
 عمان 

 AGò¨∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG äQó°UCG
 ∫ƒ`̀M á`̀jƒ`̀Yƒ`̀J Iô`̀°`̀û`̀f ,AGhó`````̀dGh
 äÓªµŸGh ájhOCÓd øeB’G ΩGóîà°S’G
 äÉjÉ¨d  á«Ñ°û©dG  hCG  á`̀«`̀FGò`̀¨`̀dG

.∞«ëæàdG
 ,É¡Jô°ûf  ‘  á°ù°SDƒŸG  âæ«Hh
 äÓ`̀ª`̀µ`̀ŸGh  ∞«ëæàdG  á````̀jhOCG  ¿CG
 Èà©J  ’  á«Ñ°û©dG  hCG  á`̀«`̀FGò`̀¨`̀dG
 êÓYh  ¿RƒdG  ¢UÉ≤fE’  πãeC’G  π◊G
 Ö∏£àj ∂dP ¿CG  ≈dEG  IÒ°ûe ,áæª°ùdG
 AÉæH  É¡YÉÑJG  Öéj  ä’ƒ`̀cƒ`̀Jhô`̀H

 ádÉM  Ö°ùëH  á«ª∏©dG  ™LGôŸG  ≈∏Y
.á«ë°üdG ádÉ◊Gh áæª°ùdG

 ¢UÉ≤fE’  πãeC’G  π◊G ¿CG  äócCGh
 §‰ ´ÉÑJG ƒg ,áæª°ùdG êÓYh ¿RƒdG
 •É°ûædG  á°SQÉ‡h  »ë°U  »`̀FGò`̀Z
 »cƒ∏°ùdG  êÓ©dGh  ΩÉ¶àfÉH  ÊóÑdG
 ΩGõàd’G  ¿Éª°†d  ,»°ùØædG  ºYódGh
 ∫ÓN  »ë°üdG  »`̀FGò`̀¨`̀dG  ΩÉ¶ædÉH
 áaÉ°VEG  ,óFGõdG  ¿Rƒ`̀dG  ¿Gó≤a  ó©Hh
 á«f’ó«°üdG  á`̀jhOC’G  ΩGóîà°SG  ≈dEG
 á°ù°SDƒŸG  ió`̀d  IRÉ`̀é`̀ŸGh  á∏é°ùŸG
 øe  É`̀gDhGô`̀°`̀T  ºàj  »`̀à`̀dGh  É«dƒ°UCG

.Ióªà©eh ábƒKƒe äBÉ°ûæe

 á¶aÉëŸÉH  á°ù°SDƒŸG  âë°üfh
 É«eƒj AÉe ÜGƒcCG  8 - 6 Üô°T ≈∏Y
 -10  IóŸ  ÊóH  •É°ûf  …CG  á°SQÉ‡h
 áaÉ°VEG  ,Ωƒ«dÉH  äGô`̀e  3  á≤«bO  15
 øe  ±É`̀c  Qó`̀ b  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ≈``dEG
 äÉYÉ°S  7  ø`̀ Y  π`̀≤`̀j  ’  É`̀ Ã  Ωƒ`̀ æ`̀ dG
 ôJƒàdGh  OÉ¡LE’G  øe  π«∏≤àdGh  Ék«eƒj
 Ió`̀cDƒ`̀e ,Ú`̀Nó`̀à`̀ dG ø`̀ Y ´Ó````̀ bE’Gh
 ájò¨àdG »FÉ°üNCG IQÉ°ûà°SG IQhô°V

.áÑ°SÉæŸG á«ª◊G OÉªàY’
 ájƒYƒàdG  á∏ªM  ¿CG  ≈`̀ dEG  QÉ°ûj
 á``̀ jhOCÓ``̀ d ø`````̀eB’G ΩGó``î``à``°``S’É``H
 á«Ñ°û©dG  hCG  á«FGò¨dG  äÓªµŸGh

 GQGôªà°SG  »JCÉJ  ,∞«ëæàdG  äÉjÉ¨d
 ájƒYƒàdGh á«HÉbôdG á°ù°SDƒŸG Oƒ¡÷
 äÓªµŸGh ájhOC’G á«fƒeCÉe ¿Éª°V ‘
 å«ëH  ,É`̀¡`̀YGƒ`̀fCG  ™«ªéH  á«FGò¨dG
 áë°U  ≈`̀ ∏`̀Y  IQƒ``̀£``̀N  π`̀µ`̀°`̀û`̀J  ’
 »YƒdG  iƒà°ùe  ™aôdh  ,É¡«eóîà°ùe
 ΩGó`̀î`̀à`̀°`̀S’G QGô```°```VCGh ô`̀WÉ`̀î`̀Ã
 ‘  äÉéàæŸG  √ò`̀g  πãŸ  »FGƒ°û©dG
 äÉ°ù°SDƒŸG êQÉN ádhGóàe âfÉc ∫ÉM
 ÉÑæL  ,É¡©«Ñd  á°ü°üîŸG  ábƒKƒŸG
 á«HÉbôdG  äGAGô``̀LE’G  ™e  ÖæL  ≈`̀dEG
 Gò`̀¡`̀H á`̀°`̀ù`̀ °`̀SDƒ`̀ŸG É`̀gò`̀î`̀à`̀J »`̀ à`̀ dG

.¢Uƒ°üÿG

اطلاق أسبوع العناية بالمساجد 
ويعلن برامج رمضان

عمّان 

 ΩÉ©dG  ø`̀eC’G  ájôjóe  º°SÉH  »eÓYE’G  ≥WÉædG  ∫Éb
 äÓªM GhòqØf äGQóîŸG áëaÉµe IQGOEG ‘ Ú∏eÉ©dG ¿EG
 É¡dÓN ¢†Ñ≤dG »≤dCG  äÉ¶aÉëŸG øe OóY ‘ äÉªgGóeh

.äGQóîŸG øe äÉ«ªch ÚLhôŸG øe OóY ≈∏Y
 ¢†Ñ≤dG AÉ≤dEG øY á∏ªM äôØ°SCG ,∑ôµdG á¶aÉ »Øa
 ÉjÉ°†≤H  º¡H  ¬Ñà°ûŸGh  ÚLhôŸG  øe  ¢UÉî°TCG  9  ≈∏Y
 OGƒŸG  øe  ábôØàe  äÉ«ªc  º¡JRƒëH  §Ñ°Vh  äGQóîŸG

.IQóîŸG
 ¢†Ñ≤dG  »≤dCG  ,ΩÉ©dG  øeC’G  ájôjóŸ  ¿É«H  Ö°ùëHh
 áªgGóe  ∫ÓN  äGQóîŸG  QÉŒ  ô£NCG  óMCG  ≈∏Y  ∂dòc
 øe IÒÑc á«ªc ¬∏≤f óYƒe ójó– ó©H ÉãeôdG AGƒd ‘
 2  ¬JRƒëH  §Ñ o°Vh  ¬«∏Y  ¢†Ñ≤dG  »≤dCG  PEG  ,äGQóîŸG

.IQóîŸG ∫Éà°ùjôµdG IOÉe øe º¨c
 á¶aÉ ‘ øFÉªc ™°VƒH IQGOE’G øe ¥ôa âeÉb Éªc
 π≤æH  Ú°üî°T  ΩÉ«b  øY  äÉeƒ∏©e  OhQh  ó©H  AÉbQõdG
 øe  Ú neOÉb  ,á¶aÉëª∏d  äGQóîŸG  øe  IÒÑc  äÉ«ªc

 Éª¡àÑcôe  π`̀NGO  Éª¡aÉ≤jEG  iôL  PEG  ,¥ôØŸG  á¶aÉ
 ∞c  21  Éª¡JRƒëH  §Ñ o°Vh  Éª¡«∏Y  ¢†Ñ≤dG  AÉ`̀≤`̀dEGh

.IQófl áÑM ±’BG 10 h ¢û«°ûM
 ≈∏Y  áª°UÉ©dG  á¶aÉ  ‘  ¢†Ñ≤dG  »`̀≤`̀doCG  Éª«a
 ≥WÉæe øª°V IQóîŸG OGƒŸG ™jRƒàH ¿Éeƒ≤j Ú nLhôe
 ¢û«°ûM  ±ƒØc  8  Éª¡JRƒëH  §Ñ o°Vh  áª°UÉ©dG  ¥ô°T
 ∫Éà°ùjôµdG IOÉe øe ºZ 100 h IQófl áÑM 1000 h
 §Ñ o°Vh êhôe ≈∏Y ÉãeôdG AGƒd ‘ ¢†Ñ≤dG »≤doCGh Éªc,

.¢û«°ûM ±ƒØc 7 ¬JRƒëH

الأمن: ضبط مروجي مخدرات 
في عدد من المحافظات

نشرة توعوية حول الاستخدام 
الآمن لمنتجات التنحيف

 

SADA AL-SHAAB DAILY NEWSPAPER

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

 عمان 

 »àdG IOó°ûŸG ájôµ°ù©dG äGAGôLE’G ºZQ ,∑QÉÑŸG ≈°übC’G óé°ùŸG ‘ á©ª÷G IÓ°U ±’B’G äGô°ûY iOCG
 äQóbh ,á∏àëŸG ¢Só≤dG ‘ áÁó≤dG Ió∏ÑdG πNGóeh óé°ùŸG ÜGƒHCG ≈∏Y »∏«FGô°SE’G ∫ÓàM’G äÉ£∏°S É¡à°Vôa
 ºZQ ,≈°übC’G óé°ùŸG ÜÉMQ ‘ á©ª÷G IÓ°U GhOCG mπ°üe ∞dCG 70 ƒëf ¿CG ,¢Só≤dG ‘ á«eÓ°SE’G ±ÉbhC’G IôFGO

.…ójƒ¡àdG ¿ƒKQÉŸG Ò°S ÚeCÉàd ¢Só≤dG ‘ á°ù«FôdG ´QGƒ°ûdGh ¥ô£dG QhÉëŸ ∫ÓàM’G ¥ÓZEG
 ,≈°übC’G óé°ùŸG ÜGƒHCG ≈∏Y É¡JGAGôLEG øe äOqó°T ,∫ÓàM’G äGƒb ¿CG ,á«æ«£°ù∏ØdG AÉÑfC’G ádÉch äOÉaCGh

.∫ƒNódG øe ójó©dG â©æeh ,¬«dEG øjóaGƒdG ÚæWGƒŸG äÉbÉ£H ‘ â≤bOh

نائب رئيس هيئة الأركان 
يتابع تمريناً عسكرياً ليلياً في 
المنطقة العسكرية الوسطى

عمان 

 ó«ª©dG  á`̀cÎ`̀°`̀û`̀ŸG  ¿É````̀cQC’G  áÄ«g  ¢`̀ù`̀«`̀FQ  Ö`̀FÉ`̀f  ™`̀HÉ`̀J
 »∏«∏dG  …ôµ°ù©dG  øjôªàdG  äÉjô›  ,äÉØjó°T  ˆGóÑY  øcôdG
 2/á`̀«`̀dB’G  »µ∏ŸG  ¢Sô◊G  áÑ«àc  ¬JòØf  …ò`̀dG  ,zπ°SGƒÑdG{
 øjOÉ«e ‘ ≈£°SƒdG ájôµ°ù©dG á≤£æŸG äGóMh ióMEG (á£∏ÑdG)

.á°ü°üîŸG ÖjQóàdG
 ≈∏Y  ¿ƒªFÉ≤dG  ¬eób  RÉéjEG  ≈`̀dEG  ¢ù«FôdG  ÖFÉf  ™ªà°SGh
 äÉ«∏ª©dG  áÄ«H  »cÉ–  äÉ«°Vôa  ≈∏Y  »æoH  …ò`̀dG  øjôªàdG

.á©bƒàŸG
 äÉ«∏ªY  ≈∏Y  áÑ«àµdG  äÉÑJôe  ÖjQóJ  ≈dEG  øjôªàdG  ±ógh
 ´Gƒ`̀fCG  ™«ªL  ΩGóîà°SG  á«Ø«ch  á«æÑŸG  ≥WÉæŸG  ‘  ∫Éà≤dG

.áHƒ∏£ŸG áª¡ŸG ò«Øæàd É¡©«ªŒ ” »àdG äGQó≤dGh áë∏°SC’G
 øe  ïjQGƒ°Uh  Ú°UÉæ≤dG  ájÉeQ  ≈∏Y  øjôªàdG  πªà°TGh
 áë∏°SC’G  øe  á«M  äÉjÉeQ  ò«ØæJh  zOÒ`̀H  πà«∏dG{  äGôFÉW
 á£°SGƒH ΩÉëàb’G äÉ«∏ªYh ,O/Ω ájÉeQh á£°SƒàŸGh áØ«ØÿG
 ájOƒeÉ©dG  äGôFÉ£dÉH  kGƒL  ádƒ≤æŸG  äGƒ≤dGh  áYQóŸG  äÉ«dB’G

.ójhõàdGh »Ñ£dG AÓNE’G äÉ«∏ªY ≈dEG káaÉ°VEG ,z∑ƒg ∑ÓÑdG{
 á«dÉY kIAÉØch kGõ«ªàe kiƒà°ùe øjôªàdG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG ô¡XCGh

.º¡H áWÉæŸG äÉÑLGƒdG ò«ØæJ ‘
 äGƒ≤dG  •ÉÑ°V QÉÑc øe OóY √ô°†M …òdG  øjôªàdG  »JCÉjh
 á«ÑjQóàdG èeGÈdG øª°V ,»Hô©dG ¢û«÷G - á«fOQC’G áë∏°ùŸG
 ≈dEG É¡«Ñ°ùàæÃ ∫ƒ°Uƒ∏d áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ÉgòØæJ »àdG ájƒæ°ùdG

.á«dÉà≤dG IAÉØµdGh á«JÉ«∏ª©dG ájõgÉ÷G äÉjƒà°ùe ≈∏YCG

 «الخيرية الهاشمية» تسيّر 

قافلة مساعدات جديدة 
للأشقاء في سوريا

عمّان 

 äGóYÉ°ùe á∏aÉb á«ª°TÉ¡dG á«fOQC’G ájÒÿG áÄ«¡dG ä qÒ°S
 ¿hDƒ°Th  á«LQÉÿG  IQGRh  ™e  ≥«°ùæàdÉH  IójóL  á«KÉZEG
 ,»Hô©dG  ¢û«÷G  /á`̀«`̀fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤dGh  ,ÚHÎ¨ŸG

.áFQÉ£dG áHÉéà°S’G á∏ªM øª°V ÉjQƒ°S ‘ AÉ≤°TCÓd
 äÉæMÉ°T  7  øe  áÄ«¡∏d  ¿É«H  Ö°ùëH  ,á∏aÉ≤dG  ¿ qƒµàJh
 ÈY É¡ª«∏°ùJ ºà«d ;á«Ñ£dGh á«KÉZE’Gh á«FGò¨dG OGƒŸÉH á∏ª
 …Qƒ°ùdG »Hô©dG ôªMC’G ∫Ó¡∏d ájQƒ°ùdG –  á«fOQC’G Ohó◊G
 ΩÉY  Ú`̀eCG  ∫É`̀bh  .(Back to Back)  ∫OÉÑàdG  ΩÉ¶f  ÈY
 ∫ÉÑ≤à°SÉH  Iôªà°ùe  áÄ«¡dG  ¿EG  ,»∏Ñ°ûdG  Ú°ùM QƒàcódG  áÄ«¡dG
 /á«fOQC’G  áë∏°ùŸG  äGƒ≤dG  ™e  ≥«°ùæàdGh  äÉYÈàdG  õ«¡Œh
 ,ÚHÎ¨ŸG  ¿hDƒ`̀°`̀Th  á«LQÉÿG  IQGRhh  ,»Hô©dG  ¢û«÷G
 øeh ,áaÉc áHƒµæŸG  ≥WÉæŸG  ‘ É¡«≤ëà°ùŸ äÉYÈàdG  ∫É°üjE’
 πaGƒ≤dG OóY ¿CG ≈dEG ¿É«ÑdG âØdh .Ö«°üf – ôHÉL È©e ∫ÓN
 ÉÃ ,á∏aÉb 16 ≈dEG π°Uh ,á∏ª◊G ájGóH òæe ÉjQƒ°S ≈dEG á∏°SôŸG
 á«Ñ£dGh á«FGò¨dGh á«KÉZE’G OGƒŸG øe áæMÉ°T 131  ¬Yƒª›

.ájQƒ°ùdG – á«fOQC’G ájÈdG Ohó◊G ÈY

 القبض على مطلوب مصنف 

بالخطير وبحوزته سلاح ناري 
عمّان 

 øe  ,á©ª÷G  »FÉæ÷G  åëÑdG  ø`̀e  ≥«≤–  ≥jôa  øµ“
 Ò£ÿÉH  ∞æ°üŸGh  ÚHƒ∏£ŸG  ¢UÉî°TC’G  óMCG  ≈∏Y  ¢†Ñ≤dG
 ‘ ÉgÒZh äGQóîŸGh πà≤dÉH ´hô°ûdG ÉjÉ°†≤H äÉÑ∏W 8 ¬≤ëHh
 á©HÉàeh √OƒLh ¿Éµe ójó– ó©H ,¿ÉªY ∫Éª°T ≥WÉæe ióMEG
 ájôjóe º°SÉH »eÓYE’G ≥WÉædG Ö°ùëH ,¬dƒM äÉeƒ∏©e ™ªLh
 âæµ“ áq«æeC’G Iƒ≤dG ¿CG ,»eÓYE’G ≥WÉædG ócCGh .ΩÉ©dG øeC’G
 ìÓ°S  ¬JRƒëH  §Ñ o°Vh  ¬àªgGóe  ó©H  ¬«∏Y  ¢†Ñ≤dG  AÉ≤dEG  øe
 ¬©e  äÉ≤«≤ëàdG  äô°TƒHh  ,á«◊G  IÒNòdG  øe  á«ªch  …QÉf

