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SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒjرب �د﮳أ �ا﮳لإع﮲لاق لاڡ�روف: الستار الحد�د﮵ي �ٮ﮳ن﮵ روسٮا﮵ والع�
وكالات

 ¿CGh ,¥ÓZE’ÉH CGóH Üô¨dGh É«°ShQ ÚH GójóL zÉjójóM GQÉà°S{ ¿EG ,±hôa’ »ZÒ°S ,»°ShôdG á«LQÉÿG ôjRh ∫Éb
.zGóYÉ°üa ¿B’G øe{ π°ùchôHh ø£æ°TGh ‘ ≥ãJ ød ƒµ°Sƒe

 º¡JGh ,á«∏ª©dG √ò¡H AóÑdG ” ¬fC’ º¡°ùØfCG ¿hPDƒj ’ ≈àM •ƒ¨°V …CG á°SQÉ‡ ΩóY Üô¨dG ≈∏Y ¿CG ±hôa’ ±É°VCGh
É«°ShQ ídÉ°üe º¡ØH z¥ÓWE’G ≈∏Y{ ΩÉªàg’G Ωó©H »HhQhC’G OÉ–’G

 äÉ°SÉ°SCG  CÉ°ûfCG  Üô¨dG  ¿EG  ∫Éb …òdG  ,»cÉe ÒÁOÓa ,É«°ShQÓ«H á«LQÉN ôjRh ¬H ≈dOCG  íjô°üàd  Gó«jCÉJ  ∂dP AÉL
 »ZÒ°S  »°ShôdG  √Ò¶f  ™e  AÉ≤d  ∫ÓN  ,»°ShQÓ«ÑdG  á«LQÉÿG  ôjRh  ±É°VCGh  .É«°ShQh  √OÓH  ™e  z…ójóM  QÉà°S{

2¢U ™HÉJ.á«dhódG äÉª¶æŸG ∞∏àfl ‘ Éæjó∏H ájƒ°†Y ≥«∏©àd É¡J’hÉfi øY ≈∏îàJ ’ á«Hô¨dG ∫hódG ¿CG ,±hôa’

 156592  طالب وطالٮة﮳ �ت﮵ڡ�دمون 
لامتحان التوح﮳�ه﮵�� الٮو﮵م

 عمان 

 IOÉ¡°T ¿Éëàe’ âÑ°ùdG Ωƒ«dG Ωó≤àdG »¡«LƒàdG áÑ∏W π°UGƒj 
 Ö°ùM ,¬eÉjCG  ÊÉK ‘ ΩÉ©dG ¿Éëàe’G /á∏eÉ©dG ájƒfÉãdG á°SGQódG

.ø∏©ŸG ¿Éëàe’G ∫hóL
 ,™bGƒH  áÑdÉWh  ÉÑdÉW  156592  Ωƒ«dG  ¿ÉëàeÓd  Ωó≤àjh
 ´ôØ∏d 134 h ,»HO’G ´ôØdG 77830 h ,»ª∏©dG ´ôØdG ‘ 60823
 ,»YÉæ°üdG ´ôØdG ‘ 5866h ,»YGQõdG ´ôØdG ‘ 3230 h ,»Yô°ûdG
 ≈dG  áaÉ°VG  ,‹õæŸG  OÉ°üàbEÓd  7037 h ,»bóæØdG  ´ôØ∏d  1644 h

 .á«JÉeƒ∏©ŸG ´ôa ‘ áÑdÉWh ÖdÉW 28

 �م﮴د�د﮵ العمل �أ﮳مر الدڡ�اع 
المتعلِّق �أ﮳ح﮳ور �ڡ﮲�ل الٮض﮳ا�عٔ 

 عمان 

 ºbQ ÆÓÑdG ,áfhÉ°üÿG ô°ûH QƒàcódG ,AGQRƒdG ¢ù«FQ Qó°UCG 
 ´Éa uódG ôeCÉH πª©dG ójó“ ¬ÑLƒÃ s” …òdG ,Ω2022 áæ°ùd (59)
 ∞«dÉµàd  ≈∏YC’G  só◊G  ójóëàH  ≥u∏©àŸG  ,2021  áæ°ùd  (31)  ºbQ
 ∫ƒ∏jCG  30  ≈àM  ,áµ∏ªŸG  ≈`̀dEG  IOQƒà°ùŸG  ™FÉ°†ÑdG  π≤f  Qƒ`̀LCG

.Ω2022
 ≈∏Y á¶aÉëŸGh ,ás«°SÉ°SC’G ™∏ u°ùdG ôaGƒJ ¿Éª°†d QGô≤dG »JCÉjh

.QÉ©°SC’G QGô≤à°SGh »FGò¨dG »é«JGÎ°S’G ¿hõîŸG
 tó◊G  ¿ƒµj  r¿CG  ≈∏Y  t¢üæj  (31)  ´ÉaódG  ô`̀eCG  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ°ûj
 É¡dÉNOEG ¿Éµe ≈àM IOQƒà°ùŸG ™FÉ°†ÑdG π≤f QƒLCG ∞«dÉµàd ≈∏YC’G
 ≈dEG IOQƒà°ùŸG ™FÉ°†Ñ∏d á«côª÷G áª«≤dG ójó– äÉjÉ¨d Ohó◊G
 ∫hO  ÉgQó°üe  »àdG  ™FÉ°†ÑdG  :k’hCG  :‹ÉàdG  ƒëædG  ≈∏Y  ,áµ∏ªŸG
 øë°ûdG QƒLC’ ≈∏YC’G tó◊G ¿ƒµj ,≈°übC’G ¥ô°ûdGh É«°SBG ¥ô°T
 ájhÉë∏dh (Q’hO 2000) kÉeób (20) É¡à©°S ≠∏ÑJ »àdG  ájhÉë∏d

.(Q’hO 4000) kÉeób (40) É¡à©°S ≠∏ÑJ »àdG
 ≈∏YC’G tó◊G ¿ƒµj ,ÉHhQhCG ∫hO ÉgQó°üe »àdG ™FÉ°†ÑdG :kÉ«fÉK
 1500)  kÉeób  (20)  É¡à©°S  ≠∏ÑJ  »àdG  ájhÉë∏d  øë°ûdG  Qƒ`̀LC’

.(Q’hO 3000) kÉeób (40) É¡à©°S ≠∏ÑJ »àdG ájhÉë∏dh (Q’hO
 ≈∏YC’G tó◊G ¿ƒµj ,ÉcÒeCG ∫hO ÉgQó°üe »àdG ™FÉ°†ÑdG :kÉãdÉK
 1700)  kÉeób  (20)  É¡à©°S  ≠∏ÑJ  »àdG  ájhÉë∏d  øë°ûdG  Qƒ`̀LC’

.(Q’hO 3400) kÉeób (40) É¡à©°S ≠∏ÑJ »àdG ájhÉë∏dh (Q’hO

اء حصر�ة﮵ استٮر﮵اد اسطوا�ا﮲ت   الع�
اة  از المنزلٮة﮵ �ا﮳لمصڡ� الع�

 عمان 

 áæ°ùd  OGÒà°S’G  äÉª«∏©J  äÓjó©J ÖLƒÃ áeƒµ◊G â¨dG  
 IÉØ°üe ácô°ûH á«dõæŸG RÉ¨dG äÉfGƒ£°SCG OGÒà°SG ájô°üM 2022

.á«fOQ’G ∫hÎÑdG
 á«ª°SôdG  Iójô÷G  OóY  ‘  äQó°U  »àdG  äÉª«∏©àdG  Ö°ùëHh
 AÉ¨dÉH  äÉª«∏©àdÉH  ¢ùeÉÿG  ∞°ûµdG  πjó©J  ”  ¢ù«ªÿG  QOÉ°üdG
 á«dõæŸG RÉ¨dG äÉfGƒ£°SG OGÒà°SG ô°üëj …òdGh óMGh ºbQ óæÑdG

.á«fOQ’G ∫hÎÑdG IÉØ°üe ácô°ûH
 øe  (Ü)  Iô≤ØdG  øe  óMGh  óæÑdG  AÉ¨dG  äÓjó©àdG  âæª°†Jh
 Iô°ûY áª«≤H á«µæH ádÉØc ´GójG  ≈∏Y ¢üæJ »àdGh áæeÉãdG  IOÉŸG
 ôjóe  ídÉ°üd  Iôe  ∫h’  OQƒà°ùŸG  ábÉ£H  QGó°UG  øY  QÉæjO  ±’G
 QGó°UG ïjQÉJ øe óMGh ΩÉY IóŸ äÉ©«ÑŸGh πNódG  áÑjô°V ΩÉY

.∂dòH áÑjô°†dG øe ÜÉàc QÉ°†MGh ábÉ£ÑdG

الڡ�وة الٮح﮳ر�ة﮵ والزوارق الملكٮة﮵ 
ً ذ �م﮴ر�ن﮵اً �ح﮳ر�ا﮵ً �ع﮴ٮو﮳�ا﮵ تنڡ�

 عمان 

 ,á∏JÉ≤ŸG ¥QGhõdG áYƒª›h 77/ ájôëÑdG IÉ°ûŸG áÑ«àc äòØf
 ó¡L  OÉæ°SEÉHh  á«µ∏ŸG  ¥QGhõ`̀dGh  ájôëÑdG  Iƒ≤dG  IOÉ«≤d  á©HÉàdG
 ÖjQóàdG øjOÉ«e ióMEG ‘ ,»µ∏ŸG ƒ÷G ìÓ°S äGôFÉW øe …ƒL
 (Ú°ü◊G  πMÉ°ùdG)  …ôëÑdG  øjôªàdG  äÉ«dÉ©a  ,á°ü°üîŸG
 ˆGóÑY  øcôdG  ó«ª©dG  ÖjQóàdGh  äÉ«∏ª©∏d  óYÉ°ùŸG  Qƒ°†ëH

.áë∏°ùŸG äGƒ≤dG •ÉÑ°V QÉÑc øe OóYh ,äÉØjó°ûdG
 áãjó◊G  ÖjQóàdG  Ö«dÉ°SCG  áÑcGƒe  QÉWEG  ‘  øjôªàdG  »JCÉjh
 É¡°VôØJ »àdG ±hô¶dG ™e Ö°SÉæàj ÉÃh kÉYƒfh kÉ qªc É¡bôW ´ƒæJh
 ájôëH  äGƒ`̀b  ≈`̀dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d  á«à°ùLƒ∏dGh  á«JÉ«∏ª©dG  áÄ«ÑdG
 á«dÉ◊G ájôëÑdG á«æeC’G äGójó¡àdG á¡LGƒe ≈∏Y IQOÉb áaÎ
 ¬eób  RÉéjEG  ≈dEG  äÉØjó°ûdG  øcôdG  ó«ª©dG  ™ªà°SGh  .á«∏Ñ≤à°ùŸGh
 …ôëÑdG  øcôdG  ó«≤©dG  á«µ∏ŸG  ¥QGhõ``dGh  ájôëÑdG  Iƒ≤dG  óFÉb
 øjôªàdG  äÉjô›h á«ÑjQóàdG  á«∏ª©dG  Ò°S  ∫ƒM ,ìGô÷G ΩÉ°ûg

.√ò«Øæàd IòîàŸG äGAGôLE’Gh á∏ªàëŸG äÉgƒjQÉæ«°ùdGh
 Iô£«°ù∏d ±ó¡j mΩƒég IÉcÉ ≈∏Y øjôªàdG ƒjQÉæ«°S πªà°TGh
 äòØf  ,á«dhDƒ°ùŸG  á≤£æe  øª°V  á°SÉ°ùM  äBÉ°ûæeh  ±GógCG  ≈∏Y
 »∏MÉ°ùdG  ´ÉaódG  äÉ«∏ªY  øjôªàdG  ‘  ácQÉ°ûŸG  äÉYÉ£≤dG  ¬dÓN
 ∫Gõ`̀ fE’G  •É≤f  ∂°ùeh  …ôëÑdG  QGô``̀HE’G  áehÉ≤eh  ¢`̀VGÎ`̀Y’Gh

.πMÉ°ùdG ∫ƒW ≈∏Y »ÄWÉ°ûdG
 á«æÑŸG  ≥WÉæŸG  ‘  ∫Éà≤dG  äÉ«∏ªY  ≈∏Y  øjôªàdG  πªà°TG  Éªc
 ,Ò¡£àdGh  ΩÉëàb’Gh  ,±ó¡dG  ≈∏Y  ™jô°ùdG  πÑ◊ÉH  ∫Gõ``fE’Gh
 Ú°UÉæ≤dG  á`̀jÉ`̀eQh  ,á£°SƒàŸGh  áØ«ØÿG  áë∏°SC’G  OÉæ°SEÉH

.»Ñ£dG AÓNE’Gh
 IQÉ¡eh ábOh á«dÉY á«fóH ábÉ«d øjôªàdG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG ióHCGh
 á«dÉ©dG á«aGÎM’Gh õ«ªàŸG iƒà°ùŸG â°ùµY ±GógC’G áHÉ°UEG ‘

.É¡H ¿ƒ©àªàj »àdG
 »HÉ°üe  ÖjQóàdGh  äÉ«∏ª©∏d  óYÉ°ùŸG  OÉY  ,π°üàe  ¥É«°S  ‘h
 øH º°TÉg ÒeC’G ≈Ø°ûà°ùe ‘ áÑ≤©dG AÉæ«Ã RÉ¨dG Üô°ùJ áKOÉM

.ÊÉãdG ˆGóÑY
 á«ë°üdG  ádÉ◊G  ≈∏Y  äÉØjó°ûdG  øcôdG  ó«ª©dG  ¿CÉ`̀ª`̀WGh
 á«ë°üdG  ájÉYôdG  ∫Éµ°TCG  ™«ªL  Ëó≤àH  kÉ¡Lƒe  ,ÚHÉ°üª∏d

.º¡d πLÉ©dG AÉØ°ûdG kÉ«æªàeh áeRÓdG á«LÓ©dGh

عمان 

 á°üàîŸGh  á©HÉ°ùdG  á«FÉ°†≤dG  áÄ«¡dG  â``̀fGO
 á°SÉFôH  ,¿ÉªY  ájGóH  áªµ  iód  OÉ°ùØdG  äÉjÉæéH
 …OÉa  »°VÉ≤dG  ájƒ°†Yh  ,ÚMÓ°üdG  ô°UÉf  »°VÉ≤dG
 ∫ÓN ,äGó«ÑY ¿É«Ø°S ΩÉ©dG  »YóŸG Qƒ°†Mh ,í∏°üe
 Iƒ°TôdÉH  º¡àfGOEG  ó©H  ¢UÉî°TCG  áKÓK  á«æ∏Y  á°ù∏L
 º¡JQÉŒh  ΩÉ`̀©`̀dG  ∫É`̀ ŸG  QGó``̀ gEGh  É¡dƒÑbh  É¡°VôYh
 ∂dP  øjQôµe  ÉfhQƒc  ¢ShÒa  øe  ájÉbƒdG  äÉMÉ≤∏H
 º¡©«H QGôµJ ƒg áªµëª∏d âÑK Ée ¿CG ’EG ,äGôŸG äÉÄe

.Iôe 66 º«YÉ£ŸG
 »ë°U  õcôe  ôjóe  ºg  ,¢UÉî°TCG  áKÓK  ¿G  ôcòj

 IhQP ∫ÓN GƒeÉb ,π°SGôeh ¢UÉN ≈Ø°ûà°ùe ∞Xƒeh
 ¢ShÒa  øe  ájÉbƒdG  äÉMÉ≤d  ™«ÑH  É`̀fhQƒ`̀c  áëFÉL
 ÉgòNCÉH  á«ª°SQ  äGOÉ¡°T  º¡ëæeh  ¢UÉî°TC’  ÉfhQƒc
 AGƒ¡dG  ‘  É¡aÓJEG  ”h  ,É«∏©a  ÉghòNCÉj  ⁄  º¡fCG  ºZQ

.IOÉ¡°ûdG ≈∏Y π°ù∏°ùàŸG É¡ªbQ π«é°ùJh
 õcôŸG  ô`̀jó`̀e  ¢`̀Vô`̀ª`̀ŸG  øé°S  áªµëŸG  äQô``̀ bh
 á©HQCGh äGƒæ°S çÓK IóŸ ¿ÉªY áª°UÉ©dG ‘ »ë°üdG
 ÚØdG  ≈dEG  ¬àª«b  â∏°Uh  É«dÉe  É¨∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ô¡°TCG
 ∫ƒÑbh Ö∏W áÁôL ¬HÉµJQG  äƒÑK  ó©H  GQÉæjO  820h

.ΩÉ©dG ∫ÉŸG QGógEG áÁôLh Iƒ°TQ
 ió`̀MEÉ`̀H  π`̀°`̀SGô`̀ŸG  ™°VƒH  GQGô``̀ b  äQó``°``UCG  Éªc

 çÓK  Ió`̀Ÿ  áàbDƒŸG  ∫É¨°TC’ÉH  á°UÉÿG  äÉ©eÉ÷G
 â∏°Uh  É«dÉe  É¨∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ô¡°TCG  á©HQCGh  äGƒæ°S
 ºFGôéH  ¬`̀à`̀fGOEG  ó©H  GQÉæjO  520h  ÚØdG  ≈`̀dEG  ¬àª«b
 áªµëŸG QGôb øª°†Jh .ΩÉ©dG ∫ÉŸG Qógh Iƒ°TQ ¢VôY
 ºFGôéH äÉ«Ø°ûà°ùŸG ióMEÉH …QGOEG ÜhÉæe áfGOEG É°†jG
 ¬æé°S  äQôbh ΩÉ©dG  ∫ÉŸG  Qó¡H  πNóJh Iƒ°TQ  ¢VôY
 É«dÉe É¨∏Ñe ¬Áô¨Jh ô¡°TCG á©HQCGh äGƒæ°S çÓK IóŸ
 ºFGô÷ÉH  ¬aGÎY’  Gô¶fh  ,QÉæjO  200  h  ∞dG  ¬àª«b
 áHƒ≤©dG  øe  ¬FÉØYG  áªµëŸG  äQôb  ó≤a  ¬«dEG  Ióæ°ùŸG
 ¬àª«b É«dÉe É¨∏Ñe ¬Áô¨Jh ô¡°TCG  á©HQG  IóŸ ¬°ùÑMh

2¢U ™HÉJ.QÉæjO 500 h ∞dG

عمان 

 »ª°TÉ¡dG »µ∏ŸG ¿GƒjódG ¢ù«FQ π≤f
 ádÓL …RÉ©J …ƒ°ù«©dG ø°ùM ∞°Sƒj
 AGó¡°T  …hP  ≈dEG  ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG
 Üô°ùJ áKOÉM ‘ Gƒ°†b ø‡ ,ÖLGƒdG

.áÑ≤©dG ‘ RÉ¨dG

 ∫Ó``N ,…ƒ``°``ù``«``©``dG Üô```````YCGh
 øY ,AGõ``̀ ©``̀ dG äƒ`̀ «`̀ H ≈```̀dEG ¬``̀JQÉ``̀jR
 …hòd  ∂∏ŸG  ádÓL  IÉ°SGƒeh  …RÉ©J
 …òdG  ÒÑµdG  º¡HÉ°üe  ‘  ÚeƒMôŸG

.Ú«fOQC’G πc ™éaCG
 Gò«ØæJ  ¬```̀fEG  …ƒ`̀°`̀ù`̀«`̀©`̀dG  ∫É```̀bh
 ¿Gƒ`̀jó`̀dG  ¿EÉ``̀a  ,á«µ∏ŸG  äÉ¡«Lƒà∏d

 OGó©à°S’G  ”CG  ≈∏Y  »ª°TÉ¡dG  »µ∏ŸG
 ºgô°SCG øY ∞«Øîà∏d IóYÉ°ùŸG Ëó≤àd
 »àdG áÑ©°üdG ±hô¶dG πX ‘ º¡jhPh

.º¡H âŸCG
 π≤f  ,á`̀∏`̀«`̀Ø`̀£`̀dG  á`̀¶`̀aÉ`̀fi »`̀Ø`̀ a
 ≈dEG  ∂∏ŸG  ádÓL  …RÉ©J  …ƒ°ù«©dG
 ‘h ,á`̀YQGô`̀≤`̀dG AÓ`̀Y Ωƒ`̀Mô`̀ŸG …hP

 ÚeƒMôŸG  …hP  ≈dEG  áÑ≤©dG  á¶aÉ
 ó°TGQh  ˆG  ∞«°Vh  »WÉjôdG  hôªY
 OÉ`̀ jEGh  ¿É`̀Lƒ`̀Y  ¿É«Ø°Sh  ≥à«©eƒHCG
 ≈dEG  áª°UÉ©dG  á¶aÉ  ‘h  ,âµàc
 ‘h  »`̀æ`̀jô`̀©`̀dG  ∫Ó``̀H  Ωƒ`̀ Mô`̀ ŸG  …hP
 Ωƒ`̀Mô`̀ŸG  …hP  ≈``̀dEG  ó``̀ HQEG  á¶aÉ

.ájGó÷G ∞°Sƒj

السح﮳ن 3 سنوات لـ3  أشح﮲اص 
�ا﮴ح﮳روا �م﮳طاعٮم﮵ كورو�ا﮲ 

العٮس﮵وي �ن﮵ڡ�ل �ع﮴ازي الملك إلى 
ذوي شهداء حاد�ة﮶ العڡ�ٮة﮳

عمان 

 Úª«dG  ,Ú°ù◊G  øH  π°ü«a  Ò`̀eC’G  ƒª°S  iOCG
 áÄ«g  Qƒ°†ëH  ,∂∏ŸG  ádÓ÷  ÉÑFÉf  ,ájQƒà°SódG

.IQGRƒdG

ضٮط﮳ اعتداءات كٮٮ﮳ر﮵ة على 
ح﮲ط مٮا﮵ه شرب �ز﮵ود عمّان

 عمان 

 á∏ªM  ∫Ó`̀N  …ô`̀ dGh  √É«ŸG  IQGRh  â£Ñ°V  
 ,ΩÉ©dG øeC’G ájôjóe ™e ¿hÉ©àdÉH ,É¡JòØf á«æeCG
 IQGõdG πbÉf §N ≈∏Y IÒÑch IójóL äGAGóàYG
.¿ÉªY  áª°UÉ©∏d  Üô°ûdG  √É«Ÿ  OhõŸG  ,ÚYÉe –

 äGAGó`̀à`̀Y’G  ¿EG  ¿É«H  ‘  ,IQGRƒ```dG  âdÉbh
 ¢ù£¨ŸG  å∏ãe  ÚH  IóàªŸG  á≤£æŸG  ‘  â©bh
 §N Öë°S ∫Ó`̀N øe ∂`̀dPh ,á`̀eGô`̀dG  IQÉ`̀°`̀TEGh
 ¬Ñë°Sh  §ÿG  ájGƒg  áaôZ  QGóéH  áëàa  íàah
 ´QGõe  …ôd  √É«ŸG  ΩGóîà°SGh  ,á∏jƒW  áaÉ°ùŸ

.IÒÑc ∑ôH áÄÑ©Jh
 IOÉ`̀YEGh ,ô`̀eC’G Öjƒ°üJ iôL ¬`̀fCG  äó`̀cCGh
 á°UÉÿG äÉWƒÑ°†dG OGóYEGh âfÉc Éªc ´É°VhC’G
 øY ÆÓHE’Gh É¡©e ¿hÉ©àdG ≈dEG á«YGO ,á©bGƒdÉH
 óMƒŸG  ihÉµ°ûdG  õcôe  ÈY  äGAGóàY’G  ™«ªL

.117116

ارة الڡ�طر�ة﮵ تنط﮲م    السڡ�
ڡ�عالٮا﮵ت �ر﮴و�ح﮵﮳ٮة﮵ لكأس 

العالم 2022
   عمان 

 äÉ«dÉ©a  ,‹ó`̀Ñ`̀©`̀dG  OQÉØ«dƒH  ±É°†à°SG  
 ,2022  ô£b  FIFA  ⁄É©dG  ¢SCÉµd  á«éjhôJ

.¿OQC’G iód ájô£≤dG IQÉØ°ùdG øe º«¶æàH
 ÒØ°ùdG É¡«a ∑QÉ°T »àdG ,äÉ«dÉ©ØdG âæª°†Jh
 ô°UÉf  ø`̀H  Oƒ©°S  ï«°ûdG  ¿OQ’G  ‘  …ô£≤dG
 ,Qƒ°†◊G  øe  ÒÑc  Oó`̀Yh  ,ÊÉ`̀K  ∫BG  º°SÉL  øH
 ‘  Ö`̀YÓ`̀ŸG  äÉª°ùéŸ  kÉ`̀ °`̀Vhô`̀Yh  äÉ≤HÉ°ùe
 ¢SCÉµd  á«ª°SôdG  IôµdG  øY  áî°ùfh  ,á`̀Mhó`̀dG
 äÉWÉ°ûædG  øe  ÉgÒZh  ,2022  ô£b  ÉØ«a  ⁄É©dG

.Iõ«‡ á«°SÉªM AGƒLCG øª°V ,á©àªŸG
 Ωƒj  ≈àM  π°UGƒàJ  »àdG  äÉ«dÉ©ØdG  »JCÉJh
 äÉ°ùaÉæe  ≈∏Y  ‹RÉæàdG  ó©dG  ájGóH  ™e  ,âÑ°ùdG

.2022 ô£b FIFA ⁄É©dG ¢SCÉc
 ô£b  á``̀dhO  Ëó`̀≤`̀J  ≈``̀dEG  á«dÉ©ØdG  ±ó`̀¡`̀Jh
 qå`̀Mh  ,á«aÉ≤Kh  á«°VÉjQ  á¡Lƒc  á≤«≤°ûdG
 zIôjóà°ùŸG  IôMÉ°ùdG{  ¥É`̀ q°`̀û`̀Yh  ÒgÉª÷G
 ∫ÉjófƒŸG  AGƒLCÉH  ´Éàªà°S’Gh  ô£b  IQÉjR  ≈∏Y

.2022 ⁄É©dG ¢SCÉc ∫ÓN á©FGôdG
 ô£b  QÉ«àNG  ¿CG  ≈∏Y  ÊÉK  ∫BG  ÒØ°ùdG  Oó°Th
 ó©j  ⁄É©dG  ¢SCÉc  ∫Éjófƒe  áaÉ°†à°SG  º«¶æàd

.kÉ©«ªL Üô©∏d É‰EGh Ö°ùëa ô£≤d ¢ù«d kÉMÉ‚
 º¡eÉªàg’  Qƒ°†◊G  ôµ°TCG{  :  ÒØ°ùdG  ∫Ébh
 á∏eÉµdG  áeÓ©dG  ≈∏Y  …ô£≤dG  ∞∏ŸG  ∫ƒ°üëH
 ácô◊Gh  áÑëŸG  ô°ûæd  óLGƒàdG  Gògh  ìÉéædGh
 Üƒ©°ûdG  ÚH  ¿hÉ©àdGh  á«HÉÑ°ûdGh  á«°VÉjôdG

.zÖ◊Gh ≥aGƒàdÉH AGó©°S øëfh
 ΩÉ©dG  ájÉ¡f  ∞¨°ûH  ÖbÎf  :ÊÉ`̀K  ∫BG  ô`̀cPh
 áª°UÉ©dG  ‘  ∫ÉjófƒŸG  AGƒ`̀LCG  IógÉ°ûŸ  ‹É◊G
 ¿ÉH  IÒÑc  äÉYÉæb  Éæjódh  á`̀Mhó`̀dG  ájô£≤dG
 ™HÉàf{ ±É°VCGh ,Gõ«‡h É©FGQ ¿ƒµ«°S º«¶æàdG
 ¢SCÉµd  ájô£≤dG  ájõgÉ÷G  ∫ƒM  Iõ«‡  äGOÉ°TG

2¢U ™HÉJ.z™°SGƒdG ÜÉÑdG øe ⁄É©dG

ــم «�ـ﮴ـمــٮـ﮵ـٮـ﮵ـز  ــزاع ــم ﮳ �
ٮڡ﮵�ات  ».. �ح﮴ڡ� ح﮳نسـ��
�ٮ﮲و﮵�و﮵رك �ط﮴ال شرطة 

وكالات

 IóMh AGOCG ‘ »cÒeC’G ‹GQó«ØdG AÉ°†≤dG ≥≤ëj
 GPEG  Ée  áaô©Ÿ  ,∑Qƒjƒ«f  áWô°ûH  á°UÉÿG  ÉjÉ°†≤dG
 z»°ùæL õ««“{ ≈∏Y …ƒ£æj πªY êPƒ‰ ≥Ñ£J âfÉc

.á«°ùæ÷G äGAGóàY’G ÉjÉë°V ≥ëH
 ¿EG  õeÉ«dh  ¿É`̀«`̀eGO  øJÉ¡fÉe  ΩÉ`̀Y  »Yóe  ∫É`̀ bh
 äÉ≤«≤–  ¿ƒ≤ëà°ùj  á«°ùæ÷G  ºFGô÷G  ÉjÉë°V{
 ¬∏©ØJ ÉŸ ¬æ«Y Qó≤dÉH á≤Ñ°ùe ΩÉµMCG ¿hO øeh ájóL
 øe  iô`̀NCG  ´Gƒ`̀ fCG  ™e  πeÉ©àdG  ‘  ∑Qƒjƒ«f  áWô°T

.zºFGô÷G
 ¬fCG  ,¢ù«H  ¿ƒjôH  ,Ú∏chôH  ‘  √Ò¶f  í°VhCGh
 á≤∏≤e  äÉeƒ∏©ª`H  IÒ`̀ NC’G  ô¡°TC’G  ‘  kÉª∏Y  §«MCG
 á°UÉÿG  ÉjÉë°†dG  Ió``Mh  AGô``̀ LEG  á≤jôW  ¿CÉ°ûH

.zäGƒæ°S òæe É¡JÉ≤«≤–
 áæeõe äGô¨K OƒLh ≈dEG ¿ÉeÉ©dG ¿É«YóŸG QÉ°TCGh
 ÉjÉ°†≤dG  IóMh  πªY  ‘  äGƒæ°S  ô°ûY  øe  ÌcCG  òæe
 ¥ÓWEG  ≈∏Y  IQó≤dG  ΩóY  á¡÷  É°Uƒ°üN  ,á°UÉÿG
 ¿CG  ÚeÉ©dG  Ú«YóŸG  ≥ah ∂dP  øe  CGƒ°SC’Gh  .≥«≤–
 ÖÑ°ùH záeó°üdGz`Hh z…õÿGz`H ¿hô©°ûj ÉjÉë°†dG

.Ú≤≤ëŸG ∑ƒ∏°S
 É°üëa  ‹GQó«ØdG  AÉ°†≤dG  …ôéj  ¿CG  Qô≤ŸG  øeh
 »àdG  äÉÑjQóàdGh  äGAGô``̀ LE’Gh  äÉ°SÉ«°ù∏d  ÓeÉ°T
 ≈∏Y  á°UÉÿG  ÉjÉë°†dG  Ió`̀Mh  ƒ≤≤  É¡d  ™°†îj
 É°Uƒ°üN  ,á«°ùæ÷G  äGAGóàY’Gh  ºFGô÷G  ó«©°U
 ,Oƒ¡°ûdGh  ÉjÉë°†dGh  IóMƒdG  ÚH  äÓYÉØàdG  ¿CÉ°ûH

.zäÉ≤«≤ëàdG AÉ¡fEGh ádOC’G ™ªL á≤jôWh
 ‘  ájó∏H  áWô°T  ÈcCG  ∑Qƒjƒ«f  áWô°T  π qµ°ûJh
 »Wô°T  ∞dCG  36  ≈dGƒM  º°†J  PEG  ,IóëàŸG  äÉj’ƒdG

