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 عزیزي القارئ الكریم
 

نلتقي مع ھذه النشرة الدوریة الصحیة في كل شھر، وفي ك�ل إص�دار م�ن ھ�ذه النش�رة نح�اول أن نخت�ار موض�وعات تھ�م الق�ارئ           
 سواء بطریقة مباشرة أو غیر مباشرة، ویصدر ھذا العدد وھو یحمل عنوانین لموضوعین ھما:

 م الصحیة.طرق الوقایة من الأمراض المزمنة وفق النظ −

 طرق تبییض الأسنان. −

وإذا رجعنا للأمراض المزمنة وأردنا تعریفھا نجد أنھا الأمراض التي لا تنقل العدوى، فھ�ي لیس�ت لھ�ا علاق�ة لا بالفیروس�ات ولا      
ض البكتیری��ا، ولا تظھ��ر أع��راض ھ��ذه الأم��راض ولا مض��اعفاتھا إلا بع��د فت��رة م��ن ح��دوثھا، وم��ن تل��ك الأم��راض: أم��راض القل��ب وأم��را      

السرطان، وأمراض الجھاز التنفسي، وداء السكري. ویبین المقال ھن�ا أس�باب الإص�ابة بتل�ك الأم�راض المزمن�ة وأخطارھ�ا عل�ى المص�اب          
أما المقال الثاني: فیتحدث عن طرق تبییض الأسنان، ومما لا شك فیھ فإن اصفرار الأس�نان وت�راكم الجی�ر علیھ�ا م�ن       وطرق الوقایة منھا.

تواجھ كثیراً من الناس. ویبین المقال ھنا كیفیة تبییض الأس�نان ب�دءاً م�ن ط�رق اللی�زر، وم�دى خط�ورة ذل�ك عل�ى الأس�نان           المشكلات التي 
ذل�ك الإش�عاع، ل�ذلك ب�یَّن المق�ال ع�دداً م�ن الط�رق الطبیعی�ة الت�ي            كونھا طریقة غیر آمنة تماماً بسبب تعرض جذور الأس�نان للخط�ر بس�بب   

 الأسنان ومن تراكمات الجیر. تساعد على التخلص من اصفرار

 كما نستعرض في ھذا العدد من النشرة آخر كتابین صدرا عن المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة، وھما:

 تألیف د. خالد علي المدني ، د. غالیة حمد الشملان .                                     الأطعمة الوظیفیة. •

  . تألیف د. عبدالرزاق سري السباعي                              .الداء البطني والجلوتین •

 كتاباً. 165وھما ضمن سلسلة الثقافة الصحیة التي صدر منھا حتى الآن 

 بعض الأخطاء الشائعة في اللغة العربیة.مصطلحات من المعجم الطبي المفسر، و وأخیراً نستمر معكم في بابین ثابتین ھما: 
 فیق،،واالله ولي التو

 م2022 مایو
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 طرق الوقایة من الأمراض المزمنة

 وفق النظم الصحیة
 إسلام حسني عبد المجید أمین : الدكتورة عدادإ

 المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة -محرر طبي 

 

 ولا لآخ�ر،  ش�خص  من العدوى تُنقل لا حیث  ،)الساریة غیر الأمراض(  المعدیة غیر الأمراض من مجموعة ھي المزمنة الأمراض

 م�ن  الأم�راض  م�ن  غیرھ�ا  ع�ن  وتختل�ف  نسبیاً، بطیئاً تطورھا یكون أي الحدوث بطیئة وھي البكتیریا، أو بالفیروسات ھاب الإصابة ترتبط

 .المریض حیاة طیلة إلى تمتد قد طویلة مدة علاجھا یحتاج حیث العلاجیة، الناحیة

 المزمنة الأمراض أنواع

 :وھي رئیسیة وعاتمجم أربع المزمنة الأمراض تشمل

 .الدم ضغط وارتفاع القلبیة، السكتات مثل ،القلب أمراض •

 .بأنواعھا السرطانات •

 .والربو التنفسیة، والأزمات المزمن، الرئوي الانسداد مثل  :المزمنة التنفسي الجھاز أمراض •

 .السكري داء •
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 المزمنة بالأمراض الإصابة إلى تؤدي التي الخطر عوامل

 التغیـ�ـرات  مـ�ـع  وخاصـ�ـة  ملحـ�ـوظ،  بشـ�ـكل  معدلاتــھا وارتفاع المزمنة بالأمراض الإصابة إلى تؤدي التي واملالع من عدید ھناك
 : یلي ما العوامل ھذه أھم ولعل ، الجسمي والنشاط الغذائي السلوك أنمـاط فــي

