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قانون روسي جديد «مثير للجدل».. 
الهدف مرتكبو الجرائم الخطيرة

بوتين يتحدث عن السلاح النووي.. 
وجاري البحث عن «قنبلة قذرة»

منظمات حقوقية تطالب بتدخل دولي 
لحماية الصيادين الفلسطينيين

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

بتوجيهات ملكية...

العيسوي يتفقد قرى رم والديسة 
والصالحية والشاكرية

72 مترشحا يتنافسون بانتخابات 
الغرف الصناعية اليوم

 عمان 

 ¿ÉªY ƒ«YÉæ°U ,âÑ°ùdG Ωƒ«dG ìÉÑ°U ¬Lƒàj 
 QÉ«àN’ ´GÎb’G ≥jOÉæ°U ≈dEG AÉbQõdGh óHQEGh
 á«YÉæ°üdG  ±ô¨dG  IQGOEG  ¢ùdÉ›  ‘  º¡«∏ã‡
 äÉYÉ£≤dG  ≈``dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,çÓ`̀ã`̀dG  á«∏ëŸG

.¿OQC’G áYÉæ°U áaôZ ‘ Iô°û©dG á«YÉæ°üdG
 äGQGOEG  ¢ùdÉ›  óYÉ≤e  ≈∏Y  ¢ùaÉæàjh
 º¡æ«H  É«YÉæ°U  Éë°TÎe  72  á«YÉæ°üdG  ±ô¨dG
 áaô¨d  Éë°TÎe  18  ≈∏Y  ÚYRƒe  ,äGó«°S  3
 18h  ó`̀HQEG  áYÉæ°U  áaô¨d  16h  ¿ÉªY  áYÉæ°U
 20  ≈`̀ dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,AÉ`̀bQõ`̀dG  áYÉæ°U  áaô¨d

.á«YÉæ°üdG äÉYÉ£≤dG øY Éë°TÎe
 º¡d  ≥ëj  ø`̀jò`̀dG  Ú«YÉæ°üdG  Oó`̀Y  ≠∏Ñjh
 É¡«∏Y  ±ô°ûJ  »àdG  äÉHÉîàf’G  ‘  ácQÉ°ûŸG
 çÓãdG  ±ô¨∏d  ,ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG
 h  ¿ÉªY  áª°UÉ©dÉH  1169  º¡æe  ÚÑNÉf  1504

.AÉbQõdG ‘ ÚÑNÉf 207h óHQEG ‘ 128
 äÉHÉîàf’G RôØJ ¿CÉH »YÉæ°üdG ´É£≤dG πeCÉjh
 çGóMC’ ´É£≤dG áeóN ≈∏Y IQób É¡jód äGOÉ«b
 IOÉjRh  á«fOQC’G  áYÉæ°üdG  AGOCG  ‘  á«Yƒf  á∏≤f
 õjõ©Jh  ájôjó°üàdG  ¥Gƒ`̀°`̀SC’É`̀H  É¡à«°ùaÉæJ
 áeóNh  πª©dG  ¢Uôa  ó«dƒJh  …ƒªæàdG  É`̀gQhO

.»æWƒdG OÉ°üàb’G
 áYÉæ°U  á`̀aô`̀Z  äÉHÉîàfG  ¿EG  ≈``̀dEG  QÉ°ûj
 Ú°ù◊G  áæjóe  äÉYÉb  ióMEÉH  …ôéà°S  ¿ÉªY
 óHQEG áYÉæ°U áaôZ äÉHÉîàfG ¿ƒµà°Sh ,ÜÉÑ°û∏d
 áYÉæ°U  áaôZ  äÉHÉîàfG  …ôéà°S  Éª«a  Égô≤Ã

.Égô≤Ã AÉbQõdG

تعويضات قطرية للمتقاعدين 
العسكريين وعودتهم إلى الأردن

عمّان

 ,ÚHÎ¨ŸG ¿hDƒ°Th á«LQÉÿG IQGRh âdÉb 
 äÉ°†jƒ©J Ëó≤J  äQôb á≤«≤°ûdG  ô£b ádhO ¿EG
 Gƒ≤ëàdG  GƒfÉc  øjòdG  Újôµ°ù©dG  øjóYÉ≤àª∏d
 äÉeóN  Ëó≤J  ∫É›  ‘  IOhó`̀fi  IÎØd  πª©∏d
 ¢SCÉc  ádƒ£H  äÉÑ«JÎH  á£ÑJôe  ájÉªMh  ø`̀eCG
 ácô°T ™e ájOôa äÉbÉØJG ≥ah Ωó≤dG Iôµd ⁄É©dG

.¿OQC’G ≈dEG º¡JOƒYh á°UÉN
 ÒØ°ùdG IQGRƒdG º°SÉH »ª°SôdG ≥WÉædG ∫Ébh
 øjóYÉ≤àŸG øe Oó©d ≠∏H QGô≤dG ¿EG ‹ÉéŸG ¿Éæ°S
 IQÉØ°ùdG  ≈æÑe  ‘  kÉYÉªàLG  Ghô°†M  ø`̀jò`̀dG
 …Rƒ∏dG  í∏Øe  ójR  ÒØ°ùdG  ™e  øjóYÉ≤àŸG  º°SÉH
 AÉæHCG  øe  lOóY  ¬æe  kGAõL  ô°†Mh  ,äÉYÉ°S  ΩGO

.ô£b ‘ á«fOQC’G á«dÉ÷G
 ™aO  á≤«≤°ûdG  ájô£≤dG  áeƒµ◊G  äQô`̀ bh
 ôcGòJ  ±ô°Uh  øjóYÉ≤àª∏d  Q’hO  1500  ≠∏Ñe
 øe √ƒª∏à°SG GƒfÉc …òdG ≠∏Ñª∏d káaÉ°VEG ,º¡d ôØ°S
 É keÉ¡°SEG  ,É¡©e  ºgóbÉ©J  ≥ah  á°UÉÿG  ácô°ûdG

.á«°†≤dG π◊ ájô£≤dG áeƒµ◊G øe kGQƒµ°ûe
 GhóbÉ©J  ÊOQCG  óYÉ≤àe  6000  ‹GƒM  ¿Éch
 ‘ IOhófi IóŸ πª©∏d á°UÉN ácô°T ™e kÉjOôa
 ΩÉààNG ó©H »¡àæJ ájÉª◊Gh øeC’G Ëó≤J ∫É›

.∫ÉjófƒŸG IÎa
 á«æ©ŸG äÉ¡÷G ™«ªL ™e IQGRƒdG â©HÉJh
 ÚH äCÉ°ûf »àdG äÉaÓÿG ô£b ‘ IQÉØ°ùdG ÈYh
 äGƒ£ÿG PÉîJ’ á°UÉÿG ácô°ûdGh ÚæWGƒŸG
 ¥ôN  äƒÑK  ∫ÉM  ‘  º¡bƒ≤M  ájÉª◊  áeRÓdG
 ™HÉJ.Ú«fOQC’G  ÚæWGƒŸG  ™e  ó≤©∏d  ácô°ûdG

2¢U

الفيصلي يقترب خطوة 
نحو لقب الدوري بنقطة 

أمام الوحدات
 عمان 

 (1-1)  áë«àæH  »HÉéjE’G  ∫OÉ©àdG  ¢Vôa
 »àdG  ,»∏°ü«ØdGh  äGóMƒdG  á©bƒe  ≈∏Y  ¬°ùØf
 øª°V ,ø°ù◊G OÉà°S ≈∏Y á©ª÷G AÉ°ùe äôL
 ÊOQC’G  ÚaÎëŸG  …QhO  ádƒ£Ñd  21  ádƒ÷G
 ≥Ñ°ùdG  ±ó¡H  »∏°ü«ØdG  Ωó≤Jh  .Ωó`̀≤`̀dG  Iôµd
 ‘  AGõ÷G  áeÓY  øe  OGóM  ¿É°ùMEG  ≥jôW  øY
 äGóMƒ∏d  ∫OÉ©àdG  Rô`̀MCG  Éª«a  ,(15)  á≤«bódG

.(34) á≤«bódÉH ˆG ÒN óæ¡e
 (48)  ≈`̀dEG  √ó«°UQ  »∏°ü«ØdG  ≥jôa  ™`̀aQh
 á£≤f  (47)  πHÉ≤e  ..IQGó°üdÉH  ≈≤Ñ«d  á£≤f

.Ö«JÎdG áaÉ°Uh É¡H πàëj äGóMƒ∏d
 ó°ü◊  Üô``̀bC’G  »∏°ü«ØdG  ≥jôa  íÑ°UCGh
 Ö«JÎdG  πjòàe  ≈∏Y  RƒØ∏d  êÉàëj  PEG  ..Ö≤∏dG
 ¿hO  IÒ``̀ NC’Gh  á∏Ñ≤ŸG  á`̀dƒ`̀÷G  ‘  Iô`̀jõ`̀÷G

8¢U ™HÉJ.iôNC’G ¥ôØdG èFÉàæd ô¶ædG

عمان 

 »°VƒØe  ¢`̀ù`̀∏`̀›  ¢`̀ù`̀ «`̀ FQ  ∫É```̀b
 ¢Sóæ¡ŸG  ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG
 á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  ¿EG  ,á£jÉ©ŸG  ≈°Sƒe
 QGô`̀bEG  ó©H  Iô°TÉÑe  äqó`̀YCG  ÜÉîàfÓd
 ÜGƒædG ¢ù∏› πÑb øe ÜGõMC’G ¿ƒfÉb
 ÉjOÉ°TQEG  Ó«dO  ,‹É`̀◊G  ™«HôdG  ájÉ¡f
 hCG  É¡°ù«°SCÉJ ºàj ±ƒ°S »àdG ÜGõMCÓd
 É¡©°Vh Ü qƒ°üJ ¿CG ójôJ »àdG ÜGõMC’G
 »àdG  ÜGõMC’G hCG  É v« pdÉ nM IOƒLƒŸG øe

.êÉeóf’G ójôJ
 å`̀jó`̀M ‘ á`̀£`̀jÉ`̀©`̀ŸG ±É``̀ °``̀ VCGh

 ¬ãH  …ò`̀ dG  (á≤«bO  ¿ƒà°S)  èeÉfÈd
 ¿CG  ,á©ª÷G  AÉ°ùe  ÊOQC’G  ¿ƒjõØ∏àdG
 É kë°VGh  ¿É`̀c  …OÉ`̀°`̀TQE’G  π«dódG  Gò`̀g
 ¿ƒfÉb ‘ Üƒ∏£e ƒg Ée ¿ƒª°†e ¢ùµ©H
 »àdG  äGƒ`̀£`̀ÿG  å«M  øe  ÜÉîàf’G

.É¡©jô°ùJh É¡∏«¡°ùJh É¡H AóÑdG Öéj
 ‘ ∑É`̀ æ`̀g ¿ƒ`̀µ`̀«`̀°`̀S ¬```̀fCG QÉ``̀ °``̀TCGh
 á«fhÎµdEG  á°üæe  Öjô≤dG  πÑ≤à°ùŸG
 É¡°ü«NôJ  ”  »àdG  ÜGõMC’ÉH  á°UÉN
 πLCG  øe  É¡°ù«°SCÉJ  ” »àdG  ÜGõMC’Gh
 å«M  øe  ,Qƒ¡ª÷G  É¡«∏Y  ™∏£j  ¿CG
 É¡›GôHh  »∏NGódG  É¡eÉ¶fh  ÉgAÉª°SCG
 ¿CG  øWGƒª∏d  ≈æ°ùà«d  ,É¡JÉfRGƒeh

 ìƒ°VƒH  Üõ``◊G  ™°Vh  ≈∏Y  ™∏£j
 ¿ƒµj  ¿CG  ,á£jÉ©ŸG  ™bƒJh  .á«aÉØ°Th
 ÜGõMCG á©Ñ°S øe ÌcCG ΩÉ©dG ájÉ¡f πÑb
 π«°UÉØàdGh  ⁄É©ŸG  áë°VGhh  IõgÉL
 ‘ ¬fCG  ≈dEG  É kàa’ ,áªFÉb  ÜGõMCG  ¿ƒµàd
 ,ójóL  ÜõM  ¢ù«°SCÉJ  øµÁ  âbh  …CG
 ´É`̀°`̀VhCG  Öjƒ°üàd  áÑ°ùædÉH  ø`̀µ`̀dh
 ‘  »¡àæj  É`̀ v«`̀ pdÉ`̀ nM  áªFÉ≤dG  ÜGõ```̀MC’G

.17/5/2023
 áÄ«¡dG  ¿CG  ,á£jÉ©ŸG  í`̀ °`̀ VhCGh
 Oó©H  ≥∏©àj  Éª«a  ¿ƒ`̀fÉ`̀≤`̀dG  ≥Ñ£J
 ÜGõMC’G  ¿ƒfÉb  ≥ah  Üõ◊G  AÉ°†YCG
 ¿CG Öéj ºK øeh ,ƒ°†Y ∞dCG ≈fOCG óëH

 ‘  ∑QÉ°ûj  É keÉY  G kô“Dƒe  Üõ◊G  ó≤©j
 ,¿ƒfÉ≤dG  Ö°ùM  AÉ°†YC’G  OóY  ∞°üf
 ΩÉ©dG  √ô“Dƒe  Üõ◊G  ó≤©j  ¿CG  ó©Hh
 Iójó÷G  ¬JOÉ«b  Ëó≤àH  Éeõ∏e  ¿ƒµj
 ¬eÉ¶fh  áHƒ∏£ŸG  ¬≤FÉKhh  ¬›ÉfôHh
 πÑb ø`̀e √QGô```̀bEG ” …ò``̀dG »`̀∏`̀NGó`̀dG
 áÄ«¡∏d  ábÓY  ’  ¿CG  G kó`̀cDƒ`̀e  ,ô`̀“Dƒ`̀ŸG
 ≈∏Yh ,ÜGõMCÓd á«∏NGódG äÉ°ûbÉæŸÉH
 ô“DƒŸG  •hô°T  øe  ΩÉ©dG  ô“DƒŸG  ¿CG
 ,¿ƒfÉ≤dG  ≥`̀ah  Üõë∏d  »°ù«°SCÉàdG
 Ωó≤j  ¿CG  Öéj  É`̀ keƒ`̀j  ÚKÓK  ∫Ó``Nh
 ™HÉJ.áÄ«¡∏d  áHƒ∏£ŸG  ¬bGQhCG  Üõ◊G

2¢U

وكالات 

 »°ûjQ ójó÷G ÊÉ£jÈdG AGQRƒdG ¢ù«FQ ¢Vô©J
 »NÉæe  ô“Dƒe  ôNBG  √OÓH  âaÉ°†à°SG  …òdG  ∑Éfƒ°S
 ,Iójó°T  äGOÉ≤àf’  ,»°VÉŸG  ΩÉ©dG  IóëàŸG  ºeCÓd
 ød  ¬`̀fCG  âjÎ°S  ≠æ«fhGO  ø∏YCG  ¿CG  ó©H  ,¢ù«ªÿG

.ô°üe ‘ z27 Üƒc{ ô°†ëj
 ,Ú¶aÉëŸG  ÜõM  º«YR  º°SÉH  áKóëàe  äõ`̀Yh
 OGóYEÉH  É°Uƒ°üN  ≥∏©àJ  záë∏e  äÉeGõàdGz`H  ¬HÉ«Z
 ™°Vƒe äÉH ôeCG ƒgh Èªaƒf 17 ‘ á«fGõ«ª∏d ¢VôY
 ‘ á«dÉŸG äÉÑ∏≤àdG øe IóY ™«HÉ°SCG ó©H ójó°T ÖbôJ

.IóëàŸG áµ∏ªŸG
 AGQRƒH Óã n o‡ ¿ƒµ«°S ∑Éfƒ°S ¿EG áKóëàŸG âdÉbh
 ∑ƒdCG  ñÉæª∏d  ÊÉ£jÈdG  çƒ©ÑŸG  º¡«a  øÃ  ,øjôNBG
 ‘  »°VÉŸG  ΩÉ©dG  z26  Üƒ`̀c{  ¢SCGôJ  …ò`̀dG  ÉeQÉ°T

.ƒµ°SÓZ
 áYƒª›  áªb  Qƒ°†M  ∑Éfƒ°S  Ωõà©j  πHÉ≤ŸÉH
 »àdGh É«°ù«fhófEG ‘ Èªaƒf 16h 15 »eƒj øjô°û©dG
 »°ùfôØdG  AÉ°SDhôdG  É°Uƒ°üN  É¡H  ∑QÉ°ûj  ¿CG  ™bƒàj
 »°ShôdGh  ¿ójÉH  ƒL  »cÒeC’Gh  ¿hôcÉe  πjƒfÉÁEG

.ÚJƒH ÒÁOÓa
 áµ∏ªŸG  ¿CG  ∑Éfƒ°S  º°SÉH  áKóëàŸG  äó``̀ cCGh
 ΩGõàd’Gh z27 Üƒc{ ô“Dƒe ºYO π°UGƒà°S IóëàŸG

.ÊƒHôµdG OÉ«◊G ƒëf ™aódÉH
 »NÉæŸG  Ò¨àdG  ∞∏e  ∞∏µŸG  ,ófÉÑ«∏«e  OEG  øµd
 IOÉ«≤dG  π°ûaz`H  Oóf  ,áq«dÉ qª©dG  á°VQÉ©ŸG  π`̀NGO
 »°ûjQ  ¬ª¡Øj  ’  Ée  ¿CG  í°VGh{  :∫É`̀ bh  ,z™`̀jQò`̀dG
 §≤a  ≥∏©àJ  ’  ñÉæŸG  áeRCG  á÷É©e  ¿CG  ƒg  ∑Éfƒ°S
 É°†jCG  (≥∏©àJ)  πH  êQÉ`̀ÿG  ‘  ÉæàfÉµeh  Éæà©ª°ùH
 ábÉ£dG øeCÉHh ∞FÉXƒdÉHh ÒJGƒØdG ¢†ØN äÉ«fÉµeEÉH

.á÷É©ŸG √òg zÉæd É¡eó≤J ¿CG øµÁ »àdG
 ¿ÉŸÈdG ƒ°†Y ¢SÉcƒd ÚdhQÉc âdÉb ,É¡à¡L øe
 AÉ¡fE’  áæ«¡e  á≤jôW  øe  É¡d  Éj{  ô°†ÿG  ÜõM  øY

.z±GôWC’G ô“DƒŸ á«fÉ£jÈdG á°SÉFôdG
 ∞°ûµj ⁄ ,AÉKÓãdG ,âjÎ°S ≠æ«fhGO ¬dƒNO óæY
 Éªæ«H  ,á«Ä«ÑdG  á°SÉ«°ùdÉH  ≥∏©àj  Éª«a  ¬JÉ«f  ∑Éfƒ°S
 ≥∏≤dG  ¢SGôJ  õ«d  á∏«≤à°ùŸG  AGQRƒ`̀dG  á°ù«FQ  äQÉKCG
 ±óg  ≈dEG  …ODƒŸG  QÉ°ùŸG  á©LGôe  ójôJ  É¡fEG  É¡dƒ≤H

.∫ÉªYC’G ñÉæŸ áeAÓe ÌcCG ¬∏©÷ ÊƒHôµdG OÉ«◊G
 Égó≤àfG  IóY  äGAGô``̀LEG  âæ∏YCG  ¢SGôJ  âfÉch

.áÄ«ÑdG ájÉªM IÉYO
 ¿CG  á«eƒµ◊G  ÒZ  ¢ù«ÑæjôZ  áª¶æe  äÈàYGh
 Ò°ûj  ÉeQÉ°T  OÉØjEGh  z27  Üƒc{  øY  ∑Éfƒ°S  ÜÉ«Z
 ñÉæŸG áeRCG òNCÉj ’ ójó÷G AGQRƒdG ¢ù«FQ{ ¿CG ≈dEG

.zó÷G πªfi ≈∏Y

لهذه الأسباب... سوناك لن يحضر 
«كوب 27» في مصر

دليل إرشادي للأحزاب التي سيتم تأسيسها

الأوقاف تتابع صحة فيديو متعلق 
بأحد المراكز الإسلامية

   عمان 

 ¿G ,á°ùeÉbódG »∏Y QƒàcódG á«eÓ°SE’G äÉ°Só≤ŸGh ¿hDƒ°ûdGh ±ÉbhC’G IQGRh º°SÉH »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Éb 
 á°SQÉªÃ ¢üî°T ΩÉ«b ô¡¶j ,»YÉªàL’G π°UGƒàdG  ™bGƒe ÈY ¬dhGóJ ” ƒjó«a áë°U øe ≥≤ëàJ IQGRƒdG

