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الخارجية: الصفدي يلتقي عددا 
من نظرائه في نيويورك

11 قائمة حزبية رئيسة تتنافس 
للفوز بانتخابات الكنيست المقبلة

الجامعة العربية تدعو لإعادة النظر بقبول 
إسرائيل كعضو مراقب في الاتحاد الأفريقي

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

إدارة الترخيص تطلق خدمة الفحص النظري للصميومية - �شيا�شية - اقت�شادية - �شاملة
 عمان  

 اأطلقت اإدارة ترخي�ص ال�صواقين والمركبات خدمة الفح�ص النظري الخا�صة بفئة الأ�صخا�ص ذوي الإعاقة من ال�صم 
والم�صابين ب�صعف ال�صمع. وتاأتي هذه الخدمة تج�صيدا لهتمام مديرية الأمن العام بهذه الفئة من المواطنين، وامتدادا 

ل�صل�صلة الخدمات التي عكفت على اإطلاقها لمراعاة احتياجات المواطنين كافة والتخفيف عنهم.
و�صتتيح هذه الخدمة لمتلقيها من ال�صم اأو الم�صابين ب�صعف ال�صمع، اإجراء الفح�ص النظري لغايات الح�صول على 
رخ�صة القيادة من خلال مراجعة ق�صم الترخي�ص المخت�ص، والخ�صوع للفح�ص ب�صورة اعتيادية، دون اإح�صار مترجم 

بلغة الإ�صارة، اأو مراجعة اأية جهة اأخرى، كما كان معمول به �صابقا.
ووزعت اإدارة الترخي�ص منهاج التدريب النظري بلغة الإ�صارة مجانا، والتي تم توفيرها كذلك �صمن مناهج تطبيق 

التدريب عن بعد الموجود لدى مراكز تدريب ال�صائقين كافة.

عمان 

بن  �صلمان  الملك  ال�صريفين  الحرمين  خادم  اأخاه  الثاني  عبدالله  الملك  جلالة  هناأ 
اليوم  بمنا�صبة  ال�صقيقة،  ال�صعودية  العربية  المملكة  ملك  �صعود،  اآل  عبدالعزيز 

الوطني لبلاده.
واأعرب جلالته، في برقية بعثها با�صمه وبا�صم �صعب المملكة الأردنية الها�صمية 
المولى  �صائلا  المنا�صبة،  بهذه  الأخوية  الم�صاعر  واأ�صدق  التهاني  اأحر  عن  وحكومتها 
تبارك وتعالى اأن يعيدها على خادم الحرمين ال�صريفين وهو ينعم بموفور ال�صحة 
ظل  في  والزده��ار  التقدم  من  بالمزيد  ال�صقيق  ال�صعودي  ال�صعب  وعلى  والعافية، 

قيادته الحكيمة.

يهنـــــئ  الملك 
خــادم الحرميـــن 
باليــوم  الشريفين 
الوطني للسعودية

خلال لقائه رئيس اللجنة الأولمبية الدولية

 الخصاونة :الرياضة أداة فاعلة 
في تعزيز النسيج الاجتماعي

 الصحة: لا مساس أو تغيير 
بقيمة بدل الاشتراك في 

التأمين الصحي
 عمان 

مقترحة  زيادة  اأية  وجود  ال�صحة  وزارة  نفت   
المدني،  ال�صحي  بالتاأمين  ال�صتراك  بدل  ن�صبة  على 
بدل  قيمة  على  تغيير  اأو  م�صا�ص  ل  اأن���ه  م��وؤك��دة 

ال�صتراك �صواء للموظفين اأو المتقاعدين.
الخمي�ص،  �صحفي  بيان  في  ال��وزارة  واأو�صحت 
يقتطع  ال��ذي  ال�صحي  بالتاأمين  ال���ص��تراك  ب��دل  اأن 
 3 يبلغ  به  المعمول  ال�صحي  التاأمين  نظام  بموجب 
دينارا   30 مبلغ  يتجاوز  األ  على  الراتب  من  بالمئة 
دينارا   50 مبلغ  يقتطع  فيما  والمتقاعدين،  للعاملين 
للم�صتركين من فئة الوزراء والأعيان والنواب، ومن 
هم في حكمهم و�صاغلي المجموعة الأولى من الوظائف 
بع�ص  تداوله  ما  �صحة  ال���وزارة  نفت  كما  العليا. 
الجتماعي  التوا�صل  وو�صائل  الإخبارية  المواقع 

تحت عنوان » 50 دينارا �صهريا للتاأمين ال�صحي«.
يتعلق  مناق�صته  جرت  الذي  التعديل  اأن  وبينت 
على  يترتب  ال��ذي  ال���ص��تراك  ب��دل  تح�صيل  بكيفية 
روات��ب  يتقا�صون  ل  الذين  الأول��ى  العليا  الفئات 

تقاعدية، والبالغ قيمته 50 دينارا �صهرياً.

12 طالبة راجعن البشير 
بسبب أعراض هضمية

 عمان 

الدكتور  الب�صير،  م�صت�صفيات  اإدارة  مدير  قال   
مدر�صة،  طالبة   12 اإن  الخمي�ص،  العبداللات،  علي 
باأعرا�ص  وال��ط��وارئ  الإ�صعاف  م�صت�صفى  راجعن 

ه�صمية، وو�صعهن ال�صحي جيد.
لوكالة  ت�صريحات  في  ال��ع��ب��دال��لات،  واأو���ص��ح 
الأنباء الأردنية )بترا(، اأن الطالبات اللواتي راجعن 
اأعمارهن  وت��تراوح  واح��دة،  مدر�صة  من  الم�صت�صفى 
من 12 اإلى 13 عاما، ولديهن اأعرا�ص ه�صمية كالقيء 

ويتلقين العلاج المنا�صب لحين معرفة اأ�صباب ذلك.
وبين اأن الوزارة تتابع لمعرفة اأ�صباب الأعرا�ص 

الم�صاحبة التي اأدت اإلى القيء لدى الطلبات.

 إحالة مجموعة جديدة 

من مفتعلي الشغب في 
شفا بدران إلى القضاء

 عمان  

اآخرين  اأ�صخا�ص   9 العام  الأمن  مديرية  اأحالت 
األُقي القب�ص عليهم من مفتعلي ال�صغب في منطقة �صفا 
اإلى الق�صاء. وقال الناطق الإعلامي  اأيام  بدران قبل 
التحقيقات  اإطار  في  اإنّه  العام،  الأمن  مديرية  با�صم 
من  عدد  بها  قام  التي  ال�صغب  ح��وادث  في  الم�صتمرة 
قبل  العا�صمة  �صمال  بدران  �صفا  بمنطقة  الأ�صخا�ص 
وجرت  اآخرين  اأ�صخا�ص   9 على  القب�ص  األقي  اأيام، 
اإحالتهم للق�صاء وما زال التحقيق والبحث جارياً عن 

اآخرين ا�صتركوا باأعمال ال�صغب.

إنجاز الدفعة الثالثة من 
المسرّعات الحكوميّة 

 عمان 

والتن�صيق  المتابعة  ل�صوؤون  الدولة  وزير  رعى   
الحكومي الدكتور نواف التل، الخمي�ص في دار رئا�صة 
تحديات  من  الثالثة  الدفعة  اإنج��از  حفل  ال���وزراء، 

الم�صرعات الحكومية، واإطلاق الدفعة الرابعة منها.
من  ج��زءا  يعد  التحديات  اإنج��از  اأن  التل  واأك��د 
جهود الحكومة في مجال ت�صريع الإجراءات، واإزالة 
كما  والإنجاز،  العمل  طريق  تعتر�ص  التي  العوائق 
من  العام  القطاع  تحديث  طريق  خارطة  مع  يت�صق 
الإج��راءات  وت�صهيل  الخدمات،  واقع  تح�صين  حيث 
اأربعة  الثالثة  الدفعة  و�صملت  الم��واط��ن��ين.  على 
الحكومية  الم�صرعات  فرق  عملت  رئي�صة،  تحديات 
بدئ  حيث  لها؛  وفعالة  مبتكرة  حلول  و�صع  على 
الع�صائرية،  الج��ل��وة  �صبط  وثيقة  اإن��ف��اذ  بتفعيل 
وتوفير ال�صيولة المالية الكافية للوفاء بالتزامات بنك 
هيئة  بين  الإلكتروني  والربط  والقرى،  المدن  تنمية 
المحلية  الإدارة  ووزارة  الت�صالت  قطاع  تنظيم 
واأتمتة  المرخ�صة،  الراديوية  المواقع  عن  للا�صتعلام 
خلال  التل  اأع��ل��ن  كما  الهيئة.  في  القب�ص  عمليات 
معاوية  الدكتور  البيئة  وزير  ح�صره  الذي  الحفل 
تحديات  من  الرابعة  الدفعة  اإط��لاق  عن  الردايدة، 
المخت�صة  الفرق  �صتعمل  والتي  الم�صرعات الحكومية 
�صيا�صة  تبني  وه��ي  رئي�صة،  تحديات   3 على  فيها 
في  ال�صيبراني  الأم��ن  منتجات  لجميع  موحدة  �صراء 
الجهاز الحكومي، وقيام الوزارات الناظمة لقطاعات 
للاأعوام  الأخ�صر  النمو  بتنفيذ خطط  الأخ�صر  النمو 
)2021- 2025(، واإن�صاء من�صة اإلكترونية لمواءمة 
مخرجات التعلم في موؤ�ص�صات التعليم العالي الأردنية 

مع متطلبات �صوق العمل الأردني.تابع �ص2

»استفتاءات الانضمام 
لروسيا«.. كيف سترد أوكرانيا؟

وكالات

اأعلنت 4 مناطق موالية لرو�صيا في اأوكرانيا عن ا�صتفتاءات 
الن�صمام  بهدف  الج��اري؛  �صبتمبر   27-  23 من  الفترة  خلال 
اإلى رو�صيا، في الوقت الذي اأمر فيه الرئي�ص الرو�صي، فلاديمير 

بوتن، لحقا، بالتعبئة الع�صكرية الجزئية.
وت�صارعت وتيرة الإعلانات عنا�صتفتاءات الن�صمام لرو�صيا 
اأوكرانيا.  في  وحلفائهم  الرو�ص  عليها  ي�صيطر  التي  المناطق  في 
والخا�صعة  اأوك��ران��ي��ا  جنوب  في  الواقعة  خير�صون  وتنظم 
ل�صيطرة القوات الرو�صية، ا�صتفتاء حول الن�صمام اإلى مو�صكو 

من 23 �صبتمبر وحتى 27 منه.
كذلك اأعلنت الأرا�صي النف�صالية الموالية لرو�صيا في منطقة 

دونبا�ص اأنها �صتنظّم ا�صتفتاء مماثلا في الفترة نف�صها.
زعيما  با�صيت�صنيك،  وليونيد  بو�صلين  ديني�ص  وات��ف��ق 
اعترف  اللتين  ال�صعبيتين  ولوغان�صك  دونيت�صك  جمهوريتي 
بهما الرئي�ص الرو�صي، دولتين م�صتقلتين قبيل بدء الحرب �صد 
اأوكرانيا مبا�صرة، الثلاثاء، على خطط متزامنة للت�صويت على 

الن�صمام اإلى رو�صيا.
من  المدعومة  ال�صلطات  تعتزم  التي  ال�صتفتاءات  خطوة 
مو�صكو اإجراءها في اأوكرانيا، و�صفها م�صت�صار وزير الخارجية 
نيوز  ل�«�صكاي  خا�ص  حديث  في  ميكيتنكو،  يفهين  الأوك���راني، 

عربية«، بالأمر »المده�ص والم�صحك«.
واأو�صح ميكيتنكو: اأن الآلف من المواطنين الأوكران غادرت 
تلك المناطق الأوكرانية؛ وبالتاأكيد فاإن نتائج تلك ال�صتفتاءات 
المخطط لها م�صبقا �صتكون مزيفة، كما حدثت بنف�ص ا�صتفتاءات 

جزيرة القرم قبل 8 اأعوام.
ياأتي  لرو�صيا،  المناطق  تلك  �صم  في  الإ�صراع  اأن  اإلى  ونوه 
كت�صعيد ورد فعل على التقدم الع�صكري الأوكراني �صرق البلاد، 
والذي اأ�صفر عن تحرير اأكثر من 8000 كيلومتر مربع منذ مطلع 

�صبتمبر الجاري من مناطق احتلتها رو�صيا.
اإجراء ا�صتفتاءات في المناطق  اإعلان  وفي خطوة لحقة على 
الع�صكرية  بالتعبئة  الأرب��ع��اء،  بوتن،  اأم��ر  لرو�صيا،  الموالية 
الجزئية، ما اأعتبره م�صت�صار وزير الخارجية الأوكراني، بالأمر 
»المتوقع«، الذي يعك�ص مدى التدهور الواقع بين �صفوف جنود 

الجي�ص الرو�صي باأوكرانيا.
العامة  التعبئة  واإذ توقع فرار عدد كبير من المواطنين من 
الأرج��ح  على  مو�صكو  اأن  اإل��ى  »ميكيتنكو«  اأ���ص��ار  برو�صيا، 
القتال  مناطق  اإلى  لإر�صالهم  الرو�ص،  بالم�صجونين  �صت�صتعين 

والمعارك باأوكرانيا، وفقا لترجيحه.
وتطرق »ميكيتنكو« في حديثه اإلى طبيعة التحرك الع�صكري 
الرو�صي الأخير ببلاده، قائلا اإن مو�صكو بداأت �صرب �صدود مائية، 
الكهروحرارية  المحطات  �صد  �صاروخية  �صربات  توجيه  مع 
والكهربائية؛ لتخويف المواطنين الأوكران، وابتزازهم واأوروبا 

ككل ل�صيما بعد �صرب محيط محطة زابوريجيا النووية.
في  �صيهيدا،  اإيفان  الأوك��راني  الدبلوما�صي  �صدد  جهته،  ومن 
»ال�صتفتاءات  اأن  على  عربية«  نيوز  ل�«�صكاي  خا�ص  حديث 
الزائفة في اأرا�ص اأوكرانية محتلة موؤقتة، ل اأثر اأو قيمة لها، ولن 
يتم العتراف بها«، م�صيرا اإلى اأن التاريخ يتكرر عقب ما جرى 

ب�صبه جزيرة القرم عام 2014.
تريد  مو�صكو  باأن  معلومات  لديها  كان  كييف  اأن  اإلى  ولفت 
�صم  هو  الحرب  من  الهدف  اإن  حيث  ال�صتفتاءات،  هذه  اإجراء 
الر�صمي  النفي  رغم  كامل،  ب�صكل  لرو�صيا  الأوكرانية  الأرا�صي 
لكن  الما�صي،  فبراير  الت�صعيد  بداية  في  الأم��ر  ه��ذا  الرو�صي 

الوقائع اأكدت عك�ص ذلك.
ونوه »�صيهيدا« اأن رو�صيا تحاول اإجراء تلك ال�صتفتاءات، 
في  الجزئي  والتجنيد  التعبئة  حالة  عن  الإع��لان  مع  بالتزامن 
رو�صيا لنحو 300 األف �صخ�ص، وهو ما يحمل ت�صعيد جديدا في 

الحرب الدائرة حاليا.
واأكد الدبلوما�صي ب�صفارة اأوكرانيا في الكويت، اأن »التحركات 
الرو�صية الأخيرة تعك�ص الإخفاق والهزيمة الع�صكرية، رغم كل 
ال�صلاح  با�صتخدام  الأخير  والتهديد  و�صائل،  من  ا�صتخدمته  ما 

النووي، وهو ما ل نخ�صاه«.
النف�ص،  عن  الدفاع  اإل  اآخر  خيار  لدينا  »لي�ص  على:  و�صدد 
الحرب  وجرائم  الجماعية  الإب��ادة  مح��اولت  �صد  والمقاومة، 
التي ترتكبها رو�صيا فى بلادنا«، متابعا »نحن اأثبتنا للعالم اأننا 

�صندافع عن بلادنا بكل الو�صائل المتاحة لدينا«.
للجي�ص  الم�صادة  الهجمات  ا�صتمرار  على  »�صيهيدا«  واأكد 
الكامل  بالتحرير  تقديره-  في   – �صتنتهي  والتي  الأوك���راني، 
ل��لاأرا���ص��ي داخ��ل الح���دود الم��ع��ترف بها دول��يً��ا، واأج���زاء من 

دونيت�صك وجزيرة القرم المحتلة منذ عام 2014.
اأ�صرع،  ب�صكل  الأ�صلحة  من  المزيد  تلقينا  »كلما  ووا�صل: 
�صريعا  الحرب  انتهت  كلما  المدى،  بعيدة  الأ�صلحة  ذلك  في  بما 

بانت�صارنا«
ين�ص  )الناتو(  الأطل�صي  �صمال  لحلف  العام  الأم��ين  وكان 
�صتولتنبرغ، قد ندد الثلاثاء، بال�صتفتاءات التي تعتزم ال�صلطات 

المدعومة من رو�صيا اإجراءها في اأوكرانيا.
لها  لي�ص  زائفة  �صتولتنبرغ على تويتر: »ا�صتفتاءات  وكتب 
على  الرو�صية  العدوانية  الحرب  طبيعة  في  تغيّر  ول  �صرعية 

اأوكرانيا.. هذا ت�صعيد اإ�صافي في حرب بوتن«.

عمّان 

للانتخاب  الم�صتقلة  الهيئة  ن�صرت 
ع��ل��ى م��وق��ع��ه��ا الإل�����ك�����تروني، ن��ت��ائ��ج 
الناخبين  ج���داول  على  الع��ترا���ص��ات 
غرف  اإدارة  مجال�ص  لنتخابات  الأولية 
ال�صناعية  القطاعات  وممثلي  ال�صناعة 
2022، وذلك وفقًا لنظام غرف ال�صناعة 
من  و33   13 المادتين  بمقت�صى  ال�صادر 

ل�صنة   10 رق��م  ال�صناعة  غ��رف  قانون 
م�صاء  للهيئة،  بيان  وبح�صب    .2005
ب��ل��غ مج��م��وع طلبات  ف��ق��د  الخ��م��ي�����ص، 
الع��ترا���ص على الج��داول الأول��ي��ة 36 
طلبًا،   11 ق��ب��ول  تم  اع��ترا���ص،  طلب 

ورف�ص 25 طلبًا.
اأن  بيانها،  في  الهيئة  واأو���ص��ح��ت 
�صناعة  لغرفة  العترا�ص  طلبات  عدد 
طلبات   8 قبول  تم  طلبًا،   16 بلغ  عمان 

عدد  بلغ  ح��ين  في  ط��ل��ب��ات،   8 ورف�����ص 
طلبات العترا�ص في غرفة �صناعة اإربد 
10 طلبات، تم قبول 3 طلبات ورف�ص 7 
طلبات، بينما بلغ عدد طلبات العترا�ص 
طلبات،   10 ال��زرق��اء  �صناعة  لغرفة 
قد  الهيئة،  وك��ان��ت  جميعها.  رف�صت 
جداول  الإلكتروني  موقعها  على  ن�صرت 
مجال�ص  لنتخابات  الأول��ي��ة  الناخبين 
اإدارة غرف ال�صناعة وممثلي القطاعات 

طلب  نموذج  اإلى  بالإ�صافة  ال�صناعية، 
اعترا�ص على جداول الناخبين الأولية، 
والتي بداأت من تاريخ 18 اأيلول الجاري 
وا�صتمرت لمدة 3 اأيام. ويذكر، اأن مجل�ص 
قد  للانتخاب،  الم�صتقلة  الهيئة  مفو�صي 
ت�صرين   29 الموافق  ال�صبت  ي��وم  ح��دد 
الأول المقُبل، موعدًا للاقتراع لنتخابات 
وممثلي  ال�صناعة  غرف  اإدارة  مجال�ص 

القطاعات ال�صناعية.

عمان 

ت���راأ����ص ن��ائ��ب رئ��ي�����ص ال������وزراء ووزي���ر 
ال�صفدي،  اأيمن  المغتربين  و�صوؤون  الخارجية 
ل��ي��ن��دي، في  اآن  ال�����ص��وي��د  ووزي����رة خ��ارج��ي��ة 
الأمم  وكالة  لدعم  وزاري��اً  اجتماعاً  نيويورك، 
المتحدة لإغاثة وت�صغيل اللاجئين الفل�صطينيين 

للاأمم  ال��ع��ام  الأم���ين  بم�صاركة  )الأون�����روا(، 
المتحدة اأنتونيو غوتيري�ص.

وقالت وزارة الخارجية و�صوؤون المغتربين 
ح�صره  ال��ذي  الجتماع  اإن  �صحافي،  بيان  في 
اأربعين  نحو  وممثلي  خارجية  وزراء  من  عددٌ 
للوكالة  العام  والمفو�ص  دولية،  ومنظمة  دولة 
�صيا�صات  و�صع  على  رك��ز  لزاري��ن��ي  فيليب 

ا�صتدامة  �صمان  �صاأنها  من  وا�صتراتيجيات 
تقديم  من  لتمكينها  الوكالة  عمل  برامج  تمويل 
في  الفل�صطنيين  للاجئين  الحيوية  خدماتها 

مناطق عملياتها الخم�ص.
ا�صتمرار  �صرورة  اأي�صاً  الجتماع  وبحث 
في  �صيتم  الذي  للت�صويت  الدعم  لح�صد  الجهود 
الجمعية العامة للاأمم المتحدة على تجديد ولية 

الأم��ين  واأك��د  المقبل.  الأول  كانون  في  الوكالة 
الجتماع  خ��لال  كلمة  في  المتحدة  للاأمم  العام 
تعزيز  في  الأون���روا  وكالة  دور  محورية  على 
ال�صتقرار الإقليمي، داعياً لتوفير التمويل الكافي 
والم�صتدام لها، م�صيراً اأنه وعلى الرغم من الدعم 
المقدر للمانحين على مدى ال�صنوات الما�صية، اإلّ 
بنحو  تقدر  التمويل  في  فجوة  هناك  يزال  ل  اأنه 

100 مليون دولر، وهذا مبلغ ل يقارن بما يقدم 
داعياً  الأوكرانية،  للاأزمة  وم�صاعدات  دعم  من 
والعمل  بم�صوؤولياته  للنهو�ص  الدولي  المجتمع 
على تج�صير هذه الفجوة التمويلية و�صد العجز 
الأونروا  وكالة  باأن  موؤكداً  الوكالة،  موازنة  في 
اإدارة  في  وك��ف��وؤة  فاعلة،  دول��ي��ة  منظمة  تعد 

ميزانيتها.تابع �ص2

قبول 11 طلب اعتراض على جداول 
الناخبين لغرف الصناعة

الأردن والسويد يترأسان اجتماعًا وزاريًا لدعم الاونروا

عمان 

الدكتور  ال���وزراء،  رئي�ص  ا�صتقبل 
برئا�صة  مكتبه  في  الخ�����ص��اون��ة،  ب�صر 
اللجنة  رئي�ص  م�صاء الخمي�ص،  الوزراء، 
الأولمبية الدولية، الدكتور توما�ص باخ، 
والوفد المرافق الذي يزور المملكة �صمن 

جولة له في المنطقة.
اللقاء  خلال  ال���وزراء،  رئي�ص  واأك��د 

والتعاون  التخطيط  وزير  ح�صره  الذي 
الدولة  ووزي��ر  ال�صريدة  نا�صر  ال��دولي 
الحكومي  والتن�صيق  المتابعة  ل�صوؤون 
ال�صباب  ووزي���ر  ال��ت��ل  ن���واف  ال��دك��ت��ور 
على  الأردن  حر�ص  النابل�صي،  محمد 
مع  القائمة  ال�صراكة  ع��لاق��ات  تعزيز 
الم�صاريع  لدعم  الدولية  الولمبية  اللجنة 

والبرامج الريا�صية في الأردن.
كما اأكد رئي�ص الوزراء على الهتمام 

من  بتوجيهات  الحكومة  توليه  ال��ذي 
ال�صباب  الثاني لقطاع  جلالة الملك عبدالله 
مناحي  مختلف  في  م�صاركته  وتعزيز 
الحياة، لفتًا اإلى اأن الريا�صة اأداة فاعلة 
والتقارب  الجتماعي  الن�صيج  تعزيز  في 

بين ال�صعوب.
اللجنة  اأن  اإل��ى  الخ�صاونة  ولفت 
الأمير  �صمو  برئا�صة  الأردنية  الولمبية 
لتوفير  ت�صعى  الح�����ص��ين  ب��ن  في�صل 

ال�صباب  اأمام  الفر�ص  وتعزيز  الإمكانات 
الدولية  المناف�صات  في  للم�صاركة  الأردني 

والألعاب الأولمبية.
اللجنة  رئ��ي�����ص  اأ���ص��ار  ج��ه��ت��ه،  م��ن 
للاأردن  زيارته  اأن  اإلى  الدولية  الولمبية 
توطيد  اإل���ى  ت��ه��دف  المنطقة  في  ودول 
اللجنة  في  الأع�صاء  الدول  مع  العلاقات 
الريا�صية  وال��برام��ج  الم�صاريع  ودع��م 

وال�صبابية فيها.
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عمان 

اأجرى رئي�ص مجل�ص الأعيان في�صل الفايز، مباحثات 
مع  الخمي�ص،  باري�ص،  الفرن�صية  العا�صمة  في  ر�صمية 

رئي�ص مجل�ص ال�صيوخ الفرن�صي جيرارد لر�صيه.
العلاقات  تعزيز  �صبل  الثنائية  المبحثات  وتناولت 
عليها في مختلف  البناء  واأهمية  ال�صديقين،  البلدين  بين 
وزي��ادة  والقت�صادية،  البرلمانية  وخا�صة  المجالت 
تجاوز  اأج��ل  من  والتعاون  الم�صتركة،  ال�صتثمارات 
الأوكرانية  الرو�صية  والحرب  كورونا  جائحة  تداعيات 

وتاأثيراتها على الأمن الغذائي واأمن الطاقة.
الفرن�صية  الأردنية  العلاقات  بعمق  الفايز  واأ�صاد 
الم�صالح  يخدم  وبم��ا  المتبادل  الح��ترام  على  القائمة 
الم�صتركة، مبينا اأن الأردن يعتبر فرن�صا �صريكا اأ�صا�صيا 
في العمل من اأجل ال�صلام في المنطقة، وهناك حر�ص اأكيد 
العلاقات  تطوير  على  الثاني  عبدالله  الملك  قبل جلالة  من 
الثنائية والبناء عليها بمختلف المجالت، خدمة للبلدين 
ال�صراكات  من  المزيد  اإلى  ودعا  ال�صديقين.  وال�صعبين 
التبادل  وزي��ادة  الم�صتركة  وال�صتثمارية  القت�صادية 
بت�صجيع  الفرن�صي  ال�صيوخ  مجل�ص  مطالبا  التجاري، 
الفر�ص  من  ال�صتفادة  على  الفرن�صيين  الم�صتثمرين 
ال�صتثمارية الآمنة والم�صجعة المتوفرة في الأردن الذي 
والمياه  الطاقة  مج��الت  في  وال�صتقرار  بالمن  يتمتع 
وقطاع  العام  والنقل  والتاريخية  الدينية  وال�صياحة 
بالأمن  المتعلقة  الم�صاريع  اإل��ى  اإ�صافة  التكنولوجيا، 
اإ�صلاحات  اأج��رى  الأردن  اإن  الفايز  وق��ال  الغذائي. 
�صيا�صية واقت�صادية رغم الأحداث الأزمات وال�صراعات 
اأنه يوا�صل بناء الدولة الحديثة القوية؛  اإل  من حوله، 
اإلى  الو�صول  بهدف  الملك،  جلالة  لتوجيهات  تنفيذا 
دور  وتعزيز  البرامجية،  الحزبية  البرلمانية  الحكومات 
ال�صباب والمراأة وتمكينهما اقت�صاديا و�صيا�صيا، وتعزيز 

الم�صاركة ال�صعبية في تحمل الم�صوؤولية الوطنية.
تح�صين  اإل��ى  اأي�صا  تهدف  ال���ص��لاح��ات  اأن  وب��ين 

اإلى  ودفعهم  الم�صتثمرين،  وحماية  ال�صتثمارية  البيئة 
والبيئة  الأردن  في  ال�صتثمارية  الميزات  من  ال�صتفادة 

الآمنة والم�صتقرة.
الأردن  في  فرن�صية  جامعة  اإن�صاء  اأهمية  الفايز  واأكد 
من  لذلك  لما  الم�صرية،  الفرن�صية  الجامعة  غ��رار  على 
البلدين  بين  الثقافية  الروابط  تعزيز  في  الأهمية  بالغ 

ال�صديقين.
وبخ�صو�ص الأو�صاع الراهنة في المنطقة، نبه الفايز 
من  م�صوؤولياته  الدولي  المجتمع  يتحمل  اأن  �صرورة  اإلى 
اجل انهاء �صراعات وازمات المنطقة �صيا�صيا، بعيدا عن 
العنف والعمال الع�صكرية، داعيا اإلى �صراكة فاعلة بين 
كورونا  وباء  ومكافحة  الره��اب،  محاربة  لجهة  الدول 
من  والتخفيف  الوك��ران��ي��ة  الرو�صية  الح��رب  وان��ه��اء 

تداعياتها على المن الغذائي العالمي واأمن الطاقة.

الداعمة للاأردن ولمواقف  الفايز مواقف فرن�صا  وثمن 
جلالة الملك عبدالله الثاني من اجل ايجاد ت�صوية لل�صراع 
وقرارات  الدولتين  حل  ا�صا�ص  على  ال�صرائيلي  العربي 
ال�صرعية الدولية، موؤكدا في الوقت ذاته اأن الأردن يرف�ص 
دولته  اقامة  من  الفل�صطيني  ال�صعب  تمكن  ل  حلول  اأية 

الفل�صطينية الم�صتقلة وعا�صمتها القد�ص ال�صرقية.
اأية حلول تتجاوز ثوابته  اأن الأردن يرف�ص  اأكد  كما 
وا�صحة،  الثاني  عبدالله  الملك  جلالة  ف��لاءات  الوطنية؛ 
وفل�صطين  الأردن  هو  والأردن  البديل  للوطن  ل  وهي 
الفل�صطينين  اللاجئين  ع��ودة  و�صرورة  فل�صطين،  هي 
لفل�صطين، والو�صاية الها�صمية على المقد�صات الإ�صلامية 

والم�صيحية في القد�ص خط اأحمر ل تنازل عنها.
الدور  الفرن�صي  ال�صيوخ  مجل�ص  رئي�ص  ثمن  بدوره، 
دعم  في  الثاني،  عبدالله  الملك  جلالة  يقوم  ال��ذي  الكبير 

الجهود الدولية المبذولة لإنهاء ال�صراع في منطقة ال�صرق 
الو�صط واحلال ال�صلام فيها ومحاربة الرهاب، م�صيرا 
وجود  موؤكدا  الفرن�صية،  الأردنية  العلاقات  عمق  اإلى 
قوا�صم م�صتركة كثيرة وروح اإيجابية بين البلدين ت�صود 

التعاون الم�صتمر بينهما.
الكريمة  الحياة  توفير  تجاه  الأردن  ب��دور  واأ�صاد 
الأردن  دعم  اأهمية  موؤكدا  وغيرهم،  ال�صوريين  للاجئين 
وحفظ  الن�صاني  دوره  موا�صلة  من  لتمكينه  وم�صاندته 

المن وال�صتقرار في منطقة ال�صرق الو�صط.
لجان  خلال  ومن  الفرن�صي  ال�صيوخ  مجل�ص  اأن  وبين 
من  �صيعمل  الأردن��ي��ة  الفرن�صية  البرلمانية  ال�صداقة 
وزيادة  الأردن  في  الفرن�صية  ال�صتثمارات  تعزيز  اجل 
ال�صراكة  علاقات  وتفعيل  الفرن�صيين  ال�صائحين  اع��داد 
البلدين  بين  والتجارة  ال�صناعة  غرف  بين  القت�صادية 

ال�صديقين .
ال��وف��د  ح�صرها  ال��ت��ي  الم��ب��اح��ث��ات  خ���لال  وج���رى 
م�صاعدي  ي�صم  والذي  الأعيان،  مجل�ص  لرئي�ص  المرافق 
ورئي�ص  ب��وران  وعلياء  الرحيمي  مفلح  المجل�ص  رئي�ص 
عي�صى  الفرن�صية  الأردنية  البرلمانية  ال�صداقة  مجموعة 
حزبون،  وج���ورج  ال�صوابكه  محمد  والأع��ي��ان  م���راد، 
بالإ�صافة اإلى ال�صفير الأردني لدي فرن�صا مكرم القي�صي، 
و�صبل  المنطقة،  في  الراهنة  الو�صاع  مجمل  ا�صتعرا�ص 
البلدين  بين  وال�صتثمارية  القت�صادية  العلاقات  تعزيز 

ال�صديقين.
العلاقات  تفعيل  اهمية  الأردني  الوفد  اع�صاء  واأكد 
البرلمانية والعمل من اجل ازالة اية عوائق تعتر�ص قيام 
�صراكات اقت�صاية وتجارية فرن�صية في الأردن، م�صيرين 
اإلى التحديات القت�صادية والمنية التي تواجه الأردن 

جراء الو�صاع المحيطة به وال�صراعات من حوله.
ودعا الوفد الأردني، الجانب الفر�صي والمجتمع الدولي 
اإلى ممار�صة ال�صغط على ا�صرائيل من اجل العودة اإلى 
التي  الوح�صية  الممار�صات  عن  والتخلي  ال�صلام،  عملية 

ترتكبها بحق ال�صعب الفل�صطيني.

عمان 

اأكد ال�صفير ال�صعودي في عمان، 
اأهمية  ال�صديري،  بندر  بن  نايف 
الثاني  عبدالله  الملك  جلالة  خطاب 
اأمام الجمعية العامة للاأمم المتحدة 
الأول،  اأم�����ص  ال�77  دورت��ه��ا  في 
الكثير  خلاله  جلالته  ق��دم  وال��ذي 
م��ن الح��ل��ول ل��لاأزم��ات في ال��ع��الم، 
الف�صطينية،  الق�صية  وبمقدمتها 
عندما  ج��لال��ت��ه  اأن  اإل���ى  م�����ص��يرا 

يتحدث ين�صت له الجميع.
حديث  في  ال�����ص��دي��ري،  وق���ال 
)ب��ترا(،  الأردن��ي��ة  الأن��ب��اء  لوكالة 
للمملكة  الوطني  العيد  بمنا�صبة 
ي�صادف  الذي  ال�صعودية  العربية 
تربط  ال��ت��ي  ال��ع��لاق��ات  اإن  غ���دا، 
علاقات  هي  والأردن  ال�صعودية 
وم�صالح  وم�صاهرة  ون�صب  جوار 
واحد.  بلد  باأننا  ون�صعر  م�صتركة 
التن�صيق بين المملكتين  اأن  واأ�صاف 
ال�صقيقتين يجري ب�صكل يومي على 
مختلف الم�صتويات، ونحر�ص دائما 
والت�صاور  التن�صيق  ا�صتمرار  على 
البلدين  خير  فيه  ما  لكل  والتعاون 
ال�����ص��ق��ي��ق��ين والأم���ت���ين ال��ع��رب��ي��ة 

والإ�صلامية.
واأ�صاد بما يتمتع به الأردن من 
ومميز،  ج��اذب  ا�صتثماري  مناخ 

ال�صتثمارات  بتوجيه  ي�صهم  م��ا 
اأن  اإلى  م�صيرا  ل��لاأردن،  ال�صعودية 
ال�صعودية تت�صدر موقعا متقدما في 

قائمة الم�صتثمرين بالأردن.
وا����ص���ت���ع���ر����ص ال�����ص��دي��ري 
والتي  ال�صعودية،  ال�صتثمارات 
الحديد  �صكة  م�صاريع  اأبرزها  من 
الب�صائع والركاب من العقبة  لنقل 
اإلى عمان، والناقل الوطني للمياه، 
والربط الكهربائي، والمدينة الطبية 
م�صروع  وهو  المطار،  طريق  على 
مليار  ن�صف  قيمته  تبلغ  �صخم 

دولر.
اأردن��ي��ة  جالية  اأك��بر  اأن  وب��ين 
ال�صعودية،  في  موجودة  بالخارج 
وهم  األ��ف،   600 عددها  يناهز  اإذ 
في  وال��ك��ف��اءات  العقول  م��ن  نخبة 
القيادة  ونتاج  المجالت،  مختلف 
عهد  م��ن��ذ  الأردن  في  الح��ك��ي��م��ة 
الح�صين  الملك  الله  باذن  له  المغفور 
المعزز  الملك  وموا�صلة  ط��لال،  بن 
خلال  من  النهج  لهذا  الثاني  عبدالله 
على  والتركيز  بالن�صان  ال�صتثمار 
راأ�ص المال الب�صري، حتى اأ�صبحت 
بالبنان  لها  ي�صار  منارة  الأردن 
اإلى  الب�صرية  للكفاءات  وم�صدرا 

مختلف الدول.
اإن  ق��ال  ���ص��وؤال،  على  رده  وفي 
وقالبا  قلبا  داع��م��ة  ال�����ص��ع��ودي��ة 

خادم  واإن  الفل�صطينية،  للق�صية 
الحرمين وولي العهد يوؤكدان في كل 
فر�صة على وقوف المملكة العربية 
الأ�صقاء  ج��ان��ب  اإل���ى  ال�صعودية 
الدوليتن  حل  ودعم  الفل�صطينيين، 
م�صيرا  الها�صمية،  الو�صاية  ودعم 

من  اأول  ه��ي  ال�صعودية  اأن  اإل��ى 
في  العربية  ال�صلام  مبادرة  اأطلقت 
والمبادرة   ،1980 عام  فا�ص  قمة 
الثانية في قمة بيروت عام 2002.

واأ�صاف اأن اإ�صرائيل لن تح�صل 
حقوق  مراعاة  دون  ال�صلام  على 

وهو  ال�صقيق،  الفل�صطيني  ال�صعب 
عبدالله  الملك  جلالة  عليه  اأك��د  ما 
للاأمم  العامة  الجمعية  اأم��ام  الثاني 

المتحدة في نيويورك اأم�ص الأول.
التعليمي  التعاون  اإلى  واأ�صار 
والثقافي المتميز بين البلدين، مبينا 

بالحتفال  المتميز  الح�صور  اأن 
العربية  للثقافة  عا�صمة  ب��اإرب��د 
مكانة  ي��وؤك��د  الم��ا���ص��ي  الأ���ص��ب��وع 
العربي  الوطن  في  الثقافية  الأردن 
عامة، وال�صعودية خا�صة. )بترا- 

�صالح الخوالدة(

الفايز يبحث مع نظيره الفرنسي تعزيز العلاقات البرلمانية والاقتصادية

السفير السعودي يشيد بخطاب الملك عبد الله 
الثاني أمام الجمعية العامة للأمم المتحدة

الخارجية: الأردن والسويد يترأسان 
اجتماعًا وزاريًا لدعم الاونروا

عمان 

ت���راأ����ص ن��ائ��ب رئ��ي�����ص ال������وزراء ووزي���ر 
ال�صفدي،  اأيمن  المغتربين  و�صوؤون  الخارجية 
في  ل��ي��ن��دي،  اآن  ال�صويد  خ��ارج��ي��ة  ووزي����رة 
الأمم  وكالة  لدعم  وزاري��اً  اجتماعاً  نيويورك، 
المتحدة لإغاثة وت�صغيل اللاجئين الفل�صطينيين 
للاأمم  ال��ع��ام  الأم���ين  بم�صاركة  )الأون�����روا(، 

المتحدة اأنتونيو غوتيري�ص.
وقالت وزارة الخارجية و�صوؤون المغتربين 
ح�صره  ال��ذي  الجتماع  اإن  �صحافي،  بيان  في 
اأربعين  نحو  وممثلي  خارجية  وزراء  من  عددٌ 
للوكالة  العام  والمفو�ص  دولية،  ومنظمة  دولة 
�صيا�صات  و�صع  على  رك��ز  لزاري��ن��ي  فيليب 
ا�صتدامة  �صمان  �صاأنها  من  وا�صتراتيجيات 
تقديم  من  لتمكينها  الوكالة  عمل  برامج  تمويل 
في  الفل�صطنيين  للاجئين  الحيوية  خدماتها 

مناطق عملياتها الخم�ص.
ا�صتمرار  �صرورة  اأي�صاً  الجتماع  وبحث 
�صيتم  ال��ذي  للت�صويت  الدعم  لح�صد  الجهود 
تجديد  على  المتحدة  للاأمم  العامة  الجمعية  في 

ولية الوكالة في كانون الأول المقبل.
كلمة  في  المتحدة  للاأمم  العام  الأم��ين  واأك��د 
وكالة  دور  مح��وري��ة  على  الج��ت��م��اع  خ��لال 
داعياً  الإقليمي،  ال�صتقرار  تعزيز  في  الأونروا 
م�صيراً  لها،  والم�صتدام  الكافي  التمويل  لتوفير 
للمانحين  المقدر  الدعم  من  الرغم  وعلى  اأن��ه 
يزال  ل  اأنه  اإلّ  الما�صية،  ال�صنوات  مدى  على 
هناك فجوة في التمويل تقدر بنحو 100 مليون 
دعم  من  يقدم  بما  يقارن  ل  مبلغ  وهذا  دولر، 
المجتمع  داعياً  الأوكرانية،  للاأزمة  وم�صاعدات 
على  والعمل  بم�صوؤولياته  للنهو�ص  ال��دولي 
العجز في  التمويلية و�صد  الفجوة  تج�صير هذه 
موازنة الوكالة، موؤكداً باأن وكالة الأونروا تعد 
منظمة دولية فاعلة، وكفوؤة في اإدارة ميزانيتها.
الخدمات  ول��ول  اأن��ه  غوتيري�ص،  واأ�صاف 

هناك  كان  لما  الأون��روا  تقدمها  التي  الحيوية 
اأن  اإلى  لفتاً  للعائلات،  وملجاأ  للاأطفال  تعليم 
واأن  اأخلاقية،  م�صوؤولية  هو  الأون���روا  دع��م 
ي�صود  اأن  اإلى  يوؤدي  اأن  �صاأنه  من  عملها  تعثر 
بيئة  الإرهابية  للتنظيمات  ويوفر  الحباط، 

خ�صبة للتجنيد.
الجتماع  خلال  مداخلة  في  ال�صفدي  واأك��د 
في  مهم  ا�صتقرار  كعامل  الوكالة  دور  اهمية 
وليتها  بتنفيذ  ا�صتمرارها  و�صرورة  المنطقة 
الدولي  المجتمع  قيام  واأهمية  بالكامل،  الأممية 
لوكالة  اللازم  والمالي  ال�صيا�صي  الدعم  بتوفير 
تقديم  في  ال�صتمرار  من  تتمكن  حتى  الأون��روا 

خدماتها الحيوية للاجئين.
وزارة  ب��ي��ان  ح�����ص��ب  ال�����ص��ف��دي  و���ص��دد 
�صرورة  على  المغتربين  و���ص��وؤون  الخارجية 
العمل بمبداأ الت�صاركية في تحمل الأعباء، موؤكدًا 
وال�صركاء  ال�صويد  مع  المملكة  عمل  ا�صتمرار 
ال��ذي  ال��دع��م  لتوفير  والإقليميين  ال��دول��ي��ين 
الدعم  تدفق  ا�صتمرار  ل�صمان  الوكالة  تحتاجه 
العمل  �صرورة  موؤكدًا  تحتاجه  ال��ذي  ال��لازم 
على و�صع �صيا�صيات وا�صتراتيجيات وميزانية 
لمدة  تمويلية  خطة  عبر  بها  التنبوؤ  الممكن  من 
الأونروا من تمويل  �صنوات، وتمكين وكالة   3
ميزانيتها البرامجية من الميزانية العادية للاأمم 

المتحدة.
اآل��ي��ات تمويل  واأك��د على ���ص��رورة وج��ود 
ت�صمن  ال�صنوات،  ومتعددة  الأم���د،  طويلة 
لتكليفها  وفقًا  الحيوية  خدماتها  تقديم  للوكالة 
ولية  على  تغييٍر  اأي  رف�ص  موؤكداً  الأمم��ي، 
لخدماتها  تجييٍر  اأو  و�صلاحياتها،  الوكالة 
ا�صتمرار  تبعات  المقدمة للاجئين، ومحذراً من 
العجز المالي المزمن الذي تمر به الوكالة �صنويًا.
واأكد ال�صفدي خلال الجتماع، اأنه يجب اأن 
حل  حين  اإلى  خدماتها  بتقديم  الوكالة  ت�صتمر 
ق�صية اللاجئين وفق القانون الدولي، وفي �صياق 

حلٍ �صاملٍ على اأ�صا�ص حل الدولتين الذي يُج�صد 
قيام الدولة الفل�صطينية الم�صتقلة ذات ال�صيادة 
الرابع  القد�س المحتلة على خطوط  وعا�صمتها 
اإلى  و�صلام  باأمن  لتعي�ص   1967 حزيران  من 

جانب اإ�صرائيل.
مملكة  ودور  المانحين  دعم  ال�صفدي  وثمن 
جهود  في  والموؤثرة  القوية  و�صراكتها  ال�صويد 
جهود  مقدرًا  الأون���روا،  لوكالة  الدعم  ح�صد 
والخطط  يبذلونها  التي  الوكالة  على  القائمين 
التحديات  لم��واج��ه��ة  ال��وك��ال��ة  ت�صعها  ال��ت��ي 

ال�صاغطة التي تواجهها.
م��ن ج��ان��ب��ه��ا، ق��ال��ت وزي����رة الخ��ارج��ي��ة 
يوؤكد  اليوم  اإن الجتماع  ليندي،  اآن  ال�صويدية 
حر�ص المجتمع الدولي على دعم وكالة الأونروا 
م�صددة  عنه،  غنى  ل  الذي  الأ�صا�صي  ودورها 
وم�صتقر  م�صتدام  مالي  دعم  توفير  اأهمية  على 
اإليه حالياً  اأم�ص الحاجة  في  والتي هي  للوكالة 
التعليم  قطاعات  في  خدماتها  تقديم  من  لتتمكن 
في  الخدمات  من  وغيرها  والإغ��اث��ة  وال�صحة 

مناطق عملياتها الخم�ص.
الأون���روا  لوكالة  العام  المفو�ص  وعر�ص 
الوكالة  ت��واج��ه  ال��ت��ي  التحديات  لزاري��ن��ي 
وع��ج��زه��ا الم���الي، وُخ��ط��ط ال��وك��ال��ة ل��لاأع��وام 

القادمة، وجهود توفير الدعم اللازم لها.
يبذل  الأردن  اإن  البيان،  في  الوزارة  وقالت 
والإقليميين  الدوليين  ال�صركاء  مع  وبالتن�صيق 
لوكالة  ال��لازم  الدعم  لتوفير  حثيثةً  ج��ه��وداً 

الأونروا و�صد فجوة العجز المالي في موازنتها.
ال�صنوات  في  معاً  وال�صويد  الأردن  وعمل 
والم���الي  ال�صيا�صي  ال��دع��م  لح�صد  الأخ����يرة 
عدة   2018 العام  منذ  نظما  حيث  للاأونروا، 
ب�صكل  اأ�صهمت  دولية  واجتماعات  موؤتمرات 
العجز  للوكالة وتقلي�ص  الدعم  رئي�ص في ح�صد 
 446 من  ال�صابقة  ال�صنوات  في  موازنتها  في 

مليون دولر اإلى 100 مليون دولر.