.¬JÉÑ∏W QOÉ°üŸ ¬àdÉME’ G kó«¡“

  منظمة: سياسة القتل 

خارج القضاء تعد سياسة 
رسمية للاحتلال

 غزة 

 πà≤dG  ºFGôL  ¿CG  ,¿É°ùfE’G  ¥ƒ≤◊  »æ«£°ù∏ØdG  õcôŸG  ócCG
 äÉ£∏°ùd  áæ∏©e  á«ª°SQ  á°SÉ«°S  ó©J  ¿ƒfÉ≤dG  ¥É£f  êQÉ`̀N
 ,ájQÉÑîà°SG  äÉeƒ∏©e ≥ah òØæJ  »gh ,»∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G
 ,º¡dÉ≤àYG øe k’óH ,á«fGó«e äÉeGóYEÉH Úaó¡à°ùŸG á«Ø°üJ ºàjh
 kÉªµM  Qô≤jh  kÉ«°VÉb  ¬°ùØf  ∫ÓàM’G  ¢û«L  Ö°üæj  ‹ÉàdÉHh
 á«∏«FGô°SE’G  ºcÉëŸGh ¿ƒfÉ≤dG  ôaƒjh .¿BG  ‘ √òØæjh ΩGóYE’ÉH
 ó°V  ºFGôLh  ÜôM  ºFGôL  øe  ÉgÒZh  ºFGô÷G  √ò¡d  kAÉ£Z
 πÑb  øe  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  äGƒb  É¡aÎ≤J  »àdG  á«fÉ°ùfE’G
 âHCGO  ó≤d  Qó°U »Øë°U ¿É«H  ‘ õcôŸG  ∫Ébh .∫ÓàM’G ¢û«L
 øe  §ªædG  Gòg  ΩGóîà°SG  ≈∏Y  »∏«FGô°SE’G  ∫ÓàM’G  äGƒ`̀b
 áé«àf  ,Ú«æ«£°ù∏ØdG  ≥ëH  á≤HÉ°ùdG  äGƒæ°ùdG  ‘  ºFGô÷G

.ÜÉ≤©dG øe äÓaE’G á°SÉ«°S QGôªà°SG
 âª°U  ¿CG  ,¿É`̀°`̀ù`̀fE’G  ¥ƒ≤◊  »æ«£°ù∏ØdG  õcôŸG  iô`̀jh
 á«FÉæ÷G  áªµëª∏d  ΩÉ©dG  »YóŸG  ΩÉ«b  ΩóYh  ‹hó`̀dG  ™ªàéŸG
 ,ºFGô÷G øe ójõe ÜÉµJQ’ ∫ÓàM’G ™aój ¬JÉÑLGƒH á«dhódG
 QGPBG  òæe  á«æ«£°ù∏ØdG  ádÉ◊G  ‘  ≥«≤ëàdG  íàa  ó©H  äGòdÉH
 äGô°û©dG π«FGô°SEG ÜÉµJQG ºZQ AGôLG …CÉH ¬eÉ«b ΩóYh ,2021
.É¡H  É kª∏Y òNCG  »àdGh  á≤KƒŸGh á«æ∏©dGh áë°VGƒdG  ºFGô÷G øe

7¢U ™HÉJ

 عمان 

 äÉ°Só≤ŸGh  ¿hDƒ°ûdGh  ±É``̀bhC’G  IQGRh  â≤∏WCG
 Üô ob  ™e  kÉæeGõJ  óLÉ°ùŸÉH  ájÉæ©dG  ´ƒÑ°SCG  á«eÓ°SE’G

.∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T ∫ƒ∏M
 iód  á∏jÓÿG  óª  QƒàcódG  ±ÉbhC’G  ôjRh  ∫Ébh
 ¿EG ,¿ÉªY ‘ ∞¡µdG πgCG óé°ùe øe ¥ÓWE’G πØM ¬àjÉYQ
 É kjƒæ°S óLÉ°ùŸG ¿hDƒ°T ájôjóe ∫ÓN øe âHCGO IQGRƒdG
 ‘  ájÉæ©dG  ≈∏Y  É k°UôMh  G kó«cCÉJ  ,á∏ª◊G  ¥ÓWEG  ≈∏Y
 ¿CG  ≈dEG  kGÒ°ûe  ,É¡àjÉYQh  É¡JQÉªYh  ≈dÉ©J  ˆG  äƒ«H
 ‹h  á°ù°SDƒe  ™e  ¿hÉ©àdÉH  äAÉL  ΩÉ©dG  Gòg  á∏ª◊G

.ó¡©dG
 ´ƒÑ°SC’G  Gò`̀g  â°ü°üN  IQGRƒ``̀dG  ¿EG  ,±É`̀°`̀VCGh
 AGô`̀ LE’  ∑QÉ`̀Ñ`̀ŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T  ∫ƒ∏M  π«Ñb  É kjƒæ°S
 óLÉ°ùŸÉH ájÉæ©dG ¿CG kGócDƒe ,óLÉ°ùŸG áaÉ¶fh áfÉ«°üdG

.óLÉ°ùŸG OGhôH AÉØàMGh ¿ÉÁE’G ≈∏Y áeÓY
 ¢UôM  ≈∏Y  ∫ó`̀j  ´ƒÑ°SC’G  Gò`̀g  ¥Ó`̀ WEG  ¿CG  qÚ`̀Hh
 ≈dEG  AÉª∏©dGh  áªFC’G  É«YGO  ,óLÉ°ùŸG  ≈∏Y  IQGRƒ`̀ dG
 ‘  áæ°ù◊G  á¶YƒŸGh  áªµ◊Gh  áÑ«£dG  áª∏µdG  Ëó≤J
 øjòdG Ú«ª°TÉ¡dG ó∏H ‘ ¬«∏Y ÉfOƒ©J Ée Gògh óLÉ°ùŸG

.ájÉæ©dGh ájÉYôdG óLÉ°ùŸG ¿ƒdƒj
 OóY  ¢Tôa  â¡fCG  IQGRƒ`̀dG  ¿CG  ≈dEG  á∏jÓÿG  QÉ°TCGh
 óLÉ°ùŸG  ¢TôØd  GójóL  É›ÉfôH  ≥∏£oà°Sh  óLÉ°ùŸG  øe
 ôeCG  …òdG  ÊÉãdG  ˆGóÑY ∂∏ŸG  ádÓéH kAGóàbG  É¡àfÉ«°Uh
.á°UÉÿG  ¬à≤Øf  ≈∏Y  G kóé°ùe76  ¢TôØH  »°VÉŸG  ΩÉ©dG

2¢U ™HÉJ

الاحتياطي الفدرالي أقرض 
البنوك الأميركية 12 مليار دولار 

لتجنب الانهيار
  واشنطن 

 á«cÒeC’G ∑ƒæÑ∏d ‹GQóØdG »WÉ«àM’G É¡ëæe »àdG ¢Vhô≤dG áª«b â¨∏H
 QÉ«∏e  12  ƒëf  »°VÉŸG  ó`̀MC’G  ¬æY  ÜÉ≤ædG  ∞°û oc  ójóL  èeÉfôH  ÖLƒÃ
 ‹ÉŸG ΩÉ¶ædG øY •ƒ¨°†dG ∞«Øîàd ø£æ°TGh ‘ äÉ£∏°ùdG ∑ô– ™e ,Q’hO

. õÁÉJ ø£æ°TGh Ö°ùëH , z‹Éa ¿ƒµ«∏«°S ∂æH{ QÉ«¡fG ÜÉ≤YCG ‘
 ≠dÉÑŸG ¿CG ¿É«H ‘ (»cÒeC’G …õcôŸG ∂æÑdG) ‹GQóØdG »WÉ«àM’G ø∏YCGh
 11,9  ≈dEG  â∏°Uh  z∑ƒæÑ∏d  âbDƒŸG  πjƒªàdG  èeÉfôH{  QÉWEG  ‘  á≤ëà°ùŸG

.AÉ©HQC’G ∫ƒ∏ëH Q’hO QÉ«∏e
 á°ù°SDƒŸGh  áfGõÿG  IQGRh  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ‹GQóØdG  »WÉ«àM’G  ¿Éch
 ¢Vhô≤dG  èeÉfôH  øY  óMC’G  π«d  ∞°ûc  ób  ™FGOƒdG  ≈∏Y  ÚeCÉà∏d  á«dGQóØdG
 z‹Éa  ¿ƒµ«∏«°S  ∂æH{  â©aO  »àdG  ádƒ«°ùdG  äÓµ°ûe  iôNCG  ∑ƒæH  Ö«æéàd

7¢U ™HÉJ.QÉ«¡fÓd

رئيس هيئة الأركان المشتركة 
يستقبل وزير الدفاع الروماني

 عمان 
 óªMCG  ∞°Sƒj  øcôdG  AGƒ∏dG  ,ácÎ°ûŸG  ¿ÉcQC’G  áÄ«g  ¢ù«FQ  πÑ≤à°SG
 QÉØ«∏J π‚G ÊÉehôdG  ´ÉaódG  ôjRh ,áeÉ©dG  IOÉ«≤dÉH  ¬Ñàµe ‘ »£«æ◊G

.¬d ≥aGôŸG óaƒdGh
 ¢SôM  ¢Vô©à°SG  å«M  ,ájôµ°ùY  ∫ÉÑ≤à°SG  º°SGôe  ∞«°†∏d  äôLh

.¬à«ëàd q∞£°UG …òdG ±ô°ûdG
 ¿hÉ©àdG  πÑ≤à°ùe  ,∞«°†dG  ™e  »£«æ◊G  øcôdG  AGƒ`̀∏`̀dG  åëHh
 á«ª«∏bE’G  ÚàMÉ°ùdG  ≈∏Y  äGQƒ£àdG  ô`̀NBGh  ,Ú°û«÷G  ÚH  …ôµ°ù©dG

.Ú≤jó°üdG øjó∏ÑdG ‘ áë∏°ùŸG äGƒ≤dG áë∏°üe Ωóîj ÉÃh ,á«dhódGh
 ¢ù«FQ ÖFÉf Qƒ°†ëH ,∞«°†dG óaƒdGh »£«æ◊G øcôdG AGƒ∏dG ™ªà°SGh
 á«fOQC’G áë∏°ùŸG äGƒ≤dG •ÉÑ°V QÉÑc øe OóYh ácÎ°ûŸG ¿ÉcQC’G áÄ«g
 ºéM ÚÑJ  »àdG  ájôµ°ù©dG  äGRÉéjE’G  øe  OóY  ≈dEG  ,»Hô©dG  ¢û«÷G -
 áë∏°ùŸG äGƒ≤dG ‘ äGó©ŸGh ΩÉ¡ŸGh áë∏°SC’G ≈∏Y åjóëàdGh ôjƒ£àdG
 ≈∏Y á≤£æŸG Égó¡°ûJ »àdG äGQƒ£àdG á©«ÑW ™e ºé°ùæj ÉÃh ,á«fOQC’G

.Ió©°UC’G ∞∏àfl

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

IÓ°üdG äÉbhCGIÓ°üdG äÉbhCG

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

ôéØdG 05:28

ô¡¶dG 12:46

ô°ü©dG 04:09

Üô¨ŸG 06:43

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCG

 08:03

á``©°SÉàdG áæ°ùdG

(3039)  Oó©dG
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بتـرا تختتـــم دورة 
الصحافة الشـاملة 
لخريجـي جامعـات

 عمّان 

 AÉÑf’G  ádÉcƒH  ÖjQóàdG  õcôe  ‘  âªààNG
 áaÉë°üdG  IQhO  ,¢ù«ªÿG  (GÎ``̀H)  á`̀ «`̀ fOQ’G
 ,ΩÓ`̀YE’Gh  áaÉë°üdG  äÉ«∏c  »éjôÿ  ,á∏eÉ°ûdG
 øe  ∂dPh  »Øë°üdG  πª©dG  á°SQÉªÃ  ÚÑZGôdGh

.ádÉcƒ∏d á«©ªàéŸG á«dhDƒ°ùŸG ÜÉH
 ÉÑdÉW  20  É¡«a  ∑QÉ°T  »àdG  IQhó`̀dG  âaógh
 äôªà°SGh  ,äÉ°ü°üîàdG  ∞∏àfl  øe  áÑdÉWh
 áHÉàc  äÉ«°SÉ°SCÉH  ÚHQóàŸG  ∞jô©J  ≈dEG  ,ΩÉjCG  5
 ≈∏Y  ±ô`̀©`̀à`̀dGh  ,√ô``̀jô``̀–h  »Øë°üdG  È``̀ÿG
 ≥«≤ëàdGh  ôjô≤àdÉc  ,á«Øë°üdG  ¿ƒæØdG  øe  OóY
 IQƒ°üdGh »Øë°üdG ôjƒ°üàdGh ô“DƒŸGh á∏HÉ≤ŸGh

.ájQÉÑNE’G
 ∞jô©J  ≈`̀dEG  »ÑjQóàdG  èeÉfÈdG  ±ó¡j  Éªc
 äÉ«bÓNCGh  á«eÓYE’G  äÉ©jô°ûàdÉH  ÚHQóàŸG
 ™bGƒe  ΩGóîà°SG  äGQÉ`̀¡`̀e  º¡HÉ°ùcEGh  ,áæ¡ŸG

.É«eÓYEG »YÉªàL’G π°UGƒàdG
 ±QÉ©ŸÉH ÚHQóàŸG ójhõJ ≈∏Y IQhódG äõcQh
 IOÉjRh »Øë°üdG πª©dG ¿ƒæØH á≤∏©àŸG äGQÉ¡ŸGh
 »àdG  äGQÉ`̀ ¡`̀ ŸG  º¡HÉ°ùcEGh  ôjƒ£Jh  º¡aQÉ©e

.ΩÓYE’G πFÉ°Sh ™e πeÉ©àdG ≈∏Y øjQOÉb º¡∏©Œ
 RhÒa  á∏«eõdG  ádÉcƒdG  ΩÉ`̀Y  ôjóe  âÑMQh
 º¡eGõàdÉH  äOÉ``̀°``̀TCGh  ,Ú`̀cQÉ`̀°`̀û`̀ŸÉ`̀H  Ú°†«Ñe
 Égó≤©J  »àdG  IQhó`̀ dÉ`̀ H  º¡eÉªàgGh  ó«YGƒŸÉH
 âªgÉ°S IQhódG ¿ƒµJ ¿G É¡∏eCG øY áHô©e ,ádÉcƒdG
 º¡JÉ«M ‘ º¡eóîj ÉÃh º¡jód äÉeƒ∏©ŸG AGôKG ‘

.á∏Ñ≤ŸG á«ª∏©dG
 ájƒ°S  ™`̀aQ  ≈∏Y  πª©J  ádÉcƒdG  ¿EG  ,â`̀dÉ`̀bh
 õjõ©Jh  ,äÉYÉ£≤dG  ∞∏àfl  ‘  Ú∏eÉ©dGh  áÑ∏£dG
 äÓgDƒÃ  πª©dG  ¥ƒ°S  ≈`̀dG  ∫ƒNó∏d  º¡JGQób
 AGOG  Ú°ù–h  ,º¡à«°ùaÉæJ  ºYóJ  äÉ`̀fÉ`̀µ`̀eEGh
 AÓeõdG äGÈîH Ió«°ûe ,Ú«eÓY’Gh Ú«Øë°üdG

.ádÉcƒdG QOGƒc øe IQhódG ≈∏Y ÚªFÉ≤dG
 áaÉë°üdG  á«ªgG  ≈`̀ dG  Ú°†«Ñe  äQÉ`̀ °`̀ TGh
 kAGƒ°S  IÉ«◊G  ä’É`̀›  ∞∏à  ‘  á°ü°üîàŸG
 ¥ƒ≤Mh ICGôŸG ÉjÉ°†b hCG á«°VÉjôdG hCG ájOÉ°üàb’G
 á«fOQC’G  AÉÑfC’G  ádÉch  ¿EG  ≈dG  áàa’  ,¿É°ùfE’G
 πc ™°†J ,á«Øë°üdG IÈÿG â«H É¡àØ°üH (GÎH)
 º¡JóYÉ°ùeh º¡JGQób AÉæÑd ÜÉÑ°ûdG ΩÉeG É¡JÉfÉµeG

.πª©dG ¥ƒ°ùd º¡∏«gCÉJ ≈∏Y

مستشار الدولة الكازاخستاني: 
وفقــــًـا  تجـري  الانتخابـات 
للإصلاحـات الدسـتوريــــــة

 استانا 

 ¿’QEG  ÊÉà°ùNGRÉµdG  ádhódG  QÉ°ûà°ùe  ó`̀cCG  
 ájó∏ÑdGh  á«fÉŸÈdG  äÉHÉîàf’G  ¿CG  ,ø`̀jQÉ`̀c
 πÑ≤ŸG  óMC’G  ¿Éà°ùNGRÉc  Égó¡°ûJ  »àdG  IôµÑŸG
 ¢ù«Fô∏d ájQƒà°SódG äÉMÓ°UE’G QÉWEG ‘ …ôéà°S
 AGôLEG{  ¿EG  ,∫Éb  …òdG  ∞«jÉbƒJ  äQÉeƒL  º°SÉb
 ≥£æe ¬«∏Á äÉjó∏ÑdGh ¿ÉŸÈ∏d IôµÑe äÉHÉîàfG
 ÚæWGƒŸG  πÑb  øe ΩƒYóŸG  …Qƒà°SódG  ìÓ°UE’G
 ¬FÉ≤d  ∫ÓN  ÚHh  .zG kÒNCG  »æWƒdG  AÉàØà°S’G  ‘
 óM ¢†«ØîJ ” ¬fCG , ∫hO IóY øe Ék«aÉë°U G kóah
 5  ≈dEG  É kØdCG  20 øe á«°SÉ«°ùdG  ÜGõMCÓd π«é°ùàdG
 Éªc  ,ájQƒà°SódG  äÉMÓ°UEÓd  áé«àf  ƒ°†Y ±’BG
 ÜGõMC’G  »∏ã‡  Oó©d  ≈fOC’G  ó◊G  ¢†«ØîJ  ”
 ¿EÉa  ,∂dòd  áé«àfh  200  ≈dEG  600  øe  á«ª«∏bE’G
 ∑CG ÜõM ∂dP ‘ ÉÃ -Iójó÷G ÜGõMC’G øe G kOóY
 πjhCG ÜõMh ,äÉfÉeCG ÜõMh ,»WGô≤ÁódG ∫ƒgR
 Üõ◊Gh  ,∑Éà«H  ÜõMh  ,»WGô≤ÁódG  »Ñ©°ûdG
 Ö©°ûdG ÜõMh ,»WGô≤ÁódG »YÉªàL’G »æWƒdG
 øe âæµ“ –  Éµ«∏HÉÑ°ùjQ ÜõMh ,ÊÉà°ùNGRÉµdG
 ¬fCG  ≈dEG  QÉ°TCGh  .á∏Ñ≤ŸG  äÉHÉîàf’G  ‘  π«é°ùàdG
 , ¿Éà°ùNGRÉc øe É kæWGƒe í°TôŸG ¿ƒµj ¿CG Öéj
 ≈∏Y ádhódG ‘ ΩÉbCGh , É keÉY 25 øY √ôªY π≤j ’CGh
 kÓgDƒe ¿ƒµj ≈àM á«°VÉŸG ô°û©dG äGƒæ°ùdG QGóe
 Öéj ,  πãŸÉHh ÜGƒædG  ¢ù∏› ‘ ó©≤Ÿ í°TÎ∏d
 ,  É keÉY  20  øY  äÉjó∏Ñ∏d  Úë°TôŸG  ôªY  π≤j  ’CG
 Úª«≤eh ,¿Éà°ùNGRÉc øe ÚæWGƒe Gƒfƒµj  ¿CGh
 Gƒfƒµj  ≈àM  É¡∏«ã“  ¿hójôj  »àdG  á≤£æŸG  ‘