.IQGRƒdG É¡«∏Y ±ô°ûJ »àdG äÉ«©ª÷G ióME’ ™HÉàdG á«eÓ°SE’G õcGôŸG óMCÉH á«æjO ¢Sƒ≤W
 ,á∏jÓÿG óªfi QƒàcódG ±ÉbhC’G ôjRh äÉ¡«LƒJ ≈∏Y AÉæHh ¬fEG á«Øë°U äÉëjô°üJ ‘ á°ùeÉbódG ±É°VCGh
 GÒ°ûe ,á«eÓ°SE’G õcGôŸG πªY º¶æJ »àdG äÉ©jô°ûàdG ∞dÉîj øe πc áÑ°SÉfih ,ƒjó«ØdG øe ≥≤ëàdG …ôé«°S

.É¡∏LCG øe ¢üNQ »àdG á£°ûfC’G Ò¨d ¬eGóîà°SG »eÓ°SE’G õcôŸG ≈∏Y ô¶ëj õcGôŸG ΩÉ¶f ¿CG ≈dEG

وادي رم 

 ¿GƒjódG ¢ù«FQ ó≤ØJ ,á«eÉ°S á«µ∏e äÉ¡«LƒàH
 ,…ƒ°ù«©dG  ø°ùM  ∞°Sƒj  ,»ª°TÉ¡dG  »µ∏ŸG
 á«◊É°üdGh  á`̀°`̀ù`̀jó`̀dGh  ΩQ  iô``b  ,¢ù«ªÿG

.ájôcÉ°ûdGh
 ,ájó≤ØàdG  ádƒ÷G  ∫ÓN  ,…ƒ°ù«©dG  ™∏WGh

 ,õjÉØdG  ∞jÉf  QÉ`̀KB’Gh  áMÉ«°ùdG  ôjRh  Qƒ°†ëH
 áÄ«ÑdG  ôjRhh  ,¬jGôØdG  ¿RÉe  á«∏NGódG  ôjRhh
 áÑ≤©dG á≤£æe á£∏°S ¢ù«FQh ,IójGOôdG ájhÉ©e
 ßaÉfih  ,â«îH  ∞jÉf  á°UÉÿG  ájOÉ°üàb’G
 äÉeóÿG  ™`̀ bGh  ≈∏Y  ,êÉ`̀é`̀◊G  ódÉN  áÑ≤©dG

.≥WÉæŸG ∂∏J ‘ ÚæWGƒª∏d áeó≤ŸG
 äÉ`̀eó`̀ÿG ™```bGh ≈`̀∏`̀Y É`̀°`̀†`̀jCG ™`̀ ∏`̀WG É`̀ª`̀c

 äÉª«îŸG  ´É``̀°``̀VhCGh  á≤£æŸG  ‘  á«MÉ«°ùdG
.á«MÉ«°ùdG

 iôb øY Ú∏ã‡h AÉæHCG ™e …ƒ°ù«©dG ≈≤àdGh
 øY º¡æe ™ªà°SGh ,ΩQ QGhR õcôe ‘ ΩQ á≤£æe
 ÜÉë°UCGh  á≤£æŸG  AÉæHCG  ¬LGƒJ  »àdG  äÉjóëàdG
 ÖdÉ£ŸG  ≈`̀dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,á«MÉ«°ùdG  äÉª«îŸG

2¢U ™HÉJ.ájƒªæàdGh á«eóÿG

تسمية الشّبول ناطقاً 
اً باسم الحكومة رسمي�

 عمان 

 ¢ù«FQ á°SÉFôH Égó≤Y »àdG ¬à°ù∏L ‘ ,AGQRƒdG ¢ù∏› Qsôb 
 ∫É°ü uJ’G  ô`̀jRh  á«ª°ùJ  ,áfhÉ°üÿG  ô°ûH  QƒàcódG  AGQRƒ``̀dG

.áeƒµ◊G º°SÉH kÉ s«ª°SQ kÉ≤WÉf ,∫ƒÑ q°ûdG π°ü«a »eƒµ◊G
 kÉ≤ah ¬æY á≤ãÑæŸG á sjQGRƒdG ¿Ééu∏dG π«µ°ûJ ¢ù∏éŸG OÉYCG Éªc
 á«eÉ s°ùdG ás«µ∏ŸG IOGQE’G äQó°U …òdG …QGRƒdG πjó©sàdG äÉjôéŸ

.¬«∏Y á≤aGƒŸÉH Ωƒ«dG

 المنطقة العسكرية الشرقية 
تحبط محاولة تسلل وتهريب

 عمان 

 øª°V  ,á©ª÷G  ôéa  á«bô°ûdG  ájôµ°ù©dG  á≤£æŸG  â£ÑMCG  
 øe  IÒÑc  äÉ«ªc  Öjô¡Jh  π∏°ùJ  ádhÉfi  ,á«dhDƒ°ùŸG  á≤£æe

.ájQƒ°ùdG »°VGQC’G øe áeOÉb IQóîŸG OGƒŸG
 äGƒb ¿EG{ :áeÉ©dG IOÉ«≤dG ‘ ∫hDƒ°ùe …ôµ°ùY Qó°üe ∫Ébh
 IQGOEGh …ôµ°ù©dG øeC’G ájôjóe ™e ≥«°ùæàdÉHh Ohó◊G ¢SôM
 ΩÉ«b  á«eÉeC’G  äÉÑbGôŸG  ∫ÓN  øe  äó°UQ  ,äGQóîŸG  áëaÉµe
 øe áYhô°ûe ÒZ á≤jô£H Ohó◊G RÉ«àLÉH ÚHô¡ŸG øe áYƒª›
 äÉjQhO ∂jô– ”h ,á«fOQC’G »°VGQC’G ≈dEG ájQƒ°ùdG »°VGQC’G
 Iô°TÉÑŸG  ájÉeôdÉH  ∑ÉÑà°T’G  óYGƒb  ≥«Ñ£Jh  ™jô°ùdG  π©ØdG  OQ

.z…Qƒ°ùdG ≥ª©dG πNGO ≈dEG ºgQGôa ≈dEG iOCG Ée ,º¡«∏Y
 ¢û«àØàdGh  åëÑdG  äÉ«∏ªY  ∞«ãµJ  ó©H  ¬fCG  ,Qó°üŸG  ÚHh
 áÑM  (259120)h  ¢û«°ûM  ∞c  287  ≈∏Y  Qƒã©dG  ”  á≤£æª∏d

.á°üàîŸG äÉ¡÷G ≈dEG äÉWƒÑ°†ŸG πjƒ– ”h ,¿ƒLÉàÑc
 á«°VÉe  á`̀ «`̀ fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ`̀≤`̀dG  ¿CG  ,Qó°üŸG  Oó`̀°`̀Th
 äÉ¡LGƒdG  ≈∏Y  ójó¡J  …CG  ™e  ,Ωõ``Mh  Iƒ`̀b  πµH  πeÉ©àdG  ‘
 øWƒdG  øeCG  áYõYRh  ¢†jƒ≤J  É¡H  OGôj  ´É°ùe  ájCGh  ,ájOhó◊G

.¬«æWGƒe ™jhôJh

جداول الناخبين الأولية 
لانتخابات الغرف التجارية

 عمّان 

 ,ÊhÎµdE’G  É¡©bƒe  ≈∏Y  ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  äô°ûf  
 IQGOEG  ¢ùdÉ›  AÉ°†YCG  äÉHÉîàf’  á«dhC’G  ÚÑNÉædG  ∫hGó`̀L
 ΩÉ¶æd É≤ah ,2022 ájQÉéàdG äÉYÉ£≤dG »∏ã‡h ájQÉéàdG ±ô¨dG
 äÉª«∏©àdGh ,¬JÓjó©Jh 2009 áæ°ùd (45) ºbQ ájQÉéàdG ±ô¨dG

.√É°†à≤Ã IQOÉ°üdG ájò«ØæàdG
 á«dhC’G ÚÑNÉædG ∫hGóL ô°ûf ” ¬fCG ,¿É«H ‘ áÄ«¡dG âæ«Hh
 IQÉŒ áaôZh ,¿ÉªY IQÉŒ áaôZ :»gh ájQÉŒ áaôZ (16)`d
 áaôZh  ,áÑ≤©dG  IQÉŒ  áaôZh  ,AÉbQõdG  IQÉŒ  áaôZh  ,ó`̀HQEG
 ,¥ôØŸG  IQÉŒ  áaôZh  ,¢TôL  IQÉŒ  áaôZh  ,§∏°ùdG  IQÉŒ
 IQÉŒ  áaôZh  ,á∏«Ø£dG  IQÉŒ  áaôZh  ,∑ôµdG  IQÉŒ  áaôZh
 ,»Hƒæ÷G  QGõ`̀ŸG  IQÉ`̀Œ  áaôZh  ,¿É©e  IQÉ`̀Œ  áaôZh  ,ÉHOCÉe
 ,áØ«°UôdG  IQÉ`̀Œ  áaôZh  ,á«Hƒæ÷G  áfƒ°ûdG  IQÉ`̀Œ  áaôZh

.¿ƒ∏éY IQÉŒ áaôZh ,ÉãeôdG IQÉŒ áaôZh
 äÉª«∏©àdG  øe  (CG/4)  IOÉª∏d  É≤ah  ¬fCG  ≈dEG  áÄ«¡dG  äQÉ°TCGh
 Úë°TôŸG ∫hGóLh ÚÑNÉædG ∫hGóL OGóYEÉH á°UÉÿG ájò«ØæàdG
 »∏ã‡h  ájQÉéàdG  ±ô¨dG  IQGOEG  ¢ùdÉ›  AÉ°†YCG  ÜÉîàf’
 ájQÉŒ á°ù°SDƒe πµd ≥ëj ¬fEÉa ,2022 áæ°ùd ájQÉéàdG äÉYÉ£≤dG
 ‘ CÉ£N äóLh hCG ,ÚÑNÉæ∏d ≈dhC’G ∫hGó÷G ‘ É¡ª°SG êQój ⁄
 ‘ ±Gô°TE’G áæ÷ ≈dEG »£N Ö∏£H Ωó≤àJ ¿CG É¡H á°UÉÿG äÉfÉ«ÑdG
 ‘ CÉ£ÿG í«ë°üàd hCG ∫hó÷G ‘ É¡ª°SG êGQOE’ ájQÉéàdG áaô¨dG
 Ö°ùM ∫hGó÷G ∂∏J ‘ ÉgÒZ π«é°ùJ ≈∏Y ¢VGÎYÓd hCG É¡JÉfÉ«H
 ¥ÉaQEÉH  Ωƒ≤J  ¿CG  ≈∏Y  ,ájÉ¨dG  √ò¡d  áÄ«¡dG  øe  ó©ŸG  êPƒªædG
 ∂dPh ,¬°VGÎYG áë°U âÑãJ »àdG äÉfÉ«ÑdGh ≥FÉKƒdGh ¥GQhC’G
 /  10  /  28  ≥aGƒŸG  á©ª÷G  Ωƒj  øe  GQÉÑàYG  CGóÑJ  áKÓK  ∫ÓN

2¢U ™HÉJ.2022 / 10 / 30 ≥aGƒŸG óMC’G Ωƒj ájÉ¨dh 2022

 مكافحة المخدرات تتعامل مع 

124 قضية خلال أسبوع
 عمان 

 Ú∏eÉ©dG q¿EG ΩÉ©dG øeC’G ájôjóe º°SÉH »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Éb 
 á«YƒædG º¡JÉ«∏ªY ‘ Iƒ≤H ¿hôªà°ùe ,äGQóîŸG áëaÉµe IQGOEG ‘
 kÉéjhôJh  kGQÉŒG  IQóîŸG  OGƒŸÉH  πeÉ©àdG  ∫Éµ°TCG  áaÉc  á≤MÓŸ
 ∫ÓN ¬qfCG  »eÓYE’G  ≥WÉædG  ó qcCGh  .  ¿hÉ¡J ¿hOh ΩõëH kÉÑjô¡Jh
 ” ‹É◊G ∫hC’G øjô°ûJ 26 ájÉ¨dh 20 ïjQÉJ øeh ´ƒÑ°SC’G Gòg
 »≤doCG  ,IQóîŸG OGƒŸG èjhôJh QÉŒÓd á«°†b 124 ™e πeÉ©àdG
 ,OGƒŸG ∂∏J »Lhôeh QÉŒ øe ¢üî°T 202 ≈∏Y É¡dÓN ¢†Ñ≤dG

.ádhódG øeCG áªµfi ΩÉY »YóŸ kÉ©«ªL º¡àdÉMEG äôLh
 IOÉe  øe  º¨c  47  ÉjÉ°†≤dG  ∂∏J  ∫Ó`̀N  §Ñ o°V  ¬`̀ fCG  ™HÉJh
 IOÉe øe º¨c 4 h ,IQófl áÑM ∞dCG 323 h ,IQóîŸG ¢û«°û◊G
 øe º¨c 2 h ÉfGƒéjQÉŸG ∫Éà°TCG øe á«ªch ,IQóîŸG ∫Éà°ùjôµdG
 áë∏°SC’G  øe  áYƒª›  ≈dEG  áaÉ°VEG  ,»YÉæ°üdG  ¢û«°û◊G  IOÉe

.ájQÉædG
 äGQóîŸG áëaÉµe äÉ«∏ªY s¿CG  ≈∏Y »eÓYE’G  ≥WÉædG  O só°Th
 ≥WÉæe áaÉc ‘h ,äÉ«fÉµeE’G ≈∏YCÉHh Iôªà°ùe á«æeC’G äÓª◊Gh
 »Lhôeh  Ωƒª°ùdGh  äƒ`̀ŸG  QÉŒ  ≈∏Y  ≥jô£dG  ™£≤d  ,áµ∏ªŸG
 Ö°SÉµe  ≥«≤ëàH  Ú©eÉ£dG  øe  É¡H  πeÉ©àj  øe  πch  äGQóîŸG

2¢U ™HÉJ.™ªàéŸG øeCG ÜÉ°ùM ≈∏Y á°ü«NQ
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محليات 2022 ∫h’G øjô°ûJ (29)  âÑ°ùdG
(2899) Oó©dG 2

بتوجيهات ملكية، العيسوي يتفقد قرى 
رم والديسة والصالحية والشاكرية

 المستقلة للانتخاب تنشر جداول الناخبين 
الأولية لانتخابات الغرف التجارية

 عمّان 

 ∫hGóL ,ÊhÎµdE’G É¡©bƒe ≈∏Y ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG äô°ûf 
 ájQÉéàdG ±ô¨dG IQGOEG ¢ùdÉ› AÉ°†YCG äÉHÉîàf’ á«dhC’G ÚÑNÉædG
 ájQÉéàdG  ±ô¨dG  ΩÉ¶æd  É≤ah  ,2022  ájQÉéàdG  äÉYÉ£≤dG  »∏ã‡h
 IQOÉ°üdG ájò«ØæàdG äÉª«∏©àdGh ,¬JÓjó©Jh 2009 áæ°ùd (45) ºbQ

.√É°†à≤Ã
 á«dhC’G  ÚÑNÉædG  ∫hGó`̀L  ô°ûf  ”  ¬`̀fCG  ,¿É«H  ‘  áÄ«¡dG  âæ«Hh
 ,óHQEG IQÉŒ áaôZh ,¿ÉªY IQÉŒ áaôZ :»gh ájQÉŒ áaôZ (16)`d
 ,§∏°ùdG IQÉŒ áaôZh ,áÑ≤©dG IQÉŒ áaôZh ,AÉbQõdG IQÉŒ áaôZh
 ,∑ôµdG  IQÉŒ áaôZh ,¥ôØŸG  IQÉŒ áaôZh ,¢TôL IQÉŒ áaôZh
 ,¿É©e  IQÉŒ  áaôZh  ,ÉHOCÉe  IQÉŒ  áaôZh  ,á∏«Ø£dG  IQÉŒ  áaôZh
 ,á«Hƒæ÷G  áfƒ°ûdG  IQÉŒ  áaôZh  ,»Hƒæ÷G  QGõŸG  IQÉŒ  áaôZh
 IQÉŒ  áaôZh  ,ÉãeôdG  IQÉ`̀Œ  áaôZh  ,áØ«°UôdG  IQÉ`̀Œ  áaôZh

.¿ƒ∏éY
 äÉª«∏©àdG  øe  (CG/4)  IOÉª∏d  É≤ah  ¬`̀fCG  ≈`̀dEG  áÄ«¡dG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 Úë°TôŸG  ∫hGó`̀Lh  ÚÑNÉædG  ∫hGó`̀L  OGóYEÉH  á°UÉÿG  ájò«ØæàdG
 äÉYÉ£≤dG »∏ã‡h ájQÉéàdG ±ô¨dG IQGOEG  ¢ùdÉ› AÉ°†YCG  ÜÉîàf’
 êQój  ⁄  ájQÉŒ  á°ù°SDƒe  πµd  ≥ëj  ¬fEÉa  ,2022  áæ°ùd  ájQÉéàdG
 äÉfÉ«ÑdG  ‘  CÉ£N  äóLh  hCG  ,ÚÑNÉæ∏d  ≈`̀dhC’G  ∫hGó`̀÷G  ‘  É¡ª°SG
 áaô¨dG  ‘  ±Gô°TE’G  áæ÷  ≈dEG  »£N  Ö∏£H  Ωó≤àJ  ¿CG  É¡H  á°UÉÿG
 É¡JÉfÉ«H  ‘  CÉ£ÿG  í«ë°üàd  hCG  ∫hó÷G  ‘  É¡ª°SG  êGQOE’  ájQÉéàdG
 êPƒªædG  Ö°ùM  ∫hGó÷G  ∂∏J  ‘  ÉgÒZ  π«é°ùJ  ≈∏Y  ¢VGÎYÓd  hCG
 ≥FÉKƒdGh ¥GQhC’G ¥ÉaQEÉH Ωƒ≤J ¿CG ≈∏Y ,ájÉ¨dG √ò¡d áÄ«¡dG øe ó©ŸG
 GQÉÑàYG CGóÑJ áKÓK ∫ÓN ∂dPh ,¬°VGÎYG áë°U âÑãJ »àdG äÉfÉ«ÑdGh
 óMC’G  Ωƒj  ájÉ¨dh  2022  /  10  /  28  ≥aGƒŸG  á©ª÷G  Ωƒj  øe

.2022 / 10 / 30 ≥aGƒŸG
 âÑ°ùdG Ωƒj OóM ,ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG »°VƒØe ¢ù∏› ¿Éch
 AÉ°†YCG  äÉHÉîàf’  ´GÎbÓd  GóYƒe  ,2022  /  12  /  3  ≥aGƒŸG
.2022 ájQÉéàdG äÉYÉ£≤dG »∏ã‡h ájQÉéàdG ±ô¨dG IQGOEG ¢ùdÉ›

  الخارجية:تعويضات قطرية للمتقاعدين 
العسكريين وعودتهم إلى الأردن

 عمّان

 á≤«≤°ûdG ô£b ádhO ¿EG ,ÚHÎ¨ŸG ¿hDƒ°Th á«LQÉÿG IQGRh âdÉb 
 Gƒ≤ëàdG GƒfÉc øjòdG Újôµ°ù©dG øjóYÉ≤àª∏d äÉ°†jƒ©J Ëó≤J äQôb
 á£ÑJôe  ájÉªMh øeCG  äÉeóN Ëó≤J  ∫É› ‘ IOhófi IÎØd  πª©∏d
 ™e  ájOôa  äÉbÉØJG  ≥ah  Ωó≤dG  Iôµd  ⁄É©dG  ¢SCÉc  ádƒ£H  äÉÑ«JÎH

.¿OQC’G ≈dEG º¡JOƒYh á°UÉN ácô°T
 ¿EG  ‹ÉéŸG  ¿Éæ°S  ÒØ°ùdG  IQGRƒ`̀dG  º°SÉH  »ª°SôdG  ≥WÉædG  ∫Ébh
 ≈æÑe  ‘  kÉYÉªàLG  Ghô°†M  øjòdG  øjóYÉ≤àŸG  øe  Oó©d  ≠∏H  QGô≤dG
 ,äÉYÉ°S ΩGO …Rƒ∏dG í∏Øe ójR ÒØ°ùdG ™e øjóYÉ≤àŸG º°SÉH IQÉØ°ùdG

