
عمل الأعٮا﮵ن �ن﮴ُاڡ�ش ح﮲طط و�ر﮳امج وزارة العمل
 عمّان 

 ¢ù∏›  ‘  á«YÉªàL’G  á«ªæàdGh  πª©dG  áæ÷  â°ûbÉf
 ,É¡YÉªàLG  ∫ÓN  ,OGôe  Qó«M  ≈°ù«Y  Ú©dG  á°SÉFôH  ¿É«YC’G
 πªY èeGôHh §£N ,á«à«à°SG ∞jÉf πª©dG ôjRh ™e ,¢ù«ªÿG
 ´ÓW’G  ≈dEG  ±ó¡j  ´ÉªàL’G  ¿EG  OGôe  Ú©dG  ∫Ébh  .IQGRƒ`̀dG
 ÒZ ádÉª©dG º«¶æJ ≈dEG  á«eGôdG IQGRƒdG èeGôHh §£N ≈∏Y
 Ö°ùf  äÉ«FÉ°üMG  ôNG  áaô©eh  ,ÉgOGóYG  áaô©eh  áª¶àæŸG
 ´ÉØJQG øe óë∏d IQGRƒdG ÉgòîàJ »àdG äGAGôL’Gh ,ádÉ£ÑdG
 ™«é°ûJ ≈dEG áaOÉ¡dG IQGRƒdG á£°ûfCG ÖfÉL ≈dEG ,ádÉ£ÑdG Ö°ùf

.ÜÉÑ°ûdGh AÉ°ùædG á°UÉNh ,ájOÉjôdG ∫ÉªYC’Gh äGQOÉÑŸG
 á«æeR  OóÃ  IOófih  áë°VGh  §£N  ™°Vh  á«ªgCG  ócCGh
 ÒZ  ádÉª©dG  á«°†b  á÷É©eh  πª©dG  ¥ƒ°S  º«¶æJ  É¡fCÉ°T  øe
 ádÉª©dG  π«gCÉJh  Úµ“  QÉÑàY’G  Ú©H  òNCÉJ  å«ëH  ,áª¶àæŸG
 äÉYÉ£≤dG  ‘  áHƒ∏£ŸG  áeRÓdG  IAÉØµdÉH  É¡ë«∏°ùJh  á«æWƒdG
 á«∏ëŸG ádÉª©dG ∫ÓMG ±ó¡H áØ∏àîŸG ájOÉ°üàb’G á£°ûfC’Gh
 IQhô°V  ≈dEG  OGôe  Ú©dG  QÉ°TCGh  .IóaGƒdG  ádÉª©dG  øe  k’óH
 º«∏©àdG  ƒëf ¬LƒàdG  ™aOh ,π«¨°ûàdG  èeGôH  ôjƒ£Jh õjõ©J
 ’h  IóYGƒdG  äÉYÉ£≤dG  õ«Ø–h  ,»æ¡ŸG  ÖjQóàdGh  »æ≤àdG
 øe ÚjOÉjôdG ºYOh ,QÉµàH’Gh ´GóH’G ≈∏Y áªFÉ≤dG ∂∏J Éª«°S

 õaGƒM íæŸ áaÉ°VEG ,∫ÉªY’G äÉæ°VÉ◊ »æWh èeÉfôH ∫ÓN
.»æ¡ŸG ÖjQóàdG õcGôÃ Ú≤ëà∏ŸGh ÚHQóàª∏d

 ´É£≤dGh  IQGRƒdG  ÚH  á«cQÉ°ûàdGh  ¿hÉ©àdG  á«ªgG  ôcPh
 É«YGO ,á«fOQ’G ádÉª©∏d »°ù«FôdG π¨°ûŸG Èà©j …òdG ¢UÉÿG
 ,áµ∏ªŸG  iód  ⁄É©dG  ∫hO  AGôØ°S  ™e  ∂«Ñ°ûàdG  ≈dG  IQGRƒ`̀dG
 ≈dGh ,º¡fGó∏H  ‘ á«fOQC’G  ádÉª©∏d  πªY ¢Uôa OÉéjG  äÉjÉ¨d
 áãjóM äÉ°SGQO AGôLGh ,∫ÉªY’G IOÉjQ ∫ƒM áë°VGh ájDhQ
.Ö∏£dGh ¢Vô©dG ÚH äGƒéØdG ójó– πLG øe ,πª©dG ¥ƒ°ùd

 á«cQÉ°ûàdG  á«ªgG  øY  á«à«à°SG  ôjRƒdG  çó`̀–  √Qhó`̀ H
 ƒ‰  õjõ©J  ‘  kGÒÑc  kGQhO  Ö©∏j  …òdG  ¢UÉÿG  ´É£≤dG  ™e

 ´É£≤dG  ™e  á«cQÉ°ûàdG  õjõ©J  IQhô°Vh  ,»æWƒdG  OÉ°üàb’G
 ,äÉfÉ«ÑdGh á«≤«≤◊G ΩÉbQC’Gh áeƒ∏©ŸG ≈∏Y óªà©J »àdG ΩÉ©dG
 Ö°ùëH  áÄŸÉH  24.9  ∫ó©e  â¨∏H  ádÉ£ÑdG  áÑ°ùf  ¿G  Éæ«Ñe

.áeÉ©dG äGAÉ°üM’G IôFGO
 »æWƒdG  π«¨°ûàdG  èeÉfôH  ¿CG  á«à«à°SG  ôjRƒdG  í°VhCGh
 …OÉ°üàb’G  á`̀eƒ`̀µ`̀◊G  πªY  äÉ``jƒ``dhCG  øª°V  AÉ`̀ L  …ò``̀dG
 á°ùaÉæŸG  õjõ©J  Qƒfi  â–  êQóæjh  (2023  2021-)
 ≈©°ùjh ΩOÉ≤dG  ΩÉ©dG  ájGóH ¬bÓWG ºà«°S ,π«¨°ûàdG  õ«Ø–h
 ¬«a IQGRƒdG º¡°ùJ πªY á°Uôa ∞dCG 100 ÜQÉ≤j Ée ÒaƒJ ≈dG
 kÉàa’ ,π≤ædG  QƒLG  ≈dG  áaÉ°VEG  ÖJGôdG  øe áÄŸÉH  50  ∫ó©Ã

 èeGÈdGh Oƒ¡÷G ó«Mƒàd á«∏eÉµJ á∏¶e ƒg èeÉfÈdG ¿CG ≈dEG
 ÚH  §HôdG  ≈dG  ±ó¡jh  ,áaÉc  π«¨°ûàdGh  ÖjQóàdÉH  á«æ©ŸG
 Úµ“h πª©dG ¥ƒ°S äÉLÉ«àMGh ÖjQóàdGh º«∏©àdG äÉLôfl

.º¡JGQób AÉæHh Ú«fOQC’G π«¨°ûJh
 kÉYôa 30 øe ÌcCG ∂∏“ IQGRƒdG ¿EG ,á«à«à°SG ôjRƒdG ∫Ébh
 π¨°ûJh  ,áaÉc  ±Gô`̀WC’Gh  äÉ¶aÉëŸG  ≈∏Y  áYRƒe  kÉ«LÉàfEG
 ≈dEG  Éàa’  ,áWÉ«ÿG  ∫É›  ‘  á«fOQGh  ÊOQG  ±’G  8  ƒëf
 ø¡ŸG ∞∏àfl ‘ á«LÉàf’G ´hôØdG ‘ Ú∏eÉ©dG OGóYG áØYÉ°†e
 ™«é°ûàd  ájƒæ©ŸGh ájOÉŸG  õaGƒ◊G Ëó≤Jh ,Ú°ùæ÷G ≈∏µd

.á«LÉàf’G ´hôØdG √òg ‘ πª©dG ‘ ÜÉÑ°ûdG

عمان 

 π«é°ùJ øY ,¢ù«ªÿG ,áë°üdG IQGRh âæ∏YCG
 ¢ShÒØH  IójóL  áHÉ°UEG  2596h  IÉ`̀ah  16
 ≈dEG  ‹ÉªLE’G  Oó©dG  ™ØJÒd  ,áµ∏ªŸG  ‘  ÉfhQƒc

.áHÉ°UEG  886042h  IÉah  11183
 5.91  áq«HÉéjE’G  äÉ°UƒëØdG  áÑ°ùf  â¨∏Hh
 øY  QOÉ°üdG  »`̀eÓ`̀YE’G  õLƒŸG  Ö°ùëH  ,áÄŸÉH

.IQGRƒdG
 á£°ûædG  ä’É◊G  OóY  ¿CG  ≈dEG  õLƒŸG  QÉ°TCGh
 OóY  ≠∏H  Éªæ«H  ,ádÉM  27700  ≈dEG  π°Uh  kÉ«dÉM
 123  äÉ«Ø°ûà°ùŸG  ≈`̀dEG  ,â∏NOCG  »àdG  ä’É`̀◊G
 äÉ«Ø°ûà°ùŸG  äQOÉZ  »àdG  ä’É◊G  OóYh  ,ádÉM
 ä’Éë∏d  ‹ÉªLE’G  Oó©dG  ≠∏H  Éª«a  ,ádÉM  58

 681 äÉ«Ø°ûà°ùŸG ‘ êÓ©dG ≈≤∏àJ »àdG IócDƒŸG
.ádÉM

 I qô`̀°`̀SCG  ∫É`̀¨`̀°`̀TEG  áÑ°ùf  ¿CG  ,õ`̀Lƒ`̀ŸG  ô`̀¡`̀XCGh
 Éªæ«H  ,áÄŸÉH  18  â¨∏H  ∫Éª°ûdG  º«∏bEG  ‘  ∫õ©dG
 37  áã«ã◊G  ájÉæ©dG  I qô°SCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf  â¨∏H
 ¢ùØæàdG  Iõ¡LCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf  â¨∏H  Éª«a  ,áÄŸÉH

.áÄŸÉH 18 ¬JGP º«∏bE’G ‘ »YÉæ£°U’G
 ‘  ∫õ©dG  I qô°SCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf  ¿CG  ,±É°VCGh
 â∏°Uh  ÚM  ‘  ,áÄŸÉH  17  â¨∏H  §°SƒdG  º«∏bEG
 º«∏bE’G  ‘  áã«ã◊G  ájÉæ©dG  I qô°SCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf
 Iõ¡LCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùfh  ,áÄŸÉH  34  ≈`̀ dEG  ¬`̀ JGP
 º«∏bEG  ‘h  .áÄŸÉH  12  ≈dEG  »YÉæ£°U’G  ¢ùØæàdG
 13  ∫õ©dG  I qô°SCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf  â¨∏H  ,Üƒæ÷G

 13 áã«ã◊G ájÉæ©dG I qô°SCG ∫É¨°TEG áÑ°ùfh ,áÄŸÉH
 ¢ùØæàdG  Iõ¡LCG  ∫É¨°TEG  áÑ°ùf  â¨∏H  Éª«a  ,áÄŸÉH

.áÄŸÉH 13 ¬JGP º«∏bE’G ‘ »YÉæ£°U’G
 ádÉM  1454  π«é°ùJ  ≈`̀ dEG  õLƒŸG  QÉ`̀°`̀TCGh
 AÉØ°ûdG  ä’É`̀◊  ‹É`̀ª`̀LE’G  Oó©dG  π°ü«d  ,AÉØ°T
 ≈dEG (kÉeƒj 14) ∫õ©dG IÎa AÉ¡àfG ó©H á©bƒàŸG

.ádÉM  847159
 ≠∏Ñ«d ,kÉ°üëa 43920  AGôLEG ≈dEG  QÉ°TCG  Éªc
 AóH òæe âjôLCG »àdG äÉ°UƒëØ∏d ‹ÉªLE’G Oó©dG

.kÉ°üëa 11366264 AÉHƒdG
 ≈dhC’G áYô÷G »≤∏àe OóY ¿CG  õLƒŸG ô¡XCGh
 Éª«a  ,4030897  ≈dEG  π°Uh  ÉfhQƒc  ìÉ≤d  øe

 .3598586 ≈dEG ÚàYô÷G »≤∏àe OóY π°Uh

عمان 

 AGƒ∏dG  ácÎ°ûŸG  ¿É``̀cQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  ≈`̀YQ
 ΩÉààNG  ,AÉ`̀©`̀HQC’G  »£«æ◊G  óªMCG  ∞°Sƒj  øcôdG
 õcôŸG  √òØf  …òdG  ,(¿É`̀eC’G  ÜQO)  øjô“  äÉ«dÉ©a
 äGƒ≤dG øe ácQÉ°ûÃ äÉeRC’G IQGOEGh øeCÓd »æWƒdG
 Iõ¡LC’Gh  »Hô©dG  ¢û«÷G  –  á`̀«`̀fOQC’G  áë∏°ùŸG
 ´É£≤dGh  äÉ°ù°SDƒŸGh  äGQGRƒ`̀dG  ∞∏àflh  á«æeC’G

 ¢ù«FQ  ƒª°S  ÖFÉf  Qƒ°†ëH  ,áµ∏ªŸG  ‘  ¢UÉÿG
 øcôdG ó«ª©dG äÉeRC’G IQGOEGh øeCÓd »æWƒdG õcôŸG

.»ÑYõdG ”ÉM
 »cÉ– äÉgƒjQÉæ«°S IóY ≈∏Y øjôªàdG πªà°TGh
 ,áeÉ©dG  áeÓ°ùdG  ±ó¡à°ùJ  k’ÉªYGh  ájƒL  k’Gƒ`̀MCG
 ,çQGƒµdGh  äÉeRC’G  ™e  πeÉ©àdG  IAÉØc  ™aQ  ±ó¡H
 É¡«a  Ú∏eÉ©dGh  ádhódG  äÉ°ù°SDƒe  äGQób  ôjƒ£Jh
 ,á©jô°ùdG  áHÉéà°S’G  ‘  º¡JGQÉ¡e  π≤°U  ∫ÓN  øe

 QÉÑàNGh  ,§£ÿG  ≥«Ñ£Jh  Oƒ¡÷G  ó«MƒJ  kÉ°†jGh
 Iƒ≤dG  •É≤f  ≈∏Y  ±ƒ`̀bƒ`̀ dGh  ∫É`̀°`̀ü`̀J’G  iƒà°ùe
 ¢ShQódÉH  êhô``ÿGh  ±hô¶dG  ™«ª÷  ∞©°†dGh
 äôªà°SG  …òdG  øjôªàdG  ò«ØæJ  iôLh  .IOÉØà°ùŸG
 á«µ«àµàdG  äÉjƒà°ùŸG  ≈∏Y  ,ΩÉ`̀ jCG  áKÓK  ¬JÉ«dÉ©a
 ,»é«JGÎ°S’G  iƒà°ùŸG  ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d  á«JÉ«∏ª©dGh
 ™«ªL  ‘  äÉ«∏ª©dG  ±ô`̀Z  øe  Iô°TÉÑe  á©HÉàÃh

.áµ∏ªŸG äÉ¶aÉfih äGQGRƒdG

 دبي 

 ô°ûH  Qƒ`̀ à`̀ có`̀ dG  AGQRƒ`````̀dG  ¢`̀ù`̀«`̀FQ  π`̀ °`̀ Uh 
 óah ¢SCGQ ≈∏Y πªY IQÉjR ‘ »HO ≈dEG áfhÉ°üÿG
 2020 ƒÑ°ùcEG »HO ¢Vô©e ‘ ácQÉ°ûª∏d …QGRh

.âÑ°ùdGh á©ª÷G »eƒj ióe ≈∏Y
 ƒÑ°ùcEG  »`̀ HO  ¢Vô©e  ‘  ¿OQC’G  ∑QÉ`̀°`̀û`̀jh
 äÉÑàY  {  QÉ©°T  πªëj  ÊOQCG  ìÉæéH  2020
 ‘ Qƒ£J øe ¿OQC’G ¬≤≤M Ée ¢Vô©j ;{ πÑ≤à°ùŸG

 QÉªãà°S’Gh ¿hÉ©àdG ¬LhCGh ,ä’ÉéŸG øe ójó©dG
 ∞∏àfl  ™`̀e  ácGô°û∏d  á«∏Ñ≤à°ùŸG  ¢`̀Uô`̀Ø`̀dGh

.¿OQC’G ‘ äÉYÉ£≤dG
 Ωƒ«dG  ìÉààaG  ‘  áª∏c  AGQRƒ`̀dG  ¢ù«FQ  »≤∏jh
 ¢Vô©j  á©ª÷G  kGóZ  ¢Vô©ŸG  ‘  ÊOQC’G  »æWƒdG
 ≥«≤ëàd áeƒµ◊G É¡JòîJG »àdG äGAGôLE’G É¡dÓN
 õjõ©Jh  QÉªãà°S’Gh  ∫ÉªYC’G  áÄ«H  ‘  á«Yƒf  á∏≤f

.ÊOQC’G OÉ°üàb’G á«°ùaÉæJ
 ¿hDƒ°ûd  ádhódG  ôjRh  ,…QGRƒdG  óaƒdG  º°†jh

 ôjRhh ,…RÉ÷G º«gGôHEG QƒàcódG AGQRƒdG á°SÉFQ
 ,‹Éª°ûdG  ∞°Sƒj  øjƒªàdGh  IQÉéàdGh  áYÉæ°üdG
 ,IófÉæ¡dG óªMCG IOÉjôdGh »ªbôdG OÉ°üàb’G ôjRhh

.hôªY …ÒN QÉªãà°S’G ôjRhh
 2020  »`̀HO  ƒÑ°ùcG  ¢Vô©e  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ°ûj
 ”h ,»°VÉŸG ΩÉ©dG ¬àeÉbEG ¢VÎØŸG øe ¿Éc …òdG
 kÉMÉæL 195 º°†j ÉfhQƒc áëFÉL ÖÑ°ùH ¬∏«LCÉJ
 ÚjÓe Üòéj ¿CG ™bƒàŸG øeh ,ádhO 195  πãÁ

.á∏Ñ≤ŸG ô¡°TC’G ióe ≈∏Y QGhõdG
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 ر�ٮٔس﮵ الوزراء �ش﮵ارك ���� معرض د��﮳� إكسٮو﮳ 2020

  الاثنٮن﮵ �د﮳ء �ڡ﮴�د�م﮵ طلٮا﮳ت الٮع﮳ثات 
والمنح والڡ�روض الداح﮲لٮة﮵

 عمان 

 ,»ª∏©dG åëÑdGh ‹É©dG º«∏©àdG IQGRh ‘ äÉã©ÑdG ájôjóe âæ∏YCG 
 ¢Vhô≤dGh  íæŸGh  äÉã©ÑdG  øe  IOÉØà°S’G  äÉÑ∏W  Ëó≤J  óYƒe  øY
 Ú≤ëà∏ŸG Ú«fOQC’G áÑ∏£∏d 2022 / 2021 »©eÉ÷G ΩÉ©∏d á«∏NGódG
 iƒà°ùŸ  …OÉ©dG  èeÉfÈdG  øª°V  ,á«ª°SôdG  á«fOQC’G  äÉ©eÉ÷G  ‘

.§°SƒàŸG Ωƒ∏HódGh ¢SƒjQƒdÉµÑdG »àLQO
 ,¢ù«ªÿG ¿É«H ‘ ,Ö«£ÿG óæ¡e IQGRƒ∏d »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Ébh
 15  ≥aGƒŸG ÚæK’G Ωƒj ìÉÑ°U øe kGQÉÑàYG CGóÑ«°S äÉÑ∏£dG Ëó≤J ¿EG
 ≥aGƒŸG ¢ù«ªÿG Ωƒj øe kÓ«d 12 áYÉ°ùdG ≈àM ôªà°ùjh ,ÊÉãdG øjô°ûJ

.¬°ùØf  ô¡°ûdG  25
 äÉã©ÑdG √òg øe IOÉØà°S’ÉH ÚÑZGôdG áÑ∏£dG ™«ªL IQGRƒdG âYOh
 äÉã©ÑdG  ájôjóŸ  ÊhÎµdE’G  ™bƒŸG  ≈dEG  ∫ƒNódG  ¢Vhô≤dGh  íæŸGh
 ÊhÎµdE’G Ö∏£dG êPƒ‰ áÄÑ©Jh (www.dsamohe.gov.jo)

.IOóëŸG IóŸG ∫ÓN
 ájOÉ°TQE’G  Iô°ûædG  ≈∏Y  ÖdÉ£dG  ´ÓWEG  IQhô°V  IQGRƒdG  äócCGh
 :‹ÉàdG  §HGôdG  ∫ÓN  øe  ,íFÉ°üædGh  äGOÉ`̀°`̀TQE’G  ºgCG  øª°†àJ  »àdG

http://www.dsamohe.gov.jo/Internal/)
2¢U  ™HÉJ.(Files/Guidance2021.pdf

الٮة﮵ �م﮳رور 100 عام على اكتشاف  احتڡ�
الا�س﮲ولٮن﮵ والٮو﮵م العالم�� للسكري

 عمان 

 ,IõªM ÒeC’G ≈Ø°ûà°ùÃ …ôµ°ùdG õcôeh ,áë°üdG IQGRh â∏ØàMG 
 ,AÉÑW’G áHÉ≤f ‘ …ôµ°ùdGh º°üdG Oó¨dG »«°UÉ°üàNG AÉÑWCG á«©ªLh
 ¢SGôa QƒàcódG áë°üdG ôjRh ájÉYQ â– ∂dPh …ôµ°ù∏d »ŸÉ©dG Ωƒ«dÉH

.áµ∏ªŸG ‘ á«Ñ£dG äÉYÉ£≤dG ∞∏àfl øY Ú∏ã‡ Qƒ°†ëHh …QGƒ¡dG
 ™HÉ°ùdG »ª∏©dG ô“DƒŸG äÉ«dÉ©a AóH ™e øeGõàdÉH ∫ÉØàM’G »JCÉjh
 ™e  ∑Î°ûŸG  ∫hC’Gh  …ôµ°ùdGh  º°üdG  Oó¨dG  »«°UÉ°üàNG  á«©ª÷
 ≈Ø°ûà°ùe  ‘  º°üdG  Oó¨dGh  …ôµ°ùdG  õcôÃ  á∏ã‡  áë°üdG  IQGRh
 .IQGRƒdG ‘ ájQÉ°ùdG ÒZ ¢VGôeC’G ájôjóeh Ú°ù◊G øH IõªM ÒeC’G
 ¿hDƒ°û∏d  áë°üdG  IQGRh  ΩÉY  ÚeG  ,áë°üdG  ô`̀jRh  áHhóæe  âdÉbh
 É keób  »°†“  IQGRƒdG  ¿EG  ,äÉ°ùjôN  ΩÉ¡dG  IQƒàcódG  ájQGO’Gh  á«æØdG
 »àdG äÉ°SGQódG øe IOÉØà°SÓd §£Nh äÉ«é«JGÎ°SG ò«ØæJ äGAGôLEÉH

.…ôµ°ùdG ≈°VôŸ á«dƒª°ûdG á«ë°üdG äÉeóÿG Ëó≤àd â©°Vh
 ≈°Vôe êÓ©d á°ü°üîàŸG õcGôŸG øe ójó©dG ∑Éæg ¿EG  ,âaÉ°VCGh
 …ôµ°ùdG  õcôe  ‘  Éª«°S’  ,áaÉc  äÉYÉ£≤dG  ‘  ¬JÉØYÉ°†eh  …ôµ°ùdG
 π«gCÉJh ÖjQóJh á«LÓY äÉeóN Ωó≤j …òdGh IõªM ÒeC’G ≈Ø°ûà°ùÃ
 ¢Vôe  ∫É›  ‘  á°ü°üîàŸG  á«æØdGh  á«°†jôªàdGh  á«Ñ£dG  QOGƒµ∏d
.…ôµ°ùdG ≈°VôŸ äGOÉ«Y íàa ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,ájôµ°ùdG Ωó≤dGh …ôµ°ùdG

2¢U ™HÉJ

التزو�ر﮵ ومحاولة الاع﮲تٮا﮵ل.. مح﮳لس 
ٮڡ﮵�ة ��� �ك﮵شف الحڡ� الڡ�ضاء العرا�

بغداد

 ,¿Gó`̀jR  ≥FÉa  ,¥Gô©dG  ‘  ≈∏YC’G  AÉ°†≤dG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  ∫Éb
 ôHƒàcCG ‘ äôL »àdG äÉHÉîàf’G ôjhõJ ¿CÉ°ûH ºYGõŸG ¿EG ,¢ù«ªÿG

.z¿B’G ≈dEG Èà©e ÊƒfÉb π«dóH âÑãJ ⁄{ »°VÉŸG
 øe  ádÉëH  ¥Gô©dG  ‘  á«fÉŸÈdG  äÉHÉîàf’G  èFÉàf  âÑÑ°ùJh
 äQÉ°TCG »àdG ,èFÉàæ∏d ¿GôjE’ á«dGƒŸG äGQÉ«àdG ¢†aQ ™e ,≈°VƒØdG

.ÒÑc πµ°ûH ÉgóYÉ≤e OóY ™LGôJ ≈dEG
 RôØdG äÉ«∏ªY øe AÉ¡àf’G äÉHÉîàf’G á«°VƒØe âæ∏YCG ,ÚæK’Gh
 AÉÑfC’G  ádÉcƒd  äÉëjô°üJ  ‘  ócCG  ¿GójR  ¿CG  ’EG  ,¿ƒ©£∏d  …hó«dG

.ôjhõàdG ≈∏Y ádOCG äƒÑK ΩóY ,(´Gh) á«bGô©dG
 á°†aGôdG  äGQÉ«àdG  …ójDƒe  øe  äGôgÉ¶e  âLôN  ΩÉ`̀jCG  πÑbh
 AGô°†ÿG  á≤£æŸG  ¿hôgÉ¶àŸG  ºëàbGh  ,äÉHÉîàf’G  èFÉàæd
 äOCG  ø`̀eC’G  äGƒb  ™e  äÉ¡LGƒe  â©bhh  ,OGó¨H  §°Sh  áæ°üëŸG
 ¿CÉ°ûH  äÉ≤«≤ëàdG  QGôªà°SG  ≈dEG  ¿GójR  QÉ°TCGh  .ÉjÉë°V  •ƒ≤°S  ≈dEG

.äÉLÉéàM’G √òg ‘ ÚéàëŸG ±Gó¡à°SG
 ≈Ø£°üe  ,»bGô©dG  áeƒµ◊G  ¢ù«FQ  ¢Vô©J  ,≥M’  âbh  ‘h
 É¡à≤∏WCG  ∞FGò≤H  ¬dõæe  ±ó¡à°SG  å«M  ,∫É«àZG  ádhÉëŸ  ,»ªXÉµdG

.áØ«ØW áHÉ°UE’ ¬°Vô©J ≈dEG iOCG É‡ ,IÒ°ùe IôFÉW
 π°UGƒàe ≥«≤ëàdG ¿CG ,AÉ°†≤∏d ≈∏YC’G ¢ù∏éŸG ¢ù«FQ í°VhCGh
 ⁄h  ≈`̀dhC’G  ¬∏MGôe  ‘  ∫Gõj  ’  ¬æµd  ,»ªXÉµdG  ∫É«àZG  ádhÉfi  ‘

.AÉ°†≤dG ≈∏Y ¢Vô©j

تابع ص7 تابع ص7 تابع ص7

إصا�ا﮳ت ح﮲لال ڡ�مع الاحتلال لمسٮر﮵ات 
طلا�ٮ﮳ة﮵ ���� �ٮ﮳ت﮵ لحم والح﮲لٮل﮵

الٮر﮳لمان المصري �ت﮵حرك لمواح﮳هة 
الڡ�ا�ل﮴ الح﮲طٮر﮵ «الشا�و﮳»

من أمٮر﮵كا لسكان مناطق الصراعات.. 
«هد�ة﮵» لمحار�ة﮳ كورو�ا﮲
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á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj دروزة و�ط﮳شون والنمري
أعضاء ���� الأعٮا﮵ن

عمان

 ,¿É«YC’G  ¢ù∏›  ‘  AÉ°†YCG  ,É«dÉJ  øjQƒcòŸG  äGhòdG  Ú«©àH  á«eÉ°ùdG  á«µ∏ŸG  IOGQE’G  äQó°U
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ح﮳لالته �ڡ﮵�لد ول�� العهد ر�ٮ﮴ة﮳ �ڡ﮲�ٮب﮵ ���� الح﮳ٮش﮵ العر��﮳� 

ارس الهاشم�� الذي �ذ﮲ر�ه﮴ لح﮲دمة وطنه وشعٮه﮳  الملك:�ٮ﮴ڡ﮳�ى الڡ�

 الٮر﮳لمان العر��﮳� �د﮵عو لإطلاق 
مٮا﮳درة لنزع السلاح

القاهرة 

 ´õæd  á«ŸÉY  á«fÉŸôH  IQOÉÑe  ¥Ó`̀WEG  ≈`̀dEG  ,»Hô©dG  ¿ÉŸÈdG  ÉYO
 á÷É©e  ÚH  Oƒ°ûæŸG  ¿RGƒàdGh  áÑ©°üdG  ádOÉ©ŸG  ≥«≤ëàd  ,ìÓ°ùdG
 øe  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  ¢ù°SCG  AÉ°SQEGh  ,á«MÉf  øe  á«æeC’G  »MGƒædG

.iôNCG á«MÉf
 ó≤Y ‹hO ÊÉŸôH ô“Dƒe ‘ »Hô©dG ¿ÉŸÈdG ácQÉ°ûe ∫ÓN ∂dP AÉL
 áeÉ©dG  áë°üdGh  ìÓ°ùdG  ´õf{  ∫ƒM  ,zΩhhR{  á«æ≤J  ÈY  É«°VGÎaG
 á°SÉ«°ù∏d  ∞«æL  õcôeh  ‹hó`̀dG  ÊÉŸÈdG  OÉ`̀–’G  ¬ª¶f  ,zá`̀Ä`̀HhC’Gh
 ´õfh  …hƒædG  QÉ°ûàf’G  ΩóY  π`̀LCG  øe  ¿ƒ«fÉŸôH  áª¶æeh  á«æeC’G

.»ŸÉ©dG πÑ≤à°ùŸG ¢ù∏›h ,ìÓ°ùdG

اق الولا�ا﮵ت المتحدة    �ر﮴حٮب﮵ �ا﮳�ڡ﮴�
والصٮن﮵ للحد من الاحتٮا﮳س الحراري

 لندن 

 ¬«a  Gó¡©J  ÉcÎ°ûe  ÉfÓYEG  IóëàŸG  äÉj’ƒdGh  Ú°üdG  QGó°UEG  »≤d
 ,ájƒÄe  áLQO  1.5  ≈dEG  …QGô`̀◊G  ¢SÉÑàM’G  øe  óë∏d  É©e  πª©dÉH

.ñÉæŸÉH á«æ©ŸG äÉ¡÷G øe ÉMÉ«JQGh ÉÑ«MôJ
 `H  ¬àØ°Uh …òdG  ¿ÓYE’G  ¿EG  ,¢ù«ªÿG z»°S  »H  »H{ áÄ«g âdÉbh
 ,áÄ«ÑdG ≈∏Y ®ÉØ◊G áYƒª› Ö«MÎH »¶M ,z™bƒàŸG ÒZh QOÉædG{
 ∫ƒ°UƒdG ¿CG ≈dG äÉ¡÷G √òg äQÉ°TCG Éª«a ,á©«Ñ£∏d »ŸÉ©dG ¥hóæ°üdGh
 Ö∏£àj 2015 ¢ùjQÉH á«bÉØJG ‘ ¬«∏Y ¢Uƒ°üæŸG »NÉæŸG ±ó¡dG ≈dEG

.zá∏eÉ°T ájOÉ°üàbG{ áHÉéà°SG

 رع﮲م أمر�ن﮵ ڡ�ضا�ٮٔٮ﮵ن﮵.. ا�ڡ﮲�طاع 

الإنتر�ت﮲ مستمر ���� السودان
الخرطوم

 ádÉch â∏≤f ÉªÑ°ùM ,¿GOƒ°ùdG ‘ Gôªà°ùe âfÎfE’G ´É£≤fG ∫Gõj ’
 IOÉYEÉH  Ú«FÉ°†b  øjôeCG  Qhó°U  ºZQ  ,Ú£°TÉf  øY  z¢SôH  óà«°Tƒ°SCG{

.¢ù«ªÿGh AÉKÓãdG »eƒj áeóÿG
 í«°VƒàH  ΩƒWôÿG  ‘  ä’É°üJ’G  äÉcô°T  ¢ù«ªÿG  ¢VÉb  ôeCGh
 øe ÚYƒÑ°SCG  øe ÌcCG  ó©H  ,âfÎfE’G  äÉeóN ´É£≤fG  QGôªà°SG  ÖÑ°S
 IOÉYEÉH  »FÉ°†b  ôeCG  øe  Úeƒj  ó©Hh  ,á£∏°ùdG  ≈∏Y  ¢û«÷G  Iô£«°S

.ä’É°üJ’G

عمان 

 ,ÊÉãdG ˆGóÑY øH Ú°ù◊G ÒeC’G ƒª°S ™«aÎH á«eÉ°ùdG á«µ∏ŸG IOGQE’G äQó°U
.»Hô©dG ¢û«÷G – á«fOQC’G áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ‘ Ö«≤f áÑJQ ≈dEG ,ó¡©dG ‹h

 √ƒª°S ó«∏≤àH ,áë∏°ùŸG äGƒ≤∏d ≈∏YC’G óFÉ≤dG ,ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL ΩÉbh
.á«dÉ◊G ¬àÑJQ â∏J »àdG ,Iójó÷G ájôµ°ù©dG áÑJôdG

 á«µ∏ŸG  ájôµ°ù©dG  á`̀«`̀ÁOÉ`̀cC’G  øe  êôîJ  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  ¿CG  ≈`̀ dEG  QÉ°ûj
.2017 ΩÉ©dG ‘ â°SÒgófÉ°S

 á«ÑjQóàdG  äGQhódG  øe ójó©dG  ≈∏Y ,á«°VÉŸG  äGƒæ°ùdG  ∫ÓN √ƒª°S  π°üMh
 ,»∏¶ŸG  õØ≤dGh  á°UÉÿG  äÉ«∏ª©dG  ∫É›  ‘  ,á«fGó«ŸG  á°ü°üîàŸGh  ájôµ°ù©dG

.…Oƒª©dG ¿GÒ£dGh ,á qjôëÑdG äG qƒ≤dGh
 ÊÉãdG ˆGóÑY øH Ú°ù◊G ÒeC’G áÑ«àc ‘ ,Qƒ¡°T 9  ƒëf òæe ,√ƒª°S Ωóîjh
 π«°üa óFÉb  ,≈£°SƒdG  ájôµ°ù©dG  á≤£æª∏d  á©HÉàdG  (¢û«÷G ΩCG)  á«µ∏ŸG  1/á«dB’G

.‹BG IÉ°ûe
 ˆGóÑY  øH  Ú°ù◊G  ÒeC’G  ƒª°S  ,¢ù«ªÿG  ,ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  CÉægh
 á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  ‘ Ö«≤f  áÑJQ  ≈dEG  ¬©«aôJ  áÑ°SÉæÃ ,ó¡©dG  ‹h ,ÊÉãdG

.»Hô©dG  ¢û«÷G –
 ,ÎjƒJ ™bƒe ≈∏Y Iójô¨J ‘ ∫Ébh .OGó°ùdGh ≥«aƒàdG ,√ƒª°ùd ¬àdÓL ≈æ“h
 áÑJQ  ≈`̀dEG  ∂©«aôJ  áÑ°SÉæÃ  OGó°ùdGh  ≥«aƒàdÉH  ∂d  »JÉ«æ“  ,Ú°ù◊G  …ó`̀dh{
 ≈≤ÑJh ìÓ°ùdG ¥ÉaQ ™e ΩÉeC’G ≈dEG »°†ªàd ,…ƒØ£°üŸG »Hô©dG ¢û«÷G ‘ Ö«≤f
 á«Hô©dG ¬«àeCGh ‘ƒdG ÊOQC’G ¬Ñ©°Th ¬æWh áeóÿ ¬JQòf …òdG »ª°TÉ¡dG ¢SQÉØdG

.zá«eÓ°SE’Gh
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عمان 

 »ª°SôdG  ≥WÉædG  ,ΩÓ`̀YE’G  ¿hDƒ°ûd  ádhódG  ôjRh  ∫Éb
 ô°üæY »æWƒdG ΩÓYE’G ¿EG ,∫ƒÑ°ûdG π°ü«a áeƒµ◊G º°SÉH
 ÜÉÑ°SCG  ï«°SôJh  áq«MÓ°UE’G  ÉæJÒ°ùe  ìÉ‚EG  ‘  »°SÉ°SCG

.QGô≤à°S’Gh á©æŸGh øeC’G
 ´ÉaódG á«∏c ‘ ,¢ù«ªÿG ,¬d Iô°VÉfi ∫ÓN ∂dP AÉL
 á°SÉ«°ùdG ‘ ΩÓYE’G QhO) ¿Gƒæ©H á«fOQC’G á«µ∏ŸG »æWƒdG
 IQhO ‘ Ú°SQGó∏d (»æWƒdG øeC’G ≈∏Y ®ÉØ◊Gh á«æWƒdG
 QƒàcódG  øcôdG  ó«ª©dG  á«∏µdG  ôeBG  Qƒ°†ëH  ,19  ´ÉaódG

.É¡«a ¬«LƒàdG áÄ«g AÉ°†YCGh ¢ù«FQh áfhGô£dG ¢VƒY
 É¡«∏Y πª©dG ºàj »àdG äGAGôLE’G ∫ƒÑ°ûdG ¢Vô©à°SGh
 á°SÉ«°S  Rõ©j  ÉÃ  ,¬ª«¶æJh  ΩÓ`̀YE’G  ´É£b  ôjƒ£J  ±ó¡H
 á∏«°UC’G  º«≤dG  ó°ùŒ  ádÉ°SQ  ∫É°üjEG  ‘  º¡°ùjh  ìÉàØf’G
 ¿CG  kGó`̀cDƒ`̀e  ,É«∏ o©dG  ¬◊É°üe  »ª–h  ÊOQC’G  ™ªàéª∏d
 .á«°SÉ«°ùdG  áeƒ¶æŸG åjó– øe AõL ƒg ΩÓYE’G  ôjƒ£J
 øY  ´É`̀aó`̀dG  ‘  »°SÉ°SCG  ∂jô°T  ΩÓ``̀YE’G  ¿CG  ≈`̀ dEG  QÉ`̀°`̀TCGh

 kÉë°Vƒe  ,»æWƒdG  è«°ùædG  ájÉªMh  á«æWƒdG  áë∏°üŸG
 ,á«eÓYE’G  ádÉ°SôdG  ô°ûf  ‘  á«bGó°üŸGh  á«aÉØ°ûdG  á«ªgCG

.äÉeƒ∏©ŸÉH ÉgójhõJh ΩÓYE’G πFÉ°Sh ≈∏Y ìÉàØf’Gh
 äGhOC’  Å`̀WÉ`̀ÿG  ΩGó`̀î`̀à`̀°`̀S’G  q¿CG  ,∫ƒÑ°ûdG  Ú`̀ Hh
 QGô≤à°SG áYõYR ‘ kGôKDƒe kÓeÉY äÉH »YÉªàL’G π°UGƒàdG
 ≈∏Y  kGO qó°ûe  ,ÒjÉ©e  …C’  ™°†îJ  ’  É¡fƒc  ,äÉ©ªàéŸG
 QÉ°ûàfG  ôWÉfl  »©J  á«©ªà›  áaÉ≤K  OÉ`̀é`̀jEG  IQhô`̀°`̀V
 äÉbhCG  ‘  kÉ°Uƒ°üN  á≤«bódG  ÒZ  äÉeƒ∏©ŸGh  äÉYÉ°TE’G

.äÉeRC’G
 äÉjóëàdG  ≈`̀dEG  ΩÓ`̀ YE’G  ¿hDƒ°ûd  ádhódG  ô`̀jRh  âØdh
 ÉgQÉ°ûàfÉH  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  πFÉ°Sh  âªgÉ°S  »àdG
 âfÉcCG AGƒ°S ,á«°Uƒ°üÿG ∑É¡àfGh á«gGôµdG ÜÉ£N åÑc
 hCG  áHPÉµdG  QÉÑNC’G  …qó–  ≈dEG  áaÉ°VEG  ,’  ΩCG  IOƒ°ü≤e

.ICGõàéŸG hCG áØjõŸG
 ¬dÓN  ÜÉLCG  ™ q°Sƒe  ¢TÉ≤f  QGO  ,Iô°VÉëŸG  ájÉ¡f  ‘h
 Qƒ°†◊G  á∏Ä°SCG  ≈∏Y  ΩÓ``̀YE’G  ¿hDƒ°ûd  á`̀dh qó`̀ dG  ô`̀ jRh

.º¡JGQÉ°ùØà°SGh

الشٮو﮳ل: الإعلام الوطني عنصر أساسي ���� إ�ح﮲﮳اح مسٮر﮵تنا الإصلاحٮة﮵

عمان 

 …ôµ°ùdG  õ`̀cô`̀eh  ,áë°üdG  IQGRh  â∏ØàMG
 AÉ`̀Ñ`̀WCG  á`̀«`̀©`̀ª`̀Lh  ,Iõ`̀ ª`̀ M  Ò```̀eC’G  ≈Ø°ûà°ùÃ
 áHÉ≤f  ‘  …ôµ°ùdGh  º°üdG  Oó¨dG  »«°UÉ°üàNG
 ájÉYQ â– ∂dPh …ôµ°ù∏d »ŸÉ©dG Ωƒ«dÉH ,AÉÑW’G
 Qƒ°†ëHh  …QGƒ¡dG  ¢SGôa  QƒàcódG  áë°üdG  ôjRh

