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وزير المالية البريطاني يدافع عن 
الاتفاق التجاري مع دول الاتحاد

الجامعة العربية تؤكد أهمية إطلاق 
الإستراتيجية العربية للوقاية من العنف

 روسيا: شن عملية عسكرية برية تركية 
في سوريا يزيد من التوترات في المنطقة

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

الأردن والاتحاد الأوروبي يترأسان 
المنتدى الإقليمي السابع

 50 ألفا يؤدون صلاة الجمعة 
في المسجد الأقصى

   عمان 

 óé°ùŸG  ‘  á©ª÷G  IÓ°U  ±’B’G  äGô°ûY  iOCG  
 IOó°ûŸG ájôµ°ù©dG äGAGôLE’G ºZQ ,∑QÉÑŸG ≈°übC’G
 ≈∏Y  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  äÉ£∏°S  É¡à°Vôa  »àdG
 ¢Só≤dG  ‘  áÁó≤dG  Ió∏ÑdG  πNGóeh  óé°ùŸG  ÜGƒ`̀HCG

.á∏àëŸG
 ¿CG  ,¢Só≤dÉH  á«eÓ°SE’G  ±É`̀bhC’G  IôFGO  äQóbh
 ÜÉMQ ‘ á©ª÷G IÓ°U GhOCG π°üe ∞dCG Ú°ùªN ƒëf
 ΩÉY  »°VGQCG  πNGOh  ,¢Só≤dG  øe  ,≈°übC’G  óé°ùŸG

.á«Hô¨dG áØ°†dGh ,1948
 äGƒb  ¿CÉH  ,á«æ«£°ù∏ØdG  AÉÑfC’G  ádÉch  äOÉ`̀aCGh
 óé°ùŸG §«fih áæjóŸG ´QGƒ°T ‘ äô°ûàfG ∫ÓàM’G
 Ú∏°üŸG  âØbhCGh  ,¬JÉHGƒH  óæY  äõcô“h  ,≈°übC’G
 äGô°û©dG  â©æeh  ,á«°üî°ûdG  º¡JÉbÉ£H  ‘  â≤bOh

.¬HÉMQ ‘ IÓ°üdG AGOC’ ¬dƒNO øe
 óé°ùŸG ÜÉMQ ‘ ôéØdG IÓ°U GhOCG ±’B’G ¿Éch
 á©°SGƒdG ácQÉ°ûª∏d á«°Só≤e mäGƒYód á«Ñ∏J ,≈°übC’G
 ¬«dEG  ∫ÉMôdG  qó°Th  ,¬«a  á©ª÷Gh  ôéØdG  »JÓ°U  ‘
 äÉ££fl  ¬Lh  ‘  ¬æY  ÉYÉaO  ,¬«a  óLGƒàdG  ∞«ãµJh

.ájójƒ¡àdG ∫ÓàM’G

  الحنيطي يرعى احتفال كلية القيادة 
والاركان بذكرى تأسيسها 68

 عمان 

 AGƒ∏dG  ácÎ°ûŸG  ¿É`̀cQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  ≈YQ  
 á«∏c  ∫ÉØàMG  ,»£«æ◊G  ó`̀ª`̀MCG  ∞°Sƒj  ø`̀cô`̀dG
 á«∏µdG  π«µ°ûJ  iôcòH  á«fOQC’G  á«µ∏ŸG  IOÉ«≤dG
 óYÉ°ùŸG  ¬dÉÑ≤à°SG  ‘  ¿É`̀ch  ,Úà°ùdGh  øeÉãdG
 ˆG  óÑY  ø`̀cô`̀dG  ó«ª©dG  Ö`̀jQó`̀à`̀dGh  äÉ«∏ª©∏d
.…OGó≤e ôgÉX øcôdG ó«ª©dG á«∏µdG ôeBGh äÉØjó°T
 Qƒ°†◊ÉH É¡«a ÖMQ áª∏c ,á«∏µdG ôeBG ≈≤dCGh
 áÑcƒc ø°†à– »gh Ωƒ«dG á«∏µdG »gOõJ{ ∫Ébh
 á«∏µdG  QÉeoCG  ≈eGó≤dG  ÚHQÉëŸG  ìÓ°ùdG  ¥ÉaQ  øe
 ó¡©ŸG  Gòg  IOÉ«b  ±ô°T  º¡d  ¿Éc  øjòdG  Ú≤HÉ°ùdG
 √òg  ‘  ájGôdG  πªM  ≈∏Y  GƒÑbÉ©J  ø‡  ≥jô©dG
 øe  áª¡e  á∏Môe  ‘  É¡°ù«°SCÉJ  AÉL  »àdG  á«∏µdG
 áÑbÉK  ájDhôH  äAÉL  »àdGh  á«fOQC’G  ádhódG  ôªY
 Ö«W- ∫ÓW øH Ú°ù◊G ∂∏ŸG ádÓL øe áª¡∏eh
 ¿OQC’G  ¿CG  iôj  ¿Éc  …òdG  1954  ΩÉY  -√GôK  ˆG
 á«∏µdG  √ò`̀g  »éjôN  øe  IOÉ≤dG  ¿CGh  Ú«fOQCÓd
 äGƒ≤dG  IOÉ«b  á«dhDƒ°ùe  ‹ƒàd  Ú∏gDƒe  ¿ƒfƒµ«°S
 ¿CG kGócDƒe ,zQGóàbGh IAÉØc πµH á«fOQC’G áë∏°ùŸG
 á«dhDƒ°ùe É¡JCÉ°ûf òæeh É¡≤JÉY ≈∏Y â∏ªM á«∏µdG
 äGAÉØµdÉH  á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  ÉæJGƒb  óaQh  π«gCÉJ
 πª©dG  ≈∏Y  ø`̀jQOÉ`̀b  Gƒfƒµ«d  á∏gDƒŸG  ájOÉ«≤dG
 äÓ«µ°ûàdGh  äGóMƒdG  ‘  øcQ  •ÉÑ°Vh  IOÉ≤c

2¢U ™HÉJ.ájôµ°ù©dG

ضبط 294 شخصاً في 
150 قضية اتجار وترويج 

للمواد المخدرة
 عمان 

 É¡JÉ«∏ªY  ,äGQó`̀ î`̀ ŸG  áëaÉµe  IQGOEG  â©HÉJ  
 IQóîŸG OGƒŸÉH πeÉ©àdG ∫Éµ°TCG áaÉc á≤MÓŸ á«YƒædG

.á«æeC’G äGOÉ«≤dG øe äÉ¡«LƒàHh
 ,ΩÉ©dG øeC’G ájôjóe º°SÉH »eÓYE’G ≥WÉædG ∫Ébh
 23  ájÉ¨dh  17  ïjQÉJ  øeh  ´ƒÑ°SC’G  Gòg  ∫ÓN  ¬fEG
 á«°†b  150  ™e  πeÉ©àdG  ”  ,‹É`̀◊G  ÊÉãdG  øjô°ûJ
 É¡dÓN ¢†Ñ≤dG »≤doCG ,IQóîŸG OGƒŸG èjhôJh QÉŒÓd
 ,OGƒ`̀ŸG  ∂∏J  »Lhôeh  QÉŒ  øe  kÉ°üî°T  294  ≈∏Y
.ádhódG øeCG áªµfi ΩÉY »YóŸ kÉ©«ªL º¡àdÉMEG äôLh

 º¨c  210  ÉjÉ°†≤dG  ∂∏J  ∫ÓN  §Ñ o°V  ¬`̀ qfCG  ,ó`̀ qcCGh
 ¿ƒLÉàÑc áÑM Êƒ«∏eh ,IQóîŸG ¢û«°û◊G IOÉe øe
 øe ΩGôZ 600 h ,IQófl áÑM ±’BG á©HQCGh IQófl
 IOÉe øe ∫Éà°TCG áYƒª›h ,IQóîŸG ∫Éà°ùjôµdG IOÉe

.ájQÉf áë∏°SCG áYƒª›h IQóîŸG ÉfGƒéjQÉŸG
 ä’ÉNOE’G  OóY  â¨∏H  ,»LÓ©dG  ó«©°üdG  ≈∏Yh
 äGQóîŸG áëaÉµe IQGOE’ ™HÉàdG ÚæeóŸG êÓY õcôŸ

.™LGôeh ∫ƒNO ÚH Ée ádÉM 18 ´ƒÑ°SC’G Gòg
 äGQóîŸG áëaÉµe IQGOEG äòØf ,¥É«°ùdG äGP ‘h
 Gò¡d  kÉjƒYƒJ  kÉWÉ°ûf  50  …ƒYƒàdG  QƒëŸG  ∫ÓN  øe
 πª©dG ¢TQhh äGô°VÉëŸG øe kGOóY øª°†J ´ƒÑ°SC’G
 äGP  AÉcô°ûdGh  äÉ¡÷G  ™e  ∑QÉ°ûàdÉH  äGhó`̀æ`̀dGh

.ábÓ©dG
 áëaÉµe äÉ«∏ªY s¿CG ≈∏Y »eÓYE’G ≥WÉædG O só°Th
 áaÉc  ‘h  Iôªà°ùe  á«æeC’G  äÓ`̀ª`̀◊Gh  äGQó`̀î`̀ŸG
 ™£bh á≤MÓe ‘ ¿hÉ¡J ¿hOh ΩõëH áµ∏ªŸG ≥WÉæe
 IQóîŸG OGƒŸÉH πeÉ©àdG ∫hÉëj øe πc ≈∏Y ≥jô£dG
 áaÉc  ∂dòd  ôî°ùJh  ,QÉ``ŒGh  èjhôJh  »WÉ©J  øe

. äÉ«fÉµeE’G

وكالات

 » neƒj  ÜGô°VEG  ‘  äÉq«fÉ£jÈdG  äÉ°VqôªŸG  πNóJ
 òæe  ábƒÑ°ùe  ÒZ  ácôM  »gh  ,Èª°ùjO  20h  15
 ‘ áq«YÉªàL’G áeRC’G IQƒ£N ≈dEG  ô q°TDƒJ ΩGƒYCG  106
 äÉYÉ£≤dG øe Òãc ‘ äÉHGô°VEG §°Sh IóëqàŸG áµ∏ªŸG

.Oƒ≤Y òæe OÓÑdG Égó¡°ûJ ⁄
 á«q∏µdG  OÉ q–’  á qeÉ©dG  áæ«eC’G  ,Údƒc  äÉH  âdÉbh
 ,zÉ``̀ kYQP  ø≤°V  äÉ°VqôªŸG{  q¿EG  ,¢†jôªà∏d  áq«µ∏ŸG
 øY  G kõéY  ≈Øc  (...)  á« qfóà oe  Ö`̀JGhQ  ≈Øc{  :áØ«°†e

.zÉ¡fƒq≤ëà°ùj »àdG ájÉYôdG ≈°VôŸG AÉ£YEG
 ÜGô°VE’G Gòg ídÉ°üd Èªaƒf 9  ‘ âjƒ°üàdG q”h
 πÑb âÄ°ûfCG »àdG áq«µ∏ŸG á«q∏µdG ïjQÉJ ‘ ¥ƒÑ°ùŸG ÒZ

 øe Úeƒj øY á©ª÷G OÉ q–’G ø∏YCGh  .äGƒæ°S  106
 áeƒµ◊G  ¢†aQ{  ó©H  Èª°ùjO  20h  15  ‘  ,∑qôëàdG

.z¢VhÉØàdG
!á∏gòŸG èFÉàædG øe Òãc ácô◊G øe A»°T

 »≤«≤◊G ÖJGôdG  ¢†ØîfG  ,äGôjó≤J  ≈dEG  G kOÉæà°SGh
 Éªq«°S ’ ,2010 ΩÉY òæe áÄŸÉH 20 áÑ°ùæH äÉ°Vqôªª∏d
 ∫ qó©e RhÉŒ PEG ,á°û«©ŸG áØ∏µd áq«dÉ◊G áeRC’G ÖÑ°ùH
 á°VqôªŸ  …ƒæ°ùdG  ÖJGôdG  ≠∏Ñjh  .áÄŸÉH  11  ºî°†àdG

.(hQƒj 31400) »æ«dÎ°SEG ¬«æL ∞dCG 27 áFóàÑe
 q¿EÉa ,»∏cQÉH ∞«à°S á që°üdG ôjRh ≈dEG áÑ°ùædÉH øµd
 ¿CG ™«£à°ùJ ’ áeƒµ◊Gh z™«ªé∏d Ö«°üY âbh Gòg{
 áq«µ∏ŸG  á«q∏µdG  É¡àe qób  zÉ¡∏ qª–  øµ oÁ  ’{  ÖdÉ£e  »qÑ∏ oJ
 19.2  áÑ°ùæH  ÖJGhôdG  ‘  kIOÉ`̀jR  πqã o“zh  ¢†jôªà∏d

.záÄŸÉH
 ¿óæ∏H  ≈Ø°ûà°ùe  ‘  á°Vqô‡  »`̀gh  IÒ`̀eCG  âdÉbh
 øëf{ :¢SôH ¢ùfGôa ádÉcƒd ,ÜGô°VE’G ídÉ°üd âJ qƒ°U
 »c  Ö`̀JGô`̀dG  ‘  IOÉ`̀ jR  ≈`̀dEG  êÉàëf  .ÉæªÄ°S  .¿ƒµ¡æe

.z¢û«©f
 ¿CG  á«°ûN  ÜGô°VE’G  ø°VQÉ© oj  äÉ°Vqô‡  ∑Éægh
 »àdG  IÒeCG  ≈dEG  áÑ°ùædÉH  øµd  .≈°VôŸÉH  áÄÑ©àdG  qô°†J
 á«fÉ£jÈdG áeƒµ◊G{ q¿EÉa ,πeÉµdÉH É¡ª°SG ∞°ûc CÉ°ûJ ⁄
 IOÉjR  ΩóY  ∫ÓN  øe  ≈°VôŸG  á që°üH  ÖYÓàj  øe  »g

.zÖJGhôdG
 Ghó≤a  É¡d  AÓeR  øYh  ó«aƒc  á∏Môe  øY  âKqó–h
 π©÷  §≤a  ?ÖÑ°S  q…C’h{  áëFÉ÷G  ∫Ó`̀N  º¡JÉ«M

.z?Éæd ¿É≤qØ°üoj ⁄É©dGh áeƒµ◊G

وكالات

 ,á©ª÷G ,¿ÉZhOQCG  Ö«W ÖLQ »cÎdG  ¢ù«FôdG  ócCG
 ÉjQƒ°S  ¥ô°T  ∫Éª°T  ≈∏Y  ájƒ÷G  äGQÉ`̀¨`̀dG  ±ó`̀g  ¿CG
 Üô¨dG øe »æeCG ΩGõM{ áeÉbEG ƒg ,OGôcCG Ú∏JÉ≤Ÿ ™bGƒeh

.√ó∏Ñd á«Hƒæ÷G Ohó◊G ∫ƒW ≈∏Y z¥ô°ûdG ≈dEG
 zÜô©dG  ÚY{  ÊÉHƒc  áæjóe  á≤£æŸG  √òg  πª°ûà°Sh
 øe 2015  ‘ á«WGô≤ÁódG  ÉjQƒ°S äGƒb É¡àYõàfG  »àdG

.IóëàŸG äÉj’ƒdG øe ºYóH z¢ûYGO{ º«¶æJ »∏JÉ≤e

 AÉ°†≤∏d »ŸÉ©dG Ωƒ«dG áÑ°SÉæÃ áª∏c ‘ ¿ÉZhOQCG ∫Ébh
 ¬Ä°ûæf …òdG »æeC’G ΩGõ◊G ™e{ :ICGôŸG ó°V ∞æ©dG ≈∏Y
 AÉ°ùædG  øe  ÚjÓŸG  ¥ƒ≤M  øY  ™aGóæ°S  ,ÉfOhóM  êQÉN

.zAÉjôHC’G ∫ÉØWC’Gh
 ∫ƒW ≈∏Y á≤£æŸG √òg õéææ°S ˆG AÉ°T ¿EG{ ±É°VCGh
 âbh  Üô`̀bCG  ‘  ¥ô°ûdG  ≈dEG  Üô¨dG  øe  É¡∏ªcCÉH  ÉfOhóM

.zøµ‡
 …ôH Ωƒég ø°T …ƒæj …òdG ,»cÎdG ¢ù«FôdG  OóMh
 â©aQ  πJ{  ájQƒ°ùdG  äGó∏ÑdG  ,zâbƒdG  Úëj  ÉeóæY{

 á«æeC’G ¬à≤£æe ∫Éªµà°S’ (ÊÉHƒc) Üô©dG ÚYh èÑæeh
 Ohó`̀◊G  ∫ƒ`̀W  ≈∏Y  GÎeƒ∏«c  30  É¡°VôY  ≠∏Ñj  »àdG

.zá«Hƒæ÷G
 â∏≤f  ,¿É``̀ZhOQCG  QGô`̀b  ò«Øæàd  πªàëŸG  óYƒŸG  øYh
 ‘  Oƒª©dG  ÖJÉc  »Ø∏°S  QOÉ≤dG  óÑY  øY  z¢SôH  ¢ùfGôa{
 ,ádhódG ¢ù«FQ øe GóL ÉHô≤e Èà©jh zâ«jôM{ áØ«ë°U
 õéæj ¿CG Öéj »cÎdG ¢û«÷G ¿CG ‹É◊G ´ƒÑ°SC’G ∫ÓN
 ó°V  πjôHCG  òæe  ájQÉ÷G  ,z∞«°ùdG  Ö∏îŸG{  á«∏ªY  ’hCG

7¢U ™HÉJ.¥Gô©dG ∫Éª°T ‘ ájOôc ™bGƒe

وكالات 

 ¢ù«FQ áeÉYõH ßaÉëŸG Oƒµ«∏dG ÜõM ø∏YCG
 ,ƒgÉ«fÉàf  ÚeÉ«æH  ∞∏µŸG  »∏«FGô°SE’G  AGQRƒdG
 ÜõM  ™e  ‘ÓàFG  ¥ÉØJG  ∫hCG  ™bh  ¬fCG  ,á©ª÷G

.±ô£àŸG »æ«ª«dG ájOƒ¡«dG Iƒ≤dG
 IójóL  áeƒµM  π«µ°ûJ  ¥ÉØJ’G  πãÁ  ’h

 »eƒ≤dG  íæÁ ¬æµd  ,π«FGô°SEG  ‘ á«FÉ¡fh  á∏eÉc
 áWô°ûdG  IQGRh  ÒØZ  ø`̀H  QÉ`̀ª`̀à`̀jEG  ±ô£àŸG

.»æeC’G AGQRƒdG ¢ù∏› ‘ Gó©≤eh
 ‘  áë°VGh  á«Ñ∏ZCÉH  Úª«dG  Rƒ`̀ a  iOCGh
 ,Èªaƒf  øe  ∫hC’G  ‘  äôL  »àdG  äÉHÉîàf’G
 ,äGƒæ°S  4  áHGôb  ΩGO  É«°SÉ«°S  GOƒªL  â¡fCGh
 Oƒµ«d  ÜõM πNGO äÉ©bƒàdG  ∞≤°S ´ÉØJQG  ≈dEG

-á«æjódG ÜGõMC’G ™e á©jô°S äÉØdÉ– ΩGôHEÉH
 .¬JÉ¡LƒJh √QÉµaCG Üõ◊G ∑QÉ°ûJ »àdG á«eƒ≤dG
 Üõ`̀Mh Oƒ`̀µ`̀«`̀d Ú`̀H äô`̀¡`̀X äÉ`̀eÉ`̀°`̀ù`̀≤`̀fG ø`̀µ`̀d
 ¬JOÉb ¢VQÉ©j …òdG ,…ƒ≤dG á«æjódG á«fƒ«¡°üdG
 º°†d ¿ƒYójh á«æ«£°ù∏a ádhO ΩÉ«b ¿hOó°ûàŸG
 ô¶f  äÉ¡Lh  »`̀gh  ,á∏àëŸG  á«Hô¨dG  áØ°†dG
 äGQGOE’G  äÉ¡LƒJ  ™e  ô°TÉÑe  πµ°ûH  ¢VQÉ©àJ

.áÑbÉ©àŸG á«cÒeC’G
 ¿CÉH  á«æjódG  á«fƒ«¡°üdG  ÜGƒ`̀ f  ÖdÉ£jh
 ¢ûàjôJƒª°S  π«Ä∏°ùàH  Üõ`̀ ◊G  º«YR  ≈dƒàj
 Üõë∏d  ≈æ°ùàj  ≈àM  ´É`̀aó`̀dG  ô`̀ jRh  Ö°üæe
 áØ°†dÉH  á∏°üdG  äGP  á°SÉ«°ùdG  ≈∏Y  ÒKCÉàdG
 Iô£«°ù∏d É¡Ø°üf øe ÌcCG ™°†îj »àdG ,á«Hô¨dG
 ÖdÉ£jh  á∏eÉµdG  á«∏«FGô°SE’G  ájôµ°ù©dG

 º¡àdhO  ø`̀e  GAõ`̀ L  ¿ƒµJ  ¿CÉ`̀ H  ¿ƒ«æ«£°ù∏ØdG
 âbƒdG  ‘  Oƒµ«d  Üõ`̀M  ÖdÉ£jh  .á«∏Ñ≤à°ùŸG

.™«aôdG Ö°üæŸÉH ®ÉØàM’ÉH ¬°ùØf
 πcÉ°ûŸG  Òã«°S  á`̀«`̀dÉ`̀ŸG  Ö°üæe  ≈`̀à`̀Mh
 äÉHÉîàf’G πÑb ìô°U ¿CG ≥Ñ°S …òdG ,ƒgÉ«fÉàæd
 iÈµdG çÓãdG ÖFÉ≤◊ÉH ßØàë«°S Oƒµ«∏dG ¿CÉH

7¢U ™HÉJ .á«LQÉÿGh á«dÉŸGh ´ÉaódG »gh

أول اتفاق ائتلافي لحزب نتانياهو.. ومقعد وزاري لبن غفير

أردوغان يتحدث عن منطقة أمنية..
 وهذه المدن السورية ضمنها

أزمة خطيرة في بريطانيا.. «خطوة» 
غير مسبوقة للممرضات

ة تفاهم لمواجهة جرائم غسل   مذكر�
الأموال الناجمة عن المخدرات

ان   عمَّ

 áeÉ©dG  áHÉ«ædGh  ádhódG  øeCG  áªµfi  iód  áeÉ©dG  áHÉ«ædG  â©bh  
 Iôcòe   ,ÜÉ``̀gQE’G  πjƒ“h  ∫Gƒ`̀ eC’G  π°ùZ  áëaÉµe  Ió`̀Mhh  á«eÉ¶ædG
 á≤MÓÃ ,äGQóîŸG áaBG áëaÉµŸ ádhòÑŸG á«æWƒdG Oƒ¡÷G QÉWEG ‘ ºgÉØJ
 π°ùZ äÉ«∏ªY øe É¡ÑMÉ°üj Éeh äGQóîŸÉH QÉŒ’G ºFGôéH ÚWQƒàŸG

.∫GƒeCÓd
 OGƒŸÉH  QÉ``̀ŒE’G  º`̀FGô`̀L  IQƒ`̀£`̀ÿ  Gô¶f  Iô`̀cò`̀ŸG  ™«bƒJ  »`̀JCÉ`̀jh
 ≈∏Y  πª©dGh  ,∫Gƒ``eC’G  π°ùZ  äÉ«∏ªY  øe  É¡ÑMÉ°üj  ób  Éeh  IQóîŸG
 ºFGô÷G  √òg  äÓ°üëàÃ  ™àªàdG  øe  ÉjÉ°†≤dG  √ò¡H  ÚWQƒàŸG  ¿ÉeôM

.É¡JQOÉ°üÃ
 áªµfi  iód  ΩÉ©dG  ÖFÉædG  …ôµ°ù©dG  AÉ°†≤dG  ôjóe  IôcòŸG  ™bhh
 ÖFÉædG á«eÉ¶ædG áeÉ©dG áHÉ«ædG πã‡h ,‹ÉéŸG ΩRÉM ó«ª©dG ádhódG øeCG
 ∫GƒeC’G π°ùZ áëaÉµe IóMh πã‡h ,äÓdG óÑ©dG ø°ùM QƒàcódG ΩÉ©dG

2¢U ™HÉJ.ÜÉgQE’G πjƒ“h

في هجوم خاركيف... روسيا تعلن 
مقتل عدد كبير من «المرتزقة»

وكالات

 âæ°T ájƒ÷G É¡JGƒb ¿CG ,á©ª÷G ,á«°ShôdG ´ÉaódG IQGRh âæ∏YCG
 πà≤e øY áKóëàe ,∞«cQÉN á©WÉ≤e ‘ ábódG á«dÉY áë∏°SCÉH ÉØ°üb

.¿ƒjóædƒH OƒæL º¡fEG âdÉb ø‡ 200 ƒëf
 •É≤æH  É¡àØ°Uh  Ée  ±ó¡à°SG  ∞°ü≤dG  ¿EÉ`̀a  ,IQGRƒ`̀ dG  Ö°ùëHh
 á©WÉ≤Ã  GQƒJƒN  »µ«∏«a  á≤£æe  ‘  ,zÚjóædƒÑdG  ábõJôŸG  QÉ°ûàfG

.∞«cQÉN
 ∞°ü≤dG  äÉ«∏ªY  ¿CG  IQGRƒ``̀ dG  âë°VhCG  ,¬°ùØf  ≈ëæŸG  ‘h
 ≈dEG äOCG ,∂°ùà«fhO ‘ ∂°ùfÉ«aÓ°Sh ∂°SÒØ«°S »à≤£æe ‘ á«°ShôdG
 ≥∏«ØdGz`H  »ª°ùj  ÉŸ  Ú©HÉJ  z¥õJôez`H  º¡àØ°Uh  ø‡  100  πà≤e
 äQÉ°TCGh .äÉÑcôe 8h ÚàYQóeh ,IóMGh áHÉHO ÒeóJh ,z»ÑæLC’G
 zábõJôe{ º¡fEG âdÉb ø‡ 200 øe ÌcCG ÒeóJ ≈dEG á«°ShôdG ´ÉaódG
 Úà«dÉàb ÚàÑcôeh ÚàHÉHO ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH z»ÑæLC’G ≥∏«ØdG{ øª°V

7¢U ™HÉJ.äÉÑcôe 8h ÚàëØ°üe

برشلونة 

 ¿hDƒ°Th  á«LQÉÿG  ôjRhh  AGQRƒ`̀dG  ¢ù«FQ  ÖFÉf  ¢SCGôJ
 á«LQÉÿG ¿hDƒ°û∏d ≈∏YC’G πãªŸGh ,…óØ°üdG øÁCG ÚHÎ¨ŸG
 ,πjQƒH  ÖjRƒL  »`̀HhQhC’G  OÉ`̀–’G  ‘  á«æeC’G  á«°SÉ«°ùdGh
 OÉ–’G ∫hO á«LQÉN AGQRƒd ™HÉ°ùdG »ª«∏bE’G ióàæŸG ∫ÉªYCG

.§°SƒàŸG πLCG øe
 OÉ–’Gh á«LQÉÿG ¿hDƒ°ûdG ôjRh ,´ÉªàL’G ±É°†à°SGh
 ,¢ùjQÉÑdG  πjƒfÉe  ¬«°SƒN  ÊÉÑ°SE’G  ¿hÉ©àdGh  »``̀HhQhC’G
 ‘  AÉ°†YC’G  ∫hódG  øY  Ú∏ã‡h  á«LQÉN  AGQRh  ácQÉ°ûÃh
 øY  Ú∏ã‡h  ,»``̀HhQhC’G  OÉ`̀–’G  øe  ÚdhDƒ°ùeh  ,OÉ`̀–’G
 ™jQÉ°ûŸ  ádƒªŸG  äÉ°ù°SDƒŸGh  ,á«æ©ŸG  á«ª«∏bE’G  äÉª¶æŸG

