
 

   

 
  رة البيئيةــــــالنش

 

 

طاع خدمة المجتمع و تنمية قيصدرها 
 البيئة 

 جامعة اسيوط  -كليه الصيدلة  

 2026 -يوليو    

 تحت رعـــــــاية   

 ــــاويــــد المنشـــــــمحأ.د. ا

ة ـــــــــــس جامعـــــــــرئي
 وطــــــــــاسي

 دوى ــــــد عــــد احمــــــأ.د. محم

نائب رئيس جامعة أسيوط لشئون خدمه  
 البيئة  وتنمية المجتمع 

 حــــــل فتيـــــان نبيــــــأ.د. جيه

 ةـــــــالصيدل ــــــــةد كليــــــعمي

 ــــــــةض عطيـــــــى ناهــــــأ.د. نه

وكيل كليه الصيدلة لشئون خدمه  

 البيئة  وتنمية  المجتمع
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وتنمية  المجتمع  مع تحيات قطاع خدمه 

  - المبنى الإداري الدور الثالث    -بيئةال

 (    1547كلية الصيدلة  )ت داخلى: 

Email: VC_Enviro_Sec@pharm.aun.eg 

 

 

وبات الطاقة  بدائل مشر
 

الماء:  ب  يحافظ   شر أن  المهمّ  فمن 

فذلك   جسمه،  رطوبة  على  الشخص 

 
 
   . يساعد على بقائه نشيطا

والكربوهيدرات:  وتينات  وتينات    البر البر

أمّا  العضلات،  بناء  على  تساعد 

العضلات   تزود  ها 
ّ
فإن الكربوهيدرات 

 بالطاقة.  

الفيتامينات الفيتامينات إحدى  نقص   :

تكون   فقد  للإعياء،  يؤدي  قد  والمعادن 

منها   المكملات  إضافة  إلى   
ٌ
حاجة هناك 

ي تلك الحالة،  
ى
 للحمية الغذائية ف

الرياضية:  التمارين      ممارسة 
ّ
إن حيث 

مستويات  تزيد  التمارين  ممارسة 

ممّا   الجسم،  ي 
ى
ف ى  وتونير والسبر ى  الإندورفير

الطاقة مستويات  ويزيد  المزاج،   .يحسن 

 

 

 



 

وبات الطاقة   )(Energy drinksمشر

 

تزيد    هي  مكوّناتٍ  على  تحتوي   
ٌ
وبات مشر

وتحتوي   الجسم،  ي 
ى
ف والطاقة   ّ العقلىي الأداء 

على   
 
تقريبا وبات  المشر هذه  أنواع  جميع 

، والذي يحفز وظائف الدماغ، ويزيد  ى الكافيير

واليقظة ى  كبر
خدمات    . البر إدارة  أشارت  وقد 

إلى    الصحة العقلية والمواد المسببة للإدمان

اوح   الواحدة تحتوي على كمية تبر العلبة   
ّ
أن

ى   والذي    500-80بير  ، ى الكافيير من  ملغرام 

بعد   الدم  مجرى  إلى  من    10يدخل  دقائق 

ونبضات   الدم  ضغط  يرفع  ممّا  استهلاكه، 

ة   فبر ي 
ى
ف مستوياته  أعلى  إلى  ويرتفع  القلب، 

ى   اوح بير  دقيقة من بعد استهلاكه  45-14تبر

 

 

عند  القلب  ي 
ى
ف بمشاكل  التسبب  إحتمالية 

الأشخاص:  من    بعض  العديد  أشارت 

ب   شر
ّ
ي أجريت على البشر إلى أن

الدراسات النر

الدم  يرفع ضغط  أن  يمكن  الطاقة  وبات  مشر

 . ويزيد نبض القلب

ة من السكر: ا  حتواؤه على كميات كببر

ي الدم، وقد يسبب   
ى
ي مستوياته ف

ى
 ف
 
ا  كببر

 
ارتفاعا

للأشخاص   بالنسبة   
ً
مشكلة ذلك  يشكل 

ى بالسكري   المصابير

 : ى   عدم ملاءمته للأطفال والمراهقير

  
ّ
اوح  31وُجد أن  من الأطفال الذين تبر

 
% تقريبا

ى   بير يستهلكون   17-12أعمارهم  سنة 

وبات الطاقة بانتظام   ى   يؤدي  وقد مشر الكافيير

 الإدمان  الىي الموجود فيها 

 

 

على  المزيد  إقرأ 

: /https://mawdoo3.comموضوع.كوم

وبات الطاقة  مكونات مشر

 : ى  تبطل تأثبر الكيميائيات    الكافيير
ٌ
 محفزة

ٌ
وهو مادة

ي تحفز النوم، حيث يزيد ضغط الدم و نبضات 
النر

 القلب 

وبات الطاقة تحتوي على   الجلوكوز:   مشر
ّ
حيث إن

ي 
كمياتٍ مرتفعةٍ من الكربوهيدرات والسكريات النر

 استهلاك  
ّ
يستخدمها الجسم لإنتاج الطاقة، ولكن

ي  
ى
ف  

 
ارتفاعا ب 

ّ
يسب أن  يمكن  منها  ةٍ  كببر كمياتٍ 

ي الدم، والعصبية، وزيادة الوزن. 
ى
 مستويات السكر ف

 Taurine)& Carnitine(:   أمينياحماوهو   ة ض 

ى نمو العضلاتضاف تي  لتحسير

 Glucuronolactone  :  ي
وهو أحد الكيميائيات النر

وبات الطاقة   يشيع إضافتها إلى مشر

 :Ephedrine   يساعد على حرق السعرات الحرارية

أشع الدم،   و   بشكلٍ  وضغط  القلب،  نبض  يزيد 

 . السكر فيهومستويات 

aBilob: Ginkgo   الذي الأعشاب  من   
ٌ
نوع وهو 

ستخدم  
ُ
يمتلك ي ه 

ّ
أن كما  الخرف،  من  للوقاية 

 
 
   . خصائص مميعة للدم أيضا
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https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9

