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يھـنئ مجلس إدارة مركز الدراسات والبحوث 
البيئية وقطاع خدمة المجتمع وتنمية البيئة 

 ن العربية وا&س%ميةـا$متي بجامعة أسيوط 

  . كالمبار ا$ضحىعيد بحلول 
 

على مصرنا الحبيبة وا$مة أعاده - 
  ،،، باليمن والبركاتالعربية وا&س%مية 

 وآ� �م وأ��� ����
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  ما يھنئ ك

يھنئ مجلس  شئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة 
  ومركز الدراسات والبحوث البيئية 

ن والط%ب ـالسادة أعضاء ھيئة التدريس والعاملي
  الجديد الدراسيبالعام 

   حفظ - مصرنا وأبنائھا من كل سوء
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اح فريق ـــــــــنج الهندسة ةعميد كلي �ـــا����
عمل طلابي في تنفيذ مشروع يعرف 

 إليوالذي يهدف  Gasification Biomass"ب
عند درجات  الصلبة الزراعيةتحويل المخلفات 

خليط من  إلي الأكسجينعاليه ونقص في  حرارة
الوقود  أنواعالغازات الذي يستخدم كبديل لكل 

 إحضاروتقوم فكره عمل المشروع علي ،  الحفري
عن  وإعدادها أنواعهابمختلف  الزراعيةالمخلفات 

عمليه التكسير او عمليه الفرم والكبس  طريق
جهاز  إلي المعدةهذه المخلفات  إدخالومن ثم 

يقوم بعمليه احتراق غير كامل للمخلفات فينتج 
كربون ال أكسيد أولعنها خليط من غازي 

ويكون هذا الخليط غير قابل  والهيدروجين
أو  الحرارية للطاقة اً ي يكون مصدر لوبالتا للاشتعال

للحصول علي  الطاقةوحده توليد  إلي إدخاله
الخالق عبد  إسماعيل أوضحوقد  الكهربية الطاقة

 التي تم تنفيذها من الوحدةقائد فريق العمل أن 
خمس  إليقبل فريق العمل بالمشروع تصل قوتها 

 أتيوقد  بالجامعةكيلووات وتم تجربه الجهاز 
التي  الطاقة أنعلي  علاوة المرجوةبنتائجه 

ويعكف فريق  نظيفةنحصل عليها هي طاقه 
الدراسات  إجراءعلي  الراهنة الفترةالبحث في 

من اجل تحسين كفاءة هذا الجهاز  والأبحاث
تصميم له علي نطاق أشمل وأوسع مما  وإعداد
  .ا تصميم وحدات بقدره اعلييتيح لن

وعن مميزات المشروع أوضح حسن همام مصمم 
أما لطاقة والبيئة  لهامين  نن له بعديأالمشروع 
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استخدام المخلفات يمكن ف  للطاقة بالنسبة
 نتاج غازإالثمن  في  عديمة الصلبة الزراعية
 ةنتاج الطاقلي وحده صممت لإ إدخاله إيمكن 

كهربية  حرارية أو الطاقةمنه سواء أكانت هذه 
لها بأقل تكلفه ممكنه  نموذجياوهو ما يمثل حلا 

فان استخدامنا للمخلفات  للبيئة، فبالنسبة 
ينقذ " التي يتم حرقها من قبل المزارعين" الزراعية

ذا تم حرقها في الهواء إتحدث  كارثةالبيئة من 
ينتج عنها غازي  العمليةالجوي حيث أن هذه 

بون اللذان يؤثران بصوره كسيد الكر أول وثاني أ
تهدد  كارثةول يكون بمثابة كبيره علي البيئة فالأ 

تواجد بنسبه كبيره في الهواء  ذا ماإ البشرية
الجوي والثاني يؤثر بنسبه كبيره في عمليه 

يضا مركبات أالاحتباس الحراري كما ينتج عنه 
  .أيضاتؤثر علي البيئة لالهيدرو كربون 
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سنة عن  ىيام عيد الأضحأاللحم خلال  أكل

من  ولكنها قد تسبب العديد, رسولنا الكريم

لذا نقدم , كثار منهاحاله الإ  فيالمشاكل الصحية 

م خلال و ضرار اللحبعض ألكم اليوم كيفيه تجنب 

 فن نتعر أالبداية يجب  في؟ ولكن  ىالأضحعيد 

 .على بعض المعلومات
 ا��4!# ا�23ا#�1 � �� ا�0/ن

:  

