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مساعدات عسكرية أميركية جديدة 
إلى أوكرانيا بينها أنظمة صواريخ

 قادة الدول الأوروبية يمنحون صفة 
مترشح لأوكرانيا ومولدافيا

لكسر جمود 8 أشهر.. جلسة 
استثنائية لبرلمان العراق
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الحدرب يلتقي رؤساء قاعات الثانوية العامة في تربية لواء القويسمةيومية - �شيا�شية - اقت�شادية - �شاملة
 عمان 

 اأكد مدير التربية والتعليم للواء القوي�سمة، ر�سمي الحدرب، الخمي�س، اأن المديرية اأنهت جميع ال�ستعدادات الإدارية 
والفنية اللازمة لمتحان الثانوية العامة، والذي �سيبداأ �سباح يوم 30 حزيران.

والمقابلين  ق�سير  اأم  مدر�سة  في   2022 لعام  العامة  الثانوية  امتحان  قاعات  روؤ�ساء  لقائه  خلال  الحدرب،  واأ�ساف 
الثانوية للبنات، اأن »رئي�س القاعة هو مدير المتحان في قاعته والمت�سرف ب�سوؤونها، واأن عمله بالتعاون مع زملائه واجب 
ورئي�س  الل�سا�سمة،  عمران  والفنية  التعليمية  ال�سوؤون  مدير  ح�سره  الذي  اللقاء  خلال  الحدرب،  و�سكر  كبير«.  وطني 
المتحان في  مراكز  اأبو عري�س، مدراء ومديرات  مراد  الداخلية  الرقابة  ق�سم  العواملة، ورئي�س  �سعيد  المتحانات  ق�سم 
المديرية على جهودهم المميزة في اإعداد وتهيئة البيئة المدر�سية الآمنة وتوفير الإجراءات ال�سحية كافة التي من �ساأنها 
�سمان �سلامة الطلبة. من جهته، ا�ستعر�س رئي�س ق�سم المتحانات المهام والواجبات اليومية والأ�سا�سية لروؤ�ساء القاعات 

وتعليمات امتحان الثانوية العامة، والإجراءات الناظمة وال�سابطة التي اتبعتها وزارة التربية والتعليم بهذا ال�ساأن.

أبوظبي 

التقى جلالة الملك عبدالله الثاني في اأبوظبي، الخمي�س، اأخاه �سمو ال�سيخ 
محمد بن زايد اآل نهيان، رئي�س دولة الإمارات العربية المتحدة ال�سقيقة.

عمق  ال�ساطئ،  ق�سر  في  عقد  ال��ذي  اللقاء  خلال  الملك،  جلالة  واأك��د 
العلاقات التاريخية المتميزة والرا�سخة بين البلدين وال�سعبين ال�سقيقين، 

والحر�س على توطيدها.
وا�ستعر�س جلالة الملك و�سمو ال�سيخ محمد اآفاق التعاون بين البلدين 
والتنموية  والقت�سادية  ال�سيا�سية  المجالت  مختلف  في  تنميته  وفر�س 
وال�ستثمارية، ل �سيما اأن دولة الإمارات من اأكبر الم�ستثمرين في المملكة، 
خلال  الأم��ام  اإلى  ودفعه  التعاون  هذا  تعزيز  على  العمل  اأهمية  موؤكدين 

المرحلة المقبلة بما يحقق م�سالحهما الم�ستركة.
تعزيز  في  نهيان  اآل  زايد  بن  محمد  ال�سيخ  �سمو  جهود  جلالته  وثمن 
ال�سقيقة،  المتحدة  العربية  الإم��ارات  دولة  في  والتطوير  التقدم  م�سيرة 
وخدمة  العزيز،  الإماراتي  لل�سعب  الزدهار  تحقيق  على  �سموه  وحر�س 

ق�سايا الأمتين العربية والإ�سلامية.
عن  معربا  الملك،  بجلالة  اللقاء،  بداية  في  محمد،  ال�سيخ  �سمو  ورحب 

تمنياته للاأردن و�سعبه بدوام التقدم والرفعة والزدهار.
وتم التاأكيد، خلال اللقاء، على اإدامة التن�سيق والت�ساور بين البلدين 
م�سالحهما،  يحقق  بما  الم�سترك،  الهتمام  ذات  الق�سايا  مختلف  حيال 
ويخدم الق�سايا العربية، ويعزز اأمن المنطقة وا�ستقرارها. وتناول اللقاء 

م�ستجدات الأو�ساع اإقليميا ودوليا، وفي مقدمتها الق�سية الفل�سطينية.

خلال لقاء جلالته رئيس دولة الإمارات العربية في أبوظبي

الملك وابن زايد يبحثان مستجدات 
الأوضاع إقليميا ودوليا

واس�تقرارها المنطق�ة  أم�ن  لتعزي�ز  التع�اون  زاي�د:  واب�ن  المل�ك   •

تخريج الفوج التاسع والخمسين من 
كلية الأمير فيصل بن الحسين الفنية

عمان 

بن  في�سل  الأم���ير  كلية  احتفلت 
بتخريج  الخمي�س،  الفنية،  الح�سين 
تلاميذ  من  والخم�سين  التا�سع  الفوج 
الكلية، بح�سور قائد �سلاح الجو الملكي 
فتحي  محمد  ال��ط��ي��ار  ال��رك��ن  العميد 

حيا�سات.
ثم  الملكي،  بال�سلام  الحتفال  وب��داأ 

تفقد راعي الحفل طابور الخريجين.
وا�ستعر�س قائد �سلاح الجو طابور 

بنظامي  المن�سة  اأم��ام  من  الخريجين 
الم�سير البطيء والم�سير العادي.

المهند�س  العقيد  الكلية،  اآمر  وقال 
اليوم  هذا  »في  له  كلمة  في  حماد،  ن��ادر 
تفخر  والكرامة  والفخر  بالعز  المطرز 
ال��ك��ل��ي��ة، ب��ت��خ��ري��ج ف���وج ج��دي��د من 
ذوي  واأكاديمياً  فنياً  موؤهلين  تلاميذها، 
بقيم  م�سلحين  ع�سكري،  ورب��ط  �سبط 
الذي  والولء  للوطن  ال�سادق  النتماء 

ل يعرف اإل القيادة الها�سمية عنوانا«.
حماد  المهند�س  العقيد  واأ���س��اف 

قيادة  واهتمام  برعاية  تعتز  الكلية  اأن 
م�ستوى  ل��رف��ع  ودع��م��ه��ا  الج��و  ���س��لاح 
ال�ستراتيجية  الروؤية  لتج�سيد  الكلية، 
الفكر  ل�����س��لاح الج���و م��ن خ���لال دم���ج 

والإعداد الع�سكري.
وقال المر�سد الديني في قيادة �سلاح 
في�سل  الأم��ير  كلية  راي��ات  »اإن  الج��و: 
جديد  م��ن  تخفق  الفنية  الح�سين  ب��ن 
اآخراً من خريجيها،  لتزف للوطن فوجاً 
و�سنداً لإخوانهم في �سلاح الجو الملكي، 
وقد نهلوا من معين هذه الكلية العريقة 

ب��الإيم��ان  مح�سنين  ج��ن��داً  ل��ي��ك��ون��وا 
والحرفة والعِلم الع�سكري«.

وفي نهاية الحفل، �سلّم راعي الحفل 
الجوائز التقديرية على م�ستحقيها، كما 
تقديراً  المتميزين  المدربين  تكريم  جرى 

لجهودهم التي بذلوها.
كبار  م��ن  ع��دد  الح��ت��ف��ال  وح�سر 
الملحقين  ومن  الم�سلحة  القوات  �سباط 
وعدد  مدنيين،  وم�سوؤولين  الع�سكريين، 
وذوي  الع�سكريين  الم��ت��ق��اع��دي��ن  م��ن 

الخريجين.

عمان 

العامة  الأ���س��غ��ال  وزارة  اأعلنت 
المن  مديرية  مع  بالتعاون  والإ�سكان 
ال��ع��ام ع��ن اغ����لاق ج���زء م��ن طريق 
)�سارع  الزرقاء   – عمان  اأوتو�ستراد 
الجي�س( بالتجاهين واجراء تحويلات 
مرورية في الموقع ب�سكل موؤقت، لتركيب 
ال�سير  ادارة  مقابل  جديد  م�ساة  ج�سر 

ال�ساعة  من  اعتبارا  وذل��ك  المركزية، 
الثانية من �سباح اليوم الجمعة ولغاية 
ال�ساعة ال�ساد�سة من م�ساء اليوم ذاته.

�سحفي،  بيان  في  ال���وزارة  وقالت 
ما  الواقعة  المنطقة  اغ��لاق  �سيتم  اإن��ه 
القائم ولغاية ا�سارة  بين ج�سر المحطة 
الجديد  الم�ساة  ج�سر  لتركيب  الم�سلخ 

امام ادارة ال�سير المركزية.

واأو�سحت، اأنه �سيتم تحويل ال�سير 
القادم من عمان باإتجاه الزرقاء من قبل 
ج�سر المحطة القائم الى اإ�سارة المحطة 
من  القادم  ال�سير  تحويل  �سيتم  فيما   ،
الزرقاء باإتجاه عمان من ا�سارة الم�سلخ 
البطحاء  طريق  ال��ى  ي�سارا  ثم  يمينا 
الى  النخيل  طريق  من  ال�سير  ومتابعة 
المخطط  وح�سب  القائم  المحطة  ج�سر 

وال�سارات الر�سادية في الموقع .
التحويلات  اأن  ال���وزارة  واأك���دت، 
ال�سلامة  بعنا�سر  م���زودة  الم��روري��ة 
كافة،  التحذيرية  وال���س��ارات  العامة 
اإلى  الطريق  �سالكي  المواطنين  داعية 
التقييد با�س�س القيادة المنة وتعليمات 
وتعليمات  الميدان  في  العاملة  كوادرها 

ال�سركاء في مديرية المن العام.

طرابلس

الليبي  ال��رئ��ا���س��ي  المجل�س  ات��خ��ذ 
الم�سالحة  طريق  على  مهمة  خطوات 
ال�سراع،  من  عاما   11 بعد  الوطنية، 
واأع���ل���ن الخ��م��ي�����س اإط�����لاق ال���روؤي���ة 
بعد  الم�سالحة  لم�سروع  ال�ستراتيجية 
باقتراح  المكلفة  اللجان  اأعمال  انتهاء 

الروؤية.
عقيلة  الليبي  البرلمان  رئي�س  واتفق 
للدولة  الأعلى  المجل�س  ورئي�س  �سالح، 
في ليبيا خالد الم�سري، على دعوة الأمم 

المتحدة للقاء.
وتقرر اأن يلتقي الطرفان الليبيان في 

الجاري،  يونيو  و29   28 يومي  جنيف، 
لبحث اأزمة ليبيا.

واأعلنت الم�ست�سارة الدولية في ليبيا 
رئي�س  قبول  الخمي�س،  وليامز،  �ستيفاني 
�سالح،  عقيلة  الليبي  ال��ن��واب  مجل�س 
خالد  للدولة  الأعلى  المجل�س  ورئي�س 
المتحدة  الأمم  بمقر  للاجتماع  الم�سري، 

في جنيف.
على  ح�سابها  عبر  وليامز،  وقالت 
بغية  �سيكون  »الجتماع  اإن  »تويتر«، 
الد�ستوري  الإط���ار  م�سودة  مناق�سة 

ب�ساأن النتخابات«.
عقيلة  الليبي  البرلمان  رئي�س  �سدد 

�سالح، في كلمة له الخمي�س، على اأهمية 
اأن  موؤكدا  ليبيا،  في  الم�سالحة  تحقيق 

ليبيا لي�ست للارتهان والم�ساومة.
م�سالحة  »نن�سد  ���س��ال��ح:  وق���ال 
قيم  فيها  ونر�سخ  العنف،  بها  نتجاوز 
للتحد  �سائدة،  ثقافة  لت�سبح  الت�سامح، 

الطاقات من اأجل البناء«.
المجل�س  »اأدعو  قائلا:  حديثه  وختم 
الم�سالحة  ق��ان��ون  ع��ر���س  ال��رئ��ا���س��ي 

الوطنية باأقرب وقت«.
وبح�سب مراقبين محليين، قد يواجه 
»العراقيل«  بع�س  الم�سالحة  م�سروع 
الوفاق  اأن  ت��رى  التي  ال��ق��وى  قبل  م��ن 

الوطني ل يخدم م�سالحها، لكنه بالمقابل 
�سيجد  كما  كبيرا،  �سعبيا  دعما  �سيجد 
الدولي، و�ست�سترك  م�ساندة من المجتمع 
في رعايته كل من الأمم المتحدة والتحاد 

الإفريقي وجامعة الدول العربية.
من ناحيته، اأكد الأمين العام لجامعة 
اأن  الغيط،  اأب��و  اأحمد  العربية  ال��دول 
الجامعة العربية م�ستعدة لبذل اأي جهد 

لحل اأزمة ليبيا.
الدول  لجامعة  العام  الأم��ين  وعبر 
ح��وارات  با�ستمرار  اأمله  عن  العربية، 
الم�سار  ب�ساأن  لتوافق  للتو�سل  القاهرة 

الد�ستوري في ليبيا.

اغلاق جزء من اوتوستراد عمان - الزرقاء 
يوم الجمعة لتركيب جسر مشاة

بموافقة عقيلة صالح وخالد المشري.. لقاء ليبي »هام« في جنيف

فاع   تمديد العمل بأحكام أمر الدِّ
ق بحبس المدين  المتعلِّ

 عمان 

الدكتور ب�سر الخ�ساونة، الخمي�س، تمديد  الوزراء،  ر رئي�س  قرَّ  
ادر بمقت�سى  فاع رقم )28( ل�سنة 2021م، ال�سَّ العمل باأحكام اأمر الدِّ
اأحكام قانون الدفاع رقم 13 ل�سنة 1992م، والمتعلِّق بحب�س المدين، 
الماليَّة  للظّروف  مراعاةً  القرار  وياأتي   .2022/9/30 تاريخ  حتَّى 

ة الناجمة عن تداعيات جائحة كورونا. والقت�ساديَّ
لغايات  2022م  ل�سنة   )58( رقم  البلاغ  الوزراء  رئي�س  واأ�سدر 

�سميَّة اليوم. تنفيذ القرار اأعلاه، و�سيُن�سر في الجريدة الرَّ

 مشاورات سياسية بين 
الأردن وكوريا الجنوبية

 عمان 

المملكة  بين  ال�سيا�سية  الم�ساورات  من  جولة  الخمي�س،  عُقدت،   
كبار  م�ستوى  على  الجنوبية،  كوريا  وجمهورية  الها�سمية  الردنية 

الم�سوؤولين في وزارتي خارجية البلدين.
بين  الثنائية  العلاقات  تعزيز  �سبل  بحث  الجتماع  خلال  وجرى 
البلدين ال�سديقين في مختلف المجالت، ومنها القت�سادية والتجارية 

وال�ستثمارية وال�سحية وال�سياحية والتعليمية.
ب�سكل  الم�ساورات  عقد  ا�ستمرار  �سرورة  على  الجانبان  واتفق 

دوري تعزيزاً لأوا�سر ال�سداقة والتعاون بين البلدين ال�سديقين.

وزير الزراعة: سنتحقق من شهادات 
منشأ محلية لزراعة القمح والشعير

 عمان 

تدعم  الحكومة  اإن  الحنيفات،  خالد  المهند�س  الزراعة  وزير  قال   
ب�سعف  وال�سعير  القمح  ب�سراء  وتقوم  الحقلية،  المحا�سيل  زراعة 
ال�سعر العالمي وذلك دعماً للمزارع وقطاع المحا�سيل الحقلية، وانه تم 
ر�سد محاولت الح�سول على �سهادات من�ساأ محلية ول يوجد مقابلها 
فنية  لجان  قبل  من  اإلغائها  وتم  الواقع  اأر���س  على  حقيقية  زراع��ة 
ميدانية. واأ�ساف الحنيفات في بيان الخمي�س، اأن الوزارة �ستعمل على 
التحقق من �سهادات المن�ساأ للقمح وال�سعير من خلال مقارنة ال�سهادات 
مع الأرا�سي المزروعة والكميات الواردة من هذه المحا�سيل مع قطع 
الأرا�سي المزروعة، ووفق اآلية ت�سمن عدم بيع محا�سيل م�ستوردة 

اأو مدعومة بطريقة ملتوية.
الم�ستورد  للمح�سول  التلوين  باإ�ستخدام  جديدة  اآلية  اإلى  واأ�سار 
اج��راءات  لديها  وال��وزارة  المحلي  عن  تميزه  للاأعلاف  والم�ستخدم 

ل�سبط �سهادات المن�ساأ وتحديد الكميات بواقعها الحقيقي.
الحتيال  من  واأ�سكال  الملف  هذا  خلال  من  هدرا  هناك  اأن  وبين، 
فوارق  لأكثر من مرة والح�سول على  المحا�سيل  بيع هذه  من خلال 
ال�سراء بغير وجه حق للمحافظة على دعم المزارع بال�سكل ال�سحيح 
و�ستعمل الوزارة على تحويل اأي �سبهة بهذا الخ�سو�س الى الجهات 

الرقابية وب�سكل مبا�سر ودرا�سة الملفات باأثر رجعي .
واأ�سار الحنيفات الى ا�ستمرار الوزارة في �سبط ملف دعم الغنام 
حيث �سيتم الترقيم خلال �سهر اأيلول القادم وفق الية �سبط من ثلاث 

لجان مخت�سة ومحكمة وح�سر الحيازات الحيوانية الوهمية .
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النائب العام يحظر 
شر بقضية مقتل  النَّ

الطالبة إيمان
ان   عمَّ

قتل  ق�سية  في  الن�سر  حظر  العام  النّائب  ر  ق��رَّ  
التطبيقية  العلوم  جامعة  في  ر�سيد  ايمان  الطالبة 

والتي وقعت �سباح الخمي�س.
واأ�سار النائب العام اإلى اأنَّ حظر الن�سر ت�سمن 
التعميم على كافة و�سائل العلام المرئي والم�سموع 
اأي  للتقيد بعدم ن�سر  التوا�سل الجتماعي  ومواقع 
اأو مجريات  اليها  معلومات تتعلق بالق�سية الم�سار 
اأية  تداول  او  ن�سر  واإع��ادة  ن�سر  او  فيها  التحقيق 
�سور اأو مقاطع م�سورة تتعلق بهذه الق�سية الأمر 
فيها وذلك  التحقيق  �سلبا على مجريات  يوؤثر  الذي 

تحت طائلة الم�سائلة الجزائية.