.áµ∏ªŸG ‘ á«Ñ£dG äÉYÉ£≤dG ∞∏àfl øY Ú∏ã‡
 äÉ«dÉ©a  Aó`̀H  ™e  øeGõàdÉH  ∫ÉØàM’G  »JCÉjh
 Oó¨dG »«°UÉ°üàNG á«©ª÷ ™HÉ°ùdG »ª∏©dG ô“DƒŸG
 áë°üdG IQGRh ™e ∑Î°ûŸG ∫hC’Gh …ôµ°ùdGh º°üdG
 ≈Ø°ûà°ùe  ‘  º°üdG  Oó¨dGh  …ôµ°ùdG  õcôÃ  á∏ã‡
 ÒZ ¢VGôeC’G  ájôjóeh Ú°ù◊G øH IõªM ÒeC’G
 ,áë°üdG ôjRh áHhóæe âdÉbh .IQGRƒdG ‘ ájQÉ°ùdG
 ájQGO’Gh á«æØdG ¿hDƒ°û∏d áë°üdG IQGRh ΩÉY ÚeG
 É keób »°†“ IQGRƒdG ¿EG ,äÉ°ùjôN ΩÉ¡dG IQƒàcódG
 IOÉØà°SÓd §£Nh äÉ«é«JGÎ°SG ò«ØæJ äGAGôLEÉH
 äÉeóÿG  Ëó≤àd  â©°Vh  »àdG  äÉ`̀°`̀SGQó`̀dG  ø`̀e

 .…ôµ°ùdG ≈°VôŸ á«dƒª°ûdG á«ë°üdG
 õ`̀cGô`̀ŸG ø`̀ e ó`̀jó`̀©`̀dG  ∑É`̀æ`̀g ¿EG  ,â`̀ aÉ`̀ °`̀ VCGh
 ‘ ¬JÉØYÉ°†eh …ôµ°ùdG ≈°Vôe êÓ©d á°ü°üîàŸG
 ≈Ø°ûà°ùÃ …ôµ°ùdG õcôe ‘ Éª«°S’ ,áaÉc äÉYÉ£≤dG
 ÖjQóJh á«LÓY äÉeóN Ωó≤j …òdGh IõªM ÒeC’G
 á«æØdGh  á«°†jôªàdGh  á«Ñ£dG  QOGƒµ∏d  π«gCÉJh
 Ωó`̀≤`̀dGh  …ôµ°ùdG  ¢`̀Vô`̀e  ∫É`̀ ›  ‘  á°ü°üîàŸG

 ≈°VôŸ  äGOÉ`̀«`̀Y  íàa  ≈`̀dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,ájôµ°ùdG
 .…ôµ°ùdG

 »ŸÉ©dG Ωƒ«dÉH ∫ÉØàM’G QÉ©°T ¿CG ≈dEG äQÉ°TCGh
 á∏eÉµdG á«ë°üdG ájÉYôdG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G{ …ôµ°ù∏d
 QÉ©°T  z≈àªa  ¿’G  ∑ôëàf  ⁄  GPG  …ôµ°ùdG  ≈°VôŸ
 É keób »°†‰ ¿CG ìÉ◊EÉH Éæe Ö∏£dG ¬JÉ«W ‘ πªëj
 øe  ¬©°Vh  ”  Ée  ò«Øæàd  áeGô°U  ÌcCG  äGAGôLEÉH

.äÉ«é«JGÎ°SG
 ‘  …ôµ°ùdG  õ`̀cô`̀e  ¢ù«FQ  ∫É``b  ,¬`̀Ñ`̀fÉ`̀L  ø`̀e
 ,…QÉ«◊G  ≥aƒe  QƒàcódG  IõªM  ÒeC’G  ≈Ø°ûà°ùe
 »Ñ£dG  ¢ù∏éŸG  á≤aGƒe  ≈∏Y  π°üM  õ`̀cô`̀ŸG  ¿EG
 èeÉfôH  ‘  AÉÑW’G  ÖjQóàd  √OÉªàYG  ≈∏Y  ÊOQC’G
 ájGóH øe G kQÉÑàYG …ôµ°ùdG h º°üdG Oó¨dG ¢VGôeG
 ó¡©e AÉ°ûfE’ ≈©°ùj õcôŸG ¿CG É kØ«°†e ,πÑ≤ŸG ΩÉ©dG
 ‘  Òà°ùLÉŸG  h  Ωƒ∏HódG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  »ÑjQóJ

.…ôµ°ùdGh º°üdG Oó¨dG ¢VGôeG
 äÉ°SGQódG  ¿CG  ≈`̀dEG  …QÉ«◊G  QƒàcódG  âØdh
 øe  ,áÄŸÉH  65-60  ¿CG  âàÑKG  á«ŸÉ©dGh  á«∏ëŸG
 ¿CGh  ,êÓ©dÉH  º¡«∏Y ô£«°ùe ÒZ …ôµ°ùdG  ≈°Vôe
 ’ ¬fCG ‘ ¢VGôe’G á«≤H øY ∞∏àîj …ôµ°ùdG ¢Vôe
 ,øeõdG øe IOhófi IóŸ êÓY òNCÉH ¬LÓY øµÁ
 ¬«∏Y  Iô£«°ùdG  øµÁ  ¬fCG  ’EG  ,øeõe  ¢Vôe  ¬fƒc
 ’h  ájOÉ«àYG  h  á«©«ÑW  IQƒ°üH  ¬©e  ¢ûjÉ©àdGh

.ôNBG ¢üî°T …CG øY ∞∏àîJ
 º°üdG  Oó¨dG  á«©ªL  ¢ù«FQ  ∫É`̀b  ,¬ÑfÉL  øe

 ¬fG  ,Ió`̀ dGƒ`̀ÿG  ËôµdGóÑY  QƒàcódG  …ôµ°ùdGh
 ,Úeƒj ióe ≈∏Y ôªà°ùj …òdG ô“DƒŸG ‘ çóëà«°S
 áµ∏ªŸG  πNGO  øe  …ôµ°ùdG  »«°UÉ°üàNG  øe  áÑîf
 ¥ôW  ‘  ójóL  ƒg  Ée  πc  ¿ƒdhÉæà«°Sh  ,É¡LQÉNh
 IóFÉØdG  º©àd  ¬JÉØYÉ°†eh  …ôµ°ùdG  ≈°Vôe  êÓY
 äÉ°UÉ°üàN’G  ∞∏àfl  øe  AÉ`̀Ñ`̀WC’G  ™«ªL  ≈∏Y

.á«Ñ£dG
 É¡«∏Y  ÚªFÉ≤dGh  áë°üdG  IQGRh  Oƒ¡L  øªKh
 ≈°VôŸG  øe  áÄØdG  √òg  ájÉYQh  áeóîH  É¡eÉªàg’
 á«∏eÉµàdG  ábÓ©dG  á«ªgCG  kGócDƒe ,¬Lh ø°ùMG ≈∏Y
 á«Ñ£dG äÉ«©ª÷Gh á«ë°üdG äÉYÉ£≤dG ∞∏àfl ÚH
 IQGó°üdGh IOÉjôdG  ™bƒe ‘ ≈≤Ñj ≈àM øWƒdG  ‘
 ¢ù«FQ  ∫É`̀b  ,√Qhó``̀H  .äÉ°UÉ°üàN’G  ∞∏àfl  ‘
 ,»æeƒŸG  Qòæe  QƒàcódG  ô“Dƒª∏d  á«ª∏©dG  áæé∏dG
 23  øª°†àj  »ª∏©dG  ô“Dƒª∏d  »ª∏©dG  èeÉfÈdG  ¿EG
 É¡æe  á«ª∏Y  äÉ°ù∏L  6  ≈∏Y  á`̀YRƒ`̀e  Iô°VÉfi
 ∞«≤ãà∏d  πªY  á°TQƒc  ¢†jôªà∏d  á°ü°üfl  á°ù∏L
 ôNCG ¢ûbÉæà°S ô“DƒŸG äÉ°ù∏L ¿CG kÉØ«°†e ,…ôµ°ùdG
 ¢ü«î°ûJh  QÉ°ûàfÉH  á°UÉÿG  á«ª∏©dG  äGQƒ£àdG
 ¢VGôeC’Gh  ¬JÉØYÉ°†eh  …ôµ°ùdG  ¢Vôe  êÓ`̀Yh

.¬d á≤aGôŸG
 »Ñ£dG ¢ù∏éŸG øe óªà©e ô“DƒŸG ¿CG ≈dEG QÉ°TGh
 å«M  ,ôªà°ùe  »ÑW  º«∏©J  áYÉ°S  (12)  ™bGƒH
 ácQÉ°ûÃ ô“DƒŸG ¢ûeÉg ≈∏Y »ÑW ¢Vô©e íààaG

 .á«ŸÉ©dGh á«∏ëŸG ájhOC’G äÉcô°T øe OóY

عمان 

 ¢`̀SGô`̀a Qƒ`̀à`̀có`̀ dG ,á`̀ë`̀°`̀ü`̀dG ô``̀ jRh í`̀à`̀à`̀aG
 »Ñ£dG  ô`̀“Dƒ`̀ŸG{  ∫É`̀ª`̀YCG  ,¢ù«ªÿG  ,…QGƒ`̀¡`̀dG
 Ωó`̀dG  ô≤ah  É«∏«aƒª«¡dGh  É«ª«°SÓã∏d  ådÉãdG
 á`̀«`̀fOQC’G  á«©ª÷G  ¬ª¶æJ  …ò``dGh  ,z»∏éæŸG
 OÉ–’G  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ,É«∏«aƒª«¡dGh  É«ª«°SÓã∏d
 ,É«ª«°SÓã∏d ‹hódG OÉ–’Gh ,É«∏«aƒª«¡∏d »ŸÉ©dG
 ≈Ø°ûà°ùe  ‘  É«∏«aƒª«¡dGh  É«ª«°SÓãdG  º°ùbh

.Ò°ûÑdG äÉ«Ø°ûà°ùŸ ™HÉàdG á«FÉ°ùædG
 IQGRh  ¿EG  ,ìÉààa’G  ∫ÓN  ,…QGƒ¡dG  ∫É`̀bh
 Qƒ£àdG  Ö`̀cGƒ`̀Jh  ,º`̀ YO  è`̀eGô`̀H  òØæJ  áë°üdG
 Ωƒ≤J PEG ,É«∏«aƒª«¡dGh É«ª«°SÓãdG êÓY ‘ »Ñ£dG
 á«ª∏©dG  äGóéà°ùŸG  ≈∏Y  ´Ó`̀ W’G  á∏°UGƒÃ
 ÚH ôªà°ùŸG ≥«°ùæàdGh ¿hÉ©àdG ≈∏Y ™«é°ûàdGh
 .≈°VôŸÉH  ájÉæ©∏d  á«Ñ£dG  äÉ°ù°SDƒŸG  ∞∏àfl
 É¡eÉªàgG  ‹ƒJ  âdGRÉeh  âfÉc  IQGRƒdG  ¿CG  ócCGh
 ,á«ë°üdG  äÉeóÿG  IOƒLh  iƒà°ùÃ  ¢Vƒ¡æ∏d
 ¢VGôeC’G  øe  ∫É`̀Ø`̀WC’Gh  ÚæWGƒŸG  Ú°ü–h
 Éª«°S  ,áæeõŸG  ¢`̀VGô`̀eC’G  á÷É©eh  ,ájó©ŸG

.É«∏«aƒª«¡dGh É«ª«°SÓãdG »°Vôe
 äGAGô`̀ LEG  äòîJG  IQGRƒ`̀ dG  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ°TCGh
 ,¢VGôeC’G √òg »∏eÉM OGóYCG ójGõJ ¿hO ádƒ∏«ë∏d

 πÑb  Ée  ¢üëa  á«eGõdEG  ¿ƒfÉb  QGô`̀ bEG  ∫ÓN  øe
 zÉ«ª«°SÓã∏d{  á«KGQƒdG  áª°ùdG  »∏eÉ◊  êGhõdG
 iOCG QGô≤dG Gòg ¿CG GócDƒe ,2004 ΩÉY QOÉ°üdGh
 øe Oó÷G ó«dGƒŸG ‘ äÉHÉ°UE’G OóY ¢VÉØîfG ≈dEG
 …QGƒ¡dG  ÉYOh  .Éjƒæ°S  ádÉM 20  ≈dEG  ádÉM 90
 øe  ájÉbƒdG  á«Ø«c  ‘  á«cQÉ°ûàH  ÒµØàdG  ≈`̀ dEG
 É«ª«°SÓãdGh  ,ΩÉY  πµ°ûH  á«KGQƒdG  ΩódG  ¢VGôeCG
 êGhR IôgÉX øe π«∏≤àdG ∫ÓN øe ,¢UÉN πµ°ûH
 ¢VGôeC’G ôFÉ°ùc É«ª«°SÓãdG ¢Vôe ¿C’ ,ÜQÉbC’G
 .ÜQÉbC’G  ÚH  êhGõàdG  ádÉM  ‘  OGOõj  ,á«KGQƒdG
 ∫É› ‘ ¿OQC’G É¡∏àëj »àdG áÑJôŸG ¿CG í°VhCGh
 øe Èà©J É«∏«aƒª«¡dGh É«ª«°SÓãdG ≈°Vôe ájÉYQ
 ≈dEG GÒ°ûe ,⁄É©dG iƒà°ùe ≈∏Y áeó≤àŸG ÖJGôŸG
 ¢VGôeC’G  √ò¡d  êÓ©dG  Ωó≤J  áë°üdG  IQGRh  ¿CG
 IQGRh  õ`̀cGô`̀eh  äÉ«Ø°ûà°ùe  ™«ªL  ‘  ,ÉfÉ›
 øeh  ,á«ŸÉY  êÓY  ä’ƒcƒJhôH  øª°V  áë°üdG
 ≈Ø°ûà°ùe ‘ É«∏«aƒª«¡dGh É«ª«°SÓãdG º°ùb ÉgRôHCG
 äÉ«Ø°ûà°ùe  IQGOE’  ™HÉàdG  ∫ÉØWC’Gh  á«FÉ°ùædG
 ,óHQEÉH áªMQ IÒeC’G ≈Ø°ûà°ùe É°†jCGh ,Ò°ûÑdG
 AÉbQõdG  ≈Ø°ûà°ùeh  ,‘É°üdG  Qƒ¨dG  ≈Ø°ûà°ùeh
 á«ª∏©dG  áæé∏dG  ¢ù«FQ  ∫Éb  ,√Qhó`̀H  .»eƒµ◊G
 ô“DƒŸG  ¿EG  ,Ò°Tô°T  º°SÉb  QƒàcódG  ,ô“Dƒª∏d
 ¢Vôe  ¢ûbÉæJ  äÉ°ù∏L  ∫Ó`̀N  ,Úeƒj  ôªà°ùj

 »∏éæŸG ΩódG ô≤ah á«ª∏©dG çÉëHC’Gh É«∏«aƒª«¡dG
 äGóéà°ùŸG  ô``̀NBGh  á«°Vôe  ä’É`̀ M  á`̀°`̀SGQOh

.á«ª∏©dG çÉëHC’Gh
 ¬«a  ∑QÉ°ûj  …ò`̀dG  ô`̀“Dƒ`̀ŸG  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ`̀°`̀TCGh
 É«fÉ£jôHh  ¿OQC’G  ø`̀ e  Ú`̀ã`̀MÉ`̀Ñ`̀dG  äGô`̀°`̀û`̀Y
 GóædôjEGh ¢UÈbh á«cÒeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdGh
 πÑb  øe  óªà©«°S  ,ájOƒ©°ùdGh  ¢ùfƒJh  ¿ÉæÑdh
 »ÑW  º«∏©J  ÖjQóàc  ÊOQC’G  »Ñ£dG  ¢ù∏éŸG
 çó–h  .á«ÑjQóJ  áYÉ°S  12  ™bGƒH  ôªà°ùe
 á`̀«`̀fOQC’G  á«©ª÷G  ¢ù«FQ  Ωƒ`̀«`̀dG  äÉ°ù∏L  ‘
 ,¿ÉLƒY äÉaôY QƒàcódG É«∏«aƒª«¡dGh É«ª«°SÓã∏d
 áë°üdG  IQGRh  ‘  ∫ÉØWC’G  ¢UÉ°üàNG  ¢ù«FQh
 OÉ–’G …ò«ØæàdG ôjóŸGh ,»ÑYõdG º°SÉH QƒàcódG
 §°ShC’G  ¥ô°ûdG  á≤£æŸ  É«∏«aƒª«¡∏d  »ŸÉ©dG
 …ò«ØæàdG  ôjóŸGh  ,»Ø«°üdG  ÉfQ  É«≤jôaCG  ∫Éª°Th
 ’hQó`̀fG  IQƒàcódG  É«ª«°SÓã∏d  ‹hó`̀dG  OÉ–Ód
 ¿hô°VÉfi  ô“DƒŸG  ‘  ô°VÉë«°Sh  .hÒãØ«∏jG
 äÉeóÿG  ,áë°üdG  IQGRh  øe  IÈÿG  …hP  øe
 ´É£≤dG  ,á`̀«`̀fOQC’G  äÉ©eÉ÷G  ,á«µ∏ŸG  á«Ñ£dG

.¿ÉWô°ù∏d Ú°ù◊G õcôeh ,¢UÉÿG
 áµ∏ªŸG  ‘  É«ª«°SÓãdG  ≈°Vôe  OóY  ¿CG  ôcòj
 ádÉM  1000  É¡æe  ,á«°Vôe  ádÉM  1500  ≠∏Ñj

.Ú«fOQCG Ò¨d ádÉM 500 h Ú«fOQC’

تتح المؤ�م﮴ر الطبي الثالث للثلاسٮم﮵ٮا﮵ والهٮم﮵وڡ�ٮل﮵ٮا﮵ وز�ر﮵ الصحة �ڡ﮵�

عمان 

 QƒàcódG  á«fó©ŸG  IhÌdGh  ábÉ£dG  ôjRh  ∫Éb
 õcÎJ  IQGRƒ``̀ dG  Oƒ¡L  ¿EG  ,á°ûHGôÿG  ídÉ°U
 QOÉ°üe øe IódƒŸG AÉHô¡µdG áÑ°ùf IOÉjR ‘ kÉ«dÉM
 50%  øe  ÌcCG  ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d  IOóéàŸG  ábÉ£dG

.2030 ΩÉY ∫ƒ∏ëH
 ´ÉaódG  á«∏c  ‘  ¬d  Iô°VÉfi  ∫ÓN  ∂dP  AÉL
 IQhO  ‘  Ú°SQGó∏d  á`̀«`̀fOQC’G  á«µ∏ŸG  »æWƒdG
 øcôdG  ó«ª©dG  á«∏µdG  ô`̀eBG  Qƒ°†ëH  19  ´ÉaódG
 áÄ«g AÉ°†YCGh ¢ù«FQh áfhGô£dG ¢VƒY QƒàcódG

.É¡«a ¬«LƒàdG
 QÉHBG 3 ôØ◊ º¡¡LƒJ øY ábÉ£dG ôjRh ∞°ûch
 kÉ«dÉM  èàæj  …òdG  »£ØædG  IõªM  π≤M  ‘  IójóL
 πª©dG  …ôéjh  ,kÉ«eƒj  Ö©µe  Ωób  ¿ƒ«∏e  30
 ‹GƒM  ≈dEG  á«LÉàf’G  IQó≤dG  π°üàd  É¡©aQ  ≈∏Y
 ∑Éæg ¿CG  ≈dEG  kÉàa’ ,kÉ«eƒj Ö©µe Ωób ¿ƒ«∏e 50
 π≤◊G ‘ πª©∏d  Ωó≤J  »cÒeCG  -…Oƒ©°S  ±ÓàFG
 ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ó©H ºgÉØàdG Iôcòe ™«bƒJ ºà«°Sh

.áeRÓdG äÉ≤aGƒŸG
 IQGRƒ`̀ dG  ¿CG  ,á°ûHGôÿG  QƒàcódG  ±É`̀°`̀VCGh
 ∫ƒNódG  IOÉYEGh  IójóL  QÉHBG  áKÓK  ôØëH  Ωƒ≤à°S

 áeRÓdG äÉ°SGQódG AGôLG ó©H øjôNBG øjôÄH ≈dEG
 ¿ÉMô°ùdG π≤M ‘ Iójó÷G ôØ◊G ™bGƒe ójóëàd

.¬æe »WÉ«àM’G ójó–h
 …ôŒ  á°SGQO  ∑Éæg  ¿CG  ,ábÉ£dG  ôjRh  ÚHh
 »©«Ñ£dG RÉ¨∏d á°ü°üîàe á«fOQCG ácô°T ¢ù«°SCÉàd
 øe  »©«Ñ£dG  RÉ`̀¨`̀dG  Oƒ`̀≤`̀Y  á«dhDƒ°ùe  ≈dƒàJ
 ò«ØæàH  AóÑdG  ”  Éªc  ,á«æWƒdG  AÉHô¡µdG  ácô°T
 ¢ü«NÎd  ∫É`̀é`̀ŸG  íàØd  á`̀ eRÓ`̀ dG  äGAGô````̀L’G
 á°SÉ«°ùd k’Éªµà°SG ,ÚJójóL Úà«≤jƒ°ùJ Úàcô°T
 õjõ©Jh  á°ùaÉæª∏d  á«£ØædG  äÉ≤à°ûŸG  ¥ƒ°S  íàa
 πjƒ– ≈∏Y QÉL πª©dG ¿CG Éªc ,ádOÉ©dG á°ùaÉæŸG
 ™aôj Ée á«cP äÉµÑ°T ≈dEG ™jRƒàdGh π≤ædG äÉµÑ°T
.IOóéàŸG ábÉ£dG øe ójõŸG ÜÉ©«à°SG ≈∏Y É¡JQób

 ¿CG ≈```̀ dEG  á`̀ °`̀ û`̀ HGô`̀ ÿG Qƒ``à``có``dG QÉ```°```TCGh
 ΩGƒYCÓd  ´É£≤∏d  á∏eÉ°ûdG  á«æWƒdG  á«é«JGÎ°S’G
 Ú°ù–  IQhô°V  ≈∏Y  õcôJ  -2030  2020
 áÑ°ùæH äÉYÉ£≤dG ™«ªL ‘ ábÉ£dG ∑Ó¡à°SG IAÉØc
 äÉ©jô°ûàdG  á©HÉàeh  åjó–  ∫ÓN  øe  ,  9%
 ò«ØæJh ábÉ£dG IAÉØc ∫É› ‘ á«æWƒdG §£ÿGh
 áÑ°ùæH √É«ŸG ´É£b ‘ ábÉ£dG IAÉØc Ú°ù– èeGôH
 πFÉ°Sh  Ú°ù–h  ,2025  ΩÉY  ∫ƒ∏ëH  15%
 áµÑ°Th á©jô°ùdG äÉ°UÉÑdG äÉµÑ°T AÉ°ûfCGh π≤ædG

 ΩGóîà°SG IAÉØc Ú°ù–h ájójó◊G ∂µ°ùdÉH π≤f
 »YÉæ°üdG  ´É£≤dGh  ‹õæŸG  ´É£≤dG  ‘  ábÉ£dG

.»eóÿGh …QÉéàdG ´É£≤dGh »eƒµ◊G ´É£≤dGh
 ‘  »°†ªà°S  IQGRƒ`̀ dG  ¿CG  ábÉ£dG  ôjRh  ó`̀cCGh
 ¿óŸG  ‘  »©«Ñ£dG  RÉ¨dG  ™jRƒJ  ´hô°ûe  ò«ØæJ
 ójhõJh  ,(áÑ≤©dG  ,AÉ`̀bQõ`̀dG  ,¿ÉªY)  á«°ù«FôdG
 ábÉ£dÉH  √É«ŸG  äÉfÉî°ùH  ∫õæe  ∞dCG  90  ‹GƒM
 ,áYÉæ°üdG ´É£b ‘ ábÉ£dG IAÉØc ™aQh ,á«°ùª°ûdG
 ∫É›  ‘  ábÉÑ°ùdG  ∫hódG  øe  ¿OQC’G  ¿CG  kÉë°Vƒe
 á«Hô©dG  ∫hó``̀ dG  Ú`̀H  »bÉ£dG  ¿hÉ`̀©`̀à`̀dG  õjõ©J
 ∫Ó¨à°S’  »FÉHô¡µdG  §HôdG  ™jQÉ°ûe  ΩGóîà°SGh
 §HôdG  ™jQÉ°ûe  É°Vô©à°ùe  AGô°†ÿG  ábÉ£dG
 õjõ©J  ‘  É¡à«ªgCGh  á≤«≤°ûdG  á«Hô©dG  ∫hódG  ™e
 ≈dEG  kÉàa’  ,»Hô©dG  »bÉ£dG  πeÉµàdGh  ¿hÉ©àdG
 øe  á«FÉHô¡µdG  ábÉ£dÉH  ¿ÉæÑd  ójhõJ  ´hô°ûe
 ¿OQC’G  ÈY  …ô°üŸG  RÉ¨dÉHh  á«fOQC’G  áµÑ°ûdG
 ∂∏ŸG  ádÓL  ÉgOÉb  »àdG  É¡«YÉ°ùeh  ¿OQC’G  QhOh

.´hô°ûŸG ìÉ‚EÓd ÊÉãdG ˆGóÑY
 ÜÉLG ™°Sƒe ¢TÉ≤f QGO Iô°VÉëŸG ájÉ¡f ‘h
 äGQÉ°ùØà°SGh á∏Ä°SCG  ™«ªL ≈∏Y ô°VÉëŸG ¬dÓN

.Qƒ°†◊G

وز�ر﮵ الطاڡ�ة والثروة المعد�ٮ﮲ة﮵ �ح﮵اضر ���� كلٮة﮵ الدڡ�اع الوطني الملكٮة﮵

 ورشة ���� د�و﮵ان الح﮲دمة 
للتوعٮة﮵ �س﮳رطان الثدي

 عمان 

 ™ªàéŸG äGó«°S á«Yƒàd á°TQh ,¢ù«ªÿG á«fóŸG áeóÿG ¿GƒjO º¶f 
 ¿ÉWô°ù∏d  Ú°ù◊G  á°ù°SDƒe  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ,…óãdG  ¿ÉWô°S  ¢VôÃ  »∏ëŸG

.ájÒÿG øWƒdG AGóa á«©ªLh
 ‘ áeÉ©dG äÉbÓ©dG º°ùb ¢ù«FQ âdÉb ,¿GƒjódG øY QOÉ°U ¿É«H Ö°ùëHh
 ™ªàéŸGh äÉØXƒŸG á«YƒJ ≈dEG âaóg á°TQƒdG ¿EG ó«ª◊G óÑY ¿ÉÁQ ¿GƒjódG
 á«©ªàéŸG á«dhDƒ°ùŸG QÉWEG ‘ ,¬æe ájÉbƒdG πÑ°Sh ¢VôŸG ôWÉîÃ »∏ëŸG
 ,¿ÉWô°ù∏d Ú°ù◊G á°ù°SDƒe øe º«J QÉ°üàfG â°VôY ,É¡à¡L øe .¿Gƒjó∏d
 ∞°ûµ∏d áeRÓdG ájQhódG äÉ°UƒëØdGh ¬æe ájÉbƒdG πÑ°Sh ¢VôŸG ÜÉÑ°SC’
 ≈dEG  AÉØ°ûdG  áÑ°ùf  ójõj  ôµÑŸG  ∞°ûµdG  ¿CG  ≈dEG  IÒ°ûe  ,¢VôŸG  øY  ôµÑŸG
 øe  áØ«∏N  ƒHCG  ≈∏«d  á«f’ó«°üdG  IQƒàcódG  âeób  ,ÉgQhóH  .áÄŸÉH  100
 ¬YÉÑJG ÖLGƒdG »ë°üdG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ∫ƒM íFÉ°üf ,øWƒdG AGóa á«©ªL
 .á«fÉWô°ùdG  ΩGQhC’G  øe  ájÉbƒdGh  º°ù÷G áeÉ©dG  áë°üdG  ≈∏Y á¶aÉëª∏d
 äÉcQÉ°ûª∏d  ,‹ƒ°ûdG  AGóa  øWƒdG  AGóa  á«©ªL  á°ù«FQ  âæªK  ,É¡ÑfÉL  øe
 π∏îJh  .™ªàéŸG  áeóN  á«Yƒ£àdG  äGQOÉÑª∏d  ôªà°ùŸG  ø¡ªYOh  øgOƒ¡L
 ΩGôLƒeÉe äÉ°Uƒëa AGôLE’ êPÉ‰ ™jRƒJh ,äGQÉ°ùØà°SGh ¢TÉ≤f á°TQƒdG

 .¿ÉWô°ù∏d Ú°ù◊G õcôe øe áeó≤e …óãdG ¿ÉWô°S øY ∞°ûµ∏d á«fÉ›

التعلٮم﮵ العال�� �ع﮴لن عن موعد �ڡ﮴�د�م﮵ طلٮا﮳ت 
ادة من الٮع﮳ثات والمنح والڡ�روض الداح﮲لٮة﮵ الاستڡ�

 عمان 

 øY ,»ª∏©dG åëÑdGh ‹É©dG º«∏©àdG IQGRh ‘ äÉã©ÑdG ájôjóe âæ∏YCG 
 á«∏NGódG  ¢Vhô≤dGh  íæŸGh  äÉã©ÑdG  øe  IOÉØà°S’G  äÉÑ∏W  Ëó≤J  óYƒe
 äÉ©eÉ÷G ‘ Ú≤ëà∏ŸG Ú«fOQC’G áÑ∏£∏d 2022 / 2021 »©eÉ÷G ΩÉ©∏d
 ¢SƒjQƒdÉµÑdG »àLQO iƒà°ùŸ …OÉ©dG èeÉfÈdG øª°V ,á«ª°SôdG á«fOQC’G

.§°SƒàŸG Ωƒ∏HódGh
 ¿EG  ,¢ù«ªÿG ¿É«H  ‘ ,Ö«£ÿG óæ¡e  IQGRƒ∏d  »eÓYE’G  ≥WÉædG  ∫Ébh
 øjô°ûJ 15 ≥aGƒŸG ÚæK’G Ωƒj ìÉÑ°U øe kGQÉÑàYG CGóÑ«°S äÉÑ∏£dG Ëó≤J
 ô¡°ûdG 25 ≥aGƒŸG ¢ù«ªÿG Ωƒj øe kÓ«d 12 áYÉ°ùdG ≈àM ôªà°ùjh ,ÊÉãdG

.¬°ùØf
 äÉã©ÑdG  √òg  øe  IOÉØà°S’ÉH  ÚÑZGôdG  áÑ∏£dG  ™«ªL  IQGRƒdG  âYOh
 äÉã©ÑdG  ájôjóŸ  ÊhÎ`̀µ`̀ dE’G  ™`̀bƒ`̀ŸG  ≈`̀ dEG  ∫ƒ`̀Nó`̀dG  ¢`̀Vhô`̀≤`̀dGh  í`̀æ`̀ŸGh
 ÊhÎµdE’G  Ö∏£dG  êPƒ‰  áÄÑ©Jh  (www.dsamohe.gov.jo)

.IOóëŸG IóŸG ∫ÓN
 ájOÉ°TQE’G  Iô°ûædG  ≈∏Y  ÖdÉ£dG  ´Ó`̀WEG  IQhô°V  IQGRƒ``̀dG  äó`̀ cCGh
 :‹ÉàdG  §`̀HGô`̀dG  ∫Ó`̀N  øe  ,íFÉ°üædGh  äGOÉ`̀ °`̀ TQE’G  º`̀ gCG  øª°†àJ  »àdG

http://www.dsamohe.gov.jo/Internal/Files/)
.(Guidance2021.pdf

 »g  IOÉØà°S’G  Ö∏£d  Ëó≤àdG  á«∏ªY  πeÉc  ¿CG  ≈∏Y  IQGRƒ`̀dG  äOó°Th
 á≤«Kh)  AÉæãà°SÉH  ≥FÉKh  …CG  ÖdÉ£dG  Ëó≤J  ≈dEG  êÉà–  ’h  ,á«fhÎµdEG
 Iô°ûædG ‘ áë°VƒŸG á«fOQCG ÒZ á©eÉL ‘ ¢SQój …òdG ñCÓd ÖdÉW äÉÑKEG
 ΩGõàd’G  IQhô°V  º¡jhPh  áÑ∏£dG  ™«ªéH  IQGRƒ`̀dG  âHÉgCGh  .(ájOÉ°TQE’G
 …CG  óLƒj ’ å«M º¡«∏Y kÓ«¡°ùJ IQGRƒdG  ΩôM ≈dEG  kÉ«FÉ¡f  Qƒ°†◊G Ωó©H
 π°UGƒàdG  äÉ°üæe  ∫ÓN  øe  QÉ°ùØà°S’G  ÖdÉ£∏d  øµÁh  ∂dòd  IQhô°V
 ,ÎjƒJh  ∑ƒ`̀H  ¢ù«ØdG  ≈∏Y  ,IQGRƒ`̀ dÉ`̀ H  á°UÉÿG  á«ª°SôdG  »YÉªàL’G

.kÉYÉÑJ Égô°ûf ºàj »àdG äÉfÓYE’G ™«ªL ≈∏Y ´ÓW’Gh
 É¡HÉ°ùàMG ” »àdG áÑ∏£dG •É≤f ¿ÓYEÉH Ωƒ≤à°S É¡fCG ≈dEG IQGRƒdG äQÉ°TCGh
 äÉ°VGÎY’G  ÜÉH  íàa  ºK  ,ájOÉ°üàb’Gh  á«ÁOÉcC’G  º¡JÉfÉ«H  ≈∏Y  kAÉæH
 íæŸGh  äÉã©ÑdG  øe  IOÉØà°SÓd  áÑ∏£dG  í«°TôJ  kGÒNCGh  ,•É≤ædG  √òg  ≈∏Y
 ø∏©à°S  å«M  ,á«FÉ¡f  IQƒ°üHh  §≤a  Ió`̀MGh  IôŸ  áØ∏àîŸG  ¢Vhô≤dGh
 πc ‘ IOÉØà°SÓd Úë°TôŸG áÑ∏£dG AÉª°SCG  ∂dP ‘ ÉÃ á«aÉØ°T πµH èFÉàædG

.º¡æe πc •É≤fh AGƒd

منتدى الأوڡ�اف �ن﮵ط﮲م �د﮲وة حول دور 
الهاشمٮٮ﮵ن﮵ �إ﮳عمار مڡ�امات الأ�ٮ﮲ٮ﮳ا﮵ء والصحا�ة﮳

 عمان 

 ¿Gƒæ©H  Ihóf  ,…ôµØdG  QGƒë∏d  ±ÉbhC’G  IQGRh  ióàæe  º¶f  
 ,z¿OQC’G  ‘ áHÉë°üdGh AÉ«ÑfC’G  äÉeÉ≤Ã º¡àjÉæYh ¿ƒ«ª°TÉ¡dG{
 AÉ«ÑfC’G  äÉeÉ≤e  QÉªYEG  ájôjóe  ‘  QÉªYE’G  º°ùb  ¢ù«FQ  ácQÉ°ûÃ
 ±ô°ûeh  ,¿É«∏Y  π«YÉª°SEG  óªfi  ¢Sóæ¡ŸG  ,É¡JQGOEGh  áHÉë°üdGh
 º«gGôHEG  ï«°ûdG  É≤HÉ°S  »Hƒæ÷G QGõŸG  AGƒd  ‘ áHÉë°üdG  äÉeÉ≤e

.IôjGô°üdG
 óªfi  QƒàcódG  É`̀ gQGOCG  »àdG  IhóædG  ∫ÓN  IôjGô°üdG  ∫É`̀bh
 ∂∏ŸG  ó«¡°ûdG  óé°ùŸ  ™HÉàdG  »eÓ°SE’G  ‘É≤ãdG  õcôŸG  ‘ ,…ójÉ©dG
 ,áHÉë°üdGh  AÉ«ÑfC’G  äÉeÉ≤e  ‘  ˆG  √ÉÑM  ¿OQC’G  ¿EG  ,¢ù°SDƒŸG
 áeôµŸG  áµe  ‘  ≈dÉ©J  ˆG  äƒ«H  øe  ‘Gô¨÷G  ¬Hôb  øY  oÓ°†a
 ‘h  ,º∏°Sh  ¬«∏Y  ˆG  ≈∏°U  ≈Ø£°üŸG  Èbh  ,IQƒæŸG  áæjóŸGh
.∞jô°ûdG ¢Só≤dG ‘ ∑QÉÑŸG ≈°übC’G óé°ùŸG øe áHô≤e ≈∏Y Üô¨dG

 ≈∏Y  ™≤j  ¿OQC’G  ¿CG  Gƒ©ªLCG  AÉª∏©dG  ¿CG  IôjGô°üdG  ±É°VCGh
 ≈àM áØjô°T  ájƒÑf  åjOÉMCG  ‘  ¿OQC’G  äôc oP  óbh  ,IôgÉW á©≤H
 ¢`̀VQC’G  √ò`̀g  áfÉµe  ≈∏Y  πdój  Gò`̀gh  ,¿Éæ÷ÉH  ¿OQC’G  ∞°U oh
 ó∏ÑdG Gò¡a ,IójóY kÉHhôMh äGhõZh ∑QÉ©e äó¡°T óbh ,ácQÉÑŸG

.á«eÓ°SEG IQÉ°†Mh »îjQÉJ ≥ªY ¬d
 AÉæÑdG äÉ«∏ªY á∏°UGƒe ≈∏Y Ú«ª°TÉ¡dG ¢UôM ¿CG ≈dEG QÉ°TCGh
 QÉ¡WC’G º°TÉg ∫BG ¿ÉÁEGh ¢ùMh áaÉ≤K øe ™HÉf äÉeÉ≤ª∏d ájÉYôdGh
 iƒ≤àdGh  ¿É`̀ ÁE’G  º«b  ≈∏Y  á¶aÉëŸG  ‘  á«dhDƒ°ùŸG  º¡∏ª–h
 ¢VQC’G  √òg  ≈∏Y  OGó`̀L’G  »°VÉÃ  OÉØMC’G  ∞jô©Jh  áaô©ŸGh
 ˆG  Ö«W  ∫ÓW  øH  Ú°ù◊G  ∂∏ŸG  ádÓL  ¿CG  í°VhCGh  .ácQÉÑŸG
 øe  ¬æ°†à–  Éeh  äÉeÉ≤ŸGh  ⁄É©ª∏d  QÉ¶fC’G  âØ∏j  ¿Éc  ,√Gô`̀K
 ¬Lƒjh  äÉeÉ≤ŸG  √òg  AÉæH  ≈∏Y  åëj  ¿Éch  ,Ú≤jó°Uh  AGó¡°T
 ÒãµdG GƒdòH øjòdG AÉª¶©dG ∫ÉLôdG A’Dƒ¡d Gôjó≤Jh ÉeGÎMG ∂dòH

.OÉ°TôdGh ∫ó©dGh ≥◊G IÉYOh íª°ùdG ΩÓ°SE’G ádÉ°SQ ô°ûf ‘
 QGõŸG  ‘  áHÉë°üdG  äÉeÉ≤e  AÉæH  äÉ«∏ªY  ¿CG  IôjGô°üdG  ÚHh
 ôØ©Lh  ,áMGhQ  øH  ˆGóÑY  áJDƒe  AGó¡°T  º°†J  »àdGh  ,»Hƒæ÷G
 É¡∏MGôe ™«ªL ‘ äAÉL ,º¡æY ˆG »°VQ áKQÉM øH ójRh ,QÉ«£dG
 ∂∏ŸG  ádÓL  øe  »î°S  ´ÈàHh  ,á`̀dhó`̀dG  áæjõN  ÜÉ°ùM  ≈∏Y
 äÉMÉ°Sh óé°ùe AÉæÑdG º°†jh ,√GôK ˆG Ö«W ∫ÓW øH Ú°ù◊G
 IOó©àe á«µ∏e áYÉbh π«Ñ°Sh »eÓ°S’G ∞ëàŸGh …QÉŒ ¥ƒ°Sh

.iôNCG ≥aGôe ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ¢VGôZ’G
 ¢Só≤dGh ∑QÉÑŸG ≈°übC’G óé°ùŸG ‘ äGQÉªYE’ÉH ≥∏©àj Éª«ah
 ΩÉY  òæe  äCGó`̀ H  QÉ`̀ª`̀YE’G  äÉ«∏ªY  ¿EG  IôjGô°üdG  ∫É`̀b  ,∞jô°ûdG
 ó©Hh  ,√GôK  ˆG  Ö«W  »∏Y  øH  Ú°ù◊G  ∞jô°ûdG  ó¡Y  ‘  1924
 ∞jô°ûdG ¢Só≤dG ‘ á°Só≤ŸG øcÉeCÓd QÉªYE’G äÉ«∏ªY äôªà°SG ∂dP
 ≈°übC’G óé°ùª∏d ájÉYQh QÉªYEG áæ÷ AÉ°ûfEG ”h 1964 ΩÉY òæe
.Ú°ù◊G ∂∏ŸG ¬d QƒØ¨ŸG ádÓL ó¡Y ‘ 1975 ΩÉY ¿ƒfÉ≤H ∑QÉÑŸG

 ∂∏ŸG  ádÓL  ‹ƒJ  òæe  ájÉYôdGh  QÉªYE’G  ∂dP  ó©H  ôªà°SGh
 ,Gòg Éæeƒj ≈àMh 1999 ΩÉY ájQƒà°SódG ¬JÉ£∏°S ÊÉãdG ˆGóÑY
 ¢Só≤dG  ‘  AÉæÑdGh  ájÉYôdGh  QÉªYE’G  äÉ«∏ªY  ¬àdÓL  ‹ƒj  å«M

.∂dP øY ∞bƒàdG Ωó©H ÉªFGO ¬Lƒjh kGÒÑc kÉeÉªàgG ∞jô°ûdG
 QÉªYE’  á«µ∏ŸG  áæé∏dG  πªY  ¿É«∏Y  ¢Vô©à°SG  ,¬ÑfÉL  øe
 Ú«ª°TÉ¡dG  á`̀jDhQ  ¿CG  ≈dEG  kGÒ°ûe  ,áHÉë°üdGh  AÉ«ÑfC’G  äÉeÉ≤e
 äÉeÉ≤e  áfÉ«°Uh  QÉ`̀ª`̀YEGh  ájÉYQ  ≈∏Y  Ωƒ≤J  â`̀ dGR  É`̀eh  âfÉc
 É¡dÓN  iôL  äÉeÉ≤ŸG  ¢†©H  ¿CG  ±É°VCGh  .áHÉë°üdGh  AÉ«ÑfC’G
 ≠∏Hh ,äÉeóÿGh äÉLÉ«àM’G πeÉµH IOhõe IÒÑc äÉ©ª› AÉæH
 πµ°ûJ  QÉªY’G  áæ÷  ¿CG  ≈dEG  GÒ°ûe  ,ÉeÉ≤eh  Éëjô°V  13  ÉgOóY
 É¡°SCGôjh AGôe’G »µ∏ŸG ƒª°ùdG ÜÉë°UCG óMCG á°SÉFôH É¡°ù«°SCÉJ òæe
 ¿hDƒ°ûdGh ±ÉbhC’G ôjRh ¬ÑFÉfh ,óªfi øH …RÉZ Òe’G ƒª°S ¿B’G
 √ò¡H  Ú«ª°TÉ¡dG  ΩÉªàgG  ≈∏Y  πdój  Gògh  ,á«eÓ°SE’G  äÉ°Só≤ŸGh
 ≈dEG  QÉ°TCGh  .º¡d  áÑ°ùædÉH  á«îjQÉàdGh  á«æjódG  É¡àfÉµeh  äÉeÉ≤ŸG
 πµ°ûH AÉæÑdG ”h ,É©bƒe 52 äÉeÉ≤ŸG øª°V áLQóŸG ™bGƒŸG ¿CG
 »Hƒæ÷G QGõŸG ‘ áHÉë°üdG äÉeÉ≤e ó©J å«M ,É©bƒe13`d πeÉc
 äÉeÉ≤Ÿ áaÉ°VE’ÉH ,äÉeóÿGh áMÉ°ùŸG å«M øe ÈcC’Gh ºî°VC’G
.áµ∏ªŸG äÉ¶aÉfi ∞∏àfl ‘ AÓLCG áHÉë°Uh ΩÓ°ùdG º¡«∏Y AÉ«ÑfCG

الٮة﮵ �م﮳ناسٮة﮳ مرور 100 عام على اكتشاف  احتڡ�
الا�س﮲ولٮن﮵ والٮو﮵م العالم�� للسكري
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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  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 
 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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مفاجاأة.. الكافيين قد ي�ؤثر اإيجاباً على الريا�ضة

ك�سفت مر�جعة لبحوث �سابقة �أن 
تناول �لكافيين قبل ممار�سة �لتمارين 
مجموعة  �أد�ء  يح�سن  قد  �لريا�سية 

و��سعة من �لتدريبات.
وكتب �لباحثون في دورية )�لطب 
�لكافيين  �أن  �لبريطانية  �لريا�سي( 
تعزيز  �لخ�سو�ص  وجه  على  يمكنه 

�ل�سرعة و�لطاقة و�لقوة و�لتحمل.
�لبحث  فريق  قائد  قال  من جهته، 
ملبورن  في  فيكتوريا  ج��ام��ع��ة  م��ن 
ب��اأ���س��ر�ل��ي��ا، ج���وزو ج��رج��ي��ك، �إن 
�لكافيين  �لتي تحتوي على  "�لمكملات 
�لريا�سيين. وك�سفت  بين  �سائعة جدً� 
نحو  �أن   2011 لعام  ترجع  در����س��ة 

ريا�سيين  ب���ول  ع��ي��ن��ات  م��ن   %75
يحتوي  �لأولمبية  �لألعاب  في  �ساركو� 
على م�ستويات مرتفعة من �لكافيين".