 .والسرطانات والقلب، تنفسيال الجھاز بأمراض الإصابة في رئیسیاً سبباً یُعد ومشتقاتھ التبغ استعمال : التدخین •
 ت�راكم  إل�ى  ی�ؤدي  المص�نَّعة  والأغذی�ة  الطع�ام  م�ن  كبی�رة  كمی�ات  وتن�اول  ص�حي  غی�ر  غ�ذائي  نظام اتباع إن :والبدانة السمنة •

 الأغذی�ة  احت�واء  بس�بب  المختلف�ة  بالس�رطانات  والإص�ابة  الس�كري،  وداء القل�ب  ب�أمراض  الإص�ابة  مع�دلات  وارتفاع الدھون
 .مسرطنة دموا على المصنَّعة

 الإص�ابة  ویس�بب  ع�ام،  بش�كل  الجس�م  ص�حة  عل�ى  ی�ؤثر  والمش�ي  الریاض�یة  التم�ارین  ممارس�ة  عدم إن :الحركي النشاط قلة •
 .السكري كداء الأمراض ببعض

 . الخمور تعاطي •
 .الدم في والدھون السكر مستوى ارتفاع •
 .الدم ضغط ارتفاع •

 المریض  حیاة جودة على المزمنة الأمراض أثر

 :كالتالي الحیاة جودة من وتقلل طبیعي بشكل العیش في المصاب الشخص فرصة خفض في المزمنة مراضالأ تتسبب

 ،والمش�روبات  ،الأغذی�ة  م�ن  معین�ة  ب�أنواع  التقی�د  : مث�ل  م�ن  معین�ة  قی�ود  تح�ت  الع�یش  الأم�راض  بتل�ك  الإص�ابة  تف�رض  •
 .والھوایات ،والنشاطات

 . ناولھالت محددة بمواعید والالتزام معینة بأدویة التقید •
 .الاجتماعیة بالعزلة الشعور •
 .بالنفس الثقة ضعف •
 .حیاتھ على للحفاظ الحیاة مدى مرضھ بمتابعة المریض تقید •
 .ومتابعتھا لعلاجھا باھظة أمولاً المریض المزمنة الأمراض تكلف •

 المزمنة  الأمراض من الوقایة طرق

 على التركیز في یكمن الأمثل الحل كان ثم ومن المزمنة، للأمراض یةنھائ علاجات إیجاد من الآن حتى والباحثون الأطباء یتمكن لم
 :منھا الأمر ھذا في تساھم طرق عدة وھناك ، الأمراض تلك من الوقایة

 .الوقایة في الفعّالة الطریقة تُعد والتي بھا الإصابة تسبب التي الرئیسیة الخطر عوامل عن الابتعاد •
 .الحركي لنشاطوا المشي على والحرص الریاضة ممارسة •
 .المصنَّعة الأغذیة تناول عن والبعد ومتوازن سلیم غذائي نظام اتباع على الحرص •
 . المدخنین بجوار الجلوس بتجنب السلبي التدخین عن الابتعاد مع ) أنواعھ بكل(  نیالتدخ عن الإقلاع •
 .النفسي والضغط التوتر أجواء عن الابتعاد •
 قب�ل  منھ�ا  متقدم�ة  مراح�ل  ف�ي  أو ، حدوثھا قبل الأمراض ھذه حدوث احتمالیة عن الكشف یتم حتى الدوري الكشف ضرورة •

 .الأمراض بتلك الإصابة فیھا تنتشر التي العائلات في خاصة ، خطیرة مضاعفات حدوث
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 الأمراض تلك مواجھة في الصحیة والأنظمة المجتمعیة المؤسسات دور

 الآونة في العربیة مجتمعاتنا شھدت وقد عالمیاً، وفاة ملیون 36 قرابة في ویاًسن تتسب حیث عالمیة، مشكلة المزمنة الأمراض تُعد
 الصحیة الاستراتیجیات وواضعي القرار لصنّاع تحدیاً یشكل مما المزمنة؛ بالأمراض الإصابة معدلات في ملحوظاً ارتفاعاً الأخیرة
 :أھمھا ولعل ، والطبیة

  یحسِّ�ن  مم�ا  تطورھ�ا؛  قب�ل  الأم�راض  تل�ك  ع�ن  المبكر والكشف الانتھازي حصالف خلال من الأولیة الصحیة الرعایة توفیر  •
 .اللاحق العلاج تكلفة من ویُقلِّل الأفراد حیاة نوعیة

 .النامیة الدول في خاصة المزمنة الأمراض لیشمل الصحي التأمین مظلة توسیع  •
 .التدخین ظاھرة على التضییق شأنھا من التي )الضرائب فرض :مثل( الصارمة التشریعات وضع  •
 .الإعلام وسائل كافة طریق عن الخلویة الأماكن في المشي تشجیع  •
 .ومتوازنة سلیمة غذائیة عادات واتباع صحي، حیاة نمط على بالحفاظ الوعي نشر على التأكید ضرورة  •
 .الدمویة والأوعیة القلب سلامة على الدوري والكشف التغذیة مجال في السن كبار بشریحة الاھتمام  •
 تل�ك  وانتش�ار  ظھور على المساعدة العوامل عن بالابتعاد المعنیة الصحیة والجھات الإعلام وسائل طریق عن الوعي تنمیة  •