.§°SƒàŸG á≤£æe ‘ OÉ–’G
 Éæ©ªŒ { á«MÉààa’G á°ù∏÷G AÉæKCG áª∏c ‘ …óØ°üdG ∫Ébh
 ó©Hh  ,™HÉ°ùdG  »ª«∏bE’G  ÉfGóàæe  ‘  ,iô`̀NCG  Iôe  áfƒ∏°TôH
 »£°Sƒàe mQGƒL AÉæH ÉgóYh ¥Ó£fG øe kÉeÉY øjô°ûYh á©Ñ°S
 ™jQÉ°ûŸGh  QÉµaC’Gh  äGQOÉÑŸGh  ¢SÉædG  π≤àæj  ,ô≤à°ùe  øeBG
 πµd π°†aCG πÑ≤à°ùe AÉæÑd ,πeÉµàe ó¡L ‘ ,¬«àØ°V ÚH ™∏°ùdGh

.zÉæHƒ©°T
 ÌcCG ¬d áLÉ◊G øµd ,≥≤ëàj ⁄ áfƒ∏°TôH óYh ,±É°VCGh
 §°SƒàŸG  »àØ°V  ≈∏Y  äÉeRC’Éa  ,≈°†e  âbh  …CG  øe  Ωƒ«dG
 ,∫OÉ©dG  ΩÓ°ùdG  ¿CG  ≈dEG  G kÒ°ûe  ,ºXÉ©àJ  äÉjóëàdGh  ,ºbÉØàJ
 ∑GP ¥Ó`̀£`̀fG  â`̀bh ¿É`̀c É`̀‡ Ωƒ`̀«`̀dG  ó`̀©`̀HCG  º`̀FGó`̀dGh πeÉ°ûdG
 ,»∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G AÉ¡àfG ¥ÉaBG ÜÉ«Z QGôªà°SG ™e ,óYƒdG
 kÓ«Ñ°S  ¬æY  πjóH  ’  …òdG  ,ÚàdhódG  π◊  è¡æªŸG  ¢†jƒ≤àdGh
 ôŒ  ∞æY  äÉeGhO  ÜÉ«¨dG  Gòg  OÉ°üM  ¿CGh  ,´Gô°üdG  AÉ¡fE’

.´Gô°üdG øe ójõŸG ƒëf á≤£æŸG

 äÓjh  ¢û«©J  iô`̀NCGh  ,âYÉ°V  ’É«LCG  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ°TCGh
 ‘  π`̀ eC’G  ô≤¡≤Jh  ¢UôØdG  ¿Gó≤ah  ,äÉYGô°üdGh  Ühô`̀ ◊G
 äÉÑa  ,º¡Jƒ«H  øe  GhOô°T  ÚjÓe  ∑Éægh  §°SƒàŸG  ÜƒæL

 ídÉ°üŸG  Éª¡«a  ´QÉ°üàJ  ÚJójóL  Úà¡ÑL  Iôé¡dGh  Aƒé∏dG
.¢SCÉ«dGh πeC’Gh ,ÇOÉÑŸGh

 ‘  √Gô`̀f  Éæ∏Ñ≤à°ùŸ  ójó¡J  »NÉæŸG  Ò¨àdG  ¿CG  ,È`̀à`̀YGh

 ⁄É©dG  Qòæjh ,¬HƒæL AÉà°Th §°SƒàŸG  ∫Éª°T  ∞«°U äGÒ¨J
.¬ÑÑ°ùJ »àdG äÉ°SQÉªŸG ∑Qóà°ùJ ⁄ ¿EG ¬àé«àf »KQÉc πjh øe

2¢U ™HÉJ

روسيا ترد على «تصريحات القرم».. وتحبط عملية زابوريجيا
وكالات

 ÒÁódƒa  ÊGô`̀chC’G  ¢ù«FôdG  äÉëjô°üJ  ¿CG  ,±ƒµ°ù«H  …Î«eO  ,á«°ShôdG  á°SÉFôdG  º°SÉH  »ª°SôdG  çóëàŸG  ÈàYG  
 ÒZ  ¥ô£H  äÓµ°ûŸG  π◊  ÉgOGó©à°SG  hCG  ∞««c  áÑZQ  ΩóY  ≈dEG  Ò°ûJ  ,√OÓÑd  Ωô≤dG  IôjõL  ¬Ñ°T  IOƒY  ∫ƒM  »µ°ùæ«∏jR
 ,á°UÉÿG á«∏ª©dG AóH πÑb Iôe øe ÌcCG Gòg øY ÚJƒH ÒÁOÓa ¢ù«FôdG çó– ,ájGóÑdG òæe{ :±ƒµ°ù«H ∫Ébh .ájôµ°ùY
 ⁄ ™bGƒdG ôeC’G ºµëH É«fGôchCGh .Iƒ≤dÉH É«fGôchCG ≈dEG Ωô≤dG IôjõL ¬Ñ°T IOÉYEG Öéj ¬fCG ≈∏Y É«fGôchCG Qƒà°SO q¢üf å«M
 ôNBG º¡a ∑Éæg ¿ƒµj ¿CG øµÁ ’ ,á«°ShôdG »°VGQC’G øe á«µ∏e π≤f ´ƒ°Vƒe á°ûbÉæe øe ÌcCG ¢ù«d Éæd áÑ°ùædÉHh ,Gòg ¢†aôJ
 ádhÉ •ÉÑMEG ,±ƒZhQ ÒÁOÓa ,É«LhQƒHGR á©WÉ≤e IQGOE’ »°ù«FôdG ¢ù∏éŸG ƒ°†Y ócCG ,É«fGó«e .zOQGh ÒZ Gòg .Éæg

7¢ü©HÉJ.É«éjQƒHGR á©WÉ≤Ã »µ°ùaƒZƒdƒH á≤£æe ‘ á«fGôchCG ´Ó£à°SGh zÖjôîJ{ áYƒª› πÑb øe ¥GÎNG
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الأردن والاتحاد الأوروبي يترأسان
 المنتدى الإقليمي السابع

الحنيطي يرعى احتفال كلية القيادة 
والاركان بذكرى تأسيسها 68

عمان 

 ¿É```̀ cQC’G á`̀Ä`̀«`̀g ¢`̀ù`̀«`̀FQ ≈``̀YQ
 ∞°Sƒj  ø`̀cô`̀dG  AGƒ`̀ ∏`̀ dG  ácÎ°ûŸG
 á«∏c  ∫É`̀Ø`̀à`̀MG  ,»`̀£`̀«`̀æ`̀◊G ó`̀ ª`̀ MCG
 iôcòH  á`̀ «`̀ fOQC’G  á«µ∏ŸG  IOÉ«≤dG
 ,Úà°ùdGh  øeÉãdG  á«∏µdG  π«µ°ûJ
 äÉ«∏ª©∏d óYÉ°ùŸG ¬dÉÑ≤à°SG ‘ ¿Éch
 ˆG  óÑY  øcôdG  ó«ª©dG  ÖjQóàdGh
 øcôdG  ó«ª©dG  á«∏µdG  ôeBGh  äÉØjó°T

.…OGó≤e ôgÉX
 ÖMQ  áª∏c  ,á«∏µdG  ô`̀eBG  ≈≤dCGh
 á«∏µdG »gOõJ{ ∫Ébh Qƒ°†◊ÉH É¡«a
 øe  áÑcƒc  ø°†à–  »`̀ gh  Ωƒ`̀«`̀dG
 ≈eGó≤dG  ÚHQÉëŸG  ìÓ°ùdG  ¥É`̀aQ
 ¿Éc  øjòdG  Ú≤HÉ°ùdG  á«∏µdG  QÉ``̀eoCG
 ≥jô©dG ó¡©ŸG Gòg IOÉ«b ±ô°T º¡d
 ‘  ájGôdG  πªM  ≈∏Y  GƒÑbÉ©J  ø‡
 É¡°ù«°SCÉJ  AÉ`̀L  »àdG  á«∏µdG  √ò`̀g
 á`̀dhó`̀dG  ôªY  ø`̀e  áª¡e  á∏Môe  ‘
 áÑbÉK  ájDhôH  äAÉL  »àdGh  á«fOQC’G
 Ú°ù◊G  ∂∏ŸG  ádÓL  ø`̀e  áª¡∏eh
 ΩÉY -√Gô``̀ K  ˆG Ö`̀«`̀W- ∫Ó`̀ W ø`̀H
 ¿OQC’G  ¿CG  iôj  ¿Éc  …òdG  1954
 »éjôN  øe  IOÉ≤dG  ¿CGh  Ú«fOQCÓd
 ‹ƒàd  Ú∏gDƒe  ¿ƒfƒµ«°S  á«∏µdG  √òg
 áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  IOÉ«b  á«dhDƒ°ùe
 ,zQGó`̀ à`̀ bGh  IAÉ`̀Ø`̀c  πµH  á``«``fOQC’G
 É¡≤JÉY ≈∏Y â∏ªM á«∏µdG  ¿CG  kGócDƒe
 óaQh π«gCÉJ á«dhDƒ°ùe É¡JCÉ°ûf òæeh

 äGAÉØµdÉH  á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  ÉæJGƒb
 øjQOÉb  Gƒfƒµ«d  á∏gDƒŸG  ájOÉ«≤dG
 ‘  øcQ  •ÉÑ°Vh  IOÉ≤c  πª©dG  ≈∏Y

.ájôµ°ù©dG äÓ«µ°ûàdGh äGóMƒdG
 ƒjó«a  ¢VôY  ,πØ◊G  øª°†Jh
 »îjQÉàdG  π°ù∏°ùàdG  ¢Vô©à°SG
 É`̀¡`̀aGó`̀gCGh  á«∏µdG  Qƒ`̀£`̀J  π`̀MGô`̀Ÿ
 É¡àdÉ°SQh  á`̀«`̀°`̀SGQó`̀dG  É`̀¡`̀›Gô`̀Hh
 ΩÉY  É¡°ù«°SCÉJ  ájGóH  òæe  á«æWƒdG

.¿B’G  ≈àMh  1954
 øe Qƒ`̀°`̀†`̀◊G ø`̀Y ,kÉ`̀ Hhó`̀ æ`̀ eh
 ≈`̀≤`̀dCG  ,ø`̀jó`̀YÉ`̀≤`̀à`̀ŸG  á«∏µdG  QÉ```̀ eoCG
 áª∏c  Üõ©dG  IõªM  óYÉ≤àŸG  AGƒ∏dG

 ¿CG  ‹  º«¶Y  ±ô°ûd  ¬`̀fEG{  :É¡«a  ∫Éb
 ‘ á«∏µdG  ‘ »FÓeRh Ωƒ«dG  óLGƒJCG
 ,zìÓ°ùdG ¥ÉaQ ÚH É¡°ù«°SCÉJ iôcP
 √òg  ‘  ¬àeóîH  √RGõ`̀ à`̀YG  kGó`̀cDƒ`̀e
 áaô©ŸGh  äÉÑ°ùàµŸÉH  á«æ¨dG  á«∏µdG
 äÉLÉ«àMG  á«£¨àd  äAÉ`̀L  »àdGh

.¿ÉcQC’G •ÉÑ°†H áë∏°ùŸG äGƒ≤dG
 ¥Ó`̀ WEG iô`̀ L ,π`̀Ø`̀◊G ∫Ó``̀Nh
 IOÉ`̀«`̀≤`̀dG  á«∏µd  ÊhÎ``̀µ``̀ dEG  ™`̀bƒ`̀e
 …òdGh  ,á«fOQC’G  á«µ∏ŸG  ¿É`̀cQC’Gh
 ójó÷G  ÖcGƒ«d  É kãjóM  √DhÉ°ûfEG  ”
 ¿ƒµ«dh  äÉeƒ∏©ŸG  É«LƒdƒæµJ  ‘
 ™e  π°UGƒà∏d  á«fhÎµdEG  á`̀¡`̀LGh

 IOÉ«≤dG äÉ«∏ch á«æWƒdG äÉ°ù°SDƒŸG
.á∏KÉªŸG ¿ÉcQC’Gh

 AGƒ∏dG  Ω qô`̀c  ,πØ◊G  ájÉ¡f  ‘h
 øjóYÉ≤àŸG •ÉÑ°†dG »£«æ◊G øcôdG
 ó`̀cCGh  ,Ú≤HÉ°ùdG  á«∏µdG  QÉ``̀eoCG  ø`̀e
 óæ°ùdGh  ∞jOôdG  ºg  øjóYÉ≤àŸG  ¿CG
 ´ÉaódG ‘ áë∏°ùŸG äGƒ≤∏d »≤«≤◊G

.¬JGõéæe ¿ƒ°Uh øWƒdG øY
 QÉÑc  ø`̀e  Oó`̀ Y  π`̀Ø`̀◊G  ô°†Mh
 -á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  •ÉÑ°V
 QÉ``eCG  ø`̀e  Oó``̀Yh  »`̀Hô`̀©`̀dG  ¢û«÷G
 áÄ«¡dG  AÉ°†YCGh  øjóYÉ≤àŸG  á«∏µdG

.á«∏µdG ‘ á«ÑjQóàdG

 عمان 

 á«fÉŸÈdG  ábGó°üdG  á«©ªL  ¢ù«FQ  åëH  
 É«fÉ£jÈd  Ió`̀ë`̀à`̀ŸG  áµ∏ªŸG  ™`̀e  á``̀«``̀fOQC’G
 ,…Oƒ©°ùdG  óªfi  ÖFÉædG  ,á«dÉª°ûdG  GóædôjEGh
 πÑ o°Sh ,Úàµ∏ªŸG §HôJ »àdG ábGó°üdG äÉbÓY

.áaÉc ä’ÉéŸG ‘ Égõjõ©J
 »HÉ«f óaƒH ,á«©ª÷G AÉ≤d ∫ÓN ∂dP AÉL
 Qƒ°†ëHh  ,GQÉ``̀a  ¢û«dÉ°T  á°SÉFôH  ÊÉ£jôH

 ,¿É°ûjôc Ò°ù«Jh ,áeQÉé©dG  ¢SGôa :ÜGƒædG
.ójR ƒHCG ˆGóÑY h ,ÈædG ôªY ,äÉëjôa ∫Éæj

 äÉ`̀bÓ`̀©`̀ dG ∂`̀ ∏`̀J …Oƒ`̀ ©`̀ °`̀ ù`̀ dG ∞``̀°``̀Uhh
 ä’ÉéŸG ‘ AÉæÑ∏d á∏HÉ≤dG ,IóàªŸG á«îjQÉàdÉH
 É kHÉéjEG  ¢ùµ©æj  ÉÃ  ,ájQÉéàdGh  ájOÉ°üàb’G

.Ú≤jó°üdG ÚÑ©°ûdGh øjó∏ÑdG ídÉ°üe ≈∏Y
 ÚÄLÓd  á«fÉ°ùfE’G  ¿OQC’G  ádÉ°SQ  ó`̀cCGh
 ∂dP ¢SÉµ©fGh ,º¡gÉŒ QhO øe ¬H Ωƒ≤j Éeh
 ≈©°ùj ÊOQC’G ¿ÉŸÈdG ¿CG ≈dEG Éàa’ ,OÉ°üàb’G

 ≈∏Y  ó«cCÉà∏d  á«fÉŸÈdG  á«°SÉeƒ∏HódG  ôWCG  ÈY
 áµ∏ªŸG ™e á©eÉ÷G äÉbÓ©dG ™bGƒH ¢Vƒ¡ædG
 ÉjÉ°†≤dG  ∫É«M  á«HÉéjE’G  É¡ØbGƒŸ  IóëàŸG
 …Oƒ©°ùdG  É``YOh  .∑Î`̀°`̀û`̀ŸG  ΩÉ`̀ª`̀à`̀g’G  äGP
 ácÎ°ûŸG  äGQÉªãà°S’G  õjõ©J  IQhô°V  ≈dEG
 ºéM  IOÉ`̀jRh  ,IóëàŸG  áµ∏ªŸGh  ¿OQC’G  ÚH
 ôjƒ£J  äÉ≤«©e  á``̀dGREGh  ,…QÉéàdG  ∫OÉÑàdG

.á«FÉæãdG ájQÉéàdGh ájOÉ°üàb’G äÉbÓ©dG
 ádÓL ¿EG Qƒ°†◊G ÜGƒædG ∫Éb ,º¡à¡L øe

 á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  ‹ƒj  ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG
 É keÉªàgG ,¿OQCÓd áÑ°ùædÉH ájõcôe Èà© oJ »àdGh
 ,á«ª«∏bE’Gh  á«dhódG  πaÉëŸG  π oc  ‘h  G kÒÑc
 ≈∏Y  á«ª°TÉ¡dG  ájÉ°UƒdG  á«ªgCG  ø`̀jó`̀cDƒ`̀e
 ¢Só≤dG  ‘  á«ë«°ùŸGh  á«eÓ°SE’G  äÉ°Só≤oŸG
 äGƒæ≤H  ¢Vƒ¡ædG  ≈`̀dEG  Gƒ`̀YO  Éªc  .∞jô°ûdG
 Öjô≤J É¡fCÉ°T øe »àdG á«fÉŸÈdG á«°SÉeƒ∏HódG
 øe  ójó©dG  √É`̀Œ  ô¶ædG  äÉ`̀¡`̀Lhh  ∞`̀bGƒ`̀ŸG
 ≈dEG  Úàa’  ,á«dhódGh  á«ª«∏bE’G  äÉYƒ°VƒŸG

.∑Î°ûŸG ¿hÉ©àdG ôWCG õjõ©J
 ÚH  á«îjQÉàdG  äÉbÓ©dG  ≥ªY  Ghó``̀ cCGh
 ,ø`̀eõ`̀dG ø`̀e Oƒ`̀≤`̀©`̀d äó`̀à`̀eG »`̀à`̀dG ø`̀jó`̀∏`̀Ñ`̀dG
 ájô°ûH äGAÉØµH õ«ªàj ¿OQC’G ¿CG ≈dEG øjÒ°ûe

.⁄É©dG ∫hO ∞∏àfl ‘ πª©J Iõ«‡
 ≈∏Y πªY ‹É◊G ÜGƒædG ¢ù∏› ¿CG Gƒæ«Hh
 ´hô°ûe Rõ©J ÚfGƒb ™jQÉ°ûe øe áeõM QGôbEG
 »°SÉ«°ùdG  πª©dG  ‘  ÜÉÑ°ûdGh  ICGôŸG  ácQÉ°ûe

.ÜÉîàf’G ¿ƒfÉb ´hô°ûe QGôbEÉc

البرلمانية الأردنية مع المملكة المتحدة ووفد بريطاني يبحثان تعزيز التعاون

برشلونة 

 ô`̀jRhh  AGQRƒ``̀ dG  ¢ù«FQ  ÖFÉf  ¢`̀SCGô`̀J
 ø``ÁCG Ú`̀HÎ`̀¨`̀ŸG ¿hDƒ``̀ °``̀ Th á`̀ «`̀ LQÉ`̀ ÿG
 ¿hDƒ`̀°`̀û`̀∏`̀d ≈``̀∏``̀YC’G π`̀ã`̀ª`̀ŸGh ,…ó`̀Ø`̀°`̀ü`̀dG
 OÉ–’G  ‘  á«æeC’G  á«°SÉ«°ùdGh  á«LQÉÿG
 ióàæŸG  ∫ÉªYCG  ,πjQƒH  ÖjRƒL  »`̀HhQhC’G
 ∫hO  á«LQÉN  AGQRƒ``̀d  ™HÉ°ùdG  »ª«∏bE’G

.§°SƒàŸG πLCG øe OÉ–’G
 ¿hDƒ°ûdG  ôjRh  ,´ÉªàL’G  ±É°†à°SGh
 ¿hÉ©àdGh  »`̀HhQhC’G  OÉ`̀–’Gh  á«LQÉÿG
 ,¢`̀ù`̀jQÉ`̀Ñ`̀dG  π`̀jƒ`̀fÉ`̀e  ¬«°SƒN  ÊÉ`̀ Ñ`̀ °`̀ SE’G
 øY  Ú∏ã‡h  á«LQÉN  AGQRh  ácQÉ°ûÃh
 øe ÚdhDƒ°ùeh ,OÉ–’G ‘ AÉ°†YC’G ∫hódG
 äÉª¶æŸG  øY Ú∏ã‡h ,»`̀HhQhC’G  OÉ–’G
 ádƒªŸG  äÉ°ù°SDƒŸGh  ,á«æ©ŸG  á«ª«∏bE’G

.§°SƒàŸG á≤£æe ‘ OÉ–’G ™jQÉ°ûŸ
 á°ù∏÷G  AÉæKCG  áª∏c  ‘  …óØ°üdG  ∫Ébh
 ,iôNCG Iôe áfƒ∏°TôH Éæ©ªŒ { á«MÉààa’G
 á©Ñ°S  ó©Hh  ,™HÉ°ùdG  »ª«∏bE’G  ÉfGóàæe  ‘
 AÉæH  É`̀gó`̀Yh  ¥Ó`̀£`̀fG  ø`̀e  kÉ`̀eÉ`̀Y  øjô°ûYh
 ¢SÉædG  π≤àæj  ,ô≤à°ùe  øeBG  »£°Sƒàe  mQGƒL
 ™∏°ùdGh  ™jQÉ°ûŸGh  QÉµaC’Gh  äGQOÉÑŸGh
 πÑ≤à°ùe AÉæÑd ,πeÉµàe ó¡L ‘ ,¬«àØ°V ÚH

.zÉæHƒ©°T πµd π°†aCG
 øµd ,≥≤ëàj ⁄ áfƒ∏°TôH óYh ,±É°VCGh
 ,≈°†e âbh …CG øe Ωƒ«dG ÌcCG ¬d áLÉ◊G
 ,ºbÉØàJ  §°SƒàŸG  »àØ°V  ≈∏Y  äÉ`̀eRC’É`̀a
 ΩÓ°ùdG ¿CG ≈dEG G kÒ°ûe ,ºXÉ©àJ äÉjóëàdGh
 É‡  Ωƒ«dG  ó©HCG  ºFGódGh  πeÉ°ûdG  ,∫OÉ©dG
 QGôªà°SG  ™e ,óYƒdG  ∑GP  ¥Ó£fG  âbh ¿Éc
 ,»∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  AÉ¡àfG  ¥É`̀aBG  ÜÉ«Z
 …òdG  ,ÚàdhódG  π◊  è¡æªŸG  ¢†jƒ≤àdGh
 ¿CGh  ,´Gô°üdG  AÉ¡fE’  kÓ«Ñ°S  ¬æY  πjóH  ’
 ôŒ  ∞æY  äÉ``̀ eGhO  ÜÉ«¨dG  Gò`̀g  OÉ°üM

.´Gô°üdG øe ójõŸG ƒëf á≤£æŸG
 iôNCGh  ,âYÉ°V  ’É«LCG  ¿CG  ≈dEG  QÉ°TCGh
 ,äÉ`̀YGô`̀°`̀ü`̀dGh  Ühô``̀ ◊G  äÓ``̀jh  ¢û«©J
 ÜƒæL  ‘  π`̀eC’G  ô≤¡≤Jh  ¢UôØdG  ¿Gó≤ah
 ,º¡Jƒ«H øe GhOô°T ÚjÓe ∑Éægh §°SƒàŸG
 ÚJójóL  Úà¡ÑL  Iôé¡dGh  Aƒé∏dG  äÉÑa
 πeC’Gh  ,ÇOÉÑŸGh  ídÉ°üŸG  Éª¡«a  ´QÉ°üàJ

.¢SCÉ«dGh
 ójó¡J  »`̀NÉ`̀æ`̀ŸG  Ò¨àdG  ¿CG  ,È`̀à`̀YGh
 ∫Éª°T  ∞«°U  äGÒ¨J  ‘  √Gô`̀ f  Éæ∏Ñ≤à°ùŸ
 ⁄É©dG  Qòæjh  ,¬HƒæL  AÉà°Th  §°SƒàŸG
 ∑Qóà°ùJ  ⁄  ¿EG  ¬àé«àf  »`̀KQÉ`̀c  π`̀jh  ø`̀e

.¬ÑÑ°ùJ »àdG äÉ°SQÉªŸG
 …ƒbÉ£dGh  »FGò¨dG  ø`̀ eC’G  ¿CG  ,ó``̀cCGh
 áeRC’Gh  ó«aƒc  áëFÉL  äô°ùc  ¿ÉJQhô°V
 ,Éª¡fÉª°V  äÉ«dBG  ôaƒàH  øX  πc  á«fGôchC’G
 äÉ©ÑJ øe ,ÉHhQhCG ‘ ≈àM ,¢SÉædG ájÉªMh

.Éª¡HÉ«Z
 á«∏ªY å`̀ jQh  ƒ`̀g  É`̀fOÉ`̀–G ¿EG  ,∫É``̀bh
 ÉæJOGQEG  ,π`̀eCG  äGP  ,â∏ãe  »àdG  ,áfƒ∏°TôH
 RhÉéàd  ,kÉ©e  πª©dG  ácÎ°ûŸG  á«°SÉ«°ùdG
 ¿CG  ≈dEG  G kÒ°ûe  ,¢UôØdG  ÒaƒJh  ,äÉ`̀eRC’G
 ΩÉ©dG  ‘  ¬bÓWEG  òæe  ÒãµdG  Ωób  OÉ`̀–’G
 Ωó≤j  ¿CG  ,Ö`̀é`̀jh  π`̀H  ,ø`̀µ`̀Áh  ,2008
 Éæ∏ª©d  áë∏ŸG  áLÉ◊G  Aƒ°V  ‘  ,¿B’G  ÌcCG

.ácÎ°ûŸG äÉjóëàdG á¡LGƒe ‘ ,∑Î°ûŸG
 Iôªà°ùe  áeÉ©dG  áfÉeC’G  ¿CG  ≈dEG  QÉ°TCGh
 ,ÉgOƒ¡L  øªãfh  á«YÉ£≤dG  É¡©jQÉ°ûe  ‘
 á°ù°SDƒeh É¡d ºYódG ÒaƒJ IQhô°V ócDƒfh
 AÉæHh »HÉÑ°ûdG πYÉØà∏d õØfih Èæe óæ«d ÉfBG

.‘É≤ãdG π°UGƒàdG Qƒ°ùL
 AÉ°†YCG  ,øëf  »£©f  ¿CG  π`̀eC’G  ,∫É`̀bh
 äGhOCG  Qƒ£æa  ,¬`̀d  È`̀ cCG  kÉªNR  ,OÉ``̀–’G
 ,OQGƒŸG  ôaƒfh  ,äGQOÉÑŸG  ≥∏£fh  ,Éæ∏ªY
 á÷É©eh  äÉ``̀ eRC’G  π◊  »YÉªL  ó¡L  ‘
 »àdG âHGƒãdG ∫ƒM ∞bGƒŸG ó«cCÉJh ,É¡JÉ©ÑJ
 ,√QGô≤à°SGh  ¬æeCGh  ,»ŸÉ©dG  ÉæeÉ¶f  »ª–
 øeC’ÉH  º©æj  »c  ,ÉfQGƒL  É¡LÉàëj  »àdGh

.ôgOõjh èàæjh ,ΩÓ°ùdGh
 ,É«fGôchCG  ‘h  ,Ú£°ù∏a  ‘  ,±É`̀°`̀VCGh
 ¥Éã«eh  ‹hó`̀ dG  ¿ƒfÉ≤dG  ΩÎëj  ¿CG  Öéj
 ,ìƒ°VƒH çóëàf ¿CG Öéjh ,IóëàŸG ºeC’G
 ÊÉ°ùfE’G  ≥◊G  ¿Éª°†d  ,á«∏YÉØH  ∑ôëàfh
 ¢û«©dGh  IOÉ`̀«`̀°`̀ù`̀dGh  á`̀jô`̀◊G  ‘  ≥∏£ŸG
 ÉªæjCG ,É¡æe Ωhôfi Ö©°T πµd øeB’G ËôµdG
 ¢ûjÉ©àdG hCG ,äÉeRC’G IQGOEG á°SÉ«°Sh óLh
 ≈∏Y ôKDƒŸG πª©dG ¿hO øe ,ÉjQƒ°S ‘ ,É¡©e
 …òdG  CGƒ°SC’G  ƒëf  QƒgóàdG  ∞bƒj  ød  É¡∏M

