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مجلس كنائس رام الله يشيد بدور 
الملك في الحفاظ على المقدسات

 كأس العالم بقطر توظيف للدبلوماسية 
الرياضية في تعزيز العلاقات بين الدول

انطلاق المؤتمر الاقتصادي العربي 
الطريق الى النفط في بيروت

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

إرادة ملكية بإجراء تعديل على
 حكومة الدكتور الخصاونة

 الفايز رئيساً لمجلس 
ضي العقبة  مفو�

 عمان 

 ,Égó≤Y »àdG ¬à°ù∏L ‘ AGQRƒdG ¢ù∏› Qsôb 
 QƒàcódG  AGQRƒ``̀dG  ¢ù«FQ  á°SÉFôH  ,¢ù«ªÿG
 õjÉØdG  …ó«ªM  ∞jÉf  Ú«©J  ,áfhÉ°üÿG  ô°ûH
 áÑ≤©dG  á≤£æe  á£∏ o°S  »°V sƒØe  ¢ù∏éŸ  kÉ°ù«FQ

.á s°UÉÿG á sjOÉ°üàb’G
 ∞jÉf  á sjƒ°†Y  AÉ`̀¡`̀fEG  ¢ù∏éŸG  Q sô``b  Éªc
 á≤£æe á£∏ o°S »°V vƒØe ¢ù∏éŸ ¢ù«Fôc â«îÑdG
 ∫ƒÑ≤H  ∂`̀dPh  á s°UÉÿG  á sjOÉ°üàb’G  áÑ≤©dG

.¬àdÉ≤à°SG
 õjÉØ∏d  √ôµ°T  øY  AGQRƒ`̀ dG  ¢ù«FQ  Üô`̀YCGh
 ¬«udƒJ  ∫ÓN  É¡dòH  »àdG  IÒÑµdG  √Oƒ¡L  ≈∏Y
 ≥«aƒsàdG ¬d kÉ« uæªàe QÉKB’Gh áMÉ« u°ùdG ôjRh ™bƒe
 ≈∏Y â«îÑ∏d ôµ t°ûdG Ω sób Éªc ,ójó÷G ¬©bƒe ‘
 »°V sƒØe  ¢ù∏éŸ  kÉ°ù«FQ  ¬∏ªY  ∫Ó`̀N  √Oƒ¡L

.á s°UÉÿG á sjOÉ°üàb’G áÑ≤©dG á≤£æe á£∏ o°S
 ,á°ù∏÷G  ∫Ó`̀N  ,AGQRƒ```̀ dG  ¢ù«FQ  CÉ`̀ sæ`̀gh
 IOGQE’G Qhó°U áÑ°SÉæÃ »°ù«≤dG Ωôµe ôjRƒdG
 áMÉ« u°ù∏d  kGô``̀jRh  ¬æ««©àH  á«eÉ s°ùdG  ás«µ∏ŸG

.ìÉéqnædGh ≥«aƒsàdG ¬d kÉ« uæªàe ,QÉKB’Gh

 وجدان أبو الهيجاء رئيسة 

لجامعة الأميرة سمية
 عمان 

 »àdG ¬à°ù∏L ‘ ‹É©dG º«∏©àdG ¢ù∏› Qôb 
 ‹É©dG  º«∏©àdG  ôjRh  á°SÉFôH  ,¢ù«ªÿG  Égó≤Y
 ,á¶aÉfi  »eõY  QƒàcódG  »ª∏©dG  åëÑdGh
 ídÉ°U  ¿GóLh  IQƒàcódG  Ú«©J  ≈∏Y  á≤aGƒŸG
 á«ª°S  IÒ`̀eC’G  á©eÉ÷  á°ù«FQ  AÉé«¡dG  ƒ`̀HCG
 22  øe  kGQÉÑàYG  äGƒæ°S  4  IóŸ  É«Lƒdƒæµà∏d
 Ö«°ùæJ  ≈∏Y  kAÉ`̀æ`̀H  ∂``̀dPh  ,2022  /12/

.á©eÉ÷G AÉæeCG ¢ù∏›
 ≈∏Y á`̀≤`̀aGƒ`̀ŸG Ωó``̀Y ¢`̀ù`̀∏`̀é`̀ŸG Qô``̀b É`̀ª`̀c
 á©HÉàdG É«∏©dG äÉ°SGQódG á«∏µd ´ôa çGóëà°SG

.¿ÉªY ‘ â«ÑdG ∫BG á©eÉ÷

 تغير المناخ يربك العراق... 
والبنك الدولي يدخل على الخط

بغداد

 §°Sh ,¥Gô©dG ‘ »NÉæŸG Ò¨àdG äGÒKCÉJ ºbÉØàJ
 ôjRh ∞°ûc Éª«a ,™°VƒdG ≥jƒ£J ≈dEG á«dGhO äGƒYO
 ≈©°ùj ¥Gô©dG ¿CG ,»æ¨dG óÑY ¿É«M ,OÓÑdG ‘ §ØædG
 ,»FÉ¡f  πµ°ûH  ÖMÉ°üŸG  »©«Ñ£dG  RÉ¨dG  ¥ôM  ™æŸ
 RÉ¨dG ¢†©H ¥ôëj ¥Gô©dG ∫GR Éeh .äGƒæ°S 4 ∫ÓN
 ΩóY  ÖÑ°ùH  ,ΩÉ``ÿG  §ØædG  ÖfÉL  ≈`̀ dEG  êôîà°ùŸG
 Oƒbh ≈dEG  ¬∏jƒ–h ¬à÷É©Ÿ áeRÓdG  äBÉ°ûæŸG  ôaƒJ

.ôjó°üà∏d hCG »∏ëŸG ∑Ó¡à°SÓd
?»NÉæŸG Ò¨à∏d GóM ™°†j »Lƒdƒ«ÑdG ´ƒæàdG

 ¥Gô©dG  ¿CG  ≈∏Y  Oó°T  ó`̀b  ‹hó``̀dG  ∂æÑdG  ¿É`̀ ch
 ,¬d  …ó°üàdG  »¨Ñæj  ÉFQÉW  É«NÉæe  Éjó–  ¬LGƒj
 IÉYGôeh GQGô°†NG ÌcCG á«ªæJ êPƒ‰ ƒëf ¬LƒàdGh
 √OÉªàYG π«∏≤Jh √OÉ°üàbG ™jƒæJ ÈY Éª«°S ’ ,áÄ«Ñ∏d
 OQÉ°ûàjQ  ,‹hó`̀dG  ∂æÑdG  πã‡  ó`̀cCGh  .¿ƒHôµdG  ≈∏Y
 AÉÑfC’G  ádÉcƒd  äÉëjô°üJ  ‘  ,ΩÉ`̀jCG  πÑb  ,QƒædG  óÑY
 å«M øe ⁄É©dG ¿Gó∏H ÊÉK ó©j ¥Gô©dG ¿CG ,á«bGô©dG
 äÉKÉ©ÑfG  ¢†Øÿ  ’ƒ∏M  ìôW  Éª«a  ,RÉ¨dG  ¥GÎ`̀MG
 ¿CÉ°ûH  ôjô≤àdG{  ¿EG  ∫Ébh  .…RÉ¨dG  ¥GÎM’Gh  §ØædG
 ôKCÉJ ≈dEG  QÉ°TCG  ,¥Gô©dG ‘ á«ªæàdGh »NÉæŸG ∫ƒëàdG
 IQGô◊G  äÉ`̀LQO  ´ÉØJQGh  »NÉæŸG  Ò«¨àdÉH  OÓÑdG
 OÓÑdG  É¡«∏Y  óªà©J  »àdG  á«FÉŸG  OQGƒ`̀ŸG  ¢VÉØîfGh
 ÖfÉ÷G  ‘  É``̀ ‰EGh  ,§`̀≤`̀a  Üô`̀°`̀û`̀dG  ¢`̀ VGô`̀ ZC’  ¢ù«d

.z»FGò¨dG øeC’Gh »YGQõdGh …OÉ°üàb’G
 IÒÑc á«£Øf OQGƒe ∂∏àÁ ¥Gô©dG{ ¿CG  ±É°VCGh
 iƒà°ùe ≈∏Y á«fƒHôc äÉKÉ©ÑfG ¬jód ‹ÉàdÉHh ,áª¡eh
 ‘  äÉKÉ©Ñf’G  ¢†Øÿ  IÒÑc  ∫ƒ∏M  ∑Éægh  ,∫É`̀Y
 ¿CG  kÉæ«Ñe  ,z…RÉ`̀¨`̀dG  ¥GÎ``̀ M’Gh  »£ØædG  ÖfÉ÷G
 á«dÉY  áÑ°ùf  ¬jód  ⁄É©dG  ‘  ó∏H  ÊÉK  ó©j  ¥Gô©dG{
 ≈dEG  ‹hó`̀ dG  ∂æÑdG  πã‡  QÉ`̀°`̀TCGh  .zRÉ`̀¨`̀dG  ¥GÎ`̀ M’
 êÉàfEG  ‘  RÉ¨dG  øe  IOÉØà°S’G  øª°†àJ  ∫ƒ∏◊G{  ¿CG
 ∫Éª©à°SG  øY  Ó°†a  ,πªY  ¢Uôa  ≥∏Nh  ,AÉHô¡µdG
 ¢Uôa OƒLh{ ≈dEG Éàa’ ,záØ«¶ædGh IOóéàŸG ábÉ£dG
 …ODƒ«°S  …òdGh ´É£≤dG  Gòg á«ªæàd  ¥Gô©dG  ‘ IÒÑc
 »£Øf  ÒZ  ´É£b  ƒ‰  ≥∏Nh  äÉKÉ©Ñf’G  ¢VÉØîf’
 ¿CG  ¿ƒ«Ä«H  AGÈ`̀N  iô`̀j  .z¥Gô`̀©`̀dG  OÉ°üàb’  º¡eh
 ô£ÿG  ∑QGóàd  ¬JÉMÎ≤eh  ‹hó`̀dG  ∂æÑdG  ¢ü«î°ûJ
 Ωó≤j  ,øjóaGôdG  OÓÑH  ∞°UÉ©dG  »NÉæŸGh  »Ä«ÑdG
 áëaÉµŸ  ‹hó`̀ dGh  »∏ëŸG  øjó¡÷G  ôaÉ°†àd  á°Uôa
 »àdGh ,¥Gô©dG ≈∏Y Iójó°ûdG »NÉæŸG Ò¨àdG äGÒKCÉJ

.OÓÑdG ‘ êÉàfE’Gh IÉ«◊G äÉYÉ£b ∞∏àfl Oó¡J
±hô◊G ≈∏Y •É≤ædG ™°Vh

 øÁCG  »bGô©dG  »NÉæŸGh  »Ä«ÑdG  ÒÑÿG  ∫ƒ≤j
 Rƒ«f  …Éµ°S{  ™bƒe  ™`̀e  åjóM  ‘  ,…Qhó``̀b  ºã«g
 ±hô◊G  ≈∏Y  •É≤ædG  ™°Vh  ‹hódG  ∂æÑdG  :zá«HôY
 »NÉæŸGh »Ä«ÑdG QƒgóàdG ∫ƒM áàÑãŸG ≥FÉ≤◊G ócCGh
 QOÉ°üdG  á«ªæàdGh  ñÉæŸG  ôjô≤J  ∫ÓN  øe  ,»bGô©dG

.»°VÉŸG Èªaƒf ‘ ¬æY

عمان 

 Égó≤Y  »àdG  ¬à°ù∏L  ‘  ,AGQRƒ`̀dG  ¢ù∏›  Q sôb
 ô°ûH QƒàcódG ,AGQRƒdG ¢ù«FQ á°SÉFôH ,¢ù«ªÿG
 áÑLƒŸG  ÜÉÑ°SC’G  ≈∏Y  á≤aGƒŸG  ,áfhÉ°üÿG
 ¢ùdÉ›  AÉ°†YCGh  AÉ°SDhQ  ádAÉ°ùe  ΩÉ¶f  ´hô°ûŸ
 ;Ω2022  áæ°ùd  á sjó∏ÑdG  ¢ùdÉéŸGh  äÉ¶aÉëŸG
 …CG sô`̀ dGh  ™jô°ûsàdG  ¿Gƒ`̀jO  ≈`̀dEG  ¬dÉ°SQE’  kGó«¡“
 ™e ,∫ƒ°UC’G Ö°ùM √QGó°UEG äGAGôLEG ∫Éªµà°S’

.∫Éé©à°S’G áØ°U ¬FÉ£YEG
 ¿ƒfÉb Qhó°U ôKEG ≈∏Y ΩÉ¶uædG ´hô°ûe »JCÉjh
 ,Ω2021  áæ°ùd  (22)  º`̀bQ  ás«∏ëŸG  IQGOE’G
 Úª°†Jh  ás«∏ëŸG  ¢ùdÉéŸG  AÉ¨dEG  ø sª°†J  …òdGh

.äÉ¶aÉëŸG ¢ùdÉéŸ IQÉ°TE’G ¿ƒfÉ≤dG
 äÉÑLGƒdG ójó– ≈dEG ΩÉ¶uædG ´hô°ûe ±ó¡jh
 AÉ``°``SDhQ ≈`̀∏`̀Y äGQƒ``̀¶``̀ë``̀ŸGh äÉ``̀eGõ``̀à``̀d’Gh
 á sjó∏ÑdG  ¢ùdÉéŸGh  äÉ¶aÉëŸG  ¢ùdÉ›  AÉ°†YCGh

.É¡àØdÉfl ≈∏Y áÑ uJÎŸG äGAGôLE’Gh

عمان 

 ¢Só≤dG  ¿hDƒ°ûd  á«µ∏ŸG  áæé∏dG  ΩÉY  Ú`̀eCG  ó`̀cCG
 ácGô°ûdGh ¿hÉ©à∏d OGó¨H áªb á«ªgCG ,¿É©æc ˆGóÑY
 âª«bCG  »àdG á«FÉæãdG äGAÉ≤∏dGh (â«ŸG ôëÑdG áªb)
 äAÉL  É¡fC’  ,ÉYƒ°Vƒeh  Éà«bƒJ  ,É¡°ûeÉg  ≈∏Y
 á«ª«∏bEG  ájOÉ°üàbGh  á«°SÉ«°S  äGQƒ£J  ¥É«°S  ‘
 á¡LGƒŸ  ádÉ©a  ácGô°T  Ö∏£àJ  ,áYQÉ°ùàe  á«dhOh

.äGÒ¨àŸGh äÉjóëàdG
 ¿EG  (GÎH) á«fOQC’G  AÉÑfC’G  ádÉcƒd  ¿É©æc ∫Ébh

 ,Gójó–  ¢Só≤dGh  ,á∏àëŸG  Ú£°ù∏a  ‘  …ôéj  Ée
 á«©ª≤dG  »`̀∏`̀«`̀FGô`̀°`̀SE’G  ∫Ó`̀à`̀M’G  äÉ`̀°`̀SQÉ`̀‡  ø`̀e
 √É`̀Œ’Gh  ,ÊGó`̀«`̀ŸG  ó«©°üdG  ≈∏Y  á«fÉ£«à°S’Gh
 ‘ óYÉ°üàJ á«∏«FGô°SEG áeƒµM IQƒ∏H ƒëf »°SÉ«°ùdG
 ≈dEG êÉà– áaô£àŸG á«æ«ª«dG ÜGõMC’G Iô£«°S É¡∏X
 ∫OÉ©dG  ΩÓ°ùdÉH π«FGô°SEG  Ωõ∏J á«dhOh á«HôY áØbh
 äÉ«bÉØJ’Gh  á«dhódG  á«Yô°ûdG  äGQGô`̀b  ≥«Ñ£Jh
 áeÉbEGh  ÚàdhódG  πM  É¡àeó≤e  ‘h  ,äGógÉ©ŸGh
 ≈∏Y á«bô°ûdG ¢Só≤dG É¡àª°UÉYh á«æ«£°ù∏ØdG ádhódG
 QGóe ≈∏Yh ¿OQC’G ¿CG ±É°VCGh .1967 ΩÉY OhóM

 ÒãµdG OÉ≤©f’ É«dhOh É«ª«∏bEG  É≤∏£æe ó©j ,¬îjQÉJ
 ∞bGƒŸG øY ÒÑ©à∏d  ájõcôŸG äÉ«≤à∏ŸGh ºª≤dG  øe
 ,ÉjÉ°†≤dG  øe  ÒãµdG  √ÉŒ  IóMƒŸG  á«°SÉeƒ∏HódG
 É¡JôgƒLh  á«æ«£°ù∏ØdG  á«°†≤dG  É¡àeó≤e  ‘h
 ÖÑ°ùH äAÉ``̀ L á`̀fÉ`̀µ`̀ŸG √ò``̀ gh ,¢`̀Só`̀≤`̀ dG  á`̀æ`̀jó`̀e
 Iô¶ædGh  ,¿OQCÓ``̀d  õ«ªàŸG  »°SÉ«°Sƒ«÷G  ™bƒŸG
 óÑY ∂∏ŸG ádÓ÷ á«°SÉ«°ùdG áµæ◊Gh á«aGô°ûà°S’G
 É«dhO ÉjOÉ«bh É«é«JGÎ°SG Gó©H πµ°T Ée ,ÊÉãdG ˆG
 É¡JôgƒLh á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dG øY ´ÉaódG ‘ Éª¡e

2¢U ™HÉJ.¢Só≤dG

 عمان 

 Ú`̀«`̀fOQC’G  Ú«Øë°üdG  áHÉ≤f  ¢ù∏›  ≈©f  
 π«eõdG  áHÉ≤ædG  ƒ°†Y IÉah  ≈°SC’Gh  ¿õ◊G ≠dÉÑH
 ¿Éª«∏°S  ΩÉ°üY  QƒàcódG  »`̀ÁOÉ`̀cC’Gh  »Øë°üdG

.≈°SƒŸG
 ¬JÒ°ùe ∫GƒW ó«≤ØdG ÖbÉæe ¢ù∏éŸG ôcòà°SGh
 áaÉë°üdG  ∫É``̀›  ‘  á``«`̀ ÁOÉ``cC’Gh  á«Øë°üdG

 É¡d  QÉ°ûj  »`̀à`̀dG  á∏«∏÷G  ∞`̀ bGƒ`̀ ŸGh  ,ΩÓ```̀ YE’Gh
 ¬jhPh ó«≤ØdG ∫BG øe áHÉ≤ædG ¢ù∏› Ωó≤Jh .¿ÉæÑdÉH
 ,IÉ°SGƒŸG  ôYÉ°ûe  ¥ó°UCÉH  á«Øë°üdG  Iô°SC’Gh

.áªMôdG ¬d ˆG ÚYGO
 ¿É``̀ cGQ π`̀ «`̀ eõ`̀ dG Ú`̀«`̀Ø`̀ë`̀°`̀ü`̀dG Ö`̀«`̀≤`̀f ∫É```̀bh
 ÒãµdG  Ωób  á«Øë°U  áeÉb  ó«≤ØdG  ¿EG  ,IójÉ©°ùdG
 ∞bGƒŸGh  ¥Ó`̀NC’G  øe  GÒÑc  É`̀KQEG  ∑ôJh  áæ¡ª∏d
 áaÉë°üdG ó«©°U ≈∏Y IÒÑµdG äGRÉ‚E’Gh º«≤dGh

 AÉ£©dG h õ«ªàdÉH πaÉM πé°S ÖMÉ°Uh ,ΩÓYE’Gh
 Éeõà∏e  ¿É`̀c  ó«≤ØdG  ¿CG  ≈`̀ dEG  QÉ`̀°`̀TCGh  .»`̀eÓ`̀YE’G
 Qób  ≈∏Yh  ¬àæ¡Ÿ  É°ü∏flh  á«æWƒdG  ÉjÉ°†≤dÉH
 ÒãµdG É¡«a ≥≤M »àdG áæ¡ŸG √ÉŒ á«dhDƒ°ùŸG øe
 øWƒdG  áeóN  ¬°SÉ°SCG  ¿Éc  …òdG  õ«ªŸG  πª©dG  øe
 »æ¡ŸG »Øë°ü∏d k’Éãe ¿Éc ó≤a ,ÚæWGƒŸG ÉjÉ°†bh
 ¥Ó``̀NC’Gh  ô°û©ŸG  Ö«£H  ™àªàj  …ò`̀ dG  Ωõà∏ŸG

2¢U ™HÉJ.á«dÉ©dG

 اقرار مشروع نظام مساءلة رؤساء وأعضاء 
ة مجالس المحافظات والمجالس البلدي�

كنعان: قمة البحر الميت عززت الجهود العربية 
في الدفاع عن القضية الفلسطينية

عمان 

 ≈∏Y á≤aGƒŸÉH ,¢ù«ªÿG ,á«eÉ°ùdG á«µ∏ŸG IOGQE’G äQó°U
 ,áfhÉ°üÿG  ÊÉg  ô°ûH  QƒàcódG  áeƒµM  ≈∏Y  πjó©J  AGôLEG

:IOGQE’G ¢üf É«dÉJh
 á«fOQC’G  áµ∏ªŸG  ∂∏e  ,Ú°ù◊G  øHG  ÊÉãdG  ˆGóÑY  øëf{
 ≈∏Y  AÉæHh  ,Qƒà°SódG  øe  35  IOÉ`̀ŸG  ≈°†à≤Ã  ,á«ª°TÉ¡dG
 ó«°ùdG ‹É©e Ú©j :äBG ƒg ÉÃ ôeCÉf ,AGQRƒdG ¢ù«FQ Ö«°ùæJ
 .QÉKB’Gh áMÉ«°ù∏d GôjRh ,»°ù«≤dG ËôµdGóÑY ≈Ø£°üe Ωôµe
 øe  ≈dhC’G  iOÉªL  28  ‘  ôeÉ©dG  ¿GóZQ  Éfô°üb  øY  Qó°U
 áæ°ùd  ∫hC’G  ¿ƒfÉc  øe  22  ≥aGƒŸG  ,ájôég1444  áæ°S
 ájQƒà°SódG Úª«dG »°ù«≤dG ôjRƒdG iOCGh .zájOÓ«e 2022

.á«æ«°ù◊G ô°üb ‘ ,∂∏ŸG ádÓL ΩÉeCG
 QƒàcódG  AGQRƒdG  ¢ù«FQ  ájQƒà°SódG  Úª«dG  AGOCG  ô°†Mh
 ∞°Sƒj  »ª°TÉ¡dG  »µ∏ŸG  ¿GƒjódG  ¢ù«FQh  ,áfhÉ°üÿG  ô°ûH

.…ƒ°ù«©dG ø°ùM
 ≈∏Y  á≤aGƒŸÉH  á«eÉ°ùdG  á«µ∏ŸG  IOGQE’G  äQó°U  âfÉch
 ,õjÉØdG  óªfi  …ó«ªM  ∞jÉf  ó«°ùdG  ‹É©e  ádÉ≤à°SG  ∫ƒÑb
 ïjQÉJ  øe  GQÉÑàYG  ¬Ñ°üæe  øe  QÉ``̀KB’Gh  áMÉ«°ùdG  ô`̀ jRh

.2022/12/22

الملك يبحث هاتفيا مع سلطان 
عُمان العلاقات الثنائية

 عمان  

 ,¥QÉW øH  ºã«g ¿É£∏°ùdG  ádÓL ¬«NCG  ™e  É«ØJÉg  ’É°üJG  ,¢ù«ªÿG ,ÊÉãdG  ˆGóÑY ∂∏ŸG  ádÓL iôLCG
.á≤«≤°ûdG ¿Éª oY ¿É£∏°S

 ,Ú≤«≤°ûdG ÚÑ©°ûdGh øjó∏ÑdG  ™ªŒ »àdG ájƒNC’G äÉbÓ©dG ≥ªY ≈∏Y ó«cCÉàdG  ∫É°üJ’G ∫ÓN iôLh
.ä’ÉéŸG ∞∏àfl ‘ ¿hÉ©àdG ™«°SƒJ ≈∏Y ¢Uô◊Gh

.á«dhódGh á«ª«∏bE’G ÚàMÉ°ùdG ≈∏Y äGóéà°ùŸG ôNBGh ,∑Î°ûŸG ΩÉªàg’G äGP ÉjÉ°†≤dG ∫É°üJ’G ∫hÉæJh