  .الأمراض
  :مثل المزمن المرض مع التعامل في ومساعدتھم المزمنة، بالأمراض للمصابین النصائح تقدیم  •

 .علاجیة إجراءات من الطبیب راهی لما والخضوع العلاج، وطبیعة مرضھم حقیقة فھم ضرورة −
 .والعلامات الأعراض على السیطرة كیفیة معرفة −
 .الاجتماعیة العزلة عن البعد −
 .المحتملة المضاعفات عن المختصین الأطباء واستشارة مناقشة −

 

 الوقایة طرقو المزمنة الأمراض من عدید إلى تؤدي التي الخطورة عوامل على الضوء سلطنا قد نكون أن نتمنى النھایة وفي
 .فضلى حیاة وجودة والسلامة الصحة للجمیع ونتمنى منھا،
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 طــرق تبییـض الأسنــــان

  الأصیل یاسر جمانھ  : دكتورةعداد الإ

 المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة -محرر طبي 

 

ت�راكم الأوس�اخ والج�راثیم والمكروب�ات الض�ارّة ف�ي الف�م         وذلك لتجن�ب عتبر نظافة الأسنان جزءاً لا یتجزّأ عن نظافة الجسم بأكملھ، تُ
تس�وس الأس�نان، والتھ�اب اللث�ة، وظھ�ور       :الص�حیّة، مث�ل   لاتوالتي بدورھا تؤثر في صحة الفم والأسنان وتسبب لھما كثی�راً م�ن المش�ك   

عل�ى نظافتھ�ا م�ن خ�لال غس�ل الف�م والأس�نان بالفرش�اة         رائحة كریھة للفم، ھذا إلى جانب الالتھابات الفطریة داخل الفم، وتكون المحافظ�ة  
 .لاسیما قبل النوم مباشرةً یومیاً ولعدة مرّات،الذي یحتوي على الفلوراید والمعجون 

 اتباع التالي:یجب ، الفموبجانب تفریش أسنانك، وللمحافظة على صحة 

 .اًف الأسنان بالخیط یومیینظّت •
 لفم.ال غسول ااستعم •
 ه.شرب كثیر من المیا •
 من تناول الأطعمة والمشروبات السكریة. التقلیلع نظام غذائي صحي، وااتب •
 أشھر.أو أربعة كل ثلاثة  الأسنان ل فرشاةااستبد •
 مراجعة طبیب الأسنان بانتظام والقیام بالفحوص اللازمة. •

 العوامل التي تؤثر على لون الأسنان

 ،والتھابات اللثة ،، حیث یؤدي ذلك إلى تراكم الجیروإھمال تنظیفھا كأي عضو من أعضاء الجسم بتقدم العمر الأسنان تتأثر
 .وبعض أنواع الأدویة ،والتدخین ،إضافة إلى نوعیة الغذاء ،یئیة، كذلك تتأثر الأسنان بالصحة العامةوالعوامل الوراثیة والب

https://tajmeeli.com/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d9%85%d8%b9%d8%ac%d9%88%d9%86-%d9%84%d8%aa%d8%a8%d9%8a%d9%8a%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d9%86%d8%a7%d9%86/
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 طرق تبییض الأسنان

قصد بعملیة تبییض الأسنان تقشیر الطبقة الخارجیة المتصبغة للأسنان وإعادة اللون الطبیعي الممیز لھا، ویمكن أن تشتمل على یُ
 للتأكد من أن تتحدث مع طبیب أسنانك أولاً، یجب إذا قررت تجربة التبییض في المنزل ، لذلك واسب الأطعمةعملیة تنظیف الأسنان من ر

 عدم وجود ما یلي:

 .حساسیة الأسنان •
 .سن واحد غامق أو بقع داكنة جداً •
 .أو التیجان الحشوات كثیر من •

 لكثرة أعراضھا الجانبیة لم تعد تستخدم ال، منھا طرقال ومنھا غیر الفعَّمراحل تطوریة كثیرة منھا الفعَّب ییض الأسنانبمرت عملیة تلقد 
   ، بكمیات تتراوح منبیروكسید الكاربامید مثل: روكسیداتعلى بی الأسنان المنزلیة تحتوي مبیضاتوستخدم حتى الیوم. ومنھا الذي مازال یُ

