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عمان 

و���ش���ؤون  الخ��ارج��ي��ة  وزارة  اأك����دت 
قام�ا  ال�شفارات،  م�ظفي  اأن  المغتربين، 
ودخ�ل  عب�ر  اإجراءات  بت�شهيل  الآن  حتى 
615 م�اطنا اأردنيا، على المعابر الحدودية 
ت�شم  التي  المجاورة  وال��دول  اأوكرانيا  بين 
وهنغاريا  و�شل�فاكيا  وب�لندا  رومانيا 

وم�لدوفا.
اإنه  الخمي�س،  �شحفي،  بيان  في  وقالت 
بجميع  وعائلاتهم  وبناتنا  اأبنائنا  تاأمين  تم 
اأ�شكال الم�شاعدة والدعم، وت�فير الخدمات 
على  والطمئنان  لهم،  واللازمة  ال�شرورية 
احتياجاتهم  وتاأمين  واأح�الهم،  �شلامتهم 

والعمل على ت�شهيل ع�دتهم اإلى المملكة.

 232 المملكة  اإل��ى  و�شل  ق��د  اأن��ه  يذكر 
ب�داب�شت  اأوكرانيا عبر  من  قادمين  م�اطنا 

وب�خار�شت ووار�ش�.
الع�شكري،  ماركا  مطار  اإل��ى  وو�شلت 
الثانية  الإخ��لاء  طائرة  الخمي�س،  �شباح 
اأُر�شلت  التي  الأردني  الملكي  الج���  ل�شلاح 
اإلى رومانيا وهنغاريا بت�جيهاتٍ من جلالة 
اأردنيين  م�اطنين  لنقل  الثاني  عبدالله  الملك 
الدولي في ب�خار�شت  من مطار هنري ك�ندا 
ومطار ب�داب�شت فرانز لي�شت الدولي، وعلى 
من  وع��دد  وعائلاتهم  م���اط��ن��اً   75 متنها 
الأ�شقاء الفل�شطينيين ممن تمكن�ا من عب�ر 
من  قادمين  وهنغاريا  رومانيا  اإلى  الحدود 

اأوكرانيا.

اإدارة  مدير  الطائرة  ا�شتقبال  في   وكان 
والناطق  والعمليات  القن�شلية  ال�ش�ؤون 
و�ش�ؤون  الخارجية  وزارة  با�شم  الر�شمي 
ال����زارة،  م�ظفي  م��ن  وع���دد  الم��غ��ترب��ين، 
وقد  الملكي.  الج�  �شلاح  قيادة  عن  وممثل 
تكللت عملية الإخلاء بالنجاح بعد التن�شيق 
الأردنية المعنية  ال�ثيق بين جميع الجهات 
العامة  وال��ق��ي��ادة  الخ��ارج��ي��ة،  وزارة  في 
للق�ات الم�شلحة/ قيادة �شلاح الج� الملكي، 
الأزم��ات،  واإدارة  للاأمن  ال�طني  والمركز 
مع  الدول الحدودية  المعنية في  وال�شفارات 
اأوكرانيا لنقل الم�اطنين الأردنيين واأ�شقائهم 
الفل�شطينيين من ب�خار�شت وب�داب�شت اإلى 

المملكة.

ير  اص �بحادث س� إصا�بة 7 أشحن
يلة �بال�قرب من محطة زم�

 عمان 

 اأ�شيب 7 اأ�شخا�س بحادث �شير بالقرب من محطة زميلة على الطريق ال�شحراوي.
وقال الناطق الإعلامي با�شم مديرية الأمن العام، اإن ك�ادر الدفاع المدني تعاملت مع حادث 
اإ�شابة  بالقرب من محطة زميلة باتجاه عمان نتج عنه  ت�شادم وقع م�شاء ام�س بين 5 مركبات 
بين  ما  العامة  وحالتهم  الحك�مي  النديم  م�شت�شفى  اإلى  الم�شابين  اإ�شعاف  تم  وقد  ا�شخا�س   7

مت��شطة وح�شنة.

يا  يا من اوكرا�ن� روج 615 أرد�ن� تسهل حن �
ية  ثا�ن� لاء � ووصول طا�ئرة إحن

يا  يد �بـ »الانتصارات« �ف�ي أوكرا�ن� يش� تن � �بو�
  موسكو

بالنت�شارات  ب�تن  فلاديمير  الرو�شي  الرئي�س  اأ�شاد   
الجي�س  عنا�شر  بط�لت  وا�شتعر�س  اأوكرانيا،  في  الرو�شية 

خلال الم�اجهات الدائرة في اأوكرانيا.
الرو�شي:  الأمن  اجتماعا لمجل�س  تراأ�شه  ب�تن خلال  وقال 
الإ�شابات،  بعد  وحتى  ب�شم�د  ينا�شل�ن  ع�شكري�ن  »لدينا 
ويبقى جن�دنا و�شباطنا في ال�شف الأول، حفاظا على اأرواح 

الم�اطنين.
 الجن�د يظهرون �شجاعة كبيرة«.

م�شار  في  الأل�ية  اأعمال  على  اأ�شيد  اأن  »اأري��د  واأ�شاف: 
دونيت�شك، حيث تمكن الجي�س الرو�شي، وقائد ف�شيلة دبابات، 
من تدمير 5 دبابات خلال �شير المعركة، قرب بلدة ت�ش�رينكا«.
واأكد ب�تن اأن الق�ات الرو�شية، نجحت في اختراق دفاعات 

الجي�س الأوكراني والنازيين في اأوكرانيا.
دون  للقتال  دائما  ت�شعى  الرو�شية  الق�ات  اأن  ب�تن  واأكد 

�سقوط �سحايا بين ال�سكان الأبرياء.
يقاتل�ن  مرتزقة  »ه��ن��اك  خطابه:  خ��لال  ب�تن  وك�شف 
دروعا  المدنيين  وي�شتخدم�ن  الأوكرانية  الق�ات  جانب  اإلى 
والبلدات،  المدن  و�شط  الثقيلة  الأ�شلحة  وين�شب�ن  ب�شرية، 

باأ�شل�ب اإرهابي«.
 واأكد ب�تن اأن »الرو�س والأوكراني�ن �شعب واحد، حتى 
م�شللة،  لدعاية  تعر�س  الأوكراني  ال�شعب  من  جزء  كان  واإن 

وهذا يدل على حقنا في هذه الحرب«.

اصة  ت�برات حن ين محن � �ف ح�بس 3 موطن
حوصات كورو�نا  لتلاع�بهم �ب�ف

ان    عمَّ

اأحد  في  عاملين   3 اإدان���ة  العقبة  جنايات  محكمة  ق��رَّرت 
اأحدهم  قيام  ثب�ت  بعد  العقبة؛  بمدينة  الخا�شة  المختبرات 
باإعطاء نتائج عينات �شلبية رغم اأنها اإيجابية مقابل مبلغ مالي.
الأنباء  ل�كالة  الق�شائي،  للمجل�س  العامة  الأمانة  وقالت 
الأردنية )بترا(، الخمي�س، اإنَّ اثنين اآخرين قاما باإدخال نتائج 
اأن يتم فح�شها، والتي تبين فيما  ها �شلبية قبل  اأنَّ عينات على 

ها اإيجابية مقابل مبالغ مالية. بعد اأنَّ
وقررت المحكمة اإدانة الأظناء بجرم اإعطاء م�شدقة كاذبة، 
العق�بات، والحكم على  قان�ن  من  المادة 266  لأحكام  خلافا 
واإدانتهم  والر�ش�م،  اأ�شهر   6 مدة  بالحب�س  منهم  واحد  كل 
البند  لأحكام  خلافاً  �شحيحة  غير  فح�س  نتيجة  تقديم  بجرم 
كل  على  والحكم   2020 ل�شنة   17 رقم  الدفاع  اأمر  من  الرابع 
ذاته  وبال�قت  والر�ش�م  اأ�شهر   3 مدة  بالحب�س  منهم  واحد 
العق�بة  تنفيذ  العق�بات  قان�ن  من   72 المادة  باأحكام  وعملا 

الأ�شد بحقهم وهي الحب�س مدة 6 اأ�شهر والر�ش�م.

يض  ير �ف�ي منط�قتي الأ�ب� تو�قف الس� �
ية  يلة لا�نعدام الرؤ� والزم�

 عمان 

 اأعلنت مديرية الأمن العام، اأن جميع الطرق بالمملكة �شالكة 
با�شتثناء الطريق ال�شحراوي، »طريق البي�س« باتجاه عمان 
والغبار  الرياح  ل�شدة  وذلك  الزميلة،  طريق  وكذلك  والعك�س 

الكثيف وانعدام مدى الروؤية الأفقية.
واأكدت مديرية الأمن العام ت�اجد رجال المن العام على 
الطريق لخدمة الم�اطنين وار�شادهم والعمل على فتح الطريق 
حين ت�شمح الظروف الج�ية بذلك، داعية الجميع الى المتثال 

لت�جيهات وار�شادات الجهات المعنية حفاظا على �شلامتهم.
داعية  المت�قع،  الج���ي  المنخف�س  من  المديرية  وح��ذرت 
وما  المنخف�س  خلال  والح��ذر  الحيطة  ت�خي  اإلى  الم�اطنين 
ال�شي�ل  ت�شكل  اأو  الرياح  �شرعة  ازدياد  احتمالت  من  يرافقه 
القيادة،  اأثناء  التاأني  حيث  من  والر�شادات  الن�شائح  واتباع 
محملة  رياحا  ت�شهد  قد  التي  الخارجية  الطرق  على  خا�شة 
بالأتربة والغبار ، داعية الى تثبيت الأج�شام القابلة للتطاير 
اأ�شطح  على  المعدنية،  وال�شفائح  ك��الأل���اح  الرياح،  بفعل 

المنازل.تابع �س2

يس  م� تي عام المملكة: الحن م�ف
ب هو المتمم لشهر رحب

 عمان  

اأعلن �شماحة مفتي عام المملكة ال�شيخ عبد الكريم الخ�شاونة، 
اأن الخمي�س ه� المتمم ل�شهر رجب ل�شنة 1443 هجرية، وعليه 

�شيك�ن الي�م الجمعة ه� غرة �شهر �شعبان.

دمات وزارة  تو�قف م�برمج لحن �
ية يم العال�ي الإلكترو�ن� التعل�

 عمان 

ت�قف  عن  العلمي  والبحث  العالي  التعليم  وزارة  اأعلنت   
مبرمج لجميع خدماتها الإلكترونية.

الخطيب،  مهند  ال���زارة  با�شم  الإعلامي  الناطق  واأو�شح 
وذلك  ال�شيانة،  اأعمال  تنفيذ  بهدف  ياأتي  الت�قف  اأن  الخمي�س، 
اعتبارا من ظهر ام�س على اأن تع�د جميع الخدمات الإلكترونية 
للعمل وا�شتقبال طلبات متلقي الخدمة اعتبارًا من �شباح ي�م 

الأحد المقبل الم�افق 6 اآذار 2022.

عمان 

محمد  النيابية  فل�شطين  لجنة  رئي�س  اأك��د 
الظهراوي، اأن الأردن �شيبقى ق�يا و�شدا منيعا 
التي  والإ�شاعات  المحاولت  لكل  الت�شدي  في 

ت�شتهدفه من مغر�شين.
تلتف  الأردني  ال�شعب  اإن كل مك�نات  وقال، 
خلف القيادة الها�شمية، م�شددا على اأن الأردن 
جل  الفل�شطينية  الق�شية  ي�لي  ي��زال  وما  كان 

اهتمامه.
على  الها�شمية  ال��شاية  اأن  اإل��ى  واأ���ش��ار 
القد�س  في  والم�شيحية  الإ�شلامية  المقد�شات 
اللحظة،  وليدة  ولي�شت  »تاريخية  ال�شريف 

وحافظت على ال��شع القائم فيها«.
جاء ذلك خلال زيارة اللجنة الخمي�س، اإلى 
مخيم حطين في ل�اء ماركا بعمان، بح�ش�ر مدير 
خرفان،  رفيق  الفل�شطينية  ال�ش�ؤون  دائرة  عام 
ومديرة عمليات وكالة غ�ث وت�شغيل اللاجئين 

الفل�شطينيين )الأونروا(، مارتا ل�رينزو.
الى  اأع�شاوؤها  اأ�شار  للجنة،  بيان  وبح�شب 
المكارم الملكية في المخيمات، وتقديم الم�شاعدات 
لمطالب  ايجاز  الى  وا�شتمع�ا  فيها،  للقاطنين 
بتح�شين  تتعلق  والتي  المخيم،  تح�شين  لجنة 
اأه��م��ي��ة وكالة  ال��ظ��ه��راوي  الخ��دم��ات. واأك���د 

الحقيقي  ال�شاهد  تعتبر  والتي  »الأون����روا«، 
ال��ع���دة،  في  وحقهم  اللاجئين  معاناة  على 
المخيمات  لكل  دعم  من  ال�كالة  تقدمه  ما  مثمنا 
اأكد  ب��دوره،  المملكة.  اأرا�شي  على  الم�ج�دة 
الفل�شطينية  ال�ش�ؤون  دائ��رة  ا�شتعداد  خرفان 
حطين،  مخيم  في  التحتية  البنية  لتح�شين 
خدمات  للجنة  المالية  المخ�ش�شات  واأن  �شيما 
جلالة  من  باأمر  الح��الي  العام  ارتفعت  المخيم 
التن�شيق  �شيتم  اأنه  وبين،  الثاني.  عبدالله  الملك 
وكذلك  والإ�شكان  العامة  الأ�شغال  وزارة  مع 

في  ال��ط��رق  �شيانة  اأج��ل  م��ن  المعنية  الج��ه��ات 
المخيم، م�شيرا اإلى المكارم الملكية، والتي تغطي 

كل القطاعات في هذا المخيم.
�شعادتها  عن  ل�رينزو  اأعربت  جهتها،  من 
فل�شطين  لجنة  م��ع  الم�شتركة  ال��زي��ارة  بهذه 
والتي  الفل�شطينية،  ال�ش�ؤون  ودائرة  النيابية 
اإلى ال�ق�ف على الم�شاكل التي ي�اجهها  تهدف 
قاطن� هذ المخيم، م�شيرة اإلى �شرورة تح�شين 
الرئي�شة كالتعليم وال�شحة والبيئية  الخدمات 

والبنية التحتية.

ياً  ي�ب�قى �قو� ية: الأردن س� ب� يا� ين الن� �فلسط�
ين رض� �ف�ي التصدي لمحاولات المعف

تودا  يما� يدات ل� يع م�ب� توز� �
ين لمكا�فحة امراض الت�

   عمان 

تحريج  خطة  هناك  اإن  الحنيفات،  خالد  الزراعة  وزير  قال   
ال�شحراوي  للخط  الطرق  اأطراف  زراعة  على  تعتمد  وا�شحة 
ومداخل المحافظات وان�شاء غابات وتع�ي�س الفاقد من الأ�شجار 
من  الجهات  جميع  مع  و�شراكات  الج�ية  المنخف�شات  اآثار  من 

جامعات وجمعيات وم�ؤ�ش�شات لت��شيع الرقعة الخ�شراء.
ال�شير،  وادي  ل�اء  في  لل�زير  ميدانية  ج�لة  خلال  وجرى 
بح�ش�ر ن�اب الل�اء والمزارعين ت�زيع 1350 لتراً من مبيدات 
ليمات�دا التين على 350 مزارعاً في وادي ال�شير لغايات مكافحة 

امرا�س التين.
واأكد الحنيفات، اأن ال�زارة تتلم�س احتياجات المزارع �شمن 
خلال  ومن  كافة،  الحتياجات  وتدر�س  وا�شحة  عمل  روزنامة 
خطة العمل لهذا العام والتي تعتمد على برامج الح�شاد المائي 
ال�شير،  وادي  في  المياه  م�شادر  �شيانة  على  ال���زارة  و�شتعمل 
المزارع في  المياه، وم�شاندة  اآبار تجميع  في  الت��شع  اإلى  اإ�شافة 

مكافحة الآفات الزراعية وتقديم الع�ن.تابع �س2

يلت�ق�ي  ين � ي� � ا�بة الصح�ف لس �ن�ق  محب

ان المسا�ندة أعضاء اللحب
 عمان 

اإن اللجان   قال نقيب ال�شحفيين، الزميل راكان ال�شعايدة، 
التي �شكلت في النقابة تعد ذراعا داعما لعمل المجل�س.

مع  ال�شحفيين  نقابة  مجل�س  لقاء  خلال  ال�شعايدة  وا�شاف 
اأن المجل�س �شيق�م بدرا�شة  اللجان الخمي�س،  روؤ�شاء واأع�شاء 
�شرورة  اإل��ى  م�شيًرا  المقترحة،  اللجان  عمل  خطط  جميع 

التن�شيق مع المجل�س في حال ن�شر بيانات والت�شريحات. 
والم��ق��ترح��ات،  الأف��ك��ار  بجميع  ترحب  النقابة  اأن  وب��ين 
وا�شت�شافة الم�ش�ؤولين والخبراء للحديث عن الق�شايا التي تهم 
خطط  لتنفيذ  المجل�س  دعم  م�ؤكدًا   ، النقابة،  مدرج  في  ال�شارع 

العمل المقترحة.
اإن  ا�شتي�ي،  جمال  الزميل  ال�شحفيين  نقيب  نائب  وق��ال   
تقدم  ان  ت�شتطيع  حيث  المجل�س،  لعمل  �شرورة  تعد  اللجان 
�شمن  اللجان  دعم  م�ؤكدًا  فاعل،  ب�شكل  العامة  الهيئة  وتخدم 
المجل�س.تابع  لعمل  ا�شا�شيا  ذراعا  تعد  والتي  اخت�شا�شاتها 

�س2

رش صا �بتدهور حا�فلة �ف�ي حب  إصا�بة 22 شحن

 عمان 

بحادث  الخمي�س  ور�ش��س  بجروح  �شخ�شا   22 ا�شيب   
تده�ر حافلة رك�ب مت��شطة كانت متجهة الى اإربد.

اإن ك�ادر  العام  الأمن  با�شم مديرية  الإعلامي  الناطق  وقال 
الإنقاذ والإ�شعاف في مديرية دفاع مدني جر�س، عملت على تقديم 
الإ�شعافات الأولية اللازمة للم�شابين في م�قع الحادث ومن ثم 
ح�شين  الأمير  وم�شت�شفى  الحك�مي  جر�س  م�شت�شفى  اإلى  نقلهم 
مروري  تحقيق  فتح  وج��رى  ال��لازم،  العلاج  لتلقي  الحك�مي 

بالحادث.
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الرباط 

الفايز،  في�شل  الأع��ي��ان،  مجل�س  رئي�س  اأك��د 
بالتعاون  تع�د  طريق،  خارطة  و�شع  �شرورة 
ال�شحيح،  م�����ش��اره  اإل���ى  والف��ري��ق��ي  ال��ع��رب��ي 
المجالت،  بمختلف  الم�شترك  بالتعاون  والنه��س 
ولت�شهم بال�قت ذاته في تعزيز دور المراأة وال�شباب 
في مجتمعاتنا، وم�اجهة تداعيات جائحة ك�رونا.
الفايز،  األقاها  التي  الكلمة  خ��لال  ذل��ك  ج��اء 
الخمي�س، في الم�ؤتمر الحادي ع�شر لرابطة مجال�س 
افريقيا  في  المماثلة  والمجال�س  وال�ش�رى  ال�شي�خ 
العا�شمة  في  اعماله  ب��داأت  الذي  العربي  والعالم 
المغربية الرباط برعاية جلالة الملك محمد ال�ساد�س 
الم�شت�شارين  مجل�س  مقر  في  المغربية،  المملكة  ملك 

المغربي.
واأ�شار الفايز، بح�ش�ر ال�شفيرة الأردنية لدى 
العربية  العلاقات  اأن  اإلى  المغرب جمانة غنيمات، 
تراجعًا  الما�شية،  الفترة  خلال  �شهدت  الإفريقية 
الإ�شتراتيجية  الم�شالح  مجمل  على  م�ؤثرًا  بات 
الى  الي�م  ملحة  الحاجة  باتت  لذلك  الم�شتركة، 
جانبا،  وت��رك��ه��ا  ال�شيا�شية  الخ��لاف��ات  تج���اوز 
ا�شتراتيجية  اقت�شادية  �شراكة  بناء  الى  وال�شعي 
تتجاوز الخلاف ال�شيا�شي، الأمر الذي من �شاأنه اأن 
ينه�س باقت�شادنا، ويمهد الطريق نح� التكامل في 
مختلف المجالت، ولنا عبرة بذلك من دول التحاد 
اأنها  اإل  ال�شيا�شية،  التي رغم خلافاتها  الوروبي، 
على  حفاظا  اقت�شادية  وح��دة  بناء  ا�شتطاعت 
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تودا على 350 مزارعاً  يما� يدات ل� توزع م�ب�  الزراعة �
ين ير لمكا�فحة امراض الت� �ف�ي وادي الس�

 عمان 

 قال وزير الزراعة خالد الحنيفات، اإن هناك خطة تحريج وا�شحة تعتمد 
وان�شاء  المحافظات  ومداخل  ال�شحراوي  للخط  الطرق  اأطراف  زراعة  على 
اآثار المنخف�شات الج�ية و�شراكات  غابات وتع�ي�س الفاقد من الأ�شجار من 
الرقعة  لت��شيع  وم�ؤ�ش�شات  وجمعيات  جامعات  من  الجهات  جميع  مع 
الخ�شراء. وجرى خلال ج�لة ميدانية لل�زير في ل�اء وادي ال�شير، بح�ش�ر 
1350 لتراً من مبيدات ليمات�دا التين على  ن�اب الل�اء والمزارعين ت�زيع 

التين. امرا�س  مكافحة  لغايات  ال�شير  وادي  في  مزارعاً   350
روزنامة  �شمن  المزارع  احتياجات  تتلم�س  ال�زارة  اأن  الحنيفات،  واأكد 
العام  لهذا  العمل  كافة، ومن خلال خطة  عمل وا�شحة وتدر�س الحتياجات 
والتي تعتمد على برامج الح�شاد المائي و�شتعمل ال�زارة على �شيانة م�شادر 
وم�شاندة  المياه،  تجميع  اآبار  في  الت��شع  اإلى  اإ�شافة  ال�شير،  وادي  في  المياه 

المزارع في مكافحة الآفات الزراعية وتقديم الع�ن.
ال�شتال  من  عدد  وزراع��ة  ال�شجرة  بعيد  بالحتفال  الحنيفات  و�شارك 
التي  للاأ�شجار  والبديلة  ال�شير  وادي  زراع��ة  مديرية  حديقة  في  الحرجية 
تعر�شت للك�شر من اآثار المنخف�س الج�ي الثلجي و�شمن اجراءات ال�زارة 

الخا�شة بتع�ي�س بدل المت�شرر من اآثار المنخف�س.
وثمن المزارع�ن متابعة ودعم ال�زارة للتحديات التي ت�اجه المزارعين 
في وادي ال�شير وتقديم الدعم، اإ�شافة اإلى متابعة ال�شيانة للاقنية المائية التي 

تزيد من فر�س الت��شع في الزراعة.
�سمل  للجمعية  ن�ساط  ورعى  الزراعية  ماح�س  جمعية  الحنيفات،  وزار 

زراعة 500 �شجرة حرجية في م�شاحة �شبعة دونما .
وافتتح الحنيفات يرافقة عدد من ن�اب البلقاء ومحافظ البلقاء الدكت�ر 
 2000 ت�شم  والتي  الفحي�س،  ل�اء  ال�شن�برية في  الغابة  قاع�د  اب�  فرا�س 

�شجرة �شن�بر مثمرة وبع�س الأن�اع ال�شالحة للزراعة.

ة من أوراق  ية تتسلم �نسحن � ارحب الحن
راء اعتماد عددا من الس�ف

 عمّان 

ي��شف  ال�شفير  المغتربين،  و�ش�ؤون  الخارجية  وزارة  عام  اأمين  ت�شلّم   
الإ�شلامية  الجمه�رية  �شفير  اعتماد  اأوراق  من  ن�شخةً  الخمي�س،  البطاينة، 
الم�ريتانية ال�شقيقة، اأحمدو ادي محمد الراظي، �شفيراً معتمداً غير مقيم لدى 

المملكة.
واأعرب ال�شفير البطاينة، خلال لقائه في مكتبه ال�شفير الراظي، عن اأطيب 
تمنياته له بالت�فيق والنجاح في مهامه الجديدة في تعزيز العلاقات الثنائية 

بين البلدين ال�شقيقين.
ال�شديقة،  ليت�انيا  جمه�رية  �شفير  اعتماد  اأوراق  من  ن�شخةً  ت�شلّم  كما 

اأرت�را�س جايلي�نا�س، �شفيراً مُعتمداً غير مُقيم لدى المملكة.
عن  ال�شفير جايلي�نا�س،  مكتبه  لقائه في  البطاينة، خلال  ال�شفير  واأعرب 
العلاقات  تعزيز  في  الجديدة  مهامه  في  والنجاح  بالت�فيق  له  تمنياته  اأطيب 

الثنائية بين البلدين ال�شديقين.
ال�شديقة،  م�لدوفا  جمه�رية  �شفير  اعتماد  اأوراق  من  ن�شخةً  وت�شلّم 

ديمتري كرويت�ر، �شفيراً مُعتمداً غير مُقيم لدى المملكة.
واأعرب ال�شفير البطاينة، خلال لقائه في مكتبه ال�شفير كرويت�ر، عن اأطيب 
تمنياته له بالت�فيق والنجاح في مهامه الجديدة في تعزيز العلاقات الثنائية 
جمه�رية  �شفير  اعتماد  اأوراق  من  ن�شخةً  وت�شلّم  ال�شديقين.  البلدين  بين 
لدى  مُقيم  غير  مُعتمداً  �شفيراً  ميرونك�،  نتامباكا  فيدلي�س  ال�شديقة،  رواندا 
المملكة. واأعرب ال�شفير البطاينة، خلال لقائه في مكتبه ال�شفير ميرونك�، عن 
العلاقات  تعزيز  في  الجديدة  مهامه  في  والنجاح  بالت�فيق  له  تمنياته  اأطيب 

الثنائية بين البلدين ال�شديقين.

تعلن حالة الطوارئ  ية � الإدارة المحل�
ية و� روف الحب المتوسطة �بس�بب الطن

 عمان 

من  ب��دءاً  المت��شطة،  ال��ط���ارئ  حالة  المحلية  الإدارة  وزارة  اأعلنت   
الخمي�س، وح�شب تط�رات المنخف�س الج�ي الذي ي�ؤثر على المملكة حالياً، 
وبع�س  المملكة  وو�شط  �شمال  في  للاأمطار  غزيرة  هط�لت  ي�شاحبه  والذي 
الأر�شاد  دائ��رة  عن  ال�شادرة  الن�شرة  اأف��ادت  ح�شبما  الجن�بية،  المناطق 
اأي�شاً ع�ا�شف غبارية بمناطق جن�بي و�شرقي  الج�ية، ويُرافق المنُخف�س 
وانعدامها  الأفقية  الروؤية  مدى  تدني  مع  �شديدة  برياح  م�شح�بة  المملكة 
في  الرئي�شية  الط�ارئ  غرف  من  ال���زارة  وطلبت  اأحياناً.  المناطق  ببع�س 
ال�ش�ؤون  ومديريات  الم�شتركة  الخدمات  ومجال�س  البلديات  وفي  ال���زارة 
قد  طارئة  اأح��داث  اأي  مع  الف�ري  التعامل  والأل�ية  المحافظات  في  البلدية 
ت�شاحب المنخف�س الج�ي. واأكدت ال�زارة على البلديات ومجال�س الخدمات 
الم�شتركة ومديريات ال�ش�ؤون البلدية في المحافظات والأل�ية متابعة اأو�شاع 
المناطق الخطيرة وال�شاخنة فيها اأولً باأول، والتاأكد من ان�شياب مياه الأمطار 
ال�شي�ل والأودية و�شبكات ت�شريف مياه الأمطار،  ب�شكل طبيعي في مجاري 
القابلة  ال�شلبة  والأج�شام  الإعلانية  والل�حات  اليافطات  وثبيت  وتفقد 
�سبكات  خطوط  من  القريبة  الأ�سجار  اأغ�سان  تقليم  من  والتاأكد  للتطاير، 
والمركبات  والآليات  المعدات  تجهيز  من  والتاأكد  التفقد  جانب  اإلى  الكهرباء، 
الحتياطي  ت�فير  �شرورة  مع  الطارئة،  الحالت  اأثناء  ت�شغيلها  �شيتم  التي 

الكافي من المحروقات لجميع الآليات.
وطلبت ال�زارة من البلديات والمجال�س ومديرياتها اإبلاغ غرفة العمليات 
الرئي�شية فيها بالتط�رات اأول باأول، والتن�شيق والتعاون الكامل مع الحكام 
الإداريين وغرف العمليات الأخرى التابعة ل�زارة الأ�شغال العامة والداخلية 
مناطقها  في  الكبرى  عمان  واأمانة  الأردنية  الم�شلحة  والق�ات  المدني  والدفاع 
وتقديم كافة الجه�د والإمكانيات المتاحة لديها لم�اجهة الحالت والأحداث 

الطارئة التي قد ترافق المنخف�س والتط�رات الم�شاحبة له.
المحلية:4631987-06  الإدارة  ل���زارة  ال��ط���ارئ  غرفة  ه�اتف 
 )421( 4641393-06فرعي  مبا�شرالمق�شم:  مبا�شر4622372-06 

فاك�شات غرفة الط�ارئ المبا�شرة:064650239 - 064652269.

يلت�ق�ي  ين � ي� � ا�بة الصح�ف لس �ن�ق محب
ان المسا�ندة أعضاء اللحب

 عمان 

 قال نقيب ال�شحفيين، الزميل راكان ال�شعايدة، اإن اللجان التي �شكلت في 
النقابة تعد ذراعا داعما لعمل المجل�س.

روؤ�شاء  مع  ال�شحفيين  نقابة  مجل�س  لقاء  خ��لال  ال�شعايدة  وا���ش��اف 
عمل  خطط  جميع  بدرا�شة  �شيق�م  المجل�س  اأن  الخمي�س،  اللجان  واأع�شاء 
ن�شر  حال  في  المجل�س  مع  التن�شيق  �شرورة  اإلى  م�شيًرا  المقترحة،  اللجان 
والمقترحات،  الأفكار  بجميع  ترحب  النقابة  اأن  وبين  والت�شريحات.  بيانات 
في  ال�شارع  تهم  التي  الق�شايا  عن  للحديث  والخبراء  الم�ش�ؤولين  وا�شت�شافة 

مدرج النقابة، ، 
نقيب  نائب  وق��ال  المقترحة.  العمل  خطط  لتنفيذ  المجل�س  دعم  م�ؤكدًا 
المجل�س،  لعمل  �شرورة  تعد  اللجان  اإن  ا�شتي�ي،  جمال  الزميل  ال�شحفيين 
حيث ت�شتطيع ان تقدم وتخدم الهيئة العامة ب�شكل فاعل، م�ؤكدًا دعم اللجان 

�شمن اخت�شا�شاتها والتي تعد ذراعا ا�شا�شيا لعمل المجل�س. 

ياز  ت� الصحة: �قرار الا�بتعاث م�بني على احب
يها امتحان المؤسسة المُ�بتعث إل�

 عمان 

ق�شم  في  للتخ�ش�س  طبيباتها  اإح��دى  اإيفاد  اأنّ  ال�شحة،  وزارة  اأك��دت   
واليفاد  للابتعاث  �شيا�شتها  مع  يتفق  الملكية  الطبية  الخدمات  في  الجلدية 

المطبقة منذ عام 2020.
ونفت ال�زارة في بيان الخمي�س، ما تناقلته عبر بع�س الم�اقع الخبارية 
لحدى  ال���زارة  ابتعاث  في  مخالفة  وج���د  الجتماعي  الت�ا�شل  وو�شائل 
الطبيبات اإلى اأحد برامج الإقامة في الخدمات الطبية الملكية لدرا�شة تخ�ش�س 
الجلدية، لفتة اإلى اأن الم�افقة على ابتعاثها كانت مبنية على اح�شار الطبيبة 

لم�افقة الخدمات الطبية واجتيازها لمتحان القامة لديهم.
واأ�شارت اإلى اأنّ الطبيبة المقب�لة من قبل الخدمات الطبية الملكية كانت قد 
تقدمت لمتحان الخدمات الطبية لتخ�ش�س الجلدية بتاريخ 2021/11/21 
 2021/12/2 بتاريخ  الطبية  الخدمات  في  الفنية  اللجنة  ق��رار  و�شدر 
الباطنية  اخت�شا�س  في  اولى  �شنة  كمقيمة  للتدريب  قب�لها  على  بالم�افقة 
الطبية  الح�شين  بمدينة  والتنا�شلية  الجلدية  اخت�شا�س  �شمن  من  العامة 
وتم الحاقها بتاريخ 2022/2/13، وذلك قبل تاريخ المقابلات التي اجرتها 

ال�زارة لت�زيع الخت�شا�شات.
من  يتمكن  اأطبائها  من  طبيب  اأي  بابتعاث  تق�م  اأنّها  ال���زارة،  واأك��دت   
داخل  فرعية  اخت�شا�شات  اأو  اإقامة  برنامج  اأي  في  قب�ل  على  الح�ش�ل 
واجتياز  الجامعية  والم�شت�شفيات  الملكية  الطبية  الخدمات  م�شت�شفيات 
المتحان الذي تجريه هذه الم�شت�شفيات، ول دور لمتحان وزارة ال�شحة في 
الأطباء في بع�س  �شنة بالحاق وابتعاث  تق�م كل  اأنها  اإلى  واأ�شارت  القب�ل. 
هذه  داخل  والمختبرات  الأ�شنان  واخت�شا�شات  كالجلدية  الخت�شا�شات 
الم�شت�شفيات، حيث جرى الحاق عدد من الأطباء ال�شنة الما�شية وهذه ال�شنة.
واأو�شحت ال�زارة، اأنّ الحاق الأطباء وابتعاثهم خارج ال�زارة يخ�شع 
لمعايير و�سروط اأبرزها توفر المخ�س�سات المر�سودة �سمن موازنة البتعاث 
البتعاث  يتم  التي  الجهة  تعقده  الذي  المتحان  واجتياز  لل�زارة  ال�شن�ية 

اليها ولي�س وزارة ال�شحة.

يلت�ق�ي  ين � ي� ين العسكر� ية للمصا�ب� يئة الهاشم� ير عام اله� مد�
ية ير الأمن العام للإدارة وال�قوى ال�بشر� مساعد مد�

 عمان 

الركن  العميد  الع�شكريين  للم�شابين  الها�شمية  الهيئة  عام  مدير  ا�شتقبل   
ل��لاإدارة  العام  الأم��ن  مدير  م�شاعد  الخمي�س  ال��ترك،  م���ران  المتقاعد  الطيار 
والق�ى الب�شرية العميد الركن الدكت�ر معت�شم اأب� �شتال يرافقه مدير مديرية 
الإعلام  مديرية  ومدير  الهباهبة  عامر  العقيد  الع�شكريين  المتقاعدين  �ش�ؤون 

وال�شرطة المجتمعية العقيد محم�د ال�شياب.
واكد الترك اهتمام �شم� الأمير مرعد بن رعد رئي�س الهيئة للجه�د التي 
تبذلها مديرية المن العام لخدمة الم�شابين الع�شكريين كافة وم�شابي المن 
العام على وجه الخ�ش��س. وعبر الترك عن اعتزاز وافتخار الهيئة بتقديم 
اأجمل  �شطروا  الذين  واأ�شرهم  الع�شكريين  للم�شابين  خدمة  �شاأنه  من  ما  كل 
ال�ش�ر والت�شحيات عبر م�شيرتهم الحافلة بالعطاء وال�فاء. من جانبه، نقل 
اأب� �شتال تحيات مدير الأمن العام الل�اء ح�شين الح�اتمة ل�شم�ه وللم�شابين 

الع�شكريين ولجميع العاملين في الهيئة.
واأ�شاد بالدور الكبير الذي تق�م به الهيئة في تقديم مختلف خدمات الرعاية 
بما  احتياجاتهم  ت�فير  ذلك  في  بما  واأ�شرهم  الع�شكريين  للم�شابين  والتاأهيل 
الع�ن  تاأل� جهداً في مد يد  اأن المديرية ل  اإ�شابتهم، م�ؤكداً  يتنا�شب وطبيعة 

والم�شاعدة وبما يخدم هذه ال�شريحة الطيبة من اأبناء هذا ال�طن.