 فتاة تقتل 3 من أفراد أسرتها 
بسلاح ناري وتصيب اثنين بإربد

 عمان 

 ≈∏Y  QÉædG  â≤∏WCG  IÉàa  ≈∏Y  ¢†Ñ≤dG  á«æeC’G  Iõ¡LC’G  â≤dG  
 ≥WÉædG ∫Ébh .ÚæKG âHÉ°UCGh áKÓK â∏à≤a óHQEG á¶aÉfi ‘ É¡Jô°SCG
 ,¢ù«ªÿG Ωƒ«dG OQh ÉZÓH ¿G ,ΩÉ©dG øe’G ájôjóe º°SÉH »eÓY’G
 ,ôª©dG  øe  kÉeÉY  17  ≠∏ÑJ  IÉàa  ¿CG  óHQEG  á¶aÉfi  áWô°T  ájôjóŸ
 (ø°ûµÑeƒH)  …QÉ`̀f  ìÓ°S  øe  É¡Jô°SCG  OGô`̀aCG  ≈∏Y  QÉædG  â≤∏WCG
 ¿ÉàHÉ°UEGh  äÉ«ah  çÓK  áKOÉ◊G  øY  èàfh  ,á«∏FÉY  äÉaÓN  ôKEG
 ¢†Ñ≤dG AÉ≤dEGh ¿Éµª∏d ∑ôëàdG iôLh .Iô°SC’G OGôaG øe º¡©«ªL

.É¡©e ≥«≤ëàdG ô°TƒHh Ωóîà°ùŸG …QÉædG ìÓ°ùdG §Ñ°Vh É¡«∏Y

 الذكرى 22 لوفاة ملحم 

التل تصادف اليوم
 عمان 

 πàdG ºë∏e ΩƒMôŸG IÉaƒd 22 iôcòdG ,á©ª÷G Ωƒ«dG ±OÉ°üJ 
.(GÎH) á«fOQC’G AÉÑfC’G ádÉcƒd ≥Ñ°SC’G ΩÉ©dG ôjóŸG

 É°ù«FQh  …CGô``dG  áØ«ë°üd  ÉeÉY  Gôjóe  πàdG  ΩƒMôŸG  πªYh
 ≈dEG  áaÉ°VG  ,ô°ûædGh  äÉYƒÑ£ŸG  IôFGód  ÉeÉY  Gôjóeh  Égôjôëàd
 πàdG  ΩƒMôŸG  ¢ù°SCGh  .iôNCG  á«°SÉ«°Sh  á«eÓYEG  Ö°UÉæe  √ó∏≤J
 ¢SCGôJh  ¢ù°SCG  Éªc  ,äÉ«æ«à°ùdG  ‘  á«YƒÑ°SC’G  Ö«bôdG  áØ«ë°U
 ΩÉY  ájQƒà°SódG  á«fOQC’G  á«Hô©dG  á¡Ñ÷G  Üõ◊  áeÉ©dG  áfÉeC’G
 ÖMÉ°Uh  øjRQÉÑdG  øWƒdG  ä’ÉLQ  óMG  ó«≤ØdG  ¿Éch   .1991
 π«°UC’G  ÊOQC’G  »Hô©dG  ¬FÉªàfÉH  Gõà©e  ¢TÉY  ,áaô°ûe  ∞bGƒe

.¬à«eƒbh ¬à«æWƒH Éµ°ùªàe

 الصحة تتسلم تبرعاً بقيمة 322 ألف 

دينار لتجويد خدمات الرعاية الصحية
 عمان 

 á«Yƒà∏d  á«µ∏ŸG  á«©ª÷G  øe  kÉYÈJ  ,áë°üdG  IQGRh  âª∏°ùJ
 ‘ IQGRƒdG  Oƒ¡L ºYO äÉjÉ¨d  ,QÉæjO  ∞dCG  322  ≠∏ÑÃ á«ë°üdG
 áé«àf  ôWÉîª∏d  áHÉéà°S’Gh  á«ë°üdG  ájÉYôdG  äÉeóN  ójƒŒ
 á∏MôŸG øª°V ∂dP »JCÉjh .áµ∏ªŸG AÉëfCG ™«ªL ‘ ÉfhQƒc áëFÉL
 …òdG  zÉfhQƒc áëFÉL πX ‘ áæeõŸG ¢VGôeC’G{ ´hô°ûŸ á«fÉãdG
 á°ù°SDƒe  øe  ºYóH  á«ë°üdG  á«Yƒà∏d  á«µ∏ŸG  á«©ª÷G  √òØæJ
 …QGƒ¡dG  ¢SGôa  QƒàcódG  áë°üdG  ôjRh  OÉ°TCGh  .á«ŸÉ©dG  …ôµ°ùdG
 áë°üdG IQGRh Oƒ¡÷ á«©ª÷G øe ôªà°ùŸG ºYódGh ËôµdG ´ÈàdÉH
 áeó≤ŸG äÉeóÿG ájQGôªà°SG ÚeCÉJ ‘ á°UÉN ÉfhQƒc áëFÉL ∫ÓN
 ,É¡YÉ£≤fG  ΩóY  ≈∏Y  ¢Uô◊Gh  ájQÉ°ùdG  ÒZ  ¢VGôeC’G  ≈°VôŸ
 ,áeRÓdG IQÉ°ûà°S’Gh á«FÉbƒdG äÉeóÿG øeDƒJ ∫ƒ∏ëH êhôÿGh
 áæeõŸG  ¢`̀VGô`̀eC’G  øe  ájÉbƒ∏d  ádhòÑŸG  á«©ª÷G  Oƒ¡L  Éæªãe
 á«Yƒà∏d á«µ∏ŸG á«©ªé∏d áeÉ©dG IôjóŸG äócCGh .É¡«∏Y Iô£«°ùdGh
 ácGô°ûdG  á«ªgCG  ,É¡à¡L  øe  ,èØjôY  π`̀eCG  IQƒàcódG  á«ë°üdG
 ,áæeõŸG  ¢VGôeCÓd  …ó°üà∏d  IQGRƒ`̀ dGh  á«©ª÷G  ÚH  Iôªà°ùŸG
 »YƒdG  ™`̀aQh  OôØdG  ájÉªM  ‘  ácGô°ûdG  √ò¡d  »HÉéjE’G  ô`̀ KC’Gh
 á«µ∏ŸG  á«©ª÷G  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ°ûj  .ÊOQC’G  ™ªàéŸG  iód  »ë°üdG
 óÑ©dG  É«fGQ  áµ∏ŸG  ádÓL  äGQOÉÑe  ióMG  »g  á«ë°üdG  á«Yƒà∏d
 øe »∏ëŸG ™ªàéŸG Úµ“h »ë°üdG »YƒdG IOÉjR ≈dEG áaOÉ¡dG ˆG
 ájƒªæJ èeGôH ò«ØæàH Ωƒ≤J å«M ,á«HÉéjEG á«ë°U äÉ«cƒ∏°S ´ÉÑJG
 äÉjƒdhC’G  ™e ≈°TÉªàJ »àdGh ,»∏ëŸG ™ªàéŸG äÉLÉ«àMG á«Ñ∏àd

.á«æWƒdG á«ë°üdG

نقابة الصحفيين تنعى الزميل الموسى
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كنعان: قمة البحر الميت عززت الجهود 
العربية في الدفاع عن القضية الفلسطينية

 عمان 

 á«ªgCG ,¿É©æc ˆGóÑY ¢Só≤dG ¿hDƒ°ûd á«µ∏ŸG áæé∏dG ΩÉY ÚeCG ócCG
 á«FÉæãdG äGAÉ≤∏dGh (â«ŸG ôëÑdG áªb) ácGô°ûdGh ¿hÉ©à∏d OGó¨H áªb
 ¥É«°S  ‘  äAÉL  É¡fC’  ,ÉYƒ°Vƒeh  Éà«bƒJ  ,É¡°ûeÉg  ≈∏Y  âª«bCG  »àdG
 Ö∏£àJ  ,áYQÉ°ùàe  á«dhOh  á«ª«∏bEG  ájOÉ°üàbGh  á«°SÉ«°S  äGQƒ£J

.äGÒ¨àŸGh äÉjóëàdG á¡LGƒŸ ádÉ©a ácGô°T
 Ú£°ù∏a ‘ …ôéj Ée ¿EG (GÎH) á«fOQC’G AÉÑfC’G ádÉcƒd ¿É©æc ∫Ébh
 á«©ª≤dG »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äÉ°SQÉ‡ øe ,Gójó– ¢Só≤dGh ,á∏àëŸG
 IQƒ∏H  ƒëf »°SÉ«°ùdG  √ÉŒ’Gh ,ÊGó«ŸG  ó«©°üdG  ≈∏Y á«fÉ£«à°S’Gh
 áaô£àŸG á«æ«ª«dG ÜGõMC’G Iô£«°S É¡∏X ‘ óYÉ°üàJ á«∏«FGô°SEG áeƒµM
 ≥«Ñ£Jh ∫OÉ©dG ΩÓ°ùdÉH π«FGô°SEG Ωõ∏J á«dhOh á«HôY áØbh ≈dEG êÉà–
 πM É¡àeó≤e ‘h ,äGógÉ©ŸGh äÉ«bÉØJ’Gh á«dhódG  á«Yô°ûdG  äGQGôb
 ≈∏Y á«bô°ûdG ¢Só≤dG É¡àª°UÉYh á«æ«£°ù∏ØdG ádhódG áeÉbEGh ÚàdhódG

.1967 ΩÉY OhóM
 É«dhOh É«ª«∏bEG É≤∏£æe ó©j ,¬îjQÉJ QGóe ≈∏Yh ¿OQC’G ¿CG ±É°VCGh
 ∞bGƒŸG  øY  ÒÑ©à∏d  ájõcôŸG  äÉ«≤à∏ŸGh  ºª≤dG  øe  ÒãµdG  OÉ≤©f’
 á«°†≤dG É¡àeó≤e ‘h ,ÉjÉ°†≤dG øe ÒãµdG √ÉŒ IóMƒŸG á«°SÉeƒ∏HódG
 ÖÑ°ùH  äAÉL  áfÉµŸG  √ògh  ,¢Só≤dG  áæjóe  É¡JôgƒLh  á«æ«£°ù∏ØdG
 áµæ◊Gh á«aGô°ûà°S’G Iô¶ædGh ,¿OQCÓd õ«ªàŸG »°SÉ«°Sƒ«÷G ™bƒŸG
 ÉjOÉ«bh É«é«JGÎ°SG Gó©H πµ°T Ée ,ÊÉãdG ˆG óÑY ∂∏ŸG ádÓ÷ á«°SÉ«°ùdG

.¢Só≤dG É¡JôgƒLh á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dG øY ´ÉaódG ‘ Éª¡e É«dhO
 ÉgÒKCÉJ É¡d á«dhOh á«ª«∏bEG iƒb â©ªL â«ŸG ôëÑdG áªb ¿CG ÚHh
 Ú∏ã‡h ¿GôjEGh É«côJh »HhQhC’G OÉ–’G πãe ;á«dhódG á°SÉ«°ùdG ≈∏Y
 …CGôdG  áÑWÉîŸ  áª¡e  á«dhO  áMÉ°ùe  ôah  Ée  ,á«dhódG  äÉª¶æŸG  øY
 á«∏«FGô°SE’G  ájQÉª©à°S’G  á°SÉ«°ùdG  IQƒ£Nh  äÉ«YGóJ  ¿É«Hh  ,ΩÉ©dG
 á«dhódG  á«Yô°ûdGh  ΩÓ°ùdG  Üô°Vh  á≤£æŸG  QGô≤à°SG  áYõYR  ≈∏Y

.§FÉ◊G ¢VôY
 »Hô©dG  ∞°üdG  ájƒ≤J  ‘  º¡e  πeÉY  â«ŸG  ôëÑdG  áªb  ¿CG  í°VhCGh
 á«é«JGÎ°SG  §`̀HGhQh  äÉbÓY  AÉæHh  ¬JÉ«fÉµeEGh  ¬JGQó≤e  ó«MƒJh
 á«°†≤dG øY ´ÉaódG ‘ á«Hô©dG Oƒ¡÷Gh ∞bƒŸG õjõ©J É¡fCÉ°T øe á«dhO
 ‘ á«îjQÉàdG áª≤dG √òg ¿CG  ≈dEG  Éàa’ ,¢Só≤dG É¡JôgƒLh á«æ«£°ù∏ØdG
 ¢SÉ°SCG ƒg QGô≤à°S’Gh ΩÓ°ùdG ¿CÉH ⁄É©∏d ádÉ°SQ ,É¡à«bƒJh É¡æ«eÉ°†e

.Qƒ£àdGh á°†¡ædG
 âHÉãdG ÊOQC’G ∞bƒŸG ócDƒJ ¢Só≤dG ¿hDƒ°ûd á«µ∏ŸG áæé∏dG ¿CG ™HÉJh
 ≈∏Y  á«îjQÉàdG  ájÉ°UƒdG  áÑMÉ°U  á«ª°TÉg  IOÉ«bh  ÉÑ©°T  ;ï°SGôdGh
 IófÉ°ùeh á«æ«£°ù∏ØdG á«°†≤dG √ÉŒ á«ë«°ùŸGh á«eÓ°SE’G äÉ°Só≤ŸG

.áaÉc á«dhódG äGAÉ≤∏dGh πaÉëŸG ‘ É¡Ø∏e πªM ∂dP ‘ ÉÃ ,É¡∏gCG
 á«dhódG  á«Yô°ûdG  äGQGô`̀≤`̀H  ΩGõ`̀à`̀d’G  π«FGô°SEG  ¿É©æc  ÖdÉWh
 É¡à∏bôY  »àdGh  ,ÚàdhódG  πM  ¢SÉ°SCG  ≈∏Y  äÉ°VhÉØŸG  ≈dEG  IOƒ©dGh
 äÉ°SQÉ‡  øY  GQƒ`̀a  ∞bƒàdG  ∂dòch  ,ájô°üæ©dG  π«FGô°SEG  á°SÉ«°S
 »àdG  RGõØà°S’Gh  ¿É≤àM’G  ádÉM  øe  ójõJ  »àdG  ádô°SC’Gh  ójƒ¡àdG
 IQƒ£îH  DƒÑæàdG  øµÁ  ’  äÉ«YGóJ  ≈`̀dEG  ÉgQGôªà°SG  ∫ÉM  ‘  Oƒ≤à°S

.É¡éFÉàf

عيد ميلاد الأمير علي بن الحسين اليوم الجمعة

رئيس النواب يرعى ورشة عن حماية المبلغين 
والشهود بقضايا الفساد

عمان 

 ¿EG  …óØ°üdG  óªMG  ÜGƒædG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  ∫Éb
 á«æWh ájƒdhCG πµ°ûj áaÉc ¬dÉµ°TCÉH OÉ°ùØdG áHQÉfi
 »gh  ,ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  É¡«∏Y  ó`̀cCG  ÉŸÉW
 …ó°üà∏d á∏°UGƒàŸG Oƒ¡÷G øe ójõŸ êÉà– áª¡e

.áaB’G √ò¡d
 á°TQh ¢ù«ªÿG ¬àjÉYQ ∫ÓN …óØ°üdG ±É°VGh
 Ú¨∏ÑŸG  ájÉªM  õjõ©J  ∫ƒ`̀M  á«ÑjQóàdG  πª©dG
 á«aÉØ°ûdG  õcôe  É¡ª¶f  OÉ°ùØdG  ÉjÉ°†≤H  Oƒ¡°ûdGh
 ∫ÉŸG{ ¿G ,áª°UÉ©dG á¶aÉfi ™e ¿hÉ©àdÉH ÊOQC’G
 áÁôL ¬«∏Y …ó©àdGh ,Éfƒ°üe ¿ƒµj ¿CG Öéj ΩÉ©dG
 øe  πc  áÑ°SÉfi  øe  óH  ’h  ,¬∏gCGh  øWƒdG  ≥ëH

.z¿Éc ÉjCG ¬«∏Y …óà©j
 »JCÉj  ,Ωƒ«dG  á°TQh  ´ƒ°Vƒe  ¿CG  ≈`̀dEG  QÉ`̀°`̀TCGh
 »àdG  ôjƒ£àdGh  åjóëàdG  ™jQÉ°ûe  ™e  øeGõàdÉH
 ‘  á«µ∏e  äÉ¡«LƒàH  á«fOQC’G  ádhódG  É¡H  äô°TÉH
 ;á``̀jQGOE’Gh  ájOÉ°üàb’Gh  á«°SÉ«°ùdG  äGQÉ°ùŸG
 Ö∏£àj  äGQÉ°ùŸG  ∂∏J  ‘  åjóëàdGh  ìÓ°UE’Éa
 Iõ¡LC’G  ôjƒ£àd  Oƒ¡÷G  ≈°übCG  ∫òH  IQhô°†dÉH
 ¿ƒfÉ≤dG  IOÉ«°S  õjõ©Jh  OÉ°ùØdG  áëaÉµŸ  á«HÉbôdG
.ádGó©dGh á«aÉØ°ûdGh ágGõædG áeƒ¶æe IAÉØc ™aQh
 ¬JOÉ«bh  ∂∏ŸG  ádÓ÷ áÑ∏°üdG  IOGQE’G  ¿G  ócCGh
 Éæe Ö∏£àJ ,áØ∏àîŸG äGQÉ°ùŸG ‘ »æWƒdG ÉæYhô°ûŸ
 Ö°ùc πLCG øe OÉ°ùØdG áHQÉfi ‘ Oƒ¡÷G á∏°UGƒe
 IOÉ«°ùa  ,ádhódG  Iõ¡LCGh  äÉ°ù°SDƒÃ  øWGƒŸG  á≤K
 á«°SÉ°SCG Iõ«cQ ó©j ™«ª÷G ≈∏Y ¬≤«Ñ£Jh ¿ƒfÉ≤dG

.áeGóà°ùŸG á«ªæàdGh πeÉ°ûdG ìÓ°UE’G ≥«≤ëàd
 √QhO  øe  ÉbÓ£fGh  ÜGƒ`̀æ`̀dG  ¢ù∏›  ¿CG  Ú`̀Hh
 ,áØ∏àîŸG  ¢ù∏éŸG  ¿É÷  ÈYh  ,ÉjQƒà°SO  »HÉbôdG
 ájÉªM  ‘  á∏°üdG  äGP  äÉ¡÷G  ™e  πª©dÉH  ó¡©J

.OÉ°ùØdG ÉjÉ°†b øY Ú¨∏ÑŸG
 »HÉbôdG  ¬YGQP  ÈYh  ÜGƒædG  ¢ù∏›  ¿EG  ,∫Ébh

 ájQƒà°SódG ¬JÉ£∏°S ¢SQÉÁ áÑ°SÉëŸG ¿GƒjóH Óã‡
 ∫ÉªYCG  ≈∏Y  áHÉbôdG  ‘  ¬d  á©°VÉÿG  äÉ¡÷G  ≈∏Y
 ¿EÉa Gòd ,É¡d á©HÉàdG äÉ°ù°SDƒŸGh ájò«ØæàdG á£∏°ùdG
 Gô°TDƒe hCG ’GO hCG ÉØ°ûàµe ÉeEG ¿Éc Ée GÒãc ¢ù∏éŸG
 ¢ù∏›  ¿CG  GócDƒe  ,OÉ°ùØdG  ÉjÉ°†b  øe  ÒãµdG  ≈∏Y
 á«ªgC’G  áÑ°SÉëŸG  ¿Gƒ`̀ jO  ôjô≤J  ‹ƒ«°S  ÜGƒædG
 ™«ªL á°ûbÉæe ≈∏Y ¢Uô◊G øe ÉbÓ£fG ,iƒ°ü≤dG
 ,ôjô≤àdG  ‘  IOQGƒ`̀ dG  äÉØdÉîŸGh  äÉMÉ°†«à°S’G

.É¡fCÉ°ûH áeRÓdG äGAGôLE’G PÉîJGh
 ¿É°SôØd åjó◊G …óØ°üdG ¬Lh ¬àª∏c ΩÉàN ‘h
 OÉªY{  ºàfCG  :ÓFÉb  »æWƒdG  ÜÉÑ°ûdG  øe  á«aÉØ°ûdG
 ,∂∏ŸG  ádÓL  ¬«dEG  ¬`̀Lh  …ò`̀dG  »æWƒdG  ´hô°ûŸG
 ∑Gô`̀°`̀TEG  »`̀g  ôjƒ£àdGh  åjóëàdG  á«∏ªY  ájÉ¨a
 ¿ƒ∏ª– ÉÃ ºàfCGh ,QGô≤dG áYÉæ°U á«∏ªY ‘ ÜÉÑ°ûdG
 ô`̀KC’G çGó``̀MEG ≈∏Y ¿hQOÉ``̀b äÉ`̀bÉ`̀Wh äGQó`̀ b øe

.zOƒ°ûæŸG ÒKCÉàdGh
 ´Gõg  áaÉ≤ãdG  IQGRh  ΩÉY  ÚeG  ∫Éb  ,¬à¡L  øe
 ágGõædG  øY  åjó◊G  ¿EG  ,á°TQƒdG  ∫ÓN  …QGÈ`̀dG
 ‘  ¢ù«d  GRQÉ`̀ H  ÉfGƒæY  íÑ°UCG  OÉ°ùØdG  áëaÉµeh

.⁄É©dG ∫hO º¶©e ‘ πH §≤a ¿OQC’G
 ÉfhÉ©Jh ÉØJÉµJ ó¡°ûf ¿OQC’G ‘ ÉæfCG ≈dEG QÉ°TCGh
 ¢ù∏›  ‘  á°UÉN  ,á`̀dhó`̀dG  äÉ°ù°SDƒe  ÚH  GÒÑc
 OÉ°ùØdG  ô°ü◊  á«æ©ŸG  äÉ`̀°`̀ù`̀°`̀SDƒ`̀ŸGh  ÜGƒ`̀æ`̀ dG

.É«FÉ¡f ¬æe ¢ü∏îàdGh
 ä’ÉM hCG ÉjÉ°†b º«ª©J ΩóY ≈dG …QGÈdG ÉYOh
 ¿CG  ≈`̀dEG  GÒ°ûe  ,É¡∏eÉµH  äÉ°ù°SDƒe  ≈∏Y  OÉ°ùØdG
 äÉ°ù°SDƒŸG  Égó¡°ûJ  »àdG  OÉ°ùØdG  ÉjÉ°†b  øe  GÒãc
 hCG  ¢üî°T  øe  ájOôa  á°SQÉ‡  ≈∏Y  IQƒ°üfi

.∞Xƒe
 OÉ°ùØdG QDƒH º«¶©J hG πjƒ¡àdG ΩóY{ ≈dEG ÉYO Éªc

 πFÉ°Sh  ÈY  Égô°ûf  hCG  ÉæJÉ°ù°SDƒe  ‘  ô¡¶J  »àdG
 ÉæfCG  ⁄É©dG  ΩÉ`̀ eCG  Éfô¡¶àd  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG

.zOÉ°ùØdG øe ôëH ‘ ¢û«©f
 Gó∏«g  á«aÉØ°ûdG  õcôe  ΩÉY  ôjóe  äócCG  ,ÉgQhóH
 π«¡°ùJh  õcôŸG  ºYO  ‘  äÉ°ù°SDƒŸG  QhO  ,äÓ«éY
 ,áµ∏ªŸG  äÉ¶aÉfi  áaÉc  ‘  ¬JÉWÉ°ûfh  ¬dÉªYG
 ∫ÉªYCG ‘ ÒÑc QhO ¬d ÜGƒædG ¢ù∏› ¿CG ≈dEG IÒ°ûe

.õcôŸG äÉWÉ°ûfh
 á£ÑJôŸG  á`̀°`̀TQƒ`̀dG  á`̀eÉ`̀bEG  ¿CG  ≈``dEG  äQÉ`̀ °`̀ TCGh
 …òdG  Oƒ¡°ûdGh  Ú¨∏ÑŸG  ájÉªMh  õjõ©J  ´hô°ûÃ
 á«∏ëŸG äGQOÉÑª∏d …óæµdG ¥hóæ°üdG øe ºYóH »JCÉj
 Oƒ¡L  õjõ©J  ócDƒj  ,áµ∏ªŸG  äÉ¶aÉfi  øe  OóY  ‘
 ,á«YƒàdGh  äGQó≤dG  AÉæH  ∫ÓN øe OÉ°ùØdG  áëaÉµe
 ∫ÉŸG ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ ¬à«ªgCGh õcôŸG QhO ≈dG áàa’
 iƒà°ùe ™aQ ≈dEG áaÉ°VEG ,äÉ°ù°SDƒŸG áÑbGôeh ΩÉ©dG