.¬àØ∏c É©«ªL ™aóf
 Aƒé∏dG  …ó``̀–  á`̀¡`̀LGƒ`̀e  ¿CG  ,ó```̀cGh
 ,¬éàæJ  »àdG  äÉ`̀eRC’G  πëH  CGóÑj  Iôé¡dGh
 íéæj  ⁄  äÉ`̀YGô`̀°`̀U  ÉjÉë°V  ¿ƒ`̀Ä`̀LÓ`̀dG
 ‘  hCG  ,ÉgôéØJ  ™æe  ‘  ‹hó``̀dG  Éæ©ªà›
 ÉjÉë°V  kÉ°†jCG  GƒëÑ°üj  ¿CG  Rƒéj  ’  ,É¡∏M
 ºg  ,º¡H  AÉæàY’G  ‘  ‹hó`̀dG  ™ªàéŸG  π°ûa
 ,§≤a  áØ«°†à°ùŸG  ∫hódG  á«dhDƒ°ùe  Gƒ°ù«d
 º¡JÉLÉ«àMG  á«Ñ∏Jh  ,á«dhO  á«dhDƒ°ùe  ºg
 Iôé¡dG  ≥aóJ  øe ó– §°SƒàŸG  ÜƒæL ‘
 ’EG ¬LGƒj ’ »NÉæŸG …óëàdGh .¬dÉª°T ≈dEG
 øeC’G ≥«≤– •ô°Th .πeÉµàe ≥°ùæe ó¡éH
 »ªëj  »≤«≤M  ¿hÉ©J  …ƒbÉ£dGh  »FGò¨dG
 äÉÑ∏≤àd  ká°VôY  Ì`̀ cC’Gh  ,kGOQGƒ``̀e  ô≤aC’G

.ójQƒàdG π°SÓ°S Ì©Jh ,QÉ©°SC’G
 Qƒ∏Ñf  ¿CG  ÉfOÉ–G  ‘  ™«£à°ùf  ,∫É`̀ bh
 ,ΩÓ°ùdG  ≥«≤ëàd  ácÎ°ûe  ∞bGƒeh  kGOƒ¡L
 ÒaƒJh  ,ICGô``ŸG  Úµ“h  ,áÄ«ÑdG  ájÉªMh
 ,±ô£àdG  áHQÉfih  ,ÜÉÑ°û∏d  πª©dG  ¢Uôa
 ,á«ªæàdG  ó`̀ aQh  ,QGƒ``̀◊G  áaÉ≤K  õjõ©Jh
 ÇOÉ`̀Ñ`̀ŸGh  º«≤dG  á«ŸÉY  ≈∏Y  ó`̀«`̀cCÉ`̀à`̀dGh

 πÑb  øe  É¡eGõàdG  IQhô`̀°`̀Vh  ,á«fÉ°ùfE’G
.™«ª÷G

 ,ÉæbôØj  É‡  ÌcCG  Éæ©ªéj  Éez,±É°VCGh
 äÉMÉ°ùe  ∑Éæg  ,äÉjóëàdG  áeÉ°ùL  ºZQh
 á«Ä«Hh  á«fÉ°ùfEGh  ájOÉ°üàbGh  á«°SÉ«°S
 kÉ©Øf  èàæjh  ,kÉ°Sƒª∏e  kÉbôa  çóëj  ¿hÉ©àd
 á«ª°TÉ¡dG á«fOQC’G áµ∏ªŸG π¶à°Sh ,kÉcÎ°ûe
 ≈≤Ñà°S ,äÉMÉ°ùŸG √òg á©°SƒJ ≈∏Y πª©J
 kÉfhÉ©J  ±ó¡à°ùJ  ,ΩÓ°ùdG  π`̀LCG  øe  kIƒ`̀b
 ÜƒæL  ∫hO  ÚH  ™°ShCG  kÉ≤«°ùæJh  ,≥ªYCG
 Éæª«∏bEG  ¿ƒµ«d  ,¬dÉª°T  ™`̀ eh  §°SƒàŸG
 ,RÉ`̀‚EGh  ΩÓ°S  QGƒL  ,óMGƒdG  »£°SƒàŸG
 ôJƒàdG  ’  ,QGô`̀≤`̀à`̀°`̀S’Gh  ø``̀ eC’G  √Oƒ`̀°`̀ù`̀j
 ¢SCÉ«dG ’ ,AÉNôdGh πeC’G ¬ª©jh ,´Gô°üdGh
 ∑Î°ûe  ‘Éë°U  ô`̀“Dƒ`̀e  ‘h  .¿É`̀eô`̀◊Gh
 ¬«°SƒN  ,ÊÉ`̀Ñ`̀°`̀SE’G  á«LQÉÿG  ô`̀ jRh  ™`̀e
 ¿hDƒ°û∏d  ≈∏YC’G  πãªŸGh  ,¢ùjQÉÑdG  πjƒfÉe
 OÉ–’G  ‘  á«æeC’G  á°SÉ«°ùdGh  á«LQÉÿG
 ¢VƒØŸGh  ,π`̀ jQƒ`̀ H  Ö`̀jRƒ`̀L  »````̀HhQhC’G
 ™°SƒàdGh  QGƒ``̀÷G  á«°SÉ«°ùd  »```̀HhQhC’G
 øe OÉ–Ód ΩÉ©dG ÚeC’Gh ,»∏«gQÉa ôØ«dhCG
 ,´ÉªàL’G ó©H  ,πeÉc ô°UÉf  §°SƒàŸG  πLCG
 §HGÎH ∑GQOE’G áªLôJ á«ªgCG …óØ°üdG ócCG
 …CG  ‘  çGóMC’G  ¢SÉµ©fGh  §°SƒàŸG  »àØ°V
 ¬LGƒj  kÉ«YÉªL  kÓªY  iô`̀ NC’G  ≈∏Y  Éª¡æe

.¢UôØdG óLƒjh äÉjóëàdG
 ø`̀ eC’G  ≥«≤–  ¿CG  ,…óØ°üdG  O qó`̀°`̀Th
 ÜƒæL  ‘  äÉ````̀eRC’G  π``̀Mh  QGô`̀≤`̀à`̀°`̀S’Gh
 QÉ```̀gOR’G  ≥«≤ëàd  IQhô``°``V  §`̀°`̀Sƒ`̀à`̀ŸG

.»£°SƒàŸG QGƒ÷G ídÉ°üe ájÉªMh
 ‘Éë°üdG  ô“DƒŸG  ‘ …óØ°üdG  QòM Éªc
 ≥«≤–  ¥É`̀aBG  ÜÉ«Z  QGôªà°SG  IQƒ£N  øe
 ÚàdhódG  πM  ¢SÉ°SCG  ≈∏Y  ∫OÉ©dG  ΩÓ°ùdG
 á∏≤à°ùŸG  á«æ«£°ù∏ØdG  ádhódG  ó°ùéj  …òdG
 •ƒ£N  ≈∏Y  á∏àëŸG  ¢Só≤dG  É¡àª°UÉYh
 É¡àª°UÉYh  1967  ¿Gô`̀jõ`̀M  øe  ™`̀HGô`̀dG
 ≈dEG  ΩÓ°Sh  øeCÉH  ¢û«©àd  á∏àëŸG  ¢Só≤dG
 ™°VƒdG ¿EG ,…óØ°üdG ∫Ébh .π«FGô°SEG ÖfÉL
 …ODƒ«°S  ¬`̀fEGh  ôªà°ùj  ¿CG  øµÁ  ’  øgGôdG
 ≈∏Y ¢ùµ©æ«°S …òdG ∞æ©dG ôéØJ ≈dEG kÉªàM

.¬∏c »£°SƒàŸG QGƒ÷G
 …ó–  á¡LGƒe  ¿CG  ,…óØ°üdG  ó``̀ qcCGh
 πH Ohó```̀ ◊G ¥Ó``̀ZEÉ``̀H ¿ƒ`̀µ`̀j ’ Iô`̀é`̀¡`̀dG
 øe  ¢SÉædG  Oô°ûJ  »àdG  äÉ`̀ eRC’G  á÷É©Ã
 ÚH  ájOÉ°üàb’G  IƒéØdG  Ò°ùŒh  É¡Jƒ«H

.§°SƒàŸG »ÄWÉ°T
 ,…óØ°üdG  ∫Éb  ,∫GDƒ°S  ≈∏Y  ≥«∏©J  ‘h
 º«¶æJ  ‘  G kô`̀gÉ`̀H  É kMÉ‚  â≤≤M  ô£b{  ¿EG
 Ωó≤dG  Iôc  ‘  ⁄É©dG  ¢SCÉµd  Iójôa  ádƒ£H

z.ÚjÓŸG Üƒ∏b ≈dEG ìôØdG â∏NOCG
 º¶æJ  á«HôY ádhO  ∫hCG  ô£b{ ¿EG  ,∫Ébh
 zkÉ©«ªL Éæd  ôîa  Qó°üe ∂dPh  ⁄É©dG  ¢SCÉc
 äÉbhôØdG  ΩGÎ`̀ MG  IQhô`̀°`̀V  ≈∏Y  kGOó°ûe
 ÒãµH  ÌcCG  »gh  ,äÉ«HÉéjE’ÉH  ±GÎY’Gh
 π°Sôj Ée ¬«∏Y õ«cÎdG ºàj …òdG »Ñ∏°ùdG øe

.áÄWÉN ádÉ°SQ
 ∫ÉªµdG  »`̀Y qó`̀J  ’  ô£b  ¿CG  ,±É``̀°``̀VCGh
 É¡©°SƒH  Ée  πµH  Ωƒ≤J  É¡æµd  πeÉc  óMCG  ’h

.ôjƒ£àdGh Ωó≤àdG çGóME’
 ∫ÉªYCG  ‘  …óØ°üdG  ∑QÉ`̀°`̀T  ,∂`̀ dP  ≈`̀ dEG
 OÉ`̀–’G  Ú`̀H  ™`̀HGô`̀dG  …QGRƒ``̀ dG  ´ÉªàL’G
 …òdG  ,»Hƒæ÷G  QGƒ`̀÷G  ∫hOh  »``HhQhC’G
 á°SÉ«°S  á≤«Kh{  QÉWEG  ‘  ,áfƒ∏°TôH  ‘  ó≤Y
 ,z»Hƒæ÷G QGƒ÷G √ÉŒ »HhQhC’G OÉ–’G
 øe  ÚdhDƒ°ùeh  á«LQÉN  AGQRh  Qƒ°†ëH
 QGƒ`̀ ÷G  ∫hOh  »````HhQhC’G  OÉ``̀–’G  ∫hO

.»Hƒæ÷G
 RGõàYG  ´ÉªàL’G  ∫ÓN  …óØ°üdG  ó qcCGh
 OÉ–’G ™e á«é«JGÎ°S’G ácGô°ûdÉH áµ∏ªŸG
 äÉjóëàdG á¡LGƒe ‘ É¡à«∏YÉah ,»HhQhC’G
 ¢VƒM  á≤£æe  É¡¡LGƒJ  »àdG  äGójó¡àdGh

.§°SƒàŸG ¢†«HC’G ôëÑdG
 OÉ```̀–’G ™`̀ «`̀ bƒ`̀J …ó`̀ Ø`̀ °`̀ü`̀ dG ø``̀ qª``̀Kh
 ÚH  ácGô°ûdG  äÉjƒdhCG  á≤«Kƒd  »``HhQhC’G
 ,á∏Ñ≤ŸG  á°ùªÿG ΩGƒYCÓd  OÉ–’Gh ¿OQC’G
 ¢ù∏éŸ  ô°ûY  ™HGôdG  ´ÉªàL’G  ∫ÉªYCG  ∫ÓN
 ó≤Y  …ò`̀ dG  ,»```̀ HhQhC’G  ÊOQC’G  ácGô°ûdG
 ‘  »```̀HhQhC’G  OÉ``̀–’G  äÉ°ù°SDƒe  êQÉ`̀ N
 ¬àaÉ°†à°SGh  ,ÆQƒÑª°ùcƒdh  π°ùchôH
 äÉbÓ©∏d kGó«°ùŒ ,»°VÉŸG ¿GôjõM áµ∏ªŸG

.»HhQhC’G OÉ–’Gh ¿OQC’G ÚH áæ«àŸG
 IQƒ°U  ‘  ô`̀“Dƒ`̀ŸG  …óØ°üdG  ™`̀°`̀Vhh
 »àdG  á∏eÉ°ûdG  ájOÉ°üàb’G  äÉ`̀MÓ`̀°`̀UE’G
 ä’É`̀›  ≈``̀dEG  QÉ`̀ °`̀ TCGh  ,áµ∏ªŸG  É¡à≤∏WCG
 πª°ûJ IójóY äÉYÉ£b ‘ á©°SGƒdG QÉªãà°SG
 É«LƒdƒæµàdGh  áYGQõdGh  ábÉ£dGh  ¬FÉæHCG

.á«ªbôdG

رئيس هيئة الأركان يلتقي 
وفداً عسكرياً إماراتياً

 عمان 

 ,»£«æ◊G óªMCG ∞°Sƒj øcôdG AGƒ∏dG ,ácÎ°ûŸG ¿ÉcQC’G áÄ«g ¢ù«FQ ≈≤àdG 
 á©ªL ó«©°S  ó«≤©dG  á°SÉFôH  kÉ«JGQÉeEG  kÉjôµ°ùY kGóah ,áeÉ©dG  IOÉ«≤dÉH  ¬Ñàµe ‘
 á«ª°TÉ¡dG á«fOQC’G áµ∏ªŸG ÚH …ôµ°ù©dG ¿hÉ©àdG äÉbÓY ó«WƒJ QÉWEG ‘ ,»ÑàµdG

.á≤«≤°ûdG IóëàŸG á«Hô©dG äGQÉeE’G ádhOh
 QÉÑc  øe  OóY  Qƒ°†ëH  ,∞«°†dG  óaƒdG  ™e  »£«æ◊G  øcôdG  AGƒ∏dG  åëHh
 »JGQÉeE’G »YÉaódG ≥ë∏ŸGh ,»Hô©dG ¢û«÷G `` á«fOQC’G áë∏°ùŸG äGƒ≤dG •ÉÑ°V
 ájôµ°ù©dG  ä’ÉéŸG  ∞∏àfl  ‘  ∑Î°ûŸG  ≥«°ùæàdGh  ¿hÉ©àdG  ¬LhCG  ,¿É qªY  ‘
 äGƒ≤dG áeóÿ IƒLôŸG ±GógC’G ≥≤ëj ÉÃ á«à°ùLƒ∏dGh á«ÑjQóàdGh á«JÉ«∏ª©dG

.Ú≤«≤°ûdG øjó∏ÑdG ‘ áë∏°ùŸG

كلية الأميرة منى تحتفل بمرور 
60 عاما على تأسيسها

 عمان 

 ≈∏Y  kÉeÉY  60  Qhô`̀e  áÑ°SÉæÃ  ,  ¢†jôªà∏d  ≈æe  IÒ`̀ eC’G  á«∏c  â∏ØàMG  
 ∫ÓN É¡àeóbh á«∏µdG É¡àé¡àfG »àdG AÉ£©dGh AÉæÑdG IÒ°ùe Iôcòà°ùe ,É¡°ù«°SCÉJ

.á«°VÉŸG ΩGƒYC’G
 ó«ª©dG  á«µ∏ŸG  á«Ñ£dG  äÉeóÿG  ΩÉY  ôjóe  √ô°†M  …òdG  πØ◊G  πªà°TGh
 ÖFÉfh ,¿ÉLƒY äÉaôY QƒàcódG áJDƒe á©eÉL ¢ù«FQh ,äÉ≤jQõdG ∞°Sƒj Ö«Ñ£dG
 IQÉ°ûà°ùeh  ¢†jôªà∏d  ≈æe  IÒeC’G  á«∏c  ó«ªYh  ,ájôµ°ù©dG  ¿hDƒ°û∏d  ¢ù«FôdG
 É¡à≤dCG  á«dÉØàMG  IÉæ¨e  ≈∏Y  ,á«°†jôªàdG  ¿hDƒ°û∏d  Ú°ù◊G  ≈æe  IÒeC’G  ƒª°S
 äGƒ≤dG  äÉ≤«°Sƒe  É¡àaõY  á«≤«°Sƒe  äÉYƒ£≤eh  ,á«∏µdG  äGò«ª∏J  øe  OóY

.áë∏°ùŸG
 lô°VÉMh  ≥jôY  m¢VÉe{  :πØ◊G  ∫ÓN  É¡d  áª∏c  ‘  äGò«ª∏àdG  ióMEG  âdÉbh
 º∏©dÉH äÉë∏°ùe äÉ£HÉ°V äÉ°Vô‡ ™æ°U »ª∏Y ìô°üd ¥ô°ûe πÑ≤à°ùeh õ«ªàe

.z¢UÓNEGh m¿ÉØJ πµH ø¡æWh øeóîj áaô©ŸGh
 •ÉÑ°†dG  øe  Oó`̀Yh  ,áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  •ÉÑ°V  øe  OóY  πØ◊G  ‘  ∑QÉ°Th

.á«µ∏ŸG á«Ñ£dG äÉeóÿG ájôjóe øe øjóYÉ≤àŸG
 »°SÉ°SC’G óaGôdG tó© oJh 1962 ΩÉY â°ù°SCÉJ ≈æe IÒeC’G á«∏c ¿CG ≈dEG QÉ°û oj

.¢†jôªàdG áæ¡e ‘ á«µ∏ŸG á«Ñ£dG äÉeóî∏d

وزير الخارجية يجري محادثات مع نظرائه المشاركين 
بالمنتدى الإقليمي السابع للاتحاد من أجل المتوسط

برشلونة 

 ÚHÎ¨ŸG  ¿hDƒ°Th  á«LQÉÿG  ôjRhh  AGQRƒ`̀dG  ¢ù«FQ  ÖFÉf  iôLCG  
 ióàæŸG  ‘  ÚcQÉ°ûŸG  ¬FGô¶f  øe  OóY  ™e  äÉKOÉfi  ,…óØ°üdG  ø`̀ÁCG
 …òdG §°SƒàŸG πLCG  øe OÉ–’G ∫hO á«LQÉN AGQRƒd ™HÉ°ùdG  »ª«∏bE’G
 ´ÉªàL’Gh  ,»`̀ HhQhC’G  OÉ`̀–’Gh  ¿OQC’G  á°SÉFôH  É«fÉÑ°SEG  ¬àaÉ°†à°SG

.»Hƒæ÷G QGƒ÷G ∫hOh »HhQhC’G OÉ–’G ÚH ™HGôdG …QGRƒdG
 ¿EG  ,‘Éë°U  ¿É«H  ‘  ÚHÎ¨ŸG  ¿hDƒ°Th  á«LQÉÿG  IQGRh  âdÉbh
 Oƒ¡÷Gh  á«ª«∏bE’G  ÉjÉ°†≤dGh  ,á«FÉæãdG  äÉbÓ©dG  ≈∏Y  äõcQ  äGAÉ≤∏dG
 ¿hÉ©àdG  π«©ØJh  ,É¡JÉ©ÑJ  ™`̀e  πeÉ©àdGh  äÉ``̀ eRC’G  π`̀◊  ácÎ°ûŸG
 á«LQÉÿG ¿hDƒ°ûdG ôjRh ™e AÉ≤∏H ¬JÉYÉªàLG …óØ°üdG CGóHh .…OÉ°üàb’G
 å«M ,¢ùjQÉÑdG πjƒfÉe ¬«°SƒN ÊÉÑ°SE’G ¿hÉ©àdGh »HhQhC’G OÉ–’Gh
 ácGô°ûdG  ¥É«°S  ‘  Úà≤jó°üdG  Úàµ∏ªŸG  ÚH  ¿hÉ©àdG  IOÉjR  ¬©e  åëH

.Éª¡©ªŒ »àdG á«îjQÉàdG
 ºYOh  ájQƒ°ùdG  á`̀eRC’Gh  á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  ¿GôjRƒdG  åëH  Éªc

.áÑ≤©dG á«∏ªY ¥É«°S ‘ ¿hÉ©àdG ≈dEG káaÉ°VEG ,ÚÄLÓdG
 á«LQÉÿG ¿hDƒ°û∏d ≈∏YC’G πãªŸGh á«°VƒØŸG ¢ù«FQ ÖFÉf ≈≤àdGh Éªc
 õ qcQ ḿ ÉªàLG ‘ ,πjQƒH ÖjRƒL »HhQhC’G OÉ–’G ‘ á«æeC’G á°SÉ«°ùdGh
 ,»`̀ HhQhC’G  OÉ`̀–’Gh  áµ∏ªŸG  ÚH  ácGô°ûdG  äÉbÓY  õjõ©J  πÑ°S  ≈∏Y

.á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dÉH á£ÑJôŸG ∂∏J kÉ°Uƒ°üN ,á«ª«∏bE’G äGQƒ£àdGh
 ÚH  ¿hÉ©àdGh  ,á«ª«∏bE’G  ÉjÉ°†≤dGh  á«FÉæãdG  äÉbÓ©dG  äQqó°üJh
 ôjRh ™e …óØ°üdG ÉgGôLCG  »àdG äÉKOÉëŸG ,»HhQhC’G OÉ–’Gh áµ∏ªŸG

.±ƒcƒ∏«e …’ƒµ«f ÉjQÉ¨∏H á«LQÉN
 ‘  ƒ«æ«aGôc  hGƒ`̀ L  ∫É¨JÈdG  á«LQÉN  ô`̀ jRh  …óØ°üdG  ≈≤àdGh
 ¿OQC’G  ÚH  ¿hÉ©àdG  õjõ©J  á©HÉàe  ≈∏Y  ¿GôjRƒdG  ¬dÓN  ó qcCG  , ḿ ÉªàLG
 äÉLôfl  ≈∏Y  »æÑJ  á©°Sƒe  äÉKOÉfi  AGôLEG  ≈∏Y  É≤ØJGh  ,∫É¨JÈdGh
 »JQGRh  ‘  ÚdhDƒ°ùŸG  QÉÑc  iƒà°ùe  ≈∏Y  á«°SÉ«°ùdG  äGQhÉ°ûŸG  ádƒL

.á«∏Ñ≤à°ùŸG ¿hÉ©àdG IOÉjR äGƒ£N ójóëàd kGóZ CGóÑJ »àdG á«LQÉÿG
 IôjRhh AGQRƒdG ¢ù«FQ ÖFÉf ™e π°üØæe ´ÉªàLG ‘ …óØ°üdG åëHh
 Éª«°S’  ,øjó∏ÑdG  ÚH  ¿hÉ©àdG  äÉjƒdhCG  ¿ƒjÉa  É«fÉJ  É«æ«aƒ∏°S  á«LQÉN
 äÉ«bÉØJ’G  π«©ØJh  ,á«MÉ«°ùdGh  á«ª«∏©àdGh  ájOÉ°üàb’G  ä’ÉéŸG  ‘

.øjó∏ÑdG ÚH á©bƒŸG
 ™HÉJ á£jQƒH ô°UÉf »Hô¨ŸG á«LQÉÿG ôjRh ™e kAÉ≤d …óØ°üdG ó≤Yh

.»°VÉŸG ∫ƒ∏jCG ô¡°T ‘ ¿É qªY ‘ Éª¡JÉKOÉfi èFÉàf ¿GôjRƒdG ¬«a
 ≥«°ùæàdG á©HÉàe ≈∏Y πª©dG á∏°UGƒe ≈∏Y ¢Uô◊G ¿GôjRƒdG ócCGh
 »Hô©dG  πª©dG  äÉ«dBG  π«©ØJ  πÑ°Sh  ,á«ª«∏bE’G  ÉjÉ°†≤dG  AGREG  QhÉ°ûàdGh
 ídÉ°üŸGh  ÉjÉ°†≤dG  áeóNh  ácÎ°ûŸG  äÉjóëàdG  á¡LGƒŸ  ∑Î°ûŸG

.á«Hô©dG
 ¢ù«fGƒj  »°UÈ≤dG  á«LQÉÿG  ô`̀jRh  √Ò¶fh  …óØ°üdG  åëH  Éªc
 ,»FÉæãdG  ¿hÉ©àdG  õjõ©àd  ¿Gó∏ÑdG  ÉgòîJG  »àdG  äGƒ£ÿG  ¢Só«dƒ°SÉc

.¿Éfƒ«dG ™e »KÓãdG ¿hÉ©àdG á«dBG ¥É«°S ‘h »ª«∏bE’G ¿hÉ©àdG Oƒ¡Lh
 ¢ûeÉg  ≈∏Y  AÉ≤d  ‘  ƒJQÉ«°S  Î«H  …QÉ¨æ¡dG  √Ò¶fh  …óØ°üdG  ó qcCGh
 ä’ÉéŸG  ‘  kÉ°Uƒ°üN  ¿hÉ©àdG  õjõ©J  ≈∏Y  ∑Î°ûŸG  ¢Uô◊G  ô“DƒŸG

.á«ª«∏©àdGh ájQÉéàdGh ájOÉ°üàb’G

 التربية والألكسو يختتمان ورشات 

تدريبية للتوعية المرورية
 عمان 

 É¡àª¶f »àdG ájQhôŸG á«Yƒà∏d á«ÑjQóàdG äÉ°TQƒdG ∫ÉªYCG âªààNG 
 áaÉ≤ãdGh á«HÎ∏d á«Hô©dG áª¶æŸG ™e ¿hÉ©àdÉH º«∏©àdGh á«HÎdG IQGRh

.(ƒ°ùµdC’G) Ωƒ∏©dGh
 ΩÉ°ùàHG Ωƒ∏©dGh áaÉ≤ãdGh á«HÎ∏d á«æWƒdG áæé∏dG ô°S ÚeCG ,âæªKh
 ≈∏Y  º«∏©àdGh  á«HÎdG  IQGRh  ¢UôM  IócDƒe  ,ádhòÑŸG  Oƒ¡÷G  ÜƒjCG
 ,kÉ«æ¡e º∏©ŸG ôjƒ£àH ÒÑc QhO øe ¬d ÉŸ ,¿hÉ©àdG ájQGôªà°SGh áeƒÁO
.áÑ∏£∏d áaô©ŸG √òg π≤f QhO ≈dEG ¬dÉ≤àfGh áÑ°ùàµŸG ¬àaô©Ã AÉ≤JQ’Gh
 ÚcQÉ°ûŸG  ≈∏Y  äGOÉ¡°ûdG  â`̀YRh  á«ÑjQóàdG  ¢TQƒdG  ájÉ¡f  ‘h
 á«HÎ∏d á«Hô©dG  áª¶æŸG ‘ á«HÎdG  IQGOEG  ôjóe Qƒ°†ëH ,äÉcQÉ°ûŸGh
 º°ùb  ¢ù«FQh  ,Qóæµ°SEG  »eGQ  QƒàcódG  (ƒ°ùµdC’G)  Ωƒ∏©dGh  áaÉ≤ãdGh
 »æWƒdG ≥°ùæŸGh Ωƒ∏©dGh áaÉ≤ãdGh á«HÎ∏d á«æWƒdG áæé∏dG ‘ á«HÎdG
 ,  ∞«∏ÿG  ¿É£∏°S  ƒ°ùµdC’Gh  ƒµ°ùfƒ«∏d  áÑ°ùàæŸG  ¢SQGóŸG  »àµÑ°ûd
 ÚY  á©eÉL  øe  êôa  óªfi  QƒàcódGh  ,ÖjQóàdG  ≥jôa  øe  AGÈ`̀ÿGh
 ôªY  QƒàcódGh  ¿Gƒ∏M  á©eÉL  øe  »bƒ°SódG  óªfi  QƒàcódGh  ¢ùª°T
 øe  ¿Éª«∏°S  ¿É°ùZ  QƒàcódGh  ,á«≤«Ñ£àdG  AÉ≤∏ÑdG  á©eÉL  øe  áæ°SÉëŸG

