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 2 ................................................البيئي القلق                                                                              

 



 

 

 

 ٌهً وفًٍب. والاسدهبر انتقذو نتحقٍق الأيى ػهٍه تؼتًذ انذي الأسبص فهى. انًجبلاث يختهف فً نهضته وتحقٍق انىطن نبنبء الأسبسٍت انزكٍشة هى انؼهى

 :انىطن بنبء فً انؼهى أهًٍت تبزس انتً اننقبط أهى

 

 :الاقتصبدٌت انتنًٍت. 1

 اقتصبدٌت تنًٍت تحقق انؼهًً انبحج فً تستثًز انتً انذول. وانتكنىنىجٍب انشراػت، انصنبػبث، تطىٌز فً تسهى انتً وانًؼزفت الأدواث انؼهى ٌىفز

 .يستذايت

 

 :انتكنىنىجً انتقذو. 2

 .انذاتً الاكتفبء وتحقٍق الإنتبجٍت تؼشٌش فً وتسهى انحٍبة جىدة ين تحسن جذٌذة وتقنٍبث اختزاػبث إنى ٌؤدي انؼهًً الابتكبر

 

 :انىطنً الأين تؼشٌش. 3

 .الأينٍت انتحذٌبث ويىاجهت انىطن حًبٌت فً تسهى حذٌثت وتقنٍبث يتقذيت دفبػٍت أنظًت تطىٌز فً انؼهى ٌسبػذ

 

 :الاجتًبػٍت انؼذانت تحقٍق. 4

 .وانتؼهٍى انصحٍت انزػبٌت تحسٍن يثم انفقزاء، تىاجه انتً نهتحذٌبث ػهًٍت حهىل تىفٍز خلال ين الاجتًبػٍت انفئبث بٍن انفجىة تقهٍم فً انؼهى ٌسهى

 

 :انبٍئٍت الاستذايت. 5

 .انقبديت نلأجٍبل يستذايت بٍئت ٌضًن يب انًنبخ، تغٍز قضبٌب ويؼبنجت انتهىث، ين وانتقهٍم انطبٍؼٍت، انًىارد ػهى نهحفبظ حهىل إٌجبد فً انؼهى ٌسبػذ

 

 :ويتؼهى واع   يجتًغ بنبء. 6

 .انقزار صنغ فً انفؼبنت انًشبركت ػهى انًىاطنٍن قذرة ين ٌؼشس يًب اننقذي، انتفكٍز ػهى وٌشجغ انًجتًؼً، انىػً ٌنًً انؼهى إنى انًستنذ انتؼهٍى

 

 :انىطنٍت انهىٌت تؼشٌش. 7

 .نهىطن ببلانتًبء انشؼىر وتؼشٌش انىطنٍت انهىٌت ػهى انحفبظ فً انؼهى ٌسبػذ انثقبفٍت، وانؼهىو انتزاث فً انبحج خلال ين
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تظهر في الآونة الأخيرة ظاهرة تغير المناخ حيث يظهر آثار متنوعة لهذه الظاهرة كموجات الحر والاحتباس الحراري، 

والأعاصير والفيضانات، وحرائق الغابات، والجفاف، وهي أكثر أهمية لقدرتها على التأثير على الكثير من الناس، وهي 

التغيرات في متوسط درجة الحرارة ومستوى سطح البحر وأنماط هطول الأمطار .أن التغيرات المناخية الموجودة حالياً 

والمتوقعة مستقبلا تؤثر بشكل أساسي على البشر والكائنات الحية وبالتالي على المتطلبات الأساسية لحماية صحة الفرد بصفة 

عامة، والصحة النفسية بصفة خاصة، فالتقلبات المناخية وارتفاع درجات حرارة الأرض تهدد بارتفاع مستويات الملوثات 

في الماء والهواء والغذاء مما يثير بعض المشكلات المتعلقة بانتشار الأمراض المعدية نتيجة ارتفاع درجات الحرارة وسقوط 

الأمطار وارتفاع الرطوبة، وهذا يؤثر بدوره على صحة الفرد ورفاهيته النفسية ومن ثم ارتفاع نسبة الاضطرابات النفسية 

مثل القلق والاكتئاب والاضطرابات الانفعالية. ويظهر القلق البيئي في صورة استجابات تكيفية وعقلانية لواقع تغير المناخ، 

بما في ذلك الاحتباس الحراري، وارتفاع مستويات سطح البحر، وزيادة حدوث الكوارث البيئية، والظواهر الجوية الشديدة، 

وقد يظهر في شكل انفعالات غير سارة، ولكن يظهر على بعض الحالات في شكل نوبات من الهلع والقلق الشديد والخوف 

بشأن المستقبل. وتشمل أعراض القلق البيئي التهيج، والأرق، وفقدان الشهية، ونوبات الضعف، ونوبات الهلع، وأفاد 

المعالجون النفسيون وعلماء النفس أنه عندما يتخذ الأفراد إجراءات بناءة إما عن طريق تغيير نمط حياتهم لتقليل انبعاثات 

الكربون، أو من خلال المشاركة في الأنشطة والمهارات الاجتماعية فإن هذا يقلل من مستويات القلق من خلال الإحساس 

بالتمكين الذاتي ومشاعر التواصل مع الآخرين، بالإضافة إلى بناء المرونة المعرفية لتجنب القلق والضغط النفسي.
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 الأَشطت ْزِ كاَج سٕاء انًخخهفت، بالأَشطت نهقٛاو يعُٛت صيُٛت فخشة خلال انجسى ٚسخٓهكٓا انخٙ انطاقت كًٛت ْٕ

 :حشًم عٕايم عذة عهٗ ٚعخًذ انًصشٔفت انطاقت يعذل. انشاحت حانت فٙ حخٗ أٔ جسذٚت

 (:Basal Metabolic Rate - BMR) الأساسٙ الأٚض يعذل. 1 

 إجًانٙ يٍ% 06-06 حٕانٙ ًٚثم. انذو ٔضخ انخُفس يثم الأساسٛت ٔظائفّ عهٗ نهحفاظ انشاحت أثُاء انجسى ٚسخٓهكٓا انخٙ انطاقت ْٕ•  

 .ٕٚيٛاً انًصشٔفت انطاقت

 :انبذَٛت الأَشطت. 2 

 انُشاط شذة عهٗ ٚعخًذ ُْا انًصشٔفت انطاقت يقذاس. انٕٛيٛت ٔالأعًال انشٚاضٛت انخًاسٍٚ رنك ٔٚشًم انطاقت، حسخٓهك بذَٛت حشكت أ٘•  

 .الأثقال سفع يثم انشاقت ٔالأَشطت انًشٙ يثم انخفٛفت الأَشطت بٍٛ ٔحخخهف ٔيذحّ،

 (:Thermic Effect of Food - TEF) نهطعاو انحشاس٘ انخأثٛش. 3 

 .ٕٚيٛاً انًصشٔفت انطاقت إجًانٙ يٍ% 16 حٕانٙ حًثم عادةً . انطعاو ٔايخصاص نٓضى انجسى ٚسخٓهكٓا انخٙ انطاقت ْٙ•  

 

 :انًصشٔفت انطاقت يعذل فٙ انًؤثشة انعٕايم

 .انعضهٛت انكخهت حشاجع بسبب انعًش فٙ انخقذو يع ُٚخفض انًصشٔفت انطاقت يعذل: انعًش•  

 .الأكبش انعضهٛت كخهخٓى َخٛجت انزكٕس عُذ أعهٗ انًصشٔفت انطاقت يعذل ٚكٌٕ يا عادةً : انجُس•  

 .انًصشٔفت انطاقت صادث يًاسسخّ، ٔيذة انُشاط شذة صادث كهًا: انبذَٙ انُشاط يسخٕٖ•  

 .انًصشٔفت انطاقت يعذل عهٗ ٔبانخانٙ الأٚض سشعت عهٗ حؤثش أٌ ًٚكٍ ٔانٓشيَٕاث انطبٛت انحالاث بعض: ٔانٓشيَٕاث انصحٛت انحانت•  

 :انًصشٔفت انطاقت يعذل فٓى أًْٛت

 .صحٙ ٔصٌ عهٗ ٔانحفاظ انًُاسبت انغزائٛت الاحخٛاجاث ححذٚذ فٙ ٚساعذ•  

ا دٔسًا ٚهعب•  ًً  فقذاٌ يثم أْذاف نخحقٛق ٔانخغزٚت انشٚاضٛت انخًاسٍٚ نضبظ اسخخذايّ ًٚكٍ حٛث انعايت، ٔانصحت انهٛاقت بشايج فٙ يٓ

 .انعضهٛت انكخهت صٚادة أٔ انٕصٌ
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 ِختٍفاً دٚسًا ٠ٍعة طالح ٔظاَ وً. ٚشذتٗ اٌثذٟٔ إٌشاط ِذج عٍٝ ٠عتّذ اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي ٌض٠ادج طالح ٔظاَ فضًا