.zäÉjó∏ÑdG{ `d í°TÎ∏d Ú∏gDƒe
 É kª¡e  G kAõ`̀L  ó©J  äÉHÉîàf’G  √òg  ¿CG  ,ÚHh
 ¢ù«FôdG  ÉgCGóH »àdG  »°SÉ«°ùdG  ójóéàdG IQhO øe
 á«°SÉFôdG  äÉHÉîàf’ÉH  äCGó`̀H  »àdGh  ,∞«jÉbƒJ
 äÉHÉîàfG  ™e  äôªà°SGh  2022  ÊÉãdG  øjô°ûJ  ‘

.2023 ÊÉãdG ¿ƒfÉc ‘ ñƒ«°ûdG ¢ù∏›
 Iôe  ∫hC’  ìÎ`̀bG  ,∞«jÉbƒJ  ¢ù«FôdG  ¿É`̀ch
 ‘  äÉjó∏ÑdGh  ÜGƒædG  ¢ù∏›  äÉHÉîàfG  AGô`̀LEG
 Gòg ≈∏Y .»°VÉŸG ΩÉ©dG øe ∫ƒ∏jCG ‘ áeCÓd ¬HÉ£N
 Ωƒj ≈dEG ïjQÉàdG ∂dP øe IÎØdG ¿CG å«M , ƒëædG
 √òg ó©Jh .ô¡°TCG áà°S øe ÌcCG ¿ƒµà°S âjƒ°üàdG
 »àdG åjó◊G ¿Éà°ùNGRÉc ïjQÉJ ‘ ≈dhC’G IôŸG
 âbƒdG øe Qó≤dG Gòg ≈∏Y ¿ƒë°TôŸG É¡«a π°üëj

.á«HÉîàfG á∏ª◊ Ò°†ëà∏d
 ,ÜGƒædG ¢ù∏› äÉHÉîàfG ‘ ºà«°S ¬fG ,ÚHh
 Iôe  ∫hC’  §∏àîŸG  á«Ñ∏ZC’G  êPƒ`̀‰  ΩGóîà°SG
 ÜGƒædG  øe áÄŸÉH  70  ÜÉîàfG  ºà«°S  å«M ,É¡«a
 øe  áÄŸÉH30  h  ,á«Hõ◊G  ºFGƒ≤dG  øe  Ö°SÉæàdÉH

.ájOôØdG ôFGhódG øe á«Ñ∏ZC’G ΩÉ¶f πÑb
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ندوة علمية بعنوان رمضان المبارك بين 
الشريعة والمعطيات الفلكية

انطلاق فعاليات مؤتمر الصيام والسكري الثاني
  عمّان 

 óFGQ  QƒàcódG  áë°üdG  IQGRh  ΩÉ`̀Y  Ú`̀ eCG  íààaG
 ΩÉ«°üdG{  ¿Gƒæ©H  ÊÉãdG  ô“DƒŸG  äÉ«dÉ©a  ,∫ƒÑ°ûdG
 ≈Ø°ûà°ùe  ‘  …ôµ°ùdG  õcôe  √ó≤©j  …òdG  z…ôµ°ùdGh
 á`̀ «`̀ fOQC’G  á«©ª÷G  ™`̀e  ¿hÉ`̀©`̀à`̀dÉ`̀H  ,Iõ`̀ª`̀M  Ò``̀ eC’G
 ióe  ≈∏Y  ,…ôµ°ùdGh  º°üdG  Oó¨dG  »«°UÉ°üàN’

.Úeƒj
 øe  á°ü∏îà°ùŸG  äGô`̀°`̀TDƒ`̀ŸG  ¿EG  ∫ƒÑ°ûdG  ∫É`̀ bh
 áë°üdG  IQGRh  É¡H  âeÉb  »àdG  Iójó©dG  äÉ°SGQódG
 äÉ°SGQódG õcôeh á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe ™e ¿hÉ©àdÉH
 ¿CG  ≈`̀dEG  Ò°ûJ  ,á`̀«`̀fOQC’G  á©eÉ÷G  ‘  á«é«JGÎ°S’G
 OGôWG  ‘ (ΩÉ«°üdG  ádÉM ‘) …ôµ°ùdÉH  áHÉ°UE’G  áÑ°ùf
 69 ≈dEG 45 øe ájôª©dG áÄØdG ‘ â©ØJQG PEG ;ôªà°ùe
 Ö°ùM  áÄŸÉH  20  ≈`̀dEG  áÄŸÉH  16  øe  ,2007  ΩÉ`̀Y
 ,2019  ΩÉY  …ôLCG  …òdG  »éjQóàdG  »æWƒdG  í°ùŸG
 ≈dEG  â∏°Uh  øeÉµdG  …ôµ°ùdG  áÑ°ùf  ¿CG  ≈`̀dG  GÒ°ûe
 ¿RƒdG  IOÉjR  •ôØH  áHÉ°UE’G  ¿EG  ,±É°VCGh  .áÄŸÉH  14

 øe áÄŸÉH 60 øe ÌcCG ¿EG PEG ;É¨dÉH É≤∏b ÒãJ ,áæª°ùdGh
 ¿CG  Éªc  ,áæª°ùdGh  ¿RƒdG  IOÉjõH  ¿ƒHÉ°üe  ¢UÉî°TC’G
 •É°ûædG ¿ƒ°SQÉÁ ’ ÚæWGƒŸG øe áÄŸÉH 25 øe ÌcCG
 ‹ƒJ  áë°üdG  IQGRh  ¿CG  ≈dEG  ∫ƒÑ°ûdG  QÉ°TCGh  .ÊóÑdG
 ¢VôŸ á°UÉN ÉXƒë∏e ÉeÉªàgG  á«Ñ£dG  äÉ°UÉ°üàN’G
 ΩÉY  òæe  IQGRƒ``̀dG  â©°S  å«M  ,¬JÉYôØJh  …ôµ°ùdG
 ™«ªL á©HÉàeh êÓ©d óMƒe õcôe AÉ°ûfEG  ≈dEG  2012
 º°üdG  Oó¨dGh  …ôµ°ùdG  ¢VôÃ  á≤∏©àŸG  äÉ°ü°üîàdG
 á«Ñ£dG  äÉYÉ£≤dG  ™e  ácGô°ûdÉH  ,ÜÓ≤à°S’G  ¢VGôeCGh

.á«µ∏ŸG á«Ñ£dG äÉeóÿGh ,á«©eÉ÷Gh ,á°UÉÿG
 …ôµ°ù∏d  Gõcôe  äCÉ°ûfCG  IQGRƒ``̀dG  ¿CG  ≈`̀dEG  √ƒ`̀fh
 ≈∏Y …ƒàëj IõªM ÒeC’G  ≈Ø°ûà°ùe ‘ º°üdG  Oó¨dGh
 ÜÉ°üYCG  ,…ôµ°S  ¿ƒ«Y)  êÓY  ‘  á«Yôa  äÉ°ü°üîJ
 ,ájò¨J  á«FÉ°üNCG  ,πªM  …ôµ°S  ,…ôµ°S  ≈∏c  ,…ôµ°S
 áæª°ùdG  ¢VGôeC’  IOÉ«Yh  ,(…ôµ°S  ∞«≤ãJ  á«FÉ°üNCG
 Éeh  ,…ôµ°ùdG  ≈°VôŸ  á«ë°üdG  ájÉYôdG  ÒaƒJ  ±ó¡H
 »Yóà°ùJ  á«MGôL  äÓ`̀NGó`̀Jh  ¢`̀VGô`̀eCG  øe  É¡©Ñàj
 Oó¨∏d  õcôe  AÉ°ûfEG  ≈dG  GÒ°ûe  ,å«ãM  πµ°ûH  á©HÉàŸG

 ≈∏Y  π«¡°ùà∏d  Ò°ûÑdG  ≈Ø°ûà°ùe  ‘  …ôµ°ùdGh  º°üdG
.óMGh ¿Éµe ‘ êÓ©dGh ≈°VôŸG

 ÒeC’G  ≈Ø°ûà°ùe  ‘  …ôµ°ùdG  õcôe  ¢ù«FQ  ∫É`̀bh
 ¢ûbÉæ«°S  ô“DƒŸG  ¿EG  ,…QÉ«◊G  ≥aƒe  QƒàcódG  IõªM
 »àÄe ƒëf ácQÉ°ûÃ ,Úeƒj ióe ≈∏Y á«ª∏Y ábQh 11
 Oó¨dG á°UÉN ,á«Ñ£dG äÉ°UÉ°üàN’G ∞∏àfl øe Ö«ÑW
 äÉeóÿGh  áë°üdG  IQGRh  ¿ƒ∏ãÁ  …ôµ°ùdGh  º°üdG

.¢UÉÿG ´É£≤dGh äÉ©eÉ÷Gh á«µ∏ŸG á«Ñ£dG
 πµ°ûH  ô°ûàæj  íÑ°UCG  …ôµ°ùdG  AGO  ¿EG  ,±É°VCGh
 463 ≠∏H ⁄É©dG ‘ ¬H ÚHÉ°üŸG OóY ¿CG ≈dG Éàa’ ,ÒÑc
 700  ≈dEG  ºbôdG  Gòg  ™ØJôj  ¿CG  ™bƒàŸG  øeh  ,Éfƒ«∏e

.2045 ΩÉY ¿ƒ«∏e
 ,⁄É©dG  ‘  Úª∏°ùŸG  OóY  ¿CG  ≈dEG  …QÉ«◊G  QÉ°TCGh
 ‘  º¡æe  ÚHÉ°üŸG  Oó`̀Y  ,øjQÉ«∏e  2021  ΩÉ`̀Y  ≠∏H
 ô¡°T ¿ƒeƒ°üj øe áÑ°ùf ¿CG Éæ«Ñe ,Éfƒ«∏e 50 …ôµ°ùdG

.áÄŸÉH 73 ‹GƒM ≠∏ÑJ ¿É°†eQ
 á``̀«``̀fOQC’G á`̀«`̀©`̀ª`̀÷G ¢`̀ù`̀«`̀FQ ∫É``̀ b ,¬`̀à`̀¡`̀L ø``̀e
 QƒàcódG  …ô`̀µ`̀°`̀ù`̀dGh  º°üdG  Oó`̀¨`̀dG  »«°UÉ°üàN’

 ∫òÑJ  IÒÑc  GOƒ¡L  ∑Éæg  ¿EG  ,Ió`̀dGƒ`̀ÿG  ËôµdGóÑY
 IQGRh  ‘  …ôµ°ùdG  ≈°VôŸ  ≈∏ãŸG  á`̀eó`̀ÿG  Ëó≤àd
 ,IõªM  ÒeC’G  ≈Ø°ûà°ùe  ‘  …ôµ°ùdG  õcôeh  áë°üdG

.¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Y
 ôªà°ùŸG »Ñ£dG º«∏©àdG ‹ƒJ á«©ª÷G ¿EG ,±É°VCGh
 á«ª∏©dG ΩÉjC’Gh äGô“DƒŸG ó≤Y ∫ÓN øe GÒÑc ÉeÉªàgG
 É¡æeh  á«æ©ŸG  äÉ°ù°SDƒŸG  ™e  ¿hÉ©àdÉH  äGô°VÉëŸGh
 ´hô`̀ah  ,IõªM  Ò`̀ eC’G  ≈Ø°ûà°ùe  ‘  …ôµ°ùdG  õcôe

.äÉ¶aÉëŸG ‘ á«©ª÷G
 ∫É›  ‘  á°ü°üîàe  äGô°VÉ  ô“DƒŸG  ¢ûbÉæjh
 É¡eó≤j  ,ΩÉ«°üdG  ≈∏Y  ¬H  ÚHÉ°üŸG  IQó`̀bh  …ôµ°ùdG
 ≈∏Y πªà°ûj Éªc ,…ôµ°ùdGh º°üdG Oó¨dG ‘ ¿ƒjQÉ°ûà°SG
 äÉLÓ©dG  ≈∏Y  äCGôW  »àdG  äGóéà°ùŸG  ôNB’  ¢VôY
 ¢†jôe  πeÉ©J  á«Ø«ch  ,…ôµ°ùdG  ≈°VôŸ  áãjó◊G
 ¥ôWh  ,∑QÉÑŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T  ‘  ΩÉ«°üdG  ™e  …ôµ°ùdG
 IQób ióeh ,ºFÉ°üdG  πÑb øe …ôµ°ùdG  ≈∏Y Iô£«°ùdG
 äÉYôL  ∫hÉæJ  á«Ø«ch  ,ΩÉ«°üdG  ≈∏Y  ≈°VôŸG  ¢†©H

.∑QÉÑŸG ô¡°ûdG ∫ÓN AGhódG

  عمّان 

 ΩÉ`̀Y  »àØe  áMÉª°S  í`̀à`̀à`̀aG
 Ëô`̀µ`̀dG ó`̀Ñ`̀Y ï`̀«`̀°`̀û`̀dG á`̀µ`̀∏`̀ª`̀ŸG
 IhóædG  äÉ«dÉ©a  ,áfhÉ°üÿG
 ∑QÉÑŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T{  á«ª∏©dG
 á©jô°ûdG  ÚH  1444/2023
 É¡ª¶f  »àdG  zá«µ∏ØdG  äÉ«£©ŸG
 ÊOQC’G  »µ∏ŸG  ‘Gô¨÷G  õcôŸG
 ,ΩÉ©dG AÉàaE’G IôFGO ™e ¿hÉ©àdÉH
 Ωƒ∏Y  ¢ùjQóàd  »ª«∏bE’G  õcôŸGh
 á«©ª÷Gh  AÉ°†ØdG  É«LƒdƒæµJh

.á«fOQC’G á«µ∏ØdG
 »`̀ à`̀ dG Ihó````æ````dG â```̀aó```̀gh
 õ`̀cô`̀ŸG ΩÉ``̀ Y ô`̀ jó`̀ e ,É`̀gô`̀°`̀†`̀M
 ¢Sóæ¡ŸG ó«ª©dG  »µ∏ŸG ‘Gô¨÷G
 AÉª∏©dG øe OóYh ,øjOGóM ôª©e
 ,∂∏ØdGh  á∏gC’G  º∏©H  Úªà¡ŸGh
 ºµ◊G  ≈∏Y  Aƒ°†dG  §«∏°ùJ  ≈dEG
 ∫Ó¡dG  á`̀jDhQ  OÉªàYG  ‘  »Yô°ûdG
 Iõ`̀ ¡`̀LCG ΩGó`̀î`̀à`̀°`̀SG ∫Ó``̀N ø``e
 QÉ¶æŸÉc  áãjó◊G  ∫Ó¡dG  ó°UQ

.Üƒµ°ù∏àdGh
 Ihó```̀æ```̀dG â``̀°``̀û``̀bÉ``̀f É``̀ ª``̀ c
 ¿GÎ`̀bÓ`̀d  á«µ∏ØdG  äÉ`̀HÉ`̀°`̀ù`̀◊G
 á«µ∏ØdG  äÉ`̀«`̀£`̀©`̀ŸGh  …õ`̀ cô`̀ ŸG
 ,¿OQC’G ‘ 2023 ¿É°†eQ ô¡°ûd

 á∏gC’G  ájDhQh  ájôª≤dG  Qƒ¡°ûdGh
 á«ªgCGh  ,´ô`̀°`̀û`̀ dGh  ∂∏ØdG  Ú`̀H
 ,ÉæJÉ«M  ‘  á«YÉæ°üdG  QÉ`̀ª`̀bC’G
 ájDhQ  á«fÉµeEG  ÜÉ°ùàMG  ÒjÉ©eh

.á«Hô©dG á≤£æŸG ‘ á∏gC’G
 ,¬àª∏c  ‘  áfhÉ°üÿG  ∫É`̀bh
 Éæ«∏Yh ôªà°ùe Qƒ£J ‘ º∏©dG ¿EG
 ≥∏£æŸG  Gòg  øeh  ,√QÉ`̀µ`̀fEG  ΩóY
 πª©dGh  ∂∏ØdG  º∏©H  òNC’G  Éæ«∏Y

 ¥ôa  …CG  Oƒ`̀Lh  ΩóY  G kócDƒe  ,¬H
 ¬``à``jDhQh ∫Ó``¡``dG á`̀Ñ`̀bGô`̀e Ú``H

.»µ∏ØdG ÜÉ°ù◊Gh
 πª©f  áµ∏ªŸG  ‘  ÉæfEG{  ó`̀cCGh
 á«gÉæàe ábóH ∫Ó¡dG …ô– ≈∏Y
 á«æ©ŸG  äÉ°ù°SDƒŸG  ™e  ¿hÉ©àdÉH
 á«©ª÷Gh ‘Gô¨÷G õcôŸG É¡æeh

