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قرار أممي لدعم الباكستان في 
أعقاب الفيضانات المدمرة

قتلى في قصف تركي على 
سنجار شمالي العراق

خلال 24 ساعة.. أميركا توجه 
ضربتين لداعش بسوريا

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒjعشرات الألوف يؤدون صلاة الجمعة في المسجد الأقصى
 عمان 

 É¡à°Vôa »àdG Oƒ«≤dGh äGójó°ûàdG ºZQ ,∑QÉÑŸG ≈°übC’G óé°ùŸG ÜÉMQ ‘ á©ª÷G IÓ°U ±’B’G äGô°ûY iOCG 
.»∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äÉ£∏°S

 §«fih á°Só≤ŸG áæjóŸG ´QGƒ°T ‘ ÉgQÉ°ûàfG øe âØãc ∫ÓàM’G äGƒb ¿CÉH ,á«æ«£°ù∏ØdG AÉÑfC’G ádÉch äOÉaCGh
 äÉ≤««°†J â°Vôah ,á«°üî°ûdG º¡JÉjƒg ‘ â≤bOh Ú∏°üŸG âØbhCGh ,¬JÉHGƒH óæY äõcô“h ,≈°übC’G óé°ùŸG

.¬«dEG øjóaGƒdG ÚæWGƒŸG ≈∏Y
 äGƒb É¡à©°Vh »àdG  ≥FGƒ©dGh π«bGô©dG  ºZQ ,≈°übC’G óé°ùŸG ‘ ôéØdG  IÓ°U GhOCG  ÚæWGƒŸG ±’BG  ¿Éch
 IÓ°üdG AGOCGh óé°ùŸG ≈dEG ∫ÉMôdG ó°ûd á«°Só≤e äÉÄ«g øe äGƒYód á«Ñ∏J ∂dPh ,áÁó≤dG Ió∏ÑdG ábRCG ‘ ∫ÓàM’G

.¬«a

وزراء يناقشون الأطر العامة 
لخارطة تحديث القطاع العام

يبحـــث  الصفـــدي 
الإقليمية  المستجدات 
والــدولــيــة مــع وزيــر 
النيوزلنــــدي الدفاع 

 عمّان 

 á«LQÉÿG ôjRhh AGQRƒdG ¢ù«FQ ÖFÉf åëH 
 ´ÉaódG ôjRh ™e ,…óØ°üdG øÁCG ÚHÎ¨ŸG ¿hDƒ°Th
 ÚH á«FÉæãdG äÉbÓ©dG ,…QÉæ«g »æ«H …óædRƒ«ædG
 á«ª«∏bE’G  äGóéà°ùŸG  ôNBGh  ,Ú≤jó°üdG  øjó∏ÑdG

.á«dhódGh
 ábGó°üdG äÉbÓY á«ªgCG  ≈dEG  …óØ°üdG QÉ°TCGh
 ‘  Qƒ£J  øe  √ó¡°ûJ  É`̀eh  ,øjó∏ÑdG  ™ªŒ  »àdG

.ä’ÉéŸG ™«ªL
 ,¬à¡L  øe  ,…óædRƒ«ædG  ´ÉaódG  ôjRh  ó`̀ qcCGh
 ,¿OQC’G  ™e  ¿hÉ©àdG  õjõ©J  ≈∏Y  √OÓ`̀H  ¢UôM
 ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  ÉgOƒo≤j  »àdG  Oƒ¡÷G  Éæªãe
 ,á≤£æŸG  ‘  äÉ`̀ eRC’Gh  äÉjóëàdG  RhÉéàd  ÊÉãdG

.QGô≤à°S’Gh øeC’G ¢ùjôµJh
 ,á«ª«∏bE’G  äGQƒ£àdG  ¿ÉÑfÉ÷G  ¢Vô©à°SGh
 πM  Oƒ¡Lh  ,á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  É¡eó≤e  ‘h
 ,ÜÉ`̀gQE’G  áHQÉfi  ∫É›  ‘  ¿hÉ©àdGh  äÉ`̀ eRC’G
 øjó∏ÑdG ÚH ≥«°ùæàdGh ¿hÉ©àdG QGôªà°SG øjócDƒe
 õjõ©Jh  ,áÑ≤©dG  äÉYÉªàLG  IQOÉ`̀Ñ`̀e  QÉ``WEG  ‘
 ±ó¡H  ,z¢TÒ°ûJ  â°ùjGôc  AGó`̀f{  ™e  ácGô°ûdG

.±ô£àŸG ôµØdGh ÜÉgQE’G áHQÉfi

ينعــــى  الشبــــول 
الصحافي  الزميـــــل 
ــدة ــوام ــدوح ح ــم م

 عمان 

 ≥WÉædG  ΩÓ`̀YE’G  ¿hDƒ°ûd  ádhódG  ôjRh  ≈©f  
 π«eõdG  ,∫ƒÑ°ûdG  π°ü«a  áeƒµ◊G  º°SÉH  »ª°SôdG
 …òdG  zπ°SÉH  ƒ`̀HG{  IóeGƒM  ìhó`̀‡  ‘Éë°üdG
 õgÉæj  ôªY  øY  á©ª÷G  ≈dÉ©J  ¬àªMQ  ≈dEG  π≤àfG

.É keÉY ÚfÉªãdG
 ájõ©àdG ôYÉ°ûe ¥ó°UCG  øY ,∫ƒÑ°ûdG ÜôYCGh
 Iô°SC’G  Ωƒª©dh  ,¬jhPh  ó«≤ØdG  πgC’  IÉ°SGƒŸGh
 ó«≤ØdG  ÖbÉæÃ  kGó«°ûe  ,á``«``fOQC’G  á«Øë°üdG
 ;¬JÒ°ùe  ∫ÓN  É¡eób  »àdG  á«æ¡ŸG  ¬JÉeÉ¡°SEGh
 ™°SGƒH  √óª¨àj  ¿CG  π`̀Lh  õY  ˆG  ≈`̀ dEG  kÉYQÉ°V
.¿Gƒ∏°ùdGh È°üdG ¬jhP º¡∏jh ¬fGƒ°VQh ¬àªMQ

تدعي  احتيالية  روابط   
مساعــــدات تقديم 

 عمان 

 á«fhÎµdE’G  ºFGô÷G  áëaÉµe  IóMh  äQòM  
 äÉ°ù°SDƒeh äGQGRƒd Oƒ©J É¡fCG á«ªgh §HGhQ øe
 øe  Ö∏£J  πFÉ°SQh  ,ÉgQÉ©°T  πª–h  á«eƒµM
 áÄÑ©Jh  §HGhôdG  √òg  ≈`̀dEG  ∫ƒNódG  ÚæWGƒŸG
 ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ≥FÉKh  ¥ÉaQEGh  ,á«°üî°T  äÉfÉ«H
 §HGhôdG  √òg  ¿CG  ,IóMƒdG  âæ«Hh  .äGóYÉ°ùe
 á«ë°†dG øe Ö∏£J äÉfÉ«ÑdG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ó©Hh
 á∏eÉ©ŸG  ΩÉ```“EG  π«Ñ°S  ‘  ‹É``e  ≠∏Ñe  ∫É``°``SQEG
 √òg  ™e  πeÉ©àŸG  ™≤«d  ºYódG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊Gh

. ÊhÎµdG ‹Ée ∫É«àMG á«ë°V §HGhôdG
 ”  §`̀HGhô`̀dG  √ò`̀g  ¿CG  ,Ió`̀Mƒ`̀dG  âë°VhCGh
 øe  áÄ°TÉf  ¬fCG  ÚÑJh  ,ÉgQó°üe  ójó–h  É¡©ÑàJ
 äGAGôLE’G PÉîJG ”h ,OÓÑdG êQÉN ΩOGƒN ∫ÓN

.áµ∏ªŸG πNGO É¡H πª©dG ∞bƒd áeRÓdG

تتوقـع  مناخيـة  دراسـة   

حـدوث جفاف فـي نصف 
الكرة الشمالي كل 20 عاما

   لندن 

 ∞°üf  ‘  ±ÉØL  çhóM  á«dhO  á°SGQO  â©bƒJ  
.ñÉæŸG Ò¨àd áé«àf ÉeÉY 20 πc ‹Éª°ûdG IôµdG

 áYƒª›  É¡JôLCG  »àdG  á°SGQódG  èFÉàæd  kÉ≤ahh
 øe  áYƒª›  »`̀gh  ,zø°Tƒ«ÑjôJCG  Qò`̀ jh  ó``̀ dQhh{
 IóëàŸG  äÉj’ƒdGh IóëàŸG  áµ∏ªŸG  øe ñÉæŸG  AÉª∏Y
 πFÉ°Sh  É¡éFÉàf  äô°ûfh  ,Góædƒgh  óæ¡dGh  É°ùfôah
 çóë«°S ±ÉØ÷G ¿EÉa ,á©ª÷G Ωƒ«dG á«fÉ£jôH ΩÓYEG
 ‘  ôªà°ùà°S  ¢``̀VQC’G  âfÉc  GPEG  ÉªY  ô¶ædG  ¢†¨H
 çhóM ¿CG  ≈dEG  ,á°SGQódG  äQÉ°TCGh   .  ’  ΩCG  QGÎM’G
 ™HQCG ≈dEG çÓãH ’ÉªàMG ÌcCG íÑ°UCG ±ÉØ÷G ä’ÉM
 1Q2 ‹GƒM IOÉjR ó©H ÉHhQhCG §°Shh ÜôZ ‘ äGôe
 ¢ü≤f  ¿CG  áæ«Ñe  ,…QGô`̀◊G  ¢SÉÑàM’G  ÖÑ°ùH  áLQO
 á«FGò¨dG  OGƒ`̀ŸG  QÉ©°SCG  ´ÉØJQGh  ,≥FGô◊Gh  √É«ŸG
 ÚH  øe  ÉgQÉÑàYÉH  π«°UÉëŸG  ‘  áMOÉØdG  ôFÉ°ùÿGh
 ÉHhQhCG  ‘ IQGôM ∞«°üdG ∫ƒ°üa ÌcCG  óMCG  äGÒKCÉJ

.¥ÓWE’G ≈∏Y

 الأردن يحصد عددا من جوائز 
الأسبوع العربي للبرمجة

 تونس 

 ´ƒÑ°SCÓd  á«fÉãdG  IQhó```dG  õ`̀FGƒ`̀L  ø`̀e  Oó`̀©`̀H  ¿OQC’G  RÉ`̀ a  
 áaÉ≤ãdGh  á«HÎ∏d  á«Hô©dG  áª¶æŸG  ¬àª¶f  …òdG  á›È∏d  »Hô©dG
 ájÉªMh  »YÉæ£°U’G  AÉcòdG{  ¿GƒæY  â–  (ƒ°ùµdC’G)  Ωƒ∏©dGh

.¢ùfƒJ áª°UÉ©dÉH á©ª÷G É¡æY ø∏YCGhzáÄ«ÑdG
 IõFÉ÷ÉH á£∏àîŸG ájƒfÉãdG ódh âæH áfÉëjQ á°SQóe äRÉa óbh
 Égò«ØæàH  ,(π`̀ FGh’G  ¢SQGóª∏d  íæ“)  á«ÑgòdG  á°SQóª∏d  áãdÉãdG
 •É°ûædG á≤HÉ°ùe ‘ á«fÉãdG IõFÉ÷ÉH ¿OQC’G RÉa Éªc ,á£°ûfCG 2505
 Ú°SQóª∏d íæ“) á«còdG »à°SQóe á≤jóM •É°ûf/Ú°SQóª∏d »ÑgòdG

.Ú°ùM óªfi Oƒªfi ¿ÉÁEG É¡H äRÉah ,(πFGhC’G
 »ÑgòdG  ≥jôØdG  á≤HÉ°ùÃ  á«fÉãdG  áÑJôŸÉH  É°†jCG  ¿OQC’G  RÉah
 á≤HÉ°ùŸ áãdÉãdG IõFÉ÷Gh ,áæ°S 12 øe πbCG ∞æ°üd ∫ƒ°UƒŸG ÒZ

.áæ°S 15 ≈dEG 12 øe ∞æ°U ∫ƒ°UƒŸG ÒZ »ÑgòdG ≥jôØdG
 íæ“)  »ÑgòdG  ´ƒÑ°SCÓd  ≈`̀ dhC’G  IõFÉ÷ÉH  Ú£°ù∏a  äRÉ`̀ah

.ÉWÉ°ûf 28402 É¡∏«é°ùàH (∫hó∏d
 (ƒ°ùµd’G)  ¬ª¶æJ  …ò`̀dG  á›È∏d  »Hô©dG  ´ƒÑ°SC’G  ó¡°Th
 á«æWƒdG  áæé∏dGh  ájƒHÎdG  äGQOÉÑª∏d  á«°ùfƒàdG  á«©ª÷Gh
 ÚcQÉ°ûŸG  øe  GÒÑc  ’ÉÑbEG  ,Ωƒ∏©dGh  áaÉ≤ãdGh  á«HÎ∏d  ájô°üŸG
 á«ª°SôdG á≤HÉ°ùŸG ‘ AGƒ°S (ádhO 18) á«Hô©dG ∫hódG ∞∏àfl øe
 Êƒ«∏e øe ÌcCG ácQÉ°ûe π«é°ùJ ” å«M ,ájRGƒŸG äGôgÉ¶àdG hCG

.á«HôY ¢SQóe ∞dCG 50 øe ÌcCGh ,á°SQóe 6000h ,∑QÉ°ûe
 áãdÉãdG IQhódG ¿CG ,ôªYG ódh óªfi ƒ°ùµdÓd ΩÉ©dG ôjóŸG ø∏YCGh
 ÖcGƒJ  IójóL  á`̀jDhQ  ≥`̀ah  ¿ƒµà°S  á›È∏d  »Hô©dG  ´ƒÑ°SCÓd
 ÜÉH  øe  á›ÈdG  QÉªZ  ∫ƒ`̀NO  ∫Ó`̀N  øe  »LƒdƒæµàdG  Qƒ£àdG

7¢U ™HÉJ.NFT h ¢SôaÉà«ŸG

 إطلاق الاستعراض الطوعي 
المحلي لمدينة عمان

   عمان 

 »Yƒ£dG  ¢VGô©à°S’G  ôjô≤J  ,‘É≤ãdG  Ú°ù◊G  õcôe  øe  ≥∏WCG
 ∫É¨°TC’G ôjRh Qƒ°†ëH ,¿ÉªY áæjóŸ á«Hô©dG á≤£æŸG ‘ ∫hC’G »∏ëŸG
 ∞°Sƒj QƒàcódG ¿ÉªY ÚeCGh ,»Ñ°ùµdG ≈«ëj ¢Sóæ¡ŸG ¿Éµ°SE’Gh áeÉ©dG
 ∂«æ«ehO  ¿OQC’G  ‘  áHÉfE’ÉH  IóëàŸG  ºeCÓd  º«≤ŸG  ≥°ùæŸGh  áHQGƒ°ûdG
 ,»∏Y ¿ÉaôY á«Hô©dG ∫hó∏d »ª«∏bE’G Öàµª∏d »ª«∏bE’G πãªŸGh ,¢ûJQÉH
 IóëàŸG  º`̀eC’G  áæ÷  ‘  áeGóà°ùŸG  ájô°†◊G  á«ªæàdG  ∞∏e  Iôjóeh

. …hGô°üædG áæ«µ°S zGƒµ°SE’G{ É«°SBG »Hô¨d á«YÉªàL’Gh ájOÉ°üàbE’G
 ¿ƒµJ ¿CG  ‘ ¿ÉªY áfÉe’ πé°ùj …òdG  RÉ‚E’G Gòg »Ñ°ùµdG  ∑QÉHh
 …òdG  »∏ëŸG  »Yƒ£dG  ôjô≤àdG  Ωó≤J  á«HôY  áæjóe  ∫hCG  ¿ÉªY  áæjóe
 á«ªæàdÉH á∏KÉ‡ ôjQÉ≤J Ëó≤J ‘ á«Hô©dG ¿óŸG á«≤Ñd ΩÉ¡dEG Qó°üe Èà©j

.IóY äGÒ¨J ó¡°ûj …òdG ⁄É©dG Gòg ‘ á∏eÉ°ûdG áeGóà°ùŸG ájô°†◊G
 áeGóà°ùŸG  áãjó◊G  á«còdG  ¿ÉªY  áæjóe  ¿CG  áHQGƒ°ûdG  ÚH  ,√QhóH
 ≈∏Y  â∏ªY  á«eÉ°S  äÉ¡«LƒàH  ⁄É©dG  ¿óe  ≈dEG  âª°†fG  »àdG  áfôŸGh
 É¡££Nh  É¡JÉ«é«JGÎ°SG  ‘  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  ±GógCG  êÉeOEGh  ÚWƒJ
 iÈµdG  ¿ÉªY  áfÉeC’  á«é«JGÎ°S’G  á£ÿG  ‘  kÉ«∏L  äô¡X  »àdGh

.  2026-2022
 ™e É¡›GôHh É¡JÉYhô°ûe áeAGƒe ≈∏Y πª©J áfÉeC’G ¿CG  ,±É°VGh
 IóæLC’Gh  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  ±GógCG  ™e  á£ÑJôŸG  á«æWƒdG  IóæLC’G
 ÌcCG âëÑ°UCG ¿ÉªY áæjóe ¿CG ≈dEG GÒ°ûe ,2030 Iójó÷G ájô°†◊G
 IôµàÑŸG  ájô°†◊G  äÉeóÿGh  á«àëàdG  á«æÑdG  ™jQÉ°ûe  ò«ØæàH  áKGóM

.á«Hô©dG á≤£æŸG ‘ IÉ«◊G á«Yƒf Ú°ù–h
 ∂«æ«ehO  ¿OQC’G  ‘  áHÉfE’ÉH  IóëàŸG  ºeCÓd  º«≤ŸG  ≥°ùæŸG  ∫É`̀bh
 ¢SÉæ∏d  äÉeóÿG Ëó≤J á«MÉf  øe á¡LGƒdG  πã“ äÉjó∏ÑdG  ¿EG  ,¢ûJQÉH
 ,É¡«a  ¢û«©∏d  áeAÓe  Ì`̀cCG  ¿ó`̀ŸG  π©Lh  ,á«àëàdG  ≈æÑdG  Ú°ù–h

.2030 ájô°†◊G IóæLC’G ≥«≤–h
 Oƒ¡÷G óMƒJ »àdG  ≥jô£dG  áWQÉN ó©j ôjô≤àdG  Gòg ¿CG  ,±É°VCGh
 »àdG zQƒædG áæjóe{ ¿ÉªY áæjóe ‘ áeGóà°ùŸG á«ªæàdG ≥«≤ëàd ácÎ°ûŸG
 ácQÉ°ûÃ  »∏ëŸG  ™ªàéŸG  ‘  º¡›O  ≈∏Y  â∏ªYh  ÚÄLÓdG  âæ°†àMG

.áæjóŸG ¿Éµ°Sh á«eƒµ◊G ÒZ äÉ°ù°SDƒŸGh ¢UÉÿGh ΩÉ©dG ÚYÉ£≤dG
 ,»∏Y ¿ÉaôY á«Hô©dG ∫hó∏d »ª«∏bE’G Öàµª∏d »ª«∏bE’G πãªŸG ÚHh
 á«ªæàdG ±GógCG ≥«≤– ¥ÉØNEG hCG ìÉ‚EG ‘ »°SÉ°SCG QhóH Ωƒ≤J ¿óŸG ¿CG

2¢U ™HÉJ . áeGóà°ùŸG

اطلاق مشروع الناخبون الجدد 
 عمان 

 ¿ƒÑNÉædG{ ´hô°ûe á«ªæà∏d ÊÉãdG ˆG óÑY ∂∏ŸG ¥hóæ°U ≥∏WG 
 π«gCÉJ ≈dEG ±OÉ¡dG ,™ªàéŸGh á°SÉ«°ùdG ó¡©e ™e ácGô°ûdÉH zOó÷G
 ,á«WGô≤ÁódG  á«HÎdÉH  ¢UÉÿG  êÉ¡æŸG  ≈∏Y  á«ª«∏©àdG  QOGƒµdG

.ègÉæŸG ôjƒ£àd »æWƒdG ¢ù∏éŸG øe ¬àZÉ«°U â“ …òdGh
 ÚµªàdG  ≈dEG  ¥hóæ°ü∏d »Øë°U ¿É«H ≥ah ´hô°ûŸG ±ó¡j Éªc
 áHôéàd  á°UôØdG  áMÉJEGh  á«ª«∏©àdG  QOGƒµ∏d  »ª«∏©àdGh  »°SÉ«°ùdG
 á«∏ª©dG  ‘  á«dÉ©ØH  ácQÉ°ûª∏d  ,ÜÉÑ°ûdG  áÑ∏£∏d  áHPÉL  á«ª«∏©J
 »àdG äÉHÉîàf’G ∫ÓN á«Hõ◊G IÉ«◊Gh ,á«WGô≤ÁódG á«HÉîàf’G

.ÓÑ≤à°ùe ÉgDhGôLG ºà«°S
 ø°ù◊G ÖFÉ°U á«ªæà∏d ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ¥hóæ°U ôjóe ∫Ébh
 åjóëàdG  ≈£îH  ÉeGõàdG  πµ°ûJ  Úaô°ûª∏d  ´hô°ûŸG  äÉÑjQóJ  ¿EG
 »JCÉJh ,á«fÉãdG  ájƒÄŸG  π«÷ á«°SÉ«°ùdG  ájƒ°ùdG  ™aQh ,»°SÉ«°ùdG
 ÉÃ á«°SÉ«°ùdG áeƒ¶æŸG åjóëàd á«µ∏ŸG áæé∏dG äÉ«°Uƒàd áªLôJ
 á◊É°üdG  áæWGƒŸG  º«b  õjõ©Jh  ,É«°SÉ«°S  áÑ∏£dG  Úµ“  øª°†j
 á«é¡æe  Ö«dÉ°SCÉH  áeÉ©dG  IÉ«◊G  ‘  ácQÉ°ûª∏d  ºgõ«Ø–h  º¡jód

.º¡jód »HÉéjE’G πYÉØàdG ≥«≤–h ,á«∏YÉØJ
 πª©«°S ´hô°ûŸG ¿EG IÉ°†≤dG óªMCG ´hô°ûŸG ôjóe ∫Éb ,√QhóH
 äÉÄŸ äGÈÿG »∏bÉf) Úaô°ûŸG øe áaó¡à°ùŸG áÄØdG  á«YƒJ ≈∏Y
 º¡Ø«≤ãJh ,á«WGô≤ÁódG á°SQÉªŸG äGhOCGh º«gÉØe ∫ƒM (Úª∏©ŸG
 º¡JGQób  õjõ©Jh  ,êÉ¡æŸG  ‘  áLQóŸG  ¢`̀ShQó`̀dG  øjhÉæY  ∫ƒ`̀M
 äGhOC’G  ∑ÓàeGh  ,á«WGô≤ÁódGh  QGƒ◊G  º«b  óaQ  ‘  º¡JGQÉ¡eh
 ójó÷G êÉ¡æŸG  ‘ á«fóŸGh á«°SÉ«°ùdG  øjhÉæ©dG  ¢ùjQóàd  ≈∏°†ØdG
 ™HÉJ.á∏Ñ≤ŸG  á«HÉ«ædG  äÉHÉîàf’G  ‘  ÚÑNÉf  áÑ∏£d  ∫hDƒ«°S  …òdG

2¢U

عمان 

 Ωƒ`̀«`̀dG  zõ`̀ eÉ`̀ °`̀ S{  áª¶æe  ≥`̀∏`̀£`̀J
 â°S ‘ ÊÉéŸG »Ñ£dG ´ƒÑ°SC’G âÑ°ùdG
 á«ªæàdG IQGRh ™e ácGô°ûdÉH äÉ¶aÉfi

. áë°üdG IQGRhh á«YÉªàL’G
 ÊÉéŸG  »Ñ£dG  ´ƒÑ°SC’G  ôªà°ùjh
 äGOÉ«Yh  Gõcôe  18  ‘  ΩÉ`̀ jCG  6  Ió`̀Ÿ
 41  ¬H  ∑QÉ°ûj  ,äÉ«Ø°ûà°ùeh  á«ÑW
 äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ø`̀e  ΩOÉ``̀b  ÉYƒ£àe  ÉÑ«ÑW
 ÉYƒ£àe  65  h  á`̀«`̀cÒ`̀eC’G  IóëàŸG
 áeóN  áª¡ŸG  πª°ûJh  ,¿OQC’G  ø`̀e
 ∞°ûµdG  øª°†àJ  á∏eÉ°T  á«LÓY  á«ÑW

 áaÉ°VE’ÉH ,á©°TC’Gh á«Ñ£dG π«dÉëàdGh
 AÉæH èeGôHh ,ÉfÉ› ájhOC’G Ëó≤J ≈dEG

.»ë°üdG ´É£≤dG ‘ Ú∏eÉ©∏d äGQó≤dG
 äÉ°ü°üîJ  á`̀«`̀dÉ`̀©`̀Ø`̀dG  »`̀£`̀¨`̀Jh
 á«MGô÷G  äÉ«∏ª©dÉH  ájGóH  ,  áØ∏àfl
 ∞fCG  áMGôL  ,  á«Ñ°üY  áMGôL  :  πãe
 ¿Éæ°SCG  á`̀MGô`̀L  ,  Iô`̀é`̀æ`̀Mh  ¿PCG  h
 ,Ö∏b äÉµÑ°Th á«Ñ∏b Iô£°ùb , ∫ÉØWCÓd
 ,ájó∏÷G  πãe  á«Ñ£dG  äÉ°ü°üîàdGh
 ,  á«æWÉÑdG  ¢VGôeC’Gh  ,  ∫ÉØWC’G  ÖW
 ÖW  ,  á«Ñ∏b  ,  ≈∏c  ,  á«∏NGO  á«Ñ°üY
 ÖjQóJh  ,  ¿Éæ°SCG  ,  á©°TCG  ,  Iô`̀°`̀SCG
 á«æ°ùdGh  ájƒªØdG  áë°üdG  ‹É`̀›  ‘

