
البرلمان العربي يطالب بتدخل المجتمع الدولي لوقف التحريض 

 الاردن يدين التصريحات التحريضية لوزير إسرائيلي

 عمان 

 áHQGƒ°ûdG  ∞°Sƒj  QƒàcódG  ¿ÉªY  Ú`̀eCG  ≈`̀YQ
 áMÉ°S  ‘  º«bCG  …òdG  áæjóŸG  Ωƒj  ìÉààaG  äÉ«dÉ©a

.¿ÉªY áª°UÉ©dG §°Sh π°ü«a ∂∏ŸG
 QÉ°†ëà°SG ≈dEG ±ó¡J »àdG á«dÉØàM’G â∏ªà°TGh
 É¡∏Ñ≤à°ùe  ±Gô°ûà°SGh  ,á`̀æ`̀jó`̀ŸG  ¿É`̀ª`̀Y  ï`̀jQÉ`̀J
 ,á«eóÿGh  ájƒªæàdG  ™jQÉ°ûŸÉH  ÉgQƒ£J  áÑcGƒeh
 áfÉeCG ábôa É¡àeób äÉahõ©eh ájQƒµ∏a ¢VhôY ≈∏Y
 øeC’G  ádÉ«ÿ  ¢VôYh  ,áë∏°ùŸG  äGƒ≤dGh  ,¿ÉªY
 áMÉ°ùe ¢ü«°üîJh ‘É≤ãdG ÉgR õcôe ábôah ,ΩÉ©dG

.∫ÉØWCÓd á«dÉØàMG
 ÜÉàc ±B’G Iô°ûY ƒëf ,á«dÉØàM’G ∫ÓN ´Rhh
 ∫ƒ≤M  ∞∏àfl  ‘  ,ÊÉ`̀ ›  πµ°ûH  ÚæWGƒŸG  ≈∏Y
 12 ƒëf πÑ≤ŸG ÚæK’G Ωƒj ´Rƒà°S ÚM ‘ ,áaô©ŸG
 ≥WÉæe  ‘  ,áfÉeCÓd  á©HÉàdG  äÉÑàµŸG  ‘  ÜÉàc  ∞dCG

.Ú∏HÉ≤ŸGh ΩÉª◊G êôeh »ª°TÉ¡dGh í∏jƒ°U
 øY áfÉeC’G âæ∏YCG ,¿ÉªY áæjóe Ωƒj áÑ°SÉæÃh
 ÚaÎëª∏d  ‘GôZƒJƒØdG  ôjƒ°üàdG  á≤HÉ°ùe  ¥ÓWEG
 º«∏°ùJ  »¡àæj  »àdGh  (Éæfƒ«©H  ¿ÉªY)  IGƒ`̀¡`̀dGh
 Ωƒj  Ωƒj  ºà«°Sh  ,‹É`̀◊G  QGPBG  16  É¡H  äÉcQÉ°ûŸG
 ÜƒcQ  IGƒ¡d  »°VÉjQ  •É°ûf  º«¶æJ  á©ª÷G  óZ

 ôjO)  Úà°ùdG  ´QÉ°T  ájGóH  øe  á«FGƒ¡dG  äÉLQódG
 áÑ°SÉæÃ áYƒæe äÉ«dÉ©a áfÉeC’G â°ü°üNh .(QÉÑZ
 ΩÉY  πc  øe  QGPBG  2  OÉªàYG  ”  »àdG  áæjóŸG  Ωƒ`̀j
 á∏Ñ≤ŸG ΩÉjC’G QGóe ≈∏Y ΩÉ≤Jh ,É¡H ∫ÉØàMÓd É kîjQÉJ
 ,á«°VÉjQh  á«©ªà›h  á«aÉ≤K  äÉ«dÉ©a  πª°ûJh
 ÖYÓeh ,É¡∏«gCÉJ IOÉYEG ” ¿CG ó©H ≥FGóM ìÉààaGh
 ⁄É©e  IQÉ`̀fEG  ≈∏Y  É k°†jCG  πª©à°Sh  ,AÉ«MC’G  πNGO
 , ¿hóÑY ô°ùL , áæjóŸG áYÉb , á©∏≤dG πÑL) áæjóŸG
 kÉfÉ› ÚæWGƒŸG ∫ƒNO øY Ó°†a ,(ÊÉehôdG êQóŸG
 äÉ`̀eQBGh  ∫ÉØWC’Gh  äÉHÉHódGh  äGQÉ«°ùdG  ∞MÉàŸ

.¿ÉªY

موسكو

 ƒµ°Sƒe  áª°UÉ©dG  Égó¡°ûJ  »æeC’G  ójó°ûàdG  øe  ádÉM
 çOÉ`̀M  ó©H  ,á`̀ jOhó`̀ ◊G  á«°ShôdG  äÉ©WÉ≤ŸG  º¶©eh
 ∂°ùaƒª«∏c  á≤£æe  ≈dEG  Ú«fGôchCG  Ú∏JÉ≤e  áYƒª›  π∏°ùJ
 ,G kÒÑc  Ék«YÉæ°U  G kõ`̀cô`̀e  ó©J  »àdG  ∂°ùfÉjôH  á©WÉ≤Ã
 πà≤e  ≈dEG  iOCG  Ée  ,á≤£æŸÉH  äGQÉ«°ùdG  ≈∏Y  QÉædG  âëàah
 äõéàMG Éªc ,ìhôéH äGƒæ°S 10 ,πØW áHÉ°UEGh ¢üî°T

.ÊÉ°ûàHƒ«d ájô≤H ôéàe ‘ øFÉgQ ,áYƒªéŸG
 ,á«°ShôdG Üô◊G ájGóH òæe ¬Yƒf øe ∫hC’G ó© oj çOÉM
 çÓK ≥«≤– ±ÓîH ∞««c á«é«JGÎ°SG  ‘ Ò¨àH Qòæ oj  Ée
 GƒKó– AGÈN Ö°ùëH ,Ωƒé¡dG ∂dP øe É«fGôchC’ ±GógCG
 ,»°ShôdG  ¢ù«FôdG  ≥∏Yh  .zá«HôY  Rƒ«f  …Éµ°S{  ™bƒŸ
 »HÉgQE’G çOÉ◊ÉH ¬Ø°Uhh çOÉ◊G ≈∏Y ,ÚJƒH ÒÁOÓa
 ‹GQó«ØdG øeC’G ádÉch ,Ék«ŸÉY ájƒb ä’’O ¬d ∞«°UƒJ ƒgh
 .Ú∏∏°ùàŸG ó°V äGAGôLEG äòîJG É¡fCÉH É k≤M’ äócCG ,»°ShôdG

 ‘ Ú«fGôchCG ÚHôfl øY QÉL åëÑdG ¿CG ,¿É«H ‘ âaÉ°VCGh
 Éªæ«H  ,ájOhó◊G  ≠«fhQƒah  ∂°SQƒch  OhQƒ¨∏«H  ≥WÉæe
 »°ShôdG øeC’G ¢ù∏› ó≤Y Éªc ,ôeC’G ∫ƒM É k≤«≤– âëàa

.Ωƒé¡dG ¿CÉ°ûH É kFQÉW É kYÉªàLG
É«fGôchC’ ±GógCG 3

 äÉ°SGQó∏d zΩEG »°S »L{ õcôe ôjóe ,ºë∏e ∞°UBG ∫ƒ≤j
 ≈∏Y ÊGôchC’G ±ô£dG ΩGóbEG º¡a øµÁ ¬fEG ,ƒµ°Sƒe √ô≤eh

:áØ∏àfl äÉbÉ«°S áKÓK ‘ áKOÉ◊G √ò¡H ΩÉ«≤dG
á«°ShôdG IOÉ«≤dG êGôMEGh ôYòdG ô°ûf :’hCG

 á«HÉgQE’G  äÉªé¡dG  ∂∏J  ∫ÓN  øe  ∞««c  ∫hÉ–  å«M
 ∫ƒNódG ≈∏Y IQOÉb É¡fCÉH Ohó◊G äÉ©WÉ≤e ±ó¡à°ùJ »àdGh
 …CGôdG Ö«∏≤Jh ôYòdG ô°ûf ôNCG ÖfÉL øe ,»°Shô∏d ≥ª©∏d
 √òg ¿R ócDƒj …òdG Ú∏eôµdG äÉ°SÉ«°S ≈∏Y »∏NGódG ΩÉ©dG

.ájÒ°üe Üô◊G
Éahódƒe ábQh :Ék«fÉK

 …Éµ°Sz`d ¬JÉëjô°üJ ∫ÓN ,ºë∏e ∞°UBG í°Vƒj Éægh

 ™aQ  ƒ`̀g  í∏£°üŸG  Gò`̀ g  ø`̀e  ±ó`̀¡`̀dG  ¿CG  ,zá`̀«`̀Hô`̀Y  Rƒ`̀«`̀f
 ábQƒdG  á«Ø∏N  ≈∏Y  ká°UÉN  ,á«fGôchC’G  äÉfÉgôdG  ∞≤°S
 √òg íàØd Ò°†ëàdG ºàj ¬fCG  ìƒ°VƒH hóÑj PEG  ;á«ahódƒŸG
 â«£YCG  ô`̀eGhC’G  ¿EÉa  IôaƒàŸG  äÉeƒ∏©ª∏d  kÉ≤aƒa  ;á¡Ñ÷G
 ¿ÉZQƒ°ûJƒc  ájôb  ƒëf  ∑ôëàdÉH  á`̀«`̀fGô`̀chC’G  äGƒ≤∏d
 ájQƒ¡ªL  ™e  Ohó`̀◊G  Üôb  É°ùjOhCG  á©WÉ≤e  ‘  á©bGƒdG

.É¡H ±Î©ŸG ÒZ á«ahódƒŸG ÉjÒà°ùæ°ùfGôJ
 ≈dEG É¡JÓMQ â¨dCG ¿GÒ£dG äÉcô°T øe ójó©dG ¿CG Éªc
 á°ù«FQ ,hófÉ°S ÉjÉe Ió«°ùdG âfÉc ,∂dP ≈∏Y IhÓY Éahódƒe
 ¿ójÉH  ¢ù«FôdG  AÉ≤dEG  AÉæKCG  É«fƒdƒH  ‘  Iô°VÉM  Éahódƒe

.»°VÉŸG ôjGÈa 21 ‘ Ò¡°ûdG ¬HÉ£N
 ‘  çóëj  ÉªY  ÊGô`̀chC’G  Ö©°ûdG  QÉ¶fCG  ±ô°U  :ÉkãdÉK

äƒªNÉH
 äGƒ≤∏d á«≤«≤M áeôØe ≈dEG âdƒ– áæjóŸG √òg ¿CG PEG 
 áæjóe øª°V óLƒj ¬fCG  QOÉ°üŸG ¢†©H ócDƒJh .á«fGôchC’G
 ¿hô°UÉfi kÉ«fGôchCG kÉjóæL 3000-2000 ÚH Ée äƒªNÉH

 §HQ øµÁ ,¥É«°ùdG Gòg ‘h .kÉ©«ªL ºgô°SCG ºàj óbh ,∑Éæg
 ≈∏Y  300-¢`̀SEG  ñhQÉ°U  •ƒ≤°S  áKOÉëH  ∂°ùfÉjôH  áKOÉM
 ,02:45  áYÉ°ùdG  ΩÉ“  ‘  ,kGôéa  É«LhQÉHGR  ‘  ÊÉÑŸG  óMCG
 ÒZ  øe  ¬fG  PEG  ;¢UÉî°TCG  4  πà≤e  ≈`̀dEG  iOCG  …ò`̀dG  ô`̀eC’G
 »æµ°S AÉæH ∞°ü≤a ;∂dòH á«°ShôdG äGƒ≤dG Ωƒ≤J ¿CG øµªŸG

.ájôµ°ù©dG á«MÉædG øe ¬d á«ªgCG ’ øªãdG ‹ÉZ ñhQÉ°üH
»°ShQ CÉ£N

 »°ShQ  CÉ£N  ∑Éæg  ¿CG  ,ºë∏e  ∞°UBG  iôj  ¥É«°ùdG  ‘
 ∞«cQÉNh  »eƒ°S  äÉ©WÉ≤e  øe  äGƒ≤dG  Öë°S  ƒgh  ™bh
 á°SGô◊G  ∞©°VCG  …òdG  ôeC’G  ,á«fGôchC’G  ±ƒ¨«fÒ°ûJh
 ïjQÉJ ‘ »°ShôdG åMÉÑdG ∫ƒ≤j ¬ÑfÉL øe .á≤£æŸG ∂∏J ‘
 »àdG  çGóMC’G  ¿EG  ,∞jôaÓH  ±ƒfƒdƒ°S  á«dhódG  äÉbÓ©dG
 â¡Lh  ádÉ°SQ  »g  ó«cCÉJ  πµH  ,∂°ùfÉjôH  á©WÉ≤e  É¡Jó¡°T
 øµªŸG  øe  Ohó`̀ ◊G  ¿CÉ`̀ H  É`̀«`̀fGô`̀chCG  øe  »°ShôdG  πNGó∏d
 ájôµ°ùY É¡æe ÌcCG á«°ùØf ádÉ°SQ É k°†jCGh âbh …CÉH É¡bGÎNG

.»°ShôdG ¢û«é∏d

أمانة عمان تحتفل بيوم المدينة 

عمّان 

 É¡©bƒe  ≈∏Y  ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  äô°ûf
 ¿Éµe  Ö°ùM  áK qóëŸG  ÚÑNÉædG  ∫hGó`̀ L  ÊhÎ`̀µ`̀dE’G

.ÜÉîàf’G ¿ƒfÉ≤d kÉ≤«Ñ£J ∂dPh ,áeÉbE’G
 äÉHÉîàfG  ájCG  äÉjÉ¨dh  ¬fCG  ≈∏Y  ¿ƒfÉ≤dG  ¢üæjh
 qó© oJ  ,¿ƒfÉ≤dG  ΩÉµMCG  PÉØf  ó©H  iô`̀ oŒ  áeÉY  á«HÉ«f
 ∫hGóL á«fóŸG ∫GƒMC’G IôFGO ™e ≥«°ùæàdÉHh áÄ«¡dG
 ,ÖNÉæ∏d ºFGódG áeÉbE’G ¿Éµe ≈dEG OÉæà°S’ÉH ÚÑNÉædG

 …CÉ`̀H  ÚÑNÉædG  ∫hGó``̀L  åjó–  áÄ«¡dG  ≈∏Y  ¬``̀fCGh
 ∫GƒMC’G IôFGO ™e ≥«°ùæàdÉH áÑ°SÉæe ÉgGôJ äGAGôLEG
 πc  øe  Rƒ“h  ÊÉãdG  ¿ƒfÉc  q…ô¡°T  ájGóH  ‘  á«fóŸG

.áæ°S
 ‹É◊G  áeÉbE’G  ¿Éµe  ¿CG  ,¿É«H  ‘  ,áÄ«¡dG  äó`̀cCGh
 IôFGO  Oƒ«b  Ö°ùM  ÊhÎµdE’G  ™bƒŸG  ≈∏Y  Qƒ°ûæŸGh
 ó«MƒdG ´GÎb’G ¿Éµe ƒg äGRGƒ÷Gh á«fóŸG ∫GƒMC’G
 ¿ƒfÉb  ≥ah  áeOÉb  á«HÉ«f  äÉHÉîàfG  …CG  ‘  ÖNÉæ∏d

.2022 ΩÉ©d ÜÉîàf’G

 ΩÓ©à°S’G ≈dEG äÉÑNÉædGh ÚÑNÉædG áÄ«¡dG âYOh
 áÄ«¡∏d  ÊhÎµdE’G  ™bƒŸG  ∫ÓN  øe  º¡àeÉbEG  ¿Éµe  øY
 º¡JÉfÉ«H πjó©àH áÑZôdG ∫ÉM ‘h ,≥aôŸG §HGôdG ≥ah
 IôFGO  á©LGôe  √Ò«¨J  hCG  áeÉbE’G  ¿Éµe  åjó–  hCG
 ™e áeÉbE’G ¿Éµe â«Ñãàd äGRGƒ÷Gh á«fóŸG ∫GƒMC’G

.∂dòH á«JƒÑãdG ¥GQhC’G Ëó≤J
 Ö°ùM  áK qóëŸG  ÚÑNÉædG  ∫hGó`̀L  ≈∏Y  ´ÓWÓd

 -: §HGôdG ≈∏Y ∫ƒNódG 2023 - áeÉbE’G ¿Éµe
https://www.iec.jo/ar/2023

المستقلة للانتخاب تنشر جداول الناخبين 
المحدّثة حسب مكان الإقامة

 أجواء لطيفة في 
المرتفعات والسهول 

ودافئة في باقي 
المناطق 

عمان 

 ,ájƒ÷G  OÉ`̀ °`̀ UQC’G  IQGOEG  ôjô≤J  Ö°ùëH
 ‘ IQGô◊G áØ«£d ,âÑ°ùdG Ωƒ«dG AGƒLC’G ≈≤ÑJ
 QGƒZC’G  ‘  áÄaGOh  ,∫ƒ¡°ùdGh  á«∏Ñ÷G  ≥WÉæŸG
 á«HƒæL  ìÉjôdG  ¿ƒµJh  ,áÑ≤©dGh  â«ŸG  ôëÑdGh
 ≥WÉæe ‘ ÉfÉ«MCG  §°ûæJ áYô°ùdG  ádóà©e á«HôZ

.ájOÉÑdG
 áaÉL  á«FGƒg  á∏àµH  ,ó`̀MC’G  áµ∏ªŸG  ôKCÉàJh
 CGô£j å«M ,»æ«°SÉªN ¢†Øîæe OGóàe’ á≤aGôe
 Oƒ°ùàd  ;IQGô`̀◊G  äÉLQO  ≈∏Y  ¢Sƒª∏e  ´ÉØJQG
 ,áµ∏ªŸG  ≥WÉæe  Ö∏ZCG  ‘  IÈ¨eh áÄaGO  AGƒLCG
 â«ŸG ôëÑdGh QGƒZC’G ‘ É«Ñ°ùf IQÉM ¿ƒµJ Éªæ«H
 äÉYÉØJQG ≈∏Y Ωƒ«¨dG ¢†©H Qƒ¡X ™e áÑ≤©dGh
 á£°ûf  á«HôZ  á«HƒæL  ìÉjôdG  ¿ƒµJh  ,á«dÉY
 ‘  QÉÑ¨dG  ÒãJ  ÉfÉ«MCG  ájƒb  äÉÑg  ™e  áYô°ùdG

.≥WÉæŸG øe ójó©dG
 ≈∏Y  ¢Sƒª∏e  ¢VÉØîfG  CGô£j  ,ÚæK’G  É`̀eCG
 ájOÉ«àY’G É¡J’ó©e ≈dEG Oƒ©àd IQGô◊G äÉLQO
 IOQÉH AGƒLCG Oƒ°ùJh áæ°ùdG øe âbƒdG Gòg πãŸ
 áØ«£dh ,á«dÉ©dG  á«∏Ñ÷G äÉ©ØJôŸG ¥ƒa É«Ñ°ùf
 Qƒ¡X  ™e  ,áµ∏ªŸG  ≥WÉæe  »bÉH  ‘  IQGô``̀◊G
 ‘  á°†Øîæe  äÉYÉØJQG  ≈∏Y  Ωƒ«¨dG  øe  äÉ«ªc
 á«HƒæL  ìÉjôdG  ¿ƒµJh  ,áµ∏ªŸG  §°Shh  ∫Éª°T
 øe ójó©dG ‘ QÉÑ¨∏d IÒãe áYô°ùdG á£°ûf á«HôZ

.áµ∏ªŸG ≥WÉæe

أحداث بريانسك.. خطأ في التكتيك الروسي و3 مكاسب أوكرانية

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj70 ألفًا يؤدون صلاة الجمعة في الأقصى
 عمان 

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

.á∏àëŸG ¢Só≤dG ‘ áÁó≤dG Ió∏ÑdG
 á©ª÷G IÓ°U GhOCG mπ°üe ∞dCG 70 ƒëf ¿CÉH ,¢Só≤dG ‘ á«eÓ°SE’G ±ÉbhC’G IôFGO äQóbh

.≈°übC’G óé°ùŸG ÜÉMQ ‘
 øe  äOqó°T  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  äÉ£∏°S  ¿CÉ`̀H  ,á«æ«£°ù∏ØdG  AÉÑfC’G  ádÉch  äOÉ`̀ aCGh
 ,IÓ°ü∏d  ¬«dEG  øjóaGƒdG  ÚæWGƒŸG  äÉbÉ£H  ‘  â≤bOh  ,≈°übC’G  ÜGƒ`̀HCG  ≈∏Y  É¡JGAGôLEG

.∫ƒNódG øe ójó©dG â©æeh

القاهرة 

 ™ªàéŸG  »Hô©dG  ¿ÉŸÈdG  ÖdÉW
 IQGOE’Gh  ,ø``̀eC’G  ¢ù∏›h  ,‹hó``̀ dG
 πLÉ©dGh  …QƒØdG  πNóàdÉH  á«cÒeC’G
 ∫Ó`̀ à`̀M’G  äÉ`̀£`̀∏`̀°`̀S  ≈`̀∏`̀Y  §¨°†∏d
 ¢†jô–h  ∞æY  ∞bƒd  »∏«FGô°SE’G
 AÉæHCG  ≥ëH  áaô£àŸG  Úª«dG  áeƒµM
 Éªc  .∫õ```̀YC’G  »æ«£°ù∏ØdG  Ö©°ûdG
 ¿É«H  ‘ ,»`̀Hô`̀©`̀dG  ¿É`̀ŸÈ`̀dG  Ö`̀dÉ`̀Wh
 »àdG  á``̀jOÉ``̀MC’G  äGƒ`̀ £`̀ ÿG  ∞``bh  ,
 äGAGô``̀LE’Gh  ,ÚàdhódG  πM  ¢Vƒ≤J
 ójõŸG  ƒëf  ™aóJ  »àdG  ájRGõØà°S’G
 ,á≤£æŸG  ‘  ∞æ©dG  ôéØJh  ôJƒàdG  øe
 ó«©°üàdG  äÓªM  AÉ`̀¡`̀fEG  IQhô`̀°`̀Vh
 ,±ô£àŸG  Úª«dG  áeƒµM  πÑb  ø`̀e
 Üô`̀ YCGh  .ÚæWƒà°ùŸG  äÉ«°û«∏«eh
 ¬fÉé¡à°SG  ø`̀ Y  »`̀Hô`̀©`̀dG  ¿É``̀ŸÈ``̀dG
 äÉëjô°üà∏d  øjójó°ûdG  √QÉµæà°SGh
 IQOÉ°üdG  á«°†jôëàdG  ájô°üæ©dG
 á«YGódGh  ,∫ÓàM’G  áeƒµM  AGQRƒ`̀d
 ÜƒæL IQGƒ```̀ M Ió`̀ ∏`̀ H  Ò`̀eó`̀J  ≈```̀dEG
 ∫GõfEÉH  IQOÉ°üdG  äGQGô≤dGh  ,¢ù∏HÉf
 ,Ú«æ«£°ù∏a iô°SCG ≥ëH ΩGóYE’G ºµM
 iô°SC’G  øe  á«°ùæ÷G  Öë°S  ¿ƒfÉbh
 Qó°U  …ò`̀dG  ºgOÉ©HEGh  Ú«æ«£°ù∏ØdG
 ÒZh  á≤MÓàe  äGƒ£N  ‘  ,ΩÉ`̀jCG  òæe
 ΩÓ°ùdG á«∏ªY Oó¡J IÒ£Nh ábƒÑ°ùe

.ÚàdhódG πM ¢Vƒ≤Jh
 ¬àÑdÉ£e  ,»Hô©dG  ¿ÉŸÈdG  OóLh
 ,ø``̀ eC’G ¢`̀ù`̀∏`̀›h ,Ió`̀ë`̀à`̀ŸG º```̀eC’G

 πª©dÉH  ,¿É`̀°`̀ù`̀fE’G  ¥ƒ≤M  ¢ù∏›h
 Ö©°û∏d  á«dhódG  ájÉª◊G  ÒaƒJ  ≈∏Y
 G kójó–h  ,πLÉY  πµ°ûH  »æ«£°ù∏ØdG
 ájô°üæ©dG  ÚfGƒ≤dG  á∏°ù∏°S  ΩÉ``̀eCG
 ó°V »∏«FGô°SE’G â°ù«æµdG É¡æ°ùj »àdG

.Ú«æ«£°ù∏ØdG
 ¿hDƒ°Th á«LQÉÿG IQGRh âfGOh
 á«°†jôëàdG  äÉëjô°üàdG  ÚHÎ¨ŸG
 áeƒµ◊G  AGQRh  ó`̀ MCG  É¡≤∏WCG  »àdG
 ÒeóJ  ≈`̀dEG  á«YGódGh  ,á«∏«FGô°SE’G

.á«æ«£°ù∏ØdG IQGƒM ájôb
 º°SÉH  »`̀ª`̀°`̀Sô`̀dG  ≥`̀WÉ`̀æ`̀dG  ∫É``̀ bh
 ¿CÉH  ‹ÉéŸG  ¿Éæ°S  ÒØ°ùdG  IQGRƒ``̀dG
 QòæJ  ∞æ©∏d  á`̀é`̀LDƒ`̀ŸG  äGƒ``̀Yó``̀dG
 kÉcÉ¡àfG  π`̀ã`̀“h  , mIÒ`̀£`̀N  Ö`̀bGƒ`̀©`̀H

.ÊÉ°ùfE’G ‹hódG ¿ƒfÉ≤∏d
 º°SÉH  »ª°SôdG  ≥WÉædG  OÉ```YCGh
 ÊOQC’G  ∞bƒŸG  ≈∏Y  ó«cCÉàdG  IQGRƒ`̀dG
 »`̀à`̀dG äÓ``̀ª``̀◊G ∞```̀bh IQhô``̀°``̀†``̀H
 kGó«©e  ,»æ«£°ù∏ØdG  Ö©°ûdG  ±ó¡à°ùJ
 äGƒ`̀£`̀ÿG ∞``̀bh ¿CG  ≈`̀∏`̀Y  ó`̀«`̀cCÉ`̀à`̀dG
 ÚàdhódG  πM  ¢Vƒ≤J  »àdG  ájOÉMC’G
 ™aóJ  »àdG  ájRGõØà°S’G  äGAGôLE’Gh
 IQhô°V  ,∞æ©dG  ôéØJh  ôJƒàdG  ƒëf

.ó«©°üàdG ¢†ØNh QƒgóàdG AÉ¡fE’
 ¿CG  ≈∏Y  »ª°SôdG  ≥WÉædG  Oó°Th
 øµ‡ ó¡L πc ∫òH ‘ ôªà°ùà°S áµ∏ªŸG
 »°SÉ«°S  ≥aCG  OÉéjEGh  QƒgóàdG  ∞bƒd
 ≥≤ëjh á«ª∏°ùdG á«∏ª©dG π©Øj »≤«≤M
 ¢SÉ°SCG  ≈∏Y  ´Gô`̀°`̀ü`̀dG  π`̀◊  kÉ`̀eó`̀≤`̀J
 ádhódG  ó°ùéj  …ò``dG  Ú`̀à`̀dhó`̀dG  π`̀M

 IOÉ«°ùdG  äGP  á∏≤à°ùŸG  á«æ«£°ù∏ØdG
 ≈∏Y  á∏àëŸG  ¢`̀Só`̀≤`̀dG  É¡àª°UÉYh

.1967 ¿GôjõM øe ™HGôdG •ƒ£N
 ¢ù∏éŸ  ΩÉ``̀©``̀dG  Ú````̀ eC’G  ¿GOh
 º°SÉL á«Hô©dG è«∏ÿG ∫hód ¿hÉ©àdG
 äÉëjô°üàdG  ,á`̀©`̀ª`̀÷G  ,…ƒ`̀jó`̀Ñ`̀dG
 AGQRh  óMCG  É¡≤∏WCG  »àdG  ,ájô°üæ©dG
 ≈dEG  á«YGódGh  ,á«∏«FGô°SE’G  áeƒµ◊G

.á«æ«£°ù∏ØdG IQGƒM ájôb ÒeóJ
 ¬à∏≤f  ¿É`̀«`̀H  ‘  …ƒ`̀jó`̀Ñ`̀dG  Oó`̀°`̀Th
 IQhô°V ≈∏Y ,á«àjƒµdG AÉÑfC’G ádÉch
 ,∞æ©dGh  á«gGôµdG  ÜÉ£N  á¡LGƒe
 íeÉ°ùàdG º«b õjõ©J á«ªgCG ≈dEG kGÒ°ûe
 Oƒ¡÷G  øª°V  ÊÉ°ùfE’G  ¢ûjÉ©àdGh
 ΩóYh  ó«©°üàdG  øe  óë∏d  ádhòÑŸG
 É¡H  Ωƒ≤J  »àdG  á≤£æŸG  ‘  QGô≤à°S’G

.»∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äGƒb
 ∫hO ∞``bGƒ``e …ƒ`̀ jó`̀ Ñ`̀ dG  ó````cCGh
 á«°†≤dG  √É``̀ Œ  á`̀à`̀HÉ`̀ã`̀dG  ¢`̀ù`̀∏`̀é`̀ŸG
 Üô©dG  á«°†b  ÉgQÉÑàYÉH  á«æ«£°ù∏ØdG
 ádhódG  ΩÉ«b  ºYOh  ≈dhC’G  Úª∏°ùŸGh
 OhóM  øª°V  á∏≤à°ùŸG  á«æ«£°ù∏ØdG
 É¡àª°UÉYh 1967 ¿GôjõM øe ™HGôdG

.á«bô°ûdG ¢Só≤dG
 IQhô°V  ≈∏Y  …ƒjóÑdG  Oó°T  Éªc
 á«dhódGh á«ª«∏bE’G Oƒ¡÷G ™«ªL ºYO
 §°ShC’G ¥ô°ûdG ‘ ΩÓ°ùdG á«∏ªY ™aód
 á«Yô°ûdG ÒZ äÉ°SQÉªª∏d óM ™°Vhh
 IQOÉÑe  ≥ah  ÚàdhódG  πM  Oó¡J  »àdG
 á«Yô°ûdG  äGQGô`̀ bh  á«Hô©dG  ΩÓ°ùdG

.á«dhódG

بدء طلبات المنافسة 
على البرنامج العادي 

لخريجي الدورة التكميلية
عمان 

 º«∏©àdG  IQGRh  ‘  óMƒŸG  ∫ƒÑ≤dG  ≥«°ùæJ  IóMh  âæ∏YCG
 á°ùaÉæª∏d  äÉÑ∏W  Ëó≤J  AóH  øY  ,»ª∏©dG  åëÑdGh  ‹É©dG
 äÉ©eÉ÷G ¢†©H ‘ …OÉ©dG èeÉfÈdG ‘ IôZÉ°T óYÉ≤e ≈∏Y

.2023 á«∏«ªµàdG IQhódG »éjôÿ á«ª°SôdG á«fOQC’G
 ,áJDƒe  á©eÉL  ,á«dÉàdG  äÉ©eÉ÷G  óYÉ≤ŸG  â∏ª°Th
 :  äÉ«∏c  á«≤«Ñ£àdG  AÉ≤∏ÑdG  á©eÉLh  ,â«ÑdG  ∫BG  á©eÉLh
 ÒeC’G á«ÁOÉcCG ,áÑ≤©dG ,∂Hƒ°ûdG , áªMQ IÒeC’G , ¿ƒ∏éY
 ,∫ÓW øH Ú°ù◊G á©eÉL h ,ôbƒŸG/ ÊÉãdG ˆGóÑY øH Ú°ùM

.áÑ≤©dG ´ôa/á«fOQC’G á©eÉ÷Gh ,á«æ≤àdG á∏«Ø£dG á©eÉLh
 ≈∏Y  á°ùaÉæŸÉH  ÚÑZGôdG  áÑ∏£dG  ™«ªL  IQGRƒ`̀dG  âYOh
 IóMƒd ÊhÎµdE’G ™bƒŸG ≈dEG ∫ƒNódG IôZÉ°ûdG óYÉ≤ŸG √òg
www.  ‹ÉàdG  §HGôdG  ΩGóîà°SÉH  óMƒŸG  ∫ƒÑ≤dG  ≥«°ùæJ

 Ωóîà°ùŸG  º°SG  ¢ùØf  ΩGóîà°SÉHh  ,  admhec.gov.jo
 Ö∏W  Ëó≤J  óæY  ÖdÉ£dG  Éª¡eóîà°SG  …òdG  …ô°ùdG  õeôdGh
 äÉÑ∏£dG  Ëó≤J  á«∏ªY  ¿CÉH  kÉª∏Y  ,Iôe  ∫hC’  óMƒŸG  ∫ƒÑ≤dG
 áYÉ°ùdG  ≈àMh  ,  ¢ù«ªÿG  Ωƒ«dG  AÉ°ùe  øe  kGQÉÑàYG  CGóÑà°S

.πÑ≤ŸG óMC’G Ωƒj ô°üY áãdÉãdG

تخريج طلبة ”أنا 
أشارك“ في جامعة 

الأميرة سمية
عمان 

 ÜÉîàfÓd  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  »°VƒØe  ¢ù∏›  ƒ°†Y  ócCG
 IÉ«◊G  ‘  ÜÉÑ°ûdG  ácQÉ°ûe  á«ªgCG  ,¿Ghó©dG  óFGQ  QƒàcódG
 ÉªYOh  á«fOQC’G  ádhódG  ájDhôd  Gò«ØæJh  áHÉéà°SG  á«°SÉ«°ùdG

.á«fÉãdG ájƒÄŸG ‘ »°SÉ«°ùdG åjóëàdG á«∏ª©d
 “∑QÉ°TCG  ÉfCG”  áÑ∏W èjôîJ ¬àjÉYQ ∫ÓN ¿Ghó©dG ∫Ébh
 ÜÉÑ°ûdG ácQÉ°ûe ¿EG ,É«Lƒdƒæµà∏d á«ª°S IÒeC’G á©eÉL ‘
 á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  ¬«dEG  ™∏£àJ  Ée  »g  ,á«°SÉ«°ùdG  IÉ«◊G  ‘
 …ô°ü◊Gh »ª°SôdG ∂jô°ûdG ó¡©dG ‹h á°ù°SDƒe ™e ÜÉîàfÓd

.z∑QÉ°TCG ÉfCG” èeÉfÈd
 õ«“h èeGÈdG IQGOEG ôjóeh …ò«ØæàdG ôjóŸG ÖFÉf âYOh
 ≈dEG  ÜÉÑ°ûdG  ,¿ÉMô°S  Oƒ‚  ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒe  ‘  AGOC’G
 áàHÉK ≈£îH Ò°ùdGh ,»°SÉ«°ùdG åjóëàdG á«∏ªY ‘ áªgÉ°ùŸG

.º¡æe øWƒdG πeCÉj Ée ≥«≤–h
 QƒàcódG  á©eÉ÷G  ‘  áÑ∏£dG  ¿hDƒ°T  ó«ªY  ÜôYCG  ,√QhóH
 ‘ ¬H πª©dÉH CGóH …òdG èeÉfÈdG Gò¡H √ôîa øY ,⁄É°S »eGQ
 ìÉéædG  äGƒ£N  ≈dhCG  ¿CG  GócDƒe  ,äGƒæ°S  7  òæe  á©eÉ÷G
 ƒg  Ωƒ«dG  É¡MÉ‚  π«dOh  ,IôµØdÉH  ≥∏£ŸG  ¿ÉÁE’G  øe  CGóÑJ
 ‘  •Gôîf’Gh  á©eÉ÷G  áÑ∏W  øe  ΩÉY  πc  ójGõàŸG  ∫ÉÑbE’G

.èeÉfÈdG
 ΩÉ°ùH QƒàcódG á©eÉ÷G ¢ù«FQ ÖFÉf êôîàdG πØM ô°†Mh
 ,äÉ°û«£b  ¢ShCG  á«cÒeC’G  ácGô°ûdG  ´hô°ûe  ôjóeh  ,ƒªM

.Qƒ≤°üdG óªfi èeÉfÈ∏d »ª«∏bE’G ôjóŸGh

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸG

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCGIÓ°üdG äÉbhCG

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dGAÉ°û©dG

ôéØdG 05:43

ô¡¶dG 12:49

ô°ü©dG 04:04

Üô¨ŸG 06:34

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCG

 07:54

á``©°SÉàdG áæ°ùdG
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محليات 2023 QGPBG (4)  âÑ°ùdG
(3025) Oó©dG 2

الفايز يفتتح أعمال مؤتمر توافقية وتشاركية 
من اجل البناء الوطني للإخوان المسلمين 

برعاية الأمير الحسن منظمة أطباء بلا حدود تطلق 
النسخة العربية من كتاب «إعادة بناء الحياة»

عمان 

 ,â≤∏WCG  ∫ÓW  øH  ø°ù◊G  ÒeC’G  ƒª°S  ájÉYQ  â–
 áaÉ≤ãdG  IQGRh  ™e  ¿hÉ©àdÉH  Ohó`̀M  ÓH  AÉÑWCG  áª¶æe
 ÉjÉë°V :IÉ«◊G AÉæH IOÉYEG” ÜÉàc øe á«Hô©dG áî°ùædG
 øe “OhóM ÓH AÉÑWCG áª¶æeh §°ShC’G ¥ô°ûdG ‘ Üô◊G
 É«fÉa  IQƒàcódG  É«LƒdƒHhÌfC’G  áãMÉHh  áÑJÉµdG  ∞«dCÉJ

