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ييػنئ مجمس إدارة مركز الدراسات 
والبحوث البيئية وقطاع خدمة المجتمع 

السادة أعضاء وتنمية البيئة بجامعة أسيوط 
ىيئة التدريس ومعاونييـ والطمبة والطالبات 

 الدراسى الجديد والعامميف بالجامعة بالعاـ

  حموؿ العاـ اليجريو 

على هذه الأيام أعاد الله 
مصرنا الحبيبة والأمة 

باليمن العربية والإسلامية 
 ،،، والبركات

 

 
 كٗفٗٛ الاضتعداد لمىدازع

 

 
 :ِي الٍصائح لتطتعد لدخٕه المدزضٛ أ

 

  :أً وستب اًوٍظىَ ك -1

عمي تحقيؽ نجاح بػاىر  الطلاب التنظيـيساعد  
ترتيػػػب ذلػػػؾ بتنظػػػيـ جميػػػع لػػػوازـ الدراسػػػة و و  

الكتب عمي الرفوؼ حتي يبدو المكتػب أو مكػاف 
                            وجاذب. المذاكرة منظـ

  تجّٗص الأدٔات اللاشوٛ لمدزاضٛ  -2
يفضؿ تجييز الأدوات التي ستحتاج إلييا في 
  المدرسة والإحتفاظ بنسخ إضافية مف كؿ شئ

وذلؾ لكي   الأوراؽ  سواء الأقلاـ الرصاص أو
       الأساسية.                              عندما تفقد أحد أدواتؾ  البديؿتجد 

  التدطٗط لمراكسٚ الدزٔع  -3

الركائز التي يقوـ تنظيـ الوقت جيداً ، ىو أىـ 
بعد ف ،بيا الطالب وتساعده عمى التفوؽ 

الإنتياء مف يومؾ الدراسي ، ستجد أف لديؾ 
المراجعة أكثر مف درس يحتاج منؾ 

                                      .التركيز والاستيعاب و 
  ِدف في الصباح تكًٕ بْتحدٖد  -4

وتحقؽ اليدوء في   لكي تتخمص مف الفوضي
يومؾ الدراسي يجب أف تفكر كؿ مساء فيما 
ستقوـ بو في صباح اليوـ التالي حيث يمكنؾ 
تخفيؼ العبء بالقياـ بأبسط الأمور مثؿ 
تجييز الملابس وقص الأظافر وتحضير الكتب 
حتى إذا ما استيقظت صباحاً تكوف جاىزاً ، 

يجب أف تعطي كؿ نشاط في حياتؾ وقت ا كم
                            .مخصص لمقياـ بو

 عىن جدٔه دزاض٘ -5

http://www.alfajr-news.net/node/55944
http://www.alfajr-news.net/node/55944
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مع قدوـ العاـ الدراسي تظير العديد مف 
الوظائؼ المدرسية . ويجب أف تعمـ أف 

لذلؾ   الفوضي تؤدي إلي الفشؿ في الحياة
يجب أف تحدد الأنشطة التي ستقوـ بيا 

وتحديد الأولويات اليامة ثـ  والدروس اللازمة
وعمؿ الجدوؿ في ورؽ مف   الأقؿ أىمية

فيذا يتيح لؾ إدخاؿ المعمومات   المربعات
عادة النظر فييا   عند الضرورة بسيولة وا 

  .زيوتموينيا بموف مم
 

 

                               تجّٗص أٔزاقك  -6
  قػػػػػد يتطمػػػػػب دخػػػػػوؿ العػػػػػاـ الدراسػػػػػي الجديػػػػػد

د الإنتقػػاؿ مػػف مرحمػػة إلػػي أخػػري وخصوصػػاً عنػػ
مثؿ شػيادة  تقديـ أوراؽ العاـ الدراسي السابؽ .

د التسػجيؿ يػو ذلؾ لتأك الميلاد أو شيادة النجاح
 .في المدرسة

                                  
  ٌٕوكتغير نمط  -7

لكي تحصؿ عمي التركيز الكامؿ في يومؾ 
الدراسي وتحصيؿ الدروس بشكؿ جيد ، يجب 
أف تحصؿ عمي قسط كافي مف النوـ . وينصح 

 اسة بالتدريب عمي النوـ مبكراً قبؿ بدء الدر 
وذلؾ بتقميؿ ساعات السير عمى الأقؿ بإسبوع 

.                              وتعديؿ نمط النوـ جيداً والنوـ المبكر 
  

       :ٌصائح عاوٛ لتحّٗص طفمك لدخٕه المدزضٛ
ختلاط مع غيره مف منح طفمؾ فرصة للإا * 

خريف مثؿ البالغيف والإختلاط بالأطفاؿ الآ
                                            .الأصدقاء أو الأقارب

شػػػػجع طفمػػػػؾ عمػػػػي القيػػػػاـ بخمػػػػع ملابسػػػػو  *
بمفػػرده وأداء الميػػاـ المنزليػػة البسػػيطة وقػػراءة 

 .                             القصص قبؿ النوـ

رسػػػػة مػػػػع طفمػػػػؾ والتعامػػػػؿ مػػػػع زيػػػػارة المد *
المدرسػػػيف والمشػػػاركة لمعرفػػػة إذا كػػػاف طفمػػػؾ 
سػػيرتاح فػػى ىػػػذه المدرسػػة أـ لا مػػع حضػػػور 
 الأياـ المفتوحة والدورات الإعلامية والحفلات.