 انطلاق مهرجان صيف 
الأردن 2022 اليوم

 عمان 

مهرجان  فعاليات  الج��م��ع��ة،  ال��ي��وم  تنطلق   
 26 حتى  �ست�ستمر  والتي   ،»2022 الأردن  »�سيف 

اآب المقبل في جميع محافظات المملكة.
ال�ساعة  من  ال�سيفي  المهرجان  فعاليات  وتبداأ 
ال�ساد�سة م�ساء وحتى العا�سرة ليلًا، �سمن المواقع 
لإقامة  م�سبقاً  تحديدها  ج��رى  التي  المخ�س�سة 

الأن�سطة المتنوعة في كل محافظة.
م�سرحية  عرو�سا  المهرجان  فعاليات  وتت�سمن 
وفنية،  وفلكلورية  للاأطفال،  ترفيهية  وفعاليات 
تهدف  الأردن��ي��ين،  الفنانين  م��ن  نخبة  بم�ساركة 
للمواطنين،  والفرح  البهجة  من  اأجواء  توفير  اإلى 
المدار�س  لطلبة  ال�سيفية  العطلة  بدء  مع  بالتزامن 
لق�ساء  الأردنيين  المغتربين  وع��ودة  والجامعات، 

اإجازة ال�سيف، وحلول عيد الأ�سحى المبارك.

  ضبط اعتداءات كبيرة 
على خطوط رئيسية 

في الكرك والأغوار
 عمان 

 نفذت وزارة المياه والري، بالتعاون مع مديرية 
على  العتداءات  لإزالة  اأمنية  حملة  العام،  الأمن 
الخطوط الرئي�سية المزودة لمياه ال�سرب للمواطنين 
الأغ��وار  في  وال�سونة  الكرك  بمحافظة  مناطق  في 

ل�ستخدامها لري مزارع وتعبئة برك.
الحملة  اإن  الخمي�س،  بيان  في  ال��وزارة،  وقالت 
ال�سيطرة  لإحكام  المتوا�سلة  الجهود  �سمن  جاءت 
 5 اإزال���ة  تم  اأن���ه  مو�سحة  الم��ي��اه،  م�سادر  على 
مزارع،  لتزويد  العراق/الكرك  قرية  في  اعتداءات 
خطوط  على  اعتداءين  �سبط  جرى  ال�سونة  وفي 
رئي�سية، اأحدهما في منطقة الرامة، والآخر بالقرب 
من �سارع ج�سر الملك ح�سين لتزويد مزارع وتعبئة 

برك، وجرى اإعداد ال�سبوطات الخا�سة بالواقعة.
الموطنين  الم��ي��اه  ال��وزارة/���س��ل��ط��ة  ون��ا���س��دت 
جميع  عن  والإب��لاغ  كوادرها  ومع  معها  التعاون 

العتداءات عبر مركز ال�سكاوى الموحد 117116.

السلع الغذائية 
الأردنية تنافس التركية 

والأميركية في قطر
 الدوحة 

الأردنية   تحتل المنتجات وال�سلع ال�ستهلاكية 
وخا�سة الأ�سا�سية والغذائية منها، مكانة تناف�سية 

عالية في ال�سوق القطري.
منافذ  من  عدد  في  وعاملون  م�سوؤولون  ويقول 
الأردنية  الأن��ب��اء  لوكالة  قطر  في  بالتجزئة  البيع 
)بترا(، اإنه بالإمكان ملاحظة مدى هذه التناف�سية، 
الكبرى  المتاجر  تبديه  ال��ذي  الهتمام  خ��لال  من 
ال�سوق  في  التجارية  والم��ح��ال  الت�سوق  وم��راك��ز 
القطري، بعر�س ال�سلع الغذائية الأردنية في اأماكن 
اأعين الم�ستهلك، وخا�سة منتجات  بارزة تقع عليها 
تلك  على  القائمون  يحر�س  التي  الخ�����س��راوات 
المتاجر على عر�سها في واجهات الأماكن المخ�س�سة 
اإلى  بالنظر  الطازجة،  والفاكهة  الخ�سار  لأق�سام 
الطلب الكبير عليها من مختلف �سرائح الم�ستهلكين.

واأ�ساروا اإلى اأن الأمر ل يتوقف عند هذا الحد 
محال  اأحد  في  الم�ستريات  ق�سم  م�سوؤول  يقول  كما 
الهايبرماركت الكبرى بالدوحة علي ذيب، بل تعداه 
الم�ستوردة  الغذائية  والمنتجات  ال�سلع  نجاح  اإلى 
اختبار  في  والفاكهة،  الخ�سار  وخا�سة  الأردن  من 
الأم��يرك��ي��ة  المنتجات  م��ن  لنظيرتها  مناف�ستها 

والتركية التي تغزو الأ�سواق القطرية.
خلال  من  جلي  ب�سكل  يت�سح  هذا  اأن  واأ�ساف 
اإلى  جنبا  واأميركية  اأردنية  ومنتجات  �سلع  و�سع 
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الملك يلتقي رئيس دولة الإمارات 
العربية في أبوظبي

عمان 

للغذاء  العامة  الموؤ�س�سة  ع��ام  م��دي��ر  اط��ل��ع 
المرافق،  والوفد  مهيدات،  نزار  الدكتور  والدواء، 
من  اليونانية  الغذاء  �سلامة  هيئة  اآليات عمل  على 
واأتمتة  الغذائية،  المن�ساآت  وترخي�س  تتبّع  حيث 
الأوروبية  الت�سريعات  مع  يتواءم  بما  الإجراءات 

وت�سهيل جمع المعلومات لتحليلها وتطبيقها.
وناق�س مهيدات، خلال زيارته لوزارة التخطيط 
عام  ومدير  الوزارة  عام  اأمين  بح�سور  اليونانية، 
هيئة �سلامة الغذاء اليونانية، �سُبل ال�ستفادة من 

الغذاء  تتبّع  مجال  في  المتقدمة  اليونانية  التجربة 
والتحديات والحلول المقترحة التي تواجه القطاع 
بيان  وفق  واليونان،  الأردن  من  كل  في  الغذائي 

�سادر عن الموؤ�س�سة اليوم الخمي�س.
اإجراءات العمل  يُلخّ�س  وقدّم مهيدات، عر�سا 
على  والتفتي�س  الرقابة  مج��ال  في  الموؤ�س�سة  في 
الرقابية  والبرامج  النوعية  والإنج��ازات  الغذاء، 
والتوعوية الم�ستحدثة موؤخرا لإحكام الرقابة على 

الغذاء و�سمان ان�سياب الغذاء الآمن.
الم�سترك  التعاون  واتفق الجانبان على تعزيز 
في مجال التدريب وبناء القدرات وتبادل الخبرات 

والفحو�سات المخبرية.
التح���اد  م�����س��روع  �سمن  ال���زي���ارة  وت���اأت���ي 
الأوروبي الخا�س بتطوير البنية التحتية للجودة 
الأوروبي  التحاد  من  وبدعم  الأردنية،  الوطنية 
باإ�سراف موؤ�س�سة التمويل الدولية/ مجموعة البنك 

الدولي.
مهيدات،  الدكتور  يتراأ�سه  الذي  الوفد  وي�سم 
وزارت��ا  ه��ي:  حكومية،  جهات  ع��دة  ع��ن  ممثلين 
والموؤ�س�سة  الدولي،  والتعاون  والتخطيط  الزراعة 
القطاع  ع��ن  وممثلين  وال����دواء  ل��ل��غ��ذاء  ال��ع��ام��ة 

الخا�س.

وفد رسمي يطلع على آلية عمل 
هيئة سلامة الغذاء اليونانية

معهد العناية بصحة الأسرة 
يختتم حملات توعوية

 عمان 

في  الح�سين،  الملك  لموؤ�س�سة  التابع  الأ�سرة  ب�سحة  العناية  معهد  اختتم   
منطقة �سويلح ومراكزه بالمحافظات الخمي�س، حملات وجل�سات رفع الوعي 

بمنا�سبة يوم اللاجئ العالمي، الذي ي�سادف في 20 حزيران من كل عام.
وقال مدير المعهد الدكتور ابراهيم عقل، اإن المعهد �سخّر كل اإمكاناته لخدمة 
اللاجئين منذ اللحظة الأولى لدخولهم الأردن، �سواء اأكانوا في المخيمات اأو في 
المجتمعات المحلية، لفتا اإلى �سعي المعهد اإلى جعل يوم اللاجئ العالمي مختلفا 
النتائج مختلفة، وتحمل  في برامجه، واأبعاده، واأهدافه، ور�سائله، كي تكون 

طابعا اإيجابيا.
وت�سمنت حملات المعهد تعريف اللاجئين بحقهم في الح�سول على الرعاية 
ال�سحية، واطلاعهم على الخدمات التي يقدمها المعهد بالتعاون مع ال�سركاء 

الدوليين.
لل�سيدات، وور�س خا�سة  انفعالي  تفريغ  وا�ستملت الحملات على جل�سات 
عن تمكين المراأة ودمجها في المجتمع، اإ�سافة اإلى ن�ساطات للدفاع عن النف�س، 
وم�سابقات، ور�سم جداريات، وحوار حول العادات والتقاليد لكل بلد م�سارك 

في فعاليات المعهد.
ا�ستفاد  المزمنة،  للاأمرا�س  فحو�سات  الحملات  خلال  المعهد  فرق  واأجرت 
الب�سمة  ر�سم  اإلى  هدفت  بالأطفال،  خا�سة  ن�ساطات  رافقها  المراجعون،  منها 

على وجوههم وتعريفهم بحقوقهم.
والنظر  لل�سمع  عيادتين  العالمي،  اللاجئ  يوم  بمنا�سبة  المعهد  وافتتح 
الخيرية،  الأرثوذك�سية  الجمعية  مع  بالتعاون  الكرك،  محافظة  في  بمركزه 
�سمن اأن�سطة م�سروع الو�سول والدمج والتمكين، لدعم اأفراد المجتمع المحلي 

من ذوي الإعاقة.
القوي�سمة  بمنطقة  العبدالله،  رانيا  الملكة  حدائق  في  المعهد  مركز  وعر�س 
المعهد،  في  وموظفون  لجئون  اأع��ده��ا  ر�سومات  عمان،  العا�سمة  �سرقي 
واأهدافه،  المعهد  ر�سالة  ب�سيط  ب�سكل  تظهر  المحلي،  المجتمع  من  وم�ساركات 

وخدماته التي يقدمها للاجئين والمجتمعات المحلية.
ومعهد العناية ب�سحة الأ�سرة حا�سل على �سهادة العتمادية ويقدم رعاية 
الأ�سرية،  ال�سحية  الرعاية  للمتخ�س�سين في  للاأ�سرة، وتدريبا  �ساملة  �سحية 

وحماية الأطفال.

وزير البيئة يلتقي السفير 
الياباني لدى المملكة

 عمان 

 التقى وزير البيئة، الدكتور معاوية الردايدة، الخمي�س، في مكتبه ال�سفير 
الياباني لدى المملكة، كاورو �سيمازاكي. وتبادل الجانبان، خلال اللقاء، وجهات 
والجهود  الم�سترك،  الهتمام  ذات  البيئية  الق�سايا  واأب��رز  اأهم  حول  النظر 
المبذولة من كلا الطرفين في مواجهة التحديات البيئية الملحة، و�سبل تعزيزها 

بما يخدم م�سلحة البلدين ال�سديقين في هذا المجال.

الادارة المحلية توجه للاستثمار في اعادة 
الاستخدام بدعم من الاتحاد الاوروبي

 عمان

الدولية  ال�سراكات  مع  ميدانية  جولة  المحلية  الدارة  وزارة  نظمت   
على  للاطلاع  الخمي�س  علا  دير  منطقة  اإل��ى  وتون�س  وايطاليا  ا�سبانيا  من 
اإعادة  م�سروع  �سمن  م�ساركتها  خلال  من  البلدية  قدمته  الذي  النجاز  حجم 

ال�ستخدام في منطقة حو�س البحر البي�س المتو�سط.
وياأتي الم�سروع بدعم من التحاد الوروبي كمنحة لتوطيد المفاهيم البيئية 

وتفعيل ا�ستخدامها كنظام حياة �سحي وا�ستثماري .
علا  دير  بلدية  اأن  ال�سعاده،  با�سم  ال�سلبة  النفايات  مديرية  مدير  واأك��د 
الذي اثمر بم�سنع  البيئي الع�سري الحديث  للنظام  تقدم تجربتها الحا�سنة 
ال�سماد الع�سوي الذي �سيوفر ال�سماد الع�سوي للقطاع الزراعي نظرا لطبيعة 
هذه المنطقة وكذلك العمل على تطوير عمل الم�سنع لي�سبح انتاجه في طريقة 
للت�سدير، اإ�سافة اإلى تعزيز مفهوم ال�ستدامة التي ت�سمن توفير فر�س العمل 
والحد من العباء القت�سادية الناتجة عن الفقر والبطالة والذي تتوج بم�سنع 
بالمنظومة  البيئية  الر�سالة  ي��وؤدي  نموذج  بمثابة  �سيكون  الذي  البلا�ستيك 
توفير  بهدف  ال�ستخدام  واعادة  التدوير  واإع��ادة  والفرز  الجمع  من  الكاملة 
الم�ستلزمات الزارعية وا�ستخدامات مرتبطة بالنظام الزراعي من المواد القابلة 

للتدوير بالتخفيف من النفايات وحماية المقومات الطبيعية .
دير  بلدية  من  الم�سروع  ارتباط  �سابط  الح��ورات  امل  المهند�سة  وقالت 
لتنظيم  البلدية  مهمة  �سهل  ال�سلبة،  للنفايات  وا�سحة  خطط  وجود  اإن  علا، 
اللكترونية  ،اللت  ،الكتب  ،الملاب�س  )الطعام  ال�ستخدام  اإعادة  عمل حلقات 
والثاث(، ومما جعل تقبل الثقافة البيئية م�سروعا متناغما مع النهج البيئي 
ار�س  تنفيذه على  النفايات وتم  ادارة  الوزاره من خلال مديرية  تبنته  الذي 
اي  والتعاون لنجاح  ال�سراكات  اهمية  على  واكدت  ملمو�سة.  بنتائج  الواقع 
فرح  المهند�سه  وا�سراف  المحلية  الدارة  وزارة  حر�س  موؤكدة  بيئي  م�سروع 
المتميز  والتن�سيق  والتنظيم  المتابعة  على  ال�سلبه  النفايات  ادارة  من  داوود 

الذي ادى لنجاح الم�سروع واهدافه.

لجنة التعليم النيابية تستنكر 
جريمة مقتل طالبة جامعية

 عمان

 ا�ستنكرت لجنة التعليم وال�سباب النيابية الجريمة الب�سعة التي تعر�ست 
لها طالبة في اإحدى الجامعات الخا�سة �سباح الخمي�س، مما اأدى اإلى مقتلها.

طالب  الدكتور  النائب  رئي�سها  ل�سان  على  �سحفي  بيان  في  اللجنة  وقالت 
الأردني  مجتمعنا  ثقافة  على  الدخيل  الج��رام��ي  العمل  ه��ذا  اإن  ال�سرايرة 
الدرا�سية في  البيئة  ثقافتنا، ول عن  مُدان وم�ستنكر ول يعبر عن  وجامعاتنا 

جامعاتنا الأردنية، وكلياتنا ومعاهدنا.
واأ�ساف ال�سرايرة اأن القانون �سياأخذ مجراه، وكلنا ثقة في اأجهزتنا الأمنية 
في القب�س على الجاني، والمتثال اأمام الق�ساء الأردني النزيه لنيل جزاء فعلته 
ال�سبر  جميل  ا�سرتها،  ويلهم  الفقيدة،  يرحم  اأن  تعالى  الله  داعيا  وجريمته، 
وح�سن العزاء، اإنا لله واإنا اإليه راجعون. واأكد اأن موؤ�س�ساتنا التعليمية �ستبقى 
كما عهدناها اآمنة، وم�ستقرة، وم�سدر طمانينة لجميع الطلبة الأردنيين، ومن 

الدول ال�سقيقة وال�سديقة، ولذويهم كما عهدناها دائما.

اتفاقية تعاون اكاديمي بين 
التطبيقية وعدن اليمنية

 عمان  

وقعت جامعة العلوم التطبيقية مع جامعة عدن اليمينة الخمي�س اتفاقية 
للتعاون الم�سترك في المجالت الأكاديمية والبحثية وتنظيم الموؤتمرات الطبية 
ايمان  الدكتورة  الجامعة  رئي�سة  وقعها  التي  التفاقية  وتن�س  الم�ستركة. 
تعزيز  على  ال�سور  نا�سر  الخ�سر  الدكتور  عدن  جامعة  ورئي�س  الب�سيتي 
المعرفة  ونقل  والتدريب  والتطوير  الثقافي  المجال  في  الجامعتين  بين  التعاون 
اأمناء  مجل�س  رئي�س  التفاقية،  توقيع  وح�سر  الزيارات.  وتبادل  ون�سرها 
التطبيقية  العلوم  جامعة  رئي�س  ونائب  اأبوخديجة،  هيثم  الدكتور  الجامعة 
الدكتور �سالح العقدة ومن جامعة عدن، عميد كلية طب الأ�سنان في الجامعة 
الدكتور خالد عبدالله زين ال�سقاف ومن�سق جامعة عدن لدى اتحاد الجامعات 

المتو�سطية UNIMED، الدكتور محمد �سالم محمد باعزب.
الجامعة  واأق�سام  كليات  في  التفاقية،  توقيع  عقب  اليمني  الوفد  وجال 

للتعرف على اهم ما و�سلت اليه من تقدم وتطور.

 اتفاقية تعاون بين كاريتاس الأردن 
والملكية للتوعية الصحية 

 عمان 

الخمي�س،  ال�سحية،  للتوعية  الملكية  والجمعية  الأردن  كاريتا�س  وقعت   
اتفاقية تعاون، تهدف اإلى تخفيف عبء الأمرا�س غير ال�سارية في الأردن على 
اللاجئين والمجتمعات الأ�سد احتياجاً، مع التركيز على مر�سي ال�سكري وارتفاع 

�سغط الدم.
ووقع التفاقية المدير العام للجمعية ديما جويحان والمدير العام لكاريتا�س 
اأمل عريفج، ومدير  الملكية  وائل �سليمان، بح�سور مديرة البرامج في الجمعية 
البرامج عمر عبوي وهانيا ب�سارات من�سقة الوحدة ال�سحية في كاريتا�س الأردن.
الجهود  من  كجزء  اليوم،  الجمعية  عن  �سادر  بيان  وفق  التفاقية،  وتاأتي 
ال�ستجابة  اأج��ل  من  »�سركاء  م�سروع  اإط��ار  في  الم�ستمر  والتعاون  الم�ستركة 
الإن�سانية للاأمرا�س غير ال�سارية-الأردن« المنُفّذ لل�سنة الثانية على التوالي من 

قبل الطرفين.
جميع  في  الموزعة  الأردنية  الكاريتا�س  عيادات  في  الم�سروع  تنفيذ  و�سيتم 
اأنحاء الأردن، و�ستت�سمن الأن�سطة جل�سات توعية وبناء القدرات للطاقم الطبي 

وال�سحي وا�ست�سارات للفريق الطبي و حملات �سحية وتوعوية.
من  الم�ستفيدين  نطاق  تو�سّع  التي  التفاقية  هذه  اأهمية  جويحان  واأك��دت 
اأن�سطة الجمعية الملكية لت�سمل اللاجئين و المجتمعات الم�ست�سيفة، م�سيرة اإلى 
حياة  تحقيق  نحو  وال�سعي  الوعي  لن�سر  ال�ستراتيجية  ال�سراكة  هذه  اأهمية 

�سحية اأف�سل للمجتمع الأردني، والحدّ من الأمرا�س المزمنة.