.á«fOQC’G á«µ∏ØdG
 ó`̀«`̀ª`̀©`̀dG ∫É```̀b ,¬`̀ à`̀ ¡`̀ L ø``̀ e

 »eÓ`°SE’G  ⁄É©dG  ¿EG  ,ø`̀jOGó`̀M
 ∫ÉÑ≤à°S’  ó©à`°ùj  ΩÉ`̀jC’G  √òg  ‘
 ∫ÓN  øe  ∑QÉ`ÑŸG  ¿É`°†eQ  ô¡`°T
 …ò`dG ,ójó÷G ô`ª≤dG OÓ«e ájDhQ
 ≈dEG  É kàa’  ,ô¡°ûdG  á`jGóH  Oó`ëj
 ‘  ∫Ó¡dG  áÑbGôe  á«∏ªY  á«ªgCG
 ájôé¡dG  áæ°ùdG  ô¡°TCG  ójó–
 øe  ÒãµdG  É`¡H  §ÑJô`J  »`àdG

.á«æjódG ôFÉ©`°ûdGh äGOÉ`Ñ©`dG

  عمّان 

 ¿hDƒ`̀ °`̀ û`̀ dGh ±É`````̀bhC’G ô```̀jRh ≥``̀∏``̀WCG
 óª Qƒ`̀à`̀có`̀dG á`̀«`̀eÓ`̀°`̀SE’G äÉ`̀°`̀Só`̀≤`̀ŸGh
 áaƒ°U  ƒHCG{  ÒÿG  ±ÓàFG  á∏ªM  á∏jÓÿG
 ,IÉcõdG  ¥hóæ°U  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ,z¿Éeôbh
 ô¡°T  ∫ƒ∏M  ™e  á«FGò¨dG  Ohô£dG  ™jRƒàd

.∑QÉÑŸG ¿É°†eQ
 ‘  »`̀JCÉ`̀J  á∏ª◊G  ¿EG  ,á`̀∏`̀jÓ`̀ÿG  ∫É``̀bh
 ≥«≤ëàd  ,¥hóæ°üdGh  IQGRƒ``dG  è¡f  QÉ`̀WEG
 ô°SC’G  ≈∏Y  ∞«ØîàdGh  »YÉªàL’G  πaÉµàdG
 ÚcõŸG  ™e  ¿hÉ©àdÉH  ,áLÉàëŸGh  IÒ≤ØdG

.Úbó°üàŸGh ÚYÈàŸGh
 ¥hóæ°U  ΩÉ`̀Y  ôjóe  Qƒ°†ëH  ±É`̀°`̀VCGh
 øe  OóYh  ,äGÒª°ùdG  óÑY  QƒàcódG  IÉcõdG
 á∏ª◊G  ¿EG  ,áµ∏ªŸG  ‘  IÉcõdG  ¿É÷  AÉ°SDhQ

 äÉLÉM  »£¨J  á«FGòZ  OGƒ`̀e  ≈∏Y  πªà°ûJ
 GÒ°ûe ,∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN Iô°SC’G
 ¥hóæ°U  ÈY  ºYódG  Ωó≤J  IQGRƒ`̀dG  ¿CG  ≈dEG
 Oƒ¡L  ∫Ó`̀N  øe  ΩÉ`̀à`̀jC’Gh  AGô≤Ø∏d  IÉcõdG

.¥hóæ°ü∏d Úæ°ùëŸGh øjÒÿG ºYOh
 ¿ÉcQCG øe º«¶Y øcQ »g IÉcõdG ¿CG ÚHh
 ,≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ°S É¡ÑLhCG á°†jôah ΩÓ°SE’G
 á°Uôa  ∑QÉÑŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T  ¿CG  ≈dEG  Éàa’

.∫ÉŸG IÉcR êGôNEGh Úª∏°ùŸG ÚH πaÉµà∏d
 ƒ`̀ HCG ó`̀ª`̀ ø`̀°`̀ù`̀ë`̀ŸG QÉ``̀°``̀TCG ,√Qhó````̀H
 ™jRƒJ  ≈∏Y  πªà°ûJ  á∏ª◊G  ¿CG  ≈dEG  áaƒ°U
 á«dÉªLEG  á«dÉe  áØ∏µH  »FGòZ  OôW  ∞dCG  15
 ∫ÓN øe ´RƒJ  ,QÉæjO  ¿ƒ«∏e  ™HQ  ÉgGQó≤e
 ‘  IÉcõdG  ¥hóæ°üd  á©HÉàdG  IÉcõdG  ¿É÷
 áLÉàëŸGh IÒ≤ØdG ô°SCÓd É¡dÉ°üjE’ ,áµ∏ªŸG

.É¡«≤ëà°ùeh

عمان 

 äÉ°Só≤ŸGh  ¿hDƒ`̀ °`̀ û`̀ dGh  ±É```̀ bhC’G  IQGRh  â`̀≤`̀∏`̀WCG
 ∫ƒ∏M Üô ob ™e kÉæeGõJ óLÉ°ùŸÉH ájÉæ©dG ´ƒÑ°SCG á«eÓ°SE’G

.∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T
 iód  á∏jÓÿG  óª  QƒàcódG  ±É``̀bhC’G  ô`̀jRh  ∫É`̀bh
 ¿EG  ,¿ÉªY  ‘ ∞¡µdG  πgCG  óé°ùe  øe  ¥ÓWE’G  πØM ¬àjÉYQ
 É kjƒæ°S  óLÉ°ùŸG  ¿hDƒ°T  ájôjóe  ∫ÓN  øe  âHCGO  IQGRƒ`̀dG
 äƒ«H ‘ ájÉæ©dG ≈∏Y É k°UôMh G kó«cCÉJ ,á∏ª◊G ¥ÓWEG ≈∏Y
 Gòg á∏ª◊G ¿CG ≈dEG kGÒ°ûe ,É¡àjÉYQh É¡JQÉªYh ≈dÉ©J ˆG

.ó¡©dG ‹h á°ù°SDƒe ™e ¿hÉ©àdÉH äAÉL ΩÉ©dG
 É kjƒæ°S  ´ƒÑ°SC’G  Gòg  â°ü°üN  IQGRƒdG  ¿EG  ,±É°VCGh
 áaÉ¶fh áfÉ«°üdG AGôLE’ ∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T ∫ƒ∏M π«Ñb
 ¿ÉÁE’G ≈∏Y áeÓY óLÉ°ùŸÉH ájÉæ©dG ¿CG  kGócDƒe ,óLÉ°ùŸG

.óLÉ°ùŸG OGhôH AÉØàMGh
 IQGRƒdG ¢UôM ≈∏Y ∫ój ´ƒÑ°SC’G Gòg ¥ÓWEG ¿CG qÚHh
 áª∏µdG  Ëó≤J  ≈dEG  AÉª∏©dGh  áªFC’G  É«YGO  ,óLÉ°ùŸG  ≈∏Y
 Gògh  óLÉ°ùŸG  ‘  áæ°ù◊G  á¶YƒŸGh  áªµ◊Gh  áÑ«£dG
 óLÉ°ùŸG  ¿ƒdƒj  øjòdG  Ú«ª°TÉ¡dG  ó∏H  ‘  ¬«∏Y  ÉfOƒ©J  Ée

.ájÉæ©dGh ájÉYôdG
 OóY  ¢Tôa  â¡fCG  IQGRƒ``̀dG  ¿CG  ≈`̀dEG  á∏jÓÿG  QÉ`̀°`̀TCGh
 óLÉ°ùŸG  ¢TôØd  GójóL  É›ÉfôH  ≥∏£oà°Sh  óLÉ°ùŸG  øe
 ΩÉ©dG ôeCG …òdG ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓéH kAGóàbG É¡àfÉ«°Uh

.á°UÉÿG ¬à≤Øf ≈∏Y G kóé°ùe76 ¢TôØH »°VÉŸG
 »©ªàéŸG  π°UGƒàdG  ájôjóe  ôjóe  ∫É`̀b  ,¬ÑfÉL  øe
 øe  É keGõàdGh  ¬`̀ qfEG  ,»ÑYõdG  óªMCG  ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒe  ‘
 ºYóH  ó¡©dG  ‹h  ÊÉãdG  ˆGóÑY  øH  Ú°ù◊G  Ò`̀eC’G  ƒª°S

 ,á«©ªà›  ájƒªæJ  äGQOÉÑe  ∫ÓN  øe  º¡àjÉYQh  ÜÉÑ°ûdG
 ácQÉ°ûeh ´ qƒ£à∏d  á«æWƒdG á°üæŸG zøëf{ á°üæe äAÉL
 ™e  ¿hÉ©àdGh  Oƒ¡÷G  ó«MƒJ  ≈dEG  ±ó¡J  »àdG  ,ÜÉÑ°ûdG
 å«M ,óLÉ°ùŸÉH ájÉæ©dG ´ƒÑ°SCG  á∏ªM ‘ ±ÉbhC’G IQGRh
 á«Yƒ£àdG πª©dG äÉYÉ°S Oó©H IOÉ¡°T ÚYƒ£àŸG íæe ºàj
 óLÉ°ùŸÉH  ájÉæ©dG  ´ƒÑ°SCG  ‘  º¡àcQÉ°ûe  øe  AÉ¡àf’G  ó©H
 ΩôcCG  óLÉ°ùŸG ¿hDƒ°T ájôjóe ôjóe ∫Éb √QhóH .áµ∏ªŸG ‘
 É¡æeh  ,¬°VQCG  ‘  ˆG  äƒ«H  »g  óLÉ°ùŸG  ¿EG  ,Ió°TGhôdG
 áÑëŸG  ≈∏Y  ¿ƒæeDƒŸG  ™ªàéjh  ,ídÉ°üdG  πª©dG  ó©°üj
 IÓ°ü∏d  øcÉeCG  â°ù«d  »gh  ,Úª∏°ùŸG  ídÉ°üeh  áYÉ£dGh

.IódÉN ádÉ°SQ É¡dh º«∏©à∏d »g πH §≤a
 ¿É°†eQ  ô¡°T  èeGôH  ±É`̀ bhC’G  ô`̀jRh  ø∏YCG  ,∂`̀dP  ≈`̀dEG
 óLÉ°ùe  Ú`̀eCÉ`̀J  ∫Ó`̀N  ø`̀e  á`̀jÒ`̀ÿGh  á«¶YƒdG  ∑QÉ`̀Ñ`̀ŸG
 OGóYEGh  ,íjhGÎdG  IÓ°U  AGOC’  ïjÉ°ûŸGh  AGô o≤dÉH  áµ∏ªŸG
 ôéØdG »JÓ°U ó©H OÉ°TQE’Gh ßYƒdG ¢ShQód ∞ãµ oe èeÉfôH
 »©aÉ°ûdG  ¬≤ØdG  ¢ùjQóJh  ,π«°†ØdG  ô¡°ûdG  ∫ÓN  ô°ü©dGh
 á©HÉàdG  ËôµdG  ¿BGô≤dG  QhO  π«©ØJh  ,óLÉ°ùŸG  øe  OóY  ‘

.IQGRƒ∏d
 ΩÉ©dG  Gò¡d  á«ª°TÉ¡dG  á«ª∏©dG  ¢ùdÉéŸÉH  ≥∏©àj  Éª«ah
 ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  É¡≤∏WCG  »àdG  äÉ«ØbƒdG  øY  ¿ƒµà°S
 ΩÓ°SE’G  áéM)  á«ª∏©dG  »°SGôµdÉH  ≥∏©àJ  »àdGh  ,ÊÉãdG
 ΩÓ°SE’G  ï«°T  ,»Wƒ«°ùdG  ΩÉeE’G  ,…RGôdG  ΩÉeE’G  ,‹Gõ¨dG
 á«ª°TÉg  á«ª∏Y  ¢ùdÉ›  á`̀eÉ`̀bEG  ≈`̀ dEG  áaÉ°VEG  ,(…hƒ`̀æ`̀dG
 ,á«ª∏©dG  ™«°VGƒŸG ¢ùØæH ájƒdC’Gh äÉ¶aÉëŸG ‘ ájRGƒe
 ájÉYôH ∑QÉÑŸG ¿É°†eQ ô¡°T øe á©ªL Ωƒj πc ¿ƒµJ å«ëH

.á«µ∏e

 áµ∏ªŸG  πNGO  øe  AÉª∏Y  á«ª∏©dG  ¢ùdÉéŸG  ‘  ∑QÉ°ûjh
 áYGPEGh ÊOQC’G ¿ƒjõØ∏àdG  á°TÉ°T ≈∏Y åÑà°Sh ,É¡LQÉNh

.ËôµdG ¿BGô≤dG
 á«∏ëŸG  É¡«àî°ùæH  á«ª°TÉ¡dG  á≤HÉ°ùŸÉH  ≥∏©àj  Éª«ah
 äÉ«Ø°üàdG  ¿ƒµà°S  É¡fEG  á∏jÓÿG  ∫Éb  Qƒcò∏d  á«dhódGh
 ∑QÉÑŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T  øe  ô`̀ NGhC’G  Iô°û©dG  ‘  á«FÉ¡ædG
 á≤HÉ°ùŸG  õFGƒL  ™jRƒJ  …ôé«°Sh  ,á`̀dhO  44  ácQÉ°ûÃ
 øjô°û©dGh  ¢SOÉ°ùdG  ‘  á«eÉ°S  á«µ∏e  ájÉYôH  πØM  ∫ÓN

 ,QÉæjO ¿ƒ«∏e ™HQ õFGƒ÷G áª«b ≠∏ÑJh ,¿É°†eQ ô¡°T øe
 á°TÉ°T ≈∏Y á≤HÉ°ùª∏d á«FÉ¡ædG äÉ«Ø°üàdG øe AõL åÑ«°Sh

.ÊOQC’G ¿ƒjõØ∏àdG
 ΩÉ©dG  Gò¡d  Ühô`̀¨`̀dG  IÎ`̀a  ¿CG  ≈`̀dEG  á∏jÓÿG  QÉ`̀°`̀TCGh
 Ú°ù◊G  óé°ùe  øe  ÊOQC’G  ¿ƒjõØ∏àdG  á°TÉ°T  ≈∏Y  åÑà°S
 øe íjhGÎdG IÓ°Uh Qƒë°ùdG IÎa åÑà°S Éª«a ,∫ÓW øH
 Éªc ,á«fOQC’G áYGPE’G ÒKCG ÈY ∫hC’G ˆGóÑY ∂∏ŸG óé°ùe
 »æ«°ù◊G óé°ùŸG  øe OÉ°TQE’Gh ßYƒdG  ¢ShQO åH ºà«°S

 áaÉ°VEG ,á«fOQC’G áYGPE’G ÒKCG ÈY ¢ù°SDƒŸG ∂∏ŸG óé°ùeh
 ‘ ΩÉ©dG AÉàaE’G IôFGO ™e ¿hÉ©àdÉH á«àØdG ¢ùdÉ› áeÉbE’
 øe GOóY IQGRƒdG åÑà°S Éªc ,áµ∏ªŸG ‘ ±ÉbhC’G äÉjôjóe

.ÊOQC’G ¿ƒjõØ∏àdG á°TÉ°T ≈∏Y á«æjódG èeGÈdG
 øe IójóL á©aO ¥ÓWEG  …ôé«°S ¬fCG  á∏jÓÿG ø∏YCGh
 ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN IÉcõdG ¥hóæ°U èeÉfôH øª°V äÉeQÉ¨dG
 πµ°T  ≈∏Y  É«∏«gCÉJ  É«LÉàfEG  ÉYhô°ûe  18  íæeh  ,∑QÉÑŸG
 35 º«eôJh ,áØ∏àîŸG áµ∏ªŸG ≥WÉæe ‘ IÒ≤a ô°SoC’ íæe
 kGQÉæjO30  áª«≤H  ájó«Y  Ëó≤Jh  ,IÒ≤ØdG  äÓFÉ©∏d  k’õæe
 ,IÉcõdG  ¥hóæ°U øe  ájô¡°T  ÖJGhQ  ≈°VÉ≤àJ  »àdG  ô°SCÓd
 ‘  á«fÉ›  á«ÑW  ΩÉ`̀jCGh  ,ájÒN  äÉ«≤à∏ oe  ¢†©H  áeÉbEGh
 …ÒÿG ¿É°†eQ èeÉfôH πª°ûj Éªc ,áµ∏ªŸG ≥WÉæe ∞∏à
 ájô¡°T  ÖJGhQ  ¿ƒ°VÉ≤àj  øjòdG  ΩÉàjEÓd  QÉ£aEG  πØM  áeÉbEG
 Ö£N  ióMEG  ¢ü«°üîJ  ≈dEG  kGÒ°ûe  ,IÉcõdG  ¥hóæ°U  øe

.É¡à«ªgCG h IÉcõdG øY ¿ƒµàd ∑QÉÑŸG ô¡°ûdG ∫ÓN á©ª÷G
 ¿É÷ øe GOó`̀Y  ±É`̀ bhC’G  ô`̀jRh  Ωôc  πØ◊G ΩÉàN ‘h
 á°ù°SDƒe ËôµJ ∂dòch ,áµ∏ªŸG ‘ óLÉ°ùŸG QÉªYEGh ájÉYôdG
.óLÉ°ùŸÉH ájÉæ©dG ´ƒÑ°SCG á∏ªM ºYóH É¡eÉ«b ≈∏Y ó¡©dG ‹h

 óÑY  ï«°ûdG  IÉ°†≤dG  »°VÉb  áMÉª°S  πØ◊G  ô°†Mh
 ΩÉY  Ú`̀eCGh  ,ó`̀jR  ƒ`̀HCG  ˆGóÑY  ÖFÉædGh  ,á£HôdG  ßaÉ◊G
 äGƒ≤dG  »àØe  áMÉª°Sh  ,π«≤©dG  ˆGóÑY  QƒàcódG  IQGRƒdG
 ø°ùM  QƒàcódG  ó«≤©dG  »Hô©dG  ¢û«÷G-á«fOQC’G  áë∏°ùŸG
 IƒYódG  ¿hDƒ°ûd  IQGRƒ``̀dG  ΩÉ`̀Y  Ú`̀eCG  óYÉ°ùeh  ,IôJÉfl
 AGQóeh  ,ÉÑ£ÿG  π«YÉª°SEG  ï«°ûdG  »eÓ°SE’G  OÉ°TQE’Gh
 ™ªàéŸG øY »∏ã‡ øe OóYh áµ∏ªŸG ‘ ±ÉbhC’G äÉjôjóe