الرباط 

في�شل  الأع��ي��ان،  مجل�س  رئي�س  اأك��د 
طريق،  خارطة  و�شع  �شرورة  الفايز، 
اإلى  والفريقي  العربي  بالتعاون  تع�د 
بالتعاون  والنه��س  ال�شحيح،  م�شاره 
ولت�شهم  الم��ج��الت،  بمختلف  الم�شترك 
الم���راأة  دور  ت��ع��زي��ز  في  ذات���ه  ب��ال���ق��ت 
وم�اجهة  مجتمعاتنا،  في  وال�����ش��ب��اب 

تداعيات جائحة ك�رونا.
األقاها  التي  الكلمة  خ��لال  ذل��ك  ج��اء 
الح��ادي  الم���ؤتم��ر  في  الخمي�س،  الفايز، 
ع�شر لرابطة مجال�س ال�شي�خ وال�ش�رى 
والعالم  افريقيا  في  المماثلة  والمجال�س 
العا�شمة  في  اعماله  بداأت  الذي  العربي 
الملك  جلالة  برعاية  ال��رب��اط  المغربية 
في  المغربية،  المملكة  ملك  ال�شاد�س  محمد 

مقر مجل�س الم�شت�شارين المغربي.
ال�شفيرة  بح�ش�ر  الفايز،  واأ���ش��ار 
الأردنية لدى المغرب جمانة غنيمات، اإلى 
�شهدت  الإفريقية  العربية  العلاقات  اأن 
خلال الفترة الما�شية، تراجعًا بات م�ؤثرًا 
الإ�شتراتيجية  الم�شالح  مجمل  على 
ملحة  الح��اج��ة  باتت  لذلك  الم�شتركة، 
ال�شيا�شية  الخلافات  تج��اوز  الى  الي�م 
ال���ى بناء  وت��رك��ه��ا ج��ان��ب��ا، وال�����ش��ع��ي 
تتجاوز  ا�شتراتيجية  اقت�شادية  �شراكة 
الخلاف ال�شيا�شي، الأمر الذي من �شاأنه 
الطريق  ويمهد  باقت�شادنا،  ينه�س  اأن 
ولنا  المجالت،  مختلف  في  التكامل  نح� 
الوروبي،  التحاد  دول  من  بذلك  عبرة 
اأنها  اإل  ال�شيا�شية،  خلافاتها  رغم  التي 
اقت�شادية حفاظا  بناء وحدة  ا�شتطاعت 

على م�شالحها«.

التحديات  م�اجهة  اإن  الفايز  وب��ين 
التنمية  وتعزيز  الم�شتركة،  القت�شادية 
العربي،  والعالم  افريقيا  بين  الم�شتدامة 
ب��ات ال��ي���م م��ن ال�����ش��رورات، ويجب 
انطلاقا  ق�����ش���ى،  اأه��م��ي��ة  يكت�شب  ان 
للطرفين  الم��ت��ب��ادل��ة  الح��ت��ي��اج��ات  م��ن 
يتطلب  الأمر  وهذا  والفريقي،  العربي 
وزيادة  التجاري  التبادل  تعزيز  اي�شا، 
�شراكات  وبناء  الم�شتركة،  ال�شتثمارات 
�شاأنه  من  الذي  الأمر  كبيرة،  اقت�شادية 
اأن ي�شاعد على تحقيق م�شت�ى اأ�شرع من 
م�شكلتي  من  والحد  القت�شادي،  النم� 
اأغلب  منها  تعاني  التي  والبطالة،  الفقر 
مطالبا  والف��ري��ق��ي��ة،  العربية  ال���دول 
التعاون  م�ؤ�ش�شات  تفعيل  ب�شرورة 
العربي – الفريقي، وتجاوز الختلافات 
على  وال���ق���ف   ، ال�شابقة  والتحديات 
علاقات  في  وال�شعف  ال��ق���ة  م���اط��ن 
على  العامة  الم�شالح  وتغليب  الطرفين، 

الم�شالح الذاتية.
وعر�س الفايز التحديات التي ت�اجه 
ال�شيا�شية  ال�شراعات  ب�شبب  الردن 
حياة  على  واثرها  المنطقة  في  والمنية 
ان  ال��ى  م�شيرا  المعي�شة،  الم���اط��ن��ين 
الردن ب�شبب هذه ال�شراعات بات الي�م 

من اأكبر الدول الم�شت�شيفة للاجئين.
وال�شباب،  المراأة  بدور  يتعلق  وفيما 
ال�شيا�شات  �شلب  في  اإدم��اج��ه��م  وم��دى 
الى  الفايز  اأ�شار   ، الردن  في  التنم�ية 
الملك  جلالة  ي�ليه  الذي  الكبير  الهتمام 
عبدالله الثاني لل�شباب والمراأة ، و�شرورة 
تمكينهم اقت�شاديا وتعزيز م�شاركتهم في 

الحياة العامة و�ش�ق العمل.
وقال »انه وبت�جيهات من جلالة الملك 

ا�شلاحات  باإجراء  الي�م،  الردن  يق�م 
ال�شيا�شية  المجالت  مختلف  في  �شاملة 
ا�شا�شها  والجتماعية،  والقت�شادية 
التحديات  م�اجهة  م��ن  الردن  تمكين 
ال�شباب  م�شاركة  والعمل على  المختلفة، 
الحياة  في  واو�شع  اكبر  ب�شكل  والم��راأة، 

العامة«.
اإلى ان تك�ن الم�ؤ�ش�شات  الفايز  ودعا 
العربي  ال�طن  في  وال�ش�رية  البرلمانية 
ال�شع�ب،  تطلعات  بم�شت�ى  وافريقيا 
البرلمانية  الدبل�ما�شية  دور  الى  م�شيرا 
بتعزيز التعاون العربي، م�ؤكدا �شرورة 
الم���ؤتم��ر  ت��ط��ب��ي��ق مخ���رج���ات  ي��ت��م  ان 

وتفعيلها.
ي�مين  مدى  على  الم�ؤتمر  و�شيناق�س 

بالتنمية  المتعلقة  الق�شايا  مختلف 
الفريقي  العربي  والتعاون  الم�شتدامة 
وق�����ش��اي��ا الم�����راأة وال�����ش��ب��اب وم���دى 
التنم�ية  ال�شيا�شات  �شلب  في  تمكينهم 
القت�شادي  وال���اق��ع  وال�شتثمارية، 
جائحة  ظل  في  وافريقيا  العربي  بال�طن 

ك�رونا.
الفايز  التقى  الم�ؤتمر،  هام�س  وعلى 
روؤ����ش���اء ومم��ث��ل��ي مجال�س  م��ن  ب��ع��دد 
العربي  ال�طن  في  وال�شي�خ  ال�ش�رى 
الأردنية  ال�شفيرة  بح�ش�ر  وافريقيا، 
لدى المغرب، وبحث معهم اوجه التعاون 
البرلمانات  دور  تعزير  و�شبل  الم�شترك 
تجاه  وال�����ش���رى  ال�شي�خ  ومج��ال�����س 
الم�شترك  الهتمام  ذات  الق�شايا  مختلف 

العربية  الدول  ت�اجه  التي  والتحديات 
والفريقية.

ال�ش�رى  مجل�س  رئي�س  التقي  فقد 
دغر،  بن  هلال  بن  خالد  الدكت�ر  اليمني 
ال�شيد  العماني  ال�ش�رى  مجل�س  ورئي�س 
مجل�س  ورئي�س  المع�لي،  هلال  بن  خالد 
�شالح  ب��ن  علي  البحريني  ال�����ش���رى 

ال�شالح.
واكد الفايز اهمية تفعيل الدبل�ما�شية 
الم��ن  ق�شايا  بخ�ش��س  ال��برلم��ان��ي��ة 
وتحديات  الم�شتدامة  والتنمية  الغذائي 
ال�شباب  تمكين  واهمية  والبطالة  الفقر 
ال��ع��رب��ي��ة  والم��������راأة في مج��ت��م��ع��ات��ن��ا 
العمل  تعزيز  الى  ا�شافة  والفريقية، 

البرلماني الم�شترك.

عمان 

قال وزير العمل نايف ا�شتيتية، اإن وزارة 
العمل  ل�ش�ق  رئي�شيا  منظما  تعتبر  العمل 
لت�فير  اللازمة  التعليمات  و�شع  خ��لال  من 
داخل  الأردن��ي��ين  لت�شغيل  لئقة  عمل  فر�س 
األقاها  محا�شرة  خلال  وبين  المملكة.  وخارج 
والق�ى  العمل  »�ش�ق  بعن�ان  الخمي�س، 
العاملة في الأردن«، للدار�شين في دورة الدفاع 
العميد  الكلية  اآم��ر  بح�ش�ر   ،19 ال�طني 
ورئي�س  ال��ط��راون��ة  ع��س  الدكت�ر  ال��رك��ن 
ال���زارة  اأن  فيها«،  الت�جيه  هيئة  واأع�شاء 
المجتمع  لدى  النمطي  التفكير  لتغيير  ت�شعى 
واللتزام  القيم  وتعزيز  المهني  العمل  نح� 
من  كل  في  الخدمات  واأتمتة  العمل،  مكان  في 
المهارات  تنمية وتط�ير  العمل وهيئة  وزارة 
المهني  التدريب  وم�ؤ�ش�شة  والتقنية  المهنية 
وادماج التكن�ل�جية لتط�ير اأدوات التدريب 
الحالية. وا�شاف اأن ال�زارة تهدف بال�شراكة 
مع القطاع الخا�س اإلى ال��ش�ل اإلى60 األف 
 2023-2022 الأع���ام  خلال  عمل  فر�شة 
اأهمها  ب��رام��ج وت��دخ��لات،  م��ن خ��لال ع��دة 
اأن  اإل��ى  واأ���ش��ار  ال�طني.  الت�شغيل  برنامج 

الوزارة يناط بها تقييم وتنظيم �سوق العمل 
الأخ��رى  الحك�مية  الجهات  مع  والم�شاهمة 
والقطاع الخا�س لت�فير فر�س انتاجية ت�لد 
ا�شتراتيجية  وف��ق  للاأردنيين  العمل  فر�س 
وبرامج  �شيا�شات  تت�شمن  �شاملة  وطنية 
تكاتف  يتطلب  م��ا  واإج�����راءات،  وم�شاريع 

الجه�د من الجهات المخت�شة كافة.

ال�طني  البرنامج  اأن  ا�شتيتية،  واأك���د 
بين  ال�شراكة  تعزيز  اإل��ى  ي�شعى  للت�شغيل 
القطاع  واإ�شراك  والخا�س،  العام  القطاعين 
الخا�س في ت�شميم برامج التدريب والت�شغيل 
من خلال التدريب فيها في م�اقع العمل، وهذا 
البرنامج ي�شتهدف الفئة من -18 40 عاما في 

األ�ية ومحافظات المملكة كافة.

 عمان 

في  وم�ش�ؤول�ن  واأكاديمي�ن  خبراء  اأجمع 
لإن�شاء  الما�شة  الحاجة  على  ال�شحي  القطاع 
تُعنى  واإق��ل��ي��م��ي،  وط��ن��ي  ت���ج��ه  ذات  جهة 
برامج  وتقديم  والتدريب  العلمي  بالبحث 
وال�شحة  ال�شيا�شات  مجال  في  عُليا  اأكاديمية 

العامة تعمل تحت مظلة الجامعة الأردنية.
واأ�شاروا، في ندوة عقدها مركز الدرا�شات 
ال�شتراتيجية في الجامعة الأردنية الخمي�س، 
برعاية رئي�س الجامعة الدكت�ر نذير عبيدات، 
و�ش�ؤون  الدولية  لل�ش�ؤون  نائبه  واأداره���ا 
زيد  الدكت�ر  المركز  مدير  والعتماد  الج�دة 
القان�ني  الإطار  و�شع  �شرورة  اإلى  عيادات، 
مرونة  يمنحه  ب�شكل  الكيان  لهذا  الأن�شب 
ر�شم  في  واإقليميًّا  وطنيًّا  دورًا  ليلعب  كافية 
القطاع  وم��د  العامة  ال�شحية  ال�شيا�شات 
من  الم�ث�قة  بالبيانات  ال�طني  ال�شحي 

في  التطبيقي  العلمي  والبحث  التدريب  خلال 
في  عبيدات  وق��ال  العامة.   ال�شحة  مج��الت 
ت�اجه  التي  التحديات  اإن  الفتتاحية،  كلمته 
متقاربة  اأجمع  العالم  في  العالي  التعليم  قطاع 
الفج�ة  ح���ل  بمجملها  تتمح�ر  وم�شتركة 
والدور  العمل  و�ش�ق  الأكاديمي  التعليم  بين 
التي  الإن�شاني للخريج في المجتمع، والمهارات 
فكرة  اأن  حًا  م��شّ الإ�شافة،  تقديم  من  تُمكّنه 
اإن�شاء كلية لل�شحة وال�شيا�شات العامة جاءت 
ال�شع�بات  اإلى  اإ�شافة  التحديات،  هذه  من 
التي  الأم���ر  ك���رون��ا،  جائحة  عن  الناجمة 
حتّمت اإعادة النظر في دور وم�شتقبل التعليم 

العالي. 
الأردنية  الجامعة  اأن  عبيدات  واأ�شاف 
اأنها  اإل  الكلية،  ه��ذه  اإن�شاء  بمراحل  ب��داأت 
ليك�ن  الم�شروع  ه��ذا  في  تت��شع  اأن  ارت���اأت 
برامج  ويقدم  ت�شاركية  ب�ش�رة  يُن�شاأ  معهدا 
اأكاديمية وتدريبية ت�شد النق�س في هذا المجال 

على الم�شت�يين ال�طني والإقليمي.
الدقيقة  الح��ي��اء  ا���ش��ت��اذ  ق��ال  ب����دوره، 
الدكت�ر  الجامعة  في  الطب  كلية  في  والمناعة 
المعهد  اإن�����ش��اء  ف��ك��رة  اأن  مح��اف��ظ��ة،  ع��زم��ي 
انطلقت من الدور المرجّ� للجامعات في البحث 
جهة  وج���د  وان��ع��دام  وال��ت��دري��ب،  العلمي 
متخ�ش�شة تجمع بين مجالي العل�م الإن�شانية 
اأن  اأهمية  م���ؤك��دًا  ال�شحية،  وال�شيا�شات 
واأن  والتدريب،  البحث  ح�ل  دوره  يتمح�ر 

يعقد �شراكات محلية واإقليمية ودولية.
وناق�شت الندوة، التي ح�شرها م�ش�ؤول�ن 
من  ال�شحة  مجال  في  ومتخ�ش�ش�ن  وخبراء 
والخدمات  ال�شحة  ووزارة  الأعيان  مجل�س 
الر�شمية  الأردنية  الملكية والجامعات  الطبية 
ومركز الح�شين لل�شرطان والجامعة الأردنية، 
اأهمَّ البرامج الأكاديمية التي قد ي�شمّها المعهد 
والخ��ط���ات  المطل�بة  العلمية  وال��درج��ات 

العملية والقان�نية المتعلقة بمراحل اإن�شائه.

عمان 

القان�نية  لل�ش�ؤون  الدولة  ا�شتقبلت وزيرة 
وفاء بني م�شطفى الخمي�س في مكتبها برئا�شة 
المتحدة  الأم��م  لهيئة  المقيم  الممثل  ال����زراء 
واأخ�شائية  �شيخ  زي���اد  الأردن  في  ل��ل��م��راأة 
اأب���  ب�شرى  الهيئة  في  الن�شائية  ال��ق��ي��ادات 

�شح�ت.
وج�د  اللقاء  خلال  م�شطفى  بني  واأك��دت 
عبدالله  الملك  جلالة  يق�دها  �شيا�شية  اإرادة 
الم���راأة  دور  تعزيز  ب�����ش��رورة  ت���ؤم��ن  ال��ث��اني 

في  وخ�ش��شاً  المجالت،  مختلف  في  وتمكينها 
جانب الم�شاركة ال�شيا�شية.

وا�شتعر�شت في هذا ال�شدد اأبرز التعديلات 
الد�شت�رية التي اأقرّت اأخيراً، والتعديلات التي 
وم�شروع  النتخاب  قان�ن  م�شروع  يت�شمنها 
تعزيز  اإل��ى  تهدف  وال��ت��ي  الأح����زاب،  ق��ان���ن 

الم�شاركة ال�شيا�شية للمراأة وال�شباب.
بدوره، اأ�شاد �شيخ بالخط�ات التي اتخذها 
الأردن من اأجل تعزيز ح�ش�ر المراأة وتمكينها، 
وتذليل ال�شع�بات والعراقيل التي تح�ل دون 

تقدمها في مختلف المجالت. 

يئة الأمم المتحدة للمرأة يم له� � �بل الممثِّل الم�ق تست�ق ية � ا�نو�ن� يرة الدولة للشؤون ال�ق وز�

ية تنا�قش �برامج إ�نشاء معهد الصحة العامة الأرد�ن�

ير النمط�ي  ك� ير الت�ف ي� � ير العمل : �نسعى لتعف وز�
تمع �نحو العمل المهني لدى المحب

تعود �بالتعاون  يق � ارطة طر� ية وضع حن يؤكد أهم� يز � ا� ال�ف
يح ي�ق�ي إلى مساره الصح� العر�ب�ي والا�فر�
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ك�ض��فت درا�ض��ة علمية جديدة اأن تناول وجبة اإفط��ار كبيرة يمنع 
ال�ض��منة وي�ض��اعد في اإنقا���ض ال���زن، كم��ا اأن��ه يحمي الأ�ض��خا�ض من 

ارتفاع ن�ض��بة ال�ض��كر في الدم.
واأك��د الباحث���ن المنتم���ن اإلى جامع��ة ل�بي��ك الألماني��ة، بح�ض��ب 
�ض��حيفة "ذا �ض��ن" البريطاني��ة، اأن "ه��ذا كل��ه يرج��ع اإلى م��ا ي�ض��مى 
ب�"الت�لي��د الح��راري الناتج ع��ن النظام الغذائي"، وه��� مقيا�ض لمدى 
نج��اح عملي��ة التمثيل الغذائي لدينا، والذي يختل��ف تبعاً ل�قت تناول 

ال�جب��ة"، وف��ق ق�له��م.
اإلى ذل��ك اأج��روا درا�ض��ة معملي��ة عل��ى 16 رج��لًا تم تق�ض��يمهم اإلى 
مجم�عت��ين، الأولى تناول��ت وجب��ة اإفط��ار د�ض��مة والأخ��رى تناول��ت 

وجبة ع�ض��اء د�ض��مة، وذلك لمدة 3 اأيام متتالية.
ووج��دوا اأن وجب��ة الإفط��ار ت�ض��اعد الج�ض��م عل��ى ح��رق �ض��عف 
الده�ن التي يحرقها في الع�ض��اء، حيث اإن عملية التمثيل الغذائي تك�ن 

اأكثر كفاءة خلال الإفطار. كما اأكدوا اأن الإفطار ي�ض��اعد على المحافظة 
على م�ض��ت�يات ال�ض��كر في الدم.

اإلى ذلك اأظهرت الدرا�ض��ة، التي تم ن�ض��ر نتائجه��ا الأربعاء في مجلة 
جمعي��ة الغ��دد ال�ض��ماء والتمثي��ل الغذائ��ي، اأن تن��اول وجب��ة اإفطار 
منخف�ض��ة ال�ض��عرات الحراري��ة يزي��د م��ن �ض��هية الأ�ض��خا�ض تج��اه 

الحل�يات ب�ض��كل كبير، الأمر الذي قد يت�ض��بب في زيادة اأوزانهم.
وقال م�ؤلف الدرا�ض��ة الرئي�ضي، ج�ليان ريختر: "تظهر نتائجنا اأن 
ال�جب��ة التي يتم تناولها في الإفطار، بغ�ض النظر عن كمية ال�ض��عرات 
الحرارية التي تت�ض��منها، ت�ض��اعد الج�ض��م على اإحراق �ضعف الده�ن 

التي يحرقها في ال�جبات الأخرى، خا�ض��ة وجبة الع�ض��اء".
كم��ا اأو�ض��ح ريخ��تر اأن "ذل��ك ق��د يحم��ي الج�ض��م م��ن الكث��ير من 
الأمرا���ض التي تت�ض��بب فيها ال�ض��منة مث��ل ال�ض��رطان واأمرا�ض القلب 

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

راأى باحث���ن في درا�ض��ة جديدة اأن تخلّي الم�ض��نين عن 
حمي��ة غير متن�عة واعتمادهم حمية مت��ض��طية ت�ض��تند اإلى 
الخ�ض��ار والفاكه��ة الطازج��ة وال�ض��مك، يعيد الت���ازن اإلى 

البكتيريا المع�ية المرتبطة بال�ض��حة ال�ض��ليمة.
وفي تجربة �ض��ريرية �ضملت 612 متط�عاً بين �ضن ال�65 
وال���79 في خم���ض دول اأوروبي��ة، رُ�ض��د ل��دى الأ�ض��خا�ض 
الذي��ن اعتم��دوا حمية مت��ض��طية لمدة فاقت ال�ض��نة، المزيد 
م��ن الجراثي��م "الجي��دة" المرتبطة بتن�ض��يط عم��ل الدماغ، 
وتراجعاً وا�ضحاً في جراثيم المعدة التي ت�ؤدي اإلى التهابات 

ووهن في الج�ض��م.
 وق��ال العلماء في مجلة "غات" اإن النتائج كانت نف�ض��ها 
بغ�ض النظر عن ال�ض��ن وال�زن، اللذي��ن ي�ؤثران عادةً على 
اأن�اع البكتيريا الب�ضرية التي قد ي�ضل عددها اإلى ال�1000.

»ضعف الجسم« لدى المسنين
وق��ال ب���ل اأوت���ل، المع��د الرئي�ض��ي للدرا�ض��ة ومدي��ر 
اأيرلن��دا  في  ك���رك  جامع��ة  الدقيق��ة" في  الأحي��اء  "كلي��ة 
ل�كال��ة "فران���ض بر�ض": "قد يك���ن لهذه الحمي��ة اأثر على 
البكتيري��ا المع�ي��ة بحي��ث ت�ض��اعد عل��ى تخفيف ال�ض��عف 

الج�ض��دي والتراجع المعرفي لدى الم�ض��نين".
 فعن��د التق��دم في ال�ض��ن، يح�ض��ل تراج��ع طبيع��ي في 
وظائف الج�ض��م ومي��ل اإلى ن�ض��اط مفرط للنظ��ام المناعي ما 

ي�ؤدي اإلى حالة ت�ض��مى "�ض��عف الج�ض��م".
 واأو�ض��ح اأوت�ل "عند ال�ض��خ�ض الم�ض��ن، يطلق النظام 
المناعي النار على الظلال فه� يعمل على الدوام". واأ�ض��اف 
اأن ال�ظائف المعرفية اأي�ض��اً، خ�ض��ض��اً الذاكرة المت��ضطة 

الأمد، "تتراجع مع التقدم في ال�ض��ن".
الحمي��ات  اأن  اإلى  اأ�ض��ارت  �ض��ابقة  درا�ض��ات  وكان��ت   
المح�ض�رة المنت�ضرة في �ض��ف�ف الم�ضنين، خ�ض��ضاً اأولئك 

الذي��ن يقيم���ن بمفرده��م اأو في م�ؤ�ض�ض��ات، تخف�ض ب�ض��كل 
ج��ذري اأن���اع البكتيري��ا المع�ي��ة لديه��م، ما ي�ض��اعد على 

ظه���ر ه��ذه الأعرا���ض.
 واأك��د اأوت���ل اأن��ه م��ن المعروف من��ذ ف��ترة ط�يلة اأن 
الحمي��ة المت��ض��طية الغني��ة بالمنتج��ات الطازج��ة وزي��ت 
الزيت�ن وال�ضمك بدلً من اللح�م الحمراء، جيدة للاإن�ضان.
 وترتب��ط ه��ذه الحمية مع ه�ضا�ض��ة والتهابات اأقل لدى 
الم�ض��نين ووظائف معرفية اإدراكية اأف�ض��ل. لكن العلماء لم 

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

سنة كاملة من الحمية.. لملاحظة فارق
و�ض��ارك اأوت�ل وزملاوؤه في اأيرلندا في م�ضروع اأوروبي 
لإجراء تجربة لمعرف��ة ما اإذا كانت الجراثيم المع�ية تلعب 

دوراً في هذا الخ�ض����ض.
 م��ض���ع يهمك?ق��د يك���ن المراهق���ن الك�ض��الى اأك��ثر 
عر�ض��ة للاإ�ض��ابة بالكتئاب من اأقرانهم الن�ض��طين، وت�ضير 
درا�ض��ة جدي��دة اإلى اأن التماري��ن الخفيف��ة مثل...درا�ض��ة: 
خم�ل المراهقين قد يزيد تعر�ضهم للاكتئاب درا�ضة: خم�ل 

المراهقين قد يزيد تعر�ض��هم للاكتئاب �ض��حة
وقد ن�ض��ق العلم��اء عملهم م��ع فرق في ب�لن��دا واإيطاليا 
وفرن�ض��ا وه�لندا وقارن���ا بين م�ض��نين يتناول�ن مجم�عة 
مح��دودة م��ن الطع��ام المح�ض��ر خ�ض��ض��اً، مع اأ�ض��خا�ض 
اعتم��دوا حمية مت��ض��طية ت�ض��تند اإلى الماأك���لت الطازجة 

وت�ض��لم اإلى منازلهم اأ�ض��ب�عياً.
اأف��راد  ل��دى  انت�ض��رت  الجي��دة  البكتيري��ا  اأن  وتب��ين   
المجم�ع��ة الثاني��ة في ح��ين اأن البكتيري��ا المرتبطة ب�ض��حة 

متده���رة تراجع��ت اأعداده��ا ج��راء ه��ذه الحمي��ة.
المت��ض��طية  الحمي��ة  لتاأث��ير  الأك��بر  الدلي��ل  اأن  اإل   
الإيجابي اأتى من خلال درا�ض��ة الأ�ض��خا�ض الذين اعتمدوا 

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

 وفي هذا ال�ض��ياق، قال اأوت�ل "اأجرين��ا مقابلات مع كل 
�ض��خ�ض �ض��ملته الدرا�ض��ة للتحقق بالتف�ض��يل م��ن احترام 

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

 وكانت التجربة على �ض��نة كاملة كافية لروؤية التغير في 
البكتيري��ا، اإل اأنه يت�جّب على الم�ض��نين اأن ي�ا�ض��ل�ا هذه 
الحمي��ة لف��ترة اأط�ل بكثير لي�ض��عروا ب�"تح�ض��ن �ض��ريري 

ملح�ظ" على �ض��عيد اللتهابات و�ض��عف الج�ض��م، على ما 
جاء في الدرا�ضة.  وختم اأوت�ل قائلا: "اأو�ضي بهذه الحمية 

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

الم�شنيين لييدى  الموؤذييية  وتخف�ييض  الجيييدة  البكتيريييا  تعييزز  الحمييية  هييذه 

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

هذه الاأوراق الخ�شراء ت�شاعد 
في اإنقا�ض وزنك

على  الم�ضتخدمة  العطرية  النباتات  اأح��د  النعناع  اأوراق  تعد 
نطاق وا�ضع لأغرا�ض الطهي وكذلك لأغرا�ض طبية، كما تتميز اأوراق 

النعناع بانخفا�ض �ضعراتها الحرارية.
بالأخبار  المعني   ،"Boldsky" م�قع  ن�ضره  ما  وبح�ضب    
النعناع  اأن ي�ضاعد  ال�ضحية، وب�ضبب المحت�ى الغني بالألياف يمكن 
الك�لي�ضترول المرتفعة والحد  اله�ضم وتقليل م�ضت�يات  في منع ع�ضر 

من خطر زيادة ال�زن وال�ضمنة.
الإنزيمات  تحفيز  على  اأي�ضا  النعناع  م�ضروب  تناول  وي�ضاعد   
اله�ضمية، وبالتالي تح�يل محت�ى الده�ن اإلى طاقة قابلة للا�ضتهلاك، 
البطن،  الزائدة في الج�ضم، خا�ضة بمنطقة  الده�ن  تر�ضب  مما يمنع 

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

وين�ضح بتناوله وفقا للطرق والمقادير التالية:
 1( �ضاي النعناع

المجففة  النعناع  اأوراق  با�ضتخدام  النعناع  �ضاي  اإع��داد  يمكن 
اأوراق  اإ�ضافة  يتم  الطازج،  بالنعناع  ال�ضاي  حالة  وفي  الطازجة.  اأو 
ال�قت،  من  لفترة  اأخرى  مرة  الغلي  يتم  ثم  المغلي،  الماء  اإلى  النعناع 
وبعد التقليب يتم ت�ضفيته. اأما في حالة اأوراق النعناع المجففة، فيتم 
ت�ضفيته  يتم  ثم  دقائق،   10 لمدة  فيه  وينقع  المغلي  الماء  اإلى  اإ�ضافتها 

قبل ال�ضرب.
ال�ضاي  من  اأك���اب   3-2 �ضرب  يمكن  اأن��ه  اإلى  الدرا�ضات  ت�ضير   

بالنعناع ي�ميا للح�ض�ل على اأف�ضل النتائج.

2( ع�ضير النعناع
يتم مزج مجم�عة من اأوراق النعناع واأوراق الكزبرة وت�ضرب في 
الخلاط مع ك�ب ماء وقليل من الملح والفلفل الأ�ض�د. ويتم تناول ك�ب 

واحد فقط في ال�ضباح الباكر ويمكن اأن ت�ضاف اإليه ن�ضف ليم�نة.

3( �ضلطة النعناع
يمكن اإ�ضافة اأوراق نعناع طازجة اإلى ال�ضلطة الخ�ضراء من اأجل 
لكن  ال�زن،  اإنقا�ض  فائدة  اإلى  بالإ�ضافة  المعدة،  انتفاخ  من  ال�قاية 
يجب اأي�ضا التقليل من ال�جبات الغذائية الغنية بالده�ن وال�ضعرات 

الحرارية العالية.

معطر وم�ضاد للاأك�ضدة
اإلى ف�ائده الكثيرة، يمتاز النعناع بنكهة جيدة حيث  وبالإ�ضافة 
يمكن اأن ي�ضتخدم كمعطر في بع�ض معاجين الأ�ضنان، علاوة اأن نكهة 
والكتئاب  التنف�ضي  الجهاز  م�ضاكل  علاج  في  ت�ضهم  النعناع  اأوراق 

والإعياء والغثيان.
بخ�ضائ�ض  تتمتع  النعناع  اأوراق  اأن  اأي�ضا  الأبحاث  وك�ضفت   

م�ضادة للالتهابات بالإ�ضافة اإلى ف�ائدها ال�ضحية العديدة.

مواد غذائية منها ال�شبانخ 
تح�شن مزاجك.. تعرف عليها

لتح�ضين  ين�ضح�ن  الأطباء  اأن  الألم��اني،   Focus.de م�قع  ذكر 
المزاج، بتناول البق�ليات والأ�ضماك والمك�ضرات والبروكلي وال�ضبانخ 
ن�ضبة  على  تحت�ي  الدهنية  الأ�ضماك  اأن���اع  اأن  واأو�ضح  والبي�ض. 
اأعرا�ض  تخفيف  على  ت�ضاعد  التي  اأوميغا-3،  اأحما�ض  من  عالية 
الكتئاب، وتحفز اإنتاج هرم�نات ال�ضعادة – �ضيروت�نين ودوبامين.

اأمينية  اأحما�ض  على  فتحت�ي  والبي�ض،  والمك�ضرات  البق�ل  اأما 
من �ضمنها التربت�فان، المهم وال�ضروري للحفاظ على ت�ازن هرم�ن 
ال�ضيروت�نين في الج�ضم، علاوة على اأن التربت�فان مهم للاإن�ضان للن�م 

الطبيعي واليقظة.
وبالن�ضبة لل�ضبانخ والبروكلي، فهما غنيان بحم�ض الف�ليك، الذي 

في حال نق�ضه بالج�ضم ي�ضبب ا�ضطراب الن�م والكتئاب.
كما ك�ضف خبراء الطب في م�ضت�ضفى ماي� ب�لية اأريزونا الأميركية، 
بعد  للاإن�ضان  النف�ضية  ال�ضحة  تح�ضين  على  قادرة  غذائية  م�اد  اأن 
الم�اد ت�ضاعد  اأن هذه  ي�ؤكد الخبراء على  اإلى هذا،  تناولها. وا�ضتناداً 
اأعرا�ض  لذلك عند ظه�ر  النف�ضية.  المزاج والحالة  فقط على تح�ضين 

الكتئاب يجب قبل كل �ضيء مراجعة الطبيب الأخ�ضائي.

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

هي  الن�م  قلة  اأن  ك�ل�مبيا  جامعة  من  جديدة  درا�ضة  ك�ضفت   
الن�ضاء.  لدى  خا�ضة  والبدانة  القلب  باأمرا�ض  الإ�ضابة  ع�امل  اأحد 
الليل بم�ض�ؤوليات الأم�مة، ما يجعل  اأثناء  انتظام ن�م المراأة  ويتاأثر 
خلال  الأحيان  بع�ض  في  نادراً  اأمراً  ط�يلة  ن�م  م�جة  في  ا�ضتغراقها 
الياأ�ض نتيجة  الن�م بعد �ضن  �ضن�ات الخ�ض�بة، ثم يتكرر ا�ضطراب 

التغيرات الهرم�نية.
 اإليك بع�ض الطرق التي ت�ضاعدك على الن�م بعمق اأثناء الليل:

ي�م،  كل  الن�م  من  �ضاعات   7 عن  يقل  ل  ما  على  لتح�ضلي   -1
لل�ضم�ض مبا�ضرة ولي�ض من وراء زجاج لمدة  التعرّ�ض  احر�ضي على 

ن�ضف �ضاعة ي�مياً على الأقل.
ال�ضترخاء،  الن�م من ع�امل  قبل م�عد  الغرفة جيداً  تعتيم   -2

وتحفيز هرم�نات الن�م.
اأ�ضباب الأرق و�ضع�بة  3- الإفراط في تناول وجبة الع�ضاء من 

الن�م.
وتقليل  للا�ضترخاء،  اأف�ضل  الأع�ضاب  و�ضاي  الباب�نج  4-تناول   

الكافيين وتناول م�ضروباته مبكراً.
حرق  تت�ضمن  التي  الريا�ضية،  والتمارين  البدني  الن�ضاط   -5

الع�ضلات ت�ضاعد على ت�ازن الهرم�نات، و�ضه�لة ال�ضترخاء ليلًا.

للاإ�ضابة  عر�ضة  اأك��ثر  الك�ضالى  الم��راه��ق���ن  يك�ن  ق��د 
بالكتئاب من اأقرانهم الن�ضطين، وت�ضير درا�ضة جديدة اإلى اأن 

التمارين الخفيفة مثل الم�ضي قد ت�ضاعد في تقليل هذا الخطر.
 18 اإلى   12 �ضن  من  �ضاب   4000 من  اأكثر  متابعة  وبعد 
اأن م�ضت�يات الن�ضاط البدني انخف�ضت  عاما، وجد الباحث�ن 
مع تقدم الأطفال في العمر. لكن اأولئك الذين كان�ا اأكثر خم�ل 
للاإ�ضابة  عر�ضة  الأكثر  كان�ا  عاما   16 عمر  اإلى   12 عمر  من 

بالكتئاب في عمر 18.
ن�ضاطا  مار�ض�ا  الذين  الأط��ف��ال،  ك��ان  العك�ض  وعلى   
للاإ�ضابة  اأقل عر�ضة  ال�ضنين،  مر  زادوه على  اأو  بدنيا خفيفا 

بالكتئاب عند بل�غهم �ضن 18 عاما.
 وقال اآرون كاندول الذي اأ�ضرف على فريق الدرا�ضة وه� 
اأنه  اإلى  نتائجنا  "ت�ضير  بريطانيا  في  الجامعية  لندن  كلية  من 
اأ�ضل�ب الحياة الخامل وزيادة  يجب على ال�ضباب الحد من 
ن�ضاطهم الخفيف خلال فترة المراهقة... هذا يمكن اأن يقلل من 

خطر الكتئاب في الم�ضتقبل".
ن�ضاط  اأي  الأطفال ممار�ضة  "يجب على معظم  واأ�ضاف   

لمدة 60 دقيقة ي�ميا".
تح�ضين  في  ي�ضاعد  البدني  الن�ضاط  اأن  الباحث�ن  وذك��ر   
الثقة بالنف�ض ويقلل الإ�ضابة باللتهابات اأو يحفز نم� خلايا 

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

رحلة  اأي  وبعد  واأثناء  قبل  مهما  الطعام  تناول  يعد 
�ضفر.