 إطلاق فعاليات مشروع تقييم 
خدمات رعاية التوليد وحديثي الولادة

 عمان 

تقييم رعاية  فعاليات م�سروع   ، ال�سحية  الموؤ�س�سات  اعتماد  اأطلق مجل�س   
التوليد وحديثي الولدة، الممول من �سندوق الأمم المتحدة لل�سكان، بهدف تقييم 
جاهزية الم�ست�سفيات الأردنية، من حيث توفير خدمات رعاية التوليد وحديثي 

الولدة، والتعرف على مدى توفر هذه الخدمات وجودتها.
باأهمية  للتعريف  الفعاليات جاءت  اإن  اليوم،  بيان �سحفي  المجل�س في  وقال 
التقييم ال�سامل لخدمات رعاية التوليد وحديثي الولدة في الأردن، والتي �ست�سمل 
جميع الم�ست�سفيات الأردنية في القطاعات ال�سحية المختلفة، مبيناً اأن التقييم يعد 
اأداة من الأدوات المطبقة عالمياً لقيا�س التقدم المحرز نحو تعزيز خدمات رعاية 
التوليد وحديثي الولدة، حيث تُعتبر البيانات �سرورية للتخطيط ولتخ�سي�س 

الموارد ولدعم تنمية الموارد الب�سرية وغيرها من محاور الخدمة الأ�سا�سية.
الم�سروع  هذا  اأهمية  ال�سحة،  وزارة  من  ال�سياب  ريا�س  الدكتور  واأك��د 
الوطني الذي يرتبط بتو�سيات اللجنة الوطنية لوفيات الأمهات والذي ي�ساعد 
ويكون له اأثر كبير في التعرف على واقع الحال من اجل و�سع الخطط والتدابير 

المنا�سبة في الم�ستقبل، لتقليل عدد وفيات الأمهات في المملكة الأردن.
الرعاية  خدمات  جودة  تح�سين  اإلى  ت�سعى  الوزارة  اأن  ال�سياب،  واأ�ساف 
الأردن  في  للمراأة  �سحية  خدمة  اأف�سل  وتقديم  ولتطوير  الأول��ي��ة،  ال�سحية 
ال�سراكة  اأهمية  تاأتي  هنا  ومن  متميزة،  �سحية  برامج  وتنفيذ  دعم  خلال  من 
الموؤ�س�سات  لل�سكان، ومجل�س اعتماد  الأمم المتحدة  ال�ستراتيجية مع �سندوق 
ال�سحة  برامج  لدعم  الم�سترك  والتعاون  بالتن�سيق  ال�ستمرار  مع  ال�سحية 
المختلفة. وقالت ممثلة �سندوق الأمم المتحدة لل�سكان في الأردن اإن�سراح اأحمد، 
للحد من  الأردن  لدعم جهود  ال�سندوق  ياأتي �سمن م�سوؤولية  الم�سروع  اإن هذا 

وفيات الأمهات والأطفال حديثي الولدة التي يمكن تجنبها ومنعها.

  الأطباء تدين الاعتداء على طبيب 
يعمل بمستشفى البشير

 عمان 

الأربعاء  له  تعر�ست  الذي  العتداء  حادث  ب�سدة  الأطباء  نقابة  دانت   
زياد  الدكتور  الأطباء،  نقيب  واأك��د  الب�سير.  م�ست�سفى  في  الأ�سعة  طبيب 
الزعبي، في ت�سريح �سحفي، الخمي�س، بعد زيارته للطبيب المعتدى عليه، اأن 
الطبيب يعاني من اآثار الإ�سابة في عينه، واأن النقابة �ستتابع تفا�سيل الحادث 
بكل اأبعاده، م�سيراً اإلى اأن العتداء على الأطباء ظاهرة غريبة على مجتمعنا 

وعاداتنا وتقاليدنا وت�سكل خرقاً للقانون وخطراً يهدد حياة الأطباء.
ظاهرة  اأول��وي��ات��ه  �سلم  في  و�سع  المنتخب  النقابة  مجل�س  اأن  وب��ين   
واأمانة،  بمو�سوعية  معها  �سيتعامل  اأنه  موؤكدا  الأطباء،  على  العتداءات 
الطبي  الج�سم  اأقلقت  التي  المع�سلة  لهذه  وجذري  نهائي  حل  اإلى  للتو�سل 
الر�سمية  الجهات  مع  المو�سوع  لهذا  ودقيق  مف�سل  بحث  و�سيجري  باأكمله 
للتو�سل اإلى الو�سائل والت�سريعات القانونية اللازمة للحد من هذه الظاهرة، 
ومنها تغليظ العقوبة على المعتدين على الكوادر ال�سحية اأثناء اأداء واجبها 

الر�سمي. 

اختتام أعمال مؤتمر التخطيط النهائي 
لتمرين الأسد المتأهب 2022

أبوظبي 

ال��ت��ق��ى ج��لال��ة الم��ل��ك ع��ب��دالله ال��ث��اني في 
محمد  ال�سيخ  �سمو  اأخاه  الخمي�س،  اأبوظبي، 
الإم���ارات  دول��ة  رئي�س  نهيان،  اآل  زاي��د  بن 

العربية المتحدة ال�سقيقة.
عقد  الذي  اللقاء  خلال  الملك،  جلالة  واأكد 
التاريخية  العلاقات  عمق  ال�ساطئ،  ق�سر  في 
وال�سعبين  البلدين  بين  والرا�سخة  المتميزة 

ال�سقيقين، والحر�س على توطيدها.

ال�سيخ  و�سمو  الملك  جلالة  وا�ستعر�س 
وفر�س  البلدين  ب��ين  التعاون  اآف���اق  محمد 
ال�سيا�سية  الم��ج��الت  مختلف  في  تنميته 
ل  وال�ستثمارية،  والتنموية  والقت�سادية 
الم�ستثمرين  اأكبر  الإمارات من  اأن دولة  �سيما 
تعزيز  على  العمل  اأهمية  موؤكدين  المملكة،  في 
اإلى الأمام خلال المرحلة  هذا التعاون ودفعه 

المقبلة بما يحقق م�سالحهما الم�ستركة.
محمد  ال�سيخ  �سمو  جهود  جلالته  وثمن 
التقدم  م�سيرة  تعزيز  في  نهيان  اآل  زاي��د  بن 

المتحدة  العربية  الإمارات  دولة  في  والتطوير 
تحقيق  ع��ل��ى  ���س��م��وه  وح��ر���س  ال�سقيقة، 
وخدمة  العزيز،  الإماراتي  لل�سعب  الزدهار 

ق�سايا الأمتين العربية والإ�سلامية.
بداية  في  مح��م��د،  ال�سيخ  �سمو  ورح���ب 
اللقاء، بجلالة الملك، معربا عن تمنياته للاأردن 
والزده��ار.  والرفعة  التقدم  ب��دوام  و�سعبه 
وتم التاأكيد، خلال اللقاء، على اإدامة التن�سيق 
البلدين حيال مختلف الق�سايا  والت�ساور بين 
ذات الهتمام الم�سترك، بما يحقق م�سالحهما، 

ويخدم الق�سايا العربية، ويعزز اأمن المنطقة 
م�ستجدات  اللقاء  وت��ن��اول  وا���س��ت��ق��راره��ا. 
الأو�ساع اإقليميا ودوليا، وفي مقدمتها الق�سية 
ال��وزراء  رئي�س  اللقاء  وح�سر  الفل�سطينية. 
رئي�س  ون��ائ��ب  الخ�ساونة،  ب�سر  ال��دك��ت��ور 
الوزراء ووزير الخارجية و�سوؤون المغتربين 
الملك،  جلالة  مكتب  ومدير  ال�سفدي،  اأيم��ن 
في  الأردني  وال�سفير  ح�سان،  جعفر  الدكتور 

اأبوظبي ن�سار الحبا�سنة.
�سمو  الإماراتي  الجانب  عن  ح�سره  كما 

م�ست�سار  نهيان  اآل  زايد  بن  طحنون  ال�سيخ 
بن  من�سور  ال�سيخ  و�سمو  الوطني،  الأم��ن 
ال��وزراء  مجل�س  رئي�س  نائب  نهيان  اآل  زاي��د 
حمدان  ال�سيخ  و�سمو  الرئا�سة،  �سوؤون  وزير 
محمد  وال�سيخ  نهيان،  اآل  زايد  بن  محمد  بن 
ال�سوؤون الخا�سة  اآل نهيان م�ست�سار  بن حمد 
الدولة  ووزي��ر  الرئا�سة،  ���س��وؤون  وزارة  في 
محمد  اأن���ور  ال��دك��ت��ور  الخ��ارج��ي��ة  لل�سوؤون 
للمحا�سبة  اأبوظبي  جهاز  ورئي�س  قرقا�س، 

حميد عبيد اأبو �سب�س.

عمان 

التخطيط  موؤتمر  اأعمال  الخمي�س،  اختتمت، 
قاعة  في   2022 المتاأهب  الأ�سد  لتمرين  النهائي 
عمان،  في  انتركونتيننتال  فندق   / الجتماعات 
بح�سور مدير التدريب الع�سكري، العميد الركن 
كايد جعارات، وعدد من �سباط القوات الم�سلحة 
الأردنية – الجي�ش العربي، و�سباط من جيو�ش 

الدول ال�سقيقة وال�سديقة الم�ساركة في التمرين.
تمرين  »اإن  الع�سكري  التدريب  مدير  وقال 
للقوات  كبيرة  فر�سة  يعتبر  المتاأهب  الأ���س��د 
الم�ساركة فيه من اأجل اختبار القدرات الدفاعية 
واأمن  الإره��اب  مكافحة  مجالت  في  العملياتية 

للكوارث  وال�ستجابة  البحري  والأمن  الحدود 
والم�ساعدات الإن�سانية«.

�سيناريو  مراجعة  ج��رت  الم��وؤتم��ر،  وخ��لال 
في  ال�ستراتيجية  المتغيرات  ليحاكي  التمرين 
المتطلبات  لتلبية  والدولية،  الإقليمية  البيئة 

الدفاعية في جميع البلدان الم�ساركة في التمرين.
تم  اأي��ام  لخم�سة  الموؤتمر  اأعمال  وا�ستمرت 
والخطط  الفعاليات  جميع  مناق�سة  خلالها 
العملياتية  والم��ت��ط��ل��ب��ات  وال��ت��ح�����س��يرات 

واللوج�ستية لتنفيذه.
الم�ساعد  ا�ستمع  الم��وؤتم��ر،  هام�س  وع��ل��ى 
عبدالله  ال��رك��ن  العميد  وال��ت��دري��ب  للعمليات 

المتخ�س�سة  الإيجازات  من  عدد  اإلى  ال�سديفات 
من الجهات المعنية بتنفيذ التمرين.

�سي�سارك   ،2022 المتاأهب  الأ�سد  وتمرين 
وال�سديقة،  ال�سقيقة  ال��دول  من  دولة   30 فيه 
المتحدة  وال��ولي��ات  الأردن  اإل���ى  ب��الإ���س��اف��ة 
الأميركية، و�ستنطلق فعالياته في اأيلول من هذا 

العام.
الذي  المتاأهب  الأ�سد  تمرين  اأن  اإل��ى  ي�سار 
ذات  التمارين  من  يعتبر  �سابقة  �سنوات  في  نفذ 
الأهمية على الم�ستويين العالمي والإقليمي، نظراً 
اإلى  اإ�سافة  خلاله،  تنفذ  التي  الفعاليات  لحجم 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.%12

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بن�شبة %13.
�شعر  �إز�ل��ة  �لر�بعة:  �لمرتبة  في 
بن�شبة  �ل�شتلقاء  و�شعية  في  �لعانة 
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تعلميات للك�سف عن ح�سا�سية العطور
يعاني �لعديد من �لأ�شخا�ض من �لإ�شابة 
لكن  ذلك،  يدركون  ل  وقد  �لعطور  بح�شا�شية 
في  ت�شاعدهم  �أن  �شاأنها  من  �لتالية  �لتعليمات 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ظهر  على  الدم  �ضغط  ارتفاع  من  ن�ضمة  مليار  من  اأكثر  يعاني 
ارتفاع  ي�ؤدي  العالمية،  ال�ضحة  منظمة  وبح�ضب  الأر�ض،  ك�كب 

�ضغط الدم اإلى وفاة ما ل يقل عن 8 ملايين �ضخ�ض �ضن�يا.
هناك  فاإن  الأميركي،   "Insider" م�قع  ن�ضره  لما  ووفقا   
ن�عين من ارتفاع �ضغط الدم هما الأ�ضا�ضي والثان�ي، ولكل منهما 

اأ�ضباب مختلفة.
 يحدث ارتفاع �ضغط الدم عندما تك�ن ق�ة الدم �ضد جدران 
ال�ضرايين مرتفعة جدًا، وربما ت�ؤدي اإلى الإ�ضابة باأمرا�ض القلب 
اأو الن�بات القلبية اأو ال�ضكتة الدماغية، والتي ربما يترتب عليها 

الإ�ضابة باإعاقة.
 من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر �ضانجيف باتيل، وه� طبيب قلب 
في معهد ميم�ريال كير للقلب والأوعية الدم�ية في مركز اأورانج 
التط�ر  اإلى  الأ�ضا�ضي يميل  الدم  ارتفاع �ضغط  اإن  الطبي،  ك��ضت 
مع التقدم في ال�ضن ولي�ض هناك �ضبب محدد. ومن ناحية اأخرى، 
فاإن ارتفاع �ضغط الدم الثان�ي يحدث نتيجة لعدة ع�امل اأخرى، 
الكلى، مثل حالة ت�ضيق  اأو م�ضاكل في  الكظرية  الغدة  اأورام  مثل 
ال�ضريان الكل�ي، والتي ت�ؤدي اإلى انخفا�ض تدفق الدم اإلى الكليتين.

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

بال�ضيخ�خة  الإ�ضابة  كبح  اإمكانية  حديث  تقرير  اأكد 
حتى واإن بلغ عمر الإن�ضان 120 عاماً.

في  المتخ�ض�ضة  اإيكيلكامب،  �ضتيفاني  تقرير  وبح�ضب 
 mbg" بم�قع  ن�ضرته  وال��ذي  والتغذية  ال�ضحة  مج��ال 
Health" �ضمن �ضل�ضلة تتعلق بعلم جديد يعنى باأبحاث 
لكت�ضافات  نتائج  تحقيق  تم  فاإنه  ال�ضيخ�خة،  مكافحة 
فكرة  تقلب  مبكرة،  مراحل  في  اأنها  رغ��م  م�ضب�قة،  غير 
جديد  مفه�م  على  بالعتماد  عقب،  على  راأ�ضا  ال�ضيخ�خة 
لأ�ضباب حدوث عملية ال�ضيخ�خة على م�ضت�ى الجزيئيات 

والخلايا.
ا�ضتراتيجية  اإل  الت��ضل  تم  اإن��ه  العلماء  ويق�ل  هذا 
تمنع  بطريقة  لل�ضيخ�خة  الأ�ضا�ضية  الآل��ي��ات  ت�ضتهدف 
حياة  امتدت  واإن  حتى  ال�ضيخ�خة  باأمرا�ض  الإ�ضابة 

ال�ضخ�ض اإلى اأكثر من 100 عام.

ال�شيخوخة مر�ض يمكن علاجه
من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر ديفيد �ضينكلير، اأ�ضتاذ علم 
ال�راثة في جامعة هارفارد، اإن ال�ضيخ�خة يجب اأن ت�ضنف 
اأنها مر�ض يمكن علاجه. بل وطرح، في �ضبتمبر 2019  على 
لماذا  الحياة:  "دورة  الجديد  وكتابه  بحثه  عن  لقاء  خلال 
ن�ضاب  األ  علينا  يتحتم  ولم��اذا  بالعمر؟  التقدم  مع  ن�ضيخ 
بال�ضيخ�خة؟"، �ض�ؤال على اأحد م�ظفي غ�غل قائلا: "ماذا 
اأن تك�ن �ضعيدًا و�ضحيًا ورا�ضيا كما  اإنك يمكن  لك  ل� قلت 

اأنت الي�م في �ضن 120؟".
اإلى  الت��ضل  "تم  قائلا:  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  واأ�ضاف 
يك�ن  اأن  على  ق��ادرًا  الإن�ضان  ج�ضم  تجعل  التي  التقنيات 
ب�ضحة جيدة، لفترة اأط�ل حتى وقت لحق في الحياة. واأن 
الأمل ه� اأن تك�ن اأجيالنا قادرة على ت�قع العي�ض حتى 90 
على  والح�ض�ل   100 اإلى  ال��ض�ل  حتى  اأو  التن�ض،  ولعب 

منا�ضب وظيفية متعددة دون اإحالة للتقاعد".

لحياة طويلة ب�شحة جيدة
"التقنيات"،  ب�ضاأن  �ضنكلير  بروفي�ض�ر  اإليه  ي�ضير  وما 
ال���راث��ي��ة التي يتم  ه��� ع��ب��ارة ع��ن الأدوي���ة وال��ع��لاج��ات 
فترات  اإطالة  على  قدرتها  مدى  من  للتثبت  حاليا  اختبارها 
عدم الإ�ضابة بالأمرا�ض خلال حياة الأ�ضخا�ض، كما ك�ضف 
بحثه العلمي الأخير - وكذلك اأبحاث خبراء اآخرين في هذا 
– والتي تدور جميعها ح�ل ممار�ضات نمط الحياة  المجال 
م�ضارات  نف�ض  ت�ضتهدف  التي  الغذائية  والم���اد  الرئي�ضية 

ط�ل العمر في الج�ضم.

نتائج  يلي  فيما  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي�ضتعر�ض  هذا 
لح��دوث  فعليًا  يدفع  م��ا  ح���ل  العلمية  الأب��ح��اث  اأح���دث 
ال�ضيخ�خة على الم�ضت�ى الجزئي، وما هي البتكارات التي 
ال��ض�ل  بهدف  القريب،  الم�ضتقبل  في  المجال  هذا  �ضي�ضهدها 

اإلى حياة ط�يلة و�ضحية.

