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SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj وزراء مالٮة﮵ ورؤساء الٮن﮳وك المركز�ة﮵ لمح﮳موعة
العشر�ن﮵ �ٮ﮵د﮳أون اح﮳تماعا ���� أ�د﮲و�ٮ﮲س﮵ٮا﮵

 عمان 

 ¬«∏Y øª«¡J ¿CG ™bƒà oj ,á©ª÷G Ωƒ«dG É«°ù«fhófEG ‘ kÉYÉªàLG øjô°û©dG áYƒª› ‘ ∫ÉŸG ´É£b ‹hDƒ°ùe QÉÑc CGóH 
 ¥ÉaBG ∞©°†Jh ºî°†àdG ™ØJôj âbh ‘ ,»ŸÉ©dG OÉ°üàb’G ≈∏Y É«fGôchCG ó°V á«°ShôdG ájôµ°ù©dG äÉ«∏ª©dG äÉ«YGóJ
 äGAGôLE’Gh ,ÉæÑbGôj ⁄É©dG{ :á«MÉààa’G É¡àª∏c ‘ »JGhGQófEG ÊÉ«dƒe …ô°S ,É«°ù«fhófEG á«dÉe IôjRh âdÉbh .ƒªædG
 ájOÉ°üàbE’G (»°S »H ¿G »°S) áµÑ°T ¬à∏≤f Ée ≥ah ,z⁄É©dG ∫hO πc ≈∏Y GóL º¡e ÒKCÉJ É¡d ¿ƒµ«°S Égòîàæ°S »àdG

7¢U ™HÉJ.

147715  طالٮا﮳ وطالٮة﮳ �ت﮵ڡ�دمون 
لامتحان الثا�و﮲�ة﮵ العامة الٮو﮵م

 عمان  

 äÉ°ù∏÷ Ωó≤àdG âÑ°ùdG Ωƒ«dG áeÉ©dG ájƒfÉãdG áÑ∏W ∞fCÉà°ùj
 ≈dhC’G á°ù∏÷G CGóÑJ å«ëH Úà°ù∏L ≈∏Y ¿ƒµà°S »àdG äÉfÉëàe’G
 áYÉ°ùdG á«fÉãdG á°ù∏÷G ¿ƒµà°S ÚM ‘ ,kÉMÉÑ°U Iô°TÉ©dG áYÉ°ùdG

.Gô¡X IóMGƒdG
 áÑdÉWh  ÉÑdÉW  147715  âÑ°ùdG  Ωƒ«dG  ¿ÉëàeÓd  Ωó≤àjh
 ‘h  ,áÑdÉWh  áÑdÉW  142570  ≈dhC’G  á°ù∏÷G  ,‹ÉàdÉc  ÚYRƒe

.áÑdÉWh ÉÑdÉW 5145 á«fÉãdG á°ù∏÷G

مصا�و﮳ مٮن﮵اء العڡ�ٮة﮳ الذ�ن﮵ �م﮴ �ڡ﮲�لهم عٮر﮳ 
ى ادرون المستشڡ� الاسعاف الح﮳وي �ع﮵�

 عمان 

 πKÉ“  øY  »YÉªàL’G  ¿Éª°†∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒŸG  âæ∏YCG  
 …ƒ÷G ±É©°S’ÉH  É¡∏≤f  ” øjòdG  á©HQC’G  áÑ≤©dG  AÉæ«e »HÉ°üe

.ÉYÉÑJ ≈Ø°ûà°ùŸG GhQOÉZh AÉØ°û∏d ˆGóªëH ¿ÉªY ≈dEG
 ™e ≥«°ùæàdÉHh âeÉb É¡fCG »Øë°U ¿É«H ‘ á°ù°SDƒŸG âë°VhCGh
 çOÉ◊G ¬«a ™bh …òdG ¢ùeG AÉ°ùe ‘ ÚàdÉM π≤æH á«æ©ŸG äÉ¡÷G
 á©HQCG  ó©H ÚàdÉM ºK øeh …ƒ÷G ±É©°SE’G á£°SGƒH ¿ÉªY ≈dEG
 ájÉYôdG ≈∏Y º¡dƒ°üM øe ócCÉàdG äÉjÉ¨d çOÉ◊G ´ƒbh øe ΩÉjCG

.áÑ°SÉæŸG á«Ñ£dG
 ÊOQC’G  »µ∏ŸG  ƒ÷G  ìÓ°S  óFÉ≤d  ôµ°ûdÉH  á°ù°SDƒŸG  ¬LƒàJh
 ‘  Ú∏eÉ©dG  áaÉµdh  ÊOQC’G  …ƒ÷G  ±É©°SE’G  õcôe  ΩÉY  ôjóŸh
 ”  »àdG  á«bÉØJ’G  ò«ØæJ  ‘  ¿hÉ©àdGh  áHÉéà°S’G  áYô°ùd  õcôŸG
 øe  á°ù°SDƒŸG  âæµe  »àdGh  ,»°VÉŸG  ΩÉ©dG  ‘  õcôŸG  ™e  É¡eGôHG
 ¿ÉªY  äÉ«Ø°ûà°ùe  ≈dEG  ¬îjQÉJ  ≈àM  ä’ÉM  â°S  π≤f  øe  É¡dÓN

.áHƒ∏£ŸG á«Ñ£dG ájÉYôdG »≤∏àd
 ΩÉ©dG  ø`̀eC’G  ájôjóŸ  Égôµ°T  ≠dÉÑH  É°†jCG  á°ù°SDƒŸG  Ωó≤àJh
 äÉ«∏ªY  ìÉ`̀‚’  IófÉ°ùŸGh  ºYódG  ≈∏Y  Êó`̀ŸG  ´ÉaódG  QOGƒ`̀ ch
 ΩÉY ôjóŸ ôjó≤àdGh ôµ°ûdÉH á°ù°SDƒŸG Ωó≤àJ Éªc .…ƒ÷G AÓNE’G
 Ëó≤Jh  áHÉéà°S’G  áYô°S  ≈∏Y  √QOGƒch »°ü°üîàdG  ≈Ø°ûà°ùŸG

2¢U ™HÉJ.ÚHÉ°üª∏d áeRÓdG á«Ñ£dG ájÉYôdG

 وز�ر﮵ التح﮲طٮط﮵ �ع﮵رض التڡ�ر�ر﮵ 
الطوع�� ���� الأمم المتحدة

 نيويورك 

 ¢ù«FQ Iójô°ûdG ô°UÉf ‹hódG ¿hÉ©àdGh §«£îàdG ôjRh ¢SCGôJ  
 ‘ ∑QÉ°ûŸG ÊOQC’G óaƒdG áeGóà°ùŸG á«ªæà∏d É«∏©dG á«æWƒdG áæé∏dG
 ∑Qƒjƒ«f ‘ IóëàŸG ºeC’G ô≤e ‘ iƒà°ùŸG ™«aQ »°SÉ«°ùdG ióàæoŸG
 á«ªæàdG IóæLCG ∫ƒM ÊÉãdG »æWƒdG »Yƒ£dG ¿OQC’G ôjô≤J Ëó≤àd
 πµ°ûH AÉæÑdG IOÉYEG) ¿GƒæY â– ó≤Y …òdGh ,2030 áeGóà°ùŸG
 πeÉ°ûdG  ò«ØæàdG  ‘  kÉeób  »°†ŸG  ™e  ÉfhQƒc  áëFÉL  ó©H  π°†aCG

.(2030 ΩÉ©d áeGóà°ùŸG á«ªæàdG á£ÿ
 ôjô≤J  Iójô°ûdG  ¢VôY  ,á©ª÷G  IQGRƒ`̀∏`̀d  ¿É«H  Ö°ùëHh
 áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  IóæLCG  ∫ƒM  ÊÉãdG  »æWƒdG  »Yƒ£dG  ¿OQC’G
 ºgCGh ,áeGóà°ùŸG á«ªæàdG ±GógCG ≥«≤– ióe ÚÑj …òdGh ,2030
 ≥jô£dG  áWQÉN  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,Égò«ØæJ  ¬LGƒJ  »àdG  äÉjóëàdG
 ájƒªæàdG Oƒ¡÷G áeAGƒŸ πª©dG IÒJh ™jô°ùJ ‘ óYÉ°ùà°S »àdG

.áeGóà°ùŸG á«ªæàdG IóæLCG ™e á«æWƒdG
 ¬LGƒj  ∫Gõ`̀j  ’  »æWƒdG  OÉ°üàb’G  ¿CG  Iójô°ûdG  í`̀°`̀VhCGh
 ôjô≤àdG  ¢VôYh  ≈`̀dhC’G  á©LGôŸG  òæe  äÉjóëàdG  øe  áYƒª›
 ,»ª«∏bE’G  QGô≤à°S’G  ΩóY  äÉ©ÑJ  áé«àf  2017  ΩÉY  ‘  ∫hC’G
 äÉ©ÑJh ,…Qƒ°S ÅL’ ¿ƒ«∏e 1^3 øe ÌcCG áaÉ°†à°SG QGôªà°SGh
 á«fGôchC’G  á«°ShôdG  áeRC’G  äGOGó`̀JQG  ∂dòch  ,ÉfhQƒc  áëFÉL
 äÉjƒà°ùe  ≈∏Y  ÒÑµdG  ÒKCÉàdG  äÉjóëàdG  √ò¡d  ¿Éc  ¬fCGh  ,kGôNDƒe
 ,ádÉ£ÑdG  ä’ó©e  ´ÉØJQG  ‘  ¢ùµ©fG  ,¿OQC’G  ‘  ƒªædGh  á«ªæàdG
 ,IQÉéàdG  äÉjƒà°ùeh  ô°TÉÑŸG  »ÑæLC’G  QÉªãà°S’G  ¢VÉØîfGh
 á«æWƒdG OQGƒŸG ≈∏Y AÉÑYC’G IOÉjRh ,ójQƒàdG  π°SÓ°S ´É£≤fGh
 ™∏°ùdGh ,AGò¨dGh ábÉ£dG ∞«dÉµJ IOÉjR øY Ó°†a ,Ó©a IOhóëŸG

2¢U ™HÉJ.iôNC’G á«°SÉ°SC’G

2.7 ملٮا﮵ر د�ن﮵ار الإ�ر﮵ادات 
المحلٮة﮵ ح﮲لال الثلث الأول

 عمان 

 ‹É◊G ΩÉ©dG øe ∫hC’G å∏ãdG ∫ÓN á«∏ëŸG äGOGôjE’G â©ØJQG 
 QÉ«∏e  2^738  ¬àª«b  Ée  ≈dEG  π°üàd  ,QÉæjO  ¿ƒ«∏e  172^3  ‹GƒëH
 ΩÉ©dG  øe  É¡°ùØf  IÎØdG  ∫ÓN  QÉæjO  QÉ«∏e  2^565  πHÉ≤e  ,QÉæjO

.»°VÉŸG
 äGOGôjE’G ‘ ´ÉØJQ’G Gòg AÉL á«dÉŸG IQGRƒd ¿É«H Ö°ùëHh
 202^2  ‹GƒëH  á«Ñjô°†dG  äGOGô`̀ jE’G  ´ÉØJQ’  á∏°üfi  á«∏ëŸG
 29^9 ‹GƒëH á«Ñjô°†dG ÒZ äGOGôjE’G ¢VÉØîfGh ,QÉæjO ¿ƒ«∏e

.QÉæjO ¿ƒ«∏e
 á«Ñjô°†dG  äGOGô`̀ jE’G  ‘  ´ÉØJQ’G  ¿CG  ≈dEG  Iô°ûædG  äQÉ°TCGh
 ´ÉØJQGh ,ájOÉ°üàb’G äÉYÉ£≤dG ‘ »éjQóàdG ‘É©àdG áé«àf AÉL
 ¿ƒ«∏e  176^9  ¬àª«b  ÉÃ  ìÉ``̀ HQC’Gh  πNódG  áÑjô°V  äGOGô``̀ jEG
 ΩGõàd’G ø°ù– áé«àf ,á«Ñjô°†dG Ö°ùædG ™aQ ¿hO ∂dPh ,QÉæjO
 á«Ñjô°†dG  äGQGô``̀bE’G  Ëó≤J  ‘  ÚØ∏µª∏d  »Ñjô°†dG  ∫Éãàe’Gh
 IôFGO  πÑb  øe  IòîàŸG  »Ñjô°†dG  ìÓ°UE’G  äGAGô``LEG  ìÉ`̀‚h
.»Ñjô°†dG ÖæéàdGh Üô¡àdG áëaÉµe ‘ äÉ©«ÑŸGh πNódG áÑjô°V
 Qƒ¡°ûdG  ∫Ó`̀N  ¥É`̀Ø`̀fE’G  ‹É`̀ª`̀LEG  ™ØJQG  ,ô`̀ NBG  ó«©°U  ≈∏Yh
 QÉæjO  ¿ƒ«∏e  137^2 ¬àª«b  ÉÃ ‹É◊G ΩÉ©dG  øe  ≈dhC’G  á©HQC’G
 ∫ÓN QÉæjO QÉ«∏e 2^964 πHÉ≤e ,QÉæjO QÉ«∏e 3^101 ≈dEG  π°ü«d
 óæH  ≈∏Y  ¥ÉØfE’G  ™ØJQG  å«M  ,»°VÉŸG  ΩÉ©dG  øe  É¡°ùØf  IÎØdG
 ájƒdhCG ¢ùµ©j Ée ,QÉæjO ¿ƒ«∏e 40^8 ‹GƒëH á«YÉªàL’G ájÉª◊G
 ºYódG  ¬«LƒJh  »YÉªàL’G  ¿É`̀eC’G  áµÑ°T  ™«°SƒJ  ‘  áeƒµ◊G

.¬«≤ëà°ùŸ

عمّان

 á«LQÉÿG  ô``̀jRhh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ  ÖFÉf  ∫É`̀b
 äÉj’ƒdG  ¿EG  ,…óØ°üdG  ø`̀ÁCG  ÚHÎ¨ŸG  ¿hDƒ`̀°`̀Th
 É¡dh  áµ∏ªª∏d  »°SÉ°SCG  ∂jô°T  á«cÒeC’G  IóëàŸG
 äÉeRC’G  πM  áaó¡à°ùŸG  Oƒ¡÷G  ‘  ΩÉgh  ÒÑc  QhO
 ,á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’Gh  ø`̀eC’G  ≥«≤–h  á«ª«∏bE’G
 á°Uôa á≤£æª∏d »cÒeC’G ¢ù«FôdG IQÉjR ¿CG ≈dEG kÉàa’
 ΩÉ«≤dG ºàj ¿CG øµÁ Ée ∫ƒM íjô°Uh ìƒàØe QGƒ◊

.∂dP ≥«≤– πLCG øe ∑Î°ûe πµ°ûH ¬H
 IÉæb  ¬©e  É¡JôLCG  má∏HÉ≤e  ∫ÓN  ,…óØ°üdG  ó qcCGh
 ƒL »cÒeC’G ¢ù«FôdG IQÉjR á«ªgCG ,QÉÑNCÓd ¥ô°ûdG
 ™e ôªà°ùŸG ≥«°ùæàdG ≈dEG GÒ°ûe ,á≤£æŸG ≈dEG ¿ójÉH
 ≥«≤–  ‘  IQÉjõdG  º¡°ùJ  ¿CG  ±ó¡H  Üô©dG  AÉ≤°TC’G

 á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’Gh  øeC’G  â«ÑãJ  ‘  ,Éæ◊É°üe
 ∞°SCÓd  »àdG  äÉjóëàdG  øe  ÒãµdG  ™e  πeÉ©àdG  ‘h
 äÉeRC’ÉH  ≥∏©àj  Éª«a  AGƒ°S  ,Éæà≤£æe  ‘  ºbÉØàJ
 πãe IójóL äÉeRCÉH kÉ°†jCG ≥∏©àj Éª«a hCG á«°SÉ«°ùdG

.ÉgÒZh »FGò¨dG øeC’G
 ≥«°ùæàdG  ∫ƒM ∫GDƒ°S  ≈∏Y  mOQ  ‘ …óØ°üdG  ∫Ébh
 áMÉ°ùe  áª≤dG  √òg  ¿ƒµJ  ¿CG  kÉ©«ªL  ójôf{  »Hô©dG
 ,ácÎ°ûŸG  Éæ◊É°üe  áeóN  á«Ø«c  ∫ƒ`̀M  ¢TÉ≤æ∏d

.¢†©ÑdG É¡°†©Ñd á∏ªµe Éæ◊É°üeh
 ,√ÉŒ’G Gò¡H  A»°T áª≤dG  √òg ≥≤– ¿CG  πeCÉfh
 »°ù«FQ ∂jô°T ™eh AÉ≤°TCG  ÚH QGƒM »g â∏b Éªch
 øeC’G õjõ©J ‘ º¡°ùj ÉÃ áMhô£e É¡∏c ÉjÉ°†≤dG ,Éæd
 ,áªFÉ≤dG äÉjóëàdG á¡LGƒeh á≤£æŸG ‘ QGô≤à°S’Gh
 ¢ùµ©æj  ¿hÉ©àd  ≥`̀aCG  OÉéjEGh  ,É¡∏M  ‘  ΩÉ¡°SE’Gh

.zπÑ≤à°ùŸG ‘ ™«ª÷G ≈∏Y kÉHÉéjEG
 á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  ¿CG  …óØ°üdG  ±É`̀°`̀VCGh
 ∂dòch  ájõcôŸG  á«°†≤dG  »`̀g{  ¿OQCÓ``̀d  áÑ°ùædÉH
 ≈dEG  kGÒ°ûe  ,zÜô©dG  ÉæFÉ≤°TC’  áÑ°ùædÉH  ô`̀eC’G  ƒg
 ô“  ¿B’G  π«FGô°SEG{  ¿CG  å«M  äÉjóëàdG  áHƒ©°U
 Éª«a  ÒÑc ¥GÎNG ™bƒàf  ’  ∂dòd  ,á«dÉ≤àfG  á∏MôÃ
 äÉj’ƒdG ,øµd ,¿B’G äÉ°VhÉØŸG ≈dEG IOƒ©dÉH ≥∏©àj
 øY IQƒ£àe  ∞bGƒe  É¡fCG  ó≤à©f  ∞bGƒe  É¡d  IóëàŸG
 ó«cCÉàdG  á«MÉf  øe  z,á«°VÉŸG  IÎØdG  ∫ÓN  É¡ØbGƒe
 »àdG ájOÉMC’G äGAGôLE’G ¢†aQh ,ÚàdhódG πM ≈∏Y
 ΩGÎMG  IQhô°V  ≈∏Y  ó«cCÉàdGh  ,π◊G  Gòg  ¢V qƒ≤J
 É¡JÉ°Só≤eh  ¢Só≤dG  ‘  ÊƒfÉ≤dGh  »îjQÉàdG  ™°VƒdG
 ™HÉJ.¥É«°ùdG  Gòg  ‘  á«ª°TÉ¡dG  ájÉ°UƒdG  á«ªgCGh