الغذاء  من  المنا�ضب  الن�ع  على  الح�ض�ل  اأن  كما   
على  يعينه  ون�ضاط  جيدة  ب�ضحة  الم�ضافر  يبقي  ال�ضحيح 
رحلة  اأثناء  منا�ضب  غير  ن�ع  تناول  ولكن  ال�ضفر.  م�ضقة 
األف  اأكثر من 20  ارتفاع  ال�ضخ�ض على  فيها  يك�ن  طيران 
م�قع  ن�ضره  لما  وفقا  للتعا�ضة،  مثير  اأمر  فه�  قدم في الج� 

."Boldsky"
فرقا كبيرا في تجربة  الأطعمة  اأن يحدث ن�ع   ويمكن 
من  المنا�ضبة  الأن���اع  الم�ضافر  يتناول  عندما  اإذ  ال�ضفر. 
ب�ضلام.  تنتهي  الرحلة  �ضاعات  ف��اإن  الغذائية،  ال�جبات 
فمع الحر�ض على تناول كميات منا�ضبة من الماء، يجب اأن 
وال�ضحية،  الخفيفة  الأطعمة  تناول  على  الم�ضافر  يحر�ض 

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

 ما يجب تجنبه قبل الطيران
اأما قائمة ال�جبات الغذائية التي يجب تجنب تناولها 

قبل اأي �ضفر ج�ا، فهي:
• الف�ل اأو البق�ليات الأخرى لأنها قد تترك ال�ضخ�ض 

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

قد  لأنها  البيرغر  اأو  البيتزا  مثل  الدهنية  الأطعمة   •
ت�ضبب حرقة خلال الرحلة

ت�ضبب  ربما  لأنها  عليه  القائمة  والأطعمة  الث�م   •
رائحة الفم الكريهة وم�ضاكل حم�ضية

الجفاف ت�ضبب  ربما  لأنها  • القه�ة 
والغازات النتفاخ  في  يت�ضبب  ربما  لأنه  • القرنبيط 

حدوث  في  تت�ضبب  ربما  لأنها  الغازية  الم�ضروبات   •
م�ضاكل في غازات المعدة.

ن�ضائح مهمة قبل ال�ضفر
اأن  �ضفر  رحلة  اأي  قبل  جيدا  الم�ضافر  يتذكر  اأن  يجب 
والح��ارة  المقلية  الأطعمة  تناول  الإم��ك��ان  ق��در  يتجنب 
للا�ضتمتاع  والقه�ة،  والقرنبيط  والفا�ض�ليا  والمملحة 
برحلة �ضفر مريحة بدون انتفاخ وم�ضاكل ه�ضم، وبالطبع 
ين�ضح بعدم تناول الث�م لأنه ربما ي�ضدر رائحة كريهة من 

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

للم�شافر جواً.. وجبات تحول رحلتك 
جحيماً واأخرى ت�شعدك

درا�شة: خمول المراهقن قد يزيد تعر�شهم للاكتئاب

لم�ضكلة  �ضببا  الأطعمة  تك�ن  قد 
يلجاأ  عندما  ال�ضائع  بعك�ض  �ضحية، 
الأمرا�ض  بع�ض  لعلاج  الكثيرون  لها 

وال�قاية من الأخرى.
 واأثبتت بع�ض الدرا�ضات بح�ضب 
اأن   healthline م�قع  ذك��ره  ما 
ال�����ض��داع  ت�ضبب  الأط��ع��م��ة  بع�ض 
عنا�ضر  من  تحت�يه  لما  نظرا  المزمن 
�ضحة  على  ت���ؤث��ر  مختلفة  وم��ع��ادن 

الجهاز الع�ضبي.

منها الموز وال�شوكولاتة.. اأطعمة ت�شبب ال�شداع تجنبها
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حاول الهبوط بطائرته.. فانتهى م�شيره فوق �شجرة

يحاول  ك��ان  ط��ي��ارا  اإن  م�سوؤولون  ق��ال 
اأحد  في  الأ�سبوع  هذا  الأر���ض  على  الهبوط 
حقول ولية اأيداهو الأميركية اأوقف طائرته 
 60 ارتفاعها  يبلغ  �سجرة  اأعلى  ال�سغيرة 

مترا.
ج��ون  الأم���يرك���ي،  ال��ط��ي��ار  ي�سب  ولم 
ال��ذي وق��ع، م�ساء  غ��ري��غ��وري، في الح��ادث 

طائرته  فقدت  عندما  حدث  وال��ذي  الثنين، 
كب  بايبر   " ط��راز  من  الواحد  المحرك  ذات 
جناح  دعامة  وا�ستبكت  -18" قوتها  ايه  بي 
في  الإطفاء  اإدارة  ذكرته  لما  وفقا  ب�سجرة، 

بلدة ماكول.
�سجرة  ف��وق  من  غريغوري  اإن��ق��اذ  وتم 
الإطفاء  رجل  بوا�سطة  عملاقة  اأبي�ض  تنوب 

�سركة  يملك  ال��ذي  اآك���ر،  ران���دي  الم��ت��ط��وع، 
لإزالة الأ�سجار.

اأن  على  اأن  فكرتي،  "كانت  اآك��ر:  وق��ال 
اأ�سعد اإلى اأعلى وروؤية ما يجري".

الوقوف  غريغوري  من  طلب  قد  اآكر  كان 
في الطائرة حتى يتمكن من قطع حزام الطيار 
اإن��زال  تم  ث��م  للنزول.  اأم���ان  بحبل  ورب��ط��ه 

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

نوع  م��ن  العملاقة  ال�سجرة  اأن  ي��ذك��ر 
اإل  الطائرة،  وزن  تحملت  الأبي�ض  التنوب 
اأن وجود �سجرة اأخرى ملام�سة لها �ساعد في 

عملية الإنقاذ، وفقا لأ�سو�سيتيد بر�ض.
الإط��ف��اء  م�����س��وؤول  اأو���س��ح  جانبه،  م��ن 

"كانت  �سوين:  ب��ران��دون  كابتن  م��اك��ول،  في 
على  مثالي  ب�سكل  متمركزة  الطائرة  اأجنحة 

ال�سجرة". قمة 
مروحة  م��ن  قطعة  "�سقطت  واأ���س��اف: 
الأر����ض،  على  عجلاتها  واإح���دى  ال��ط��ائ��رة 
في  عالقة  �سليمة،  كانت  الطائرة  بقية  لكن 

ال�سجرة".

جدد منزله.. فقتل 10 اآلاف اأرنب في 4 دقائق
بتغريم  �سينية  محكمة  ق�ست 

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  خلال  وذلك  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

اأم��يرك��ي،  دولر  األ��ف   65 بقيمة 

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

األعاب  اإط��لاق  خ��لال  م��ن   ،2018

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

نارية  األعابا  ال��رج��ل  واأط��ل��ق 

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

ال�ساخبة  الن��ف��ج��ارات  اأن  اأب���دا 

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

ت�ساى  ج���ار  الم���وت.وق���ال  ح��ت��ى 

ت�����س��ان��غ، وه���و ���س��اح��ب م��زرع��ة 

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

الح��ت��ف��ال ال��ق�����س��ير ب��الأل��ع��اب 

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

 10 م��ن  اأك���ر  اأن  واأ����س���اف   

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

الإجها�ض  م��ن  عانين  اأن��ث��ى  األ��ف 

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

ال���ذي اأط��ل��ق الأل���ع���اب ال��ن��اري��ة 

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

�سعبية  محكمة  ف���اإن  الح��ك��م،  في 

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

اأب���ري���ل الج�����اري، واأي�����دت ق��رار 

القا�سي الأول.

الم�������راأة الخ���ارق���ة 
اب��ن��ا   38 اأنج���ب���ت 
توائم كلهم  وبنتا.. 

اأنجبت  عمرها،  م��ن  ع�سر  الثانية  في  وه��ي  زواج��ه��ا،  على  ع��ام  بعد 
الأوغندية مريم ناباتانزي تواأمين، وتبعهما 5 مجموعات من التوائم، ثم 4 
مجموعات من التوائم الثلاثية، و5 مجموعات من التوائم الرباعية، لي�سبح 

عدد اأبنائها 38 ولدا وبنتا كلهم من التوائم.
لي�ض هذا فح�سب، بل ذات مرة اأنجبت مجموعة توائم �سدا�سية، لكنهم 

ماتوا عقب الولدة وفقا لتقرير اأعدته وكالة رويترز.
وقبل 3 �سنوات، عندما اأ�سبحت في التا�سعة والثلاثين من العمر، هجرها 

زوجها، وتركها لتقوم على رعاية هوؤلء التوائم لوحدها.
ال�سفيح  من  اأ�سقفها  �سيقة  منازل   4 في  حاليا  واأولده��ا  مريم  وتعي�ض 
العا�سمة  من  كيلومترا  بعد 50  على  القهوة  و�سط حقول  القرى  اإحدى  في 

الأوغندية كمبال.
ووفقا لما تقوله مريم، وبعد اأول حالة ولدة للتوائم، توجهت اإلى الطبيب 
الذي اأبلغها اأن حجم مبي�سيها كبيران ب�سورة غير عادية، ون�سحها بعدم 
ذلك  اأن  بحجة  الأق��را���ض  طريق  عن  الن�سل  تحديد  و�سائل  اإلى  اللجوء 

�سيت�سبب لها بم�سكلات �سحية.
وقالت اإنه لهذا ال�سبب ا�ستمرت حالت الولدة.

ي�سار اإلى اأن معدل الخ�سوبة في اأوغندا يعتبر بين الأعلى في اأفريقيا اإذ 
الخ�سوبة  معدل  �سعف  تقريبا  وهو  الواحدة،  للمراأة  طفل   5.6 اإلى  ي�سل 

العالمي، الذي يقدر بحوالي 2.4 طفلا للمراأة، بح�سب بيانات البنك الدولي.
اأعلى  اأوغندا تظل حالة مريم  ولكن حتي بمقايي�ض معدل الخ�سوبة في 

بكثير، بل تعتبر حالة "متطرفة" للغاية.
بعد  �سوءا عندما تخلى عنها زوجها وهجرها،  اأو�ساع مريم  وتفاقمت 

فترات من الغيابات الطويلة عن المنزل.
يتركها  دائما  كان  "لعنة" واأنه  اإلى  تحول  زوجها  ا�سم  اإن  مريم  وقالت 

و�سط معاناتها، قبل اأن يتخلى عنها ويهجرها نهائيا.
 واأو�سحت اأنها تق�سي جل وقتها في رعاية اأولها، اإ�سافة اإلى عملها من 

اأجل اإعالتهم.
�سراء  �سبيل  في  تذهب  عليها  تح�سل  التي  الأم��وال  كل  اأن  واأو�سحت 

الطعام والعلاج والملاب�ض لأولدها، بالإ�سافة اإلى ر�سوم المدار�ض.
وقال ابنها الأكبر اإيفان كيبوكا )23 عاما( اإن الأولد يحاولون م�ساعدة 
والدتهم ما اأمكنهم ذلك، فهم يطبخون ويغ�سلون الأواني، م�سيرا اإلى اأنها مع 

ذلك تتحمل العبء الأكبر في ال�سطلاع بم�سوؤوليات المنزل.
وكان اإيفان ترك الدرا�سة في المرحلة الثانوية من اأجل م�ساعدة والدته 

في اإعالة اأ�سقائه و�سقيقاته.
قد  والدتها  كانت  اإذ  م�ستمرة،  ماأ�ساة  عبارة عن  اأن حياة مريم  ويبدو 

هجرت اأ�سرتها )زوجها و5 اأ�سقاء( عقب ولدتها بثلاثة اأيام.
وبعد زواج والدها، قامت زوجته بت�سميم الأولد الخم�سة، الأمر الذي 
ت�سبب بوفاتهم جميعا، ونجت مريم، التي كانت في ال�سابعة في ذلك الحين، 

لأنها لم تكن في المنزل في ذلك اليوم.
فاق  حدث  ما  لكن  تتزوج،  عندما  اأبناء   6 تنجب  اأن  تريد  مريم  وكانت 

رغبتها بكثير.
اأنجبت  قد  مريم  كانت  والثلاثين،  الثماني  والبنات  الأبناء  جانب  فاإلى 
مجموعة من التوائم ال�سدا�سية لكنهم ماتوا عقب الولدة، واإل لكان اأ�سبح 

لديها 42 ابنا وبنتا.
الطحين  من  كيلوغراما   35 اإلى  مريم  تحتاج  الأف���واه،  تلك  ولإطعام 
اأما ال�سمك واللحوم فهي من العنا�سر النادرة على  )طحين الذرة( يوميا، 

ماأدبة الأ�سرة.

باحث يتحدى الاآخرين للعثور على 3 حيوانات نادرة في �شورة بعد�شته
التقاط  من  هندي  م�سوّر  تمكّن 
ن��ادرة  ح��ي��وان��ات   3 تجمع  ���س��ورة 
م�ستوى  على  ب��الن��ق��را���ض  م��ه��ددة 
العالم، وتحدى رواد مواقع التوا�سل 
الزواحف  تلك  تمييز  من  الجتماعي 

ب�سهولة.

 32 هيرجوجا،  �سيفاكومار  وكان 
الزواحف  على  درا�سة  يجري  عامًا، 
التي تعرف با�سم "ال�سحالي الطائرة" 
اأثناء زيارة لمدينة موثودي في ولية 
ل�سحيفة  وف��ق��ا  بالهند،  ك��ارن��ات��اك��ا 
اأن  هيرجوجا  ميل".واأو�سح  "ديل 

العثور  ي�سعب  الطائرة  "ال�سحلية 
لمدة  عنها  اأب��ح��ث  بقيت  فقد  عليها، 
كانت  واح��دة  وج��دت  اأن  اإلى  عامين 
وفجاأة  �سجرة،  على  النمل  تلتهم 
تلك  جعل  مما  فوقنا،  يلحق  ن�سر  بداأ 

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

ال�سحلية بقيت  اأن تلك  اإلى  واأ�سار 
لعدة  اأخ��ري��ين  �سحليتين  م��ع  ثابتة 
دقائق حتى طار الن�سر مبتعدا ليزول 
الخطر، وختم كلامه: "لم اأر ال�سحلية 
من  كان  لذا  الكتب،  في  �سوى  الطائرة 
المده�ض العثور على العديد منها على 

هذه ال�سجرة".
كما  اأو  الطائرة  ال�سحلية  وتعد 
يطلق عليها البع�ض دراغون )التنين( 
م��ن اأن����در ال���زواح���ف في ال��ع��الم، و 

موطنها الأ�سلي هو اإندوني�سيا.
واللافت في هذ النوع من ال�سحالي 

فهي  الأغ����رب،  تعتبر  اأجنحتها  اأن 
عن  عبارة  و  ج��داً  �سغيرة  اأجنحة 
تنمو  اأ�سلاع  بين  تمتد  جلدية  اأغ�سية 
ولي�ست  وج�سمها،  �سدرها  خ��ارج 
في  نعرفها  التي  العادية   كالجنحة 

جميع الطيور.

موؤ�ش�س ت�شلا متهم بال�شرقة.. وممثل اأميركي "يف�شحه"
راين  الأم��يرك��ي،  الكوميدي  الممثل  اتهم 
للاأجهزة  "ت�سلا"  �سركة  موؤ�س�ض  ويل�سون، 
ما�سك،  اإيلون  ال�سيارات،  وخا�سة  الكهربائية 
ابتكار  اإلى  تحولت  فكرة  في  حقه  اإيفائه  بعدم 
ميل"  "ديلي  �سحيفة  اأوردت  علمي.وح�سبما 

من  يريد  ويل�سون  فاإن  الجمعة،  البريطانية، 
"ت�سلا"  ما�سك ن�سب فكرة جهاز حديث، قالت 
تغريدة  عبر  الطلب  وقدم  اإليه،  �سنعته،  اإنها 

على "تويتر"، لكنه لم يلق جوابا.
من  كثير  اإلى  بالن�سبة  وا�سحا  ولي�ض 

مجرد  ويل�سون،  حديث  كان  اإذا  ما  المغردين، 
على  تغريدته  حازت  ذلك  ورغم  ل،  اأم  مزحة 

تفاعل كبير.
"هل  ما�سك  اإلى  كلامه  موجها  فيها  وق��ال 
ال�سجر،  لأوراق  نفاثا  جهازا  ت�سنع  اأن  يمكن 

موؤ�س�ض  قال  هادئا؟".ولحقا،  يكون  بحيث 
ابتكرت  �سركته  اإن  "تويتر"  على  "ت�سلا" 
جهازا جديدا لنفاث اأوراق ال�سجر، يتميز باأنه 
ت�سدر  التي  الحالية  للاأجهزة  خلافا  �سامت، 
�سجيجا عاليا، ليبدو الأمر وكاأنه تطبيق لكلام 

ويل�سون.ولفت اأحد المغردين نظر ما�سك ب�ساأن 
الفكرة  طرح  باأنه  الأميركي  الكوميدي  ادعاء 

من قبل.
اقترحه  الأم��ر  اإن  قائلا  ما�سك  عليه  ورد 

كثيرون داخليا وخارجيا.

�شريلانكا تخف�س ب�شكل كبير جدا عدد قتلى 
المذبحة.. وتعترف بالخطاأ

كبير،  ب�سكل  �سريلانكا  �سلطات  خفّ�ست 
الف�سح يوم  الخمي�ض، عدد �سحايا اعتداءات 
الأحد الما�سي اإلى 253 بدلً من 359، ح�سبما 

اأُعلن في وقت �سابق.
عا�سمة  دام��ي��ة  ان��ف��ج��ارات   7 و�سربت 
الأح��د  �سباح  م��ن  مبكر  وق��ت  في  �سريلانكا 
الما�سي، حيث كان مئات الم�سيحيين يحتفلون 
القتلى  ع�����س��رات  اأوق���ع  مم��ا  القيامة  بعيد 

والجرحى. 

اأن  بيان  في  ال�سحة  وزارة  واأو���س��ح��ت 
الت�سريح  عمليات  جميع  اأنهى  الطبي  الطاقم 
تعداد  تّم  اأن��ه  اإلى  وخل�ض  الخمي�ض،  م�ساء 
عدة  بالخطاأ  الم�سوهين  ال�سحايا  جثث  بع�ض 
 106 بمقدار  القتلى  ع��دد  خف�ض  مما  م��رات، 

اأ�سخا�ض.
الثواني الأخيرة قبل "مذبحة عيد القيامة" 

في فندق �سريلانكا
"جحيم"  اإلى  الإفطار  بوفيه  تحول  لحظة 

بفندق في �سريلانكا
عن  الم�سوؤولية  "داع�ض"  تنظيم  واأعلن 
وفنادق،  كنائ�ض  على  المن�سقة  التفجيرات 
المتحدة  والوليات  �سريلانكا  حكومتا  وقالت 
اإن حجم وتعقيد الهجمات ي�سيران اإلى �سلوع 

جماعة خارجية مثل تنظيم "داع�ض".
الأ�سغر  الب��ن  اإب��راه��ي��م  يون�ض  اإل��ه��ام   
لتاجر التوابل.يون�ض اإبراهيم.. المليونير والد 

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

يحر�ض  ال�سريلانكية  ال�سرطة  من  عن�سر   
م�سجدا في منطقة كاندي

اإقامة �سلاة  حكومة �سريلانكا تدعو لعدم 
روان  الدفاع  ل�سوؤون  الدولة  وزي��ر  الجمعة 

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

ال�سريلانكي
التنظيم ت�سجيلا م�سورا، في �ساعة  ون�سر 
اأعماق  الثلاثاء، عبر وكالة  متاأخرة من م�ساء 

منهم  رج��ال   8 فيه  ظهر  ل��ه،  التابعة  للاأنباء 
التنظيم،  راي��ة  تحت  يقفون  وهم  ملثمون   7
بكر  اأب���و  التنظيم  ل��زع��ي��م  البيعة  معلنين 

البغدادي.
واأع��ل��ن��ت الح��ك��وم��ة، ح��ال��ة ال��ط��وارئ، 
وقالت  الليل،  خ��لال  التجول  حظر  وفر�ست 
اإنها حجبت اأي�سا مواقع وتطبيقات للتوا�سل 
عبر الإنترنت لمنع انت�سار �سائعات تحري�سية 

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

تركيا تتحول لواحدة من اأكبر وجهات النفايات في العالم
"غرين  منظمة  عن  �سادر  تقرير  ك�سف 
بيي�ض" لحماية البيئة في �سهر اأبريل، اأن تركيا 
باتت واحدة من اأكبر مناطق العالم ا�ستقبال 

للنفايات البلا�ستيكية.
واإندوني�سيا  تركيا  اأن  اإلى  التقرير  واأ�سار 
للنفايات  الج��دي��دي��ن  الم��وق��ع��ين  اأ���س��ب��ح��ت��ا 
فر�ض  عقب  وذل��ك  ال��ع��الم،  في  البلا�ستيكية 

ال��ن��ف��اي��ات  واردات  ع��ل��ى  لح��ظ��ر  ال�����س��ين 
البلا�ستيكية.

التقرير  في  الم��ذك��ورة  البيانات  وبح�سب 
كلا  فاإن  "اأحوال" التركي،  موقع  نقلها  والتي 
من اأميركا واألمانيا وبريطانيا واليابان، تاأتي في 
عالميا،  البلا�ستيكية  النفايات  م�سدري  طليعة 
تركيا  اإلى  تلك  نفاياتها  توجيه  اأع���ادت  وق��د 

الم�ستوردتين  اأ�سبحتا  اللتين  واإندوني�سيا، 
العالميتين الرئي�سيتين.

ن��ف��اي��ات  م��ن  ت��رك��ي��ا  واردات  وارت���ف���ع 
البلا�ستيك من 4 اآلف طن �سهريا في اأوائل �سنة 
2016 لت�سل اإلى 33 األف طن �سهريا في بدايات 

العام المن�سرم 2018.
ا�ستقبال  في  الرتفاع  هذا  مع  وبالتزامن   

الحكومة  تعلن  لم  البلا�ستيكية،  النفايات 
التركية عن اأي قيود لوقف ا�ستيرادها.

الم�ست�سار  ع��ن  "اأحوال"  م��وق��ع  ون��ق��ل 
دنيز  ميديتريان"،  بيي�ض  "غرين  في  القانوني 
حتى  ت�ستطيع  ل  دول��ة  "تركيا  قوله:  ب��يرم، 
واردات  تزيد  اأن  يمكن  لذلك،  نفاياتها.  اإدارة 
من  تركيا  اإلى  للرقابة  الخا�سعة  غير  النفايات 

م�ساكل البلد الخا�سة فيما يتعلق بنظام اإعادة 
التدوير الخا�ض بها".

البيئة  ب��وزارة  خا�سة  تقديرات  وت�سير 
بين  ما  �سنويا  ت�ستخدم  تركيا  اأن  اإلى  التركية 
وهو  بلا�ستيكي،  كي�ض  مليار   35 و  مليار   30
ما يمثل حوالي 440 كي�سا بلا�ستيكيا لل�سخ�ض 

الواحد �سنويا.

الموقع الذي �شنع فيه انتحاريو �شريلانكا "اأم ال�شيطان"
يعتقد المحققون في النفجارات ال�سبع الدامية 
�سباح  من  مبكر  وق��ت  في  �سريلانكا  �سربت  التي 
الأحد الما�سي، حيث كان يحتفل مئات الم�سيحيين 
يملكه  ك��ان  للنحا�ض  م�سنعا  اأن  القيامة  بعيد 
"اأم  قنابل  ت�سنيع  في  اُ�ستخدم  النتحاريين  اأحد 

ال�سيطان" النا�سفة.
الم�ستخدمة  "القنابل  اأن  وذكر موقع ديلي ميل 
في تفجيرات �سريلانكا يعتقد اأنه تم اإعدادها داخل 
�سواحي  اإح��دى  ويلامبيتيا  في  للنحا�ض  م�سنع 

العا�سمة كولومبو".
هذا  اأنه  تعتقد  "ال�سرطة  ال�سحيفة  واأ�سافت 
هو الموقع الذي يتم ا�ستخدامه في �سنع المتفجرات 
يطلق  التي  الأ�سيتون،  مادة بيروك�سيد  با�ستخدام 

عليها تنظيم القاعدة الإرهابي )اأم ال�سيطان(".
وفي وقت �سابق، اأعلن تنظيم داع�ض م�سوؤوليته 
واأربعة  كنائ�ض  ثلاث  على  المن�سقة  الهجمات  عن 
فنادق التي اأ�سفرت عن مقتل اأكر من 350 �سخ�سًا، 
من  بعقد  تمتعت  التي  الآ�سيوية  الدولة  وفاجاأت 

ال�سلام الن�سبي.
هذا  داه��م��ت  ال�سريلانكية  ال�سرطة  وك��ان��ت 
الم�سنع، واعتقلت 9 م�ستبه بهم، بما في ذلك مديره 

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

اإبراهيم  يون�ض  عائلة  من  مقرب  م�سدر  وقال 
من  اثنين  لم�ساركة  ب�"الإرهابية"  و�سمت  التي 
اإن�ساف  اإن  ل��روي��ترز،  التفجيرات،  في  اأف��راده��ا 

اإبراهيم )33 عامًا(، وهو �ساحب م�سنع النحا�ض، 
المزدحم  الإفطار  بوفيه  في  النا�سفة  عبوته  فجر 

بفندق �سانغري-ل الفاخر.
عن  الك�سف  عدم  طلب  الذي  الم�سدر،  واأ�ساف 
و�سلت  اأن  بمجرد  اأنه  النتقام،  من  خوفا  هويته 
لمنزل  التفجيرات  يوم  من  لحق  وقت  في  ال�سرطة 
العائلة لمداهمته، كان �سقيقه الأ�سغر اإلهام اإبراهيم 
)31 عاما( فجر قنبلة قتلته هو وزوجته واأطفالهما 

الثلاثة.
 ، اإعلام  نقلته و�سائل  ما  الرواية  وتخالف هذه 
نف�سها  الحامل  اإلهام  زوجة  تفجير  ب�ساأن  الثلاثاء، 
اإلهام لتفجير  عند اقتحام ال�سرطة للمنزل، وتنفيذ 

في فندق اآخر.

وك����ان اإل���ه���ام اإب���راه���ي���م ع���بر ع��لان��ي��ة عن 
الإيديولوجيات المتطرفة التي يعتنقها، و�سارك في 
اجتماعات جماعة التوحيد الوطنية، وهي جماعة 
التخطيط  في  تورطها  في  ي�ستبه  محلية  مت�سددة 

للهجمات، ح�سب الم�سدر المقرب من الأ�سرة.
وفي المقابل، اأو�سح الم�سدر اأن �سقيقه �ساحب 
م�سنع النحا�ض، اإن�ساف، كان ظاهريا اأكر اعتدالً 
في اآرائه، وكان معروفًا بال�سخاء بالتبرعات لموظفيه 
اإن�ساف كان متزوجا من  الفقر.  التي تعاني  والأ�سر 
ابنة اأحد م�سنّعي المجوهرات الأثرياء، ولم يواجه 

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

م�سرح  م��ن  الق����تراب  ل��ع��دم  تح��ذي��ري  ب�سريط 
فاطمة  ال�سريلانكية  المنزل  ربة  قالت  الجريمة، 
"بدوا   : لرويترز  الإرهابية  العائلة  جارة  ف�سلة 

وكاأنهم اأ�سخا�ض طيبون".
ال�سريلانكية  ال�سلطات  تف�سح  لم  الآن  وحتى 

عن هوية اأي من المفجرين، بح�سب رويترز.
ال�سقيقين،  والد  اعتقلت  اإنها  ال�سرطة  وقالت 
يون�ض محمد اإبراهيم، في تحقيقاتها الجارية ب�ساأن 
من يقف وراء الهجمات. ويون�ض، وهو تاجر توابل 
ثري، لديه �ستة اأبناء، وثلاث بنات. وقد اأعجب به 

الكثير ممن عرفوه، بح�سب رويترز.
وعن الأب، قالت ف�سلة وهي تتطلع اإلى طفلتيها: 
"كان م�سهورا في المنطقة بم�ساعدة الفقراء بالطعام 

ب�سبب  ذلك.  ابنيه فعلا  اأن  والمال. ل يمكن ت�سور 
ما فعلاه، �سيعامل جميع الم�سلمين كم�ستبه بهم".

الذي  عامًا(،   38( جايا�سينغي  �سانجيا  وقال 
يعمل مهند�سا في �سبكة كابلات بجوار منزل عائلة 
اإبراهيم: "لقد �سدمت. لم نعتقد اأبدًا اأنهم على هذه 

ال�ساكلة".
�ساعة  في  وقعت  التي  التفجيرات  تت�سبب  وقد 
الهدوء  انهيار  في  الما�سي  الأحد  �سباح  من  مبكرة 
ذات  �سريلانكا،  في  ���س��ائ��داً  ك��ان  ال���ذي  الن�سبي 
الأهلية �سد  انتهاء الحرب  منذ  البوذية،  الأغلبية 
معظم النف�ساليين التاميل العرقيين من الهند قبل 
العنف  ع��ودة  من  المخاوف  واإث��ارة  �سنوات،   10

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

الجتماعية، تجمد  المواقع  منت�سرة على  فيديو،  اأظهرت مقاطع 
في  كبير  انخفا�ض  بعد  كازاتخ�ستان،  في  م��روع  ب�سكل  حيوانات 

درجات الحرارة.
ف��اإن  ال��بري��ط��ان��ي��ة،  ميل"  "ديلي  �سحيفة  ذك��رت��ه  م��ا  ووف���ق 
في  كبيرا  انخفا�سا  �سهدت  الو�سطى،  باآ�سيا  الواقعة  كازاخ�ستان، 

درجات الحرارة بلغ "ناق�ض 56 درجة".
بعدما  الموت،  حتى  مجمدة  وكلابا  اأرانب  فيديو  مقاطع  وتظهر 

حو�سرت في اإحدى ال�سياجات.
هذه  بها  التقطت  التي  المنقطة  ذاتها  الم�سادر  تذكر  لم  فيما 

الفيديوهات.
من  المزيد  بذل  اإلى  ال�سلطات  الحيوانات  حقوق  نا�سطو  ودع��ا 
الظروف  هذه  مقاومة  على  القادرة  غير  الحيوانات  لإنقاذ  الجهود 

ال�سعبة. الجوية 
ما  بكل  "نقوم  المجال  هذا  في  النا�سطة  المجموعات  اإحدى  وقالت 
ال�سقيع  هذا  من  الحيوانات  لإنقاذ  ال�ساعة  مدار  وعلى  و�سعنا  في 

القاتل".

في درا�شة حديثة.. بروتينة تحارب ال�شيخوخة
ن�سرت  حديثة  درا���س��ة  ك�سفت 
"نيت�سر" اأن بروتين  نتائجها في مجلة 
دوراً  ت��وؤدي  قد   "1 اأي��ه   17 "كول 
رئي�سياً في مكافحة �سيخوخة الب�سرة.

ذي��ول  ال��ت��ج��ارب  ه���ذه  و�سملت 
تلك  ت�سبه  بموا�سفات  تتمتع  فئران 

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

كما تحفز هذه البروتينة التناف�ض 
للخلايا  ت�سمح  عملية  وهي  الخلوي، 
الأ�سد  تلك  على  بالتغلب  قوة  الأكر 
ال�سن  في  ال��ت��ق��دم  ���س��ع��ف��اً.وي��وؤدي 
البنف�سجي  فوق  للاإ�سعاع  والتعر�ض 
اإلى اإ�سعاف هذه البروتينة، ما يف�سح 
ال�سعيفة،  الخ��لاي��ا  لتكاثر  الم��ج��ال 

وي�سبح  وتتجعد  الب�سرة  فتترهل 
الندوب.كذلك  ان��دم��ال  ال�سعب  من 
"كول  �سعى العلماء المدركون لأهمية 
ن�سارة  على  الحفاظ  في   "1 اأي��ه   17
البروتينة  ه��ذه  تحفيز  اإلى  الب�سرة 
على  ي�ساعد  بما  ت�ساوؤلها  من  للحد 
الب�سرة.وعزلوا  �سيخوخة  مكافحة 

على  وجربوهما  كيميائيين  مركّبين 
"هذه  اأن  الدرا�سة  في  وجاء  الخلايا. 
التجربة �ساعدت على اندمال الجروح 
الم�سرفون  ملحوظ".واعتبر  ب�سكل 
اأنه من �ساأن هذين  على هذه الأبحاث 
اإلى  بالتو�سل  ي�سمحا  اأن  المركّبين 
الب�سرة  "لت�سهيل تجدد خلايا  و�سيلة 

والحد من تجعدها".
اإج���راء م��زي��د من  ب��د م��ن  لكن ل 
الدرا�سات حول اآلية التناف�ض الخلوي 
الأن�سجة  م��ن  اأخ����رى  اأن����واع  ع��ل��ى 
لتحديد المركبات القادرة على مكافحة 
تعليق  في  ورد  ما  وفق  ال�سيخوخة، 

مرفق بهذه الدرا�سة.

11 خطاأ تجميلياً نرتكبها كل يوم.. ما هي؟
التي  التجميلية  الخطوات  بع�ض 
اإلى  ت�سيء  خ��اط��ئ  ب�سكل  نعتمدها 
تعرفي  جمالها.  معالم  وتخفي  اإطلالتنا 

على اأكرها �سيوعاً فيما يلي.
لتطبيق  الأ�سابع  ا�ستعمال   -1

الماكياج على الوجه
بوا�سطة  الم��اك��ي��اج  تطبيق  اإن 
الأ�سابع ي�ساهم في جعله يبدو ملطخاً 
اإلى  فيعود  ال�سبب  اأما  الأحيان.  معظم 
الزيوت الطبيعية التي تكون متواجدة 
غ�سلها  بعد  حتى  الأ�سابع  ب�سرة  على 
الب�سرة.  على  اآث��اره��ا  ت��ترك  وال��ت��ي 
لذلك من الأف�سل ال�ستعانة بالفرا�سي 
والإ�سفنجات المعدة خ�سي�ساً لتطبيق 

الماكياج.
الما�سكارا  فر�ساة  م�سح  عدم   -2

قبل ا�ستعمالها
الما�سكارا  فر�ساة  تنظيف  عدم  اإن 
ممكن  ا�ستعمالها  قبل  ورقية  بمحرمة 
على  الم�ستح�سر  تكد�ض  اإلى  ي��وؤدي  اأن 
على  الح�سول  دون  ويحول  الرمو�ض 
تكثيفها  مج��ال  في  الم��رج��وة  النتائج 

وتطويلها.
ك��ريم  تطبيق  في  الإف������راط   -3

الترطيب قبل الماكياج
ثبات  ع��دم  ينتج  اأن  الممكن  م��ن 
ا�ستعمال  في  الإف����راط  ع��ن  الم��اك��ي��اج 
قبل  المرطب  الكريم  اأو  المغذي  الم�سل 
القليل  بو�سع  اكتفي  الماكياج.  تطبيق 
من م�ستح�سر العناية على ب�سرتك اإذا 

كنت تخططين للتبرج بعد ا�ستعماله.
4- عدم تق�سير ال�سفاه

على  ال�سفاه  اأح��م��ر  تطبيق  اإن 
الت�سققات  يجعل  وم�سققة  جافة  �سفاه 
تبدو بارزة اأكر، لذلك يُن�سح بتق�سير 
الأ�سمر،  ال�سكر  من  بخليط  ال�سفاه 
لتخلي�سها  الزيتون  وزي��ت  والع�سل، 
البل�سم  تطبيق  قبل  الميتة  الخلايا  من 
اأي�ساً  يمكن  عليها.  ال�سفاه  اأحمر  اأو 
ال�سفاه بوا�سطة فركها بفر�ساة  تق�سير 
ناعماً  ملم�سها  ت��ترك  ج��اف��ة  اأ���س��ن��ان 
ب�سرتها،  في  الدموية  ال��دورة  وتحرك 

مما يجعلها تبدو اأكر اكتنازاً.
على  الماكياج  و�سع  اإه��م��ال   -5

العنق
م�ستح�سرات  و���س��ع  تهملي  ل 
على  تطبيقها  بعد  عنقك  على  الأ�سا�ض 
الوجه، وذلك لتجنب ظهور اأي تبدل في 
المنطقتين. ولن يتطلب منك  اللون بين 

هذا الأمر �سوى ب�سع ثوانِ اإ�سافية.
ب�سكل  الما�سكارا  ا�ستعمال   -6

خاطئ
طويلة  رم��و���ض  على  للح�سول 
الم��ا���س��ك��ارا  تطبيق  ي��ج��ب  وك��ث��ي��ف��ة، 
الأط�����راف  اإلى  الج�����ذور  م���ن  ع��ل��ي��ه��ا 
تكد�ض  دون  للحوؤول  متعرجة  بطريقة 
واإث��ق��ال  ال��رم��و���ض  على  الم�ستح�سر 
و�سع  في  الإف��راط  عند  اأم��ا  النظرات. 
الرمو�ض  تم�سيط  فيجب  الم�ستح�سر، 

ب�سرعة قبل اأن تجف الما�سكارا عليها.
7- ر�سم خط اآيلاينر غير متماثل

على  للح�سول  طريقة  اأف�سل  اإن 
هو  العينين،  على  متماثل  اآيلاينر  خط 
هذا  في  ال�سائل  الم�ستح�سر  با�ستبدال 
هلامية.  اأو  كريمية  بتركيبة  المجال 
مزود  باآيلاينر  ال�ستعانة  اأي�ساً  يمكن 

قلم  في  نجدها  التي  تلك  ت�سبه  بري�سة 
خط  بر�سم  البدء  يتم  اأن  على  الحبر، 
جعله  ثم  الرمو�ض  ط��رف  على  رفيع 

اأكر �سماكة ب�سكل تدريجي.
8- ا�ستعمال لون واحد من الظلال 

لتنفيذ العيون الدخانية
ماكياج  تنفيذ  ج��داً  ال�سعب  من 
العيون الدخانية با�ستعمال لون واحد 
الأ�سود.  كان  اإذا  خا�سةً  الظلال  من 
اأن  يجب  المرجوة،  النتيجة  ولتحقيق 
قد  حيادي  الأول  لونين:  عليه  ن�سيف 
يكون البيج والثاني متو�سط الحدة قد 
بتدرجاتهما  البني  اأو  الرمادي  يكون 
الفاتحة لخلق تدرج في الألوان ي�ساهم 
في الح�سول على عيون دخانية ب�سكل 

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

هي  لل�سفاه  الم�ستمرة  الحركة  اإن 
الم�ستح�سر  ثبات  عدم  عن  ال�سوؤولة 
الذي يُطبق عليها. ولحل هذه الم�سكلة 
ين�سح بتخطيط كامل الفم بقلم تحديد 
اأحمر  بتثبيت  ي�ساهم  ال��ذي  ال�سفاه 

اأي�ساً  يمكن  اأط���ول.  ل��ف��ترة  ال�سفاه 
اأنواع اأحمر ال�سفاه  ال�ستعانة ببع�ض 
الم�سنعة خ�سي�ساً بهدف اأن تثبت على 

ال�سفاه لعدة �ساعات.
10- �سيلان الما�سكارا

العينين  مح��ي��ط  ب�����س��رة  ت��ف��رز 
م�سوؤولة  اأحياناً  تكون  طبيعية  زيوتاً 
يُن�سح  لذلك  الما�سكارا،  �سيلان  عن 
البودرة  ب�سيغة  كون�سيلر  با�ستعمال 
الما�سكارا عند �سيلانها ويحول  يمت�ض 
اإلى  ال��ب�����س��رة  زي����وت  و���س��ول  دون 
الما�سكارا. كما ين�سح الخبراء بتجنب 
الداكن  الأ�سود  اللون  ذات  الما�سكارا 
جداً كونها ل تثبت جيداً على الرمو�ض.