.á«Ñ°ü©dG áMGô÷Gh
 á«Ñ£dG  õeÉ°S  áª¡e  á°ù«FQ  âdÉb  h
 óæg  IQƒàcódG  ,∫hC’G  øjô°ûJ  ô¡°ûd
 ¿hÉ©àdÉH  GóL  AGó©°S{  ÉæfEG  ,…ô`̀gRCG
 IQGRhh áë°üdG IQGRh ‘ AÉcô°ûdG ™e
 á«Ñ£dG á«dÉ©ØdG √òg ò«ØæJ ≈∏Y á«ªæàdG
 ±Gó``̀gCG  ™`̀e  ºé°ùæJ  »`̀à`̀dGh  ,á`̀ª`̀¡`̀ŸG
 á«Ñ£dG  ájÉYôdG  Ëó≤J  ‘  õeÉ°S  áª¶æe

z.É¡LÉàëj øe πµd á°ü°üîàŸG
 ¿ƒjQÉ°ûà°S’G  Ωó≤«°S  ,âaÉ°VCGh
 ¿ƒ©«£à°ùj  É`̀e  π`̀c  ¿ƒ`̀«`̀FÉ`̀°`̀ü`̀NC’Gh
 ±ó`̀¡`̀dG ≥`̀«`̀≤`̀– π`̀«`̀Ñ`̀°`̀S ‘ ¬`̀Áó`̀≤`̀J
 ÊÉéŸG »Ñ£dG ´ƒÑ°SCÓd õ«ªŸG …ƒªæàdG

.áµ∏ªŸG äÉ¶aÉfi ‘
 áª¶æe  »g  õeÉ°S  áª¶æe  ¿CG  ôcòj
 ájÉYôdG  Ëó≤àH  ≈æ©J  á«cÒeCG  á«ÑW
 òæe  ,É`̀¡`̀«`̀dEG  êÉàëj  ø`̀e  πµd  á«Ñ£dG
 ,  2015  ΩÉY  ¿ÉªY  ‘  É¡Ñàµe  ìÉààaG
 ÒÑc  OóY  ò«ØæJ  ≈∏Y  ¬dÓN  øe  πª©J
 Ëó≤Jh  äÉ«dÉ©ØdGh  äÉWÉ°ûædG  ø`̀e
 IQGRh ‘ AÉcô°ûdG  ∫ÓN øe äÉeóÿG
 áª¶æŸG  áª¡e  óaôd  ,á«ªæàdGh  áë°üdG
 Éªc  á«Ñ£dG  ájÉYôdG  ôjƒ£Jh  õjõ©J  ‘
 ∞dCG  250  øe  ÌcCG  Ëó≤J  âYÉ£à°SG
 É¡∏ªY ájGóH òæe ¿OQC’G ‘ á«ÑW áeóN

.áµ∏ªŸG ‘

منتفعو مراكز الرعاية الإيوائية 
يشاركون في ماراثون أركض للأردن

المنطقة العسكرية الشرقية تنفذ 
تمرين وثبة الفهد التعبوي

منظمة سامز تطلق الأسبوع الطبي 
المجاني في عدد من المحافظات

البحر الميت 

 åjó– á£N{ πªY á°TQh â°ûbÉf
 ‘  ,zICGô```̀ ŸG  ¢`̀Uô`̀ah  ΩÉ`̀©`̀dG  ´É£≤dG
 ôWC’G ,¢ù«ªÿG AÉ°ùe ≈dhC’G É¡à°ù∏L
 ,ΩÉ©dG ´É£≤dG åjó– áWQÉÿ áeÉ©dG
 AÉæeC’Gh  AGQRƒ``dG  øe  OóY  Qƒ°†ëH
 áæé∏d  á`̀eÉ`̀©`̀dG  á`̀æ`̀ «`̀eC’Gh  Ú`̀eÉ`̀©`̀dG
 ICGô``ŸG  ¿hDƒ`̀°`̀û`̀d  á`̀ «`̀ fOQC’G  á«æWƒdG
 á°SÉ«°ùdG  ó¡©e  AÉæeCG  ¢ù∏› ¢ù«FQh
 AGOC’G  ôjƒ£J  AGQó``̀ eh  ,™ªàéŸGh
 ´ƒædG  •É`̀Ñ`̀JQG  •ÉÑ°Vh  »°ù°SDƒŸG

.äGQGRƒdG ‘ »YÉªàL’G

 ΩÓYE’G ¿hDƒ°ûd ádhódG ôjRh ∫Ébh
 áeƒµ◊G  º°SÉH  »ª°SôdG  ≥`̀WÉ`̀æ`̀dG
 ∫É› ‘ äGQƒ£àdG ¿EG ,∫ƒÑ°ûdG π°ü«a
 Ée  ≈`̀dEG  áaÉ°VEG  π°UGƒàdGh  ∫É°üJ’G
 á«MÓ°UEG  ÖdÉ£ ne  ø pe  áµ∏ªŸG  ¬Jó¡°T
 øY  âØ°ûc  ,IÒNC’G  äGƒæ°ùdG  ∫ÓN
 Oƒ©j …QGOE’G πµ«¡dG ‘ ∞©°V OƒLh
 π°üM  …ò`̀ dG  …Qò``÷G  πjó©àdG  ≈`̀ dEG
 ,1994 ΩÉY á«fóŸG áeóÿG ΩÉ¶f ≈∏Y
 …QGOE’G  óFÉ≤dG  QhO  ∞©°VCG  …ò`̀dGh
 Ú`̀eC’G  É°Uƒ°üN  ΩÉ`̀©`̀dG  ´É£≤dG  ‘
 ¿CG  Öéj  …òdG  ΩÉ©dG  ôjóŸG  hCG  ΩÉ©dG
 ,‹É◊G  åjóëàdG  ‘  kÉJÉÑK  ÌcCG  ¿ƒµj

 ´É£≤dG  åjó–  á£N  ¿CG  ≈dEG  GÒ°ûe
 πjó©Jh  äÉ°ù°SDƒŸG  áªcƒMh  ΩÉ©dG
 ƒëf á«°SÉ°SC’G áæÑ∏dG ºg äÉ©jô°ûàdG
 Ée  Gò`̀gh  DƒØµdG  ΩÉ©dG  ´É£≤dG  Úµ“

.áeƒµ◊G ¬«∏Y πª©J
 »àdG  á°ù∏÷G  ∫Ó``̀N  ±É``̀°``̀VCGh
 QƒàcódG  ≥HÉ°ùdG  ô`̀ jRƒ`̀ dG  É````gQGOCG
 ÊƒfÉb  äÓjó©J  ¿CG  ,…Qƒª◊G ¥QÉW
 áKÓK ó`̀©`̀Hh ÜÉ`̀î`̀à`̀f’Gh ÜGõ```̀MC’G
 á«Ñ∏ZCG  ≈`̀dEG  »¡àæà°S  á«HÉ«f  ¢ùdÉ›
 Éªa ‹ÉàdÉHh ,á«fÉŸôH áeƒµMh á«HõM
 ´É£≤dÉH  äÉãjó–  øe  Ωƒ«dG  …ôéj
 áî°SGQ  ájQGOEG  IóYÉb  AÉæH  ƒg  ΩÉ©dG

 »°SÉ«°S  Ò«¨J  …CG  ™`̀ e  ≈°TÉªàJ
 á«fÉŸôH  áeƒµM  …CGh  ,πÑ≤à°ùŸÉH
.Úàe …QGOEG ¢SÉ°SCG ≈∏Y »JCÉà°S áeOÉb
 åjó– á£N ¿CG ,∫ƒÑ°ûdG í°VhCGh
 ,É°S qó≤e  É°üf  â°ù«d  ΩÉ©dG  ´É£≤dG
 Ωƒ≤j  QGƒ`̀M  á«∏ª©d  Ωƒ«dG  ™°†îJh
 ,»YÉªàL’Gh …OÉ°üàb’G ¢ù∏éŸG É¡H
 ájOÉ°üàb’G äÉãjóëàdG ¿CG ≈dEG GÒ°ûe
 â≤Ñ°S »àdG á«©jô°ûàdGh á«YÉªàL’Gh
 IQƒ°üdG »∏Œh ∫ÉéŸG í°ùØJ á£ÿG
 É¡aóg IOƒL äGP á£N ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d
 áeó≤ŸG  äÉeóÿÉH  AÉ≤JQ’G  ¢SÉ°SC’G

2¢U ™HÉJ.ÚæWGƒª∏d
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ó````MGh QÉ````æjO á```î°ùædG ô````©°S

 عمان 

 ióMEG  ,á©HGôdG  á«dB’G »µ∏ŸG ¢Sô◊G ‹ÉéŸG ¢ùHÉM Ò°ûŸG áÑ«àc äòqØf  
 á≤£æª∏d ™HÉàdG (π°SGƒÑdG AGƒd) ÊÉãdG ‹B’G πàdG »Ø°Uh ó«¡°ûdG AGƒd äGóMh
 ÖjQóàdG  øjOÉ«e  óMCG  ‘  (ó¡ØdG  áÑKh)  ÉjƒÑ©J  Éæjô“  á«bô°ûdG  ájôµ°ù©dG
 ˆGóÑY  øcôdG  ó«ª©dG  ÖjQóàdGh  äÉ«∏ª©∏d  óYÉ°ùŸG  Qƒ°†ëH  ,á°ü°üîŸG
 GQGôªà°SG  ∂`̀dPh  ,Ò°UÉæŸG  »‚  øcôdG  ó«ª©dG  á≤£æŸG  óFÉbh  ,äÉØjó°T
 ‘  »Hô©dG  ¢û«÷G  -á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤∏d  áeÉ©dG  IOÉ«≤dG  äÉ¡«Lƒàd

.É¡JGóMhh É¡JÓ«µ°ûàd á«JÉ«∏ª©dG ájõgÉ÷G øe á«dÉY áLQO ≈∏Y AÉ≤HE’G
 »Ø°Uh ó«¡°ûdG AGƒd óFÉb ¬eób RÉéjEG ≈dEG äÉØjó°T øcôdG ó«ª©dG ™ªà°SGh
 äGójó¡àdG  »cÉ–  äÉ«°Vôa  ≈∏Y  »æoH  …ò`̀dG  øjôªàdG  øY  ÊÉãdG  ‹B’G  πàdG
 äÉjƒà°ùŸG ∞∏àfl ≈∏Y ÚcQÉ°ûŸG ÖjQóJ ±ó¡H ,á≤£æŸG ‘ á∏ªàëŸG á«æeC’G
 ò«ØæàdGh  ≥«°ùæàdGh  §«£îàdG  á«Ø«ch  á«ÑjQóàdGh  á«à°ùLƒ∏dGh  á«JÉ«∏ª©dG
 ,á«YÉaO  ácô©e  ò«ØæJ  ≈∏Y  øjôªàdG  πªà°TGh  .IƒLôŸG  ±GógCÓd  ’ƒ°Uh
 áØ«ØÿGh  á£°SƒàŸGh  á∏«≤ãdG  áë∏°SC’G  ∞∏àfl  øe  äÉjÉeQ  É¡«a  âeóîà°SG
 IOÉ≤dG  ÖjQóJh  ,á«dÉà≤dG  ájõgÉ÷G  QÉÑàNG  ±ó¡H  ,´hQódG  áehÉ≤e  áë∏°SCGh
 äGAGôLEG  ≥«Ñ£Jh  ,á«YÉaódG  äÉ«∏ª©dG  ò«ØæJh  §«£îàdG  ≈∏Y  øcôdG  áÄ«gh
 ô¡XCGh  ,áØ∏àîŸG  áë∏°SC’G  ±ƒæ°U  ÚH  ∑Î°ûŸG  ¿hÉ©àdG  ∫ÓN  øe  ácô©ŸG
 ò«ØæJ ‘ á«aGÎM’Gh IAÉØµdG øe kGõ«ªàe iƒà°ùeh á«dÉY äÉjƒæ©e ¿ƒcQÉ°ûŸG

2¢U ™HÉJ.º¡H áWÉæŸG äÉÑLGƒdG

عمان 

 Ú©ØàæŸG ∫ÉØWC’G ,á©ª÷G ,í∏ØŸG øÁCG ,á«YÉªàL’G á«ªæàdG ôjRh ∑QÉ°T
 ¢†cQCG{  ¿ƒKGQÉe  ¥ÉÑ°S  ,á«FGƒjE’G  ájÉYôdG  õcGôeh  äÉ°ù°SDƒe  äÉeóN  øe

.Ú°ù◊G ∂∏ŸG ≥FGóM ‘ º«bCG …òdGh z¿OQCÓd
 õjõ©J  ≈dEG  äÉ«dÉ©ØdG  √òg  πãe  ‘  É¡«©Øàæe  ∑Gô°TG  øe  IQGRƒ`̀dG  ±ó¡Jh
 á«ë°üdG ´É°VhC’G Ú°ù–h ,…ô÷G á°VÉjQ É¡æeh á«°VÉjôdG IÉ«◊G •É‰CG
 iód »HÉéjE’G ∑ƒ∏°ùdG ™aGhOh •É‰CG õjõ©J øY kÓ°†a Ú©ØàæŸG ∫ÉØWC’G iód
 ìhQ  AÉæHh  á∏YÉØdG  ácQÉ°ûŸG  ∫ÓN  øe  ,º¡JÉ©ªà›  ‘  º¡LÉeOGh  ∫ÉØWC’G

.ºgôaÉXCG áeƒ©f òæe º¡jód A’ƒdGh AÉªàf’G
 äÉ°ù°SDƒe øe Ú©ØàæŸG øe á∏ØWh ÓØW (67) ƒëf ÚcQÉ°ûŸG OóY ≠∏Hh
 ,áµ∏ªŸG AÉëfCG ™«ªL ‘ á«YÉªàL’G á«ªæàdG IQGRƒd á©HÉàdG ájÉYôdGh ájÉª◊G
 √òg á°SQÉ‡ ≈∏Y øjQOÉ≤dG øe ¥ÉÑ°ùdG ‘ ábÉYE’G …hP øe ∫ÉØWCG ácQÉ°ûeh

.Ú«æ©ŸG IQGRƒdG »ØXƒeh äÉaô°ûŸGh Úaô°ûŸG øe GOóY º¡≤aGôj á°VÉjôdG
 IQGRhh ,ÚcQÉ°ûŸG ∫ÉØWC’G áeÉ°ùàHG »g ádÉ°SQ ºgCG { ,í∏ØŸG ôjRƒdG ∫Ébh
 âæeCG  ¢UÉÿGh »Yƒ£àdG  ´É£≤dG  õcGôeh ∫ÉØWCÓd ÉgõcGôe ∫ÓN øe á«ªæàdG

.ábÉYE’G …hP øeh QÉªYC’G áaÉc øe kÓØW 67 ácQÉ°ûe
 É¡H  IQGRƒdG  ôªà°ùà°Sh  ,≈dhC’G  »g ácQÉ°ûŸG  √òg ¿CG  ≈dEG  ,í∏ØŸG  QÉ°TCGh
 ‘ ÚcQÉ°ûe  Gƒfƒµj  ¿CG  Öéj øjòdG  ∫ÉØWC’G  A’Dƒg  iód  á°VÉjôdG  áaÉ≤K  åÑd

.™ªàéŸG
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ورشة عمل وزارية تناقش الأطر العامة 
لخارطة تحديث القطاع العام

 المنطقة العسكرية الشرقية تنفذ 
تمرين وثبة الفهد التعبوي

 عمان 

 ,á©HGôdG  á«dB’G  »µ∏ŸG  ¢Sô◊G  ‹ÉéŸG  ¢ùHÉM  Ò°ûŸG  áÑ«àc  äòqØf  
 (π°SGƒÑdG  AGƒd)  ÊÉãdG  ‹B’G  πàdG  »Ø°Uh  ó«¡°ûdG  AGƒd  äGóMh  ióMEG
 óMCG ‘ (ó¡ØdG áÑKh) ÉjƒÑ©J Éæjô“ á«bô°ûdG ájôµ°ù©dG á≤£æª∏d ™HÉàdG
 ÖjQóàdGh  äÉ«∏ª©∏d  óYÉ°ùŸG  Qƒ°†ëH  ,á°ü°üîŸG  ÖjQóàdG  øjOÉ«e
 »‚  øcôdG  ó«ª©dG  á≤£æŸG  óFÉbh  ,äÉØjó°T  ˆGóÑY  øcôdG  ó«ª©dG
 áë∏°ùŸG  äGƒ≤∏d  áeÉ©dG  IOÉ«≤dG  äÉ¡«Lƒàd  GQGôªà°SG  ∂dPh  ,Ò°UÉæŸG
 ájõgÉ÷G  øe  á«dÉY  áLQO  ≈∏Y  AÉ≤HE’G  ‘  »Hô©dG  ¢û«÷G  -á«fOQC’G

.É¡JGóMhh É¡JÓ«µ°ûàd á«JÉ«∏ª©dG
 ó«¡°ûdG  AGƒd  óFÉb  ¬eób  RÉéjEG  ≈dEG  äÉØjó°T  øcôdG  ó«ª©dG  ™ªà°SGh
 »cÉ–  äÉ«°Vôa  ≈∏Y  »æoH  …òdG  øjôªàdG  øY  ÊÉãdG  ‹B’G  πàdG  »Ø°Uh
 ÚcQÉ°ûŸG  ÖjQóJ  ±ó¡H  ,á≤£æŸG  ‘  á∏ªàëŸG  á«æeC’G  äGójó¡àdG
 á«Ø«ch  á«ÑjQóàdGh  á«à°ùLƒ∏dGh  á«JÉ«∏ª©dG  äÉjƒà°ùŸG  ∞∏àfl  ≈∏Y

.IƒLôŸG ±GógCÓd ’ƒ°Uh ò«ØæàdGh ≥«°ùæàdGh §«£îàdG
 äÉjÉeQ É¡«a âeóîà°SG ,á«YÉaO ácô©e ò«ØæJ ≈∏Y øjôªàdG πªà°TGh
 áehÉ≤e  áë∏°SCGh  áØ«ØÿGh  á£°SƒàŸGh  á∏«≤ãdG  áë∏°SC’G  ∞∏àfl  øe
 øcôdG áÄ«gh IOÉ≤dG ÖjQóJh ,á«dÉà≤dG ájõgÉ÷G QÉÑàNG ±ó¡H ,´hQódG
 ácô©ŸG  äGAGôLEG  ≥«Ñ£Jh  ,á«YÉaódG  äÉ«∏ª©dG  ò«ØæJh  §«£îàdG  ≈∏Y
 ô¡XCGh  ,áØ∏àîŸG  áë∏°SC’G  ±ƒæ°U  ÚH  ∑Î°ûŸG  ¿hÉ©àdG  ∫ÓN  øe
 ‘ á«aGÎM’Gh IAÉØµdG øe kGõ«ªàe iƒà°ùeh á«dÉY äÉjƒæ©e ¿ƒcQÉ°ûŸG

.º¡H áWÉæŸG äÉÑLGƒdG ò«ØæJ
 áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  •ÉÑ°V  øe  OóY  √ô°†M  …òdG  øjôªàdG  Gòg  »JCÉjh
 »àdG  ájƒæ°ùdG  á«ÑjQóàdG  èeGÈdG  øª°V  ,»Hô©dG  ¢û«÷G  -á«fOQC’G
 ájõgÉ÷Gh IAÉØµdG äÉjƒà°ùe ≈∏YCG ≈dEG ’ƒ°Uh áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ÉgòØæJ

.É¡«Ñ°ùàæe iód ‹Éà≤dG OGó©à°S’Gh

 اطلاق مشروع الناخبون الجدد 
 عمان 

 ¿ƒÑNÉædG{  ´hô°ûe  á«ªæà∏d  ÊÉãdG  ˆG  óÑY  ∂∏ŸG  ¥hóæ°U  ≥∏WG  
 π«gCÉJ  ≈dEG  ±OÉ¡dG  ,™ªàéŸGh  á°SÉ«°ùdG  ó¡©e  ™e  ácGô°ûdÉH  zOó`̀÷G
 …òdGh  ,á«WGô≤ÁódG  á«HÎdÉH  ¢UÉÿG  êÉ¡æŸG  ≈∏Y  á«ª«∏©àdG  QOGƒµdG

.ègÉæŸG ôjƒ£àd »æWƒdG ¢ù∏éŸG øe ¬àZÉ«°U â“
 ÚµªàdG  ≈`̀dEG  ¥hóæ°ü∏d  »Øë°U  ¿É«H  ≥`̀ah  ´hô°ûŸG  ±ó¡j  Éªc
 áHôéàd  á°UôØdG  á`̀MÉ`̀JEGh  á«ª«∏©àdG  QOGƒµ∏d  »ª«∏©àdGh  »°SÉ«°ùdG
 á«HÉîàf’G á«∏ª©dG ‘ á«dÉ©ØH ácQÉ°ûª∏d ,ÜÉÑ°ûdG áÑ∏£∏d áHPÉL á«ª«∏©J
 ÉgDhGôLG ºà«°S »àdG  äÉHÉîàf’G ∫ÓN á«Hõ◊G IÉ«◊Gh ,á«WGô≤ÁódG

.ÓÑ≤à°ùe
 ¿EG  ø°ù◊G  ÖFÉ°U  á«ªæà∏d  ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ¥hóæ°U  ôjóe  ∫Ébh
 ,»°SÉ«°ùdG åjóëàdG ≈£îH ÉeGõàdG πµ°ûJ Úaô°ûª∏d ´hô°ûŸG äÉÑjQóJ
 äÉ«°Uƒàd áªLôJ »JCÉJh ,á«fÉãdG ájƒÄŸG π«÷ á«°SÉ«°ùdG ájƒ°ùdG ™aQh
 áÑ∏£dG  Úµ“  øª°†j  ÉÃ  á«°SÉ«°ùdG  áeƒ¶æŸG  åjóëàd  á«µ∏ŸG  áæé∏dG
 ácQÉ°ûª∏d  ºgõ«Ø–h  º¡jód  á◊É°üdG  áæWGƒŸG  º«b  õjõ©Jh  ,É«°SÉ«°S
 »HÉéjE’G πYÉØàdG ≥«≤–h ,á«∏YÉØJ á«é¡æe Ö«dÉ°SCÉH áeÉ©dG IÉ«◊G ‘

.º¡jód
 ≈∏Y πª©«°S ´hô°ûŸG ¿EG  IÉ°†≤dG óªMCG  ´hô°ûŸG ôjóe ∫Éb ,√QhóH
 (Úª∏©ŸG  äÉÄŸ äGÈÿG »∏bÉf)  Úaô°ûŸG  øe áaó¡à°ùŸG  áÄØdG  á«YƒJ
 øjhÉæY  ∫ƒM  º¡Ø«≤ãJh  ,á«WGô≤ÁódG  á°SQÉªŸG  äGhOCGh  º«gÉØe  ∫ƒM
 º«b  óaQ  ‘  º¡JGQÉ¡eh  º¡JGQób  õjõ©Jh  ,êÉ¡æŸG  ‘  áLQóŸG  ¢ShQódG
 øjhÉæ©dG  ¢ùjQóàd  ≈∏°†ØdG  äGhOC’G  ∑ÓàeGh  ,á«WGô≤ÁódGh  QGƒ◊G
 ‘  ÚÑNÉf  áÑ∏£d  ∫hDƒ«°S  …òdG  ójó÷G  êÉ¡æŸG  ‘  á«fóŸGh  á«°SÉ«°ùdG

.á∏Ñ≤ŸG á«HÉ«ædG äÉHÉîàf’G
 Éaô°ûe  60  ‹GƒM  ∞«≤ãJh  π«gCÉJh  ÖjQóJ  …ôé«°S  ¬fCG  í°VhCGh
 á«HÎdG  IOÉe  ≈∏Y (Üƒæ÷G ,§°SƒdG  ,∫Éª°ûdG)  º«dÉbCG  áKÓK  ‘ ÉjƒHôJ

.¢SQGóŸG »ª∏©e ÖjQóàH ºgQhóH Gƒeƒ≤«d ,á«WGô≤ÁódG
 ±ƒØ°U  ‘  ¢SQGóŸG  áÑ∏W  á«WGô≤ÁódG  á«HÎdG  êÉ¡æe  ±ó¡à°ùjh
 äÉHÉîàf’G  ‘  âjƒ°üàdG  ≥M  ≈∏Y  Ú∏Ñ≤ŸG  …ƒfÉãdG  ∫hC’Gh  ô°TÉ©dG
 ºgõ«Ø–h  º¡æ«µ“h  »HÉîàf’G  »YƒdG  iƒà°ùe  ™aôd  á∏Ñ≤ŸG  á«HÉ«ædG

.á«HÉîàf’Gh á«°SÉ«°ùdG ácQÉ°ûŸG ≈∏Y
 ,ègÉæŸG  ôjƒ£àd  »æWƒdG  ¢ù∏éŸG  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ´hô°ûŸG  òØæjh

.º«∏©àdGh á«HÎdG IQGRh ™e ≥«°ùæàdÉHh ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dGh

رئيس الأركان يلتقي وزير الدفاع النيوزلندي 
وسفير بروناي ووفدا عسكريا أميركيا

 عمان  

 óªMCG  ∞°Sƒj  øcôdG  AGƒ∏dG  ácÎ°ûŸG  ¿ÉcQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  ≈≤àdG
 ``  á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤∏d  áeÉ©dG  IOÉ«≤dÉH  ¬Ñàµe  ‘  ,  »£«æ◊G
 OóY Qƒ°†ëH ,…QÉæ«g »æ«H …óædRƒ«ædG ´ÉaódG ôjRh »Hô©dG ¢û«÷G

.áë∏°ùŸG äGƒ≤dG •ÉÑ°V QÉÑc øe
 ¢SôM ¢Vô©à°SG å«M ,ájôµ°ùY ∫ÉÑ≤à°SG º°SGôe ∞«°†∏d iôLh
 »æWƒdG  ó«°ûædG  ≈≤«°SƒŸG  âaõY  Éªc  ,¬à«ëàd  ∞£°UG  …òdG  ±ô°ûdG

.ÊOQC’G »µ∏ŸG ΩÓ°ùdGh …óædRƒ«ædG
 iód  …ÉfhôH  ÒØ°S  ácÎ°ûŸG  ¿É`̀cQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  πÑ≤à°SG  Éªc
 äÉbÓ©dG  ÚØ«°†dG  ™`̀e  »£«æ◊G  ø`̀cô`̀dG  AGƒ`̀∏`̀dG  åëHh  ,áµ∏ªŸG
 ôNBGh ,áµ∏ªŸGh Ú≤jó°üdG øjó∏ÑdG ÚH ácÎ°ûŸG á«fOQC’G ájôµ°ù©dG
 ¿hÉ©àdG  ¬`̀ LhCGh  ,á«dhódGh  á«ª«∏bE’G  ÚàMÉ°ùdG  ≈∏Y  äGQƒ£àdG
 äGÈÿG  ∫OÉÑJh  ∑Î°ûŸG  …ôµ°ù©dG  ÖjQóàdG  ∫É›  ‘  ≥«°ùæàdGh
 ‘ ádOÉÑàŸG äÉfÉµeE’Gh äGÈÿG √òg ∞«XƒJh ájôµ°ù©dG øjQÉªàdGh