.…QGOEG ∞Xƒe ∞dCG 19h
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محليات 2022 Rƒ“ (2)  âÑ°ùdG
(2784) Oó©dG 2

عمان 

 á°üàîŸGh  á©HÉ°ùdG  á«FÉ°†≤dG  áÄ«¡dG  â`̀fGO
 á°SÉFôH  ,¿ÉªY ájGóH  áªµ iód  OÉ°ùØdG  äÉjÉæéH
 …OÉa »°VÉ≤dG ájƒ°†Yh ,ÚMÓ°üdG ô°UÉf »°VÉ≤dG
 ,äGó«ÑY  ¿É«Ø°S  ΩÉ©dG  »YóŸG  Qƒ°†Mh  ,í∏°üe
 º¡àfGOEG  ó©H  ¢UÉî°TCG  áKÓK  á«æ∏Y  á°ù∏L  ∫ÓN
 ΩÉ©dG  ∫É`̀ŸG  QGó``̀gEGh  É¡dƒÑbh  É¡°VôYh  Iƒ°TôdÉH
 ÉfhQƒc  ¢ShÒa  øe  ájÉbƒdG  äÉMÉ≤∏H  º¡JQÉŒh
 áªµëª∏d âÑK Ée ¿CG  ’EG  ,äGôŸG äÉÄe ∂dP øjQôµe

.Iôe 66 º«YÉ£ŸG º¡©«H QGôµJ ƒg
 »ë°U õcôe ôjóe ºg ,¢UÉî°TCG áKÓK ¿G ôcòj
 ∫ÓN  GƒeÉb  ,π°SGôeh  ¢UÉN  ≈Ø°ûà°ùe  ∞Xƒeh
 øe  ájÉbƒdG  äÉMÉ≤d  ™«ÑH  ÉfhQƒc  áëFÉL  IhQP
 á«ª°SQ äGOÉ¡°T º¡ëæeh ¢UÉî°TC’ ÉfhQƒc ¢ShÒa
 ‘ É¡aÓJEG ”h ,É«∏©a ÉghòNCÉj ⁄ º¡fCG ºZQ ÉgòNCÉH

.IOÉ¡°ûdG ≈∏Y π°ù∏°ùàŸG É¡ªbQ π«é°ùJh AGƒ¡dG
 õcôŸG  ôjóe  ¢VôªŸG  øé°S  áªµëŸG  äQô`̀bh

 äGƒæ°S  çÓ`̀K  Ió`̀Ÿ  ¿ÉªY  áª°UÉ©dG  ‘  »ë°üdG
 ¬àª«b  â∏°Uh  É«dÉe  É¨∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ô¡°TCG  á©HQCGh
 áÁôL ¬HÉµJQG äƒÑK ó©H GQÉæjO 820h ÚØdG ≈dEG

.ΩÉ©dG ∫ÉŸG QGógEG áÁôLh Iƒ°TQ ∫ƒÑbh Ö∏W
 ióMEÉH  π°SGôŸG  ™°VƒH  GQGô`̀ b  äQó`̀°`̀UCG  Éªc
 çÓK  IóŸ  áàbDƒŸG  ∫É¨°TC’ÉH  á°UÉÿG  äÉ©eÉ÷G
 â∏°Uh É«dÉe É¨∏Ñe ¬Áô¨Jh ô¡°TCG á©HQCGh äGƒæ°S
 ºFGôéH ¬àfGOEG  ó©H GQÉæjO 520h ÚØdG  ≈dEG  ¬àª«b

.ΩÉ©dG ∫ÉŸG Qógh Iƒ°TQ ¢VôY
 ÜhÉæe  á``̀fGOEG  É°†jG  áªµëŸG  QGô`̀ b  øª°†Jh
 Iƒ°TQ  ¢VôY  ºFGôéH  äÉ«Ø°ûà°ùŸG  ióMEÉH  …QGOEG
 çÓK  IóŸ  ¬æé°S  äQôbh  ΩÉ©dG  ∫ÉŸG  Qó¡H  πNóJh
 ¬àª«b  É«dÉe  É¨∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ô¡°TCG  á©HQCGh  äGƒæ°S
 ºFGô÷ÉH  ¬`̀aGÎ`̀Y’  Gô¶fh  ,QÉ`̀æ`̀jO  200  h  ∞`̀dG
 áHƒ≤©dG øe ¬FÉØYG áªµëŸG äQôb ó≤a ¬«dEG Ióæ°ùŸG
 É«dÉe  É¨∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ô¡°TCG  á©HQG  IóŸ  ¬°ùÑMh

.QÉæjO 500 h ∞dG ¬àª«b

 ºg  áKÓãdG  Úª¡àŸG  ¿CG  ËôéàdG  QGô`̀ b  Ú`̀Hh
 §HÉ°V  ¬fÉH  ¬Ø«∏µJ  ”  áë°üdG  IQGRƒ``̀H  ¢Vô‡
 ≈∏Y  ±Gô°TE’G  ¬àª¡eh  »ÑW  õcôe  ôjóeh  •ÉÑJQG
 ¬æµd  ¿ƒ`̀fÉ`̀≤`̀dG  Ö°ùM  º«YÉ£ŸG  ™`̀jRƒ`̀Jh  õ`̀cô`̀ŸG
 …QGOEG  ÜhÉæe  ÉªgóMCG  ÚæKG  Ú°üî°T  ™e  ≥ØJG
 ™Ñàj  »àdG  äÉ©eÉ÷G  ióMEÉH  π°SGôeh  ≈Ø°ûà°ùÃ

.∫hC’G ¿GóŸG ¬°SCGôJ …òdG »Ñ£dG õcôŸG É¡d
 ø`̀jô`̀NB’G  Ú`̀fGó`̀ŸG  ø`̀e  ∫hC’G  ¿Gó``̀ŸG  Ö`̀∏`̀Wh
 º¡dÉNO’  á«æWƒdG  º¡eÉbQGh  ¢UÉî°TCÉH  √ójhõJ
 º¡ëæeh äÉMÉ≤∏dG AÉ£YEÉH á°ü°üîŸG á°üæŸG ≈∏Y
 Ωƒ©£ŸG iƒà ≠jôØJh äÉMÉ≤∏dG ºgòNCÉH äGOÉ¡°T
 IƒÑ©dG ºbQ ≈∏Y §≤a ∫ƒ°ü◊Gh ¬aÓJEGh AGƒ¡dG ‘

.É¡H ¢UÉÿG π°ù∏°ùàŸG
 OÉ°ùØdG  á`̀ë`̀aÉ`̀µ`̀eh  á`̀gGõ`̀æ`̀ dG  áÄ«g  â`̀ eÉ`̀ bh
 á«FÉ°†≤dG  äÉ¡é∏d  É¡àdƒMh  á«°†≤dÉH  ≥«≤ëàdÉH
 Ö∏W  É¡æ«H  øe  º¡J  IóY  º¡d  äóæ°SCGh  á°üàîŸG

.¬H πNóàdGh ΩÉ©dG ∫ÉŸG QGógEGh Iƒ°TôdG ∫ƒÑbh

عمان 

 »∏Y  ÊÉé«HQP’G  AGQRƒdG  ¢ù«FQ  πÑ≤à°SG
 ƒcÉH  ájQP’G  áª°UÉ©dG  ‘  ,á©ª÷G  ±hó°SG
 …òdG  ,  õjÉØdG  π°ü«a ¿É«Y’G ¢ù∏› ¢ù«FQ ,
 á«fÉŸÈdG  áµÑ°ûdG  ô“Dƒe  ∫ÉªYCG  ‘  ∑QÉ°ûj
 …òdGh RÉ«ëf’G ΩóY ∫hód äÉfÉŸÈdG AÉ°SDhôd

. ƒcÉH ‘ ¢ùeCG Ωƒj ¬dÉªYG äCGóH
 ∫hÉæJ  ¢ù∏éŸG  øY  QOÉ°U  ¿É«H  Ö°ùëHh
 á`̀«`̀fOQC’G  á«FÉæãdG  äÉbÓ©dG  πª›  AÉ≤∏dG
 ∞∏àîÃ  É¡«∏Y  AÉ`̀æ`̀Ñ`̀dG  á`̀«`̀ª`̀gCGh  á```̀ jQP’G
 ájOÉ°üàb’Gh  á«°SÉ«°ùdG  á°UÉNh  ,ä’ÉéŸG
 ∞∏à  ∫hÉæJ  ≈`̀dEG  áaÉ°VEG  ,ájQÉªãà°S’Gh

. á≤£æŸG ‘ áægGôdG ´É°VhC’G
 √ô°†M  »àdG  AÉ≤∏dG  ∫Ó`̀N  õjÉØdG  ∫É`̀ bh
 ¿EG  ,¬°TƒZ  »eÉ°S  ƒcÉH  ‘  ÊOQC’G  ÒØ°ùdG
 ,Iõ«ªàe  äÉbÓY  ¬`̀jQP’G  á«fOQC’G  äÉbÓ©dG
 ídÉ°üŸGh  ∫OÉÑàŸG  ΩGÎ``̀M’G  ≈∏Y  áªFÉbh
 ,  Ú≤jó°üdG  ÚÑ©°ûdGh  øjó∏Ñ∏d  ácÎ°ûŸG
 ádÓL ,  É¡«∏Y  AÉæÑdGh  Égõjõ©J  ≈∏Y  ¢Uôëj
 ΩÉ¡dG  ¢ù«FôdG  ¬«NGh  ,  ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG
 Iôªà°ùe  äGAÉ≤dh  ä’É°üJG  ∑Éægh  ,∞««dÉY
 á```̀eGOEGh  ,¿hÉ`̀©`̀ à`̀ dG  õ`̀jõ`̀©`̀J  É`̀¡`̀aó`̀g  Éª¡æ«H
 áë∏°üe  ‘  Ö°üj  ÉÃ  ,  QhÉ°ûàdGh  ≥«°ùæàdG

.Ú≤jó°üdG øjó∏ÑdG
 π°üJ  ¿É``̀H  äÉ`̀Mƒ`̀ª`̀£`̀dG  ¿CG  ,±É``̀°``̀VGh
 Ú≤jó°üdG  øjó∏ÑdG  ÚH  á«FÉæãdG  äÉbÓ©dG
 ,á«°SÉ«°ùdG øjó∏ÑdG »JOÉ«b äÉMƒªW iƒà°ùŸ
 π«©ØJ  á«ªgCG  ≈∏Y  ¿OQC’G  ‘  ó`̀cDƒ`̀f  Gò`̀¡`̀dh
 äÉéàæŸG  ∫OÉ`̀ Ñ`̀ Jh  ,á«FÉæãdG  äÉ`̀«`̀bÉ`̀Ø`̀J’G
 äGQÉªãà°S’G  áeÉbEGh  ,äÉeóÿGh  ,™∏°ùdGh
 É«YGO  ,ájOÉ°üàb’G  äÉcGô°ûdGh  ácÎ°ûŸG
 áÄ«ÑdG  øe IOÉØà°SÓd ÚjQP’G ∫ÉªY’G ∫ÉLQ
 ,  ¿OQC’G  ‘  áHPÉ÷Gh  ¬æeC’G  ,ájQÉªãà°S’G
 ,…OÉ°üàb’G  ìÉàØf’G  á°SÉ«°S  è¡àæj  ¿OQC’Éa
 âbƒdG  äGò`̀ H  Gó`̀cDƒ`̀e  ,øjôªãà°ùŸG  »ªëjh
 äÉ«YGóJ  á¡LGƒŸ  øjó∏ÑdG  ¿hÉ`̀©`̀J  á«ªgG
 á«fGôchC’G á«°ShôdG  áeR’Gh ÉfhQƒc áëFÉL

. »ŸÉ©dG »FGò¨dG øeC’G ≈∏Y É¡JÉ«YGóJh
 á≤£æŸG ‘ áægGôdG ´É°VhC’G ¢Uƒ°üîHh
 äÉYGô°U  ÊÉ©J  Éæà≤£æe  ¿CG  ,  õjÉØdG  í°VhCG
 áÑ°üÿG  äÉÄ«ÑdG  äóLhCG  ,IÒ£N  á«°SÉ«°S
 ¿Éc  óbh  ,±ô£àdGh  ÜÉ`̀gQ’G  iƒb  QÉ°ûàf’
 ¬LGƒj  ƒ¡a  ,É¡ÑÑ°ùH  GQô°†J  Ì`̀c’G  ¿OQC’G
 ÖÑ°ùH  ,á«æeCGh  ájOÉ°üàbG  äÉjó–  Ωƒ«dG
 ,ÚjQƒ°ùdG  ÚÄLÓdG  ±’BG  äÉÄŸ  ¬dÉÑ≤à°SG
 IQƒ£N  Ì`̀cG  CGó`̀ H  ô`̀NCG  …ó`̀–  ≈`̀ dEG  áaÉ°VEG
 á«ª«∏bG  ∫hód  á«dGƒŸG  äÉ«°û«∏ŸG  ΩÉ«≤H  πãªàj

 áë∏°S’Gh  äGQó`̀î`̀ŸG  Öjô¡àH  ,ÉjQƒ°S  ‘
 ÈY  »Hô©dG  è«∏ÿG  ∫hO  ≈dGh  ,  ¿OQ’G  ≈dG
 ÜÉë°ùfG  á∏¨à°ùe  ,áª¶æe  á≤jô£H  ¿OQC’G
 ájQƒ°ùdG  ≥`̀WÉ`̀æ`̀ŸG  ø`̀e  á«°ShôdG  äGƒ`̀≤`̀ dG

. ¿OQ’G ™e ájOhó◊G
 âëÑ°UCG  ájQƒ°ùdG  á`̀ eRC’G  ¿CG,±É`̀°`̀VGh
 IóëàŸG ºeC’G Oƒ¡L â∏°ûa óbh áKQÉc πµ°ûJ
 ∂∏ŸG  ádÓL  ¿G  Éæ«Ñe  ,É¡∏M  ‘  á¶ë∏dG  ≈àM
 IQhô°V  ≈∏Y  QGôªà°SÉH  ócDƒj  ÊÉãdG  ˆGóÑY
 ÉjQƒ°S  IóMh  ßØëj  ,É¡d  »°SÉ«°S  πM  OÉéjG
 Ö©°ûdG  IÉfÉ©e  ™aôjh  ,É¡«°VGQCG  áeÓ°Sh
 ±hô`̀¶`̀dG OÉ`̀é`̀ jG ≈`̀∏`̀Y π`̀ª`̀©`̀jh ,…Qƒ`̀ °`̀ ù`̀ dG
 ,ÚÄLÓd áæeB’Gh á«Yƒ£dG IOƒ©∏d ,áÑ°SÉæŸG
 õcôe  ,  Ωƒ«dG  ÉjQƒ°S  âëÑ°UG  ∞°SÓd  øµd
 ÉæàHh  ,á«ª«∏bG  ∫hOh  iÈµdG  ∫hó`̀dG  ´Gô°U
 ‘  ±ô`̀£`̀à`̀dGh  ÜÉ```̀gQC’G  iƒ≤d  IOƒ``Y  ó¡°ûf
 á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dÉH  ≥∏©àj  Éª«ah  .  ÉjQƒ°S
 Ωƒ«dG ÊÉ©j »æ«£°ù∏ØdG Ö©°ûdG ¿EG õjÉØdG ∫Éb
 Oƒ¡÷Gh ájô°ûÑdG ïjQÉJ ‘ ∫ÓàMG ∫ƒWCG øe
 »∏«FGô°S’G  »Hô©dG  ´Gô°üdG  AÉ¡f’  ádhòÑŸG

. íéæJ ⁄
 ˆGó`̀Ñ`̀Y  ∂``∏``ŸG  á``dÓ``L  ¿CG  ,±É```̀°```̀VGh
 á«°†≤∏d  πM  ’  ¿CG  ,  QGôªà°SÉH  ócDƒj  ÊÉãdG
 á«Yô°ûdG  äGQGô``̀ b  ≥`̀ ah  ’G  ,á«æ«£°ù∏ØdG
 øµ“ ’ ∫ƒ∏M ájG ¿CGh ,ÚàdhódG πMh á«dhódG
 ‘  á«îjQÉàdG  ¬bƒ≤M  øe  »æ«£°ù∏ØdG  Ö©°ûdG
 á«æ«£°ù∏ØdG  ádhódG  áeÉbEG  ‘  ¬≤Mh  ,Ú£°ù∏a
 »g  IÉ«ë∏d  á∏HÉ≤dGh  IOÉ«°ùdG  äGP  ,á∏≤à°ùŸG
 ´Gô°üdG  è«LCÉJ  ≈∏Y  πª©à°Sh  á«eóY  ∫ƒ∏M
 ócCGh  .  ∞æ©dG  á`̀eGhO  øe  ójõJh  á≤£æŸG  ‘
 á«FÉæãdG  äÉ«bÉØJ’G  π«©ØJ  á«ªgCG  õjÉØdG
 äÉ«YGóJ á¡LGƒŸ ácÎ°ûŸG Oƒ¡÷G ≥«°ùæJh
 ,á«fGôch’G á«°ShôdG áeR’Gh ÉfhQƒc áëFÉL
 ácôM  ∫hó`̀d  ¿ƒµj  ¿CG  IQhô°V  ≈`̀dEG  GÒ°ûe
 äÉ«YGóJ  Öæéàd  πYÉa  QhO  RÉ«ëf’G  Ωó`̀Y
 á°UÉN  É¡◊É°üe  ≈∏Y  ®ÉØ◊Gh  áeR’G  √òg

. QhÉëŸG á°SÉ«°S ó¡°ûj Ωƒ«dG ⁄É©dGh
 …QPC’G  AGQRƒ`̀dG  ¢ù«FQ  ÜôYG  ¬ÑfÉL  øe
 ‘  ,  ÒÑµdG  ¿OCG’G  Qhód  √ôjó≤J  øY  ±hó°SG
 ÒÑµdG  Qhó∏dh,  ÚjQƒ°ùdG  ÚÄLÓdG  áeóN

 øeC’G IOƒY πLG øe ∂∏ŸG ádÓL ¬H Ωƒ≤j …òdG
. á≤£æŸG ‘ QGô≤à°S’Gh

 äÉbÓY  AÉæH  ≈∏Y  ¿ƒ°üjôM  ÉæfEG  ∫É`̀bh
 ∂dPh  ä’ÉéŸG  ∞∏à  ‘  ¿OQC’G  ™e  ájƒb
 §HôJ  »àdG  ájƒ≤dG  ábGó°üdG  äÉbÓY  ºµëH
 »àdG  áæ«àŸG  äÉbÓ©dGh  Ú≤jó°üdG  Éæjó∏H
 ádÓL  ¬«NGh  ∞««∏Y  ΩÉ¡dG  ¢ù«FôdG  ™ªŒ
 √OÓH  RGõàYG  ≈dG  GÒ°ûe  ,ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG
 äÉbÓ©dG ¬«dG â∏°Uh …òdG ,™«aôdG iƒà°ùŸÉH
 ∫ƒM ¿hÉ©àdGh ,ä’ÉéŸG ∞∏àfl ‘ ,á«FÉæãdG
 ¥ô°ûdG  á≤£æÃ  á≤∏©àŸG  ÉjÉ°†≤dG  ∞∏àfl
 ÚH ΩÓ°ùdG  á«∏ª©H á≤∏©àŸG á°UÉN ,§°Sh’G
 πM  IQhô°Vh  ,Ú«∏«FGô°SE’Gh  Ú«æ«£°ù∏ØdG
 äGQGô`̀b  ¢SÉ°SG  ≈∏Y  ,á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG
 á`̀eR’Gh  ÚàdhódG  πMh  ,á«dhódG  á«Yô°ûdG

. ájQƒ°ùdG
 ¬H Ωƒ≤j …òdG ÒÑµdG QhódG ±hó°SG øªKh

. ÚjQƒ°ùdG ÚÄLÓdG ájÉYQ √ÉŒ ¿OQC’G
 øe  ÉbÓ£fGh  ¿Éé«HQPG  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ`̀°`̀TCGh
 πÑ≤ŸG ΩÉ©dG º«≤à°S ¿OQC’G ™e ájƒ≤dG É¡JÉbÓY

 áeÉbEG  ≈∏Y  ÉeÉY  30  Qhôe  áÑ°SÉæÃ  ’ÉØàMG
.Ú≤jó°üdG øjó∏ÑdG ÚH á«°SÉeƒ∏HódG äÉbÓ©dG

 ¿OQÓ`̀ d  ¬jRÉ©J  AGQRƒ```̀dG  ¢ù«FQ  Ωó``̀bh
. áÑ≤©dG AÉæ«e áKOÉM ¢Uƒ°üîH

 ¢ù∏› ¢`̀ù`̀«`̀FQ ≈`̀≤`̀à`̀dG ô``̀NG Ö`̀fÉ`̀L ø`̀e
 ¿ƒ¡«L …QP’G á«LQÉÿG ôjRh Ωƒ«dG ¿É«Y’G
 áægGôdG ´É°VhC’G πª› ¬©e åëHh ±ƒeÒH
 ácôM  ∫hO  QhO  π«©ØJ  á«ªgCGh  á≤£æŸG  ‘
 äÉãMÉÑŸG  ∫ÓN  õjÉØdG  ÉYOh  .  RÉ«ëf’G  ΩóY
 åëÑd  RÉ«ëf’G  ΩóY  ácô◊  ô“Dƒe  ó≤Y  ≈dG
 GÒ°ûe ,á«fGôch’G á«°ShôdG áeR’G äÉ«YGóJ
 ≥≤ëj  …OÉ°üàbG  πàµJ  AÉæH  IQhô`̀°`̀V  ≈`̀ dEG
 πª›  åëH  AÉ≤∏dG  ∫Ó`̀ N  ”h  .É¡◊É°üe
 ó«MƒJh  ∑Î°ûŸG  ΩÉªàg’G  äGP  ÉjÉ°†≤dG

. É¡dƒM ∞bGƒŸG
 ∞`̀bGƒ`̀e õ`̀jÉ`̀Ø`̀dG ø`̀ª`̀K QÉ````WE’G Gò``̀g ‘h
 ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL ∞bGƒŸ áªYGódG ¿Éé«HQPG
 ¬àdÓL ó«cÉJh ΩÓ°ùdG á«∏ªY ¢Uƒ°üîH ÊÉãdG
 äGQGôb ≥ah ’EG á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤∏d πM ’ ¿EG

. ÚàdhódG πMh á«dhódG á«Yô°ûdG

عمان 

 óªMCG  IOÉ`̀jô`̀dGh  »ªbôdG  OÉ°üàb’G  ô`̀jRh  ∫É`̀b
 äÉ«LƒdƒæµJ øe ¢ùeÉÿG π«÷G á«æ≤J ¿EG ,IófÉæ¡dG
 ∫ƒëàdG  á«∏ªY  øe  »°ù«FQ  Aõ`̀L  »g  ä’É°üJE’G

.»ªbôdG OÉ°üàbEÓd ºYGódG
 èeÉfôH  ‘  ¬àaÉ°†à°SG  ∫ÓN  IófÉæ¡dG  çó–h
 AÉ°ùe  ÊOQC’G  ¿ƒjõØ∏àdG  ¬ãH  …òdG  zá≤«bO  ¿ƒà°S{
 ´É£b º«¶æJ áÄ«g ÚH äÉãMÉÑe OƒLh øY ,á©ª÷G
 IOÉjôdGh  »ªbôdG  OÉ°üàb’G  IQGRhh  ä’É°üJ’G
 á∏eÉµàe  áeõM  ≈∏Y  ä’É°üJ’G  ´É£b  »∏¨°ûeh
 »àdG  äÉjóëàdGh  ÉjÉ°†≤dG  ø`̀e  ÒãµdG  á÷É©Ÿ
 ¿CG ≈dG GÒ°ûe ,´É£≤dG Gòg ‘ äGƒæ°S ∫ÓN âªcGôJ

. É¡àjÉ¡f ≈dG â∏°Uh äÉ°VhÉØŸG
 á∏MôŸG  ≈dG  ∫É≤àfE’G  ¿B’G  ºàj  ¬`̀fCG  ,í°VhGh
 ¥Ó`̀WEG  πª°ûj  …ò`̀dG  ¥É`̀Ø`̀JE’G  Gò`̀g  ™«bƒàd  á«fÉãdG
 õFÉcôdG  ó``̀MCG  ¿ƒµàd  ¢`̀ù`̀eÉ`̀ÿG  π`̀«`̀÷G  äÉ`̀eó`̀N
 É«LƒdƒæµJ  ´É£≤d  á«àëàdG  á«æÑdG  ‘  á«°SÉ°SC’G

.¿OQC’G ‘ äÉeƒ∏©ŸG
 ,ÚYƒÑ°SCG ∫ÓN ™«bƒàdG ºàj ¿CG ôjRƒdG íLQh
 ¿EÉa  ¢ü«NGÎdG  øe  AÉ¡àfE’G  ”  GPG  ¬`̀fCG  Éë°Vƒe
 ¥ÓWE’ ∞°üfh áæ°S ≈dG áæ°S øe êÉà– IQGRƒdG
 »ªbôdG ∫ƒëàdG ‘ IójóL ÉbÉaBG íàØà°S »àdG áeóÿG

.
 â`̀fÎ`̀fE’G ≈∏Y OÉ`̀ª`̀à`̀YE’G IOÉ``̀jR ≈`̀dG QÉ`̀°`̀TGh
 …òdG ôe’G ,¿OQC’G ‘ Éjƒæ°S ¬eGóîà°SG ∞YÉ°†Jh
 ájQGôªà°SGh áeƒÁód áØ∏à äÉµÑ°T É°†jCG êÉàëj

. áeóÿG
 ¿OQC’G  ‘  á«ªbôdG  á«àëàdG  á«æÑdG  ¿CG  iCGQh
 á«æÑdG  ‘  ÒÑµdG  ¿OQC’G  QÉªãà°SG  ó©H  ,Iõ`̀gÉ`̀L
 ≈∏Y  á¶aÉëŸÉH  IQGRƒ```̀ dG  Ωƒ`̀≤`̀J  »`̀à`̀dG  á«àëàdG

. Égôjƒ£J QGôªà°SGh É¡àeƒÁO
 á∏Môe  øe  â¡àfCG  IQGRƒ`̀dG  ¿G  ,IófÉæ¡dG  ∫Ébh
 äÉYÉ£b  âëÑ°UCG  å«ëH  ,äÉ`̀eó`̀ÿG  ‘  á`̀ª`̀“C’G

 É¡LƒJ ∑Éæg ¿CG  ≈dG Éàa’ ,áª“Dƒe IÒãc á«eƒµM
 ≈∏Y ¿ƒµJ ¿CG h áª“DƒŸG äÉeóÿG √òg áæªbQ ƒëf

. á©jô°Sh á£«°ùHh á∏¡°S íÑ°üàd IóMGh á°üæe
 äÉjƒg çÓ`̀ã`̀d  á`̀LÉ`̀M ∑É`̀æ`̀g  ¿CG  ≈`̀ dG  QÉ`̀ °`̀ TCGh
 ™«bƒàdGh á«ªbôdG ≥FÉKƒdGh á«ªbôdG ájƒ¡dG ,áØ∏àfl
 äÉ£ ∫ÓN øe IOƒLƒe âëÑ°UCG √ògh ,»ªbôdG
 Ëó≤àd ∫ƒëà«°S »eƒµ◊G ÊhÎµdE’G ™bƒŸGh ,óæ°S
 ,Üƒ∏°SC’G  ¢ùØæHh  á≤jô£dG  ¢ùØæH  äÉeóÿG  ¢ùØf
 áÑjô≤dG  óæ°S äÉ£ëŸ ¬LƒàdG  ≈dG  ÚæWGƒŸG É«YGO

.á«ªbôdG ájƒ¡dG π«©Øàd
 âëÑ°UCG  »àdG  IÒãµdG  äÉeƒ∏©ŸG  ≈dG  âØdh
 ¿Éª°†dG  äÉeƒ∏©e  πãe  óæ°S  ≥«Ñ£J  ≈∏Y  Iôaƒàe
 ÚbGƒ°ùdGh  äÉ`̀Ñ`̀cô`̀ŸG  ¢ü«NôJh  »`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’G
 ÖfÉL ≈dG ,áMÉ°ùŸGh »°VGQC’Gh á«fóŸG ∫GƒMC’Gh
 ™e  ¬`fG  Éë°Vƒe  ,  äÉeóÿG  øe  iô`̀NCG  áYƒª›
 Gòg  ‘  IOƒLƒe  áeóN  450  ¿ƒµà°S  ΩÉ©dG  ájÉ¡f
 §HGÎHh ,áæµ‡ Ωóîà°ùe áHôŒ π°†aCÉH ≥«Ñ£àdG
 É¡Áó≤J ºà«°Sh ,äÉ°ù°SDƒŸG πc ÚH Ée ΩÉJ πeÉµJh

. ΩÉ©dG Gòg IóMGh IòaÉf øe
 ÊOQCG  ∞`̀dCG  130  Oƒ`̀Lh  ≈dG  IófÉæ¡dG  QÉ°TCGh
 ´É£≤dG  Gòg  ¿CG  ≈∏Y  GócDƒe  ,á«ªbQ  äÓªY  ¿ƒµ∏Á
 …CÉH  Ωƒµ ÒZ ¬fC’ ,  á«dÉY ¬«a IôWÉîŸG áLQO
 ¿CG  ‘  »≤«≤◊G  ¬LƒàdGh  ,áàHÉK  ájó≤f  äÉ°SÉ«°S
 ,áãjó◊G äÉ«æ≤àdG ¢Uƒ°üîH GójÉ ¿OQC’G ¿ƒµj
 »LƒdƒæµàdG Qƒ£àdG É¡°Vôa »àdG OÉ°üàbE’G º«gÉØeh

.
 øY  ádhDƒ°ùe  IQGRƒ```̀dG  ¿EG  ,Ió`̀fÉ`̀æ`̀¡`̀dG  ∫É``̀bh
 ,ádÉ£ÑdG  äÉjóëàd  IÒãc  ∫ƒ∏M  Éª¡«a  øjQƒ
 øe  iô``̀NC’G  äÉYÉ£≤dG  äÉjóëàd  ∫ƒ∏M  Éª¡«ah
 ¿C’ ,º«∏©àdGh IQÉéàdGh áYÉæ°üdGh áë°üdGh π≤ædG
 äÉjóëà∏d ∫ƒ∏M ¿GóLƒJ »ªbôdG ∫ƒëàdGh IOÉjôdG
 á«eƒ«dG  ÉæJÉ«M  ‘  AGƒ°S  ,  É¡¡LGƒf  »àdG  IÒãµdG
 ´É£b  ¿CG  ≈dG  GÒ°ûe  ,ájOÉ°üàbE’G  ÉæJBÉ°ûæe  ‘  hG
 ≈∏Y  áª¡e  ìÉ‚  ¢ü°üb  π qµ°T  ¿OQC’G  ‘  IOÉjôdG
 ≈dG  ´É£≤dG  Gòg  π°Uhh  ,á«Hô©dG  á≤£æŸG  iƒà°ùe

.‹hódGh »ª«∏bE’G Újƒà°ùŸG ≈∏Y áeó≤àe áLQO
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 عمان 

 ⁄É©dG  ¢SCÉµd  á«éjhôJ  äÉ«dÉ©a  ,‹óÑ©dG  OQÉØ«dƒH  ±É°†à°SG  
.¿OQC’G  iód ájô£≤dG  IQÉØ°ùdG  øe º«¶æàH ,2022  ô£b FIFA