مـن  كثـرأللحديد  اً جيد اً تعتبر اللحوم الحمراء مصدر 

ر هـــام للفيتامينـــات المصـــادر النباتيـــة وهـــي مصـــد

ن إفــالهامــة للجســم لــذا  الأخــرىوالأمــلاح المعدنيــة 

الأفـــراد العـــاديين لا يضـــرهم تنـــاول كميـــات معتدلـــة 

الــدهون  فــيفــراط لأن الإ, و مبالغــة أســراف إدون 

الجســــم مــــع  فــــي الكولســــترولزيــــادة  إلــــىيـــؤدى 

القيمـــــة تـــــتلخص و . الهضـــــم  بصـــــعوبةالشـــــعور 

جــرام مــن اللحــم  ١٠٠( اللحــم الضــأن فــيالغذائيــة 

 ٢٣٥،جــرام بــروتين ١٨: تحتــوي علــي )الضــأن

 ٧.٢، فســفوريجــرام لمل ١٩٤ حراريــاً تقريبــاً  ســعراً 

  . ٢وب ١وفيتامين ب يجرام حديدلمل
  

م �-�ار ا� �أآ���� 5�67    
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   ســبتهان نتكــو أنيجــب عنــد اســتهلاك اللحــوم *
صغيرة، وأن تكـون مطبوخـة مـع الخضـراوات مثـل 

صــل والثــوم والجــزر ، كمــا يجــب عــدم التركيــز الب
ـــى  ـــد الأضـــحى أكلهـــا طـــوال أعل ـــث , يـــام عي حي

الراحة مـن اللحمـة  بضرورةينصح خبراء الأغذية 
و وجبتـين أيام عيد الأضحى بتنـاول وجبـة أثناء أ

طبـــاق اللحمـــة الحمـــراء أمـــن  مـــن الأســـماك بـــدلاً 
حيث تعتبر هذه الخطوة جيدة للتخفيف , الدسمة 

ــــدهون المســــببة لأمــــراض مــــن الكولســــ ترول وال
         .القلب

ألياف  ثار من أكل الوجبات المحتوية علىالإك *
بنســبة كبيــرة مثــل الحبــوب الكاملــة والخضــار، 
حيث تسـاعد علـى الوقايـة مـن بعـض الأمـراض 

 .والانتفاخعسر الهضم  مثل
  

ــد * ــيكــل اللحمــة أعن ــد مــن عيــد الأ ف ضــحى لاب
الرياضية  الحرص على ممارسة بعض التمارين

ـــــاءوعـــــدم  ,البســـــيطة ـــــالجلوس  الاكتف مـــــام أب
لــــذا ننصــــحك , التليفزيــــون والنــــوم بعــــد الأكــــل

   .قلالأبالمشي ساعة يوميا على 
فلحــوم , مشــهور عيــد الأضــحى بلحــم الضــان* 

ــدهون  ــرة مــن ال ــة كبي ــى كمي الضــأن يحتــوي عل

, ب ،وفيتامينـات أ  والفسفوروالحديد والكالسيوم 

ي أشـيع قبـل سـابق أن وعلى عكس الاعتقـاد الـذ

لحـــم الضـــان لكثـــرة الـــدهون بـــه يعتبـــر الأصـــعب 

هضــماً إلا أن الدراســات أثبتــت أن اللحــم الضــأني 

أسهل أنواع اللحوم هضـماً وذلـك عكـس الاعتقـاد 

ن احتيــــاج جســــم لأ الشــــائع رغــــم كثــــرة الــــدهون 

جم لكل كيلو جـرام مـن وزنـه   ١ الإنسان لا يتعدي

 ســــبة قلــــيلاً ولكــــن لا مــــانع مــــن زيــــادة هــــذه الن

يجـب  سـتثناءالالكن هـذا   .بمناسبة عيد الأضحى

فمرضــي الكلــي مــثلا يجــب أن   , ألا يشـمل الجميــع

يقللوا من كمية البروتين التي يتناولونهـا حتـى لا 

كــــذلك مرضـــــي الفشــــل الكبـــــدي   , تجهــــد الكلـــــي

فيجب علـيهم تجنـب لحـم الضـأن   , ومرضي القلب

  .لدهون حتوائه علي نسبة عالية من الا نظراً 

الـذين يعــانون ارتفـاع نســبة الـدهون بالــدم يفضــل  *

و فخــذ أأن يتنــاولوا قطعــة صــغيرة مــن لحــم الرقبــة 

ــدهون بهــا بشــرط أن تكــون  ــة ال الخــروف نظــرا لقل

  . مسلوقة
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ـــــر اللحـــــم  * ـــــال يعتب ـــــراهقين بالنســـــبة للأطف والم