.á«æ≤àdGh á«ÑjQóàdGh á«JÉ«∏ª©dG ä’ÉéŸG
 ‘  ¿OQC’G  ™e  ≥«°ùæàdG  QGôªà°SG  á«ªgCG  ¿ÉØ«°†dG  ócCG  ,¬ÑfÉL  øe
 ÚHô©e  ,äGÈÿG  ∫OÉÑJh  ácÎ°ûŸG  äÉÑjQóàdGh  …ôµ°ù©dG  ∫ÉéŸG
 Aƒ°V ‘ ácÎ°ûŸG ídÉ°üŸG »Ñ∏j ÉÃ ≥«°ùæàdG øe ójõŸ Éª¡JÉ©∏£J øY

.áµ∏ªŸG ™e Ió«WƒdG äÉbÓ©dG
 OóY  ≈`̀dEG  …óædRƒ«ædG  óaƒdGh  »£«æ◊G  øcôdG  AGƒ∏dG  ™ªà°SGh
 ≈∏Y  åjóëàdGh  ôjƒ£àdG  ºéM  ÚÑJ  »àdG  ájôµ°ù©dG  äGRÉéjE’G  øe
 ºé°ùæj ÉÃh ,á«fOQC’G áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ‘ äGó©ŸGh ΩÉ¡ŸGh áë∏°SC’G

.Ió©°UC’G ∞∏àfl ≈∏Y á≤£æŸG Égó¡°ûJ »àdG äGQƒ£àdG á©«ÑW ™e
 Góah  ácÎ°ûŸG  ¿É`̀ cQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  ≈≤àdG  ,π°üàe  ¥É«°S  ‘h
 ,CAPSTONE  »é«JGÎ°S’G  ôµØdG  …hP  øe  É«cÒeCG  Éjôµ°ùY
 »àdG äÉeRCÓd ácÎ°ûŸG á«é«JGÎ°S’G º«gÉØŸG åëH ≈dEG AÉ≤∏dG ±ógh

.ÉeƒªY §°ShC’G ¥ô°ûdGh á≤£æŸG É¡¡LGƒJ
 ájôµ°ù©dG á«é«JGÎ°S’G äÉbÓ©dG õjõ©J QÉWEG ‘ äGAÉ≤∏dG »JCÉJh
 á≤«≤°ûdG  áë∏°ùŸG  äGƒ`̀ ≤`̀ dGh  á`̀ «`̀ fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ`̀≤`̀dG  Ú`̀H  É`̀e

.á≤jó°üdGh

 وزير الشباب يعلن عن 
مأسسة برنامج مهاراتي

 عمان 

 óªfi ÜÉÑ°ûdG ôjRh ø∏YCG ,π°ü«a âæH á°ûFÉY IÒeC’G ƒª°S Qƒ°†ëH 
 á°ùªÿG  ΩGƒYC’G  ∫ÓN  òØæŸG  z»JGQÉ¡e{  èeÉfôH  á°ù°SCÉe  øY  ,»°ù∏HÉædG
 áÄ«gh  ,∞°ù«fƒ«dG  ádƒØ£∏d  IóëàŸG  ºeC’G  áª¶æe  ™e  ácGô°ûdÉH  ,á«°VÉŸG

.ÜÉÑ°ûdG IQGRƒd ájò«ØæàdG á£ÿG øª°V zΩÓ°ùdG ∫É«LCG{
 ,ÜÉÑ°û∏d  Ú°ù◊G áæjóe  ‘ ΩÉ≤ŸG  ¿ÓYE’G  πØM ∫ÓN ,»°ù∏HÉædG  ∫Ébh
 135 øe ÌcCG Úµ“ ‘ ¬MÉ‚ ó©H »JCÉJ IQGRƒdG ‘ èeÉfÈdG á°ù°SCÉe ¿EG
 øe ¬≤≤M ÉŸh ,¬àbÓ£fG òæe á«JÉ«◊G äGQÉ¡ŸG ∞∏àîÃ áHÉ°Th ÜÉ°T ∞dCG
 ¥ÓWGh º¡ÑgGƒe QÉªãà°SGh ÜÉÑ°ûdG äGQób AÉæÑH â∏ã“ á«Yƒf äÉLôfl

.á«∏ëŸG äÉ©ªàéŸG áeóNh ¿GôbC’G ∞«≤ãJh ,á«HÉÑ°ûdG äGQOÉÑŸG
 á«HÉÑ°T  èeGôH  áaƒØ°üe  øª°V  nóªoàYG  z»JGQÉ¡e{  èeÉfôH  ¿CG  ±É°VCGh
 º¡°ùØfCG ÜÉÑ°ûdG É¡MôW »àdGh ,á«HÉÑ°ûdG õcGôŸG ™«ªL ‘ Égò«ØæJ …ôé«°S

.õcGôŸG π«©ØJ á£N øª°V èeGÈdG ôjƒ£J á∏Môe ∫ÓN
 º¡°ùj  ÉÃ  èeÉfÈdÉH  πª©dG  IQGRƒ`̀dG  á∏°UGƒe  ≈dEG  »°ù∏HÉædG  QÉ°TCGh
 Úµ“h  ,º¡JÉ©ªà›  ‘  »HÉéjE’G  Ò«¨àdG  IOÉ«b  ƒëf  ÜÉÑ°ûdG  Úµ“  ‘
 ∞°ù«fƒ«dG ™e ácGô°ûdG Éæªãe ,Ú«fGó«ŸG øjô°ù«ŸGh ÜÉÑ°ûdG ™e Ú∏eÉ©dG

.èeÉfÈdG Gòg ò«ØæJ ‘ áªYGódG äÉ¡÷Gh áÄ«¡dGh
 ¿EG  ,É¡à¡L  øe  ,»Lƒe  RhÒ°T  ¿OQC’G  ‘  ∞°ù«fƒ«dG  á∏ã‡  âdÉbh
 ,º¡JGƒ°UCG  ™aôd  ¿OQC’G  ‘  ÜÉÑ°ûdGh  Ú©aÉ«dG  ºYóH  øeDƒJ  ∞°ù«fƒ«dG
 πÑ≤à°ùª∏d  º¡JGQÉ¡e  ôjƒ£Jh  º¡JÉ©ªà›  ‘  ±OÉ`̀g  πµ°ûH  ácQÉ°ûŸGh

.»ª∏°Sh ôgOõe ™ªà› ƒ‰ ‘ ácQÉ°ûŸGh
 ,ÜÉÑ°ûdG IQGRh ≈dEG »JGQÉ¡e èeÉfôH º«∏°ùàH ¿hQƒîa øëf{ âaÉ°VCGh
 ÈcCG ≈dEG ∫ƒ°UƒdGh ™°SGh ¥É£f ≈∏Y èeGÈdG ò«ØæJ ¬fCÉ°T øe …òdG ôeC’G
 Éµjô°T ∫Gõf ’ øëfh ,¬àeGóà°SGh √ÒKCÉJ õjõ©J øY Ó°†a ,ÜÉÑ°ûdG øe OóY

.z¬MÉ‚ QGôªà°SG ¿Éª°†d É keõà∏e
 kÉ©«ªL øëf { äÉ«HôY óæ¡e QƒàcódG  ΩÓ°ùdG  ∫É«LCG  áÄ«g ¢ù«FQ  ∫Ébh
 ≥jôa äGQÉ¡e ôjƒ£J ‘ ºgÉ°S  …òdG  »JGQÉ¡e èeÉfôH  äGRÉ‚EÉH  ¿hQƒîa
 ,πÑ≤à°ùŸG IOÉbh ™ªàéŸGh ,ÜÉÑ°ûdG IÉ«M ≈∏Y kGôKCG âcôJh ÜÉÑ°ûdG IQGRh
 ∂ÄdhCG  ÊÉØJh  Oƒ¡L  ∫ÓN  øe  ≥≤ëàj  π«÷G  Gòg  äGQÉ¡e  AÉæH  ¿CG  ó≤à©fh
 áeRÓdG äGhOC’ÉH IQGRƒdG ≥jôa ójhõJh ,ô°TÉÑe πµ°ûH º¡©e ¿ƒ∏ª©j øjòdG

.{ ÜÉÑ°ûdG ≈dEG º¡JGÈNh º¡aQÉ©e π≤æd
 øe OóYh ¿ƒªYGódGh AÉcô°ûdG √ô°†M …òdG πØ◊G äÉ«dÉ©a âæª°†Jh
 á∏MQ ∫hÉæJ É«Fôe É°VôY èeÉfÈdG …ô°ù«eh ÚHQóŸGh ÚcQÉ°ûŸG ÜÉÑ°ûdG
 á°ù∏L  ∞dCG  14  áeÉbEG  âæª°†J  »àdGh  ,á°ùªÿG  ΩGƒ`̀YC’G  ∫ÓN  èeÉfÈdG
 á«JÉ«◊G äGQÉ¡ŸG É¡«a ÉÃ ÜÉÑ°ûdG äGQÉ¡e ôjƒ£Jh AÉæÑH ≈æ©oJ á«ÑjQóJ
 ò«ØæJh º«ª°üJ ,èeÉfÈdG ∫ÓN ,iôL Éªc ,á«fóŸG ácQÉ°ûŸGh áæWGƒŸGh

.IÉ«◊G ä’É› ∞∏àfl ‘ á«HÉÑ°T IQOÉÑe ∞dCG 24 øe ÌcCG
 ÜÉÑ°ûdG  øe  áYƒª›  ìÉ‚  ¢ü°üb  ¢VôY  ≈∏Y  äÉ«dÉ©ØdG  â∏ªà°TGh
 ∫ƒM  »HÉÑ°T  ±ô°ûe  200  ÖjQóJ  iô`̀L  å«M  ,Ú∏eÉ©dGh  ÚcQÉ°ûŸG
 á«dÉŸG  áaÉ≤ãdG  É¡«a  ÉÃ  á«JÉ«◊G  äGQÉ¡ŸG  á«ªæJ  èeGôH  Ëó≤Jh  º«ª°üJ
 ≈dEG ,ΩÓ°ùdG πLCG øe á«JÉ«◊G äGQÉ¡ŸGh á°VÉjôdGh »YÉªàL’G QÉµàH’Gh

.á«æ≤àdG äGQÉ¡ŸG ÖfÉL

  جمعية رعاية مرضى السيلياك تُمهد الطريق 
للتعايش مع المرض وتخفف من وطأته

 عمان 

 IóYÉ°ùŸ  ,IógÉL  ájÒÿG  ∑É«∏«°ùdG  ≈°Vôe  ájÉYQ  á«©ªL  ≈©°ùJ  
 ,É kjOÉ°üàbGh Ék«YÉªàLG º¡æ«µ“h º¡ªYOh z∑É«∏«°ùdG{ »b’oõdG AGódG ≈°Vôe
 πª©dG ÖfÉL ≈dEG ,»FGò¨dG ºYódGh á«YƒàdGh á«Ñ£dG áaô©ŸG ÒaƒJ ∫ÓN øe
 º¡bƒ≤M  ≈∏Y  á¶aÉëŸGh  »JGòdG  AÉØàc’G  ≥«≤–  øe  ≈°VôŸG  Úµ“  ≈∏Y

.á«fÉ°ùfE’G
 ,2018 ΩÉY ∑É«∏«°ùdG ≈°Vôe óYGƒ°ùH â°ù°SCÉJ »àdG á«©ª÷G πª©Jh
 áHÉ°üŸG  äÉÄØdG  ™«ªL  É¡°û«©J  »àdG  IÉfÉ©ŸG  ICÉ`̀Wh  øe  ∞«ØîàdG  ≈∏Y
 äÉéàæŸG  ôaƒJ  Ωó©d  á«ª◊ÉH  ΩGõàdE’G  áHƒ©°üH  πãªàJ  »àdGh  ,¢VôŸÉH

.¢VôŸG Gò¡d ó«MƒdG êÓ©dG Èà©J »àdGh ÚJƒ∏÷G øe á«dÉÿG
 »°ù«≤dG IóHÉY ,ájÒÿG ∑É«∏«°ùdG ≈°Vôe ájÉYQ á«©ªL á°ù«FQ âdÉbh
 ≈∏Y  á≤aGƒŸG  â“  ¬`̀fEG  ,á©ª÷G  Ωƒ«dG  (GÎ`̀H)  á«fOQC’G  AÉÑfC’G  ádÉcƒd
 ,∑É«∏«°ù∏d á«HhQhC’G äÉ«©ª÷G OÉ–’ Ö°ùàæe ƒ°†©c á«©ª÷G ΩÉª°†fG
 ¢Vƒ¡ædGh  ,çÉ`̀ ë`̀ HC’Gh  Ωƒ∏©dG  äGóéà°ùeh  áaô©ŸG  ÜÉ°ùàcG  ±ó¡H

.äGÈÿGh ∫hódG ∂∏àd áëLÉædG ÜQÉéàdG øe IOÉØà°S’Gh Éæ©ªàéÃ
 á≤aGƒŸG  ”  »àdG  Ió«MƒdG  á«Hô©dG  ádhódG  Èà©j  ¿OQC’G  ¿CG  ,âØ°ûch
 ΩóîJ äÉ«©ªL ™e ∂«Ñ°ûàdG iôL ¬fCG áæ«Ñe ,OÉ–’G Gò¡d ΩÉª°†fÓd É¡«∏Y
 äÉjÉZ  ≥«≤ëàd  ,»HôY  OÉ`̀–G  ¢ù«°SCÉàd  á«HôY  ∫hO  10  ‘  ájÉ¨dG  ¢ùØf
 áµ∏ªŸG »°VGQCG ≈∏Y Üô©dG ≈°VôŸGh ÚHÎ¨ŸG Ú«fOQC’G áeóîH á«©ª÷G

.É¡LQÉNh
 ¢VôÃ ‘ÉµdG  »YƒdG ô°ûæH πãªàJ á«©ª÷G ±GógCG  ¿EG  ,»°ù«≤dG  âdÉbh
 áëjô°T  ÈcC’  ∫ƒ°UƒdGh  ÚJƒ∏÷G  øe  ‹ÉÿG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædGh  ∑É«∏«°ùdG
 äÉ°ù°SDƒŸGh äÉÄ«¡dG ™e áeGóà°ùe ácGô°T AÉæH ≈∏Y πª©dGh ,™ªàéŸG øe
 ™fÉ°üŸG  ™e  á«é«JGÎ°SG  äÉcGô°T  AÉæHh  ,á«ŸÉ©dGh  á«∏ëŸG  á«ª°SôdG

.ájhOC’G äÉcô°Th ºYÉ£ŸGh á«FGò¨dG
 »HÉ°üŸ  ™ªàéŸG  áeóN  Ëó≤J  ,kÉ°†jCG  á«©ª÷G  ±Gó`̀gCG  øe{  â©HÉJh
 »ÑW  ≥jôa  ôjƒ£J  ≈`̀dEG  áaÉ°VEG  ,äÉéàæŸG  ÒaƒJ  ∫Ó`̀N  øe  ∑É«∏«°ùdG
 ,∑É«∏«°ùdG  ≈°Vôe  øe  áaó¡à°ùŸG  áÄØdGh  á«©ª÷G  ÚH  ¿hÉ©à∏d  …hò¨J
 ádhódG  ‘ ÚJƒ∏÷G øe á«dÉÿG á∏jóÑdG  äGQÉ«î∏d  ¢Vô©dG  iƒà°ùe ™aQh
 ≥jƒ°ùJh  êÉàfEGh  ,áª©WC’G  øe  ´É£≤dG  Gòg  ¢üîj Éª«a  »∏ëŸG  OÉªàYE’Gh

.zÚJƒ∏÷G øe á«dÉÿG á«dhC’G OGƒŸGh »LÉàfE’G ïÑ£ŸG äÉéàæe
 ÈY  ¿ƒµj  ≈°Vôª∏d  á∏jóÑdG  äGQÉ«ÿG  ÒaƒJ  ¿CG  ,»°ù«≤dG  âë°VhCGh
 πãe  äÉ¶aÉëŸG  ‘  ÚJƒ∏÷G  øe  á«dÉN  ±Éæ°UCG  ™«Ñd  ôLÉàe  ™e  ≥«°ùæàdG
 á«©ª÷G  ¿EG  PEG  ,(áÑ≤©dG  ,AÉbQõdG  ,¿É©e  ,á∏«Ø£dG  ,∑ôµdG  ,óHQEG  ,¿ÉªY)
 Òaƒàd  ôLÉàe  ™e  ≥«°ùæàdGh  äÉ¶aÉëŸG  ™«ª÷  ∫ƒ°UƒdG  ≈`̀dEG  ≈©°ùJ

.¢†jôe ∞dG 250 ÜQÉ≤j Ée áeóÿ ,äÉéàæŸG
 ≈ª∏°S IQƒàcódG ∫ÉØWC’G óæY »ª°†¡dG RÉ¡÷G ¢VGôeCG á«FÉ°üNCG ∫ƒ≤Jh
 ∫ÉØWC’G óæY óÑµdGh »ª°†¡dG RÉ¡÷G »«FÉ°üNG áYƒª› ƒ°†Yh ,äGõjôH
 »KGQh »YÉæe ÜGô£°VG ¬fCÉH z∑É«∏«°ùdG{ »b’oõdG AGódG ¢Vôe ¿EG ,(GÎH)`d
 º¡dhÉæJ ∫ÉM ‘ ¬H ÚHÉ°üª∏d  á≤«bódG  AÉ©eC’G ‘ áª«°ùL QGô°VCÉH  ÖÑ°ùàj
 .QGOhÉ÷Gh Ò©°ûdGh íª≤dG ‘ ôaƒàŸG ÚJƒ∏÷G ≈∏Y …ƒà– á«FGòZ OGƒe
 100 πc øe óMGh ≈∏Y ôKDƒj z∑É«∏«°ùdG{ ¢Vôe ¿CG ≈dEG äGôjó≤àdG Ò°ûJh

.⁄É©dG AÉëfCG ™«ªL ‘ ¢üî°T
 ¢VGôeCG  Qƒ¡X  ‘  óYÉ°ùj  z∑É«∏«°ùdG{  hCG  »b’õdG  AGódG  ¿CG  ,âaÉ°VCGh
 º≤©dG  ,ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûgh  ,ójó◊G  ¢ü≤f  øY  ºLÉædG  ΩódG  ô≤a  πãe  iôNCG
 Qƒ°üb  ,»£«ëŸGh  …õcôŸG  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G  äÉHGô£°VG  ,¢VÉ¡LE’Gh
 ,A…ôŸG  ¿ÉWô°S  ,ájhÉØª«∏dG  Oó¨dG  ¿ÉWô°S  ,IQGôŸG  ‘  π£Y  ,¢SÉjôµæÑdG

.á«aÉ°VE’G á«JGòdG áYÉæŸG ¢VGôeCG ,ÉeƒfÓ«ŸG ,á«bQódG Ió¨dG ¿ÉWô°S

إطلاق الاستعراض الطوعي المحلي لمدينة عمان

البحر الميت 

 ´É£≤dG  åjó–  á£N{  πªY  á°TQh  â°ûbÉf
 AÉ°ùe  ≈dhC’G  É¡à°ù∏L  ‘  ,zICGôŸG  ¢Uôah  ΩÉ©dG
 ´É£≤dG åjó– áWQÉÿ áeÉ©dG ôWC’G ,¢ù«ªÿG
 ÚeÉ©dG AÉæeC’Gh AGQRƒdG øe OóY Qƒ°†ëH ,ΩÉ©dG
 ¿hDƒ°ûd á«fOQC’G á«æWƒdG áæé∏d áeÉ©dG áæ«eC’Gh
 á°SÉ«°ùdG  ó¡©e  AÉ`̀æ`̀eCG  ¢ù∏›  ¢ù«FQh  ICGô``̀ŸG
 »°ù°SDƒŸG  AGOC’G  ôjƒ£J  AGQó``̀eh  ,™ªàéŸGh

.äGQGRƒdG ‘ »YÉªàL’G ´ƒædG •ÉÑJQG •ÉÑ°Vh
 ≥WÉædG  ΩÓ`̀YE’G  ¿hDƒ°ûd  ádhódG  ôjRh  ∫Ébh
 ¿EG  ,∫ƒÑ°ûdG  π°ü«a  áeƒµ◊G  º°SÉH  »ª°SôdG
 áaÉ°VEG  π°UGƒàdGh  ∫É°üJ’G  ∫É›  ‘  äGQƒ£àdG
 ∫ÓN á«MÓ°UEG ÖdÉ£ ne ø pe áµ∏ªŸG ¬Jó¡°T Ée ≈dEG
 ∞©°V  Oƒ`̀Lh  øY  âØ°ûc  ,IÒ``̀NC’G  äGƒæ°ùdG
 …Qò÷G  πjó©àdG  ≈dEG  Oƒ©j  …QGOE’G  πµ«¡dG  ‘
 ΩÉY  á«fóŸG  á`̀eó`̀ÿG  ΩÉ`̀¶`̀f  ≈∏Y  π°üM  …ò``̀dG
 ‘  …QGOE’G  óFÉ≤dG  QhO  ∞©°VCG  …òdGh  ,1994
 ôjóŸG  hCG  ΩÉ©dG  Ú`̀eC’G  É°Uƒ°üN  ΩÉ©dG  ´É£≤dG
 åjóëàdG ‘ kÉJÉÑK ÌcCG ¿ƒµj ¿CG Öéj …òdG ΩÉ©dG
 ΩÉ©dG ´É£≤dG åjó– á£N ¿CG ≈dEG GÒ°ûe ,‹É◊G
 ºg  äÉ©jô°ûàdG  πjó©Jh  äÉ°ù°SDƒŸG  áªcƒMh
 DƒØµdG  ΩÉ©dG  ´É£≤dG  Úµ“ ƒëf á«°SÉ°SC’G  áæÑ∏dG

.áeƒµ◊G ¬«∏Y πª©J Ée Gògh
 ôjRƒdG  É`̀gQGOCG  »àdG  á°ù∏÷G  ∫ÓN  ±É°VCGh
 äÓjó©J  ¿CG  ,…Qƒª◊G  ¥QÉW  QƒàcódG  ≥HÉ°ùdG
 ¢ùdÉ›  áKÓK  ó©Hh  ÜÉîàf’Gh  ÜGõMC’G  ÊƒfÉb
 áeƒµMh  á«HõM  á«Ñ∏ZCG  ≈`̀ dEG  »¡àæà°S  á«HÉ«f
 äÉãjó– øe Ωƒ«dG  …ôéj Éªa  ‹ÉàdÉHh ,á«fÉŸôH
 áî°SGQ  á`̀ jQGOEG  IóYÉb  AÉæH  ƒg  ΩÉ©dG  ´É£≤dÉH
 …CGh  ,πÑ≤à°ùŸÉH  »°SÉ«°S  Ò«¨J  …CG  ™e  ≈°TÉªàJ
 …QGOEG ¢SÉ°SCG ≈∏Y »JCÉà°S áeOÉb á«fÉŸôH áeƒµM
 ´É£≤dG åjó– á£N ¿CG ,∫ƒÑ°ûdG í°VhCGh .Úàe
 á«∏ª©d Ωƒ«dG ™°†îJh ,É°S qó≤e É°üf â°ù«d ΩÉ©dG
 ,»YÉªàL’Gh …OÉ°üàb’G ¢ù∏éŸG É¡H Ωƒ≤j QGƒM
 á`̀jOÉ`̀°`̀ü`̀à`̀b’G  äÉ`̀ã`̀jó`̀ë`̀à`̀dG  ¿CG  ≈```̀dEG  GÒ`̀°`̀û`̀e
 á£ÿG  â≤Ñ°S  »àdG  á«©jô°ûàdGh  á«YÉªàL’Gh
 á£N ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d IQƒ°üdG »∏Œh ∫ÉéŸG í°ùØJ
 äÉeóÿÉH  AÉ≤JQ’G  ¢SÉ°SC’G  É¡aóg  IOƒL  äGP

.ÚæWGƒª∏d áeó≤ŸG

 á«≤«≤◊G  á«°ù°SDƒŸG  áaÉ≤ãdG  ≈`̀ dEG  QÉ`̀°`̀TCGh
 ≈∏°†ØdG  áeóÿG  Ëó≤J  øe  ∞XƒŸG  ø qµ“  »àdG
 ICGôŸG ¿CG Éæq«Ñe ,¬eÉ¡Ã ¬eÉ«b π q©ØJh ÚæWGƒª∏d
 ÉgQƒ°†M É¡dh ,á«ãjóëàdG π«°UÉØàdG πc ‘ IOQGh
 ìƒª£dGh  ,ΩÉ©dG  ´É£≤dG  äÉ°ù°SDƒÃ  í°VGƒdG
 Gòg  õjõ©J  ƒg  åjóëàdG  á£N  ∫ÓN  øeh  Ωƒ«dG

. Qƒ°†◊G
 ôëÑdÉH  Úeƒj  ôªà°ùJ  »àdG  ,á°TQƒdG  ∫ÓNh
 ICGôŸG  Úµªàd  ájQGRƒdG  áæé∏dG  É¡ª¶æJh  â«ŸG
 áÄ«g  ™e  ácGô°ûdÉH  ™ªàéŸGh  á°SÉ«°ùdG  ó¡©eh
 ≈dEG ∫ƒÑ°ûdG QÉ°TCG ,¿OQC’ÉH ICGôª∏d IóëàŸG ºeC’G
 ‘ âªgÉ°Sh πaÉM ïjQÉJ É¡d á«fOQC’G IQGOE’G ¿CG
 ∂∏“ øµJ  ⁄ …òdG  âbƒdG  ‘ á«HôY äGQGOEG  AÉæH

.Ωƒ«dG IôaƒàŸG É«LƒdƒæµàdGh äÉ«fÉµeE’G ¬«a
 áeƒµ◊G ¬H Ωƒ≤J …òdG åjóëàdG ¿CG ,í°VhCGh
 ≥«≤– ≈∏Y QOÉbh ìÉéædG äÉeƒ≤e ∂∏Á ,Ωƒ«dG
 áª¶fCG  AÉæH  ƒëf  ™«ª÷G  »©°S  πX  ‘  ±Gó`̀gC’G