 ستعمل الیوم لھا عدة أنواع منھا ما یلي:بالنسبة للطرق التي تُ%) 20 -10(

 معاجین الأسنان المبیضة

تحت�وي بع�ض مع�اجین الأس�نان المبیض�ة عل�ى        و ،نان البقع السطحیة لاحتوائھ�ا عل�ى م�واد كاش�طة خفیف�ة     جمیع معاجین الأستزیل 
ولا تحت�وي عل�ى م�واد     ،تزی�ل البق�ع الس�طحیة فق�ط    ، كم�ا أنھ�ا   مواد تلمیع لطیفة أو عوام�ل كیمیائی�ة ت�وفر فعالی�ة إض�افیة ف�ي إزال�ة البق�ع        

ل�ون   ال�ذي یعم�ل عل�ى تفت�یح     بیروكس�ید الھی�دروجین   أو ،بیروكس�ید الكاربامی�د   مث�ل:  ةمنتج�ات التبی�یض الاحترافی�    التي تحتویھا التبییض
 عیادة.العلیھ المریض في ما یود أن یحصل  إلىلا تصل نتیجة تبییض ھذه المعاجین لذلك قد  ؛الأسنان

 دون وصفة طبیة من شرائط وھلام التبییض

یج�ب وض��ع الش�رائط حس��ب    .ومغط��اة بج�ل التبی��یض ال�ذي یحت�وي عل��ى م�ادة البیروكس��ید     ش�رائط التبی�یض ھ��ي ش�رائط رفیع��ة ج�داً    
 . أشھرأربعة  حوالي في النتائج الأولیة في غضون أیام قلیلة، وتستمر النتائج النھائیة تظھرو ،ة على الملصقالتعلیمات الموجود

 تبییض الأسنان باللیزر

فاعلیتھ�ا، حی�ث ت�تم داخ�ل عی�ادة الأس�نان خ�لال جلس�ة واح�دة وتس�تغرق س�اعة            لس�رعتھا و  عملیة تبییض الأس�نان ب�اللیزر   انتشرت
یقوم الطبیب خلال الجلس�ة بتنظی�ف الأس�نان م�ن أی�ة      ، تقریباً في أغلب الحالات إلا إذا كانت التصبغات معقدة جداً قد تحتاج أكثر من جلسة

بیروكس��ید الھی��دروجین   ادة كیمیائی��ة مبیض��ة تس��مى  ث��م یض��ع ج��ل عل��ى اللث��ة لتغطیتھ��ا وحمایتھ��ا، ویض��ع عل��ى الأس��نان م��          ،رواس��ب
(Hydrogen peroxide)، یوجھ إلى الأسنان فیسرع من عمل المادة المبیضة ویزید من فاعلیتھا بعدھا یستعمل لیزر من نوع خاص. 

رعتھ وقدرت�ھ عل�ى   العلاج باللیزر بأنھ أسرع العلاجات على الإطلاق وھو من أفضل الطرق المستخدمة ف�ي المج�ال الطب�ي لس�    یتمیز 
إلی�ھ المرض�ى، ولك�ن تمل�ك ھ�ذه التقنی�ة بع�ض        یس�عى  تحقیق أفضل النتائج، فتظھر نتائج تبییض الأسنان بعد س�اعات قلیل�ة فق�ط وھ�و م�ا      

السلبیات إذ اشتكى بعض المرضى بعد إجراء عملیة تبییض الأسنان باللیزر حساسیة الأسنان الناتجة عن استخدام كمیة كبیرة م�ن عام�ل   
، مما یساعد في وصول ھذه المادة إلى مكان أعمق لإزالة البقع العنی�دة وتبی�یض الأس�نان إل�ى ثم�اني درج�ات تقریب�اً        ؛بیض البیروكسیدالت

كما یمكن تغطیة جمیع الأسنان مرة واحدة على عكس علاجات اللیزر التي تستخدم حزم�ة ض�وئیة أض�یق فتغط�ي من�اطق ص�غیرة ف�ي ك�ل         
مما یقلل من الحرارة التي تتعرض لھا أسنان المریض، وھذا ما یجعل  ؛مرة، كما تقوم تقنیة الزوم بتصفیة انبعاثات الأشعة تحت الحمراء

المشاھیر وعامة الناس على حد سواء، وتعمل تقنیة الزوم بشكل أفضل على التص�بغات الص�فراء    لدى اًمھرة واستخداھذه التقنیة أكثر ش
 .دقیقة فقط 15منھا  والبنیة ویحتاج المریض إلى ثلاث جلسات تستغرق كلٌّ

