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الأرقام والاحصائيات
ي ازدياد مستمر

تقريبية محدثة لغاية تاريــــخ 1-4-2024 وهي �ف

ي
المصدر: الجهاز المركزي للإحصاء الفلسطي�ف

” ف ومؤسسات التعليم العالي “إستمرار الانتهاكات الاسرائيلية على فلسط�ي

المحتوى:

1

2

4

5

الانتهاكات الإسرائيلية

ي شهر رمضان
الصيام الصحي �ف

فعاليات وأنشطة

زاوية البحث العلمي

أهم الأخبار3
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الانتهاكات الإسرائيلية

ف بلغ عدد شهداء فلسط�ي

80142
عدد الجرحى

11920
حالة اعتقال

246
شهداء الكوادر

التعليمية
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ي
رت بشكل كامل أو جز�ئ ي ت�ف

ي ال�ت
بلغ عدد المبا�ف

360000

100
جامعة ومؤسسة 

)
ً
تعليمية )كليا

جامعة ومؤسسة 
)
ً
تعليمية )جزئيا

334

منها

مدرسة يتم استخدامها كمركز إيواء 133
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ي كافة مؤسسات التعليم العالي منذ
تعطــل التعليم الوجاهي �ف

السابع من أكتوبر 2023

حـرمـان
88,000
طالب وطالبة

ي 
ي تعليمهم �ف

من تل�ت
ي 

19مؤسسة تعليم عالي �ف
قطاع غزة

حـرمـان
138,800
طالب وطالبة

ي 34 
ي تعليمهم �ف

من تل�ت
ي 

مؤسسة تعليم عالي �ف
الضفة الغربية
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ي الحــالي 
ق الأوســط بســبب الهجــوم الوحــ�ش ي الــرش

إلا أن رمضــان هــذا العــام مختلــف بشــكل ملحــوظ �ف
ي الضفــة الغربيــة، والــذي 

والمســتمر عــلى قطــاع غــزة منــذ 7 أكتوبــر، بالإضافــة إل الوضــع الخطــري �ف
ي نوعيــة وكميــة الوجبــات 

ي شــهر رمضــان إل ممارســات روحيــة وبســيطة �ف
حــول الاحتفــالات العاديــة �ف

الغذائيــة.

ولكــن عــلى الرغــم مــن كل الصعوبــات والمعانــاة، يظــل شــهر رمضــان شــهرًا فريــدًا بمتطلبــات غذائيــة 
محــددة. ســنتناول هنــا بعــض الفوائــد الرئيســية للصيــام المتــوازن )لــدى الأشــخاص الأصحــاء( بنــاءً عــلى 
ي اعتبــارك أن 

الأبحــاث الســابقة، تليهــا بعــض النصائــح البســيطة لصيــام أكــرث صحــة. يــرحىج أن تضــع �ف
ي هــذه المقالــة مبنيــة عــلى بيانــات مــن أشــخاص أصحــاء وقــد لا تنطبــق 

المعلومــات العلميــة الــواردة �ف
عــلى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن أمــراض مزمنــة.

ي شهر رمضان
الصيام الصحي �ف

الدكتورة حنين ذويب
رئيس قسم التغذية الطبية العلاجية

ي جميــع 
رمضــان هــو الشــهر الكريــم الــذي يحتفــل بــه المســلمون �ف

وق الشمس  ف الصيام من سرش أنحاء العالم. فهو يتطلب من المسلم�ي
 )الانقطــاع عــن الســوائل 

ً
 جافــا

ً
إل غروبــهــا لمــدة 30-29 يومًــا صيامــا

مــن الأشــخاص  العديــد  الطعــام(! يســتخدم  انقطــاع  بالاضافــة ال 
ي جميــع 

ي أســلوب حيــاة أكــرث صحــة وجــ�ف
هــذا الشــهر فرصــة لتبــ�ف

ناحيــة  ومــن   . الإلــزامي الصيــام  مــن  واحــد  لشــهر  المعجــزة  الفوائــد 
ي تنــاول الأطعمــة المقليــة 