 ‘  …ô£≤dG  ÒØ°ùdG  É¡«a  ∑QÉ°T  »àdG  ,äÉ«dÉ©ØdG  âæª°†Jh
 ÒÑc  Oó`̀Yh  ,ÊÉ`̀K  ∫BG  º°SÉL  øH  ô°UÉf  øH  Oƒ©°S  ï«°ûdG  ¿OQ’G
 ,áMhódG  ‘  ÖYÓŸG  äÉª°ùéŸ  kÉ°VhôYh  äÉ≤HÉ°ùe  ,Qƒ°†◊G  øe
 ÉgÒZh ,2022 ô£b ÉØ«a ⁄É©dG ¢SCÉµd á«ª°SôdG IôµdG øY áî°ùfh

.Iõ«‡ á«°SÉªM AGƒLCG øª°V ,á©àªŸG äÉWÉ°ûædG øe
 ájGóH  ™e  ,âÑ°ùdG  Ωƒj  ≈àM  π°UGƒàJ  »àdG  äÉ«dÉ©ØdG  »JCÉJh

.2022 ô£b FIFA ⁄É©dG ¢SCÉc äÉ°ùaÉæe ≈∏Y ‹RÉæàdG ó©dG
 á«°VÉjQ á¡Lƒc á≤«≤°ûdG ô£b ádhO Ëó≤J ≈dEG á«dÉ©ØdG ±ó¡Jh
 ≈∏Y  zIôjóà°ùŸG  IôMÉ°ùdG{  ¥É q°ûYh  ÒgÉª÷G  qåMh  ,á«aÉ≤Kh
 ¢SCÉc  ∫ÓN  á©FGôdG  ∫ÉjófƒŸG  AGƒLCÉH  ´Éàªà°S’Gh  ô£b  IQÉ`̀jR

.2022 ⁄É©dG
 áaÉ°†à°SG  º«¶æàd  ô£b  QÉ«àNG  ¿CG  ≈∏Y  ÊÉK  ∫BG  ÒØ°ùdG  Oó°Th
 Üô©∏d É‰EGh Ö°ùëa ô£≤d ¢ù«d kÉMÉ‚ ó©j ⁄É©dG ¢SCÉc ∫Éjófƒe

.kÉ©«ªL
 ∞∏ŸG  ∫ƒ°üëH  º¡eÉªàg’  Qƒ°†◊G  ôµ°TCG{  :  ÒØ°ùdG  ∫É`̀bh
 áÑëŸG ô°ûæd óLGƒàdG Gògh ìÉéædGh á∏eÉµdG áeÓ©dG ≈∏Y …ô£≤dG
 øëfh  Üƒ©°ûdG  ÚH  ¿hÉ©àdGh  á«HÉÑ°ûdGh  á«°VÉjôdG  ácô◊Gh

.zÖ◊Gh ≥aGƒàdÉH AGó©°S
 AGƒLCG IógÉ°ûŸ ‹É◊G ΩÉ©dG ájÉ¡f ∞¨°ûH ÖbÎf :ÊÉK ∫BG ôcPh
 ¿ÉH IÒÑc äÉYÉæb Éæjódh áMhódG ájô£≤dG áª°UÉ©dG ‘ ∫ÉjófƒŸG
 Iõ«‡  äGOÉ°TG  ™HÉàf{  ±É°VCGh  ,Gõ«‡h  É©FGQ  ¿ƒµ«°S  º«¶æàdG

.z™°SGƒdG ÜÉÑdG øe ⁄É©dG ¢SCÉµd ájô£≤dG ájõgÉ÷G ∫ƒM
 ‘ ácQÉ°ûŸG ô°UÉæ©dG √ƒLh ≈∏Y ìôØdG ádÉM ÒØ°ùdG ìóàeGh
 ≥jôa øëf :ójóëàdG  ¬Lh ≈∏Y QÉW’G Gòg ‘ Oô£à°SGh á«°ùeC’G
 áª°üH ∑ôJ ≈∏Y ¢Uô◊G ócDƒj âbƒdG Gòg ‘ É©e ÉfóLGƒJh óMGh
 áaÉ°†à°S’G ≈∏Y ô£b ∫ƒ°üM ¿CG  ±ô©j πµdGh ™°SGƒdG ÜÉÑdG øe

.äÉjQÉÑŸG ájGóH IôaÉ°U πÑb kGRÉ‚G ≥≤M
 äÉjQÉÑe  øe  äÉgƒjó«a  ¢VôY  á«dÉØàM’G  á«°ùeC’G  äó¡°Th
 »àdG  Üô©dG  ¢SCÉc  ádƒ£Ñd  äGAÉ≤∏dG  ¢†©Hh  ∫ÉjófƒŸG  äÉ«Ø°üJ

.∫Éjófƒª∏d IÒNCG áahÈc áMhódG ‘ äôL
 á«Ñ∏°T  ∂dÉeh Ú°SÉj  õà©e »æWƒdG  ÖîàæŸG  Ωƒ‚ ∑QÉ°T  Éªc
 óLGƒJ  ¿CG  É¡«a  Ghó`̀ cCG  äÉª∏c  Gƒ≤dCGh  πØ◊G  ‘  Ió`̀HGhô`̀dG  Qƒ`̀fh
 ≈∏Y  á«°VÉŸG  IÎØdG  ‘  áÑ©∏dG  ¿ÉcQCG  ™«ªLh  »°VÉjôdG  Qƒ¡ª÷G
 íæe  á©«Ñ£dG  ≈∏Y  äGÒ°†ëàdG  IógÉ°ûeh  ájô£≤dG  »`̀°`̀VGQC’G

.ájõgÉé∏d á«dÉ©dG ábÉ£dG áaÉ«°†dG ÜÉë°UCG
 ,áª«b  õFGƒL  º«∏°ùJh  á≤HÉ°ùe  áeÉbG  á«°ùeC’G  ∫ÓN  iôLh
 ¢SCÉµH äÉcQÉ°ûŸG ïjQÉJh Ωó≤dG Iôc ÚfGƒb á∏Ä°SC’G â∏ªM å«M
 ôªà°ùJ  ¿CG  ô¶àæjh  á≤HÉ°ùŸG  ∞«°TQCG  øe  á°UÉN  ΩÉ`̀ bQCGh  ⁄É©dG

.âÑ°ùdG Ωƒj ≈àM á«éjhÎdG á∏ª◊G
 kGójó–h á«Hô©dG  äÉ«dÉ÷G ¢†©H OƒLh á«°ùeC’G  ‘ âaÓdGh
 ÖfÉ÷G πªM Éª∏ãe ,πØ◊G ™e πYÉØàdG ‘ âªgÉ°S »àdG á«é«∏ÿG
 …ô£≤dG  ÒØ°ùdG  ô°UCG  å«M  ,ó¡°ûŸG  ‘  RQÉÑdG  ¿Gƒæ©dG  ÊÉ°ùf’G
 AÉØ°ûdG º¡d ≈æ“h ¿ÉWô°ùdG ¢Vôe øe ¿ƒfÉ©j ∫ÉØWCG ËôµJ ≈∏Y

.πLÉ©dG
 ≥ª©H âæ¨J »àdG ÊÉZC’G øe ójó©dG ¿Éª∏°ùdG º‚ Üô£ŸG Ωóbh
 Iójó÷G äGô≤ØdG ¢†©H ¢VôY ” Éª∏ãe ,ô£bh ¿OQC’G ÚH ábÓ©dG

.π«ªL »KGôJ ≥Ñ©H
 äÉWÉ°ûædG  øe  ÒãµdG  º«¶æJ  ≈∏Y  ájô£≤dG  IQÉØ°ùdG  â`̀HCGOh
 ÊÉK ∫BG ô°UÉf øH Oƒ©°S ï«°ûdG …ô£≤dG ÒØ°ùdG ∑QÉ°Th ,á«°VÉjôdG
 Ωó≤dG  Iôc  OÉ–G  AGógÉH  ΩÉbh  ÊOQC’G  …QhódG  äÉjQÉÑe  á©HÉàÃ

.⁄É©dG ¢SCÉc ‘ Ióªà©e äGôc ájófC’Gh
 ‘ πÑ≤ŸG ÊÉãdG øjô°ûJ 21 Ωƒj ⁄É©dG ¢SÉc äÉ°ùaÉæe ≥∏£æJh

.∫hC’G ¿ƒfÉc 18 á«FÉ¡ædG IGQÉÑŸG ΩÉ≤Jh áMhódG

الدع﮲م�� �ش﮵ارك �م﮳ؤ�م﮴ر 
�ر﮳لما��﮲� ���� أذر�ٮ﮳ح﮵﮳ان

 عمان 

 ¿OQC’G  ¿CG  ,»ªZódG  ËôµdG  óÑY  »eÉëŸG  ,ÜGƒædG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  ócCG  
 ÜÉgQE’G òÑæjh ∫GóàYÓd ƒYój kÉ«eÓ°SEGh É«HôY kÉJƒ°U ΩGhódG ≈∏Y ≈≤Ñ«°S

.AÉ©ªL á«fÉ°ùfE’G ÒN ≈dEG ≈©°ùjh ,±ô£àdGh
 áµÑ°û∏d ƒcÉH ô“Dƒe ∫ÉªYCG ¥ÓWEG iód »ªZódG ÉgÉ≤dCG áª∏c ‘ ∂dP AÉL
 á«fÉé«HQPC’G  áª°UÉ©dG  ‘ kÉ«dÉM ó≤©æŸG ,RÉ«ëf’G ΩóY ácô◊ á«fÉŸÈdG

.á«dhOh á«ª«∏bEG á«fÉŸôH ácQÉ°ûÃ ,ƒcÉH
 »æ«£°ù∏ØdG Ö©°ûdG q≥M ≈∏Y ¢ù∏éŸG øY ¿É«H Ö°ùëH ,»ªZódG Oó°Th
 √ó«cCÉJ ™e ,¢Só≤dG É¡àª°UÉYh »æWƒdG ¬HGôJ ≈∏Y á∏≤à°ùŸG ¬àdhO AÉæH ‘
 áæjóe  ‘  á«ë«°ùŸGh  á«eÓ°SE’G  äÉ°Só≤ŸG  ≈∏Y  á«ª°TÉ¡dG  ájÉ°UƒdG  ≈∏Y

.¢Só≤dG
 äÓàµàdGh  á«dhódG  äÉª¶æŸG  áÑdÉ£Ÿ  É©«ªL  ¿h qƒYóe  Éæ qfEG  :∫É`̀bh
 ¿CG ,ΩÓ°ù∏d á«YGôdG á°UÉîHh ,iÈµdG ∫hódG ,ÉgQhóH ,ÖdÉ£àd á«fÉŸÈdG
 á«°†≤∏d  áØ°üæe  ∫ƒ∏M  ≈∏Y  â°üf  »àdG  á«‡C’G  äGQGô≤dG  π«©Øàd  ≈©°ùJ
 ´É«°üf’G ≈∏Y ,á∏à ádhO É¡àØ°üH ,π«FGô°SEG  πªëH ∂dPh ,á«æ«£°ù∏ØdG

.äGQGô≤dG ∂∏àd
 §°ShC’G  ¥ô°ûdG  á≤£æe  ‘h  áeÉ©H  ⁄É©dG  ‘  ΩÓ°ùdG  ìÉàØe  ¿CG  ócCGh

.á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤∏d ∫OÉ©dG π◊G ƒg ,á°UÉîH
 ,ƒcÉH ‘ ó≤©æŸG ô“DƒŸG ∫ÉªYCG ‘ ÜGƒædG ¢ù∏› ácQÉ°ûe ¿CG í°VhCGh
 ,RÉ«ëf’G  ΩóY  ácô◊  á«fÉŸÈdG  áµÑ°ûdG  ‘  kÓYÉa  Gƒ°†Y  ¬Ø°UƒH  »JCÉj
 :¿GƒæY â– AÉL …òdG  ô“Dƒª∏d  ¢ù«FôdG  ¿Gƒæ©dG  ™e ¢ù∏éŸG ΩÉé°ùfGh
 á«ªæàdGh  »ŸÉ©dG  ΩÓ°ùdG  õjõ©J  ‘  á«æWƒdG  äÉ`̀fÉ`̀ŸÈ`̀dG  QhO  º`̀ YO{
 πªY Ö«dÉ°SCÉH ≥∏©àŸG »°SÉ°SC’G ΩÉ¶ædGh ƒcÉH ¿ÓYEG OÉªàYGh ,záeGóà°ùŸG

.áµÑ°ûdG
 øjhÉæ©dG  ºYój  h  ô“DƒŸG  ∫ÉªYCG  ∑QÉÑj  ÊOQC’G  ¿ÉŸÈdG  ¿CG  ó`̀cCGh
 ≈∏Y πª©«°S ¿ÉŸÈdG ¿CG ≈dEG Éàa’ ,∫OÉÑàŸG ΩÉªàg’G äGPh ,áaÉc ácÎ°ûŸG
 AÉæÑ∏d á∏HÉ≤dG äÉLôîŸG øe ójó©dG PÉØfEG πLCG øe áeRÓdG á«°VQC’G ÒaƒJ

.™bGƒdG ¢VQCG ≈∏Y
 ,ÉgÒ°üe  ôjô≤J  ‘  É¡≤Mh  Üƒ©°ûdG  ájôM  øjhÉæY  ≈∏Y  ó`̀cCG  Éªc
 RÉ«ëf’G  ΩóY  ácôM  É¡∏LCG  øe  âÄ°ûfCG  »àdG  á≤∏£ŸG  ájÉ¨dG  ¿CG  ≈dEG  kÉàa’
 ÉµjôeCGh  É«°SBGh  É«≤jôaEG  Üƒ©°T  ∫É°†fh  ,…QÉª©à°S’G  ΩÉ¶ædG  QÉ«¡fG  ¿É qHEG
.∫Ó≤à°S’G ≥«≤– πLCG øe äAÉL ⁄É©dG ‘ ≥WÉæŸG øe ÉgÒZh á«æ«JÓdG

 ΩÉjC’G  òæe  RÉ«ëf’G  ΩóY  ácôM  ¬àÑ©d  …òdG  º¡ŸG  Qhó`̀dG  ≈dEG  âØdh
 ,QÉª©à°S’G  á«Ø°üJ  á«∏ªY  ‘  kÉ«°SÉ°SCG  kÓeÉY  âfÉc  å«M  ,É¡eÉ«≤d  ≈dhC’G
 É¡àjôM  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ‘  Üƒ©°ûdGh  ∫hódG  pìÉ‚  ≈dEG  kÉ≤M’  äOCG  »àdGh
 ‘ ÉgQhO ∂dòc h ,IOÉ«°S äGP mIójóL m∫hO p¢ù«°SCÉJh ,É¡dÓ≤à°SG ≥«≤–h

.Ú«dhódG øeC’Gh º∏ q°ùdG ≈∏Y ®ÉØ◊G
 ⁄É©dG ôÁ »àdGh ,á«fGôchC’G áeRC’G äÉ«YGóJ ≈dEG »ªZódG ¥ô£J Éªc
 ∂dòc ó¡°ûjh ,á«dhódG  ±GôWC’G  ÚH ÜÉ£≤à°S’G  øe mádÉëH Ωƒ«dG  É¡ÑÑ°ùH
 PƒØf ≥WÉæeh πàc ≈dEG ¬ª«°ù≤J IOÉYEG ≈dEG …ODƒJ mIójóL mIOQÉH mÜôM nQ oò of
 ¿hÉ©àdG ¬JGP âbƒdG ‘ ≥«©Jh ,IOQÉÑdG Üô◊G AGƒLCG ¿ÉgPC’G ≈dEG ó«©J
 ™°†j Ée ƒgh ,⁄É©dG ‘ ∫hódG áeÓ°Sh QGô≤à°SG Oó¡j É‡ ,»ª«∏bE’Gh ‹hódG

.É¡H o¢Vƒ¡qædG Öéj mäÉjó–h mäÉ«dhDƒ°ùe RÉ«ëf’G ΩóY ácôM πgÉc ≈∏Y
 äÉLô  ìÉ`̀ ‚EG  ≈∏Y  πª©∏d  ÚcQÉ°ûŸG  äÉfÉŸÈdG  AÉ`̀°`̀SDhQ  É`̀YOh
 lQhO ,RÉ«ëf’G ΩóY ∫hód Ú«fÉŸÈdG áµÑ°ûd n¿ƒµj ¿CG á«ªgCG kGócDƒe ,ô“DƒŸG
 mácÎ°ûe máq«°VQCG OÉéjEG  ≈dEG  »©°ùdGh ,‹hódG ´Gô q°üdG Gòg QÉKBG  ∞«ØîJ ‘
 ™ªàéŸG  nQGô≤à°SGh  náeÓ°S  oøª°†j  ÉÃ  ‹hódG  ΩÉ¶ædG  ∞jô©J  pIOÉYEG  oπØµJ
 ,⁄É©dG  Üƒ©°T  √ÉaQ  πLCG  øe  QGô≤à°S’Gh  á«ªæàdG  á∏éY  ™aOh  ,‹hó`̀dG

.ËôµdG ¢û«©dG ‘ É¡≤Mh
 ΩóY  ádÉM  øe  á«°VÉŸG  Oƒ≤©dG  ∫ÓN  Éæ«fÉY  ¿OQC’G  ‘  Éæ qfEG{  :∫É`̀bh
 »àdGh ,ájô°ù≤dG äGôé¡dGh Ühôë∏d káé«àf §°ShC’G ¥ô°ûdG ‘ QGô≤à°S’G
 ≈dEG  áaÉ°VEG  ,É¡HÉÑ°SCG  ºgCG  óMCG  á«Hô©dG  »°VGQCÓd  Êƒ«¡°üdG  ∫ÓàM’G ¿Éc
 ô°ûf  ‘ ºgÉ°S  Ée  ,¥Gô©dG  ‘ QGô≤à°S’G  ΩóYh ,ájQƒ°ùdG  áeRC’G  äÉ«YGóJ
 ≈∏Y  iÈc  ôFÉ°ùN  ¥É`̀◊EGh  á«ªæàdG  á∏éY  π«£©Jh  ±ô£àdGh  ÜÉ`̀gQE’G
 t¿OQC’G »≤H å«M ,º«∏bE’G ∫hO πª› ‘ á«àëàdG á«æÑdGh …ô°ûÑdG iƒà°ùŸG
 πNóàdG  ΩóYh  ¥Gô©dGh  ÉjQƒ°S  »°VGQCG  IóMh  ≈∏Y  ®ÉØ◊G  ≈dEG  ƒYój

.zá«∏NGódG Éª¡fhDƒ°T ‘ »LQÉÿG
 :É¡æe  á°ù«FôdG  äÉYƒ°VƒŸG  øe  GOóY  ô“DƒŸG  ∫ÉªYCG  ∫hóL  øª°†àjh
 ,áµÑ°ûdG  πªY  Ö«dÉ°SCÉH  ≥∏©àŸG  »°SÉ°SC’G  ΩÉ¶ædGh  ,ƒcÉH  ¿ÓYEG  OÉªàYG
 QÉ©°ûdG  ≈∏Y  á≤aGƒŸGh  ,áµÑ°û∏d  ¢ù«FQ  ÜGƒf  áKÓKh  ¢ù«FQ  ÜÉîàfGh
 ,ábƒ°ûe ¿ÉfóY :ÜGƒædG  »HÉ«ædG  óaƒdG  º°†jh .áµÑ°û∏d  Ú«ª°SôdG  º∏©dGh
 ,äÉjƒ°ûdG  ¿hó∏Nh  ,OƒjõdG  ôªYh  ,IõbGƒ≤dG  ¢TGƒfh  ,¿Óª¡dG  Ò¨eh

.á©jÉ©ŸG º«MôdG óÑYh ,äGÒª°ùdG óFGQh

عالٮا﮵ت الدورة  الكسبي �ش﮵ارك �ڡ﮳�
الـ 11 للمنتدى الحضري العالم��

 عمان 

 ∫É¨°TC’G ôjRh ,¿Éµ°SEÓd áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG IQGOEG ¢ù∏› ¢ù«FQ ∑QÉ°T 
 `dG  IQhódG  ΩÉààNG  äÉ«dÉ©ØH  ,»Ñ°ùµdG  ≈«ëj  ¢Sóæ¡ŸG  ,¿Éµ°SE’Gh  áeÉ©dG

.GóædƒH  ‘  ó≤Y  …òdG  »ŸÉ©dG  …ô°†◊G  ióàæª∏d  11
 øY  »Ñ°ùµdG  ÜôYCG  ,á©ª÷G  Ωƒ«dG  IQGRƒ`̀dG  ¬JQó°UG  ¿É«H  Ö°ùëHh
 ÉgOÓH ìÉéæd ájóædƒÑdG á«°SÉ°SC’G á«æÑdGh á«∏ëŸG á«ªæàdG IôjRƒd √ôµ°T
 AGÈÿG  øe  OóY  ¬«a  ∑QÉ°T  …òdG  »ŸÉ©dG  ióàæŸG  äÉ«dÉ©a  áaÉ°†à°SÉH

.⁄É©dG AÉëfG ∞∏à øe ájô°†◊G á«ªæàdÉH Ú«æ©ŸGh
 ∫hódG AGQRh øe OóY ™e äÉãMÉÑe ióàæŸG ¢ûeÉg ≈∏Y »Ñ°ùµdG ó≤Yh
 øe ójó©dGh äGÈÿG ∫OÉÑJh ¿hÉ©àdG ¥ÉaG åëH É¡dÓN iôL ,ácQÉ°ûŸG
 ≈≤dG »Ñ°ùµdG ôjRƒdG ¿CG ≈dEG QÉ°ûj .ájô°†◊G á«ªæàdÉH ≥∏©àj ÉÃ ÉjÉ°†≤dG
 èeÉfôH øe IƒYO ≈∏Y AÉæH AÉL …òdG ióàæŸÉH ¬àcQÉ°ûe ∫ÓN ¿OQ’G áª∏c
 É«æ©e GôjRh 47 øe ÌcCG ‘ ∑QÉ°Th ,ájô°ûÑdG äÉæWƒà°ùª∏d IóëàŸG ºeC’G
 ábÓ©dG  á°ûbÉæe  ióàæŸG  ∫ÓN  iôLh  .¿Éµ°SE’Gh  ájô°†◊G  á«ªæàdÉH
 Iójó÷G  ¿óŸG  ÚH  áfRGƒŸGh  ,á«æWƒdG  á«ªæàdGh  ÊGôª©dG  §«£îàdG  ÚH

.á«æWƒdG á«ªæàdG á«∏ªYh á«≤WÉæŸG IGhÉ°ùŸG ΩóYh ,áªFÉ≤dGh

لاڡ�روف: الستار الحد�د﮵ي �ٮ﮳ن﮵ 
رب �د﮳أ �ا﮳لإع﮲لاق روسٮا﮵ والع�

وكالات

 zÉjójóM GQÉà°S{ ¿EG  ,±hôa’ »ZÒ°S ,»°ShôdG á«LQÉÿG ôjRh ∫Éb
 ø£æ°TGh ‘ ≥ãJ ød ƒµ°Sƒe ¿CGh ,¥ÓZE’ÉH CGóH Üô¨dGh É«°ShQ ÚH GójóL

.zGóYÉ°üa ¿B’G øe{ π°ùchôHh
 ’  ≈àM  •ƒ¨°V  …CG  á°SQÉ‡  ΩóY  Üô¨dG  ≈∏Y  ¿CG  ±hôa’  ±É°VCGh
 Ωó©H »HhQhC’G OÉ–’G º¡JGh ,á«∏ª©dG √ò¡H AóÑdG ” ¬fC’ º¡°ùØfCG ¿hPDƒj

É«°ShQ ídÉ°üe º¡ØH z¥ÓWE’G ≈∏Y{ ΩÉªàg’G
 ÒÁOÓa ,É«°ShQÓ«H á«LQÉN ôjRh ¬H ≈dOCG íjô°üàd Gó«jCÉJ ∂dP AÉL
 √OÓH  ™e  z…ójóM  QÉà°S{  äÉ°SÉ°SCG  CÉ°ûfCG  Üô¨dG  ¿EG  ∫Éb  …ò`̀dG  ,»cÉe
 √Ò¶f  ™e  AÉ≤d  ∫ÓN  ,»°ShQÓ«ÑdG  á«LQÉÿG  ôjRh  ±É°VCGh  .É«°ShQh
 É¡J’hÉfi  øY  ≈∏îàJ  ’  á«Hô¨dG  ∫hó`̀dG  ¿CG  ,±hô`̀a’  »ZÒ°S  »°ShôdG

.á«dhódG äÉª¶æŸG ∞∏àfl ‘ Éæjó∏H ájƒ°†Y ≥«∏©àd
 πeÉµdG  ¬ª¡Øà∏d  »°ShQÓ«ÑdG  ∞«∏ë∏d  √OÓH  ¿ÉæàeG  øY  ±hôa’  ÈYh
 É¡æY çó– »àdG ,É«fGôchCG ‘ á°UÉÿG ájôµ°ù©dG á«∏ª©dG äÉjÉZh ±GógC’
 ‘  á«°SÉªÿG  øjhõb  ôëH  áªb  ΩÉàN  ‘  øJƒH  ÒÁOÓa  »°ShôdG  ¢ù«FôdG
 ¿ÉjôŒ É«°ShQÓ«Hh ájOÉ–’G É«°ShQ ¿EG É°†jCG ±hôa’ ∫Ébh .OÉHCG ≥°ûY

.É«fGôchCG ‘ á°UÉÿG á«°ShôdG ájôµ°ù©dG á«∏ª©dG ¿CÉ°ûH Gôªà°ùe GQGƒM
 »àdGh É«°ShQ ≈∏Y á°VhôØŸG á«Hô¨dG äÉHƒ≤©dG øY ±hôa’ çó–h
.IóëàŸG äÉj’ƒdG ≈∏Y äô¡X É‡ ÈcCG πµ°ûH ÉHhQhCG ≈∏Y É¡ÑbGƒY äô¡X

 ¢Vôa  óæY  ¬°ùØf  zÖæéàj{  ¬fCÉH  »cÒeC’G  ÖfÉ÷G  ±hôa’  ∞°Uhh
 ójôJ  IóëàŸG  äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ¿CG  ÉeÉ“  πªàëŸG  ¬`̀fCG  ≈`̀dEG  GÒ°ûe  ,äÉHƒ≤©dG

.¢ùaÉæªc »HhQhC’G OÉ–’G ±É©°VEG
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ك�ض��فت درا�ض��ة علمية جديدة اأن تناول وجبة اإفط��ار كبيرة يمنع 
ال�ض��منة وي�ض��اعد في اإنقا���ض ال���زن، كم��ا اأن��ه يحمي الأ�ض��خا�ض من 

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

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

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

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

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

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

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

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

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

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

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

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

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

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

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

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

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

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

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

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

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

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

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

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

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

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

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

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

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

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

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

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

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

الحرارية العالية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

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

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

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

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

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

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

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

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

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

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

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

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

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

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

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

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

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

الجهاز الع�ضبي.

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

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

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

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

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

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

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

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

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

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

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

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

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

ال�سجرة".

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

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  خلال  وذلك  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

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

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

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

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

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

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

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

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

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

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

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

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

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

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

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

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

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

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

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

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

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

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

القا�سي الأول.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ماأدبة الأ�سرة.

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

ب�سهولة.

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

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

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

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

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

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

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

جميع الطيور.

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

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

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

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

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

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

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

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

كثيرون داخليا وخارجيا.

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

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

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

والجرحى. 

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

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

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

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

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

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

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

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

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

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

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

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

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الواحد �سنويا.

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

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

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

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

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

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

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

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

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

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

في فندق اآخر.

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

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

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

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

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

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

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

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

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

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

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

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

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

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

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

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

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

القاتل".

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

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

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

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

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

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

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

مرفق بهذه الدرا�سة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

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

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

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

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

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

هذا المجال.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تزيد من الو�سع �سوءاً.

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

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

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

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

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

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

وعلاجه �سهل.

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

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

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

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

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

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

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

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

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

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

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

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

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

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

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

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

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

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

المعروفة.

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

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

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

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

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

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

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

اأنواع ال�سابون.

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

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

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

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

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

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

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

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

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

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

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

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

ال�سوء عليها.

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

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

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

اإثراء.

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

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

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

ومغذياته.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

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

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

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

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

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

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

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

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

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

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

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

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

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

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

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

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

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

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

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

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

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

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

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

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

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

الحرارية العالية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

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

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

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

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

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

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

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

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

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

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

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

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

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

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

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

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

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

الجهاز الع�ضبي.

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

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

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

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

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

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

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

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

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

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

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

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

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

ال�سجرة".

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

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  وذلك خلال  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

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

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

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

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

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

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

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

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

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

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

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

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

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

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

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

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

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

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

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

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

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

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

القا�سي الأول.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ماأدبة الأ�سرة.

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

ب�سهولة.

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

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

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

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

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

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

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

جميع الطيور.

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

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

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

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

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

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

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

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

كثيرون داخليا وخارجيا.

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

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

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

والجرحى. 

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

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

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

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

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

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

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

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

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

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

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

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

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الواحد �سنويا.

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

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

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

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

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

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

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

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

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

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

في فندق اآخر.

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

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

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

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

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

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

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

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

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

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

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

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

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

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

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

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

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

القاتل".

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

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

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

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

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

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

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

مرفق بهذه الدرا�سة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

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

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

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

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

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

هذا المجال.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تزيد من الو�سع �سوءاً.

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

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

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

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

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

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

وعلاجه �سهل.

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

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

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

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

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

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

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

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

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

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

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

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

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

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

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

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

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

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

المعروفة.

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

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

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

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

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

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

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

اأنواع ال�سابون.

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

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

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

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

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

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

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

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

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

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

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

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

ال�سوء عليها.

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

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

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

اإثراء.

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

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

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

ومغذياته.

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

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

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

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ع�ضواً  يتترك  لا  التتتتتدختتن  يتتكتتاد 
تطاله  اأن  دون  الج�ضم  في  جتتزءاً  اأو 
اأ�ضراره وتاأثيراته، بما في ذلك القلب 
ما  وهي  تحديداً،  الدموية  والاأوعية 
�ضوف نتناوله بالتف�ضيل في هذا المقال.

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

التاجي  ال�ضريان  مر�ض  يحدث 
 Coronary heart disease(
البلاك  يراكم  عندما   ،)- CHD
ومع  القلب.  في  التاجية  ال�ضراين  في 
التتراكتتم  ي�ضبب  قتتد  التتوقتتت،  متتترور 
ذبحة  اأو  ال�ضدر،  في  األمتتاً  الحا�ضل 
عدم  اأو  القلب،  في  ف�ضلًا  اأو  �ضدرية، 
حتى  اأو  القلب،  �ضربات  في  انتظام 

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

التي  الدموية  الاأوعية  جتتدران  على 
والاأع�ضاء  التتراأ�تتض  اإلى  التتدم  تحمل 
الحالة،  بهذه  والم�ضابن  وال�ضلوع. 
باأمرا�ض  الاإ�ضابة  لديهم فر�ض  تزداد 
ال�ضدرية،  والذبحة  الاأختترى  القلب 

والجلطات عموماً.
ب�ضكل  يتتوؤثتتر  قتتد  المتتر�تتض  وهتتتذا 
عملية  فيعرقل  القدمن،  على  خا�ض 
الذي  الاأمر  الرجلن،  اإلى  الدم  و�ضول 

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

الفخذين اأو ع�ضلات ال�ضاق.
والحتتادة  ال�ضديدة  الحتتتالات  في 

منه قد يت�ضبب بالاإ�ضابة بالغنغرينة 
تتتبتتداأ  حتتيتتث   ،)Gangrene(
الاأن�ضجة بالموت ما قد يوؤدي في نهاية 

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

تتتتتت�تتضتتاعتتف فتتتر�تتتض الاإ�تتضتتابتتة 
اإذا  المتتدختتن،  لتتدى  القلب  بتتاأمتترا�تتض 
بحالات  اإ�ضابته  مع  ذلتتك  تزامن  ما 

مر�ضية واأعرا�ض اأخرى، مثل:
معاناته من م�ضتويات غير �ضحية 

من الكولي�ضرول ال�ضار.
اإ�ضابته بارتفاع في �ضغط الدم.