 

https://www.webmd.com/oral-health/guide/tooth-sensitivity
https://www.webmd.com/oral-health/guide/tooth-sensitivity
https://www.webmd.com/oral-health/picture-of-the-teeth
https://www.webmd.com/oral-health/guide/dental-health-fillings
https://www.webmd.com/beauty/features/whitening-your-teeth#1
https://www.webmd.com/beauty/skin-lightening-products
https://www.webmd.com/drugs/2/drug-3616/carbamide+peroxide+otic/details
https://www.webmd.com/drugs/2/drug-3616/carbamide+peroxide+otic/details
https://www.webmd.com/drugs/2/drug-4570/hydrogen+peroxide+mucous+membrane/details
https://www.realself.com/question/teeth-bleaching-laser-teeth-whitening
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، ل�ذلك لاب�د م�ن استش�ارة طبی�ب      ھناك أنواع م�ن الأس�نان لا تس�تجیب للتبی�یض ب�اللیزر وأن�واع أخ�رى تعط�ي نت�ائج ممت�ازة وفوری�ة           
لا تس�تجیب جی�داً    تستجیب الأسنان الصفراء للیزر وتعطي نتائج جیدة، بینما الأسنان قبل أن تقرر عمل تبییض لأسنانك. على سبیل المثال

ط�رق  إل�ى   ب�د م�ن اللج�وء   لا  الأسنان البنیة أو الرمادیة وكذلك الأسنان التي تم حشوھا أو تركیب غط�اء لھ�ا لعملی�ة التبی�یض ب�اللیزر، ل�ذا      
 .وعلاجیة أخرى خلاف التبییض ،تجمیلیة

 ممیزات تبییض الأسنان باللیزر
 .التبییض باللیزر من العملیات الآمنة وغیر المعقدة •
 .الة في علاج التصبغات العمیقةتعتبر وسیلة فعّ •
 .نزلولا تحتاج لمتابعة علاج آخر في الم ،تظھر نتائج لیزر الأسنان بعد الجلسة مباشرة •
عملیة تبییض الأسنان باللیزر ھي الأوفر وقتاً وجھداً إذا ما قورنت بالعملیات التجمیلیة الأخرى للأسنان وطرق التبییض  •

 .الأخرى
 تبییض الأسنان باللیزر سلبیات

 
ییض الأسنان تبسلبیات إلا أنھ مازال ھناك قصور في استخداماتھ، ویمكن اختصار  ،الرغم من قدرة لیزر الأسنان الفائقةعلى 

 :باللیزر فیما یلي
 

التصبغات في الأسنان تكون قویة وعنیدة  من اًإلا أن ھناك أنواع ،على الرغم من فاعلیة لیزر الأسنان في عملیات التبییض •
 .لا تستجیب لعملیة التبییض

 .یتطلب لیزر الأسنان حرصاً شدیداً ودقة ومھارة عالیة •
  .التبییض مرة أخرىإلى إعادة وقد تحتاج  ،ت تعود التصبغاتلا تستمر النتیجة مدى الحیاة فمع الوق •

 
 باللیزر الأسنان تبییض مضاعفات

 
 ش�خص  م�ن  وتختل�ف  مرتف�ع،  تركی�ز  ذات مبیض�ة  م�ادة  اس�تخدام  ع�ن  غالب�اً  تنتج والتي جانبیة وأعراض فوائد لھا طبیة وسیلة كأیة

 :یلي ما الأعراض تلك ومن. وكفاءتھم الأطباء مھارات وباختلاف لآخر
 .حساسیة مفرطة والتھاب في اللثة •
 .واللسان وكذلك باطن الوجھ من ناحیة الفم ه،ح في الشفاالتھاب وتقرّ •
 .تدمیر الأعصاب الحسیة الموجودة في الفم وتغییر في الإحساس والتذوق •
الكیمی��ائي  )الج��ل( الھ��لامتركی��ز  ارتف��اعأو  ،نتیج��ة الح��رارة الزائ��دة  ؛ض��عف ف��ي أنس��جة عظ��ام الأس��نان وتفتتھ��ا مس��تقبلاً    •

 .المستخدم للتبییض
 .حساسیة واحمرار في العینین وتدمیر القرنیة نتیجة ضوء اللیزر المركز •

 
 الج�انبین  م�ن  الوج�ھ  وش�د  البلاس�تیك،  أو الج�ل  م�ن  عازل�ة  بم�ادة  واللثة الشفاه بتغطیة الأسنان للیزر الجانبیة الأعراض تجنب یمكن

 أھ��م م��ن تُعتب��ر وكفاءت��ھ المخ��تص الطبی��ب مھ��ارة ك��ذلك. واقی��ة بنظ��ارات العین��ین تغطی��ة نست�� ولا ،)Cheek retractor( الخ��د بمبع��د
 .الأسنان للیزر الجانبیة الأعراض تجنبك التي العوامل
 

  في المنزل جل تبییض الأسنان
ذا المكون یخترق ھ ،أو أكسجین الكاربامید ،بیروكسید الھیدروجین :عادة على عنصر مبیض مثل الأسنانیحتوي جل تبییض 