.»∏ëŸG

الخلايلة يطلق أسبوع العناية بالمساجد ويعلن برامج رمضان
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مذكرة تفاهم بين نقابة 
المهندسين ونظيرتها الكينية 

  عمّان 

 ™e  ºgÉØJ  Iôcòe  »ÑYõdG  IQÉª°S  óªMCG  ¢Sóæ¡ŸG  Ú°Sóæ¡ŸG  Ö«≤f  ™bh
.É«æ«c ‘ Ú°Sóæ¡ŸG áÄ«g

 ‘  á«æ«µdG  ÚjQÉ°ûà°S’G  Ú°Sóæ¡ŸG  á«©ªL ™e á«bÉØJG  »ÑYõdG  ™bh Éªc
 äGAÉ£©dG ‘ ácQÉ°ûŸG π«¡°ùJh É«æ«c ≈dEG á«°Sóæ¡dG äÉeóÿG ôjó°üJ ∫É›
 Ú°Sóæ¡ª∏d  ìÉª°ùdGh  á«°Sóæ¡dG  ÖJÉµŸG  π«é°ùJh  É¡«a  á«dhódGh  á«∏ëŸG

.É«æ«c ‘ áæ¡ŸG á°SQÉªÃ Ú«fOQC’G
 áª°UÉY  »HhÒf  áæjóe  ≈dEG  É¡H  ΩÉb  »àdG  πª©dG  IQÉ`̀jR  ∫ÓN  ∂dP  AÉL
 á«fOQC’G IQÉØ°ùdGh á«fOQC’G á«LQÉÿG IQGRh ™e ≥«°ùæàdÉH ,É«æ«c ájQƒ¡ªL
 ÒZ á«LQÉN ¥Gƒ°SCG íàØd Ú°Sóæ¡ŸG áHÉ≤f Oƒ¡L QÉWEG ‘ ∂dPh ,»HhÒf ‘

.äÉcô°ûdGh OGôaC’G øe É¡«Ñ°ùàæŸ ájó«∏≤J
 ,…QƒN ¢SGôa »HhÒf ‘ ÊOQC’G ÒØ°ùdG ájÉYôH Úà«bÉØJ’G ™«bƒJ ”h
 ∫hDƒ°ùeh ,¿ÉeQ ƒHCG  ôeÉY QƒàcódG  IQÉØ°ùdG  ‘ …QÉéàdG  QÉ°ûà°ùŸG Qƒ°†Mh

.QÉ°üf ódÉN ¢Sóæ¡ŸG áHÉ≤ædG ‘ á«dhódG äÉbÓ©dGh ∫ÉªYC’G ôjƒ£J IóMh
 ádÉª©dG  ÖjQóJh  äGQó≤dG  AÉæH  ∫É› ‘ ¿hÉ©àdG  ≈∏Y  ¿ÉJôcòŸG  ¢üæJh
 øe  áHÉ≤ædG  É¡Mô£J  »àdG  èeGÈdG  ∫ÓN  øe  ¿OQC’G  ‘  á«æ«µdG  á«°Sóæ¡dG
 ‘ ácÎ°ûe ájQhO á«°Sóæg ¢VQÉ©e ó≤Yh ,»∏ªY ÖjQóJh á°ü°üîàe äGQhO
 ÊOQC’G …QÉ°ûà°S’G »°Sóæ¡dG ´É£≤dG äÉeóN ≥jƒ°ùJ äÉjÉ¨d ¿OQC’Gh É«æ«c
 ÚH äÉcGô°ûdG ó≤Yh ,Ú°Sóæ¡ŸG ∫ÉªYC’G OGhôd á«fOQC’G áÄ°TÉædG äÉcô°ûdGh
.á«°ü°üîàdG á«ª∏©dG äÉ«dÉ©ØdG ó≤Yh ,øjó∏ÑdG ‘ á«∏ëŸG á«°Sóæ¡dG äÉcô°ûdG

 ≈dEG É«æ«c áLÉM ≈∏Y á«æÑŸG ¥ƒ°ùdG äÉ°SGQO ≈∏Y kAÉæH IQÉjõdG äAÉLh
 »∏ëŸG  œÉædG  ‘  ƒªædG  Ö°ùfh  ∑Éæg  á«àëàdG  á«æÑ∏d  ôjƒ£Jh  QÉªYEG  á«∏ªY
 É«≤jôaCG  ¥ô°T  á≤£æe ‘ Ék«ª«∏bEG  G kõcôe  »HhÒf áæjóe  Èà©J å«M ,‹ÉªLE’G

.á«°SÉeƒ∏HódGh á«dhódG äÉã©Ñ∏d
 É«æ«c ‘ Ú°Sóæ¡ŸG áÄ«g øe πc ™e áØãµe πªY äÉYÉªàLG IQÉjõdG π∏îJh
 IQGRhh  zACEK{  á«æ«µdG  ÚjQÉ°ûà°S’G  Ú°Sóæ¡ŸG  á«©ªLh  zIEK{
 ¢VGô©à°SG  ”h  Gòg  ,zEBK{  »æ«µdG  Ú°Sóæ¡ŸG  ¢ù∏›h  á«àëàdG  á«æÑdG
 ä’ÉéŸG ‘ Ú«fOQC’G Ú°Sóæ¡ŸG áHÉ≤fh á«fOQC’G á«°Sóæ¡dG äÉYÉ£≤dG áHôŒ

.⁄É©dGh á≤£æŸG ∫hO ‘ ôªà°ùŸG »°Sóæ¡dG º«∏©àdGh áØ∏àîŸG á«°Sóæ¡dG

الوطني للسكري يوضح بخصوص 
مواعيد المريضات الحوامل

  عمّان 

 òîJG  ¬`̀fCG  ,á`̀KGQƒ`̀dGh  º°üdG  Oó¨dGh  …ôµ°ù∏d  »æWƒdG  õcôŸG  ø∏YCG
 ¢Vôe øe ÚfÉ©j »JGƒ∏dG πeGƒ◊G äÉ°†jôŸG ¢üîJ á«FÉæãà°SG äGAGôLEG
 ∫hC’ ø¡dÉÑ≤à°SGh ó«dƒàdGh á«FÉ°ùædG »°UÉ°üàNG øe ä’ sƒëŸGh ,…ôµ°ùdG

.Úæ÷G ≈∏Y ÉXÉØM ,óYƒe ¿hóH ,§≤a Iôe
 ΩGõàd’G äÉ°†jôŸÉH Qóéj ,≈dhC’G IôŸG ó©H ¬fG ,¿É«H ‘ õcôŸG ∫Ébh
 ,ádÉM ájCG ∫ÉÑ≤à°SG ºàj ød ¬fCG ≈∏Y G kOó°ûe ,≈°VôŸG øe øgÒ¨c ó«YGƒŸÉH
 ,Ö«Ñ£dG á©LGôe ¿hóH AGhO ø¡æe …C’ ±ô°üoj ødh ,≥Ñ°ùe óYƒe ¿hóH

.Úæ÷G áë°Uh sø¡àë°U ≈∏Y á¶aÉëª∏d ∂dPh

 وفد بحريني يزور مركز 

التحكم المروري
  عمّان 

 ï«°ûdG  á«æjôëÑdG  áeÉæŸG  áæjóe  ßaÉ  á°SÉFôH  »æjôëH  óah  QGR
 ´ÓJ ÇQGƒW áaô¨H …QhôŸG ºµëàdG õcôe áØ«∏N ∫BG øªMôdGóÑY øH ó°TGQ

.iÈµdG ¿ÉªY áfÉeC’ á©HÉàdG »∏©dG
 óaƒdG  ¬dÉÑ≤à°SG  ió`̀ d  »°ù«≤dG  óª  á`̀HÉ`̀fE’É`̀H  ¿ÉªY  Ú``eCG  ∫É``bh
 ¢Sóæ¡ŸG  ¿ÉªY  áæjóe  ôjóeh  ,¿Ghó©dG  ô°SÉj  áª°UÉ©dG  ßaÉ  Qƒ°†ëH
 áª°UÉ©dG  ™e  É¡£HôJ  ¿ÉªY  áfÉeCG  ¿EG  ,øjôjóŸG  øe  OóYh  …hÉµ∏ŸG  óªMCG
 ∞∏à  ‘  ¿hÉ©Jh  ,Iƒ`̀NCGh  áÑ  ábÓY  ,á≤«≤°ûdG  áeÉæŸG  á«æjôëÑdG
 äQÉª°S{ ¿ÉªY ´hô°ûe ‘ ™°SƒàdG Oó°üH áfÉeC’G ¿EG ,±É°VCGh .ä’ÉéŸG
 ™«ªL  ÖbGôj  ºµ–  õcôe  AÉ°ûfEGh  á«cP  áæjóe  ≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d  ,z»à«°S

.ájQhôŸG äÉeÉMOR’ÉH ºµëàdGh á«YôØdGh á«°ù«FôdG ¿ÉªY ´QGƒ°T
 ,IóHGhôdG …OÉ°T …QhôŸG ºµëàdG ¢ù«FQ øe RÉéjEG ≈dEG óaƒdG ™ªà°SGh
 ájQhôŸG  äÉcôëàdG  øY  äÉeƒ∏©ŸG  QOÉ°üe  ÒaƒJ  ‘  õcôŸG  ΩÉ¡e  øY
 ´QGƒ°ûdGh ,äÉ©WÉ≤àdG ™«ª÷ áÑbGôŸG äGÒeÉch ,áª°UÉ©dG πNGO áaÉc
 áÑbGôŸG äGÒeÉc ∫ÓN øe ájQhôŸG áaÉãµdG π«∏– ≈dG QÉ°TCGh .á«°ù«FôdG
 ∂dP  ¢ùµYh  ,áYÉ°ùdG  QGóe  ≈∏Y  á«°ù«FôdG  ´QGƒ°ûdGh  äÉ©WÉ≤àdG  ≈∏Y
 õjõ©J ‘ º¡°ùj ÉÃ ,á«Fƒ°†dG äGQÉ°TE’G ¥ÓZEGh íàØd á«æeõdG IóŸG ≈∏Y

.ÚæWGƒŸG ≈∏Y π«¡°ùàdGh ájQhôŸG á«HÉ«°ùf’G
 á«cQÉ°ûàH …QhôŸG ºµëàdG IóMh ∫ÓN øe πª©J áfÉeC’G ¿EG ,±É°VCGh
 øª°V  Óc  ,ájQhôŸG  äÉ`̀ eRC’G  á÷É©Ÿ  Ò°ùdG  Iô`̀FGO  ™e  ∫ÉY  ≥«°ùæJh

.áª°UÉ©dG ‘ …QhôŸG ™bGƒdG Ú°ù– ≈∏Y ÉHÉéjEG ¢ùµ©æ«d ¬°UÉ°üàNG

بحث التعاون بين هيئة 
الاعتماد ومنظمة «نيش»

عمان 

 ,É¡JOƒL ¿Éª°Vh ‹É©dG  º«∏©àdG  äÉ°ù°SDƒe OÉªàYG  áÄ«g ¢ù«FQ åëH
 Qƒ°ùaÈdG  ,(NECHE  )  áª¶æe  ¢ù«FQ  ™e  IôjGô°üdG  ôaÉX  QƒàcódG
 º«∏©àdG äÉ°ù°SDƒŸ IOƒ÷Gh OÉªàY’G ∫É› ‘ ¿hÉ©àdG πÑ°S ,ƒfÉg ¢ùæjO
 ôjƒ£Jh  OÉªàY’G  á«∏ªY  §Ñ°V  äÉ«dBG  ,ƒfÉgh  IôjGô°üdG  ¢ûbÉfh  .‹É©dG
 »LƒdƒæµàdG  Ò«¨àdG  ™e  Ö°SÉæààd  ,ôªà°ùe  πµ°ûH  ÒjÉ©ŸG  åjó–h

.‹É©dG º«∏©àdG äÉ°ù°SDƒe ‘ á«ª«∏©àdG á«∏ª©dG ‘ ´QÉ°ùàŸG
 ‹É©dG  º«∏©àdG  äÉ°ù°SDƒŸ  É¡ªYO  π°UGƒJ  áÄ«¡dG  ¿EG  IôjGô°üdG  ∫Ébh
 IQhô°V GócDƒe ,É¡∏«gCÉJh Égôjƒ£àd É¡JÉfÉµeEGh É¡JGÈN ™°†Jh ,á«fOQC’G
 ≥≤ëj  ÉÃ  á«ª«∏©àdG  á«∏ª©∏d  áë°VGh  äÉ°SÉ«°Sh  äÉ«é«JGÎ°SG  ™°Vh
 á«aô©ŸG  IQƒ`̀ã`̀dGh  ô°ü©dG  äGóéà°ùe  áÑcGƒeh  ,Iƒ`̀Lô`̀ŸG  ±Gó``̀gC’G
 ≈∏Y  ìÉàØf’Gh  ´Ó`̀W’G  áªFGO  áÄ«¡dG  ¿CG  ≈`̀dEG  GÒ°ûe  ,á«LƒdƒæµàdGh
 ôjƒ£J ‘ ójóL ƒg Ée πch ,IOƒ÷Gh OÉªàY’G ∫É› ‘ á«ŸÉ©dG ÜQÉéàdG

.á«ŸÉ©dG º«∏©àdG äÉ°ù°SDƒe ‘ á«ª«∏©àdG áeƒ¶æŸG åjó–h
 äÉ©eÉ÷G  ¬«dEG  â∏°Uh  Éeh  áÄ«¡dG  Oƒ¡L  ≈∏Y  ƒfÉg  ≈æKCG  ,√Qhó`̀H
 ádhódG  Ωó≤J  ≈∏Y  áë°VGh  áeÓY  ó©j  Ée  ,RÉ`̀ ‚EGh  Ωó≤J  øe  á`̀«`̀fOQC’G

.⁄É©dG ‘ É¡H ≈¶– »àdG á«ª∏©dG á©ª°ùdGh ,Égõ«“h á«fOQC’G إطلاق حملة ائتلاف الخير «أبو صوفة وقرمان» لتوزيع الطرود الغذائية
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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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*غزة 
�أكد �لمركز �لفل�سطيني لحقوق �لإن�سان، 
تعد  �لقانون  نطاق  خارج  �لقتل  جر�ئم  �أن 
�لحتلل  ل�سلطات  معلنة  ر�سمية  �سيا�سة 
معلومات  وف��ق  تنفذ  وه��ي  �لإ���س��ر�ئ��ي��ل��ي، 
�لم�ستهدفين  ت�سفية  وي��ت��م  ��ستخبارية، 
�عتقالهم،  من  ب��دلً  ميد�نية،  باإعد�مات 
نف�سه  �لح��ت��لل  جي�س  ين�سب  وبالتالي 
في  وينفذه  بالإعد�م  حكماً  ويقرر  قا�سياً 

�آن.
�لإ�سر�ئيلية  و�لمحاكم  �لقانون  ويوفر 
جر�ئم  من  وغرها  �لجر�ئم  لهذه  غطاءً 

حرب وجر�ئم �سد �لإن�سانية �لتي تقترفها 
قو�ت �لحتلل �لإ�سر�ئيلي من قبل جي�س 

�لحتلل.
�سدر  �سحفي  ب��ي��ان  في  �لم��رك��ز  وق���ال 
�لإ�سر�ئيلي  �لح��ت��لل  ق��و�ت  د�أب���ت  لقد 
�لجر�ئم  م��ن  �لنمط  ه��ذ�  ��ستخد�م  على 
�لفل�سطينيين،  بحق  �ل�سابقة  �ل�سنو�ت  في 
من  �لإف����لت  �سيا�سة  ����س��ت��م��ر�ر  نتيجة 

�لعقاب.
لح��ق��وق  �لفل�سطيني  �لم���رك���ز  وي����رى 
وعدم  �ل��دولي  �لمجتمع  �سمت  �أن  �لإن�سان، 
�لجنائية  للمحكمة  �ل��ع��ام  �لم��دع��ي  ق��ي��ام 

�ل��دول��ي��ة ب��و�ج��ب��ات��ه ي��دف��ع �لح��ت��لل 
بعد  بالذ�ت  �لجر�ئم،  من  مزيد  لرتكاب 
منذ  �لفل�سطينية  �لحالة  في  �لتحقيق  فتح 
رغم  �جر�ء  باأي  قيامه  وعدم   ،2021 �آذ�ر 
�لجر�ئم  من  �لع�سر�ت  �إ�سر�ئيل  �رت��ك��اب 
�أخذ  و�لتي  و�لموثقة  و�لعلنية  �لو��سحة 
�لعام  �لم��دع��ي  �لم��رك��ز  وط��ال��ب  ب��ه��ا.  علمًا 
بالقيام  �ل��دول��ي��ة  �لج��ن��ائ��ي��ة  للمحكمة 
بو�جباته �لقانونية في محا�سبة وم�ساءلة 
لميثاق  وفقاً  �لإ�سر�ئيليين  �لحرب  مجرمي 
�لنتقائية  مم��ار���س��ة  ع��ن  و�ل��ك��ف  روم����ا، 

و�لت�سيي�س في �لتعامل مع �لق�سايا

منظمة حقوقية: �شيا�شة القتل خارج 
الق�شاء تعد �شيا�شة ر�شمية للحتلل *موسكو 

�سارك �ل�سفر �لأردني لدى رو�سيا �لتحادية خالد �ل�سو�بكة 
و�لطلبة �لأردنيون في مو�سكو ، �لجمعة، بمعر�س �لأ�سبوع �لثقافي 

�لذي تقيمه جامعة �ل�سد�قة بين �ل�سعوب و�لحكومة .
وت�سمن �لمعر�س مجموعة �أعمال �أردنية تر�ثية وثقافية.

وقدمت �ل�سفارة في مو�سكو للجناح �لطلبي �لأردني �أطباق 
ولقت  �لمحلي،  و�ل��تر�ث  �لثقافة  تميز  �لتي  و�لحلويات  �لمن�سف 

�أل�ستح�سان و�لإقبال من �لجمهور �لرو�سي و�لأجنبي.

