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ا م�ن  ھ� ا لمَ� لِ ؛الانتب�اه والوقای�ة   يز بع�ض المش�كلات الص�حیة الت�ي تس�تدع     ب�ر ت فصل الصیف وارتفاع درجات الحرارةمع بدایات 

مھم�ین یرتبط�ان بش�كل وثی�ق بطبیع�ة ھ�ذا       موض�وعین  س�لط الض�وء عل�ى    ن دھ�ذا الع�د   يصحة الفرد والمجتم�ع، وف�   فيتأثیر مباشر 

 : امھ ناالموضوع ناذھ، ولصالف

 ھ ؟نبتجني في فصل الصیف : كیف ئالتسمم الغذا −

 ؛لارتفاع درجة الحرارة، وس�رعة فس�اد الأطعم�ة    ةنتیج ؛م الغذائيتسمفي فصل الصیف تزداد احتمالیة حدوث ال ھمن الملاحظ أن

 .لصحیةا لتفادي المخاطر اضروریً امما یجعل الالتزام بقواعد السلامة الغذائیة أمرً

 . الأسباب وطرق الوقایة :فصل الصیف يایدھا فزحصى الكلى وت −

مم�ا   ؛الم�اء  بوقل�ة ش�ر  ، س�م جالسوائل م�ن ال  انلارتفاع درجة الحرارة وفقد ةنتیج ؛سباب تزاید الحالاتأال قحیث یستعرض الم

 . الوعي بأھمیة شرب السوائل زیعزیستدعي ذلك ت

رش�ادات ص�حیة   إي، وتقدیم صحالصحیة إلى نشر الوعي ال علوملتألیف وترجمة ال بيعرمن خلال ھذین المقالین یسعى المركز ال

 . ا على صحة الجمیععملیة لغیر المختصین حفاظً

س�لوب  أب ةمختلف� عُمری�ة  ا فئ�ة  م� الص�حیة یخاط�ب ك�ل منھ   الثقافة من سلسلة  ینكتابین متمیزض في ھذا العدد من النشرة نستعر

 ي:وھما على النحو الآت ھادف،و مبسط

ا، یة ش�یوعً ھض�م ال تم�ن أكث�ر المش�كلا   ویتن�اول واح�دة   موج�ھ للكب�ار،   وھ�و   ،انتف�اخ ال�بطن"  الكتاب الأول، وعنوان�ھ "  −

 مي، وتراكم الھضالعادات الغذائیة غیر الصحیة، واضطرابات الجھاز  :مثل خ،أسباب الانتفا الكتاب حیث یشرح
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للتخفیف من المشكلة، تشمل تعدیل  ةرشادات عملیإم دویق، صق التشخیرطو ،الغازات ، ما یوضح الأعراض المصاحبة

 . وأھمیة النشاط البدني ،طعمةب بعض الأنمط الغذاء، وتجنُّ

من سلسلة الثقافة الصحیة للأطف�ال، یھ�دف إل�ى تعری�ف الطف�ل      "كُتیب" ، وھو "ھو بعنوان "الدواءفالثاني  یبأما الكت −

م للع��لاج ول��یس للع��ب، ویش��رح أھمی��ة الالت��زام    س��تخدَأن ال��دواء یُ اطة وآمن��ة، موض��حً بمفھ��وم ال��دواء بطریق��ة مبسَّ��  

ق رُش�كال ال�دواء المختلف�ة وطُ�    أف الأطف�ال ب رعكما یُ ر،شراف الكباإدون  من طورة تناول الأدویةخبتعلیمات الطبیب، و

 .السلوك الصحي السلیم ھلدی زز، ویعااستخدامھ

ج��م المفس��ر للط��ب والعل��وم الص��حیة ال��ذي أص��دره المرك��ز، وم��ا ن��زال  وتُخت��تم النش��رة كم��ا ھ��و معت��اد بص��فحة م��ن ص��فحات المع 