.¢ûà«°ûJÉaƒc
 ôjRh  ¬æY  ÉHhóæe  ÉgÉ≤dCG  áª∏c  ‘ ,ÒeC’G  ƒª°S  ócCGh
 AÉÑWCG  áª¶æe  ¿CG  ,ôHÉL  ó©°S  QƒàcódG  ≥Ñ°SC’G  áë°üdG
 øe  øjQô°†àª∏d  πeÉ°ûdG  »Ñ£dG  ºYódG  âeób  OhóM  ÓH
 äÉeRC’G øe ÉgÒZh ìhõædGh ´GõædGh á«©«Ñ£dG çQGƒµdG
 øjódG hCG ¥ô©dG hCG ,á«aGô¨÷G á≤£æŸG øY ô¶ædG ¢†¨H
 É¡JÉeGõàdÉH  áª¶æŸG  â``ahCGh  AÉªàf’G  hCG  Ió«≤©dG  hCG
 AÉëfCG  ™«ªL  ‘  Ú°ûª¡ŸGh  AÉØ©°†∏d  IóYÉ°ùŸG  Ëó≤àH
 ≈∏Y  ÊÉ°ùfEG  ™HÉW  »Ø°†oj  ÜÉàµdG  Gòg  ¿CG  QÉ°TCGh  .⁄É©dG
 á«fGóLƒdGh  á«°ùØædG  ôFÉ°ùÿG ¿CG  ócDƒjh  ,äÉ«FÉ°üME’G
 ìGhQC’G  IQÉ°ùN  ™e  øeGõàdÉH  Ühô`̀◊Gh  çQGƒµdG  ‘

.ΩÉbQC’ÉH Égô°üM øµÁ ’ äÉ©ªàéŸGh
 ó¡°ûe  ≈∏Y  Aƒ°†dG  §∏°ùj  ÜÉàµdG  ¿CG  √ƒª°S  âØdh
 kÓ°†a  ,´Gô°üdG  É¡ÑÑ°ùj  »àdG  IÉfÉ©ª∏d  OÉ©HC’G  Oó©àe
 ‘  á«fÉ°ùfE’G  äGóYÉ°ùŸG  ¬Ñ©∏J  …òdG  ∫É q©ØdG  QhódG  øY

.É¡JóM øe ∞«ØîàdG
 ÉgQhO  ºZôHh  ,á«fÉ°ùfE’G  äGóYÉ°ùŸG  ¿CG  ≈dEG  √ƒfh
 π«©ØJh Úµ“ ¿CG πH äÉeRCÓd kÓM â°ù«d É¡fCG ’EG ,∫É q©ØdG
 äGQhô°V  §«£îàdGh  äÉjƒdhC’G  ójó–h  ¢UÉî°TC’G
 kGOó°ûe .áØ∏àîŸG É¡dÉµ°TCÉH äÉeRC’G øe ó◊G ≈∏Y πª©∏d
 øe  k’ó`̀H  A»°T  π`̀LCG  øe  πª©∏d  ¿ÉM  ób  âbƒdG  ¿CG  ≈∏Y

.Ée A»°T ó°V πª©dG
 É«LƒdƒHhÌfC’G  áãMÉHh  áÑJÉµdG  âdÉb  É¡ÑfÉL  øe  
 πªY  ≥Kƒj  ÜÉàµdG  ¿EG  ,¢ûà«°ûJÉaƒc  É«fÉa  IQƒàcódG
 ó©Hh ≈Ø°ûà°ùŸG ‘ ≈°VôŸG ¬°û«©j …òdG »eƒ«dG ™bGƒdG
 ÜQÉŒ ≥Kƒjh åëÑjh ,º¡Jƒ«Hh º¡fÉWhCG  ≈dEG  º¡JOƒY
 ±ó¡dG  ¿CG  âaÉ°VCGh .º¡d  ájÉYôdG  Ëó≤J ” øjòdG  ∂ÄdhCG

 ™°†J ób »àdG ±QÉ©ŸG AGôKEG  ‘ ¢üî∏àj á°SGQó∏d ΩÉ©dG
 π«gCÉàdG  IOÉYEG  AGREG  k’ƒª°T  ÌcCG  áHQÉ≤Ÿ  ¢SÉ°SC’G  ôéM
 äÉLÉ«àMG ™e Ö°SÉæàj ÉÃ º∏bCÉàJ ¿CG É¡fCÉ°T øe áHQÉ≤eh

.πjƒ£dG ióŸG ≈∏Y ≈°VôŸG
 ,ÊÉ°ùfE’G ¥É«°ùdG ‘” :¢ûà«°ûJÉaƒc IQƒàcódG âdÉbh
 iƒà°ùÃ  á«Ñ£dG  ájÉYôdG  Òaƒàd  á«eƒ«dG  Oƒ¡÷G  ∫òÑ oJ
 áŸÉ©c  »JÈN  ™bGh  øeh  .IôHÉãŸGh  ¢SÉª◊G  øe  m∫ÉY
 »≤∏àe ™e ájQhÉ– áÄ«H ≥∏N ¿EÉa ,á«ÑW É«LƒdƒHhÌfCG
 ôeCG  ÊÉ°ùfE’G  ∫ÉéŸG  ‘  Ú∏eÉ©dGh  á«fÉ°ùfE’G  äGóYÉ°ùŸG
 É¡à÷É©eh äÉLÉ«àM’G áaô©eh ójó– ¿Éª°†d …Qhô°V

.zÉ¡©e ≈°TÉªàj ÉÃ èeÉfÈdGh á£°ûfC’G πjó©Jh

 ºLôJh ájõ«∏‚E’G á¨∏dÉH  ≥∏WCG  …òdG  ÜÉàµdG  ó© ojh
 ¿hÉ©àdG  øe ΩGƒYCG  áKÓK IôªK ,á«°ùfôØdGh á«Hô©dG  ≈dEG
 É«LƒdƒHhÌfC’G  áãMÉHh  ,OhóM  ÓH  AÉÑWCG  áª¶æe  ÚH
 õcôj  π≤à°ùe  åëH  ƒgh  ,¢ûà«°ûJÉaƒc  É«fÉa  IQƒàcódG
 …òdG  á«Áƒ≤àdG  áMGôé∏d  OhóM  ÓH  AÉÑWCG  èeÉfôH  ≈∏Y
 ‘ º¡LÓYh ,§°ShC’G  ¥ô°ûdG  ‘ Üô◊G ÉjÉë°†H »æ©j

.º¡fÉWhCG ≈dEG º¡JOƒY πÑb ¿OQC’G
 ,Ú«bGôYh  ÚjQƒ°S  ÜôM  ÉjÉë°V  ÜÉàµdG  ∞°üjh
 ≈°VôŸGh  Ohó`̀M  ÓH  AÉÑWCG  ºbGƒW  πYÉØJ  ‘  åëÑjh

.‘É©àdGh êÓ©dG áª¡e ‘ πYÉØàdG Gòg º¡°SCG ∞«ch
 AÉæKCG ≈°Vôª∏d »eƒ«dG ™bGƒ∏d Iô¶f ÜÉàµdG Ωó≤j Éªc

 IójóL  á«dBG  ôjƒ£J  ≈dEG  ≈©°ùjh  º«eÎdG  á∏Môe  ó©Hh
 ‘  º¡cGô°TEGh  º¡eGÎMGh  º¡ª¡ah  ºgôYÉ°ûe  ∑GQOE’
 äÉ°ù∏L  çÓK  äó≤Y  πØ◊G  ∫ÓNh  .á«ë°üdG  ájÉYôdG
 Ú°üàflh  AÉ`̀ Ñ`̀ WCG  Qƒ°†ëH  ÜÉ`̀à`̀µ`̀dG  ∫ƒ``M  á«°TÉ≤f
 õFÉ◊G ¿ÉeÉ°S ¢ù°ùjƒe Qƒ°üª∏d Qƒ°U ¢VôYh ,≈°Vôeh
 ‘GôZƒJƒØdG  ôjƒ°üà∏d  á«dhódG  ΩƒæZÉe  IõFÉL  ≈∏Y

.iôNC’G õFGƒ÷G øe ójó©dGh
 èeÉfôH  ôjóJ  Ohó``M  Ó`̀H  AÉ`̀Ñ`̀WCG  áª¶æe  ¿CG  ôcòj
 …òdGh  ,2006  ΩÉY  òæe  ¿ÉªY  ‘  á«ª«eÎdG  áMGô÷G
 ‘ Ühôë∏d  á«°ùØædGh  ájó°ù÷G QÉKB’G  π«∏≤J  ≈dEG  ±ó¡j

.§°ShC’G ¥ô°ûdG á≤£æe

عمان 

 ™HGôdG …ƒæ°ùdG ô“DƒŸG ∫ÉªYCG â«ŸG ôëÑdG ‘ â≤∏£fG
 »æWƒdG  AÉæÑdG  πLCG  øe..á«cQÉ°ûJ..á«≤aGƒJ  :  ¿Gƒæ©H

.Úeƒj ôªà°ùjh Úª∏°ùŸG ¿GƒNE’G áYÉªL ¬ª¶æJ
 ¬àjÉYQ iód õjÉØdG π°ü«a ¿É«YC’G ¢ù∏› ¢ù«FQ ócCGh
 áeGóà°SGh ™ªà› …CG QGô≤à°SG ¿CG  ,ô“DƒŸG ¥Ó£fG πØM
 »JCÉj  ,á≤∏©àŸG  ≈∏ãŸG  º«≤dG  õjõ©J  ƒëf  ¬«©°Sh  ,¬æeCG

.±OÉ¡dGh ∫hDƒ°ùŸG QGƒ◊ÉH
 ,ôNB’G  …CGôdGh  …CGôdÉH  ¿ÉÁE’ÉH  QGô≤à°S’G  »JCÉj  Éªc
 ∞æ©dG á¨dh Ö°ü©àdG øY G kó«©H , ôNB’G ≈∏Y ìÉàØf’Gh
 ô°TDƒJ  á«HÉéjEG  Ö`̀fGƒ`̀L  πãÁ  É`̀e  ƒ`̀gh  ,I’É`̀Ñ`̀eÓ`̀dGh
 πª©dG  ‘ ,á«≤«≤◊G ¬àÑZQh ™ªàéŸG »bQ ≈∏Y ìƒ°VƒH
 Ωó≤àdG  ≥«≤–  ƒëf  Ò°ùdGh  ,¬JÉjó–  RhÉ`̀ Œ  ≈∏Y
 á«°SÉ«°ùdG á°UÉN, ä’ÉéŸG ∞∏àîÃ Üƒ∏£ŸG QÉgOR’Gh

.á«YÉªàL’Gh ájOÉ°üàb’Gh
 ,É¡JQhô°Vh  á«cQÉ°ûàdG  á«ªgCG  ¬àª∏c  ‘  õjÉØdG  ÚHh
 É¡JÉ°SÉµ©f’ ,ä’ÉéŸG  ∞∏àîÃ »æWƒdG  AÉæÑdG  πLCG  øe
 ,  √QÉ`̀gORGh  ¬æeG  πµ°ûj  …òdG  ,Éæ©ªà›  QGô≤à°SG  ≈∏Y

. É©«ªL Éæaógh Éæ°ùLÉg
 äÉjóëàdGh ,ÉædƒM øe ≈°VƒØdG πX ‘h Ωƒ«dG” :∫Ébh
 É k©e  πª©dG  Éæ«∏Y  ,Éæ¡LGƒJ  »àdG  ájOÉ°üàb’Gh  á«æeC’G
 ,ÉæJÉÑZQ  hCG  ÉæJÉ¡LƒJ  âfÉc  Éª¡e  ,ó«H  G kójh  á«cQÉ°ûàH
 “ádhDƒ°ùe  á«æWh  á°VQÉ©e  hCG  I’Gƒ``̀e  “Éæc  AGƒ`̀°`̀S

.ióØŸG »ª°TÉ¡dG ¢Tô©dG πX ‘ á«°SGƒ°S Éæ©«ªéa
 IÉ«◊G ÒaƒJh ,ÉæJÉjó– RhÉŒ á«ªgCG  í°VhCG  Éªc

 »àdG  äGõéæŸG  ≈∏Y  ®É`̀Ø`̀◊Gh  ,ÚæWGƒª∏d  áÁôµdG
 ¬à°†¡fh  øWƒdG  øeCG  ¿CGh  Éª«°S’  É¡«∏Y  AÉæÑdGh  â≤≤–
 ™«ª÷G  ≥JÉY  ≈∏Y  ™≤J  á«cQÉ°ûJ  á«dhDƒ°ùe  ,√QÉ`̀gORGh
 ô‰  »àdG  á≤«bódG  ±hô¶dG  √òg  ‘  á°UÉN  AÉæãà°SG  ¿hO

.É¡H
 ,ÊóŸG ™ªàéŸG äÉ°ù°SDƒe á«dhDƒ°ùe ¿CG ,õjÉØdG Oó°Th
 ΩÓYE’G  πFÉ°Shh  á«æ¡ŸG  äÉHÉ≤ædGh  ÜGõ`̀MC’G  á°UÉNh
 äÉjóëàdGh äÉeRC’G ∞∏àîŸ …ó°üàdG ‘ øªµJ ,áØ∏àîŸG
 ,IÈN  äƒ«H  øe  äÉ¡÷G  √òg  ¬µ∏“  ÉŸ  Éæ°VÎ©J  »àdG
 á«∏ªY  ∫ƒ∏Mh  á«©bGh  èeGôH  Ëó≤Jh  á«æWh  äGAÉØch

.IOófi á«æeR ôWCG ≥ah ≥«Ñ£à∏d á∏HÉb ¿ƒµJ
 ÉææµÁ  …òdG  ,º«∏°ùdG  »æWƒdG  AÉæÑdG  ¿CG  ≈dEG  âØdh
 øeC’G  ádÉM  á`̀eGOEGh  ,IÒÿG  Éfó∏H  IÒ°ùe  á∏°Uƒe  øe
 ,ÖfGƒ÷G  ∞∏àîÃ  äÉMÓ°UEG  Ö∏£àJ  ,É¡«a  QGô≤à°S’Gh
 ô`̀eC’G  Gò`̀gh  ,º¡JÉ©∏£Jh  ¢SÉædG  äÉLÉ◊  Ö«éà°ùJh

.QGôªà°SÉH ¬«∏Y ócDƒjh ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL ¬cQój
 á«ªàM  ≈∏Y  ó`̀cDƒ`̀j  ,∫GRÉ```̀ eh  ¬àdÓL  ¿É`̀ c  ,∫É``̀ bh
 á«°SÉ«°ùdG  ,ä’É`̀ é`̀ ŸG  ∞∏àfl  ‘  πeÉ°ûdG  ìÓ`̀ °`̀ UE’G
 õjõ©J  ±ó¡H  ,á«YÉªàL’Gh  ájOÉ°üàb’Gh  á«Hõ◊Gh
 AÉ°SQEGh  ,ÜÉÑ°ûdGh  ICGôŸG  Úµ“h  ,á«Ñ©°ûdG  ácQÉ°ûŸG

 á«aÉØ°ûdG  áeƒ¶æe  õjõ©Jh  ,IGhÉ°ùŸGh  ádGó©dG  ÇOÉÑe
 ÒaƒJh  ,  áÑ°SÉëŸGh  ádAÉ°ùŸG  è¡f  ¢ùjôµJh  ,ágGõædGh
 ±hô¶dG  Ú°ù–h  ÚæWGƒª∏d  áÁôµdG  Iô`̀◊G  IÉ«◊G

. º¡d á«°û«©ŸG
 ¿EG  ,Iô°UÉ«Y  ¿Ghô`̀ e  ô`̀“Dƒ`̀ŸG  ¢ù«FQ  ∫É`̀b  ,√Qhó``̀H
 ,á«ægP  ádÉMh  á«cQÉ°ûJ  »g  AÉæÑdGh  πÑ≤à°ùª∏d  Iô¶ædG
 á«ª°TÉg IOÉ«≤H É©«ªL Éæ©ªéj øe ƒg ¿OQC’G ¿CG  G kócDƒe

.áª«µM Iòa
 øe  ájOôØdG  áë∏°üŸG  øY  »∏îàdG  á«ªgCG  ≈dEG  QÉ°TCGh
 π°†aC’G  Ëó≤àd  É k©e  áªgÉ°ùŸGh  áeÉ©dG  áë∏°üŸG  πLCG

.øWƒ∏d
 áYÉª÷  iQƒ°ûdG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  ó`̀ cCG  ,¬ÑfÉL  øe
 ≈∏Y ójó°ûdG ¢Uô◊G á°ùeGô≤dG óªfi Úª∏°ùŸG ¿GƒNE’G
 AÉªædGh  Ωó≤àdG  øe  ™«aQ  iƒà°ùe  ≈dEG  ¿OQC’ÉH  ∫ƒ°UƒdG
. QGô≤à°S’Gh ìÓ°UE’G ≥«≤ëàd π°UGƒàŸG πª©dG ∫ÓN øe
 ¿Gƒ`̀NE’G  áYÉªL  IÒ°ùe  ÉæJÒ°ùe  π°UGƒf  ,∫É`̀bh
 áªgÉ°ùª∏dh »æWƒdG º¡dG ™e ¿ƒfÉ≤dG á∏¶e â– Úª∏°ùŸG
 πÑ≤à°ùŸG  π«µ°ûJh  ô°VÉ◊G  AÉæÑd  í°VGh  è¡æeh  »YƒH
 áaOÉ¡dG  ÉæàeG  º«b  ≈∏Y  á¶aÉëŸÉHh  IÒ°üHh  ióg  ≈∏Y

.π°†aCG IÉ«◊
 äÉjóëàdG  ºgCG  ,º¡JÉª∏c  ‘  ¿ƒKóëàŸG  ¢Vô©à°SGh
 ‘ áªFÉ≤dG á«°SÉ«°ùdG áÄ«ÑdG πX ‘ ¿OQC’G É¡¡LGƒj »àdG
 »àdG »°SÉ«°ùdG åjóëàdG á«ªgCG øjócDƒe ,⁄É©dGh á£≤æŸG
 É¡JÉLôfl  ió`̀MEG  á«Hõ◊G  áeƒµ◊Gh  ¿ÉŸÈdG  Èà©J

. á«°SÉ«°ùdG

الشبول يرعى تخريج مشروع تدريب 
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 عمّان 

 áeƒµ◊G  º°SÉH  »ª°SôdG  ≥WÉædG  »eƒµ◊G  ∫É°üJ’G  ô`̀jRh  ≈`̀YQ
 iƒàëŸGh  ΩÓaC’G  áYÉæ°U ÖjQóJ  ´hô°ûe  èjôîJ πØM ,∫ƒÑ°ûdG  π°ü«a
 ácGô°ûdÉH  ,∞«XƒàdG  π`̀LC’  º«∏©àdG  á°ù°SDƒe  ¬Jó≤Y  …ò`̀dG  ,»MÉ«°ùdG
 QÉªYE’G  IOÉ`̀YE’  »`̀ HhQhC’G  ∂æÑdGh  ,ΩÓaCÓd  á«fOQC’G  á«µ∏ŸG  áÄ«¡dG  ™e

.á«fÉ£jÈdG á«ªæàdGh á«LQÉÿG IQGRhh ,á«ªæàdGh
 áYÉæ°U  ÖjQóJ  ´hô°ûe  ¿EG  ,èjôîàdG  á«dÉ©a  ∫ÓN  ∫ƒÑ°ûdG  ∫Ébh
 ÖjQóJ  ±ó¡à°ùJ  »àdG  áª¡ŸG  èeGÈdG  øe  »MÉ«°ùdG  iƒàëŸGh  ΩÓ`̀aC’G
 èjhÎ∏d  áaÉ°VE’ÉH  ΩÓ``̀YE’Gh  áaÉë°üdG  ä’É`̀›  ‘  êôîàdG  »ãjóM
 OÉ°üàbÓd ácôëŸG äÉYÉ£≤dG ºgCG øe »MÉ«°ùdG ´É£≤dG ¿CG G kócDƒe ,»MÉ«°ùdG
 ≈dEG π°Uhh »°VÉŸG ΩÉ©dG ∫ÓN ÉfhQƒc áëFÉL äÉ«YGóJ øe ≈aÉ©àj CGóHh

.2019 ΩÉY ´É£≤dG Gòg ‘ ≥≤– »MÉ«°S πNO ≈∏YCG ÜQÉ≤j Ée
 âÑcGh  »àdG  á≤£æŸG  ‘  ∫hódG  πFGhCG  øe  ó©j  ¿OQC’G  ¿CG  ≈dEG  QÉ°TCGh
 øe AGƒ°S ,»eÓYE’G iƒàëŸG áYÉæ°üH á£ÑJôŸG á«LƒdƒæµàdG äGQƒ£àdG
 ≈dEG  k’ƒ°Uh  âfÎfE’Gh  Üƒ°SÉ◊G  Iõ¡LCGh  á«FÉ°†ØdG  äÉ£ëŸG  ∫ƒNO
 øe  äOÉØà°SG  á«Hô©dG  ∫hó`̀dG  øe  ÒãµdG  ¿CG  ≈dEG  kÉàa’  ,á«còdG  ∞JGƒ¡dG

.iƒàëŸG áYÉæ°U ∫É› ‘ Ú«fOQC’G äGÈN
 ,IÒÑc  á«MÉ«°S  ≥aGôeh  á©«ÑW  OQGƒ`̀Ã  ™àªàj  ¿OQC’G  ¿CG  ,ó`̀cCGh
 QhO  ≈∏Y  kÉ«æãe  ,ΩÉeC’G  ≈dEG  »°†ŸG  ≈∏Y  IQOÉb  á∏gDƒe  ájô°ûH  äÉfÉµeEGh
 ≈∏Y  ΩÓaCÓd  á«fOQC’G  á«µ∏ŸG  áÄ«¡dGh  ∞«XƒàdG  πLC’  º«∏©àdG  á°ù°SDƒe
 ∂æÑdÉH  á∏ãªŸG  áëfÉŸG  äÉ¡÷ÉH  kGó«°ûe  ,»ÑjQóàdG  ´hô°ûŸG  Gòg  º«ª°üJ
 á«ªæàdGh  á«LQÉÿG  IQGRhh  ,á«ªæàdGh  QÉ`̀ª`̀YE’G  IOÉ``̀YE’  »```HhQhC’G

.á«fÉ£jÈdG
 ∫É°üJ’G  IQGRh  É¡dòÑJ  »àdG  Oƒ¡÷G  Rô`̀ HCG  ∫ƒÑ°ûdG  ¢Vô©à°SGh
 »ãjóM  ÖjQóJ  ™jQÉ°ûe  ∫ÓN  øe  ,ΩÓ``YE’G  Úµ“  π«Ñ°S  ‘  »eƒµ◊G
 ÊóŸG ™ªàéŸG äÉ°ù°SDƒe ™e ácGô°ûdÉH ΩÓYE’Gh áaÉë°üdG ´É£b ‘ êôîàdG
 èeGôH ¥ÓWEG ≈dEG áaÉ°VEG ,áMÉ«°ùdGh áë°üdG »YÉ£b ‘ π«¨°ûàdÉH »¡àæJ
 ∫É°üJ’G ‘ Ú∏eÉ©dG h äGQGRƒdG º°SÉH ÚeÓYE’G Ú≤WÉæ∏d π«gCÉJh ÖjQóJ

.á∏Ñ≤ŸG áKÓãdG ΩGƒYC’G QGóe ≈∏Y á«eƒµ◊G äÉ°ù°SDƒŸG ‘ »eƒµ◊G
 º«gÉØe  ô°ûf  ≈∏Y  kÉ°†jCG  õcôJ  »eƒµ◊G  ∫É°üJ’G  IQGRh  ¿CG  ,ó`̀cCGh
 A¢ûædG  »àÄØd  kÉ°Uƒ°üNh  ™ªàéŸG  ‘  á«JÉeƒ∏©ŸGh  á«eÓYE’G  á«HÎdG
 ègÉæŸG  ‘  ¢ShQO  πµ°T  ≈∏Y  ¿ƒµà°S  º«gÉØŸG  √òg  ¿CG  kÉæ«Ñe  ,∫ÉØWC’Gh
 QGƒ◊G  á«Ø«ch  ,…ó≤ædG  ÒµØàdG  ≈∏Y  áÑ∏£dG  º«∏©J  ±ó¡H  á«ª«∏©àdG

.øjôNB’G á«°Uƒ°üN ∑É¡àfG øe ájÉª◊Gh ,º«∏°ùdG
 ≈dEG  èeGÈdG  √òg  ∫ÓN  øe  ≈©°ùJ  IQGRƒ`̀dG  ¿CG  ≈dEG  ∫ƒÑ°ûdG  âØdh
 Qƒ¡ª÷G  ≈dEG  á«HÉ«°ùfÉH  äÉeƒ∏©ŸG  áMÉJEGh  ¿OQC’G  ‘  ΩÓYE’G  áæ¡e  ºYO
 ¢†©H ≈∏Y ô°ûàæJ »àdG  äÉYÉ°TE’G áHQÉfi ≈dEG  áaÉ°VEG  ,ΩÓYE’G πFÉ°Shh

.»YÉªàL’G π°UGƒàdG πFÉ°Sh
 ≈∏Y  »MÉ«°ùdG  iƒàëŸGh  ΩÓ`̀aC’G  áYÉæ°U  ÖjQóJ  ´hô°ûe  ºª°Uh
 áYƒaóe  ô¡°TCG  áà°ùd  kÉHQóàe  12  ¬H  ∑QÉ°Th  ,á«∏ªYh  ájô¶f  Úà∏Môe

.∞«dÉµàdG
 á∏Môe  øe  ájGóH  ΩÓaC’G  áYÉæ°U  ‘  áØ∏àfl  QhÉfi  ÖjQóàdG  ≈£Zh
 êGôNE’Gh ƒjQÉæ«°ùdG áHÉàc øe AGƒ°S Égó©H Ée á∏Môe ≈dEG êÉàfE’G πÑb Ée
 á∏Môe ≈dEG  áaÉ°VEG  ,äƒ°üdGh ôjôëàdGh »FÉªæ«°ùdG  ôjƒ°üàdGh êÉàfE’Gh
 äÉcô°T  ™e  ÚHQóàŸG  ∂«Ñ°ûJ  ∫ÓN  øe  ô¡°TCG  áà°S  IóŸ  á«æ¡ŸG  Iòª∏àdG
 êÉàfEG  ‘  ÈcCG  πµ°ûH  É¡∏≤°Uh  á«∏ª©dG  º¡JGQÉ¡e  õjõ©àd  áØ∏àfl  êÉàfEG

.»MÉ«°ùdG èjhÎdG ±ó¡à°ùj »Fôe iƒàfi
 ∞«XƒàdG  πLC’  º«∏©àdG  á°ù°SDƒe  IQGOEG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  ∫Éb  ,√Qhó`̀H
 »ÑjQóàdG ´hô°ûŸG Gòg ¿EG ,èjôîàdG á«dÉ©a ∫ÓN ,ádGõZ ƒHCG …Dƒd á«fOQC’G
 kGó«°ûe  ,º¡JGQÉ¡e  ôjƒ£Jh  ÜÉÑ°ûdG  ºYód  á°ù°SDƒŸG  á°SÉ«°S  øª°V  »JCÉj

.»ÑjQóàdG èeÉfÈdG Gòg É¡d óæà°SG »àdG Iõ«ªŸG äÉcGô°ûdÉH
 …OÉ°üàb’G  êÉ`̀ eOE’Gh  »YÉªàL’G  ´ƒæ∏d  »ª«∏bE’G  ¢ù«FôdG  QÉ°TCGh
 IóæLC’G ¿CG  ≈dEG  ÚYÉª°S »eGQ á«ªæàdGh QÉªYE’G IOÉYE’ »HhQhC’G ∂æÑ∏d
 äÉLÉ«àMGh »æ¡ŸG º«∏©àdG ÚH IƒéØdG ¢ü«∏≤J ≈∏Y õcôJ ∂æÑ∏d ájƒªæàdG

.πª©dG ¥ƒ°S
 äÉLÉ«àM’  áHÉéà°SG  AÉ`̀L  »ÑjQóàdG  ´hô°ûŸG  Gò`̀g  ¿CG  ≈`̀dEG  âØdh
 ácGô°ûdG  á∏°UGƒŸ  kÉ©∏£àe  ,»eƒµ◊G  ∫É°üJ’G  IQGRh  É¡JOóM  á«ÑjQóJ
 èeGôH º«ª°üJ ‘ á«fOQC’G ∞«XƒàdG πLC’ º«∏©àdG á°ù°SDƒeh IQGRƒdG ™e

.á∏Ñ≤e á«ÑjQóJ
 Gòg ¿EG …ôµÑdG óæ¡e ΩÓaCÓd á«µ∏ŸG áÄ«¡∏d ΩÉ©dG ôjóŸG ∫Éb , ¬à¡L øe
 á«≤FÉKƒdG  ΩÓaC’G  áYÉæ°U äGhOCG  øe ÚHQóàŸG  Úµ“ ≈∏Y õcQ ´hô°ûŸG

.ájÉ¨dG √ò¡d á°ü°üfl πªY ¢TQh ∫ÓN øe IÒ°ü≤dG
 ÉŸ  ΩÓaC’G  áYÉæ°üd  á«∏Ñ≤à°ùe  á¡Lh  ¿ƒµ«°S  ¿OQC’G  ¿CG  ≈dEG  QÉ°TCGh
 ,á«eÓYEG á∏«°Sƒc ,º∏«ØdG ¿CG ≈dEG kÉàa’ ,Iõ«‡ á«fOQCG QOGƒc øe ¬H õ«ªàj

.ΩÓYE’G áYÉæ°Uh ™ªàéŸG ≈∏Y ôKCG ¬dh ó∏H …C’ kGÒØ°S Ωƒ«dG äÉH

عمان 

 ICGô`̀ŸG  ácQÉ°ûe  ∫ƒM  á«°TÉ≤f  á°ù∏L  ‘  ¿ƒcQÉ°ûe  ó`̀ qcCG  
 •GôîfG  á«ªgCG  ,ÜÉîàf’Gh  ÜGõMC’G  ÊƒfÉb  QÉWEG  ‘  Ék«°SÉ«°S
 øe  IOÉØà°S’Gh  ,á«°SÉ«°ùdG  ÜGõ`̀MC’G  ‘  πYÉa  πµ°ûH  AÉ°ùædG
 »àdG  ájQƒà°SódG  äÓjó©àdG  ‘  qø¡d  áªYGódG  á«©jô°ûàdG  á«æÑdG

.ÜGõMC’Gh ÜÉîàf’G ÊƒfÉbh ÉgQGôbEG ”
 ≥jô£dG ó«Ñ©J É¡fCÉ°T øe á«©jô°ûàdG áÄ«ÑdG √òg ¿EG ,GƒdÉbh
 á«Hõ◊G IòaÉædG ∫ÓN øe »°SÉ«°ùdG πª©dG ¢Vƒÿ AÉ°ùædG ΩÉeCG
 IÉ«◊Gh ΩÉ©dG »°SÉ«°ùdG AÉ°†ØdG ‘ GQƒ°†M qø¡d øª°†à°S »àdG
 á«fÉŸÈdG äÉeƒµ◊Gh ¿ÉŸÈdG ‘ ÓYÉa GOƒLh ‹ÉàdÉHh ,áeÉ©dG

.ÓÑ≤à°ùe
 ¿hDƒ°ûd á«fOQC’G á«æWƒdG áæé∏dG ¬àª q¶f AÉ≤d ‘ ,∂dP AÉL
 AÉ°ùædG  ºYO”  ´hô°ûe  á£°ûfCG  øª°V  ,¢ù«ªÿG  Ωƒ«dG  ,ICGô`̀ŸG
 ∫ƒªŸG “á«°SÉ«°ùdG IÉ«◊G ‘ á∏YÉa ácQÉ°ûe πLG øe äÉjOÉ«≤dG
 AÉ≤∏dG  ±ó¡à°SG  å«M  ,‹hó`̀dG  ¿hÉ©à∏d  á«fÉŸC’G  ádÉcƒdG  øe
 ‘ qøë‚ »JGƒ∏dG äÉ«ª°ûf áµÑ°T AÉ°†YCG äGó«°ùdG øe áYƒª›

.2022 ΩÉ©dG IQhód á«∏ëŸG IQGOE’G äÉHÉîàfG
 ¿hDƒ°ûd áeÉ©dG áæ«eC’G äócCG ,AÉ≤∏d á«MÉààa’G É¡àª∏c ‘h
 IQGOEG  ≈∏Y Aƒ°†dG  §q∏°ùj …òdG  AÉ≤∏dG  á«ªgCG  ,»∏Y É¡e ,ICGôŸG
 ,kÉ«°SÉ«°S  É¡àcQÉ°ûeh  ICGô``̀ŸG  Úµ“h  á«HÉîàf’G  á«∏ª©dG
 ájó∏ÑdG  ¢ùdÉéŸG  äGƒ°†Y  ÚH  ∂«Ñ°ûàdG  ºàj  ¬dÓN  øe  …òdGh
 »°SÉ«°ùdG πª©dG ‘ IÈN äGhP äÉjOÉ«b AÉ°ùf ™e äÉ¶aÉëŸGh
 ‘  ºgÉ°ùj  ÉÃh  ÜQÉéàdGh  äGÈ`̀ÿG  ∫OÉÑàd  É≤HÉ°S  …ó∏ÑdGh
 ‘  πYÉØdG  É`̀gQhOh  QGô≤dG  ™æ°U  ™bGƒe  ‘  ICGô`̀ŸG  QhO  õjõ©J
 åjó–  øe  óéà°SG  Ée  Aƒ°V  ‘  á«°SÉ«°ùdG  IÉ«◊ÉH  ácQÉ°ûŸG

.á«°SÉ«°ùdG áeƒ¶æª∏d

 äGƒ°†Y  ™e  AÉ≤∏dG  øe  ±ó¡J  áæé∏dG  ¿EG  ,»∏Y  âdÉbh
 ÊƒfÉ≤H »YƒdG ™aQ ≈dEG ,äÉ¶aÉëŸGh á«∏ëŸGh ájó∏ÑdG ¢ùdÉéŸG
 áMÉàŸG  ¢UôØdG  ≈∏Y  Aƒ°†dG  §«∏°ùJh  ÜGõ`̀ MC’Gh  ÜÉîàf’G
 õjõ©J ∂dòch ,ÜGƒædG ¢ù∏› óYÉ≤Ÿ ∫ƒ°UƒdG πLCG øe ICGôª∏d

.á«°SÉ«°ùdG ÜGõMC’G ‘ É¡àcQÉ°ûe
 ƒ°†©dG  ,AÉ≤∏dG  É¡æª°†J »àdG  á«°TÉ≤ædG  á°ù∏÷G ‘ ∑QÉ°Th
 ÒÑY IQƒàcódG  ,ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG  »°VƒØe ¢ù∏› ‘
 ,á«fÉŸÈdGh á«°SÉ«°ùdG ¿hDƒ°ûdG IQGRƒd ΩÉ©dG ÚeC’Gh ,áæHÉHO
 ICGôŸG  ¿É÷  ™ªéàd  áeÉ©dG  áæ«eC’Gh  ,IódGƒÿG  »∏Y  QƒàcódG

.áfQÉ£e »HQ ,ÊOQC’G »æWƒdG
 IOGQEGh á«µ∏e ájDhQ ∑Éæg ¿EG ,áæHÉHO ÒÑY IQƒàcódG âdÉbh
 IÉ«◊G  è¡f  õjõ©àd  á«fOQC’G  ádhódG  πÑb  øe  ájƒb  á«°SÉ«°S
 äÉÄa πµd »≤«≤◊G π«ãªàdGh »°SÉ«°ùdG ìÓ°UE’Gh á«WGô≤ÁódG
 ∞°üf  πµ°ûJ  »àdG  ,ICGô`̀ŸG  ∫É◊G  á©«Ñ£H  É¡«a  ÉÃ  ,™ªàéŸG
 õcGôŸ  ∫ƒ°Uƒ∏d  É¡àcQÉ°ûe  ºYOh  ™«é°ûJ  ∫ÓN  øe  ,™ªàéŸG

.ΩÉ©dG ¿CÉ°ûdGh á«°SÉ«°ùdG IÉ«◊G ‘ QGô≤dG ™æ°U
 ¢VQCG  ≈∏Y  äó°ùŒ  IOGQE’G  √òg  ¿CG  ,áæHÉHO  âaÉ°VCGh
 øe  Qƒ°†◊G  Gò¡d  áeOÉNh  áî°SGQ  á«©jô°ûJ  á«æH  ‘  ™bGƒdG
 ÜGõ`̀ MC’Gh  ÜÉîàf’G  ÊƒfÉbh  ájQƒà°SódG  äÓjó©àdG  ∫ÓN
 á«µ∏ŸG  áæé∏dG  äÉLôîŸ  É≤ah  É`̀gQGô`̀bEG  ”  »àdG  øjójó÷G

.á«°SÉ«°ùdG áeƒ¶æŸG åjóëàd
 QhOh  ácQÉ°ûŸ  á«dƒª°ûdG  á£ÿG  ,áæHÉHO  â°Vô©à°SGh
 »bÉÑc  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  ¿CG  äó``̀ qcCGh  ,äÉHÉîàf’G  ‘  ICGô``̀ŸG
 »°SÉ«°ùdG åjóëàdGh ìÓ°UE’G QÉ°ùÃ á«æ©e ádhódG äÉ°ù°SDƒe
 ∫Éµ°TCG πc á°†gÉæeh É«°SÉ«°S ICGôŸG ÚµªàH πØµàJh ,¿OQC’G ‘
 ‘ á«≤«≤M áµjô°Th ÓYÉa Gô°üæY ¿ƒµàd Égó°V ∞æ©dGh õ««ªàdG