 :اٌتّش٠ٓ طث١عح عٍٝ تٕاءً 

 .اٌط٠ًٛ اٌّذٜ عٍٝ اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي ٌض٠ادج الأفضً•  

 اٌتٟ الأٔشطح فٟ فعا١ٌح الأوثش ٠جعٍٗ ِّا ٚاٌذْ٘ٛ، اٌجٍٛوٛص ِٓ اٌطالح لإٔتاج الأوسج١ٓ عٍٝ ٠عتّذ•  

 .اٌذساجاخ ٚسوٛب اٌسثاحح، ط٠ٍٛح، ٌّسافاخ اٌجشٞ ِثً ط٠ٍٛح ٌفتشاخ تستّش

 تشىً اٌحشاس٠ح اٌسعشاخ استٙلان إجّاٌٟ ِٓ ٠ض٠ذ ِّا ط٠ٍٛح، ٌفتشاخ اٌثذٟٔ إٌشاط تاستّشاس ٠سّح•  

 .ٍِحٛظ

 .اٌذساجاخ ٚسوٛب اٌسثاحح، اٌط٠ًٛ، اٌّشٟ اٌجشٞ،: الأٔشطح عٍٝ أِثٍح•  

 .ط٠ٍٛح ٌفتشاخ اٌّستذاِح الأٔشطح فٟ اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي ٌض٠ادج الأفضً ٘ٛ اٌٙٛائٟ إٌظاَ: اٌخلاصح

 (.دل١مت١ٓ إٌٝ ثا١ٔح 03 ِٓ) اٌمص١شج ٚاٌفتشاخ اٌعا١ٌح اٌشذج راخ ٌلأٔشطح ِٕاسة•  

 .إٌشاط ِذج ِٓ ٠حذ ِّا اٌلاوت١ه حّض تشاوُ إٌٝ ٠ؤدٞ ٌٚىٕٗ اٌجٍٛوٛص، تحًٍ طش٠ك عٓ سش٠عح طالح ٠ٛفش•  

 استٙلان ِٓ تض٠ذ اٌتٟ( HIIT) اٌىثافح عا١ٌح اٌّتٛاتشج اٌتذس٠ثاخ ِثً اٌىثافح عا١ٌح اٌّتمطعح اٌتّاس٠ٓ فٟ ٠سُتخذَ•  

 .تسشعح اٌطالح

 .HIIT تّاس٠ٓ الأثماي، سفع اٌسش٠ع، اٌجشٞ: الأٔشطح عٍٝ أِثٍح•  

 .ٚاٌّىثفح اٌمص١شج الأٔشطح فٟ اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي ص٠ادج فٟ فعاي اٌلا٘ٛائٟ إٌظاَ: اٌخلاصح

 .لص١شج ٌّسافح اٌسش٠ع اٌشوض أٚ الأثماي سفع ِثً ،(ثا١ٔح 01-03) جذًا اٌمص١شج الأفجاس٠ح الأٔشطح فٟ ٠سُتخذَ•  

 اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي عٍٝ الإجّاٌٟ تأث١شٖ ٠ىْٛ ٌزٌه جذًا، لص١شج ٌفتشج ٠ستّش ٌىٕٗ وث١شج تسشعح اٌطالح ٠ٛفش•  

 .ا٢خش٠ٓ تإٌظا١ِٓ ِماسٔح ِحذٚدًا

 .الأثماي سفع اٌعاٌٟ، اٌمفض لص١شج، ٌّسافاخ اٌسش٠ع اٌشوض: الأٔشطح عٍٝ أِثٍح•  

 عٍٝ اٌّصشٚفح اٌطالح ص٠ادج فٟ فعاي غ١ش ٌىٕٗ ىثفح،ٚاٌّ جذًا اٌمص١شج ٌلأٔشطح ج١ذ اٌفٛسفاج١ٕٟ إٌظاَ: اٌخلاصح

 .اٌط٠ًٛ اٌّذٜ

 إٌظاَ فئْ اٌذْ٘ٛ، ٚحشق اٌتحًّ ٚتحس١ٓ اٌط٠ًٛ اٌّذٜ عٍٝ اٌّصشٚفح اٌطالح ِعذي ص٠ادج ٘ٛ اٌٙذف واْ إرا• 

 ص٠ادج فٟ فعالاً  خ١اسًا اٌلا٘ٛائٟ إٌظاَ ٠عُتثش ،HIIT تّاس٠ٓ ِثً ٚاٌمص١شج، اٌّىثفح ٌلأٔشطح•    .الأفضً ٘ٛ اٌٙٛائٟ

     .تسشعح اٌطالح استٙلان
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طبيةال المختبرات/ قسم  بوبيالح زينب. دأ.   

 

 ما هي حالح احتشاء ػضلح القلة؟

   (Heart attack)    أٚ ػٕذِج ٠ظجح أحذ ثٌششث١٠ٓ ثٌضجخ١ز دجٔغذثد وجًِ ِٚفجخب، ثٚ  ٘ٛ حجٌز خط١شر لذ صظ١خ ثٌمٍخ

ِثً: صىْٛ خثشر ػٛثًِ  ٚلذ ٠حظً ثلأغذثد أٚ ثٌضذجؽؤ ثٌّزوٛسثْ ٔض١دز ٠ضذجؽأ صذفك ثٌذَ فٟ ٘زٖ ثٌششث١٠ٓ دشىً ٍِحٛظ

ٚٔظشًث لأْ ثٌششث١٠ٓ ثٌّح١ط١ز صؼًّ ، د٠ِٛز فٟ ٘زٖ ثٌششث١٠ٓ أٚ صؼ١ك ثٌششث١٠ٓ ِٓ ثٌذثخً دغذخ ثلإطجدز دضظٍخ ثٌششث١٠ٓ

ثٌمٍخ، فئْ أٞ صؼ١ك أٚ ثٔغذثد ف١ٙج لذ ٠ؼ١ك ػًّ ِٕطمز ِؼ١ٕز أٚ ػذر ِٕجؽك ِٓ ػؼلاس  دشىً سة١غٟ ػٍٝ صغز٠ز ػؼٍز

ثٌمٍخ، ِّج لذ ٠ؤدٞ ٌخفغ لذسر ثٌمٍخ ػٍٝ ػخ ثٌذَ وجٌّؼضجد، ثلأِش ثٌزٞ ٠ؤدٞ دطذ١ؼز ثٌحجي ٌّؼجػفجس خط١شر ٚصٍف لذ 

ج فٟ ػؼلاس ًّ ٌمٍخ ٠ش١ش صحذ٠ذًث إٌٝ ِٛس ثلأٔغدز دغذخ ٔمض ِٚٓ ٕ٘ج، فئْ أطً ثٌضغ١ّز دجحضشجء ػؼٍز ث ثٌمٍخ ٠ىْٛ دثة

 ثٌذَ ثٌّضذفك إ١ٌٙج

 أسثاب وػىامل خطس احتشاء الؼضلح القلثيح

,ٔمض أوغد١ٓ ثٌذَ أٚ ٔمض ثٌضأوغح,  ثلإطجدز دّشع ثٌشش٠جْ ثٌضجخٟ   ِثً ثٌىٛوج١٠ٓ  صؼجؽٟ ثٌّخذسثس  

  تسفغ من فسص الإطاتح تاحتشاء الؼضلح القلثيح أمىز قدهناك   

.ثصذجع ح١ّز غزثة١ز غ١ٕز دجٌذْ٘ٛ,ثٌضذخ١ٓ ثٌغّٕز،  ثسصفجع ِغض٠ٛجس ثٌىٌٛغضشٚي ثٌغٟء فٟ ثٌدغُ ثلإطجدز دجسصفجع .ثٌضٛصش,   

ٚطٛي عٓ ثٔمطجع ثٌطّث، ، دجٌٕغجء  ثٌدٕظ، فجٌشخجي أوثش ػشػز ٌلإطجدز ِمجسٔزِّجسعز  ثٌضمذَ فٟ ثٌؼّش،  ػغؾ ثٌذَ

ثٌٛسثثز ،  ضشجء ػؼٍز ثٌمٍخ، إلا أْ فشص ثلإطجدز صضدثد ٌذ٠ٙٓ دؼذ صدجٚص عٓ ث١ٌأطفشغُ أْ ثٌٕغجء ألً ػشػز ٌلإطجدز دجح

ثلإطجدز دّشع ثٌغىشٞ، ثٌمٍكٚ ،ّٔؾ ح١جر ٘جدا لا ٠ضؼّٓ ثٌىث١ش ِٓ ثٌحشوز، ٚثٌد١ٕجس  
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احتشاء الؼضلح القلثيأػساع   