 إنجاز الدفعة الثالثة من تحديات 
المسرّعات الحكوميّة والإعلان عن الرابعة

 عمان 

الحكومي  والتن�صيق  المتابعة  ل�صوؤون  الدولة  وزي��ر  رع��ى   
الدكتور نواف التل، الخمي�ص في دار رئا�صة الوزراء، حفل اإنجاز 
الدفعة الثالثة من تحديات الم�صرعات الحكومية، واإطلاق الدفعة 

الرابعة منها.
التحديات يعد جزءا من جهود الحكومة  اإنجاز  اأن  التل  واأكد 
في مجال ت�صريع الإجراءات، واإزالة العوائق التي تعتر�ص طريق 
القطاع  تحديث  طريق  خارطة  مع  يت�صق  كما  والإنج��از،  العمل 
العام من حيث تح�صين واقع الخدمات، وت�صهيل الإجراءات على 

المواطنين.
فرق  عملت  رئي�صة،  تحديات  اأربعة  الثالثة  الدفعة  و�صملت 
الم�صرعات الحكومية على و�صع حلول مبتكرة وفعالة لها؛ حيث 
وتوفير  الع�صائرية،  الجلوة  �صبط  وثيقة  اإنفاذ  بتفعيل  ب��دئ 
ال�صيولة المالية الكافية للوفاء بالتزامات بنك تنمية المدن والقرى، 
ووزارة  الت�صالت  قطاع  تنظيم  هيئة  بين  الإلكتروني  والربط 
المرخ�صة،  الراديوية  المواقع  عن  للا�صتعلام  المحلية  الإدارة 

واأتمتة عمليات القب�ص في الهيئة.
كما اأعلن التل خلال الحفل الذي ح�صره وزير البيئة الدكتور 
تحديات  م��ن  الرابعة  الدفعة  اإط���لاق  ع��ن  ال��رداي��دة،  معاوية 
 3 على  فيها  المخت�صة  الفرق  �صتعمل  والتي  الحكومية  الم�صرعات 
تحديات رئي�صة، وهي تبني �صيا�صة �صراء موحدة لجميع منتجات 
الناظمة  ال��وزارات  وقيام  الحكومي،  الجهاز  في  ال�صيبراني  الأمن 
للاأعوام  الأخ�صر  النمو  خطط  بتنفيذ  الأخ�صر  النمو  لقطاعات 
)2021 - 2025(، واإن�صاء من�صة اإلكترونية لمواءمة مخرجات 
�صوق  متطلبات  مع  الأردنية  العالي  التعليم  موؤ�ص�صات  في  التعلم 

العمل الأردني.
ي�صار اإلى اأن مركز الم�صرعات الحكومية ي�صهم في تذليل العقبات 
لمختلف التحديات الحكومية عبر اإيجاد الحلول الفعالة وال�صريعة 
اأحد  المركز  يعد  كما  ي��وم،  بمئة  مح��ددة  زمنية  ف��ترة  �صمن  لها 
التحديث  في  والتعاون  ال�صتراتيجية  ال�صراكة  اتفاقية  مخرجات 

الحكومي بين المملكة ودولة الإمارات العربية المتحدة.

  الشبول يحذر من عدم الاستجابة 
للتحديات التي يشهدها الإعلام العربي

 القاهرة 

با�صم  الر�صمي  الناطق  الإع��لام  ل�صوؤون  الدولة  وزي��ر  �صارك   
العادية  ال��دورة  اجتماع  في  الخمي�ص،  ال�صبول،  في�صل  الحكومة، 
الثانية والخم�صين لمجل�ص وزراء الإعلام العرب، الذي ا�صت�صافته 

العا�صمة الم�صرية القاهرة.
واألقى الوزير ال�صبول كلمة خلال الجتماع، قال فيها: اإن من اأهم 
التحديات الإعلامية التي نواجهها ما ت�صهده ق�صية العرب المركزية 
والجوهرية، الق�صية الفل�صطينية، من ح�صار اإعلامي �صد المحتوى 
الفل�صطينية على من�صات  للق�صية  الم�صاند  اأو المحتوى  الفل�صطيني 
يتم  حيث  الدولية،  الإعلام  ل�صركات  التابعة  الجتماعي  التوا�صل 
ر والمدافِع عن فل�صطين تحت مبررات واهية. حجب المحتوى المنا�صِ
والمحتوى  الفل�صطيني  المحتوى  ح�صور  عن  الدفاع  اأن  واأك��د 
هو  العالمية  الرقمية  المن�صات  على  الفل�صطينية  للق�صية  الم�صاند 
اأحد مكونات مقترح الدبلوما�صية الرقمية، الذي تقدمت به المملكة 
الأردنية الها�صمية للاأمانة العامة، لفتاً اإلى اأن المقترح حظي بدعم 
الأ�صقاء، وا�صتفاد ب�صكل كبير من مرئياتٍ �صاهمت بها الدول العربية 

ال�صقيقة، وجرى اعتماده من مجل�ص وزراء الإعلام العرب.
جميع  في  الأ�صلحة  اأح��د  هو  الإع��لام  اأن  اإل��ى  ال�صبول  واأ���ص��ار 
بات  لكنه  العربي،  والعالم  المنطقة  ت�صهدها  التي  ال�صطرابات 
الرقمية  الثورة  ظل  في  �صيما  ل  الأحيان،  من  الكثير  في  ال�صحية 

والآثار المبا�صرة لتحدي التوا�صل الجتماعي.
وحذر في هذا ال�صدد من المراوحة في ال�صتجابة لهذه التحديات 
معركة  ونخ�صر  اأخ��رى  مرة  نتاأخر  ل  »كي  الإع��لام؛  بها  يمر  التي 
جديدة في الدفاع عن ق�صايانا الم�صيرية وثقافتنا و�صورة اإن�صاننا 

في عالم متغيرِّ متقلِّب«.
للجمهور  حق  هو  المو�صوعي  المهني  الإعلام  اأن  ال�صبول  واأكد 
العربي  التحرك والعمل الجمعي  اإلى �صرورة  في كل مكان، م�صيراً 
مخاطر  من  العامة،  قبل  الخا�صة  العربية  الإعلام  و�صائل  لحماية 
التعثرُّر والإفلا�ص، وترك فراغ تملوؤه و�صائل بديلة ل تعترف بقواعد 
محتوياتها  ب�صبط  تعترف  ل  »كما  ومواثيقه،  وقوانينه  الإع��لام 
الأقوياء  مواجهة  في  اإل  والخ�صو�صيات،  الثقافات  مراعاة  اأو 

والتكتلات«.
المعاهد  مع  الحكومات  تتعاون  اأن  �صرورة  اإلى  ال�صبول  ولفت 
لهذا  للت�صدي  الإعلام  وو�صائل  المدني  المجتمع  وموؤ�ص�صات  العلمية 
التربية  اأولها  م�صارات:  ثلاثة  خ��لال  من  وذل��ك  الجديد،  الواقع 
المعاهد  الثاني  الم�صار  ت�صمن  فيما  المدار�ص،  في  للنا�صئة  الإعلامية 
وقوانينه  الإع��لام  بين  الأكاديمي  الف�صل  و�صرورة  والجامعات، 
تنظيمها  واأطر  الجتماعي  التوا�صل  وو�صائل  جهة،  من  ومواثيقه 
من جهة اأخرى، اإلى جانب الت�صريعات التي تحمي و�صائل الإعلام 

والجمهور.
واأ�صار، خلال كلمته، اإلى هدفين مهمين يجب ت�صمينها في العلاقة 
على  الأول  الهدف  ا�صتمل  ومن�صاتها،  الدولية  الإعلام  �صركات  مع 
م�صترك  تفاهم  اإلى  الو�صول  خلال  من  المحتوى،  �صبط  في  الحق 
ال�صركات، في مجال تحديد  العربية وهذه  الدول  العلاقة بين  ينظّم 
المحتوى الذي ي�صكل خطاب كراهية في مجتمعاتنا، و�صرورة �صبط 
البث  من�صات  عمل  تنظيم  اإلى  بالإ�صافة  القانوني،  غير  المحتوى 

.)OTT �الرقمي )مثل ال
الثاني فهو حق و�صائل الإعلام في �صوق الإعلان، من  اأما الهدف 
واأرباح  ن�صاطات  على  رقمية  �صرائب  لفر�ص  محددة  اآليات  خلال 

و�صائل التوا�صل الجتماعي.
والت�صال  الإعلام  قطاع  رئي�ص  الم�صاعد-  العام  الأمين  األقى  و 
في جامعة الدول العربية، ال�صفير اأحمد ر�صيد خطابي، كلمة الأمين 

العام للجامعة اأحمد اأبو الغيط نيابة عنه.
الجتماعات  عن  ال�صادرة  التو�صيات  اإل��ى  خطابي  واأ���ص��ار 
في  الها�صمية  الأردنية  المملكة  ا�صت�صافتها  التي  العربية  الإعلامية 
)التربية  التربوي  الإعلام  مادة  اإدراج  ب�صاأن  الما�صي،  تموز  نهاية 
العربية،  ال��دول  في  التدري�ص  مناهج  في  والمعلوماتية(  الإعلامية 
العنف  خطابات  من  ال�صباب  لتح�صين  عملية  خطوة  اأنها  موؤكداً 
والت�صليل وتحفيز مهارات الفكر النقدي بعيداً عن القوالب النمطية 

الأحادية.
في  الفل�صطينية  المبادرة  مع  ف��وراً  تجاوبت  الجامعة  اأن  واأك��د 
جعل يوم 11 من اأيار، يوما عالميا للت�صامن مع الإعلام الفل�صطيني، 
لفتاً اإلى اأن هذا اليوم يتزامن مع ذكرى اغتيال ال�صهيدة الإعلامية 
�صيرين اأبو عاقلة، وذلك تعبيراً عن الت�صامن المطلق مع ال�صحفيين 
من  الأم��ري��ن  يعانون  ال��ذي��ن  ك��اف��ة،  الفل�صطينيين  والإع��لام��ي��ين 
يوؤدون  وهم  الإ�صرائيلي  الحتلال  ل�صلطات  الممنهجة  الم�صايقات 

ر�صالتهم المهنية.
واأثنى الخطابي على جهود جمهورية ال�صودان في رئا�صة الدورة 
ال�صدد  ذات  في  مهنئاً  العرب،  الإع��لام  وزراء  مجل�ص  من  ال�صابقة 

جمهورية م�صر العربية على رئا�صة الدورة الحالية للمجل�ص.
العادية  الدورة  اأعمال  في  الم�صارك  الأردني  الوفد  اأن  اإلى  ي�صار 
وزير  تراأ�صه  العرب  الإع��لام  وزراء  لمجل�ص  والخم�صين  الثانية 
الدولة ل�صوؤون الإعلام في�صل ال�صبول، و�صم في ع�صويته: مدير عام 
في  الإعلامي  والم�صت�صار  بلقر،  محمد  والتلفزيون  الإذاعة  موؤ�ص�صة 
ال�صفارة الأردنية في القاهرة علاء الزيود، واأحمد المجالي من اإعلام 

رئا�صة الوزراء.

انطلاق فعاليات 
البطولة النسائية 

الدولية لالتقاط الأوتاد
 عمان  

الن�صائية  البطولة  فعاليات  البتراء  مدينة  في  انطلقت 
تنظمها  والتي  الكبرى(  )الجائزة  الأوتاد  للتقاط  الدولية 
العام  الأمن  مرا�صم  بمجموعة  ممثلة  العام  الأمن  مديرية 
مختلف  من  دولة   )14( يمثلن  فار�صة،   )39( وبم�صاركة 
للاإدارة  العام  الأمن  مدير  م�صاعد  بح�صور  العالم،  بلدان 
والقوى الب�صرية العميد الركن الدكتور معت�صم اأبو �صتال 
محمد  ال�صيخ  الوت���اد  للتقاط  ال��دولي  التح��اد  ورئي�س 
الدكتور  البتراء  اإقليم  �صلطة  مفو�صية  ورئي�ص  الفيروز، 
الملكي  الفرو�صية  لتحاد  العام  والأمين  الفرجات  �صليمان 

الردني نور الرفاعي.
ا مو�صيقية قدمتها  وا�صتمل حفل اإطلاق البطولة عرو�صً
الأمن  هجانة  لوحدة  وا�صتعرا�ص  العام  الأمن  مو�صيقات 
التاريخي  التنوع  عك�صت  و�صعرية  فنية  واأعمال  العام، 

والح�صاري الذي تتمتع به المملكة الأردنية الها�صمية.
اأي��ام،  ثلاثة  م��دار  على  تقام  التي  البطولة  وت�صهد 
فردي  الرمح،  وزوج��ي  الرمح  )ف��ردي  متنوعة  مناف�صات 
وليمون  بالرمح  ووت��د  وحلق  ال�صيف،  وزوج��ي  ال�صيف 
ووتد بال�صيف(، يتناف�ص عليها )39( فار�صة من )الأردن، 
كازاخ�صتان،  بيلارو�صيا،  رو�صيا،  النرويج،  بريطانيا، 
جنوب افريقيا ،باك�صتان ،الهند ، عُمان، ال�صودان ،الكويت 

،ال�صعودية ،ماليزيا(.
تدريبية  دورات  تقام  البطولة،  فعاليات  هام�ص  وعلى 
للمدربين  الأوت���اد  التقاط  ريا�صة  في  متخ�ص�صة  دولية 
في  الف�صية  ال�صارة  على  الح�صول  ودورة  ال��دول��ي��ين، 
التحكيم، بالإ�صافة لدورة الح�صول على ال�صارة الذهبية 
من  خا�ص  وباإ�صراف  الم�صابقة  هذه  في  ال��دولي  التحكيم  في 

التحاد الدولي للتقاط الوتاد.
ريا�صات  اح��دى  هي  الأوت���اد،  التقاط  اأن  اإل��ى  ي�صار 
تخ�ص�صات  ع�صرة  من  واح��دة  وهي  القديمة،  الفرو�صية 
ال��دولي  التح��اد  قبل  من  ر�صميًا  بها  معترف  للفرو�صية 
للفرو�صية، ويمكن اأن تلعب ب�صكل فردي اأو من خلال فرق 
اأو  الرماح  اأربعة لعبين وبا�صتعمال  اأو  مكونة من لعبين 

ال�صيوف.
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ارتفاع في معدلات ال�سرطان في العالم
ك�شف تقرير عالمي جديد �أن هناك 
�لإ�شابة  معدلت  في  ملحوظ  �رتفاع 
�أجمع،  بالعالم  �ل�شرطان  بمر�ض 
مليون   18.1 ت�شجيل  يتوقع  حيث 
مليون   9.6 ووف���اة  ج��دي��دة  ح��ال��ة 

�إ�شابة خلال هذ� �لعام.
قامت  �ل���ذي  �ل��ت��ق��ري��ر  و�أ����ش���ار 
 The International( ب��ه 
 Agency for Research
�إ�شابة  �شجل  �أنه   )on Cancer
مليون  و8.2  �إ�شابة  مليون   14.1
 2012 عام  في  بال�شرطان  وفاة  حالة 
قد  �لقادم  �لإرتفاع  �أن  �إل  �لعالم،  في 
�أعد�د  كثرة  ب�شبب  منه  جزءً�  يكون 

كبار �ل�شن و�ل�شيخوخة.
حيث ت�شير �لأرقام في �لتقرير �أن 
و�حد من كل خم�شة رجال و�إمر�ة من 

كل �شتة �شي�شابون بال�شرطان.
ع��ددً� من  �لتقرير  و�أو���ش��ح  ه��ذ� 
من  و�ل�شرورية،  �لمهمة  �لمعطيات 
من  يزيد  �لدول  بع�ض  غنى  �أن  بينها 
�لناتج  بال�شرطان  �لم�شابين  �أع��د�د 
�أنه بالدول  عن نمط �لحياة، في حين 
�لفقيرة تكون حالت �لإ�شابة ناتجة 

عن �لفقر.
ه��ذه  �إلى  �ل��ت��و���ش��ل  �أج���ل  وم���ن 
�لنتائج، در�ض �لباحثون ما يقارب �ل� 
�ل�شرطان في 185 دولة  36 نوعًا من 

حول �لعالم.
وجد  �لدر��شة،  هذه  خلال  ومن 
�لهامة،  �لنقاط  بع�ض  �لباحثون 

و�لتي تتمثل في:
���ش��رط��ان �ل��رئ��ة، و�ل��ث��دي لدى 
عن  م�شوؤولون  و�لأم��ع��اء  �لن�شاء، 

بال�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  ح���الت  ثلث 
و�لوفيات.

�لم�شبب  �ل��رئ��ة  ���ش��رط��ان  ي��ع��د 
في  �ل��وف��ي��ات  ب��ين  �لأول  �لرئي�شي 
حول  دول��ة   28 في  �لإن���اث  �شفوف 

�لعالم
�لأول  �لم�شبب  �لتدخين  يعتبر 
للاإ�شابة ب�شرطان �لرئة حول و�لعالم 

وبين �شفوف �لن�شاء �أي�شًا.
�أ�شوء �لدول �إ�شابة هي �لوليات 

�لم��ت��ح��دة �لم��ري��ك��ي��ة، ه��ن��ج��اري��ا، 
�لدنمارك، �ل�شين ونيوزيلاند�.

حالت  �أك��ثر  �أن  �لتقرير  ووج��د 
لهذ�  بال�شرطان  و�لإ�شابة  �ل��وف��اة 

�لعام تتركز في ��شيا.

هل ت�سبب ال�سعيرية �سريعة التح�سير ال�سرطان؟

عرف منذ �شنو�ت عن �ل�شعيرية 
م�شببة  ب��اأن��ه��ا  �لتح�شير  �شريعة 
�لهيئة  �أ�شارت  لل�شرطان، ولكن ماذ� 
�ل�شعودية  و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لعامة 

حول �لمو�شوع؟

�ل�شعيرية  ت�شبب  هل  �شاركغرد 
�شريعة �لتح�شير �ل�شرطان؟

للغذ�ء  �لعامة  �لهيئة  ن�شرت 
على  تو�شيحاً  �ل�شعودية  و�ل��دو�ء 
ح�شابها �لر�شمي على موقع �لتو��شل 

مو�شوع  ح��ول  تويتر،  �لجتماعي 
�لتح�شير  �شريعة  �ل�شعيرية  تناول 

و�لإ�شابة بمر�ض �ل�شرطان.
حيث �أ�شارت �لهيئة �أن �لمعلومة 
�ل�شعيرية  باأن  تن�ض  �لتي  �لمنت�شرة 

�لإ�شابة  ت�شبب  �لتح�شير  �شريعة 
على  �حتو�ئها  ب�شبب  بال�شرطان 
مادة تدعى )E-621(، خاطئة ول 

دليل لها من �ل�شحة.
جلوتامات  م��ادة  �ن  و�أ�شافت 
�ل�شوديوم �لحادية و�لتي يرمز لها 
�لم�شافات  �أحد  من  تعد   )621-E(
وفقاً  ��شتخد�مها  �لم�شموح  �لغذ�ئية 

للت�شريعات �لمحلية و�لدولية.
ويتم ��شتخد�م هذه �لمادة كمعزز 
للنكهة في �لأغذية، ولم يثبت بالأدلة 
�لعلمية حتى �لن علاقتها بال�شابة 

بمر�ض �ل�شرطان.
�شريعة  �ل�����ش��ع��يري��ة  �أ����ش���ر�ر 

�لتح�شير
في �لمقابل، هناك بع�ض �لأ�شر�ر 
�شريعة  �ل�شعيرية  بتناول  �لمرتبطة 

�لتح�شير، و�أهمها:
عالية  ن�شبة  ع��ل��ى  �ح��ت��و�ئ��ه��ا 

�لحر�رية  و�ل�شعر�ت  �لدهون  من 
�لألو�ن  �إلى  بالإ�شافة  و�ل�شوديوم، 

�ل�شناعية و�لمو�د �لحافظة.
�لبروبيلين غليكول  وجود  مادة 
 )Propylene glycol(
في  �ل��رط��وب��ة  حفظ  �إلى  تهدف  �لتي 
و�لتي  �لتح�شير،  �شريعة  �ل�شعيرية 
قد  �أن��ه��ا  �لعلمية  �لأب��ح��اث  �أف���ادت 

ت�شبب �ل�شرر للكبد و�لكلى.
�ل�شعيرية  ت��ن��اول  ���ش��اأن  م��ن 
زيادة  ت�شبب  �أن  �لتح�شير  �شريعة 

في �لوزن.
�ل�شعيرية  ت��ن��اول  تم  ح���ال  في 
م�شتمر،  ب�شكل  �لتح�شير  �شريعة 
ف��اأن��ه��ا ق��د ت��رت��ب��ط ب��ارت��ف��اع خطر 

�لإ�شابة بالكولي�شترول �لمرتفع.
�رت��ف��اع  في  تناولها  ي�شاهم  ق��د 
�لعالي  للمحتوى  نتيجة  �لدم  �شغط 

من �ل�شوديوم.

تناول ال�ساي ال�ساخن مع تدخين ال�سجائر 
بال�سرطان قد ي�سيبك 

ت��ن��اول  ي��ك��ثر  �ل�����ش��ت��اء  ف�شل  في 
�لنف�ض  تدفئة  بهدف  �شاخن  �ل�شاي 
على  ذلك  ينطوي  هل  ولكن  و�لج�شم، 

بع�ض �لم�شاكل �ل�شحية؟
�ل�شاخن  �ل�شاي  تناول  �شاركغرد 
ي�شيبك  ق��د  �ل�����ش��ج��ائ��ر  ت��دخ��ين  م��ع 

بال�شرطان
علمية  در�����ش���ة  ن��ت��ائ��ج  ك�شفت 
 Annals( جديدة ن�شرت في �لمجلة
�أن   )of Internal Medicine
تناول �ل�شاي �ل�شاخن قد ينطوي على 

م�شاكل �شحية خطيرة.
�لقائمون  �لباحثون  �أو�شح  حيث 
�أنه وبالرغم من فو�ئد  على �لدر��شة، 
على  تناوله  �أن  �إل  �لعديدة،  �ل�شاي 
�شاأنه  من  جدً�  مرتفعة  حر�رة  درجة 

�أن يوؤثر على �ل�شحة �شلبياً.
تناول  �أن  �لباحثون  لح��ظ  �إذ 
ومن  �لحر�رة،  بهذه  �ل�شاخن  �ل�شاي 
قد  �لأ�شخا�ض  م��ن  معينة  فئة  قبل 
ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  خطر  م��ن  يرفع 
�لم�����ريء، وه���و ث��ام��ن �أك���ثر �أن���و�ع 

وفقاً  �ل��ع��الم  في  �نت�شارً�  �ل�شرطان 
�ل�شرطان  لبحوث  �لعالمي  لل�شندوق 

�لدولية.
تناول  فاإن  �لدر��شة،  لهذه  ووفقاً 
�ل�شاي �ل�شاخن ب�شكل يومي قد يرفع 
�لمريء،  ب�شرطان  �لإ�شابة  خطر  من 
ومتناولي  �لمدخنين  بين  وبالأخ�ض 

�لكحول.
�لتبغ  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أو���ش��ح 
و�لكحول و�لمو�د �لموجودة في �ل�شاي 
مع  تتفاعل  مرتفعة،  حر�رة  بدرجات 

بع�شها لتوؤثر ب�شكل �شلبي على �شحة 
�لإن�شان.

�لتو�شل  م��ن  �لباحثون  وتمكن 
��شتهد�ف  طريق  عن  �لنتائج  هذه  �إلى 
�أعمارهم  تر�وحت  بالغاً،   556،155
بين 30- 79 �شنة، وتم تتبعهم لفترة 

9 �شنو�ت تقريباً.
خ���لال ف���ترة �ل���در�����ش���ة، وج��د 

�لباحثون ما يلي:
ب�شرطان  �شخ�شاً   1،731 �أ�شيب 

�لمريء

ب�شرطان  �لإ�شابة  خطر  �رتفع 
لدى  �أ�شعاف  خم�شة  بحو�لي  �لمريء 
و�ل�شاي  �لكحول  ومتناولي  �لمدخنين 

�ل�شاخن.
ولم  �ل�شاخن  �ل�شاي  تناول  من 
لم  للكحول،  متعاطياً  �أو  مدخناً  يكن 
يترفع لديه خطر �لإ�شابة بال�شرطان.

ب��ن��اءً ع��ل��ى ه���ذه �ل��ن��ت��ائ��ج، �أك��د 
�ل��ب��اح��ث��ون ع��ل��ى ����ش���رورة �ن��ت��ق��اء 
�لعاد�ت و�ل�شلوكيات �ليومية، كي ل 

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

بذرة الاأفوكادو قد تكون اأكثر اأجزاء الثمرة فائدة
فيها  تتناول  �لتي  �لثانية  �لمرة  في 
�لأفوكادو، ل ترمي �لبذرة، فهي ذ�ت 

فائدة عالية جدً�.
قد  �لأف��وك��ادو  ب��ذرة  �شاركغرد 

تكون �أكثر �أجز�ء �لثمرة فائدة
�أن  جديدة  در��شة  نتائج  ك�شفت 
بذرة �لأفوكادو تعتبر من �أكثر �أجز�ء 

هذه �لثمرة فائدة.

�لقائمون  �لباحثون  �أ�شار  حيث 
 Penn( جامعة  من  �لدر��شة  على 
State University( �أن خلا�شة 
خف�ض  على  تعمل  �لأف��وك��ادو  ب��ذرة 

خطر �لإ�شابة باللتهابات.
و�أو�شح �لباحثون �ن هذه �لنتائج 
م�شتخل�ض  ��شتخد�م  ب�شرورة  ت�شير 
هذه �لبذور كطعام �أو دو�ء يتم �شنعه 

�لمقابل،  �لأدوي��ة.في  �شركات  قبل  من 
هذه  ��شتخد�م  يتم  �أن  �ل�شروري  من 
�لبذور باعتد�ل، فقد �أ�شار�ت در��شات 
علمية مختلفة �أن �لإفر�ط بتناوله من 
عديدة  �شلبية  �ث��ار  ي�شبب  �أن  �شاأنه 

على �ل�شحة.
ه����ذ� ول��ق��د ����ش��ت��خ��دم��ت ب���ذور 
عن  عديدة  �شنو�ت  منذ  �لأف��وك��ادو 

ت�شاعد  كمادة  وطحنها،  غليها  طريق 
وم�شاكل  �ل�شكري  م��ر���ض  ع��لاج  في 
�لجهاز �له�شمي، بالإ�شافة �إلى �لتهاب 
�لحالية،  �لدر��شة  في  �لبنكريا�ض.�أما 
فقد لحظ �لباحثون �إن خلا�شة بذور 
�لإ�شابة  قمع  على  تعمل  �لأف��وك��ادو 
�نخفا�ض  يعني  وه��ذ�  باللتهابات، 
�لمر��ض  من  بالعديد  �لإ�شابة  خطر 

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

�ل����دور  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أك�����د 
يجب  �لتالية  و�لخ��ط��وة  �لأ�شا�شي 
على  �لبذور  هذه  تجربة  في  تكون  �أن 

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

تناول ال�سمك يعزز ال�سحة
�لفو�ئد  م��ن  �ل��ع��دي��د  لل�شمك 
�أن  ك��م��ا  �لم��خ��ت��ل��ف��ة،  �ل�����ش��ح��ي��ة 
�أخ�����ش��ائ��ي��ي �ل��ت��غ��ذي��ة ي��دع��ون 
لتناوله ب�شكل منتظم، فما هي �أهم 

�لكت�شافات حول ذلك.
يعزز  �ل�شمك  تناول  �شاركغرد 
في  ن�شرت  در��شة  ك�شفت  �ل�شحة 
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يعزز  �أن  �شاأنه  من  �ل�شمك  تناول 

�شحة �لإن�شان ويطيل عمره.
بالفيتامينات  غنية  فالأ�شماك 
ل�شحة  �ل�����ش��روري��ة  و�لم���ع���ادن 
وج�����ش��م �لإن�������ش���ان وب��الأخ�����ض 

�لأوميغا 3.
علمية  در�����ش���ات  وك�����ش��ف��ت 
ي�شاهم  �ل�شمك  تناول  �أن  مختلفة 
�لإ���ش��اب��ة  خ��ط��ر  م��ن  �لتقليل  في 
�ل�شحة  من  ويح�شن  بال�شرطان، 

خف�ض  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل  �ل��ق��ل��ب��ي��ة 
ب��الل��ت��ه��اب��ات، في حين  �لإ���ش��اب��ة 
رب���ط���ت در������ش����ات �أخ������رى بين 
�ل�شحة  وتح�����ش��ين   3 �لأوم��ي��غ��ا 

�لعقلية و�لنظر.
�لدر��شة  هذه  �أ�شارت  حاليًا، 
�أن تناول �ل�شمك وبالأخ�ض �لغني 
�لوفاة  خطر  من  يقلل   3 باأوميغا 
�لمبكرة ويعزز من �شحة �لإن�شان.

�لتو�شل  من  �لباحثون  وتمكن 
�إلى هذه �لنتيجة من خلال ��شتهد�ف 
و180،580  رج���لًا   240،729
�أن  ووجدو�  عامًا،   16 لمدة  �إمر�ة 
54،230 رجلا و30،882 �إمر�ة قد 

توفو� خلال �لدر��شة.
�لم�شتركين  �أن  �لباحثون  و�أفاد 
�ل�شمك  ت��ن��اول��و�  �ل��ذي��ن  �ل��رج��ال 
خطر  ل��دي��ه��م  �نخف�ض  ب��ان��ت��ظ��ام 
تقريبًا،  بن�شبة %9  �لمبكرة  �لوفاة 

�إ�شافة �إلى:
بالوفاة   %10 حو�لي  �نخفا�ض 

نتيجة �أمر��ض �لقلب.
�ن���خ���ف���ا����ض خ���ط���ر �ل���وف���اة 
6%�نخفا�ض  بن�شبة  بال�شرطان 
�لإ���ش��اب��ة  نتيجة  �ل��وف��اة  خ��ط��ر 

باللتهاب �لرئوي بن�شبة %20
�نخفا�ض خطر �لوفاة باأمر��ض 

�لكبد بن�شبة %37.
فكانت  للن�شاء،  بالن�شبة  �أم��ا 

�لنتائج كالتالي:
�نخفا�ض خطر �لوفاة باأمر��ض 

�لقلب بن�شبة %10
�ن���خ���ف���ا����ض خ���ط���ر �ل���وف���اة 
38%و�أك�����د  بن�شبة  ب��ال��زه��ايم��ر 
بفو�ئد  وللتمتع  �أن���ه  �لباحثون 
طهيه  ع��دم  يجب  �ل�شمك  ت��ن��اول 

بطريقة �لقلي.

الب�سل يقلل من خطر الاإ�سابة 
ب�سرطان الاأمعاء

قد تتجنب تناول �لب�شل ب�شبب ر�ئحة �لفم �لمرتبطة به، لكن بعد هذ� �لخبر �شتغير ر�أيك بالتاأكيد.
�شاركغرد �لب�شل يقلل من خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء

 )Asia Pacific Journal of Clinical Oncology ( ك�شفت در��شة جديدة ن�شرت في �لمجلة �لعلمية
�أن تناول �لب�شل من �شاأنه �أن يقلل من خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء.

باأنو�عهما  و�لثوم  �لب�شل  ت�شمل  و�لتي  �لثومية،  �لخ�شر�و�ت  �أن  �إلى  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
�لمختلفة، ت�شاعد في �لحماية ب�شكل ملحوظ من �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء، وبالتالي تعزيز �شحتها.

�لذين  �أولئك  �أن  �أكثر من 1،600 م�شتركًا، ولحظو�  ��شتهدفو�  �أن  �لدر��شة بعد  �إلى هذه  �لباحثون  حيث تو�شل 
تناولو� هذ� �لنوع من �لخ�شر�و�ت، �نخف�ض لديهم خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لمعاء بن�شبة و�شلت �إلى 79% تقريبًا.

و�أو�شح �لباحثون �أن هناك مو�د ن�شطة في هذه �لخ�شر�و�ت و�لتي قد وجد �أن لها دور في �لحماية من �لإ�شابة من 
�شرطان �لبرو�شتاتا و�لثدي �أي�شًا.

هذ� وتزيد فر�ض �لحماية من هذه �ل�شرطانات مع زيادة كمية �لخ�شر�و�ت �لمتناولة يوميًا من هذ� �لنوع تحديدً�.
�أثر كبير على هذه �لعلاقة، ووجد �أن  و�أخيًر� �أو�شح �لباحثون �أن طريقة طهي هذ� �لنوع من �لخ�شر�و�ت لها 

غليها يقلل من ن�شبة �لمو�د �لمفيدة، بينما تناولها نيئة يعد �لطريقة �لأف�شل للتمتع بالفو�ئد �ل�شحية �لمرتبطة بها.

تحذير من نوع معين من الع�سل
تعرف على �لتحذير �لذي ن�شرته �لهيئة �لعامة 
معين  منتج  يخ�ض  فيما  �ل�شعودية  و�لدو�ء  للغذ�ء 

�لع�شل. من 
في  �لع�شل  من  معين  نوع  من  تحذير  �شاركغرد 

�ل�شعودية
حذرت �لهيئة �لعامة للغذ�ء و�لدو�ء �ل�شعودية 
في  يباع  �ل��ذي  �لع�شل  منتجات  من  معين  ن��وع  من 

�ل�شعودية. �لعربية  �لمملكة 
�لتجارية  �لعلامة  من  �لع�شل  منتج  �أن  و�أ�شارت 
�لأردنية  �لمملكة  في  �لم�شنع   )Ghost honey(

�لها�شمية من �ل�شروري �لتخل�ض منه.
على  ن�شرته  �لذي  �لبيان  في  �لهيئة  و�أو�شحت 
�لجتماعي  �لتو��شل  موقع  على  �لر�شمي  ح�شابها 
تاريخ  �أي  على  يحتوي  ل  �لمنتج  ه��ذ�  �أن  تويتر، 
�أو رقم ت�شغيلة، و�أن �ل�شركة �لم�شنعة له  �شلاحية 

تدعى �شركة �لكفاءة �لدولية.
جاء  �لمنتج  ه��ذ�  من  �لتحذير  �أن  و�أف��ادت  ه��ذ� 
تدعى  معنية  دو�ئية  م��ادة  على  �حتو�ءه  ب�شبب 
��شتخد�مها  يتم  ما  عادة  و�لتي   )Vardenafil(
مر�شى  على  ت��وؤث��ر  وه��ي  �لطبي  �ل���ش��ر�ف  تح��ت 

�ل�شغط �لمرتفع و�لقلب وكبار �ل�شن.
�لع�شل  م��ن  �لمنتج  ه��ذ�  ف��اإن  ذل��ك  �إلى  �إ���ش��اف��ة 
وهي  �أخرى  مادة  من  مرتفع  م�شتوى  على  يحتوي 
نتيجة  تت�شكل  و�لتي  فورفور�ل،  ميثيل  هيدروك�شي 
للحر�رة  �لمنتج  وتعر�ض  �شيئة  تخزين  ظ��روف 

�أ�شر�رً� �شحية للم�شتهلك. �لمرتفعة، و�لتي ت�شبب 
ب�شرورة  �لم�شتهلكين  �لهيئة  ون�شحت  ه��ذ� 
�متلاكه،  حال  في  منه  و�لتخل�ض  �لمنتج  هذ�  تجنب 
���ش��لام��ة و�شحة  �أج���ل �لح��ف��اظ ع��ل��ى  وذل���ك م��ن 

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

C و�لذي يجعل له �لعديد من �لفو�ئد �ل�شحية، ولكن  يمتاز �لبرتقال بطعمه �للذيذ وغناه بفيتامين 
ما �لعلاقة بينه وبين �شحة عيونك؟

�شاركغرد تناول �لبرتقال يحميك من �لعمى مع �لتقدم بالعمر
 The American Journal of( �لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت  جديدة  در��شة  نتائج  ك�شفت 
خطر  من  يقلل  �أن  �شاأنه  من  يوميًا  �لبرتقال  من  و�حدة  حبة  تناول  �أن   )Clinical Nutrition

�لإ�شابة بالعمى بن�شبة ت�شل �إلى 60% تقريبًا.
بالتنك�ض  �لإ�شابة  خطر  يرتفع  بالعمر،  �لتقدم  ومع  �أنه  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
�لأكثر  �ل�شبب  �لمتعلق بالجيل )Age - related Macular Degeneration( وهو  �لبقعي 

�إنت�شار� لفقد�ن �لروؤية �لحاد لمن هم في �ل� 50 عاما وما فوق، ولكن تناول �لبرتقال قد يحميهم من ذلك.
�لفلافونويد�ت  من  �لكثير  على  �لبرتقال  �حتو�ء  نتيجة  تاأتي  �لعلاقة  هذه  �أن  �لباحثون  وف�شر 

)flavonoids( و�لتي تعزز �شحة �لعيون وتحميها من �لإ�شابة بالمر�ض �شابق �لذكر.
للالتهاب،  م�شادة  بخ�شائ�ض  تمتاز  و�لتي  �لقوية  �لأك�شدة  م�شاد�ت  من  �لفلافونويد�ت  وتعتبر 

تعمل على تعزيز كفاءة �لجهاز �لمناعي في �لج�شم.
وبالرغم من تو�جد هذه �لفلافونويد�ت في �لكثير من �لفو�كه و�لخ�شر�و�ت، �إل �أنه من غير �لو��شح 

بعد �لعلاقة بين تو�جده في �لبرتقال وحماية �لعيون من �لعمى.
هذ� وقد تمكن �لباحثون من �لتو�شل �إلى هذه �لنتائج من خلال ��شتهد�ف 2،037 بالغًا، و�شل معدل 

�أعمارهم �إلى 49 �شنة.
وبينت �لنتائج �أن �أولئك �لذين تناولو� �لبرتقال ب�شكل منتظم، �نخف�ض لديهم خطر �لإ�شابة بالعمى 

مع �لتقدم بالعمر، مقارنة مع �لذين لم يتناولوه.
�ل�شدد،  هذ�  في  جيدً�  �أثرً�  له  كان  �لأ�شبوع  في  مرة  و�حدة  برتقال  حبة  تناول  �أن  �لباحثون  و�أكد 

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

بذلك  �لقيام  بالإمكان  فهل  �لرجال،  لدى  �لمهمة  �لأمور  �أكثر  �لمنوية يعد من  تعزيز �شحة �لحيو�نات 
عن طريق تناول �لمك�شر�ت؟

�شاركغرد تناول �لمك�شر�ت بانتظام يعزز من �شحة �لحيو�نات �لمنوية
 European Society of Human( ك�شفت نتائج در��شة جديدة عر�شت في �لموؤتمر �لعلمي
Reproduction and Embryology( �أن تناول �لمك�شر�ت ب�شكل منتظم من �شاأنه �أن ي�شاهم 

في تعزيز �شحة �لحيو�نات �لمنوية.
من  �لحفنتين  يقارب  ما  يتناولون  �لذين  �لرجال  �أن  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  �أ�شار  حيث 
�لمنوية  �لحيو�نات  جودة  لديهم  تتح�شن  �أ�شبوعين،  لمدة  يومياً  و�لبندق(  و�لجوز  )�للوز  �لمك�شر�ت 

وتعد�دها.
وجاءت هذه �لدر��شة بعد �أن عانى �لرجال في �لعالم �لغربي من تر�جع في جودة �لحيو�نات �لمنوية 
�لتغذية تلعب دورً� هاماً  �ن  �ل�شحي، موؤكدين على  �لغذ�ء و�لحياة غير  للتلوث و�لتدخين ونمط  نظرً� 

في هذ� �لمو�شوع.
ومن �أجل �لتو�شل �إلى �لنتائج، ��شتهدف �لباحثون 119 رجلًا بحالة �شحية جيدة، تر�وحت �أعمارهم 

بين 18- 35 عاماً، وتم تق�شيمهم �إلى مجموعتين على �لنحو �لتالي:
�لمجموعة �لأولى: تم �إ�شافة 60 غر�ماً من �لمك�شر�ت �إلى نظامهم �لغذ�ئي �ليومي.