لنمــوهم ويمكــنهم الإكثــار منــه فــي هــذه  ضــرورياً 

ينا حتـى لا يصـابوا المناسبة بشـرط ألا يكـون سـم

ـــوي ـــك مع ـــر شـــواء اللحـــوم و   . بتلب ـــييعتب ـــد  ف عي

التخلص  تمكننا من التيالوسائل  أسهل ضحىالأ

  .من الدهون

الضـأن  فـيأفضـل قطـع اللحـم يعتبر الكتـف هـو  *

ولحـــم الـــذراع أخـــف  ،لـــهيويصـــلح للشـــي مـــع تتب

كثيـــر فلحـــم الظهـــر أمـــا .أنواعـــه وأســـرعه هضـــماً 

ا ينصــــح خبــــراء لــــذ, البروتينــــات قليــــل الــــدهون

كــل أعتبــار الا يفــهــذه المعلومــات خــذ أالتغذيــة 

 . الأضــــــــــحىعيــــــــــد  فــــــــــيم و اللحــــــــــ

ينصــح الأطبــاء بالاعتــدال فــي تنــاول اللحــوم  *

لأن , الأعيــــادوغيــــر  الأضــــحىســــواء فــــي عيــــد 

الزيــادة فــي تنــاول اللحــم تســبب زيــادة فــي مــادة 

يــــؤثر الأمونيـــا والتـــي تتحـــول إلــــى بولينـــا ممـــا 

والكلـــــى ويســـــبب مـــــرض لكبـــــد بالســـــلب علـــــى ا

لــذلك ينصــح بتنــاول الفواكــه والخضــار  .النقــرس

ـــة ـــات مضـــادة للأكســـدةلوجـــود , مـــع الوجب  مركب

، وبالتـالي تمنـع عمـل الشـقائق الحـرة أو مـا بهما

ـــا و تســـمى بالجـــذور الأكســـ جينية التـــي تـــدمر خلاي

 . الجســــــــــــــــــــــــــــــــم

ــاعبالاالســيدات الحوامــل ننصــح  *  عــن الأكــل  متن

ي حالــة معانــاتهن مــن لحــم الخــروف و الضــأني فــ

الشديدة من مشاكل القيء المستمر وعسر الهضـم 

  .  سواء في بداية أشهر الحمل أو خلاله

 ينصح أيضاً خبراء التغذيـة كـل مـن يعـاني قصـوراً  *

ــا  حــاداً  ــة بالامتنــاع نهائي فــي دورة الشــرايين التاجي

لأنهـا تحتــوي علـي نســبة  الضــأني ةعـن أكــل الكبـد

مــن  كنــه لا يــري مانعــاً ول,  عاليــة مــن الكوليســترول

غيـــر   (  أن يأكـــل بعـــض المرضـــي بـــأمراض القلـــب

  ينضــأ    القليــل مــن اللحــوم حتــي لــو كانــت  ) الحــادة

بعد إزالة الـدهون منهـا لأن الضـرر يكمـن فـي أكـل 

هذا النوع باستمرار علي مدي السنة وبكميات غير 

  , لإذابـة الـدهون الضأنيويفضل شي اللحم ,  مقننة

مــع الحــرص علــي  ســلوقا أو محمــراً عــن تناولــه م

عدم حرق اللحم خوفا من الأجزاء السـوداء الضـارة 

النسبة للحوم المحمرة فيفضـل أما ب ةمتسرطنلأنها 

عدم تناولها من قبل مرضـى الكبـد، وكـذلك الإقـلال 

أن  من اللحوم الدسمة، وإذا تناولها المريض يجـب
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رياضـــة المشـــي؛ حتـــى لا تســـبب مـــرض  يمـــارس

ين فــي القلــب أو المــخ أو شــبكية تصــلب الشــراي

أمـــا مرضـــى غيبوبـــة الكبـــد فينصـــح بعـــدم لعـــين ا

. تنـاول اللحــوم وأن تسـتبدل بهــا اللحـوم البيضــاء

وكذلك مرضى ضغط الدم ومرضى النقرس؛ وذلـك 

حتــى لا تـــؤدي اللحــوم إلـــى ارتفــاع ضـــغط الـــدم، 

وبالنســـبة لمرضـــى النقـــرس حتـــى لا تـــؤدي إلـــى 

  التهاب المفاصل

http://www.thaqafnafsak.coml 
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ثراً كبيراً في أمن المعروف أن للبيئة المدرسية 

ذا توفرت في هذه إف. نمو الطفل نفسياً وصحياً 

المؤسسات التعليمية الشروط الصحية، كان نمو 
الطفل طبيعياً وجيداً، وعكس ذلك يكون وبالاً على 