.ô£b ‘ á«fOQC’G á«dÉ÷G AÉæHCG øe lOóY ¬æe kGAõL ô°†Mh
 Q’hO  1500  ≠∏Ñe  ™aO  á≤«≤°ûdG  ájô£≤dG  áeƒµ◊G  äQô`̀bh
 GƒfÉc  …ò`̀dG  ≠∏Ñª∏d  káaÉ°VEG  ,º¡d  ôØ°S  ôcGòJ  ±ô°Uh  øjóYÉ≤àª∏d
 kGQƒµ°ûe É keÉ¡°SEG ,É¡©e ºgóbÉ©J ≥ah á°UÉÿG ácô°ûdG øe √ƒª∏à°SG

.á«°†≤dG π◊ ájô£≤dG áeƒµ◊G øe
 á°UÉN ácô°T ™e kÉjOôa GhóbÉ©J ÊOQCG óYÉ≤àe 6000 ‹GƒM ¿Éch
 ó©H  »¡àæJ  ájÉª◊Gh  ø`̀eC’G  Ëó≤J  ∫É›  ‘  IOhó`̀fi  IóŸ  πª©∏d
 á«æ©ŸG äÉ¡÷G ™«ªL ™e IQGRƒdG â©HÉJh .∫ÉjófƒŸG IÎa ΩÉààNG
 ácô°ûdGh ÚæWGƒŸG ÚH äCÉ°ûf »àdG äÉaÓÿG ô£b ‘ IQÉØ°ùdG ÈYh
 äƒÑK  ∫ÉM  ‘  º¡bƒ≤M  ájÉª◊  áeRÓdG  äGƒ£ÿG  PÉîJ’  á°UÉÿG
 »ª°SôdG ≥WÉædG ócCGh .Ú«fOQC’G ÚæWGƒŸG ™e ó≤©∏d ácô°ûdG ¥ôN
 ‘ ô£b ‘ AÉ≤°TC’G √GóHCG  …òdG πeÉµdG ¿hÉ©à∏d ‹É©dG IQGRƒdG ÚªãJ
 ÚH á«îjQÉàdG ájƒNC’G äÉbÓ©dG ≥ªY ¢ùµY ÉÃh ,á«°†≤dG á÷É©e
 ádƒ£Ñd  á≤«≤°ûdG  ô£b  áaÉ°†à°SG  ¿CG  ‹ÉéŸG  ócCGh  .Ú≤«≤°ûdG  øjó∏ÑdG
 ìÉ‚ ≈∏Y ¢üjôM ¿OQC’G  ¿CGh ,Üô©dG  πµd  RÉ‚EG  ƒg ⁄É©dG  ¢SCÉc
 á«aôMh  QGóàbGh  õ«ªàH  ô£b  ¬d  äô°†M  …ò`̀dG  ÒÑµdG  çó`̀◊G  Gòg
 ¿EG  ∫É`̀bh  ,Újôµ°ù©dG  øjóYÉ≤àŸÉH  RGõàY’G  ‹ÉéŸG  ó`̀cCGh  .á«dÉY
 ¿ƒfÉ≤dG  ¿ƒeõà∏«°S  á«°†≤dÉH  Ú«æ©ŸG  ÚæWGƒŸG  ¿CG  ≥ãJ  IQGRƒ`̀dG
 IOƒY  á«∏ªY  ™HÉàà°S  IQGRƒ`̀dG  ¿CG  ±É°VCGh  .á≤«≤°ûdG  ô£b  ádhO  ‘
 º¡d áeRÓdG IóYÉ°ùŸGh äÓ«¡°ùàdG πc Ωó≤à°Sh ¿OQC’G ≈dEG ÚæWGƒŸG

.ô£b ádhO ‘ á«æ©ŸG äÉ¡÷G ™e ¿hÉ©àdÉH

 مكافحة المخدرات تتعامل مع 

124 قضية خلال أسبوع
 عمان 

 Ú∏eÉ©dG  q¿EG  ΩÉ©dG  ø`̀eC’G  ájôjóe  º°SÉH  »eÓYE’G  ≥WÉædG  ∫Éb  
 á«YƒædG  º¡JÉ«∏ªY  ‘  Iƒ≤H  ¿hôªà°ùe  ,äGQóîŸG  áëaÉµe  IQGOEG  ‘
 kÉéjhôJh  kGQÉ`̀ ŒG  IQóîŸG  OGƒŸÉH  πeÉ©àdG  ∫Éµ°TCG  áaÉc  á≤MÓŸ

. ¿hÉ¡J ¿hOh ΩõëH kÉÑjô¡Jh
 20  ïjQÉJ  øeh  ´ƒÑ°SC’G  Gòg  ∫ÓN  ¬qfCG  »eÓYE’G  ≥WÉædG  ó qcCGh
 QÉŒÓd á«°†b 124 ™e πeÉ©àdG ” ‹É◊G ∫hC’G øjô°ûJ 26 ájÉ¨dh
 øe ¢üî°T 202 ≈∏Y É¡dÓN ¢†Ñ≤dG »≤doCG ,IQóîŸG OGƒŸG èjhôJh
 áªµfi ΩÉY »YóŸ kÉ©«ªL º¡àdÉMEG äôLh ,OGƒŸG ∂∏J »Lhôeh QÉŒ
 IOÉe øe º¨c 47  ÉjÉ°†≤dG  ∂∏J ∫ÓN §Ñ o°V ¬fCG  ™HÉJh .ádhódG  øeCG
 IOÉe  øe  º¨c  4  h  ,IQófl  áÑM  ∞dCG  323  h  ,IQóîŸG  ¢û«°û◊G
 IOÉe øe º¨c 2 h ÉfGƒéjQÉŸG ∫Éà°TCG øe á«ªch ,IQóîŸG ∫Éà°ùjôµdG

.ájQÉædG áë∏°SC’G øe áYƒª› ≈dEG áaÉ°VEG ,»YÉæ°üdG ¢û«°û◊G
 äGQóîŸG  áëaÉµe  äÉ«∏ªY  s¿CG  ≈∏Y  »`̀eÓ`̀YE’G  ≥WÉædG  O só°Th
 ≥WÉæe  áaÉc  ‘h  ,äÉ«fÉµeE’G  ≈∏YCÉHh  Iôªà°ùe  á«æeC’G  äÓª◊Gh
 äGQóîŸG »Lhôeh Ωƒª°ùdGh äƒŸG QÉŒ ≈∏Y ≥jô£dG ™£≤d ,áµ∏ªŸG
 ≈∏Y  á°ü«NQ  Ö°SÉµe  ≥«≤ëàH  Ú©eÉ£dG  øe  É¡H  πeÉ©àj  øe  πch
 ™«ª÷G ¿hÉ©J ≈dEG ΩÉ©dG øeC’G ájôjóe âYOh .™ªàéŸG øeCG ÜÉ°ùM
 »eôL  •É°ûf  …CG  øY  ÆÓ`̀HE’Gh  ,äGQóîŸG  áëaÉµe  äÉYƒª›  ™e
 á«YƒædG É¡JÉ«∏ªY ¿CG IócDƒe ,É¡éjhôJh äGQóîŸÉH QÉŒ’ÉH §ÑJôj
 áeRÉMh áë°VGh á«é¡æe ≥ah á∏°UGƒàe É¡«Ñ°ùàæe Oƒ¡Lh ,Iôªà°ùe
 ,É¡«Lhôeh  ÉgQÉŒ  ≈∏Y  AÉ°†≤dGh  äGQóîŸG  ™HÉæe  ∞«ØŒ  É¡aóg
 øY ´ÉaódGh äÉµ∏àªŸGh ìGhQC’G ájÉªM ‘ π«°UC’G É¡ÑLGh øe Aõéc

.øWƒdG øeCG

انطلاق مؤتمر الطبيبة العربية 
الأول والأردنية الثاني

   عمان 

 á«Hô©dG  áÑ«Ñ£dG  ô“Dƒe  äÉ«dÉ©a  ¥Ó£fG  ,óYôe  ÉæjO  IÒ`̀eC’G  ƒª°S  âYQ
.á©°SGh á«HôYh á«∏fi ácQÉ°ûÃ ,ÊÉãdG á«fOQC’G – ∫hC’G

 AÉ£©dG øe IÒÑc GOƒ¡L âeób á«Hô©dGh á«fOQC’G ICGôŸG ¿EG Égƒª°S âdÉbh
 IócDƒe ,RÉ‚E’G Gòg ‘ áµjô°T âfÉc »àdG ,áÑ«Ñ£dG Éª«°S’ ,äÉYÉ£≤dG ™«ªL ‘
 ÈY  »ë°üdG  ´É£≤dG  äÉjó–  á¡LGƒe  ≈∏Y  á«Hô©dGh  á«fOQC’G  áÑ«Ñ£dG  IQób

.QGô≤dG PÉîJG Ö°UÉæe ‘ É¡©°Vh
 ,á«æØdGh  á``̀jQGOE’G  ¿hDƒ°û∏d  áë°üdG  IQGRh  ΩÉY  Ú`̀eCG  äó`̀cCG  ,É¡à¡L  øe
 á°ü∏flh  Iõ«ªàe  á«Hô©dGh  á«fOQC’G  áÑ«Ñ£dG  ¿EG  ,äÉ°ùjôN  ΩÉ¡dEG  IQƒàcódG

.Ö«Ñ£dG É¡∏«eR ∫ÉM ,á«fÉ°ùfE’G É¡àdÉ°Sôdh É¡∏ª©d
 âªgÉ°Sh IÉ«◊G øjOÉ«e ∞∏àfl ‘ É¡JQób âàÑKCG á«fOQC’G ICGôŸG ¿CG âæ«Hh
 ∫ÓN  øe  ,É¡∏ªY  ™bGƒe  ±ÓàNÉH  ™ªàéª∏d  á«Yƒf  äÉeóN  Ëó≤J  ‘  QGôªà°SÉH
 øe ójó©∏d É¡«dƒJ ÈY âàÑKCG  …òdG ,…OÉ«≤dG ÉgQhO õjõ©àd IQGOE’G ‘ É¡cGô°TEG
 ø°ùMh  á«æ¡ŸGh  IAÉØµ∏d  É¡cÓàeGh  ,á«aGô°TE’Gh  ájOÉ«≤dG  ™bGƒŸGh  Ö°UÉæŸG

.IQGOE’G
 ‘  ∑QÉ°ûj  ¬fEG  ,¢ThôµY  º°ù«e  IQƒàcódG  ,ô“DƒŸG  á°ù«FQ  âdÉb  ,ÉgQhóH
 á«µ∏ŸG á«Ñ£dG äÉeóÿGh ¢UÉÿGh ΩÉ©dG ÚYÉ£≤dG øe äÉÑ«ÑWh AÉÑWCG ô“DƒŸG
 øe ÚcQÉ°ûeh ,á«Hô©dG ∫hódG ™«ªL øe äÉÑ«ÑWh AÉÑWCG ≈dEG áaÉ°VEG ,áµ∏ªŸG ‘

.É«fÉehQh GóædƒHh É«dÉ£jEGh É«côJh É«fÉ£jôH ∫hO
 á°ü°üîŸG  ájQGƒ◊G  äÉ°ù∏÷G  ∫ÓN  øe  ¥ô£àj  ô“DƒŸG  ¿CG  ≈dEG  âàØdh
 ájôª©dG  äÉÄØdG  ∞∏àfl  øe  ™ªàéŸG  OGô`̀ aCG  ≈∏Y  ô`̀KCG  É¡d  ™«°VGƒe  á°ûbÉæŸ
 ájÉbƒdGh ™ªàéŸG ≈∏Y ÉgôKCGh É¡°VGôeCGh á«°ùØædG áë°üdGh ¿ÉeOE’Gh áæª°ùdÉc

.√QÉ°†eh ÚNóàdGh ¿ÉWô°ùdG øe
 ΩÉ©dG  á«fOQC’G  áÑ«Ñ£dG  ô“Dƒe  ìÉ‚  ó©H  äAÉL  ô“DƒŸG  Iôµa  ¿CG  äócCGh
 á«fOQC’G áÑ«Ñ£dG QhO ≈∏Y Aƒ°†dG §∏°S å«M ,GÒÑc ÉMÉ‚ ≈b’ …òdG »°VÉŸG

.º«∏bE’Gh ¿OQC’G ‘ áª¡ŸG á«Ñ£dG ÉjÉ°†≤dG ¢ûbÉfh ,™ªàéŸG ‘
.á«Hô©dG áÑ«Ñ£dG á£HGQ ¢ù«°SCÉJ ≈dEG ≈©°ùj ô“DƒŸG ¿CG âë°VhCGh

 ∞JÉµJ ±ó¡H ;»Hô©dG øWƒdG ‘ äÉÑ«Ñ£dG øe áÑîf º°†j ô“DƒŸG ¿CG â©HÉJh
 ,»Hô©dGh »∏ëŸG Újƒà°ùŸG ≈∏Y »ë°üdG ´É£≤dÉH ¢Vƒ¡æ∏d Oƒ¡÷Gh äGÈÿG
 ≈∏Y  IQOÉbh  »Ñ£dG  ∫ÉéŸG  ‘  áYóÑªc  á«fOQC’G  áÑ«Ñ£dG  ≈∏Y  Aƒ°†dG  §«∏°ùJh
 ºgÉ°ùj ô“DƒŸG ¿CG äócCG Éªc .É¡©ªà› áeóÿ Ö«Ñ£dG ™e ÖæL ≈dEG ÉÑæL πª©dG
 ¢†«HC’G  ôëÑdG  ¢VƒM  á«©ªLh  á«fÉ£jÈdG  AÉÑWCÓd  á«µ∏ŸG  á«∏µdG  ∞jô©àH
 ¬«dEG  π°Uh  …òdG  iƒà°ùŸGh  ,á«fOQC’G  äGAÉØµdÉH  ¿ÉWô°ùdG  áëaÉµŸ  §°SƒàŸG
 AÉ°†YCG  áaÉc  áaÉ°†à°SÉH  ÊOQC’G  »Ñ£dG  ´É£≤dG  IOÉjQh  ÊOQC’G  »Ñ£dG  ´É£≤dG

.¿OQC’G ‘ Iôe ∫hC’ ´ÉªàLÓd á«fÉ£jÈdG AÉÑWCÓd á«µ∏ŸG á«∏µdG AÓeRh

الوطني لحقوق الإنسان يشارك باجتماع 
المؤسسات الوطنية في المغرب

 عمان 

 …ò«ØæàdG  ÖàµŸG  ´ÉªàLG  ∫ÉªYCG  ‘  ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  »æWƒdG  õcôŸG  ∑QÉ°T
.á≤«≤°ûdG Üô¨ŸG áµ∏‡ ‘ ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤◊ á«æWƒdG äÉ°ù°SDƒª∏d

 ÉjÉ°†≤dGh äÉYƒ°VƒŸG øe ójó©dG ´ÉªàL’G ¢ûbÉæj , õcôª∏d ¿É«H Ö°ùëHh
 ÖàµŸG  ≥JÉY  ≈∏Y  ™≤j  ¬`̀fCG  ≈`̀dEG  GÒ°ûe  ,äÉ°ù°SDƒŸG  √òg  πª©H  ábÓ©dG  äGP
 á«æWƒdG äÉ°ù°SDƒŸG πªY ¢üîJ »àdG äÉ«dhDƒ°ùŸG øe ójó©dG ∞dÉëà∏d …ò«ØæàdG

 .¿É°ùfE’G ¥ƒ≤◊
 èeÉfôHh ,á«é«JGÎ°S’G á£ÿG OGóYEG ºà¡j …ò«ØæàdG ÖàµŸG ¿CG ≈dG QÉ°TCGh
 äGQGô≤dG  ò«ØæJh  ,¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  á«æWƒdG  äÉ°ù°SDƒª∏d  »ŸÉ©dG  ∞dÉëàdG  πªY
 ¥ÉØfEG  ¬`̀ LhCGh  á«dÉŸG  äÉHÉ°ù◊G  áÑbGôeh  ,»ŸÉ©dG  ∞dÉëàdG  øY  IQOÉ°üdG
 á«æWƒdG  äÉ°ù°SDƒŸG  OÉªàYÉH  á≤∏©àŸG  äGQGô≤dG  á©HÉàeh  ò«ØæJh  ,∞dÉëàdG
 ¥ƒ≤◊ »æWƒdG õcôŸG ∫ÉªYCG Iô°ù«e ácQÉ°ûŸG ‘ õcôŸG πãeh .¿É°ùfE’G ¥ƒ≤◊
 õcôŸG  ‘  á«dhódG  äÉbÓ©dG  IQGOEG  ôjóeh  ,ìƒÑdO  ƒHCG  ËQ  IQƒàcódG  ¿É°ùfE’G

.á∏HÉ≤e ∫É°†f QƒàcódG
 …ò«ØæàdG  ÖàµŸG  ‘  ƒ°†Y  ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  »æWƒdG  õcôŸG  ¿CG  ≈dEG  QÉ°ûj
 øY  Óã‡  16  ¬àjƒ°†Y  ‘  º°†j  …ò`̀dGh  ,ÇOÉ¡dG  §«ëŸGh  É«°SBG  á≤£æe  øY
 »gh ,⁄É©dG ‘ ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤◊ á«æWƒdG äÉ°ù°SDƒª∏d ™HQC’G á«ª«∏bE’G äÉµÑ°ûdG

.ÉHhQhCGh ,É«°SBGh ,É«≤jôaCGh ,¿Éà«cÒeC’G

المعايطة: المستقلة للانتخاب أعدّت دليلا 
إرشاديا للأحزاب التي سوف يتم تأسيسها

عمان 

 á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG »°VƒØe ¢ù∏› ¢ù«FQ ∫Éb
 áÄ«¡dG ¿EG ,á£jÉ©ŸG ≈°Sƒe ¢Sóæ¡ŸG ÜÉîàfÓd
 QGôbEG  ó©H  Iô°TÉÑe  äqóYCG  ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG
 ájÉ¡f  ÜGƒædG  ¢ù∏› πÑb øe ÜGõMC’G  ¿ƒfÉb
 »àdG  ÜGõMCÓd  ÉjOÉ°TQEG  Ó«dO  ,‹É◊G  ™«HôdG
 ójôJ  »àdG  ÜGõ`̀MC’G  hCG  É¡°ù«°SCÉJ  ºàj  ±ƒ°S
 hCG  É v« pdÉ nM  IOƒLƒŸG  øe  É¡©°Vh  Ü qƒ°üJ  ¿CG

.êÉeóf’G ójôJ »àdG ÜGõMC’G
 èeÉfÈd  å`̀jó`̀M  ‘  á£jÉ©ŸG  ±É``°``VCGh
 ÊOQC’G  ¿ƒjõØ∏àdG  ¬ãH  …òdG  (á≤«bO  ¿ƒà°S)
 ¿Éc  …OÉ°TQE’G  π«dódG  Gòg  ¿CG  ,á©ª÷G  AÉ°ùe
 ‘  Üƒ∏£e  ƒg  Ée  ¿ƒª°†e  ¢ùµ©H  É kë°VGh
 Öéj »àdG äGƒ£ÿG å«M øe ÜÉîàf’G ¿ƒfÉb

.É¡©jô°ùJh É¡∏«¡°ùJh É¡H AóÑdG
 πÑ≤à°ùŸG  ‘  ∑Éæg  ¿ƒµ«°S  ¬``fCG  QÉ`̀ °`̀TCGh
 ÜGõMC’ÉH  á°UÉN  á«fhÎµdEG  á°üæe  Öjô≤dG
 ”  »`̀à`̀ dG  ÜGõ`````̀MC’Gh  É¡°ü«NôJ  ”  »`̀à`̀ dG
 ,Qƒ¡ª÷G  É¡«∏Y  ™∏£j  ¿CG  πLCG  øe  É¡°ù«°SCÉJ
 É¡›GôHh »∏NGódG É¡eÉ¶fh ÉgAÉª°SCG å«M øe
 ≈∏Y  ™∏£j  ¿CG  øWGƒª∏d  ≈æ°ùà«d  ,É¡JÉfRGƒeh