أخــرى، يبــدو أن بعــض النــاس يفرطــون �ف
وبــات رمضــان الســكرية  مثــل التمــر الهنــدي. مثــل السمبوســة ومرش
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ي عالــم الغــذاء، فقــد تمــت دراســة الصيــام عــلى نطــاق 
وبمــا أن الصيــام المتقطــع هــو المحــور الجديــد �ف

ة، ســواء كان ذلــك كل  واســع، بحيــث يوفــر الصيــام بجميــع أشــكاله وأصنافــه فائــدة اســتقلابية كبــري
، أو 12 ســاعة، أو 6/18 ســاعة، ومــا إل ذلــك. وجديــر بالذكــر ان هــذه الآثــار الأيضيــة الايجابيــة  ف يومــ�ي
ات الــوزن الناجمــة عــن الصيــام  لا علاقــة لهــا بحالــة الــوزن، حيــث أن نتائــج الابحــاث المتعلقــة بتغــري

غــري متســقة.

ي الوزن، فقد ثبت أن الصيام يحســن مكونات الجســم اي 
أولًا، ح�ت عندما لا يكون هناك انخفاض �ف

الكتلة العضلية والدهنية، لدى الأشــخاص الذين يعانون من الســمنة المفرطة وزيادة الوزن.

ي تعتــرج المرحلــة الأول مــن مــرض الســكري مــن النــوع 
، والــ�ت ف ، يصحــح الصيــام مقاومــة الأنســول�ي

ً
ثانيــا

. ف ف تحمــل الجلوكــوز وحساســية الأنســول�ي ، وذلــك عــن طريــق تحســ�ي ي
الثــا�ف

( والدهــون  ئ ول الســ�ي ي الــدم عــن طريــق خفــض LDL )الكوليســرت
، أنــه يحســن مســتويات الدهــون �ف

ً
ثالثــا

ول الجيــد(. الثلاثيــة مــع رفــع HDL )الكوليســرت

، أظهــرت العديــد مــن الدراســات أن الصيــام يحســن بعــض قياســات القلــب المبكــرة، مثــل ضغــط 
ً
رابعــا
الــدم.

يــا المعويــة  ي تــوازن البكتري
ا، أظهــرت مجموعــة جديــدة مــن الأبحــاث أن الصيــام يصحــح الخلــل �ف ً أخــري

. ي
ف عمليــة التمثيــل الغــذا�ئ ي يعمــل بهــا الصيــام عــلى تحســ�ي

وهــو مــا قــد يكــون إحــدى الطــرق الــ�ت

هــذه بعــض الفوائــد الصحيــة للصيــام؛ ومــع ذلــك، فــإن اتبــاع عــادات غذائيــة صحيــة خــلال شــهر رمضــان 
قــد يعــزز هــذه الفوائــد؛ وفيمــا يــلىي المبــادئ التوجيهيــة الأساســية لصحــة واحــدة:
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ي شــهر رمضــان 
 1. حافــظ عــلى ترطيــب جســمك! للحفــاظ عــلى تــوازن جســمك طــوال صيــام الجــاف �ف
ب الكثــري مــن المــاء، وتذكــر أن تحصــل عــلى الكميــة اليوميــة المــوصى بهــا مــن المــاء. اسرش

ي بعــض الأفــراد مــن 
قــد يعــا�ف وات لتعزيــز حركــة الأمعــاء والشــبع، حيــث  الفواكــه والخــ�ف تنــاول   .2

الإمســاك بســبب عــدم تنــاول كميــة كافيــة مــن الأليــاف أو المــاء.

3. قلــل مــن تنــاول الأطعمــة المقليــة واخــرت الشــوي بــدلًا مــن ذلــك. حيــث أن الأطعمــة المقليــة طــوال 
ي وقــد 

شــهر رمضــان يمكــن أن تضيــف مجموعــة مــن الدهــون غــري المرغــوب فيهــا إل نظامــك الغــذا�ئ
تعطــل عمليــة الهضــم أيضًــا.