2¢U

بغداد

 QÉ°üfCG  øe  ±’B’G  äÉÄe  ó°ûàMG
 ,Qó°üdG  ióà≤e  ,…Qó°üdG  QÉ«àdG  º«YR
 ≈dEG  ¬JƒYód  á«Ñ∏J  OGó¨H  ´QGƒ`̀°`̀T  ‘
 ¢VGô©à°SG  ‘  á©ª÷G  IÓ°U  á`̀eÉ`̀bEG

.Ú«°SÉ«°ùdG ¬eƒ°üN ΩÉeCG Iƒ≤∏d
 ¬HõM  πàMG  …ò`̀dG  Qó°üdG  ó¡©Jh
 áeÉ©dG  äÉHÉîàf’G  ‘  ∫hC’G  õ`̀cô`̀ŸG
 äÉYÉª÷G  πëH  ,ôHƒàcCG  ‘  äôL  »àdG

 á«dGƒŸG  ájƒ≤dG  á«bGô©dG  áë∏°ùŸG
 Ú«bGô©dG Ú«°SÉ«°ùdG áÑ°SÉfih ¿GôjE’

.øjó°SÉØdG
 øY  ÜGƒædG  ™«ªL  ôeCG  Qó°üdG  øµd
 ™HQ  ‹Gƒ`̀M  …CG  ,74  ºgOóYh  ,¬HõM
 ô¡°ûdG  ádÉ≤à°S’ÉH  ,¿É`̀ŸÈ`̀dG  AÉ°†YCG
 ‘  ¬`̀J’hÉ`̀fi  â∏°ûa  ¿CG  ó©H  »°VÉŸG
 ÜGõ``̀MC’G  ø`̀e  á«dÉN  áeƒµM  π«µ°ûJ

.¿GôjEG øe áeƒYóŸG
 Qó°üdG  ÚH  äÉeÉ°ù≤f’G  â©aOh  

 h  ,¿Gô``̀ jEG  ™`̀e  áØdÉëàŸG  äÉ`̀YÉ`̀ª`̀÷Gh
 ≈∏Y  ¿ƒ°ùaÉæàj  øjòdG  OGô``̀cC’G  ∂dòc
 π©ØdÉH OÓÑdG ,»bGô©dG ¢ù«FôdG Ö°üæe
 ¿hó`̀H  IÎ`̀ a  ∫ƒ``̀WCG  ÊÉ`̀ã`̀d  AÉ≤ÑdG  ≈``̀dEG

.áÑîàæe áeƒµM
 áeƒµ◊G  É«dÉM  á`̀ dhó`̀ dG  ô`̀jó`̀Jh  
 ≈Ø£°üe  á°SÉFôH  É`̀¡`̀à`̀j’h  á«¡àæŸG
 øe  Qó°üdG  QÉ°üfCG  ô°†Mh   .»ªXÉµdG
 §°Shh  Üƒ`̀æ`̀L  ‘  ≥`̀WÉ`̀æ`̀ŸG  ∞∏àfl
 äÉLQO  πX  ‘  á©ª÷G  IÓ°U  ¥Gô©dG

 ióMEG  ,Qó°üdG  áæjóÃ á©ØJôe  IQGôM
 øe ÚjÓŸG ¢û«©j å«M OGó¨H ≥WÉæe
 IÓ°üdG  Qó°üdG  ô°†ëj  ⁄h   .ÚdGƒŸG
 áÑ£N »≤∏«°S  ¬`̀ fCG  ø`̀Y  OOô`̀ J  É`̀e  º`̀ZQ
 ÜGƒædG  óMCG  Qôc  ,πHÉ≤ŸG  ‘  .á«°SÉªM
 ≈dEG  á∏Ñ≤ŸG  áeƒµë∏d  Qó°üdG  äGƒ`̀YO
 ¿GôjE’ á«dGƒŸG áë∏°ùŸG äÉYÉª÷G πM
 ≈∏Y  øjó°SÉØdG  Ú«°SÉ«°ùdG  áÑbÉ©eh
.á∏FÉ¡dG á«£ØædG ¥Gô©dG IhôK ºgQGógEG

7¢U ™HÉJ

دي : الولا�ا﮵ت المتحدة  الصڡ�
شر�ك﮵ أساسي للمملكة

حشود من أ�ص﮲ار الصدر �ش﮳وارع 
داد لإ�ص﮵ال رسالة سٮا﮵سٮة﮵ �ع﮳�

عمان 

 ,âÑ°ùdG  Ωƒ«dG  ,ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  ∑QÉ°ûj
 á«Hô©dG  áµ∏ªŸG  ‘  ,á«ªæàdGh  ø`̀eCÓ`̀d  Ió`̀L  áªb  ‘
 äÉj’ƒdG øe ÉeOÉb É¡«dEG ¬àdÓL π°üj »àdG ,ájOƒ©°ùdG

.á«µjôeC’G IóëàŸG
 ¿hÉ©àdG  ¢ù∏›  ∫hO  ™ªŒ  »àdG  ,áª≤dG  åëÑJh
 á«µjôeC’G  IóëàŸG  äÉj’ƒdGh  á«Hô©dG  è«∏ÿG  ∫hód
 äGóéà°ùŸG  ,¿OQC’G  ≈`̀dEG  áaÉ°VEG  ¥Gô`̀©`̀dGh  ô°üeh
 ∫hódG ÚH ¿hÉ©àdG ™«°SƒJ πÑ°Sh ,á«dhódGh á«ª«∏bE’G
 øeC’Gh  ájOÉ°üàb’G  ä’ÉéŸG  ‘  Éª«°S  ’  ,ácQÉ°ûŸG

.√É«ŸGh ábÉ£dGh »FGò¨dG
 ™e  äGAÉ`̀≤`̀d  ,áª≤dG  ¢ûeÉg  ≈∏Y  ,¬àdÓL  ó≤©jh
 ‘h á≤£æŸG ÉjÉ°†b øe OóY á°ûbÉæŸ ,ÚcQÉ°ûŸG IOÉ≤dG
 OÉéjEG  Oƒ¡L øY Ó°†a  ,á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  É¡àeó≤e
 äÉbÓ©dG  õjõ©Jh  º«∏bE’G  ‘  äÉeRCÓd  á«°SÉ«°S  ∫ƒ∏M

.á«FÉæãdG

ضٮط﮳ سا�ٔ���� 3 مركٮا﮳ت 
ط﮲هروا ���� ڡ�ٮد﮵�و﮵ �ر﮵�ك﮴ٮو﮳ن 

ات ح﮲طرة مح﮲الڡ�
 عمان  

 §Ñ°V øe ,Ò°ùdG IQGOEG  ‘ ¿ƒ∏eÉ©dG øµ“
 ¿ƒÑµJôj ƒjó«a ‘ Ghô¡X äÉÑcôe çÓK »≤FÉ°S

.AÉbQõdG á¶aÉëÃ ,IQƒ¡àeh Iô£N äÉØdÉfl
 øeC’G ájôjóe º°SÉH »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Ébh
 øe Gƒæµ“ ,Ò°ùdG IQGOG ‘ Ú∏eÉ©dG ¿EG  ΩÉ©dG
 ™£≤Ÿ º¡©ÑàJ ó©H äÉÑcôe çÓK »≤FÉ°S §Ñ°V
 »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  ™bGƒe  ÈY ô°ûàfG  ƒjó«a
 Ò°ùŸG  áØdÉfl  ¿ƒÑµJôj  º`̀gh  ¬dÓN  Ghô¡X
 IQƒ¡àe  IQƒ°üH  IOÉ«≤dGh  ,ÖcGƒe  πµ°T  ≈∏Y
 äÉÑcôŸG  øe  ΩÉ°ùL’G  êGôNGh  á«°VGô©à°SGh
 ,AÉ`̀ bQõ`̀ dG  á¶aÉëÃ  Ò°ùdG  á`̀cô`̀M  á`̀ bÉ`̀ YGh
 áeÓ°ùdG  ≈∏Yh  º¡JÉ«M  ≈∏Y  kGô£N  Ú∏µ°ûe
 óYGƒbh  äÉjƒdhCÉH  kÉë°VGh  kGQÉà¡à°SGh  áeÉ©dG

.QhôŸG
 ∫ÓN ø`̀e ¬``̀fCG »``eÓ``YE’G ≥`̀WÉ`̀æ`̀dG ó```cCGh
 ájƒg  ójó–  iôL  ƒjó«ØdG  ™£≤e  ‘  ≥«≤ëàdG
 …QGO’Gh  ÊƒfÉ≤dG  AGôL’G  PÉîJGh  Ú≤FÉ°ùdG
 Ióª∏d  É`̀gõ`̀é`̀Mh  äÉ`̀Ñ`̀cô`̀ŸG  §Ñ°Vh  º¡≤ëH
 ≈∏Y mQÉL πª©dGh , õé◊G äÉMÉ°S ‘ á«fƒfÉ≤dG

.ƒjó«ØdG ‘ äô¡X »àdG äÉÑcôŸG »bÉH §Ñ°V

 إ�لا﮴ف كمٮة﮵ من حصص 
اسدة لحوم الأضاح�� الڡ�

 عمان 

 á©HÉàdG  ¢û«àØàdGh  áHÉbôdG  ¥ô`̀a  âØ∏JCG  
 ¿hÉ©àdÉH  ,AGhó`̀dGh  AGò¨∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒª∏d
 ¢ü°üM øe á«ªc ,á«æ©ŸG á«æeC’G Iõ¡LC’G ™e
 185  ƒëæH  äQób  ,Ió°SÉØdG  »MÉ°VC’G  Ωƒ◊

.∑ôµdG á¶aÉfi ‘ º¨c
 QGõf  QƒàcódG  ,á°ù°SDƒŸG  ΩÉY  ôjóe  ∫É`̀bh
 ≈∏Y ∞°ûµdG iód ¬fEG , »Øë°U ¿É«H ‘ ,äGó«¡e
 ÚÑJ  ,á«HÉbôdG  á°ù°SDƒŸG  ¥ôa  πÑb  øe  Ωƒë∏dG
 áëFGôdG  å«M øe É¡«∏Y  OÉ°ùØdG  äÉeÓY Qƒ¡X
 ÚÑà«d  Ωƒë∏dG  Qó°üe  ™ÑàJ  ”h  ,á¡jôµdG
 ôaƒJ ¿hO á«fóàe IAÉØc äGP äGOGôH ‘ É¡¶ØM

.É¡«a IQGôM ¿Gõ«e
 äô°TÉH  á°ù°SDƒŸG  ¿CG  ,äGó«¡e  ±É`̀°`̀VCGh
 á°üàîŸG äÉ¡÷G ≈dEG ábÓ©dG ÜÉë°UCG πjƒ–

.º¡≤ëH áeRÓdG äGAGôLE’G PÉîJ’
 áHÉbôdG  ¥ô`̀a  âØ∏JCG  ,¬``̀JGP  ¥É«°ùdG  ‘h
 ™e  ¿hÉ©àdÉH  á°ù°SDƒª∏d  á©HÉàdG  ¢û«àØàdGh
 ¢TôL  á¶aÉfih  á«æ©ŸG  á«æeC’G  Iõ`̀¡`̀LC’G
 á«ªc  ,ïdÉ°ùŸG  Iô`̀FGO  -iÈµdG  ¿ÉªY  áfÉeCGh
 ¢TôL ‘ Ió°SÉØdG »MÉ°VC’G Ωƒ◊ ¢ü°üM øe
 IAÉØc  ΩóY  áé«àf  ;∞°üfh  øW  ƒëæH  äQób

2¢U ™HÉJ.Ωƒë∏dG π≤f äÉÑcôe ‘ ójÈàdG

  74  ألف زا�رٔ للمواڡ�ع 
السٮا﮵حٮة﮵ والأ�ر﮶�ة﮵ 
ح﮲لال عطلة العٮد﮵

 عمان 

 á«MÉ«°ùdG ™bGƒŸG QGhõd ‹ÉªLE’G Oó©dG ≠∏H 
 ìÉ«°ùdGh ÚæWGƒŸG øe áaÉc áµ∏ªŸG ‘ ájôKC’Gh
 ≈ë°VC’G  ó«Y  á∏£Y  ∫Ó`̀N  Ö`̀fÉ`̀LC’Gh  Üô©dG

.GôFGR 73624 ƒëf ,∑QÉÑŸG
 ,QÉ`̀ KB’Gh  áMÉ«°ùdG  IQGRƒ`̀ d  ¿É«H  Ö°ùëHh
 …OGh  ,ôFGR 11500 ƒëf GÎÑdG QGhR OóY ≠∏H
 πÑL  ,ô``FGR  5500  ¿ƒ∏éY  ,ô``FGR  ±’BG  6  ΩQ
 ÚM  ‘  ,ô`̀FGR  3700  ¢TôL  ,ô`̀FGR  4600  ƒÑ«f
 ájôKC’Gh á«MÉ«°ùdG  ™bGƒŸG ≈∏Y á«≤ÑdG  âYRƒJ

.áµ∏ªŸG äÉ¶aÉfi ∞∏àfl ‘ ∞MÉàŸGh
 á∏£Y  πÑb  äÉëjô°üJ  ‘  IQGRƒ``̀dG  äó`̀ cCGh
 ™`̀bGƒ`̀ŸG  á`̀jõ`̀gÉ`̀L  ,∑QÉ`̀ Ñ`̀ ŸG  ≈`̀ë`̀°`̀VC’G  ó«©dG
 á©HÉàŸ  ΩÉàdG  OGó©à°S’Gh  ájôKC’Gh  á«MÉ«°ùdG

.á∏£©dG ∫ÓN á«MÉ«°ùdG äÉWÉ°ûædG
 Iô`̀FGO  ™`̀e  ¿hÉ©àdÉH  äò`̀î`̀JG  É`̀¡`̀fCG  âæ«Hh
 ójó©dG  ,áMÉ«°ùdG  §«°ûæJ  áÄ«gh  áeÉ©dG  QÉKB’G
 ∫ÉÑ≤à°S’ ™bGƒŸG áÄ«¡Jh õ«¡éàd äGAGôLE’G øe
 Ëó≤Jh  ÖfÉLC’Gh  Üô©dG  ìÉ«°ùdGh  ÚæWGƒŸG

.º¡d Iõ«‡ á«MÉ«°S äÉeóN
 π«µ°ûJh  á∏eÉc  á£N  ™°Vh  ≈dG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 ∫ÓN  á«æ©ŸG  äÉ¡÷G  øe  áHhÉæe  á«fGó«e  ¥ôa
 äÉeóÿGh  äGAGô```LE’G  á©HÉàŸ  ,ó«©dG  á∏£Y
 ,áYÉ°ùdG  QGó`̀e  ≈∏Y  QGhõ``̀dGh  ìÉ«°ù∏d  áeó≤ŸG
 ,»MÉ«°ùdG  ´É£≤dG  ™e  π°UGƒàdG  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH
 ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d  äÉMÎ≤ŸGh äGQÉ°ùØà°S’G  »≤∏Jh

.äÉeóÿG π°†aCG

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸG

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCGIÓ°üdG äÉbhCG

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dGAÉ°û©dG

ôéØdG 03:53

ô¡¶dG 12:46

ô°ü©dG 04:27

Üô¨ŸG 07:53

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCG

 09:23
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عمّان

 á«LQÉÿG  ô`̀jRhh  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  ÖFÉf  ∫É`̀b
 äÉj’ƒdG  ¿EG  ,…óØ°üdG  ø`̀ÁCG  ÚHÎ¨ŸG  ¿hDƒ°Th
 É¡dh  áµ∏ªª∏d  »°SÉ°SCG  ∂jô°T  á«cÒeC’G  IóëàŸG
 äÉeRC’G πM áaó¡à°ùŸG Oƒ¡÷G ‘ ΩÉgh ÒÑc QhO
 ,á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’Gh  øeC’G  ≥«≤–h  á«ª«∏bE’G
 á≤£æª∏d  »cÒeC’G  ¢ù«FôdG  IQÉ`̀jR  ¿CG  ≈`̀dEG  kÉàa’
 ºàj ¿CG øµÁ Ée ∫ƒM íjô°Uh ìƒàØe QGƒ◊ á°Uôa

.∂dP ≥«≤– πLCG øe ∑Î°ûe πµ°ûH ¬H ΩÉ«≤dG
 IÉæb ¬©e É¡JôLCG má∏HÉ≤e ∫ÓN ,…óØ°üdG ó qcCGh
 »cÒeC’G  ¢ù«FôdG  IQÉjR  á«ªgCG  ,QÉÑNCÓd  ¥ô°ûdG
 ≥«°ùæàdG  ≈`̀ dEG  GÒ°ûe  ,á≤£æŸG  ≈`̀ dEG  ¿ó`̀jÉ`̀H  ƒ`̀L
 IQÉjõdG º¡°ùJ ¿CG ±ó¡H Üô©dG AÉ≤°TC’G ™e ôªà°ùŸG
 QGô≤à°S’Gh øeC’G  â«ÑãJ  ‘ ,Éæ◊É°üe ≥«≤– ‘
 äÉjóëàdG  øe  ÒãµdG  ™e  πeÉ©àdG  ‘h  á≤£æŸG  ‘
 ≥∏©àj Éª«a AGƒ°S ,Éæà≤£æe ‘ ºbÉØàJ ∞°SCÓd »àdG
 äÉeRCÉH  kÉ°†jCG  ≥∏©àj  Éª«a  hCG  á«°SÉ«°ùdG  äÉeRC’ÉH

.ÉgÒZh »FGò¨dG øeC’G πãe IójóL
 ≥«°ùæàdG ∫ƒM ∫GDƒ°S ≈∏Y mOQ ‘ …óØ°üdG ∫Ébh
 áMÉ°ùe  áª≤dG  √òg ¿ƒµJ  ¿CG  kÉ©«ªL ójôf{  »Hô©dG
 ,ácÎ°ûŸG  Éæ◊É°üe  áeóN  á«Ø«c  ∫ƒM  ¢TÉ≤æ∏d