�لكافيين  رُف����ع   ،2004 وع����ام 
لمكافحة  �لعالمية  �لوكالة  قائمة  من 
تناولها  محظور  ك��م��ادة  �لمن�سطات 
جرجيك  �لم��ن��اف�����س��ات.وذك��ر  خ���لال 

"منذ  �لإل��ك��روني:  بالبريد  ل��روي��رز 
بين  �لكافيين  تناول  ز�د  �لح��ين  ذل��ك 
على  موؤ�سر�ت  توجد  ول  �لريا�سيين 
جرجيك  �أج��رى  ذلك".كما  �نح�سار 
لنتائج  �ساملة  م��ر�ج��ع��ة  وزم����لاوؤه 
مر�جعات �سابقة حللت عدة در��سات 

تتعلق بالكافيين و�لأد�ء �لريا�سي.

قدرة  عزز  �لكافيين  �أن  و�كت�سفو� 
و�أد�ء  �لتحمل وقوتها  �لع�سلات على 

�لقفز و�سرعة �أد�ء �لتمارين.
"كقاعدة عامة  و�أ�ساف جرجيك: 
قبل  �لقهوة  من  كوبين  لتناول  يكون 
نحو 60 دقيقة من بدء �لتمرين تاأثير 

قوي لدى معظم �لأفر�د".

!D احذروا من الإفراط بتناول فيتامين
 D فيتامين  �أن  �لم��ع��روف  م��ن 
�سروري جد� ب�سب �أهميته بالن�سبة 
ل���ت���و�زن �لج�����س��م و�لح���ف���اظ على 
منه  �لإف���ر�ط  �أن  �إل  خ�سائ�سه، 

يوؤدي �إلى نتائج عك�سية تماما.
�أن  ط��ب��ي��ة  در������س����ة  ك�����س��ف��ت 
يوؤثر   D فيتامين  بتناول  �لإف��ر�ط 
كبير،  ب�سكل  �لكليتين  عمل  على 
تورنتو  جامعة  علماء  دع��ا  حيث 

ن�سرته  م��ق��ال  خ��لال  م��ن  �لكندية 
تناول  عدم  �إلى   ،"CMAJ" مجلة 
�لطبيب  ��ست�سارة  دون   D فيتامين 
�لم��خ��ت�����ص.و�أك��د �ل��دك��ت��ور ب��ورن 
�أوغو�ست من �لجامعة نف�سها �أن كل 
�أ�سا�سها  �لتي  �لطبية  �لم�ستح�سر�ت 
خطرة  �ل�سيدليات  في   D فيتامين 
تحت  ت�ستعمل  لم  ما  �لحياة،  على 

�إ�سر�ف �لطبيب.

مو�طن  حالة  �إلى  �لأطباء  ونوّه 
كندي عمره 54 �سنة، ر�جع �لأطباء 
�لبولي،  �لجهاز  في  م�سكلات  ب�سبب 
بد�أت بعد عودته من منطقة جنوب 
وقتا  يق�سي  كان  حيث  �آ�سيا،  �سرق 
في  ت�سبب  ما  �ل�ساطئ،  على  طويلا 

ظهور م�سكلات في كليتيه.
�لذي  �لفح�ص  نتائج  و�أظهرت 
�أجر�ه �أخ�سائيو طب �لكلى �أن بنية 

ل  �لبول  وتحليل  تتغير،  لم  �لكلى 
يحتوي على �أي �سيء م�سبوه.

مو�سع  فح�ص  �إج����ر�ء  وب��ع��د 
م�ستوى  �أن  �ت�����س��ح  وم��ف�����س��ل، 
في  �لبار�ثرين  وهرمون  �لكال�سيوم 
دمه مرتفع جد�. �لأمر �لذي يح�سل 

.D عند �لإفر�ط في تناول فيتامين
وقد �أكد �لمري�ص على �أنه تناول 
فعلا فيتامين D على مدى �ل�سنو�ت 

�لثلاث �لأخيرة من عمره، بناء على 
ن�سيحة �سديق له.

�لرجل  ه��ذ�  لتعر�ص  ونتيجة 
ح�سل  طويلة  ول��ف��ر�ت  لل�سم�ص 
من  ك��ب��يرة  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  ج�سمه 
ظهور  �إلى  �أدى  م��ا   ،D فيتامين 
تلقيه  وبعد  كليتيه،  في  م�سكلات 
�أ�سبح  طويلة،  فرة  خلال  �لعلاج 

يعاني من مر�ص كلوي مزمن.

الجزر.. م�ضروب �ضحري مهدئ لل�ضعال ومزيل للبلغم
نعومة  منذ  كثير�  �سمعنا  لطالما 
ل�سحة  �لج��زر  فو�ئد  عن  �أظافرنا 
�لعينين، لكن هل تعلم �أنه ي�ساعد في 
تهدئة �ل�سعال و�لق�ساء على �لبلغم 

�لمزعج؟.
هذ� ما يوؤكده تقرير ن�سره موقع 
بال�سحة  �لمعني  هيلث"  "ديلي 
على  يعتمد  �سحري  م�سروب  ع��ن 

�لأخ��رى  �لمكونات  وبع�ص  �لج��زر 
�إز�ل���ة  في  مذهلة  ب��ف��ائ��دة  ويتمتع 
مو�د  �أية  دون  �لرئة  وتنقية  �لبلغم 
�أدوية  في  �لموجودة  كتلك  كيميائية 

�ل�سعال.
ف���الج���زر م���ن �لخ�������س���ر�و�ت 
للاأك�سدة  �لم�سادة  بالمو�د  �لغنية 
و   C و   A كفيتامين  و�لفيتامينات 

ي�ساعد  مما  �لبوتا�سيوم،  وكذلك   K
�سغط  �رت��ف��اع  م��ن  �لح��د  في  �أي�سا 

�لدم وعلاج �ل�سكري.
ويعلم خبر�ء �لتغذية جيد� منذ 
فرة طويلة �أن فيتامين )A( يلعب 
دور� كبير� في �لق�ساء على �لعدوى 
�لمخاطية  �لأ�سطح  على  و�لحفاظ 
 )C( فيتامين  �أن  كما  �لرئتين،  مثل 

�لجهاز  تعزيز  على  ج��ي��د�  يعمل 
للج�سم. �لمناعي 

ول��ت��ح�����س��ير �أف�����س��ل م�����س��روب 
كل  �ل�سعال،  على  للق�ساء  �سحري 
كيلو  ن�سف  ط��ه��ي  ه��و  عليك  ك��م��ا 
ملعقتين  م��ع  �لم��ق��ط��ع  �لج���زر  م��ن 
�لطازج  �لجنزبيل  م��ن  �سغيرتين 
�لماء،  من  منا�سبة  كمية  في  �لمب�سور 

�أن  بعد  �لخ��لاط  في  �لمزيج  خلط  ثم 
ملاعق   4 �إلى  ب���3  وتحليته  ي��برد 

كبيرة من �لع�سل �لأبي�ص.
�لفائدة  عظيم  على  وللح�سول 
من  ملاعق   4  –  3 بتناول  ين�سح 
من  �لتخل�ص  لح��ين  يوميا  �لم��زي��ج 
�ل�سعال، وعادة ي�ستغرق هذ� �لأمر 

يومين من �ل�ستخد�م �لمنتظم.

5 من م�ضاكل الب�ضرة يعالجها زيت الزيت�ن
بم�ساد�ت  بغناه  �لزيتون  زي��ت  يتميّز 
توؤمّن  �لتي  �لدهنية  و�لحو�م�ص  �لأك�سدة 
وحماية،  تغذية،  من  تحتاجه  ما  للب�سرة 
وترطيب. وهو ينا�سب كافة �أنو�ع �لب�سر�ت 
على  يلي  فيما  تعرّفو�  �لح�سّا�سة.  فيها  بما 
من  لخم�سة  �لزيتون  زيت  يقدّمها  حلول   5

�لمزعجة. �لتجميليّة  �لم�ساكل 
1- يعالج حب �ل�سباب:

م�سكلة  ع��لاج  في  �لزيتون  زي��ت  ي�ساهم 
هذ�  في  مفيد  قناع  لتح�سير  �ل�سباب.  حب 
�لطحين،  م��ن  �لقليل  خلط  يكفي  �لم��ج��ال، 
وب�سع  �لزيتون،  وزيت  �ل�سائل،  و�لحليب 
على  ي�ساعد  �لذي  �لليمون  ع�سير  من  نقاط 
�سماكة  �لبثور.  ت�سببها  �لتي  �لندبات  �لتاآم 
هذ� �لقناع يجب �أن تكون متو�سطة، على �أن 

يتمّ مدّه على �لب�سرة وتركه لفرة 20 دقيقة 
قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.

2- يخفّف من تو�سّع �لم�سام:
على  تظهر  �أن  �لمتو�سّعة  للم�سام  يمكن 
�ل�سو�ء.  على  و�لدهنية  �لجافة  �لب�سر�ت 
�لب�سرة  �نقبا�سها و�كت�ساب  للم�ساعدة على 
قناع  باعتماد  يُن�سح  �لمن�سودة،  �لنعومة 
�لكيميائية،  �لخميرة  من  ظرف  من  موؤلّف 
كبيرة  وملعقة  �لع�سل،  من  كبيرة  ملعقة 
من زيت �لزيتون. يُطبّق هذ� �لقناع لمدة 10 
�لب�سرة �لجافة ولمدة 20 دقيقة  دقائق على 
�سطفه  يتم  �أن  على  �لدهنيّة،  �لب�سرة  على 

بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
3- يعتني بالب�سرة �لفاقدة للحيوية:

�إلى  للحيوية  �لفاقدة  �لب�سرة  تحتاج 

عناية خا�سة يمكن �أن يوؤمّنها زيت �لزيتون 
�إليها  يعيد  فعّال  مق�سّر  تح�سير  خلال  من 
بحركات  �لب�سرة  تدليك  يكفي  �لن�سارة. 
زيت  من  ملاعق   3 من  موؤلّف  بخليط  د�ئريّة 
�أن  يمكن  �ل�سكر.  من  ملاعق  و3  �لزيتون 
ن�سيف �إلى هذ� �لمق�سّر ب�سع قطر�ت من زيت 
مجدد  مفعول  على  للح�سول  �لحلو  �للوز 

للب�سرة. ومنعّم 
4- يحارب �لتلوّث:

يومي  ب�سكل  �ل��وج��ه  ب�سرة  تتعرّ�ص 
للاإجهاد ولعدة �أنو�ع من �لتلوث مما يركها 
زيت  قناع  ي�ساعد  للحيوية.  وفاقدة  �ساحبة 
��ستعادة ن�سارة  للتلوث في  �لزيتون �لم�ساد 
بي�سة  خلط  يكفي  ولتح�سيره  �لب�سرة، 
زيت  م��ن  �سغيرة  ملعقة  ن�سف  ط��ازج��ة، 

�لزيتون، ملعقة كبيرة من �لطحين، و�لقليل 
تدليك  يتمّ  �ل�سائل.  �لبحر و�لحليب  من ملح 
�لب�سرة بهذه �لخلطة ثم تركه لمدة 20 دقيقة 

قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
5- يقي من �لجفاف:

زيوت  مع  �لزيتون  زيت  �جتماع  ي�ساعد 
من  �لب�سرة  تحتاجه  م��ا  ت��اأم��ين  في  �أخ���رى 
يكفي  �لخلطة  هذه  لتح�سير  بالعمق.  تغذية 
زيت  م��ن  ملليلر   50 وع���اء:  في  نم��زج  �أن 
�لأفوكادو،  زيت  من  ملليلر   50 �لزيتون، 
�لأ�سا�سي،  �لجير�نيوم  زيت  من  نقطة   60
يُن�سح   .Eلفيتامين� زي��ت  م��ن  و9ن��ق��اط 
بتطبيق �لقليل من هذه �لخلطة على �لب�سرة 
خلال  بالعمق  لتغذيتها  �لنوم  قبل  م�ساءً 

�لليل.

الطّفل “child development process” نمّ� 

للدّللة  �لطّفل  نم��وّ  م�سطلح  يُ�ستخدم 
�لإدر�كية  و�لوظائف  �لقدر�ت  ر  تطوُّ على 
خلال  و�ل�سّلوكيّة  و�لعقليّة  و�لعاطفية 
�لطّفولة  م�سطلح  وي�سير  �لطّفولة.  مرحلة 
من  ب��دءً�  �لإن�سان  حياة  من  �لفرة  تلك  �إلى 
�ل�سنتين  �أو  �ل�سنة  بعمر  �للغة  �كت�سابه 
 12 �ل�  بعمر  �لمر�هقة  مرحلة  بد�ية  وحتى 

و�ل� 13 �سنة.
فيما ياأتي ن�ستعر�ص تطوّر �لطّفل باإيجاز.

�نتهاء  على  علامةً  �لكلام  ظهور  ي�سكّل 
�لطّفولة  مرحلة  وب���دء  �ل��رّ���س��اع  مرحلة 
ونلاحظ  �لثانية.  �إلى  �لأولى  �ل�سّنة  في  وذلك 
للّغة  �لأطفال  �كت�ساب  في  ملحوظًا  تطوّرً� 
يُظهرون  �إذ  �أعمارهم؛  من  �لثانية  �ل�سّنة  في 

و��ستخد�مًا  للمفرد�ت،   � م�ستمرًّ تناميًا 
ا  �أوّليًّ وفهمًا  �لمفرد�تية،  للر�كيب  متز�يدً� 
وببلوغهم  �لجملة.  وب��ن��اء  �للغة  لقو�عد 
��ستخد�م  �إلى  �لأطفال  يميل  �لثالثة،  �ل�سّنة 
�لكلمات،  �سد��سيّة  حتى  �أو  خما�سيّة  جُمَل 
�لكبار  بجُمل  �لتّخاطب  من  يتمكّنون  حتى 
�لذين  �لأطفال  �أمّ��ا  عمرهم.  من  �لرّ�بعة  في 
و�ل�سّاد�سة  �لخام�سة  بين  �أعمارهم  تر�وح 

فيُتقنون قو�عد �للغة و�لمعنى �لمعقّدة.
 7-2( �لم��ب��كّ��رة  �ل��طّ��ف��ول��ة  م��رح��ل��ة  في 
عمليّات  �إنج���ازَ  �لأط��ف��ال  يتعلّم  �سنو�ت( 
و�للغة  �لتفكيِر  و��ستخد�مَ  متنوّعة  عقليّة 
�لمعلومات  بيئتهم وتغيير  لتحوير  �لرمزيَّين 
بهم.  �لمحيط  �ل��ع��الم  ع��ن  يجمعونها  �لتي 
ت�سنيف  من  يت�سمّنه  بما  �لمنطق،  ويولد 
مرحلة  في  و�ل��ع��دد،  للوقت  وف��ه��مٍ  للاأفكار 
وباطّر�د،  �سنة(.   12-7( �لمتاأخرة  �لطّفولة 
�لعمليّات  لتُ�سنِد  لديهم  �لذّ�كرة  �سعة  تزد�د 
�لذ�كرة  تتح�سّن  ولمّ��ا  �لأخ��رى،  �لإدر�ك��ي��ة 
�سرعة  تزد�د  �لمدى،  �لمدى وطويلة  ق�سيرة 
في  و�لبحث  �لمعلومات  ��سرجاع  وكفاءة 

غار  �ل�سّ �لأطفال  وعي  نموّ  �لذّ�كرة.ويوؤدّي 
وقدر�تهم  وخ�سائ�سهم  �لعاطفيّة  بحالتهم 
م�ساعر  تقدير  على  )�لقدرة  �لتّعاطف  �إلى 
دورً�  يلعب  �لآخرين( و�لذي  ووجهات نظر 
خرى من �لوعي  ا، بالإ�سافة �إلى �أ�سكالٍ �أُ مهمًّ
�لجتماعي، في تطوّر �لح�صّ �لأخلاقي، حيث 
يمكننا �لقول �أنّ �أ�سا�ص �لأخلاق عند �لأطفال 
و�لألم  �لعقاب  من  ب�سيط  خ��وفٍ  من  ينبع 
وقلقٍ ب�ساأن ح�سولهم على ��ستح�سان �أولياء 
�أمورهم. عاملٌ �آخر مهمّ في �لتطوّر �لعاطفي 
لذو�تهم،  مفهومهم  ت�سكّل  هو  �لأطفال  لدى 
�أو هويّاتهم )معرفة من يكونون وما علاقتهم 
تلعب  وتحديدً�،  حولهم(.  من  بالأ�سخا�ص 
�لهويّة �لجن�سانية )�لجندريّة( �لدور �لأكثر 
بعمر  ما تظهر  بالذّ�ت، وعادةً  للوعي  �أهميّة 

�لثلاث �سنو�ت.
�لف�سيولوجيّة  �ل��ت��غ��يّر�ت  ب��د�ي��ة  �إنّ 
و�كت�ساب  �ل��ب��ل��وغ،  ���س��نّ  في  و�ل��ع��اط��ف��يّ��ة 
نهاية  يعلنان  للكبار  �لمنطقيّة  �لعمليّات 
جديدة:  مرحلة  وب��د�ي��ة  �لطّفولة  مرحلة 

�لمر�هقة.

ن�ضائح ح�ل المكملات الغذائية 
للح�امل من منظمة ال�ضحة العالمية

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
و�أثناء �لحمل دورً� �أ�سا�سياً في نمو �لجنين ونمائه. ف�سوء 
وفي  للحمل  �ل�سابقة  �لفرة  في  للمر�أة  �لتغذوية  �لحالة 
تزيد  قد  �لحمل(،  من  �أ�سبوعاً   12 )حتى  �لحمل  بد�ية 
�لفرة  فاإن  ولذ�  �ل�سائرة.  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  من 
تنه�ص  �لتي  للتدخلات  مهمة  تُعد فرة  بالحمل  �لمحيطة 
�لح�سائل  �حتمالت  م��ن  تزيد  وبالتالي  �لأم  ب�سحة 

�لإيجابية للحمل.
هي  �لخلقية  و�ل��ت�����س��وه��ات  �ل���ولدي���ة  و�ل��ع��ي��وب 
�سذوذ�ت بنيوية �أو وظيفية موجودة منذ �لولدة ويمكن 
�أن يت�سبب فيها عدد من �لعو�مل بما في ذلك عوز �لمغذيات 
�ل�سن�سنة  مثل  �لع�سبي  �لأنبوب  عيوب  وتُعد  �لدقيقة. 

�لم�سقوقة �سمن �لت�سوهات �لخلقية �لأكثر �سيوعاً.
وت�سير �لبيِّنات �لحالية �إلى �أن �إعطاء مكملات حم�ص 
�لفوليك في �لفرة �لمحيطة بالحمل يمكن �أن يحقق �لوقاية 
من عيوب �لأنبوب �لع�سبي، �سو�ء قدمت هذه �لمكملات 

بمفردها �أو في توليفة مع فيتامينات ومعادن �أخرى
ينبغي لجميع �لن�ساء �أن يتناولن جرعة تكميلية من 
�لفوليك في  �لفوليك )400 ميكروغر�م من حم�ص  حم�ص 
�ليوم( �بتد�ء من �سعيهن �إلى �لحمل حتى �لأ�سبوع �لثاني 

ع�سر من �لحمل.
�سخ�ست  جنيناً  حملن  �للو�تي  للن�ساء  وينبغي 
م�ساباً  طفلًا  ولدن  �أو  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب  �إ�سابته 
خطر  عن  �لمعلومات  يتلقين  �أن  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب 
في  �لفوليك  بحم�ص  �لتكميل  خطر  على  ويطلعن  �لنك�سة 
تكميلية  جرعة  على  ويح�سلن  بالحمل  �لمحيطة  �لمرحلة 

كبيرة )5 مليغر�مات من حم�ص �لفوليك في �ليوم(.
�لدهون �أو �لد�سم و�لأحما�ص �لدهنية

�ل�سل�سلة  �لطويلة   3 �أوميجا  �لدهنية  �لأحما�ص  �إن 
�لعمليات  من  ع��دد  في  ت�ساعد  قد  �للات�سبع  و�لعديدة 
�لبيولوجية بما في ذلك �لعمليات �لتي تكت�سي �أهمية �أثناء 

�لحمل و�لو�سع.
بالأحما�ص  غنياً  م�سدرً�  �لبحرية  �لأغذية  وتُعد 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
�إلى  �لر�سدية  �لدر��سات  عن  �ل�سادرة  �لبيِّنات  وت�سير 
�لبحرية  �لأغذية  ��ستهلاك  بين  �رتباط  وجود  �حتمال 
�ل�سحية  �لح�سائل  بع�ص  من  �لحد  وبين  �لحمل  �أثناء 
و�نخفا�ص  و�لبت�سار  �لرتج��اع  مقدمات  مثل  �ل�سلبية 

�لوزن عند �لميلاد.
بالأحما�ص  �لتكميل  �أن  �إلى  �لحالية  �لبيِّنات  وت�سير 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
وبع�ص  �لمبت�سرة  �ل���ولدة  مخاطر  من  بالحد  يرتبط 

�لزيادة �لمتو��سعة في �لوزن عند �لميلاد.
بروتين

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
ونمائه.  �لجنين  نمو  في  رئي�سياً  دورً�  �لحمل  و�أث��ن��اء 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  تتعر�ص  وقد 
في  بما  �ل�سائرة  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  لزيادة  �لتغذية 

ذلك ولدة �لر�سع �لمنخف�سي �لوزن عند �لميلاد.
بالطاقة  �لم��ت��و�زن  �لتكميل  ت��ق��ديم  �أن  ثبت  وق��د 
و�لبروتين )�أي �لمكملات �لتي يمثل فيها �لبروتين �أقل من 
25% من محتوى �لطاقة �لإجمالية( �إلى �لن�ساء �لحو�مل 
�للاتي يعانين من نق�ص �لتغذية، يعزز زيادة �لوزن �أثناء 

ن ح�سائل �لحمل. �لحمل ويح�سِّ
لات �لطاقة  �أن مكمِّ �لبيِّنات �لمتاحة حالياً على  وتدل 
تحد  وقد  �لجنين،  نمو  من  ن  تح�سِّ �لمتو�زنة  و�لبروتين 
من مخاطر �لإملا�ص و�نخفا�ص وزن �لر�سع عند �لميلاد 
ول�سيما  �لحملي،  �لعمر  �إلى  بالن�سبة  �ل�سغار  و�لر�سع 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  �سفوف  في 
لات عالية �لبروتين  �لتغذية. ومن �لم�ستبعد �أن تكون �لمكمِّ
�لبيِّنات  وت�سير  بالجنين.  ت�سر  وقد  �لحمل  �أثناء  مفيدة 
�أي�ساً �إلى �أن �لم�سورة �لتغذوية �لمقدمة قبل �لولدة بهدف 
زيادة مدخول �لطاقة و�لبروتين للاأم قد تت�سم بالفعالية 
مخاطر  من  و�لحد  �لأم  لدى  �لبروتين  مدخول  زيادة  في 

�لبت�سار
�لفيتامينات و�لمعادن

مقدمات  مثل  �ل���دم  �سغط  ف��رط  ����س��ط��ر�ب��ات  �إن 
�لرئي�سية  �لأ�سباب  ع��د�د  في  هي  و�لرت��ع��اج  �لرتعاج 
لوفاة �لأمهات و�لولدة قبل �لأو�ن ول �سيما في �لبلد�ن 
�ل�سبب  �لأو�ن  قبل  �لولدة  وتعتبر  �لدخل.  �لمنخف�سة 
�لر�سع ويكون  �لمبكرة ووفيات  �لمو�ليد  لوفاة  �لرئي�سي 
باأمر��ص  �لإ�سابة  لخطر  عر�سة  �أكثر  �لناجون  �لأطفال 

تنف�سية و�لمر��سة �لع�سبية في �لأمد �لطويل.
�لحمل  فرة  �أو�ئ��ل  في  عادة  �لدم  �سغط  وينخف�ص 
ومع  �لحمل.  فرة  نهاية  حتى  بطيئاً  �رتفاعاً  يرتفع  ثم 
ذلك، يختل هذ� �لتو�زن ويزد�د خطر �لإ�سابة بمقدمات 
�أو  �لتو�أمي  و�لحمل  و�ل�سكري  �لبد�نة  ب�سبب  �لرتعاج 
�لكال�سيوم.  ��ستهلاك  و�نخفا�ص  �لمر�هقة  �سن  في  �لحمل 
مدخول  �لمكملة  �لكال�سيوم  ج��رع  ت��وف��ير  ويح�سّن 
با�سطر�بات  �لإ�سابة  خطر  من  بالتالي  ويحد  �لكال�سيوم 

فرط �سغط �لدم �أثناء �لحمل
حم�ص �لفوليك و �لحديد

�لن�ساء  من   %40 من  �أكثر  �أن  �إلى  �لتقدير�ت  ت�سير 
�لحو�مل على �سعيد �لعالم يعانين من فقر �لدم. ووفقاً 
عوز  �إلى  �لأقل  على  �لعبء  هذ�  ن�سف  يعود  للتقدير�ت 

�لحديد.

ويعود ن�سف هذ� �لعبء على �لأقل وفقاً للتقدير�ت 
كميات  �إلى  �لحو�مل  �لن�ساء  وتحتاج  �لحديد.  عوز  �إلى 
�إ�سافية من �لحديد وحم�ص �لفوليك للوفاء باحتياجاتهن 
�لتغذوية و�حتياجات �لجنين �لذي ينمو. وفي �إمكان عوز 
�سلباً  يوؤثر�  �أن  �أثناء �لحمل  في  �لفوليك  �لحديد وحم�ص 

على �سحة �لأم، وعلى حملها، وعلى نمو �لجنين.
لات  �أ�سارت �أحدث �لبيِّنات �إلى �أن ��ستخد�م مكمِّ وقد 
عوز  مخاطر  من  بالحد  يرتبط  �لفوليك  وحم�ص  �لحديد 

�لحديد وفقر �لدم في �لن�ساء �لحو�مل.
يود

يُعد �ليود �سرورياً للنمو �ل�سحي لمخ �لجنين و�سغار 
�لأطفال. وتزد�د �حتياجات �لمر�أة من �ليود زيادة كبيرة 
�أثناء �لحمل ل�سمان �إمد�د �لجنين بالقدر �لكافي من �ليود.

ن�سبياً  منخف�ص  قدر  على  تحتوي  �لأغذية  ومعظم 
كافٍ  مدخول  على  �لجميع  ح�سول  ول�سمان  �ليود.  من 
و�ليوني�سيف  �لعالمية  �ل�سحة  �ليود، تو�سي منظمة  من 
بع�ص  في  ولكن  عالمية.  كا�سر�تيجية  �لملح  بيودنة 
�لبلد�ن قد ل تكون يودنة �لملح ممكنة في جميع �لأقاليم. 
�لتنفيذ  ت�سهد  �لتي ل  �لأماكن  �أنه في  �إلى  �لبيِّنات  وت�سير 
�لكامل لتعميم يودنة �لملح، قد ل تتلقى �لن�ساء �لحو�مل 
و�لمر�سعات و�لأطفال دون �سنتين من �لعمر كميات �لملح 

�لميودِن �لكافية.
ووفقاً لن�سبة �لأ�سر �لمعي�سية �لتي يمكنها �لح�سول 
�لتكميل  يكون  قد  معينة،  منطقة  في  �لميودن  �لملح  على 
على  �لحو�مل  �لن�ساء  ح�سول  ل�سمان  �سرورياً  باليود 

مدخول كافٍ.
فيتامين �ألف

و�لوظائف  �لب�سر  ل�سحة  مهماً  �أل��ف  فيتامين  يُعد 
�ألف  �لمناعية ونمو �لجنين ونمائه. ويمثل عوز فيتامين 
�لعمومية في مناطق عديدة من  �ل�سحة  �إحدى م�سكلات 
وقد  �آ�سيا.  �سرق  وجنوب  �أفريقيا  في  ول�سيما  �لعالم، 
كما  �لليلي،  �لع�سى  �سورة  في  �لب�سر  �سعف  �إلى  يوؤدي 
�إلى زيادة مخاطر �لإ�سابة بالمر�ص  قد يوؤدي في �لأطفال 
ت�سيب  �لتي  �ل��ع��دوى  ح��الت  ع��ن  �لناجمة  و�ل��وف��اة 
�لم�سببة  �لعدوى  �لأطفال، بما في ذلك �لح�سبة وحالت 

للاإ�سهال.
�لن�ساء �لحو�مل معر�سات للاإ�سابة بعوز  �أن  ورغم 
فيتامين �ألف طو�ل فرة �لحمل، فاإن هذ� �لتعر�ص يبلغ 
نظرً�  �لحمل،  من  �لأخيرة  �لثلاثة  �لأ�سهر  خلال  ذروته 
حجم  في  �لفي�سيولوجية  و�لزيادة  �لجنين  نمو  لت�سارع 

�لدم خلال هذه �لفرة.
جرعات  �إعطاء  �أن  �إلى  ي�سير  ما  هناك  �أن  حين  وفي 
للن�ساء �لحو�مل على  �ألف  فيتامين  لات  مكمِّ �سغيرة من 
�أ�سا�ص يومي �أو �أ�سبوعي، بدءً� من �لثلث �لثاني �أو �لأخير 
من �لحمل، في �إمكانه �أن يخفف من حدة تر�جع م�ستويات 
ومن  �لحمل  من  �لأخ��يرة  �لفرة  في  �لم�سلي  �لريتينول 
�أعر��ص �لع�سى �لليلي، فاإن �لبيِّنات �لحالية ت�سير �إلى �أن 
�لتكميل بفيتامين �ألف �أثناء �لحمل ل يوؤدي �إلى �لحد من 

ع. مخاطر �لمر�ص �أو �لوفاة في �سفوف �لأمهات �أو �لر�سَّ
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
فيتامين دي

من �لمعروف �أن فيتامين د�ل يلعب دورً� مهماً في �أي�ص 
و�لفو�سفات.  �لكال�سيوم  تو�زن  تنظيم  خلال  من  �لعظام 
لأ�سعة  تعر�سه  �أث��ن��اء  د�ل  فيتامين  �لج�سم  وينتج 
�ل�سم�ص، ولكنه يوجد �أي�ساً في �لأ�سماك �لزيتية و�لبي�ص 

اة. ومنتجات �لأغذية �لمغنَّ
�لن�ساء  بين  منت�سر  �لفيتامين  هذ�  عوز  �أن  ويُعتقد 
�رتباطه  وثبت  �ل�سكانية،  �لفئات  بع�ص  في  �لحو�مل 
ود�ء  �لرتج���اع  بمقدمات  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  ب��زي��ادة 
تتعلق  �أخ��رى  وح��الت  و�لبت�سار  �لحملي  �ل�سكري 

بالأن�سجة تحديدً�.
لات فيتامين د�ل �أثناء �لحمل من  ويح�سن تعاطي مكمِّ
�لحالة �لمتعلقة بفيتامين د�ل وقد يوؤثر �إيجاباً على تو�فر 
هذ� �لفيتامين للجنين. ولكن �لبيِّنات �لمتاحة حالياً لتقدير 
لات فيتامين  ��ستخد�م مكمِّ �لناجمة عن  �لفو�ئد و�لم�سار 
د�ل بمفرده �أثناء �لحمل لتح�سين �لح�سائل �ل�سحية للاأم 

و�لر�سيع ماز�لت محدودة.
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
زنك

وتركيب  �لخلية  �نق�سام  في  محوري  �لزنك  دور  �إن 
من  كاف  قدر  توفير  �أن  يعني  مما  و�لنمو  �لبروتينات 
�لم��ر�أة  �إلى  بالن�سبة  خا�سة  �أهمية  يكت�سي  �أم��ر  �لزنك 
�لأخرى  و�لمغذيات  �لزنك  عوز  حالت  وت�سيع  �لحامل. 
�حتياجات  زيادة  ب�سبب  �لحمل  �أثناء  �لمقد�ر  �لزهيدة 
�لأم و�لجنين في طور �لنمو من �لمغذيات. ويمكن �أن توؤثر 
�لحمل  ح�سائل  في  �سلبياً  تاأثيرً�  �لمذكورة  �لعوز  حالت 

بما في ذلك في �سحة �لأم و�لمولود �لر�سيع.
وتفيد �لبينات �لمتاحة باأن توفير جرع �لزنك �لمكملة 
�أن ي�ساعد على تقليل حالت �لولدة  �أثناء �لحمل يمكن 
ل  �أن��ه  غير  �لدخل  �لمنخف�سة  �ل�سياقات  في  �لأو�ن  قبل 
�لتي  �لأمثل  �لم�ستوى  دون  �لحمل  ح�سائل  �سائر  يكبح 

ت�سمل �نخفا�ص �لوزن عند �لميلاد �أو مقدمات �لرتعاج.

Ulcers – ُالقُرْحَة
وج��ودِ  بخطر  �لمُ��ن��ذرة  �لعلامات 
�أنَّ �للتهاب �لخارجي  �سكَ  �لقرحة ل 
للتهيّج  وق��اب��لًا  م��وؤلمً��ا  يكونُ  �لمفتوح 
للالتهاباتِ �لخارجية  �أنَّ  �إل  ب�سهولة، 
كونها  حقيقة  وهو  �أل  مُ�سرق�اً  جانبًا 
يُ�سهل  مما  للعيان،  وظاهرة  مك�سوفة 
مثل  �لعديدة  �لطرق  باإحدى  عِلاجها 
�لأدوي���ة  �أو  �ل�����س��م��اد�ت  ��ستخد�م 
�أمر  ي���زد�دُ  �لمقُابل،  في  �لمو�سعيّة؛ 
كانت  ح���ال  في  ت��ع��ق��ي��دً�  �لل��ت��ه��اب��ات 
�للتهابات  تلك  �أ�سهر  ولعل  د�خلية، 
تتعددُ  �لقرحة.  هو  �إزعاج�اً  و�أكثرها 
�أنو�ع �لقرحة بتعددِ مو�طن ت�سكلها، 
مُ�سرك�اً  قا�سمًا  جميعها  لها  �أنَّ  �إل 
ج��دً�  مزعجة  كونها  وه��و  و�ح����دً�، 
بغ�صِ  بالجميع  لرب�سها  �إ���س��اف��ةً 
�ل��ن��ظ��ر ع��ن �لخ��ت��لاف��ات في �لح��ال��ةِ 

هذ�  ي�ستعر�صُ  بينهم.  فيما  �ل�سحية 
�أ�سبابها  �لقُرحة،  �أنو�ع  �أ�سهر  �لمقال 

و�أعر��سها.قُرحة �لمريء
على �لرغمِ من قِلة عدد �لإ�سابات 
�لأُنبوب  وهو   – �لم��ريء  في  بالقرحة 
–  �إل �أنَّ  �لو��سل من �لفمِ �إلى �لمعدة 
�لأكثر  �ل�سبب  �أم��ا  �سائعة،  �أ�سبابها 
�سيوعًا فهو �لرتجاع �لمريئي – وهو 
�ل�سعور بالحرقة في �لمنطقة �لو��سلة 
بين �لمعدةِ و�لمريء- و�لذي يُمكن �أن 
يت�سبب بقرحةٍ يبلغُ طولها 2.5 �سم في 
�لمريء، قد ي�ستهين �لبع�صُ بهذ� �لأمر 
ظنّاً منهم �أنه لن يت�سبب باأذىً فعلي، 
هُ قد يوؤدي �إلى تاآكل بطانة �لمريء  �إل �أنَّ
لديهم في حال تكر�ر حدوث �لرتجاع 
�لمريئي لأحما�ص �لمعدة دونما عِلاج.

بالقرحة  �لأ���س��خ��ا���ص  يُ�����س��اب 

في �لم����ريء ب��ف��ع��لِ �أ���س��ب��ابٍ �أُخ���رى 
مُعيّنة،  �أدوي���ة  ت��ن��اول  مثل  ��ا،  �أي�����سً
فطرية  بعدوىً  و�لإ�سابة  �لتدخين 
�لهيرب�ص  فيرو�ص  مثل  فيرو�سية،  �أو 
�ل��عَ��وَزُ  ف��يرو���ص  �أو   )Herpes(
قد   .)AIDS( �ل��ب�����س��ريُّ  �لم��ن��اع��يُّ 
 Bulimia( �ل��نُ��هَ��ام  مر�ص  يكون 
�أ�سبابِ  م��ن  �سببًا    )nervosa
من  ن��وعٌ  وه��و  كذلك،  �لم��ريء  قرحة 
فيها  يقوم  �لتي  �لأك���ل  ��سطر�بات 
كميات  بتناول  �لم�ساب  �ل�سخ�ص 
زمنية  م���دة  خ���لال  ك��ب��يرة  ط��ع��ام 
ق�سيرة، ثُم �إتباعها بما يُعرف بعمليةِ 
�لتّخل�ص مما تم  ذلك  �لتطهير ويعني 
لقرحةِ  �ل��ذ�ت��ي.  �لتقيوؤ  عبر  تناوله 
�لم�ساكل  مثل:  عِدة،  �أعر��ص  �لمريء 
�لبلع،  لعملية  �لمُ�ساحبة  و�لآلم 

حُرْقَةٍ في �لَمعِدَة، غثيان، �ألم في �ل�سدرِ 
وتقيوؤ �لدماء.