شؼٛس دجٌغث١جْ  شؼٛس دجٌذٚخز أٚ ثٌذٚثس ح١ث ٠شؼش ثٌّش٠غ دٕٛع ِٓ ثٌؼ١ك ٚثٌؼغؾ فٟ ِشوض ثٌظذس آلاَ فٟ ثٌظذس،    

آلاَ فٟ أخضثء ِخضٍفز ِٓ ثٌدغُ، ٚوأْ ثلأٌُ ٠ّضذ صذس٠د١جً ِٓ ِٕطمز ثٌظذس دجصدجٖ ثٌزسثػ١ٓ خجطز ثٌزسثع ، أٚ ثٌشغذز دجٌضم١ؤ

ِٓ ػغش  شؼٛس دٕٛع، خفمجْ أٚ ػذَ ثٔضظجَ فٟ ػشدجس ثٌمٍخ، طؼٛدز فٟ ثٌضٕفظ،  عؼجي، صؼشق دجسد، ثلأ٠غش ٚثٌفه ٚثٌؼٕك

ٚصخضٍف ثلأػشثع ثٌظج٘شر ٚحذصٙج ِٓ شخض ٢خش صذؼًج ٌٍدضء ثٌّضؼشس ِٓ ، ثٌٙؼُ أٚ ثِضلاء ثٌّؼذر أٚ حشلز ثٌّؼذر

 .ػؼٍز ثٌمٍخ

 هل تختلف الأػساع الظاهسج لدي النساء ػنها لدي السجال؟

زٖ دؼغ ثلأػشثع ثٌضٟ لذ صظٙش ػٍٝ فٟ دؼغ ثلأح١جْ لذ صىْٛ ثلإخجدز ٟ٘ ٔؼُ، فذجلإػجفز ٌلأػشثع ثٌّزوٛسر آٔفجً، ٘     

آلاَ فٟ ثٌىضف أٚ ) ثٌّشأر أثٕجء ثٌضؼشع ٌٍٕٛدز ثٌمٍذ١ز، أٚ ثٌضٟ لذ صظٙش ػٍٝ ثٌّشأر فٟ ثٌفضشر ثٌضٟ صغذك ثٌضؼشع ٌٍٕٛدز ثٌمٍذ١ز

(أٌُ فٟ ثٌفه،صؼخ ٚإس٘جق غ١ش ِؼضجد ٌؼذر أ٠جَ، فٟ ِٕطمز أػٍٝ ثٌظٙش . 

 التؼامل مغ احتشاء الؼضلح القلثيح

صىّٓ خطٛسر ٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌّشىلاس ثٌظح١ز فٟ أٔٗ غجٌذجً ِج ٠ذجغش ثٌّش٠غ دشىً ِفجخب، ٠ٚدخ ثٌضظشف دغشػز   

فٟ دؼغ ثٌحجلاس لذ صظ١خ ثٌٕٛدز ثٌمٍذ١ز ثٌّش٠غ دشىً  لاحضٛثء ثٌّٛلف خٛفجً ِٓ ٚفجر ثٌشخض أٚ إطجدز لٍذٗ دضٍف دثةُ

ٍٝ ثٌّش٠غ أػشثع ِذىشر فٟ ثٌغجػجس أٚ ثلأ٠جَ أٚ ثلأعجد١غ ِفجخب ٚدْٚ عجدك إٔزثس، ٚفٟ حجلاس أخشٜ لذ صظٙش ػ

ثلأخ١شر ثٌضٟ صغذك حظٛي ثٌٕٛدز ثٌمٍذ١ز، ِثً: أٌُ ِضىشس فٟ ثٌظذس صضدثد حذصٗ ِغ ثٌحشوز، ٚصخف حذصٗ ػٕذ ثٌدٍٛط ٚأخز 

 .لغؾ ِٓ ثٌشثحز

تيحلرا إذا شؼسخ تأػساع احتشاء ػضلح القلة، ػليل التظسف تسسػح واتثاع الخطىاخ الآ  

      ثلاصظجي دجلإعؼجف فٛسًث أٚ ثلاصظجي دشخض صؼشفٗ ِٚٛخٛد دجٌمشح ِٕه ١ٌمٍُّه إٌٝ ثٌّشفٝ دْٚ صأخ١ش

 صٕجٚي أٞ أد٠ٚز لذ ٚطفٙج ٌه ثٌطذ١خ ٚأٚطجن دجعضخذثِٙج فٟ ِثً ٘زٖ ثٌحجلاس أثٕجء ثٔضظجس ثلإعؼجف، ِثً

(Acetyl salicylic acid) ثلأعذش٠ٓ ثٌٕضشٚغ١ٍغش٠ِٓثً  دٚثء لذ ٠ضفجػً عٍذ١جً ِغ أد٠ٚز أخشٜ   (Nitroglycerin) ٛ٘ٚ ،

٠ٚدذس ثٌض٠ٕٛٗ إٌٝ ػشٚسر ػلاج حجٌز ثحضشجء ػؼٍز ثٌمٍخ فٛسًث، لأٔٙج حجٌز خط١شر لذ   دٚثء لا ٠ؤخز إلا دٛطفز ؽذ١ز فمؾ

 .صغذخ فشً ػؼٍز ثٌمٍخ أٚ ثٌٛفجر

 طسق التشخيض والؼلاج

ٌطذ١خ ثٌضجس٠خ ثٌطذٟ ٌٍّش٠غ ٠ٚمَٛ دجٌفحض ثٌذذٟٔ، عٛف ٠مَٛ دطٍخ دؼغ ثلاخضذجسثس ثٌّخضٍفز، ِثً: دؼذ أْ ٠أخز ث    

ِخطؾ وٙشد١ز ثٌمٍخ، ٚثخضذجسثس ثٌذَ، ٚصظ٠ٛش ثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز دجعضخذثَ لغطشر ٌٍشش٠جْ ثٌضجخٟ ٌٍذحث ػٓ ِٕجؽك 

  .ثلأغذثد

 أما فيما يخض الؼلاج

حجٌز ؽذ١ز ؽجسةز صضطٍخ ػلاخًج فٛس٠جً، ٚلذ ٠شًّ ثٌؼلاج صٕجٚي أد٠ٚز لإدطجء ِؼذي  فضؼذ حجٌز ثحضشجء ػؼٍز ثٌمٍخ ٟ٘

ح١ث  ػشدجس ثٌمٍخ أٚ صم١ًٍ ثلأٌُ أٚ لإرثدز ثٌدٍطجس، ٚلذ ٠مَٛ ثٌطذ١خ دئخشثء ؽف١ف ثٌضٛغً ٌفضح ثٌششث١٠ٓ ثٌّغز٠ز ٌٍمٍخ

ثُ ٔفخ دجٌْٛ طغ١ش ِضظً دجٌمغطشر ٌفضح  ٠مَٛ دئدخجي أٔذٛح ٠ؼشف دجٌمغطشر ػذش ثٌششث١٠ٓ ٌٍٛطٛي ٌلأغذثد؛ ِٚٓ

فٟ ٔفظ ثٌٛلش أٚ دؼذ ػذر أ٠جَ ثٌشش٠جْ ٚثعضتٕجف صذفك ثٌذَ، ٚلذ ٠مَٛ دئخشثء خشثحز ثٌّدجصر ثٌضجخ١ز  
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 زهرة مكي محمود أ.

 

ًّ نادر، لا  هو: ويلسُونداء او ويلسُون مرض الزائد فً الصفراء كما ٌفعل عادة،  ٌطرح الكبد النحاساضطراب وراث

ا ٌؤدي إلى تراكم النحاس فً  وحدوث ضرر فٌه.والدماغ والعٌنٌن واعضاء اخرى الكبد  الجسم وخاصة ممَّ

، ة هذا الجٌنٌمكن وراثة طفر .مسؤول عن إزالة زٌادة النحاس فً الجسمال   ATP7B  طفرة فً جٌن:  سبب المرض     

 .وهذا ٌعنً أن الجٌن المتحور ٌنتقل من الوالدٌن إلى الطفل

، لأن غالبا ما تغٌب الأعراض عن الآباء ولا تظهر علٌهم أي علامات بالمرضمن الصعب جداً معرفة من سٌصاب 

 لإعلامهم بأنهم ٌحملون الجٌن غٌر الطبٌعً.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تشخيص مرض ويلسون

 . تارٌخ العائلة -

 .التارٌخ الطبً الشخصً لتحدٌد ما إذا كانت الأعراض قد تكون نتٌجة لهذه الحالة -

 .أو خزعة الكبد،   أو تحلٌل الجٌنات الوراثٌة،  أو الادرار تحالٌل الدمثم ٌتم التشخٌص باستخدام   -

