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ٚق اعذاد انؼُزح:  فز
ذًٛذ    نغُٗ عجذ ان رئضٛ يعٛبر ان���       دَ.بدٚخ عجذ ا

جٌٕ   أنخزٚ  
جٌٕ: ٍٚ ٔاععبء يعٛبر ا����نخزٚ انًذزر  

ٗ فًٓ . جْخ محمد   د
يبل عجذ رثّ                    د.ا  

ٕ انغٛػ   د. يُبل اثٕ انهٛم اث
                 د. �������نعشٚش         

ٕحز ثذرٖ يعجذ                                  د. ك
   دظٍ د. ػًٛب�����

 د. اٚخ يصطفٗ محمد                          
.و دظُبء جبًل عجذ انًُعى                     و

 و.و عبئؼخ عجذ انُبصز فٕسٖ                     
             

E-mail: nurse@aun.edu.eg                           www.aun.edu.eg/Faculty-nursing        Tel : 
088 / 2423500                                Fax: 088 / 2335520  
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 

 دكًخ انعذد
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

4 

 
 

  تهنئت نكلا ين:تتقذو أسرة نشرة انخرٌجٍن ببن

 أ.د/ ساهيت يىسف سيد محمد 

 أ.د/ أهيرة عبدالله حسي الحىفي 

  /عصوت سيد عبد الوجيدأ.د 

  أ.د/ هىيدا أحود عبد الوهيوي 

 نترقٍت سٍبدتهى انً استبرة ببنتخصصبث انًختهفت ببنكهٍت

 كًب تتقذو اٌضب ببنتهنئت نكلا ين: 

 /تًرٌض انحبلاث انحرجت وانطىارئ يسبعذ انً استبر بنترقٍت سٍبدته أسواء عطيت طلبت د 

 تًرٌض الاطفبل يسبعذ انً استبر بنترقٍت سٍبدته  د/ أهيرة حسي عبد الفتاح 

 كًب تتقذو اٌضب ببنتهنئت نكلا ين: 

 /عبد الحويد إبراهينأسواء  د 

  /أسواء حودي محمد د 

  /حٌاى سيد يىًسد 

  /حٌاى فريد هغاوريد 

  /شيواء حسي خلف اللهد 

  /شيواء غٌدور عليد 

  /هروة عبد الحويد سيدد 

 ببنتخصصبث انًختهفت ببنكهٍت يذرسٍنانً نترقٍتهى 

 وتتقذو اٌضب ببنتهنئت نكلا ين: 

 م.م/ أيت كوال سيد 

 م.م/ أهيوت سيد علي 

 م.م/ إيواى حسي هحوىد 

 ببنتخصصبث انًختهفت ببنكهٍت يذرسٍن يسبعذٌنانً نترقٍتهى 
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 ��م : فاطمة رشدى محمد على 
خٌ ال��د:  ٌة ال         9/2/1972تار ةجنس ٌ  : مصر
ٌانة :مسلمة  الد

ٌة: متزوجة   الحالة ا�جتماع
ضٌ  ضٌ –العنوان : لسم ادارة التمر ٌوط. –كلٌة التمر  جامعة أس

 2362119 -088 / 2293623-088رلم الهاتف المنزلى : 
لٌ( :   01062697660رلم الهاتف النمال ) الموب

    088335520الفاكس:     
دٌ����ونى :   fatmarushdy@aun.edu.eg  البر

 الوظائف الحالية:    
ٌم وال�� - ٌه التمرٌض لشبون التعل ٌوط.-ب  وكٌل كل  جامعه اس
ضٌ - ضٌ -أستاذ ادارة التمر ٌوط. -كلٌة التمر  جامعة أس
ضٌ - ٌم بكلٌة التمر ٌاس والتمو ٌوط منذ  -مدٌر مركز الم  حتى ا�ن. 2014جامعة أس
ة ا��تذة - ٌ ٌه لترل ٌن  بالمجلس ا��ى للجامعات. عضو اللجنة العلم  ا��تذة المساعد
ٌن  بالمجلس ا��ى للجامعات.- - ٌة���اتذة ا��تذة المساعد ٌم لترل  عضو لجنة التحك
ٌة . - ٌادات الجامع ٌس والم ٌة لدرات أعضاء هبٌة التدر  عضو المركز المومى لتنم
ٌة  - ٌادات الجامع ٌس والم ٌة لدرات أعضاء هبٌة التدر ٌوط. –عضو مركز تنم  جامعة أس
ٌم  - ٌاس والتمو ٌوط.-عضو مجلس ادارة مركز الم  جامعة أس
ٌة  - ٌادات الجامع ٌس والم ٌة لدرات أعضاء هبٌة التدر ٌوط منذ  –مدرب بمركز تنم  حتى ا�ن. 2008جامعة أس
ٌم و��ب  - ضٌ  -ربٌس لجنة شبون تعل ٌوط. -كلٌه التمر  جامعه اس
ٌم و��ب  - ٌوط. -عضو مجلس شبون تعل  جامعه اس
ضٌ  - ٌوط. -عضو مجلس ادارة وحدة الجودة بكلٌه التمر  جامعه اس
ذٌى  - ٌك التنف وٌرعضو فى الفر ضٌ لمشروع التط هٌل ��عتماد بكلٌة التمر ٌوط. -المستمر للتأ  جامعة أس
ضٌ  - ٌجى بكلٌه التمر ٌط���ترات ٌار التخط ٌوط. -مستشار لمع  جامعة اس
ٌك التمٌز الحكومى عام  - ٌس فر  م.2022رب
ٌاز منذ بٌس لجنة ا -  .2024وحتى  2022��ت
 ال��� الدراسية:     
ٌو  - ضٌ ما ٌوس التمر ضٌ  1995بكالور ٌوط  –كلٌة التمر  مصر . –جامعة أس
ٌو  - ضٌٌ ول ٌر ادارة التمر ضٌ  2002ماجست ٌوط –كلٌة التمر  مصر. -جامعة أس
ضٌ فبراٌر  - ضٌ  2007دكتوراه ادارة التمر ٌوط  –كلٌة التمر  مصر. -جامعة أس
ضٌ  2012مساعد إدارة التمرٌض مارس أستاذ  - ٌوط  –كلٌة التمر  مصر. –جامعة أس
ٌو  - ضٌ ما ضٌ  2017استاذ ادارة التمر ٌوط  –كلٌة التمر  مصر. –جامعة أس

 اجتياز دورات فى مجال الجودة:
ٌم وا�عتمياد فيى - ٌه لضمان جودة  التعلي ٌم العالى من الهبٌة الموم اهد التعل ٌات ومع ٌجى لكل ٌط���ترات الفتيرة  التخط

 م.2018نوفمبر  23الى  22من 
ٌم  - ٌم العالى من الهبٌية الموميٌه لضيمان جيودة  التعلي اهد التعل ٌات ومع ٌم التعلم لكل توصٌف البرامج والممررات وتمو

 م.2018دٌسمبر  29الى  27وا�عتماد فى الفترة من 
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ٌم العييالى مين الهبٌيية الموميٌه لضييمان جي - اهييد التعلي ٌم الييذاتى لكليٌات ومع ٌم وا�عتمياد فييى الفتيرة ميين  التميو ودة  التعليي
 م.2018دٌسمبر  1الى  29نوفمبر