قرحةُ �لَمعِدَة و�لأمعاء �لدقيقة
هذيّن  �لقرحة  نوعا  �إدر�ج  يُمكن 
بالقرحةِ  �لمدعوّة  �لقرحة  فئة  تحت 
 ،)Peptic ulcers( �له�سميّة 
�لعَرَ�ص  لكن  �أعر��سها،  تتعدد  و�لتي 
عن  �لناجم  �لألم  هو  �سيوعًا  �لأك��ثر 
و�ل��ذي  �لمعدة  في  بالحرقةِ  �ل�سعور 
�لمعدة  كانت  ح��ال  في  �أ���س��و�أ  ي�سبح 
فهي  �لأع���ر�����ص  بقية  �أم���ا  خ��اوي��ة، 
و�لغثيان،  �لتج�سوؤ  كثرة  �لنتفاخ، 
تقيوؤ  ف��ه��ي  �لم��ت��ق��دم��ة  �لح����الت  وفي 
للبر�ز،  مُ�ساحبة  دماء  وجود  �ل��دم، 
تغيّر�ت  ح��دوث  �لتنف�ص،  �سعوبة 
عن  �أم��ا  �ل���وزن.  وف��ق��د�ن  �ل�سَهيَّة  في 
�أ���س��ب��اب �لإ���س��اب��ة ب��ه��ذ� �ل��ن��وع من 

�سيوعًا  و�أكثرها  عديدة  فهي  �لقرحة، 
لبع�ص  �لم��دى  طويل  �ل�ستخد�م  هو 
ت�ستلزم  ل  �ل��ت��ي  �لألم  م�سكنات 
�أدوية  �لأ�سبرين،  مثل  طبية،  و�سفة 
 ibuprofen( �لأي��ب��وب��روف��ين 
�أدفيل  مثل   –  )medications
 )Motrin( وموترين   )Advil(
�سوديوم  نابروك�سين  �أقر��ص  –  �أو 
 )naproxen sodium pills(
�لتّوتر  ف���اإنَّ  �سبق،  لم��ا  بالإ�سافة   ،
يمكنهما  بالتو�بل  �لغنية  و�لأطعمة 

جعل �لقرحة �أ�سو�أ و�أكثر �إيلامًا.
قُرْحَةُ  ب�  �له�سمية  �لقرحة  تُدعى 
هو  موطنها  ي��ك��ون  عندما  �لَم���عِ���دَة 
في  �لموجودة  تلك  �أن  حين  في  �لَمعِدَة، 
�لدقيقةِ  �لأمْ��عَ��اءِ  من  �لعلويِّ  �لجزء 

تُدعى ب� قرحة �لثني ع�سر .

�أو  �ل���س��ت��ج��ذ�ب  �أو  �لم���ت���ز�ز 
جزيئات  �أو  ذر�ت  تر�كم  �لدم�سا�ص 
�سطح  ع��ل��ى  �لمُ��م��تَ��ز(  )ي�سمى  م��ائ��ع 
وتخلق   . �لم��از(  )ت�سمى  �سلبة  م��ادة 
�أو  �لجزيئات  من  طبقة  �لعملية  هذه 
على  بكثافة  ت��ر�ك��م��ت  �ل��ت��ي  �ل����ذر�ت 
�لإدم�سا�ص  يختلف  و  �لماز�ت.  �سطح 
�لم��ادة  تنت�سر  حيث  �لمت�سا�ص  عن 
محلول.  لت�سكل  �ل�سلب  �أو  �ل�سائل  في 
�لعمليتين  ��سر�ب كلا  يجمع م�سطلح 
)�أو  و��لإم�����ت�����ز�ز  �لم��ت�����س��ا���ص   :
وهي  �لعك�سية  �لعملية  �لأدم�سا�ص(. 
�لم��از  �سطح  م��ن  �لممتزة  �لم���ادة  لفظ 
فت�سمى تلك �لعملية بالعربية �لنتز�ز .

�لمتز�ز �لكيميائي
�لم���ت���ز�ز �ل��ك��ي��م��ي��ائ��ي ن���وع من 
تفاعلًا  يت�سمن  �ل��ذي  �لمتز�ز  �أن��و�ع 
�لممُت�زّة،  و�لمادة  �ل�سطح  بين  كيميائياً 
على  جديدة  كيميائية  رو�بط  تتولد  و 
ظاهرة  �لأمثلة  تت�سمن  �لم��از.  �سطح 
�أن  �لممكن  من  �لتي  مايكرو�سكوبية، 
�لتاآكل-،  -مثل  جيد  ب�سكل  تُ��لاح��ظ 
مرتبطة  ملحوظة  غ��ير  ت���اأث���ير�ت  و 
�لتجاذب  �لمتجان�سة،  غير  بالمحفز�ت 

�لقوي بين �لماز و�سطح �لركيزة يخلق 
نوعاً جديدً� من �لرو�بط �لإلكرونية.

ع��ل��ى �ل��ن��ق��ي�����ص م���ن �لم���ت���ز�ز 
يرك  �لفيزيائي  �لمتز�ز  �لكيميائي، 
�لممُتزة  �لمادة  من  �لكيميائية  �لأن��و�ع 
�لمقبول  م��ن  و  �ل�سطح،  مهاجمة  و 
�أن �لعتبة �لن�سطة �لتي تف�سل  تقليدياً 
�لفيزيائي عن  للامتز�ز  �لرتباط  طاقة 
 0.5 حو�لي  قيمتها  �لكيميائي  �لمتز�ز 

فولت �لكروني لكل نوع ممتز.
تختلف  ل��ل��خ�����س��و���س��ي��ة،  ن���ظ���رً� 
ب�سكل  �لكيميائي  �لم��ت��ز�ز  طبيعة 
�لكيميائية  �لهوية  على  بالعتماد  كبير 

وتركيب �ل�سطح.
على  �لأل��ك��ين  ه��درج��ن��ه  ت�ستلزم 
لجزيئي  كيميائياً  �متز�زً�  �سلب  محفز 
ي�سكل  و�ل��ذي  وللاألكين،  �لهيدروجين 

رو�بط مع �لذرة �ل�سطحية.
�ل�ستخد�مات

�أهم  �أحد  �لمحفز�ت غير �لمتجان�سة 
و�لتي  �لكيميائي  �لمتز�ز  على  �لأمثلة 
بع�سها  م��ع  تتفاعل  جزيئات  ت�سمل 
�لو�سائط  ت�سكيل  طريق  عن  �لبع�ص 
تدمج  �أن  بعد  و  كيميائياً،  �لمُ��م��ت��زة 

بت�سكيل  كيميائياً،  �لممُتزة  �لأن���و�ع 
 ( يُلتفظُ  �لبع�ص،  بع�سها  مع  رو�ب��ط 

يُنتز( �لمنتج من �ل�سطح .
تجميع ذ�تي �أحادي �لطبقات

�أح��ادي  �ل��ذ�ت��ي  �لتجميع  يت�سكل 
طريق  ع��ن   )SAMs( �ل��ط��ب��ق��ات  
�متز�ز �لكو��سف �لتفاعلية كيميائيا مع 
�لأمثلة  �أ�سهر  �سمن  من  �لفلز،  �أ�سطح 
مُمتز   )RS-H( �لثيول  ذل��ك؛  على 
على �سطح �لذهب. تُ�سكل هذه �لعملية 
وتُح���رر  Au-SRقوية،  رو�ب����ط  
 SR مجموعات  �ل�سطح  تحمي   H.

�لمر�سو�سة ب�سكل كثيف.
علم حركة �لمتز�ز 

ك��ن��م��وذج ع��ل��ى �لم���ت���ز�ز؛ يتبع 
�لمتز�ز �لكيميائي �سير عملية �لمتز�ز 
�لمادة  لج�سيمات  �لأولى  �لمرحلة  تكون 
من  �ل�سطح.  م��ع  لتتلام�ص  �لمُ��م��ت��زة 
�لج�سيمات  تُح�سر  �أن  �ل�����س��روري 
لترك  كافية  طاقة  تمتلك  �أن  دون  من 
�إذ�  �أما  �لغاز،  ل�سطح  �لكمومي  �لتقييد 
فاإنها  مطاطيا؛ً  �لج�سيمات  ت�سادمت  
�إذ�  �لأُم. و  �لغاز  �إلى كتلة  �سوف تعود 
خلال  كافياً  زخماً  �لج�سيمات  خ�سرت 

تلت�سق  ف�سوف  �لمطاطي؛  �لت�سادم 
مربوطة  طلائع  مُ�سكّلة  �ل�سطح،  على 
في  كما  �سعيفة؛  بر�بطة  �ل�سطح  �إلى 
تنت�سر �لج�سيمات  �لفيزيائي.  �لمتز�ز 
كمومياً  تقييدً�  تجد  حتى  �ل�سطح  على 
وعندها  �لكيميائي.  للامتز�ز  عميقاً 
�أو  �ل�سطح  مع  تتفاعل  �لج�سيمات  فاإن 
بب�ساطة تُمتز بعد زمن وطاقة كافيين.

يعتمد �لتفاعل مع �ل�سطح على �لأنو�ع 
معادلة  بتطبيق  �لمت�سمنة،  �لكيميائية 

طاقة غيب�ص على �لتفاعلات:
�لعامة  �لحر�رية  �لديناميكا  �أثبت 
�أن  ينبغي  �لحرة  �لطاقة  في  �لتغير  �أن 
على  �لتلقائية  للتفاعلات  �سالباً  يكون 
ولأن  ثابتين،  �سغط  و  ح��ر�رة  درج��ة 
ما   – �ل�سطح  �إلى  مقيد  �لحر  �لج�سيم 
متحركة  �ل�سطحية  �ل����ذرة  ت��ك��ن  لم 
تقل؛  �سوف  �لع�سو�ئية  ف��اإن  كثير�- 
�لح��ر�ري  �لمحتوى  حد  �أن  يعني  هذ� 
يعني  مم��ا  ���س��ال��ب��ا؛  ي��ك��ون  �أن  ي��ج��ب 
�صَ  خُ�سِّ  . ل��ل��ح��ر�رة.  ط���اردً�  تفاعلًا 
لينارد- كطاقة  �لفيزيائي  �لم��ت��ز�ز 
�صَ �لمتز�ز  جونز �لكامنة،  بينما خُ�سِّ
�لكامنة.  م��ور���ص  كطاقة  �لكيميائي 

يوجد هنالك نقطة تجاوز بين �لمتز�ز 
�لكيميائي و �لمتز�ز �لفيزيائي؛ تعني 
نقطة للانتقال. وباإمكان هذه �لنقطة �أن 
�لطاقة- عمود  �أ�سفل  �أو  �أعلى  تحدث 
في  �لخ��ت��لاف  بع�ص  م��ع   ( �ل�سفري 
�لنق�ص  مُمثلة  �لكامنة(  مور�ص  طاقة 
�إلى طاقة �لتن�سيط. تحتاج  �أو �لحاجة 
�أ�سطح  على  �لب�سيطة  �لغاز�ت  معظم 
طاقة  متطلبات  �إلى  �لنظيفة  �لفلز 

�لتن�سيط.
�لنمذجة

�لكيميائي  �لم���ت���ز�ز  لأج���ه���زة 
�لتجريبية، تُحدد كمية �لمتز�ز لنظام 
ومع  �للت�ساق.  �حتمالية  بقيمة  معين 
�لمتز�ز  و�سف  جد�  �ل�سعب  من  ذلك 
�سطح  ي�ستخدم  بنظرية،  �لكيميائي 
�لطاقة �لكامنة  )PES( متعدد �لأبعاد 
�لفعال  �لو�سط  نظرية  م��ن  �لمُ�ستق 
�لمتز�ز،  على  �ل�سطح  تاأثير  لو�سف 
ت�ستعمل  منه  محددة  �أجز�ء  فقط  لكن 
ب�سيط  مثال  در��سته،  يتم  ما  بناء على 
مجموع  ي��اأخ��ذ  و�ل���ذي   )PES( على 

�لطاقة كاقر�ن في �لموقع:
�لمتعلقة  �لذ�تية  �لقيمة  �أن   حيث 

لدرجات  �سرودنغر  لمعادلة  بالطاقة 
تفاعلات  و   �لإل��ك��رون��ي��ة   �لح��ري��ة 
�لتعبير  ه��ذ�  يت�سمن  ول  �لأي����ون، 
�لنتقالية،  �لطاقة  من  �أي  �لريا�سي 
�لذبذبية،  �لإثار�ت  �لدور�نية،  �لطاقة 

و �أي �عتبار�ت �أخرى
لت�سف  �لنماذج  من  �لعديد  يوجد 
لنغمور- �آلية  �ل�سطحية:  �لتفاعلات 
�لج�سمين  كلا  فيها  يمتز  �لتي  هن�سلود 
�لمتفاعلين، و �آلية �إلي-ريديل �لتي يمتز 

فيها �أحدهما بينما يتفاعل �لآخر معه.

�لكثير  �لو�قعية  �لأنظمة  تمتلك 
من �لتجاوز�ت؛ مما يجعل �لح�سابات 

�لنظرية �أكثر تعقيدً� :
�لفيزيائي-  �لمتز�ز  مع  بالمقارنة 
تتمو�سع  �لمُ��م��ت��زة  �لم���و�د  �أن  حيث 
بب�ساطة على �ل�سطح- ت�ستطيع �لمو�د 
�أن تغير  �لكيميائي  �لإمتز�ز  �لممُتزة في 
يمر  �أن  �لممكن  من  وتركيبه.  �ل�سطح 
تغير  حيث  �إرخ���اء؛  بحالة  �لركيب 
بين  �لم�سافات  �لقلائل  �لأولى  �لطبقات 
�لم�ستويات بدون تغير تركيب �ل�سطح، 

هيكلة  ب��اإع��ادة  يمر  �أن  �لممكن  من  �أو 
حيث يتم تغيير تركيب �ل�سطح.)5(

ي�ستطيع  �لم���ث���ال،  ���س��ب��ي��ل  ع��ل��ى 
قوية  رو�ب��ط  ي�سكل  �أن  �لأوك�سجين 
مثل  �ل��ف��ل��ز�ت،  م��ع   )~4eV( ج��د� 
Cu)110(، يحدث مع ك�سر جزء من 
رو�بط �ل�سطح خلال ت�سكيل رو�بط بين 
�لممكن  من  و  �لممُتزة،  و�لمادة  �ل�سطح 
بفقد�ن  كبيرة  هيكلة  �إعادة  يحدث  �ن 
�سف كما يرى في �ل�سورة 2 .�لمتز�ز 

�لكيميائي-�لتفكك

الكيميائــــي المتــــــزاز 

وم�سرطنة  �سامة   �لفطرية  �ل�سموم 
و  تنتجها  �ل��ت��ي  �ل��ك��ي��م��اوي��ات  ب�سبب 
مثل    )  molds( �لعفن  ت�سبب  �ل��ت��ي 
 aspergillus flavus ، and
 ))  aspergillus parasiticus
�لنباتات  وتح��ل��ل  �ل��رب��ة  في  تنمو  وه��ي 
��سا�سي  ب�سكل  وتوجد   ، و�لقمح  و�لق�ص 
في �ل�سلع �ل�سا�سية �لمخزنة بطرق خاطئة 
مثل �لك�سافا و�لفلفل �لحار و�لذرة وبذرة 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  و�لدخان  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
عندما   . �لبهار�ت  من  متنوعة  ومجموعة 
�ل�سموم  م��ن  �لط��ع��م��ة  م��ع��الج��ة  تم��ت 
�لفطرية وجدت م�سبعة في �لطعمة ب�سكل 
�لن�سان  �غذية  من  كل  في  ووج��دت  ع��ام 
و�لحيو�نات �لليفة و�ي�سا غذ�ء حيو�نات 
على  تتغذ�  �لتي  �لحيو�نات   . �لم��زرع��ة  
ولحومها  بيو�سها  تكون  �لملوثة  �لطعمة 
�لفطرية  بال�سموم  ملوثة  �ألبانها  ومنتجات 

}1{
�لركيبة �لكيميائية لأفلاتوك�سين ب1

ويعز�  �ل��دو�ج��ن  �ع��لاف  تلوث  مثال 
عينة  م��ن  عالية  ن�سبة  ل��وج��ود  �ل�سبب 
وبيو�ص  لحوم  ��سابت  �لفطرية  �ل�سموم 

�لدو�جن في �لباك�ستان }2{
في  بال�سابة  يتاأثرون  خا�سة  �لطفال 
توقف  �لى  ت��وؤدي  حيث  �لفطرية  �ل�سموم 
�لنمو وتاأخر �لتطور .، }3 { وف�سل �لكبد  

،  و�سرطان �لكبد .
لكن   ، للا�سابة  عر�سة  �ق��ل  �لبالغين 
في  حيو�ني  �سنف  يوجد  ل   . خطر  �ي�سا 

بين  من  هي  �لفطرية  �ل�سموم   . منها  ماأمن 
لل�سرطان  �لم�سببة  �لمعروفة  �لم��و�د  �كثر 

}4{
بعد دخول �ل�سموم �لفطرية للج�سم تتم 
عملية ��ستقلابها في �لكبد �لى �ليبوك�سيد �و 
�لهيدروك�سيل لت�سبح �ل�سموم �لفطرية �قل 

m1 �سر�ر�
�سيوعا  �كثر  بلعها  �لفطرية  �ل�سموم 
حيث    b1 �لفطر  �سمية  �لكثر  �لنوع  لكن 

يتخلل من خلال �لجلد }5{
�لوليات  و�لدو�ء  �لغد�ء  �د�رة   }6{
ن�ساط  م�ستوى  حددت   )FDA( �لمتحدة 
�لغذ�ء  في  تظهر  �لتي  �لفطرية  �ل�سموم 

ppb 300-20 و�لعلاف هي
�ل��ولي��ات  و�ل�����دو�ء  �ل��غ��ذ�ء  �د�رة 
منا�سبة  عن  �علنت   )FAD( �لمتحدة 
لتذكير كاجر�ء وقائي لمنع تعر�ص كل من 

غذ�ء �لن�سان و�لحيو�ن  للا�سابة .
�������س�����م �ل���������س����م����وم �ل���ف���ط���ري���ة 
�حد  ��سم  من  م�ستق   }aflatoxin{
�لتي تنتجها   }mold{ لفطريات� �نو�ع 

} Aspergillus flavus{ ،
وق�����د  ���س��ي��غ ذل����ك في ح�����و�لي ع��ام 
لمر�ص  كم�سبب  �كت�سافه  ب��ع��د   1960
  Turkey X disease“  ” ت��رك��ي��ا 
 }Aflatoxin{ �لفطرية  و�ل�سموم 
لل�سموم  �لرئي�سية  �لتجمعات  �أح��د  م��ن 

}7{ }Mycotoxin{
�لفطرية  لل�سموم  �لرئي�سية  �لن��و�ع 

وعمليات ��ستقلابها
مختلف  �سنف   14 هنالك  �لق��ل  على 

 }8{ �لطبيعة  في  توجد  �ل�سموم  هذه  من 
�سمية  �لك��ثر  وه��و   Aflatoxin B1
 Aspergillus{ م��ن  ك��لا  وتنتجه 
 flavus and Aspergillus

}parasiticus
في  ت��ظ��ه��ر   Aflatoxin M1
 Aspergillus �ل  �ل��ت��خ��م��ير  م���رق 
  M2 �لنوع  و  هي  لكن    parasiticus
ب  �لكبد  وظائف  ��سابة  عند  تنتج  �ي�سا 

and B2  Aflatoxin B1
 and B2  Aflatoxin B1
 Aspergillus flavus and ينتجها

Aspergillus parasiticus
 and  Aflatoxin G1
 Aspergillus �ل  تنتجها   G2

parasiticus
من  م�ستقلب    Aflatoxin M1
Aflatoxin B1  في �لن�سان و�لحيو�ن 
تاأتي  قد    NG م�ستويات  في  )�لتعر�ص 

من حليب �لم (
من  �لم�ستقلبة    Aflatoxin M2
�لما�سية  �لحليب  في    Aflatoxin b2

�لتي تتغذ� على �لطعام �لملوث }9{
Aflatoxicol

  )AFQ1(Aflatoxin Q1
�لكبد  خ��ارج  في    AFB1 من  �لم�ستقلب 

��ستعد�د للفقاريات �لعلى }10{
�سروط �ل�سابة

�ل�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة ت��ن��ت��ج��ه��ا �ل 
 Aspergillus flavus and
Aspergillus parasiticus  وهي 

“�لع�ساب  فطريات  م��ن  �سيوعا  �لك��ثر 
�ل�����س��ارة ” وه��ي و����س��ع��ة �لن��ت�����س��ار في 
من  �ل��ن��وع  ه��ذ�  وج���ود  لكن   . �لطبيعة 
م�ستويات  وج��ود  �لى  ي�سير  ل  �لفطريات 
  Aflatoxin سارة من �ل�سموم �لفطرية�
لكنها ت�سير �لى وجود خطر كبير. �لفطريات 
مع�سكر�تها  ت�سكيل  ت�ستطيع    mold
خلال  �أو  ح�سادها  قبل  �لطعمة  وتهاجم 
لفر�ت  تعر�سها  بعد  وخا�سة  تخزينها 
�أو  �لعالية  �لرطوبة  ذ�ت  للبيئة  طويلة 

لظروف �ساغطة مثل �لجفاف .
 Aspergillus لل  �ل�سلي  �لموطن 
في �لربة ، تدهور �لغطاء �لنباتي ، و�لتبن 
من  لتدهور  تعر�ست  �لتي  و�لح��ب��وب   ،
 microbiological لكائنات �لدقيقة�
تغزو  �ي�سا  لكنها   ،   deterioration
جميع �أنو�ع �لمو�د �لع�سوية كلما �سمحت 
ت�سمل   . لتنمو  �لمنا�سبة   �ل��ظ��روف  لها 
عن  تقل  ل   ( عالية  رطوبة  �لظروف  هذه 
درجة  و�رت��ف��اع   )  ” عليه  “مختلف    %7
�لفطرية  �ل�سموم  �ل  ع��زل  تم   . �لح��ر�رة 
�لمحا�سيل  جميع  م��ن    Aflatoxin
متنوعة  وم�سادر   ، �لرئي�سية  �لحبوب 
�لقنب  و  �ل�سود�ني  �لفول  زب��دة  مثل  من 
بانتظان  ملوثة  ��سا�سية  �سلع  وهنالك   .
Aflatoxin  من مثل  بال�سموم �لفطرية 
وبذرة   ، و�لذرة   ، �لحار  �لفلفل   ، �لك�سافا 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  �لدخن  و  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
�لمعدة  �لتو�بل   من  متنوعة  ومجموعة 
للا�ستهلاك �لب�سري �أو �ل�ستهلاك �لحيو�ني 
تم �لعثور على نو�تج �لتحول �لناتجة من 
ومنتجات  �لبي�ص  في    Aflatoxin �ل 
تغذية  ع��ن��د  وه���ذه  �ل��ل��ح��وم  و  �لل��ب��ان 

�لحيو�نات بالحبوب �لملوثة }1{
ودت در��سات �جريت في كل من كينيا 
لتجفيف  �ل�سائدة  �لممار�سات  �أن  وم��الي 
وتخزين حبوب �لذرة لي�ست بالقدر �لكافي 
   Aflatoxin ل��ل  �لتعر�ص  م��ن  للحد 
يتم  ل  �لتي   �لع�سوية  }11{�لمحا�سيل 
تكون  قد  �لفطرية  �لمبيد�ت  مع  �لتعامل 
Aflatoxin أكثر عر�سة للتلوث قي �ل�

}12{
Pathology  علم �لمر��ص

ماأمن  في  �لحيو�نات  من  نوع  يوجد  ل 
من  �لناتجة  �لح��ادة  �ل�سمية  �لث��ار  من 
�لب�سر   ،   Aflatoxin �لفطرية  �ل�سموم 
لمقاومة  عالية  م��ق��درة  لديهم  �لبالغين 
  Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة  �ل�����س��م��وم 
�ل  في  للت�سمم  فري�سة  بالغ  يقع  ما  ون��ادر� 

.}13{ �لحاد     Aflatoxin
خا�ص  ب�سكل  يتاأثرون  �لط��ف��ال  لكن 

�لى  ي��وؤدي  قد  �لفطرية  ل�سموم  وتعر�سهم 
توقف �لنمو وتاأخر �لتطور ، بال�سافة �لى 

�لعر��ص �لمذكورة �دناه }3{
�ل���ت���ع���ر����ص ل�������س���م���وم �ل��ف��ط��ري��ة  
Aflatoxin  في �أعلى �لم�ستويات ي�سبب 
�لنخر �لكبدي ، و�لذي يوؤدي في وقت لحق 

�لى �لى تليف �لكبد ، �أو �سرطان �لكبد .
تظهر  �ل��ك��ب��دي  �ل��ف�����س��ل  و�أع���ر�����ص 
في  وتغير  �له�سم  في  وتغير  وذم��ة  بنزيف 
�لمت�سا�ص و/ �أو تغير في عمليات �لي�ص 
غيبوبة       و/�أو  �لعقلية  و�لتغير�ت  للاأغذية 

{بحاجة لم�سدر ]   .
�لتعر�ص �لمزمن يزيد من خطر �ل�سابة 
�ل�سموم  �ي�ص  �أن  وكما   ، �لكبد  ب�سرطان 
�لفطرية �ل Aflatoxin  يمكن �ن يقتحم 
�ل DNA  و وتتم �ألكلت �لقو�عد خلال �ل 
epoxide moiety  . ويعتقد �أن هذ� 
ما ي�سبب طفر�ت في �لجين p53  ، مورثة 
عندما  �لخلية  دورة  تقدم  منع  في  مهمة 
�ل��ن��ووي  �لحم�ص  ط��ف��ر�ت  ه��ن��اك  ي��ك��ون 
 signaling �لى  ي�سير  �أو    DNA
�لمبرمج  �لخلية  موت   (   apoptosis
على  توؤثر  �أنها  يعتقد  �لطفر�ت  وهذه   .  )
من  �أك��ثر  �لقو�عد  �أزو�ج  م��و�ق��ع  بع�ص 
�لثالثة  �لقاعدة  �لمثال  �سبيل  على  غيرها 
عر�سة  �أك��ثر   p53 للجين   249 للكودون 
من    Aflatoxin �ل  بو��سطة  للطفر�ت 
وتعر�ص   ، }14{مزمن  �لقريبة  �لقو�عد 
مثيرة  �أعر��ص  �لى  ي��وؤدي  ل   ، �ل�سريري 

حتى �ل Aflatoxin  �لحاد .
�لمتعلقة  �لمر��ص  �لتعبير عن  ويتاأثر 
في �ل Aflatoxin  عن طريق عدة عو�مل 
 ، �لجن�ص   ، �لتغذية   ، �لعمر   ، �لنوع  مثل 
�خرى  لل�سموم  �لمتز�من  �لتعر�ص  �مكانية 
�لثديات  في  �لرئي�سي  �لم�ستهدف  �لجهاز   .
  Aflatoxin هو �لكبد ، وبتالي ت�سمم �ل
�سروط   . �لكبد  مر�ص  �لول  �لمقام  في  هو 
�ل  �لت�سمم  ح���دوث  �ح��ت��م��ال  م��ن  ت��زي��د 
Aflatoxin   للان�سان ، محدودية تو�فر 
�لغذ�ء ،�لظروف �لبيئية �لتي ت�سجع نمو 
وجود  عدم   ، �لغذ�ئية  �لم��و�د  على  �لعفن 
�ل  �لفطرية  �ل�سموم  لر�سد  تنظيمية  نظم 
Aflatoxin  و�ل�سيطرة عليها . }15{
و�تباع نظام غذ�ئي منتظم بما في ذ�لك 
�لبي�ص  و�لج��زر   ، �لج��زر  مثل  �لخ�سار 
من  يقلل  ق��د  و�لبقدون�ص   ، و�لكرف�ص   ،
 Aflatoxin ل��ل  �لم�سرطنة  ت��اأث��ير�ت 

}16{
ي�سبب  �ن  يمكن   Aflatoxin B1
من  يزيد  له  و�لتعر�ص  �لمناعة،  �سعف 
نق�ص  ف��يرو���ص  في  �ل��ف��يرو���س��ي  �لِح��م��ل 

}18{ }17{ HIV لمناعة �لب�سرية�

�لفطري  لت�سمم  محدد  ترياق  يوجد  ل 
�لأع���ر�����ص  رع��اي��ة   .   Aflatoxin
خ�سي�سا  م�سممة  �ل��د�ع��م��ة  و�ل��ع��ن��اي��ة 
ل�سدة مر�ص �لكبد قد ت�سمل على �ل�سو�ئل 
 dextrose �لوريدية مع �سكر �لعنب } 
 ، ب  وفيتامين    k من�سطة  وفيتامينات   }
ومحتوى  �لبروتين  عالية  غذ�ئية  وحمية 

كاف من �لكربوهيدر�ت .
��سابة �لن�سان

ه��ن��اك ن��وع��ين م���ن �ل��ت��ق��ن��ي��ات �ل��ت��ي 
للك�سف  �لح��ي��ان  معظم  في  ��ستخدمت 
في   AFLATOXI �ل   م�ستويات  عن 

�لن�سان.
�ل  قيا�ص  في  هي   … �لول��ة  �لطريقة 
في   guanine adduct -AFB1
لتعر�ص  ي�سير  ووج���وده   . �لبول  عينة  
�ساعة   24 خلال   Aflatoxin  B1 �لى 
فقط  �ل���س��ل��وب  ه��ذ�  يقي�ص   . �لما�سية 

�ل�سابة �لجديدة
 ، �لي�ص  ذ�لك خلال منت�سف عمر  مع 
�لتي    guanine-AFB1 �ل  م�ستوى 
�عتماد�   ، لخر  يوم  من  تختلف  قد  تقا�ص 
مثالية  لي�ست  ،وهي  �لغذ�ئي  �لنظام  على 

لتقييم �ل�سابة على �لمدى �لطويل .
م�ستوى  قيا�ص   … �لثانية  �لطريقة 
�لدم  م�سل  في    albumin-AFB1
تكاملًا   �أك��ثر  قيا�ص  يوفر  �لنهج  وه��ذ�   .

للا�سابة على مدى عدة �أ�سابيع �أو �أ�سهر .
��سابة �لحيو�ن

لديه    Aflatoxin �ل  �ل��ك��لاب  في 
�لقدرة �أن يوؤدي �لى �أمر��ص �لكبد . يتطلب 
�لتعر�ص لم�ستويات منخف�سة من �لل�سموم 
ل��ف��ر�ت     Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة 
لتظهر  �أ�سهر  �أو  �أ�سابيع  لعدة  م�ستمرة 

علامات ف�سل وظائف �لكبد . }19{
في  �قر�حتها  �ب��دت  �لم��ق��الت  بع�ص 
ما  هي  �لكلاب  طعام  في  �ل�سمية  م�ستوى 
�لبليون  في  )ج��زء   ppb  300-100 بين 
��ستهلاك  �أو  �لم�ستمر  �لتعر�ص  ويتطلب   )
�ل�سموم  لتطور  �أ�سهر  �لى  �أ�سابيع  لب�سعة 

}20{ .  Aflatoxin لفطرية �ل�
تغطي  توقعات  �لى  ت�سير  معلومات  ل 
�أن �لكلاب �ستخ�سع لحقا �لى مر�ص ناجم 

Aflatoxin عن �ل
معر�سة  ل��ل��غ��اي��ة  �ل���روم���ي  �ل���دي���ك 
 .    Aflatoxin �ل  �لفطري  للت�سمم 
يعود  هذ�  �أن  �لحديثة  �لدر��سات  ك�سفت 
�لتمثيل  وه��و    P450 �ل�سايتوكروم  �لى 
 Mediated �ل��و���س��ي��ط  �ل���غ���ذ�ئ���ي 
�ل��ف��ط��ري  ل��ل�����س��م    metabolism
�ل��دي��ك  ك��ب��د  في   Aflatoxin B1
glutathione-s- نق�ص   و  �لرومي 

 . �ل�سموم  �ز�لة  تو�سط   transferase
}22{ }21{

فئر�ن  على  �جريت  در��سات  �أظهرت 
ه��ام�����س��ر ح���ام���لات ع���لاق���ات ت��و�ف��ق��ي��ة 
ب��ين �ل���س��اب��ة ب��ال�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة �ل 
 mg / kg)  4{Aflatoxin B1
و�حدة  جرعة      })   signal dose
ذريتهم  في  م��ت��ط��ورة  ت�سوهات  وظ��ه��ور 
 { �أك��ت�����س��ف��ت   2005 ع���ام  }23{في   .
�ل�سموم   }  Diamond Pet Food
�لمنتجات  في    Aflatoxin �ل   �لفطرية 
كارولينا    غا�ستون،�ساوث  في   �لم�سنعة 
 { �أ���س��ارت  ولي��ة   23 في   }24{  }25{
تطوعيا   }  Diamond Pet Food
�أن �لمنتجات �لمكونة من �لذرة وت�سنع في 
غا�ستون تفح�ص منها  �أكثر من 2700 من 
�أكدت  �لنهائي في �لمختبر�ت  �لمنتج  عينات 
لغذ�ء  �لتاريخ   بيانات  �ثنتان من  �أن فقط 
كلبين من �لكبار ت�سكل بتاريخ ” �أف�سلها ” 
3،4،5،11 من �ل�سهر 4  كان يمكن �أن تكون 

�سامة .  }26{
قائمة من �لتف�سي

م�����س��ادر دول���ي���ة م���ن زب����دة �ل��ف��ول 
مثل   ( �لطبخ  زيوت   ، �لتجارية  �ل�سود�ني 
�ل�سم�سم  وزيت  �ل�سود�ني  و�لفول  �لزيتون 
كملوثة  عرفت  �لتجميل  وم�ستح�سر�ت   )
 .   Aflatoxin �ل  �لفطرية  �ل�سموم  في 

}27{ }28{ }29{
في بع�ص �لحالت كا�سف �ل�سائل �للوني 
  )liquid chromatography  (
 mass �لكتلي  �لطيف  قيا�ص  جانب  �لى 
spectrometry )LC-MS /
�لطرق  من  �لمزيد  �لى  بال�سافة   )  MS
�لى   %48 �لم��ع��دل  �أن  �أظ��ه��رت  �لتحليلية 
�لم��خ��ت��ارة  �لمنتجة  �ل��ع��ي��ن��ات  م��ن   %80
�ل�سموم  كمحتوية على كميات محددة من 
من  كثير  في   .  Aflatoxin �لفطرية 
�ل  تج��اوز   ، �لملوثة  �لغذ�ئية  �لمنتجات 
للاد�رة  �لمنة  �لح��دود    Aflatoxin
�أو   )FDA( و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لمريكية 
 }29{  }30{  . �أخرى  تنظيمية  وكالت 
}28{2003 كينيا : �لت�سمم �لحاد ، 120 

�سخ�ص توفي }32{ }31{
 :  2013 ع��ام  م��ن   3 �سهر   –  2 �سهر 
�لى  �لم��وردة  كرو�تيا   ، �سربيا   ، رومانيا 
�وروبا �لغربية _ �لتلوث بال�سموم �لفطرية 

2013  Aflatoxin
لو�  منطقة   :  2013 ع��ام  من   2 �سهر 

تلوثت }33{
نيبال   :  ) ل��لان  )�سارية   2014 ع��ام 
�ل��ولدة  لحديثي  �لتعر�ص   ، وبنغلاد�ص 

حيث وجدت في �لحبل �ل�سري }31{

)Aflatoxin( ضم�م فطرية�

�لخ�ساب �لم�ساغف هو عملية �خ�ساب 
معقدة تحدث في �لنبانات �لزهرية )�لنباتات 
مغطاة �لبذور(. تت�سمن هذه �لعملية �تحاد 
يعرف  م��ا  �أو  �لأن��ث��وي  �لجاميتي  �ل��ط��ور 
�لأم،  �لجاميتي  )�لطور  �لنثوية   بالأم�ساج 
�لأم�ساج  مع  �لجنيني(  �لكي�ص  �ي�ساً  ي�سمى 
تلت�سق  عندما  ي��ب��د�أ   . )�لنطف(  �لذكرية 
�لتكاثر  ع�سو  �لكربلة،  بمي�سم  �للقاح  حبة 
�للقاح  حبة  تمت�ص  �ل��زه��رة.  في  �لأن��ث��وي 
�لرطوبة وتبد�أ بالإنبات مكونة �أنبوب �للقاح 
�لذي يمتد للاأ�سفل باتجاه �لمبي�ص من خلال 
�لقلم. ثم يدخل طرف �أنبوب �للقاح �لمبي�ص 
ويخرقه من خلال فتحة �لنقير في �لبوي�سة 
، يتابع �أنبوب �للقاح ليحرر �لنَطْف  في �لطور 

�لجاميتي �لأنثوي.
�لبي�سية  �لخلية  ب  �سيخ�سّ �لنُطَف  �أحد 
�لنو�تين  مع  بالتحاد  �لآخ��ر  �سيقوم  بينما 

�لقطبيتين للخلية �لمركزية �لكبرى في �لطور 
�لجاميتي �لأنثوي. �لنطفة �أحادية �لمجموعة 
�ل��ك��روم��و���س��وم��ي��ة و�ل��ب��وي�����س��ة �أح��ادي��ة 
�لمجموعة �لكرومو�سومية �سيتحد�ن لتكوين 
�لز�يجوت ثنائي �لمجموعة �لكرومو�سومية، 
بينما �لنطفة �لأخرى ونو�تا �لخلية �لمركزية 
�لكرومو�سومية  �لمجموعة  �أحاديتا  �لكبرى 
نو�ة  ي�سكلان  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور  في 
)�تح��اد  �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثلاثية 
ثلاثي(. بع�ص �لنباتات يمكن �ن ت�سكل نو�ة 
�لكرومو�سومية.�لخلية  �لمجموعة  عديدة 
�ست�سكل  �لأنثوي  �لجاميتي  للطور  �لكبرى 
�لإندو�سبيرم، ن�سيج غني بالغذ�ء �لذي يوفر 
�لتغذية للجنين �لمتكون. �لمبي�ص �لذي يحيط 
تحمي  �لتي  �لثمرة  يكون  �سوف  بالبوي�سة 
�نت�سارها.  على  تعمل  �ن  ويمكن  �ل��ب��ذور 
]1[�ل���ن���و�ت���ان م���ن �لخ��ل��ي��ة �لم��رك��زي��ة 

في  ت�ساهم  �ل��ت��ي  �لقطبية(  �لأم)�لأن���وي���ة 
�لمت�ساوي  بالنق�سام  تت�سكل   ، �لإندو�سبيرم 
�أنتج  �لذي  �لمن�سف  �لنق�سام  ناتج  نف�ص  من 
�لركيب  في  �لأم  من  �لم�ساركة  �لبوي�سة. 
�لمجموعة  ث��لاث��ي  ل��لان��دو���س��ب��يرم  �لجيني 
�لكرومو�سومية هي �سعف �لم�ساركة �لجينية 

من �لأم في �لجنين.
�ل��ت��ي  �لح���دي���ث���ة  �ل�����در�������س�����ات  في 
 Arabidopsis ن��ب��ات  ع��ل��ى  �أج��ري��ت 
د�خل  �لذكرية  �لنو�ة  thaliana،هجرة 
�لنو�ة  مع  �لتح��اد  في  �لن��ث��وي،  �لجاميت 
�لأنثوية، تم توثيقها للمرة �لأولى با�ستخد�م 
�لجينات  بع�ص  �لنبات.  د�خ��ل  �لت�سوير 
تم  و�لندماج  �لهجرة  عملية  في  تدخل  �لتي 

تحديدها �أي�ساً.]2[
دلئ����ل ع���ن �لإخ�������س���اب �لم������زدوج في 
Gnetales وهي نباتات بذرية ل زهرية، 

تم �لتقرير عنها.]3[
�أجز�ء �لزهرة �لنا�سجة

�لخ�ساب �لم�ساعف
�لخ�������������س������اب �لم�����������س�����اع�����ف في 

arabidopsis�لمحتويات
 نبذة مخت�سرة

تم �كت�ساف �لخ�ساب �لم�ساغف قبل �أكثر 
 Sergei Nawaschinيد على  قرن  من 
�لرو�سية،  ]4[،�لم��بر�ط��وري��ة  كييف  في 
كل  فرن�سا.  في   Léon Guignard و 
عن  م�ستقل  ب�سكل  بالكت�ساف  ق��ام  منهما 
 Lilium martagon �لآخ����ر.]5[ 
ن��ب��ات��ات   Fritillaria tenella و 
للاخ�ساب  �لأولى  �لم�ساهد�ت  في  ��ستخدمت 
�لمجهر  با�ستخد�م  �أجريت  �لم�ساغف،�لتي 
ق��درة  مح��دودي��ة  ب�سبب  �ل��ق��ديم.  �ل�سوئي 
من  �لعديد  ه��ن��اك  ك��ان  �ل�سوئي،  �لمجهر 

�ل�سئلة �لتي لم يتم �لإجابة عليها بخ�سو�ص 
عملية �لخ�ساب �لم�ساعف، ولكن مع تطور 
�ل�سئلة  م��ن  �لعديد   ، �لل��ك��روني  �لمجهر 
�أجيبت. �لأكثر ملاحظة ، م�ساهد�ت مجموعة 
�لجاميت  �أن  �أظهرت  �لتي   W. Jensen
�لذكري ل يملك �أي جدر خلوية و�أن �لغ�ساء 
�لغ�ساء  من  ج��دً�  قريب  للجاميت  �لبلازمي 
حبة  د�خل  به  تحيط  �لتي  للخلايا  �لبلازمي 

�للقاح .]6[
�لخ�ساب �لم�ساعف في �لمختبر

�لم��خ��ت��بر  �لم�����س��اغ��ف في  �لخ�������س���اب 
�لجزئي  �لتفاعل  لدر��سة  ع��ادة  ي�ستخدم 
�لجاميت  لتحاد  �لخرى  �لجو�نب  و�أي�ساً 
�لعو�قب  من  و�ح��دة  �لزهرية.  �لنباتات  في 
في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  تطوير  في  �لكبرى 
هو  و�لنثوي  �لذكري  �لجاميت  بين  �لمختبر 
و�لبوي�سة في  �للقاح  �نبوب  ح�سر�لنطف في 

و�لنطفة  �لبوي�سة  �ندماج  �لجنيني  �لكي�ص 
نباتات  في  بالفعل  �نج��ازه  تم  بها  �لمتحكم 
دخول  �للقاح،  �نبات   ]7[ �لخ�سخا�ص. 
�نبوب �للقاح ، وعملية �لخ�ساب �لم�ساعف 
طبيعي.  ب�سكل  تعمل  م�ساهدتها  تم  جميعها 
بالفعل  ت�ستخدم  �لتقنية  ه��ذه  �ل��و�ق��ع  في 
�لنباتات  من  �لعديد  ب��ذور  على  للح�سول 
�لزهرية و�سميت” تلقيح �نبوب �لختبار”.