.áeó≤àe ájOÉ°üàbGh á«eóN
 »ªbôdG  OÉ°üàb’G  ô``̀jRh  ó``̀cCG  ,¬ÑfÉL  ø`̀e
 CGóÑJ á∏µ°ûe …CG πM ¿CG ,IófÉæ¡dG óªMCG IOÉjôdGh
 ócDƒJ ΩÉ©dG ´É£≤dG åjó– á£Nh ,É¡H ±GÎY’ÉH
 ≈©°ùJh ,äÉYÉ£≤dG OQGƒe IQGOEG ‘ ∞©°V OƒLh
 »àdG äÉeóÿG ™bGh Ú°ù– ≈dEG á∏µ«¡dG ∫ÓN øe
 ≈dEG GÒ°ûe ,É¡«∏Y ∫ƒ°ü◊G ‘ øWGƒŸG ÊÉ©j äÉH
 É«LƒdƒæµàdG ΩGóîà°SG QÉ°ûàfG πX ‘ áæªbôdG ¿CG
 ,É¡«a  ÚæWGƒŸG  •Gô`̀î`̀fGh  »eƒ«dG  ÉgQƒ£Jh
 ‘  É¡≤«Ñ£J  øµÁ  »àdG  ∫ƒ∏◊G  §°ùHCG  øe  »g

.åjóëàdG
 ΩGóîà°SG  ‘  â°ù«d  áHƒ©°üdG  ¿CG  ,ó``̀ cCGh
 áæªbôdG äGAGôLEG §«°ùÑJ ‘ »g Ée Qó≤H áæªbôdG
 ∫ƒÑb  áaÉ≤K  ≈`̀ dEG  áaÉ°VEG  ,É`̀jó`̀–  πµ°ûJ  »àdG
 hCG Ëó≤àdG ¥ôWh áHƒ∏£ŸG äGAGôLE’G ‘ Ò«¨àdG
 ΩGóîà°SG  IQhô°V  ≈dEG  GÒ°ûe  ,É¡«∏Y  ∫ƒ°ü◊G
 ’  …ò`̀dG  åjóëàdG  AÉæKCG  í«ë°U  πµ°ûH  OQGƒ`̀ŸG
 õjõ©J  Qó≤H  ÚØXƒŸG  Oó`̀Y  π«∏≤J  ≈`̀ dEG  ≈©°ùj
 √ÉŒE’G  ƒëf  OQGƒ`̀ŸG  ¬«LƒJh  º¡eÉ¡Ã  º¡eÉ«b

.í«ë°üdG
 ô°ù«e  ∫GDƒ`̀ °`̀ S  ≈∏Y  GOQ  ,Ió`̀fÉ`̀æ`̀¡`̀dG  ∫É``̀bh
 ¿EG  ,åjóëà∏d  á«°SÉ«°ùdG  áØ∏µdG  ∫ƒM  ,á°ù∏÷G
 áØ∏µdG  øe  ÒãµH  πbCG  åjóëà∏d  á«°SÉ«°ùdG  áØ∏µdG

 ¿CG Éë°Vƒe ,ìÓ°UE’Gh åjóëàdG Ωó©d á«°SÉ«°ùdG
 IÉfÉ©e π«∏≤Jh äÉeóÿG ™bGh Ú°ù–h ìÓ°UE’G
 ≈dEG …ODƒj ,äÉeóÿG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ‘ ÚæWGƒŸG
 »YÉªàL’G  QGô≤à°S’G  ÖÑ°ùH  á«°SÉ«°S  Ö°SÉµe
. ádGó©dGh á«ªæàdG ™bGh Ú°ù–h ΩÉ©dG ≈°VôdGh

 åjó–  á`̀£`̀ÿ  AGOC’G  äGô`̀ °`̀ TDƒ`̀ e  ∫ƒ``̀ Mh
 äÉ°SÉ«b ∑Éæg ¿CG  ÚH ,É¡JÉLôflh ΩÉ©dG ´É£≤dG
 äGô°TDƒeh OGôaC’G  iƒà°ùe ≈∏Y AGOCG  äGô°TDƒeh
 IóMh ¿CG  kÉØ«°†e ,äÉ°ù°SDƒŸG  iƒà°ùe ≈∏Y AGOCG
 ≈∏Y  πª©à°S  AGQRƒ``̀ dG  á°SÉFôd  á©HÉJ  á°UÉN
 ôjQÉ≤àdG Ëó≤Jh √ò«ØæJ áÑbGôeh åjóëàdG ≥«Ñ£J

.èFÉàædGh äÉLôîŸG ∫ƒM áªFGódG
 á«æWƒdG áæé∏d áeÉ©dG áæ«eC’G äócCG ,ÉgQhóH
 â«bƒJ á«ªgCG ,»∏©dG É¡e ICGôŸG ¿hDƒ°ûd á«fOQC’G
 ICGô``ŸG  ¢`̀Uô`̀ah  ΩÉ`̀©`̀dG  ´É£≤dG  åjó–  á`̀°`̀TQh
 á«°SÉ«°ùdG  äÉãjóëàdG  ó©H  »JCÉJ  É¡fCG  É°Uƒ°üN
 ´É£≤dG  ôjƒ£J  ¿CG  ≈`̀dEG  IÒ°ûe  ,ájOÉ°üàb’Gh
 ´É£≤dG  åjó–  ≈∏Y  Iô°TÉÑe  ¢ùµ©æj  ΩÉ`̀©`̀dG
 πªY  ¢Uôa  ≥∏îjh  ∫ÉªYC’G  áÄ«H  ≈∏Yh  ¢UÉÿG

.AGƒ°S óM ≈∏Y ∫ÉLôdGh AÉ°ùæ∏d π«¨°ûJh
 É`̀gQhO  õjõ©Jh  ICGô``ŸG  è`̀eO  ¿CG  ,âaÉ°VCGh
 ó©H á«©bGh èFÉàf IógÉ°ûe Ö∏£àj ΩÉ©dG ´É£≤dÉH
 á«æWƒdG áæé∏dG ¿CG  ≈dEG  IÒ°ûe ,åjóëàdG ò«ØæJ
 á«é«JGÎ°S’G  â≤∏WCG  ób  âfÉc  ICGô`̀ŸG  ¿hDƒ°ûd
 IQhô°V  ÚH  ºFGƒJ  »àdG  ICGôŸG  Úµªàd  á«æWƒdG
 ød  å`̀jó`̀–  á«∏ªY  …CG  ‘  ICGô```̀ŸG  QhO  õjõ©J
 ¢†¡æJ  ⁄  GPEG  ÉHÉéjEG  á°ùµ©æeh  áëLÉf  ¿ƒµJ
 ≈à°T  ‘  QGô≤dG  ™æ°U  õcGôe  ‘  ICGô`̀ŸG  Qƒ°†ëH
 êÉ`̀eOEG  á°SÉ«°S  á≤«Kh  ¿CG  áë°Vƒe  ,äÉYÉ£≤dG
 á«æWƒdG  áæé∏dG  øY IQOÉ°üdG  »YÉªàL’G  ´ƒædG
 ôNB’G É¡°†©Hh É¡≤«Ñ£àH äÉ°ù°SDƒŸG ¢†©H âeÉb

.É¡≤Ñ£j ⁄
 GôNDƒe π°üM GQƒ£J ∑Éæg ¿CG ,»∏©dG âæq«Hh
 ¬«a óLƒj …òdG ΩÉ©dG ´É£≤dG ‘ ICGôŸG ¢Uƒ°üîH
 ,ΩÉY ôjóeh ΩÉY ÚeCG ™bƒe CGƒÑàJ ICGôeEG 13 Ωƒ«dG
 ∞FÉXƒdG  ‘  Ú«©àdG  á«dB’  á«HÉéjEG  áé«àf  ƒgh
 á«fóŸG áeóÿG ΩÉ¶f õjõ©J á«ªgCG IócDƒe ,É«∏©dG
 ≈dEG  IÒ°ûe  ,ICGôª∏d  ádOÉ©dG  ¢UôØdG  ¢üîj  ÉÃ
 øe  ÒãµH  πbCG  ¢UÉÿG  ´É£≤dÉH  ICGôŸG  π«ã“  ¿CG

(áÑfÉî°ûdG OÉjR -GÎH) .äÉMƒª£dG

عمان 

 ôjô≤J  ,‘É`̀≤`̀ã`̀dG  Ú°ù◊G  õ`̀cô`̀e  ø`̀e  ≥`̀∏`̀WCG
 á≤£æŸG  ‘  ∫hC’G  »∏ëŸG  »Yƒ£dG  ¢VGô©à°S’G
 ∫É¨°TC’G  ôjRh  Qƒ°†ëH  ,¿ÉªY  áæjóŸ  á«Hô©dG
 ,»Ñ°ùµdG  ≈«ëj  ¢Sóæ¡ŸG  ¿É`̀µ`̀°`̀SE’Gh  áeÉ©dG
 ≥°ùæŸGh áHQGƒ°ûdG  ∞°Sƒj QƒàcódG ¿ÉªY ÚeCGh
 ∂«æ«ehO ¿OQC’G ‘ áHÉfE’ÉH IóëàŸG ºeCÓd º«≤ŸG
 »ª«∏bE’G  Öàµª∏d  »ª«∏bE’G  πãªŸGh  ,¢ûJQÉH
 á«ªæàdG ∞∏e Iôjóeh ,»∏Y ¿ÉaôY á«Hô©dG ∫hó∏d
 IóëàŸG  º`̀ eC’G  áæ÷  ‘  áeGóà°ùŸG  ájô°†◊G
 zGƒµ°SE’G{ É«°SBG »Hô¨d á«YÉªàL’Gh ájOÉ°üàbE’G

. …hGô°üædG áæ«µ°S
 πé°ùj  …ò`̀dG  RÉ``‚E’G  Gò`̀g  »Ñ°ùµdG  ∑QÉ`̀ Hh
 áæjóe ∫hCG  ¿ÉªY áæjóe ¿ƒµJ ¿CG  ‘ ¿ÉªY áfÉe’
 Èà©j …òdG »∏ëŸG »Yƒ£dG ôjô≤àdG Ωó≤J á«HôY
 ôjQÉ≤J Ëó≤J ‘ á«Hô©dG ¿óŸG á«≤Ñd ΩÉ¡dEG Qó°üe
 ‘ á∏eÉ°ûdG áeGóà°ùŸG ájô°†◊G á«ªæàdÉH á∏KÉ‡

.IóY äGÒ¨J ó¡°ûj …òdG ⁄É©dG Gòg
 ¿ÉªY  áæjóe  ¿CG  á`̀HQGƒ`̀°`̀û`̀dG  Ú`̀H  ,√Qhó```̀H
 âª°†fG »àdG  áfôŸGh áeGóà°ùŸG áãjó◊G á«còdG
 ≈∏Y  â∏ªY  á«eÉ°S  äÉ¡«LƒàH  ⁄É©dG  ¿óe  ≈`̀dEG
 ‘  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  ±Gó``gCG  êÉ``̀eOEGh  ÚWƒJ
 kÉ«∏L  äô¡X  »àdGh  É¡££Nh  É¡JÉ«é«JGÎ°SG
 iÈµdG  ¿ÉªY  áfÉeC’  á«é«JGÎ°S’G  á£ÿG  ‘

.  2026-2022
 áeAGƒe  ≈∏Y  πª©J  á`̀fÉ`̀eC’G  ¿CG  ,±É`̀°`̀VGh
 á«æWƒdG  Ió`̀æ`̀LC’G  ™e  É¡›GôHh  É¡JÉYhô°ûe

 IóæLC’Gh áeGóà°ùŸG á«ªæàdG ±GógCG ™e á£ÑJôŸG
 ¿CG  ≈`̀ dEG  GÒ°ûe  ,2030  Ió`̀jó`̀÷G  ájô°†◊G
 ™jQÉ°ûe ò«ØæàH áKGóM ÌcCG âëÑ°UCG ¿ÉªY áæjóe
 IôµàÑŸG  ájô°†◊G  äÉeóÿGh  á«àëàdG  á«æÑdG

.á«Hô©dG á≤£æŸG ‘ IÉ«◊G á«Yƒf Ú°ù–h
 áHÉfE’ÉH  IóëàŸG  ºeCÓd  º«≤ŸG  ≥°ùæŸG  ∫Ébh
 πã“  äÉjó∏ÑdG  ¿EG  ,¢ûJQÉH  ∂«æ«ehO  ¿OQC’G  ‘
 ¢SÉæ∏d  äÉ`̀eó`̀ÿG  Ëó`̀≤`̀J  á«MÉf  ø`̀e  á`̀¡`̀LGƒ`̀dG
 Ì`̀cCG  ¿ó`̀ ŸG  π©Lh  ,á«àëàdG  ≈æÑdG  Ú°ù–h
 ájô°†◊G IóæLC’G ≥«≤–h ,É¡«a ¢û«©∏d áeAÓe

.2030
 áWQÉN  ó©j  ôjô≤àdG  Gò``g  ¿CG  ,±É``̀°``̀VCGh
 ≥«≤ëàd  ácÎ°ûŸG  Oƒ¡÷G  óMƒJ  »àdG  ≥jô£dG
 zQƒædG áæjóe{ ¿ÉªY áæjóe ‘ áeGóà°ùŸG á«ªæàdG
 º¡›O  ≈∏Y  â∏ªYh  ÚÄLÓdG  âæ°†àMG  »àdG
 ΩÉ©dG  ÚYÉ£≤dG  ácQÉ°ûÃ  »∏ëŸG  ™ªàéŸG  ‘
 ¿Éµ°Sh  á«eƒµ◊G  ÒZ  äÉ°ù°SDƒŸGh  ¢UÉÿGh

.áæjóŸG
 »ª«∏bE’G  Öàµª∏d  »ª«∏bE’G  πãªŸG  Ú`̀ Hh
 QhóH  Ωƒ≤J  ¿óŸG  ¿CG  ,»∏Y ¿ÉaôY á«Hô©dG  ∫hó∏d
 ±Gó`̀gCG  ≥«≤–  ¥É`̀Ø`̀NEG  hCG  ìÉ``‚EG  ‘  »°SÉ°SCG
 ôjô≤J  áHôŒ  ¿CG  ≈dEG  kGÒ°ûe  ,áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG
 ÚgGÈdG  ≈∏Y áªFÉb  ∫hC’G  »Yƒ£dG  ¿ÉªY áæjóe
 øe áë∏°üŸG ÜÉë°UCG øe 60 ácQÉ°ûÃ ádOC’Gh
 ¢UÉÿGh  ΩÉ©dG  ´É£≤dG  øe  áØ∏àîŸG  äÉ°ù°SDƒŸG
 »æWGƒeh »∏ëŸG ™ªàéŸGh á«ÁOÉcC’G äÉ¡÷Gh

. ¿ÉªY áæjóe
 á«ªæàdG  ∞∏e  Iô`̀jó`̀e  äQÉ`̀ °`̀ TCG  ,É¡à¡L  ø`̀e

 IóëàŸG  º`̀ eC’G  áæ÷  ‘  áeGóà°ùŸG  ájô°†◊G
 zGƒµ°SE’G{ É«°SBG »Hô¨d á«YÉªàL’Gh ájOÉ°üàbE’G
 Ωó≤àdG  ≈∏Y πª©dG á«ªgCG  ≈dEG  …hGô°üædG áæ«µ°S
 ¿ÉªY  áfÉeCG  πªYh  áeGóà°ùŸG  á«ªæàdG  QÉ°ùe  ‘
 …ô°†◊G  ó°UôŸG  Iô``̀FGO  ∫Ó`̀N  ø`̀e  ÜhDhó```̀dG
 á«ªæàdG  äGô°TDƒe  ‘  Ωó≤àdG  ó°UQh  á©HÉàe  ‘
 áæjóe »YÉ°ùe ≈∏Y ∫ój É‡ áeGóà°ùŸG ájô°†◊G
 á∏éY  π«©ØJ  ‘  É«LƒdƒæµàdG  Òî°ùàd  ¿ÉªY

.á«cP áæjóe ≈dEG ∫ƒëàdGh á«ªæàdG
 ¢Sóæ¡ŸG  ¿ÉªY  áfÉeCG  ‘  áæjóŸG  ôjóe  ∫Ébh
 ∫ƒM  á«°TÉ≤ædG  á≤∏◊G  ∫Ó`̀N  …hÉµ∏ŸG  óªMCG
 á«∏ëŸG  äÉ°SÉ«°ùdG  ™°Vh  ¿CÉ°ûH  QGƒ◊G  õjõ©J
 áæjóe ¿ÉªY ¿EG  ;äÉjóëàdGh ¢UôØdG :á«æWƒdGh
 ¢Uôëj  ≥jôØH  õ«ªàJh  QGôªà°SÉH  ƒªæJh  á«eÉf
 ≈∏Y ¢ùµ©æj ÉÃ á«∏ª©dG ¬JÉ«fÉµeEG  Ú°ù– ≈∏Y

.øWGƒŸG ≈∏Yh ™bGƒdG
 â∏ªY  …ò`̀dG  »Yƒ£dG  ôjô≤àdG  ¿CG  ,±É`̀°`̀VCGh
 ‘  Ú«æ©ŸGh  …ô°†◊G  ó°UôŸG  Iô``̀FGO  ¬«∏Y
 πNGO  áeó≤ŸG  äÉ`̀eó`̀ÿG  øY  çóëàj  ,á`̀fÉ`̀eC’G
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ارتفاع في معدلات ال�سرطان في العالم
ك�شف تقرير عالمي جديد �أن هناك 
�لإ�شابة  معدلت  في  ملحوظ  �رتفاع 
�أجمع،  بالعالم  �ل�شرطان  بمر�ض 
مليون   18.1 ت�شجيل  يتوقع  حيث 
مليون   9.6 ووف���اة  ج��دي��دة  ح��ال��ة 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.%12

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.%12

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

اأخرى.
لا تعني هذه المخاوف اأن تجربة العلاج الع�ضبي فكرة �ضيئة بال�ضرورة 
اإلى توخي الحذر. تحدث مع الطبيب قبل تناول اأي  اإنها دعوة للحاجة  بل 

علاج ع�ضبي للتاأكد من اأنها اآمنة لك.
العلاج بالتدليك والا�ضرخاء

اإلى جانب التدليك، تت�ضمن تقنيات العلاج بالا�ضرخاء التاأمل والارتجاع 
البيولوجي واإرخاء الع�ضلات التدريجي. ومن غير الاأكيد ما اإذا كانت هذه 
اأنها تقلل ال�ضغط  التقنيات تعود بالفائدة المبا�ضرة على الربو ولكن يبدو 

النف�ضي وتعزز ال�ضعور بالعافية.
اإذا اأدخلت تقنيات الا�ضرخاء في حياتك اإلى جانب التمارين العادية، فقد 

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ظهر  على  الدم  �ضغط  ارتفاع  من  ن�ضمة  مليار  من  اأكثر  يعاني 
ارتفاع  ي�ؤدي  العالمية،  ال�ضحة  منظمة  وبح�ضب  الأر�ض،  ك�كب 

�ضغط الدم اإلى وفاة ما ل يقل عن 8 ملايين �ضخ�ض �ضن�يا.
هناك  فاإن  الأميركي،   "Insider" م�قع  ن�ضره  لما  ووفقا   
ن�عين من ارتفاع �ضغط الدم هما الأ�ضا�ضي والثان�ي، ولكل منهما 

اأ�ضباب مختلفة.
 يحدث ارتفاع �ضغط الدم عندما تك�ن ق�ة الدم �ضد جدران 
ال�ضرايين مرتفعة جدًا، وربما ت�ؤدي اإلى الإ�ضابة باأمرا�ض القلب 
اأو الن�بات القلبية اأو ال�ضكتة الدماغية، والتي ربما يترتب عليها 

الإ�ضابة باإعاقة.
 من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر �ضانجيف باتيل، وه� طبيب قلب 
في معهد ميم�ريال كير للقلب والأوعية الدم�ية في مركز اأورانج 
التط�ر  اإلى  الأ�ضا�ضي يميل  الدم  ارتفاع �ضغط  اإن  الطبي،  ك��ضت 
مع التقدم في ال�ضن ولي�ض هناك �ضبب محدد. ومن ناحية اأخرى، 
فاإن ارتفاع �ضغط الدم الثان�ي يحدث نتيجة لعدة ع�امل اأخرى، 
الكلى، مثل حالة ت�ضيق  اأو م�ضاكل في  الكظرية  الغدة  اأورام  مثل 
ال�ضريان الكل�ي، والتي ت�ؤدي اإلى انخفا�ض تدفق الدم اإلى الكليتين.

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

بال�ضيخ�خة  الإ�ضابة  كبح  اإمكانية  حديث  تقرير  اأكد 
حتى واإن بلغ عمر الإن�ضان 120 عاماً.

في  المتخ�ض�ضة  اإيكيلكامب،  �ضتيفاني  تقرير  وبح�ضب 
 mbg" بم�قع  ن�ضرته  وال��ذي  والتغذية  ال�ضحة  مج��ال 
Health" �ضمن �ضل�ضلة تتعلق بعلم جديد يعنى باأبحاث 
لكت�ضافات  نتائج  تحقيق  تم  فاإنه  ال�ضيخ�خة،  مكافحة 
فكرة  تقلب  مبكرة،  مراحل  في  اأنها  رغ��م  م�ضب�قة،  غير 
جديد  مفه�م  على  بالعتماد  عقب،  على  راأ�ضا  ال�ضيخ�خة 
لأ�ضباب حدوث عملية ال�ضيخ�خة على م�ضت�ى الجزيئيات 

والخلايا.
ا�ضتراتيجية  اإل  الت��ضل  تم  اإن��ه  العلماء  ويق�ل  هذا 
تمنع  بطريقة  لل�ضيخ�خة  الأ�ضا�ضية  الآل��ي��ات  ت�ضتهدف 
حياة  امتدت  واإن  حتى  ال�ضيخ�خة  باأمرا�ض  الإ�ضابة 

ال�ضخ�ض اإلى اأكثر من 100 عام.

ال�شيخوخة مر�ض يمكن علاجه
من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر ديفيد �ضينكلير، اأ�ضتاذ علم 
ال�راثة في جامعة هارفارد، اإن ال�ضيخ�خة يجب اأن ت�ضنف 
اأنها مر�ض يمكن علاجه. بل وطرح، في �ضبتمبر 2019  على 
لماذا  الحياة:  "دورة  الجديد  وكتابه  بحثه  عن  لقاء  خلال 
ن�ضاب  األ  علينا  يتحتم  ولم��اذا  بالعمر؟  التقدم  مع  ن�ضيخ 
بال�ضيخ�خة؟"، �ض�ؤال على اأحد م�ظفي غ�غل قائلا: "ماذا 
اأن تك�ن �ضعيدًا و�ضحيًا ورا�ضيا كما  اإنك يمكن  لك  ل� قلت 

اأنت الي�م في �ضن 120؟".
اإلى  الت��ضل  "تم  قائلا:  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  واأ�ضاف 
يك�ن  اأن  على  ق��ادرًا  الإن�ضان  ج�ضم  تجعل  التي  التقنيات 
ب�ضحة جيدة، لفترة اأط�ل حتى وقت لحق في الحياة. واأن 
الأمل ه� اأن تك�ن اأجيالنا قادرة على ت�قع العي�ض حتى 90 
على  والح�ض�ل   100 اإلى  ال��ض�ل  حتى  اأو  التن�ض،  ولعب 

منا�ضب وظيفية متعددة دون اإحالة للتقاعد".

لحياة طويلة ب�شحة جيدة
"التقنيات"،  ب�ضاأن  �ضنكلير  بروفي�ض�ر  اإليه  ي�ضير  وما 
ال���راث��ي��ة التي يتم  ه��� ع��ب��ارة ع��ن الأدوي���ة وال��ع��لاج��ات 
فترات  اإطالة  على  قدرتها  مدى  من  للتثبت  حاليا  اختبارها 
عدم الإ�ضابة بالأمرا�ض خلال حياة الأ�ضخا�ض، كما ك�ضف 
بحثه العلمي الأخير - وكذلك اأبحاث خبراء اآخرين في هذا 
– والتي تدور جميعها ح�ل ممار�ضات نمط الحياة  المجال 
م�ضارات  نف�ض  ت�ضتهدف  التي  الغذائية  والم���اد  الرئي�ضية 

ط�ل العمر في الج�ضم.

نتائج  يلي  فيما  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي�ضتعر�ض  هذا 
لح��دوث  فعليًا  يدفع  م��ا  ح���ل  العلمية  الأب��ح��اث  اأح���دث 
ال�ضيخ�خة على الم�ضت�ى الجزئي، وما هي البتكارات التي 
ال��ض�ل  بهدف  القريب،  الم�ضتقبل  في  المجال  هذا  �ضي�ضهدها 

اإلى حياة ط�يلة و�ضحية.

ماهية �شيخوخة الخلايا
ربما يت�ضاءل البع�ض قائلا: ما هي ال�ضيخ�خة بال�ضبط؟ 
ولكن  وال�هن،  المر�ض  وبين  بينها  يربط�ن  اأنهم  الم�ؤكد  من 
الع�ضلات  كتلة  لفقدان  عر�ضة  اأكثر  �ضخ�ضًا  يجعل  الذي  ما 
بال�ضرطان  الطاقة، والإ�ضابة  الكبير في  وحالت النخفا�ض 
يك�ن  اأن  ينبغي  اأن��ه  يبدو  25؟  �ضن  من  ب��دلً   70 �ضن  في 
نظر  واأن وجهات  لكنه معقد تمامًا، ل�ضيما  ب�ضيطًا،  تف�ضيًرا 
ال�ضيخ�خة  لح��دوث  ت���ؤدي  التي  الأ�ضباب  ح�ل  الخ��براء 

تغيرت قليلًا على مر ال�ضنين.
اأ�ضتاذ  رونتري،  روبرت  بروفي�ض�ر  ي�ضرح  جانبه،  من 
اأبحاث  ح�ل  مب�ضطة  اإ�ضارة  في  ال�ضهير،  التكاملي  الطب 
هي  "ال�ضيخ�خة  قائلا:  الج��دي��دة،  ال�ضيخ�خة  مكافحة 
ما  �ضيء  بفعل  �ضخ�ض  يق�م  عندما  اإذ  والإه��لاك،  التقادم 
والتلف  للانهيار  تتعر�ض  الأج��زاء  ف��اإن  وت��ك��رارًا،  م��رارًا 
من  الكثير  هناك  فاإن  ذلك،  اإلى  وبالإ�ضافة  المطاف.  بنهاية 
الج�ضم  خلايا  داخل  �ضنعها  يتم  التي  ال�ضيئة،  البروتينات 
البقايا  اأو  الأنقا�ض  من  الكثير  هناك  اأن  كما  ال�قت؛  ط�ال 
يك�ن  فاإنه  �ضنا،  اأ�ضغر  الج�ضم  يك�ن  عندما  لكن  المت�لدة، 
قائلا:  وي�ضتطرد  الأخطاء".  ت�ضحيح  على  القدرة  لديه 
ومع  و�ضرر،  اأخطاء  ي�جد  فاإنه  اأ�ضا�ضي،  وب�ضكل  "لذلك 
التقدم في العمر تزداد وتتراكم الأخطاء داخل الخلايا التي 

تك�ن اأقل قدرة على التعافي من التلف".