.™ªàéŸGh áeÉ©dG äGAÉ°†ØdGh »°SÉ«°ùdG AÉ°†ØdG
 É¡ÑLGhh  É`̀gQhO  QÉ`̀WEG  ‘h  á∏≤à°ùŸG  áÄ«¡dG  ¿CG  ,âæq«Hh
 Úµ“  IóMh  âÄ°ûfCG  ,»°SÉ«°ùdG  ìÓ°UE’ÉH  á«æ©e  á°ù°SDƒªc
 IócDƒe  ,»°SÉ«°ùdG  πª©dG  ∞∏e  ‘  AÉ°ùædG  ºYO  á°ù°SCÉŸ  ICGôŸG
 áæé∏dG  ™e ácGô°ûdG  õjõ©J ‘ áÄ«¡∏d  ´GQòc IóMƒdG  √òg QhO
 Úµªàd  ,ábÓ©dG  äGP  äÉ¡÷G  ™«ªLh  ICGôŸG  ¿hDƒ°ûd  á«æWƒdG
 ‘  áµjô°ûch  áë°Tôªch  áÑNÉæc  »°SÉ«°ùdG  πª©dG  ‘  ICGô`̀ŸG
 ádGó©dGh  IGhÉ°ùŸG  ≥«≤–  ÜÉH  øe  á«HÉîàf’G  á«∏ª©dG  IQGOEG

.Ú°ùæ÷G ÚH

 ájó∏ÑdG  ¢ùdÉéŸG  äGƒ°†Y  øe  äGô°VÉ◊G  ,áæHÉHO  âYOh
 πª©dG ‘ qø¡jód äôaƒJ »àdG IÈÿG ‘ QÉªãà°S’G ≈dEG ,á«∏ëŸGh
 ™°ShCGh ≈∏YCG iƒà°ùŸ É¡H ∫É≤àf’Gh »∏ëŸG iƒà°ùŸG ≈∏Y ΩÉ©dG
 ∫ÓN øe ,¿ÉŸÈ∏d ∫ƒ°UƒdGh »©jô°ûàdG QGô≤dG ™æ°U ∫É› ‘
 »°SÉ«°ùdG ó¡°ûŸG ¿CG QÉÑàYG ≈∏Y ;»Hõ◊G πª©dG ‘ •Gôîf’G
 πÑ≤à°ùŸG  ‘  á«fÉŸôH  äÉeƒµMh  RÉ«àeÉH  É«HõM  Gó¡°ûe  ¿ƒµ«°S
 ÊƒfÉb  øY  IódGƒÿG  »∏Y  QƒàcódG  çqó–  ,∂dP  ≈dEG  .Öjô≤dG
 Ò«¨J ∑Éæg ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh ¬fEG ∫Ébh ,ÜGõMC’Gh ÜÉîàf’G
 ™bGƒe ‘ ICGôŸG OƒLƒd πqÑ≤Jh á«©ªàéŸG äÉgÉŒ’G ‘ »HÉéjEG

 ‘ AÉ°ùædG ácQÉ°ûe áÑ°ùf ∫GõJ ’ ∂dP ™eh ¬fCG ’EG ,QGô≤dG ™æ°U
 É¡æe  äÉjó–  OƒLh  ÖÑ°ùH  äÉ©bƒàdG  øe  πbCG  »Hõ◊G  πª©dG

.ICGôª∏d …OÉ°üàb’G ÚµªàdG
 áæ«ªãdG  á°UôØdG  √òg QÉªãà°SG  ≈dEG  AÉ°ùædG  IódGƒÿG ÉYOh
 ácQÉ°ûŸGh ,ÜGõMC’Gh ÜÉîàf’G ÊƒfÉbh Qƒà°SódÉH áfƒª°†ŸG
 QÉ°ùŸG  Gò`̀g  ¿CG  QÉÑàYG  ≈∏Y  ,»Hõ◊G  πª©dG  ‘  πYÉa  πµ°ûH
 ¿ÉŸÈdG ‘ qø¡∏«ã“ Ö°ùf IOÉjõd AÉ°ùæ∏d á«aÉ°VEG ¢Uôa ôaƒ«°S
 ≈dEG  ,ÜGõMCÓd á°ü°üîŸG áeÉ©dG á«HÉîàf’G áªFÉ≤dG ∫ÓN øe
 15  øe  â©ØJQG  »àdGh  ICGôŸG  ÉJƒµd  á°ü°üîŸG  óYÉ≤ŸG  ÖfÉL
 óYÉ≤e  ≈∏Y  ¢ùaÉæàdG  QÉ°ùe  øY  Ó°†a  ,Gó©≤e  18  ≈dEG  Gó©≤e
 ¿ƒµ«°S  ÜGõ`̀MC’G  πjƒ“  ΩÉ¶f  ¿CG  ≈dEG  Éàa’  ;á«∏ëŸG  ôFGhódG
 ºFGƒ≤dG ‘ äÉë°Tôeh AÉ°†YCÉc ÜGõMC’G ‘ ICGôŸG OƒLƒd ÉªYGO
 ‹É◊G  ¬©°VƒH  ÜGõ`̀MC’G  ¿ƒfÉb  ¿CG  Gó qcDƒe  ,á«Hõ◊G  áeÉ©dG

.»Hõ◊G πª©∏d AÉ°ùædG øe ójõe ÜòL ≈dEG ±ó¡j
 ICGôŸG ¿É÷ ™ªŒ Qhód ,áfQÉ£e ≈HQ â°VôY ,É¡ÑfÉL øe
 :âdÉbh  ,á«°SÉ«°ùdG  IÉ«◊G  ‘  AÉ°ùædG  ºYO  ‘  ÊOQC’G  »æWƒdG
 áæé∏dG ™e ácGô°ûdÉH ICGôŸG ¿É÷ ™ªŒ πªY π«©ØJ kÉ«dÉM ºàj
 ¢ùdÉéŸG  äGƒ°†Y  AÉ°ùædG  ™e  πª©∏d  ,ICGôŸG  ¿hDƒ°ûd  á«æWƒdG
 á∏YÉa  ácQÉ°ûe  ∂dÉæg  ¿ƒµj  ¿CG  ¿Éª°†d  äÉ¶aÉëŸG  ‘  á«∏ëŸG
 õjõ©Jh  ,ábÓ©dG  äGP  äÉ¡÷G  ∞∏à  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ICGôª∏d

.á«Hõ◊Gh á«°SÉ«°ùdG É¡àcQÉ°ûe
 ‘  äÉ©ªàéŸGh  Ió«°TôdG  áªcƒ◊G  èeÉfôH  Iôjóe  É`̀ qeCG
 ,¿hó©°S  Úª°SÉj  ,(GIZ)  ‹hódG  ¿hÉ©à∏d  á«fÉŸC’G  ádÉcƒdG
 É«°SÉ«°S  ICGôŸG  QhO  õjõ©J  ≈dEG  ±ó¡j  ´hô°ûŸG  ¿CG  âë°VhCÉa
 GQhO  qø¡d  ¿ƒµj  ¿CG  øe  AÉ°ùædG  øµªààd  äÉ«ª°ûf  áµÑ°T  π«©ØJh

. qø¡≤WÉæe ‘ ájƒªæàdG äGQGô≤dG PÉîJG ‘ GôKDƒe
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مفاجاأة.. الكافيين قد ي�ؤثر اإيجاباً على الريا�ضة
ك�سفت مر�جعة لبحوث �سابقة �أن 
تناول �لكافيين قبل ممار�سة �لتمارين 
مجموعة  �أد�ء  يح�سن  قد  �لريا�سية 

و��سعة من �لتدريبات.
وكتب �لباحثون في دورية )�لطب 
�لكافيين  �أن  �لبريطانية  �لريا�سي( 
تعزيز  �لخ�سو�ص  وجه  على  يمكنه 

�ل�سرعة و�لطاقة و�لقوة و�لتحمل.
�لبحث  فريق  قائد  قال  من جهته، 
ملبورن  في  فيكتوريا  ج��ام��ع��ة  م��ن 
ب��اأ���س��ر�ل��ي��ا، ج���وزو ج��رج��ي��ك، �إن 
�لكافيين  �لتي تحتوي على  "�لمكملات 
�لريا�سيين. وك�سفت  بين  �سائعة جدً� 
نحو  �أن   2011 لعام  ترجع  در����س��ة 

ريا�سيين  ب���ول  ع��ي��ن��ات  م��ن   %75
يحتوي  �لأولمبية  �لألعاب  في  �ساركو� 
على م�ستويات مرتفعة من �لكافيين".

�لكافيين  رُف����ع   ،2004 وع����ام 
لمكافحة  �لعالمية  �لوكالة  قائمة  من 
تناولها  محظور  ك��م��ادة  �لمن�سطات 
جرجيك  �لم��ن��اف�����س��ات.وذك��ر  خ���لال 

"منذ  �لإل��ك��روني:  بالبريد  ل��روي��رز 
بين  �لكافيين  تناول  ز�د  �لح��ين  ذل��ك 
على  موؤ�سر�ت  توجد  ول  �لريا�سيين 
جرجيك  �أج��رى  ذلك".كما  �نح�سار 
لنتائج  �ساملة  م��ر�ج��ع��ة  وزم����لاوؤه 
مر�جعات �سابقة حللت عدة در��سات 

تتعلق بالكافيين و�لأد�ء �لريا�سي.

قدرة  عزز  �لكافيين  �أن  و�كت�سفو� 
و�أد�ء  �لتحمل وقوتها  �لع�سلات على 

�لقفز و�سرعة �أد�ء �لتمارين.
"كقاعدة عامة  و�أ�ساف جرجيك: 
قبل  �لقهوة  من  كوبين  لتناول  يكون 
نحو 60 دقيقة من بدء �لتمرين تاأثير 

قوي لدى معظم �لأفر�د".

!D احذروا من الإفراط بتناول فيتامين
 D فيتامين  �أن  �لم��ع��روف  م��ن 
�سروري جد� ب�سب �أهميته بالن�سبة 
ل���ت���و�زن �لج�����س��م و�لح���ف���اظ على 
منه  �لإف���ر�ط  �أن  �إل  خ�سائ�سه، 

يوؤدي �إلى نتائج عك�سية تماما.
�أن  ط��ب��ي��ة  در������س����ة  ك�����س��ف��ت 
يوؤثر   D فيتامين  بتناول  �لإف��ر�ط 
كبير،  ب�سكل  �لكليتين  عمل  على 
تورنتو  جامعة  علماء  دع��ا  حيث 

ن�سرته  م��ق��ال  خ��لال  م��ن  �لكندية 
تناول  عدم  �إلى   ،"CMAJ" مجلة 
�لطبيب  ��ست�سارة  دون   D فيتامين 
�لم��خ��ت�����ص.و�أك��د �ل��دك��ت��ور ب��ورن 
�أوغو�ست من �لجامعة نف�سها �أن كل 
�أ�سا�سها  �لتي  �لطبية  �لم�ستح�سر�ت 
خطرة  �ل�سيدليات  في   D فيتامين 
تحت  ت�ستعمل  لم  ما  �لحياة،  على 

�إ�سر�ف �لطبيب.

مو�طن  حالة  �إلى  �لأطباء  ونوّه 
كندي عمره 54 �سنة، ر�جع �لأطباء 
�لبولي،  �لجهاز  في  م�سكلات  ب�سبب 
بد�أت بعد عودته من منطقة جنوب 
وقتا  يق�سي  كان  حيث  �آ�سيا،  �سرق 
في  ت�سبب  ما  �ل�ساطئ،  على  طويلا 

ظهور م�سكلات في كليتيه.
�لذي  �لفح�ص  نتائج  و�أظهرت 
�أجر�ه �أخ�سائيو طب �لكلى �أن بنية 

ل  �لبول  وتحليل  تتغير،  لم  �لكلى 
يحتوي على �أي �سيء م�سبوه.

مو�سع  فح�ص  �إج����ر�ء  وب��ع��د 
م�ستوى  �أن  �ت�����س��ح  وم��ف�����س��ل، 
في  �لبار�ثرين  وهرمون  �لكال�سيوم 
دمه مرتفع جد�. �لأمر �لذي يح�سل 

.D عند �لإفر�ط في تناول فيتامين
وقد �أكد �لمري�ص على �أنه تناول 
فعلا فيتامين D على مدى �ل�سنو�ت 

�لثلاث �لأخيرة من عمره، بناء على 
ن�سيحة �سديق له.

�لرجل  ه��ذ�  لتعر�ص  ونتيجة 
ح�سل  طويلة  ول��ف��ر�ت  لل�سم�ص 
من  ك��ب��يرة  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  ج�سمه 
ظهور  �إلى  �أدى  م��ا   ،D فيتامين 
تلقيه  وبعد  كليتيه،  في  م�سكلات 
�أ�سبح  طويلة،  فرة  خلال  �لعلاج 

يعاني من مر�ص كلوي مزمن.

الجزر.. م�ضروب �ضحري مهدئ لل�ضعال ومزيل للبلغم
نعومة  منذ  كثير�  �سمعنا  لطالما 
ل�سحة  �لج��زر  فو�ئد  عن  �أظافرنا 
�لعينين، لكن هل تعلم �أنه ي�ساعد في 
تهدئة �ل�سعال و�لق�ساء على �لبلغم 

�لمزعج؟.
هذ� ما يوؤكده تقرير ن�سره موقع 
بال�سحة  �لمعني  هيلث"  "ديلي 
على  يعتمد  �سحري  م�سروب  ع��ن 

�لأخ��رى  �لمكونات  وبع�ص  �لج��زر 
�إز�ل���ة  في  مذهلة  ب��ف��ائ��دة  ويتمتع 
مو�د  �أية  دون  �لرئة  وتنقية  �لبلغم 
�أدوية  في  �لموجودة  كتلك  كيميائية 

�ل�سعال.
ف���الج���زر م���ن �لخ�������س���ر�و�ت 
للاأك�سدة  �لم�سادة  بالمو�د  �لغنية 
و   C و   A كفيتامين  و�لفيتامينات 

ي�ساعد  مما  �لبوتا�سيوم،  وكذلك   K
�سغط  �رت��ف��اع  م��ن  �لح��د  في  �أي�سا 

�لدم وعلاج �ل�سكري.
ويعلم خبر�ء �لتغذية جيد� منذ 
فرة طويلة �أن فيتامين )A( يلعب 
دور� كبير� في �لق�ساء على �لعدوى 
�لمخاطية  �لأ�سطح  على  و�لحفاظ 
 )C( فيتامين  �أن  كما  �لرئتين،  مثل 

�لجهاز  تعزيز  على  ج��ي��د�  يعمل 
للج�سم. �لمناعي 

ول��ت��ح�����س��ير �أف�����س��ل م�����س��روب 
كل  �ل�سعال،  على  للق�ساء  �سحري 
كيلو  ن�سف  ط��ه��ي  ه��و  عليك  ك��م��ا 
ملعقتين  م��ع  �لم��ق��ط��ع  �لج���زر  م��ن 
�لطازج  �لجنزبيل  م��ن  �سغيرتين 
�لماء،  من  منا�سبة  كمية  في  �لمب�سور 

�أن  بعد  �لخ��لاط  في  �لمزيج  خلط  ثم 
ملاعق   4 �إلى  ب���3  وتحليته  ي��برد 

كبيرة من �لع�سل �لأبي�ص.
�لفائدة  عظيم  على  وللح�سول 
من  ملاعق   4  –  3 بتناول  ين�سح 
من  �لتخل�ص  لح��ين  يوميا  �لم��زي��ج 
�ل�سعال، وعادة ي�ستغرق هذ� �لأمر 

يومين من �ل�ستخد�م �لمنتظم.

5 من م�ضاكل الب�ضرة يعالجها زيت الزيت�ن
بم�ساد�ت  بغناه  �لزيتون  زي��ت  يتميّز 
توؤمّن  �لتي  �لدهنية  و�لحو�م�ص  �لأك�سدة 
وحماية،  تغذية،  من  تحتاجه  ما  للب�سرة 
وترطيب. وهو ينا�سب كافة �أنو�ع �لب�سر�ت 
على  يلي  فيما  تعرّفو�  �لح�سّا�سة.  فيها  بما 
من  لخم�سة  �لزيتون  زيت  يقدّمها  حلول   5

�لمزعجة. �لتجميليّة  �لم�ساكل 
1- يعالج حب �ل�سباب:

م�سكلة  ع��لاج  في  �لزيتون  زي��ت  ي�ساهم 
هذ�  في  مفيد  قناع  لتح�سير  �ل�سباب.  حب 
�لطحين،  م��ن  �لقليل  خلط  يكفي  �لم��ج��ال، 
وب�سع  �لزيتون،  وزيت  �ل�سائل،  و�لحليب 
على  ي�ساعد  �لذي  �لليمون  ع�سير  من  نقاط 
�سماكة  �لبثور.  ت�سببها  �لتي  �لندبات  �لتاآم 
هذ� �لقناع يجب �أن تكون متو�سطة، على �أن 

يتمّ مدّه على �لب�سرة وتركه لفرة 20 دقيقة 
قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.

2- يخفّف من تو�سّع �لم�سام:
على  تظهر  �أن  �لمتو�سّعة  للم�سام  يمكن 
�ل�سو�ء.  على  و�لدهنية  �لجافة  �لب�سر�ت 
�لب�سرة  �نقبا�سها و�كت�ساب  للم�ساعدة على 
قناع  باعتماد  يُن�سح  �لمن�سودة،  �لنعومة 
�لكيميائية،  �لخميرة  من  ظرف  من  موؤلّف 
كبيرة  وملعقة  �لع�سل،  من  كبيرة  ملعقة 
من زيت �لزيتون. يُطبّق هذ� �لقناع لمدة 10 
�لب�سرة �لجافة ولمدة 20 دقيقة  دقائق على 
�سطفه  يتم  �أن  على  �لدهنيّة،  �لب�سرة  على 

بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
3- يعتني بالب�سرة �لفاقدة للحيوية:

�إلى  للحيوية  �لفاقدة  �لب�سرة  تحتاج 

عناية خا�سة يمكن �أن يوؤمّنها زيت �لزيتون 
�إليها  يعيد  فعّال  مق�سّر  تح�سير  خلال  من 
بحركات  �لب�سرة  تدليك  يكفي  �لن�سارة. 
زيت  من  ملاعق   3 من  موؤلّف  بخليط  د�ئريّة 
�أن  يمكن  �ل�سكر.  من  ملاعق  و3  �لزيتون 
ن�سيف �إلى هذ� �لمق�سّر ب�سع قطر�ت من زيت 
مجدد  مفعول  على  للح�سول  �لحلو  �للوز 

للب�سرة. ومنعّم 
4- يحارب �لتلوّث:

يومي  ب�سكل  �ل��وج��ه  ب�سرة  تتعرّ�ص 
للاإجهاد ولعدة �أنو�ع من �لتلوث مما يركها 
زيت  قناع  ي�ساعد  للحيوية.  وفاقدة  �ساحبة 
��ستعادة ن�سارة  للتلوث في  �لزيتون �لم�ساد 
بي�سة  خلط  يكفي  ولتح�سيره  �لب�سرة، 
زيت  م��ن  �سغيرة  ملعقة  ن�سف  ط��ازج��ة، 

�لزيتون، ملعقة كبيرة من �لطحين، و�لقليل 
تدليك  يتمّ  �ل�سائل.  �لبحر و�لحليب  من ملح 
�لب�سرة بهذه �لخلطة ثم تركه لمدة 20 دقيقة 

قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
5- يقي من �لجفاف:

زيوت  مع  �لزيتون  زيت  �جتماع  ي�ساعد 
من  �لب�سرة  تحتاجه  م��ا  ت��اأم��ين  في  �أخ���رى 
يكفي  �لخلطة  هذه  لتح�سير  بالعمق.  تغذية 
زيت  م��ن  ملليلر   50 وع���اء:  في  نم��زج  �أن 
�لأفوكادو،  زيت  من  ملليلر   50 �لزيتون، 
�لأ�سا�سي،  �لجير�نيوم  زيت  من  نقطة   60
يُن�سح   .Eلفيتامين� زي��ت  م��ن  و9ن��ق��اط 
بتطبيق �لقليل من هذه �لخلطة على �لب�سرة 
خلال  بالعمق  لتغذيتها  �لنوم  قبل  م�ساءً 

�لليل.

الطّفل “child development process” نمّ� 

للدّللة  �لطّفل  نم��وّ  م�سطلح  يُ�ستخدم 
�لإدر�كية  و�لوظائف  �لقدر�ت  ر  تطوُّ على 
خلال  و�ل�سّلوكيّة  و�لعقليّة  و�لعاطفية 
�لطّفولة  م�سطلح  وي�سير  �لطّفولة.  مرحلة 
من  ب��دءً�  �لإن�سان  حياة  من  �لفرة  تلك  �إلى 
�ل�سنتين  �أو  �ل�سنة  بعمر  �للغة  �كت�سابه 
 12 �ل�  بعمر  �لمر�هقة  مرحلة  بد�ية  وحتى 

و�ل� 13 �سنة.
فيما ياأتي ن�ستعر�ص تطوّر �لطّفل باإيجاز.

�نتهاء  على  علامةً  �لكلام  ظهور  ي�سكّل 
�لطّفولة  مرحلة  وب���دء  �ل��رّ���س��اع  مرحلة 
ونلاحظ  �لثانية.  �إلى  �لأولى  �ل�سّنة  في  وذلك 
للّغة  �لأطفال  �كت�ساب  في  ملحوظًا  تطوّرً� 
يُظهرون  �إذ  �أعمارهم؛  من  �لثانية  �ل�سّنة  في 

و��ستخد�مًا  للمفرد�ت،   � م�ستمرًّ تناميًا 
ا  �أوّليًّ وفهمًا  �لمفرد�تية،  للر�كيب  متز�يدً� 
وببلوغهم  �لجملة.  وب��ن��اء  �للغة  لقو�عد 
��ستخد�م  �إلى  �لأطفال  يميل  �لثالثة،  �ل�سّنة 
�لكلمات،  �سد��سيّة  حتى  �أو  خما�سيّة  جُمَل 
�لكبار  بجُمل  �لتّخاطب  من  يتمكّنون  حتى 
�لذين  �لأطفال  �أمّ��ا  عمرهم.  من  �لرّ�بعة  في 
و�ل�سّاد�سة  �لخام�سة  بين  �أعمارهم  تر�وح 

فيُتقنون قو�عد �للغة و�لمعنى �لمعقّدة.
 7-2( �لم��ب��كّ��رة  �ل��طّ��ف��ول��ة  م��رح��ل��ة  في 
عمليّات  �إنج���ازَ  �لأط��ف��ال  يتعلّم  �سنو�ت( 
و�للغة  �لتفكيِر  و��ستخد�مَ  متنوّعة  عقليّة 
�لمعلومات  بيئتهم وتغيير  لتحوير  �لرمزيَّين 
بهم.  �لمحيط  �ل��ع��الم  ع��ن  يجمعونها  �لتي 
ت�سنيف  من  يت�سمّنه  بما  �لمنطق،  ويولد 
مرحلة  في  و�ل��ع��دد،  للوقت  وف��ه��مٍ  للاأفكار 
وباطّر�د،  �سنة(.   12-7( �لمتاأخرة  �لطّفولة 
�لعمليّات  لتُ�سنِد  لديهم  �لذّ�كرة  �سعة  تزد�د 
�لذ�كرة  تتح�سّن  ولمّ��ا  �لأخ��رى،  �لإدر�ك��ي��ة 
�سرعة  تزد�د  �لمدى،  �لمدى وطويلة  ق�سيرة 
في  و�لبحث  �لمعلومات  ��سرجاع  وكفاءة 

غار  �ل�سّ �لأطفال  وعي  نموّ  �لذّ�كرة.ويوؤدّي 
وقدر�تهم  وخ�سائ�سهم  �لعاطفيّة  بحالتهم 
م�ساعر  تقدير  على  )�لقدرة  �لتّعاطف  �إلى 
دورً�  يلعب  �لآخرين( و�لذي  ووجهات نظر 
خرى من �لوعي  ا، بالإ�سافة �إلى �أ�سكالٍ �أُ مهمًّ
�لجتماعي، في تطوّر �لح�صّ �لأخلاقي، حيث 
يمكننا �لقول �أنّ �أ�سا�ص �لأخلاق عند �لأطفال 
و�لألم  �لعقاب  من  ب�سيط  خ��وفٍ  من  ينبع 
وقلقٍ ب�ساأن ح�سولهم على ��ستح�سان �أولياء 
�أمورهم. عاملٌ �آخر مهمّ في �لتطوّر �لعاطفي 
لذو�تهم،  مفهومهم  ت�سكّل  هو  �لأطفال  لدى 
�أو هويّاتهم )معرفة من يكونون وما علاقتهم 
تلعب  وتحديدً�،  حولهم(.  من  بالأ�سخا�ص 
�لهويّة �لجن�سانية )�لجندريّة( �لدور �لأكثر 
بعمر  ما تظهر  بالذّ�ت، وعادةً  للوعي  �أهميّة 

�لثلاث �سنو�ت.
�لف�سيولوجيّة  �ل��ت��غ��يّر�ت  ب��د�ي��ة  �إنّ 
و�كت�ساب  �ل��ب��ل��وغ،  ���س��نّ  في  و�ل��ع��اط��ف��يّ��ة 
نهاية  يعلنان  للكبار  �لمنطقيّة  �لعمليّات 
جديدة:  مرحلة  وب��د�ي��ة  �لطّفولة  مرحلة 

�لمر�هقة.

ن�ضائح ح�ل المكملات الغذائية 
للح�امل من منظمة ال�ضحة العالمية

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
و�أثناء �لحمل دورً� �أ�سا�سياً في نمو �لجنين ونمائه. ف�سوء 
وفي  للحمل  �ل�سابقة  �لفرة  في  للمر�أة  �لتغذوية  �لحالة 
تزيد  قد  �لحمل(،  من  �أ�سبوعاً   12 )حتى  �لحمل  بد�ية 
�لفرة  فاإن  ولذ�  �ل�سائرة.  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  من 
تنه�ص  �لتي  للتدخلات  مهمة  تُعد فرة  بالحمل  �لمحيطة 
�لح�سائل  �حتمالت  م��ن  تزيد  وبالتالي  �لأم  ب�سحة 

�لإيجابية للحمل.
هي  �لخلقية  و�ل��ت�����س��وه��ات  �ل���ولدي���ة  و�ل��ع��ي��وب 
�سذوذ�ت بنيوية �أو وظيفية موجودة منذ �لولدة ويمكن 
�أن يت�سبب فيها عدد من �لعو�مل بما في ذلك عوز �لمغذيات 
�ل�سن�سنة  مثل  �لع�سبي  �لأنبوب  عيوب  وتُعد  �لدقيقة. 

�لم�سقوقة �سمن �لت�سوهات �لخلقية �لأكثر �سيوعاً.
وت�سير �لبيِّنات �لحالية �إلى �أن �إعطاء مكملات حم�ص 
�لفوليك في �لفرة �لمحيطة بالحمل يمكن �أن يحقق �لوقاية 
من عيوب �لأنبوب �لع�سبي، �سو�ء قدمت هذه �لمكملات 

بمفردها �أو في توليفة مع فيتامينات ومعادن �أخرى
ينبغي لجميع �لن�ساء �أن يتناولن جرعة تكميلية من 
�لفوليك في  �لفوليك )400 ميكروغر�م من حم�ص  حم�ص 
�ليوم( �بتد�ء من �سعيهن �إلى �لحمل حتى �لأ�سبوع �لثاني 

ع�سر من �لحمل.
�سخ�ست  جنيناً  حملن  �للو�تي  للن�ساء  وينبغي 
م�ساباً  طفلًا  ولدن  �أو  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب  �إ�سابته 
خطر  عن  �لمعلومات  يتلقين  �أن  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب 
في  �لفوليك  بحم�ص  �لتكميل  خطر  على  ويطلعن  �لنك�سة 
تكميلية  جرعة  على  ويح�سلن  بالحمل  �لمحيطة  �لمرحلة 

كبيرة )5 مليغر�مات من حم�ص �لفوليك في �ليوم(.
�لدهون �أو �لد�سم و�لأحما�ص �لدهنية

�ل�سل�سلة  �لطويلة   3 �أوميجا  �لدهنية  �لأحما�ص  �إن 
�لعمليات  من  ع��دد  في  ت�ساعد  قد  �للات�سبع  و�لعديدة 
�لبيولوجية بما في ذلك �لعمليات �لتي تكت�سي �أهمية �أثناء 

�لحمل و�لو�سع.
بالأحما�ص  غنياً  م�سدرً�  �لبحرية  �لأغذية  وتُعد 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
�إلى  �لر�سدية  �لدر��سات  عن  �ل�سادرة  �لبيِّنات  وت�سير 
�لبحرية  �لأغذية  ��ستهلاك  بين  �رتباط  وجود  �حتمال 
�ل�سحية  �لح�سائل  بع�ص  من  �لحد  وبين  �لحمل  �أثناء 
و�نخفا�ص  و�لبت�سار  �لرتج��اع  مقدمات  مثل  �ل�سلبية 

�لوزن عند �لميلاد.
بالأحما�ص  �لتكميل  �أن  �إلى  �لحالية  �لبيِّنات  وت�سير 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
وبع�ص  �لمبت�سرة  �ل���ولدة  مخاطر  من  بالحد  يرتبط 

�لزيادة �لمتو��سعة في �لوزن عند �لميلاد.
بروتين

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
ونمائه.  �لجنين  نمو  في  رئي�سياً  دورً�  �لحمل  و�أث��ن��اء 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  تتعر�ص  وقد 
في  بما  �ل�سائرة  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  لزيادة  �لتغذية 

ذلك ولدة �لر�سع �لمنخف�سي �لوزن عند �لميلاد.
بالطاقة  �لم��ت��و�زن  �لتكميل  ت��ق��ديم  �أن  ثبت  وق��د 
و�لبروتين )�أي �لمكملات �لتي يمثل فيها �لبروتين �أقل من 
25% من محتوى �لطاقة �لإجمالية( �إلى �لن�ساء �لحو�مل 
�للاتي يعانين من نق�ص �لتغذية، يعزز زيادة �لوزن �أثناء 

ن ح�سائل �لحمل. �لحمل ويح�سِّ
لات �لطاقة  �أن مكمِّ �لبيِّنات �لمتاحة حالياً على  وتدل 
تحد  وقد  �لجنين،  نمو  من  ن  تح�سِّ �لمتو�زنة  و�لبروتين 
من مخاطر �لإملا�ص و�نخفا�ص وزن �لر�سع عند �لميلاد 
ول�سيما  �لحملي،  �لعمر  �إلى  بالن�سبة  �ل�سغار  و�لر�سع 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  �سفوف  في 
لات عالية �لبروتين  �لتغذية. ومن �لم�ستبعد �أن تكون �لمكمِّ
�لبيِّنات  وت�سير  بالجنين.  ت�سر  وقد  �لحمل  �أثناء  مفيدة 
�أي�ساً �إلى �أن �لم�سورة �لتغذوية �لمقدمة قبل �لولدة بهدف 
زيادة مدخول �لطاقة و�لبروتين للاأم قد تت�سم بالفعالية 
مخاطر  من  و�لحد  �لأم  لدى  �لبروتين  مدخول  زيادة  في 

�لبت�سار
�لفيتامينات و�لمعادن

مقدمات  مثل  �ل���دم  �سغط  ف��رط  ����س��ط��ر�ب��ات  �إن 
�لرئي�سية  �لأ�سباب  ع��د�د  في  هي  و�لرت��ع��اج  �لرتعاج 
لوفاة �لأمهات و�لولدة قبل �لأو�ن ول �سيما في �لبلد�ن 
�ل�سبب  �لأو�ن  قبل  �لولدة  وتعتبر  �لدخل.  �لمنخف�سة 
�لر�سع ويكون  �لمبكرة ووفيات  �لمو�ليد  لوفاة  �لرئي�سي 
باأمر��ص  �لإ�سابة  لخطر  عر�سة  �أكثر  �لناجون  �لأطفال 

تنف�سية و�لمر��سة �لع�سبية في �لأمد �لطويل.
�لحمل  فرة  �أو�ئ��ل  في  عادة  �لدم  �سغط  وينخف�ص 
ومع  �لحمل.  فرة  نهاية  حتى  بطيئاً  �رتفاعاً  يرتفع  ثم 
ذلك، يختل هذ� �لتو�زن ويزد�د خطر �لإ�سابة بمقدمات 
�أو  �لتو�أمي  و�لحمل  و�ل�سكري  �لبد�نة  ب�سبب  �لرتعاج 
�لكال�سيوم.  ��ستهلاك  و�نخفا�ص  �لمر�هقة  �سن  في  �لحمل 
مدخول  �لمكملة  �لكال�سيوم  ج��رع  ت��وف��ير  ويح�سّن 
با�سطر�بات  �لإ�سابة  خطر  من  بالتالي  ويحد  �لكال�سيوم 

فرط �سغط �لدم �أثناء �لحمل
حم�ص �لفوليك و �لحديد

�لن�ساء  من   %40 من  �أكثر  �أن  �إلى  �لتقدير�ت  ت�سير 
�لحو�مل على �سعيد �لعالم يعانين من فقر �لدم. ووفقاً 
عوز  �إلى  �لأقل  على  �لعبء  هذ�  ن�سف  يعود  للتقدير�ت 

�لحديد.

ويعود ن�سف هذ� �لعبء على �لأقل وفقاً للتقدير�ت 
كميات  �إلى  �لحو�مل  �لن�ساء  وتحتاج  �لحديد.  عوز  �إلى 
�إ�سافية من �لحديد وحم�ص �لفوليك للوفاء باحتياجاتهن 
�لتغذوية و�حتياجات �لجنين �لذي ينمو. وفي �إمكان عوز 
�سلباً  يوؤثر�  �أن  �أثناء �لحمل  في  �لفوليك  �لحديد وحم�ص 

على �سحة �لأم، وعلى حملها، وعلى نمو �لجنين.
لات  �أ�سارت �أحدث �لبيِّنات �إلى �أن ��ستخد�م مكمِّ وقد 
عوز  مخاطر  من  بالحد  يرتبط  �لفوليك  وحم�ص  �لحديد 

�لحديد وفقر �لدم في �لن�ساء �لحو�مل.
يود

يُعد �ليود �سرورياً للنمو �ل�سحي لمخ �لجنين و�سغار 
�لأطفال. وتزد�د �حتياجات �لمر�أة من �ليود زيادة كبيرة 
�أثناء �لحمل ل�سمان �إمد�د �لجنين بالقدر �لكافي من �ليود.

ن�سبياً  منخف�ص  قدر  على  تحتوي  �لأغذية  ومعظم 
كافٍ  مدخول  على  �لجميع  ح�سول  ول�سمان  �ليود.  من 
و�ليوني�سيف  �لعالمية  �ل�سحة  �ليود، تو�سي منظمة  من 
بع�ص  في  ولكن  عالمية.  كا�سر�تيجية  �لملح  بيودنة 
�لبلد�ن قد ل تكون يودنة �لملح ممكنة في جميع �لأقاليم. 
�لتنفيذ  ت�سهد  �لتي ل  �لأماكن  �أنه في  �إلى  �لبيِّنات  وت�سير 
�لكامل لتعميم يودنة �لملح، قد ل تتلقى �لن�ساء �لحو�مل 
و�لمر�سعات و�لأطفال دون �سنتين من �لعمر كميات �لملح 

�لميودِن �لكافية.
ووفقاً لن�سبة �لأ�سر �لمعي�سية �لتي يمكنها �لح�سول 
�لتكميل  يكون  قد  معينة،  منطقة  في  �لميودن  �لملح  على 
على  �لحو�مل  �لن�ساء  ح�سول  ل�سمان  �سرورياً  باليود 

مدخول كافٍ.
فيتامين �ألف

و�لوظائف  �لب�سر  ل�سحة  مهماً  �أل��ف  فيتامين  يُعد 
�ألف  �لمناعية ونمو �لجنين ونمائه. ويمثل عوز فيتامين 
�لعمومية في مناطق عديدة من  �ل�سحة  �إحدى م�سكلات 
وقد  �آ�سيا.  �سرق  وجنوب  �أفريقيا  في  ول�سيما  �لعالم، 
كما  �لليلي،  �لع�سى  �سورة  في  �لب�سر  �سعف  �إلى  يوؤدي 
�إلى زيادة مخاطر �لإ�سابة بالمر�ص  قد يوؤدي في �لأطفال 
ت�سيب  �لتي  �ل��ع��دوى  ح��الت  ع��ن  �لناجمة  و�ل��وف��اة 
�لم�سببة  �لعدوى  �لأطفال، بما في ذلك �لح�سبة وحالت 

للاإ�سهال.
�لن�ساء �لحو�مل معر�سات للاإ�سابة بعوز  �أن  ورغم 
فيتامين �ألف طو�ل فرة �لحمل، فاإن هذ� �لتعر�ص يبلغ 
نظرً�  �لحمل،  من  �لأخيرة  �لثلاثة  �لأ�سهر  خلال  ذروته 
حجم  في  �لفي�سيولوجية  و�لزيادة  �لجنين  نمو  لت�سارع 

�لدم خلال هذه �لفرة.
جرعات  �إعطاء  �أن  �إلى  ي�سير  ما  هناك  �أن  حين  وفي 
للن�ساء �لحو�مل على  �ألف  فيتامين  لات  مكمِّ �سغيرة من 
�أ�سا�ص يومي �أو �أ�سبوعي، بدءً� من �لثلث �لثاني �أو �لأخير 
من �لحمل، في �إمكانه �أن يخفف من حدة تر�جع م�ستويات 
ومن  �لحمل  من  �لأخ��يرة  �لفرة  في  �لم�سلي  �لريتينول 
�أعر��ص �لع�سى �لليلي، فاإن �لبيِّنات �لحالية ت�سير �إلى �أن 
�لتكميل بفيتامين �ألف �أثناء �لحمل ل يوؤدي �إلى �لحد من 

ع. مخاطر �لمر�ص �أو �لوفاة في �سفوف �لأمهات �أو �لر�سَّ
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
فيتامين دي

من �لمعروف �أن فيتامين د�ل يلعب دورً� مهماً في �أي�ص 
و�لفو�سفات.  �لكال�سيوم  تو�زن  تنظيم  خلال  من  �لعظام 
لأ�سعة  تعر�سه  �أث��ن��اء  د�ل  فيتامين  �لج�سم  وينتج 
�ل�سم�ص، ولكنه يوجد �أي�ساً في �لأ�سماك �لزيتية و�لبي�ص 

اة. ومنتجات �لأغذية �لمغنَّ
�لن�ساء  بين  منت�سر  �لفيتامين  هذ�  عوز  �أن  ويُعتقد 
�رتباطه  وثبت  �ل�سكانية،  �لفئات  بع�ص  في  �لحو�مل 
ود�ء  �لرتج���اع  بمقدمات  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  ب��زي��ادة 
تتعلق  �أخ��رى  وح��الت  و�لبت�سار  �لحملي  �ل�سكري 

بالأن�سجة تحديدً�.
لات فيتامين د�ل �أثناء �لحمل من  ويح�سن تعاطي مكمِّ
�لحالة �لمتعلقة بفيتامين د�ل وقد يوؤثر �إيجاباً على تو�فر 
هذ� �لفيتامين للجنين. ولكن �لبيِّنات �لمتاحة حالياً لتقدير 
لات فيتامين  ��ستخد�م مكمِّ �لناجمة عن  �لفو�ئد و�لم�سار 
د�ل بمفرده �أثناء �لحمل لتح�سين �لح�سائل �ل�سحية للاأم 

و�لر�سيع ماز�لت محدودة.
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
زنك

وتركيب  �لخلية  �نق�سام  في  محوري  �لزنك  دور  �إن 
من  كاف  قدر  توفير  �أن  يعني  مما  و�لنمو  �لبروتينات 
�لم��ر�أة  �إلى  بالن�سبة  خا�سة  �أهمية  يكت�سي  �أم��ر  �لزنك 
�لأخرى  و�لمغذيات  �لزنك  عوز  حالت  وت�سيع  �لحامل. 
�حتياجات  زيادة  ب�سبب  �لحمل  �أثناء  �لمقد�ر  �لزهيدة 
�لأم و�لجنين في طور �لنمو من �لمغذيات. ويمكن �أن توؤثر 
�لحمل  ح�سائل  في  �سلبياً  تاأثيرً�  �لمذكورة  �لعوز  حالت 

بما في ذلك في �سحة �لأم و�لمولود �لر�سيع.
وتفيد �لبينات �لمتاحة باأن توفير جرع �لزنك �لمكملة 
�أن ي�ساعد على تقليل حالت �لولدة  �أثناء �لحمل يمكن 
ل  �أن��ه  غير  �لدخل  �لمنخف�سة  �ل�سياقات  في  �لأو�ن  قبل 
�لتي  �لأمثل  �لم�ستوى  دون  �لحمل  ح�سائل  �سائر  يكبح 

ت�سمل �نخفا�ص �لوزن عند �لميلاد �أو مقدمات �لرتعاج.