.áÑ≤©dG -á«fOQC’G á©eÉ÷G

 وزير المياه يلتقي وفدا برلمانيا بريطانيا

 عمان 

 ÊÉŸôH  óah  ™e  ,QÉéædG  óªfi  ¢Sóæ¡ŸG  ,…ôdGh  √É«ŸG  ôjRh  åëH  
 õ∏«°ThG  á°SÉFôH  ‹hódG  ÊÉŸÈdG  OÉ–Ód  á«fÉ£jÈdG  áYƒªéŸG  πãÁ
 ≈∏Y ´ÓW’Gh ,øjó∏ÑdG ÚH ∑Î°ûŸG ¿hÉ©àdG ¬LhCG õjõ©J πÑ°S ,GQÉa

.√É«ŸG ´É£b ‘ á«fOQC’G áHôéàdG
 »FÉŸG í°ûdG äGP ∫hó∏d ºYódG iƒà°ùe IOÉjR IQhô°V ôjRƒdG ócCGh
 á≤£æŸG  ‘  ∫hó`̀dG  ∫hCG  øe  ¿OQC’G  ó©j  å«M  ,ÚÄLÓd  áØ«°†à°ùŸGh
 ºZQ  áMÉàŸG  á«FÉŸG  OQGƒŸG  õjõ©àd  ±ó¡J  èeGôH  âæÑJ  »àdG  ⁄É©dGh
 á∏eÉµàŸG  √É«ŸG  IQGOEG  ‘ ¿OQC’G  áHôŒ QÉéædG  ¢Vô©à°SGh .äÉjóëàdG
 ójóL Qó°üªc á÷É©ŸG √É«ŸG ΩGóîà°SG IOÉYEG ∫É› ‘h ,√É«ŸG QOÉ°üŸ
 ,Üô°ûdG  äÉjÉ¨d  áHò©dG  √É«ŸG  äÉ«ªc ¢ùØf  Òaƒàd  ,áØ∏àîŸG ¢VGôZCÓd
 ,√É«ŸG ≥aGôe π«¨°ûàd á∏jóÑdG ábÉ£dG QOÉ°üe ∫ÉNOEG ‘ ¿OQC’G §£Nh

.ábÉ£dG IAÉØµd á∏eÉµàe èeGôH »æÑJh
 äÉjóëàdG ºZQ ,√É«ŸG ´É£≤d IDƒØµdG IQGOE’ÉH GQÉa OÉ°TCG  ,¬à¡L øe
 IQób âÑKCG ¿OQC’G ¿CG GócDƒe ,∫ÉéŸG Gòg ‘ ¿OQC’G ¬LGƒJ »àdG IÒÑµdG

.ÚæWGƒª∏d √É«ŸG ÒaƒJh IAÉØµH √É«ŸG QOÉ°üe IQGOEG ≈∏Y Iójôa

ة تفاهم لمواجهة جرائم غسل   مذكر�

الأموال الناجمة عن المخدرات
ان   عمَّ

 áeÉ©dG  áHÉ«ædGh  ádhódG  ø`̀eCG  áªµfi  iód  áeÉ©dG  áHÉ«ædG  â©bh  
 Iôcòe   ,ÜÉ``̀gQE’G  πjƒ“h  ∫Gƒ``eC’G  π°ùZ  áëaÉµe  Ió`̀Mhh  á«eÉ¶ædG
 á≤MÓÃ ,äGQóîŸG áaBG áëaÉµŸ ádhòÑŸG á«æWƒdG Oƒ¡÷G QÉWEG ‘ ºgÉØJ
 π°ùZ  äÉ«∏ªY  øe  É¡ÑMÉ°üj  Éeh  äGQóîŸÉH  QÉŒ’G  ºFGôéH  ÚWQƒàŸG

.∫GƒeCÓd
 IQóîŸG OGƒŸÉH QÉŒE’G ºFGôL IQƒ£ÿ Gô¶f IôcòŸG ™«bƒJ »JCÉjh
 ¿ÉeôM  ≈∏Y  πª©dGh  ,∫Gƒ``̀ eC’G  π°ùZ  äÉ«∏ªY  øe  É¡ÑMÉ°üj  ób  É`̀eh
.É¡JQOÉ°üÃ ºFGô÷G √òg äÓ°üëàÃ ™àªàdG øe ÉjÉ°†≤dG √ò¡H ÚWQƒàŸG

 øeCG áªµfi iód ΩÉ©dG ÖFÉædG …ôµ°ù©dG AÉ°†≤dG ôjóe IôcòŸG ™bhh
 ΩÉ©dG ÖFÉædG á«eÉ¶ædG áeÉ©dG áHÉ«ædG πã‡h ,‹ÉéŸG ΩRÉM ó«ª©dG ádhódG
 πjƒ“h ∫GƒeC’G π°ùZ áëaÉµe IóMh πã‡h ,äÓdG óÑ©dG ø°ùM QƒàcódG

.ÜÉgQE’G
 QÉŒ’ÉH  á∏°üàŸG  ÉjÉ°†≤dG  ádÉMEG  IôcòŸG  √òg  ∫ÓN  øe  òØæ«°Sh
 áHÉ«ædG  ≈dEG  ∫GƒeCG  π°ùZ äÉ«∏ª©d √ÉÑà°TG OƒLh ∫ÉM ‘ IQóîŸG OGƒŸÉH
 OGƒŸÉH  QÉ`̀ ŒE’G  ºFGôéH  º¡à≤MÓe  ≈`̀dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,á«eÉ¶ædG  áeÉ©dG

.ádhódG øeCG áªµfi iód ,IQóîŸG
 ≥«≤ëàdG AGôLEÉH ádhódG øeG áªµfi áHÉ«f Ωƒ≤J ¿CG ó©H ∂dP …ôé«°Sh

.ºFGô÷G ∂∏J ‘ …RGƒŸG ‹ÉŸG
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ارتفاع في معدلات ال�سرطان في العالم
ك�شف تقرير عالمي جديد �أن هناك 
�لإ�شابة  معدلت  في  ملحوظ  �رتفاع 
�أجمع،  بالعالم  �ل�شرطان  بمر�ض 
مليون   18.1 ت�شجيل  يتوقع  حيث 
مليون   9.6 ووف���اة  ج��دي��دة  ح��ال��ة 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.%12

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعام تتركز في ��شيا.

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

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

حول �لمو�شوع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �ل�شوديوم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمريء

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

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

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

توؤثر على �شحة �لإن�شان �شلباً.

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

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

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

هذه �لثمرة فائدة.

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

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

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

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

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

�لمتعلقة باللتهاب مثل:
�لتهاب �لمفا�شل

�ل�شرطان
�أمر��ض �لقلب.

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

�لحيو�نات من �أجل تاأكيد �لنتائج.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بطريقة �لقلي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمو�طنين.

تناول البرتقال يحميك من 
العمى مع التقدم بالعمر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�إ�شافة �إلى فو�ئده �ل�شحية �لمختلفة.

تناول المك�سرات بانتظام يعزز 
من �سحة الحيوانات المنوية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

و�لطفح �لجلدي.
حقائق �شحية �شادمة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لعبوة. �نفجار  ي�شبب 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

فو�ئد �لطماطم

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

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

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

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

�ل�شيخوخة
�لوقاية من ه�شا�شة �لعظام

�لوقاية من �لإ�شابة بالإم�شاك.

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

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

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

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

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

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

�أكبر من غيرها.
كيف جرت �لدر��شة؟

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

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

على  �لم��وج��ودة  �ل�شامات  ع��دد 

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

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

من غيرها. 

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

على �لذر�ع �ليمنى.

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

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

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

خطر �لإ�شابة ب�شرطان �لجلد

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�شرطان �لجلد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لمطاف.
عدم �لتحدث مع �ل�شيدلي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ظهر  على  الدم  �ضغط  ارتفاع  من  ن�ضمة  مليار  من  اأكثر  يعاني 
ارتفاع  ي�ؤدي  العالمية،  ال�ضحة  منظمة  وبح�ضب  الأر�ض،  ك�كب 

�ضغط الدم اإلى وفاة ما ل يقل عن 8 ملايين �ضخ�ض �ضن�يا.
هناك  فاإن  الأميركي،   "Insider" م�قع  ن�ضره  لما  ووفقا   
ن�عين من ارتفاع �ضغط الدم هما الأ�ضا�ضي والثان�ي، ولكل منهما 

اأ�ضباب مختلفة.
 يحدث ارتفاع �ضغط الدم عندما تك�ن ق�ة الدم �ضد جدران 
ال�ضرايين مرتفعة جدًا، وربما ت�ؤدي اإلى الإ�ضابة باأمرا�ض القلب 
اأو الن�بات القلبية اأو ال�ضكتة الدماغية، والتي ربما يترتب عليها 

الإ�ضابة باإعاقة.
 من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر �ضانجيف باتيل، وه� طبيب قلب 
في معهد ميم�ريال كير للقلب والأوعية الدم�ية في مركز اأورانج 
التط�ر  اإلى  الأ�ضا�ضي يميل  الدم  ارتفاع �ضغط  اإن  الطبي،  ك��ضت 
مع التقدم في ال�ضن ولي�ض هناك �ضبب محدد. ومن ناحية اأخرى، 
فاإن ارتفاع �ضغط الدم الثان�ي يحدث نتيجة لعدة ع�امل اأخرى، 
الكلى، مثل حالة ت�ضيق  اأو م�ضاكل في  الكظرية  الغدة  اأورام  مثل 
ال�ضريان الكل�ي، والتي ت�ؤدي اإلى انخفا�ض تدفق الدم اإلى الكليتين.

اعلانات  الأحد  )23( شباط  20 620
العدد )1952(

بال�ضيخ�خة  الإ�ضابة  كبح  اإمكانية  حديث  تقرير  اأكد 
حتى واإن بلغ عمر الإن�ضان 120 عاماً.

في  المتخ�ض�ضة  اإيكيلكامب،  �ضتيفاني  تقرير  وبح�ضب 
 mbg" بم�قع  ن�ضرته  وال��ذي  والتغذية  ال�ضحة  مج��ال 
Health" �ضمن �ضل�ضلة تتعلق بعلم جديد يعنى باأبحاث 
لكت�ضافات  نتائج  تحقيق  تم  فاإنه  ال�ضيخ�خة،  مكافحة 
فكرة  تقلب  مبكرة،  مراحل  في  اأنها  رغ��م  م�ضب�قة،  غير 
جديد  مفه�م  على  بالعتماد  عقب،  على  راأ�ضا  ال�ضيخ�خة 
لأ�ضباب حدوث عملية ال�ضيخ�خة على م�ضت�ى الجزيئيات 

والخلايا.
ا�ضتراتيجية  اإل  الت��ضل  تم  اإن��ه  العلماء  ويق�ل  هذا 
تمنع  بطريقة  لل�ضيخ�خة  الأ�ضا�ضية  الآل��ي��ات  ت�ضتهدف 
حياة  امتدت  واإن  حتى  ال�ضيخ�خة  باأمرا�ض  الإ�ضابة 

ال�ضخ�ض اإلى اأكثر من 100 عام.

ال�شيخوخة مر�ض يمكن علاجه
من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر ديفيد �ضينكلير، اأ�ضتاذ علم 
ال�راثة في جامعة هارفارد، اإن ال�ضيخ�خة يجب اأن ت�ضنف 
اأنها مر�ض يمكن علاجه. بل وطرح، في �ضبتمبر 2019  على 
لماذا  الحياة:  "دورة  الجديد  وكتابه  بحثه  عن  لقاء  خلال 
ن�ضاب  األ  علينا  يتحتم  ولم��اذا  بالعمر؟  التقدم  مع  ن�ضيخ 
بال�ضيخ�خة؟"، �ض�ؤال على اأحد م�ظفي غ�غل قائلا: "ماذا 
اأن تك�ن �ضعيدًا و�ضحيًا ورا�ضيا كما  اإنك يمكن  لك  ل� قلت 

اأنت الي�م في �ضن 120؟".
اإلى  الت��ضل  "تم  قائلا:  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  واأ�ضاف 
يك�ن  اأن  على  ق��ادرًا  الإن�ضان  ج�ضم  تجعل  التي  التقنيات 
ب�ضحة جيدة، لفترة اأط�ل حتى وقت لحق في الحياة. واأن 
الأمل ه� اأن تك�ن اأجيالنا قادرة على ت�قع العي�ض حتى 90 
على  والح�ض�ل   100 اإلى  ال��ض�ل  حتى  اأو  التن�ض،  ولعب 

منا�ضب وظيفية متعددة دون اإحالة للتقاعد".

لحياة طويلة ب�شحة جيدة
"التقنيات"،  ب�ضاأن  �ضنكلير  بروفي�ض�ر  اإليه  ي�ضير  وما 
ال���راث��ي��ة التي يتم  ه��� ع��ب��ارة ع��ن الأدوي���ة وال��ع��لاج��ات 
فترات  اإطالة  على  قدرتها  مدى  من  للتثبت  حاليا  اختبارها 
عدم الإ�ضابة بالأمرا�ض خلال حياة الأ�ضخا�ض، كما ك�ضف 
بحثه العلمي الأخير - وكذلك اأبحاث خبراء اآخرين في هذا 
– والتي تدور جميعها ح�ل ممار�ضات نمط الحياة  المجال 
م�ضارات  نف�ض  ت�ضتهدف  التي  الغذائية  والم���اد  الرئي�ضية 

ط�ل العمر في الج�ضم.

نتائج  يلي  فيما  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي�ضتعر�ض  هذا 
لح��دوث  فعليًا  يدفع  م��ا  ح���ل  العلمية  الأب��ح��اث  اأح���دث 
ال�ضيخ�خة على الم�ضت�ى الجزئي، وما هي البتكارات التي 
ال��ض�ل  بهدف  القريب،  الم�ضتقبل  في  المجال  هذا  �ضي�ضهدها 

اإلى حياة ط�يلة و�ضحية.

ماهية �شيخوخة الخلايا
ربما يت�ضاءل البع�ض قائلا: ما هي ال�ضيخ�خة بال�ضبط؟ 
ولكن  وال�هن،  المر�ض  وبين  بينها  يربط�ن  اأنهم  الم�ؤكد  من 
الع�ضلات  كتلة  لفقدان  عر�ضة  اأكثر  �ضخ�ضًا  يجعل  الذي  ما 
بال�ضرطان  الطاقة، والإ�ضابة  الكبير في  وحالت النخفا�ض 
يك�ن  اأن  ينبغي  اأن��ه  يبدو  25؟  �ضن  من  ب��دلً   70 �ضن  في 
نظر  واأن وجهات  لكنه معقد تمامًا، ل�ضيما  ب�ضيطًا،  تف�ضيًرا 
ال�ضيخ�خة  لح��دوث  ت���ؤدي  التي  الأ�ضباب  ح�ل  الخ��براء 

تغيرت قليلًا على مر ال�ضنين.
اأ�ضتاذ  رونتري،  روبرت  بروفي�ض�ر  ي�ضرح  جانبه،  من 
اأبحاث  ح�ل  مب�ضطة  اإ�ضارة  في  ال�ضهير،  التكاملي  الطب 
هي  "ال�ضيخ�خة  قائلا:  الج��دي��دة،  ال�ضيخ�خة  مكافحة 
ما  �ضيء  بفعل  �ضخ�ض  يق�م  عندما  اإذ  والإه��لاك،  التقادم 
والتلف  للانهيار  تتعر�ض  الأج��زاء  ف��اإن  وت��ك��رارًا،  م��رارًا 
من  الكثير  هناك  فاإن  ذلك،  اإلى  وبالإ�ضافة  المطاف.  بنهاية 
الج�ضم  خلايا  داخل  �ضنعها  يتم  التي  ال�ضيئة،  البروتينات 
البقايا  اأو  الأنقا�ض  من  الكثير  هناك  اأن  كما  ال�قت؛  ط�ال 
يك�ن  فاإنه  �ضنا،  اأ�ضغر  الج�ضم  يك�ن  عندما  لكن  المت�لدة، 
قائلا:  وي�ضتطرد  الأخطاء".  ت�ضحيح  على  القدرة  لديه 
ومع  و�ضرر،  اأخطاء  ي�جد  فاإنه  اأ�ضا�ضي،  وب�ضكل  "لذلك 
التقدم في العمر تزداد وتتراكم الأخطاء داخل الخلايا التي 

تك�ن اأقل قدرة على التعافي من التلف".

فو�شى في الج�شم
التي  والأ���ض��رار  الأخطاء  هذه  ح��دوث  �ضبب  ما  ولكن 
حقبة  اإلى  تع�د  الإجابة  رون��تري؟  بروفي�ض�ر  اإليها  ي�ضير 
�ضادت  حيث  الثمانينيات،  وحتى  الخم�ضينيات  منذ  تمتد 
ي�ضفها  والتي  لل�ضيخ�خة،  الح��رة  الراديكالية  النظرية 
على  تن�ض  النظرية  اإن  قائلا:  هارمان،  دينهام  بروفي�ض�ر 
نتيجة  العمر،  بها  يتقدم  اأي  ت�ضيخ،  الحية  الكائنات  اأن 
الأك�ضجين  اأن�اع  ت�ضببها  التي  التاأك�ضدية  الأ�ضرار  لتراكم 
اأن ت�ؤدي هذه  اأو الجذور الحرة. ومن المفتر�ض  التفاعلية، 
والبروتينات،  الن�وي  الحم�ض  اإتلاف  اإلى  الحرة  الجذور 

ف�ضلا عن اإحداث الف��ضى في جميع اأنحاء الج�ضم.

اقتنعت  اإذا  "وبالتالي،  رون��تري  بروفي�ض�ر  ويق�ل 
اأكبر  تناول  يجب  اأنه  تظن  فربما  النظرية،  هذه  واتبعت 
و  C الفيتامينات  مثل  الأك�ضدة  م�ضادات  من  ممكن  عدد 

في  التقدم  من  �ضيمنع  هذا  واأن  وال�ضيليني�م  والزنك   E
ما فعله ]الباحث�ن[  "با�ضتثناء  ال�ضن". ويردف م��ضحا 
الأمر لم  فاإن هذا  الدرا�ضات والتجارب على الحي�انات،  في 

يحقق نجاحا".
9 علامات مميزة لل�شيخوخة

ذلك،  نح�  اأو  الما�ضي  العقد  في  الجديد؟  ه�  ما  اإذن، 
اأ�ضباب  اأو  مميزة"  "علامات  ت�ضع  اإلى  العلماء  ت��ضل 
هذه  اأن  من  الرغم  على  �ضينكلير،  يق�ل  كما  لل�ضيخ�خة، 
الفكرة  واأن  الم�ضتقبل.  في  الأرج��ح  على  �ضتتط�ر  القائمة 
اإبطاء  اإذا ا�ضتطعنا معالجة هذه الم�ضكلات، فيمكننا  اأنه  هي 
�ضحية  �ضن�ات  واإ�ضافة  الأم��را���ض،  ومنع  ال�ضيخ�خة، 

لحياة ال�ضخ�ض. وت�ضمل هذه "العلامات المميزة" ما يلي:

بالحم�ض  تلف  عن  الناجم  الجيني  ال�ضتقرار  عدم   •
الن�وي

ما  اأو  ال�اقية  الكروم��ض�مات  اإهلاك  عن  البتعاد   •
ب�"التيل�ميرات" ي�ضمى 

الجينات،  في  يتحكم  الذي  الجين�م  على  تعديلات   •
ويحدد الجينات ال�اجب ت�ضغيلها اأو اإيقافها

ال�ضحي،  ال���بروت���ين  ���ض��ي��ان��ة  م��ع��دلت  ت��راج��ع   •
والمعروفة با�ضم ال�ضتتباب البروتيني

الأي�ضية التغيرات  عن  الناتج  المغذيات  • تحرر 
الميت�ك�ندريا • �ضعف 

الخلايا  للتهاب  ت�ؤدي  �ضارة  خاملة  خلايا  تراكم   •
ل�ضليمة ا

الجذعية الخلايا  • ا�ضتنفاد 
الجزيئات  واإنتاج  الخلايا  بين  الت�ضالت  • ا�ضطراب 

اللتهابية

معقدة تفا�شيل 
ولذا  ال�ضيء  بع�ض  معقدة  التفا�ضيل  هذه  تك�ن  ربما 
�ضننتقل �ضريعا وبب�ضاطة اإلى اأكثر "العلامات المميزة" التي 
راأ�ضها  على  وتاأتي  م�ؤخرا،  الهتمام  من  مزيد  على  ح�ضلت 
لعدد  اأق�ضى  ح��دا  هناك  اأن  تبين  حيث  الخاملة،  الخلايا 
المرات التي يمكن للخلية اأن تتكاثر فيها، والتي يطلق عليها 
حد هايفليك Hayflick، وه� الحد الذي ت�ضخ�ض الخلايا 

اإليه. بال�"�ضيخ�خة" عندما ت�ضل 

 ويق�ل بروفي�ض�ر رونتري: "لقد كان من المعتاد اعتبار 
الطريق  في  اأو  لل�ضيخ�خة  و�ضلت  خلايا  باأنها  الخلايا  تلك 
لبل�غ تلك المرحلة، ولكنها غير �ضارة. ولكن ات�ضح اأن تلك 
اإ�ضارات  تطلق  ال�ضيخ�خة(  بل�غ  بعد  )الخاملة  الخلايا 

�ضارة وتت�ضبب في التهابات في الج�ضم".

علامة مميزة
"علامة مميزة" اأخرى على تركيز واهتمام  كما ح�ضلت 
اإن  الميت�ك�ندريا".  "خلل  وه��ي  م���ؤخ��را  العلمي  البحث 
ة في كل خلية من خلايا ج�ضم  مُهِمَّ اأجزاء  الميت�ك�ندريا هي 
الإن�ضان، لأنها تق�م باأخذ الم�اد الغذائية وتح�لها اإلى طاقة 

التي يُمكِن اأن ت�ضتخدمها باقي الخلية.

ج�ضم  يتقدم  "عندما  رون���تري:  بروفي�ض�ر  وي��ق���ل 
لأن  الميت�ك�ندريا  فقدان  اإلى  يميل  فاإنه  العمر،  في  الإن�ضان 
بها  يتمتع  التي  اإ�ضلاح  اآليات  نف�ض  تملك  ل  الميت�ك�ندريا 
الج�ضم  ي�ضعر  ال���ق��ت،  وبم��رور  لذلك  ال��ن���وي.  الحم�ض 
اآلياته  لتزويد  اللازمة  الطاقة  لديه  تت�افر  ول  اأكثر  بالتعب 

بال�ق�د". الخل�ية 

م�شترك عن�شر 
هناك  ي��ك���ن  ربم��ا  اأن���ه  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي���رى 
اأو"العلامات  العمليات  ه��ذه  لكل  واح��د  م�ضترك  مح��رك 
حيث  ال�ضيخ�خة،  نظرية  تلخ�ض  التي  الت�ضع  المميزة" 
التي  ال�ضيخ�خة  اأ�ضباب  جميع  اأن  النظرية  "تقترح  يق�ل: 
الميت�ك�ندريا  لفقدان  نتيجة  �ض�اء  هي،  الجميع  ت�ضيب 
اإل  لي�ضت  التيل�مير،  ق�ض�ر  حتى  اأو  الخاملة  الخلايا  اأو 
المعل�مات  بفقد  يعرف  ما  وه�  للغاية،  ب�ضيط  لمبداأ  مظاهر 
epigenomics اأو التخلقية، وهي وفقا  الإيبيجين�مية 
لعلم ما ف�ق الجينات اأو الإيبيجين�مي، الذي يدر�ض ب�ضكلٍ 
تثبّط  اأو  تن�ضّط  التي  والبيئيّة  الخارجيّة  الع�امل  رئي�ضي 
عمل الجينات، تعني فقد الخلايا القدرة على كيفيّة القراءة 
على  يحدث،  مثلما  المنا�ضب،  ال�قت  في  للجينات  ال�ضحيحة 
م�ضغ�ط  قر�ض  على  خدو�ض  تحدث  عندما  المثال،  �ضبيل 
عليها"،  المحف�ظة  المادة  ت�ضغيل  يمكن  ول  للتلف  فيتعر�ض 
اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ض�ؤول  الجزء  ه�  الإيبيجين�م  اإن  حيث 

على اإخبار الجين�م بما يجب القيام به من وظائف.

نظرية علمية جديدة.. "حياة بلا اأمرا�ض حتى 120 عاماً"

احذر منها.. عادات �شباحية هي 
الم�شوؤولة عن زيادة وزنك!

محاولتهم  من  بالرغم  الزائد،  ال�زن  اكت�ضاب  من  ي�ضتك�ن  الكثيرون 
اأن  كما  ال���زن.  تزيد  التي  والم�ضروبات  الم��اأك���لت  عن  البعد  الحثيثة 
يفقدون  ل  اأنهم  اإل  ال�زن،  لإنقا�ض  غذائية  اأنظمة  يتبع�ن  ربما  البع�ض 
تُر�ضي طم�حاتهم في الح�ض�ل على ج�ضم مثالي.   التي  الكيل�غرامات  عدد 
التي  ال�ضباحية،  العادات  انت�ضار بع�ض  اإلى  يُرجع�ن ذلك  التغذية  خبراء 
ذمة  وعلى  المثلى.   بالطريقة  ال�زن  فقدان  عدم  في  المت�ضببة  هي  تك�ن  قد 
هذه  فاإن  ال�ضحية،  بال�ض�ؤون  المعني   Boldsky �ضكاي"  "ب�لد  م�قع 

العادات ال�ضباحية ال�ضيئة ت�ضمل الآتي:
 اإهمال �ضرب الماء

تعيق  التي  العادات  اأ�ض�اأ  من  يعتبر  ال�ضباح  في  الماء  �ضرب  عدم  اإن 
اأو  واحد  ك�ب  ف�ضرب  �ضحيا.  غذائيا  نظاما  يتبع  لمن  حتى  ال�زن  فقدان 
العادات  اأف�ضل  من  ه�  ال�ضباح  في  دافئا،  كان  ل�  وحبذا  الماء،  من  اثنين 
من  بع�ضا  تفقد  اأن  اأردت  اإذا  خا�ضة  ي�مك،  بها  تبداأ  اأن  يمكن  التي 
الكيل�غرامات الزائدة من ج�ضمك. ف�ضرب الماء في ال�ضباح يعزز من عملية 

الأي�ض ويقلل من ال�ضهية.
 تناول اأطعمة م�ضنعة على الفط�ر

اأ�ض�اأ  من  يعتبر  الفط�ر  على  الم�ضنعة  الأطعمة  بع�ض  تناول  اإن 
اأي نظام غذائي لإنقا�ض  اإنها قد تدمر  العادات التي تبداأ بها ي�مك، حيث 
وبالتالي  والملح،  وال�ضكريات  بالده�ن  غنية  الم�ضنعة  فالأطعمة  ال�زن. 
ال�ضهية. ويمكن  من  تزيد  اأنها  كما  ال�زن،  لإنقاذ  اأي محاولت  تعيق  فهي 

ا�ضتبدال هذه الأطعمة الم�ضنعة بالف�اكه اأو ال�ض�فان اأو المك�ضرات مثلا.