فو�شى في الج�شم
التي  والأ���ض��رار  الأخطاء  هذه  ح��دوث  �ضبب  ما  ولكن 
حقبة  اإلى  تع�د  الإجابة  رون��تري؟  بروفي�ض�ر  اإليها  ي�ضير 
�ضادت  حيث  الثمانينيات،  وحتى  الخم�ضينيات  منذ  تمتد 
ي�ضفها  والتي  لل�ضيخ�خة،  الح��رة  الراديكالية  النظرية 
على  تن�ض  النظرية  اإن  قائلا:  هارمان،  دينهام  بروفي�ض�ر 
نتيجة  العمر،  بها  يتقدم  اأي  ت�ضيخ،  الحية  الكائنات  اأن 
الأك�ضجين  اأن�اع  ت�ضببها  التي  التاأك�ضدية  الأ�ضرار  لتراكم 
اأن ت�ؤدي هذه  اأو الجذور الحرة. ومن المفتر�ض  التفاعلية، 
والبروتينات،  الن�وي  الحم�ض  اإتلاف  اإلى  الحرة  الجذور 

ف�ضلا عن اإحداث الف��ضى في جميع اأنحاء الج�ضم.

اقتنعت  اإذا  "وبالتالي،  رون��تري  بروفي�ض�ر  ويق�ل 
اأكبر  تناول  يجب  اأنه  تظن  فربما  النظرية،  هذه  واتبعت 
و  C الفيتامينات  مثل  الأك�ضدة  م�ضادات  من  ممكن  عدد 

في  التقدم  من  �ضيمنع  هذا  واأن  وال�ضيليني�م  والزنك   E
ما فعله ]الباحث�ن[  "با�ضتثناء  ال�ضن". ويردف م��ضحا 
الأمر لم  فاإن هذا  الدرا�ضات والتجارب على الحي�انات،  في 

يحقق نجاحا".
9 علامات مميزة لل�شيخوخة

ذلك،  نح�  اأو  الما�ضي  العقد  في  الجديد؟  ه�  ما  اإذن، 
اأ�ضباب  اأو  مميزة"  "علامات  ت�ضع  اإلى  العلماء  ت��ضل 
هذه  اأن  من  الرغم  على  �ضينكلير،  يق�ل  كما  لل�ضيخ�خة، 
الفكرة  واأن  الم�ضتقبل.  في  الأرج��ح  على  �ضتتط�ر  القائمة 
اإبطاء  اإذا ا�ضتطعنا معالجة هذه الم�ضكلات، فيمكننا  اأنه  هي 
�ضحية  �ضن�ات  واإ�ضافة  الأم��را���ض،  ومنع  ال�ضيخ�خة، 

لحياة ال�ضخ�ض. وت�ضمل هذه "العلامات المميزة" ما يلي:

بالحم�ض  تلف  عن  الناجم  الجيني  ال�ضتقرار  عدم   •
الن�وي

ما  اأو  ال�اقية  الكروم��ض�مات  اإهلاك  عن  البتعاد   •
ب�"التيل�ميرات" ي�ضمى 

الجينات،  في  يتحكم  الذي  الجين�م  على  تعديلات   •
ويحدد الجينات ال�اجب ت�ضغيلها اأو اإيقافها

ال�ضحي،  ال���بروت���ين  ���ض��ي��ان��ة  م��ع��دلت  ت��راج��ع   •
والمعروفة با�ضم ال�ضتتباب البروتيني

الأي�ضية التغيرات  عن  الناتج  المغذيات  • تحرر 
الميت�ك�ندريا • �ضعف 

الخلايا  للتهاب  ت�ؤدي  �ضارة  خاملة  خلايا  تراكم   •
ل�ضليمة ا

الجذعية الخلايا  • ا�ضتنفاد 
الجزيئات  واإنتاج  الخلايا  بين  الت�ضالت  • ا�ضطراب 

اللتهابية

معقدة تفا�شيل 
ولذا  ال�ضيء  بع�ض  معقدة  التفا�ضيل  هذه  تك�ن  ربما 
�ضننتقل �ضريعا وبب�ضاطة اإلى اأكثر "العلامات المميزة" التي 
راأ�ضها  على  وتاأتي  م�ؤخرا،  الهتمام  من  مزيد  على  ح�ضلت 
لعدد  اأق�ضى  ح��دا  هناك  اأن  تبين  حيث  الخاملة،  الخلايا 
المرات التي يمكن للخلية اأن تتكاثر فيها، والتي يطلق عليها 
حد هايفليك Hayflick، وه� الحد الذي ت�ضخ�ض الخلايا 

اإليه. بال�"�ضيخ�خة" عندما ت�ضل 

 ويق�ل بروفي�ض�ر رونتري: "لقد كان من المعتاد اعتبار 
الطريق  في  اأو  لل�ضيخ�خة  و�ضلت  خلايا  باأنها  الخلايا  تلك 
لبل�غ تلك المرحلة، ولكنها غير �ضارة. ولكن ات�ضح اأن تلك 
اإ�ضارات  تطلق  ال�ضيخ�خة(  بل�غ  بعد  )الخاملة  الخلايا 

�ضارة وتت�ضبب في التهابات في الج�ضم".

علامة مميزة
"علامة مميزة" اأخرى على تركيز واهتمام  كما ح�ضلت 
اإن  الميت�ك�ندريا".  "خلل  وه��ي  م���ؤخ��را  العلمي  البحث 
ة في كل خلية من خلايا ج�ضم  مُهِمَّ اأجزاء  الميت�ك�ندريا هي 
الإن�ضان، لأنها تق�م باأخذ الم�اد الغذائية وتح�لها اإلى طاقة 

التي يُمكِن اأن ت�ضتخدمها باقي الخلية.

ج�ضم  يتقدم  "عندما  رون���تري:  بروفي�ض�ر  وي��ق���ل 
لأن  الميت�ك�ندريا  فقدان  اإلى  يميل  فاإنه  العمر،  في  الإن�ضان 
بها  يتمتع  التي  اإ�ضلاح  اآليات  نف�ض  تملك  ل  الميت�ك�ندريا 
الج�ضم  ي�ضعر  ال���ق��ت،  وبم��رور  لذلك  ال��ن���وي.  الحم�ض 
اآلياته  لتزويد  اللازمة  الطاقة  لديه  تت�افر  ول  اأكثر  بالتعب 

بال�ق�د". الخل�ية 

م�شترك عن�شر 
هناك  ي��ك���ن  ربم��ا  اأن���ه  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي���رى 
اأو"العلامات  العمليات  ه��ذه  لكل  واح��د  م�ضترك  مح��رك 
حيث  ال�ضيخ�خة،  نظرية  تلخ�ض  التي  الت�ضع  المميزة" 
التي  ال�ضيخ�خة  اأ�ضباب  جميع  اأن  النظرية  "تقترح  يق�ل: 
الميت�ك�ندريا  لفقدان  نتيجة  �ض�اء  هي،  الجميع  ت�ضيب 
اإل  لي�ضت  التيل�مير،  ق�ض�ر  حتى  اأو  الخاملة  الخلايا  اأو 
المعل�مات  بفقد  يعرف  ما  وه�  للغاية،  ب�ضيط  لمبداأ  مظاهر 
epigenomics اأو التخلقية، وهي وفقا  الإيبيجين�مية 
لعلم ما ف�ق الجينات اأو الإيبيجين�مي، الذي يدر�ض ب�ضكلٍ 
تثبّط  اأو  تن�ضّط  التي  والبيئيّة  الخارجيّة  الع�امل  رئي�ضي 
عمل الجينات، تعني فقد الخلايا القدرة على كيفيّة القراءة 
على  يحدث،  مثلما  المنا�ضب،  ال�قت  في  للجينات  ال�ضحيحة 
م�ضغ�ط  قر�ض  على  خدو�ض  تحدث  عندما  المثال،  �ضبيل 
عليها"،  المحف�ظة  المادة  ت�ضغيل  يمكن  ول  للتلف  فيتعر�ض 
اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ض�ؤول  الجزء  ه�  الإيبيجين�م  اإن  حيث 

على اإخبار الجين�م بما يجب القيام به من وظائف.

نظرية علمية جديدة.. "حياة بلا اأمرا�ض حتى 120 عاماً"

احذر منها.. عادات �شباحية هي 
الم�شوؤولة عن زيادة وزنك!

محاولتهم  من  بالرغم  الزائد،  ال�زن  اكت�ضاب  من  ي�ضتك�ن  الكثيرون 
اأن  كما  ال���زن.  تزيد  التي  والم�ضروبات  الم��اأك���لت  عن  البعد  الحثيثة 
يفقدون  ل  اأنهم  اإل  ال�زن،  لإنقا�ض  غذائية  اأنظمة  يتبع�ن  ربما  البع�ض 
تُر�ضي طم�حاتهم في الح�ض�ل على ج�ضم مثالي.   التي  الكيل�غرامات  عدد 
التي  ال�ضباحية،  العادات  انت�ضار بع�ض  اإلى  يُرجع�ن ذلك  التغذية  خبراء 
ذمة  وعلى  المثلى.   بالطريقة  ال�زن  فقدان  عدم  في  المت�ضببة  هي  تك�ن  قد 
هذه  فاإن  ال�ضحية،  بال�ض�ؤون  المعني   Boldsky �ضكاي"  "ب�لد  م�قع 

العادات ال�ضباحية ال�ضيئة ت�ضمل الآتي:
 اإهمال �ضرب الماء

تعيق  التي  العادات  اأ�ض�اأ  من  يعتبر  ال�ضباح  في  الماء  �ضرب  عدم  اإن 
اأو  واحد  ك�ب  ف�ضرب  �ضحيا.  غذائيا  نظاما  يتبع  لمن  حتى  ال�زن  فقدان 
العادات  اأف�ضل  من  ه�  ال�ضباح  في  دافئا،  كان  ل�  وحبذا  الماء،  من  اثنين 
من  بع�ضا  تفقد  اأن  اأردت  اإذا  خا�ضة  ي�مك،  بها  تبداأ  اأن  يمكن  التي 
الكيل�غرامات الزائدة من ج�ضمك. ف�ضرب الماء في ال�ضباح يعزز من عملية 

الأي�ض ويقلل من ال�ضهية.
 تناول اأطعمة م�ضنعة على الفط�ر

اأ�ض�اأ  من  يعتبر  الفط�ر  على  الم�ضنعة  الأطعمة  بع�ض  تناول  اإن 
اأي نظام غذائي لإنقا�ض  اإنها قد تدمر  العادات التي تبداأ بها ي�مك، حيث 
وبالتالي  والملح،  وال�ضكريات  بالده�ن  غنية  الم�ضنعة  فالأطعمة  ال�زن. 
ال�ضهية. ويمكن  من  تزيد  اأنها  كما  ال�زن،  لإنقاذ  اأي محاولت  تعيق  فهي 

ا�ضتبدال هذه الأطعمة الم�ضنعة بالف�اكه اأو ال�ض�فان اأو المك�ضرات مثلا.

ت�ضخي�ض  في  ت�ضاعد  ذكية  �ضمادة  علمي  فريق  ط�ر 
عندما  ال��ل���ن  تغيير  طريق  ع��ن  البكتيرية  اللتهابات 
بالج�ضم  الإ�ضابة  م��ضع  في  بكتيريا  وج���د  ت�ضت�ضعر 
للق�ضاء عليها، وفق �ضحيفة  الدواء اللازم  باإفراز  وتق�م 
من  العلماء  فريق  ويق�ل  البريطانية.  ميل"  "دايلي 
على  ي�ضاعد  ربما  عملهم  اإن  للعل�م  ال�ضينية  الأكاديمية 
تمهيد الطريق لتر�ضيد ا�ضتهلاك الم�ضادات الحي�ية، التي 
نتائج  تتحقق  حتى  وقائي  كاإجراء  ا�ضتخدامها  عادة  يتم 
اإ�ضاءة  الأحيان  بع�ض  في  هناك  اأن  اإلى  ي�ضير  كما  �ضريعة. 
�ضرورة  وج���د  دون  الحي�ية  الم�����ض��ادات  ل�ضتخدام 
ال�قت  بمرور  البكتيريا  تكت�ضب  اأن  يمكن  حيث  حتمية، 

للم�ضادات الحي�ية. مقاومة طبيعية 

وفيات بالاآلاف حول العالم
وتيرة  ي�ضرع  الأدوي��ة  تعاطي  اأن  من  الرغم  وعلى 
بالج�ضم  الحي�ية  الم�ضادات  مقاومة  فاإن  ال�ضفاء،  عملية 
عالمياً،  ال�ضحة  تهدد  التي  الأخطار  اأكبر  من  واحدة  تظل 
�ضن�ياً  مت�فى  األف   700 بنح�  �ضحاياها  عدد  يقدر  حيث 

ح�ل العالم، وفق منظمة ال�ضحة العالمية.
اإلى ذلك تعتبر الأدوات، التي ت�ضاعد في الك�ضف المبكر 
للحد  ال�ضرورية  ال��ضائل  من  البكتيرية،  اللتهابات  عن 
اأو  الحتياط  قبيل  من  الحي�ية  الم�ضادات  و�ضف  من 

"التخمين". ب�ضبب 

مادة لتقييم بيئة البكتيريا
عدوى  كل  اإن  ال�ضين  في  العلماء  من  فريق  ويق�ل 
ال�ضم�م  من  ال�ضغر  متناهية  فريدة  بيئة  لها  بكتيرية 
اأو  حم�ضي  هيدروجيني،  اأ���ض  وم�ضت�ى  والإن��زيم��ات 
ك�  قانغ  �ضياو  دكت�ر  ق��ام  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  قل�ي. 
البيئات  تلك  تقييم  يمكنها  مادة  بتط�ير  البحثي  وفريقه 

الدقيقة، ثم دمجها في ال�ضمادات واختبارها على الجروح 
م�ضابة  اإم��ا  فئران  على  تج��ارب  واأج��ري��ت  الفئران.  في 
الح�ضا�ضة   E.coli الق�ل�نية  الإ�ضريكية  ببكتيريا 
للعقاقير اأو تعاني من بكتيريا مقاومة للعقاقير والم�ضادات 
ب�E.coli، تح�لت  الم�ضابة  الفئران  الحي�ية. وفي حالة 
اإلى الأ�ضفر واأفرزت م�ضاداً حي�ياً  ال�ضمادة من الأخ�ضر 

الميكروبات. لقتل 

مادة كيميائية لاإ�شعاف البكتيريا
للم�ضاد  مقاومة  ببكتيريا  الم�ضابة  الفئران  حالة  وفي 
الأح��م��ر بعد  ال��ل���ن  اإلى  ال�����ض��م��ادة  الح��ي���ي، تح���ل��ت 
وبظه�ر  المقاومة.  الميكروبات  عن  ينتج  لإنزيم  ملام�ضتها 
لل�ض�ء،  ال�ضمادة  بك�ضف  الباحث�ن  قام  الأحمر،  الل�ن 
اإ�ضعاف  على  تعمل  كيميائية  مادة  اإطلاق  في  ت�ضبب  مما 

اأكثر ا�ضتجابة للعلاج. البكتيريا وجعلها 
وع��لاج  ا�ضت�ضعار  اإن  ال��ب��اح��ث���ن  ي��ق���ل  ذل���ك  اإلى 
تح�ضين  في  ي�ضاعد  اأن  يمكن  ب�ضرعة  البكتيرية  اللتهابات 
الميكروبات  انت�ضار  كبح  اإلى  اإ�ضافة  المر�ضى،  تعافي 

للم�ضادات الحي�ية. المقاومة 

تكاليف زهيدة ونتائج �شريعة
 ACS Central دوري���ة  في  ال��ب��اح��ث���ن  وك��ت��ب 
البكتيرية  اللتهابات  ا�ضت�ضعار  "يعد   :Science
اختيار  في  للغاية  مهماً  اأم��راً  الأدوي��ة  مقاومة  ومراقبة 
من  جديداً  اأ�ضل�باً  البحث  هذا  ويط�ر  العلاج.  خيارات 

اأجل ال�ضتخدام الر�ضيد للم�ضادات الحي�ية".
خياراً  تعد  الذكية  �ضماداتهم  اأن  الفريق  يرى  كما 
ال�ضائعة  "الأ�ضاليب  م��ع  بالمقارنة  التكلفة  منخف�ض 
التقليدية  الأ�ضاليب  واأن  خا�ضة  المقاومة"،  ل�ضت�ضعار 
اأدوات  وتتطلب  ط�يلًا  وقتاً  ت�ضتغرق  لأنها  مح��دودة 

الثمن. باهظة 

�شمادة ذكية تك�شف الالتهابات البكتيرية.. بهذه الطريقة

حيث  العمل،  في  ال�قت  من  الكثير  معظمنا  يق�ضي 
ت�ضير الكثير من الدرا�ضات اإلى اأن الإفراط في العمل ي�ضر 

باأداء الم�ظفين و�ضحتهم.
اأن  ال�ضروري  من  يك�ن  قد  اأن��ه  من  الرغم  وعلى   
اأيام  تك�ن مت�ضلًا بالإنترنت على مدار ال�ضاعة وط�ال 
اأ�ضل�ب  اأن  اإل  مهني،  تقدم  تحقيق  اأجل  من  الأ�ضب�ع 
الإره��اق  خطر  من  كبير  ب�ضكل  يزيد  الم�ضتدام  العمل 
اأن يحقق الم�ظف المرهق تقدماً على  ومن غير المرجح 
الإطلاق، وبدلً من ذلك اإذا قمت بتط�ير حدود ت�ا�ضل 
�ضحية ف�ضتك�ن قادراً على البقاء ب�ضحة جيدة وتحقق 

نجاحاً كبيراً على المدى الط�يل.

فيما يلي خط�ات لتجنب الإرهاق في العمل:

 1- دع حا�ض�بك في العمل
اإذا كنت ل تعمل من المنزل، وزودتك �ضركتك بجهاز 
حا�ضب محم�ل، فحاول دائماً تركه في مكتبك مع نهاية 
الي�م، حيث ي�فر لك حا�ضب العمل فر�ضة جيدة لحذف 
البرامج ذات ال�ضلة بالعمل من حا�ضبك في المنزل حتى 

ل تميل للعمل في المنزل، كما حاول اأن تجعل من العمل 
في المكتب عادة فقط ل تنقلها معك اإلى المنزل.

2- قلل قن�ات الت�ضال قدر الإمكان
وغيرها  و�ضلاك  الإل��ك��تروني  البريد  ت�ضتخدم  ربما 
من قن�ات الت�ضال مع مختلف زملاء العمل وال�ضركاء 
عملية  تقليل  في  ي�ضاعد  ل  بالتاأكيد  وه��ذا  التجاريين، 
ا�ضتطلاع  وج��د  حيث  ل��ه��ا،  تتعر�ض  ال��ت��ي  الإره����اق 
للمحترفين العاملين اأن ما يقرب من ن�ضف الم�ضتطلعين 
�ضعروا اأن قن�ات الت�ضال المتعددة جعلتهم ي�ضعرون 

باأنهم اأقل اإنتاجية وتفقدهم التركيز اأي�ضاً.

 3- ا�ضبط المهام الإ�ضافية
حاول تعيين حدود مع زملائك في العمل، فاإذا لم يكن 
الم��ض�ع المطل�ب منك ح�ضا�ضاً جداً ول يمكن تاأجيله، 
اطلب منهم اإر�ضال ر�ضالة اإليك بالبريد الإلكتروني ح�ل 
اإخبار  من  تخف  ل  ذلك  اإلى  لحقاً.  بحلها  وقم  الم�ضكلة 
رئي�ضك في العمل عندما تتداخل هذه المهام الإ�ضافية مع 

م�ض�ؤوليات وظيفتك الفعلية.

لتجنب الاإرهاق في العمل.. اإليك هذه الن�شائح

الأطفال  من   %53 اأن  ا�ضتق�ضائية  درا���ض��ة  ك�ضفت 
ما  بح�ضب  �ضن�ات،  �ضبع  بعمر  محم�لً  هاتفاً  يمتلك�ن 
الدرا�ضة  �ضملت  ميل" البريطانية.  "ديلي  �ضحيفة  ن�ضرته 
و16   5 بين  اأعمارهم  ت��تراوح  الذين  الأطفال،  من   2167
بح�ضب  لآخ��ر  بلد  من  يختلف  كنم�ذج  بريطانيا  في  عاماً 
اأنه بحل�ل عمر  اأي�ضا  الدرا�ضة  ع�امل متعددة، ور�ضدت 
جهازهم  اأطفال   10 كل  من  ت�ضعة  لدى  يك�ن  عامًا،   11

الخا�ض.
على م�ضت�ى العالم

كما اأو�ضحت الدرا�ضة اأي�ضا اأن ملكية الهاتف المحم�ل 
منت�ضرة  تقريبا،  العالم  م�ضت�ى  على  حاليا  اأ�ضبحت 
بمجرد اأن يلتحق الأطفال بالمدار�ض الثان�ية، وفقا لنتائج 

المعنية  وايز"،  "ت�ضايلد  م�ؤ�ض�ضة  اأجرتها  التي  الدرا�ضة، 
بج�دة حياة الأطفال.

خطر داهم
وحذرت الدرا�ضة من خطر داهم وه� اأن ن�ضبة كبيرة 
من بين الأطفال الذين يمتلك�ن ه�اتف محم�لة ي�ضع�نها 
على اأ�ضرتهم عند الن�م، واأن ما يقرب من طفلين من اأ�ضل 
خم�ضة، بما يعادل 39%، يق�ل�ن اإنهم ل ي�ضتطيع�ن العي�ض 
بدون ه�اتفهم. ونبه الباحث�ن اإلى اأن نتائج الدرا�ضة تظهر 

مدى قدرة اله�اتف على "ال�ضيطرة على حياة الأطفال".

ت�تر وقلق
واأفادت نتائج الدرا�ضة اأن اأكثر من 70% من الأطفال، 

اأي�ضًا بالإنترنت. وب�ضكل  الذين يمتلك�ن ه�اتف يت�ضل�ن 
�ضاعات و20  نح� ثلاث  المت��ضط  الأطفال في  يق�ضي  عام، 
دقيقة كل ي�م في المرا�ضلة واألعاب ومتابعة مقاطع فيدي� 

على م�قع "ي�تي�ب".
محت�ى اإعلامي ي�اكب التط�ر

ت�ضايلد  في  الأب��ح��اث  مدير  ليغيت،  �ضايم�ن  واأ���ض��ار 
لل��ض�ل  اأكبر  باإمكانية  ال�ضغار  الأطفال  "يتمتع  واي��ز: 
اإلى اله�اتف المحم�لة وي�ضتخدم�نها لفترات زمنية اأط�ل 
الي�مي  ال�ضتخدام  مت��ضط  ارتفع  حيث  عام،  بعد  عاما 
�ضن�ات  اأعمارهم بين 7 و10  الذين تتراوح  الأطفال،  بين 
لمدة �ضاعة تقريبًا ي�ميًا. ومع وج�د عدد اأكبر من الأطفال 
ومن  متكرر،  ب�ضكل  وي�ضتخدم�نها  ه�اتف،  لديهم  الذين 

المحتمل اأن يك�ن�ا مت�ضلين بالإنترنت، لذا فاإنه من المت�قع 
الذي  المحت�ى  م��دة  تغيير  اإلى  الظاهرة  تلك  ت���ؤدي  اأن 

ي�ضاهده الأطفال".
 واأو�ضح ليغيت: "اإن نتائج الدرا�ضة ت�ؤ�ضر اإلى ظه�ر 
من  واإن��ه  التلفزي�نية  والم���اد  للمحت�ى  جديدة  حقبة 
اإعلامي  اإنتاج محت�ى  اإلى  الظاهرة  تلك  ت�ؤدي  اأن  المحتمل 
ق�ضير اأو اأق�ضر كثيرا لينا�ضب اأ�ضاليب العر�ض الجديدة."

 ي�تي�ب الأكثر �ضعبية
مهيمناً،  مازال  "ي�تي�ب"  م�قع  اأن  الدرا�ضة  ك�ضفت 
نح�  المت��ضط  في  يق�ض�ن  اإن��ه��م  الأط��ف��ال  ي��ق���ل  حيث 
�ضاعتين ون�ضف ال�ضاعة ي�ميا في متابعة م�اد على م�قع 

"ي�تي�ب".

العلم يحذر من مخاطر ا�شتخدام الاأطفال للهواتف

هذه مخاطر واأ�شباب ارتفاع �شغط الدم.. وطرق الوقاية والعلاج
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*بغداد 
التنبوؤات  فيه  تتوقع  ال���ذي  ال��وق��ت  في 
العراق،  في  المطر  �صحيح  اآخر  مو�صما  المناخية 
العام  اأن  موؤخرا،  المائية  الم��وارد  وزارة  اأك��دت 
الجفاف  �صنوات  اأق�صى  من  هو   ،2022 الجاري 
منذ  وتحديدا  قرن  نحو  مدى  على  العراق  في 
الزراعية  اأن الخطة  العام 1930، محذرة من 
ال�صتوية �صتكون في و�صع بالغ الحراجة حال 

ا�صتمرار غياب الأمطار.
ويحذر خبراء من اأن ت�صرر مو�صم الزراعة 
ال�صتوية، �صينعك�س تعقيدا اأكثر لأزمة ارتفاع 
اأ�صعار ال�صلع الغذائية والمنتجات الزراعية في 
كاهل  تثقل  باتت  والتي  العراقية،  الأ�صواق 
للبلاد  الغذائي  الأم��ن  يهدد  وبما  الم�صتهلكين، 

ككل.