 :لمدزاضٛالاضتعداد  *
                         كيؼ تستعد لمدراسة نفسياً وذىنياً وبدنياً ؟ 
      :لدزاضتتتتتتتتٛاخٕه الاضتتتتتتتتتعداد الٍفطتتتتتتتت٘ لتتتتتتتتد  -1 

قبػؿ الػدخوؿ لمعػاـ الدراسػي الجديػد يجػب تييئػة 
ي ، أالطلاب نفسيا مف اجؿ الاسػتعداد لمدراسػة 

حتى يكونوا مستعديف تماما لاستقباؿ عاـ جديد 
الاسػػػػتعداد  دويعػػػػبمنتيػػػػى النشػػػػاط والحيويػػػػة، 

النفسػػي لمدراسػػة مػػف أىػػـ العوامػػؿ التػػي تسػػاعد 
ح معنويػػػة الطػػػلاب عمػػػى اسػػػتقباؿ الدراسػػػة بػػػرو 

عاليػػة خصوصػػا إذا حػػدد الطالػػب ىػػدؼ معػػيف 
 ، وعمؿ عمى الوصوؿ إليو
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ىنػاؾ بعػػض الأمػػور تسػاعد عمػػى جعػػؿ الطػػلاب و 
مسػػػتعديف نفسػػػيا لػػػدخوؿ المػػػدارس والجامعػػػات 
مثػػؿ البػػدء فػػي تنظػػيـ وقػػت النػػوـ والعػػودة مػػرة 

الدراسػػػة  أخػػرل لمنػػػوـ المبكػػػر وتػػرؾ السػػػير قبػػػؿ
ض الكتػػب بفتػػرة مناسػػبة، البػػدء فػػي تصػػفح بعػػ

والعػودة إلػى القػػراءة لتنشػيط الػػذىف مػرة أخػػرل ، 
تنظػػيـ الوقػػت ووضػػع جػػدوؿ يػػومي لتنظػػيـ أيػػاـ 
الدراسة، تحديد ىدؼ معػيف مػف الدراسػة والعمػؿ 
عمػػػى الوصػػػوؿ إليػػػو وحػػػث الػػػنفس عمػػػى العمػػػؿ 

المسػتمرة  ةتػذكر والوالنشاط وترؾ الكسؿ والراحة، 
ا أيػػاـ الدراسػػة والأوقػػات الممتعػػة التػػي يقضػػػييب

أو  الطلاب مع أصػدقائيـ سػواء داخػؿ الجامعػات
   .المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدارس

       :لدزاضٛاالاضتعداد الرِني ٔالبدٌ٘ لدخٕه 
في خلاؿ الأجازة يتحوؿ الطالب مف شخص 
نشط يستيقظ مبكرا إلى شخص كسوؿ يحب 
النوـ والراحة، وبالتالي يمجأ إلى إحضار الطعاـ 
مف الخارج ويعتمد بشكؿ كبير عمى الوجبات 

لغذائية السريعة،تمؾ الأطعمة ليا تأثير كبير ا
عمى صحة الطلاب بصفة عامة وعمى العقؿ 
بصفة خاصة، وبالتالي يجب التخمص مف تمؾ 

جؿ الاستعداد لمدراسة وقبؿ أالعادات السيئة مف 
دخوؿ العاـ الدراسي الجديد ،حيث يجب تناوؿ 

الأغذية التي تساعد عمى نمو العقؿ مثؿ 
ت وكذلؾ الشوكولاتة الفاكية والخضروا

السوداء فيي تعمؿ عمى زيادة نسبة الذكاء 
وكذلؾ المكسرات ، كما يجب تناوؿ بعض 
المشروبات التي تعمؿ عمى زيادة النشاط مثؿ 
الكركديو والنعناع والابتعاد عف المشروبات 

عمى ممارسة الرياضة مع الحرص الغازية ، 
يوميا وخصوصا المشي لأنو يساعد عمى 

ساعات مع تقميؿ ورة الدموية تنشيط الد
 أماـ الكمبيوتر.مشاىدة التمفاز أو الجموس 

 دٔز الأً في تّٗئٛ أبٍائّا لمدزاضٛ
 

 
ىاـ في تييئة  اً دور يمعب الأىؿ وخصوصا الأـ  

أبنائيـ لاستقباؿ العاـ الدراسي الجديد وكذلؾ 
الاستعداد لمدراسة بروح معنوية عالية  فالأـ 
تساعد أبنائيا عمى التخمص مف بعض العادات 
التي اعتادوا عمييا أثناء الأجازة مثؿ السير 
أماـ التمفاز أو الكمبيوتر والخروج بكثرة مع 