ٌم وا�عتماد فى الفترة مين  - ٌه لضمان جودة  التعل ٌم العالى من الهبٌة الموم اهد التعل ٌات ومع ٌه لكل المراجعه الخارج
اٌر  19الى  17  م.2019نٌ

ٌم واعداد  - ٌاس والتمو بٌ الم ٌة بعنوان " اسال ٌاز دورة تدربٌ ٌة اجت المطاع الصحى( فى الفترة من  –المفردة���تبار
 م . 2020سبتمبر  3الى  2

ٌه فى ضيوء  - ٌم الذاتى للكل ٌ أهمتٌها بعنوان : التم ٌه ب ٌات والجامعة ��عتماد والتوع هٌل الكل ٌة لتا حضور دورة تدربٌ
ٌر اعتمياد الجامعييات فيى الفتييرة مين  ٌ ٌم الييذاتى للجامعية فييى ضيوء معييا ٌر اعتمياد الكليٌيات والتميٌ ٌ  28الييى  27معيا

 م. 2021نوفمبر 
 

 انطلاة لأبنبئهبرشذي محمد  انسٍذة الاستبر انذكتىر/ فبطًتكهًت 

١خ رؾًّ فٟ  ِ ٝ سؽٍخ عب ْٚ ف ْ رغ١ش ُ ا٢ ١ٍٍخ ؽ١ش أىٔ بّد ل ٍ ْ اػجش ٌىُ ثى ٛارٝ���اء أٚد أ ٚأخ صِ�� 

ٕغ فبسق فٟ ؽ١بح اٌجشش.  ط ٚ ٚاػ، ٚشفبء اغٌشٚػ،  غِخ��� ؽ١بربٙ أِبٔخ ػظ١ّخ رزضًّ فٟ اٌمذسح ػٍٝ ِ�

ّ زٙ ّ ٌ ٚا ُ اٌشػبح  ْٛ أزٔ ٔ ٛ ٌؼؼف عزى أٚلبد ا ٝ فٟ  ّشػ ٌ لٗ ا ة ٠طش يٚ ثب ْ أ ٛ ٔ ٛ عٚزى إٌبط،  ظؾخ  ٓ ث ١

بِٚ  ٛا د عٚبسػ ٌىً ِش٠غ،  بٛٔ  بِٚ ػ ٛا د ٔٛ عٚبػُٙ���� فى زٌٍخف١ف ِٓ أ ْٛ ثبٙ  أٚي ٠ذ ٠زشجض ٚ آٌ٘ٛ،  ٚ

 ُ ٙ ّ ١ ٍ رٚؼ غٌذد  حٚ خٌش٠غ١بٕ ا بِٚ لذ ٛا د ٔ ٛ ٝ رى ظبرىُ ؽز ظ ٝ رخ ٛ ؽذ٠ش ف ٘ ُ ثىً بِ  ٙ ٙبسار ِ اٌٝ طمً 

ّ ٌ ٚا ؼٌّبسف  ٛا الله ا ٚاخ١شاً ادػ غ، ٗ ازٌش٠ّ ٕ ٙ ّ ٌ طسٛح شِشفخ  ٛا  ٔ ٛ ٠ٚى ُ ثىفبءح  ٙ ِ بِٙ ٗ �داء  ِ د اٌ�ص بٙسا

ػٝ ٠ٚش بٌّ ٠ؾت  ٠ٚغذد خطبٔب  ١ؼب  ّ اْ ٠ٕفغ ث١ٕب ع وُ   .ٚا٠ب
            ���٘ أ.د/ فبغًخ رػذ  
غ           ضٌأعزبر رّش٠       ادارة التمر
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                         جرجس جرس سعدية :���
  1995 : التخرج سنة

خٌ   1997 : نٌٌالتع تار
 
 
 

 دٌ لسم فً عملت نٌ نبض وحدةو ��نة عمل بوحدة العمل جانب الً النساء أمراض و التول  وعملت 1998 سنة الجن

 .بالمسم الطوارئ بعملٌات أٌضا

 ًنٌ الفترة ف حٌ عن مسؤولة كانت 1999 - 1998 ب مٌ المشورة توض بٌ وخاصة ���ة لتنظ  أثناء اللولب ترك

ة ٌ  .المٌصر

 افتتاح تم 2005 سنة ٌ زٌ ولامت المرأة صحة ًمستشف ٌات وحدة وخاصة المدٌر مع المستشفى بتجه ٌها اسند ثم العمل  ال

ٌات جانب الً المستشفى فً العدوي مكافحة  .العمل
 ضٌ ادارة ةلٌوك أصبحت 2012 سنة ضٌ ادارة مدٌرة أصبحت 2021 سنة فً ثم التمر  .التمر

 

                         جرجس جرس سعديةكهًت انسٍذة 

ٌ دٌة، و ٌات عد ضٌ تحد ًّ عالٍ. إلى جانب ذلن، للمكوِّن البشريّ مكانة لطتٌضع التمر هن ه مستوى م ٌ نٌ ف ب من العامل

ة بشكل  ٌّ ً الع�ج، مركز حٌترم حموق متلمّ ً، الذي  . نؤمن بالعمل المُؤس�س على المانون ا�خ�ل ًّ ٌوم ً العمل ال خاصّ ف

ة. ٌّ مه ا�جتماع ٌَ ً معتمداته ول رٌاع ٌة الموارد  كل المؤسساتترى  و رٌ، وتنم زٌ، تطو ٌة كبٌرة فً تعز ة أهم ٌ التمرضٌ

، وتٌمكنّوا من منح  ًّ ً الجهاز الصح ً تحدث ف رٌات الت ٌ ة، من أجل أن ٌُ�بمِ الممرضِّون والممرضّات أنفسهم للتغ ٌّ البشر

ً الع�ج وأفراد أسرته.  ع�ج ذي جودة لمتلمّ
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ئخ ٔخذيخ انًجتًع ٛبٌ ثجعط أَؼطخ انجٛ  ث
 

  0202خ�� الفترة من شهر يناير الي شهر يونية ما تم انجازه: 
 ً ها الت ه من ٌ ً وطرق الولا ه ل��ب بهدف نشرالوع ٌ ً���راءات الولاب ً الضنن للتعرف عل  تم عمد ندوة عن حم

 طالبه من طالبات مدرسه هدي شعراوي. 50استهدفت 

  علً صحه ها  رٌ ٌه وتاث ً ���ت للتعرف تم عمد ندوة عن التغٌرات المناخ ا����طفال بمستشفً ا��� الجامع

ه التً استهدفت  ٌ ن امهات واباء���فال. 15علً ��راءات الولاب  م

  لل��ب التً استهدفت ً طوٌر الفكر ا�بداع ٌة لت ٌة لل��ب بالكل ٌة المهارات ا�بداع من  17تم عمد ندوة عن تنم

ضٌ. ٌن التمر ٌجون من اخصاب  الخر

 مجال العمل تم عمد ن ً ٌا المستخدمه ف ه بالتكنولوج ٌ ٌاز والكل لوعً ��ب ا�مت ضٌ  ً التمر ه ف ٌ دوة عن المعلومات

ً استهدفت  حٌ الت ٌة . 58وا�ستفاده بها بشكل صح ضٌ بالكل ٌاز التمر  عضو من  ط���مت

  ٌة عن لً ا�(Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ بٌ ع ٌازللتدر ً ( لمجموعه من ��ب ا�مت نعاش الملب