.¢†©ÑdG É¡°†©Ñd á∏ªµe Éæ◊É°üeh
 ,√ÉŒ’G Gò¡H A»°T áª≤dG √òg ≥≤– ¿CG πeCÉfh 
 »°ù«FQ ∂jô°T ™eh AÉ≤°TCG ÚH QGƒM »g â∏b Éªch
 õjõ©J  ‘  º¡°ùj  ÉÃ  áMhô£e  É¡∏c  ÉjÉ°†≤dG  ,Éæd
 äÉjóëàdG  á¡LGƒeh  á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’Gh  øeC’G
 ¿hÉ©àd  ≥aCG  OÉéjEGh  ,É¡∏M  ‘  ΩÉ¡°SE’Gh  ,áªFÉ≤dG

.zπÑ≤à°ùŸG ‘ ™«ª÷G ≈∏Y kÉHÉéjEG ¢ùµ©æj
 á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  ¿CG  …óØ°üdG  ±É`̀°`̀VCGh
 ∂dòch  ájõcôŸG  á«°†≤dG  »`̀g{  ¿OQCÓ`̀ d  áÑ°ùædÉH
 ≈dEG  kGÒ°ûe  ,zÜô©dG  ÉæFÉ≤°TC’  áÑ°ùædÉH  ôeC’G  ƒg
 ô“  ¿B’G  π«FGô°SEG{  ¿CG  å«M  äÉjóëàdG  áHƒ©°U
 Éª«a ÒÑc ¥GÎNG ™bƒàf ’ ∂dòd ,á«dÉ≤àfG á∏MôÃ
 äÉj’ƒdG ,øµd ,¿B’G äÉ°VhÉØŸG ≈dEG IOƒ©dÉH ≥∏©àj
 øY IQƒ£àe ∞bGƒe É¡fCG ó≤à©f ∞bGƒe É¡d IóëàŸG
 ó«cCÉàdG á«MÉf øe z,á«°VÉŸG IÎØdG ∫ÓN É¡ØbGƒe
 ájOÉMC’G  äGAGô`̀LE’G  ¢†aQh  ,ÚàdhódG  πM  ≈∏Y
 IQhô°V  ≈∏Y  ó«cCÉàdGh  ,π`̀◊G  Gòg  ¢V qƒ≤J  »àdG
 ¢Só≤dG  ‘  ÊƒfÉ≤dGh  »îjQÉàdG  ™°VƒdG  ΩGÎ`̀ MG
 Gòg  ‘  á«ª°TÉ¡dG  ájÉ°UƒdG  á«ªgCGh  É¡JÉ°Só≤eh
 ¿CG  ,π`̀ bC’G  ≈∏Y  ,πeCÉf{  …óØ°üdG  ∫É`̀bh  .¥É«°ùdG
 »YÉªL  πª©d  kÉ≤∏£æe  âHGƒãdG  ≈∏Y  ó«cCÉàdG  ó«©f
 …òdG  πeÉ°ûdGh  ∫OÉ©dG  ΩÓ°ùdG  ≥«≤–  ±ó¡à°ùj
 ∫hódG  πc  É¡«∏Y  äócCG  á«HôY  á«é«JGÎ°SG  πµ°ûj
 IQOÉÑe  â≤∏£fG  ÉeóæY  2002  ΩÉ©dG  òæe  á«Hô©dG
 …óØ°üdG OGRh .zôªà°ùe πªY ƒgh ,á«Hô©dG ΩÓ°ùdG
 ,QƒgóàdG ∞bh πbC’G ≈∏Y ƒg ¿C’G ¬d ≈©°ùf Ée{ ¿CG

 äGAGôLE’G ∞bƒH ≥∏©àj Éª«a ¿B’G ™°VƒdG â«ÑãJh
 ¢V qƒ≤J ‹ÉàdÉHh ÚàdhódG πM ¢Vƒ≤J »àdG ájOÉMC’G
 á«dBG  øY  ∑Î°ûŸG  åëÑdGh  ,ΩÓ°ùdG  ≥«≤–  ¢Uôa
 äÉ°VhÉØe  ≈dEG  IOƒ©∏d  »°SÉ«°S  ≥aCG  √ÉŒÉH  ™aóJ
 ≈∏Y  á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  π`̀◊  á∏YÉah  IOÉ`̀ L
 - á«fOQC’G äÉbÓ©dG ∫ƒMh z.ÚàdhódG πM ¢SÉ°SCG
 øjó∏ÑdG  ÚH äÉbÓ©dG  ¿CG  …óØ°üdG  ócCG  ,á«cÒeC’G
 óbh ,á«îjQÉJ á«é«JGÎ°SG äÉbÓY »g Ú≤jó°üdG
 »µjôeC’G ¢ù«FôdGh ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL ≈≤àdG

.Iôe øe ÌcCG
 ¿OQC’G  º«≤j  ∞«c  ∫ƒM  ∫GDƒ°S  ≈∏Y  √OQ  ‘h
 ƒL  »µjôeC’G  ¢ù«FôdG  ó¡Y  ‘  ÉcÒeCG  ™e  ¬àbÓY
 ≈∏Y kÉ«HÉéjEG  ábÓ©dG √òg ¢ùµ©æà°S ∞«ch ,¿ójÉH
 IóëàŸG äÉj’ƒdG ¿CG …óØ°üdG ócCG ,á≤£æŸG ÉjÉ°†b
 Oƒ¡÷G πc ‘ º¡eh ÒÑc QhO É¡dh »°SÉ°SCG ∂jô°T

.á«ª«∏bE’G äÉeRC’G πM áaó¡à°ùŸG
 ¿hÉ©J ∑Éæg á«FÉæãdG äÉØ∏ŸG ‘{ …óØ°üdG ∫Ébh
 ÈcCG  IóëàŸG  äÉ`̀j’ƒ`̀dGh  ,…ƒªæJ  ¿hÉ©J  ,ÒÑc
 ¢ù«d ,ÉfOƒ¡L ‘ »°SÉ°SCG ºYódG Gògh áµ∏ªª∏d ºYGO
 ‘  kÉ°†jCG  øµdh  ,ájOÉ°üàb’G  á«ªæàdG  ≥«≤ëàd  §≤a

.zá«ª«∏bE’G äÉeRC’G äÉ°SÉµ©fG á÷É©e
 ™e  ¿OQC’G  QGƒ`̀ M  ¿CG  ≈∏Y  …óØ°üdG  Oó`̀°`̀Th
 AÉbó°UCGh AÉcô°T ÚH QGƒM ƒg{ IóëàŸG äÉj’ƒdG
 áª≤dG  äGAÉ≤d  ∫ÓN  ¬«∏Y  ≥ØJG  ¿Éc  Ée  ≈∏Y  »æÑj
 »cÒeC’G  ¢ù«FôdGh  ∂∏ŸG  ádÓL  ÚH  äôL  »àdG
 ¥É`̀aBG  OÉéjEG  ±ó¡à°ùj  QGƒ`̀M  kÉªFGO  ƒ`̀gh  ,¿ójÉH
 ∫ƒM ÉfQGƒM{ ≈dEG kÉ©ÑW áaÉ°VE’ÉH ,¿hÉ©à∏d ™°ShCG
 äÉHQÉ≤e OÉéjEGh á«ª«∏bE’G äÉeRC’G á÷É©e á«Ø«c
 É¡∏◊  ¥É``aBG  OÉ`̀é`̀jEGh  QÉ«¡f’G  ∞`̀bh  ≈∏Y  IQOÉ``b
 ájOÉ°üàb’Gh  á«æeC’G  É¡JÉ©ÑJ  πc  ™e  πeÉ©àdGh
 ≈∏Y  mOQ  ‘h  z.äÉ©ÑàdG  øe  ÉgÒZh  á«fÉ°ùfE’Gh
 á«Hô©dG ∫hódG πch ¿OQC’G{ ¿EG …óØ°üdG ∫Éb ∫GDƒ°S
 áªFÉb  ¿Gô`̀jEG  ™e  á«ë°U  äÉbÓY  ójôJ  É¡fCG  ócDƒJ
 ¿hDƒ°ûdG  ‘ πNóàdG  ΩóYh ,∫OÉÑàŸG  ΩGÎM’G ≈∏Y
 ƒg  QGƒ`̀◊Gh  ,QGƒ`̀÷G  ø°ùM  äÉbÓYh  ,á«∏NGódG
 zIOƒLƒe  äGôJƒJ  …CG  á÷É©Ÿ  π°†aC’G  π«Ñ°ùdG
 äÉ`̀eRC’G  øe  É¡«Øµj  Ée{  á≤£æŸG  ‘  ¿CG  ≈`̀dEG  kÉàa’
 äÉ÷É©e øe óH ’h ,ôJƒàdG øe ójõª∏d êÉàëf ’h
 äÉbÓ©dG  ≈dEG  π°üf  ≈àM  ôJƒàdG  ÜÉÑ°SC’  á«≤«≤M

.z¿GôjEG ™e kÉ©«ªL Égójôf »àdG á«ë°üdG
 ™°VƒdÉH  ≥∏©àj  Éª«ah{  ¬fCG  …óØ°üdG  ±É°VCGh
 Ohó`̀◊G  ≈∏Y  á«ë°U  ÒZ  ∫É`̀M  áªãa  ,ÉjQƒ°S  ‘
 áé¡æ‡  Ö`̀jô`̀¡`̀J  äÉ«∏ªY  ∂`̀dÉ`̀æ`̀g  .É`̀jQƒ`̀°`̀S  ™`̀e
 øeC’G âqÑãJ äÉHQÉ≤e ≈dEG áLÉM ∂dÉægh ,äGQóîª∏d
 …óØ°üdG OGRh .z…Qƒ°ùdG  Üƒæ÷G ‘ QGô≤à°S’Gh
 ƒgh  ¬H  Ωƒ≤f  ¿CG  Öéj  ÉÃ  Ωƒ≤f  øëf  ‹ÉàdÉHh{
 áë∏°ùŸG ÉæJGƒbh ÉfOhóM ájÉªMh Éæ◊É°üe ájÉªM

 kÉ«°SÉ«°S øëfh QhódG Gò¡H Ωƒ≤J á«æeC’G ÉæJõ¡LCGh
 z.äÉ«dÉµ°TEG  …CG  πM πLCG  øe ™«ª÷G ™e π°UGƒàf
 ƒg …Qƒ°ùdG Üƒæ÷G QGô≤à°SG{ ¿CG …óØ°üdG Oó°Th
 Üƒæ÷G  ô≤à°ùj  ¿CG  ójôfh  á«fOQCG  á«æWh  áë∏°üe
 ÜÉÑ°SCG  πc  ™e  πeÉ©àf  ¿CG  ∫hÉëf  ∂dP  πLCG  øeh
 Éæ«∏Y  ¢ùµ©æJ  »àdGh  Üƒæ÷G  ‘  QGô≤à°S’G  ΩóY
 ƒJÉf  ∞∏M  ∫ƒM  ∫GDƒ°S  ≈∏Y  √OQ  ‘h  z.áµ∏ªŸG  ‘
 í«°Vƒà∏d{ ¬fCG …óØ°üdG ócCG ,»HôY »£°ShCG ¥ô°T
 Å°T ™e πeÉ©àdG äÉ«fÉµeEG øY ∂∏ŸG ádÓL π pÄ o°S ó≤a
 ∞∏ë∏d OGóàeÉc ¢ù«d ƒJÉf ,á≤£æŸG ‘ ƒJÉæ∏d ¬«Ñ°T
 øµÁ êPƒªæc øµdh ,¿B’G »°ù∏WC’G ∫hO ÚH ºFÉ≤dG
 ≈dEG ƒYój ÉªFGO ¿Éc kÉ«îjQÉJ ¿OQC’Gh .¬«∏Y AÉæÑdG
 ‘  ÉfóYÉ°ùJ  ∑Î°ûe  »HôY  πªY  äÉeƒ¶æe  AÉæH
 ´ÉaódG  äÉ«bÉØJGh  .ácÎ°ûŸG  äÉjóëàdG  á¡LGƒe
 ÒZ  É¡æµd  äÉæ«°ùªÿG  òæe  IOƒ`̀Lƒ`̀e  »Hô©dG

.zá∏©Øe
 á«HôY  á≤£æªc  êÉàëf  πg{  …óØ°üdG  QÉ°TCGh
 ÉfóYÉ°ùJ  IójóL  á«JÉ°ù°SDƒe  ¿hÉ©J  äÉ«dBG  ≈`̀dEG
 ìôW  …CG  ‹ÉàdÉÑa  ó«cCÉàdÉH  ?ÉæJÉjó–  á¡LGƒe  ‘
 ∑Î°ûŸG  »Hô©dG  πª©dG  õjõ©J  ‘  º¡°ùj  ó¡L  …CGh
 ¬ªYóf A»°T ácÎ°ûŸG á«Hô©dG ídÉ°üŸG Ωóîj ÉÃ

.z¬«dEG ÉfƒYO ÉªFGO A»°Th
 ¿hÉ©àdG  øY  çóëàf  ÉeóæY  …óØ°üdG  ±É°VCGh
 äÉjóëàdG  ø`̀Y  §≤a  çóëàf  ’  ∫É`̀é`̀ŸG  Gò``g  ‘
 ø`̀eC’Gh  ,»FGò¨dG  ø`̀eC’G  ∑Éæ¡a  Ö°ùëa  á«æeC’G
 OÉéjEG  äÉjó–h  ,ájOÉ°üàb’G  äÉjóëàdGh  ,»FÉŸG
 √òg  π``ch{  ,á≤£æŸG  ‘  ÜÉÑ°û∏d  πª©dG  ¢Uôa
 ,»YÉªL  πµ°ûH  É¡©e  Éæ∏eÉ©J  Ée  GPEG  äÉjóëàdG
 ≈∏Y IQób ÌcCG  ¿ƒµf Éææ«H πeÉµàdG  ÉfRõY Ée GPEGh
 ƒgh  ,É©«ªL  ¬d  ≈©°ùf  Ée  ≥«≤–h  É¡à¡LGƒe
 AÉNôdGh  QGô≤à°S’Gh  øeCÓdh  ÉæHƒ©°ûd  π°†aC’G
 ⁄{  ¬fCÉH  …óØ°üdG  ó`̀cCGh  z.Éæà≤£æe  ‘  RÉ`̀ ‚E’Gh
 ƒJÉædG  ≈æ©Ã  ∞∏M  …CG  ∫ƒM  ó`̀MCG  Éæ©e  çóëàj
 õjõ©J ≈dEG  êÉàëf ÉæfCÉH  ô©°ûf á≤£æŸG ‘ Éæ∏c øµd
 á«HôY  πªY  äÉ«dBG  ≈`̀dEGh  »Hô©dG  ¿hÉ©àdG  äÉ«dBG
 ≥«≤–h Éæ◊É°üe áeóN ≈∏Y IQOÉb á«JÉ°ù°SDƒeh

z.ÉædhOh ÉæHƒ©°ûd π°†aC’G
 ¿CG  ≈∏Y  ∫GDƒ`̀°`̀S  ≈∏Y  mOQ  ‘  …óØ°üdG  Oó`̀°`̀Th
 Ωóîj  É`̀Ã  Ωƒ`̀≤`̀j  ¿CG  ≈∏Y  kÉ`̀ª`̀FGO  QOÉ``̀b  ¿OQC’G{
 ‘  º¡°ù oj  É`̀Ã  ,¬◊É°üe  »ªëj  É`̀Ã  ,¬◊É°üe
 »ªëj  ÉÃ  ,Éæà≤£æe  ‘  QGô≤à°S’Gh  ø`̀eC’G  õjõ©J
 iôNCG  Iôe  ‹ÉàdÉÑa  ,á«Hô©dG  ÉfÉjÉ°†bh  Éæ◊É°üe
 ¿hÉ©J  AÉæÑd  »HôY  ó¡L  …CG  ºYój  kÉªFGO  ¿OQC’G
 á«ª«∏bE’G äÉeRC’G πM ‘ ΩÉ¡°SE’G ≈∏Y QOÉb »HôY
 ≈∏Y ‹ÉàdÉH õcôJh ,ôJƒàdG øe á«dÉN á≤£æe OÉéjEGh
 ájƒªæàdG  ájOÉ°üàb’G  iôNC’G  äÉjóëàdG  á÷É©e

z.ÉgÒZh á«JÉ«◊G á«ª«∏©àdG

عمّان

 á«LQÉÿG ôjRhh AGQRƒdG ¢ù«FQ ÖFÉf ∫Éb
 äÉj’ƒdG ¿EG ,…óØ°üdG øÁCG ÚHÎ¨ŸG ¿hDƒ°Th
 É¡dh áµ∏ªª∏d »°SÉ°SCG ∂jô°T á«cÒeC’G IóëàŸG
 πM  áaó¡à°ùŸG  Oƒ`̀¡`̀÷G  ‘  ΩÉ`̀ gh  ÒÑc  QhO
 QGô≤à°S’Gh øeC’G ≥«≤–h á«ª«∏bE’G äÉeRC’G
 ¢ù«FôdG  IQÉ``̀jR  ¿CG  ≈``̀dEG  kÉ`̀à`̀a’  ,á≤£æŸG  ‘
 ìƒàØe  QGƒ``̀◊  á°Uôa  á≤£æª∏d  »`̀ cÒ`̀ eC’G
 πµ°ûH ¬H ΩÉ«≤dG ºàj ¿CG øµÁ Ée ∫ƒM íjô°Uh

.∂dP ≥«≤– πLCG øe ∑Î°ûe
 ¬©e  É¡JôLCG  má∏HÉ≤e  ∫ÓN  ,…óØ°üdG  ó qcCGh

 ¢ù«FôdG  IQÉjR  á«ªgCG  ,QÉÑNCÓd  ¥ô°ûdG  IÉæb
 ≈dEG  GÒ°ûe  ,á≤£æŸG  ≈dEG  ¿ójÉH  ƒL »cÒeC’G
 ±ó¡H  Üô©dG  AÉ≤°TC’G  ™e  ôªà°ùŸG  ≥«°ùæàdG
 ‘  ,Éæ◊É°üe  ≥«≤–  ‘  IQÉ`̀jõ`̀dG  º¡°ùJ  ¿CG
 ‘h  á≤£æŸG  ‘  QGô`̀≤`̀à`̀°`̀S’Gh  ø``̀eC’G  â«ÑãJ
 ∞°SCÓd »àdG äÉjóëàdG øe ÒãµdG ™e πeÉ©àdG
 äÉeRC’ÉH ≥∏©àj Éª«a AGƒ°S ,Éæà≤£æe ‘ ºbÉØàJ
 IójóL äÉeRCÉH kÉ°†jCG ≥∏©àj Éª«a hCG á«°SÉ«°ùdG