�لمجموعة �لثانية: لم يتم تعديل �أي �أمر في نظامهم �لغذ�ئي.
ووجد �لباحثون �أن �لرجال في �لمجموعة �لأولى، �أي من تناولو� �لمك�شر�ت يومياً:

�زد�د تعد�د �لحيو�نات �لمنوية لديهم بن�شبة %14
حيوية ون�شاط �لحيو�نات �لمنوية �رتفعت بحو�لي %4

حركة �لحيو�نات �لمنوية تح�شنت بن�شبة %6

تحذيرات وحقائق جديدة حول اإزالة �سعر العانة!
هل خطر لك �أن �إز�لة �شعر �لعانة 
�لمخاطر  بع�ض  ع��ل��ى  ي��ن��ط��وي  ق��د 
�م���ر�أة،  �أم  كنت  رج���لًا  �ل�شحية؟ 
تحذير�ت  لك!�شاركغرد  �لخبر  هذ� 
�شعر  �إز�ل��ة  ح��ول  جديدة  وحقائق 
�لطبية  �لجمعية  �ل��ع��ان��ة!ن�����ش��رت 
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رب��ع  �أن  �أظ���ه���ر  ت��ق��ري��رً�  م���وؤخ���رً� 
يلحقون  �لأق����ل  ع��ل��ى  �لأم��ري��ك��ي��ين 
حلاقة  �أث���ن���اء  ب��اأن��ف�����ش��ه��م  �ل�����ش��رر 
و�إز�لة �شعر �لعانة، خا�شة بين فئة 
�ل�شباب �أو �لرجال �لذين لديهم �شعر 
�إدخاله  تم  كبيرً�  عددً�  �إن  بل  كثيف، 
�ل�شرر  ����ش��ت��دع��ى  �إذ  �لم�����ش��افي  �إلى 
جر�حية  بعمليات  �لقيام  �لحا�شل 

وتناول �لم�شاد�ت �لحيوية!
�أ�شو�أ تقنية لإز�لة �شعر �لعانة

ب�شكل  �ل�����ش��ادر  �لتقرير  ح��ذر 
وه��ي  م��ع��ي��ن��ة،  تقنية  م��ن  خ��ا���ض 
وجعل  ظهرك  على  على  �ل�شتلقاء 
�شخ�ض �خر يقوم باإز�لة �شعر �لعانة 
�لتقرير  �أظ��ه��ر  �إذ  ع��ن��ك،  بالنيابة 
�أكثر  كانت  بالذ�ت  �لتقنية  هذه  �أن 
بال�شرر. ت�شبباً  �لمتبعة  �لأ�شاليب 

�أف�شل تقنية لإز�لة �شعر �لعانة
و�أكثر  �أف�شل  �أن  �لخبر�ء  يرجح 
�لعانة  �شعر  لإز�ل��ة  �شحية  تقنية 
�لليزر،  �أ�شعة  ��شتخد�م  ع��بر  ه��ي 
�شحيح  ب�شكل  ��شتخد�مه  تم  ما  �إذ� 
وب���درج���ة ح����ر�رة م��ن��ا���ش��ب��ة وم��ن 
متخ�ش�ض  م��رك��ز  في  مح��ترف  قبل 

ومرخ�ض.
�نت�شارً�  �لإ�شابات  �أن��و�ع  �أكثر 

نتيجة �إز�لة �شعر �لعانة
�أنو�ع  �أكثر  �أن  �لتقرير  و�أو�شح 

�تباع  نتيجة  �نت�شارً�  �لإ���ش��اب��ات 
�لعانة  �شعر  لإز�ل��ة  خاطئة  تقنيات 

كانت كما يلي:
في �لمرتبة �لأولى: تمزق �لأن�شجة 

.)Laceration(
في �لم��رت��ب��ة �ل��ث��ان��ي��ة: �لح��روق 

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

ووج����د �ل��ت��ق��ري��ر �ل��ع��دي��د من 
�لحقائق �لغريبة، مثل:

بالكامل  �لعانة  �شعر  �إز�ل��ة  �إن 
من كافة �لأجز�ء �لخارجية للمنطقة 
�لم��ر�أة  �أو  �ل��رج��ل  عند  �لتنا�شلية 
�لتقاط  فر�ض  من  كبير  وب�شكل  يزيد 

�لمنقولة جن�شياً. �لأمر��ض 
��شطر  �لتي  �لج��ر�ح��ات  بع�ض 
�لأط���ب���اء لإج���ر�ئ���ه���ا لأ���ش��خ��ا���ض 
�لعانة،  �شعر  �إز�ل���ة  م��ن  ت�شررو� 

في  ت��ك��ون  خ���ر�ج  معالجة  ت�شمنت 
منطقة �لعانة وتقطيب �لجروح.

ب�شفر�ت  �لعانة  �شعر  حلق  �إن 
باإ�شابة  يت�شبب  ق��د  نظيفة،  غ��ير 
�لمنطقة  ت��ل��ك  في  �ل�شعر  ب�شيلات 
بالتهاب  ي��دع��ى  ب��ك��ت��يري  بم��ر���ض 

.)Folliculitis( لجريبات�
دون  �لعانة  �شعر  لإز�لة  ن�شائح 

�شرر
�شفرة  ت��ك��ون  �أن  على  �ح��ر���ض 
تخطط  كنت  �إذ�  "جديدة"،  �لحلاقة 

لإز�لة �شعر �لعانة في �لمنزل.
ح�شا�شة،  ب�شرتك  ك��ان��ت  �إذ� 
وك��ن��ت ت��ري��د �ل��ل��ج��وء ل���ش��ت��خ��د�م 
ك��ريم��ات �إز�ل����ة �ل�����ش��ع��ر، �ح��ر���ض 
للب�شرة  مخ�ش�ض  نوع  �ختيار  على 

�لح�شا�شة.
منطقة  في  �لتهاب  لديك  كان  �إذ� 

بمعالجته  قم  ن��وع،  �أي  من  �لعانة 
�أولً.

�إذ� كنت �شوف تلجاأ لخت�شا�شي 
�أن  �لعانة، �حر�ض على  لإز�لة �شعر 

يكون �شخ�شاً مرخ�شاً ومحترفاً.
�لتقرير  �أن  بالذكر  �لجدير  ومن 
�شعر  �إز�لة  و�شعيات  �أكثر  �أن  وجد 

�لعانة �نت�شارً� كانت كما يلي:
�شعر  �إز�ل���ة  �لأولى:  �لمرتبة  في 

�لعانة وقوفاً بن�شبة %75.
�شعر  �إز�ل��ة  �لثانية:  �لمرتبة  في 

�لعانة جلو�شاً بن�شبة %22.
�شعر  �إز�ل��ة  �لثالثة:  �لمرتبة  في 
�لقرف�شاء  �لعانة جلو�شاً في و�شعية 

بن�شبة %13.
�شعر  �إز�ل��ة  �لر�بعة:  �لمرتبة  في 
بن�شبة  �ل�شتلقاء  و�شعية  في  �لعانة 

.%12

تعلميات للك�سف عن ح�سا�سية العطور
يعاني �لعديد من �لأ�شخا�ض من �لإ�شابة 
لكن  ذلك،  يدركون  ل  وقد  �لعطور  بح�شا�شية 
في  ت�شاعدهم  �أن  �شاأنها  من  �لتالية  �لتعليمات 

ذلك وتحميهم من �لم�شاعفات.
ح�شا�شية  عن  للك�شف  تعلميات  �شاركغرد 

�لعطور
و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لعامة  �لهيئة  ن�شرت 
ت�شاعد  �لتي  �لتعليمات  بع�ض  �ل�شعودية 
�لعطور،  بح�شا�شية  �لإ�شابة  عن  �لك�شف  في 
م�شاعفات  �أي  ظهور  تجنب  �أج��ل  من  وذل��ك 

خطيرة على �ل�شحة.
ح�شابها  على  من�شور  في  �لهيئة  و�أ�شارت 
�لجتماعي  �ل��ت��و����ش��ل  م��وق��ع  في  �لر�شمي 
ت�شبب  �أن  �لممكن  من  �لتي  �لم��و�د  �أن  تويتر 
�لعطرية  �ل��زي��وت  في  تتو�جد  �لح�شا�شية 
جميع  في  تتو�جد  و�أ�شبحت  طبيعي،  ب�شكل 
�أنو�ع �لعطور تقريباً في �لوقت �لحالي، �لأمر 
�لأ�شخا�ض  بع�ض  �شحة  على  يوؤثر  قد  �لذي 

. �شلباً
بع�ض  �ت��ب��اع  �لم��ه��م  م��ن  ذل��ك  ولتجنب 

�لتعليمات قبل �ل�شر�ء، و�لتي ت�شمل:
�لتي  بالمكونات  قائمة  وجود  من  �لتاأكد 

�لعطر يحتويها 
يحتوي  فقد  بدقة،  �لعطر  مكونات  قر�ءة 
هذ�  �أن  علماً  �لح�شا�شية،  تثير  م��و�د  على 

�لأمر ل يعتبر مخالفاً للقانون.
�أو  �أي زيوت عطرية مخلوطة  ل ت�شتري 

مخففة باأي مذيب.
بح�شا�شية  �لم�شاب  �ل�شخ�ض  على  كما 
�شاعده  على  تجربتها  �لعطور  من  نوع  لأي 

للتاأكد  �شاعة  وع�شرين  لأربع  و�لنتظار  �أولً 
من عدم ظهور �أي ردة فعل تح�ش�شية.

�لتح�ش�شية  �لم���و�د  م��ن  �ل��ع��دي��د  ه��ن��اك 
يعرف  �أن  �لمهم  من  لذ�  �لعطور  في  �لموجودة 

كل �إن�شان تلك �لمو�د ب�شكل جيد.
�أما بعد �شر�ء �لعطر، فمن �لمهم حفظه في 
للحفاظ  �لغرفة،  مكان جاف وبدرجة حر�رة 
في  ت��رك��ه  ع��دم  وي��ج��ب  �شليم،  ب�شكل  عليه 
قد  ذلك  لأن  �ل�شم�ض،  تحت  �لمغلقة  �ل�شيارة 

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

تناول الطماطم يومياً يحارب �سرطان الجلد
ي���ح���اول �ل��ب��اح��ث��ون ج��اه��دي��ن 
�لعثور على و�شيلة ت�شاعد في محاربة 
�ل�شرطان، فهل �شيكون ذلك قريباً فيما 

يخ�ض �شرطان �لجلد؟
يومياً  �لطماطم  تناول  �شاركغرد 

يحارب �شرطان �لجلد
ك�������ش���ف���ت ن����ت����ائ����ج در������ش����ة 
�لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت  ج��دي��دة 
�أن   )Scientific Reports(
�أن  �شاأنه  من  يومياً  �لطماطم  تناول 
ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  خطر  م��ن  يقلل 

�لجلد ب�شكل كبير.
على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
عن  �لم�شوؤولة  �لم���ادة  �أن  �ل��در����ش��ة 
�إعطاء �لطماطم لونها �لأحمر قد تكون 
عن  �لناتج  �ل�شرر  محاربة  في  �ل�شر 

�أ�شعة �ل�شم�ض.
على  �لباحثون  بها  قام  تجربة  في 
�لذين  �أول��ئ��ك  �أن  وج���دو�  �ل��ف��ئ��ر�ن، 
ولمدة  يومياً  �لطماطم  بودرة  تناولو� 
�شرطان  حجم  تقل�ض  �أ�شبوعاً   35
�أن  �لباحثون  ل��دي��ه��م.و�أف��اد  �لج��ل��د 

للاأ�شعة فوق  �لفئر�ن تعر�شت  جميع 
عو�مل  �أح��د  من  وه��ي  �لبنف�شجية، 

�لإ�شابة ب�شرطان �لجلد.
�لفئر�ن  �أن  �لباحثون  ولح��ظ 
قلت  �لطماطم  ب��ودرة  تناولت  �للاتي 
�لمميتة  ب����الأور�م  �إ�شابتها  ف��ر���ض 

بن�شبة و�شلت �إلى 50% تقريباً.
�لطماطم  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أك���د 
مادة   على  تحتوي  و�لتي  �لح��م��ر�ء 
هي   )Carotenoid( كاروتينات 
ب�شرطان  �لإ�شابة  على  �أث��رت  �لتي 

�لجلد ولي�شت �لطماطم �لخ�شر�ء.
�لنتائج  ه��ذه  �أن  بالذكر  �لجدير 
�لذكور،  �لفئر�ن  على  فقط  �نطبقت 
�أي  �لطماطم  �لإن��اث  لتناول  يكن  ولم 

�ثر على تقل�ض حجم �ل�شرطان.
وعقب �لباحثون �أن �لطعام ل يعد 
بديلًا عن �لأدوية ولكن تناول �لطعام 
فترة  م���د�ر  على  و�لج��ي��د  �ل�شحي 
طويلة من �لزمن من �شاأنه �أن ي�شاعد 
في محاربة �لإ�شابة ببع�ض �لمر��ض.

فو�ئد �لطماطم

على  �لطماطم  فو�ئد  تقت�شر  ول 
محاربة �شرطان �لجلد، بل ت�شمل:

�لدم  في  �ل�شكر  تنظيم  في  ت�شاعد 
لدى مر�شى �ل�شكري

باأمر��ض  �لإ�شابة  من  �لوقاية 
�لقلب و�ل�شر�يين

�لم�شاعدة في �لنزول بالوزن
م��ك��اف��ح��ة �ل��ت��ج��اع��ي��د وع��لام��ات 

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

كثرة ال�سامات على الذراع اليمنى يرفع 
خطر الاإ�سابة ب�سرطان الجلد

بان  �شابف  وق��ت  من  نعلم  نحن 
�ل�شامات قد تكون دليلًا على �لغ�شابة 
ب�شرطان �لجلد، ولكن ما �لجديد �لذي 

�كت�شفته هذه �لدر��شة؟
على  �ل�شامات  ك��ثرة  �شاركغرد 
�لإ�شابة  خطر  يرفع  �ليمنى  �ل��ذر�ع 

ب�شرطان �لجلد
جديدة  بريطانية  در��شة  وجدت 
 British �لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت 
 Journal of Dermatology
على  )�لخ���الت(  �ل�شامات  ع��دد  �أن 
�لذر�ع �ليمنى من �شاأنها �أن ت�شير �إلى 
�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد 
�لباحثون  melanoma.و�أ�شار 

جامعة  من  �لدر��شة  على  �لقائمون 
 King's College London
�كثر  عن  م�شوؤول  �لجلد  �شرطان  �أن 
ب��اأن  و�أك����دو�  بال�شرطان،  �ل��وف��ي��ات 
في  ��شا�شيا  �أم����رً�  تعتبر  �ل�شامات 
ز�د  فكلما  �لجلد،  ب�شرطان  �لإ�شابة 
�ل�شخ�ض  �إ�شابة  خطر  �رتفع  عددها 
�لباحثة  �أو�شحته  لما  بالمر�ض.وتبعا 
�ل��دك��ت��ورة  �ل��در����ش��ة  في  �لرئي�شية 
 Simon ري����ب����يرو  ����ش���ايم���ون 
Ribero فاإن كل زيادة في �ل�شامات 
�لإ���ش��اب��ة  خطر  �رت��ف��اع  �إلى  ت���وؤدي 
ما  ت��تر�وح  بن�شبة  �لجلد  ب�شرطان 
�إلى  �لباحثون  عكف  ل��ذ�   .%4-2 بين 

عدد  في  �لزيادة  كانت  �ذ�  ما  �كت�شاف 
�ل�شامات في منطقة معينة من �لج�شم 
ب�شكل  بالمر�ض  �لإ�شابة  خطر  ترفع 

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

بدر��شتهم  �لباحثون  ��شتهدف 
3،594 �إمر�أة، وقامت بعد �لممر�شات 
منطقة   17 في  �ل�شامات  عدد  باإح�شاء 
من ج�شم كل م�شتركة، مع �لك�شف عن 
نوع �لجلد و�ل�شعر ولون �لعيون. من 
ثم كرر �لباحثون �لتجربة نف�شها على 

ما يقارب �ل� 400 رجلًا و�مر�أة.
ووجد �لباحثون ما يلي:

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

على  قوياً  دليلًا  كانت  �ليمنى  �ل��ذر�ع 
�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد 
م��ق��ارن��ة م��ع �لأج����ز�ء �لأخ����رى من 
من  �أكثر  تمتلك  �لتي  �لج�شد.�لن�شاء 
�ليمنى  ذر�ع��ه��ن  على  �شامات  �شبع 
ملكن عددً� من �ل�شامات على ج�شمهن 
�أكثر بت�شع مر�ت من غيرهن، وو�شل 

�إجمالي عدد هذه �ل�شامات �إلى 50.
�أقل  على  �شامة   11 �متلكت  من 
�ليمنى، كان �جمالي عدد  على ذر�عها 
 100 من  �أك��ثر  ج�شمها  عى  �ل�شامات 
�إ�شابتها  خطر  �رت��ف��اع  �أي  �شامة، 
مر�ت  بخم�ض  �أك��ثر  �لثدي  ب�شرطان 

من غيرها. 

ه��ذه  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أو����ش���ح 
دليلًا  تكون  ق��د  و�لنتائج  �ل��در����ش��ة 
عدد  �عتماد  ���ش��رورة  �إلى  وم��وؤ���ش��رً� 
�لإ���ش��اب��ة  ت�شخي�ض  في  �ل�����ش��ام��ات 
وقالت  م�شتقبلًا،  �لج��ل��د  ب�شرطان 
�لدكتورة ريبيرو: "من �ل�شروري �أن 
تعرف ما هو �لطبيعي بالن�شبة لجلدك 
يطر�أ  تغيير  �أي  عن  �لطبيب  و�خبار 
ملم�ض  �و  ل��ون  �و  �شكل  �و  حجم  في 
باأنه  و�ك��دت  �لموجودة".  �ل�شامات 
�لج�شم  �نحاء  جميع  �إلى  �لنظر  يجب 
جديدة  ���ش��ام��ات  ظ��ه��ور  م��ن  للتاكد 
وتغيير �لموجودة بالأ�شل ولي�ض فقط 

على �لذر�ع �ليمنى.

درا�سة جديدة ت�سير اإلى اأن النبيذ الاأبي�ض 
يزيد من خطر الاإ�سابة ب�سرطان الجلد

من �لمعروف �أن �شرب �لكحول 
ه��ذه  ول��ك��ن  �ل�شحة  ع��ل��ى  ي��وؤث��ر 
�شرب  بين  �لعلاقة  توؤكد  �لدر��شة 

�لنبيذ �لبي�ض و�شرطان �لجلد
�شاركغرد در��شة جديدة ت�شير 
من  يزيد  �لأبي�ض  �لنبيذ  �أن  �إلى 

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

جامعة  من  �لباحثون  يحاول 
بين  �لعلاقة  م��دى  تحديد  ب��ر�ون 
خطر  وزي���ادة  �لكحول  �إ�شتهلاك 
وقد  �لج��ل��د،  ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة 
�لبيانات  باإ�شتخد�م  �لباحثون  قام 
�أجريت  كبيرة  در��شات  ثلاث  من 
تمت  وقد  �شخ�ض   210،000 على 

متابعتهم لمدة 18.3 عاماً.
�إ�شتهلاك  باأن  �لباحثون  ووجد 
خطر  من  يزيد  عام  ب�شكل  �لكحول 
بن�شبة  �لجلد  ب�شرطان  �لإ�شابة 
14%. وبن�شبة 13% لمن ي�شتهلكون 
يومي.  ب�شكل  �لأبي�ض  �لنبيذ  فقط 
�أ�شكالً  �أي�شاً  �لدر��شة  ووج��دت 

ل  �لكحول  �إ�شتهلاك  م��ن  �أخ���رى 
تزيد ب�شكل كبير من خطر �لإ�شابة 

ب�شرطان �لجلد.
ويقول �لباحث �إيونيونغ �شوو 
باأنه   )Eunyoung Cho(
�لقوية  �لعلاقة  وجود  �لغريب  من 
خطر  و�إرتفاع  �لأبي�ض  �لنبيذ  بين 
�لإ�شابة ب�شرطان �لجلد. و�أ�شارو� 
�شبب  �إلى  يتو�شلو�  باأنهم لم  �أي�شاً 

من ور�ء هذه �لعلاقة.
و�أف���������اد �ل���ب���اح���ث���ون ب����اأن 
ن�شبة  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  �ل��ن��ب��ي��ذ 
ع��ال��ي��ة م���ن �ل����� ����ش��ي��ت��ال��ده��ي��د 
بالمقارنة   )Acetaldehyde(
مع �لم�شروبات �لكحولية �لأخرى. 
�لأ�شيتالدهيد  ن�شبة  �أن  مع  ولكن 
�لأح��م��ر  �ل��ن��ب��ي��ذ  م��ت�����ش��اوي��ة في 
�إحتو�ء  هو  �لفرق  ولكن  و�لأبي�ض 
م�����ش��اد�ت  ع��ل��ى  �لأح��م��ر  �لنبيذ 

من  تقلل  بدورها  و�لتي  �لأك�شدة 
فاعلية �لأ�شيتالدهيد.

هذ� ول تز�ل �لأهمية �ل�شريرية 
غير  �لنتائج  لهذه  و�لبيولوجية 
من  ع��ل��ى  ت��وؤث��ر  ولكنها  مح���ددة 
تكون لديهم ن�شبة �لخطر للاإ�شابة 

ب�شرطان �لجلد عالية.
لتوعية  كبيرة  �أهمية  وهنالك 
�لكحول  �أ���ش��ر�ر  ب�����ش��اأن  �ل��ن��ا���ض 
و���ش��ع  �إلى  ي��ح��ت��اج��ون  وك���ذل���ك 
من  للحد  ملائمة  �إ�شتر�تيجية 
�لم��خ��اط��ر �ل��ت��ي ت��زي��د م��ن خطر 
و�أن��و�ع  �لجلد  ب�شرطان  �لإ�شابة 

عديدة �أخرى من �ل�شرطان.
وي��ن�����ش��ح �إي��ون��ي��ون��غ ���ش��وو 
�ل�شحية  �ل���ف���و�ئ���د  بم��ر�ج��ع��ة 
بالمقارنة  �لكحولية  للم�شروبات 
مثل  ت�شببها  قد  �لتي  �لأ�شر�ر  مع 

�شرطان �لجلد.

�سرطان الجلد والفياجرا: ما العلاقة؟
هل حقاً يرفع تناول حبوب �لفياجر� خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد؟ �إليكم ما وجدته هذه �لدر��شة.

�شاركغرد �شرطان �لجلد و�لفياجر�: ما �لعلاقة؟
 Journal of the American Medical �لعلمية   �لمجلة  في  ن�شرت  ج��دي��دة  در����ش��ة  ك�شفت 
Association �أن تناول �لمن�شطات �لجن�شية- فياجر� من �شاأنه �أن يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد لدى �لرجال.
و�أو�شح �لباحثون �أن �رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد لمن يتناول �لفياجر� مرتبط ب�شكل �أ�شا�شي في �لعو�مل 
�لم�شبب  لي�شت  �لفياجر�  �أخرى  بكلمات  �أي  �ل�شم�ض،  لأ�شعة  �لم�شتمر  �لتعر�ض  مثل  �لمتبع،  �لمختلفة من نمط �لحياة 

لخطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد!
وقالت �لباحثة �لرئي�شية في �لدر��شة �لدكتورة �شتا�شي لويب Dr. Stacy Loeb �أنهم لم يجدو� �أي دليل يربط 
ما بين تناول �لمن�شطات �لجن�شية و�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد". و�أ�شارت �إلى �أنها قامت بهذه �لدر��شة بعد 
�شدور در��شة �مريكية �شابقة و�لتي كانت قد وجدت ر�بطاً بين تناول �لفياجر� و�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد، 

وبر�أيها لم تكن هذه �لنتائج مقنعة، وبالعك�ض �أخافت م�شتخدمي هذه �لمن�شطات!
حيث قام �لباحثون بدر��شة �أكثر من 20،000 ملف طبي، ووجدو� �أن ��شتخد�م �لفياجر� و�لمن�شطات �لجن�شية ل 
يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد ب�شكل م�شتقل، �إل �أنه قد ي�شبب �لإ�شابة باأمر��ض �أخرى مختلفة. و�أ�شار �لباحثون 
�أن �جتماع عدة عو�مل مختلفة مع تناول �لمن�شطات �لجن�شية من �شاأنه �أن يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد. و�أكدت 

�لدر��شة على �عتبار تناول هذه �لحبوب �مناً.

م�سكنات الاألم: اأخطاء �سائعة عند الا�ستعمال
�ألم  �أحياناً من  نعاني  �لبطن، فنحن جميعاً  في  �آلماً  �أو  �أو �شد�ع  �آلم ظهر  �لآلم هي  �شو�ء كانت هذه 

مزعج ن�شعر باأنه علينا �لتخل�ض منه.
م�شكنات �لألم: �أخطاء �شائعة عند �ل�شتعمال

�ألم مزعج علينا �لتخل�ض منه، �شو�ء كانت هذه �للم هي �لم ظهر، �شد�ع،  �أحياناً من  نعاني جميعاً 
�لم في �لبطن، وقد تكون ناجمة عن �شغط �لعمل �أو من �لدورة �ل�شهرية وتغير تو�زن �لهرمونات.

ل  كنت  فربما  �لألم،  �إز�لة  �لقر�ض  هذ�  ي�شتطع  لم  �إذ�  ولكن  �لألم،  م�شكن  جيد،  ب�شديق  ت�شتعين  قد   
فاإنها  و�إل  �شحيحة،  بطريقة  �للم  م�شكنات  تناول  كيفية  نعرف  �أن  علينا  ينبغي  �شحيح.  ب�شكل  تتناوله 

لن تكون مجدية.
منها  �أكثر  �و  خطاأ  ترتكبون  كنتم  �إذ�  �لم�شكنات،  تناول  عند  �ل�شائعة  �لأخطاء  لئحة  لكم  جهزنا  لذلك 

فمن �لمف�شل �أن تغيرو� عاد�تكم.
�إذ� كان م�شكن �ألم و�حد ي�شاعد، فاإن �لثنين ي�شاعد�ن بقدر م�شاعف

�لتخفيف �لأق�شى  �أن تمنح  �شاأنها  �لتي من  فاإنه يلائم �لجرعة  للاألم،  �لطبيب م�شكناً  لكم  عندما ي�شف 
للاألم. م�شاعفة �لجرعة مرتين �أو ثلاث مر�ت ل ت�شمن �لمزيد من تخفيف �لألم �أو �لتاأثير �لأ�شرع للقر�ض.
بع�ض  في  �لو�قع،  في  �ل�شلبية،  �لجانبية  �لآث��ار  من  �لأحيان،  �أغلب  �لجرعة،  تغيير  يزيد  قد  لذلك 
�لم�شكنات، �إذ� كان قر�ض و�حد ل يزيل �لألم، فان تناول �لقر�ض �لثاني و�لثالث قد يلغي كليا عمل �لقر�ض 

�لأول.
للت�شاور  �إلى �لطبيب  – توجهو�  �لكفاية  �ألم معينا ولم ي�شاعدكم بما فيه  لذلك، في حال تناولتم م�شكن 

معه حول هذ� �لمو�شوع، وربما تكونون بحاجة �إلى تغيير �لدو�ء.
�أنو�ع من  لديكم عدة  �إذ� كان  ب�شكل مختلف.  كل مادة م�شكنة مكونة من مادة فعالة مختلفة، وتعمل 
"�لكوكتيل" )�أو مزيج( منها قد ي�شمن تخفيف �لألم - فكرو�  في  �لم�شكنات في �لمنزل وكنتم تعتقدون �أن  

�لأمر مجددً�.
ي�شكل  وقد  خطير�  �لعمل  هذ�  يكون  ربما  بل  �لألم،  بتخفيف  ت�شعرو�  �أل  �لمحتمل  من  لأنه  فقط  لي�ض 

خطر� عليكم.
في كثير من �لأحيان، نحن ن�شتري �لم�شكنات من دون و�شفة طبية ومن دون قر�ءة ن�شرة �لتعليمات 

�لمرفقة، �أي �أننا ل نعرف ما �لذي نتناوله.
�أو �أخرى من دون و�شفة طبية، فقد  �إلى و�شفة طبية  �أدوية تحتاج  فاإذ� قمتم بخلط هذه �لأدوية مع 

ت�شلون �إلى حافة �لجرعة �لز�ئدة.
�شرب �لكحول مع م�شكنات �للم

ب�شكل عام، يوؤثر تناول �لم�شكنات و�لكحول كل منها على �لآخر. فالكحول يمكن مثلا �أن توؤدي بكم �إلى 
�ل�شكر، ودمجها مع م�شكن �لألم، �لذي يحتوي على �لمو�د �لتي يمكن �أن ت�شبب �لت�شو�ض، يمكن �أن يكون 

خطير� جد�.
ب�شكل  �ل�شيارة،  تقودو�  �أل  �لأف�شل  فمن   - للاألم  م�شكن  مع  �لكحول،  من  قليلة  كمية  �شربتم  لو  حتى 

عام، يو�شى بعدم �شرب �لكحول �شوية مع �لم�شكنات في نف�ض �لوقت.
دمج م�شكنات �للم مع �أدوية �أخرى

�لغذ�ئية  �لمكملات  �لطبية،  �لأع�شاب  �لأدوية،  في  �لتفكير  دون  من  �لألم  م�شكنات  يتناولون  كثيرون 
�لأخرى �لتي يتناولونها بانتظام. مثل هذ� �لخلط يمكن �أن يوؤدي �إلى تعطيل فاعلية �أحد �لأدوية.

بينما  �ل�شكري،  مر�ض  لمعالجة  معينة  �أدوية  عمل  على  يوؤثر  �أن  يمكن  �لأ�شبرين  �لمثال،  �شبيل  على 
�لكود�ئين �أو �لأوك�شيكودون يمكن �أن يعرقل عمل بع�ض م�شاد�ت �لكتئاب.

لذلك، �إذ� كنتم تتناولون �أدوية معينة بانتظام وتريدون تناول م�شكن للاألم �أي�شا، فيتوجب عليكم �أن 
تحققو� من كون هذه �لأدوية ل تتعار�ض مع بع�شها �لبع�ض.

�لقيادة تحت تاأثير �لأدوية
�لم�شكنات  �ل�شوء، ولكن بع�ض  �لدرجة من  �لبار��شيتامول على هذه  تاأثير  �لقيادة تحت  ربما ل تبدو 
من  تختلف  للاأدوية  �لجانبية  �لتاأثير�ت  �أو  �لفعل  رد�ت  �أن  �لمعروف  ومن  �لت�شوي�ض،  ت�شبب  �أن  يمكن 

�شخ�ض �إلى �آخر.
بع�ض �لأ�شخا�ض ي�شيبهم ت�شوي�ض �شديد وتعب تحت تاأثير �لم�شكنات. ولذلك، فاإن هوؤلء يُن�شحون 
بالمتناع عن قيادة �ل�شيارة، حتى ولو تناولو� قر�شا و�حد� فقط ل غير )تذكرو�... �لقر�ض �لو�حد لي�ض 

�أ�شعف من �ثنين(!
تقا�شم �لأدوية مع �لآخرين

�أفر�د �لعائلة للاأ�شدقاء للجير�ن. يت�شارك �لنا�ض م�شكنات �لألم �لتي ت�شتلزم و�شفة طبية، من  غالباً 
تحتاج  باأدوية  �لأمر  يتعلق  عندما  �أكثر  ينطبق  وهذ�  للجميع،  منا�شب  دو�ء  كل  لي�ض  �أنه  ندرك  �أن  علينا 

و�شفة طبية.
ويعرف  يعرفه  �لذي  �لطبيب  قبل  من  معين  ول�شخ�ض  معينة  م�شكلة  لمعالجة  و�شفه  تم  �لدو�ء  هذ� 

م�شكلته، حيث قام بملائمة �لدو�ء و�لجرعة �لمنا�شبة للم�شكلة �لخا�شة لدى هذ� �ل�شخ�ض.
ما ي�شلح للبع�ض ل ي�شلح للاآخرين، وما يلائم لمعالجة نوع من �لألم قد ل يلائم لمعالجة نوع �آخر من 
نهاية  �ل�شرر في  بالمزيد من  تت�شببون  قد  �لم�شاعدة، ولكنكم  �أدويتكم رغبة في  تتقا�شمون  �لألم، ربما كنتم 

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

فالن�شرة ل تكون مكتوبة  بالدو�ء هو خطاأ و�حد، ولكنه مفهوم،  �لتعليمات �لمرفقة  عدم قر�ءة ن�شرة 
د�ئما ب�شكل مفهوم وبع�ض �لمعلومات لي�شت و�ردة فيها �أ�شلا.

ت�شتطيعون  من  هنالك  ولي�ض  و��شحة،  غير  �لتعليمات  ن�شرة  �أن  تدركون  قد  للمنزل  و�شولكم  عند 
لهذ�  ذلك،  يفعل  ل  ومعظمنا  فقط،  و�ل�شتف�شار  �ل�شوؤ�ل  لطرح  �لطبيب  �إلى  تعودو�  لم  ما  معه  �لت�شاور 

�ل�شيدلي. بال�شبط يوجد 
�لتعليمات  ن�شرة  �قر�أو�  طبية،  و�شفة  ي�شتلزم  ل  كان  ولو  حتى  للاألم،  م�شكنا  دو�ءً  ت�شترون  عندما 

خلال تو�جدكم في �ل�شيدلية، و�إذ� كان لديكم �ية ت�شاوؤلت – فيمكن �أن توجهوها �إلى �ل�شيدلي. 
تخزين م�شكنات �لألم "لحالت �لطو�رئ"

يميل �لكثيرون �إلى "تخزين" �لأدوية لتكون في �لمنزل، في متناول �ليد عند �لحاجة. �لم�شكلة هي عندما 
تنتهي �شلاحية هذه �لأدوية، وخا�شة �إذ� تم تخزينها في ظروف غير منا�شبة )مثل �لرطوبة(.

ل فائدة لمثل هذه �لم�شكنات، بل �إنها ت�شبح �شارّة. عندما تقومون ب�شر�ء �لم�شكنات دون و�شفة طبية، 
تحققو� بعناية من تاريخ �نتهاء �شلاحيتها، وتاأكدو� من عدم ��شتخد�م �لم�شكنات �لمنتهية �شلاحيتها.

ك�شر �لأقر��ض بالقوة
منت�شف  في  خط  هناك  كان  فاإذ�  فعالة،  تكون  لن  فاإنها  و�إل  هي  كما  تناولها  يجب  �لأدوية  من  �لعديد 
لم  �إذ�  كاملا،  �لقر�ض  بلع  يجب  ذلك  تعذر  و�إذ�  �لمر�شوم،  بالخط  �لقر�ض  قطع  – فيجب  للقطع  �لقر�ض 

يخبرك �لطبيب غير ذلك.
ي�شاعدكم  قد ل  �لقطع،  فيه علامة خط  تكن  �لذي لم  �لقر�ض  �أو  �لقر�ض في مكان غير �لخط  عند قطع 
�لمبطن  �لغلاف  قطعتم  قد  تكونون  �أنكم  حيث  �لمر،  �لطعم  عن  ناهيك  تريدون،  �لذي  �لنحو  على  �لدو�ء 

للقر�ض.
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ارتفاع في معدلات ال�سرطان في العالم
ك�شف تقرير عالمي جديد �أن هناك 
�لإ�شابة  معدلت  في  ملحوظ  �رتفاع 
�أجمع،  بالعالم  �ل�شرطان  بمر�ض 
مليون   18.1 ت�شجيل  يتوقع  حيث 
مليون   9.6 ووف���اة  ج��دي��دة  ح��ال��ة 

�إ�شابة خلال هذ� �لعام.
قامت  �ل���ذي  �ل��ت��ق��ري��ر  و�أ����ش���ار 
 The International( ب��ه 
 Agency for Research
�إ�شابة  �شجل  �أنه   )on Cancer
مليون  و8.2  �إ�شابة  مليون   14.1
 2012 عام  في  بال�شرطان  وفاة  حالة 
قد  �لقادم  �لإرتفاع  �أن  �إل  �لعالم،  في 
�أعد�د  كثرة  ب�شبب  منه  جزءً�  يكون 

كبار �ل�شن و�ل�شيخوخة.
حيث ت�شير �لأرقام في �لتقرير �أن 
و�حد من كل خم�شة رجال و�إمر�ة من 

كل �شتة �شي�شابون بال�شرطان.
ع��ددً� من  �لتقرير  و�أو���ش��ح  ه��ذ� 
من  و�ل�شرورية،  �لمهمة  �لمعطيات 
من  يزيد  �لدول  بع�ض  غنى  �أن  بينها 
�لناتج  بال�شرطان  �لم�شابين  �أع��د�د 
�أنه بالدول  عن نمط �لحياة، في حين 
�لفقيرة تكون حالت �لإ�شابة ناتجة 

عن �لفقر.
ه��ذه  �إلى  �ل��ت��و���ش��ل  �أج���ل  وم���ن 
�لنتائج، در�ض �لباحثون ما يقارب �ل� 
�ل�شرطان في 185 دولة  36 نوعًا من 

حول �لعالم.
وجد  �لدر��شة،  هذه  خلال  ومن 
�لهامة،  �لنقاط  بع�ض  �لباحثون 

و�لتي تتمثل في:
���ش��رط��ان �ل��رئ��ة، و�ل��ث��دي لدى 
عن  م�شوؤولون  و�لأم��ع��اء  �لن�شاء، 

بال�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  ح���الت  ثلث 
و�لوفيات.

�لم�شبب  �ل��رئ��ة  ���ش��رط��ان  ي��ع��د 
في  �ل��وف��ي��ات  ب��ين  �لأول  �لرئي�شي 
حول  دول��ة   28 في  �لإن���اث  �شفوف 

�لعالم
�لأول  �لم�شبب  �لتدخين  يعتبر 
للاإ�شابة ب�شرطان �لرئة حول و�لعالم 

وبين �شفوف �لن�شاء �أي�شًا.
�أ�شوء �لدول �إ�شابة هي �لوليات 

�لم��ت��ح��دة �لم��ري��ك��ي��ة، ه��ن��ج��اري��ا، 
�لدنمارك، �ل�شين ونيوزيلاند�.

حالت  �أك��ثر  �أن  �لتقرير  ووج��د 
لهذ�  بال�شرطان  و�لإ�شابة  �ل��وف��اة 

�لعام تتركز في ��شيا.

هل ت�سبب ال�سعيرية �سريعة التح�سير ال�سرطان؟

عرف منذ �شنو�ت عن �ل�شعيرية 
م�شببة  ب��اأن��ه��ا  �لتح�شير  �شريعة 
�لهيئة  �أ�شارت  لل�شرطان، ولكن ماذ� 
�ل�شعودية  و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لعامة 

حول �لمو�شوع؟

�ل�شعيرية  ت�شبب  هل  �شاركغرد 
�شريعة �لتح�شير �ل�شرطان؟

للغذ�ء  �لعامة  �لهيئة  ن�شرت 
على  تو�شيحاً  �ل�شعودية  و�ل��دو�ء 
ح�شابها �لر�شمي على موقع �لتو��شل 

مو�شوع  ح��ول  تويتر،  �لجتماعي 
�لتح�شير  �شريعة  �ل�شعيرية  تناول 

و�لإ�شابة بمر�ض �ل�شرطان.
حيث �أ�شارت �لهيئة �أن �لمعلومة 
�ل�شعيرية  باأن  تن�ض  �لتي  �لمنت�شرة 

�لإ�شابة  ت�شبب  �لتح�شير  �شريعة 
على  �حتو�ئها  ب�شبب  بال�شرطان 
مادة تدعى )E-621(، خاطئة ول 

دليل لها من �ل�شحة.
جلوتامات  م��ادة  �ن  و�أ�شافت 
�ل�شوديوم �لحادية و�لتي يرمز لها 
�لم�شافات  �أحد  من  تعد   )621-E(
وفقاً  ��شتخد�مها  �لم�شموح  �لغذ�ئية 

للت�شريعات �لمحلية و�لدولية.
ويتم ��شتخد�م هذه �لمادة كمعزز 
للنكهة في �لأغذية، ولم يثبت بالأدلة 
�لعلمية حتى �لن علاقتها بال�شابة 

بمر�ض �ل�شرطان.
�شريعة  �ل�����ش��ع��يري��ة  �أ����ش���ر�ر 

�لتح�شير
في �لمقابل، هناك بع�ض �لأ�شر�ر 
�شريعة  �ل�شعيرية  بتناول  �لمرتبطة 

�لتح�شير، و�أهمها:
عالية  ن�شبة  ع��ل��ى  �ح��ت��و�ئ��ه��ا 

�لحر�رية  و�ل�شعر�ت  �لدهون  من 
�لألو�ن  �إلى  بالإ�شافة  و�ل�شوديوم، 

�ل�شناعية و�لمو�د �لحافظة.
�لبروبيلين غليكول  وجود  مادة 
 )Propylene glycol(
في  �ل��رط��وب��ة  حفظ  �إلى  تهدف  �لتي 
و�لتي  �لتح�شير،  �شريعة  �ل�شعيرية 
قد  �أن��ه��ا  �لعلمية  �لأب��ح��اث  �أف���ادت 

ت�شبب �ل�شرر للكبد و�لكلى.
�ل�شعيرية  ت��ن��اول  ���ش��اأن  م��ن 
زيادة  ت�شبب  �أن  �لتح�شير  �شريعة 

في �لوزن.
�ل�شعيرية  ت��ن��اول  تم  ح���ال  في 
م�شتمر،  ب�شكل  �لتح�شير  �شريعة 
ف��اأن��ه��ا ق��د ت��رت��ب��ط ب��ارت��ف��اع خطر 

�لإ�شابة بالكولي�شترول �لمرتفع.
�رت��ف��اع  في  تناولها  ي�شاهم  ق��د 
�لعالي  للمحتوى  نتيجة  �لدم  �شغط 

من �ل�شوديوم.