 ً ٌاز) حوال ً استهدف كل ��ب���ت  طالب وطالبه( مجموعه بشكل شهري. 800الربوي الت

  ٌة نٌ كل ٌج ة الطوارئ خر ٌ ٌة الحرجة وأدو نٌ بعنوان ��ان الببٌى بوحدات العنا ٌج تم عمد ورشة عمل للخر

 ً ة الحرجة. الت ٌ ضٌ.   11استهدف منالتمرضٌ بمستشفى الجامعة ومستشفى المبرة ا�ستمبال والعنا ً تمر  أخصاب

  ًعل الجامعً ���ت للتعرف  ً���فال بمستشفً ��فال  ه الصدر ف ٌ ه التعامل مع حساس ٌ تم عمد ندوة عن كفٌ

ً استهدف  ه الت ٌ ٌاز. 25من ا���ت و 20��راءات الولاب  من ��ب ��ت

  ٌة عن لً ا�نعاش ( لمجموعه اخري من ط�(Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ بٌ ع ٌازللتدر ب���ت

 ً ٌاز) حوال  طالب وطالبه( مجموعه بشكل شهري. 800الملبً الربوي التً تستهدف كل ��ب���ت

  ه با��باب التً استهدف ٌ ضٌ للتوع ٌاز ومشرفات التمر احا ل��ب ا�مت طالب  25تم عمد ندوه عن الموت المف

ٌه . ٌاز بالكل  وطالبة من ط����مت

 تم عمد  ن ً ٌعانون من ا�ورام ف نٌ  دٌات للحمل الذ علً مساعده الس ضٌ  فٌ التمر ضٌ لتعر نٌ التبو دوة عن  تخز

ً استهدف  ً. 45سن مبكر الت دٌة بمستشفى صحة المرأة الجامع  س

  دٌات عن سرطان عنك الرحم ٌم الس ٌه من سرطان الرحم لتعل الفحوصات  –اعراضه  –تم عمد  ندوة عن الولا

ٌه  ٌه –الدور ً استهدف  والولا ً. 70الت دٌة بمستشفى صحة المرأة الجامع  س

  رٌاتندوة عن علً صحتهم التً  التأث ها  ٌة وتاثٌر رٌات المناخ ٌة كبار السن عن التغ ً كبارالسن لتوع ة عل ٌ المناخ

نٌ. 16استهدف  نٌ با�ربع  من كبار السن بنادي المسن
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 ���ضٌ و��ب لً أداء تم عمد  ندوة عن الذكاء العاطفً لمشرفات التمر ً ع رٌ الذكاء العاطف ً تأب ٌاز للتعرف عل ت

ً استهدف  ٌاده الت نٌ والم ضٌ و 15العامل ٌاز.   20من مشرفات التمر  من ��ب���ت

  ضٌ عن اسباب ٌاز التمر ضٌ  وامت ة مشرفات التمر ٌ ه " لتوع ٌ رٌات المناخ تم عمد ندوة عن ا�داره و��لتها بالتغ

ً است ه الت ٌ رٌات المناخ ٌ ضٌ و 15هدف واضرار التغ ٌاز.   20من مشرفات التمر  من ��ب���ت

  ة عن ٌ ً ا�نعاش الملبً الربوي (Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ بٌ ال��ب عل ٌاز لتدر ( ل��ب���ت

حوالً  ٌاز)   طالب وطالبه( مجموعه بشكل شهري. 800التً تستهدف كل ��ب ا��ت

 ا��فال تم عمد ندوة عن التشنجات عند ��فال ل ً ه تجنب حدوث التشنجات بمستشف ٌ مٌ���ات عن كٌف تعل

ٌاز.20من ا���ت  12الجامعً التً تستهدف   من ��ب ��ت

  دٌات بعوامل ً الس ٌادة وع ً صحه المراه لز ضٌ بمستشف دٌات والتمر ٌه من الو�ده المبكره للس عمد ندوه عن الولا

ٌه منها  ً الو�ده المبكره للولا ً تستهدف التً تؤدي ال عً. 40الت ٌدة بمستشفى صحة المرأة الجام  س

  دٌات للتجنب من ً الس ٌادة وع ً صحه المراه لز ضٌ بمستشف دٌات والتمر ٌه ا�م بعد الو�ده اللس عمد ندوه عن رعا

ً تستهدف  ً تحدث بعد الو�ده الت امعً. 40المشاكل الت دٌة بمستشفى صحة المرأة الج  س

  ة عن ٌ ٌن و��ب "Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ ٌ ً التع ٌس حدثٌ ً اعضاء هبٌة التدر " لمعاون

حوالً  ً الربوي وتستهدف كل ��ب ا�متٌاز )  ً ا�نعاش الملب بٌ عل طالب وطالبه( مجموعه كل  800ا���ز للتدر

 شهر.

 استهدف ً ة ا�طفال من التنمر الت ٌ ة عن "التنمر ل��ب المدراس" بهدف حما ٌ طالب من  50ت تم عمد دورة تدربٌ

ٌه.  ��ب المدراس ا�بتداب

  ٌة بمستشفى ا�طفال الجامعى ٌادات الخارج ة لحوداث���فال" بالع ٌ ة عن �����ت ا�ول ٌ تم عمد دورة تدربٌ

ً استهدفت  ٌة اثناء حوداث ��فال الت ة عمل ����ت ا�ول ٌ ن امهات ا�طفال.  30بهدف تعلٌم ا���ت كٌف  م

 ٌوط الجامعى تم عمد دورة تدر ة بمستشفى اس ٌ ٌادات الخارج نٌ" بالع نٌ المسن لٌ للمراض المزمنة ب اه ة عن "الت ٌ بٌ

ٌن عن التعامل مع���راض المزمنة التً استهدفت  هٌل المسن نٌ بدار المركز  20وذلن بهدف تا ٌم من كبار السن المم

 الثمافً ا���م . 

  دٌ الفصابل والتبرع ة بهدف تم عمد  ندوة عن" ح��ت تحد ٌ ٌهم وال��ب بالكل ٌس ومعاون بالدم"�عضاء هبٌة التدر

ة التبرع بالدم. ٌ اهم ة عن  ٌ ة كافة ا�فراد بالكل ٌ  توع

  ة عن ٌ ٌن و��ب "Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ ٌ ً التع ٌس حدثٌ ً اعضاء هبٌة التدر " لمعاون

ٌا ً الربوي كل ط����مت علً ا�نعاش الملب بٌ  ٌاز للتدر ً ��ت  طالب وطالبه( مجموعه كل شهر. 800ز ) حوال

  ٌادة وعى ة ا���ة والطفولة لز ٌ ها على صحة ا�م" بمراكز رعا ة وتاثٌر ٌ تم عمد  ندوة عن" التغٌرات المناخ

ً استهدفت  ة الت ٌ  من���هات. 15ا���ت عن مخاطر التغٌرات المناخ
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  مٌ" الى ا��فال بدور وٌم التٌ هم تم عمل "احتفال ب ا بهدف تخفٌف معانة ا�طفال التٌامى واسعاد ا�تٌام وال��

ً استهدفت عدد  رها الت ٌ هى لهم ٌشمل وجبات ولعب ومسرح عرابس ومسابمات وغ ٌ طفل  80بالمشاركة فى حفل ترف

ً المري.  من اسر ا�تٌام ف

  عن تم عمد  ندوة“ٌ ٌة  ةالتغذ ٌة المدراس" ل��ب المدارس لنشر الوعى الص ��فالالصح حى بخصوص التغذ