ماهية �شيخوخة الخلايا
ربما يت�ضاءل البع�ض قائلا: ما هي ال�ضيخ�خة بال�ضبط؟ 
ولكن  وال�هن،  المر�ض  وبين  بينها  يربط�ن  اأنهم  الم�ؤكد  من 
الع�ضلات  كتلة  لفقدان  عر�ضة  اأكثر  �ضخ�ضًا  يجعل  الذي  ما 
بال�ضرطان  الطاقة، والإ�ضابة  الكبير في  وحالت النخفا�ض 
يك�ن  اأن  ينبغي  اأن��ه  يبدو  25؟  �ضن  من  ب��دلً   70 �ضن  في 
نظر  واأن وجهات  لكنه معقد تمامًا، ل�ضيما  ب�ضيطًا،  تف�ضيًرا 
ال�ضيخ�خة  لح��دوث  ت���ؤدي  التي  الأ�ضباب  ح�ل  الخ��براء 

تغيرت قليلًا على مر ال�ضنين.
اأ�ضتاذ  رونتري،  روبرت  بروفي�ض�ر  ي�ضرح  جانبه،  من 
اأبحاث  ح�ل  مب�ضطة  اإ�ضارة  في  ال�ضهير،  التكاملي  الطب 
هي  "ال�ضيخ�خة  قائلا:  الج��دي��دة،  ال�ضيخ�خة  مكافحة 
ما  �ضيء  بفعل  �ضخ�ض  يق�م  عندما  اإذ  والإه��لاك،  التقادم 
والتلف  للانهيار  تتعر�ض  الأج��زاء  ف��اإن  وت��ك��رارًا،  م��رارًا 
من  الكثير  هناك  فاإن  ذلك،  اإلى  وبالإ�ضافة  المطاف.  بنهاية 
الج�ضم  خلايا  داخل  �ضنعها  يتم  التي  ال�ضيئة،  البروتينات 
البقايا  اأو  الأنقا�ض  من  الكثير  هناك  اأن  كما  ال�قت؛  ط�ال 
يك�ن  فاإنه  �ضنا،  اأ�ضغر  الج�ضم  يك�ن  عندما  لكن  المت�لدة، 
قائلا:  وي�ضتطرد  الأخطاء".  ت�ضحيح  على  القدرة  لديه 
ومع  و�ضرر،  اأخطاء  ي�جد  فاإنه  اأ�ضا�ضي،  وب�ضكل  "لذلك 
التقدم في العمر تزداد وتتراكم الأخطاء داخل الخلايا التي 

تك�ن اأقل قدرة على التعافي من التلف".

فو�شى في الج�شم
التي  والأ���ض��رار  الأخطاء  هذه  ح��دوث  �ضبب  ما  ولكن 
حقبة  اإلى  تع�د  الإجابة  رون��تري؟  بروفي�ض�ر  اإليها  ي�ضير 
�ضادت  حيث  الثمانينيات،  وحتى  الخم�ضينيات  منذ  تمتد 
ي�ضفها  والتي  لل�ضيخ�خة،  الح��رة  الراديكالية  النظرية 
على  تن�ض  النظرية  اإن  قائلا:  هارمان،  دينهام  بروفي�ض�ر 
نتيجة  العمر،  بها  يتقدم  اأي  ت�ضيخ،  الحية  الكائنات  اأن 
الأك�ضجين  اأن�اع  ت�ضببها  التي  التاأك�ضدية  الأ�ضرار  لتراكم 
اأن ت�ؤدي هذه  اأو الجذور الحرة. ومن المفتر�ض  التفاعلية، 
والبروتينات،  الن�وي  الحم�ض  اإتلاف  اإلى  الحرة  الجذور 

ف�ضلا عن اإحداث الف��ضى في جميع اأنحاء الج�ضم.

اقتنعت  اإذا  "وبالتالي،  رون��تري  بروفي�ض�ر  ويق�ل 
اأكبر  تناول  يجب  اأنه  تظن  فربما  النظرية،  هذه  واتبعت 
و  C الفيتامينات  مثل  الأك�ضدة  م�ضادات  من  ممكن  عدد 

في  التقدم  من  �ضيمنع  هذا  واأن  وال�ضيليني�م  والزنك   E
ما فعله ]الباحث�ن[  "با�ضتثناء  ال�ضن". ويردف م��ضحا 
الأمر لم  فاإن هذا  الدرا�ضات والتجارب على الحي�انات،  في 

يحقق نجاحا".
9 علامات مميزة لل�شيخوخة

ذلك،  نح�  اأو  الما�ضي  العقد  في  الجديد؟  ه�  ما  اإذن، 
اأ�ضباب  اأو  مميزة"  "علامات  ت�ضع  اإلى  العلماء  ت��ضل 
هذه  اأن  من  الرغم  على  �ضينكلير،  يق�ل  كما  لل�ضيخ�خة، 
الفكرة  واأن  الم�ضتقبل.  في  الأرج��ح  على  �ضتتط�ر  القائمة 
اإبطاء  اإذا ا�ضتطعنا معالجة هذه الم�ضكلات، فيمكننا  اأنه  هي 
�ضحية  �ضن�ات  واإ�ضافة  الأم��را���ض،  ومنع  ال�ضيخ�خة، 

لحياة ال�ضخ�ض. وت�ضمل هذه "العلامات المميزة" ما يلي:

بالحم�ض  تلف  عن  الناجم  الجيني  ال�ضتقرار  عدم   •
الن�وي

ما  اأو  ال�اقية  الكروم��ض�مات  اإهلاك  عن  البتعاد   •
ب�"التيل�ميرات" ي�ضمى 

الجينات،  في  يتحكم  الذي  الجين�م  على  تعديلات   •
ويحدد الجينات ال�اجب ت�ضغيلها اأو اإيقافها

ال�ضحي،  ال���بروت���ين  ���ض��ي��ان��ة  م��ع��دلت  ت��راج��ع   •
والمعروفة با�ضم ال�ضتتباب البروتيني

الأي�ضية التغيرات  عن  الناتج  المغذيات  • تحرر 
الميت�ك�ندريا • �ضعف 

الخلايا  للتهاب  ت�ؤدي  �ضارة  خاملة  خلايا  تراكم   •
ل�ضليمة ا

الجذعية الخلايا  • ا�ضتنفاد 
الجزيئات  واإنتاج  الخلايا  بين  الت�ضالت  • ا�ضطراب 

اللتهابية

معقدة تفا�شيل 
ولذا  ال�ضيء  بع�ض  معقدة  التفا�ضيل  هذه  تك�ن  ربما 
�ضننتقل �ضريعا وبب�ضاطة اإلى اأكثر "العلامات المميزة" التي 
راأ�ضها  على  وتاأتي  م�ؤخرا،  الهتمام  من  مزيد  على  ح�ضلت 
لعدد  اأق�ضى  ح��دا  هناك  اأن  تبين  حيث  الخاملة،  الخلايا 
المرات التي يمكن للخلية اأن تتكاثر فيها، والتي يطلق عليها 
حد هايفليك Hayflick، وه� الحد الذي ت�ضخ�ض الخلايا 

اإليه. بال�"�ضيخ�خة" عندما ت�ضل 

 ويق�ل بروفي�ض�ر رونتري: "لقد كان من المعتاد اعتبار 
الطريق  في  اأو  لل�ضيخ�خة  و�ضلت  خلايا  باأنها  الخلايا  تلك 
لبل�غ تلك المرحلة، ولكنها غير �ضارة. ولكن ات�ضح اأن تلك 
اإ�ضارات  تطلق  ال�ضيخ�خة(  بل�غ  بعد  )الخاملة  الخلايا 

�ضارة وتت�ضبب في التهابات في الج�ضم".

علامة مميزة
"علامة مميزة" اأخرى على تركيز واهتمام  كما ح�ضلت 
اإن  الميت�ك�ندريا".  "خلل  وه��ي  م���ؤخ��را  العلمي  البحث 
ة في كل خلية من خلايا ج�ضم  مُهِمَّ اأجزاء  الميت�ك�ندريا هي 
الإن�ضان، لأنها تق�م باأخذ الم�اد الغذائية وتح�لها اإلى طاقة 

التي يُمكِن اأن ت�ضتخدمها باقي الخلية.

ج�ضم  يتقدم  "عندما  رون���تري:  بروفي�ض�ر  وي��ق���ل 
لأن  الميت�ك�ندريا  فقدان  اإلى  يميل  فاإنه  العمر،  في  الإن�ضان 
بها  يتمتع  التي  اإ�ضلاح  اآليات  نف�ض  تملك  ل  الميت�ك�ندريا 
الج�ضم  ي�ضعر  ال���ق��ت،  وبم��رور  لذلك  ال��ن���وي.  الحم�ض 
اآلياته  لتزويد  اللازمة  الطاقة  لديه  تت�افر  ول  اأكثر  بالتعب 

بال�ق�د". الخل�ية 

م�شترك عن�شر 
هناك  ي��ك���ن  ربم��ا  اأن���ه  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي���رى 
اأو"العلامات  العمليات  ه��ذه  لكل  واح��د  م�ضترك  مح��رك 
حيث  ال�ضيخ�خة،  نظرية  تلخ�ض  التي  الت�ضع  المميزة" 
التي  ال�ضيخ�خة  اأ�ضباب  جميع  اأن  النظرية  "تقترح  يق�ل: 
الميت�ك�ندريا  لفقدان  نتيجة  �ض�اء  هي،  الجميع  ت�ضيب 
اإل  لي�ضت  التيل�مير،  ق�ض�ر  حتى  اأو  الخاملة  الخلايا  اأو 
المعل�مات  بفقد  يعرف  ما  وه�  للغاية،  ب�ضيط  لمبداأ  مظاهر 
epigenomics اأو التخلقية، وهي وفقا  الإيبيجين�مية 
لعلم ما ف�ق الجينات اأو الإيبيجين�مي، الذي يدر�ض ب�ضكلٍ 
تثبّط  اأو  تن�ضّط  التي  والبيئيّة  الخارجيّة  الع�امل  رئي�ضي 
عمل الجينات، تعني فقد الخلايا القدرة على كيفيّة القراءة 
على  يحدث،  مثلما  المنا�ضب،  ال�قت  في  للجينات  ال�ضحيحة 
م�ضغ�ط  قر�ض  على  خدو�ض  تحدث  عندما  المثال،  �ضبيل 
عليها"،  المحف�ظة  المادة  ت�ضغيل  يمكن  ول  للتلف  فيتعر�ض 
اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ض�ؤول  الجزء  ه�  الإيبيجين�م  اإن  حيث 

على اإخبار الجين�م بما يجب القيام به من وظائف.

نظرية علمية جديدة.. "حياة بلا اأمرا�ض حتى 120 عاماً"

احذر منها.. عادات �شباحية هي 
الم�شوؤولة عن زيادة وزنك!

محاولتهم  من  بالرغم  الزائد،  ال�زن  اكت�ضاب  من  ي�ضتك�ن  الكثيرون 
اأن  كما  ال���زن.  تزيد  التي  والم�ضروبات  الم��اأك���لت  عن  البعد  الحثيثة 
يفقدون  ل  اأنهم  اإل  ال�زن،  لإنقا�ض  غذائية  اأنظمة  يتبع�ن  ربما  البع�ض 
تُر�ضي طم�حاتهم في الح�ض�ل على ج�ضم مثالي.   التي  الكيل�غرامات  عدد 
التي  ال�ضباحية،  العادات  انت�ضار بع�ض  اإلى  يُرجع�ن ذلك  التغذية  خبراء 
ذمة  وعلى  المثلى.   بالطريقة  ال�زن  فقدان  عدم  في  المت�ضببة  هي  تك�ن  قد 
هذه  فاإن  ال�ضحية،  بال�ض�ؤون  المعني   Boldsky �ضكاي"  "ب�لد  م�قع 

العادات ال�ضباحية ال�ضيئة ت�ضمل الآتي:
 اإهمال �ضرب الماء

تعيق  التي  العادات  اأ�ض�اأ  من  يعتبر  ال�ضباح  في  الماء  �ضرب  عدم  اإن 
اأو  واحد  ك�ب  ف�ضرب  �ضحيا.  غذائيا  نظاما  يتبع  لمن  حتى  ال�زن  فقدان 
العادات  اأف�ضل  من  ه�  ال�ضباح  في  دافئا،  كان  ل�  وحبذا  الماء،  من  اثنين 
من  بع�ضا  تفقد  اأن  اأردت  اإذا  خا�ضة  ي�مك،  بها  تبداأ  اأن  يمكن  التي 
الكيل�غرامات الزائدة من ج�ضمك. ف�ضرب الماء في ال�ضباح يعزز من عملية 

الأي�ض ويقلل من ال�ضهية.
 تناول اأطعمة م�ضنعة على الفط�ر

اأ�ض�اأ  من  يعتبر  الفط�ر  على  الم�ضنعة  الأطعمة  بع�ض  تناول  اإن 
اأي نظام غذائي لإنقا�ض  اإنها قد تدمر  العادات التي تبداأ بها ي�مك، حيث 
وبالتالي  والملح،  وال�ضكريات  بالده�ن  غنية  الم�ضنعة  فالأطعمة  ال�زن. 
ال�ضهية. ويمكن  من  تزيد  اأنها  كما  ال�زن،  لإنقاذ  اأي محاولت  تعيق  فهي 

ا�ضتبدال هذه الأطعمة الم�ضنعة بالف�اكه اأو ال�ض�فان اأو المك�ضرات مثلا.

ت�ضخي�ض  في  ت�ضاعد  ذكية  �ضمادة  علمي  فريق  ط�ر 
عندما  ال��ل���ن  تغيير  طريق  ع��ن  البكتيرية  اللتهابات 
بالج�ضم  الإ�ضابة  م��ضع  في  بكتيريا  وج���د  ت�ضت�ضعر 
للق�ضاء عليها، وفق �ضحيفة  الدواء اللازم  باإفراز  وتق�م 
من  العلماء  فريق  ويق�ل  البريطانية.  ميل"  "دايلي 
على  ي�ضاعد  ربما  عملهم  اإن  للعل�م  ال�ضينية  الأكاديمية 
تمهيد الطريق لتر�ضيد ا�ضتهلاك الم�ضادات الحي�ية، التي 
نتائج  تتحقق  حتى  وقائي  كاإجراء  ا�ضتخدامها  عادة  يتم 
اإ�ضاءة  الأحيان  بع�ض  في  هناك  اأن  اإلى  ي�ضير  كما  �ضريعة. 
�ضرورة  وج���د  دون  الحي�ية  الم�����ض��ادات  ل�ضتخدام 
ال�قت  بمرور  البكتيريا  تكت�ضب  اأن  يمكن  حيث  حتمية، 

للم�ضادات الحي�ية. مقاومة طبيعية 

وفيات بالاآلاف حول العالم
وتيرة  ي�ضرع  الأدوي��ة  تعاطي  اأن  من  الرغم  وعلى 
بالج�ضم  الحي�ية  الم�ضادات  مقاومة  فاإن  ال�ضفاء،  عملية 
عالمياً،  ال�ضحة  تهدد  التي  الأخطار  اأكبر  من  واحدة  تظل 
�ضن�ياً  مت�فى  األف   700 بنح�  �ضحاياها  عدد  يقدر  حيث 

ح�ل العالم، وفق منظمة ال�ضحة العالمية.
اإلى ذلك تعتبر الأدوات، التي ت�ضاعد في الك�ضف المبكر 
للحد  ال�ضرورية  ال��ضائل  من  البكتيرية،  اللتهابات  عن 
اأو  الحتياط  قبيل  من  الحي�ية  الم�ضادات  و�ضف  من 

"التخمين". ب�ضبب 

مادة لتقييم بيئة البكتيريا
عدوى  كل  اإن  ال�ضين  في  العلماء  من  فريق  ويق�ل 
ال�ضم�م  من  ال�ضغر  متناهية  فريدة  بيئة  لها  بكتيرية 
اأو  حم�ضي  هيدروجيني،  اأ���ض  وم�ضت�ى  والإن��زيم��ات 
ك�  قانغ  �ضياو  دكت�ر  ق��ام  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  قل�ي. 
البيئات  تلك  تقييم  يمكنها  مادة  بتط�ير  البحثي  وفريقه 

الدقيقة، ثم دمجها في ال�ضمادات واختبارها على الجروح 
م�ضابة  اإم��ا  فئران  على  تج��ارب  واأج��ري��ت  الفئران.  في 
الح�ضا�ضة   E.coli الق�ل�نية  الإ�ضريكية  ببكتيريا 
للعقاقير اأو تعاني من بكتيريا مقاومة للعقاقير والم�ضادات 
ب�E.coli، تح�لت  الم�ضابة  الفئران  الحي�ية. وفي حالة 
اإلى الأ�ضفر واأفرزت م�ضاداً حي�ياً  ال�ضمادة من الأخ�ضر 

الميكروبات. لقتل 

مادة كيميائية لاإ�شعاف البكتيريا
للم�ضاد  مقاومة  ببكتيريا  الم�ضابة  الفئران  حالة  وفي 
الأح��م��ر بعد  ال��ل���ن  اإلى  ال�����ض��م��ادة  الح��ي���ي، تح���ل��ت 
وبظه�ر  المقاومة.  الميكروبات  عن  ينتج  لإنزيم  ملام�ضتها 
لل�ض�ء،  ال�ضمادة  بك�ضف  الباحث�ن  قام  الأحمر،  الل�ن 
اإ�ضعاف  على  تعمل  كيميائية  مادة  اإطلاق  في  ت�ضبب  مما 

اأكثر ا�ضتجابة للعلاج. البكتيريا وجعلها 
وع��لاج  ا�ضت�ضعار  اإن  ال��ب��اح��ث���ن  ي��ق���ل  ذل���ك  اإلى 
تح�ضين  في  ي�ضاعد  اأن  يمكن  ب�ضرعة  البكتيرية  اللتهابات 
الميكروبات  انت�ضار  كبح  اإلى  اإ�ضافة  المر�ضى،  تعافي 

للم�ضادات الحي�ية. المقاومة 

تكاليف زهيدة ونتائج �شريعة
 ACS Central دوري���ة  في  ال��ب��اح��ث���ن  وك��ت��ب 
البكتيرية  اللتهابات  ا�ضت�ضعار  "يعد   :Science
اختيار  في  للغاية  مهماً  اأم��راً  الأدوي��ة  مقاومة  ومراقبة 
من  جديداً  اأ�ضل�باً  البحث  هذا  ويط�ر  العلاج.  خيارات 

اأجل ال�ضتخدام الر�ضيد للم�ضادات الحي�ية".
خياراً  تعد  الذكية  �ضماداتهم  اأن  الفريق  يرى  كما 
ال�ضائعة  "الأ�ضاليب  م��ع  بالمقارنة  التكلفة  منخف�ض 
التقليدية  الأ�ضاليب  واأن  خا�ضة  المقاومة"،  ل�ضت�ضعار 
اأدوات  وتتطلب  ط�يلًا  وقتاً  ت�ضتغرق  لأنها  مح��دودة 

الثمن. باهظة 

�شمادة ذكية تك�شف الالتهابات البكتيرية.. بهذه الطريقة

حيث  العمل،  في  ال�قت  من  الكثير  معظمنا  يق�ضي 
ت�ضير الكثير من الدرا�ضات اإلى اأن الإفراط في العمل ي�ضر 

باأداء الم�ظفين و�ضحتهم.
اأن  ال�ضروري  من  يك�ن  قد  اأن��ه  من  الرغم  وعلى   
اأيام  تك�ن مت�ضلًا بالإنترنت على مدار ال�ضاعة وط�ال 
اأ�ضل�ب  اأن  اإل  مهني،  تقدم  تحقيق  اأجل  من  الأ�ضب�ع 
الإره��اق  خطر  من  كبير  ب�ضكل  يزيد  الم�ضتدام  العمل 
اأن يحقق الم�ظف المرهق تقدماً على  ومن غير المرجح 
الإطلاق، وبدلً من ذلك اإذا قمت بتط�ير حدود ت�ا�ضل 
�ضحية ف�ضتك�ن قادراً على البقاء ب�ضحة جيدة وتحقق 

نجاحاً كبيراً على المدى الط�يل.