.ÉgÒZh »FGò¨dG øeC’G πãe
 ∫ƒM  ∫GDƒ`̀°`̀S  ≈∏Y  mOQ  ‘  …óØ°üdG  ∫É`̀ bh
 √òg  ¿ƒµJ  ¿CG  kÉ©«ªL  ójôf{  »Hô©dG  ≥«°ùæàdG
 áeóN  á«Ø«c  ∫ƒ`̀M  ¢TÉ≤æ∏d  áMÉ°ùe  áª≤dG

 á∏ªµe  Éæ◊É°üeh  ,á`̀cÎ`̀°`̀û`̀ŸG  Éæ◊É°üe
.¢†©ÑdG É¡°†©Ñd

 Gò¡H  A»°T  áª≤dG  √òg  ≥≤–  ¿CG  πeCÉfh  
 ™eh AÉ≤°TCG ÚH QGƒM »g â∏b Éªch ,√ÉŒ’G
 ÉÃ áMhô£e É¡∏c ÉjÉ°†≤dG ,Éæd »°ù«FQ ∂jô°T
 á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’Gh  øeC’G  õjõ©J  ‘  º¡°ùj
 ‘  ΩÉ¡°SE’Gh  ,áªFÉ≤dG  äÉjóëàdG  á¡LGƒeh
 ≈∏Y kÉHÉéjEG ¢ùµ©æj ¿hÉ©àd ≥aCG OÉéjEGh ,É¡∏M

.zπÑ≤à°ùŸG ‘ ™«ª÷G
 á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dG ¿CG …óØ°üdG ±É°VCGh
 ∂dòch ájõcôŸG á«°†≤dG »g{ ¿OQCÓd áÑ°ùædÉH
 kGÒ°ûe  ,zÜô©dG  ÉæFÉ≤°TC’  áÑ°ùædÉH  ôeC’G  ƒg

 π«FGô°SEG{  ¿CG  å«M  äÉjóëàdG  áHƒ©°U  ≈`̀dEG
 ™bƒàf  ’  ∂dòd  ,á«dÉ≤àfG  á∏MôÃ  ô“  ¿B’G
 ≈`̀dEG  IOƒ`̀©`̀dÉ`̀H  ≥∏©àj  Éª«a  ÒÑc  ¥GÎ```NG
 É¡d  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  ,øµd  ,¿B’G  äÉ°VhÉØŸG
 É¡ØbGƒe øY IQƒ£àe ∞bGƒe É¡fCG ó≤à©f ∞bGƒe
 ≈∏Y ó«cCÉàdG á«MÉf øe z,á«°VÉŸG IÎØdG ∫ÓN
 ájOÉMC’G  äGAGô`̀ LE’G  ¢†aQh  ,ÚàdhódG  πM
 IQhô°V ≈∏Y ó«cCÉàdGh ,π◊G Gòg ¢V qƒ≤J »àdG
 ¢Só≤dG ‘ ÊƒfÉ≤dGh »îjQÉàdG ™°VƒdG ΩGÎMG
 Gòg ‘ á«ª°TÉ¡dG ájÉ°UƒdG á«ªgCGh É¡JÉ°Só≤eh
 ¿CG ,πbC’G ≈∏Y ,πeCÉf{ …óØ°üdG ∫Ébh .¥É«°ùdG
 »YÉªL πª©d kÉ≤∏£æe âHGƒãdG ≈∏Y ó«cCÉàdG ó«©f

 πeÉ°ûdGh  ∫OÉ`̀©`̀dG  ΩÓ°ùdG  ≥«≤–  ±ó¡à°ùj
 É¡«∏Y  äócCG  á«HôY  á«é«JGÎ°SG  πµ°ûj  …òdG
 ÉeóæY  2002  ΩÉ©dG  òæe  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  πc
 πªY  ƒgh  ,á«Hô©dG  ΩÓ°ùdG  IQOÉÑe  â≤∏£fG
 ¿C’G ¬d ≈©°ùf Ée{ ¿CG …óØ°üdG OGRh .zôªà°ùe
 ™°VƒdG â«ÑãJh ,QƒgóàdG ∞bh πbC’G ≈∏Y ƒg
 ájOÉMC’G  äGAGô`̀LE’G  ∞bƒH  ≥∏©àj  Éª«a  ¿B’G
 ¢V qƒ≤J  ‹ÉàdÉHh  ÚàdhódG  πM  ¢Vƒ≤J  »àdG
 ∑Î°ûŸG  åëÑdGh  ,ΩÓ`̀°`̀ù`̀dG  ≥«≤–  ¢Uôa
 IOƒ©∏d  »°SÉ«°S  ≥`̀aCG  √ÉŒÉH  ™aóJ  á«dBG  øY
 á«°†≤dG  π◊  á∏YÉah  IOÉ`̀L  äÉ°VhÉØe  ≈`̀dEG

.ÚàdhódG πM ¢SÉ°SCG ≈∏Y á«æ«£°ù∏ØdG
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نيويورك 

 ‹hódG  ¿hÉ©àdGh  §«£îàdG  ôjRh  ¢SCGôJ
 É«∏©dG á«æWƒdG áæé∏dG ¢ù«FQ Iójô°ûdG ô°UÉf
 ‘  ∑QÉ°ûŸG  ÊOQC’G  óaƒdG  áeGóà°ùŸG  á«ªæà∏d
 ºeC’G ô≤e ‘ iƒà°ùŸG ™«aQ »°SÉ«°ùdG ióàæoŸG
 ¿OQC’G  ôjô≤J  Ëó≤àd  ∑Qƒjƒ«f  ‘  IóëàŸG
 á«ªæàdG  IóæLCG  ∫ƒM  ÊÉãdG  »æWƒdG  »Yƒ£dG
 ¿GƒæY  â–  ó≤Y  …òdGh  ,2030  áeGóà°ùŸG
 áëFÉL  ó©H  π°†aCG  πµ°ûH  AÉæÑdG  IOÉ```YEG)
 πeÉ°ûdG  ò«ØæàdG  ‘  kÉeób  »°†ŸG  ™e  ÉfhQƒc

.(2030 ΩÉ©d áeGóà°ùŸG á«ªæàdG á£ÿ
 ¢VôY  ,á©ª÷G  IQGRƒ∏d  ¿É«H  Ö°ùëHh
 ÊÉãdG »æWƒdG »Yƒ£dG ¿OQC’G ôjô≤J Iójô°ûdG
 ,2030  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  Ió`̀æ`̀LCG  ∫ƒ`̀M
 á«ªæàdG  ±Gó``̀gCG  ≥«≤–  ió`̀e  ÚÑj  …ò``̀dGh
 ¬LGƒJ  »àdG  äÉjóëàdG  º``̀gCGh  ,áeGóà°ùŸG
 »àdG  ≥jô£dG  áWQÉN ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,Égò«ØæJ
 áeAGƒŸ  πª©dG  IÒ`̀Jh  ™jô°ùJ  ‘  óYÉ°ùà°S
 á«ªæàdG IóæLCG ™e á«æWƒdG ájƒªæàdG Oƒ¡÷G

.áeGóà°ùŸG
 »æWƒdG  OÉ°üàb’G  ¿CG  Iójô°ûdG  í°VhCGh
 òæe  äÉjóëàdG  øe  áYƒª›  ¬LGƒj  ∫Gõ`̀j  ’
 ‘  ∫hC’G  ôjô≤àdG  ¢VôYh  ≈`̀ dhC’G  á©LGôŸG
 QGô≤à°S’G  ΩóY  äÉ©ÑJ  áé«àf  2017  ΩÉY
 øe  Ì`̀ cCG  áaÉ°†à°SG  QGôªà°SGh  ,»ª«∏bE’G
 áëFÉL  äÉ©ÑJh  ,…Qƒ°S  ÅL’  ¿ƒ«∏e  1.3
 á«°ShôdG  á`̀eRC’G  äGOGó`̀ JQG  ∂dòch  ,ÉfhQƒc
 äÉjóëàdG  √ò¡d  ¿Éc ¬fCGh  ,kGôNDƒe á«fGôchC’G
 ƒªædGh á«ªæàdG  äÉjƒà°ùe ≈∏Y ÒÑµdG  ÒKCÉàdG
 ,ádÉ£ÑdG ä’ó©e ´ÉØJQG ‘ ¢ùµ©fG ,¿OQC’G ‘
 ô°TÉÑŸG  »`̀Ñ`̀æ`̀LC’G  QÉªãà°S’G  ¢VÉØîfGh
 π°SÓ°S  ´É`̀£`̀≤`̀fGh  ,IQÉ`̀é`̀à`̀dG  äÉjƒà°ùeh
 á«æWƒdG OQGƒŸG ≈∏Y AÉÑYC’G IOÉjRh ,ójQƒàdG
 ∞«dÉµJ  IOÉ``̀jR  ø`̀Y  Ó°†a  ,Ó©a  IOhó`̀ë`̀ŸG

.iôNC’G á«°SÉ°SC’G ™∏°ùdGh ,AGò¨dGh ábÉ£dG
 ò«ØæàH  ΩÉ`̀b  ¿OQC’G  ¿CG  Iójô°ûdG  Ú`̀Hh
 á«ªæàdG  ±GógCG  ≥«≤–  ‘  Ωó≤àdG  ióŸ  º««≤J
 Gòg  ¿CGh  ,äÉjóëàdG  √ò`̀g  ºZôH  áeGóà°ùŸG
 ≥«≤– ‘ ÒÑc Ωó≤J  RGôMEG  ô¡XCG  ób  º««≤àdG
 AÉ°†≤dG  »gh  áeGóà°ùŸG  á«ªæà∏d  ±GógCG  6
 ,áØ«¶ædG √É«ŸGh ,ó«÷G º∏©àdGh ,´ƒ÷G ≈∏Y
 ,êÉàf’Gh  ∑Ó¡à°S’Gh  ,QÉµàH’Gh  ¬YÉæ°üdGh
 »ã∏K …RGƒ```j É``Ãh ,AÉ```ŸG â`̀– IÉ`̀ «`̀ ◊Gh
 ™e ,2030 ΩÉY ±GógCG ≥«≤– ƒëf ≥jô£dG
 …òdG  πª©dG  øe  ójõª∏d  áLÉ◊G  ≈∏Y  ó«cCÉàdG
 Ée  ¢Uƒ°üÿG  ¬Lh  ≈∏Yh  ¬H  ΩÉ«≤dG  Ú©àj
 IGhÉ°ùŸGh ,º«∏©àdGh ,»FGò¨dG  øeC’ÉH ≥∏©àj

 ô°SCÓd  ¢û«©dG  πÑ o°S  Ú°ù–h  ,Ú°ùæ÷G  ÚH
.á«∏ëŸG äÉ©ªàéŸGh

 ióàæŸG  OÉ≤©fG  á«ªgCG  ô`̀jRƒ`̀dG  ÚH  Éªc
 á«ŸÉY  ácGô°ûd  á°SÉŸG  áLÉ◊G  ≈`̀dEG  ô¶ædÉH
 áÄ°TÉædG  äÉjóëà∏d  áHÉéà°SÓd  IOóéàe
 »NÉæŸG Ò¨àdG …ó– ≈dEG kGÒ°ûe) á«eÉæàŸGh
 ±GógCG  ‘  Ωó≤àdG  ≥«≤–  ¿CGh  ,(É¡æª°V  øe
 ≈∏Y áªFÉb á«≤«≤M ácGô°T Ö∏£àj 2030 ΩÉY
 ™«é°ûJh  ácÎ°ûŸG  äÉ«dhDƒ°ùŸGh  ídÉ°üŸG
 √ÉŒ É¡æe Üƒ∏£ŸG RÉ‚EÉH »°†ŸG ≈∏Y ∫hódG

.áYƒ°VƒŸG ±GógC’G √òg
 äÉMÎ≤ŸG  øe  áYƒª›  Iójô°ûdG  Ωóbh
 Oƒ¡÷G  ™`̀aO  ‘  áªgÉ°ùŸG  É¡fCÉ°T  ø`̀e  »àdG
 ΩÉ©d  IÉNƒàŸG  ±Gó`̀gC’G  ≈dEG  ∫ƒ°UƒdG  √ÉŒ
 ±óg  ƒ`̀g  ø`̀WGƒ`̀ŸG  ¿ƒ`̀µ`̀j  å«ëH  2030
 áëFÉ÷G âàÑKCG PEG ,Oƒ°ûæŸG »ŸÉ©dG QÉgOR’G
 á«ë°U  ájÉYQ  áª¶fCG  AÉ°ûfEG  ≈`̀ dEG  áLÉ◊G
 ,…ô°ûÑdG  ∫É`̀ŸG  ¢`̀SCGQ  ‘  QÉªãà°S’Gh  ,ájƒb
 á«YÉªàL’G  ájÉª◊G  ≈`̀dEG  ∫ƒ°UƒdG  IOÉ`̀jRh
 á÷É©e  á«ªgCG  ≈∏Y  IhÓY  ,¿ÉeC’G  äÉµÑ°Th
 »àdG  ájOÉ°üàb’Gh  á«YÉªàL’G  ä’ÓàN’G
 ôeC’G  á«fGôchC’G  á«°ShôdG  á`̀eRC’G  É¡à°Vôa
 »àdG á«Ø«µdG ‘ ÒµØàdG ≈dEG ™«ª÷G ƒYój …òdG
 ÚWƒàdG  ™«é°ûJh  áŸƒ©dG  Ú°ù–  É¡H  øµÁ
 πLCG  øe  áª«≤dG  π°SÓ°S  ‘  ácQÉ°ûŸG  IOÉjRh
 õjõ©Jh  »FGò¨dG  øeC’G  Ú°ù–  ‘  IóYÉ°ùŸG
 ójhõJ  ‘  π°üM  …òdG  ¢ü≤ædG  ∞bhh  ,á©æŸG

 .á«°SÉ°SC’G ™∏°ùdG
 IOÉjR  á«ªgCG  ≈∏Y  QÉ`̀WE’G  Gòg  ‘  GOó°ûe
 á«ª°SôdG  á«FÉ‰E’G  äGóYÉ°ùŸG  äÉjƒà°ùe
 ¿CG ¬fCÉ°T øe ∂dP ¿ƒc ,§≤a ÉgQGôªà°SG ¢ù«dh
 äÉeó°üdG  äÉLƒe  ¢†©H  á¡LGƒe  ‘  óYÉ°ùj
 ™aódG øe ójõjh ⁄É©dG É¡¡LGƒj »àdG äÉeRCÓd

.2030 ΩÉ©d ±GógC’ÉH
 QhódG ≈∏Y Aƒ°†dG Iójô°ûdG ôjRƒdG §∏°Sh
 á÷É©e  ‘  »ŸÉ©dG  ‹ÉŸG  ΩÉ¶ædG  øe  ™bƒàŸG
 å«M  ,øjódG  áeóN  AÉÑYCGh  ¿ƒjódG  πcÉ°ûe
 øjódG  ‹ÉªLEG  ΩÉ`̀bQCG  ≈`̀dEG  Oó°üdG  Gò¡H  QÉ°TCG
 30  øe  ™ØJQG  …ò`̀ dG  2020  ΩÉ©d  »ŸÉ©dG
 œÉædG  øe  áÄŸÉH  260  øe  ÌcCG  ≈dEG  ,áÄŸÉH
 áæ°ùd  IOÉ`̀ jR  È`̀cCG  »`̀gh - ‹É`̀ª`̀LE’G  »∏ëŸG

.1970 ΩÉY òæe IóMGh
 ≈dEG  á«eÉædG  ¿Gó∏ÑdG  áLÉM  ≈∏Y  Oó°Th
 á``̀ dGREGh  ¥Gƒ``̀°``̀SC’G  ≈``̀dEG  ∫ƒ`̀°`̀Uƒ`̀dG  Ú°ù–
 ,äÉeóî∏d ¥Gƒ°SC’G íàah ájQÉéàdG õLGƒ◊G
 π«¡°ùàd ºYódG øe ójõŸG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ∂dòch
 …OÉ°üàb’G »æ«ÑdG ¿hÉ©àdGh »ª«∏bE’G πeÉµàdG

.…QÉéàdGh

 ≥«≤– ‘ √Oƒ¡éH ¿OQC’G »°†e ≈∏Y ócCGh
 åjóëàdG  QÉ°ùe  ‘h  2030  ΩÉ©d  ±Gó``gC’G
 Éªààfl  ,…OÉ°üàb’Gh  …QGOE’Gh  »°SÉ«°ùdG
 ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL ádÉ°SQ øe ¢SÉÑàbÉH
 ¿OQC’G  á`̀jDhQ  ≈∏Y  πª©∏d  IƒYódG  áæª°†àŸG
 ¬«a  Rõ©f  kÉbô°ûe  kÓÑ≤à°ùe  √ójôf{  :Iójó÷G
 IÒ°ùe ‘ ¬dÓN »°†‰h ,ÉfQGô≤à°SGh ÉææeCG
 RÉ‚E’Gh  õ«ªàdG  øe  ™°ShCG  ¥ÉaBG  ≈dEG  AÉæÑdG
 ¬«a  ó«©à°ùf  kÓÑ≤à°ùe  √ó`̀jô`̀f  ,´Gó````̀ HE’Gh
 ,ÉfOÉ°üàbÉH ¬«a ¢†¡æfh ,º«∏©àdG ‘ ÉæJQGó°U
 ,¬à«∏YÉah  ΩÉ©dG  ÉæYÉ£b  äGQób  ¬«a  OGOõ`̀Jh
 OGOõ`̀ à`̀ a ,¢``̀UÉ``̀ÿG É`̀æ`̀YÉ`̀£`̀b ¬`̀«`̀a ô``̀gOõ``̀jh
 ô≤ØdG  ¬LGƒfh  ,ÅaÉµàe  iƒà°ùe  ≈∏Y  ¢UôØdG
 ,IGhÉ°ùŸG  ΩóY øe óëfh ,ΩõY πµH ádÉ£ÑdGh
 z.QÉµàH’Gh  IOÉjôdG  ¥ÉaBG  ‘  ÉæHÉÑ°T  ≥∏£æjh
 ≈dEG  §«£îàdG  ô`̀jRh  π≤f  ,¬`̀JGP  ¥É«°ùdG  ‘h
 »YÉªàL’Gh  …OÉ°üàb’G  ¢ù∏éŸG  ´ÉªàLG
 AGQRh  ¬«a  ∑QÉ`̀°`̀û`̀j  …ò``̀dG  Ió`̀ë`̀à`̀ŸG  º`̀eCÓ`̀d
 ºeC’G ‘ AÉ°†YC’G ∫hódG øY ¿ƒ∏ã‡h AGôØ°Sh
 »Hô©dG  ióàæª∏d  á°ù«FôdG  πFÉ°SôdG  ,IóëàŸG
 ¬à°SCGôJ  …ò`̀ dG  2022  áeGóà°ùŸG  á«ªæà∏d
 ô¡°T  ∞°üàæe  ‘  á«ª°TÉ¡dG  á«fOQC’G  áµ∏ªŸG