ة خــلال ســاعات الافطــار، بــدلًا مــن وجبــة  4. لتجنــب مشــاكل الهضــم بعــد الصيــام، تنــاول وجبــات صغــري
. ف ت�ي ف كبري أو وجبت�ي

وبات السكرية بعصري الفواكه %100 وأكرث من تناول الماء. 5. استبدل المرش

، البيــض المســلوق.. الــخ( ف ف )اللــ�ج وتــ�ي 6.الســحور هــو عشــاء متــوازن يتضمــن كميــات معتدلــة مــن الرج
وات. تجنــب الســكريات البســيطة والأطعمــة  ف القمــح الكامــل(، والخــ�ف والكربوهيــدرات المعقــدة )خــرج

. ي اليــوم التــالي
الدهنيــة خــلال هــذه الوجبــة لأنهــا ببســاطة ســتجعلك تشــعر بالنعــاس والتعــب �ف

. ً
ا صحيًا وروحانيا

ً
أرجو لكم جميعًا رمضان
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ي إطار جهود وزارة التعليم العالي والبحث العلمي الفلسطينية لاستئناف 
ي هذه المبادرة الوطنية �ف

تأ�ت
ي مواصلة 

ي المؤسســات الجامعية بقطاع غزة، بهدف دعم الطلبة ومســاعدتهم �ف
العملية التعليمية �ف

تعليمهم الجامعي وتحقيق أهدافهم الأكاديمية.

أهم الأخبار

الوطنيــة  مســؤوليتها  تعكــس  خطــوة  ي 
�ف

وتضامنهــا مــع طلبــة قطــاع غــزة، أعلنــت 
ي مدينــة بيــت 

ف الأهليــة �ف جامعــة فلســط�ي
لطلبــة  التعليــم  عمليــة  بــدء  عــن  لحــم 
قطــاع غــزة لاســتكمال تعليمهــم الجامــعي 

زائريــن. ونيــة كطلبــة  إلكرت بصــورة 

تحــرص الجامعــة عــلى تقديــم كافــة أشــكال 
الدعــم والمســاندة للطلبــة مــن قطــاع غزة، 
مؤكــدة عــلى عــدم تحميلهــم أيــة تكاليــف 
ة دراســتهم بصفــة زائريــن  ماليــة خــلال فــرت
اللازمــة  التســهيلات  لهــم  ســتوفر  كمــا 

لضمــان تجربــة تعليميــة ناجحــة.

ف الأهلية تستقبل طلبة قطاع غزة جامعة فلسط�ي

لاستكمال تعليمهم الجامعي عن بُعد
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ف الأهلية ممثلة بالدكتور عماد الزير رئيس الجامعة ومساعد الرئيس لشؤون العلاقات  جامعة فلسط�ي
ي فعاليــات المؤتمــر العــام لاتحــاد الجامعــات العربيــة 

الدوليــة والعامــة الأســتاذ جريــس أبــو غنــام تشــارك �ف
ي العاصمــة بغــداد وتوقــع اتفاقيــات ومذكــرات تعــاون مــع مجموعــة 

ي دورتــه السادســة والخمســون �ف
�ف

جامعــات مــن الــدول العربيــة.

ف العــام  ي الدكتــور نعيــم العبــودي والأمــ�ي
بحضــور معــالي وزيــر التعليــم العــالي والبحــث العلــمي العــرا�ت

لاتحــاد الجامعــات العربيــة الأســتاذ الدكتــور عمــرو عــزت ســلامة ورؤســاء وممثــلىي الجامعــات العربيــة 

ي أوصــت 
وتــرأس الدكتــور عمــاد الزيــر الجلســة الخاصــة باللجنــة الماليــة للاتحــاد خــلال المؤتمــر، والــ�ت