11- عدم تخطيط الحاجبين
يحتل الحاجبان مكانة اأ�سا�سية في 
الوجه، لذلك من ال�سروري عدم اإهمال 
اعتماد  عند  خا�سةً  جيداً،  اإبرازهما 
يكفي  العينين.  على  ق��وي  م��اك��ي��اج 
الحاجبين  تخطيط  بقلم  ال�ستعانة 
في  متنا�سقة  اإطلالة  على  نح�سل  لكي 

هذا المجال.

ع�شير �شريع التح�شير يخل�شك من "ال�شخير" وا�شطرابات النوم

"ال�سخير"  من  الكثيرون  يعاني 
كثيرة  اأح���ي���ان  وفي  ال���ن���وم،  اأث���ن���اء 
لدرجة  عالياً  ال�سخير  �سوت  ي�سبح 
نف�سه عدة مرات  ال�سخ�ض  يوقظ  اأنه 
اأثناء الليل، مما ينتج عنه ا�سطرابات 
الت�سبب  اإلى  بالإ�سافة  ه��ذا  بالنوم. 
الزوجة  اأو  للزوج  ال�سديد  بالإزعاج 

اأثناء النوم.
مم��ن   %75 ح�������والي  وي����ع����اني 
"ي�سخرون" من م�سكلة توقف التنف�ض 
 ،)sleep apnea( ال��ن��وم  اأث��ن��اء 
اأثناء  التنف�ض  مج��رى  ان�سداد  وه��ي 
النوم وتوقف التنف�ض لثوان معدودة، 

مما ي�ستدعي الج�سم لتنبيه نف�سه عن 
ذلك  يحدث  وق��د  ال�ستيقاظ.  طريق 
ذلك  في�سبح  الليل،  اأثناء  مرات  لعدة 
ال�سخ�ض  ي�ستيقظ  حيث  جداً  مزعجاً 
النوم  من  ب�سداع  م�ساباً  ال�سباح  في 
اأن هذه الحالة المر�سية  المتقطع. كما 
القلب وقد تتطور  تت�سبب بم�ساكل في 

للوفاة في بع�ض الحالت الحادة.
ب��ال��ع��ادة  "ال�سخير"  وي��ح��دث 
اأثناء  الحلق  اأن�سجة  ترتخي  عندما 
مُحدثة  ت��ذب��ذب��ات  وتُح���دث  ال��ن��وم، 
كما  ال��ن��وم.  اأث��ن��اء  الم��زع��ج  ال�سوت 
تراكم  مع  اأي�ساً  "ال�سخير"  يحدث 

الم�سحوبة  الم��خ��اط��ي��ة  الإف������رازات 
بالتهاب الأغ�سية المخاطية، مما يعيق 
ال�سوت  ويحدث  التنف�سية  المجاري 

اأثناء النوم.
ويلجاأ الكثيرون ل�ستخدام بع�ض 
العقاقير والأدوات ال�سيدلنية لعلاج 
الأطباء  اأن  اإل  "ال�سخير"،  اإيقاف  اأو 
الحذر،  بتوخي  ين�سحون  والخ��براء 
يتم  الأدوات  تلك  معظم  اإن  حيث 

ت�سويقها بدون اأي اأ�سا�ض علمي.
هيلث  "ديلي  موقع  ذم��ة  وعلى 
 ،"  Daily Health Postبو�ست
اإع��داده  يمكن  طبيعي  ع�سير  فهناك 

بالمنزل، وهو كفيل بتوقيف "ال�سخير" 
وتح�سين التنف�ض اأثناء النوم.

ليمونة  ربع  من  الع�سير  ويتكون 
طازجة وقطعة من الزنجبيل وثمرتين 

من التفاح وحبتين من الجزر.
ويمكن تق�سير المكونات وتقطيعها 
ويتم  جميعاً،  وتخلط  �سرائح،  اإلى 
بب�سع  ال��ن��وم  قبل  الع�سير  ت��ن��اول 
�ساعات. يمكن اإ�سافة القليل من ع�سل 

النحل للخليط لمذاق اأف�سل.
ال���ق���درة على  ل��دي��ه  ف��ال��ل��ي��م��ون 
المخاطية،  الإف���رازات  من  التخل�ض 
وتعطي الفر�سة للجيوب الأنفية لكي 

تجف.
م�ساد  بمثابة  فهو  الزنجبيل  اأما 
وم�سكن  للالتهاب  وم�����س��اد  ح��ي��وي 
تنقية  ع��ل��ى  ال��ق��درة  ول��دي��ه  ل����لاألم، 
الم���ج���رى ال��ت��ن��ف�����س��ي والح���ل���ق من 
الإ�سابة  اأثناء  المخاطية  الإف��رازات 

بنزلت البرد.
حام�ض  على  يحتوي  وال��ت��ف��اح 
كافة  اإزال���ة  على  ال��ق��ادر  ال�سيتريك 
اأنواع الحتقان، لذا يحر�ض المغنيون 
على تناول التفاح ب�سكل يومي لإزالة 
اأي اإفرازات واأي احتقانات في الحلق 

ل�سمان �سوت نقي.
بفيتامين  غني  فهو  الج���زر  اأم���ا 
الجلد  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ  ال���ذي   ،"A"
والأغ�سية المخاطية التي تبطن الأنف 
هذا  اتح��د  واإذا  الأنفية.  والج��ي��وب 
 "E"و "C" فيتامينات  مع  الفيتامين 
الرئة  ب�سرطان  الإ�سابة  يقي من  لأنه 

كما يمنع العدوى التنف�سية.
والأ�����س����خ����ا�����ض الم�������س���اب���ون 
اأن  يجب  ع��ام  ب�سكل  بالح�سا�سية 
في  الح�سا�سية  لأن  الح��ذر  يتوخوا 
المخاطية  الإف����رازات  تحفز  ال��ع��ادة 
كما  والمعوية.  التنف�سية  المجاري  في 
تزيد  التي  الأطعمة  بع�ض  تناول  اأن 

اللتهاب قد تزيد من "ال�سخير".
من  يعاني  من  على  اأي�ساً  ويجب 
التدخين  يتحا�سى  اأن  "ال�سخير" 
ارتخاء  وعقاقير  الأل��ب��ان  ومنتجات 
كلها  لأنها  الكحول،  وكذلك  الع�سلات 

تزيد من الو�سع �سوءاً.

البرو�شتات  ب�شرطان  الاإ�شابة  معدل 
ووفياته م�شتقرة عالميا

يعدّ �سرطان البرو�ستات اأكر اأنواع ال�سرطانات التي ت�سيب الرجال �سيوعاً في 96 بلداً، غير اأن معدلت الإ�سابة 
والوفيات بقيت على حالها اأو انخف�ست في ع�سرات البلدان منذ مطلع الألفية، بح�سب ما اأفادت الجمعية الأميركية 

لل�سرطان.
بلداً   33 في  حالها  على  بقيت  الن�سب  هذه  اأن  وبيّنت  بلداً   44 الإ�سابة  بمعدلت  الخا�سة  البيانات  �سملت  وقد 
وارتفعت في 4 بلدان، من بينها بلغاريا، وانخف�ست في 7، وذلك خلال ال�سنوات الخم�ض المن�سرمة بح�سب البيانات 

المتوفّرة )حتّى 2012 في بع�ض الأحيان و2015 في اأحيان اأخرى(.
اأما ن�سب الوفيات، فهي بقيت م�ستقرة في 54 بلداً وزادت في 3 دول وانخف�ست في 14، وفق هذه الدرا�سة التي 

عر�ست ب�سكل جزئي الثلاثاء خلال موؤتمر في اأتلانتا.
اأقلّ  ا�ستخدام  اإلى  ال�سديد  النخفا�ض  هذا  ويعزى  المتحدة.  الوليات  في  الأكبر  الإ�سابة  معدلت  تراجع  وكان 
الدرا�سة  هذه  الرئي�سية على  القيّمة  بح�سب  الأورام غير الخطرة،  من  الكثير  ير�سد  للجدل  مثير  ت�سخي�ض  لفح�ض 

ماريبيث فريمان.
وكانت ن�سب الإ�سابة بهذا ال�سرطان قد ارتفعت في البلد بين الثمانينات والت�سعينات، في ظلّ تطور فح�ض الدم 
بالمر�ض الخطر  لي�ض  البرو�ستات  �سرطانات  اأن عدداً كبيراً من  كما  دقيق.  الفح�ض غير  هذا  اأن  ايه"، غير  ا�ض  "بي 

وعلاجه �سهل.

مجموعات  في  تتحرك  روب��وت��ات 
للنظافة ونقل الاأ�شياء

نجح فريق من العلماء بجامعة كولومبيا الأميركية 
في اإن�ساء روبوتات ب�سيطة ت�سبه الخلايا في قدرتها على 
التجمع معاً لت�سكيل مجموعات كبيرة، وتتحرك بطريقة 
"ديلي  �سحيفة  ن�سرته  لما  وفقاً  الأ�سياء،  لنقل  من�سقة 

ميل" البريطانية.
ي�ستطيع روبوت الج�سيمات، الذي يبلغ طوله 15.5 
واأطلق  لل�سوء.  ال�ستجابة  �سم،   23.5 وعر�سه  �سم 
البتكار  على  الج�سيمات"  "روبوتات  ت�سمية  العلماء 
الجديد، الذي يت�سابه في الكثير من الأوجه مع �سيناريو 
ت�سارلز  الأم��ير  اأطلق  اأن  �سبق  ال��ذي  غو"،  "غراي 

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

اإن "غراي غو" هو �سيناريو افترا�سي لنهاية العالم 
فيها  ت�ستهلك  التي  الجزيئية،  النانو  تكنولوجيا  ي�سمل 
�سطح  على  الحيوية  الكتلة  التكرار  ذاتية  الروبوتات 

كوكب الأر�ض.
ومنذ 16 عاماً، قال الأمير ت�سارلز اإن التقدم في مجال 
الهند�سة المجهرية يمكن اأن يوؤدي اإلى ظهور اآلت بحجم 

البكتيريا تلقي النفايات على الأر�ض.
الملكية  والأك��اديم��ي��ة  الملكية  الجمعية  واأخ����ذت 
وتم  الج��د،  محمل  على  ويلز  اأم��ير  مخ��اوف  للهند�سة 
التكنولوجيا  علم  في   2003 عام  في  تحقيقات  حملة  بدء 
العلماء  كبير  م��اي،  اللورد  واأ�سر  النا�سئة.  النانوية 
الحكوميين ال�سابق ورئي�ض الجمعية الملكية اآنذاك، على 
اأن توقع ا�ستن�ساخ الدينا�سورات هو احتمال اأكر قابلية 

للتحول اإلى حقيقة عن حدوث كابو�ض "غراي غو".
الت�سغيل دون �سيطرة مركزية

وقال بروفي�سور هود ليب�سون، رئي�ض مختبر الآلت 
الإبداعية بجامعة كولومبيا في نيويورك: "يمكن اعتبار 
لأ�سطورة  تج�سيداً  ما،  حد  اإلى  المبتكرة،  الروبوتات  اأن 
واحدة  ف�سل  "نقطة  توجد  ل  اأنه  مو�سحاً  غو"،  غراي 
في عملها كما ل يتطلب ت�سغيلها �سيطرة مركزية. وعلى 

الرغم من اأنها مازالت في مرحلة بدائية اإلى حد ما، اإل اأنه 
بات معروفا الآن اأن مثل هذا النموذج الأ�سا�سي للروبوت 

ممكن اإنتاجه بالفعل".
ببع�سها  وتت�سل  قر�ض،  �سكل  الروبوتات  تاأخذ 
البع�ض بطريق مغناطي�سية، ول تقوم باأي مهمة ب�سكل 
الروبوتات  تتفاعل  والنكما�ض.  التمدد  با�ستثناء  فردي، 
ب�سكل  وت��ت��ح��رك  خ��ارج��ي.  ح��اف��ز  اأي  دون  المبتكرة 
ا�ستجابة  اأقطارها  ل�سبط  برمجتها  عند  ولكن  ع�سوائي، 
م�سدر  اإلى  جماعي  ب�سكل  تنجذب  فاإنها  بيئية،  لإ�سارة 

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

اأظهرت المحاكاة الحا�سوبية اأن 100 األف اآلة يمكنها 
م�سدر  اتج��اه  اإلى  للو�سول  العقبات  وتخطي  التنقل 
الأ�سياء  ونقل  تحريك  الأثناء  هذه  في  ويمكنها  ال�سوء، 

المو�سوعة في و�سطها.
تت�سم  الروبوتات  اأن  المحاكاة  تجارب  اأظهرت  كما 
 5 فقدت  اأي عندما  الفردي،  الف�سل  بالمرونة تجاه  اأي�ساً 
تمكن  وال�ستجابة  التحرك  على  قدرتها  اآلية  ج�سيمات 

باقي ال�سرب من الو�سول اإلى الهدف.
تنظيف المناطق وال�ستك�ساف

هو  الم�سروع  من  الهدف  "اإن  العلماء:  فريق  وق��ال 
محاكاة الطريقة التي تت�سرف بها الخلايا البيولوجية".

قال  ال��ن��ان��و،  تكنولوجيا  م�ستقبل  اإلى  وتطلعاً 
في  الممكن  من  �سيكون  اأنه  "نعتقد  ليب�سون:  بروفي�سور 
ملايين  من  الروبوتات  من  الأنواع  هذه  اإنتاج  الم�ستقبل 
الجزيئات ال�سغيرة، مثل الميكروبيدات، وهي ج�سيمات 
اإلى   0.5 من  عادةً  اأقطارها  تتراوح  منتظمة،  بوليمرية 
اأو  اأو ال�سوء  500 ميكرومتر، والتي ت�ستجيب لل�سوت 

التدرج الكيميائي.
ويمكن ا�ستخدام هذه الروبوتات للقيام باأ�سياء مثل 
تنظيف المناطق اأو ا�ستك�ساف الت�ساري�ض والهياكل غير 

المعروفة.

المنا�شب  ال�شابون  اختيار  يتم  كيف 
للب�شرة الح�شا�شة؟

والنعومة  الترطيب  اإلى  الب�سرة الح�سا�سة  تحتاج 
يجب  لذلك  الأخ��رى،  الب�سرات  اأن��واع  �سائر  من  اأكر 
اختيار م�ستح�سرات تنظيفها بعناية، فكيف يتم اختيار 

ال�سابون المنا�سب لها؟
ما هو ال�سابون المثالي للب�سرة الح�سا�سة؟

الأ���س��واق،  في  المتوفرة  ال�سابون  اأن���واع  تتعدد 
البلدي،  ال�سابون  العادي،  ال�سابون  بين  تتنوع  وهي 
مر�سيليا،  �سابون  بالغلي�سيرين،  الغني  ال�سابون 
بينها  من  الأن�سب  هو  ما  ولكن  الدهني.  وال�سابون 

للب�سرة الح�سا�سة؟
اأو  الدهني  ال�سابون  باعتماد  الجلد  اأطباء  ين�سح 
الوجه.  ب�سرة  لتنظيف  ال�سابون  من  الخالي  ال�سابون 
ومن اأبرز مميزات ال�سابون الدهني في هذا المجال اأنه 
ينظف ويرطب الب�سرة في الوقت نف�سه، فهو م�ستح�سر 
عناية مهدئ كونه يحتوي على عنا�سر تاأخذ �سكل زيت 

اأو زبدة نباتية بن�سبة اأكبر من ال�سابون العادي.
ال�سابون  يبقى  الح�سا�سة،  للب�سرات  الأف�سل 
مكونات  على  يحتوي  ل  ال��ذي  ال�سابون  من  الخ��الي 
بتح�س�ض  بالت�سبب  تُتهم  وعطور  الب�سرة  على  قا�سية 

وتهيج الب�سرة.
فيُن�سح  الج�سم،  ب�سرة  لتنظيف  بالن�سبة  اأم��ا 
الخالي  ال�سابون  اأو  الدهني  بال�سابون  بال�ستعانة 
اأنواع  اأما  الرقيقة جداً،  الب�سرة  ال�سابون في حالة  من 
مختلف  فتنا�سبها  العادية  اأو  ح�سا�سية  الأقل  الب�سرة 

اأنواع ال�سابون.

هل يمكن ا�ستعمال ال�سابون البلدي على الب�سرات 
الح�سا�سة؟

يتميز ال�سابون البلدي الذي يُعرف اأي�ساً بت�سمية 
والقارات  للع�سور  عابرا  بكونه  الحلبي"  "ال�سابون 
مثالي  وه��و  بها.  يتمتع  التي  العديدة  للفوائد  نظراً 
فيها  بما  الب�سرات  اأن��واع  لكافة  اليومي  للا�ستعمال 
اأنواع هذا  الب�سرة الح�سا�سة، ولكن يجب التمييز بين 

ال�سابون واختيار المنا�سب منها لحاجات كل ب�سرة.
يتكون ال�سابون البلدي من مواد طبيعية، اأبرزها 
الغار. في حالة  الزيتون وزيت  النباتية كزيت  الزيوت 
بلدي يحتوي  باختيار �سابون  يُن�سح  الب�سرة الجافة 
اأما  الغار،  زيت  من  و%20   5 بين  تتراوح  ن�سبة  على 
ال�سابون  فيُف�سل اختيار  الب�سرة جافة جداً  اإذا كانت 
 20 بين  فيه  الغار  زيت  ن�سبة  ت��تراوح  ال��ذي  البلدي 
و35%. وفي حالة الب�سرات الح�سا�سة جداً من الأف�سل 
بن�سبة  الغار  زيت  من  يتكون  بلدي  ب�سابون  تنظيفها 
80%. وتجدر الإ�سارة اإلى اأنه كلما ارتفعت ن�سبة زيت 

الغار في ال�سابون كلما ارتفع �سعره.
ال�سابون المنا�سب

الح�سا�سة  الب�سرة  بتنظيف  الخ���براء  ين�سح 
على  رق��ة  اأك��ر  كونه  ال��ب��ارد  على  مطبوخ  ب�سابون 
عن  بعيداً  يدوياً  ال�سابون  هذا  تح�سير  يتم  الب�سرة. 
نباتية  زي��وت  على  يحتوي  وهو  ال�سناعية،  المكننة 
اأنه  اإلى  ت�سير  عادةً علامة على غلافه  ع�سوية ويحمل 

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

ق�شة طاقم فيلم �شعودي علقوا داخل كهف في اإيطاليا
ق�سة  �سعودي  فيلم  طاقم  روى 
نجاتهم من الموت، بعد دخولهم كهف 
و�سفه  ال��ذي  الإي��ط��الي  "�سينوتي" 
ال��ب��اح��ث��ون ب��الآل��ة ال��زم��ن��ي��ة؛ حيث 
في  ت�سببت  ثلجية  عا�سفة  فاجاأتهم 
فرق  فتوجهت  مخيماتهم،  ان��ه��ي��ار 
ط��وارئ  بخطة  الإي��ط��ال��ي��ة  الإن��ق��اذ 
اإلى  بهم  والخ����روج  ال��ف��ري��ق  لإن��ق��اذ 

منطقة الأمان اأ�سفل الجبال.
وقعت  الذي  الكهف  هذا  يكن  ولم 
اإل  للا�ستك�ساف  متاحاً  الحادثة  فيه 

عنه  المياه  زالت  بعدما  عاماً   20 قبل 
ال�سنين،  مئات  خ��لال  تكونت  التي 
ال��دخ��ول  ا�ستطاع  م��ن  اأول  ليكون 
فيلم  لت�سوير  ال�سعودي  الفريق  اإليه 

"الكهف" الوثائقي.
الق�سة الوثائقية التي تمت مطلع 
العام الحالي عر فيها طاقم الت�سوير 
نادرة  ميكروبات  على  الكهف  بداخل 
ويرجع  قبل،  من  تدر�ض  لم  بع�سها 
لتبداأ  ال�سنين،  لملايين  المتجمد  عمرها 
درا�سات ومعلومات جديدة، لتحقيق 

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

وب�����ين الم����خ����رج ال�������س���ع���ودي 
�سناعة  اأن  �سندقجي  عبدالرحمن 
معقدة،  عملية  الوثائقية  الأف���لام 
للم�ساهد  تقدم  الأفلام  هذه  لأن  وذلك 
اأبعاداً متعددة، فاإما اأن تقدم معلومة 
ق�سة  اأو  لها،  النتباه  للفت  جديدة 
اأو  الن�سر،  ت�ستحق  غريبة  اإن�سانية 
ت�سليط  يُ��راد  تاريخية  حقيقة  حتى 

ال�سوء عليها.

الفيلم  الح���ال  ه��و  "هذا  وق���ال: 
"الكهف"،  ال�����س��ع��ودي  ال��وث��ائ��ق��ي 
العمل  طاقم  وتدريب  دعمه  تم  الذي 
الخا�ض به في لو�ض اأنجلو�ض من قبل 
مركز الملك عبدالعزيز الثقافي العالمي 
يتذكر  �سندقجي  اإثراء".واأ�ساف 
الفيلم:  لحظات مهمة واكبت �سناعة 
"فور اإتمام النتهاء من بناء المع�سكر 
العلمي نزل طاقم الفيلم ب�سكل عمودي 
داخل بطن الكهف في الجبل الإيطالي، 
حيث تم تدريبهم للتعامل مع الحبال 

لبناء الثقة في النزول، وخ�سع الطاقم 
والتوازن  المكثف  الحركي  للتدريب 
قبل  تدريبية  �ساعة   18 عن  يزيد  لما 

�سعودهم للجبل".
يُذكر اأن فيلم "الكهف" فاز بجائزة 
فيلم  لأف�����س��ل  الذهبية"  "النخلة 
وثائقي في مهرجان اأفلام ال�سعودية في 
دورته الخام�سة الذي نظمته جمعية 
بالتعاون  بالدمام  والفنون  الثقافة 
مع مركز الملك عبدالله الثقافي العالمي 

اإثراء.

ظاهرة خطيرة ت�شيب المرجان في جنوب الاأر�س
في  جنوباً  المرجانية  ال�سعاب  اأكر  تعر�ست 
الأر�ض لظاهرة اأبي�سا�ض، وفق علماء اأ�ستراليين 

حذروا مجدداً من تاأثير الحترار المناخي.
�سواحل  قبالة  المرجانية  ال�سعاب  وكانت 
كيلومتر   600 حوالي  بعد  على  اأيلاند  هاو  لورد 
عن �سيدني لم ت�سب بظواهر البي�سا�ض الخطرة 
هذه  اأن  اإل  و2017.   2016 العامين  في  ال�سابقة 
ب�سبب  الأخ��يرة  الأ�سهر  في  بها  لحقت  الظاهرة 

ارتفاع حرارة المياه.
ويوؤدي الأبي�سا�ض اإلى تلف المرجان من خلال 
فقدانه للونه. وهو ناجم عن ارتفاع حرارة المياه 
الذي يوؤدي اإلى طرد طحالب تمنح المرجان لونه 

ومغذياته.

في  تتعافى  اأن  المرجانية  لل�سعاب  يمكن  كما 
تنفق  لكنها  مجدداً،  المياه  حرارة  انخفا�ض  حال 

في حال ا�ستمرار الظاهرة.
جامعة  في  الم�ساعد  الأ�ستاذ  قال  جهته،  من 
اإنه  بر�ض،  فران�ض  لوكالة  ليغات،  بيل  نيوكا�سل، 
في  �سعاب  ابي�سا�ض  نرى  اأن  جداً  المقلق  "من 
دليل  "هو  قائلًا:  الحد"،  هذا  اإلى  جنوبية  منطقة 
كل  ي�سرب  المناخي  الح��ترار  اأن  على  اإ�سافي 

مناطق العالم".
ولح����ظ ل��ي��غ��ات وب��اح��ث��ون اأ���س��ترال��ي��ون 
ال�سعاب  م��ن   %90 اأن  اآخ����رون  واأم��يرك��ي��ون 
ال�ساحلية في مناطق غير عميقة في لورد هاو اأيلند 

تعر�ست للابي�سا�ض.
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ك�ض��فت درا�ض��ة علمية جديدة اأن تناول وجبة اإفط��ار كبيرة يمنع 
ال�ض��منة وي�ض��اعد في اإنقا���ض ال���زن، كم��ا اأن��ه يحمي الأ�ض��خا�ض من 

ارتفاع ن�ض��بة ال�ض��كر في الدم.
واأك��د الباحث���ن المنتم���ن اإلى جامع��ة ل�بي��ك الألماني��ة، بح�ض��ب 
�ض��حيفة "ذا �ض��ن" البريطاني��ة، اأن "ه��ذا كل��ه يرج��ع اإلى م��ا ي�ض��مى 
ب�"الت�لي��د الح��راري الناتج ع��ن النظام الغذائي"، وه��� مقيا�ض لمدى 
نج��اح عملي��ة التمثيل الغذائي لدينا، والذي يختل��ف تبعاً ل�قت تناول 

ال�جب��ة"، وف��ق ق�له��م.
اإلى ذل��ك اأج��روا درا�ض��ة معملي��ة عل��ى 16 رج��لًا تم تق�ض��يمهم اإلى 
مجم�عت��ين، الأولى تناول��ت وجب��ة اإفط��ار د�ض��مة والأخ��رى تناول��ت 

وجبة ع�ض��اء د�ض��مة، وذلك لمدة 3 اأيام متتالية.
ووج��دوا اأن وجب��ة الإفط��ار ت�ض��اعد الج�ض��م عل��ى ح��رق �ض��عف 
الده�ن التي يحرقها في الع�ض��اء، حيث اإن عملية التمثيل الغذائي تك�ن 

اأكثر كفاءة خلال الإفطار. كما اأكدوا اأن الإفطار ي�ض��اعد على المحافظة 
على م�ض��ت�يات ال�ض��كر في الدم.

اإلى ذلك اأظهرت الدرا�ض��ة، التي تم ن�ض��ر نتائجه��ا الأربعاء في مجلة 
جمعي��ة الغ��دد ال�ض��ماء والتمثي��ل الغذائ��ي، اأن تن��اول وجب��ة اإفطار 
منخف�ض��ة ال�ض��عرات الحراري��ة يزي��د م��ن �ض��هية الأ�ض��خا�ض تج��اه 

الحل�يات ب�ض��كل كبير، الأمر الذي قد يت�ض��بب في زيادة اأوزانهم.
وقال م�ؤلف الدرا�ض��ة الرئي�ضي، ج�ليان ريختر: "تظهر نتائجنا اأن 
ال�جب��ة التي يتم تناولها في الإفطار، بغ�ض النظر عن كمية ال�ض��عرات 
الحرارية التي تت�ض��منها، ت�ض��اعد الج�ض��م على اإحراق �ضعف الده�ن 

التي يحرقها في ال�جبات الأخرى، خا�ض��ة وجبة الع�ض��اء".
كم��ا اأو�ض��ح ريخ��تر اأن "ذل��ك ق��د يحم��ي الج�ض��م م��ن الكث��ير من 
الأمرا���ض التي تت�ض��بب فيها ال�ض��منة مث��ل ال�ض��رطان واأمرا�ض القلب 

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

راأى باحث���ن في درا�ض��ة جديدة اأن تخلّي الم�ض��نين عن 
حمي��ة غير متن�عة واعتمادهم حمية مت��ض��طية ت�ض��تند اإلى 
الخ�ض��ار والفاكه��ة الطازج��ة وال�ض��مك، يعيد الت���ازن اإلى 

البكتيريا المع�ية المرتبطة بال�ض��حة ال�ض��ليمة.
وفي تجربة �ض��ريرية �ضملت 612 متط�عاً بين �ضن ال�65 
وال���79 في خم���ض دول اأوروبي��ة، رُ�ض��د ل��دى الأ�ض��خا�ض 
الذي��ن اعتم��دوا حمية مت��ض��طية لمدة فاقت ال�ض��نة، المزيد 
م��ن الجراثي��م "الجي��دة" المرتبطة بتن�ض��يط عم��ل الدماغ، 
وتراجعاً وا�ضحاً في جراثيم المعدة التي ت�ؤدي اإلى التهابات 

ووهن في الج�ض��م.
 وق��ال العلماء في مجلة "غات" اإن النتائج كانت نف�ض��ها 
بغ�ض النظر عن ال�ض��ن وال�زن، اللذي��ن ي�ؤثران عادةً على 
اأن�اع البكتيريا الب�ضرية التي قد ي�ضل عددها اإلى ال�1000.

»ضعف الجسم« لدى المسنين
وق��ال ب���ل اأوت���ل، المع��د الرئي�ض��ي للدرا�ض��ة ومدي��ر 
اأيرلن��دا  في  ك���رك  جامع��ة  الدقيق��ة" في  الأحي��اء  "كلي��ة 
ل�كال��ة "فران���ض بر�ض": "قد يك���ن لهذه الحمي��ة اأثر على 
البكتيري��ا المع�ي��ة بحي��ث ت�ض��اعد عل��ى تخفيف ال�ض��عف 

الج�ض��دي والتراجع المعرفي لدى الم�ض��نين".
 فعن��د التق��دم في ال�ض��ن، يح�ض��ل تراج��ع طبيع��ي في 
وظائف الج�ض��م ومي��ل اإلى ن�ض��اط مفرط للنظ��ام المناعي ما 

ي�ؤدي اإلى حالة ت�ض��مى "�ض��عف الج�ض��م".
 واأو�ض��ح اأوت�ل "عند ال�ض��خ�ض الم�ض��ن، يطلق النظام 
المناعي النار على الظلال فه� يعمل على الدوام". واأ�ض��اف 
اأن ال�ظائف المعرفية اأي�ض��اً، خ�ض��ض��اً الذاكرة المت��ضطة 

الأمد، "تتراجع مع التقدم في ال�ض��ن".
الحمي��ات  اأن  اإلى  اأ�ض��ارت  �ض��ابقة  درا�ض��ات  وكان��ت   
المح�ض�رة المنت�ضرة في �ض��ف�ف الم�ضنين، خ�ض��ضاً اأولئك 

الذي��ن يقيم���ن بمفرده��م اأو في م�ؤ�ض�ض��ات، تخف�ض ب�ض��كل 
ج��ذري اأن���اع البكتيري��ا المع�ي��ة لديه��م، ما ي�ض��اعد على 

ظه���ر ه��ذه الأعرا���ض.
 واأك��د اأوت���ل اأن��ه م��ن المعروف من��ذ ف��ترة ط�يلة اأن 
الحمي��ة المت��ض��طية الغني��ة بالمنتج��ات الطازج��ة وزي��ت 
الزيت�ن وال�ضمك بدلً من اللح�م الحمراء، جيدة للاإن�ضان.

 وترتب��ط ه��ذه الحمية مع ه�ضا�ض��ة والتهابات اأقل لدى 
الم�ض��نين ووظائف معرفية اإدراكية اأف�ض��ل. لكن العلماء لم 

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

سنة كاملة من الحمية.. لملاحظة فارق
و�ض��ارك اأوت�ل وزملاوؤه في اأيرلندا في م�ضروع اأوروبي 
لإجراء تجربة لمعرف��ة ما اإذا كانت الجراثيم المع�ية تلعب 

دوراً في هذا الخ�ض����ض.
 م��ض���ع يهمك?ق��د يك���ن المراهق���ن الك�ض��الى اأك��ثر 
عر�ض��ة للاإ�ض��ابة بالكتئاب من اأقرانهم الن�ض��طين، وت�ضير 
درا�ض��ة جدي��دة اإلى اأن التماري��ن الخفيف��ة مثل...درا�ض��ة: 
خم�ل المراهقين قد يزيد تعر�ضهم للاكتئاب درا�ضة: خم�ل 

المراهقين قد يزيد تعر�ض��هم للاكتئاب �ض��حة
وقد ن�ض��ق العلم��اء عملهم م��ع فرق في ب�لن��دا واإيطاليا 
وفرن�ض��ا وه�لندا وقارن���ا بين م�ض��نين يتناول�ن مجم�عة 
مح��دودة م��ن الطع��ام المح�ض��ر خ�ض��ض��اً، مع اأ�ض��خا�ض 
اعتم��دوا حمية مت��ض��طية ت�ض��تند اإلى الماأك���لت الطازجة 

وت�ض��لم اإلى منازلهم اأ�ض��ب�عياً.
اأف��راد  ل��دى  انت�ض��رت  الجي��دة  البكتيري��ا  اأن  وتب��ين   
المجم�ع��ة الثاني��ة في ح��ين اأن البكتيري��ا المرتبطة ب�ض��حة 

متده���رة تراجع��ت اأعداده��ا ج��راء ه��ذه الحمي��ة.
المت��ض��طية  الحمي��ة  لتاأث��ير  الأك��بر  الدلي��ل  اأن  اإل   
الإيجابي اأتى من خلال درا�ض��ة الأ�ض��خا�ض الذين اعتمدوا 

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

 وفي هذا ال�ض��ياق، قال اأوت�ل "اأجرين��ا مقابلات مع كل 
�ض��خ�ض �ض��ملته الدرا�ض��ة للتحقق بالتف�ض��يل م��ن احترام 

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

 وكانت التجربة على �ض��نة كاملة كافية لروؤية التغير في 
البكتيري��ا، اإل اأنه يت�جّب على الم�ض��نين اأن ي�ا�ض��ل�ا هذه 
الحمي��ة لف��ترة اأط�ل بكثير لي�ض��عروا ب�"تح�ض��ن �ض��ريري 

ملح�ظ" على �ض��عيد اللتهابات و�ض��عف الج�ض��م، على ما 
جاء في الدرا�ضة.  وختم اأوت�ل قائلا: "اأو�ضي بهذه الحمية 

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

الم�شنيين لييدى  الموؤذييية  وتخف�ييض  الجيييدة  البكتيريييا  تعييزز  الحمييية  هييذه 

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

هذه الاأوراق الخ�شراء ت�شاعد 
في اإنقا�ض وزنك

على  الم�ضتخدمة  العطرية  النباتات  اأح��د  النعناع  اأوراق  تعد 
نطاق وا�ضع لأغرا�ض الطهي وكذلك لأغرا�ض طبية، كما تتميز اأوراق 

النعناع بانخفا�ض �ضعراتها الحرارية.
بالأخبار  المعني   ،"Boldsky" م�قع  ن�ضره  ما  وبح�ضب    
النعناع  اأن ي�ضاعد  ال�ضحية، وب�ضبب المحت�ى الغني بالألياف يمكن 
الك�لي�ضترول المرتفعة والحد  اله�ضم وتقليل م�ضت�يات  في منع ع�ضر 

من خطر زيادة ال�زن وال�ضمنة.
الإنزيمات  تحفيز  على  اأي�ضا  النعناع  م�ضروب  تناول  وي�ضاعد   
اله�ضمية، وبالتالي تح�يل محت�ى الده�ن اإلى طاقة قابلة للا�ضتهلاك، 
البطن،  الزائدة في الج�ضم، خا�ضة بمنطقة  الده�ن  تر�ضب  مما يمنع 

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

وين�ضح بتناوله وفقا للطرق والمقادير التالية:
 1( �ضاي النعناع

المجففة  النعناع  اأوراق  با�ضتخدام  النعناع  �ضاي  اإع��داد  يمكن 
اأوراق  اإ�ضافة  يتم  الطازج،  بالنعناع  ال�ضاي  حالة  وفي  الطازجة.  اأو 
ال�قت،  من  لفترة  اأخرى  مرة  الغلي  يتم  ثم  المغلي،  الماء  اإلى  النعناع 
وبعد التقليب يتم ت�ضفيته. اأما في حالة اأوراق النعناع المجففة، فيتم 
ت�ضفيته  يتم  ثم  دقائق،   10 لمدة  فيه  وينقع  المغلي  الماء  اإلى  اإ�ضافتها 

قبل ال�ضرب.
ال�ضاي  من  اأك���اب   3-2 �ضرب  يمكن  اأن��ه  اإلى  الدرا�ضات  ت�ضير   

بالنعناع ي�ميا للح�ض�ل على اأف�ضل النتائج.