Ulcers – ُالقُرْحَة
وج��ودِ  بخطر  �لمُ��ن��ذرة  �لعلامات 
�أنَّ �للتهاب �لخارجي  �سكَ  �لقرحة ل 
للتهيّج  وق��اب��لًا  م��وؤلمً��ا  يكونُ  �لمفتوح 
للالتهاباتِ �لخارجية  �أنَّ  �إل  ب�سهولة، 
كونها  حقيقة  وهو  �أل  مُ�سرق�اً  جانبًا 
يُ�سهل  مما  للعيان،  وظاهرة  مك�سوفة 
مثل  �لعديدة  �لطرق  باإحدى  عِلاجها 
�لأدوي���ة  �أو  �ل�����س��م��اد�ت  ��ستخد�م 
�أمر  ي���زد�دُ  �لمقُابل،  في  �لمو�سعيّة؛ 
كانت  ح���ال  في  ت��ع��ق��ي��دً�  �لل��ت��ه��اب��ات 
�للتهابات  تلك  �أ�سهر  ولعل  د�خلية، 
تتعددُ  �لقرحة.  هو  �إزعاج�اً  و�أكثرها 
�أنو�ع �لقرحة بتعددِ مو�طن ت�سكلها، 
مُ�سرك�اً  قا�سمًا  جميعها  لها  �أنَّ  �إل 
ج��دً�  مزعجة  كونها  وه��و  و�ح����دً�، 
بغ�صِ  بالجميع  لرب�سها  �إ���س��اف��ةً 
�ل��ن��ظ��ر ع��ن �لخ��ت��لاف��ات في �لح��ال��ةِ 

هذ�  ي�ستعر�صُ  بينهم.  فيما  �ل�سحية 
�أ�سبابها  �لقُرحة،  �أنو�ع  �أ�سهر  �لمقال 

و�أعر��سها.قُرحة �لمريء
على �لرغمِ من قِلة عدد �لإ�سابات 
�لأُنبوب  وهو   – �لم��ريء  في  بالقرحة 
–  �إل �أنَّ  �لو��سل من �لفمِ �إلى �لمعدة 
�لأكثر  �ل�سبب  �أم��ا  �سائعة،  �أ�سبابها 
�سيوعًا فهو �لرتجاع �لمريئي – وهو 
�ل�سعور بالحرقة في �لمنطقة �لو��سلة 
بين �لمعدةِ و�لمريء- و�لذي يُمكن �أن 
يت�سبب بقرحةٍ يبلغُ طولها 2.5 �سم في 
�لمريء، قد ي�ستهين �لبع�صُ بهذ� �لأمر 
ظنّاً منهم �أنه لن يت�سبب باأذىً فعلي، 
هُ قد يوؤدي �إلى تاآكل بطانة �لمريء  �إل �أنَّ
لديهم في حال تكر�ر حدوث �لرتجاع 
�لمريئي لأحما�ص �لمعدة دونما عِلاج.

بالقرحة  �لأ���س��خ��ا���ص  يُ�����س��اب 

في �لم����ريء ب��ف��ع��لِ �أ���س��ب��ابٍ �أُخ���رى 
مُعيّنة،  �أدوي���ة  ت��ن��اول  مثل  ��ا،  �أي�����سً
فطرية  بعدوىً  و�لإ�سابة  �لتدخين 
�لهيرب�ص  فيرو�ص  مثل  فيرو�سية،  �أو 
�ل��عَ��وَزُ  ف��يرو���ص  �أو   )Herpes(
قد   .)AIDS( �ل��ب�����س��ريُّ  �لم��ن��اع��يُّ 
 Bulimia( �ل��نُ��هَ��ام  مر�ص  يكون 
�أ�سبابِ  م��ن  �سببًا    )nervosa
من  ن��وعٌ  وه��و  كذلك،  �لم��ريء  قرحة 
فيها  يقوم  �لتي  �لأك���ل  ��سطر�بات 
كميات  بتناول  �لم�ساب  �ل�سخ�ص 
زمنية  م���دة  خ���لال  ك��ب��يرة  ط��ع��ام 
ق�سيرة، ثُم �إتباعها بما يُعرف بعمليةِ 
�لتّخل�ص مما تم  ذلك  �لتطهير ويعني 
لقرحةِ  �ل��ذ�ت��ي.  �لتقيوؤ  عبر  تناوله 
�لم�ساكل  مثل:  عِدة،  �أعر��ص  �لمريء 
�لبلع،  لعملية  �لمُ�ساحبة  و�لآلم 

حُرْقَةٍ في �لَمعِدَة، غثيان، �ألم في �ل�سدرِ 
وتقيوؤ �لدماء.

قرحةُ �لَمعِدَة و�لأمعاء �لدقيقة
هذيّن  �لقرحة  نوعا  �إدر�ج  يُمكن 
بالقرحةِ  �لمدعوّة  �لقرحة  فئة  تحت 
 ،)Peptic ulcers( �له�سميّة 
�لعَرَ�ص  لكن  �أعر��سها،  تتعدد  و�لتي 
عن  �لناجم  �لألم  هو  �سيوعًا  �لأك��ثر 
و�ل��ذي  �لمعدة  في  بالحرقةِ  �ل�سعور 
�لمعدة  كانت  ح��ال  في  �أ���س��و�أ  ي�سبح 
فهي  �لأع���ر�����ص  بقية  �أم���ا  خ��اوي��ة، 
و�لغثيان،  �لتج�سوؤ  كثرة  �لنتفاخ، 
تقيوؤ  ف��ه��ي  �لم��ت��ق��دم��ة  �لح����الت  وفي 
للبر�ز،  مُ�ساحبة  دماء  وجود  �ل��دم، 
تغيّر�ت  ح��دوث  �لتنف�ص،  �سعوبة 
عن  �أم��ا  �ل���وزن.  وف��ق��د�ن  �ل�سَهيَّة  في 
�أ���س��ب��اب �لإ���س��اب��ة ب��ه��ذ� �ل��ن��وع من 

�سيوعًا  و�أكثرها  عديدة  فهي  �لقرحة، 
لبع�ص  �لم��دى  طويل  �ل�ستخد�م  هو 
ت�ستلزم  ل  �ل��ت��ي  �لألم  م�سكنات 
�أدوية  �لأ�سبرين،  مثل  طبية،  و�سفة 
 ibuprofen( �لأي��ب��وب��روف��ين 
�أدفيل  مثل   –  )medications
 )Motrin( وموترين   )Advil(
�سوديوم  نابروك�سين  �أقر��ص  –  �أو 
 )naproxen sodium pills(
�لتّوتر  ف���اإنَّ  �سبق،  لم��ا  بالإ�سافة   ،
يمكنهما  بالتو�بل  �لغنية  و�لأطعمة 

جعل �لقرحة �أ�سو�أ و�أكثر �إيلامًا.
قُرْحَةُ  ب�  �له�سمية  �لقرحة  تُدعى 
هو  موطنها  ي��ك��ون  عندما  �لَم���عِ���دَة 
في  �لموجودة  تلك  �أن  حين  في  �لَمعِدَة، 
�لدقيقةِ  �لأمْ��عَ��اءِ  من  �لعلويِّ  �لجزء 

تُدعى ب� قرحة �لثني ع�سر .

�أو  �ل���س��ت��ج��ذ�ب  �أو  �لم���ت���ز�ز 
جزيئات  �أو  ذر�ت  تر�كم  �لدم�سا�ص 
�سطح  ع��ل��ى  �لمُ��م��تَ��ز(  )ي�سمى  م��ائ��ع 
وتخلق   . �لم��از(  )ت�سمى  �سلبة  م��ادة 
�أو  �لجزيئات  من  طبقة  �لعملية  هذه 
على  بكثافة  ت��ر�ك��م��ت  �ل��ت��ي  �ل����ذر�ت 
�لإدم�سا�ص  يختلف  و  �لماز�ت.  �سطح 
�لم��ادة  تنت�سر  حيث  �لمت�سا�ص  عن 
محلول.  لت�سكل  �ل�سلب  �أو  �ل�سائل  في 
�لعمليتين  ��سر�ب كلا  يجمع م�سطلح 
)�أو  و��لإم�����ت�����ز�ز  �لم��ت�����س��ا���ص   :
وهي  �لعك�سية  �لعملية  �لأدم�سا�ص(. 
�لم��از  �سطح  م��ن  �لممتزة  �لم���ادة  لفظ 
فت�سمى تلك �لعملية بالعربية �لنتز�ز .

�لمتز�ز �لكيميائي
�لم���ت���ز�ز �ل��ك��ي��م��ي��ائ��ي ن���وع من 
تفاعلًا  يت�سمن  �ل��ذي  �لمتز�ز  �أن��و�ع 
�لممُت�زّة،  و�لمادة  �ل�سطح  بين  كيميائياً 
على  جديدة  كيميائية  رو�بط  تتولد  و 
ظاهرة  �لأمثلة  تت�سمن  �لم��از.  �سطح 
�أن  �لممكن  من  �لتي  مايكرو�سكوبية، 
�لتاآكل-،  -مثل  جيد  ب�سكل  تُ��لاح��ظ 
مرتبطة  ملحوظة  غ��ير  ت���اأث���ير�ت  و 
�لتجاذب  �لمتجان�سة،  غير  بالمحفز�ت 

�لقوي بين �لماز و�سطح �لركيزة يخلق 
نوعاً جديدً� من �لرو�بط �لإلكرونية.

ع��ل��ى �ل��ن��ق��ي�����ص م���ن �لم���ت���ز�ز 
يرك  �لفيزيائي  �لمتز�ز  �لكيميائي، 
�لممُتزة  �لمادة  من  �لكيميائية  �لأن��و�ع 
�لمقبول  م��ن  و  �ل�سطح،  مهاجمة  و 
�أن �لعتبة �لن�سطة �لتي تف�سل  تقليدياً 
�لفيزيائي عن  للامتز�ز  �لرتباط  طاقة 
 0.5 حو�لي  قيمتها  �لكيميائي  �لمتز�ز 

فولت �لكروني لكل نوع ممتز.
تختلف  ل��ل��خ�����س��و���س��ي��ة،  ن���ظ���رً� 
ب�سكل  �لكيميائي  �لم��ت��ز�ز  طبيعة 
�لكيميائية  �لهوية  على  بالعتماد  كبير 

وتركيب �ل�سطح.
على  �لأل��ك��ين  ه��درج��ن��ه  ت�ستلزم 
لجزيئي  كيميائياً  �متز�زً�  �سلب  محفز 
ي�سكل  و�ل��ذي  وللاألكين،  �لهيدروجين 

رو�بط مع �لذرة �ل�سطحية.
�ل�ستخد�مات

�أهم  �أحد  �لمحفز�ت غير �لمتجان�سة 
و�لتي  �لكيميائي  �لمتز�ز  على  �لأمثلة 
بع�سها  م��ع  تتفاعل  جزيئات  ت�سمل 
�لو�سائط  ت�سكيل  طريق  عن  �لبع�ص 
تدمج  �أن  بعد  و  كيميائياً،  �لمُ��م��ت��زة 

بت�سكيل  كيميائياً،  �لممُتزة  �لأن���و�ع 
 ( يُلتفظُ  �لبع�ص،  بع�سها  مع  رو�ب��ط 

يُنتز( �لمنتج من �ل�سطح .
تجميع ذ�تي �أحادي �لطبقات

�أح��ادي  �ل��ذ�ت��ي  �لتجميع  يت�سكل 
طريق  ع��ن   )SAMs( �ل��ط��ب��ق��ات  
�متز�ز �لكو��سف �لتفاعلية كيميائيا مع 
�لأمثلة  �أ�سهر  �سمن  من  �لفلز،  �أ�سطح 
مُمتز   )RS-H( �لثيول  ذل��ك؛  على 
على �سطح �لذهب. تُ�سكل هذه �لعملية 
وتُح���رر  Au-SRقوية،  رو�ب����ط  
 SR مجموعات  �ل�سطح  تحمي   H.

�لمر�سو�سة ب�سكل كثيف.
علم حركة �لمتز�ز 

ك��ن��م��وذج ع��ل��ى �لم���ت���ز�ز؛ يتبع 
�لمتز�ز �لكيميائي �سير عملية �لمتز�ز 
�لمادة  لج�سيمات  �لأولى  �لمرحلة  تكون 
من  �ل�سطح.  م��ع  لتتلام�ص  �لمُ��م��ت��زة 
�لج�سيمات  تُح�سر  �أن  �ل�����س��روري 
لترك  كافية  طاقة  تمتلك  �أن  دون  من 
�إذ�  �أما  �لغاز،  ل�سطح  �لكمومي  �لتقييد 
فاإنها  مطاطيا؛ً  �لج�سيمات  ت�سادمت  
�إذ�  �لأُم. و  �لغاز  �إلى كتلة  �سوف تعود 
خلال  كافياً  زخماً  �لج�سيمات  خ�سرت 

تلت�سق  ف�سوف  �لمطاطي؛  �لت�سادم 
مربوطة  طلائع  مُ�سكّلة  �ل�سطح،  على 
في  كما  �سعيفة؛  بر�بطة  �ل�سطح  �إلى 
تنت�سر �لج�سيمات  �لفيزيائي.  �لمتز�ز 
كمومياً  تقييدً�  تجد  حتى  �ل�سطح  على 
وعندها  �لكيميائي.  للامتز�ز  عميقاً 
�أو  �ل�سطح  مع  تتفاعل  �لج�سيمات  فاإن 
بب�ساطة تُمتز بعد زمن وطاقة كافيين.

يعتمد �لتفاعل مع �ل�سطح على �لأنو�ع 
معادلة  بتطبيق  �لمت�سمنة،  �لكيميائية 

طاقة غيب�ص على �لتفاعلات:
�لعامة  �لحر�رية  �لديناميكا  �أثبت 
�أن  ينبغي  �لحرة  �لطاقة  في  �لتغير  �أن 
على  �لتلقائية  للتفاعلات  �سالباً  يكون 
ولأن  ثابتين،  �سغط  و  ح��ر�رة  درج��ة 
ما   – �ل�سطح  �إلى  مقيد  �لحر  �لج�سيم 
متحركة  �ل�سطحية  �ل����ذرة  ت��ك��ن  لم 
تقل؛  �سوف  �لع�سو�ئية  ف��اإن  كثير�- 
�لح��ر�ري  �لمحتوى  حد  �أن  يعني  هذ� 
يعني  مم��ا  ���س��ال��ب��ا؛  ي��ك��ون  �أن  ي��ج��ب 
�صَ  خُ�سِّ  . ل��ل��ح��ر�رة.  ط���اردً�  تفاعلًا 
لينارد- كطاقة  �لفيزيائي  �لم��ت��ز�ز 

�صَ �لمتز�ز  جونز �لكامنة،  بينما خُ�سِّ
�لكامنة.  م��ور���ص  كطاقة  �لكيميائي 

يوجد هنالك نقطة تجاوز بين �لمتز�ز 
�لكيميائي و �لمتز�ز �لفيزيائي؛ تعني 
نقطة للانتقال. وباإمكان هذه �لنقطة �أن 
�لطاقة- عمود  �أ�سفل  �أو  �أعلى  تحدث 

في  �لخ��ت��لاف  بع�ص  م��ع   ( �ل�سفري 
�لنق�ص  مُمثلة  �لكامنة(  مور�ص  طاقة 
�إلى طاقة �لتن�سيط. تحتاج  �أو �لحاجة 
�أ�سطح  على  �لب�سيطة  �لغاز�ت  معظم 
طاقة  متطلبات  �إلى  �لنظيفة  �لفلز 

�لتن�سيط.
�لنمذجة

�لكيميائي  �لم���ت���ز�ز  لأج���ه���زة 
�لتجريبية، تُحدد كمية �لمتز�ز لنظام 
ومع  �للت�ساق.  �حتمالية  بقيمة  معين 
�لمتز�ز  و�سف  جد�  �ل�سعب  من  ذلك 
�سطح  ي�ستخدم  بنظرية،  �لكيميائي 
�لطاقة �لكامنة  )PES( متعدد �لأبعاد 
�لفعال  �لو�سط  نظرية  م��ن  �لمُ�ستق 
�لمتز�ز،  على  �ل�سطح  تاأثير  لو�سف 
ت�ستعمل  منه  محددة  �أجز�ء  فقط  لكن 
ب�سيط  مثال  در��سته،  يتم  ما  بناء على 
مجموع  ي��اأخ��ذ  و�ل���ذي   )PES( على 

�لطاقة كاقر�ن في �لموقع:
�لمتعلقة  �لذ�تية  �لقيمة  �أن   حيث 

لدرجات  �سرودنغر  لمعادلة  بالطاقة 
تفاعلات  و   �لإل��ك��رون��ي��ة   �لح��ري��ة 
�لتعبير  ه��ذ�  يت�سمن  ول  �لأي����ون، 
�لنتقالية،  �لطاقة  من  �أي  �لريا�سي 
�لذبذبية،  �لإثار�ت  �لدور�نية،  �لطاقة 

و �أي �عتبار�ت �أخرى
لت�سف  �لنماذج  من  �لعديد  يوجد 
لنغمور- �آلية  �ل�سطحية:  �لتفاعلات 

�لج�سمين  كلا  فيها  يمتز  �لتي  هن�سلود 
�لمتفاعلين، و �آلية �إلي-ريديل �لتي يمتز 

فيها �أحدهما بينما يتفاعل �لآخر معه.

�لكثير  �لو�قعية  �لأنظمة  تمتلك 
من �لتجاوز�ت؛ مما يجعل �لح�سابات 

�لنظرية �أكثر تعقيدً� :
�لفيزيائي-  �لمتز�ز  مع  بالمقارنة 
تتمو�سع  �لمُ��م��ت��زة  �لم���و�د  �أن  حيث 
بب�ساطة على �ل�سطح- ت�ستطيع �لمو�د 
�أن تغير  �لكيميائي  �لإمتز�ز  �لممُتزة في 
يمر  �أن  �لممكن  من  وتركيبه.  �ل�سطح 
تغير  حيث  �إرخ���اء؛  بحالة  �لركيب 
بين  �لم�سافات  �لقلائل  �لأولى  �لطبقات 
�لم�ستويات بدون تغير تركيب �ل�سطح، 

هيكلة  ب��اإع��ادة  يمر  �أن  �لممكن  من  �أو 
حيث يتم تغيير تركيب �ل�سطح.)5(

ي�ستطيع  �لم���ث���ال،  ���س��ب��ي��ل  ع��ل��ى 
قوية  رو�ب��ط  ي�سكل  �أن  �لأوك�سجين 
مثل  �ل��ف��ل��ز�ت،  م��ع   )~4eV( ج��د� 
Cu)110(، يحدث مع ك�سر جزء من 
رو�بط �ل�سطح خلال ت�سكيل رو�بط بين 
�لممكن  من  و  �لممُتزة،  و�لمادة  �ل�سطح 
بفقد�ن  كبيرة  هيكلة  �إعادة  يحدث  �ن 
�سف كما يرى في �ل�سورة 2 .�لمتز�ز 

�لكيميائي-�لتفكك

الكيميائــــي المتــــــزاز 

وم�سرطنة  �سامة   �لفطرية  �ل�سموم 
و  تنتجها  �ل��ت��ي  �ل��ك��ي��م��اوي��ات  ب�سبب 
مثل    )  molds( �لعفن  ت�سبب  �ل��ت��ي 
 aspergillus flavus ، and
 ))  aspergillus parasiticus
�لنباتات  وتح��ل��ل  �ل��رب��ة  في  تنمو  وه��ي 
��سا�سي  ب�سكل  وتوجد   ، و�لقمح  و�لق�ص 
في �ل�سلع �ل�سا�سية �لمخزنة بطرق خاطئة 
مثل �لك�سافا و�لفلفل �لحار و�لذرة وبذرة 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  و�لدخان  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
عندما   . �لبهار�ت  من  متنوعة  ومجموعة 
�ل�سموم  م��ن  �لط��ع��م��ة  م��ع��الج��ة  تم��ت 
�لفطرية وجدت م�سبعة في �لطعمة ب�سكل 
�لن�سان  �غذية  من  كل  في  ووج��دت  ع��ام 
و�لحيو�نات �لليفة و�ي�سا غذ�ء حيو�نات 
على  تتغذ�  �لتي  �لحيو�نات   . �لم��زرع��ة  
ولحومها  بيو�سها  تكون  �لملوثة  �لطعمة 
�لفطرية  بال�سموم  ملوثة  �ألبانها  ومنتجات 

}1{
�لركيبة �لكيميائية لأفلاتوك�سين ب1

ويعز�  �ل��دو�ج��ن  �ع��لاف  تلوث  مثال 
عينة  م��ن  عالية  ن�سبة  ل��وج��ود  �ل�سبب 
وبيو�ص  لحوم  ��سابت  �لفطرية  �ل�سموم 

�لدو�جن في �لباك�ستان }2{
في  بال�سابة  يتاأثرون  خا�سة  �لطفال 
توقف  �لى  ت��وؤدي  حيث  �لفطرية  �ل�سموم 
�لنمو وتاأخر �لتطور .، }3 { وف�سل �لكبد  

،  و�سرطان �لكبد .
لكن   ، للا�سابة  عر�سة  �ق��ل  �لبالغين 
في  حيو�ني  �سنف  يوجد  ل   . خطر  �ي�سا 

بين  من  هي  �لفطرية  �ل�سموم   . منها  ماأمن 
لل�سرطان  �لم�سببة  �لمعروفة  �لم��و�د  �كثر 

}4{
بعد دخول �ل�سموم �لفطرية للج�سم تتم 
عملية ��ستقلابها في �لكبد �لى �ليبوك�سيد �و 
�لهيدروك�سيل لت�سبح �ل�سموم �لفطرية �قل 

m1 �سر�ر�
�سيوعا  �كثر  بلعها  �لفطرية  �ل�سموم 
حيث    b1 �لفطر  �سمية  �لكثر  �لنوع  لكن 

يتخلل من خلال �لجلد }5{
�لوليات  و�لدو�ء  �لغد�ء  �د�رة   }6{
ن�ساط  م�ستوى  حددت   )FDA( �لمتحدة 
�لغذ�ء  في  تظهر  �لتي  �لفطرية  �ل�سموم 

ppb 300-20 و�لعلاف هي
�ل��ولي��ات  و�ل�����دو�ء  �ل��غ��ذ�ء  �د�رة 
منا�سبة  عن  �علنت   )FAD( �لمتحدة 
لتذكير كاجر�ء وقائي لمنع تعر�ص كل من 

غذ�ء �لن�سان و�لحيو�ن  للا�سابة .
�������س�����م �ل���������س����م����وم �ل���ف���ط���ري���ة 
�حد  ��سم  من  م�ستق   }aflatoxin{
�لتي تنتجها   }mold{ لفطريات� �نو�ع 

} Aspergillus flavus{ ،
وق�����د  ���س��ي��غ ذل����ك في ح�����و�لي ع��ام 
لمر�ص  كم�سبب  �كت�سافه  ب��ع��د   1960
  Turkey X disease“  ” ت��رك��ي��ا 
 }Aflatoxin{ �لفطرية  و�ل�سموم 
لل�سموم  �لرئي�سية  �لتجمعات  �أح��د  م��ن 

}7{ }Mycotoxin{
�لفطرية  لل�سموم  �لرئي�سية  �لن��و�ع 

وعمليات ��ستقلابها
مختلف  �سنف   14 هنالك  �لق��ل  على 

 }8{ �لطبيعة  في  توجد  �ل�سموم  هذه  من 
�سمية  �لك��ثر  وه��و   Aflatoxin B1
 Aspergillus{ م��ن  ك��لا  وتنتجه 
 flavus and Aspergillus

}parasiticus
في  ت��ظ��ه��ر   Aflatoxin M1
 Aspergillus �ل  �ل��ت��خ��م��ير  م���رق 
  M2 �لنوع  و  هي  لكن    parasiticus
ب  �لكبد  وظائف  ��سابة  عند  تنتج  �ي�سا 

and B2  Aflatoxin B1
 and B2  Aflatoxin B1
 Aspergillus flavus and ينتجها

Aspergillus parasiticus
 and  Aflatoxin G1
 Aspergillus �ل  تنتجها   G2

parasiticus
من  م�ستقلب    Aflatoxin M1
Aflatoxin B1  في �لن�سان و�لحيو�ن 
تاأتي  قد    NG م�ستويات  في  )�لتعر�ص 

من حليب �لم (
من  �لم�ستقلبة    Aflatoxin M2
�لما�سية  �لحليب  في    Aflatoxin b2

�لتي تتغذ� على �لطعام �لملوث }9{
Aflatoxicol

  )AFQ1(Aflatoxin Q1
�لكبد  خ��ارج  في    AFB1 من  �لم�ستقلب 

��ستعد�د للفقاريات �لعلى }10{
�سروط �ل�سابة

�ل�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة ت��ن��ت��ج��ه��ا �ل 
 Aspergillus flavus and
Aspergillus parasiticus  وهي 

“�لع�ساب  فطريات  م��ن  �سيوعا  �لك��ثر 
�ل�����س��ارة ” وه��ي و����س��ع��ة �لن��ت�����س��ار في 
من  �ل��ن��وع  ه��ذ�  وج���ود  لكن   . �لطبيعة 
م�ستويات  وج��ود  �لى  ي�سير  ل  �لفطريات 
  Aflatoxin سارة من �ل�سموم �لفطرية�
لكنها ت�سير �لى وجود خطر كبير. �لفطريات 
مع�سكر�تها  ت�سكيل  ت�ستطيع    mold
خلال  �أو  ح�سادها  قبل  �لطعمة  وتهاجم 
لفر�ت  تعر�سها  بعد  وخا�سة  تخزينها 
�أو  �لعالية  �لرطوبة  ذ�ت  للبيئة  طويلة 

لظروف �ساغطة مثل �لجفاف .
 Aspergillus لل  �ل�سلي  �لموطن 
في �لربة ، تدهور �لغطاء �لنباتي ، و�لتبن 
من  لتدهور  تعر�ست  �لتي  و�لح��ب��وب   ،
 microbiological لكائنات �لدقيقة�
تغزو  �ي�سا  لكنها   ،   deterioration
جميع �أنو�ع �لمو�د �لع�سوية كلما �سمحت 
ت�سمل   . لتنمو  �لمنا�سبة   �ل��ظ��روف  لها 
عن  تقل  ل   ( عالية  رطوبة  �لظروف  هذه 
درجة  و�رت��ف��اع   )  ” عليه  “مختلف    %7
�لفطرية  �ل�سموم  �ل  ع��زل  تم   . �لح��ر�رة 
�لمحا�سيل  جميع  م��ن    Aflatoxin
متنوعة  وم�سادر   ، �لرئي�سية  �لحبوب 
�لقنب  و  �ل�سود�ني  �لفول  زب��دة  مثل  من 
بانتظان  ملوثة  ��سا�سية  �سلع  وهنالك   .
Aflatoxin  من مثل  بال�سموم �لفطرية 
وبذرة   ، و�لذرة   ، �لحار  �لفلفل   ، �لك�سافا 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  �لدخن  و  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
�لمعدة  �لتو�بل   من  متنوعة  ومجموعة 
للا�ستهلاك �لب�سري �أو �ل�ستهلاك �لحيو�ني 
تم �لعثور على نو�تج �لتحول �لناتجة من 
ومنتجات  �لبي�ص  في    Aflatoxin �ل 
تغذية  ع��ن��د  وه���ذه  �ل��ل��ح��وم  و  �لل��ب��ان 

�لحيو�نات بالحبوب �لملوثة }1{
ودت در��سات �جريت في كل من كينيا 
لتجفيف  �ل�سائدة  �لممار�سات  �أن  وم��الي 
وتخزين حبوب �لذرة لي�ست بالقدر �لكافي 
   Aflatoxin ل��ل  �لتعر�ص  م��ن  للحد 
يتم  ل  �لتي   �لع�سوية  }11{�لمحا�سيل 
تكون  قد  �لفطرية  �لمبيد�ت  مع  �لتعامل 
Aflatoxin أكثر عر�سة للتلوث قي �ل�

}12{
Pathology  علم �لمر��ص

ماأمن  في  �لحيو�نات  من  نوع  يوجد  ل 
من  �لناتجة  �لح��ادة  �ل�سمية  �لث��ار  من 
�لب�سر   ،   Aflatoxin �لفطرية  �ل�سموم 
لمقاومة  عالية  م��ق��درة  لديهم  �لبالغين 
  Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة  �ل�����س��م��وم 
�ل  في  للت�سمم  فري�سة  بالغ  يقع  ما  ون��ادر� 

.}13{ �لحاد     Aflatoxin
خا�ص  ب�سكل  يتاأثرون  �لط��ف��ال  لكن 

�لى  ي��وؤدي  قد  �لفطرية  ل�سموم  وتعر�سهم 
توقف �لنمو وتاأخر �لتطور ، بال�سافة �لى 

�لعر��ص �لمذكورة �دناه }3{
�ل���ت���ع���ر����ص ل�������س���م���وم �ل��ف��ط��ري��ة  
Aflatoxin  في �أعلى �لم�ستويات ي�سبب 
�لنخر �لكبدي ، و�لذي يوؤدي في وقت لحق 

�لى �لى تليف �لكبد ، �أو �سرطان �لكبد .
تظهر  �ل��ك��ب��دي  �ل��ف�����س��ل  و�أع���ر�����ص 
في  وتغير  �له�سم  في  وتغير  وذم��ة  بنزيف 
�لمت�سا�ص و/ �أو تغير في عمليات �لي�ص 
غيبوبة       و/�أو  �لعقلية  و�لتغير�ت  للاأغذية 

{بحاجة لم�سدر ]   .
�لتعر�ص �لمزمن يزيد من خطر �ل�سابة 
�ل�سموم  �ي�ص  �أن  وكما   ، �لكبد  ب�سرطان 
�لفطرية �ل Aflatoxin  يمكن �ن يقتحم 
�ل DNA  و وتتم �ألكلت �لقو�عد خلال �ل 
epoxide moiety  . ويعتقد �أن هذ� 
ما ي�سبب طفر�ت في �لجين p53  ، مورثة 
عندما  �لخلية  دورة  تقدم  منع  في  مهمة 
�ل��ن��ووي  �لحم�ص  ط��ف��ر�ت  ه��ن��اك  ي��ك��ون 
 signaling �لى  ي�سير  �أو    DNA
�لمبرمج  �لخلية  موت   (   apoptosis
على  توؤثر  �أنها  يعتقد  �لطفر�ت  وهذه   .  )
من  �أك��ثر  �لقو�عد  �أزو�ج  م��و�ق��ع  بع�ص 
�لثالثة  �لقاعدة  �لمثال  �سبيل  على  غيرها 
عر�سة  �أك��ثر   p53 للجين   249 للكودون 
من    Aflatoxin �ل  بو��سطة  للطفر�ت 
وتعر�ص   ، }14{مزمن  �لقريبة  �لقو�عد 
مثيرة  �أعر��ص  �لى  ي��وؤدي  ل   ، �ل�سريري 

حتى �ل Aflatoxin  �لحاد .
�لمتعلقة  �لمر��ص  �لتعبير عن  ويتاأثر 
في �ل Aflatoxin  عن طريق عدة عو�مل 
 ، �لجن�ص   ، �لتغذية   ، �لعمر   ، �لنوع  مثل 
�خرى  لل�سموم  �لمتز�من  �لتعر�ص  �مكانية 
�لثديات  في  �لرئي�سي  �لم�ستهدف  �لجهاز   .
  Aflatoxin هو �لكبد ، وبتالي ت�سمم �ل
�سروط   . �لكبد  مر�ص  �لول  �لمقام  في  هو 
�ل  �لت�سمم  ح���دوث  �ح��ت��م��ال  م��ن  ت��زي��د 
Aflatoxin   للان�سان ، محدودية تو�فر 
�لغذ�ء ،�لظروف �لبيئية �لتي ت�سجع نمو 
وجود  عدم   ، �لغذ�ئية  �لم��و�د  على  �لعفن 
�ل  �لفطرية  �ل�سموم  لر�سد  تنظيمية  نظم 
Aflatoxin  و�ل�سيطرة عليها . }15{

و�تباع نظام غذ�ئي منتظم بما في ذ�لك 
�لبي�ص  و�لج��زر   ، �لج��زر  مثل  �لخ�سار 
من  يقلل  ق��د  و�لبقدون�ص   ، و�لكرف�ص   ،
 Aflatoxin ل��ل  �لم�سرطنة  ت��اأث��ير�ت 

}16{
ي�سبب  �ن  يمكن   Aflatoxin B1
من  يزيد  له  و�لتعر�ص  �لمناعة،  �سعف 
نق�ص  ف��يرو���ص  في  �ل��ف��يرو���س��ي  �لِح��م��ل 

}18{ }17{ HIV لمناعة �لب�سرية�

�لفطري  لت�سمم  محدد  ترياق  يوجد  ل 
�لأع���ر�����ص  رع��اي��ة   .   Aflatoxin
خ�سي�سا  م�سممة  �ل��د�ع��م��ة  و�ل��ع��ن��اي��ة 
ل�سدة مر�ص �لكبد قد ت�سمل على �ل�سو�ئل 
 dextrose �لوريدية مع �سكر �لعنب } 
 ، ب  وفيتامين    k من�سطة  وفيتامينات   }
ومحتوى  �لبروتين  عالية  غذ�ئية  وحمية 

كاف من �لكربوهيدر�ت .
��سابة �لن�سان

ه��ن��اك ن��وع��ين م���ن �ل��ت��ق��ن��ي��ات �ل��ت��ي 
للك�سف  �لح��ي��ان  معظم  في  ��ستخدمت 
في   AFLATOXI �ل   م�ستويات  عن 

�لن�سان.
�ل  قيا�ص  في  هي   … �لول��ة  �لطريقة 
في   guanine adduct -AFB1
لتعر�ص  ي�سير  ووج���وده   . �لبول  عينة  
�ساعة   24 خلال   Aflatoxin  B1 �لى 
فقط  �ل���س��ل��وب  ه��ذ�  يقي�ص   . �لما�سية 

�ل�سابة �لجديدة
 ، �لي�ص  ذ�لك خلال منت�سف عمر  مع 
�لتي    guanine-AFB1 �ل  م�ستوى 
�عتماد�   ، لخر  يوم  من  تختلف  قد  تقا�ص 
مثالية  لي�ست  ،وهي  �لغذ�ئي  �لنظام  على 

لتقييم �ل�سابة على �لمدى �لطويل .
م�ستوى  قيا�ص   … �لثانية  �لطريقة 
�لدم  م�سل  في    albumin-AFB1
تكاملًا   �أك��ثر  قيا�ص  يوفر  �لنهج  وه��ذ�   .