اكات الســابقة حــ�ت نهايــة العــام 2024  بإعفــاء الجامعــات الفلســطينية مــن جميــع مســتحقات الاشــرت
ي للتبــادل الأكاديــمي   إل مصادقــة الاتحــاد العــام للجامعــات العربيــة عــلى إطــلاق المجلــس العــر�ج

ً
إضافــة

ف برئاســة الدكتــور عمــاد الزيــر. ي فلســط�ي
ف الاهليــة �ف ومقــره جامعــة فلســط�ي
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أنشطة وفعاليات 

جامعة فلسطين الأهلية تستضيف عدداً من الخبراء في مجالاتهم ضمن مساق

مقدمة في الثقافة العالمية:

ي 	 
ة حــول الاســتيطان �ف يقــدم محــا�ف ي الاســتيطان- 

الخبــري �ف  - ي  التفكــحج الأســتاذ خليــل 
الغربيــة. والضفــة  القــدس 

ة 	  ي جامعــة الخليــل الدكتــور بــلال الشــوبكي يقــدم محــا�ف
رئيــس قســم العلــوم السياســية �ف

مقدمــة حــول مســتقبل الحــرب عــلى قطــاع غــزة. 

ي ,مديــرة الملتــ�ت 	  قدمــت الأســتاذة نتــالي الطويــل - رئيــس جمعيــة وســاطة للعمــل الشــبا�ج
. ف ي فلســط�ي

ي �ف
ة حــول الواقــع الثقــا�ف ي “فنجــان وكتــاب” - محــا�ف

الثقــا�ف

ة 	  ي محــا�ف
ي نــادي الأســري الفلســطي�ف

قــدم الأســتاذ رائــد عمــرو مســؤول العلاقــات الدوليــة �ف
ي ســجون الاحتــلال.

ف �ف حــول الأسرى الفلســطيني�ي

ي مديريــة 	 
ف صبــح رئيــس قســم البســتنة الشــجرية �ف قــدم الخبــري الــزراعي المهنــدس حســ�ي

. ف ي فلســط�ي
ي �ف

ة حــول الأمــن الغــذا�ئ زراعــة محافظــة بيــت لحــم، محــا�ف

ي 	 
�ف ف  فلســط�ي لدولــة  ي 

القانــو�ف “الوضــع  حــول  ة  محــا�ف يقــدم  العيســة  ي 
شــو�ت المحــامي 

.” الــدولي المجتمــع 

ف الاقتصادي للشباب.	  ة لطلبة الثقافة العالمية حول التمك�ي ف تقدم محا�ف سلفيا أبو ل�ج
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ف الأهلية تنظم ورشة عمل بعنوان  ي جامعة فلسط�ي
كلية الهندسة وتكنولوجيا المعلومات �ف

ي والحــا�ف والمســتقبل”، قدمهــا الدكتــور جمــال عمــرو المختــص والخبــري 
ف المــاصىف “القــدس بــ�ي

ي الهندســة المعمارية.
ي شــؤون القدس والحاصل على درجة الدكتوراه �ف

�ف
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ف الأهلية تنظم لقاءً بعنوان ي  جامعة فلسط�ي
كلية العلوم الإدارية والمالية �ف

كــة  ”، قدمهــا كلٍ مــن الأســتاذ عــادل أبــو ديــة مديــر سرش ي
ي ظــل المخاطــر الواقــع الفلســطي�ف

ف �ف “التأمــ�ي
ي بيــت لحــم، حيــث تضمــن 

ي بيــت لحــم والأســتاذ محمــد البجــالي مديــر البنــك العقــاري �ف
ف �ف تمكــ�ي

ي ظــل المخاطــر مــن خــلال مــا يتعــرض 
ف �ف ي فلســط�ي

ف �ف اللقــاء مداخــلات بخصــوص واقــع التأمــ�ي
كات  ار نتيجــة الحــرب عــلى قطــاع غــزة وحــدود مســؤولية سرش ي مــن أ�ف