تناول ال�ساي ال�ساخن مع تدخين ال�سجائر 
بال�سرطان قد ي�سيبك 

ت��ن��اول  ي��ك��ثر  �ل�����ش��ت��اء  ف�شل  في 
�لنف�ض  تدفئة  بهدف  �شاخن  �ل�شاي 
على  ذلك  ينطوي  هل  ولكن  و�لج�شم، 

بع�ض �لم�شاكل �ل�شحية؟
�ل�شاخن  �ل�شاي  تناول  �شاركغرد 
ي�شيبك  ق��د  �ل�����ش��ج��ائ��ر  ت��دخ��ين  م��ع 

بال�شرطان
علمية  در�����ش���ة  ن��ت��ائ��ج  ك�شفت 
 Annals( جديدة ن�شرت في �لمجلة
�أن   )of Internal Medicine
تناول �ل�شاي �ل�شاخن قد ينطوي على 

م�شاكل �شحية خطيرة.
�لقائمون  �لباحثون  �أو�شح  حيث 
�أنه وبالرغم من فو�ئد  على �لدر��شة، 
على  تناوله  �أن  �إل  �لعديدة،  �ل�شاي 
�شاأنه  من  جدً�  مرتفعة  حر�رة  درجة 

�أن يوؤثر على �ل�شحة �شلبياً.
تناول  �أن  �لباحثون  لح��ظ  �إذ 
ومن  �لحر�رة،  بهذه  �ل�شاخن  �ل�شاي 
قد  �لأ�شخا�ض  م��ن  معينة  فئة  قبل 
ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  خطر  م��ن  يرفع 
�لم�����ريء، وه���و ث��ام��ن �أك���ثر �أن���و�ع 

وفقاً  �ل��ع��الم  في  �نت�شارً�  �ل�شرطان 
�ل�شرطان  لبحوث  �لعالمي  لل�شندوق 

�لدولية.
تناول  فاإن  �لدر��شة،  لهذه  ووفقاً 
�ل�شاي �ل�شاخن ب�شكل يومي قد يرفع 
�لمريء،  ب�شرطان  �لإ�شابة  خطر  من 
ومتناولي  �لمدخنين  بين  وبالأخ�ض 

�لكحول.
�لتبغ  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أو���ش��ح 
و�لكحول و�لمو�د �لموجودة في �ل�شاي 
مع  تتفاعل  مرتفعة،  حر�رة  بدرجات 

بع�شها لتوؤثر ب�شكل �شلبي على �شحة 
�لإن�شان.

�لتو�شل  م��ن  �لباحثون  وتمكن 
��شتهد�ف  طريق  عن  �لنتائج  هذه  �إلى 
�أعمارهم  تر�وحت  بالغاً،   556،155
بين 30- 79 �شنة، وتم تتبعهم لفترة 

9 �شنو�ت تقريباً.
خ���لال ف���ترة �ل���در�����ش���ة، وج��د 

�لباحثون ما يلي:
ب�شرطان  �شخ�شاً   1،731 �أ�شيب 

�لمريء

ب�شرطان  �لإ�شابة  خطر  �رتفع 
لدى  �أ�شعاف  خم�شة  بحو�لي  �لمريء 
و�ل�شاي  �لكحول  ومتناولي  �لمدخنين 

�ل�شاخن.
ولم  �ل�شاخن  �ل�شاي  تناول  من 
لم  للكحول،  متعاطياً  �أو  مدخناً  يكن 
يترفع لديه خطر �لإ�شابة بال�شرطان.

ب��ن��اءً ع��ل��ى ه���ذه �ل��ن��ت��ائ��ج، �أك��د 
�ل��ب��اح��ث��ون ع��ل��ى ����ش���رورة �ن��ت��ق��اء 
�لعاد�ت و�ل�شلوكيات �ليومية، كي ل 

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

بذرة الاأفوكادو قد تكون اأكثر اأجزاء الثمرة فائدة
فيها  تتناول  �لتي  �لثانية  �لمرة  في 
�لأفوكادو، ل ترمي �لبذرة، فهي ذ�ت 

فائدة عالية جدً�.
قد  �لأف��وك��ادو  ب��ذرة  �شاركغرد 

تكون �أكثر �أجز�ء �لثمرة فائدة
�أن  جديدة  در��شة  نتائج  ك�شفت 
بذرة �لأفوكادو تعتبر من �أكثر �أجز�ء 

هذه �لثمرة فائدة.

�لقائمون  �لباحثون  �أ�شار  حيث 
 Penn( جامعة  من  �لدر��شة  على 
State University( �أن خلا�شة 
خف�ض  على  تعمل  �لأف��وك��ادو  ب��ذرة 

خطر �لإ�شابة باللتهابات.
و�أو�شح �لباحثون �ن هذه �لنتائج 
م�شتخل�ض  ��شتخد�م  ب�شرورة  ت�شير 
هذه �لبذور كطعام �أو دو�ء يتم �شنعه 

�لمقابل،  �لأدوي��ة.في  �شركات  قبل  من 
هذه  ��شتخد�م  يتم  �أن  �ل�شروري  من 
�لبذور باعتد�ل، فقد �أ�شار�ت در��شات 
علمية مختلفة �أن �لإفر�ط بتناوله من 
عديدة  �شلبية  �ث��ار  ي�شبب  �أن  �شاأنه 

على �ل�شحة.
ه����ذ� ول��ق��د ����ش��ت��خ��دم��ت ب���ذور 
عن  عديدة  �شنو�ت  منذ  �لأف��وك��ادو 

ت�شاعد  كمادة  وطحنها،  غليها  طريق 
وم�شاكل  �ل�شكري  م��ر���ض  ع��لاج  في 
�لجهاز �له�شمي، بالإ�شافة �إلى �لتهاب 
�لحالية،  �لدر��شة  في  �لبنكريا�ض.�أما 
فقد لحظ �لباحثون �إن خلا�شة بذور 
�لإ�شابة  قمع  على  تعمل  �لأف��وك��ادو 
�نخفا�ض  يعني  وه��ذ�  باللتهابات، 
�لمر��ض  من  بالعديد  �لإ�شابة  خطر 

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

�ل����دور  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أك�����د 
يجب  �لتالية  و�لخ��ط��وة  �لأ�شا�شي 
على  �لبذور  هذه  تجربة  في  تكون  �أن 

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

تناول ال�سمك يعزز ال�سحة
�لفو�ئد  م��ن  �ل��ع��دي��د  لل�شمك 
�أن  ك��م��ا  �لم��خ��ت��ل��ف��ة،  �ل�����ش��ح��ي��ة 
�أخ�����ش��ائ��ي��ي �ل��ت��غ��ذي��ة ي��دع��ون 
لتناوله ب�شكل منتظم، فما هي �أهم 

�لكت�شافات حول ذلك.
يعزز  �ل�شمك  تناول  �شاركغرد 
في  ن�شرت  در��شة  ك�شفت  �ل�شحة 
 Journal of( �لعلمية  �لمجلة 
�أن   )Internal Medicine
يعزز  �أن  �شاأنه  من  �ل�شمك  تناول 

�شحة �لإن�شان ويطيل عمره.
بالفيتامينات  غنية  فالأ�شماك 
ل�شحة  �ل�����ش��روري��ة  و�لم���ع���ادن 
وج�����ش��م �لإن�������ش���ان وب��الأخ�����ض 

�لأوميغا 3.
علمية  در�����ش���ات  وك�����ش��ف��ت 
ي�شاهم  �ل�شمك  تناول  �أن  مختلفة 
�لإ���ش��اب��ة  خ��ط��ر  م��ن  �لتقليل  في 
�ل�شحة  من  ويح�شن  بال�شرطان، 

خف�ض  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل  �ل��ق��ل��ب��ي��ة 
ب��الل��ت��ه��اب��ات، في حين  �لإ���ش��اب��ة 
رب���ط���ت در������ش����ات �أخ������رى بين 
�ل�شحة  وتح�����ش��ين   3 �لأوم��ي��غ��ا 

�لعقلية و�لنظر.
�لدر��شة  هذه  �أ�شارت  حاليًا، 
�أن تناول �ل�شمك وبالأخ�ض �لغني 
�لوفاة  خطر  من  يقلل   3 باأوميغا 
�لمبكرة ويعزز من �شحة �لإن�شان.

�لتو�شل  من  �لباحثون  وتمكن 
�إلى هذه �لنتيجة من خلال ��شتهد�ف 
و180،580  رج���لًا   240،729
�أن  ووجدو�  عامًا،   16 لمدة  �إمر�ة 
54،230 رجلا و30،882 �إمر�ة قد 

توفو� خلال �لدر��شة.
�لم�شتركين  �أن  �لباحثون  و�أفاد 
�ل�شمك  ت��ن��اول��و�  �ل��ذي��ن  �ل��رج��ال 
خطر  ل��دي��ه��م  �نخف�ض  ب��ان��ت��ظ��ام 
تقريبًا،  بن�شبة %9  �لمبكرة  �لوفاة 

�إ�شافة �إلى:
بالوفاة   %10 حو�لي  �نخفا�ض 

نتيجة �أمر��ض �لقلب.
�ن���خ���ف���ا����ض خ���ط���ر �ل���وف���اة 
6%�نخفا�ض  بن�شبة  بال�شرطان 
�لإ���ش��اب��ة  نتيجة  �ل��وف��اة  خ��ط��ر 

باللتهاب �لرئوي بن�شبة %20
�نخفا�ض خطر �لوفاة باأمر��ض 

�لكبد بن�شبة %37.
فكانت  للن�شاء،  بالن�شبة  �أم��ا 

�لنتائج كالتالي:
�نخفا�ض خطر �لوفاة باأمر��ض 

�لقلب بن�شبة %10
�ن���خ���ف���ا����ض خ���ط���ر �ل���وف���اة 
38%و�أك�����د  بن�شبة  ب��ال��زه��ايم��ر 
بفو�ئد  وللتمتع  �أن���ه  �لباحثون 
طهيه  ع��دم  يجب  �ل�شمك  ت��ن��اول 

بطريقة �لقلي.

الب�سل يقلل من خطر الاإ�سابة 
ب�سرطان الاأمعاء

قد تتجنب تناول �لب�شل ب�شبب ر�ئحة �لفم �لمرتبطة به، لكن بعد هذ� �لخبر �شتغير ر�أيك بالتاأكيد.
�شاركغرد �لب�شل يقلل من خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء

 )Asia Pacific Journal of Clinical Oncology ( ك�شفت در��شة جديدة ن�شرت في �لمجلة �لعلمية
�أن تناول �لب�شل من �شاأنه �أن يقلل من خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء.

باأنو�عهما  و�لثوم  �لب�شل  ت�شمل  و�لتي  �لثومية،  �لخ�شر�و�ت  �أن  �إلى  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
�لمختلفة، ت�شاعد في �لحماية ب�شكل ملحوظ من �لإ�شابة ب�شرطان �لأمعاء، وبالتالي تعزيز �شحتها.

�لذين  �أولئك  �أن  �أكثر من 1،600 م�شتركًا، ولحظو�  ��شتهدفو�  �أن  �لدر��شة بعد  �إلى هذه  �لباحثون  حيث تو�شل 
تناولو� هذ� �لنوع من �لخ�شر�و�ت، �نخف�ض لديهم خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لمعاء بن�شبة و�شلت �إلى 79% تقريبًا.

و�أو�شح �لباحثون �أن هناك مو�د ن�شطة في هذه �لخ�شر�و�ت و�لتي قد وجد �أن لها دور في �لحماية من �لإ�شابة من 
�شرطان �لبرو�شتاتا و�لثدي �أي�شًا.

هذ� وتزيد فر�ض �لحماية من هذه �ل�شرطانات مع زيادة كمية �لخ�شر�و�ت �لمتناولة يوميًا من هذ� �لنوع تحديدً�.
�أثر كبير على هذه �لعلاقة، ووجد �أن  و�أخيًر� �أو�شح �لباحثون �أن طريقة طهي هذ� �لنوع من �لخ�شر�و�ت لها 

غليها يقلل من ن�شبة �لمو�د �لمفيدة، بينما تناولها نيئة يعد �لطريقة �لأف�شل للتمتع بالفو�ئد �ل�شحية �لمرتبطة بها.

تحذير من نوع معين من الع�سل
تعرف على �لتحذير �لذي ن�شرته �لهيئة �لعامة 
معين  منتج  يخ�ض  فيما  �ل�شعودية  و�لدو�ء  للغذ�ء 

�لع�شل. من 
في  �لع�شل  من  معين  نوع  من  تحذير  �شاركغرد 

�ل�شعودية
حذرت �لهيئة �لعامة للغذ�ء و�لدو�ء �ل�شعودية 
في  يباع  �ل��ذي  �لع�شل  منتجات  من  معين  ن��وع  من 

�ل�شعودية. �لعربية  �لمملكة 
�لتجارية  �لعلامة  من  �لع�شل  منتج  �أن  و�أ�شارت 
�لأردنية  �لمملكة  في  �لم�شنع   )Ghost honey(

�لها�شمية من �ل�شروري �لتخل�ض منه.
على  ن�شرته  �لذي  �لبيان  في  �لهيئة  و�أو�شحت 
�لجتماعي  �لتو��شل  موقع  على  �لر�شمي  ح�شابها 
تاريخ  �أي  على  يحتوي  ل  �لمنتج  ه��ذ�  �أن  تويتر، 
�أو رقم ت�شغيلة، و�أن �ل�شركة �لم�شنعة له  �شلاحية 

تدعى �شركة �لكفاءة �لدولية.
جاء  �لمنتج  ه��ذ�  من  �لتحذير  �أن  و�أف��ادت  ه��ذ� 
تدعى  معنية  دو�ئية  م��ادة  على  �حتو�ءه  ب�شبب 
��شتخد�مها  يتم  ما  عادة  و�لتي   )Vardenafil(
مر�شى  على  ت��وؤث��ر  وه��ي  �لطبي  �ل���ش��ر�ف  تح��ت 

�ل�شغط �لمرتفع و�لقلب وكبار �ل�شن.
�لع�شل  م��ن  �لمنتج  ه��ذ�  ف��اإن  ذل��ك  �إلى  �إ���ش��اف��ة 
وهي  �أخرى  مادة  من  مرتفع  م�شتوى  على  يحتوي 
نتيجة  تت�شكل  و�لتي  فورفور�ل،  ميثيل  هيدروك�شي 
للحر�رة  �لمنتج  وتعر�ض  �شيئة  تخزين  ظ��روف 

�أ�شر�رً� �شحية للم�شتهلك. �لمرتفعة، و�لتي ت�شبب 
ب�شرورة  �لم�شتهلكين  �لهيئة  ون�شحت  ه��ذ� 
�متلاكه،  حال  في  منه  و�لتخل�ض  �لمنتج  هذ�  تجنب 
���ش��لام��ة و�شحة  �أج���ل �لح��ف��اظ ع��ل��ى  وذل���ك م��ن 

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

C و�لذي يجعل له �لعديد من �لفو�ئد �ل�شحية، ولكن  يمتاز �لبرتقال بطعمه �للذيذ وغناه بفيتامين 
ما �لعلاقة بينه وبين �شحة عيونك؟

�شاركغرد تناول �لبرتقال يحميك من �لعمى مع �لتقدم بالعمر
 The American Journal of( �لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت  جديدة  در��شة  نتائج  ك�شفت 
خطر  من  يقلل  �أن  �شاأنه  من  يوميًا  �لبرتقال  من  و�حدة  حبة  تناول  �أن   )Clinical Nutrition

�لإ�شابة بالعمى بن�شبة ت�شل �إلى 60% تقريبًا.
بالتنك�ض  �لإ�شابة  خطر  يرتفع  بالعمر،  �لتقدم  ومع  �أنه  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
�لأكثر  �ل�شبب  �لمتعلق بالجيل )Age - related Macular Degeneration( وهو  �لبقعي 

�إنت�شار� لفقد�ن �لروؤية �لحاد لمن هم في �ل� 50 عاما وما فوق، ولكن تناول �لبرتقال قد يحميهم من ذلك.
�لفلافونويد�ت  من  �لكثير  على  �لبرتقال  �حتو�ء  نتيجة  تاأتي  �لعلاقة  هذه  �أن  �لباحثون  وف�شر 

)flavonoids( و�لتي تعزز �شحة �لعيون وتحميها من �لإ�شابة بالمر�ض �شابق �لذكر.
للالتهاب،  م�شادة  بخ�شائ�ض  تمتاز  و�لتي  �لقوية  �لأك�شدة  م�شاد�ت  من  �لفلافونويد�ت  وتعتبر 

تعمل على تعزيز كفاءة �لجهاز �لمناعي في �لج�شم.
وبالرغم من تو�جد هذه �لفلافونويد�ت في �لكثير من �لفو�كه و�لخ�شر�و�ت، �إل �أنه من غير �لو��شح 

بعد �لعلاقة بين تو�جده في �لبرتقال وحماية �لعيون من �لعمى.
هذ� وقد تمكن �لباحثون من �لتو�شل �إلى هذه �لنتائج من خلال ��شتهد�ف 2،037 بالغًا، و�شل معدل 

�أعمارهم �إلى 49 �شنة.
وبينت �لنتائج �أن �أولئك �لذين تناولو� �لبرتقال ب�شكل منتظم، �نخف�ض لديهم خطر �لإ�شابة بالعمى 

مع �لتقدم بالعمر، مقارنة مع �لذين لم يتناولوه.
�ل�شدد،  هذ�  في  جيدً�  �أثرً�  له  كان  �لأ�شبوع  في  مرة  و�حدة  برتقال  حبة  تناول  �أن  �لباحثون  و�أكد 

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

بذلك  �لقيام  بالإمكان  �لرجال، فهل  لدى  �لمهمة  �لأمور  �أكثر  �لمنوية يعد من  تعزيز �شحة �لحيو�نات 
عن طريق تناول �لمك�شر�ت؟

�شاركغرد تناول �لمك�شر�ت بانتظام يعزز من �شحة �لحيو�نات �لمنوية
 European Society of Human( ك�شفت نتائج در��شة جديدة عر�شت في �لموؤتمر �لعلمي
Reproduction and Embryology( �أن تناول �لمك�شر�ت ب�شكل منتظم من �شاأنه �أن ي�شاهم 

في تعزيز �شحة �لحيو�نات �لمنوية.
من  �لحفنتين  يقارب  ما  يتناولون  �لذين  �لرجال  �أن  �لدر��شة  على  �لقائمون  �لباحثون  �أ�شار  حيث 
�لمنوية  �لحيو�نات  جودة  لديهم  تتح�شن  �أ�شبوعين،  لمدة  يومياً  و�لبندق(  و�لجوز  )�للوز  �لمك�شر�ت 

وتعد�دها.
وجاءت هذه �لدر��شة بعد �أن عانى �لرجال في �لعالم �لغربي من تر�جع في جودة �لحيو�نات �لمنوية 
�لتغذية تلعب دورً� هاماً  �ن  �ل�شحي، موؤكدين على  �لغذ�ء و�لحياة غير  للتلوث و�لتدخين ونمط  نظرً� 

في هذ� �لمو�شوع.
ومن �أجل �لتو�شل �إلى �لنتائج، ��شتهدف �لباحثون 119 رجلًا بحالة �شحية جيدة، تر�وحت �أعمارهم 

بين 18- 35 عاماً، وتم تق�شيمهم �إلى مجموعتين على �لنحو �لتالي:
�لمجموعة �لأولى: تم �إ�شافة 60 غر�ماً من �لمك�شر�ت �إلى نظامهم �لغذ�ئي �ليومي.

�لمجموعة �لثانية: لم يتم تعديل �أي �أمر في نظامهم �لغذ�ئي.
ووجد �لباحثون �أن �لرجال في �لمجموعة �لأولى، �أي من تناولو� �لمك�شر�ت يومياً:

�زد�د تعد�د �لحيو�نات �لمنوية لديهم بن�شبة %14
حيوية ون�شاط �لحيو�نات �لمنوية �رتفعت بحو�لي %4

حركة �لحيو�نات �لمنوية تح�شنت بن�شبة %6

تحذيرات وحقائق جديدة حول اإزالة �سعر العانة!
هل خطر لك �أن �إز�لة �شعر �لعانة 
�لمخاطر  بع�ض  ع��ل��ى  ي��ن��ط��وي  ق��د 
�م���ر�أة،  �أم  كنت  رج���لًا  �ل�شحية؟ 
تحذير�ت  لك!�شاركغرد  �لخبر  هذ� 
�شعر  �إز�ل��ة  ح��ول  جديدة  وحقائق 
�لطبية  �لجمعية  �ل��ع��ان��ة!ن�����ش��رت 
 The American( �لأمريكية 
 )Medical Association
رب��ع  �أن  �أظ���ه���ر  ت��ق��ري��رً�  م���وؤخ���رً� 
يلحقون  �لأق����ل  ع��ل��ى  �لأم��ري��ك��ي��ين 
حلاقة  �أث���ن���اء  ب��اأن��ف�����ش��ه��م  �ل�����ش��رر 
و�إز�لة �شعر �لعانة، خا�شة بين فئة 
�ل�شباب �أو �لرجال �لذين لديهم �شعر 
�إدخاله  تم  كبيرً�  عددً�  �إن  بل  كثيف، 
�ل�شرر  ����ش��ت��دع��ى  �إذ  �لم�����ش��افي  �إلى 
جر�حية  بعمليات  �لقيام  �لحا�شل 

وتناول �لم�شاد�ت �لحيوية!
�أ�شو�أ تقنية لإز�لة �شعر �لعانة

ب�شكل  �ل�����ش��ادر  �لتقرير  ح��ذر 
وه��ي  م��ع��ي��ن��ة،  تقنية  م��ن  خ��ا���ض 
وجعل  ظهرك  على  على  �ل�شتلقاء 
�شخ�ض �خر يقوم باإز�لة �شعر �لعانة 
�لتقرير  �أظ��ه��ر  �إذ  ع��ن��ك،  بالنيابة 
�أكثر  كانت  بالذ�ت  �لتقنية  هذه  �أن 
بال�شرر. ت�شبباً  �لمتبعة  �لأ�شاليب 

�أف�شل تقنية لإز�لة �شعر �لعانة
و�أكثر  �أف�شل  �أن  �لخبر�ء  يرجح 
�لعانة  �شعر  لإز�ل��ة  �شحية  تقنية 
�لليزر،  �أ�شعة  ��شتخد�م  ع��بر  ه��ي 
�شحيح  ب�شكل  ��شتخد�مه  تم  ما  �إذ� 
وب���درج���ة ح����ر�رة م��ن��ا���ش��ب��ة وم��ن 
متخ�ش�ض  م��رك��ز  في  مح��ترف  قبل 

ومرخ�ض.
�نت�شارً�  �لإ�شابات  �أن��و�ع  �أكثر 

نتيجة �إز�لة �شعر �لعانة
�أنو�ع  �أكثر  �أن  �لتقرير  و�أو�شح 

�تباع  نتيجة  �نت�شارً�  �لإ���ش��اب��ات 
�لعانة  �شعر  لإز�ل��ة  خاطئة  تقنيات 

كانت كما يلي:
في �لمرتبة �لأولى: تمزق �لأن�شجة 

.)Laceration(
في �لم��رت��ب��ة �ل��ث��ان��ي��ة: �لح��روق 

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

ووج����د �ل��ت��ق��ري��ر �ل��ع��دي��د من 
�لحقائق �لغريبة، مثل:

بالكامل  �لعانة  �شعر  �إز�ل��ة  �إن 
من كافة �لأجز�ء �لخارجية للمنطقة 
�لم��ر�أة  �أو  �ل��رج��ل  عند  �لتنا�شلية 
�لتقاط  فر�ض  من  كبير  وب�شكل  يزيد 

�لمنقولة جن�شياً. �لأمر��ض 
��شطر  �لتي  �لج��ر�ح��ات  بع�ض 
�لأط���ب���اء لإج���ر�ئ���ه���ا لأ���ش��خ��ا���ض 
�لعانة،  �شعر  �إز�ل���ة  م��ن  ت�شررو� 

في  ت��ك��ون  خ���ر�ج  معالجة  ت�شمنت 
منطقة �لعانة وتقطيب �لجروح.

ب�شفر�ت  �لعانة  �شعر  حلق  �إن 
باإ�شابة  يت�شبب  ق��د  نظيفة،  غ��ير 
�لمنطقة  ت��ل��ك  في  �ل�شعر  ب�شيلات 
بالتهاب  ي��دع��ى  ب��ك��ت��يري  بم��ر���ض 

.)Folliculitis( لجريبات�
دون  �لعانة  �شعر  لإز�لة  ن�شائح 

�شرر
�شفرة  ت��ك��ون  �أن  على  �ح��ر���ض 
تخطط  كنت  �إذ�  "جديدة"،  �لحلاقة 

لإز�لة �شعر �لعانة في �لمنزل.
ح�شا�شة،  ب�شرتك  ك��ان��ت  �إذ� 
وك��ن��ت ت��ري��د �ل��ل��ج��وء ل���ش��ت��خ��د�م 
ك��ريم��ات �إز�ل����ة �ل�����ش��ع��ر، �ح��ر���ض 
للب�شرة  مخ�ش�ض  نوع  �ختيار  على 

�لح�شا�شة.
منطقة  في  �لتهاب  لديك  كان  �إذ� 

بمعالجته  قم  ن��وع،  �أي  من  �لعانة 
�أولً.

�إذ� كنت �شوف تلجاأ لخت�شا�شي 
�أن  �لعانة، �حر�ض على  لإز�لة �شعر 

يكون �شخ�شاً مرخ�شاً ومحترفاً.
�لتقرير  �أن  بالذكر  �لجدير  ومن 
�شعر  �إز�لة  و�شعيات  �أكثر  �أن  وجد 

�لعانة �نت�شارً� كانت كما يلي:
�شعر  �إز�ل���ة  �لأولى:  �لمرتبة  في 

�لعانة وقوفاً بن�شبة %75.
�شعر  �إز�ل��ة  �لثانية:  �لمرتبة  في 

�لعانة جلو�شاً بن�شبة %22.
�شعر  �إز�ل��ة  �لثالثة:  �لمرتبة  في 
�لقرف�شاء  �لعانة جلو�شاً في و�شعية 

بن�شبة %13.
�شعر  �إز�ل��ة  �لر�بعة:  �لمرتبة  في 
بن�شبة  �ل�شتلقاء  و�شعية  في  �لعانة 

.%12

تعلميات للك�سف عن ح�سا�سية العطور
يعاني �لعديد من �لأ�شخا�ض من �لإ�شابة 
لكن  ذلك،  يدركون  ل  وقد  �لعطور  بح�شا�شية 
في  ت�شاعدهم  �أن  �شاأنها  من  �لتالية  �لتعليمات 

ذلك وتحميهم من �لم�شاعفات.
ح�شا�شية  عن  للك�شف  تعلميات  �شاركغرد 

�لعطور
و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لعامة  �لهيئة  ن�شرت 
ت�شاعد  �لتي  �لتعليمات  بع�ض  �ل�شعودية 
�لعطور،  بح�شا�شية  �لإ�شابة  عن  �لك�شف  في 
م�شاعفات  �أي  ظهور  تجنب  �أج��ل  من  وذل��ك 

خطيرة على �ل�شحة.
ح�شابها  على  من�شور  في  �لهيئة  و�أ�شارت 
�لجتماعي  �ل��ت��و����ش��ل  م��وق��ع  في  �لر�شمي 
ت�شبب  �أن  �لممكن  من  �لتي  �لم��و�د  �أن  تويتر 
�لعطرية  �ل��زي��وت  في  تتو�جد  �لح�شا�شية 
جميع  في  تتو�جد  و�أ�شبحت  طبيعي،  ب�شكل 
�أنو�ع �لعطور تقريباً في �لوقت �لحالي، �لأمر 
�لأ�شخا�ض  بع�ض  �شحة  على  يوؤثر  قد  �لذي 

. �شلباً
بع�ض  �ت��ب��اع  �لم��ه��م  م��ن  ذل��ك  ولتجنب 

�لتعليمات قبل �ل�شر�ء، و�لتي ت�شمل:
�لتي  بالمكونات  قائمة  وجود  من  �لتاأكد 

�لعطر يحتويها 
يحتوي  فقد  بدقة،  �لعطر  مكونات  قر�ءة 
هذ�  �أن  علماً  �لح�شا�شية،  تثير  م��و�د  على 

�لأمر ل يعتبر مخالفاً للقانون.
�أو  �أي زيوت عطرية مخلوطة  ل ت�شتري 

مخففة باأي مذيب.
بح�شا�شية  �لم�شاب  �ل�شخ�ض  على  كما 
�شاعده  على  تجربتها  �لعطور  من  نوع  لأي 

للتاأكد  �شاعة  وع�شرين  لأربع  و�لنتظار  �أولً 
من عدم ظهور �أي ردة فعل تح�ش�شية.

�لتح�ش�شية  �لم���و�د  م��ن  �ل��ع��دي��د  ه��ن��اك 
يعرف  �أن  �لمهم  من  لذ�  �لعطور  في  �لموجودة 

كل �إن�شان تلك �لمو�د ب�شكل جيد.
�أما بعد �شر�ء �لعطر، فمن �لمهم حفظه في 
للحفاظ  �لغرفة،  مكان جاف وبدرجة حر�رة 
في  ت��رك��ه  ع��دم  وي��ج��ب  �شليم،  ب�شكل  عليه 
قد  ذلك  لأن  �ل�شم�ض،  تحت  �لمغلقة  �ل�شيارة 

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

تناول الطماطم يومياً يحارب �سرطان الجلد
ي���ح���اول �ل��ب��اح��ث��ون ج��اه��دي��ن 
�لعثور على و�شيلة ت�شاعد في محاربة 
�ل�شرطان، فهل �شيكون ذلك قريباً فيما 

يخ�ض �شرطان �لجلد؟
يومياً  �لطماطم  تناول  �شاركغرد 

يحارب �شرطان �لجلد
ك�������ش���ف���ت ن����ت����ائ����ج در������ش����ة 
�لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت  ج��دي��دة 
�أن   )Scientific Reports(
�أن  �شاأنه  من  يومياً  �لطماطم  تناول 
ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة  خطر  م��ن  يقلل 

�لجلد ب�شكل كبير.
على  �لقائمون  �لباحثون  و�أ�شار 
عن  �لم�شوؤولة  �لم���ادة  �أن  �ل��در����ش��ة 
�إعطاء �لطماطم لونها �لأحمر قد تكون 
عن  �لناتج  �ل�شرر  محاربة  في  �ل�شر 

�أ�شعة �ل�شم�ض.
على  �لباحثون  بها  قام  تجربة  في 
�لذين  �أول��ئ��ك  �أن  وج���دو�  �ل��ف��ئ��ر�ن، 
ولمدة  يومياً  �لطماطم  بودرة  تناولو� 
�شرطان  حجم  تقل�ض  �أ�شبوعاً   35
�أن  �لباحثون  ل��دي��ه��م.و�أف��اد  �لج��ل��د 

للاأ�شعة فوق  �لفئر�ن تعر�شت  جميع 
عو�مل  �أح��د  من  وه��ي  �لبنف�شجية، 

�لإ�شابة ب�شرطان �لجلد.
�لفئر�ن  �أن  �لباحثون  ولح��ظ 
قلت  �لطماطم  ب��ودرة  تناولت  �للاتي 
�لمميتة  ب����الأور�م  �إ�شابتها  ف��ر���ض 

بن�شبة و�شلت �إلى 50% تقريباً.
�لطماطم  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أك���د 
مادة   على  تحتوي  و�لتي  �لح��م��ر�ء 
هي   )Carotenoid( كاروتينات 
ب�شرطان  �لإ�شابة  على  �أث��رت  �لتي 

�لجلد ولي�شت �لطماطم �لخ�شر�ء.
�لنتائج  ه��ذه  �أن  بالذكر  �لجدير 
�لذكور،  �لفئر�ن  على  فقط  �نطبقت 
�أي  �لطماطم  �لإن��اث  لتناول  يكن  ولم 

�ثر على تقل�ض حجم �ل�شرطان.
وعقب �لباحثون �أن �لطعام ل يعد 
بديلًا عن �لأدوية ولكن تناول �لطعام 
فترة  م���د�ر  على  و�لج��ي��د  �ل�شحي 
طويلة من �لزمن من �شاأنه �أن ي�شاعد 
في محاربة �لإ�شابة ببع�ض �لمر��ض.

فو�ئد �لطماطم

على  �لطماطم  فو�ئد  تقت�شر  ول 
محاربة �شرطان �لجلد، بل ت�شمل:

�لدم  في  �ل�شكر  تنظيم  في  ت�شاعد 
لدى مر�شى �ل�شكري

باأمر��ض  �لإ�شابة  من  �لوقاية 
�لقلب و�ل�شر�يين

�لم�شاعدة في �لنزول بالوزن
م��ك��اف��ح��ة �ل��ت��ج��اع��ي��د وع��لام��ات 

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

كثرة ال�سامات على الذراع اليمنى يرفع 
خطر الاإ�سابة ب�سرطان الجلد

بان  �شابف  وق��ت  من  نعلم  نحن 
�ل�شامات قد تكون دليلًا على �لغ�شابة 
ب�شرطان �لجلد، ولكن ما �لجديد �لذي 

�كت�شفته هذه �لدر��شة؟
على  �ل�شامات  ك��ثرة  �شاركغرد 
�لإ�شابة  خطر  يرفع  �ليمنى  �ل��ذر�ع 

ب�شرطان �لجلد
جديدة  بريطانية  در��شة  وجدت 
 British �لعلمية  �لمجلة  في  ن�شرت 
 Journal of Dermatology
على  )�لخ���الت(  �ل�شامات  ع��دد  �أن 
�لذر�ع �ليمنى من �شاأنها �أن ت�شير �إلى 
�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد 
�لباحثون  melanoma.و�أ�شار 

جامعة  من  �لدر��شة  على  �لقائمون 
 King's College London
�كثر  عن  م�شوؤول  �لجلد  �شرطان  �أن 
ب��اأن  و�أك����دو�  بال�شرطان،  �ل��وف��ي��ات 
في  ��شا�شيا  �أم����رً�  تعتبر  �ل�شامات 
ز�د  فكلما  �لجلد،  ب�شرطان  �لإ�شابة 
�ل�شخ�ض  �إ�شابة  خطر  �رتفع  عددها 
�لباحثة  �أو�شحته  لما  بالمر�ض.وتبعا 
�ل��دك��ت��ورة  �ل��در����ش��ة  في  �لرئي�شية 
 Simon ري����ب����يرو  ����ش���ايم���ون 
Ribero فاإن كل زيادة في �ل�شامات 
�لإ���ش��اب��ة  خطر  �رت��ف��اع  �إلى  ت���وؤدي 
ما  ت��تر�وح  بن�شبة  �لجلد  ب�شرطان 
�إلى  �لباحثون  عكف  ل��ذ�   .%4-2 بين 

عدد  في  �لزيادة  كانت  �ذ�  ما  �كت�شاف 
�ل�شامات في منطقة معينة من �لج�شم 
ب�شكل  بالمر�ض  �لإ�شابة  خطر  ترفع 

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

بدر��شتهم  �لباحثون  ��شتهدف 
3،594 �إمر�أة، وقامت بعد �لممر�شات 
منطقة   17 في  �ل�شامات  عدد  باإح�شاء 
من ج�شم كل م�شتركة، مع �لك�شف عن 
نوع �لجلد و�ل�شعر ولون �لعيون. من 
ثم كرر �لباحثون �لتجربة نف�شها على 

ما يقارب �ل� 400 رجلًا و�مر�أة.
ووجد �لباحثون ما يلي:

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

على  قوياً  دليلًا  كانت  �ليمنى  �ل��ذر�ع 
�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد 
م��ق��ارن��ة م��ع �لأج����ز�ء �لأخ����رى من 
من  �أكثر  تمتلك  �لتي  �لج�شد.�لن�شاء 
�ليمنى  ذر�ع��ه��ن  على  �شامات  �شبع 
ملكن عددً� من �ل�شامات على ج�شمهن 
�أكثر بت�شع مر�ت من غيرهن، وو�شل 

�إجمالي عدد هذه �ل�شامات �إلى 50.
�أقل  على  �شامة   11 �متلكت  من 
�ليمنى، كان �جمالي عدد  على ذر�عها 
 100 من  �أك��ثر  ج�شمها  عى  �ل�شامات 
�إ�شابتها  خطر  �رت��ف��اع  �أي  �شامة، 
مر�ت  بخم�ض  �أك��ثر  �لثدي  ب�شرطان 

من غيرها. 

ه��ذه  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أو����ش���ح 
دليلًا  تكون  ق��د  و�لنتائج  �ل��در����ش��ة 
عدد  �عتماد  ���ش��رورة  �إلى  وم��وؤ���ش��رً� 
�لإ���ش��اب��ة  ت�شخي�ض  في  �ل�����ش��ام��ات 
وقالت  م�شتقبلًا،  �لج��ل��د  ب�شرطان 
�لدكتورة ريبيرو: "من �ل�شروري �أن 
تعرف ما هو �لطبيعي بالن�شبة لجلدك 
يطر�أ  تغيير  �أي  عن  �لطبيب  و�خبار 
ملم�ض  �و  ل��ون  �و  �شكل  �و  حجم  في 
باأنه  و�ك��دت  �لموجودة".  �ل�شامات 
�لج�شم  �نحاء  جميع  �إلى  �لنظر  يجب 
جديدة  ���ش��ام��ات  ظ��ه��ور  م��ن  للتاكد 
وتغيير �لموجودة بالأ�شل ولي�ض فقط 

على �لذر�ع �ليمنى.

درا�سة جديدة ت�سير اإلى اأن النبيذ الاأبي�ض 
يزيد من خطر الاإ�سابة ب�سرطان الجلد

من �لمعروف �أن �شرب �لكحول 
ه��ذه  ول��ك��ن  �ل�شحة  ع��ل��ى  ي��وؤث��ر 
�شرب  بين  �لعلاقة  توؤكد  �لدر��شة 

�لنبيذ �لبي�ض و�شرطان �لجلد
�شاركغرد در��شة جديدة ت�شير 
من  يزيد  �لأبي�ض  �لنبيذ  �أن  �إلى 

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

جامعة  من  �لباحثون  يحاول 
بين  �لعلاقة  م��دى  تحديد  ب��ر�ون 
خطر  وزي���ادة  �لكحول  �إ�شتهلاك 
وقد  �لج��ل��د،  ب�شرطان  �لإ���ش��اب��ة 
�لبيانات  باإ�شتخد�م  �لباحثون  قام 
�أجريت  كبيرة  در��شات  ثلاث  من 
تمت  وقد  �شخ�ض   210،000 على 

متابعتهم لمدة 18.3 عاماً.
�إ�شتهلاك  باأن  �لباحثون  ووجد 
خطر  من  يزيد  عام  ب�شكل  �لكحول 
بن�شبة  �لجلد  ب�شرطان  �لإ�شابة 
14%. وبن�شبة 13% لمن ي�شتهلكون 
يومي.  ب�شكل  �لأبي�ض  �لنبيذ  فقط 
�أ�شكالً  �أي�شاً  �لدر��شة  ووج��دت 

ل  �لكحول  �إ�شتهلاك  م��ن  �أخ���رى 
تزيد ب�شكل كبير من خطر �لإ�شابة 

ب�شرطان �لجلد.
ويقول �لباحث �إيونيونغ �شوو 
باأنه   )Eunyoung Cho(
�لقوية  �لعلاقة  وجود  �لغريب  من 
خطر  و�إرتفاع  �لأبي�ض  �لنبيذ  بين 
�لإ�شابة ب�شرطان �لجلد. و�أ�شارو� 
�شبب  �إلى  يتو�شلو�  باأنهم لم  �أي�شاً 

من ور�ء هذه �لعلاقة.
و�أف���������اد �ل���ب���اح���ث���ون ب����اأن 
ن�شبة  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  �ل��ن��ب��ي��ذ 
ع��ال��ي��ة م���ن �ل����� ����ش��ي��ت��ال��ده��ي��د 
بالمقارنة   )Acetaldehyde(
مع �لم�شروبات �لكحولية �لأخرى. 
�لأ�شيتالدهيد  ن�شبة  �أن  مع  ولكن 
�لأح��م��ر  �ل��ن��ب��ي��ذ  م��ت�����ش��اوي��ة في 
�إحتو�ء  هو  �لفرق  ولكن  و�لأبي�ض 
م�����ش��اد�ت  ع��ل��ى  �لأح��م��ر  �لنبيذ 

من  تقلل  بدورها  و�لتي  �لأك�شدة 
فاعلية �لأ�شيتالدهيد.

هذ� ول تز�ل �لأهمية �ل�شريرية 
غير  �لنتائج  لهذه  و�لبيولوجية 
من  ع��ل��ى  ت��وؤث��ر  ولكنها  مح���ددة 
تكون لديهم ن�شبة �لخطر للاإ�شابة 

ب�شرطان �لجلد عالية.
لتوعية  كبيرة  �أهمية  وهنالك 
�لكحول  �أ���ش��ر�ر  ب�����ش��اأن  �ل��ن��ا���ض 
و���ش��ع  �إلى  ي��ح��ت��اج��ون  وك���ذل���ك 
من  للحد  ملائمة  �إ�شتر�تيجية 
�لم��خ��اط��ر �ل��ت��ي ت��زي��د م��ن خطر 
و�أن��و�ع  �لجلد  ب�شرطان  �لإ�شابة 

عديدة �أخرى من �ل�شرطان.
وي��ن�����ش��ح �إي��ون��ي��ون��غ ���ش��وو 
�ل�شحية  �ل���ف���و�ئ���د  بم��ر�ج��ع��ة 
بالمقارنة  �لكحولية  للم�شروبات 
مثل  ت�شببها  قد  �لتي  �لأ�شر�ر  مع 

�شرطان �لجلد.

�سرطان الجلد والفياجرا: ما العلاقة؟
هل حقاً يرفع تناول حبوب �لفياجر� خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد؟ �إليكم ما وجدته هذه �لدر��شة.