 أعراض مرض ويلسون
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 ( .الاشعة المقطعٌة، الأشعة السٌنٌة،  التصوٌر بالرنٌن المغناطٌسً)  اختبارات التصوي -

 

 علاج المرض

ومنع تلف ٌركز علاج مرض وٌلسون على معالجة أعراض ارتفاع النحاس فً الجسم بتخفٌض مستوٌات النحاس السامة 

 :الأعضاء، ٌشمل العلاج

 .رباعً الثٌومولٌبدات( -تناول الأدوٌة التً تزٌل النحاس من الجسم )العوامل المخلبٌة مثل د بنسٌلامٌن - 

 .تناول الزنك لمنع الأمعاء من امتصاص النحاس - 

 .تناول نظام غذائً منخفض فً النحاس -

 ج مدى الحٌاة، قد ٌؤدي إٌقاف العلاج إلى فشل الكبد الحاد.ٌحتاج الأشخاص المصابون بهذا المرض إلى علا -

 الوقاية من مرض ويلسون

، فٌجب إجراء تحالٌل  ، فإذا كان أحد أفراد العائلة مصاب به ٌمكن الوقاٌة من هذا المرض لأنه نتٌجة طفرة جٌنٌة موروثة

 مصاب بهذه الحالة الوراثٌة.الجٌنات الوراثٌة لفهم خطر الإصابة لبقٌة الأفراد أو إنجاب طفل 

 هل يمكن الشفاء من داء ويلسون

 ٌمكن للأعراض أن تقل بشكل ملحوظ بعد أربعة إلى ستة أشهر من العلاج ٌستمر العلاج من هذا المرض مدى الحٌاة،       

 .ٌعتمد الجدول الزمنً للشعور بالتحسن على شدة الأعراضو، 
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 الذات وتطوٌر النفسً الإرشاد

 

حسن حمزة نجاة. د

 مراحل أهم من واحدة فً الجامعً الطالب لدعم أساسٌان عاملان هما : الذات وتطوٌر النفسً الإرشاد

 من الانتقال منها متعددة تحدٌات الجامعً الطالب ٌواجه. والمهنً الأكادٌمً مستقبله تشكل التً حٌاته

 الشخصٌة الحٌاة بٌن التوازن تحقٌق المكثفة، الدراسة ضغوط مواجهة الجامعة، إلى الاعدادٌة مرحلة

 للتعامل اللازم الدعم تقدٌم فً النفسً الإرشاد ٌساعد. المناسب المهنً المسار واختٌار والاجتماعٌة،

 تحسٌن عن فضلاا  والقلق، التوتر وإدارة مشاعره فهم من الطالب تمكٌن خلال من التحدٌات هذه مع

 القرار اتخاذ مهارات تعزٌز على الإرشاد ٌساعد كما. إٌجابٌة علاقات وبناء الآخرٌن مع التعامل مهارات

 .واهتماماته قدراته مع ٌتوافق بما

 سوق فً المتزاٌدة المنافسة ظل ًف الجامعً للطالب ملحة ضرورة الذات تطوٌر ٌعد أخرى، جهة من

 النقدي، التفكٌر مثل والمهنٌة الشخصٌة مهاراته تحسٌن فرصة للطالب الذات تطوٌر ٌتٌح. العمل

 أدائه بمستوى والارتقاء إمكانٌاته استكشاف على الطالب ٌشجع كما. المتغٌرات مع والتكٌف الإبداع،

 الذات تطوٌر ٌساهم ذلك، إلى بالإضافة. فعالة دراسٌة عادات واكتساب الوقت تنظٌم خلال من الأكادٌمً

 مواجهة على قدرة أكثر ٌجعله مما مستقبله، عن إٌجابٌة صورة وبناء بنفسه الطالب ثقة تعزٌز فً

 .ومرونة بثبات التحدٌات

ا أكثر الطالب ٌصبح الذات، تطوٌر مع النفسً الإرشاد دمج عند اٌ ا وأكثر بإمكاناته وع  لتحقٌق استعدادا

 الشخصٌة بالإنجازات ملًء لمستقبل وتهٌئته الجامعٌة تجربته جودة تحسٌن فً ذلك ٌسهم. أهدافه

ا الذات تطوٌر وبرامج النفسً الإرشاد فً الاستثمار ٌعد لذلك،. والمهنٌة  الطالب نجاح من ٌتجزأ لا جزءا

.المستدام الشخصً والنمو الأكادٌمً التفوق لتحقٌق قوٌة قاعدة ٌشكل حٌث الجامعً،
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 المختبرات الطبية  قسم_  عامر ثريا. د.م.أ

 

بط فً اٌشعٛس ثأعشاض اٌضوبَ اٌّضعجخ. اٌغجت عٕذِب تتغٍش فصٛي اٌغٕخ ٌٚجذأ اٌٙٛاء ثبٌجشٚدح، ٌجذأ وثٍش ِٓ إٌ

، ٚاٌتً تعُتجش ٚادذح ِٓ أوثش الأعجبة شٍٛعًب ٌٕضلاد اٌشٌٕٛفٍشٚطٚساء رٌه ٘ٛ عبئٍخ ِٓ اٌفٍشٚعبد تعُشف ثبعُ 

 .اٌجشد

 

 

 

 

 

 

 

٘ٛ فٍشٚط صغٍش ٌٕتشش ثغٌٙٛخ ِٓ شخص َخش. ٌّىٓ أْ ٌٕتمً عجش اٌشرار اٌتٕفغً، أٚ ِٓ خلاي  اٌشٌٕٛفٍشٚط

ٌّظ الأعطخ اٌٍّٛثخ. ٚعٕذِب تذخً ٘زٖ اٌفٍشٚعبد إٌى جغّه، تجذأ فً اٌتىبثش ثغشعخ، ِّب ٌؤدي إٌى ظٙٛس 

 .الأعشاض ِثً اٌغعبي، ٚعٍلاْ الأٔف، ٚاٌتٙبة اٌذٍك

 

اٌشٌٕٛفٍشٚط لا ٌعُتجش خطشًا وجٍشًا عٍى اٌصذخ. ِعظُ إٌبط ٌتعبفْٛ فً غضْٛ ِب ٌثٍش اٌذ٘شخ ٘ٛ أْ 

أٌبَ لٍٍٍخ دْٚ اٌذبجخ إٌى اٌعلاج اٌطجً. ِٚع رٌه، فئْ الأعشاض لذ تىْٛ ِضعجخ، ِّب ٌذفع اٌجعط 

 .ٌٍجذث عٓ طشق ٌٍتخفٍف ِٓ الأضعبج

ششة اٌغٛائً اٌذافئخ، ِثً اٌشبي أٚ  ٌىٓ لا تٍأط! ٕ٘بن اٌعذٌذ ِٓ اٌطشق اٌطجٍعٍخ ٌّٛاجٙخ اٌضوبَ.

دغبء اٌذجبج، ٌّىٓ أْ ٌغبعذ فً تٙذئخ اٌذٍك. الاعتشادخ ٚإٌَٛ اٌجٍذ ٌعضصاْ ِٓ ِٕبعته ٌٚغُشعبْ 

 .ِٓ اٌشفبء. ٚثبٌطجع، غغً اٌٍذٌٓ ثبٔتظبَ ٌغبعذ فً ِٕع أتشبس اٌفٍشٚط

أٍّ٘خ اٌعٕبٌخ ثبٌصذخ اٌعبِخ ٚإٌظبفخ. ٚسغُ أْ فٍشٚعبد اٌضوبَ لذ تىْٛ ِضعجخ، إلا أٔٙب أٌضًب تزوشٔب ث

 .وّب أٔٙب تذفع اٌعٍّبء ٌذساعخ اٌفٍشٚعبد ٚفُٙ وٍفٍخ اٌتعبًِ ِعٙب ثشىً أفضً

فً إٌٙبٌخ، ٌعتجش اٌشٌٕٛفٍشٚط جضءًا ِٓ دٍبتٕب اٌٍٍِٛخ، ٌٚىٕٗ ٌٍظ أوثش ِٓ ِجشد تذذٍ عبثش. ٌزا، 

 !اعتعذ ٌّٛاجٙخ ِٛعُ اٌضوبَ ثشٚح إٌجبثٍخ
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 ٌكمن والسبب هٌتها ما ٌعلم لا هو من المسلمٌن من ان بٌد مفروضة، واجبة العشرة الدٌن فروع أن نعم

 جمٌعا   لٌسوا بها ٌعلمون الذٌن أن كما. الحسٌنً المجلس خطباء أكثرٌة وتقصٌر والتعلٌم التربٌة فً

 الخمسة وأما والحج، والخمس والزكاء والصوم الصلاة وهً الأولى الخمسة الفروع فٌؤدون لها، مؤدٌن

 الله أعداء من والتبري الله لأولٌاء والتولً المنكر عن والنهً بالمعروف والامر الجهاد هً التً الثانٌة

 الجانب على الجهاد كلمة تقتصر ولا. فرائض انها من بالرغم بها ٌهتمون لا حتى او ٌؤدونها فلا

 فً المسلمٌن قبل من التقصٌر وهذا. النفس جهاد هو الأكبر والجهاد الجهاد، أنواع تعنً وانما العسكري

المسلمة المجتمعات تخلف سبب هو الإسلامً الدٌن تعالٌم تطبٌق . 