.á«aÉØ°Th ìƒ°VƒH Üõ◊G ™°Vh
 ΩÉ©dG ájÉ¡f πÑb ¿ƒµj ¿CG ,á£jÉ©ŸG ™bƒJh
 áë°VGhh  IõgÉL  ÜGõ``̀MCG  á©Ñ°S  øe  Ì`̀ cCG
 É kàa’ ,áªFÉb ÜGõMCG ¿ƒµàd π«°UÉØàdGh ⁄É©ŸG
 ,ójóL ÜõM ¢ù«°SCÉJ øµÁ âbh …CG ‘ ¬fCG ≈dEG
 ÜGõ`̀MC’G  ´É`̀°`̀VhCG  Öjƒ°üàd  áÑ°ùædÉH  øµdh

.17/5/2023 ‘ »¡àæj Év« pdÉ nM áªFÉ≤dG
 ≥Ñ£J  áÄ«¡dG  ¿CG  ,á`̀£`̀jÉ`̀©`̀ŸG  í``°``VhCGh
 ≥ah Üõ◊G AÉ°†YCG Oó©H ≥∏©àj Éª«a ¿ƒfÉ≤dG
 ºK øeh ,ƒ°†Y ∞dCG ≈fOCG óëH ÜGõMC’G ¿ƒfÉb
 ‘ ∑QÉ°ûj É keÉY G kô“Dƒe Üõ◊G ó≤©j ¿CG Öéj
 ¿CG ó©Hh ,¿ƒfÉ≤dG Ö°ùM AÉ°†YC’G OóY ∞°üf
 Ëó≤àH Éeõ∏e ¿ƒµj ΩÉ©dG √ô“Dƒe Üõ◊G ó≤©j
 áHƒ∏£ŸG  ¬≤FÉKhh  ¬›ÉfôHh  Iójó÷G  ¬JOÉ«b
 πÑb  øe  √QGô``̀ bEG  ”  …ò`̀ dG  »∏NGódG  ¬eÉ¶fh
 äÉ°ûbÉæŸÉH áÄ«¡∏d ábÓY ’ ¿CG G kócDƒe ,ô“DƒŸG
 ΩÉ©dG  ô“DƒŸG  ¿CG  ≈∏Yh  ,ÜGõMCÓd  á«∏NGódG
 ≥ah  Üõë∏d  »°ù«°SCÉàdG  ô“DƒŸG  •hô°T  øe
 Ωó≤j  ¿CG  Öéj  É keƒj  ÚKÓK  ∫Ó`̀Nh  ,¿ƒfÉ≤dG

.áÄ«¡∏d áHƒ∏£ŸG ¬bGQhCG Üõ◊G
 É kWÉ°ûf  ∑É`̀æ`̀g  ¿EÉ``̀a  ,á`̀£`̀jÉ`̀©`̀ŸG  Ö°ùMh
 ,á«°SÉ«°ùdG  áMÉ°ùdG  √ó¡°ûJ  É k©°SGh  É kcGôMh
 Ú«fOQC’G  πÑb  øe  ÈcCG  áHÉéà°SG  óLƒj  Éªc
 É k°Uƒ°üNh »Hõ◊G πª©dG ‘ •Gôîf’G ¿CÉ°ûH
 áYÉæb ‘ É kæ°ù– ∑Éæg ¿CG Éªc ÜÉÑ°ûdG πÑb øe
 áªFÉb  á«°SÉ«°S  IÉ«M  ≈dEG  ∫ƒ°UƒdG  ‘  ¢SÉædG
 πª©dG  ¿CG  ≥∏£æe øe ,á«Hõ◊G ájOó©àdG  ≈∏Y
 ójôj øeh ,Üõ◊G ¬°SÉ°SCG ÊÉŸÈdGh »°SÉ«°ùdG
 á£∏°ùdG ‘ AGƒ°S »°SÉ«°ùdG ¬MƒªW ≥≤ëj ¿CG
 Ö°ùàæj  ¿CG  Öéj  á«©jô°ûàdG  hCG  ájò«ØæàdG
 √QÉµaCG  ™e  ¬›ÉfôH  ≥aGƒàj  …ò`̀ dG  Üõë∏d
 áÄ«¡dG QGhOCG øe ¿CG ,á£jÉ©ŸG ôcPh .¬JÉ©∏£Jh
 ácQÉ°ûŸG  á«ªgCÉH  ÜÉÑ°ûdG  á«YƒJ  Iójó÷G
 Qƒ°†M  OƒLh  ≈dEG  G kÒ°ûe  ,»Hõ◊G  πª©dG  ‘

 á©eÉL 26 πª°ûj ÉÃ äÉ©eÉ÷G ‘ ∂dP ¿CÉ°ûH
 É kYƒÑ°SCG  ∑Éæg  ¿ƒµ«°S  Éªc  ,á°UÉNh  á«ª°SQ
 Ée ¬«a ¢Vô©j å«ëH äÉ©eÉ÷G πc ‘ Év« p°SÉ n« p°S
 IÉ«ë∏d  É¡à«ªgCÉH  ∞jô©àdGh  ÜGõMC’ÉH  ≥∏©àj

.á«WGô≤ÁódG
 á«HÎdG ‘ äÉbÉ°ùe ∑Éæg ¿ƒµ«°S ,±É°VCGh
 Éª«a  ô°ûY  …OÉ`̀◊Gh  ô°TÉ©dG  ÚØ°ü∏d  á«fóŸG
 á«WGô≤ÁódGh  á`̀«`̀Hõ`̀◊G  IÉ`̀«`̀◊É`̀H  ≥∏©àj
 ,ácQÉ°ûŸGh  Qƒà°SódGh  ¿É`̀°`̀ù`̀fE’G  ¥ƒ`̀≤`̀Mh
 ób ¬fCG Éªc ,á«é¡æe’ ájGóÑdG ‘ ¿ƒµJ ±ƒ°Sh
 ¬°ùjQóàH  AóÑdG  ºà«°S í°VGh êÉ¡æe OGóYEG  ”
 É°†jCG  ∑Éægh  ,ô`̀eC’G  Gòg  ∫ƒM  äÉ©eÉ÷G  ‘
 IQGRh ™e ¿hÉ©àdÉH Ú°SQóª∏d ÖjQóJ äGQhO
 Gòg  ‘  º¡æ«µ“  π`̀LCG  øe  º«∏©àdGh  á«HÎdG

.QÉª°†ŸG
 á°SQÉ‡ º«¶æJ ΩÉ¶f øY á£jÉ©ŸG çó–h
 å«ëH ,äÉ©eÉ÷G ‘ á«Hõ◊G á£°ûfCÓd áÑ∏£dG
 á«Hõ◊G É¡JÉWÉ°ûf á°SQÉ‡ ÜGõMC’G ™«£à°ùJ
 ó©H  √QGô`̀bEG  ºà«°S  ò«ØæàdG  øµd  ,»ª°SQ  πµ°ûH
 ∑Éæg  ¿CG  ≈`̀dEG  G kÒ°ûe  ,ójó÷G  ΩÉ¶ædG  ™°Vh
 äÉ©eÉ÷G  AÉ`̀ °`̀ SDhQ  ™`̀e  Ió`̀jó`̀Y  äÉYÉªàLG

.¢Uƒ°üÿG Gò¡H áÑ∏£dG ¿hDƒ°T AGóªYh
 ‘  áÑ∏£dG  ¢`̀ù`̀dÉ`̀›  äÉ`̀HÉ`̀î`̀à`̀fG  ¿CG  É`̀ª`̀c
 ≈∏Y  Év« p∏ nª nY  É kÑjQóJ  É k≤M’  ¿ƒµà°S  äÉ©eÉ÷G
 Ωƒ≤à°Sh  ,ó`̀jó`̀÷G  ÜÉîàf’G  ¿ƒfÉb  AGô``̀LEG
 á©eÉ÷G  …ô`̀Œ  ¿CG  ≈∏Y  º¡ÑjQóàH  áÄ«¡dG
 á«∏ª©dG  äGƒ£ÿG  ióMEG  øª°V  ,äÉHÉîàf’G

.á«Hõ◊G IÉ«◊G ‘ É¡≤«Ñ£J ºà«°S »àdG

عمان 

 /¿OQC’G  Éæ∏c  ÜÉÑ°T  áÄ«g  ‘  ,  âªààNG
 ,ÊÉãdG  ˆG  óÑY  ∂∏ŸG  ¥hóæ°üd  »HÉÑ°ûdG  ´GQòdG
 á«YƒJh  ¿GôbC’G  ∞«≤ãJ  IQhO  äÉ«dÉ©a  ,á«ªæà∏d

.äGQóîŸG áaBG øe äÉ©ªàéŸG
 ,ΩÉjCG  áKÓK  äôªà°SG  »àdG  IQhódG  â∏ªà°TGh
 ÉHÉ°T  30  ácQÉ°ûÃh  á«ÑjQóJ  áYÉ°S  18  ™bGƒH
 ΩÓ`̀YE’G  πFÉ°Sh  ΩGóîà°SG  äGQÉ¡e  ≈∏Y  IÉàah
 Ö°ùc äGQÉ¡eh á«YƒàdG ‘ »YÉªàL’G π°UGƒàdGh
 ,á«HÉÑ°ûdG  äGQOÉ`̀Ñ`̀ŸG  OGó``̀YEGh  ºYódGh  ó«jCÉàdG
 ÒKCÉàdGh  ´ÉæbE’G  ‘  IOÉ«≤dG  äGQÉ¡e  ∞«XƒJh
 äGôJƒàdGh  äÉWƒ¨°†dG  á¡LGƒeh  ¿GôbC’G  ≈∏Y

.äGQóîŸG ôWÉflh ô£ÿG ∑ƒ∏°ùdGh
 ÚH  á©bƒŸG  á«bÉØJ’G  øª°V  IQhó`̀dG  »JCÉJh
 äGQóîŸG øe á«Yƒà∏d á«Hô©dG á«©ª÷Gh áÄ«¡dG
 Úµ“  ≈∏Y  ¢üæJ  »`̀à`̀dGh  Iô`̀£`̀ÿG  ÒbÉ≤©dGh
 áµ∏ªŸG  äÉ¶aÉfi  ™«ªL  ‘  á«HÉÑ°T  äÉYƒª›
 äÉ«cƒ∏°ùdGh äGQóîŸG áaBG øe á«YƒàdG ∫É› ‘
 ≥Ñ°SC’G  ôjRƒdG  á«©ª÷G  ¢ù«FQ  ∫Ébh  .Iô£ÿG
 Qhó`̀dG  ÜÉÑ°û∏d  ¿EG  ,äGó`̀jƒ`̀Y  ˆGóÑY  QƒàcódG
 ΩGóîà°SG  ≥jôW  øY  á«YƒàdG  ô°ûf  ‘  È``cC’G
 ≈∏Y  ÉYÉæbEGh  GÒKCÉJ  ÌcC’G  áãjó◊G  Ö«dÉ°SC’G
 áëaÉµe  á«dhDƒ°ùe  ¿CG  ≈`̀ dEG  GÒ°ûe  ,º`̀¡`̀fGô`̀bCG
 äÉÄa  áaÉc  ÚH  á«cQÉ°ûJ  Èà©J  äGQóîŸG  áaBG

 áÄ«¡dG ôjóe ∫Éb ,¬ÑfÉL øe .™ªàéŸG äÉ°ù°SDƒeh
 èeGÈdG  √ò`̀g  πãe  ¿EG  ,Iô`̀gGhõ`̀ dG  ºMôdG  óÑY
 ‘  áÄ«¡dG  á£Nh  á`̀jDhQ  øª°V  »JCÉJ  á«ÑjQóàdG
 äÉjóëàdG  áaÉc  á¡LGƒŸ  ÜÉÑ°ûdG  OGóYEGh  Úµ“

.º¡¡LGƒJ »àdG ôWÉîŸGh

 áª°UÉ©dG  á¶aÉfi  ‘  áÄ«¡dG  ≥°ùæe  Ú`̀Hh
 ¿ƒeƒ≤«°S ÚHQóàŸG ÜÉÑ°ûdG ¿CG ,…OÉÑ©dG ¿ÉªãY
 QÉ`̀ KB’G  ô°ûf  ±ó¡H  áMÎ≤e  äGQOÉ`̀Ñ`̀e  ò«ØæàH
 äGQóîª∏d  á«ë°üdGh  á«YÉªàL’Gh  á«°ùØædG

.ÜÉÑ°ûdG áÄa ÚH á°UÉNh

عمان 

 πªY  á£N  OGóYE’  á«cQÉ°ûàdG  á°TQƒdG  ∫ÉªYCG  äCGóH
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 ´É£b  ‘  mIó`̀jó`̀Y  mä’É``›  ‘  É¡JGQOÉÑeh  É¡©jQÉ°ûe
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.¢UÉÿG ´É£≤dG

ورشة عمل لإعداد خطة برنامج دعم البلديات

اختتام دورة تثقيف الأقران من آفة المخدرات بعمان

وادي رم 

 »µ∏ŸG  ¿GƒjódG  ¢ù«FQ  ó≤ØJ  ,á«eÉ°S  á«µ∏e  äÉ¡«LƒàH
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 äÉeóÿG  ™`̀bGh  ≈∏Y  ,êÉé◊G  ódÉN  áÑ≤©dG  ßaÉfih

.≥WÉæŸG ∂∏J ‘ ÚæWGƒª∏d áeó≤ŸG
 ‘  á«MÉ«°ùdG  äÉeóÿG  ™`̀bGh  ≈∏Y  É°†jCG  ™∏WG  Éªc

.á«MÉ«°ùdG äÉª«îŸG ´É°VhCGh á≤£æŸG
 á≤£æe iôb øY Ú∏ã‡h AÉæHCG  ™e …ƒ°ù«©dG  ≈≤àdGh
 »àdG  äÉjóëàdG  øY  º¡æe  ™ªà°SGh  ,ΩQ  QGhR  õcôe  ‘  ΩQ
 ,á«MÉ«°ùdG  äÉª«îŸG  ÜÉë°UCGh  á≤£æŸG  AÉæHCG  ¬LGƒJ

.ájƒªæàdGh á«eóÿG ÖdÉ£ŸG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH
 ôjRh á°SÉFôH ,á«æa áæ÷ π«µ°ûJ øY …ƒ°ù«©dG ø∏YCGh
 á«eƒµ◊G  äÉ¡÷G  ™«ªL  ájƒ°†Yh  ,QÉ`̀ KB’Gh  áMÉ«°ùdG
 »àdG  äÉjóëàdG  á°SGQO  ±ó¡H  ;á«æ©ŸG  á«eƒµ◊G  ÒZh
 »eóÿG ™bGƒdGh »MÉ«°ùdG ∫ÉéŸG ‘ á≤£æŸG AÉæHCG ¬LGƒJ

.á≤£æŸG ‘
 É¡JÉ«°UƒJ  ™aôH  Ωƒ≤à°S  áæé∏dG  ¿CG  …ƒ°ù«©dG  ÚHh
 ò«Øæà∏d  á∏HÉ≤dG  ¿ƒµà°S  »àdGh  ,áeRÓdG  ∫ƒ∏◊G  ìGÎbGh

.øµ‡ âbh ÜôbCÉH
 ≥«°ùæàdÉHh ,GQƒa É¡∏ªY ô°TÉÑà°S áæé∏dG  ¿CG  í°VhCGh

.™bGƒdG ¢VQCG ≈∏Y »∏ëŸG ™ªàéŸG AÉæHCG ™e QhÉ°ûàdGh
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ارتفاع في معدلات ال�سرطان في العالم
ك�شف تقرير عالمي جديد �أن هناك 
�لإ�شابة  معدلت  في  ملحوظ  �رتفاع 
�أجمع،  بالعالم  �ل�شرطان  بمر�ض 
مليون   18.1 ت�شجيل  يتوقع  حيث 
مليون   9.6 ووف���اة  ج��دي��دة  ح��ال��ة 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.%12

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تحذيرات وحقائق جديدة حول اإزالة �سعر العانة!
هل خطر لك �أن �إز�لة �شعر �لعانة 
�لمخاطر  بع�ض  ع��ل��ى  ي��ن��ط��وي  ق��د 
�م���ر�أة،  �أم  كنت  رج���لًا  �ل�شحية؟ 
تحذير�ت  لك!�شاركغرد  �لخبر  هذ� 
�شعر  �إز�ل��ة  ح��ول  جديدة  وحقائق 
�لطبية  �لجمعية  �ل��ع��ان��ة!ن�����ش��رت 
 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.
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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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 óMCG  â°ûqàa  É¡fCG  GOó›  ádÉcƒdG  äó`̀ qcCGh
 ⁄{  ¬qfCG  ≈∏Y  IO qó°ûe  ,zô¡°T  πÑb{  Ú n©bƒŸG

.zø∏©e ÒZ …hƒf •É°ûf q…CG ≈∏Y nÌ©oj
 á∏Ñæ≤dG{  hCG  áq«YÉ©°TE’G  á∏Ñæ≤dG  ¿ƒµàJh
 áWÉfi  áqjó«∏≤J  äGô`̀ qé`̀Ø`̀à`̀e  ø`̀e  zIQò`̀ ≤`̀ dG
 âbh  AGƒ¡dG  ‘  QÉ°ûàfÓd  I qó©e  á q©°ûe  OGƒÃ

.QÉéØf’G
 É¡fÉ«H  ‘  á`̀ j qQò`̀ dG  á`̀dÉ`̀cƒ`̀dG  â`̀ë`̀°`̀VhCGh
 ,z¬`̀MÉ`̀◊EGh  ∞∏ŸG  á«ªgCG  ≈`̀ dEG  Gô`̀¶`̀f{  ¬`̀ fCG
 áaÉ°VEG  ,É©jô°S  É¡JÉLÉàæà°SG  ô°ûæà°S  É¡ qfEÉa

�و﮳�ٮ﮴ن﮵ �ت﮵حدث عن السلاح النووي.. 
وح﮳اري الٮح﮳ث عن «ڡ�نٮل﮳ة ڡ�ذرة»

ڡ�ا�﮲ون روسي ح﮳د�د﮵ «مثٮر﮵ للح﮳دل».. 
الهدف مر�ك﮴ٮو﮳ الح﮳را�مٔ الح﮲طٮر﮵ة

��� �م﮵نح الثڡ�ة  الٮر﮳لمان العرا�
لحكومة محمد السودا��﮲�

بغداد

 AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  áeƒµ◊  á≤ãdG  ,»bGô©dG  ¿ÉŸÈdG  íæe
 …òdG ,»eƒµ◊G ¬›ÉfôH ¬°VôY ó©H ,ÊGOƒ°ùdG ´É«°T óªfi ,∞∏µŸG

.âjƒ°üàdÉH á≤∏£e á«Ñ∏ZCG ≈∏Y π°üM
 óªfi  ó«°ùdG  ∞∏µŸG  AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  áª∏c  ‘  AÉL  Ée  ºgCG

:»bGô©dG ÜGƒædG ¢ù∏› ΩÉeCG ,ÊGOƒ°ùdG ´É«°T
 ∂dPh ,á«©jô°ûàdG á£∏°ùdG â«H ‘ Ωƒ«dG ∞bCG r¿CG ±ô°ûdG »YGhO øe
 á≤K  π«f  kÓ`̀eBG  ,á«eƒµ◊G  áæ«HÉµdG  Ëó≤Jh  …QGRƒ`̀dG  êÉ¡æŸG  ¢Vô©d

.ò«ØæàdG øjOÉ«e ‘ IójóL áëØ°üH AóÑdGh Ö©°ûdG »∏ã‡
 ⁄É©dG  É¡«a  ó¡°ûj  »àdG  á∏MôŸG  √ò`̀g  ‘  á«dhDƒ°ùŸG  πªëàæ°S
 ìÉéædG πLCG øe Oƒ¡÷G ∫òÑH GóYh ™£≤f ,IÒÑc äÉYGô°Uh ä’ƒ–

.Ú«bGô©dG áYÉé°ûH ≥«∏J ìhôH
 ÚfGƒ≤dG åjó–h ™jô°ûàd AÉ°†≤dGh ÜGƒædG »°ù∏› ™e πª©æ°S