جزیئات متغیرة اللون والتي تعطي الأسنان لونھا غیر الأبیض. تتفاعل جزیئات الأكسجین الموجودة في الالنشط مینا الأسنان ویصل إلى 
بھذه الطریقة یعمل جل التبییض على تبییض الأسنان  ،ر تركیبھا الكیمیائيییر لونھا وتغییتغتعمل على الجزیئات، وتلك المُبیض مع 

 .ال ویزیل البقع السطحیةفعّ بشكل



8 
 

 
 كیفیة استخدام جل تبییض الأسنان بأمان في المنزل

یمكنك وضع الجرعة المطلوبة على القوالب وتثبیتھا في فمك. للحصول  –لتبییض الأسنان  اًمخصص اًیتطلب وضع جل التبییض قالب •
 .رة طبیب الأسنان والقیام بطبعة خاصة للأسنانعلى أفضل النتائج، یمكنك الحصول على قوالب مخصصة لفمك من خلال استشا

 .بشكل جید قبل أن تضع الجل الأسنانبفرشاة  أسنانكبتنظیف القیام  •

 .أو حساسیة أو تھیجاً لأنھ قد یسبب حروقاً ،الوقت الموصى بھ لتطبیق الجللا ینبغي تجاوز  •

 .أو مندیل تھا بقطعة قماشإزالیجب بقایا على اللثة أو الأسنان بعد التطبیق،  ةإذا كان ھناك أی •

 .بعد العلاج ف فمك جیداًیشطوتحرص على عدم ابتلاع المنتج ال •

 .تجنب تناول أو شرب أي شيء یترك البقع لفترة بعد العلاج •

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

 

 

 

 الوظیفیة الأطعمة :كتاب) 1 
 

 أك�د ت وق�د  .وص�حتنا  نتناول�ھ  ال�ذي  الطع�ام  ب�ین  قوی�ة  علاق�ة  ثِم�ة  أن المع�روف  م�ن 
 الص�حیة  الغذائی�ة  ال�نُّظم  ب�أن  الت�دریجي  الاعت�راف  م�ن  الوظیفیة للأطعمة الحالي المفھوم

 الأطعم�ة  تُع�دِّل  خلالھ�ا  م�ن  الت�ي  الآلی�ات  تحدی�د  وم�ن  المغذی�ة،  الأطعم�ة  تن�اول  م�ن  تن�تج 
 ھ�و  والأساس�ي  الأول ھ�دفنا  ف�إن  الطع�ام،  نتن�اول  عن�دما . والصحة الغذائي التمثیل عملیة

 وم�ع . الوظیفی�ة  احتیاجاتن�ا  تُلب�ي  الت�ي  لأجس�امنا  المفی�دة  الغذائی�ة  لعناصرا على الحصول
 أخرى خصائص تقدم الغذائیة خصائصھا إلى إضافة الأطعمة، مجموعات بعض فإن ذلك

 عل�ى  تعریفھ�ا  یمك�ن  الت�ي  الوظیفی�ة  بالأغذی�ة  الأطعمة من الأنواع ھذه وتسمى للصحة،
 العقلی�ة،  حالت�ھ  أو الب�دني،  أدائ�ھ  أو ف�رد، ال ص�حة  عل�ى  إیج�ابي  ت�أثیر  ل�ھ  طع�ام  أي أنھ�ا 

 .الغذائیة قیمتھ إلى إضافة

 فھي الصحیة، الفوائد من بعدیدٍ ترتبط التي الأطعمة من فئة الوظیفیة الأطعمة تُعد
 النم�و  وتع�زز  الأم�راض  م�ن  أیض�اً  تحم�ي  ب�ل  فحس�ب،  المغ�ذیات  ف�ي  ال�نقص  تُع�وِّض  لا

 الأطعم�ة  م�ن  متنوعة بمجموعة الاستمتاع إلى إضافة الجسم، لبناء المناسبین والتطور
 في المدعِّمة الوظیفیة الأطعمة من مزید تضمین یمكن ذلك على بناءً المتكاملة، الصحیة

 والم�واد  الأطعم�ة  تل�ك  تُصنَّف حیث للصحة، أفضل ودعم فجوات أیة لسد الغذائي النظام
 الغذائی�ة،  المص�ادر  ثحی�  م�ن  تص�نیفات  ع�دة  إل�ى  بیولوجی�اً  ال�ة الفعّ الغذائی�ة  الكیمیائی�ة 

 .الإنسان جسم على الوظیفي التأثیر وآلیة الكیمیائي، التركیب وطبیعة

 الغذائیة احتیاجاتھم على الحصول العمریة فئاتھم مختلف في الأفراد جمیع على یجب أنھ المختلفة والعلمیة الصحیة الجھات وتوصي
 نقص�ان  أو زی�ادة،  خطورة تقل وبذلك الغذائیة، الإضافات تناول على ذلك ضلةمف تناولھا، خلال والاعتدال التنوع ضرورة مع مصادرھا من