2( ع�ضير النعناع
يتم مزج مجم�عة من اأوراق النعناع واأوراق الكزبرة وت�ضرب في 
الخلاط مع ك�ب ماء وقليل من الملح والفلفل الأ�ض�د. ويتم تناول ك�ب 

واحد فقط في ال�ضباح الباكر ويمكن اأن ت�ضاف اإليه ن�ضف ليم�نة.

3( �ضلطة النعناع
يمكن اإ�ضافة اأوراق نعناع طازجة اإلى ال�ضلطة الخ�ضراء من اأجل 
لكن  ال�زن،  اإنقا�ض  فائدة  اإلى  بالإ�ضافة  المعدة،  انتفاخ  من  ال�قاية 
يجب اأي�ضا التقليل من ال�جبات الغذائية الغنية بالده�ن وال�ضعرات 

الحرارية العالية.

معطر وم�ضاد للاأك�ضدة
اإلى ف�ائده الكثيرة، يمتاز النعناع بنكهة جيدة حيث  وبالإ�ضافة 
يمكن اأن ي�ضتخدم كمعطر في بع�ض معاجين الأ�ضنان، علاوة اأن نكهة 
والكتئاب  التنف�ضي  الجهاز  م�ضاكل  علاج  في  ت�ضهم  النعناع  اأوراق 

والإعياء والغثيان.
بخ�ضائ�ض  تتمتع  النعناع  اأوراق  اأن  اأي�ضا  الأبحاث  وك�ضفت   

م�ضادة للالتهابات بالإ�ضافة اإلى ف�ائدها ال�ضحية العديدة.

مواد غذائية منها ال�شبانخ 
تح�شن مزاجك.. تعرف عليها

لتح�ضين  ين�ضح�ن  الأطباء  اأن  الألم��اني،   Focus.de م�قع  ذكر 
المزاج، بتناول البق�ليات والأ�ضماك والمك�ضرات والبروكلي وال�ضبانخ 
ن�ضبة  على  تحت�ي  الدهنية  الأ�ضماك  اأن���اع  اأن  واأو�ضح  والبي�ض. 
اأعرا�ض  تخفيف  على  ت�ضاعد  التي  اأوميغا-3،  اأحما�ض  من  عالية 
الكتئاب، وتحفز اإنتاج هرم�نات ال�ضعادة – �ضيروت�نين ودوبامين.

اأمينية  اأحما�ض  على  فتحت�ي  والبي�ض،  والمك�ضرات  البق�ل  اأما 
من �ضمنها التربت�فان، المهم وال�ضروري للحفاظ على ت�ازن هرم�ن 
ال�ضيروت�نين في الج�ضم، علاوة على اأن التربت�فان مهم للاإن�ضان للن�م 

الطبيعي واليقظة.
وبالن�ضبة لل�ضبانخ والبروكلي، فهما غنيان بحم�ض الف�ليك، الذي 

في حال نق�ضه بالج�ضم ي�ضبب ا�ضطراب الن�م والكتئاب.
كما ك�ضف خبراء الطب في م�ضت�ضفى ماي� ب�لية اأريزونا الأميركية، 
بعد  للاإن�ضان  النف�ضية  ال�ضحة  تح�ضين  على  قادرة  غذائية  م�اد  اأن 
الم�اد ت�ضاعد  اأن هذه  ي�ؤكد الخبراء على  اإلى هذا،  تناولها. وا�ضتناداً 
اأعرا�ض  لذلك عند ظه�ر  النف�ضية.  المزاج والحالة  فقط على تح�ضين 

الكتئاب يجب قبل كل �ضيء مراجعة الطبيب الأخ�ضائي.

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

هي  الن�م  قلة  اأن  ك�ل�مبيا  جامعة  من  جديدة  درا�ضة  ك�ضفت   
الن�ضاء.  لدى  خا�ضة  والبدانة  القلب  باأمرا�ض  الإ�ضابة  ع�امل  اأحد 
الليل بم�ض�ؤوليات الأم�مة، ما يجعل  اأثناء  انتظام ن�م المراأة  ويتاأثر 
خلال  الأحيان  بع�ض  في  نادراً  اأمراً  ط�يلة  ن�م  م�جة  في  ا�ضتغراقها 
الياأ�ض نتيجة  الن�م بعد �ضن  �ضن�ات الخ�ض�بة، ثم يتكرر ا�ضطراب 

التغيرات الهرم�نية.
 اإليك بع�ض الطرق التي ت�ضاعدك على الن�م بعمق اأثناء الليل:

ي�م،  كل  الن�م  من  �ضاعات   7 عن  يقل  ل  ما  على  لتح�ضلي   -1
لل�ضم�ض مبا�ضرة ولي�ض من وراء زجاج لمدة  التعرّ�ض  احر�ضي على 

ن�ضف �ضاعة ي�مياً على الأقل.
ال�ضترخاء،  الن�م من ع�امل  قبل م�عد  الغرفة جيداً  تعتيم   -2

وتحفيز هرم�نات الن�م.
اأ�ضباب الأرق و�ضع�بة  3- الإفراط في تناول وجبة الع�ضاء من 

الن�م.
وتقليل  للا�ضترخاء،  اأف�ضل  الأع�ضاب  و�ضاي  الباب�نج  4-تناول   

الكافيين وتناول م�ضروباته مبكراً.
حرق  تت�ضمن  التي  الريا�ضية،  والتمارين  البدني  الن�ضاط   -5

الع�ضلات ت�ضاعد على ت�ازن الهرم�نات، و�ضه�لة ال�ضترخاء ليلًا.

للاإ�ضابة  عر�ضة  اأك��ثر  الك�ضالى  الم��راه��ق���ن  يك�ن  ق��د 
بالكتئاب من اأقرانهم الن�ضطين، وت�ضير درا�ضة جديدة اإلى اأن 

التمارين الخفيفة مثل الم�ضي قد ت�ضاعد في تقليل هذا الخطر.
 18 اإلى   12 �ضن  من  �ضاب   4000 من  اأكثر  متابعة  وبعد 
اأن م�ضت�يات الن�ضاط البدني انخف�ضت  عاما، وجد الباحث�ن 
مع تقدم الأطفال في العمر. لكن اأولئك الذين كان�ا اأكثر خم�ل 
للاإ�ضابة  عر�ضة  الأكثر  كان�ا  عاما   16 عمر  اإلى   12 عمر  من 

بالكتئاب في عمر 18.
ن�ضاطا  مار�ض�ا  الذين  الأط��ف��ال،  ك��ان  العك�ض  وعلى   
للاإ�ضابة  اأقل عر�ضة  ال�ضنين،  مر  زادوه على  اأو  بدنيا خفيفا 

بالكتئاب عند بل�غهم �ضن 18 عاما.
 وقال اآرون كاندول الذي اأ�ضرف على فريق الدرا�ضة وه� 
اأنه  اإلى  نتائجنا  "ت�ضير  بريطانيا  في  الجامعية  لندن  كلية  من 
اأ�ضل�ب الحياة الخامل وزيادة  يجب على ال�ضباب الحد من 
ن�ضاطهم الخفيف خلال فترة المراهقة... هذا يمكن اأن يقلل من 

خطر الكتئاب في الم�ضتقبل".
ن�ضاط  اأي  الأطفال ممار�ضة  "يجب على معظم  واأ�ضاف   

لمدة 60 دقيقة ي�ميا".
تح�ضين  في  ي�ضاعد  البدني  الن�ضاط  اأن  الباحث�ن  وذك��ر   
الثقة بالنف�ض ويقلل الإ�ضابة باللتهابات اأو يحفز نم� خلايا 

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

رحلة  اأي  وبعد  واأثناء  قبل  مهما  الطعام  تناول  يعد 
�ضفر.

الغذاء  من  المنا�ضب  الن�ع  على  الح�ض�ل  اأن  كما   
على  يعينه  ون�ضاط  جيدة  ب�ضحة  الم�ضافر  يبقي  ال�ضحيح 
رحلة  اأثناء  منا�ضب  غير  ن�ع  تناول  ولكن  ال�ضفر.  م�ضقة 
األف  اأكثر من 20  ارتفاع  ال�ضخ�ض على  فيها  يك�ن  طيران 
م�قع  ن�ضره  لما  وفقا  للتعا�ضة،  مثير  اأمر  فه�  قدم في الج� 

."Boldsky"
فرقا كبيرا في تجربة  الأطعمة  اأن يحدث ن�ع   ويمكن 
من  المنا�ضبة  الأن���اع  الم�ضافر  يتناول  عندما  اإذ  ال�ضفر. 
ب�ضلام.  تنتهي  الرحلة  �ضاعات  ف��اإن  الغذائية،  ال�جبات 
فمع الحر�ض على تناول كميات منا�ضبة من الماء، يجب اأن 
وال�ضحية،  الخفيفة  الأطعمة  تناول  على  الم�ضافر  يحر�ض 

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

 ما يجب تجنبه قبل الطيران
اأما قائمة ال�جبات الغذائية التي يجب تجنب تناولها 

قبل اأي �ضفر ج�ا، فهي:
• الف�ل اأو البق�ليات الأخرى لأنها قد تترك ال�ضخ�ض 

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

قد  لأنها  البيرغر  اأو  البيتزا  مثل  الدهنية  الأطعمة   •
ت�ضبب حرقة خلال الرحلة

ت�ضبب  ربما  لأنها  عليه  القائمة  والأطعمة  الث�م   •
رائحة الفم الكريهة وم�ضاكل حم�ضية

الجفاف ت�ضبب  ربما  لأنها  • القه�ة 
والغازات النتفاخ  في  يت�ضبب  ربما  لأنه  • القرنبيط 

حدوث  في  تت�ضبب  ربما  لأنها  الغازية  الم�ضروبات   •
م�ضاكل في غازات المعدة.

ن�ضائح مهمة قبل ال�ضفر
اأن  �ضفر  رحلة  اأي  قبل  جيدا  الم�ضافر  يتذكر  اأن  يجب 
والح��ارة  المقلية  الأطعمة  تناول  الإم��ك��ان  ق��در  يتجنب 
للا�ضتمتاع  والقه�ة،  والقرنبيط  والفا�ض�ليا  والمملحة 
برحلة �ضفر مريحة بدون انتفاخ وم�ضاكل ه�ضم، وبالطبع 
ين�ضح بعدم تناول الث�م لأنه ربما ي�ضدر رائحة كريهة من 

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

للم�شافر جواً.. وجبات تحول رحلتك 
جحيماً واأخرى ت�شعدك

درا�شة: خمول المراهقن قد يزيد تعر�شهم للاكتئاب

لم�ضكلة  �ضببا  الأطعمة  تك�ن  قد 
يلجاأ  عندما  ال�ضائع  بعك�ض  �ضحية، 
الأمرا�ض  بع�ض  لعلاج  الكثيرون  لها 

وال�قاية من الأخرى.
 واأثبتت بع�ض الدرا�ضات بح�ضب 
اأن   healthline م�قع  ذك��ره  ما 
ال�����ض��داع  ت�ضبب  الأط��ع��م��ة  بع�ض 
عنا�ضر  من  تحت�يه  لما  نظرا  المزمن 
�ضحة  على  ت���ؤث��ر  مختلفة  وم��ع��ادن 

الجهاز الع�ضبي.

منها الموز وال�شوكولاتة.. اأطعمة ت�شبب ال�شداع تجنبها
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حاول الهبوط بطائرته.. فانتهى م�شيره فوق �شجرة

يحاول  ك��ان  ط��ي��ارا  اإن  م�سوؤولون  ق��ال 
اأحد  في  الأ�سبوع  هذا  الأر���ض  على  الهبوط 
حقول ولية اأيداهو الأميركية اأوقف طائرته 
 60 ارتفاعها  يبلغ  �سجرة  اأعلى  ال�سغيرة 

مترا.
ج��ون  الأم���يرك���ي،  ال��ط��ي��ار  ي�سب  ولم 
ال��ذي وق��ع، م�ساء  غ��ري��غ��وري، في الح��ادث 

طائرته  فقدت  عندما  حدث  وال��ذي  الثنين، 
كب  بايبر   " ط��راز  من  الواحد  المحرك  ذات 
جناح  دعامة  وا�ستبكت  -18" قوتها  ايه  بي 
في  الإطفاء  اإدارة  ذكرته  لما  وفقا  ب�سجرة، 

بلدة ماكول.
�سجرة  ف��وق  من  غريغوري  اإن��ق��اذ  وتم 
الإطفاء  رجل  بوا�سطة  عملاقة  اأبي�ض  تنوب 

�سركة  يملك  ال��ذي  اآك���ر،  ران���دي  الم��ت��ط��وع، 
لإزالة الأ�سجار.

اأن  على  اأن  فكرتي،  "كانت  اآك��ر:  وق��ال 
اأ�سعد اإلى اأعلى وروؤية ما يجري".

الوقوف  غريغوري  من  طلب  قد  اآكر  كان 
في الطائرة حتى يتمكن من قطع حزام الطيار 
اإن��زال  تم  ث��م  للنزول.  اأم���ان  بحبل  ورب��ط��ه 

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

نوع  م��ن  العملاقة  ال�سجرة  اأن  ي��ذك��ر 
اإل  الطائرة،  وزن  تحملت  الأبي�ض  التنوب 
اأن وجود �سجرة اأخرى ملام�سة لها �ساعد في 

عملية الإنقاذ، وفقا لأ�سو�سيتيد بر�ض.
الإط��ف��اء  م�����س��وؤول  اأو���س��ح  جانبه،  م��ن 

"كانت  �سوين:  ب��ران��دون  كابتن  م��اك��ول،  في 
على  مثالي  ب�سكل  متمركزة  الطائرة  اأجنحة 

ال�سجرة". قمة 
مروحة  م��ن  قطعة  "�سقطت  واأ���س��اف: 
الأر����ض،  على  عجلاتها  واإح���دى  ال��ط��ائ��رة 
في  عالقة  �سليمة،  كانت  الطائرة  بقية  لكن 

ال�سجرة".

جدد منزله.. فقتل 10 اآلاف اأرنب في 4 دقائق
بتغريم  �سينية  محكمة  ق�ست 

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  وذلك خلال  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

اأم��يرك��ي،  دولر  األ��ف   65 بقيمة 

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

األعاب  اإط��لاق  خ��لال  م��ن   ،2018

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

نارية  األعابا  ال��رج��ل  واأط��ل��ق 

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

ال�ساخبة  الن��ف��ج��ارات  اأن  اأب���دا 

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

ت�ساى  ج���ار  الم���وت.وق���ال  ح��ت��ى 

ت�����س��ان��غ، وه���و ���س��اح��ب م��زرع��ة 

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

الح��ت��ف��ال ال��ق�����س��ير ب��الأل��ع��اب 

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

 10 م��ن  اأك���ر  اأن  واأ����س���اف   

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

الإجها�ض  م��ن  عانين  اأن��ث��ى  األ��ف 

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

ال���ذي اأط��ل��ق الأل���ع���اب ال��ن��اري��ة 

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

�سعبية  محكمة  ف���اإن  الح��ك��م،  في 

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

اأب���ري���ل الج�����اري، واأي�����دت ق��رار 

القا�سي الأول.

الم�������راأة الخ���ارق���ة 
اب��ن��ا   38 اأنج���ب���ت 
توائم كلهم  وبنتا.. 

اأنجبت  عمرها،  م��ن  ع�سر  الثانية  في  وه��ي  زواج��ه��ا،  على  ع��ام  بعد 
الأوغندية مريم ناباتانزي تواأمين، وتبعهما 5 مجموعات من التوائم، ثم 4 
مجموعات من التوائم الثلاثية، و5 مجموعات من التوائم الرباعية، لي�سبح 

عدد اأبنائها 38 ولدا وبنتا كلهم من التوائم.
لي�ض هذا فح�سب، بل ذات مرة اأنجبت مجموعة توائم �سدا�سية، لكنهم 

ماتوا عقب الولدة وفقا لتقرير اأعدته وكالة رويترز.
وقبل 3 �سنوات، عندما اأ�سبحت في التا�سعة والثلاثين من العمر، هجرها 

زوجها، وتركها لتقوم على رعاية هوؤلء التوائم لوحدها.
ال�سفيح  من  اأ�سقفها  �سيقة  منازل   4 في  حاليا  واأولده��ا  مريم  وتعي�ض 
العا�سمة  من  كيلومترا  بعد 50  على  القهوة  و�سط حقول  القرى  اإحدى  في 

الأوغندية كمبال.
ووفقا لما تقوله مريم، وبعد اأول حالة ولدة للتوائم، توجهت اإلى الطبيب 
الذي اأبلغها اأن حجم مبي�سيها كبيران ب�سورة غير عادية، ون�سحها بعدم 
ذلك  اأن  بحجة  الأق��را���ض  طريق  عن  الن�سل  تحديد  و�سائل  اإلى  اللجوء 

�سيت�سبب لها بم�سكلات �سحية.
وقالت اإنه لهذا ال�سبب ا�ستمرت حالت الولدة.

ي�سار اإلى اأن معدل الخ�سوبة في اأوغندا يعتبر بين الأعلى في اأفريقيا اإذ 
الخ�سوبة  معدل  �سعف  تقريبا  وهو  الواحدة،  للمراأة  طفل   5.6 اإلى  ي�سل 

العالمي، الذي يقدر بحوالي 2.4 طفلا للمراأة، بح�سب بيانات البنك الدولي.
اأعلى  اأوغندا تظل حالة مريم  ولكن حتي بمقايي�ض معدل الخ�سوبة في 

بكثير، بل تعتبر حالة "متطرفة" للغاية.
بعد  �سوءا عندما تخلى عنها زوجها وهجرها،  اأو�ساع مريم  وتفاقمت 

فترات من الغيابات الطويلة عن المنزل.
يتركها  دائما  كان  "لعنة" واأنه  اإلى  تحول  زوجها  ا�سم  اإن  مريم  وقالت 

و�سط معاناتها، قبل اأن يتخلى عنها ويهجرها نهائيا.
 واأو�سحت اأنها تق�سي جل وقتها في رعاية اأولها، اإ�سافة اإلى عملها من 

اأجل اإعالتهم.
�سراء  �سبيل  في  تذهب  عليها  تح�سل  التي  الأم��وال  كل  اأن  واأو�سحت 

الطعام والعلاج والملاب�ض لأولدها، بالإ�سافة اإلى ر�سوم المدار�ض.
وقال ابنها الأكبر اإيفان كيبوكا )23 عاما( اإن الأولد يحاولون م�ساعدة 
والدتهم ما اأمكنهم ذلك، فهم يطبخون ويغ�سلون الأواني، م�سيرا اإلى اأنها مع 

ذلك تتحمل العبء الأكبر في ال�سطلاع بم�سوؤوليات المنزل.
وكان اإيفان ترك الدرا�سة في المرحلة الثانوية من اأجل م�ساعدة والدته 

في اإعالة اأ�سقائه و�سقيقاته.
قد  والدتها  كانت  اإذ  م�ستمرة،  ماأ�ساة  عبارة عن  اأن حياة مريم  ويبدو 

هجرت اأ�سرتها )زوجها و5 اأ�سقاء( عقب ولدتها بثلاثة اأيام.
وبعد زواج والدها، قامت زوجته بت�سميم الأولد الخم�سة، الأمر الذي 
ت�سبب بوفاتهم جميعا، ونجت مريم، التي كانت في ال�سابعة في ذلك الحين، 

لأنها لم تكن في المنزل في ذلك اليوم.
فاق  حدث  ما  لكن  تتزوج،  عندما  اأبناء   6 تنجب  اأن  تريد  مريم  وكانت 

رغبتها بكثير.
اأنجبت  قد  مريم  كانت  والثلاثين،  الثماني  والبنات  الأبناء  جانب  فاإلى 
مجموعة من التوائم ال�سدا�سية لكنهم ماتوا عقب الولدة، واإل لكان اأ�سبح 

لديها 42 ابنا وبنتا.
الطحين  من  كيلوغراما   35 اإلى  مريم  تحتاج  الأف���واه،  تلك  ولإطعام 
اأما ال�سمك واللحوم فهي من العنا�سر النادرة على  )طحين الذرة( يوميا، 

ماأدبة الأ�سرة.

باحث يتحدى الاآخرين للعثور على 3 حيوانات نادرة في �شورة بعد�شته
التقاط  من  هندي  م�سوّر  تمكّن 
ن��ادرة  ح��ي��وان��ات   3 تجمع  ���س��ورة 
م�ستوى  على  ب��الن��ق��را���ض  م��ه��ددة 
العالم، وتحدى رواد مواقع التوا�سل 
الزواحف  تلك  تمييز  من  الجتماعي 

ب�سهولة.

 32 هيرجوجا،  �سيفاكومار  وكان 
الزواحف  على  درا�سة  يجري  عامًا، 
التي تعرف با�سم "ال�سحالي الطائرة" 
اأثناء زيارة لمدينة موثودي في ولية 
ل�سحيفة  وف��ق��ا  بالهند،  ك��ارن��ات��اك��ا 
اأن  هيرجوجا  ميل".واأو�سح  "ديل 

العثور  ي�سعب  الطائرة  "ال�سحلية 
لمدة  عنها  اأب��ح��ث  بقيت  فقد  عليها، 
كانت  واح��دة  وج��دت  اأن  اإلى  عامين 
وفجاأة  �سجرة،  على  النمل  تلتهم 
تلك  جعل  مما  فوقنا،  يلحق  ن�سر  بداأ 

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

ال�سحلية بقيت  اأن تلك  اإلى  واأ�سار 
لعدة  اأخ��ري��ين  �سحليتين  م��ع  ثابتة 
دقائق حتى طار الن�سر مبتعدا ليزول 
الخطر، وختم كلامه: "لم اأر ال�سحلية 
من  كان  لذا  الكتب،  في  �سوى  الطائرة 
المده�ض العثور على العديد منها على 

هذه ال�سجرة".
كما  اأو  الطائرة  ال�سحلية  وتعد 
يطلق عليها البع�ض دراغون )التنين( 
م��ن اأن����در ال���زواح���ف في ال��ع��الم، و 

موطنها الأ�سلي هو اإندوني�سيا.
واللافت في هذ النوع من ال�سحالي 

فهي  الأغ����رب،  تعتبر  اأجنحتها  اأن 
عن  عبارة  و  ج��داً  �سغيرة  اأجنحة 
تنمو  اأ�سلاع  بين  تمتد  جلدية  اأغ�سية 
ولي�ست  وج�سمها،  �سدرها  خ��ارج 
في  نعرفها  التي  العادية   كالجنحة 

جميع الطيور.

موؤ�ش�س ت�شلا متهم بال�شرقة.. وممثل اأميركي "يف�شحه"
راين  الأم��يرك��ي،  الكوميدي  الممثل  اتهم 
للاأجهزة  "ت�سلا"  �سركة  موؤ�س�ض  ويل�سون، 
ما�سك،  اإيلون  ال�سيارات،  وخا�سة  الكهربائية 
ابتكار  اإلى  تحولت  فكرة  في  حقه  اإيفائه  بعدم 
ميل"  "ديلي  �سحيفة  اأوردت  علمي.وح�سبما 

من  يريد  ويل�سون  فاإن  الجمعة،  البريطانية، 
"ت�سلا"  ما�سك ن�سب فكرة جهاز حديث، قالت 
تغريدة  عبر  الطلب  وقدم  اإليه،  �سنعته،  اإنها 

على "تويتر"، لكنه لم يلق جوابا.
من  كثير  اإلى  بالن�سبة  وا�سحا  ولي�ض 

مجرد  ويل�سون،  حديث  كان  اإذا  ما  المغردين، 
على  تغريدته  حازت  ذلك  ورغم  ل،  اأم  مزحة 

تفاعل كبير.
"هل  ما�سك  اإلى  كلامه  موجها  فيها  وق��ال 
ال�سجر،  لأوراق  نفاثا  جهازا  ت�سنع  اأن  يمكن 

موؤ�س�ض  قال  هادئا؟".ولحقا،  يكون  بحيث 
ابتكرت  �سركته  اإن  "تويتر"  على  "ت�سلا" 
جهازا جديدا لنفاث اأوراق ال�سجر، يتميز باأنه 
ت�سدر  التي  الحالية  للاأجهزة  خلافا  �سامت، 
�سجيجا عاليا، ليبدو الأمر وكاأنه تطبيق لكلام 

ويل�سون.ولفت اأحد المغردين نظر ما�سك ب�ساأن 
الفكرة  طرح  باأنه  الأميركي  الكوميدي  ادعاء 

من قبل.
اقترحه  الأم��ر  اإن  قائلا  ما�سك  عليه  ورد 

كثيرون داخليا وخارجيا.

�شريلانكا تخف�س ب�شكل كبير جدا عدد قتلى 
المذبحة.. وتعترف بالخطاأ

كبير،  ب�سكل  �سريلانكا  �سلطات  خفّ�ست 
الف�سح يوم  الخمي�ض، عدد �سحايا اعتداءات 
الأحد الما�سي اإلى 253 بدلً من 359، ح�سبما 

اأعُلن في وقت �سابق.
عا�سمة  دام��ي��ة  ان��ف��ج��ارات   7 و�سربت 
الأح��د  �سباح  م��ن  مبكر  وق��ت  في  �سريلانكا 
الما�سي، حيث كان مئات الم�سيحيين يحتفلون 
القتلى  ع�����س��رات  اأوق���ع  مم��ا  القيامة  بعيد 

والجرحى. 

اأن  بيان  في  ال�سحة  وزارة  واأو���س��ح��ت 
الت�سريح  عمليات  جميع  اأنهى  الطبي  الطاقم 
تعداد  تّم  اأن��ه  اإلى  وخل�ض  الخمي�ض،  م�ساء 
عدة  بالخطاأ  الم�سوهين  ال�سحايا  جثث  بع�ض 
 106 بمقدار  القتلى  ع��دد  خف�ض  مما  م��رات، 

اأ�سخا�ض.
الثواني الأخيرة قبل "مذبحة عيد القيامة" 

في فندق �سريلانكا
"جحيم"  اإلى  الإفطار  بوفيه  تحول  لحظة 

بفندق في �سريلانكا
عن  الم�سوؤولية  "داع�ض"  تنظيم  واأعلن 
وفنادق،  كنائ�ض  على  المن�سقة  التفجيرات 
المتحدة  والوليات  �سريلانكا  حكومتا  وقالت 
اإن حجم وتعقيد الهجمات ي�سيران اإلى �سلوع 

جماعة خارجية مثل تنظيم "داع�ض".
الأ�سغر  الب��ن  اإب��راه��ي��م  يون�ض  اإل��ه��ام   
لتاجر التوابل.يون�ض اإبراهيم.. المليونير والد 

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

يحر�ض  ال�سريلانكية  ال�سرطة  من  عن�سر   
م�سجدا في منطقة كاندي

اإقامة �سلاة  حكومة �سريلانكا تدعو لعدم 
روان  الدفاع  ل�سوؤون  الدولة  وزي��ر  الجمعة 

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

ال�سريلانكي
التنظيم ت�سجيلا م�سورا، في �ساعة  ون�سر 
اأعماق  الثلاثاء، عبر وكالة  متاأخرة من م�ساء 

منهم  رج��ال   8 فيه  ظهر  ل��ه،  التابعة  للاأنباء 
التنظيم،  راي��ة  تحت  يقفون  وهم  ملثمون   7
بكر  اأب���و  التنظيم  ل��زع��ي��م  البيعة  معلنين 

البغدادي.
واأع��ل��ن��ت الح��ك��وم��ة، ح��ال��ة ال��ط��وارئ، 
وقالت  الليل،  خ��لال  التجول  حظر  وفر�ست 
اإنها حجبت اأي�سا مواقع وتطبيقات للتوا�سل 
عبر الإنترنت لمنع انت�سار �سائعات تحري�سية 

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

تركيا تتحول لواحدة من اأكبر وجهات النفايات في العالم
"غرين  منظمة  عن  �سادر  تقرير  ك�سف 
بيي�ض" لحماية البيئة في �سهر اأبريل، اأن تركيا 
باتت واحدة من اأكبر مناطق العالم ا�ستقبال 

للنفايات البلا�ستيكية.
واإندوني�سيا  تركيا  اأن  اإلى  التقرير  واأ�سار 
للنفايات  الج��دي��دي��ن  الم��وق��ع��ين  اأ���س��ب��ح��ت��ا 
فر�ض  عقب  وذل��ك  ال��ع��الم،  في  البلا�ستيكية 

ال��ن��ف��اي��ات  واردات  ع��ل��ى  لح��ظ��ر  ال�����س��ين 
البلا�ستيكية.

التقرير  في  الم��ذك��ورة  البيانات  وبح�سب 
كلا  فاإن  "اأحوال" التركي،  موقع  نقلها  والتي 
من اأميركا واألمانيا وبريطانيا واليابان، تاأتي في 
عالميا،  البلا�ستيكية  النفايات  م�سدري  طليعة 
تركيا  اإلى  تلك  نفاياتها  توجيه  اأع���ادت  وق��د 

الم�ستوردتين  اأ�سبحتا  اللتين  واإندوني�سيا، 
العالميتين الرئي�سيتين.

ن��ف��اي��ات  م��ن  ت��رك��ي��ا  واردات  وارت���ف���ع 
البلا�ستيك من 4 اآلف طن �سهريا في اأوائل �سنة 
2016 لت�سل اإلى 33 األف طن �سهريا في بدايات 

العام المن�سرم 2018.
ا�ستقبال  في  الرتفاع  هذا  مع  وبالتزامن   

الحكومة  تعلن  لم  البلا�ستيكية،  النفايات 
التركية عن اأي قيود لوقف ا�ستيرادها.

الم�ست�سار  ع��ن  "اأحوال"  م��وق��ع  ون��ق��ل 
دنيز  ميديتريان"،  بيي�ض  "غرين  في  القانوني 
حتى  ت�ستطيع  ل  دول��ة  "تركيا  قوله:  ب��يرم، 
واردات  تزيد  اأن  يمكن  لذلك،  نفاياتها.  اإدارة 
من  تركيا  اإلى  للرقابة  الخا�سعة  غير  النفايات 

م�ساكل البلد الخا�سة فيما يتعلق بنظام اإعادة 
التدوير الخا�ض بها".

البيئة  ب��وزارة  خا�سة  تقديرات  وت�سير 
بين  ما  �سنويا  ت�ستخدم  تركيا  اأن  اإلى  التركية 
وهو  بلا�ستيكي،  كي�ض  مليار   35 و  مليار   30
ما يمثل حوالي 440 كي�سا بلا�ستيكيا لل�سخ�ض 

الواحد �سنويا.

الموقع الذي �شنع فيه انتحاريو �شريلانكا "اأم ال�شيطان"
يعتقد المحققون في النفجارات ال�سبع الدامية 
�سباح  من  مبكر  وق��ت  في  �سريلانكا  �سربت  التي 
الأحد الما�سي، حيث كان يحتفل مئات الم�سيحيين 
يملكه  ك��ان  للنحا�ض  م�سنعا  اأن  القيامة  بعيد 
"اأم  قنابل  ت�سنيع  في  اُ�ستخدم  النتحاريين  اأحد 

ال�سيطان" النا�سفة.
"القنابل الم�ستخدمة  اأن  وذكر موقع ديلي ميل 
في تفجيرات �سريلانكا يعتقد اأنه تم اإعدادها داخل 
�سواحي  اإح��دى  ويلامبيتيا  في  للنحا�ض  م�سنع 

العا�سمة كولومبو".
هذا  اأنه  تعتقد  "ال�سرطة  ال�سحيفة  واأ�سافت 
هو الموقع الذي يتم ا�ستخدامه في �سنع المتفجرات 
يطلق  التي  الأ�سيتون،  مادة بيروك�سيد  با�ستخدام 

عليها تنظيم القاعدة الإرهابي )اأم ال�سيطان(".
وفي وقت �سابق، اأعلن تنظيم داع�ض م�سوؤوليته 
واأربعة  كنائ�ض  ثلاث  على  المن�سقة  الهجمات  عن 
فنادق التي اأ�سفرت عن مقتل اأكر من 350 �سخ�سًا، 
من  بعقد  تمتعت  التي  الآ�سيوية  الدولة  وفاجاأت 

ال�سلام الن�سبي.
هذا  داه��م��ت  ال�سريلانكية  ال�سرطة  وك��ان��ت 
الم�سنع، واعتقلت 9 م�ستبه بهم، بما في ذلك مديره 

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

اإبراهيم  يون�ض  عائلة  من  مقرب  م�سدر  وقال 
من  اثنين  لم�ساركة  ب�"الإرهابية"  و�سمت  التي 
اإن�ساف  اإن  ل��روي��ترز،  التفجيرات،  في  اأف��راده��ا 

اإبراهيم )33 عامًا(، وهو �ساحب م�سنع النحا�ض، 
المزدحم  الإفطار  بوفيه  في  النا�سفة  عبوته  فجر 

بفندق �سانغري-ل الفاخر.
عن  الك�سف  عدم  طلب  الذي  الم�سدر،  واأ�ساف 
و�سلت  اأن  بمجرد  اأنه  النتقام،  من  خوفا  هويته 
لمنزل  التفجيرات  يوم  من  لحق  وقت  في  ال�سرطة 
العائلة لمداهمته، كان �سقيقه الأ�سغر اإلهام اإبراهيم 
)31 عاما( فجر قنبلة قتلته هو وزوجته واأطفالهما 

الثلاثة.
 ، اإعلام  نقلته و�سائل  ما  الرواية  وتخالف هذه 
نف�سها  الحامل  اإلهام  زوجة  تفجير  ب�ساأن  الثلاثاء، 
اإلهام لتفجير  عند اقتحام ال�سرطة للمنزل، وتنفيذ 

في فندق اآخر.