]8[
�لر�كيب و�لوظائف �لمتعلقة بالخ�ساب 

�لم�ساعف
�لطور �لجاميتي �لنثوي

ي�سارك  �لذي  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور 
مغطاة  �لنباتات  في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  في 
�لكي�ص �لجنيني. �لذي  �لبذور ي�سمى �حياناً 
بالمبي�ص  مح��اط  �لبوي�سة،  بد�خل  يتكون 
�لجاميتي  بالطور  محيطاً  �لكربلة.  قاعدة  في 

�لنثوي يوجد)و�حد �و(�ثنان من �لغ�سية، 
�لطور  �لنقير.  ت�سمى  فتحة  ت�سكل  �لتي 
�أح��ادي  ع��ادة  هو  �ل��ذي  �لأنثوي  �لجاميتي 
عادةً  من)  ين�ساأ  �لكرومو�سومية،  �لمجموعة 
خلية   ) �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثنائي 
�لأم.  �لبوغية  �لخلية  ت�سمى  كبرى  بوغية 
�لأحد�ث �لتالية تختلف، �عتمادً� علي �لنوع 
�لتالية  �لأح��د�ث  �لأن��و�ع،  معظم  في  ،ولكن 

تح�سل.
�نق�ساماً  تنق�سم  �لأم  �لبوغية  �لخلية 
�نثوية  بوغية  خلايا  �أرب��ع  منتجة  من�سفاً، 
و�حدة   . �لكرومو�سومية  �لمجموعة  �حادية 
�لأنثوية  �لبوغية  �لخلية  تنجو.  منها  فقط 
منتجة  مت�ساوية  �نق�سامات  ث��لاث  تنق�سم 
�لمجموعة  �حادية  �نوية  وثمان  خلايا  �سبع 
تمتلك  �لمركزية  )�لخلية  �لكرومو�سومية 

نو�تان، ت�سمى نو�تان قطبيتان(.

)double fertilization( الخ�ضاب الم�ضاعف
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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.

اعلانات  الأحد  )23( شباط  20 620
العدد )1952(

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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مفاجاأة.. الكافيين قد ي�ؤثر اإيجاباً على الريا�ضة

ك�سفت مر�جعة لبحوث �سابقة �أن 
تناول �لكافيين قبل ممار�سة �لتمارين 
مجموعة  �أد�ء  يح�سن  قد  �لريا�سية 

و��سعة من �لتدريبات.
وكتب �لباحثون في دورية )�لطب 
�لكافيين  �أن  �لبريطانية  �لريا�سي( 
تعزيز  �لخ�سو�ص  وجه  على  يمكنه 

�ل�سرعة و�لطاقة و�لقوة و�لتحمل.
�لبحث  فريق  قائد  قال  من جهته، 
ملبورن  في  فيكتوريا  ج��ام��ع��ة  م��ن 
ب��اأ���س��ر�ل��ي��ا، ج���وزو ج��رج��ي��ك، �إن 
�لكافيين  �لتي تحتوي على  "�لمكملات 
�لريا�سيين. وك�سفت  بين  �سائعة جدً� 
نحو  �أن   2011 لعام  ترجع  در����س��ة 

ريا�سيين  ب���ول  ع��ي��ن��ات  م��ن   %75
يحتوي  �لأولمبية  �لألعاب  في  �ساركو� 
على م�ستويات مرتفعة من �لكافيين".

�لكافيين  رُف����ع   ،2004 وع����ام 
لمكافحة  �لعالمية  �لوكالة  قائمة  من 
تناولها  محظور  ك��م��ادة  �لمن�سطات 
جرجيك  �لم��ن��اف�����س��ات.وذك��ر  خ���لال 

"منذ  �لإل��ك��روني:  بالبريد  ل��روي��رز 
بين  �لكافيين  تناول  ز�د  �لح��ين  ذل��ك 
على  موؤ�سر�ت  توجد  ول  �لريا�سيين 
جرجيك  �أج��رى  ذلك".كما  �نح�سار 
لنتائج  �ساملة  م��ر�ج��ع��ة  وزم����لاوؤه 
مر�جعات �سابقة حللت عدة در��سات 

تتعلق بالكافيين و�لأد�ء �لريا�سي.

قدرة  عزز  �لكافيين  �أن  و�كت�سفو� 
و�أد�ء  �لتحمل وقوتها  �لع�سلات على 

�لقفز و�سرعة �أد�ء �لتمارين.
"كقاعدة عامة  و�أ�ساف جرجيك: 
قبل  �لقهوة  من  كوبين  لتناول  يكون 
نحو 60 دقيقة من بدء �لتمرين تاأثير 

قوي لدى معظم �لأفر�د".

!D احذروا من الإفراط بتناول فيتامين
 D فيتامين  �أن  �لم��ع��روف  م��ن 
�سروري جد� ب�سب �أهميته بالن�سبة 
ل���ت���و�زن �لج�����س��م و�لح���ف���اظ على 
منه  �لإف���ر�ط  �أن  �إل  خ�سائ�سه، 

يوؤدي �إلى نتائج عك�سية تماما.
�أن  ط��ب��ي��ة  در������س����ة  ك�����س��ف��ت 
يوؤثر   D فيتامين  بتناول  �لإف��ر�ط 
كبير،  ب�سكل  �لكليتين  عمل  على 
تورنتو  جامعة  علماء  دع��ا  حيث 

ن�سرته  م��ق��ال  خ��لال  م��ن  �لكندية 
تناول  عدم  �إلى   ،"CMAJ" مجلة 
�لطبيب  ��ست�سارة  دون   D فيتامين 
�لم��خ��ت�����ص.و�أك��د �ل��دك��ت��ور ب��ورن 
�أوغو�ست من �لجامعة نف�سها �أن كل 
�أ�سا�سها  �لتي  �لطبية  �لم�ستح�سر�ت 
خطرة  �ل�سيدليات  في   D فيتامين 
تحت  ت�ستعمل  لم  ما  �لحياة،  على 

�إ�سر�ف �لطبيب.

مو�طن  حالة  �إلى  �لأطباء  ونوّه 
كندي عمره 54 �سنة، ر�جع �لأطباء 
�لبولي،  �لجهاز  في  م�سكلات  ب�سبب 
بد�أت بعد عودته من منطقة جنوب 
وقتا  يق�سي  كان  حيث  �آ�سيا،  �سرق 
في  ت�سبب  ما  �ل�ساطئ،  على  طويلا 

ظهور م�سكلات في كليتيه.
�لذي  �لفح�ص  نتائج  و�أظهرت 
�أجر�ه �أخ�سائيو طب �لكلى �أن بنية 

ل  �لبول  وتحليل  تتغير،  لم  �لكلى 
يحتوي على �أي �سيء م�سبوه.

مو�سع  فح�ص  �إج����ر�ء  وب��ع��د 
م�ستوى  �أن  �ت�����س��ح  وم��ف�����س��ل، 
في  �لبار�ثرين  وهرمون  �لكال�سيوم 
دمه مرتفع جد�. �لأمر �لذي يح�سل 

.D عند �لإفر�ط في تناول فيتامين
وقد �أكد �لمري�ص على �أنه تناول 
فعلا فيتامين D على مدى �ل�سنو�ت 

�لثلاث �لأخيرة من عمره، بناء على 
ن�سيحة �سديق له.

�لرجل  ه��ذ�  لتعر�ص  ونتيجة 
ح�سل  طويلة  ول��ف��ر�ت  لل�سم�ص 
من  ك��ب��يرة  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  ج�سمه 
ظهور  �إلى  �أدى  م��ا   ،D فيتامين 
تلقيه  وبعد  كليتيه،  في  م�سكلات 
�أ�سبح  طويلة،  فرة  خلال  �لعلاج 

يعاني من مر�ص كلوي مزمن.

الجزر.. م�ضروب �ضحري مهدئ لل�ضعال ومزيل للبلغم
نعومة  منذ  كثير�  �سمعنا  لطالما 
ل�سحة  �لج��زر  فو�ئد  عن  �أظافرنا 
�لعينين، لكن هل تعلم �أنه ي�ساعد في 
تهدئة �ل�سعال و�لق�ساء على �لبلغم 

�لمزعج؟.
هذ� ما يوؤكده تقرير ن�سره موقع 
بال�سحة  �لمعني  هيلث"  "ديلي 
على  يعتمد  �سحري  م�سروب  ع��ن 

�لأخ��رى  �لمكونات  وبع�ص  �لج��زر 
�إز�ل���ة  في  مذهلة  ب��ف��ائ��دة  ويتمتع 
مو�د  �أية  دون  �لرئة  وتنقية  �لبلغم 
�أدوية  في  �لموجودة  كتلك  كيميائية 

�ل�سعال.
ف���الج���زر م���ن �لخ�������س���ر�و�ت 
للاأك�سدة  �لم�سادة  بالمو�د  �لغنية 
و   C و   A كفيتامين  و�لفيتامينات 

ي�ساعد  مما  �لبوتا�سيوم،  وكذلك   K
�سغط  �رت��ف��اع  م��ن  �لح��د  في  �أي�سا 

�لدم وعلاج �ل�سكري.
ويعلم خبر�ء �لتغذية جيد� منذ 
فرة طويلة �أن فيتامين )A( يلعب 
دور� كبير� في �لق�ساء على �لعدوى 
�لمخاطية  �لأ�سطح  على  و�لحفاظ 
 )C( فيتامين  �أن  كما  �لرئتين،  مثل 

�لجهاز  تعزيز  على  ج��ي��د�  يعمل 
للج�سم. �لمناعي 

ول��ت��ح�����س��ير �أف�����س��ل م�����س��روب 
كل  �ل�سعال،  على  للق�ساء  �سحري 
كيلو  ن�سف  ط��ه��ي  ه��و  عليك  ك��م��ا 
ملعقتين  م��ع  �لم��ق��ط��ع  �لج���زر  م��ن 
�لطازج  �لجنزبيل  م��ن  �سغيرتين 
�لماء،  من  منا�سبة  كمية  في  �لمب�سور 

�أن  بعد  �لخ��لاط  في  �لمزيج  خلط  ثم 
ملاعق   4 �إلى  ب���3  وتحليته  ي��برد 

كبيرة من �لع�سل �لأبي�ص.
�لفائدة  عظيم  على  وللح�سول 
من  ملاعق   4  –  3 بتناول  ين�سح 
من  �لتخل�ص  لح��ين  يوميا  �لم��زي��ج 
�ل�سعال، وعادة ي�ستغرق هذ� �لأمر 

يومين من �ل�ستخد�م �لمنتظم.

5 من م�ضاكل الب�ضرة يعالجها زيت الزيت�ن
بم�ساد�ت  بغناه  �لزيتون  زي��ت  يتميّز 
توؤمّن  �لتي  �لدهنية  و�لحو�م�ص  �لأك�سدة 
وحماية،  تغذية،  من  تحتاجه  ما  للب�سرة 
وترطيب. وهو ينا�سب كافة �أنو�ع �لب�سر�ت 
على  يلي  فيما  تعرّفو�  �لح�سّا�سة.  فيها  بما 
من  لخم�سة  �لزيتون  زيت  يقدّمها  حلول   5

�لمزعجة. �لتجميليّة  �لم�ساكل 
1- يعالج حب �ل�سباب:

م�سكلة  ع��لاج  في  �لزيتون  زي��ت  ي�ساهم 
هذ�  في  مفيد  قناع  لتح�سير  �ل�سباب.  حب 
�لطحين،  م��ن  �لقليل  خلط  يكفي  �لم��ج��ال، 
وب�سع  �لزيتون،  وزيت  �ل�سائل،  و�لحليب 
على  ي�ساعد  �لذي  �لليمون  ع�سير  من  نقاط 
�سماكة  �لبثور.  ت�سببها  �لتي  �لندبات  �لتاآم 
هذ� �لقناع يجب �أن تكون متو�سطة، على �أن 

يتمّ مدّه على �لب�سرة وتركه لفرة 20 دقيقة 
قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.

2- يخفّف من تو�سّع �لم�سام:
على  تظهر  �أن  �لمتو�سّعة  للم�سام  يمكن 
�ل�سو�ء.  على  و�لدهنية  �لجافة  �لب�سر�ت 
�لب�سرة  �نقبا�سها و�كت�ساب  للم�ساعدة على 
قناع  باعتماد  يُن�سح  �لمن�سودة،  �لنعومة 
�لكيميائية،  �لخميرة  من  ظرف  من  موؤلّف 
كبيرة  وملعقة  �لع�سل،  من  كبيرة  ملعقة 
من زيت �لزيتون. يُطبّق هذ� �لقناع لمدة 10 
�لب�سرة �لجافة ولمدة 20 دقيقة  دقائق على 
�سطفه  يتم  �أن  على  �لدهنيّة،  �لب�سرة  على 

بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
3- يعتني بالب�سرة �لفاقدة للحيوية:

�إلى  للحيوية  �لفاقدة  �لب�سرة  تحتاج 

عناية خا�سة يمكن �أن يوؤمّنها زيت �لزيتون 
�إليها  يعيد  فعّال  مق�سّر  تح�سير  خلال  من 
بحركات  �لب�سرة  تدليك  يكفي  �لن�سارة. 
زيت  من  ملاعق   3 من  موؤلّف  بخليط  د�ئريّة 
�أن  يمكن  �ل�سكر.  من  ملاعق  و3  �لزيتون 
ن�سيف �إلى هذ� �لمق�سّر ب�سع قطر�ت من زيت 
مجدد  مفعول  على  للح�سول  �لحلو  �للوز 

للب�سرة. ومنعّم 
4- يحارب �لتلوّث:

يومي  ب�سكل  �ل��وج��ه  ب�سرة  تتعرّ�ص 
للاإجهاد ولعدة �أنو�ع من �لتلوث مما يركها 
زيت  قناع  ي�ساعد  للحيوية.  وفاقدة  �ساحبة 
��ستعادة ن�سارة  للتلوث في  �لزيتون �لم�ساد 
بي�سة  خلط  يكفي  ولتح�سيره  �لب�سرة، 
زيت  م��ن  �سغيرة  ملعقة  ن�سف  ط��ازج��ة، 

�لزيتون، ملعقة كبيرة من �لطحين، و�لقليل 
تدليك  يتمّ  �ل�سائل.  �لبحر و�لحليب  من ملح 
�لب�سرة بهذه �لخلطة ثم تركه لمدة 20 دقيقة 

قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
5- يقي من �لجفاف:

زيوت  مع  �لزيتون  زيت  �جتماع  ي�ساعد 
من  �لب�سرة  تحتاجه  م��ا  ت��اأم��ين  في  �أخ���رى 
يكفي  �لخلطة  هذه  لتح�سير  بالعمق.  تغذية 
زيت  م��ن  ملليلر   50 وع���اء:  في  نم��زج  �أن 
�لأفوكادو،  زيت  من  ملليلر   50 �لزيتون، 
�لأ�سا�سي،  �لجير�نيوم  زيت  من  نقطة   60
يُن�سح   .Eلفيتامين� زي��ت  م��ن  و9ن��ق��اط 
بتطبيق �لقليل من هذه �لخلطة على �لب�سرة 
خلال  بالعمق  لتغذيتها  �لنوم  قبل  م�ساءً 

�لليل.

الطّفل “child development process” نمّ� 

للدّللة  �لطّفل  نم��وّ  م�سطلح  يُ�ستخدم 
�لإدر�كية  و�لوظائف  �لقدر�ت  ر  تطوُّ على 
خلال  و�ل�سّلوكيّة  و�لعقليّة  و�لعاطفية 
�لطّفولة  م�سطلح  وي�سير  �لطّفولة.  مرحلة 
من  ب��دءً�  �لإن�سان  حياة  من  �لفرة  تلك  �إلى 
�ل�سنتين  �أو  �ل�سنة  بعمر  �للغة  �كت�سابه 
 12 �ل�  بعمر  �لمر�هقة  مرحلة  بد�ية  وحتى 

و�ل� 13 �سنة.
فيما ياأتي ن�ستعر�ص تطوّر �لطّفل باإيجاز.

�نتهاء  على  علامةً  �لكلام  ظهور  ي�سكّل 
�لطّفولة  مرحلة  وب���دء  �ل��رّ���س��اع  مرحلة 
ونلاحظ  �لثانية.  �إلى  �لأولى  �ل�سّنة  في  وذلك 
للّغة  �لأطفال  �كت�ساب  في  ملحوظًا  تطوّرً� 
يُظهرون  �إذ  �أعمارهم؛  من  �لثانية  �ل�سّنة  في 

و��ستخد�مًا  للمفرد�ت،   � م�ستمرًّ تناميًا 
ا  �أوّليًّ وفهمًا  �لمفرد�تية،  للر�كيب  متز�يدً� 
وببلوغهم  �لجملة.  وب��ن��اء  �للغة  لقو�عد 
��ستخد�م  �إلى  �لأطفال  يميل  �لثالثة،  �ل�سّنة 
�لكلمات،  �سد��سيّة  حتى  �أو  خما�سيّة  جُمَل 
�لكبار  بجُمل  �لتّخاطب  من  يتمكّنون  حتى 
�لذين  �لأطفال  �أمّ��ا  عمرهم.  من  �لرّ�بعة  في 
و�ل�سّاد�سة  �لخام�سة  بين  �أعمارهم  تر�وح 

فيُتقنون قو�عد �للغة و�لمعنى �لمعقّدة.
 7-2( �لم��ب��كّ��رة  �ل��طّ��ف��ول��ة  م��رح��ل��ة  في 
عمليّات  �إنج���ازَ  �لأط��ف��ال  يتعلّم  �سنو�ت( 
و�للغة  �لتفكيِر  و��ستخد�مَ  متنوّعة  عقليّة 
�لمعلومات  بيئتهم وتغيير  لتحوير  �لرمزيَّين 
بهم.  �لمحيط  �ل��ع��الم  ع��ن  يجمعونها  �لتي 
ت�سنيف  من  يت�سمّنه  بما  �لمنطق،  ويولد 
مرحلة  في  و�ل��ع��دد،  للوقت  وف��ه��مٍ  للاأفكار 
وباطّر�د،  �سنة(.   12-7( �لمتاأخرة  �لطّفولة 
�لعمليّات  لتُ�سنِد  لديهم  �لذّ�كرة  �سعة  تزد�د 
�لذ�كرة  تتح�سّن  ولمّ��ا  �لأخ��رى،  �لإدر�ك��ي��ة 
�سرعة  تزد�د  �لمدى،  �لمدى وطويلة  ق�سيرة 
في  و�لبحث  �لمعلومات  ��سرجاع  وكفاءة 

غار  �ل�سّ �لأطفال  وعي  نموّ  �لذّ�كرة.ويوؤدّي 
وقدر�تهم  وخ�سائ�سهم  �لعاطفيّة  بحالتهم 
م�ساعر  تقدير  على  )�لقدرة  �لتّعاطف  �إلى 
دورً�  يلعب  �لآخرين( و�لذي  ووجهات نظر 
خرى من �لوعي  ا، بالإ�سافة �إلى �أ�سكالٍ �أُ مهمًّ
�لجتماعي، في تطوّر �لح�صّ �لأخلاقي، حيث 
يمكننا �لقول �أنّ �أ�سا�ص �لأخلاق عند �لأطفال 
و�لألم  �لعقاب  من  ب�سيط  خ��وفٍ  من  ينبع 
وقلقٍ ب�ساأن ح�سولهم على ��ستح�سان �أولياء 
�أمورهم. عاملٌ �آخر مهمّ في �لتطوّر �لعاطفي 
لذو�تهم،  مفهومهم  ت�سكّل  هو  �لأطفال  لدى 
�أو هويّاتهم )معرفة من يكونون وما علاقتهم 
تلعب  وتحديدً�،  حولهم(.  من  بالأ�سخا�ص 
�لهويّة �لجن�سانية )�لجندريّة( �لدور �لأكثر 
بعمر  ما تظهر  بالذّ�ت، وعادةً  للوعي  �أهميّة 

�لثلاث �سنو�ت.
�لف�سيولوجيّة  �ل��ت��غ��يّر�ت  ب��د�ي��ة  �إنّ 
و�كت�ساب  �ل��ب��ل��وغ،  ���س��نّ  في  و�ل��ع��اط��ف��يّ��ة 
نهاية  يعلنان  للكبار  �لمنطقيّة  �لعمليّات 
جديدة:  مرحلة  وب��د�ي��ة  �لطّفولة  مرحلة 

�لمر�هقة.

ن�ضائح ح�ل المكملات الغذائية 
للح�امل من منظمة ال�ضحة العالمية

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
و�أثناء �لحمل دورً� �أ�سا�سياً في نمو �لجنين ونمائه. ف�سوء 
وفي  للحمل  �ل�سابقة  �لفرة  في  للمر�أة  �لتغذوية  �لحالة 
تزيد  قد  �لحمل(،  من  �أ�سبوعاً   12 )حتى  �لحمل  بد�ية 
�لفرة  فاإن  ولذ�  �ل�سائرة.  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  من 
تنه�ص  �لتي  للتدخلات  مهمة  تُعد فرة  بالحمل  �لمحيطة 
�لح�سائل  �حتمالت  م��ن  تزيد  وبالتالي  �لأم  ب�سحة 

�لإيجابية للحمل.
هي  �لخلقية  و�ل��ت�����س��وه��ات  �ل���ولدي���ة  و�ل��ع��ي��وب 
�سذوذ�ت بنيوية �أو وظيفية موجودة منذ �لولدة ويمكن 
�أن يت�سبب فيها عدد من �لعو�مل بما في ذلك عوز �لمغذيات 
�ل�سن�سنة  مثل  �لع�سبي  �لأنبوب  عيوب  وتُعد  �لدقيقة. 

�لم�سقوقة �سمن �لت�سوهات �لخلقية �لأكثر �سيوعاً.
وت�سير �لبيِّنات �لحالية �إلى �أن �إعطاء مكملات حم�ص 
�لفوليك في �لفرة �لمحيطة بالحمل يمكن �أن يحقق �لوقاية 
من عيوب �لأنبوب �لع�سبي، �سو�ء قدمت هذه �لمكملات 

بمفردها �أو في توليفة مع فيتامينات ومعادن �أخرى
ينبغي لجميع �لن�ساء �أن يتناولن جرعة تكميلية من 
�لفوليك في  �لفوليك )400 ميكروغر�م من حم�ص  حم�ص 
�ليوم( �بتد�ء من �سعيهن �إلى �لحمل حتى �لأ�سبوع �لثاني 

ع�سر من �لحمل.
�سخ�ست  جنيناً  حملن  �للو�تي  للن�ساء  وينبغي 
م�ساباً  طفلًا  ولدن  �أو  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب  �إ�سابته 
خطر  عن  �لمعلومات  يتلقين  �أن  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب 
في  �لفوليك  بحم�ص  �لتكميل  خطر  على  ويطلعن  �لنك�سة 
تكميلية  جرعة  على  ويح�سلن  بالحمل  �لمحيطة  �لمرحلة 

كبيرة )5 مليغر�مات من حم�ص �لفوليك في �ليوم(.
�لدهون �أو �لد�سم و�لأحما�ص �لدهنية

�ل�سل�سلة  �لطويلة   3 �أوميجا  �لدهنية  �لأحما�ص  �إن 
�لعمليات  من  ع��دد  في  ت�ساعد  قد  �للات�سبع  و�لعديدة 
�لبيولوجية بما في ذلك �لعمليات �لتي تكت�سي �أهمية �أثناء 

�لحمل و�لو�سع.
بالأحما�ص  غنياً  م�سدرً�  �لبحرية  �لأغذية  وتُعد 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
�إلى  �لر�سدية  �لدر��سات  عن  �ل�سادرة  �لبيِّنات  وت�سير 
�لبحرية  �لأغذية  ��ستهلاك  بين  �رتباط  وجود  �حتمال 
�ل�سحية  �لح�سائل  بع�ص  من  �لحد  وبين  �لحمل  �أثناء 
و�نخفا�ص  و�لبت�سار  �لرتج��اع  مقدمات  مثل  �ل�سلبية 

�لوزن عند �لميلاد.
بالأحما�ص  �لتكميل  �أن  �إلى  �لحالية  �لبيِّنات  وت�سير 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
وبع�ص  �لمبت�سرة  �ل���ولدة  مخاطر  من  بالحد  يرتبط 

�لزيادة �لمتو��سعة في �لوزن عند �لميلاد.
بروتين

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
ونمائه.  �لجنين  نمو  في  رئي�سياً  دورً�  �لحمل  و�أث��ن��اء 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  تتعر�ص  وقد 
في  بما  �ل�سائرة  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  لزيادة  �لتغذية 

ذلك ولدة �لر�سع �لمنخف�سي �لوزن عند �لميلاد.
بالطاقة  �لم��ت��و�زن  �لتكميل  ت��ق��ديم  �أن  ثبت  وق��د 
و�لبروتين )�أي �لمكملات �لتي يمثل فيها �لبروتين �أقل من 
25% من محتوى �لطاقة �لإجمالية( �إلى �لن�ساء �لحو�مل 
�للاتي يعانين من نق�ص �لتغذية، يعزز زيادة �لوزن �أثناء 

ن ح�سائل �لحمل. �لحمل ويح�سِّ
لات �لطاقة  �أن مكمِّ �لبيِّنات �لمتاحة حالياً على  وتدل 
تحد  وقد  �لجنين،  نمو  من  ن  تح�سِّ �لمتو�زنة  و�لبروتين 
من مخاطر �لإملا�ص و�نخفا�ص وزن �لر�سع عند �لميلاد 
ول�سيما  �لحملي،  �لعمر  �إلى  بالن�سبة  �ل�سغار  و�لر�سع 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  �سفوف  في 
لات عالية �لبروتين  �لتغذية. ومن �لم�ستبعد �أن تكون �لمكمِّ
�لبيِّنات  وت�سير  بالجنين.  ت�سر  وقد  �لحمل  �أثناء  مفيدة 
�أي�ساً �إلى �أن �لم�سورة �لتغذوية �لمقدمة قبل �لولدة بهدف 
زيادة مدخول �لطاقة و�لبروتين للاأم قد تت�سم بالفعالية 
مخاطر  من  و�لحد  �لأم  لدى  �لبروتين  مدخول  زيادة  في 

�لبت�سار
�لفيتامينات و�لمعادن

مقدمات  مثل  �ل���دم  �سغط  ف��رط  ����س��ط��ر�ب��ات  �إن 
�لرئي�سية  �لأ�سباب  ع��د�د  في  هي  و�لرت��ع��اج  �لرتعاج 
لوفاة �لأمهات و�لولدة قبل �لأو�ن ول �سيما في �لبلد�ن 
�ل�سبب  �لأو�ن  قبل  �لولدة  وتعتبر  �لدخل.  �لمنخف�سة 
�لر�سع ويكون  �لمبكرة ووفيات  �لمو�ليد  لوفاة  �لرئي�سي 
باأمر��ص  �لإ�سابة  لخطر  عر�سة  �أكثر  �لناجون  �لأطفال 

تنف�سية و�لمر��سة �لع�سبية في �لأمد �لطويل.
�لحمل  فرة  �أو�ئ��ل  في  عادة  �لدم  �سغط  وينخف�ص 
ومع  �لحمل.  فرة  نهاية  حتى  بطيئاً  �رتفاعاً  يرتفع  ثم 
ذلك، يختل هذ� �لتو�زن ويزد�د خطر �لإ�سابة بمقدمات 
�أو  �لتو�أمي  و�لحمل  و�ل�سكري  �لبد�نة  ب�سبب  �لرتعاج 
�لكال�سيوم.  ��ستهلاك  و�نخفا�ص  �لمر�هقة  �سن  في  �لحمل 
مدخول  �لمكملة  �لكال�سيوم  ج��رع  ت��وف��ير  ويح�سّن 
با�سطر�بات  �لإ�سابة  خطر  من  بالتالي  ويحد  �لكال�سيوم 

فرط �سغط �لدم �أثناء �لحمل
حم�ص �لفوليك و �لحديد

�لن�ساء  من   %40 من  �أكثر  �أن  �إلى  �لتقدير�ت  ت�سير 
�لحو�مل على �سعيد �لعالم يعانين من فقر �لدم. ووفقاً 
عوز  �إلى  �لأقل  على  �لعبء  هذ�  ن�سف  يعود  للتقدير�ت 

�لحديد.

ويعود ن�سف هذ� �لعبء على �لأقل وفقاً للتقدير�ت 
كميات  �إلى  �لحو�مل  �لن�ساء  وتحتاج  �لحديد.  عوز  �إلى 
�إ�سافية من �لحديد وحم�ص �لفوليك للوفاء باحتياجاتهن 
�لتغذوية و�حتياجات �لجنين �لذي ينمو. وفي �إمكان عوز 
�سلباً  يوؤثر�  �أن  �أثناء �لحمل  في  �لفوليك  �لحديد وحم�ص 

على �سحة �لأم، وعلى حملها، وعلى نمو �لجنين.
لات  �أ�سارت �أحدث �لبيِّنات �إلى �أن ��ستخد�م مكمِّ وقد 
عوز  مخاطر  من  بالحد  يرتبط  �لفوليك  وحم�ص  �لحديد 

�لحديد وفقر �لدم في �لن�ساء �لحو�مل.
يود

يُعد �ليود �سرورياً للنمو �ل�سحي لمخ �لجنين و�سغار 
�لأطفال. وتزد�د �حتياجات �لمر�أة من �ليود زيادة كبيرة 
�أثناء �لحمل ل�سمان �إمد�د �لجنين بالقدر �لكافي من �ليود.

ن�سبياً  منخف�ص  قدر  على  تحتوي  �لأغذية  ومعظم 
كافٍ  مدخول  على  �لجميع  ح�سول  ول�سمان  �ليود.  من 
و�ليوني�سيف  �لعالمية  �ل�سحة  �ليود، تو�سي منظمة  من 
بع�ص  في  ولكن  عالمية.  كا�سر�تيجية  �لملح  بيودنة 
�لبلد�ن قد ل تكون يودنة �لملح ممكنة في جميع �لأقاليم. 
�لتنفيذ  ت�سهد  �لتي ل  �لأماكن  �أنه في  �إلى  �لبيِّنات  وت�سير 
�لكامل لتعميم يودنة �لملح، قد ل تتلقى �لن�ساء �لحو�مل 
و�لمر�سعات و�لأطفال دون �سنتين من �لعمر كميات �لملح 

�لميودِن �لكافية.
ووفقاً لن�سبة �لأ�سر �لمعي�سية �لتي يمكنها �لح�سول 
�لتكميل  يكون  قد  معينة،  منطقة  في  �لميودن  �لملح  على 
على  �لحو�مل  �لن�ساء  ح�سول  ل�سمان  �سرورياً  باليود 

مدخول كافٍ.
فيتامين �ألف

و�لوظائف  �لب�سر  ل�سحة  مهماً  �أل��ف  فيتامين  يُعد 
�ألف  �لمناعية ونمو �لجنين ونمائه. ويمثل عوز فيتامين 
�لعمومية في مناطق عديدة من  �ل�سحة  �إحدى م�سكلات 
وقد  �آ�سيا.  �سرق  وجنوب  �أفريقيا  في  ول�سيما  �لعالم، 
كما  �لليلي،  �لع�سى  �سورة  في  �لب�سر  �سعف  �إلى  يوؤدي 
�إلى زيادة مخاطر �لإ�سابة بالمر�ص  قد يوؤدي في �لأطفال 
ت�سيب  �لتي  �ل��ع��دوى  ح��الت  ع��ن  �لناجمة  و�ل��وف��اة 
�لم�سببة  �لعدوى  �لأطفال، بما في ذلك �لح�سبة وحالت 

للاإ�سهال.
�لن�ساء �لحو�مل معر�سات للاإ�سابة بعوز  �أن  ورغم 
فيتامين �ألف طو�ل فرة �لحمل، فاإن هذ� �لتعر�ص يبلغ 
نظرً�  �لحمل،  من  �لأخيرة  �لثلاثة  �لأ�سهر  خلال  ذروته 
حجم  في  �لفي�سيولوجية  و�لزيادة  �لجنين  نمو  لت�سارع 

�لدم خلال هذه �لفرة.
جرعات  �إعطاء  �أن  �إلى  ي�سير  ما  هناك  �أن  حين  وفي 
للن�ساء �لحو�مل على  �ألف  فيتامين  لات  مكمِّ �سغيرة من 
�أ�سا�ص يومي �أو �أ�سبوعي، بدءً� من �لثلث �لثاني �أو �لأخير 
من �لحمل، في �إمكانه �أن يخفف من حدة تر�جع م�ستويات 
ومن  �لحمل  من  �لأخ��يرة  �لفرة  في  �لم�سلي  �لريتينول 
�أعر��ص �لع�سى �لليلي، فاإن �لبيِّنات �لحالية ت�سير �إلى �أن 
�لتكميل بفيتامين �ألف �أثناء �لحمل ل يوؤدي �إلى �لحد من 

ع. مخاطر �لمر�ص �أو �لوفاة في �سفوف �لأمهات �أو �لر�سَّ
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
فيتامين دي

من �لمعروف �أن فيتامين د�ل يلعب دورً� مهماً في �أي�ص 
و�لفو�سفات.  �لكال�سيوم  تو�زن  تنظيم  خلال  من  �لعظام 
لأ�سعة  تعر�سه  �أث��ن��اء  د�ل  فيتامين  �لج�سم  وينتج 
�ل�سم�ص، ولكنه يوجد �أي�ساً في �لأ�سماك �لزيتية و�لبي�ص 

اة. ومنتجات �لأغذية �لمغنَّ
�لن�ساء  بين  منت�سر  �لفيتامين  هذ�  عوز  �أن  ويُعتقد 
�رتباطه  وثبت  �ل�سكانية،  �لفئات  بع�ص  في  �لحو�مل 
ود�ء  �لرتج���اع  بمقدمات  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  ب��زي��ادة 
تتعلق  �أخ��رى  وح��الت  و�لبت�سار  �لحملي  �ل�سكري 

بالأن�سجة تحديدً�.
لات فيتامين د�ل �أثناء �لحمل من  ويح�سن تعاطي مكمِّ
�لحالة �لمتعلقة بفيتامين د�ل وقد يوؤثر �إيجاباً على تو�فر 
هذ� �لفيتامين للجنين. ولكن �لبيِّنات �لمتاحة حالياً لتقدير 
لات فيتامين  ��ستخد�م مكمِّ �لناجمة عن  �لفو�ئد و�لم�سار 
د�ل بمفرده �أثناء �لحمل لتح�سين �لح�سائل �ل�سحية للاأم 

و�لر�سيع ماز�لت محدودة.
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
زنك

وتركيب  �لخلية  �نق�سام  في  محوري  �لزنك  دور  �إن 
من  كاف  قدر  توفير  �أن  يعني  مما  و�لنمو  �لبروتينات 
�لم��ر�أة  �إلى  بالن�سبة  خا�سة  �أهمية  يكت�سي  �أم��ر  �لزنك 
�لأخرى  و�لمغذيات  �لزنك  عوز  حالت  وت�سيع  �لحامل. 
�حتياجات  زيادة  ب�سبب  �لحمل  �أثناء  �لمقد�ر  �لزهيدة 
�لأم و�لجنين في طور �لنمو من �لمغذيات. ويمكن �أن توؤثر 
�لحمل  ح�سائل  في  �سلبياً  تاأثيرً�  �لمذكورة  �لعوز  حالت 

بما في ذلك في �سحة �لأم و�لمولود �لر�سيع.
وتفيد �لبينات �لمتاحة باأن توفير جرع �لزنك �لمكملة 
�أن ي�ساعد على تقليل حالت �لولدة  �أثناء �لحمل يمكن 
ل  �أن��ه  غير  �لدخل  �لمنخف�سة  �ل�سياقات  في  �لأو�ن  قبل 
�لتي  �لأمثل  �لم�ستوى  دون  �لحمل  ح�سائل  �سائر  يكبح 

ت�سمل �نخفا�ص �لوزن عند �لميلاد �أو مقدمات �لرتعاج.

Ulcers – ُالقُرْحَة
وج��ودِ  بخطر  �لمُ��ن��ذرة  �لعلامات 
�أنَّ �للتهاب �لخارجي  �سكَ  �لقرحة ل 
للتهيّج  وق��اب��لًا  م��وؤلمً��ا  يكونُ  �لمفتوح 
للالتهاباتِ �لخارجية  �أنَّ  �إل  ب�سهولة، 
كونها  حقيقة  وهو  �أل  مُ�سرق�اً  جانبًا 
يُ�سهل  مما  للعيان،  وظاهرة  مك�سوفة 
مثل  �لعديدة  �لطرق  باإحدى  عِلاجها 
�لأدوي���ة  �أو  �ل�����س��م��اد�ت  ��ستخد�م 
�أمر  ي���زد�دُ  �لمقُابل،  في  �لمو�سعيّة؛ 
كانت  ح���ال  في  ت��ع��ق��ي��دً�  �لل��ت��ه��اب��ات 
�للتهابات  تلك  �أ�سهر  ولعل  د�خلية، 
تتعددُ  �لقرحة.  هو  �إزعاج�اً  و�أكثرها 
�أنو�ع �لقرحة بتعددِ مو�طن ت�سكلها، 
مُ�سرك�اً  قا�سمًا  جميعها  لها  �أنَّ  �إل 
ج��دً�  مزعجة  كونها  وه��و  و�ح����دً�، 
بغ�صِ  بالجميع  لرب�سها  �إ���س��اف��ةً 
�ل��ن��ظ��ر ع��ن �لخ��ت��لاف��ات في �لح��ال��ةِ 

هذ�  ي�ستعر�صُ  بينهم.  فيما  �ل�سحية 
�أ�سبابها  �لقُرحة،  �أنو�ع  �أ�سهر  �لمقال 

و�أعر��سها.قُرحة �لمريء
على �لرغمِ من قِلة عدد �لإ�سابات 
�لأُنبوب  وهو   – �لم��ريء  في  بالقرحة 
–  �إل �أنَّ  �لو��سل من �لفمِ �إلى �لمعدة 
�لأكثر  �ل�سبب  �أم��ا  �سائعة،  �أ�سبابها 
�سيوعًا فهو �لرتجاع �لمريئي – وهو 
�ل�سعور بالحرقة في �لمنطقة �لو��سلة 
بين �لمعدةِ و�لمريء- و�لذي يُمكن �أن 
يت�سبب بقرحةٍ يبلغُ طولها 2.5 �سم في 
�لمريء، قد ي�ستهين �لبع�صُ بهذ� �لأمر 
ظنّاً منهم �أنه لن يت�سبب باأذىً فعلي، 
هُ قد يوؤدي �إلى تاآكل بطانة �لمريء  �إل �أنَّ
لديهم في حال تكر�ر حدوث �لرتجاع 
�لمريئي لأحما�ص �لمعدة دونما عِلاج.

بالقرحة  �لأ���س��خ��ا���ص  يُ�����س��اب 

في �لم����ريء ب��ف��ع��لِ �أ���س��ب��ابٍ �أُخ���رى 
مُعيّنة،  �أدوي���ة  ت��ن��اول  مثل  ��ا،  �أي�����سً
فطرية  بعدوىً  و�لإ�سابة  �لتدخين 
�لهيرب�ص  فيرو�ص  مثل  فيرو�سية،  �أو 
�ل��عَ��وَزُ  ف��يرو���ص  �أو   )Herpes(
قد   .)AIDS( �ل��ب�����س��ريُّ  �لم��ن��اع��يُّ 
 Bulimia( �ل��نُ��هَ��ام  مر�ص  يكون 
�أ�سبابِ  م��ن  �سببًا    )nervosa
من  ن��وعٌ  وه��و  كذلك،  �لم��ريء  قرحة 
فيها  يقوم  �لتي  �لأك���ل  ��سطر�بات 
كميات  بتناول  �لم�ساب  �ل�سخ�ص 
زمنية  م���دة  خ���لال  ك��ب��يرة  ط��ع��ام 
ق�سيرة، ثُم �إتباعها بما يُعرف بعمليةِ 
�لتّخل�ص مما تم  ذلك  �لتطهير ويعني 
لقرحةِ  �ل��ذ�ت��ي.  �لتقيوؤ  عبر  تناوله 
�لم�ساكل  مثل:  عِدة،  �أعر��ص  �لمريء 
�لبلع،  لعملية  �لمُ�ساحبة  و�لآلم 

حُرْقَةٍ في �لَمعِدَة، غثيان، �ألم في �ل�سدرِ 
وتقيوؤ �لدماء.

قرحةُ �لَمعِدَة و�لأمعاء �لدقيقة
هذيّن  �لقرحة  نوعا  �إدر�ج  يُمكن 
بالقرحةِ  �لمدعوّة  �لقرحة  فئة  تحت 
 ،)Peptic ulcers( �له�سميّة 
�لعَرَ�ص  لكن  �أعر��سها،  تتعدد  و�لتي 
عن  �لناجم  �لألم  هو  �سيوعًا  �لأك��ثر 
و�ل��ذي  �لمعدة  في  بالحرقةِ  �ل�سعور 
�لمعدة  كانت  ح��ال  في  �أ���س��و�أ  ي�سبح 
فهي  �لأع���ر�����ص  بقية  �أم���ا  خ��اوي��ة، 
و�لغثيان،  �لتج�سوؤ  كثرة  �لنتفاخ، 
تقيوؤ  ف��ه��ي  �لم��ت��ق��دم��ة  �لح����الت  وفي 
للبر�ز،  مُ�ساحبة  دماء  وجود  �ل��دم، 
تغيّر�ت  ح��دوث  �لتنف�ص،  �سعوبة 
عن  �أم��ا  �ل���وزن.  وف��ق��د�ن  �ل�سَهيَّة  في 
�أ���س��ب��اب �لإ���س��اب��ة ب��ه��ذ� �ل��ن��وع من 

�سيوعًا  و�أكثرها  عديدة  فهي  �لقرحة، 
لبع�ص  �لم��دى  طويل  �ل�ستخد�م  هو 
ت�ستلزم  ل  �ل��ت��ي  �لألم  م�سكنات 
�أدوية  �لأ�سبرين،  مثل  طبية،  و�سفة 
 ibuprofen( �لأي��ب��وب��روف��ين 
�أدفيل  مثل   –  )medications
 )Motrin( وموترين   )Advil(
�سوديوم  نابروك�سين  �أقر��ص  –  �أو 
 )naproxen sodium pills(
�لتّوتر  ف���اإنَّ  �سبق،  لم��ا  بالإ�سافة   ،
يمكنهما  بالتو�بل  �لغنية  و�لأطعمة 

جعل �لقرحة �أ�سو�أ و�أكثر �إيلامًا.
قُرْحَةُ  ب�  �له�سمية  �لقرحة  تُدعى 
هو  موطنها  ي��ك��ون  عندما  �لَم���عِ���دَة 
في  �لموجودة  تلك  �أن  حين  في  �لَمعِدَة، 
�لدقيقةِ  �لأمْ��عَ��اءِ  من  �لعلويِّ  �لجزء 

تُدعى ب� قرحة �لثني ع�سر .