حلول دولية لمقاومة أزمة الجفاف
ما  ظل  في  الو�صع  خطورة  من  يزيد  وم��ا   

تعانيه البلاد من جفاف و�صحة مائية وات�صاع 
لنطاقات الت�صحر وتراجع الم�صاحات الزراعية 
ت�صنيفات  وف��ق  ال��ع��راق  اأن  ه��و  والخ�����ص��راء، 
بلدان  اأكثر  خام�س  هو  المتحدة،  الأمم  منظمة 

العالم ت�صررا بظواهر التغير المناخي .
يقول الخبير المناخي والبيئي العراقي اأيمن 
هيثم قدوري، في لقاء مع “�صكاي نيوز عربية”: 
“�صكان العراق ولغاية عام 1977 كانوا بن�صبة 

بالقطاع  ال��ع��ام��ل��ين  م��ن  ب��الم��ئ��ة   80 اإلى   70
اأ�صبه بال�صلة الغذائية  العراق  الزراعي، وكان 
الم�صاحات  و�صلت  حيث  العربية،  المنطقة  في 
الزراعية لقرابة 30 بالمئة من م�صاحة البلاد، 
ولأعوام لي�صت بالبعيدة وتحديدا قبل 2003، 
من  العراقية  الم��ائ��دة  م��ك��ون��ات  معظم  ك��ان��ت 
المنتجات المحلية، با�صتثناء نحو 6 بالمئة فقط 

من المحا�صيل الزراعية الم�صتوردة«.
وي�صيف: “اآثار العجز المائي بمعظم مناطق 

الجفاف  مو�صم  ب�صبب  وا�صحة،  باتت  العراق 
وعام  ما�صيين  عامين  مدار  على  الممتد  الطويل 
هذه  تخلل  حيث  الأخيرة،  �صهوره  نعي�س  ثالث 
في  الأمطار  بهطول  انقطاع  العجاف  ال�صنوات 
و�صمال  �صمال  با�صتثناء  العراق  م�صاحة  ثلثي 

�صرق البلاد«.
الحكومية  الجهات  “اتجهت  ق��دوري:  قال 
المائية  والم��وارد  الزراعة  وزارت��ي  عبر  المعنية 
في �صهر �صبتمبر المن�صرم، لو�صع خطة للمو�صم 

الزراعي ال�صتوي، اأبرز ما جاء فيها هو توجيه 
تحتاج  التي  المحا�صيل  زراع��ة  بعدم  المزارعين 
على  والعتماد  الأرز،  مثل  كبيرة  مياه  كميات 
المو�صم  احتياجات  لتاأمين  الم��ط��ري  ال�صاقط 

الزراعي القادم من المياه.
كان  ح��ال  في  �صتف�صل  الخ��ط��ة  واأ����ص���اف: 
ال�����ص��ت��اء ال��ق��ادم ���ص��ت��اء ف��ق��يرا م��ط��ري��ا، وه��و 
وتائر  ت�صارع  بظل  واقعية  الأك��ثر  الحتمال 
التي ت�صير  المناخي المتطرف، والتنبوؤات  التغير 

ل�صتاء ذو برد قار�س مع انقطاع هطول الأمطار 
ال��ع��راق،  م�صاحة  م��ن  ب��الم��ئ��ة   60 م��ن  لأك���ثر 
لترك  ال��زراع��ي��ة  المناطق  قاطني  �صيدفع  م��ا 
لقمة  المدن بحثا عن  لمراكز  واللجوء  مزارعهم 

العي�س«.
من  �صل�صلة  اإق����رار  “الأجدر  واأردف: 
دعم  اأب��رزه��ا،  الأزم���ة  لمواجهة  الج����راءات 
حديثة،  ري  و�صائل  بتوفير  الزراعي  القطاع 
بيئة  توفير  في  ال��زراع��ي  الباحث  دور  ودع��م 

والمناخية  البيئية  التغيرات  تواكب  ملائمة 
واإع��ادة  الفرعية  القنوات  و�صق  الطارئة، 
والأ�صمدة  الكيمياوية  بالمواد  المحملة  المياه 
التوجه  وربم���ا  ال��رئ��ي�����ص��ي��ة،  الم��ج��اري  اإلى 
هدرا  ت�صبب  كونها  الممار�صات  هذه  لتجريم 

لكميات كبيرة.
“علاوة على توزيع فرق تفتي�س  واأ�صاف: 
ال��ع��راق  بم��ح��اف��ظ��ات  الم��ائ��ي��ة  الم����وارد  وزارة 
ردع  من  تمكنها  �صلاحيات  واعطائها  كافة، 
المت�صببين بهدر مياه الخزين الجوفي من خلال 
لتجهيز  وغلقها  المرخ�صة،  غير  الآب��ار  حفر 
مياه  من  جزء  ل�صتقبال  الجوفية  الخزانات 
ال�صيول القادمة من دول الجوار خلال ال�صتاء 
المياه  طبقة  تجديد  �صاأنها  من  والتي  القادم، 
وتح�صين موا�صفاتها من خلال عملية التغذية 

ال�صطحية للخزان«.
ويختم الخبير البيئي والمناخي: “الأزمات 
العراقية مترابطة الأمنية منها والقت�صادية 
مع  تتداخل  هي  وهكذا  والمائية،  والزراعية 
غياب  في  ت�صبب  ما  الم�صطرب  ال�صيا�صي  الو�صع 

التخطيط على كافة الم�صتويات«.
في  المائية  والم��وارد  الزراعة  وزارت��ا  وكانت 
العام  من  اأكتوبر  �صهر  في  قررتا  قد  ال��ع��راق، 
في  للزراعة  المقررة  الم�صاحة  تخفي�س  الما�صي، 
المو�صم ال�صتوي بن�صبة 50 في المئة قيا�صا بالعام 

2020، وذلك ب�صبب قلة الإيرادات المائية.

قتلى في قصف تركي 
على سنجار شمالي العراق

*وكالات
اأعلن جهاز مكافحة اإرهاب اإقليم كورد�صتان العراق، يوم الخمي�س، 
�صن القوات التركية لق�صف جوي على جبل �صنجار، م�صيراً اإلى وقوع 

�صحايا واأ�صرار مادية في المكان.
اأن  العراق  كرد�صتان  اإقليم  اإرهاب  مكافحة  لقوات  بيان  في  وجاء 
في  �صنجار  حماية  وحدات  مقر  ق�صفت  التركية،  الحربية  الطائرات 

جبل �صنجار، م�صيفة اأن الق�صف اأ�صفر عن �صقوط قتلى وجرحى.
واأو�صح البيان اأنه بح�صب معلومات الجهاز، فقد وقع الق�صف م�صاء 
الحربية  الطائرات  قامت  حيث   ،21:30 ال�صاعة  تمام  في  الخمي�س 
للجي�س التركي، با�صتهداف مقر م�صلحي وحدات حماية �صنجار، على 

جبل �صنجار، ما اأدى اإلى �صقوط خ�صائر ب�صرية ومادية.
ولم يذكر الجهاز اأعداد ال�صحايا والم�صابين اإثر عملية الق�صف.

قرار أممي لدعم الباكستان 
في أعقاب الفيضانات المدمرة

  
*نيويورك 

وبتوافق  الجمعة،  المتحدة  للاأمم  التابعة  العامة  الجمعية  تبنت 
الفي�صانات  اأعقاب  في  باك�صتان  وحكومة  �صعب  لدعم  ق��رارا  الآراء، 

المدمرة.
ال�صهر  ب��داأت  التي  وال�صبعين  ال�صابعة  للدورة  الأول  هو  والقرار 

الما�صي و�صارك بتبني القرار 151 دولة بما فيها الأردن.
الإن�صانية  م�صاعداته  زيادة  اإلى  الدولي  المجتمع  القرار  ويدعو 
واإعادة تاأهيل باك�صتان ويعرب عن كامل ت�صامنه وتعاطفه مع ال�صعب 

الباك�صتاني المت�صرر.

الجامعة العربية تؤكد 
استعدادها لمساعدة لبنان 

بتجاوز الأزمة السياسية
*القاهرة 

يطلب  دور  ب��اأي  للقيام  ا�صتعدادها  العربية  الجامعة  اأك��دت 
كافة  واأن  خا�صة  ال�صيا�صية،  الأزمة  تجاوز  في  لبنان  لم�صاعدة  منها 
المرحلة  بهذه  للبنان  العربية  الجامعة  بمواكبة  رحبت  الأط��راف 

المهمة.
وفي هذا الإطار، اأجرى ال�صفير ح�صام زكي، الأمين العام الم�صاعد، 
ال�صيا�صية  القيادات  اآراء  ا�صت�صراف  بهدف  لبنان  في  لقاءات  عدة 
حول ال�صتحقاق الرئا�صي القادم، والنظر في �صبل معالجة الن�صداد 

ال�صيا�صي الذي تعاني منه البلاد.
وا�صتهل الموفد ال�صخ�صي للاأمين العام زيارته التي جاءت بتكليف 
من الأمين العام للجامعة العربية اأحمد اأبو الغيط بعقد لقاءات مع 

زعماء الكتل النيابية من كافة الوان الطيف ال�صيا�صي.
واأ�صاف الأمين العام الم�صاعد، اأن لبنان ل يتحمل حالة “العتياد 
على الأزمة” اأو القبول بالفراغ الرئا�صي في �صوء الأزمة القت�صادية 

ال�صديدة التي يمر بها.
ونا�صد زكي خلال المقابلات التي اجراها كافة القيادات ال�صيا�صة 
من  الت�صاور  قنوات  وفتح  �صويًا  والجلو�س  الوطنية  الم�صلحة  تقديم 

اأجل التوافق على هذا ال�صتحقاق الد�صتوري الهام.

 ثلاثة آلاف وفاة في إنجلترا وويلز 
بسبب ارتفاع درجات الحرارة

  
*لندن 

ومكتب  بريطانيا  في  ال�صحي  الأم��ن  وكالة  اأجرته  تقرير  اأظهر 
بدرجات  مرتبطة  وف��اة   3000 من  اأك��ثر  اأن  الوطني،  الإح�صاءات 

حرارة الجو حدثت في اإنجلترا وويلز خلال هذا ال�صيف.
ونقلت هيئة )بي بي �صي( الجمعة، عن التقرير الحكومي، اأن اأكثر 
من 80 بالمئة من هذه الوفيات كانت في الفئة العمرية التي تزيد على 
يوميا  وفاة   250 من  باأكثر  الوفيات  ارتفاع  التقرير  ور�صد  عاما،   65

بين تلك الفئة.
واأ�صارت الهيئة اإلى اأن بريطانيا، �صجلت اأعلى درجة حرارة على 
درجة   40 مرة  لأول  تجاوزت  اإذ  العام  هذا  �صيف  بداية  في  الإطلاق 

مئوية.

البرلمان العربي يدين رفض 
جماعة الحوثي الإرهابية تمديد 

الهدنة الإنسانية في اليمن
  

*القاهرة 
تمديد  الإرهابية  الحوثي  جماعة  رف�س  العربي  البرلمان  دان 
اقترحها  التي  اليمنية،  الجمهورية  في  وتو�صعتها  الإن�صانية  الهدنة 
المبعوث الخا�س للاأمين العام للاأمم المتحدة اإلى اليمن، ووافقت عليها 

الحكومة اليمنية.
و�صدد البرلمان العربي في بيان له على �صرورة دعم المجتمع الدولي 
باعتبارها  اليمن،  في  الإن�صانية  الهدنة  تمديد  اإلى  الرامية  للجهود 
يعي�صه  الذي  ال�صعب  الواقع  حدة  لتخفيف  ملحة  اإن�صانية  �صرورة 

ال�صعب اليمني.
الحوثي  الرف�س  تداعيات  خطورة  من  العربي  ال��برلم��ان  وح��ذر 
لتمديد الهدنة والذي �صيوؤدي لتعري�س الأمن وال�صتقرار في المنطقة 

للخطر.
موا�صلة  الدولي  والمجتمع  المتحدة  الأمم  العربي  البرلمان  وطالب 
للمبادرة  وفقًا  اليمنية  ل��لاأزم��ة  �صيا�صي  حل  اإلى  للتو�صل  جهوده 
الخليجية واآليتها التنفيذية، ومخرجات موؤتمر الحوار الوطني وقرار 

مجل�س الأمن رقم 2216.

البرلمان العربي يؤكد على 
محورية القضية الفلسطينية

  
*القاهرة 

الق�صية  لإب��راز  الجهود  تكاتف  اأهمية  العربي  البرلمان  اأك��د 
والدولية  الإقليمية  المحافل  كافة  في  وطرحها  الفل�صطينية، 
دولته  واإقامة  الفل�صطيني  لل�صعب  الم�صروعة  الحقوق  لنيل  و�صول 

. لم�صتقلة ا
عبد  بن  عادل  العربي  البرلمان  رئي�س  ا�صتقبال  خلال  ذلك  جاء 
الرحمن الع�صومي، بمقر الأمانة العامة بالقاهرة، نواب دولة فل�صطين 
الخليلي،  ومنى  الزعارير  فهمي  النائبان  وهما  البرلمان،  لدى  الجدد 
مهنئين الع�صومي بمنا�صبة اإعادة انتخابه رئي�صا للبرلمان العربي لدورة 

ثانية.
�صبيل  في  ج��ه��دا  ي��دخ��ر  ل��ن  ال��برلم��ان  اأن  ال��ع�����ص��وم��ي،  ك���د  واأ
لل�صعب  الم�صروعة  الحقوق  عن  والدفاع  الت�صهيلات  كل  تقديم 
و�صول  الدولية  و  الإقليمية  المحافل  مختلف  في  الفل�صطيني 
الحقوق  ونيل  اللاجئين  وعودة  الفل�صطينية  الدولة  اإقامة  اإلى 

. عة و لم�صر ا
من جانبهم، اأ�صاد نواب دولة فل�صطين بالدور الهام والداعم الذي 
الق�صية  والمركزية،  الأولى  العرب  لق�صية  العربي  البرلمان  به  يقوم 

الفل�صطينية.

مجلس الأمن يدرج 3 حوثيين 
في اليمن على قائمة العقوبات

*وكالات
قادة  ثلاثة  اليمن،  ب�صاأن  الدولية  العقوبات  لجنة  اأدرج��ت 
ب��الأف��راد  الخا�صة  العقوبات  قائمة  اإلى  الحوثيين  جماعة  من 
الأمم  ميثاق  من  ال�صابع  الف�صل  لتدابير  الخا�صعين  والكيانات 

المتحدة.
و�صملت العقوبات قائد ما ي�صمى بالقوات الجوية للحوثيين اأحمد 
في  وال�صتقرار  والأم��ن  ال�صلم  د  تهدِّ باأعمال  قيامه  نتيجة  الحمزي، 
الأه��داف،  د  المحدَّن الأ�صلحة  توريد  حظر  انتهاكات  فيها  بما  اليمن، 
م الدعم لتلك الأعمال، ف�صلا عن م�صوؤوليته عن تدبير هجمات  ويقدِّ
في  تجارية  و�صفناً  مج��اورة  وبلداناً  اليمنيين  المدنيين  طالت  حوثية 

المياه الدولية«.
ال��ذي  ال�����ص��ع��ادي  من�صور  ال��ع��ق��وب��ات  لئ��ح��ة  ع��ل��ى  و�صنفت 
وهو  البحرية،  ال��ق��وات  اأرك��ان  رئي�س  �صفة  الجماعة  منحته 
البحر  في  الدولية  الملاحة  �صد  مميتة  لهجمات  ر  المدبِّ العقل 

الأحمر.
القومي  الأمن  مكتب  رئي�س  نائب  العقوبات  لجنة  اأدرجت  كما 
بعمليات  قيامه  ب�صبب  الم��راني،  عامر  مطلق  للحوثيين  التابع 
الم��ج��ال  في  ال��ع��ام��ل��ين  بع�س  معاملة  و���ص��وء  واح��ت��ج��از  اع��ت��ق��ال 
ن�صانية،  الإ الم�صاعدة  مجال  في  يعملون  ممن  وغيرهم  الإن�صاني 
اإي�صال  �صبل  على  ونفوذه  �صلطته  ا�صتخدام  اإ�صاءة  ذلك  في  بما 
ربح  لتحقيق  منها  للا�صتفادة  كو�صيلة  ن�صانية  الإ الم�صاعدات 

. �صخ�صي

للعام الثالث على التوالي .. الجفاف يهدد أمن العراق الغذائي

*دمشق
وجهت الوليات المتحدة خلال 24 �صاعة 
في  الإرهابي  داع�س  لتنظيم  �صربتين  فقط، 
والأخ��رى  ج��وي  اإن��زال  عبر  الأولى  �صوريا، 
عبر غارة جوية، م�صيرة اإلى اإحباط هجمات 
نتيجة  قدرته  واإ�صعاف  للتنظيم  و�صيكة 

هاتين ال�صربتين.
فجر  الأولى،  الأميركية  العملية  وبداأت 
�صاركت  جوي  اإن��زال  جرى  عندما  الخمي�س، 
ف��ي��ه 3 م��روح��ي��ة في ق��ري��ة م��ل��وك ���ص��راي 
�صمال  القام�صلي،  لمدينة  الجنوبي  بالريف 

�صرقي �صوريا.
مدينة  عن  كيلومترا   17 القرية  وتبعد 
ال��ق��وات  �صيطرة  تح��ت  وت��ق��ع  ال��ق��ام�����ص��ل��ي، 

الحكومية ال�صورية.
عربية”  ن��ي��وز  “�صكاي  م��را���ص��ل  واأف����اد 
حدود  في  ب��داأت  العملية  ب��اأن  القام�صلي  في 
المحلي  بالتوقيت  فجرا  الثالثة  ال�صاعة 

وا�صتمرت لمدة �صاعتين.
وبح�صب الأهالي، فقد تم اعتقال �صخ�س 
المنطقة  اإلى  الذي قدم  “اأبو حايل”،  يدعى 

قبل 3 �صنوات ول يعرف عنه الكثير.
اندلعت  ا�صتباكات  م�����ص��ادراأن  وذك���رت 
الإن��زال  عملية  خلال  ال�صوريين  الجنود  مع 
القوات  التي وقعت في منطقة ت�صيطر عليها 

ال�صورية، مما اأدى اإلى مقتل �صابط �صوري.
وزارة  في  م�صوؤول  ك�صف  لحق،  وقت  وفي 
عربية”  نيوز  ل�”�صكاي  الأميركية  الدفاع 

تفا�صيل العملية الع�صكرية الخا�صة.
ا�صتهدفت قياديا في داع�س في  اإنها  وقال 
اأن القيادي البارز  القام�صلي. واأ�صاف الم�صدر 
“يخطط  ك��ان  الإره��اب��ي  داع�س  تنظيم  في 
�صد  اإرهابية  هجمات  لتنفيذ  ومجموعته 

م�صالح اأميركية«.
اأ�صفرت  نُفذت  التي  “العملية  اأن  وك�صف 

عن اعتقال عدد من الإرهابيين«.

 العملية الثانية
ن��ف��ذ الج��ي�����س  م��ن��ف�����ص��ل��ة،  وفي ع��م��ل��ي��ة 
الخمي�س،  �صوريا،  في  جوية  غ��ارة  الأميركي 
عنا�صر  كبار  م��ن  اثنين  مقتل  ع��ن  اأ�صفرت 

تنظيم داع�س.
الأميركية  الع�صكرية  القيادة  وق��ال��ت 
اإن  بيان،  في  “�صنتكوم”  الأو�صط  ال�صرق  في 
في  �صربة  بنجاح  نفذت  الأميركية  “القوات 
اأبو  من  كل  مقتل  عن  اأ�صفرت  �صوريا  �صمال 
في  اآخر  كبير  وم�صوؤول   )...( الأم��وي  ه�صوم 

داع�س، وفق “فران�س بر�س«.
ال��ذي  ك��وري��لا،  مايكل  و���ص��رّح الج���نرال 
ال�صربة  “هذه  اإن  “�صنتكوم”،  ي���راأ����س 
�صت�صعف قدرة داع�س على زعزعة ا�صتقرار 

المنطقة و�صرب قواتنا و�صركائنا«.
اأو  قتلى  ي�صقط  “لم  اأن��ه  البيان  واأك���د 
وفقا  العملية”  هذه  خلال  مدنيون  جرحى 

للمعلومات المتوفرة لديه.

*تونس 
ال���دورة  ج��وائ��ز  م��ن  ب��ع��دد  الأردن  ف���از 
ال��ذي  للبرمجة  العربي  للاأ�صبوع  الثانية 
والثقافة  للتربية  العربية  المنظمة  نظمته 
»الذكاء  عنوان  تحت  )الألك�صو(  والعلوم 
عنها  البيئة«واأعلن  وحماية  ال�صطناعي 

الجمعة بالعا�صمة تون�س.
ولد  بنت  ريحانة  مدر�صة  ف��ازت  وق��د 
الثالثة  ب��الج��ائ��زة  المختلطة  ال��ث��ان��وي��ة 
ل��ل��م��در���ص��ة ال��ذه��ب��ي��ة )تم��ن��ح ل��ل��م��دار���س 
كما  اأن�صطة،   2505 بتنفيذها  الوائ���ل(، 
م�صابقة  في  الثانية  بالجائزة  الأردن  فاز 
ال��ن�����ص��اط ال��ذه��ب��ي ل��ل��م��در���ص��ين/ن�����ص��اط 
للمدر�صين  )تمنح  الذكية  مدر�صتي  حديقة 
محمد  محمود  اإيمان  بها  وفازت  الأوائ��ل(، 

. ح�صين
الثانية  بالمرتبة  اأي�����ص��ا  الأردن  وف���از 
المو�صول  غ��ير  ال��ذه��ب��ي  ال��ف��ري��ق  بم�صابقة 
الثالثة  والجائزة  �صنة،   12 من  اأقل  ل�صنف 
المو�صول �صنف  الذهبي غير  الفريق  لم�صابقة 

من 12 اإلى 15 �صنة.
وفازت فل�صطين بالجائزة الأولى للاأ�صبوع 
 28402 بت�صجيلها  للدول(  )تمنح  الذهبي 

ن�صاطا.
الذي  للبرمجة  العربي  الأ�صبوع  و�صهد 
التون�صية  والجمعية  )اللك�صو(  تنظمه 
الوطنية  واللجنة  ال��ترب��وي��ة  ل��ل��م��ب��ادرات 
اإقبال  والعلوم،  والثقافة  للتربية  الم�صرية 
ك��ب��يرا م��ن الم�����ص��ارك��ين م��ن مخ��ت��ل��ف ال���دول 
الم�صابقة  في  ���ص��واء  دول���ة(   18( العربية 

تم  حيث  الموازية،  التظاهرات  اأو  الر�صمية 
م�صارك،  مليوني  من  اأك��ثر  م�صاركة  ت�صجيل 
مدر�س  األ��ف   50 من  واأك��ثر  مدر�صة،  و6000 

عربية.
ولد  محمد  للالك�صو  العام  المدير  واأعلن 
العربي  للاأ�صبوع  الثالثة  ال��دورة  اأن  اعمر، 
تواكب  جديدة  روؤية  وفق  �صتكون  للبرمجة 
غمار  دخول  خلال  من  التكنولوجي  التطور 

.NFT البرمجة من باب الميتافر�س و
اأع��داد  في  �صرعت  المنظمة  اأن  واأ���ص��اف، 
ت�صين  اليلوك  تكنولوجيا  با�صتخدام  من�صة 
�صيتم من خلالها التعريف بالأعمال الخا�صة 
بالأ�صبوع العربي للبرمجة وخلق ديناميكية 
عن  المحتوى  وتبادل  المتبارين  بين  جديدة 

طريق العملة الفترا�صية للمنظمة.

*الدوحة 
القطرية  العامة  الأ�صغال  هيئة  قالت 
بم�صروع  المتعلقة  الأعمال  كافة  اإن  »اأ�صغال« 
ت��ط��وي��ر م��ن��ف��ذ اأب����و ���ص��م��رة الح�����دودي مع 
ال�صعودية، �صيتم النتهاء منها بحلول نهاية 
الوحيد  البري  المنفذ  ليكون  الج��اري  ال�صهر 
كاأ�س  بطولة  لخدمة  ج��اه��زا  قطر  ل��دول��ة 

العالم 2022.
اإلى  الجديدة  التطوير  اأعمال  وتهدف 

زيادة الطاقة ال�صتيعابية للمنفذ البري.
العامة  الأ���ص��غ��ال  هيئة  رئ��ي�����س  واأك����د 
المهندي  اأحمد  بن  �صعد  المهند�س  قطر،  في 
بت�صريحات الليلة الما�صية، اأن تو�صعة المنفذ 
من  باأكثر  قطر  واإلى  من  الم�صافرين  �صتخدم 

من  ال�صابقة،  ال�صتيعابية  الطاقة  �صعف 
مركبات  خدمة  م�صارات  ع��دد  زي��ادة  خ��لال 

الم�صافرين من 9 اإلى 24 م�صارا.
م����ن ج���ان���ب���ه، ق�����ال رئ���ي�������س ه��ي��ئ��ة 
منفذ  تطوير  اإن  الجمال،  اأحمد  الجمارك 
ا�صتعدادات  فقط  ي��خ��دم  ل  �صمرة  ب��و  اأ
بتعزيز  اأي�صا  ي�صاهم  بل  ال��ع��الم،  كاأ�س 
ال��ن�����ص��اط ال��ت��ج��اري وال�����ص��ن��اع��ي ل��دول��ة 
الب�صائع  حركة  ت�صهيل  خ��لال  من  قطر 
عبر  ال��دول��ة  واإلى  م��ن  ف���راد  والأ والم��واد 
تمت  ن���ه  اأ اإلى  م�����ص��يرا  ال����بري،  م��ن��ف��ذه��ا 
لمباني  داخ��ل��ي  تكييف  ن��ظ��م��ة  اأ اإ���ص��اف��ة 
لل�صاحنات  الج��م��ارك  تفتي�س  من�صات 

والمغادرة. المقبلة  وال�صيارات 

العليا  اللجنة  ع��ام  مدير  ق��ال  ب���دوره، 
الجمال،  يا�صر  المهند�س  والإرث  للم�صاريع 
باقي  مع  يتكامل  �صمرة  اأبو  منفذ  تطوير  اإن 
الم�صاريع التي نفذتها مختلف الجهات المعنية 
ليوفر  العالم،  كاأ�س  بطولة  لخدمة  قطر  في 
لجماهير البطولة القادمين عبر المنفذ البري 
و�صولهم  ومتميزة منذ لحظة  �صل�صة  تجربة 

قطر.
ال�صتيعابية  ال�صعة  م�صاعفة  و�صتتم 
اأب��و  لم��ب��اني الج����وازات والج��م��ارك في منفذ 
بطاقة  �صياحية  م�صارات  وت��وف��ير  �صمرة، 
ا�صتيعابية تخدم 12 األف �صيارة في الدخول 
الخ��روج  في  �صيارة  األ��ف  و12  قطر،  ل��دول��ة 

منها.