ية والكسؿ والراحة، الأصدقاء ، والمعب والتسم
مف خلاؿ تقميؿ ساعات السير والعودة إلى 

http://www.moheet.com/2015/09/27/2320644/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%AC-%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A-%D8%AD%D8%A8%D8%A8%D9%8A-%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84%D9%83-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%A6.html
http://www.moheet.com/2015/09/27/2320644/%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%AC-%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A-%D8%AD%D8%A8%D8%A8%D9%8A-%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84%D9%83-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%A6.html
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ومراجعة المواد التي قاـ الطفؿ  النوـ المبكر ،
بدراستيا خلاؿ العاـ الماضي بطريقة مسمية 

الأدوات المدرسية التي لاختيار وترؾ الابف 
يحبيا فالأطفاؿ مثلا يميموف لشراء الدفاتر 

نية ، كما الممونة التي تحتول عمى رسوـ كرتو 
يجب الحديث بشكؿ جيد عف المدرسة والأنشطة 
التي تقوـ بيا وكذلؾ الرحلات التي يقضي بيا 

دائماً  كما يجب تذكرتوالطلاب وقت ممتع، 
بأصدقاء المدرسة والوقت الجميؿ الذي يقضيو 

 .معيـ داخميا
-www.ts3a.com

http://www.thaqafnafsak.com 
 

  اللاٌ  بٕكظ لمىدازعيرطسٖكٛ تحض
 

 
 

ىناؾ عناصر غذائية أساسية لمطفؿ في مرحمػة 
 النمو يجب أف يحصػؿ عمييػا وىػذا مػا سيسػيؿ

 :اركثيراً الاختي
نبػػدأ أولًا بمصػػدر لمكالسػػيوـ والػػذي يتواجػػد *   

بػػػػػػػػالبيض المسػػػػػػػػموؽ والحميػػػػػػػػب ومشػػػػػػػػتقاتو 
 .                           والخضروات الورقية

موجػػود فػػي البقوليػػات والمحػػوـ : البػػروتيف  *  
بأنواعيا والبيض وميـ أف تكوف المحوـ خاليػة 

بالإضافة إلى الخضػروات والفواكػو  مف الدىوف
التػػػػي تمػػػػد الطفػػػػؿ بالعديػػػػد مػػػػف الفيتامينػػػػات 
 .      الميمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة لنمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوه

ضػػػؿ أف تحضػػػرييا بػػػالمنزؿ في: لعصػػػائر ا * 
عوضػػاً عػػف المجػػوء لممنتجػػات المحفوظػػة فيػػي 

 بالمنزؿ اً ليست طبيعية بقدر مانحضره طازج
إذا لجػػػػأتي لممخبػػػػوزات يفضػػػػؿ أف تكػػػػوف  *  

بػػػدقيؽ الحبػػػة الكاممػػػة وأيضػػػاً المكرونػػػة حتػػػى 
مػف الفيتامينػات والبػروتيف  بأقصى قػدر يستفيد

    الموجود بو

يمكػػػػػف أيضػػػػػاً تحضػػػػػير الحمػػػػػول بػػػػػالمنزؿ  *
 ف نظافتيػػا وخموىػػا مػػف المػػواد الحافظػػةالضػػم

بالنسػػػػػبة لممػػػػػرأة العاممػػػػػة يمكنيػػػػػا عمػػػػػؿ  * 
ات رو المخبوزات المفيدة والمحتوية عمػى الخضػ

حتػى لا تضػطر إلػى  أو المحوـ مػف وقػت لآخػر
ير الإفطار لطفميا وتأخػذ الوقوؼ صباحاً لتحض

 .الكثير مف الوقت
دائماً فكري بكؿ فاكية وخضروات الموسـ  *

المتواجدة طازجة بالأسواؽ وعميكي أف تنوعي 
بيا ولا يقتصر الأمر عمى نوع واحد أو نوعيف 

 .مف الفاكية والخضروات المتاحة

http://www.ts3a.com-/
http://www.ts3a.com-/
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عند طيي الخضروات يفضؿ طيييا عمى *
بر قدر البخار فذلؾ يضمف الحصوؿ عمى أك

                                    مف الفائدة
vb.3dlat.ne 

 
 

 التركٗص..ٔ أكلات تحافظ عمٜ الكٕٚ العكمٗٛ 10

  

"الطماطـ" تنشط العقؿ.. و"السمموف" يقول 
.. و"المب  الذاكرة.. و"الفراولة" مصفاة لمسموـ
الأبيض" يمنحؾ ميارة حؿ المشكلات.. 