 او بسلوكهم المنكر عن النهً وفرٌضة بالمعروف الامر فرٌضة ٌؤدون الذٌن هم البٌئة أصدقاء ان

 لطلب خرجت( "ع) الحسٌن الامام وقال. مجتمعهم ٌخدمون الذٌن الصالحون المواطنون فهم بأخلاقٌاتهم

 الحسٌن الامام حب مدى ٌتجلى المبدأ هذا أساس وعلى ،“ المنكر عن وأنهى بالمعروف أأمر الإصلاح

 كلمات هً أنما الحسٌن بحب مجنون   أنه بادعائه شخص   بها ٌنطق التً الكلمات فأن وإلا به ٌنادون للذٌن

الحسٌنً بالسلوك ٌتحلى لا دام ما رٌاء أو زٌف . 

 المظلومٌن نصرة سبٌل فً الجهاد من أو الفاسد الواقع اصلاح فً الجهاد من ٌتهربون الذٌن أن

 قد هم أنما الامام ظهور تعجٌل دعاء الى وٌلتجئون العشرة الدٌن فروع ٌؤدون لا أنهم أي والمستضعفٌن

 الامام جند ٌكونوا بأن المرشحٌن فأن لذا. للأخرٌن رٌاء   أو ضمائرهم إراحة أو أنفسهم اقناع ٌحاولون

 الله فضل" تعالى وقال. القاعدون لا الكبرى الغٌبة فترة فً ٌجاهدون كانوا الذٌن هم الظهور عند

عظٌما   اجرا   القاعدٌن على المجاهدٌن ". 

 التولً وهً الدٌن فروع من التاسعة الفرٌضة ٌؤدون لا الذٌن الكبرى الغٌبة فترة فً القاعدون وأما

 ظهور عند جملا   اللٌل ٌتخذون قد فأنهم الله أعداء من التبري وهً العاشرة الفرٌضة ولا الله لأولٌاء

( ع) علً الامام حٌاة فً ذلك حدث كما الإسلام أعداء الى ٌنحازون قد أو سمعته ٌسقطون قد أو الامام

 هذه فً الاطماع لأجل أو الجهل أو بالله الاٌمان عدم بسبب المحمدي للإسلام ومعادات انحرافات من

 فً وارد هو كما" قٌحا   قلبً ملئتم لقد"  السلام علٌه وقال. زماننا فً ٌحدث وكما الدنٌئة الدنٌا الحٌاة

.البلاغة نهج كتاب  
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وفقًا لمنظمٌ الصحٌ العالميٌَ فإن مفووم الصحٌ النفسيٌ عبارة عن حالٌ من الرفاهيٌ نفسيٌ يدرك  

.ويمكنى بوعيى التعامل مع ضػوطات الحياة العاديٌ والعمل بإنتاجيٌ للمساهمٌ فً ارتقاء مجتمعى فيوا الفرد قدراتى الخاصٌَ

 بتجنب تتعلق لا فهً العقلٌة، الإعاقات أو النفسٌة للاضطرابات غٌاب مجرد من أكثر النفسٌة الصحة أن العالمٌة الصحة منظمة تؤكد هنا ومن

  .باستمرار للفرد والترفٌه دةبالسعا بالعناٌة بل لها المسببة الظروف

 خمسة كل من فواحد ومجتمعً فردي أساس على الأهمٌة بالغ أمر واستعادتها النفسٌة الصحة على الحفاظ أن المنظمة خبراء ٌؤكد كما

 والحكم والوصم النقد مطرقة تحت البقاء من خوفا النفسً العلاج على الكثٌر ٌقدم ولا النفسٌة صحتهم فً مشاكل من ٌعانون تقرٌبا أشخاص

.والخرف بالجنون علٌهم

تمامًا كما تساعد اللياقٌ البدنيٌ أجسامنا علٍ البقاء قويٌَ تساعدنا اللياقٌ النفسيٌ علٍ تحقيق  :العيش بشكل صحً وطبيعً 1.

َنا وبيُتنا والأشخاص الموجودين فيوافإننا نستمتع بحيات حالٌ من الصحٌ النفسيٌ والحفاظ عليواَ فعندما نكون بصحٌ نفسيٌ

يمكن أن تساعدنا رعايٌ صحتنا النفسيٌ فً مكافحٌ أو منع الأمراض المزمنٌ كأمراض القلب  :مكافحٌ الأمراض المزمنٌ 2.

ٌمثَّ فلو تخلص مريض القلب من التوتر ستتحسن حالتى الجسدي

ن طرق تفسيرنا للأشياء ومراجعٌ أداءناَ وتفسير نظراتنا ونظرات الكثير من ضػوطنا تأتً من داخلناَ م :محاربٌ الضػوط 3. 

َالناسَ كّمنا وكّمومَ وبالتالً تعزز الصحٌ النفسيٌ من الوعً بالحديث السلبً تجاه النفس

 

ض عينيك كأنك ِ تراها تودف الصحٌ النفسيٌ لتعريفك طرق مواجوٌ عواطفك دون انجراف معوا أو إغما :مواجوٌ عواطفك .1 

لتتعلم كيفيٌ عدم تجاهل مشاعرك والوصول إلٍ جذر المشكلٌ بسؤال نفسك ما يضايقك فعَّ

تودف الصحٌ النفسيٌ إلٍ تجنب الإصابٌ بالأمراض النفسيٌ مثل اِكتُابَ التوترَ  :تجنب الإصابٌ بالأمراض النفسيٌ 2.

بالفصامَ اضطراب ثناًُ القط

تودف الصحٌ النفسيٌ إلٍ تػيير الطريقٌ التً تتعامل بوا مع جسمك َلما لوا من تأثير هاُل علٍ صحتك النفسيٌَ لذا تأكد  :جسماِهتمام بال 3.

 .من أنك تعتنً بواَ تناول وجبات مػذيٌ ومنتقاةَ تشرب الكثير من الماءَ وتحصل علٍ القسط الكافً من النوم ليشكرك جسدك وعقلك

عن عيش الحياة التً تريدهاَ أن تقول نعم  يعقيكتودف الصحٌ النفسيٌ أن تعلمك أِ شًء يمكن أن  :إقامٌ عّقات سليمٌ 4. 

 . وقتما تريد وِ وقتما تحب وتحتاجَ وأن تخرج من منطقٌ الراحٌ للمػامرة واكتشاف جانب جديد تمامًا لنفسك

مريض النفسً يمر بلحظات من احتقار الذات وعدم جدوى العنايٌ بالذات هً أول مظاهر الصحٌ النفسيٌَ فال :العنايٌ بالذات 1. 

ىالحياة تجعلى يعزف عن اِهتمام بشكل

يعد النشاط البدنً  :تحسن التمارين من صحتك النفسيٌ حيث :ممارسٌ التمارين الرياضيٌ 2.

.جزءًا من الوصفٌ الطبيٌ لعّج اِكتُاب والقلقَ والأمراض النفسيٌ لما لى من تأثير إيجابً
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 مجلة في نُشر لتحليل وفقًا العالم، أنحاء جميع في السمنة من وبالػ ومراهق، طفل، مليار من أكثر يعاني

The Lancet. نالبلدا من العديد في التغذية لسوء شيوعًا الأكثر الشكل السمنة ذلك ويجعل 

 

 

 

 

 

 

 

 مؤتمر في عزتي، ماجد الدكتور لندن، كوليدج إمبريال جامعة في الأستاذ التحليل مؤلفي كبير وقال

.متوقعًا كان ممّا أبكر وقت   في الصاعقة الإحصائية هذه بلوغ تم إنّه الخميس، صحفي،

 البلدان في السمنة إلى الوزن نقص شكل على المتجسد التغذية سوء من السريع التحول إلى ذلك ويعود

.له وفقًا كبير، حد   إلى الدخل والمتوسطة المنخفضة

 للاتحاد السابقة التقديرات أنّ  إلى عزتي وأفاد

 شخص مليار معاناة إلى أشارت للسمنة العالمي

 تجاوز تم ولكن ،0202 عام بحلول السمنة من

.0200 عام في بالفعل العدد هذا

 