*موسكو 
�لمقاتلة  �لطائر�ت  جميع  بتدمر  �لجمعة،  رو�سيا،  تعهدت 
بولند�  �إع��لن  بعد  �أوك��ر�ن��ي��ا،  �إلى  �لغرب  دول  تر�سلها  �لتي 
مقاتلت  باإر�سال  �لأطل�سي  �سمال  بحلف  �لع�سو�ن  و�سلوفاكيا 

ميج-29 �إلى كييف.
خلل  بي�سكوف،  دميتري  �لكرملين  با�سم  �لمتحدث  وق��ال 
موؤتمر �سحفي :” خلل �لعملية �لع�سكرية �لخا�سة، �ستكون كل 
�لدول تتخل�س من معد�ت  �أن هذه  للدمار،  �لمعد�ت عر�سة  هذه 

قديمة غر �سرورية«.

*بيروت 
�لقطاع  في  و�إ�سر�ئيل  لبنان  بين  �لحدودية  �لمنطقة  ت�سهد 
�لجي�س  محاولة  عقب  �سديدً�  توترً�  لبنان  جنوب  من  �ل�سرقي 

�لإ�سر�ئيلي خرق �لخط �لأزرق في تلك �لمنطقة.
�لأردنية  �لأنباء  وكالة  لمر��سل  لبناني  �أمني  م�سدر  وذكر 
�أن فريقًا من �سباط �ليونيفيل قام على متن  )بتر�( في بروت، 
طو�فة بتفقد �لمنطقة �نطلقًا من محور حول، �لعدي�سة، �لغجر 
�لغربية  و�لمرتفعات  �لنقار  بركة  حتى  و�سولً  �سد�نة،  ،تلل 

لجبل �ل�سيخ خر�ج بلدة �سبعا.
ت�سير  و��سل  �لإ�سر�ئيلي،  �لجي�س  �أن  �إلى  �لم�سدر  و�أ�سار 
�لعازل،  للجد�ر  �لمحاذية  �لع�سكري  �لطريق  طول  على  دورياته 
مقابل  �لكنايات  تلة  وحتى  �لعدي�سة  تلة  محور  من  �نطلقًا 
ق�ساء  في  �لخيام  بلدة  خ��ر�ج  �ل�سعري  وتلة  مرجعيون،  �سهل 
�ليونيفيل  وق���و�ت  �للبناني  �لجي�س  يقوم  مرجعيون.بينما 

بدوريات لر�سد هذه �لتحركات تح�سبا لأي طارئ.

*واشنطن 
�لفدر�لي  �لحتياطي  منحها  �لتي  �لقرو�س  قيمة  بلغت 
عنه  �لنقاب  كُ�سف  جديد  برنامج  بموجب  �لأمركية  للبنوك 
في  �ل�سلطات  تح��رك  مع  دولر،  مليار   12 نحو  �لما�سي  �لأح��د 
�نهيار  �أعقاب  في  �لمالي  �لنظام  عن  �ل�سغوط  لتخفيف  و��سنطن 

تايمز . و��سنطن  بح�سب  فالي” ،  �سيليكون  “بنك 
�لأمركي(  �لمركزي  )�لبنك  �لفدر�لي  �لحتياطي  و�أعلن 
�لموؤقت  �لتمويل  “برنامج  �إطار  في  �لم�ستحقة  �لمبالغ  �أن  بيان  في 

للبنوك” و�سلت �إلى 11،9 مليار دولر بحلول �لأربعاء.
�لخز�نة  وز�رة  مع  بالتعاون  �ل��ف��در�لي  �لحتياطي  وك��ان 
و�لموؤ�س�سة �لفدر�لية للتاأمين على �لود�ئع قد ك�سف ليل �لأحد 
�ل�سيولة  م�سكلت  �أخرى  بنوك  لتجنيب  �لقرو�س  برنامج  عن 

�لتي دفعت “بنك �سيليكون فالي” للنهيار.
قدرة  �سمان  في  “للم�ساعدة  �إ�سافيا  تمويل  �لبرنامج  ويوفر 
في  جاء  كما  �لمودعين”،  جميع  �حتياجات  تلبية  على  �لبنوك 

بيان �لفدر�لي.
�ل�سيوخ  �أع�ساء مجل�س  يلين  و�أبلغت وزيرة �لخز�نة جانيت 
�لخمي�س �أن �ل�سلطات تحركت ب�سرعة لحماية �لمودعين في بنكي 
ر�أت  �أن  بعد  �أي�سا  �نهار  �لذي  و”�سيغنت�سر”  فالي”  “�سيليكون 
. �لأمريكي  �لم�سرفي  �لقطاع  عدوى” في  بح�سول  جديا  “خطر� 

*جنيف
جائحة  �أن  �لج��م��ع��ة  �ل��ع��الم��ي��ة  �ل�سحة  منظمة  �أع��ل��ن��ت 
�لخطر  فيه  ي�سبح  حدّ  �إلى  �لعام  هذ�  تتر�جع  قد  كوفيد-19 

�لذي ت�سكّله �سبيهًا بخطر �لإنفلونز� �لمو�سمية.
على  ق��ادرة  �ستكون  �أنها  في  ثقتها  عن  �لمنظمة  و�أع��رب��ت   
�إعلن �نتهاء حالة �لطو�رئ �لعالمية في وقت ما في �لعام 2023، 
�نتهاء  �ق��تر�ب  �إلى  متز�يد  ب�سكل  تتطلّع  �أنها  على  م�سددة 
مرحلة �لجائحة.  �سادفت نهاية �لأ�سبوع �لما�سي ثلثة �أعو�م 
باأنه  كوفيد-19  تف�سي  �لعالمية  �ل�سحة  منظمة  و�سفت  مذ 
�أدهانوم  تيدرو�س  للمنظمة  �لعام  �لمدير  �إ�سر�ر  رغم  جائحة، 
غيبريي�سو�س على �أنه كان يتوجب على �لدول �أن تتحرك قبل 

عدة �أ�سابيع من ذ�ك �لإعلن.
 وقال مدير �لطو�رئ لدى �لمنظمة مايكل ر�ين خلل موؤتمر 
�إلى  فيها  ننظر  مرحلة  �إلى  ن�سل  بد�أنا  �أننا  “�أعتقد  �سحافي 
على  كخطر  �لمو�سمية،  �لإنفلونز�  �إلى  ننظر  مثلما  كوفيد-19 
ل  فرو�س  ا  �أي�سً لكن  �أرو�ح  بح�سد  �سي�ستمر  وفرو�س  �ل�سحة 
هذ�   ... �سيح�سل  ذلك  �أن  “�أعتقد  و�أ�ساف  مجتمعنا«.   يعطل 
�أف�سل  مكان  في  �لعالم  �أن  للمنظمة  �لعام  �لمدير  و�أكّ��د  �لعام«.  

حاليًا من �أي وقت م�سى خلل �لجائحة.
 وقال “�أنا و�ثق من �أننا �سنكون قادرين هذ� �لعام على �لقول 
عامة  �سحية  طو�رئ  حالة  باعتباره  �نتهى  قد  كوفيد-19  �إن 
�أعلنت  قد  �لعالمية  �ل�سحة  منظمة  وكانت  دوليًا«.   قلقًا  تثر 
�لثاني/يناير  كانون   30 في  �لعامة  �ل�سحية  �ل��ط��و�رئ  حالة 
و�سفر  بالفرو�س  �إ�سابة   100 من  �أقل  ت�سجيل  تّم  حين   2020

وفيات خارج �ل�سين.

*استانا 
بينها  �أجنبية  �إع��لم  و�سائل  عدة  يمثل  �سحفي  وفد  �طلع 
وكالة �لأنباء �لأردنية” بتر�” على �إنجاز�ت وخطط وتجربة 
في  و�ل���وز�ر�ت  �لموؤ�س�سات  من  عدد  في  �لإ�سلحية  كاز�خ�ستان 

جمهورية كاز�خ�ستان.
وز�رة  �إلى  �لوفد  بها  قام  ميد�نية  زي��ار�ت  خلل  ذلك  جاء 
ووكالة  �لوطني  �ألقت�ساد  ووز�رة  �لطبيعية  و�لم�سادر  �لبيئة 
�لوزر�ء  من  و��ستمعو�  و�لإ�سلحات،  �ل�ستر�تيجي  �لتخطيط 
و�لقائمين على تلك �لموؤ�س�سات �إلى �سرح مف�سل حول �آلية عمل 
�لتي  �لإ�سلحات  ظل  في  ت�سهده  �لذي  و�لتطور  �لموؤ�س�سات  هذه 

ت�سهدها �لبلد في مختلف �لمجالت.
وز�رة  م��ن  ب��دع��وة  ك��از�خ�����س��ت��ان  �ل�سحفي  �ل��وف��د  وي���زور 
و�لبلدية  �لبرلمانية  �لنتخابات  لتغطية  �لكاز�خية  �لخارجية 
�لمبكرة �لتي ت�سهدها كاز�خ�ستان �لأحد �لمقبل في ظل تعديلت 

د�ستورية �ساملة تم �إقر�رها �أخر�.

*لندن 
�سي  �لرئي�س  زي��ارة  ��ستغلل  �إلى  �ل�سين  بريطانيا  دع��ت 
جين بينغ �إلى مو�سكو �لأ�سبوع �لمقبل لت�سجيع �لرئي�س �لرو�سي 

فلديمر بوتين على �سحب �لقو�ت �لرو�سية من �أوكر�نيا.
با�سم  �لمتحدث  عن  �لبريطانية  �لغارديان  �سحيفة  ونقلت 
رئي�س �لوزر�ء �لبريطاني ري�سي �سوناك �لجمعة لل�سحفيين “�إذ� 
�أر�دت �ل�سين �أن تلعب دورً� جدياً في ��ستعادة �ل�سيادة لأوكر�نيا، 

فمن �لو��سح �أننا نرحب بذلك«.
على  قائم  غر  �تفاق  “�أي  �لبريطاني  �لمتحدث  و�أ���س��اف 
�سيادة �أوكر�نيا وحقها في تقرير �لم�سر ل يُعد �تفاق �سلم على 
�إلى  قبل  من  فعلنا  كما  �ل�سين،  ندعو  �سنظل  ولذلك  �لإط��لق، 
�لن�سمام �إلى �لدول �لأخرى حول �لعالم لمطالبة بوتين ب�سحب 

قو�ته«.

*استانا 
�لمو�طنين  �أن  �لكاز�خ�ستانية،  �لخارجية  وز�رة  �أعلنت 
�لأردن  فيها  بم��ا  �ل��ع��الم  ح��ول  دول��ة   62 في  �لكاز�خ�ستانيين 
�لتي  و�لبلدية  �لنيابية  �لنتخابات  �لم�ساركة في  من  �سيتمكنون 

تجري �لأحد �لمقبل.
في  �نتخابيًا  مركزً�   77 تجهيز  تم  �أنه  لها،  بيان  في  وذك��رت 
�ستفتح  و�لتي  بالخارج  �لكاز�خ�ستانية  �لدبلوما�سية  �لبعثات 
�أبو�بها ل�ستقبال �لناخبين �لأحد �لمقبل منذ �ل�ساعة �ل�سابعة 
�سباحًا، وحتى �لثامنة م�ساءً ح�سب �لتوقيت �لمحلي للدول �لتي 

تتو�جد فيها هذه �لبعثات.
وبح�سب بيان �لوز�رة، فاإنه يجوز لمو�طني كاز�خ�ستان �لذين 
يتمتعون بحقوق �لت�سويت و�لمقيمين لأغر��س خا�سة �أو ر�سمية 
�لمعني  �لأجنبي  �لبلد  في  �سياحية  �أو  تجارية  �أو  تعليمية  �أو 
�لبعثة  �إلى  بطلب  �لتقدم  �لمفعول  �ساري  �سفر  جو�ز  ويحملون 
�لدبلوما�سية �أو �لقن�سلية لكاز�خ�ستان، �لتي يتو�جد فيها مركز 

�قتر�ع وذلك ليتمكن من �لإدلء ب�سوته.
ودعت �لوز�رة مو�طني كاز�خ�ستان بالت�سال باأقرب مركز 
�لناخبين  قو�ئم  في  لإدر�جها  �لمعلومات  وتقديم  م�سبقًا  �قتر�ع 
ل�سمان �لإعد�د �لكامل وفي �لوقت �لمنا�سب لعملية �لت�سويت في 

�لخارج.

*استانا 
�أن  ك��اري��ن،  �إرلن  �لكاز�خ�ستاني  �ل��دول��ة  م�ست�سار  �أك���د 
�لنتخابات �لبرلمانية و�لبلدية �لمبكرة �لتي ت�سهدها كاز�خ�ستان 
�لأحد �لمقبل �ستجري في �إطار �لإ�سلحات �لد�ستورية للرئي�س 
قا�سم جومارت توقاييف �لذي قال، �إن “�إجر�ء �نتخابات مبكرة 
للبرلمان و�لبلديات يمليه منطق �لإ�سلح �لد�ستوري �لمدعوم من 

قبل �لمو�طنين في �ل�ستفتاء �لوطني �أخرً�«.
تم  �أن��ه   ، دول  ع��دة  م��ن  �سحافيًا  وف���دً�  لقائه  خ��لل  وب��ين 
 5 �إلى  �ألفًا  �ل�سيا�سية من 20  للأحز�ب  �لت�سجيل  تخفي�س حد 
تخفي�س  تم  كما  �لد�ستورية،  للإ�سلحات  نتيجة  ع�سو  �آلف 
�إلى   600 من  �لإقليمية  �لأح���ز�ب  ممثلي  لعدد  �لأدن��ى  �لح��د 
بما  �لج��دي��دة-  �لأح���ز�ب  من  ع��ددً�  ف��اإن  لذلك،  ونتيجة   200
وحزب  �أمانات،  وحزب  �لديمقر�طي،  زهول  �أك  حزب  ذلك  في 
�لوطني  و�لح��زب  بيتاك،  وح��زب  �لديمقر�طي،  �ل�سعبي  �أوي��ل 
�لجتماعي �لديمقر�طي، وحزب �ل�سعب �لكاز�خ�ستاني، وحزب 

ري�سبابليكا – تمكنت من �لت�سجيل في �لنتخابات �لمقبلة.
و�أ�سار �إلى �أنه يجب �أن يكون �لمر�سح مو�طنًا من كاز�خ�ستان ، 
و�أل يقل عمره عن 25 عامًا ، و�أقام في �لدولة على مد�ر �ل�سنو�ت 
�لع�سر �لما�سية حتى يكون موؤهلً للتر�سح لمقعد في مجل�س �لنو�ب 
 ، عامًا   20 عن  للبلديات  �لمر�سحين  عمر  يقل  �أل  يجب   ، وبالمثل 
�لتي  �لمنطقة  و�أن يكونو� مو�طنين من كاز�خ�ستان، ومقيمين في 

يريدون تمثيلها حتى يكونو� موؤهلين للتر�سح ل� “�لبلديات«.
وبين، �أن هذه �لنتخابات تعد جزءً� مهمًا من دورة �لتجديد 
�ل�سيا�سي �لتي بد�أها �لرئي�س توقاييف، و�لتي بد�أت بالنتخابات 
�نتخابات  مع  و��ستمرت   2022 �لثاني  ت�سرين  في  �لرئا�سية 
مجل�س �ل�سيوخ في كانون �لثاني 2023. وكان �لرئي�س توقاييف، 
�قترح لأول مرة �إجر�ء �نتخابات مجل�س �لنو�ب و�لبلديات في 
خطابه للأمة في �أيلول من �لعام �لما�سي. على هذ� �لنحو ، حيث 
من  �أكثر  �ستكون  �لت�سويت  يوم  �إلى  �لتاريخ  ذلك  من  �لفترة  �أن 
�ستة �أ�سهر. وتعد هذه �لمرة �لأولى في تاريخ كاز�خ�ستان �لحديث 
�لتي يح�سل فيها �لمر�سحون على هذ� �لقدر من �لوقت للتح�سر 
�لنو�ب،  لحملة �نتخابية. وبين، �نه �سيتم في �نتخابات مجل�س 
��ستخد�م نموذج �لأغلبية �لمختلط لأول مرة فيها، حيث �سيتم 
�نتخاب 70 بالمئة من �لنو�ب بالتنا�سب من �لقو�ئم �لحزبية، و 

30بالمئة من قبل نظام �لأغلبية من �لدو�ئر �لفردية.

الطلبة الأردنيون بمو�شكو 
ي�شاركون بمعر�س الأ�شبوع الثقافي

رو�شيا تتعهد بتدمي الطائرات
 المقاتلة المرُ�شلة اإلى كييف

الجي�س الإ�شرائيلي يخرق 
الخط الأزرق الحدودي مع لبنان

الحتياطي الفدرالي اأقر�س البنوك 
الأميكية 12 مليار دولر لتجنب النهيار

منظمة ال�شحة العالمية تتوقع تراجع خطر 
كوفيد اإلى م�شتوى الإنفلونزا المو�شمية

وفد �شحفي من عدة دول يطلع على 
تجربة كازاخ�شتان الإ�شلحية

بريطانيا: على ال�شين اأن ت�شجع رو�شيا 
على الن�شحاب من اأوكرانيا

الكازاخ�شتانيون في 62 دولة بينها الأردن 
ي�شاركون بانتخابات بلدهم الأحد

م�شت�شار الدولة الكازاخ�شتاني: النتخابات 
تجري وفقًا للإ�شلحات الد�شتورية

*عمان 
يو�سف  �ل��دك��ت��ور  ع��م��ان  �أم����ين  �أك����د 
�لتنمية  �أه��د�ف  تحقيق  �أهمية  �ل�سو�ربة 
�لم�ستد�مة وتجذير �لتعاون و�لت�ساركية في 

تعزيز �لتعاون �لبلدي �لعربي.

هام�س  على  لقائه  خ��لل  ذل��ك  ج��اء 
في  �لم�ستد�مة  للتنمية  �ل��ع��رب��ي  �لم��ن��ت��دى 
�لعربية  �ل��دول  جامعة  عام  �أم��ين  ب��روت، 

�أحمد �أبو �لغيط.
�أم���ين ع��ام �لجامعة  �أك���د  م��ن ج��ان��ب��ه، 

بما  �لعربي  �لتعاون  تعزيز  على  �لعربية 
�لعربي  �ل��ب��ل��دي  �ل��ع��م��ل  بتطوير  يتعلق 
�لت�ساركية  ثقافة  تعزير  في  و�لم�ساهمة 
عمان  للعا�سمة  متمنيا  �لبتكار،  وتعزيز 

�لمزيد من �لتقدم و�لنجاح.

