة معـمصقؿاعقـاتمو ةمؾفا

اعلاحمبالاضاصفماظلمتأثيرهمالا‧ابلمسؾلمايدمعـماظؼئماثـاءم

م معشؽؾة مو مبايرضان م ؾصمعـماظشعقر ومماٌلامايؿؾمطؿا

م مالالام مسلاج م ماظعضلاتمماظـاوةؼلاػؿ متؼؾصات سـ

ظؾقؿؾمومطؾمذظؽمبالاضاصفماظلماغفمدفؾمومدرؼعمماٌصاحؾة

مو مممالهضؿ م‡ؿر محدوث مدون ماظطعام مػضؿ مسؾل ؼلاسد

اظ متلاسدمماظلازعةطؿاميمدماىـينمباظعـاصرممالأععاءومماٌعدة

م.سؾلماظـؿقماظلؾقؿ

م

م
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 روائغ اٌىلاَ وِٓ أجمً ِب لزأد
ّ
اآ

ٓ
ِ 
مصفـاكمعـمؼؿؿـكمسائؾةممابؿلؿم:مسـدعاموؾسمععمسائؾؿؽ*م

صاظؽـيرمعامزالمؼؾقثمسـممابؿلؿم:مسـدعامتذػبمإمسؿؾؽ*م

موزقػة

ملأغؽمبصقةم*م مصفـاكابؿلؿم: عـماٌرضكمعـمؼؿؿـكمموساصقة

مأنمؼشترؼفامبأشؾكمالأثمان

مصالأعقاتمؼؿؿـقنمايقاةمظقعؿؾقاملأغؽمحلمترزقمابؿلؿم:*م

مصايام.

م  وشيركمؼؿؿـاه ..م ابؿلؿم:ملأغؽمبأعان*م

مإذامترطتمصـفانمضفقتؽموسدتمإظقفمبعدمصترة,محؿؿًامدقبردم!*م

تماعًامطاظغضبماترطفمصترةمحؿكمؼفدأ,مثؿمساتبمالآخرؼـمسؾكم

معامصعؾقهمععؽ

م«عـماٌؾؿؾين!لامتؽـماظققممعـماظشاعؿينمصؿصؾحمشداًم*م

مأعارسماظؿفاػؾممحقاتلمطـيرا*م

مـظركم؟دأظتمأغـكم:عـمػقماظرجؾمب*م

وعـمطانمواثؼمبلممصؼاظتم:عـمطانمغاصحمظلموظقسمععاضب*م

موظقسمعراضبموعـمطانمرجلًامظلموظقسمسؾل

ممخاصةعؽاغفممؼلؿقؼػقمعـممبادؿؿرارمعـمؼلألمسـؽ*م

ماٌـؾسذرامظؾؾؼقةمصاٌعاعؾةمبدمضؾؾؽ

 يرجي   بيئي   لمجل  عن  لاستفس ر  ن لمسي 
م-  ت لي:  لموقع علي زي رتن  علي زي رتن 

 www.aun.eg/faculty_nursing/
arabic/indic/index.php 

 8554220048 فبكس/               8554242080 ت/

 2424 / داخلي

  لمج   بو شوكت ن ه   /  - ر ج  :

 ب  كلي    بيئ  لجن  وعضو   تحرير سكرتير
 

 م

م

 اٌعحه واٌمٍت
أطدماظدطؿقرمأدمسؾدماظعزؼزمأدؿاذمجراحةماظؼؾبمبطبمسينم

معـم مو ػضان ماظؼؾب مؼؼقؼان موايب ماظضقؽ مأن شمس,

 ظؼؾؾقة,مطؿامأغفؿام ػضانماظضغطالإصابةمباظـقباتما

أطدماظدطؿقرمأدمسؾدماظعزؼزمأدؿاذمجراحةماظؼؾبمبطبمسينم

معـم مو ػضان ماظؼؾب مؼؼقؼان موايب ماظضقؽ مأن شمس,

ملأنم ماظضغط م ػضان مأغفؿا مطؿا ماظؼؾؾقة, مباظـقبات الإصابة

متأثيرػؿاميماثؾماظؿؿرؼـاتماظرؼاضقة

ماًير مصؾاح م"برغاعج مخلال ماظعزؼز مسؾد معصر"مموأوضح ؼا

م مالإغلانمماٌصريباظؿؾقػزؼقن ماظضقؽموايبم‧علان مأن ,

عؿػائلًاموباظؿاظلمؼؼؾلانماغؿشارمػرعقغاتماظؿقترموؼلاسدانمسؾكم

ادؿـشاقمطؿقةمأطبرمعـمالأطلفينمورردمطؿقةمأطبرمعـمثاغلم

موأرجعم مالادترخاء. مسؾك موؼلاسدان ماظؽربقن أطلقد

بينماظشؾابمماٌصريمزؼادةمسؿؾقاتمضلطرةماظؼؾبم اظطؾقب

موالاسؿؿادم ماظؿدخينماظـاجؿمسـماظؿقتر مإمزؼادة دـمصغيرة

معـم مساظقة مغلؾة مسؾك مهؿقي ماظ  ماظلرؼعة ماظقجؾات سؾك

مغاصقاًم مباظؿصؾب ماظشراؼين مؼصقب ماظذي اظؽقظقلترول

مبأعراضم معـمالإصابة مظؾقضاؼة ماظرؼاضة مسؾكممماردة باٌداوعة

ـيرةمعـفامغزلاتماظبردماظؼؾب.موأطدمأنمألمماظصدرمؼعقدملأذقاءمط

مؼصاحبمالأزعةماظؼؾؾقةم وسرقموػؾقطموػكمغػسمضقئموأحقاغاً

مالأسراضملأنمذظؽم مواػؾمػذه مبعدم مغاصقاً أسراضماظبرد

مطانمػـاكمأذكاصم مإذا يمؽـمأنمؼؤديمإمجؾطةمو†اصة

معصرم م ماظؼؾب مجراحات مأن موأوضح ماظعائؾة. م عصابين

خصمعـماًارج,مظذامتؾفأمذفدتمتؼدعاًمطؾيراًمصضلًامسـمأغفامأر

ماظؿقضقتم مأن مإ معشيراً ممعصر, ملإجرائفا ماظدول معـ طـير

م  .ووفقزماٌرؼضمظؾعؿؾقةمأداسمناحفا

   طبي    لو   يوم كل  وقع علي  لأصلي  لمحتوى  قرأ
503-/articles/ahttp://www.dailymedicalinfo.com 
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