ً استهدفت ٌة طبعا للتغٌرات الفسٌولوجةٌ ل��فال الت ه 40السلم ٌ  من ��ب المدراس ا�بتداب

  ٌك عمل ٌة وذلن عن طر ٌات الجامع ٌوم العالمى لضغط الدم للمرضى بالمستشف تم عمد  ندوة عن" ضغط الدم" فى ال

ٌة منة الت ة الولا ٌ ة للتعامل مع مرض الضغط وكٌف ٌ ٌات توع ًفرد من  17ً استهدفت مطو ضٌ.  موظف ة التمر ٌ  كل

  ٌة بخطورة ٌة وال��ب للتوع نٌ الكل نٌ لموظف وٌم العالمى ����ع عن التدخ نٌ" فى ال تم عمل ملصمات عن"التدخ

نٌ.  التدخ

  ٌاز ٌادة معرفة ��ب ا�مت ة بمستشفى ��فال الجامعى لز ٌ ٌادات الخارج ة" بالع ٌ تم عمد  ندوة عن"الت��ت الدواب

ً استهدفت ٌة  وتاثرٌها على الصحة الت ٌاز. 20امهات���فال+ 10وا���ت عن التدخ���لدواب  طالب امت

  ة عن ٌ ٌن و��ب "Basic life supportتم عمد دورة تدربٌ ٌ ً التع ٌس حدثٌ ً اعضاء هبٌة التدر " لمعاون

حوالً  ٌاز)  ً الربوي كل ط����مت علً ا�نعاش الملب بٌ  ٌاز للتدر  طالب وطالبه( مجموعه كل شهر. 800��ت
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جٕدح نهعبو  ًبٌ ان ٕدذح ظ اد انتٙ عقذد ث أنذُٔ م  ثٛبٌ ثبنذٔراد انتذرٚجٛخ ٔٔرع انعً
ٙ  2024-انجبيع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

الفئة  الساعة المكان  التاريخ أسم ورشة العمل
 المستهدفة

 المحاضر

جًهخ  ٗ ان قٕاعذ انُؼز عه
هخٛ خًٛ ثبنك  انعه

11/3/2024 

24/3/2024 

قٕٚى  دذح انت ٔ

 ٔانقبٛص
أععبء ْٛئخ  ظ12

نٓٛئخ  انتذرٚض ٔا
ًعبٔخَ  ان

دىٛ ًبء عجذ انز / ػٛ  د

اد  قًزر تٕصٛف ان
ًصففٕبد  خ ٔان اطٛ انذر

د ظُبو انكفببٚ رزٚ ث  ٔانتقب

قٕٚى  11/4/2024 دذح انت ٔ

 ٔانقبٛص
انظبدح يعبَٔٙ  ظ12

أععبء ْٛئخ 
رضٚ  انتذ

ردَٙ نٕا ػًٛبء ا  د / 
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غٕٛ نهعبو انجبيعٙ 2024و ط – جبيعخ اط تًزٚ ز يجًع عٍ اَ�ؼطخ ���ثٛخ - كهٛخ ان  تقزٚ
 

ّ ٗ يظتٕٖ انجبيعخ فٗ  يظبثقخ انطبنت ٔانطبنجخ انًخبنٛ ذصذٌٔ��� يزاكش عه زٚط ٚ ّ انتً ٛ  ��ة كه
  

ٝ اٌّضبٌ ٜٛ اٌغبِؼخ فٝ ِغبثمخ اٌطبتٌ  ػٍٝ ِغز اشٌاثغ  اٌّشوض   ٍٝ ً ػ ُ ٠ؾظ ذ٠ٕ اٌ   ط��
ٜٛ اٌغبِؼخ ٍٝ ِغز اضٌّبٌٝ ػ ْ اٌطبٌجخ  ٛ دط  فٝ ِبسص اٌّشوض اٌغب ٓ رؾظذ  ٓ اٌؼبثذ٠ ٜ سشبد ص٠ ٚ   ٚأس

ٜٛ اٌغبِؼخ ٍٝ ِغز اٌّشوض اٌؼبشش ػ د ػٍٝ  ٛ ً اٌطبٌ������ػج  .وّب ؽظ
 
 

 

 

                                                                                       
 

 
 
 
 
 



 
 

13 

ٕٖ انجبيعخ هٗ يظت ٗ يظبثقخ كزح انٛذ ع  .انزًكش انخبنج ف
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ط جبيعخ غ زٚ ً ًٗ ثكهخٛ انت ًؤتًز انعه ًٗ نه ًزكش انخبنج فٗ انعزض انتقذٚ ط جبيعخ اطٕٛغ ٚذصذٌٔ ان زٚ ً �� كهخٛ انت
زخٚ ٖ انجبيعبد انًص عهٗ يظتٕ َٗ فٗ انؼعز    .دهإٌ ٔانًزكش انخب

 
جدٕ انفزقخ انزاثعخدٛج اسفزد  ٍ  دصٕل انطبنت /محمد محمد ع انًظبثقبد ع  َتأىخ 

ًظتذايخ ٛخ ان ٌ ))انزعبٚخ انصذ إُ ًٙ ثع عهٗ انًزكش انخبنج عزض تقذٚ ٍ انفزقخ انزاثعخ  ٍ انعبثذٚ ٘ رػبد سٚ   ((ٔانطبنجخ/ أرٔ
د َبجٙ انفزقخ انخبنخخ ذًٕ ىْٛ ي   ٔدصٕل انطبنجخ/ يُبر إثزا

٘ ػعجبٌ محمد ط ثبنجبيعبد  ٔانطبنت/ ػبد ٚ ًز ٖ كهٛبد انت عهٗ يظتٕ ٙ يظبثقخ انؼعز  ٙ ف ًزكش انخبَ عهٗ ان انفزقخ انخبنخخ 
 ٍ ًكٛ ٙ يظتذاو ت زٚع ً )َذٕ يظتقجم ت اٌ ) ٕ اٌ ثعُ ط جبيعخ دهٕ زٚ ً ٙ انخبنج ثكهخٛ انت ً ٙ انعه ًؤتًز ان�� زخٚ  فٗ ان انًص

ٙ ً ذج انعه ًًبرطبد أنج ٍ انغذ فٗ انتعهٛى ٔان زظٛ ً  (ي
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طافتتبح  زٚ ً ٛخ انت ٘  ثكه ع انقهت انزئٕ ٙ ٔيزكش اَعب اظ ٚت��فتز ًم انتذر ٔٚفتتخ يع ٖ  نه��ض انجبْشح  ٛز ًعزض انخ  . ان
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 تأثيرات غير متوقعة 5هذا ما يحدث لجسمك عند تناول الجبنة مع البطيخ.. 