 ájOÉ°üàb’G  áæé∏dG  ¬àª¶fh  ,»°VÉŸG  QGPBG
 (Gƒ`̀ µ`̀ °`̀ SE’G) É`̀«`̀°`̀SBG »`̀Hô`̀¨`̀d á`̀«`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’Gh
 äÉª¶æeh á«Hô©dG ∫hódG á©eÉL ™e ¿hÉ©àdÉH
 á«Hô©dG  á≤£æŸG  ‘  á∏eÉ©dG  IóëàŸG  º`̀eC’G
 ∫hÉæJ å«M ,zá©æŸGh ‘É©àdG{ ¿GƒæY â–
 áëFÉL  øe  ‘É©àdG  ´ƒ°Vƒe  »Hô©dG  ióàæŸG
 õjõ©Jh  É¡JÉ©ÑJh  (19  -ó«aƒc)  É`̀fhQƒ`̀c
 âªbÉØJ  »àdG  á«Hô©dG  á≤£æŸG  ∫hó`̀d  á©æŸG
 ä’ó©eh ô≤ØdG Ö°ùf ´ÉØJQG á°UÉNh É¡JÉeRCG
 äÉHÉ°ûdGh  ÜÉÑ°ûdG  ÚH  Éª«°S  ’h  ádÉ£ÑdG
 ,»NÉæŸG Ò¨àdGh ,IGhÉ°ùeÓdG Iƒéa ´É°ùJGh
 ,»`̀FGò`̀¨`̀dG ø``̀ eC’G äÉ`̀jó`̀–h ,√É`̀ «`̀ŸG í`̀°`̀Th
 øe  ÉgÒZh  ,ájô°ù≤dG  Iôé¡dGh  ,ìhõ`̀æ`̀dGh

.äÉjóëàdG
 ióàæŸG  ΩÉ``̀ eCG  Iójô°ûdG  ô`̀ jRƒ`̀ dG  Ú`̀ Hh
 á«ªæà∏d  »Hô©dG  ióàæŸG  äÉÑdÉ£e  »°SÉ«°ùdG
 ≈àM  Oƒ¡÷G  ∞«ãµJ  IQhô°†H  áeGóà°ùŸG
 áÄjôLh  ájóL  äGƒ£N  PÉîJGh  2030  ΩÉY
 ™àªàJ  äÉ©ªà›h  Ió«°TQ  áªcƒM  AÉæÑd
 πªY  ¢Uôah  ƒ‰  ä’ó©e  ≥«≤–h  á©æŸÉH
 ádGó©dG  ≥«≤–  IÉ``YGô``eh  ábƒÑ°ùe  Ò`̀Z
 .áÄ«ÑdG  áeGóà°SGh  ájOÉ°üàb’Gh  á«YÉªàL’G

 ®ÉØàM’G  ≈``̀dEG  êÉ`̀à`̀–  á«Hô©dG  á≤£æŸÉa
 π°†aCG  ¢Uôa  ¿Éª°Vh  ájƒªæàdG  É¡JÉÑ°ùàµÃ
 √Oƒ°ùj  º«∏bEG  ‘  ¢û«©∏d  ÜÉÑ°ûdGh  äÉHÉ°û∏d
 ≈dG ∫ƒ`̀°`̀Uƒ`̀dGh √É``aô``dGh ø```̀eC’Gh ΩÓ`̀°`̀ù`̀dG
 ÚH ´ÉªLE’Gh ,2030 ΩÉY IÉ¨àÑŸG ±GógC’G
 πeÉ°ûdGh ΩGóà°ùŸG ‘É©àdG ¿CG  ≈∏Y ÚcQÉ°ûŸG
 áeGóà°ùŸG á«ªæàdG ±GógCG ≈dEG ’ƒ°Uh ™«ænŸGh
 º«∏©àdG  ä’É`̀›  ‘  á«∏ªY  äGƒ£N  Öq∏£àj
 IÉ«◊Gh  ,Ú°ùæ÷G  ÚH  IGhÉ°ùŸGh  ,ó«÷G
 á«ŸÉ©dG  äÉ`̀cGô`̀°`̀û`̀dGh  ,È```dGh  AÉ``̀ŸG  â`̀–

.á©æŸGh ‘É©àdGh
 áªFÉ≤dG  äÉjóëàdG  ¿CG  ≈∏Y Iójô°ûdG  ócCGh
 øe  IôµàÑeh  áØ∏àfl  á«é¡æÃ  πª©dG  Ö∏£àJ
 ±GógC’G  ≥«≤–  ‘  á«∏YÉØH  º¡°ùJ  ¿CG  É¡fCÉ°T
 ∫É«LCÓd  π°†aCG  πÑ≤à°ùe  ¿Éª°†d  IOƒ°ûæŸG

.áeOÉ≤dG
 iƒà°ùŸG  ™«aQ  »°SÉ«°ùdG  ióàæŸG  ó©jh
 á£N  á©LGôeh  á©HÉàŸ  á«°ù«FôdG  á°üæŸG
 iƒà°ùŸG  ≈∏Y  2030  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG
 É¡æª°V  øe  ,á`̀dhO  45  âeób  å«M  ,»ŸÉ©dG
 ∫ÓN  á«Yƒ£dG  á©LGôŸG  ôjQÉ≤J  ,¿OQC’G

.ióàæŸG ∫ÉªYCG

دي : الولا�ا﮵ت المتحدة شر�ك﮵ أساسي للمملكة الصڡ�

الضمان: مصا�و﮳ مٮن﮵اء العڡ�ٮة﮳ الذ�ن﮵ �م﮴ �ڡ﮲�لهم وز�ر﮵ التح﮲طٮط﮵ �ع﮵رض التڡ�ر�ر﮵ الطوع�� الثا��﮲� أمام 
ى ادرون المستشڡ� عٮر﮳ الاسعاف الح﮳وي �ع﮵�

 عمان 

 »HÉ°üe πKÉ“ øY »YÉªàL’G ¿Éª°†∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒŸG  âæ∏YCG  
 ¿ÉªY  ≈dEG  …ƒ÷G  ±É©°S’ÉH  É¡∏≤f  ”  øjòdG  á©HQC’G  áÑ≤©dG  AÉæ«e

.ÉYÉÑJ ≈Ø°ûà°ùŸG GhQOÉZh AÉØ°û∏d ˆGóªëH
 ™e  ≥«°ùæàdÉHh  âeÉb  É¡fCG  »Øë°U  ¿É«H  ‘  á°ù°SDƒŸG  âë°VhCGh
 çOÉ◊G ¬«a  ™bh …òdG  ¢ùeG  AÉ°ùe ‘ ÚàdÉM π≤æH  á«æ©ŸG  äÉ¡÷G
 ΩÉjCG á©HQCG ó©H ÚàdÉM ºK øeh …ƒ÷G ±É©°SE’G á£°SGƒH ¿ÉªY ≈dEG
 á«Ñ£dG ájÉYôdG  ≈∏Y º¡dƒ°üM øe ócCÉàdG  äÉjÉ¨d çOÉ◊G ´ƒbh øe

.áÑ°SÉæŸG
 ôjóŸh ÊOQC’G »µ∏ŸG ƒ÷G ìÓ°S óFÉ≤d ôµ°ûdÉH á°ù°SDƒŸG ¬LƒàJh
 áYô°ùd õcôŸG ‘ Ú∏eÉ©dG áaÉµdh ÊOQC’G …ƒ÷G ±É©°SE’G õcôe ΩÉY
 ‘ õcôŸG ™e É¡eGôHG ” »àdG á«bÉØJ’G ò«ØæJ ‘ ¿hÉ©àdGh áHÉéà°S’G
 ä’ÉM â°S π≤f øe É¡dÓN øe á°ù°SDƒŸG âæµe »àdGh ,»°VÉŸG ΩÉ©dG

.áHƒ∏£ŸG á«Ñ£dG ájÉYôdG »≤∏àd ¿ÉªY äÉ«Ø°ûà°ùe ≈dEG ¬îjQÉJ ≈àM
 ΩÉ©dG  ø``eC’G  ájôjóŸ  Égôµ°T  ≠dÉÑH  É°†jCG  á°ù°SDƒŸG  Ωó≤àJh
 AÓNE’G äÉ«∏ªY ìÉ‚’ IófÉ°ùŸGh ºYódG ≈∏Y ÊóŸG ´ÉaódG QOGƒch
 ≈Ø°ûà°ùŸG  ΩÉY  ôjóŸ  ôjó≤àdGh  ôµ°ûdÉH  á°ù°SDƒŸG  Ωó≤àJ  Éªc  .…ƒ÷G
 á«Ñ£dG ájÉYôdG Ëó≤Jh áHÉéà°S’G áYô°S ≈∏Y √QOGƒch »°ü°üîàdG

.ÚHÉ°üª∏d áeRÓdG
 áeõM øª°V êQóæJ …ƒ÷G ±É©°SE’G áeóN ¿CG á°ù°SDƒŸG âæ«Hh
 äBÉ°ûæŸGh  É¡«cÎ°ûe  áeóÿ  á°ù°SDƒŸG  É¡àKóëà°SG  »àdG  äÉeóÿG

.á≤£æŸG ‘ É¡Yƒf øe ≈dhC’G áeóÿG »gh ,É¡à∏¶e â– ádƒª°ûŸG
 ±É©°SE’G áeóN Ö∏W ‘ OOÎdG ΩóY ≈dEG äBÉ°ûæŸG á°ù°SDƒŸG âYOh
 ,ˆG  Qób  ’  πªY  áHÉ°UE’  É¡«∏eÉY  øe  …CG  ¢Vô©J  ∫ÉM  ‘  …ƒ`̀÷G
 õcôÃ ∫É°üJ’G ÈY ∂dPh áµ∏ªŸG ‘ ≈Ø°ûà°ùe …C’ π≤ædG »Yóà°ùJh
 ∫É°üJ’G õcôe hCG 911 ºbôdG ≈∏Y ΩÉ©dG øeC’G/Iô£«°ùdGh äÉ«∏ª©dG

.117 117 ºbôdG ≈∏Y »YÉªàL’G ¿Éª°†∏d óMƒŸG

الشر�د﮵ة �ح﮵﮳تمع �ع﮳دد من 
مسؤول�� هٮئ﮵ات الأمم المتحدة

 عمان 

 á∏°ù∏°S  Iójô°ûdG  ô°UÉf  ‹hó`̀dG  ¿hÉ©àdGh  §«£îàdG  ôjRh  ó≤Y
 ‘ ácQÉ°ûŸG OƒaƒdGh IóëàŸG ºeC’G ‹hDƒ°ùe øe OóY ™e äÉYÉªàLG
 IóëàŸG ºeC’G ô≤e ‘ ó≤©æŸG iƒà°ùŸG ™«aQ »°SÉ«°ùdG ióàæŸG ∫ÉªYCG
 ∫ƒM  ¿OQCÓ`̀d  ÊÉãdG  »Yƒ£dG  »æWƒdG  ôjô≤àdG  ¢Vô©d  ∑Qƒjƒ«f  ‘

.2030 áeGóà°ùŸG á«ªæàdG IóæLCG ≥«≤– ‘ RôëŸG Ωó≤àdG
 πc  ™e  äÉYÉªàLG  Iójô°ûdG  ó≤Y  IQGRƒ∏d  »Øë°U  ¿É«H  Ö°ùëHh
 ’hQ IQƒàcódGh ,IóëàŸG ºeCÓd ΩÉ©dG ÚeC’G ÖFÉf/óªfi áæ«eCG øe
 ,Gƒµ°SEÓd …ò«ØæàdG ÚeC’Gh IóëàŸG ºeCÓd ΩÉ©dG ÚeC’G π«ch/»à°TO
 Éª«°Sh ,¿Éµ°ù∏d IóëàŸG ºeC’G ¥hóæ°üd …ò«ØæàdG ôjóŸG/ÂÉc É«dÉJÉf
 áÄ«¡d  ájò«ØæàdG  IôjóŸGh IóëàŸG  ºeCÓd  ΩÉ©dG  ÚeC’G  á∏«ch/çƒëH

.ICGôª∏d IóëàŸG ºeC’G
 ™e  ¿hÉ©àdG  QGôªà°SG  á«ªgCG  ´ÉªàL’G  ∫Ó`̀N  Iójô°ûdG  ó`̀cCGh
 ¿hÉ©àdG  ôWCG  øª°V  ÚjƒªæàdG  AÉcô°ûdGh  IóëàŸG  º`̀eC’G  äÉª¶æe
 á∏Ñ≤ŸG  ¢ùªÿG  äGƒæ°ù∏d  É¡dƒM  ≥aGƒàdG  ”  »`̀à`̀dGh  ,∑Î°ûŸG

.á«æWƒdG äÉjƒdhC’G ™e áªé°ùæŸGh ,(2027-2023)
 äÉjóëàdG  πª›  Ú«‡C’G  ÚdhDƒ°ùŸG  ™e  ôjRƒdG  ¢Vô©à°SGh
 áëFÉL äÉ«YGóJ øY áªLÉædGh ,¿OQC’G ‘ á«YÉªàL’Gh ájOÉ°üàb’G
 áeRC’G  äÉ«YGóJ  ∂dòch  ,…OÉ°üàb’G  AGOC’G  ≈∏Y  ∂dP  ôKCGh  ÉfhQƒc
 äGOGó`̀eEGh  ábÉ£dG  QÉ©°SCG  ≈∏Y  É¡JÉ°SÉµ©fGh  á«fGôchC’G  á«°ShôdG
 AÉcô°ûdG  ºYOh  IófÉ°ùe  á«ªgCGh  ,á«°SÉ°SC’G  ™∏°ùdG  QÉ©°SCGh  AGò¨dG
 äÉ«YGóàdG √òg ™e πeÉ©àdG øe ¬æ«µªàd ¬JÉjƒdhCGh ¿OQCÓd ÚjƒªæàdG

.…OÉ°üàb’G ‘É©àdG ƒëf ∫É≤àfÓd
 πª–  á«ªgCGh  …Qƒ°ùdG  Aƒé∏dG  áeRCG  äÉ©ÑJ  ∂dòc  ¢Vô©à°SGh

.á«°†≤dG √òg √ÉŒ ¬JÉ«dhDƒ°ùŸ ‹hódG ™ªàéŸG
 ,»æWƒdG  ó«©°üdG  ≈∏Y  äGóéà°ùŸG  ôNBG  ≈∏Y  º¡YÓWG  ”  Éªc
 äAÉL »àdGh ,2033 …OÉ°üàb’G åjóëàdG ájDhôH ≥∏©àj Ée á°UÉNh
 øe IOÉØà°S’G øe ¿OQC’G Úµªàd á∏Ñ≤e Úæ°S ô°û©d ≥jôW áWQÉîc
 πªY ¢Uôa ≥∏N ±ó¡H ∂dPh ,OÉ°üàb’G ‘ áªFÉ≤dG äÉfÉµeE’G ∞∏àfl
 á«eƒµ◊G  Oƒ¡÷G  áaÉc  ¢Vô©à°SG  Éªc  ,ÊOQC’G  ÜÉÑ°û∏d  áeGóà°ùe
 ,á«°SÉ«°ùdGh  ájOÉ°üàb’G  IÉ«◊G  ‘  ICGôŸG  ácQÉ°ûe  IOÉjR  QÉWEG  ‘
 á£ÿG OGóYEG ‘ ‹hódG ¿hÉ©àdGh §«£îàdG IQGRh Oƒ¡L ≈dEG QÉ°TCGh

.ájDhôdG √ò¡d ≈dhC’G ájò«ØæàdG
 á«MÓ°UE’G Oƒ¡÷G ≈∏Y ¿ƒ«‡C’G ¿ƒdhDƒ°ùŸG ≈æKCG ,º¡ÑfÉL øe
 ΩGõàdÉH ≥∏©àj Ée á°UÉNh ,ä’ÉéŸG ∞∏àfl ‘ ¿OQC’G É¡H ΩÉb »àdG
 ‘ äGRÉ‚E’Gh Oƒ¡÷G QÉ¡XEG ‘h áeGóà°ùŸG á«ªæàdG ±GógCÉH áµ∏ªŸG

.É¡≤«≤– π«Ñ°S
 ócCGh ,º‚ ∫ÉàH ódÉN »bGô©dG √Ò¶æH Iójô°ûdG ôjRƒdG ≈≤àdG Éªc
 ,¥Gô©dGh  áµ∏ªŸG  ÚH  ∑Î°ûŸG  ¿hÉ©àdG  õjõ©J  á«ªgCG  AÉ≤∏dG  ∫ÓN
 ”  »àdG  ácÎ°ûŸG  á«é«JGÎ°S’G  äÉYhô°ûŸG  QÉWEG  ‘  kÉ°Uƒ°üNh
 áµ∏‡  ‘  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  IôjRƒH  ∂dòc  ≈≤àdGh  ,É¡æY  ¿Ó`̀YE’G
 ¢VGô©à°SG  AÉ≤∏dG  ∫ÓN  ”  å«M  ,∞«∏ÿG  »∏Y  âæH  Qƒf  øjôëÑdG
 á«ªæàdG  ±Gó``̀gC’  »Yƒ£dG  ôjô≤àdG  OGó``̀YEG  ‘  á`̀ «`̀ fOQC’G  áHôéàdG
 ,áHôéàdG  √ò¡H  É¡HÉéYEG  á«æjôëÑdG  IôjRƒdG  äóHCG  å«M  ,áeGóà°ùŸG