خلال 24 ساعة.. أميركا توجه 
ضربتين لداعش بسوريا

الأردن يحصد عددا من جوائز 
الأسبوع العربي للبرمجة

إنتهاء تطوير المعبر البري بين قطر والسعودية 
نهاية الشهر الجاري استعدادا لكأس العالم
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*بغداد 
التنبوؤات  فيه  تتوقع  ال���ذي  ال��وق��ت  في 
العراق،  في  المطر  �صحيح  اآخر  مو�صما  المناخية 
العام  اأن  موؤخرا،  المائية  الم��وارد  وزارة  اأك��دت 
الجفاف  �صنوات  اأق�صى  من  هو   ،2022 الجاري 
منذ  وتحديدا  قرن  نحو  مدى  على  العراق  في 
الزراعية  اأن الخطة  العام 1930، محذرة من 
ال�صتوية �صتكون في و�صع بالغ الحراجة حال 

ا�صتمرار غياب الأمطار.
ويحذر خبراء من اأن ت�صرر مو�صم الزراعة 
ال�صتوية، �صينعك�س تعقيدا اأكثر لأزمة ارتفاع 
اأ�صعار ال�صلع الغذائية والمنتجات الزراعية في 
كاهل  تثقل  باتت  والتي  العراقية،  الأ�صواق 
للبلاد  الغذائي  الأم��ن  يهدد  وبما  الم�صتهلكين، 

ككل.

حلول دولية لمقاومة أزمة الجفاف
ما  ظل  في  الو�صع  خطورة  من  يزيد  وم��ا   

تعانيه البلاد من جفاف و�صحة مائية وات�صاع 
لنطاقات الت�صحر وتراجع الم�صاحات الزراعية 
ت�صنيفات  وف��ق  ال��ع��راق  اأن  ه��و  والخ�����ص��راء، 
بلدان  اأكثر  خام�س  هو  المتحدة،  الأمم  منظمة 

العالم ت�صررا بظواهر التغير المناخي .
يقول الخبير المناخي والبيئي العراقي اأيمن 
هيثم قدوري، في لقاء مع “�صكاي نيوز عربية”: 
“�صكان العراق ولغاية عام 1977 كانوا بن�صبة 

بالقطاع  ال��ع��ام��ل��ين  م��ن  ب��الم��ئ��ة   80 اإلى   70
اأ�صبه بال�صلة الغذائية  العراق  الزراعي، وكان 
الم�صاحات  و�صلت  حيث  العربية،  المنطقة  في 
الزراعية لقرابة 30 بالمئة من م�صاحة البلاد، 
ولأعوام لي�صت بالبعيدة وتحديدا قبل 2003، 
من  العراقية  الم��ائ��دة  م��ك��ون��ات  معظم  ك��ان��ت 
المنتجات المحلية، با�صتثناء نحو 6 بالمئة فقط 

من المحا�صيل الزراعية الم�صتوردة«.
وي�صيف: “اآثار العجز المائي بمعظم مناطق 

الجفاف  مو�صم  ب�صبب  وا�صحة،  باتت  العراق 
وعام  ما�صيين  عامين  مدار  على  الممتد  الطويل 
هذه  تخلل  حيث  الأخيرة،  �صهوره  نعي�س  ثالث 
في  الأمطار  بهطول  انقطاع  العجاف  ال�صنوات 
و�صمال  �صمال  با�صتثناء  العراق  م�صاحة  ثلثي 

�صرق البلاد«.
الحكومية  الجهات  “اتجهت  ق��دوري:  قال 
المائية  والم��وارد  الزراعة  وزارت��ي  عبر  المعنية 
في �صهر �صبتمبر المن�صرم، لو�صع خطة للمو�صم 

الزراعي ال�صتوي، اأبرز ما جاء فيها هو توجيه 
تحتاج  التي  المحا�صيل  زراع��ة  بعدم  المزارعين 
على  والعتماد  الأرز،  مثل  كبيرة  مياه  كميات 
المو�صم  احتياجات  لتاأمين  الم��ط��ري  ال�صاقط 

الزراعي القادم من المياه.
كان  ح��ال  في  �صتف�صل  الخ��ط��ة  واأ����ص���اف: 
ال�����ص��ت��اء ال��ق��ادم ���ص��ت��اء ف��ق��يرا م��ط��ري��ا، وه��و 
وتائر  ت�صارع  بظل  واقعية  الأك��ثر  الحتمال 
التي ت�صير  المناخي المتطرف، والتنبوؤات  التغير 

ل�صتاء ذو برد قار�س مع انقطاع هطول الأمطار 
ال��ع��راق،  م�صاحة  م��ن  ب��الم��ئ��ة   60 م��ن  لأك���ثر 
لترك  ال��زراع��ي��ة  المناطق  قاطني  �صيدفع  م��ا 
لقمة  المدن بحثا عن  لمراكز  واللجوء  مزارعهم 

العي�س«.
من  �صل�صلة  اإق����رار  “الأجدر  واأردف: 
دعم  اأب��رزه��ا،  الأزم���ة  لمواجهة  الج����راءات 
حديثة،  ري  و�صائل  بتوفير  الزراعي  القطاع 
بيئة  توفير  في  ال��زراع��ي  الباحث  دور  ودع��م 

والمناخية  البيئية  التغيرات  تواكب  ملائمة 
واإع��ادة  الفرعية  القنوات  و�صق  الطارئة، 
والأ�صمدة  الكيمياوية  بالمواد  المحملة  المياه 
التوجه  وربم���ا  ال��رئ��ي�����ص��ي��ة،  الم��ج��اري  اإلى 
هدرا  ت�صبب  كونها  الممار�صات  هذه  لتجريم 

لكميات كبيرة.
“علاوة على توزيع فرق تفتي�س  واأ�صاف: 
ال��ع��راق  بم��ح��اف��ظ��ات  الم��ائ��ي��ة  الم����وارد  وزارة 
ردع  من  تمكنها  �صلاحيات  واعطائها  كافة، 
المت�صببين بهدر مياه الخزين الجوفي من خلال 
لتجهيز  وغلقها  المرخ�صة،  غير  الآب��ار  حفر 
مياه  من  جزء  ل�صتقبال  الجوفية  الخزانات 
ال�صيول القادمة من دول الجوار خلال ال�صتاء 
المياه  طبقة  تجديد  �صاأنها  من  والتي  القادم، 
وتح�صين موا�صفاتها من خلال عملية التغذية 

ال�صطحية للخزان«.
ويختم الخبير البيئي والمناخي: “الأزمات 
العراقية مترابطة الأمنية منها والقت�صادية 
مع  تتداخل  هي  وهكذا  والمائية،  والزراعية 
غياب  في  ت�صبب  ما  الم�صطرب  ال�صيا�صي  الو�صع 

التخطيط على كافة الم�صتويات«.
في  المائية  والم��وارد  الزراعة  وزارت��ا  وكانت 
العام  من  اأكتوبر  �صهر  في  قررتا  قد  ال��ع��راق، 
في  للزراعة  المقررة  الم�صاحة  تخفي�س  الما�صي، 
المو�صم ال�صتوي بن�صبة 50 في المئة قيا�صا بالعام 

2020، وذلك ب�صبب قلة الإيرادات المائية.

قتلى في قصف تركي 
على سنجار شمالي العراق

*وكالات
اأعلن جهاز مكافحة اإرهاب اإقليم كورد�صتان العراق، يوم الخمي�س، 
�صن القوات التركية لق�صف جوي على جبل �صنجار، م�صيراً اإلى وقوع 

�صحايا واأ�صرار مادية في المكان.
اأن  العراق  كرد�صتان  اإقليم  اإرهاب  مكافحة  لقوات  بيان  في  وجاء 
في  �صنجار  حماية  وحدات  مقر  ق�صفت  التركية،  الحربية  الطائرات 

جبل �صنجار، م�صيفة اأن الق�صف اأ�صفر عن �صقوط قتلى وجرحى.
واأو�صح البيان اأنه بح�صب معلومات الجهاز، فقد وقع الق�صف م�صاء 
الحربية  الطائرات  قامت  حيث   ،21:30 ال�صاعة  تمام  في  الخمي�س 
للجي�س التركي، با�صتهداف مقر م�صلحي وحدات حماية �صنجار، على 

جبل �صنجار، ما اأدى اإلى �صقوط خ�صائر ب�صرية ومادية.
ولم يذكر الجهاز اأعداد ال�صحايا والم�صابين اإثر عملية الق�صف.

قرار أممي لدعم الباكستان 
في أعقاب الفيضانات المدمرة

  
*نيويورك 

وبتوافق  الجمعة،  المتحدة  للاأمم  التابعة  العامة  الجمعية  تبنت 
الفي�صانات  اأعقاب  في  باك�صتان  وحكومة  �صعب  لدعم  ق��رارا  الآراء، 

المدمرة.
ال�صهر  ب��داأت  التي  وال�صبعين  ال�صابعة  للدورة  الأول  هو  والقرار 

الما�صي و�صارك بتبني القرار 151 دولة بما فيها الأردن.
الإن�صانية  م�صاعداته  زيادة  اإلى  الدولي  المجتمع  القرار  ويدعو 
واإعادة تاأهيل باك�صتان ويعرب عن كامل ت�صامنه وتعاطفه مع ال�صعب 

الباك�صتاني المت�صرر.

الجامعة العربية تؤكد 
استعدادها لمساعدة لبنان 

بتجاوز الأزمة السياسية
*القاهرة 

يطلب  دور  ب��اأي  للقيام  ا�صتعدادها  العربية  الجامعة  اأك��دت 
كافة  واأن  خا�صة  ال�صيا�صية،  الأزمة  تجاوز  في  لبنان  لم�صاعدة  منها 
المرحلة  بهذه  للبنان  العربية  الجامعة  بمواكبة  رحبت  الأط��راف 

المهمة.
وفي هذا الإطار، اأجرى ال�صفير ح�صام زكي، الأمين العام الم�صاعد، 
ال�صيا�صية  القيادات  اآراء  ا�صت�صراف  بهدف  لبنان  في  لقاءات  عدة 
حول ال�صتحقاق الرئا�صي القادم، والنظر في �صبل معالجة الن�صداد 

ال�صيا�صي الذي تعاني منه البلاد.
وا�صتهل الموفد ال�صخ�صي للاأمين العام زيارته التي جاءت بتكليف 
من الأمين العام للجامعة العربية اأحمد اأبو الغيط بعقد لقاءات مع 

زعماء الكتل النيابية من كافة الوان الطيف ال�صيا�صي.
واأ�صاف الأمين العام الم�صاعد، اأن لبنان ل يتحمل حالة “العتياد 
على الأزمة” اأو القبول بالفراغ الرئا�صي في �صوء الأزمة القت�صادية 

ال�صديدة التي يمر بها.
ونا�صد زكي خلال المقابلات التي اجراها كافة القيادات ال�صيا�صة 
من  الت�صاور  قنوات  وفتح  �صويًا  والجلو�س  الوطنية  الم�صلحة  تقديم 

اأجل التوافق على هذا ال�صتحقاق الد�صتوري الهام.

 ثلاثة آلاف وفاة في إنجلترا وويلز 
بسبب ارتفاع درجات الحرارة

  
*لندن 

ومكتب  بريطانيا  في  ال�صحي  الأم��ن  وكالة  اأجرته  تقرير  اأظهر 
بدرجات  مرتبطة  وف��اة   3000 من  اأك��ثر  اأن  الوطني،  الإح�صاءات 

حرارة الجو حدثت في اإنجلترا وويلز خلال هذا ال�صيف.
ونقلت هيئة )بي بي �صي( الجمعة، عن التقرير الحكومي، اأن اأكثر 
من 80 بالمئة من هذه الوفيات كانت في الفئة العمرية التي تزيد على 
يوميا  وفاة   250 من  باأكثر  الوفيات  ارتفاع  التقرير  ور�صد  عاما،   65

بين تلك الفئة.
واأ�صارت الهيئة اإلى اأن بريطانيا، �صجلت اأعلى درجة حرارة على 
درجة   40 مرة  لأول  تجاوزت  اإذ  العام  هذا  �صيف  بداية  في  الإطلاق 

مئوية.

البرلمان العربي يدين رفض 
جماعة الحوثي الإرهابية تمديد 

الهدنة الإنسانية في اليمن
  

*القاهرة 
تمديد  الإرهابية  الحوثي  جماعة  رف�س  العربي  البرلمان  دان 
اقترحها  التي  اليمنية،  الجمهورية  في  وتو�صعتها  الإن�صانية  الهدنة 
المبعوث الخا�س للاأمين العام للاأمم المتحدة اإلى اليمن، ووافقت عليها 

الحكومة اليمنية.
و�صدد البرلمان العربي في بيان له على �صرورة دعم المجتمع الدولي 
باعتبارها  اليمن،  في  الإن�صانية  الهدنة  تمديد  اإلى  الرامية  للجهود 
يعي�صه  الذي  ال�صعب  الواقع  حدة  لتخفيف  ملحة  اإن�صانية  �صرورة 

ال�صعب اليمني.
الحوثي  الرف�س  تداعيات  خطورة  من  العربي  ال��برلم��ان  وح��ذر 
لتمديد الهدنة والذي �صيوؤدي لتعري�س الأمن وال�صتقرار في المنطقة 

للخطر.
موا�صلة  الدولي  والمجتمع  المتحدة  الأمم  العربي  البرلمان  وطالب 
للمبادرة  وفقًا  اليمنية  ل��لاأزم��ة  �صيا�صي  حل  اإلى  للتو�صل  جهوده 
الخليجية واآليتها التنفيذية، ومخرجات موؤتمر الحوار الوطني وقرار 

مجل�س الأمن رقم 2216.

البرلمان العربي يؤكد على 
محورية القضية الفلسطينية

  
*القاهرة 

الق�صية  لإب��راز  الجهود  تكاتف  اأهمية  العربي  البرلمان  اأك��د 
والدولية  الإقليمية  المحافل  كافة  في  وطرحها  الفل�صطينية، 
دولته  واإقامة  الفل�صطيني  لل�صعب  الم�صروعة  الحقوق  لنيل  و�صول 

. لم�صتقلة ا
عبد  بن  عادل  العربي  البرلمان  رئي�س  ا�صتقبال  خلال  ذلك  جاء 
الرحمن الع�صومي، بمقر الأمانة العامة بالقاهرة، نواب دولة فل�صطين 
الخليلي،  ومنى  الزعارير  فهمي  النائبان  وهما  البرلمان،  لدى  الجدد 
مهنئين الع�صومي بمنا�صبة اإعادة انتخابه رئي�صا للبرلمان العربي لدورة 

ثانية.
�صبيل  في  ج��ه��دا  ي��دخ��ر  ل��ن  ال��برلم��ان  اأن  ال��ع�����ص��وم��ي،  ك���د  واأ
لل�صعب  الم�صروعة  الحقوق  عن  والدفاع  الت�صهيلات  كل  تقديم 
و�صول  الدولية  و  الإقليمية  المحافل  مختلف  في  الفل�صطيني 
الحقوق  ونيل  اللاجئين  وعودة  الفل�صطينية  الدولة  اإقامة  اإلى 

. عة و لم�صر ا
من جانبهم، اأ�صاد نواب دولة فل�صطين بالدور الهام والداعم الذي 
الق�صية  والمركزية،  الأولى  العرب  لق�صية  العربي  البرلمان  به  يقوم 

الفل�صطينية.

مجلس الأمن يدرج 3 حوثيين 
في اليمن على قائمة العقوبات

*وكالات
قادة  ثلاثة  اليمن،  ب�صاأن  الدولية  العقوبات  لجنة  اأدرج��ت 
ب��الأف��راد  الخا�صة  العقوبات  قائمة  اإلى  الحوثيين  جماعة  من 
الأمم  ميثاق  من  ال�صابع  الف�صل  لتدابير  الخا�صعين  والكيانات 

المتحدة.
و�صملت العقوبات قائد ما ي�صمى بالقوات الجوية للحوثيين اأحمد 
في  وال�صتقرار  والأم��ن  ال�صلم  د  تهدِّ باأعمال  قيامه  نتيجة  الحمزي، 
الأه��داف،  د  المحدَّن الأ�صلحة  توريد  حظر  انتهاكات  فيها  بما  اليمن، 
م الدعم لتلك الأعمال، ف�صلا عن م�صوؤوليته عن تدبير هجمات  ويقدِّ
في  تجارية  و�صفناً  مج��اورة  وبلداناً  اليمنيين  المدنيين  طالت  حوثية 

المياه الدولية«.
ال��ذي  ال�����ص��ع��ادي  من�صور  ال��ع��ق��وب��ات  لئ��ح��ة  ع��ل��ى  و�صنفت 
وهو  البحرية،  ال��ق��وات  اأرك��ان  رئي�س  �صفة  الجماعة  منحته 
البحر  في  الدولية  الملاحة  �صد  مميتة  لهجمات  ر  المدبِّ العقل 

الأحمر.
القومي  الأمن  مكتب  رئي�س  نائب  العقوبات  لجنة  اأدرجت  كما 
بعمليات  قيامه  ب�صبب  الم��راني،  عامر  مطلق  للحوثيين  التابع 
الم��ج��ال  في  ال��ع��ام��ل��ين  بع�س  معاملة  و���ص��وء  واح��ت��ج��از  اع��ت��ق��ال 
ن�صانية،  الإ الم�صاعدة  مجال  في  يعملون  ممن  وغيرهم  الإن�صاني 
اإي�صال  �صبل  على  ونفوذه  �صلطته  ا�صتخدام  اإ�صاءة  ذلك  في  بما 
ربح  لتحقيق  منها  للا�صتفادة  كو�صيلة  ن�صانية  الإ الم�صاعدات 

. �صخ�صي

للعام الثالث على التوالي .. الجفاف يهدد أمن العراق الغذائي

*دمشق
وجهت الوليات المتحدة خلال 24 �صاعة 
في  الإرهابي  داع�س  لتنظيم  �صربتين  فقط، 
والأخ��رى  ج��وي  اإن��زال  عبر  الأولى  �صوريا، 
عبر غارة جوية، م�صيرة اإلى اإحباط هجمات 
نتيجة  قدرته  واإ�صعاف  للتنظيم  و�صيكة 

هاتين ال�صربتين.
فجر  الأولى،  الأميركية  العملية  وبداأت 
�صاركت  جوي  اإن��زال  جرى  عندما  الخمي�س، 
ف��ي��ه 3 م��روح��ي��ة في ق��ري��ة م��ل��وك ���ص��راي 
�صمال  القام�صلي،  لمدينة  الجنوبي  بالريف 

�صرقي �صوريا.
مدينة  عن  كيلومترا   17 القرية  وتبعد 
ال��ق��وات  �صيطرة  تح��ت  وت��ق��ع  ال��ق��ام�����ص��ل��ي، 

الحكومية ال�صورية.
عربية”  ن��ي��وز  “�صكاي  م��را���ص��ل  واأف����اد 
حدود  في  ب��داأت  العملية  ب��اأن  القام�صلي  في 
المحلي  بالتوقيت  فجرا  الثالثة  ال�صاعة 

وا�صتمرت لمدة �صاعتين.
وبح�صب الأهالي، فقد تم اعتقال �صخ�س 
المنطقة  اإلى  الذي قدم  “اأبو حايل”،  يدعى 

قبل 3 �صنوات ول يعرف عنه الكثير.
اندلعت  ا�صتباكات  م�����ص��ادراأن  وذك���رت 
الإن��زال  عملية  خلال  ال�صوريين  الجنود  مع 
القوات  التي وقعت في منطقة ت�صيطر عليها 

ال�صورية، مما اأدى اإلى مقتل �صابط �صوري.
وزارة  في  م�صوؤول  ك�صف  لحق،  وقت  وفي 
عربية”  نيوز  ل�”�صكاي  الأميركية  الدفاع 

تفا�صيل العملية الع�صكرية الخا�صة.
ا�صتهدفت قياديا في داع�س في  اإنها  وقال 
اأن القيادي البارز  القام�صلي. واأ�صاف الم�صدر 
“يخطط  ك��ان  الإره��اب��ي  داع�س  تنظيم  في 
�صد  اإرهابية  هجمات  لتنفيذ  ومجموعته 

م�صالح اأميركية«.
اأ�صفرت  نُفذت  التي  “العملية  اأن  وك�صف 

عن اعتقال عدد من الإرهابيين«.

 العملية الثانية
ن��ف��ذ الج��ي�����س  م��ن��ف�����ص��ل��ة،  وفي ع��م��ل��ي��ة 
الخمي�س،  �صوريا،  في  جوية  غ��ارة  الأميركي 
عنا�صر  كبار  م��ن  اثنين  مقتل  ع��ن  اأ�صفرت 

تنظيم داع�س.
الأميركية  الع�صكرية  القيادة  وق��ال��ت 
اإن  بيان،  في  “�صنتكوم”  الأو�صط  ال�صرق  في 
في  �صربة  بنجاح  نفذت  الأميركية  “القوات 
اأبو  من  كل  مقتل  عن  اأ�صفرت  �صوريا  �صمال 
في  اآخر  كبير  وم�صوؤول   )...( الأم��وي  ه�صوم 

داع�س، وفق “فران�س بر�س«.
ال��ذي  ك��وري��لا،  مايكل  و���ص��رّح الج���نرال 
ال�صربة  “هذه  اإن  “�صنتكوم”،  ي���راأ����س 
�صت�صعف قدرة داع�س على زعزعة ا�صتقرار 

المنطقة و�صرب قواتنا و�صركائنا«.
اأو  قتلى  ي�صقط  “لم  اأن��ه  البيان  واأك���د 
وفقا  العملية”  هذه  خلال  مدنيون  جرحى 

للمعلومات المتوفرة لديه.

*تونس 
ال���دورة  ج��وائ��ز  م��ن  ب��ع��دد  الأردن  ف���از 
ال��ذي  للبرمجة  العربي  للاأ�صبوع  الثانية 
والثقافة  للتربية  العربية  المنظمة  نظمته 
»الذكاء  عنوان  تحت  )الألك�صو(  والعلوم 
عنها  البيئة«واأعلن  وحماية  ال�صطناعي 

الجمعة بالعا�صمة تون�س.
ولد  بنت  ريحانة  مدر�صة  ف��ازت  وق��د 
الثالثة  ب��الج��ائ��زة  المختلطة  ال��ث��ان��وي��ة 
ل��ل��م��در���ص��ة ال��ذه��ب��ي��ة )تم��ن��ح ل��ل��م��دار���س 
كما  اأن�صطة،   2505 بتنفيذها  الوائ���ل(، 
م�صابقة  في  الثانية  بالجائزة  الأردن  فاز 
ال��ن�����ص��اط ال��ذه��ب��ي ل��ل��م��در���ص��ين/ن�����ص��اط 
للمدر�صين  )تمنح  الذكية  مدر�صتي  حديقة 
محمد  محمود  اإيمان  بها  وفازت  الأوائ��ل(، 

. ح�صين
الثانية  بالمرتبة  اأي�����ص��ا  الأردن  وف���از 
المو�صول  غ��ير  ال��ذه��ب��ي  ال��ف��ري��ق  بم�صابقة 
الثالثة  والجائزة  �صنة،   12 من  اأقل  ل�صنف 
المو�صول �صنف  الذهبي غير  الفريق  لم�صابقة 

من 12 اإلى 15 �صنة.
وفازت فل�صطين بالجائزة الأولى للاأ�صبوع 
 28402 بت�صجيلها  للدول(  )تمنح  الذهبي 

ن�صاطا.
الذي  للبرمجة  العربي  الأ�صبوع  و�صهد 
التون�صية  والجمعية  )اللك�صو(  تنظمه 
الوطنية  واللجنة  ال��ترب��وي��ة  ل��ل��م��ب��ادرات 
اإقبال  والعلوم،  والثقافة  للتربية  الم�صرية 
ك��ب��يرا م��ن الم�����ص��ارك��ين م��ن مخ��ت��ل��ف ال���دول 
الم�صابقة  في  ���ص��واء  دول���ة(   18( العربية 

تم  حيث  الموازية،  التظاهرات  اأو  الر�صمية 
م�صارك،  مليوني  من  اأك��ثر  م�صاركة  ت�صجيل 
مدر�س  األ��ف   50 من  واأك��ثر  مدر�صة،  و6000 

عربية.
ولد  محمد  للالك�صو  العام  المدير  واأعلن 
العربي  للاأ�صبوع  الثالثة  ال��دورة  اأن  اعمر، 
تواكب  جديدة  روؤية  وفق  �صتكون  للبرمجة 
غمار  دخول  خلال  من  التكنولوجي  التطور 

.NFT البرمجة من باب الميتافر�س و
اأع��داد  في  �صرعت  المنظمة  اأن  واأ���ص��اف، 
ت�صين  اليلوك  تكنولوجيا  با�صتخدام  من�صة 
�صيتم من خلالها التعريف بالأعمال الخا�صة 
بالأ�صبوع العربي للبرمجة وخلق ديناميكية 
عن  المحتوى  وتبادل  المتبارين  بين  جديدة 

طريق العملة الفترا�صية للمنظمة.