ال�ضمنة اأو الوزن الزائد.
القلب  واأمرا�ض  ال�ضلبي  التدخن 

والاأوعية الدموية

له  كتتذلتتك،  ال�ضلبي  التدخن  اإن 
الاإ�ضابة  فر�ض  زيتتتادة  متتن  ح�ضته 
الدموية،  والاأوعية  القلب  باأمرا�ض 
من  العديد  المدخن  غير  ي�ضتن�ضق  اإذ 
التي  ذاتها  ال�ضارة  الكيميائية  المواد 
ي�ضتن�ضقها المدخن. والتدخن ال�ضلبي 

يتخذ �ضكلن، هما:
للدخان  المدخن  غير  ا�ضتن�ضاق 
الختتتتتتارج متتتن التتتطتتترف المتت�تتضتتتتتعتتل 

لل�ضيجارة مبا�ضرة.
للدخان  المدخن  غير  ا�ضتن�ضاق 

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

يعمل التدخن ال�ضلبي على زيادة 
والمراهقن  الاأطتتفتتال  اإ�ضابة  فر�ض 

التاجي،  ال�ضريان  بمر�ض  الم�ضتقبلية 
وذلك لما ي�ضاهم به الدخان من:

الكول�ضرول  ن�ضبة  من  التقليل 
الجيد في الج�ضم.

الاإ�ضرار باأن�ضجة القلب.
يظهر  ال�ضلبي  التدخن  وتتتاأثتتير 
الختتدج  الاأطتتفتتال  لتتدى  خا�ض  ب�ضكل 
بتتاأمتترا�تتض  منهم  الم�ضابن  خا�ضة 
ويكون  الربو،  مثل  التنف�ضي،  الجهاز 
عتتادة  الختتطتتورة  م�ضاعف  تتتاأثتتيره 

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

المختلفة التدخن
ويعرف العلماء القليل عن م�ضار 
ا�ضتخدام الغليون وال�ضيجار الكوبي، 
يحملان  باأنهما  يتترجتتحتتون  ولكنهم 
يتكون  التبغ  اأن  اإذا  ذاتها،  الاأ�ضرار 
ال�ضامة،  الكيميائية  المتتواد  ذات  من 
من  للمزيد  حاجة  هناك  تبقى  ولكن 
ومعرفة  للجزم  والبحوث  الدرا�ضات 

المعطيات الدقيقة بهذا الخ�ضو�ض.
ووتتتيرة  قتتدر  بتتتاأي  التدخن  اإن 
يلحق  متتنتته،  العر�ضي  حتى  كتتتان، 
ووظائف  الدموية  بالاأوعية  ال�ضرر 
التدخن  خطورة  وتت�ضاعف  القلب. 
اللواتي  الن�ضاء  لتتدى  ال�ضحة  على 
لدى  اأو  منع الحمل  ي�ضتعملن حبوب 
وعلينا  ال�ضكري.  بمر�ض  الم�ضابن 
يفر�ضها  التي  المخاطر  نن�ضى  لا  اأن 
الاأ�ضخا�ض  على  ال�ضلبي  التدخن 
لذا  المتتدختتن.  محيط  في  المتتوجتتوديتتن 
فيها  ت�ضعل  التي  القادمة  المتترة  وفي 

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

في  �ضي  فيتامن  �ضيروم  م�ضطلح  ي�ضيع 
يعني  ماذا  ولكن  الن�ضاء،  وبن  التجميل  عالم 

وما هي فوائده الجمالية واأهم ا�ضتخداماته؟
�ضيروم فيتامن �ضي: فوائده للوجه

للعناية  ي�ضتخدم  �ضي  فيتامن  �ضيروم 
كل  اإليك  الفوائد،  من  العديد  وله  بالب�ضرة، 

المعلومات التي يجب معرفتها حوله.
ما هو �ضيروم فيتامن �ضي؟

اأف�ضل  متتن  واحتتتد  �ضي  فيتامن  يعتبر 
المكونات التي تعمل على محاربة ال�ضيخوخة، 
ويتم ادخاله في منتجات العناية بالب�ضرة نظرًا 

لدوره واأهميته في هذا المجال.
على الرغم من ح�ضولنا على فيتامن �ضي 
من خلال النظام الغذائي ال�ضحي الخا�ض بنا، 
اإلى  ي�ضل  الفيتامن  هذا  اأن  ن�ضمن  لا  اأننا  اإلا 
ياأتي دور �ضيروم فيتامن �ضي  الب�ضرة، وهنا 

تحديدًا.
الفيتامن،  على  يحتوي  ال�ضيروم  هتتذا 
ويتم تطبيقه ب�ضكل مبا�ضر على الب�ضرة لتقوم 

بامت�ضا�ضه والا�ضتفادة منه.
فوائد �ضيروم فيتامن �ضي للوجه

فيتامن  �ضيروم  ا�ضتخدام  يميز  ما  اإليك 
�ضي للب�ضرة والوجه:

1- امن لمعظم اأنواع الب�ضرة
اأن يتم ا�ضتخدام هذا ال�ضيروم  من الممكن 
النوع  عتتن  النظر  بغ�ض  الجميع،  قبل  متتن 

الب�ضرة، فهو امن عليها.
ا�ضعة  من  ب�ضرتنا  نحمي  ان  يمكن  كيف 

ال�ضم�ض
جتتدًا،  ح�ضا�ضة  ب�ضرة  تملكن  كنت  اإن 
لذا  طفيف،  تهيج  ال�ضيروم  لتتك  ي�ضبب  فقد 

ا�ضت�ضيري الطبيب المخت�ض قبل ذلك.
كما  الفيتامن  ا�ضتخدام  يتم  المقابل،  في 
مثل  الب�ضرة،  منتجات  من  الكثير  في  ذكرنا 

الكريم الواقي لل�ضم�ض.
2- يزيد من ن�ضارة الب�ضرة

�ضي  فيتامن  �تتضتتيروم  ا�ضتخدام  يعمل 
ب�ضكل  الب�ضرة  ن�ضارة  زيتتادة  على  المنتظم 

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

والتقليل من �ضحوبه.
3- التقليل من ت�ضبغات الوجه

متتن م�ضكلة  التتنتت�تتضتتاء  متتن  التتكتتثتتير  تتتعتتاني 
الت�ضبغات في الوجه وعدم توحد لون الب�ضرة، 
من  اأكبر  كمية  انتاج  يتم  عندما  يحدث  وهذا 

الميلانن في مناطق معينة من الب�ضرة.
في  الم�ضاعدة  في  دور  له  �ضي  فيتامن  لكن 
التخل�ض من ت�ضبغات الب�ضرة وتوحيد لونها.

4- الحث على انتاج الكولاجن
�ضي  فيتامن  �تتضتتيروم  فتتوائتتد  اأهتتتم  متتن 

للب�ضرة، اأنه يحثها على انتاج الكولاجن.
يتم  بروتينية  مادة  عن  عبارة  الكولاجن 
ب�ضكل طبيعي، وهي تعمل  انتاجها في الج�ضم 
على الحفاظ على الب�ضرة الم�ضدودة، لكن مع 
لت�ضبح  المادة  هذه  انتاج  يقل  بالعمر،  التقدم 

الب�ضرة مرهلة، وعر�ضة للتجاعيد.
5- ترطيب الب�ضرة

مواد  على  �ضي  فيتامن  �ضيروم  يحتوي 
وحمايتها  الب�ضرة،  ترطيب  على  تعمل  مهمة 

من الاإ�ضابة بالجفاف.
فقدان  من  ال�ضيروم  هذا  ا�ضتخدام  يقلل 

الب�ضرة للماء والحفاظ عليه داخل خلاياها.
6- فوائد اأخرى

اأن  الممكن  من  التي  الاأختترى  الفوائد  اأمتتا 
الا�ضتخدام  نتيجة  الب�ضرة  على  تنعك�ض 

المنتظم لل�ضيروم ت�ضمل:
التقليل من احمرار الب�ضرة وتهيجها

الم�ضاهمة في علاج الهالات ال�ضوداء
�ضد الب�ضرة

حماية الب�ضرة من اأ�ضرار ال�ضم�ض وتهدئة 

الحروق الناتجة عنها
الت�ضريع من عملية �ضفاء والتئام الجروح.

نتيجة  الب�ضرة  تهيج  لتجنب  اأختتتتيًرا، 
المهم  متتن  �ضي،  فيتامن  �تتضتتيروم  ا�ضتخدام 
الج�ضم  متتن  �تتضتتغتتيرة  بقعة  عتتلتتى  تجتتربتتتتته 
للتاأكد من ماأمونيته  والانتظار لمدة 24 �ضاعة 

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

الارداف  ع�ضلات  بتقوية  قتتم 
وذراعيك  و�ضاقيك  بطنك  وع�ضلات 
لمدة  هذه  الع�ضلات  �ضد  تمارين  مع 
ومن  التكاليف  وبتتاأقتتل  دقتتائتتق.   10

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

اأربتتتطتتتة  متتعتتظتتم  تتت�تتضتتمتتيتتم  تم 
اأي�ضاً  تتتعتترف  والتتتتتي   - المتتقتتاومتتة 
التمرين  اأربطة  اأو  المقاومة  باأنابيب 
لم�ضتوى  وفتتقتتاً  ممتتيتتزة  بتتاألتتوان   –
اأربطة  تتوافر  كما  الع�ضلات.  توتر 
ال�ضحة  محلات  معظم  في  المقاومة 
والتتلتتيتتاقتتة وبتتائتتعتتي التتتتتجتتزئتتة عبر 
للتو  بتتداأت  قد  كنت  فتتاإذا  الانرنت. 
فا�ضتخدم  الع�ضلات،  �ضد  تمرين 
التوتر  م�ضتوى  ذي  المقاومة  رباط 

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

برباط  اأي�ضاً  )والمتتعتتروف  مقاومة 
التمارين.  ببع�ض  للقيام  التمرين( 
فيمكنك  واحتتتداً،  لديك  يكن  لم  فتتاإن 
اأ�ضياء  اأو  المياه  زجاجات  ا�ضتخدام 

اأخرى ذات اأوزان ثقيلة.
�ضد  ويتتحتت�تتضتتب روتتتتن تمتتريتتن 
الاأ�ضبوعي  الن�ضاط  �ضمن  الع�ضلات 
لتقوية   يهدف  والتتذي  به  المو�ضى 
التتعتت�تتضتتلات . اأعتتتترف المتتزيتتد حتتول 

اإر�ضادات الن�ضاط البدني للبالغن.
ممار�ضة  خلال  من  بالاإحماء  قم 
قبل  دقائق،   6 لمدة  الاإحماء  تمرين 
 5 لمدة  ا�ضرخ  ذلك،  وبعد  تبداأ.  اأن 

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

الع�ضلات
الحركة  من   4/3 بعمل  �ضغط 
 - كاملة  حتتركتتة  بعمل  �ضغط  اأو 

مجموعتن  تكرر من12 اإلى 15 مرة
�ضغط بعمل 4/3 من الحركة

�ضع يديك تحت كتفيك مع تمديد 
راحتتة  وبتثبيت  لتتلتتذراعتتن،  كتتامتتل 
تكون  اأن  على  الاأر�تتتض  على  يديك 
ا�ضند  للاأمام.  ممتدة  يديك  اأع�ضابك 
بثني  وقتتم  الاأر�تتتض.  على  ركبتيك 
للاأ�ضفل  �ضدرك  واخف�ض  مرفقيك، 
بعيداً  2 بو�ضة  يقل عن  بم�ضتوى لا 
لاأعلى  ظهرك  ادفع  ثم  الاأر�تتض.  عن 

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

�تتضتتع يتتديتتك تحتتت كتتتتتفتتيتتك مع 
وبتثبيت  لتتلتتذراعتتن،  كامل  تمديد 
اأن  على  الاأر�تتتض  على  يديك  راحتتة 
للاأمام.  ممتدة  يديك  اأ�ضابع  تكون 
وركبتيك  م�ضتقيمتن  �ضاقيك  اإبتتق 
ذراعيك  اثتتن  الاأر�تتتض.  عتتن  بعيدة 

عتتلتتى متترفتتقتتيتتك، واختتفتت�تتض �تتضتتدرك 
بم�ضافة  الاأر�تتتض  عتتن  يرتفع  حتى 
بزاوية  ذراعيك  فتح  مع  بو�ضة   2
و�ضاقيك  ظهرك  اإبق  درجة.  ت�ضعن 
اأن  لو  كما  الوقت  طوال  م�ضتقيمتن 
األا  حاول  الخ�ضب.  من  لوح  ج�ضدك 
تثني اأو تقو�ض اأعلى واأ�ضفل ظهرك. 

ادفع ظهرك لاأعلى مع التكرار.
تمتتريتتن التتعتت�تتضتتلتتة التتثتتلاثتتيتتة - 
 15 اإلى   12 من  بتكرار  مجموعتن  

مرة.
ثني  متتع  الاأر�تتتتض  على  اجل�ض 
على  قدميك  تكون  اأن  على  ركبتيك 
الاأر�تتتتتتض، متتع و�تتضتتع يتتديتتك على 
تكون  اأن  على  ظهرك  خلف  الاأر�تتض 
لج�ضدك.  موجهة  يديك  اأ�ضابعك 
عن  بعيداً  وركيك  ارفع  تبداأ،  ولكي 
مرفقيك  ببطء  اثن  والان،  الاأر�تتض. 
وا�ضفل ظهرك قريباً من الاأر�ض وقم 
لا  لكن  ببطء  للاأعلى  ج�ضمك  برفع 
التحدي،  من  ولمزيد  مرفقيك.  تمدد 

ثبت يديك على مقعد ثابت اأو درج.
مجموعتن   - التتكتتتتتف  �ضغط   

بتكرار من15 اإلى 24 مرة.
كلا  تحتتت  المقاومة  ربتتاط  �ضع 
مع  م�ضتقيم  و�ضع  في  قف  ال�ضاقن، 
جانبيك  اإلى  وو�ضعهما  ذراعيك  ثني 
لم�ضتوى  يديك  قب�ضة  ترتفع  اأن  على 
كتفك مدد ذراعيك ببطء فوق راأ�ضك 
وبعد  يت�ضاوا  حتى  كتفيك  رفع  دون 
اإنتتزال  عند  يديك  قبطة  و�ضع  ذلتتك 

ذراعيك.
للاأمام-  الدفع  مع  الكتف  �ضغط 
اإلى 24 مرة  مجموعة بتكرار من 12 

لكل جانب
الاندفاع  و�ضع  في  ج�ضمك  ثبت 
تحت  المقاومة  ربتتاط  و�ضع  لاأمتتام، 
المقاومة  رباط  اأم�ضك  اليمنى.  القدم 
مع  ذراعتتيتتك  اثتتن  التتيتتديتتن،  كلتا  في 

تقوم  وبينما  جانبيك.  اإلى  و�ضعهما 
ذراعيك  بتمديد  فقم  �ضاقيك،  بتمديد 
فوق راأ�ضك  حتى يت�ضاوا. ثم ارجع 
ببطء لو�ضعك الاأ�ضلي مع التكرار.

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

قف في و�ضع م�ضتقيم مع مباعدة 
رباط  و�ضع  وركك،  بعر�ض  �ضاقيك 
اأو  القدمن  اإحتتدى  تحت  المقاومة 
اإبق بطنك  كليهما لمزيد من التحدي. 
م�ضتوية  مع ال�ضغط على موؤخرتك. 
تمديد  متتع  المتتقتتاومتتة  ربتتتاط  ام�ضك 
جانبيك  اإلى  وو�ضعهما  ذراعتتيتتك 
اثن  للخارج.  اليدين  راحة  وتمديد 
ج�ضمك ببطء من جهة المرفق رافعاً 
اإلى كتفيك، دون تحريك  قب�ضة يديك 
للاأ�ضفل  ج�ضمك  اخف�ض  ثم  مرفقيك. 

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.
قف في و�ضع م�ضتقيم مع مباعدة 
رباط  �ضع  وركك.  بعر�ض  ال�ضاقن 
واإبق  ال�ضاقن.  كلا  تحت  المقاومة 
على  ال�ضغط  مع  م�ضتوية   بطنك 
المقاومة  ربتتاط  واأم�ضك  موؤخرتك. 
اإلى  ذراعتتيتتك  وممتتد  التتيتتديتتن،  بكلتا 
 ، ببطء  ذراعيك  كلا  ارفع  جانبيك. 
اإبقائهما في و�ضع م�ضتقيم، حتى  مع 
كتفيك،  ارتفاع  م�ضتوى  اإلى  ت�ضلان 
كتفيك.  برفع  تقوم  األا  على  احر�ض 
للاأ�ضفل ببطء مع  ثم اخف�ض ج�ضمك 

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

من 15 اإلى 24.
بعر�ض  قتتدمتتيتتك  فتتتتتح  متتع  قتتف 
جانبيك  اإلى  يديك  واخف�ض  كتفيك 
اأجل  من  لتتلاأمتتام  بتمديدهما  قم  اأو 
التوازن.  من  مزيد  على  الح�ضول 
اخف�ض نف�ضك من خلال ثني ركبتيك 

تقريباً،  قائمة  بزاوية  ت�ضبح  حتى 
للاأر�ض.  متوازية  اأردافتتك  جعل  مع 
تجعل  ولا  م�ضتقيماً  ظهرك  واجعل 

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
بتكرار  مجموعة   للاأمام-  الدفع 

من 15 اإلى 24 مرة مع كل �ضاق
ال�ضاقن  فتح  و�ضعية  في  قتتف 
الاأمام  اإلى  اليمنى  �ضاقك  تمديد  مع 
وارجاع �ضاقك الي�ضرى للخلف. اثن 
ج�ضمك  اخف�ض  ثم  ببطء،  ركبتيك 
كلا  ت�ضبح  حتى  لتتلاأمتتام  الدفع  مع 
ثم  قائمة.  بزاوية  تقريباً  ال�ضاقن 
الكعبن،  على  الج�ضم  وزن  انقل 
الاأ�ضلي.  للو�ضع  ج�ضمك  ادفتتع  ثم 
تجعل  ولا  م�ضتقيماً  ظهرك  واجعل 

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

بتكرار من 15 اإلى 24 مرة.
مدد ظهرك على الاأر�ض، ثم اثن 
اجعل  اأذنيك.  وراء  ويديك  ركبتيك 
الاأر�تتض،  على  ي�ضغط  ظهرك  اأ�ضف 
لا  بم�ضافة  كتفيك  عظام  ارفتتع  ثتتم 
تتتزيتتد عتتن 3 بتتو�تتضتتات بتتعتتيتتداً عن 
نحو  ببطء  الانخفا�ض  مع  الاأر�تتض 
�ضدرك  على  رقبتك  تثن  لا  الاأر�ض. 
عندما ترتفع ولا ت�ضتدم يديك لتدفع 

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

من 15 اإلى 24 مرة.
يديك  و�ضع  �ضدرك  على  انبطح 
للاأمام  يديك  مدد  اأو  �ضدغيك  على 
لمزيد من التحدي. ا�ضمم �ضاقيك معاً 
وثبت �ضاقيك على الاأر�ض، ثم ارفع 
لا  بم�ضافة  الاأر�ض  عن  بعيداً  كتفيك 
تزيد عن 3 بو�ضات واخف�ض ج�ضمك 
ممتدة  رقبتك  اجعل  للاأ�ضفل.  ببطء 
وانظر للاأ�ضفل عند القيام بالتمرين.

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

فوائد ع�سير البرتقال ال�سحية
يمتاز ع�ضير البرتقال بطعمه اللذيذ، وهو من الم�ضروبات المف�ضلة لدى 
معنا  تعرف  اللطيفة،  الدافئة  الاأجواء  في  وبالاأخ�ض  العائلة،  اأفراد  جميع 

على اأهم فوائد هذا الع�ضير.
فوائد ع�ضير البرتقال ال�ضحية

هو  بالتالي  البرتقال،  ثمار  ع�ضر  طريق  عن  البرتقال  ع�ضير  �ضنع  يتم 
غني بالكثير من المعادن والفيتامينات المختلفة، وهذا يجعل له العديد من 

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

كما ذكرنا، فاإن هذا الع�ضير غني بالمغذيات المختلفة، حيث اأن 240 مل 
منه يحتوي على:

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

26 غرام من الكربوهيدرات
67% من الح�ضة اليومية المو�ضى بها من فيتامن �ضي

15% من الح�ضة اليومية من الفولات
10% من الح�ضة اليومية من البوتا�ضيوم
6% من الح�ضة اليومية من المغني�ضيوم.

من  وهو  �ضي،  بفيتامن  جتتدًا  غني  اأنتته  البرتقال  ع�ضير  يميز  ما  اأهتتم 
الفيتامينات الذائبة بالماء، والتي تمتاز بخ�ضائ�ضها الم�ضادة للاأك�ضدة.

فوائد ع�ضير البرتقال
اأنه تناوله يمدك  اأن الع�ضير يحتوي على كل ما �ضبق، فهذا يعني  بما 

بالفوائد ال�ضحية التالية:
1- يقوي من عمل وكفاءة جهاز المناعة

بما اأن ع�ضير البرتقال يحتوي على كمية هائلة من فيتامن �ضي، فهذا 
يعني اأنه ي�ضاعد في تقوية عمل الجهاز المناعي وتعزيزه.

حيث يعمل فيتامن �ضي كم�ضاد اأك�ضدة في الج�ضم، وي�ضاهم في التقليل 
من عدد الجذور الحرة ال�ضارة فيه، كما ي�ضاهم في اإ�ضلاح الخلايا المت�ضررة 

ونمو اأخرى �ضليمة.
2- يقلل من خطر الاإ�ضابة بال�ضرطان

في النقطة ال�ضابقة قمنا بتو�ضيح دور فيتامن �ضي ال�ضروري في الج�ضم، 
بال�ضرطان  الاإ�ضابة  خطر  خف�ض  في  دورًا  البرتقال  لع�ضير  اأن  يعني  هذا 

اأي�ضًا.
التف�ضير الب�ضيط اأن فيتامن �ضي يقلل من تراكم الجذور الحرة ال�ضارة 
اأنه  كما  ال�ضرطان،  مثل  المزمنة  بالاأمرا�ض  الاإ�ضابة  خطر  من  ترفع  والتي 

يعزز من نمو الخلايا ال�ضليمة وي�ضلح ال�ضرر في المت�ضررة.
3- ينظف الج�ضم من ال�ضموم

من اأهم المغذيات التي يحتوي عليها ع�ضير البرتقال فيتامن اأ، والذي 
يلعب دورًا في تنظيف الج�ضم من ال�ضموم.

فيتامن اأ يعزز من عمل الكلى في الج�ضم، وبالتالي ي�ضاعد ذلك في التخل�ض 
من ال�ضموم والف�ضلات المراكمة فيه.

4- يزيد من تدفق الدورة الدموية
ب،  فيتامن  مركبات  من  وهو  الفولات،  على  البرتقال  ع�ضير  يحتوي 

وبالاأخ�ض ب9.
هذا الفيتامن مهم جدًا في عملية �ضنع خلايا الدم الحمراء، والتي ت�ضاعد 

في تعزيز تدفق الدورة الدموية في الج�ضم.
5- فوائد ع�ضير البرتقال الاأخرى

فوائد هذا الع�ضير لا تقت�ضر على �ضابقة الذكر فقط، بل من الممكن اأن 
ت�ضمل اأي�ضًا:

خف�ض خطر الاإ�ضابة بالالتهابات المختلفة
التقليل من م�ضتويات �ضغط الدم المرتفعة

اإعادة التوازن لم�ضتويات الكولي�ضرول في الج�ضم
الحماية من الاإ�ضابة بح�ضى الكلى

تعزيز �ضحة القلب ككل.
تحذيرات من ع�ضير البرتقال

على الرغم من وجود العديد من الفوائد المرتبطة بهذا الع�ضير، اإلا اأنه 
من ال�ضروري معرفة التحذيرات التالية:

يحتوي الع�ضير على كمية عالية من ال�ضعرات الحرارية وال�ضكر
لا يحتوي الع�ضير على الاألياف الغذائية

التناول الم�ضتمر والمفرط لع�ضير البرتقال من �ضاأنه اأن يوؤدي اإلى زيادة 
الوزن

يف�ضل اللجوء لع�ضير البرتقال الطبيعي 100% وخلطه مع القليل من 
الماء لخف�ض ال�ضعرات الحرارية فيه.

الكلى لت�سرر  تحذيرية  علامات 
الاإن�ضان، والحفاظ على  الهامة جدًا في ج�ضم  الاأع�ضاء  الكلى من  تعتبر 
�ضحتها من الاأمور ال�ضرورية، ولكن ماذا يحدث في حال ت�ضررها وكيف من 

الممكن اأن تعرف ذلك؟
النفايات  ت�ضفية  مثل  بالج�ضم  الهامة  الوظائف  من  بعدد  الكلى  تقوم 
التحذيرية  العلامات  معرفة  المهم  من  ولذلك  الحمراء،  الدم  خلايا  وانتاج 

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

يعد األم الظهر من اأولى العلامات التي ت�ضير اإلى وجود م�ضكلة في الكلى.
حيث اإن التهاب الكلى من �ضاأنه اأن ي�ضبب األم حاد في منطقة الظهر، الذي 

قد يمتد اإلى اأ�ضفل الظهر في بع�ض الحالات.
2- تعب �ضديد

ت�ضفية  على  تعمل  لا  المطلوب،  بال�ضكل  العمل  عن  الكلى  تتوقف  عندما 
النفايات من مجرى الدم، لذا �ضت�ضعر باأنك متعب.

المهم  من  متتالية  اأيتتام  لعدة  مفاجئ  ب�ضكل  ال�ضديد  بالتعب  �ضعرت  اإن 
ا�ضت�ضارة الطبيب والخ�ضوع للفحو�ضات اللازمة.

3- الدوار
الاأ�ضخا�ض الم�ضابن بف�ضل الكلى، عادة ما يكون لديهم نق�ض في هرمون 

معن تنتجه الكلى والذي يحث انتاج كريات الدم الحمراء.
اأكثر  ال�ضخ�ض  ويكون  للم�ضاب،  بالدوار  ال�ضعور  ي�ضبب  النق�ض  هذا 

عر�ضة للاإ�ضابة بفقر الدم اأي�ضًا.
4- حكة �ضديدة

اليوريا  م�ضتوى  ترتفع  التتلازم،  بال�ضكل  بعملها  الكلى  قيام  عدم  حال  في 
)Urea( في مجرى الدم، الاأمر الذي من �ضاأنه اأن ي�ضبب حكة �ضديدة في الجلد.

كلما تقدمت الاإ�ضابة وتطورت، من الممكن اأن يلاحظ الم�ضاب زيادة حدة 
الحكة.

5- ال�ضعور بالبرد
قطعة  ارتتتداء  اإلى  تحتاج  هل  الدافئة؟  الاأيتتام  في  حتى  بالبرد  ت�ضعر  هل 

اإ�ضافية حتى لا ت�ضعر بالبرد؟ اإذا يجب اأن تفح�ض الكلى لديك.
الكلى في بع�ض الاحيان ينتج عنه الاإ�ضابة  فاإن ت�ضرر  كما ذكرنا �ضابقًا 

بفقر الدم، والذي ي�ضبب ال�ضعور بالبرد اأكثر من المعتاد.
6- تورم اليدين

في بع�ض الاأحيان قد تلاحظ اأن يديك قد تورمتا، وقد لا تتمكن من و�ضع 
الخواتم في اأ�ضابعك، في هذه المرحلة من ال�ضروري ا�ضت�ضارة الطبيب.

في حالات كثيرة يكون ال�ضبب وراء ذلك هو عدم قدرة الكلى على التخل�ض 
من ال�ضوائل الاإ�ضافية في الج�ضم.

7- رائحة النف�ض الكريهة
بما اأن الكلى تعمل على ت�ضفية الاأو�ضاخ من الج�ضم، فاإن ت�ضررها وعدم 
قيامها بذلك ي�ضبب تراكم النفايات في الج�ضم، بالتالي ظهور رائحة نف�ض كريهة.

8- التبول المتكرر
عدم  حال  ففي  الكلى،  ت�ضرر  اأعرا�ض  من  واحد  المتكرر  التبول  يعتبر 
ومتكررة  ملحة  بحاجة  �ضت�ضعر  الج�ضم،  من  النفايات  ت�ضفية  على  قدرتها 

للتبول.

الاإغماء: اأ�ضباب واإ�ضعاف
هل �ضاهدت من قبل حادثة لاإغماء �ضخ�ض 
كيفية  اأو  لذلك  ال�ضبب  كيف  عرفت  هل  ما؟ 
الت�ضرف ال�ضليمة في هذه الحالة؟ تعرف على 

ذلك الاآن.
عن  عتتبتتارة   )Fainting( الاإغتتتمتتتاء 
والموؤقت  المفاجئ  الفقدان  اإلى  ي�ضير  م�ضطلح 
لتتوعتتي الاإنتت�تتضتتان، وعتتتادة متتا يتتكتتون نتيجة 
اإلى  الوا�ضل  الاأك�ضجن  م�ضتوى  انخفا�ض 

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

الاإ�ضعاف المهمة في هذه الحالة.
للاأك�ضجن اأهمية كبيرة في ج�ضم الاإن�ضان، 
وعدم و�ضوله اإلى المناطق المختلفة من �ضاأنه 
اأن ي�ضبب ال�ضرر، تماماً مثلما يحدث في حالة 

الاإغماء.
وراء  كامنة  تكون  قد  اأ�ضباب  عدة  هناك 
وبالتالي  الدماغ  اإلى  الاإك�ضجن  و�ضول  قلة 
بتتالاإغتتمتتاء، ومتتن �ضمنها  الاإنتت�تتضتتان  اإ�تتضتتابتتة 

انخفا�ض �ضغط الدم.
اإي  الاإغماء  ي�ضكل  لا  الحتتالات  معظم  في 
ال�ضخ�ض  كان  اإن  ولكن  طارئة،  طبية  حالة 
ال�ضروري  متتن  المتكرر  الاإغتتمتتاء  متتن  يعاني 

ا�ضت�ضارة الطبيب ب�ضكل فوري.
لماذا ن�ضاب بالاإغماء

الية  عن  عبارة  الاإغماء  اأن  بالذكر  جدير 
على  الاإن�ضان  بقاء  اأجل  من  للج�ضم،  دفاعية 

قيد الحياة.
هل تغير ال�ضلوك والت�ضرفات هو م�ضكلة 

نف�ضية؟

التتدم  تدفق  يقل  عندما  هنا،  المق�ضود 
يقوم  حتتاد،  ب�ضكل  التتدمتتاغ  اإلى  والاك�ضجن 
اأجزاء الج�ضم غير  الدماغ بوقف عمل جميع 
الحيوية، لتركز الطاقة ال�ضحيحة المتبقية في 

عمل الاأع�ضاء الاأ�ضا�ضية في الج�ضم.
م�ضتوى  اأن  التتدمتتاغ  يتتلاحتتظ  فعندما 
الاأمور  الج�ضم  في  يحدث  قل،  قد  الاك�ضجن 

التالية:
محتتاولتتة  في  بتت�تتضتترعتتة،  بالتنف�ض  تتتبتتداأ 

لتعوي�ض هذا النق�ض
محاولة  في  القلب  نب�ضات  معدل  يرتفع 

لاإي�ضال الاأك�ضجن اإلى الدماغ
لدى  التتدم  �ضغط  ينخف�ض  لذلك  نتيجة 

الم�ضاب في الاع�ضاء الاأخرى من الج�ضم
يح�ضل الدماغ على كمية فائ�ضة من الدم 
الاأع�ضاء  ح�ضاب  على  بالاك�ضجن  المحمل 

الاأخرى
انخفا�ض  مع  المتترافتتق  التتزائتتد  التنف�ض 
�ضغط الدم، يوؤديان اإلى فقدان الوعي الموؤقت 

و�ضعف ع�ضلات الج�ضم.
اأ�ضباب الاإ�ضابة بالاإغماء

كما اأ�ضلفنا فاإن ال�ضبب الرئي�ضي للاإ�ضابة 
بالاإغماء ناتج عن نق�ض و�ضول الاأك�ضجن اإلى 

دماغ الاإن�ضان.
هذا الاأمر ي�ضببه عدة اأمور، اأهمها:

م�ضاكل في الرئتن
م�ضاكل في الدورة الدموية لدى الم�ضاب

الت�ضمم باأول اأك�ضيد الكربون.
اأ�ضباب اأخرى

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

مختلفة لاإ�ضابة ال�ضخ�ض بالاإغماء، مثل:
الروؤية المفاجئة لاأمر �ضادم وغير محبب 

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

ال�ضدمة النف�ضية من قبل م�ضاعر �ضادمة 
مثل تلقي خبر غير جيد

ال�ضعور بالخزي ب�ضكل كبير
الوقوف لفرة طويلة من الزمن

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

القيام بمجهود بدني كبير لفرة طويلة
تغيير الو�ضعية من الجلو�ض اإلى الوقوف 

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

ال�ضيطرة  دون  ال�ضكري  بمر�ض  الاإ�ضابة 

على م�ضتويات ال�ضكر في الج�ضم
فرة  ختتلال  الكحول  تناول  في  الاإفتتتراط 

زمنية ق�ضيرة
الاإ�ضابة ببع�ض اأمرا�ض القلب.