*وكالات
�عتبر وزير �لخارجية �لأمركي �أنتوني 
بلينكن في مقابلة مع وكالة فر�ن�س بر�س �أن 
بلده تمثل �سريكا �أف�سل من رو�سيا لم�ساعدة 
منطقة �ل�ساحل على مكافحة �لفقر وعنف 
�أجريت  �لتي  �لمقابلة  هذه  في  �لجهاديين.  
بان  بلينكن  �أقر  نيامي،  في  �لخمي�س  م�ساء 
�لمقاربة �لع�سكرية �لتي �عتمدتها �لوليات 
�لم�ستعمرة  �لقوة  فرن�سا،  وكذلك  �لمتحدة 

�سابقا لهذه �لمنطقة، لم تكن كافية.
�ساملة  مقاربة  �عتماد  “يجب  و�أو�سح   
هذ�  لكن  مطلقة،  �سرورة  �لأمن  فيها  يكون 

لي�س كافيا«.
هي  �لتي  �لنيجر  كون  “و�قع  �إن  وقال   
بمثل  �لعالم،  دول  �أفقر  �إحدى  �لو��سح  من 
�أهمية  ر�أي��ي  بح�سب  يوؤكد  �لفاعلية  هذه 

�ختيار هذه �لمقاربة �ل�ساملة«.
رئي�س  م��ع  �لخمي�س  ل��ق��اء  خ��ت��ام  في   
عن  بلينكن  �أع��ل��ن  ب���ازوم،  محمد  �لنيجر 
لدول  جديدة  �ن�سانية  م�ساعدة  تقديم 
مليون   150 بقيمة  �لنيجر  بينها  �ل�ساحل 
�لى  �لم�ساعدة  هذه  �إجمالي  يرفع  ما  دولر 

233 مليون دولر لعام 2023.
 كما �أ�سار �لى دعم و��سنطن لنيامي عبر 
برنامج �إعادة دمج �لجهاديين �لتائبين وهو 
�لقادرة  و�لزر�عة  �ل��ري  لتح�سين  م�سروع 
�لبلد  هذ�  في  �لمناخي  �لتغر  مو�جهة  على 

�لجاف.

�لم�ساعدة  جانب  �لى  �نه  �عتبر  لكنه   
يجب  �لتنمية،  وم�����س��اع��د�ت  �لن�سانية 
�لنيجر  مع  �أمنية  علقات  على  �لحفاظ 
�ل�سمال  في  �لمتحدة  �ل��ولي��ات  تقيم  حيث 
منها  تنطلق  �لتي   201 �لجوية  �لقاعدة 
تر�قب  �لتي  وتلك  �لهجومية  �لم�����س��ر�ت 

�لجهاديين.
�ألف  تن�سر  جهتها  من  فرن�سا  ت��ز�ل  ل   
جندي في �لنيجر بعدما ��سطرت �لى �سحب 
�لدولتان  فا�سو،  وبوركينا  مالي  من  قو�تها 
�نقلبيون  ع�سكريون  يقودهما  �ل��ل��ت��ان 
بها  ي��ق��وم  عنف  م��وج��ة  �ي�سا  وت�����س��ه��د�ن 

جهاديون.
معار�سته  عن  �لفريقي  �لتح��اد  عبر   
بما  �لقارة  في  �لأجنبي  �لع�سكري  �لوجود 
قاعدتها  �أقامت  �لتي  �ل�سين  وجود  ي�سمل 

�لأولى في جيبوتي.
في  �ل�سئلة  على  رد�  بلينكن  وق���ال   
“هذه  �لنيجر  في  �لأم��رك��ي��ة  �ل��ق��اع��دة 
على  نفر�سها  ل  نقيمها،  �لتي  �ل�سر�كات 

�أحد. �لدول تختار �أن تكون �سريكا �أم ل«.
 و�أ�ساف “�لعمل �لذي يمكننا �لقيام به 
و�لجماعات  �لإرهابية  �لجماعات  لمحاربة 
�لم��دى  على  �لآخ��ري��ن  �سيفيد  �لمتطرفة 

�لطويل«.
�أكثر  بالنخر�ط  بايدن  �إد�رة  ترغب 
هناك  �لمتز�يد  �لنفوذ  لمو�جهة  �فريقيا  في 

لدول وخ�سو�سا رو�سيا.

على  �لو�قعة  �ل��دول��ة  م��الي،  تقاربت   
وقطعت  �لدولة  ه��ذه  من  �لنيجر،  ح��دود 
في  و�سركائها  فرن�سا  مع  �لع�سكري  تحالفها 

حملة مكافحة �لجهاديين.
�ست  �إح��دى  كانت  �سباط/فبر�ير،  في   
على  �لت�سويت  ع��بر  رو���س��ي��ا  ت��دع��م  دول 
للمم  �لعامة  �لجمعية  في  ق��ر�ر  م�سروع 
من  �لن�سحاب  على  مو�سكو  يح�س  �لمتحدة 

�أوكر�نيا.
من  م��رت��زق��ة  �إن  �ل��غ��رب��ي��ون  ي��ق��ول    
�سبه  �ل��رو���س��ي��ة  “فاغنر”  مج��م��وع��ة 
وه��و  ب��ام��اك��و  في  ي��ت��و�ج��دون  �لع�سكرية 
تحتية  بنى  عن  متحدثة  م��الي  تنفيه  ما 

رو�سية.
رئي�س  �أعلن  �لأول/دي�سمبر  كانون  في   
غانا نانا �أكوفو �أدو �أن فاغنر كانت متو�جدة 
�أي�سا في بوركينا فا�سو وهو ما نفته مو�سكو 

وو�غادوغو.
ب�سكل  ي���رد  لم  �ل���ذي  بلينكن  وق���ال   
�لمجموعة  وج��ود  حول  �سوؤ�ل  على  مبا�سر 
مجموعة  ذهبت  “�أينما  فا�سو،  بوركينا  في 

فاغنر، �أمور �سيئة تح�سل«.
لم  تتحرك،  ر�أيناها  “حيث  و�أ���س��اف   
ر�أينا  �لعك�س  على  بل  �لأم��ن  بتعزيز  تقم 
للمو�رد  و��ستغلل  تتفاقم  �لأم��ور  �أخ��ر� 
تولده  �ل���ذي  �لعنف  ف�����س��اد.  ومم��ار���س��ات 
�سفوف  في  ينت�سر  وباء  هو  �لمجموعة  هذه 

�ل�سكان و�لدول �لتي �ختارت �لعمل معها«.

ال�شواربة يلتقي اأمين عام جامعة الدول العربية

لينكن: وا�شنطن يمكنها 
ان تقدم اأكثر من مو�شكو لمنطقة ال�شاحل

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
�لتي  �ل��ودي��ة  �لم��و�ج��ه��ة  �أن  ي��ب��دو 
�ستجمع �لمنتخب �لعر�قي مع م�ست�سيفه 
�لرو�سي، و�لمقررة في 26 من مار�س / �آذ�ر 
�لجاري، �ستحمل �لكثر من �لمفاجاآت، في 

ظل �إقامتها بمدينة �سانت بطر�سبرج.
 و���س��ت��ك��ون رو���س��ي��ا ع��ل��ى م��وع��د مع 
بعد  �ل��دول��ي��ة  �لم��ب��اري��ات  ��ست�سافة 
�لفيفا،  �ل�سادرة من  �لعقوبات �لأخرة 
ع��ق��ب ����س��ت��ع��ال ����س���ر�رة �لح����رب �سد 

�أوكر�نيا.
 

تخبطات روسية
قبل  جرت  �لتي  �لمفاو�سات  جاءت   
�لعر�قي  �لتحادين  بين  �لآن  من  �سهر 
ودية  م��ب��ار�ة  �إج���ر�ء  ح��ول  و�لرو�سي 
تجمع �لفريقين لأول مرة، بعد �عتذ�ر 
لبغد�د،  �لح�����س��ور  ع��دم  ع��ن  ت��اي��لن��د 
�لجانب  مع  لتفاق  �لتو�سل  في  و�لف�سل 

�لإير�ني �لذي طلب �للعب بطهر�ن.
 وو�فق �لعر�ق على �لعر�س �لرو�سي 
و�للعب بمدينة �سوت�سي �ل�ساحلية �لتي 

حددت ل�ست�سافة �لمو�جهة، لكن بمرور 
�لأيام �تجهت بو�سلة رو�سيا �سوب �سانت 
في  �لم�ساركة  لها  �سبق  �لتي  بطر�سبرج، 
مونديال  مباريات  من  ع��دد  ��ست�سافة 

2018، لتكون م�سرحاً لتلك �لودية.
 ث���م و���س��ل��ت �ل��برق��ي��ة �ل��رو���س��ي��ة 
�لملعب  بتغير  ب��غ��د�د،  �إلى  �ل��ع��اج��ل��ة 
ليوم  تقديمها  تم  �إذ  �لم��ب��ار�ة،  وت��اري��خ 
من   27 من  ب��دلً   26 في  و�إقامتها  و�ح��د 

مار�س/ �آذ�ر �لجاري.
�لموعد مثالي لأ�سحاب  و�أ�سبح هذ�   
عطلة  ي�سادف  �أنه  �عتبار  على  �لأر���س 
للجماهر  �ل��ف��ر���س��ة  ت��ت��ي��ح  ر���س��م��ي��ة 
هذ�  لمتابعة  �لمكثف  للح�سور  �لرو�سية 
�لعزلة  م��ن  عامين  بعد  �ل���ودي  �للقاء 

�لريا�سية و�لدولية.
 وم���ع م���رور �لأي�����ام و���س��ل��ت �ل��ي��وم 
�لأرب���ع���اء م��و�ف��ق��ة �لتح����اد �ل���دولي 

تعر�س  دون  �لمبار�ة  �إقامة  “فيفا” على 
�لجانب �لعر�قي لعقوبات دولية.

 
أزمة المحترفين

�ل��ع��ر�ق��ي قبل  �لم��ن��ت��خ��ب  ي���و�ج���ه 
�ل�سهر  م��ن   20 في  رو�سيا  �إلى  �لتوجه 
�لجاري، م�سكلة �إد�رية تخ�س عدد� من 

لعبيه �لمحترفين في �أوروبا.
وعلي  �إقبال  زيد�ن  من  كل  ويحتاج   
مو�فقات  �أور�ه���ا  و�ألك�سندر  �لح��م��ادي 
�ل�سفر  على  �لبريطانية  �ل�سلطات  من 
�لمحترف  ر�سيد  �أ�سامة  وكذلك  لرو�سيا، 
في �لبرتغال، و�لآي فا�سل و�أمر �لعماري 
في  يعقوب  كيفن  بال�سويد،  �لمحترفان 

�لدنمارك ومرخا�س دو�سكي بالت�سيك.
 وياأتي ذلك ب�سبب �لحظر �لأوروبي 
جن�سية  يحمل  من  �أو  مو�طنيها  بتنقل 
مزدوجة �إلى رو�سيا، وهذ� �لأمر �سي�سع 
�لمدير �لفني للمنتخب �لعر�قي خي�سو�س 

هو  لحاجته  مم��اث��ل،  ح��رج  في  كا�سا�س 
�ل�سلطات  مو�فقة  على  للح�سول  �أي�سا 

�لإ�سبانية لدخول �سانت بطر�سبرج.
�لإع���لم���ي  �لم�������س���وؤول  �أن  ورغ�����م 
في  �أكد  عماد،  محمد  �لعر�قي  للمنتخب 
�لمقاطعة  هذه  �أن  لكووورة  �سابق  وقت 
�لجهاز  ح�سور  على  توؤثر  لن  �لأوروبية 
�لفني مع �لمحترفين لهذه �لودية، لكن لم 
�لأزمة  لهذه  �لنهائي  �لموقف  ح�سم  يتم 
�لوقت  �أن  رغ��م  �لآن،  حتى  �لإد�ري����ة 
�أي��ام،   5 فقط  ه��و  �ل�سفر  على  �لمتبقي 

علوة على �سعوبة
تتعلق  لأ���س��ب��اب  �ل��ب��دلء  تح�سر 

بالتاأ�سرة �لرو�سية.
وي��ب��ق��ى �ل�������س���وؤ�ل �لأب�����رز ه���و هل 
�سيخو�س �أ�سود �لر�فدين �لمبار�ة بكامل 
بالعنا�سر  �لعر�ق  �سيكتفي  �أم  �لنجوم 
�لخليج  بم��ح��ترفي  �لم��دج��ج��ة  �لم��ح��ل��ي��ة 

و�لدوري �لتايلندي ونظره �لتون�سي؟

*وكالات
�عتر�س �لأولمبي �لباجي، على تعيين �أ�سامة رزق �لّله حكمًا 
للمبار�ة �لتي تجمعه مع �تحاد بن قرد�ن، �ل�سبت �لمقبل، �سمن 
�لتتويج  مجموعة  مناف�سات  من  �لثانية  �لجولة  مناف�سات 

للدوري �لتون�سي �لممتاز.
�إلى  ينتمي  باأنه  له،  بيان  عبر  �عتر��سه،  �لأولمبي  وعلل 
�لتي  �لمباريات  في  �لحياد  يلتزم  لم  �أنه  كما  �لجنوب..  ر�بطة 
ينطبق  �لأمر  ذ�ت  �أن  موؤكدً�  فيها،  طرفًا  �لباجي  �لفريق  كان 

على حكم �لفيديو وليد �لجريدي.
�لباجي  �لأولمبي  ي�سجل  �لأ�سباب  “لهذه  �لبيان:  و�أ�ساف 
مبار�ته”،  لإد�رة  �لأ�سماء  تلك  لتعيين  ورف�سه  �عتر��سه 
�لقر�ر وتغيره بطاقم  �لنظر في  متقدمًا بطلب ر�سمي لإعادة 
�ل�سابع  �لمركز  �لباجي يحتل  �أن �لأولمبي  �لإ�سارة  �آخر.وتجدر 
لمجموعة �لتتويج بنقطتين، فيما يتو�جد �تحاد بن قرد�ن في 
�أوف  �لبلي  بد�أ مرحلة  نقاط.. وكلهما  ب�3  �لخام�س  �لمركز 

بهزيمة.

العراق يبحث عن النجمة ال�شاد�شة .. 
واأوزبك�شتان يرنو للقب الأول

*وكالات
فريق  مع  عقده  ف�سخ  عن  �ل��دردور،  خالد  �لأردني  �لمهاجم  �أعلن 

�لديو�نية �لعر�قي لكرة �لقدم.
وكتب �لدردور عبر ح�سابه في في�س بوك: “ بطلب مني ولظروف 

خا�سة في �لأردن تم عمل مخال�سة مع نادي �لديو�نية �لعر�قي«.
و�أ�ساف: “�سكر� لنادي �لديو�نية لمو�فقته على طلبي بف�سخ عقدي 

وتقديره لظروفي، و�أتمنى للفريق �لتوفيق فيما تبقى من مو�سم«.
�أول  ليخو�س  �سهرين  قبل  بالديو�نية  �لتحق  قد  �ل��دردور  وكان 
تجربة �حتر�فية خارجية في م�سرته �لكروية، م�ستغل فترة توقف 

�لم�سابقات �لمحلية.
بعد  �لمقبلة  وجهته  �لمقبلة  �لمرحلة  في  �ل��دردور  يعلن  �أن  وينتظر 

�نتهاء عقده مع فريق �سباب �لأردن.
وكان �لدردور وفي ت�سريحات �سابقة، قد �أكد �أنه دخل بمفاو�سات 

مع ناد من �أندية �لمقدمة في �لأردن.

*وكالات
�أمام  �سعبة  مو�جهة  �ل�ساطئية،  للكرة  �لبحرين  منتخب  يخو�س 

�أفغان�ستان، في بد�ية م�سو�ره بكاأ�س �آ�سيا للكرة �ل�ساطئية في تايلند.
�ل�سعودية  رفقة  و�ح��دة  مجموعة  في  �لبحرين  منتخب  ويقع 

وتايلند و�أفغان�ستان.
لن  �لمو�جهة  �أن  �لبحريني،  �لمنتخب  مدرب  مرهون  �سادق  ويدرك 

تكون �سهلة، لكنه ي�سعى لتحقيق نتيجة �إيجابية.
و�ختار مرهون 12 لعبا، وهم خليفة �إبر�هيم، �أحمد عبد �لر�سول، 
ر��سد جمال، محمد عا�سور، عبد �لله عبد �للطيف، �سلمان �ليعقوبي، 
ح�سن  �لبلو�سي،  حمزة  يعقوب،  محمد  معتوق،  مهر�ن  دروي�س،  محمد 

�إبر�هيم وعي�سى جمعة.
�نطلق  في  �إيجابية  بد�ية  لتحقيق  �لبحريني  �لمنتخب  وي�سعى 
م�سو�ره بال�ستحقاق �لآ�سيوي، حيث �أقام مع�سكر� تدريبيا في بانكوك، 

ولعب مباريات ودية مع �أندية تايلندية ومنتخبي �لكويت و�ل�سين.
من  �سل�سلة  خو�س  بعد  تح�سر�ته،  �لبحريني  �لمنتخب  و�أن��ه��ى 

�لتدريبات خلل �ليومين �لما�سين منذ و�سوله �إلى مدينة بتايا.