.Égó∏Ñd ΩOÉ≤dG »Yƒ£dG ôjô≤àdG OGóYEG ‘ É¡æe IOÉØà°SÓd É¡©∏£Jh
 ióàæoŸG  äÉ«dÉ©a  ‘  Iójô°ûdG  ô°UÉf  §«£îàdG  ôjRh  ∑QÉ°ûjh
 Ωƒ«dG  ∑Qƒjƒ«f  ‘  IóëàŸG  ºeC’G  ô≤e  ‘  iƒà°ùŸG  ™«aQ  »°SÉ«°ùdG
 º`̀eC’G  ‘  AÉ°†YC’G  ∫hó`̀ dG  »∏ã‡h  AGôØ°Sh  AGQRh  ™e  ¢ù«ªÿG
 áëFÉL  ó©H  π°†aCG  πµ°ûH  AÉæÑdG  IOÉ`̀YEG{  ¿GƒæY  â–h  ,IóëàŸG
 áeGóà°ùŸG á«ªæàdG  á£ÿ πeÉ°ûdG ò«ØæàdG  ‘ kÉeób »°†ŸG ™e ÉfhQƒc
 Gò¡d  ÊOQC’G  óaƒdG  Iójô°ûdG  ôjRƒdG  ¢SCGÎj  å«M  ,z2030  ΩÉ©d

.ΩÉ¡dG »‡C’G πØëŸG
 ÜGƒædG  øe  Óc  º°†j  ÊÉŸôH  óah  ióàæŸG  ∫ÉªYCG  ‘  ∑QÉ°ûj  Éªc
 Ωƒà©dG ójR h ¢UƒÑ°üH õjÉa QƒàcódGh á©jÉ©ŸG º«MôdG óÑY QƒàcódG

.…hGõ¨dG »∏Y h õjÉØdG ΩÉ°ùHh
 ≈dEG  ‹hódG  ¿hÉ©àdGh  §«£îàdG  ôjRh  π≤æ«°S  ,¬àcQÉ°ûe  ∫ÓNh
 á°ù«FôdG  πFÉ°SôdG  IóëàŸG  ºeCÓd  »YÉªàL’Gh  …OÉ°üàb’G  ¢ù∏éŸG
 …òdG  2022  áeGóà°ùŸG  á«ªæà∏d  »Hô©dG  ióàæŸG  øY  â≤ãÑfG  »àdG
 (Gƒµ°SE’G)  É«°SBG  »Hô¨d  á«YÉªàL’Gh  ájOÉ°üàb’G  áæé∏dG  ¬àª¶f
 á«fOQC’G áµ∏ªŸG ¬à°SCGôJ …òdGh ,á«Hô©dG ∫hódG á©eÉL ™e ¿hÉ©àdÉH
 ‘É©àdG{  ¿GƒæY  â–  »°VÉŸG  QGPBG  ô¡°T  ∞°üàæe  ‘  á«ª°TÉ¡dG

.zá©æŸGh

إ�لا﮴ف كمٮة﮵ من حصص لحوم 
اسدة الأضاح�� الڡ�

عمان 

 ,AGhódGh AGò¨∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒª∏d á©HÉàdG ¢û«àØàdGh áHÉbôdG ¥ôa âØ∏JCG
 »MÉ°VC’G  Ωƒ◊  ¢ü°üM  øe  á«ªc  ,á«æ©ŸG  á«æeC’G  Iõ¡LC’G  ™e  ¿hÉ©àdÉH

.∑ôµdG á¶aÉfi ‘ º¨c 185 ƒëæH äQób ,Ió°SÉØdG
 ,  »Øë°U  ¿É«H  ‘  ,äGó«¡e  QGõ`̀f  QƒàcódG  ,á°ù°SDƒŸG  ΩÉ`̀Y  ôjóe  ∫É`̀bh
 Qƒ¡X  ÚÑJ  ,á«HÉbôdG  á°ù°SDƒŸG  ¥ôa  πÑb  øe  Ωƒë∏dG  ≈∏Y  ∞°ûµdG  iód  ¬fEG
 Ωƒë∏dG  Qó°üe  ™ÑàJ  ”h  ,á¡jôµdG  áëFGôdG  å«M  øe  É¡«∏Y  OÉ°ùØdG  äÉeÓY
 .É¡«a  IQGôM  ¿Gõ«e  ôaƒJ  ¿hO  á«fóàe  IAÉØc  äGP  äGOGôH  ‘  É¡¶ØM  ÚÑà«d
 äÉ¡÷G ≈dEG ábÓ©dG ÜÉë°UCG πjƒ– äô°TÉH á°ù°SDƒŸG ¿CG ,äGó«¡e ±É°VCGh
 ¥ôa  âØ∏JCG  ,¬JGP  ¥É«°ùdG  ‘h  .º¡≤ëH  áeRÓdG  äGAGôLE’G  PÉîJ’  á°üàîŸG
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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

السبت)27( تموز 2019منوعات
3العدد )1747( منوعات السبت)27( تموز 2019

العدد )1747( 6
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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*جدة
ال�����س��ع��ودي الأم���ير  ال��ع��ه��د  اج��ت��م��ع ولي 
الرئي�س  �سلمان، م�ساء الجمعة، مع  محمد بن 
جدة،  في  ال�سلام  بق�سر  بايدن  جو  الأميركي 

وذلك بح�سور م�سوؤولين من البلدين.
ال�سعودي،  التقىالعاهل  وقبيل الجتماع، 
ال�سلام  العزيز، في ق�سر  �سلمان بن عبد  الملك 
اإلى  و�سل  ال��ذي  الأم��يرك��ي  الرئي�س  بجدة، 
المملكة، في ختام اأول جولة له بمنطقة ال�سرق 

الأو�سط منذ توليه المن�سب في يناير 2021.
“وا�س”، فقد ا�ستقبل ولي العهد  وبح�سب 

الرئي�س  �سلمان،  بن  محمد  الأمير  ال�سعودي، 
في  ال�سلام  ق�سر  اإلى  و�سوله  لدى  الأميركي، 
ثم  اإ�سرائيل،  من  جولته  بايدن  وب��داأ  جدة. 
ذهب اإلى ال�سفة الغربية، قبل اأن يغادر اإلى 
جولته  في  له  محطة  اآخ��ر  وه��ي  ال�سعودية، 

بال�سرق الأو�سط.
 وفي وقت �سابق، قال الرئي�س الأميركي اإنه 
ا�ستراتيجيّة”  �سراكة  “تعزيز  اإلى  �سي�سعى 
مع ال�سعودية “مبنية على م�سالح وم�سوؤوليات 

متبادلة«.
وكتب بايدن في مقال راأي ن�سرته �سحيفة 

“عندما  الما�سي،  ال�سبت  بو�ست”  “وا�سنطن 
�سيكون  الجمعة،  ال�سعوديين  القادة  �ساألتقي 
ت�ستند  ا�ستراتيجية...  �سراكة  تعزيز  هدفي 
اإلى م�سالح وم�سوؤوليّات متبادلة، مع التم�سّك 

ا بالقيَم الأميركيّة الأ�سا�سيّة«. اأي�سً
واجبي  م��ن  رئي�سًا،  “ب�سفتي  واأ���س��اف   
في  متحدثًا  واآمنًا”،  قويًا  بلدنا  على  الحفاظ 
رو�سيا  مواجهة  اإلى  الحاجة  عن  الإط��ار  هذا 
والتمو�سع في “اأف�سل و�سع ممكن” في مواجهة 
ال�سين و�سمان مزيد من ال�ستقرار في ال�سرق 

الأو�سط.

بايدن يعلن عن دعم أميركي بـ 100 
مليون دولار لمستشفيات القدس

*القدس 
ب�  اأميركي  دعم  عن  الجمعة،  بايدن،  جو  الأميركي  الرئي�س  اأعلن 

100 مليون دولر للم�ست�سفيات الفل�سطينية في القد�س ال�سرقية.
المطلع  م�ست�سفى  في  عقده  �سحفي  م��وؤتم��ر  خ��لال  ب��اي��دن،  وق��ال 
بتقديم دعم  ملتزمون  باأننا  “�سعيد  القد�س:  فيكتوريا” في  “اأوغ�ستا 
100 مليون دولر ل�سبكة الم�ست�سفيات في القد�س ال�سرقية، اإ�سافة اإلى 
الوليات  تقدم  باأن  “فخور  بايدن  الرئي�س  وتابع  الخبرة”.  تقديم 
المتحدة هذا الدعم، واآمل اأن يوؤدي المبلغ اإلى تطوير القطاع ال�سحي 

وتح�سين الرعاية المقدمة لل�سعب الفل�سطيني«.
القد�س  لم�ست�سفيات  دعما  قدمت  المتحدة  الوليات  اأن  اإلى  ولفت 
منا  التزام  “هذا  واأ�ساف:   .2014 عام  منذ  دولر  مليون   85 بمقدار 
الذي  الفل�سطيني،  ال�سعب  خدمة  اأج��ل  من  ال�سحي  القطاع  تج��اه 
ي�ستحق اأن يعي�س بكرامة”. وكان بايدن، قبل الموؤتمر ال�سحفي، التقى 
الم�ست�سفى  يقدمها  التي  الخدمات  على  واطلع  المطلع،  م�ست�سفى  اإدارة 

خ�سو�سا مر�سى ال�سرطان.
تقديره  عن  الأطر�س،  ف��ادي  الدكتور  الم�ست�سفى،  مدير  واأع��رب 
للرئي�س الأميركي لزيارته الم�ست�سفى، و�سكره على الدعم الذي تقدمه 

الوليات المتحدة الأميركية لم�ست�سفيات المدينة المقد�سة المحتلة .

الكاظمي :العراق لن يدخل 
بأي تحالف عسكري دولي

*بغداد 
الكاظمي، الجمعة،  العراقي، م�سطفى  الوزراء  رئي�س مجل�س  اأكد 
مع  يطبع  ولن  ع�سكري،  تحالف  اأو  محور  ب��اأي  يدخل  لن  العراق  اأن 

ا�سرائيل.
اإلى  زيارته  قبيل  اليوم،  عقده  �سحافي،  موؤتمر  في  الكاظمي  وقال 
ال�سعودية للم�ساركة في موؤتمر جدة، اإن الموؤتمر �سيناق�س اأفاق التعاون 

في ملفات الطاقة والتغير المناخي والحرب الرو�سية الأوكرانية.
واأ�ساف، اأن �سيا�سة العراق هي ت�سفير الم�ساكل وتحقيق التوازن في 
العلاقات، وعدم الدخول �سمن اأي محور اأو تحالف ع�سكري، كما لن 
اأن هناك محاولت  اأي من دول الجوار.. مبينا  لتهديد  يكون منطلقاً 

للت�سوي�س على ا�ستعادة العراق لدوره في المنطقة.
وقال الكاظمي، اأن موؤتمر جدة لن يناق�س مو�سوع التطبيع مطلقاً. 
واأو�سح اأنه �سيبحث مع الرئي�س الأميركي جو بايدن ملف التفاقية 

ال�ستراتيجية في جوانب ال�سحة والقت�ساد.

»مراعاة للظروف«.. تأجيل إفادة 
ترامب أمام محكمة أميركية

*وكالات
تاأجيل  يوم الجمعة، على  الأميركية،  الق�سائية  ال�سلطات  وافقت 
في  مدني  تحقيق  في  اإفادته  ترامب  دونالد  ال�سابق  الرئي�س  اإعطاء 
نيويورك يتعلق بمزاعم احتيال في �سركته، وذلك ب�سبب وفاة زوجته 

ال�سابقة اإيفانا.
واإيفانكا  دونالد جونيور  اأن يدلي ترامب ونجلاه  المقرر  من  وكان 
في  العامة  المدعية  تقوده  الذي  التحقيق  في  الق�سم  تحت  باإفاداتهم 

نيويورك ليتي�سيا جيم�س، الجمعة.
وفاة  ب�سبب  اأرجئت  الإف��ادات  اإن  قال  جيم�س  با�سم  متحدثا  لكن 

اإيفانا ترامب الخمي�س، وهي والدة دونالد جونيور واإريك واإيفانكا.
)الخمي�س(،  اأم�س  ترامب  اإيفانا  وفاة  �سوء  “في  المتحدث  واأ�ساف 
تلقينا طلبا من محامي دونالد ترامب واأبنائه باإرجاء اإعطاء الإفادات 

الثلاث، وهو ما وافقنا عليه«.
“موؤقت و�ستتم اإعادة جدولة الإفادات في  واأ�سار الى اأن الإرجاء 
ذلك  خلاف  اأو  التواريخ  حول  اأخرى  معلومات  ل  ممكن.  وقت  اأقرب 

لتقديمها في هذا الوقت”، م�سيفا “نقدم تعازينا اإلى عائلة ترامب«.
مانهاتن.  في  منزلها  في  عاما   73 نحو  عن  ترامب  اإيفانا  وتوفيت 
وتحقق ال�سرطة في ما اإذا كانت الوفاة ناتجة من حادث �سقوط على 
�سبب  المدينة  في  ال�سرعي  الطبيب  يحدد  اأن  المقرر  ومن  منزلها،  درج 

الوفاة.
وت�ستبه جيم�س في اأن “منظمة ترامب” بالغت ب�سكل احتيالي في 
قيمة عقارات عند التقدم بطلب للح�سول على قرو�س م�سرفية، في 
حين قللت من قيمتها اأمام ال�سلطات ال�سريبية من اأجل دفع �سرائب 
اأقل. ونفت عائلة ترامب ارتكاب اأي مخالفات، لكن في يونيو قرر قا�س 
اأ�سبوع اعتبارا  ا�ستجواب ترامب ونجليه في غ�سون  اأن على المحققين 

من 15 يوليو.

موسكو: اجتماع اسطنبول 
دعم المقترحات الروسية بشأن 

تصدير الحبوب الأوكرانية
*موسكو 

اأعلنت مو�سكو، الجمعة، عن اأن مخرجات اجتماع ا�سطنبول ب�ساأن 
ت�سدير الحبوب الأوكرانية جاءت وفق مقترحات تقدمت بها مو�سكو، 
رو�سي  مقترح  اأيدت  الإجتماع  في  الم�ساركة  الأط��راف  اأن  على  م�سددة 
والمعدات  بالأ�سلحة  اأوكرانيا  لتزويد  النقل  �سلا�سل  ا�ستخدام  بمنع 

الع�سكرية.
كونا�سينكوف،  اإيغور  الرو�سية  الدفاع  وزارة  با�سم  المتحدث  وقال 
الجتماع،  في  الم�ساركين  على  اقترحت  “رو�سيا  �سحفي:  موؤتمر  خلال 
في  بما  الأجنبية،  الدول  اإلى  الغذائية  المواد  نقل  ل�سمان  اإج��راءات 
اللوج�ستية  ال�سلا�سل  هذه  ا�ستخدام  منع  مع  الرو�س،  ال�سركاء  ذلك 
لتزويد نظام كييف بالأ�سلحة والمعدات الع�سكرية، وكذلك منع وقوع 

ال�ستفزازات«.
بتاأييد  عموما  حظيت  رو�سيا  كونا�سينكوف:”مقترحات  واأ�ساف 
على  العمل  انتهاء  �سي�سهد  القريب،  الم�ستقبل  الم�ساورات،  في  الم�ساركين 

�سياغة وثيقة نهائية تحت عنوان “مبادرة البحر الأ�سود”.

وزراء مالية ورؤساء البنوك 
المركزية لمجموعة العشرين 
يبدأون اجتماعا في أندونيسيا

  
*عمان 

في  اجتماعاً  الع�سرين  مجموعة  في  المال  قطاع  م�سوؤولي  كبار  بداأ 
العمليات  تداعيات  عليه  تهيمن  اأن  يُتوقع  الجمعة،  اليوم  اإندوني�سيا 
وقت  في  العالمي،  القت�ساد  على  اأوكرانيا  �سد  الرو�سية  الع�سكرية 

يرتفع الت�سخم وت�سعف اآفاق النمو.
وقالت وزيرة مالية اإندوني�سيا، �سري مولياني اإندراواتي في كلمتها 
�سيكون  �سنتخذها  التي  والإج��راءات  يراقبنا،  “العالم  الفتتاحية: 
لها تاأثير مهم جدا على كل دول العالم”، وفق ما نقلته �سبكة )�سي ان 

بي �سي( الإقت�سادية .
اأن  جيدا  ن��درك  “نحن  قائلة:  الإندوني�سية  ال��وزي��رة  وح��ذرت 
ثمن ف�سلنا في الإتفاق اأكبر مّما يمكننا تحمّله”، معتبرة اأن”العواقب 

الإن�سانية على كثير من البلدان المنخف�سة الدخل �ستكون كارثية« .
البنوك  المال وحكام  لوزراء  الذي ي�ستمر يومين  ويُعقد الجتماع 
اجتماع  على  اأ�سبوع  بعد  الإندوني�سية،  بالي  جزيرة  في  المركزية، 

لوزراء خارجية دول المجموعة.
الأف�سل  ال�سبيل  على  البداية  في  المناق�سات  تركز  اأن  ويُفتر�س 
لت�سجيع عودة النمو بعد جائحة فيرو�س كورونا، غير اأن تاأثير الحرب 
الآن  اأ�سبحت  التي  الملفات  هي  والطاقة،  الغذاء  واأزمتي  اأوكرانيا  في 

على راأ�س جدول الأعمال.

مد وجزر.. مفاوضات النووي 
الإيراني تنتظر توافقا

*وكالات
المفاو�سات  اإن  الجمعة،  الأوروب��ي،  التح��اد  في  كبير  م�سوؤول  قال 
لإعادة اإيران اإلى التفاق النووي المبرم عام 2015 تقترب من نهايتها، 
لكن لي�س من الوا�سح ما اإذا كانت �ستوؤدي اإلى اتفاق بين طهران والقوى 
المفاو�سات،  في  جدا  جدا  متقدمون  “نحن  الم�سوؤول:  واأ�ساف  العالمية. 
اأجرينا جولة مما ي�سمى بمحادثات التقارب في الدوحة، لم ت�سفر عن 
نتائج وال�سبب وا�سح جدا، لأننا تفاو�سنا على كل ما كان مطروحا على 

الطاولة اأ�سلا«.
وتابع قائلا: “يمكننا اأن نكون اأكثر دقة في بع�س التفا�سيل التي 
ل تزال عالقة، فنحن ننتظر بع�س الأفكار من طهران وما يجب على 
الأميركيين قوله)...( ل اأعرف اإذا كانت هذه نهاية العملية، لكن هل 

هي نهاية المفاو�سات، نعم«.
اإنه  كولونا  كاترين  الفرن�سية  الخارجية  وزيرة  قالت  جهتها،  من 
لم يتبق �سوى ب�سعة اأ�سابيع قبل اأن تنغلق نافذة الفر�سة اأمام اإحياء 

التفاق النووي الإيراني.
بالمناق�سات  تتعلق  ل  مطالب  اأ�سافت  طهران  اإن  وا�سنطن  وك�سفت 
حول برنامجها النووي كما اأحرزت تقدما مقلقا في برنامجها لتخ�سيب 
اليورانيوم. وقال الرئي�س الأميركي جو بايدن، الخمي�س، اإن الوليات 
المتحدة لن تنتظر اإلى الأبد ردا من اإيران ب�ساأن العودة اإلى التفاق 

النووي المبرم عام 2015.