�شاركغرد �شرطان �لجلد و�لفياجر�: ما �لعلاقة؟
 Journal of the American Medical �لعلمية   �لمجلة  في  ن�شرت  ج��دي��دة  در����ش��ة  ك�شفت 
Association �أن تناول �لمن�شطات �لجن�شية- فياجر� من �شاأنه �أن يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد لدى �لرجال.

و�أو�شح �لباحثون �أن �رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد لمن يتناول �لفياجر� مرتبط ب�شكل �أ�شا�شي في �لعو�مل 
�لم�شبب  لي�شت  �لفياجر�  �أخرى  بكلمات  �أي  �ل�شم�ض،  لأ�شعة  �لم�شتمر  �لتعر�ض  مثل  �لمتبع،  �لمختلفة من نمط �لحياة 

لخطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد!
وقالت �لباحثة �لرئي�شية في �لدر��شة �لدكتورة �شتا�شي لويب Dr. Stacy Loeb �أنهم لم يجدو� �أي دليل يربط 
ما بين تناول �لمن�شطات �لجن�شية و�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد". و�أ�شارت �إلى �أنها قامت بهذه �لدر��شة بعد 
�شدور در��شة �مريكية �شابقة و�لتي كانت قد وجدت ر�بطاً بين تناول �لفياجر� و�رتفاع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد، 

وبر�أيها لم تكن هذه �لنتائج مقنعة، وبالعك�ض �أخافت م�شتخدمي هذه �لمن�شطات!
حيث قام �لباحثون بدر��شة �أكثر من 20،000 ملف طبي، ووجدو� �أن ��شتخد�م �لفياجر� و�لمن�شطات �لجن�شية ل 
يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد ب�شكل م�شتقل، �إل �أنه قد ي�شبب �لإ�شابة باأمر��ض �أخرى مختلفة. و�أ�شار �لباحثون 
�أن �جتماع عدة عو�مل مختلفة مع تناول �لمن�شطات �لجن�شية من �شاأنه �أن يرفع خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد. و�أكدت 

�لدر��شة على �عتبار تناول هذه �لحبوب �مناً.

م�سكنات الاألم: اأخطاء �سائعة عند الا�ستعمال
�ألم  �أحياناً من  نعاني  �لبطن، فنحن جميعاً  �آلماً في  �أو  �أو �شد�ع  �آلم ظهر  �لآلم هي  �شو�ء كانت هذه 

مزعج ن�شعر باأنه علينا �لتخل�ض منه.
م�شكنات �لألم: �أخطاء �شائعة عند �ل�شتعمال

�ألم مزعج علينا �لتخل�ض منه، �شو�ء كانت هذه �للم هي �لم ظهر، �شد�ع،  �أحياناً من  نعاني جميعاً 
�لم في �لبطن، وقد تكون ناجمة عن �شغط �لعمل �أو من �لدورة �ل�شهرية وتغير تو�زن �لهرمونات.

ل  كنت  فربما  �لألم،  �إز�لة  �لقر�ض  هذ�  ي�شتطع  لم  �إذ�  ولكن  �لألم،  م�شكن  جيد،  ب�شديق  ت�شتعين  قد   
فاإنها  و�إل  �شحيحة،  بطريقة  �للم  م�شكنات  تناول  كيفية  نعرف  �أن  علينا  ينبغي  �شحيح.  ب�شكل  تتناوله 

لن تكون مجدية.
منها  �أكثر  �و  خطاأ  ترتكبون  كنتم  �إذ�  �لم�شكنات،  تناول  عند  �ل�شائعة  �لأخطاء  لئحة  لكم  جهزنا  لذلك 

فمن �لمف�شل �أن تغيرو� عاد�تكم.
�إذ� كان م�شكن �ألم و�حد ي�شاعد، فاإن �لثنين ي�شاعد�ن بقدر م�شاعف

�لتخفيف �لأق�شى  �أن تمنح  �شاأنها  �لتي من  فاإنه يلائم �لجرعة  للاألم،  �لطبيب م�شكناً  لكم  عندما ي�شف 
للاألم. م�شاعفة �لجرعة مرتين �أو ثلاث مر�ت ل ت�شمن �لمزيد من تخفيف �لألم �أو �لتاأثير �لأ�شرع للقر�ض.

بع�ض  في  �لو�قع،  في  �ل�شلبية،  �لجانبية  �لآث��ار  من  �لأحيان،  �أغلب  �لجرعة،  تغيير  يزيد  قد  لذلك 
�لم�شكنات، �إذ� كان قر�ض و�حد ل يزيل �لألم، فان تناول �لقر�ض �لثاني و�لثالث قد يلغي كليا عمل �لقر�ض 

�لأول.
للت�شاور  �إلى �لطبيب  – توجهو�  �لكفاية  �ألم معينا ولم ي�شاعدكم بما فيه  لذلك، في حال تناولتم م�شكن 

معه حول هذ� �لمو�شوع، وربما تكونون بحاجة �إلى تغيير �لدو�ء.
�أنو�ع من  لديكم عدة  �إذ� كان  ب�شكل مختلف.  كل مادة م�شكنة مكونة من مادة فعالة مختلفة، وتعمل 
"�لكوكتيل" )�أو مزيج( منها قد ي�شمن تخفيف �لألم - فكرو�  في  �لم�شكنات في �لمنزل وكنتم تعتقدون �أن  

�لأمر مجددً�.
ي�شكل  وقد  خطير�  �لعمل  هذ�  يكون  ربما  بل  �لألم،  بتخفيف  ت�شعرو�  �أل  �لمحتمل  من  لأنه  فقط  لي�ض 

خطر� عليكم.
في كثير من �لأحيان، نحن ن�شتري �لم�شكنات من دون و�شفة طبية ومن دون قر�ءة ن�شرة �لتعليمات 

�لمرفقة، �أي �أننا ل نعرف ما �لذي نتناوله.
�أو �أخرى من دون و�شفة طبية، فقد  �إلى و�شفة طبية  �أدوية تحتاج  فاإذ� قمتم بخلط هذه �لأدوية مع 

ت�شلون �إلى حافة �لجرعة �لز�ئدة.
�شرب �لكحول مع م�شكنات �للم

ب�شكل عام، يوؤثر تناول �لم�شكنات و�لكحول كل منها على �لآخر. فالكحول يمكن مثلا �أن توؤدي بكم �إلى 
�ل�شكر، ودمجها مع م�شكن �لألم، �لذي يحتوي على �لمو�د �لتي يمكن �أن ت�شبب �لت�شو�ض، يمكن �أن يكون 

خطير� جد�.
ب�شكل  �ل�شيارة،  تقودو�  �أل  �لأف�شل  فمن   - للاألم  م�شكن  مع  �لكحول،  من  قليلة  كمية  �شربتم  لو  حتى 

عام، يو�شى بعدم �شرب �لكحول �شوية مع �لم�شكنات في نف�ض �لوقت.
دمج م�شكنات �للم مع �أدوية �أخرى

�لغذ�ئية  �لمكملات  �لطبية،  �لأع�شاب  �لأدوية،  في  �لتفكير  دون  من  �لألم  م�شكنات  يتناولون  كثيرون 
�لأخرى �لتي يتناولونها بانتظام. مثل هذ� �لخلط يمكن �أن يوؤدي �إلى تعطيل فاعلية �أحد �لأدوية.

بينما  �ل�شكري،  مر�ض  لمعالجة  معينة  �أدوية  عمل  على  يوؤثر  �أن  يمكن  �لأ�شبرين  �لمثال،  �شبيل  على 
�لكود�ئين �أو �لأوك�شيكودون يمكن �أن يعرقل عمل بع�ض م�شاد�ت �لكتئاب.

لذلك، �إذ� كنتم تتناولون �أدوية معينة بانتظام وتريدون تناول م�شكن للاألم �أي�شا، فيتوجب عليكم �أن 
تحققو� من كون هذه �لأدوية ل تتعار�ض مع بع�شها �لبع�ض.

�لقيادة تحت تاأثير �لأدوية
�لم�شكنات  �ل�شوء، ولكن بع�ض  �لدرجة من  �لبار��شيتامول على هذه  تاأثير  �لقيادة تحت  ربما ل تبدو 
من  تختلف  للاأدوية  �لجانبية  �لتاأثير�ت  �أو  �لفعل  رد�ت  �أن  �لمعروف  ومن  �لت�شوي�ض،  ت�شبب  �أن  يمكن 

�شخ�ض �إلى �آخر.
بع�ض �لأ�شخا�ض ي�شيبهم ت�شوي�ض �شديد وتعب تحت تاأثير �لم�شكنات. ولذلك، فاإن هوؤلء يُن�شحون 
بالمتناع عن قيادة �ل�شيارة، حتى ولو تناولو� قر�شا و�حد� فقط ل غير )تذكرو�... �لقر�ض �لو�حد لي�ض 

�أ�شعف من �ثنين(!
تقا�شم �لأدوية مع �لآخرين

�أفر�د �لعائلة للاأ�شدقاء للجير�ن. غالباً يت�شارك �لنا�ض م�شكنات �لألم �لتي ت�شتلزم و�شفة طبية، من 
تحتاج  باأدوية  �لأمر  يتعلق  عندما  �أكثر  ينطبق  وهذ�  للجميع،  منا�شب  دو�ء  كل  لي�ض  �أنه  ندرك  �أن  علينا 

و�شفة طبية.
ويعرف  يعرفه  �لذي  �لطبيب  قبل  من  معين  ول�شخ�ض  معينة  م�شكلة  لمعالجة  و�شفه  تم  �لدو�ء  هذ� 

م�شكلته، حيث قام بملائمة �لدو�ء و�لجرعة �لمنا�شبة للم�شكلة �لخا�شة لدى هذ� �ل�شخ�ض.
ما ي�شلح للبع�ض ل ي�شلح للاآخرين، وما يلائم لمعالجة نوع من �لألم قد ل يلائم لمعالجة نوع �آخر من 
نهاية  �ل�شرر في  بالمزيد من  تت�شببون  قد  �لم�شاعدة، ولكنكم  �أدويتكم رغبة في  تتقا�شمون  �لألم، ربما كنتم 

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

فالن�شرة ل تكون مكتوبة  بالدو�ء هو خطاأ و�حد، ولكنه مفهوم،  �لتعليمات �لمرفقة  عدم قر�ءة ن�شرة 
د�ئما ب�شكل مفهوم وبع�ض �لمعلومات لي�شت و�ردة فيها �أ�شلا.

ت�شتطيعون  من  هنالك  ولي�ض  و��شحة،  غير  �لتعليمات  ن�شرة  �أن  تدركون  قد  للمنزل  و�شولكم  عند 
لهذ�  ذلك،  يفعل  ل  ومعظمنا  فقط،  و�ل�شتف�شار  �ل�شوؤ�ل  لطرح  �لطبيب  �إلى  تعودو�  لم  ما  معه  �لت�شاور 

�ل�شيدلي. بال�شبط يوجد 
�لتعليمات  ن�شرة  �قر�أو�  طبية،  و�شفة  ي�شتلزم  ل  كان  ولو  حتى  للاألم،  م�شكنا  دو�ءً  ت�شترون  عندما 

خلال تو�جدكم في �ل�شيدلية، و�إذ� كان لديكم �ية ت�شاوؤلت – فيمكن �أن توجهوها �إلى �ل�شيدلي. 
تخزين م�شكنات �لألم "لحالت �لطو�رئ"

يميل �لكثيرون �إلى "تخزين" �لأدوية لتكون في �لمنزل، في متناول �ليد عند �لحاجة. �لم�شكلة هي عندما 
تنتهي �شلاحية هذه �لأدوية، وخا�شة �إذ� تم تخزينها في ظروف غير منا�شبة )مثل �لرطوبة(.

ل فائدة لمثل هذه �لم�شكنات، بل �إنها ت�شبح �شارّة. عندما تقومون ب�شر�ء �لم�شكنات دون و�شفة طبية، 
تحققو� بعناية من تاريخ �نتهاء �شلاحيتها، وتاأكدو� من عدم ��شتخد�م �لم�شكنات �لمنتهية �شلاحيتها.

ك�شر �لأقر��ض بالقوة
منت�شف  في  خط  هناك  كان  فاإذ�  فعالة،  تكون  لن  فاإنها  و�إل  هي  كما  تناولها  يجب  �لأدوية  من  �لعديد 
لم  �إذ�  كاملا،  �لقر�ض  بلع  يجب  ذلك  تعذر  و�إذ�  �لمر�شوم،  بالخط  �لقر�ض  قطع  – فيجب  للقطع  �لقر�ض 

يخبرك �لطبيب غير ذلك.
ي�شاعدكم  قد ل  �لقطع،  فيه علامة خط  تكن  �لذي لم  �لقر�ض  �أو  �لقر�ض في مكان غير �لخط  عند قطع 
�لمبطن  �لغلاف  قطعتم  قد  تكونون  �أنكم  حيث  �لمر،  �لطعم  عن  ناهيك  تريدون،  �لذي  �لنحو  على  �لدو�ء 

للقر�ض.
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ع�ضواً  يتترك  لا  التتتتتدختتن  يتتكتتاد 
تطاله  اأن  دون  الج�ضم  في  جتتزءاً  اأو 
اأ�ضراره وتاأثيراته، بما في ذلك القلب 
ما  وهي  تحديداً،  الدموية  والاأوعية 
�ضوف نتناوله بالتف�ضيل في هذا المقال.

 لا يتتختتفتتى عتتلتتى اأحتتتتد اأ�تتتضتتترار 
المختلفة  باأنواعه  العديدة  التدخن 
للمدخنن  حتتتتتى  التت�تتضتتحتتة،  عتتلتتى 
ن�ضتعر�ض  �تتضتتوف  وهتتنتتا  اأنف�ضهم، 
التتدوران  جهاز  على  التدخن  تاأثير 
القلب  اأختترى  بكلمة  اأو  الج�ضم،  في 

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

والاأوعية الدموية
التي  الكيميائية  المتتتواد  تلحق 
بخلايا  ال�ضرر  التبغ  عليها  يحتوي 
على  �ضلبي  ب�ضكل  وتتتتوؤثتتتر  التتتتدم، 
وتكوين  وبنية  عموماً  القلب  وظائف 
كذلك،  الدموية  الاأوعتتيتتة  ووظتتائتتف 
مجتمعة  المذكورة  العوامل  هذه  وكل 
ت�ضب �ضوية لتزيد من فر�ض الاإ�ضابة 
والاأوعية  القلب  اأمرا�ض  من  بالعديد 
الاأمرا�ض  منها  نذكر  والتي  الدموية، 

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

ال�ضراين  ت�ضلب  مر�ض  ين�ضاأ  
عندما   )Atherosclerosis(
ت�ضمى  الطبيعة  �ضمعية  متتادة  تبداأ 
على  بتتالتتراكتتم   )Plaque( بتتلاك 
جدران ال�ضراين. ومع مرور الوقت، 
تزداد هذه المادة المراكمة �ضلابة، ما 
والتقليل  ال�ضراين،  ت�ضيق  اإلى  يوؤدي 
بالاأك�ضجن  المحمل  التتدم  متترور  من 

غاية  وفي  �تتضتتروريتتاً  يعتبر  والتتتذي 
الاأهمية للحفاظ على �ضحة الاأع�ضاء.
التدخن ومر�ض ال�ضريان التاجي

التاجي  ال�ضريان  مر�ض  يحدث 
 Coronary heart disease(
البلاك  يراكم  عندما   ،)- CHD
ومع  القلب.  في  التاجية  ال�ضراين  في 
التتراكتتم  ي�ضبب  قتتد  التتوقتتت،  متتترور 
ذبحة  اأو  ال�ضدر،  في  األمتتاً  الحا�ضل 
عدم  اأو  القلب،  في  ف�ضلًا  اأو  �ضدرية، 
حتى  اأو  القلب،  �ضربات  في  انتظام 

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

التي  الدموية  الاأوعية  جتتدران  على 
والاأع�ضاء  التتراأ�تتض  اإلى  التتدم  تحمل 
الحالة،  بهذه  والم�ضابن  وال�ضلوع. 
باأمرا�ض  الاإ�ضابة  لديهم فر�ض  تزداد 
ال�ضدرية،  والذبحة  الاأختترى  القلب 

والجلطات عموماً.
ب�ضكل  يتتوؤثتتر  قتتد  المتتر�تتض  وهتتتذا 
عملية  فيعرقل  القدمن،  على  خا�ض 
الذي  الاأمر  الرجلن،  اإلى  الدم  و�ضول 

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

الفخذين اأو ع�ضلات ال�ضاق.
والحتتادة  ال�ضديدة  الحتتتالات  في 

منه قد يت�ضبب بالاإ�ضابة بالغنغرينة 
تتتبتتداأ  حتتيتتث   ،)Gangrene(
الاأن�ضجة بالموت ما قد يوؤدي في نهاية 

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

تتتتتت�تتضتتاعتتف فتتتر�تتتض الاإ�تتضتتابتتة 
اإذا  المتتدختتن،  لتتدى  القلب  بتتاأمتترا�تتض 
بحالات  اإ�ضابته  مع  ذلتتك  تزامن  ما 

مر�ضية واأعرا�ض اأخرى، مثل:
معاناته من م�ضتويات غير �ضحية 

من الكولي�ضرول ال�ضار.
اإ�ضابته بارتفاع في �ضغط الدم.

ال�ضمنة اأو الوزن الزائد.
القلب  واأمرا�ض  ال�ضلبي  التدخن 

والاأوعية الدموية

له  كتتذلتتك،  ال�ضلبي  التدخن  اإن 
الاإ�ضابة  فر�ض  زيتتتادة  متتن  ح�ضته 
الدموية،  والاأوعية  القلب  باأمرا�ض 
من  العديد  المدخن  غير  ي�ضتن�ضق  اإذ 
التي  ذاتها  ال�ضارة  الكيميائية  المواد 
ي�ضتن�ضقها المدخن. والتدخن ال�ضلبي 

يتخذ �ضكلن، هما:
للدخان  المدخن  غير  ا�ضتن�ضاق 
الختتتتتتارج متتتن التتتطتتترف المتت�تتضتتتتتعتتل 

لل�ضيجارة مبا�ضرة.
للدخان  المدخن  غير  ا�ضتن�ضاق 

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

يعمل التدخن ال�ضلبي على زيادة 
والمراهقن  الاأطتتفتتال  اإ�ضابة  فر�ض 

التاجي،  ال�ضريان  بمر�ض  الم�ضتقبلية 
وذلك لما ي�ضاهم به الدخان من:

الكول�ضرول  ن�ضبة  من  التقليل 
الجيد في الج�ضم.

الاإ�ضرار باأن�ضجة القلب.
يظهر  ال�ضلبي  التدخن  وتتتاأثتتير 
الختتدج  الاأطتتفتتال  لتتدى  خا�ض  ب�ضكل 
بتتاأمتترا�تتض  منهم  الم�ضابن  خا�ضة 
ويكون  الربو،  مثل  التنف�ضي،  الجهاز 
عتتادة  الختتطتتورة  م�ضاعف  تتتاأثتتيره 

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

المختلفة التدخن
ويعرف العلماء القليل عن م�ضار 
ا�ضتخدام الغليون وال�ضيجار الكوبي، 
يحملان  باأنهما  يتترجتتحتتون  ولكنهم 
يتكون  التبغ  اأن  اإذا  ذاتها،  الاأ�ضرار 
ال�ضامة،  الكيميائية  المتتواد  ذات  من 
من  للمزيد  حاجة  هناك  تبقى  ولكن 
ومعرفة  للجزم  والبحوث  الدرا�ضات 

المعطيات الدقيقة بهذا الخ�ضو�ض.
ووتتتيرة  قتتدر  بتتتاأي  التدخن  اإن 
يلحق  متتنتته،  العر�ضي  حتى  كتتتان، 
ووظائف  الدموية  بالاأوعية  ال�ضرر 
التدخن  خطورة  وتت�ضاعف  القلب. 
اللواتي  الن�ضاء  لتتدى  ال�ضحة  على 
لدى  اأو  منع الحمل  ي�ضتعملن حبوب 
وعلينا  ال�ضكري.  بمر�ض  الم�ضابن 
يفر�ضها  التي  المخاطر  نن�ضى  لا  اأن 
الاأ�ضخا�ض  على  ال�ضلبي  التدخن 
لذا  المتتدختتن.  محيط  في  المتتوجتتوديتتن 
فيها  ت�ضعل  التي  القادمة  المتترة  وفي 

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

في  �ضي  فيتامن  �ضيروم  م�ضطلح  ي�ضيع 
يعني  ماذا  ولكن  الن�ضاء،  وبن  التجميل  عالم 

وما هي فوائده الجمالية واأهم ا�ضتخداماته؟
�ضيروم فيتامن �ضي: فوائده للوجه

للعناية  ي�ضتخدم  �ضي  فيتامن  �ضيروم 
كل  اإليك  الفوائد،  من  العديد  وله  بالب�ضرة، 

المعلومات التي يجب معرفتها حوله.
ما هو �ضيروم فيتامن �ضي؟

اأف�ضل  متتن  واحتتتد  �ضي  فيتامن  يعتبر 
المكونات التي تعمل على محاربة ال�ضيخوخة، 
ويتم ادخاله في منتجات العناية بالب�ضرة نظرًا 

لدوره واأهميته في هذا المجال.
على الرغم من ح�ضولنا على فيتامن �ضي 
من خلال النظام الغذائي ال�ضحي الخا�ض بنا، 
اإلى  ي�ضل  الفيتامن  هذا  اأن  ن�ضمن  لا  اأننا  اإلا 
ياأتي دور �ضيروم فيتامن �ضي  الب�ضرة، وهنا 

تحديدًا.
الفيتامن،  على  يحتوي  ال�ضيروم  هتتذا 
ويتم تطبيقه ب�ضكل مبا�ضر على الب�ضرة لتقوم 

بامت�ضا�ضه والا�ضتفادة منه.
فوائد �ضيروم فيتامن �ضي للوجه

فيتامن  �ضيروم  ا�ضتخدام  يميز  ما  اإليك 
�ضي للب�ضرة والوجه:

1- امن لمعظم اأنواع الب�ضرة
اأن يتم ا�ضتخدام هذا ال�ضيروم  من الممكن 
النوع  عتتن  النظر  بغ�ض  الجميع،  قبل  متتن 

الب�ضرة، فهو امن عليها.
ا�ضعة  من  ب�ضرتنا  نحمي  ان  يمكن  كيف 

ال�ضم�ض
جتتدًا،  ح�ضا�ضة  ب�ضرة  تملكن  كنت  اإن 
لذا  طفيف،  تهيج  ال�ضيروم  لتتك  ي�ضبب  فقد 

ا�ضت�ضيري الطبيب المخت�ض قبل ذلك.
كما  الفيتامن  ا�ضتخدام  يتم  المقابل،  في 
مثل  الب�ضرة،  منتجات  من  الكثير  في  ذكرنا 

الكريم الواقي لل�ضم�ض.
2- يزيد من ن�ضارة الب�ضرة

�ضي  فيتامن  �تتضتتيروم  ا�ضتخدام  يعمل 
ب�ضكل  الب�ضرة  ن�ضارة  زيتتادة  على  المنتظم 

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

والتقليل من �ضحوبه.
3- التقليل من ت�ضبغات الوجه

متتن م�ضكلة  التتنتت�تتضتتاء  متتن  التتكتتثتتير  تتتعتتاني 
الت�ضبغات في الوجه وعدم توحد لون الب�ضرة، 
من  اأكبر  كمية  انتاج  يتم  عندما  يحدث  وهذا 

الميلانن في مناطق معينة من الب�ضرة.
في  الم�ضاعدة  في  دور  له  �ضي  فيتامن  لكن 
التخل�ض من ت�ضبغات الب�ضرة وتوحيد لونها.

4- الحث على انتاج الكولاجن
�ضي  فيتامن  �تتضتتيروم  فتتوائتتد  اأهتتتم  متتن 

للب�ضرة، اأنه يحثها على انتاج الكولاجن.
يتم  بروتينية  مادة  عن  عبارة  الكولاجن 
ب�ضكل طبيعي، وهي تعمل  انتاجها في الج�ضم 
على الحفاظ على الب�ضرة الم�ضدودة، لكن مع 
لت�ضبح  المادة  هذه  انتاج  يقل  بالعمر،  التقدم 

الب�ضرة مرهلة، وعر�ضة للتجاعيد.
5- ترطيب الب�ضرة

مواد  على  �ضي  فيتامن  �ضيروم  يحتوي 
وحمايتها  الب�ضرة،  ترطيب  على  تعمل  مهمة 

من الاإ�ضابة بالجفاف.
فقدان  من  ال�ضيروم  هذا  ا�ضتخدام  يقلل 

الب�ضرة للماء والحفاظ عليه داخل خلاياها.
6- فوائد اأخرى

اأن  الممكن  من  التي  الاأختترى  الفوائد  اأمتتا 
الا�ضتخدام  نتيجة  الب�ضرة  على  تنعك�ض 

المنتظم لل�ضيروم ت�ضمل:
التقليل من احمرار الب�ضرة وتهيجها

الم�ضاهمة في علاج الهالات ال�ضوداء
�ضد الب�ضرة

حماية الب�ضرة من اأ�ضرار ال�ضم�ض وتهدئة 

الحروق الناتجة عنها
الت�ضريع من عملية �ضفاء والتئام الجروح.

نتيجة  الب�ضرة  تهيج  لتجنب  اأختتتتيًرا، 
المهم  متتن  �ضي،  فيتامن  �تتضتتيروم  ا�ضتخدام 
الج�ضم  متتن  �تتضتتغتتيرة  بقعة  عتتلتتى  تجتتربتتتتته 
للتاأكد من ماأمونيته  والانتظار لمدة 24 �ضاعة 

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

الارداف  ع�ضلات  بتقوية  قتتم 
وذراعيك  و�ضاقيك  بطنك  وع�ضلات 
لمدة  هذه  الع�ضلات  �ضد  تمارين  مع 
ومن  التكاليف  وبتتاأقتتل  دقتتائتتق.   10

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

اأربتتتطتتتة  متتعتتظتتم  تتت�تتضتتمتتيتتم  تم 
اأي�ضاً  تتتعتترف  والتتتتتي   - المتتقتتاومتتة 
التمرين  اأربطة  اأو  المقاومة  باأنابيب 
لم�ضتوى  وفتتقتتاً  ممتتيتتزة  بتتاألتتوان   –
اأربطة  تتوافر  كما  الع�ضلات.  توتر 
ال�ضحة  محلات  معظم  في  المقاومة 
والتتلتتيتتاقتتة وبتتائتتعتتي التتتتتجتتزئتتة عبر 
للتو  بتتداأت  قد  كنت  فتتاإذا  الانرنت. 
فا�ضتخدم  الع�ضلات،  �ضد  تمرين 
التوتر  م�ضتوى  ذي  المقاومة  رباط 

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

برباط  اأي�ضاً  )والمتتعتتروف  مقاومة 
التمارين.  ببع�ض  للقيام  التمرين( 
فيمكنك  واحتتتداً،  لديك  يكن  لم  فتتاإن 
اأ�ضياء  اأو  المياه  زجاجات  ا�ضتخدام 

اأخرى ذات اأوزان ثقيلة.
�ضد  ويتتحتت�تتضتتب روتتتتن تمتتريتتن 
الاأ�ضبوعي  الن�ضاط  �ضمن  الع�ضلات 
لتقوية   يهدف  والتتذي  به  المو�ضى 
التتعتت�تتضتتلات . اأعتتتترف المتتزيتتد حتتول 

اإر�ضادات الن�ضاط البدني للبالغن.
ممار�ضة  خلال  من  بالاإحماء  قم 
قبل  دقائق،   6 لمدة  الاإحماء  تمرين 
 5 لمدة  ا�ضرخ  ذلك،  وبعد  تبداأ.  اأن 

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

الع�ضلات
الحركة  من   4/3 بعمل  �ضغط 
 - كاملة  حتتركتتة  بعمل  �ضغط  اأو 

مجموعتن  تكرر من12 اإلى 15 مرة
�ضغط بعمل 4/3 من الحركة

�ضع يديك تحت كتفيك مع تمديد 
راحتتة  وبتثبيت  لتتلتتذراعتتن،  كتتامتتل 
تكون  اأن  على  الاأر�تتتض  على  يديك 
ا�ضند  للاأمام.  ممتدة  يديك  اأع�ضابك 
بثني  وقتتم  الاأر�تتتض.  على  ركبتيك 
للاأ�ضفل  �ضدرك  واخف�ض  مرفقيك، 
بعيداً  2 بو�ضة  يقل عن  بم�ضتوى لا 
لاأعلى  ظهرك  ادفع  ثم  الاأر�تتض.  عن 

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

�تتضتتع يتتديتتك تحتتت كتتتتتفتتيتتك مع 
وبتثبيت  لتتلتتذراعتتن،  كامل  تمديد 
اأن  على  الاأر�تتتض  على  يديك  راحتتة 
للاأمام.  ممتدة  يديك  اأ�ضابع  تكون 
وركبتيك  م�ضتقيمتن  �ضاقيك  اإبتتق 
ذراعيك  اثتتن  الاأر�تتتض.  عتتن  بعيدة 

عتتلتتى متترفتتقتتيتتك، واختتفتت�تتض �تتضتتدرك 
بم�ضافة  الاأر�تتتض  عتتن  يرتفع  حتى 
بزاوية  ذراعيك  فتح  مع  بو�ضة   2
و�ضاقيك  ظهرك  اإبق  درجة.  ت�ضعن 
اأن  لو  كما  الوقت  طوال  م�ضتقيمتن 
األا  حاول  الخ�ضب.  من  لوح  ج�ضدك 
تثني اأو تقو�ض اأعلى واأ�ضفل ظهرك. 

ادفع ظهرك لاأعلى مع التكرار.
تمتتريتتن التتعتت�تتضتتلتتة التتثتتلاثتتيتتة - 
 15 اإلى   12 من  بتكرار  مجموعتن  

مرة.
ثني  متتع  الاأر�تتتتض  على  اجل�ض 
على  قدميك  تكون  اأن  على  ركبتيك 
الاأر�تتتتتتض، متتع و�تتضتتع يتتديتتك على 
تكون  اأن  على  ظهرك  خلف  الاأر�تتض 
لج�ضدك.  موجهة  يديك  اأ�ضابعك 
عن  بعيداً  وركيك  ارفع  تبداأ،  ولكي 
مرفقيك  ببطء  اثن  والان،  الاأر�تتض. 
وا�ضفل ظهرك قريباً من الاأر�ض وقم 
لا  لكن  ببطء  للاأعلى  ج�ضمك  برفع 
التحدي،  من  ولمزيد  مرفقيك.  تمدد 

ثبت يديك على مقعد ثابت اأو درج.
مجموعتن   - التتكتتتتتف  �ضغط   

بتكرار من15 اإلى 24 مرة.
كلا  تحتتت  المقاومة  ربتتاط  �ضع 
مع  م�ضتقيم  و�ضع  في  قف  ال�ضاقن، 
جانبيك  اإلى  وو�ضعهما  ذراعيك  ثني 
لم�ضتوى  يديك  قب�ضة  ترتفع  اأن  على 
كتفك مدد ذراعيك ببطء فوق راأ�ضك 
وبعد  يت�ضاوا  حتى  كتفيك  رفع  دون 
اإنتتزال  عند  يديك  قبطة  و�ضع  ذلتتك 

ذراعيك.
للاأمام-  الدفع  مع  الكتف  �ضغط 
اإلى 24 مرة  مجموعة بتكرار من 12 

لكل جانب
الاندفاع  و�ضع  في  ج�ضمك  ثبت 
تحت  المقاومة  ربتتاط  و�ضع  لاأمتتام، 
المقاومة  رباط  اأم�ضك  اليمنى.  القدم 
مع  ذراعتتيتتك  اثتتن  التتيتتديتتن،  كلتا  في 

تقوم  وبينما  جانبيك.  اإلى  و�ضعهما 
ذراعيك  بتمديد  فقم  �ضاقيك،  بتمديد 
فوق راأ�ضك  حتى يت�ضاوا. ثم ارجع 
ببطء لو�ضعك الاأ�ضلي مع التكرار.

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

قف في و�ضع م�ضتقيم مع مباعدة 
رباط  و�ضع  وركك،  بعر�ض  �ضاقيك 
اأو  القدمن  اإحتتدى  تحت  المقاومة 
اإبق بطنك  كليهما لمزيد من التحدي. 
م�ضتوية  مع ال�ضغط على موؤخرتك. 
تمديد  متتع  المتتقتتاومتتة  ربتتتاط  ام�ضك 
جانبيك  اإلى  وو�ضعهما  ذراعتتيتتك 
اثن  للخارج.  اليدين  راحة  وتمديد 
ج�ضمك ببطء من جهة المرفق رافعاً 
اإلى كتفيك، دون تحريك  قب�ضة يديك 
للاأ�ضفل  ج�ضمك  اخف�ض  ثم  مرفقيك. 

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.
قف في و�ضع م�ضتقيم مع مباعدة 
رباط  �ضع  وركك.  بعر�ض  ال�ضاقن 
واإبق  ال�ضاقن.  كلا  تحت  المقاومة 
على  ال�ضغط  مع  م�ضتوية   بطنك 
المقاومة  ربتتاط  واأم�ضك  موؤخرتك. 
اإلى  ذراعتتيتتك  وممتتد  التتيتتديتتن،  بكلتا 
 ، ببطء  ذراعيك  كلا  ارفع  جانبيك. 
اإبقائهما في و�ضع م�ضتقيم، حتى  مع 
كتفيك،  ارتفاع  م�ضتوى  اإلى  ت�ضلان 
كتفيك.  برفع  تقوم  األا  على  احر�ض 
للاأ�ضفل ببطء مع  ثم اخف�ض ج�ضمك 

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

من 15 اإلى 24.
بعر�ض  قتتدمتتيتتك  فتتتتتح  متتع  قتتف 
جانبيك  اإلى  يديك  واخف�ض  كتفيك 
اأجل  من  لتتلاأمتتام  بتمديدهما  قم  اأو 
التوازن.  من  مزيد  على  الح�ضول 
اخف�ض نف�ضك من خلال ثني ركبتيك 

تقريباً،  قائمة  بزاوية  ت�ضبح  حتى 
للاأر�ض.  متوازية  اأردافتتك  جعل  مع 
تجعل  ولا  م�ضتقيماً  ظهرك  واجعل 

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
بتكرار  مجموعة   للاأمام-  الدفع 

من 15 اإلى 24 مرة مع كل �ضاق
ال�ضاقن  فتح  و�ضعية  في  قتتف 
الاأمام  اإلى  اليمنى  �ضاقك  تمديد  مع 
وارجاع �ضاقك الي�ضرى للخلف. اثن 
ج�ضمك  اخف�ض  ثم  ببطء،  ركبتيك 
كلا  ت�ضبح  حتى  لتتلاأمتتام  الدفع  مع 
ثم  قائمة.  بزاوية  تقريباً  ال�ضاقن 
الكعبن،  على  الج�ضم  وزن  انقل 
الاأ�ضلي.  للو�ضع  ج�ضمك  ادفتتع  ثم 
تجعل  ولا  م�ضتقيماً  ظهرك  واجعل 

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

بتكرار من 15 اإلى 24 مرة.
مدد ظهرك على الاأر�ض، ثم اثن 
اجعل  اأذنيك.  وراء  ويديك  ركبتيك 
الاأر�تتض،  على  ي�ضغط  ظهرك  اأ�ضف 
لا  بم�ضافة  كتفيك  عظام  ارفتتع  ثتتم 
تتتزيتتد عتتن 3 بتتو�تتضتتات بتتعتتيتتداً عن 
نحو  ببطء  الانخفا�ض  مع  الاأر�تتض 
�ضدرك  على  رقبتك  تثن  لا  الاأر�ض. 
عندما ترتفع ولا ت�ضتدم يديك لتدفع 

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

من 15 اإلى 24 مرة.
يديك  و�ضع  �ضدرك  على  انبطح 
للاأمام  يديك  مدد  اأو  �ضدغيك  على 
لمزيد من التحدي. ا�ضمم �ضاقيك معاً 
وثبت �ضاقيك على الاأر�ض، ثم ارفع 
لا  بم�ضافة  الاأر�ض  عن  بعيداً  كتفيك 
تزيد عن 3 بو�ضات واخف�ض ج�ضمك 
ممتدة  رقبتك  اجعل  للاأ�ضفل.  ببطء 
وانظر للاأ�ضفل عند القيام بالتمرين.

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

فوائد ع�سير البرتقال ال�سحية
يمتاز ع�ضير البرتقال بطعمه اللذيذ، وهو من الم�ضروبات المف�ضلة لدى 
معنا  تعرف  اللطيفة،  الدافئة  الاأجواء  في  وبالاأخ�ض  العائلة،  اأفراد  جميع 

على اأهم فوائد هذا الع�ضير.
فوائد ع�ضير البرتقال ال�ضحية

هو  بالتالي  البرتقال،  ثمار  ع�ضر  طريق  عن  البرتقال  ع�ضير  �ضنع  يتم 
غني بالكثير من المعادن والفيتامينات المختلفة، وهذا يجعل له العديد من 

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

كما ذكرنا، فاإن هذا الع�ضير غني بالمغذيات المختلفة، حيث اأن 240 مل 
منه يحتوي على:

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

26 غرام من الكربوهيدرات
67% من الح�ضة اليومية المو�ضى بها من فيتامن �ضي

15% من الح�ضة اليومية من الفولات
10% من الح�ضة اليومية من البوتا�ضيوم
6% من الح�ضة اليومية من المغني�ضيوم.

من  وهو  �ضي،  بفيتامن  جتتدًا  غني  اأنتته  البرتقال  ع�ضير  يميز  ما  اأهتتم 
الفيتامينات الذائبة بالماء، والتي تمتاز بخ�ضائ�ضها الم�ضادة للاأك�ضدة.

فوائد ع�ضير البرتقال
اأنه تناوله يمدك  اأن الع�ضير يحتوي على كل ما �ضبق، فهذا يعني  بما 

بالفوائد ال�ضحية التالية:
1- يقوي من عمل وكفاءة جهاز المناعة

بما اأن ع�ضير البرتقال يحتوي على كمية هائلة من فيتامن �ضي، فهذا 
يعني اأنه ي�ضاعد في تقوية عمل الجهاز المناعي وتعزيزه.

حيث يعمل فيتامن �ضي كم�ضاد اأك�ضدة في الج�ضم، وي�ضاهم في التقليل 
من عدد الجذور الحرة ال�ضارة فيه، كما ي�ضاهم في اإ�ضلاح الخلايا المت�ضررة 

ونمو اأخرى �ضليمة.
2- يقلل من خطر الاإ�ضابة بال�ضرطان

في النقطة ال�ضابقة قمنا بتو�ضيح دور فيتامن �ضي ال�ضروري في الج�ضم، 
بال�ضرطان  الاإ�ضابة  خطر  خف�ض  في  دورًا  البرتقال  لع�ضير  اأن  يعني  هذا 

اأي�ضًا.
التف�ضير الب�ضيط اأن فيتامن �ضي يقلل من تراكم الجذور الحرة ال�ضارة 
اأنه  كما  ال�ضرطان،  مثل  المزمنة  بالاأمرا�ض  الاإ�ضابة  خطر  من  ترفع  والتي 

يعزز من نمو الخلايا ال�ضليمة وي�ضلح ال�ضرر في المت�ضررة.
3- ينظف الج�ضم من ال�ضموم

من اأهم المغذيات التي يحتوي عليها ع�ضير البرتقال فيتامن اأ، والذي 
يلعب دورًا في تنظيف الج�ضم من ال�ضموم.

فيتامن اأ يعزز من عمل الكلى في الج�ضم، وبالتالي ي�ضاعد ذلك في التخل�ض 
من ال�ضموم والف�ضلات المراكمة فيه.

4- يزيد من تدفق الدورة الدموية
ب،  فيتامن  مركبات  من  وهو  الفولات،  على  البرتقال  ع�ضير  يحتوي 

وبالاأخ�ض ب9.
هذا الفيتامن مهم جدًا في عملية �ضنع خلايا الدم الحمراء، والتي ت�ضاعد 

في تعزيز تدفق الدورة الدموية في الج�ضم.
5- فوائد ع�ضير البرتقال الاأخرى

فوائد هذا الع�ضير لا تقت�ضر على �ضابقة الذكر فقط، بل من الممكن اأن 
ت�ضمل اأي�ضًا:

خف�ض خطر الاإ�ضابة بالالتهابات المختلفة
التقليل من م�ضتويات �ضغط الدم المرتفعة

اإعادة التوازن لم�ضتويات الكولي�ضرول في الج�ضم
الحماية من الاإ�ضابة بح�ضى الكلى

تعزيز �ضحة القلب ككل.
تحذيرات من ع�ضير البرتقال

على الرغم من وجود العديد من الفوائد المرتبطة بهذا الع�ضير، اإلا اأنه 
من ال�ضروري معرفة التحذيرات التالية:

يحتوي الع�ضير على كمية عالية من ال�ضعرات الحرارية وال�ضكر
لا يحتوي الع�ضير على الاألياف الغذائية

التناول الم�ضتمر والمفرط لع�ضير البرتقال من �ضاأنه اأن يوؤدي اإلى زيادة 
الوزن

يف�ضل اللجوء لع�ضير البرتقال الطبيعي 100% وخلطه مع القليل من 
الماء لخف�ض ال�ضعرات الحرارية فيه.

الكلى لت�سرر  تحذيرية  علامات 
الاإن�ضان، والحفاظ على  الهامة جدًا في ج�ضم  الاأع�ضاء  الكلى من  تعتبر 
�ضحتها من الاأمور ال�ضرورية، ولكن ماذا يحدث في حال ت�ضررها وكيف من 

الممكن اأن تعرف ذلك؟
النفايات  ت�ضفية  مثل  بالج�ضم  الهامة  الوظائف  من  بعدد  الكلى  تقوم 
التحذيرية  العلامات  معرفة  المهم  من  ولذلك  الحمراء،  الدم  خلايا  وانتاج 

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

يعد األم الظهر من اأولى العلامات التي ت�ضير اإلى وجود م�ضكلة في الكلى.
حيث اإن التهاب الكلى من �ضاأنه اأن ي�ضبب األم حاد في منطقة الظهر، الذي 

قد يمتد اإلى اأ�ضفل الظهر في بع�ض الحالات.
2- تعب �ضديد

ت�ضفية  على  تعمل  لا  المطلوب،  بال�ضكل  العمل  عن  الكلى  تتوقف  عندما 
النفايات من مجرى الدم، لذا �ضت�ضعر باأنك متعب.

المهم  من  متتالية  اأيتتام  لعدة  مفاجئ  ب�ضكل  ال�ضديد  بالتعب  �ضعرت  اإن 
ا�ضت�ضارة الطبيب والخ�ضوع للفحو�ضات اللازمة.