 
 
 

ٛس ِؼزض اٌم١ؼٟ، أخظبئٟ ٓ اذٌوز ّغ ث١ اٌغ ي إْ  ٛ اٌ��١خ ٚاٌش٠بػ١خ، ٠م ٓ اجٌط١خ اٌزغز٠خ  اٌغج ض٠ِظ غ١ش رم١ٍذٞ لذ ٠ض١ش  ٚ

اٌظؾ١خ. ذٖ  يٛ فٛائ يٛ ؽ  اٌفؼ

ػٍٝ اٌش ٞ" أٔٗ  ٚ ٓ ٚأػبف ٌـ"ِظشا ٌّّى ٓ ا ٛائذ ز٘ا اٌّض٠ظ، فإٔٗ ِ ػٓ ف زٟ رجؾش ثشىً خبص  اٌ د اٌؼ١ٍّخ  اذٌساعب غُ ِٓ لٍخ 

 ً ٟ و زّفٛشح ف ٌ طش اغٌزائ١خ ا ٝ اؼٌبٕ ٍ ّخٍ ثبٕءً ػ ؾّز ٌ اٛئذ ا غ افٌ ٓ. اجٌط١خ ِٓاعززٕبط ثؼ اٌغج ٚ 

ٙ ثبنعُبصز انغذائخٛ ُ  يصذر غ

 ٓ ٓ  Cاٌجط١خ غٕٟ ثف١زب١ِ ١ اجٌششح، وّب أٔٗ ِظذس ع١ذ ٌف١زبِ طٚؾخ  إٌّبػخ  زٟ رذػُ  اٌ ٓ، ِؼبدا����ذح  ١ىث١ٛ ٌٍ  Aٚا

 ٓ َ. B6ف١ٚزب١ِ ٛ ٛربع١ اجٌ ٚ 

 ٓ د، وّب أٔٗ ِظذس ع١ذ ٌف١زب١ِ اٌ�� ٚ  َ ْ ٌظؾخ اٌؼظب ّ٘ب ػشس٠ٚب ٚ  ،َ ٛ ٓ ٚاٌىبٌغ١ ر١ٚ ٕٟ ثبجٌش جٓ غ اٌغ ه. B12أِب   ٚاٌضٔ

.ُ غٍغ ٌ طش اغٌزائ١خ ا�عبع١خ  ١بً ثبؼٌبٕ ٕ بّٙ ض٠ِغبً غ ٕ َ اضٌّط ث١ ٠مُذ ٚ 

 نصبئح طبٍت

https://www.masrawy.com/howa_w_hya/Tag/514297/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D8%AE#bodykeywords
https://www.masrawy.com/howa_w_hya/Tag/514297/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D8%AE#bodykeywords
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ٙ ً نٓع  تعشٚش صذخ انجٓبس ا

اٌغٙ زٟ رذػُ ظٚبئف  اٌ ٕٟ ثب�١ٌبف اٌغزائ١خ  غ اجٌط١خ غ ٝ ثؼ ٍ ٞ ػ ٛ ٓ ٠ؾز غٌج اٚ ٓ ؽشوخ ا�ؼِبء،  ِ  ٓ رٚؾُغّ  ٟ ّ ٙؼ ٌ بص ا

.ٞ ٛ ؼٌّ َ ا ٛ ١ّىشث١ٚ ٌ طؾخ ا ٟ ثىز١ش٠ب ف١ِذح رؼُضصّ  ٘ ٚ ه،  ر١ٛ  اجٌشث١ٚ

فٙ ثبُء انع���إ���ب  انًظبعذح 

إط���ثؼذ اٌزّش٠ٓ، أبِ ٚ د  اٌ�� ٛ ػشٚسٞ جٌٕبء  ٘ ٚ  ،ٓ ر١ٚ ٕٟ ثبجٌش ٓ غ د  ِظذس اجٌط١خ اٌغج ازٌٟ رٍؼت Bع١ذ ٌف١زب١ِٕب  ،

طٌبلخ. إٚزٔبط ا طٍبلخ  ٌ  ٟ ً اغٌزائ ١خ ازٌض١ّ ٍ ّ ٟ ػ سًٚا ف  د

 انؼعرٕ ثب�����يت�ء

اٌ ٚ ر١ٚٓ  ٕٟ ثبجٌش ٓ غ بٌّء، بِ اٌغج اٚ ١بف  ٌ ٟ ثب� ٕ اٚجٌط١خ غ يٛ،  زِ�ء فٌزشح أؽ اٚ� ٝ اشٌؼسٛ ثبشٌجغ  ٍ بِّ لذ ٠غُبػذ ػ  ،ْ ٛ ٘ ذ

ٟ اشٌؼسٛ ثبشٌجغ. ُ أ٠ؼبً ف ٙ  ٠غُ

ذٚ نٔذ غ  جٚ يُعُ  يش

 ٓ ِ ٝ اض٠ٌّظ، بِ لذ ٠ؼُضصّ  ٍ خٙ بِؾٌخ ػ ٟ ىٔ ٓ ٠ُؼف غٌج اٚ ٚشِؽجبً،  ؼُِٕشبً   ٗ ٍ طٌج١ؼ١خ، بِ ٠غؼ د ا غٌىش٠ب اٚ ٟ ثببٌّء  ٕ اجٌط١خ غ

الٗ.ِ  ز

ًخ عذُ تبُٔل انججخُ يع انجطخٛ يٓ  َصبئخ غجخٛ 

.ْ ٛاص ئٟ زِ ِٓ ٔظبَ غزا اجٌط١خ وغضء  ٚ ٌغجٓ  ٓ ا ٌخ ِ د ِؼزذ يٚ و١ّب ظٕؼ ثزٕب ٠ 

ذعُ. اٌ  ً جٓ وبِ اغٌ  ٠فؼً اخز١بس أٔٛاع 

اٌطج١ت لج َ، اعزشبسح  اذٌ ٚ اسرفبع ػغؾ  ٞ أ اٌغىش ع  د طؾ١خ ؼ١ِٕخ، ِضً ِش ٓ ؽب� ِ ْٛ از٠ٌٓ ٠ؼبٔ ػٍٝ ا�شخبص  ً ٠غت 

ٓ ِ د وج١شح  ١ب ٓ. اجٌط١خ ربٕٚي وّ اٌغج  أٚ 

 

 

 
 
 
 

https://www.masrawy.com/howa_w_hya/Tag/514297/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D8%AE#bodykeywords
https://www.masrawy.com/howa_w_hya/Tag/514297/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D8%AE#bodykeywords
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 تمنع الجلطات وارتفاع الكوليسترول.. أطعمة تحمي القلب والدماغ
 

 
 

يٚ، ِغ رف١ٛش  د اٌى١ٌٛغزش ٠ب ٛ ١ب فٟ إداسح ِغز طٌٛ اٌفب ٚ د  اٌخؼشٚا ٚ وٗ  افٌٛا ٌٍمتٍ ِضً  اٌظؾ١خ  ْ ٠غبػذ اخز١بس ا��ؼّخ  ٓ أ ِى
 ٝ إٌ ْ رفىش فٟ إػبفزٙب  ٌٍمتٍ ٠غت أ ٛعذ أؽؼّخ طؾ١خ  رٚ ٠خ ثشىً ػبَ،  ٛ ذِ اٌ ػ١ٚخ  اٚ� اٌمتٍ   َ ٌزٟ رف١ذ ٔظب اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ ا

ه اٌغزائٟ.   ٔظبِ

ٙ ٍ أٔيٛجب  ��بًك انت هٗ َظجخ عبنٛخ ي ٘ ع  3تذتٕ

١غب  ِٚ ع أ ٞ���ب ٛ ع  3���� ِظذس ل ٓ أشِا ِ ْ ٛ ٓ ٠ؼبٔ از٠ٌ ظؼ ا���ص  ٕ ٠ ٚ اٌمتٍ،  زٟ رغبػذ  ٌ د ا ر١ٕٚب اجٌش ٚ ١خ  ٕ اٌذ٘
١غب  ِٚ �� ُ ٌٙ ٚ ٓ ٌخطش ا��ثخ ثٗ، ثض٠بدح ربٕ اٌّؼشػ١  ٚ ٓ خطش  3اٌمتٍ، أ ِ ًٍ ٌه �ٔبٙ رم رٚ ٓ ؽش٠ك ربٕٚي����ن،  ػ