وك����ان اإل���ه���ام اإب���راه���ي���م ع���بر ع��لان��ي��ة عن 
الإيديولوجيات المتطرفة التي يعتنقها، و�سارك في 
اجتماعات جماعة التوحيد الوطنية، وهي جماعة 
التخطيط  في  تورطها  في  ي�ستبه  محلية  مت�سددة 

للهجمات، ح�سب الم�سدر المقرب من الأ�سرة.
وفي المقابل، اأو�سح الم�سدر اأن �سقيقه �ساحب 
م�سنع النحا�ض، اإن�ساف، كان ظاهريا اأكر اعتدالً 
في اآرائه، وكان معروفًا بال�سخاء بالتبرعات لموظفيه 
اإن�ساف كان متزوجا من  الفقر.  التي تعاني  والأ�سر 
ابنة اأحد م�سنّعي المجوهرات الأثرياء، ولم يواجه 

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

م�سرح  م��ن  الق����تراب  ل��ع��دم  تح��ذي��ري  ب�سريط 
فاطمة  ال�سريلانكية  المنزل  ربة  قالت  الجريمة، 
"بدوا   : لرويترز  الإرهابية  العائلة  جارة  ف�سلة 

وكاأنهم اأ�سخا�ض طيبون".
ال�سريلانكية  ال�سلطات  تف�سح  لم  الآن  وحتى 

عن هوية اأي من المفجرين، بح�سب رويترز.
ال�سقيقين،  والد  اعتقلت  اإنها  ال�سرطة  وقالت 
يون�ض محمد اإبراهيم، في تحقيقاتها الجارية ب�ساأن 
من يقف وراء الهجمات. ويون�ض، وهو تاجر توابل 
ثري، لديه �ستة اأبناء، وثلاث بنات. وقد اأعجب به 

الكثير ممن عرفوه، بح�سب رويترز.
وعن الأب، قالت ف�سلة وهي تتطلع اإلى طفلتيها: 
"كان م�سهورا في المنطقة بم�ساعدة الفقراء بالطعام 

ب�سبب  ذلك.  ابنيه فعلا  اأن  والمال. ل يمكن ت�سور 
ما فعلاه، �سيعامل جميع الم�سلمين كم�ستبه بهم".

الذي  عامًا(،   38( جايا�سينغي  �سانجيا  وقال 
يعمل مهند�سا في �سبكة كابلات بجوار منزل عائلة 
اإبراهيم: "لقد �سدمت. لم نعتقد اأبدًا اأنهم على هذه 

ال�ساكلة".
�ساعة  في  وقعت  التي  التفجيرات  تت�سبب  وقد 
الهدوء  انهيار  في  الما�سي  الأحد  �سباح  من  مبكرة 
ذات  �سريلانكا،  في  ���س��ائ��داً  ك��ان  ال���ذي  الن�سبي 
الأهلية �سد  انتهاء الحرب  منذ  البوذية،  الأغلبية 
معظم النف�ساليين التاميل العرقيين من الهند قبل 
العنف  ع��ودة  من  المخاوف  واإث��ارة  �سنوات،   10

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

الجتماعية، تجمد  المواقع  منت�سرة على  فيديو،  اأظهرت مقاطع 
في  كبير  انخفا�ض  بعد  كازاتخ�ستان،  في  م��روع  ب�سكل  حيوانات 

درجات الحرارة.
ف��اإن  ال��بري��ط��ان��ي��ة،  ميل"  "ديلي  �سحيفة  ذك��رت��ه  م��ا  ووف���ق 
في  كبيرا  انخفا�سا  �سهدت  الو�سطى،  باآ�سيا  الواقعة  كازاخ�ستان، 

درجات الحرارة بلغ "ناق�ض 56 درجة".
بعدما  الموت،  حتى  مجمدة  وكلابا  اأرانب  فيديو  مقاطع  وتظهر 

حو�سرت في اإحدى ال�سياجات.
هذه  بها  التقطت  التي  المنقطة  ذاتها  الم�سادر  تذكر  لم  فيما 

الفيديوهات.
من  المزيد  بذل  اإلى  ال�سلطات  الحيوانات  حقوق  نا�سطو  ودع��ا 
الظروف  هذه  مقاومة  على  القادرة  غير  الحيوانات  لإنقاذ  الجهود 

ال�سعبة. الجوية 
ما  بكل  "نقوم  المجال  هذا  في  النا�سطة  المجموعات  اإحدى  وقالت 
ال�سقيع  هذا  من  الحيوانات  لإنقاذ  ال�ساعة  مدار  وعلى  و�سعنا  في 

القاتل".

في درا�شة حديثة.. بروتينة تحارب ال�شيخوخة
ن�سرت  حديثة  درا���س��ة  ك�سفت 
"نيت�سر" اأن بروتين  نتائجها في مجلة 
دوراً  ت��وؤدي  قد   "1 اأي��ه   17 "كول 
رئي�سياً في مكافحة �سيخوخة الب�سرة.

ذي��ول  ال��ت��ج��ارب  ه���ذه  و�سملت 
تلك  ت�سبه  بموا�سفات  تتمتع  فئران 

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

كما تحفز هذه البروتينة التناف�ض 
للخلايا  ت�سمح  عملية  وهي  الخلوي، 
الأ�سد  تلك  على  بالتغلب  قوة  الأكر 
ال�سن  في  ال��ت��ق��دم  ���س��ع��ف��اً.وي��وؤدي 
البنف�سجي  فوق  للاإ�سعاع  والتعر�ض 
اإلى اإ�سعاف هذه البروتينة، ما يف�سح 
ال�سعيفة،  الخ��لاي��ا  لتكاثر  الم��ج��ال 

وي�سبح  وتتجعد  الب�سرة  فتترهل 
الندوب.كذلك  ان��دم��ال  ال�سعب  من 
"كول  �سعى العلماء المدركون لأهمية 
ن�سارة  على  الحفاظ  في   "1 اأي��ه   17
البروتينة  ه��ذه  تحفيز  اإلى  الب�سرة 
على  ي�ساعد  بما  ت�ساوؤلها  من  للحد 
الب�سرة.وعزلوا  �سيخوخة  مكافحة 

على  وجربوهما  كيميائيين  مركّبين 
"هذه  اأن  الدرا�سة  في  وجاء  الخلايا. 
التجربة �ساعدت على اندمال الجروح 
الم�سرفون  ملحوظ".واعتبر  ب�سكل 
اأنه من �ساأن هذين  على هذه الأبحاث 
اإلى  بالتو�سل  ي�سمحا  اأن  المركّبين 
الب�سرة  "لت�سهيل تجدد خلايا  و�سيلة 

والحد من تجعدها".
اإج���راء م��زي��د من  ب��د م��ن  لكن ل 
الدرا�سات حول اآلية التناف�ض الخلوي 
الأن�سجة  م��ن  اأخ����رى  اأن����واع  ع��ل��ى 
لتحديد المركبات القادرة على مكافحة 
تعليق  في  ورد  ما  وفق  ال�سيخوخة، 

مرفق بهذه الدرا�سة.

11 خطاأ تجميلياً نرتكبها كل يوم.. ما هي؟
التي  التجميلية  الخطوات  بع�ض 
اإلى  ت�سيء  خ��اط��ئ  ب�سكل  نعتمدها 
تعرفي  جمالها.  معالم  وتخفي  اإطلالتنا 

على اأكرها �سيوعاً فيما يلي.
لتطبيق  الأ�سابع  ا�ستعمال   -1

الماكياج على الوجه
بوا�سطة  الم��اك��ي��اج  تطبيق  اإن 
الأ�سابع ي�ساهم في جعله يبدو ملطخاً 
اإلى  فيعود  ال�سبب  اأما  الأحيان.  معظم 
الزيوت الطبيعية التي تكون متواجدة 
غ�سلها  بعد  حتى  الأ�سابع  ب�سرة  على 
الب�سرة.  على  اآث��اره��ا  ت��ترك  وال��ت��ي 
لذلك من الأف�سل ال�ستعانة بالفرا�سي 
والإ�سفنجات المعدة خ�سي�ساً لتطبيق 

الماكياج.
الما�سكارا  فر�ساة  م�سح  عدم   -2

قبل ا�ستعمالها
الما�سكارا  فر�ساة  تنظيف  عدم  اإن 
ممكن  ا�ستعمالها  قبل  ورقية  بمحرمة 
على  الم�ستح�سر  تكد�ض  اإلى  ي��وؤدي  اأن 
على  الح�سول  دون  ويحول  الرمو�ض 
تكثيفها  مج��ال  في  الم��رج��وة  النتائج 

وتطويلها.
ك��ريم  تطبيق  في  الإف������راط   -3

الترطيب قبل الماكياج
ثبات  ع��دم  ينتج  اأن  الممكن  م��ن 
ا�ستعمال  في  الإف����راط  ع��ن  الم��اك��ي��اج 
قبل  المرطب  الكريم  اأو  المغذي  الم�سل 
القليل  بو�سع  اكتفي  الماكياج.  تطبيق 
من م�ستح�سر العناية على ب�سرتك اإذا 

كنت تخططين للتبرج بعد ا�ستعماله.
4- عدم تق�سير ال�سفاه

على  ال�سفاه  اأح��م��ر  تطبيق  اإن 
الت�سققات  يجعل  وم�سققة  جافة  �سفاه 
تبدو بارزة اأكر، لذلك يُن�سح بتق�سير 
الأ�سمر،  ال�سكر  من  بخليط  ال�سفاه 
لتخلي�سها  الزيتون  وزي��ت  والع�سل، 
البل�سم  تطبيق  قبل  الميتة  الخلايا  من 
اأي�ساً  يمكن  عليها.  ال�سفاه  اأحمر  اأو 
ال�سفاه بوا�سطة فركها بفر�ساة  تق�سير 
ناعماً  ملم�سها  ت��ترك  ج��اف��ة  اأ���س��ن��ان 
ب�سرتها،  في  الدموية  ال��دورة  وتحرك 

مما يجعلها تبدو اأكر اكتنازاً.
على  الماكياج  و�سع  اإه��م��ال   -5

العنق
م�ستح�سرات  و���س��ع  تهملي  ل 
على  تطبيقها  بعد  عنقك  على  الأ�سا�ض 
الوجه، وذلك لتجنب ظهور اأي تبدل في 
المنطقتين. ولن يتطلب منك  اللون بين 

هذا الأمر �سوى ب�سع ثوانِ اإ�سافية.
ب�سكل  الما�سكارا  ا�ستعمال   -6

خاطئ
طويلة  رم��و���ض  على  للح�سول 
الم��ا���س��ك��ارا  تطبيق  ي��ج��ب  وك��ث��ي��ف��ة، 
الأط�����راف  اإلى  الج�����ذور  م���ن  ع��ل��ي��ه��ا 
تكد�ض  دون  للحوؤول  متعرجة  بطريقة 
واإث��ق��ال  ال��رم��و���ض  على  الم�ستح�سر 
و�سع  في  الإف��راط  عند  اأم��ا  النظرات. 
الرمو�ض  تم�سيط  فيجب  الم�ستح�سر، 

ب�سرعة قبل اأن تجف الما�سكارا عليها.
7- ر�سم خط اآيلاينر غير متماثل

على  للح�سول  طريقة  اأف�سل  اإن 
هو  العينين،  على  متماثل  اآيلاينر  خط 
هذا  في  ال�سائل  الم�ستح�سر  با�ستبدال 
هلامية.  اأو  كريمية  بتركيبة  المجال 
مزود  باآيلاينر  ال�ستعانة  اأي�ساً  يمكن 

قلم  في  نجدها  التي  تلك  ت�سبه  بري�سة 
خط  بر�سم  البدء  يتم  اأن  على  الحبر، 
جعله  ثم  الرمو�ض  ط��رف  على  رفيع 

اأكر �سماكة ب�سكل تدريجي.
8- ا�ستعمال لون واحد من الظلال 

لتنفيذ العيون الدخانية
ماكياج  تنفيذ  ج��داً  ال�سعب  من 
العيون الدخانية با�ستعمال لون واحد 
الأ�سود.  كان  اإذا  خا�سةً  الظلال  من 
اأن  يجب  المرجوة،  النتيجة  ولتحقيق 
قد  حيادي  الأول  لونين:  عليه  ن�سيف 
يكون البيج والثاني متو�سط الحدة قد 
بتدرجاتهما  البني  اأو  الرمادي  يكون 
الفاتحة لخلق تدرج في الألوان ي�ساهم 
في الح�سول على عيون دخانية ب�سكل 

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

هي  لل�سفاه  الم�ستمرة  الحركة  اإن 
الم�ستح�سر  ثبات  عدم  عن  ال�سوؤولة 
الذي يُطبق عليها. ولحل هذه الم�سكلة 
ين�سح بتخطيط كامل الفم بقلم تحديد 
اأحمر  بتثبيت  ي�ساهم  ال��ذي  ال�سفاه 

اأي�ساً  يمكن  اأط���ول.  ل��ف��ترة  ال�سفاه 
اأنواع اأحمر ال�سفاه  ال�ستعانة ببع�ض 
الم�سنعة خ�سي�ساً بهدف اأن تثبت على 

ال�سفاه لعدة �ساعات.
10- �سيلان الما�سكارا

العينين  مح��ي��ط  ب�����س��رة  ت��ف��رز 
م�سوؤولة  اأحياناً  تكون  طبيعية  زيوتاً 
يُن�سح  لذلك  الما�سكارا،  �سيلان  عن 
البودرة  ب�سيغة  كون�سيلر  با�ستعمال 
الما�سكارا عند �سيلانها ويحول  يمت�ض 
اإلى  ال��ب�����س��رة  زي����وت  و���س��ول  دون 
الما�سكارا. كما ين�سح الخبراء بتجنب 
الداكن  الأ�سود  اللون  ذات  الما�سكارا 
جداً كونها ل تثبت جيداً على الرمو�ض.

11- عدم تخطيط الحاجبين
يحتل الحاجبان مكانة اأ�سا�سية في 
الوجه، لذلك من ال�سروري عدم اإهمال 
اعتماد  عند  خا�سةً  جيداً،  اإبرازهما 
يكفي  العينين.  على  ق��وي  م��اك��ي��اج 
الحاجبين  تخطيط  بقلم  ال�ستعانة 
في  متنا�سقة  اإطلالة  على  نح�سل  لكي 

هذا المجال.

ع�شير �شريع التح�شير يخل�شك من "ال�شخير" وا�شطرابات النوم

"ال�سخير"  من  الكثيرون  يعاني 
كثيرة  اأح���ي���ان  وفي  ال���ن���وم،  اأث���ن���اء 
لدرجة  عالياً  ال�سخير  �سوت  ي�سبح 
نف�سه عدة مرات  ال�سخ�ض  يوقظ  اأنه 
اأثناء الليل، مما ينتج عنه ا�سطرابات 
الت�سبب  اإلى  بالإ�سافة  ه��ذا  بالنوم. 
الزوجة  اأو  للزوج  ال�سديد  بالإزعاج 

اأثناء النوم.
مم��ن   %75 ح�������والي  وي����ع����اني 
"ي�سخرون" من م�سكلة توقف التنف�ض 
 ،)sleep apnea( ال��ن��وم  اأث��ن��اء 
اأثناء  التنف�ض  مج��رى  ان�سداد  وه��ي 
النوم وتوقف التنف�ض لثوان معدودة، 

مما ي�ستدعي الج�سم لتنبيه نف�سه عن 
ذلك  يحدث  وق��د  ال�ستيقاظ.  طريق 
ذلك  في�سبح  الليل،  اأثناء  مرات  لعدة 
ال�سخ�ض  ي�ستيقظ  حيث  جداً  مزعجاً 
النوم  من  ب�سداع  م�ساباً  ال�سباح  في 
اأن هذه الحالة المر�سية  المتقطع. كما 
القلب وقد تتطور  تت�سبب بم�ساكل في 

للوفاة في بع�ض الحالت الحادة.
ب��ال��ع��ادة  "ال�سخير"  وي��ح��دث 
اأثناء  الحلق  اأن�سجة  ترتخي  عندما 
مُحدثة  ت��ذب��ذب��ات  وتُح���دث  ال��ن��وم، 
كما  ال��ن��وم.  اأث��ن��اء  الم��زع��ج  ال�سوت 
تراكم  مع  اأي�ساً  "ال�سخير"  يحدث 

الم�سحوبة  الم��خ��اط��ي��ة  الإف������رازات 
بالتهاب الأغ�سية المخاطية، مما يعيق 
ال�سوت  ويحدث  التنف�سية  المجاري 

اأثناء النوم.
ويلجاأ الكثيرون ل�ستخدام بع�ض 
العقاقير والأدوات ال�سيدلنية لعلاج 
الأطباء  اأن  اإل  "ال�سخير"،  اإيقاف  اأو 
الحذر،  بتوخي  ين�سحون  والخ��براء 
يتم  الأدوات  تلك  معظم  اإن  حيث 

ت�سويقها بدون اأي اأ�سا�ض علمي.
هيلث  "ديلي  موقع  ذم��ة  وعلى 
 ،"  Daily Health Postبو�ست
اإع��داده  يمكن  طبيعي  ع�سير  فهناك 

بالمنزل، وهو كفيل بتوقيف "ال�سخير" 
وتح�سين التنف�ض اأثناء النوم.

ليمونة  ربع  من  الع�سير  ويتكون 
طازجة وقطعة من الزنجبيل وثمرتين 

من التفاح وحبتين من الجزر.
ويمكن تق�سير المكونات وتقطيعها 
ويتم  جميعاً،  وتخلط  �سرائح،  اإلى 
بب�سع  ال��ن��وم  قبل  الع�سير  ت��ن��اول 
�ساعات. يمكن اإ�سافة القليل من ع�سل 

النحل للخليط لمذاق اأف�سل.
ال���ق���درة على  ل��دي��ه  ف��ال��ل��ي��م��ون 
المخاطية،  الإف���رازات  من  التخل�ض 
وتعطي الفر�سة للجيوب الأنفية لكي 

تجف.
م�ساد  بمثابة  فهو  الزنجبيل  اأما 
وم�سكن  للالتهاب  وم�����س��اد  ح��ي��وي 
تنقية  ع��ل��ى  ال��ق��درة  ول��دي��ه  ل����لاألم، 
الم���ج���رى ال��ت��ن��ف�����س��ي والح���ل���ق من 
الإ�سابة  اأثناء  المخاطية  الإف��رازات 

بنزلت البرد.
حام�ض  على  يحتوي  وال��ت��ف��اح 
كافة  اإزال���ة  على  ال��ق��ادر  ال�سيتريك 
اأنواع الحتقان، لذا يحر�ض المغنيون 
على تناول التفاح ب�سكل يومي لإزالة 
اأي اإفرازات واأي احتقانات في الحلق 

ل�سمان �سوت نقي.
بفيتامين  غني  فهو  الج���زر  اأم���ا 
الجلد  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ  ال���ذي   ،"A"
والأغ�سية المخاطية التي تبطن الأنف 
هذا  اتح��د  واإذا  الأنفية.  والج��ي��وب 
 "E"و "C" فيتامينات  مع  الفيتامين 
الرئة  ب�سرطان  الإ�سابة  يقي من  لأنه 

كما يمنع العدوى التنف�سية.
والأ�����س����خ����ا�����ض الم�������س���اب���ون 
اأن  يجب  ع��ام  ب�سكل  بالح�سا�سية 
في  الح�سا�سية  لأن  الح��ذر  يتوخوا 
المخاطية  الإف����رازات  تحفز  ال��ع��ادة 
كما  والمعوية.  التنف�سية  المجاري  في 
تزيد  التي  الأطعمة  بع�ض  تناول  اأن 

اللتهاب قد تزيد من "ال�سخير".
من  يعاني  من  على  اأي�ساً  ويجب 
التدخين  يتحا�سى  اأن  "ال�سخير" 
ارتخاء  وعقاقير  الأل��ب��ان  ومنتجات 
كلها  لأنها  الكحول،  وكذلك  الع�سلات 

تزيد من الو�سع �سوءاً.

البرو�شتات  ب�شرطان  الاإ�شابة  معدل 
ووفياته م�شتقرة عالميا

يعدّ �سرطان البرو�ستات اأكر اأنواع ال�سرطانات التي ت�سيب الرجال �سيوعاً في 96 بلداً، غير اأن معدلت الإ�سابة 
والوفيات بقيت على حالها اأو انخف�ست في ع�سرات البلدان منذ مطلع الألفية، بح�سب ما اأفادت الجمعية الأميركية 

لل�سرطان.
بلداً   33 في  حالها  على  بقيت  الن�سب  هذه  اأن  وبيّنت  بلداً   44 الإ�سابة  بمعدلت  الخا�سة  البيانات  �سملت  وقد 
وارتفعت في 4 بلدان، من بينها بلغاريا، وانخف�ست في 7، وذلك خلال ال�سنوات الخم�ض المن�سرمة بح�سب البيانات 

المتوفّرة )حتّى 2012 في بع�ض الأحيان و2015 في اأحيان اأخرى(.
اأما ن�سب الوفيات، فهي بقيت م�ستقرة في 54 بلداً وزادت في 3 دول وانخف�ست في 14، وفق هذه الدرا�سة التي 

عر�ست ب�سكل جزئي الثلاثاء خلال موؤتمر في اأتلانتا.
اأقلّ  ا�ستخدام  اإلى  ال�سديد  النخفا�ض  هذا  ويعزى  المتحدة.  الوليات  في  الأكبر  الإ�سابة  معدلت  تراجع  وكان 
الدرا�سة  هذه  الرئي�سية على  القيّمة  بح�سب  الأورام غير الخطرة،  من  الكثير  ير�سد  للجدل  مثير  ت�سخي�ض  لفح�ض 

ماريبيث فريمان.
وكانت ن�سب الإ�سابة بهذا ال�سرطان قد ارتفعت في البلد بين الثمانينات والت�سعينات، في ظلّ تطور فح�ض الدم 
بالمر�ض الخطر  لي�ض  البرو�ستات  �سرطانات  اأن عدداً كبيراً من  كما  دقيق.  الفح�ض غير  هذا  اأن  ايه"، غير  ا�ض  "بي 

وعلاجه �سهل.

مجموعات  في  تتحرك  روب��وت��ات 
للنظافة ونقل الاأ�شياء

نجح فريق من العلماء بجامعة كولومبيا الأميركية 
في اإن�ساء روبوتات ب�سيطة ت�سبه الخلايا في قدرتها على 
التجمع معاً لت�سكيل مجموعات كبيرة، وتتحرك بطريقة 
"ديلي  �سحيفة  ن�سرته  لما  وفقاً  الأ�سياء،  لنقل  من�سقة 

ميل" البريطانية.
ي�ستطيع روبوت الج�سيمات، الذي يبلغ طوله 15.5 
واأطلق  لل�سوء.  ال�ستجابة  �سم،   23.5 وعر�سه  �سم 
البتكار  على  الج�سيمات"  "روبوتات  ت�سمية  العلماء 
الجديد، الذي يت�سابه في الكثير من الأوجه مع �سيناريو 
ت�سارلز  الأم��ير  اأطلق  اأن  �سبق  ال��ذي  غو"،  "غراي 

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

اإن "غراي غو" هو �سيناريو افترا�سي لنهاية العالم 
فيها  ت�ستهلك  التي  الجزيئية،  النانو  تكنولوجيا  ي�سمل 
�سطح  على  الحيوية  الكتلة  التكرار  ذاتية  الروبوتات 

كوكب الأر�ض.
ومنذ 16 عاماً، قال الأمير ت�سارلز اإن التقدم في مجال 
الهند�سة المجهرية يمكن اأن يوؤدي اإلى ظهور اآلت بحجم 

البكتيريا تلقي النفايات على الأر�ض.
الملكية  والأك��اديم��ي��ة  الملكية  الجمعية  واأخ����ذت 
وتم  الج��د،  محمل  على  ويلز  اأم��ير  مخ��اوف  للهند�سة 
التكنولوجيا  علم  في   2003 عام  في  تحقيقات  حملة  بدء 
العلماء  كبير  م��اي،  اللورد  واأ�سر  النا�سئة.  النانوية 
الحكوميين ال�سابق ورئي�ض الجمعية الملكية اآنذاك، على 
اأن توقع ا�ستن�ساخ الدينا�سورات هو احتمال اأكر قابلية 

للتحول اإلى حقيقة عن حدوث كابو�ض "غراي غو".
الت�سغيل دون �سيطرة مركزية

وقال بروفي�سور هود ليب�سون، رئي�ض مختبر الآلت 
الإبداعية بجامعة كولومبيا في نيويورك: "يمكن اعتبار 
لأ�سطورة  تج�سيداً  ما،  حد  اإلى  المبتكرة،  الروبوتات  اأن 
واحدة  ف�سل  "نقطة  توجد  ل  اأنه  مو�سحاً  غو"،  غراي 
في عملها كما ل يتطلب ت�سغيلها �سيطرة مركزية. وعلى 

الرغم من اأنها مازالت في مرحلة بدائية اإلى حد ما، اإل اأنه 
بات معروفا الآن اأن مثل هذا النموذج الأ�سا�سي للروبوت 

ممكن اإنتاجه بالفعل".
ببع�سها  وتت�سل  قر�ض،  �سكل  الروبوتات  تاأخذ 
البع�ض بطريق مغناطي�سية، ول تقوم باأي مهمة ب�سكل 
الروبوتات  تتفاعل  والنكما�ض.  التمدد  با�ستثناء  فردي، 
ب�سكل  وت��ت��ح��رك  خ��ارج��ي.  ح��اف��ز  اأي  دون  المبتكرة 
ا�ستجابة  اأقطارها  ل�سبط  برمجتها  عند  ولكن  ع�سوائي، 
م�سدر  اإلى  جماعي  ب�سكل  تنجذب  فاإنها  بيئية،  لإ�سارة 

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

اأظهرت المحاكاة الحا�سوبية اأن 100 األف اآلة يمكنها 
م�سدر  اتج��اه  اإلى  للو�سول  العقبات  وتخطي  التنقل 
الأ�سياء  ونقل  تحريك  الأثناء  هذه  في  ويمكنها  ال�سوء، 

المو�سوعة في و�سطها.
تت�سم  الروبوتات  اأن  المحاكاة  تجارب  اأظهرت  كما 
 5 فقدت  اأي عندما  الفردي،  الف�سل  بالمرونة تجاه  اأي�ساً 
تمكن  وال�ستجابة  التحرك  على  قدرتها  اآلية  ج�سيمات 

باقي ال�سرب من الو�سول اإلى الهدف.
تنظيف المناطق وال�ستك�ساف

هو  الم�سروع  من  الهدف  "اإن  العلماء:  فريق  وق��ال 
محاكاة الطريقة التي تت�سرف بها الخلايا البيولوجية".

قال  ال��ن��ان��و،  تكنولوجيا  م�ستقبل  اإلى  وتطلعاً 
في  الممكن  من  �سيكون  اأنه  "نعتقد  ليب�سون:  بروفي�سور 
ملايين  من  الروبوتات  من  الأنواع  هذه  اإنتاج  الم�ستقبل 
الجزيئات ال�سغيرة، مثل الميكروبيدات، وهي ج�سيمات 
اإلى   0.5 من  عادةً  اأقطارها  تتراوح  منتظمة،  بوليمرية 
اأو  اأو ال�سوء  500 ميكرومتر، والتي ت�ستجيب لل�سوت 

التدرج الكيميائي.
ويمكن ا�ستخدام هذه الروبوتات للقيام باأ�سياء مثل 
تنظيف المناطق اأو ا�ستك�ساف الت�ساري�ض والهياكل غير 

المعروفة.

المنا�شب  ال�شابون  اختيار  يتم  كيف 
للب�شرة الح�شا�شة؟

والنعومة  الترطيب  اإلى  الب�سرة الح�سا�سة  تحتاج 
يجب  لذلك  الأخ��رى،  الب�سرات  اأن��واع  �سائر  من  اأكر 
اختيار م�ستح�سرات تنظيفها بعناية، فكيف يتم اختيار 

ال�سابون المنا�سب لها؟
ما هو ال�سابون المثالي للب�سرة الح�سا�سة؟

الأ���س��واق،  في  المتوفرة  ال�سابون  اأن���واع  تتعدد 
البلدي،  ال�سابون  العادي،  ال�سابون  بين  تتنوع  وهي 
مر�سيليا،  �سابون  بالغلي�سيرين،  الغني  ال�سابون 
بينها  من  الأن�سب  هو  ما  ولكن  الدهني.  وال�سابون 

للب�سرة الح�سا�سة؟
اأو  الدهني  ال�سابون  باعتماد  الجلد  اأطباء  ين�سح 
الوجه.  ب�سرة  لتنظيف  ال�سابون  من  الخالي  ال�سابون 
ومن اأبرز مميزات ال�سابون الدهني في هذا المجال اأنه 
ينظف ويرطب الب�سرة في الوقت نف�سه، فهو م�ستح�سر 
عناية مهدئ كونه يحتوي على عنا�سر تاأخذ �سكل زيت 

اأو زبدة نباتية بن�سبة اأكبر من ال�سابون العادي.
ال�سابون  يبقى  الح�سا�سة،  للب�سرات  الأف�سل 
مكونات  على  يحتوي  ل  ال��ذي  ال�سابون  من  الخ��الي 
بتح�س�ض  بالت�سبب  تُتهم  وعطور  الب�سرة  على  قا�سية 

وتهيج الب�سرة.
فيُن�سح  الج�سم،  ب�سرة  لتنظيف  بالن�سبة  اأم��ا 
الخالي  ال�سابون  اأو  الدهني  بال�سابون  بال�ستعانة 
اأنواع  اأما  الرقيقة جداً،  الب�سرة  ال�سابون في حالة  من 
مختلف  فتنا�سبها  العادية  اأو  ح�سا�سية  الأقل  الب�سرة 

اأنواع ال�سابون.

هل يمكن ا�ستعمال ال�سابون البلدي على الب�سرات 
الح�سا�سة؟

يتميز ال�سابون البلدي الذي يُعرف اأي�ساً بت�سمية 
والقارات  للع�سور  عابرا  بكونه  الحلبي"  "ال�سابون 
مثالي  وه��و  بها.  يتمتع  التي  العديدة  للفوائد  نظراً 
فيها  بما  الب�سرات  اأن��واع  لكافة  اليومي  للا�ستعمال 
اأنواع هذا  الب�سرة الح�سا�سة، ولكن يجب التمييز بين 

ال�سابون واختيار المنا�سب منها لحاجات كل ب�سرة.
يتكون ال�سابون البلدي من مواد طبيعية، اأبرزها 
الغار. في حالة  الزيتون وزيت  النباتية كزيت  الزيوت 
بلدي يحتوي  باختيار �سابون  يُن�سح  الب�سرة الجافة 
اأما  الغار،  زيت  من  و%20   5 بين  تتراوح  ن�سبة  على 
ال�سابون  فيُف�سل اختيار  الب�سرة جافة جداً  اإذا كانت 
 20 بين  فيه  الغار  زيت  ن�سبة  ت��تراوح  ال��ذي  البلدي 
و35%. وفي حالة الب�سرات الح�سا�سة جداً من الأف�سل 
بن�سبة  الغار  زيت  من  يتكون  بلدي  ب�سابون  تنظيفها 
80%. وتجدر الإ�سارة اإلى اأنه كلما ارتفعت ن�سبة زيت 

الغار في ال�سابون كلما ارتفع �سعره.
ال�سابون المنا�سب

الح�سا�سة  الب�سرة  بتنظيف  الخ���براء  ين�سح 
على  رق��ة  اأك��ر  كونه  ال��ب��ارد  على  مطبوخ  ب�سابون 
عن  بعيداً  يدوياً  ال�سابون  هذا  تح�سير  يتم  الب�سرة. 
نباتية  زي��وت  على  يحتوي  وهو  ال�سناعية،  المكننة 
اأنه  اإلى  ت�سير  عادةً علامة على غلافه  ع�سوية ويحمل 

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

ق�شة طاقم فيلم �شعودي علقوا داخل كهف في اإيطاليا
ق�سة  �سعودي  فيلم  طاقم  روى 
نجاتهم من الموت، بعد دخولهم كهف 
و�سفه  ال��ذي  الإي��ط��الي  "�سينوتي" 
ال��ب��اح��ث��ون ب��الآل��ة ال��زم��ن��ي��ة؛ حيث 
في  ت�سببت  ثلجية  عا�سفة  فاجاأتهم 
فرق  فتوجهت  مخيماتهم،  ان��ه��ي��ار 
ط��وارئ  بخطة  الإي��ط��ال��ي��ة  الإن��ق��اذ 
اإلى  بهم  والخ����روج  ال��ف��ري��ق  لإن��ق��اذ 

منطقة الأمان اأ�سفل الجبال.
وقعت  الذي  الكهف  هذا  يكن  ولم 
اإل  للا�ستك�ساف  متاحاً  الحادثة  فيه 

عنه  المياه  زالت  بعدما  عاماً   20 قبل 
ال�سنين،  مئات  خ��لال  تكونت  التي 
ال��دخ��ول  ا�ستطاع  م��ن  اأول  ليكون 
فيلم  لت�سوير  ال�سعودي  الفريق  اإليه 

"الكهف" الوثائقي.
الق�سة الوثائقية التي تمت مطلع 
العام الحالي عر فيها طاقم الت�سوير 
نادرة  ميكروبات  على  الكهف  بداخل 
ويرجع  قبل،  من  تدر�ض  لم  بع�سها 
لتبداأ  ال�سنين،  لملايين  المتجمد  عمرها 
درا�سات ومعلومات جديدة، لتحقيق 

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

وب�����ين الم����خ����رج ال�������س���ع���ودي 
�سناعة  اأن  �سندقجي  عبدالرحمن 
معقدة،  عملية  الوثائقية  الأف���لام 
للم�ساهد  تقدم  الأفلام  هذه  لأن  وذلك 
اأبعاداً متعددة، فاإما اأن تقدم معلومة 
ق�سة  اأو  لها،  النتباه  للفت  جديدة 
اأو  الن�سر،  ت�ستحق  غريبة  اإن�سانية 
ت�سليط  يُ��راد  تاريخية  حقيقة  حتى 

ال�سوء عليها.

الفيلم  الح���ال  ه��و  "هذا  وق���ال: 
"الكهف"،  ال�����س��ع��ودي  ال��وث��ائ��ق��ي 
العمل  طاقم  وتدريب  دعمه  تم  الذي 
الخا�ض به في لو�ض اأنجلو�ض من قبل 
مركز الملك عبدالعزيز الثقافي العالمي 
يتذكر  �سندقجي  اإثراء".واأ�ساف 
الفيلم:  لحظات مهمة واكبت �سناعة 
"فور اإتمام النتهاء من بناء المع�سكر 
العلمي نزل طاقم الفيلم ب�سكل عمودي 
داخل بطن الكهف في الجبل الإيطالي، 
حيث تم تدريبهم للتعامل مع الحبال 

لبناء الثقة في النزول، وخ�سع الطاقم 
والتوازن  المكثف  الحركي  للتدريب 
قبل  تدريبية  �ساعة   18 عن  يزيد  لما 

�سعودهم للجبل".
يُذكر اأن فيلم "الكهف" فاز بجائزة 
فيلم  لأف�����س��ل  الذهبية"  "النخلة 
وثائقي في مهرجان اأفلام ال�سعودية في 
دورته الخام�سة الذي نظمته جمعية 
بالتعاون  بالدمام  والفنون  الثقافة 
مع مركز الملك عبدالله الثقافي العالمي 

اإثراء.

ظاهرة خطيرة ت�شيب المرجان في جنوب الاأر�س
في  جنوباً  المرجانية  ال�سعاب  اأكر  تعر�ست 
الأر�ض لظاهرة اأبي�سا�ض، وفق علماء اأ�ستراليين 

حذروا مجدداً من تاأثير الحترار المناخي.
�سواحل  قبالة  المرجانية  ال�سعاب  وكانت 
كيلومتر   600 حوالي  بعد  على  اأيلاند  هاو  لورد 
عن �سيدني لم ت�سب بظواهر البي�سا�ض الخطرة 
هذه  اأن  اإل  و2017.   2016 العامين  في  ال�سابقة 
ب�سبب  الأخ��يرة  الأ�سهر  في  بها  لحقت  الظاهرة 

ارتفاع حرارة المياه.
ويوؤدي الأبي�سا�ض اإلى تلف المرجان من خلال 
فقدانه للونه. وهو ناجم عن ارتفاع حرارة المياه 
الذي يوؤدي اإلى طرد طحالب تمنح المرجان لونه 

ومغذياته.

في  تتعافى  اأن  المرجانية  لل�سعاب  يمكن  كما 
تنفق  لكنها  مجدداً،  المياه  حرارة  انخفا�ض  حال 

في حال ا�ستمرار الظاهرة.
جامعة  في  الم�ساعد  الأ�ستاذ  قال  جهته،  من 
اإنه  بر�ض،  فران�ض  لوكالة  ليغات،  بيل  نيوكا�سل، 
في  �سعاب  ابي�سا�ض  نرى  اأن  جداً  المقلق  "من 
دليل  "هو  قائلًا:  الحد"،  هذا  اإلى  جنوبية  منطقة 
كل  ي�سرب  المناخي  الح��ترار  اأن  على  اإ�سافي 

مناطق العالم".
ولح����ظ ل��ي��غ��ات وب��اح��ث��ون اأ���س��ترال��ي��ون 
ال�سعاب  م��ن   %90 اأن  اآخ����رون  واأم��يرك��ي��ون 
ال�ساحلية في مناطق غير عميقة في لورد هاو اأيلند 

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ع�ضواً  يتترك  لا  التتتتتدختتن  يتتكتتاد 
تطاله  اأن  دون  الج�ضم  في  جتتزءاً  اأو 
اأ�ضراره وتاأثيراته، بما في ذلك القلب 
ما  وهي  تحديداً،  الدموية  والاأوعية 
�ضوف نتناوله بالتف�ضيل في هذا المقال.