3- الدوار
الاأ�ضخا�ض الم�ضابن بف�ضل الكلى، عادة ما يكون لديهم نق�ض في هرمون 

معن تنتجه الكلى والذي يحث انتاج كريات الدم الحمراء.
اأكثر  ال�ضخ�ض  ويكون  للم�ضاب،  بالدوار  ال�ضعور  ي�ضبب  النق�ض  هذا 

عر�ضة للاإ�ضابة بفقر الدم اأي�ضًا.
4- حكة �ضديدة

اليوريا  م�ضتوى  ترتفع  التتلازم،  بال�ضكل  بعملها  الكلى  قيام  عدم  حال  في 
)Urea( في مجرى الدم، الاأمر الذي من �ضاأنه اأن ي�ضبب حكة �ضديدة في الجلد.

كلما تقدمت الاإ�ضابة وتطورت، من الممكن اأن يلاحظ الم�ضاب زيادة حدة 
الحكة.

5- ال�ضعور بالبرد
قطعة  ارتتتداء  اإلى  تحتاج  هل  الدافئة؟  الاأيتتام  في  حتى  بالبرد  ت�ضعر  هل 

اإ�ضافية حتى لا ت�ضعر بالبرد؟ اإذا يجب اأن تفح�ض الكلى لديك.
الكلى في بع�ض الاحيان ينتج عنه الاإ�ضابة  فاإن ت�ضرر  كما ذكرنا �ضابقًا 

بفقر الدم، والذي ي�ضبب ال�ضعور بالبرد اأكثر من المعتاد.
6- تورم اليدين

في بع�ض الاأحيان قد تلاحظ اأن يديك قد تورمتا، وقد لا تتمكن من و�ضع 
الخواتم في اأ�ضابعك، في هذه المرحلة من ال�ضروري ا�ضت�ضارة الطبيب.

في حالات كثيرة يكون ال�ضبب وراء ذلك هو عدم قدرة الكلى على التخل�ض 
من ال�ضوائل الاإ�ضافية في الج�ضم.

7- رائحة النف�ض الكريهة
بما اأن الكلى تعمل على ت�ضفية الاأو�ضاخ من الج�ضم، فاإن ت�ضررها وعدم 
قيامها بذلك ي�ضبب تراكم النفايات في الج�ضم، بالتالي ظهور رائحة نف�ض كريهة.

8- التبول المتكرر
عدم  حال  ففي  الكلى،  ت�ضرر  اأعرا�ض  من  واحد  المتكرر  التبول  يعتبر 
ومتكررة  ملحة  بحاجة  �ضت�ضعر  الج�ضم،  من  النفايات  ت�ضفية  على  قدرتها 

للتبول.

الاإغماء: اأ�ضباب واإ�ضعاف
هل �ضاهدت من قبل حادثة لاإغماء �ضخ�ض 
كيفية  اأو  لذلك  ال�ضبب  كيف  عرفت  هل  ما؟ 
الت�ضرف ال�ضليمة في هذه الحالة؟ تعرف على 

ذلك الاآن.
عن  عتتبتتارة   )Fainting( الاإغتتتمتتتاء 
والموؤقت  المفاجئ  الفقدان  اإلى  ي�ضير  م�ضطلح 
لتتوعتتي الاإنتت�تتضتتان، وعتتتادة متتا يتتكتتون نتيجة 
اإلى  الوا�ضل  الاأك�ضجن  م�ضتوى  انخفا�ض 

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

الاإ�ضعاف المهمة في هذه الحالة.
للاأك�ضجن اأهمية كبيرة في ج�ضم الاإن�ضان، 
وعدم و�ضوله اإلى المناطق المختلفة من �ضاأنه 
اأن ي�ضبب ال�ضرر، تماماً مثلما يحدث في حالة 

الاإغماء.
وراء  كامنة  تكون  قد  اأ�ضباب  عدة  هناك 
وبالتالي  الدماغ  اإلى  الاإك�ضجن  و�ضول  قلة 
بتتالاإغتتمتتاء، ومتتن �ضمنها  الاإنتت�تتضتتان  اإ�تتضتتابتتة 

انخفا�ض �ضغط الدم.
اإي  الاإغماء  ي�ضكل  لا  الحتتالات  معظم  في 
ال�ضخ�ض  كان  اإن  ولكن  طارئة،  طبية  حالة 
ال�ضروري  متتن  المتكرر  الاإغتتمتتاء  متتن  يعاني 

ا�ضت�ضارة الطبيب ب�ضكل فوري.
لماذا ن�ضاب بالاإغماء

الية  عن  عبارة  الاإغماء  اأن  بالذكر  جدير 
على  الاإن�ضان  بقاء  اأجل  من  للج�ضم،  دفاعية 

قيد الحياة.
هل تغير ال�ضلوك والت�ضرفات هو م�ضكلة 

نف�ضية؟

التتدم  تدفق  يقل  عندما  هنا،  المق�ضود 
يقوم  حتتاد،  ب�ضكل  التتدمتتاغ  اإلى  والاك�ضجن 
اأجزاء الج�ضم غير  الدماغ بوقف عمل جميع 
الحيوية، لتركز الطاقة ال�ضحيحة المتبقية في 

عمل الاأع�ضاء الاأ�ضا�ضية في الج�ضم.
م�ضتوى  اأن  التتدمتتاغ  يتتلاحتتظ  فعندما 
الاأمور  الج�ضم  في  يحدث  قل،  قد  الاك�ضجن 

التالية:
محتتاولتتة  في  بتت�تتضتترعتتة،  بالتنف�ض  تتتبتتداأ 

لتعوي�ض هذا النق�ض
محاولة  في  القلب  نب�ضات  معدل  يرتفع 

لاإي�ضال الاأك�ضجن اإلى الدماغ
لدى  التتدم  �ضغط  ينخف�ض  لذلك  نتيجة 

الم�ضاب في الاع�ضاء الاأخرى من الج�ضم
يح�ضل الدماغ على كمية فائ�ضة من الدم 
الاأع�ضاء  ح�ضاب  على  بالاك�ضجن  المحمل 

الاأخرى
انخفا�ض  مع  المتترافتتق  التتزائتتد  التنف�ض 
�ضغط الدم، يوؤديان اإلى فقدان الوعي الموؤقت 

و�ضعف ع�ضلات الج�ضم.
اأ�ضباب الاإ�ضابة بالاإغماء

كما اأ�ضلفنا فاإن ال�ضبب الرئي�ضي للاإ�ضابة 
بالاإغماء ناتج عن نق�ض و�ضول الاأك�ضجن اإلى 

دماغ الاإن�ضان.
هذا الاأمر ي�ضببه عدة اأمور، اأهمها:

م�ضاكل في الرئتن
م�ضاكل في الدورة الدموية لدى الم�ضاب

الت�ضمم باأول اأك�ضيد الكربون.
اأ�ضباب اأخرى

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

مختلفة لاإ�ضابة ال�ضخ�ض بالاإغماء، مثل:
الروؤية المفاجئة لاأمر �ضادم وغير محبب 

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

ال�ضدمة النف�ضية من قبل م�ضاعر �ضادمة 
مثل تلقي خبر غير جيد

ال�ضعور بالخزي ب�ضكل كبير
الوقوف لفرة طويلة من الزمن

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

القيام بمجهود بدني كبير لفرة طويلة
تغيير الو�ضعية من الجلو�ض اإلى الوقوف 

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

ال�ضيطرة  دون  ال�ضكري  بمر�ض  الاإ�ضابة 

على م�ضتويات ال�ضكر في الج�ضم
فرة  ختتلال  الكحول  تناول  في  الاإفتتتراط 

زمنية ق�ضيرة
الاإ�ضابة ببع�ض اأمرا�ض القلب.

ماذا يحدث قبل الاإغماء؟
ببع�ض  الم�ضاب  الاإغماء، يمر  قبيل حالة 

المراحل والاعرا�ض المختلفة، وهي:
ال�ضعور بثقل في القدمن

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

�ضحوب الب�ضرة.
ا�ضعاف الاإ�ضابة بالاإغماء

من المهم اأن تعرف كيفية ا�ضعاف الاإ�ضابة 
من  �ضخ�ض  اأي  اأو  حالتك  �ضواء  بالاإغماء، 

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

قبل  ما  الاعرا�ض  ظهور  هنا  والمق�ضود 
بما  القيام  المهم  من  الحالة  هذه  في  الاإغماء، 

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

بن  التتراأ�تتض  و�ضع  يجب  جلو�ضك  عند 
ركبتيك

عندما ت�ضعر بتح�ضن، ارفع راأ�ضك رويداً 
رويداً.

في حال �ضعور �ضخ�ض ما بالاإغماء
�ضاعد ال�ضخ�ض على الا�ضتلقاء على ظهره

اإن كان يتنف�ض، ارفع قدميه حوالي 30 �ضم 
تدفق  ا�ضتعادة  اأجل  من  قلبه  م�ضتوى  فوق 

الدم اإلى الدماغ.
حاول فك الحزام اأو اأي ملاب�ض �ضيقة

على  �ضاعده  ال�ضخ�ض،  يتح�ضن  عندما 
الوقوف مجدداً ولكن ببطئ

من  اأكثر  للوعي  فاقداً  ال�ضخ�ض  بقي  اإن 
دقيقة، اطلب الاإ�ضعاف فوراً.

اأما اإن لم يكن الم�ضاب يتنف�ض:
حاول تفقد نف�ض الم�ضاب اأو اأي حركة في 

ج�ضمه
تاأكد من اأن مجرى التنف�ض لديه غير مغلق
و�ضول  حتى  الا�ضطناعي  بالتنف�ض  قم 

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

توؤدي �ضدة الحرارة في ف�ضل ال�ضيف اإلى 
الاأمرا�ض  من  والعديد  بالفطريات  الاإ�ضابة 
الاأمور  عن  تبتعد  اأن  يجب  ولذلك  الجلدية، 

التي توؤدي اإلى هذه الاإ�ضابات المزعجة.
الرفيه  معه  حاملًا  ال�ضيف  مو�ضم  ياأتي 
و�ضط  والتتنتتزهتتات  بالعطلات  والاإ�ضتمتاع 
الاإ�ضابات  بع�ض  معه  تاأتي  ولكن  الطبيعة، 
منها،  اأنف�ضنا  نقي  اأن  يجب  التي  الجلدية 

تعرف على اهمها الان.
تزداد فر�ض هذه الاأمرا�ض نتيجة اإرتفاع 
درجة الحرارة واإنت�ضار الفيرو�ضات في الجو، 

ومن اأكثر هذه الاأمرا�ض �ضيوعاً:
1- ت�ضبغ الب�ضرة وحروق الجلد

ال�ضم�ض  اأ�ضعة  اإلى  التعر�ض  نتيجة  وذلك 
يوؤدي  مما  ال�ضيف،  مو�ضم  في  طويلة  لفرات 
وبالتالي  الجلد  في  �ضديدة  بحروق  للاإ�ضابة 

يوؤدي هذا اإلى تق�ضر الب�ضرة.
اأ�ضعة  تحتتت  الجلو�ض  بتجنب  ين�ضح 
العا�ضرة  ال�ضاعة  بعد  المبا�ضرة  ال�ضم�ض 
تكون  اإذ  ع�ضراً،  الرابعة  وحتى  �ضباحاً 
البحث  المهم  من  لذا  قوة،  اأكثر  فيها  الاأ�ضعة 

عن اأماكن مظللة.
ال�ضم�ض  واقتتي  اإ�ضتخدام  اأي�ضاً  يجب 
الجلد  حروق  من  للوقاية  المنا�ضبة  بالدرجة 
كل  الب�ضرة  على  تطبيقه  واإعتتادة  وت�ضبغه، 

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

ال�ضديد في درجات الحرارة المرتفعة، وتكون 
اأو  الاأبي�ض  باللون  �ضغيرة  بقع  هيئة  على 

البني الفاتح اأو الوردي.
ولتجنب الاإ�ضابة بالتينيا ين�ضح باإرتداء 
بالخامات  الملاب�ض  وتجنب  القطنية  الملاب�ض 
امت�ضا�ض  على  تعمل  لا  التي  ال�ضناعية 

العرق.
بن  يظهر  التينيا  متتن  اختتر  نتتوع  هتتنتتاك 
البحر  مياه  النزول في  نتيجة  الفخذين، وذلك 

اأو الم�ضبح، حيث تزداد ن�ضبة الكلور فيه.
الاإ�ضتحمام فور الخروج من  ولذلك يجب 
من  تنتقل  التي  الاأمتترا�تتض  من  للوقاية  المتتاء 

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

الرفيهية  الاأماكن  في  الاإزدحتتام  �ضدة  اأن 
البكتيرية  التتعتتدوى  اإنتقال  فر�ض  من  تزيد 
الجلد  اأ�ضحاب  لتتدى  وخا�ضةً  النا�ض  بتتن 

الح�ضا�ض.
وتتتتتتزداد فتتر�تتض الاإ�تتتضتتتابتتتة بتتالتتعتتدوى 
يكون  حيث  الاأطفال،  بن  الجلد  في  البكتيرية 

الاإحتكاك والتلام�ض بينهم دون حر�ض.
ولتتلتتوقتتايتتة متتتن هتتتتذه التتتعتتتدوى يجب 
فقط،  النظيفة  ال�ضخ�ضية  الاأدوات  اإ�ضتخدام 
والاإ�ضتحمام ب�ضكل يومي خا�ضةً اأثناء ال�ضفر.

4- حمو النيل
هو نوع من اأنواع الطفح الجلدي، ويظهر 
على هيئة حبوب �ضغيرة باللون الاأحمر ينتج 

عن زيادة التعرق والحرارة.

اأحياناً،  حكة  النيل  حمو  ي�ضاحب  وقتتد 
خفيفة  ملاب�ض  اإرتتتتداء  يجب  منه  وللوقاية 
وقطنية، والتهوية الجيدة في المنزل والاإبتعاد 
عتتن درجتتتتات الحتتتترارة المتترتتتفتتعتتة، وكتتذلتتك 

الاإ�ضتحمام بالماء البارد لرطيب الج�ضم.
المر�ض  بهذا  الاإ�ضابة  اإهمال  عدم  يجب 

لاأنه قد يتطور اإلى اإلتهابات جلدية.
كريم  و�ضع  طريق  عن  علاجه  المهم  من 
اأما  الطبيب،  اإ�ضت�ضارة  بعد  وذلك  مخ�ض�ض 
اإلى  يحتاج  فقد  جلدي  اإلتهاب  اإلى  تحول  اإذا 

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

تتمثل  والتي  ال�ضابقة  الاأ�ضباب  لنف�ض 
يتعر�ض  الماء،  ونزول  والحتترارة  التعرق  في 
اأمتتاكتتن  في  ينت�ضر  طفح  حتتتدوث  اإلى  الجتتلتتد 
به  للاإ�ضابة  �ضيوعاً  الاأماكن  واأكثر  مختلفة، 
تكون على المرفقن واليدين وكذلك في مناطق 

طيات الجلد.
الجلدي  الطفح  يحدث  اأن  يمكن  اأي�ضاً 
خروج  وعدم  العرقية  الغدد  اإن�ضداد  ب�ضبب 
الاأن�ضجة  اإلتهاب  في�ضبب  الج�ضم،  من  العرق 

المحيطة به.
وغالباً ما ي�ضاحب الاإكزيما حكة، وبالتالي 
لاأن  وذلتتك  للحكة،  م�ضاد  اإ�ضتخدام  تحتاج 
�ضوء  من  يزيد  الم�ضابة  المناطق  بفرك  القيام 
الحالة، بل ويمكن اأن ي�ضبب وجود اثار على 

الجلد ي�ضعب الق�ضاء عليها.
ين�ضح  الجتتلتتدي،  الطفح  متتن  وللوقاية 

األتتيتتاف  متتن  المتت�تتضتتنتتوعتتة  المتتلابتت�تتض  بتجنب 
لا  حتى  القطنية  الملاب�ض  واإختيار  �ضناعية، 
كما  الطفح،  لهذا  يتتوؤدي  الذي  التعرق  يتتزداد 
الحرارة  �ضديدة  الاأماكن  عن  الاإبتعاد  يجب 

والاإهتمام بالنظافة.
الجلدي،  بالطفح  الاإ�ضابة  حالة  في  اأمتتا 
ين�ضح بغ�ضل المناطق المت�ضررة بالماء الفاتر 
وعدم الفرك بها، وتجفيفها جيداً ثم اإ�ضتخدام 

الم�ضتح�ضرات المخ�ض�ضة للق�ضاء عليها.
كما ين�ضح بتناول الاأطعمة التي تحتوي 
على فيتامن �ضي الذي يمنع اإفراز الهي�ضتامن 
اأك�ضدة  م�ضادات  على  ويحتوي  الج�ضم،  في 
تخفف من حدوث الطفح ف�ضلًا عن العلاجات 

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

ب�ضيلات  ت�ضيب  حتتتادة  اإلتتتتتهتتابتتات  هتتي 
وتتتزداد  بها،  تحيط  التي  والمناطق  ال�ضعر 

اإحتمالية الاإ�ضابة بها مع زيادة التعرق.
البكتيريا  ن�ضاط  من  تزيد  عوامل  هناك 
العرقية  الدمامل  بهذه  الاإ�ضابة  ت�ضبب  التي 

مثل مر�ض ال�ضكري وزيادة الوزن.
ولتجنب الاإ�ضابة بالدمامل العرقية، يجب 
الاإبتعاد عن الحرارة ال�ضديدة قدر الم�ضتطاع 

والاإعتناء جيداً بالنظافة ال�ضخ�ضية للج�ضم.
7- الكلف والنم�ض

اإزعاج  ت�ضبب  التي  الجلدية  الم�ضاكل  من 
للن�ضاء هي ظهور الكلف والنم�ض على الب�ضرة 

في مو�ضم ال�ضيف.

لونية  ت�ضبغات  عتتن  عتتبتتارة  هتتو  الكلف 
لل�ضم�ض  تتعر�ض  التي  بالمناطق  تظهر  داكنة 

ب�ضكل مبا�ضر، وخا�ضةً الوجه.
�ضغيرة  بقع  هيئة  على  يكون  والنم�ض 
مختلفة في اأ�ضكالها واأحجامها، ويزداد ظهورها 

لدى �ضاحبات الب�ضرة الفاتحة والرقيقة.
الحل المثالي للوقاية من الكلف والنم�ض هو 
اإ�ضتخدام واقي ال�ضم�ض قبل التعر�ض للاأ�ضعة 

ال�ضارة بن�ضف �ضاعة.
البقع  هتتذه  تكون  قد  الحتتالات  بع�ض  في 
مرة  وتختفي  ال�ضم�ض،  في  بالجلو�ض  مرتبطة 
الوقت  بع�ض  اإلى  العلاج  يحتاج  وقد  اأختترى، 
عن طريق تجنب التعر�ض لل�ضم�ض واإ�ضتخدام 

مركبات طبية ت�ضاهم في الق�ضاء عليه.
8- حب ال�ضباب

ظهور  تزايد  من  الاأ�ضخا�ض  بع�ض  يعاني 
حب ال�ضباب في مو�ضم ال�ضيف، وخا�ضةً ذوي 
تتكون  الحرارة  �ضدة  فمع  الدهنية،  الب�ضرة 

هذه الحبوب على الب�ضرة.
مع  الدهنية  الغدد  اإفتترازات  تتتزداد  حيث 
اإلت�ضاق  ي�ضهل  وبالتالي  المفتوحة،  الم�ضام 

الاأتربة بالب�ضرة وتكون الحبوب.
اأو  الحبوب  هتتذه  ملام�ضة  بعدم  ين�ضح 
ال�ضغط عليها حتى لا ترك اثار على الب�ضرة، 

وكذلك حتى لا تنتقل العدوى من مكان لاخر.
ويتتكتتون عتتلاج هتتذه الحتتبتتوب عتتن طريق 
مناطق  على  و�ضعها  يتم  حيوية  م�ضادات 
الاإ�ضابة، وذلك بعد اإ�ضت�ضارة طبيب الجلدية.

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

ي�ضاب العديد من الاأ�ضخا�ض وبالاأخ�ض 
الاأ�ضباب  هي  فما  الركبة،  بتتاألم  ال�ضن  كبار 
هذه  اأهتتم  على  تعرف  ذلتتك؟  وراء  الكامنة 

المعلومات من خلال المقال التالي.
ا�تتضتتتتتختتدام التتركتتبتتة يتتعتتد متتن الاأمتتتتور 
الاأ�ضا�ضية خلال اليوم، ولكن ماذا لو اأ�ضابها 
يحد  اأن  �ضاأنه  متتن  الاأمتتتر  هتتذا  متتكتتروه؟  اأي 
الركبة  األم  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف  حركتك! 

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

بعد  الركبة  في  م�ضتمر  بتتاألم  �ضعرت  اإن 
اأو حادثة ما، فقد تكون م�ضاباً بخلع  �ضقوط 

اأو ك�ضر فيها.
التتطتتوارئ  اإلى  التوجه  التت�تتضتتروري  متتن 

للتاأكد من �ضلامتك وتلقي العلاج المنا�ضب.
الركبة  ك�ضر  يحدث  الاأحتتيتتان  بع�ض  في 
ببطئ، بمعنى اأنك تكون قادراً على ا�ضتخدام 

تتوقف عن  الاإ�ضابة، ولكنك  بداية  الركبة في 
القيام بذلك تدريجياً.

2- تمزق الاأربطة
مثل  الريا�ضات  اأنتتواع  بع�ض  ممار�ضة 
كرة القدم من �ضاأنه اأن ي�ضبب تمزق الاأربطة 

في منطقة الركبة.
الركبة  في  �ضديد  األم  عنه  ينتج  الاأمر  هذا 
القدم  ا�ضتخدام  على  القدرة  وعتتدم  وتتتورم 

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

ت�ضرع  العظامي  بالف�ضال  اإ�ضابتك  عند 
خ�ضنة  فتكون  ركتتبتتتتتك،  ثني  في  ب�ضعوبة 
ومتتتتتحتتجتترة، وقتتتد تتتلاحتتظ تتتورمتتهتتا بعد 

تحريكها.
با�ضم  يعرف  ما  اأو  العظامي  والف�ضال 
مزمن  ا�ضطراب  عن  عبارة  الركبة،  خ�ضونة 
الغ�ضروف  في  تدريجي  تفكك  فيه  يحدث 

المف�ضلي لي�ضبح المف�ضل موؤلماً وقا�ضياً.
الجدير بالذكر اأن خطر الاإ�ضابة بالف�ضال 

العظامي يرتفع مع التقدم بالعمر.
4- التهاب المفا�ضل

ت�ضبب الاإ�ضابة بالتهاب المفا�ضل بالعديد 
والتورم  الاألم  مثل  المختلفة،  الاأعرا�ض  من 

والتعب و�ضعوبة تحريك الركبة اأي�ضاً.
ومزعجة،  متعبة  بالمر�ض  الاإ�ضابة  تعد 
الاأعتترا�تتض  متتن  بالعديد  لارتتتبتتاطتتهتتا  نتتظتتراً 
بعظامك  الجيد  الاعتناء  ولكن  والم�ضاعفات، 
في  ي�ضاعدك  اأن  �ضاأنه  من  الفرة،  هذه  خلال 

التغلب على المو�ضوع.
)Bursitis( 5- التهاب الجراب

ب�ضائل  مليء  قر�ض  عن  عبارة  الجتتراب 
حدة  من  للتخفيف  كو�ضيلة  ي�ضتخدم  مائي، 
وبن  والع�ضلات  الاأوتتتتتار  بتتن  الاحتتتتتكتتاك 
المفا�ضل،  منطقة  تكون في  ما  العظام، وعادة 

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

اإلى  يوؤدي  المر�ض  هذا  في  الركبة  اإ�ضابة 
في  و�ضعوبة  الراحة،  حالة  في  حتى  فيها  األم 

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

و�ضع  اأو  والمفاجئة،  ال�ضحيحة  الحركة 
اأن  �ضاأنه  من  الركبة  على  ج�ضمك  ثقل  جميع 

ي�ضبب تمزق الغ�ضروف الهلالي.
تمتتزق هتتذا التتغتت�تتضتتروف متتن �تتضتتاأنتته اأن 
تورم  ي�ضبب  وقد  يو�ضف،  لا  بتتاألم  ي�ضيبك 

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

ترتبط  التتنتتقتتر�تتض  بمتتر�تتض  الاإ�تتتضتتتابتتتة 
والتورم  الاألم  مثل  مختلفة  اأعرا�ض  بظهور 
مفاجئ  ب�ضكل  يظهران  واللذان  ال�ضديدين، 
ت�ضنج  تلاحظ  اأن  الممكن  من  كما  و�ضريع، 

الركبة واحمرارها بالاإ�ضافة اإلى توهجها.
ي�ضمل  النقر�ض  بمر�ض  الاإ�ضابة  عتتلاج 
ي�ضفها  التي  الاأدويتتة  تناول  اأ�ضا�ضي  ب�ضكل 
من  التخفيف  على  تعمل  والتي  لك،  الطبيب 

الاأعرا�ض ال�ضديدة.
ن�ضائح للحفاظ على �ضلامة ركبك

والتي  التالية  الن�ضائح  تطبيق  حتتاول 
باأي  الاإ�ضابة  من  ركبك  حماية  في  ت�ضاعدك 

مر�ض قدر الم�ضتطاع:
يزيد  والتتذي  الزائد  التتوزن  فقدان  حاول 

العبء على ركبك
جميع  وتحريك  الريا�ضة  بممار�ضة  قم 

ع�ضلات ج�ضمك
لا تهمل اأي األم ي�ضيب ركبك

�ضليمة  بطريقة  والم�ضي  الجلو�ض  حاول 
كي لا توؤذي ركبك

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

التي  والبديلة  التكميلية  الربو  علاجات  الاأ�ضخا�ض  من  العديد  يجرّب 
للربو  المنزلية  العلاجات  اأيًا من  اكت�ضف  اليوجا.  اإلى  الاأع�ضاب  تراوح من 

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

الاأدلة والاأمان
تمارين  من   )CAM( والبديل  التكميلي  بالطب  الربو  علاج  يراوح 
اأمان  مدى  تقييم  ي�ضعب  الحظ،  ل�ضوء  الع�ضبية.  العلاجات  اإلى  التنف�ض 
وفاعلية هذه العلاجات نظرًا للافتقار اإلى التجارب ال�ضريرية جيدة الاإعداد. 
اإذا كنت تفكر في علاج الربو لديك بالطب التكميلي والبديل، ف�ضنعر�ض لك 

فيما يلي معلومات ينبغي عليك معرفتها.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

اإبر رفيعة للغاية في الجلد  اإدخال  ينطوي العلاج بالاإبر ال�ضينية على 
عند نقاط معينة في الج�ضم. وت�ضير بع�ض الدرا�ضات اإلى اأن اأعرا�ض الربو 
قد تتح�ضن با�ضتخدام الاإبر ال�ضينية ولكن يتطلب الاأمر مزيدًا من الدرا�ضات 

الحا�ضمة لتقييم فائدة هذه الطريقة في علاج الربو، ب�ضكل كامل.
اإذا قررت تجربة الاإبر ال�ضينية، فاذهب اإلى اخت�ضا�ضي العلاج بالاإبر 

ال�ضينية المعتمد وذي الخبرة ويُف�ضل اأن يكون طبيبًا متخ�ض�ضًا اأي�ضًا.
تمارين التنف�ض

فرط  من  الحد  الربو،  حالات  في  الم�ضتخدمة  التنف�ض  تقنيات  ت�ضتهدف 
وتقنية  للتنف�ض  بوتيكو  تقنيات  ت�ضمل  وهي  التنف�ض،  وتنظيم  التنف�ض 
التقنيات تح�ضن من  اأن هذه  يبدو  )براناياما(. ولكن لا  اليوجا  التنف�ض في 
رد الفعل التح�ض�ضي الاأ�ضا�ضي الذي ي�ضبب اأعرا�ض الربو. ومع ذلك، ورد في 
بع�ض الدرا�ضات اأن الاأ�ضخا�ض الذين مار�ضوا تمارين التنف�ض ذكروا تح�ضن 

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

م�ضكلات  لعلاج  الع�ضبية  العلاجات  ا�ضتخدام  ويتم  ال�ضنن  اآلاف  منذ 
الرئة في اآ�ضيا. وقد اأظهرت الاأبحاث النتائج الاإيجابية لبع�ضها ولكن هناك 

حاجة لمزيد من الدرا�ضات بهذا ال�ضاأن.
على  والياباني  والهندي  ال�ضيني  التقليدي  الطب  ينطوي  ما  عتتادة 
اأكثر  معينة  اأع�ضاب  بن  الجمع  يكون  وقد  الاأع�ضاب.  من  مزيج  ا�ضتخدام 

فاعلية من تناول ع�ضب واحد فح�ضب.
هذه  ا�ضتخدام  دائتتمًتتا  وناق�ض  الع�ضبية  العلاجات  من  الحتتذر  تتتوخ 
الاأع�ضاب اأو المكملات الغذائية مع الطبيب. �ضع في اعتبارك المخاوف التالية 

قبل تناول اأي علاج ع�ضبي:
ذا  الع�ضبية  العلاجات  محتوى  يكون  لا  ما  غالبًا  والجرعة:  الجتتودة 
مقدار موحد وقد يختلف من حيث الجودة والمفعول. ومن الممكن اأن تحتوي 
المكونات  هذه  تحتوي  وقد  مذكورة  غير  مكونات  على  الع�ضبية  العلاجات 

على مواد ملوثة.
الاآثار الجانبية: تراوح الاآثار الجانبية التي ت�ضببها المكملات الع�ضبية 
المتناولة.  والجرعة  الع�ضب  نوع  على  ذلك  ويعتمد  حادة  اإلى  خفيفة  من 
البحر  عنب  على  تحتوي  التي  الع�ضبية  الربو  علاجات  من  خا�ضة  احذر 
اأو المواد ال�ضبيهة به، اإذ اإنه قد ي�ضبب ارتفاع �ضغط الدم وتم الربط بينه 
الاأمثلة على ذلك،  الدماغية. وت�ضمل  القلبية وال�ضكتة  الاأزمة  وبن حدوث 

ماهوانج )محظور في الولايات المتحدة( ونبات النارنج.
اأدوية  مع  معينة  ع�ضبية  علاجات  تتفاعل  اأن  يمكن  الاأدويتتة:  تفاعلات 

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ظهر  على  الدم  �ضغط  ارتفاع  من  ن�ضمة  مليار  من  اأكثر  يعاني 
ارتفاع  ي�ؤدي  العالمية،  ال�ضحة  منظمة  وبح�ضب  الأر�ض،  ك�كب 

�ضغط الدم اإلى وفاة ما ل يقل عن 8 ملايين �ضخ�ض �ضن�يا.
هناك  فاإن  الأميركي،   "Insider" م�قع  ن�ضره  لما  ووفقا   
ن�عين من ارتفاع �ضغط الدم هما الأ�ضا�ضي والثان�ي، ولكل منهما 

اأ�ضباب مختلفة.
 يحدث ارتفاع �ضغط الدم عندما تك�ن ق�ة الدم �ضد جدران 
ال�ضرايين مرتفعة جدًا، وربما ت�ؤدي اإلى الإ�ضابة باأمرا�ض القلب 
اأو الن�بات القلبية اأو ال�ضكتة الدماغية، والتي ربما يترتب عليها 

الإ�ضابة باإعاقة.
 من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر �ضانجيف باتيل، وه� طبيب قلب 
في معهد ميم�ريال كير للقلب والأوعية الدم�ية في مركز اأورانج 
التط�ر  اإلى  الأ�ضا�ضي يميل  الدم  ارتفاع �ضغط  اإن  الطبي،  ك��ضت 
مع التقدم في ال�ضن ولي�ض هناك �ضبب محدد. ومن ناحية اأخرى، 
فاإن ارتفاع �ضغط الدم الثان�ي يحدث نتيجة لعدة ع�امل اأخرى، 
الكلى، مثل حالة ت�ضيق  اأو م�ضاكل في  الكظرية  الغدة  اأورام  مثل 
ال�ضريان الكل�ي، والتي ت�ؤدي اإلى انخفا�ض تدفق الدم اإلى الكليتين.
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بال�ضيخ�خة  الإ�ضابة  كبح  اإمكانية  حديث  تقرير  اأكد 
حتى واإن بلغ عمر الإن�ضان 120 عاماً.

في  المتخ�ض�ضة  اإيكيلكامب،  �ضتيفاني  تقرير  وبح�ضب 
 mbg" بم�قع  ن�ضرته  وال��ذي  والتغذية  ال�ضحة  مج��ال 
Health" �ضمن �ضل�ضلة تتعلق بعلم جديد يعنى باأبحاث 
لكت�ضافات  نتائج  تحقيق  تم  فاإنه  ال�ضيخ�خة،  مكافحة 
فكرة  تقلب  مبكرة،  مراحل  في  اأنها  رغ��م  م�ضب�قة،  غير 
جديد  مفه�م  على  بالعتماد  عقب،  على  راأ�ضا  ال�ضيخ�خة 
لأ�ضباب حدوث عملية ال�ضيخ�خة على م�ضت�ى الجزيئيات 

والخلايا.
ا�ضتراتيجية  اإل  الت��ضل  تم  اإن��ه  العلماء  ويق�ل  هذا 
تمنع  بطريقة  لل�ضيخ�خة  الأ�ضا�ضية  الآل��ي��ات  ت�ضتهدف 
حياة  امتدت  واإن  حتى  ال�ضيخ�خة  باأمرا�ض  الإ�ضابة 

ال�ضخ�ض اإلى اأكثر من 100 عام.

ال�شيخوخة مر�ض يمكن علاجه
من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر ديفيد �ضينكلير، اأ�ضتاذ علم 
ال�راثة في جامعة هارفارد، اإن ال�ضيخ�خة يجب اأن ت�ضنف 
اأنها مر�ض يمكن علاجه. بل وطرح، في �ضبتمبر 2019  على 
لماذا  الحياة:  "دورة  الجديد  وكتابه  بحثه  عن  لقاء  خلال 
ن�ضاب  األ  علينا  يتحتم  ولم��اذا  بالعمر؟  التقدم  مع  ن�ضيخ 
بال�ضيخ�خة؟"، �ض�ؤال على اأحد م�ظفي غ�غل قائلا: "ماذا 
اأن تك�ن �ضعيدًا و�ضحيًا ورا�ضيا كما  اإنك يمكن  لك  ل� قلت 

اأنت الي�م في �ضن 120؟".
اإلى  الت��ضل  "تم  قائلا:  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  واأ�ضاف 
يك�ن  اأن  على  ق��ادرًا  الإن�ضان  ج�ضم  تجعل  التي  التقنيات 
ب�ضحة جيدة، لفترة اأط�ل حتى وقت لحق في الحياة. واأن 
الأمل ه� اأن تك�ن اأجيالنا قادرة على ت�قع العي�ض حتى 90 
على  والح�ض�ل   100 اإلى  ال��ض�ل  حتى  اأو  التن�ض،  ولعب 

منا�ضب وظيفية متعددة دون اإحالة للتقاعد".

لحياة طويلة ب�شحة جيدة
"التقنيات"،  ب�ضاأن  �ضنكلير  بروفي�ض�ر  اإليه  ي�ضير  وما 
ال���راث��ي��ة التي يتم  ه��� ع��ب��ارة ع��ن الأدوي���ة وال��ع��لاج��ات 
فترات  اإطالة  على  قدرتها  مدى  من  للتثبت  حاليا  اختبارها 
عدم الإ�ضابة بالأمرا�ض خلال حياة الأ�ضخا�ض، كما ك�ضف 
بحثه العلمي الأخير - وكذلك اأبحاث خبراء اآخرين في هذا 
– والتي تدور جميعها ح�ل ممار�ضات نمط الحياة  المجال 
م�ضارات  نف�ض  ت�ضتهدف  التي  الغذائية  والم���اد  الرئي�ضية 

ط�ل العمر في الج�ضم.

نتائج  يلي  فيما  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي�ضتعر�ض  هذا 
لح��دوث  فعليًا  يدفع  م��ا  ح���ل  العلمية  الأب��ح��اث  اأح���دث 
ال�ضيخ�خة على الم�ضت�ى الجزئي، وما هي البتكارات التي 
ال��ض�ل  بهدف  القريب،  الم�ضتقبل  في  المجال  هذا  �ضي�ضهدها 

اإلى حياة ط�يلة و�ضحية.

ماهية �شيخوخة الخلايا
ربما يت�ضاءل البع�ض قائلا: ما هي ال�ضيخ�خة بال�ضبط؟ 
ولكن  وال�هن،  المر�ض  وبين  بينها  يربط�ن  اأنهم  الم�ؤكد  من 
الع�ضلات  كتلة  لفقدان  عر�ضة  اأكثر  �ضخ�ضًا  يجعل  الذي  ما 
بال�ضرطان  الطاقة، والإ�ضابة  الكبير في  وحالت النخفا�ض 
يك�ن  اأن  ينبغي  اأن��ه  يبدو  25؟  �ضن  من  ب��دلً   70 �ضن  في 
نظر  واأن وجهات  لكنه معقد تمامًا، ل�ضيما  ب�ضيطًا،  تف�ضيًرا 
ال�ضيخ�خة  لح��دوث  ت���ؤدي  التي  الأ�ضباب  ح�ل  الخ��براء 

تغيرت قليلًا على مر ال�ضنين.
اأ�ضتاذ  رونتري،  روبرت  بروفي�ض�ر  ي�ضرح  جانبه،  من 
اأبحاث  ح�ل  مب�ضطة  اإ�ضارة  في  ال�ضهير،  التكاملي  الطب 
هي  "ال�ضيخ�خة  قائلا:  الج��دي��دة،  ال�ضيخ�خة  مكافحة 
ما  �ضيء  بفعل  �ضخ�ض  يق�م  عندما  اإذ  والإه��لاك،  التقادم 
والتلف  للانهيار  تتعر�ض  الأج��زاء  ف��اإن  وت��ك��رارًا،  م��رارًا 
من  الكثير  هناك  فاإن  ذلك،  اإلى  وبالإ�ضافة  المطاف.  بنهاية 
الج�ضم  خلايا  داخل  �ضنعها  يتم  التي  ال�ضيئة،  البروتينات 
البقايا  اأو  الأنقا�ض  من  الكثير  هناك  اأن  كما  ال�قت؛  ط�ال 
يك�ن  فاإنه  �ضنا،  اأ�ضغر  الج�ضم  يك�ن  عندما  لكن  المت�لدة، 
قائلا:  وي�ضتطرد  الأخطاء".  ت�ضحيح  على  القدرة  لديه 
ومع  و�ضرر،  اأخطاء  ي�جد  فاإنه  اأ�ضا�ضي،  وب�ضكل  "لذلك 
التقدم في العمر تزداد وتتراكم الأخطاء داخل الخلايا التي 

تك�ن اأقل قدرة على التعافي من التلف".

فو�شى في الج�شم
التي  والأ���ض��رار  الأخطاء  هذه  ح��دوث  �ضبب  ما  ولكن 
حقبة  اإلى  تع�د  الإجابة  رون��تري؟  بروفي�ض�ر  اإليها  ي�ضير 
�ضادت  حيث  الثمانينيات،  وحتى  الخم�ضينيات  منذ  تمتد 
ي�ضفها  والتي  لل�ضيخ�خة،  الح��رة  الراديكالية  النظرية 
على  تن�ض  النظرية  اإن  قائلا:  هارمان،  دينهام  بروفي�ض�ر 
نتيجة  العمر،  بها  يتقدم  اأي  ت�ضيخ،  الحية  الكائنات  اأن 
الأك�ضجين  اأن�اع  ت�ضببها  التي  التاأك�ضدية  الأ�ضرار  لتراكم 
اأن ت�ؤدي هذه  اأو الجذور الحرة. ومن المفتر�ض  التفاعلية، 
والبروتينات،  الن�وي  الحم�ض  اإتلاف  اإلى  الحرة  الجذور 

ف�ضلا عن اإحداث الف��ضى في جميع اأنحاء الج�ضم.

اقتنعت  اإذا  "وبالتالي،  رون��تري  بروفي�ض�ر  ويق�ل 
اأكبر  تناول  يجب  اأنه  تظن  فربما  النظرية،  هذه  واتبعت 
و  C الفيتامينات  مثل  الأك�ضدة  م�ضادات  من  ممكن  عدد 

في  التقدم  من  �ضيمنع  هذا  واأن  وال�ضيليني�م  والزنك   E
ما فعله ]الباحث�ن[  "با�ضتثناء  ال�ضن". ويردف م��ضحا 
الأمر لم  فاإن هذا  الدرا�ضات والتجارب على الحي�انات،  في 

يحقق نجاحا".
9 علامات مميزة لل�شيخوخة

ذلك،  نح�  اأو  الما�ضي  العقد  في  الجديد؟  ه�  ما  اإذن، 
اأ�ضباب  اأو  مميزة"  "علامات  ت�ضع  اإلى  العلماء  ت��ضل 
هذه  اأن  من  الرغم  على  �ضينكلير،  يق�ل  كما  لل�ضيخ�خة، 
الفكرة  واأن  الم�ضتقبل.  في  الأرج��ح  على  �ضتتط�ر  القائمة 
اإبطاء  اإذا ا�ضتطعنا معالجة هذه الم�ضكلات، فيمكننا  اأنه  هي 
�ضحية  �ضن�ات  واإ�ضافة  الأم��را���ض،  ومنع  ال�ضيخ�خة، 

لحياة ال�ضخ�ض. وت�ضمل هذه "العلامات المميزة" ما يلي:

بالحم�ض  تلف  عن  الناجم  الجيني  ال�ضتقرار  عدم   •
الن�وي

ما  اأو  ال�اقية  الكروم��ض�مات  اإهلاك  عن  البتعاد   •
ب�"التيل�ميرات" ي�ضمى 

الجينات،  في  يتحكم  الذي  الجين�م  على  تعديلات   •
ويحدد الجينات ال�اجب ت�ضغيلها اأو اإيقافها

ال�ضحي،  ال���بروت���ين  ���ض��ي��ان��ة  م��ع��دلت  ت��راج��ع   •
والمعروفة با�ضم ال�ضتتباب البروتيني

الأي�ضية التغيرات  عن  الناتج  المغذيات  • تحرر 
الميت�ك�ندريا • �ضعف 

الخلايا  للتهاب  ت�ؤدي  �ضارة  خاملة  خلايا  تراكم   •
ل�ضليمة ا

الجذعية الخلايا  • ا�ضتنفاد 
الجزيئات  واإنتاج  الخلايا  بين  الت�ضالت  • ا�ضطراب 

اللتهابية

معقدة تفا�شيل 
ولذا  ال�ضيء  بع�ض  معقدة  التفا�ضيل  هذه  تك�ن  ربما 
�ضننتقل �ضريعا وبب�ضاطة اإلى اأكثر "العلامات المميزة" التي 
راأ�ضها  على  وتاأتي  م�ؤخرا،  الهتمام  من  مزيد  على  ح�ضلت 
لعدد  اأق�ضى  ح��دا  هناك  اأن  تبين  حيث  الخاملة،  الخلايا 
المرات التي يمكن للخلية اأن تتكاثر فيها، والتي يطلق عليها 
حد هايفليك Hayflick، وه� الحد الذي ت�ضخ�ض الخلايا 

اإليه. بال�"�ضيخ�خة" عندما ت�ضل 

 ويق�ل بروفي�ض�ر رونتري: "لقد كان من المعتاد اعتبار 
الطريق  في  اأو  لل�ضيخ�خة  و�ضلت  خلايا  باأنها  الخلايا  تلك 
لبل�غ تلك المرحلة، ولكنها غير �ضارة. ولكن ات�ضح اأن تلك 
اإ�ضارات  تطلق  ال�ضيخ�خة(  بل�غ  بعد  )الخاملة  الخلايا 

�ضارة وتت�ضبب في التهابات في الج�ضم".