للا�سابة على مدى عدة �أ�سابيع �أو �أ�سهر .
��سابة �لحيو�ن

لديه    Aflatoxin �ل  �ل��ك��لاب  في 
�لقدرة �أن يوؤدي �لى �أمر��ص �لكبد . يتطلب 
�لتعر�ص لم�ستويات منخف�سة من �لل�سموم 
ل��ف��ر�ت     Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة 
لتظهر  �أ�سهر  �أو  �أ�سابيع  لعدة  م�ستمرة 

علامات ف�سل وظائف �لكبد . }19{
في  �قر�حتها  �ب��دت  �لم��ق��الت  بع�ص 
ما  هي  �لكلاب  طعام  في  �ل�سمية  م�ستوى 
�لبليون  في  )ج��زء   ppb  300-100 بين 
��ستهلاك  �أو  �لم�ستمر  �لتعر�ص  ويتطلب   )
�ل�سموم  لتطور  �أ�سهر  �لى  �أ�سابيع  لب�سعة 

}20{ .  Aflatoxin لفطرية �ل�
تغطي  توقعات  �لى  ت�سير  معلومات  ل 
�أن �لكلاب �ستخ�سع لحقا �لى مر�ص ناجم 

Aflatoxin عن �ل
معر�سة  ل��ل��غ��اي��ة  �ل���روم���ي  �ل���دي���ك 
 .    Aflatoxin �ل  �لفطري  للت�سمم 
يعود  هذ�  �أن  �لحديثة  �لدر��سات  ك�سفت 
�لتمثيل  وه��و    P450 �ل�سايتوكروم  �لى 
 Mediated �ل��و���س��ي��ط  �ل���غ���ذ�ئ���ي 
�ل��ف��ط��ري  ل��ل�����س��م    metabolism
�ل��دي��ك  ك��ب��د  في   Aflatoxin B1
glutathione-s- نق�ص   و  �لرومي 

 . �ل�سموم  �ز�لة  تو�سط   transferase
}22{ }21{

فئر�ن  على  �جريت  در��سات  �أظهرت 
ه��ام�����س��ر ح���ام���لات ع���لاق���ات ت��و�ف��ق��ي��ة 
ب��ين �ل���س��اب��ة ب��ال�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة �ل 
 mg / kg)  4{Aflatoxin B1
و�حدة  جرعة      })   signal dose
ذريتهم  في  م��ت��ط��ورة  ت�سوهات  وظ��ه��ور 
 { �أك��ت�����س��ف��ت   2005 ع���ام  }23{في   .
�ل�سموم   }  Diamond Pet Food
�لمنتجات  في    Aflatoxin �ل   �لفطرية 
كارولينا    غا�ستون،�ساوث  في   �لم�سنعة 
 { �أ���س��ارت  ولي��ة   23 في   }24{  }25{
تطوعيا   }  Diamond Pet Food
�أن �لمنتجات �لمكونة من �لذرة وت�سنع في 
غا�ستون تفح�ص منها  �أكثر من 2700 من 
�أكدت  �لنهائي في �لمختبر�ت  �لمنتج  عينات 
لغذ�ء  �لتاريخ   بيانات  �ثنتان من  �أن فقط 
كلبين من �لكبار ت�سكل بتاريخ ” �أف�سلها ” 
3،4،5،11 من �ل�سهر 4  كان يمكن �أن تكون 

�سامة .  }26{
قائمة من �لتف�سي

م�����س��ادر دول���ي���ة م���ن زب����دة �ل��ف��ول 
مثل   ( �لطبخ  زيوت   ، �لتجارية  �ل�سود�ني 
�ل�سم�سم  وزيت  �ل�سود�ني  و�لفول  �لزيتون 
كملوثة  عرفت  �لتجميل  وم�ستح�سر�ت   )
 .   Aflatoxin �ل  �لفطرية  �ل�سموم  في 

}27{ }28{ }29{
في بع�ص �لحالت كا�سف �ل�سائل �للوني 
  )liquid chromatography  (
 mass �لكتلي  �لطيف  قيا�ص  جانب  �لى 
spectrometry )LC-MS /
�لطرق  من  �لمزيد  �لى  بال�سافة   )  MS
�لى   %48 �لم��ع��دل  �أن  �أظ��ه��رت  �لتحليلية 
�لم��خ��ت��ارة  �لمنتجة  �ل��ع��ي��ن��ات  م��ن   %80
�ل�سموم  كمحتوية على كميات محددة من 
من  كثير  في   .  Aflatoxin �لفطرية 
�ل  تج��اوز   ، �لملوثة  �لغذ�ئية  �لمنتجات 
للاد�رة  �لمنة  �لح��دود    Aflatoxin
�أو   )FDA( و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لمريكية 
 }29{  }30{  . �أخرى  تنظيمية  وكالت 
}28{2003 كينيا : �لت�سمم �لحاد ، 120 

�سخ�ص توفي }32{ }31{
 :  2013 ع��ام  م��ن   3 �سهر   –  2 �سهر 
�لى  �لم��وردة  كرو�تيا   ، �سربيا   ، رومانيا 
�وروبا �لغربية _ �لتلوث بال�سموم �لفطرية 

2013  Aflatoxin
لو�  منطقة   :  2013 ع��ام  من   2 �سهر 

تلوثت }33{
نيبال   :  ) ل��لان  )�سارية   2014 ع��ام 
�ل��ولدة  لحديثي  �لتعر�ص   ، وبنغلاد�ص 

حيث وجدت في �لحبل �ل�سري }31{

)Aflatoxin( ضم�م فطرية�

�لخ�ساب �لم�ساغف هو عملية �خ�ساب 
معقدة تحدث في �لنبانات �لزهرية )�لنباتات 
مغطاة �لبذور(. تت�سمن هذه �لعملية �تحاد 
يعرف  م��ا  �أو  �لأن��ث��وي  �لجاميتي  �ل��ط��ور 
�لأم،  �لجاميتي  )�لطور  �لنثوية   بالأم�ساج 
�لأم�ساج  مع  �لجنيني(  �لكي�ص  �ي�ساً  ي�سمى 
تلت�سق  عندما  ي��ب��د�أ   . )�لنطف(  �لذكرية 
�لتكاثر  ع�سو  �لكربلة،  بمي�سم  �للقاح  حبة 
�للقاح  حبة  تمت�ص  �ل��زه��رة.  في  �لأن��ث��وي 
�لرطوبة وتبد�أ بالإنبات مكونة �أنبوب �للقاح 
�لذي يمتد للاأ�سفل باتجاه �لمبي�ص من خلال 
�لقلم. ثم يدخل طرف �أنبوب �للقاح �لمبي�ص 
ويخرقه من خلال فتحة �لنقير في �لبوي�سة 
، يتابع �أنبوب �للقاح ليحرر �لنَطْف  في �لطور 

�لجاميتي �لأنثوي.
�لبي�سية  �لخلية  ب  �سيخ�سّ �لنُطَف  �أحد 
�لنو�تين  مع  بالتحاد  �لآخ��ر  �سيقوم  بينما 

�لقطبيتين للخلية �لمركزية �لكبرى في �لطور 
�لجاميتي �لأنثوي. �لنطفة �أحادية �لمجموعة 
�ل��ك��روم��و���س��وم��ي��ة و�ل��ب��وي�����س��ة �أح��ادي��ة 
�لمجموعة �لكرومو�سومية �سيتحد�ن لتكوين 
�لز�يجوت ثنائي �لمجموعة �لكرومو�سومية، 
بينما �لنطفة �لأخرى ونو�تا �لخلية �لمركزية 
�لكرومو�سومية  �لمجموعة  �أحاديتا  �لكبرى 
نو�ة  ي�سكلان  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور  في 
)�تح��اد  �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثلاثية 
ثلاثي(. بع�ص �لنباتات يمكن �ن ت�سكل نو�ة 
�لكرومو�سومية.�لخلية  �لمجموعة  عديدة 
�ست�سكل  �لأنثوي  �لجاميتي  للطور  �لكبرى 
�لإندو�سبيرم، ن�سيج غني بالغذ�ء �لذي يوفر 
�لتغذية للجنين �لمتكون. �لمبي�ص �لذي يحيط 
تحمي  �لتي  �لثمرة  يكون  �سوف  بالبوي�سة 
�نت�سارها.  على  تعمل  �ن  ويمكن  �ل��ب��ذور 
]1[�ل���ن���و�ت���ان م���ن �لخ��ل��ي��ة �لم��رك��زي��ة 

في  ت�ساهم  �ل��ت��ي  �لقطبية(  �لأم)�لأن���وي���ة 
�لمت�ساوي  بالنق�سام  تت�سكل   ، �لإندو�سبيرم 
�أنتج  �لذي  �لمن�سف  �لنق�سام  ناتج  نف�ص  من 
�لركيب  في  �لأم  من  �لم�ساركة  �لبوي�سة. 
�لمجموعة  ث��لاث��ي  ل��لان��دو���س��ب��يرم  �لجيني 
�لكرومو�سومية هي �سعف �لم�ساركة �لجينية 

من �لأم في �لجنين.
�ل��ت��ي  �لح���دي���ث���ة  �ل�����در�������س�����ات  في 
 Arabidopsis ن��ب��ات  ع��ل��ى  �أج��ري��ت 
د�خل  �لذكرية  �لنو�ة  thaliana،هجرة 
�لنو�ة  مع  �لتح��اد  في  �لن��ث��وي،  �لجاميت 
�لأنثوية، تم توثيقها للمرة �لأولى با�ستخد�م 
�لجينات  بع�ص  �لنبات.  د�خ��ل  �لت�سوير 
تم  و�لندماج  �لهجرة  عملية  في  تدخل  �لتي 

تحديدها �أي�ساً.]2[
دلئ����ل ع���ن �لإخ�������س���اب �لم������زدوج في 
Gnetales وهي نباتات بذرية ل زهرية، 

تم �لتقرير عنها.]3[
�أجز�ء �لزهرة �لنا�سجة

�لخ�ساب �لم�ساعف
�لخ�������������س������اب �لم�����������س�����اع�����ف في 

arabidopsis�لمحتويات
 نبذة مخت�سرة

تم �كت�ساف �لخ�ساب �لم�ساغف قبل �أكثر 
 Sergei Nawaschinيد على  قرن  من 
�لرو�سية،  ]4[،�لم��بر�ط��وري��ة  كييف  في 
كل  فرن�سا.  في   Léon Guignard و 
عن  م�ستقل  ب�سكل  بالكت�ساف  ق��ام  منهما 
 Lilium martagon �لآخ����ر.]5[ 
ن��ب��ات��ات   Fritillaria tenella و 
للاخ�ساب  �لأولى  �لم�ساهد�ت  في  ��ستخدمت 
�لمجهر  با�ستخد�م  �أجريت  �لم�ساغف،�لتي 
ق��درة  مح��دودي��ة  ب�سبب  �ل��ق��ديم.  �ل�سوئي 
من  �لعديد  ه��ن��اك  ك��ان  �ل�سوئي،  �لمجهر 

�ل�سئلة �لتي لم يتم �لإجابة عليها بخ�سو�ص 
عملية �لخ�ساب �لم�ساعف، ولكن مع تطور 
�ل�سئلة  م��ن  �لعديد   ، �لل��ك��روني  �لمجهر 
�أجيبت. �لأكثر ملاحظة ، م�ساهد�ت مجموعة 
�لجاميت  �أن  �أظهرت  �لتي   W. Jensen
�لذكري ل يملك �أي جدر خلوية و�أن �لغ�ساء 
�لغ�ساء  من  ج��دً�  قريب  للجاميت  �لبلازمي 
حبة  د�خل  به  تحيط  �لتي  للخلايا  �لبلازمي 

�للقاح .]6[
�لخ�ساب �لم�ساعف في �لمختبر

�لم��خ��ت��بر  �لم�����س��اغ��ف في  �لخ�������س���اب 
�لجزئي  �لتفاعل  لدر��سة  ع��ادة  ي�ستخدم 
�لجاميت  لتحاد  �لخرى  �لجو�نب  و�أي�ساً 
�لعو�قب  من  و�ح��دة  �لزهرية.  �لنباتات  في 
في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  تطوير  في  �لكبرى 
هو  و�لنثوي  �لذكري  �لجاميت  بين  �لمختبر 
و�لبوي�سة في  �للقاح  �نبوب  ح�سر�لنطف في 

و�لنطفة  �لبوي�سة  �ندماج  �لجنيني  �لكي�ص 
نباتات  في  بالفعل  �نج��ازه  تم  بها  �لمتحكم 
دخول  �للقاح،  �نبات   ]7[ �لخ�سخا�ص. 
�نبوب �للقاح ، وعملية �لخ�ساب �لم�ساعف 
طبيعي.  ب�سكل  تعمل  م�ساهدتها  تم  جميعها 
بالفعل  ت�ستخدم  �لتقنية  ه��ذه  �ل��و�ق��ع  في 
�لنباتات  من  �لعديد  ب��ذور  على  للح�سول 
�لزهرية و�سميت” تلقيح �نبوب �لختبار”.

]8[
�لر�كيب و�لوظائف �لمتعلقة بالخ�ساب 

�لم�ساعف
�لطور �لجاميتي �لنثوي

ي�سارك  �لذي  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور 
مغطاة  �لنباتات  في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  في 
�لكي�ص �لجنيني. �لذي  �لبذور ي�سمى �حياناً 
بالمبي�ص  مح��اط  �لبوي�سة،  بد�خل  يتكون 
�لجاميتي  بالطور  محيطاً  �لكربلة.  قاعدة  في 

�لنثوي يوجد)و�حد �و(�ثنان من �لغ�سية، 
�لطور  �لنقير.  ت�سمى  فتحة  ت�سكل  �لتي 
�أح��ادي  ع��ادة  هو  �ل��ذي  �لأنثوي  �لجاميتي 
عادةً  من)  ين�ساأ  �لكرومو�سومية،  �لمجموعة 
خلية   ) �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثنائي 
�لأم.  �لبوغية  �لخلية  ت�سمى  كبرى  بوغية 
�لأحد�ث �لتالية تختلف، �عتمادً� علي �لنوع 
�لتالية  �لأح��د�ث  �لأن��و�ع،  معظم  في  ،ولكن 

تح�سل.
�نق�ساماً  تنق�سم  �لأم  �لبوغية  �لخلية 
�نثوية  بوغية  خلايا  �أرب��ع  منتجة  من�سفاً، 
و�حدة   . �لكرومو�سومية  �لمجموعة  �حادية 
�لأنثوية  �لبوغية  �لخلية  تنجو.  منها  فقط 
منتجة  مت�ساوية  �نق�سامات  ث��لاث  تنق�سم 
�لمجموعة  �حادية  �نوية  وثمان  خلايا  �سبع 
تمتلك  �لمركزية  )�لخلية  �لكرومو�سومية 

نو�تان، ت�سمى نو�تان قطبيتان(.

)double fertilization( الخ�ضاب الم�ضاعف
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مفاجاأة.. الكافيين قد ي�ؤثر اإيجاباً على الريا�ضة
ك�سفت مر�جعة لبحوث �سابقة �أن 
تناول �لكافيين قبل ممار�سة �لتمارين 
مجموعة  �أد�ء  يح�سن  قد  �لريا�سية 

و��سعة من �لتدريبات.
وكتب �لباحثون في دورية )�لطب 
�لكافيين  �أن  �لبريطانية  �لريا�سي( 
تعزيز  �لخ�سو�ص  وجه  على  يمكنه 

�ل�سرعة و�لطاقة و�لقوة و�لتحمل.
�لبحث  فريق  قائد  قال  من جهته، 
ملبورن  في  فيكتوريا  ج��ام��ع��ة  م��ن 
ب��اأ���س��ر�ل��ي��ا، ج���وزو ج��رج��ي��ك، �إن 
�لكافيين  �لتي تحتوي على  "�لمكملات 
�لريا�سيين. وك�سفت  بين  �سائعة جدً� 
نحو  �أن   2011 لعام  ترجع  در����س��ة 

ريا�سيين  ب���ول  ع��ي��ن��ات  م��ن   %75
يحتوي  �لأولمبية  �لألعاب  في  �ساركو� 
على م�ستويات مرتفعة من �لكافيين".

�لكافيين  رُف����ع   ،2004 وع����ام 
لمكافحة  �لعالمية  �لوكالة  قائمة  من 
تناولها  محظور  ك��م��ادة  �لمن�سطات 
جرجيك  �لم��ن��اف�����س��ات.وذك��ر  خ���لال 

"منذ  �لإل��ك��روني:  بالبريد  ل��روي��رز 
بين  �لكافيين  تناول  ز�د  �لح��ين  ذل��ك 
على  موؤ�سر�ت  توجد  ول  �لريا�سيين 
جرجيك  �أج��رى  ذلك".كما  �نح�سار 
لنتائج  �ساملة  م��ر�ج��ع��ة  وزم����لاوؤه 
مر�جعات �سابقة حللت عدة در��سات 

تتعلق بالكافيين و�لأد�ء �لريا�سي.

قدرة  عزز  �لكافيين  �أن  و�كت�سفو� 
و�أد�ء  �لتحمل وقوتها  �لع�سلات على 

�لقفز و�سرعة �أد�ء �لتمارين.
"كقاعدة عامة  و�أ�ساف جرجيك: 
قبل  �لقهوة  من  كوبين  لتناول  يكون 
نحو 60 دقيقة من بدء �لتمرين تاأثير 

قوي لدى معظم �لأفر�د".

!D احذروا من الإفراط بتناول فيتامين
 D فيتامين  �أن  �لم��ع��روف  م��ن 
�سروري جد� ب�سب �أهميته بالن�سبة 
ل���ت���و�زن �لج�����س��م و�لح���ف���اظ على 
منه  �لإف���ر�ط  �أن  �إل  خ�سائ�سه، 

يوؤدي �إلى نتائج عك�سية تماما.
�أن  ط��ب��ي��ة  در������س����ة  ك�����س��ف��ت 
يوؤثر   D فيتامين  بتناول  �لإف��ر�ط 
كبير،  ب�سكل  �لكليتين  عمل  على 
تورنتو  جامعة  علماء  دع��ا  حيث 

ن�سرته  م��ق��ال  خ��لال  م��ن  �لكندية 
تناول  عدم  �إلى   ،"CMAJ" مجلة 
�لطبيب  ��ست�سارة  دون   D فيتامين 
�لم��خ��ت�����ص.و�أك��د �ل��دك��ت��ور ب��ورن 
�أوغو�ست من �لجامعة نف�سها �أن كل 
�أ�سا�سها  �لتي  �لطبية  �لم�ستح�سر�ت 
خطرة  �ل�سيدليات  في   D فيتامين 
تحت  ت�ستعمل  لم  ما  �لحياة،  على 

�إ�سر�ف �لطبيب.

مو�طن  حالة  �إلى  �لأطباء  ونوّه 
كندي عمره 54 �سنة، ر�جع �لأطباء 
�لبولي،  �لجهاز  في  م�سكلات  ب�سبب 
بد�أت بعد عودته من منطقة جنوب 
وقتا  يق�سي  كان  حيث  �آ�سيا،  �سرق 
في  ت�سبب  ما  �ل�ساطئ،  على  طويلا 

ظهور م�سكلات في كليتيه.
�لذي  �لفح�ص  نتائج  و�أظهرت 
�أجر�ه �أخ�سائيو طب �لكلى �أن بنية 

ل  �لبول  وتحليل  تتغير،  لم  �لكلى 
يحتوي على �أي �سيء م�سبوه.

مو�سع  فح�ص  �إج����ر�ء  وب��ع��د 
م�ستوى  �أن  �ت�����س��ح  وم��ف�����س��ل، 
في  �لبار�ثرين  وهرمون  �لكال�سيوم 
دمه مرتفع جد�. �لأمر �لذي يح�سل 

.D عند �لإفر�ط في تناول فيتامين
وقد �أكد �لمري�ص على �أنه تناول 
فعلا فيتامين D على مدى �ل�سنو�ت 

�لثلاث �لأخيرة من عمره، بناء على 
ن�سيحة �سديق له.

�لرجل  ه��ذ�  لتعر�ص  ونتيجة 
ح�سل  طويلة  ول��ف��ر�ت  لل�سم�ص 
من  ك��ب��يرة  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  ج�سمه 
ظهور  �إلى  �أدى  م��ا   ،D فيتامين 
تلقيه  وبعد  كليتيه،  في  م�سكلات 
�أ�سبح  طويلة،  فرة  خلال  �لعلاج 

يعاني من مر�ص كلوي مزمن.

الجزر.. م�ضروب �ضحري مهدئ لل�ضعال ومزيل للبلغم
نعومة  منذ  كثير�  �سمعنا  لطالما 
ل�سحة  �لج��زر  فو�ئد  عن  �أظافرنا 
�لعينين، لكن هل تعلم �أنه ي�ساعد في 
تهدئة �ل�سعال و�لق�ساء على �لبلغم 

�لمزعج؟.
هذ� ما يوؤكده تقرير ن�سره موقع 
بال�سحة  �لمعني  هيلث"  "ديلي 
على  يعتمد  �سحري  م�سروب  ع��ن 

�لأخ��رى  �لمكونات  وبع�ص  �لج��زر 
�إز�ل���ة  في  مذهلة  ب��ف��ائ��دة  ويتمتع 
مو�د  �أية  دون  �لرئة  وتنقية  �لبلغم 
�أدوية  في  �لموجودة  كتلك  كيميائية 

�ل�سعال.
ف���الج���زر م���ن �لخ�������س���ر�و�ت 
للاأك�سدة  �لم�سادة  بالمو�د  �لغنية 
و   C و   A كفيتامين  و�لفيتامينات 

ي�ساعد  مما  �لبوتا�سيوم،  وكذلك   K
�سغط  �رت��ف��اع  م��ن  �لح��د  في  �أي�سا 

�لدم وعلاج �ل�سكري.
ويعلم خبر�ء �لتغذية جيد� منذ 
فرة طويلة �أن فيتامين )A( يلعب 
دور� كبير� في �لق�ساء على �لعدوى 
�لمخاطية  �لأ�سطح  على  و�لحفاظ 
 )C( فيتامين  �أن  كما  �لرئتين،  مثل 

�لجهاز  تعزيز  على  ج��ي��د�  يعمل 
للج�سم. �لمناعي 

ول��ت��ح�����س��ير �أف�����س��ل م�����س��روب 
كل  �ل�سعال،  على  للق�ساء  �سحري 
كيلو  ن�سف  ط��ه��ي  ه��و  عليك  ك��م��ا 
ملعقتين  م��ع  �لم��ق��ط��ع  �لج���زر  م��ن 
�لطازج  �لجنزبيل  م��ن  �سغيرتين 
�لماء،  من  منا�سبة  كمية  في  �لمب�سور 

�أن  بعد  �لخ��لاط  في  �لمزيج  خلط  ثم 
ملاعق   4 �إلى  ب���3  وتحليته  ي��برد 

كبيرة من �لع�سل �لأبي�ص.
�لفائدة  عظيم  على  وللح�سول 
من  ملاعق   4  –  3 بتناول  ين�سح 
من  �لتخل�ص  لح��ين  يوميا  �لم��زي��ج 
�ل�سعال، وعادة ي�ستغرق هذ� �لأمر 

يومين من �ل�ستخد�م �لمنتظم.

5 من م�ضاكل الب�ضرة يعالجها زيت الزيت�ن
بم�ساد�ت  بغناه  �لزيتون  زي��ت  يتميّز 
توؤمّن  �لتي  �لدهنية  و�لحو�م�ص  �لأك�سدة 
وحماية،  تغذية،  من  تحتاجه  ما  للب�سرة 
وترطيب. وهو ينا�سب كافة �أنو�ع �لب�سر�ت 
على  يلي  فيما  تعرّفو�  �لح�سّا�سة.  فيها  بما 
من  لخم�سة  �لزيتون  زيت  يقدّمها  حلول   5

�لمزعجة. �لتجميليّة  �لم�ساكل 
1- يعالج حب �ل�سباب:

م�سكلة  ع��لاج  في  �لزيتون  زي��ت  ي�ساهم 
هذ�  في  مفيد  قناع  لتح�سير  �ل�سباب.  حب 
�لطحين،  م��ن  �لقليل  خلط  يكفي  �لم��ج��ال، 
وب�سع  �لزيتون،  وزيت  �ل�سائل،  و�لحليب 
على  ي�ساعد  �لذي  �لليمون  ع�سير  من  نقاط 
�سماكة  �لبثور.  ت�سببها  �لتي  �لندبات  �لتاآم 
هذ� �لقناع يجب �أن تكون متو�سطة، على �أن 

يتمّ مدّه على �لب�سرة وتركه لفرة 20 دقيقة 
قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.

2- يخفّف من تو�سّع �لم�سام:
على  تظهر  �أن  �لمتو�سّعة  للم�سام  يمكن 
�ل�سو�ء.  على  و�لدهنية  �لجافة  �لب�سر�ت 
�لب�سرة  �نقبا�سها و�كت�ساب  للم�ساعدة على 
قناع  باعتماد  يُن�سح  �لمن�سودة،  �لنعومة 
�لكيميائية،  �لخميرة  من  ظرف  من  موؤلّف 
كبيرة  وملعقة  �لع�سل،  من  كبيرة  ملعقة 
من زيت �لزيتون. يُطبّق هذ� �لقناع لمدة 10 
�لب�سرة �لجافة ولمدة 20 دقيقة  دقائق على 
�سطفه  يتم  �أن  على  �لدهنيّة،  �لب�سرة  على 

بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
3- يعتني بالب�سرة �لفاقدة للحيوية:

�إلى  للحيوية  �لفاقدة  �لب�سرة  تحتاج 

عناية خا�سة يمكن �أن يوؤمّنها زيت �لزيتون 
�إليها  يعيد  فعّال  مق�سّر  تح�سير  خلال  من 
بحركات  �لب�سرة  تدليك  يكفي  �لن�سارة. 
زيت  من  ملاعق   3 من  موؤلّف  بخليط  د�ئريّة 
�أن  يمكن  �ل�سكر.  من  ملاعق  و3  �لزيتون 
ن�سيف �إلى هذ� �لمق�سّر ب�سع قطر�ت من زيت 
مجدد  مفعول  على  للح�سول  �لحلو  �للوز 

للب�سرة. ومنعّم 
4- يحارب �لتلوّث:

يومي  ب�سكل  �ل��وج��ه  ب�سرة  تتعرّ�ص 
للاإجهاد ولعدة �أنو�ع من �لتلوث مما يركها 
زيت  قناع  ي�ساعد  للحيوية.  وفاقدة  �ساحبة 
��ستعادة ن�سارة  للتلوث في  �لزيتون �لم�ساد 
بي�سة  خلط  يكفي  ولتح�سيره  �لب�سرة، 
زيت  م��ن  �سغيرة  ملعقة  ن�سف  ط��ازج��ة، 

�لزيتون، ملعقة كبيرة من �لطحين، و�لقليل 
تدليك  يتمّ  �ل�سائل.  �لبحر و�لحليب  من ملح 
�لب�سرة بهذه �لخلطة ثم تركه لمدة 20 دقيقة 

قبل غ�سله بالماء �لفاتر و�ل�سابون �لناعم.
5- يقي من �لجفاف:

زيوت  مع  �لزيتون  زيت  �جتماع  ي�ساعد 
من  �لب�سرة  تحتاجه  م��ا  ت��اأم��ين  في  �أخ���رى 
يكفي  �لخلطة  هذه  لتح�سير  بالعمق.  تغذية 
زيت  م��ن  ملليلر   50 وع���اء:  في  نم��زج  �أن 
�لأفوكادو،  زيت  من  ملليلر   50 �لزيتون، 
�لأ�سا�سي،  �لجير�نيوم  زيت  من  نقطة   60
يُن�سح   .Eلفيتامين� زي��ت  م��ن  و9ن��ق��اط 
بتطبيق �لقليل من هذه �لخلطة على �لب�سرة 
خلال  بالعمق  لتغذيتها  �لنوم  قبل  م�ساءً 

�لليل.

الطّفل “child development process” نمّ� 

للدّللة  �لطّفل  نم��وّ  م�سطلح  يُ�ستخدم 
�لإدر�كية  و�لوظائف  �لقدر�ت  ر  تطوُّ على 
خلال  و�ل�سّلوكيّة  و�لعقليّة  و�لعاطفية 
�لطّفولة  م�سطلح  وي�سير  �لطّفولة.  مرحلة 
من  ب��دءً�  �لإن�سان  حياة  من  �لفرة  تلك  �إلى 
�ل�سنتين  �أو  �ل�سنة  بعمر  �للغة  �كت�سابه 
 12 �ل�  بعمر  �لمر�هقة  مرحلة  بد�ية  وحتى 

و�ل� 13 �سنة.
فيما ياأتي ن�ستعر�ص تطوّر �لطّفل باإيجاز.
�نتهاء  على  علامةً  �لكلام  ظهور  ي�سكّل 
�لطّفولة  مرحلة  وب���دء  �ل��رّ���س��اع  مرحلة 
ونلاحظ  �لثانية.  �إلى  �لأولى  �ل�سّنة  في  وذلك 
للّغة  �لأطفال  �كت�ساب  في  ملحوظًا  تطوّرً� 
يُظهرون  �إذ  �أعمارهم؛  من  �لثانية  �ل�سّنة  في 

و��ستخد�مًا  للمفرد�ت،   � م�ستمرًّ تناميًا 
ا  �أوّليًّ وفهمًا  �لمفرد�تية،  للر�كيب  متز�يدً� 
وببلوغهم  �لجملة.  وب��ن��اء  �للغة  لقو�عد 
��ستخد�م  �إلى  �لأطفال  يميل  �لثالثة،  �ل�سّنة 
�لكلمات،  �سد��سيّة  حتى  �أو  خما�سيّة  جُمَل 
�لكبار  بجُمل  �لتّخاطب  من  يتمكّنون  حتى 
�لذين  �لأطفال  �أمّ��ا  عمرهم.  من  �لرّ�بعة  في 
و�ل�سّاد�سة  �لخام�سة  بين  �أعمارهم  تر�وح 

فيُتقنون قو�عد �للغة و�لمعنى �لمعقّدة.
 7-2( �لم��ب��كّ��رة  �ل��طّ��ف��ول��ة  م��رح��ل��ة  في 
عمليّات  �إنج���ازَ  �لأط��ف��ال  يتعلّم  �سنو�ت( 
و�للغة  �لتفكيِر  و��ستخد�مَ  متنوّعة  عقليّة 
�لمعلومات  بيئتهم وتغيير  لتحوير  �لرمزيَّين 
بهم.  �لمحيط  �ل��ع��الم  ع��ن  يجمعونها  �لتي 
ت�سنيف  من  يت�سمّنه  بما  �لمنطق،  ويولد 
مرحلة  في  و�ل��ع��دد،  للوقت  وف��ه��مٍ  للاأفكار 
وباطّر�د،  �سنة(.   12-7( �لمتاأخرة  �لطّفولة 
�لعمليّات  لتُ�سنِد  لديهم  �لذّ�كرة  �سعة  تزد�د 
�لذ�كرة  تتح�سّن  ولمّ��ا  �لأخ��رى،  �لإدر�ك��ي��ة 
�سرعة  تزد�د  �لمدى،  �لمدى وطويلة  ق�سيرة 
في  و�لبحث  �لمعلومات  ��سرجاع  وكفاءة 

غار  �ل�سّ �لأطفال  وعي  نموّ  �لذّ�كرة.ويوؤدّي 
وقدر�تهم  وخ�سائ�سهم  �لعاطفيّة  بحالتهم 
م�ساعر  تقدير  على  )�لقدرة  �لتّعاطف  �إلى 
دورً�  يلعب  �لآخرين( و�لذي  ووجهات نظر 
خرى من �لوعي  ا، بالإ�سافة �إلى �أ�سكالٍ �أُ مهمًّ
�لجتماعي، في تطوّر �لح�صّ �لأخلاقي، حيث 
يمكننا �لقول �أنّ �أ�سا�ص �لأخلاق عند �لأطفال 
و�لألم  �لعقاب  من  ب�سيط  خ��وفٍ  من  ينبع 
وقلقٍ ب�ساأن ح�سولهم على ��ستح�سان �أولياء 
�أمورهم. عاملٌ �آخر مهمّ في �لتطوّر �لعاطفي 
لذو�تهم،  مفهومهم  ت�سكّل  هو  �لأطفال  لدى 
�أو هويّاتهم )معرفة من يكونون وما علاقتهم 
تلعب  وتحديدً�،  حولهم(.  من  بالأ�سخا�ص 
�لهويّة �لجن�سانية )�لجندريّة( �لدور �لأكثر 
بعمر  ما تظهر  بالذّ�ت، وعادةً  للوعي  �أهميّة 

�لثلاث �سنو�ت.
�لف�سيولوجيّة  �ل��ت��غ��يّر�ت  ب��د�ي��ة  �إنّ 
و�كت�ساب  �ل��ب��ل��وغ،  ���س��نّ  في  و�ل��ع��اط��ف��يّ��ة 
نهاية  يعلنان  للكبار  �لمنطقيّة  �لعمليّات 
جديدة:  مرحلة  وب��د�ي��ة  �لطّفولة  مرحلة 

�لمر�هقة.

ن�ضائح ح�ل المكملات الغذائية 
للح�امل من منظمة ال�ضحة العالمية

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
و�أثناء �لحمل دورً� �أ�سا�سياً في نمو �لجنين ونمائه. ف�سوء 
وفي  للحمل  �ل�سابقة  �لفرة  في  للمر�أة  �لتغذوية  �لحالة 
تزيد  قد  �لحمل(،  من  �أ�سبوعاً   12 )حتى  �لحمل  بد�ية 
�لفرة  فاإن  ولذ�  �ل�سائرة.  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  من 
تنه�ص  �لتي  للتدخلات  مهمة  تُعد فرة  بالحمل  �لمحيطة 
�لح�سائل  �حتمالت  م��ن  تزيد  وبالتالي  �لأم  ب�سحة 

�لإيجابية للحمل.
هي  �لخلقية  و�ل��ت�����س��وه��ات  �ل���ولدي���ة  و�ل��ع��ي��وب 
�سذوذ�ت بنيوية �أو وظيفية موجودة منذ �لولدة ويمكن 
�أن يت�سبب فيها عدد من �لعو�مل بما في ذلك عوز �لمغذيات 
�ل�سن�سنة  مثل  �لع�سبي  �لأنبوب  عيوب  وتُعد  �لدقيقة. 

�لم�سقوقة �سمن �لت�سوهات �لخلقية �لأكثر �سيوعاً.
وت�سير �لبيِّنات �لحالية �إلى �أن �إعطاء مكملات حم�ص 
�لفوليك في �لفرة �لمحيطة بالحمل يمكن �أن يحقق �لوقاية 
من عيوب �لأنبوب �لع�سبي، �سو�ء قدمت هذه �لمكملات 

بمفردها �أو في توليفة مع فيتامينات ومعادن �أخرى
ينبغي لجميع �لن�ساء �أن يتناولن جرعة تكميلية من 
�لفوليك في  �لفوليك )400 ميكروغر�م من حم�ص  حم�ص 
�ليوم( �بتد�ء من �سعيهن �إلى �لحمل حتى �لأ�سبوع �لثاني 

ع�سر من �لحمل.
�سخ�ست  جنيناً  حملن  �للو�تي  للن�ساء  وينبغي 
م�ساباً  طفلًا  ولدن  �أو  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب  �إ�سابته 
خطر  عن  �لمعلومات  يتلقين  �أن  �لع�سبي  �لأنبوب  بعيب 
في  �لفوليك  بحم�ص  �لتكميل  خطر  على  ويطلعن  �لنك�سة 
تكميلية  جرعة  على  ويح�سلن  بالحمل  �لمحيطة  �لمرحلة 

كبيرة )5 مليغر�مات من حم�ص �لفوليك في �ليوم(.
�لدهون �أو �لد�سم و�لأحما�ص �لدهنية

�ل�سل�سلة  �لطويلة   3 �أوميجا  �لدهنية  �لأحما�ص  �إن 
�لعمليات  من  ع��دد  في  ت�ساعد  قد  �للات�سبع  و�لعديدة 
�لبيولوجية بما في ذلك �لعمليات �لتي تكت�سي �أهمية �أثناء 

�لحمل و�لو�سع.
بالأحما�ص  غنياً  م�سدرً�  �لبحرية  �لأغذية  وتُعد 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
�إلى  �لر�سدية  �لدر��سات  عن  �ل�سادرة  �لبيِّنات  وت�سير 
�لبحرية  �لأغذية  ��ستهلاك  بين  �رتباط  وجود  �حتمال 
�ل�سحية  �لح�سائل  بع�ص  من  �لحد  وبين  �لحمل  �أثناء 
و�نخفا�ص  و�لبت�سار  �لرتج��اع  مقدمات  مثل  �ل�سلبية 

�لوزن عند �لميلاد.
بالأحما�ص  �لتكميل  �أن  �إلى  �لحالية  �لبيِّنات  وت�سير 
�لدهنية �أوميجا 3 �لطويلة �ل�سل�سلة و�لعديدة �للات�سبع 
وبع�ص  �لمبت�سرة  �ل���ولدة  مخاطر  من  بالحد  يرتبط 

�لزيادة �لمتو��سعة في �لوزن عند �لميلاد.
بروتين

تلعب �لحالة �لتغذوية للاأم في �لفرة �ل�سابقة للحمل 
ونمائه.  �لجنين  نمو  في  رئي�سياً  دورً�  �لحمل  و�أث��ن��اء 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  تتعر�ص  وقد 
في  بما  �ل�سائرة  �لحمل  ح�سائل  مخاطر  لزيادة  �لتغذية 

ذلك ولدة �لر�سع �لمنخف�سي �لوزن عند �لميلاد.
بالطاقة  �لم��ت��و�زن  �لتكميل  ت��ق��ديم  �أن  ثبت  وق��د 
و�لبروتين )�أي �لمكملات �لتي يمثل فيها �لبروتين �أقل من 
25% من محتوى �لطاقة �لإجمالية( �إلى �لن�ساء �لحو�مل 
�للاتي يعانين من نق�ص �لتغذية، يعزز زيادة �لوزن �أثناء 

ن ح�سائل �لحمل. �لحمل ويح�سِّ
لات �لطاقة  �أن مكمِّ �لبيِّنات �لمتاحة حالياً على  وتدل 
تحد  وقد  �لجنين،  نمو  من  ن  تح�سِّ �لمتو�زنة  و�لبروتين 
من مخاطر �لإملا�ص و�نخفا�ص وزن �لر�سع عند �لميلاد 
ول�سيما  �لحملي،  �لعمر  �إلى  بالن�سبة  �ل�سغار  و�لر�سع 
نق�ص  من  يعانين  �للاتي  �لحو�مل  �لن�ساء  �سفوف  في 
لات عالية �لبروتين  �لتغذية. ومن �لم�ستبعد �أن تكون �لمكمِّ
�لبيِّنات  وت�سير  بالجنين.  ت�سر  وقد  �لحمل  �أثناء  مفيدة 
�أي�ساً �إلى �أن �لم�سورة �لتغذوية �لمقدمة قبل �لولدة بهدف 
زيادة مدخول �لطاقة و�لبروتين للاأم قد تت�سم بالفعالية 
مخاطر  من  و�لحد  �لأم  لدى  �لبروتين  مدخول  زيادة  في 

�لبت�سار
�لفيتامينات و�لمعادن

مقدمات  مثل  �ل���دم  �سغط  ف��رط  ����س��ط��ر�ب��ات  �إن 
�لرئي�سية  �لأ�سباب  ع��د�د  في  هي  و�لرت��ع��اج  �لرتعاج 
لوفاة �لأمهات و�لولدة قبل �لأو�ن ول �سيما في �لبلد�ن 
�ل�سبب  �لأو�ن  قبل  �لولدة  وتعتبر  �لدخل.  �لمنخف�سة 
�لر�سع ويكون  �لمبكرة ووفيات  �لمو�ليد  لوفاة  �لرئي�سي 
باأمر��ص  �لإ�سابة  لخطر  عر�سة  �أكثر  �لناجون  �لأطفال 

تنف�سية و�لمر��سة �لع�سبية في �لأمد �لطويل.
�لحمل  فرة  �أو�ئ��ل  في  عادة  �لدم  �سغط  وينخف�ص 
ومع  �لحمل.  فرة  نهاية  حتى  بطيئاً  �رتفاعاً  يرتفع  ثم 
ذلك، يختل هذ� �لتو�زن ويزد�د خطر �لإ�سابة بمقدمات 
�أو  �لتو�أمي  و�لحمل  و�ل�سكري  �لبد�نة  ب�سبب  �لرتعاج 
�لكال�سيوم.  ��ستهلاك  و�نخفا�ص  �لمر�هقة  �سن  في  �لحمل 
مدخول  �لمكملة  �لكال�سيوم  ج��رع  ت��وف��ير  ويح�سّن 
با�سطر�بات  �لإ�سابة  خطر  من  بالتالي  ويحد  �لكال�سيوم 

فرط �سغط �لدم �أثناء �لحمل
حم�ص �لفوليك و �لحديد

�لن�ساء  من   %40 من  �أكثر  �أن  �إلى  �لتقدير�ت  ت�سير 
�لحو�مل على �سعيد �لعالم يعانين من فقر �لدم. ووفقاً 
عوز  �إلى  �لأقل  على  �لعبء  هذ�  ن�سف  يعود  للتقدير�ت 

�لحديد.