 .الغذائیة العناصر

 ض�من  یك�ون  أن ض�رورة  الص�حیة  العل�وم  وترجمة لتألیف العربي المركز ارتأى فقد )الوظیفیة الأطعمة( الكتاب ھذا موضوع ولأھمیة
 والدول، الأقالیم بعض في تعریفھا حیث من الوظیفیة الأطعمة مصطلح رحش إلى الكتاب ھذا یھدف حیث الصحیة، الثقافة سلسلة إصدارات

 الإنس�ان،  جس�م  عل�ى  ال�وظیفي  وتأثیرھ�ا  تأثیرھا، وآلیة الغذائي، مصدرھا على بناءً وتصنیفھا انتشارھا، وأسباب لھا، التابعة المنظَّمات أو
 الأطعمة تعریف الأول فصلھ في یتناول فصول ثلاثة من الكتاب ویتألف .الدقیقة بالمغذیات تدعیمھا خلال من أو الكیمیائي، تركیبھا وطبیعة

 الأطعم�ة  تن�اول  س�لامة  ع�ن  بالح�دیث  الثال�ث  بفص�لھ  الكت�اب  ویُخت�تم ، الوظیفی�ة  الأطعم�ة  تص�نیف  الث�اني  فص�لھ  ف�ي  یوض�ح  كم�ا  الوظیفی�ة، 
  .الوظیفیة
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 داء البطني والجلوتینال :كتاب )2 

 
 التع�رُّض  نتیج�ة  یح�دث  ال�ذي  الھض�مي  الجھ�از  راضأم�  أحد البطني الداء یُعد

 والشعیر القمح على تحتوي التي الأطعمة في الموجودة (Gluten) الجلوتین لمادة

 ش�خص  تن�اول  وعن�د  الش�وفان،  وحب�وب  والبس�كویت،  والمكرونة، الخبز،: مثل من

 بمھاجم�ة  المناع�ة  جھ�از  یق�وم  المادة ھذه على تحتوي أطعمة البطني بالداء مصاب

 عل�ى  ق�ادرة  غیر ویجعلھا الأمعاء، لبطانة ضرراً یسبب مما الدقیقة؛ الأمعاء نسجةأ

 ح�دوث  إلى الأطعمة ھذه امتصاص سوء ویؤدي الغذائیة، العناصر بعض امتصاص

 والجھ�از  ال�دماغ،  وعم�ل  الجس�م،  لبن�اء  الضروریة والفیتامینات المغذیات في نقص

 ف�ي  ب�دوره  ذل�ك  یتس�بب  مم�ا  ى؛أخ�ر  أساس�یة  وأعض�اء  والكب�د،  والعظ�ام،  العصبي،

 .الأمراض ببعض الإصابة یسبب قد أنھ كما الأعضاء، ھذه وظائف في خللٍ حدوث

 ل�ھ،  واض�حة  أع�راض  وج�ود  لع�دم  نظ�راً  مُحیِّ�راً؛  مرض�اً  البطن�ي  ال�داء  یُعتب�ر 

 كم�ا  أخ�رى،  مرض�یة  لح�الات  ب�أعراض  وشبیھة غامضة الأعراض تكون ما وكثیراً

 ،والغثی�ان  والإرھ�اق،  ال�وزن،  وفق�دان  الإس�ھال، : برزھ�ا أ وم�ن  ومتعددة كثیرة أنھا

 .والإمساك البطن، وألم والقيء،

 ضمن لیكون الكتاب ھذا موضوع باختیار الصحیة العلوم وترجمة لتألیف العربي المركز قام والجلوتین البطني الداء موضوع ولأھمیة

 ویوض�ح  وأس�بابھ،  البطن�ي  ال�داء  ماھی�ة : الأول فصلھ في خلالھا من ولیتنا فصول خمسة إلى یُقسم حیث الصحیة، الثقافة سلسلة إصدارات

 بالش�رح  الراب�ع  الفص�ل  یتن�اول و  البطن�ي،  ال�داء  مض�اعفات  الثال�ث  الفصل یناقش ثم البطني، الداء وعلامات أعراض الثاني فصلھ خلال من

 .معھ والتعایش البطني ءالدا معالجة طرق یعرض الذي الخامس بفصلھ الكتاب ویُختتم البطني، الداء تشخیص
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یقوم المرك�ز العرب�ي لت�ألیف وترجم�ة العل�وم الص�حیة حالی�اً باس�تكمال تنفی�ذ مش�روع المعج�م المفس�ر للط�ب والعل�وم                        
مة إلى اللغة العربی�ة ف�ي مج�ال الط�ب،     الصحیة باللغة العربیة، وھو أحد المشاریع الضخمة التي تمثل أھم ركائز حركة الترج