فيما يلي خط�ات لتجنب الإرهاق في العمل:

 1- دع حا�ض�بك في العمل
اإذا كنت ل تعمل من المنزل، وزودتك �ضركتك بجهاز 
حا�ضب محم�ل، فحاول دائماً تركه في مكتبك مع نهاية 
الي�م، حيث ي�فر لك حا�ضب العمل فر�ضة جيدة لحذف 
البرامج ذات ال�ضلة بالعمل من حا�ضبك في المنزل حتى 

ل تميل للعمل في المنزل، كما حاول اأن تجعل من العمل 
في المكتب عادة فقط ل تنقلها معك اإلى المنزل.

2- قلل قن�ات الت�ضال قدر الإمكان
وغيرها  و�ضلاك  الإل��ك��تروني  البريد  ت�ضتخدم  ربما 
من قن�ات الت�ضال مع مختلف زملاء العمل وال�ضركاء 
عملية  تقليل  في  ي�ضاعد  ل  بالتاأكيد  وه��ذا  التجاريين، 
ا�ضتطلاع  وج��د  حيث  ل��ه��ا،  تتعر�ض  ال��ت��ي  الإره����اق 
للمحترفين العاملين اأن ما يقرب من ن�ضف الم�ضتطلعين 
�ضعروا اأن قن�ات الت�ضال المتعددة جعلتهم ي�ضعرون 

باأنهم اأقل اإنتاجية وتفقدهم التركيز اأي�ضاً.

 3- ا�ضبط المهام الإ�ضافية
حاول تعيين حدود مع زملائك في العمل، فاإذا لم يكن 
الم��ض�ع المطل�ب منك ح�ضا�ضاً جداً ول يمكن تاأجيله، 
اطلب منهم اإر�ضال ر�ضالة اإليك بالبريد الإلكتروني ح�ل 
اإخبار  من  تخف  ل  ذلك  اإلى  لحقاً.  بحلها  وقم  الم�ضكلة 
رئي�ضك في العمل عندما تتداخل هذه المهام الإ�ضافية مع 

م�ض�ؤوليات وظيفتك الفعلية.

لتجنب الاإرهاق في العمل.. اإليك هذه الن�شائح

الأطفال  من   %53 اأن  ا�ضتق�ضائية  درا���ض��ة  ك�ضفت 
ما  بح�ضب  �ضن�ات،  �ضبع  بعمر  محم�لً  هاتفاً  يمتلك�ن 
الدرا�ضة  �ضملت  ميل" البريطانية.  "ديلي  �ضحيفة  ن�ضرته 
و16   5 بين  اأعمارهم  ت��تراوح  الذين  الأطفال،  من   2167
بح�ضب  لآخ��ر  بلد  من  يختلف  كنم�ذج  بريطانيا  في  عاماً 
اأنه بحل�ل عمر  اأي�ضا  الدرا�ضة  ع�امل متعددة، ور�ضدت 
جهازهم  اأطفال   10 كل  من  ت�ضعة  لدى  يك�ن  عامًا،   11

الخا�ض.
على م�ضت�ى العالم

كما اأو�ضحت الدرا�ضة اأي�ضا اأن ملكية الهاتف المحم�ل 
منت�ضرة  تقريبا،  العالم  م�ضت�ى  على  حاليا  اأ�ضبحت 
بمجرد اأن يلتحق الأطفال بالمدار�ض الثان�ية، وفقا لنتائج 

المعنية  وايز"،  "ت�ضايلد  م�ؤ�ض�ضة  اأجرتها  التي  الدرا�ضة، 
بج�دة حياة الأطفال.

خطر داهم
وحذرت الدرا�ضة من خطر داهم وه� اأن ن�ضبة كبيرة 
من بين الأطفال الذين يمتلك�ن ه�اتف محم�لة ي�ضع�نها 
على اأ�ضرتهم عند الن�م، واأن ما يقرب من طفلين من اأ�ضل 
خم�ضة، بما يعادل 39%، يق�ل�ن اإنهم ل ي�ضتطيع�ن العي�ض 
بدون ه�اتفهم. ونبه الباحث�ن اإلى اأن نتائج الدرا�ضة تظهر 

مدى قدرة اله�اتف على "ال�ضيطرة على حياة الأطفال".

ت�تر وقلق
واأفادت نتائج الدرا�ضة اأن اأكثر من 70% من الأطفال، 

اأي�ضًا بالإنترنت. وب�ضكل  الذين يمتلك�ن ه�اتف يت�ضل�ن 
�ضاعات و20  نح� ثلاث  المت��ضط  الأطفال في  يق�ضي  عام، 
دقيقة كل ي�م في المرا�ضلة واألعاب ومتابعة مقاطع فيدي� 

على م�قع "ي�تي�ب".
محت�ى اإعلامي ي�اكب التط�ر

ت�ضايلد  في  الأب��ح��اث  مدير  ليغيت،  �ضايم�ن  واأ���ض��ار 
لل��ض�ل  اأكبر  باإمكانية  ال�ضغار  الأطفال  "يتمتع  واي��ز: 
اإلى اله�اتف المحم�لة وي�ضتخدم�نها لفترات زمنية اأط�ل 
الي�مي  ال�ضتخدام  مت��ضط  ارتفع  حيث  عام،  بعد  عاما 
�ضن�ات  اأعمارهم بين 7 و10  الذين تتراوح  الأطفال،  بين 
لمدة �ضاعة تقريبًا ي�ميًا. ومع وج�د عدد اأكبر من الأطفال 
ومن  متكرر،  ب�ضكل  وي�ضتخدم�نها  ه�اتف،  لديهم  الذين 

المحتمل اأن يك�ن�ا مت�ضلين بالإنترنت، لذا فاإنه من المت�قع 
الذي  المحت�ى  م��دة  تغيير  اإلى  الظاهرة  تلك  ت���ؤدي  اأن 

ي�ضاهده الأطفال".
 واأو�ضح ليغيت: "اإن نتائج الدرا�ضة ت�ؤ�ضر اإلى ظه�ر 
من  واإن��ه  التلفزي�نية  والم���اد  للمحت�ى  جديدة  حقبة 
اإعلامي  اإنتاج محت�ى  اإلى  الظاهرة  تلك  ت�ؤدي  اأن  المحتمل 
ق�ضير اأو اأق�ضر كثيرا لينا�ضب اأ�ضاليب العر�ض الجديدة."

 ي�تي�ب الأكثر �ضعبية
مهيمناً،  مازال  "ي�تي�ب"  م�قع  اأن  الدرا�ضة  ك�ضفت 
نح�  المت��ضط  في  يق�ض�ن  اإن��ه��م  الأط��ف��ال  ي��ق���ل  حيث 
�ضاعتين ون�ضف ال�ضاعة ي�ميا في متابعة م�اد على م�قع 

"ي�تي�ب".

العلم يحذر من مخاطر ا�شتخدام الاأطفال للهواتف

هذه مخاطر واأ�شباب ارتفاع �شغط الدم.. وطرق الوقاية والعلاج
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مساعدات عسكرية أميركية جديدة إلى 
أوكرانيا بينها أنظمة صواريخ

الخارجية الفلسطينية تحذر من مخاطر 
تنامي الاستيطان الاسرائيلي

رام الله 

ال�ستيطان  تعميق  من  الفل�سطينية  الخارجية  وزارة  حذرت 
ال�سراع،  �ساحة  على  الكارثية  ونتائجها  فل�سطين،  دولة  اأر�س  في 
وفر�س تحقيق ال�سلام وتطبيق مبداأ حل الدولتين. وقالت الخارجية 
مخاطر  ملاحظة  م��ن  ب��د  ل  اإن��ه  الخمي�س،  بيان  في  الفل�سطينية 
ال�سفة  مناطق  المنت�سرة في عموم  الإرهابية  ال�ستيطانية  المنظمات 
الغربية المحتلة وممار�ساتها العن�سرية، واعتداءاتها الدموية على 

المواطنين الفل�سطينيين المدنيين العزل.
تحولت  المتطرفة  ال�ستيطانية  الح��رك��ات  اإن  واأ���س��اف��ت، 
فردية  حالت  من  الحتلال،  حكومة  من  ر�سمي  بدعم  باعتداءاتها 
وم�سوؤوليها،  وهياكلها  تنظيماتها  لها  وا�سعة  جماعية  حالت  اإلى 

وم�سادر تمويلها ومخططات تحكم �سلوكها العدواني.
يُعده  مخطط  ع��ن  ال�سرائيلي  الإع���لام  حديث  اإل��ى  تطرقت 
الم�ستوطنون لإقامة 10 بوؤر ا�ستيطانية ع�سوائية، حيث بداأ اأكثر من 
ال�سفة  في  ال�ستيطانية  »نا�سال«  حركة  من  ا�ستيطاني  نا�سط   1000
مختلفة،  وحجج  ذرائ��ع  تحت  البوؤر  تلك  مواقع  بتحديد  الغربية 

بمعرفة حكومة الحتلال واأذرعها المختلفة.
والمبا�سرة  الكاملة  الم�سوؤولية  الحتلال  دولة  الوزارة،  وحملت 
عن ال�ستيطان غير القانوني ونتائجه المدمرة على الحلول ال�سيا�سية 

لل�سراع، ومخاطره التي تهدد بتفجير المنطقة برمتها.
الق�سائية  منظومتها  توظف  الحتلال  دول��ة  اأن  اإل��ى  واأ�سارت 
ومحاكمها لتوفير الحماية القانونية لعتداءات الم�ستوطنين، وتوفر 
قرار  حال  هو  كما  الم�ستوطنين،  من  والقتلة  للمجرمين  الح�سانة 
المناورات  وقف  التما�س  اأم�س  رف�ست  التي  العليا  الحتلال  محكمة 
الع�سكرية في م�سافر يطا، وقرارها ال�سابق باإعطاء ال�سوء الأخ�سر 

بتهجير اأهالي البلدة منها.

 إصابات بين الفلسطينيين في 
مواجهات مع الاحتلال بالضفة الغربية

رام الله 

فيما  الخمي�س،  الح��ي  بالر�سا�س  فل�سطيني  مواطن  اأ�سيب 
اأ�سيب الع�سرات بحالت اختناق خلال مواجهات اندلعت مع قوات 
الحتلال الإ�سرائيلي خلال اقتحامها مخيم الدهي�سة جنوبي مدينة 
باأن  بيان،  في  الفل�سطيني  الأحمر  الهلال  جمعية  واأفادت  لحم.  بيت 
اإ�سرائيلية خا�سة اقتحموا المخيم ب�سيارة مدنية، تبعتها قوة  قوة 
المنازل.  اأ�سطح  على  القنا�سة  ون�سرت  الحتلال،  جي�س  من  كبيرة 
ال�سارع  على  الولجية  ح��ارة  في  اندلعت  مواجهات  اأن  واأ�سافت 
الغاز  وقنابل  الر�سا�س  الحتلال  قوات  خلالها  واأطلقت  الرئي�س، 
ما  الفل�سطينيين  ال�سبان  �سوب  وال�سوت  للدموع  الم�سيلة  ال�سامة 

اأدى اإلى وقوع اإ�سابات في �سفوف المواطنين.
مداهمات  حملة  ال��ي��وم،  الإ�سرائيلي  الح��ت��لال  ق��وات  و�سنت 
الغربية  بال�سفة  مختلفة  مناطق  في  وا�سعة  واعتقالت  وتفتي�سات 
المناطق،  بع�س  في  مواجهات  تخللتها  المحتلة،  القد�س  ومدينة 
بالغاز  اختناق  وحالت  الحتلال  بر�سا�س  اإ�سابات  عن  اأ�سفر  ما 
ال�سام المدمع، واعتقلت قوات الحتلال خلالها �سبعة ع�سر مواطنا 
فل�سطينيا. وقال نادي الأ�سير الفل�سطيني في بيان اإن قوات الحتلال 
للنيران مناطق متفرقة في  اإطلاق كثيف  اقتحمت و�سط  الإ�سرائيلي 
عدة  واأحياء  وطوبا�س  والخليل  لحم  وبيت  والبيرة  الله  رام  مدن 

بالقد�س ال�سرقية المحتلة، واعتقلت المواطنين بزعم اأنهم مطلوبون.
واأخطرت قوات الحتلال اليوم بهدم منزلين في بلدة كفر الديك في 

مدينة �سلفيت �سمال ال�سفة الغربية المحتلة.
اإن  بيان  في  الديك  علاء  الديك،  كفر  بلدية  با�سم  الناطق  وق��ال 

�سلطات الحتلال وزعت اإخطارات لمنزلين في و�سط البلدة.
يذكر اأن قبل عدة اأيام، هدم م�ستوطنون تحت حماية الحتلال، 
لأغرا�س  الزيتون  من  اأ�سجارا  وحطموا  البلدة،  في  زراعية  غرفا 

تو�سعية عن�سرية وا�ستيطانية.

الأردن يشارك في مؤتمر إقليمي 
حول مكافحة الإرهاب

تونس 

على  تون�س  تحت�سنه  الذي  الإقليمي  الموؤتمر  في  الأردن  ي�سارك 
مدى يومين لبحث �سبل مكافحة الإرهاب والتطرف في منطقة جنوب 
لمكافحة  الإقليمية  الديناميكية  دعم  اإلى  الموؤتمر  ويهدف  المتو�سط. 
اإقليمي  تكويني  لبرنامج  اأ�س�س  وو�سع  منه،  والوقاية  التطرف 
للمهنيين في مجال مكافحة الإرهاب في اإطار برنامج تكوين المخت�سين 

في القانون بمجال حقوق الإن�سان لمجل�س اأوروبا.
التحاد  بين  الم�سترك  البرنامج  اإط��ار  في  الموؤتمر  تنظيم  وجاء 
حقوق  لتعزيز  الإقليمي  الدعم  »برنامج  اأوروبا  ومجل�س  الأوروبي 
الإن�سان ودولة القانون والديمقراطية في جنوب المتو�سط - برنامج 
القا�سية  الردن  من  و�سارك  فيه  الردن  ومثل  الرابع«  الجنوب 

بمحكمة جنايات اأحداث عمان الدكتورة اأمامة ال�سعيدي. 

الجامعة العربية تحذر من خطر 
المجاعة في الصومال

القاهرة 

التي  التحذيرات  تجاه  البالغ  قلقها  عن  العربية  الجامعة  اأعربت 
اأطلقها برنامج الغذاء العالمي بخ�سو�س ارتفاع م�ستويات �سوء التغذية 
في ال�سومال ب�سكل غير م�سبوق. واأفاد جمال ر�سدي المتحدث الر�سمي 
با�سم الأمين العام لجامعة الدول العربية اأن المين العام للجامعة نا�سد 
جميع الجهات ذات العلاقة دولياً واإقليمياً من اأجل �سرعة تقديم كافة 
اأ�سكال الم�ساعدة لل�سومال؛ موؤكداً في الوقت ذاته على وقوف الجامعة 
التحديات الخطيرة.  جاء ذلك  العربية مع ال�سومال في مواجهة هذه 
اإلى  جنباً  التمويل  ونق�س  الغذائية  المواد  اأ�سعار  ارتفاع  خلفية  على 
جنب مع ا�ستمرار كارثة الجفاف التي ت�سرب ال�سومال ب�سكل متكرر، 
المجاعة  �سفا  اإلى  ال�سوماليين  ملايين  انزلق  من  المتزايدة  والمخاوف 
الكارثية. و�سدد المين العام للجامعة على خطورة الو�سع و�سرورة 
اأجل  من  والإقليمية  الدولية  الأ�سعدة  جميع  على  العاجل  التحرك 
ال�سعب  فئات  لإنقاذ  المطلوبة  التبرعات  وتقديم  ال�سريعة  ال�ستجابة 

ال�سومالي من تبعات هذه الأزمة الخطيرة.