ويعود ن�سف هذ� �لعبء على �لأقل وفقاً للتقدير�ت 
كميات  �إلى  �لحو�مل  �لن�ساء  وتحتاج  �لحديد.  عوز  �إلى 
�إ�سافية من �لحديد وحم�ص �لفوليك للوفاء باحتياجاتهن 
�لتغذوية و�حتياجات �لجنين �لذي ينمو. وفي �إمكان عوز 
�سلباً  يوؤثر�  �أن  �أثناء �لحمل  في  �لفوليك  �لحديد وحم�ص 

على �سحة �لأم، وعلى حملها، وعلى نمو �لجنين.
لات  �أ�سارت �أحدث �لبيِّنات �إلى �أن ��ستخد�م مكمِّ وقد 
عوز  مخاطر  من  بالحد  يرتبط  �لفوليك  وحم�ص  �لحديد 

�لحديد وفقر �لدم في �لن�ساء �لحو�مل.
يود

يُعد �ليود �سرورياً للنمو �ل�سحي لمخ �لجنين و�سغار 
�لأطفال. وتزد�د �حتياجات �لمر�أة من �ليود زيادة كبيرة 
�أثناء �لحمل ل�سمان �إمد�د �لجنين بالقدر �لكافي من �ليود.

ن�سبياً  منخف�ص  قدر  على  تحتوي  �لأغذية  ومعظم 
كافٍ  مدخول  على  �لجميع  ح�سول  ول�سمان  �ليود.  من 
و�ليوني�سيف  �لعالمية  �ل�سحة  �ليود، تو�سي منظمة  من 
بع�ص  في  ولكن  عالمية.  كا�سر�تيجية  �لملح  بيودنة 
�لبلد�ن قد ل تكون يودنة �لملح ممكنة في جميع �لأقاليم. 
�لتنفيذ  ت�سهد  �لتي ل  �لأماكن  �أنه في  �إلى  �لبيِّنات  وت�سير 
�لكامل لتعميم يودنة �لملح، قد ل تتلقى �لن�ساء �لحو�مل 
و�لمر�سعات و�لأطفال دون �سنتين من �لعمر كميات �لملح 

�لميودِن �لكافية.
ووفقاً لن�سبة �لأ�سر �لمعي�سية �لتي يمكنها �لح�سول 
�لتكميل  يكون  قد  معينة،  منطقة  في  �لميودن  �لملح  على 
على  �لحو�مل  �لن�ساء  ح�سول  ل�سمان  �سرورياً  باليود 

مدخول كافٍ.
فيتامين �ألف

و�لوظائف  �لب�سر  ل�سحة  مهماً  �أل��ف  فيتامين  يُعد 
�ألف  �لمناعية ونمو �لجنين ونمائه. ويمثل عوز فيتامين 
�لعمومية في مناطق عديدة من  �ل�سحة  �إحدى م�سكلات 
وقد  �آ�سيا.  �سرق  وجنوب  �أفريقيا  في  ول�سيما  �لعالم، 
كما  �لليلي،  �لع�سى  �سورة  في  �لب�سر  �سعف  �إلى  يوؤدي 
�إلى زيادة مخاطر �لإ�سابة بالمر�ص  قد يوؤدي في �لأطفال 
ت�سيب  �لتي  �ل��ع��دوى  ح��الت  ع��ن  �لناجمة  و�ل��وف��اة 
�لم�سببة  �لعدوى  �لأطفال، بما في ذلك �لح�سبة وحالت 

للاإ�سهال.
�لن�ساء �لحو�مل معر�سات للاإ�سابة بعوز  �أن  ورغم 
فيتامين �ألف طو�ل فرة �لحمل، فاإن هذ� �لتعر�ص يبلغ 
نظرً�  �لحمل،  من  �لأخيرة  �لثلاثة  �لأ�سهر  خلال  ذروته 
حجم  في  �لفي�سيولوجية  و�لزيادة  �لجنين  نمو  لت�سارع 

�لدم خلال هذه �لفرة.
جرعات  �إعطاء  �أن  �إلى  ي�سير  ما  هناك  �أن  حين  وفي 
للن�ساء �لحو�مل على  �ألف  فيتامين  لات  مكمِّ �سغيرة من 
�أ�سا�ص يومي �أو �أ�سبوعي، بدءً� من �لثلث �لثاني �أو �لأخير 
من �لحمل، في �إمكانه �أن يخفف من حدة تر�جع م�ستويات 
ومن  �لحمل  من  �لأخ��يرة  �لفرة  في  �لم�سلي  �لريتينول 
�أعر��ص �لع�سى �لليلي، فاإن �لبيِّنات �لحالية ت�سير �إلى �أن 
�لتكميل بفيتامين �ألف �أثناء �لحمل ل يوؤدي �إلى �لحد من 

ع. مخاطر �لمر�ص �أو �لوفاة في �سفوف �لأمهات �أو �لر�سَّ
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
فيتامين دي

من �لمعروف �أن فيتامين د�ل يلعب دورً� مهماً في �أي�ص 
و�لفو�سفات.  �لكال�سيوم  تو�زن  تنظيم  خلال  من  �لعظام 
لأ�سعة  تعر�سه  �أث��ن��اء  د�ل  فيتامين  �لج�سم  وينتج 
�ل�سم�ص، ولكنه يوجد �أي�ساً في �لأ�سماك �لزيتية و�لبي�ص 

اة. ومنتجات �لأغذية �لمغنَّ
�لن�ساء  بين  منت�سر  �لفيتامين  هذ�  عوز  �أن  ويُعتقد 
�رتباطه  وثبت  �ل�سكانية،  �لفئات  بع�ص  في  �لحو�مل 
ود�ء  �لرتج���اع  بمقدمات  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  ب��زي��ادة 
تتعلق  �أخ��رى  وح��الت  و�لبت�سار  �لحملي  �ل�سكري 

بالأن�سجة تحديدً�.
لات فيتامين د�ل �أثناء �لحمل من  ويح�سن تعاطي مكمِّ
�لحالة �لمتعلقة بفيتامين د�ل وقد يوؤثر �إيجاباً على تو�فر 
هذ� �لفيتامين للجنين. ولكن �لبيِّنات �لمتاحة حالياً لتقدير 
لات فيتامين  ��ستخد�م مكمِّ �لناجمة عن  �لفو�ئد و�لم�سار 
د�ل بمفرده �أثناء �لحمل لتح�سين �لح�سائل �ل�سحية للاأم 

و�لر�سيع ماز�لت محدودة.
وينبغي ت�سجيع �لن�ساء �لحو�مل على تلقي �لتغذية 
��ستهلاك  في  ذلك  لتحقيق  طريقة  �أف�سل  وتتمثل  �لكافية، 

نظام غذ�ئي �سحي ومتو�زن.
زنك

وتركيب  �لخلية  �نق�سام  في  محوري  �لزنك  دور  �إن 
من  كاف  قدر  توفير  �أن  يعني  مما  و�لنمو  �لبروتينات 
�لم��ر�أة  �إلى  بالن�سبة  خا�سة  �أهمية  يكت�سي  �أم��ر  �لزنك 
�لأخرى  و�لمغذيات  �لزنك  عوز  حالت  وت�سيع  �لحامل. 
�حتياجات  زيادة  ب�سبب  �لحمل  �أثناء  �لمقد�ر  �لزهيدة 
�لأم و�لجنين في طور �لنمو من �لمغذيات. ويمكن �أن توؤثر 
�لحمل  ح�سائل  في  �سلبياً  تاأثيرً�  �لمذكورة  �لعوز  حالت 

بما في ذلك في �سحة �لأم و�لمولود �لر�سيع.
وتفيد �لبينات �لمتاحة باأن توفير جرع �لزنك �لمكملة 
�أن ي�ساعد على تقليل حالت �لولدة  �أثناء �لحمل يمكن 
ل  �أن��ه  غير  �لدخل  �لمنخف�سة  �ل�سياقات  في  �لأو�ن  قبل 
�لتي  �لأمثل  �لم�ستوى  دون  �لحمل  ح�سائل  �سائر  يكبح 

ت�سمل �نخفا�ص �لوزن عند �لميلاد �أو مقدمات �لرتعاج.

Ulcers – ُالقُرْحَة
وج��ودِ  بخطر  �لمُ��ن��ذرة  �لعلامات 
�أنَّ �للتهاب �لخارجي  �سكَ  �لقرحة ل 
للتهيّج  وق��اب��لًا  م��وؤلمً��ا  يكونُ  �لمفتوح 
للالتهاباتِ �لخارجية  �أنَّ  �إل  ب�سهولة، 
كونها  حقيقة  وهو  �أل  مُ�سرق�اً  جانبًا 
يُ�سهل  مما  للعيان،  وظاهرة  مك�سوفة 
مثل  �لعديدة  �لطرق  باإحدى  عِلاجها 
�لأدوي���ة  �أو  �ل�����س��م��اد�ت  ��ستخد�م 
�أمر  ي���زد�دُ  �لمقُابل،  في  �لمو�سعيّة؛ 
كانت  ح���ال  في  ت��ع��ق��ي��دً�  �لل��ت��ه��اب��ات 
�للتهابات  تلك  �أ�سهر  ولعل  د�خلية، 
تتعددُ  �لقرحة.  هو  �إزعاج�اً  و�أكثرها 
�أنو�ع �لقرحة بتعددِ مو�طن ت�سكلها، 
مُ�سرك�اً  قا�سمًا  جميعها  لها  �أنَّ  �إل 
ج��دً�  مزعجة  كونها  وه��و  و�ح����دً�، 
بغ�صِ  بالجميع  لرب�سها  �إ���س��اف��ةً 
�ل��ن��ظ��ر ع��ن �لخ��ت��لاف��ات في �لح��ال��ةِ 

هذ�  ي�ستعر�صُ  بينهم.  فيما  �ل�سحية 
�أ�سبابها  �لقُرحة،  �أنو�ع  �أ�سهر  �لمقال 

و�أعر��سها.قُرحة �لمريء
على �لرغمِ من قِلة عدد �لإ�سابات 
�لأُنبوب  وهو   – �لم��ريء  في  بالقرحة 
–  �إل �أنَّ  �لو��سل من �لفمِ �إلى �لمعدة 
�لأكثر  �ل�سبب  �أم��ا  �سائعة،  �أ�سبابها 
�سيوعًا فهو �لرتجاع �لمريئي – وهو 
�ل�سعور بالحرقة في �لمنطقة �لو��سلة 
بين �لمعدةِ و�لمريء- و�لذي يُمكن �أن 
يت�سبب بقرحةٍ يبلغُ طولها 2.5 �سم في 
�لمريء، قد ي�ستهين �لبع�صُ بهذ� �لأمر 
ظنّاً منهم �أنه لن يت�سبب باأذىً فعلي، 
هُ قد يوؤدي �إلى تاآكل بطانة �لمريء  �إل �أنَّ
لديهم في حال تكر�ر حدوث �لرتجاع 
�لمريئي لأحما�ص �لمعدة دونما عِلاج.

بالقرحة  �لأ���س��خ��ا���ص  يُ�����س��اب 

في �لم����ريء ب��ف��ع��لِ �أ���س��ب��ابٍ �أخُ���رى 
مُعيّنة،  �أدوي���ة  ت��ن��اول  مثل  ��ا،  �أي�����سً
فطرية  بعدوىً  و�لإ�سابة  �لتدخين 
�لهيرب�ص  فيرو�ص  مثل  فيرو�سية،  �أو 
�ل��عَ��وَزُ  ف��يرو���ص  �أو   )Herpes(
قد   .)AIDS( �ل��ب�����س��ريُّ  �لم��ن��اع��يُّ 
 Bulimia( �ل��نُ��هَ��ام  مر�ص  يكون 
�أ�سبابِ  م��ن  �سببًا    )nervosa
من  ن��وعٌ  وه��و  كذلك،  �لم��ريء  قرحة 
فيها  يقوم  �لتي  �لأك���ل  ��سطر�بات 
كميات  بتناول  �لم�ساب  �ل�سخ�ص 
زمنية  م���دة  خ���لال  ك��ب��يرة  ط��ع��ام 
ق�سيرة، ثُم �إتباعها بما يُعرف بعمليةِ 
�لتّخل�ص مما تم  ذلك  �لتطهير ويعني 
لقرحةِ  �ل��ذ�ت��ي.  �لتقيوؤ  عبر  تناوله 
�لم�ساكل  مثل:  عِدة،  �أعر��ص  �لمريء 
�لبلع،  لعملية  �لمُ�ساحبة  و�لآلم 

حُرْقَةٍ في �لَمعِدَة، غثيان، �ألم في �ل�سدرِ 
وتقيوؤ �لدماء.

قرحةُ �لَمعِدَة و�لأمعاء �لدقيقة
هذيّن  �لقرحة  نوعا  �إدر�ج  يُمكن 
بالقرحةِ  �لمدعوّة  �لقرحة  فئة  تحت 
 ،)Peptic ulcers( �له�سميّة 
�لعَرَ�ص  لكن  �أعر��سها،  تتعدد  و�لتي 
عن  �لناجم  �لألم  هو  �سيوعًا  �لأك��ثر 
و�ل��ذي  �لمعدة  في  بالحرقةِ  �ل�سعور 
�لمعدة  كانت  ح��ال  في  �أ���س��و�أ  ي�سبح 
فهي  �لأع���ر�����ص  بقية  �أم���ا  خ��اوي��ة، 
و�لغثيان،  �لتج�سوؤ  كثرة  �لنتفاخ، 
تقيوؤ  ف��ه��ي  �لم��ت��ق��دم��ة  �لح����الت  وفي 
للبر�ز،  مُ�ساحبة  دماء  وجود  �ل��دم، 
تغيّر�ت  ح��دوث  �لتنف�ص،  �سعوبة 
عن  �أم��ا  �ل���وزن.  وف��ق��د�ن  �ل�سَهيَّة  في 
�أ���س��ب��اب �لإ���س��اب��ة ب��ه��ذ� �ل��ن��وع من 

�سيوعًا  و�أكثرها  عديدة  فهي  �لقرحة، 
لبع�ص  �لم��دى  طويل  �ل�ستخد�م  هو 
ت�ستلزم  ل  �ل��ت��ي  �لألم  م�سكنات 
�أدوية  �لأ�سبرين،  مثل  طبية،  و�سفة 
 ibuprofen( �لأي��ب��وب��روف��ين 
�أدفيل  مثل   –  )medications
 )Motrin( وموترين   )Advil(
�سوديوم  نابروك�سين  �أقر��ص  –  �أو 
 )naproxen sodium pills(
�لتّوتر  ف���اإنَّ  �سبق،  لم��ا  بالإ�سافة   ،
يمكنهما  بالتو�بل  �لغنية  و�لأطعمة 

جعل �لقرحة �أ�سو�أ و�أكثر �إيلامًا.
قُرْحَةُ  ب�  �له�سمية  �لقرحة  تُدعى 
هو  موطنها  ي��ك��ون  عندما  �لَم���عِ���دَة 
في  �لموجودة  تلك  �أن  حين  في  �لَمعِدَة، 
�لدقيقةِ  �لأمْ��عَ��اءِ  من  �لعلويِّ  �لجزء 

تُدعى ب� قرحة �لثني ع�سر .

�أو  �ل���س��ت��ج��ذ�ب  �أو  �لم���ت���ز�ز 
جزيئات  �أو  ذر�ت  تر�كم  �لدم�سا�ص 
�سطح  ع��ل��ى  �لمُ��م��تَ��ز(  )ي�سمى  م��ائ��ع 
وتخلق   . �لم��از(  )ت�سمى  �سلبة  م��ادة 
�أو  �لجزيئات  من  طبقة  �لعملية  هذه 
على  بكثافة  ت��ر�ك��م��ت  �ل��ت��ي  �ل����ذر�ت 
�لإدم�سا�ص  يختلف  و  �لماز�ت.  �سطح 
�لم��ادة  تنت�سر  حيث  �لمت�سا�ص  عن 
محلول.  لت�سكل  �ل�سلب  �أو  �ل�سائل  في 
�لعمليتين  ��سر�ب كلا  يجمع م�سطلح 
)�أو  و��لإم�����ت�����ز�ز  �لم��ت�����س��ا���ص   :
وهي  �لعك�سية  �لعملية  �لأدم�سا�ص(. 
�لم��از  �سطح  م��ن  �لممتزة  �لم���ادة  لفظ 
فت�سمى تلك �لعملية بالعربية �لنتز�ز .

�لمتز�ز �لكيميائي
�لم���ت���ز�ز �ل��ك��ي��م��ي��ائ��ي ن���وع من 
تفاعلًا  يت�سمن  �ل��ذي  �لمتز�ز  �أن��و�ع 
�لممُت�زّة،  و�لمادة  �ل�سطح  بين  كيميائياً 
على  جديدة  كيميائية  رو�بط  تتولد  و 
ظاهرة  �لأمثلة  تت�سمن  �لم��از.  �سطح 
�أن  �لممكن  من  �لتي  مايكرو�سكوبية، 
�لتاآكل-،  -مثل  جيد  ب�سكل  تُ��لاح��ظ 
مرتبطة  ملحوظة  غ��ير  ت���اأث���ير�ت  و 
�لتجاذب  �لمتجان�سة،  غير  بالمحفز�ت 

�لقوي بين �لماز و�سطح �لركيزة يخلق 
نوعاً جديدً� من �لرو�بط �لإلكرونية.

ع��ل��ى �ل��ن��ق��ي�����ص م���ن �لم���ت���ز�ز 
يرك  �لفيزيائي  �لمتز�ز  �لكيميائي، 
�لممُتزة  �لمادة  من  �لكيميائية  �لأن��و�ع 
�لمقبول  م��ن  و  �ل�سطح،  مهاجمة  و 
�أن �لعتبة �لن�سطة �لتي تف�سل  تقليدياً 
�لفيزيائي عن  للامتز�ز  �لرتباط  طاقة 
 0.5 حو�لي  قيمتها  �لكيميائي  �لمتز�ز 

فولت �لكروني لكل نوع ممتز.
تختلف  ل��ل��خ�����س��و���س��ي��ة،  ن���ظ���رً� 
ب�سكل  �لكيميائي  �لم��ت��ز�ز  طبيعة 
�لكيميائية  �لهوية  على  بالعتماد  كبير 

وتركيب �ل�سطح.
على  �لأل��ك��ين  ه��درج��ن��ه  ت�ستلزم 
لجزيئي  كيميائياً  �متز�زً�  �سلب  محفز 
ي�سكل  و�ل��ذي  وللاألكين،  �لهيدروجين 

رو�بط مع �لذرة �ل�سطحية.
�ل�ستخد�مات

�أهم  �أحد  �لمحفز�ت غير �لمتجان�سة 
و�لتي  �لكيميائي  �لمتز�ز  على  �لأمثلة 
بع�سها  م��ع  تتفاعل  جزيئات  ت�سمل 
�لو�سائط  ت�سكيل  طريق  عن  �لبع�ص 
تدمج  �أن  بعد  و  كيميائياً،  �لمُ��م��ت��زة 

بت�سكيل  كيميائياً،  �لممُتزة  �لأن���و�ع 
 ( يُلتفظُ  �لبع�ص،  بع�سها  مع  رو�ب��ط 

يُنتز( �لمنتج من �ل�سطح .
تجميع ذ�تي �أحادي �لطبقات

�أح��ادي  �ل��ذ�ت��ي  �لتجميع  يت�سكل 
طريق  ع��ن   )SAMs( �ل��ط��ب��ق��ات  
�متز�ز �لكو��سف �لتفاعلية كيميائيا مع 
�لأمثلة  �أ�سهر  �سمن  من  �لفلز،  �أ�سطح 
مُمتز   )RS-H( �لثيول  ذل��ك؛  على 
على �سطح �لذهب. تُ�سكل هذه �لعملية 
وتُح���رر  Au-SRقوية،  رو�ب����ط  
 SR مجموعات  �ل�سطح  تحمي   H.

�لمر�سو�سة ب�سكل كثيف.
علم حركة �لمتز�ز 

ك��ن��م��وذج ع��ل��ى �لم���ت���ز�ز؛ يتبع 
�لمتز�ز �لكيميائي �سير عملية �لمتز�ز 
�لمادة  لج�سيمات  �لأولى  �لمرحلة  تكون 
من  �ل�سطح.  م��ع  لتتلام�ص  �لمُ��م��ت��زة 
�لج�سيمات  تُح�سر  �أن  �ل�����س��روري 
لترك  كافية  طاقة  تمتلك  �أن  دون  من 
�إذ�  �أما  �لغاز،  ل�سطح  �لكمومي  �لتقييد 
فاإنها  مطاطيا؛ً  �لج�سيمات  ت�سادمت  
�إذ�  �لأُم. و  �لغاز  �إلى كتلة  �سوف تعود 
خلال  كافياً  زخماً  �لج�سيمات  خ�سرت 

تلت�سق  ف�سوف  �لمطاطي؛  �لت�سادم 
مربوطة  طلائع  مُ�سكّلة  �ل�سطح،  على 
في  كما  �سعيفة؛  بر�بطة  �ل�سطح  �إلى 
تنت�سر �لج�سيمات  �لفيزيائي.  �لمتز�ز 
كمومياً  تقييدً�  تجد  حتى  �ل�سطح  على 
وعندها  �لكيميائي.  للامتز�ز  عميقاً 
�أو  �ل�سطح  مع  تتفاعل  �لج�سيمات  فاإن 
بب�ساطة تُمتز بعد زمن وطاقة كافيين.

يعتمد �لتفاعل مع �ل�سطح على �لأنو�ع 
معادلة  بتطبيق  �لمت�سمنة،  �لكيميائية 

طاقة غيب�ص على �لتفاعلات:
�لعامة  �لحر�رية  �لديناميكا  �أثبت 
�أن  ينبغي  �لحرة  �لطاقة  في  �لتغير  �أن 
على  �لتلقائية  للتفاعلات  �سالباً  يكون 
ولأن  ثابتين،  �سغط  و  ح��ر�رة  درج��ة 
ما   – �ل�سطح  �إلى  مقيد  �لحر  �لج�سيم 
متحركة  �ل�سطحية  �ل����ذرة  ت��ك��ن  لم 
تقل؛  �سوف  �لع�سو�ئية  ف��اإن  كثير�- 
�لح��ر�ري  �لمحتوى  حد  �أن  يعني  هذ� 
يعني  مم��ا  ���س��ال��ب��ا؛  ي��ك��ون  �أن  ي��ج��ب 
�صَ  خُ�سِّ  . ل��ل��ح��ر�رة.  ط���اردً�  تفاعلًا 
لينارد- كطاقة  �لفيزيائي  �لم��ت��ز�ز 

�صَ �لمتز�ز  جونز �لكامنة،  بينما خُ�سِّ
�لكامنة.  م��ور���ص  كطاقة  �لكيميائي 

يوجد هنالك نقطة تجاوز بين �لمتز�ز 
�لكيميائي و �لمتز�ز �لفيزيائي؛ تعني 
نقطة للانتقال. وباإمكان هذه �لنقطة �أن 
�لطاقة- عمود  �أ�سفل  �أو  �أعلى  تحدث 

في  �لخ��ت��لاف  بع�ص  م��ع   ( �ل�سفري 
�لنق�ص  مُمثلة  �لكامنة(  مور�ص  طاقة 
�إلى طاقة �لتن�سيط. تحتاج  �أو �لحاجة 
�أ�سطح  على  �لب�سيطة  �لغاز�ت  معظم 
طاقة  متطلبات  �إلى  �لنظيفة  �لفلز 

�لتن�سيط.
�لنمذجة

�لكيميائي  �لم���ت���ز�ز  لأج���ه���زة 
�لتجريبية، تُحدد كمية �لمتز�ز لنظام 
ومع  �للت�ساق.  �حتمالية  بقيمة  معين 
�لمتز�ز  و�سف  جد�  �ل�سعب  من  ذلك 
�سطح  ي�ستخدم  بنظرية،  �لكيميائي 
�لطاقة �لكامنة  )PES( متعدد �لأبعاد 
�لفعال  �لو�سط  نظرية  م��ن  �لمُ�ستق 
�لمتز�ز،  على  �ل�سطح  تاأثير  لو�سف 
ت�ستعمل  منه  محددة  �أجز�ء  فقط  لكن 
ب�سيط  مثال  در��سته،  يتم  ما  بناء على 
مجموع  ي��اأخ��ذ  و�ل���ذي   )PES( على 

�لطاقة كاقر�ن في �لموقع:
�لمتعلقة  �لذ�تية  �لقيمة  �أن   حيث 

لدرجات  �سرودنغر  لمعادلة  بالطاقة 
تفاعلات  و   �لإل��ك��رون��ي��ة   �لح��ري��ة 
�لتعبير  ه��ذ�  يت�سمن  ول  �لأي����ون، 
�لنتقالية،  �لطاقة  من  �أي  �لريا�سي 
�لذبذبية،  �لإثار�ت  �لدور�نية،  �لطاقة 

و �أي �عتبار�ت �أخرى
لت�سف  �لنماذج  من  �لعديد  يوجد 
لنغمور- �آلية  �ل�سطحية:  �لتفاعلات 

�لج�سمين  كلا  فيها  يمتز  �لتي  هن�سلود 
�لمتفاعلين، و �آلية �إلي-ريديل �لتي يمتز 

فيها �أحدهما بينما يتفاعل �لآخر معه.

�لكثير  �لو�قعية  �لأنظمة  تمتلك 
من �لتجاوز�ت؛ مما يجعل �لح�سابات 

�لنظرية �أكثر تعقيدً� :
�لفيزيائي-  �لمتز�ز  مع  بالمقارنة 
تتمو�سع  �لمُ��م��ت��زة  �لم���و�د  �أن  حيث 
بب�ساطة على �ل�سطح- ت�ستطيع �لمو�د 
�أن تغير  �لكيميائي  �لإمتز�ز  �لممُتزة في 
يمر  �أن  �لممكن  من  وتركيبه.  �ل�سطح 
تغير  حيث  �إرخ���اء؛  بحالة  �لركيب 
بين  �لم�سافات  �لقلائل  �لأولى  �لطبقات 
�لم�ستويات بدون تغير تركيب �ل�سطح، 

هيكلة  ب��اإع��ادة  يمر  �أن  �لممكن  من  �أو 
حيث يتم تغيير تركيب �ل�سطح.)5(

ي�ستطيع  �لم���ث���ال،  ���س��ب��ي��ل  ع��ل��ى 
قوية  رو�ب��ط  ي�سكل  �أن  �لأوك�سجين 
مثل  �ل��ف��ل��ز�ت،  م��ع   )~4eV( ج��د� 
Cu)110(، يحدث مع ك�سر جزء من 
رو�بط �ل�سطح خلال ت�سكيل رو�بط بين 
�لممكن  من  و  �لممُتزة،  و�لمادة  �ل�سطح 
بفقد�ن  كبيرة  هيكلة  �إعادة  يحدث  �ن 
�سف كما يرى في �ل�سورة 2 .�لمتز�ز 

�لكيميائي-�لتفكك

الكيميائــــي المتــــــزاز 

وم�سرطنة  �سامة   �لفطرية  �ل�سموم 
و  تنتجها  �ل��ت��ي  �ل��ك��ي��م��اوي��ات  ب�سبب 
مثل    )  molds( �لعفن  ت�سبب  �ل��ت��ي 
 aspergillus flavus ، and
 ))  aspergillus parasiticus
�لنباتات  وتح��ل��ل  �ل��رب��ة  في  تنمو  وه��ي 
��سا�سي  ب�سكل  وتوجد   ، و�لقمح  و�لق�ص 
في �ل�سلع �ل�سا�سية �لمخزنة بطرق خاطئة 
مثل �لك�سافا و�لفلفل �لحار و�لذرة وبذرة 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  و�لدخان  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
عندما   . �لبهار�ت  من  متنوعة  ومجموعة 
�ل�سموم  م��ن  �لط��ع��م��ة  م��ع��الج��ة  تم��ت 
�لفطرية وجدت م�سبعة في �لطعمة ب�سكل 
�لن�سان  �غذية  من  كل  في  ووج��دت  ع��ام 
و�لحيو�نات �لليفة و�ي�سا غذ�ء حيو�نات 
على  تتغذ�  �لتي  �لحيو�نات   . �لم��زرع��ة  
ولحومها  بيو�سها  تكون  �لملوثة  �لطعمة 
�لفطرية  بال�سموم  ملوثة  �ألبانها  ومنتجات 

}1{
�لركيبة �لكيميائية لأفلاتوك�سين ب1

ويعز�  �ل��دو�ج��ن  �ع��لاف  تلوث  مثال 
عينة  م��ن  عالية  ن�سبة  ل��وج��ود  �ل�سبب 
وبيو�ص  لحوم  ��سابت  �لفطرية  �ل�سموم 

�لدو�جن في �لباك�ستان }2{
في  بال�سابة  يتاأثرون  خا�سة  �لطفال 
توقف  �لى  ت��وؤدي  حيث  �لفطرية  �ل�سموم 
�لنمو وتاأخر �لتطور .، }3 { وف�سل �لكبد  

،  و�سرطان �لكبد .
لكن   ، للا�سابة  عر�سة  �ق��ل  �لبالغين 
في  حيو�ني  �سنف  يوجد  ل   . خطر  �ي�سا 

بين  من  هي  �لفطرية  �ل�سموم   . منها  ماأمن 
لل�سرطان  �لم�سببة  �لمعروفة  �لم��و�د  �كثر 

}4{
بعد دخول �ل�سموم �لفطرية للج�سم تتم 
عملية ��ستقلابها في �لكبد �لى �ليبوك�سيد �و 
�لهيدروك�سيل لت�سبح �ل�سموم �لفطرية �قل 

m1 �سر�ر�
�سيوعا  �كثر  بلعها  �لفطرية  �ل�سموم 
حيث    b1 �لفطر  �سمية  �لكثر  �لنوع  لكن 

يتخلل من خلال �لجلد }5{
�لوليات  و�لدو�ء  �لغد�ء  �د�رة   }6{
ن�ساط  م�ستوى  حددت   )FDA( �لمتحدة 
�لغذ�ء  في  تظهر  �لتي  �لفطرية  �ل�سموم 

ppb 300-20 و�لعلاف هي
�ل��ولي��ات  و�ل�����دو�ء  �ل��غ��ذ�ء  �د�رة 
منا�سبة  عن  �علنت   )FAD( �لمتحدة 
لتذكير كاجر�ء وقائي لمنع تعر�ص كل من 

غذ�ء �لن�سان و�لحيو�ن  للا�سابة .
�������س�����م �ل���������س����م����وم �ل���ف���ط���ري���ة 
�حد  ��سم  من  م�ستق   }aflatoxin{
�لتي تنتجها   }mold{ لفطريات� �نو�ع 

} Aspergillus flavus{ ،
وق�����د  ���س��ي��غ ذل����ك في ح�����و�لي ع��ام 
لمر�ص  كم�سبب  �كت�سافه  ب��ع��د   1960
  Turkey X disease“  ” ت��رك��ي��ا 
 }Aflatoxin{ �لفطرية  و�ل�سموم 
لل�سموم  �لرئي�سية  �لتجمعات  �أح��د  م��ن 

}7{ }Mycotoxin{
�لفطرية  لل�سموم  �لرئي�سية  �لن��و�ع 

وعمليات ��ستقلابها
مختلف  �سنف   14 هنالك  �لق��ل  على 

 }8{ �لطبيعة  في  توجد  �ل�سموم  هذه  من 
�سمية  �لك��ثر  وه��و   Aflatoxin B1
 Aspergillus{ م��ن  ك��لا  وتنتجه 
 flavus and Aspergillus

}parasiticus
في  ت��ظ��ه��ر   Aflatoxin M1
 Aspergillus �ل  �ل��ت��خ��م��ير  م���رق 
  M2 �لنوع  و  هي  لكن    parasiticus
ب  �لكبد  وظائف  ��سابة  عند  تنتج  �ي�سا 

and B2  Aflatoxin B1
 and B2  Aflatoxin B1
 Aspergillus flavus and ينتجها

Aspergillus parasiticus
 and  Aflatoxin G1
 Aspergillus �ل  تنتجها   G2

parasiticus
من  م�ستقلب    Aflatoxin M1
Aflatoxin B1  في �لن�سان و�لحيو�ن 
تاأتي  قد    NG م�ستويات  في  )�لتعر�ص 

من حليب �لم (
من  �لم�ستقلبة    Aflatoxin M2
�لما�سية  �لحليب  في    Aflatoxin b2

�لتي تتغذ� على �لطعام �لملوث }9{
Aflatoxicol

  )AFQ1(Aflatoxin Q1
�لكبد  خ��ارج  في    AFB1 من  �لم�ستقلب 

��ستعد�د للفقاريات �لعلى }10{
�سروط �ل�سابة

�ل�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة ت��ن��ت��ج��ه��ا �ل 
 Aspergillus flavus and
Aspergillus parasiticus  وهي 

“�لع�ساب  فطريات  م��ن  �سيوعا  �لك��ثر 
�ل�����س��ارة ” وه��ي و����س��ع��ة �لن��ت�����س��ار في 
من  �ل��ن��وع  ه��ذ�  وج���ود  لكن   . �لطبيعة 
م�ستويات  وج��ود  �لى  ي�سير  ل  �لفطريات 
  Aflatoxin سارة من �ل�سموم �لفطرية�
لكنها ت�سير �لى وجود خطر كبير. �لفطريات 
مع�سكر�تها  ت�سكيل  ت�ستطيع    mold
خلال  �أو  ح�سادها  قبل  �لطعمة  وتهاجم 
لفر�ت  تعر�سها  بعد  وخا�سة  تخزينها 
�أو  �لعالية  �لرطوبة  ذ�ت  للبيئة  طويلة 