 ى التعمـو"السبانخ" تزيد القدرة عم
 

 
 

كؿ منا يحرص عمى أف يتناوؿ الأطعمة التى 
تحافظ عمى البشرة والتى تطيؿ العمر، لكف ىؿ 
فكرت يوما فى أف ىناؾ أطعمة تحافظ عمى 
 القوة العقمية والتركيز، أل أنيا تساعد عمى

لمجميع  صحة الدماغ، وىو ما يصبح مفيداً 
خاصة للأميات التى يقترب أبناؤىف مف بداية 
العاـ الدراسى والمذاكرة التى تحتاج قدرة عمى 

ووفقا لمكثير مف  التركيز والتذكر والمذاكرة

الإحصاءات والدراسات التى تمت عمى الأغذية 
وأىميتيا، توصؿ الباحثوف إلى قائمة تضـ 

ة التى تساعد فى بناء الدماغ أكثر الأطعم
ومساعدتو عمى أداء ميماتو مف تحسيف 
الذاكرة وزيادة الانتباه، والقدرة عمى حؿ 
المشكلات والإبداع.. ونشر موقع "موـ مال 
إيديشف" العالمى قائمة بيذه الأغذية، والتى 
يتميز أغمبيا برخص الثمف، ولذا يستطيع أف 

  .يشترييا الغنى والفقير
 :الطىاطي

مادة الميكوبيف التى تكسب الطماطـ لونيا 
الأحمر، أحد أىـ المواد السحرية فى تنشيط 

تقى مف الإصابة فيي الصحة العقمية، 
بالخرؼ، كما تعمؿ عمى الحفاظ عمى خلايا 
الدماغ مف آثار الأيونات الزائدة فى جسـ 
 .الإنساف والمعروفة باسـ الشوارد الحرة

 :التٕت البرٝ

نى المواد الغذائية بالمواد التوت البرل أغ 
المضادة للأكسدة ويمكنيا الوقاية مف مرض 

 .باركنسوف
 :الفسألٛ

تعتبر الفراولة مصفاة لمدماغ مف السموـ، 
ويمكنيا أف تؤخر شيخوخة الدماغ والمشاكؿ 
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عاـ، وذلؾ مف  2.5المرتبطة بيا بمتوسط 
ألؼ مشاركة تمت  16دراسة تمت عمى 
 .سنة 36متابعتيا عمى مدل 

 

 :الكسٌبٗط
يحتول عمى كميات رىيبة مف فيتاميف ؾ، 
وتركيزات أخرل عالية مف المغذيات التى تقول 
حاجز الدماغ الدمول، والذل يقى الدماغ مف 

 .مرور السموـ مف الدـ إلييا
 

 :المب الأبٗض
المب الأبيض وىو بذور اليقطيف أو قرع 
العسؿ، وأحد أىـ الأغذية التى تعزز الذاكرة 

ميارة حؿ المشكلات، وتخفض مف وتعزز 
مستويات كوليستيروؿ الدـ، ويحتول عمى 
معادف ىامة كالنحاس والحديد والمغنيسيوـ 

 .والسيمينيوـ
 

 َ الجىنتعٗ
تعد مكسرات عيف الجمؿ أحد أىـ الأطعمة 
الغنية بالدىوف غير المشبعة وأحماض أوميجا 

، ووجدت دراسة أف تناوؿ عدة جرامات قميمة 3
أسابيع يمكنو  8جمؿ يوميا لمدة مف عيف ال

تحسيف وظيفة الذاكرة والتفكير الاستنباطى 
 .%11بمقدار 

 :الطباٌخ
لسنوات عديدة والسبانخ فى أفلاـ الكرتوف 
رمز لمقوة، لكف دراسة كبيرة تمت فى مركز 
دراسات الشيخوخة بجامعة تافتس، كشفت أف 
تناوؿ السبانخ يمكنو أف يقى مف التدىور 

لشيخوخة، ويحافظ عمى القوة العقمى فى ا
 .العقمية والقدرة عمى التعمـ لأعمار طويمة

 :المٗآ
تعمؿ السوائؿ عمى طرد السموـ مف الجسـ، 
ويمكف ليذه السموـ أف تعطؿ الوظائؼ 
المعرفية والجسدية فى حالة تراكميا وتعرض 
الجسـ لمجفاؼ، لذا ينصح الخبراء دائما أف 

وذلؾ أثناء تكوف فى حالة انتعاش وارتواء، 
 .التركيز واتخاذ القرارات اليامة

 :البٍحس
 

يعمؿ عصير البنجر عمى زيادة تدفؽ الدماء 
إلى الدماغ، وىذا بدوره يؤدل لزيادة تدفؽ 
الأوكسجيف والغذاء إليو، مما يعنى تركيزا أكبر 

 .وميارة أفضؿ فى التفكير
 

  :الأسماك الدٍِٗٛ
مػف  176كشفت دراسة نيوزلانديػة تمػت عمػى 

البػػػالغيف أف الأسػػػماؾ الزيتيػػػة المحتويػػػة عمػػػى 
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( كالسػػػػػمموف 3الأحمػػػػػاض الدىنيػػػػػة  أوميجػػػػػا 
والماكريؿ ىذه النوعية مف الأسػماؾ تعمػؿ عمػى 
زيػػادة الػػذاكرة طويمػػة المػػدل، وليػػا القػػدرة عمػػى 

 .الوقاية مف الإصابة بمرض الزىايمر
 

http://www.youm7.com/story   

 
 