.OÉ°ùØdG áëaÉµe ÉjÉ°†b ‘ ÚæWGƒŸG iód »YƒdG
 ¢ù∏› ‘ äÉjô◊G áæ÷ ¢ù«FQ ∫Éb ,¬ÑfÉL øe
 øe  á«aÉØ°ûdG  ¿EG  ,õjÉØdG  ΩÉ°ùH  ÖFÉædG  ÜGƒ`̀æ`̀dG

. Éæ©ªà› ‘ IRQÉÑdGh áª¡ŸG ™«°VGƒŸG
 øNÉ°S  §N  Òaƒàd  áæé∏dG  ¬LƒJ  øY  ø∏YCGh
 äÉØdÉfl  …C’  øWGƒe  …CG  øe  iƒµ°ûdG  πÑ≤à°ùj
 ,¬≤M Ö∏°S hCG ¬à°ù°SDƒe ‘ É¡d ¢Vô©àj hCG Égó°Uôj
 OôJ iƒµ°T …G ‹ƒJh ™HÉàà°S áæé∏dG ¿CG ≈dEG GÒ°ûe

.ÒÑc ΩÉªàgÉH É¡«dG
 GOóY  GóMGh  Éeƒj  ôªà°ùJ  »àdG  á°TQƒdG  Ωó≤Jh
 ≈dEG ¥ô£àJ ÚHQóŸG øe áÑîf É¡eó≤j äÉÑjQóàdG øe
 É¡eó≤J  OÉ°ùØdG  áëaÉµŸ  á«æWƒdGh  á«dhódG  Oƒ¡÷G
 ºFGôL  ∫ƒM  á°TQh  ≈`̀dEG  áaÉ°VEG  ,äÓ«éY  Gó∏«g
 É¡eó≤j  äÉ©jô°ûàdG  ‘  Ú¨∏ÑŸG  ájÉªMh  OÉ°ùØdG
 ΩÉ¶f  π«°UÉØJ  ∫ƒM  á°TQhh  ,  ÈL  ó¡a  »eÉëŸG
 π«ªL  QƒàcódG  É¡eó≤j  Oƒ¡°ûdGh  Ú¨∏ÑŸG  ájÉªM

.…hÉª°S

عمان 

 ƒª°S  OÓ«e  ó«Y  á©ª÷G   Ωƒ«dG  ±OÉ°üj
.Ú°ù◊G øH »∏Y ÒeC’G

 øe  øjô°û©dGh  ådÉãdG  ‘  √ƒª°S  ódh  ó≤a
 »ÑMÉ°üd  ,1975  ΩÉ`̀Y  ∫hC’G  ¿ƒfÉc  ô¡°T
 áµ∏ŸGh  Ú°ù◊G  ∂∏ŸG  Éª¡d  QƒØ¨ŸG  ádÓ÷G

.ÉªgGôK ˆG Ö«W AÉ«∏Y
 á«∏µdG  ‘  á«FGóàH’G  ¬à°SGQO  √ƒª°S  CGó`̀H
 ‘  É¡©HÉJh  ¿É`̀ª`̀Y  ‘  á`̀«`̀eÓ`̀°`̀SE’G  á«ª∏©dG
 å«M  ,IóëàŸG  äÉ`̀j’ƒ`̀dGh  IóëàŸG  áµ∏ªŸG
 á`̀j’h  ‘  …QƒÑ°ù«dÉ°S  á°SQóe  ø`̀e  êôîJ
 ‘ √ƒª°S õ«“h ,1993  ΩÉ©dG  ‘ âµ«à«fƒc
 á«ÁOÉcCÉH √ƒª°S ≥ëàdGh .áYQÉ°üŸG á°VÉjQ
 êqôîJ å«M ,á«µ∏ŸG ájôµ°ù©dG â°SÒgófÉ°S
 ∫Éfh ,1994 ΩÉY øe ∫hC’G ¿ƒfÉc ‘ kÉ£HÉ°V

.…ÉfhôH ΩÉ°Sh
 äÉ`̀j’ƒ`̀dG  ‘  á`̀°`̀SGQó`̀dG  ¬à©HÉàe  π`̀Ñ`̀bh
 äGƒ≤dG  ‘  »∏Y  Ò`̀eC’G  ƒª°S  ΩóN  ,IóëàŸG
 áëæLCG  ≈∏Y  RÉ``̀Mh  ,á``̀ «``̀ fOQC’G  á`̀°`̀UÉ`̀ÿG

. qô◊G õØ≤dG ‘ Ú«∏¶ŸG
 øeC’G  áYƒªéŸ  kGóFÉb  √ƒª°S  Ú«©J  q”h
 ¢Sô◊G  ‘  ≈`̀∏`̀YC’G  óFÉ≤dG  ádÓ÷  ¢UÉÿG
 Gòg  ‘  √ƒª°S  Ωó`̀ Nh  ,1999  ΩÉ`̀Y  »µ∏ŸG
 ≈dEG ,2008  ÊÉãdG ¿ƒfÉc 28  ≈àM Ö°üæŸG
 áª¡e  ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  ¬H  •É`̀fCG  ¿CG
 IQGOEGh øeCÓd »æWƒdG õcôŸG IQGOEGh ¢ù«°SCÉJ
 ájôµ°ù©dG  ÖJôdG  ‘  √ƒª°S  êQóJh  .äÉeRC’G
.AGƒd áÑJQ ≈àM á«fOQC’G áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ‘

 »∏Y  Ò`̀eC’G  ƒª°S  º∏°ùJ  1999  ΩÉY  ‘h
 ,Ωó≤dG  Iôµd  ÊOQC’G  OÉ`̀–’G  ¢ù«FQ  Ö°üæe
 ácQÉ°ûª∏d  ÊOQC’G  ÖîàæŸG  IOÉ«b  ‘  í‚h
 ,2007  ΩÉY  ÜÉÑ°û∏d  ⁄É©dG  ¢SCÉc  äÉ«FÉ¡æH
 »FÉ¡ædG QhódG ≈dEG »æWƒdG ÖîàæŸG ∫ƒ°Uhh
 ∫hC’  2012  ΩÉY  ⁄É©dG  ¢SCÉc  äÉ«Ø°üJ  øe
 ºZôdG ≈∏Y á«fOQC’G Ωó≤dG Iôc ïjQÉJ ‘ Iôe
 äÉÑîàæŸG  äRÉàLG  Éªc  ,äÉjóëàdG  πc  øe
 ájƒ«°SB’G  ä’ƒ`̀£`̀Ñ`̀dG  äÉ«Ø°üJ  á``«``fOQC’G
 ,ÜÉÑ°ûdG  ,∫ÉLôdG  äÉÑîàæe)  iÈµdG  çÓãdG

.äGôe IóY (ÚÄ°TÉædG
 Öîàæe  Ωó≤J  ,»∏Y  ÒeC’G  IQGOEG  â–h
 ∞«æ°üJ áëF’ ≈∏Y »éjQóJ πµ°ûH äGó«°ùdG
 (ÉØ«a)‹hódG OÉ–’G øY IQOÉ°üdG äÉÑîàæŸG
 ∫hCÉc  2014  É«°SBG  ¢SCÉc  äÉ«FÉ¡æd  πgCÉJh

 iƒà°ùe  ≈∏Y  »HôY  Öîàæe  ¬≤≤ëj  RÉ`̀‚G
 π«©ØJ  ≈∏Y  É°†jCG  √ƒª°S  õ`̀cQh  ,É«°SBG  IQÉ`̀b
 ájƒ≤Jh  ájôª©dG  äÉÄØdG  äÉÑîàæe  äÉWÉ°ûf
 ∫ÓN  ø`̀e  ÚÄ°TÉædGh  QÉ¨°ü∏d  Ωó`̀≤`̀dG  Iô`̀c
 »àdGh áµ∏ªŸG ‘ Iô°ûàæŸG »∏Y ÒeC’G õcGôe
 ΩGó≤à°SGh ÉgOGóYCG áØYÉ°†e 2013 ΩÉY ó¡°T
 QOGƒµdG  ÖfÉL  ≈`̀dEG  É¡«∏Y  ±Gô°TEÓd  AGÈ`̀N

.ájQGOE’Gh á«æØdG á«æWƒdG
 ÊOQC’G  OÉ``̀–’G  êƒ`̀J  2014  ΩÉ`̀Y  ‘h
 ,É«°SBG  IQÉ≤H  Qƒ£àe  OÉ`̀–G  π°†aCG  IõFÉéH
 ¿OQC’G ∫ƒ°üëH ÒÑµdG »ŸÉ©dG RÉ‚E’G AÉLh
 áaÉ°†à°SÉH ÊOQC’G ∞∏ŸG Rƒah ⁄É©dG á≤K ≈∏Y
 â–  äGó«°ù∏d  ⁄É©dG  ¢SCÉc  ádƒ£H  äÉ«FÉ¡f
 ádƒ£ÑdG  â∏∏µJ  å«M  2016  ΩÉY  áæ°S  17
 É«°SBG ¢SCÉc ¿OQ’G ±É°†à°SG Éªc ,ôgÉH ìÉéæH

.2019 äGó«°ù∏d
 á«fOQC’G  Ωó≤dG  Iôc  äGRÉ`̀‚EG  âdGR  Éeh
 âæµ“  å«M  √ƒª°S  IOÉ`̀«`̀b  â`̀–  ≈dGƒàJ
 ÓH áaÉc ájôª©dG  É¡JÉÄØH  á«æWƒdG  ÉæJÉÑîàæe

.ájƒ«°SB’G äÉ«FÉ¡ædG Æƒ∏H øe AÉæãà°SG
 OÉ`̀–G  √ƒª°S  ¢ù°SCG  ,2000  ΩÉ`̀Y  ‘h
 IOÉ`̀jR  ≈∏Y  πªYh  ,Ωó≤dG  Iôµd  É«°SBG  Üô`̀Z
 Iôc  äGOÉ–G  ó«MƒJh  AÉ°†YC’G  ∫hódG  OóY
 á«dhO  ä’ƒ`̀£`̀H  º«¶æJh  á≤£æŸG  ‘  Ωó`̀≤`̀dG
 äGOÉ–’G ™e π°UGƒàdGh äGó«°ùdGh ∫ÉLô∏d

.iôNC’G á«ª«∏bE’G
 ¿ƒfÉc ô¡°T øe ¢SOÉ°ùdG ‘ √ƒª°S ÖîàfGh
 ‹hódG OÉ–’G ¢ù«Fôd ÉÑFÉf 2011 ΩÉY ÊÉãdG
 É«°SBG  IQÉ`̀b  øY  Óã‡  (ÉØ«ØdG)  Ωó≤dG  Iôµd
 âî°SôJ  ¬HÉîàfG  òæeh  ,äGƒæ°S  ™`̀HQCG  IóŸ
 :Éªg  Úà«°SÉ°SCG  ÚJõ«cQ  ≈∏Y  √ƒª°S  Oƒ¡L
 øe  á«YÉªàL’G  á«ªæàdGh  Ωó≤dG  Iôc  á«ªæJ
 áëaÉµe  ≈`̀ dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,Ωó`̀≤`̀dG  Iô`̀c  ∫Ó`̀N
 á«dhDƒ°ùŸG  ¿É÷  ¢SCGôJh  ,áª¶æŸG  ‘  OÉ°ùØdG
 ,…ƒ«°SB’Gh ‹hódG  øjOÉ–’G ‘ á«YÉªàL’G
 Ωó≤dG Iôc áæ÷ ¢ù«FQ ÖFÉf Ö°üæe π¨°T Éªc
 ájƒ«°SB’G  ájDhôdG  áæ÷h  ‹hó`̀dG  OÉ`̀–’G  ‘
 øe  ÊÉãdG  ¿ƒfÉc  ‘h  ,…ƒ«°SB’G  OÉ`̀–’G  ‘
 á°SÉFôd  ¬ë°TôJ  »∏Y  ÒeC’G  ø∏YCG  ,2015

.Ωó≤dG Iôµd ‹hódG OÉ–’G
 ´hô°ûe  2012  ΩÉ``Y  √ƒª°S  ¢`̀ù`̀°`̀SCGh
 ´hô°ûe  ƒgh  ,…ƒ«°SB’G  Ωó≤dG  Iôc  ôjƒ£J
 äÉLÉ«àM’G  ÒaƒJ  ≈`̀dEG  ±ó¡j  »ëHQ  ÒZ
 á«æWƒdG  äGOÉ```̀ –’G  ™«ª÷  á`̀jQhô`̀°`̀†`̀dG

 á≤jô£H  ájƒªæàdG  äÉª¶æŸGh  á«ª«∏bE’Gh
 ójõŸG  ≥«≤–  ≈dEG  ≈©°ùjh  ,áaÉØ°Th  ádOÉY
 ÜÉÑ°ûdGh  øjóYGƒdG  äÉYÉ£b  ‘  Qƒ£àdG  øe
 á«YÉªàL’G  á«ªæàdGh  ájƒ°ùædG  Ωó≤dG  Iôch
 ájÉªM ÖfÉL ≈dEG ,á°ûª¡ŸG ≥WÉæŸG ‘ á°UÉN
 É¡H  AÉ≤JQ’Gh  ájƒ«°SB’G  Ωó≤dG  Iôc  ôjƒ£Jh
 äGQOÉÑe ´hô°ûŸG ≥∏WCGh .»ŸÉY iƒà°ùe ≈dEG
 IóYÉ°ùŸ  á``̀ dhO  20  ø`̀e  Ì``̀cCG  ‘  ájƒªæJ
 ºgÒZh ô°ûÑdG IQÉéàd Ú°Vô©ŸGh ÚÄLÓdG

.É¶M πbC’G äÉÄØdG øe
 »∏Y  ÒeC’G  ΩÉb  ´hô°ûŸG  Gòg  ∫ÓN  øeh
 Iôc  äÉÑYÓd  ìÉª°ùdG  πLCG  øe  á∏ªM  IOÉ«≤H
 äÉjQÉÑŸG  ‘  øeBG  ¢SCGQ  AÉ£Z  AGóJQÉH  Ωó≤dG
 ô¡°T  ‘  ìÉéædÉH  √Oƒ¡L  â∏∏µJh  ,á«ª°SôdG
 OÉ–’G  ¢ù∏›  ≥`̀aGh  ÉeóæY  2012  Rƒ“
 …òdG  √ƒª°S  ìGÎ`̀bG  ≈∏Y  Ωó≤dG  Iôµd  ‹hó`̀dG
 ºeC’G áÄ«gh …ƒ«°SB’G OÉ–’G Ö«MÎH πHƒb
 ájƒ«°SBG  á«°VÉjQ  äÉ«°üî°T  IóYh  IóëàŸG

.IRQÉH á«ŸÉYh
 èeÉfÈdG  √ƒª°S  ø°TO  ,2018  ΩÉY  ‘h
 ´hô°ûe  ƒ`̀ gh  ,…hô`̀ µ`̀ dG  ôjƒ£à∏d  »ŸÉ©dG
 äÉ©ªàéŸG  ó«MƒJ  ≈dEG  ±ó¡j  ‹hO  »YÉªàLG
 Iôc ∫ÓN øe Égôjƒ£Jh ⁄É©dG ∫ƒM á«∏ëŸG
 ≈∏Y Iójó÷G IQOÉÑŸG √òg »æÑJ å«M ,Ωó≤dG
 IQÉ≤dG  ‘  √ qƒª°S  √CGóH  …òdG  íLÉædG  êPƒªædG
 ™°SƒŸG  »ŸÉ©dG  ¬bÉ£f  πãÁh  ,ájƒ«°SB’G
 »YÉªàLG  ô`̀ KCG  çGó``̀MEG  á«¨H  kGÒ`̀Ñ`̀c  k’ƒ`̀ –
 ≥«≤ëàH kÉeGõàdGh Ωó≤dG Iôc ∫ÓN øe »HÉéjEG

.»ŸÉY iƒà°ùe ≈∏Y áeGóà°ùe èFÉàf
 IQGOEG  ¢ù∏›  »∏Y  ÒeC’G  ƒª°S  ¢SCGÎjh
 É¡°ù«°SCÉJ  òæe  ΩÓaCÓd  á«fOQC’G  á«µ∏ŸG  áÄ«¡dG
 ôjƒ£àH  ¢üàîJ  áÄ«g  »`̀gh  ,2003  ΩÉ`̀Y
 á°ùaÉæŸG  πLCG  øe  á«fOQC’G  ΩÓ`̀aC’G  áYÉæ°U
 QhódG Rõ©j …òdG ôeC’G ,‹hódG iƒà°ùŸG ≈∏Y
 iƒà°ùe  ≈∏Y  ¿OQCÓ`̀ d  …OÉ°üàb’Gh  ‘É≤ãdG

.É¡LQÉNh á≤£æŸG
 ƒª°S  ≈∏Y  ¬fGôb  »∏Y  Ò`̀eC’G  ƒª°S  ó≤Yh
 IóëàŸG ºeC’G ∫hDƒ°ùe áæHG ,»∏Y ËQ IÒeC’G
 ô°†NC’G  …ôFGõ÷G  »°SÉeƒ∏HódG  Ωô°†îŸG
 ΩÉ©d  ∫ƒ`̀ ∏`̀ jCG  ø`̀e  ™HÉ°ùdG  ‘  ,»`̀ª`̀«`̀gGô`̀HE’G
 ƒª°ùH  Éªgƒª°S  ≈∏Y  ˆG  º©fCG  óbh  ,2004
 ∫ƒ∏jCG  øe  ô°ûY  ¢SOÉ°ùdG  ‘  á∏«∏L  IÒ`̀eC’G
 ™°SÉàdG ‘ ˆGóÑY ÒeC’G ƒª°Sh 2005 ΩÉ©d

.2007 ΩÉ©d QGPBG øe ô°ûY

عمان 

 ˆG  ó«ÑY  AGƒ`̀ ∏`̀ dG  ΩÉ`̀©`̀dG  ø``̀ eC’G  ô`̀jó`̀e  π≤f
 ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL äÉ«– ,¢ù«ªÿG ,á£jÉ©ŸG
 RGõàYGh  ,áë∏°ùŸG  äGƒ≤∏d  ≈∏YC’G  óFÉ≤dG  ,ÊÉãdG
 øeCG  ßØ◊ ΩÉ©dG  øeC’G  »Ñ°ùàæe  Oƒ¡éH ¬àdÓL
 ,ádhòÑŸG Oƒ¡÷G ºéëH á£jÉ©ŸG OÉ°TCGh .øWƒdG
 äÉÑLGƒdG  É¡H  äõ«“  »àdG  á«aô◊Gh  á«æ¡ŸGh
 øY  kÉHô©e  ,ΩÉ`̀©`̀dG  ø`̀ eC’G  äÉÑJôe  øe  IòØæŸG
 á«dÉY á«æ¡Ã â∏ªY »àdG ,áaÉc äGóMƒ∏d √ôµ°T
 øWƒdG øeCG ≈∏Y ®ÉØ◊Gh ¿ƒfÉ≤dG PÉØfE’ ágGõfh

.ÚæWGƒŸGh
 ,Éææ«YCG øY ÉæFGó¡°T Qƒ°U Ö«¨J ød{ :∫Ébh

 πLCG øe ójõŸG ∫òÑd kÉ©aGO ÉfôFÉª°V ‘ ¿ƒ≤Ñ«°Sh
 IOÉ«≤dG  πX  ‘  É¡H  Éær«°† ne  IÒ°ùe  ‘  ,øWƒdG
 Úeó≤e  ,É¡æY  ó«ëf  ødh  ,áª«µ◊G  á«ª°TÉ¡dG
 ,ábOÉ°üdG  á«ædGh  ,¢ü∏îŸG  πª©dG  ÉææWƒd
 .zIƒ``̀bh  áHÓ°U  OGOõ``̀ J  π`̀H  Ú∏J  ’  º`̀FGõ`̀©`̀Hh
 AÉæHCG  ºg  øeC’G  »Ñ°ùàæe  ¿CGz:á£jÉ©ŸG  ±É°VCGh
 äÉ«ë°†àdG hCG äÉjóëàdG º¡«æãJ ød øjòdG øWƒdG
 ±ƒbƒdGh ,º¡JÉÑLGh AGOCGh º¡∏ªY ‘ ¿hôªà°ùeh
 øeCÉH ¢SÉ°ùŸG ∫hÉëj øe uπc ¬ qLh ‘ kÉ©«æe kGó°S

.zøWƒdG
 »æeC’G  ´ÉªàL’G  ∫Ó`̀N  ,á£jÉ©ŸG  ¬`̀ sLhh
 ≈dEG ,øjôjóŸGh IOÉ≤dG QÉÑc Qƒ°†ëH ¬°SCGôJ …òdG
 áaOÉ¡dG ájQhôŸGh á«æeC’G §£ÿG ≥«Ñ£àH AóÑdG

 ΩÉeCG ÚæWGƒŸG ácôM π«¡°ùJh øeC’G õjõ©J ≈dEG
 ≈°übCÉHh  ,OÓ«ŸG  OÉ«YCG  äGÎa  ∫ÓN  ¢ùFÉæµdG
.ájQGOE’Gh á«JÉ«∏ª©dG IAÉØµdGh á«∏YÉØdG ÒjÉ©e

 Ëó≤àH QGô`̀ª`̀à`̀°`̀S’G  IQhô`̀ °`̀ V ≈``̀ dEG  â`̀Ø`̀dh
 ä’É`̀é`̀ŸG ‘ á`̀«`̀fÉ`̀°`̀ù`̀fE’Gh á`̀«`̀æ`̀eC’G äÉ`̀eó`̀ÿG
 ≥«°ùæàdÉHh  áeRÓdG  äGAGô`̀LE’G  PÉîJGh  ,áaÉc
 øeCG  ≈∏Y  ®ÉØë∏d  º«∏©àdGh  á«HÎdG  IQGRh  ™e

.áeÉ©dG ájƒfÉãdG äÉfÉëàeG Ò°S áeÓ°Sh
 á©HÉàŸGh  ≥«°ùæàdG  QGôªà°SG  á£jÉ©ŸG  ócCGh
 ÚæWGƒª∏d IóYÉ°ùŸGh ¿ƒ©dG ój Ëó≤àd ¢UôëH
 π°üa  ‘  á©bƒàŸG  á`̀jƒ`̀÷G  ±hô`̀ ¶`̀ dG  π`̀X  ‘
 AÉcô°ûdG  ™e  ≥«°ùæàdG  á«ªgCG  ≈dEG  kÉàa’  ,AÉà°ûdG

.áØ∏àîŸG äÉÑLGƒdG ‘ ,á«æ©ŸG äÉ¡÷Gh

ه بتعزيز الأمن وتقديم الخدمات الأمنية خلال أعياد الميلاد اللواء المعايطة يوج�

 نقابة الصحفيين تنعى 
الزميل الموسى

عمان 

 ≈°SC’Gh ¿õ◊G ≠dÉÑH Ú«fOQC’G Ú«Øë°üdG áHÉ≤f ¢ù∏› ≈©f
 ΩÉ°üY QƒàcódG »ÁOÉcC’Gh »Øë°üdG π«eõdG áHÉ≤ædG ƒ°†Y IÉah

.≈°SƒŸG ¿Éª«∏°S
 á«Øë°üdG  ¬JÒ°ùe  ∫GƒW  ó«≤ØdG  ÖbÉæe  ¢ù∏éŸG  ôcòà°SGh
 á∏«∏÷G  ∞bGƒŸGh  ,ΩÓ`̀YE’Gh  áaÉë°üdG  ∫É›  ‘  á«ÁOÉcC’Gh

.¿ÉæÑdÉH É¡d QÉ°ûj »àdG
 Iô`̀°`̀SC’Gh  ¬``̀jhPh  ó«≤ØdG  ∫BG  ø`̀e  áHÉ≤ædG  ¢ù∏›  Ωó`̀≤`̀Jh