لظروف �ساغطة مثل �لجفاف .
 Aspergillus لل  �ل�سلي  �لموطن 
في �لربة ، تدهور �لغطاء �لنباتي ، و�لتبن 
من  لتدهور  تعر�ست  �لتي  و�لح��ب��وب   ،
 microbiological لكائنات �لدقيقة�
تغزو  �ي�سا  لكنها   ،   deterioration
جميع �أنو�ع �لمو�د �لع�سوية كلما �سمحت 
ت�سمل   . لتنمو  �لمنا�سبة   �ل��ظ��روف  لها 
عن  تقل  ل   ( عالية  رطوبة  �لظروف  هذه 
درجة  و�رت��ف��اع   )  ” عليه  “مختلف    %7
�لفطرية  �ل�سموم  �ل  ع��زل  تم   . �لح��ر�رة 
�لمحا�سيل  جميع  م��ن    Aflatoxin
متنوعة  وم�سادر   ، �لرئي�سية  �لحبوب 
�لقنب  و  �ل�سود�ني  �لفول  زب��دة  مثل  من 
بانتظان  ملوثة  ��سا�سية  �سلع  وهنالك   .
Aflatoxin  من مثل  بال�سموم �لفطرية 
وبذرة   ، و�لذرة   ، �لحار  �لفلفل   ، �لك�سافا 
و�لرز  �ل�سود�ني  و�لفول  �لدخن  و  �لقطن 
و�لقمح  و�لمك�سر�ت  �ل�سم�ص  عباد  وبذور 
�لمعدة  �لتو�بل   من  متنوعة  ومجموعة 
للا�ستهلاك �لب�سري �أو �ل�ستهلاك �لحيو�ني 
تم �لعثور على نو�تج �لتحول �لناتجة من 
ومنتجات  �لبي�ص  في    Aflatoxin �ل 
تغذية  ع��ن��د  وه���ذه  �ل��ل��ح��وم  و  �لل��ب��ان 

�لحيو�نات بالحبوب �لملوثة }1{
ودت در��سات �جريت في كل من كينيا 
لتجفيف  �ل�سائدة  �لممار�سات  �أن  وم��الي 
وتخزين حبوب �لذرة لي�ست بالقدر �لكافي 
   Aflatoxin ل��ل  �لتعر�ص  م��ن  للحد 
يتم  ل  �لتي   �لع�سوية  }11{�لمحا�سيل 
تكون  قد  �لفطرية  �لمبيد�ت  مع  �لتعامل 
Aflatoxin أكثر عر�سة للتلوث قي �ل�

}12{
Pathology  علم �لمر��ص

ماأمن  في  �لحيو�نات  من  نوع  يوجد  ل 
من  �لناتجة  �لح��ادة  �ل�سمية  �لث��ار  من 
�لب�سر   ،   Aflatoxin �لفطرية  �ل�سموم 
لمقاومة  عالية  م��ق��درة  لديهم  �لبالغين 
  Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة  �ل�����س��م��وم 
�ل  في  للت�سمم  فري�سة  بالغ  يقع  ما  ون��ادر� 

.}13{ �لحاد     Aflatoxin
خا�ص  ب�سكل  يتاأثرون  �لط��ف��ال  لكن 

�لى  ي��وؤدي  قد  �لفطرية  ل�سموم  وتعر�سهم 
توقف �لنمو وتاأخر �لتطور ، بال�سافة �لى 

�لعر��ص �لمذكورة �دناه }3{
�ل���ت���ع���ر����ص ل�������س���م���وم �ل��ف��ط��ري��ة  
Aflatoxin  في �أعلى �لم�ستويات ي�سبب 
�لنخر �لكبدي ، و�لذي يوؤدي في وقت لحق 

�لى �لى تليف �لكبد ، �أو �سرطان �لكبد .
تظهر  �ل��ك��ب��دي  �ل��ف�����س��ل  و�أع���ر�����ص 
في  وتغير  �له�سم  في  وتغير  وذم��ة  بنزيف 
�لمت�سا�ص و/ �أو تغير في عمليات �لي�ص 
غيبوبة       و/�أو  �لعقلية  و�لتغير�ت  للاأغذية 

{بحاجة لم�سدر ]   .
�لتعر�ص �لمزمن يزيد من خطر �ل�سابة 
�ل�سموم  �ي�ص  �أن  وكما   ، �لكبد  ب�سرطان 
�لفطرية �ل Aflatoxin  يمكن �ن يقتحم 
�ل DNA  و وتتم �ألكلت �لقو�عد خلال �ل 
epoxide moiety  . ويعتقد �أن هذ� 
ما ي�سبب طفر�ت في �لجين p53  ، مورثة 
عندما  �لخلية  دورة  تقدم  منع  في  مهمة 
�ل��ن��ووي  �لحم�ص  ط��ف��ر�ت  ه��ن��اك  ي��ك��ون 
 signaling �لى  ي�سير  �أو    DNA
�لمبرمج  �لخلية  موت   (   apoptosis
على  توؤثر  �أنها  يعتقد  �لطفر�ت  وهذه   .  )
من  �أك��ثر  �لقو�عد  �أزو�ج  م��و�ق��ع  بع�ص 
�لثالثة  �لقاعدة  �لمثال  �سبيل  على  غيرها 
عر�سة  �أك��ثر   p53 للجين   249 للكودون 
من    Aflatoxin �ل  بو��سطة  للطفر�ت 
وتعر�ص   ، }14{مزمن  �لقريبة  �لقو�عد 
مثيرة  �أعر��ص  �لى  ي��وؤدي  ل   ، �ل�سريري 

حتى �ل Aflatoxin  �لحاد .
�لمتعلقة  �لمر��ص  �لتعبير عن  ويتاأثر 
في �ل Aflatoxin  عن طريق عدة عو�مل 
 ، �لجن�ص   ، �لتغذية   ، �لعمر   ، �لنوع  مثل 
�خرى  لل�سموم  �لمتز�من  �لتعر�ص  �مكانية 
�لثديات  في  �لرئي�سي  �لم�ستهدف  �لجهاز   .
  Aflatoxin هو �لكبد ، وبتالي ت�سمم �ل
�سروط   . �لكبد  مر�ص  �لول  �لمقام  في  هو 
�ل  �لت�سمم  ح���دوث  �ح��ت��م��ال  م��ن  ت��زي��د 
Aflatoxin   للان�سان ، محدودية تو�فر 
�لغذ�ء ،�لظروف �لبيئية �لتي ت�سجع نمو 
وجود  عدم   ، �لغذ�ئية  �لم��و�د  على  �لعفن 
�ل  �لفطرية  �ل�سموم  لر�سد  تنظيمية  نظم 
Aflatoxin  و�ل�سيطرة عليها . }15{
و�تباع نظام غذ�ئي منتظم بما في ذ�لك 
�لبي�ص  و�لج��زر   ، �لج��زر  مثل  �لخ�سار 
من  يقلل  ق��د  و�لبقدون�ص   ، و�لكرف�ص   ،
 Aflatoxin ل��ل  �لم�سرطنة  ت��اأث��ير�ت 

}16{
ي�سبب  �ن  يمكن   Aflatoxin B1
من  يزيد  له  و�لتعر�ص  �لمناعة،  �سعف 
نق�ص  ف��يرو���ص  في  �ل��ف��يرو���س��ي  �لِح��م��ل 

}18{ }17{ HIV لمناعة �لب�سرية�

�لفطري  لت�سمم  محدد  ترياق  يوجد  ل 
�لأع���ر�����ص  رع��اي��ة   .   Aflatoxin
خ�سي�سا  م�سممة  �ل��د�ع��م��ة  و�ل��ع��ن��اي��ة 
ل�سدة مر�ص �لكبد قد ت�سمل على �ل�سو�ئل 
 dextrose �لوريدية مع �سكر �لعنب } 
 ، ب  وفيتامين    k من�سطة  وفيتامينات   }
ومحتوى  �لبروتين  عالية  غذ�ئية  وحمية 

كاف من �لكربوهيدر�ت .
��سابة �لن�سان

ه��ن��اك ن��وع��ين م���ن �ل��ت��ق��ن��ي��ات �ل��ت��ي 
للك�سف  �لح��ي��ان  معظم  في  ��ستخدمت 
في   AFLATOXI �ل   م�ستويات  عن 

�لن�سان.
�ل  قيا�ص  في  هي   … �لول��ة  �لطريقة 
في   guanine adduct -AFB1
لتعر�ص  ي�سير  ووج���وده   . �لبول  عينة  
�ساعة   24 خلال   Aflatoxin  B1 �لى 
فقط  �ل���س��ل��وب  ه��ذ�  يقي�ص   . �لما�سية 

�ل�سابة �لجديدة
 ، �لي�ص  ذ�لك خلال منت�سف عمر  مع 
�لتي    guanine-AFB1 �ل  م�ستوى 
�عتماد�   ، لخر  يوم  من  تختلف  قد  تقا�ص 
مثالية  لي�ست  ،وهي  �لغذ�ئي  �لنظام  على 

لتقييم �ل�سابة على �لمدى �لطويل .
م�ستوى  قيا�ص   … �لثانية  �لطريقة 
�لدم  م�سل  في    albumin-AFB1
تكاملًا   �أك��ثر  قيا�ص  يوفر  �لنهج  وه��ذ�   .

للا�سابة على مدى عدة �أ�سابيع �أو �أ�سهر .
��سابة �لحيو�ن

لديه    Aflatoxin �ل  �ل��ك��لاب  في 
�لقدرة �أن يوؤدي �لى �أمر��ص �لكبد . يتطلب 
�لتعر�ص لم�ستويات منخف�سة من �لل�سموم 
ل��ف��ر�ت     Aflatoxin �ل  �ل��ف��ط��ري��ة 
لتظهر  �أ�سهر  �أو  �أ�سابيع  لعدة  م�ستمرة 

علامات ف�سل وظائف �لكبد . }19{
في  �قر�حتها  �ب��دت  �لم��ق��الت  بع�ص 
ما  هي  �لكلاب  طعام  في  �ل�سمية  م�ستوى 
�لبليون  في  )ج��زء   ppb  300-100 بين 
��ستهلاك  �أو  �لم�ستمر  �لتعر�ص  ويتطلب   )
�ل�سموم  لتطور  �أ�سهر  �لى  �أ�سابيع  لب�سعة 

}20{ .  Aflatoxin لفطرية �ل�
تغطي  توقعات  �لى  ت�سير  معلومات  ل 
�أن �لكلاب �ستخ�سع لحقا �لى مر�ص ناجم 

Aflatoxin عن �ل
معر�سة  ل��ل��غ��اي��ة  �ل���روم���ي  �ل���دي���ك 
 .    Aflatoxin �ل  �لفطري  للت�سمم 
يعود  هذ�  �أن  �لحديثة  �لدر��سات  ك�سفت 
�لتمثيل  وه��و    P450 �ل�سايتوكروم  �لى 
 Mediated �ل��و���س��ي��ط  �ل���غ���ذ�ئ���ي 
�ل��ف��ط��ري  ل��ل�����س��م    metabolism
�ل��دي��ك  ك��ب��د  في   Aflatoxin B1
glutathione-s- نق�ص   و  �لرومي 

 . �ل�سموم  �ز�لة  تو�سط   transferase
}22{ }21{

فئر�ن  على  �جريت  در��سات  �أظهرت 
ه��ام�����س��ر ح���ام���لات ع���لاق���ات ت��و�ف��ق��ي��ة 
ب��ين �ل���س��اب��ة ب��ال�����س��م��وم �ل��ف��ط��ري��ة �ل 
 mg / kg)  4{Aflatoxin B1
و�حدة  جرعة      })   signal dose
ذريتهم  في  م��ت��ط��ورة  ت�سوهات  وظ��ه��ور 
 { �أك��ت�����س��ف��ت   2005 ع���ام  }23{في   .
�ل�سموم   }  Diamond Pet Food
�لمنتجات  في    Aflatoxin �ل   �لفطرية 
كارولينا    غا�ستون،�ساوث  في   �لم�سنعة 
 { �أ���س��ارت  ولي��ة   23 في   }24{  }25{
تطوعيا   }  Diamond Pet Food
�أن �لمنتجات �لمكونة من �لذرة وت�سنع في 
غا�ستون تفح�ص منها  �أكثر من 2700 من 
�أكدت  �لنهائي في �لمختبر�ت  �لمنتج  عينات 
لغذ�ء  �لتاريخ   بيانات  �ثنتان من  �أن فقط 
كلبين من �لكبار ت�سكل بتاريخ ” �أف�سلها ” 
3،4،5،11 من �ل�سهر 4  كان يمكن �أن تكون 

�سامة .  }26{
قائمة من �لتف�سي

م�����س��ادر دول���ي���ة م���ن زب����دة �ل��ف��ول 
مثل   ( �لطبخ  زيوت   ، �لتجارية  �ل�سود�ني 
�ل�سم�سم  وزيت  �ل�سود�ني  و�لفول  �لزيتون 
كملوثة  عرفت  �لتجميل  وم�ستح�سر�ت   )
 .   Aflatoxin �ل  �لفطرية  �ل�سموم  في 

}27{ }28{ }29{
في بع�ص �لحالت كا�سف �ل�سائل �للوني 
  )liquid chromatography  (
 mass �لكتلي  �لطيف  قيا�ص  جانب  �لى 
spectrometry )LC-MS /
�لطرق  من  �لمزيد  �لى  بال�سافة   )  MS
�لى   %48 �لم��ع��دل  �أن  �أظ��ه��رت  �لتحليلية 
�لم��خ��ت��ارة  �لمنتجة  �ل��ع��ي��ن��ات  م��ن   %80
�ل�سموم  كمحتوية على كميات محددة من 
من  كثير  في   .  Aflatoxin �لفطرية 
�ل  تج��اوز   ، �لملوثة  �لغذ�ئية  �لمنتجات 
للاد�رة  �لمنة  �لح��دود    Aflatoxin
�أو   )FDA( و�ل��دو�ء  للغذ�ء  �لمريكية 
 }29{  }30{  . �أخرى  تنظيمية  وكالت 
}28{2003 كينيا : �لت�سمم �لحاد ، 120 

�سخ�ص توفي }32{ }31{
 :  2013 ع��ام  م��ن   3 �سهر   –  2 �سهر 
�لى  �لم��وردة  كرو�تيا   ، �سربيا   ، رومانيا 
�وروبا �لغربية _ �لتلوث بال�سموم �لفطرية 

2013  Aflatoxin
لو�  منطقة   :  2013 ع��ام  من   2 �سهر 

تلوثت }33{
نيبال   :  ) ل��لان  )�سارية   2014 ع��ام 
�ل��ولدة  لحديثي  �لتعر�ص   ، وبنغلاد�ص 

حيث وجدت في �لحبل �ل�سري }31{

)Aflatoxin( ضم�م فطرية�

�لخ�ساب �لم�ساغف هو عملية �خ�ساب 
معقدة تحدث في �لنبانات �لزهرية )�لنباتات 
مغطاة �لبذور(. تت�سمن هذه �لعملية �تحاد 
يعرف  م��ا  �أو  �لأن��ث��وي  �لجاميتي  �ل��ط��ور 
�لأم،  �لجاميتي  )�لطور  �لنثوية   بالأم�ساج 
�لأم�ساج  مع  �لجنيني(  �لكي�ص  �ي�ساً  ي�سمى 
تلت�سق  عندما  ي��ب��د�أ   . )�لنطف(  �لذكرية 
�لتكاثر  ع�سو  �لكربلة،  بمي�سم  �للقاح  حبة 
�للقاح  حبة  تمت�ص  �ل��زه��رة.  في  �لأن��ث��وي 
�لرطوبة وتبد�أ بالإنبات مكونة �أنبوب �للقاح 
�لذي يمتد للاأ�سفل باتجاه �لمبي�ص من خلال 
�لقلم. ثم يدخل طرف �أنبوب �للقاح �لمبي�ص 
ويخرقه من خلال فتحة �لنقير في �لبوي�سة 
، يتابع �أنبوب �للقاح ليحرر �لنَطْف  في �لطور 

�لجاميتي �لأنثوي.
�لبي�سية  �لخلية  ب  �سيخ�سّ �لنُطَف  �أحد 
�لنو�تين  مع  بالتحاد  �لآخ��ر  �سيقوم  بينما 

�لقطبيتين للخلية �لمركزية �لكبرى في �لطور 
�لجاميتي �لأنثوي. �لنطفة �أحادية �لمجموعة 
�ل��ك��روم��و���س��وم��ي��ة و�ل��ب��وي�����س��ة �أح��ادي��ة 
�لمجموعة �لكرومو�سومية �سيتحد�ن لتكوين 
�لز�يجوت ثنائي �لمجموعة �لكرومو�سومية، 
بينما �لنطفة �لأخرى ونو�تا �لخلية �لمركزية 
�لكرومو�سومية  �لمجموعة  �أحاديتا  �لكبرى 
نو�ة  ي�سكلان  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور  في 
)�تح��اد  �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثلاثية 
ثلاثي(. بع�ص �لنباتات يمكن �ن ت�سكل نو�ة 
�لكرومو�سومية.�لخلية  �لمجموعة  عديدة 
�ست�سكل  �لأنثوي  �لجاميتي  للطور  �لكبرى 
�لإندو�سبيرم، ن�سيج غني بالغذ�ء �لذي يوفر 
�لتغذية للجنين �لمتكون. �لمبي�ص �لذي يحيط 
تحمي  �لتي  �لثمرة  يكون  �سوف  بالبوي�سة 
�نت�سارها.  على  تعمل  �ن  ويمكن  �ل��ب��ذور 
]1[�ل���ن���و�ت���ان م���ن �لخ��ل��ي��ة �لم��رك��زي��ة 

في  ت�ساهم  �ل��ت��ي  �لقطبية(  �لأم)�لأن���وي���ة 
�لمت�ساوي  بالنق�سام  تت�سكل   ، �لإندو�سبيرم 
�أنتج  �لذي  �لمن�سف  �لنق�سام  ناتج  نف�ص  من 
�لركيب  في  �لأم  من  �لم�ساركة  �لبوي�سة. 
�لمجموعة  ث��لاث��ي  ل��لان��دو���س��ب��يرم  �لجيني 
�لكرومو�سومية هي �سعف �لم�ساركة �لجينية 

من �لأم في �لجنين.
�ل��ت��ي  �لح���دي���ث���ة  �ل�����در�������س�����ات  في 
 Arabidopsis ن��ب��ات  ع��ل��ى  �أج��ري��ت 
د�خل  �لذكرية  �لنو�ة  thaliana،هجرة 
�لنو�ة  مع  �لتح��اد  في  �لن��ث��وي،  �لجاميت 
�لأنثوية، تم توثيقها للمرة �لأولى با�ستخد�م 
�لجينات  بع�ص  �لنبات.  د�خ��ل  �لت�سوير 
تم  و�لندماج  �لهجرة  عملية  في  تدخل  �لتي 

تحديدها �أي�ساً.]2[
دلئ����ل ع���ن �لإخ�������س���اب �لم������زدوج في 
Gnetales وهي نباتات بذرية ل زهرية، 

تم �لتقرير عنها.]3[
�أجز�ء �لزهرة �لنا�سجة

�لخ�ساب �لم�ساعف
�لخ�������������س������اب �لم�����������س�����اع�����ف في 

arabidopsis�لمحتويات
 نبذة مخت�سرة

تم �كت�ساف �لخ�ساب �لم�ساغف قبل �أكثر 
 Sergei Nawaschinيد على  قرن  من 
�لرو�سية،  ]4[،�لم��بر�ط��وري��ة  كييف  في 
كل  فرن�سا.  في   Léon Guignard و 
عن  م�ستقل  ب�سكل  بالكت�ساف  ق��ام  منهما 
 Lilium martagon �لآخ����ر.]5[ 
ن��ب��ات��ات   Fritillaria tenella و 
للاخ�ساب  �لأولى  �لم�ساهد�ت  في  ��ستخدمت 
�لمجهر  با�ستخد�م  �أجريت  �لم�ساغف،�لتي 
ق��درة  مح��دودي��ة  ب�سبب  �ل��ق��ديم.  �ل�سوئي 
من  �لعديد  ه��ن��اك  ك��ان  �ل�سوئي،  �لمجهر 

�ل�سئلة �لتي لم يتم �لإجابة عليها بخ�سو�ص 
عملية �لخ�ساب �لم�ساعف، ولكن مع تطور 
�ل�سئلة  م��ن  �لعديد   ، �لل��ك��روني  �لمجهر 
�أجيبت. �لأكثر ملاحظة ، م�ساهد�ت مجموعة 
�لجاميت  �أن  �أظهرت  �لتي   W. Jensen
�لذكري ل يملك �أي جدر خلوية و�أن �لغ�ساء 
�لغ�ساء  من  ج��دً�  قريب  للجاميت  �لبلازمي 
حبة  د�خل  به  تحيط  �لتي  للخلايا  �لبلازمي 

�للقاح .]6[
�لخ�ساب �لم�ساعف في �لمختبر

�لم��خ��ت��بر  �لم�����س��اغ��ف في  �لخ�������س���اب 
�لجزئي  �لتفاعل  لدر��سة  ع��ادة  ي�ستخدم 
�لجاميت  لتحاد  �لخرى  �لجو�نب  و�أي�ساً 
�لعو�قب  من  و�ح��دة  �لزهرية.  �لنباتات  في 
في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  تطوير  في  �لكبرى 
هو  و�لنثوي  �لذكري  �لجاميت  بين  �لمختبر 
و�لبوي�سة في  �للقاح  �نبوب  ح�سر�لنطف في 

و�لنطفة  �لبوي�سة  �ندماج  �لجنيني  �لكي�ص 
نباتات  في  بالفعل  �نج��ازه  تم  بها  �لمتحكم 
دخول  �للقاح،  �نبات   ]7[ �لخ�سخا�ص. 
�نبوب �للقاح ، وعملية �لخ�ساب �لم�ساعف 
طبيعي.  ب�سكل  تعمل  م�ساهدتها  تم  جميعها 
بالفعل  ت�ستخدم  �لتقنية  ه��ذه  �ل��و�ق��ع  في 
�لنباتات  من  �لعديد  ب��ذور  على  للح�سول 
�لزهرية و�سميت” تلقيح �نبوب �لختبار”.

]8[
�لر�كيب و�لوظائف �لمتعلقة بالخ�ساب 

�لم�ساعف
�لطور �لجاميتي �لنثوي

ي�سارك  �لذي  �لأنثوي  �لجاميتي  �لطور 
مغطاة  �لنباتات  في  �لم�ساعف  �لخ�ساب  في 
�لكي�ص �لجنيني. �لذي  �لبذور ي�سمى �حياناً 
بالمبي�ص  مح��اط  �لبوي�سة،  بد�خل  يتكون 
�لجاميتي  بالطور  محيطاً  �لكربلة.  قاعدة  في 

�لنثوي يوجد)و�حد �و(�ثنان من �لغ�سية، 
�لطور  �لنقير.  ت�سمى  فتحة  ت�سكل  �لتي 
�أح��ادي  ع��ادة  هو  �ل��ذي  �لأنثوي  �لجاميتي 
عادةً  من)  ين�ساأ  �لكرومو�سومية،  �لمجموعة 
خلية   ) �لكرومو�سومية  �لمجموعة  ثنائي 
�لأم.  �لبوغية  �لخلية  ت�سمى  كبرى  بوغية 
�لأحد�ث �لتالية تختلف، �عتمادً� علي �لنوع 
�لتالية  �لأح��د�ث  �لأن��و�ع،  معظم  في  ،ولكن 

تح�سل.
�نق�ساماً  تنق�سم  �لأم  �لبوغية  �لخلية 
�نثوية  بوغية  خلايا  �أرب��ع  منتجة  من�سفاً، 
و�حدة   . �لكرومو�سومية  �لمجموعة  �حادية 
�لأنثوية  �لبوغية  �لخلية  تنجو.  منها  فقط 
منتجة  مت�ساوية  �نق�سامات  ث��لاث  تنق�سم 
�لمجموعة  �حادية  �نوية  وثمان  خلايا  �سبع 
تمتلك  �لمركزية  )�لخلية  �لكرومو�سومية 

نو�تان، ت�سمى نو�تان قطبيتان(.

)double fertilization( الخ�ضاب الم�ضاعف
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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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*عمان )بترا وفانا(
كر�ست دولة الاإمارات العربية المتحدة 
ق�سايا  لمنا�سرة  المتقدمة  العالمية  مكانتها 
المبادرات  من  ل�سل�سلة  اإطلاقها  عبر  المراأة 
للنهو�ض  ال��رام��ي��ة  والخ��ط��ط  وال��برام��ج 
بالمراأة في كافة المجتمعات وتعزيز مكانتها 
ذلك  في  م�ستندة  حقوقها،  ع��ن  وال��دف��اع 
باتت  التي  الرائدة  المحلية  تجربتها  اإلى 
الاإقليمي  ال�سعيدين  على  ملهماً  نموذجا 

والدولي.
وي��ح��ت��ل الاه���ت���م���ام ب��ق�����س��اي��ا الم����راأة 
واجتماعياً،  و�سيا�سياً  اقت�ساديا  وتمكينها، 
اأولوية متقدمة في فكر القيادة الاإماراتية 
اأ�سا�سي  ك�سريك  الم���راأة  اإلى  تنظر  التي 
وتحقيق  التحديات  مواجهة  في  وم��وؤث��ر 

التنمية ال�ساملة.
الاأ�سهر  خ��لال  الاإم����ارات  واحت�سنت 
التي  الفعاليات  م��ن  مجموعة  الما�سية 
واإط��لاق  للحوار  من�سة  خلق  في  �ساهمت 
الم�ستويين  على  الدعم  وتوفير  الم��ب��ادرات 
بحلول  ل��ل��خ��روج  �سعياً  وال��ع��الم��ي  ال��ع��رب��ي 
مثل  تواجهها  التي  الم�ستركة  للتحديات 
الاأ�سري،  والعنف  الجن�سين،  بين  الفجوة 
والاق��ت�����س��ادي،  الاج��ت��م��اع��ي  والتهمي�ض 
والثقافية  الفكرية  العقبات  ومعالجة 
اأمام تمكينها في كافة المجالات.  التي تقف 

وا�ستملت القائمة على الفعاليات التالية:

القمة العالمية للمرأة
للم��راأة  العالمي��ة  القم��ة  مع  البداية 
 21 يومي  الاإمارات  ا�ست�سافتها  التي   2023
و 22 �سباط الما�سي تزامن�اً م�ع ذك�رى م�رور 
الن�س�اء عل�ى الح�ق  م�ن ح�س�ول  ع�ام  مائة 

في الت�سوي�ت والانتخ�اب.
القيادات  م��ن  ع��دد  القمة  في  و���س��ارك 
رئي�سات  م��ن  ال��ب��ارزة  العالمية  الن�سائية 
ورائدات  ووزي��رات،  وزراء،  ورئي�سات  دول، 
و�سخ�سيات  المجتمعي،  والعمل  الاأع��م��ال 
 100 من  اأك��ثر  من  ب��ارزة،  وعلمية  ثقافية 

دولة.
والتحدي�ات  الق�ساي�ا  القمة  وناق�ست 
الت�ي ته�مُّ المراأة في هذه الظروف المف�سلية 
اكت�س��اف  جانب  اإلى  الب�سري�ة،  تاري�خ  م�ن 
وتحقيق  ال�س��لام،  ج�س��ور  بن��اء  �س��بل 

الاندماج، وازدهار الاأوطان.

الإعلان العربي
من  �سهرين  نحو  بعد  القمة  وج���اءت 
الاإطلاق  حفل  اأبوظبي  العا�سمة  احت�سان 
جميع  لمناه�سة  العربي  للاإعلان  الر�سمي 
بم�ساركة  والفتاة  المراأة  �سد  العنف  اأ�سكال 

اإماراتية وعربية ودولية وا�سعة.
بتبني  الال��ت��زام  اإلى  الاإع����لان  ودع���ا 
م�سكلة  معالجة  �ساأنها  من  ا�ستراتيجيات 

والاأم��ان  الاأم��ن  الم��راأة وتحقيق  العنف �سد 
وال��رف��اه وال��رخ��اء وال��ت��ق��دم وال�����س��لام في 

المجتمعات العربية.
اأب��وغ��زال��ة،  هيفاء  ال��دك��ت��ورة  واأك���دت 
الاجتماعية  لل�سوؤون  الم�ساعد  العام  الاأمين 
هذه  انعقاد  اأن  العربية،  الدول  جامعة  في 
العربي  الموقف  على  تاأكيد  هو  الفعالية 
الموحد لمواجهة ظاهرة العنف �سد الن�ساء 
اآليات  اعتماد  ب�سرورة  واإيماناً  والفتيات، 
قانونية فعالة للوقاية والت�سدي والق�ساء 

على العنف �سد المراأة والفتاة.
وث��م��ن��ت اأب���و غ��زال��ة ال����دور ال��داع��م 
رئي�سة  مبارك  بنت  فاطمة  ال�سيخة  ل�سمو 
المجل�ض  رئي�سة  ال��ع��ام  الن�سائي  الاتح���اد 
الرئي�سة  وال��ط��ف��ول��ة  ل��لاأم��وم��ة  الاأع��ل��ى 
اأم  الاأ�سرية”  التنمية  لموؤ�س�سة  الاأع��ل��ى 
ت�سب  التي  الج��ه��ود  لمختلف  الاإمارات”، 
الم���راأة  ح��ق��وق  ودع���م  حماية  م�سلحة  في 

العربية وتعزيز مكت�سباتها.

المرأة والسلام والأمن
وا���س��ل��ت دول���ة الاإم�����ارات ج��ه��وده��ا في 
الاأم��ن  مج��الي  في  الم���راأة  م�ساركة  تعزيز 
فاطمة  م��ب��ادرة  خ��لال  من  وذل��ك  وال�سلام 
للمراأة وال�سلام والاأمن، والتي  بنت مبارك 
دفعة  تخريج  الما�سي  نوفمبر  في  �سهدت 
متدربة   140 قوامها  المتدربات،  من  ثالثة 
من  بتنظيم  واأفريقية،  عربية  دول  م��ن 
وزارة  مع  بالتعاون  العام  الن�سائي  الاتحاد 
المتحدة  الاأمم  هيئة  مع  وبالتن�سيق  الدفاع 

للمراأة.
للدفعة  المنت�سبات  المتدربات  وج��اءت 
الثالثة الجديدة من دول عربية واأفريقية 
“ الاإمارات واليمن - �سقطرى  مختلفة هي 
وجامبيا  وال�سنغال  وليبيريا  والبحرين   -
وجنوب  وكينيا  وت�ساد  وباك�ستان  والنيجر 

ال�سودان وتنزانيا وموريتانيا.

تعزيز محلي
اإلى ذلك وا�سلت دولة الاإمارات تقدمها 
المحلية،  ال�سعد  على  الم��راأة  تمكين  ملف  في 
وت��ع��زي��ز ال�����س��ورة الم�����س��رف��ة لاإنج��ازات��ه��ا 
اإلى  اإ�سافة  كافة،  المجالات  في  ونجاحاتها 
والعمل  الا�ستمرار  �سرورة  على  التاأكيد 
على تنمية مهاراتها واإمكاناتها وتجلى ذلك 

في عدة اأوجه اأهمها:

10 وزيرات
الما�سي  �سباط   7 في  الاإم����ارات  اأج���رت 
ت��ع��دي��لا وزاري�����ا تم بم��وج��ب��ه رف���ع ع��دد 
م�ساركة  ن�سبة  لترتفع   ،10 اإلى  الوزيرات 
نحو  اإلى  الحكومة  في  الاإم��ارات��ي��ة  الم���راأة 
28.5 بالمئة، ولتوا�سل تبوّاأ المرتبة الاأولى 
العربية في هيئات  المراأة  م�ساركة  ن�سبة  في 

�سنع القرار والمراكز القيادية.

أبناء المواطنات
الما�سي  حزيران  في  الاإم��ارات  واأ�سدرت 
المواطنات  اأبناء  معاملة  على  ن�ض  ق��رارا 
بالمعاملة  الدولة  في  المقيمين  الاإماراتيات 
ذاتها المقررة للمواطنين في قطاعي التعليم 
وال�سحة، وذلك في تج�سيد لحر�ض قيادتها 
على دعم اأ�سر اأبناء المواطنات وا�ستقرارها.

تمكين اقت�سادي
المجال  المراأة في  اإطار تعزيز تمكين  وفي 
الاقت�سادي ودعم م�ساركتها في �سوق العمل، 
بداأت الاإمارات العام الما�سي بتطبيق اأحكام 
حظر  على  ين�ض  اتح��ادي  بقانون  مر�سوم 
جميع اأ�سكال التمييز في مجال العمل لي�ض 
فقط على اأ�سا�ض النوع الاجتماعي، بل على 
اأو  الوطني،  والاأ�سل  واللون  العرق  اأ�سا�ض 

الاأ�سل الاجتماعي.

التوازن بين الجنسين
اعتمدت الاإمارات ا�ستراتيجية التوازن 
ت�ستند  التي  و 2026،  بين الجن�سين 2022 
اأن  في  تتمثل  وا�سحة  م�ستقبلية  روؤية  اإلى 
بين  للتوازن  عالمياً  نموذجاً  الاإم��ارات  تكون 

الجن�سين.
رك��ائ��ز   4 الاإ���س��ترات��ي��ج��ي��ة  وتت�سمن 
واأه��������داف رئ��ي�����س��ي��ة، ه����ي: الم�����س��ارك��ة 
وال�سمول  الاأع��م��ال  وري���ادة  الاقت�سادية 
والحماية،  الحياة،  وجودة  والرفاه  المالي، 
ال��ع��الم��ي��ة، بهدف  وال��ق��ي��ادة وال�����س��راك��ات 
الانتقال من مرحلة �سد الفجوات والاطلاع 
و�سع  مرحلة  اإلى  الممار�سات  اأف�سل  على 
التوازن  ممار�سات  لاأف�سل  دِر  كمُ�سّ الدولة 
بين الجن�سين والتركيز على مرحلة ما بعد 

التناف�سية العالمية.
وحققت الاإمارات المركز الاأول عربياً في 
تقرير الفجوة بين الجن�سين 2022، ال�سادر 
بعد  العالمي، وذلك  المنتدى الاقت�سادي  عن 
اأداء الدولة 4 مراتب عالمية دفعة  ارتقاء 
بهذا   68 ال���  المركز  اإلى  وتقدمها  واح��دة 
التقرير بعد اأن كانت في المركز ال� 72 عالمياً 

في ن�سخة العام الما�سي.
الاإمارات  الن�ساء في  اأن  بالذكر  الجدير 
اأع�ساء المجل�ض  ت�سكلن ن�سبة 50 بالمئة من 
اأع�ساء  من  بالمئة  و60  الاتح��ادي،  الوطني 
لل�سباب والمجال�ض المحلية  مجل�ض الاإمارات 
لل�سباب، فيما يمثلن 24 بالمئة من ع�سويات 
الاتحادية  الجهات  في  الاإدارات  مجال�ض 
ن�سبة  بلغت  التعليم  مجال  وفي  والمحلية. 
بالمئة،   76 الثانوية  المرحلة  حتى  المعلمات 
بالاإ�سافة اإلى 37 بالمئة في الكادر التعليمي 
القطاع  في  اأم��ا  العالي..  التعليم  لموؤ�س�سات 
من  العاملين  اإج��م��الي  بلغ  فقد  ال�سحي 

الن�ساء 63 بالمئة.

�لاإمار�ت مركز عربي وعالمي لمنا�سرة 
�لمر�أة..ومكت�سبات فارقة تعزز مكانتها *وكالات

�سوت البرلمان التركي الخمي�ض، بالاإجماع على مقترح لاإن�ساء 
لجنة برلمانية للتحقيق في عواقب زلزال كهرمان مرع�ض الذي 

وقع مطلع فبراير.
اإلى  المقدمة  المقترحات  للاأحزاب  البرلمانية  الكتل  وناق�ست 
الزلزال  عواقب  في  التحقيق  اأجل  من  التركي  البرلمان  رئا�سة 
ولتحديد  ل��ل��زلازل  مقاومة  مبان  لاإن�ساء  الج��وان��ب  كافة  من 
م�سروع  اإجراءات  كفاءة  لزيادة  اتخاذها  الواجب  الاإج��راءات 

التحول الح�سري.
اإلقاء نواب من الكتل البرلمانية كلماتهم حول المقترح  وبعد 
تقرر الت�سويت عليه، و�سوتت الكتل بالاإجماع على اإن�ساء لجنة 

برلمانية للتحقيق في عواقب الزلزال.
و�سمال  تركيا  جنوب  �سرب  الما�سي  فبراير   6 وفي 
وتبعتهما  درج���ات،   7.6 و  7.7 ب��ق��وة  زل���زالان  ���س��وري��ا 
بحياة  ودى  اأ م��ا  العنيفة،  الارت��دادي��ة  ل��ه��زات  ا اآلاف 
م��ادي��ا  دم���ارا  وخ��لَّ��ف  ���س��خ��ا���ض  الاأ م��ن  الاآلاف  ع�����س��رات 

. �سخما
من  العقاري  القطاع  “غربلة”  التركية  ال�سلطات  وتوا�سل 
المطورين والملاك العقاريين المتهمين بالتراخي في تطبيق معايير 

البناء ال�سارمة.
مبنى  اأن 84700  تركيا  العمراني في  التطوير  وزارة  وتقدر 
انهار اأو ت�سرر ب�سدة، من جراء الزلزال، الذي بلغت قوته 7.8 

على مقيا�ض ريختر.
م��واد  ب��ا���س��ت��خ��دام  ات��ه��ام��ات  الم��ق��اول��ين  بع�ض  وي��واج��ه 
معايير  تطبيق  ع��دم  جانب  اإلى  منا�سبة،  غير  اأو  رخي�سة 
في  ب��ال��ت��ه��اون  ال�سلطات  اتُ��هِ��م��ت  فيما  ال�����س��ارم��ة،  ال��ب��ن��اء 

المراقبة.