 ضساز ثكن الحكٗبٛ المدزضٗٛأ
الحقائػػب المدرسػػية الثقيمػػة التػػي يحمميػػا طفمػػؾ 
ىي مصدر لتشوىات عديػدة قػد تصػيبة ، فينػاؾ 
العديػػد مػػف الأطفػػاؿ بأعػػداد متزايػػدة يعػػانوف مػػف 

وحػػذر خبػػراء مػػف  .مشػػاكؿ عديػػدة فػػي الظيػػر
ر الأطفػػاؿ بأعػػدادا متزايػػدة تطػػوير تشػػوىات ظيػػ

بسػػػػػبب ثقػػػػػؿ الحقائػػػػػب التػػػػػي يحممونيػػػػػا إلػػػػػى 
  .المدرسة

يقػػوؿ خبػػراء صػػحة الأطفػػاؿ خطػػر الضػػرر عمػػى 
المػػػدل الطويػػػؿ والػػػدائـ فػػػي نيايػػػة المطػػػاؼ إذا 

مػػف وزف  %15كانػػت تحمػػؿ بانتظػػاـ أكثػػر مػػف 
  .                      الجسـ عمى أكتافيـ

 

 أخطاز ثكن الحكٗبٛ المدزضٗٛ

ضرر دائـ وتسبب مشاكؿ خطيرة في الييكؿ  *
 .العظمي والكتؼ

يمكف لمحقيبة الثقيمة بشكؿ مفرط اف تؤدي  *
 .إلى التقريب مف الكتفيف 

 .التشويو مف وسط الكتفيف *
 .مف أسفؿ   تشويو منحنيات الظير *
زيادة خطر السػقوط ، وحينيػا قػد يجػد نفسػو  *

 .واحد يميؿ باستمرار إلى الأماـ ، أو مف جانب
 لتصبح الحكٗبٛ آوٍٛ:

 وتٕضط الٕشُ:

صابة في إلتقميؿ احتماؿ أف يعاني طفمؾ مف 
الظير نتيجة لحممو عمى ظيره الحقائب الثقيمة 

ف تقومي بمراقبة وزف أبشكؿ مفرط ، يجب 
 .الحقيبة المدرسية لطفمؾ

. 

 اختٗاز الحكٗبٛ

يمكف اختيار حقيبة ظير تساعد عمى ضماف 
ف يتحمؿ العبء الأكبر أأف يعود طفمؾ بدوف 

ف تسعى لمحصوؿ أمف الكتب الثقيمة . لابد 
عمى حقيبة مدرسية خفيفة الوزف ، حيث 
 سيؤدي ذلؾ إلى خفض الوزف

ابحثي عف حقيبة مع اشرطة مبطنة ، قابمة 
لمتعديؿ ، الحشو يساعد في توزيع الوزف 

 . بشكؿ متساو عمى أكتاؼ طفمؾ
 

 طسٖكٛ حمن الحكٗبٛ

 

ف طفمؾ يضع الحقيبة أي مف لابد اف تتأكد
 .عمى كتفية وليس كتؼ واحد

 دزاضات ٔابحاث

http://www.youm7.com/story
http://www.youm7.com/story
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ف العديد مف الاطفاؿ أاثبتت الدراسات الامريكية 
مف وزنيـ  % 22يقوموف بحمؿ حقائب قدر 

لى المدرسة ، و  إلى عندما تصؿ النسبة مف وا 
يشكؿ اخطاراً جسيمة عمى  % فإف ذلؾ 25

 .العمود الفقري 
http://www.almrsal.com 

 ؟ِن تعمي
 

ىؿ تعمـ أف لساف القط سػلاحو الطبػي الػدائـ * 
فيػػو مممػػوء بغػػدد تفػػرز سػػائلًا مطيػػراً و يعمػػد 
 القط إلى جرحو فيمحسو عدة مرات حتى يمتئـ.

ىؿ تعمـ أف ذو الزىو في الحيوانات ثلاثة :  *
 الفرس و الديؾ و الطاووس.

أف ذو حدة السمع ثلاثة : الكمب ىؿ تعمـ  *
 والحمار و الخمد.

ىؿ تعمـ أف أوؿ مف شاب إبراىيـ عميو  *
السلاـ و عندما رأل الشيب قاؿ : يا رب ما ىذا 

 قاؿ : وقار .. قاؿ : الميـ زدني وقاراً.
ىؿ تعمـ أف أوؿ مف أسمـ مف العرب بعد  *

الأنصار ىـ أىؿ اليمف ثـ عبد القيس أىؿ 
 البحريف.

تعمـ أف الدموع تحتوي عمى مواد  ىؿ *
كيميائية مسكنة للألـ يفرزىا المخ عندما يبكي 
الإنساف.ىؿ تعمـ أف الكبد ىو العضو الوحيد 

الذي يمكنو أف يحوؿ البروتينات وما تحويو 
مف أحماض أمينية إلى مادة الجموكوز أو 

 السكر.
ىؿ تعمـ أف أىـ وظيفة لمطحاؿ ىي تيشيـ  *

حمراء التي أصابيا اليرـ و الكرات الدموية ال
 العجز و يشاركو في ىذه الميمة الكبد.