لــه الاقتصــاد الفلســطي�ف
. ف التأمــ�ي
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المســاندة  الطبيــة  العلــوم  ي كليــة 
ي �ف الطــ�ج التصويــر  العلميــة، قســم  الأنشــطة  برنامــج  ضمــن 

بعنــوان علميــة  ة  محــا�ف لإلقــاء  شــعيبات  ســوار  الأســتاذة  يســتضيف 
تقنيــات  اســتخدامات  أحــدث  عــرض  تــم  )The Journey of Breast Imaging(، حيــث 

الأمــراض. لتشــخيص  ي  الطــ�ج التصويــر  بأجهــزة  المرتبطــة  الــذكاء الاصطنــاعي 
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طــة محافظــة بيــت لحــم مــن خــلال مســاق  كليــة الحقــوق تنفــذ زيــارة ميدانيــة تعليميــة لرش
اف الاســتاذة رشــا صبــح، حيــث تــم اســتقبال الطلبــة وتعريفهــم بــإدارات  العيــادة القانونيــة بــإسرش
طــة واختصاصــات كل منهــا، وأهــم الإجــراءات القانونيــة المتبعــة أمامهــا.  وأقســام مديريــة الرش
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اكــة  ف الأهليــة وبالرش ي جامعــة فلســط�ي
عمــادة شــؤون الطلبــة والمركــز الصــحي صديــق الشــباب �ف

ي 
ع بالــدم”، بحضــور منســق قســم الأنشــطة �ف مــع وزارة الصحــة الفلســطينية ينفــذون “حملــة للتــرج

ف عن وزارة الصحة الفلسطينية، وعدد من طلبة الجامعة. الجامعة الأستاذ بهاء عرمان، وممثل�ي
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مستش�ف الكاريتاس للأطفال يعقد لقاءً حول الجودة وضبط العدوى
 للتدريــب العمــلىي لطــلاب تخصــص 

ً
 و تمهيــدا

ً
ا )quality and infection control(  تحضــري

. ف الأهليــة  داخــل المستشــ�ف ي جامعــة فلســط�ي
التمريــض �ف

ف الأهلية تعقد ندوة علمية بعنوان: ي جامعة فلسط�ي
كلية الحقوق �ف

ي الإداري أمــام المحكمــة الإداريــة الفلســطينية”، قدمهــا  الدكتــور حســن 
“إجــراءات التقــاصىف

ي 
ي مديــر الامتثــال �ف

بــا�ت ف عــام المحكمــة الإداريــة الفلســطينية، والدكتــور إيــاد الرش ســليم أمــ�ي
هيئــة مكافحــة الفســاد،  وأدارهــا الدكتــور إيهــاب خلايلــة، بحضــور عــدد مــن الطلبــة وأعضــاء 

ي الكليــة وذلــك  عــرج منصــة زوم.
الهيئــة التدريســية �ف
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عمــادة شــؤون الطلبــة وكليــة الحقــوق بالتعــاون مــع مركــز الإرشــاد النفــ�ي والاجتمــاعي للمــرأة 
ي مجــال 

ي الجامعــة ينفــذون نــدوة توعويــة �ف
�ف

ف وأدار الجلســة  ــج شــاه�ي ـ ـ ـ “الحقــوق الاقتصاديــة للفئــات المهمشــة”، قدمتهــا المحاميــة أريـ
منســق قســم الأنشــطة الأســتاذ بهــاء عرمــان، بحضــور الأســتاذة رشــا صبــح وعــدد مــن الطلبــة 

عــرج منصــة زوم.