.áªMôdG ¬d ˆG ÚYGO ,IÉ°SGƒŸG ôYÉ°ûe ¥ó°UCÉH á«Øë°üdG
 ó«≤ØdG  ¿EG  ,IójÉ©°ùdG  ¿ÉcGQ  π«eõdG  Ú«Øë°üdG  Ö«≤f  ∫Ébh
 ¥ÓNC’G  øe GÒÑc ÉKQEG  ∑ôJh áæ¡ª∏d  ÒãµdG  Ωób  á«Øë°U áeÉb
 áaÉë°üdG  ó«©°U  ≈∏Y  IÒÑµdG  äGRÉ`̀‚E’Gh  º«≤dGh  ∞bGƒŸGh

.»eÓYE’G AÉ£©dG h õ«ªàdÉH πaÉM πé°S ÖMÉ°Uh ,ΩÓYE’Gh
 É°ü∏flh á«æWƒdG ÉjÉ°†≤dÉH Éeõà∏e ¿Éc ó«≤ØdG ¿CG ≈dEG QÉ°TCGh
 É¡«a  ≥≤M  »àdG  áæ¡ŸG  √ÉŒ  á«dhDƒ°ùŸG  øe  Qób  ≈∏Yh  ¬àæ¡Ÿ
 ÉjÉ°†bh øWƒdG áeóN ¬°SÉ°SCG ¿Éc …òdG õ«ªŸG πª©dG øe ÒãµdG
 ™àªàj  …òdG  Ωõà∏ŸG  »æ¡ŸG  »Øë°ü∏d  k’Éãe  ¿Éc  ó≤a  ,ÚæWGƒŸG

.á«dÉ©dG ¥ÓNC’Gh ô°û©ŸG Ö«£H
 ácô◊G  OGhQ  øe  óFGQh  »ÁOÉcCG  ≈°SƒŸG  ó«≤ØdG  ΩƒMôŸGh
 ≥«KƒJh á°SGQOh ™ªL ‘ á«fOQC’G ájôµØdGh á«aÉ≤ãdGh á«eÓYE’G
 øe  ÒãµdG  ‘  ¬àjƒ°†Y  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,ÊOQC’G  ΩÓYE’G  IÒ°ùe
 ÖJÉc ƒgh ,äÉØdDƒŸG øe ójó©dG ¬dh á«ª∏©dG äGô“DƒŸGh ¿Éé∏dG

.á«fhÎµdE’G ™bGƒŸGh ∞ë°üdG øe ójó©dG ‘ ä’É≤e
 É¡æe  ,á«aÉ≤ãdGh  á«Øë°üdG  ÖàµdG  øe  ójó©dG  ≈°SƒŸG  ∞dCGh
 á«fOQC’G  áaÉë°üdG  Qƒ£Jh  ,…ÒgÉª÷G  ∫É°üJ’G  ‘  πNóŸG
 ájÒgÉª÷G áaÉ≤ãdG ôjƒ£Jh ,≈dhC’G ∫É°üJ’G IQƒKh Üô©dGh
 ÊOQC’G  ΩÓ``̀YE’G  ‘  äÉ`̀°`̀SGQOh  ™ªàéŸGh  ΩÓ``̀ YE’Gh  á«Hô©dG
 IQƒãdG ‘ á«Hô©dG ájóéHC’G áª°UÉY AGÎÑdGh ‹hódGh »Hô©dGh
 äÉYƒª›  çÓK  ¬d  äQó°Uh  ,á«JÉeƒ∏©ŸGh  ∫É°üJÓd  ≈`̀dhC’G

.z¢ùª°ûdG ¥ô°ûà°Sh{ ¿Gƒæ©H á«°ü°üb
 Gƒ°SQO  øjòdG  Ú«ÁOÉcC’G  π`̀FGhCG  øe  ≈°SƒŸG  ó«≤ØdG  ó©jh
 ÉîjQÉJh äGQƒKCÉe ∑ôJh ,∑ƒeÒdG á©eÉL ‘ ΩÓYE’Gh áaÉë°üdG
 áª°üH ™Ñ£J É¡JGRÉ‚EGh ¿GóLƒdÉH IódÉN ÉgGôcP ≈≤Ñà°S É≤jôY

.≈°ùæJ ’ øWƒdG ¢VQCG ≈∏Y

 وزير البيئة يبحث تعزيز 

التعاون البيئي مع اليابان
عمان 

 ,¬FÉ≤d  ∫ÓN  IójGOôdG  ájhÉ©e  QƒàcódG  áÄ«ÑdG  ôjRh  åëH
 hÒL  áµ∏ªŸG  iód  ójó÷G  ÊÉHÉ«dG  ÒØ°ùdG  ,¬Ñàµe  ‘  ¢ù«ªÿG

,ÉeÉjƒchCG
 õjõ©J πÑ°Sh ,áÄ«ÑdG ´É£b ‘ ∑Î°ûŸG πª©dGh ≥«°ùæàdG ôWCG

.»NÉæŸG Ò¨àdG ∫ƒM Éª¡æ«H ¿hÉ©àdG
 ∂∏ŸG  ádÓL  É¡≤∏WCG  »àdG  IQOÉÑŸG  ,Ió`̀jGOô`̀dG  ¢Vô©à°SGh
 ñÉæŸG  á£HGÎe  ∫ƒM  ,  zcop-27{  ô“Dƒe  ‘  ÊÉãdG  ˆGóÑY
 ò«ØæJh É¡ªYód á«dhódG Oƒ¡÷G ∫òH IQhô°V GócDƒe ,ÚÄLÓdG-

.áª¡ŸG ÉgQhÉfi
 πjƒªàdG  ‘  á«dhódG  Oƒ¡÷G  ™`̀aO  á«ªgCG  ¿ÉÑfÉ÷G  ó`̀ cCGh

.»NÉæŸG

تخريج عدد من الدورات في 
معهد اللغات العسكري 

 عمان 

 á¨∏dG  äGQhO  ,¢ù«ªÿG  ,…ôµ°ù©dG  äÉ¨∏dG  ó¡©e  ‘  ºààNG
 •ÉÑ°Vh  •ÉÑ°†∏d  §°SƒàŸGh  »°ù«°SCÉàdG  iƒà°ùª∏d  ájõ«∏‚E’G
 á«µ∏ŸG  á«Ñ£dG  äÉ`̀eó`̀ÿG  IQhOh  2022/4  º`̀ bQ  ∞°üdG
 á∏jÓÿG  ídÉ°U  QƒàcódG  ó«≤©dG  ó¡©ŸG  ôeBG  Qƒ°†ëH  ,á°UÉÿG
 ¢û«÷G ∞°U •ÉÑ°Vh •ÉÑ°V øe OóYh ¿Éªaƒc ¿ÉjGQ ó«≤©dGh
 GƒcQÉ°T  øjòdG  ∑Î°ûŸG  ÖjQóàdG  õcôe  äÉÑJôe  øe  »cÒeC’G

.…ƒ¨∏dG ÖjQóàdÉH
 ,äÉ¨∏dG  ó¡©e ‘ áØãµŸG  äGQhó`̀dG  øe  äGQhó`̀dG  √òg  ó©Jh
 √Gƒà°ùe ™e Ö°SÉæàJ áYƒæàe ™«°VGƒe ¢SQGódG É¡«a ≈≤∏àj å«M
 ,á«ÑjQóJ  áYÉ°S  670  ™bGƒHh  ô¡°TCG  6  ió`̀e  ≈∏Y  …ƒ¨∏dG
 ájõ«∏‚E’G á¨∏dG äGQÉ¡e ÚJQhódG ÚJÉg ‘ ¢SQGódG ¢SQÉÁh
 ∫ÓN øe »eƒj πµ°ûH (áHÉàµdG ,IAGô≤dG ,´Éªà°S’G ,áKOÉëŸG)
 áKOÉëŸG  á°SQÉ‡  ≈dEG  áaÉ°VEG  ,ájÉ¨dG  √ò¡d  á°ü°üfl  øjQÉ“
 ôjƒ£Jh Ú°ù– ±ó¡H ,»cÒeC’G ÖfÉ÷G øe á¨∏dG »Kóëàe ™e
 áaÉ≤ãdG  ≈∏Y  ±ô©àdGh  ÜÓ£∏d  …ƒ¨∏dG  ¿hõ`̀î`̀ŸGh  ≥£ædG

.á«cÒeC’G
 ‘  ¢†jôªàdG  ºbÉW  äÉÑJôÃ  á°UÉÿG  IQhó``̀ dG  â`̀aó`̀gh
 …ƒ¨∏dG iƒà°ùŸG ôjƒ£Jh Ú°ù– ≈dEG á«µ∏ŸG á«Ñ£dG äÉeóÿG
 IQhódG äó≤Yh ,»Ñ£dG ∫ÉéŸG ‘ πª©dG ºFÓj ÉÃh ,ÚcQÉ°ûª∏d
 øYh  á«gÉLƒdG  äGô°VÉëŸG  ΩÉ¶æH  ô¡°T  IóŸ  äôªà°SG  »àdG
 ‘  πª©dG  Ò°S  øª°†j  ÉÃh  (ó©H  øY)  »FôŸG  ∫É°üJ’G  ≥jôW

.…ôµ°ù©dG »Ñ£dG ´É£≤dG ΩÉ°ùbCG
 á¨∏dG  ‘  äGQhO  5  ó≤©j  …ôµ°ù©dG  äÉ¨∏dG  ó¡©e  ¿CG  ôcòj
 »°ù«°SCÉàdG iƒà°ùª∏d ájõ«∏‚E’G á¨∏dG äGQhO »gh ,ájõ«∏‚E’G
 á∏ª◊  áØãµŸG  ájõ«∏‚E’G  á¨∏dG  IQhOh  ,Ωó≤àŸGh  §°SƒàŸGh
 áªLÎdG  IQhOh  ,ájõ«∏‚E’G  á¨∏dG  ‘  ¢SƒjQƒdÉµÑdG  IOÉ¡°T
 káaÉ°VEG ,á«fƒfÉbh á«°SÉeƒ∏HO ,ájôµ°ùY ™«°VGƒe øª°†àJ »àdG
 SDL)  Üƒ°SÉ◊G  ΩGóîà°SÉH  áªLÎdG  IGOCG  ΩGóîà°SG  ≈`̀dEG
 øª°V iôNCG äÉ¨d 7 ó¡©ŸG ¢S qQ nó oj Éªc ,(Trados Studio
 ,á«fÉÑ°SE’Gh  ,á«fÉŸC’G  äÉ¨∏dG  »gh  ,á«ÑæLC’G  äÉ¨∏dG  ìÉæL
 á«fÉfƒ«dGh  ,ájÈ©dGh  ,á«°ùfôØdGh  ,á«æ«°üdGh  ,á«cÎdGh

.É¡H Ú≤WÉædG Ò¨d á«Hô©dG á¨∏dGh
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ك�ض��فت درا�ض��ة علمية جديدة اأن تناول وجبة اإفط��ار كبيرة يمنع 
ال�ض��منة وي�ض��اعد في اإنقا���ض ال���زن، كم��ا اأن��ه يحمي الأ�ض��خا�ض من 

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

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

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

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

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

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

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

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

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

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

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

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

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

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

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

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

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

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

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

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

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

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

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

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

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

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

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

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

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

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

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

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

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

الحرارية العالية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

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

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

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

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

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

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

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

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

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

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

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

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

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

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

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

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

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

الجهاز الع�ضبي.

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

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

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

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

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

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

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

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

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

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

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

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

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

ال�سجرة".

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

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  خلال  وذلك  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

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

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

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

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

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

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

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

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

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

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

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

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

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

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

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

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

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

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

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

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

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

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

القا�سي الأول.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ماأدبة الأ�سرة.

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

ب�سهولة.

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

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

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

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

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

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

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

جميع الطيور.

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

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

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

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

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

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

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

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

كثيرون داخليا وخارجيا.

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

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

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

والجرحى. 

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

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

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

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

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

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

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

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

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

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

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

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

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الواحد �سنويا.

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

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

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

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

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

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

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

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

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

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

في فندق اآخر.

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

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

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

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

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

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

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

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

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

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

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

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

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

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

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

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

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

القاتل".

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

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

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

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

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

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

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

مرفق بهذه الدرا�سة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

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

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

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

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

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

هذا المجال.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تزيد من الو�سع �سوءاً.

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

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

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

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

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

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

وعلاجه �سهل.

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

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

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

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

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

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

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

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

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

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

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

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

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

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

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

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

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

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

المعروفة.

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

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

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

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

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

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

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

اأنواع ال�سابون.

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

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

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

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

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

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

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

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

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

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

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

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

ال�سوء عليها.

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

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

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

اإثراء.

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

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

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

ومغذياته.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

والأوعية الدم�ية وال�ض��كري".

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعرف�ا �ض��بب ذلك من قبل.

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

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

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

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

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

هذه الحمية الجديدة ب�ض��رامة.

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

الم�ض��اركين للحمية المت��ض��طية".

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

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

لكل �ض��خ�ض في هذه الفئة العمرية".

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

لاإنقا�ض الوزن... 
عليك باإفطار 

كبير!

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

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

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

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

وبالتالي اإنقا�ض ال�زن بطريقة �ضحية.

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

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

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

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

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

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

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

الحرارية العالية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5 طرق ت�شاعد على النوم 
بعمق اأثناء الليل

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ع�ضبية جديدة في الدماغ.

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

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

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

قبل واأثناء رحلته ومن بينها:

• الأف�كادو
• الكين�ا

اللفت • رقائق 
ال�ضيا • بذور 

ال�ض�داني الف�ل  • زبدة 
• المقرم�ضات

• الم�ز

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

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

منتفخًا
الحارة الرقائق  اأو  • ال�جبات 

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

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

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

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

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

الفم تزعج الم�ضافر ومن ح�له.

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

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

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

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

الجهاز الع�ضبي.

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

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

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

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

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

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

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

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

متعلقة  الطائرة  ظلت  بينما  باأمان  غريغوري 
بالفروع.

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

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

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

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

ال�سجرة".

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

اأن  بعد  ال����دولرات،  اآلف  رج��ل 

اآلف  ب��ح��ق  "مجزرة"  ارت��ك��ب 

جيانغ�سو  مقاطعة  في  الأران����ب 

احتفاله  وذلك خلال  البلاد،  �سرقي 

منزله. بتجديد 

�سينية  مح��ك��م��ة  واأ����س���درت 

تعوي�سا  الرجل  يدفع  باأن  اأوام��ر 

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

بعد  اأران���ب،  مزرعة  �ساحب  اإلى 

العام  مطلع  احتفاله  ت�سبب  اأن 

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

نارية، بنفوق 10 اآلف اأرنب.

وبداأت "الماأ�ساة غير العادية"، 

كما و�سفتها و�سائل اإعلام �سينية، 

نان  ت�ساي  يدعى  رجل  قرر  عندما 

الحتفال بتجديد منزله في �سوزهو 

اأث��ار  مم��ا  جيانغ�سو،  بمقاطعة 

ال�سكان  اأزع��ج��ت  ك��ب��يرة  �سجة 

والحيوانات.

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

وا�ستمر  الم��ن��زل،  �سطح  على  من 

يتخيل  لم  لكنه  دقائق.   4 اإطلاقها 

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

مزرعة  في  الأران���ب  على  �ستوؤثر 

منها  الآلف  خ��اف  فقد  ج��يران��ه، 

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

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

اإن  المحكمة،  لقا�سي  الأران����ب، 

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

كانت  التي  مزرعته  حول  النارية 

اإلى م�سرحة، وفق  ت�سح بالحيوية 

ما ذكر موقع "اأوديتي �سنترال".

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

اأرنبا  و1573  �سغير،  اأرنب  اآلف 

من  الخ��وف  ب�سبب  نفقوا  كبيرا، 

اإط��لاق  اأحدثها  التي  ال�سو�ساء 

 15 اأن  حين  في  النارية،  الألعاب 

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

التلقائي.

نان،  ج��اره  من  ت�سانغ  وطلب 

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

نان  رف�����ض  وعندما  التعوي�ض، 

دعوى  �سده  ت�ساي  رفع  الطلب، 

اأمرت  التي  المحكمة،  لدى  ق�سائية 

بالتعوي�ض. اأخيرا 

طعن  نان  اأن  من  الرغم  وعلى 

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

 22 في  طعنه  رف�ست  متو�سطة 

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

القا�سي الأول.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ماأدبة الأ�سرة.

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

ب�سهولة.

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

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

ال�سحلية تلجاأ اإلى التمويه."

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

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

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

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

جميع الطيور.

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

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

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

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

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

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

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

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

كثيرون داخليا وخارجيا.

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

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

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

والجرحى. 

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

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

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

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

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

النتحاريين في مذبحة �سريلانكا

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

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

ويغيواردين
مذبحة "عيد القيامة" تطيح بوزير الدفاع 

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

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

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

تخ�سى اأن تثير ا�ستباكات طائفية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الواحد �سنويا.

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

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

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

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

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

وم�سرفه والفنيين فيه.
م�سنع النحا�ض

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

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

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

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

في فندق اآخر.

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

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

اأي م�ساكل مادية.
�سدمة الجيران

المحاط  اإبراهيم،  يون�ض  عائلة  منزل  وقبالة 

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

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

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

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

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

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

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

الطائفي.

تجمد حيوانات ب�شكل 
مروع بكازاخ�شتان

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

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

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

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

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

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

القاتل".

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

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

التي يتحلى بها جلد الإن�سان.

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

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

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

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

مرفق بهذه الدرا�سة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مثالي.
9- عدم ثبات اأحمر ال�سفاه

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

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

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

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

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

هذا المجال.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تزيد من الو�سع �سوءاً.

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

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

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

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

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

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

وعلاجه �سهل.

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

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

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

تحذيرات ب�ساأنه.
تحذيرات الأمير ت�سارلز

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

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

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

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

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

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

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

الإ�سارة.
تجارب ال�ستجابة لل�سوء

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

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

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

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

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

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

المعروفة.

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

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

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

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

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

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

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

اأنواع ال�سابون.

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

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

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

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

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

مطبوخ على البارد وغني بالمكونات الع�سوية.

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

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

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

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

الأهداف العلمية التي من اأجلها تمت 
�سناعة الفيلم الوثائقي.

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

ال�سوء عليها.

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

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

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

اإثراء.

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

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

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

ومغذياته.

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

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

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

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

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

والاأوعية الدموية.
التتتتتتتدختتتن واأمتتتتترا�تتتتتض التتقتتلتتب 

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

التالية:
التدخن ومر�ض ت�ضلب ال�ضراين

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

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

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

الموت.
التدخن ومر�ض الاأوعية الدموية 

المحيطية
البلاك  يتتراكتتم  هتتذه الحتتالتتة،  في 

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

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

قد يوؤدي اإلى:
ت�ضنجات واألم.

�ضعف عام.
اأو  الحتتتو�تتتض  متتنتتطتتقتتة  في  ختتتدر 

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

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

المطاف اإلى الحاجة لبر ال�ضاق.
عوامل الخطورة

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

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

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

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

والاأوعية الدموية

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

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

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

الذي خرج مع زفير المدخن.
 التدخن ال�ضلبي والاأطفال

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

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

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

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

عليهم!
التبغ  متتنتتتتتجتتات  اأنتتتتتواع  تتتاأثتتير 

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

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

�ضيجارتك لتدخن، فكر مرتن.

التدخين: هكذا يوؤثر على قلبك واأوعيتك الدموية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ملحوظ.
الوجه  �ضطح  تنعيم  ختتلال  متتن  يتم  هتتذا 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لب�ضرتك.

�سيروم فيتامين �سي: فوائده للوجه

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

دون نادي ريا�ضي:
اأربطة المقاومة

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

المتو�ضط.
لتتربتتاط  اأنتتتتك في حتتاجتتة  حتتيتتث 

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

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

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

دقائق وقم بروتن التبريد.
بناء  عتتن  خاطئة  معتقدات   5

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

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

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

مع التكرار.
�ضغط بعمل حركة كاملة

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مجموعتن   – الاأثتتتقتتتال  حتتمتتل   
بتكرار من 12 اإلى 24 مرة.

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

ببطء مع التكرار.
مجموعتن   - الجانبي  الرفع   

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

التكرار.
بتكرار  مجموعتن   - القرف�ضاء 

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

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

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

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

اأ�ضابع قدميك. ركبتيك تتجاوز 
مجموعتن   - البطن  تمرينات 

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

يديك لاأعلى.
بتكرار  مجموعتن   - الظهر  رفع 

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

وقم  دقائق   5 لمدة  ا�ضرخ  الان 
التبريد. بروتن 

تمرين منزلي لمدة 10 دقائق ل�سد الع�سلات

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

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

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

من الفوائد ال�ضحية المختلفة.
القيمة الغذائية للبرتقال

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

110 �ضعر حراري
2 غرام من البروتن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لت�ضرر الكلى.
1- األم في الظهر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

للتبول.

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

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

الدماغ.
وطرق  الاإغماء  اأ�ضباب  اأهم  على  تعرف 

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

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

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

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

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

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

نف�ضية؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأخرى  اأ�ضباب  هناك  يكون  اأن  الممكن  من 

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

مثل الدم
التعر�ض المفاجئ لتجربة غير محببة

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

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

لفرة  وحتتتار  مكتظ  متتكتتان  في  التتتتتواجتتد 
طويلة

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

ب�ضرعة كبيرة
الاإ�ضابة بالجفاف

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

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

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

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

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

توهج الروؤية
الاإرتباك

ال�ضعور بالحر
الدوار

الغثيان والقيء
التعرق

التثاوؤب

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

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

حولك.
في حال �ضعورك بالاإغماء

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

يلي:
اعثر على مكان لتجل�ض فيه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الم�ضاعدة الطبية.

الإغماء: اأ�سباب واإ�سعاف

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

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

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

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

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

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

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

فرة.
2- التينيا الملونة

التعرق  نتيجة  تظهر  فطرية  اإ�ضابة  هي 

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

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

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

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

خلالها.
3- العدوى البكتيرية

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

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

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

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

عن زيادة التعرق والحرارة.

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

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

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

م�ضاد حيوي.
5- الطفح الجلدي والاإكزيما

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

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

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

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

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

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

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

التي ي�ضفها الطبيب.
6- الدمامل العرقية

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

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

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

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

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

في مو�ضم ال�ضيف.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأمرا�ض الجلدية الأكثر �سيوعاً في ال�سيف

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

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

لتجنبها.
1- الخلع والك�ضر

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

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

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

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

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

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

الم�ضابة.
3- الف�ضال العظامي

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

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

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

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

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

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

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

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

في  واألم  تورم  عنه  ينتج  بالالتهاب  اإ�ضابته 
المنطقة.

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

تحريك القدم.
6- تمزق الغ�ضروف الهلالي

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

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

الركبة ويجعل الحركة �ضعبة.
7- النقر�ض

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

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

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

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

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

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

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

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

لا تقم بحمل اأوزان ثقيلة.