*الدوحة 
القطرية  العامة  الأ�صغال  هيئة  قالت 
بم�صروع  المتعلقة  الأعمال  كافة  اإن  »اأ�صغال« 
ت��ط��وي��ر م��ن��ف��ذ اأب����و ���ص��م��رة الح�����دودي مع 
ال�صعودية، �صيتم النتهاء منها بحلول نهاية 
الوحيد  البري  المنفذ  ليكون  الج��اري  ال�صهر 
كاأ�س  بطولة  لخدمة  ج��اه��زا  قطر  ل��دول��ة 

العالم 2022.
اإلى  الجديدة  التطوير  اأعمال  وتهدف 

زيادة الطاقة ال�صتيعابية للمنفذ البري.
العامة  الأ���ص��غ��ال  هيئة  رئ��ي�����س  واأك����د 
المهندي  اأحمد  بن  �صعد  المهند�س  قطر،  في 
بت�صريحات الليلة الما�صية، اأن تو�صعة المنفذ 
من  باأكثر  قطر  واإلى  من  الم�صافرين  �صتخدم 

من  ال�صابقة،  ال�صتيعابية  الطاقة  �صعف 
مركبات  خدمة  م�صارات  ع��دد  زي��ادة  خ��لال 

الم�صافرين من 9 اإلى 24 م�صارا.
م����ن ج���ان���ب���ه، ق�����ال رئ���ي�������س ه��ي��ئ��ة 
منفذ  تطوير  اإن  الجمال،  اأحمد  الجمارك 
ا�صتعدادات  فقط  ي��خ��دم  ل  �صمرة  ب��و  اأ
بتعزيز  اأي�صا  ي�صاهم  بل  ال��ع��الم،  كاأ�س 
ال��ن�����ص��اط ال��ت��ج��اري وال�����ص��ن��اع��ي ل��دول��ة 
الب�صائع  حركة  ت�صهيل  خ��لال  من  قطر 
عبر  ال��دول��ة  واإلى  م��ن  ف���راد  والأ والم��واد 
تمت  ن���ه  اأ اإلى  م�����ص��يرا  ال����بري،  م��ن��ف��ذه��ا 
لمباني  داخ��ل��ي  تكييف  ن��ظ��م��ة  اأ اإ���ص��اف��ة 
لل�صاحنات  الج��م��ارك  تفتي�س  من�صات 

والمغادرة. المقبلة  وال�صيارات 

العليا  اللجنة  ع��ام  مدير  ق��ال  ب���دوره، 
الجمال،  يا�صر  المهند�س  والإرث  للم�صاريع 
باقي  مع  يتكامل  �صمرة  اأبو  منفذ  تطوير  اإن 
الم�صاريع التي نفذتها مختلف الجهات المعنية 
ليوفر  العالم،  كاأ�س  بطولة  لخدمة  قطر  في 
لجماهير البطولة القادمين عبر المنفذ البري 
و�صولهم  ومتميزة منذ لحظة  �صل�صة  تجربة 

قطر.
ال�صتيعابية  ال�صعة  م�صاعفة  و�صتتم 
اأب��و  لم��ب��اني الج����وازات والج��م��ارك في منفذ 
بطاقة  �صياحية  م�صارات  وت��وف��ير  �صمرة، 
ا�صتيعابية تخدم 12 األف �صيارة في الدخول 
الخ��روج  في  �صيارة  األ��ف  و12  قطر،  ل��دول��ة 

منها.

خلال 24 ساعة.. أميركا توجه 
ضربتين لداعش بسوريا

الأردن يحصد عددا من جوائز 
الأسبوع العربي للبرمجة

إنتهاء تطوير المعبر البري بين قطر والسعودية 
نهاية الشهر الجاري استعدادا لكأس العالم

العنوان :  عمان / شارع الملكه رانية )الصحافه سابقا(رئيس التحرير : خالد خازر الخريشا

رقم الإيداع لدى دائرة المكتبة الوطنيةهاتـــف : 5154001  فاكس : 5166065
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*وكالات
كلا�صيكو  ال��ع��الم  ح��ول  ال��ق��دم  ك��رة  ع�صاق  ينتظر 
اأكتوبر/  16 يوم  وبر�صلونة،  مدريد  ري��ال  بين  الأر���س 

في  برنابيو  �صانتياجو  ملعب  على  الجاري  الأول  ت�صرين 
الدوري الإ�صباني.

ريال  رونالدو عن  الرغم من رحيل كري�صتيانو  وعلى 
في  بر�صلونة  عن  مي�صي  وليونيل   ،2018 �صيف  في  مدريد 
�صيف 2021، اإل اأنهما تركا اإرثا �صيبقى خالدا في �صجلات 

التاريخ.
على  ف��ردي  ���ص��راع  اأ���ص��د  على  �صاهدًا  الليجا  وك��ان 
الإطلاق بين 2009 و2018، حيث تبادل الثنائي التتويج 
مرات   3 الذهبي  الح��ذاء  البرتغالي  فح�صم  �صيء،  بكل 
الذهبية  بالكرة  منهما  كل  وتوج  للاأرجنتيني،   5 مقابل 

4 مرات.
فيها  ت��واج��دا  ���ص��ن��وات   9 -خ���لال  الثنائي  و�صجل 
الكلا�صيكو،  في  هدفًا   38 بينها  من  هدفا،   922 باإ�صبانيا- 

بواقع 20 لمي�صي و18 لرونالدو.

وحاليا يت�صدر كري�صتيانو قائمة الهدافين التاريخين 
لدوري الأبطال، ويتواجد ليونيل في المركز الثاني، بينما 
يعتلي مي�صي قائمة الهدافين التاريخين لليجا، ويتواجد 

رونالدو ثانيا.
الثنائي،  بين  التناف�س  من  ن�صيب  للكلا�صيكو  وك��ان 
الو�صيف  على  متفوقا   ،)26( التاريخي  الهداف  فمي�صي 
التهديفي  المعدل  البرتغالي  يملك  بينما   ،)18( رونالدو 
كل  هدف  مقابل  دقيقة،   141 كل  هدف  بواقع  الأعلى 

151 لليونيل.
وجاءت اأهداف مي�صي بواقع 18 في الدوري الإ�صباني، 
اأما  الأبطال،  ب��دوري  وهدفين  الإ�صباني،  ال�صوبر  في  و6 
ملك  كاأ�س  في  و5  الليجا  في  اأه���داف   9 ف�صجل  رون��ال��دو 

اإ�صبانيا و4 بال�صوبر الإ�صباني.
الكلا�صيكو،  في  مرتين  الهاتريك  على  مي�صي  ووق��ع 
 )3-3( التعادل  في   2007 م��ار���س/اآذار   10 يوم  الأولى 
مار�س/اآذار 2014  والثانية يوم 23  بالدوري،  نو  بكامب 
في البرنابيو بالليجا، بينما لم ي�صجل رونالدو اأي ثلاثية.

ويملك كري�صتيانو الرقم القيا�صي في الت�صجيل باأكبر 
عدد من المباريات المتتالية في الكلا�صيكو )6(، حيث اأحرز 
 )2012-2011( مو�صم  الكاأ�س  نهائي  ربع  بين  اأهداف   7

والجولة ال�صابعة من الدوري مو�صم )2012- 2013(.
ا لمباريات  ويت�صدر مي�صي قائمة اأكثر اللاعبين خو�صً
�صيرجيو  مع  منا�صفة  م��ب��اراة،   45 بر�صيد  الكلا�صيكو 

رامو�س.
�صناعة  اللاعبين  اأك��ثر  الأرجنتيني  النجم  ويعد 
اأكثر من  ا  اأي�صً للاأهداف في تاريخ الكلا�صيكو )14(، وهو 
�صجل ركلات جزاء )6(، واأكثر من �صجل من ركلات حرة 
مبا�صرة )2( منا�صفة مع رونالد كومان، واأكثر من �صجل 
الهاتريك منا�صفة مع �صانتياجو بيرنابيو وجيمي لزكانو 

وفيرينك بو�صكا�س.
في  القيا�صية  الأرق��ام  على  الثنائي  اإرث  يتوقف  ولم 
احتفال  مثل  تاريخية  احتفالت  فهناك  الكلا�صيكو، 
“كالما” لرونالدو، واحتفال مي�صي الخا�س برفع قمي�صه 

في وجه جماهير الريال.

الحسين إربد يبدد طموح 
الوحدات بهدف أبو عرقوب

اختتام سباق اكوافينا
 ماراثون عمان للأطفال

الجزيرة والقرني.. 
الغريق يتعلق بقشة!

*وكالات
بثت ت�صريحات ال�صعودي علي القرني، التفاوؤل في قلوب جماهير 

الجزيرة الأردني، عقب ت�صلمه مهمة المدير الفني للفريق الأول.
الأرب��ع  المواجهات  في  الفريق  بقيادة  متفائل  اأن��ه  القرني  واأك��د 
يوؤمن  اأنه  اإلى  م�صيًرا  بالبقاء،  جماهيره  طموحات  وتحقيق  المتبقية 

بالعمل، وتبقى النتائج في النهاية بعلم الغيب.
وعلى اأر�س الواقع، تبدو مهمة الجزيرة �صعبة، وما زادها �صعوبة 
نتائج مباريات الأم�س في الجولة 19 من دوري المحترفين، وفيها اقتن�س 
مغير ال�صرحان نقطة التعادل من �صباب الأردن، وعاد معان بفوز ثمين 

من �صواطئ العقبة.
 6 اآخر  في  وا�صتطاع  الأردنية،  الأندية  اأعرق  من  الجزيرة  ويعد 
اأطاحت  المالية  الظروف  لكن  واآ�صيويًا،  محليًا  ح�صوره  تاأكيد  موا�صم، 

باآماله فيما يتعلق بالمناف�صة القوية على الألقاب. 

البحث عن بصمة 
ظهر وا�صحًا، ومن خلال ت�صريحات القرني، اأنه يبحث عن ب�صمة 
التي  الفنية  القدرات  يمتلك  كمدرب  نف�صه  وت�صويق  الأردن،  في  له 

توؤهله لذلك.
وفي حال اأنجز القرني، المهمة، ووفر الحماية للجزيرة من الغرق 
في بحر الهبوط، فاإنه �صيتمكن من اإثبات نف�صه، وبكل تاأكيد لن تتردد 

اإدارة النادي من تجديد عقده لمو�صم جديد.
وبعدما  الجزيرة  نادي  اإدارة  فاإن  بق�صة”،  يتعلق  “الغريق  ولأن 
نبرة  ا�صتقبلت  الفني،  الجهاز  على  مرة  من  اأكثر  في  تعديلات  اأحدثت 

التحدي لدى القرني باآمال كبيرة.

هذه  يقبل  اأن  له  وكيف  القرني،  ت�صريحات  من  ا�صتغرب  وثمة 
المهمة التي �صتكون اأ�صبه بالمعجزة، مع قرب نهاية بطولة الدوري، لكن 

الرجل اأبدى الحما�س في العمل وك�صف عن اإيمانه بقدرات اللاعبين.
حيث  ال��دوري،  بطولة  في  الثالث  الأجنبي  المدرب  القرني  ويعتبر 
الح�صين  قيادة  يتولى  فيما  جوميز،  ديديه  الفرن�صي  الوحدات،  يقود 
اإربد، ال�صوري اأيمن الحكيم، وجميعهم تم التعاقد معهم لإنجاز مهمات 

وا�صحة. 

مهمة أشبه بالمستحيلة 
نقطة،   14 بر�صيد  الأخ��ير  قبل  المركز  الج��زي��رة،  فريق  يحتل 

ويتقدم بفارق الأهداف فقط عن ال�صريح.
و�صيكون الجزيرة بحاجة للفوز في مبارياته الأربعة المقبلة ليبتعد 

عن �صبح الهبوط، لكن هذه المواجهات �صتكون قوية للغاية.
ويلعب الجزيرة غدًا، مباراة مهمة اأمام م�صيفه ال�صلط في الجولة 

19، والفوز �صيكون هدفه، والتعادل لن يخدمه.
وبعد ذلك، �صيواجه الجزيرة فرق الح�صين اإربد والرمثا والفي�صلي 
عنا�صر  امتلاك  مع  كبيرة  بجاهزية  يتمتع  وجميعهم  التوالي،  على 

مميزة.
تبدو  المهمة  ف��اإن  الج��زي��رة،  �صيخو�صها  التي  للمواجهات  ووفقًا 

م�صتحيلة، لكن تبقى كرة القدم مليئة بالمفاجاآت.

سحاب يؤزم موقف الصريح بثنائية
*وكالات

حقق فريق �صحاب فوزا مهما على ال�صريح )2-0(، في لقاء جمعهما 
المحترفين  لدوري   19 الجولة  �صمن  البترا،  ملعب  على  الجمعة  م�صاء 

الأردني.
يا�صر  واأحمد   8 الدقيقة  في  عمران  ل��وؤي  �صحاب،  ه��دفي  و�صجل 

بالدقيقة 53.
وقفز �صحاب للمركز ال�صاد�س بر�صيد 24 نقطة، فيما بقي ال�صريح 
 3 قبل  بالهبوط  مهددا  واأ�صبح  نقطة،   14 بر�صيد  الأخ��ير  بالمركز 

جولت من نهاية الم�صابقة.
وتقام الليلة مواجهة قوية ومثيرة تجمع الوحدات والح�صين اإربد 

على ا�صتاد الملك عبد الله الثاني بالقوي�صمة.

مبابي يخطف عرش ميسي 
ورونالدو المفضل بعد 8 سنوات

بيدري يرشح منتخبين
 للفوز بكأس العالم

*وكالات
اأ�صبح كيليان مبابي، لعب باري�س �صان جيرمان الفرن�صي، �صاحب 
اأعلى دخل بين لعبي كرة القدم وفقا لمجلة »فورب�س«، متخطيا ليونيل 

مي�صي وكري�صتيانو رونالدو.
ولكن   ،2014 عام  منذ  الأول  المركز  على  ورونالدو  مي�صي  وهيمن 
زميله  يتخطى  جعله  جيرمان،  �صان  باري�س  مع  الجديد  مبابي  تعاقد 

بالفريق ونجم مان�ص�صتر يونايتد.
وارتبط ا�صم اللاعب الفرن�صي بالنتقال اإلى ريال مدريد، عندما 
كان عقده مع �صان جيرمان ب�صدد النتهاء بنهاية المو�صم الما�صي، لكنه 
في النهاية وافق على تجديد تعاقده لمدة 3 اأعوام في اآيار/مايو الما�صي.

اأعلى دخل في الح�صبان، ما يك�صبه اللاعب  وتاأخذ قائمة �صاحب 
اأنه  اأي�صا، ولدى مبابي عقود رعاية لي�صت بالقليلة، كما  خارج الملعب 

بداأ اإن�صاء �صركة الإنتاج الخا�صة به في العام الما�صي “زيبرا فالي«.
يوا�صلان  حيث  والثالث،  الثاني  المركزين  في  ورنالدو  مي�صي  وجاء 
جاء  بينما  النهاية،  من  م�صيرتيهما  اقتراب  مع  �صخمة  اأرباح  تحقيق 

نيمار، لعب �صان جيرمان في المركز الرابع.
وبالإ�صافة اإلى رونالدو، يمثل الدوري الإنجليزي الممتاز 3 لعبين 
اإيرلينج  �صيتي  مان�ص�صتر  وثنائي  الخام�س(  )المركز  �صلاح  محمد  هم 

هالند )ال�صاد�س( وكيفين دي بروين )العا�صر(.
مهاجم  هما  الإ�صباني  ال��دوري  من  فقط  لعبين  القائمة  و�صمت 
اإيدن  مدريد  ريال  ولعب  )ال�صابع(  ليفاندوف�صكي  روبرت  بر�صلونة 
هازارد )الثامن( بالإ�صافة اإلى نجم بر�صلونة ال�صابق اأندري�س اإنيي�صتا 
في المركز التا�صع رغم تركه اللعب في اأوروبا وانتقاله للعب في اليابان 

منذ عام 2018.

*وكالات
الفريق  تدعيمات  عن  بر�صلونة،  ميدان  لع��ب  ب��ي��دري،  تح��دث 
اإلى  حاليا،  الإ�صباني  للمنتخب  الفنية  الحالة  عن  وروؤيته  الأخ��يرة 
جانب ت�صليط ال�صوء على المنتخبات المر�صحة للفوز بلقب كاأ�س العالم، 

المقرر انطلاقه في قطر ال�صهر المقبل.
واأ�صاد بيدري، في ت�صريحات نقلتها “موندو ديبورتيفو” الإ�صبانية، 
بزميله المهاجم البولندي روبرت ليفاندوف�صكي: “هو دائما ما ي�صجل 
التدريبات  في  م�صاهدته  البايرن،  رفقة  ذلك  على  واعتاد  الأه��داف، 

والمباريات اأمور جنوني، هو يبدو كما لو كان يبلغ من العمر 19 عاما«.
اأبرمها بر�صلونة كانت مذهلة، منحتنا  “التعاقدات التي  واأ�صاف: 
النتائج  موا�صلة  في  نرغب  الدفاع،  في  و�صلابة  الأم��ام  في  كبيرة  قوة 

بنف�س ال�صورة، مع تح�صين النتائج في دوري الأبطال«.
الأول  اليوم  “منذ  قائلا:  ت�صافي  الم��درب  عن  للحديث  وتطرق 
القدم  م�صاهدة كرة  اعتدت على  الثقة،  من  الكثير  ومنحني  لو�صوله، 
التي قدمها مع البر�صا، وهذا ما اأحاول القيام بها واتباع ما ينقله لنا«.

وبالنظر اإلى مونديال قطر وحظوظ اإ�صبانيا في البطولة: “نحن 
الحا�صر  اإلى  بالنظر  ولكن  هائلا،  م�صتقبلا  يمتلك  للغاية  �صاب  فريق 
جيد  ع��الم  كاأ�س  �صيكون  مرتفع،  م�صتوى  في  نحن  الح��الي  وال��وق��ت 

ومختلف ب�صبب توقيقته«.
وعن المر�صحين للفوز باللقب: “هناك فريقين جيدين للغاية وهما 
مي�صي  الأرجنتين  وتملك  للغاية  اأقوياء  هما  والأرجنتين،  البرازيل 
الهائلة  نيمار  جودة  وهناك  كبيرة،  برغبة  هناك  اإلى  يذهب  والذي 

رفقة البرازيل«.
 وعلق على خ�صارة فريقه الأخيرة في دوري الأبطال: “الكل �صاهد 
ما حدث في اإنتر”، في اإ�صارة اإلى اإلغاء هدف لبر�صلونة لوجود لم�صة يد، 

وعدم تح�صل الفريق الكتالوني على ركلة جزاء.

ميسي ورونالدو.. تاريخ لا ينسى في الكلاسيكو

*وكالات
طموحات  اإرب����د  الح�����ص��ين  ف��ري��ق  ب���دد 
قاتل،  بهدف  عليه  وفاز  الوحدات  م�صيفه 
جرت  التي  المثيرة  الجماهيرية  المواجهة  في 
الثاني  عبدالله  الملك  �صتاد  على  الجمعة 
بالقوي�صمة �صمن الجولة 19 لبطولة دوري 

المحترفين الأردني بكرة القدم.
للح�صين  الثمين  ال��ف��وز  ه��دف  واأح����رز 
بالدقيقة  عرقوب  اأبو  محمد  البديل  اإربد 

.»2+90“
موؤقتا  بال�صدارة  الوحدات  فريق  وبقي 
قمة  نتيجة  بانتظار  نقطة”   43“ بر�صيد 
حافظ  فيما  ال��ي��وم،  وال��رم��ث��ا  الفي�صلي 
بر�صيد  الثالث  المركز  على  اإرب��د  الح�صين 

“41” نقطة.

ضغط مبكر
مناطق  نحو  مبكرا  ال��وح��دات  وان��دف��ع 
من  ي�صهل  ه��دف  لت�صجيل  اإرب���د  الح�صين 
مهمته في �صمان النقاط الثلاث التي تبقيه 

في ال�صدارة.
واعتمد الوحدات في بناء هجماته على 
والعو�صات  و�صريوة  و�صمير  بيتانغ  تحركات 

واأبو طه ولعب القنبر كراأ�س حربة.
بعد  مبكرة  فر�صة  للوحدات  ولح��ت 
ا�صتقرت  �صريوة  اأطلقها  مباغتة  ت�صديدة 
اأح�صان عبدالله الزعبي حار�س مرمى  بين 

الح�صين اربد.

هجمات مرتدة
على  اعتمد  اإرب��د  الح�صين  ف��اإن  ب��دوره 
في  ال��ف��راغ��ات  م�صتغلا  الم��رت��دة  الهجمات 
م�صرحا  كانت  والتي  الو�صط  خط  منطقة 
مع  الخ��ط��ورة  �صكل  ال���ذي  ال��ل��ح��ام  لم�صعب 
ال��رو���ص��ان في ال��ت��م��ري��رات ���ص��واء ب��اتج��اه 
الحربة  راأ���س  لتميل  الجوابرة  اأو  دروي�س 

غطا�صة.
اإربد للوحدات  وانح�صر تهديد الح�صين 
لها  ارتقى  دروي�س  اأر�صلها  عر�صية  كرة  من 
كان  الفاخوري  لكن  براأ�صه  ودكها  غطا�صة 

في الموعد.
الهجومي  �صغطه  ال��وح��دات  ووا���ص��ل 
اأم��ام  الت�صرف  و�صوء  البطء  عابه  ال��ذي 
عندما  الت�صجيل  من  قريبا  وك��ان  المرمى، 
الزعبي  ل��ك��ن  ب��الم��رم��ى  ال��ع��و���ص��ات  ان��ف��رد 
بالتعادل  ال�صوط  لينتهي  للموقف  ت�صدى 

ال�صلبي.

هدف قاتل
في  الهجومي  هديره  الوحدات  ووا�صل 
قوية  ك��رة  �صريوة  و�صدد  الثاني  ال�صوط 
الزعبي  لكن  براأ�صه  لعبها  اأبو عمارة  حاول 

حولها لح�صاب ركنية.
لدفاع  ازعاجا  المرتدة  الهجمات  و�صكلت 
باتجاه  الج��واب��ري  م��رر  ومنها  ال��وح��دات 
�صدد  لكنه  المرمى  في  انفرد  ال��ذي  غطا�صة 

بت�صرع بجوار القائم.
واأجرى الفريقان �صل�صلة تبديلات وبقي 
خالد  ا�صتثمر  حيث  الأخ��ط��ر،  ال��وح��دات 
ع�صام كرة عر�صية ودكها بقوة براأ�صه لكن 

الزعبي كان لها بالمر�صاد.
وتج���ددت خ��ط��ورة ال��وح��دات م��ن كرة 
الزعبي  تاألق  ع�صام  خالد  �صددها  عر�صية 

في ابعادها.
هجمة  وم��ن   ”2+90“ الدقيقة  وفي 
عرقوب  اأبو  محمد  البديل  ا�صتثمر  مرتدة 
ب�صقف  و�صدد  مدافعا  وراوغ  عر�صية  كرة 
الح�صين  فوز  معلنا  الفاخوري  مرمى  �صباك 

اإربد بهدف وحيد.

*وكالات
اختَتم الجمعة، �صباق اكوافينا ماراثون 
حدائق  في  اأقيم  وال��ذي  للاأطفال،  عمّان 
الأردن��ي��ة  الجمعية  م��ن  بتنظيم  الُح�صين 

للماراثونات واأمانة عمّان الكبرى.
طفل   1200 بم�صاركة  الماراثون  واأقيم 
تراوحت  الذين  الأطفال  �صباق  فئة  �صمن 
اأعمارهم ما بين 6 و14 عاما، بح�صور وزير 
ونائب  المفلح  اأيم��ن  الجتماعية  التنمية 
عام  وم��دي��ر  القي�صي  محمد  ع��م��ان  اأم���ين 
عبد  اكوافينا  ومدير  الكرد،  لينا  الجمعية 

الرزاق العيتاني.
فئة  الأولى  فئات،  ثلاث  ال�صباق  و�صم 
الأطفال من عمر 6 اإلى 8 �صنوات، والثانية 

من 9 اإلى 11 �صنة، والثالثة من 12 اإلى 14 
�صنة بالإ�صافة اإلى م�صاركة وا�صعة من عدة 

جهات.
وفاز في المركز الأول ل�صباق فئة الذكور 
والمركز  العكاوي،  محمد  �صنة   14  -  12 من 
فيما حل حمزة  �صيام،  اأبو  اإبراهيم  الثاني 
علي  ابو  هيا  حلت  حين  في  ثالثا،  العبدالله 

العمرية  الفئة  ل�صباق ذات  الأول  المركز  في 
الطميزي،  اإيم��ان  الثاني  المركز  وفي  اإن��اث، 

واأريلي كامرون في المركز الثالث.
�صنة،   11-9 من  الذكور  فئة  �صباق  وفي 
وفي  ال�صعايده،  عثمان  الأول  المركز  في  فاز 
المركز الثاني ماجد �صليمان ال�صعايده، وفهد 
اإناث  الفئة  ذات  �صباق  وفي  ثالثا،  ال�صعايده 
وفي  الأول،  المركز  في  بيغورا  اي�صتل  ف��ازت 

المركز الثاني �صوار الزعبي، وهنادي المومني 
بالمركز الثالث.

وفي �صباقات فئة الذكور من 6- 8 �صنوات، 
جاء ماجد اأمجد ال�صعايده في المركز الأول، 
و�صند  ال�صعايده،  زي��د  ال��ث��اني  الم��رك��ز  وفي 
الحجاج ثالثا، فيما جاءت �صيماء ال�صرايعة 
في المركز الأول لذات الفئة اإناث، ورين كومر 

في المركز الثاني، وجوليا ليبولي�س ثالثة.

*وكالات
متو�صط  بيلينجهام،  جود  الإنجليزي  ال��دولي  م�صتقبل  اأن  يبدو 
ميدان بورو�صيا دورتموند، �صينح�صر بين ناديي ريال مدريد وليفربول.

وبح�صب اإذاعة كادينا �صير الإ�صبانية، يدرك دورتموند اأن �صاحب 
ال19 عاما، �صيرحل عن �صفوف الفريق المو�صم المقبل، على الرغم من 

تاألقه وارتدائه �صارة القيادة.
واأ�صافت اأن رغبة اللاعب تميل للانتقال ل�صفوف ليفربول اأكثر من 
ريال مدريد، رغم عمل الفريق الإ�صباني على التوقيع معه في الأ�صابيع 

الما�صية.
كما اأ�صارت اإلى اأن بيلينجهام و�صع اأولوية العودة اإلى بلده اإنجلترا 
عن  رحيله  عقب  دورتموند  رفقة  ق�صاها  موا�صم   3 بعد  جديد،  من 

اأكاديمية بيرمنجهام �صيتي بعمر 17 عاما.
ويملك بيلينجهام عقدا مع دورتموند حتى عام 2024، ومن المنتظر 

اأن يبلغ �صعره 100 مليون يورو.
جميع  في  دورتموند  رفقة  مباراة   12 خا�س  بيلينجهام  اأن  يذكر 

الم�صابقات هذا المو�صم، �صجل خلالها 4 اأهداف و�صنع هدفين.

بيلينجهام يميل لعملاق 
إنجليزي على حساب ريال مدريد
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