�أو  �ل���س��ت��ج��ذ�ب  �أو  �لم���ت���ز�ز 
جزيئات  �أو  ذر�ت  تر�كم  �لدم�سا�ص 
�سطح  ع��ل��ى  �لمُ��م��تَ��ز(  )ي�سمى  م��ائ��ع 
وتخلق   . �لم��از(  )ت�سمى  �سلبة  م��ادة 
�أو  �لجزيئات  من  طبقة  �لعملية  هذه 
على  بكثافة  ت��ر�ك��م��ت  �ل��ت��ي  �ل����ذر�ت 
�لإدم�سا�ص  يختلف  و  �لماز�ت.  �سطح 
�لم��ادة  تنت�سر  حيث  �لمت�سا�ص  عن 
محلول.  لت�سكل  �ل�سلب  �أو  �ل�سائل  في 
�لعمليتين  ��سر�ب كلا  يجمع م�سطلح 
)�أو  و��لإم�����ت�����ز�ز  �لم��ت�����س��ا���ص   :
وهي  �لعك�سية  �لعملية  �لأدم�سا�ص(. 
�لم��از  �سطح  م��ن  �لممتزة  �لم���ادة  لفظ 
فت�سمى تلك �لعملية بالعربية �لنتز�ز .

�لمتز�ز �لكيميائي
�لم���ت���ز�ز �ل��ك��ي��م��ي��ائ��ي ن���وع من 
تفاعلًا  يت�سمن  �ل��ذي  �لمتز�ز  �أن��و�ع 
�لممُت�زّة،  و�لمادة  �ل�سطح  بين  كيميائياً 
على  جديدة  كيميائية  رو�بط  تتولد  و 
ظاهرة  �لأمثلة  تت�سمن  �لم��از.  �سطح 
�أن  �لممكن  من  �لتي  مايكرو�سكوبية، 
�لتاآكل-،  -مثل  جيد  ب�سكل  تُ��لاح��ظ 
مرتبطة  ملحوظة  غ��ير  ت���اأث���ير�ت  و 
�لتجاذب  �لمتجان�سة،  غير  بالمحفز�ت 

�لقوي بين �لماز و�سطح �لركيزة يخلق 
نوعاً جديدً� من �لرو�بط �لإلكرونية.

ع��ل��ى �ل��ن��ق��ي�����ص م���ن �لم���ت���ز�ز 
يرك  �لفيزيائي  �لمتز�ز  �لكيميائي، 
�لممُتزة  �لمادة  من  �لكيميائية  �لأن��و�ع 
�لمقبول  م��ن  و  �ل�سطح،  مهاجمة  و 
�أن �لعتبة �لن�سطة �لتي تف�سل  تقليدياً 
�لفيزيائي عن  للامتز�ز  �لرتباط  طاقة 
 0.5 حو�لي  قيمتها  �لكيميائي  �لمتز�ز 

فولت �لكروني لكل نوع ممتز.
تختلف  ل��ل��خ�����س��و���س��ي��ة،  ن���ظ���رً� 
ب�سكل  �لكيميائي  �لم��ت��ز�ز  طبيعة 
�لكيميائية  �لهوية  على  بالعتماد  كبير 

وتركيب �ل�سطح.
على  �لأل��ك��ين  ه��درج��ن��ه  ت�ستلزم 
لجزيئي  كيميائياً  �متز�زً�  �سلب  محفز 
ي�سكل  و�ل��ذي  وللاألكين،  �لهيدروجين 

رو�بط مع �لذرة �ل�سطحية.
�ل�ستخد�مات

�أهم  �أحد  �لمحفز�ت غير �لمتجان�سة 
و�لتي  �لكيميائي  �لمتز�ز  على  �لأمثلة 
بع�سها  م��ع  تتفاعل  جزيئات  ت�سمل 
�لو�سائط  ت�سكيل  طريق  عن  �لبع�ص 
تدمج  �أن  بعد  و  كيميائياً،  �لمُ��م��ت��زة 

بت�سكيل  كيميائياً،  �لممُتزة  �لأن���و�ع 
 ( يُلتفظُ  �لبع�ص،  بع�سها  مع  رو�ب��ط 

يُنتز( �لمنتج من �ل�سطح .
تجميع ذ�تي �أحادي �لطبقات

�أح��ادي  �ل��ذ�ت��ي  �لتجميع  يت�سكل 
طريق  ع��ن   )SAMs( �ل��ط��ب��ق��ات  
�متز�ز �لكو��سف �لتفاعلية كيميائيا مع 
�لأمثلة  �أ�سهر  �سمن  من  �لفلز،  �أ�سطح 
مُمتز   )RS-H( �لثيول  ذل��ك؛  على 
على �سطح �لذهب. تُ�سكل هذه �لعملية 
وتُح���رر  Au-SRقوية،  رو�ب����ط  
 SR مجموعات  �ل�سطح  تحمي   H.

�لمر�سو�سة ب�سكل كثيف.
علم حركة �لمتز�ز 

ك��ن��م��وذج ع��ل��ى �لم���ت���ز�ز؛ يتبع 
�لمتز�ز �لكيميائي �سير عملية �لمتز�ز 
�لمادة  لج�سيمات  �لأولى  �لمرحلة  تكون 
من  �ل�سطح.  م��ع  لتتلام�ص  �لمُ��م��ت��زة 
�لج�سيمات  تُح�سر  �أن  �ل�����س��روري 
لترك  كافية  طاقة  تمتلك  �أن  دون  من 
�إذ�  �أما  �لغاز،  ل�سطح  �لكمومي  �لتقييد 
فاإنها  مطاطيا؛ً  �لج�سيمات  ت�سادمت  
�إذ�  �لأمُ. و  �لغاز  �إلى كتلة  �سوف تعود 
خلال  كافياً  زخماً  �لج�سيمات  خ�سرت 

تلت�سق  ف�سوف  �لمطاطي؛  �لت�سادم 
مربوطة  طلائع  مُ�سكّلة  �ل�سطح،  على 
في  كما  �سعيفة؛  بر�بطة  �ل�سطح  �إلى 
تنت�سر �لج�سيمات  �لفيزيائي.  �لمتز�ز 
كمومياً  تقييدً�  تجد  حتى  �ل�سطح  على 
وعندها  �لكيميائي.  للامتز�ز  عميقاً 
�أو  �ل�سطح  مع  تتفاعل  �لج�سيمات  فاإن 
بب�ساطة تُمتز بعد زمن وطاقة كافيين.

يعتمد �لتفاعل مع �ل�سطح على �لأنو�ع 
معادلة  بتطبيق  �لمت�سمنة،  �لكيميائية 

طاقة غيب�ص على �لتفاعلات:
�لعامة  �لحر�رية  �لديناميكا  �أثبت 
�أن  ينبغي  �لحرة  �لطاقة  في  �لتغير  �أن 
على  �لتلقائية  للتفاعلات  �سالباً  يكون 
ولأن  ثابتين،  �سغط  و  ح��ر�رة  درج��ة 
ما   – �ل�سطح  �إلى  مقيد  �لحر  �لج�سيم 
متحركة  �ل�سطحية  �ل����ذرة  ت��ك��ن  لم 
تقل؛  �سوف  �لع�سو�ئية  ف��اإن  كثير�- 
�لح��ر�ري  �لمحتوى  حد  �أن  يعني  هذ� 
يعني  مم��ا  ���س��ال��ب��ا؛  ي��ك��ون  �أن  ي��ج��ب 
�صَ  خُ�سِّ  . ل��ل��ح��ر�رة.  ط���اردً�  تفاعلًا 
لينارد- كطاقة  �لفيزيائي  �لم��ت��ز�ز 
�صَ �لمتز�ز  جونز �لكامنة،  بينما خُ�سِّ
�لكامنة.  م��ور���ص  كطاقة  �لكيميائي 

يوجد هنالك نقطة تجاوز بين �لمتز�ز 
�لكيميائي و �لمتز�ز �لفيزيائي؛ تعني 
نقطة للانتقال. وباإمكان هذه �لنقطة �أن 
�لطاقة- عمود  �أ�سفل  �أو  �أعلى  تحدث 
في  �لخ��ت��لاف  بع�ص  م��ع   ( �ل�سفري 
�لنق�ص  مُمثلة  �لكامنة(  مور�ص  طاقة 
�إلى طاقة �لتن�سيط. تحتاج  �أو �لحاجة 
�أ�سطح  على  �لب�سيطة  �لغاز�ت  معظم 
طاقة  متطلبات  �إلى  �لنظيفة  �لفلز 

�لتن�سيط.
�لنمذجة

�لكيميائي  �لم���ت���ز�ز  لأج���ه���زة 
�لتجريبية، تُحدد كمية �لمتز�ز لنظام 
ومع  �للت�ساق.  �حتمالية  بقيمة  معين 
�لمتز�ز  و�سف  جد�  �ل�سعب  من  ذلك 
�سطح  ي�ستخدم  بنظرية،  �لكيميائي 
�لطاقة �لكامنة  )PES( متعدد �لأبعاد 
�لفعال  �لو�سط  نظرية  م��ن  �لمُ�ستق 
�لمتز�ز،  على  �ل�سطح  تاأثير  لو�سف 
ت�ستعمل  منه  محددة  �أجز�ء  فقط  لكن 
ب�سيط  مثال  در��سته،  يتم  ما  بناء على 
مجموع  ي��اأخ��ذ  و�ل���ذي   )PES( على 

�لطاقة كاقر�ن في �لموقع:
�لمتعلقة  �لذ�تية  �لقيمة  �أن   حيث 

لدرجات  �سرودنغر  لمعادلة  بالطاقة 
تفاعلات  و   �لإل��ك��رون��ي��ة   �لح��ري��ة 
�لتعبير  ه��ذ�  يت�سمن  ول  �لأي����ون، 
�لنتقالية،  �لطاقة  من  �أي  �لريا�سي 
�لذبذبية،  �لإثار�ت  �لدور�نية،  �لطاقة 

و �أي �عتبار�ت �أخرى
لت�سف  �لنماذج  من  �لعديد  يوجد 
لنغمور- �آلية  �ل�سطحية:  �لتفاعلات 
�لج�سمين  كلا  فيها  يمتز  �لتي  هن�سلود 
�لمتفاعلين، و �آلية �إلي-ريديل �لتي يمتز 

فيها �أحدهما بينما يتفاعل �لآخر معه.

�لكثير  �لو�قعية  �لأنظمة  تمتلك 
من �لتجاوز�ت؛ مما يجعل �لح�سابات 

�لنظرية �أكثر تعقيدً� :
�لفيزيائي-  �لمتز�ز  مع  بالمقارنة 
تتمو�سع  �لمُ��م��ت��زة  �لم���و�د  �أن  حيث 
بب�ساطة على �ل�سطح- ت�ستطيع �لمو�د 
�أن تغير  �لكيميائي  �لإمتز�ز  �لممُتزة في 
يمر  �أن  �لممكن  من  وتركيبه.  �ل�سطح 
تغير  حيث  �إرخ���اء؛  بحالة  �لركيب 
بين  �لم�سافات  �لقلائل  �لأولى  �لطبقات 
�لم�ستويات بدون تغير تركيب �ل�سطح، 

هيكلة  ب��اإع��ادة  يمر  �أن  �لممكن  من  �أو 
حيث يتم تغيير تركيب �ل�سطح.)5(

ي�ستطيع  �لم���ث���ال،  ���س��ب��ي��ل  ع��ل��ى 
قوية  رو�ب��ط  ي�سكل  �أن  �لأوك�سجين 
مثل  �ل��ف��ل��ز�ت،  م��ع   )~4eV( ج��د� 
Cu)110(، يحدث مع ك�سر جزء من 
رو�بط �ل�سطح خلال ت�سكيل رو�بط بين 
�لممكن  من  و  �لممُتزة،  و�لمادة  �ل�سطح 
بفقد�ن  كبيرة  هيكلة  �إعادة  يحدث  �ن 
�سف كما يرى في �ل�سورة 2 .�لمتز�ز 

�لكيميائي-�لتفكك

الكيميائــــي المتــــــزاز 

وم�سرطنة  �سامة   �لفطرية  �ل�سموم 
و  تنتجها  �ل��ت��ي  �ل��ك��ي��م��اوي��ات  ب�سبب 
مثل    )  molds( �لعفن  ت�سبب  �ل��ت��ي 
 aspergillus flavus ، and
 ))  aspergillus parasiticus
�لنباتات  وتح��ل��ل  �ل��رب��ة  في  تنمو  وه��ي 
��سا�سي  ب�سكل  وتوجد   ، و�لقمح  و�لق�ص 
في �ل�سلع �ل�سا�سية �لمخزنة بطرق خاطئة 
مثل �لك�سافا و�لفلفل �لحار و�لذرة وبذرة 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  و�لدخان  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
عندما   . �لبهار�ت  من  متنوعة  ومجموعة 
�ل�سموم  م��ن  �لط��ع��م��ة  م��ع��الج��ة  تم��ت 
�لفطرية وجدت م�سبعة في �لطعمة ب�سكل 
�لن�سان  �غذية  من  كل  في  ووج��دت  ع��ام 
و�لحيو�نات �لليفة و�ي�سا غذ�ء حيو�نات 
على  تتغذ�  �لتي  �لحيو�نات   . �لم��زرع��ة  
ولحومها  بيو�سها  تكون  �لملوثة  �لطعمة 
�لفطرية  بال�سموم  ملوثة  �ألبانها  ومنتجات 

}1{
�لركيبة �لكيميائية لأفلاتوك�سين ب1

ويعز�  �ل��دو�ج��ن  �ع��لاف  تلوث  مثال 
عينة  م��ن  عالية  ن�سبة  ل��وج��ود  �ل�سبب 
وبيو�ص  لحوم  ��سابت  �لفطرية  �ل�سموم 

�لدو�جن في �لباك�ستان }2{
في  بال�سابة  يتاأثرون  خا�سة  �لطفال 
توقف  �لى  ت��وؤدي  حيث  �لفطرية  �ل�سموم 
�لنمو وتاأخر �لتطور .، }3 { وف�سل �لكبد  

،  و�سرطان �لكبد .
لكن   ، للا�سابة  عر�سة  �ق��ل  �لبالغين 
في  حيو�ني  �سنف  يوجد  ل   . خطر  �ي�سا 

بين  من  هي  �لفطرية  �ل�سموم   . منها  ماأمن 
لل�سرطان  �لم�سببة  �لمعروفة  �لم��و�د  �كثر 

}4{
بعد دخول �ل�سموم �لفطرية للج�سم تتم 
عملية ��ستقلابها في �لكبد �لى �ليبوك�سيد �و 
�لهيدروك�سيل لت�سبح �ل�سموم �لفطرية �قل 

m1 �سر�ر�
�سيوعا  �كثر  بلعها  �لفطرية  �ل�سموم 
حيث    b1 �لفطر  �سمية  �لكثر  �لنوع  لكن 

يتخلل من خلال �لجلد }5{
�لوليات  و�لدو�ء  �لغد�ء  �د�رة   }6{
ن�ساط  م�ستوى  حددت   )FDA( �لمتحدة 
�لغذ�ء  في  تظهر  �لتي  �لفطرية  �ل�سموم 

ppb 300-20 و�لعلاف هي
�ل��ولي��ات  و�ل�����دو�ء  �ل��غ��ذ�ء  �د�رة 
منا�سبة  عن  �علنت   )FAD( �لمتحدة 
لتذكير كاجر�ء وقائي لمنع تعر�ص كل من 

غذ�ء �لن�سان و�لحيو�ن  للا�سابة .
�������س�����م �ل���������س����م����وم �ل���ف���ط���ري���ة 
�حد  ��سم  من  م�ستق   }aflatoxin{
�لتي تنتجها   }mold{ لفطريات� �نو�ع 

} Aspergillus flavus{ ،
وق�����د  ���س��ي��غ ذل����ك في ح�����و�لي ع��ام 
لمر�ص  كم�سبب  �كت�سافه  ب��ع��د   1960
  Turkey X disease“  ” ت��رك��ي��ا 
 }Aflatoxin{ �لفطرية  و�ل�سموم 
لل�سموم  �لرئي�سية  �لتجمعات  �أح��د  م��ن 

}7{ }Mycotoxin{
�لفطرية  لل�سموم  �لرئي�سية  �لن��و�ع 

وعمليات ��ستقلابها
مختلف  �سنف   14 هنالك  �لق��ل  على 

 }8{ �لطبيعة  في  توجد  �ل�سموم  هذه  من 
�سمية  �لك��ثر  وه��و   Aflatoxin B1
 Aspergillus{ م��ن  ك��لا  وتنتجه 
 flavus and Aspergillus

}parasiticus
في  ت��ظ��ه��ر   Aflatoxin M1
 Aspergillus �ل  �ل��ت��خ��م��ير  م���رق 
  M2 �لنوع  و  هي  لكن    parasiticus
ب  �لكبد  وظائف  ��سابة  عند  تنتج  �ي�سا 

and B2  Aflatoxin B1
 and B2  Aflatoxin B1
 Aspergillus flavus and ينتجها

Aspergillus parasiticus
 and  Aflatoxin G1
 Aspergillus �ل  تنتجها   G2

parasiticus
من  م�ستقلب    Aflatoxin M1
Aflatoxin B1  في �لن�سان و�لحيو�ن 
تاأتي  قد    NG م�ستويات  في  )�لتعر�ص 

من حليب �لم (
من  �لم�ستقلبة    Aflatoxin M2
�لما�سية  �لحليب  في    Aflatoxin b2

�لتي تتغذ� على �لطعام �لملوث }9{
Aflatoxicol

  )AFQ1(Aflatoxin Q1
�لكبد  خ��ارج  في    AFB1 من  �لم�ستقلب 

��ستعد�د للفقاريات �لعلى }10{
�سروط �ل�سابة

�ل�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة ت��ن��ت��ج��ه��ا �ل 
 Aspergillus flavus and
Aspergillus parasiticus  وهي 

“�لع�ساب  فطريات  م��ن  �سيوعا  �لك��ثر 
�ل�����س��ارة ” وه��ي و����س��ع��ة �لن��ت�����س��ار في 
من  �ل��ن��وع  ه��ذ�  وج���ود  لكن   . �لطبيعة 
م�ستويات  وج��ود  �لى  ي�سير  ل  �لفطريات 
  Aflatoxin سارة من �ل�سموم �لفطرية�
لكنها ت�سير �لى وجود خطر كبير. �لفطريات 
مع�سكر�تها  ت�سكيل  ت�ستطيع    mold
خلال  �أو  ح�سادها  قبل  �لطعمة  وتهاجم 
لفر�ت  تعر�سها  بعد  وخا�سة  تخزينها 
�أو  �لعالية  �لرطوبة  ذ�ت  للبيئة  طويلة 

لظروف �ساغطة مثل �لجفاف .
 Aspergillus لل  �ل�سلي  �لموطن 
في �لربة ، تدهور �لغطاء �لنباتي ، و�لتبن 
من  لتدهور  تعر�ست  �لتي  و�لح��ب��وب   ،
 microbiological لكائنات �لدقيقة�
تغزو  �ي�سا  لكنها   ،   deterioration
جميع �أنو�ع �لمو�د �لع�سوية كلما �سمحت 
ت�سمل   . لتنمو  �لمنا�سبة   �ل��ظ��روف  لها 
عن  تقل  ل   ( عالية  رطوبة  �لظروف  هذه 
درجة  و�رت��ف��اع   )  ” عليه  “مختلف    %7
�لفطرية  �ل�سموم  �ل  ع��زل  تم   . �لح��ر�رة 
�لمحا�سيل  جميع  م��ن    Aflatoxin
متنوعة  وم�سادر   ، �لرئي�سية  �لحبوب 
�لقنب  و  �ل�سود�ني  �لفول  زب��دة  مثل  من 
بانتظان  ملوثة  ��سا�سية  �سلع  وهنالك   .
Aflatoxin  من مثل  بال�سموم �لفطرية 
وبذرة   ، و�لذرة   ، �لحار  �لفلفل   ، �لك�سافا 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  �لدخن  و  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
�لمعدة  �لتو�بل   من  متنوعة  ومجموعة 
للا�ستهلاك �لب�سري �أو �ل�ستهلاك �لحيو�ني 
تم �لعثور على نو�تج �لتحول �لناتجة من 
ومنتجات  �لبي�ص  في    Aflatoxin �ل 
تغذية  ع��ن��د  وه���ذه  �ل��ل��ح��وم  و  �لل��ب��ان 

�لحيو�نات بالحبوب �لملوثة }1{
ودت در��سات �جريت في كل من كينيا 
لتجفيف  �ل�سائدة  �لممار�سات  �أن  وم��الي 
وتخزين حبوب �لذرة لي�ست بالقدر �لكافي 
   Aflatoxin ل��ل  �لتعر�ص  م��ن  للحد 
يتم  ل  �لتي   �لع�سوية  }11{�لمحا�سيل 
تكون  قد  �لفطرية  �لمبيد�ت  مع  �لتعامل 
Aflatoxin أكثر عر�سة للتلوث قي �ل�

}12{
Pathology  علم �لمر��ص

ماأمن  في  �لحيو�نات  من  نوع  يوجد  ل 
من  �لناتجة  �لح��ادة  �ل�سمية  �لث��ار  من 
�لب�سر   ،   Aflatoxin �لفطرية  �ل�سموم 
لمقاومة  عالية  م��ق��درة  لديهم  �لبالغين 
  Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة  �ل�����س��م��وم 
�ل  في  للت�سمم  فري�سة  بالغ  يقع  ما  ون��ادر� 

.}13{ �لحاد     Aflatoxin
خا�ص  ب�سكل  يتاأثرون  �لط��ف��ال  لكن 

�لى  ي��وؤدي  قد  �لفطرية  ل�سموم  وتعر�سهم 
توقف �لنمو وتاأخر �لتطور ، بال�سافة �لى 

�لعر��ص �لمذكورة �دناه }3{
�ل���ت���ع���ر����ص ل�������س���م���وم �ل��ف��ط��ري��ة  
Aflatoxin  في �أعلى �لم�ستويات ي�سبب 
�لنخر �لكبدي ، و�لذي يوؤدي في وقت لحق 

�لى �لى تليف �لكبد ، �أو �سرطان �لكبد .
تظهر  �ل��ك��ب��دي  �ل��ف�����س��ل  و�أع���ر�����ص 
في  وتغير  �له�سم  في  وتغير  وذم��ة  بنزيف 
�لمت�سا�ص و/ �أو تغير في عمليات �لي�ص 
غيبوبة       و/�أو  �لعقلية  و�لتغير�ت  للاأغذية 

{بحاجة لم�سدر ]   .
�لتعر�ص �لمزمن يزيد من خطر �ل�سابة 
�ل�سموم  �ي�ص  �أن  وكما   ، �لكبد  ب�سرطان 
�لفطرية �ل Aflatoxin  يمكن �ن يقتحم 
�ل DNA  و وتتم �ألكلت �لقو�عد خلال �ل 
epoxide moiety  . ويعتقد �أن هذ� 
ما ي�سبب طفر�ت في �لجين p53  ، مورثة 
عندما  �لخلية  دورة  تقدم  منع  في  مهمة 
�ل��ن��ووي  �لحم�ص  ط��ف��ر�ت  ه��ن��اك  ي��ك��ون 
 signaling �لى  ي�سير  �أو    DNA
�لمبرمج  �لخلية  موت   (   apoptosis
على  توؤثر  �أنها  يعتقد  �لطفر�ت  وهذه   .  )
من  �أك��ثر  �لقو�عد  �أزو�ج  م��و�ق��ع  بع�ص 
�لثالثة  �لقاعدة  �لمثال  �سبيل  على  غيرها 
عر�سة  �أك��ثر   p53 للجين   249 للكودون 
من    Aflatoxin �ل  بو��سطة  للطفر�ت 
وتعر�ص   ، }14{مزمن  �لقريبة  �لقو�عد 
مثيرة  �أعر��ص  �لى  ي��وؤدي  ل   ، �ل�سريري 

حتى �ل Aflatoxin  �لحاد .
�لمتعلقة  �لمر��ص  �لتعبير عن  ويتاأثر 
في �ل Aflatoxin  عن طريق عدة عو�مل 
 ، �لجن�ص   ، �لتغذية   ، �لعمر   ، �لنوع  مثل 
�خرى  لل�سموم  �لمتز�من  �لتعر�ص  �مكانية 
�لثديات  في  �لرئي�سي  �لم�ستهدف  �لجهاز   .
  Aflatoxin هو �لكبد ، وبتالي ت�سمم �ل
�سروط   . �لكبد  مر�ص  �لول  �لمقام  في  هو 
�ل  �لت�سمم  ح���دوث  �ح��ت��م��ال  م��ن  ت��زي��د 
Aflatoxin   للان�سان ، محدودية تو�فر 
�لغذ�ء ،�لظروف �لبيئية �لتي ت�سجع نمو 
وجود  عدم   ، �لغذ�ئية  �لم��و�د  على  �لعفن 
�ل  �لفطرية  �ل�سموم  لر�سد  تنظيمية  نظم 
Aflatoxin  و�ل�سيطرة عليها . }15{
و�تباع نظام غذ�ئي منتظم بما في ذ�لك 
�لبي�ص  و�لج��زر   ، �لج��زر  مثل  �لخ�سار 
من  يقلل  ق��د  و�لبقدون�ص   ، و�لكرف�ص   ،
 Aflatoxin ل��ل  �لم�سرطنة  ت��اأث��ير�ت 

}16{
ي�سبب  �ن  يمكن   Aflatoxin B1
من  يزيد  له  و�لتعر�ص  �لمناعة،  �سعف 
نق�ص  ف��يرو���ص  في  �ل��ف��يرو���س��ي  �لِح��م��ل 

}18{ }17{ HIV لمناعة �لب�سرية�

�لفطري  لت�سمم  محدد  ترياق  يوجد  ل 
�لأع���ر�����ص  رع��اي��ة   .   Aflatoxin
خ�سي�سا  م�سممة  �ل��د�ع��م��ة  و�ل��ع��ن��اي��ة 
ل�سدة مر�ص �لكبد قد ت�سمل على �ل�سو�ئل 
 dextrose �لوريدية مع �سكر �لعنب } 
 ، ب  وفيتامين    k من�سطة  وفيتامينات   }
ومحتوى  �لبروتين  عالية  غذ�ئية  وحمية 

كاف من �لكربوهيدر�ت .
��سابة �لن�سان

ه��ن��اك ن��وع��ين م���ن �ل��ت��ق��ن��ي��ات �ل��ت��ي 
للك�سف  �لح��ي��ان  معظم  في  ��ستخدمت 
في   AFLATOXI �ل   م�ستويات  عن 

�لن�سان.
�ل  قيا�ص  في  هي   … �لول��ة  �لطريقة 
في   guanine adduct -AFB1
لتعر�ص  ي�سير  ووج���وده   . �لبول  عينة  
�ساعة   24 خلال   Aflatoxin  B1 �لى 
فقط  �ل���س��ل��وب  ه��ذ�  يقي�ص   . �لما�سية 

�ل�سابة �لجديدة
 ، �لي�ص  ذ�لك خلال منت�سف عمر  مع 
�لتي    guanine-AFB1 �ل  م�ستوى 
�عتماد�   ، لخر  يوم  من  تختلف  قد  تقا�ص 
مثالية  لي�ست  ،وهي  �لغذ�ئي  �لنظام  على 

لتقييم �ل�سابة على �لمدى �لطويل .
م�ستوى  قيا�ص   … �لثانية  �لطريقة 
�لدم  م�سل  في    albumin-AFB1
تكاملًا   �أك��ثر  قيا�ص  يوفر  �لنهج  وه��ذ�   .

للا�سابة على مدى عدة �أ�سابيع �أو �أ�سهر .
��سابة �لحيو�ن

لديه    Aflatoxin �ل  �ل��ك��لاب  في 
�لقدرة �أن يوؤدي �لى �أمر��ص �لكبد . يتطلب 
�لتعر�ص لم�ستويات منخف�سة من �لل�سموم 
ل��ف��ر�ت     Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة 
لتظهر  �أ�سهر  �أو  �أ�سابيع  لعدة  م�ستمرة 

علامات ف�سل وظائف �لكبد . }19{
في  �قر�حتها  �ب��دت  �لم��ق��الت  بع�ص 
ما  هي  �لكلاب  طعام  في  �ل�سمية  م�ستوى 
�لبليون  في  )ج��زء   ppb  300-100 بين 
��ستهلاك  �أو  �لم�ستمر  �لتعر�ص  ويتطلب   )
�ل�سموم  لتطور  �أ�سهر  �لى  �أ�سابيع  لب�سعة 

}20{ .  Aflatoxin لفطرية �ل�
تغطي  توقعات  �لى  ت�سير  معلومات  ل 
�أن �لكلاب �ستخ�سع لحقا �لى مر�ص ناجم 

Aflatoxin عن �ل
معر�سة  ل��ل��غ��اي��ة  �ل���روم���ي  �ل���دي���ك 
 .    Aflatoxin �ل  �لفطري  للت�سمم 
يعود  هذ�  �أن  �لحديثة  �لدر��سات  ك�سفت 
�لتمثيل  وه��و    P450 �ل�سايتوكروم  �لى 
 Mediated �ل��و���س��ي��ط  �ل���غ���ذ�ئ���ي 
�ل��ف��ط��ري  ل��ل�����س��م    metabolism
�ل��دي��ك  ك��ب��د  في   Aflatoxin B1
glutathione-s- نق�ص   و  �لرومي 

 . �ل�سموم  �ز�لة  تو�سط   transferase
}22{ }21{

فئر�ن  على  �جريت  در��سات  �أظهرت 
ه��ام�����س��ر ح���ام���لات ع���لاق���ات ت��و�ف��ق��ي��ة 
ب��ين �ل���س��اب��ة ب��ال�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة �ل 
 mg / kg)  4{Aflatoxin B1
و�حدة  جرعة      })   signal dose
ذريتهم  في  م��ت��ط��ورة  ت�سوهات  وظ��ه��ور 
 { �أك��ت�����س��ف��ت   2005 ع���ام  }23{في   .
�ل�سموم   }  Diamond Pet Food
�لمنتجات  في    Aflatoxin �ل   �لفطرية 
كارولينا    غا�ستون،�ساوث  في   �لم�سنعة 
 { �أ���س��ارت  ولي��ة   23 في   }24{  }25{
تطوعيا   }  Diamond Pet Food
�أن �لمنتجات �لمكونة من �لذرة وت�سنع في 
غا�ستون تفح�ص منها  �أكثر من 2700 من 
�أكدت  �لنهائي في �لمختبر�ت  �لمنتج  عينات 
لغذ�ء  �لتاريخ   بيانات  �ثنتان من  �أن فقط 
كلبين من �لكبار ت�سكل بتاريخ ” �أف�سلها ” 
3،4،5،11 من �ل�سهر 4  كان يمكن �أن تكون 

�سامة .  }26{
قائمة من �لتف�سي

م�����س��ادر دول���ي���ة م���ن زب����دة �ل��ف��ول 
مثل   ( �لطبخ  زيوت   ، �لتجارية  �ل�سود�ني 
�ل�سم�سم  وزيت  �ل�سود�ني  و�لفول  �لزيتون 
كملوثة  عرفت  �لتجميل  وم�ستح�سر�ت   )
 .   Aflatoxin �ل  �لفطرية  �ل�سموم  في 

}27{ }28{ }29{
في بع�ص �لحالت كا�سف �ل�سائل �للوني 
  )liquid chromatography  (
 mass �لكتلي  �لطيف  قيا�ص  جانب  �لى 
spectrometry )LC-MS /

�لطرق  من  �لمزيد  �لى  بال�سافة   )  MS
�لى   %48 �لم��ع��دل  �أن  �أظ��ه��رت  �لتحليلية 
�لم��خ��ت��ارة  �لمنتجة  �ل��ع��ي��ن��ات  م��ن   %80
�ل�سموم  كمحتوية على كميات محددة من 
من  كثير  في   .  Aflatoxin �لفطرية 
�ل  تج��اوز   ، �لملوثة  �لغذ�ئية  �لمنتجات 
للاد�رة  �لمنة  �لح��دود    Aflatoxin
�أو   )FDA( و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لمريكية 
 }29{  }30{  . �أخرى  تنظيمية  وكالت 
}28{2003 كينيا : �لت�سمم �لحاد ، 120 

�سخ�ص توفي }32{ }31{
 :  2013 ع��ام  م��ن   3 �سهر   –  2 �سهر 
�لى  �لم��وردة  كرو�تيا   ، �سربيا   ، رومانيا 
�وروبا �لغربية _ �لتلوث بال�سموم �لفطرية 

2013  Aflatoxin
لو�  منطقة   :  2013 ع��ام  من   2 �سهر 

تلوثت }33{
نيبال   :  ) ل��لان  )�سارية   2014 ع��ام 
�ل��ولدة  لحديثي  �لتعر�ص   ، وبنغلاد�ص 

حيث وجدت في �لحبل �ل�سري }31{

)Aflatoxin( ضم�م فطرية�

�لخ�ساب �لم�ساغف هو عملية �خ�ساب 
معقدة تحدث في �لنبانات �لزهرية )�لنباتات 
مغطاة �لبذور(. تت�سمن هذه �لعملية �تحاد 
يعرف  م��ا  �أو  �لأن��ث��وي  �لجاميتي  �ل��ط��ور 
�لأم،  �لجاميتي  )�لطور  �لنثوية   بالأم�ساج 
�لأم�ساج  مع  �لجنيني(  �لكي�ص  �ي�ساً  ي�سمى 
تلت�سق  عندما  ي��ب��د�أ   . )�لنطف(  �لذكرية 
�لتكاثر  ع�سو  �لكربلة،  بمي�سم  �للقاح  حبة 
�للقاح  حبة  تمت�ص  �ل��زه��رة.  في  �لأن��ث��وي 
�لرطوبة وتبد�أ بالإنبات مكونة �أنبوب �للقاح 
�لذي يمتد للاأ�سفل باتجاه �لمبي�ص من خلال 
�لقلم. ثم يدخل طرف �أنبوب �للقاح �لمبي�ص 
ويخرقه من خلال فتحة �لنقير في �لبوي�سة 
، يتابع �أنبوب �للقاح ليحرر �لنَطْف  في �لطور 

�لجاميتي �لأنثوي.
�لبي�سية  �لخلية  ب  �سيخ�سّ �لنُطَف  �أحد 
�لنو�تين  مع  بالتحاد  �لآخ��ر  �سيقوم  بينما 

�لقطبيتين للخلية �لمركزية �لكبرى في �لطور 
�لجاميتي �لأنثوي. �لنطفة �أحادية �لمجموعة 
�ل��ك��روم��و���س��وم��ي��ة و�ل��ب��وي�����س��ة �أح��ادي��ة 
�لمجموعة �لكرومو�سومية �سيتحد�ن لتكوين 
�لز�يجوت ثنائي �لمجموعة �لكرومو�سومية، 
بينما �لنطفة �لأخرى ونو�تا �لخلية �لمركزية 
�لكرومو�سومية  �لمجموعة  �أحاديتا  �لكبرى 
نو�ة  ي�سكلان  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور  في 
)�تح��اد  �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثلاثية 
ثلاثي(. بع�ص �لنباتات يمكن �ن ت�سكل نو�ة 
�لكرومو�سومية.�لخلية  �لمجموعة  عديدة 
�ست�سكل  �لأنثوي  �لجاميتي  للطور  �لكبرى 
�لإندو�سبيرم، ن�سيج غني بالغذ�ء �لذي يوفر 
�لتغذية للجنين �لمتكون. �لمبي�ص �لذي يحيط 
تحمي  �لتي  �لثمرة  يكون  �سوف  بالبوي�سة 
�نت�سارها.  على  تعمل  �ن  ويمكن  �ل��ب��ذور 
]1[�ل���ن���و�ت���ان م���ن �لخ��ل��ي��ة �لم��رك��زي��ة 

في  ت�ساهم  �ل��ت��ي  �لقطبية(  �لأم)�لأن���وي���ة 
�لمت�ساوي  بالنق�سام  تت�سكل   ، �لإندو�سبيرم 
�أنتج  �لذي  �لمن�سف  �لنق�سام  ناتج  نف�ص  من 
�لركيب  في  �لأم  من  �لم�ساركة  �لبوي�سة. 
�لمجموعة  ث��لاث��ي  ل��لان��دو���س��ب��يرم  �لجيني 
�لكرومو�سومية هي �سعف �لم�ساركة �لجينية 

من �لأم في �لجنين.
�ل��ت��ي  �لح���دي���ث���ة  �ل�����در�������س�����ات  في 
 Arabidopsis ن��ب��ات  ع��ل��ى  �أج��ري��ت 
د�خل  �لذكرية  �لنو�ة  thaliana،هجرة 
�لنو�ة  مع  �لتح��اد  في  �لن��ث��وي،  �لجاميت 
�لأنثوية، تم توثيقها للمرة �لأولى با�ستخد�م 
�لجينات  بع�ص  �لنبات.  د�خ��ل  �لت�سوير 
تم  و�لندماج  �لهجرة  عملية  في  تدخل  �لتي 

تحديدها �أي�ساً.]2[
دلئ����ل ع���ن �لإخ�������س���اب �لم������زدوج في 
Gnetales وهي نباتات بذرية ل زهرية، 

تم �لتقرير عنها.]3[
�أجز�ء �لزهرة �لنا�سجة

�لخ�ساب �لم�ساعف
�لخ�������������س������اب �لم�����������س�����اع�����ف في 

arabidopsis�لمحتويات
 نبذة مخت�سرة

تم �كت�ساف �لخ�ساب �لم�ساغف قبل �أكثر 
 Sergei Nawaschinيد على  قرن  من 
�لرو�سية،  ]4[،�لم��بر�ط��وري��ة  كييف  في 
كل  فرن�سا.  في   Léon Guignard و 
عن  م�ستقل  ب�سكل  بالكت�ساف  ق��ام  منهما 
 Lilium martagon �لآخ����ر.]5[ 
ن��ب��ات��ات   Fritillaria tenella و 
للاخ�ساب  �لأولى  �لم�ساهد�ت  في  ��ستخدمت 
�لمجهر  با�ستخد�م  �أجريت  �لم�ساغف،�لتي 
ق��درة  مح��دودي��ة  ب�سبب  �ل��ق��ديم.  �ل�سوئي 
من  �لعديد  ه��ن��اك  ك��ان  �ل�سوئي،  �لمجهر 

�ل�سئلة �لتي لم يتم �لإجابة عليها بخ�سو�ص 
عملية �لخ�ساب �لم�ساعف، ولكن مع تطور 
�ل�سئلة  م��ن  �لعديد   ، �لل��ك��روني  �لمجهر 
�أجيبت. �لأكثر ملاحظة ، م�ساهد�ت مجموعة 
�لجاميت  �أن  �أظهرت  �لتي   W. Jensen
�لذكري ل يملك �أي جدر خلوية و�أن �لغ�ساء 
�لغ�ساء  من  ج��دً�  قريب  للجاميت  �لبلازمي 
حبة  د�خل  به  تحيط  �لتي  للخلايا  �لبلازمي 

�للقاح .]6[
�لخ�ساب �لم�ساعف في �لمختبر

�لم��خ��ت��بر  �لم�����س��اغ��ف في  �لخ�������س���اب 
�لجزئي  �لتفاعل  لدر��سة  ع��ادة  ي�ستخدم 
�لجاميت  لتحاد  �لخرى  �لجو�نب  و�أي�ساً 
�لعو�قب  من  و�ح��دة  �لزهرية.  �لنباتات  في 
في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  تطوير  في  �لكبرى 
هو  و�لنثوي  �لذكري  �لجاميت  بين  �لمختبر 
و�لبوي�سة في  �للقاح  �نبوب  ح�سر�لنطف في 

و�لنطفة  �لبوي�سة  �ندماج  �لجنيني  �لكي�ص 
نباتات  في  بالفعل  �نج��ازه  تم  بها  �لمتحكم 
دخول  �للقاح،  �نبات   ]7[ �لخ�سخا�ص. 
�نبوب �للقاح ، وعملية �لخ�ساب �لم�ساعف 
طبيعي.  ب�سكل  تعمل  م�ساهدتها  تم  جميعها 
بالفعل  ت�ستخدم  �لتقنية  ه��ذه  �ل��و�ق��ع  في 
�لنباتات  من  �لعديد  ب��ذور  على  للح�سول 
�لزهرية و�سميت” تلقيح �نبوب �لختبار”.