*نيويورك 
اليوم  بمنا�سبة  المتحدة  الاأمم  منظومة  عبر  القادة  دع��ا 
اتخاذ  اإلى  الجمعة،  اليوم  ي�سادف  الذي  البرية  للحياة  العالمي 
اإجراءات اأكثر جراأة و�سراكات اأكثر فعالية لحماية الحيوانات 

والنباتات المهددة بالانقرا�ض.
المتحدة  ل���لاأمم  ال��ع��ام  الاأم���ين  ح��ذر  المنا�سبة،  ه��ذه  وفي 
الانقرا�ض،  و�سك  على  نوع  “مليون  اأن  من  غوتيري�ض،  اأنطونيو 
المناخ  واأزمة  الاأحفوري  الوقود  وتلوث  الموائل،  تدمير  ب�سبب 
على  الحرب  هذه  ننهي  “اأن  �سرورة  على  م�سددا  المتفاقمة”، 

الطبيعة«.
المهددة  والنباتات  الحيوانات  من  الاأن��واع  ع�سرات  وت�سمل 
 - مفاجئة  تكون  قد  التي  الاأنواع  بع�ض  الب�سرية  الاأن�سطة  من 
الاأمين  لكن   - البحرية  والاأع�ساب  والببغاوات  الزرافات  مثل 
العام للاأمم المتحدة اأ�سار اأي�سا اإلى بع�ض الاأخبار الجيدة حيث 
ي�سادف الاحتفال هذا العام باليوم العالمي للحياة البرية اأي�سا 
الذكرى الخم�سين لاتفاقية التجارة الدولية في الاأنواع المهددة 

بالانقرا�ض.
على  �ساعدت   1973 اآذار   3 في  الموقعة  المعاهدة،  اأن  يذكر 

حماية اآلاف الاأنواع من النباتات والحيوانات.
اتفاقية  �سابق  تبنت الحكومات في وقت  ذلك،  وعلاوة على 
للتنوع  ال��ع��الم��ي  اإط����ار )ك��ونم��ي��ن��غ-م��ون��تري��ال(  ب��ا���س��م  ت��ع��رف 
ع�سرة  بمقدار  خف�ض  تحقيق  اإلى  تهدف  والتي  البيولوجي، 
منت�سف  بحلول  الاأن���واع  لجميع  الانقرا�ض  معدل  في  اأ�سعاف 

القرن.
للبيئة،  المتحدة  الاأمم  لبرنامج  التنفيذية  المديرة  ودعت 
اإنجر اأندر�سن اإلى الالتزام “باإقامة �سراكة اأوثق مع الطبيعة. 
وقالت: “لاأن م�ستقبلنا وم�ستقبل جميع الاأنواع على هذه الاأر�ض 

الجميلة، يعتمد عليها«.
في  الدولية  التجارة  اتفاقية  رئي�سة  قالت  جانبها،  من 
البرية،  والنباتات  الحيوانات  من  بالانقرا�ض  المهددة  الاأن��واع 
ايفون هايقيرو، “اإن �سراكات الحماية اأمر حيوي، حيث لا يمكن 
التنوع  اأزم��ة  معالجة  المتحدة،  الاأمم  ذلك  في  بما  منظمة،  لاأي 

البيولوجي بمفردها«.
ت�سابا  المتحدة،  ل��لاأمم  العامة  الجمعية  رئي�ض  م��ا  اأ
ب��ذل ق�����س��ارى ج��ه��ده��ا في  ال��ب��ل��دان ع��ل��ى  ك��رو���س��ي ف��ح��ث 
ق��ام��ة  اإ اإلى  الح��اج��ة  ع��ل��ى  م�����س��ددا  الات��ف��اق��ي��ة،  تنفيذ 
الم��ت��ده��ورة وا���س��ت��ع��ادة  الم��ن��اط��ق  ب��ن��اء  ع���ادة  ���س��راك��ات لاإ

�سحية. بيئات 
واأكد على اأهمية “الحد من الجرائم المتعلقة بالحياة البرية 
“اإ�سراك  �سرورة  وكذلك  بنجاح”  البيولوجي  التنوع  لحماية 
مجتمعات ال�سكان الاأ�سليين في هذه ال�سراكات” و”تعزيز تمويل 

الحفظ والحماية اأي�سا«.

*نيويورك 
اإلى  �ستن�سم  ن��ه��ا  اأ الم��ا���س��ي��ة،  الليلة  النيجر  ع��ل��ن��ت  اأ
في  جيرانها  مع  المياه  لتقا�سم  المتحدة  للاأمم  رئي�سي  اتفاق 
متزايد  ب�سكل  المعر�سة  ال�ساحل  منطقة  في  ت�ساد  بحيرة 

. ف للجفا
وياأتي هذا التطور قبل قمة الاأمم المتحدة للمياه بنيويورك 
حلول  لاإيجاد  الدول  �ستجتمع  حيث  الحالي،  ال�سهر  من   22 في 

للتوترات الناجمة عن ندرة المياه.
ووفقا للجنة الاأمم المتحدة الاقت�سادية لاأوروبا، وهي هيئة 
النيجر  ق��رار  ف��ان  الاتفاقية،  بتنفيذ  المكلفة  المتحدة  الاأمم 
“خطوة حا�سمة” للمنطقة  بالان�سمام اإلى اتفاقية المياه، يعد 
لاأنه يمنح بحيرة ت�ساد الحماية القانونية الكاملة بموجب اإطار 

الاتفاقية.
في  الاأط��راف  لجميع  متاحة  فر�سة  هناك  اللجنة،  وح�سب 
الاتفاق الاآن لاإحراز تقدم معا في الح�سول على المياه وال�سرف 

ال�سحي والنظافة وال�سحة.
وكانت الاأمم المتحدة قد حذرت في وقت �سابق من اأن جفاف 
�سخ�ض  مليون   30 على  كبير  ب�سكل  يوؤثر  اأن  يمكن  ت�ساد  بحيرة 
يعي�سون حولها، حيث يتناف�سون على المياه، مع الهجرة الق�سرية 

وال�سراعات.

*وكالات
وزارة  ع��ن  ���س��ادر  ب��ي��ان  في  ال��ع��ب��ارات  ب��اأ���س��د  م�سر  دان���ت 
في  ل��وزي��ر  التحري�سية  الت�سريحات  الج��م��ع��ة،  الخ��ارج��ي��ة، 
حوارة  قرية  محو  اإلى  فيها  دعا  والتي  الاإ�سرائيلية،  الحكومة 

الفل�سطينية.
تحري�ض  من  الت�سريحات  هذه  تمثله  ما  اإلى  البيان  واأ�سار 
القوانين  كافة  م��ع  يتنافى  العنف،  على  مقبول  وغ��ير  خطير 
والاأعراف والقيم الاأخلاقية، ويفتقر للم�سوؤولية التي يجب اأن 

يتحلى بها اأي م�سوؤول ي�سغل من�سباً ر�سمياً.
�سرورة  اإلى  الداعي  الم�سري  الموقف  على  البيان  اأك��د  كما 
ال�سعب  اأبناء  �سد  التحري�سية  اأو  الا�ستفزازية  الاأعمال  وقف 
تحقيق  بهدف  الاأحادية،  للاإجراءات  حد  وو�سع  الفل�سطيني، 
وتهيئة  والاإ���س��رائ��ي��ل��ي،  الفل�سطيني  الجانبين  ب��ين  التهدئة 
الدولتين  حل  مبداأ  اأ�سا�ض  على  ال�سلام  عملية  لا�ستئناف  المناخ 
ال�سبيل  ذل��ك  هو  ذل��ك  باعتبار  الدولية،  ال�سرعية  وق���رارات 
واإقامة  المنطقة،  في  والعادل  ال�سامل  ال�سلام  لتحقيق  الوحيد 
الدولة الفل�سطينية الم�ستقلة علي حدود يونيو 1967 وعا�سمتها 

القد�ض ال�سرقية.

التصريحات الإسرائيلية
قال وزير المالية في حكومة الاحتلال الاإ�سرائيلي، بت�سلئيل 
�سموتريت�ض، الاأربعاء، اإنه يجب محو قرية حوارة من الوجود.

القيام  اإ�سرائيل  “دولة  على  يجب  اأنه  �سموتريت�ض،  اأ�ساف 
الذين  الم�ستوطنين  اإلى  اإ���س��ارة  في  فيها”  اأف���رادا  ولي�ض  بذلك 
ال�سيارات  ومئات  البيوت  ع�سرات  واأح��رق��وا  ح��وارة  هاجموا 

واأ�سابوا ع�سرات المواطنين الفل�سطينيين بجراح.
الاأميركية  الخارجية  وزارة  با�سم  المتحدث  قال  جانبه،  من 
الاإ�سرائيلي  المالية  وزي��ر  تعليقات  اإن  الاأرب��ع��اء،  براي�ض  نيد 
“محو” قرية حوارة  بت�سلئيل �سموتريت�ض التي دعها فيها اإلى 

الفل�سطينية “بغي�سة وغير م�سوؤولة ومثيرة للا�سمئزاز«.
الفل�سطينية،  وبعد ت�سريحاته ب�سرورة محو قرية حوارة 
اأ�ساءت  الاإع��لام  و�سائل  اإن  فيه  قال  بيانا  �سموتريت�ض  اأ�سدر 

تف�سير ت�سريحاته دون اأن يتراجع عن دعوته لمحو القرية.
ح��وارة  اأن  كيف  ع��ن  تحدثت  “لقد  �سموتريت�ض:  وق��ال 
اأن  م�سيفا  اإرهابي”،  موقع  اإلى  تحولت  معادية  قرية  اأ�سبحت 

تطبيق القانون بالاأيدي ممنوع.
الجي�ض  ج��ان��ب  م��ن  المتنا�سب  غ��ير  ال���رد  “اأدعم  وت��اب��ع: 
ذلك  في  بما  اإره��اب��ي،  عمل  كل  على  الاأم��ن  وق��وات  الاإ�سرائيلي 

الاإرهابيين”. اأ�سر  “ترحيل 

*القاهرة
تعر�ض  عن  الك�سف  بعد  م�سر  في  ال�سدمة  من  كبيرة  حالة 
الاآلاف لعمليات ن�سب من خلال من�سة اإلكترونية ادعت ا�ستثمار 

اأموالهم في عمليات تعدين العملات الم�سفرة.
الاجتماعي  التوا�سل  مواقع  على  ت��داول��ه  تم  ما  وح�سب 
اأطلقت  لوب”  “هوج  تدعى  �سركة  اأن  الما�سية  ال�ساعات  خلال 
اإليها  اأموالهم  لتحويل  النا�ض  ودعت  اإلكترونيا  وتطبيقا  موقعا 
طائلة،  اأرباح  وتحقيق  الم�سفرة  العملات  تعدين  في  لا�ستثمارها 
 300 يتخطى  بما  البع�ض  قدرها  طائلة  اأم��والا  جمعت  وبعدما 
القائمون  واختفى  فجاأة  وتطبيقها  موقعها  اأغلقت  دولار  مليون 
على  الفيديو  ومقاطع  المن�سورات  من  العديد  تداول  وتم  عليها. 
الن�سب  عمليات  �سحايا  اإنهم  قالوا  من  لبع�ض  التوا�سل  مواقع 

التي قام بها اأ�سحاب تلك ال�سركة.
اأن  عربية”  نيوز  “�سكاي  موقع  ر���س��ده  ح�سبما  وال��لاف��ت 
احتفالات  عدة  اأقاموا  قد  كانوا  ال�سركة  تلك  على  القائمين 
معهم  الاحتفال  بدعوى  �سحاياهم  من  عدد  وح�سرها  علنية 
تحمل  دروع  وت�سليمهم  ا�ستثماراتها،  وزي��ادة  ال�سركة  بتو�سع 
�سعار ال�سركة. مدير اأكاديمية الت�سويق الرقمي التابعة لوزارة 
نيوز  “�سكاي  لموقع  ق��ال  حنفي،  محمد  الم�سرية،  الات�سالات 
عربية” اإن �سركة “هوج لوب” هي �سركة م�سرية بداأت عملها 
لا�ستثمار  النا�ض  تدعو  وب��داأت  الما�سي  اأغ�سط�ض  في  تحديدا 

اأموالهم معها مقابل تحقيق اأرباح غير م�سبوقة.
الكثيرين  �سعي  ا�ستغلوا  ال�سركة  على  القائمين  اأن  وتابع 
اأموالهم  لتحويل  دعوهم  وبالتالي  ال�سريع،  الربح  لتحقيق 

لا�ستثمارها في عملية تعدين العملات الم�سفرة.
تعدين  عملية  فلاأن  الات�سالات  وزارة  في  الم�سوؤول  وح�سب 
بم�سر،  ممنوعة  فيها  التجارة  اأو  تداولها  اأو  الم�سفرة  العملات 
اإنهم  ل�سحاياهم  قالوا  الم��ذك��ورة  ال�سركة  على  القائمين  ف��اإن 
من  و�سيرفرات تعدين في الخارج  اأجهزة  باأموالهم  �سي�ستاأجرون 

اأجل القيام بالعمليات المطلوبة ومقا�سمتهم في الربح.
في  مبلغ  اأك��بر  جمع  اأج��ل  م��ن  ال�سركة  اأن  حنفي  واأو���س��ح 
اأنها �ستقبل  اأعلنت  ال�سحايا فقد  اأكبر عدد من  اأ�سرع وقت ومن 
جنيها  بع�سرين  ال��دولار  و�ستح�سب  الم�سري  بالجنيه  التحويل 
فقط بينما ال�سعر الر�سمي اأكثر من 30 جنيها للدولار، و�ستحول 
األف جنيه تربح 4  اأن كل  اأ�سا�ض  للنا�ض المكا�سب بالدولار، على 
دولارات يوميا. ولمزيد من اإثارة الطمع لدى ال�سحايا فقد اأعلنت 
اآلاف جنيه   4 الاأولى فئة  فيها  للا�ستثمار  فئات  ال�سركة عن 4 
األف جنيه  �ستحول بعد 150 يوما، وفئات 6 و8 و16  والاأرب��اح 

و�ستحول الاأرباح بعد 200 يوم، وفق م�سوؤول وزارة الات�سالات.
وك�سف اأن ال�سركة بالفعل حولت اأرباحا لاأول مجموعة من 
لتحويل  النا�ض  من  المزيد  لتطمين  معها  ب��دوؤوا  الذين  ال�سحايا 
اأموالهم اإليها عبر فتح ح�سابات على التطبيق وتحويل الاأموال 
من خلاله وكذلك ا�ستقبال الاأرباح على ذات الح�ساب. و�سدد على 
اأنه حينما بداأ الاأمر في الانت�سار خلال الاأيام الما�سية فالعديد 
خا�سة  ن�سب  عملية  تلك  اأن  من  النا�ض  حذروا  المتخ�س�سين  من 
اأن حتى عمليات التعدين في العملات الم�سفرة بالخارج لا تحقق 
تلك الاأرباح ال�سخمة، ولكن الم�سوؤولين عن ال�سركة ن�سروا على 
الداخلية  والتجارة  التموين  ل��وزارة  من�سوبا  ت�سريحا  موقعها 
من  زاد  ما  وهذا  قانونا،  مرخ�سة  تكنولوجيا  �سركة  باعتبارها 
اأ�سول  ببيع  قاموا  العديد  اأن  واأكد  فيها.  اأكثر  النا�ض  انخداع 
على  من  اختفت  وليلة  يوم  بين  ولكنها  لل�سركة  اأم��والا  وحولوا 
البداية  منذ  ن�سب  عملية  هي  الق�سة  اأن  الموؤكد  ومن  الانترنت، 
اأن  خا�سة  الم�سفرة،  للعملات  تعدين  عمليات  حتى  توجد  ولا 
مجال موقع ال�سركة على الانترنت محجوز با�سم مخفي مما يدل 
على التخطيط للن�سب من البداية، فهذه ال�سركة يمكن و�سفها 

ب�”م�ستريح” الانترنت الذي ا�ستغل طمع �سحاياه كالعادة.

خطوة للبرلمان �لتركي.. 
لجنة تحقيق بعو�قب �لزلز�ل �لمدمر

ند�ء�ت دولية لحماية �لحيو�نات 
و�لنباتات �لمهددة بالانقر��س 

�لنيجر تن�سم �إلى �تفاق �لاأمم �لمتحدة 
لتقا�سم �لمياه عبر �لحدود

م�سر تدين "ت�سريحات �إ�سر�ئيلية" 
دعت لمحو قرية فل�سطينية

ملايين �لدولار�ت.. م�سوؤول يك�سف 
تفا�سيل عملية ن�سب كبرى في م�سر

العنوان :  عمان / شارع الملكه رانية )الصحافه سابقا(رئيس التحرير : عبداللطيف القرشي

رقم الإيداع لدى دائرة المكتبة الوطنيةهاتـــف : 5154001  فاكس : 5166065
)د/2021/6538(
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*وكالات
اأر����س���ل الاأه���ل���ي خ��ط��ابً��ا، ل��لاتح��اد 
تقديره  فيه  اأكد  القدم،  لكرة  الم�سري 
تلقاها  ال��ت��ي  الكريمة”  ل�”الدعوة 
المقررة  العربية،  البطولة  في  للم�ساركة 

بالمملكة العربية ال�سعودية.
اأنه �سيتعذر  النادي الاأحمر  واأ�ساف 
وفقًا  البطولة،  هذه  في  الم�ساركة  عليه 
الموا�سم  تلاحم  وب�سبب  الفنية،  للروؤية 
ال��ث��لاث��ة الم��ا���س��ي��ة و���س��غ��ط الم��ب��اري��ات 

اإ���س��اب��ة  عليه  ت��رت��ب  ال���ذي  الم��ت��ت��الي، 
العديد من اللاعبين.

ال��ك��روي  الم��و���س��م  اأن  “كما  وت��اب��ع: 
يوليو  فعالياته، يوم 15  �ستنتهي  المحلي 
مناف�سات  ت��ب��داأ  فيما  ال��ق��ادم،  )تم���وز( 
نف�ض  م��ن   20 ي��وم  العربية  البطولة 
ال�سهر، وتنتهي في الخام�ض من اأغ�سط�ض 
يح�سل  ل��ن  وب��ال��ت��الي  الم��ق��ب��ل،  )اآب( 
لاعبو الاأهلي على اأي فترات راحة بين 

المو�سمين«.

الم�سري:  ال���دوري  مت�سدر  ووا���س��ل 
الفني من اإقامة  الجهاز  يتمكن  لن  “كما 
ال��ذي  الج��دي��د،  للمو�سم  اإع���داد  ف��ترة 
)اأيلول(  �سبتمبر  من  الاأول  في  ينطلق 
من  المزيد  اإلى  ي��وؤدي  ما  وه��و  تقريبًا، 

الاإ�سابات بين عنا�سر الفريق«.
وختم: “لذا يعتذر النادي عن عدم 
الم�ساركة في البطولة العربية، وهو يوؤكد 
من  تلقاها  التي  للدعوة  الكامل  تقديره 

الاتحاد العربي بهذا الخ�سو�ض”.

*وكالات
مانويل  الاألماني  اآخر تطورات حالة  ك�سف تقرير �سحفي، 
نوير حار�ض مرمى بايرن ميونخ، الغائب عن الملاعب منذ نهاية 

العام الما�سي.
وتعر�ض �ساحب ال�36 عاما لاإ�سابة بك�سر في ال�ساق اأثناء 
الفريق  مع  مو�سمه  لينتهي  العطلة،  خلال  الجليد  على  التزلج 

البافاري.
اأرفقها بر�سالة عبر ح�سابه  ون�سر نوير مجموعة �سور له 
يقوم  وهو  فيها  يظهر  الخمي�ض،  اليوم  “اإن�ستجرام”،  بموقع 

بجزء من برنامجه التاأهيلي.
وي�سعر  م�ستمر،  تح�سن  في  اأنه  المخ�سرم  الحار�ض  واأو�سح 
على  نحافظ  “دعونا  م�سيفا  اآخر،  تلو  يوما  �ساقه  في  بارتياح 

ال�سرعة«.
وظهر نوير في ال�سور وهو يقوم ببع�ض التدريبات البدنية، 

لمحاولة ا�ستعادة لياقته في طريق العودة للملاعب.
يذكر اأن بطل األمانيا ا�سطر للتعاقد مع الحار�ض ال�سوي�سري 
الما�سي، قادمًا من بورو�سيا  الثاني  يان �سومير في يناير/كانون 

مون�سنجلادباخ، لتعوي�ض غياب نوير حتى نهاية المو�سم.

هدف عك�سي ين�سر بر�سلونة 
في عقر د�ر ريال مدريد

رئي�س �لطائي: �إ�سابة مارتينيز خطيرة

*وكالات
�سارا لجماهير  نباأ  اإنتر ميلان،  زف التركي هاكان كالهانوجلو نجم 

النيراتزوري، حول م�ستقبله مع الفريق.
“لاجازيتا  �سحيفة  نقلتها  ت�سريحات  خلال  كالهانوجلو،  وق��ال 
واأريد  اإن��تر،  في  هنا  بالبقاء  فخور  “اأنا  الاإيطالية:  �سبورت”  ديلو 

الا�ستمرار مع الفريق«.
واأ�ساف نجم اإنتر ميلان �ساحب ال�29 عامًا: “هذا النادي خا�ض، 

واأريد فقط البقاء«.
اإنتر حتى 30 حزيران/يونيو عام  مع  بعقد  كالهانوجلو  ويرتبط 

2024، واأ�سبح قريبا من التو�سل لاتفاق مع الاإدارة لتجديد عقده.
النجم التركي ان�سم ل�سفوف النيراتزوري قادما من �سفوف الغريم 

التقليدي اإي �سي ميلان في �سيف 2021.
 32 المو�سم  هذا  النيراتزوري  بقمي�ض  كالهانوجلو  هاكان  ولعب 

مباراة، �سجل 3 اأهداف و�سنع 6 اآخرين.

*وكالات
الم��درب  مع  مكثفة  مفاو�سات  في  الاأردني  الجزيرة  اإدارة  دخلت 

محمود �سلباية لقيادة الفريق خلال الفترة المقبلة.
المو�سم  هبط  لكنه  الاأردنية،  الاأندية  اأعرق  اأحد  الجزيرة  ويعد 
�سعبة  مالية  �سائقة  من  عانى  حيث  الاأولى  ال��درج��ة  اإلى  الما�سي 

ا�سطرته لبيع عدد من نجومه مما كلفه الهبوط.
ولم يح�سم �سلباية قراره ب�ساأن الموافقة من عدمها، خ�سو�سا واأن 
الجهاز  �سمن  ليكون  به  تطالب  تزال  لا  الوحدات  جماهير  من  عددا 

التدريبي للفريق.
فريق  قيادة  في  موؤخرا  عاما  ال42  �ساحب  �سلباية  محمود  ونجح 

ال�سباب في الوحدات لتحقيق لقب بطولة الدوري. 
التاريخي  الهداف  ويعد  طويلة  ل�سنوات  للوحدات  �سلباية  ولعب 

للنادي، كما خا�ض تجربة لمدة مو�سم واحد كلاعب في الجزيرة.

*وكالات
على  الفوز  ا�ستحق  فريقه  اأن  ال�سباب،  نجم  غطا�سة  فار�ض  اأكد 
الممتاز، م�سيرا  نا�سر بن حمد  البديع )3-0( في الجولة ال15 لدوري 
في  للبقاء  �سعيا  المقبلة  الج��ولات  في  القتال  �سيوا�سل  الفريق  اأن  اإلى 
“قدمنا  ل”كووورة”:  ت�سريحات  في  غطا�سة  وقال  الممتازة.  الدرجة 
قادرين  وكنا  جيد،  ب�سكل  الفر�ض  ا�ستغلال  من  وتمكنا  مميزة،  مباراة 
فقدنا  حيث  الفر�ض  بع�ض  ن�ستغل  لم  ولكن  النتيجة  م�ساعفة  على 
“نعم حققنا الاأهم وهو الفوز،  التركيز في بع�ض الهجمات«. واأ�ساف: 
تعاهدنا اأن نلعب جميع المباريات بنظام الكوؤو�ض، لا مجال للتعادل اأو 
الخ�سارة، واأي�سا لعبنا بروح قتالية عالية وهي اأحد العوامل الرئي�سية 
“في فترة الا�ستراحة تلقينا تعليمات من  التي قادتنا للفوز«. وتابع: 
المدرب ه�سام الماحوزي، ونفذنا هذه التوجيهات ب�سكل جيد في ال�سوط 

الثاني الذي فر�سنا فيه �سيطرتنا على غالبية فتراته«.
وقدم فار�ض غطا�سة �سكره اإلى جماهير النادي التي اأعطت دافعا 
اأن الفريق بحاجة ما�سة لدعم  للاعبين بتقديم م�ستوى مميز، مبينا 

الجماهير في الجولات المقبلة.

*وكالات
ريال  وم�سيفه  غريمه  على   )0-1( مهما  انت�سارا  بر�سلونة  حقق 
مدريد، على ملعب �سانتياجو برنابيو، لح�ساب ذهاب ن�سف نهائي كاأ�ض 

ملك اإ�سبانيا، في مباراة �سهدت جدلا تحكيميا.
وفي هذا ال�سدد، قال الخبير التحكيمي اإيتورالدي جونزالي�ض، في 
اإن فيني�سيو�ض جونيور،  “كادينا �سير” الاإ�سبانية،  ت�سريحات لاإذاعة 

مهاجم ريال مدريد، كان ي�ستحق الطرد خلال ال�سوط الاأول.
واأو�سح جونزالي�ض: “لا يمكن لحكم كبير، مثل مونويرا مونتيرو، اأن 
ي�سمح للاعب بتحديه وتوجيه الاتهامات له بعد الاإنذار الاأول.. كان 

عليه اأن ي�سهر البطاقة الثانية في وجه فيني�سيو�ض ويطرده«.
وكان حكم المباراة قد اأعطى اإنذارا للاعب البرازيلي، بعد التحام 

قوي مع فرينكي دي يونج، نجم و�سط بر�سلونة.
مدريد،  ريال  مدافع  ميليتاو،  اإيدير  الوحيد  المباراة  هدف  و�سجل 

بالخطاأ في مرماه بالدقيقة 26.
ومن المقرر اإجراء مواجهة الاإياب، يوم 5 اأبريل/ني�سان المقبل، في 

معقل البلوجرانا “�سبوتيفاي كامب نو”.

*وكالات
بر�سلونة،  لاعبي  اأحد  تحكم  عن  اإيطالي،  �سحفي  تقرير  ك�سف 
اأمرابط للفريق الكتالوني،  اإمكانية ان�سمام النجم المغربي �سفيان  في 

خلال فترة الانتقالات ال�سيفية المقبلة.
الميركاتو  خ��لال  اأم��راب��ط  �سفيان  مع  التعاقد  بر�سلونة،  وح��اول 
اإدارة  لكن  ال�سراء،  خيار  مع  الاإع���ارة  �سبيل  على  الما�سي،  ال�ستوي 

فيورنتينا رف�ست التخلي عنه.
ين�ض  ل  بر�سلونة  ف��اإن  ويب”،  ميركاتو  “توتو  موقع  وبح�سب 
اأجل  من  اأعماله،  ووك��لاء  اللاعب  مع  توا�سل  على  زال  ولا  اأمرابط، 

�سمه في ال�سيف المقبل.
بم�ستقبل  وا�سح  ب�سكل  يتعلق  اأم��راب��ط  �سفيان  “م�سير  واأ���س��اف 
فرانك كي�سي لاعب البار�سا، والذي اإذا تم بيعه في ال�سيف المقبل، فاإن 

بر�سلونة �سيذهب على الفور ل�سم النجم المغربي«.
وفي �سياق منف�سل، ي�سعى نادي فيورنتينا لبدء المحادثات مع �سفيان 

اأمرابط، من اأجل اإقناعه بتجديد عقده خلال الفترة المقبلة.

*وكالات
الدوري  في  الاأ�سواء  الروابدة،  نور  الاأردن،  منتخب  نجم  خطف 
�سيلانجور  فريقه  مع  رائعة  مباراة  قدم  بعدما  القدم،  لكرة  الماليزي 

اأمام كوت�سنج �سيتي. 
خلال  والثالث،  الاأول  الهدفين  ت�سجيل  من  الروابدة  نور  وتمكن 

انت�سار فريقه �سيلانجور بخما�سية دون رد اأمام كوت�سنج �سيتي.
وكان الروابدة قد بداأ م�سيرته مع فريق الجزيرة، ومثله ل�سنوات 
طويلة قبل خو�ض تجربة احترافية خارجية مع المحرق البحريني، 

ثم لعب لمدة ن�سف مو�سم مع الفي�سلي.
�سيلانجور  �سفوف  اإلى  الحالي  المو�سم  مطلع  الروابدة  نور  وانتقل 

الماليزي. 
�سفوفه  في  ي�سم  الماليزي  �سيلانجور  فريق  اأن  اإلى  الاإ�سارة  تجدر 
اأي�سا، مدافع منتخب الاأردن يزن العرب، والذي قاد فريقه في المباراة 
كونتلان  مرمى  في  الوحيد  الهدف  بت�سجيله  ثمين  لفوز  ال�سابقة 

يونايتد.

ت�سافي يهين نجم ريال مدريد: 
�أنت �أحمق

*وكالات
�سهدت مباراة الكلا�سيكو بين ريال مدريد و�سيفه بر�سلونة، م�سادة 
كارفاخال،  وداني  الكتالوني،  الفريق  مدرب  هيرنانديز،  ت�سافي  بين 

الظهير الاأيمن للميرينجي.
لكارفاخال  قال  ت�سافي  اإن  الاإ�سبانية  “ماركا”  �سحيفة  وقالت 
اإح��دى  ك��ام��يرات  عد�سات  التقطته  م��ا  وه��و  ذكي”،  “اأنت  �ساخرا: 

المحطات التليفزيونية.
واأتبع مدرب البار�سا ذلك بقوله: “�سخيف.. اأنت اأحمق”، فيما رد 

عليه كارفاخال، لكن الكاميرات لم تظهر الكلمات التي تلفظ بها.
ظهوره  ظل  في  �سيما  لا  الهدوء،  ت�سافي  الحكم  طالب  جانبه،  ومن 

غا�سبا وكثرة احتجاجاته على خط التما�ض.
ملعب  على  اأقيمت  التي  بالمباراة،  فائزا  الخروج  في  البار�سا  ونجح 
نهائي  ن�سف  ذهاب  في   ،)0-1( مدريد  ريال  معقل  برنابيو  �سانتياجو 
ملعب  على  المقرر  الاإياب  في  الح�سم  يكون  اأن  على  اإ�سبانيا،  ملك  كاأ�ض 

�سبوتيفاي كامب نو، يوم 5 اأبريل/ني�سان المقبل.

نوير يبث �لاأمل في نفو�س 
جماهير بايرن ميونخ

�لاأهلي �لم�سري يعلن موقفه 
من �لبطولة �لعربية

*وكالات
ثمينا  ان��ت�����س��ارا  ب��ر���س��ل��ون��ة  خ��ط��ف 
�سانتياجو  ملعب  م��ن   ،)0-1( بنتيجة 
في  مدريد،  ريال  غريمه  دار  عقر  برنابيو 
ملك  كاأ�ض  نهائي  ن�سف  ذه��اب  كلا�سيكو 

اإ�سبانيا.
المباراة الوحيد عن طريق  جاء هدف 
اإيدير ميليتاو مدافع ريال مدريد، بالخطاأ 

في مرماه عند الدقيقة 26.
الاإي��اب  مواجهة  تقام  اأن  المقرر  وم��ن 
معقل  في  المقبل،  اأبريل/ني�سان   5 ي��وم 

البلوجرانا “�سبوتيفاي كامب نو«.
بداأت المباراة ب�سغط من ريال مدريد، 
كرة  و�سدد  مودريت�ض  لوكا  انطلق  حيث 
تير  لمرمى  الخارجية  بال�سباك  ارتطمت 

�ستيجن حار�ض بر�سلونة في الدقيقة 2.
و���س��ج��ل ك���ريم ب��ن��زيم��ا ه��دف��ا ل��ري��ال 
مدريد في الدقيقة 12، لكن حكم المباراة 

األغاه بداعي الت�سلل.
وافتتح بر�سلونة الت�سجيل في الدقيقة 
وت�سلم  كي�سي  ف��ران��ك  انطلق  حيث   ،26
ج��زاء  منطقة  داخ���ل  متقنة  تم��ري��رة 
كورتوا  لها  ت�سدى  ك��رة  و���س��دد  ال��ري��ال 
ميليتاو  ق��دم  في  لترتد  الميرنجي  حار�ض 

وت�سكن ال�سباك.
ووا����س���ل ال���ري���ال مح���اولات���ه، حيث 
مودريت�ض كرة قوية من خارج  لوكا  �سدد 

م��رم��ى تير  اأع��ل��ى  م��رت  الج����زاء،  منطقة 
�ستيجن في الدقيقة 34.

داني  ا���س��ت��ق��ب��ل   40 ال��دق��ي��ق��ة  وفي 
كارفاخال تمريرة طولية من توني كرو�ض، 
بر�سلونة  مرمى  ع��ن  تماما  بعيدا  و���س��دد 

لينتهي ال�سوط الاأول بتقدم البلوجرانا.
م���ع ب���داي���ة ال�����س��وط ال���ث���اني، ���س��دد 
داخ���ل  م���ن  ك���رة  ج��ون��ي��ور  فيني�سيو�ض 
المنطقة، لكنها ارتطمت باأراوخو وخرجت 

لركنية، في الدقيقة 48.
و�سوب كامافينجا كرة قوية من خارج 

الم��ن��ط��ق��ة، ج���اءت ب��ع��ي��دة ع��ن م��رم��ى تير 
�ستيجن في الدقيقة 51.

وح�����اول ل��وك��ا م��ودري��ت�����ض اأي�����س��ا في 
داخل  من  اأخ��رى  بت�سديدة   59 الدقيقة 
في  ارت��ط��م��ت  اأن��ه��ا  اإلا  الج����زاء،  منطقة 

ماركو�ض األون�سو وخرجت اإلى ركنية.
توري�ض  فيران  انطلق   ،73 الدقيقة  في 
عر�سية  ك��رة  وم��رر  الاأيم��ن،  الطرف  على 
كي�سي  فرانك  نحو  الج��زاء  منطقة  داخل 
كرته  لكن  الم��رم��ى،  على  مبا�سرة  لي�سدد 
م�سارها  غير  ال��ذي  فاتي  باأن�سو  ارتطمت 

وحرم البار�سا من الهدف الثاني.

و���س��وب اأن�����س��و ف��ات��ي ك���رة م��ن داخ��ل 
رودي��ج��ر،  في  ا�سطدمت  الج���زاء  منطقة 

وتحولت اإلى ركنية في الدقيقة 85.
الكرة  على  م��دري��د  ري���ال  وا���س��ت��ح��وذ 
هجمات  دون  لكن  الاأخ���يرة  ال��دق��ائ��ق  في 
كرة  جوي�ض  رودريجو  �سدد  حتى  خطيرة، 
قوية من خارج منطقة الجزاء في الدقيقة 

90 لكنها مرت بمحاذاة القائم.
الوقت  في  الملكي  مح��اولات  كل  وف�سلت 
بدلا من ال�سائع، ليح�سد الفريق الكتالوني 
انت�سارا ثمينا قبل موقعة الح�سم في كامب 

نو.

*وكالات
ن��ادي  رئي�ض  ال�سبعان،  ت��رك��ي  اأك���د   
مناف�سات  في  م�ستمر  فريقه  اأن  الطائي، 
ل��ل��م��ح��ترف��ين،  ال�����س��ع��ودي  رو����س���ن  دوري 

و�سي�سعى للفوز في كل مبارياته المقبلة.
ت�سريحات  في  ال�سبعان  تركي  وق��ال   
بلد  “الاأح�ساء  وليد:  مع  اأك�سن  لبرنامج 
ب�سبب  لي�ض  الفتح  على  وفوزنا  خ��ير،  بها 
الطائي،  لاعبي  لم�ستوى  بل  فقط،  المنطقة 
والفريق  جهدنا،  ووزع��ن��ا  جيدا  ولعبنا 
و�سن�سعى  ال���دوري  مناف�سات  في  م�ستمر 

لتحقيق الانت�سار بكل مباراة«.«.
واجهناها  التي  ال�سدمة   “ واأ���س��اف:   
على  اأث���رت  مارتينيز  اأدري����ان  ب��اإ���س��اب��ة 
الفريق داخل الملعب، والحمد لله ا�ستطعنا 
وتحقيق  التعادل،  بعد  المباراة  في  العودة 

الفوز«.
خبير  رادوي  “المدرب  واأ�����س����ار:    
بدقة  له  متابعا  وكان  ال�سعودي  بالدوري 
منذ اأن تفاو�سنا معه، وهو محب للبطولة 
طيبة  و�ساهد  معنا  وع��ا���ض  وللمملكة، 
ب�ساأن  مانع  لديه  يكن  لم  ولذلك  �سعبنا 

الطائي، وحينما جاء كان متفهما  تدريب 
نف�سية  يفهم  اأن���ه  والاأه����م  ���س��يء،  ل��ك��ل 
طريقة  وي��ع��رف  اأك���ثر  الم��ح��ل��ي  ال��لاع��ب 

التعامل معه«.
في  كبير  دور  له  كان  “رادوي  ووا�سل: 
منطقة  واإغ���لاق  الفريق  �سخ�سية  بناء 
الطائي  الاأخيرة  الفترة  وفي  الملعب،  و�سط 
يحافظ على مرماه وينق�ض على الخ�سم«.

اللاعب  “اإ�سابة  ال�سبعان:  واختتم 
ولا  خطيرة،  كانت  اليوم  مارتينيز  اأدري��ان 

نعلم ماذا �ستقول الفحو�سات”.

كالهانوجلو يح�سم م�سيره مع �إنتر

مفاو�سات مكثفة بين �لجزيرة و�سلباية

غطا�سة لكووورة: 
لعبنا بروح قتالية عالية �أمام �لبديع

خبير تحكيمي: 
فيني�سيو�س كان ي�ستحق �لطرد

لاعب بر�سلونة
 يتحكم في قدوم �أمر�بط

�لرو�بدة يخطف 
�لاأ�سو�ء في �لدوري �لماليزي