علامة مميزة
"علامة مميزة" اأخرى على تركيز واهتمام  كما ح�ضلت 
اإن  الميت�ك�ندريا".  "خلل  وه��ي  م���ؤخ��را  العلمي  البحث 
ة في كل خلية من خلايا ج�ضم  مُهِمَّ اأجزاء  الميت�ك�ندريا هي 
الإن�ضان، لأنها تق�م باأخذ الم�اد الغذائية وتح�لها اإلى طاقة 

التي يُمكِن اأن ت�ضتخدمها باقي الخلية.

ج�ضم  يتقدم  "عندما  رون���تري:  بروفي�ض�ر  وي��ق���ل 
لأن  الميت�ك�ندريا  فقدان  اإلى  يميل  فاإنه  العمر،  في  الإن�ضان 
بها  يتمتع  التي  اإ�ضلاح  اآليات  نف�ض  تملك  ل  الميت�ك�ندريا 
الج�ضم  ي�ضعر  ال���ق��ت،  وبم��رور  لذلك  ال��ن���وي.  الحم�ض 
اآلياته  لتزويد  اللازمة  الطاقة  لديه  تت�افر  ول  اأكثر  بالتعب 

بال�ق�د". الخل�ية 

م�شترك عن�شر 
هناك  ي��ك���ن  ربم��ا  اأن���ه  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي���رى 
اأو"العلامات  العمليات  ه��ذه  لكل  واح��د  م�ضترك  مح��رك 
حيث  ال�ضيخ�خة،  نظرية  تلخ�ض  التي  الت�ضع  المميزة" 
التي  ال�ضيخ�خة  اأ�ضباب  جميع  اأن  النظرية  "تقترح  يق�ل: 
الميت�ك�ندريا  لفقدان  نتيجة  �ض�اء  هي،  الجميع  ت�ضيب 
اإل  لي�ضت  التيل�مير،  ق�ض�ر  حتى  اأو  الخاملة  الخلايا  اأو 
المعل�مات  بفقد  يعرف  ما  وه�  للغاية،  ب�ضيط  لمبداأ  مظاهر 
epigenomics اأو التخلقية، وهي وفقا  الإيبيجين�مية 
لعلم ما ف�ق الجينات اأو الإيبيجين�مي، الذي يدر�ض ب�ضكلٍ 
تثبّط  اأو  تن�ضّط  التي  والبيئيّة  الخارجيّة  الع�امل  رئي�ضي 
عمل الجينات، تعني فقد الخلايا القدرة على كيفيّة القراءة 
على  يحدث،  مثلما  المنا�ضب،  ال�قت  في  للجينات  ال�ضحيحة 
م�ضغ�ط  قر�ض  على  خدو�ض  تحدث  عندما  المثال،  �ضبيل 
عليها"،  المحف�ظة  المادة  ت�ضغيل  يمكن  ول  للتلف  فيتعر�ض 
اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ض�ؤول  الجزء  ه�  الإيبيجين�م  اإن  حيث 

على اإخبار الجين�م بما يجب القيام به من وظائف.

نظرية علمية جديدة.. "حياة بلا اأمرا�ض حتى 120 عاماً"

احذر منها.. عادات �شباحية هي 
الم�شوؤولة عن زيادة وزنك!

محاولتهم  من  بالرغم  الزائد،  ال�زن  اكت�ضاب  من  ي�ضتك�ن  الكثيرون 
اأن  كما  ال���زن.  تزيد  التي  والم�ضروبات  الم��اأك���لت  عن  البعد  الحثيثة 
يفقدون  ل  اأنهم  اإل  ال�زن،  لإنقا�ض  غذائية  اأنظمة  يتبع�ن  ربما  البع�ض 
تُر�ضي طم�حاتهم في الح�ض�ل على ج�ضم مثالي.   التي  الكيل�غرامات  عدد 
التي  ال�ضباحية،  العادات  انت�ضار بع�ض  اإلى  يُرجع�ن ذلك  التغذية  خبراء 
ذمة  وعلى  المثلى.   بالطريقة  ال�زن  فقدان  عدم  في  المت�ضببة  هي  تك�ن  قد 
هذه  فاإن  ال�ضحية،  بال�ض�ؤون  المعني   Boldsky �ضكاي"  "ب�لد  م�قع 

العادات ال�ضباحية ال�ضيئة ت�ضمل الآتي:
 اإهمال �ضرب الماء

تعيق  التي  العادات  اأ�ض�اأ  من  يعتبر  ال�ضباح  في  الماء  �ضرب  عدم  اإن 
اأو  واحد  ك�ب  ف�ضرب  �ضحيا.  غذائيا  نظاما  يتبع  لمن  حتى  ال�زن  فقدان 
العادات  اأف�ضل  من  ه�  ال�ضباح  في  دافئا،  كان  ل�  وحبذا  الماء،  من  اثنين 
من  بع�ضا  تفقد  اأن  اأردت  اإذا  خا�ضة  ي�مك،  بها  تبداأ  اأن  يمكن  التي 
الكيل�غرامات الزائدة من ج�ضمك. ف�ضرب الماء في ال�ضباح يعزز من عملية 

الأي�ض ويقلل من ال�ضهية.
 تناول اأطعمة م�ضنعة على الفط�ر

اأ�ض�اأ  من  يعتبر  الفط�ر  على  الم�ضنعة  الأطعمة  بع�ض  تناول  اإن 
اأي نظام غذائي لإنقا�ض  اإنها قد تدمر  العادات التي تبداأ بها ي�مك، حيث 
وبالتالي  والملح،  وال�ضكريات  بالده�ن  غنية  الم�ضنعة  فالأطعمة  ال�زن. 
ال�ضهية. ويمكن  من  تزيد  اأنها  كما  ال�زن،  لإنقاذ  اأي محاولت  تعيق  فهي 

ا�ضتبدال هذه الأطعمة الم�ضنعة بالف�اكه اأو ال�ض�فان اأو المك�ضرات مثلا.

ت�ضخي�ض  في  ت�ضاعد  ذكية  �ضمادة  علمي  فريق  ط�ر 
عندما  ال��ل���ن  تغيير  طريق  ع��ن  البكتيرية  اللتهابات 
بالج�ضم  الإ�ضابة  م��ضع  في  بكتيريا  وج���د  ت�ضت�ضعر 
للق�ضاء عليها، وفق �ضحيفة  الدواء اللازم  باإفراز  وتق�م 
من  العلماء  فريق  ويق�ل  البريطانية.  ميل"  "دايلي 
على  ي�ضاعد  ربما  عملهم  اإن  للعل�م  ال�ضينية  الأكاديمية 
تمهيد الطريق لتر�ضيد ا�ضتهلاك الم�ضادات الحي�ية، التي 
نتائج  تتحقق  حتى  وقائي  كاإجراء  ا�ضتخدامها  عادة  يتم 
اإ�ضاءة  الأحيان  بع�ض  في  هناك  اأن  اإلى  ي�ضير  كما  �ضريعة. 
�ضرورة  وج���د  دون  الحي�ية  الم�����ض��ادات  ل�ضتخدام 
ال�قت  بمرور  البكتيريا  تكت�ضب  اأن  يمكن  حيث  حتمية، 

للم�ضادات الحي�ية. مقاومة طبيعية 

وفيات بالاآلاف حول العالم
وتيرة  ي�ضرع  الأدوي��ة  تعاطي  اأن  من  الرغم  وعلى 
بالج�ضم  الحي�ية  الم�ضادات  مقاومة  فاإن  ال�ضفاء،  عملية 
عالمياً،  ال�ضحة  تهدد  التي  الأخطار  اأكبر  من  واحدة  تظل 
�ضن�ياً  مت�فى  األف   700 بنح�  �ضحاياها  عدد  يقدر  حيث 

ح�ل العالم، وفق منظمة ال�ضحة العالمية.
اإلى ذلك تعتبر الأدوات، التي ت�ضاعد في الك�ضف المبكر 
للحد  ال�ضرورية  ال��ضائل  من  البكتيرية،  اللتهابات  عن 
اأو  الحتياط  قبيل  من  الحي�ية  الم�ضادات  و�ضف  من 

"التخمين". ب�ضبب 

مادة لتقييم بيئة البكتيريا
عدوى  كل  اإن  ال�ضين  في  العلماء  من  فريق  ويق�ل 
ال�ضم�م  من  ال�ضغر  متناهية  فريدة  بيئة  لها  بكتيرية 
اأو  حم�ضي  هيدروجيني،  اأ���ض  وم�ضت�ى  والإن��زيم��ات 
ك�  قانغ  �ضياو  دكت�ر  ق��ام  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  قل�ي. 
البيئات  تلك  تقييم  يمكنها  مادة  بتط�ير  البحثي  وفريقه 

الدقيقة، ثم دمجها في ال�ضمادات واختبارها على الجروح 
م�ضابة  اإم��ا  فئران  على  تج��ارب  واأج��ري��ت  الفئران.  في 
الح�ضا�ضة   E.coli الق�ل�نية  الإ�ضريكية  ببكتيريا 
للعقاقير اأو تعاني من بكتيريا مقاومة للعقاقير والم�ضادات 
ب�E.coli، تح�لت  الم�ضابة  الفئران  الحي�ية. وفي حالة 
اإلى الأ�ضفر واأفرزت م�ضاداً حي�ياً  ال�ضمادة من الأخ�ضر 

الميكروبات. لقتل 

مادة كيميائية لاإ�شعاف البكتيريا
للم�ضاد  مقاومة  ببكتيريا  الم�ضابة  الفئران  حالة  وفي 
الأح��م��ر بعد  ال��ل���ن  اإلى  ال�����ض��م��ادة  الح��ي���ي، تح���ل��ت 
وبظه�ر  المقاومة.  الميكروبات  عن  ينتج  لإنزيم  ملام�ضتها 
لل�ض�ء،  ال�ضمادة  بك�ضف  الباحث�ن  قام  الأحمر،  الل�ن 
اإ�ضعاف  على  تعمل  كيميائية  مادة  اإطلاق  في  ت�ضبب  مما 

اأكثر ا�ضتجابة للعلاج. البكتيريا وجعلها 
وع��لاج  ا�ضت�ضعار  اإن  ال��ب��اح��ث���ن  ي��ق���ل  ذل���ك  اإلى 
تح�ضين  في  ي�ضاعد  اأن  يمكن  ب�ضرعة  البكتيرية  اللتهابات 
الميكروبات  انت�ضار  كبح  اإلى  اإ�ضافة  المر�ضى،  تعافي 

للم�ضادات الحي�ية. المقاومة 

تكاليف زهيدة ونتائج �شريعة
 ACS Central دوري���ة  في  ال��ب��اح��ث���ن  وك��ت��ب 
البكتيرية  اللتهابات  ا�ضت�ضعار  "يعد   :Science
اختيار  في  للغاية  مهماً  اأم��راً  الأدوي��ة  مقاومة  ومراقبة 
من  جديداً  اأ�ضل�باً  البحث  هذا  ويط�ر  العلاج.  خيارات 

اأجل ال�ضتخدام الر�ضيد للم�ضادات الحي�ية".
خياراً  تعد  الذكية  �ضماداتهم  اأن  الفريق  يرى  كما 
ال�ضائعة  "الأ�ضاليب  م��ع  بالمقارنة  التكلفة  منخف�ض 
التقليدية  الأ�ضاليب  واأن  خا�ضة  المقاومة"،  ل�ضت�ضعار 
اأدوات  وتتطلب  ط�يلًا  وقتاً  ت�ضتغرق  لأنها  مح��دودة 

الثمن. باهظة 

�شمادة ذكية تك�شف الالتهابات البكتيرية.. بهذه الطريقة

حيث  العمل،  في  ال�قت  من  الكثير  معظمنا  يق�ضي 
ت�ضير الكثير من الدرا�ضات اإلى اأن الإفراط في العمل ي�ضر 

باأداء الم�ظفين و�ضحتهم.
اأن  ال�ضروري  من  يك�ن  قد  اأن��ه  من  الرغم  وعلى   
اأيام  تك�ن مت�ضلًا بالإنترنت على مدار ال�ضاعة وط�ال 
اأ�ضل�ب  اأن  اإل  مهني،  تقدم  تحقيق  اأجل  من  الأ�ضب�ع 
الإره��اق  خطر  من  كبير  ب�ضكل  يزيد  الم�ضتدام  العمل 
اأن يحقق الم�ظف المرهق تقدماً على  ومن غير المرجح 
الإطلاق، وبدلً من ذلك اإذا قمت بتط�ير حدود ت�ا�ضل 
�ضحية ف�ضتك�ن قادراً على البقاء ب�ضحة جيدة وتحقق 

نجاحاً كبيراً على المدى الط�يل.

فيما يلي خط�ات لتجنب الإرهاق في العمل:

 1- دع حا�ض�بك في العمل
اإذا كنت ل تعمل من المنزل، وزودتك �ضركتك بجهاز 
حا�ضب محم�ل، فحاول دائماً تركه في مكتبك مع نهاية 
الي�م، حيث ي�فر لك حا�ضب العمل فر�ضة جيدة لحذف 
البرامج ذات ال�ضلة بالعمل من حا�ضبك في المنزل حتى 

ل تميل للعمل في المنزل، كما حاول اأن تجعل من العمل 
في المكتب عادة فقط ل تنقلها معك اإلى المنزل.

2- قلل قن�ات الت�ضال قدر الإمكان
وغيرها  و�ضلاك  الإل��ك��تروني  البريد  ت�ضتخدم  ربما 
من قن�ات الت�ضال مع مختلف زملاء العمل وال�ضركاء 
عملية  تقليل  في  ي�ضاعد  ل  بالتاأكيد  وه��ذا  التجاريين، 
ا�ضتطلاع  وج��د  حيث  ل��ه��ا،  تتعر�ض  ال��ت��ي  الإره����اق 
للمحترفين العاملين اأن ما يقرب من ن�ضف الم�ضتطلعين 
�ضعروا اأن قن�ات الت�ضال المتعددة جعلتهم ي�ضعرون 

باأنهم اأقل اإنتاجية وتفقدهم التركيز اأي�ضاً.

 3- ا�ضبط المهام الإ�ضافية
حاول تعيين حدود مع زملائك في العمل، فاإذا لم يكن 
الم��ض�ع المطل�ب منك ح�ضا�ضاً جداً ول يمكن تاأجيله، 
اطلب منهم اإر�ضال ر�ضالة اإليك بالبريد الإلكتروني ح�ل 
اإخبار  من  تخف  ل  ذلك  اإلى  لحقاً.  بحلها  وقم  الم�ضكلة 
رئي�ضك في العمل عندما تتداخل هذه المهام الإ�ضافية مع 

م�ض�ؤوليات وظيفتك الفعلية.

لتجنب الاإرهاق في العمل.. اإليك هذه الن�شائح

الأطفال  من   %53 اأن  ا�ضتق�ضائية  درا���ض��ة  ك�ضفت 
ما  بح�ضب  �ضن�ات،  �ضبع  بعمر  محم�لً  هاتفاً  يمتلك�ن 
الدرا�ضة  �ضملت  ميل" البريطانية.  "ديلي  �ضحيفة  ن�ضرته 
و16   5 بين  اأعمارهم  ت��تراوح  الذين  الأطفال،  من   2167
بح�ضب  لآخ��ر  بلد  من  يختلف  كنم�ذج  بريطانيا  في  عاماً 
اأنه بحل�ل عمر  اأي�ضا  الدرا�ضة  ع�امل متعددة، ور�ضدت 
جهازهم  اأطفال   10 كل  من  ت�ضعة  لدى  يك�ن  عامًا،   11

الخا�ض.
على م�ضت�ى العالم

كما اأو�ضحت الدرا�ضة اأي�ضا اأن ملكية الهاتف المحم�ل 
منت�ضرة  تقريبا،  العالم  م�ضت�ى  على  حاليا  اأ�ضبحت 
بمجرد اأن يلتحق الأطفال بالمدار�ض الثان�ية، وفقا لنتائج 

المعنية  وايز"،  "ت�ضايلد  م�ؤ�ض�ضة  اأجرتها  التي  الدرا�ضة، 
بج�دة حياة الأطفال.

خطر داهم
وحذرت الدرا�ضة من خطر داهم وه� اأن ن�ضبة كبيرة 
من بين الأطفال الذين يمتلك�ن ه�اتف محم�لة ي�ضع�نها 
على اأ�ضرتهم عند الن�م، واأن ما يقرب من طفلين من اأ�ضل 
خم�ضة، بما يعادل 39%، يق�ل�ن اإنهم ل ي�ضتطيع�ن العي�ض 
بدون ه�اتفهم. ونبه الباحث�ن اإلى اأن نتائج الدرا�ضة تظهر 

مدى قدرة اله�اتف على "ال�ضيطرة على حياة الأطفال".

ت�تر وقلق
واأفادت نتائج الدرا�ضة اأن اأكثر من 70% من الأطفال، 

اأي�ضًا بالإنترنت. وب�ضكل  الذين يمتلك�ن ه�اتف يت�ضل�ن 
�ضاعات و20  نح� ثلاث  المت��ضط  الأطفال في  يق�ضي  عام، 
دقيقة كل ي�م في المرا�ضلة واألعاب ومتابعة مقاطع فيدي� 

على م�قع "ي�تي�ب".
محت�ى اإعلامي ي�اكب التط�ر

ت�ضايلد  في  الأب��ح��اث  مدير  ليغيت،  �ضايم�ن  واأ���ض��ار 
لل��ض�ل  اأكبر  باإمكانية  ال�ضغار  الأطفال  "يتمتع  واي��ز: 
اإلى اله�اتف المحم�لة وي�ضتخدم�نها لفترات زمنية اأط�ل 
الي�مي  ال�ضتخدام  مت��ضط  ارتفع  حيث  عام،  بعد  عاما 
�ضن�ات  اأعمارهم بين 7 و10  الذين تتراوح  الأطفال،  بين 
لمدة �ضاعة تقريبًا ي�ميًا. ومع وج�د عدد اأكبر من الأطفال 
ومن  متكرر،  ب�ضكل  وي�ضتخدم�نها  ه�اتف،  لديهم  الذين 

المحتمل اأن يك�ن�ا مت�ضلين بالإنترنت، لذا فاإنه من المت�قع 
الذي  المحت�ى  م��دة  تغيير  اإلى  الظاهرة  تلك  ت���ؤدي  اأن 

ي�ضاهده الأطفال".
 واأو�ضح ليغيت: "اإن نتائج الدرا�ضة ت�ؤ�ضر اإلى ظه�ر 
من  واإن��ه  التلفزي�نية  والم���اد  للمحت�ى  جديدة  حقبة 
اإعلامي  اإنتاج محت�ى  اإلى  الظاهرة  تلك  ت�ؤدي  اأن  المحتمل 
ق�ضير اأو اأق�ضر كثيرا لينا�ضب اأ�ضاليب العر�ض الجديدة."

 ي�تي�ب الأكثر �ضعبية
مهيمناً،  مازال  "ي�تي�ب"  م�قع  اأن  الدرا�ضة  ك�ضفت 
نح�  المت��ضط  في  يق�ض�ن  اإن��ه��م  الأط��ف��ال  ي��ق���ل  حيث 
�ضاعتين ون�ضف ال�ضاعة ي�ميا في متابعة م�اد على م�قع 

"ي�تي�ب".

العلم يحذر من مخاطر ا�شتخدام الاأطفال للهواتف

هذه مخاطر واأ�شباب ارتفاع �شغط الدم.. وطرق الوقاية والعلاج
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الاحتلال يهدم مسكنا 
بمسافر يطا جنوب الخليل

 رام الله 

منطقة  في  م�صكنا  الخمي�ص،  الإ�صرائيلي،  الحتلال  ق��وات  هدمت 
جنوب  الخليل  مدينة  جنوبي  يطا،  بم�صافر  توانة  قرية  قرب  الركيز، 
فوؤاد  وال�صمود،  الحماية  لجان  من�صق  واأكد  المحتلة.  الغربية  ال�صفة 
والطوب بم�صافر  ال�صفيح  من  منزل  الحتلال هدمت  قوات  اأن  العمور، 
يطا، حيث اقتحمت قوات الحتلال منطقة الركيز ومنعت المواطنين من 
القتراب من المنزل الم�صتهدف، واأغلقت الطرق الموؤدية الى م�صافر يطا 
وم�صتوطنيه  الحتلال  قبل  من  �صر�صة  ا�صتهداف  لحملة  تتعر�ص  التي 
المواطنين  مركبات  اليوم،  متطرفون  م�صتوطنون  هاجم  كما  المتطرفين. 
الغربية  ال�صفة  �صمالي  نابل�ص  مدينة  جنوب  بالحجارة،  الفل�صطينيين 

المحتلة.
دغل�ص،  غ�صان  ال�صفة،  �صمال  في  ال�صتيطان  ملف  م�صوؤول  وبين 
المواطنين  مركبات  هاجمت  المتزمتين  الم�صتوطنين  من  مجموعة  اأن 
ت�صرر  اإلى  اأدى  الذي  الأمر  الع�صكري،  حوارة  حاجز  قرب  بالحجارة 

العديد منها و�صط حماية جنود الحتلال للم�صتوطنين المعتدين.

الجامعة العربية تدعو إلى الحل العادل 
والشامل للقضية الفلسطينية

القاهرة 

اإلى الحل العادل  اأبو الغيط،  اأحمد  اأمين عام الجامعة العربية  دعا 
وال�صامل للق�صية الفل�صطينية ب�صورة نهائية ت�صمن للفل�صطينيين اإقامة 

دولتهم على ترابهم الوطني.
كما دعا اأبو الغيط خلال لقائه على هام�ص اجتماعات الجمعية العامة 
للاأمم المتحدة، الممثل الأعلى لبرنامج الأمم المتحدة لتحالف الح�صارات 

ميجيل موراثينو�ص، اإلى
احترام المقد�صات والعقائد ون�صر قيم الت�صامح والتعاي�ص.

لتعزيز الحوار  الدولية  الأو�صاع والجهود  اللقاء تطورات  وتناول 
بين الح�صارات والت�صدي لخطاب الكراهية ومظاهر الإق�صاء والتمييز 

كافة.
لمكافحة  الدولية  الأكاديمية  عميد  لقائه  خلال  الغيط  اأب��و  وبحث 
الإجرامية  الأعمال  مجابهة  في  الأكاديمية  دور  �صتلزر،  توما�ص  الف�صاد 
وتاأثيراتها ال�صيا�صية والقت�صادية والأخلاقية على مختلف دول العالم، 

ناهيك عن تهديد قيم العدالة والنزاهة في المجتمعات.

الاحتلال يعتقل 14 فلسطينيا 
بالضفة الغربية

   رام الله 

مداهمات  حملة  الخمي�ص،  الإ�صرائيلي  الح��ت��لال  ق��وات  �صنت 
الغربية  بال�صفة  مختلفة  مناطق  في  وا�صعة  واعتقالت  واقتحامات 

المحتلة، طالت اأربعة ع�صر مواطنا فل�صطينيا.
داهمت  الحتلال  قوات  اإن  بيان  في  الفل�صطيني  الأ�صير  نادي  وقال 
فيما  المنازل،  ع�صرات  واقتحمت  الغربية،  بال�صفة  المناطق  من  العديد 

اأخ�صعت قاطنيها لتحقيقات ميدانية بعد احتجازهم ل�صاعات.
اأربعة ع�صر مواطنا فل�صطينيا،  اأن قوات الحتلال اعتقلت  واأ�صاف 
جرى تحويلهم اإلى التحقيق لدى الأجهزة الأمنية الإ�صرائيلية، بحجة 

الم�صاركة في اأعمال مقاومة �صعبية �صد الم�صتوطنين وقوات الحتلال.

مستوطنون متطرفون 
يقتحمون باحات الأقصى

القدس المحتلة 

الخمي�ص،  م  �صباح  اليهود  المتطرفين  الم�صتوطنين  ع�صرات  اقتحم 
باحات الم�صجد الأق�صى المبارك - الحرم القد�صي ال�صريف.

الق�صى  الم�صجد  و�صوؤون  العامة  ال�صلامية  الوقاف  دائرة  وقالت 
الم�صجد  اقتحموا  الم�صتوطنين  ع�صرات  اإن  بيان،  في  المحتلة  بالقد�ص 
الحتلال  �صرطة  من  م�صددة  بحرا�صة  المغاربة  باب  جهة  من  الأق�صى 
م�صبوهة  جولت  نفذوا  الم�صتوطنين  هوؤلء  ان  وا�صافت،  ال�صرائيلي. 
الم�صجد  من  ال�صرقية  المنطقة  في  ا�صتفزازية  تلمودية  طقو�صا  واأدوا 
من  الحتجاجية  التكبير  وهتافات  بالطرد  لهم  الت�صدي  و�صط  الق�صى 
قبل الم�صلين والمرابطين وحرا�ص الق�صى. ويتعر�ص الأق�صى يوميا عدا 
يومي الجمعة وال�صبت لقتحامات الم�صتوطنين بحماية قوات الحتلال، 

على فترتين �صباحية وم�صائية، في محاولة لتق�صيمه زمانيا.

أول تعليق من والد المغربي 
المفرج عنه من أوكرانيا

وكالات

بو�صاطة  اأوك��ران��ي��ا،  من  عنه  المفرج  المغربي  ال�صاب  وال��د  اأب��دى 
كان  بعدما  للحرية،  ابنه  بمعانقة  �صعادته  الأربعاء،  يوم  �صعودية، 

محكوما بالإعدام من قبل انف�صاليين موالين لرو�صيا في اإقليم دونيت�صك.
اإلى  ذهبت  اإعلام محلية  لو�صائل  ت�صريح  �صعدون، في  الطاهر  وقال 
محمد  الملك  ي�صكر  اإن��ه  الإف��راج،  ق��رار  عن  الإع��لان  اإث��ر  مبا�صرة  بيته، 
ال�صاد�ص، والعاهل ال�صعودي، الملك �صلمان بن عبد العزيز، وولي العهد، 
الأمير محمد بن �صلمان. واأ�صاد الطاهر بالجهود الديبلوما�صية التي بُذلت 
من اأجل الإفراج عن ابنه، فيما كانت العائلة تكابد و�صعا �صعبا للغاية 

طيلة اأ�صهر، وهي ترى فلذة الكبد يواجه الموت.
مواطني  جانب  اإلى  �صنة،   21 البالغ  �صعدون  عن  الإف��راج  وجرى 
دول اأخرى، بفعل و�صاطة �صعودية تكللت بتبادل الأ�صرى بين اأوكرانيا 
عد�صات  اأمام  الفرح  من  حالة  في  بدا  الذي  الطاهر،  واأ�صاف  ورو�صيا.   
اأ�صهر،  طيلة  ابنه  بق�صية  اهتموا  الذين  المغاربة  ي�صكر  اأنه  الكاميرا، 
اإلى  اإبراهيم  ابنه  لو�صول  ارتياحه  عن  الأب  واأعرب  له.  �صندا  فكانوا 
المملكة العربية ال�صعودية، موؤكدا اأنه بات الآن في بلده الثاني، ولم تعد 

ثمة اأي مخاوف ب�صاأنه.
التي  المكالمات  عدد  تتخيلوا  اأن  بو�صعكم  »لي�ص  الطاهر  وا�صتطرد 

تلقيناها اإثر الإعلان عن نيل اإبراهيم للحرية، فالفرحة غامرة«.
وكان اإبراهيم قد �صافر اإلى اأوكرانيا من اأجل متابعة درا�صته في كلية 
بين  من  والده  ح�صب  كان  حيث  الف�صاء،  علم  وتكنولوجيا  الديناميكا 

الطلبة النوابغ والمتفوقين.

الخارجية: الصفدي يلتقي عددا من نظرائه في نيويورك
عمان 

ووزي��ر  ال����وزراء  رئي�ص  ن��ائ��ب  التقى 
الخارجية و�صوؤون المغتربين اأيمن ال�صفدي، 
في  الم�صاركين  نظرائه  من  بعدد  نيويورك  في 
للاأمم  العامة  للجمعية   77 ال�  الدورة  اأعمال 

المتحدة.
و���ص��وؤون  الخ��ارج��ي��ة  وزارة  وق��ال��ت 
المغتربين في بيان �صحافي ان ال�صفدي التقى 
في  بوريطة  نا�صر  المغربي  الخارجية  وزير 
الأخوية  العلاقات  ا�صتراتيجية  اأكد  اجتماع 
الوزيران  وتابع  ال�صقيقتين.  المملكتين  بين 
عَمّان  في  اأجرياها  قد  كانا  التي  المحادثات 
زي��ادة  �صبل  ح��ول  الح���الي،  ال�صهر  مطلع 
م�صاحات التعاون الثنائي، وبما يعك�ص عمق 

العلاقات التاريخية.
مع  البيان  بح�صب  ال�صفدي  بحث  كما 
وزير خارجية مولدوفا نيكو بوبي�صكو تحديد 
المجالت  في  البلدين  بين  التعاون  اأولويات 
مثمنا  وال�صتثمارية  والتجارية  القت�صادية 
عبور  ت�صهيلها  المولدوفية  الحكومة  موقف 
الأردنيين من اأوكرانيا في �صهري �صباط واآذار 
بحث  ال�صفدي  ان  الى  وا�صارت  الما�صيين. 
هافي�صتو  بيكا  الفنلندي  مع وزير الخارجية 
تو�صعة اآفاق التعاون بين البلدين ال�صديقين 
مع  ال�صراكة  اإطار  وفي  المجالت،  مختلف  في 
التحاد الأوروبي. وتناول اللقاء التطورات 
لحل  المبذولة  والجهود  والدولية،  الإقليمية 

الأزمات والتعامل مع تبعاتها الإن�صانية.
ووزي��ر  ال���وزراء  رئي�ص  نائب  والتقى 
الخارجية و�صوؤون المغتربين اأيمن ال�صفدي، 
والمغتربين  الخارجية  وزي��ر  نيويورك،  في 
ال�صوري في�صل المقداد على هام�ص الجتماع 

ال 77 للجمعية العامة للاأمم المتحدة.

و���ص��وؤون  الخ��ارج��ي��ة  وزارة  وق��ال��ت 
المغتربين في بيان �صحافي وزعته اليوم، انه 
المبذولة  الجهود  بحث  اللقاء  خ��لال  ج��رى 
ال�صورية  ل��لاأزم��ة  �صيا�صي  لح��ل  للتو�صل 
ويحفظ  وتما�صكها،  �صوريا  وح��دة  ي�صمن 
وا�صتقرارها  اأمنها  لها  ويعيد  �صيادتها، 
ويُهيئ  الإره���اب،  من  ويخل�صها  ودوره��ا، 
الطوعية للاجئين،  للعودة  اللازمة  الظروف 
الجهود  تفعيل  �صرورة  ال�صفدي  اأكد  حيث 
ال�صورية، ومعالجة  الأزمة  اإنهاء  الم�صتهدفة 
جميع تبعاتها وبما يحقق طموحات ال�صعب 
وم�صالحه،  اأمنه  ويحفظ  ال�صقيق  ال�صوري 
لفتًا اإلى اأهمية الدور العربي في هذه الجهود.
بح�صب  والم��ق��داد  ال�صفدي  بحث  كما 
البلدين  ب��ين  الثنائية  ال��ع��لاق��ات  ال��ب��ي��ان 
والتعاون الذي يخدم م�صالحهما الم�صتركة، 
ومكافحة  الح��دود  اأم��ن  ق�صايا  على  ورك��زا 
الغذائي  والأم��ن  والمياه  المخدرات  تهريب 

واللاجئين وموا�صيع ثنائية اأخرى.
ال�صفدي  اأن  اإل���ى  ال����وزارة  واأ���ص��ارت 
الياباني  نظيره  مع  مو�صعة  محادثات  اأجرى 
يو�صيما�صا هايا�صي، في نيويورك، ركزت على 
بين  الثنائي  التعاون  علاقات  تعزيز  �صبل 
التطورات  وا�صتعر�صت  ال�صديقين،  البلدين 
الأمن  لتحقيق  المبذولة  والجهود  الإقليمية 

وال�صتقرار والرخاء في المنطقة.
بحثا  الجانبين  اأن  اإل��ى  وا���ص��ارت  كما 
زي����ادة م�����ص��اح��ات ال��ت��ع��اون في الم��ج��الت 
بين  وال�صتثمارية  والتجارية  القت�صادية 
�صتقدمه  ال��ذي  الميُ�صر  والقر�ص  البلدين، 
الجولة  عقد  على  متفقين  للمملكة  اليابان 
الذي  ال�صتراتيجي،  الح��وار  من  القادمة 
يبحث الآليات الموؤ�ص�صاتية الممنهجة لزيادة 

التعاون بين البلدين في مختلف المجالت، في 
اأقرب وقت ممكن.

وب��ح��ث ال���وزي���ران اأي�����ص��اً مخ��رج��ات 
الثلاثي  للاجتماع  التح�صيري  الجتماع 
تن�صيق  اأج��ل  من  الياباني  الم�صري  الأردني 
المواقف اإزاء ق�صايا المنطقة وجهود تحقيق 

الأمن وال�صتقرار فيها.
دور  ثمن  ال�صفدي  اإن  ال��وزارة،  وقالت 

اليابان الداعم لحل الدولتين، واأطلع نظيره 
جلالة  يقودها  التي  الجهود  على  الياباني 
باتجاه  الدفع  اأج��ل  من  الثاني  عبدالله  الملك 
العودة اإلى مفاو�صات جادة وفاعلة لتحقيق 
للدعم الذي تقدمه  ال�صلام، معربًا عن �صكره 
وكذلك  الأردن،  في  التنموية  للعملية  اليابان 
لوكالة  ال��ي��اب��ان  تقدمه  ال���ذي  ال��دع��م  على 
اللاجئين  وت�صغيل  لإغ��اث��ة  المتحدة  الأم��م 

ول��لاج��ئ��ين  )الأون��������روا(،  الفل�صطينيين 
ال�صوريين الذين ت�صت�صيفهم المملكة.

بح�صب  الياباني  الوزير  �صدد  جانبه،  من 
والجهود  الأردني  الدور  مركزية  على  البيان 
من  الثاني  عبدالله  الملك  جلالة  يقودها  التي 
اأجل حل الأزمات الإقليمية، وتعزيز التعاون 
في  وال��رخ��اء  وال�صتقرار  الأم���ن  وتحقيق 

المنطقة.

11 قائمة حزبية رئيسة تتنافس للفوز 
بانتخابات الكنيست المقبلة

عمان 

الإ�صرائيلي  الكني�صت  انتخابات  ت�صهد   
تحالفات  المقبل،  الأول  ت�صرين  مطلع  ال����25 
جديدة بين بع�ص المن�صقين من اأحزاب �صابقة 
مع اأحزاب جديدة، ودخول �صخ�صيات جديدة 
الجي�ص  اأركان  رئي�ص  مثل  ال�صيا�صية،  للحياة 
الإ�صرائيلي ال�صابق غادي اآيزنكوت، وان�صقاق 
حزب  بان�صحاب  الم�صتركة«  العربية  »القائمة 
يتراأ�صه  ال��ذي  الديمقراطي  الوطني  التجمع 

�صامي اأبو �صحادة.
الحزبية  القوائم  تقديم  عملية  انتهاء  ومع 
في النتخابات الإ�صرائيلية، للجنة النتخابات 
تحديد  تم  الج���اري،  ال�صهر   15 في  المركزية 
يوم  حتى  لها  المقبلة  ال�صيا�صية  ال�صورة 
النتخابات التي �صتجري في الأول من ت�صرين 

الثاني المقبل، وهي الخام�صة خلال 4 �صنوات.
وقبل ذلك ب�صاعات، ف�صلت محاولت ح�صد 
ال�صفوف في كتلة الي�صار- الو�صط، فيما جرى 
بالفعل.  اليمين  كتلة  في  القوائم  تكوين  تحديد 
وح�صب تقرير ل�صحيفة )يديعوت اأحرونوت( 
رئي�صة  حزبية  قائمة   11 تخو�ص  العبرية، 
باأ�صوات  للفوز  المقبلة  الكني�صت  انتخابات 
الكني�صت،  ودخ��ول  الإ�صرائيليين،  الناخبين 

جديدة،  اإ�صرائيلية  حكومة  ت�صكيل  وبالتالي 
وهي )الليكود( اليميني، بزعامة رئي�ص الوزراء 
م�صتقبل«  و«هناك  نتنياهو،  بنيامين  ال�صابق 
يائير  الحالي  ال��وزراء  رئي�ص  بقيادة  الو�صطي 
وزير  برئا�صة  الر�صمي«  و«المع�صكر  لبيد، 
الدينية«  و«ال�صهيونية  غانت�ص،  بيني  الأمن 

اليميني برئا�صة بت�صلئيل �صموتريت�ص.
اليميني،  »�صا�ص«  حزب  فوز  يتوقع  كما 
و«اإ�صرائيل  اليميني،  ه��ت��وراه«  و«يهوديت 
بيتنا« اليميني، و«القائمة العربية الم�صتركة«، 
الي�صاري،  و«ميرت�ص«  الو�صطي،  و«العمل« 

والقائمة العربية الموحدة.
كما تخو�ص النتخابات 29 قائمة اأخرى ل 
يُتوقع اأن يتمكن اأي منها من النجاح في تخطي 

عتبة الح�صم في النتخابات البالغة %3.25.
اإجراء  اإ�صرائيليون  محللون  ي�صتبعد  ولم 
وجود  ا�صتع�صاء  ظل  في  �صاد�صة  انتخابات 
مر�صح قادر على تجنيد 61 ع�صوا على الأقل 
لت�صكيل  اللازمة  ال� 120  الكني�صت  اأع�صاء  من 

حكومة.
اأجريت  مختلفة  راأي  ا�صتطلاعات  وت�صير 
ال���وزراء  رئي�ص  كتلة  ح�صول  اإل��ى  اأخ���يرا، 
ال�صابق بنيامين نتنياهو على 57 مقعدا، مقابل 
الحكومة  كتلة  ل�صالح  للمقاعد  مماثل  ع��دد 

الحالية برئا�صة يائير لبيد.
وا�صتنادا اإلى ال�صتطلاعات� يتوقع ح�صول 
ل�صالح   25 مقابل  مقعدا،   31 على  »الليكود« 
»المع�صكر  ل�صالح  و12  م�صتقبل«،  »ه��ن��اك 
الر�صمي«، و11 ل�صالح »ال�صهيونية الدينية«، 
و«�صا�ص« على 8 مقاعد، و«يهوديت هتوراة« 
فيتوقع  بيتنا«  »اإ�صرائيل  حزب  اأمّ��ا   ،7 على 
للقائمة  مقاعد  و6  مقاعد،   6 على  ح�صوله 
و5  »العمل«،  لحزب  و5  الم�صتركة،  العربية 
لحزب »ميرت�ص«، و4 لتحالف القائمة العربية 

الموحدة، والتجمع الوطني الديمقراطي.
تحركات وتحالفات جديدة

اأح��رون��وت(  )يديعوت  تقرير  واأو���ص��ح 
زعيم  برئا�صة  »الليكود«،  ح��زب  قائمة  اأن 
ج��دًا  مختلفة  نتنياهو،  بنيامين  المعار�صة 
الحزب  بها  خا�ص  التي  ال�صابقة  القائمة  عن 
انتخابات الكني�صت العام الما�صي، م�صيًرا اإلى 
من  ط��ردوا  البارزين  الليكود  قادة  بع�ص  اأن 

القائمة.
برئا�صة  م�صتقبل«،  »يوجد  حزب  اأن  وبين 
قائمته  ج��دد  لب��ي��د،  ي��ائ��ير  ال����وزراء  رئي�ص 
ع�صو  �صم  خ��لال  م��ن  المقبلة،  للانتخابات 
الكني�صت مي�صال �صير التي كانت تنتمي لحزب 

»اأمل جديد« بقيادة جدعون �صاعر.

القاهرة 

اأعربت الجامعة العربية عن اأملها في اأن يعيد 
باإ�صرائيل  القبول  في  النظر  الأفريقي  التح��اد 
التحاد  قرار  مثمنة  التح��اد،  في  مراقب  كع�صو 
ال��روؤ���ص��اء  م�صتوى  على  خا�صة  لجنة  ت�صكيل 

لإجراء المزيد من الم�صاورات حول هذه الم�صاألة.
الدول  لجامعة  العام  الأم��ين  بكلمة  ذلك  جاء 
الفتتاحية  الجل�صة  في  الغيط،  اأبو  اأحمد  العربية 
للاجتماع الوزاري الثامن للجنة تن�صيق ال�صراكة 

اجتماعات  هام�ص  على  الأف��ري��ق��ي��ة  العربية- 
الجمعية العامة للامم المتحدة.

الر�صمي  المتحدث  ر���ص��دي،  جمال  واأو���ص��ح 
اأن  العربية،  ال��دول  لجامعة  العام  الأم��ين  باإ�صم 
العربي  للتعاون  الو�صع الحالي  الغيط تناول  اأبو 
الأفريقي، موؤكدًا �صرورة تكثيف العمل الموؤ�ص�صي 
الم�صترك بين الجامعة العربية والتحاد الأفريقي 
في مواجهة الزمات، مثل التغير المناخي والديون 

وغيرها.
اآليات  تفعيل  اأهمية  على  الغيط  اأب��و  و�صدد 

التهديدات  لم��واج��ه��ة  الج��ان��ب��ين  ب��ين  التن�صيق 
نظامية،  غير  الهجرة  مثل  الم�صتركة،  والم�صكلات 
م�صيًرا بهذا الخ�صو�ص اإلى اأهمية الم�صي قدمًا في 
اإن�صاء المركز العربي- الأفريقي لتبادل المعلومات 

حول الهجرة.
العربية  للقمة  تطلعه  عن  الغيط  ابو  واأعرب 
بالمملكة  عقدها  والمقرر  الخام�صة،  الأفريقية   -
ت�صهم  اأن  اآملا  القادم،  العام  ال�صعودية  العربية 
العربي  الجانبين  بين  المهمة  ال�صراكة  تعزيز  في 

والأفريقي.