ت�ضخي�ض  في  ت�ضاعد  ذكية  �ضمادة  علمي  فريق  ط�ر 
عندما  ال��ل���ن  تغيير  طريق  ع��ن  البكتيرية  اللتهابات 
بالج�ضم  الإ�ضابة  م��ضع  في  بكتيريا  وج���د  ت�ضت�ضعر 
للق�ضاء عليها، وفق �ضحيفة  الدواء اللازم  باإفراز  وتق�م 
من  العلماء  فريق  ويق�ل  البريطانية.  ميل"  "دايلي 
على  ي�ضاعد  ربما  عملهم  اإن  للعل�م  ال�ضينية  الأكاديمية 
تمهيد الطريق لتر�ضيد ا�ضتهلاك الم�ضادات الحي�ية، التي 
نتائج  تتحقق  حتى  وقائي  كاإجراء  ا�ضتخدامها  عادة  يتم 
اإ�ضاءة  الأحيان  بع�ض  في  هناك  اأن  اإلى  ي�ضير  كما  �ضريعة. 
�ضرورة  وج���د  دون  الحي�ية  الم�����ض��ادات  ل�ضتخدام 
ال�قت  بمرور  البكتيريا  تكت�ضب  اأن  يمكن  حيث  حتمية، 

للم�ضادات الحي�ية. مقاومة طبيعية 

وفيات بالاآلاف حول العالم
وتيرة  ي�ضرع  الأدوي��ة  تعاطي  اأن  من  الرغم  وعلى 
بالج�ضم  الحي�ية  الم�ضادات  مقاومة  فاإن  ال�ضفاء،  عملية 
عالمياً،  ال�ضحة  تهدد  التي  الأخطار  اأكبر  من  واحدة  تظل 
�ضن�ياً  مت�فى  األف   700 بنح�  �ضحاياها  عدد  يقدر  حيث 

ح�ل العالم، وفق منظمة ال�ضحة العالمية.
اإلى ذلك تعتبر الأدوات، التي ت�ضاعد في الك�ضف المبكر 
للحد  ال�ضرورية  ال��ضائل  من  البكتيرية،  اللتهابات  عن 
اأو  الحتياط  قبيل  من  الحي�ية  الم�ضادات  و�ضف  من 

"التخمين". ب�ضبب 

مادة لتقييم بيئة البكتيريا
عدوى  كل  اإن  ال�ضين  في  العلماء  من  فريق  ويق�ل 
ال�ضم�م  من  ال�ضغر  متناهية  فريدة  بيئة  لها  بكتيرية 
اأو  حم�ضي  هيدروجيني،  اأ���ض  وم�ضت�ى  والإن��زيم��ات 
ك�  قانغ  �ضياو  دكت�ر  ق��ام  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  قل�ي. 
البيئات  تلك  تقييم  يمكنها  مادة  بتط�ير  البحثي  وفريقه 

الدقيقة، ثم دمجها في ال�ضمادات واختبارها على الجروح 
م�ضابة  اإم��ا  فئران  على  تج��ارب  واأج��ري��ت  الفئران.  في 
الح�ضا�ضة   E.coli الق�ل�نية  الإ�ضريكية  ببكتيريا 
للعقاقير اأو تعاني من بكتيريا مقاومة للعقاقير والم�ضادات 
ب�E.coli، تح�لت  الم�ضابة  الفئران  الحي�ية. وفي حالة 
اإلى الأ�ضفر واأفرزت م�ضاداً حي�ياً  ال�ضمادة من الأخ�ضر 

الميكروبات. لقتل 

مادة كيميائية لاإ�شعاف البكتيريا
للم�ضاد  مقاومة  ببكتيريا  الم�ضابة  الفئران  حالة  وفي 
الأح��م��ر بعد  ال��ل���ن  اإلى  ال�����ض��م��ادة  الح��ي���ي، تح���ل��ت 
وبظه�ر  المقاومة.  الميكروبات  عن  ينتج  لإنزيم  ملام�ضتها 
لل�ض�ء،  ال�ضمادة  بك�ضف  الباحث�ن  قام  الأحمر،  الل�ن 
اإ�ضعاف  على  تعمل  كيميائية  مادة  اإطلاق  في  ت�ضبب  مما 

اأكثر ا�ضتجابة للعلاج. البكتيريا وجعلها 
وع��لاج  ا�ضت�ضعار  اإن  ال��ب��اح��ث���ن  ي��ق���ل  ذل���ك  اإلى 
تح�ضين  في  ي�ضاعد  اأن  يمكن  ب�ضرعة  البكتيرية  اللتهابات 
الميكروبات  انت�ضار  كبح  اإلى  اإ�ضافة  المر�ضى،  تعافي 

للم�ضادات الحي�ية. المقاومة 

تكاليف زهيدة ونتائج �شريعة
 ACS Central دوري���ة  في  ال��ب��اح��ث���ن  وك��ت��ب 
البكتيرية  اللتهابات  ا�ضت�ضعار  "يعد   :Science
اختيار  في  للغاية  مهماً  اأم��راً  الأدوي��ة  مقاومة  ومراقبة 
من  جديداً  اأ�ضل�باً  البحث  هذا  ويط�ر  العلاج.  خيارات 

اأجل ال�ضتخدام الر�ضيد للم�ضادات الحي�ية".
خياراً  تعد  الذكية  �ضماداتهم  اأن  الفريق  يرى  كما 
ال�ضائعة  "الأ�ضاليب  م��ع  بالمقارنة  التكلفة  منخف�ض 
التقليدية  الأ�ضاليب  واأن  خا�ضة  المقاومة"،  ل�ضت�ضعار 
اأدوات  وتتطلب  ط�يلًا  وقتاً  ت�ضتغرق  لأنها  مح��دودة 

الثمن. باهظة 

�شمادة ذكية تك�شف الالتهابات البكتيرية.. بهذه الطريقة

حيث  العمل،  في  ال�قت  من  الكثير  معظمنا  يق�ضي 
ت�ضير الكثير من الدرا�ضات اإلى اأن الإفراط في العمل ي�ضر 

باأداء الم�ظفين و�ضحتهم.
اأن  ال�ضروري  من  يك�ن  قد  اأن��ه  من  الرغم  وعلى   
اأيام  تك�ن مت�ضلًا بالإنترنت على مدار ال�ضاعة وط�ال 
اأ�ضل�ب  اأن  اإل  مهني،  تقدم  تحقيق  اأجل  من  الأ�ضب�ع 
الإره��اق  خطر  من  كبير  ب�ضكل  يزيد  الم�ضتدام  العمل 
اأن يحقق الم�ظف المرهق تقدماً على  ومن غير المرجح 
الإطلاق، وبدلً من ذلك اإذا قمت بتط�ير حدود ت�ا�ضل 
�ضحية ف�ضتك�ن قادراً على البقاء ب�ضحة جيدة وتحقق 

نجاحاً كبيراً على المدى الط�يل.

فيما يلي خط�ات لتجنب الإرهاق في العمل:

 1- دع حا�ض�بك في العمل
اإذا كنت ل تعمل من المنزل، وزودتك �ضركتك بجهاز 
حا�ضب محم�ل، فحاول دائماً تركه في مكتبك مع نهاية 
الي�م، حيث ي�فر لك حا�ضب العمل فر�ضة جيدة لحذف 
البرامج ذات ال�ضلة بالعمل من حا�ضبك في المنزل حتى 

ل تميل للعمل في المنزل، كما حاول اأن تجعل من العمل 
في المكتب عادة فقط ل تنقلها معك اإلى المنزل.

2- قلل قن�ات الت�ضال قدر الإمكان
وغيرها  و�ضلاك  الإل��ك��تروني  البريد  ت�ضتخدم  ربما 
من قن�ات الت�ضال مع مختلف زملاء العمل وال�ضركاء 
عملية  تقليل  في  ي�ضاعد  ل  بالتاأكيد  وه��ذا  التجاريين، 
ا�ضتطلاع  وج��د  حيث  ل��ه��ا،  تتعر�ض  ال��ت��ي  الإره����اق 
للمحترفين العاملين اأن ما يقرب من ن�ضف الم�ضتطلعين 
�ضعروا اأن قن�ات الت�ضال المتعددة جعلتهم ي�ضعرون 

باأنهم اأقل اإنتاجية وتفقدهم التركيز اأي�ضاً.

 3- ا�ضبط المهام الإ�ضافية
حاول تعيين حدود مع زملائك في العمل، فاإذا لم يكن 
الم��ض�ع المطل�ب منك ح�ضا�ضاً جداً ول يمكن تاأجيله، 
اطلب منهم اإر�ضال ر�ضالة اإليك بالبريد الإلكتروني ح�ل 
اإخبار  من  تخف  ل  ذلك  اإلى  لحقاً.  بحلها  وقم  الم�ضكلة 
رئي�ضك في العمل عندما تتداخل هذه المهام الإ�ضافية مع 

م�ض�ؤوليات وظيفتك الفعلية.

لتجنب الاإرهاق في العمل.. اإليك هذه الن�شائح

الأطفال  من   %53 اأن  ا�ضتق�ضائية  درا���ض��ة  ك�ضفت 
ما  بح�ضب  �ضن�ات،  �ضبع  بعمر  محم�لً  هاتفاً  يمتلك�ن 
الدرا�ضة  �ضملت  ميل" البريطانية.  "ديلي  �ضحيفة  ن�ضرته 
و16   5 بين  اأعمارهم  ت��تراوح  الذين  الأطفال،  من   2167
بح�ضب  لآخ��ر  بلد  من  يختلف  كنم�ذج  بريطانيا  في  عاماً 
اأنه بحل�ل عمر  اأي�ضا  الدرا�ضة  ع�امل متعددة، ور�ضدت 
جهازهم  اأطفال   10 كل  من  ت�ضعة  لدى  يك�ن  عامًا،   11

الخا�ض.
على م�ضت�ى العالم

كما اأو�ضحت الدرا�ضة اأي�ضا اأن ملكية الهاتف المحم�ل 
منت�ضرة  تقريبا،  العالم  م�ضت�ى  على  حاليا  اأ�ضبحت 
بمجرد اأن يلتحق الأطفال بالمدار�ض الثان�ية، وفقا لنتائج 

المعنية  وايز"،  "ت�ضايلد  م�ؤ�ض�ضة  اأجرتها  التي  الدرا�ضة، 
بج�دة حياة الأطفال.

خطر داهم
وحذرت الدرا�ضة من خطر داهم وه� اأن ن�ضبة كبيرة 
من بين الأطفال الذين يمتلك�ن ه�اتف محم�لة ي�ضع�نها 
على اأ�ضرتهم عند الن�م، واأن ما يقرب من طفلين من اأ�ضل 
خم�ضة، بما يعادل 39%، يق�ل�ن اإنهم ل ي�ضتطيع�ن العي�ض 
بدون ه�اتفهم. ونبه الباحث�ن اإلى اأن نتائج الدرا�ضة تظهر 

مدى قدرة اله�اتف على "ال�ضيطرة على حياة الأطفال".

ت�تر وقلق
واأفادت نتائج الدرا�ضة اأن اأكثر من 70% من الأطفال، 

اأي�ضًا بالإنترنت. وب�ضكل  الذين يمتلك�ن ه�اتف يت�ضل�ن 
�ضاعات و20  نح� ثلاث  المت��ضط  الأطفال في  يق�ضي  عام، 
دقيقة كل ي�م في المرا�ضلة واألعاب ومتابعة مقاطع فيدي� 

على م�قع "ي�تي�ب".
محت�ى اإعلامي ي�اكب التط�ر

ت�ضايلد  في  الأب��ح��اث  مدير  ليغيت،  �ضايم�ن  واأ���ض��ار 
لل��ض�ل  اأكبر  باإمكانية  ال�ضغار  الأطفال  "يتمتع  واي��ز: 
اإلى اله�اتف المحم�لة وي�ضتخدم�نها لفترات زمنية اأط�ل 
الي�مي  ال�ضتخدام  مت��ضط  ارتفع  حيث  عام،  بعد  عاما 
�ضن�ات  اأعمارهم بين 7 و10  الذين تتراوح  الأطفال،  بين 
لمدة �ضاعة تقريبًا ي�ميًا. ومع وج�د عدد اأكبر من الأطفال 
ومن  متكرر،  ب�ضكل  وي�ضتخدم�نها  ه�اتف،  لديهم  الذين 

المحتمل اأن يك�ن�ا مت�ضلين بالإنترنت، لذا فاإنه من المت�قع 
الذي  المحت�ى  م��دة  تغيير  اإلى  الظاهرة  تلك  ت���ؤدي  اأن 

ي�ضاهده الأطفال".
 واأو�ضح ليغيت: "اإن نتائج الدرا�ضة ت�ؤ�ضر اإلى ظه�ر 
من  واإن��ه  التلفزي�نية  والم���اد  للمحت�ى  جديدة  حقبة 
اإعلامي  اإنتاج محت�ى  اإلى  الظاهرة  تلك  ت�ؤدي  اأن  المحتمل 
ق�ضير اأو اأق�ضر كثيرا لينا�ضب اأ�ضاليب العر�ض الجديدة."

 ي�تي�ب الأكثر �ضعبية
مهيمناً،  مازال  "ي�تي�ب"  م�قع  اأن  الدرا�ضة  ك�ضفت 
نح�  المت��ضط  في  يق�ض�ن  اإن��ه��م  الأط��ف��ال  ي��ق���ل  حيث 
�ضاعتين ون�ضف ال�ضاعة ي�ميا في متابعة م�اد على م�قع 

"ي�تي�ب".

العلم يحذر من مخاطر ا�شتخدام الاأطفال للهواتف

هذه مخاطر واأ�شباب ارتفاع �شغط الدم.. وطرق الوقاية والعلاج



2022 ÊÉãdG øjô°ûJ (26)  âÑ°ùdG
(2927) Oó©dG7 عربي ودولي

 إيران ترسل وحدات مدرعة إلى حدود العراق
وكالات

 ,QƒÑcÉH óªfi ∫GÔ÷G ÊGôjE’G …QƒãdG ¢Sô◊G ‘ ájÈdG äGƒ≤dG óFÉb ø∏YCG
 ™æe{ ±ó¡H ájOôc ≥WÉæe ≈dEG á°UÉN äGƒbh áY qQóe äGóMh ∫É°SQEG ,á©ª÷G

.QhÉéŸG ¥Gô©dG øe zÚ«HÉgQEG πq∏°ùJ
 á°UÉÿG äGƒ≤dGh áYQóŸG äGóMƒdG ¢†©H{ ¿EG QƒÑcÉH óªfi ∫GÔ÷G ∫Ébh
 ∫Éª°Th ÜôZ ‘ ájOhó◊G äÉ¶aÉëŸG ≈dEG  É«dÉM ¬éàJ ájÈdG äGƒ≤∏d á©HÉàdG

.zº«æ°ùJ{ AÉÑfCG ádÉch ¬æY â∏≤f Ée ≥ah ,zOÓÑdG ÜôZ
 Ωƒ≤j  …QƒãdG  ¢Sôë∏d  ájÈdG  Iƒ≤dG  ¬H  Ωƒ≤J  …òdG  AGô`̀LE’G{  ¿CG  ±É°VCGh
 á«HÉgQE’G äÉYÉª÷G π∏°ùJ ™æeh Ohó◊G ≈∏Y IõcôªàŸG äGóMƒdG õjõ©J ≈∏Y

.z¥Gô©dG ∫Éª°T º«∏bEG ‘ IõcôªàŸG á«dÉ°üØf’G äÉYÉªé∏d á©HÉàdG
 øe  áHô≤e  ≈∏Y  á©bGƒdG  ≥WÉæŸG  ¿Éµ°S  ,AÉKÓãdG  ,zí°üf{  QƒÑcÉH  ¿Éch
 ∫ÓN GƒHÉ°üj ’ ≈àM É¡FÓNEÉH á«HÉgQE’G äÉYƒªéŸG óYGƒ≤d áªNÉàŸG ≥WÉæŸG{

.…QƒãdG z¢Sô◊G äÉ«∏ªY
 äG qÒ°ùŸGh  ïjQGƒ°üdÉH  ,óMC’G  ,òæe  ÚJôe  …QƒãdG  ¢Sô◊G  ±ó¡à°SGh

.¥Gô©dG ¿Éà°SOôc ‘ ájOôµdG á«fGôjE’G á°VQÉ©ª∏d á©HÉJ óYGƒb áîîØŸG
 ≈∏Y  äÉªég  ø°ûH  ¿Gô¡W  É¡ª¡àJ  á«fGôjEG  ájOôc  äÉYƒª›  óLGƒàJh

.äÉæ«fÉªãdG òæe ¥Gô©dG ‘ ,É¡«°VQCG
 ,á qjôµ°ù©dG  É¡à£°ûfCG  πc  kÉÑjô≤J  âØbhCG  äÉYƒªéŸG  √òg  ¿EG  AGÈN ∫ƒ≤jh
 16 òæe ¿GôjEG Égó¡°ûJ »àdG äÉHGô£°V’G IQÉKEÉH É¡ª¡àJ á«fGôjE’G äÉ£∏°ùdG øµd
 áWô°T É¡àØbhCG ¿CG ó©H »æ«eCG É°ù¡e á«fGôjE’G ájOôµdG áHÉ°ûdG IÉah ôKEG ÈªàÑ°S

.áeQÉ°üdG ¢SÉÑ∏dG óYGƒ≤H É¡eGõàdG Ωó©d ¥ÓNC’G
 ‘  ájOôµdG  äÉYƒªéª∏d  á©HÉJ  ™bGƒŸ  É¡Ø°üb  ,¢ù«ªÿG  ,¿Gô¡W  äQqô`̀Hh
 zôNBG QÉ«N{ ’ ¿CG ‹hódG øeC’G ¢ù∏› ≈dEG ádÉ°SQ ‘ IócDƒe ¥Gô©dG ¿Éà°SOôc

.zá«HÉgQEG äÉYÉªL{ øe É¡°ùØf ájÉª◊ É¡jód

 للمرة السابعة... البرلمان اللبناني 
يفشل في انتخاب رئيس

بيروت

 ºZQ  ,ájQƒ¡ªé∏d  ¢ù«FQ  ÜÉîàfG  ‘  á©HÉ°ùdG  Iôª∏d  ÊÉæÑ∏dG  ¿ÉŸÈdG  π°ûa
 ‘  á≤«ªY  á«°SÉ«°S  äÉeÉ°ù≤fG  AGôL  ,‹É◊G  ô¡°ûdG  ™∏£e  òæe  ™bƒŸG  Qƒ¨°T

.¬FGƒàMG øY äÉ£∏°ùdG õé©J ´QÉ°ùàe …OÉ°üàbG QÉ«¡fG º°†N
 ¢Vƒ©e  ∫É°û«e  ÖFÉædG  π°üM  Éª«a  ,AÉ°†«H  ábQƒH  ÉÑFÉf  50  ´Î`̀bGh
 ó«dh á∏àc É¡æ«H iôNCG πàch ™é©L Òª°S áeÉYõH á«fÉæÑ∏dG äGƒ≤dG øe ΩƒYóŸG

.ÉJƒ°U 42 ≈∏Y ,•ÓÑæL
 á«YGO ,z q mó–{ í°Tôe ¬fCÉH ¬Ø°üJh ,¢V qƒ©e ,ˆG ÜõM É¡æ«H πàc ¢VQÉ©Jh

.¬HÉîàf’ ¿ÉŸÈdG ≈dG ¬LƒàdG πÑb í°Tôe ≈∏Y ÉØ∏°S ≥aGƒàdG ≈dEG
 á«°SÉ«°ùdG iƒ≤dG ÚH ºFÉ≤dG á°ü°UÉëŸGh äÉjƒ°ùàdG ΩÉ¶f ôNDƒj Ée IOÉYh

.¢ù«FQ ÜÉîàfG hCG áeƒµ◊G π«µ°ûJ É¡æ«Hh ,áª¡ŸG äGQGô≤dG ,á«ØFÉ£dGh
.IójóL á°ù∏÷ GóYƒe πÑ≤ŸG ô¡°ûdG ™∏£e …ôH ¬«Ñf ¿ÉŸÈdG ¢ù«FQ O qóMh

 ,Ωƒ∏°ùdG ¢SGôah èæa »eGQ áHÉ«f ,Ωƒ«dG QGôb ‘ …Qƒà°SódG ¢ù∏éŸG π£HCGh
 ô°UÉf  ∞°UBG  Qó«Mh ¢ù∏HGôW ‘ »æ°ùdG  ó©≤ŸG  øY »eGôc  π°ü«a  Rƒa  ø∏YCGh
 á«ÑdÉZ ≈dEG âjƒ°üàdG øe ≈dhC’G IQhódG ‘ í°TôŸG êÉàëj .…ƒ∏©dG ó©≤ŸG øY
 65 á«fÉK IQhO äôL GPEG áHƒ∏£ŸG á«ÑdÉ¨dG íÑ°üJ .RƒØ∏d ÉJƒ°U 86 …CG Úã∏ãdG

.¿ÉŸÈdG AÉ°†YCG OóY ƒg 128 øe ÉJƒ°U
 á«HÉîàf’G á«∏ª©dG ¿CG ≈dEG ,¿B’G ≈àM ¢ù«FQ ÜÉîàfG ‘ ¿ÉŸÈdG π°ûa ô°TDƒj
 ¢Vôa ¬d qƒîJ á«fÉŸôH ájÌcCG »°SÉ«°S ≥jôa …CG ∂∏Á ’ .ÓjƒW Éàbh ¥ô¨à°ùJ ób
 øY IõLÉY ∫ÉªYCG ∞jô°üJ áeƒµM OƒLh ™e »°SÉFôdG ÆGôØdG øeGõàj .¬ë°Tôe
 ÉjOÉ°üàbG GQÉ«¡fG 2019 òæe ¿ÉæÑd ó¡°ûj âbh ‘h ,ájQhô°V äGQGôb PÉîJG

.⁄É©dG ‘ CGƒ°SC’G ÚH øe ‹hódG ∂æÑdG ¬Ø qæ°U

روسيا ترد على «تصريحات القرم».. 
وتحبط عملية زابوريجيا

وكالات

 ¿CG ,±ƒµ°ù«H …Î«eO ,á«°ShôdG á°SÉFôdG º°SÉH »ª°SôdG çóëàŸG ÈàYG 
 IôjõL ¬Ñ°T IOƒY ∫ƒM »µ°ùæ«∏jR ÒÁódƒa ÊGôchC’G ¢ù«FôdG äÉëjô°üJ
 äÓµ°ûŸG  π◊  ÉgOGó©à°SG  hCG  ∞««c  áÑZQ  ΩóY  ≈dEG  Ò°ûJ  ,√OÓÑd  Ωô≤dG
 ÒÁOÓa ¢ù«FôdG çó– ,ájGóÑdG òæe{ :±ƒµ°ù«H ∫Ébh .ájôµ°ùY ÒZ ¥ô£H
 Qƒà°SO q¢üf å«M ,á°UÉÿG á«∏ª©dG AóH πÑb Iôe øe ÌcCG  Gòg øY ÚJƒH
 .Iƒ≤dÉH  É«fGôchCG  ≈dEG  Ωô≤dG  IôjõL  ¬Ñ°T  IOÉ`̀YEG  Öéj  ¬fCG  ≈∏Y  É«fGôchCG
 øe  ÌcCG  ¢ù«d  Éæd  áÑ°ùædÉHh  ,Gòg  ¢†aôJ  ⁄ ™bGƒdG  ôeC’G  ºµëH  É«fGôchCGh
 ∑Éæg ¿ƒµj ¿CG øµÁ ’ ,á«°ShôdG »°VGQC’G øe á«µ∏e π≤f ´ƒ°Vƒe á°ûbÉæe
 IQGOE’ »°ù«FôdG ¢ù∏éŸG ƒ°†Y ócCG ,É«fGó«e .zOQGh ÒZ Gòg .Éæg ôNBG º¡a
 πÑb  øe  ¥GÎNG  ádhÉ  •ÉÑMEG  ,±ƒZhQ  ÒÁOÓa  ,É«LhQƒHGR  á©WÉ≤e
 á©WÉ≤Ã »µ°ùaƒZƒdƒH á≤£æe ‘ á«fGôchCG ´Ó£à°SGh zÖjôîJ{ áYƒª›

.É«éjQƒHGR
 AÉ°†≤dG  ”  ¬fEG  ¬dƒb  ±ƒZhQ  øY  á«°ShôdG  z∂«æJƒÑ°S{  ádÉch  â∏≤fh
 äÉæMÉ°T  IóY ÒeóJh ,á«∏ª©dG  √òg ‘ É«fGôchCG  ÉjóæL 40  øe  ÌcCG  ≈∏Y

.iôNCG áëØ°üe äGQÉ«°Sh áYQóe äÉHôY çÓKh zÜBG ∂«H{
 ÖfÉ÷G  ä’hÉfi  ™«ª÷  Ió°ûH  …ó°üàdG  ”{  ó≤a  ,±ƒZhQ  Ö°ùëHh

.zá¡Ñ÷G §N ¥GÎN’ ÊGôchC’G
 ,ÆÈæàdƒà°S  ¢ùæj  ,zƒJÉædG{  »°ù∏WC’G  ∫Éª°T  ∞∏◊  ΩÉ©dG  ÚeC’G  Oó°T
 ΩÓ°S áªK ¿ƒµj ød ¬fEG ÓFÉb ,É«fGôchCG ºYO øY ™LGÎdG ΩóY ≈∏Y ,á©ª÷G

.É«°ShQ äô°üàfG ∫ÉM ‘ É«fGôchCG ‘ ºFGO
 ≈àM É«fGôchCG ºYóf ¿CG Éæ«∏Y{ :»Øë°U ô“Dƒe ∫ÓN ,ÆÈæàdƒà°S qÚHh

.zÉ«°ShQ ™e ´Gõæ∏d »°SÉ«°S π◊ π°Uƒàf
 Góæ∏æa ∫ÉÑ≤à°S’ âbƒdG ¿ÉM ¬fCG ,»°ù∏WC’G ∞∏ë∏d ΩÉ©dG ÚeC’G ±É°VCGh

.zƒJÉædG{ ‘ ójƒ°ùdGh
 ¿EG  ¿ƒ«fGôchCG  ¿ƒ«°SÉeƒ∏HO  ∫Éb  ,…QÉ÷G  Èªaƒf  øe  ≥HÉ°S  âbh  ‘h
 πeÉµdG É¡HÉë°ùfG ’hCG Üƒ∏£ŸG øµd ,É«°ShQ ™e ¢VhÉØàdG ¢†aôJ ’ ºgOÓH

.zÉàbDƒe á∏àëŸG{ á«fGôchC’G »°VGQC’G ™«ªL øe
 ,á«cÒeCG ΩÓYEG πFÉ°Sh GôNDƒe ¬Jô°ûf ôjô≤J ≈∏Y GOQ ,ó«cCÉàdG Gòg AÉLh
 AGóHEG ≈∏Y …ô°S πµ°ûH É«fGôchCG IOÉb ™é°ûJ ,¿ójÉH ƒL ¢ù«FôdG IQGOEG ¿CÉH
 ‘  •GôîfÓd  »æ∏©dG  º¡°†aQ  øY  »∏îàdGh  É«°ShQ  ™e  ¢VhÉØà∏d  ìÉàØfG

.ΩÓ°S äÉKOÉfi

الصين: اضخم توربينات الرياح 
عالميا تدخل مرحلة الإنتاج

 بكين 

 å«M øe kÉ«ŸÉY ÈcC’G »g ábÓªY ájôëH ìÉjQ äÉæ«HQƒJ ¿EG Ú°üdG âdÉb
 ≈dG ™«ªéàdGh õ«¡éàdG á∏Môe øe âLôN ,IóMh πµd á«HÉ©«à°S’G ábÉ£dG

.Ú°üdG »bô°ûH ¿É«Lƒa á©WÉ≤e ‘ êÉàfE’G §N
 ≠∏ÑJ »àdG ìÉjôdG äÉæ«HQƒJ ¿EG á«æ«°üdG áKÓãdG ≥fGƒÿG ácô°T äôcPh
 ´ÉØJQG ∫OÉ©j Ée ,GÎe 146 ¬dƒW ≠∏Ñj QƒëÃ äOh oR äGhÉé«e 16 É¡àbÉW
 252  ≠∏Ñj ⁄É©dG ‘ ™aGO ô£b ∫ƒWCÉH õ«ªàJh ,kÉ≤HÉW 50  øe ¿ƒµe ≈æÑe