 
 تسٚتتسٚ الٍشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتأض

 

 محىد محىد عبدالمطٗف/ الأضتاذ الدكتٕز

 جامعةالرئيس نائب 
 لشئوف خدمة المجتمع وتنمية البيئة

 

 بٗطسٙ ثابت عبتدالمٍعتي إبساِٗي  .أ.د

 طتتتتب شزشٔزٜ تتتَ عمتٗتتتٜ حطتتتتعم .أ.د

 ٍدضِٛ ي محتىتدتتد أبٕ الكاضتتمحىت .أ.د

 شزاعتٛ ت٘تتتتتاه  ابساِٗي العتتساقتتتأ.د. آوتت

 عمتتتتتًٕ أ.د. حطتتاً الدَٖ محىتد عىتتتتس

 ٍِدضٛ أحمتتتدَ تٗتتاده عبدٓ حطتتع .دأ.

 آداب تتد  تتتتتتتتتتتتىتتتتتتتتتتاده أحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاً عتتتتتتتتتتتتتتد. عصت

 
 
 
 
 

http://www.almrsal.com/
http://www.almrsal.com/
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ىؿ تعمـ أف مخ الدرفيؿ أكبر و أكثر تعقيداً  *
مف مخ الإنساف كما أنو يستنشؽ الماء مرة 
كؿ خمس دقائؽ لذلؾ يظير عمى سطح الماء 

 كثيراً و إلا غرؽ.
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ىؿ تعمـ أف الجاذبية عمى القمر تساوي  *
 سدس الجاذبية عمى الأرض.

ليس لمقمر غلاؼ جوي و ىؿ تعمـ أنو  *
 الجباؿ تغطي معظـ سطحو.

ىؿ تعمـ أف عدد الآلات التي تستخدـ لقص  *
مميوف آلة  72الحشائش في الولايات المتحدة 

وتسبب ىذه الآلات تموث لمبيئة يعادؿ ما تسببو 
 مميوف سيارة. 32
ىؿ تعمـ أف عدد جنود الحممة الفرنسية عمى  *

 ألؼ جندي. 36مصر 
نظاـ الحكـ في الياباف  ىؿ تعمـ أف *

 إمبراطوري.
v  ىؿ تعمـ أنو ثـ تحديد خط الطوؿ جرينتش

 ـ.1884عاـ 
v  ىؿ تعمـ أف المدة التي احتؿ فييا الصميبيوف

 سنة. 88القدس ىي 
v  ىؿ تعمـ أنو يوجد طفؿ كوري نسبة ذكائو

درجة وعمر ىذا الطفؿ ست سنوات  212بمغت 
نجميزية وىو يتكمـ أربع لغات   الكورية والإ 

والإيطالية واليابانية ( كما يستطيع حؿ مسائؿ 
حسابية معقدة عمى شاشة التمفزيوف .. يعمؿ 
والدا ىذا الطفؿ أستاذيف في الجامعة ومف 
المصادفة العجيبة أنيما ولدا في يوـ واحد في 

ساعة واحدة حيث كانت الساعة الحادية عشرة 
ـ أما ابنيما  1934مايو  23قبؿ الظير يوـ 

 ذكي فاسمو   كيـ يونج (.ال
v  ىؿ تعمـ أف كمية الخبز الذي يمقى في سمة

ألؼ  422الميملات سنوياً مف الفرنسييف ىو 
 طف.

v .ىؿ تعمـ أف النسر يعيش مائة عاـ 
v  ىؿ تعمـ أف أوؿ إعلاف في التاريخ كاف في

شكؿ بيت مف الشعر نظمو الشاعر ربيعة بف 
أحد عامر الممقب بالدرامي فقد حضر إليو 

التجار يشكو نفاذ كؿ الخمارات التي يبيعيا 
عدا السوداء فمـ يشترييا أحد منو .. فنظـ 
الشاعر قصيدة وأرسميا لأحد الشعراء ليتغنى 
بيا .. وكتب في مطمعيا :ػ قؿ لممميحة في 
الخمار الأسود .. ماذا فعمت بناسؾ متعبد . 
،،، ولما انتشرت ىذه القصيدة لـ تبقى واحدة 

خمار أسود فنفذت كؿ الخمارات لدل لـ تشتر 
 التاجر بؿ أنو باعيا بسعر مرتفع.

v  ىؿ تعمـ أف أوؿ معركة بحرية إسلامية ىي
  ذات الصواري ( التي وقعت في البحر 
المتوسط بيف المسمميف و البيزنطييف في عيد 

ىػ وانتصر فييا 34عثماف بف عفاف سنة 
 المسمموف.
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v اء ىؿ تعمـ أف أوؿ مف مشى في الفض
الخارجي ىو الروسي   ألكسي ليونوؼ ( في 