.QÉªãà°S’ÉH á°UÉÿG
 »àdG  á∏MôŸG  √òg  ‘  á«dhDƒ°ùª∏d  qn…QGRƒ``̀dG  Éæ≤jôa  ió°üà«°S  
 IÒÑc  ájOÉ°üàbGh  á«°SÉ«°S  äÉYGô°Uh  ä’ƒ–  ⁄É©dG  É¡«a  ó¡°ûj
 øe  kÉ°SÉ°SCG  ÊÉ©j  …òdG  Éfó∏H  ≈∏Y  IójóL  äÉj qó–  ∞«°†j  É‡  ,GóL
 ÊÉ°ùfE’Gh »YÉªàL’Gh …OÉ°üàb’G ôKC’G oó°TCG É¡d ¿Éc áªcGÎe äÉeRnCG

.»Ä«ÑdGh
 ,Ú«bGô©dG  qn¿CÉH  ÉæfÉÁEG  øe  ≥∏£æj  …QGRƒ`̀dG  ÉæLÉ¡æe  ìÉ‚  ¿EG  
 ÉæbGô©d lIQôH AÉæHCG º¡∏c ,º¡JÉgÉŒGh º¡JGó≤à©eh º¡JÉYÉæb ∞∏àîÃ
 ìÉéæd  kÉ°SÉ°SCG  ¿ƒ∏µ°ûj  ±ƒ°S  ÉædƒM  øe  º¡YÉªàLÉHh  ,Ö«Ñ◊G
 âcQÉ°T »àdG lAGƒ°S ,á«°SÉ«°ùdG iƒ≤dG ™«ªL ≈∏Y ìÉàØf’Gh ,ÉæàeƒµM

.áeƒµ◊G ‘ r∑QÉ°ûJ ⁄ ΩCG
 ÉÃ …QGRƒdG Éæ≤jôa ÚHh ºµæ«H ≥«KƒdG ¿hÉ©àdG ¿Éª°†d ≈©°ùfh
 ºcÉjCGh  Éæ∏ qªM  …òdG  ÉæÑ©°T  ¬≤ëà°ùj  kÉ«HÉbQh  kÉ«©jô°ûJ  kGQhO  øª°†j

.¬∏«ã“ áfÉeCG
 ,á«HÉbôdG ádhódG äÉÄ«g á«∏YÉah πªY ôjƒ£àd ó°VÉ©àf ¿CG Éæ«∏Yh

.ÉgQhóH ΩÉ«≤∏d I qô◊G á«æWƒdG áaÉë°üdG äGQób õjõ©Jh
 ,á«∏ëŸG äÉeƒµ◊G á«dÉ©ah IQób IOÉjR ≈∏Y ÉæàeƒµM ¢Uô– 
 äÉØ∏ª∏d áeGóà°ùe ∫ƒ∏M OÉéjEGh ,ájOÉ–’G º¶oædG ‘ ¬H ∫ƒª©e ƒg Éªc
 ≈∏Y Ωƒ≤J á«≤«≤M ácGô°T ∫ÓN øe ,¥Gô©dG ¿Éà°SOôc º«∏bEG áeƒµM ™e
 ≈∏Y qn¢üf Éªc AÉ°†≤dG ∫Ó≤à°SG ßØMh ¿Éª°Vh ,äÉÑLGƒdGh ¥ƒ≤◊G

.Qƒà°SódG ∂dP
 ÌcCG  »g IÉ«◊G π°UÉØe ™«ªL âHÉ°UCG  »àdG  OÉ°ùØdG  áëFÉL ¿EGh
 πcÉ°ûŸG  øe  ójó©dG  AGQh  ÖÑ°ùdG  âfÉch  ,ÉfhQƒc  áëFÉL  øe  kÉµàa
 pAƒ°Sh  ádÉ£ÑdGh  ô≤ØdG  IOÉjRh  ádhódG  áÑ«g  ±É©°VEGh  ,ájOÉ°üàb’G
 káeRÉM  äGAGô`̀LEGh  äÉ°SÉ«°S  Éæ›ÉfôH  øª°†à«°S  ¬«∏Yh  ,äÉeóÿG

.áëFÉ÷G √òg áëaÉµŸ
 ≥«≤–  ≈∏Y  mQOÉ`̀b  …ƒb  »bGôY  mOÉ°üàbG  AÉæÑH  ÚeRÉL  ó≤à©f  
 ÜGƒHCG í°ùØjh IÒãc πªY ¢Uôa ≥∏Nh ,äÉeóÿG ‘ »YƒædG Ò«¨àdG
 ∫hO  ™e  ¿hÉ©J  p¢ù°SoCG  ájƒ≤àH  oº¡°ù oj  Éªc  ,É¡«YGô°üe  ≈∏Y  QÉªãà°S’G
 ∫OÉÑàŸG  ΩGÎ``̀M’Gh  ácÎ°ûŸG  ídÉ°üŸG  CGóÑe  ≈∏Y  má«æÑe  ,⁄É©dG
 πª©∏d  ÇOÉÑŸG  øe  ká∏ªL  ≥Ñ£j  ±ƒ°S  …QGRƒ`̀dG  Éæ n≤jôa  ¿EG  .IOÉ«°ù∏d
 ,πÑ≤à°ùŸGh  ô°VÉ◊G  ‘  Ú«bGô©dG  Ωóîj  åjóM  OÉ°üàbG  AÉæH  ≈∏Y
 πjƒ“   ,äÉYÉ£≤dG  ∞∏àîÃ  ∞°ü©j  …ò`̀dG  QƒgóàdG  o±É≤jEG  -:»`̀g
 IÉ«M ≈∏Y lô°TÉÑe ™bh É¡d »àdG ,Iójó÷Gh áÄµ∏àŸG ™jQÉ°ûŸG RÉ‚EGh
 Úµ“h  ádÉ£ÑdGh  ô≤ØdG  áëaÉµe  ,º¡d  áe qó≤ŸG  äÉeóÿGh  ÚæWGƒŸG
 ≥jôW øY »©jôdG OÉ°üàb’G øe »éjQóàdG ∫ƒëàdG ,πNódG …Ohófi
 º¡e …OÉ°üàbG ∑ôëŸ áeƒµ◊G ájÉYQ ∫ÓN øe OÉ°üàb’G πªY åjó–
 äÉcô°ûdG AÉæH π«©Øàd ;áHÉ°ûdG äÉbÉ£dG äÉYGóHEG QÉªãà°SG ≈∏Y õµJôj
 päÉeƒ∏©ŸG  É«LƒdƒæµJh  áYÉæ°üdGh  áYGQõdG  ‘  á£°SƒàŸGh  IÒ¨°üdG
 pÜÉ£≤à°SGh πª©dG ¢Uôa øe ±’B’ÉH ádhódG nóaÎd ,áÄ«ÑdGh päÉeóÿGh

.»ŸÉ©dGh »q∏ëŸG QÉªãà°S’G
 …ô°ûÑdG  ∫É`̀ ŸG  ¢``̀SCGQh  äGÈ``ÿG  AÉæH  ‘  á«Yƒf  IôØW  o≥∏Nh
 ‘  á∏FÉ¡dG  á«LƒdƒæµàdG  ä’ƒëàdG  áÑcGƒŸ  á«JÉ°ù°SDƒŸG  äGQó≤dGh
 ™e  πª©dG  ,áÄ«ÑdGh  ábÉ£dGh  OÉ°üàb’G  ‘  IôKDƒŸGh  ä’ÉéŸG  ™«ªL
 ÚfGƒ≤dG  åjó–h ôjƒ£Jh ™jô°ûàd  AÉ°†≤dG  ¢ù∏›h ÜGƒædG  p¢ù∏›
 ,åjó◊G  OÉ°üàb’G  äÉÑ∏£àe  ™e  ΩAÓàj  ÉÃ  QÉªãà°SÓd  IófÉ°ùdG
 ±hôX  äÈàNG  »àdG  ⁄É©dG  ∫ƒM  áëLÉædG  ÜQÉéàdG  øe  IOÉ`̀aE’Gh
 ≥WÉ`æe ≈dG ÚMRÉædG IOÉ`YE’ ká«ªgCG ÉæLÉ¡æe ≈dhCG h .É¡°ùØf ¥Gô©dG
 ¿É`°ùf’G ¥ƒ≤ëH É°†jCG qnºàgGh ,IOƒ©dG äÉÑ∏£àe ∫Éªµà°SG ó`©H ºgÉæµ°S

.ICGôŸG Úµ“h
 iƒbh áëq∏`°ùŸG ÉæJGƒ≤d ºYódGh áeRÓdG ájÉYôdG ÉæàeƒµM ‹ƒà`°S
 º∏°ù∏d  øeÉ`°†dG  É¡fƒµd  ,É¡JÓ«µ°ûJh  É¡JÉ«ª°ùe  q pπµH  »∏NGódG  øeC’G

.¿ƒfÉ≤dG á£∏`°S ò«ØæJh OÓÑdG øeCGh »∏gC’G

استرا�ٮ﮴ح﮵﮳ٮة﮵ الٮن﮳تاع﮲ون «الح﮳د�د﮵ة» 
�ح﮴دد أكٮر﮳ �ه﮴د�د﮵ لأمٮر﮵كا

وكالات

 ¿CG (¿ƒZÉàæÑdG) á«cÒeC’G ´ÉaódG IQGRƒd IójóL á«é«JGÎ°SG äô¡XCG
 ºZôdG ≈∏Y IóëàŸG äÉj’ƒ∏d ÈcC’G »æeC’G …óëàdG πµ°ûJ ∫GõJ ’ Ú°üdG
 Oóë«°S  ÚµH  ójó¡J  ¿CG  âë°VhCG  Éªc  ,É«fGôchCG  ‘  á«°ShôdG  Üô◊G  øe

.πÑ≤à°ùŸG ‘ ¬∏«µ°ûJh »cÒeC’G ¢û«÷G õ«¡Œ á«Ø«c
 É«ªàM ¢ù«d{ Ú°üdG ™e ´Gô°üdG ¿EG ,äQó°U »àdG á≤«KƒdG ∫ƒ≤J ÚM ‘
 ≥WÉæe  ≈∏Y  ÚµH  áæª«g  ™æŸ  ádhÉfi  ∞°üJ  É¡fCG  ’EG  ,z¬«a  ÉHƒZôe  ’h
 ôëH ‘ ÚµÑd ÊGhó©dG …ôµ°ù©dG õjõ©àdG ≈dEG áë°VGh IQÉ°TEG ‘ ,á«°ù«FQ
 ºµ◊ÉH  á©àªàŸG  ¿GƒjÉJ  IôjõL  ≈∏Y  É¡£¨°V  IOÉ`̀jRh  »Hƒæ÷G  Ú°üdG

.»JGòdG
 πª©J  Ú°üdG  ¿CG  øe  á«cÒeC’G  á«YÉaódG  á«é«JGÎ°S’G  Qò–  Éªc
 ,ÇOÉ¡dGh  …óæ¡dG  Ú£«ëŸG  ‘  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  äÉØdÉ–  ¢†jƒ≤J  ≈∏Y

.¿GÒ÷G ójó¡Jh √GôcE’ »eÉæàŸG É¡°û«L Ωóîà°ùJh
 ,áëØ°U  80  øe  áfƒµŸG  ájô°ùdG  ÒZ  á≤«KƒdG  Ò°ûJ  ,¬°ùØf  âbƒdG  ‘
 GÒ£N  Gójó¡J  πµ°ûJ  ƒµ°Sƒe  ¿EG  ∫ƒ≤Jh  ,É«fGôchCG  ‘  É«°ShQ  ÜôM  ≈dEG
 äÉ«∏ª©dGh  ájhƒædG  áë∏°SC’G  ∫ÓN  øe  É¡FÉØ∏Mh  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  ≈∏Y

.ióŸG Ió«©H ïjQGƒ°üdGh á«fGÈ«°ùdG
 Ú°üdG  ÚH  ácGô°ûdG  ƒ‰ QGôªà°SG  ™e  ¬fCG  øe  á«é«JGÎ°S’G  Qò–h
 áeÓ°ùdG  ≈∏Y  IQƒ£N  Ì`̀cCG  äÉjó–  ¿B’G  ¿É°VôØJ{  Éª¡fEÉa  ,É«°ShQh

.zá«HÉgQE’G äGójó¡àdG QGôªà°SG πX ‘ ≈àM ,»cÒeC’G πNGódG ‘ øeC’Gh
 •ô°ûH ¿ƒZÉàæÑdG »∏°SGôe ™∏WCG ,RQÉH »YÉaO ∫hDƒ°ùe ∫Éb ,Gòg ≈dEGh
 ¢ùµ©j  ∂dP  ¿EG  ,á«YÉaódG  á≤«KƒdG  QGó°UEG  πÑb  ¬àjƒg  øY  ∞°ûµdG  ΩóY
 Éjhƒf Úë∏°ùe Ú«°ù«FQ Ú°ùaÉæe ≈dhC’G Iôª∏d IóëàŸG äÉj’ƒdG á¡LGƒe

.Ú°üdGh É«°ShQ Éªg
 ‘  2018  ΩÉY  äQó°U  »àdG  ,á≤HÉ°ùdG  á«YÉaódG  á«é«JGÎ°S’G  âfÉc
 ¢û«é∏d  »°SÉ°SC’G  ∫ƒëàdG  â°ùµY  ,ÖeGôJ  ódÉfhO  ≥HÉ°ùdG  ¢ù«FôdG  ó¡Y
 OGó©à°S’G  IQhô°V  ≈dEG  Úaô£àŸG  á¡LGƒe  ≈∏Y  õ«cÎdG  øe  »cÒeC’G

.≈ª¶Y Iƒb ™e Üôë∏d
 AÉØ∏◊G ≈∏Y õ«cÎdG  øe  2022 ΩÉ©d  á«YÉaódG  á«é«JGÎ°S’G  ójõJh
 IQGOEG  Oƒ¡L ≈∏Y Aƒ°†dG §∏°ùj Ée ,»cÒeC’G ´ÉaódG  ‘ »°SÉ°SCG  ô°üæ©c
 áµjô°ûdG ∫hódG ™e äÉbÓ©dG ìÓ°UE’ ™°ShC’G ¿ójÉH ƒL »cÒeC’G ¢ù«FôdG

.É¡eÉ°ù≤fG ‘ ÖeGôJ ÖÑ°ùJ »àdG
 »æ©j Ée ,zπeÉµàŸG ´OôdG{ Ωƒ¡Øe Iójó÷G á≤«KƒdG øe Ö∏≤dG ‘ ™≤jh
 ÉÃ - ájôµ°ù©dG Iƒ≤dG øe É©°SGh Ééjõe Ωóîà°ùà°S IóëàŸG äÉj’ƒdG ¿CG
 á«°SÉeƒ∏HódGh ájOÉ°üàb’G •ƒ¨°†dGh - á«cÒeC’G ájhƒædG áfÉ°SÎdG É¡«a

.Ωƒé¡dG øY hó©dG AÉæKE’ ájƒ≤dG äÉØdÉëàdGh
 »é«JGÎ°S’G ¢ùaÉæŸG{ π¶J Ú°üdG  ¿CG  ≈dEG  á«é«JGÎ°S’G â°ü∏Nh

.zGOÉM{ Gójó¡J πã“ É«°ShQ π¶J Éªæ«H ,záeOÉ≤dG Oƒ≤©∏d á«ªgCG ÌcC’G

  ح﮲ٮٮ﮳ر﮵ة أممٮة﮵: الاحتلال الإسرا�ٮٔلي﮵ 
ع﮲ٮر﮵ ڡ�ا�و﮲��﮲� و�ح﮵﮳ب أن �ن﮵ته��

نيويورك 

 ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤M  ádÉëH  á«æ©ŸG  á°UÉÿG  IóëàŸG  ºeC’G  IQô≤e  ,âdÉb
 ¢ù«fÉÑdCG  Éµ°ù«°ûfGôa  ,1967  ΩÉY  òæe  á∏àëŸG  á«æ«£°ù∏ØdG  ¢`̀VQC’G  ‘
 øY √õ««“ øµÁ ’h ÊƒfÉb ÒZ »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G ¿EG ,¢ù«ªÿG Ωƒ«dG
 Ú«æ«£°ù∏Ø∏d ≥Ñ°ùe •ô°ûc »¡àæj ¿CG  Öéj …òdG ,ÊÉ£«à°S’G QÉª©à°S’G

.Ò°üŸG ôjô≤J ‘ º¡≤M á°SQÉªŸ
 òæeh{  ¬fCG  áeÉ©dG  á«©ª÷G  ≈dEG  ¬àeób  ôjô≤J  ‘  ¢ù«fÉÑdCG  âaÉ°VCGh
 Ö©°ûdG ≥M ∫ÉªYEG »∏«FGô°SE’G …ôµ°ù©dG ∫ÓàM’G ™æe ,É keÉY 55 øe ÌcCG
 ≥◊G  Gòg  ô°UÉæY  øe  ô°üæY  πc  É kµ¡àæe  ,Ò°üŸG  ôjô≤J  ‘  »æ«£°ù∏ØdG

.á∏àëŸG ¢VQC’G øe{ »æ«£°ù∏ØdG ™HÉ£dG ´õf z≈dEG G kóªY ≈©°Sh
 IOÉ«°ùdG  ∂¡àæj  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  ¿CG  ≈dEG  ¢ù«fÉÑdCG  ôjô≤J  ¢ü∏Nh
 É¡fÉµ°S  ≈∏Y  AÓ«à°S’G  ∫ÓN  øe  á∏àëŸG  »`̀°`̀VGQC’G  ≈∏Y  á«æ«£°ù∏ØdG

.á∏àëŸG »°VGQC’G ≈dEG º¡∏≤fh º¡à«àØJh º¡ª°Vh Ú«fóŸG
 ∫ÓN  øe  »æ«£°ù∏ØdG  Ö©°û∏d  ‘É≤ãdG  OƒLƒdG  ∫ÓàM’G  Oó¡j  Éªc
 ∂¡àæjh  ,á«æ«£°ù∏ØdG  ájƒ¡dG  øY  È©J  Rƒ`̀eQ  ≈∏Y  AÓ«à°S’G  hCG  ƒfi
 Iô£«°ùdG  øY  G kó«©H  ,Ö©°ûc  º¡°ùØfCG  º«¶æJ  ≈∏Y  Ú«æ«£°ù∏ØdG  IQó`̀b
 •É°ûædGh  IƒYódGh  »°SÉ«°ùdG  •É°ûædG  ™ªb  ∫ÓN øe ,á«ÑæLC’G  áæª«¡dGh
 á«f ≈∏Y π«dO √ôgƒL ‘ Gòg{ ¿EG ,á«‡C’G IQô≤ŸG â©HÉJh .z»æ«£°ù∏ØdG
 øe  á«∏«FGô°SE’G  áæª«¡dG  äÉ°SÉ«°S  ô¡¶jh  ,á∏àëŸG  »°VGQC’G  QÉª©à°SG

.zá∏àëŸG »°VGQCÓd{ »é«JGÎ°S’G â«àØàdG z∫ÓN
 ájOÉ°üàb’Gh  á«fÉ°ùfE’Gh  á«°SÉ«°ùdG  äÉHQÉ≤ŸG  â∏°ûa  ,ôjô≤à∏d  É k≤ahh

.AÉæãà°SG ¿hO »æ«£°ù∏ØdG »∏«FGô°SE’G z´Gô°üdG{ π◊ ‹hódG ™ªàéª∏d
 ÜÉÑ°SC’G ÚH §∏îJ äÉHQÉ≤ŸG{ √òg ¿EG , ¢ù«fÉÑdCG âdÉb ,Oó°üdG Gòg ‘h
 ÊƒfÉ≤dG ÒZ »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G ™«Ñ£J ≈∏Y πª©Jh ¢VGôYC’Gh ájQò÷G
 á«ª«¶æàdG  áØ«XƒdG  π©éjh  »`̀bÓ`̀NCG  ÒZ  ô`̀eCG  Gò`̀gh  ,¬jó–  øe  ’ó`̀H
 ,zá«Yƒf á∏≤f{ ≈dEG ôjô≤àdG ƒYójh .zájó› ÒZ ‹hódG ¿ƒfÉ≤∏d á«LÓ©dGh
 ≈dEG{ Ú£°ù∏ah π«FGô°SEG  ÚH z´Gô°üdG{ ájGhQ øY OÉ©àH’G ≈∏Y …ƒ£æJ
 …OÉÑ©à°SGh óª©àe …PGƒëà°SG z∫ÓàMÉc »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’ÉH ±GÎY’G