ف الأهلية تنظم ندوة توعوية بعنوان ي جامعة فلسط�ي
عمادة شؤون الطلبة �ف

“الرياضة وعلاقتها بالصحة النفسية” قدمها رئيس قسم الأنشطة الرياضية
ة دنون. أ.يعقوب العيسة ورئيس قسم الاستشارات والصحة النفسية أ.أمري



المجلة الشهرية - آذار 192024

ف الأهلية تستضيف الامتحان الشامل جامعة فلسط�ي
ي دورته الشتوية للعام 2024

النظري والعملىي �ف
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طلبة مساق خدمة المجتمع ينفذون مجموعة من المبادرات الطلابية:

ي مدرســة زهــور الأمــل، تلخصــت الفعاليــة 	 
مبــادرة “أنــت لســت وحــدك” لأطفــال التوحــد �ف

ي ألعاب ترفيهية عديدة وأنشطة رياضية بسيطة، إضافة إل توزيــــع الحلويات والألعاب 
�ف

ي دمجهــم مــع فئــات المجتمــع ككل.
وذلــك مــن أجــل المســاهمة �ف

ي مستشــ�ف بيــت جــالا الحكــومي تمثلــت بتقديــم حرامــات وأجهــزة 	 
مبــادرة “بــادر بالعطــاء” �ف

لقيــاس الحرارة.

ي مستشــ�ف بيــت جــالا الحكــومي اســتهدفت الأمهــات الجــدد 	 
ي قســم الأطفــال �ف

مبــادرة �ف
تضمنــت فحوصــات للرضــع و إرشــادات للأمهــات حــول آليــة التعامــل مــع المولــود الجديــد 

ــع هدايــا بســيطة مــن قبــل الطلبــة. ــ ـ إضافــة إل توزيـ

وتخللــت 	   ، ف المســن�ي اســتهدفت  لحــم  بيــت  ي 
�ف يــة  الخري الأنطونيــة  الجمعيــة  ي 

�ف مبــادرة 
متنوعــة. فعاليــات 

حــول 	  توعــوي  لقــاء  تخللــت  المســنات،  لرعايــة  مرثــا  القديســة  بيــت  ي جمعيــة 
�ف مبــادرة 

وإفطــار  ترفيهيــة  وفعاليــات  والضغــط،  للســكري  طبيــة  وفحوصــات  المزمنــة  الأمــراض 
. جمــاعي

قــرب مخيــم 	  الخليــل  القــدس  شــارع  ي 
�ف الحفــر  وترميــم  بصيانــة  تمثلــت  مبــادرة طلابيــة 

المركبــات. ي 
ســائ�ت عــن  والتخفيــف  الحركــة  لتســهيل  الدهيشــة 
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زاوية البحث العلمي

ي نرش دراسة جديدة بعنوان
ف ذويب، تشارك �ف الدكتورة حن�ي

“هــل يُعــدّ مســتقبل β3-Adrenoceptor هدفًــا صالحًــا لعــلاج الســمنة 
و/أو مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي؟”

ي نرش دراسة جديدة بعنوان
الدكتور نافذ سرحان، يشارك �ف

الجراحــي:  الفتــق  داخــل  الفوقيــة  الزوائــد  احتشــاء  مــن  نــادرة  “حالــة 
عــادي” غيــر  مــن ســبب  شــكوى معتــادة 

ي نرش دراسة جديدة بعنوان
ف أبو سارة، يشارك �ف الدكتور معرت

“تعزيــز الكفــاءة والأمــان فــي تقنيــة إخفــاء المعلومــات LSB2: التضميــن 
المتواصــل وتكامــل المفتــاح الخــاص”

ي نرش دراسة جديدة بعنوان
الدكتور محمود صلاحات، يشارك �ف

“أثــر ممارســات إدارة الجــودة الشــاملة علــى التحــول إلــى الجامعــات 
الرياديــة فــي فلســطين: الــدور المعتــدل للابتــكار”

كات بحثيــة مثمــرة مــع المؤسســات الأكاديميــة والباحثيــن  يســر جامعــة فلســطين الأهليــة أن تفتــح أبوابهــا لعقــد شــرا
المتميزيــن فــي مختلــف المجــالات وذلــك مــن خــلال التواصــل معنــا

research.clinic@paluniv.edu.ps :عبر البريد الالكتروني
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