 الوزن نقص معدلات على التحليل وركز

 التغذية سوء أشكال من وكلاهما والسمنة،

.الأشخاص بصحة المضرّة
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 يساء انسٕيزٚح ػهٗ ٚؼزع انذ٘" تٕٛذٛك" تزَايجٓا ػثز الأكم تؼذ تانُؼاص انشؼٕر أسثاب انخٛاؽ فزح. د أٔػذد

 يٍ انطاقح ْذِ اسرخلاص فئٌ انجسى، فٙ نهطاقح انزئٛسٙ انًظذر ْٕ انطؼاو أٌ يٍ انزغى ػهٗ: "ٔقاند جًؼح، كم

".انُؼاص ذسثة انرٙ الأخزٖ انؼًهٛاخ تثؼغ يظذٕتا   ٚكٌٕ قذ وانطؼا

 الأكم؟ تؼذ تانُؼاص َشؼز ذجؼهُا انرٙ الأسثاب أْى ْٙ يا

 ذُأل تؼذ خظٕطا   انذو، فٙ انسكز َسثح ذقهثاخ إنٗ تذاٚح   انطؼاو ذُأل تؼذ رئٛسٙ تشكم تانُؼاص انشؼٕر ٚؼشٖ

 ٚسرًز ٔقذ انٓؼًٙ، انجٓاس فٙ يُٓا انجهٕكٕس سكز اسرخلاص ٔتذء ٔانسكزٚاخ، انذزارٚح تانسؼزاخ انغُٛح انٕجثاخ

 . أخزٖ يزج انذو سكز يسرٕٚاخ ذُرظى درٗ انٕقد تؼغ انشؼٕر ْذا

 يؼذلاخ فٙ انًفاجئ الارذفاع إنٗ ٚؤد٘ قذ إنُٛا ٔانًذثة انًفؼم انطؼاو ٔخظٕطا   انطؼاو ذُأل أٌ إنٗ انخٛاؽ أػافد

 انٓزيٌٕ ْذا أٌ يٍ انزغى ٔػهٗ انسٛزٔذٍَٕٛ، ْزيٌٕ

 يؼذل يٍ ٚشٚذ أٌ انًفرزع ٔيٍ انسؼادج تٓزيٌٕ ٚؼزف

 ذى فقذ انًرٕقغ غٛز ٔػهٗ أَّ إلا انشخض، نذٖ انظذٕج

 .تانُؼاص تانشؼٕر انٓزيٌٕ يسرٕٚاخ ارذفاع رتؾ

 انٓزيٌٕ يسرٕٚاخ ارذفاع تؼذ تانُؼاص انشؼٕر سثة ٚؼٕد

 فٙ دٔر نّ ٚكٌٕ قذ انٓزيٌٕ أٌ انثادثٍٛ اػرقاد تذسة

 انٓزيٌٕ يسرٕٖ ذقهثاخ فئٌ نذنك نذُٚا، انُٕو دٔرج ذُظٛى

 .تانُؼاص انشؼٕر ذذفش قذ

 تانُؼاص انشؼٕر يؼذل تشٚادج يذذدج أؽؼًح ذُأل رتؾ ذى

 ْزيٌٕ إَراج ذذفش انرٙ الأؽؼًح ٔيُٓا الأكم، تؼذ

 انكزس يثم انُٕو، ذُظٛى فٙ تذٔرِ انًؼزٔف انًٛلاذٍَٕٛ،

 .ٔانثٛغ انجثُح يثم انسٛزٔذٍَٕٛ، ْزيٌٕ إَراج ذؼشس انرٙ الأيُٛٛح الأدًاع تؼغ ػهٗ ذذرٕ٘ انرٙ ٔالأؽؼًح

 انثؼغ، نذٖ انظذٛح الاػطزاتاخ تثؼغ رتطّ ذى قذ انطؼاو ذُأل تؼذ الإرْاق أٔ تانُؼاص انشؼٕر أٌ تانذكز ٔانجذٚز

 ذُأل تؼذ انُؼاص تارذثاؽ انشك دال ففٙ انطؼاو، دساسٛح إَٔاع ٔتؼغ انذقٛقح، الأيؼاء فٙ انثكرٛز٘ انًُٕ فزؽ يثم

 .انطثٛة تًزاجؼح فُٛظخ انظذٛح الاػطزاتاخ تأدذ تالإطاتح انطؼاو

 خلال يٍ انطؼاو ذُأل تؼذ تانُؼاص انشؼٕر ػهٗ انرغهة يٍ انشخض ٚرًكٍ قذ

 ٔذٕسٚغ انكثٛزج، انٕجثاخ ذُأل ذجُة يثم انظذٛح انؼاداخ تؼغ اذثاع

 ذُأل ٚساْى كًا انٕٛو، خلال يرفزقح ٔجثاخ ػذج إنٗ انغذائٛح انٕجثاخ

 ذقهثاخ يُغ فٙ انغذاء إنٗ ٔانفٕاكّ انخؼزٔاخ إػافح خلال يٍ الأنٛاف

 .انذو سكز يسرٕٖ
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 اىجسٌ؟ عيٚ اىطاقح ٍششٗتاخ ذؤثٞش ٍا.. ضذاٝا ٗالاعصاب اىقية

 

 اىطاقح ٍششٗتاخ ذْاٗه أُ ٗاىثاطْٞح اىقية أٍشاض أخصائٜ مّ٘ذساخِٞ أّذسٝٔ اىذمر٘س أعيِ

 .اىجسٌ ذآمو إىٚ ٗٝؤدٛ اىعصثٜ ٗاىجٖاص اىقية فٜ سيثا ٝؤثش

 

 ٍششٗتاخ: "RT ٍع ٍقاتيح فٜ ٗٝق٘ه

 فٖٜ خاىص، ٍْثٔ اى٘اقع، فٜ اىطاقح

 اىنافِٞٞ ٍِ عاىٞح ّسثح عيٚ ذذر٘ٛ

 اىنشتٕ٘ٞذساخ ٍِ مثٞشج ٗمَٞح

 ".ق٘ٛ ذْثٞٔ عيٚ ىيذص٘ه ٗاىفٞراٍْٞاخ

 ىيجسٌ اىَط٘ه اىرذفٞض ٝؤدٛ ىٔ، ٗٗفقا

 ذؤثش سيثٞح ع٘اقة إىٚ اىطشٝقح، تٖزٓ

 .اىعصثٜ ٗاىجٖاص اىقية فٜ الأٗىٚ تاىذسجح

 اىذٍاغٞح، ٗاىجيطح اىقية عضيح ٗادرشاء اىذً ضغظ ٍسر٘ٙ اسذفاع اىَششٗتاخ ٕزٓ ذسثة:"ٗٝق٘ه

 اىصعة ٍِ ٝصثخ فئّٔ دائَا اىَْشطاخ ٗٝرْاٗه ٝشذاح لا الإّساُ ماُ فئرا. ّفسٞح اضطشاتاخ ٗمزىل

 ".اىعصثٜ اىجٖاص عيٚ اىنثٞش اىعةء تسثة تٔ، اىرذنٌ

 .اىنافِٞٞ ٍِ عاىٞح ّسثح عيٚ اىطاقح ٍششٗتاخ ادر٘اء عيٚ خاصح تص٘سج اىطثٞة ٗٝشمض

 اىشخص ششب إرا فئّٔ اىنافِٞٞ، ٍِ ٍيغٌ 051 عيٚ ذذر٘ٛ اىطاقح ٍششٗب عث٘ج ماّد إرا ىٔ، ٗٗفقا

 إسٕاق إىٚ ٝؤدٛ ٍا اىًٞ٘، فٜ اىصافٜ اىنافِٞٞ ٍِ ٍيغٌ 611-451 عيٚ سٞذصو ٍْٖا عية 3-4

 ىٌ إرا ىزىل، مثٞش، تشنو اىجسٌ

 صذرٌٖ ٝذٍشُٗ أٌّٖ اىْاط ٝذسك

 ذششٝعاخ ذسِ أُ فٞجة تْفسٌٖ،

 .اىشؤُ تٖزا
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 اىعاىٌ فٜ ىيغشغاُ ٍعاد ىقاح أٗه.. ٍغب٘ق غٞش اّجاص

 

 بعذ اىَشض ع٘دة ٍْع فٜ ٝغاعذ أُ َٝنِ اىغشغاُ، ٍشض ظذ ىقاح أٗه بخقذٌٝ جذٝذًا، غبٞاً إّجاصًا إّجيخشا عطشث

 .اىجشاحت

 جذٝذة، حجشبت ظَِ رىل ٗجاء

 أشناه مأحذ اىيقاح فٖٞا ٝغخخذً

 ٍصٌَ ٕٗ٘ اىَْاعٜ، اىعلاج

 اىجغٌ فٜ اىَْاعت جٖاص ىخحفٞض

 اىغشغاّٞت اىخلاٝا ٍ٘قع ىخحذٝذ

 .ٍٗنافحخٖا

 أٗ الإّفيّ٘ضا ىقاحاث عنظ ٗعيٚ

 أخزٕا ٝخٌ اىخٜ ،"19-م٘فٞذ"