*بغداد
زعيم  اأن�سار  من  الآلف  مئات  احت�سد 
�سوارع  في  ال�سدر،  مقتدى  ال�سدري،  التيار 
�سلاة  اإق��ام��ة  اإلى  ل��دع��وت��ه  تلبية  ب��غ��داد 
خ�سومه  اأم��ام  للقوة  ا�ستعرا�س  في  الجمعة 

ال�سيا�سيين.
المركز  حزبه  احتل  الذي  ال�سدر  وتعهد 
في  جرت  التي  العامة  النتخابات  في  الأول 
العراقية  الم�سلحة  الجماعات  بحل  اأكتوبر، 
القوية الموالية لإيران ومحا�سبة ال�سيا�سيين 

العراقيين الفا�سدين.
لكن ال�سدر اأمر جميع النواب عن حزبه، 
وعددهم 74، اأي حوالي ربع اأع�ساء البرلمان، 
ف�سلت  اأن  بعد  الما�سي  ال�سهر  بال�ستقالة 

من  خالية  حكومة  ت�سكيل  في  مح��اولت��ه 
الأحزاب المدعومة من اإيران.

 ودف���ع���ت الن���ق�������س���ام���ات ب���ين ال�����س��در 
كذلك  و  اإي���ران،  م��ع  المتحالفة  والج��م��اع��ات 
الأكراد الذين يتناف�سون على من�سب الرئي�س 
لثاني  البقاء  اإلى  بالفعل  البلاد  العراقي، 

اأطول فترة بدون حكومة منتخبة.
المنتهية  الحكومة  حاليا  الدولة  وتدير 

وليتها برئا�سة م�سطفى الكاظمي.
المناطق  مختلف  من  ال�سدر  اأن�سار  وح�سر 

في  الجمعة  �سلاة  ال��ع��راق  وو�سط  جنوب  في 
ال�سدر،  بمدينة  مرتفعة  حرارة  درجات  ظل 
اإحدى مناطق بغداد حيث يعي�س الملايين من 

الموالين.
تردد  ما  رغم  ال�سلاة  ال�سدر  يح�سر  ولم 

عن اأنه �سيلقي خطبة حما�سية.
في المقابل، كرر اأحد النواب دعوات ال�سدر 
الم�سلحة  اإلى حل الجماعات  المقبلة  للحكومة 
الموالية لإيران ومعاقبة ال�سيا�سيين الفا�سدين 
على اإهدارهم ثروة العراق النفطية الهائلة.

ومحللون  ع��راق��ي��ون  م�����س��وؤول��ون  وي���رى 

خ�سمه  اإلى  موجهة  ال��دع��وات  اأن  م�ستقلون 
رئي�س الوزراء ال�سابق نوري المالكي.

يمكن  “ل  الجيا�سي  محمود  النائب  وقال 
وج��ود  م��ع  ق��وي��ة  عراقية  حكومة  ت�سكيل 
عليهم  لذا  منفلتة،  وميلي�سيات  منفلت  �سلاح 
جميع  حل  واإعلان  بال�سجاعة  التحلي  اأجمع 
هي  التوبة  خطوات  اأولى  اإن  الف�سائل... 

محا�سبة فا�سديهم علنا وبلا تردد«.
على  الآن  الحكومة  ت�سكيل  مهمة  وتقع 
اإي��ران  مع  المتحالفين  ال�سدر  خ�سوم  عاتق 

والأحزاب ال�سنية والكردية في البلاد.`

ولي العهد السعودي يجتمع
 مع الرئيس الأميركي في جدة

حشود من أنصار الصدر بشوارع 
بغداد لإيصال رسالة سياسية

*رام الله 
قال الرئي�س الفل�سطيني محمود عبا�س، 
ال��ذي  الم�����س��ترك،  ال�سحفي  الم��وؤتم��ر  خ���لال 
بايدن  ج��و  الأم��يرك��ي  الرئي�س  م��ع  ع��ق��ده 
مدينة  في  الرئا�سة  بمقر  لقائهما  ختام  في 
�سبل  بحث  تم  اإنه  الجمعة،  اليوم  لحم  بيت 
يمكن  ما  ومراجعة  الثنائية  العلاقات  دعم 
تحقق  اأج��واء  لخلق  به  ت�سهم  اأن  لوا�سنطن 

ال�سلام العادل.
ال�سلام  “مفتاح  اأن   : عبا�س  واأ���س��اف 
بدولة  بالعتراف  يبداأ  منطقتنا  في  والأمن 
نيل  من  الفل�سطيني  ال�سعب  وتمكين  فل�سطين 
ال�سرعية  القرارات  وفق  الم�سروعة  حقوقه 
حل  “يجب  اأن���ه  على  م�����س��ددا  الدولية”، 
ق�سايا الو�سع الدائم ومنها ق�سية اللاجئين 
الح��ت��لال  بانتهاء  ي��ب��داأ  ل��ذل��ك  وال�سبيل 
بعا�سمتها  فل�سطين  دولة  لأر�س  الإ�سرائيلي 

القد�س ال�سرقية على حدود 67«.
التفاقيات  “احترمنا  عبا�س:  وتابع 
ال�����س��رع��ي��ة ون��ب��ذ الره����اب وم��ك��اف��ح��ت��ه في 
جانب  من  لخطوات  نتطلع  والعالم.  المنطقة 
الإدارة الأميركية لتعزيز العلاقات الثنائية 
من خلال اإعادة فتح القن�سلية الأميركية في 
القد�س ال�سرقية ورفع منظمة التحرير عن 
قائمة الإرهاب.. نحن ل�سنا اإرهابيين.. يجب 
وم�ستعدون  وا�سنطن  في  مكتبها  فتح  اإع��ادة 
اأجل  من  والتعاون  ال�سراكة  اإط��ار  في  للعمل 

اإزالة اأي عقبات لتحقيق ذلك«.
العمل لوقف  اإدارتكم  “نتطلع من  وقال: 
والأعمال  والأبرتهايد  العن�سري  الف�سل 
الأح���ادي���ة ال��ت��ي ت��ق��و���س ح��ل ال��دول��ت��ين. 
ال�ستيطان  وقف  اأج��ل  من  لجهودكم  نتطلع 
“يجب  واأ�ساف:  الم�ستوطنين”.  عنف  ووقف 
وانتهاك  اليومية  والعتقالت  القتل  وقف 
يجب   .. والم�سيحية  الإ�سلامية  المقد�سات 

محا�سبة قتلة �سيرين اأبو عاقلة«.
واعتبر الرئي�س الفل�سطيني، اأن ا�ستمرار 

“اإذا  وق��ال  الأم���ل.  فقدان  يعني  الت�سعيد 
فلا  طبيعية  دولة  تكون  اأن  اإ�سرائيل  اأرادت 
فوق  ك��دول��ة  بالت�سرف  ت�ستمر  اأن  يمكنها 
اإ�سرائيل  تنهي  اأن  ي�ستدعي  وهذا  القانون، 
بعا�سمتها  فل�سطين  دول��ة  لأر���س  احتلالها 

القد�س ال�سرقية على حدود 67«.
اإ�سرائيل  قبول  يمكن  “فقط  واأ���س��اف، 
ب�سلام وح�سن جوار مع دول و�سعوب المنطقة 
واأكد  لل�سلام”.  العربية  للمبادرة  ا�ستنادا 
حل  “فر�سة  اأن  الفل�سطيني،  ال��رئ��ي�����س 
ول  فقط  اليوم  متاحة  تكون  قد  الدولتين 

نعلم ما �سيح�سل في الم�ستقبل«.
لأقول:  زيارتكم  فر�سة  “انتهز  وتابع: 
�سلام  ل�سنع  اإ�سرائيل  لقادة  يدي  اأمد  اإنني 
اأو�سلو  اتفاق  منذ  “نحن  وقال:  ال�سجعان”. 
اأجل  من  اإ�سرائيل  قادة  مع  لل�سلام  يدنا  نمد 
بكم  ثقتنا  والم��ن��ط��ق��ة.  �سعوبنا  م�ستقبل 
بيد  يدا  معكم  للعمل  وم�ستعدون  وباإدارتكم 
وال��ع��ادل  ال�سامل  ال�سلام  تحقيق  اأج��ل  م��ن 
وم��ب��ادرة  ال��دول��ي��ة  ال�سرعية  على  القائم 
بيننا  الموقعة  والتفاقات  العربية  ال�سلام 
اتفاقيات  “هناك  وتابع:  اإ�سرائيل”.  وبين 
في  ال�سلام  �سمان  اأج��ل  من  تح��ترم  ان  يجب 
فل�سطين  من  هنا  من  يبداأ  ال�سلام  مكان.  كل 

والقد�س«.
بدوره قال الرئي�س الأميركي جو بايدن، 
يتغير  لم  وه��ذا  الدولتين  بحل  ملتزم  “اأنا 
وهي   1967 حزيران  من  الرابع  حدود  على 
اآمن  لحل  الو�سول  اأج��ل  من  المثلى  الطريقة 
هناك  يكون  اأن  “يجب  واأ���س��اف  وع���ادل«. 
جنب  اإلى  جنبا  يعي�سان  ل�سعبين  دول��ت��ين 
�سعب  ك��ل  يعي�س  اأن  يجب  و���س��لام.  ب��اأم��ان 
المنال  بعيد  الدولتين  ح��ل  وه��دف  بكرامة 
اأخرى  وقيود  الحركة  على  قيود  هناك  لأن 
بايدن:  وقال  الفل�سطينيين”.  على  تفر�س 
اإن “ال�سعب الفل�سطيني ي�سعر بالحزن ونحن 
ن�سعر بما ي�سعر به ولكن لن ن�ست�سلم من اأجل 

هناك  ال�سلام.  اأج��ل  من  جهودنا  ا�ستمرار 
الأر�سية  اإن لم تكن  عمل دوؤوب بذل وحتى 
جاهزة للمفاو�سات لكن لن ن�ست�سلم للم �سمل 

الفل�سطينيين والإ�سرائيليين«.
�سيرين  ال�سحفية  قتل  جريمة  وب�ساأن 
تقوم  كانت  عاقلة  “اأبو  ق��ال:  عاقلة  اأب��و 
يكون  اأن  اأتم��ن��ى  وم��ه��م..  ديمقراطي  بعمل 
اإرثها للجميع.. الوليات المتحدة �سوف تركز 
ك�سف  اأج��ل  من  م�ستقل  تحقيق  اإج��راء  على 
الإع���لام.  ح��ري��ة  و�سنعزز  مقتلها  حقيقة 
بدورها  تقوم  كانت  بينما  قتلت  عاقلة  اأب��و 
“الم�سلمون  وا�ستطرد:  م�ستقل”.  اإع��لام  في 
القد�س  في  عميقة  رواب��ط  لديهم  واليهود 
وهي تاريخية بالن�سبة لهما”. وقال بايدن: 
للجميع.  مدينة  ت��ك��ون  اأن  يجب  ال��ق��د���س 
اأن  يجب  اأ�سا�سي.  اأم��ر  الها�سمية  الو�ساية 

نمار�س طقو�سنا الدينية بكل كرامة«.
للفل�سطينيين  الأم��يرك��ي  الدعم  وح��ول 
مليار  ن�سف  من  اأك��ثر   2021 عام  “في  ق��ال: 
خ�س�ست للفل�سطينيين وتعزيز اأمنهم وتوفير 
دولر  مليون   200 نوفر  �سوف  لهم.  الغذاء 
عملها  في  ت�ستمر  لكي  ل��لاأون��روا  اإ�سافية 

لم�ساعدة الفل�سطينيين«.
اإ�سرائيل  م��ع  نتوا�سل  “نحن  وت��اب��ع: 
الفل�سطيني  الق��ت�����س��ادي  النمود  لتعزيز 
وتح�سين حرية الحركة واإدخال الب�سائع”. 
تلعب  اأن  يجب  الفل�سطينية  ال�سلطة  وقال: 
الفل�سطينية  الموؤ�س�سات  لتعزيز  مهما  دورا 
الف�ساد  مكافحة  يجب  ال�سفافية.  وتح�سين 
وتح�سين الخدمات المجتمعية وهذا عمل مهم 
لمجتمع  للو�سول  المجتمع  بناء  على  �سي�ساعد 
و�سوف   .. ديمقراطية  فل�سطينية  ودول���ة 
نعمل معكم في كل خطوة”. واأعرب عن اأمله 
اأجل  من  اأمل  بداية  الزيارة  هذه  تكون  باأن 
بايدن  وانهى   . اإ�سرائيلي  فل�سطيني-  حوار 
نعمل من  “دعونا   : ال�سحفي بمقولة  الموؤتمر 

اأجل م�ستقبل ال�سباب«.

عباس وبايدن يؤكدان أهمية بذل المزيد 
من الجهود من أجل الوصول لحل الدولتين

العنوان :  عمان / شارع الملكه رانية )الصحافه سابقا(رئيس التحرير : خالد خازر الخريشا
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*وكالات
مهاجم  ليفاندوف�سكي،  روبرت  البولندي  بدا 
بايرن ميونيخ الألماني، غير مكترث لدى معاودته 
“بيلد”  �سحيفتا  ك�سفت  كما  فريقه  تدريبات 
الإ�سبانية  ديبورتيفو”  و”موندو  الألم��ان��ي��ة 
بر�سلونة  �سفوف  اإلى  النتقال  في  رغبته  و�سط 

الإ�سباني.
اإلى  واأ�سارت  فيديو  �سريط  “بيلد”  ون�سرت 
اأن “عدم اكتراث ليفاندوف�سكي في التمارين كان 
وا�سحا جدا، ولغة ج�سده تعني الكثير. اإنه يريد 

الذهاب اإلى بر�سلونة من دون اأدنى �سك«.
ب�سع  متاأخرا  ليفاندوف�سكي  “و�سل  واأ�سافت 
اأر�سية الملعب.  دقائق وكان الأخير الذي يدخل 
بداأ  الذي  الأخ��ير  كان  كما  حما�س،  اأي  دون  من 
اأن  دون  من  التدريبات  ثم  التحمية  بتدريبات 
ينهيها. علاقته بزملائه لم تعد كما في ال�سابق، 
تكلم فقط مع ليون غوريت�سكا وتبادل المزاح مع 

جمال مو�سيال”، وفقما نقلت “فران�س بر�س«.
مبا�سرة  يتكلم  اأي�سا  ن�ساهده  “لم  وتابعت: 
الأمر لفتا،  وكان  بايرن(  ناغل�سمان )مدرب  مع 
ل �سيما لدى قيام الخير باإعطاء تعليماته حيث 
اللاعبين  دائ��رة  خ��ارج  ليفاندوف�سكي  تواجد 

ويلتفت اإلى ناحية اأخرى«.
واأو�سحت: “لم يقم باأي جهد �سخ�سي خلال 
على  يتعين  ك��ان  ي�سجل.  ولم  تدريبية  م��ب��اراة 
خلال  من  لعقوبة  يخ�سع  اأن  الخا�سر  الفريق 

بذلك  يقم  لم  لكنه  ال�سواعد  بحركات  القيام 
وتوجه اإلى غرف الملاب�س«.

�سلوك  اأن  اإلى  اأ���س��ارت  اأخ���رى  تقارير  لكن 
اللاعب البالغ 33 عاما تح�سّن يوم الخمي�س، فلم 
يتاأخر عن التمارين وكانت لغة ج�سده جيدة، كما 
اإلى مجموعة لعبين احتفلت بعيد ميلاد  ان�سم 

الم��درب  و�سافح  غنابري  �سيرج  الفريق  مهاجم 
م�ستقبل  حيال  ال�سبابية  وانعك�ست  ناغل�سمان. 
على  زوجته  ف��ردت  عائلته،  على  ليفاندوف�سكي 
زوجها  كان  اذا  عما  الجتماعي  التوا�سل  و�سائل 
بمعرفة  “اأرغب  بالقول  بر�سلونة  اإلى  �سينتقل 

ذلك اأنا اأي�سا«.
وكان ليفاندوف�سكي قد اأعلن في نهاية مايو اأن 

“ق�سته” مع النادي الألماني “اقتربت من نهايتها” 
خلال موؤتمر �سحافي مع المنتخب البولندي.

واأبدى النادي الكاتالوني اإهتماما كبيرا ب�سم 
لعب  اأف�سل  بجائزة  والفائز  الهداف  المهاجم 

للعام بح�سب “فيفا” مرتين.
رئي�س بر�سلونة  اأن ذكر خوان لبورتا  و�سبق 
في ال�سابع من يوليو “قدمنا عر�سا للاعب وننتظر 

الرد و�سنرى ما اإذا كان اإيجابيا«.
قدم  فقد  الإع����لام،  و���س��ائ��ل  لبع�س  ووف��ق��ا 
يورو  مليون   40 ال�  يناهز  عر�سا  ال�”بلوغرانا” 

لكنه عاد ورفع من قيمة عر�سه.
عن  يدافع  ليفاندوف�سكي  اأن  بالذكر  جدير 
األوان النادي البافاري منذ عام 2014، و�سجل له 

344 هدفا.

تعادل مجنون بين معان 
والفيصلي بالدوري الأردني

تشلسي خارج سباق ضم رونالدو.. 
والسبب سترلينغ

الجزيرة يعلن غياب الباشا 
عن لقاء الوحدات

*وكالات
الدولي  مدافعه  غياب  عن  الجمعة  الأردني  الجزيرة  نادي  اأعلن 

محمد البا�سا عن اللقاء المقبل �سد الوحدات.
ويلتقي الجزيرة فريق الوحدات اليوم ال�سبت �سمن الجولة 11 من 

مناف�سات دوري المحترفين الأردني.
عن  �سيغيب  البا�سا  اأن  الجزيرة  لنادي  الإعلامي  المركز  واأو�سح 

المباراة ب�سبب الإ�سابة.
الدولية  لخبرته  ا�ستنادا  للجزيرة  �سربة  البا�سا  غياب  ويعتبر 

وقدراته الدفاعية.
ويبحث فريق الجزيرة عن تحقيق نتيجة اإيجابية اأمام الوحدات 

لتح�سين موقعه على �سلم ترتيب فرق دوري المحترفين.
فيما  نقاط،   7 بر�سيد  الأخير  قبل  المركز  الجزيرة  فريق  ويحتل 

ي�ستقر الوحدات في المركز الثاني بر�سيد 20 نقطة.