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

في حال �ضعور �ضخ�ض ما بالاإغماء
�ضاعد ال�ضخ�ض على الا�ضتلقاء على ظهره
اإن كان يتنف�ض، ارفع قدميه حوالي 30 �ضم 
تدفق  ا�ضتعادة  اأجل  من  قلبه  م�ضتوى  فوق 

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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يا على  يات الحرب �ف�ي أوكرا�ن� تداع� �
العراق.. 3 �قطاعات متضررة

يا؟ تص�بح اللاعب الأهم �ف�ي حرب أوكرا�ن� يون السماء... هل � ع�

يرسون..  � ية« من حن ة عر�ب� »صرحن
وع والعطش �نصارع الموت والحب

 خيرسون

الرو�شي  الع�شكري  الجتياح  بداية  ومنذ  اأ�شب�ع  مدى  على 
والم�اطنين  الطلاب  من  والع�شرات  الما�شي،  الخمي�س  لأوكرانيا، 

العرب محا�شرون في مدينة خير�ش�ن جن�بي اأوكرانيا.
مركز  وه��ي  ن�شمة،  األ��ف   300 خير�ش�ن  �شكان  ع��دد  ويبلغ 
لهم  اآم��ن  ممر  لتاأمين  ا�شتغاثات  مقدمين  الأوكرانية،  المقاطعة 
لإجلائهم من المدينة، التي كانت من اأكثر الجبهات ا�شتعال خلال 
�شيطرتها  ب�شط  الأرب��ع��اء  م��شك�،  اأعلنت  والتي  الح��رب،  هذه 

الكاملة عليها.
من  وه�  المحا�شرين،  الطلاب  اأحد  رواها  التي  التفا�شيل  وفي 
المحا�شرين  عدد  فاإن  عربية«،  ني�ز  »�شكاي  مع  ح�ار  في  م�شر، 
العرب في مدينة خير�ش�ن يبلغ 55 فردا بينهم 4 ن�شاء و6 اأطفال 

و�شط ظروف اإن�شانية ومعي�شية ع�شيبة.
ال�شربيني )22 عاما( وه� طالب م�شري  �شعيد  ويق�ل محمد 
يدر�س منذ 3 �شن�ات في اأكاديمية خير�ش�ن البحرية باأوكرانيا في 
حديث مع »�شكاي ني�ز عربية«: »ن�شفنا تقريبا في الملاجئ تحت 
لدينا  تقريبا  الغذاء  نفد  ال�شكنية، وقد  ال�شقق  والباقي في  الأر�س 
حيث المحال التجارية مقفلة، والمدينة تعي�س حالة حرب مفت�حة، 
الق�شف  اأ�شب�ع ونحن تحت  للغاية، فمنذ  وو�شعنا مزر و�شعب 
وو�شط النار، لدرجة اأننا ل نقدر اأن ننام حتى من �شدة النفجارات 

وال�شتباكات«.
وي�شيف ال�شربيني: »نحن ندع� المنظمات والم�ؤ�ش�شات الدولية 
الدبل�ما�شية  والبعثات  وال�شفارات  ال��دولي،  الأحمر  كال�شليب 
هنا،  من  لنا  اآم��ن  خ��روج  وتاأمين  اإنقاذنا  على  للعمل  العربية، 
م�شريين  بيننا  حيث  مختلفة،  عربية  جن�شيات  على  نت�زع  حيث 

وت�ن�شيين ولبنانيين ومغاربة وغيرهم«.
ويختم الطالب الم�شري العالق في خير�ش�ن: »كان قد بقي اأمامي 
عام واحد كي اأتخرج من الأكاديمية البحرية، لكن مع الأ�شف حلت 
الكارثة، وها نحن محا�شرون ون�شارع الم�ت والج�ع والعط�س، 

ول اأحد يكترث لمعاناتنا«.
من  العربية  الجاليات  اأبناء  من  كبيرة  اأعداد  اإجلاء  تم  وفيما 
و�شل�فاكيا  ورومانيا  ب�لندا  مثل  ج�ارها  دول  نح�  اأوكرانيا، 
وهنغاريا، لكن هناك الكثيرون منهم ل زال�ا عالقين في مختلف المدن 
والجن�بية  ال�شرقية  المناطق  في  وخا�شة  الأوكرانية  والمناطق 
ات�شاع  الآمن بفعل  البلاد، ممن ل يمكنهم الخروج  وال��شطى من 
نطاق الحرب فيها. ويقدر عدد الجاليات العربية في اأوكرانيا ح�شب 
م�شادر من داخلها بنح� 50 األف ن�شمة، وح�شل ق�شم كبير منهم 
على الجن�شية الأوكرانية، ومنهم عدد كبير من طلاب الجامعات 

والمعاهد الأوكرانية.

ا... �ب�قرار  ت �باشأعن ي�باعن ي�بة � ب� الد�
يا ي�ب� يد �ف�ي ل� د� تر حب يمهد لتو� �

طرابلس

المكلف فتحي  الليبي  ال�زراء  ذكر م�شدران مقربان من رئي�س 
با�شاأغا اأن ق�ة م�شلحة لها �شلة برئي�س ال�زراء الحالي احتجزت 
اليمين،  ي�ؤديا  اأن  المقرر  من  كان  المناف�شة  الحك�مة  من  وزيرين 
اإن  الأربعاء  م�شاء  من  متاأخرة  �شاعة  في  با�شاأغا  وقال  الخمي�س. 
طرابل�س  العا�شمة  في  الدبيبة  الحميد  عبد  الحالي  ال�زراء  رئي�س 
ال�شفر  من  جدد  وزراء  لمنع  الليبي  الج���ي  المجال  اأي�شا  اأغلق 
يت�قع  اإنه  با�شاأغا  قال  �شابق،  وقت  وفي  اليمين.  لأداء  طبرق  اإلى 
ت�لي المن�شب في طرابل�س ب�شلام رغم تعهد �شاغل المن�شب الحالي 

بالتم�شك بال�شلطة.
البرلمان  اأمام  الخمي�س،  الد�شت�رية،  اليمين  با�شاأغا  و�شي�ؤدي 
رف�س  الدبيبة  الحميد  عبد  الحالية  الم�ؤقتة  الحك�مة  رئي�س  لكن 

ت�شليم ال�شلطة مما يثير احتمال اندلع قتال.
اأي  ا�شتخدام  اأي  با�شاأغا خلال المقابلة: »لن يك�ن هناك  وقال 

ق�ة ل من جانبنا ول من جانب الحك�مة الم�ج�دة«.
الخمي�س  الن�اب  مجل�س  اأمام  اليمين  ق�شم  »اأوؤدي  واأ�شاف: 
وبعد ذلك �ش�ف اأذهب اإلى طرابل�س«، م�شيرا اإلى اأنه �شتك�ن هناك 

ترتيبات ل�شمان انتقال »عادي و�شل�س«.
ويهدد ال�شراع على رئا�شة الحك�مة الليبية بعد انهيار عملية 
النتخابات التي كان من المقرر اإجراوؤها في دي�شمبر باإعادة البلاد 
اإلى النق�شام، الذي �شاد معظم فترة ما بعد النتفا�شة التي دعمها 

حلف �شمال الأطل�شي في عام 2011.

ية  يد حر�با عالم� ير� يدن � با�  لا�فروف: �
ية النووي � يحب ت� ثالثة وهذه استرا� �

 موسكو

للتلفزي�ن  لف��روف،  �شيرغي  الرو�شي  الخارجية  وزي��ر  قال 
الحك�مي، الخمي�س، اإنه يعتقد اأن بع�س القادة الأجانب ي�شتعدون 

للحرب �شد رو�شيا.
زيلين�شكي  ف�ل�ديمير  الأوك��راني  الرئي�س  لف��روف  اتهم  كما 

برئا�شة »مجتمع تزدهر فيه النازية«.
)النات�(  الأطل�شي  �شمال  حلف  رغبة  عدم  اأن  لفروف  واأكد 
الأو�شاع،  تده�ر  يفاقم  اأخ��رى،  ح�شاب  على  دول��ة  اأم��ن  �شمان 
وت�شاءل: »كيف يمكن للغرب اأن يحدد ما يمكن اأن يهدد اأمننا وما 

ل يهدده؟«.
وح�ل ال�شلاح الن�وي، قال لفروف اإن رو�شيا لديها »عقيدة 
نية  لمو�سكو  ولي�س  النووية،  الأ�سلحة  �سروط  تحدد  ع�سكرية«، 

للت�شعيد.
ه�  للعق�بات  البديل  اإن  قال  بايدن  »الرئي�س  لفروف:  وقال 
الحرب العالمية الثالثة.. لن ن�شمح لأي ا�شتفزازات اأن تخرجنا عن 

اإرادتنا وتدفعنا ل�شن الحرب«.
�شمال  حلف  م��ع  للح�ار  منفتحة  ب��لاده  اأن  لف���روف  واأك���د 

الأطل�شي.. لكنه ت�شاءل: »متى �شيبداأ هذا الح�ار؟«.
وقال لفروف: »ل ن�شمع مبادرة من الغرب وحلف الأطل�شي 

تفيد باأنهم جاهزون للح�ار على اأ�شا�س الحترام المتبادل«.
اأنه  اإظهار  على  دائما  يعمل  الأطل�شي  �شمال  »حلف  واأ�شاف: 

�شاحب المتيازات دون غيره«.
واأ�شار وزير الخارجية الرو�شي متفائلا، اإلى اأنه »ل �شك �شيتم 

الت��شل لحل ب�شاأن اأزمة اأوكرانيا«.

يعد �بإعادة إعمار كل  ينسك�ي � يل� ز�
ة يا الكل�ف تد�فع روس� شيء و�بأن �

كييف

اإن  الخمي�س،  زيلين�شكي،  ف�ل�ديمير  الأوك��راني  الرئي�س  قال 
رو�شيا �شتدفع كلفة الأ�شرار التي لحقت باأوكرانيا جراء الحرب 

وتعهد »اإعادة بناء كل مبنى« دمره الق�شف الرو�شي.
وقال في مقطع فيدي�: »�شنعيد بناء كل مبنى، كل �شارع، كل 

مدينة، ونق�ل لرو�شيا: تعلم�ا كلمة اإ�شلاحات«.
دولتنا،  �شد  فعلتم�ه  ما  كل  مقابل  لنا  »�شتدفع�ن  واأ�شاف 
و�شد كل اأوكراني«. وكان الرئي�س الأوكراني ف�ل�ديمير زيلين�شكي 
م�ا�شلة  اإل��ى  الأوكرانيين  ودع��ا  للحرب  متفائلا  تقييما  قدم  قد 

المقاومة، مخاطبا الأمة في ت�شجيل م�ش�ر ن�شر �شباح الخمي�س.
خلال  العدو  مخططات  دمر  �شعب  »نحن  زيلين�شكي:  وق��ال 
اأ�شب�ع. لن يح�شل�ا على �شلام ول طعام هنا. لن يك�ن لديهم هنا 
اإلى  لحظة هدوء واحدة«. وقال: »اإذا ذهب�ا )الق�ات الرو�شية( 

مكان ما، ف�شيك�ن هذا ب�شكل م�ؤقت فقط. و�ش�ف نطردهم«.
الرو�س،  القتال ي�ؤثر �شلبا على معن�يات الجن�د  اأن  واأ�شاف 
�شيء  على  العث�ر  ويحاول�ن  البقالة  متاجر  »يقتحم�ن  الذين 

ياأكل�نه«.

يل المعا�بر  تحو� تستنكر � ية � مة ح�قو�ق� منطن
ين ي� ين� لسط� ي�قاع �بال�ف يدة للإ� زة لمص� مع عن

 غزة 

�شلطات  م�ا�شلة  فل�شطينية  حق�قية  منظمة  ا�شتنكرت 
الحتلال الإ�شرائيلي ت�شديد ح�شارها على قطاع غزة، وا�شتغلال 
�شيطرتها على حركة المعابر، ل �شيما تحكمها المطلق بحركة وتنقّل 
الم�اطنين، عبر حاجز بيت حان�ن )اإيرز( �شمال القطاع، لتحّ�له 
وابتزازهم  تع�شفياً،  واعتقالهم  بالفل�شطينيين  للاإيقاع  لم�شيدة 

وال�شغط عليهم.
ودان مركز الميزان لحق�ق الإن�شان، في بيان �شحفي، الخمي�س، 
حقهم  من  الفل�شطينيين  حرمان  الحتلال  ق�ات  م�ا�شلة  ب�شدة 
للاإيقاع  المعابر  على  �شيطرتها  وا�شتغلال  والحركة  التنقل  في 

بالم�اطنين واعتقالهم وابتزازهم.
واأكد المركز اأن ما تق�م به ق�ات الحتلال ياأتي في �شياق ت�شديد 
الح�شار على القطاع، ويعد انتهاكا فا�شحا لق�اعد القان�ن الدولي 

الإن�شاني والقان�ن الدولي لحق�ق الإن�شان.
اأجل  ودعا مركز الميزان المجتمع الدولي للتحرك وال�شغط من 
الحتلال  ق�ات  واإل��زام  غزة،  قطاع  على  المفرو�س  الح�شار  رفع 
بق�اعد القان�ن الدولي الإن�شاني والقان�ن الدولي لحق�ق الإن�شان، 
و�شمان حرية حركة الأفراد والب�شائع من واإلى القطاع دون قيد 

اأو �سرط، ووقف �سيا�سة العتقال التع�سفي بحق الفل�سطينيين.

طط  ص حن يف شحن تو�ق� رب.. � المعف
ير« لـ»عمل إرها�ب�ي ك�ب�

الرباط

اأنه  في  ي�شتبه  �شخ�شا  اأوقفت،  اأنها  المغربية  ال�شلطات  اأعلنت 
ي�شتهدف  اإرهابيا«،  م�شروعا  داع�س وفي »تح�شيره  لتنظيم  م�ال 
م�اطنين اأجانب وم�ش�ؤولين كبار، ح�شب �شرطة مكافحة الإرهاب.
وقال المكتب المركزي للاأبحاث الق�شائية في بيان اإنه تمكن من 
»ت�قيف عن�شر متطرف م�الي لما ي�شمى بتنظيم داع�س في �ش�احي 

مدينة طاطا جن�ب �شرقي البلاد«.
واأ�شاف اأن التحريات اأظهرت اأن الم�شتبه به )27 عاما( »كان 
�شخ�س  مع  وتن�شيق  باإيعاز  الإرهابي،  م�شروعه  لتنفيذ  يح�شر 
اإرهابية  ب��اأح��داث  ارت��ب��اط  ل��ه  الم��غ��رب،  خ��ارج  ين�سط  متطرف 
باأوروبا« دون تحديد ه�يته، وفق ما اأ�شاف البيان الذي ن�شرته 

وكالة الأنباء المغربية.
مهاجمة  ي�شتهدف  كان  الإرهابي  المخطط  »هذا  اأن  واأو�شح 
في  ال�شامين  الم�����ش���ؤول��ين  وبع�س  ب��الم��غ��رب،  اأج��ان��ب  م�اطنين 
المن�شاآت  من  العديد  على  ع��لاوة  واأمنية،  وزاري���ة  م�ؤ�ش�شات 

الحك�مية والم�شرفية والبنايات الأمنية الح�شا�شة«.
واأ�شفرت عملية الت�قيف اأي�شا عن »حجز مجم�عة من الم�اد 
واإع��داد  �شناعة  في  تدخل  والتي  متفاوتة،  بكميات  الم�شب�هة، 
المتفجرات بالإ�شافة اإلى معدات معل�ماتية تت�شمن بيانات رقمية 

ح�ل كيفية �شنع المتفجرات«، بح�شب نف�س الم�شدر.

وكالات

التجارية،  ال�شناعية  الأقمار  دخلت 
في  الأوكرانية،  الحرب  معركة  خط  على 
ن�شرها �ش�ر للق�افل الع�شكرية الرو�شية 

ال�شاعية لدخ�ل العا�شمة كييف.
الأزم��ة  ت�شاعد  م��ن  �شاعات  وبعد 
و�شائل  ا�شتعانت  الرو�شية-الأوكرانية، 
اأقمار  من  ماأخ�ذة  ب�ش�ر  دولية  اإع��لام 
الهجمات  لت�ثيق  تج��اري��ة  �شناعية 
الأمر  الأوكرانية،  المدن  على  الرو�شية 
تلعبه  الذي  اأم��ام  الباب  فتح  اأث��ار  الذي 
عالية  ال�شطناعية  الأقمار  مئات  �ش�ر 

الج�دة لخدمة الأهداف الع�شكرية.
وا���ش��ت��ح���ذت ���ش��رك��ة »م��اك�����ش��ار 
على  الخا�شة،  الأميركية  تكن�ل�جيز« 
الأقمار  �ش�ر  متابعة  من  الأ�شد  ن�شيب 
الإع��لام،  ل��شائل  واإر�شالها  ال�شناعية 
الرو�شي  الع�شكري  الح�شد  تابعت  حيث 
من  اأرت��ال  واأظهرت  اأ�شابيع،  مدى  على 
�ش�ب  تتحرك  الرو�شية  البرية  الق�ات 
م�شافة  من  كييف  الأوكرانية  العا�شمة 
الأول��ى  الأي���ام  في  كيل�مترا،   64 نح� 
ال�شركة  وقالت  الرو�شي.  الهج�م  من 
جديدة  �ش�را  اإن  الأربعاء،  الأمريكية 
تظهر  ال�شناعية،  ب��الأق��م��ار  التقطت 
العا�شمة  �شمالي  رو�شيا  ع�شكريا  رت��لا 
 64 لم�شافة  يم��ت��د  كييف  الأوك��ران��ي��ة 
من  بكثير  اأط�ل  م�شافة  وهي  كيل�مترا، 
وقت  في  عنها  الإع��لان  تم  كيل�مترا   27
�شابق. وقال خبراء ومراقب�ن اإن الأزمة 
الأوكرانية اأظهرت قدرات �شركات خا�شة 
و«ب��لاك  تكن�ل�جيز«  »ماك�شار  مثل 
�شكاي«، اإذ كانت �ش�رها الف�شائية ذات 
العالية منت�شرة في كل مكان خلال  الدقة 
بين  ال�شراع  ا�شتداد  مع  الما�شية  الأيام 

م��شك� وكييف.
ل�شركة  التنفيذي  الرئي�س  وق���ال 
البيانات  وخبير  �شبي�س«،  »ك�غنيتف 
هيرمان،  �شك�ت  المكانية،  الجغرافية 
فر�شة  خلق  اأوك��ران��ي��ا  في  ال�شراع  اإن 
التجارية،  الأقمار ال�شطناعية  ل�شركات 

يمكن  كيف  اأظهرت  اإذ  قدراتها،  لإظهار 
�شرد  ي��دع��م  اأن  بعد  ع��ن  للا�شت�شعار 
الق�ش�س الإعلامية وي�شاعد في فهم عامة 

النا�س لأزمة مثل هذه الحرب.
وبح�شب مكتب الأمم المتحدة ل�ش�ؤون 
الأق��م��ار  ع��دد  ف��اإن  الخ��ارج��ي،  الف�شاء 
ال�شطناعية النا�شطة العاملة في الف�شاء 
من   3500 يتجاوز  الما�شي،  اأبريل  حتى 
يدور  ا�شطناعي  قمر   7400 نح�  بين 

ح�ل الأر�س.
وه��ن��اك زي����ادة ه��ائ��ل��ة في م��ع��دلت 
العام  خلال  ال�شطناعية  الأقمار  اإطلاق 
اأُطلق  اإذ   ،2020 بعام  مقارنة  الح��الي 
نح� 900 قمر ا�شطناعي حتى منت�شف 
العام بزيادة قدرها 70 في المئة عن العام 
تر�شلها  الأقمار  هذه  وغالبية  ال�شابق، 

�شركات خا�شة لأغرا�س متعددة.
الجمعية  رئي�س  ي��رى  جانبه،  م��ن 
الأق��م��ار  في  والخ��ب��ير  الأردن��ي��ة  الفلكية 
�ش�ر  اأن  ال�شكجي،  عمار  ال�شطناعية، 
خلال  ن�شرت  التي  ال�شناعية  الأق��م��ار 
تهدد  قد  ع�شكرية  لق�افل  الما�شية  الأيام 
لكن  كمائن،  في  بال�ق�ع  الق�افل  ه��ذه 
اأعقد  الق�شية لي�شت بهذه الب�شاطة لأنها 

من ذلك بكثير.
ت�شريحات  في  ال�شكجي  واأو���ش��ح   
�ش�ر  اأنَّ  عربية،  ني�ز  ل��شكاي  خا�شة 
في  تك�ن  ل  ال�شناعية  الأقمار  وبيانات 
معالجة  اإل��ى  تحتاج  بل  ف�رية  العادة 
الأر�شية  المحطات  اإلى  لل��ش�ل  ووقت 
اأط���ل  وق��ت  اإل��ى  بالإ�شافة  وتحليلها، 
نتحدث  اأننا  خا�شة  للميدان،  لل��ش�ل 
ولي�شت  متحركة  ع�شكرية  قطاعات  عن 
الع�شكرية  الح�ش�د  هذه  اأن  كما  ثابتة، 
معقدة  حماية  منظ�مة  �شمن  تتحرك 
ج�يا  اأو  ا�شتخباراتيا  ���ش���اء  للغاية 
مثل  دولة  عن  نتحدث  لأننا  اأر�شيا،  اأو 

رو�شيا لها تر�شانة ع�شكرية �شخمة.
ال��ع��دي��د من  اأن ه��ن��اك  اإل���ى  واأ���ش��ار 
المنا�شدات لم�ش�ؤولين في اأوكرانيا ل�شركات 
والمنظمات  التجارية  ال�شناعية  الأقمار 

يطالب�ن  بعد،  عن  للا�شت�شعار  العالمية 
بت�فير �ش�ر وبيانات الأقمار ال�شناعية 
حيًا  �ش�رًا  تك�ن  لكي  الفعلي  ال�قت  في 
ي�اجه  هذا  ولكن  للغاية،  عالية  وبدقة 

بالكثير من التحديات.
ال��ت��ح��دي��ات، ق��ال رئي�س  وع��ن ه��ذه 
�ش�ر  اإن  الأردن��ي��ة،  الفلكية  الجمعية 
تفيد  ل  الب�شرية  ال�شناعية  الأق��م��ار 
اأن  اإذ  الج�ية  الأح����ال  ب�شبب  كثيًرا 
�شهر  في  اأوكرانيا  �شماء  تغطي  الغي�م 
ولذلك طلب  مار�س،  �شهر  وبداية  فبراير 
الأوكراني�ن وفقا لت�شريبات خلال الأيام 
الما�شية بيانات الأقمار ال�شناعية بتقنية 

الرادار.
واأ�شاف: »ال�ش�ر الب�شرية المر�شلة 
مفيدة  لي�شت  �شكاي  وبلاك  ما�شكار  من 
متاحة  ت��ك���ن  ل  حينما  ال��ق��در  بنف�س 
على  تعتمد  فالأقمار  ف���ري��ة،  ب�ش�رة 
الحمراء  تحت  والأ�شعة  المرئي  ال�ش�ء 
في  اإنما  ال�شحب،  حالت  في  ون�شتخدمها 
حالة الأقمار بتقنية الردادر فاإنها تتمكن 

والتقاط  ال�سحابي  الغطاء  اخ��راق  من 
للاأر�س  اإ���ش��ارات  وتر�شل  ليلا،  ال�ش�ر 
وهذا  الإ�شارات  هذه  انعكا�س  وت�شتقبل 
ي�شمح بروؤية ما ه� بالأ�شفل بغ�س النظر 

عن الأح�ال الج�ية«.
الهج�م  اأن  اإل��ى  ال�شكجي  واأ���ش��ار 
على  للت�ش�ي�س  الم��ن��ظ��م  ال�����ش��ي��براني 
يعيق  والإر�شال،  ال�شتقبال  منظ�مات 
و�ش�ل البيانات للميدان ب�ش�رة �شريعة 
الج�ية  ال�شيطرة  اأن  متابعًا  ودقيقة، 
للق�ات  مهم  عامل  عام  ب�شكل  الرو�شية 
الرو�شية في اإحكام ال�شيطرة على الميدان.
ال�شتراتيجي  الخبير  ق��ال  ب���دوره، 
ت�شريحات  في  راغ���ب،  �شمير  العميد 
من  اإن��ه  عربية،  ني�ز  ل��شكاي  خا�شة 
ب�شراء  م�ؤ�ش�شة  اأي  تق�م  اأن  الممكن 
التجارية،  ال�شناعية  الأقمار  من  �ش�ر 
حالياً،  مختلفة  الأوكرانية  الحالة  لكن 
ففي الأ�شا�س فالق�ات الرو�شية اخترقت 
لعنا�شر  يمكن  وبالتالي  بالفعل،  الم��دن 
اأماكنهم دون الحاجة  ال�شتطلاع تحديد 

اإلى �ش�ر الأقمار ال�شناعية.
تمد  اأن  م�شتبعدا  لي�س  اأنه  واأو�شح 
الع�شكرية  ال�شناعية  الأق��م��ار  جميع 
�ش�رًا  النات�  ودول  المتحدة  لل�ليات 
ب�شرف  الأوك���راني  للجانب  ومعل�مات 
تن�شره  وما  التجارية  الأقمار  عن  النظر 
ين�شر  م��ا  اأن  اإذ  الإع���لام،  و�شائل  ع��بر 
الأقمار  ت�فره  مما  دقة  اأقل  الإعلام  عبر 

ال�شناعية الع�شكرية.
الأق��م��ار  اأن ���ش���ر  واأ����ش���ار راغ���ب 
في  القتتال  ك���ن  ح��ال  تفيد  ال�شناعية 
المناطق ال�شحراوية دون وج�د عنا�شر 
في  يختلف  ال��شع  لكن  هناك،  ا�شتطلاع 
في  نراه  الذي  بال�شكل  المدن  داخل  القتال 
اأوكرانيا حالياً، اإذ اأن المقاومة ل ينق�شها 
في  لي�شت  فهي  ال�شناعية،  الأقمار  �ش�ر 
حاجة ما�شة اإلى المعل�مة بل القدرة على 

التعامل مع الجي�س الرو�شي.
فالمعل�مات  »ب��ال��ت��اأك��ي��د  وت���اب���ع: 
الأقمار  تنتجه  ما  تف�ق  ال�شتخباراتية 

ال�شناعية التجارية«.

ة ار�بد  شركة كهر�باء محا�فطن
ئ�ي  با� يار الكهر� إعلان �فصل الت�

 �شتق�م �شركة كهرباء محافظة اربد ي�م الثنين الم�افق 2022/3/7 باإجراء اأعمال �شيانة على 
�شبكتها والتي قد ت�شطر من خلالها اإلى ف�شل التيار الكهربائي عن جميع الم�شتركين في عن بلدة كتم بالكامل 

من ال�شاعة التا�شعة �شباحا لغاية ال�شاعة الرابعة م�شاءا في محافظة اربد.
وعن المناطق التالية: طريق جر�س – �شاكب، مجمع با�شات جر�س ومجاوريه، تجميل مدخل جر�س، 
الم�شرح الجن�بي ومجاوريه، ظهر ال�شرو الغربي من ال�شاعة التا�شعة �شباحا لغاية ال�شاعة الرابعة م�شاءا 
وعن بلدة برما، حي العرق�ب من ال�شاعة التا�شعة �شباحا لغاية ال�شاعة الثالثة م�شاءا في محافظة جر�س.
وعن منطقة رحاب حي الع�جا من ال�شاعة التا�شعة �شباحا لغاية ال�شاعة الثالثة م�شاءا في محافظة 

المفرق.
ال�شكارة،  الزراعة،  الرمل،  ام  ال�شي�شان،  ام  ال�شفينة،  بلا�س،  راج��ب،  التالية:  المناطق  وعن 
ال�شاخنة، دح��س، ا�شتفينا، تجمع �شعيد الق�شاة من ال�شاعة التا�شعة �شباحا لغاية ال�شاعة الثالثة م�شاءا 

في محافظة عجل�ن.
ق�شم العلاقات العامة

بغداد 

مع ت�شاعد حدة القتال في اأوكرانيا، يبدو 
اأن العراق �شيتاأثر، مثل غيره من البلدن، لكن 
خبراء  بح�شب  كبيرة،  �شتك�ن  تاأثره  درجة 
اأ�شاروا اإلى 3 قطاعات ا�شتراتيجية �شت�اجه 

تحديات كبيرة بفعل الحرب.
م�شت�ردي  اأب���رز  م��ن  واح���د  وال��ع��راق 
للحب�ب في ال�شرق الأو�شط، رغم اأنه يزرعها 

لكن الإنتاج ل يكفي الحاجات المحلية.
اإلى   4.5 المحلي بين  ال�شتهلاك  ويتطلب 
5 ملايين طن �شن�يا للا�شتهلاك المحلي، وه� 
اإلى ال�شتيراد الخارجي وغالبه  ما ي�شطره 

ياأتي من اأوكرانيا ورو�شيا.
 30 نح�  واأوك��ران��ي��ا  رو���ش��ي��ا  وت�شكل 
ال�شلعة  للقمح،  العالمي  الإنتاج  من  بالمئة 
ال�شتراتيجية في كل البلدان، ويعتمد العراق 
على ا�شيراد كميات من احتياجته من القمح 

على هذين البلدين، لرخ�س ثمنها.
مخزونا  لديها  اإن  تق�ل  بغداد  اأن  ورغم 
جيدا من القمح، اإل اأنها اأقرت باأنها قد ت�شطر 
حالة  في  القمح  ل�شراء  الأ���ش���اق  طرق  اإل��ى 

طالة الحرب في اأوكرانيا.
من  اأ���ش��ه��ل  ت��ب��دو  ال��ق��م��ح  م�شكلة  ل��ك��ن 
نتيجة  ال��ع��راق  في  تعقيدا  اأك��ثر  م�شكلات 

الحرب في اأوكرانيا.
وعلى رغم ا�شتمرار العمليات الع�شكرية 
�شد جي�ب تنظيم داع�س الإرهابي في بع�س 
الحك�مة  وم�شي  ال��ع��راق��ي��ة،  مح��اف��ظ��ات 
في  النظامية  الق�ات  قدرة  تعزيز  في  الحالية 
تلك  اأن  اإل  الم�شلحة،  المجم�عات  م�اجهة 
تجميد  ب�شبب  �شتت�قف،  اأنها  يبدو  الخطط، 
التن�شيق والت�ا�شل مع رو�شيا، التي اأبرمت 

عدة �شفقات لت�شليح الجي�س العراقي.
العراقية،  الدفاع  وزارة  في  �شابط  وقال 

الجانب  م��ع  تعاملها  اأوق��ف��ت  ال����زارة  اإن 
عدة  ب���اإج���راءات  يتعلق  فيما  ال��رو���ش��ي، 
يقترب  منها،  البع�س  كان  ت�شليح،  �شفقات 
الدرا�شة،  قيد  الآخر،  والبع�س  التنفيذ،  من 
لكنها ت�قفت جميعاً، ب�شبب ظروف الحرب، 
م��شك�،  �شد  الم�جهة  العق�بات  عن  ف�شلًا 
مبالغ  اأية  دفع  اإمكانية  عدم  من  تعنيه  وما 

ل�شراء اأ�شلحة اأو معدات«.
وي�شيف ال�شابط الذي رف�س الك�شف عن 
»نح�  اأن  عربية«  ني�ز  »�شكاي  لم�قع  ا�شمه 
تتعلق  ال����زارة،  اأوقفتها  تعاون  برامج   5
ومنظ�مة  المعدات  و�شراء  بالت�شليح  اأغلبها 
الطائرات،  �شيانة  اإلى  بالإ�شافة   ،300 اإ�س 

وت�فير قطع غيار لها«.
ولفت اإلى اأن »ال��شع ربما يك�ن م�ؤقتاً، 

وهذا يرتبط بالجانب ال�شيا�شي«.
ول يزال التن�شيق العراقي الرو�شي قائماً 
رغم  على  والتدريب،  بالت�شليح  يتعلق  فيما 
في  المتحدة  ال�ليات  على  المتزايد  العتماد 

هذا الجانب.
الرو�شي،  الجتياح  تاأثير  يت�قف  ولم 
القطاع  اأ�شاب  بل  الأمني،  الجانب  حد  على 
من  ال��ع��دي��د  تنت�شر  حيث  ك��ذل��ك  النفطي، 
باإقليم  خا�شة  البلاد،  في  الرو�شية  ال�شركات 

كرد�شتان العراق.
وفي هذا الإطار، يرى الخبير القت�شادي 
»هناك  اأن  الم��ر���ش���م��ي،  نبيل  وال��ن��ف��ط��ي، 
النفط  قطاع  في  كبيرة  رو�شية  ا�شتثمارات 
والغاز العراقي، حيث تمتلك �شركة رو�شنفت 
كرد�شتان  نفط  اأنابيب  خط  من  بالمئة   60
الت�شغيلي  الت�شدير  خ��ط  وه���  ال��ع��راق، 
باإن�شاء  تق�م  اأنها  كما  العراق،  في  الرئي�شي 
خط اأنابيب جديد للغاز من المت�قع اأن ت�شل 
مليار متر مكعب  اإلى 30  الت�شديرية  طاقته 
من الغاز �شن�يا، والذي يمثل ح�الي 6 بالمئة 

من اإجمالي الطلب على الغاز في اأوروبا«.
لم�قع  ت�شريح  في  المر�ش�مي  واأ���ش��اف 
»�شكاي ني�ز عربية« اأن »ال�شركات الرو�شية 
بروم،  وغ��از  اأوي��ل،  ل�ك  ب�شركات  المتمثلة 
ورو�شنفت ت�شتثمر في حق�ل غرب القرنة /2 

وبدرة وبل�ك وبع�س حق�ل كرد�شتان«.
ال�شتثمارات  معظم  »�شتتاأثر  وتابع: 
ال�شركات  وخا�شة  ال��ع��راق  في  الرو�شية 
النفطية  ال��تراخ��ي�����س  ح��ق���ل  في  ال��ع��ام��ل��ة 
اأي  عيناً،  واأرب��اح��ه��ا  تكاليفها  ت�شدد  التي 
ف�شلا  المنتج  النفط  من  معينة  كمية  مقابل 
تنفيذ  بكيفية  تتعلق  اأخ��رى  �شع�بات  عن 
مع  الثان�ية  لعق�دها  الرو�شية  ال�شركات 
ال�شركات الأخرى وكيفية تم�يلها مما يتطلب 
الح�شابات  لت�ش�ية  جديدة  اآلية  عن  البحث 

مع الحك�مة العراقية«.
التي  ال��دي���ن  الح��رب  تداعيات  وتطال 
اإذ  باري�س،  لنادي  وفقاً  ال��ع��راق،  ي�شددها 
ال�شامرائي،  مثنى  البرلمان  في  النائب  اأك��د 
وفق  الدي�ن،  تلك  يدفع  زال  ما  »العراق  اأن 
فر�س  يتم  ال��ت��اأخ��ر  وب��ح��ال  زم��ن��ي  ج���دول 
غرامات على العراق، واأن الأخير يجب عليه 
اللتزام بالعق�بات المفرو�شة على اأي دولة 

لها تعامل مالي معه«.
طالت  ح��ال  »في  اأن��ه  ال�شامرائي  واأك���د 
العق�بات على رو�شيا ال�شركات النفطية التي 
ل  الخ��ير  ف��اإن  العراق،  مع  تعاملات  لديها 
يمكنه تح�يل اأي مبالغ ل من قبل الحك�مة 

العراقية ول البنك المركزي«.
الدي�ن  اإجمالي  ف��اإن  للتقديرات،  ووفقا 
الدائنين  يخ�س  ما  في  العراق  على  العامة 
البرازيل  باري�س بما فيهم  نادي  الع�شاء في 
 21 من  اأك��ثر  اإل��ى  ي�شل  الجن�بية  وك�ريا 
مليار دولر، بداأ العراق بت�شديدها، منذ عام 

.2003

وكالات

الثلاثاء،  من  اعتباراً  الإمارات،  دولة  ت�لت 
مار�س  ل�شهر  ال���دولي  الأم���ن  مجل�س  رئ��ا���ش��ة 
عملها  في  الأول���ي��ة  �شتمنح  حيث  الج���اري، 
العالمي والأمن  وال�شلام والأمن  المراأة  لأجندة 
الدول  المناخي والتعاون بين المجل�س وجامعة 

العربية.
»وام«،  الإماراتية  الأنباء  وكالة  وبح�شب 
معالجة  على  اأي�شا  �شتن�شب  الرئا�شة  ف��اإن 
في  الأمنية  الق�شايا  ب�شاأن  الأخ��يرة  التط�رات 

جميع اأنحاء العالم.
الإم��ارات  لدولة  الدائمة  المندوبة  وقالت 
لدى الأمم المتحدة لنا ن�شيبة: »نتراأ�س مجل�س 
هائلة  ا�شطرابات  خلاله  ن�شهد  وقت  في  الأم��ن 
من  ع��ددا  ن�اجه  حيث  العالمي،  ال�شعيد  على 
المجل�س«،  اأعمال  جدول  على  المدرجة  الأزمات 
الأعمال  ج��دول  اإدارة  على  �شنعمل  م�شيفة: 

بالمرونة التي تتطلبها المرحلة الحالية«.
رئي�شاً،  ب�شفتها  الإم��ارات  دولة  وو�شعت 
اأعمال مجل�س الأمن ل�شهر مار�س، وذلك  جدول 

بالتفاق مع الأع�شاء الآخرين، حيث �شتتراأ�س 
الدولة اجتماعات المجل�س لتط�ير ال�شتجابات 
للتحديات الأمنية العالمية الملحة ب�شكل جماعي، 
ومخرجات  القرارات  اتخاذ  ت�شهيل  ي�شمل  بما 

المجل�س الأخرى.
نقا�س  جل�شة  الإم����ارات  دول���ة  و�شتعقد 
مريم  برئا�شة  ال�زاري  الم�شت�ى  على  مفت�حة 
بنت محمد �شعيد حارب المهيري وزيرة التغير 

المناخي والبيئة، ح�ل ي�م المراأة العالمي.
الإدم���اج  اأه��م��ي��ة  على  النقا�س  و���ش��يرك��ز 
القطاع  مع  �شراكات  وعقد  للمراأة،  القت�شادي 
التعافي  وكيفية  النزاعات  ن�ش�ب  لمنع  الخا�س 
بح�ث،  �شيما  الجل�شة  في  �شت�شارك  كما  منها، 
للمراأة،  المتحدة  الأمم  لهيئة  التنفيذية  المديرة 
العامة  الم��دي��رة  ج���رج��ي��ف��ا،  وكري�شتالينا 
المجتمع  عن  وممثل  ال���دولي،  النقد  ل�شندوق 

المدني.
من جهة اأخرى، تنظم الإمارات في 9 مار�س 
2022 اجتماعاً غير ر�شمي ب�شيغة »اآريا« على 
�شيتراأ�شه  الأم��ن،  لمجل�س  ال���زاري  الم�شت�ى 

ال�شناعة  وزي���ر  الج��اب��ر  اأح��م��د  ب��ن  �شلطان 
والتكن�ل�جيا المتقدمة المبع�ث الخا�س لدولة 

الإمارات للتغير المناخي.
جه�د  دعم  كيفية  ح�ل  الجتماع  و�شيدور 
في  وا�شتدامته،  ال�شلام  لبناء  المناخ  تم�يل 

حالت ال�شراع والأزمات وما بعد ال�شراع.
وت�شت�شيف الإمارات في 23 مار�س، اإحاطة 
رفيعة الم�شت�ى ح�ل تعزيز التعاون بين مجل�س 
الأمن وجامعة الدول العربية لتعزيز ال�شتقرار 
�شاهين  خليفة  الجتماع   و�شيتراأ�س  الإقليمي، 

المرر وزير دولة.
و�شيقدم كل من اأنط�ني� غ�تيري�س، الأمين 
الأمين  اأب�الغيط،  واأحمد  المتحدة،  للاأمم  العام 
كما  اإحاطتين،  العربية،  ال��دول  لجامعة  العام 
ال�شباب، نظرا  �شي�شارك في الجتماع ممثل عن 
لأن اأعمار 60  في المئة من �شكان المنطقة تقل عن 

الثلاثين.
�شيجري  المعتاد،  الأع��م��ال  ج��دول  و�شمن 
مناطق  مختلف  تهم  اأخرى  دولية  ق�شايا  بحث 

العالم.