ماذا يحدث قبل الاإغماء؟
ببع�ض  الم�ضاب  الاإغماء، يمر  قبيل حالة 

المراحل والاعرا�ض المختلفة، وهي:
ال�ضعور بثقل في القدمن

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

�ضحوب الب�ضرة.
ا�ضعاف الاإ�ضابة بالاإغماء

من المهم اأن تعرف كيفية ا�ضعاف الاإ�ضابة 
من  �ضخ�ض  اأي  اأو  حالتك  �ضواء  بالاإغماء، 

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

قبل  ما  الاعرا�ض  ظهور  هنا  والمق�ضود 
بما  القيام  المهم  من  الحالة  هذه  في  الاإغماء، 

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

بن  التتراأ�تتض  و�ضع  يجب  جلو�ضك  عند 
ركبتيك

عندما ت�ضعر بتح�ضن، ارفع راأ�ضك رويداً 
رويداً.

في حال �ضعور �ضخ�ض ما بالاإغماء
�ضاعد ال�ضخ�ض على الا�ضتلقاء على ظهره
اإن كان يتنف�ض، ارفع قدميه حوالي 30 �ضم 
تدفق  ا�ضتعادة  اأجل  من  قلبه  م�ضتوى  فوق 

الدم اإلى الدماغ.
حاول فك الحزام اأو اأي ملاب�ض �ضيقة

على  �ضاعده  ال�ضخ�ض،  يتح�ضن  عندما 
الوقوف مجدداً ولكن ببطئ

من  اأكثر  للوعي  فاقداً  ال�ضخ�ض  بقي  اإن 
دقيقة، اطلب الاإ�ضعاف فوراً.

اأما اإن لم يكن الم�ضاب يتنف�ض:
حاول تفقد نف�ض الم�ضاب اأو اأي حركة في 

ج�ضمه
تاأكد من اأن مجرى التنف�ض لديه غير مغلق
و�ضول  حتى  الا�ضطناعي  بالتنف�ض  قم 

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

توؤدي �ضدة الحرارة في ف�ضل ال�ضيف اإلى 
الاأمرا�ض  من  والعديد  بالفطريات  الاإ�ضابة 
الاأمور  عن  تبتعد  اأن  يجب  ولذلك  الجلدية، 

التي توؤدي اإلى هذه الاإ�ضابات المزعجة.
الرفيه  معه  حاملًا  ال�ضيف  مو�ضم  ياأتي 
و�ضط  والتتنتتزهتتات  بالعطلات  والاإ�ضتمتاع 
الاإ�ضابات  بع�ض  معه  تاأتي  ولكن  الطبيعة، 
منها،  اأنف�ضنا  نقي  اأن  يجب  التي  الجلدية 

تعرف على اهمها الان.
تزداد فر�ض هذه الاأمرا�ض نتيجة اإرتفاع 
درجة الحرارة واإنت�ضار الفيرو�ضات في الجو، 

ومن اأكثر هذه الاأمرا�ض �ضيوعاً:
1- ت�ضبغ الب�ضرة وحروق الجلد

ال�ضم�ض  اأ�ضعة  اإلى  التعر�ض  نتيجة  وذلك 
يوؤدي  مما  ال�ضيف،  مو�ضم  في  طويلة  لفرات 
وبالتالي  الجلد  في  �ضديدة  بحروق  للاإ�ضابة 

يوؤدي هذا اإلى تق�ضر الب�ضرة.
اأ�ضعة  تحتتت  الجلو�ض  بتجنب  ين�ضح 
العا�ضرة  ال�ضاعة  بعد  المبا�ضرة  ال�ضم�ض 
تكون  اإذ  ع�ضراً،  الرابعة  وحتى  �ضباحاً 
البحث  المهم  من  لذا  قوة،  اأكثر  فيها  الاأ�ضعة 

عن اأماكن مظللة.
ال�ضم�ض  واقتتي  اإ�ضتخدام  اأي�ضاً  يجب 
الجلد  حروق  من  للوقاية  المنا�ضبة  بالدرجة 
كل  الب�ضرة  على  تطبيقه  واإعتتادة  وت�ضبغه، 

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

ال�ضديد في درجات الحرارة المرتفعة، وتكون 
اأو  الاأبي�ض  باللون  �ضغيرة  بقع  هيئة  على 

البني الفاتح اأو الوردي.
ولتجنب الاإ�ضابة بالتينيا ين�ضح باإرتداء 
بالخامات  الملاب�ض  وتجنب  القطنية  الملاب�ض 
امت�ضا�ض  على  تعمل  لا  التي  ال�ضناعية 

العرق.
بن  يظهر  التينيا  متتن  اختتر  نتتوع  هتتنتتاك 
البحر  مياه  النزول في  نتيجة  الفخذين، وذلك 

اأو الم�ضبح، حيث تزداد ن�ضبة الكلور فيه.
الاإ�ضتحمام فور الخروج من  ولذلك يجب 
من  تنتقل  التي  الاأمتترا�تتض  من  للوقاية  المتتاء 

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

الرفيهية  الاأماكن  في  الاإزدحتتام  �ضدة  اأن 
البكتيرية  التتعتتدوى  اإنتقال  فر�ض  من  تزيد 
الجلد  اأ�ضحاب  لتتدى  وخا�ضةً  النا�ض  بتتن 

الح�ضا�ض.
وتتتتتتزداد فتتر�تتض الاإ�تتتضتتتابتتتة بتتالتتعتتدوى 
يكون  حيث  الاأطفال،  بن  الجلد  في  البكتيرية 

الاإحتكاك والتلام�ض بينهم دون حر�ض.
ولتتلتتوقتتايتتة متتتن هتتتتذه التتتعتتتدوى يجب 
فقط،  النظيفة  ال�ضخ�ضية  الاأدوات  اإ�ضتخدام 
والاإ�ضتحمام ب�ضكل يومي خا�ضةً اأثناء ال�ضفر.

4- حمو النيل
هو نوع من اأنواع الطفح الجلدي، ويظهر 
على هيئة حبوب �ضغيرة باللون الاأحمر ينتج 

عن زيادة التعرق والحرارة.

اأحياناً،  حكة  النيل  حمو  ي�ضاحب  وقتتد 
خفيفة  ملاب�ض  اإرتتتتداء  يجب  منه  وللوقاية 
وقطنية، والتهوية الجيدة في المنزل والاإبتعاد 
عتتن درجتتتتات الحتتتترارة المتترتتتفتتعتتة، وكتتذلتتك 

الاإ�ضتحمام بالماء البارد لرطيب الج�ضم.
المر�ض  بهذا  الاإ�ضابة  اإهمال  عدم  يجب 

لاأنه قد يتطور اإلى اإلتهابات جلدية.
كريم  و�ضع  طريق  عن  علاجه  المهم  من 
اأما  الطبيب،  اإ�ضت�ضارة  بعد  وذلك  مخ�ض�ض 
اإلى  يحتاج  فقد  جلدي  اإلتهاب  اإلى  تحول  اإذا 

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

تتمثل  والتي  ال�ضابقة  الاأ�ضباب  لنف�ض 
يتعر�ض  الماء،  ونزول  والحتترارة  التعرق  في 
اأمتتاكتتن  في  ينت�ضر  طفح  حتتتدوث  اإلى  الجتتلتتد 
به  للاإ�ضابة  �ضيوعاً  الاأماكن  واأكثر  مختلفة، 
تكون على المرفقن واليدين وكذلك في مناطق 

طيات الجلد.
الجلدي  الطفح  يحدث  اأن  يمكن  اأي�ضاً 
خروج  وعدم  العرقية  الغدد  اإن�ضداد  ب�ضبب 
الاأن�ضجة  اإلتهاب  في�ضبب  الج�ضم،  من  العرق 

المحيطة به.
وغالباً ما ي�ضاحب الاإكزيما حكة، وبالتالي 
لاأن  وذلتتك  للحكة،  م�ضاد  اإ�ضتخدام  تحتاج 
�ضوء  من  يزيد  الم�ضابة  المناطق  بفرك  القيام 
الحالة، بل ويمكن اأن ي�ضبب وجود اثار على 

الجلد ي�ضعب الق�ضاء عليها.
ين�ضح  الجتتلتتدي،  الطفح  متتن  وللوقاية 

األتتيتتاف  متتن  المتت�تتضتتنتتوعتتة  المتتلابتت�تتض  بتجنب 
لا  حتى  القطنية  الملاب�ض  واإختيار  �ضناعية، 
كما  الطفح،  لهذا  يتتوؤدي  الذي  التعرق  يتتزداد 
الحرارة  �ضديدة  الاأماكن  عن  الاإبتعاد  يجب 

والاإهتمام بالنظافة.
الجلدي،  بالطفح  الاإ�ضابة  حالة  في  اأمتتا 
ين�ضح بغ�ضل المناطق المت�ضررة بالماء الفاتر 
وعدم الفرك بها، وتجفيفها جيداً ثم اإ�ضتخدام 

الم�ضتح�ضرات المخ�ض�ضة للق�ضاء عليها.
كما ين�ضح بتناول الاأطعمة التي تحتوي 
على فيتامن �ضي الذي يمنع اإفراز الهي�ضتامن 
اأك�ضدة  م�ضادات  على  ويحتوي  الج�ضم،  في 
تخفف من حدوث الطفح ف�ضلًا عن العلاجات 

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

ب�ضيلات  ت�ضيب  حتتتادة  اإلتتتتتهتتابتتات  هتتي 
وتتتزداد  بها،  تحيط  التي  والمناطق  ال�ضعر 

اإحتمالية الاإ�ضابة بها مع زيادة التعرق.
البكتيريا  ن�ضاط  من  تزيد  عوامل  هناك 
العرقية  الدمامل  بهذه  الاإ�ضابة  ت�ضبب  التي 

مثل مر�ض ال�ضكري وزيادة الوزن.
ولتجنب الاإ�ضابة بالدمامل العرقية، يجب 
الاإبتعاد عن الحرارة ال�ضديدة قدر الم�ضتطاع 

والاإعتناء جيداً بالنظافة ال�ضخ�ضية للج�ضم.
7- الكلف والنم�ض

اإزعاج  ت�ضبب  التي  الجلدية  الم�ضاكل  من 
للن�ضاء هي ظهور الكلف والنم�ض على الب�ضرة 

في مو�ضم ال�ضيف.

لونية  ت�ضبغات  عتتن  عتتبتتارة  هتتو  الكلف 
لل�ضم�ض  تتعر�ض  التي  بالمناطق  تظهر  داكنة 

ب�ضكل مبا�ضر، وخا�ضةً الوجه.
�ضغيرة  بقع  هيئة  على  يكون  والنم�ض 
مختلفة في اأ�ضكالها واأحجامها، ويزداد ظهورها 

لدى �ضاحبات الب�ضرة الفاتحة والرقيقة.
الحل المثالي للوقاية من الكلف والنم�ض هو 
اإ�ضتخدام واقي ال�ضم�ض قبل التعر�ض للاأ�ضعة 

ال�ضارة بن�ضف �ضاعة.
البقع  هتتذه  تكون  قد  الحتتالات  بع�ض  في 
مرة  وتختفي  ال�ضم�ض،  في  بالجلو�ض  مرتبطة 
الوقت  بع�ض  اإلى  العلاج  يحتاج  وقد  اأختترى، 
عن طريق تجنب التعر�ض لل�ضم�ض واإ�ضتخدام 

مركبات طبية ت�ضاهم في الق�ضاء عليه.
8- حب ال�ضباب

ظهور  تزايد  من  الاأ�ضخا�ض  بع�ض  يعاني 
حب ال�ضباب في مو�ضم ال�ضيف، وخا�ضةً ذوي 
تتكون  الحرارة  �ضدة  فمع  الدهنية،  الب�ضرة 

هذه الحبوب على الب�ضرة.
مع  الدهنية  الغدد  اإفتترازات  تتتزداد  حيث 
اإلت�ضاق  ي�ضهل  وبالتالي  المفتوحة،  الم�ضام 

الاأتربة بالب�ضرة وتكون الحبوب.
اأو  الحبوب  هتتذه  ملام�ضة  بعدم  ين�ضح 
ال�ضغط عليها حتى لا ترك اثار على الب�ضرة، 

وكذلك حتى لا تنتقل العدوى من مكان لاخر.
ويتتكتتون عتتلاج هتتذه الحتتبتتوب عتتن طريق 
مناطق  على  و�ضعها  يتم  حيوية  م�ضادات 
الاإ�ضابة، وذلك بعد اإ�ضت�ضارة طبيب الجلدية.

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

ي�ضاب العديد من الاأ�ضخا�ض وبالاأخ�ض 
الاأ�ضباب  هي  فما  الركبة،  بتتاألم  ال�ضن  كبار 
هذه  اأهتتم  على  تعرف  ذلتتك؟  وراء  الكامنة 

المعلومات من خلال المقال التالي.
ا�تتضتتتتتختتدام التتركتتبتتة يتتعتتد متتن الاأمتتتتور 
الاأ�ضا�ضية خلال اليوم، ولكن ماذا لو اأ�ضابها 
يحد  اأن  �ضاأنه  متتن  الاأمتتتر  هتتذا  متتكتتروه؟  اأي 
الركبة  األم  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف  حركتك! 

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

بعد  الركبة  في  م�ضتمر  بتتاألم  �ضعرت  اإن 
اأو حادثة ما، فقد تكون م�ضاباً بخلع  �ضقوط 

اأو ك�ضر فيها.
التتطتتوارئ  اإلى  التوجه  التت�تتضتتروري  متتن 

للتاأكد من �ضلامتك وتلقي العلاج المنا�ضب.
الركبة  ك�ضر  يحدث  الاأحتتيتتان  بع�ض  في 
ببطئ، بمعنى اأنك تكون قادراً على ا�ضتخدام 

تتوقف عن  الاإ�ضابة، ولكنك  بداية  الركبة في 
القيام بذلك تدريجياً.

2- تمزق الاأربطة
مثل  الريا�ضات  اأنتتواع  بع�ض  ممار�ضة 
كرة القدم من �ضاأنه اأن ي�ضبب تمزق الاأربطة 

في منطقة الركبة.
الركبة  في  �ضديد  األم  عنه  ينتج  الاأمر  هذا 
القدم  ا�ضتخدام  على  القدرة  وعتتدم  وتتتورم 

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

ت�ضرع  العظامي  بالف�ضال  اإ�ضابتك  عند 
خ�ضنة  فتكون  ركتتبتتتتتك،  ثني  في  ب�ضعوبة 
ومتتتتتحتتجتترة، وقتتتد تتتلاحتتظ تتتورمتتهتتا بعد 

تحريكها.
با�ضم  يعرف  ما  اأو  العظامي  والف�ضال 
مزمن  ا�ضطراب  عن  عبارة  الركبة،  خ�ضونة 
الغ�ضروف  في  تدريجي  تفكك  فيه  يحدث 

المف�ضلي لي�ضبح المف�ضل موؤلماً وقا�ضياً.
الجدير بالذكر اأن خطر الاإ�ضابة بالف�ضال 

العظامي يرتفع مع التقدم بالعمر.
4- التهاب المفا�ضل

ت�ضبب الاإ�ضابة بالتهاب المفا�ضل بالعديد 
والتورم  الاألم  مثل  المختلفة،  الاأعرا�ض  من 

والتعب و�ضعوبة تحريك الركبة اأي�ضاً.
ومزعجة،  متعبة  بالمر�ض  الاإ�ضابة  تعد 
الاأعتترا�تتض  متتن  بالعديد  لارتتتبتتاطتتهتتا  نتتظتتراً 
بعظامك  الجيد  الاعتناء  ولكن  والم�ضاعفات، 
في  ي�ضاعدك  اأن  �ضاأنه  من  الفرة،  هذه  خلال 

التغلب على المو�ضوع.
)Bursitis( 5- التهاب الجراب

ب�ضائل  مليء  قر�ض  عن  عبارة  الجتتراب 
حدة  من  للتخفيف  كو�ضيلة  ي�ضتخدم  مائي، 
وبن  والع�ضلات  الاأوتتتتتار  بتتن  الاحتتتتتكتتاك 
المفا�ضل،  منطقة  تكون في  ما  العظام، وعادة 

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

اإلى  يوؤدي  المر�ض  هذا  في  الركبة  اإ�ضابة 
في  و�ضعوبة  الراحة،  حالة  في  حتى  فيها  األم 

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

و�ضع  اأو  والمفاجئة،  ال�ضحيحة  الحركة 
اأن  �ضاأنه  من  الركبة  على  ج�ضمك  ثقل  جميع 

ي�ضبب تمزق الغ�ضروف الهلالي.
تمتتزق هتتذا التتغتت�تتضتتروف متتن �تتضتتاأنتته اأن 
تورم  ي�ضبب  وقد  يو�ضف،  لا  بتتاألم  ي�ضيبك 

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

ترتبط  التتنتتقتتر�تتض  بمتتر�تتض  الاإ�تتتضتتتابتتتة 
والتورم  الاألم  مثل  مختلفة  اأعرا�ض  بظهور 
مفاجئ  ب�ضكل  يظهران  واللذان  ال�ضديدين، 
ت�ضنج  تلاحظ  اأن  الممكن  من  كما  و�ضريع، 

الركبة واحمرارها بالاإ�ضافة اإلى توهجها.
ي�ضمل  النقر�ض  بمر�ض  الاإ�ضابة  عتتلاج 
ي�ضفها  التي  الاأدويتتة  تناول  اأ�ضا�ضي  ب�ضكل 
من  التخفيف  على  تعمل  والتي  لك،  الطبيب 

الاأعرا�ض ال�ضديدة.
ن�ضائح للحفاظ على �ضلامة ركبك

والتي  التالية  الن�ضائح  تطبيق  حتتاول 
باأي  الاإ�ضابة  من  ركبك  حماية  في  ت�ضاعدك 

مر�ض قدر الم�ضتطاع:
يزيد  والتتذي  الزائد  التتوزن  فقدان  حاول 

العبء على ركبك
جميع  وتحريك  الريا�ضة  بممار�ضة  قم 

ع�ضلات ج�ضمك
لا تهمل اأي األم ي�ضيب ركبك

�ضليمة  بطريقة  والم�ضي  الجلو�ض  حاول 
كي لا توؤذي ركبك

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

التي  والبديلة  التكميلية  الربو  علاجات  الاأ�ضخا�ض  من  العديد  يجرّب 
للربو  المنزلية  العلاجات  اأيًا من  اكت�ضف  اليوجا.  اإلى  الاأع�ضاب  تراوح من 

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

الاأدلة والاأمان
تمارين  من   )CAM( والبديل  التكميلي  بالطب  الربو  علاج  يراوح 
اأمان  مدى  تقييم  ي�ضعب  الحظ،  ل�ضوء  الع�ضبية.  العلاجات  اإلى  التنف�ض 
وفاعلية هذه العلاجات نظرًا للافتقار اإلى التجارب ال�ضريرية جيدة الاإعداد. 
اإذا كنت تفكر في علاج الربو لديك بالطب التكميلي والبديل، ف�ضنعر�ض لك 

فيما يلي معلومات ينبغي عليك معرفتها.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

اإبر رفيعة للغاية في الجلد  اإدخال  ينطوي العلاج بالاإبر ال�ضينية على 
عند نقاط معينة في الج�ضم. وت�ضير بع�ض الدرا�ضات اإلى اأن اأعرا�ض الربو 
قد تتح�ضن با�ضتخدام الاإبر ال�ضينية ولكن يتطلب الاأمر مزيدًا من الدرا�ضات 

الحا�ضمة لتقييم فائدة هذه الطريقة في علاج الربو، ب�ضكل كامل.
اإذا قررت تجربة الاإبر ال�ضينية، فاذهب اإلى اخت�ضا�ضي العلاج بالاإبر 

ال�ضينية المعتمد وذي الخبرة ويُف�ضل اأن يكون طبيبًا متخ�ض�ضًا اأي�ضًا.
تمارين التنف�ض

فرط  من  الحد  الربو،  حالات  في  الم�ضتخدمة  التنف�ض  تقنيات  ت�ضتهدف 
وتقنية  للتنف�ض  بوتيكو  تقنيات  ت�ضمل  وهي  التنف�ض،  وتنظيم  التنف�ض 
التقنيات تح�ضن من  اأن هذه  يبدو  )براناياما(. ولكن لا  اليوجا  التنف�ض في 
رد الفعل التح�ض�ضي الاأ�ضا�ضي الذي ي�ضبب اأعرا�ض الربو. ومع ذلك، ورد في 
بع�ض الدرا�ضات اأن الاأ�ضخا�ض الذين مار�ضوا تمارين التنف�ض ذكروا تح�ضن 

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

م�ضكلات  لعلاج  الع�ضبية  العلاجات  ا�ضتخدام  ويتم  ال�ضنن  اآلاف  منذ 
الرئة في اآ�ضيا. وقد اأظهرت الاأبحاث النتائج الاإيجابية لبع�ضها ولكن هناك 

حاجة لمزيد من الدرا�ضات بهذا ال�ضاأن.
على  والياباني  والهندي  ال�ضيني  التقليدي  الطب  ينطوي  ما  عتتادة 
اأكثر  معينة  اأع�ضاب  بن  الجمع  يكون  وقد  الاأع�ضاب.  من  مزيج  ا�ضتخدام 

فاعلية من تناول ع�ضب واحد فح�ضب.
هذه  ا�ضتخدام  دائتتمًتتا  وناق�ض  الع�ضبية  العلاجات  من  الحتتذر  تتتوخ 
الاأع�ضاب اأو المكملات الغذائية مع الطبيب. �ضع في اعتبارك المخاوف التالية 

قبل تناول اأي علاج ع�ضبي:
ذا  الع�ضبية  العلاجات  محتوى  يكون  لا  ما  غالبًا  والجرعة:  الجتتودة 
مقدار موحد وقد يختلف من حيث الجودة والمفعول. ومن الممكن اأن تحتوي 
المكونات  هذه  تحتوي  وقد  مذكورة  غير  مكونات  على  الع�ضبية  العلاجات 

على مواد ملوثة.
الاآثار الجانبية: تراوح الاآثار الجانبية التي ت�ضببها المكملات الع�ضبية 
المتناولة.  والجرعة  الع�ضب  نوع  على  ذلك  ويعتمد  حادة  اإلى  خفيفة  من 
البحر  عنب  على  تحتوي  التي  الع�ضبية  الربو  علاجات  من  خا�ضة  احذر 
اأو المواد ال�ضبيهة به، اإذ اإنه قد ي�ضبب ارتفاع �ضغط الدم وتم الربط بينه 
الاأمثلة على ذلك،  الدماغية. وت�ضمل  القلبية وال�ضكتة  الاأزمة  وبن حدوث 

ماهوانج )محظور في الولايات المتحدة( ونبات النارنج.
اأدوية  مع  معينة  ع�ضبية  علاجات  تتفاعل  اأن  يمكن  الاأدويتتة:  تفاعلات 

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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بروكسل

 ∫Éª°T  ∞∏◊  ΩÉª°†f’G  øe  áHô≤e  ≈∏Y  ójƒ°ùdGh  Góæ∏æa  âJÉH
 É«ª°SQ ΩÉª°†f’G á«∏ªY …ôŒ ¿CG ≈dEG äGôjó≤àdG Ò°û oJ Éªæ«H ,»°ù∏WC’G

.…QÉ÷G ΩÉ©dG ájÉ¡f
 ΩGõàdÉH á«îjQÉàdG Éª¡à°SÉ«°S øY ,¿Éà«aÉfóæµ°S’G ¿ÉàdhódG â∏îJh
 ÜPÉéàdG  ádÉMh  á«fGôchC’G  áeRCÓd  áªbÉØàŸG  äÉ«YGóàdG  áé«àf  ,OÉ«◊G

.á«ŸÉ©dG á«°SÉ«°ùdG
 øe  iÈ`̀c  áeõM  øª°V  ƒJÉædG  ∞∏◊  øjó∏ÑdG  ΩÉª°†fG  »`̀JCÉ`̀jh
 ∫ÓN  É¡∏«©ØJ  ≈dEG  ≈©°ùj  »àdG  á«é«JGÎ°S’Gh  ájôµ°ù©dG  äGõjõ©àdG

.πªà »°ShQ Oó“ …CG á¡LGƒe ‘ ¬Jƒb ó°û◊ áægGôdG IÎØdG
 ∫ƒM ,ÆÒÑàdƒà°S ¢ùæj »°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏◊ ΩÉ©dG ÚeC’G çó–h
 áeRCG ÈcCG âØ∏N ÚJƒH ÜôM{ :¿EG kÓFÉb ,»°ShôdG OóªàdG á¡LGƒe á£N

.zá«fÉãdG á«ŸÉ©dG Üô◊G òæe á«æeCG
 :ΩÉjCG  πÑb  AÉ°†YC’G  ∫hó∏d  Ò`̀NC’G  ´ÉªàL’G  ∫ÓN  ¬àª∏c  ‘  ∫Ébh
 OôdG  äGƒb  ójõfh  ,»bô°ûdG  ÖfÉ÷G  ≈∏Y  á«dÉà≤dG  ÉæJGƒb  Rõ©f  ±ƒ°S{
 øe  ójõŸGh  äGó©ŸG  øe  ójõŸG  ô°ûææ°Sh  ,∞dCG  300  ≈dEG  Éæjód  ™jô°ùdG
 ¿EG  øJƒH  ÒÁOÓa  »°ShôdG  ¢ù«FôdG  ∫Éb  ,¬ÑfÉL  øe  .zIOÉ«≤dG  õcGôe
 Góæ∏æa ‘ á«à– á«æH »°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏M ΩÉbCG GPEG πãŸÉH OÎ°S É«°ShQ
 äÉj’ƒdG √Oƒ≤J …òdG …ôµ°ù©dG ∞dÉëàdG ≈dEG  Éª¡eÉª°†fG ó©H ójƒ°ùdGh
 AÉªYR ™e äÉKOÉ ó©H »ª°SôdG »°ShôdG ¿ƒjõØ∏à∏d øJƒH ∫Ébh .IóëàŸG
 Éæjód â°ù«d{ :á≤HÉ°ùdG á«JÉ«aƒ°ùdG ájQƒ¡ª÷G ¿Éà°ùfÉªcôJ ‘ Ú«ª«∏bEG
 º¡fEG ..É«fGôchCG ™e É¡¡LGƒf »àdG ∂∏J πãe Góæ∏æah ójƒ°ùdG ™e äÓµ°ûe

.zGƒ∏©Ø«∏a ..»°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏M ≈dEG ΩÉª°†f’G ¿hójôj
 ,πÑb  øe  ójó¡J  ∑Éæg  øµj  ⁄  ¬fCG  Gƒª¡Øj  ¿CG  º¡«∏Y  øµd{  :±É°VCGh
 Ú©à«°ùa  ,∑Éæg  á«à–  á«æHh  ájôµ°ùY  äGóMh  ô°ûf  ”  GPEG  ¿B’G  Éªæ«H
 É¡æe CÉ°ûæJ »àdG »°VGQCÓd Qó≤dG ¢ùØæH äGójó¡J ≥∏Nh πãŸÉH OôdG Éæ«∏Y
 »HhQhC’G  õcôŸG  ¢ù«FQh  »æeC’G  ÒÑÿG  Ö°ùMh  .zÉægÉŒ  äGójó¡àdG
 ±ó¡à°ùJ  ,óª  º°SÉL  ,äGQÉÑîà°S’Gh  ÜÉ`̀gQE’G  áëaÉµe  äÉ°SGQód
 ™e ,á«bô°ûdG Ohó◊G ≈dEG  »°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏◊ ájôµ°ù©dG äGõjõ©àdG
 ‘ ƒµ°SƒŸ …ôµ°ù©dG OóªàdG á¡LGƒŸ ,z´OQ á«é«JGÎ°SG{ ò«ØæJ ,É«°ShQ

.¬FÉ°†YCG ídÉ°üe Oó¡j ÉÃ ∞∏ë∏d ájOhó◊G ≥WÉæŸG
 IôFGódG Üô◊G ¿EG óª ∫ƒ≤j ,zá«HôY Rƒ«f …Éµ°Sz`d íjô°üJ ‘h
 ÖfÉL Ò«¨àd  á«HhQhC’G  ∫hódG  â©aO  ,»°VÉŸG  ôjGÈa òæe  É«fGôchCG  ‘
 ájôµ°ù©dG  º¶ædGh  í«∏°ùàdÉH  ≥∏©àj  Éª«a  AGƒ°S  ,É¡JÉ°SÉ«°S  øe  ÒÑc
 á°UÉÿG  á«LQÉÿG  äÉ°SÉ«°ùdG  hCG  ¢Tƒ«÷G  ºYO  ∂dòch  ´OôdG  äÉ«dBGh
 OÉ`̀–’G  AÉ°†YCG  πc  ÚH  ¿hÉ©àdG  øe  ójõe  ≥«≤–h  AÉØ∏◊G  ºYóH