الدوحة 

تح���ت���ل الم���ن���ت���ج���ات وال�����س��ل��ع 
وخا�سة  الأردن���ي���ة  ال���س��ت��ه��لاك��ي��ة 
مكانة  منها،  والغذائية  الأ�سا�سية 

تناف�سية عالية في ال�سوق القطري.
وي��ق��ول م�����س��وؤول��ون وع��ام��ل��ون 
بالتجزئة  البيع  منافذ  م��ن  ع��دد  في 
في ق��ط��ر ل��وك��ال��ة الأن���ب���اء الأردن��ي��ة 
مدى  ملاحظة  بالإمكان  اإن��ه  )ب��ترا(، 
الهتمام  خلال  من  التناف�سية،  هذه 
ومراكز  الكبرى  المتاجر  تبديه  الذي 
ال�سوق  التجارية في  الت�سوق والمحال 
الغذائية  ال�سلع  بعر�س  القطري، 
عليها  تقع  ب��ارزة  اأماكن  في  الأردنية 
منتجات  وخا�سة  الم�ستهلك،  اأع��ين 
القائمون  يحر�س  التي  الخ�سراوات 
في  عر�سها  على  الم��ت��اج��ر  تلك  على 
لأق�سام  المخ�س�سة  الأماكن  واجهات 
بالنظر  الطازجة،  والفاكهة  الخ�سار 
مختلف  من  عليها  الكبير  الطلب  اإلى 

�سرائح الم�ستهلكين.
يتوقف  ل  الأمر  اأن  اإلى  واأ�ساروا 
م�سوؤول  ي��ق��ول  كما  الح��د  ه��ذا  عند 
ق�����س��م الم�����س��تري��ات في اأح����د مح��ال 
علي  بالدوحة  الكبرى  الهايبرماركت 
ذي��ب، ب��ل ت��ع��داه اإل��ى نج��اح ال�سلع 
من  الم�ستوردة  الغذائية  والمنتجات 
والفاكهة،  الخ�سار  وخا�سة  الأردن 
من  لنظيرتها  مناف�ستها  اختبار  في 
التي  والتركية  الأميركية  المنتجات 

تغزو الأ�سواق القطرية.
ب�سكل  يت�سح  ه��ذا  اأن  واأ���س��اف 
ومنتجات  �سلع  و�سع  خلال  من  جلي 
جنب،  اإل��ى  جنبا  واأميركية  اأردن��ي��ة 
ال�سلع  ع��ل��ى  الإق���ب���ال  ذات  ف��ت��ج��د 
اأن  مو�سحا  والأردن��ي��ة،  الأميركية 
تكون  الأردن���ي���ة  الم��ن��ت��ج��ات  بع�س 
من  قليلا  اأع��ل��ى  اأ���س��ع��اره��ا  اأح��ي��ان��ا 
الإقبال  تجد  لكن  الأميركية،  مثيلتها 
على  تتفوق  يجعلها  ما  كبيرا  عليها 
بو�سوح  يوؤ�سر  ما  وهو  الأميركية، 

الغذائية  ال�سلع  اأن  اإلى  فيه  نقا�س  ل 
واأك��ثر  اأه��م  تناف�س  باتت  الأردن��ي��ة 
�سلعة عالمية ذات �سمعة كبيرة وهي 

المنتج الأميركي.
الغذائية  المنتجات  اأب���رز  وم��ن 
نظيرتها  بقوة  تناف�س  التي  الأردنية 
ال��ترك��ي��ة والأم���يرك���ي���ة، الخ�����س��ار 
اأ�سنافها،  اخ��ت��لاف  على  والفاكهة 
يعرف  الذي  النوع  وخا�سة  والتمور 
ب� »المجدول«، والمعلبات، والبهارات، 
اللحوم  وم�ستقات  وال�سوكولتة، 
والمنتجات  والمك�سرات،  والدواجن، 
ال��ب��ل��دي��ة م��ث��ل الح��ل��وي��ات ال��تراث��ي��ة 
والزيتون  الزيتون  وزيت  التقليدية، 
وال��ب��ي�����س والم��ع��ل��ب��ات والم��ن��ت��ج��ات 
وخا�سة  والألبان  والأجبان  المجمدة 
اأ�سبحت  التي  الجر�سية«  »اللبنة 
متاجر  معظم  اأرف���ف  منها  تخلو  ل 
اأو كبيرة. من  الدوحة �سغيرة كانت 
يدير  ال��ذي  العميان  عمر  اأك��د  جهته، 
مراكز  اأح��د  في  الغذائية  الم��واد  ق�سم 
اأن  ال��دوح��ة،  في  ال�سهيرة  الت�سوق 
القطري،  ال�سوق  في  م�ستهلكين  هناك 
الغذائية  ال�سلع  يف�سلون  اأ�سبحوا 
ال�سلع  م���ن  ك��ث��ير  ع��ل��ى  الأردن����ي����ة 
حول  اأخ��رى  اأم��اك��ن  من  الم�ستوردة 
والأميركية  التركية  ولي�س  العالم 
الخ�سار  منتجات  اأن  وبين  فح�سب. 
قطر  ت�سل  الأردن،  م��ن  ال��ق��ادم��ة 
مم��ت��ازة  بنوعية  وتح��ظ��ى  ط��ازج��ة 
على  وع���لاوة  عالية،  ج��ودة  وذات 
الذي  فما  اأ�سعارها معقولة جدا،  ذلك 
�سيجعل الم�ستهلك يذهب اإلى منتجات 
اأن  العميان  واأو���س��ح  اأخ���رى.  دول 
المنتجات  م��ن  ت��ط��ول  ق��ائ��م��ة  ه��ن��اك 
ت�ستطيع  الأردنية  الغذائية  وال�سلع 
اأي  من  واأكثر  بقوة  المناف�سة  اليوم، 
بل  القطري،  ال�سوق  في  م�سى  وق��ت 
وت�ستقطب مختلف �سرائح الم�ستهلكين 
على  اع��ت��ادوا  ال��ذي��ن  اأول��ئ��ك  حتى 
بعينها  دول  من  م�ستوردة  اأ�سناف 
مثل تركيا واأميركا، لكن عندما يتعلق 

الأمر بالتمور مثلا اأو المنتجات البلدية 
فاإن  التراثي،  الطابع  ذات  الطازجة 
تتفوق بلا منازع  الأردنية هنا  ال�سلع 

ول مناف�س لها على الإطلاق.
وهو  قطامي  ح�سام  قال  ب��دوره، 
م�سوؤول بالت�سويق في مركز متخ�س�س 
اإن  قطر،  في  الغذائية  الم��واد  بتجارة 
تحظى  الأردنية  الغذائية  المنتجات 
تناف�س  تجعلها  التي  الموا�سفات  بكل 
بقوة نظيرتها الأميركية. واأ�ساف اأن 
وت�سل  اأعلى  وجودتها  اأقل  اأ�سعارها 
عن  ف�سلا  القطري،  لل�سوق  اأ���س��رع 
خيارات  يتيح  ال��ذي  الكبير  تنوعها 
ما  الم�ستهلكين،  �سرائح  اأمام  متعددة 
�سلعة  اأي  من  اأكثر  جذبهم  في  ي�ساهم 

ومنتجات مماثلة اأخرى.
المنتجات  اأن  اإل��ى  قطامي  ولفت 
العالية  المقدرة  لها  الأردنية  الغذائية 
الأم��يرك��ي��ة  نظيرتها  مناف�سة  على 
المنتجات  فهذه  القطري،  ال�سوق  في 
مراكز  معظم  تغزو  اليوم  اأ�سبحت 
ما  وه��و  قطر،  في  والمتاجر  الت�سوق 
العالية  لجودتها  طبيعية  نتيجة  يعد 
اأ�سبح  واأ�سعارها المنخف�سة. وتابع، 
من الطبيعي اليوم اأن نرى العديد من 
المتاجر تت�سابق على عر�س المنتجات 

جنب  اإل��ى  جنبا  الأردن��ي��ة  الغذائية 
من  وغيرها  الأميركية،  المنتجات  مع 
اأو  التركية  �سواء  الأخ��رى  المنتجات 

غيرها.
ال�سلع  ا�ستمرار  قطامي  وتوقع 
الغذائية الأردنية في فر�س ح�سورها 
قطر  في  لي�س  العالية  وتناف�سيتها 
ف��ح�����س��ب، ب��ل في ج��م��ي��ع الأ����س���واق 
الخ��ل��ي��ج��ي��ة وال���ع���رب���ي���ة، وم��ع��ظ��م 
اإليها،  التي ت�سل  الأ�سواق الخارجية 
اأن هذه ال�سلع ربما تحتاج في  م�سيفا 
اأكثر لعملية ت�سويقية  الأحيان  بع�س 
وبلا  ت��ترب��ع  �سيجعلها  م��ا  منظمة، 
مناف�س في �سدارة الأ�سواق الخليجية 

والأجنبية.
زعيتر  اأيم��ن  اأو�سح  جانبه،  من 
الم��واد  بيع  منافذ  اأح���د  ي��دي��ر  ال���ذي 
الغذائية في الدوحة، اأن تمر المجدول 
كبير  ب��اإق��ب��ال  يحظى  خ��ا���س  ب�سكل 
المنتج  م��ن  مثيله  ك��ث��يرا  ي��ت��ج��اوز 
الأم���يرك���ي ع��ل��ى ال��رغ��م م��ن ت��ق��ارب 

الأ�سعار في كثير من الأحيان.
تفر�س  الج����ودة  اأن  واأ����س���اف 
نف�سها وتمثل الفرق والعامل الحا�سم 
بالن�سبة  للمفا�سلة بين هذه المنتجات 

للم�ستهلك.

لكسر جمود 8 أشهر.. جلسة استثنائية لبرلمان العراق

الأسواق القطرية: السلع الغذائية 
الأردنية تنافس التركية والأميركية

 قادة الدول الأوروبية يمنحون صفة 
مترشح لأوكرانيا ومولدافيا

عمان 

من  كل  منح  على  الخمي�س،  ال���27  الأوروب��ي��ة  ال��دول  ق��ادة  واف��ق 
بح�سب  الأوروب��ي،  التحاد  لع�سوية  مر�سح  �سفة  ومولدافيا  اأوكرانيا 
»لحظة  اإلى  م�سيرا  مي�سال،  �سارل  الأوروب��ي  المجل�س  رئي�س  اأعلن  ما 

تاريخية« مع ا�ستمرار الهجوم الرو�سي على كييف.
وحكومات  دول  روؤ�ساء  قمة  خلال  اتخذ  الذي  القرار  هذا  وي�سكل 
ان�سمام  اإلى  تف�سي  ومعقدة  طويلة  عملية  بداية  بروك�سل  في  التحاد 

للتكتل، وفقا لما اأوردته �سبكة يورونيوز الأوروبية.
فولوديمير  الأوك����راني  الرئي�س  رح��ب  الأف��ع��ال،  ردود  اأول  وفي 
زيلين�سكي بما اعتبره »لحظة فريدة وتاريخية« بعد موافقة قادة دول 
التحاد الأوروبي على منح بلاده �سفه مر�سح لع�سوية التحاد في غمرة 

الغزو الرو�سي.
في  وتاريخية  فريدة  لحظة  »اإن��ه��ا  تويتر  على  زيلين�سكي  وكتب 
»م�ستقبل  اأن  موؤكدا  الأوروب���ي«،  والتح��اد  اأوكرانيا  بين  العلاقات 

اأوكرانيا هو في �سلب التحاد الأوروبي«.

 ألمانيا تواجه أزمة غاز بعد 
انخفاض إمدادات الغاز الروسي

عمان 

الطارئة  خطتها  بموجب  الخمي�س،  التاأهب«  »م�ستوى  األمانيا  رفعت 
عقب  التقنين،  من  خطوة  البلاد  قرّب  ما  الغاز،  اإم��دادات  تاأمين  ب�ساأن 
اأنابيب  مو�سكو عبر خط  الت�سليم من  بن�سبة 60% في عمليات  انخفا�س 

الغاز »نورد �ستريم«.
وقال وزير القت�ساد والمناخ روبرت هابيك في موؤتمر �سحافي »نحن 
اأزمة غاز. الغاز اأ�سبح الآن �سلعة نادرة«، وفق ما نقلت �سبكة  نواجه 
�ستكون  الخطة،  من  الثانية  المرحلة  اإطار  وفي   . الأوروبية  يورونيوز 
الحكومة قادرة على »دعم« الجهات الفاعلة في ال�سوق لمواجهة الأ�سعار 
للبلاد  ف�ست�سمح  الخطة،  من  والأخ��يرة  الثالثة  المرحلة  اأما  المرتفعة، 
»ك�سلاح«  الغاز  ت�ستخدم  رو�سيا  اأن  اإلى  هابيك  واأ�سار  تقنين.  بتنظيم 
مو�سكو  عمليات  بداية  منذ  لأوكرانيا  الغرب  دعم  على  ردًا  األمانيا،  �سدّ 
المرحلة  اأي  الثاني،  التاأهب  م�ستوى  اأن  اإلى  هابيك  ولفت  لها.  الع�سكرية 
و�سع  في  كبيًرا  »تدهورًا  يعك�س  للحكومة،  الطوارئ  خطة  من  الثانية 
على  ق��ادرة  تُعدّ  األمانيا  ت��زال  ل  الم�ستوى،  هذا  وفي  الغاز«.  اإم���دادات 
اأن  العائلات »يمكنها  اأن  اإلى  واأ�سار  الوقت الحالي.  الو�سع في  »اإدارة« 
األمانيا حملة للحثّ  تحدث فرقًا« من خلال توفير الطاقة، في وقت تطلق 
بالمئة  ت�ستورد 35  األمانيا  زالت  وما  الغاز.  لتوفير  اعتماد خطوات  على 
من حاجاتها من الغاز من رو�سيا، فيما كانت هذه الن�سبة 55 بالمئة قبل 

الحرب التي اندلعت في 24 �سباط .

مقتل 10 جنود يمنيين في عمليتين 
إرهابيتين لتنظيم القاعدة

عمان 

الوطني  الجي�س  من  جنود   10 مقتل  عن  يمني  ع�سكري  م�سدر  اأعلن 
تنظيم  ارتكبتهما عنا�سر  منف�سلتين  ارهابيتين  اآخرين، في عمليتين  وجرح 
الجي�س  ق��وات  ا�ستهدفت  الما�سية  ال�ساعات  خ��لال  الإره��اب��ي،  القاعدة 
)�سباأ(  اليمنية  الأنباء  لوكالة  الم�سدر  وقال  و�سبوة.  اأبين  محافظتي  في 
الخمي�س، انه » وفي تمام ال�ساعة ال�ساد�سة من م�ساء يوم الثلاثاء ، وبينما 
كان عدد من اأفراد القوات الم�سلحة على متن اأحد الأطقم متوجهين في مهمة 
بالعتداء على  القاعدة  لتنظيم  تابعة  اإرهابية  قامت عنا�سر  اإليهم،  موكلة 
القوة ون�سبت كمينا لها على الخط ال�ساحلي بين منطقتي اأحور والخبر، 

نتج عن تلك الجريمة ا�ست�سهاد ثلاثة جنود و�سابة ثلاثة اآخرين.
وقامت العنا�سر الإرهابية باختطاف اثنين من الجرحى مع الطقم ثم 
قامت بت�سفيتهم قبل اأن تتمكن قوة ع�سكرية تم ار�سالها للتعزيز من ملاحقة 

تلك العنا�سر الإرهابية وا�ستعادة الطقم وجثامين ال�سهداء.
وفي محافظة �سبوة، قال الم�سدر الع�سكري اإن خم�سة من اأفراد القوات 
الم�سلحة ا�ست�سهدوا وجرح اآخرون، �سباح الأربعاء في هجوم اإرهابي نفذه 
عتق،  مدينة  في  ع�سكرية  قوة  ا�ستهدف  الإرهابي  القاعدة  تنظيم  عنا�سر 
عا�سمة محافظة �سبوة. واأ�ساف الم�سدر، اأن تلك العنا�سر ا�ستهدفت اأفرادا 
اأمنية  اأثناء قيامهم بواجبهم عند نقطة  من قوات اللواء الثاني دفاع �سبوة 
على المدخل ال�سرقي لمدينة عتق، عا�سمة المحافظة، ونتج عن ذلك العتداء 

الرهابي ا�ست�سهاد خم�سة وجرح اآخرين.
الم�سلحة  القوات  تثني  لن  الإرهابية  الجرائم  تلك  اأن  الم�سدر،  واكد 
والوطنية  الد�ستورية  بواجباتها  القيام  عن  وت�سكيلاتها  تكويناتها  بجميع 
للمخططات  والت�سدي  م�سمياتها  بكل  الإرهابية  التنظيمات  محاربة  في 

والموؤامرات المترب�سة باأمن وا�ستقرار اليمن.

البرلمان الأوروبي يوافق على وضع 
أوكرانيا كدولة مرشحة لعضوية الإتحاد

عمان 

�سوتًا   45 مقابل  �سوتًا   529 باأغلبية  قرارًا  الأوروب��ي  البرلمان  اعتمد 
كدولة  اأوكرانيا  و�سع  على  الموافقة  اإلى  الأوروب��ي  التح��اد  قادة  يدعو 
المجل�س  اجتماع  في  تاأخير«  »دون  الأوروب��ي  التح��اد  لع�سوية  مر�سحة 

الأوروبي الذي يعقد في بروك�سل يومي الخمي�س والجمعة.
وال�سيء  لمولدوفا  المر�سح  و�سع  منح  اإلى  القادة  الت�سويت  دعا  كما 
نف�سه لجورجيا »بمجرد اأن تقدم حكومتها« ب�ساأن مجموعة من الإ�سلاحات 
ما  وفق  الأوروب��ي��ة،  المفو�سية  و�سعتها  التي  والجتماعية  ال�سيا�سية 
لأن  نظرًا  اأنه  الملزم على  القرار غير  . وين�س  ان(  ان  )�سي  �سبكة  اأوردته 
»العدوان الرو�سي على اأوكرانيا ، �سي�سكل محاولة لإعادة تعريف البيئة 
الجيو�سيا�سية«، فاإن منح و�سع المر�سح الأوكراني من �ساأنه »اإر�سال ر�سالة 
�سيا�سية وا�سحة، موؤكدة اأن الدول المعنية قد اتخذت خيارًا ل رجوع فيه.

تفاصيل.. أوكرانيا تبدأ أول محاكمة 
لجندي روسي بتهمة الاغتصاب

وكالات

عقدت محكمة اأوكرانية، الخمي�س، جل�سة تمهيدية في اأول محاكمة من 
اأوكرانية خلال الحرب، من  امراأة  باغت�ساب  متهم  رو�سي  نوعها، لجندي 

بين ربما ع�سرات الق�سايا المماثلة.
الق�سية يواجه المتهم ميخائيل رومانوف )32 عاما( وهو  ووفقا لملف 
العا�سمة  في  مدني  قتل  تهمتي  غيابيا،  و�سيحاكم  اأوكرانيا  في  محتجزا  لي�س 

كييف في التا�سع من مار�س واغت�ساب زوجته مرارا.
ويُتهم رومانوف باغت�ساب امراأة )33 عاما( بعدما قتل هو وجندي اآخر 

زوجها اأولك�سي بالر�سا�س في قرية بوغدانوفكا �سمال �سرقي كييف.
المنزل بعد ذلك وعادا  الق�سية، غادر الجنديان  وطبقا لما ورد في ملف 
على  التعرف  يتم  ولم  الزوجة،  لغت�ساب  لحق  وقت  في  اأخريين  مرتين 
اإن ال�سلطات  هوية الجندي الآخر. وقالت المدعي العام اأوك�سانا كاليو�س، 
لكن  القب�س عليه  اأن رومانوف في رو�سيا حيث ل يمكن  الأوكرانية تعتقد 

يمكن احتجازه في بلد اآخر اإذا اأدين.
واأ�سافت »اإذا عبر الحدود، �سيتم القب�س عليه وت�سليمه لأوكرانيا«.

يجري  اإنه  لرويترز،  الجن�سي  العنف  ق�سايا  في  يعمل  عام  مدع  وقال 
اأن يكون عدد حالت  التحقيق في نحو 50 جريمة مماثلة، لكن من المرجح 

العنف الجن�سي التي ارتكبها جنود رو�س منذ 24 فبراير اأعلى بكثير.