فصحة الطلاب جزء أساسي من  .لطفل ووالديها
صحة المجتمع، كونهم يشكلون نسبة كبيرة منه، 

أجسامهم حساسة أكثر تجاه  فضلاً عن أن
من المهم جداً والضروري فلذا . الأمراض المعدية

أن يتلازم التعليم ويسير جنباً إلى جنب مع 
استقرار الصحة الجسمية والعقلية والنفسية 

أن طلاب المدارس قد يتعرضون  ومعلوم للطلاب
للاصابة بالعديد من الأمراض المختلفة، منها 
اضطرابات القدرة البصرية، وتتضمن عدداً من 

من إصابات العين  وللوقاية. أمراض العين
وأمراضها يكون بالسلوك الصحي القويم وتأمين 
الإضاءة الجيدة في الفصل والمنزل والتغذية 

ابات السمع، ولها وهناك أيضاً اضطر  .الجيدة
العديد من طرق الوقاية تتمثل في الوقاية من 
الالتهابات التي قد تؤثر في السمع كالتهاب 
اللوزتين والتهاب الأذن الوسطى والحصبة، 

ويجب الحذر . السحايا المخية الشوكية والتهاب
من الالتهابات المختلفة، خصوصاً التهاب الأذن 

لوقاية من هذه الوسطى الحاد، وهنا يجب علينا ا
الإصابات التي قد تلحق بالأذن والناجمة عن 
الالتهابات البكتيرية والفيروسية والرضوض 
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كما توجد أيضاً أمراض نقص التغذية  .المختلفة
وبعض الأمراض النفسية والأمراض  فقر الدمو 

المعدية حيث تعد المدرسة من أكثر البيئات 
تعرضاً لانتشارها بسبب شدة قابلية الطلاب 

طلاب، للعدوى لعدم وجود مناعة كافية لدى ال
وبزيادة عدد الطلاب في الفصول تزداد إمكانية 
العدوى المباشرة، خصوصاً عندما لا تتوافر 

هنا يجب على المدارس من و . التهوية الجيدة
الاهتمام كثيراً بتهوية الفصول بفترات الاستراحة، 
أو ضمن الحصص حتى يتم تخفيف العدوى بين 
الطلاب، كما تنتشر بعض العادات السيئة بين 
الطلاب في المراحل الأولية مثل وضع الأقلام في 
الفم وإعارة الأقلام لطلاب آخرين، وعدم غسل 

الخروج من الحمام وتبادل  الأيدي جيداً بعد
الأطعمة، وتناول بعض الأطعمة غير النظيفة 

ة دار والاهتمام هنا يأتي من الإ .وغير ذلك
بوضع بعض الخطط لمراقبه تنظيف   ةالمدرسي

أما بالنسبة إلى المقاصف،  وتعقيمهاالحمامات 
فيجب أن تكون هناك رقابة دائمة عليها حتى لا 

بمراقبة ما يباع  تكثر فيها الأمراض، ويكون ذلك
فيها ومطابقته للشروط والقواعد الصحية 
المطلوبة لتفادي أمراض الغذاء الفاسد وغير 
الجيد وأمراض سوء التغذية، ومراقبة صحة 

كثر الأمراض انتشاراً أما يلي وفي .العاملين فيها
بين الطلبة في المدارس، العربية عموماً، وماهية 

  .كيفية علاجهاو أعراضها 
  

  

�#ــا�!: �اضــا,<�  

 

حد ذاتها، في ن البيئة المدرسية ليست ملوثة إ
لكنها تسهم في انتشار الأمراض المعدية بسرعة 

فمن . كبيرة لأنها تجمع عدداً كبيراً من الناس
مل أن يلتقط الأطفال عدوى فيروسية أو المحت

بكتيرية شائعة مثل الإنفلونزا أو الجدري أو التهاب 
السحايا، ومن أكثر الأمراض المعدية شيوعاً التي 
يمكن للطفل أن يلتقطها هي عدوى الجهاز 

الآباء ومن هنا فإن  .التنفسي بسبب الفيروسات
يلعبون دوراً مهماً في منع انتشار العدوى ويجب 
عليهم عدم إرسال أطفالهم إلى المدرسة عند 
إصابتهم بالمرض، وأخذهم إلى الطبيب للتأكد من 

كما أن على الآباء . عدم إصابتهم بمرض معدٍ 
التأكد من أن طفلهم قد أخذ جميع التطعيمات 

من الضروري جداً إكمال برنامج ف" .اللازمة
التطعيم للأطفال قبل بدء السنة الدراسية واستشارة 