.áªFÉ≤dG ôWÉîŸG á¡LGƒŸ »HhQhC’G

ض وڡ�ٮا﮵ت وإصا�ا﮳ت  الأمم المتحدة: ح﮲ڡ�
حوادث المرور الى النصف �ح﮳لول عام 2030

 عمان 

 á«©ªé∏d  ´ÉªàLG  ,∑Qƒjƒ«æH  IóëàŸG  ºeCÓd  ºFGódG  ô≤ŸG  ‘  CGóH
 ,⁄É©dG ‘ ¥ô£dG ≈∏Y áeÓ°ùdG Ú°ù– ±ó¡H Úeƒ«d ôªà°ùj áeÉ©dG
 ∞°üædG ≈dG QhôŸG çOGƒM øY áªLÉædG äÉHÉ°UE’Gh äÉ«aƒdG ¢†ØNh
 Ú©Ñ°ùdGh  á°SOÉ°ùdG  IQhó`̀dG  ¢ù«FQ  ∞°Uhh  .  2030  ΩÉY  ∫ƒ∏ëH
 á«°†≤dG √ò¡H á≤∏©àŸG äÉ«FÉ°üME’G ,ógÉ°T ˆG óÑY ,áeÉ©dG á«©ªé∏d
 QhôŸG çOGƒM ¿CG ≈dEG QÉ°TCGh .zAGƒ°S óM ≈∏Y á≤∏≤eh áYhôe{ É¡fCÉH
 ,ΩÉY πc ⁄É©dG ∫ƒM ¢üî°T ¿ƒ«∏e 1Q3 øe Üô≤j Ée πà≤e ≈dEG …ODƒJ
 áÄŸÉH áKÓK ≈dEG π°üj Ée ó≤Ø oj Éªc ,áHÉ°UEG ¿ƒ«∏e 50 ƒëæH Qó≤j Éeh

.É¡ÑÑ°ùH ¿Gó∏ÑdG ¢†©H ‘ …ƒæ°ùdG »∏ëŸG œÉædG ‹ÉªLEG øe
 ∫ÉØWC’G  IÉaƒd  »°ù«FôdG  ÖÑ°ùdG  ¥ô£dG  çOGƒM  äÉHÉ°UEG  ó©Jh

.ÉeÉY 29h 5 ÚH ºgQÉªYCG ìhGÎJ øjòdG ÜÉÑ°ûdGh
 ,¢ûjÒJƒZ ƒ«fƒ£fCG ,IóëàŸG ºeCÓd ΩÉ©dG ÚeC’G QÉ°TCG ,¬ÑfÉL øe
 kÉWÉÑJQG  §ÑJôJ  ¥ô£dG  çOGƒ`̀ M  øY  áªLÉædG  äÉ«aƒdG{  ¿CG  ≈`̀dEG
 ájÉª◊Gh  ,»FGƒ°û©dG  ô°†ëàdGh  ,áØ«©°†dG  á«àëàdG  á«æÑdÉH  kÉ≤«Kh
 IOhóëŸG áaô©ŸGh ,á«NGÎŸG á«ë°üdG ájÉYôdG áª¶fCGh á«YÉªàL’G
 ÚH  Éª«ah  OÓÑdG  πNGO  ôªà°ùŸG  ähÉØàdGh  ,¥ô£dG  áeÓ°S  ∫É›  ‘

.z¿Gó∏ÑdG
 äÉHÉ°UE’Gh  äÉ«aƒdG  ¢†ØN  :áë°VGh  ÉæaGógCG{  :±É`̀°`̀VCGh
 õjõ©Jh 2030 ΩÉY ∫ƒ∏ëH ∞°üædG ≈dEG QhôŸG çOGƒM øY áªLÉædG

.zÉgôgƒL ‘ áeÓ°ùdG ™°Vh ™e ΩGóà°ùŸG π≤æàdG
 ,á«ŸÉ©dG  áë°üdG  áª¶æŸ ΩÉ©dG  ôjóŸG  óYÉ°ùe QÉ°TCG  ,¬ÑfÉL øe 
 áªLÉædG äÉHÉ°UE’Gh äÉ«aƒdG ¢†ØN ¿CG ≈dEG ,¿ƒ°ùfƒª«°S äQGƒ«à°S
 ±óg  {  2030  ΩÉY  ∫ƒ∏ëH  áFÉŸÉH  50  áÑ°ùæH  Qhô`̀ŸG  çOGƒ`̀M  øY
 äÉ°†«ØîàdG …ODƒà°S ,™bGƒdG ‘{ :±É°VCGhz.≥«≤ëà∏d πHÉbh ìƒªW
 ¢VÉØîfG  ≈dEG  πÑ≤ŸG  ó≤©dG  ióe  ≈∏Y  kÉjƒæ°S  §≤a  áFÉŸÉH  7  áÑ°ùæH

.áÄŸÉH 50 øY ójõJ áÑ°ùæH ‹ÉªLEG

شي �ٮ﮳ن﮵غ: الد�م﮵ڡ�راطٮة﮵ ���� هو�غ﮲ كو�غ﮲ 
�د﮳أت �ع﮳د عود�ه﮴ا لحضن الصٮن﮵

هونغ كونغ

 êQÉN É¡H Ωƒ≤j IQÉjR ∫hCG ‘ ≠æ«H ÚL »°T »æ«°üdG ¢ù«FôdG ócCG
 ḿ GO  øe Ée{ ¬fCG  ,19-ó«aƒc áëFÉL äCGóH òæe Ú°ü∏d »°ù«FôdG  qÈdG
 òæe  ≠fƒc ≠fƒg ‘ ≥qÑ£ŸG  zÚeÉ¶fh óMGh ó∏H{  CGóÑe  Ò«¨àd  zÉJÉàH
 øe  Ée  áLQO  á≤HÉ°ùdG  á«fÉ£jÈdG  Iôª©à°ùŸG  íæÁ  …òdGh  ¿ôb  ™HQ

.»JGòdG ºµ◊G
 ¿ôb ™HQ Qhôe áÑ°SÉæÃ ≠fƒc ≠fƒg ‘ º«bCG πØM ∫ÓN »°T ∫Ébh
 êPƒªædG Gòg ¿EG É«fÉ£jôH øe áæjóŸG ≈∏Y IOÉ«°ùdG ÚµH IOÉ©à°SG ≈∏Y
 AÉ≤HE’G  Öéjh  ,√Ò«¨àd  ÉJÉàH  ḿ GO  øe  Ée  ¬fCG  áLQód  ó«L  ΩÉ¶f  ƒg{
 øe ∫hC’G  òæe Ú°üdG  ¬à∏©a Ée  πc ¿CG  ±É°VCGh  .zá∏jƒW IÎØd  ¬«∏Y
 ≠fƒg ÒN ¬«a ÉŸ{ ¿Éc É¡JOÉ«°S ≈dEG áæjóŸG äOÉY ÚM 1997 ƒ«dƒj

.z≠fƒj
 ≠fƒg  ‘  zá«≤«≤◊G  á«WGôbƒÁódG{  ¿CG  »°T  ÈàYG  ¬HÉ£N  ‘h
 IOÉYEG  ó©H{  :ÉØ«°†e  ,Ú°üdG  ø°†M  ≈dEG  É¡JOƒY  ó©H  äCGó`̀H  ≠fƒc
 ,º¡àæjóe OÉ«°SCG  ≠fƒc ≠fƒg ¿Éµ°S íÑ°UCG  ,ΩC’G øWƒdG ™e Égó«MƒJ
 CGóÑe  ó©j  .zòÄæ«M  äCGóH  ≠fƒc  ≠fƒg  ‘  á«≤«≤◊G  á«WGôbƒÁódGh
 äOÉ`̀YCG  ÚµHh  ¿óæd  ÚH  ”  ¥ÉØJG  IôªK  zÚeÉ¶fh  Ió`̀MGh  á`̀ dhO{
 ¬ÑLƒÃ â≤aGh »àdG Ú°üdG ≈dEG É¡Jôª©à°ùe IóëàŸG áµ∏ªŸG ¬ÑLƒÃ
 Ée áLQóH ,2047 ≈àM …CG ,ÉeÉY 50 ióe ≈∏Y ≠fƒc ≠fƒg ™àªàJ ¿CG
 √òg  ∫ÓN  ádƒØµe  É¡«a  ¿Éµ°ùdG  äÉjôM  ¿ƒµJ  ¿CGh  »JGòdG  ºµ◊G  øe

.IÎØdG
 AGOCG  πØM  »°T  ¢SCGÎ«°S  IQÉjõdG  √òg  ∫ÓN  ¬`̀fCG  ôcòdÉH  ôjóL

.ájQƒà°SódG Úª«dG ‹ ¿ƒL ≠fƒc ≠fƒ¡d ójó÷G ºcÉ◊G

موسكو

 »Hô¨dG  …ôµ°ù©dG  ºYódG  É«°ShQ  ¬LGƒJ
 äGP  áãjóM  áë∏°SCG  øY  ¿ÓYE’ÉH  É«fGôchC’

.Iõ«‡ á«dÉàb äGQób
 á«fGôchC’G á«°ShôdG Üô◊G ∫ƒNO ™eh
 óYƒe  ƒµ°Sƒe  äOó``̀M  ,¢`̀ù`̀eÉ`̀ÿG  Égô¡°T
 Iójó÷G  á∏JÉ≤ª∏d  ≈``̀dhC’G  á∏MôdG  ¥Ó`̀ WEG
 »àdGh z∂∏e ¢ûcz`H áÑ≤∏ŸG z75-…ƒNƒ°S{

.»ØîàdG ≈∏Y á«dÉY IQó≤H ™àªàJ
 É«dÉM …ôéj ¬fEÉa ,á«°ShQ ôjQÉ≤J ≥ahh
 IOhõe áØ«ØN á∏JÉ≤e ∫hCÉc IôFÉ£dG Ò°†–
 ΩÉª°†fÓd ¢ùeÉÿG π«÷G øe óMGh ∑ôëÃ

.»°ShôdG …ƒ÷G ∫ƒ£°SC’G ≈dEG
 Iôe  ∫hC’  IôFÉ£dG  øY  QÉà°ùdG  í`̀ jRCGh
 ,¿GÒ£∏d  ‹hó`̀dG  z2021  ¢ùcÉe{  ¢Vô©Ã
 øJƒH  ÒÁOÓa  »°ShôdG  ¢ù«FôdG  Égó≤ØJh
 ÉgÉjGõe  øY  π°üØe  ìô°ûd  É¡æ«M  ™ªà°SGh

.É¡JGQóbh
 AGÈN  ≥ah  Iójó÷G  IôFÉ£dG  ™ªŒh
 ,IôµàÑŸG  äÉ«æ≤àdGh  ∫ƒ∏◊G  ÚH  Újôµ°ùY
 QÉ«£∏d  »YÉæ£°U’G  AÉcòdG  ºYO  ∂dP  ‘  ÉÃ
 3  ‘  »`̀JCÉ`̀Jh  ,‹É`̀ Y  ¿GÒ`̀ W  AGOCG  øª°†j  Ée

.QÉ«W ¿hóHh áLhOõeh ájOôa ,äGQGó°UEG
 ,á«°ShôdG z¢SÉJ{ ádÉcƒd ôjô≤J Ö°ùëHh
 ,á°†ØîæŸG ájDhôdG äÉ«æ≤J èeóJ IôFÉ£dG ¿EÉa

.áë∏°SC’ÉH á°UÉN IQƒ°ü≤Ã Iõ¡›h
 ,¿É`̀æ`̀WCG  7  IôFÉ£dG  ádƒªM  RhÉéàJh
 ‘  ±Gó``gCG  6  ≈`̀dEG  π°üj  Ée  Üô°V  É¡æµÁh
 ñÉe  1^8  É¡àYô°S  ≠∏ÑJ  Éªc  ,ó``̀MGh  â`̀bh
 3000 ≈dEG π°üj ‹Éà≤dG ÉgGóe ô£bh ,∞°üfh

.Îeƒ∏«c
 áë∏°SCG  πªM  z75-…ƒNƒ°S{  Qhó≤Ãh

 Éªc  ,IÒ¨°U  IÒ°ùe  äGô`̀FÉ`̀Wh  ájó«∏≤J
 ≈∏Y  ¥ƒØàdÉH  Qƒ£àŸG  É``̀gQGOGQ  É¡d  íª°ùj

.¢ùeÉÿG π«÷G øe ájOÉ©ŸG äGôFÉ£dG
 ∫Éb ,á«°ShQ ΩÓYEG  πFÉ°Sƒd íjô°üJ ‘h
 ácô°ûd  ΩÉ©dG  ôjóŸG  ,±hõ«ª«°ûJ  »ZÒ°S
 ¿EG  ,IôFÉ£∏d  á©æ°üŸG  á«°ShôdG  z≠«à°ShQ{
 ájÈdG  ±Gó`̀gC’G  ÒeóJ  ≈∏Y  IQOÉb  á∏JÉ≤ŸG
 ‘ ∫ÉY AGOCÉH ∫Éà≤dGh ,∫É©a πµ°ûH ájôëÑdGh

.hó©∏d …Oó©dG ¥ƒØàdG ±hôX
 IôFÉ£dG  ¿CG  ≈`̀ dEG  ±hõ«ª«°ûJ  QÉ`̀°`̀TCGh

 ¿hO  á∏jƒW  äÉaÉ°ùŸ  ≥«∏ëàdG  ≈∏Y  IQOÉ`̀b
 É¡àYÉ£à°SÉHh  ,Oƒ`̀bƒ`̀dÉ`̀H  Ohõà∏d  á`̀LÉ`̀◊G
 á∏JÉ≤ŸG  äGôFÉ£dG  ™e  á«YÉªL  äÉª¡e  ò«ØæJ
.óMGh äÉeƒ∏©e ΩÉ¶f ‘ á©ªà› ,IÒ°ùŸGh

 á∏›  ∫ƒ≤J  IôFÉ£dG  äÉØ°UGƒe  ø`̀Yh
 á∏JÉ≤e zäÉe ¢ûc{ ¿EG ,zâ°SÎfEG ∫Éfƒ«°TÉf{
 ´ƒf øe óMGh ∑ô äGP ∞FÉXƒdG IOó©àe
 IOÉ«b  Iôªb  É¡Hh  ,»°ShôdG  z30  ¬«∏jOREG{
 OƒLƒŸG  ¬Ñ°ûj  º«ª°üàH  áãjóM  á«LÉLR
 áYÉ£à°SÉHh  .á«°ShôdG  z57-ƒ°S{  á∏JÉ≤ŸÉH

 IOhõeh  ,Ò°ü≤dG  •ƒÑ¡dGh  ´ÓbE’G  á∏JÉ≤ŸG
 zÉµ°TƒjôJÉe{  »à°ùLƒ∏dG  º`̀Yó`̀dG  ΩÉ¶æH
 π`̀LCG  ø`̀e  »YÉæ£°U’G  AÉ`̀cò`̀dÉ`̀H  Ωƒ`̀ Yó`̀ ŸG

.á£«°ùH áfÉ«°Uh äÉMÓ°UEG
 áªYóe  »`̀¡`̀a  í«∏°ùà∏d  á`̀Ñ`̀°`̀ù`̀æ`̀dÉ`̀Hh
 IÒ°übh  á£°Sƒàe  zƒL-ƒL{  ïjQGƒ°üH
 ,zΩhô`̀ Z{ ´ƒ`̀f øe z¢`̀ VQCG-ƒ`̀ Lzh ,ió`̀ ŸG
 ïjQGƒ°Uh ,á¡LƒŸG πHÉæ≤dG øe GÒÑc GOóYh

.z¢SEG{ á∏°ù∏°S øe
 ≈dEG π°üj Ée zäÉe ¢ûc{ πª– ¿CG øµÁh

 É¡àë∏°SCG äGôéM ‘ zƒL-ƒL{ ïjQGƒ°U 5
 ΩÉ¶f  ΩGóîà°SG  iód  Égô°ûf  AÉæKCG  á«∏NGódG
 äGôé◊G ‘ áë∏°SC’G øe Ééjõe hCG ,íÑ°ûdG
 ádƒª◊G  IOÉ`̀ jõ`̀ d  á`̀«`̀LQÉ`̀ÿGh  á`̀«`̀∏`̀NGó`̀dG

.»ØîàdG Ö∏£àJ ’ »àdG ΩÉ¡ŸG ‘ á«dÉà≤dG
 ájôµ°ù©dG  ¿hDƒ°ûdG  ‘ åMÉÑdG  Ö°ùëHh
 »JCÉJ  á«°ShôdG  á∏JÉ≤ŸG  ¿EÉ`̀ a  ,∫OÉ``̀Y  Éæ«e
 á«cÒeC’G  Iô`̀FÉ`̀£`̀dG  ø`̀e  ≥à°ûe  º«ª°üàH
 øe  ó©H  áeóÿG  πNóJ  ⁄  »àdG  á«ÑjôéàdG
.z≠æjƒH{ É¡©qæ°üJ »àdG z32 ±EG …Gh{ RGôW
 zá«HôY  Rƒ«f  …Éµ°S{  ™bƒŸ  åjóM  ‘h
 á«°ShôdG  Iô`̀FÉ`̀£`̀dG  º«ª°üJ{  :∫OÉ``̀Y  ∫É`̀ b
 áfÉ«°üdG  ‘  π`̀¡`̀°`̀SCGh  áØ∏µJ  π``̀bCG  É¡∏©éj
 35-±EÉ`̀H  áfQÉ≤e  ∑QÉ©ŸG  ‘  á«dÉ©a  Ì`̀cCGh

.zá«cÒeC’G
 á≤jô£H  ìÉæ÷G  ºª°U{  :∫OÉY  ±É°VCGh
 äÉYô°ùdG  ≈`̀∏`̀Y  Iô`̀FÉ`̀£`̀ dG  äÉ`̀Ñ`̀K  øª°†J
 É¡cÓàeG  øY  Ó°†a  ,á«dÉ©dG  äÉYÉØJQ’Gh
 äÉYô°ùd  ∫ƒ`̀°`̀Uƒ`̀dG  øª°†j  É`̀jƒ`̀b  É`̀cô`̀fi

.zá«dÉY
 É¡JQóbh  Ò¨°üdG  É¡ªéM{  :™`̀ HÉ`̀ Jh
 á∏JÉ≤e  É¡∏©éj  ,ió`̀ŸG  ó«©H  ¿GÒ£dG  ≈∏Y
 øe  ´ƒæàe  í«∏°ùJ  É¡H  IRÉà‡  á«°VGÎYG
 á∏JÉ≤ŸG  ≈∏Y  ¥ƒØàJ  É¡∏©éj  Ée  ïjQGƒ°üdG
 ∞©°V  á£≤f  É¡H  »àdG  35-±EG  á«cÒeC’G

.z§≤a ïjQGƒ°U 4 É¡∏ªM ‘ πãªàJ
 ájôµ°ù©dG  ¿hDƒ°ûdG  ‘  åMÉÑdG  ºààNGh
 á«°ShôdG  IôFÉ£dG  õ«ªàJ{  :Ó`̀FÉ`̀b  ¬ãjóM
 –  ƒ`̀ L)  Ú`̀NhQÉ`̀°`̀U  º°†j  É¡ë«∏°ùJ  ¿CÉ``̀H
 ájƒ÷G  ájÉªë∏d  øjôNBG  ÚæKG  ™e  (¢`̀ VQCG
 …ƒ÷G  ó««ëàdG  äÉª¡e  ‘  º¡dÉª©à°SG  øµÁ

Rƒ«f …Éµ°S.zájOÉ©ŸG äGQGOGôdG OÉ«£°UGh

مدريد 

 ,(ƒJÉædG) »°ù∏WC’G ∫Éª°T ∞∏M ΩÉY ÚeCG ócCG
 ≈∏Y  Gƒ≤ØJG  IOÉ≤dG  IOÉb  ¿CG   ,ÆÈæàdƒà°S  ¢ùæj
 ‘  Éª«°S  ’h  ,¬FÉcô°T  ™e  ∞∏◊G  ábÓY  ≥«ª©J
 ∫hOh  É«≤jôaEG  ∫Éª°Th  §°ShC’G  ¥ô°ûdG  á≤£æe

.πMÉ°ùdG
 øe  Ò`̀ NC’G  »Øë°üdG  ô`̀“Dƒ`̀ŸG  ‘  ±É`̀°`̀VCGh
 áª°UÉ©dG  É¡àæ°†àMG  »àdG  IOÉ≤∏d  ∞∏◊G  áªb
 áªb  ‘  IÒ`̀NC’G  á°ù∏÷G  ¿CG  ,ójQóe  á«fÉÑ°SE’G
 ‘  äÉjóëàdGh  äGójó¡àdG  ≈∏Y  äõ`̀cQ  ójQóe
 .πMÉ°ùdG  ∫hOh É«≤jôaEG  ∫Éª°Th §°ShC’G  ¥ô°ûdG
 ‘ ƒJÉædG ÖjQóJ áª¡e ¿CG ≈dEG ÆÈæàdƒà°S QÉ°TCGh
 ,z¢ûYGO{ º«¶æJ IOƒY ™æe ≈∏Y óYÉ°ùJ ¥Gô©dG
 áeõM ,≈dhC’G Iôª∏d ¬àªb ∫ÓN ôbCG ∞∏◊G ¿CGh
 Ëó≤Jh  ,É«fÉàjQƒŸ  á«YÉaódG  äGQó`̀ ≤`̀ dG  AÉæH

 ,¢ùfƒàd  äGQó`̀≤`̀dG  AÉæH  èeÉfÈd  ‘É`̀°`̀VEG  º`̀YO
 èeÉfôH á∏°UGƒe ÈY ¿OQC’G ºYO ‘ QGôªà°S’Gh

.áµ∏ªª∏d äGQó≤dG AÉæH
 G kQGô`̀ b  Ghò`̀î`̀JG  ∞∏◊G  IOÉ`̀ b  ¿CG  í`̀°`̀VhCGh
 ≈dEG  ΩÉª°†fÓd  ójƒ°ùdGh  Góæ∏æa  IƒYóH  Ék«îjQÉJ
 ≈∏Y  ™«bƒàdG  ºàj  ¿CG  É këLôe  ,ƒJÉædG  ájƒ°†Y

.Öjôb âbh ‘ Ék«ª°SQ ΩÉª°†f’G ∫ƒcƒJhôH
 ≈∏Y IOÉ≤dG ¥ÉØJG ∫ qƒM ÆÈæàdƒà°S çó–h
 õjõ©Jh  ,∞∏ë∏d  ójó÷G  »é«JGÎ°S’G  Ωƒ¡ØŸG
 á«dÉà≤dG ¬JGƒb õjõ©Jh ,á«eÉeC’G ∞∏◊G äÉYÉaO
 ÖgCÉàdG ádÉM ™aQh ,∞∏◊G øe »bô°ûdG Aõ÷G ‘
 Ékàa’  ,∞dCG  300  ƒëf  ≈dEG  π°üàd  ∞∏◊G  äGƒ≤d
 á∏°UGƒe  ≈∏Y  É k°†jCG  Gƒ≤ØJG  ∞∏◊G  IOÉb  ¿CG  ≈dEG

.óeC’G ó«©H πLC’ É«fGôchCG ºYO
 ¥hóæ°U ≈`̀∏`̀Y  ¥É``Ø``J’G  iô``̀L ¬``̀ fCG  Ú``̀Hh

 QÉ«∏e  QÉªãà°SG  ºà«°S  oå«M  ,zQÉµàHÓd  ƒJÉædG{
 ôjƒ£àd  ≥jOÉæ°üdGh  áÄ°TÉædG  äÉcô°ûdG  ‘  hQƒj
 ,êhOõ`̀ŸG  ΩGóîà°S’G  äGP  áÄ°TÉædG  äÉ«æ≤àdG
 ≈∏Y ¥ÉØJE’G iôL Éªc ,»YÉæ£°U’G AÉcòdG πãe
 ºéM  ™`̀aQh  ∞∏ë∏d  πjƒªàdG  äÉ«fGõ«e  IOÉ`̀ jR
 Ωƒ¡ØŸG ¿CG ≈dEG ÆÈæàdƒà°S √ƒfh . ¬«a QÉªãà°S’G
 Ò¨àdG  ÈàYG  ∞∏ë∏d  ó`̀jó`̀÷G  »é«JGÎ°S’G
 ∞«ãµJ  ≈∏Y  ¥É`̀Ø`̀J’G  G kó`̀cDƒ`̀e  ,É`̀ kjó`̀–  »NÉæŸG
 Ò¨àdG  áëaÉµÃ  á°UÉÿG  ∞∏◊G  äGAGô```̀LEG

.»NÉæŸG
 RôHCG Gƒ°ûbÉf IOÉ≤dG ¿CG ,ƒJÉædG ΩÉY ÚeCG ôcPh
 áeRC’G  IóM  øe  ∞«ØîàdG  ≈dEG  á«eGôdG  Oƒ¡÷G
 ¢†©H QÉ©°SCG  ∫ƒ°Uh πX ‘ Éª«°S ’h ,á«FGò¨dG
-GÎH)  .á«°SÉ«b  äÉjƒà°ùe  ≈dEG  á«FGò¨dG  OGƒŸG

(∫ƒÑ°ûdG óªfi

طرابلس

 ” ¬``̀ fCG ,¢`̀ù`̀«`̀ª`̀ÿG ,»`̀Ñ`̀«`̀∏`̀dG ¿É``ŸÈ``dG ø`̀ ∏`̀ YCG
 âfÉc  »àdG  ,∞«æL  äÉYÉªàLG  ∫Ó`̀N  z≥aGƒàdG{
 ‘ á«aÓÿG OGƒŸG ¿CÉ°ûH ≥aGƒàd π°UƒàdG ≈dEG ±ó¡J
 ‘ á«aÓÿG •É≤ædG  º¶©e{ ≈∏Y ,Qƒà°SódG  IOƒ°ùe

.zá°SÉFô∏d í°TÎdG •hô°T AÉæãà°SÉH ,Qƒà°SódG
 ∫ÓN  ¬``̀fCG  »Ñ«∏dG  ÜGƒ`̀æ`̀ dG  ¢ù∏›  í`̀ °`̀ VhCGh
 •É≤ædG  º¶©e  ≈`̀∏`̀Y{  ≥`̀aGƒ`̀à`̀dG  ”  äÉ`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’G
 πªëj  ø`̀e  ≥ëH  ≥∏©àj  É`̀e  AÉæãà°SÉH  ,á«aÓÿG
 á`̀dhó`̀dG  á`̀°`̀SÉ`̀Fô`̀d  í`̀°`̀TÎ`̀dG  ‘  á`̀«`̀Ñ`̀æ`̀LCG  á«°ùæL
 ôeC’G  ádÉMEG  ≈∏Y  ≥ØJG  óbh  ,ájOÉ«°ùdG  Ö°UÉæŸGh

.z¬«a âÑ∏d Ú°ù∏éª∏d
 ,ádhódGh ÜGƒædG »°ù∏›{ ¿CG ¿É«H ‘ ±É°VCGh
 á«fóe ádhO AÉæÑd ±ó¡j Qƒà°SO áZÉ«°U ≈∏Y É≤aGƒJ
 ≥M íæÁ{ Qƒà°SódG ¿CG ∂dòc Éë°Vƒe ,zá«WGô≤ÁO
 QGô≤dG  áZÉ«°Uh  ádhódG  AÉæH  ‘  ™«ªé∏d  ácQÉ°ûŸG

.z…OÉ°üàb’Gh »°SÉ«°ùdG
 ,∞«æL  äÉYÉªàLG  ‘  ÜGƒædG  ≥aGƒJ  É°†jCGh
 ¢ù∏›h …RÉ¨æH áæjóÃ ¿ÉŸÈdG ô≤e ¿ƒµj ¿CG ≈∏Y

.É¡Ñ°S ‘ ñƒ«°ûdG
 :»Ñ«∏dG  ¿ÉŸÈdG  á°SÉFQ  ¬JQó°UCG  ¿É«H  ‘ AÉLh

 Iô◊G IOGQE’G øY IÈ©e AÉ≤∏dG èFÉàf äAÉL ó≤d{
 Qƒà°SO  áZÉ«°U ‘ ¬àÑZôd  á≤≤h ,»Ñ«∏dG  Ö©°û∏d
 .á«fÉŸÈdGh  á«°SÉFôdG  äÉHÉîàf’G  º«¶æJh  OÓÑ∏d
 AÉæÑd  ±ó¡j  Qƒà°SO  áZÉ«°U  ≈∏Y  ≥aGƒàdG  ”  ó≤a
 IGhÉ°ùŸG CGóÑe É¡«a ≥≤ëàj ,á«WGô≤ÁO á«fóe ádhO
 AÉæH ‘ ™«ªé∏d ácQÉ°ûŸG ≥M íæÁh ,Ú«Ñ«∏dG  ÚH
 …OÉ°üàb’Gh  »°SÉ«°ùdG  QGô≤dG  áZÉ«°Uh  ádhódG

.z√ò«ØæJh
 ∫Ó≤à°SG øª°†j{ ¬fCÉH Qƒà°SódG ¿ÉŸÈdG ∞°Uhh
 ÚH  π°üØdÉH  ÉjQƒà°SO  Ωõ∏ ojh  ,¬àfÉ°üMh  AÉ°†≤dG

.zäÉ£∏°ùdG
 ™æÁh  äÉ`̀jô`̀◊G  »ªëj  Qƒà°SO{  :±É`̀ °`̀VCGh
 É¡dhGóJ  ≥≤ëjh  á£∏°ùdÉH  OGô`̀Ø`̀f’Gh  OGóÑà°S’G
 ¢Só≤jh πeÉµdG øWGƒŸG ≥M øª°†j Qƒà°SO .É«ª∏°S
 íæÁh  ,¢`̀Uô`̀Ø`̀dG  Dƒ`̀aÉ`̀µ`̀Jh  á«WGô≤ÁódG  IÉ`̀«`̀◊G
 .AÉ°übEG  hCG  õ««“  ¿hO  Ö°UÉæŸG  ‹ƒJ  ≥M  ™«ª÷G
 ƒYójh á«gGôµdGh OÉ≤MC’G RhÉŒ ƒëf ™aój Qƒà°SO

.zá«æWƒdG á◊É°üŸGh íeÉ°ùàdGh ΩÓ°ù∏d
 ∞æ©dG  ¢†aôj{  Qƒà°SódG  ¿CG  ≈∏Y  Oó°T  Éªc
 á`̀dhó`̀dG  äÉ°ù°SDƒe  ó`̀Mƒ`̀jh  ,ÒÑ©à∏d  á∏«°Sƒc
 ø pµ oÁh  ,É¡∏«©ØJh  Égôjƒ£J  ƒëf  ™aójh  ájOÉ«°ùdG

 ≈∏Y ÚæWGƒª∏d äÉeóÿG Ëó≤àH É¡eõ∏jh áeƒµ◊G
. zº¡à°û«©e ±hôX Ú°ù– øª°†jh ,IGhÉ°ùŸG Ωób
 ¿ƒµj  ¿CG  ≈∏Y  ≥aGƒàdG  ”{  ¬fCG  ≈dEG  QÉ°TCG  Éªc
 ,áKÓãdG  º«dÉbC’G  ÚH  …hÉ°ùàdÉH  ñƒ«°ûdG  ¢ù∏›
 ¢ù∏›h …RÉ¨æH áæjóe ÜGƒædG ¢ù∏› ô≤e ¿ƒµjh
 á¨∏dG  »g  á«Hô©dG  á¨∏dGh  ,É¡Ñ°S  áæjóÃ  ñƒ«°ûdG
 Qó°üŸG  á«eÓ°SE’G  á©jô°ûdGh  ,ádhó∏d  á«ª°SôdG
 ™ªàéŸG äÉfƒµe ¥ƒ≤M ≈YGôJh ,™jô°ûà∏d »ª°SôdG
 á≤jô£H  πNódG  ´Rƒ`̀jh  ,¢û«ª¡J  ¿hO  áaÉc  »Ñ«∏dG