واشنطن 

اأعلنت وزارة الدفاع الأميركية، الخمي�س، 
اإلى  جديدة  ع�سكرية  م�ساعدات  تقديم  عن 
لمواجهة  دولر،  مليون   450 بقيمة  اأوكرانيا 

القوات الرو�سية، ت�سمل اأنظم �سواريخ.
وتت�سمن الم�ساعدات الع�سكرية الأميركية 
الجديدة اإلى اأوكرانيا اأربعة اأنظمة �سواريخ 
»هايمرز«،  نوع  من  الحركة  عالية  مدفعية 

و36 األف طلقة عيار 105 ملم.
ال�ساروخية  ه��ايم��رز  اأنظمة  وتت�سدر 
خا�سة  الأوك��ران��ي��ة،  القيادة  مطالب  لئحة 
في  كبيرا  تقدما  تحقق  الرو�سية  القوات  واأن 
�سرق البلاد بم�ساندة من المدفعية الثقيلة التي 

تعطيها اأف�سلية في �ساحة المعركة.
فعليا  �سلمت  قد  المتحدة  الوليات  وكانت 
ب�سكل  اأوكرانيا  اإل��ى  هايمرز  وح��دات  اأرب��ع 
اأولي تح�سيرا لإطلاق برنامج تدريب مطلوب 
فعال  ت�سغيل  اأج��ل  من  الأوكرانيين  للجنود 
لهذه الراجمات ال�ساروخية المتطورة وعالية 
الأميركية  الم�����س��اع��دات  ت�سمل  كما  ال��دق��ة. 
تكتيكية  مركبة   18 اأوكرانيا  اإل��ى  الجديدة 
ل�سحب مدفعية عيار 155 ملم، و1200 قاذفة 
زورقا  و18  ر�سا�س،  و2000  يدوية،  قنابل 
للدوريات ال�ساحلية والنهرية، ف�سلا عن لف 

قطع الغيارات ومعدات اأخرى.
تود  البنتاغون  با�سم  المتحدث  و�سرّح 
المتحدة  الوليات  اأن  لل�سحافيين،  بري�س�يل، 

التزمت حتى الآن بتوفير م�ساعدات ع�سكرية 
اأم��ن��ي  ك��دع��م  دولر  م��ل��ي��ارات   6.8 بقيمة 
لأوكرانيا في ظل اإدارة الرئي�س جو بايدن، بما 
بداية  منذ  دولر  مليارات   6.1 حوالي  ذلك  في 
فبراير   24 في  اأوكرانيا  على  الرو�سي  الهجوم 

الما�سي.
التزمت   ،2014 ع��ام  منذ  اأن��ه  واأ���س��اف 
قتالية  م�ساعدات  بتوفير  المتحدة  الوليات 

باأكثر من 8.7 مليارات دولر لأوكرانيا.
لما  وفقا  المتحدة،  ال��ولي��ات  و�ستوا�سل 
�سرّح به المتحدث با�سم البنتاغون، العمل مع 
الفترة  في  اأوكرانيا  لتزويد  و�سركائها  حلفائها 
متطلبات  لتلبية  الع�سكرية  بالقدرات  المقبلة 

�ساحة المعركة �سد مو�سكو.

بغداد

العراقي  النواب  مجل�س  يعقد  اأن  المقرر  من 
 73 ا�ستبدال  على  للت�سويت  الخمي�س،  جل�سة، 

نائبا ا�ستقالوا في وقت �سابق من ال�سهر.
ال�سدر  لأتباع  الجماعي  الن�سحاب  واأدى 
عدم  حالة  تفاقم  اإل��ى  ال��ع��راق  في  نفوذا  الأك��ثر 
اليقين بالعراق، ما اأدى بدوره اإلى تعميق الأزمة 
ت�سكيل  ب�ساأن  �سهور  منذ  الم�ستمرة  ال�سيا�سية 
الحكومة. لم يت�سح كيف �ستنتهي كانت الجل�سة 
ال�ستثنائية التي طلبها 50 ع�سوا بالمجل�س خلال 
من  ب�سيطة  اأغلبية  ح�سور  فالمطلوب  عطلته. 
329 ع�سوا في المجل�س الت�سريعي لنعقاد جل�سة 
البرلمانية  الكتل  ال�سدر  مقتدى  وحث  انتخابية، 
الف�سائل  »���س��غ��وط«  ل���  الخ�����س��وع  ع��دم  على 

المدعومة من اإيران.
النتخابات  في  الأك���بر  الفائز  ك��ان  ال�سدر 
العامة التي اأجريت في اأكتوبر، لكنه لم يتمكن من 

ت�سكيل ائتلاف لت�سكيل حكومة اأغلبية.
خ�سومه  مع  ال�سلطة  على  �سراع  في  ودخل 
حكومة  ت�سكيل  عرقل  ما  اإي��ران،  من  المدعومين 
جديدة. وقبل اأ�سبوعين، اأمر ال�سدر نواب كتلته 
الجمود  لك�سر  محاولة  في  بال�ستقالة  البرلمانية 
غير  الخ��ط��وة  واأل��ق��ت  اأ���س��ه��ر،   8 منذ  الم�ستمر 
من  حالة  في  العراقي  ال�سيا�سي  الم�سهد  الم�سبوقة 
العراقية، في حال بات  القوانين  الفو�سى. ووفق 
محله  يحل  �ساغرا،  النواب  مجل�س  في  مقعد  اأي 
المر�سح الحا�سل على ثاني اأكبر عدد من الأ�سوات 

في دائرته النتخابية.
من  ال�سدر  معار�سو  ي�سبح  الحالة،  هذه  في 
الأحزاب  تقوده  تحالف  وهو  التن�سيقي،  الإطار 
للف�سائل  اإيران، الأغلبية ما ي�سمح  المدعومة من 

الموالية لإيران بتحديد ت�سكيل الحكومة المقبلة.
دع��ا  عطلة  في  ال��ن��واب  مجل�س  اأن  ورغ���م 
اإلى  التن�سيقي-  الإطار  من  غالبيتهم  م�سرعون- 
عقد جل�سة ا�ستثنائية، الخمي�س، للت�سويت على 

الم�سرعين الجدد.
وات��ه��م ال�����س��در، الأرب���ع���اء، وك���لاء اإي���ران 
بالتدخل ال�سيا�سي، كما اتهمهم بممار�سة ال�سغط 
حديثا  المنتخبين  الم�ستقلين  ال�سيا�سيين  على 
ودعا  يتزعمها،  التي  ال�سدرية  الكتلة  وحلفاء 

النواب اإلى عدم الخ�سوع لل�سغوط.
الوقوف  اإل��ى  الكتل  »ادع��و  بيان:  في  وق��ال 
الوطن  واإن��ق��اذ  الإ���س��لاح  اأج���ل  م��ن  ب�سجاعة 
فقاعات  فهي  الطائفية  لل�سغوط  الر�سوخ  وعدم 

�ستختفي«.
اأ�سهر  قبل  العراقية  النتخابات  واأج��ري��ت 
لحتجاجات  ا�ستجابة  المحدد  موعدها  من  عدة 
و�سهدت   2019 ع��ام  نهاية  اندلعت  جماهيرية 
الم�ست�سري  الف�ساد  �سد  الآلف  ع�سرات  احت�ساد 

و�سوء الخدمات والبطالة.
واأدى الجمود ال�سيا�سي اإلى انت�سار مخاوف 
ال�سوارع بين  من تجدد الحتجاجات و�سدامات 

اأن�سار ال�سدر وخ�سومهم من الكتل الأخرى.
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محمود الفطافطه

رئي�س التحرير
عبد اللطيف القر�شي

المنتخب الوطني لكرة القدم 
يتقدم للمركز 86 عالميا

 86 المركز  �سوب  التقدم  في  القدم،  لكرة  الوطني  المنتخب  نجح   
عالميا، في الت�سنيف ال�سادر الخمي�س عن التحاد الدولي »فيفا«.

وتقدم المنتخب الوطني خم�سة مراكز على �سلم الترتيب لي�سبح في 
المركز 86 عالميا بدل من المركز 91.

اأما اآ�سيويا وعربيا فقد احتل المنتخب الوطني المركز الثالث ع�سر 
اآ�سيويا، والمركز الحادي ع�سر عربيا.

ان�سحاب فريق وادي مو�سى من بطولة كاأ�س الأردن للكرة الطائرة
كاأ�س  بطولة  في  الم�ساركة  من  ر�سميا،  مو�سى  وادي  فريق  ان�سحب 

الأردن للكرة الطائرة.
وكان يفتر�س اأن يلتقي فريق وادي مو�سى مع فريق الوحدات في 
اأولى مباريات الفريقين بالبطولة قبل اأن يعلن وادي مو�سى الن�سحاب.
واأكد اتحاد اللعبة تلقيه قرار ان�سحاب فريق وادي مو�سى بانتظار 

درا�سته في جل�سة التحاد المقبلة.

 المنتخب الوطني للسيدات يبدأ 
معسكرا تدريبيا في رومانيا

في  تدريباته  الخمي�س،  القدم  لكرة  لل�سيدات  الوطني  المنتخب  بداأ 
تدريبي،  التي و�سلها لقامة مع�سكر  بوخار�ست،  الرومانية  العا�سمة 

يتخلله مباراة ودية مع المنتخب الن�سوي الروماني يوم 28 الحالي.
ملعب  على  الأرب��ع��اء،  عمان  في  الأخ��ير  مرانه  المنتخب  واأج��رى 
الكرامة بم�ساركة جميع اللاعبات، قبل اأن يقلع فجر اليوم اإلى رومانيا 

لبدء المع�سكر التدريبي.
الوطني  المنتخب  تدريب  نا�سيمينتو،  ديفيد  البرتغالي  ويتولى 
�سرين   : وهن  المع�سكر  في  ي�ساركن  لعبة   22 ي�سم  ال��ذي  لل�سيدات 
ال�سلبي، روند ك�ساب، ت�سنيم ا�سليم، روزبهان فريج، اآية المجالي، رند 
اأبو ح�سين، العنود اإيهاب، بانه البيطار، �سهناز جبرين، اأنفال ال�سوفي، 
لينا  الجماعين،  اإينا�س  الرب،  ابو  ت�سنيم  جبارة،  مي�ساء  �سويلم،  مي 
اإيهاب، ريتال ال�سوبكي، يا�سمين الأجرب، لنا فرا�س،  ال�ساحب، تقى 
خا�سة  ظروف  حالت  فيما  القوا�سمي،  تحرير  نائل،  عليا  مراد،  اأ�سيل 

دون التحاق اللاعبة لين البطو�س بمع�سكر رومانيا.
وياأتي المع�سكر، �سمن تح�سيرات المنتخب الن�سوي لخو�س بطولة 

غرب اآ�سيا، والتي تقام في اآب المقبل في الأردن.

القطب يتأهل إلى نصف نهائي 
بطولة عمان الدولية للتنس

القطب،  محمد  الأر�سي،  للتن�س  الوطني  المنتخب  لعب  وا�سل   
تاألقه وتاأهل الخمي�س اإلى الدور ن�سف النهائي من بطولة عمان الدولية 
والزوجي  الفردي  في  الخام�سة  الدرجة  والنا�سئات-  للنا�سئين  للتن�س 
تحت 18 �سنة والتي تقام على ملاعب التحاد الأردني للتن�س في مدينة 

الح�سين لل�سباب.
ربع  في  فوزه  بعد  النهائي  ن�سف  الدور  اإلى  »القطب«  تاأهل  وجاء 

النهائي على الهندي ريان �ساجد بمجموعتين دون مُقابل.
و�سيلتقي محمد القطب عند ال�ساعة التا�سعة �سباحاً من يوم غد في 

الدور ن�سف النهائي مع اللاعب الهنغاري لورانت جيوري.

 11 رياضة تمثل الاردن بدورة 
التضامن الإسلامي

الريا�سات  عن  الخمي�س،  الأردنية،  الأولمبية  اللجنة  اعلنت     
التي �ستمثل الأردن في الن�سخة الخام�سة من دورة األعاب الت�سامن 
من  الفترة  خلال  التركية  قونية  مدينة  ت�ست�سيفها  والتي  الإ�سلامي 
ب�سبب ظروف  الما�سي  العام  اأُجلت من  المقبل والتي  اآب   18 لى   9

جائحة كورونا.
وهي،  11ريا�سة  ال��دورة  ه��ذه  في  الأردن��ي��ة  البعثة  و�ستمثل 
والم�سارعة  الأثقال  ورفع  والكراتيه  والجمباز  وال�سباحة  الرماية 
 3x3 ال�سلة  وك��رة  والتايكواندو  والم��ب��ارزة  بوك�سينج  والكيك 

واألعاب القوى.
الن�سخة  في  للم�ساركة  ا�ستعداداتها  الوطنية  منتخباتنا  وبداأت 
المقبلة من دورة العاب الت�سامن الإ�سلامي وذلك بحثاً عن و�سول 
المطلوبة  والبدنية  الفنية  للجاهزية  الم�ساركين  واللاعبات  اللاعبين 

قبل بدء الدورة.
المجالي،  نا�سر  الأردن��ي��ة،  الأولمبية  للجنة  العام  الأم��ين  واأك��د 
الت�سامن  األعاب  دورة  في  الم�ساركة  الأردنية  بالبعثة  اللجنة  ثقة 
الإ�سلامي المقبلة ورغبة المنتخبات الوطنية للظهور باأف�سل �سورة 

وتحقيق النتائج المتقدمة والتي تعك�س تطور الريا�سة الأردنية.
الأولمبية  للجنة  الر�سمي  للموقع  بت�سريح  المجالي  واأ���س��اف 
مدينة  في  الإ�سلامي  الت�سامن  األعاب  دورة  في  للم�ساركة  »نتطلع 
فترة  منذ  الدورة  لهذه  ال�ستعداد  بداأت  منتخباتنا  التركية،  قونية 
جيدة ونحن على ثقة كبيرة باللاعبين واللاعبات والأجهزة الفنية 
وهم يبذلون جهداً كبيراً في التدريبات لتحقيق الإنجازات والنتائج 

المميزة في الدورة المقبلة«.

الغرايري ينضم لقائمة تونسية 
خاصة في ديربي النيلين

 ي�ست�سيف المريخ، غريمه التقليدي الهلال، الجمعة، على �ستاد 
حليم �سداد، في الجولة 21 من عمر الدوري ال�سوداني الممتاز.

ويت�سدر الهلال، جدول ترتيب البطولة بر�سيد 54 نقطة، بفارق 
ملاحقيه. اأقرب  المريخ  عن  نقاط   8

للتون�سي  الأولى  التجربة  هي  النيلين،  ديربي  مباراة  و�ستكون 
غازي الغرايري، الذي يتولى حاليا قيادة المريخ.

الإ�سراف  توان�سة خا�سوا تجربة  مدربين   3 الغرايري،  و�سبق 
على الهلال والمريخ في مباريات الديربي.

الكوكي  ونبيل  الحيدو�سي  �سفيان  الثلاثي  حول  الأم��ر  وي��دور 
ويامن الزلفاني، علما باأن ن�سر الدين النابي ومحمد الكوكي عملا في 
ال�سودان، لكن لم يخو�س الثنائي، تجربة الإ�سراف في ديربي النيلين. 
 3 وخا�س   ،2004 في  الهلال  تدريب  الحيدو�سي،  �سفيان  وتولى 
مباريات ديربي، بواقع خ�سارة في الدوري، وانت�سار بنتيجة 1-2 

في نف�س الم�سابقة، وفوز بركلات الترجيح في نهائي كاأ�س ال�سودان.
اأما نبيل الكوكي خا�س الديربي مرتين، الأولى في مو�سم 2015 

بالدوري، وانتهت المباراة بالتعادل ال�سلبي.
وخ�سر الكوكي، مباراته الثانية في ديربي النيلين، بنتيجة 2-1 

في دوري اأبطال اأفريقيا.
وخا�س يامن الزلفاني، ديربي النيلين، 3 مرات، بواقع فوز 1-2 
الدور  مباراة  في   1-0 وهزيمة  النخبة،  بدوري   2018 مو�سم  في 

الثاني.
باأبو   2019 في  ال�سهير  النيلين  ديربي  الزلفاني،  يامن  وخ�سر 

ظبي، بنتيجة 2-1.

الفيصلي والوحدات يلتقيان 
بقمة جماهيرية السبت المقبل

 ، ال�سبت  يوم  للقاء يجمعهما  الفي�سلي والوحدات،  فريقا  ي�ستعد 
بدوري  الثامن  الأ�سبوع  مناف�سات  اإطار  في  الدولي،  عمان  �ستاد  على 

المحترفين لكرة القدم.
الفي�سلي  النادي  ملعب  في  تقام  التي  المباراة  ت�سهد  اأن  ويتوقع 

ح�سورا جماهيريا كبيرا.
لهذه  ا�ستثنائية  الفي�سلي والوحدات تح�سيرات  فريقا  ويخو�س 
المباراة  قبل  الفندق،  في  مغلقة  مع�سكرات  خلال  من  الكروية،  القمة 
المباراة،  في  اللاعبين  تركيز  على  لل�سيطرة  يومين،  اأو  واح��د  بيوم 
للمباراة وبحثا عن ح�سد  ا�ستعدادا  لهم،  الراحة  �سبل  كافة  وتوفير 
كامل النقاط. وتعتبر المباراة ا�ستثنائية اي�سا، كونها تحظى بحكام 

من الخارج، بناء على طلب نادي الوحدات.
واكد مدير ن�ساط الكرة في الوحدات زياد �سلباية، اأن فريقه يدخل 
الذي  المهم  للقاء  ا�ستعدادا  الفندق،  في  مغلق  مع�سكر  في  المباراة  قبل 

عادة ما ياأتي قويا ومثيرا.
اإلى  )ب��ترا(،  الأردنية  الأنباء  لوكالة  ت�سريح  في  �سلباية  وا�سار 
اأحمد ثائر �سيغيب عن  اأن اللاعب  اإلى  جاهزية فريقه للمباراة، لفتا 

المباراة ب�سبب ح�سوله على النذار الثالث.
من جهته، اكد المدير الإداري لفريق الفي�سلي حاتم عقل، جاهزية 
ما  دائما  الفي�سلي  جمهور  اأن  معتبرا  المباراة،  نقاط  عن  بحثا  فريقه 

يلعب دورا ايجابيا في ت�سجيع الفريق وحثه على الفوز.
واأ�ساف، ان فريقنا جاهز للمباراة بقيادة المدير الفني جمال ابو 
مجزية  مالية  مكافاآت  ر�سدت  للنادي،  الموؤقتة  اللجنة  اأن  كما  عابد، 
في حال تحقيق الفوز. وك�سف عقل عن غياب المدافع براء مرعي عن 
المباراة، ب�سبب تعر�سه لإ�سابة ا�سطرته للاحتجاب عن اللقاء المهم.

 كاظمة يقطع الطريق على 
الوصل الإماراتي ويؤمن العرسان

الإم��ارات��ي،  الو�سل  على  الطريق  الكويتي  كاظمة  ن��ادي  قطع    
معلنا ا�ستمرار المحترف الأردني اأحمد العر�سان مع البرتقالي للمو�سم 
الثاني على التوالي. وكان نادي ال�سرحان الأردني، والذي يملك بطاقة 
العر�سان الدولية، قد ك�سف عن رغبة الو�سل الإماراتي في التعاقد مع 
العر�سان، واأن اإدارة النادي في انتظار موافقة اللاعب لإتمام ال�سفقة.

البرتقالي  اإدارة  ان  الر�سمي،  موقعه  عبر  كاظمة  ن��ادي  واأعلن 
و�سلت لتفاق مع العر�سان، ونادي ال�سرحان، ل�ستمرار اللاعب  مع 
كاظمة في المو�سم المقبل. ونجح العر�سان في مهمته مع كاظمة بالمو�سم 
بالفوز  التتويج،  لمن�سات  البرتقالي  اإعادة  في  بقوة  و�ساهم  الما�سي، 
اأعلنت  واأن  �سبق  كاظمة  اإدارة  اأن  بالذكر  جدير  الأمير.  كاأ�س  بلقب 
عماد  والأردني  مي�سيل،  ال�سوي�سري  المحترفين  مع  تعاقدها  تجديد 
عزي، اإلى جانب تجديد عقود بع�س اللاعبين المحليين اأمثال الحار�س 
ح�سين كنكوني، وقائد الفريق حمد حربي، ومن قبلهم الدولي الكويتي 

�سبيب الخالدي.