مصطلح طب�ي باللغ�ة الإنجلیزی�ة ومقابلھ�ا المص�طلح باللغ�ة العربی�ة م�ع التفس�یر والش�رح لك�ل             150,000حیث یحتوي على 
مص��طلح، ویھ��دف ھ��ذا المش��روع لإیج��اد أداة موح��دة للمص��طلحات الطبی��ة العربی��ة لتك��ون المرجعی��ة الوحی��دة المعتم��دة عل��ى  

وقد أنجز المركز وضع الشروح لكافة المصطلحات، وج�اري العم�ل ف�ي عملی�ة المراجع�ة لك�ل ح�رف        لعربي، مستوى الوطن ا
 ونشره أولاً بأول، ونحن ھنا نختار للقارئ الكریم بعض المصطلحات وتفسیرھا وذلك للاطلاع علیھا.
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 عماد سید ثابت/   مـلـقـب

 لصحیةم العلواترجمة ولعربي لتألیف المركز ا -ي لَغو قمدق
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

   لخطأا ابلصوا لسببا
  

 1  .الھم  من شكوت      - . الھم شكوت       - . بنفسھ یتعدى »شكا« الفعل لأن       -

  

 فلا  تعني مشتاق» شیق«لأن كلمة       -

  یجوز أن نقول حدیث مشتاق 

 2  .شیق  حدیث ھذا     - .شائق  حدیث ھذا       -

  

غیر حرف  منفردة من» دون«تُستعمل       -
 .»من«جر، أو تُسبق بحرف 

خرج��ت إل��ى المعرك��ة م��ن         -
 . دون سلاح

ج��ت إل��ى المعرك��ة خر      -
 . بدون سلاح

 3 

  

                 لا ت������������دخلھا » بع������������ض«فكلم������������ة        -
 . (الـ التعریف)؛ لأنھا في نیة الإضافة

ك���ان بعض���ھم یتقاس���مون         -
 . الفریسة

ك����ان ال����بعض م����نھم       -
 . یتقاسمون الفریسة

 4 

  

فالمسموع عن العرب جمعھا        -
 .»المشكلات«

 5  .المشاكل  انتھت      - . انتھت المشكلات       -

  

أسھم الط�لاب ف�ي تنظی�ف           - . »اقترع«لأن الفعل (ساھم) معناه:        -
 . المدرسة

س���اھم الط���لاب ف���ي         -
 . تنظیف المدرسة

 6 

  

لأن ت��وافرت تعن��ي (تك��اثرت) وت��وافرت         -
 . تعني: تجمعت وھي المناسبة للمعنى

 7  . توافرت الأسباب       - .  توفَّرت الأسباب       -

  

یُبنى على ح�ذف ح�رف العل�ة     فعل الأمر       -
 .إذا كان معتل الآخر، وحرف العلة ھو (الیاء)

 8  .  اشتري لي كتاباً       - اشترِ لي كتاباً        -

  

ة ي كثیرن، وھللسااحیاناً على أجة ارلدوالشائعة اللغویة ء الأخطااعلى بعض ء لضوالصفحة نلقي ه اذھفي       

للغویة ء الأخطاه اذھنا بعضاً  من ض ھنعرت، ولكلماه اذع ھسماا لفوألذین س الناابین ن لمضموامفھومة و

 جة ما یلي:ارلدء الأخطاامن ، ولعربیةاللغة ابھا في اصوو
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   لخطأا ابلصوا لسببا
  

مع الصفات على وزن (مفاعیل وھو لأن ج -
سماعي ولا یُقاس علیھ. وھذا من باب جموع 

 . التكسیر)

ق�����ام بعدی�����د م�����ن         -
 .  المشروعات

ق������ام بعدی������د م������ن          -
 .  المشاریع

 9 

  

 10  . ذھبنا سویاً       - . ذھبنا معاً      - . لأن السوي ھو المستقیم المعتدل في اللغة       -

  
  

 -: نلتذكیر بأد انو

مدمجة  اصقرأعلى و "،E-Book"نیة ولكترإنسخ وقیة ورنسخ  لبیة متاحة من خلالطالكتب المركز من ا تجمیع مطبوعا -
"CD's" . 

 .ني ولإلكتره المركز عبر بریداسلة الك عن طریق مر، وذلمركزت اجمیع مطبوعااء یمكن شر -
 .لكامل الطب بنصھا اعلى مجلة تعریب ع لاطَّلاایمكن  -
 . www.Acmls.org نيولإلكترالموقع ل ان خلالمركز مارات اصدت إعلى كافة بیانال لحصوایمكن  -
 . لطبيا لتعلیما تعریب عمد في مھتسا تتعلیقا أو تملاحظا یةوأ ،مقترحاتكمو تكمراستفساا ضعر یمكن -
 .علیھا د لرواكة رلمشاه اذھبنشر  منقو -
 :مقترحاتكم وتكم راستفساانستقبل  اًخیروأ  -
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