.{ ÊÉ£«à°SGh …QÉª©à°SGh »©ªbh

ٮة﮳ ���� ڡ�مة  اء أ�و﮳ ع﮲زالة: ڡ�رارات مر�ڡ﮴�   هٮڡ﮵�
الح﮳زا�رٔ �ش﮳أن منطڡ�ة التح﮳ارة العر�ٮ﮳ة﮵

 عمان 

 ƒHCG AÉØ«g IÒØ°ùdG ,á«Hô©dG ∫hódG á©eÉ÷ óYÉ°ùŸG ΩÉ©dG ÚeC’G âdÉb
 É¡àdhÉæJ »àdG äÉØ∏ŸG óMCG ƒg  á«Hô©dG Iô◊G IQÉéàdG á≤£æe{ ¿EG ,ádGõZ
 Gòg  ‘  äGQGô`̀b  Qhó°U  Ö≤JôŸG  øe  ¬`̀fCGh  ,á«Hô©dG  á©eÉ÷G  äÉYÉªàLG

.zäÉ«°UƒàdG ≈∏Y ôeC’G QÉ°üàbG ΩóYh  ¿CÉ°ûdG
 ´ÉªàLG Ö≤Y ,ôFGõ÷G áª°UÉ©dÉH Ωƒ«dG ô“Dƒe ‘ ádGõZ ƒHCG âë°VhCGh
 ¿CG  ,ÚdhDƒ°ùŸG  QÉÑc  iƒà°ùe  ≈∏Y  »YÉªàL’Gh  …OÉ°üàb’G  ¢ù∏éŸG
 πFÉ°Sh ≥ah ,zäÉjƒà°ùŸG ™«ªL ≈∏Y ô°VÉM »æ«£°ù∏ØdG ∞∏ŸG ´ƒ°Vƒe{

.ájôFGõL ΩÓYEG
 ¿CGh  ,∑Î°ûŸG  »Hô©dG  πª©dG  ƒëf  ¬éàJ  á«Hô©dG  ∫hódG{  ¿CG  âàØdh
 ójó©dG ò«Øæàd á°Uôa ó©J ÊÉãdG øjô°ûJ øe ÊÉãdGh ∫hC’G ‘ ó≤©J »àdG áª≤dG
 áªb  íÑ°üàd  ,…OÉ°üàb’G  πeÉµàdG  ≥«≤–  É¡fCÉ°T  øe  »àdG  äGQGô≤dG  øe

.zπª°ûdG ⁄h πeÉµàdG
 äÉØ∏ŸG ™«ªL ¢ûbÉæJ{ á«Hô©dG áª≤dG ¿EÉa ,ádGõZ ƒHCG  AÉØ«g Ö°ùëHh
 á≤£æŸÉH §ÑJôj Ée πch ,AGò¨dGh ábÉ£dGh á«ŸÉ©dG áMÉ°ùdG ≈∏Y áMhô£ŸG

.zá«Hô©dG

منط﮲مات حڡ�وڡ�ٮة﮵ �ط﮴الب �ت﮳دح﮲ل دول�� 
لسطٮن﮵ٮٮ﮵ن﮵ لحما�ة﮵ الصٮا﮵د�ن﮵ الڡ�

غزة 

 á«æ«£°ù∏a  á«bƒ≤M  äÉª¶æe  äôµæà°SG
 »∏«FGô°SE’G  ∫Ó`̀ à`̀ M’G  äGƒ``̀b  á∏°UGƒe
 Ú«fóŸG ≥ëH áª¶æŸGh áª«°ù÷G É¡JÉcÉ¡àfG
 ¢Vô©j  Ée  ,øjOÉ«°üdG  Éª«°S  ,Ú«æ«£°ù∏ØdG
 øe  º¡æµ“  ¿hO  ∫ƒëjh  ,ô£î∏d  º¡JÉ«M
 QOÉ°üe  ø`̀e  º¡eô–h  º¡dÉªYCG  á`̀dhGõ`̀e

.º¡°û«Y
 äÉfÉ«H ‘ ,á«bƒ≤◊G äÉª¶æŸG âÑdÉWh
 πNóàdÉH  ‹hó`̀dG  ™ªàéŸG  äQó°U  á«Øë°U
 äÉcÉ¡àf’G  ∞``̀bhh  øjOÉ«°üdG  ájÉª◊

.º¡≤ëH ÖµJôJ »àdG áª¶æŸG á«∏«FGô°SE’G
 ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  ¿Gõ«ŸG  õcôe  QÉ°TCGh
 ÚH  ´ƒæàJ  á«∏«FGô°SE’G  äÉcÉ¡àf’G  ¿CG  ≈dEG
 º¡«∏Y  QÉædG  ¥Ó``̀WEGh  øjOÉ«°üdG  á≤MÓe
 ,º¡aƒØ°U  ‘  ≈`̀Mô`̀÷Gh  ≈∏à≤dG  ´É`̀≤`̀jEGh
 º¡©°†îJh  »Ø°ù©J  πµ°ûH  º¡∏≤à©Jh
 áæ«¡ŸGh  á«°SÉ≤dG  á∏eÉ©ŸG  øe  Ühô°†d
 ¢Vƒ≤Jh ,º¡JGó©eh º¡ÑcGôe ≈∏Y ‹ƒà°ùJh
 QƒgóJ øe ºbÉØJh ,º¡bRQ Ö°ùc ≈∏Y º¡JQób
 á∏ªéH ¢ùÁ ƒëf ≈∏Y á«°û«©ŸG º¡YÉ°VhCG

.ºgô°SC’h º¡d áÑ°ùædÉH ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤M
 ó°UôdG  äÉ«∏ªY  ¿EG  ¿Gõ«ŸG  õcôe  ∫Ébh
 äGƒb ¿CG  ≈dEG  Ò°ûJ É¡©HÉàj »àdG  ≥«KƒàdGh
 ‹É◊G  ΩÉ©dG  ájGóH  òæe  âÑµJQG  ∫ÓàM’G
 402 ¿É«ÑdG Gòg Qhó°U âbh ≈àMh ,2022
 ‘  Ú«æ«£°ù∏ØdG  øjOÉ«°üdG  ≥ëH  kÉcÉ¡àfG
 ,kGOÉ«°U  54  É¡dÓN  â∏≤àYG  ,ôëÑdG  ¢VôY
 ,kGOÉ«°U  19  âHÉ°UCGh  ,∫ÉØWCG  7  º¡æ«H  øe
 ÜQÉb  19  äQOÉ`̀°`̀Uh  ,∫É`̀Ø`̀WCG  3  º¡æ«H  øe
 ∫ƒNO ô¶M äGƒ≤dG ∂∏J π°UGƒJ Éªc ,ó«°U
 ó«°üdG  áæ¡e  QGôªà°S’  ájQhô°†dG  äGó©ŸG
 ÉgQÉ°üM  QÉ`̀ WEG  ‘  Iõ`̀Z  ´É£b  ‘  …ôëÑdG

.´É£≤dG ≈∏Y ¢VhôØŸG Oó°ûŸG
 ¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  ¿Gõ«ŸG  õcôe  ÖdÉWh
 øY …Qƒ`̀ Ø`̀ dG êGô``̀aE’É``̀H ∫Ó`̀ à`̀ M’G äGƒ``̀ b
 ¢VhôØŸG …ôëÑdG QÉ°ü◊G ™aQh Ú∏≤à©ŸG
 øjOÉ«°üdG  ÖcGôe  ´É`̀ LQEGh  ,´É£≤dG  ≈∏Y
 ó«°üdG  äGhOCGh  äGó©e IOÉYEGh  ,IõéàëŸG
 ºgQô°V  ÈLh  øjOÉ«°üdG  ¢†jƒ©Jh  áaÉc
 AGôL πª©dG øY É¡«a GƒØbƒJ »àdG IÎØdG øY
.ºgó«°U ÖcGôe RÉéàMG Éª«°S ’ É¡JÉ°SQÉ‡

 »æ«£°ù∏ØdG  õ`̀cô`̀ŸG  ó``cCG  ,¬à¡L  ø`̀eh
 á«∏«FGô°SE’G äÉ°SQÉªŸG ¿CG ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤◊
 kÉcÉ¡àfG πµ°ûJ Ú«æ«£°ù∏ØdG øjOÉ«°üdG ≥ëH
 ,á«dhódG  äÉ«bÉØJ’Gh  ≥«KGƒª∏d  kÉª«°ùL
 »àdG  á©HGôdG  ∞«æL á«bÉØJG  ™e ¢VQÉ©àJh
 ,∫Ó`̀à`̀M’G  â`̀bh  Ú«fóŸG  ájÉªëH  ≈æ© oJ
 ¥ƒ≤◊ÉH  ¢`̀UÉ`̀ÿG  ‹hó``̀dG  ó¡©dG  ∂`̀dò`̀ch
 Ωõ∏ŸG  á«aÉ≤ãdGh  á«YÉªàL’Gh  ájOÉ°üàb’G
 ¿Éª°Vh ∫Éª©dG ájÉªM ≈∏Y πª©dG IQhô°†H

.º¡àeÓ°S
 ,‹hó`̀dG  ™ªàéŸG  ¬JƒYO  õcôŸG  Oó`̀Lh
 ∞«æL á«bÉØJG ≈∏Y IóbÉ©àŸG ∫hódG ¬«a ÉÃ
 äÉ£∏°ùdG  QÉ`̀Ñ`̀LEG  IQhô°†H  ,1949  ΩÉ©d
 É¡JGAGóàYG  ∞bh  ≈∏Y  á∏àëŸG  á«∏«FGô°SE’G
 ôëH  ‘  Ú«æ«£°ù∏ØdG  øjOÉ«°ü∏d  É¡à≤MÓeh
 º¡dÉªYCG  á`̀dhGõ`̀e  ø`̀e  º¡æ«µ“h  ,´É£≤dG
 áaÉc  ¢†jƒ©àH  π«FGô°SEG  ΩGõ``dEGh  ,ájôëH
 äGAGóàY’G AGôL ºgôFÉ°ùN øY øjOÉ«°üdG
 Ú∏≤à©ŸG  øY  êGôaE’Gh  ,ºgó°V  á∏°UGƒàŸG
 ó«°üdG  äGó©eh  º¡HQGƒb  ´É`̀ LQEGh  ,º¡æe

.IõéàëŸG

تونس 

 AÉ°SDhôd 36 »Hô©dG ô“DƒŸG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG ≥aGh
 πªY  ≥jôa  AÉ°ûfEG  ≈∏Y  äGQóîŸG  áëaÉµe  Iõ¡LCG
 ¿CÉ°ûH  äÉeƒ∏©ª∏d  …QƒØdG  ∫OÉÑàdÉH  ≈æ©j  »HôY
 áfÉeC’G  øe  Ö∏Wh  ,á«∏≤©dG  äGôKDƒŸGh  äGQóîŸG
 AÉ°†YC’G  ∫hó`̀ dG  »∏ã‡  øe  áæ÷  π«µ°ûJ  áeÉ©dG

.≥jôØdG Gò¡d »∏NGódG ΩÉ¶ædG ™°Vƒd

 QOÉ°U  ¿É«H  ‘  AÉ°†YC’G  ∫hó`̀ dG  ô“DƒŸG  É`̀YOh
 áÑbGôŸ  áÑ°SÉæŸG  ÒHGóàdGh  äGAGô`̀LE’G  õjõ©J  ≈dEG
 É¡eGóîà°SG  ¿hO  ádƒ∏«ë∏d  ,™FÉ°†ÑdG  π≤f  äÉæMÉ°T
 ójó°ûJh  ,á«∏≤©dG  äGôKDƒŸGh  äGQóîŸG  Öjô¡J  ‘
 ÉgòaÉæeh  ÉgôHÉ©eh  ÉgOhóM  ≈∏Y  ádÉ©ØdG  áHÉbôdG
 ‘  ácÎ°ûe  ≥«≤–  ¿É÷  π«µ°ûJ  ≈`̀dEGh  ,áØ∏àîŸG
 π≤ædG  äÉæMÉ°T  É¡«a  Ωóîà°ùJ  »àdG  Öjô¡àdG  ÉjÉ°†b

 ∂dP  ‘  ÉÃ  á«æØdG  IóYÉ°ùŸG  ∫OÉÑJ  á«ªgCGh  ,…ÈdG
.∫ÉéŸG Gòg ‘ AÉ°†YC’G ∫hódG ÚH π«gCÉàdGh ÖjQóàdG
 áfÉeC’G  ô≤Ã  AÉ©HQC’G  ¢ùeCG  ó≤Y  ,ô“DƒŸG  ¿Éch
 ¢ùfƒàH  Üô©dG  á«∏NGódG  AGQRh  ¢ù∏éŸ  áeÉ©dG
 º¡«∏ã‡h äGQóîŸG áëaÉµe Iõ¡LCG AÉ°SDhQ ácQÉ°ûÃ
 ó«≤©dG  áµ∏ªŸG  πãeh  ,á«Hô©dG  á«∏NGódG  äGQGRh  ‘
 áëaÉµe IQGOEG ôjóe ÖFÉf ,IôjGô°üdG º«gGôHEG øÁCG

 IQGOEG  øe áæbGƒ≤dG  ¿Ghôe óªMCG  ΩRÓŸGh äGQóîŸG
äGQóîŸG áëaÉµe

 ºeC’G  Öàµe  øY  ¿ƒ∏ã‡  ô“DƒŸG  ‘  ∑QÉ°T  Éªc
 õcôeh  á`̀ Áô`̀ ÷Gh  äGQó`̀î`̀ŸÉ`̀H  »æ©ŸG  Ió`̀ë`̀à`̀ŸG
 ¢ù∏éÃ  äGQó`̀î`̀ŸG  áëaÉµŸ  á«FÉæ÷G  äÉeƒ∏©ŸG
 ‹hódG ájÉªM õcôeh á«Hô©dG è«∏ÿG ∫hód ¿hÉ©àdG

.á«æeC’G Ωƒ∏©∏d á«Hô©dG ∞jÉf á©eÉLh

المؤ�م﮴ر العر��﮳� لأح﮳هزة مكاڡ�حة المح﮲درات �د﮵عو 
لتشكٮل﮵ ڡ�ر�ق﮵ لتٮا﮳دل المعلومات



2022 ∫h’G øjô°ûJ (29)  âÑ°ùdG
(2899) Oó©dG الاخيرة8

5065525: ôjôëàdG º°ù≤e

5065522  : ôjôëàdG ¢ùcÉa

ad@shaabjo.com:ôjôëàdG π«ÁG
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 øY Qó°üJ
 ió°U ácô°T

Ö©°ûdG

zΩÉ©dG ôjóŸG{ ôjôëàdG áÄ«g ¢ù«FQ
¬£aÉ£ØdG Oƒªfi

ôjôëàdG ¢ù«FQ
»°Tô≤dG ∞«£∏dG óÑY

الفيصلي يقترب خطوة نحو لقب 
الدوري بنقطة أمام الوحدات

 ¬°ùØf (1-1) áë«àæH »HÉéjE’G ∫OÉ©àdG ¢Vôa
 äôL  »àdG  ,»∏°ü«ØdGh  äGó`̀Mƒ`̀dG  á©bƒe  ≈∏Y
 ádƒ÷G  øª°V  ,ø°ù◊G  OÉà°S  ≈∏Y  á©ª÷G  AÉ°ùe

.Ωó≤dG Iôµd ÊOQC’G ÚaÎëŸG …QhO ádƒ£Ñd 21
 ≥jôW  øY  ≥Ñ°ùdG  ±ó¡H  »∏°ü«ØdG  Ωó≤Jh
 ,(15) á≤«bódG ‘ AGõ÷G áeÓY øe OGóM ¿É°ùMEG
 ˆG  Ò`̀N  óæ¡e  äGó`̀Mƒ`̀∏`̀d  ∫OÉ`̀©`̀à`̀dG  Rô``̀MCG  Éª«a

.(34) á≤«bódÉH
 á£≤f (48) ≈dEG √ó«°UQ »∏°ü«ØdG ≥jôa ™aQh
 äGóMƒ∏d  á£≤f  (47)  πHÉ≤e  ..IQGó°üdÉH  ≈≤Ñ«d

.Ö«JÎdG áaÉ°Uh É¡H πàëj
 ó°ü◊  Üô```bC’G  »∏°ü«ØdG  ≥`̀jô`̀a  í`̀Ñ`̀°`̀UCGh
 Ö«JÎdG  πjòàe  ≈∏Y  RƒØ∏d  êÉàëj  PEG  ..Ö≤∏dG
 ô¶ædG  ¿hO  IÒNC’Gh  á∏Ñ≤ŸG  ádƒ÷G ‘ Iôjõ÷G

.iôNC’G ¥ôØdG èFÉàæd
 ógÉ°ûe âHÉZh ,ájÉ¨∏d IQòM ájGóÑdG äAÉLh
 ∞°üàæe  ‘  ÜÉ©dC’G  äô°üëfG  Éeó©H  IQƒ£ÿG

.Ö©∏ŸG

 »eƒé¡dG  AÉæÑdG  á«∏ªY  ‘  äGóMƒdG  óªàYGh
 Iƒ`̀jô`̀°`̀Sh ¢``SÉ``«``dEGh „É`̀à`̀«`̀H äÉ`̀ bÓ`̀ £`̀ fG ≈`̀∏`̀Y

.Èæ≤dG áeó≤ŸG ‘ Ö©dh ¬W ƒHCGh äÉ°Vƒ©dGh
 ≥jôa  ídÉ°üd  É«Ñ°ùf  á`̀«`̀∏`̀°`̀†`̀aC’G  â`̀ dÉ`̀ eh
 âbh ‘ ,IôµdG ≈∏Y PGƒëà°S’G å«M øe äGóMƒdG
 ¿Gó°TôdG ≈∏Y ¬JÉªég AÉæH ‘ »∏°ü«ØdG ¬«a óªàYG
 Î«H Ö©dh QÉ£Yh áæjÉæ°ûdGh Ió«ÑYh IóHGhôdGh

.áeó≤ŸG ‘
 ≈∏Y (15) á≤«bódG ‘ »∏°ü«ØdG ≥jôa π°üMh
 πNGO Î«H …Òé«ædG ¢Vô©J Éeó©H AGõL áHô°V
 ≈∏Y ìÉéæH OGóM ¿É°ùMEG  ÉgòØæ«d  AGõ÷G á≤£æe

.…QƒNÉØdG QÉ°ùj
 πµ°Th  äGó``Mƒ``dG  »`̀Ñ`̀Y’  ±ó`̀¡`̀dG  õØà°SGh
 ≈eôe  ≈∏Y  ∫hC’G  IQƒ£ÿG  Qó°üe  äÉ°Vƒ©dG
 ¿É°†MCG  ÚH  äô≤à°SG  ájƒb  Iôc  Oó°Sh  »∏°ü«ØdG

.≈∏«d ƒHCG
 á«æcQ áHô°V äÉ°Vƒ©dG òØf (34) á≤«bódG ‘h
 ,≈eôŸG πNGO ¬°SCGôH É¡cój ˆG ÒN óæ¡e äóLh

.(1-1) ∫OÉ©àdÉH ∫hC’G •ƒ°ûdG »¡àæ«d
 OhOô``̀ŸG ™`̀LGô`̀J ™``̀eh ÊÉ`̀ ã`̀ dG •ƒ`̀°`̀û`̀dG ‘h
 ¢TƒÑ∏L  ƒ`̀HCG  »FÉæãdÉH  »∏°ü«ØdG  ™aO  »eƒé¡dG

.IQÉªY ƒHCÉH êõdÉH äGóMƒdG ¬«∏Y OÒd ¢ûµ©dGh
 IôµdG  π°üàd  »∏°ü«Ø∏d  Iô£N  á°Uôa  âM’h
 ºFÉ≤dG  QGƒéH  ´ô°ùàH  Oó°S  …ò`̀dG  ¢TƒÑ∏L  ƒ`̀HC’

.…QƒNÉØ∏d øÁC’G
 ,Òª°S  óªMCG  »FÉæãdÉH  äGóMƒdG  ÜQóe  ™aOh
 ∞°Sƒ«H  »∏°ü«ØdG  êR  Éª«a  ..ΩÉ`̀°`̀ü`̀Y  ó`̀dÉ`̀Nh

.Ió°TGhôdG
 Éeó©H  Ωó≤àdG  ±ó¡H  »JCÉj  ¿CG  äGóMƒdG  OÉch
 Èæ≤dG  É¡«∏Y  ¢†≤fG  á«°VôY  Iôc  ájÉÑ∏°T  π°SQCG