 ـ.1965يونيو 
v  ىؿ تعمـ أف   الرأرأة ( تعني تحريؾ العينيف و

 إدارتيما لتسديد النظر عمى اليدؼ.
v  ىؿ تعمـ الكمب يستطيع أف يسمع دقات

 قدـ. 42الساعة وىو عمى بعد 
v  ىؿ تعمـ أف أقسى العناصر عمى وجو الأرض

 ىو الألماس.
v 52ـ أف النممة تستطيع أف تحمؿ ىؿ تعم 

 ضعؼ وزنيا.
v .ىؿ تعمـ أف الاسـ الآخر 
v  ىؿ تعمـ أف كمية الحديد في دـ الإنساف

 تساوي حجـ مسمار.
v  ىؿ تعمـ أف مجموع طوؿ الأوعية الدموية في

كيمو جراـ نحو  52الإنساف البالغ الذي يزف 
مائة ألؼ كيمو متر وىو ما يكفي لمؼ الكرة 

د خط الاستواء مرتيف ونصؼ وتبمغ الأرضية عن
متر  6322مساحة سطوح ىذه الأوعية نحو 

 مربع.
v  ىؿ تعمـ أف البحوث الطبية أ ثبتت أف النساء

 يتفوقف عمى الرجاؿ في حاسة الشـ.

v  ىؿ تعمـ أف أوؿ مف اكتشؼ الدورة الدموية
 الصغرل في الإنساف ىو ابف النفيس.

v لأعضاء ىؿ تعمـ أف أوؿ مف قاؿ بقابمية ا
الصمبة في الجسـ كالعظاـ للالتياب والتضخـ 

 والأوراـ ىو ابف سيف.
v  ىؿ تعمـ أف أضخـ كتؿ مف الذىب الخاـ تـ

 العثور عمييا في أستراليا والبرازيؿ.
v  ىؿ تعمـ أف الأنثى مف السباع إذا وضعت و

لدىا ترفعو في اليواء أياماً تيرب بو مف الذر 
لحـ فيي تخاؼ  والنمؿ لأنيا تضعو كقطعة مف

عميو مف الذر والنمؿ فلا تزاؿ ترفعو وتضعو 
 وتحركو مف مكاف إلى مكاف حتى يشتد.

v  ىؿ تعمـ أف التمساح الأمريكي و التمساح
الإفريقي وفرس البحر تقضي فترات نوميا في 
الوقت الذي تطفوا فيو عمى الماء خصوصاً 
عندما يكوف الماء دافئاً وىي تحب أف تسند 

 ى ظيور زملائيا.رؤوسيا إل
v  ىؿ تعمـ أف القطة الأـ تمد ثلاث مرات في

ىرة ، وأغمب  22:  15السنة وتنجب مف 
الناس لا يرغبوف في أف تزاحـ القطط بيوتيـ 
ولذلؾ فإنيـ يوزعونيا عمى الغير .. أو .. 

 يغرقونيا.
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v  122ىؿ تعمـ أف عدد شعر الرأس يبمغ نحو 
كاف  ألؼ شعرة في الرأس السميـ .. وكمما

الشعر رقيقاً كاف أكثر .. والشعر الأشقر أكثر 
مف الشعر الأسود والشعر الأحمر عموماً أقؿ 

ألؼ شعرة .. ويتجدد ىذا  92كثافة إذ يبمغ 
العدد بوجو عاـ خلاؿ خمسة أعواـ حيث يسقط 

 شعرة. 62:  52كؿ يوـ ما بيف 
ىؿ تعمـ أف تناوؿ الفوؿ المدمس يمنع  *

بية .. فيو يقضي عمى الإصابة بالأزمات القم
ارتفاع نسبة الكولستروؿ في الدـ .. وبذلؾ 
يخفض تناوؿ الفوؿ المدمس نسبة واحد بالمئة 

 مف المواد التي تؤدي إلى تصمب الشراييف.
ىؿ تعمـ أف أقول عضمة في جسـ الإنساف  *

 ىي عضمة الفؾ.
 128ىؿ تعمـ أف الجسـ يحتمؿ حرارة حتى  *

 درجة مئوية.
بعض الخضروات مثؿ الخيار ىؿ تعمـ أف  *

والباذنجاف يمكف أف يكوف ليا تأثير ضار عمى 
الإنساف حيث أثبتت البحوث أف الخيار لو 
تحوؿ لونو مف الاخضرار إلى الاصفرار نتج 
عنو مواد ليا تأثير ساـ عمى الإنساف كما 
أثبتت أف الخيارة المرة ذات الشكؿ المعوج ليا 

المادة السامة تأثير ساـ عمى الإنساف .. وىذه 

توجد في قمب الخيارة .. كما أثبتت البحوث أف 
أكؿ الباذنجاف بكثرة يؤثر عمى الجياز العصبي 

 للإنساف.
ىؿ تعمـ أف أوؿ أمير في الإسلاـ ىو عبد  *

 الله بف جحش.
ىؿ تعمـ أف أوؿ ما ظير مف إيماف  *

 النجاشي عدلو و صلابتو في دينو.
ثر مف ىؿ تعمـ أف في جسـ الإنساف أك *

مميوني غدة عرقية تفرز كمية مف العرؽ 
تتراوح ما بيف نصؼ لتر إلى لتر ونصؼ كؿ 

ساعة بلا توقؼ صيفاً وشتاءً مع المجيود  24
 و الحركة ومع ارتفاع درجة الحرارة.