موسكو 

اللجوء  احتمال  ب�صاأن  الرو�صية  الت�صريحات  اأث��ارت 
من  ال��ع��دي��د  ب��اأوك��ران��ي��ا،  ال�����ص��راع  في  ال��ن��ووي  لل�صلاح 
الت�صاوؤلت ب�صاأن الظروف التي قد تدفع مو�صكو اإلى اتخاذ 
قرار خطير مثل ذلك، والذي قد يك�صر ما يعرف ب�«العقيدة 
النووي  با�صتخدام  الرو�ص  بادر  اإذا  الرو�صية«،  النووية 

دون توفر اأ�صباب ذلك.
 المتحدث با�صم الكرملين ديمتري بي�صكوف، كان قد قال 
في وقت �صابق، عند �صوؤاله عن اإمكانية ا�صتخدام الأ�صلحة 
النووية في اأوكرانيا »كل �صيء مذكور في العقيدة النووية 
لرو�صيا التحادية«؛ وت�صع رو�صيا منذ 27 فبراير الما�صي 
اً على ما  »قوة الردع النووي« في حالة التاأهب الق�صوى، ردَّ
و�صفته ب�«الخطوات غير الوديّة من الغرب«، ح�صب ما قال 

الرئي�ص الرو�صي فلاديمير بوتن.
يقول اآ�صف ملحم مدير مركز »جي �صي اإم« للدرا�صات 
ومقره مو�صكو، اأعتقد اأننا حتى هذه اللحظة لم ن�صل هذه 
ما  على  الطرفين  بين  �صد الحبل  عملية  و�صت�صتمر  النقطة، 
كانت عليه �صابقا؛ً �صي�صتمر الغرب بفر�ص عقوبات جديدة 
اأوكرانيا  وتزويد  رو�صيا  على  ال�صابقة  العقوبات  وت�صديد 

بالأ�صلحة.
واأو����ص���ح م��ل��ح��م، في ح��دي��ث��ه لم��وق��ع »���ص��ك��اي نيوز 
مع  بالتزامن  جاء  بالنووي  الرو�صي  التهديد  اأن  عربية«، 
لوغان�صك،  دونيت�صك،  مقاطعات:  في  ال�صتفتاءات  قرب 
زاباروجيا، خير�صون، فاإن هذه المناطق �صت�صبح جزءاً من 
العتداء  وي�صبح  تقريباً،  اأ�صبوع  بعد  الرو�صية  الأرا�صي 

عليها اعتداءً على رو�صيا.
كاميل  البولندي  والإعلامي  ال�صيا�صي  قال  جانبه،  من 
جيل كاتي، اإن مو�صكو تعر�ص العالم اأجمع للخطر النووي 
التي  بوتن  ت�صريحات  حتى  زابوريجيا  محطة  من  بداية 

توعد فيها ب�صكل مبا�صر با�صتخدام ال�صلاح النووي.
»�صكاي  لموقع  حديث  في  كاتي،  جيل  كاميل  واأ�صاف 
نيوز عربية«، اأن مو�صكو تعي�ص الآن لحظة ياأ�ص- بح�صب 
تعبيره- وهذا ما �صيجعلها ت�صعد من الأمور لت�صعل حرب 
اإلى ت�صريح  بالنظر  قليل  منذ  ما حدث  ثالثة، وهذا  عالمية 

ال�صين الذي يعد تهديد للغرب اأي�صًا.
لن  الرو�صية،  للعقيدة  طبقًا  نووية  حرب  ولإ�صعال 
حالت،   4 في  الدمار«  »زر  على  ال�صغط  من  بوتن  يمتنع 

وفقا لجيل كالآتي:
الأولي: معلومات ا�صتخباراتية تفيد باأن الخطر و�صيك 

ب�صواريخ  ا�صتهدافها  خلال  من  واأرا�صيها  رو�صيا  على 
لهجوم  حلفائها  اأحد  اأو  رو�صيا  تعر�ص  ثانيًا:  بالي�صتية. 
باأي نوع من اأنواع اأ�صلحة الدمار ال�صامل �صواء )نووية اأو 

كيميائية اأو بيولوجية(.
ثالثًا: اذا كان هناك هجوم يهدد وجود الدولة حتى لو 

با�صتخدام الأ�صلحة الخفيفة ولي�صت النووية
رابعًا: ا�صتهداف مواقع حكومية اأو ع�صكرية ح�صا�صة

�صيوؤدي  الذي  »الخطر  اإن  البولندي  ال�صيا�صي  ويقول 
اإلى تاأزيم الأمور هو ا�صتهداف كييف لخير�صون والمناطق 
التي �صت�صهد ال�صتفتاء لأن بعد النتيجة والتي من المتوقع 
من  العديد  هناك  يكون  �صوف  مو�صكو،  ل�صالح  تكون  اأن 

الخيارات«:
ب�صواريخ  اأوكرانيا  بتزويد  الناتو  يقوم  قد  اأولً: 
الرقابة  �صرورة  مع  ولكن  الم��دى،  بعيدة  ا�صتراتيجية 
هذه  �صمن  ا�صتخدامها  يتم  بحيث  ال�صواريخ  هذه  على 
اأرا���صٍ  بها  تعترف  لن  الغربية  ال��دول  لأن  المقاطعات، 
رو�صية، فاإن عملية �صد الحبل هذه �صت�صتمر على ما كانت 
وزخم  الع�صكري  �صغطها  من  �صتزيد  رو�صيا  ولكن  عليه، 

عملياتها الع�صكرية.
هذه  الأوك��ران��ي��ة  ال��ق��وات  ا�صتخدمت  اإذا  اأم��ا  ثانيًا: 

اإلى  رو�صيا  تلجاأ  فقد  الرو�صي،  العمق  لق�صف  ال�صواريخ 
�صرب  بذلك  وي�صبح  عنيف،  ب�صكل  كييف  العا�صمة  دك 
م�صروعاً  هدفاً  بالأ�صلحة  اأوكرانيا  تزود  التي  الناتو  دول 
تنزلق  فقد  مفتوحة،  الحتمالت  جميع  وعندها  لرو�صيا، 
اأمام حرب عالمية ثالثة  المعارك وتت�صع م�صاحتها ون�صبح 

بكل معنى الكلمة، وقد يتم ا�صتخدام ال�صلاح النووي.
ثالثًا: اإذا ا�صتنفرت قوات حلف الناتو و�صاركت ب�صكل 
مبا�صر مع القوات الأوكرانية في هذه المعارك، فاإن رو�صيا 

�صت�صتخدم ال�صلاح النووي بدون اأدنى �صك.
الواقع،  اإلى  الأق��رب  هو  الأول  ال�صيناريو  اأن  اأعتقد 
جداً،  عنيفة  معارك  المقبلة  القليلة  الأ�صابيع  و�صت�صهد 
من  ال��واردة  الأنباء  لأن  خاركوف،  مقاطعة  في  وخا�صة 
الرو�صية  القوات  خ��روج  فبعد  الب�صاعة؛  غاية  في  هناك 
من هذه المقاطعة يقوم الجي�ص الأوكراني بعمليات اعتقال 
المدنيين  ال�صكان  من  للكثير  ج�صدية  وت�صفية  ومحاكمة 
وفي  الرو�ص،  مع  والتعامل  التعاون  هي  التهمة  و  هناك، 
واقتيادهم  المواطنين  على  القب�ص  يتم  الأحيان  من  الكثير 
اإلى اأماكن مجهولة، وت�صير بع�ص الم�صادر اإلى اأنه قد يتم 
الإعلامي  يختتم  بالرو�صية،  تكلمه  ال�صخ�ص لمجرد  اعتقال 

وال�صيا�صي البولندي.

»العقيدة النووية الروسية«.. متى يضغط بوتن على الزر المدمر؟

الجامعة العربية تدعو لإعادة النظر بقبول 
إسرائيل كعضو مراقب في الاتحاد الأفريقي

الخارجية الفلسطينية ترحب 
بالإجماع الدولي على حل الدولتين

رام الله 

رحبت وزارة الخارجية الفل�صطينية بالإجماع الدولي الذي بدا وا�صحاً في 
كلمات ومواقف روؤ�صاء وقادة الدول، واأكد عليه اأكثر من م�صوؤول دولي واأممي 
في  المنعقدة  الحالية  دورتها  في  المتحدة  للاأمم  العامة  الجمعية  اجتماعات  في 
ياأتي  الجماع  هذا  اأن  الخمي�ص،  �صحفي  بيان  في  ال��وزارة  وراأت  نيويورك. 
ان�صجاماً مع ال�صرعية الدولية وقراراتها والقانون الدولي، والتي تن�ص �صراحة 
على حق �صعب فل�صطين في تقرير م�صيره وانهاء الحتلال الإ�صرائيلي لأر�ص 
دولة فل�صطين. واعتبرت اأن هذا الإجماع وتلك المواقف غير كافية ما لم تقترن 
على  تنفيذه  و�صمان  الدولتين  حل  لحماية  توؤدي  عملية  وخطوات  باإجراءات 
الأرا�صي  على  ال�صتيلاء  وقف  على  الحتلال  دولة  اإجبار  خلال  من  الأر���ص 
واأر�صه  الفل�صطيني  ال�صعب  بحق  وجرائمها  انتهاكاتها  وجميع  وال�صتيطان 
�صلام  عملية  في  النخراط  على  الحتلال  دولة  واإجبار  ومقد�صاته،  وممتلكاته 
حقيقية وفقاً لمرجعيات ال�صلام الدولية بما فيها مبادرة ال�صلام العربية تف�صي 
لإنهاء الحتلال ال�صرائيلي، ودعم العتراف بالع�صوية الكاملة لدولة فل�صطين 
في الأمم المتحدة. واأكدت الوزارة اأن المطلوب دولياً هو التم�صك بحل الدولتين 
�صكلًا وم�صموناً واتخاذ اإجراءات دولية كفيلة ب�صمان تنفيذه على الأر�ص دون 
اأي تلاعب بم�صمونه تحت اأية اعتبارات اأو حجج اإ�صرائيلية. و�صددت على اأن 
حل الدولتين هو نتاج لحل و�صط تاريخي بين الجانبين الفل�صطيني والإ�صرائيلي 
باأي  اأو تجزئته  اأو تقلي�صه  اأو النتقا�ص منه  القبول بالم�صاومة عليه  ل يمكن 
الجانب  اع��تراف  ي�صمن  ع��ادلً  �صيا�صياً  حلًا  ل�صعبنا  يحقق  وبما  كان،  �صكل 
لل�صعب  والم�صروعة  العادلة  الوطنية  بالحقوق  الدولي  والمجتمع  الإ�صرائيلي 
العربية وحقه  ال�صلام  للقرار 194 ومبادرة  العودة وفقاً  الفل�صطيني، حقه في 
الرابع من حزيران عام  في تقرير الم�صير وتج�صيد دولته الم�صتقلة على حدود 

1967 بعا�صمتها القد�ص ال�صرقية.

رئيس الوزراء الإسرائيلي: بريطانيا 
تدرس نقل سفارتها إلى القدس

وكالات

قال رئي�ص الوزراء الإ�صرائيلي، يائير لبيد، الخمي�ص، اإن نظيرته البريطانية 
ليز ترا�ص تدر�ص نقل �صفارة لندن في الدولة العبرية اإلى مدينة القد�ص.
واأعرب لبيد في تغريدة عبر »تويتر« عن �صكره لموقف ليز ترا�ص.

وكتب: »اأ�صكر نظيرتي البريطانية بعد اإعلانها درا�صة نقل �صفارة بلادها اإلى 
القد�ص«، م�صيرا اإلى اأنه واإياها �صيعملان معا على تعزيز علاقات البلدين.

هام�ص  على  نيويورك  في  ترا�ص  مع  جمعه  لقاء  بعد  لبيد  حديث  وج��اء 
اجتماعات الجمعية العامة للاأمم المتحدة، م�صاء الأربعاء.

واأكد متحدث با�صم »10 دوانينغ �صتريت« في حديث ل�صحيفة »الغارديان« 
اإلى  اأبيب  تل  ال�صفارة من  نقل  درا�صة  ب�صاأن  اأبلغت لبيد  ترا�ص  اأن  البريطانية 
القد�ص. وكان الرئي�ص الأميركي، دونالد ترامب، قد قرر نقل �صفارة وا�صنطن في 
اإ�صرائيل من تل اأبيب اإلى القد�ص عام 2017، وفي حينها انتقدت رئي�صة الوزراء 
الحكومة  لرئا�صة  ترا�ص  تولي  منذ  لكن  ترامب.   قرار  ماي،  تيريزا  البريطانية، 
اأدلت  اأن  بعد  اإ�صرائيل  في  ارتياح  ظهر  الج��اري،  �صبتمبر  مطلع  البريطانية 
بت�صريحات قوية توؤيد الدولة العبرية. وعندما كانت وزيرة للخارجية، اأعربت 
ال�صفارة  نقل  اأمر  بدرا�صة  تعهدها  عن  المحافظين،  لحزب  تنتمي  التي  ترا�ص 
الحكومة  وبالتالي  الحزب  رئا�صة  على  ال�صباق  في  فوزها  حال  في  اإ�صرائيل،  في 

البريطانية.
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الأمير فيصل يستقبل رئيس 
اللجنة الأولمبية الدولية

الأمير في�صل  �صمو  الملك  نائب جلالة  ا�صتقبل 
الفي�صل،  زي��ن��ة  الأم���يرة  و�صمو  الح�صين،  ب��ن 
الخمي�ص، رئي�ص اللجنة الأولمبية الدولية الدكتور 
و�صلا  اللذين  باخ  كلاوديا  وعقيلته  باخ،  توما�ص 

اإلى الأردن في زيارة عمل ر�صمية.
اللجنة  رئي�ص  اإطار حر�ص  الزيارة في  وتاأتي 
الأع�صاء،  ال��دول  زي��ارة  على  الدولية  الأولمبية 
الريا�صية  وال��برام��ج  الم�صاريع  على  والتعرف 

وتوطيد العلاقات مع الدول.
الأولمبية،  اللجنة  عن  �صادر  بيان  وبح�صب 
مكاني  مركز  بزيارة  جولته  باخ  الدكتور  ي�صتهل 
ال��زع��تري  مخيم  في  الأردن  ليوني�صف  ال��ت��اب��ع 
من  ع��دد  في  وللم�صاركة  ال�����ص��وري��ين،  للاجئين 

الأن�صطة الريا�صية المنفذة هناك.
كما �صيتوجه اإلى مركز الإعداد الأولمبي للقاء 
والتعرف  الأردن��ي��ة،  الريا�صة  ولعبات  لعبي 
على مرافق مركز الإعداد والخدمات التي يقدمها 

للريا�صيين.
ويتولى الدكتور باخ رئا�صة اللجنة الأولمبية 
التا�صع  الرئي�ص  وهو   ،2013 عام  منذ  الدولية 

للمنظمة الريا�صية الأكبر في العالم.

القدم،  لكرة  الوطني  المنتخب  م��درب  اأك��د   
الرباعية،  الدولية  البطولة  اأهمية  حمد،  عدنان 
 27 وحتى   23 الفترة  خلال  عمان  في  تقام  والتي 

اأيلول الحالي.
وبين حمد، في ت�صريحات �صحفية خلال موؤتمر 
البطولة،  في  الم�صاركة  المنتخبات  لمدربي  �صحفي 
اأن البطولة تقام خلال فترة التوقف الدولية والتي 
تتح�صر  التي  للمنتخبات  جيدة  منا�صبة  تعتبر 

لبطولة اآ�صيا في العام المقبل.
خطى  في  ي�صير  الوطني  المنتخب  اإن  وق��ال 
ثابتة وببرنامج محدد وب�صكل وا�صح، مو�صحا اأن 
الفريق يحاول الآن تح�صين ت�صنيفه الدولي ورفع 

جاهزيته لنهائيات اآ�صيا التي تقام العام المقبل.
نحو  تن�صب  المنتخب  تطلعات  اأن  واأ�صاف 
الأدوار  اإلى  للو�صول  المنتخبات  بين  ال�صتقرار 
قدماً  والم�صي  الآ�صيوية،  النهائيات  في  المتقدمة 

نحو مونديال 2026.
برانكو  العُماني،  المنتخب  مدرب  اأكد  ب��دوره، 
للتح�صير  مهمة  البطولة  اأن  اإيفانكوفيت�ص، 
اآ�صيا،  وكاأ�ص  اآ�صيا  غرب  وبطولة  الخليج  لكاأ�ص 
الأردن  منتخبات  مع  المواجهات  اأن  اإلى  م�صيرا 
لرفع  جدا  مهمة  البطولة  خلال  والعراق  و�صوريا 
منتخبات  الأرب��ع��ة  واأن  خا�صة  تح�صيراتها، 

متقاربة في الم�صتويات.
العُماني  ال��دوري  بداية  وب�صبب  اأنه  واأو�صح 
تح�صيرات  اأي  هناك  يكن  لم  الما�صي  اآب  �صهر  في 
اأهمية  اإلى  منوها  ال�صيف،  فترة  خلال  للمنتخب 
البطولة لتكون بمثابة تح�صير جيد للا�صتحقاقات 

الدولية المقبلة.
العُماني  المنتخب  اأن  اإلى  اإيفانكوفيت�ص  واأ�صار 
المنتخب،  �صفوف  عن  تغيب  اإ�صابات   5 لديه 
مبديا ثقته بجميع اللاعبين الموجودين واأي�صا عن 

ت�صكيلة المنتخب الحالية.
العراقي،  المنتخب  م��درب  اعتبر  جهته،  من 
وبعيدة  ذكية  البطولة  فكرة  اأن  �صني�صل،  را�صي 
واأنها  خا�صة  للبطولت،  الكلا�صيكي  النمط  عن 
المنتخبات  ب��ين  التناف�ص  م��ن  الم��زي��د  ت�صيف 
العراقي  المنتخب  اإن  �صني�صل  وق��ال  الم�صاركة. 
العالم لم يجتمع، وطراأ عليه  كاأ�ص  بعد ت�صفيات 
اإحلال وتجديد واإعطاء فر�صة للاعبين جدد داخل 
المنتخب  م�صكلة  اأن  مو�صحا  وخارجه،  العراق 
العراقي في توقف الدوري المحلي بالإ�صافة اإلى اأن 
الفرق المحلية في فترة الإعداد، ما يخلق م�صكلة في 

جاهزية اللاعبين.
الإمكان  ق��در  ح��اول  الفني  الجهاز  اأن  وب��ين 
اختيار الت�صكيلة الجيدة، منوها اإلى اأن الم�صاركة 

في البطولة تعود بالفائدة الفنية لجميع المنتخات 
الم�صاركة.

ال�صوري،  المنتخب  م��درب  ق��ال  جهته،  م��ن 
الفترات  خ��لال  عانى  الفريق  اإن  ال�صيد،  ح�صام 
والإداري،  الفني  ال�صتقرار  غياب  من  الما�صية 
من  المزيد  لبذل  بحاجة  بلاده  منتخب  اأن  موؤكدا 
خلال  اإيجابية  نتائج  لتحقيق  والج��ه��د  العمل 
يحظى  الأردني  المنتخب  واأن  خا�صة  البطولة، 

با�صتقرار فني واإداري خلال الفترة الما�صية.
�صخ�صيته  فقد  ال�صوري  المنتخب  اأن  وب��ين 
الجهاز  اأن  اإل��ى  م�صيرا  الما�صية،  الفترة  خ��لال 
الحالية،  الفترة  خلال  ل�صتعادتها  ي�صعى  الفني 
اأن البطولة بمثابة بداية اإعداد وتح�صير  معتبرا 

للنهائيات الآ�صيوية.
وتنطلق مباريات البطولة اليوم الجمعة على 
م�صاء  والن�صف  ال�صاد�صة  عند  الدولي  عمان  �صتاد 
بلقاء المنتخب الوطني ونظيره ال�صوري، على اأن 

يلتقي وعمُان عند ال�صابعة والن�صف م�صاء.
كما ويلتقي م�صاء يوم الثنين المقبل الفائز من 
لقاء المنتخب الوطني وال�صوري مع الفائز من لقاء 
المنتخب العراقي والعُماني لتحديد هوية البطل في 
حين يلتقي الخا�صران من المبارتين في اليوم ذاته 

لتحديد المركزين الثالث والرابع.

الدكتور  الدولية  الأولمبية  اللجنة  رئي�ص  زار 
الأمير  �صمو  يرافقه  الخمي�ص  م�صاء   باخ،  توما�ص 
في�صل بن الح�صين رئي�ص اللجنة الأولمبية الأردنية، 
الأولمبية  للجنة  التابع  الأولم��ب��ي  الإع���داد  مركز 
الأردنية. واطلع الدكتور توما�ص باخ على المرافق 
يعتبر  والذي  الأولمبي  الإعداد  مركز  يحتويها  التي 
الأول من نوعه في الأردن بتقديمه خدمات متعددة 
ريا�صاتٍ  في  ال��ع��الي  الأداء  اأ�صحاب  للريا�صيين 

اأولمبية وغير اأولمبية.
بيان  في  الأردن��ي��ة  الأولم��ب��ي��ة  اللجنة  وق��ال��ت 
ر�صمي: تابع رئي�ص اللجنة الأولمبية الدولية جانب 
ت�صتعد  والتي  الوطنية  المنتخبات  تدريبات  من 

للم�صاركة في بطولت وم�صابقات ريا�صية مختلفة.
الأولمبي  الإع��داد  بمركز  باخ  الدكتور  واأ�صاد 
للريا�صيين  الم��رك��ز  يُ��ق��دم��ه��ا  ال��ت��ي  وب��الخ��دم��ات 
كبيرة  طفرة  يُ�صكل  المركز  اأن  وموؤكدًا  الأردنيين، 
خلال  ب��اخ  الدكتور  وق��ال  الأردن��ي��ة.  الريا�صة  في 
جهود  نُقدر  الأولم��ب��ي:«  الإع��داد  مركز  في  تواجده 
التي  الكبيرة  والخطوة  الأردنية  الأولمبية  اللجنة 
لتقديم  وذلك  اأولمبي  اإعداد  مركز  بان�صاء  بها  قامت 
الرعاية الكاملة للريا�صيين من كلا الجن�صين وبحثًا 
من الأردن عن التفوق في مختلف البطولت والمحافل 

الريا�صية الكبرى«.
الريا�صيين  من  ع��دد  مع  تحدثت  واأ���ص��اف:« 
�صُعداء  وهم  المركز،  هذا  في  المتواجدين  الأردنيين 
جداً لوجود مركز اأولمبي يُقدم الخدمات المقدمة لهم 
اإثبات  اأنهم �صيبذلون جهودًا من اأجل  حاليًا واأعتقد 

قدراتهم من خلال تحقيق الإنجازات لبلدهم«.
من جانبه، عبر �صمو الأمير في�صل بن الح�صين، 
بزيارة  الأردن��ي��ة  الأولم��ب��ي��ة  اللجنة  اع��ت��زاز  ع��ن 

الدكتور باخ اإلى مركز الإعداد الأولمبي.
الأولمبية  اللجنة  في  يُ�صرفنا  �صموه:«  وق��ال 
الإع��داد  مركز  في  باخ  الدكتور  با�صتقبال  الأردنية 
اأجل  من  ت�صييده  تم  ال��ذي  المركز  ه��ذا  الأولم��ب��ي، 
وم�صاندتهم  للريا�صيين  المختلفة  الخدمات  تقديم 

�صمن  ي��اأت��ي  وه��و  ل���لاأردن  الإنج���از  تحقيق  على 
الإ�صتراتيجية الوطنية للريا�صة الأردنية«.

افتتح  قد  كان  الأولمبي  الإعداد  مركز  اأن  يذكر، 
مثالية  تدريبية  بيئة  توفير  بهدف   2018 ع��ام 
م�صتوى  ذات  معايير  �صمن  الأردنيين  للريا�صيين 
عالٍ ويت�صمن �صالة ريا�صية متعددة ال�صتخدمات 
وخدمات  طبية  وعيادة  بدني  واع��داد  �صحي  ون��ادٍ 

العا�صة ومنامات تت�صع لنحو 100 �صرير.

مع  بالتعاون  الأردنية  البارالمبية  اللجنة  نظمت 
حفلا  الخمي�ص،  المكفوفين،  لريا�صة  ال�صعلة  ن��ادي 
درجة  على  ح�صلوا  مكفوفين  �صباب  لأربعة  تكريميا 

الدكتوراه في مختلف التخ�ص�صات.
كما، كرم رئي�ص اللجنة الدكتور ح�صين ابو الرز، 
المكفوفين  الطلبة  من  مجموعة  الحفل،  رع��ى  ال��ذي 

في  العام،  لهذا  العامة  الثانوية  امتحان  في  الناجحين 
�صالة الأمير رعد بن زيد لريا�صة المعوقين.

وح�صر حفل التكريم، اأمين عام اللجنة البارالمبية 
مها البرغوثي، ورئي�ص نادي ال�صعلة للمكفوفين يا�صر 
اهالي  من  غفير  وع��دد  ال��ن��ادي  واأع�صاء  ال�صافعي، 

الطلبة المكفوفين.

الفنية  الفقرات  من  العديد  على  الحفل  وا�صتمل 
�صعرية  وق�صائد  وطنية  فنية  فقرات  تخللها  التي 

تفاعل معها الح�صور.
في  وال�صافعي  ال��رز  اب��و  هناأ  الحفل،  ختام  وفي 
كلماتهم الطلبة المكرمين واأهاليهم وتمنوا لهم التوفيق 

والنجاح في المراحل القادمة.

اللجنة البارالمبية تكرم 4 شباب مكفوفين ناجحين بتفوق

رئيس اللجنة الأولمبية الدولية يزور 
مركز الإعداد الأولمبي

حمد: البطولة الرباعية فرصة جيدة 
للاستعدادات لبطولة آسيا

المنتخب الوطني لكرة القدم 
يلتقي نظيره السوري اليوم

 يلتقي المنتخب الوطني لكرة القدم نظيره ال�صوري، عند التا�صعة 
الرباعية  الدولية  البطولة  اليوم الجمعة، في م�صتهل م�صواره في  م�صاء 

الودية، التي تقام على �صتاد الملك عبدالله الثاني بالقوي�صمة.
وي�صبق هذه المباراة لقاء منتخبي العراق و�صلطنة عمان الذي يقام 

اي�صا على نف�ص الملعب.
)الأردن  الأربعة  المنتخبات  بها  ت�صارك  التي  البطولة  هذه  وتاأتي 
المنتخبات  تح�صيرات  اطار  في  عمان(،  و�صلطنة  والعراق  و�صورية 

للا�صتحقاقات الر�صمية المقبلة.
ويلتقي الفائزان في مباراتي يوم غد في المباراة النهائية، فيما يلعب 

الخا�صران على المركز الثالث.

انتصارات للاعبي منتخب الملاكمة 
ببطولة البوسنة الدولية

اطار  انت�صارات لفتة في  للملاكمة،  الوطني  المنتخب   حقق لعبو 
مناف�صات بطولة البو�صنة والهر�صك الدولية التي انطلقت اأم�ص وت�صتمر 

حتى 25 ال�صهر الحالي.
بالن�صحاب من الجولة  مارك  البو�صني  يون�ص على  فاز محمد  فقد 
 ،0-5 بنتيجة  دودنا�ص  الليتواني  على  الهنداوي  عدي  وفاز  الأول��ى، 
وح�صين ع�صي�ص على اليرلندي ما�صيدي 5-0، ومحمد ابو جاجة على 
الروماني جابي 5-0 وحمدي الم�صاعلة على الهنغاري لزيو 5-0، فيما 

خ�صر اللاعب اأن�ص ال�صعدي اأمام الليتواني بلا�صاي�ص 3-2.
في  واله�صك  البو�صنة  بطولة  في  الوطني  المنتخب  م�صاركة  وتاأتي 
اطار ال�صتعداد لبطولة ا�صيا للملاكمة لفئة الرجال وال�صيدات – عمان 

. 2022
هم:  لعبا   12 البو�صنة  بطولة  في  الم�صاركة  المنتخب  قائمة  وت�صم 
حذيفة ع�صي�ص وزن 51 كغم ، زيد البيطار )54(، مهدي الم�صاعلة )54(، 
يو�صف ع�صي�ص )57 (، محمد ابوجاجة )60(، عبادة الك�صبة )63.5(، 
زياد ع�صي�ص )71(، ان�ص ال�صعدي )75(، ح�صين ع�صي�ص )80(، محمد 

يون�ص )86(، عدي الهنداوي )86(، واأحمد طعيمات وزن )92( كغم.

 اختتام ورشة تدريبية في 
ماركا على فن الريزن

»الريزن«  فن  مجال  في  تدريبية  ور�صة  ماركا  �صابات  مركز  نظم   
بم�صاركة اأع�صاء المركز �صمن الفئة العمرية من 15 اإلى 18 عاما.

اأ�صكال  عنه  ينتج  الذي  اليدوية  الحرف  فنون  اأحد  هو  والريزن، 
عديدة في الكثير من المجالت، واأكثرها انت�صارا في مجال الإك�ص�صوارات.
ال�صائلة،  الريزن  مادة  اأحدهما  عن�صرين؛  من  الريزن  فن  ويتكون 
تدريجيا  ليتحول  بينهما  كيميائي  تفاعل  ويحدث  مقوية،  واأخ��رى 
وت�صكيل  المطبخ،  اأدوات  �صناعة  في  وي�صتخدم  �صلب،  بلا�صتيك  اإلى 

الأر�صيات والطاولت وال�صور والمجوهرات اأو المنحوتات الفنية.
على  فار�ص،  هيا  المدربة  عليها  اأ�صرفت  التي  الور�صة  وا�صتملت 
والخطوات  الم�صتخدمة  الأدوات  واأهم  الفن،  بهذا  الم�صاركات  تعريف 

العملية في اإنتاج الإك�صوارات والمجوهرات واللوحات الفنية.
اليوم  ال��دورة  ختام  في  عي�صى  بني  تهاني  المركز  رئي�صة  وقالت 
الوطنية  ال�صتراتيجية  محاور  �صمن  ياأتي  الن�صاط  هذا  اإن  الخمي�س، 
والتمكين  وال��ري��ادة  ال�صباب  »مح���ور   ،2025  –  2019 لل�صباب 
الفقر  م�صكلة  حل  في  ت�صهم  حرفة  على  التدريب  بهدف  القت�صادي«، 

والبطالة وتح�صين الم�صتوى المعي�صي للم�صتفيدين.

نقل بطولة تحت 23 عامًا والعراق يحتفظ 
بحق استضافة النسخة الرابعة

 قرر اتحاد غرب اآ�صيا لكرة القدم نقل بطولة تحت 23 عامًا الثالثة 
التي �صتقام في �صهر ت�صرين الثاني من العراق.

اآ�صيا  غرب  لتحاد  العامة  الأمانة  من  طلب  بعد  القرار  هذا  وجاء 
الن�صخة  ا�صت�صافة  بحق  العراقي  التح��اد  يحتفظ  اأن  على  لنقلها، 
الرابعة من البطولة. واأبدى اتحاد غرب اآ�صيا الذي يراأ�صه �صمو الأمير 
الذي  الطلب  لهذا  العراقي  التح��اد  لتفهم  تقديره  الح�صين  بن  علي 
الذي  ع�صر  الثاني  العمومية  الجمعية  اجتماع  خلال  عليه  التوافق  تم 
الأمانة  بين  جرت  التي  الجتماعات  وبعد  موؤخرًا،  عمّان  ا�صت�صافته 
العامة ورئي�ص التحاد العراقي عدنان درجال. وقال اتحاد غرب اآ�صيا 
في خبر �صحفي: »يثمن اتحاد غرب اآ�صيا تفاعل التحاد العراقي الدائم 
مع ن�صاطاته، ويعبر عن امتنانه الكبير لحر�ص رئي�صه عدنان درجال 
الم�صترك  التعاون  ير�صخ  ما  وهو  الرابعة،  الن�صخة  ا�صت�صافة  على 
والمتجدد بين الطرفين، وخ�صو�صاً بعدما �صبق و�صهدت الفترة الما�صية 
دعماً وا�صحاً من التحاد العراقي، من خلال احت�صانه لعدد من بطولت 
اتحاد غرب اآ�صيا و�صط تنظيم ناجح ومميز لها واإ�صادات ر�صمية دولية 

وقارية واإقليمية حظيت بها«.
لدعم  والمتوا�صلة  الدائمة  م�صاعيه  اإلى  اآ�صيا  غرب  اتحاد  واأ�صار 
كرة القدم في العراق، موؤكدا وقوفه اإلى جانب حق الجماهير العراقية 
ال�صغوفة والمميزة بمتابعة منتخب بلادها وبقية المنتخبات على ملاعب 
ت�صكله هذه الجماهير  ما  باعتبار  العراق وبمختلف محافظاته ومدنه، 

دائماً من اإ�صافة نوعية للمباريات والبطولت التي تقام في العراق.

السعودية تحتضن بطولة غرب 
آسيا تحت 23 عامًا

موعد  تثبيت  الخمي�ص،  م�صاء  القدم،  لكرة  اآ�صيا  غرب  اتحاد  اأعلن 
والتي  عامًا،  الأولمبية تحت 23  المنتخبات  بطولة  من  الثالثة  الن�صخة 

تقام في الفترة من 3 وحتى 18 نوفمبر/ت�صرين ثان المقبل.
يحتفظ  اأن  على  العراق،  من  ب��دلً  ال�صعودية  في  البطولة  وتقام 
من  الرابعة  الن�صخة  ا�صت�صافة  بحقه في  القدم،  لكرة  العراقي  التحاد 
اآ�صيا، فتح باب تثبيت الم�صاركة مجددًا  الم�صابقة. كما قرر اتحاد غرب 
موعد  حتى  وذلك  الآن،  حتى  م�صاركتها  تثبت  لم  التي  المنتخبات  اأمام 

اأق�صاه الخمي�ص المقبل، قبل اإجراء عملية القرعة.
الآن،  حتى  البطولة  في  م�صاركتها  ثبتت  قد  منتخبات   8 وكانت 
لبنان  الأردن،  فل�صطين،  البحرين،  الإم��ارات،  العراق،  �صوريا،  وهي 

وال�صعودية.

 اعتماد قائمة الحكام 
الدوليين لعام 2023

 ،2023 للعام  الدوليين  الحكام  قائمة  القدم  ك��رة  اتح��اد  اأعلن 
الفيديو  لتقنية  وحكما  م�صاعدين،   10 لل�صاحة،   8 �صمت  وال��ت��ي 

الم�صاعد«VAR«، واثنين لل�صالت.
مقر  في  الخمي�ص،  عقد  الذي  الحكام  لجنة  اجتماع  خلال  ذلك  جاء 

التحاد برئا�صة ع�صو الهيئة التنفيذية لوؤي عمي�ص.
واعتمدت لجنة الحكام في التحاد 8 لل�صاحة: اأحمد في�صل، محمد 
عرفة، اأدهم مخادمة، محمد مفيد، �صدام عمارة، اأحمد يعقوب، ح�صن، 

اإ�صراء مبي�صين وحنين مراد.
عبيدات،  اأيمن  مون�ص،  اأحمد  الم�صاعدين:  الحكام  قائمة  و�صمت 
حمزة  عجاج،  عمرو  عبيد،  اأبو  حمزة  �صمارة،  اأحمد  الخلف،  محمد 

�صعادة، قي�ص خمي�ص، �صابرين العبادي، اإ�صلام العبادي.
اأبو  ومحمد   ،»VAR« لتقنية  مخادمة  اأدهم  اللجنة  اعتمدت  كما 

طوق، ومحمد اخليل لل�صالت.

تسريب يكشف أسرار 
رحيل نيمار عن برشلونة

ت�صريبات  عن  الك�صف  الإ�صبانية،  »الم��ون��دو«  �صحيفة  وا�صلت 
ب�صاأن  فجرتها  التي  المفاجاآت  بعد  بر�صلونة،  بنادي  خا�صة  جديدة 

تفا�صيل �صروط ليونيل مي�صي لتجديد عقده قبل عامين.
وزلزلت الت�صريبات، بر�صلونة، الذي لم ينكر حتى الآن ما اأوردته 
ال�صحيفة، رغم تاأكيده في بيان، عزمه مقا�صاتها ب�صبب اخترقاها البريد 

الإلكتروني ون�صر وثائق �صرية.
نيمار في  بكوالي�ص رحيل  يتعلق  اآخر  ت�صريب  الموندو عن  وك�صفت 

�صيف 2017 �صوب باري�ص �صان جيرمان مقابل 222 مليون يورو.
م�صئول  �صانليهي  ل���راوؤول  مطولة  ر�صالة  ال�صحيفة،  ون�صرت 
المفاو�صات ال�صابق في بر�صلونة، عبر البريد الإلكتروني، وجهها لمجل�ص 

اإدارة النادي عقب اجتماعه مع والد نيمار واللاعب نف�صه.
ال�صغط  محاولت  من  نيمار،  والد  الر�صالة،  تلك  في  �صانليهي  وبراأ 
�صف  في  يقف  الأب  اأن  موؤكدًا  باري�ص،  اإلى  النتقال  ب�صاأن  نجله  على 

بر�صلونة.
وت�صمنت الر�صالة اأي�صًا اأن والد نيمار اأبلغ �صانليهي، بغ�صب نجله 
على  بح�صوله  يق�صي  والذي  النادي،  مع  عقده  تفا�صيل  ت�صريب  من 

مكافاأة توقيع على عقده الجديد، والتي كانت تبلغ 64.4 مليون يورو.
على  رغبته في الح�صول  اأبدًا عن  نيمار  والد  يتحدث  واأ�صاف »لم 
ب�صكل  نجله  اإل��ى  التحدث  م��رارًا  مني  طلب  بل  الأم���وال،  من  المزيد 

�صخ�صي«.
بعد  النادي،  اإدارة  تجاه  العارم  بالغ�صب  ي�صعر  نيمار  اأن  واأكد 
ت�صريب اأنباء ح�صوله على مكافاأة توقيع �صخمة قبل ودية ريال مدريد 
عليه  لل�صغط  محاولة  باأنه  النادي  ت�صرف  نيمار،  وراأى  ميامي.  في 
وو�صعه في حرج اأمام الجماهير، لمنعه من مغادرة الكامب نو، وهو ما 

دفعه للاإ�صرار على الرحيل ب�صتى الطرق.

محرز: أريد الاعتزال مع 
هذا الفريق

ك�صف الجزائري ريا�ص محرز، نجم مان�ص�صتر �صيتي، عن الفريق 
الذي يرغب في العتزال بقمي�صه خلال ال�صنوات القليلة القادمة.

الدولي الجزائري يرتبط بعقد مع بطل الدوري الإنجليزي حتى عام 
2025، وذلك بعدما قام بتمديده في يوليو/تموز الما�صي.

محرز  اأن  اإل  ال�صماوي،  مع  منتظمة  ب�صورة  م�صاركته  عدم  ورغم 
اأكد على رغبته في العتزال بقمي�ص المان �صيتي، خلال ت�صريحات لموقع 

ناديه الر�صمي.
اإنهاء م�صيرتي مع ال�صيتي، واللعب  اأريد  وقال محرز »بكل تاأكيد، 
لأطول فترة ممكنة، وهو ما اأوؤمن بقدرتي على فعله، لكن دعونا نرى ما 

يخبئه الم�صتقبل بعد تعليق الحذاء«.
واأ�صار لعب لي�صتر �صيتي ال�صابق، اإلى عدم تخطيطه لمرحلة ما بعد 
العتزال، قائلا »ل اأعرف ما �صيحدث، ل زلت اأفكر في الأمر، اأحب كرة 

القدم ومن ال�صعب البتعاد عنها«.
 ،2018 منذ  �صيتي  مان�ص�صتر  �صفوف  �صمن  محرز  ريا�ص  ويلعب 

عندما ان�صم اإليه من لي�صتر بعد 4 �صنوات اأم�صاها مع الثعالب.

 أزمة مبكرة.. مدرب منتخب مصر 
يصطدم ببطل الدوري في أول معسكر

ي�صتهل البرتغالي روي فيتوريا، المدير الفني الجديد لمنتخب م�صر، 
�صهدت  البداية  لكن  الج��اري،  �صبتمبر  بمع�صكر  الفراعنة  مع  مهمته 

�صداما قويا مع نادي الزمالك.
ا�صتدعى فيتوريا 4 لعبين لمنتخب م�صر من القوام الأ�صا�صي لفريق 
الزمالك لخو�صي مواجهتين وديتين اأمام النيجر وليبريا يومي 23 و27 
ال�64  اإياب دور  ر�صمية في  مباراة  لديه  الزمالك  لكن  �صبتمبر الجاري. 
القاهرة  الت�صادي في  اإيليكت �صبور  اأمام  اإفريقيا،  اأبطال  ببطولة دوري 
الفراعنة  م��درب  فيتوريا  روي  يود  يكن  لم  الح��الي.  �صبتمبر   25 يوم 
الجديد اأن يبداأ مهمته الأولى مع منتخب م�صر ب�صدام مع اأحد الأندية 
المباراة  الزمالك غ�صبه لخو�ص  اإعلان  بعد  ما حدث  هذا  لكن  الكبرى، 

الإفريقية بدون لعبيه الدوليين.
الزمالك لنتظامهم في  فقط عن  4 عبين  يتوقف عند غياب  الأمر لم 
حمزة  التون�صي  ال��دولي  الثنائي  ان�صم  حيث  م�صر،  منتخب  مع�صكر 

المثلوثي و�صيف الجزيري اإلى منتخب بلادهما.
واأبدى الم�صرف العام على الكرة بالزمالك، اأمير مرت�صى من�صور، 
ا�صتياءه ال�صديد من غياب اللاعبين الدوليين عن مواجهة اإليكت �صبور 

الت�صادي.
 4 بتخلف  »فوجئنا  تلفزيونية:  ت�صريحات  في  مرت�صى  اأمير  وقال 
لعبين عن تدريبات الفريق، وعند التوا�صل معهم علمنا اأنهم انتظموا 

في تدريبات منتخب م�صر«.
واأر�صلنا  الأم��ر،  على  »اعتر�صنا  الزمالك:  رئي�ص  نجل  واأ�صاف 
خطابا اإلى اتحاد الكرة نوؤكد حاجتنا للاعبينا، حيث ت�صم قائمة الفريق 

13 لعبا فقط لمواجهة اإيليكت �صبور«.
و�صم روي فيتوريا الرباعي، اأحمد �صيد »زيزو«، ومحمود حمدي 
»الون�ص«، واإمام عا�صور، واأحمد فتوح، بينما ترك الحار�ص محمد عواد 

لنادي الزمالك بعد اأن كان مر�صحا بقوة للان�صمام لمع�صكر الفراعنة.