]8[
�لر�كيب و�لوظائف �لمتعلقة بالخ�ساب 

�لم�ساعف
�لطور �لجاميتي �لنثوي

ي�سارك  �لذي  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور 
مغطاة  �لنباتات  في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  في 
�لكي�ص �لجنيني. �لذي  �لبذور ي�سمى �حياناً 
بالمبي�ص  مح��اط  �لبوي�سة،  بد�خل  يتكون 
�لجاميتي  بالطور  محيطاً  �لكربلة.  قاعدة  في 

�لنثوي يوجد)و�حد �و(�ثنان من �لغ�سية، 
�لطور  �لنقير.  ت�سمى  فتحة  ت�سكل  �لتي 
�أح��ادي  ع��ادة  هو  �ل��ذي  �لأنثوي  �لجاميتي 
عادةً  من)  ين�ساأ  �لكرومو�سومية،  �لمجموعة 
خلية   ) �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثنائي 
�لأم.  �لبوغية  �لخلية  ت�سمى  كبرى  بوغية 
�لأحد�ث �لتالية تختلف، �عتمادً� علي �لنوع 
�لتالية  �لأح��د�ث  �لأن��و�ع،  معظم  في  ،ولكن 

تح�سل.
�نق�ساماً  تنق�سم  �لأم  �لبوغية  �لخلية 
�نثوية  بوغية  خلايا  �أرب��ع  منتجة  من�سفاً، 
و�حدة   . �لكرومو�سومية  �لمجموعة  �حادية 
�لأنثوية  �لبوغية  �لخلية  تنجو.  منها  فقط 
منتجة  مت�ساوية  �نق�سامات  ث��لاث  تنق�سم 
�لمجموعة  �حادية  �نوية  وثمان  خلايا  �سبع 
تمتلك  �لمركزية  )�لخلية  �لكرومو�سومية 

نو�تان، ت�سمى نو�تان قطبيتان(.

)double fertilization( الخ�ضاب الم�ضاعف
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الخرطوم

 ìÉàØdG óÑY ÊGOƒ°ùdG ¢û«÷G óFÉb Qôb
 ‹É≤àfG  IOÉ«°S  ¢ù∏›  π«µ°ûJ  ¿É`̀gÈ`̀dG
 Iô£«°S  øe  ΩÉ``jCG  ó©H  ,¬à°SÉFôH  ójóL

.OÓÑdG ‘ á£∏°ùdG ≈∏Y ¢û«÷G
 ÈN  ‘  ÊGOƒ`̀°`̀ù`̀dG  ¿ƒjõØ∏àdG  ∫É``̀bh
 Qó°UCG{  ¿É`̀gÈ`̀dG  ¿EG  ,¢ù«ªÿG  ,πLÉY
 π«µ°ûàH  ,21  ºbQ  …Qƒà°SódG  Ωƒ°SôŸG

.z‹É≤àf’G IOÉ«°ùdG ¢ù∏›
 ¬`̀fCG  ≈∏Y  ¿É`̀gÈ`̀dG  Qó°üŸG  ∞`̀°`̀Uhh
 Éª«a  ,z‹É≤àf’G  IOÉ«°ùdG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ{

.¬d ÉÑFÉf ƒ∏bO ¿GóªM óªfi Ú«©J ”
 ‘ ¢û«÷G äGAGôLEG OÉb ¿ÉgÈdG ¿Éch
 √AÉcô°T ìÉWCG ÉeóæY ,»°VÉŸG ôHƒàcCG 25
 äÉ°ù°SDƒŸG  π`̀ c  π`̀ M  ø``∏``YCGh  Ú`̀«`̀fó`̀ŸG
 IOÉ«°S ¢ù∏› π«µ°ûàH Gó¡©àe ,á«dÉ≤àf’G

.øjójóL áeƒµMh
 zËó≤dG{  ‹É≤àf’G  IOÉ«°ùdG  ¢ù∏›h
 á£∏°ùdG  ≈`̀dƒ`̀à`̀J  »`̀à`̀ dG  á`̀°`̀ù`̀°`̀SDƒ`̀ŸG  ƒ`̀ g
 òæe  ,á`̀«`̀fó`̀ŸG  áeƒµ◊G  ™`̀e  ∑GÎ`̀°`̀T’É`̀H

.2019 ΩÉY Ò°ûÑdG ôªY áMÉWEG
 ,Gƒ°†Y  13  ójó÷G  ¢ù∏éŸG  º°†jh

 ¢ù∏éŸG  ‘  AÉ°†YCG  GƒfÉc  9  º¡æ«H  øe
 πfi  Gƒ∏M  ,Oó`̀ L  AÉ°†YCG  4h  ≥HÉ°ùdG
 iƒb ≈dEG ÚªàæŸG ≥HÉ°ùdG ¢ù∏éŸG AÉ°†YCG

.Ò«¨àdGh ájô◊G
:‹ÉàdÉc ¢ù∏éŸG π«µ°ûJ AÉLh

 ¿ÉgÈdG  ìÉàØdG  óÑY  øcQ  ∫hCG  ≥jôØdG
.É°ù«FQ ¿ÉgÈdG øªMôdG óÑY

 ≈°Sƒe ƒ∏bO ¿GóªM óªfi ∫hCG ≥jôØdG
 ¢ùª°T  øcQ  ∫hCG  ≥jôØdG  ,¢ù«Fô∏d  ÉÑFÉf
 ≥jôØdG  ,Gƒ°†Y  º«gGôHEG  »°TÉÑc  øjódG
 É£©dG  ø°ùM  øªMôdG  óÑY  ô°SÉj  øcôdG
 …ôëH  QÉ°ûà°ùe  ¢Sóæ¡e  ≥jôØdG  .Gƒ°†Y
 ∂dÉe ó«°ùdG.Gƒ°†Y º«gGôHEG  ôHÉL º«gGôHEG
 ôµHƒHCG  ôgÉ£dG  ó«°ùdG.Gƒ°†Y  ôjEG  QÉ≤Y

 ¢ùjQOEG  iOÉ¡dG  ó«°ùdG.Gƒ°†Y  ôéM
 ’ƒµ«f AÉLQ Ió«°ùdG.Gƒ°†Y ≈«ëj

 ó«°ùdG.Gƒ°†Y  í«°ùŸG  óÑY
 »∏Y óªfi Ëôc OÉL ∞°Sƒj

 ƒHCG  ó«°ùdG.Gƒ°†Y  ∞°Sƒj
 óªMCG óªfi óªfi º°SÉ≤dG
 »bÉÑdG  óÑY  ó«°ùdG.Gƒ°†Y
 óÑY  Ò`̀Hõ`̀dG  QOÉ`̀≤`̀dG  óÑY

 Ió«°ùdG.Gƒ°†Y  QOÉ≤dG

.Gƒ°†Y ≈°Sƒe ∑QÉÑŸG QÉÑ÷G óÑY ≈ª∏°S
 ¥ô°T  π`̀ã`̀‡  á«ª°ùJ  π`̀ «`̀LCÉ`̀ J  ”h
 ÚM  ≈dEG  …OÉ«°ùdG  ¢ù∏éŸG  ‘  ¿GOƒ°ùdG
 É≤ah ,zäGQhÉ`̀ °`̀ û`̀ŸG ø`̀e ó`̀jõ`̀e{ AGô``̀ LEG

.ÊGOƒ°ùdG ¿ƒjõØà∏d
 äÉLÉéàMG ó¡°T ¿GOƒ°ùdG ¥ô°T ¿Éch
 IOÉ`̀b ø`̀µ`̀d ,ô`̀ Hƒ`̀ à`̀cCG 25 π`̀Ñ`̀b á`̀©`̀°`̀SGh

 ™∏£e º¡àcôM ≥«∏©J  GhQôb  ÚéàëŸG
 á°UôØdG  AÉ£YE’ …QÉ÷G ô¡°ûdG

 áHÉéà°SÓd  äÉ£∏°ù∏d
.º¡ÑdÉ£e ≈dEG

 رام ا� 

 Ú«æ«£°ù∏ØdG  áÑ∏£dG  äGô`̀°`̀û`̀Y  Ö`̀«`̀°`̀UCG
 áØ°†dÉH π«∏ÿGh º◊ â«H »àæjóe ‘ ,¢ù«ªÿG
 AGôL ,¥ÉæàNG ä’ÉMh ìhôéH á∏àëŸG á«Hô¨dG
 á«ª∏°S äGÒ°ùe »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äGƒb ™ªb
 ¢ù«FôdG  IÉaƒd  17  iôcòdG  áÑ°SÉæÃ  âª¶f

.äÉaôY ô°SÉj πMGôdG »æ«£°ù∏ØdG
 »æ«£°ù∏ØdG  ôªM’G  ∫Ó¡dG  á«©ªL  âdÉbh
 IÒ°ùe  âªLÉg  ∫ÓàM’G  äGƒ`̀b  ¿EG  ,¿É«H  ‘
 ÜƒæL  ájƒfÉãdG  ´ƒ≤J  QƒcP  á°SQóe  ‘  á«HÓW
 ÚcQÉ°ûŸG  √ÉŒÉH  â≤∏WGh  ,º`̀◊  â«H  ¥ô°T
 •É£ŸÉH  ∞∏¨ŸG  Êó©ŸGh  »◊G  ¢UÉ°UôdG  É¡«a
 ,äƒ°üdGh  ´ƒeó∏d  π«°ùŸG  ΩÉ°ùdG  RÉ¨dG  πHÉæbh

 ä’ÉëH  äÉHÉ°UE’G  äGô°ûY  ´ƒbh  ≈dEG  iOCG  Ée
 ÉaƒNh á«°ùjQóàdG áÄ«¡dG ¿G ,âaÉ°VCGh .¥ÉæàNG
 ‘  ,á°SGQódG  â≤∏Y  áÑ∏£dG  áeÓ°Sh  IÉ«M  ≈∏Y
 §«fi  ô°UÉ–  ∫ÓàM’G  äGƒ`̀b  ∫Gõ`̀J  Ée  âbh

.‹Éª°ûdG Ió∏ÑdG πNóe Üôb á©bGƒdG á°SQóŸG
 äGô°ûY  áHÉ°UEG  ≈`̀dG  á«©ª÷G  äQÉ`̀°`̀TGh
 π«∏ÿG  áæjóe  øe  á«Hƒæ÷G  á≤£æŸG  ‘  áÑ∏£dG
 ™ªb ôKEG ,¥ÉæàNG ä’ÉëH á«Hô¨dG áØ°†dG ÜƒæL

.á«HÓW IÒ°ùe ,»∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äGƒb
 ‘  IõcôªàŸG  ∫Ó`̀à`̀M’G  äGƒ`̀b  ¿G  ,â`̀dÉ`̀bh
 π«°ùŸG  ΩÉ°ùdG  RÉ`̀¨`̀dG  πHÉæb  â≤∏WCG  á≤£æŸG
 ∫RÉæŸGh OÉjR øH ¥QÉW á°SQóe §«fi ‘ ´ƒeó∏d
 iOCG Ée ,á«HÓ£dG IÒ°ùŸG √ÉŒÉHh É¡æe áÑjô≤dG
 ¥ÉæàNG  ä’ÉëH  º¡æe  äGô°û©dG  áHÉ°UEG  ≈`̀dEG

 ∫Ó¡dG  ±É©°SG  ºbGƒW πÑb øe É«fGó«e Gƒ÷ƒY
. »æ«£°ù∏ØdG ôªM’G

 ∫ÓàM’G  äGƒ`̀b  â∏≤àYG  ,iô`̀ NG  á¡L  øe
 äÉªgGóe  á∏ªM  ∫Ó`̀N  É«æ«£°ù∏a  13  ,Ωƒ«dG
 áØ°†dÉH  áØ∏àfl  ≥WÉæÃ  á©°SGh  äÉeÉëàbGh
 ÚæWƒà°ùŸG  äGAGóàYG  â∏°UGƒJ  Éª«a  ,á«Hô¨dG
 ôaÉ°ùe{ ‘ Ú«æ«£°ù∏ØdG ≈∏Y á«eƒ«dG Úaô£àŸG

.π«∏ÿG áæjóe ÜƒæL zÉ£j
 ¿G  ,»æ«£°ù∏ØdG  Ò`̀°`̀S’G  …OÉ``f  í`̀°`̀VhGh
 §°Sh  âªëàbG  »∏«FGô°S’G  ∫Ó`̀à`̀M’G  äGƒ`̀ b
 ¿óe  ‘  ábôØàe  ≥WÉæe  ,¿GÒæ∏d  ∞«ãc  ¥ÓWG
 IóY AÉ«MCGh π«∏ÿGh º◊ â«Hh ¢ù∏HÉfh ÚæL
 ÚæWGƒŸG  â∏≤àYGh  á∏àëŸG  á«bô°ûdG  ¢Só≤dÉH

 .¿ƒHƒ∏£e º¡fCG ºYõH ô°ûY áKÓãdG

الٮر﮳لمان المصري �ت﮵حرك لمواح﮳هة 
الڡ�ا�ل﮴ الح﮲طٮر﮵ «الشا�و﮳»

إصا�ا﮳ت ح﮲لال ڡ�مع الاحتلال لمسٮر﮵ات 
طلا�ٮ﮳ة﮵ ���� �ٮ﮳ت﮵ لحم والح﮲لٮل﮵

السودان.. الٮر﮳هان �ش﮵كل مح﮳لس 
الٮا﮵ �ر﮳�أسته سٮا﮵دة انتڡ�

وداعا 10 سنوات من العزلة.. سور�ا﮵ 
�ط﮴رق أ�و﮳اب الٮٮ﮳ت﮵ العر��﮳�

دمشق

 äÉbÓ©dG  ∞∏e  ‘  iÈ`̀c  áLGôØfG  çhóëH  äGô`̀°`̀TDƒ`̀ŸG  ≈dGƒàJ
 »¡æjh  ,»Hô©dG  É¡£«fi  ≈dEG  ≥°ûeO  ó«©j  ÉÃ  ,á«Hô©dG  -  ájQƒ°ùdG
 ‘ ,äGƒæ°S 10  òæe á«Hô©dG ∫hódG á©eÉL ‘ ôZÉ°ûdG Égó©≤e ádCÉ°ùe
 Ú«°SÉ«°S Ö°ùëH ,ÉjQƒ°S ≈∏Y ‹hOh »HôY ìÉàØfG ƒëf á«dhCG Iƒ£N

.ÚjQƒ°S ÚÑbGôeh
 ,ÉjQƒ°S  ‘  ∫DhÉØàdGh  ìÉ«JQ’G  øe  kAGƒLCG  äGô°TDƒŸG  √òg  â≤∏Nh
 ,á«Ñ©°ûdG  •É°ShC’G  ‘  πH  ,á«ª°SôdG  •É°ShC’G  ó«©°U  ≈∏Y  §≤a  ¢ù«d
 ádõ©dG áÑ≤M ¿CÉH ,…Qƒ°ùdG ΩÉ©dG …CGôdG iód ΩÉY ´ÉÑ£fG Oƒ°ùj å«M
 ∂°Th  ≈∏Y  IÉ«◊G  ÖfGƒL  ≈à°T  âdÉW  »àdG  IôeóŸG  É¡JÉ«YGóJ  πµH

.ájÉ¡ædG
 ¬Lh ≈∏Y É¡æe ,QÉª°†ŸG Gòg ‘ äGQƒ£J á∏ª÷ ¿ƒÑbGôŸG Ò°ûjh
 »°VÉŸG  ¢SQÉe  ‘  äGQÉ`̀eE’G  ádhO  É¡à≤∏WCG  »àdG  IQOÉÑŸG  ¢Uƒ°üÿG

.á«KQÉµdG QÉ°ü◊G äÉ«YGóJ ∞«ØîJh ,ÉjQƒ°S PÉ≤fE’ áaOÉ¡dG
 ôjRh  IQÉ`̀jR  »`̀gh  ,äGô°TDƒŸG  √ò`̀g  çó`̀MCG  øY  É°†jCG  GƒKó–h
 áª°UÉ©dG ≈dEG ,AÉKÓãdG ,ójGR øH ˆG óÑY ï«°ûdG »JGQÉeE’G á«LQÉÿG
 IQÉjR  ∫hCG  ‘  ,ó°SC’G  QÉ°ûH  …Qƒ°ùdG  ¢ù«FôdG  ¬∏Ñ≤à°SG  å«M  ,≥°ûeO

.äGƒæ°S 10 òæe RQÉH »JGQÉeEG ∫hDƒ°ùŸ
 ™bƒŸ ájQƒ°ùdG á«WGô≤ÁódG á¡Ñ÷G ΩÉY ÚeCG »Yôe Oƒªfi ∫ƒ≤jh
 ø°†ë∏d ÉjQƒ°S IOƒY ≈∏Y äGQÉ°TE’G ºcGôJ øY zá«HôY Rƒ«f …Éµ°S{
 ôjRh IQÉjR ,áë∏ŸGh ájQhô°†dG IOƒ©dG √òg πF’O ºgCG øe{ :»Hô©dG
 .≥°ûeód ójGR øH ˆG óÑY ï«°ûdG »JGQÉeE’G ‹hódG ¿hÉ©àdGh á«LQÉÿG
 π¨°ûd  ÉjQƒ°S  IOƒ©d  ≈©°ùJh  ,É¡aGógCÉHh  É¡à«bƒàH  ,GóL  áª¡e  É¡fEG
 ,ÉjQƒ°ùd  ºYódG  Ëó≤àH  áªgÉ°ùŸGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉéH  Égó©≤e

.zQÉªYE’G IOÉYEGh »°SÉ«°ùdG π◊ÉHh
 ±GógC’G  √òg  πc{  :≥HÉ°ùdG  …Qƒ°ùdG  »°SÉFôdG  í°TôŸG  ∞«°†jh
 ,IOƒ¡©ŸGh áàHÉãdG äGQÉeE’G ádhO äÉ°SÉ«°S ∞∏àfl ‘ ó°ùéàJ á∏«ÑædG
 É¡£«ëŸ  É¡JOÉYE’  ΩƒªëŸG  É¡«©°Sh  É¡d  ºYódG  É¡Áó≤Jh  ÉjQƒ°S  ∫É«M
 ,äGQÉeE’G  É¡«∏Y  ôµ°ûJ  Ió«ªM  ´É°ùeh  Oƒ¡L  ∂°T  ’h  »gh  ,»Hô©dG

.z»Hô©dG πª°ûdG º∏d ≈©°ùJ ÉªFGO âfÉc »àdG
 ,ájQƒ°ùdG  zø`̀Wƒ`̀dG{  áØ«ë°U  ôjô–  ôjóe  ∫ƒ≤j  ,¬à¡L  ø`̀e
 √òg ó«cCÉàdÉHz: zá«HôY Rƒ«f …Éµ°S{ ™bƒe ™e AÉ≤d ‘ ,…Éµ°T äÓÑfÉL
 AGƒ°S  ,á«°SÉ«°ùdG  πFÉ°SôdG  øe  ÒãµdG  πª–  á«ªgC’G  á¨dÉÑdG  IQÉjõdG
 á«Hô©dG  ájQƒ°ùdG  äÉbÓ©dG  ó«©°U  ≈∏Y  hCG  ,…Qƒ°ùdG  πNGódG  √ÉŒÉH
 É¡H ô“ á°SÉ°ùM á∏Môe ‘ ºàJ »g å«M ,πµc á«Hô©dG - á«Hô©dG hCG
 ô°TDƒe{ »JGQÉeE’G á«LQÉÿG ôjRh IQÉjR ¿CG ÈàYGh .z(...) Éæà≤£æe
 ,Ú≤«≤°ûdG øjó∏ÑdG ÚH á«FÉæãdG äÉbÓ©dG Qƒ£J ióe ≈∏Y º¡eh ô°ûÑe
 Ωƒ«dGh ,øjó∏ÑdG ‹hDƒ°ùe QÉÑc ÚH á«ØJÉg äÉãMÉÑe ∑Éæg ¿Éc É≤HÉ°ùa
 óaƒd ,πeÉc ó≤Y ∫ÓN É¡Yƒf øe ≈dhC’G »g á«ª°SQ IQÉjR ó¡°ûf øëf Ég
 á«ª°SQ  äGQÉjR  GóL  ÉÑjôb  ó¡°ûf  ¿CG  Gó©Ñà°ùe  ¢ù«dh  ,™«aQ  »JGQÉeEG

.zá≤«≤°ûdG äGQÉeE’G ádhód iƒà°ùŸG »©«aQ ÚjQƒ°S ÚdhDƒ°ùŸ
 á«Hô©dG äGQÉeE’G ádhO ¿CG á≤«≤M GOó› ócDƒJ IQÉjõdG{ :∞«°†jh
 ƒgh ,¬©e ±ƒbƒdGh …Qƒ°ùdG Ö©°ûdG ºYO ‘ IQOÉÑeh ábÉÑ°S IóëàŸG
 á«LQÉÿG ôjRh ó«°ùdG √ócCG Éeh ,…Qƒ°ùdG »°SÉFôdG ¿É«ÑdG ¬«∏Y ócCG Ée

.z…Qƒ°ùdG ¢ù«Fô∏d »JGQÉeE’G
 ,á«Hô©dG á©eÉ÷G øe êôîJ ⁄ É¡fCG  iôJ ≥°ûeOz: …Éµ°T ∫ƒ≤jh
 IOƒ©∏d  ∫É◊G  á©«Ñ£H  É¡jód  á∏µ°ûe  ’  øµd  ,É¡æe  ÉgOÉ©Ñà°SG  ”  πH
 ∫hódG ÚH ≥«°ùæàdGh ,∑Î°ûŸG »Hô©dG πª©dG ™e ÉehO É¡fƒc ,á©eÉé∏d
 ∞∏àfl  ‘  ΩÉ©dG  »Hô©dG  ∞bƒª∏d  ájƒ≤J  øe  ∂dP  ¬≤≤ëj  ÉŸ  ,á«Hô©dG
 á©eÉL  πÑb  øe  ≥°ûeód  IƒYódG  ¬LƒJ  ÉeóæYh{  :™HÉJh  .zä’ÉéŸG
 äÉYÉªàLG  ô°†ëà°Sh  ,∂°T  ’h  IƒYódG  »Ñ∏à°S  »¡a  ,á«Hô©dG  ∫hódG

(Rƒ«f …Éµ°S).zÉ¡«a …QƒëŸG ÉgQhO ¢SQÉ“h á©eÉ÷G

إ�ٮ﮶و﮵�ٮ﮳ا﮵ �ع﮴لن موعد �د﮳ء إنتاج 
الكهر�ا﮳ء من سد النهضة

وكالات

 á°†¡ædG ó°S øe AÉHô¡µdG êÉàfEG AóH óYƒe ,¢ù«ªÿG ,É«Hƒ«KEG âæ∏YCG
.¿GOƒ°ùdGh ô°üe ™e áeRCG ÖÑ°Sh ¥QRC’G π«ædG ≈∏Y ¬àæH …òdG

 äÉeƒ∏©ŸG  É«LƒdƒæµJh  ä’É°üJÓd  á`̀ dhó`̀ dG  Iô``̀ jRh  â`̀dÉ`̀bh
 ó°S  CGóÑj  ¿CG  ™bƒàŸG  øe  ¬fEG  ,…ó¡e  »∏Y  ájQƒM  »ªbôdG  OÉ°üàb’Gh
 ™aôj  É‡  ,πÑ≤ŸG  ΩÉ©dG  AÉHô¡µdG  øe  äGhÉ¨«e  700  êÉàfEG  á°†¡ædG

.áÄŸÉH 14 OÓÑdG ‘ AÉHô¡µdG ó«dƒJ ábÉW
 :âfÎfE’G  ÈY  ó≤©j  É«Lƒdƒæµà∏d  »≤jôaEG  ô“Dƒe  ‘  âë°VhCGh
 ó°S  É¡ªgCG  øeh  á«FÉHô¡µdG  ábÉ£∏d  áYƒæàe  äÉYhô°ûe  É«Hƒ«KEG  òØæJ{
 ΩÉY  ∫ƒ∏ëH  AÉHô¡µdG  øe  äGhÉ¨«e  700  êÉàfEG  CGóÑ«°S  …òdG  á°†¡ædG

.z2022
 ,ó°ùdG ¿CÉ°ûH ΩGƒYCG òæe áÑ©°U äÉ°VhÉØe çÓãdG ∫hódG ¢VƒîJh
 …ó∏H  ±hÉfl  Òãjh  ,Q’hO  äGQÉ«∏e  4  √ó««°ûJ  áØ∏µJ  RhÉéàJ  …òdG

.√É«ŸG ¢ü≤f ¿CÉ°ûH ,¿GOƒ°ùdGh ô°üe ,π«ædG Ö°üe

طٮ﮳ول الحرب �د﮴ق ���� الٮح﮳ر 
الأسود.. موسكو �ح﮴ذر واشنطن

موسكو

 äÉÑjQóJ  AGôLEG  ¿EG  ,¢ù«ªÿG  ,á«°ShôdG  ´ÉaódG  IQGRh  âdÉb
 äÉj’ƒdG πÑb øe z»FGóY πªY{ á«Hƒæ÷G É«°ShQ OhóM øe Üô≤dÉH

.GóMCG õØà°ùJ ⁄ ƒµ°Sƒe ¿CG ≈dEG IÒ°ûe ,IóëàŸG
 •É°ûfh  ,GóMCG  õØà°ùJ  ⁄  É«°ShQ{  :á«°ShôdG  IQGRƒdG  äôcPh
 É«eÉæJ  ó¡°T  Oƒ°SC’G  ôëÑdG  á≤£æe  ‘  É¡FÉØ∏Mh  IóëàŸG  äÉj’ƒdG

.zÉXƒë∏e
 AÉ©HQC’G â©∏bCG Su-30 á«°ShôdG á∏JÉ≤ŸG{ ¿CG ≈dEG äQÉ°TCG Éªc
 ≈∏Y  RC-135  RGôW  øe  á«fÉ£jôH  ´Ó£à°SG  IôFÉW  ¢VGÎY’

.zOÓÑdG OhóM øe áHô≤e
 RC-135  á«fÉ£jÈdG  ´Ó£à°S’G  IôFÉW{  ¿CG  âë°VhCGh
 Ωô≤dG  IôjõL ¬Ñ°T Üƒ°U á«°ShôdG  Ohó◊G øe ÜGÎb’G âdhÉM

.zÉ¡°VGÎYG ó©H ,GÎeƒ∏«c 30 áaÉ°ùŸ
 á©HÉJ ´Ó£à°SG äGôFÉW 4 ±É°ûàcG ” ∂dòH{ ¬fCG ≈dEG â°ü∏Nh

.z§≤a óMGh Ωƒj ∫ÓN Oƒ°SC’G ôëÑdG ¥ƒa »°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏◊
 á°SÉFôdG  º°SÉH  çóëàŸG  ∫Éb  ,¢ù«ªÿG  øe  ≥HÉ°S  âbh  ‘h
 AGREG  ≥∏b  øJƒH  ÒÁOÓa  ¢ù«FôdG{  ¿EG  ,ƒµ°ù«H  …Î«eO  á«°ShôdG
 øY ™°VƒdG ÖbGôjh Oƒ°SC’G ôëÑdG ‘ IóëàŸG äÉj’ƒdG äÉaô°üJ
 Ohó◊ ô°TÉÑŸG QGƒ÷G ‘ …ôŒ äÉcôëàd øµÁ ’{ :™HÉJh .zÖãc
 á£«◊G äGAGôLEGh  ƒµ°Sƒe ΩÉªàgG  IOÉjõd  ÉÑÑ°S  ¿ƒµJ  ’CG  É«°ShQ

.zÉ¡∏Ñb øe

وق الإ�س﮲ان �ح﮵مل  لسطٮني﮵ لحڡ� الڡ�
الاحتلال مسؤولٮة﮵ المضر�ٮ﮳ن﮵ عن الطعام

 غزة 

 ‹hó`̀dG  ™ªàéŸG  ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  »æ«£°ù∏ØdG  õcôŸG  ÖdÉW
 øY  …QƒØdG  êGôaEÓd  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  äGƒb  ≈∏Y  §¨°†dÉH

.∫ÓàM’G ¿ƒé°S ‘ ΩÉ©£dG øY ÚHô°†ŸGh ÉjQGOG Ú∏≤à©ŸG
 ∫ÓàM’G  á°SÉ«°S  ¿CG   ,¢ù«ªÿG  »Øë°U  ¿É«H  ‘  õcôŸG  ó`̀cCGh
 ¬cÉ¡àfGh  ¬àjô°üæY  ó°ùŒ  ΩÉ©£dG  øY  ÚHô°†ŸG  Ú∏≤à©ŸG  √ÉŒ
 ÜGô°VE’G  ¿CGh  Éª«°S  ,á«fÉ°ùfE’G  º«≤dGh  ÇOÉÑª∏d  ñQÉ°U  πµ°ûH
 §°ùHCG  π«f  πLCG  øe  Ú∏≤à©ª∏d  Ö©°UC’G  QÉ«ÿG  πãÁ  ΩÉ©£dG  øY

.áaÉc á«dhódG ÒjÉ©ŸGh ÚfGƒ≤dG É¡à∏Øc »àdG ,á«fÉ°ùfE’G º¡bƒ≤M
 øY  á∏eÉµdG  á«dhDƒ°ùŸG  ∫ÓàM’G  äGƒb  ¬fÉ«H  ‘  õcôŸG  πªMh
 óM ™°Vƒd …QƒØdG πNóàdÉH ‹hódG ™ªàéŸG ÉÑdÉ£e ,Ú∏≤à©ŸG IÉ«M

.…QGOE’G ∫É≤àY’G á°SÉ«°ùd
 ™e  øeÉ°†à∏d  á«dhódGh  á«∏ëŸG  Oƒ¡÷G  ∞«ãµJ  ≈`̀dEG  É`̀YOh
 ‘  ádOÉ©dG  º¡ÑdÉ£eh  ∫ÓàM’G  ¿ƒé°S  ‘  Ú«æ«£°ù∏ØdG  Ú∏≤à©ŸG
 ¢SQÉ“ ∫ÓàM’G  äGƒb  ¿CG  ≈dEG  GÒ°ûe ,áÁôµdG  IÉ«◊Gh ájô◊G
 ,»Ø°ù©Jh  •ôØe  πµ°ûHh  ÊƒfÉ≤dG  ÒZ  …QGOE’G  ∫É≤àY’G  á°SÉ«°S
 ∫É≤àY’G õcGôeh ¿ƒé°S ‘ …QGOEG π≤à©e 500 ‹GƒM óLƒj å«M

.∫ÓàMÓd á©HÉàdG

لسطٮن﮵ٮة﮵ �د﮴�ن﮵ اعتداءات   الح﮲ارح﮳ٮة﮵ الڡ�
المستوطنٮن﮵ المتطرڡ�ٮن﮵ المتصاعدة

 رام ا� 

 äGAGóàYG  IÒJh óYÉ°üJ  á«æ«£°ù∏ØdG  á«LQÉÿG IQGRh âfGO
 ∫ÓàM’G  ¢û«L  øe  áeƒYóŸG  Oƒ¡«dG  Úaô£àŸG  ÚæWƒà°ùŸG
 ºgÒé¡J  ±ó¡H  ∫õ©dG  Ú«æ«£°ù∏ØdG  ÚæWGƒŸG  ≈∏Y  »∏«FGô°SE’G
 ôaÉ°ùe ‘ çóëj Ée ¿CG ,¢ù«ªÿG ¿É«H ‘ á«LQÉÿG äócGh .Iƒ≤dÉH
 ºFGôéH  ôcòj  ,Òé¡àdG  ±ó¡H  äGAGóàYG  øe  π«∏ÿG  »HƒæL  É£j
 äGó∏ÑdG  ó°V  »bô©dG  Ò¡£àdGh  áë∏°ùŸG  á«fƒ«¡°üdG  äÉHÉ°ü©dG
 á«LQÉÿG äôµæà°SGh .1948 ΩÉY áÑµf πÑb á«æ«£°ù∏ØdG iô≤dGh
 ¿ƒæWƒà°ùŸG  ¬ÑµJQG  …òdG  ∞«æ©dG  »éª¡dG  AGóàY’G  ,É¡fÉ«H  ‘
 ¿É°SƒM  ‘  Ú«æ«£°ù∏ØdG  ÚæWGƒŸG  ó°V  áë∏°ùŸG  º¡JÉHÉ°üYh
 ,»◊G  ¢UÉ°UôdGh  IQÉé◊ÉH  ≥°TôdGh  Üô°†dÉH  ,É£j  ôaÉ°ùeh

.äÉHÉ°UEG ´ƒbh ≈dG iOCG Ée ,∫ÓàM’G ¢û«L ájÉªëH
 äBÉ°ûæŸGh  ∫RÉæŸG  ó°V  á∏°UGƒàŸG  Ωó¡dG  äÉ«∏ª©H  äOóf  Éªc
 π°UÉM ƒg Éªc Ωó¡dÉH äGQÉ£NE’G øe ójõe ™jRƒJh ,á«æ«£°ù∏ØdG
 ÊÉ£«à°S’G AÉæÑdG äÉ«∏ªY QGôªà°SGh ,QGƒZC’Gh á∏àëŸG ¢Só≤dG ‘
 â∏ªMh .¿Gƒ∏°S ‘ ÚæWGƒŸG »°VGQCG ≈∏Y á«fÉ£«à°SG IQDƒH πNGO
 á∏eÉµdG  á«dhDƒ°ùŸG  »∏«FGô°SE’G  ∫Ó`̀à`̀M’G  áeƒµM  á«LQÉÿG
 ™ªàéŸG  ∂dòch  ,ÚæWƒà°ùŸGh  ¢û«÷G  ºFGôL  øY  Iô°TÉÑŸGh
 äGQGô≤dG ò«ØæJ øY ¬°ùYÉ≤Jh ,ºFGô÷G ∂∏J √ÉŒ ¬àª°U ≈∏Y ‹hódG

.á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dÉH á°UÉÿG á«‡C’G

ون   مستوطنون متطرڡ�
�ڡ﮵�تحمون �ا﮳حات الأڡ�صى

القدس 

  ìÉÑ°U  Oƒ¡«dG  Úaô£àŸG  ÚæWƒà°ùŸG  øe  äÉYƒª›  âªëàbG
 »°Só≤dG  Ωô`̀◊G  -  ∑QÉÑŸG  ≈°übC’G  óé°ùŸG  äÉMÉH  ,¢ù«ªÿG

.á∏àëŸG ¢Só≤dG áæjóÃ ∞jô°ûdG
 äGô°ûY  ¿EG  ,ˆG  ΩGQ  ‘  (GÎ``H)  π°SGôŸ  ¿É«Y  Oƒ¡°T  ∫É`̀ bh
 á¡L øe ≈°übC’G óé°ùŸG äÉMÉ°S GƒªëàbG Úaô£àŸG ÚæWƒà°ùŸG
 »∏«FGô°S’G  ∫ÓàM’G  áWô°T  øe  IOó°ûe  á°SGôëH  áHQÉ¨ŸG  ÜÉH
 GhòØfh ,ábôØàe  äÉYƒª› πµ°T  ≈∏Y ìÓ°ùdÉH  áéLóŸG  á°UÉÿG
 ¬à≤£æe  ‘  á«æ∏Y  ájRGõØà°SG  äGƒ∏°U  GhOCGh  ágƒÑ°ûe  ä’ƒ`̀L
 øe  äOó°T  ¬JGP  âbƒdG  ‘  ∫ÓàM’G  áWô°T  ¿G  GhócGh  .á«bô°ûdG
 ≈°übC’G óé°ùŸG ≈dEG øjóaGƒdG Ú∏°üŸG ≈∏Y á«≤««°†àdG É¡JGAGôLEG
 äÉeÉëàbG ÚeCÉàd ∂dPh É¡æe ójó©dG õéMh º¡JÉjƒg ‘ ≥«bóàdG ÈY

 .ÚæWƒà°ùŸG

القاهرة 

 ºFGô÷G  øe  OóY  ´ƒbh  ‘  ÖÑ°ùJ  Éeó©H
 ¿ÉŸÈdG  CGóH  ,á«°VÉŸG  IÎØdG  ∫ÓN  áYhôŸG
 ,zƒHÉ°ûdG{  Qó`̀fl  AGREG  ∑ôëàdG  …ô°üŸG

.Iójó°ûdG ¬JQƒ£îH ±hô©ŸG
 …ô°üŸG  ¿É`̀ŸÈ`̀dG  ‘  áÑFÉædG  âeó≤Jh
 áë°üdG »JQGRƒd áWÉMEG Ö∏£H ˆG ¥RQ ∫ÉeBG
 QÉ°ûàfG  ™æeh  Iô£«°ùdG  ±ó¡H  ,á«∏NGódGh

.Iô£ÿG IQóîŸG OGƒŸG øe OóY
 ø``̀eC’Gh  ´É`̀ aó`̀ dG  áæ÷  Iƒ°†Y  â`̀dÉ`̀bh
 OGƒŸG  øe  ´ƒædG  Gòg  ¿EG{  ,¿ÉŸÈdÉH  »eƒ≤dG
 áfhB’G  ‘  IQƒ£ÿG  ójó°T  íÑ°UCG  IQóîŸG
 ,ºFGô÷G øe OóY ∞∏N ∞≤j ¬fƒc ,IÒNC’G
 ∂dòd ,áØ°SDƒŸG á«∏«YÉª°SE’G áKOÉM Égô¡°TCGh
 ΩÉ©dG  øeCÓd  ájÉªM  ¿ÉŸÈdG  ‘  »cô–  AÉL

.zÚæWGƒª∏d

 …Éµ°S{ ™bƒŸ åjóM ‘ ˆG ¥RQ âaÉ°VCGh
 ´GƒfCG  QÉ°ûàfG  ßMÓŸG  øe  ¬fCG  zá«HôY  Rƒ«f
 ∫ƒ°UC’G  äGP  áÑcôŸG  äGQóîŸG  øe  IójóL
 ,ô°üe  äÉ`̀¶`̀aÉ`̀fi  ø`̀e  Oó``̀Y  ‘  ,á`̀«`̀JÉ`̀Ñ`̀æ`̀dG
 ,zƒHÉ°ûdG{  :É¡æe  ,AÉª°SC’G  øe  OóY  â–
 AÉ`̀ æ`̀ HCGzh ,z¢```ù```jB’Gzh ,z∫É`̀à`̀°`̀ù`̀jô`̀µ`̀dGzh
 (ƒHÉ°ûdG)  QóîŸG  Gòg{  :â©HÉJh  .zôHÉcC’G
 IQóîŸG OGƒŸG ±Éæ°UCG ™«ªL ¬JQƒ£N ¥ƒØJ
 ÖÑ°ùàj ¬fC’ ,øjhÒ¡dG ∂dP ‘ ÉÃ ,á©ªà›
 áfõàe  ÒZ  äÉaô°üàH  ¢UÉî°TC’G  ΩÉ«b  ‘
 ≈`̀dEG  π°üJ  »`̀à`̀dG  ,áØ«æ©dG  äÉ«cƒ∏°ùdGh

.zIójó°ûdG ÉjƒfGQÉÑdGh á°Sƒ∏¡dG
 êÓY  ¥hóæ°U  ¿CG  ≈`̀dEG  ˆG  ¥RQ  âàØdh
 ø‡  ÉØdCG  17  ƒëf  ∑Éæg  ¿CG  ø∏YCG  ¿É``̀eOE’G
 ™e äÓµ°ûe º¡jód  ΩÉ©dG  Gòg êÓ©∏d  Gƒeó≤J
 ,hOƒØdGh ,ƒHÉ°ûdG{ πãe á«YÉæ°üdG äGQóîŸG

 ¢üî°T  2000  º¡æ«H  øe  ,z¢ùchÎ°S’Gh
.√óMh zƒHÉ°ûdG{ Qófl øe êÓ©dG GƒÑ∏W

 IôFGO  ™«°SƒJ  ájô°üŸG  áÑFÉædG  ìÎ≤Jh
 øe  ÅLÉØŸG  π«∏ëàdÉH  ¿É`̀eOE’G  ä’ÉM  ó°UQ
 πjƒ–h ,á«∏NGódGh áë°üdG »JQGRh ÖfÉL

.á«LÓY äÉë°üe ≈dEG ¬fÉeOEG âÑãj øe
 äGP â°ù«d IQóîŸG OGƒŸG √òg{ :âdÉbh
 ,Qófl  É¡fCG  ≈∏Y  ´ÉÑJ  É‰EGh  á«FGhO  á¨«°U
 ¢ù«dh ,¢Vô¨dG Gòg ≥∏£æe øe ∂dòc ™æ°üJh
 …òdG ∫hOÉeGÎdG ±ÓîH »LÓY ÒKCÉJ …CG É¡d

.zÖ«Ñ£dG ∞°Uƒd êÉàëj ÉLÓY ó©j
 ÚdhDƒ°ùŸG  ájô°üŸG  á«fÉŸÈdG  ÖdÉ£Jh
 ,ójóM øe ó«H äGQóîŸG √òg »Lhôe Üô°†H
 ∂dPh  ,…ô°üŸG  ™ªàéŸGh  ô°SCÓd  ájÉª◊
 ™fÉ°üŸG  ≈∏Y  á«°û«àØàdG  äÓª◊G  ∞«ãµàH

.áeÉ°ùdG OGƒŸG √òg èàæJ »àdG

واشنطن 

 Êƒ£fCG  »`̀cÒ`̀eC’G  á«LQÉÿG  ô``jRh  ø`̀∏`̀YCG
 äÉMÉ≤d ™jRƒàd IójóL Oƒ¡L ¥ÓWEG øY ,øµæ«∏H
 ¢ShÒa  ó°V  z¿ƒ°ùfƒL  ófCG  ¿ƒ°ùfƒL{  ácô°T
 ≥WÉæe ‘ ¿ƒ°û«©j øjòdG  ¿Éµ°ùdG  ≈∏Y ,ÉfhQƒc

.⁄É©dG ∫ƒM äÉYGô°üdG
 QÉWEG  ‘  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  ¿EG  øµæ«∏H  ∫Ébh
 ÚH  á≤Ø°U  ‘  §°SƒàdG  ‘  äóYÉ°S  ,Oƒ¡÷G  √òg
 ,z¢ùcÉaƒczh  z¿ƒ°ùfƒL  ófCG  ¿ƒ°ùfƒL{  ácô°T
 ó«aƒc{  äÉMÉ≤d  ™jRƒàd  á«ŸÉ©dG  IQOÉÑŸG  »gh
 áª∏c  ‘  AÉL  Oƒ¡÷G  √òg  øY  ¿Ó`̀YE’G  .z19
 ¢UÉN …QGRh ´ÉªàLG ‘ ¬àcQÉ°ûe ∫ÓN øµæ«∏Ñd
 ¬H  ¢Vô©àJ  …òdG  âbƒdG  ‘  ,áëFÉ÷G  áHQÉëÃ
 ÖÑ°ùH  äGOÉ≤àf’  á«æ¨dG  á«Hô¨dG  ∫hódG  ¢†©H
 ¢UÉî°TC’G  ≈∏Y  äÉMÉ≤∏dG  ™jRƒJ  ‘  É¡bÉØNEG