*وكالات
�أ�ساد نبيل معلول، مدرب �لترجي، باأد�ء لعبيه خلل �لتعادل )1-
�لمجموعات  دور  من   5 �لجولة  مناف�سات  �سمن  �لجمعة،  �لمريخ،  مع   )1

بدوري �أبطال �إفريقيا.
�لم��ب��ار�ة:  �أع��ق��ب  �ل��ذي  �ل�سحفي  �لم��وؤتم��ر  خ��لل  معلول،  و���س��رح 
علينا  يتعين  �لتي  �لطريقة  ندرك  كنا  لكننا  �سعبة،  كانت  “�لمو�جهة 

�تباعها.. �سيطرنا على 3 �أرباع �للقاء بالرغم من كفاءة �لمريخ«.
و�أ�ساف: “كنا ندرك قوة �لفريق �ل�سود�ني، ولم ن�سمح له بالعودة 
في  وتحكمنا  �لمبكر  بال�سغط  قمنا  �لتقدم..  هدف  عقب  �لمبار�ة  �إلى 
�لتكتيكي �لذي �لتزمو�  �لملعب ون�سكر �للعبين على �لن�سباط  و�سط 

به«.
و�سدد �لمدرب �لتون�سي: “رغم �لنق�س �لعددي �لذي عانينا منه في 
بع�س �لمر�كز، لكن تلك �لمبار�ة تعتبر �أحد �أف�سل �لمو�جهات �لتي لعبها 

�لترجي خلل �لمو�سم �لحالي«.
�أ�سار: “كانت خطوطنا قريبة، كنا نعلم �أن �لمريخ �سيلجاأ للتمرير�ت 
�لطويلة وهو ما جعلنا ن�سغط عليه، لكن �لتغير�ت لم ت�ساعدنا كثر� 

لأنها جاءت على وقع �لإ�سابات �لتي عانى منها �للعبون«.
وتابع: “دفعنا بالعديد من �للعبين �سغار �ل�سن في �لمبار�ة.. كان 
�لمو�جهات  هذه  مثل  �للقاء..  في   2003 مو�ليد  من  لعبين   4 هناك 

ت�سنع �سخ�سية �للعبين«.
للأدو�ر  �لمتاأهلين  ثالث  مر�ت،   4 باللقب  توج  �لذي  �لترجي،  وبات 
�لبي�ساوي �لمغربي  �لإق�سائية في دوري �لأبطال، بعد فريقي �لرجاء 

وماميلودي �سن د�ونز �لجنوب �إفريقي.
�لأخ��رة  �لجولة  في  ب��ل��وزد�د  �سباب  �سيفه  مع  �لترجي  ويلتقي 
 5 يمتلك  �لذي  �لزمالك،  بين  �أخرى  مو�جهة  ت�سهد  �لتي  بالمجموعة، 

�ألقاب في �لم�سابقة، مع �سيفه �لمريخ.

*وكالات
�أنه  �سوريا،  لمنتخب  �لفني  �لمدير  كوبر،  هيكتور  �لأرجنتيني  �أكد 

�سيبذل ق�سارى جهده رفقة ن�سور قا�سيون خلل �لفترة �لمقبلة.
للمنتخب  فني  كمدير  لتقديمه  �ل�سحفي  �لموؤتمر  في  كوبر  وقال    
وعندما  �آ�سيا،  كاأ�س  بطولة  حتى  �سوريا  مع  ممتد  “عقدي  �ل�سوري: 

�أجد عدم �لقناعة في عملي من �لممكن �أن �أرحل«.
ت�سر  ل  نف�سي، عندما  تلقاء  من  �أعتذر  �أن  �لممكن  “من  و�أ�ساف:    
�لأمور ب�سكل جيد، ننتظر تكاتف �لجميع في �لفترة �لمقبلة، ويجب �أن 

نكون على قدر �لم�سوؤولية«.
 و�ختتم مدرب �سوريا: “لو وجد لعب مثل مي�سي في �سوريا �ساأذهب 
�لمرحلة  هذه  في  هدفنا  ت��ردد،  دون  �لمنتخب  لتمثيل  و�أح�سره  �إليه 
وتحديد  لعب  كل  م�ستوى  على  للوقوف  �لمحليين  �للعبين  م�ساهدة 

�سبل �ل�ستفادة منه«.

*وكالات
�أ�سفرت قرعة نهائيات كاأ�س �آ�سيا للكرة �لطائرة، �لتي �أجريت عن 

وقوع منتخب �لعر�ق في مجموعة �سعبة.
ويتو�جد �أ�سود �لر�فدين �إلى جانب، �إير�ن “�لبلد �لم�سيف” وهونج 
كونج في �لمجموعة �لأولى من �لبطولة، �لتي �ستقام د�خل �سالة �آز�دي 

بالعا�سمة طهر�ن خلل �أغ�سط�س/�آب �لمقبل.
بالمجموعة  �لبحريني  �لمنتخب  وق��وع  �أي�سا،  �لقرعة  و�سهدت 
�لمنتخب  يو�جه  فيما  تايبيه،  و�ل�سين  منغوليا  منتخبي  مع  �لر�بعة 

�لقطري كل من �لهند و�أفغان�ستان بالمجموعة �لخام�سة.
وتايلند  و�أوزبك�ستان  �ليابان  منتخبات  كذلك  �لقرعة  و�أوقعت 
�لثانية، بينما تتو�جد كاز�خ�ستان مع �ل�سين و�إندوني�سيا  بالمجموعة 
بنجلدي�س  مع  �لجنوبية  كوريا  تلتقي  فيما  �لثالثة،  بالمجموعة 

وباك�ستان بالمجموعة �ل�ساد�سة.
من   26 وحتى   19 من  �لفترة  خلل  �لبطولة  مناف�سات  و�ستقام 

�أغ�سط�س/�آب �لمقبل.  
 و�سيعود �لمنتخب �لعر�قي للم�ساركة في بطولة �آ�سيا، بعد غياب د�م 

10 �أعو�م عن �ل�ستحقاقات �لقارية.
عام  ن�سخة  في  بالبطولة  �لر�فدين  لأ�سود  م�ساركة  �آخ��ر  وكانت 
كوريا  بعد  بمجموعته  ثانيا  وج��اء  ب��الإم��ار�ت  ج��رت  �لتي   2013
�لجنوبية، لكنه لم ينجح بالو�سول للدور ربع �لنهائي بعد �لهزيمة في 

�لدور �لثاني �أمام كاز�خ�ستان )3-1(.

*وكالات
�أكمل �لبديع �لبحريني، تعاقده �لر�سمي مع �لمدرب �سديق زويد، 
لقيادة �لفريق في �لجولت �لمقبلة لدوري نا�سر بن حمد �لممتاز لكرة 
�لقدم، خلفا للتون�سي �سابر عبد�للوي، �لذي �أنهى �لنادي �لعقد �لمبرم 

معه.
بح�سور  �ليوم  �لبديع  مع  �لر�سمي  عقده  على  زويد  �سديق  ووقع   
م�سوؤولي �لنادي، حيث �سيتولى قيادة �لفريق �نطلقا من مر�ن �ليوم 

�لخمي�س.
مع  �لثانية  �لدرجة  �إلى  ر�سميا  يهبط  فريق  �أول  �لبديع  و�أ�سبح   
تبقي 5 جولت فقط، حيث يحتل �لمركز �لأخر باأقل من �سفر نقاط 
)-1( بعد قر�ر لجنة �لن�سباط بالتحاد بخ�سم 6 نقاط منه حينما 
كانت يمتلك 5 نقاط فقط، بعد �ن�سحابه من مبار�ة �لرفاع �ل�سرقي في 

�لجولة 15.
نا�سر  �لمركزين 11 و12 لدوري  �للذ�ن يحتلن  �لفريقان   ويهبط 

مبا�سرة �إلى �لدرجة �لثانية.

*وكالات
طالب �لنجم �ل�ساحلي جماهره بعدم �ل�سفر �إلى تطاوين، �ل�سبت، 
مجموعة  من  �لثانية  �لجولة  �سمن  تطاوين،  �تحاد  مو�جهة  لح�سور 

�لتتويج بالدوري �لتون�سي �لممتاز.
وقال �لنجم، في بيان: “تبعا للجل�سة �لأمنية و�لتنظيمية �لخا�سة 
بمبار�ة �تحاد تطاوين، �أنه تقرر �أن تدور �لمبار�ة دون ح�سور �لجمهور 

�ل�سيف، و�لكتفاء بالجمهور �لمحلي«.
ووفرت �إد�رة تطاوين 10 دعو�ت لجمهور �لنجم �لر�غب في ح�سور 
�لمبار�ة، غر �أن �إد�رة �لنجم قررت عدم قبول هذه �لدعو�ت، نظر� لأن 

عددها محدود.
�إد�رة �لنجم �أحباء �لفريق  “في هذ� �لإطار تدعو  وختم �لبيان: 

�لأوفياء، عدم �لتحول �إلى مدينة تطاوين«.
�لثالث  �لم��رك��ز  يحتل  �ل�ساحلي  �لنجم  �أن  �إلى  �لإ���س��ارة  تج��در 
لمجموعة �لتتويج ب6 نقاط، فيما يحتل �تحاد تطاوين �لمركز �ل�ساد�س 

بر�سيد نقطتين.

الكويت يح�شم لقب كاأ�س الخليج لليد 
على ح�شاب النجمة

*وكالات
�لأبطال،  للأندية  �لخليج  كاأ�س  بطولة  لقب  �لكويت  نادي  حقق 
�لجمعة،   ،)27-29( �لبحريني  �لنجمة  �للقب  حامل  على  فوزه  بعد 
على �سالة مدينة خليفة بالعا�سمة �لبحرينية �لمنامة، و�سط ح�سور 

جماهري هو �لأكبر منذ �نطلق �لبطولة.
�لذي  �لبحريني  �لنجمة  جماهر  بح�سور  �لم��درج��ات  و�م��ت��لأت 
في  �لما�سي  �لعام  حققه  �لذي  لقب  على  يحافظ  �أن  �لنف�س  يمني  كان 

�لأر��سي �لكويتي.
وقدم �لكويت و�لنجمة مبار�ة ممتعة و�سط تاألق حار�س �لنجمة 
من  �ل�سيوف  يمنع  لم  �لتاألق  هذ�  لكن  عبد�لح�سين،  محمد  �لبحريني 

�لفوز في �لمبار�ة و�لتتويج باللقب.
�لعربي  على  فوزه  بعد  �لثالث  �لمركز  �لإمار�تي  �ل�سارقة  و�حتل 
�لمركز �لخام�س بفوز  �لبحريني  �لقطري 29/32، فيما �حتل �لأهلي 
على �أهلي �سد�ب �لعماني 24/30 في مبار�ة تحديد �لمركزين �لخام�س 

و�ل�ساد�س.

»النتماء” يدفع الباجي للعترا�س 
على حكم موقعة بن قردان

المقاطعة الأوروبية ت�شع العراق
 في ورطة قبل ودية رو�شيا

*وكالات
بالعا�سمة  بونيودكور  �ستاد  ي�سهد 
مع  �ل��ع��ر�ق  م��و�ج��ه��ة  �ل�سبت  ط�سقند، 
لل�سباب  �آ�سيا  كاأ�س  نهائي  في  �أوزبك�ستان، 
�لر�فدين  �أ�سود  ويتطلع  عاماً،   20 تحت 
لتحقيق �للقب �ل 6 في تاريخ �لبطولة، في 
�أ�سحاب �لأر�س لح�سد �للقب  حين يطمح 

�لأول بالن�سبة لهم.
�ل��ف��ري��ق��ان خ��لل  ت��ق��اب��ل  �أن  و���س��ب��ق 
كان  حيث  �لبطولة،  من  �لمجموعات  دور 
�أوزبك�ستان بنتيجة )1- ن�سيب  �لفوز من 

مناف�سات  من  �لثانية  �لجولة  �سمن   )0
�لمجموعة �لأولى.

 
الطريق إلى النهائي

م�سو�ر  �لأوزب���ك���ي  �لمنتخب  ��ستهل 
�لم��ب��ار�ة  في  ���س��وري��ا  بم��و�ج��ه��ة  �لمناف�سة 

�لفتتاحية و�لنت�سار بنتيجة 0-2.   
�لمنتخب  تقابل  �لثانية  �لمبار�ة  وفي    
�لنهائية  �لمبار�ة  في  خ�سمه  مع  �لأوزبكي 
�لأر�س  �أ�سحاب  بد�أ  حيث  �لعر�ق،  �سباب 
�لمبار�ة بقوة، ونجحو� في �فتتاح �لت�سجيل 
بعد مرور 17 دقيقة بو��سطة بولتخوجا 
على  �لنتيجة  و��ستمرت  خولدورخانوف، 
ذ�ت �لمنو�ل رغم محاولت لعبي �لعر�ق 

للتعديل.
  في �لجولة �لثالثة، تقابلت �أوزبك�ستان 

في  �لإ�ستقلل  �ستاد  على  �إندوني�سيا  مع 
فرجانا و�نتهت بالتعادل �ل�سلبي.

�لمنتخب  ت��و�ج��ه  �لنهائي  رب��ع  وفي    
قوية  م��ب��ار�ة  في  �أ�ستر�ليا  م��ع  �لوزب��ك��ي 
بفارق  ل�سالحهم  �نتهت  بالندية  وحافلة 

ركلت �لترجيح من علمة �لجز�ء 4-5. 
 في �ل�����دور ق��ب��ل �ل��ن��ه��ائ��ي ت��و�ج��ه��ت 
�أوزبك�ستان مع كوريا �لجنوبية �لتي تحمل 
�لبطولة،  بلقب  �لفوز  في  �لقيا�سي  �لرقم 
�لأر�س في  �أ�سحاب  �لرغم من تفوق  وعلى 
�إل  �لكرة وتهديد �لمرمى،  �ل�ستحو�ذ على 
��ستمرت طو�ل  �ل�سلبي  �لتعادل  نتيجة  �أن 
�لوقت �لأ�سلي ثم في �ل�سوطين �لإ�سافيين، 
فتم �للجوء �إلى ركلت �لترجيح �لتي �سجل 
�ل� 3 بنجاح، في  �لأوزب��ك محاولتهم  فيها 
حين تاألق �لحار�س �أوتابيك بويمر�دوف في 

�لت�سدي ل� 3 ركلت كورية.
م�سو�ر  �لعر�ق  منتخب  ��ستهل  بدوره،   
و�ل��ف��وز  �إن��دون��ي�����س��ي��ا  بمقابلة  �لمناف�سة 
بنتيجة )2-0(، ثم خ�سر �أمام �أوزبك�ستان 
�أمام  �لثالثة  �لمبار�ة  في  وتعادل   ،)1-0(

�سوريا  1-1.
�أم��ام  �لمو�جهة  كانت  �لنهائي  رب��ع  في   

على  �لح��ذر  �سيطر  حيث  �إي���ر�ن،  منتخب 
�لم��ب��ار�ة،  �أهمية  نتيجة  �لفريقين  �أد�ء 
�لدقيقة  حتى  �ل�سلبي  �لتعادل  لي�ستمر 
لل�سوط  �ل�سائع  ب��دل  �لوقت  من  �لأولى 
هدف  جا�سم  علي  خطف  عندما  �ل��ث��اني، 

�لفوز �لثمين للمنتخب �لعر�قي.
قبل  �ل��دور  في  �لعر�ق  منتخب  تقابل   
�لوقتين  �أنتهى  حيث  �ليابان،  مع  �لنهائي 
ليتم   ،)2-2( بالتعادل  و�لإ�سافي  �لأ�سلي 
�للجوء ركلت �لترجيح من علمة �لجز�ء، 
�ل  محاولته  �لعر�ق  خللها  �سجل  �لتي 
ح�سين  �لحار�س  ت�سدى  حين  في  بنجاح،   5
ليقود  ���س��ان��و،  ك����ود�ي  لت�سديدة  ح�سن 

منتخب بلده للنهائي.

 طموحات مشتركة
منتخب  م���درب  محمد  ع��م��اد  يطمح   
�أ�سود  �لعر�ق في تحقيق �إنجاز تاريخي مع 
كمدرب  �لقاري  �للقب  بح�سد  �لر�فدين، 

بعد نيله كلعب في عام 2000.
في  للعر�ق   5 �ل�  �للقب  ذلك  كان  حيث   
�لهدف  حينها  في  و�سجل  �لبطولة  تاريخ 
وهو  �لياباني،  �ل�سامور�ي  بمرمى  �لذهبي 
 6 �ل  للقب  �لفريق  يقود  �أن  �لآن  ي��اأم��ل 

كمدرب.
  وب��الم��ق��اب��ل، ب��ات ر�ف�����س��ان ح��ي��دروف 
�أوزبك�ستان على بعد مبار�ة  مدرب منتخب 
تاريخ  في  جديد  ف�سل  كتابة  من  و�ح��دة 

كرة �لقدم �لأوزبكية.
 وك��ان ح��ي��دروف نج��ح ع��ام 2018 في 
قيادة �لمنتخب �لأوزبكي �إلى �لتتويج بلقب 
�ل�سين، حيث  �آ�سيا تحت 23 عاماً في  كاأ�س 
مع  مميزة  نتائج  تحقيق  في  مكانته  �أك��د 

منتخبات �لفئات �لعمرية.
 

مفاتيح اللقب
خلل  �ل��ع��ر�ق  �سباب  ب�سفوف  ب��رز   
جا�سم،  علي  �لجناح  �ل�سابقة  �لمباريات 
خ��لل  ه��دف��ين  ت�سجيل  م��ن  تم��ك��ن  �ل���ذي 
م��ب��ار�ت��ي �ل���دوري���ن رب���ع �ل��ن��ه��ائ��ي وقبل 
على  و�ليابان  �إي��ر�ن  من  كل  �أم��ام  �لنهائي 

�لتو�لي.
ت�سكيلة  في  ب��رز  �لمقابلة،  �لجهة  في    
عبا�سبيك  �ل��و���س��ط  لع���ب  �أوزب��ك�����س��ت��ان 
�سناعة  من  تمكن  و�ل��ذي  فايزوللييف، 
للنهائي،  �لطريق  في  لزملئه  فر�سة   19
في حين �سنع لعب �لعر�ق علي جا�سم 13 

فر�سة لزملئه في �لفريق

الدردور يف�شخ عقده
 مع الديوانية العراقي

البحرين اأمام مهمة �شعبة
 بكاأ�س اآ�شيا للكرة ال�شاطئية

نبيل معلول: هذه اأف�شل 
مباراة خ�شتها مع الترجي

كوبر يحذر: �شاأرحل عن �شوريا 
في اأي وقت

قرعة كاأ�س اآ�شيا ت�شع 
طائرة العراق بمجموعة �شعبة

�شديق زويد مدربا للبديع

النجم ال�شاحلي يطالب 
جماهيه بعدم ال�شفر اإلى تطاوين