ويجب إعطاء الأطفال . تصاصي وفقاً لسنهماخ
وجميع اللقاحات مهمة . لقاحاً ضد الإنفلونزا



-٧-  

إلى  إضافة. بالنسبة إلى الطفل في سن المدرسة
ذلك يمكن إعطاء الأطفال لقاحات اختيارية أخرى 

  ".وجدري الماء وغيرها) أ(مثل التهاب الكبد 

  
  السمنة

اهتمام كبير إعطاء يجب على المدارس 
شطة البدنية واختيار الغذاء الصحي، بالأن

ما لا يقل بوتضمين الأعمال الروتينية اليومية 
عن ساعة من الأنشطة البدنية والسماح 
للأطفال بالاستمتاع بركوب الدراجات والمشي 

  .ولعب الرياضة التي يحبونها
Aا�!�ر�# ــ#ره  

  

أما عن المخاوف التي تصيب الأطفال في 
 مراض النفسيةاستشاري الأفإن المدرسة، 

يشعر الأطفال بخوف من المدرسة  قد: ولون قي
أو المعلمين أو الطلاب الآخرين، وهو ما 

، ولتجنب ذلك "رهاب المدرسة"يعرف باسم 
يمكن البدء بالحديث عن أنشطة المدرسة قبل 
أسابيع من الذهاب إلى المدرسة، وأخذ الطفل 
إلى الطريق الذي سيسلكه أثناء الذهاب إليها، 

جراء زيارة إلى الصفوف الدراسية والمعلمين وإ 

قبل بدء المدرسة، وإشراك الطفل في شراء 
ترك له حرية اختيار الحقيبة تالأدوات المدرسية و 

والأقلام وغيرها، مع ضبط الجدول الزمني اليومي 
يقاظ والإفطار للطفل مثل ساعة النوم والاست

  .وغيرها من الأنشطة
  قلق ا9نفصال

ال الذهاب إلى المدرسة بسبب وهو رفض الأطف
الخوف والقلق من حدوث شيء سيىء لأحبائهم 

 بالخوف أو ونيشعر ف. بمجرد الانفصال عنهم
  .القلق

  ا�C(�أBم 
يعاني بعض الطلاب آلاماً في الظهر ويرجع 
السبب إلى ثقل وزن الحقيبة المدرسية أو طريقة 

المدرسية أو  الجلوس الخطأ سواء في الصفوف
هنا و  .ما يؤذي العظام والمفاصلمفي المنزل 
الطلبة المستجدين فحصاً شاملاً،  يجب فحص

والكشف على العمود الفقري من قبل طبيب 
المدرسة، وفي السنوات الأولى للطفل يجب 

حفاظاً  الموجودة عندهم الكشف على الأمراض
أو  على الطفل والتأكد من عدم وجود تشوهات

والجهاز عيوب خلقية، مثل اعوجاج الساقين 
اتخاذ الإجراءات  الحركي، وإذا اكتشف أحدها تتم
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 المدرسية الحقيبةأن حمل  كما".اللازمة للعلاج
على الظهر هو الوضع الصحيح، ولكن بشرط 

بهدف منع حدوث انحناء الظهر  ألا تكون ثقيلة
أو للخلف، حيث إنه وفي كلتا الحالتين  للأمام

ي، إلى اعوجاج في العمود الفقر  يؤدي الأمر
 وبالتالي يعمل على ضعف وتشنج في
العضلات، والحقيبة بأوزانها الثقيلة إذا لم تؤد 
إلى انحناء تؤدي إلى آلام وتؤثر سلباً في 

مزمن قد ما هو الحياة العلمية والعملية ومنها 
طبي وعلاجات  إلى حزاممعة الطفل حتاج ي

طويلة الأمد، إلا أن ثقل الحقيبة أمر نسبي 
وبذلك  ية الجسمانية للطالب،يعتمد على البن

يجب أن يتوازن محتوى الحقيبة مع بنية 
اكتشاف آلام الظهر في البداية  نإ .الطفل

وعلاجها يقلل من حدوث مضاعفات، والكشف 
عن العوامل الخطرة مثل الانحناء في العمود 
الفقري، والكشف عن بقية الإخوة والعائلة لأنه 

خاصة يعد مرضاً وراثياً، وتخصيص برامج 
 غذائية ورياضية، ومتابعة هوايات الطفل،
وإخضاعه لتمارين رياضية معينة في المنزل 

 مرات يومياً على الأقل ٣-٢بشكل سهل من 
للوقاية من الانحناءات إذا وجدت، وممارسة 

  .الرياضة في المدارس

http://www.altibbi.com/%  
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