7 من اأهم اأ�سباب األم الركبة

طريقة علاج الربو: هل تفيد 
الطرق التكميلية والبديلة؟

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

تكون اأكثر فاعلية على الاأرجح.
العلاج بالاإبر ال�ضينية

تمارين التنف�ض
العلاجات الع�ضبية

العلاج بالتدليك والا�ضرخاء
الفيتامينات والمكملات

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

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

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

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

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

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

الاأعرا�ض لديهم.
العلاجات الع�ضبية

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ي�ضاعدك هذا على ال�ضعور بتح�ضن ب�ضكل عام.
الفيتامينات والمكملات

اأو  الفيتامينات  كانت  اإذا  ما  لتحديد  الاأبحاث  من  مزيدًا  الاأمر  يتطلب 
لدى  الربو  اأعرا�ض  تخفيف  في  الم�ضاعدة  يمكنها  الاأختترى  الغذائية  المواد 
توجد  الغذائية.  المواد  اأو  الفيتامينات  هذه  اإلى  يفتقرون  الذين  الاأ�ضخا�ض 

ثلاث مواد لها نتائج اإيجابية وهي كالتالي:
م�ضادات الاأك�ضدة: يبدو اأن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون من الربو الحاد 
لديهم م�ضتويات منخف�ضة من المواد الغذائية الوقائية الموجودة في الفواكه 
وفيتامن  الماغن�ضيوم  مثل  الاأك�ضدة،  لم�ضادات  يكون  وقد  والخ�ضراوات. 
لاإجراء  حاجة  هناك  ولكن  الربو  على  التاأثير  بع�ض  "هت"،  "ج" وفيتامن 

مزيد من الاأبحاث حول هذا الاأمر.
في   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  توجد   :3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض 
اأن تحد الزيوت ال�ضحية التي تحتوي  اأنواع الاأ�ضماك. ويمكن  العديد من 
اأعرا�ض  ظهور  اإلى  يوؤدي  الذي  الالتهاب  من  الدهنية  الاأحما�ض  هذه  على 
من  لي�ض  الاأختترى.  ال�ضحية  الفوائد  من  عددًا  لها  اأن  اأي�ضًا  ويبدو  الربو. 
م�ضادر  في  الموجودة   3 اأوميجا  الدهنية  الاأحما�ض  كانت  اإذا  ما  الاأكيد 
ذاتها  المفيدة  الاآثار  لديها  الكانولا،  وزيت  الكتان  بذور  مثل  الخ�ضروات، 

التي لدى الاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 الموجودة في الاأ�ضماك.
"د".  فيتامن  في  نق�ض  من  الربو  مر�ضى  بع�ض  يعاني  "د":  فيتامن 
من  يقلل  اأن  يمكن  "د"  فيتامن  كان  اإذا  ما  اكت�ضاف  الباحثون  ويحاول 

اأعرا�ض الربو لدى بع�ض الاأ�ضخا�ض.
اأو المكملات في الح�ضول على المواد  الفيتامينات المتعددة  قد ت�ضاعدك 
المنا�ضبة  الكمية  على  اأنك تح�ضل  من  للتيقن  اأف�ضل طريقة  ولكن  الغذائية 
الطازجة  بالاأطعمة  غنية  اأغتتذيتتة  تناول  في  تتمثل  الغذائية  المتتواد  من 
الفواكه  من  مدخولك  زيتتادة  في  �ضلبي  اأثتتر  اأي  هناك  لي�ض  المعالجة.  غير 
والخ�ضراوات والاأطعمة الغنية بالاأحما�ض الدهنية اأوميجا 3 مثل اأ�ضماك 

المياه الباردة والمك�ضرات والخ�ضروات وبذور الكتان.
مراعاة الاأدلة والاأمان

هناك �ضرورة لاإجراء مزيد من الدرا�ضات جيدة الاإعداد قبل اأن يتمكن 
الباحثون من البت ب�ضاأن اأي من علاجات الربو التكميلية والبديلة الذي قد 
يكون ذا فاعلية على الاأرجح. تحدث اإلى الطبيب قبل تجربة اأي علاج تكميلي 
اأو بديل للربو ولا تتوقف عن ا�ضتعمال الاأدوية المو�ضوفة طبيًا اأو اأي علاج 

طبي اآخر.

اأو  ظهر  اآلام  هي  الاآلام  هذه  كانت  �ضواء 
نعاني  البطن، فنحن جميعاً  في  اآلاماً  اأو  �ضداع 
اأحياناً من األم مزعج ن�ضعر باأنه علينا التخل�ض 

منه.
علينا  مزعج  األم  من  اأحياناً  جميعاً  نعاني 
التخل�ض منه، �ضواء كانت هذه الالام هي الام 
ظهر، �ضداع، الام في البطن، وقد تكون ناجمة 
ال�ضهرية  التتتدورة  من  اأو  العمل  �ضغط  عن 

وتغير توازن الهرمونات.
الاألم،  م�ضكن  جيد،  ب�ضديق  ت�ضتعن  قد   
الاألم،  اإزالة  القر�ض  هذا  ي�ضتطع  لم  اإذا  ولكن 
ينبغي  �ضحيح.  ب�ضكل  تتناوله  لا  كنت  فربما 
الالم  م�ضكنات  تناول  كيفية  نعرف  اأن  علينا 

بطريقة �ضحيحة، واإلا فاإنها لن تكون مجدية.
ال�ضائعة  الاأخطاء  لائحة  لكم  جهزنا  لذلك 
اإذا كنتم ترتكبون خطاأ  عند تناول الم�ضكنات، 

او اأكثر منها فمن المف�ضل اأن تغيروا عاداتكم.
فاإن  ي�ضاعد،  واحتتد  األم  م�ضكن  كتتان  اإذا 

الاثنن ي�ضاعدان بقدر م�ضاعف
للاألم،  م�ضكناً  الطبيب  لكم  ي�ضف  عندما 
تمنح  اأن  �ضاأنها  من  التي  الجرعة  يلائم  فاإنه 
الجرعة  م�ضاعفة  لتتلاألم.  الاأق�ضى  التخفيف 
من  المتتزيتتد  ت�ضمن  لا  متترات  ثتتلاث  اأو  مرتن 

تخفيف الاألم اأو التاأثير الاأ�ضرع للقر�ض.
اأغتتلتتب  يتتزيتتد تغيير الجتترعتتة،  قتتد  لتتذلتتك 
في  ال�ضلبية،  الجانبية  الاآثتتتار  من  الاأحتتيتتان، 

قر�ض  كان  اإذا  الم�ضكنات،  بع�ض  في  الواقع، 
الثاني  القر�ض  الاألم، فان تناول  واحد لا يزيل 

والثالث قد يلغي كليا عمل القر�ض الاأول.
معينا  األم  م�ضكن  تناولتم  حال  في  لذلك، 
اإلى  – توجهوا  الكفاية  فيه  بما  ي�ضاعدكم  ولم 
المو�ضوع،  هذا  حول  معه  للت�ضاور  الطبيب 

وربما تكونون بحاجة اإلى تغيير الدواء.
فعالة  متتادة  من  مكونة  م�ضكنة  متتادة  كل 
مختلفة، وتعمل ب�ضكل مختلف. اإذا كان لديكم 
وكنتم  المنزل  في  الم�ضكنات  من  اأنتتتواع  عتتدة 
"الكوكتيل" )اأو مزيج( منها قد  اأن   تعتقدون 
ي�ضمن تخفيف الاألم - فكروا  في الاأمر مجدداً.

ت�ضعروا  األا  المحتمل  من  لاأنتته  فقط  لي�ض 

بتخفيف الاألم، بل ربما يكون هذا العمل خطيرا 
وقد ي�ضكل خطرا عليكم.

عدم قراءة التعليمات المل�ضقة
ن�ضري  نتتحتتن  الاأحتتتيتتتان،  متتن  كتتثتتير  في 
دون  ومتتن  طبية  و�ضفة  دون  من  الم�ضكنات 
لا  اأننا  اأي  المرفقة،  التعليمات  ن�ضرة  قتتراءة 

نعرف ما الذي نتناوله.
اأدوية  مع  الاأدويتتة  هذه  بخلط  قمتم  فتتاإذا 
دون  من  اأختترى  اأو  طبية  و�ضفة  اإلى  تحتاج 
الجرعة  حافة  اإلى  ت�ضلون  فقد  طبية،  و�ضفة 

الزائدة.�ضرب الكحول مع م�ضكنات الالم
ب�ضكل عام، يوؤثر تناول الم�ضكنات والكحول 
اأن  مثلا  يمكن  فالكحول  الاآختتر.  على  منها  كل 

توؤدي بكم اإلى ال�ضكر، ودمجها مع م�ضكن الاألم، 
الذي يحتوي على المواد التي يمكن اأن ت�ضبب 

الت�ضو�ض، يمكن اأن يكون خطيرا جدا.
الكحول،  من  قليلة  كمية  �ضربتم  لو  حتى 
تقودوا  األا  الاأف�ضل  فمن   - لتتلاألم  م�ضكن  مع 
�ضرب  بعدم  يو�ضى  عتتام،  ب�ضكل  ال�ضيارة، 

الكحول �ضوية مع الم�ضكنات في نف�ض الوقت.
دمج م�ضكنات الالم مع اأدوية اأخرى

كثيرون يتناولون م�ضكنات الاألم من دون 
التفكير في الاأدوية، الاأع�ضاب الطبية، المكملات 
بانتظام.  يتناولونها  التي  الاأختترى  الغذائية 
تعطيل  اإلى  يتتوؤدي  اأن  يمكن  الخلط  هتتذا  مثل 

فاعلية اأحد الاأدوية.

م�سكنات الألم: اأخطاء �سائعة عند ال�ستعمال
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ظهر  على  الدم  �ضغط  ارتفاع  من  ن�ضمة  مليار  من  اأكثر  يعاني 
ارتفاع  ي�ؤدي  العالمية،  ال�ضحة  منظمة  وبح�ضب  الأر�ض،  ك�كب 

�ضغط الدم اإلى وفاة ما ل يقل عن 8 ملايين �ضخ�ض �ضن�يا.
هناك  فاإن  الأميركي،   "Insider" م�قع  ن�ضره  لما  ووفقا   
ن�عين من ارتفاع �ضغط الدم هما الأ�ضا�ضي والثان�ي، ولكل منهما 

اأ�ضباب مختلفة.
 يحدث ارتفاع �ضغط الدم عندما تك�ن ق�ة الدم �ضد جدران 
ال�ضرايين مرتفعة جدًا، وربما ت�ؤدي اإلى الإ�ضابة باأمرا�ض القلب 
اأو الن�بات القلبية اأو ال�ضكتة الدماغية، والتي ربما يترتب عليها 

الإ�ضابة باإعاقة.
 من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر �ضانجيف باتيل، وه� طبيب قلب 
في معهد ميم�ريال كير للقلب والأوعية الدم�ية في مركز اأورانج 
التط�ر  اإلى  الأ�ضا�ضي يميل  الدم  ارتفاع �ضغط  اإن  الطبي،  ك��ضت 
مع التقدم في ال�ضن ولي�ض هناك �ضبب محدد. ومن ناحية اأخرى، 
فاإن ارتفاع �ضغط الدم الثان�ي يحدث نتيجة لعدة ع�امل اأخرى، 
الكلى، مثل حالة ت�ضيق  اأو م�ضاكل في  الكظرية  الغدة  اأورام  مثل 
ال�ضريان الكل�ي، والتي ت�ؤدي اإلى انخفا�ض تدفق الدم اإلى الكليتين.

اعلانات  الأحد  )23( شباط  20 620
العدد )1952(

بال�ضيخ�خة  الإ�ضابة  كبح  اإمكانية  حديث  تقرير  اأكد 
حتى واإن بلغ عمر الإن�ضان 120 عاماً.

في  المتخ�ض�ضة  اإيكيلكامب،  �ضتيفاني  تقرير  وبح�ضب 
 mbg" بم�قع  ن�ضرته  وال��ذي  والتغذية  ال�ضحة  مج��ال 
Health" �ضمن �ضل�ضلة تتعلق بعلم جديد يعنى باأبحاث 
لكت�ضافات  نتائج  تحقيق  تم  فاإنه  ال�ضيخ�خة،  مكافحة 
فكرة  تقلب  مبكرة،  مراحل  في  اأنها  رغ��م  م�ضب�قة،  غير 
جديد  مفه�م  على  بالعتماد  عقب،  على  راأ�ضا  ال�ضيخ�خة 
لأ�ضباب حدوث عملية ال�ضيخ�خة على م�ضت�ى الجزيئيات 

والخلايا.
ا�ضتراتيجية  اإل  الت��ضل  تم  اإن��ه  العلماء  ويق�ل  هذا 
تمنع  بطريقة  لل�ضيخ�خة  الأ�ضا�ضية  الآل��ي��ات  ت�ضتهدف 
حياة  امتدت  واإن  حتى  ال�ضيخ�خة  باأمرا�ض  الإ�ضابة 

ال�ضخ�ض اإلى اأكثر من 100 عام.

ال�شيخوخة مر�ض يمكن علاجه
من جانبه، يق�ل بروفي�ض�ر ديفيد �ضينكلير، اأ�ضتاذ علم 
ال�راثة في جامعة هارفارد، اإن ال�ضيخ�خة يجب اأن ت�ضنف 
اأنها مر�ض يمكن علاجه. بل وطرح، في �ضبتمبر 2019  على 
لماذا  الحياة:  "دورة  الجديد  وكتابه  بحثه  عن  لقاء  خلال 
ن�ضاب  األ  علينا  يتحتم  ولم��اذا  بالعمر؟  التقدم  مع  ن�ضيخ 
بال�ضيخ�خة؟"، �ض�ؤال على اأحد م�ظفي غ�غل قائلا: "ماذا 
اأن تك�ن �ضعيدًا و�ضحيًا ورا�ضيا كما  اإنك يمكن  لك  ل� قلت 

اأنت الي�م في �ضن 120؟".
اإلى  الت��ضل  "تم  قائلا:  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  واأ�ضاف 
يك�ن  اأن  على  ق��ادرًا  الإن�ضان  ج�ضم  تجعل  التي  التقنيات 
ب�ضحة جيدة، لفترة اأط�ل حتى وقت لحق في الحياة. واأن 
الأمل ه� اأن تك�ن اأجيالنا قادرة على ت�قع العي�ض حتى 90 
على  والح�ض�ل   100 اإلى  ال��ض�ل  حتى  اأو  التن�ض،  ولعب 

منا�ضب وظيفية متعددة دون اإحالة للتقاعد".

لحياة طويلة ب�شحة جيدة
"التقنيات"،  ب�ضاأن  �ضنكلير  بروفي�ض�ر  اإليه  ي�ضير  وما 
ال���راث��ي��ة التي يتم  ه��� ع��ب��ارة ع��ن الأدوي���ة وال��ع��لاج��ات 
فترات  اإطالة  على  قدرتها  مدى  من  للتثبت  حاليا  اختبارها 
عدم الإ�ضابة بالأمرا�ض خلال حياة الأ�ضخا�ض، كما ك�ضف 
بحثه العلمي الأخير - وكذلك اأبحاث خبراء اآخرين في هذا 
– والتي تدور جميعها ح�ل ممار�ضات نمط الحياة  المجال 
م�ضارات  نف�ض  ت�ضتهدف  التي  الغذائية  والم���اد  الرئي�ضية 

ط�ل العمر في الج�ضم.

نتائج  يلي  فيما  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي�ضتعر�ض  هذا 
لح��دوث  فعليًا  يدفع  م��ا  ح���ل  العلمية  الأب��ح��اث  اأح���دث 
ال�ضيخ�خة على الم�ضت�ى الجزئي، وما هي البتكارات التي 
ال��ض�ل  بهدف  القريب،  الم�ضتقبل  في  المجال  هذا  �ضي�ضهدها 

اإلى حياة ط�يلة و�ضحية.

ماهية �شيخوخة الخلايا
ربما يت�ضاءل البع�ض قائلا: ما هي ال�ضيخ�خة بال�ضبط؟ 
ولكن  وال�هن،  المر�ض  وبين  بينها  يربط�ن  اأنهم  الم�ؤكد  من 
الع�ضلات  كتلة  لفقدان  عر�ضة  اأكثر  �ضخ�ضًا  يجعل  الذي  ما 
بال�ضرطان  الطاقة، والإ�ضابة  الكبير في  وحالت النخفا�ض 
يك�ن  اأن  ينبغي  اأن��ه  يبدو  25؟  �ضن  من  ب��دلً   70 �ضن  في 
نظر  واأن وجهات  لكنه معقد تمامًا، ل�ضيما  ب�ضيطًا،  تف�ضيًرا 
ال�ضيخ�خة  لح��دوث  ت���ؤدي  التي  الأ�ضباب  ح�ل  الخ��براء 

تغيرت قليلًا على مر ال�ضنين.
اأ�ضتاذ  رونتري،  روبرت  بروفي�ض�ر  ي�ضرح  جانبه،  من 
اأبحاث  ح�ل  مب�ضطة  اإ�ضارة  في  ال�ضهير،  التكاملي  الطب 
هي  "ال�ضيخ�خة  قائلا:  الج��دي��دة،  ال�ضيخ�خة  مكافحة 
ما  �ضيء  بفعل  �ضخ�ض  يق�م  عندما  اإذ  والإه��لاك،  التقادم 
والتلف  للانهيار  تتعر�ض  الأج��زاء  ف��اإن  وت��ك��رارًا،  م��رارًا 
من  الكثير  هناك  فاإن  ذلك،  اإلى  وبالإ�ضافة  المطاف.  بنهاية 
الج�ضم  خلايا  داخل  �ضنعها  يتم  التي  ال�ضيئة،  البروتينات 
البقايا  اأو  الأنقا�ض  من  الكثير  هناك  اأن  كما  ال�قت؛  ط�ال 
يك�ن  فاإنه  �ضنا،  اأ�ضغر  الج�ضم  يك�ن  عندما  لكن  المت�لدة، 
قائلا:  وي�ضتطرد  الأخطاء".  ت�ضحيح  على  القدرة  لديه 
ومع  و�ضرر،  اأخطاء  ي�جد  فاإنه  اأ�ضا�ضي،  وب�ضكل  "لذلك 
التقدم في العمر تزداد وتتراكم الأخطاء داخل الخلايا التي 

تك�ن اأقل قدرة على التعافي من التلف".

فو�شى في الج�شم
التي  والأ���ض��رار  الأخطاء  هذه  ح��دوث  �ضبب  ما  ولكن 
حقبة  اإلى  تع�د  الإجابة  رون��تري؟  بروفي�ض�ر  اإليها  ي�ضير 
�ضادت  حيث  الثمانينيات،  وحتى  الخم�ضينيات  منذ  تمتد 
ي�ضفها  والتي  لل�ضيخ�خة،  الح��رة  الراديكالية  النظرية 
على  تن�ض  النظرية  اإن  قائلا:  هارمان،  دينهام  بروفي�ض�ر 
نتيجة  العمر،  بها  يتقدم  اأي  ت�ضيخ،  الحية  الكائنات  اأن 
الأك�ضجين  اأن�اع  ت�ضببها  التي  التاأك�ضدية  الأ�ضرار  لتراكم 
اأن ت�ؤدي هذه  اأو الجذور الحرة. ومن المفتر�ض  التفاعلية، 
والبروتينات،  الن�وي  الحم�ض  اإتلاف  اإلى  الحرة  الجذور 

ف�ضلا عن اإحداث الف��ضى في جميع اأنحاء الج�ضم.

اقتنعت  اإذا  "وبالتالي،  رون��تري  بروفي�ض�ر  ويق�ل 
اأكبر  تناول  يجب  اأنه  تظن  فربما  النظرية،  هذه  واتبعت 
و  C الفيتامينات  مثل  الأك�ضدة  م�ضادات  من  ممكن  عدد 

في  التقدم  من  �ضيمنع  هذا  واأن  وال�ضيليني�م  والزنك   E
ما فعله ]الباحث�ن[  "با�ضتثناء  ال�ضن". ويردف م��ضحا 
الأمر لم  فاإن هذا  الدرا�ضات والتجارب على الحي�انات،  في 

يحقق نجاحا".
9 علامات مميزة لل�شيخوخة

ذلك،  نح�  اأو  الما�ضي  العقد  في  الجديد؟  ه�  ما  اإذن، 
اأ�ضباب  اأو  مميزة"  "علامات  ت�ضع  اإلى  العلماء  ت��ضل 
هذه  اأن  من  الرغم  على  �ضينكلير،  يق�ل  كما  لل�ضيخ�خة، 
الفكرة  واأن  الم�ضتقبل.  في  الأرج��ح  على  �ضتتط�ر  القائمة 
اإبطاء  اإذا ا�ضتطعنا معالجة هذه الم�ضكلات، فيمكننا  اأنه  هي 
�ضحية  �ضن�ات  واإ�ضافة  الأم��را���ض،  ومنع  ال�ضيخ�خة، 

لحياة ال�ضخ�ض. وت�ضمل هذه "العلامات المميزة" ما يلي:

بالحم�ض  تلف  عن  الناجم  الجيني  ال�ضتقرار  عدم   •
الن�وي

ما  اأو  ال�اقية  الكروم��ض�مات  اإهلاك  عن  البتعاد   •
ب�"التيل�ميرات" ي�ضمى 

الجينات،  في  يتحكم  الذي  الجين�م  على  تعديلات   •
ويحدد الجينات ال�اجب ت�ضغيلها اأو اإيقافها

ال�ضحي،  ال���بروت���ين  ���ض��ي��ان��ة  م��ع��دلت  ت��راج��ع   •
والمعروفة با�ضم ال�ضتتباب البروتيني

الأي�ضية التغيرات  عن  الناتج  المغذيات  • تحرر 
الميت�ك�ندريا • �ضعف 

الخلايا  للتهاب  ت�ؤدي  �ضارة  خاملة  خلايا  تراكم   •
ل�ضليمة ا

الجذعية الخلايا  • ا�ضتنفاد 
الجزيئات  واإنتاج  الخلايا  بين  الت�ضالت  • ا�ضطراب 

اللتهابية

معقدة تفا�شيل 
ولذا  ال�ضيء  بع�ض  معقدة  التفا�ضيل  هذه  تك�ن  ربما 
�ضننتقل �ضريعا وبب�ضاطة اإلى اأكثر "العلامات المميزة" التي 
راأ�ضها  على  وتاأتي  م�ؤخرا،  الهتمام  من  مزيد  على  ح�ضلت 
لعدد  اأق�ضى  ح��دا  هناك  اأن  تبين  حيث  الخاملة،  الخلايا 
المرات التي يمكن للخلية اأن تتكاثر فيها، والتي يطلق عليها 
حد هايفليك Hayflick، وه� الحد الذي ت�ضخ�ض الخلايا 

اإليه. بال�"�ضيخ�خة" عندما ت�ضل 

 ويق�ل بروفي�ض�ر رونتري: "لقد كان من المعتاد اعتبار 
الطريق  في  اأو  لل�ضيخ�خة  و�ضلت  خلايا  باأنها  الخلايا  تلك 
لبل�غ تلك المرحلة، ولكنها غير �ضارة. ولكن ات�ضح اأن تلك 
اإ�ضارات  تطلق  ال�ضيخ�خة(  بل�غ  بعد  )الخاملة  الخلايا 

�ضارة وتت�ضبب في التهابات في الج�ضم".

علامة مميزة
"علامة مميزة" اأخرى على تركيز واهتمام  كما ح�ضلت 
اإن  الميت�ك�ندريا".  "خلل  وه��ي  م���ؤخ��را  العلمي  البحث 
ة في كل خلية من خلايا ج�ضم  مُهِمَّ اأجزاء  الميت�ك�ندريا هي 
الإن�ضان، لأنها تق�م باأخذ الم�اد الغذائية وتح�لها اإلى طاقة 

التي يُمكِن اأن ت�ضتخدمها باقي الخلية.

ج�ضم  يتقدم  "عندما  رون���تري:  بروفي�ض�ر  وي��ق���ل 
لأن  الميت�ك�ندريا  فقدان  اإلى  يميل  فاإنه  العمر،  في  الإن�ضان 
بها  يتمتع  التي  اإ�ضلاح  اآليات  نف�ض  تملك  ل  الميت�ك�ندريا 
الج�ضم  ي�ضعر  ال���ق��ت،  وبم��رور  لذلك  ال��ن���وي.  الحم�ض 
اآلياته  لتزويد  اللازمة  الطاقة  لديه  تت�افر  ول  اأكثر  بالتعب 

بال�ق�د". الخل�ية 

م�شترك عن�شر 
هناك  ي��ك���ن  ربم��ا  اأن���ه  �ضينكلير  بروفي�ض�ر  وي���رى 
اأو"العلامات  العمليات  ه��ذه  لكل  واح��د  م�ضترك  مح��رك 
حيث  ال�ضيخ�خة،  نظرية  تلخ�ض  التي  الت�ضع  المميزة" 
التي  ال�ضيخ�خة  اأ�ضباب  جميع  اأن  النظرية  "تقترح  يق�ل: 
الميت�ك�ندريا  لفقدان  نتيجة  �ض�اء  هي،  الجميع  ت�ضيب 
اإل  لي�ضت  التيل�مير،  ق�ض�ر  حتى  اأو  الخاملة  الخلايا  اأو 
المعل�مات  بفقد  يعرف  ما  وه�  للغاية،  ب�ضيط  لمبداأ  مظاهر 
epigenomics اأو التخلقية، وهي وفقا  الإيبيجين�مية 
لعلم ما ف�ق الجينات اأو الإيبيجين�مي، الذي يدر�ض ب�ضكلٍ 
تثبّط  اأو  تن�ضّط  التي  والبيئيّة  الخارجيّة  الع�امل  رئي�ضي 
عمل الجينات، تعني فقد الخلايا القدرة على كيفيّة القراءة 
على  يحدث،  مثلما  المنا�ضب،  ال�قت  في  للجينات  ال�ضحيحة 
م�ضغ�ط  قر�ض  على  خدو�ض  تحدث  عندما  المثال،  �ضبيل 
عليها"،  المحف�ظة  المادة  ت�ضغيل  يمكن  ول  للتلف  فيتعر�ض 
اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ض�ؤول  الجزء  ه�  الإيبيجين�م  اإن  حيث 

على اإخبار الجين�م بما يجب القيام به من وظائف.