.äGhÉé«e πµd kÉfRh ∞NCGh ,kGÎe
 ≠fÉ«éæ«°T{ ácô°T ™e ∑GÎ°T’ÉH ácô°ûdG É¡JQƒW »àdG ,äGó©ŸG πã“h
 äÉæ«HQƒJ ™«æ°üJ ‘ kÉbGÎNG ,É«LƒdƒæµàdGh Ωƒ∏©∏d IOhóëŸG zóæjhódƒZ

.á«bGôdG ìÉjôdG
 34.2  ó«dƒJ ìÉjôdG äÉæ«HQƒàd øµ oÁ ,á∏eÉc áYô°S ìÉjôdG Æƒ∏H óæYh

.á∏eÉc IQhO É¡fGQhO ó©H ábÉ£dG øe áYÉ°S/•Gh ƒ∏«c
 ≠∏Ñj  ¿CG  Qó≤j  …òdG  ,IQƒcòŸG  äÉæ«HQƒàdG  øe  …ƒæ°ùdG  êÉàfEÓd  øµÁh
 …ƒæ°ùdG  Ö∏£dG  á«Ñ∏J  ,áYÉ°S/•Ghƒ∏«c  ¿ƒ«∏e  66  øe  Ì`̀cCG  ¬£°Sƒàe
 ºëØdG øe øW ∞dCG 22 ÒaƒJh ,¢UÉî°TCG áKÓK øe áfƒµe Iô°SCG ∞dCG 36`d

.¿ƒHôµdG ó«°ùcCG ÊÉK øe øW ∞dCG 54 π«∏≤Jh ,»°SÉ«≤dG
 ¬≤«≤–  ó©H  ⁄É©dG  »æ«°üdG  ìÉjôdG  äÉæ«HQƒJ  ™«æ°üJ  ´É£b  OÉ`̀bh
 áKÓãdG  ≥fGƒÿG ácô°T  IQGOEG  ¢ù∏› ¢ù«FQ ∫Éb  ÉªÑ°ùM ,ΩÉeC’G  ≈dEG  IõØb

¿É°T ≠æ«e ¬«d.á«æ«°üdG

أردوغان يتحدث عن منطقة أمنية.. 
وهذه المدن السورية ضمنها

في هجوم خاركيف... روسيا تعلن 
مقتل عدد كبير من «المرتزقة»

 روسيا: شن عملية عسكرية برية تركية 
في سوريا يزيد من التوترات في المنطقة

 موسكو 

 ÉjQƒ°S  ‘  ájôH  ájôµ°ùY  á«∏ªY  ø°ûH  É«côJ  ΩÉ«b  ¿CG  ,É«°ShQ  äócCG
.á≤£æŸG ‘ »HÉgQE’G •É°ûædGh äGôJƒàdG IOÉjR ‘ ºgÉ°ùj

 ÉjQÉe  ,á«°ShôdG  á«LQÉÿG  IQGRh  º°SÉH  á«ª°SôdG  áKóëàŸG  âdÉbh
 »°VGQC’G  ≈∏Y  ájôH  á«∏ª©H  ΩÉ«≤dG  z:  »Øë°U  ô“Dƒe  ∫ÓN  ,ÉahQÉNGR
 IOÉjR ≈dEG …ODƒjh á≤£æŸG ‘ äGôJƒàdG IOÉjR ≈dEG ’EG …ODƒj ød ájQƒ°ùdG

.z»HÉgQE’G •É°ûædG
 ™e  á≤«Kh  ä’É°üJG  ≈∏Y  É«°ShQ  ßaÉ–{  :É`̀ahQÉ`̀NGR  âaÉ°VCGh
 ¿CÉ°ûH É«côJ ≥∏b º¡Øàf øëfh ,ájQƒ°ùdG  á«°†≤dG  ¿CÉ°ûH »cÎdG ÖfÉ÷G

.z»eƒ≤dG É¡æeC’ äGójó¡àdG

الجامعة العربية تؤكد أهمية إطلاق 
الإستراتيجية العربية للوقاية من العنف

القاهرة 

 ájÉbƒ∏d á«Hô©dG á«é«JGÎ°SE’G ¥ÓWEG á«ªgCG á«Hô©dG á©eÉ÷G äócCG
 á°UÉNh  ,Aƒé∏dG  ¥É«°S  ‘  ∞æ©dG  ∫Éµ°TCG  áaÉc  á°†gÉæŸ  áHÉéà°S’Gh

.äÉ«àØdGh AÉ°ùædG ó°V »°ùæ÷G ∞æ©dG
 á«ª«∏bE’G äÉª¶æŸGh äÉeƒµ◊G ∞JÉµàH É¡d ¿É«H ‘ á©eÉ÷G âÑdÉWh
 øe  äÉMRÉædGh  äÉÄLÓdG  äÉ«àØdGh  AÉ°ùæ∏d  ájÉª◊G  Òaƒàd  ,á«dhódGh
 ,ájÉª◊G äÉLÉ«àM’ áHÉéà°S’Gh ájÉbƒdG ≈∏Y IQOÉb º¶f ÒaƒJ ∫ÓN
 ∞æ©dG øe ájÉbƒdÉH á≤∏©àŸG äÉ°SÉ«°ùdGh ÚfGƒ≤dG PÉØfEG  ≈∏Y ¢Uô◊Gh
 ≈dEG  á¡LƒŸG  èeGÈdGh  IOó©àŸG  äÉeóÿG  Ëó≤J  õjõ©Jh  ,»°ùæ÷G
 øe á«æWƒdG á∏YÉØdG äÉ¡÷G É¡eó≤J »àdGh »°ùæ÷G ∞æ©dG øe äÉ«LÉædG

.á«æ©ŸG äÉ¡÷G ∞∏àfl ™e ¿hÉ©àdÉH äÉeƒµ◊G
 áfÉeC’G  ÚH  ∑Î°ûŸG  ¿hÉ©àdÉH  ÉgOGóYEG  ” á«é«JGÎ°S’G  ¿CG  ,ôcòj
 IóëàŸG  ºeCÓd  á«eÉ°ùdG  á«°VƒØŸGh  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  á©eÉ÷  áeÉ©dG
 ‘ …QGRƒdG iƒà°ùŸG ≈∏Y á©eÉ÷G ¢ù∏› ÉgóªàYGh ,ÚÄLÓdG ¿hDƒ°ûd
 AÉ°†YC’G ∫hódG óYÉ°ùàd ájOÉ°TÎ°SG á≤«Kƒc ,(155) ∫G ájOÉ©dG ¬JQhO
 iƒbCG º o¶of ≥∏N ‘ ºgÉ°ùj ÉÃ ,AÉ°ùædG ájÉª◊ á«æWƒdG º o¶oædG ôjƒ£J ≈∏Y
 kGô°üæY  π«µ°ûJh  äÉ«àØdGh  AÉ°ùædG  ™«ªL  É¡æe  ó«Øà°ùj  áeGóà°SG  ÌcCGh

.áØ«°†ŸG ∫hódGh á«∏ëŸG äÉ©ªàéŸG ≈∏Y áeRC’G QÉKBG á÷É©Ÿ kÉ«°SÉ°SCG

  وزير المالية البريطاني يدافع عن 
الاتفاق التجاري مع دول الاتحاد

 لندن 

 IQÉéàdG  á«bÉØJG  ,âfÉg  »ÁôL  ÊÉ£jÈdG  á«dÉŸG  ô`̀jRh  ∞°Uh
 ≈dG  GÒ°ûe  ,zIRÉàªŸG{  `H  ,»``HhQhC’G  OÉ`̀–’G  ™e  áeÈŸG  ¿hÉ©àdGh
 √òg  øY ÓjóH  ójóL ¥ÉØJG  …CG  ‘  ôµØJ  ødh  ºYóJ  ’{  √OÓH  áeƒµM ¿CG

.zá«bÉØJ’G
 á«dÉŸG  áæ÷  ΩÉ`̀eCG  âfÉg  ™aGO  ,  á«fÉ£jôH  ΩÓ`̀YEG  πFÉ°Sh  Ö°ùëHh
 É«fÉ£jôH ¬àeôHCG …òdG IQÉéàdG ¥ÉØJG øY ,¿ÉŸÈdG ‘ ÜGõMC’G IOó©àe

.»HhQhC’G OÉ–’G ™e (â°ùµjôH) ó©H

 «وحش روسيا البحري» يطلق 

صواريخ من تحت الماء
وكالات

 á©HÉJ  AÉHô¡µdGh  ∫õjódÉH  πª©J  á«°ShQ  á°UGƒZ  çó`̀MCG  â≤∏WCG
 ±GógCG ≈∏Y AÉŸG â– øe zÈ«dÉc{ ïjQGƒ°U ,ÇOÉ¡dG §«ëŸG ∫ƒ£°SC’

.á«∏MÉ°Sh ájôëH
 á°UGƒ¨dG  øe  â≤∏WCG{  :¿É«H  ‘  á«°ShôdG  ´ÉaódG  IQGRh  âdÉbh
 ôëH  √É«Ã  ±Gó`̀gCG  ≈∏Y  AÉŸG  â–  øe  (È«dÉc)  ïjQGƒ°U  (¿GOÉZÉe)

.z¿ÉHÉ«dG
 ƒgh ,ìÉéæH ÉjôëH Éaóg ÜÉ°UCG ∫hC’G ñhQÉ°üdG{ ¿CG ¿É«ÑdG í°VhCGh

.z»°VGÎaG hó©d ôëÑdG √É«e ‘ áæ«Ø°S ±Gó¡à°S’ IÉcÉfi
 ΩƒcQƒ°S ¿Gó«e ‘ √É«ŸG êQÉN Éaóg ÜÉ°UCG ó≤a ÊÉãdG ñhQÉ°üdG ÉeCG
 ,Îeƒ∏«c ∞dCG  ≠∏H ±ó¡dG ióe ¿CG  Éª∏Y ,∂°ùahQÉHÉN º«∏bEG  ‘ »µ«àµàdG
 ‘ É¡Yƒf øe áãdÉãdG z¿GóZÉe{ á°UGƒ¨dG ó©J .´ÉaódG IQGRh ¿É«H ≥ah
 ∫ƒ£°SC’  ÉgDhÉæH  ”  AÉHô¡µdGh  ∫õjódÉH  πª©J  äÉ°UGƒZ  6  øe  á∏°ù∏°S
 Iƒ≤dG ≈dEG á°UGƒ¨dG âª°†fG .á«°ShQ ΩÓYEG πFÉ°Sh ≥ah ,ÇOÉ¡dG §«ëŸG
 ∫ƒ£°SCG ≈dEG z¿GóZÉe{ â∏°Uh .ÆÈ°Sô£H ‘ 2021 ôHƒàcCG ‘ á«dÉà≤dG

.2022 ôHƒàcCG ‘ ‹Éª°ûdG ôëÑdG ≥jôW ÈY ÇOÉ¡dG §«ëŸG

حريق هائل بالصين.. النيران 
التهمت أجساد 10 أشخاص

وكالات

 á≤°T ‘ qÖ°T ≥jôM ‘ ¿hôNBG 9 Ö«°UCGh º¡ØàM ¢UÉî°TCG 10 »≤d
.Ú°üdG »HôZ ≠fÉ«éæ«°T º«∏bEÉH

 ≥HÉ£dG  ‘  ™dófG  ≥jô◊G  ¿CG  ,»eƒµ◊G  »æ«°üdG  ¿ƒjõØ∏àdG  ôcPh
 ºK  ,≠fÉ«éæ«°T  áª°UÉY ,»°ûàehQhCG  ‘ ™ØJôe ≈æÑe øe ô°ûY ¢ùeÉÿG

.≈∏YCG ≥HGƒW ≈dEG óàeG
 øe Gƒæµ“ ≈æÑŸG ‘ Úª«≤ŸG ¿Éµ°ùdG ¿EG ,á«ª°SQ ΩÓYEG πFÉ°Sh âdÉbh 

 .»∏Ø°ùdG   ≥HÉ£dG ≈dEG ∫hõædG
 ,á«°VÉŸG á∏«∏≤dG ΩÉjC’G ∫ÓN Ú°üdG ‘ ¬Yƒf øe ÊÉãdG ≥jô◊G ó©jh
 38  IÉ«ëH  Ú°üdG  §°SƒH  ≠fÉ«fCG  áæjóÃ  ™æ°üe  ‘  ≥jôM  iOhCG  PEG

.É°†jCG ´ƒÑ°SC’G Gòg É°üî°T
 øe  á∏eÉ°ûdG  ájÉbƒdG  ÒHGóàd  ™°SÉ°ûdG  ≠fÉ«éæ«°T  º«∏bEG  ™°†îjh
 »æµ°ùdG ≈æÑŸG ¿EG ∫Éb »æ«°üdG ¿ƒjõØ∏àdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,-19ó«aƒc
 Ωóîà°ùj í∏£°üe ƒgh ,ôWÉîŸG ¢†Øîæe ¬fCG ≈∏Y ∞qæ°üe ™ª› ‘ ™≤j

  .ó«aƒc ä’ÉM É¡H óLƒJ ’ »àdG ≥WÉæª∏d

وكالات

 ,¿É`̀ZhOQCG  Ö«W  ÖLQ  »cÎdG  ¢ù«FôdG  ócCG
 ∫Éª°T  ≈∏Y  ájƒ÷G  äGQÉ¨dG  ±óg  ¿CG  ,á©ª÷G
 áeÉbEG  ƒg  ,OGôcCG  Ú∏JÉ≤Ÿ  ™bGƒeh  ÉjQƒ°S  ¥ô°T
 ∫ƒW ≈∏Y z¥ô°ûdG ≈dEG Üô¨dG øe »æeCG ΩGõM{

.√ó∏Ñd á«Hƒæ÷G Ohó◊G
 ÚY{  ÊÉHƒc  áæjóe  á≤£æŸG  √òg  πª°ûà°Sh
 á«WGô≤ÁódG ÉjQƒ°S äGƒb É¡àYõàfG »àdG zÜô©dG
 øe ºYóH z¢ûYGO{ º«¶æJ »∏JÉ≤e øe 2015 ‘

.IóëàŸG äÉj’ƒdG
 Ωƒ«dG  áÑ°SÉæÃ  áª∏c  ‘  ¿É```̀ZhOQCG  ∫É``bh
 ™e{  :ICGô`̀ŸG  ó°V  ∞æ©dG  ≈∏Y  AÉ°†≤∏d  »ŸÉ©dG
 ,ÉfOhóM  êQÉ`̀N  ¬Ä°ûæf  …ò`̀dG  »æeC’G  ΩGõ`̀◊G
 ∫ÉØWC’Gh AÉ°ùædG øe ÚjÓŸG ¥ƒ≤M øY ™aGóæ°S

.zAÉjôHC’G
 á≤£æŸG  √òg  õéææ°S  ˆG  AÉ°T  ¿EG{  ±É°VCGh
 ¥ô°ûdG ≈dEG Üô¨dG øe É¡∏ªcCÉH ÉfOhóM ∫ƒW ≈∏Y

.zøµ‡ âbh ÜôbCG ‘
 ø°T  …ƒæj  …ò`̀ dG  ,»`̀cÎ`̀dG  ¢ù«FôdG  Oó`̀Mh
 äGó∏ÑdG  ,zâ`̀bƒ`̀dG  Úëj  ÉeóæY{  …ô`̀H  Ωƒég
 Üô©dG  Ú`̀ Yh  èÑæeh  â`̀©`̀aQ  π`̀ J{  ájQƒ°ùdG
 ≠∏Ñj  »àdG  á«æeC’G  ¬à≤£æe  ∫Éªµà°S’  (ÊÉHƒc)
 Ohó``̀◊G  ∫ƒ``̀W  ≈`̀∏`̀Y  GÎ`̀eƒ`̀∏`̀«`̀c  30  É¡°VôY

.zá«Hƒæ÷G
 ,¿ÉZhOQCG  QGôb  ò«Øæàd  πªàëŸG  óYƒŸG  øYh
 ÖJÉc »Ø∏°S QOÉ≤dG óÑY øY z¢SôH ¢ùfGôa{ â∏≤f

 ÉHô≤e  Èà©jh  zâ«jôM{  áØ«ë°U  ‘  Oƒª©dG
 ‹É◊G  ´ƒÑ°SC’G  ∫ÓN  ,ádhódG  ¢ù«FQ  øe  GóL
 á«∏ªY  ’hCG  õéæj  ¿CG  Öéj  »cÎdG  ¢û«÷G  ¿CG
 ó°V  π`̀jô`̀HCG  òæe  á`̀jQÉ`̀÷G  ,z∞«°ùdG  Ö∏îŸG{
 ó©H{  :ÉØ«°†e  ,¥Gô©dG  ∫Éª°T  ‘  ájOôc  ™bGƒe
 ó°V ájÈdG á«∏ª©∏d ‹RÉæàdG ó©dG AóH Öéj ,∂dP
 ™°ShCG á«∏ª©d §«£îàdG ºàj ,IôŸG √ògh ,ÉjQƒ°S

.zÒãµH
 ,QÉcCG  »°Uƒ∏N  »cÎdG  ´ÉaódG  ôjRh  OÉ`̀aCGh
 ,z∞«°ùdG - Ö∏îŸG{ á«∏ªY QGôªà°SÉH ,á©ª÷G
 ‘  á«cÒeCG  áÑbGôe  á£≤f  ¬JGƒb  ∞°üb  É«aÉf

.ÉjQƒ°S
 (∞«°ùdG  –  Ö∏îŸG)  á«∏ªY{  ¿CG  QÉcCG  qÚHh
 (É«HÉgQEG)  326  ó««–  ”  .GƒLh  GôH  Iôªà°ùe

.zΩƒ«dG ájÉ¨d
 äGƒ≤dG ∞°üb{ ºYGõe »cÎdG ôjRƒdG ≈Øfh

.zÉjQƒ°S ‹Éª°T á«cÒeCG áÑbGôe á£≤f á«cÎdG
 äGƒ≤dG  ¿CG  ,AÉ`̀ ©`̀ HQC’G  ,QÉ``̀cCG  ø`̀∏`̀YCG  ∂dòc
 500  ƒëf  âØ°üb  á«cÎdG  á«©aóŸGh  ájƒ÷G
 ÉjQƒ°Sh ¥Gô©dG ∫Éª°T ‘ OGôcC’G Ú∏JÉ≤ª∏d ±óg

.óMC’G òæe
 ÉjQƒ°S  äGƒ``̀ b  ó`̀FÉ`̀b  ì qô`̀ °`̀ U  ,¬`̀Ñ`̀fÉ`̀L ø`̀ e
 ‘  OGô`̀ cC’G  ÉgOƒ≤j  »àdG  zó°ùb{  á«WGô≤ÁódG
 …ó°üà∏d  ¿hó©à°ùe  º¡fCÉH  ÉjQƒ°S  ¥ô°T  ∫Éª°T

.z»côJ …ôH hõ¨d{
 ,á«WGô≤ÁódG  ÉjQƒ°S  äGƒ`̀b  óFÉb  çó`̀–h
 º¡fEG{ :ÓFÉb z¢SôH óà«°Tƒ°SCGz`d  ,…óÑY Ωƒ∏¶e

 …ôH  Ωƒég  ø°T  òæe  »cÎdG  πZƒà∏d  ¿hó©à°ùj
 ÉæfCG  ó≤à©f{  :ÉØ«°†e  ,z2019  ΩÉY  á≤£æŸG  ‘
 …CG  •É`̀Ñ`̀MEG  ¬«a  ÉææµÁ  iƒà°ùe  ≈`̀ dEG  Éæ∏°Uh
 øe  ∑GôJC’G  øµªàj  ød  πbC’G  ≈∏Y  ,ójóL  Ωƒég
 ácô©e ∑Éæg ¿ƒµà°Sh Éæ≤WÉæe øe ójõŸG ∫ÓàMG

.zIÒÑc
 »àdG  z∞«°ùdG  Ö∏îŸG{  á«∏ªY  π«°UÉØJ  ‘h
 …òdG  ,∫ƒÑæ£°SEG  ÒéØJ ≈∏Y Oôc É¡«côJ É¡JCGóH

:¬æY á«dhDƒ°ùŸG OGôcC’G Iô≤fCG â∏ qªM
 äÉHô°†dG  ø`̀e  Ó`̀ HGh  Gô`̀NDƒ`̀e  É«côJ  âæ°T
 á©HÉJ  É`̀¡`̀fCG  ‘  ¬Ñà°ûj  ±Gó```gCG  ≈∏Y  á`̀jƒ`̀÷G

.¥Gô©dGh ÉjQƒ°S ∫Éª°T ‘ OGôcC’G Úë∏°ùª∏d
 ´ƒÑ°SC’G ájÉ¡f ‘ á«côJ ájƒL äÉHô°V Ö≤Y
 ÉjQƒ°S ‘ OGôcCG Úë∏°ùe ¿EG ∑GôJCG ¿ƒdhDƒ°ùe ∫Éb
 ÈY  ÚæK’G  Ωƒj  ïjQGƒ°U  Gƒ≤∏WCG  º¡fCG  ¬Ñà°ûj
 Ú°üî°T πà≤e øY ôØ°SCG  Ée ,É«côJ ≈dEG  Ohó◊G

.øjôNBG 10 áHÉ°UEGh πbC’G ≈∏Y
 ≈dEG ájƒ÷G äÉHô°†dG ó«©°üàH É«côJ äOóg
 Ö«W  ÖLQ  »cÎdG  ¢ù«FôdG  ∫Ébh  ,…ôH  πZƒJ
 ‘ Ú«HÉgQE’G ≈∏Y Ö∏¨àdG øe Éæµ“{ :¿ÉZhOQCG
 ÉæJGôFÉWh  Éæà«©aóeh  ÉæJGôFÉ£H  á«°VÉŸG  ΩÉjC’G
 É©«ªL  º¡©∏à≤æ°S  á°Uôa  Üô`̀ bCG  ‘  ,IÒ°ùŸG

.zÉfOƒæLh ÉæJÉHÉHóH
 »àdG  ,á«cÎdG  á`̀jƒ`̀÷G  äGQÉ`̀¨`̀dG  äOó``̀gh
 …Qƒ°ùdG ¢û«÷G OƒæL øe OóY πà≤e øY äôØ°SCG
 , á«WGô≤ÁódG ÉjQƒ°S äGƒb ™e á≤£æŸG ¢ùØf ‘

.Iô≤fCGh ≥°ûeO ÚH Å°TÉf ÜQÉ≤J á∏bô©H

أول اتفاق ائتلافي لحزب نتانياهو.. 
ومقعد وزاري لبن غفير

وكالات 

 ¢ù«FQ áeÉYõH ßaÉëŸG Oƒµ«∏dG ÜõM ø∏YCG
 ,ƒgÉ«fÉàf  ÚeÉ«æH  ∞∏µŸG  »∏«FGô°SE’G  AGQRƒdG
 ÜõM ™e ‘ÓàFG ¥ÉØJG  ∫hCG  ™bh ¬fCG  ,á©ª÷G

.±ô£àŸG »æ«ª«dG ájOƒ¡«dG Iƒ≤dG
 IójóL  áeƒµM  π«µ°ûJ  ¥ÉØJ’G  πãÁ  ’h
 »eƒ≤dG íæÁ ¬æµd ,π«FGô°SEG ‘ á«FÉ¡fh á∏eÉc
 áWô°ûdG  IQGRh  ÒØZ  ø`̀H  QÉªàjEG  ±ô£àŸG

.»æeC’G AGQRƒdG ¢ù∏› ‘ Gó©≤eh
 ‘  áë°VGh  á«Ñ∏ZCÉH  Úª«dG  Rƒ`̀a  iOCGh
 ,Èªaƒf  øe  ∫hC’G  ‘  äôL  »àdG  äÉHÉîàf’G
 ,äGƒæ°S  4  áHGôb  ΩGO  É«°SÉ«°S  GOƒªL  â¡fCGh
 ÜõM  π``̀NGO  äÉ©bƒàdG  ∞≤°S  ´É`̀ Ø`̀JQG  ≈``̀dEG
 ÜGõ`̀MC’G  ™e  á©jô°S  äÉØdÉ–  ΩGôHEÉH  Oƒµ«d

 √QÉµaCG  Üõ◊G  ∑QÉ°ûJ  »àdG  á«eƒ≤dG-á«æjódG
 Oƒµ«d  ÚH  äô¡X  äÉeÉ°ù≤fG  øµd  .¬JÉ¡LƒJh
 …ò`̀dG  ,…ƒ`̀≤`̀dG  á«æjódG  á«fƒ«¡°üdG  Üõ`̀ Mh
 á«æ«£°ù∏a ádhO ΩÉ«b ¿hOó°ûàŸG ¬JOÉb ¢VQÉ©j
 »gh  ,á∏àëŸG  á«Hô¨dG  áØ°†dG  º°†d  ¿ƒYójh
 ™e  ô°TÉÑe  πµ°ûH  ¢VQÉ©àJ  ô¶f  äÉ`̀¡`̀Lh

.áÑbÉ©àŸG á«cÒeC’G äGQGOE’G äÉ¡LƒJ
 ¿CÉH  á«æjódG  á«fƒ«¡°üdG  ÜGƒ`̀f  ÖdÉ£jh
 ¢ûàjôJƒª°S  π«Ä∏°ùàH  Üõ`̀◊G  º«YR  ≈dƒàj
 Üõë∏d  ≈æ°ùàj  ≈àM  ´É`̀aó`̀dG  ô`̀ jRh  Ö°üæe
 áØ°†dÉH  á∏°üdG  äGP  á°SÉ«°ùdG  ≈∏Y  ÒKCÉàdG
 É¡Ø°üf  ø`̀ e  Ì``̀ cCG  ™°†îj  »`̀à`̀dG  ,á`̀«`̀Hô`̀¨`̀dG
 á∏eÉµdG  á«∏«FGô°SE’G  ájôµ°ù©dG  Iô£«°ù∏d
 øe  GAõ`̀L  ¿ƒµJ  ¿CÉ`̀H  ¿ƒ«æ«£°ù∏ØdG  ÖdÉ£jh
 ‘  Oƒµ«d  ÜõM  ÖdÉ£jh  .á«∏Ñ≤à°ùŸG  º¡àdhO

.™«aôdG Ö°üæŸÉH ®ÉØàM’ÉH ¬°ùØf âbƒdG
 πcÉ°ûŸG  Òã«°S  á«dÉŸG  Ö°üæe  ≈`̀à`̀Mh
 äÉHÉîàf’G πÑb ìô°U ¿CG ≥Ñ°S …òdG ,ƒgÉ«fÉàæd
 iÈµdG çÓãdG ÖFÉ≤◊ÉH ßØàë«°S Oƒµ«∏dG ¿CÉH

.á«LQÉÿGh á«dÉŸGh ´ÉaódG »gh
 ÒZ  äÉæWƒà°ùŸG  ∫hó``dG  º¶©e  Èà©Jh
 ócDƒj  Éª«a  ,π«FGô°SEG  ¬°†aôJ  Ée  ƒgh ,á«fƒfÉb
 ∫ƒëj  äÉæWƒà°ùŸG  ™«°SƒJ  ¿CG  ¿ƒ«æ«£°ù∏ØdG
.AÉ≤ÑdG äÉeƒ≤Ã ™àªàJ ádhO áeÉbEG ÚHh º¡æ«H