لس الأمن..  مع �بدء ر�ئاستها محب
يات شهر مارس تعلن أولو� الإمارات �



ضلة  هة م�ف ية وحب ية الترك� الأ�ند�
يات لاحتراف اللاع�بات الأرد�ن�

للاعبات  المف�شلة  ال�جهة  القدم،  لكرة  التركية  الأن��دي��ة  باتت   
اللعب  الفترة على  الل�اتي يقبلن في هذه  لل�شيدات،  المنتخب ال�طني 

كمحترفات ب�شف�ف عدد من الفرق التركية.
وي�شهد الدوري التركي حاليا احتراف ح�الي �شت لعبات اأردنيات، 

وجدن في الدوري التركي بيئة منا�شبة للعب.
وتبرز اللاعبات مي�شاء جبارة وملك �شنك واآية المجالي ومي �ش�يلم 
واإينا�س الجماعين الل�اتي يخ�شن حاليا تجربة الحتراف في الأندية 

التركية.
واأكدت اللاعبة جبارة اأنها اختارت الدوري التركي بعد اأن تلقت 
تجاربها  خلال  اأداءه��ا  ر�شد  ال��ذي  ف�مجيت  ن��ادي  من  جيدا  عر�شا 

الحترافية المتعددة خارج الردن.
اإلى  )بترا(،  الأردنية  الأنباء  ل�كالة  ت�شريح  في  جبارة  واأ�شارت 
خ��شها تجارب احتراف متعددة في لبنان والإمارات وفرن�شا قبل اأن 

تحترف في فريق ف�مجيت الذي ت�ا�شل اللعب فيه حتى الآن.
مبدية  الحترافية،  تجاربها  بتعدد  �شعادتها  عن  مي�شاء  وعبرت 
كذلك �شعادته باحتراف عدد كبير من اللاعبات الأردنيات في الدوري 
اأن احتراف اللاعبة الأردنية في الخارج، يمنحها  اإلى  التركي. ولفتت 
مزيدا من الخبرة، ما ينعك�س اإيجابا على المنتخب ال�طني الباحث عن 

مزيد من الإنجازات.
اأن  اعتبر  فقد  الفاع�ري،  اأيم��ن  الن�ش�ية  الكرة  في  الخبير  اأم��ا 
على  اإيجابيا  م�ؤ�شرا  يعطي  تركيا،  في  الأردنيات  اللاعبات  اح��تراف 

م�شت�ى اللاعبة الأردنية.
في  الن�ش�ية  القدم  كرة  م�شت�ى  تط�ير  مع  دائما  نحن  واأ�شاف: 
اللاعبة،  م�شت�ى  لتط�ير  مهمة  و�شيلة  يعتبر  والح��تراف  الأردن، 
الحترافية  العرو�س  من  مزيدا  المقبلة،  الفترة  ت�شهد  اأن  متمنيا 

للاعبات المنتخب ال�طني والأندية.

يكرم الكردي  ولف � تحاد الحب  ا�
ية ته الدول� ازا� لا�نحب

المنتخب  للاعب  تكريمي  حفل  تنظيم  عن  الج�لف،  اتحاد  اعلن   
بمنا�شبة  وذلك  الجمعة،  غد  ي�م  الكردي  �شيرج�  للج�لف  ال�طني 

انجازاته الدولية الأخيرة.
�شيقام  الحفل  اأن  الى  الخمي�س،  �شحفي،  خبر  في  التحاد  وا�شار 
اأيلة للج�لف في مدينة العقبة، والذي ي�شهد حاليا  على ملاعب واحة 

مع�شكرا تدريبيا للمنتخب ال�طني.
لنجاز  اللاعب  تحقيق  بمنا�شبة  الكردي،  تكريم  خط�ة  وتاأتي 
تاريخي لأول مرة في تاريخ لعبة الج�لف العربية، تمثل بتاأهله للدور 
اقيمت  والتي  للمحترفين  الكلا�شيكية  الخيمة  راأ���س  بط�لة  في  الثاني 
التاأهل  هذا  �شي�شكل  حيث  العالم،  في  اللعبة  نج�م  اب��رز  بم�شاركة 
منعطفا مهما في م�شيرة الكردي والذي دخل عالم الحتراف مطلع هذا 

العام ويعد ا�شغر لعب م�شارك بالبط�لة .

يد د� يكافئ كومان �بدور حب لسمان � �ناحب
جديد  دور  على  ك���م��ان،  كينج�شلي  الفرن�شي  الجناح  ح�شل   
ال�شاب ج�ليان  الألماني  مدربه  من  بقرار  مي�نخ،  بايرن  داخل �شف�ف 
ناجل�شمان. النادي الألماني نجح في تمديد عقد الدولي الفرن�شي م�ؤخرا 
اأرينا  األيانز  ملعب  داخ��ل  ا�شتمراره  لي�شمن   ،2027 �شيف  حتى 
فاإن  اأخرى قادمة. وح�شبما ذكرت �شحيفة »�شب�رت بيلد«،  ل�شن�ات 
مجم�عة  اإلى  ب�شمه  جديدة  م�ش�ؤوليات  ك�مان  منح  قرر  ناجل�شمان 

القادة في الفريق الأول وذلك ب�شبب ثباته في اآخر 3 م�ا�شم.
م�شاعدة  في  ك�مان  لعبه  ال��ذي  ال��دور  اإل��ى  ال�شحيفة  واأ���ش��ارت 
بمجرد  الفريق  م��ع  والن��دم��اج  التاأقلم  على  الفرن�شيين  اللاعبين 

ان�شمامهم للبايرن، وه� ما �شجع مدربه على جعله اأحد القادة.
وت�شم مجم�عة القادة كلا من مان�يل ن�ير، ت�ما�س م�لر، روبرت 
ع��س  وبذلك،  ج�ريت�شكا.  ولي�ن  كيميت�س  ج��ش�ا  ليفاندوف�شكي، 
ك�مان مغادرة النم�شاوي ديفيد األبا اإلى ريال مدريد ال�شيف الما�شي، 

حيث كان اأحد اأفراد هذه المجم�عة طيلة الم�ا�شم الما�شية.

ر�فة  ل عن يشعف يسي � ضب م�   عن

يس ملا�بس �بار�
جيرمان،  �شان  باري�س  نجم  مي�شي،  لي�نيل  الأرجنتيني  ي�شعر  ل 

بالر�شا تجاه اأ�شل�ب تعامل الإعلام الفرن�شي معه هذا الم��شم.
تعر�شه  من  م�شتاء  مي�شي  فاإن  باريزيان«،  »ل�  ل�شحيفة  ووفقًا 
ال�شتمرار  قرر  ذلك  لكنه رغم  الفرن�شي،  الإعلام  قا�شية من  لنتقادات 

مع �شان جيرمان خلال الم��شم المقبل.
للنقا�س  ا�شتياء مي�شي من الإعلام بات م��ش�عًا  اأن  اإلى  واأ�شارت 
في غرفة ملاب�س �شان جيرمان، كما اأن البرغ�ث ك�شف لمديري باري�س 

ا�شتغرابه من اأ�شل�ب تعامل ال�شحافة معه.
واأو�شحت اأن مي�شي يعتقد اأنه قد يك�ن �شحية لأ�شخا�س اآخرين، 
واأن الإعلام الفرن�شي يحاول ا�شتهداف اإدارة �شان جيرمان من خلاله.

عقب  مي�شي  ح�ل  الفرن�شي  الإع��لام  في  انق�شام  حدث  اأنه  وذكرت 
اإهدار ركلة الجزاء اأمام ريال مدريد في ذهاب ثمن نهائي دوري اأبطال 

اأوروبا، ما اأغ�شب اأ�شدقاء البرغ�ث والمقربين منه.
حالته  اأف�شل  في  لي�س  اأنه  يدرك  مي�شي  اإن  باريزيان«  »ل�  وقالت 
خلال الأ�شهر الأولى من تجربته مع باري�س، لكنه كان يت�قع المزيد من 

الت�شاهل معه خلال فترة تكيفه مع ناديه الجديد.

ي�قة  � يكشف ح�ق يو�ناردو �  ل�

لك�ي لم�با�ب�ي الع�قد ال�ف
حقيقة  جيرمان،  �شان  لباري�س  الريا�شي  المدير  لي�ناردو،  ك�شف   
الأنباء الأخيرة المتداولة، ح�ل عر�س راتب فلكي على كيليان مبابي، 

لإقناعه بتجديد عقده.
وينتهي عقد مبابي مع باري�س �شان جيرمان، بنهاية الم��شم الحالي، 
ارتبط  حيث  بالتجديد،  لإقناعه  جي«  اأ�س  »بي  محاولت  كل  وف�شلت 

ا�شمه بالنتقال ل�شف�ف ريال مدريد.
حاول  جيرمان،  �شان  باري�س  اأن  �شحفية،  تقارير  عدة  واأف��ادت 

اإغراء المهاجم ال�شاب براتب �شن�ي بقيمة 50 ملي�ن ي�رو.
الفرن�شية:  »ليكيب«  ل�شحيفة  ت�شريحاته  خلال  لي�ناردو،  وقال 

»اآخر �شيء �شن�شعه في عقد مبابي �شيك�ن الراتب«.
واأ�شاف: »نريد اأن ن�شع مبابي في اأف�شل الظروف، لي�شبح اأف�شل 

لعب ممكن«.
»ل  اأج��اب:  مبابي،  عقد  تجديد  في  باري�س  فر�س  عن  وب�ش�ؤاله 

يمكنني اأن اأتحدث بدقة، لكن لدينا فر�س للتجديد«.
واأتم: »طالما مبابي لم ي�قع مع اأي نادٍ اآخر، �ش�ف نفعل كل �شيء 

ممكن من اأجل الحفاظ عليه وتجديد عقده«.
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ا�ندو�فسك�ي  ي�ف تضع ل� ية � � يحن تار� �بشرى �
يال على أ�بواب المو�ند�

اأذار  مار�س/  �شهر  نهاية  في  الأوروبية  الملاعب  اإلى  الأنظار  تتجه 
بط�لة  اإلى  الم�ؤهل  الملحق  مباريات  عنه  �شت�شفر  ما  لمتابعة  الجاري، 

كاأ�س العالم 2022.
و�شيخ��س كل منتخب مباراة ن�شف نهائي، ليتاأهل الفائز للمباراة 

النهائية من اأجل خطف بطاقة التاأهل لم�نديال قطر.
وكان من المفتر�س اأن تخ��س ب�لندا م�اجهة �شد رو�شيا في ن�شف 
الأخيرة  حرمان  قرر  »فيفا«  القدم  لكرة  الدولي  التحاد  لكن  النهائي، 
من الم�شاركة ب�شبب تداعيات الحرب التي ن�شبت م�ؤخرا مع اأوكرانيا.

وربما ي�شب هذا القرار في �شالح المنتخب الب�لندي، الذي �شيك�ن 
بحاجة لمحطة واحدة فقط من اأجل التاأهل اإلى الم�نديال.

ب�شرى في الطريق 
المنتخب  كتيبة  مقدمة  في  ليفاندوف�شكي  روب��رت  النجم  ياأتي 
للت�اجد  ي�شعى  اإذ  �شن�ات،  قيادته منذ  �شارة  الذي يحمل  الب�لندي، 
في  الأخيرة  للمرة  العالم  بكاأ�س  الظه�ر  في  اأملا  العام،  بنهاية  قطر  في 
ب�شرى  لديه  عاما  ال���33  �شاحب  العمر.  في  لتقدمه  نظرا  م�شيرته، 
ت�ج  لعب  لأي  ي�شبق  لم  اأن��ه  معرفة  عند  �شدره  تثلج  قد  تاريخية 
التالي  الم�نديال  عن  الغياب  العالم،  في  لعب  لأف�شل  الفيفا  بجائزة 
مبا�شرة بعد الف�ز بها.  وح�شل ليفاندوف�شكي على جائزة الأف�شل في 
العالم قبل نح� �شهرين، بعدما ح�شد اأعلى ن�شبة من الأ�ش�ات، متف�قا 
على كافة مناف�شيه، واأبرزهم الأرجنتيني لي�نيل مي�شي، المت�ج قبلها 

بالكرة الذهبية.
تاريخ ل يكذب

هناك اأ�شماء لمعة ظفرت بجائزة الأف�شل في العالم من الفيفا دون 
اأن ي�شبق لها الظه�ر في كاأ�س العالم، مثل الليبيري ج�رج ويا.

مبا�شرة،  العالم  كاأ�س  اإقامة  يتبعه  لم   1995 عام  ويا  تت�يج  لكن 
بل كانت الن�شخة التالية في فرن�شا بعدها ب�3 �شن�ات، عقب ا�شتح�اذ 

البرازيلي رونالدو على الجائزة في 1997.
ونجح رونالدو بالفعل في قيادة المنتخب البرازيلي للتاأهل لم�نديال 
1998، بل وو�شل ال�شيلي�شاو للمباراة النهائية قبل الخ�شارة على يد 
الدي�ك الفرن�شية. قبل ذلك ب�4 �شن�ات، كان للاإيطالي روبيرت� باجي� 
بجائزة  تت�يجه  بعد  مبا�شرة  جاء  ال��ذي   ،1994 م�نديال  في  مكانا 
الأف�شل لعام 1993، ونجح ه� الآخر في ال��ش�ل بالآتزوري للمباراة 
النهائية قبل ال�سقوط اأمام البرازيل. البرتغالي لوي�س فيجو ظهر اأي�سا 
عام  الفيفا  بجائزة  ظفر  بعدما  واليابان  الجن�بية  ك�ريا  م�نديال  في 

2001، كما ه� الحال مع البرازيلي رونالديني� المت�ج بها في 2005.
عام 2009 ظفر الأرجنتيني لي�نيل مي�شي بالجائزة لأول مرة، قبل 
ا�شطدامه  حتى  العالم  لكاأ�س  مبا�شرة  التالية  الن�شخة  في  يت�اجد  اأن 
بمنتخب األمانيا، الذي اأق�شى منتخب بلاده في مراحل خروج المغل�ب.

وعا�س البرتغالي كري�شتيان� رونالدو و�شعا م�شابها قليلا لما يعي�شه 
ليفاندوف�شكي هذه الأيام، اإذ خا�س الملحق الم�ؤهل لم�نديال 2014 �شد 

ال�ش�يد، ونجح في خطف بطاقة التاأهل.

ن�ي  يكوا�ندو الحلوا� ب التا�  لاعب منتحن

يا يت�قدم للمركز الثا�ن�ي عالم� �
للمركز  الحل�اني،  زيد  للتايك�اندو  ال�طني  المنتخب  لعب  تقدم   
للعبة،  الدولي  التحاد  عن  ال�شادر  الجديد  الت�شنيف  في  عالميا،  الثاني 
في  يلعب  ال��ذي  الحل�اني  تقدم  الجديد  الت�شنيف  ووف��ق  الخمي�س. 
وزن 63 كغم، من المركز 12 اإلى المركز الثاني، في اإنجاز جديد ي�شجل 
محم�د  اللاعب  تقدم  كذلك  الت�شنيف  و�شهد  الأردنية.  للتايك�اندو 
 6 م�شطفى  زيد  وتقدم  عالميا،   53 المركز  ليحتل  مركزا   41 الطرايرة 
مراكز ليحتل المركز 19 عالميا، وتقدمت راما اأب� الرب 24 مركزا لتحتل 
المركز 41 عالميا، وتقدم فهد ال�شبيحي من 36 اإلى 40 عالميا، وتقدمت 

نتالي الحميدي 10 مراكز لتحتل المركز 26 عالميا.
اأن  واأكد الناطق الإعلامي لتحاد التايك�اندو في�شل العبداللات، 
اللاعبين  ثمرة لجتهاد  الدولي، جاء  الت�شنيف  للاعبينا في  التقدم  هذا 

واللاعبات في المناف�شات الأخيرة.
الت�شنيف  اإن  )ب��ترا(  الأردنية  الأنباء  ل�كالة  ت�شريح  في  وق��ال 
ل�شل�شلة  اإنجاز جديد ي�شاف  الثاني في  العالمي و�شع الحل�اني بالمركز 
المنتخبات  اأن  م�ؤكدا  الأردنية،  التايك�اندو  حققتها  التي  الإنج��ازات 

ال�طنية �شت�ا�شل اجتهادها بحثا عن مزيد من الألقاب والبط�لت.

يم�ي اه حك� تحب يس � حذر �ف�ي �بار�
جيرمان  �شان  لباري�س  الفني  المدير  ب�كيتين�،  ماوري�شي�  يرف�س 
ظهير  حكيمي،  اأ�شرف  المغربي،  باللاعب  المخاطرة  المعاون  وجهازه 

اأي�شر الفريق.
واأ�شارت �شحيفة ل� باريزيان الفرن�شية اإلى اأن حكيمي وا�شل اأداء 
تدريبات تاأهيل منفردة، الي�م الأربعاء، لأن الجهاز الفني ل� »بي اإ�س 

جي« يت�خى اأق�شى درجات الحذر مع ظهيره الأيمن.
رجحت ال�شحيفة اأن ب�كيتين� لن يخاطر باإ�شراك حكيمي في مباراة 
ني�س، ي�م ال�شبت المقبل، ليك�ن اأكثر جاهزية للم�اجهة الأهم �شد ريال 

مدريد، ي�م 9 مار�س/ اآذار المقبل، في اإياب ثمن نهائي دوري الأبطال.
اأبعدته  الفخذ،  ع�شلة  في  اإ�شابة  من  حكيمي  اأ�شرف  ويتعافى 
العملاق  بف�ز  انتهت  التي  اإيتيان،  �شانت  �شد  الأخ��يرة  المباراة  عن 

الباري�شي 3-1، في بط�لة الدوري.
اأما لعب ال��شط لياندرو باريدي�س، �شارك في جزء من المران، باأداء 

تدريبات منفردة بعد التعافي من اإ�شابة ع�شلية.
في  مينديز،  ن�ن�  البرتغالي،  الأي�شر  الظهير  انتظم  المقابل،  في 
من  تعافيه  بعد  بالكامل،  الأربعاء  الي�م  مران  في  و�شارك  التدريبات، 

كدمة في الركبة.

يا ير دي مار� يرهن مص� م �برشلو�نة � �نحب
يعي�س اآنخيل دي ماريا، نجم باري�س �شان جيرمان الفرن�شي، حالة 
بنهاية  النادي  مع  عقده  انتهاء  ظل  في  م�شتقبله،  ب�شاأن  الغم��س  من 

الم��شم الجاري.
اللاعب  م�شتقبل  اإ�شبانية  تقارير  ربطت  ذل��ك،  مع  وبالت�ازي 

الأرجنتيني في حديقة الأمراء بقرارت اأحد نج�م بر�شل�نة.
ماريا بم�شتقبل  الإ�شبانية م�شير دي  كادينا ك�بي  اإذاعة  وربطت 

جناح بر�شل�نة عثمان ديمبلي.
عقده  ويجدد  م�قفه  عن  ديمبلي  يتراجع  اأن  احتمالت  اإن  وقالت 
بين  العلاقة  في  الطفيف  التح�شن  رغم  م�شتبعدة،  تبدو  بر�شل�نة  مع 
الطرفين، وع�دة اللاعب م�ؤخرا للم�شاركة في المباريات بعد فترة من 

التجميد.
فر�شة  تف�يت  جي  اإ�س  بي  اإدارة  تريد  ل  المقابل،  »في  واأ�شافت 
ثمينة ل�شم ديمبلي مجانا، تح�شبا لرحيل كيليان مبابي بانتهاء عقده في 

ختام الم��شم الجاري«.
 وذكرت اأي�شا اأن ان�شمام عثمان ديمبلي للنادي الباري�شي، �شيعني 

رحيل اأنخيل دي ماريا مع نهاية عقده في 30 ي�ني�/ حزيران المقبل.
لناد  باأن ديمبلي وقع  �شك�ك  لديها  بر�شل�نة  اإدارة  اأن  اإلى  ولفتت 

اآخر خلال الفترة الما�شية.

لباري�س  الريا�شي  المدير  لي�ناردو،  ك�شف 
مع  مفاو�شات  وج���د  حقيقة  جيرمان،  �شان 
لريال  ال�شابق  الفني  المدير  زيدان،  الدين  زين 

مدريد.
�شان  باري�س  بقيادة  زي��دان  ا�شم  وارتبط 
جيرمان، بداية من الم��شم المقبل، خا�شة واأنه 
في  من�شبه  عن  رحيله  منذ  فريق  اأي  يدرب  لم 

ريال مدريد.
ت�شريحاته  خ���لال  ل���ي����ن���اردو،  وق����ال 
نفكر  لم  »نحن  الفرن�شية:  »ليكيب«  ل�شحيفة 
)ماوري�شي�  مدربنا  تغيير  في  الإط��لاق  على 
الدين  زين  مع  اأبدًا  نت�ا�شل  ولم  ب�كيتين�(، 

زيدان اأو اأي مدرب اآخر«.
ماوري�شي�  اإن  الق�ل  »يمكنني  واأ�شاف: 
لدي  الرحيل، ولي�شت  اأبدًا  ب�كيتين� لم يطلب 

م�شكلة معه، ونحن نتحدث عن كل �شيء«.
وتح��دث��ت ال��ك��ث��ير م��ن ال��ت��ق��اري��ر ع��ن اأن 
ب�كيتين� �شيرحل عقب الم��شم الجاري، واأنه 

في طريقه لتدريب مان�ش�شتر ي�نايتد.
المدير  من�شب  ت�لى  ب�كيتين�  اأن  يذكر 
الفني ل� »بي اإ�س جي« في يناير/ كان�ن الثاني 
الفرن�شي  النادي  مع  تعاقده  وينتهي   ،2021
ح��زي��ران  ي�ني�/  في  المقبل  الم��شم  بختام 

.2023

 افتتحت في عمان، فعاليات البط�لة الآ�شي�ية 
وال�شباب  والنا�شئات  النا�شئين  لفئات  للملاكمة 
بم�شاركة  الأردن،  ي�شت�شيفها  والتي  وال�شابات 

352 لعبا ولعبة وت�شتمر حتى 14 الحالي.
بمدينة  الزي�د  را�شد  ال�شهيد  �شالة  و�شهدت 
حفل  اأم�����س،  اول  م�����ش��اء  لل�شباب،  الح�����ش��ين 
في  الم�شاركة  الدول  وا�شتعرا�س  البط�لة  افتتاح 
والهند  الأردن  وهي  دولة   21 وعددها  البط�لة 
وقيرغيز�شتان  وكازاخ�شتان  واإي��ران  والعراق 
وباك�شتان  ونيبال  ومنغ�ليا  ولبنان  والك�يت 
والفلبين وفل�شطين و�شريلانكا و�ش�ريا وتايلاند 
وفيتنام  واأوزبك�شتان  والإمارات  وطاجيك�شتان 
انطلقت  الر�شمية  المناف�شات  اأن  علما  واليمن، 
البط�لة  هذه  في  ال�طني  المنتخب  ويُمثل  الي�م. 
ال�شباب، عمر غالب  فئة  43 لعبا ولعبة، وهم 
)وزن تحت 48 كغم(، يزن البيطار )وزن تحت 
كغم(،   54 تحت  )وزن  لبزو  حبيب  كغم(،   51

عمر  ك��غ��م(،   57 تح��ت  )وزن  ع�شي�س  اأو����س 
الحديدي )وزن تحت 60 كغم(، عبد الله المهيرات 
)وزن  المتب�لي  ومهدي  كغم(،   63 تحت  )وزن 
التلاوي )وزن تحت 71  تحت 67 كغم(، محمد 
كغم(، زيد الدين ع�شي�س )وزن تحت 75 كغم(، 
محمد  كغم(،   80 تحت  )وزن  حيا�شات  رازي 
ذيب )وزن تحت 86 كغم(، محمد الكت�ت )وزن 
 +92 )وزن  الروا�شدة  و�شيف  كغم(،   92 تحت 
�شند  من،  كل  النا�شئين  منتخب  ويُمثل  كغم(. 
الجمال )وزن تحت 46 كغم(، محمد �شم�ر )وزن 
تحت 48 كغم(، نظمي جرادات )وزن تحت 50 
كغم(، قي�س ع�شي�س )وزن تحت 52 كغم(، زيد 
بر�س )وزن تحت 54 كغم(، حمزة مل�س )وزن 
 60 تحت  )وزن  ب��زاري  جمال  كغم(،   57 تحت 
كغم(،   63 تحت  )وزن  الحديدي  ع���ن  كغم(، 
مالك جاد الله )وزن تحت 66 كغم(، فار�س حلمي 
ج��رادات  الحكيم  عبد  كغم(،   70 تحت  )وزن 

)وزن  الدلقم�ني  الله  عبد  كغم(،   75 تحت  )وزن 
تحت 80 كغم( و�شيف حرب )وزن 80+ كغم(. 
هن  لعبات   8 لل�شابات  ال�طني  المنتخب  ويمثل 
بت�ل و�شام )وزن تحت 48 كغم(، بلقي�س الأمير 
)وزن تحت 50 كغم(، عبة ال�شرايرة )وزن تحت 
52 كغم(، ن�ر اأ�شعد )وزن تحت 60 كغم(، وجد 
�شعراوي  زي��ا  كغم(،   63 تحت  )وزن  المجالي 
)وزن تحت 66 كغم(، ر�شا ال�شطي )وزن تحت 
70 كغم(، وليان قبج )وزن تحت 81 كغم(. فيما 
�شدين  وهن  لعبات   9 النا�شئات  منتخب  ي�شم 
المنا�شير  نادين  )وزن تحت 46 كغم(،  الرمحي 
)وزن تحت 48 كغم(، رغد رائد )وزن تحت 50 
اأب� خديجة )وزن تحت 54 كغم(،  كغم(، مي�س 
زايد  اأ�شيل  كغم(،   57 تحت  )وزن  �ش�يندة  اآية 
)وزن تحت 60 كغم(، نتالي كامل )وزن تحت 63 
كغم(، نهى الزعبي )وزن تحت 66 كغم(، ورهف 

�شق�رة )وزن تحت 80 كغم(.

ية  يو� تشارك �بال�بطولة الآس� 21 دولة �
ين والناشئات للمالكمة للناشئ�

دل حول  يحسم الحب يس � �بار�
يدان اوضه مع ز� ت�ف �

يعرف دورتم�ند اأن هالند �شيرحل عاجلا 
�شيت�جه  اأي��ن  اإل��ى  يعرف  ل  لكنه  اآج��لا،  اأم 
النجم ال�شاب، فمطبخ النتقالت يك�شف ي�ميا 

تقارير جديدة.
فبعد الحديث عن بايرن وال�شيتي والريال 
بر�شل�نة  عن  الآن  الحديث  ي��دور  وباري�س، 
عاما(   21( هالند  يلعب  ولم  بالدي�ن.  المثقل 
يناير  الثاني/  كان�ن   22 منذ  دورتم���ن��د  مع 
اأكثر  اإلى الملاعب  تاأجيل ع�دته  الما�شي، وتم 
مع  م�شتقبله  ح�ل  التكهنات  لتزيد  مرة  من 
تقرير  الفريق. ويكاد ل يمر ي�ما واحدا دون 
رحيل  م�شرحية  في  الأح���ال  تغير  عن  جديد 
اإيرلينج هالند عن دورتم�ند، بح�شب ما قال 

م�قع »ديرفي�شتن« الألماني.
الريال.. هالند اأم مبابي؟

ي��دور منذ مدة  ف��اإن الح��دي��ث  ال���اق��ع  في 
ح�ل ريال مدريد كمر�شح اأكبر للح�ش�ل على 
جعلت  م�شكلة،  هناك  اأن  بيد  هالند،  خدمات 
الق�ش�ى  ف��الأول���ي��ة  قليلا،  يتراجع  الكلام 
للملكي الآن هي الح�ش�ل على خدمات النجم 
مع  عقده  ينتهي  الذي  مبابي  كيليان  الفرن�شي 

باري�س �شان جرمان هذا ال�شيف.
لديه  م��ازال  بنزيما  كريم  م�اطنه  اأن  كما 

عقدا مع الفريق حتى �شيف 2023.
تتحدث  الألمانية  بيلد  �شب�رت  مجلة  لكن 
الم�شافحة«  طريق  »عن  اأوليا  اتفاقا  هناك  اأن 
اأ�شابيع  اأربعة  قبل  م�ناك�  في  ت�قيعه  تم  قد 
الحديث  جرى  الريال  وبجانب  الطرفين.  بين 
ولد  التي  اإنجلترا،  للعب في  انتقال هالند  عن 
فيها في 21 ي�لي�/ تم�ز 2000. والحديث هنا 
بالتحديد عن مان�ش�شتر �شيتي، الذي كان يطمع 
خدمات  على  الح�ش�ل  في  ج�اردي�ل  مدربه 
هاري كين. اأما وقد ف�شلت ال�شفقة، فاإن هالند 

يعد بديلا رائعا للنجم الإنجليزي.
بر�شل�نة من اأجل زيادة الجاذبية لليجا

دخل  بر�شل�نة  ن��ادي  اأن  ه�  الجديد  لكن 
على الخط ب�شاأن التكهنات عن ال�جهة المقبلة 
نقلته  ما  ال�شاب. فبناء على  النرويجي  للنجم 
كانت  فاإنه  اله�لندية  »تيليجراف«  �شحيفة 

بين  الفرن�شية  م�ناك�  في  مقابلة  م�ؤخرا  هناك 
رئي�س نادي بر�شل�نة خ�ان لب�رتا والإيطالي 
»ويتعلق  هالند  اأعمال  وكيل  راي���ل،  مين� 
الأمر بالت��شل اإلى ال�شيغة المثالية لل�شفقة«.
رغبة  اإن  »دي��رف��ي�����ش��تن«  م���ق��ع  وي��ق���ل 
�شر  هي  ال�شيف  في  هالند  �شم  في  بر�شل�نة 
من  هناك  يكن  لم  الآن  »حتى  واأن��ه  معل�م، 
يعتقد اأن الكتال�نيين المثقلين بالدي�ن يمكنهم 
اإلى  فاإ�شافة  هالند«.  �شفقة  تكاليف  تحمل 
ال�سرط الجزائي بقيمة 75 ملي�ن ي�رو، هناك 
العم�لة  وكذلك  لهالند  ال�شخم  الراتب  اأي�شا 

الكبيرة ل�كيل اأعماله راي�ل.
قيا�شية  دي����ن  م��ن  ب��ر���ش��ل���ن��ة  وي��ع��اني 
فاإن  ذلك  ورغ��م  دولر.  مليار   1.3 نح�  تبلغ 
لن  الأم���ال  اأن  يعتقدون  بالنادي  الم�ش�ؤولين 
من  ع��دد  مع  يتعامل�ن  واأنهم  م�شكلة  تك�ن 
ال�شيناري�هات المالية »لأن هالند لم يعد حلما 
واإنما اأول�ية ق�ش�ى« لبر�شل�نة، ح�شبما نقل 
كازان�فا�س  الإ�شباني  ال�شحفي  عن  ديرفي�شتن 

و�شحيفة »�شب�رت« الإ�شبانية.
اإ�شبانيا  يحب  هالند  اإن  ال�شحيفة  وقالت 

ويمتلك منزل في منتجع ماربيا.
رابطة  رئي�س  تيبا�س،  خافيير  اإن  ويقال 
الليجا، يدعم رغبة بر�شل�نة في �شم هالند من 

اأجل زيادة جاذبية الدوري الإ�شباني.
وكان تيبا�س قد قال م�ؤخرا اإنه يتمنى روؤية 
الريال وهالند في بر�شل�نة. وه� ما  مبابي في 
يردده كثيرون من ع�شاق كرة القدم في العالم 
خروجهما  ثم  ومي�شي  رونالدو  �شن  تقدم  منذ 
مبابي  ال�شابين  النجمين  وظه�ر  اإ�شبانيا  من 

وهالند وتاألقهما في فرن�شا واألمانيا.

الرحيل م�شاألة وقت
يتم  وبر�شل�نة،  و�شيتي  الريال  وبجانب 
اأي�شا بين هالند وباري�س �شان جرمان  الربط 

وكذلك بايرن مي�نخ.
اأن  وي��ع��رف الم�����ش���ؤول���ن في دورتم���ن��د 
النادي  في  الأح����ال  كل  في  يبقى  لن  اللاعب 
الرئي�س  فات�شكه  ي�اخيم  ه��ان��ز  و���ش��رح   .
الدوري  من  الخ��روج  بعد  للنادي،  التنفيذي 
خلال  ال�شاأن  بهذا  قرارا  ينتظر  باأنه  الأوربي، 

الأ�شابيع المقبلة.

ا دورا �ف�ي  يحب تلعب را�بطة الل� هل �
انت�قال هالا�ند إلى �برشلو�نة؟