ىؿ تعمـ أف الإنساف عندما يتكمـ فإنو  *
عضمة وعندما يغضب يستعمؿ  44يستعمؿ 

سـ وأثناء عضمة وعضمتيف فقط عندما يبت 23
 عضمة.357النوـ تسترخي 

ىؿ تعمـ أف أقدـ سجادة في العالـ مصنوعة  *
مف الوبر والصوؼ بالمونيف الأحمر والأبيض 

ـ ويعود تاريخيا إلى 1947اكتشفت عاـ 
القرف الخامس قبؿ الميلاد وتوجد حالياً في 

 مدينة   ليننغراد (.
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ىؿ تعمـ أف أكبر صحراء في العالـ تبمغ  *
ملاييف كيمو متر و ىي الصحراء  8مساحتيا 
 الكبرل.

 
 

 
 تسٚتتسٚ الٍشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتأض

 محىد محىد عبدالمطٗفالأضتاذ الدكتٕز/ 

 جامعةالرئيس نائب 
 لشئوف خدمة المجتمع وتنمية البيئة

 

  أ.د. ثابت عبتدالمٍعتي إبساِٗي 

 بٗطسٙ

 

 َ عمٜ شزشٔزتأ.د. عمٜ حطتٗ

 

 طتب

 

 

 الكاضي محتىتدأ.د. محىتد أبٕ 

 

 ٍِدضٛ

 

  اواه محىد ابساِٗي العساقٜأ.د. 

 

 شزاعتٛ

 

 

 أ.د. حطاً الدَٖ محىد عىس

 

 ًٕعمت

 

 َ أحمدتد. عاده عبدٓ حطٗ

 

 ٍِدضٛ

 

 د. عصتتاً عاده أحمد

 

 آداب

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ذىنيةطعمة تعزز قدرة الطفؿ الأ
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ديف طبعًا أنت ككؿ أـ لف توفري أي وسيمة تساع
فييا طفمؾ وتعززيف مف خلاليا قدراتو الذىنية 
والتعممية وذاكرتو إذا صحّت لؾ الفرصة.ولأف 
ىذه العوامؿ التي ذكرناىا أساسية في أداء 
طفمؾ المدرسي ومستقبمو العممي، دعينا نخبرؾ 
أفّ لبعض الأطعمة قدرة مذىمة في ىذا المجاؿ، 

 ؟فمـ لا تضعينيا في عمبة طعامو المدرسية إذًا

الحميب بالشوكولاتو: ما مف طفؿ لا يحب ىذا 
المشروب، لكنو فضلًا عف طعمو المذيذ فالحميب 
بالشوكولاتو غني بفيتامينات د والكالسيوـ 
والبوتاسيوـ ولا يفوؽ الحميب العادي سول 
بكمية قميمة مف السكر لذا لا تقمقي بيذا 

 الشأف.

الجبنة: تحتوي الجبنة عمى مستويات عالية مف 
وىذا الأخير أساسي لعظاـ طفمؾ كما  الكالسيوـ

يـ لدل يفعّؿ عمؿ العضلات والأعصاب السم
 طفمؾ.

زبدة الفوؿ السوداني والموز: قومي بتحضير 
ساندويش مف زبدة الفوؿ السوداني والموز 

لطفمؾ، إذ إفّ زبدة الفوؿ السوداني تحتوي 
عمى كميات كبيرة مف البروتيف وعمى مادة 
الكوليف أيضًا والتي أثبتت الدراسات فعاليتيا 
في تحسيف القدرة الذىنية لمفرد. أما الخبز 

مصنوع مف القمح فيو غني بالألياؼ ال
 والفولات المعروؼ بقدرتو عمى تحسيف الذاكرة.

البطيخ: قطّعي لو شرائح البطيخ وزوّديو بيا 
الى المدرسة في حاؿ توافر مكاف بارد تحفظ 

% مف 92فيو. فالبطيخ يحتوي عمى حوالى 
الماء والذي يجعؿ جسـ طفمؾ رطبًا وبالتالي 

 .سيحسف مف قدرتو الذىنية

 Eالمكسرات: تحتوي المكسرات عمى فيتامينات 
والتي تحمي خلايا الدماغ مف الإلتياب ومف 
التضرر. حضري خميطًا مف الفوؿ السوداني، 

الجوز، البندؽ والموز وأضيفي ليا بعض 
ا الفواكو المجفّفة لكي يصبح طعميا ألذ وضعيي

 في عمبة الطعاـ المدرسية لطفمؾ

 
 
 
 

http://www.3a2ilati.com/article/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85-%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-1431397
http://www.3a2ilati.com/article/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85-%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-1431397
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