نظرية علمية جديدة.. "حياة بلا اأمرا�ض حتى 120 عاماً"

احذر منها.. عادات �شباحية هي 
الم�شوؤولة عن زيادة وزنك!

محاولتهم  من  بالرغم  الزائد،  ال�زن  اكت�ضاب  من  ي�ضتك�ن  الكثيرون 
اأن  كما  ال���زن.  تزيد  التي  والم�ضروبات  الم��اأك���لت  عن  البعد  الحثيثة 
يفقدون  ل  اأنهم  اإل  ال�زن،  لإنقا�ض  غذائية  اأنظمة  يتبع�ن  ربما  البع�ض 
تُر�ضي طم�حاتهم في الح�ض�ل على ج�ضم مثالي.   التي  الكيل�غرامات  عدد 
التي  ال�ضباحية،  العادات  انت�ضار بع�ض  اإلى  يُرجع�ن ذلك  التغذية  خبراء 
ذمة  وعلى  المثلى.   بالطريقة  ال�زن  فقدان  عدم  في  المت�ضببة  هي  تك�ن  قد 
هذه  فاإن  ال�ضحية،  بال�ض�ؤون  المعني   Boldsky �ضكاي"  "ب�لد  م�قع 

العادات ال�ضباحية ال�ضيئة ت�ضمل الآتي:
 اإهمال �ضرب الماء

تعيق  التي  العادات  اأ�ض�اأ  من  يعتبر  ال�ضباح  في  الماء  �ضرب  عدم  اإن 
اأو  واحد  ك�ب  ف�ضرب  �ضحيا.  غذائيا  نظاما  يتبع  لمن  حتى  ال�زن  فقدان 
العادات  اأف�ضل  من  ه�  ال�ضباح  في  دافئا،  كان  ل�  وحبذا  الماء،  من  اثنين 
من  بع�ضا  تفقد  اأن  اأردت  اإذا  خا�ضة  ي�مك،  بها  تبداأ  اأن  يمكن  التي 
الكيل�غرامات الزائدة من ج�ضمك. ف�ضرب الماء في ال�ضباح يعزز من عملية 

الأي�ض ويقلل من ال�ضهية.
 تناول اأطعمة م�ضنعة على الفط�ر

اأ�ض�اأ  من  يعتبر  الفط�ر  على  الم�ضنعة  الأطعمة  بع�ض  تناول  اإن 
اأي نظام غذائي لإنقا�ض  اإنها قد تدمر  العادات التي تبداأ بها ي�مك، حيث 
وبالتالي  والملح،  وال�ضكريات  بالده�ن  غنية  الم�ضنعة  فالأطعمة  ال�زن. 
ال�ضهية. ويمكن  من  تزيد  اأنها  كما  ال�زن،  لإنقاذ  اأي محاولت  تعيق  فهي 

ا�ضتبدال هذه الأطعمة الم�ضنعة بالف�اكه اأو ال�ض�فان اأو المك�ضرات مثلا.

ت�ضخي�ض  في  ت�ضاعد  ذكية  �ضمادة  علمي  فريق  ط�ر 
عندما  ال��ل���ن  تغيير  طريق  ع��ن  البكتيرية  اللتهابات 
بالج�ضم  الإ�ضابة  م��ضع  في  بكتيريا  وج���د  ت�ضت�ضعر 
للق�ضاء عليها، وفق �ضحيفة  الدواء اللازم  باإفراز  وتق�م 
من  العلماء  فريق  ويق�ل  البريطانية.  ميل"  "دايلي 
على  ي�ضاعد  ربما  عملهم  اإن  للعل�م  ال�ضينية  الأكاديمية 
تمهيد الطريق لتر�ضيد ا�ضتهلاك الم�ضادات الحي�ية، التي 
نتائج  تتحقق  حتى  وقائي  كاإجراء  ا�ضتخدامها  عادة  يتم 
اإ�ضاءة  الأحيان  بع�ض  في  هناك  اأن  اإلى  ي�ضير  كما  �ضريعة. 
�ضرورة  وج���د  دون  الحي�ية  الم�����ض��ادات  ل�ضتخدام 
ال�قت  بمرور  البكتيريا  تكت�ضب  اأن  يمكن  حيث  حتمية، 

للم�ضادات الحي�ية. مقاومة طبيعية 

وفيات بالاآلاف حول العالم
وتيرة  ي�ضرع  الأدوي��ة  تعاطي  اأن  من  الرغم  وعلى 
بالج�ضم  الحي�ية  الم�ضادات  مقاومة  فاإن  ال�ضفاء،  عملية 
عالمياً،  ال�ضحة  تهدد  التي  الأخطار  اأكبر  من  واحدة  تظل 
�ضن�ياً  مت�فى  األف   700 بنح�  �ضحاياها  عدد  يقدر  حيث 

ح�ل العالم، وفق منظمة ال�ضحة العالمية.
اإلى ذلك تعتبر الأدوات، التي ت�ضاعد في الك�ضف المبكر 
للحد  ال�ضرورية  ال��ضائل  من  البكتيرية،  اللتهابات  عن 
اأو  الحتياط  قبيل  من  الحي�ية  الم�ضادات  و�ضف  من 

"التخمين". ب�ضبب 

مادة لتقييم بيئة البكتيريا
عدوى  كل  اإن  ال�ضين  في  العلماء  من  فريق  ويق�ل 
ال�ضم�م  من  ال�ضغر  متناهية  فريدة  بيئة  لها  بكتيرية 
اأو  حم�ضي  هيدروجيني،  اأ���ض  وم�ضت�ى  والإن��زيم��ات 
ك�  قانغ  �ضياو  دكت�ر  ق��ام  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  قل�ي. 
البيئات  تلك  تقييم  يمكنها  مادة  بتط�ير  البحثي  وفريقه 

الدقيقة، ثم دمجها في ال�ضمادات واختبارها على الجروح 
م�ضابة  اإم��ا  فئران  على  تج��ارب  واأج��ري��ت  الفئران.  في 
الح�ضا�ضة   E.coli الق�ل�نية  الإ�ضريكية  ببكتيريا 
للعقاقير اأو تعاني من بكتيريا مقاومة للعقاقير والم�ضادات 
ب�E.coli، تح�لت  الم�ضابة  الفئران  الحي�ية. وفي حالة 
اإلى الأ�ضفر واأفرزت م�ضاداً حي�ياً  ال�ضمادة من الأخ�ضر 

الميكروبات. لقتل 

مادة كيميائية لاإ�شعاف البكتيريا
للم�ضاد  مقاومة  ببكتيريا  الم�ضابة  الفئران  حالة  وفي 
الأح��م��ر بعد  ال��ل���ن  اإلى  ال�����ض��م��ادة  الح��ي���ي، تح���ل��ت 
وبظه�ر  المقاومة.  الميكروبات  عن  ينتج  لإنزيم  ملام�ضتها 
لل�ض�ء،  ال�ضمادة  بك�ضف  الباحث�ن  قام  الأحمر،  الل�ن 
اإ�ضعاف  على  تعمل  كيميائية  مادة  اإطلاق  في  ت�ضبب  مما 

اأكثر ا�ضتجابة للعلاج. البكتيريا وجعلها 
وع��لاج  ا�ضت�ضعار  اإن  ال��ب��اح��ث���ن  ي��ق���ل  ذل���ك  اإلى 
تح�ضين  في  ي�ضاعد  اأن  يمكن  ب�ضرعة  البكتيرية  اللتهابات 
الميكروبات  انت�ضار  كبح  اإلى  اإ�ضافة  المر�ضى،  تعافي 

للم�ضادات الحي�ية. المقاومة 

تكاليف زهيدة ونتائج �شريعة
 ACS Central دوري���ة  في  ال��ب��اح��ث���ن  وك��ت��ب 
البكتيرية  اللتهابات  ا�ضت�ضعار  "يعد   :Science
اختيار  في  للغاية  مهماً  اأم��راً  الأدوي��ة  مقاومة  ومراقبة 
من  جديداً  اأ�ضل�باً  البحث  هذا  ويط�ر  العلاج.  خيارات 

اأجل ال�ضتخدام الر�ضيد للم�ضادات الحي�ية".
خياراً  تعد  الذكية  �ضماداتهم  اأن  الفريق  يرى  كما 
ال�ضائعة  "الأ�ضاليب  م��ع  بالمقارنة  التكلفة  منخف�ض 
التقليدية  الأ�ضاليب  واأن  خا�ضة  المقاومة"،  ل�ضت�ضعار 
اأدوات  وتتطلب  ط�يلًا  وقتاً  ت�ضتغرق  لأنها  مح��دودة 

الثمن. باهظة 

�شمادة ذكية تك�شف الالتهابات البكتيرية.. بهذه الطريقة

حيث  العمل،  في  ال�قت  من  الكثير  معظمنا  يق�ضي 
ت�ضير الكثير من الدرا�ضات اإلى اأن الإفراط في العمل ي�ضر 

باأداء الم�ظفين و�ضحتهم.
اأن  ال�ضروري  من  يك�ن  قد  اأن��ه  من  الرغم  وعلى   
اأيام  تك�ن مت�ضلًا بالإنترنت على مدار ال�ضاعة وط�ال 
اأ�ضل�ب  اأن  اإل  مهني،  تقدم  تحقيق  اأجل  من  الأ�ضب�ع 
الإره��اق  خطر  من  كبير  ب�ضكل  يزيد  الم�ضتدام  العمل 
اأن يحقق الم�ظف المرهق تقدماً على  ومن غير المرجح 
الإطلاق، وبدلً من ذلك اإذا قمت بتط�ير حدود ت�ا�ضل 
�ضحية ف�ضتك�ن قادراً على البقاء ب�ضحة جيدة وتحقق 

نجاحاً كبيراً على المدى الط�يل.

فيما يلي خط�ات لتجنب الإرهاق في العمل:

 1- دع حا�ض�بك في العمل
اإذا كنت ل تعمل من المنزل، وزودتك �ضركتك بجهاز 
حا�ضب محم�ل، فحاول دائماً تركه في مكتبك مع نهاية 
الي�م، حيث ي�فر لك حا�ضب العمل فر�ضة جيدة لحذف 
البرامج ذات ال�ضلة بالعمل من حا�ضبك في المنزل حتى 

ل تميل للعمل في المنزل، كما حاول اأن تجعل من العمل 
في المكتب عادة فقط ل تنقلها معك اإلى المنزل.

2- قلل قن�ات الت�ضال قدر الإمكان
وغيرها  و�ضلاك  الإل��ك��تروني  البريد  ت�ضتخدم  ربما 
من قن�ات الت�ضال مع مختلف زملاء العمل وال�ضركاء 
عملية  تقليل  في  ي�ضاعد  ل  بالتاأكيد  وه��ذا  التجاريين، 
ا�ضتطلاع  وج��د  حيث  ل��ه��ا،  تتعر�ض  ال��ت��ي  الإره����اق 
للمحترفين العاملين اأن ما يقرب من ن�ضف الم�ضتطلعين 
�ضعروا اأن قن�ات الت�ضال المتعددة جعلتهم ي�ضعرون 

باأنهم اأقل اإنتاجية وتفقدهم التركيز اأي�ضاً.

 3- ا�ضبط المهام الإ�ضافية
حاول تعيين حدود مع زملائك في العمل، فاإذا لم يكن 
الم��ض�ع المطل�ب منك ح�ضا�ضاً جداً ول يمكن تاأجيله، 
اطلب منهم اإر�ضال ر�ضالة اإليك بالبريد الإلكتروني ح�ل 
اإخبار  من  تخف  ل  ذلك  اإلى  لحقاً.  بحلها  وقم  الم�ضكلة 
رئي�ضك في العمل عندما تتداخل هذه المهام الإ�ضافية مع 

م�ض�ؤوليات وظيفتك الفعلية.

لتجنب الاإرهاق في العمل.. اإليك هذه الن�شائح

الأطفال  من   %53 اأن  ا�ضتق�ضائية  درا���ض��ة  ك�ضفت 
ما  بح�ضب  �ضن�ات،  �ضبع  بعمر  محم�لً  هاتفاً  يمتلك�ن 
الدرا�ضة  �ضملت  ميل" البريطانية.  "ديلي  �ضحيفة  ن�ضرته 
و16   5 بين  اأعمارهم  ت��تراوح  الذين  الأطفال،  من   2167
بح�ضب  لآخ��ر  بلد  من  يختلف  كنم�ذج  بريطانيا  في  عاماً 
اأنه بحل�ل عمر  اأي�ضا  الدرا�ضة  ع�امل متعددة، ور�ضدت 
جهازهم  اأطفال   10 كل  من  ت�ضعة  لدى  يك�ن  عامًا،   11

الخا�ض.
على م�ضت�ى العالم

كما اأو�ضحت الدرا�ضة اأي�ضا اأن ملكية الهاتف المحم�ل 
منت�ضرة  تقريبا،  العالم  م�ضت�ى  على  حاليا  اأ�ضبحت 
بمجرد اأن يلتحق الأطفال بالمدار�ض الثان�ية، وفقا لنتائج 

المعنية  وايز"،  "ت�ضايلد  م�ؤ�ض�ضة  اأجرتها  التي  الدرا�ضة، 
بج�دة حياة الأطفال.

خطر داهم
وحذرت الدرا�ضة من خطر داهم وه� اأن ن�ضبة كبيرة 
من بين الأطفال الذين يمتلك�ن ه�اتف محم�لة ي�ضع�نها 
على اأ�ضرتهم عند الن�م، واأن ما يقرب من طفلين من اأ�ضل 
خم�ضة، بما يعادل 39%، يق�ل�ن اإنهم ل ي�ضتطيع�ن العي�ض 
بدون ه�اتفهم. ونبه الباحث�ن اإلى اأن نتائج الدرا�ضة تظهر 

مدى قدرة اله�اتف على "ال�ضيطرة على حياة الأطفال".

ت�تر وقلق
واأفادت نتائج الدرا�ضة اأن اأكثر من 70% من الأطفال، 

اأي�ضًا بالإنترنت. وب�ضكل  الذين يمتلك�ن ه�اتف يت�ضل�ن 
�ضاعات و20  نح� ثلاث  المت��ضط  الأطفال في  يق�ضي  عام، 
دقيقة كل ي�م في المرا�ضلة واألعاب ومتابعة مقاطع فيدي� 

على م�قع "ي�تي�ب".
محت�ى اإعلامي ي�اكب التط�ر

ت�ضايلد  في  الأب��ح��اث  مدير  ليغيت،  �ضايم�ن  واأ���ض��ار 
لل��ض�ل  اأكبر  باإمكانية  ال�ضغار  الأطفال  "يتمتع  واي��ز: 
اإلى اله�اتف المحم�لة وي�ضتخدم�نها لفترات زمنية اأط�ل 
الي�مي  ال�ضتخدام  مت��ضط  ارتفع  حيث  عام،  بعد  عاما 
�ضن�ات  اأعمارهم بين 7 و10  الذين تتراوح  الأطفال،  بين 
لمدة �ضاعة تقريبًا ي�ميًا. ومع وج�د عدد اأكبر من الأطفال 
ومن  متكرر،  ب�ضكل  وي�ضتخدم�نها  ه�اتف،  لديهم  الذين 

المحتمل اأن يك�ن�ا مت�ضلين بالإنترنت، لذا فاإنه من المت�قع 
الذي  المحت�ى  م��دة  تغيير  اإلى  الظاهرة  تلك  ت���ؤدي  اأن 

ي�ضاهده الأطفال".
 واأو�ضح ليغيت: "اإن نتائج الدرا�ضة ت�ؤ�ضر اإلى ظه�ر 
من  واإن��ه  التلفزي�نية  والم���اد  للمحت�ى  جديدة  حقبة 
اإعلامي  اإنتاج محت�ى  اإلى  الظاهرة  تلك  ت�ؤدي  اأن  المحتمل 
ق�ضير اأو اأق�ضر كثيرا لينا�ضب اأ�ضاليب العر�ض الجديدة."

 ي�تي�ب الأكثر �ضعبية
مهيمناً،  مازال  "ي�تي�ب"  م�قع  اأن  الدرا�ضة  ك�ضفت 
نح�  المت��ضط  في  يق�ض�ن  اإن��ه��م  الأط��ف��ال  ي��ق���ل  حيث 
�ضاعتين ون�ضف ال�ضاعة ي�ميا في متابعة م�اد على م�قع 

"ي�تي�ب".

العلم يحذر من مخاطر ا�شتخدام الاأطفال للهواتف

هذه مخاطر واأ�شباب ارتفاع �شغط الدم.. وطرق الوقاية والعلاج
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*مقديشو
ت�صنها  ال��ت��ي  ال�صاملة  الح���رب  اإط���ار  في 
ال�صباب  حركة  �صد  ال�صومالية  الحكومة 
مئات  اإغ���لاق  مقدي�صو  اأع��ل��ن��ت  الاإره��اب��ي��ة، 
ال�����ص��ف��ح��ات الاإع��لام��ي��ة بم��واق��ع ال��ت��وا���ص��ل 
الحركة  ميلي�صيات  اإلى  المن�صوبة  الاجتماعي 

المرتبطة بتنظيم القاعدة.
ال�صومالي،  والباحث  ال�صحفي  وي�صف 
عربية”  نيوز  “�صكاي  لموقع  جيدي،  محمد 
خ��ط��وات الح��ك��وم��ة الاأخ����يرة ب��اأن��ه��ا “حرب 
فكريا،  الاإرهابية  الحركة  لح�صار  ناعمة” 

وتجميدها.
الحكومة  اإطلاق  بعد  الخطوة  هذه  وتاأتي 
لقناة متخ�ص�صة في مكافحة الاإرهاب، ونجاح 
القوات الحكومية في توجيه �صربات ع�صكرية 
المناطق  اأه���م  بع�س  وا���ص��ت��ع��ادة  ل��ل��ح��رك��ة، 
تتمركز  كانت  التي  الا�صراتيجية  والقواعد 

فيها، وتجفيف العديد من مواردها المالية.

حصار شامل
اأو����ص���ح ن��ائ��ب وزي���ر الاإع�����لام وال��ث��ق��اف��ة 
يو�صف  الرحمن  عبد  ال�صومالية،  وال�صياحة 
ال��ذي  ال�صامل”  “الح�صار  م��لام��ح  ال��ع��دال��ة،  
تنتهجه الحكومة لتطويق الحركة الاإرهابية، 
اأف��ك��اره��ا  ت��ب��ث  خ��لاي��ا  اأي  تتبع  ع��بر  وذل���ك 

واأخبارها الكاذبة.

من ملامح الحصار:
ال�صومالية  الر�صمية  الاأنباء  وكالة  نقلت 
من  اأك��ثر  حجب  تقرر  اإن��ه  قوله:  الوزير  عن 
خلال  من  للملي�صيات،  اإلكرونية  �صفحة   600
والات�����ص��الات،  الاإع����لام،  وزارات  م��ن  تح��رك 

والاأمن الداخلي.
تحرك  بفعل  حجبها،  ج��رى  التي  المواقع 
بالحركة  مرتبطة  ح�صابات  ت�صمل  الحكومة، 
الاإره���اب���ي���ة ع��ل��ى ج��م��ي��ع و���ص��ائ��ل ال��ت��وا���ص��ل 
الاجتماعي “في�صبوك” و”توير” و”تيلغرام” 

و”تيك توك” و”يوتيوب” ومواقع اأخرى.
ع�صكريا،  �صعفت  الاإره������اب  ملي�صيات 
العمليات  ب��دء  منذ  واقت�صاديا،  واإع��لام��ي��ا، 
الع�صكرية التي اأطلقها رئي�س الجمهورية ح�صن 

�صيخ محمود �صد المتطرفين.

الحرب الناعمة
ال�صحفي والباحث ال�صومالي محمد جيدي 
م�صت�صهدا  الح��رب،  هذه  بنتائج  متفاءلا  يبدو 

بما يلي:

ال�صباب  حركة  �صد  ال�صومالية  الح��رب   
الحركة  لح�صار  �صاملة  ا�صراتيجية  ت�صتخدم 
من كافة الجوانب.  حكومة ح�صن �صيخ محمود 
فكريا  الحركة  ل��ردع  جديدة  حقبة  في  ب��داأت 
للقوات  وا�صع  نج��اح  بعد  وذل��ك  واقت�صاديا، 

الحكومية في الميدان الع�صكري.
الحركة  �صتدفع  ال�صاملة،  الحرب  اإطار  في   
التي  الوح�صية  وقوانينها  ممار�صاتها  ثمن 

فر�صتها على ال�صوماليين ال�صنوات الما�صية.
ت���زداد،  الح��رك��ة  �صد  ال�صعبية  ال��ث��ورة   

حيث  اإيجابي؛  ب�صكل  ذلك  توظف  والحكومة 
وال��ق��وات  الج��ن��ود  انت�صار  خريطة  تو�صعت 
اخرقتها  التي  والمناطق  الاأقاليم  في  الاأمنية 

عنا�صر الحركة.

قناة حكومية مضادة
جذورها،  من  الحركة  اأفكار  قلع  ولتاأكيد 
الح�صابات  لغلق  بالتحرك  الحكومة  تكتفِ  لم 
ولكن  ب��الح��رك��ة،  الخا�صة  الاإع���لام  وو���ص��ائ��ل 
البعيدة  لن�صر الاأفكار  اأطلقت قناة تلفزيونية 

عن الاإرهاب.  ووقت اإطلاق القناة، قبل �صهر، 
�صرح الرئي�س ال�صومالي ح�صن �صيخ محمود في 
يهدف  القناة  اإطلاق  باأن  الاع��لام،  وزارة  مقر 
�صوء  تحارب  معتدلة  دينية  روؤية  تقديم  اإلى 
وتعزز  للدين،  الاإره��اب��ي��ة  ال��ت��ي��ارات  تف�صير 

الوطنية والقيم النبيلة.
وتعني  “دلجر”،  ا�صم  تحمل  التي  القناة   
اأخبار  بتغطية  كذلك  تهتم  الوطن”،  “حامي 
المعارك بين القوات الحكومية وعنا�صر حركة 

ال�صباب الاإرهابية.

انهيار مستمر
الح��رب  الحكومة  اإع���لان  م��ع  وبالتزامن 
تم  الاإرهابية،  ال�صباب  حركة  �صد  الفكرية 
الح��رك��ة،  عنا�صر  م��ن   4 ا�صت�صلام  الاإع���لان 
لقوات الجي�س في ولاية هير �صبيلي، منهم قائد 
محافظة  في  دارت  التي  المعارك  في  ملي�صياتها 

�صبيلي الو�صطى.
عنا�صر   8 الج��ي�����س  ق���وات  اعتقلت  ك��م��ا 
بعد  الغابات  في  الاختباء  ح��اول��وا  اإره��اب��ي��ة 

الهزائم التي تكبدوها.
القوات  ا�صتقبلت  الر�صمية،  للوكالة  ووفقا 
التزام  اإلى  م�صيرة  الم�صت�صلمين،  الحكومية 
اإيديولوجية  عن  المتخلين  برعاية  الحكومة 
اإطار  في  المنحرفة،  واأفعالهم  المتطرفين  واأفكار 

حربها ال�صر�صة �صد الاإرهابيين.