، أم��ا الج��زء الأخی��ر م��ن النش��رة فھ��و یحت��وي عل��ى بع��ض الأخط��اء الش��ائعة ف��ي اللغ��ة العربی��ة       M)نس��تعرض أج��زاءً م��ن ح��رف ( 

 وتصویبھا لنكون على درایة بھا لتجنُّبھا.
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 ؟لتسمم الغذائي في فصل الصیف: كیف نتجنبھا
 ھناء عطیة مبارك:  الدكتورة عدادإ

 الصحیةالمركز العربي لتألیف وترجمة العلوم  -محرر طبي مساعد 

  
عدّ التسمم الغذائي من أكثر المشكلات الصحیة شیوعًا في فص�ل الص�یف، إذ تُھیّ�ئ درج�ات الح�رارة المرتفع�ة بیئ�ة مثالی�ة لنم�و          یُ

ر بطریق�ة ص�حیحة. وتكم�ن خطورت�ھ ف�ي ظھ�وره المف�اجئ ب�أعراض ق�د          حف�ظ أو یُحضَّ�  الجراثیم وتكاثرھا في الطعام، خاص�ة إذا ل�م یُ  
 .الإسھال، وآلام البطن، وقد تتفاقم لدى الحوامل والأطفال وكبار السنوالقيء، والغثیان،  :تكون مزعجة، مثل

 لماذا یزداد التسمم الغذائي صیفًا؟

بس�رعة كبی�رة، خصوصً�ا      (Escherichia coli) الإش�ریكیة القولونی�ة  الس�المونیلا و  :مث�ل  ،في الطقس الحار، تتكاثر البكتیریا
 خط�ر  كم�ا أن تن�اول الطع�ام خ�ارج المن�زل، أو ف�ي ال�رحلات والنزھ�ات، یزی�د م�ن احتمالی�ة            ،في الأطعمة المكش�وفة أو غی�ر المب�ردة   

 .أو محفوظة بشكل غیر آمن ،التعرض لأطعمة ملوثة

 أھم مصادر التسمم الغذائي

 التسمم الغذائي غالبًا بتلوث الطعام أو الشراب بالجراثیم أو السموم، ویمكن تصنیفھا على النحو الآتي:ترتبط مصادر 

 .اللحوم والدواجن غیر المطھیة جیدًا •

الأطعمة التي تُترك في درجة حرارة الغرف�ة   •
 .لفترة طویلة

 .الحلیب غیر المبستر ومشتقاتھ •

 .والفواكھ غیر المغسولة جیدًا واتارالخض •

 .ضة للذبابطعمة المكشوفة والمعرَّالأ •

 كیف نتجنب التسمم الغذائي؟

 یمكن تجنُّب التسمم الغذائي باتباع قواعد السلامة الغذائیة الأساسیة، كما في النقاط الآتیة:

   .فورال على حرص على وضع الأطعمة القابلة للتلف في الثلاجةال •
 .يء أو نصف المطھویب تناول البیض النتجنُّ، و امًاتأكد من طھي اللحوم والدواجن جیدًا حتى تنضج تمال •
 .جیدًا بالماء والصابون قبل وبعد تحضیر الطعام الیدینغسل  •
 .جیدًا بالماء الجاري، خاصة إذا كانت تؤكل نیئة والفواكھ واتارغسل الخض •
 .دون غسلھامن  اواتلتقطیع اللحوم النیئة والخضر نفسھا الأدوات وعدم استخدام ب التلوث المتبادلنُّجُت •

 .أو التي تبدو غیر طازجة ،ب الأطعمة المكشوفةتجنُّ، والانتباه عند تناول الطعام خارج المنزل •
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 حصى الكلى في فصل الصیف: الأسباب وطرق الوقایة

 جمانة یاسر الأصیل:  الدكتورة عدادإ

  المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة -محرر طبي مساعد 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مم�ا ی�ؤدي إل�ى تركی�ز      ؛قالحرارة وفقدان الجسم للسوائل عب�ر التع�رُّ  درجات تزداد حالات حصى الكلى في الصیف بسبب ارتفاع 
 .والأوكسالات داخل الكلى ،الكالسیوم :مثل ،ب الأملاح والمعادنالبول وترسُّ