 É¡∏¨°û«°S »àdG ÖFÉ≤◊G øY ô¶ædG ¢†¨Hh
 áeƒµ◊G  ¿EÉ``a  ,á«æjódG  á«fƒ«¡°üdG  Üõ`̀M
 ‘  á«æ«Á  ÌcC’G  hóÑj  Ée  ≈∏Y  ¿ƒµà°S  á∏Ñ≤ŸG
 ƒgÉ«fÉàf  ™°†«°S  …òdG  ôeC’G  ,π«FGô°SEG  ïjQÉJ
 ÚH  »°SÉeƒ∏HódG  ¿RGƒàdG  ßØ◊  §¨°V  â–

.Ú«Hô¨dG ¬FÉØ∏Mh ¬aÓàFG

وكالات

 ¿CG  ,á©ª÷G  ,á«°ShôdG  ´ÉaódG  IQGRh  âæ∏YCG
 ábódG  á«dÉY  áë∏°SCÉH  ÉØ°üb  âæ°T  ájƒ÷G  É¡JGƒb
 200 ƒëf πà≤e øY áKóëàe ,∞«cQÉN á©WÉ≤e ‘

.¿ƒjóædƒH OƒæL º¡fEG âdÉb ø‡
 Ée  ±ó¡à°SG  ∞°ü≤dG  ¿EÉa  ,IQGRƒ`̀dG  Ö°ùëHh
 ‘  ,zÚjóædƒÑdG  ábõJôŸG  QÉ°ûàfG  •É≤æH  É¡àØ°Uh

.∞«cQÉN á©WÉ≤Ã GQƒJƒN »µ«∏«a á≤£æe
 ¿CG  IQGRƒ``̀ dG  âë°VhCG  ,¬°ùØf  ≈ëæŸG  ‘h
 ∂°SÒØ«°S  »à≤£æe  ‘  á«°ShôdG  ∞°ü≤dG  äÉ«∏ªY
 100  πà≤e  ≈dEG  äOCG  ,∂°ùà«fhO  ‘ ∂°ùfÉ«aÓ°Sh
 »ª°ùj  É`̀Ÿ  Ú©HÉJ  z¥õ`̀Jô`̀ez``̀H  º¡àØ°Uh  ø`̀‡
 ,Ió`̀MGh  áHÉHO  ÒeóJh  ,z»`̀Ñ`̀æ`̀LC’G  ≥∏«ØdGz`H
 á«°ShôdG ´ÉaódG äQÉ°TCGh .äÉÑcôe 8h ÚàYQóeh
 º`̀¡`̀fEG â`̀dÉ`̀b ø`̀‡ 200 ø`̀e Ì``̀cCG Ò`̀eó`̀J ≈``̀ dEG

 áaÉ°VE’ÉH  z»ÑæLC’G  ≥∏«ØdG{  øª°V  zábõJôe{
 ÚàëØ°üe  Úà«dÉàb  ÚàÑcôeh  Ú`̀à`̀HÉ`̀HO  ≈``̀dEG
 Ωƒég  ø°T  ”  ¬fCG  Qó°üŸG  ôcPh   .äÉÑcôe  8h
 äGƒ≤∏d  Ωƒ`̀é`̀g  ±É`̀ ≤`̀ jEGh  ∂°ùfÉZƒd  á≤£æe  ‘

.á£°ûædG ∫ÉªYC’Gh á«©aóŸG ¿GÒæH á«fGôchC’G
 ≈dEG iOCG Ωƒé¡dG ¿CG á«°ShôdG ´ÉaódG â©HÉJh
 ∫Éàb  äÉÑcôe  3h  É«fGôchCG  ÉjóæL  30  ´ô°üe

.áëØ°üe äÉÑcôe ™HQCGh IÉ°ûe



2022 ÊÉãdG øjô°ûJ (26)  âÑ°ùdG
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5065525: ôjôëàdG º°ù≤e

5065522  : ôjôëàdG ¢ùcÉa

ad@shaabjo.com:ôjôëàdG π«ÁG

 ˆGóÑ©dG É«fGQ áµ∏ŸG ´QÉ°T-¿ÉªY:¿Gƒæ©dG
∫ƒe QÉàîŸG ÖfÉéH-(É≤HÉ°S áaÉë°üdG )

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

5056222: ¿ÓY’G º°ù≤e
5056223: ôjôëàdG ¢ùcÉa

m@shaabjo.com:¿ÓY’G π«ÁG

 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 يستقبل وفد الوحدات ارتفاع أعداد المدربين الأردنيين 
في الأندية السعودية

 ™e óbÉ©àdG ≈∏Y Ωó≤dG Iôµd ájOƒ©°ùdG ájófCÓd ÒÑµdG ∫ÉÑbE’G ócCG 
 ™àªàj …òdG »∏ëŸG ÜQóŸG áfÉµe ,IÒNC’G IÎØdG ‘ ÊOQC’G ÜQóŸG
.¬HÉ£≤à°S’ á«LQÉÿG ájófC’G â©aO ÚJÒÑc á«ª∏Yh á«∏ªY IÈîH

 ájOƒ©°ùdG ájófC’G øe ÒÑc OóY óbÉ©J ,IÒNC’G ô¡°TC’G äó¡°Th
 ∫ÓN º¡HÉ£≤à°S’ Ú«fOQCG ÚHQóe ™e ,á«fÉãdGh ∫hC’G ÚàLQódG øe

.á∏Ñ≤ŸG IÎØdG
 ¥ôa  ÖjQóJ  ≈∏Y  Ú`̀«`̀fOQC’G  ÚHQóŸG  øe  OóY  É«dÉM  ±ô°ûjh
 ¢ùfCGh  ,π«÷G  ≥jôa  ÖjQóJ  ΩÉë∏dG  ∫ÓH  ≈dƒàj  å«M  ,ájOƒ©°S
 ‘  ∞«°S  ƒHCG  π«YÉª°SEGh  á∏©°ûdG  ‘  π≤Y  ôeÉYh  ,áHhô©dG  ‘  IÈ°U
 ,øWƒdG  ‘  ¢ûjhQO  π«∏Nh  ,QÉ°üfC’G  ‘  ¿É«à°T  ≈°Sƒeh  ,á°VhôdG
 ¢SGôah  ,á«YQódG  ‘  ˆGRô``M  ºã«gh  ,ôég  ‘  Ö«£ÿG  ΩÉ°ùHh

.¥ô°ûdG ≥jôa ‘ á∏jÓÿG
 º¡e  QhO  ¬d  ¿Éc  …òdG  ¿É£∏°S  ódÉN ÚÑYÓdG  ∫ÉªYCG  π«ch ócCGh
 πÑ≤ oJ ájOƒ©°ùdG ¥ôØdG ¿EG ,ájOƒ©°ùdG ‘ ÊOQC’G ÜQóª∏d èjhÎdG ‘
 ≈∏Y á«ÑjQóJ á«ª∏Y äGOÉ¡°T ∂∏àÁ …òdG ÊOQC’G ÜQóŸG ≈∏Y É«dÉM
 ¬JÈN ÖfÉL ≈dEG ,(hÈdG á«dhódG ÖjQóàdG IQhO) äÉjƒà°ùŸG ≈∏YCG

.á«∏ª©dG
 ¿EG  ,(GÎ`̀H)  á«fOQC’G  AÉÑfC’G  ádÉcƒd  íjô°üJ  ‘  ¿É£∏°S  ∫É`̀bh
 á°UÉN ΩÉY πµ°ûH è«∏ÿG ‘ ÊOQC’G ÜQóŸG ¬H ≈¶ëj …òdG ΩGÎM’G
 ™e óbÉ©àdG ≈∏Y á«fÉãdGh ≈dhC’G ÚàLQódG ¥ôa ™aO ,ájOƒ©°ùdG ‘
 ±É°ûàcÉH  ≥∏©àj  Éª«a  Éª«°S  ,Éàa’  GQƒ°†M  GƒàÑKG  øjòdG  Éæ«HQóe

.º¡àjófCG ‘ ≈dhC’G ¥ôØdG AGôKEG ≈∏Y IQOÉb ÖgGƒe
 ‘  Ö°üj  ,ájOƒ©°ùdG  ‘  ÊOQC’G  ÜQó`̀ŸG  ±GÎ`̀ MG{  ,±É`̀°`̀VCGh
 ±hô¶H ¬∏ªY Aƒ°V ‘ ,IÈÿG Ö°ùàµj …òdG ¬°ùØf ÜQóŸG áë∏°üe

.zìÉéædG ¿Éª°†d º¡e ôeCG ƒgh ,ÈcCG äÉfÉµeEGh π°†aCG
 ÜQóŸG ≈∏Y ÚjOƒ©°ùdG ∫ÉÑbEG ¿CG ΩÉë∏dG ∫ÓH ÜQóŸG ócCG ,√QhóH
 IÈNh  Gõ«‡  Gôµa  ∂∏Á  …òdG  »∏ëŸG  ÜQóŸG  áfÉµe  ócDƒj  ÊOQC’G
 ≈dEG  QÉ°TCGh  .øcÉeC’G  ∞∏àfl  ‘  äGRÉ`̀‚E’G  ≥«≤ëàd  ¬∏gDƒJ  IÒÑc
 π«÷G ≥jôa ™e Ió«L èFÉàf ≥«≤– ‘ ÉÑjô≤J ÚeÉY πÑb í‚ ¬fCG
 ™aQ ‘ óYÉ°Sh ,»∏ëŸG ÜQóŸG øY áÑ«W IQƒ°U ¢ùµY Ée ,…Oƒ©°ùdG

.ÊOQC’G ÜQóŸG ™e óbÉ©à∏d ájOƒ©°ùdG ájófC’G ∫ÉÑbEG áLQO

  متسابقون من الأردن وفلسطين 
يشاركون في سباق السرعة 

 ,áYô°ùdG  äÉbÉÑ°ùd  ¿OQC’G  ádƒ£H  äÉ°ùaÉæe  ,á©ª÷G  â≤∏£fG  
 –  áfÉ«°üdG  áMÉ°S  ‘  ¬JÉ°ùaÉæe  ΩÉ≤J  …òdG  ¢SOÉ°ùdG  áYô°ùdG  ¥É°S

.Ú£°ù∏ah ¿OQC’G øe É≤HÉ°ùàe 44 ácQÉ°ûÃ ,â«ŸG ôëÑdG
 Ú≤HÉ°ùàŸG  ™«ªL  ácQÉ°ûÃ  ä’ƒ`̀ L  3  ø`̀e  ¥ÉÑ°ùdG  ¿ƒ`̀µ`̀Jh
 Ö°ùM{  5^1{  πeÉ©Ã  ¬WÉ≤f  Ö°ù–h  z¥ÉÑ°ùdG  ‘  Ú∏é°ùŸG

.2022 ΩÉ©d áYô°ùdG äÉbÉÑ°ùd ¿OQC’G ádƒ£Ñd áeÉ©dG äÉª«∏©àdG
 áMÉ°S ‘ »æØdG ¢üëØdG á«∏ªYh …QGOE’G ≥«bóàdG á«∏ªY âª«bCGh
 ≈∏Y Ωƒ«dG º¡ÑjQóJ ¿ƒ≤HÉ°ùàŸG iôLCG Éªc ,â«ŸG ôëÑdG – áfÉ«°üdG

.ΩGóbC’G ≈∏Y kGÒ°S ¥ÉÑ°ùdG QÉ°ùe
 »YÉHôdG ™aódG ádƒ£Hh áYô°ùdG äÉbÉÑ°ùd ¿OQC’G ádƒ£H Qó°üàjh
 å«Z πàëjh ,á£≤f 97 ó«°UôH ¿ÉëjƒL ôcÉ°T á°ùeÉÿG ádƒ÷G ó©H
 ‘ …QÉ£Y ≈Ø£°üe »JCÉjh  ,á£≤f  76 ó«°UôH  ÊÉãdG  õcôŸG  äÉµjQh
 ádƒ£H  áª«©W  ⁄É°S  Qó°üàj  Éª«a  ,á£≤f  70  ó«°UôH  ådÉãdG  õcôŸG
 (Ú£°ù∏a) Qƒ°Uô°U ¥QÉW πàëjh ,á£≤f 92 ó«°UôH »Ø∏ÿG ™aódG

.á£≤f 80 ó«°UôH ådÉãdG õcôŸG ‘ ¢UÉÑf OÉLh ,á£≤f 81 ó«°UôH
 ∫hC’G  õcôŸG  ÊGQƒ◊G  ó›CG  πàëj  ,»eÉeC’G  ™aódG  ádƒ£H  ‘h
 88 ó«°UôH  ÊÉãdG  õcôŸG  á©ªL ≈Ø£°üe πàëjh ,á£≤f  95 ó«°UôH

.á£≤f 78 ó«°UôH ådÉãdG õcôŸG ‘ á©ªL ¿õj »JCÉjh ,á£≤f
 õcôŸG  á◊Gƒ°U  óªfi  πàëj  á«µ«°SÓµdG  äGQÉ«°ùdG  ádƒ£H  ‘h
 ÊÉãdG  õcôŸG  ‘  áµjÉ°ûM  ΩÉ°ùM  »JCÉjh  ,á£≤f  94  ó«°UôH  ∫hC’G
 ådÉãdG  õcôŸG  ‘  ¢Shô°†dG  º°UÉY  »JCÉj  Éª«a  ,á£≤f  92  ó«°UôH

.á£≤f 70 ó«°UôH

التاريخ يرجح كفة بولندا 
على السعودية

 øe ∫hC’G ,âÑ°ùdG ,…óædƒÑdGh …Oƒ©°ùdG ÚÑîàæŸG AÉ≤d ¿ƒµ«°S
 øª°V  ¿ÉÑ©∏«°S  øjò∏dG  ,Úaô£dG  ÚH  »ª°SôdG  iƒà°ùŸG  ≈∏Y  ¬Yƒf

.áãdÉãdG áYƒªéŸG äÉ°ùaÉæe øe á«fÉãdG ádƒ÷G
 ,GóædƒH ™e ∫OÉ©àdG hCG RƒØdG º©W …Oƒ©°ùdG ô°†NC’G ±ô©j ⁄h
 RÉah ,ájOh É¡∏c ,πÑb øe äGôe 3 ¿ÉÑîàæŸG ≈≤àdG å«M ,¿B’G ≈àM

.É k©«ªL É¡H »HhQhC’G ÖîàæŸG
 OÉà°SG  ≈∏Y ,1994 ¿É°ù«f/πjôHCG  13 Ωƒj  á¡LGƒe ∫hCG  âfÉch
 ≈∏Y G kô£«°ùe ∫OÉ©àdG πXh ,É°ùfôØH ¿Éc áæjóÃ ¿ÉJÒHƒc …O Ò«H
 RƒØdG ±óg »µjõ°ùjh õ°SÉeƒJ πé°S ≈àM ,86 á≤«bódG ≈àM AÉ≤∏dG

.GóædƒÑd
 OÉà°SG ≈∏Y ,1994 ∫hC’G ¿ƒfÉc/Èª°ùjO 10 Ωƒj óYƒŸG OóŒh

.¢VÉjôdG ájOƒ©°ùdG áª°UÉ©dÉH ó¡a ∂∏ŸG
 øY ,11 á≤«bódG óæY ,G kôµÑe π«é°ùàdG …óædƒÑdG ÖîàæŸG íààaGh

.AGõL á∏cQ øe »µ°ùæjRƒdÉH ∂jÔg ≥jôW
 πÑb ,45 á≤«bódG ‘ ájOƒ©°ù∏d ∫OÉ©àdG ±ó¡H ôHÉ÷G »eÉ°S OQh
 á≤«bódG  ‘  ,(1-2)  GóædƒÑd  RƒØdG  ±óg  É°SGRGQ  õ°SÉeƒJ  πé°ùj  ¿CG

.57
 º«bCG …òdG ÒNC’Gh ådÉãdG AÉ≤∏dG ¿Éc ,2006 QGPBG/¢SQÉe 28 ‘h
 √Rƒa  GóædƒH  Öîàæe  Qôµ«d  ,¢VÉjôdÉH  ‹hódG  ó¡a  ∂∏ŸG  OÉà°SG  ≈∏Y
 πªM ±ó¡H ,8 á≤«bódG ‘ G kôµÑe π«é°ùàdG ±ƒ«°†dG íààaGh .(1-2)

.Ú°Tƒ°S ¢SÉcƒd ™«bƒJ
 πÑb ,27 á≤«bódG ‘ ,áé«àædG ájOƒ©°ùdG ™aGóe ôµJ É°VQ ∫OÉYh

.63 á≤«bódG ‘ ,GóædƒÑdh ¬d ÊÉãdG ±ó¡dG Ú°Tƒ°S Rôëj ¿CG

القادري يوجه خطابا حماسيا 
للاعبي تونس قبل موقعة أستراليا

 É«°SÉªM ÉHÉ£N ,…QOÉ≤dG ∫ÓL ,¢ùfƒJ ÖîàæŸ »æØdG ôjóŸG ¬Lh
 á«fÉãdG ádƒ÷G ÜÉ°ù◊ ,âÑ°ùdG IQô≤ŸG É«dGÎ°SCG á©bƒe πÑb ¬«ÑYÓd

.2022 ∫ÉjófƒŸ á©HGôdG áYƒªéŸG äÉ°ùaÉæe øe
 ¬àëØ°U ÈY ,ƒjó«a  ™£≤e Ωó≤dG  Iôµd  »°ùfƒàdG  OÉ–’G ô°ûfh
 :¬«ÑYÓd ∫Éb …òdG …QOÉ≤dG åjóM ≥Kƒj ,z∑ƒÑ°ù«a{ ≈∏Y á«ª°SôdG
 Ö©°ûdGh  ¢ùfƒàd  »îjQÉJ  RÉ`̀ ‚EG  ≥«≤ëàd  ’EG  Éæg  ≈`̀dEG  äCÉ`̀f  ⁄{

.zÊÉãdG Qhó∏d πgCÉàdG áMôa Éæe ô¶àæj …òdG ,»°ùfƒàdG
 ¿hQOÉb ºµfCGh ,ó«YGƒŸG √òg πãe ‘ ∫ÉLQ ºµfCG äô¡XCG{ :™HÉJh
 ,Ö©∏ŸG  Ö°ûY  π`̀cC’  ¿hó©à°ùe  ºàfCG  ..RÉ``‚E’G  Gòg  ≥«≤–  ≈∏Y
.záMôØdG ¿hô¶àæj »°ùfƒJ ¿ƒ«∏e 12h êôØàe ∞dCG 45 ºµ©é°û«°Sh
 ójQCG  ,º«©fh  Êhó«©dG  iód  ÉgÉæjCGQ  »àdG  Éàæjô÷G{  :π°UGhh
 ..π©ÑæM º¡«∏Y ÉfÉHQ »àdG º«≤dG √òg ..ÚÑYÓdG πc iód GóZ É¡àjDhQ
 ¿ƒµà°S Éª¡eh ,ÓLQ 26 ájDhQ ójQCG ..É¡FÉæHC’ áLÉM ‘ Ωƒ«dG ¢ùfƒJ

.zÉ©e ¿ƒµæ°S ,áé«àædG
 :¿ƒÑYÓdG ñô°U ,…QOÉ≤dG ∫Ó÷ »°SÉª◊G ÜÉ£ÿG ≈∏Y GOQh

.z¢û«©J ¢û«©J ¢ùfƒJ ..∫ÉLQ ..∫ÉLQ{

 المنتخب الوطني للجودو 
يشارك ببطولة آسيا

 ΩÉ≤à°S »àdGh ,áMƒàØŸG É«°SBG ádƒ£H ‘ hOƒé∏d »æWƒdG ÉæÑîàæe ∑QÉ°ûj 
 ácQÉ°ûÃ ,‹É◊G ô¡°ûdG 27h26 »eƒj ∫ÓN ,ähÒH á«fÉæÑ∏dG áª°UÉ©dG ‘

.ádhO18 ¿ƒ∏ãÁ áÑY’h ÉÑY’ 118
 ,(º¨c  60-)  Qƒ°üæe  ∫ÓH  ,ÚÑYÓdG  øe  πc  »æWƒdG  ÖîàæŸG  πãÁh
 90-) OGó≤e ˆG óÑY , (º¨c 81-) π©°ûe ¿RÉe ,(º¨c 66 -) º«gGôHEG PÉ©e
 óªfi ¿ÉHQóŸGh (º¨c57-) »ª∏©dG πjóg , (º¨c90-) IÉ°†≤dG ó°TGQ , (º¨c
 º«MôdG óÑY ¿Éªµ◊G ádƒ£ÑdG º«µ– ‘ ∑QÉ°ûjh Éªc ,¢Tƒ£ÑdG óªMCGh ∞∏N

.º«MQG ¢SGôa h …OÉÑ©dG
 óæ°S  OÉ`̀ –’G  ¢ù«FQ  ÖFÉf  øe  ¿ƒµàj  …QGOEG  ó`̀ah  ÖîàæŸG  ≥`̀aGô`̀jh

.…hGôHôH ΩÓ°S OÉ–’G ô°S áæ«eCGh áfhÉ°üN

 لاعبة منتخب السيدات المجالي تحترف 

في فريق الاتحاد السعودي
 Ωó≤dG  Iôµd  »æWƒdG  ÖîàæŸG  áÑY’ ™e …Oƒ©°ùdG  OÉ–’G …OÉf  óbÉ©J 
 øe  á∏Ñ≤ŸG  äÉ°ùaÉæŸG  ∫ÓN  ≥jôØdG  ±ƒØ°U  ‘  Ö©q∏d  ;‹ÉéŸG  ájBG  äGó«°ù∏d

.äGó«°ù∏d …Oƒ©°ùdG …QhódG
 øe  áeOÉb  ,IQÉ`̀YE’G  π«Ñ°S  ≈∏Y  OÉ–’G  ≥jôa  ≈dEG  ‹ÉéŸG  ∫É≤àfG  AÉLh
 á∏Môe  ∫ÓN  ÊÉehôdG  ≥jôØ∏d  Oƒ©J  ¿CG  ≈∏Y  ÊÉehôdG  êƒ∏c  É«ÑŸhG  ≥jôa

.ÊÉehôdG …QhódG øe ÜÉjE’G
 ≥jôØd  É¡dÉ≤àfG  ÈN  á«°üî°ûdG  É¡àëØ°U  ≈∏Y  Ωƒ«dG  áÑYÓdG  âæ∏YCGh

.…Oƒ©°ùdG OÉ–’G

 هازارد منتقدا ألمانيا: نحن 

هنا للعب كرة القدم
 ÊÉŸC’G  ÖîàæŸG  äÉaô°üJ ,»µ«é∏ÑdG  ÖîàæŸG  º‚ OQGRÉg øjójEG  ó≤àfG
 ô£b  ∫Éjófƒe  äÉ«FÉ¡æd  äÉYƒªéŸG  QhO  øe  ≈`̀dhC’G  ádƒ÷ÉH  ¿ÉHÉ«dG  ΩÉeCG

.2022
 IQÉ°ûdG{  AGó``̀JQG  øe  äÉÑîàæŸG  IOÉ`̀b  zÉØ«a{  ‹hó`̀ dG  OÉ`̀ –’G  ™æeh

.AGôØ°üdG ábÉ£ÑdÉH IOÉ≤dG áÑbÉ©Ã Oógh ,záfƒ∏ŸG
 ¥Ó£fG πÑb ájQÉcòàdG IQƒ°üdG •É≤àdG AÉæKCG º¡à≤jôW ≈∏Y ¿ÉŸC’G èàMGh

.(2-1) áé«àæH Éghô°ùN »àdG ,IGQÉÑŸG
 ô©°TCG ’{ :á«°ùfôØdG zRMC{ áYGPE’ ¬JÉëjô°üJ ∫ÓN ,OQGRÉg ∫Ébh

.zΩó≤dG Iôc Ö©dC’ Éæg »æfC’ Gòg πc øY åjó◊G óæY áMGôdÉH
 ábÉ£ÑH  IGQÉÑŸG  AóH  ‘  Ö`̀ZQCG  ’{  :»µ«é∏ÑdG  ÖîàæŸG  º‚  ±É°VCGh

.zádƒ£ÑdG á«≤Ñd íjôe ÒZ ¿ƒµ«°S ôeC’Gh ,AGôØ°U
 ΩóY  º¡d  π°†aC’G  øe  ¿Éch  ,¿ÉHÉ«dG  ó°V  IGQÉÑŸG  ¿ÉŸC’G  ô°ùN{  :”CGh

.z§≤a Ωó≤dG Iôc Ö©∏d Éæg øëfh ,RƒØdGh ∂dòH ΩÉ«≤dG
 á∏Ñ≤ŸG ádƒ÷G ‘ ΩOÉ≤dG óMC’G Ωƒj RƒØdÉH ÉÑdÉ£e É«fÉŸCG Öîàæe íÑ°UCGh
 ìÉ°ùàcÉH ádƒ£ÑdG ‘ √QGƒ°ûe π¡à°SG …òdG ,ÊÉÑ°SE’G √Ò¶f ≈∏Y áYƒªéŸÉH
 á∏Môe  øe  ⁄É©dG  ¢SCÉµd  ôµÑŸG  ´GOƒdG  ÖæŒ  OGQCG  GPEG  ,(0-7)  ÉµjQÉà°Sƒc

.äÉYƒªéŸG

  نيمار بعد الإصابة: لدي ثقة وإيمان
 0-2  áé«àæH  ÉÑeÉ°ùdG  QÉ°üàfG  ≈∏Y  ,πjRGÈdG  Öîàæe  º‚  QÉª«f  ≥∏Y  
 ,á©HÉ°ùdG  áYƒªéŸG  øe  ≈``dhC’G  ádƒ÷G  äÉ°ùaÉæe  øª°V  ,É«Hô°U  ≈∏Y

.2022 ô£b ∫Éjófƒe äÉ«FÉ¡æH
 øµd áÑ©°U IGQÉÑe{ ÎjƒJ ™bƒe ≈∏Y »°üî°ûdG ¬HÉ°ùM ÈY QÉª«f ∫Ébh

.zÉfQGƒ°ûe ‘ ≈dhC’G Iƒ£ÿG ÉfòîJG ,≥jôØdG ÅægCG ,RƒØdG º¡ŸG øe ¿Éc
 Gòg πc ºZôH ¬fCG iQCG ..¿ÉÁEGh á≤K …ód{ ΩGôéà°ùfEG ÈY QÉª«f í°VhCGh

.zΩGôj Ée ≈∏Y A»°T πc ¿ƒµ«°S ,è«é°†dG
 êôN  áHÉ°UEÉH  GôKCÉàe  ,Ö©∏ŸG  ¢VQCG  ≈∏Y  79  á≤«bódG  ‘  QÉª«f  §≤°Sh
 Î°ù°ûfÉe  ºLÉ¡e  ÊƒàfCG  ¬fÉµe  π`̀NOh  ,ájÉ¡ædG  πÑb  IGQÉÑŸG  øe  É¡ÑÑ°ùH
 ,¿ÉeÒL ¿É°S ¢ùjQÉH ÖY’ ™∏N ,A’óÑdG ácO ≈∏Y √OƒLh AÉæKCGh .óàjÉfƒj
 ‘  ΩQƒJ  ô¡Xh  ,¥É°ùdG  »bGhh  ÜQƒ÷G  ´õf  Éªc  ,≈æª«dG  ¬eób  øe  AGò◊G
 áaôZ ≈dEG ¬JOƒY ∫ÓN ,êô©j ƒgh ,ÉÑeÉ°ùdG º‚ QÉª«f ô¡X Éªc .¬eób πØ°SCG

.¢ùHÓŸG πjóÑJ

 تعليق مفاجئ من ماجواير 

حول رحيل رونالدو
 π«MQ ≈∏Y ¬Ø°SCG øY ,…õ«∏‚E’G ÖîàæŸG ™aGóe ôjGƒLÉe …QÉg ÜôYCG
 GócDƒe  ,óàjÉfƒj  Î°ù°ûfÉe  ±ƒØ°U øY hódÉfhQ  ƒfÉ«à°ùjôc  ‹É¨JÈdG  ¬∏«eR