التربية تشارك في الاجتماع 
التشاوري للمؤشرات الاستراتيجية 

للتنمية في العالم الإسلامي
  

*المغرب 
التعليمية،  لل�صوؤون  والتعليم  الربية  وزارة  ع��ام  اأم��ين  �صارك 
الدكتور نواف العجارمة، في الاجتماع الت�صاوري الاأول حول الموؤ�صرات 
العالمي  المعرفة  موؤ�صر  الاإ�صلامي:  العالم  في  للتنمية  الا�صراتيجية 

اأنموذجًا، والذي يعقد حاليًا في المملكة المغربية ال�صقيقة.
وتخللت جل�صات العمل، التي �صارك فيها اأمين �صر اللجنة الوطنية 
لتحديات  عر�صا  اأيوب،  ابت�صام  والعلوم  والثقافة  للربية  الاأردنية 
المهارات  في  التعليمي  بالفاقد  يتعلق  فيما  خا�صة  التعليمية،  العملية 

الاأ�صا�صية لدى الطلبة.
الاأردنية  التجربة  الاجتماع  خلال  العجارمة  الدكتور  وعر�س 
واأبرز  الطلبة،  لدى  التعليمي  الفاقد  تعو�س  التي  البرامج  اإيجاد  في 
بتبعات  يتعلق  فيما  خا�صة  التعليمي،  النظام  تواجه  التي  التحديات 
اللجوء ال�صوري، موؤكدًا اأن النظام التعليمي في المملكة وباإرادة �صيا�صية 
لا يفرق بين الطلبة الاأردنيين وال�صوريين �صواء في المقعد اأو المنهاج اأو 

الخدمة التعليمية.
وبين اأن التعليم في الاأردن حظي على الدوام باهتمام ودعم القيادة 
اأ�صا�صية  وركيزة  اإن�صانيًا  حقا  باعتباره  المحلي  والمجتمع  ال�صيا�صية 
الدافعة  والقوة  الب�صرية  الم��وارد  في  الا�صتثمار  �صعيد  على  مهمة 
الاقت�صادية  التنمية  لتحقيق  �صروريًا  ومطلبًا  الاأف�صل،  نحو  للتغيير 
والاجتماعية الم�صتدامة، مما يمكّن الجهود الوطنية من الا�صتمرار في 

تطوير المنظومة الربوية.
التعليم من حيث واقعه  اإلى  وبالنظر  الاأردن  “اأننا في  اإلى  واأ�صار 
وتحدياته والتطلعات الم�صتقبلية، �صعينا اإلى تطويره وتجويده، لافتًا 
اإلى اأن الوزارة تنفذ خطة لتطوير التعليم في الاأردن خلال الفرة من 
2018- 2025؛ ت�صمل جميع مراحله، بدءًا من التعليم ما قبل المدر�صة 
محاور  على  التطوير  خطة  وترتكز  الجامعي،  التعليم  اإلى  و�صولًا 

وم�صامين الخطة الوطنية لتنمية الموارد الب�صرية 2025-2016.
ممثلة  الاإي�صي�صكو  لمنظمة  �صكره  عن  العجارمة  الدكتور  واأعرب 
بمديرها العام وطواقمها لدعمها الم�صتمر للمملكة في جميع المجالات 
الوثيق  التعاون  علاقات  اإلى  م�صيًرا  والثقافية،  والعلمية  الربوية 
والم�صتمر فيما بينهما لتنفيذ العديد من الم�صاريع والاأن�صطة والبرامج 

في الجوانب الربوية والثقافية.
للمجل�س   43 ال��دورة  اأعمال  في  العام  الاأم��ين  �صي�صارك  ذلك،  اإلى 
والتي  والثقافة،  والعلوم  للربية  الاإ�صلامي  العالم  لمنظمة  التنفيذي 
مناق�صة  �صيتم  حيث  ال�صبت،  غد  وبعد  الجمعة  غد  يومي  �صتعقد 
ق�صايا متعددة منها: دور ال�صباب، ومنجزات الهدف الرابع من اأهداف 

التنمية الم�صتدامة.

اقتحامات وصلوات استفزازية 
للمستوطنين اليهود في المسجد الاقصى

  
*القدس المحتلة 

التوالي،  الرابع على  اليهود ولليوم  الم�صتوطنون المتطرفون  وا�صل 
ال�صريف  القد�صي  الح��رم   - المبارك  الاأق�صى  للم�صجد  اقتحاماتهم 

بمنا�صبة ما يدعى “عيد الانوار/ الحانوكاه” اليهودي.
وقالت دائرة الاأوقاف الاإ�صلامية في القد�س في بيان، ان ع�صرات 
�صكل مجموعات  الاأق�صى على  للم�صجد  اقتحامات  نفذوا  الم�صتوطنين 
الم�صجد وعند باب  ال�صلوات في  المغاربة، واأدى العديد منهم  عبر باب 

ال�صل�صلة و�صط حرا�صة م�صددة من �صرطة الاحتلال.
الى  الفل�صطينيين  دخول  على  قيودا  الاحتلال  �صرطة  وفر�صت 
الى  خ��روب  اب��و  محمود  الاق�صى  حار�س  دخ��ول  وحظرت  الم�صجد، 

�صاحات الم�صجد لمدة ا�صبوع.

غزة: الاحتلال يعتقل فلسطينيا 
على حاجز بيت حانون

  
*غزة 

اعتقلت قوات الاحتلال الاإ�صرائيلي م�صاء الاأربعاء، فل�صطينيا من 
قطاع غزة على حاجز بيت حانون �صمال قطاع غزة.

الاأ�صرى  �صوؤون  هيئة  في  والتوثيق  الدرا�صات  وحدة  رئي�س  وقال 
اإن  الخمي�س،  اليوم  ت�صريح  في  فروانة،  النا�صر  عبد  الفل�صطينية 
بيت  حاجز  على  خانيون�س  من  مواطنا  اعتقلت  الاحتلال  �صلطات 
حانون. وقال، اإن هذه هي حالة الاعتقال التا�صعة منذ بداية العام 

الحالي لمواطنين من قطاع غزة، عبر معبر بيت حانون.

انطلاق المؤتمر الاقتصادي العربي 
الطريق الى النفط في بيروت

  
*بيروت 

انطلقت في بيروت الخمي�س، اأعمال الموؤتمر الاقت�صادي العربي في 
دورته ال�28 تحت عنوان )لبنان: الطريق اإلى النفط(.

وقال الاأمين العام للجامعة العربية اأحمد اأبو الغيط خلال كلمته 
بك�صر  مرهون  لبنان  في  الاقت�صادي  الانطلاق  تحقيق  اإن  الموؤتمر،  في 
الان�صداد ال�صيا�صي في ظل و�صع لبناني لا يزال اأ�صيرا لدائرة حزينة 
من المعاناة والاألم والتدهور الاقت�صادي والجمود ال�صيا�صي، م�صيرا اإلى 
النظام  اإ�صلاح  هي  النفط”،  اإلى  “الطريق  على  الاأولى  الخطوة  اأن 
في  الثقة  ا�صتعادة  من  يمكن  بما  العام،  الدين  وهيكلة  والم�صرفي  المالي 
اأ�صحاب  �صيما  ولا  المودعين،  حقوق  على  والحفاظ  الم�صرفي،  النظام 

الودائع ال�صغيرة، ووقف الانهيار في قيمة العملة المحلية.
اإن  ميقاتي،  نجيب  اللبنانية  الحكومة  رئي�س  ق��ال  جهته،  من 
البحرية،  الح���دود  تر�صيم  اتفاقية  اأنج���زت  اللبنانية  الحكومة 
واأطلقت عملية الا�صتك�صاف في الرقعة النفطية رقم ت�صعة، و�صتقوم 

ال�صركات المكلفة بحفر بئر ا�صتك�صافي العام المقبل.
واأ�صاف في كلمته خلال الموؤتمر اأن “ا�صتك�صاف الغاز �صيدر مكا�صب 
الا�صتثمارات  ج��ذب  خ��لال  من  اأولا  لبنان،  على  مهمة  اقت�صادية 
اأن  الدولة في حال تبين  اإيرادات  وتاليا من خلال تعزيز  الاأجنبية، 

الموارد الهيدروكربونية قابلة للت�صويق«.

استشهاد فلسطيني خلال 
اقتحام الاحتلال مدينة نابلس

  
*رام الله 

ا�صت�صهاد  الخمي�س  �صباح  الفل�صطينية  ال�صحة  وزارة  اأعلنت 
المواطن احمد عاطف م�صطفى دراغمة )23 عاما(، واإ�صابة خم�صة 
اآخرين بالر�صا�س الحي ، خلال اقتحام قوات الاحتلال الاإ�صرائيلي، 

مدينة نابل�س �صمال ال�صفة الغربية المحتلة .
وك��ان��ت ق���وات ك��ب��يرة م��ن جي�س الاح��ت��لال ت��راف��ق��ه��ا ج��راف��ة 
ع�صكرية، اقتحمت اليوم المنطقة ال�صرقية من المدينة لتاأمين اقتحام 
الم�صتوطنين مقام يو�صف، و�صط اندلاع مواجهات عنيفة واإطلاق كثيف 

لقنابل ال�صوت والغاز، والر�صا�س الحي والمعدني المغلف بالمطاط.
العام  بداية  منذ  ال�صهداء  عدد  يرتفع  دراغمة  ال�صاب  وبارتقاء 

اإلى 224 �صهيدا، بينهم 53 في قطاع غزة.

تركيا تنتظر من السويد 
»خطوات كبرى« قبل الانضمام للناتو

*وكالات 
الخمي�س،  اأوغلو،  ت�صاو�س  مولود  الركي،  الخارجية  وزي��ر  قال 
»خطوات  ينتظر  بلده  لكن  اإيجابية«،  »تدابير  اتخذت  �صتوكهولم  اإن 
كبيرة اأخرى« ل�صحب اعرا�صه على ان�صمام ال�صويد اإلى حلف �صمال 

الاأطل�صي )الناتو(.
توبيا�س  ال�صويدي  بنظيره  التقى  ال��ذي  اأوغلو  ت�صاو�س  و�صرح 
بيل�صروم في اأنقرة “لا تخفى علينا التدابير الاإيجابية المتّخذة، لكن 

ما زال ينبغي تنفيذ خطوات كبيرة اأخرى”، وفق “فران�س بر�س«. 
منذ مايو، تجمّد تركيا م�صار ان�صمام ال�صويد وفنلندا اإلى الحلف 

الاأطل�صي، مطالبة اإياهما برحيل لاجئين تعتبرهم “اإرهابيين«.
ت�صاو�س  مولود  ندّد  المعار�صين،  ترحيل  م�صاألة  اإلى  وبالاإ�صافة 
ال�صويدية  ال�����ص��ادرات  على  قائمة  زال��ت  م��ا  التي  بالقيود  اأوغ��ل��و 

للتجهيزات الع�صكرية الطابع.
الاأخ�صر  ال�صوء  على  الدفاعية  �صركاتنا  بعد  تح�صل  وقال:”لم 
في  م�صنّعة  محرّكات  قطع  خ�صو�صا  وهي  المنتجات”،  بع�س  لا�صتيراد 

ال�صويد.
ال�صويدي بيل�صروم من جهته على طماأنة نظيره  الوزير  وحر�س 
الركي  وال�صعب  اأوغلو  ت�صاو�س  ال�صيد  اإلى  “ر�صالتي  بقوله  الركي 
محمل  على  وتاأخذها  بوعودها  تفي  ال�صويد  اأن  ومفادها  وا�صحة 

الجد«.لكنه �صدّد على “ا�صتقلالية النظام الق�صائي في ال�صويد«.
ولفت اإلى اأن بلده “جعل التعاون اأولوية منذ اإبرام المذكرة«.

وقال بيلت�صروم اإن حزب العمال الكرد�صتاني الذي ت�صنّفه اأنقرة 
اإرهابيا “قد لا يكون تهديدا بالن�صبة لنا لكنه ي�صكّل تهديدا لركيا 

ونحن ناأخذ الم�صاألة على محمل الجدّ«.
“التعديلات في الد�صتور �صتجرّم دعم الاأن�صطة  اأن  اأ�صار اإلى  وهو 

الاإرهابية”، م�صددا “نقوم بواجبنا في تطبيق بنود المذكرة«.
ويلتقي  الركي  البرلمان  اإلى  بيل�صروم  يتوجّه  اأن  المرتقب  ومن 

برئي�س الدولة رجب طيب اأردوغان.

»الحصار الشامل”.. ملامح حرب غير مسبوقة على الإرهاب بالصومال

*رام الله 
اكد مجل�س كنائ�س رام الله الدور الكبير 
والعظيم الذي يقوم به جلالة الملك عبد الله 
والحفاظ  ورعاية  وحماية  دعم  في  الثاني 
ب�صكل  فل�صطين  في  الم�صيحية  المقد�صات  على 

عام ومدينة القد�س المحتلة ب�صكل خا�س.
جاء ذلك خلال ا�صتقبال مجل�س الكنائ�س 
برام الله ال�صفير الاأردني في فل�صطين ع�صام 
للروم  الب�صارة  �صيدة  كني�صة  دير  في  البدور 

الملكيين الكاثوليك.

بمنا�صبة  التهنئة  البدور  ال�صفير  وق��دم 
لوجوده  �صعادته  معربا  المجيد،  الميلاد  عيد 

بين اأهله في فل�صطين.
المجل�س  واأع�صاء  البدور  ال�صفير  وتطرق 
اإلى العلاقات الاخوية التي تربط ال�صعبين 
الملك  جلالة  ودع��م  والفل�صطيني  الاردني 
القد�س  كنائ�س  لحق  الكامل  الثاني  عبدالله 

بممار�صة �صعائرهم بحرية.
عن  الم��دي��ن��ة  كهنة  اأع����رب  جهتهم  م��ن 
الدفاع  في  الملك  جلالة  لم��واق��ف  تقديرهم 

والحفاظ على القد�س ومقد�صاتها الاإ�صلامية 
والم�صيحية متمنين اأن يعم ال�صلام في بلادنا.

�صعدي  اب��و  عي�صى  الاب  اللقاء  وح�صر 
والاأر�صمندريت  الكاثوليك،  كني�صة  راع��ي 
لكني�صة  ال��روح��ي  الرئي�س  ع���واد  ال��ي��ا���س 
الرفيدي  يعقوب  والاأب  الارثوذك�س،  الروم 
اأر�صانيو�س  والاأب  ال��لات��ين،  كني�صة  راع��ي 
والق�س  الاقباط،  كني�صة  راعي  الاأور�صليمي 
اللوثرية،  الكني�صة  راع���ي  �صعيد  رودني 

وممثلون عن المجال�س الرعوية في المدينة.

*جدة 
بطولة  توظيف  في  قطر  دول��ة  نجحت 
اختتمت  التي   2022 قطر  فيفا  العالم  كاأ�س 
التنوع  لتعك�س  الما�صي  الاأح���د  مناف�صاتها 
بين  والتعاي�س  الت�صامح  وتعزيز  الح�صاري 
الثقافات وال�صعوب، وتوحيد الجهود العالمية 
وتعزيز  الم�����ص��رك��ة،  ال��ت��ح��دي��ات  لم��واج��ه��ة 
تقام  البطولة  اأن  �صيما  لا  ب�صاأنها،  التعاون 

للمرة الاأولى في بلد عربي واإ�صلامي.
دولة  اأمير  اأكد  البطولة،  انعقاد  وقبيل 
خلال  ث��اني  اآل  حمد  بن  تميم  ال�صيخ  قطر 
المتحدة  ل��لاأمم  العامة  الجمعية  في  كلمته 
في  م��رة  لاأول  تقام  التي  البطولة،  ه��ذه  اأن 
دولة عربية وم�صلمة، ولاأول مرة في ال�صرق 
اإح��دى  اأن  للعالم  �صتظهر  عموما،  الاأو���ص��ط 
على  ق���ادرة  والمتو�صطة  ال�صغيرة  ال���دول 
ا�صتثنائي  بنجاح  عالمية  اأح��داث  ا�صت�صافة 
ف�صاء  تقدم  اأن  على  ق��ادرة  اأنها  كما  ومبهر، 
مريحا للتنوع والتفاعل البناء بين ال�صعوب«.

ا���ص��ت��اد  وخ�����لال ح��ف��ل الاف���ت���ت���اح في 
جرى  الب�صرية”،  “لقاء  �صعار  تحت  البيت 
تدعو  الكريم  القراآن  من  باآيات  الا�صت�صهاد 
في  الب�صر،  بين  والتنوع  الاختلاف  قبول  اإلى 

اإطار من ال�صلام والمحبة.
واأكد الاتحاد الدولي لكرة القدم )فيفا( 
التقريب  على  القائم  الاإن�صاني  الاأف��ق  هذا 
بين ال�صعوب والثقافات المختلفة، والذي تميز 
الن�صخ  جميع  عن  قطر  في  العالم  كاأ�س  به 

خلال  عززت  القدم  كرة  اأن  معلنا  ال�صابقة، 
من  التوحيد  في  الفريدة  “قوتها  البطولة 
خلال لم �صمل العالم على اأ�صا�س روح ي�صودها 

ال�صلام والتاآخي«.
الدبلوما�صية  توظيف  من  قطر  وتمكنت 
لتعزيز  الاتج��اه��ات  جميع  في  الريا�صية 
بين  التفاهم  وتقوية  ال��دول،  بين  العلاقات 
ال�صعوب، مع التعريف في الوقت نف�صه بمبادئ 
جماهير  واإط��لاع  ال�صامية،  وقيمه  الاإ�صلام 
كاأ�س العالم ومتابعيه في جميع اأنحاء العالم 

على الثقافة العربية الاأ�صيلة.
ال��دوح��ة  ت�صت�صيف  ال�����ص��دد،  ه��ذا  وفي 
الاإن�صاني”  والعمل  النزاع  درا�صات  “مركز 
في  الممار�صات  اأف�صل  لتعميم  يهدف  ال��ذي 
من  ما  الاإن�صاني،  والعمل  النزاع  اإدارة  مجال 
وال�صيا�صات  القرارات  �صانعي  تثقيف  �صاأنه 
التعامل  اأجل  من  المنا�صبة  القرارات  لاتخاذ 

مع النزاعات التي ت�صهدها بلدانهم.
كما تحت�صن قطر “مركز الدوحة الدولي 
لحوار الاأديان”، لتعزيز الحوار بين الديانات 
تحول  بعدما  خ�صو�صا  المختلفة،  والثقافات 
م�صير  واأ���ص��ب��ح  �صغيرة،  ق��ري��ة  اإلى  ال��ع��الم 

�صكانه مت�صابكا ومرابطا.
وت�صت�صيف قطر منذ عام 2010 برنامج 
الح�صارات،  لتحالف  المتحدة  الاأمم  زمالة 
المتبادل  الفهم  تعميق  اإط��ار  في  ياأتي  ال��ذي 
لل�صباب في العالمين الاإ�صلامي والغربي، وزيادة 
وال�صيا�صية  الثقافية  بالاختلافات  وعيهم 

وال��دي��ن��ي��ة والاج��ت��م��اع��ي��ة، وال����دور ال��ذي 
التطرف  للحد من  ال�صباب  اأن يقوم به  يمكن 

والتع�صب من كلا الجانبين.
 21 في  قطر  اأط��ل��ق��ت  الاإط����ار،  ه��ذا  وفي 
الا�صتثنائية  الحملة  الما�صي  الثاني  ت�صرين 
التنمية  اأه�����داف  اأج����ل  م��ن  “التهديف 
التكاتف  اإلى  ت��دع��و  ال��ت��ي  الم�صتدامة”، 
التنمية  اأه��داف  تحقيق  اأجل  من  والالتقاء 

الم�صتدامة على هام�س بطولة كاأ�س العالم.
نف�صها  ال���ف���رة  خ���لال  ق��ط��ر  ودع���م���ت 
العالم  لكاأ�س  ا�صت�صافتها  م��ع  وب��ال��ت��زام��ن 
القرار الذي اعتمدته الجمعية العامة للاأمم 
ب�صاأن  الجاري  الاأول  كانون  مطلع  في  المتحدة 
دور الريا�صة في ت�صجيع الت�صامح والاحرام 
وم�صاهمتها في تمكين المراأة وال�صباب والاأفراد 
الاأه���داف  ب��ل��وغ  وفي  المحلية،  والمجتمعات 
البدنية  ال�����ص��ح��ة  مج����الات  في  الم��ن�����ص��ودة 

والعقلية والاندماج الاجتماعي.
موجة  ائتلاف  اأي�صا  قطر  اأطلقت  كما 
قطر  فيفا  العالم  كاأ�س  اإرث  لتعزيز  وح��دة، 
عبر  ال��ب��ي��ئ��ة،  ح��م��اي��ة  �صعيد  ع��ل��ى   2022
الرويج لممار�صات اإعادة التدوير، وا�صتخدام 
المخلفات  كميات  من  والحد  المتجددة،  المواد 

التي يجري تحويلها اإلى مكبات النفايات.
واأكد رئي�س الاتحاد الدولي لكرة القدم 
قطر  ن�صخة  اأن  اإنفانتينو  جياني  )فيفا( 
على  ال��ع��الم  ك��اأ���س  م��ن  الاأف�صل  تعد   2022

الاإطلاق.

مجلس كنائس رام الله يشيد بدور 
الملك في الحفاظ على المقدسات

كأس العالم بقطر توظيف للدبلوماسية 
الرياضية في تعزيز العلاقات بين الدول
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*وكالات
نادي  رئي�س  لابورتا  خ��وان  تحدث 
عندما  �صديدة،  بواقعية  بر�صلونة، 
مي�صي  ليونيل  عودة  اإمكانية  عن  �صئل 

اإلى الفريق الكاتالوني.
كاأ�س  بلقب  م��وؤخ��رًا  مي�صي  وت���وج 
ج��م��ه��ور  ج��ع��ل  مم���ا   ،2022 ال���ع���الم 
بر�صلونة يتحم�س مجددًا حول اإمكانية 

عودة البرغوث.
نقلتها  ت�صريحات  في  لابورتا  وقال 
لدينا  ك��ان  “بالاأم�س  م��ارك��ا  �صحيفة 
ل��ق��اء م��ع و���ص��ائ��ل الاإع�����لام، اأج��ري��ن��ا 

محادثات بنبرة هادئة«.
لكن  مي�صي،  ع��ودة  “اأتمنى  وتابع 
لاعب  اإن��ه  التوقعات،  �صنع  يمكننا  لا 
الفريق  م��ع  عقد  ول��دي��ه  ب��اري�����س،  في 

الفرن�صي«.
تتويج  اأج��ل  من  “�صعداء  واأ���ص��اف 
�صعبة  توقعات  �صنع  اأري��د  لا  مي�صي، 
للغاية، تم اللجوء اإلى الرافعات لاإنقاذ 

النادي لاأنه كان في و�صع �صعب«.
“الاآن الدوري الاإ�صباني و�صع  ونوه 
الممكن  من  و�صيكون  للرافعات،  الحدود 
لكن  العمليات،  هذه  من  واح��دة  تنفيذ 

لن تكون من اأجل التعاقد مع لاعب«.
و�صدد “بالن�صبة لنا، مي�صي الاأف�صل 
قلبه  داخ��ل  ب��اأن  مقتنع  الاإط��لاق،  على 
و�صيظل  مرجع  اإن��ه  البار�صا،  ت�صجيع 
يعود،  اأن  نود  ببر�صلونة،  مرتبطًا  دائمًا 

لكن هذا �صيء �صنرى اإمكانية حدوثه«.
من ناحية ثانية، تحدث لابورتا عن 

اإمكانية تاأ�صي�س دوري ال�صوبر الاأوروبي 
على  اليويفا  يكون  اأن  “يجب  بقوله 
يح�صل  لم  اإذا  معنا،  الحوكمة  طاولة 
م��ن خ��ارج  اأن نج��د دول��ة  ذل��ك، يمكننا 
البطولة،  لتنظيم  الاأوروب���ي  الاتح��اد 

اأعتقد اأن كرة القدم تحتاجها«.
ولفت “اأحاول دائمًا ت�صجيع الحوار، 

ب�صكل  يفكرون  الذين  اأولئك  مع  حتى 
مختلف، نحن منفتحون للحديث، دوري 
كرة  اأندية  لا�صتدامة  �صروري  ال�صوبر 

القدم«.
واأتم “دوري ال�صوبر �صيفيدنا كثيًرا، 
عامين  غ�صون  في  وربم��ا  الح��وار،  ن�صجع 

يمكن اأن ي�صبح حقيقة”.