سٚ  ٓ.ؽذ د فٟ اٌششا١٠ ٠ؾب ٛ ٌٍ ٛ ا ّ رٚجطئ ٔ د لتٍ غ١ش ؽج١ؼ١خ   ػشثب

 انجقنٕٛبد

 ٓ ر١ٚ ١ئخ ثب�١ٌبف ٚاٌجش ٍ ٚي اٌغ١ئ، وّب أٔٙب ِ ١ٌٛغزش ٓ اٌى ِ  ًٍ ْ رم ط، أ ٚاٌؼذ اٌؾضّ  ٚ  ���ٌ ١ب ٚا ٌ ٛ د ِضً ٌٍفبط ١ب ٌ ٛ ٓ ٌٍجم ٠ّى

ت ٚاٌظؾخ اٌؼبِخ. اٌمٍ ذح، ٚوٍٙب ٌٙب آصبس ِف١ذح ػٍٝ  ١ف١ٕٛي اٌّؼبد ٌ�� ٌ ٛ اجٌ ٚ 
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����٘  انؼب

اٌمتٍ ٚاٌغىزخ  ع  اشٌئ١غٟ فٟ أشِا  ُ اغٌّب٘  ٛ ٘ ٚ يٚ،  ع ؽف١ف فٟ ٔغجخ اٌى١ٌٛغزش ة اٌشبٞ���� ٠شرجؾ ثبٔخفب شش
ٌذِبغ١خ.  ا

 انًكظزاد

 ْ ٚاٌّؼبد ٓ ٚا���  ر١ٚ ١ئخ ثبجٌش د ٍِ ّىغشا اٌ زٖ  ٌٍمتٍ، ٘ د طؾ١خ  اغٌٛص ٚاٌفغزك وٍٙب خ١بسا ٚ دٛأٟ  اٌغ افٌٛي  ٚ ذٕق  اجٌ ٚ اٌٍٛص 
ِٚؼبدا����ذح. د   ٚاٌف١زب١ِٕب

 انكجذح

 َ ٚ اٌؾذ٠ذ ٚاٌىش ٚ غ اٌف١ٌٛه  ٕٙب ؽّ د، ِ ٓ اٌف١زب١ِٕب ٓ اٌؼذ٠ذ ِ ٓ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ، فٟٙ رغّغ ث١ ِ ٍٝ وض١ش  ٞ اٌىجذح ػ ٛ رؾز
اٌمتٍ. ٌذَ، ٚرغبػذ فٟ اٌؾفبظ ػٍٝ طؾخ  ٓ فٟ ا ث١ٍٛ ٛع ّ١ اٌٙ  ٜٛ ٓ ِغز ذ ِ ؼٍٙب رض٠ ه، ِب ٠غ إٌؾبط ٚاٌضٔ ٚ 

 انظجبخَ

اٌغجبٔخ ٚاؽذح  ٠ّىٕه رٚؼزجش  َ ثبزٔظبَ،  ٛ بغ١ٕغ١ ٌٍّ ٓ ؽش٠ك ربٕٚي ِظبدس ع١ذح  ٌٍمتٍ ػ ػٍٝ إ٠مبع طؾٟ  ٌّغبػذح فٟ اٌؾفبظ  ا
َٛ اٌغزائٟ. بغ١ٕغ١ اٌّ فؼً ِظبدس  ٓ أ ِ 

 انطبًغى

زٟ لذ رغبػذ فٟ اٌؾفبظ ػٍٝ طؾخ لثٍٕٛب. ٌ ٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ ا ؽُ ػ اٌطّب  ٞٛ  رؾز

خعبر  ان

ٚ ْ رغبػذ ربٕٚي اٌخؼبس  ٓ أ د، ٠ّٚى ١ِٕب اف١ٌزب ٚ  ْ ٚاٌّؼبد ١بف  ٌ ١خ ثب� ٕ ٕٙب غ اٌؾشاس٠خ، ٌٚى د  ْ ٚاٌغؼشا ٛ اٌذ٘ ٕخفؼخ فٟ  ِ عجخ 
ٌذَ. ٚػغؾ ا ٛصْ  اٌ ٍٝ رخف١ف  ٕظبَ اٌغزائٟ ػ اٌ اٌخؼبس فٟ   و١ّخ طؾ١خ ِٓ 

قٕٓح  ان

اٌمٍ مظسٛ  طبثخ ث ع خطش ا� َ ٠شرجؾ ثبٔخفب ة اٌمٙٛح ثبٔزظب ْ شش اٌؾذ٠ضخ أ د  اذٌساعب إؽذٜ  د  ٌذِبغ١خ.ٚعذ  ت ٚاٌغىزخ ا

تٕد  ان

ظذسًا سائؼبً  ِ د  ٛ ٠ؼذ ازٌ ٚ تٍ،  مٌ ع ا طبثخ ثأشِا خِبؽش ا�  ً ١ ٍ ٝ رم ٍ ّؼبد ٌ�وغذح، بِ ٠غبػذ ػ ٌ يٛ ا ٕ ١ف١ ٌ ٛ ٟء ثبجٌ ٍ ِ د  ٛ ازٌ
.ْ ٛ اٌذ٘ غ  ِٕخف ٓ ط، وّب أٔٗ  ١ِ ١ٓ أ ف١ٚزب ِ اٌٚىبٌغ١َٛ ف١ٚزب اٌؾذ٠ذ  ٚ د  �ٛ������ 
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ٙ  انجزٔكه

إٌٝ أْ  د  اذٌساعب غ  اٌمتٍ.رش١ش ثؼ ع  يٚ ٠ّٕٚغ أشِا ١غزش د اٌىٌٛ غ ِغز٠ٛب ْ ٠خف ٓ أ ّى شٚوٍٟ ثبزٔظبَ ٠ اجٌ يٚ   رٕب

 ثذٔر انؼبٛ ٔثذٔر انكتبٌ

١غب  ِ ٚ ع أ غٟٕ�ّ�ب رٟ  زٖ اٌجزٚس ِظذس جٔب ١غب  3٘ ِ ٚ رٚزّزغ أ ه،  ١ٕ أٌفب ١ٌٕٛ١ٌ غ  د  3اذ١ٌٕ٘خ، ِضً ؽّ ٓ اٌزأص١شا ثبٌؼذ٠ذ ِ
 ْ ٛ اٌذ٘ د  ٠ب ٛ غ ِغز ػٍٝ خف اٌّغبػذح  د اٌّف١ذح، ِضً  ٠ؾب ٛ ٌٍ ُ ا ٓ رشاو ِ ًٍ رٚم  َ اذٌ ٓ ػغؾ  ِ ًٍ يٚ، وّب رم ١غزش ىٌٛ اٌ ٚ اٌ��ص١خ 

.ٓ ١ٕخ فٟ اٌششا١٠  اٌذ٘

 انؼٕك��تخ انذاكخُ

.ٓ اشٌشا١٠ ذ رظتٍ  لٚبئ١خ ػ ذاوٕخ ٌٗ فٛائذ  اٌ ����ٛ يٚ اٌش  ربٕ

ٌ ٛق انؼٕفب  دق

زٌٍثٚبْ، فمذ ٠غبػذ فٟ رم١ًٍ خطش  اٌمبثٍخ  ٕٟ ثب��١بف  ْ غ اٌمتٍ.ٚ��دل١ك اٌشٛفب ع   ا��بثخ ثأشِا
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نًزأح ٙ صذخ ا أحٛزبْ عه نًُبخخٛ ٔت د ا  انتغٛزا
 