 ٝأحٜ اىعذٗٙ، ٍِ ٍا شخض ىَْع

 الأشخاص ىَعاىجت اىغشغاُ ىقاح

 .اىَشض ٍِ باىفعو ٝعاُّ٘ اىزِٝ

 ،"ّٞ٘صٗٝل" ٍ٘قع ٗبحغب

 عشغاُ ٍشظٚ حشَو أُ اىَقشس ٍِٗ اىخجشبت، فٜ إّجيخشا فٜ اى٘غْٞت اىصحٞت اىخذٍت ٍ٘اقع ٍِ اىعذٝذ عخشاسك

 .ٗاىنيٚ ٗاىَثاّت ٗاىشئت ٗاىجيذ ٗاىبْنشٝاط ٗاىَغخقٌٞ اىق٘ىُ٘

 عَو غشٝقت ف٘مظ، إٝاُ اىَخحذة، اىََينت فٜ اىغشغاُ أبحاد ٍشمض فٜ ٗالابخناس ىلأبحاد اىخْفٞزٝت اىَذٝشة ٗأٗظحج

 .اىغشغاُ لامخشاف اىَْاعٜ اىجٖاص بخْبٞٔ ٗٝقً٘ اىَشعاه، اىشٝبٜ اىْ٘ٗٛ اىحَط ىقاحاث ٍِ إّٔ قائيت اىيقاح،

 غشٝبت أّٖا عيٚ اىَْاعٜ اىجٖاص عيٖٞا ٝخعشف اىفٞشٗط، أٗ اىجشثٍ٘ت ٍِ ظاس غٞش جضء عيٚ اىيقاح ٗٝحخ٘ٛ

 اىجشثٍ٘ت حخزمش رامشة خلاٝا بإّشاء رىل بعذ اىَْاعٜ اىجٖاص ٝقً٘ ثٌ ٍِٗ اىَعادة، الأجغاً إّخاج عبش ىٖا ٗٝغخجٞب

 .غ٘ٝيت ىفخشة اىجغٌ فٜ حبقٚ ىخٜٗا بغشعت، اىَعادة الأجغاً ٕزٓ إّخاج َٗٝنْٖا
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 خبسلب   كًبٍٕحشا   ٌصُؼٌٕ ػهًبء.. بششي ديبؽ خلاٌب يٍ

 فً الإَسبٌ ديبؽ يٍ خلاٌب اسخخذاو فً َجبحٓب ػٍ انؼهًبء، يٍ يجًٕػت أػهُج

 اسى ػهٍّ ٌطُهك أٌ ًٌُكٍ يب ْٕٔ خبسلت، ٔإيكبَبث بًٕاصفبث كًبٍٕحش جٓبص صُبػت

 .الإَسبٌ يٍ ٔانًأخٕر انكبٍش ركبئّ بسبب" حٍٕي كًبٍٕحش" أٔ" حً كًبٍٕحش"

 انًخخبش فً انبششي انذيبؽ خلاٌب صساػت يٍ حًكُٕا إَٓى انؼهًبء ٌمٕل حٍذ انسٌٕذ، فً الابخكبس ْزا إنى انخٕصم ٔحى

 .انزكً انكًبٍٕحش ْزا إَخبس فً ٔاسخخذيْٕب

 أٌ انًًكٍ يٍ انخبسق انجٓبص ْزا إٌ انؼهًبء ٌٔمٕل

 يُٓب ٌؼبًَ انخً انطبلت أصيت ػهى انخغهب فً ٌُجح

 .انبشٌطبٍَت" يٍم دٌهً" جشٌذة َمهج يب بحسب انؼبنى،

 ػضٌٕب، جضءا 16 يٍ ٌخأنف انجٓبص إٌ انخمشٌش ٔلبل

 فً صساػخٓب حًج انخً انذيبؽ خلاٌب يٍ كخم أٔ

 .بٍُٓب فًٍب انًؼهٕيبث حشسم ٔانخً انًخخبش،

 ششٌحت كبٍش حذ إنى ٌشبّ بشكم الأجضاء ْزِ ٔحؼًم

 يٍ الإشبساث ٔحسخمبم حشسم حٍذ انخمهٍذٌت، انكًبٍٕحش

 انخلاٌب لأٌ ألم طبلت حسخخذو انحٍت اَنت أٌ ْٕ يًٍضة ٌجؼهٓب يب نكٍ انذٔائش، يزم حؼًم انخً انؼصبٍت خلاٌبْب خلال

 .حبنٍب   انًسخخذيت انحبنٍت انشلًٍت انًؼبنجبث يٍ يشة بًهٌٍٕ ألم طبلت اسخخذاو ًٌكُٓب انحٍت انؼصبٍت

 أنف بٕالغ أكبش ٔراكشة انسشػت بُفس أَّ انؼهًبء ٔجذ انؼبنى فً انكًبٍٕحش أجٓضة بأفضم انجذٌذ انجٓبص يمبسَت ٔػُذ

 21 ٌسخخذو انزي ببنكًبٍٕحش يمبسَت ٔاط، 20ٔ 10 بٍٍ يب ٌسخخذو انزي انبششي انذيبؽ ػهى ٌخفٕق أَّ كًب يشة،

 .يٍغبٔاث

 انشبكبث يغ حهٕل إٌجبد ػهى حشكض انخً" سببسكس فبٌُبل" ششكت فً انؼهًبء لبم يٍ انحً انكًبٍٕحش ْزا حطٌٕش ٔحى

 .انبٍٕنٕجٍت انؼصبٍت

 إٌجبد ػهى حشكض َبشئت ششكت ًْٔ ،"سببسن فبٌُبل" نششكت انًشبسن انخُفٍزي انشئٍس جٕسداٌ، فشٌذ انذكخٕس ٔلبل

 الأبحبد يٍ كبٍش لذس ُْبن ٌكٍ نى ٔنكٍ انؼهًً، انخٍبل فً شبئؼت انفكشة ْزِ إٌ انبٍٕنٕجٍت، انؼصبٍت نهشبكبث حهٕل

 .حٕنٓب انحمٍمٍت

 راحٍت الأبؼبد رلارٍت صغٍشة أَسجت يضاسع ػٍ ػببسة ًْ انجٓبص حطٌٕش فً اسخخذايٓب حى انخً" انؼضٕاٍَبث" إٌ ٌٔمٕل

 .انجزػٍت انخلاٌب يٍ يصُٕػت انخُظٍى

. يهى 0.5 حٕانً لطشْب ٌبهؾ حٍت، ػصبٍت خهٍت آلاف ػششة بُحٕ ٌمذس يًب انصغٍشة" سببسكس فبٌُبل" أديغت بُبء ٔحى

 انكًٍٍبئٍت انًبدة يٍ حذفك ػهى ححصم فئَٓب صحٍح، بشكم انًٓبو حؤدي ٔػُذيب انؼضٌٕت، انكبئُبث حذسٌب ٌٔخى

 .كًكبفأة
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 Harvard“ فً َمحزرٌه انعامح نهصحح ٌارفارد كهٍح فً انرغذٌح خثزاء طُري انذي ”انصحً الأكم طثق“ ٌعذ

Health Publications”، ًٌَ صحٍح َجثاخ لإعذاد دنٍلا  تمثاتح ٌارفارد، تجامعح انطة كهٍح فً وشز دار 

 أمامك انثلجح تاب عهى انصحً الأكم طثق مه وسخح ضع. خارجً أَ انمىشل فً نهرىاَل ذقذٌمٍا ٌرم سُاء َمرُاسوح

 .  َمرُاسوح صحٍح َجثاخ لإعذاد ٌُمً كرذكٍز

 عهى انُجثاخ معظم ذحرُي أن ٌىثغً

  :انطثق وصف – َانفاكٍح انخضار

وذلك بهدف تناول أنواع مختلفة الألوان 

من الخضروات والفاكهة وتذكر أن 

البطاطا لا تعد من الخضروات التً ٌتم 

تناولها فً طبق الأكل الصحً وذلك 

 . بسبب تأثٌرها السلبً على سكر الدم

 : ربع الطبق –تناول الحبوب الكاملة 

القمح  –الحبوب الكاملة والسلٌمة 

الكامل والشعٌر والكٌنوا والشوفان 

الاسمر والأطعمة التً تصنع  والأرز

بإضافة الحبوب مثل معكرونة القمح 

ر اعتدالا على الكامل ٌكون لها تأثٌر أكث

نسبة السكر والأنسولٌن فً الدم من 

 .الخبز الأبٌض والأرز الأبٌض وغٌرها من الحبوب المصفاة

 ربع الطبق –بروتٌن الطاقة 

تعتبر الأسماك والدواجن والبقول والمكسرات كلها مصادر صحٌة ومتنوعة للبروتٌن 

  )وٌمكن مزجها مع أنواع السلطات المختلفة أو تناولها مع الخضروات

  :معرذل تشكم ذىاَنٍا – انصحٍح انىثاذٍح انشٌُخ

 َغٍزٌا، انسُداوً َانفُل انشمس َعثاد َانذرج انصٌُا َفُل َانكاوُلا انشٌرُن سٌد مثم صحٍح وثاذٍح سٌُخ أخرز