.Ωó≤dG Iôc Ö©d øe π°†aCG øe ¬fCG
 äÉ«dÉ©a É«dÉM √OÓH Öîàæe ™e ¢Vƒîj …òdG ,(ÉeÉY 29) ôjGƒLÉe ∫Ébh
 Gƒ°SQÉe øjòdG ÚÑYÓdG º¶YCG øe hódÉfhQ{ :ô£b ‘ 2022 ⁄É©dG ¢SCÉc ádƒ£H

.zΩó≤dG Iôc
 ,ÉeÉY  37∫G  ÖMÉ°U  hó`̀dÉ`̀fhQ  ™e  √ó≤Y  óàjÉfƒj  Î°ù°ûfÉe  ï°ùah
 É¡«a  ¬`̀Lhh  GôNDƒe  ÖYÓdG  É¡H  ≈`̀ dOCG  á∏HÉ≤e  ó©H  Úeƒj  πÑb  »°VGÎdÉH

.…OÉæ∏d ∞«æY äGOÉ≤àfG
 RÉa  »àdG  IGQÉÑŸG  ‘  √OÓH  ÖîàæŸ  ∫hC’G  ±ó¡dG  ¢ùeCG  hódÉfhQ  πé°Sh
 õ¡j ïjQÉàdG ‘ ÖY’ ∫hCG íÑ°ü«d ⁄É©dG ¢SCÉµH 2-3 ÊÉ¨dG ÖîàæŸG ≈∏Y É¡«a

.⁄É©dG ¢SCÉc ä’ƒ£H øe áØ∏àfl ï°ùf 5 ‘ πbC’G ≈∏Y IóMGh Iôe ∑ÉÑ°ûdG

أبها السعودي يشكر الأهلي المصري
 …ô°üŸG  »∏gC’G  IQGOEG  ¢ù∏›  ≈dEG  ôµ°ûdG  ,…Oƒ©°ùdG  É¡HCG  …OÉf  ¬Lh  
 √ôµ°ù©e  ∫ÓN  ≥jôØdG  øjQÉ“  áaÉ°†à°SG  ó©H  ,Ö«£ÿG  Oƒªfi  á°SÉFôH
 ¢ù«Fôd  ôjó≤Jh  ôµ°T{  ÎjƒJ  ÈY  É¡HC’  »ª°SôdG  ÜÉ°ù◊G  ∫Ébh  .IôgÉ≤dÉH
 ¢†©H  AGOCG  ≈∏Y  º¡fhÉ©J  Ò¶f  ,…ô°üŸG  »∏gC’G  IQGOEG  ¢ù∏›  AÉ°†YCGh

.zIôgÉ≤dG ‘ »LQÉÿG ≥jôØdG ôµ°ù©e ∫ÓN ,É¡HCG øjQÉ“
 ,É¡HCG  É°Uƒ°üN  ájOƒ©°ùdG  ájófC’G  ™e  áÑ«W  ábÓ©H  »∏gC’G  §ÑJôjh
 ÖfÉéH ,ÚÑYÓdG iƒà°ùe ≈∏Y ¿hÉ©àdG ¢†©H ,IÒNC’G IÎØdG äó¡°T å«M

.ÚdƒÄ°ùŸG ÚH ádOÉÑàe äGQÉjR
 »∏gC’G ÖY’ Êƒ°ù«µ«e ¢ùjƒd »≤«ÑeRƒŸG ,‹É◊G º°SƒŸG ™∏£e π≤àfGh

.IQÉYE’G π«Ñ°S ≈∏Y óMGh º°Sƒe IóŸ ,…Oƒ©°ùdG É¡HCG ±ƒØ°üd
 øª°V  äÉjOh  IóY  ,∞bƒàdG  IÎa  ∫ÓN  ¢VÉN  ób  …Oƒ©°ùdG  É¡HCG  ¿Éch

.Ohó◊G ¢SôMh »ÑfEG ΩÉeCG IôgÉ≤dÉH √ôµ°ù©e
Éµ«é∏H á©bƒÃ …hGQõe ¥É◊ ádÉëà°SG

 ,Üô¨ŸG  Öîàæe  ÖY’ …hGQõe  Ò°Uƒf  ¥É◊ ádÉëà°SG  IQhhƒµd  ócCÉJ
.πÑ≤ŸG óMC’G ,Éµ«é∏H á¡LGƒÃ

 øe á«fÉãdG ádƒ÷G QÉWEG ‘ , »µ«é∏ÑdG ¬ª°üîH »Hô¨ŸG ÖîàæŸG »≤à∏jh
.ô£b ‘ 2022 ⁄É©dG ¢SCÉµH äÉYƒªéŸG QhO

 ,áMGôdG øe á«aÉ°VEG IÎØd …hGQõe áLÉM ,á«Ñ£dG äÉ°UƒëØdG äô¡XCGh
.ø£ÑdG äÓ°†Y iƒà°ùe ≈∏Y ΩQƒJ øe ÊÉ©j å«M

 ˆG  á«£Y  ≈«ëj  ÖYÓdÉH  ™aódG  ≈∏Y  Oƒ°SCÓd  »æØdG  RÉ¡÷G  ô≤à°SGh
.…hGQõe Ò°Uƒf ÜÉ«Z ¢†jƒ©àd

 Ò°Uƒf áHÉ°UEG ó©H É«JGhôc AÉ≤d ‘ πjóÑc ∑QÉ°T ób ˆG á«£Y ≈«ëj ¿Éch
.äGQÉeE’G ‘ É«LQƒL ájOh ¢VÉN Éªc ,…hGQõe

 ¿CÉ°ûH  áæÄª£e  IQÉ°TEG  ,Üô¨ŸG  Öîàæe  ÜQóe  »cGôcôdG  ó«dh  ≈≤∏Jh
.Éµ«é∏H IGQÉÑŸ ¬àjõgÉL äócCÉJ PEG ,»ª«µM ±ô°TC’ »ë°üdG ™°VƒdG

 äô°üàfG Éµ«é∏H ÉeCG ,±GógCG ¿hO É«JGhôc ΩÉeCG Üô¨ŸG Öîàæe ∫OÉ©Jh
.Góæc ≈∏Y OQ ¿hO ±ó¡H

 …OÉ```f ¢``ù``«``FQ π`̀ Ñ`̀ ≤`̀ à`̀ °`̀ SG
 ójó◊G ∫É°†f ¢Sóæ¡ŸG »∏°ü«ØdG
 Iô°SCG ,IQGOE’G ¢ù∏› AÉ°†YCGh

.äGóMƒdG …OÉf
 …OÉæd  áÄæ¡àdG  Ëó≤àd  ∂dPh
 ádƒ£H  Ö≤∏H  RƒØdÉH  »∏°ü«ØdG
 ,Ωó≤dG  Iôµd  ÚaÎëŸG  …QhO

.ójóL IQGOEG ¢ù∏› ÜÉîàfGh
 äÉëjô°üJ  ‘  ójó◊G  ∫Ébh
 :»∏°ü«Ø∏d »eÓYE’G õcôŸG É¡∏≤f
 ,º«YõdG  ô≤e  ‘  ºµH  Ö`̀Mô`̀f{
 ∞JÉµJ  IQhô`̀ °`̀V  ≈∏Y  ó`̀cDƒ`̀ fh
 ≈∏Y  Ö∏¨à∏d  ,á``jó``fC’G  ™«ªL
 ÊÉ©J  »àdG  áÑ©°üdG  ±hô`̀¶`̀dG
 Iô`̀µ`̀dG  ô`̀jƒ`̀£`̀J  π``̀LCG  ø`̀e  É¡æe

 .zá«fOQC’G
 :»∏°ü«ØdG  ¢ù«FQ  ±É`̀°`̀VCGh
 ÚjOÉædG  ™ªŒ  »àdG  ábÓ©dG{
 ≥aGƒJ  ∂dÉægh  ,ájÉ¨∏d  á«dÉãe
 ,á`̀ «`̀ fOQC’G  Iô`̀µ`̀dG  á`̀eó`̀N  ≈∏Y
 øY Ió`̀«`̀©`̀H Ú`̀jOÉ`̀æ`̀dG á`̀bÓ`̀Yh
 áMÉ°ùdG ‘ çóëj Éeh ,Ö°ü©àdG
 äÉØcÉæe  Oô``›  »`̀g  á`̀jhô`̀µ`̀dG

.zájÒgÉªL
 ¢†©ÑdG  äÉ¡LƒJ{  :OGRh
 ¢VGôZC’  á«gGôµdG  ÜÉ£N  åÑd
 ,¢`̀ Vƒ`̀ aô`̀ e ô````̀ eCG á`̀«`̀°`̀ü`̀î`̀°`̀T
 »àdG  É`̀jÉ`̀°`̀†`̀≤`̀dGh  äÓ`̀µ`̀°`̀û`̀ŸGh
 Ió``̀MGh Ú`̀jOÉ`̀æ`̀dG Ó`̀c ¬`̀LGƒ`̀J
 π«dòàd  πª©dGh  ∞JÉµàdG  Öéjh

 Ωó`̀≤`̀dG Iô``̀c á`̀eó`̀ÿ äÉ`̀Ñ`̀≤`̀©`̀dG
.zá«fOQC’G

 IóeGƒ◊G QÉ°ûH ∫Éb √QhóHh
 ºµd  ∑QÉÑf{  :äGó`̀Mƒ`̀dG  ¢ù«FQ
 ¿CÉ`̀H  ó`̀cDƒ`̀fh  ,Ió`̀ jó`̀÷G  áª¡ŸG
 áª°üH  ¬`̀d  ¿É`̀c  ó`̀jó`̀◊G  ∫É°†f
 ,É¡ª∏à°SG  »àdG  ™`̀bGƒ`̀ŸG  π`̀c  ‘
 ™e Iõ«ªŸG ÉæàbÓY ≈∏Y Oó°ûfh

.z»∏°ü«ØdG …OÉædG
 ácGô°ûd  ≈©°ùf{  :QÉ`̀ °`̀ TCGh
 ôjƒ£J  ±ó¡H  ájófC’G  ™«ªL  ™e
 É°Uƒ°üNh  ,á``̀«``̀fOQC’G  Iô`̀µ`̀dG

 íæª«°S  ∂`̀dP  ¿C’  ÚÑ£≤dG  Ú`̀H
 GôgGR  ÓÑ≤à°ùe  á«fOQC’G  IôµdG
 πNGO  á°ùaÉæŸÉH  ôîàØfh  õà©fh

.zô°†NC’G π«£à°ùŸG
 :äGóMƒdG  ¢ù«FQ  í°VhCGh
 Aõ`̀L á`̀«`̀°`̀VÉ`̀jô`̀dG äÉ`̀Ø`̀cÉ`̀æ`̀ŸG{
 øY  Gó«©H  …hôµdG  ∞¨°ûdG  øe
 Éæd  á«°ùædÉHh  ,á«gGôµdG  ÜÉ£N
 Ühóæe  äÉ`̀µ`̀jQh  ó`̀ª`̀MCG  Èà©f

.zΩó≤dG Iôc OÉ–G ‘ äGóMƒdG
 ƒ`̀°`̀†`̀Y äó``````̀cCG É```̀ gQhó```̀ H
 ÜhôY  »∏°ü«ØdG  IQGOEG  ¢ù∏›

 ô≤e  ‘  ºµH  ÖMôf{  :…OÉÑ©dG
 …CG  ó°V É`̀æ`̀fCG  ó`̀cDƒ`̀fh  ,…OÉ`̀æ`̀dG
 ™e  Éæ©«ªLh  ,á«gGôc  ÜÉ£N
 ¿OQCG ‘ ájƒNCG ÉæàbÓYh ,øWƒdG

.zÚ°ù◊G ÉHCG
 ¢ù∏›  ƒ`̀°`̀†`̀Y  ∫É```̀b  É`̀ª`̀«`̀a
 :…OÉÑ©dG  ô‰  »∏°ü«ØdG  IQGOEG
 IQOÉ`̀Ñ`̀dG  √ò`̀ g  ≈∏Y  ºcôµ°ûf{
 ≈∏Y  á¶aÉëŸG  Öéjh  ,ácQÉÑŸG
 ™«ªL  ∑QÉÑfh  áÑ«£dG  äÉbÓ©dG
 á«YÉªàL’G  ¿Éé∏d  äÉ¡LƒàdG

.zÉ¡î«°SôJh äÉbÓ©dG ó«Wƒàd

 ΩÉeCG  ∫OÉ©àdG  ïa  ‘  Góædƒg  Öîàæe  §≤°S
 ÊÉK  ‘  ,á©ª÷G  ,Éª¡æe  πµd  ±ó¡H  QOGƒ``̀cE’G

.2022 ⁄É©dG ¢SCÉµH ≈dhC’G áYƒªéŸG ä’ƒL
 ‘ ôµÑe ±ó¡H ájóædƒ¡dG ÚMGƒ£dG âeó≤J
 ÒæjEG ∫OÉY Éª«a ,ƒÑcÉL …Oƒc ÈY 6 á≤«bódG
 §≤a ≥FÉbO 4 ó©H QhOGƒcEÓd áé«àædG  É«°ùædÉa

.ÊÉãdG •ƒ°ûdG ájGóH øe
 º°SÉ≤J  á°Uôa  Ú≤jôØdG  ∫OÉ`̀©`̀à`̀dG  íæe
 á«eÉàÿG  á`̀dƒ`̀÷G  πÑb  áYƒªéŸG  IQGó`̀ °`̀U
 øe ô£b AÉ°übEG É«ª°SQ GócDƒ«d ,•É≤f 4 ó«°UôH

.ÚJGQÉÑe ∫hCG äô°ùN »àdG ,ádƒ£ÑdG
∞WÉN ±óg

 ≈∏Y  IQƒ£N  …CG  ≥FÉbO  5  ∫hCG  ó¡°ûJ  ⁄
 ƒÑcÉL  ΩÉ``eCG  Iô`̀c  äCÉ«¡J  ≈àM  Ú«eôŸG  Óc
 QOGƒcE’G ¢SQÉM âZÉÑ«d ,AGõ÷G á≤£æe êQÉN

.∑ÉÑ°ûdG πNGO äô≤à°SG á«NhQÉ°U áÑjƒ°üàH
 ¿ƒjóædƒ¡dG ™LGôJ ,∞WÉÿG ±ó¡dG ó©Hh
 ,QhOGƒcEÓd  IôµdG  ÚcQÉJ  ,º¡Ñ©∏e  ∞°üàæŸ

.äGÎØdG Ö∏ZCG ‘ Iô£«°S ¬«d âfGO …òdG
 áªLôJ  Ωó`̀Y  »æ«JÓdG  ÖîàæŸG  ÜÉ`̀Y  øµd
 É«°ùædÉa ÒæjEG ≥∏WCG ≈àM IQƒ£ÿ √PGƒëà°SG
 ¢ùjQófCG ¢SQÉ◊G äóLh ,á«NhQÉ°U Iójó°ùJ

.áYGÈH á«æcQ ≈dEG É¡dƒë«d ,É¡d É¶≤j äÒHƒf
 ÜQóe  ∫É`̀L  ¿É`̀a  ¢ùjƒd  áÑ«àc  ô¡¶J  ⁄h  
 ≈∏Y GOó› QhOGƒcE’G AGõL á≤£æe ‘ ,Góædƒg
 ,ÒNCÓd  ∫ÉéŸG  í°ùaCG  Ée  ,∫hC’G  •ƒ°ûdG  QGóe
 ≈à°ûH …óædƒ¡dG ¢SQÉ◊G ∑ÉÑ°T ó«°U ádhÉëŸ

.¥ô£dG
 ÓjƒW  ΩóJ  ⁄  á`̀jQhOGƒ`̀cE’G  áMôØdG  ,øµd
 OƒLƒd  ¬JôaÉ°U  ºµ◊G  óYÉ°ùe  ™`̀aQ  Éeó©H
 IôµdG  ‘  ¬«ÑY’  ó`̀ MCG  πNGóàd  Gô¶f  ,π∏°ùJ
 ,Ó∏°ùàe ¿Éc Éªæ«H ,Góædƒg ¢SQÉM ájDhQ ÖéëH

.∫hC’G •ƒ°ûdG ájÉ¡f πÑb ±ó¡dG ≈¨∏«d
áØWÉN á°ùŸ

 ábÓ£f’ á¡HÉ°ûe ÊÉãdG •ƒ°ûdG ájGóH äAÉL
 ‘  ƒjQÉæ«°ùdG  ¿É`̀c  Iô`̀ŸG  √ò`̀g  øµd  ,IGQÉ`̀Ñ`̀ŸG

 ±óg πé°S …òdG ,…QhOGƒcE’G ÖîàæŸG áeóN
.∫OÉ©àdG

 ∫OÉ©àdG  ∑GQOEG  ‘  ¿É«æ«Hƒà°ùjEG  í`̀‚
 π`̀NGO  ¬à∏°Uh  Iô`̀c  πHÉb  Éeó©H  QhOGƒ`̀ cEÓ`̀ d
 ≈dEG  âdƒ–  áØWÉN  á°ùª∏H  ,AGõ`̀ ÷G  á≤£æe

.∑ÉÑ°ûdG
 QOGƒcE’G ƒÑY’ §¨°V Éeó©H AÉL ±ó¡dG  
 ¿CG πÑb IôµdG Gƒ°ü∏îà°ù«d ,Góædƒg »ÑY’ ≈∏Y
 ¿É«æ«Hƒà°ùjEG Iójó°ùàH IOÉ°†ŸG áªé¡dG »¡àæJ
 É«°ùædÉa  äóLh  É¡æµd  ,äÒHƒf  ¢SQÉ◊G  ÉgOQ

.∑ÉÑ°ûdG ‘ ádƒ¡°ùH É¡©°†«d ,É¡≤jôW ‘
 á«NhQÉ°U  áÑjƒ°üJ  á°VQÉ©dG  äOQh
 ,AGõ÷G á≤£æe êQÉN øe √Gô°ù«H ÉJÓH É¡≤∏WCG
 ‘  Iô`̀e  ∫hC’  Ωó≤àdG  ø`̀e  QhOGƒ```̀ cE’G  Ωôëàd
 ≥∏£æ«d ,á«æ«H Iôjô“ ƒÑcÉL ≈≤∏Jh .IGQÉÑŸG
 ™°†«d  ,QhOGƒ`̀ cE’G  AGõL  á≤£æe  ≈àM  IôµdÉH
 ¿CG  πÑb  ,≈eôŸG  äCÉ£NCG  É¡æµd  ,á£bÉ°S  Iôc

.π∏°ùàdG ‘ √OƒLh ÚÑàj

 Úaó¡H  õ∏jh  ≈∏Y  ¿Gô``̀jEG  Öîàæe  Ö∏¨J
 ,»∏Y  øH  óªMCG  OÉà°S  ≈∏Y  ,á©ª÷G  ,OQ  ¿hO
 ¢SCÉµH  äÉYƒªéŸG  QhO  øe  á«fÉãdG  ádƒ÷G  ‘

.⁄É©dG
 Úaó¡H  IGQÉÑŸG  ,ÊGôjE’G  ÖîàæŸG  º°ùMh
 ™«bƒJ øe ,ÊÉãdG •ƒ°û∏d ™FÉ°†dG ∫óH âbƒdG ‘

.¿É«FÉ°VQ ÚeGQh »ª°ûL ¬HRhQ
 ‘ √QGƒ°ûe π¡à°SG ób ¿GôjEG  Öîàæe ¿Éch
 ÉeCG ,GÎ∏‚EG ΩÉeCG 6-2 á∏«≤K áÁõ¡H ∫ÉjófƒŸG

.ÉµjôeCG ™e 1-1 âdOÉ©J õ∏jh
 •É≤f  3  ∫hCG  ,¿Gô````̀jEG  Öîàæe  ó`̀°`̀ü`̀Mh
 ™e  »≤à∏j  …òdG  GÎ∏‚EG  Öîàæe  ™e  É kjhÉ°ùàe
 óæY õ∏jh ó«°UQ óªŒ Éªæ«H ,»µjôeC’G √Ò¶f

.Ió«Mh á£≤f
 ∫hC’G ƒ`̀g Ωƒ`̀«`̀dG IGQÉ`̀Ñ`̀e ‘ Rƒ`̀Ø`̀dG ¿É`̀ ch

.∫ÉjófƒŸG ‘ »HhQhCG Öîàæe ≈∏Y ¿GôjE’
 πµ°ûH  π°†aC’G  ÊGô``̀ jE’G  ÖîàæŸG  ¿É`̀ ch
 õg  øe  øµ“h  ,»eƒé¡dG  ÖfÉ÷G  ‘  í°VGh
 »¨dCG  ±ó¡dG øµd ,∫hC’G •ƒ°ûdG ∫ÓN ∑ÉÑ°ûdG
 ¢SQÉM  øY  ¿ÉªFÉ≤dG  ÜÉfCG  Éªc  ,π∏°ùàdG  »YGóH

.ÚJôµd …ó°üàdG ‘ õ∏jh ≈eôe
 ≈àM  ¬J’hÉfi  ÊGôjE’G  ÖîàæŸG  π°UGhh
 ‘  Úaó¡H  ¬◊É°üd  IGQÉ`̀Ñ`̀ŸG  º°ùM  ‘  í`̀‚

.IGQÉÑŸG øe IÒNC’G ÊGƒãdG
 Ì``cC’G Ö`̀YÓ`̀dG ,π`̀«`̀H å`̀jQÉ`̀L í`̀Ñ`̀°`̀UCGh
 á«dhO äÉjQÉÑe 110 ó«°UôH õ∏jh ™e ácQÉ°ûe

.(äÉjQÉÑe 109) ÎfÉL ¢ùjôc ≈∏Y É kbƒØàe

 Ú°ùM ó«°S  ¢`̀SQÉ`̀◊G  ,¢`̀ThÒ`̀c  ∑ô`̀°`̀TCGh
 É°VQ  »∏Y  øe  k’ó`̀H  Ωƒ«dG  IGQÉÑe  ‘  »æ«°ùM
 ‘  êÉ`̀ŒQ’  ¢Vô©J  ób  ¿Éc  …ò`̀dG  ,ófÉØfGÒH
 áÁõ¡dÉH â¡àfG »àdG ≈dhC’G IGQÉÑŸG ∫ÓN ïŸG

.GÎ∏‚EG ΩÉeCG
 äAÉLh ,™jô°S Ö©d ´É≤jEÉH IGQÉÑŸG äCGóHh
 å«M ,áãdÉãdG  á≤«bódG  ‘ á«Øjó¡J ádhÉfi ∫hCG
 á≤£æe OhóM øe ájƒb Iôc ,õeÉ«∏jh ƒµ«f Oó°S

.á°VQÉ©dG ¥ƒa äôe É¡æµd AGõ÷G
 ,IÒ£N  ádhÉëÃ  ÊGô`̀ jE’G  ÖîàæŸG  OQh
 áæ≤àe  á«dƒW  ‘É°U  êÉM  ¿É°ùMEG  π°SQCG  å«M
 IôµdÉH ∂°ùeCG ¢SQÉ◊G øµd ,AGõ÷G á≤£æe ≈dEG

.¿ƒeRBG QGOô°S ºLÉ¡ŸG É¡H ≥ë∏j ¿CG πÑb
 ÊGô`̀jE’G  ¢SQÉ◊G  ò≤fCG  ,12  á≤«bódG  ‘h
 π°SQCG å«M ,≥≤fi ±óg øe ¬cÉÑ°T ,»æ«°ùM
 …òdG ,Qƒe ôØ«c ≈dEG á«°VôY ¢ùJÒHhQ Qƒfƒc
 áàZÉÑe ájQÉ¡e á°ùª∏H ∑ÉÑ°ûdG ƒëf IôµdG ¬Lh

.É¡d ió°üJ ¢SQÉ◊G øµd
 ÊGô`̀jE’G  ÖîàæŸG  øµ“  ,15  á≤«bódG  ‘h
 ,√OGõdƒL  »∏Y  ≥jôW  øY  õ∏jh  ∑ÉÑ°T  õg  øe
 ≈¨dCG  ºµ◊G øµd  ,¿ƒeRBG  ™e IôµdG  ∫OÉÑJ  ó©H

.QÉØ∏d ´ƒLôdG ó©H π∏°ùàdG »YGóH ±ó¡dG
 ‘ 42 á≤«bódG  ‘ ÊGô`̀jE’G  ¢SQÉ◊G ≥dCÉJh
 …QÉg  ÉgOó°S  IÒ£N  IôµH  ∑É°ùeEÓd  AÉ≤JQ’G
 ¢SCGQ  ≈dEG  π°üJ  ¿CG  πÑb  ,á«æcQ  øe  ¿ƒ°ù∏jh

.≈eôŸG ΩÉeCG õcôªàŸG Qƒe ôØ«c
 Ö«°üf øe ¿Éch ,QGòfEG ∫hCG ºµ◊G ô¡°TCGh

 …ó¡e  ™e  …ƒb  πNóJ  ÖÑ°ùH  ¿hOhQ  ∞jRƒL
.»eQÉW

 ÒÑc πµ°ûH ÊGôjE’G ÖîàæŸG ,ß◊G ófÉYh
 ,á©jô°S IóJôe áªég ø°T å«M ,51 á≤«bódG ‘
 É¡d ió°üJ ájƒb Iôc Oó°S ºK ,¿ƒeRBG ≥∏£fGh
 √OGõdƒL »∏Y Oó°ù«d áªé¡dG äôªà°SGh ºFÉ≤dG

.ôNB’G ºFÉ≤dG É¡d ió°üJ ,iôNCG Iôc
 πbCG ∫ÓN IÒ£N áªé¡H õ∏jh Öîàæe OQh
 øµd ,Qƒe ôØ«c øe á«°SCGôH â¡àfG Úà≤«bO øe

.á°VQÉ©dG ¥ƒa äôe IôµdG
 è«H  äô```̀HhQ  iô```̀LCG  ,58  á`̀≤`̀«`̀bó`̀dG  ‘h
 ¿ÉfÒH  ∑ô°TCG  å«M  ,õ∏jh  ±ƒØ°U  ‘  Ú∏jóÑJ
 π«fGOh  ,¢ùJÒHhQ  Qƒfƒc  øe  k’óH  ¿ƒ°ùfƒL
 §«°ûæJ ‘ ÓeCG ¿ƒ°ù∏jh …QÉg øe ’óH ¢ùª«L

.»eƒé¡dG ÖfÉ÷G
 ôKEG á«fGôjE’G ÒgÉª÷G ≈∏Y ≥∏≤dG ô£«°Sh
 êÓ©dG ≈≤∏J ¬æµd ,ÉHÉ°üe ¿ƒeRBG ºéædG •ƒ≤°S
 …QÉ°üfCG ËôµH ¢ThÒc ™aOh ,Ö©∏dG π°UGhh

.68 á≤«bódG ‘ ¿ƒeRBG øe ’óH Oôa
 ‘  ∑ÉÑ°ûdG  õ¡j  ¿CG  ÊGô`̀jE’G  ÖîàæŸG  OÉch
 Iôc  ,ˆG  äõY  ó«©°S  Oó°S  å«M  ,72  á≤«bódG
 øµd  ,AGõ`̀ ÷G  á≤£æe  Ohó`̀M  øe  ájƒb  áØMGR

.¬©HÉ°UCG ±GôWCÉH É¡LôNCG ¢SQÉ◊G
 »∏Yh »HGôJ …ó¡e ÚÑYÓdÉH ¢ShÒc ™aOh
 √OGõdƒLh ‘É°U êÉM øe ’óH ¢ûîÑfÉ¡L É°VQ
 ’óH »Áôc »∏©H ™aO Égó©Hh ,77 á≤«bódG ‘

.83 á≤«bódG ‘ ˆG äõY ó«©°S øe

الإكوادور تفرض التعادل على هولندا.. 
وقطر خارج المونديال رسميا

إيران تصعق ويلز في الوقت القاتل