.zádOÉY á«dBGh
 âHGƒK  ÉæÑdÉ£e{  ¿CG  ≈∏Y  ÜGƒædG  ¢ù∏›  ócCGh
 áYÉæ°U  ‘  ácQÉ°ûŸG  ≥«≤–  ¿Éª°V  øY  êôîJ  ’
 º«dÉbC’G  CGóÑe  â–  ,…OÉ°üàb’Gh  »°SÉ«°ùdG  QGô≤dG
 ,™«ªé∏d ácQÉ°ûŸG ¢Uôa ÒaƒJh ,çÓãdG á«îjQÉàdG
 hCG ±GôëfG …CÉH íª°ùj ’ πeÉ°T πeÉc Qƒà°Sód É≤ÑW

.zá£∏°ùdÉH OGôØfG
 AGôLEG ºà«°S ¬fCG ≈dEG »Ñ«∏dG ÜGƒædG ¢ù∏› √ƒfh
 ÉHô©e  ,zIô°TÉÑe  ≈ë°VC’G  ó«Y  á∏£Y  ó©H  AÉ≤d{
 ¿Éª°†d  äÉÑ≤©dG  RhÉŒ{ ¬dÓN ºàj  ¿CG  ‘ ¬∏eCG  øY
 óYƒŸG ‘ ,á¡jõf á«°SÉFQh á«fÉŸôH äÉHÉîàfG º«¶æJ

.zQô≤ŸG

وكالات 

 Ωƒj ,á«dÉª°ûdG ÉjQƒc ‘ á«ª°SôdG ΩÓYE’G πFÉ°Sh âª¡JG
 á«dhDƒ°ùŸÉH á«Hƒæ÷G É¡JQÉL ,ô°TÉÑe ÈZ πµ°ûH ,á©ª÷G

.OÓÑdG ‘ 19-ó«aƒc »°ûØJ øY
 ¿EG ,á«dÉª°ûdG ÉjQƒc ‘ á«ª°SôdG ΩÓYE’G πFÉ°Sh âdÉbh
 ÚHÉ°üŸG á°ùeÓÃ CGóH 19-ó«aƒc ¢VôŸ √ó¡°ûJ ¢ûØJ ∫hCG

.á«Hƒæ÷G ÉjQƒc ™e Ohó◊G øe Üô≤dÉH záÑjôZ AÉ«°TC’{
 äô`̀eCG  ¬JôLCG  ≥«≤–  èFÉàf  ≠fÉ«¨fƒ«H  ¿Ó`̀ YEG  ™`̀eh
 É¡∏ª– »àdG áÑjô¨dG AÉ«°TC’G ™e QòëH πeÉ©àdÉH{ ¿Éµ°ùdG
 á≤£æŸG ‘ äÉfƒdÉÑdGh ájƒ÷G ôgGƒ¶dG øe ÉgÒZh ìÉjôdG

.zOhó◊Gh π°UÉØdG º«°SÎdG §N ∫ƒW ≈∏Y á©bGƒdG
 ,ô°TÉÑe  ƒëf  ≈∏Y  á«Hƒæ÷G  ÉjQƒc  ádÉcƒdG  ôcòJ  ⁄h
 òæe  ¿ƒ∏°Sôj  á«dÉª°ûdG  ÉjQƒc  øe  Ú£°TÉfh  Ú≤°ûæe  øµd
 Ohó◊G ÈY á«Hƒæ÷G ÉjQƒc øe äÉfƒdÉH ΩGƒYC’G äGô°ûY

.á«fÉ°ùfEG äGóYÉ°ùeh äGQƒ°ûæe πª– Ú°üëàdG Iójó°T

 ádhDƒ°ùŸG  ,á«Hƒæ÷G  ájQƒµdG  IóMƒdG  IQGRh  âdÉbh
 ¿CG  zøµªŸG  ÒZ  øe{  ¬`̀fEG  ,ÚàjQƒµdG  ÚH  Ée  ¿hDƒ°T  øY
 ÈY á∏°Sôe äGQƒ°ûæe ÈY á«dÉª°ûdG ÉjQƒc ¢ShÒØdG πNój
 Éæª∏Y{  ájQƒµdG  ájõcôŸG  AÉÑfC’G  ádÉch  äôcPh  .Ohó◊G
 ≈Yój ÓØWh ÉeÉY 18 ôª©dG øe ≠∏Ñjh º«c ≈Yój ÉjóæL ¿CG
 áÑjôZ  AÉ«°TCG  É°ùe’  ΩGƒ`̀YCG  á°ùªN  ôª©dG  øe  ≠∏Ñjh  …h
 ™∏£e ‘ …Q-ƒØjEG  ‘ á«æµ°S  AÉ«MCGh  äÉæµãH  §«ëj πJ  ‘
 âàÑKCG  ºK  Éª¡«∏Y  äô¡X  ¢`̀VGô`̀YC’G  ¿CG  áØ«°†e  ,zπ`̀jô`̀HCG
 ‘  á≤£æe  …Q-ƒØjEGh  .¢ShÒØdÉH  Éª¡àHÉ°UEG  äÉ°UƒëØdG
 Üô≤dÉH  OÓÑ∏d  »bô°ûdG  πMÉ°ùdG  ≈∏Y  „É›ƒc  á©WÉ≤e
 ¿CG  ≈dEG  ádÉcƒdG äQÉ°TCGh .á«Hƒæ÷G ÉjQƒc ™e Ohó◊G øe
 âfÉc πjôHCG ∞°üàæe ≈àM OÓÑdG ‘ ≈ª◊ÉH äÉHÉ°UE’G á«≤H

.π«°UÉØJ ôcP ¿hO iôNCG ¢VGôeCG ÖÑ°ùH
 áHÉ°UEG 4570 π«é°ùJ âæ∏YCG ób á«dÉª°ûdG ÉjQƒc âfÉch
 ájÉ¡f  òæe  äÉHÉ°UE’G  ‹ÉªLEG  ≠∏Hh  ,á©ª÷G  Ωƒj  ≈ª◊ÉH

.¿ƒ«∏e 4^74 πjôHCG
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الخرطوم

 äÉÄe  ≈∏Y  ´ƒeó∏d  π«°ùŸG  RÉ¨dG  G kOó`̀›  á«fGOƒ°ùdG  äGƒ≤dG  â≤∏WCG
 ÌcCG óMCG ó©H ,á©ª÷G Ωƒj ,ΩƒWôÿG ‘ Êóe ºµëH GƒÑdÉW øjòdG øjôgÉ¶àŸG

.áæ°ùdG √òg ∫ÓN ÉØæY äÉLÉéàM’G ΩÉjCG
 Éª«a  ,»°SÉFôdG  ô°ü≤dG  Üôb  á«fGOƒ°ùdG  áª°UÉ©dG  ‘  ¿ƒéàëŸG  ôgÉ¶Jh
 ¢UÉî°TCG á©°ùJ »≤d ÉeóæY ¢ù«ªÿG Gƒ£≤°S øjòdG ≈∏à≤∏d GQƒ°U º¡°†©H πªM
 ‘  âæ∏YCG  »àdG  ¢û«÷G äGAGôLEG  ó°V äGôgÉ¶J ∫ÓN º¡Yô°üe πbC’G  ≈∏Y
 ¢ù«FôdG  ÜÓ≤fG  iôcP  ‘  ƒ«fƒj  30  ‘  äGôgÉ¶àdG  âª¶ofh  .2021  ôHƒàcCG
 áÑîàæŸG áeƒµ◊G ≈∏Y Ú«eÓ°SE’G IófÉ°ùÃ Ò°ûÑdG  ôªY ≥HÉ°ùdG  ÊGOƒ°ùdG

.2019 ΩÉY ‘ Ió°TÉ◊G äÉ© qªéàdG iôcP ∂dòch ,1989 ΩÉ©dG É«WGôbƒÁO
 ≈dEG  ¢ù«KÒH ôµdƒa  IóëàŸG  ºeC’G  çƒ©Ñe ÉYO  ,¢ù«ªÿG äGôgÉ¶J  πÑb
 É k≤«∏©Jh  .zAÉeódG  ábGQEG  øY  ∞µdÉH{  äGQÉØ°S  IóY  âÑdÉWh  z∞æ©dG  ∞bh{
 á©ª÷G »≤jôaE’G OÉ–’Gh IóëàŸG ºeC’G âfGOCG ,¢ù«ªÿG ∞æ©dG ∫ÉªYCG ≈∏Y

.zÜÉ≤©dG øe É¡JÓaEGh øeC’G äGƒb πÑb øe Iƒ≤∏d •ôØŸG ΩGóîà°S’G{

الٮم﮵ن.. مناڡ�شة �د﮳ء الح﮲طة الطار�ةٔ 
للڡ�نٮل﮳ة الٮٮ﮳ئ﮵ٮة﮵ «صاڡ�ر»

صنعاء

 äGó©e ∫ÉNOEG ,IóëàŸG ºeC’G ™e ,¢ù«ªÿG Ωƒj ,á«æª«dG áeƒµ◊G â°ûbÉf
 á∏£ŸG ¿Gó∏ÑdGh øª«dG Ö«æŒ ±ó¡H ,≈dhC’G É¡à∏Môe ‘ zôaÉ°U{ á∏bÉf ≠jôØJ
 §ØædG Üô°ùJ ô£N ´ÉØJQG ™e øeGõàdÉH ,IÒÑc áÄ«H áKQÉc ôªMC’G ôëÑdG ≈∏Y
 QƒàcódG ‹hódG ¿hÉ©àdGh §«£îàdG ôjRh ÖFÉf AÉ≤d ∫ÓN ∂dP AÉL .á∏bÉædG øe
 ºeC’G èeÉfÈd º«≤ŸG πãªŸG ÖFÉf ™e ,¿óY áàbDƒŸG áª°UÉ©dG ‘ ,Ö«¡°UÉH QGõf

.Ú°ùM ógÉf øª«dG ‘ »FÉ‰E’G IóëàŸG
 ≈dhC’G á∏MôŸG ò«ØæJ AóÑd áeRÓdG äGó©ŸG ∫ÉNOEG á°ûbÉæŸ AÉ≤∏dG ±ógh
 å«M ,zôaÉ°U{ ºFÉ©dG §ØædG ¿GõN ¿CÉ°ûH IóëàŸG ºeCÓd áFQÉ£dG á£ÿG øe
 ádÉch ≥ah ‹hOh »ª«∏bEG ºYóH ,Q’hO ¿ƒ«∏e 80 ƒëf á∏MôŸG √òg áØ∏µJ ≠∏ÑJ
 áeƒµ◊G  á≤aGƒe  ÖLƒÃ  ,äGó©ŸG  ∫ÉNOEG  á«∏ªY  »JCÉJh  .á«ª°SôdG  zCÉÑ°S{
 §Nh º«∏bE’Gh øª«dG  iƒà°ùe ≈∏Y á«fÉ°ùfE’Gh á«Ä«ÑdG  ôaÉ°U áKQÉc …OÉØàd
 á«‡C’G  á£ÿG  øe  ≈`̀dhC’G  á∏MôŸG  ò«ØæàH  ´hô°û∏d  ∂dPh  ,‹hó`̀dG  áMÓŸG
 ≈°ù«Y ¢SCGQ  AÉæ«e  ‘ »°SGôdG  zôaÉ°U{ ¿GõÿG ™e »æØdG  πeÉ©àdÉH  á∏ãªàŸG
 ádƒªM π≤fh  ≠jôØJ  ∫ÓN øe ∂dPh ,ôªMC’G  ôëÑdG  ≈∏Y Iójó◊G á¶aÉëÃ

.iôNCG áæ«Ø°S ≈dEG ΩÉÿG §ØædG øe á∏bÉædG

�و﮴�س﮲ تنشر مسودة الدستور الح﮳د�د﮵
تونس

 ¬MôW  πÑb  ójóL  Qƒà°SO  IOƒ°ùe  ¢ùfƒJ  ‘  á«ª°SôdG  Iójô÷G  äô°ûf
 ¢ù«b ¢ù«FôdG π°UGƒ«°S ,OƒæÑdG ÖLƒÃh .πÑ≤ŸG ô¡°ûdG »Ñ©°ûdG AÉàØà°SÓd

.πÑ≤ŸG Èª°ùjO ‘ ójóL ¿ÉŸôH ÜÉîàfG ≈àM º«°SGôÃ ºµ◊G ó«©°S
 ¢ùfƒJ ‘ »°SÉ«°ùdG ΩÉ¶ædG Ò«¨J ≈∏Y AÉàØà°S’G ìGÎbG IOƒ°ùŸG â∏ª°Th

.ÈcCG äÉ«MÓ°U ¢ù«FôdG íæÁ ,»°SÉFQ ΩÉ¶f ≈dEG
 ÜGƒf ¢ù∏› Éªg Ú«©jô°ûJ Ú°ù∏› π«µ°ûJ ≈∏Y kÉ°†jCG  OƒæÑdG â°üfh
 ¿ÉŸÈdG  QhO  πª°ûj  ’CG  ≈∏Y  ,º«dÉbC’Gh  äÉ¡é∏d  »æWƒdG  ¢ù∏éŸGh  Ö©°ûdG

.áeƒµ◊G hCG ¢ù«FôdG πªY áÑbGôe
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 øY Qó°üJ
 ió°U ácô°T

Ö©°ûdG

zΩÉ©dG ôjóŸG{ ôjôëàdG áÄ«g ¢ù«FQ
¬£aÉ£ØdG Oƒªfi

ôjôëàdG ¢ù«FQ
»°Tô≤dG ∞«£∏dG óÑY

�و﮴تنهام �ت﮵عاڡ�د مع ر�ت﮵شارلسون
 É«ª°SQ √óbÉ©J ,á©ª÷G Ωƒ«dG ìÉÑ°U ,…õ«∏‚E’G ΩÉ¡æJƒJ ø∏YCG 

.¿ƒJôØjEG ±ƒØ°U øe ÉeOÉb ,¿ƒ°ùdQÉ°ûàjQ »∏jRGÈdG ºLÉ¡ŸG ™e
 ™e óbÉ©àdG  øY ø∏©f ¿CG  Éfó©°ùj{ »ª°SQ ¿É«H ‘ RÒÑ°ùdG  ∫Ébh

.z¿ƒJôØjEG øe ¿ƒ°ùdQÉ°ûàjQ ÖYÓdG
 ∞«°U  ≈àM  Éæ©e  Gó≤Y  ™bh  »∏jRGÈdG  ÖYÓdG{  ¿É«ÑdG  ±É°VCGh

.z2027
 äOÉaCG  ôjQÉ≤àdG ¢†©H øµd ,á≤Ø°üdG áª«b øY ΩÉ¡æJƒJ ø∏©j ⁄h
 äGÒ¨àŸG  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,»æ«dÎ°SEG  ¬«æL  ¿ƒ«∏e  50  â¨∏H  É¡fCG

.á«aÉ°VE’G
 ÉeOÉb ,2018 Rƒ“/ƒ«dƒj ‘ ¿ƒJôØjEG ≈dEG ¿ƒ°ùdQÉ°ûàjQ º°†fGh

.»æ«dÎ°SEG ¬«æL ¿ƒ«∏e 35 πHÉ≤e ,OQƒØJGh øe
 IGQÉÑe  173  ‘  ,ÉeÉY  25  ∫G  ÖMÉ°U  ¿ƒ°ùdQÉ°ûàjQ  ∑QÉ°Th

.Éaóg 48 πé°Sh ,RÉàªŸG …õ«∏‚E’G …QhódÉH

 إنتر مٮلا﮵ن �ض﮵م مح﮲ٮت﮵ر�ا﮵ن وأو�ا﮲�ا﮲
 IÎa  ∫ÓN  ÚJójóL  Úà≤Ø°U  ,‹É£jE’G  ¿Ó«e  ÎfEG  …OÉf  º°ùM

.ájQÉ÷G á«Ø«°üdG ä’É≤àf’G
 ™e óbÉ©J ÎfEG ¿CG ‹É£jE’G …QhódG á£HGôd »ª°SôdG ™bƒŸG ∞°ûch
 ,ΩGOÎ°ùeCG ¢ùcÉjCG øe ÉeOÉb ,ÉfÉfhCG …QófCG ÊhÒeÉµdG ≈eôŸG ¢SQÉM

.ÉehQ ºLÉ¡e ¿ÉjÎ« ∂jÔg »æ«eQC’Gh
 ócCG ƒ«°ûdÉµdG ™bƒe øµd ,»ª°SQ πµ°ûH ÈÿG ¿Ó«e ÎfEG ø∏©j ⁄h 

.óbÉ©àdG ójóŒh á«Ñ£dG äÉ°UƒëØ∏d »FÉæãdG RÉ«àLG ≈∏Y
 ƒcÉcƒd  ƒ∏«ehQ  ,≥HÉ°ùdG  ¬ªLÉ¡e  IQÉ©à°SG  ‘  í‚  ÎfEG  ¿Éch
 øe  ÊÓ°UCG  ¿É«à°ùjôc  ÊÉÑdC’G  §°SƒdG  ÖY’h  ,»°ù∏«°ûJ  øe  ÉeOÉb

.‹ƒÑeEG ±ƒØ°U
 ,ójó÷G º°SƒŸG  ‘ ÜÉ≤dCG  4  ≈∏Y  á°ùaÉæª∏d  ¿Ó«e  ÎfEG  ó©à°ùjh

.ÉHhQhCG ∫É£HCG …QhOh ,‹É£jE’G ôHƒ°ùdGh ¢SCÉµdGh …QhódG »g

ر�ٮٔس﮵ سانتوس: نتحدث 
�و﮵مٮا﮵ �ش﮳أن عودة �ٮ﮲م﮵ار

 º‚ Qƒ«fƒL QÉª«f ™e óbÉ©àdG ‘ »∏jRGÈdG ¢SƒàfÉ°S …OÉf ™ª£j 
.∞«°üdG Gòg »°ùfôØdG ≥jôØdG øY ¬∏«MQ ∫ÉM ,¿ÉeÒL ¿É°S ¢ùjQÉH

 ódGh ™e π°UGƒJCG{  :¢SƒàfÉ°S  …OÉf  ¢ù«FQ GójhQ ¢ùjQófCG  ∫Ébh
 ÉæJÉ«M  øe  AõL  ¬fEG  ,QÉµaC’G  ∫OÉÑàfh  ¢ûbÉæàf  ,ôªà°ùe  πµ°ûH  QÉª«f
 É¡fEG{ :á«∏jRGÈdG zÉNhQGƒL ƒjOGQ{ áYGPEG ÈY ±É°VCGh  .zá«eƒ«dG
 ÜÉÑdG  íàØfh  ,º∏ëf  Éæ∏©éj  ,»L  ¢SEG  »H  ‘  ¬d  çóëj  Éeh  ,á°Uôa

.z¬JOƒY ΩÉeCG ÉªFGO
 ÉeóæY ,GOó› ¢SƒàfÉ°S ¢ü«ªb QÉª«f …óJôj ¿CG ≈æªàf{ :π°UGhh

.z¬JÒ°ùe AÉ¡fEG πÑb Éæ«dEG IOƒ©∏d ™∏£àj ¬fEG ∫Éb ,≥jôØdG QOÉZ
 ,QGôªà°SÉH çóëàf{ :¬JÉëjô°üJ »∏jRGÈdG …OÉædG ¢ù«FQ ºàNh

.zπbC’G ≈∏Y ádhÉëŸG »ÑLGh øµdh ,Ö©°U ¬fCG º∏©f ,º∏M ¬fEG
 ≈dEG  π≤àæ«d  2013  ∞«°U ‘ ¢SƒàfÉ°S ±ƒØ°U øY QÉª«f πMQh

.2017 ∞«°U ‘ »L ¢SEG »H ≈dEG ¬æeh áfƒ∏°TôH
 ∞«°U ≈àM »°ùjQÉÑdG …OÉædG ™e »∏jRGÈdG ÖYÓdG óbÉ©J óàÁh

.2027  ≈àM  É«FÉ≤∏J  ójóªàdG  óæH  ™e  2025

: حصد�ا﮲ لڡ�ب  الڡ�طط��
ع﮲رب آسٮا﮵ �ح﮳﮳دارة

 øY ,ÚÄ°TÉæ∏d ¿OQC’G ÖîàæŸ »æØdG ôjóŸG »££≤dG ˆG óÑY qÈY
 ÚªãdG RƒØdG ó©H É«°SBG  ÜôZ ádƒ£H Ö≤∏H èjƒààdÉH IÒÑµdG ¬JOÉ©°S
 áæjóe ‘ ¢ù«ªÿG AÉ°ùe äôL »àdG IGQÉÑŸG ‘ ,(0-1) ¿ÉæÑd ≈∏Y
 Éæeób{ :ÊOQC’G  OÉ–’G ™bƒŸ äÉëjô°üJ ‘ »££≤dG  ∫Ébh .áÑ≤©dG
 ádƒ£ÑdG ¢SCÉc ≈∏Y Éæ∏°üMh ,äÉjôéŸG ≈∏Y Éfô£«°Sh ,á©FGQ IGQÉÑe
 É k©aGO Ö≤∏dG Gòg ¿ƒµj ¿C’ ™∏£àf{ :™HÉJh .z¥É≤ëà°SGh IQGóL øY
 RÉ¡÷Gh ÚÑYÓdG  ôµ°TCG  ..ájƒ«°SB’G  äÉ«Ø°üàdG  ¢VƒN π«Ñb  É kjƒæ©e

.zádƒ£ÑdG ∫ÓN √ƒeób Ée πc ≈∏Y ¿hÉ©ŸG
 ≈∏Y π°üM ób ádƒbÉY ƒHCG  øjódG õY ¿OQC’G Öîàæe ÖY’ ¿Éch

.ádƒ£ÑdG ‘ ÖY’ π°†aCG IõFÉL
 ó°üMh ,±Gó¡dG IõFÉL »ÑædG óÑY øªMôdG óÑY øª«dG ÖY’ ∫Éfh

.≈eôe ¢SQÉM π°†aCG IõFÉL ôcƒY ¿É«à°ùjôc ÊÉæÑ∏dG

 ح﮲ٮسي﮵: مٮا﮳��﮳� أح﮲ٮر﮳��﮲� �ر﮳حٮل﮵ه 
وط أ�ر﮶ت على ڡ�راره للر�ا﮵ل..والضع�

 ¿ÉeÒL ¿É°S ¢ùjQÉHh ójQóe ∫ÉjQ ÖY’ õ«éjQOhQ »°ù«N iôj
 §¨°†d  ¢Vô©J  ,»`̀L  ¢`̀SCG  »ÑdG  º‚  »HÉÑe  ¿É«∏«c  ¿CG  ,≥HÉ°ùdG
 ä’É≤àf’G  ¥ƒ°S  ∫Ó`̀N  ,»‚Òª∏d  ¬dÉ≤àfG  ΩÉ`̀ “EG  Ωó©d  »°SÉ«°S
 ÉæjOÉc{  áYGPE’  ¬JÉëjô°üJ  ∫ÓN  ,»°ù«N  ∫Ébh  .á«dÉ◊G  á«Ø«°üdG
 ∫Éjôd »HÉÑe Ωhób ΩóY øe GóL É°ûgóæe âæc ó≤d{ :á«fÉÑ°SE’G zÒ°S
 ¿É°S ±ƒØ°U ‘ ∑Éæg âæc ÚM ΩOÉb ¬fCG ÊÈNCG ¬fCG º∏©dG ™e ,ójQóe
 ÖÑ°ùH ∂dP ¿CG  ó≤àYCGh ,äCÉj  ⁄ GPÉŸ ±ôYCG  ’{ :±É°VCGh .z¿ÉeÒL
 »°ùfôØdG Ö©°ûdG øe »°SÉ«°S ôeCG ÖÑ°ùHh ,Ωó≤dG Iôc êQÉN §¨°†dG
 PÉîJG  ójôj  ¿Éc  GPEG{  :™HÉJh  .z¢UÉî°TC’G  ¢†©H  ¬©e  π°UGƒJh
 ¬«∏Y  ¿Éµa  ‹ÉŸG  hCG  »°VÉjôdG  iƒà°ùŸG  ≈∏Y  AGƒ°S  ,π°†aC’G  QGô≤dG

.z¬Ñ°SÉæj …òdG QGô≤dG òîJG ¬æµd ,ójQóe ∫Éjôd ΩÉª°†f’G
 ¢†aQh  ,¿ÉeÒL  ¿É°S  ¢ùjQÉH  ™e  ójóL  ó≤Y  ≈∏Y  »HÉÑe  ™bhh
 ΩÉ©dG  ∫Gƒ`̀W  ¬ª°V  ∫hÉëj  ¿Éc  …ò`̀dG  ójQóe  ∫É`̀jQ  ¬H  Ωó≤J  É°VôY
 πµ°ûH  óbÉ©àdÉH  á°UÉÿG  •hô°ûdG  øY  ¿Ó`̀ YE’G  ºàj  ⁄h  .»°VÉŸG
 áaÉ°VE’ÉH ÒÑc óbÉ©J Ωó≤e ≈≤∏J »HÉÑe ¿CÉH ôjQÉ≤J äOÉaCG øµd ,»ª°SQ

.»FÉæãà°SG ÖJGôd

اق   سان ح﮳ٮر﮵مان �ت﮵وصل لا�ڡ﮴�
حاسم مع �و﮳كٮت﮵ٮن﮵و

 ƒ«°ùjQhÉe  ,»æ«àæLQC’G  ¬HQóeh  ¿ÉeÒL  ¿É°S  ¢ùjQÉH  π°UƒJ
.äÉ°VhÉØŸG øe ÚYƒÑ°SCG ó©H ¥ÉØJ’ ,ƒæ«à«cƒH

 ¿CG äócCG å«M ,á«°ùfôØdG zÖ«µ«d{ áØ«ë°U ¬àØ°ûc ÉŸ É≤ah ∂dPh
.√ó≤Y ï°ùa πHÉ≤e ,hQƒj ÚjÓe 10 ÜQóª∏d ™aó«°S …OÉædG

 ™e óbÉ©à∏d ,»ª°SQ πµ°ûH ≥jô£dG äÉ°VhÉØŸG √òg AÉ¡fEG ó¡ª«°Sh
.»°ùjQÉÑdG ≥jôØdG ÖjQóàd ,¬«àdÉL ±ƒà°ùjôc ,≥HÉ°ùdG ¢ù«f ÜQóe

 »¡àæ«°S  ,ƒæ«à«cƒHh  ¿ÉeÒL  ¿É°S  ¢ùjQÉH  ÚH  óbÉ©àdG  ¿É`̀ch
 Úaô£dG  ≈∏Y  »¨Ñæj  ¿Éc  Gòd  ,2023  ΩÉY  øe  ¿GôjõM/ƒ«fƒj  ‘

.∑Î°ûe ¥ÉØJ’ π°UƒàdG
 π«∏≤àd  ,äÉ`̀°`̀VhÉ`̀Ø`̀ŸG  ‘  ÉWƒ¨°V  …OÉ`̀ æ`̀ dG  IQGOEG  â`̀°`̀SQÉ`̀eh
 Ωƒ«dG  ¥ÉØJ’  Ó°Uƒàj  ¿CG  πÑb  ,ÜQóŸG  π«Môd  IQô≤ŸG  äÉ°†jƒ©àdG
 ™«bƒJ ó©H ,¢ù«f øe ¬«àdÉL ™e óbÉ©à∏d äÉ°VhÉØŸG äó¡eh .¢ù«ªÿG
 ,»°VÉŸG  ´ƒÑ°SC’G  ,hQƒ«dG  øe  ÚjÓe  IóY  πHÉ≤e  ÉbÉØJG  ÚjOÉædG
 ¢ùjQÉH ≈dEG ΩÉª°†fÓd »Hƒæ÷G …OÉædG øY ÜQóŸG π«MQ øY ¿ÓYEÓd

.πbC’G ≈∏Y ÚeÉY IóŸ ó≤©H ,¿ÉeÒL ¿É°S

�س﮴ر�ب﮵ ح﮳د�د﮵ لراموس �ت﮵هم 
الحكام �ا﮳لا�ح﮲ٮا﮵ز لٮر﮳شلو�ة﮲

 á«Jƒ°U äÉÑjô°ùJ øY El Con�dencial áØ«ë°U âØ°ûc 
 ƒ«LÒ°Sh  ,¢ù«dÉ«HhQ  ¢ùjƒd  ÊÉÑ°SE’G  OÉ–’G  ¢ù«FQ  ÚH  IójóL

.≥HÉ°ùdG ójQóe ∫ÉjQ óFÉb ¢SƒeGQ
 ó©H  ,2019  ¿ÉK  ¿ƒfÉc/ôjÉæj  20  ≈dEG  áKOÉëŸG  ∂∏J  Oƒ©Jh
 ¿CÉ°ûH ∫óL QGOh ,Éé«∏dG  ‘ ¢ù«fÉé«d ≈∏Y 1-3  áfƒ∏°TôH QÉ°üàfG

.É°SQÉÑ∏d ÊÉãdG ±ó¡dG
 øëf  ,»`̀HhQ{  ÉgOÉØe  ,¢ù«dÉ«HhQ  ≈dEG  ádÉ°SQ  ,¢SƒeGQ  å©Hh

.záfƒ∏°TôH ™e á°UÉN ,ƒjó«ØdG ºµM á«°†b ¿CÉ°ûH ¿ƒ≤∏b π©ØdÉH
 πg .ΩÉµ◊G ¬∏©Øj Ée áMÉbhh »≤«≤M QÉY ¬fEG{ ¢SƒeGQ ™HÉJh
 É¡fEG  ?ÊÉãdG ±ó¡dG ‘ ≈eôŸG ¢SQÉM ó°V õjQGƒ°S CÉ£N Ωƒ«dG âjCGQ

.záMõe
 âfCG ƒ«LÒ°S ,ÒÿG AÉ°ùe{ kÓFÉb ,‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ ¢ù«dÉ«HhQ OQ
 ±ô©Jh  ,äÉjQÉÑŸG  ±’BG  hCG  äÉÄe  âÑ©dh  ,»æWƒdG  ÖîàæŸG  óFÉb
 º∏©Jh ,áØ∏à AGQBG óLƒJ ¿É«MC’G ¢†©H ‘ ¬fCG ¢üî°T …CG øe ÌcCG
 ,º«µëàdG  IAÉØc  Ú°ùëàd  πª©f  ,ÉjÉ°†≤dG  √òg  ‘  ¢VƒNCG  ’  »æfCG
.zÉÑjôb ∑GQCGh ¥ÉæY .Ωó≤dG Iôc Ú°ù– ádhÉ É k©«ªL Éæ«∏Y É k©eh

 …CGQ ≈æ“CG âæc .∑hÈe ,G kóL í«ë°U É«°SÉ«°S{ ¢SƒeGQ ≥∏Yh
 ‘ ºgh á«ë°†a »gh ,¢ùeC’ÉH áfƒ∏°TôH ™e çóM Ée ∫ƒM »°üî°T

.zÒÑc ¥ÉæY ,∂Øbƒe º¡ØJCGh ,Éé«∏dÉH èjƒàà∏d ≥jô£dG

مٮلا﮵ن �ح﮵﮳دد اهتمامه 
�ن﮳ح﮳م ر�ا﮵ل مدر�د﮵

 óMCÉH ¬eÉªàgG OóL ‹É£jE’G ¿Ó«e ¿EG ,ÊÉÑ°SEG »Øë°U ôjô≤J ∫Éb 
.á«dÉ◊G á«Ø«°üdG ä’É≤àf’G ¥ƒ°S ∫ÓN ¬ª°†d ,ójQóe ∫ÉjQ Ωƒ‚

 πÑb  ¿Ó«e  QGOGQ  ≈∏Y  ,ójQóe  ∫ÉjQ  º‚  ¢SƒjÉÑ«°S  ÊGO  ¿Éch
.IÎØd âØbƒJh äÉ°VhÉØŸG Qƒ£àJ ⁄ øµd ,ô¡°TCG á©°†H