اللجنة الأولمبية تنشر اسماء المرشحين 
لرئاسة وعضوية مجلس إدارتها

 عقدت لجنة النتخابات في اللجنة الولمبية، الربعاء، اجتماعها 
مجل�س  وع�سوية  لرئا�سة  التر�سح  طلبات  بتدقيق  وقامت  الأول 
اإدارة اللجنة الأولمبية ل�28 طلبا. وقررت لجنة النتخابات بح�سب 
بيانها الخمي�س، الموافقة على قبول جميع الطلبات المقدمة لموافقتها 
ال�سروط والأُ�س�ش المعتمدة لدى اللجنة الأولمبية، مرفقاً بطيه الكتاب 
ال�سادر من الأمانة العامة با�سماء المر�سحين لرئا�سة وع�سوية مجل�س 
باب  فتح  الأولمبية عن  اللجنة  واأعلنت  كما،  الأولمبية.  اللجنة  اإدارة 
الإثنين  يوم  وحتى  المقبل  ال�سبت  يوم  من  ابتداءً  الطعون  ا�ستقبال 
في  م�ساءً   5:00 ال�ساعة  ولغاية  �سباحاً   10:00 ال�ساعة  من  المقبل 

مقر اللجنة الأولمبية.

منتخب السلة يتفوق على 
نظيره الاوغندي وديا

في  الوغندي  نظيره  على  ال�سلة  لكرة  الوطني  المنتخب  تفوق 
المباراة الودية التي اقيمت الخمي�س. وفاز المنتخب ب�78 نقطة مقابل 
66، في المباراة التي اقيمت في مدينة ال�سكندرية الم�سرية، في اإطار 
مناف�سات بطولة م�سر الدولية الرباعية. وتعتبر هذه المباراة الثانية 
للمنتخب الوطني، الذي خا�س قبل ايام مباراة اأمام منتخب م�سر لم 
اأحد لعبي المنتخب الم�سري.  لها  اإ�سابة قوية تعر�س  تكتمل ب�سبب 
ا�ستعدادا  الودية،  م�سر  بطولة  في  ال�سلة  منتخب  م�ساركة  وتاأتي 
يلتقي  والتي  العالم  لكاأ�س  الموؤهلة  الآ�سيوية  الت�سفيات  في  للم�ساركة 

فيها منتخبا اأندوني�سيا ولبنان.

التعاون يتفوق على الكرمل 
في كأس الاردن للطائرة

   تفوق فريق التعاون على نظيره الكرمل، في افتتاح بطولة كاأ�س 
بثلاثة  التعاون  وفاز  الخمي�س.  اليوم   2022 الطائرة  للكرة  الردن 
ق�سر  في  اقيمت  التي  المباراة  في  الكرمل،  على  �سوط  مقابل  ا�سواط 
الريا�سة بمدينة الح�سين لل�سباب، ليودع الكرمل البطولة التي تن�س 
تعليماتها على خروج الخا�سر من اي مباراة من مناف�سات البطولة. 
وذكر التحاد في بيان له اليوم انه جرى الغاء مباراة الوحدات ووادي 

مو�سى ب�سبب اعتذار وادي مو�سى عن الم�ساركة في البطولة.

رونالدو يفقد الأمل في مانشستر 
يونايتد.. وبايرن يترقب

يونايتد،  مان�س�ستر  مهاجم  رونالدو  كري�ستيانو  البرتغالي  اأبدى 
رغبته في الرحيل عن �سفوف الفريق، خلال فترة النتقالت ال�سيفية 
الجارية. وان�سم الدون البرتغالي لل�سياطين الحمر، في ال�سيف الما�سي 
مع  م�سواره  اأن  اأدرك  واح��د،  مو�سم  بعد  لكن  يوفنتو�س،  من  قادمًا 
يونايتد تحت التهديد في ظل غياب الفريق عن المناف�سة على البطولت.

اأن وقته في  اأدرك  اأن رونالدو  الإ�سبانية،  »اأ�س«  وذكرت �سحيفة 
مان�س�ستر يونايتد قد انتهى، رغم اأنه فكّر في الأيام الما�سية ال�ستمرار 
لم  ال��دون  اأن  واأ�سافت  المقبل.  للمو�سم  ترافورد  اأول��د  ملعب  داخل 
الرحيل  في  برغبته  حازما  قرارا  ليتخذ  �ساعات  ب�سع  �سوى  ي�ستغرق 
يكون  قد  الألماني  بايرن ميونخ  اأن  اإلى  اليونايتد، م�سيرة  عن �سفوف 
فكرة  من  يعاني  رونالدو  اأن  اإلى  ال�سحيفة  واأ�سارت  المقبلة.  وجهته 
غياب مان�س�ستر عن المناف�سة على البطولت، في ظل عدم اإبرام النادي 
مع  وليفربول  �سيتي  مان�س�ستر  تعاقد  حين  في  الآن،  حتى  �سفقة  لأي 

اإيرلينج هالند وداروين نونيز على الترتيب.

المي�سرين  اع��داد  ور�سة  الخمي�س  اختتمت 
 - »ا�سع  م�سروع  �سمن  ج��اءت  والتي  الرابعة 
وزارة  تنفذه  ال��ذي  العمل«،  عن  البحث  ن��وادي 
الع��م��ال،  تطوير  مركز  م��ع  بال�سراكة  ال�سباب 

ومنظمة العمل الدولية.
الم�سروع  ي��ه��دف   ، ال����وزارة  لبيان  ووف��ق��ا 
المراكز  ومدير  الب�سير  دينا  النائب  ح�سره  الذي 
ال�سبابية والك�سافة فرا�س ال�سوابكة وممثلون عن 
اأن�سطة  في  ال�سباب  واإ�سراك  تفعيل  اإلى  ال�سركاء، 
البحث عن عمل لتمكينهم من العثور على وظائف 

على  مكثفة  تدريبية  دورات  خلال  من  منا�سبة، 
الى  للو�سول  عمل  عن  بالبحث  المتعلقة  المهارات 

الفر�س الحقيقية.
واأك���د ام��ين ع��ام ال����وزارة ال��دك��ت��ور ح�سين 
وزير  عن  نيابة  الختام  حفل  رعى  الذي  الجبور، 
التي  الم�ساريع  اأهمية  النابل�سي،  محمد  ال�سباب 
الفر�س  عن  البحث  بكيفية  ال�سباب  مهارات  تنمي 
وطموحاتهم  اأفكارهم  مع  تتنا�سب  التي  المتاحة 
من  لتمكنهم  �سمولية،  نظرة  �سمن  وتطلعاتهم 
حقوقهم  ومعرفة  المنا�سبة  العمل  بيئة  اختيار 

ال�سباب  مع  العاملين  الجبور  وحث  وواجباتهم. 
لل�سباب  المعارف  لنقل  جهودهم  جميع  بذل  على 
التطويرية  التدريبية  والور�س  البرامج  خلال  من 
لتنمية و�سقل مهارات ال�سباب، خا�سة لما ي�سهده 
لختيار  �سديدة  مناف�سة  من  الحالي  العمل  �سوق 
الأف�سل. وثمن الجبور ال�سراكة التي تجمع وزارة 
والخا�س  العام  القطاعين  من  ب�سركائها  ال�سباب 
والمنظمات المحلية والإقليمية والدولية، للو�سول 
لل�سباب في جميع محافظات المملكة، معتبراً اإياههم 

�سركاء م�سيرة واإنجاز .

الشباب تختتم ورشة إعداد الميسرين الرابعة

يوم  توتي  وفريق  المريخ  مباراة  �سهدت   
لم�سابقة   20 الجولة  �سمن  الما�سي،  الثلاثاء 
اأزم��ة  القدم،  لكرة  الممتاز  ال�سوداني  ال��دوري 
والمدير  ال�سيني  عماد  المريخ  محور  لعب  بين 
�ساعة فقط من   72 قبل  التون�سي غازي،  الفني 
الفريقان  ويلتقي  الهلال.  �سد  الديربي  مباراة 
على   21 الجولة  م�سابقة  �سمن  الجمعة  غدا 
الغرايري  المدرب  وا�ستبعد  حليم/�سداد.  �ستاد 
اللاعب عماد ال�سيني من الديربي، بعد الم�سادة 
يعيد  مما  ال�سابق  اللقاء  في  بينهما  وقعت  التي 
على  وقعت  م�سابهة  ن��ادرة  ح��وادث  ل��لاأذه��ان 

هام�س ديربي النيلين.
غياب موؤثر

اتخذ اإبعاد عماد ال�سيني من مع�سكر المريخ 
واقع  من  كبيرة،  اأهمية  الديربي  مباراة  قبل 
الذي  الأحمر،  الفريق  ت�سكيلة  في  اللاعب  اأهمية 
يعاني من خلل كبير كبير في مركز المحور ب�سبب 
على  الر�سيد  محمد  اأج��برت  التي  الإ���س��اب��ات 
الغياب تماما، ول يتوفر اأمام المدرب الغرايري 

�سوى عمار طيفور.
ديربي  يخو�س  قد  المريخ  اأن  ذلك  ويعني 
من  وبالتالي  محور،  لعب  دون  من  غدا  النيلين 

المتوقع اأن يلجاأ المدرب التون�سي لحل بديل.
الغرايري  غ��ازي  الفني  المدير  ق��رار  وب��ات 
با�ستبعاد ال�سيني م�سنودا بتنفيذ اإداري داخلي 
التون�سي مهدي  الريا�سي الجديد،  المدير  يمثله 

وفقدان  الإداري��ة  المريخ  اأزمة  النفطي. وفي ظل 
من  ب��ق��رار  ل�سرعيته  م�سطفى  ح��ازم  مجل�س 
محكمة »كا�س« الدولية، يبقى القرار في يد المدير 
الإدارة  مجل�س  رئي�س  اأن  خا�سة  وحده،  الفني 
الآخر اآدم �سوداكال لم يت�سلم مهامه، بعدما قُبل 

طعنه.
واقعة الهلال

حادثة  وقعت   ،1983-1982 مو�سم  في 
م�سابهة لكن في نادي الهلال قبل مباراة الديربي، 
الراحل  واأ�سطورته  ال��ه��لال،  قلب  بطلها  ك��ان 

م�سطفى �سيماوي.
وكان الفريق ي�ستعد لمباراة الديربي بدوري 

الم�ستوى الأول في العا�سمة الخرطوم.
عاي�سوا  ممن  ك���ووورة  ل�  م�سادر  وقالت 
بع�س  حل  ح��اول  �سيماوي  اأن  وقتها  الح��دث 
الأمور الأ�سرية، اإل اأنه لم يجد اأذنا �ساغية من 
الإدارة الهلالية، فتوقف عن خو�س التدريبات، 
خم�سينيات  في  الم�سري  الأهلي  دفاع  نجم  فقرر 
�سليمان  وقتها  الهلال  وم��درب  الما�سي،  القرن 
من  �سيماوي  ا�ستبعاد  العالي«،  »ال�سد  فار�س 
التدريب واأخرجه من ح�ساباته لمباراة الديربي.

وقتها  الهلال  نادي  عام   �سكرتير  بذل  لحقا 
حمزة عثمان عبد ال�سلام الكوارتي، جهودا لحل 
�سليمان  لكن  للملعب  باللاعب  وج��اء  الم�سكلة 

فار�س رف�س التراجع عن قراره.
�سغير  الموهوب  فار�س  �سليمان  اختار  ثم 

طارق  لحقا  الهلال  واأ�سطورة  وقتها،  ال�سن 
�سيماوي  مكان  الديربي  في  ف�سارك  اآدم  اأحمد 

وكان من نجومه اللقاء، فانطلقت م�سيرته.
اأ�سطورة المريخ

اأي�سا،  كما وقعت حادثة ال�سيني في المريخ 
حرا�سة  اأ�سطورة  بطلها  كان  عقود،   3 قبل  لكن 

مرمى المريخ وال�سودان حامد بريمة.
في مو�سم 1990-1991، حدثت م�سكلات 
الديربي،  قبل  ال��ن��ادي،  داخ��ل  بريمة  لحامد 

فتوقف عن التدريبات.
الديربي جاء  الرئي�سي لمباراة  التدريب  وفي 
لكن  الملعب،  اأر�س  اإلى  الدخول  وحاول  بريمة 
من�سور  الركن  الفريق  وقتها،  النادي  �سكرتير 
يدخل  األ  منه  وطلب  اإليه  ذه��ب  الرحيم  عبد 

الملعب.
وا�ستعان المريخ بحار�س يافع حينها ا�سمه 
غياب  في  القمة  م��ب��اراة  خ��ا���س  ال���ذي  يا�سين 

الأ�سطورة بريمة.
وتحدث الحار�س يا�سين ل� كووورة متذكرا 
تلك  كانت  الحادثة،  »اأتذكر  وقال  الحادثة  تلك 
مدرب  واأبلغني  لي،  الثانية  الديربي  مباراة  هي 
بقرار م�ساركتي  ال�سليني وقتها  الحرا�س ه�سام 

اأ�سا�سيا بدل من حامد بريمة«.
الله  عبد  محمد  وقتها  مدربنا  »كان  واأ�ساف 
للمريخ  اأحرز   ،1-1 بالتعادل  وانتهت  م��ازدا، 

زيكو وللهلال الريح كاريكا«.

ح�ساب  على  تحقق  الذي  الفوز  اأهمية  جدة،  اتحاد  مدافع  حجازي  اأحمد  اأكد 
التفاق، م�ساء الخمي�س.

وفاز اتحاد جدة على التفاق بنتيجة 3-1، على �ستاد الأمير محمد بن فهد، في 
الجولة قبل الأخيرة من الدوري ال�سعودي للمحترفين.

وقال حجازي في ت�سريحات لقنوات SSC ال�سعودية »بكل تاأكيد، انت�سار مهم 
لنا كفريق خارج ملعبنا اأمام التفاق«.

اأ�سد الحاجة للفوز خا�سة من الناحية المعنوية، بعد التعثر في  وتابع »كنا في 
الجولت الما�سية«. واأ�ساف »نحتاج لإعادة الثقة والقتال حتى الدقائق الأخيرة 

من المباراة، هذا هو المطلوب منا، و�سوف نفعله باإذن الله«.
ونوه »من بداية المو�سم ونحن لدينا الرغبة والحما�س في كل مباراة نخو�سها 
من  ثانية  اآخر  حتى  موجودة  الروح  قوة،  بكل  »نعمل  و�سدد  التتويج«.  اأجل  من 

المو�سم لتحقيق هدفنا، ن�سعى جاهدين لجعل الجمهور التحادي فخورًا بنا«.
ولفت »كل لعب في اتحاد جدة يقدم الكثير، �سنقاتل ولن ننظر لنتيجة مباراة 

الهلال، علينا اأن نكون اأبطالً بيننا وبين اأنف�سنا قبل اأن نتوج باللقب«.

أحمد حجازي: سنقاتل ولن ننظر لنتيجة لقاء الهلال

الصيني يسقط في فخ أسطورتي 
المريخ والهلال قبل الديربي

 2-2 ثمين  بتعادل  اإرب���د  الح�سين  خ��رج 
التي جرت  اأمام الجزيرة، في المواجهة المثيرة 
الخمي�س على �ستاد الح�سن، في افتتاح الأ�سبوع 

الثامن من عمر الدوري الأردني.
�سجل ثنائية الجزيرة، بكر كلبونة وح�سين 

عبيدات في الدقيقتين 10 و)3+90(.
النيجيري  اإرب���د،  الح�سين  ه��دفي  واأح���رز 
كري�ستيان اأوبزور وحجازي ماهر في الدقيقتين 

و)5+90(.  89
بر�سيد  العا�سر  للمركز  الجزيرة  وتقدم 
في  اإرب��د  للح�سين  نقطة   16 مقابل  نقاط،   6
�سدارة البطولة.  وخالف الجزيرة، التوقعات، 
و�سكل  اأف�سليته  فر�س  البداية،  منذ  وا�ستطاع 

خطورة مبكرة على مرمى الح�سين اإربد.
اأف�سليته  تتويج  في  الجزيرة  يتاأخر  ولم 
الحار�س  اأخطاأ  كرة  بعد  ال�سبق  هدف  باإحراز 
الكواملة في اإبعادها، لياأخذها كلبونة وي�سعها 

داخل ال�سباك بالدقيقة 10.
تعديل  عن  البحث  اإرب��د  الح�سين  وح��اول 
الملعب،  منت�سف  في  تائها  ظهر  لكنه  مبكر، 

ليغيب عن م�ساهد الخطورة.
بخروج  قوية  �سربة  اإربد  الح�سين  وتلقى 
ب�سعد  ا�ستبداله  وتم  م�سابا،  عطية  بني  خليل 
لتعزيز  بموالي  مدربه  دفع  وبعدها  الرو�سان، 

القدرات الهجومية.
وعاد الجزيرة و�سكل الخطورة على مرمى 
ال�سيفي  حمزة  ان��ف��رد  حيث  اإرب���د،  الح�سين 
بالمرمى، لكن الكرة مرت بجوار القائم، ونابت 
لت�سديدة  الت�سدي  في  الكواملة  عن  العار�سة 

خ�سر الحاج.
واندفع الح�سين اإربد في ال�سوط الثاني بثقله 
ماهر  وحجازي  اللحام  على  معول  الهجومي 

و�سيف دروي�س وعبد الله العطار.
في  ع�سام  وليد  الج��زي��رة  ح��ار���س  وت��األ��ق 

اللحام  يح�سن  لم  فيما  العطار،  راأ�سية  اإبعاد 
بلا  مبا�سرة  و�سددها  عر�سية،  مع  التعامل  في 

تركيز فوق المرمى.
لعبي  تقدم  ا�ستثمار  الج��زي��رة  وح���اول 
الح�سين اإربد من خلال الهجمات المرتدة، ومن 
اإحداها اأهدر ال�سيفي، فر�سة محققة للت�سجيل.
توغل  فردي،  وبمجهود   ،89 الدقيقة  وفي 
قوية  كرة  و�سدد  الجزاء  منطقة  داخل  اللحام 
براأ�سه  اأوب���زور  كري�ستيان  النيجري  اأكملها 

داخل ال�سباك.
في  الج��زي��رة  نج��ح   ،3+90 الدقيقة  وفي 
ح�سين  البديل  طريق  عن  الفوز  ه��دف  خطف 
منطقة  داخ���ل  ك��رة  ت�سلم  بعدما  ع��ب��ي��دات، 

الجزاء، و�سددها ب�سقف �سباك الكواملة.
ونجح الح�سين اإربد في اإدراك هدف التعادل 
وجدت  عر�سية  كرة  بعد   ،5+90 الدقيقة  في 

حجازي ماهر ي�سددها داخل المرمى.

الجزيرة يهدر الفوز على الحسين إربد