  ّرٌّت الفصول، أصبحت موجات الحر رٌّ درجات الحرارة على كوكبنا ا�ن أكثر من أي ولت مضى. تغ  والفضٌاناتتتغ

ة وازدادت حدة أزمات الغذاء ٌ دٌ وٌعاً، ذابت الكتل الجل  .أكثر ش

 عنً بتغٌر المناخ ولً الم ً الد ٌك الحكوم درجات  3إلى  1أن درجات الحرارة ارتفعت بممدار   (IPCC) �� الفر

ٌه عام  ة عما كانت عل ٌ رٌّات ا�خرى 1990مبو دٌ من التغ ً العالم، أضرّ ذلن ببعض المناطك واستفادت منه . كالعد ف

كٌ  –مناطك أخرى  حٌذر الفر عالمً وتغٌر المناخ ستزداد مع مرور الولت كما  ٌف ا�حتباس الحراري ال لكن تكال

ٌر المناخ عنً بتغ لً الم ومً الدو  .الحك

 رٌات هابلة فً الببٌة ٌ ً درجات الحرارة إلى إحداث تغ رٌات الصغٌرة ف رٌات تثٌ ح  تمٌل التغ ٌات تأث واجه النساء والفت

هن مزارعات وعا��ت  وٌات باعتبار ٌع المست ٌة على جم ٌمدن الحلول المناخ غٌر متناسبة لتغٌر المناخ. كما أنهن 

ٌوت وناشطات ولابدات ورابدات أعمال  .ومستهلكات وربات ب

  ٌات عٌ بالتساوي. إذ تواجه النساء والفت رٌ المناخ � تؤثر أزمة المناخ على الجم رٌ متناسبة لتغ رٌات غ ورٌجع ذلن إلى  -تأث

ة فً معشٌتهم ٌ ٌة المحل نٌ عٌتمدون بشكل كبرٌ على الموارد الطبعٌ ٌة فمراء العالم، الذ رٌ إلى أنهن شٌكلن غالب   .حد كب

 ٌن الغذاء والماء و ة تأم ٌ ٌات مسؤول ة على وجه الخصوص، غالبًا ما تتولى النساء والفت ٌ ً المناطك الرفٌ الحطب وف

ً لمسافات أبعد،  ة بجهد أكبر، وتمش ٌ هطول ����، تعمل المرأة الرفٌ ً أولات الجفاف وعدم انتظام  هن. فف ��

هو ما من شأنه أن عٌرضهن أضًٌا للعنف المابم على النوع  ٌن الدخل والموارد �سرتها. و ً تأم دٌ من الولت ف ً المز وتمض

ٌر المناخ إلى تفا ٌؤدي تغ ثٌ  عً، ح  .لم النزاعات وعدم المساواة ومواطن الضعف المابمة��تما

  دٌ احتما�ت وفاة النساء وا��فال بممدار ٌة، تز ٌة لاس وٌرجع ذلن  14عندما تحدث كوارث مناخ مرة أكثر من الرجال، 

رٌات إلى ٌة الحركة واتخاذ المرار والموارد. وتشٌر التمد ة الوصول إلى المعلومات ومحدود ٌ  4أن  فً الغالب إلى محدود

ٌمكن للكوارث الحادة أضًٌا أن تعطل  5من كل  ٌات. و هم من النساء والفت رٌ المناخ  رٌات تغ أشخاص نزحوا بسبب تأث

ٌات ٌؤدي إلى تفالم ا�ثار السلبٌة على النساء والفت ٌة، مما  ٌة وا�نجاب ٌة الصحة الجنس ً ذلن رعا ٌة، بما ف  .الخدمات����

  غٌٌر ونظرًا لوجود النساء على الخطوط ؤٌهلهن لكٌونن عوامل ت دٌ  مة المناخ، فإنهن فً وضع فر ة�� ٌ للمساعدة  -ا��م

فٌ مع آثارها على أرض الوالع ٌجاد طرق للتخفٌف من أسباب ظاهرة ا��تباس الحراري والتك ً إ  .ف

 

 يىضىع انعذد

https://www.ipcc.ch/
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ذ. .1 ١ ِ ذٍ  ٓ ع ٛ ػجبسح ػ ٘ ٌضّٕي  ٟ ا دٛ ف عٛ ّ ٌ ُ اغٌجبس ا ّْ ؼِظ ُ أ ٍ ً رؼ ٘ 

2.  .ً ً أفؼ ٌغّبع ثشى ّٕب رغزط١غ إٌغبء ا اٌطجبػخ، ث١ ؼْٛ لشاءح خؾ أطغش فٟ  ْ اٌشعبي ٠غزط١  ً٘ رؼٍُ أ

ِش ػؼف بِ  .3 غٕبء رش ٌ ّْ ا ُ أ ٍ ً رؼ ٘ طبثغ.  اٚ�  ْ ٛ د اؼ١ٌ ظبّ خِزفٍخ ربّبًِ وبّ ث  ْ غٌب خّ  ظ ْ ث ً إٔغب ّْ ىٌ ُ أ ٍ ً رؼ ٘

ِش اشٌعبي رمش٠جبً.  ٠ش

طٌج١ .4 بّٙ ا ٝ ؽغ ٍ ٝ ػ ْ رجم ٛ ّْ اؼ١ٌ ُ أ ٍ ً رؼ ٘ .ّٕٛ اٌ ْ ػٓ  لٛف ا�� ٚا�ربٔ اٌٛ�دح، ف����٠ز زٕ   ؼٟ ِ

ه ثؼّذيّ  .5 ٟ أر١ٔ ٓ اجٌىز١ش٠ب ف ِ اٚؽذح فمؾ ٠ض٠ذ  ذّح عبػخ  ٌ د  غٌبّػب ّْ اسرذاء ا ُ أ ٍ ً رؼ  شِح.  777٘

تٍ ٠ذق ثؼّذي  .6 مٌ ّْ ا ُ أ ٍ ً رؼ ٘177777 .َ ٛ ١ اٌ  شِح فٟ 

اٚؽذ ر .7  ْ ُ إٔغب ٝ عغ ٍ دٛح ػ عٛ ّ ٌ غّش٠ٙخ ا ٌ د ا ّْ اىٌبئبٕ ُ أ ٍ ً رؼ ٍٝ عطؼ ٘ د اٌجشش٠خ ػ ٛق فٟ ػذد٘ب اٌىبئٕب ف

ع.  �� 

دٛح  .8 عٛ ّ ٌ د اؾٌشاس٠خ ا غٌؼشا ٓ ا ِ ظ أوضش  ِؼغ اىٌشف ذٕ  ىٍٙبٙ شخض بِ ػ ٟ ٠غز د اؾٌشاس٠خ ازٌ غٌؼشا ّْ ا ُ أ ٍ ً رؼ ٘

 ف١ٗ.