 الأسباب الرئیسیة

 .قلة شرب الماء (الجفاف) •
دون تع�����ویض  م�����ن  التع�����رّق الش�����دید   •

 .لسوائلا

 .الإكثار من الملح والبروتین الحیواني •
تن������اول أطعم������ة غنی������ة الإكث������ار م������ن  •

 .بالأوكسالات 
 ضالأعرا

 .أو أسفل الظھر ،ألم شدید في الخاصرة •
 .أثناء التبولفي رقة حُ •

 

 .يبول عكر أو مدم •
 .غثیان أحیانًا •

 طرق الوقایة

 .لترات ماء یومیًا)  3 -2.5 من ( شرب •

 طعام.في ال تقلیل الملح •

 .اللحومتناول الاعتدال في  •

الأوكس����الات الأطعم����ة الغنی����ة ب تن����اول  •
 .باعتدال

 .الحفاظ على نشاط الجسم •

 العلاج

 الم��اء ش��رب بزی��ادة غالبً��ا الص��غیرة الحص��وات تُع��الج إذ الأع��راض؛ وش��دة الحص��وة حج��م عل��ى الكل��ى حص��ى ع��لاج یعتم��د    
 أو ،التفتی��ت :مث��ل ،طبی��ة إج��راءات للمض��اعفات المس��ببة أو الكبی��رة ص��واتالح تتطل��ب ق��د بینم��ا خروجھ��ا، لتس��ھیل الأل��م ومس��كنات

 .تكرارھا من للوقایة الغذائي النظام وتعدیل الطبیة المتابعة مع الجراحي، التدخل

 ً
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انتفاخ البطن) 1
الب��الغین ل��دى ش��ائعًا أم��رًا ال��بطن انتف��اخ یُع��د 

 وی�تم  الطع�ام،  لتن�اول  طبیعی�ة  نتیج�ة  وھ�و  والأطف�ال، 

 فتح�ة  أو ،)التجشّ�ؤ ( الف�م  عب�ر  عادة الغازات من تخلصال

 أن یمك�ن  ال�بطن  في الغازات تراكم أن إلا ،)الریح( الشرج

 ابتلاع نتیجة الانتفاخ؛ ھذا ویحدث والإحراج، الألم، یسبب

 عن�دما  المش�كلة  وتب�دأ  والش�رب،  الأك�ل  أثن�اء  ف�ي  الھ�واء 

 تب�دأ  حی�ث  الغلیظ�ة،  الأمع�اء  إل�ى  الغازات ھذه بعض تصل

 . مزعجة وانتفاخات ضغطًا وتسبب البطن، في بالحركة

 الم�ؤدي  الس�بب  وتحدی�د  ال�بطن  انتفاخ تشخیص یتم

 ملاحظ�ة  : منھ�ا  الإج�راءات،  بع�ض  خ�لال  م�ن  ذل�ك  إل�ى 

 الأع�راض  ع�ن  وس�ؤالھ  المریض، على الظاھرة العلامات

 الس�ریري  والفحص یتناولھا، التي والأدویة یعانیھا، التي

 وذل�ك  الص�وتیة؛  ف�وق  الموج�ات  بجھ�از  والفح�ص  للبطن،

 ویمكن ، المعویة الالتھابات من المریض سلامة من للتأكد

 :منھ�ا  ع�دة  ت�دابیر  اتب�اع  خ�لال  م�ن  ال�بطن  انتف�اخ  ع�لاج 

 الغازی�ة،  المش�روبات  :مث�ل  الغازات تكوّن تسبب التي والمشروبات الدھون، من عالیة كمیة على المحتوي الطعام تناول في الإفراط تجنُّب

 . منتظم بشكل الریاضة وممارسة والقلق، التوتر مستویات من تقلیلوال

 انتف�اخ  أس�باب  الث�اني  الفص�ل  واس�تعرض  ال�بطن،  انتف�اخ  ع�ن  عام�ة  مقدم�ة  الأول الفص�ل  تن�اول  فص�ول،  خمسة على الكتاب یحتوي