 …OÉf  ¿EÉa  ,á«fÉÑ°SE’G  zƒØ«JQƒÑjO  hófƒe{  áØ«ë°U  Ö°ùëHh
.É keÉY 25`dG ÖMÉ°U §°SƒdG §N ÖYÓH ¬eÉªàgG ∞fCÉà°SG ¿Ó«e

 ìô°U  å«M  ,¿B’G  ≈àM  ’ƒ¡›  ¢SƒjÉÑ«°S  πÑ≤à°ùe  ∫Gõ`̀j’h
 ,ójQóe ∫Éjôd »æØdG ôjóŸG »Jƒ∏«°ûfCG  ƒdQÉc ™e »≤à∏«°S ¬fCG  G kôNDƒe

.»FÉ¡ædG √QGôb òîà«°Sh ,ójó÷G º°Sƒª∏d ájÒ°†ëàdG IÎØdG πÑb
 º¶àæe  πµ°ûH  ácQÉ°ûŸG  ¢SƒjÉÑ«°S  ≈∏Y  Ö©°üdG  øe  ¿ƒµ«°Sh
 Ú∏jQhCG ™e óbÉ©àdG ó©H Éª«°S ’ ,ójó÷G º°SƒŸG ‘ ójQóe ∫ÉjQ ™e

.∞«°üdG Gòg »°ùfôØdG ƒcÉfƒe ±ƒØ°U øe »æ«eGƒ°ûJ
 IÎØd  A’óÑdG  óYÉ≤e  ≈∏Y  ¢Sƒ∏÷ÉH  ¢SƒjÉÑ«°S  ÊGO  πÑ≤j  ødh
 ¢SCÉc  äÉ«FÉ¡f  ‘  ÊÉÑ°SE’G  ÖîàæŸG  ™e  óLGƒàdG  πLCG  øe  ,á∏jƒW
 ÚH Ée ¬©«Ñd ¢SƒjÉÑ«°S áª«b ójQóe ∫ÉjQ Qó≤ ojh .ΩÉ©dG Gòg ⁄É©dG
 Úªà¡ŸG  øe OÉf  …CG  ¬H  Ωó≤àj  ⁄ ºbQ ƒgh ,hQƒj  ¿ƒ«∏e  20h 15
 ≥HÉ°ùdG  ÖYÓdG  ≥jôa  ¢ù«à«H  ∫ÉjQ  óLƒj  ¿Ó«e  ÖfÉéHh  ,¬ª°†H

.ójóL øe ¬JOÉ©à°SG ∫hÉëj …òdG

 �� الا�ح﮴اد الٮر﮳از�لي﮵ �ح﮵ت��
�أ﮳�ط﮳ال مو�د﮲�ا﮵ل 2002

 ºgÒZh ƒaÉch hódÉØjQh hódÉfhQ ËôµàH »∏jRGÈdG OÉ–’G ΩÉb
 ïjQÉJ ‘ ⁄ÉY ¢SCÉc Ö≤d ¢ùeÉN GhRôMCG øjòdG ,ÖîàæŸG »ÑY’ øe

.èjƒààdG Gòg ≈∏Y É keÉY 20 Qhôe áÑ°SÉæÃ ∂dPh ,OÓÑdG
 AGôªM  IOÉé°S  ÈY  ,¢ù«ªÿG  ,π«÷G  Gò¡H  OÉ`̀–’G  ≈ØàMGh
 ≈∏Y ¬ÁôµJ πLCG øe ,hÒfÉL …O ƒjôH ºîa ¥óæa ‘ ôNÉa AÉ°ûYh

.2002 ¿ÉHÉ«dGh ÉjQƒc ∫Éjófƒe Ö≤d
 »∏jRGÈdG  ÖîàæŸG  øµ“  ,2002  ¿GôjõM/ƒ«fƒj  30  ‘h
 0-2  Ö∏¨àdG  øe  …Q’ƒµ°S  ÜQóŸG  √Oƒ≤jh  ΩƒéædÉH  è©j  ≥jôØH
 ,É¡àbh  ÖîàæŸG  óFÉb  ,ƒaÉc  ΩÉbh  .hódÉfhQ  ™«bƒJ  øe  ,É«fÉŸCG  ≈∏Y
 ≥jôØdG Ωƒ‚ ÖfÉéH ,πjRGÈdG ïjQÉJ ‘ á°ùeÉÿG ⁄É©dG ¢SCÉc ™aôH
 ¢SƒdQÉc  ƒJôHhQh  ƒ«°Sƒdh  ¢SƒcQÉeh  ƒ«æjódÉfhQ  πãe  øjôNB’G
 Éà°ù«dhÉH ƒ«æ«fƒLh ÉØ∏«°S ƒJÈ∏«Lh Qƒ«fƒL »chQh ¿ƒ°ù∏«eOEGh
 AGOC’É`̀ H  ¿B’G  ≈àM  á«∏jRGÈdG  ÒgÉª÷G  ôîàØJh  .¿ƒ°ù∏«æjOh
 »¡a  ,∫ÉjófƒŸG  øe  áî°ùædG  ∂∏J  ‘  ÖîàæŸG  ¬eób  …òdG  ±ô°ûŸG
 ±ó¡dGh  ,»FÉ¡ædG  øªK  ‘  Éµ«é∏H  ΩÉeCG  hódÉØjQ  ≥dCÉJ  ôcòàJ  âdGR  ’
 ,GÎ∏‚EG  ó°V  IôM  áHô°V  øe  ƒ«æjódÉfhQ  √Rô`̀ MCG  …ò`̀dG  ™FGôdG

.»FÉ¡ædG ∞°üf ‘ áÑ©°üdG É«côJ á¡LGƒeh

ٮس﮵ مودعا �ر﮳شلو�ة﮲:  ألڡ�
سألعب حتى الح﮲مسٮن﮵

 ¬jOÉf  ,¢ù«ØdCG  ÊGO  ,Ωô°†îŸG  »∏jRGÈdG  ø`̀ÁC’G  Ò¡¶dG  ´Oh
.√ó≤Y AÉ¡àfG ó©H ,¢ù«ªÿG Ωƒ«dG ,»ª°SQ πµ°ûH áfƒ∏°TôH

 IôNÉ°S ádÉ°SQ »∏jRGÈdG ¬Lh ,zΩGôéà°ùfEG{ ≈∏Y ¬HÉ°ùM ÈYh
.ƒjó«a ™£≤e ∫ÓN øe ,√ÒgÉª÷

 ’ ,¿ƒª∏©J Éªch ..ó≤©dG  ‘ ÒNC’G Ωƒ«dG  ,ÉHhCG{ :¢ù«ØdCG  ∫Ébh
.z≥HÉ°ùdG ó≤©dG AÉ¡fEG ºàj ≈àM ,ójóL ó≤©H ΩGõàd’G ºàj

 ÒÑc »æfC’ ,»JGQÉ¡e ô°ûæd á°UôØdG ºæàZCG É°†jCG ÉfCG{ :±É°VCGh
 ô¡¶j  ,Qƒ°üdG  √òg  ‘  ..¥ƒ°ùdG  ‘  »à«bGó°üe  äó≤ah  ø°ùdG  ‘
 ¬°SCGQ  ¿ƒµj  Ée  ÉªFGOh  ,áØ∏à  Iô¶æH  AÉ«°TC’ÉH  Ωƒ≤j  RƒéY  πLQ
 ÆôØàe É≤M ÉfCG  Ωƒ«dG  ..äÉµædG  øY ô¶ædG  ¢†¨H{ :™HÉJh .zÉYƒaôe
 É°†jCG »æµd ,»∏jRGôH ÖY’ ,¢ù«ØdCG ÊGO »ª°SG ..ä’É≤àf’G ¥ƒ°S ‘
 ,ÉeÉY  39  …ôªY{  :πªµà°SGh  .zÖ«£dG  ¿ƒæéŸG  πLôdÉH  ±hô©e
 43  ó«°UôH  Ωó≤dG  Iôc ïjQÉJ  ‘ õFÉa  ÈcCG  ÉfCG  ,»ª°SG  ÖfÉL ≈dEGh

.zÉeÉY 50 ≠∏HCG ≈àM Ωó≤dG Iôc Ö©dCÉ°Sh ..ádƒ£H

ٮص﮵لي  أ�و﮳ عمارة: ح﮲سارتنا من الڡ�
ح﮳اءت ���� وڡ�ت مناسب

 áª¨æd  ¬≤jôa IOÉ©à°SG  ¿CG  äGóMƒdG  º‚ IQÉªY ƒHCG  Qòæe ócCG  
 áªb ‘ »∏°ü«ØdG ΩÉeCG IQÉ°ùÿG ó©H AÉL ,IQƒ°üdG Ú°ù–h RƒØdG

.ÊOQC’G ÚaÎëŸG …QhO
 ,(0-2)  íjô°üdG  ≈∏Y  √RƒØH  RƒØdG  áª¨f  äGóMƒdG  OÉ©à°SGh
 AGOCÉH ≥jôØdG ô¡X å«M (1-0) »∏°ü«ØdG ΩÉeCG IQÉ°ùÿG ó©H ∂dPh
 :á«°VÉjôdG  ¿OQC’G  IÉæ≤d  äÉëjô°üJ  ‘  IQÉªY  ƒHCG  ∫Ébh  .πgÎe
 âbƒdÉH äAÉLh ,≥jôØ∏d zá°Uô≤dG{ áHÉãÃ âfÉc »∏°ü«ØdG IQÉ°ùN{
 RƒØdGh  ,ÓjƒW  ∫Gõ`̀j  ’  …Qhó`̀ dG{  :IQÉªY  ƒ`̀HCG  ™HÉJh  .zÖ°SÉæŸG
 åëÑf ¿CG Éæ«∏Y øµd ,Ωó≤dG IôµH á∏ªà QƒeCG ∫OÉ©àdGh IQÉ°ùÿGh

.zäGQÉ°üàf’G π°UGƒfh ,¢†jƒ©àdG øY
 ≥jôah ,iƒà°ùŸG Ió«L IGQÉÑe Éæeób{ :¬ãjóM IQÉªY ƒHCG ºàNh
 ∂∏àÁh  IÒÑc  IGQÉÑe  ∂dòc  Ωób  ¬fCG  ’EG  IQÉ°ùÿG  ºZQ  íjô°üdG

.zQGƒ°ûŸG ájGóH ‘ º¡fCG ºZQ øjõ«‡ ÚÑY’
 ádƒ£H ‘ ådÉãdG  õcôª∏d  íjô°üdG  ≈∏Y √RƒØH  äGóMƒdG  Ωó≤Jh 
 Ò¨e ΩÉeCG Úà∏LDƒe ÚJGQÉÑe ∂∏àÁh á£≤f z14{ ó«°UôH …QhódG

.áÑ≤©dG ÜÉÑ°Th ¿ÉMô°ùdG

 »∏°ü«Ø∏d  áàbDƒŸG  á`̀ jQGOE’G  áÄ«¡dG  äó`̀cCG
 á«ª°SôdG  äGAGô``̀LE’G  òîàà°S  É¡fCÉH  ,ÊOQC’G
 áæé∏dG øe â°Vôa »àdG ,áHƒ≤©dG ™e πeÉ©à∏d

.Ωó≤dG Iôc OÉ–’ á©HÉàdG á«ÑjOCÉàdG
 √õcôe  ÈY  ,¿É«H  ‘  »∏°ü«ØdG  í`̀°`̀VhCGh
 áHƒ≤Y  ™`̀e  πeÉ©àdG  ºà«°S  ¬``̀fCG  ,»``eÓ``YE’G
 á∏Ñ≤ŸG á«à«ÑdG IGQÉÑŸG π≤fh ,á«dÉŸG äÉeGô¨dG
 áàbDƒŸG  áæé∏dG  ¿CG  »∏°ü«ØdG  ∞°ûch  .≥jôØ∏d
 ,±ÉæÄà°S’G  ¿É«H  OGó``̀YEG  ≈∏Y  É«dÉM  ∞µ©J

.äÉª«∏©àdG ¬«∏Y ¢üæJ ÉªÑ°ùM
 áÄ«¡dG  ócDƒJ{  ¬fÉ«H  ‘  »∏°ü«ØdG  ±É°VCGh
 ï°ùØd  Oƒ`̀¡`̀÷G  π`̀c  Òî°ùJ  ≈∏Y  á````jQGOE’G
 É¡«∏Y  ¢üæJ  »àdG  äGAGô``̀LE’G  ≥ah  áHƒ≤©dG

.zOÉ–’G äÉª«∏©J
 ,áàbDƒŸG  áÄ«¡dG  ƒ`̀Yó`̀J{  ¿É«ÑdG  º`̀à`̀Nh
 QòëH  πeÉ©àdG  ≈`̀dEG  á«aƒdG  …OÉædG  ÒgÉªL
 ‘Óàd ,≥jôØ∏d á∏Ñ≤ŸG äÉjQÉÑŸG ∫ÓN ¢UôMh

 äÉjQÉÑŸG  øe  …ÒgÉª÷G  ¿É`̀eô`̀◊G  áHƒ≤Y
 ájƒæ©e  ôFÉ°ùN  ∞∏îj  É`̀e  Gò``̀gh  ,á«à«ÑdG

.z…OÉæ∏d ájOÉeh
 OÉ–’  á©HÉàdG  á«ÑjOCÉàdG  áæé∏dG  äQôbh
 …OÉæ∏d  á«à«H  IGQÉ`̀Ñ`̀e  ∫hCG  π≤f  ,Ωó`̀≤`̀dG  Iô`̀c
 É¡H óLƒj »àdG ,¬à¶aÉ êQÉN ΩÉ≤àd »∏°ü«ØdG
 äGQGô≤dG  øe  á∏ªL  áæé∏dG  äQôb  Éªc  .¬Ñ©∏e
 …QhO  áªb  IGQÉ`̀ Ñ`̀ e  á«Ø∏N  ≈∏Y  ¢ù«ªÿG
 â©ªL  »`̀à`̀dGh  ,»°VÉŸG  âÑ°ùdG  ÚaÎëŸG
 áæeÉãdG  ádƒ÷G  ÜÉ°ù◊  »∏°ü«ØdGh  äGóMƒdG
 â¡àfGh  ,‹hódG  ¿ÉªY  OÉà°S  ≈∏Y  ádƒ£ÑdG  øe

.πHÉ≤e ¿hO ±ó¡H ÒNC’G RƒØH
 3000  »∏°ü«ØdG  Ëô¨J  áæé∏dG  äQô`̀bh
 AÉ≤d  ∫ÓN  äôL  »àdG  çGó`̀MC’G  ÖÑ°ùH  QÉæjO
 ,ÒgÉª÷G  πÑb  øe  »°VÉŸG  ´ƒÑ°SC’G  ÚÑ£≤dG
 áÑJÎŸG  ájOÉŸG  QGô°V’G  áª«b  ≈dG  áaÉ°VE’ÉH

.∂dP ≈∏Y

 äô`̀ bCG  ó≤a  ,É¡°ùØf  IGQÉ`̀ Ñ`̀ ŸG  ÜÉ`̀°`̀ù`̀◊h
 2750  ≠∏Ñe äGóMƒdG …OÉf Ëô¨J á«ÑjOCÉàdG
 ájOÉŸG  QGô°V’G  áª«b  ≈dG  áaÉ°VE’ÉH  ,GQÉæjO

.∂dP ≈∏Y áÑJÎŸG
 ÖFÉf  ±É≤jEG  ”  ó≤a  ,π°üàe  ó«©°U  ≈∏Yh
 IGQÉÑe  ÊÉ`̀©`̀ŸG  å«Z  Ú°ù◊G  …OÉ`̀ f  ¢ù«FQ
 ,QÉæjO  500  ≠∏Ñe  ¬Áô¨Jh  ,IóMGh  á«ª°SQ
 á«°VÉŸG ¬≤jôa IGQÉÑe AÉæKCG ¬æe Qó°U ÉŸ ∂dPh
 ≠∏Ñe  …OÉædG  Ëô¨J  ”  Éª∏ãe  ,Iôjõ÷G  ΩÉ`̀eCG

.QÉæjO  500
 ±É≤jEÉH  »°†≤j  GQGôb  á«ÑjOCÉàdG  äQó°UCGh
 ÚJQÉÑe  IódGƒÿG  ÜÉ¡jEG  §∏°ùdG  …OÉf  ÖY’
 ,QÉ`̀æ`̀jO  1000  ≠∏Ñe  ¬`̀Áô`̀¨`̀Jh  Úà«ª°SQ
 ∂dPh  ,¬JGP  ≠∏ÑŸG  …OÉædG  Ëô¨J  ≈dEG  áaÉ°VEG
 ô¡°ûdG ∫ÓN äGóMƒdG ΩÉeCG ≥jôØdG IGQÉÑe øY
 øe  ádƒ÷G  øY  á∏LDƒe  âfÉc  »àdGh  ,‹É`̀◊G

.ÚaÎëŸG …QhO

 áªFÉ≤dG ,ófƒ“QhO É«°ShQƒH ÒgÉªL ÖbÎJ
-2022  º°Sƒe  ¥Ó£fG  πÑb  ≥jôØ∏d  á«FÉ¡ædG

 äÉ≤Ø°üdGh  äGõjõ©àdG  ó©H  Éª«°S  ’  ,2023
.Iójó÷G

 ∑Éæg ¿EÉ``a ,Oó``̀÷G ø`̀jó`̀aGƒ`̀dG ø`̀Y G kó`̀«`̀©`̀Hh
 ÚÑYÓdG  ¢†©Ñd  áÑ°ùædÉH  ádƒ¡›  ôFÉ°üe
 äÉ©FÉ°ûdGh äÉæ¡µàdG IÌc ™e á°UÉN ,Ú«dÉ◊G

.º¡∏Ñ≤à°ùe ∫ƒM
 øjòdG  ÚÑYÓdG  Rô`̀HCG  IQhhƒ`̀c  ¢Vô©à°ùjh
 º°SƒŸG  ¥Ó`̀£`̀fG  πÑb  ¢Vƒª¨dG  º¡dƒM  Ωƒëj

 :á«dÉàdG Qƒ£°ùdG ‘ πÑ≤ŸG
 ƒcƒcƒe Éaƒ°Sƒj

 ÖgGƒŸG  Rô``̀HCG  ó`̀ MCG  É`̀ keÉ`̀Y  17  ``̀ dG  ÖMÉ°U
 âØd  ‘  í`̀ ‚h  ,á`̀«`̀fÉ`̀ŸC’G  Ö`̀YÓ`̀ŸG  ‘  áHÉ°ûdG
 ¬JQGõZ  ÖÑ°ùH  ÚÄ°TÉædG  äÉÄa  ‘  ¬«dEG  QÉ¶fC’G
 Iõé©e{ `H  ¬Ø°Uƒd ¢†©ÑdG  ™aO É‡ ,á«Øjó¡àdG

.zófƒ“QhO
 »HQóe ´ÉæbEG ‘ ¿B’G ≈àM π°ûa ƒcƒcƒe øµd
 ,á«°SÉ°SC’G á∏«µ°ûàdG ‘ ¬«∏Y πjƒ©àdÉH ófƒ“QhO
 ¬dƒ°üM  ΩÉeCG  É≤FÉY  ∫GR  ’  ¬æ°S  ô¨°U  ¿CG  å«M

.ΩÉ¶àfÉH Ö©∏dG á°Uôa ≈∏Y
 ≈∏Y §≤a óMGh ΩÉY ≈≤Ñàj ,¬JGP âbƒdG ‘h
 ójóŒ …OÉædG ∫hÉëj å«M ,ƒcƒcƒe ó≤Y AÉ¡àfG
 Gòg ¬©«H ≈dEG ô£°†«°S ’EGh ,á°Uôa ÜôbCG ‘ √ó≤Y

 .ΩOÉ≤dG ΩÉ©dG ÉfÉ› ¬JQÉ°ùN …OÉØàd ,∞«°üdG
 hôjÒL π«jÉaGQ

 Oƒ°SCG  õ`̀FÉ`̀cQ  ó``MCG  ó©j  ‹É`̀¨`̀JÈ`̀dG  Ò¡¶dG
 ød  ∂dP  ¿CG  ’EG  ,á«°VÉŸG  º°SGƒŸG  ‘  ∫ÉØ«à°ù«ØdG
 ,∞«°üdG  Gòg  ¬©«H  ádhÉ  øe  ófƒ“QhO  ™æÁ

.ôjQÉ≤àdG ¢†©H Ö°ùM
 ‘  á`̀ fhô`̀e  ,ó``̀fƒ``̀“QhO  ƒdƒÄ°ùe  ió```̀ HCGh
 ∫ƒ°Uh  ∫ÉM  ,‹É¨JÈdG  ‹hó`̀dG  ∫ƒM  ¢VhÉØàdG

.πbC’G ≈∏Y hQƒj ¿ƒ«∏e 20 áª«≤H ¬d ¢VôY
 áÑZôH  ó«ØJ  »àdG  ôjQÉ≤àdG  πX  ‘  ∂dP  »JCÉj
 øe ΩhGQ ó«ØjO ÊÉŸC’G Ò¡¶dG º°V ‘ ófƒ“QhO

.hôjÒL ™«Ñd Gó«¡“ ,ËÉ¡æaƒg
 »‚ÉcCG πjƒfÉe

 »YÉaO  »FÉæK  ™e  G kôNDƒe  ófƒ“QhO  óbÉ©J
 ,∂«HÒJƒ∏°T  ƒµ«fh  ‹ƒ°S  ¢SÓµ«f  Éªgh  ,ÊÉ`̀ŸCG
 iƒà°ùe  Aƒ`̀°`̀S  ó©H  »Ø∏ÿG  §``ÿG  ¢`̀TÉ`̀©`̀fE’

 .Ωô°üæŸG º°SƒŸG ‘ √ô°UÉæY
 …ô°ùjƒ°ùdG  ™aGóŸG  áª¡e  π©L  ∑ôëàdG  Gòg
 ,áª¶àæe  áØ°üH  Ö©∏dG  ‘  ,»`̀‚É`̀cCG  πjƒfÉe

.πÑ≤ŸG º°SƒŸG ‘ ájÉ¨∏d áÑ©°U
 πÑ≤à°ùe  ∫ƒ`̀ M  Ωƒ`̀ –  äÉ©FÉ°ûdG  äCGó```Hh
 ôjQÉ≤àdG ¢†©H ¬à£HQ å«M ,∞«°üdG Gòg »‚ÉcCG
 ,¢Sƒàæaƒj  É`̀gRô`̀HCG  ,iÈ`̀ c  á`̀ «`̀ HhQhCG  ájófCÉH

.∫Éæ°SQBGh óàjÉfƒj Î°ù°ûfÉe
 OhhGO Oƒª

 ô°UÉæ©dG RôHCG óMCG ÊÉŸC’G §°SƒdG ÖY’ ¿Éc
 IOÉ«b  â–  ,ó`̀fƒ`̀“hO  á∏«µ°ûJ  ‘  á«°SÉ°SC’G

.√RhQ ƒcQÉe ≥HÉ°ùdG ¬HQóe
 OhhGO  É¡eób  »àdG  Iõ«ªŸG  äÉjƒà°ùŸG  ºZQh
 ¬d  áeó≤e  ¢VhôY  ∑Éæg  ¿CG  ’EG  ,»°VÉŸG  º°SƒŸG
 øY  π«Mô∏d  ¬©aóJ  ób  É«fÉŸCG  êQÉ`̀N  ájófCG  øe

.…OÉædG
 õæ«à«L »ª«L

 ófƒ“Qhód º°†fG ÜÉ°ûdG …õ«∏‚E’G ºLÉ¡ŸG
 Éeó©H ≠dÉH ßM Aƒ°S øe ≈fÉY ¬æµd ,2020 ΩÉY
 øY  ¬Jó©HCG  á£HQC’G  ‘  ¥õªàH  áHÉ°UE’  ¢Vô©J

.á∏jƒW IÎØd ÖYÓŸG
 ¿É`̀ch  ÖYÓª∏d  OÉ`̀Y  É`̀ keÉ`̀Y  17  ``̀dG  ÖMÉ°U
 π«é°ùJ ‘ í‚ PEG , kÓ«∏b π°†aCG »°VÉŸG º°SƒŸG
 É`̀ HhQhCG  …Qhó`̀ H  äÉjQÉÑe  4  ∫Ó`̀N  ±Gó`̀ gCG  6
 ™e Ö©∏dG á°Uôa ¬ëæŸ √RhQ ™aO É‡ ,ÜÉÑ°û∏d

.äÉ¡LGƒŸG ¢†©H ‘ ∫hC’G ≥jôØdG

5 مصا�رٔ مح﮳هولة ���� دور�م﮴و�د﮲

ه من  ٮص﮵لي �و﮵ضح موڡ�ڡ� الڡ�
عڡ�و�ا﮳ت اللح﮳نة التأد�ٮ﮵ٮ﮳ة﮵

 ¬Ñ°T  É«LƒdƒæµàdG  ΩGóîà°SG  ,ÉØ«ØdG  Ωõà©j
 ⁄É©dG ¢SCÉc ‘ π∏°ùàdG äÉ«©°Vh ójóëàd á«dB’G
 ΩÉµMh  ΩÉµ◊G  ºYO  πLCG  øe  ∂dPh  ,2022

.ábO ÌcCGh ´ô°SCG äGQGôb PÉîJG ‘ ƒjó«ØdG
 É«LƒdƒæµàdG √òg ¿CG ,¿É«H ‘ ÉØ«ØdG í°VhCGh
 πØ°SCG  âqÑã oJ  GÒeÉc  12  Ωóîà°ùJ  Iójó÷G
 Éeh  ,IôµdG  ácôM  ™ÑàJ  ±ó¡H  OÉà°S’G  ∞≤°S
 50  áYô°ùH πª©J äÉfÉ«H á£≤f 29  ≈dEG  π°üj
 á«°VQCG ‘ ÖY’ πµd á°ü°ü á«fÉãdG ‘ Iôe
 ∞bƒŸG  ÜÉ°ùàMG  π``̀LCG  ø`̀e  ∂``̀dPh  ,¿Gó`̀ «`̀ ŸG
 πª°ûJ Éªc ,¿ƒÑYÓdG  ¬«a  óLGƒJ …òdG  ≥«bódG
 ÉgOhóMh ÚÑYÓdG ±GôWCG √òg äÉfÉ«ÑdG •É≤f

.π∏°ùàdG á«©°VƒH á«æ©ŸG
 Iô`̀µ`̀dG Ohõ`̀à`̀°`̀S ,∂``̀ dP ≈``̀ dEG á`̀aÉ`̀°`̀VE’É`̀Hh
 ¢SÉ«≤dG IóMh ô©°ûà°ùÃ ,∫ÉjófƒŸÉH á°UÉÿG
 IôµdG ácôM äÉfÉ«H πc π°SÒd »JGòdG Qƒ°ü≤dÉH
 500 `H Q qó≤ oJ áYô°ùH ƒjó«ØdG äÉ«∏ªY áaôZ ≈dEG
 É¡∏cQ ¿Éµe áaô©e í«à«°S É‡ ,á«fÉãdG ‘ Iôe

.á«gÉæàe ’ ábóH
 ÚÑYÓdG ™ÑàJ äÉfÉ«H ÚH ™ª÷G ∫ÓN øeh
 AÉ`̀cò`̀dG  äÉ«æ≤J  ≥«Ñ£Jh  Iô`̀µ`̀ dG  äÉ`̀fÉ`̀«`̀Hh
 á«dB’G  ¬Ñ°T  É«LƒdƒæµàdG  ôaƒà°S  ,»YÉæ£°U’G
 Éª∏c  IGQÉÑŸGh  ƒjó«ØdG  ΩÉµ◊  É«FÉ≤∏J  É¡«ÑæJ
 ¬FÓeR  óMCG  øe  IôµdG  π∏°ùàe  ºLÉ¡e  πÑ≤à°SG

.ÖîàæŸG ‘
 äÉ«©°Vh øe ƒjó«ØdG ΩÉµM ≥≤ëàj É¡æ«Mh
 ¿ÉµŸ  ô¶ædÉH  èeÉfÈdG  øe  áMÎ≤ŸG  π∏°ùàdG
 ºµ◊G  ÆÓ`̀ HEG  πÑb  π∏°ùàdG  §`̀Nh  IôµdG  π`̀cQ
 á«∏ª©dG  √òg  ¥ô¨à°ùJ  ’h  ,QGô≤dÉH  »°ù«FôdG

.§≤a ¿GƒK ™°†H øe ÌcCG É¡àeôH á≤«bódG
 Qó°üoj ,π∏°ùàdG QGôb ΩÉµ◊G ócDƒj ¿CG ó©Hh
 äÉ«KGóME’Gh äÉfÉ«ÑdG ≈∏Y OÉªàY’ÉH èeÉfÈdG
 í°VƒoJ  OÉ©HC’G  á«KÓK  äÉcÉ  É¡©ªL  »àdG
 á¶◊  ÚÑYÓdG  ±Gô``̀WCG  ™bƒe  ‹Éãe  πµ°ûH
 ácôëàŸG Ωƒ°SôdG √òg ¢Vô©oà°Sh .IôµdG Ö©d
 ábÓª©dG  äÉ°TÉ°ûdG  ≈∏Y  ,OÉ`̀©`̀HC’G  á«KÓãdG

 áµjô°ûdG  åÑdG  äÉ°ù°SDƒŸ  ìÉàoà°S  Éªc  ,OÉà°SÓd
 ‘  øjógÉ°ûŸG  ≈∏Y  É¡°Vô©J  ≈àM  ÉØ«Ø∏d

.ÉMƒ°Vh ¥ô£dG ÌcCÉH º¡JÉ°TÉ°T
 á«dB’G  ¬Ñ°T  É«LƒdƒæµàdG  áHôŒ  â`̀“h
 ‘  IôµdG  øe  äÉfÉ«ÑdG  ™ªL  á«æ≤Jh  π∏°ùà∏d
 ä’ƒ£H  ‘  ájQÉÑàN’G  çGó`̀ MC’G  øe  ójó©dG
 ¢SCÉch  2021  Üô©dG  ¢SCÉc  QGôZ  ≈∏Y  ÉØ«ØdG
 ÉMÉ‚  äô``̀¡``̀XCGh  2021  á`̀jó`̀fCÓ`̀d  ⁄É`̀©`̀ dG
 ‘ ƒjó«ØdG  ΩÉµM ºYO ‘ ÒÑc πµ°ûH âªgÉ°Sh
 á«æeR IÎa ‘h ábO ÌcCG π∏°ùJ äGQGôb PÉîJG

.ô°übCG
 ƒæ«àfÉØfEG  ÊÉ`̀«`̀L  ÉØ«ØdG  ¢`̀ù`̀«`̀FQ  ≥`̀∏`̀Yh
 iôj ¿CG ≈dEG ™∏£àf …òdG πª©dG Gò¡H ¿hQƒîa{

.z2022 ô£b ⁄É©dG ¢SCÉc ‘ √óFGƒa ⁄É©dG
 É«LƒdƒæµàdG  Òî°ùàH  ÉØ«ØdG  Ωõà∏j{ ™HÉJh
 ™«ªL ≈∏Y Ωó≤dG  Iôc  áÑ©d  Ú°ù– ídÉ°U ‘
 á«dB’G ¬Ñ°T É«LƒdƒæµàdG ΩGóîà°SG ,äÉjƒà°ùŸG

.z∂dP ≈∏Y π«dO ÒN ⁄É©dG ¢SCÉc ‘ π∏°ùà∏d

آلٮة﮵ ح﮳د�د﮵ة لضٮط﮳ حالات التسلل 
���� مو�د﮲�ا﮵ل ڡ�طر