.É¡«∏Y Iô£«°ùdG ‘ ≈∏«d ƒHCG ≥dCÉJh ,¬°SCGôH
 É¡∏©Øj ¿CG äGóMƒdG ¿Éc (5+90) á≤«bódG ‘h
 É¡«a ∑QÉ°T á«æcQ áHô°V øe RƒØdG ±óg π«é°ùàH
 πNGO ¬eÉeCG  IôµdG äOÉ¡J PEG  ..…QƒNÉØdG ¬°SQÉM
 ‘  ≈∏«d  ƒHCG  ≥dCÉJ  Iƒ≤H  ÉgOó°ù«d  AGõ`̀÷G  á≤£æe

.(1-1) ∫OÉ©àdÉH IGQÉÑŸG »¡àæàd É¡d …ó°üàdG

 6`dG  ∫ÓN  ,’ƒjOQGƒL  Ö«H  ÊÉÑ°SE’G  øµ“
 »æØdG  RÉ¡÷G  ¢`̀SCGQ  ≈∏Y  ÉgÉ°†b  »àdG  äGƒæ°S
 πM  øe  ,…õ«∏‚E’G  »à«°S  Î°ù°ûfÉe  ≥jôØd
 âfÉc AGƒ°S ¬≤jôW ¢VÎ©J »àdG äÉÑ≤©dG ™«ªL
 …òdG ÒNC’G ìô÷G GóY Ée ,á«eƒég hCG á«YÉaO

.∞jõædG øY ∞bƒàj ’
 ∫ƒ`̀°`̀Uh  ò`̀æ`̀e  ,»`̀à`̀«`̀°`̀S  Î°ù°ûfÉe  πé°S
 AGõ÷G äÓ`̀cQ  øe %70 øe π`̀bCG  ,’ƒ`̀jOQGƒ`̀L
 áÑ°ùædÉH  ájÉ¨∏d  π«∏b  ∫ó©e  ƒgh  ,ÉgòØf  »àdG

.É kÑjô≤J A»°T πµH RƒØdG øe øµ“ ≥jôØd
 »à«°ùdG  QógCG  ,ÊÉÑ°SE’G  ÜQóŸG  ∫ƒ°Uh òæe
 øe  √ƒÑY’  øµ“  AGõL  á∏cQ  80  π°UCG  øe  35

.¬eƒ°üN ∑ÉÑ°T √ÉŒ É¡Ñjƒ°üJ
 á∏cQ ó©H »°VÉŸG  AÉKÓãdG  ’ƒjOQGƒL ∫Ébh
 Ió°ûH  Öé©e{  :¬≤jôa  É`̀gQó`̀gCG  »àdG  AGõ`̀ ÷G
 äÓcQ ¿hòØæj  øjòdG  ÚÑYÓdG  áYÉé°Th ΩGóbEÉH
 ,Éæg ≈dEG ‹ƒ°Uh òæe ¬fCG »g á≤«≤◊G ..í«LÎdG
 »àdG  AGõ`̀÷G  äÓcQ  øe  ÚjÓŸG  OóY  ±ô`̀YCG  ’

.zIÒÑc á∏µ°ûe √ògh ,ÉgÉæYÉ°VCG

 âfÉc  AGõ`̀÷G  äÉHô°V  ‘  äÉbÉØNE’G  ô`̀NBG
 CÉ£NCG  …ò`̀dG  ,Rô`̀fi  ¢VÉjQ  …ôFGõ÷G  ój  ≈∏Y
 IGQÉ`̀Ñ`̀e  »``gh  ,øLÉ¡æHƒc  ΩÉ``̀ eCG  É``gGó``MEG  ‘
 Gòg  AGôL  RƒØdG  ¿hO  »Ñ∏°ùdG  ∫OÉ©àdÉH  â¡àfG
 É«°ShQƒH  á¡LGƒe  ‘  iôNCG  ´É°VCG  Éªc  ,CÉ£ÿG
 ¬≤jôa  É¡H  õØj  ⁄  iô`̀NCG  IGQÉÑe  ‘  ,ófƒ“QhO
 .(0 - 0) áé«àf ó©H ∂dòc IóMGh á£≤æH ≈ØàcGh
 äÓµ°ûe  π◊  óf’Ég  èæ«dôjEG  »éjhÔdG  AÉL
 øµd  ,í«LÎdG  äÓ`̀cQ  ‘  …õ«∏‚E’G  ≥jôØdG
 øe IÒNC’G çÓãdG äÓcôdG ¿ƒµJ ¿CG OGQCG Qó≤dG

.Ö©∏ŸG êQÉN √OƒLh AÉæKCG ájÒ°üŸG á£≤ædG
 »à∏cQ  ∫hCG  πé°S  …ò`̀dG  ,óf’Ég  Öë°ùfGh
 ΩÉ`̀ eCG á`̀MGÎ`̀°`̀S’G ∫Ó`̀ N ,º`̀°`̀Sƒ`̀ŸG Gò`̀ g AGõ``̀L
 É¡«a  πé°S  »àdG  IGQÉ`̀ Ñ`̀ŸG  »`̀gh  ,øLÉ¡æHƒc
 á«°SÉªîH ’ƒjOQGƒL ≥jôa RƒØH â¡àfGh Rôfi
 ,Ú«cQÉ‰ódG ΩÉeCG »éjhÔdG Ö©∏j ⁄h ,AÉ°†«H
 á¡LGƒe  ∫Ó`̀N  á`̀MGÎ`̀°`̀S’G  ‘  É°†jCG  QOÉ``̀Zh

.ófƒ“QhO
 ¿ƒµj  π«é°ùàdG  ¿CG  ƒ`̀g  »`̀HÉ`̀é`̀jE’G  Aõ`̀ ÷G

 29  πé°S  …òdG  ,óf’Ég  OƒLh  πX  ‘  É kfƒª°†e
 øµd ,¬JÒ°ùe ‘ ÉgOó°S AGõL á∏cQ 31 π°UCG øe

.ä’É◊G √òg πãe ‘ ¬fhO ™°VƒdG »g á∏µ°ûŸG
 äÓcQ  Öjƒ°üJ  ¢Uƒ°üîH  Å«°ùdG  ß◊Gh
 ,»à«°S  Î°ù°ûfÉe  ‘  øWƒà°ùe  A»°T  í«LÎdG
 äÉ¶ë∏dG  ‘  É¡©««°†J  ≈∏Y  É k°†jCG  OÉàYG  …òdG

.¥ôØdG π°†aCG ó°Vh º°SƒŸG øe áª°SÉ◊G
 iôcP  CGƒ`̀°`̀SCGh  ájhÉ°SCÉe  äÉjôcòdG  Ì`̀cCGh
 ƒ«LÒ°S  QógCG  »àdG  ∂∏J  »g  »à«°ùdG  »©é°ûŸ
 ΩÉeCG ÉHhQhCG ∫É£HCG …QhO »FÉ¡f ™HQ ‘ hôjƒLCG

.ÒÑ°ùJƒg ΩÉ¡æJƒJ
 ™«bƒJ øe ±ó¡H (0-1) Éeó≤àe ΩÉ¡æJƒJ ¿Éc
 øe  hô`̀jƒ`̀LCG  Üƒ°U  ÉeóæY  ¿ƒ°S  Úe  „ƒ«g
 ¢SQÉM ¢ùjQƒd  ƒLƒg √ÉŒ GÎe 11 ó©H  ≈∏Y

.zRÈ°Sz`dG
 ¥QÉØH ÈY ΩÉ¡æJƒJ ¿C’ GÒÑc CÉ£ÿG Gòg ¿Éc
 Ωƒ«dG  ƒgh  ,»FÉ¡ædG  ∞°üf  QhódG  ≈dEG  ±GógC’G
 GÒãe  É kaóg  »àæjQƒj  hófÉfôa  ¬«a  πé°S  …òdG

.’ƒjOQGƒL √ôcòàj ∫Gõj ’ ∫óé∏d

 …õ«∏‚E’G  óàjÉfƒj  Î°ù°ûfÉe  Ö∏¨J
 ‘hódƒŸG  ∫ƒÑ°SGÒJ  ∞jÒ°T  ¬Ø«°V  ≈∏Y
 ,OQƒ`̀ aGô`̀ J  ó```dhCG  Ö©∏e  ≈∏Y  ,(0-3)
 QhO  øe  á°ùeÉÿG  ádƒ÷G  äGAÉ≤d  øª°V

.»HhQhC’G …QhódG äÉYƒª›
 :øe  π`̀c  óàjÉfƒ«dG  á«KÓK  πé°Sh
 OQƒØ°TGQ ¢SƒcQÉeh (44) äƒdGO ƒLƒjO

.(81) hódÉfhQ ƒfÉ«à°ùjôch (65)
 Î°ù°ûfÉe  ™``̀aQ  ,áé«àædG  √ò`̀ ¡`̀ Hh
 õcôŸG  ‘  á£≤f  12  ≈dEG  √ó«°UQ  óàjÉfƒj
 •É≤f 3 ¥QÉØH ,á°ùeÉÿG áYƒªéŸÉH ÊÉãdG
 ,Qó°üàŸG  ÊÉÑ°SE’G  OGó«°Sƒ°S  ∫É`̀jQ  øY
 óªŒ  Éªæ«H  ,‹ÉàdG  Qhó∏d  πgCÉàdG  øª°†«d
 õcôŸG  ‘  •É≤f  3  óæY  ∞jÒ°T  ó«°UQ

.ådÉãdG
 IGQÉÑŸG  ‘  ≈``̀dhC’G  ádhÉëŸG  â``JCGh
 ,á©°SÉàdG  á≤«bódG  ‘  óàjÉfƒ«dG  ídÉ°üd
 ¢SQÉ◊G  Ωó≤J  hÒª«°SÉc  ßM’  Éeó©H
 øe á£bÉ°S Iôc Oó°ù«d ,√Éeôe øe ∫Éaƒc
 QGƒL  ≈dEG  äôe  É¡æµd  ,Ö©∏ŸG  §°Sh  πÑb

.ºFÉ≤dG
 IQƒ£ÿG π«µ°ûàd hódÉfhQ QhO ¿ÉMh
 ájƒb  á«°SCGQ  Iójó°ùàH  ,14  á≤«bódG  ‘

.π«∏≤H á°VQÉ©dG ≈∏YCG âÑgP
 π«é°ùàdG  íààØj  ¿CG  õjófÉfÒa  OÉ`̀ch
 Iójó°ùàH ,26 á≤«bódG ‘ ôª◊G ÚWÉ«°û∏d
 äôe É¡æµd ,á≤£æŸG OhóM ≈∏Y øe á°Sƒ≤e

.ºFÉ≤dG QGƒL ≈dEG
 Éeó©H ,hódÉfhQ OÉæY IôµdG â∏°UGhh
 äGOQÉj  6∫G  á≤£æe  πNGO  Iôjô“  ≈≤∏J
 Iôc Oó°ùjh ∫ÉaƒµH OôØæ«d ,õjófÉfÒa øe

 ‘  ,É¡d  …ó°üàdG  ‘  ≈eôŸG  ¢SQÉM  ≥dCÉJ
.28 á≤«bódG

 ô°ùjC’G  ÖfÉ÷G  øe  É«°S’Ée  πZƒJh
 ÉÑYÓàe  ,36  á≤«bódG  ‘  ,AGõ`̀÷G  á≤£æŸ
 Iôc  Oó°ùj  ¿CG  πÑb  ,¢ûjó«Lh  ÜƒjóH

.É¡d …ó°üàdG ‘ ∫Éaƒc ≥dCÉJ á«°VQCG
 ‘  óàjÉfƒ«∏d  π«é°ùàdG  äƒdGO  íààaGh

 á∏cQ  øe  á«°Vô©d  ¬FÉ≤JQÉH  ,44  á≤«bódG
.∑ÉÑ°ûdG âæµ°S á«°SCGQ GOó°ùe ,á«æcQ

 á≤≤fi  á`̀°`̀Uô`̀a  hó``̀ dÉ``̀ fhQ  Qó````̀gCGh  
 ÖYÓJ  Éeó©H  ,59  á≤«bódG  ‘  π«é°ùà∏d
 Oó°ùj  ¿CG  πÑb  ,á≤£æŸG  πNGO  ¢ûà«∏jOGôH

.≈eôŸG ÖfÉéH äôe ájƒb Iôc
 ‘  ÊÉãdG  ±ó¡dG  óàjÉfƒ«dG  ±É`̀°`̀VCGh

 á«°VôY OQƒØ°TGQ ™HÉJ Éeó©H ,65 á≤«bódG
 ∑ÉÑ°T  ‘  ájƒb  á«°SCGQ  GOó°ùe  ,hÉ°T  øe

.∞jÒ°T
 π«é°ùàH  ß◊G  OÉæY  hódÉfhQ  ≈¡fCGh
 Éeó©H  ,81  á≤«bódG  ‘  ,ådÉãdG  ±ó¡dG
 Üô°†«d  õjófÉfÒa  øe  á«°Vô©d  ≈≤JQG
 ,ájGóÑdG ‘ ¬d ió°üJ ∫Éaƒc øµd ,¬°SCGôH

 IôµdG  ‹É`̀¨`̀JÈ`̀dG  ºéædG  ™HÉàj  ¿CG  πÑb
.∑ÉÑ°ûdG âæµ°S iôNCG Iójó°ùàH

 á«°Vô©d  …Éæ«eƒàcÉe  õØb  √Qhó``Hh
 âbƒdG  øe  ≈`̀ dhC’G  á≤«bódG  ‘  ,hÉ°T  øe
 ∫Éaƒc  ≥dCÉJ  á«°SCGQ  GOó°ùe  ,™FÉ°†dG  ∫óH
 óàjÉfƒ«dG  RƒØH  AÉ≤∏dG  »¡àæ«d  ,ÉgOÉ©HEG  ‘

.áØ«¶f á«KÓãH

رونالدو يصالح الشباك في اكتساح يونايتد لشيريف

عد إخفاق محرز... عقدة جوارديولا 
مع السيتي مستمرة

 الدردور يقود شباب الأردن 
لفوز ثمين على معان

 ,ÚØ«¶f Úaó¡H ¿É©e ≈∏Y Éæ«ªK GRƒa ¿OQC’G ÜÉÑ°T ≥jôa ≥≤M
.ÚaÎëŸG …Qhód 21 ádƒ÷G øª°V ,á©ª÷G äôL »àdG IGQÉÑŸG ‘

 ,(16h  7)  Úà≤«bódÉH  QhOQódG  ódÉN  ¿OQC’G  ÜÉÑ°T  ‘óg  πé°S
 óéæŸG  óªMCG  …Qƒ°ùdG  ¬aÎfi  ó«MƒdG  ¿É©e  ±ó`̀g  Rô`̀ MCG  Éª«a

.63 á≤«bódÉH
 ,á£≤f 32 ó«°UôH ™HGôdG õcôŸG ≈∏Y ¿OQC’G ÜÉÑ°T ≥jôa §aÉMh

.á£≤f 22 ó«°UôH É©°SÉJ ¿É©e »≤Hh

 الصريح يهزم مغير السرحان 
ويتمسك بأمل البقاء

 ÚaÎëŸG  …QhóH  QGôªà°S’G  ‘  ¬Xƒ¶M  ≈∏Y  íjô°üdG  ≈≤HCG  
 Ò¨e ¬Ø«°†e ≈∏Y ,¢ù«ªÿG AÉ°ùe 0-2 ÚªãdG  √Rƒa ó©H ,ÊOQC’G

.21 ádƒ÷G øª°V ,AÉbQõdÉH óªfi ÒeC’G OÉà°S ≈∏Y ,¿ÉMô°ùdG
 ¥QÉW ≥jôW øY ,ÊÉãdG •ƒ°ûdG ‘ AÉ≤∏dG ‘óg ,íjô°üdG πé°Sh
 ∫óH âbƒdG øe á«fÉãdG á≤«bódG ‘ ΩGõN ¿hó∏Nh ,74 á≤«bódG ‘ º«J

.™FÉ°†dG
 Éª«a ,á£≤f 17 ó«°UôH ÒNC’G πÑb õcôª∏d íjô°üdG ≥jôa Ωó≤Jh

.á£≤f 19 ó«°UôH Gô°TÉY ¿ÉMô°ùdG Ò¨e »≤H
 AÉ≤∏H IÒNC’Gh 22 ádƒ÷G ‘ √QGƒ°ûe ¿ÉMô°ùdG Ò¨e ºààîjh
 ¿É≤jôØdG  »©°ùjh  ,¿É©e  ¬°ùaÉæe  íjô°üdG  »≤à∏j  Éª«a  ,äGóMƒdG

.AÉ≤ÑdG ¿Éª°V ±ó¡H RƒØ∏d

السلط يضمن البقاء 
بالفوز على سحاب

 ,Ωó≤dG  Iôµd  ÊOQC’G  ÚaÎëŸG  …QhO  ‘  √AÉ≤H  §∏°ùdG  øª°V  
 º«bCG AÉ≤d ‘ ,(0-3) ÜÉë°S ¬Ø«°V ≈∏Y É≤ëà°ùe GRƒa πé°S Éeó©H

.IÒNC’G πÑbh 21 ádƒ÷G ìÉààaG ‘ ,¢ù«ªÿG AÉ°ùe
 ‘  z¿Éaóg{  Gô≤dG  …óY  :§∏°ùdG  á«KÓK  π«é°ùJ  ≈∏Y  ÜhÉæJh

.z51{ á≤«bódÉH ÖJGQ óªfih ,z45-23{ Úà≤«bódG
 »≤H Éª«a ,á£≤f z23{ ó«°UôH ,øeÉãdG õcôª∏d ∂dòH §∏°ùdG õØbh

.á£≤f z24zÜ É°SOÉ°S ÜÉë°S
 Ò¨e ™ªŒ á«fÉK  IGQÉ`̀Ñ`̀e  ,Ωƒ`̀«`̀dG  ø`̀e  ≥`̀M’ â`̀bh ‘ ΩÉ`̀≤`̀Jh

¥QõdÉH óªfi ÒeC’G OÉà°SG ≈∏Y ,íjô°üdGh ¿ÉMô°ùdG

 تين هاج: على رونالدو 
إقناعي داخل الملعب

 ºéædG IOƒY ≈∏Y ,óàjÉfƒj Î°ù°ûfÉe ÜQóe ,êÉg ÚJ ∂jôjEG ≥∏Y
 ‘  ,≥jôØ∏d  »°SÉ°SC’G  π«µ°ûàdG  ≈dEG  hódÉfhQ  ƒfÉ«à°ùjôc  ‹É¨JÈdG

.∫ƒÑ°SGÒJ ∞jÒ°T ΩÉeCG ¢ù«ªÿG IGQÉÑe
 ,OQƒaGôJ  ódhCG  Ö©∏e  ≈∏Y  ∞jÒ°T  óàjÉfƒj  Î°ù°ûfÉe  ¬LGƒjh
 …QhódG á≤HÉ°ùŸ äÉYƒªéŸG QhO øe á°ùeÉÿG ádƒ÷G äGAÉ≤d øª°V

.»HhQhC’G
 πÑb  zäQƒÑ°S  »J  »`̀H{  áµÑ°ûd  äÉëjô°üJ  ‘  êÉ`̀g  ÚJ  ∫É`̀bh
 »YÉæbEG ¬«∏Y ¢ù«d{ :»°SÉ°SC’G π«µ°ûà∏d hódÉfhQ IOƒY øY IGQÉÑŸG

.zÖ©∏ŸG πNGO »YÉæbEÉH ¬«∏Y πH ,Ö©∏ŸG êQÉN ¬àcQÉ°ûe IQhô°†H
 Ö©d  ¬«∏Yh  ,Éæjód  áªFÉ≤dG  øe  Éª¡e  GAõL  πãÁ  ƒg{  :±É°VCGh
 ,QÉ°üàf’G Éæ«∏Y ,±GógC’G ≈dEG êÉàëf Ωƒ«dG ,äÉ≤HÉ°ùŸG πc ‘ QhO