 بالفص�ل  الكت�اب  واُخت�تم  ال�بطن،  اخانتف معالجة طرق عن الرابع الفصل وتحدث البطن، انتفاخ تشخیص طرق الثالث الفصل وشرح البطن،

 .وتخفیفھ البطن انتفاخ من للوقایة عملیة إرشادات متناولا الخامس

 ُ

 ً

https://acmls.org/wp-content/uploads/securepdfs/2026/03/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%AE-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86-215-website.pdf#toolbar=0&navpanes=0&scrollbar=0
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الدَّواء )2

الصحة تاج على رؤوس «من أقوال الحكماء:  

ولمَّا كانت حیاة الإنسان » الأصحّاء لا یراه إلا المرضى

ن متغیرة بین الصحة والمرض، فإن جسم الإنسان كبیرًا كا

أم صغیرًا قد ینتابھ المرض أحیانًا، وعندئذٍ یحتاج المریض 

إلى الذھاب للطبیب لیفحصھ، ویشخص مرضھ، ویصف لھ 

 الدواء المناسب طلبًا للشفاء.

من فوائد الدواء الذي یصفھ الطبیب المختص أنھ 

یخفف الآلام أو یزیلھا، ویساعد على التعجیل بالشفاء، 

المریض إلى سابق نشاطھ ویحسّن الحالة الصحیة، ویعود 

وحیویتھ، وھذا لا یتأتى إلا باستیفاء ھذه الأمور الخمسة للدواء، وھي: المریض، والدواء المناسب، والوقت المناسب، والجرعة 

المناسبة، والطریقة الصحیحة. 

قة لیحقق الدواء فوائده وعلى الطبیب والصیدلي والوالدین، وبخاصة الأم مسؤولیة مشتركة في استیفاء الأمور الخمسة الساب

 المرجوة.

الثقافة الصحیة للأطفال، وعنوانھ (الدواء) الذي یتضمن محتواه تعریف  اتبیھذا ھو الإصدار الحادي والعشرون من سلسلة كت

اه الدواء الدواء، وكیفیة تصنیع الأدویة، وأشكالھا، وأنواعھا، واستخداماتھا، وكیف یؤخذ الدواء، ودور كل من الطبیب، والصیدلي تج

 والمریض، وتنبیھات وملحوظات مھمة تخص الدواء وتناولھ.

https://acmls.org/wp-content/uploads/securepdfs/2026/03/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1-website.pdf#toolbar=0&navpanes=0&scrollbar=0
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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 الص�حیة                         
الضخمة التي تمثل أھم ركائز حركة الترجمة إل�ى اللغ�ة العربی�ة ف�ي مج�ال الط�ب، حی�ث یحت�وي          وعاتباللغة العربیة، وھو أحد المشر

ح لك�ل مص�طلح، ویھ�دف ھ�ذا     مصطلح طبي باللغة الإنجلیزی�ة ومقابلھ�ا المص�طلح باللغ�ة العربی�ة م�ع التفس�یر والش�ر         150,000على 
 وق�د یج�اد أداة موح�دة للمص�طلحات الطبی�ة العربی�ة لتك�ون المرجعی�ة الوحی�دة المعتم�دة عل�ى مس�توى ال�وطن العرب�ي،              إلى إالمشروع 

أول، ونح�ن ھن�ا نخت��ار   ب�� ف��ي عملی�ة المراجع�ة لك��ل ح�رف ونش�ره أولاً     العم�ل ج�ار  وكاف��ة،  مص�طلحات للأنج�ز المرك�ز وض��ع الش�روح     
 وذلك للاطلاع علیھا.؛ئ الكریم بعض المصطلحات وتفسیرھاللقار

 ٍ
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 سومیة محمود مصطفى /   إعداد

 لصحیةم العلواترجمة ولعربي لتألیف المركز ا -   غويل ققمدمساعد 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

   لخطأا ابلصوا لسببا
  

ق�����ال: إن�����ھ ل�����ن ی�����ذھب     − القول. لأن ھمزة (إن) تُكسر بعد −
 لممارسة الریاضة.