التفاصيل الكاملة لصفقة انتقال 
رونالدو إلى النصر السعودي

أجواء تنافسية وحماسية تخللت 
فعاليات زين الرياضية في 2022

ياسين بونو ينافس على جائزة 
أفضل حارس في العالم

*وكالات
بجائزة  تتويجهم  محتمل  مرمى،  حرا�س   7 اأ�صماء  الفيفا،  و�صع 
 27 يوم  �صيقام  الذي  الحفل  في  العالم،  في  حار�س  لاأف�صل  بي�صت«  »ذا 

فبراير/�صباط المقبل.
و�صيتم النظر اإلى الاإنجازات التي حققها الحرا�س في الفرة بين 8 
اأغ�صط�س/اآب 2021، وحتى 18 دي�صمبر/كانون اأول 2022، في الوقت 

الذي توج فيه ال�صنغالي اإدوارد ميندي بالجائزة العام الما�صي.
موقع  بح�صب  بالجائزة  تتويجهم  المحتمل  الحرا�س  اإلى  وبالنظر 
بلقبي  ليفربول  مع  توج  وال��ذي  األي�صون،  البرازيلي  تواجد  الفيفا، 
كاأ�س الرابطة وكاأ�س الاتحاد الاإنجليزي، و�صبق واأن توج بالجائزة في 

2019، وو�صل اإلى نهائي دوري الاأبطال رفقة الريدز.
و�صمت القائمة، المغربي يا�صين بونو، والذي كتب التاريخ مع اأ�صود 
الاأطل�س ببلوغ ن�صف نهائي كاأ�س العالم، ولعب دورًا في امتلاك اإ�صبيلية 
اأقوى �صجل دفاعي في الدوري الاإ�صباني المو�صم الما�صي، وتوج بجائزة 

اأف�صل حار�س في الليجا.
في  مبهرًا  ا  عر�صً قدم  وال��ذي  كورتوا،  تيبو  القائمة،  في  وتواجد 
في  بالجائزة  ت��وج  واأن  و�صبق  ليفربول،  اأم��ام  الاأب��ط��ال  دوري  نهائي 

.2018
كما تواجد دومينيك ليفاكوفيت�س بعد عرو�صه المميزة التي قدمها 
من  عدد  كاأكبر  كرة   11 لنحو  وت�صديه  كرواتيا،  رفقة  المونديال  في 

الت�صديات لحار�س في مباراة بالمونديال منذ 2014.
�صاعد  وال���ذي  م��ي��لان،  ح��ار���س  ماينان  م��اي��ك  القائمة  و�صملت 
بجائزة  وت��وج  الاإي��ط��الي،  ال��دوري  بلقب  التتويج  على  الرو�صونيري 

اأف�صل حار�س في الدوري.
كما �صمت القائمة، الاأرجنتيني اإيمليانو مارتينيز، الذي �صاهم في 
ال�صهير لانفراد كولو  تتويج منتخب بلاده بالمونديال، �صواء بت�صديه 
مواني لاعب فرن�صا، اأو تاألقه في ركلات الرجيح �صواء اأمام فرن�صا اأو 

هولندا.
الدوري  بلقب  توج  والذي  نوير،  مانويل  كان  الاأخير  الحار�س  اأما   
عام  في  بي�صت”  “ذا  بجائزة  توج  واأن  و�صبق  الما�صي،  المو�صم  الاألم��اني 

.2020

اللجنة الأولمبية تنظم ورشة للتعريف 
بمشروع تطوير فعالية التنظيم الرياضي

*وكالات
بح�صور الاأميرة عالية بنت الح�صين، رئي�صة الاتحاد الملكي الاأردني 
الاأردنية، ور�صة عمل للاتحادات  الاأولمبية  اللجنة  للفرو�صية، نظمت 
في  الريا�صي  التنظيم  فعالية  تطوير  بم�صروع  للتعريف  الريا�صية؛ 

الاأردن.
اأجيال ال�صلام بمدينة الح�صين لل�صباب،  واأُقيمت الور�صة في مبنى 
وافتتحها الاأمين العام للجنة الاأولمبية الاأردنية نا�صر المجالي، وتخللها 
اأطلق  والذي  الريا�صي”،  التنظيم  فعالية  “تطوير  بم�صروع  التعريف 
ا�صتدامة  ل�صمان  الريا�صية  الاتحادات  اأداء  وتطوير  ماأ�ص�صة  بهدف 

عملها وتعزيز ثقة القائمين عليها والم�صتفيدين من خدماتها.
وعملية  ومو�صوعية  وا�صحة  معايير  توفير  على  الم�صروع  وي�صتمل 
وعدالة  ب�صفافية  الم��وارد  وتوزيع  الريا�صية،  الاتح��ادات  لت�صنيف 
تقييم  على  الاتح���ادات  ت�صاعد  اأداة  توفير  جانب  اإلى  ل��لاتح��ادات، 

ممار�صاتها.
الاتح����ادات،  ت�صنيف  اآل��ي��ة  ع��ن  �صرحا  ال��ور���ص��ة  ت�صمنت  كما 
الاأداء  وم�صار  الريا�صة،  وتطوير  الكفاءات  بناء  م�صار  عن  وتو�صيحا 

العالي والحوكمة.
الاأردنية،  الاأولمبية  اللجنة  اأق�صام  مدراء  قدم  ال�صياق،  ذات  وفي 
للاتحادات  اللجنة  اأق�صام  تقدمها  التي  بالخدمات  يتعلق  فيما  �صرحاً 
الريا�صة  يخدم  بما  القدرات  وتعزيز  الخ��برات،  لتبادل  الريا�صية 

الاأردنية وتطورها.

قرعة التصفيات الأولمبية 
للسيدات تسحب 12 الشهر المقبل

الفارسة بشارات تحقق المركز الثالث 
في بطولة الرياض للقفز عن الحواجز

الفارسة بشارات تحقق المركز الثالث 
في بطولة الرياض للقفز عن الحواجز

اليمامة يلاقي الهلال في قمة 
الدوري السعودي للسيدات

*وكالات
مقر  في  الثاني،  كانون   12 الخمي�س  �صباح  العا�صرة  عند  ت�صحب 
قرعة  كوالالمبور،  الماليزية  بالعا�صمة  القدم  لكرة  الاآ�صيوي  الاتحاد 
الدور الاأول من الت�صفيات الاآ�صيوية الموؤهلة اإلى اأولمبياد باري�س 2024، 

والتي ي�صتقر خلالها المنتخب الوطني الن�صوي، بالم�صتوى الثاني.
ويقام الدور الاأول بم�صاركة 28 منتخباً، حيث يتم تق�صيمهم اإلى 
7 مجموعات ت�صم كل منها 4 منتخبات، وتلعب المناف�صات خلال الفرة 
من 3 حتى 11 ني�صان المقبل، على اأن يتاأهل مت�صدر كل مجموعة اإلى 

الدور الثاني.
اأ�صراليا،  اليابان،  ال�صمالية،  كوريا  منتخبات  تاأهلت  المقابل،  في 
اإلى  ا�صتناداً  الثاني،  ال��دور  اإلى  تلقائياً  الجنوبية  وكوريا  ال�صين، 

مركزهم في الت�صنيف الدولي عن قارة اآ�صيا - الخم�صة الاأوائل.
وتلعب مناف�صات الدور الثاني بم�صاركة الفرق ال� 5 المتاأهلة تلقائياً، 
ليتم  الاأول،  ال��دور  من  ال�صبع  المجموعات  مت�صدري  اإلى  بالاإ�صافة 
الاأول  المركز  اأ�صحاب  يتاأهل  بحيث  مجموعات،  ثلاث  اإلى  تق�صيمهم 
من كل مجموعة واأف�صل فريق يح�صل على المركز الثاني، على اأن تقام 

المناف�صات خلال الفرة 23 اإلى 31 ت�صرين الاأول 2023.
وي�صعد اإلى الدور الثالث 4 فرق، على اأن يتاأهل منها فريقين اإلى 

المناف�صات الاأولمبية لل�صيدات في باري�س 2024.
الدور  مناف�صات  في  رابعاً  حل  الن�صوي  الوطني  المنتخب  اأن  يذكر 

الثاني من الت�صفيات الاآ�صيوية الموؤهلة اإلى اأولمبياد طوكيو 2020.
وكان المنتخب اأقام مع�صكراً تدريبياً في تركيا مطلع ال�صهر الما�صي، 

في اإطار تح�صيراته للت�صفيات الاأ�صيوية المقبلة.

*وكالات
بطولة  في  الثالث  المركز  ب�صارات  مي�صم  الاأردنية  الفار�صة  حققت 

القفز عن الحواجز والتي اأقيمت في العا�صمة ال�صعودية الريا�س.
وهناأ اتحاد الفرو�صية الملكي الفار�صة بح�صولها على المركز الثالث 
ورفع علم الاأردن في البطولة، اإ�صافة اإلى تاأهلها لبطولة العالم التي 
 19-14 من  الفرة  خ��لال  الاأميركية  فيجا�س  لا���س  مدينة  في  تقام 

ني�صان المقبل.
يذكر اأن بطولة القفز عن الحواجز، ت�صنف من درجة ال�5 نجوم 

وهو اأعلى ت�صنيف في بطولات القفز عن الحواجز.

*وكالات
بطولة  في  الثالث  المركز  ب�صارات  مي�صم  الاأردنية  الفار�صة  حققت 

القفز عن الحواجز والتي اأقيمت في العا�صمة ال�صعودية الريا�س.
وهناأ اتحاد الفرو�صية الملكي الفار�صة بح�صولها على المركز الثالث 
ورفع علم الاأردن في البطولة، اإ�صافة اإلى تاأهلها لبطولة العالم التي 
 19-14 من  الفرة  خ��لال  الاأميركية  فيجا�س  لا���س  مدينة  في  تقام 
ني�صان المقبل. يذكر اأن بطولة القفز عن الحواجز، ت�صنف من درجة 

ال�5 نجوم وهو اأعلى ت�صنيف في بطولات القفز عن الحواجز.

*وكالات
�صتكون جماهير كرة القدم الن�صائية في ال�صعودية على موعد مع 
�صتجمع بين  والتي  لل�صيدات،  الممتاز  الدوري  التا�صع من  الاأ�صبوع  قمة 

فريقي اليمامة والهلال، ال�صبت بالعا�صمة الريا�س.
 و�صيكون ملعب معهد اإعداد القادة م�صرحا للقمة التي �صتوؤثر على 
بالنقاط  الفريقان  الفريقين، حيث يت�صاوى  الدوري لكلا  م�صوار لقب 
الذي  الهلال  بجانب  يقف  الاأه��داف  فارق  اأن  اإلا  نقطة،   16 بر�صيد 

يحتل المركز الثاني، والثالث لليمامة.
اأكتوبر/ت�صرين   21 في  الفريقين  بين  ال�صابقة  المواجهة  وانتهت   
ال�صلبي على  بالتعادل  الدوري،  من  الثاني  الاأ�صبوع  الما�صي، �صمن  اأول 

ملعب كلية العناية الطبية في الريا�س.
 وي�صعى �صاحب الاأر�س اليمامة اإلى الا�صتفادة من عودة حار�صته 
الاأ�صا�صية ليلى القحطاني، والتي غابت عن اللقاء الاأخير اأمام فريق 
في  الحمراء  البطاقة  تلقيها  ب�صبب  الما�صي،  الجمعة  ال�صرقية،  �صعلة 
فريق  اأم��ام  الج��اري،  اأول  دي�صمبر/كانون   10 الاأخ��يرة،  قبل  المباراة 
الن�صر.  ويعتمد اليمامة اأي�صا على لاعبة الو�صط الاأردنية مي �صويلم، 
والتي نجحت في ت�صجيل اأول اأهدافها في اأول مباراة مع فريقها الجديد، 
لليمامة من  انتقلت  ال�صرقية، حيث  �صعلة  الما�صي �صد  الاأ�صبوع  خلال 
للمحرفات  الاأردني  الدوري  بثنائية  فاز  الذي  الاأردني  الاأهلي  فريق 
2022 وكاأ�س الاأردن لل�صيدات 2022. و�صيدخل ال�صيف الهلال لمباراة 
الرتيب،  الن�صر، مت�صدر جدول  التقليدي  القمة وعينه على غريمه 
الذي يبتعد عنه بفارق 4 نقاط، حيث يريد الانت�صار على اليمامة من 

اأجل ا�صتمرار حظوظه ب�صباق ح�صد اللقب.

لابورتا: نريد عودة ميسي.. ولكن

*وكالات
الخمي�س،  �صحفية،  ت��ق��اري��ر  اأك����دت 
بالفعل  ح�صم  ال�صعودي  الن�صر  ن��ادي  اأن 
ت��ف��ا���ص��ي��ل ���ص��ف��ق��ة ال��ت��ع��اق��د م���ع ال��ن��ج��م 
ويتبقى  رون��ال��دو،  كري�صتيانو  البرتغالي 

التوقيع الر�صمي.
اإن  “ماركا” الاإ�صبانية،  �صحيفة  وقالت 
كلاعب،  ون�صف  �صنتين  لمدة  �صيكون  العقد 
الم�صرك  للملف  �صفيًرا  �صيكون  وال��ب��اق��ي 
اأجل  من  واليونان،  وم�صر  ال�صعودية  بين 

ا�صت�صافة مونديال 2030.
كما اأن الاتفاق ت�صمن اأن ي�صقط الن�صر 
لتفادي  قائمته  م��ن  اأج��ان��ب  مح��رف��ين   3
من  كل  و�صيكون  الم��الي،  للاإنفاق  خ��رق  اأي 

الاأرجنتيني بيتي مارتنيز والاأوزبكي جلال 
من  المغادرين  راأ���س  على  م�صاريبوف  الدين 

قائمة الن�صر.
المفاو�صات  مراحل  “ماركا”  واأو�صحت 
عر�صه  الن�صر  ق��دم  حيث  الطرفين،  ب��ين 
المغري يوم 23 نوفمبر/ت�صرين ثان الما�صي، 
اأول  دي�صمبر/كانون   5 يوم  الاتفاق  وب��داأ 
كري�صتيانو  اأن  عن  الاإع��لان  قبل  الج��اري، 
عامين  لم��دة  اللعب  بالفعل  ق��رر  رون��ال��دو 

ون�صف في ال�صعودية.
من  الرغم  على  اأنه  ال�صحيفة،  وك�صفت 
اأنه  اإلا  بالاتفاق،  كان على علم  رونالدو  اأن 

طلب هام�صًا زمنيًا قبل التوقيع الر�صمي.
حوالي  الن�صر  ي�صقط  “�صوف  وتابعت 

وجود  اأن  �صمان  في  �صي�صاعدون  لاعبين   3
المالية،  للرقابة  خرقًا  يعني  لا  رون��ال��دو، 
مارتينيز  وبيتي  ما�صاريبوف  �صيكون  حيث 

هما المر�صحان للمغادرة«.
“اآ�س”  �صحيفة  اأك����دت  ج��ان��ب��ه��ا  م��ن 
الاإ�صبانية، اأن الن�صر ورونالدو اأتما الاتفاق، 
الكرة  م��ع  م�صواره  ال��لاع��ب  ينهي  اأن  على 

بال�صعودية.
�صين�صم  البرتغالي  “المهاجم  واأ�صافت 
�صيف  حتى  معه  �صيلعب  والذي  الن�صر  اإلى 
عام 2025، حتى يبلغ من العمر 40 عامًا”، 
العربي  الفريق  من  م�صادر  اأكدته  ما  وهذا 
اأن  اأ�صابيع  منذ  م��رة  لاأول  اع��رف  ال��ذي 

العملية اأو�صكت على النجاح.

*وكالات
العام  خلال  الاأردن  زين  �صركة  نفذت   
الريا�صية  الفعاليات  من  مجموعة  الحالي 
جميع  خلالها  غطت  وال�����ص��اب��ات،  لل�صباب 
تفاعلية  اأج��واء  و�صط  المملكة،  محافظات 
والح��م��ا���س  وال��ت��ح��دي  ال��ت��ن��اف�����س  تخللها 
الاأن�صطة،  ه��ذه  اأب��رز  وكانت  والت�صجيع. 
ال��ق��دم  ل��ك��رة  “جيلنا”  ب��ط��ولات  اإط����لاق 
الفئة  �صمن  وال�صابات  لل�صباب  الخما�صية 
فيها  �صارك  حيث  عاما،   29 –  18 العمرية 
في  فريق   200 �صمن  ولاعبة  لاعب   1200
والو�صط  ال�صمال  اأقاليم  بطولات  مناف�صات 
والجنوب، حيث قدمت زين خلالها 24 جهاز 
بالمركز  الفائزة  الفرق  للاعبي   13 اآيفون 

الاأول في كل بطولة.
اإنها  وقالت زين الاأردن في بيان �صحفي، 
قدمت رعايتها للفعاليات الريا�صية ودوري 

بهدف  المملكة،  مدار�س  من  عدد  في  ال�صغار 
مواهب  وتنمية  الريا�صة  على  الت�صجيع 
اإبراز  على  ال�صركة  تحر�س  حيث  ال�صغار، 
عبر  الجديد  الجيل  لدى  الريا�صة  اأهمية 
المختلفة  الريا�صية  المناف�صات  ودعم  اإقامة 

التي تحظى باإقبال وا�صع.
الح��الي  ال��ع��ام  خ��لال  زي��ن  حر�صت  كما 
على اإقامة ورعاية مجموعة من الفعاليات 
منها  المملكة،  في  وال�صبابية  الريا�صية 
ورالي  درف��ت،  ب��ارك  ك��ار  بل  ري��د  مناف�صات 
مالكي  اأ�صرة  ورالي   ،Jordan Riders
دراج��ات ه��ارلي، وم��اراث��ون عمان ال��دولي، 
اإلى جانب مجموعة من الفعاليات المتنوعة 
خلال  المواقع  من  عدد  في  زين  اأقامتها  التي 
الريا�صية  الاأح����داث  اأك���ثر  ان��ع��ق��اد  ف��رة 

م�صاهدة في العالم.
دعم  على  المتوا�صل  حر�صها  اإط��ار  وفي 

واح��ت�����ص��ان اأب��ط��ال ال��ري��ا���ص��ة الاأردن��ي��ة 
مختلف  في  وت��األ��ق��ه��م  م�صيرتهم  لم��وا���ص��ل��ة 
قيا�صية  اأرق��ام��ا  تحقيقهم  وبعد  المحافل، 
عدة  في  الاأردن  ا�صم  زي��ن  رفعت  ج��دي��دة، 
خلال  ج��ددت  كما  وعالمية،  دولية  محافل 
لاأبطالها  ودعمها  رعايتها  الح��الي  ال��ع��ام 
ورمي  الاأثقال  رفع  ريا�صة  في  البارالمبيين 
دعمها  ج��ددت  كما  الطاولة،  وك��رة  الجلة 
الفردية  الريا�صات  لاعبي  من  لمجموعة 
ال�صرعة  و���ص��ب��اق��ات  بوك�صينغ  )ال��ك��ي��ك 
حقق  حيث  لليافعين(،  الكارتنج  و�صباقات 
وح�صدوا  مميزة،  نجاحات  اللاعبين  جميع 
العام،  هذا  خلال  عديدة  واألقاباً  ميداليات 
اإلى  ل��لاأب��ط��ال،  دعمها  م��ن  زي��ن  ت��ه��دف  اإذ 
الريا�صي  م�صوارهم  موا�صلة  من  تمكينهم 
والنجاحات  الاإنج��ازات  من  مزيد  وتحقيق 

التي ت�صجل للريا�صة الاأردنية.

*وكالات
�صهدت احتفالات المنتخب الاأرجنتيني بلقب مونديال 2022 حمل 
العديد من ال�صخ�صيات لكاأ�س العالم، والتقاط ال�صور التذكارية معها، 
من بينهم ال�صيف الركي ن�صرت، ما اأثار ا�صتياء عدد كبير من المتابعين.

فيما  �صارمة  قواعد  “فيفا”  القدم  لكرة  ال��دولي  الاتح��اد  ولدى 
يتعلق بالكاأ�س، باعتبارها من اأكثر الرموز الريا�صية �صهرة في العالم، 

واأيقونة لا تقدر بثمن.
قبل  من  اإلا  وحملها،  الاأ�صلية   FIFA ولا يمكن لم�س كاأ�س العالم 

مجموعة مختارة، ت�صمل اأبطال المنتخب الفائز وروؤ�صاء الدول.
اإن هذه  اليوم الخمي�س،  قالت،  الاأرجنتنينة   »TYC« �صبكت  لكن 
منتخب  لقائد  �صلمت  الاأ�صلية  الن�صخة  اأن  حيث  تك�صر،  لم  القاعدة 
التانجو، ليونيل مي�صي، وظلت لمدة 15 دقيقة مع اللاعبين على من�صة 
التتويج، وبعد ذلك تم ت�صليم المنتخب الاأرجنتيني ن�صختين متماثلتين 

للكاأ�س الاأ�صلية.
وكان حار�س المرمى ال�صابق للمنتخب الاأرجنتنيني، نيري بومبيدو 
اإلى  الاأ�صلية  الكا�س  اإعادة  عن  الم�صوؤول  هو   ،”1986 ن�صخة  “بطل 

الحافظة المخ�ص�صة لها.

*وكالات
لاآلام  لتعر�صه  بمفرده  تدرب  الذي  ميندي،  فيرلاند  اللاعب  عاد 
طفيفة، للمران الجماعي لريال مدريد، الخمي�س، بجانب بقية زملائه، 

لي�صتعيد بذلك الوتيرة المعتادة في رابع مران في الاأ�صبوع للملكي.
وعقب الاختبارات البدنية التي جرت على اأع�صاء الفريق، اأكمل 
مختلفة  تدريبات  مع  تدريبية  ح�صة  الخمي�س،  اليوم  مدريد،  ريال 

بالكرة.
وغاب عن الح�صة التدريبية، اإيدير ميليتاو وفيني�صيو�س جونيور 

ورودريجو ولوكا مودريت�س واأوريلين ت�صواميني واإدواردو كامافينجا.
ويوا�صل ريال مدريد، ا�صتعداده قبل 8 اأيام من العودة اإلى الليجا، 
من   15 الجولة  في  زوري��ا  خو�صيه  ملعب  على  الوليد  بلد  يزور  عندما 

الدوري الاإ�صباني.

*وكالات
لاعبه  بيع  يمانع  لا  ميلان  اإن��ر  اأن  اإيطالي،  �صحفي  تقرير  ذكر 

الاأرجنتيني لاوتارو مارتينيز، خلال الميركاتو ال�صيفي المقبل.
الاأرجنتين  العمر 25 عامًا، في قائمة  البالغ من  وتواجد لاوتارو، 
التي توجت بلقب كاأ�س العالم منذ اأيام، و�صاهم في الهدف الذي �صجله 

مي�صي في الوقت الاإ�صافي اأمام فرن�صا.
كما �صجل لاوتارو مارتينيز، ركلة الرجيح الحا�صمة في ربع نهائي 

مونديال قطر اأمام هولندا.
وبح�صب �صحيفة “لاجازيتا ديللو �صبورت”، فاإن اإنر ميلان يرحب 

بعملية بيع لاوتارو، حال و�صول عر�س بقيمة 100 مليون يورو.
الما�صية،  ال�صنوات  في  مارتينيز  لاوتارو  بيع  ميلان  اإنر  يمانع  ولم 

مقابل 111 مليون يورو.
ويدرك اإنر، الحاجة ال�صديدة اإلى بيع اأحد نجوم الفريق خلال 

ال�صيف المقبل، من اأجل حل الاأزمة المالية التي يمر بها.
وخا�س لاوتارو مارتينيز، 21 مباراة هذا المو�صم رفقة اإنر ميلان 

في جميع الم�صابقات، ونجح في ت�صجيل 8 اأهداف و�صناعة 6 اآخرين.

هل انتهكت حقوق لمس كأس 
العالم في احتفالات الأرجنتين؟

دفعة معنوية لريال مدريد 
قبل لقاء بلد الوليد

إنتر ميلان يفتح الباب
 أمام رحيل لاوتارو
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