شباب الأردن يعقد حسابات 
الصريح في الدوري

*وكالات
م�ساء    )1-2( وهزمه  ال�سريح،  �سيفه  موقف  الأردن  �سباب  عقد 
افتتاح الجولة الأخيرة لمرحلة  ا�ستاد عمان الدولي، في  الجمعة على 

ذهاب دوري المحترفين.
و�سيم  طريق  عن  الأول،  ال�سوط  في  هدفيه  الأردن  �سباب  و�سجل 

الريالت بالدقيقة 20، وخالد الدردور بالدقيقة 44.
وفي ال�سوط الثاني، فر�س ال�سريح اأف�سليته لكنه اأهدر عدة فر�س، 
اأبو  محمد  نجمه  عبر   ،70 الدقيقة  في  الوحيد  هدفه  يحرز  اأن  قبل 

عرقوب.
وتقدم �سباب الأردن للمركز الخام�س في الدوري بر�سيد 16 نقطة، 
في  ال�سريح  بقي  فيما  ال�سرحان،  مغير  عن  الأه��داف  بفارق  متاأخرا 

المركز الأخير بر�سيد 7 نقاط.

الحفناوي يطلب فسخ عقده 
مع الرمثا بسبب الانتقادات

استبعاد الكرة الروسية من المحافل 
الدولية مستمر حتى إشعار آخر

*وكالات
من  ان��زع��اج��ه  ال��رم��ث��ا،  الح��ف��ن��اوي، ح��ار���س مرمى  اأب���دى حمزة 
ناديه  اإدارة  مطالبا  الما�سية،  الفترة  خلال  طالته  التي  النتقادات 

بف�سخ عقده والرحيل.
وكتب الحفناوي عبر ح�سابه بموقع “في�س بوك” اليوم الجمعة: 
اأقراأ عبر في�س بوك تعليقات غريبة، حتى  واأنا  المو�سم،  بداية  “منذ 

بعد الو�سول لنهائي بطولة الدرع والتتويج بكاأ�س ال�سوبر«.
اأ�سعر  اأن��ن��ي  اإل  ج��ي��دة،  مباريات  قدمت  اأن��ن��ي  “رغم  واأ���س��اف: 
وعلى  علي  الجماهير  تاأجيج  بهدف  و�سخ�سيا،  ريا�سيا  با�ستهدافي 

زملائي اللاعبين«.
اأن  التي توجنا بها بعد  ال�سوبر  “حتى بطولة   وتابع الحفناوي: 
الإنجاز بهدف  النادي 29 عاما، ثمة من قلل من هذا  لقبها عن  غاب 

مهاجمة الإدارة واللاعبين، ليوؤثر ذلك علينا نف�سيا«.
“اأتمنى الأف�سل لنادي الرمثا في قادم الأيام، واأتمنى من  واأردف: 
جمهورنا المخل�س والمحب دعم جميع اللاعبين، خ�سو�سا ال�سباب الذين 

ي�سكلون حا�سر الفريق وم�ستقبله«.
الهجوم ح�سب الأهواء  اأف�سل من  “دعم جميع اللاعبين  ووا�سل: 
اأو القرابة، فكلنا اأولد الرمثا. تقدمت بخطاب لف�سخ عقدي من بعد 
تعر�ست  ذلك  ومع  فيها،  اأ�سارك  لم  التي  المباراة  فهذه  العقبة،  مباراة 

بعدها للانتقادات«.
وختم حديثه: “اأقدم اعتذاري عن اأي تق�سير غير مق�سود لمدينتي 
الإدارة  واأطالب  للنادي  مغادرتي  وقت  وح��ان  المخل�س،  وجمهورها 
بالموافقه على ف�سخ العقد بعد نهاية مرحلة الذهاب لبطولة الدوري«.

يحل  حيث  الأحد  غد  بعد  الذهاب  مرحلة  الرمثا  فريق  ويختتم 
�سيفا على �سحاب.

*وكالات
تقدم  التي  الطعون  الجمعة،  الريا�سية،  التحكيم  محكمة  رف�ست 
قرار  �سد  رو�سية،  اأندية  واأربعة  القدم  لكرة  الرو�سي  التح��اد  بها 
من  با�ستبعادهم  »اليويفا«،  والأوروب��ي  »الفيفا«،  الدولي  التحادين 

كافة البطولت حتى اإ�سعار اآخر.
وقرر التحادان الدولي والأوروبي في فبراير الما�سي حرمان كافة 
بدء  بعد  التحادين،  بطولت  كافة  في  الم�ساركة  من  الرو�سية  الفرق 

العملية الع�سكرية الرو�سية في اأوكرانيا.
وفي مار�س الما�سي رف�ست محكمة التحكيم الريا�سية طلب التحاد 
الفيفا الذي حرم رو�سيا فعليا من  القدم بتجميد قرار  الرو�سي لكرة 
الما�سي  مايو  وفي  قطر.  في   2022 العالم  كاأ�س  نهائيات  في  الم�ساركة 
“دينامو  و  �سانبطر�سبرغ”،  “زينيت  هي  رو�سية  اأندية  اأربعة  تقدمت 
باإلغاء  للمطالبة  بطعن  مو�سكو”،  و”ت�س�سكا  و”�سوت�سي”،  مو�سكو”، 
قرار اليويفا با�ستبعادهم من البطولت. وقالت المحكمة اإن التحادين 
“لم يتجاوزا �سلاحياتهما فيما يت�سل  الدولي والأوروبي لكرة القدم 
بين  ال�سراع  ت�ساعد  ظل  في  الم�ساركة،  من  الرو�سية  الفرق  منع  بقرار 
رو�سيا واأوكرانيا، الذي ت�سبب في ظهور ظروف غير م�سبوقة، كان لبد 

للفيفا واليويفا التجاوب معها”، ح�سبما نقلت “رويترز”.

ليفاندوفسكي يعود لتدريبات البايرن بسلوك »غريب«

*وكالات
 )3-3( الإي��ج��اب��ي  ال��ت��ع��ادل  ح�����س��م 
الجمعة،  م�ساء  والفي�سلي،  معان  مواجهة 
على �ستاد الأمير محمد بالزرقاء، بالجولة 
دوري  ذه���اب  مرحلة  م��ن  »الأخ����يرة«   11

المحترفين الأردني.
الفي�سلي مجدي عطار  اأه��داف  واأح��رز 
بالدقيقة )20( واإح�سان حداد من علامة 
الجزاء بالدقيقة )60( واأن�س الجبارات في 

الدقيقة )68(.
فيما �سجل لمعان محمد الم�سة بالدقيقة 
 )82( بالدقيقة  ال��رواد  واإبراهيم   )15(

وال�سوري اأحمد المنجد بالدقيقة )90(.
وحافظ الفي�سلي على ال�سدارة بر�سيد 
تا�سعا في جدول  25 نقطة، فيما ظل معان 

الترتيب بر�سيد 10 نقاط.
واأ�سبحت �سدارة الفي�سلي مهددة حال 

نجح الوحدات )20 نقطة( في تحقيق الفوز 
على الجزيرة و�سباب العقبة.

واعتمد  البداية  منذ  الفي�سلي  واندفع 
والرو�سدي  الر�سدان  بناء هجماته على  في 
العك�س  ولعب  وعطار  والروا�سدة  وح��داد 

كراأ�س حربة.
من  يعاني  الفي�سلي  اأن  وا�سحا  وظهر 
ب��ن��ي يا�سين  اإث���ر غ��ي��اب  ث��غ��رة في دف��اع��ه 
الم�سة  محمد  ا�ستثمره  الذي  الأمر  ومرعي، 

الذي �سجل الهدف الأول.
اأربك الهدف الفي�سلي، واجتهد في تنويع 

النتيجة  بتعديل  اأملا  الهجومية  خياراته 
�سريعا، وهو ما تحقق له عن طريق مجدي 

عطار.
عن  البحث  في  محاولته  معان  ووا�سل 
ليلى  اأب��و  وت��األ��ق  جديد  م��ن  التقدم  ه��دف 

حار�س الفي�سلي في اإبعاد قذيفة الم�سة.
بعدما  التقدم  فر�سة  الفي�سلي  واأه��در 
لكنه  الرو�سدي  ح��اتم  اأم��ام  الكرة  تهادت 
لينتهي  القائم،  بجوار  تركيز  ب��دون  �سدد 

ال�سوط الأول )1-1(.
اأط��م��اع  ال��ث��اني ظ��ه��رت  ال�����س��وط  وفي 
الفي�سلي مبكرا لت�سجيل هدف التقدم، لكنه 

وجد �سعوبات في عملية اختراق دفاع معان.
ج��زاء  �سربة  على  الفي�سلي  وتح�سل 
بعدما �سربت الكرة بيد اأحد مدافعي معان 
وي�سجل  بنجاح  ح��داد  اإح�����س��ان  لينفذها 

الهدف الثاني.
وتمكن البديل اأن�س الجبارات في ت�سجيل 
�سربة  من  الفي�سلي  لفريق  الثالث  الهدف 

ركنية تابعها بقدمه داخل المرمى.
ولم يتاأخر معان في ت�سجيل هدفه الثاني 
عن طريق البديل اإبراهيم الرواد، ثم �سجل 
ال�سوري اأحمد المنجد هدف التعادل لتنتهي 

المباراة )3-3(.

*وكالات
بريطانية،  �سحفية  ت��ق��اري��ر  اأك���دت 
الإنجليزي  ت�سل�سي  نادي  اأن  الجمعة،  يوم 
مان�س�ستر  نجم  �سم  فكرة  نهائيا  ا�ستبعد 

يونايتد، البرتغالي كري�ستيانو رونالدو.
تايمز”  “ذا  ل�سحيفة  تقرير  ووف���ق 
فكرة  عن  تخلى  ت�سل�سي  فاإن  البريطانية، 
التي  ال�سفقة  ب�سبب  للفريق  رونالدو  �سم 
بموجبها  وح�سل  الأرب��ع��اء،  ي��وم  اأج��راه��ا 

على خدمات رحيم �سترلينغ.
لم�سادر  وفقا  باأنه  ال�سحيفة  واأ�سافت 
من ت�سل�سي فاإن المدرب توما�س توخيل كان 
يبحث عن لعب يعزز خط هجوم الفريق، 

وقد اختار �سترلينغ.
لم  توخيل  اأن  اإلى  تايمز”  “ذا  اأ�سارت 
يكن داعما ل�سم رونالدو، وكان يعتقد باأنه 
ل يلائم خططه الهجومية في الملعب، وفقما 

نقلت �سحيفة “ماركا” الإ�سبانية.
عن  الأرب���ع���اء،  ي��وم  ت�سل�سي،  واأع��ل��ن 
�سفقة  اأول  لي�سبح  �سترلينغ،  مع  تعاقده 

عليه  ا���س��ت��ح��وذ  اأن  م��ن��ذ  ال��ن��ادي  ي��برم��ه��ا 
تود  الأميركي  يقوده  اأميركي  كون�سورتيوم 

بوهلي.
موقعه  على  بيان  في  “البلوز”  وق��ال 

اإنج��ل��ترا  نج��م  “ان�سم  الإن���ترن���ت:  ع��ل��ى 
من  ق��ادم��ا  ت�سل�سي  اإلى  �سترلينغ  رحيم 
خم�س  م��دت��ه  ب��ع��ق��د  ���س��ي��ت��ي  م��ان�����س�����س��تر 

�سنوات«.
فاإن  �سبورت”،  “�سكاي  �سبكة  وبح�سب 

ال��لاع��ب ال���ذي خ��ا���س 77 م��ب��اراة دول��ي��ة، 
�سينتقل مقابل 47.5 مليون جنيه اإ�سترليني 
“بي  فيما تحدثت  مليون دولر(،  )نحو 56 
بي �سي” عن �سفقة بقيمة 50 مليون جنيه 

)نحو 59 مليون دولر(.

*وكالات
يطمع منتخب الأردن في ت�سجيل فوز جديد، عندما يواجه مناف�سه 
ال�سعودي �سباح اليوم ال�سبت في ختام لقاءاته �سمن المجموعة الأولى 

لكاأ�س اآ�سيا لكرة ال�سلة، المقامة حاليا في اإندوني�سيا.
على  الما�سية  الجولة  في  الفوز  حقق  قد  الأردن  منتخب  وك��ان 
بنتيجة  اأ�ستراليا  اأمام  قبلها  خ�سر  فيما   ،65-74 بنتيجة  اإندوني�سيا 

.60-78
بدوره فاإن منتخب ال�سعودية يتطلع هو الآخر لت�سجيل فوزه الأول 

في الم�سابقة بعدما خ�سر اأمام اأ�ستراليا واإندوني�سيا.
وتبدو الأوراق مك�سوفة لكلا المنتخبين اللذين �سبق لهما اأن تواجها 
العالم  كاأ�س  لنهائيات  الموؤهلة  القارية  الت�سفيات  في  واإيابا  ذهابا 

.2023
الما�سية  مواجهته  في  ن�سبيا  الأردن  لمنتخب  العام  الأداء  وتح�سن 

اأمام اإندوني�سيا، ويتطلع بالتالي للظهور ب�سكل مثالي اأمام ال�سعودية.
ال�سو�س،  و�سام  الفني  المدير  يقوده  الذي  الأردن  منتخب  ويت�سلح 
اأبو حوا�س  واأمين  اأحمد دويري  بعامل الخبرة حيث يبرز في �سفوفه 

ومحمد �ساهر وفادي اإبراهيم ومالك كنعان.

*وكالات
مان�س�ستر  مع  عقده  محرز  ريا�س  الجزائري  الدولي  المهاجم  جدد 
�سيتي بطل الدوري الإنجليزي حتى العام 2025، بح�سب ما اأعلن نادي 

»�سيتيزن�س« الجمعة.
احتفاظ  في  اأ�سهم  ال��ذي  لمحرز  مكافاأة  بمثابة  التجديد  ويعتبر 

�سيتي بلقب البريميرليغ.
منذ و�سوله من لي�ستر �سيتي مقابل 60 مليون جنيه اإ�سترليني )71 
لت�سكيلة  مباراة   189 محرز  خا�س  �سنوات،  اأرب��ع  قبل  دولر(  مليون 
المدرب ال�سباني بيب غوارديول، و�سجل 63 هدفًا واأ�سهم ب� 45 تمريرة 

حا�سمة.
كما فاز ابن ال� 31 عامًا بثلاثة األقاب في الدوري الإنجليزي الممتاز، 
وثلاثة األقاب في كاأ�س الرابطة وكاأ�س التحاد مرة واحدة مع �سيتي.

“اأنا �سعيد للغاية بتوقيع  و�سرح محرز موقفه من التجديد قائلًا 
لمن  اإن��ه  هنا.  وقتي  من  دقيقة  بكل  ا�ستمتعت  لقد  الجديد.  التفاق 

دواعي �سروري اأن اأكون جزءًا من هذا النادي الرائع«.
في  حققناه  ال��ذي  النجاح  تحقيق  في  م�ساهمتنا  “اإن  محرز  وق��ال 
للتطلع  عط�سى  جميعًا  وجعلنا  يُن�سى  ل  الما�سية  الأرب��ع��ة  الموا�سم 

لتحقيق المزيد«.
ت�سيكي  غ��واردي��ول،  بيب  اأ�سكر  اأن  ا  اأي�سً “اأود  مح��رز  واأ���س��اف 
بيغري�ستين والجهاز الفني، على الطريقة التي �ساعدوني بها في التطور 

كلاعب ودفعوني للا�ستمرار«.
الما�سي  المو�سم  الم�سابقات  لل�سيتي في جميع  و�سجل محرز 24 هدفًا 
رحيل  بعد  المقبل  المو�سم  في  رئي�سي  دور  للعب  م�ستعد  اأن��ه  وي��ب��دو 

البرازيلي غابريال جيزو�س والنكليزي رحيم �سترلينغ.
ت�سيكي  ال���س��ب��اني  �سيتي  مان�س�ستر  ف��ري��ق  م��دي��ر  ق��ال  ب����دوره، 
بيغري�ستين عن محرز “لعب ريا�س دورا كبيرا في نجاحنا في ال�سنوات 

الأربع منذ ان�سمامه اإلينا”.

*وكالات
انتقال  ب�ساأن  يونايتد  مان�س�ستر  مع  اتفاق  اإلى  بر�سلونة  تو�سل 
لعب خط الو�سط الهولندي فرينكي دي يونغ، الذي ينبغي اأن يوافق 
على هذه الخطوة، وفقا لم�سدر مطلع في النادي الإ�سباني على ال�سفقة.

ووافق يونايتد على �سداد 75 مليون يورو لبر�سلونة اإ�سافة اإلى 10 
ملايين يورو لدي يونغ ) 25 عاما(، وفقا للم�سدر الذي تحدث �سريطة 

عدم الك�سف عن هويته.
مع  عقده  يمتد  ال��ذي  يونغ،  دي  موافقة  على  الح�سول  وينبغي 
الإنجليزي  الدوري  فريق  اإلى  للانتقال   ،2026 يونيو  حتى  بر�سلونة 
مغادرة  في  الآن  حتى  يونغ  دي  تردد  اإلى  تقارير  ت�سير  حيث  الممتاز، 

كامب نو.
ت�سافي  الم��درب  اإن  قال  التفاق  على  المطلع  بر�سلونة  م�سوؤول  لكن 
الأ�سا�سية  الت�سكيلة  �سمن  يكون  لن  اأن��ه  يونغ  دي  اأبلغ  هيرنانديز 

لفريقه.
يوم  الفريق  مغادرة  قبل  اتفاق  اإلى  التو�سل  بر�سلونة  ويف�سل 

ال�سبت للقيام بجولة ما قبل المو�سم في الوليات المتحدة.
فيه  ي�سعى  الذي  الوقت  في  مرتباته  تقلي�س  على  النادي  وعمل 
لخف�س ديونه. وقال م�سوؤول النادي اإن راتب دي يونغ لم يعد يتما�سى 

مع اأولوياته المالية الجديدة.
لعب دي يونغ 140 مباريات، معظمها في البداية ب�سكل منتظم، منذ 
�سمه من نادي اأياك�س اأم�ستردام الهولندي عام 2019 مقابل 75 مليون 

يورو )85.5 مليون دولر حينها(.

الأردن يطمع بفوز جديد أمام 
السعودية في كأس آسيا للسلة

مانشستر سيتي يمدد 
عقد محرز حتى 2025

فرينكي دي يونغ يغادر برشلونة 
إلى دوائر »الشياطين الحمر«
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