.⁄É©dG ∫ƒM ÉLÉ«àMG ÌcC’G
 ôNCÉàdG ¿CG »cÒeC’G á«LQÉÿG ôjRh ÈàYGh
 ÖÑ°ùj  ⁄É©dG  iƒà°ùe  ≈∏Y  ìÉ≤∏dG  ™jRƒJ  ‘
 10{  ¿CG  ≈∏Y  Aƒ°†dG  É£∏°ùe  ,zÇQGƒ`̀W  ádÉM{
 ,ìÉ≤∏dG  Ghò`̀ NCG  É«≤jôaEG  IQÉ`̀b  ¿Éµ°S  øe  áÄŸÉH
 ÉcÒeCGh  É`̀HhQhCG  ∫hO  ‘  á©ØJôe  Ö°ùæH  áfQÉ≤e

 .zIƒéØdG √òg π«∏≤J Öéj{ ¬fEG ÓFÉb ,zá«dÉª°ûdG
 áë°üdG  áª¶æe  ±ó¡d  ¬ªYO  øY  øµæ«∏H  ÈYh
 ⁄É©dG  ¿Éµ°S  øe  áÄŸÉH  70  í«≤∏àH  á«ŸÉ©dG

.2022 ÈªàÑ°S ô¡°T ∫ƒ∏ëH
 ,á«ëHôdG  ÒZ  á«cÒeC’G  z¿Gh{  áª¶æe  øµd
 ™«£à°ùJ  ¿CG  ™bƒàŸG  ÒZ  øe  ¬`̀fEG  ¿É«H  ‘  âdÉb
 ¿CG ≈dEG IÒ°ûe ,±ó¡dG Gòg ≥«≤– IÒ≤ØdG ∫hódG
 ,¿B’G  ≈àM ìÉ≤∏dG  Gƒ≤∏àj  ⁄ ⁄É©dG  ¿Éµ°S ∞°üf
 øe  áÄŸÉH  4.2  IÒ≤ØdG  ∫hódG  ¢†©H  ‘  ¬fEG  πH

.º«©£àdG ≈∏Y Gƒ∏°üM §≤a ¿Éµ°ùdG

 ‘ ÚcQÉ°ûŸG  øe  iôNC’G  äÉfÓYE’G  πª°ûJh
 á∏eÉ°T  Ö≤©J  IGOCG  ¥Ó`̀WEG  ,…QGRƒ`̀ dG  ´ÉªàL’G
 áë°üdG áª¶æe ÉgôjóJ z19  ó«aƒcz`d á∏eÉµàeh
 ∫ƒ`̀ NOh  ,º«©£àdG  ä’ó`̀©`̀e  áaô©Ÿ  á«ŸÉ©dG
 ,äÉ«Ø°ûà°ùŸÉH IõcôŸG ájÉæ©dG äGóMh ÚHÉ°üŸG

.áeó≤ŸG ∂∏Jh É¡H ó¡©àoŸG ìÉ≤∏dG äÉYôLh
 äÉj’ƒdG  âYÈJ  ,…QÉ÷G  Èªaƒf  7  ≈àMh
 äÉMÉ≤d  øe  áYôL  ¿ƒ«∏e  235  ƒëæH  IóëàŸG
 ¿ƒ«∏e  áÄeh  QÉ«∏e  ™jRƒàd  ±óg  ™e  ,ÉfhQƒc

.á«cÒeC’G á«LQÉî∏d É≤ah ,áYôL

من أمٮر﮵كا لسكان مناطق الصراعات.. «هد�ة﮵» لمحار�ة﮳ كورو�ا﮲

شركة كهر�ا﮳ء محاڡ�ط﮲ة ار�د﮳
إعلان ڡ�صل التٮا﮵ر الكهر�ا﮳�ٔ�� 

 áfÉ«°U ∫ÉªYCG  AGôLEÉH  2021/11/15  ≥aGƒŸG  ÚæK’G  Ωƒj  óHQG  á¶aÉfi AÉHô¡c  ácô°T  Ωƒ≤à°S
 øe íjô°üdG ¢ü«NôJ ∞∏N á≤£æe øY »FÉHô¡µdG QÉ«àdG π°üa ≈dG É¡dÓN øe ô£°†J ób »àdGh É¡àµÑ°T ≈∏Y
 Iô°TÉ©dG áYÉ°ùdG øe ÖcGQ ôØc ,¢SójG â«H øYh kAÉ°ùe á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U á©°SÉàdG áYÉ°ùdG
 Gô¡X ô°ûY á«fÉãdG áYÉ°ùdG øe ójó÷G ≈æÑŸG áªMQ ≈Ø°ûà°ùe øYh nAÉ°ùe á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U

.óHQG á¶aÉfi ‘ nAÉ°ùe á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh
 ,IQOGQódG »M ,á«dGódG »M ,»°SÉëŸG á≤£æe ,É¡jQhÉ›h ÉãeôdG á«≤æJ ,Iô£dG ≥jôW ÉãeôdG øYh
 Üô≤dÉH ìÉ°†ë°†dG »M øYh nAÉ°ùe á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U Iô°TÉ©dG áYÉ°ùdG øe ÉãeôdG ï∏°ùe »M
 »æjÓ¨dG ≈Ø£°üe ´QÉ°T ,áMGhQ øH ˆGóÑY ´QÉ°T ,¢SÉÑY øH ˆGóÑY ´QÉ°T ,ìÉ°†ë°†dG √É«e ¿GôN øe

.ÉãeôdG áæjóe ‘ Gô°üY ∞°üædGh á«fÉãdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U ∞°üædGh á©°SÉàdG áYÉ°ùdG øe
 ôjO ,á«ÑL ,∞¡µdG ôjO ,äÉ«YÉaôdG ,äÉª«∏©dG áÑ«fQG ,¬°ü«æe ,çôØdG ƒHG ,áMQÉ°ùŸG Iƒ«∏M øYh
 ΩG  ,ìÉeôdG  πJ  IQƒ°üæe  ,Öéjôe  ,ø≤dG  Qhóe  ,ø≤dG  ´É°ûN  ,áYó÷G  ,πLGQ  IÉæãe  ,ìÉeôdG  πJ  ,ø≤dG
 »M ¬jódÉÿG øYh kAÉ°ùe á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U á©°SÉàdG áYÉ°ùdG øe »∏Y Òe’G á°VhQ ,Ú°ùM
 ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U ∞°üædGh á©°SÉàdG áYÉ°ùdG øe ÉàëàdGh ÉbƒØdG ¬jódÉÿG ,»Hƒæ÷G »◊G ,ÜÉ£ÿG øH ôªY

.¥ôØŸG á¶aÉfi ‘ nAÉ°ùe á°ùeÉÿG áYÉ°ùdG
 á©°SÉàdG áYÉ°ùdG øe á«dÉª°ûdG á≤£æŸG -IõZ º«fl ,á«Hƒæ÷G ôLÉæ¡dG á«aô◊G áæjóŸG ôéŸG øYh
 ™ªéàdG  -IOGó`̀◊G  ,‹Éª°ûdG  IõZ  º«fl  πNóe  -¢TôL  øYh  Gô°üY  áãdÉãdG  áYÉ°ùdG  ájÉ¨dh  ÉMÉÑ°U

.¢TôL á¶aÉfi ‘ Gô°üY áãdÉãdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh ÉMÉÑ°U Iô°TÉ©dG áYÉ°ùdG øe »Hƒæ÷G
áeÉ©dG äÉbÓ©dG º°ùb



82021 ÊÉãdG øjô°ûJ (12)  á©ª÷G
(2558) Oó©dGالاح﮲ٮر﮵ة

الأردن �س﮵تعد لكأس العرب 
وز ودي على كوسوڡ�و �ڡ﮳�

 ‘  ,(0-2)  ƒaƒ°Sƒc  ≈∏Y  Éjƒæ©e  GRƒ`̀a  ¿OQC’G  Öîàæe  ≥≤M
 ‘  …Òcƒa  πjOÉa  OÉà°S  ≈∏Y  AÉ©HQC’G  AÉ°ùe  äôL  »àdG  á¡LGƒŸG

.Üô©dG ¢SCÉc ‘ ácQÉ°ûª∏d ≈eÉ°ûædG äGÒ°†– QÉWEG ‘ ,Éæ«à°ûjôH
 ≥∏WCG  Éeó©H  ,16  á≤«bódG  ‘  π°ü«a  AÉ¡H  ¿OQC’G  ‘óg  πé°Sh

.∑ÉÑ°ûdG ‘ äô≤à°SG Ió«©H áaÉ°ùe øe Iójó°ùJ
 á≤«bódG  ‘ ¿OQCÓd  ÊÉãdG  ±ó¡dG  áaÉ°VG  ‘ QhOQódG  IõªM í‚h
 OôØæ«d  ,…ôª©àdG  ≈°Sƒe  øe  á«LPƒ‰  Iôjô“  ôªãà°SG  å«M  ,84

.¢SQÉ◊G ÚÁ ≈∏Y á≤ãH Oó°ùjh ≈eôŸÉH
 ≈∏«d ƒHCG ójõj âª°V á∏«µ°ûàH ™aO ób ,óªM ¿ÉfóY »bGô©dG ¿Éch
 óÑYh …ÒeódG  óªfi »Ø∏ÿG §ÿG IOÉ«b  ≈dƒJh ≈eôŸG  á°SGôM ‘

.¢û«°ûM ƒHCG óªfih OGóM ¿É°ùMEGh Ö«°üf ˆG
 IóHGhôdG  Qƒfh  øªMôdG  óÑY  AÉ¡H  ¿OQC’G  äÉªég  IOÉ«b  ≈dƒJh
 AÉ¡Hh ¿Gƒ∏Y »∏Y Ωƒé¡dG ‘ Ö©dh »°Vôeh ôFÉK óªMCG øe IófÉ°ùÃh
 ¬ëæe ±ó¡H ÖY’ øe ÌcCÉH ™aódÉH ,ÊÉãdG •ƒ°ûdG ‘ óªM ΩÉbh .π°ü«a

.Iƒjô°S óªMCGh …ôª©àdG iƒ°ùeh QhOQódG Iõªëc ácQÉ°ûŸG á°Uôa
 áæjóe ‘ á«fÉK ájOh á¡LGƒe ÊOQC’G ÖîàæŸG ¢Vƒîj ¿CG ô¶àæjh
 ¿ÉK øjô°ûJ/Èªaƒf 16 ‘ É«°ShQÓ«H ¢VQC’G ÜÉë°UCG ΩÉeCG ∂°ùæ«e

.»ÑjQóàdG ôµ°ù©ŸG ΩÉààNG ™e ,…QÉ÷G
 ¢SCÉµH áãdÉãdG áYƒªéŸG ‘ ÊOQC’G ÖîàæŸG â©bhCG áYô≤dG ¿CG ôcòj

.Ú£°ù∏ah ájOƒ©°ùdGh Üô¨ŸG ÖfÉL ≈dEG ,Üô©dG

منتح﮲ب السلة للسٮد﮵ات �ل﮵ت���� كازح﮲ستان 
�ن﮳صف �ه﮲ا�ٔ�� �ط﮳ولة كأس آسٮا﮵ الٮو﮵م

 Öîàæe  √Ò¶f  ,á∏°ùdG  Iôµd  äGó«°ù∏d  »æWƒdG  ÖîàæŸG  »≤à∏j   
 ádÉ°U ‘ ,á©ª÷G Ωƒ«dG AÉ°ùe øe á©HÉ°ùdG áYÉ°ùdG óæY ,¿Éà°ùNRÉc

.ÜÉÑ°û∏d Ú°ù◊G áæjóÃ IõªM ÒeC’G
 øe  »FÉ¡ædG  ∞°üf  QhódG  äÉ°ùaÉæe  QÉWG  ‘  IGQÉÑŸG  √òg  »JCÉJh

.¿ÉªY ‘ ΩÉ≤J »àdGh ,ÊÉãdG iƒà°ùª∏d äGó«°ù∏d É«°SBG ¢SCÉc ádƒ£H
 ,»FÉ¡ædG ∞°üf AÉ≤d ‘ É«°ù«fhófCGh ¿ÉæÑd ÉÑîàæe »≤à∏j ,∂dP ≈dG

.á©ª÷G Ωƒ«dG AÉ°ùe øe á©HGôdG óæY

ا�ح﮴اد التا�ك﮵وا�د﮲و �ح﮵﮳ري انتح﮲ا�ا﮳ت 
را�ط﮳ة اللاعٮٮ﮳ن﮵ المعتزلٮن﮵

 á£HGQ  äÉHÉîàfG  ‘  øjõFÉØdG  AÉª°SG  ,hófGƒµjÉàdG  OÉ–G  ø∏YCG  
 ºgOóYh  á∏eÉ©dG  áeÉ©dG  áÄ«¡dG  AÉ°†YG  QÉ«àN’  ,Údõà©ŸG  ÚÑYÓdG
.2021  ΩÉ©d  ójó÷G á«fOQ’G á«°VÉjôdG  äGOÉ–’G ΩÉ¶f Ö°ùM 6
 ‘ äÓdGóÑ©dG  π°ü«a hófGƒµjÉàdG  OÉ–’ »eÓYE’G  ≥WÉædG  ∫Ébh
 ,AÉ©HQ’G ¢ùeCG  Ωƒj äôL äÉHÉîàf’G ¿EG  ,¢ù«ªÿG »Øë°U íjô°üJ
 ∫Éªc  ôeÉ°Sh  …óæ¡dG  »°ùfÉfh  ójR  ƒHG  º«gGôHG{  Rƒa  øY  äôØ°SGh
 OÉ–G  ¿Éch  .zá©°VGôŸG  Ógh  øjôª°S  Ú°ùMh  Ö«©°T  ƒHG  ô°SÉjh
 ºàj ¿CG πÑb ,õcGôŸG áÄa øY 9 ,»°VÉŸG ´ƒÑ°SC’G ÖîàfG hófGƒµjÉàdG

.Údõà©ŸG ÚÑYÓdG á£HGQ áÄa øY 6 ÜÉîàfG ¢ùeCG
 »àdG  ,á∏eÉ©dG  áeÉ©dG  áÄ«¡dG  ,ÚÑîàæŸG  É°üî°T  15`dG  πµ°ûjh
 OÉ–G IQGOEG ¢ù∏› ‘ GhóLGƒà«d ¢UÉî°TCG 5 ÜÉîàfÉH É≤M’ Ωƒ≤à°S
 á«ÑŸhC’G áæé∏dG Ωƒ≤J ¢UÉî°TG 4 É°†jG º°†«°S …òdGh ,hófGƒµjÉàdG

.¢UÉî°TG 9 OÉ–’G IQGOG ¢ù∏› AÉ°†YG OóY íÑ°ü«d ,º¡æ««©àH

حكمتان �ش﮴اركان ���� إدارة 
الٮط﮳ولة العسكر�ة﮵ للملاكمة

 QÉæe  Úàªµ◊G ácQÉ°ûe  øY ,…ôµ°ù©dG  »°VÉjôdG  OÉ–’G ø∏YCG  
 áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  ádƒ£H  äÉjQÉÑe  IQGOEG  ‘  ,…OôµdG  ÉfÉjOh  ¢ùfƒj
 É¡JÉ°ùaÉæe  ºààNG  »àdGh  ,∫ÉLô∏d  áªcÓª∏d  »Hô©dG  ¢û«÷G  á«fOQC’G

.ÜÉÑ°û∏d Ú°ù◊G áæjóÃ OƒjõdG ó°TGQ ó«¡°ûdG ádÉ°U ‘ ,¢ù«ªÿG
 óªfi Ö«≤ædG …ôµ°ù©dG »°VÉjôdG OÉ–Ód »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Ébh
 ¿EG  ,AÉ©HQC’G  ,(GÎH)  á«fOQC’G  AÉÑfC’G  ádÉcƒd  íjô°üJ  ‘  Ò°UÉæŸG
 âª«bCG  »àdG  äÉjQÉÑŸG  IQGOEG  ‘  ÉàcQÉ°T  …OôµdGh  ¢ùfƒj  Úàªµ◊G

.Iõ«ªàe äÉjƒà°ùe Éàeóbh ,Ú«°VÉŸG Úeƒ«dG ∫ÓN

الحد�د﮵ �ث﮵من دور الإعلام الر�ا﮵ضي 
���� دعم الحركة الر�ا﮵ضٮة﮵

 ¢Sóæ¡ŸG  »∏°ü«ØdG  …OÉædG  ¿hDƒ°T  IQGOE’  áàbDƒŸG  áæé∏dG  ¢ù«FQ  øªK
 IÒ°ùe ºYO ‘ »°VÉjôdG ΩÓYEÓd ÊOQC’G OÉ–’G Iô°SCG QhO ,ójó◊G ∫É°†f
 äÉÑîàæŸGh  ájófC’G  iƒà°ùe  ≈∏Y  ájhôµdGh  á«HÉÑ°ûdGh  á«°VÉjôdG  ácô◊G

.ä’ÉéŸG πc ‘h
 ΩÓ`̀YE’G  OÉ`̀–G  πãÁ  kGó`̀ah  ,…OÉædG  ô≤e  ‘  ,¬dÉÑ≤à°SG  ∫ÓN  ∂dP  AÉL
 ,äGôWÉ°ûdG »∏Ñ°T ,AÓeõdG Qƒ°†Mh ‹ÉéŸG ó›CG π«eõdG á°SÉFôH »°VÉjôdG
 OGƒLh ÉÑ«°ùM óªfih ,èjôa ÊƒYh ,áÑWÉ£N ódÉNh ,ø°ùM …Qób óªfih
 …OÉæ∏d áàbDƒŸG áæé∏dG á°SÉFQ ¬«dƒàH ójó◊G ¢Sóæ¡ŸG OÉ–’G CÉægh .¿Éª«∏°S
 ºYO  á«ªgCGh  ,¬`̀JGRÉ`̀‚EGh  ¬àbGôYh  …OÉædG  áfÉµe  ≈dEG  kGÒ°ûe  ,»∏°ü«ØdG
 ‘  ÜÉ°ùàfÓd  »∏°ü«ØdG  »Ñfi  IQOÉÑe  á«ªgCG  ≈∏Y  ójó◊G  Oó°Th  .¬JÒ°ùe
 ≈∏Y á«fGó«e ádƒéH ΩÉ«≤∏d  IójóL IQOÉÑe kÉ°VQÉY ,áeÉ©dG  áÄ«¡dG  ájƒ°†Y

.»∏°ü«ØdG …OÉædG ÖcôH ¥Éëàd’G ≈∏Y É¡FÉæHCG å◊ áaÉc äÉ¶aÉëŸG

ا�ح﮴اد كرة الڡ�دم �ص﮵در ح﮳دول الأسٮو﮳عٮن﮵ 
12 و13 من دوري الدرح﮳ة الأولى

 ådÉãdGh ô°ûY ÊÉãdG ÚYƒÑ°SC’G äÉjQÉÑe ∫hóL ,Ωó≤dG Iôc OÉ–G Qó°UCG 
.2021 ≈dhC’G áLQódG …QhO øe ô°ûY

 øjô°ûJ  16  -  14  IÎØdG  ∫ÓN  ô°ûY  ÊÉãdG  ´ƒÑ°SC’G  äÉ°ùaÉæe  ΩÉ≤Jh
 øe  23  -  21  ∫ÓN  ÒNC’G  ´ƒÑ°SC’G  äÉjQÉÑe  Ö©∏ oJ  Éª«a  ,‹É◊G  ÊÉãdG

.¬JGP ô¡°ûdG
 ≈dEG  Oƒ©°ü∏d  á°ùaÉæàŸG  ¥ôØdG  ÚH  äÉjQÉÑŸG  áeÉbEG  ∫hó`̀÷G  »YGôjh
 ≥jôa  øª°V  å«M  ,ádGó©dG  CGóÑŸ  kÉ≤«≤–  â«bƒàdG  ¢ùØæH  ÚaÎëŸG  …QhO

.zÚaÎëŸG{ ≈dEG √Oƒ©°U ¿ÉMô°ùdG Ò¨e
 íjô°üdGh  ,á£≤f  28  ó«°UôH  ¥ôØdG  Ö«JôJ  ¿ÉMô°ùdG  Ò¨e  Qó°üàjh
 ∑ƒeÒdGh ,15 »∏gC’Gh ,17 »Hô©dGh ,19 ¿ÉMô°ùdGh ,22 ÉãeôdG OÉ–Gh
 ,6  πeôµdGh  ,  FC{ 8  ¿ÉªYzh  ,11  Éª©∏Hh  ,13  Iô£dGh  Ωƒ°SôØch

.•É≤f ¿hO GÒNCG ø°ùM »æH á«°ûæeh

ردي والزوح﮳��  اً �م﮳ناڡ�سات الڡ� الڡ�ر�ة﮲ وصٮڡ﮵�
���� �ط﮳ولة ڡ�طر الآسٮو﮵�ة﮵ للتنس

 ÊÉãdG õcôŸG ,áfô≤dG ∂dÉe ,»°VQC’G ¢ùæà∏d »æWƒdG ÖîàæŸG ÖY’ RôMCG 
 äÉ°ùaÉæe øª°V ,kÉeÉY 14  â– ÚÄ°TÉæ∏d  ¢ùæà∏d  ájƒ«°SB’G  ô£b ádƒ£H ‘
 ∞∏àfl øe kÉÑY’ 74 ácQÉ°ûe äó¡°T »àdG ádƒ£ÑdG »gh »LhõdGh …OôØdG

.⁄É©dG ∫hO
 ΩÉeCG á«FÉ¡ædG IGQÉÑŸG ‘ ô°ùN áfô≤dG ¿EG ¿É«H ‘ ,á«ÑŸhC’G áæé∏dG âdÉbh

.±Gƒf …QÉ°ûe …ô£≤dG
 ¬∏«eR  á≤aôH  »LhõdG  äÉ°ùaÉæe  ‘  ÊÉãdG  õcôŸG  áfô≤dG  ∂dÉe  ≥≤M  Éªc
 ∞°üfh »FÉ¡ædG ™HQ ‘ øjRƒa »FÉæãdG ≥≤M å«M ,»°Vƒ©dG óªfi »àjƒµdG
 ±Gƒf  …QÉ°ûe  Újô£≤dG  »FÉæãdG  ΩÉ`̀eCG  »FÉ¡ædG  ‘  IQÉ°ùÿG  πÑb  »FÉ¡ædG

.πHÉ≤e ¿hO ÚàYƒªéÃ ÂÉZ óªfih

�و﮳ح﮳ٮا﮳ �ض﮵ع شرطًا �ع﮴ح﮳ٮز﮵�ا﮵ً لتح﮳د�د﮵ 
عڡ�ده مع ما�ش﮲ستر �و﮵�ا﮲�ت﮵د

 ,ÉÑLƒH ∫ƒH »°ùfôØdG §°SƒdG ÖY’ ¿CG ,¢ù«ªÿG ,á«Øë°U ôjQÉ≤J äôcP
 .•ô°ûH øµdh ,óàjÉfƒj Î°ù°ûfÉe ™e √ó≤Y ójóŒ ≈∏Y ≥aGƒe

 ™«HÉ°SCG  10  IóŸ ÖYÓŸG øY Ék«dÉM É keÉY 28`dG  ÖMÉ°U ÉÑLƒH Ö«¨jh
.òîØdG ‘ áHÉ°UEG ÖÑ°ùH ,πbC’G ≈∏Y

 ∞«°üdG ôNBG OÉf ≈dEG ∫É≤àf’G ‘ GôM »°ùfôØdG §°SƒdG ÖY’ íÑ°ü«°Sh
.º°SƒŸG ájÉ¡æH ‹É◊G √ó≤Y »¡àæj å«M ,πÑ≤ŸG

 Î°ù°ûfÉe ™e ¬d IGQÉÑe ôNBG ¢VÉN ób ¿ƒµj ÉÃQ ÉÑLƒH ¿CG »æ©j Ée ƒgh
.AÉà°ûdG ‘ π«MôdG Qôb Ée GPEG ,óàjÉfƒj

 Ò°ûJh  ,É«YƒÑ°SCG  »æ«dÎ°SEG  ¬«æL  ∞dCG  290  É«dÉM  ÉLƒH  ≈°VÉ≤àjh
 zÖ«µ«d{  áØ«ë°üd  É≤ah  ,ójóL  ó≤Y  ≈∏Y  ™«bƒàdG  ‘  ¬àÑZQ  ≈dEG  ôjQÉ≤àdG
 ≈∏Y  •Î°TG  ÉÑLƒH  ¿CG  ,¬JGP  âbƒdG  ‘  âaÉ°VCG  áØ«ë°üdG  øµd  .á«°ùfôØdG
 …Qhó`̀dG  ‘h  …OÉædG  ‘  G kô`̀LCG  ≈∏YC’G  ÖYÓdG  ¿ƒµj  ¿CG  ,óàjÉfƒ«dG  IQGOEG
 Ëó≤àd  áLÉëH  óàjÉfƒj  Î°ù°ûfÉe  ¿CG  »æ©j  Ée  ƒgh  .RÉàªŸG  …õ«∏‚E’G
 ¬«æL ∞dCG 480 ≠∏Ñj …òdG hódÉfhQ ƒfÉ«à°ùjôc ¬ª‚ ÖJGQ øe ≈∏YCG ÖJGQ

.´ƒÑ°SC’G ‘ »æ«dÎ°SEG

 ,ôLGQÉc  »ª«L ,≥HÉ°ùdG  ∫ƒHôØ«d  º‚ iôj
 óbÉ©àdG  ,Üƒ∏c  øLQƒj  ,≥jôØdG  ÜQóe  ≈∏Y  ¿CG
 »KÓK  ∂µØJ  Üôb  ™e  ,IOƒ`̀÷G  ‹ÉY  ºLÉ¡e  ™e
 ƒæ«eÒa  ƒJÒHhQ  π°Uh  ó≤a  .Ò£ÿG  ¬eƒég
 ôª©dG ìÓ°Uh ÊÉe ≠∏Ñ«°S Éªæ«H ,É keÉY 30`dG ≈dEG
 Oƒ≤Y »¡àæJh ,á∏Ñ≤ŸG 12`dG ô¡°TC’G ∫ÓN ,¬JGP

.2023 ‘ áKÓãdG ÚÑYÓdG
 √ò¡d  º¡gÉÑàfG  ∫ƒHôØ«d  ƒdhDƒ°ùe  ô`̀¡`̀XCGh
 ≈∏Y  »°VÉŸG  ΩÉ©dG  ‘  Gƒ∏°üM  ÉeóæY  ,ádCÉ°ùŸG

 Ú◊G ∂dP òæe Ωó≤j …òdG ,ÉJƒL ƒLƒjO äÉeóN
 ™aGóe  ìô°U  ,Oó°üdG  Gòg  ‘h  .áàa’  äÉjƒà°ùe
 z¢ùJQƒÑ°S  …Éµ°S{  áµÑ°ûd  ≥HÉ°ùdG  zRójQz`dG
 áÑ©°U  äGQGô``̀b  ,IÒÑc  äGQGô``̀b  √ò`̀g{  :ÓFÉb
 ,É keÉY  30  ≈dEG  É k©«ªL  ¿ƒÑYÓdG  π°Uh  ..á∏Ñ≤e
 ‘  ø°ùdG  ‘  ¬∏ªcCÉH  ≥jôØdG  Ωó≤àj  ¿CG  ójôJ  ’h
 ∂µØà«°S ,Ée á∏Môe ‘{ :π°UGhh .z¬JGP âbƒdG
 ó≤d  ..iô```̀NC’G •ƒ`̀£`̀ÿG Éªc »`̀eÉ`̀eC’G  §`̀ÿG
 AÉL  óbh  ,»JÉfƒc  Éª«gGôHEG  Ωhób  ™e  ∂dP  ÉæjCGQ

 ™bƒàJ  ∂æµd  ..»°VÉŸG  º°SƒŸG  ‘  ÉJƒL  ƒLƒjO
 ÖY’  QÉ°†MEG  ≈`̀dEG  ∫ƒHôØ«d  ™∏£àj  ¿CG  É°†jCG
 ’{  :±É`̀ °`̀ VCGh  .z∞«°üdG  ‘  (ºLÉ¡e)  §°Sh
 ø°ùdG  ‘ Ωó≤àdÉH  3`dG  ÚªLÉ¡ª∏d  ìÉª°ùdG  ∂æµÁ
 ∫É›  ∑Éæg  ¿ƒµ«°S  ∞«°üdG  ‘  ¬fCG  ó≤àYCG  ,É k©e
 ∂«µØJ  IQhô°†dÉH  ¢ù«d  ..πÑ≤à°ùŸG  ≈dEG  ™∏£à∏d
 Gòg ájÉ¨∏d  ™FGQ  πµ°ûH  CGóH  ¬fC’  ,»eÉeC’G  §ÿG
 ’EG ,G kÒÑc G kÒKCÉJ çóMCG ÉJƒL ¿CG ºZQh ..º°SƒŸG

.ziôNCG Iƒ£N iQCG ¿CG OhCG »æfCG

ر�و﮳ل:  كاراح﮳ر محذراً إدارة لٮڡ﮵�
�ه﮲ا�ة﮵ �لا﮶��﮶� الهح﮳وم ڡ�ر�ٮ﮵ة﮳

5065525: ôjôëàdG º°ù≤e

5065522  : ôjôëàdG ¢ùcÉa

ad@shaabjo.com:ôjôëàdG π«ÁG

 ˆGóÑ©dG É«fGQ áµ∏ŸG ´QÉ°T-¿ÉªY:¿Gƒæ©dG
∫ƒe QÉàîŸG ÖfÉéH-(É≤HÉ°S áaÉë°üdG )

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

5056222: ¿ÓY’G º°ù≤e
5056223: ôjôëàdG ¢ùcÉa

m@shaabjo.com:¿ÓY’G π«ÁG

 øY Qó°üJ
 ió°U ácô°T

Ö©°ûdG

zΩÉ©dG ôjóŸG{ ôjôëàdG áÄ«g ¢ù«FQ
¬£aÉ£ØdG Oƒªfi

ôjôëàdG ¢ù«FQ
»°Tô≤dG ∞«£∏dG óÑY

 Ωó≤dG  Iô`̀µ`̀d  »`̀æ`̀Wƒ`̀dG  ÖîàæŸG  π`̀°`̀UGƒ`̀j
 IQô≤ŸG Üô©dG ¢SCÉc ádƒ£Ñd áØãµŸG ¬JGOGó©à°SG
 ájô£≤dG  áª°UÉ©dG  ‘  …QÉ``÷G  ô¡°ûdG  ájÉ¡f
 ‘  É«ÑjQóJ  Gôµ°ù©e  É«dÉM  º«≤j  å«M  ,áMhódG
 áª°üH  ™°Vh  ¿OQC’G  Öîàæe  »æÁh  .É`̀ HhQhCG
 IOÉ©à°SG ±ó¡H ,Üô©dG ¢SCÉc ádƒ£H ‘ áÄ«°†e
 ΩOÉ°üdG  êhôÿG  ó©H  ÉgOÉ©°SEGh  ÒgÉª÷G  á≤K

.2022 ô£b ⁄É©dG ¢SCÉc äÉ«Ø°üJ øe
 ,IójóY Iƒb  •É≤æH  ¿OQC’G  Öîàæe ™àªàjh
 ∞©°†dG øeÉµe ¢†©H OƒLh øe ôeC’G ƒ∏îj ’h
 πÑb  É¡«aÓJ  ≈`̀ dEG  »æØdG  RÉ`̀¡`̀÷G  ≈©°ùj  »àdG

.Üô©dG ¢SCÉc ¥Ó£fG
 á«dÉàdG  Qƒ£°ùdG  ‘  IQhhƒ`̀ c  ¢Vô©à°ùjh
 ,¿OQC’G  Öîàæe  ‘  ∞©°†dGh  Iƒ≤dG  •É≤f  RôHCG

:Üô©dG ¢SCÉc πÑb

ÖgGƒŸG Iƒb
 Ö≤∏H  ÉeÉY  23  â–  ¿OQC’G  Öîàæe  ôØX
 IGQÉ`̀Ñ`̀ŸG  ‘ RÉ``a  å«M ,Gô``NDƒ``e É`̀«`̀°`̀SBG  Üô``Z
 ,z∞«°†à°ùŸG{ …Oƒ©°ùdG ¬°ùaÉæe ≈∏Y á«FÉ¡ædG
 óLGƒà«°S ,…óëàdG Gòg â°VÉN »àdG á∏«µ°ûàdGh
 ÖîàæŸG  áªFÉb  øª°V  ,É¡æe  π«∏≤dÉH  ¢ù«d  OóY
 ádƒ£H ‘ ¿OQC’G â©°Vh áYô≤dG âfÉch  .∫hC’G
 º°†J »àdG áãdÉãdG áYƒªéŸG øª°V Üô©dG ¢SCÉc

.Ú£°ù∏ah Üô¨ŸGh ájOƒ©°ùdG É°†jCG
 ÜQó`̀ e ,ó`̀ª`̀M ¿É`̀ fó`̀ Y »`̀ bGô`̀ ©`̀ dG ∫ƒ`̀ ©`̀ jh
 É¡Ñ£≤à°SG  »àdG  ô°UÉæ©dG  ≈∏Y  GÒãc  ,≈eÉ°ûædG
 ,É¡JQGóL  âÑKCG  Éeó©H  »ÑŸhC’G  ÖîàæŸG  øe
 ¿CG  ™bƒàj  »àdGh  á«dÉ©dG  á«æØdG  É¡JGQób  äócCGh

.Üô©dG ¢SCÉc ‘ áª¡e Iƒb á£≤f ¿ƒµJ
≈eÉ°ûædG èjõe

 ô°UÉæY  Ú`̀H  è`̀jõ`̀e  ≥∏ÿ  óªM  ™∏£àjh
 Öîàæe Qƒ¡X øª°†j å«ëH ,ÜÉÑ°ûdGh IÈÿG
 ¬«∏Y  ô¡¶j  ¿Éc  ÉªY  ,áØ∏àfl  IQƒ°üH  ¿OQC’G
 Üƒ∏°SCGh  AGOC’G  å«M øe á«°VÉŸG  äGƒæ°ùdG  ‘

.»µ«àµàdG ´ƒæàdGh Ö©∏dG
 ÖgGƒŸG  øe  ÒãµdG  ¿OQC’G  ÖîàæÃ  RÈjh
 ≥jQR ƒHCG  óªfih ¿Gƒ∏Y »∏Y É¡eó≤àj ,IójôØdG
 äÉ°Vƒ©dG  ¢ùfCGh  ¿Gó°TôdG  QGõ`̀fh  ,zIQGô°T{
 ƒHCG óªfih …ôª©àdG ≈°Sƒeh ÊGQƒ◊G …OÉgh
 ¿õjh IOÉ©°S º«gGôHEGh IóHGhôdG Qƒfh ¢û«°ûM

.äÉª«©ædG
 IÈÿG ô°UÉæY øe OóY ÖgGƒŸG √òg ºYójh
 »FÉLQh  »Ø«°üdG  …ó`̀Yh  øªMôdG  óÑY  AÉ¡Ñc

.π°ü«a AÉ¡Hh QhOQódG IõªMh ójÉY
 ≈àM  í«ë°üdG  ≥jô£dG  ≈∏Y  óªM  »°†Áh
 ‘  ¿OQC’G  Öîàæe  Oƒ≤j  ¿CG  ´É£à°SG  PEG  ,¿B’G
 ƒaƒ°Sƒc ≈∏Y …ƒæ©e Rƒa ≈dEG  ÉHhQhCG  ôµ°ù©e

.OQ ¿hO Úaó¡H

á«dÉY ájõgÉL 
 á«æa  ájõgÉéH  ¿OQC’G  Öîàæe  ™àªàjh
 πÑb ºààîj »∏ëŸG º°SƒŸG ¿CG  PEG  ,á«dÉY á«fóHh
 π©éj  É‡  ,á∏«∏b  ΩÉjCÉH  Üô©dG  ¢SCÉc  ¥Ó£fG
 Oƒ°ûæŸG  AGOC’G  Ëó≤àd  º¡FÉ£Y  áªb  ‘  ÚÑYÓdG
 AGƒLC’ÉH  ÚÑYÓdG  •GôîfGh .á≤HÉ°ùŸG ‘ º¡æe
 π¡°ùj  ,Üô©dG  ¢SCÉµH  ácQÉ°ûŸG  πÑb  á«°ùaÉæàdG

.¬aGógCG ≥«≤– ‘ óªM áª¡e øe

≈eôŸG á°SGôM 
 ¬°SQÉM ¿hóH  Üô©dG  ¢SCÉµH  ¿OQC’G  ô¡¶«°S
 ÒNC’G  íÑ°UCG  å«M  ,™«Ø°T  ôeÉY  …Qƒ£°SC’G

.≈eÉ°ûædG ¢SGô◊ ÉHQóe

 óMCG ≈∏Y QGô≤à°S’G π«Ñ°S ‘ ™«Ø°T ó¡àéjh
 ,Üô©dG  ¢SCÉc  ‘  É«°SÉ°SCG  ¿ƒµ«d  ≈eôŸG  ¢SGôM
 Ö«¨j  ,…QƒNÉØdG  ˆG  óÑY  ¿CG  ≈dEG  IQÉ°TE’G  ™e
 í°†àj ⁄h ,áHÉ°UE’G ÖÑ°ùH ‹É◊G ôµ°ù©ŸG øY

.’ ΩCG á∏«µ°ûà∏d Oƒ©«°S ¿Éc ¿EG ó©H
 Ú°SÉj  õà©e  OÉªàY’  ™«Ø°T  CÉé∏j  É`̀ ÃQh
 íæÁ  óbh  ,ôª©dÉH  ¬eó≤J  ºZQ  ,≈eôe  ¢SQÉëc
 äGQÉ«ÿG  ∫GõJ  Ée  å«M  ,≈∏«d  ƒHCG  ójõ«d  ¬à≤K

 ‘  QGô≤à°S’G  ÜÉ«Zh  .áHôéàdGh  á°SGQódG  ó«b
 ób ,≈eÉ°ûædG Öîàæe iód ¢SÉ°ù◊G õcôŸG Gòg
 ¬JGP  óëH  ™«Ø°T  ∫GõàYÉa  ,∞©°V  á£≤f  πµ°ûj

.á«fOQC’G Ωó≤dG Iôµd IQÉ°ùN Èà©j

الأردن �ت﮵سلح �ح﮳﮳واهر ڡ�ر�د﮵ة ���� كأس العرب

مدرب المنتح﮲ب الوطني �ش﮵ٮد﮵ �ا﮳لا�ض﮲ٮا﮳ط 
التكتٮك﮵�� للاعٮٮ﮳ه﮵ أمام كوسوڡ�و

 AGOCÉH ,óªM ¿ÉfóY Ωó≤dG Iôµd »æWƒdG ÖîàæŸG ÜQóe OÉ°TG
 äôL  »àdG  ájOƒdG  IGQÉÑŸG  ‘  ,‘ƒ°SƒµdG  √Ò¶f  ΩÉeCG  ÖîàæŸG
 »æWƒdG  ÖîàæŸG  RƒØH  â¡àfGh  ƒaƒ°Sƒc  ‘  ,AÉ©HQ’G  AÉ°ùe

.0 - 2 áé«àæH
 Ωó≤dG  Iôc OÉ–’ »ª°SôdG  ™bƒª∏d  íjô°üJ ‘ óªM ∫Ébh
 ≈eÉ°ûædÉH Éæà≤K øe Rõ©j kÉjƒæ©e kGRƒa kÉæ≤≤M{ ,IGQÉÑŸG ó©H
 RÉàÁ  …ƒb  ¢ùaÉæe  ΩÉeCG  ÉæÑ©dh  ,Üô©dG  ¢SCÉµd  º¡àjõgÉLh
 »µ«àµàdG •ÉÑ°†f’G øµd ,á«dÉ©dG äGQÉ¡ŸGh á«fóÑdG áHÓ°üdÉH
 Éæëæe  ,≥jôØ∏d  á«eƒé¡dGh  á«YÉaódG  äÉÑLGƒdÉH  ΩGõàd’Gh

 ∑ÉÑ°ûdG  áaÉ¶f  ≈∏Y  ®ÉØ◊G  ™e  ,‹GƒàdG  ≈∏Y  ™HGôdG  RƒØdG
.záãdÉãdG IGQÉÑª∏d

 ájõgÉ÷G ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d πª©dG á∏°UGƒe á«ªgCG ≈dG QÉ°TGh
 ‘ ΩÉ≤J »àdG Üô©dG ¢SCÉc ádƒ£H ‘ ácQÉ°ûŸG π«Ñb áHƒ∏£ŸG

.πÑ≤ŸG ô¡°ûdG ô£b
 ´ƒÑ°SC’G É«°ShQÓ«H ΩÉeCG ájOh IGQÉÑe Éæjód{ ±É°VGh
 ó°üMh øÄª£ŸG  AGOC’G  Ëó≤J  á∏°UGƒŸ  ™∏£àfh  ,ΩOÉ≤dG
 äÉÑîàæŸG Iƒbh áHƒ©°U øe ºZôdÉH ,IƒLôŸG èFÉàædG
 ,ÉgÒgÉªL  ΩÉ`̀ eCGh  É¡°VQCG  ≈∏Y  á°UÉN  ,á`̀«`̀HhQhC’G
 ´ƒædG Gòg Rõ©j å«M ,IOhÈdG Iójó°T AGƒLCG §°Shh
 á°UÉN  ,≈eÉ°ûædG  iód  IÈÿG  ¿hõfl  äGAÉ≤∏dG  øe

.z≥jôØdG ‘ áHÉ°ûdG √ƒLƒdG