.záYƒªéŸG Qó°üàf ¿CG ójôfh
 IÒNC’G óàjÉfƒj Î°ù°ûfÉe IGQÉÑe øe ó©Ñà°SG hódÉfhQ ¿CG ôcòj
 ¬°†aQ  ó©H  ∂`̀dPh  ,(1-1)  ∫OÉ©àdÉH  â¡àfG  »àdG  »°ù∏«°ûJ  ΩÉ`̀eCG
 πÑb Ö©∏ŸG ¢VQCG QOÉZh ,πjóÑc Ö©∏dG ΩÉ¡æJƒJ ΩÉeCG É¡∏Ñb ácQÉ°ûŸG

.AÉ≤∏dG ájÉ¡f

الغموض يحاصر مستقبل 
قادة برشلونة

 ∫ÓN  áKÓãdG  áfƒ∏°TôH  IOÉ`̀b  πÑ≤à°ùe  ∫ƒM  ¢Vƒª¨dG  Ωƒëj  
 ÜQóŸG  äÉHÉ°ùM  øe  º¡°†©H  êhôN  ó©H  Éª«°S  ’  ,á∏Ñ≤ŸG  IÎØdG

.õjófÉfÒg ‘É°ûJ
 Éª«°S ’ ,»HhQhC’G ó«©°üdG ≈∏Y áÑ«°üY IÎa ,É°SQÉÑdG ¢û«©jh
 ºZQ  ,‹GƒàdG  ≈∏Y  ÊÉãdG  º°Sƒª∏d  ∫É£HC’G  …QhO  øe  ¬FÉ°übEG  ó©H

.»°VÉŸG ∞«°üdG É¡eôHCG »àdG Iõ«ªŸG äÉ≤Ø°üdG
 øe É°SQÉÑdG ¢ü∏îJ á«dÉªàMÉH äOÉaCG ób á«Øë°U ôjQÉ≤J âfÉch

.πÑ≤ŸG ¿ÉK ¿ƒfÉc/ôjÉæj ‘ ÉÑdCG …OQƒLh ¬«µ«H OQGÒL »FÉæãdG
 É°SQÉÑdG  ¿CÉH  zƒØ«JQƒÑjO  hófƒe{  áØ«ë°U  äOÉ`̀aCG  ,∂dP  ºZQh
 ƒ«LÒ°Sh ÉÑdCGh ¬«µ«H »KÓãdG ™e ¿B’G ≈àM äÉ°VhÉØe ‘ πNój ⁄

.≥jôØdG ™e º¡∏Ñ≤à°ùe ¿CÉ°ûH ,¢ùà«µ°SƒH
 »KÓãdG  øe  …CG  ™e  …OÉædG  IQGOEG  ¢Sƒ∏L  ΩóY  ≈`̀dEG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 Öjô≤dG ‘ ¬KhóM ó©Ñà°ùJ ⁄ Ée »gh ,º¡d êôfl OÉéjE’ ¿B’G ≈àM

.πLÉ©dG
 IQGOEG  ±hÉîÃ ≥∏©àj ,áØ«ë°üdG  ¬«dEG  äQÉ°TCG  ≥FÉY ∑Éæg øµd
 ≈∏Y √ÒKCÉJ á«°ûN ,∞«¶ædG Ö©∏dG óYGƒb áØdÉfl øe ÉJQƒH’ ¿GƒN

.ä’É≤àf’G ¥ƒ°S ‘ É°SQÉÑdG äÉcô–
 πÑb QGôªà°SÉH Éé«∏dG á£HGQ ™e ¬YÉ°VhCG ≥«aƒJ ÉJQƒH’ ∫hÉëjh
 ‘  ÚÑY’  øY  »∏îàdG  hCG  IójóL  äÉ≤Ø°U  Ö∏éH  AGƒ°S  ,∑ô–  …CG

.É≤M’ …OÉædG É¡d ¢Vô©àj πcÉ°ûe …C’ É kÑæŒ ,≥jôØdG

«واقعة صلاح» كلفت كلوب 
30 ألف جنيه إسترليني

 ÜQóe  Üƒ∏c  øZQƒj  Ëô¨J  ,Ωó`̀≤`̀dG  Iôµd  …õ«∏‚E’G  OÉ`̀ –’G  ø∏YCG
 ºµ◊G ™e IOÉ°ûe ÖÑ°ùH (GQ’hO 34848) »æ«dÎ°SEG ¬«æL ∞dCG 30 ∫ƒHôØ«d
 âbh  ‘  RÉàªŸG  …QhódG  ‘  »à«°S  Î°ù°ûfÉe  ≈∏Y  0-1  RƒØdG  ∫ÓN  óYÉ°ùŸG

.ô¡°ûdG Gòg ≥HÉ°S
 á¡LGƒe ó©H ÊÉŸC’G »æØdG ôjóŸG OôW Qƒ∏jÉJ ÊƒàfCG  IGQÉÑŸG ºµM Qôbh
 hOQÉfôH πNóJ ôKEG  ìÓ°U óªfi ∫ƒHôØ«d ºLÉ¡Ÿ CÉ£N ÜÉ°ùàMG Ωó©d Éª¡æ«H

.¬©e »à«°S ¿Ée §°Sh ÖY’ ÉØ∏«°S
 ∞dCG  30  Üƒ∏c  øZQƒj  Ëô¨J  ”{  :¿É«H  ‘  …õ«∏‚E’G  OÉ`̀–’G  ôcPh
 ‘ ∫ƒHôØ«d  IGQÉÑe ∫ÓN …õ«∏‚E’G  OÉ–’G íFGƒd  ¬bôÿ »æ«dÎ°SEG  ¬«æL

.z2022 ôHƒàcCG 16 ‘ »à«°S Î°ù°ûfÉe ó°V RÉàªŸG …õ«∏‚E’G …QhódG
 ¢VôØàd  ≥F’  ÒZ  ¿Éc  86  á≤«bódG  ‘  ¬aô°üJ  ¿CÉH  ÜQóŸG  ôbCG{  :™HÉJh

.z´Éªà°SG á°ù∏L ∫ÓN áHƒ≤©dG √òg á∏≤à°ùe ÖjOCÉJ áæ÷ ¬«∏Y
 9260)  »æ«dÎ°SEG  ¬«æL  ±’BG  8  Üƒ∏c  Ëô¨J  ”  ,äGƒæ°S  4  πÑbh
 IGQÉÑŸG  ¿Gó«e  ºëàbG  Éeó©H  »∏Ñ≤à°ùŸG  ¬cƒ∏°S  øe  √ôjò–h  ,(Q’hO
 …òdG »¨jQhCG ∑ƒØjO ±ó¡H ôµ«H ¿ƒ°ù«dCG zRójôdG{ ≈eôe ¢SQÉM ™e ∫ÉØàMÓd
 âbƒdG  øe  á°SOÉ°ùdG  á≤«bódG  ‘  ∫ƒHôØ«d  ídÉ°üd  ójÉ°ù«°SÒŸG  »HôjO  ≈¡fCG

.™FÉ°†dG øY ÓjóH Ö°ùàëŸG
 ó«°UôH  …Qhó`̀ dG  ‘  øeÉãdG  õcôŸG  πàëj  …ò`̀dG  ,∫ƒHôØ«d  ∞«°†à°ùjh

.âÑ°ùdG ,18 õcôŸG ÖMÉ°U óàjÉfƒj Ró«d ,IGQÉÑe 11 øe á£≤f16

كيف يستفيد ريال مدريد ماديا من 
تعثر برشلونة وأتلتيكو قاريا؟

 ÉjOÉe ó«Øà°ù«°S ÊÉÑ°SE’G ójQóe ∫ÉjQ ¿CG á«Øë°U ôjQÉ≤J âØ°ûc 
 …QhO øe á«∏«Ñ°TEGh ójQóe ƒµ«à∏JCGh áfƒ∏°TôH ¬«æWGƒe êhôN øe
 á≤HÉ°ùŸG ‘ ó«MƒdG É«fÉÑ°SEG πã‡ »µ∏ŸG ≥jôØdG äÉHh .ÉHhQhCG ∫É£HCG
 ∫GƒeC’G øe á∏eÉc á°üM ≈∏Y π°üë«°S ¿CG »æ©j É‡ ,ΩC’G á«HhQhC’G
 Ωó≤dG  Iôµd  »HhQhC’G  OÉ–’G  øe  ÊÉÑ°SE’G  ¿ƒjõØ∏àdG  ÉgÉ≤∏àj  »àdG
 ójóL  øe  Oƒ©J  áfƒ∏°TôHh  ∫ÉjôdG  ÚH  QCÉØdGh  §≤dG  áÑ©d  .(ÉØjƒj)
 ∫ÉjQ  ¿EÉa  ,á«fÉÑ°SE’G  á«°VÉjôdG  zÉcQÉe{  áØ«ë°üd  É≤ahh  É¨«∏dG  ‘

.á«aÉ°VEG hQƒj ¿ƒ«∏e 8^6 øY π≤j ’ Ée »æé«°S ójQóe
 ójõj ¿CG øµÁ ,á≤HÉ°ùŸG »FÉ¡f ≈dEG ÉHhQhCG π£H ∫ƒ°Uh ádÉM ‘h

.hQƒj ¿ƒ«∏e 11^7 ≈dEG ≠∏ÑŸG ∂dP
 ,∫É£HC’G  …QhO  á«∏«Ñ°TEGh  ójQóe  ƒµ«à∏JCGh  áfƒ∏°TôH  ´Ohh
 ∫ÉjQ øª°U Éªæ«H ,äÉYƒªéŸG …QhO ‘ áÑ«fl èFÉàf ó©H ,AÉ©HQC’G

.á©HGôdG ádƒ÷G øe 16`dG QhO ≈dEG πgCÉàdG ójQóe

  بعد تهديد إبعاد تونس عن 
المونديال.. غضب ورد مرتقب

 ,»°ùfƒàdG  OÉ`̀–’G  ≈dEG  (ÉØ«a)  Ωó≤dG  Iôµd  ‹hó`̀dG  OÉ`̀–’G  ójó¡J  iOCG
 AÉ°übEGh á«°ùfƒàdG …OGƒædGh äÉÑîàæŸG •É°ûf ó«ªéàH Gójó¡J øª°†J …òdGh
 ‘ áØ«æY ∫É©aCG OhOQ ,¬aGô°TEG â– º¶àæJ »àdG äÉ≤HÉ°ùŸG øe ¢ùfƒJ Öîàæe
 Öîàæe AÉ°übEG á«fÉµeEG ∫ƒM åjó◊G óYÉ°üJ Aƒ°V ‘ ∂dPh ájhôµdG áMÉ°ùdG

.2022 ⁄É©dG ¢SCÉc ‘ ácQÉ°ûŸG øe êÉWôb Qƒ°ùf
 »°ùfƒàdG  OÉ`̀–’G  É«ª°SQ  (ÉØ«a)  Ωó≤dG  Iôµd  ‹hó`̀dG  OÉ`̀–’G  π°SGQh
 ¿hDƒ°T ‘ á«eƒµ◊G äÉ£∏°ùdG πNóJ ∫ƒM êhôj ÉŸ äÉë«°VƒJ Ëó≤àH ÉÑdÉ£e
 Ö°ùëH πµ°ûj É‡ ,IôµdG OÉ–G ¿hDƒ°T IQGOEG ‘ á«dÓ≤à°S’G ÜÉ«Zh OÉ–’G
 ™àªàJ  ¿CG  ÜƒLh  ≈∏Y  ¢üæj  …òdGh  ,»°SÉ°SC’G  ¿ƒfÉ≤∏d  ÉbôN  ÉØ«ØdG  ádÉ°SQ
 IQGOEG  ‘ á«dÓ≤à°S’G πeÉµH ÉØ«a ‘ ÚWôîæŸG AÉ°†YC’G á«∏ëŸG äGOÉ–’G
 Ωó≤dG  Iôµd  »≤jôaE’G  OÉ–Ód áî°ùf É¡æe ¬Lh »àdG  ,ádÉ°SôdG  ‘h .É¡fhDƒ°T
 ≈©°ùJ á«eƒµM äÉ¡L{ ¿CG ¬ª∏Y ≈dEG ≈gÉæJ ¬fCG ‹hódG OÉ–’G ócCG ,(±Éc)
 hóÑj Éª«a §£îJh ,¬JQGOEG á≤jôWh Ωó≤dG Iôc OÉ–G ¿hDƒ°T ‘ πNóàdG ≈dEG

z.IôµdG OÉ–G IQGOEG ¢ù∏› π◊
 Ωó≤dG  Iôµd  ‹hó`̀ dG  OÉ`̀ –’G  Ú`̀fGƒ`̀b{  ¿CÉ`̀H  ÒcòàdG  ádÉ°SôdG  â©HÉJh
 ¬«a áWôîæŸG AÉ°†YC’G äGOÉ–G πc ™àªàJ ¿CG ÜƒLh ¢Uƒ°üN ‘ áeQÉ°U
 ƒgh  ådÉK  ±ôW  ∫ƒNO  ô¶ëj  πµ°ûH  á«∏NGódG  º¡fhDƒ°T  IQGOEG  á«dÓ≤à°SÉH
 ÉØ«Ø∏d  »°SÉ°SC’G  ¿ƒfÉ≤dG  øe  19`dG  π°üØdG  äÉ«°†à≤Ÿ  Éë°VGh  ÉbôN  ó©j  Ée
 ‘ ácQÉ°ûŸG øe OÉ–’G ∂dòd á«ªàæŸG ájófC’Gh äÉÑîàæŸG ¿ÉeôM ÖLƒà°ùjh

.zÉØ«a É¡«∏Y ±ô°ûj »àdG äÉ≤HÉ°ùŸG
 É¡fÉeôMh á«°ùfƒàdG ájófC’Gh äÉÑîàæŸG •É°ûf ó«ªéàH ÉØ«a ójó¡J πµ°Th
 øe ⁄É©dG ‘ ájhôµdG äGOÉ–’G πc ™æe ™e á«ª«∏bEGh á«ŸÉY ácQÉ°ûe …CG øe
 …òdG ,áÑ©∏d »°ùfƒàdG  OÉ–’G •É°ShCG  ‘ ±ƒN Qó°üe ,¢ùfƒJ ™e πeÉ©àdG
 ôHƒàcCG 28 á©ª÷G √É°übCG πLCG ‘ zÉØ«a{ á∏°SGôe ≈∏Y OôdÉH ÉÑdÉ£e ¿ƒµ«°S

.⁄É©dG ¢SCÉc äÉ«FÉ¡f øe OÉ©Ñà°S’Gh Ö£°ûdÉH äÉHƒ≤Y ájCG …OÉØàd 2022
 AÉ°†YCG  πc  ¢†aQh  âª°üdG  Ωó≤dG  Iôµd  »°ùfƒàdG  OÉ–’G  ΩõàdG  Éª«ah
 ,IôµdG OÉ–G øe Üô≤e Qó°üe ∫Éb ,ÉØ«a ójó¡J ≈∏Y ≥«∏©àdG ¬JQGOEG ¢ù∏›
 ™°VƒdG ¢SQGóàd ¢ù«ªÿG ÉÑ≤Jôe ÉYÉªàLG ∑Éæg{ ¿EG ¬ª°SG øY ∞°ûµdG ¢†aQ

z.ÉØ«ØdG á∏°SGôe øe »ª°SôdG ∞bƒŸG AGóHEGh
 øª°†j  πµ°ûH  Ö«é«°S  OÉ–’G{  ¿EG  á«HôY  Rƒ«f  …Éµ°ùd  Qó°üŸG  ∫Ébh
 ,⁄É©dG  ¢SCÉc  äÉ«FÉ¡f  ‘  ∑QÉ°ûj  ¿CG  ‘  ¬≤Mh  Ωó≤dG  Iôc  Öîàæe  ¥ƒ≤M

z.QÉÑàYG πc ¥ƒa ÖîàæŸGh á«°ùfƒàdG Ωó≤dG Iôc áë∏°üe
 âdÉW áYP’ äGOÉ≤àfG á∏ªM ,¢ùfƒJ ‘ ΩÓYE’G πFÉ°Sh âæ°T ,É¡à¡L øe
 ‘  πNóàdG  ádhÉëÃ  º¡àŸG  ±ô£dG  É¡Ø°UƒH  á°VÉjôdG  IQGRhh  IôµdG  OÉ–G
 √ÈàYG Ée ÖÑ°ùH OÉ–’G IQGOEG  ¢ù∏› πM ≈dEG  »©°ùdGh Ωó≤dG Iôc ¿hDƒ°T
 Aƒ°Sh  á«Hƒ°ùëŸGh  OÉ°ùØ∏d  É«°ûØJ  ¢û«bO  ∫Éªc  »°ùfƒàdG  á°VÉjôdG  ôjRh
 ™aój  ¿CG  øe  á«°ùfƒàdG  ∞ë°üdG  äQò`̀Mh  .IôµdG  OÉ`̀–G  §°Sh  ±ô°üàdG
 IQGRƒdGh OÉ–’G ÚH Iójó°ûdG äÉaÓÿG øªK É¶gÉH êÉWôb Qƒ°ùf Öîàæe
 øY ¢ùfƒJ ÜÉ«Z ƒëf Oƒ≤J ób »àdG …CGôdÉH OôØàdG á°SÉ«°ùd óM ™°VƒH ÉÑdÉ£e
 Ωó≤dG Iôµd ‹hódG OÉ–’G ¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóŒh .É¡Ø°Uh Ö°ùëH ∫ÉjófƒŸG
 Aƒ°V ≈∏Y á«°ùfƒàdG  Ωó≤dG  Iôc ¿hDƒ°T  ‘ »eƒµ◊G πNóàdG  ∞∏e ‘ âÑ«°S
 ,IOQGh ¢ùfƒJ áÑbÉ©e π¶à°S ∂dP ºZQ øµdh ,¢ùfƒJ øe ¬∏°ü«°S …òdG OôdG
 ⁄É©dG  ¢SCÉc  ‘ ácQÉ°ûŸG øe êÉWôb Qƒ°ùf AÉ°übEG  ºà«°S ÉgQhó°U ∫ÉM ‘h

.á«≤jôaE’G äÉ≤HÉ°ùŸG πc ‘ ácQÉ°ûŸG øe á«dBG áØ°üH ájófC’G ™æ“h ,ô£b ‘
 Ωó≤dG  Iôc  OÉ`̀–Gh  ¢ùfƒJ  ‘  á°VÉjôdG  IQGRh  ÚH  äÉaÓÿG  âfÉch
 GOÉ°ùa{ ¢û«bO ∫Éªc á°VÉjôdG ôjRh √ÈàYG Ée á«Ø∏N ≈∏Y ô¡°TCG òæe äôéØJ
 äÉ¡÷G  ¿CG  ÉØ«°†e  ,IôµdG  OÉ`̀–G  ¿hDƒ°T  IQGOEG  ‘  í°VGh  Ò«°ùJ  Aƒ°Sh
 ÜÉ«Zh ΩÉ©dG ∫Éª∏d QGógEGh OÉ°ùa øe Ö°ùæj Éª«a iôëàà°S á£∏°ùdÉH á«HÉbôdG
 ΩÉeCG ¬ëjô°üJ Ö°ùëH »YÉªàL’G º∏°ù∏d Gójó¡J πµ°ûj É‡ á«°VÉjôdG ádGó©∏d
.IôµdG OÉ–Gh IQGRƒdG ÚH äÉëjô°üàdG ÜôM QGôªà°SG ∫ƒM ΩÓYE’G πFÉ°Sh
 ¬àcQÉ°ûe  ≥jôW  ‘  Ωó≤dG  Iôc  Öîàæe  ≈∏Y  á£∏°ùŸG  äGójó¡àdG  ∫ƒMh
 ¿ƒµ«°S ÖîàæŸG ¿CG øe OÉ–’G ¬Lhôj Ée{ :¢û«bO ∫Éb ∫ÉjófƒŸG ‘ á∏Ñ≤ŸG
 OÉ©àHÓd äÉ©FÉ°ûdG π«Ñb øe ƒg ⁄É©dG ¢SCÉc øe AÉ°übE’G äÉHƒ≤Y á∏FÉW â–
 Iôc  ‘  ≈°ûØJ  …òdG  OÉ°ùØdGh  ±ô°üàdG  Aƒ°S  »gh  á«°SÉ°SC’G  á«°†≤dG  øY
 Gô°VÉM ¿ƒµ«°S …òdG Öîàæª∏d  ìÉéædG ±hôX πc ôaƒæ°S ,á«°ùfƒàdG  Ωó≤dG

z.ô£b ∫Éjófƒe ‘