9.  ِٓ ْ اٌشؽٍخ عزغزغشق أوضش  ٛ فإ رٛ ٍ ٛوت ث ْ ٌى اٌط١شا ذ  ْ إرا اعزطؼ َ. 877ً٘ رؼٍُ أ  ػب

اٌ .17 اٌظؾخ ثشغذ  ثخّظ:  طجٓ  ّظ ٠ ً خ ١ ٌٍ ي، ٚا اٌجب َٛ ثشاؽخ  ٕ اٌ ٌخٍك،  ٓ ا ٓ اٌظؾجخ، اٌغّبي ثؾغ ؼ١ش، اٌغفش ثؾغ

 ثزو����
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وٌن اكثر عرضة ��ابة بالسرطان.1 ٌا تجعل الع ٌوم اهدة التلفاز اكثر من ربع ساعة   . مش
اهم فى الصمم مست�� 2 ة تس ٌ وٌم صٌنع هالة الكترون  .. شحن الهاتف المحمول اكثر من مرة فى ال
عٌن ا�نسان باستمرار وٌبلغ متوسط عمر الرمش الواحد حوالى 3 وما. 150. تتجدد رموش  ٌ 
مٌارب الربع .4 لٌ عمر ���ان بما  ٌط  . الجلوس فى ال��م 
دٌة.5 ٌا جد ٌا الربة  وتمنع نمو خ� دٌ عن ثاث ساعة تؤدى الى تأكل �� فٌٌ لمدة تز  . الجلوس تحت المرواح او التك
ٌؤدى الى تلف اعصاب الحلك وٌملل من ادابها بنسبة . شرب الماء ا6  %.50لبارد 
. مكعبات الثلج على البشرة تساعد على تملٌل ظهور المسام الكبٌرة وتسد المسام الكبٌرة تشد البشرة وتنعمها تخفف من 7

 ظهور الها�ت السوداء.
ه ان ٌتغلب على اسس الفمر السته النوم ،الكسل ،8 ٌ      التراخى، الخوف،المماطلةوالغضب .. من اراد النجاح عل
9 ،َ ٛ ٕ اٌ ٛٔظ لجً  اٌجبث اٌظجبػ،  ٝ ْ ثؼذ ا��ز١مبظ ف ٛ ّ١ ٌٍ ٌّبء ٚا اٌظٙش،ا ٛح ثؼذ  ذ، اٌمٙ لٚ ٌّبء ثىً  ة ا ذ ٌشش لٚ . افؼً 

١ت فٝ اٌؼشبء ،اٌشبٜ ا��ش ثؼذ����س.  ٌؾٍ  ا
17٠ ٚ د ؽشاس٠خ اوضش  ػٍٝ ؽشق عؼشا ٌٍّشٝ فغشا ؽ١ش أٗ  ٠غبػذ  ذ  لٚ اٌّشٝ ػظشا . افؼً  ١خ اِب  ٕ اٌز٘ د  ٓ اٌمذاس ؾغ

. َ ٛ ٕ اٌ ٚ ٠غبػذ غ����بط ثبٌشاؽخ  ٚ  ً ٌؼّ رٛش ا ذ ػٍٝ رخف١ف ر ٛ ٠غبػ  فٙ
11. ٍٝ ت ؽظٝ اٌى زٝ رغج اٌ د  ازٌشعجب ِٕٚٙب  د اٌؼبسح  ١غ اٌزشعجب ّ اٌغغُ ع ت ِٓ  ٌظ ٠ز٘ ذٔ عب ٌّبء ٚا ة ا  . شش
ٌغغ12 زٌٍفٕظ ٠بخز ا ذ  ذ ٚرٛلف ة��صب فبٔٗ وٍّب ششث ٓ . اِب اٌشش ٓ ٠ؾّٝ ِ غ١ٌٛ اٚ�ٔ  ُ ٍغغ ٌ ٓ ٝ أغ١ٌٛ ٠ؼط ٚ  ٓ ُ اوغغ١

. ٜ اٌغىش ع   ِش
ٕؼبسح اٌجششح 13  ٌّؼذح ، ِف١ذ ٌ ٓ ؽشلخ ا ِ ْ ، اٌزخضٍ  اصٌٛ افٌّبطً ، ٠غبػذ فٝ رم١ًٍ  ٠خ  ٛ ػٍٝ رم اٌخ١بس ٠غبػذ   .

.ُ ٌغغ  ٚرشؽ١ت ا
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ط انذٍٚ تى تكهٛفىٓ  خزٚجٍٛ ٚ  انكهٛخ  ثأقظبوكهٛخ انتًز
 

 انقظى ��� و
بُٚ   .1 ضٕٚيبر أد ن ٗ َؼ اد ط انجبغُٗ انجز زٚ ً  انت
ًٛذ  .2 ذدًٕ ادًذ عجذانذ ٖ ي نطٕار ط انذ���انذزجخ ٔا زٚ ً  ت
ذ طٛذ طهطبٌ   .3 ً ٖ اد نطٕار ط انذ���انذزجخ ٔا زٚ ً  ت
ٖ فؤاد ٚبرح عجذانعظىٛ   .4 نطٕار ط انذ���انذزجخ ٔا زٚ ً  ت
5.  ٗ ٍ عًزٔ اػزف فنٕ ُٛ انًظ ط  زٚ ً  ت
ٕر  ثبطى حزٔد   .6 ٖ يُص نطٕار ط انذ���انذزجخ ٔا زٚ ً  ت
ٍ راػذ ريعبٌ   .7 ُٛ انًظ ط  زٚ ً  ت
8.   ����ً ط ����  ٚ زٚ ً  ت
خً صبثز   .9 ٙ فبغ ط  فزغه زٚ ً  ���بلت

ًٕد   .17 بٌ يذ ٓٛ ط انظُبء ٔانتٕنٛذ ٔانصذخ���بثخٛ  محمد ج زٚ ً  ت
ًٕد   .11 ُت يذ ط انظُبء ٔانتٕنٛذ ٔانصذخ���بثخٛ سٚ زٚ ً  ت
بَٛ�����   .12 ُفظخٛ را ط انُفظٗ ٔانصذخ ان زٚ ً  انت
ٍ  ردبة عبدل  .13 ط عبثذٚ زٚ ً  ادارح انت
جرٕ  .14 بٌ عجذانص ً ط اٚ زٚ ً  ادارح انت
هٗ   .15 ٗ ْجخ ع ٗ يصطف اد ط انجبغُٗ انجز زٚ ً  انت
ٛز دظ  .16 ٗ انظٛذٍ عج اد ط انجبغُٗ انجز زٚ ً  انت
ٛم  فزدخ عبرف   .17 ٗ إطبًع اد ط انجبغُٗ انجز زٚ ً  انت
ًبء عش  .18 طادارح   محمد  انؼٛ زٚ ً  انت
ٛت  .19 ٖ رجت  ���� نطٕار ط انذ���انذزجخ ٔا زٚ ً  ت
بُٚ يًذٔح  .27 ٙ  يبر ٍ عذن ُٛ انًظ ط  زٚ ً  ت
ٛع  .21 ٍ رث ًع دبفع طٕط ط صذخ���� ٔانًجت زٚ ً   ت
عً  كبيم  أطبًء ��ح  .22 ط صذخ���� ٔانًجت زٚ ً  ت
23.   ٍ ُفظخٛ أطًبء دظُٗ دظٛ ط انُفظٗ ٔانصذخ ان زٚ ً  انت
هٗ ٔفبء   .24 ط   ذانظٛع زٚ ً ٍت ُٛ  انًظ
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ط ٚ ٛخ انتًز زٚجٍٛ كه   راثطخ خ

 

 
 
 
 
 

 
 