قال: أن�ھ ل�ن ی�ذھب     −
 لممارسة الریاضة.

 1 

  

بمعنى عاجز،  لأن "قاصر" اسم فاعل −
سم مفعول من اأما "مقصورًا" فھي 

 .إلى غیره هاوزجقصر الشيء، أي: لم ی

كان الحدیث مقصورًا على  −
 موضوع بعینھ.

كان الحدیث قاص�رًا   −
عل�������ى موض�������وع  

 بعینھ.

 2 

  

"سوف" تدل على زمن بعید، أما لأن  −
 ."السین" فتدل على الزمن القریب

بع��د لحظ��ات س��وف   − .بعد لحظات ستقام الصلاة −
 .تُقام الصلاة

 3 

  

لأن الأفعال التي تقتضي وقوع الفعل م�ن   −
أكث��ر م��ن ف��رد، مث��ل: اقتس��م، واجتم��ع،      
واقتتل، واختص�م، لا یك�ون العط�ف فیھ�ا     

 .إلا بالواو

د اقتس�������م عل�������ي وأحم������� −
 .الجائزة

اقتس����م عل����ي م����ع    −
 .أحمد الجائزة

 4 

  

"تشكَّل" بمعنى تصور، وتمثل، لأن  −
 .وصار ذا شكل

تكون�����ت لجن�����ة لمناقش�����ة  −
 .الكتب العلمیة

تش���������كَّلت لجن���������ة  −
لمناقش������ة الكت������ب  

 .العلمیة

 5 

  

 من على تُطلق" مُزارع" كلمة لأن −
 إعطائھ مقابل غیره أرض في یزرع
" رَعزا" والفعل المحصول، من شیئًا

 في یزرع الذي أما  .مزارَعة ومصدره
 ".زارع" فھو أرضھ

یع��یش الزارع��ون ب��القرب  −
 .من أرضھم

یع��یش المزارع��ون   −
ب�����������القرب م�����������ن 

 .أرضھم

 6 

  

 مث��ل  اخت��رق، بمعن��ى" نف��ذ" الفع��ل لأن −
"  أم�ا . المقاتل قلب في السھم نفذ: قولنا

 .والانتھاء الفناء على فتدل" نفد

لقد نفد رصید العاصي من  −
 .ترالس

لق�����د نف�����ذ رص�����ید   −
 .العاصي من الستر

 7 

  

"من" تختص بالمك�ان، أم�ا "من�ذ"    لأن  −
 فتختص بالزمان.

م��ا ذھب��ت ف��ي رحل��ة من��ذ     −
 .عام

ما ذھبت في رحلة  −
 .من عام
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ة كثیر ين، وھللسااحیانا على أجة ارلدوالشائعة اللغویة ء الأخطااعلى بعض ء لضوالصفحة نلقي ه اذھفي       
للغویة ء الأخطاه اذھمن   نا بعضاض ھنعرت، ولكلماه اذع ھماسا لفوألذین س الناابین ن لمضموامفھومة و
 :یأتيجة ما ارلدء الأخطاامن ، ولعربیةاللغة ابھا في اصوو

 

 ً
 ً
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   لخطأا ابلصوا لسببا
  

تأتي في صدارة  "بینما لأن كلمة " −
 .الجملة

أحسن إلیك  −
قك في صدی

حین أسأت أنت 
 .إلیھ

أحسن إلیك  −
صدیقك، بینما 
 .أسأت أنت إلیھ
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لا تقب����ل الإض���افة، وإعرابھ����ا   ةلأن "كاف���  −
یك���ون ح���الا منص���وبة دائمً���ا. ق���ال تع���الى:  

)                                        

                                    

                                    

         122) (التوبة، آیة(. 

ق����رأت الأخب����ار   −
 .كافة

قرأت كافة  −
 الأخبار.
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