 الأطعمح أن َذذكز. صحٍح غٍز مرحُنح دٌُن عهى ذحرُي َانرً جشئٍا انمٍذرجح انشٌُخ ذجىة عهٍك ٌىثغً َكذنك

  صحٍح“ أوٍا ذعىً لا انذسم قهٍهح

 تناول الماء أو القهوة أو الشاي:

تجنب تناول المشروبات السكرٌة وحد من الحلٌب ومنتجات الألبان إلى حصة واحد أو حصتٌن ٌومٌا، وكذلك حد من  

  تناول العصائر إلى كوب واحد صغٌر فً الٌوم الواحد
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 توقف قلبه لـ19 ساعة.. طفل ينجو من الموت بمعجزة

سنوات، للحياة بعد توقف  4حدثت معجزة لا تصدق أذهلت الأطباء، بعد ما عاد قلب طفل يبلغ من العمر 

لورادو الأميركية للأطفال، فيما استعدت عائلته لتوديعه ساعة، في مستشفى ولاية كو  19لنحو   

نيسان الفائت، حيث اعتقدت والدته أنها نزلة برد  8وفي التفاصيل، كان الصغير قد أصيب بالحمى في 

 وستنتهي بعد أيام قليلة 

لكن في اليوم التالي، ساءت حالته، وأصبحت يداه وقدماه 

زرق، وظهرت هالات سوداء  باردة، وتحول فمه إلى اللون الأ

حول عينيه وبات غير قادر على التنفس، ليتم نقله إلى  

 المستشفى فورا  

فيما أخبر الأطباء عائلته أنه تعرض لسكتة قلبية وتوقف 

نبضه رغم محاولات إجراء الإنعاش القلبي الرئوي، لكن  

اةدون جدوى، ليتم وضعه على أجهزة دعم الحي  

جابة الجسم  كما أدت إصابة الطفل إلى تعفن الدم، وهي است 

 الشديدة للعدوى

وقال والداه إنه عندما توقف قلبه، أخبروهما الأطباء أنها "مجرد مسألة وقت قبل أن يتوقف جهاز دعم الحياة عن  

ساعة عاد قلب الطفل للنبض مجددا 19العمل"، لكن بعد   

ساعة من التوقف، وسط ذهول الأطباء حيث لا تفسير   19وبدأ قلب كارتييه ماكدانيل ينبض من تلقاء نفسه مجددا بعد 

 علميا لهذه الحادثة 

 الأميركية  "NBC" فيما اعتبر والداه أن "الله كان وراء هذا الأمر"، وفق تصريح لشبكة

يل، إن الأطباء أخبروهما أنه ليس لديهم تفسير طبي لسبب  وقال والدا الصبي، ديستني أندرسون، ودومينيك ماكدان

 عودة قلب الطفل للنبض من جديد 

فيما اعتقد الأطباء أن ماكدانيل سيصاب بالعمى بعد عودة قلبه إلى النبض من جديد، لأن جزءا  من الدماغ تضرر بسبب  

 نقص الأكسجين، قبل أن يغيروا تشخيصهم لاحقا 

الة ماكدانيل بأنها عدوى ناجمة عن المجموعةوشخّص أطباء الطوارئ ح  "A"   من البكتيريا العقدية، أو البكتيريا

 A" العقدية

ولا يزال الطفل يعتمد على غسيل الكلى وأنابيب التنفس، كما خضع لعمليات زرع جلد متعددة بعد أن أدت العدوى إلى  

 تدهور بشرته 

في مستشفى فينيكس للأطفال، دانيال أ. فيليز، للشبكة، إن "تشخيص  من جانبه، قال رئيس قسم جراحة القلب والصدر  

 كارتييه على المدى الطويل غير واضح لأن قدرة دماغ الطفل وكليتيه على التعافي غالبا لا يمكن التنبؤ بها 

للسماح له  فيما أكد والداه أن الصبي يخضع في الوقت الحالي للرعاية الطبية في المستشفى، ولا يوجد جدول زمني 

رضيع وطفل في الولايات المتحدة   75000ووفق الأكاديمية الأميركية لطب الأطفال، يصاب أكثر من  ةبالمغادر

.  بالالتهاب الدموي الحاد كل عام  
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كشف عدد من الخبراء في الولايات المتحدة والمملكة المتحدة توقعاتهم بشأن كيف يمكن للذكاء 

 الاصطناعي أن يغير حياتنا بحلول عام 2030

 

و شهد الذكاء الاصطناعي تطورا سريعا، خلال الفترة الماضية، بعدما بات قادرا على التوصل إلى حلول 

لمشاكل مستعصية والتواصل مع البشر بفعالية والإجابة على جميع الأسئلة في مختلف المجالات بغض  

 النظر عن صعوبتها 

يأتي ذلك بالتزامن مع دعوات عالمية لـ"تقنين" الذكاء الاصطناعي والاستخدام المسؤول لهذه الأدوات 

 بالنظر إلى المخاطر، الت ي تمثلها على البشرية

 كيف سيغير الذكاء الاصطناعي حياتنا بحلول 2030؟ 

: خبراء في الذكاء الاصطناعي، فكانت أجوبتهم 6طرحت صحيفة "ديلي ميل" البريطانية هذا السؤال على   
 

يصبح الذكاء الاصطناعي   يتوقع كاتب سلسلة الخيال العلمي "سايلو" أنإنتاج أفلام كاملة في يوم واحد: 

.  قادرا على إنتاج أفلام كاملة في غضون يوم واحد، مشيرا إلى أنها "مسألة وقت ليس إلا  

قال الدكتور عجاز علي، رئيس قسم الأعمال والحوسبة في جامعة رافنزبورن في  المعلم الافتراضي:

طفال قد يصبح لديهم معلم افتراضي شخصي يقدم لهم دروسا مصممة حسب المجالات التي لندن، إن الأ

 يواجهون فيها صعوبات، مبرزا أن ذلك قد يتم حتى من خلال نظارات الواقع المعزز أو الروبوتات

عالم الحاسوب الأميركي إيليزر يودكوفسكي من بين الخبراء، الذين   :القضاء على الجنس البشري

2030يحذرون من أن هذه التكنولوجيا قد تؤدي إلى انقراض الجنس البشري بحلول عام  . 

كشفت تحليلات فريق الخبراء في شركة "بي دبليو سي"، وهي إحدى أربع  تعزيز قيمة الاقتصاد العالمي: 

أنه بفضل الذكاء الاصطناعي، يمكن أن تزيد قيمة الاقتصاد شركات المحاسبة الكبرى ومقرها في لندن، 

، أي أكثر من  2030تريليون دولار بحلول عام    15.7العالمي بمقدار  

. قيمة اقتصادي الهند والصين مجتمعين  

تتواتر التوقعات بأن الذكاء الاصطناعي يمكن أن ذكاء يشبه الإنسان: 

. ويقول المهندس  2030يصل إلى مستوى الذكاء البشري بحلول عام 

السابق في غوغل، راي كورزويل، الذي يدعي أن نسبة نجاح تنبؤاته  

هو التاريخ الذي أتوقعه لاجتياز الذكاء   2029عام  في المئة: " 86تبلغ 

 الاصطناعي اختبار تيورنغ، وبالتالي تحقيق مستويات الذكاء البشري

سيصبح بإمكان الذكاء الاصطناعي أن يتنبأ  توقع المشاكل الطبية: 

تنفيذي  بالمشاكل الصحية قبل حدوثها، كما يقول الخبير في هذا المجال، سيمون باين، المؤسس والرئيس ال

 ."OmniIndex" لشركة البرمجيات
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  %  بالموز الشوفان طبق    
 

المكوّنات

 الخطوات
 دقيقة 20الوقث :                                                                                

 

 يبرد ًحركه ثن وًقلبه القرفة عليه ًرش ثن يٌضج ححى هادية ًار ع وًحركه والحليب الشوفاى القذر في ًضع  ــ 1

 الووز قطع ثن هربى عليه ًوزع ثن الحقذين صحي في وًضعه الشوفاى هي طبقة ًاخذ   ــ2

 عافية والف دايث كححلية او فطور كوجبة وجقذم هوز قطع ثن هربي طبقة ثن شوفاى طبقة ثن  ــ3

 

صحي
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