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á∏eÉ°T - ájOÉ°üàbG - á«°SÉ«°S - á«eƒj

تخصصات جديدة بمسار التعليم 
المهني في العام الدراسي المقبل

عمان 

 ‹É©dG  º«∏©àdGh  º«∏©àdGh  á«HÎdG  ô`̀ jRh  ∫É`̀b
 ºà«°S  ¬fEG  ,á¶aÉfi  »eõY  QƒàcódG  »ª∏©dG  åëÑdGh
 »æ¡ŸG º«∏©àdG QÉ°ùÃ IójóL äÉ°ü°üîJ çGóëà°SG
 º«∏©àdG  ¿CG  ≈`̀dEG  GÒ°ûe  .πÑ≤ŸG  »°SGQódG  ΩÉ©dG  ‘
 ‘  QÉªãà°SGh  Gó`̀L  áª¡e  á«°†b  ¿OQC’G  ‘  »æ¡ŸG

.áeOÉ≤dG ∫É«LCÓd …OÉ°üàbG Úµ“h πÑ≤à°ùŸG
 IOƒ`̀L{  ¿Gƒæ©H  á`̀jQGƒ`̀M  á°ù∏L  ∫Ó`̀N  ó``̀cCGh
 á«°ùaÉæJ äGQÉ¡eh ájhÉ°ùàe ¢Uôa .. º«∏©àdG ádGóYh
 ¬ª¶æJ  …ò`̀dG  π°UGƒJ  ióàæe  ∫ÉªYCG  ¢ûeÉg  ≈∏Y  {
 ‘  OƒLƒe  »æ¡ŸG  º«∏©àdG  ¿CG  ,ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒe
 ‘  ÚeÉY  IóŸ  ô°TÉ©dG  ∞°üdG  ó©H  ≥Ñ£jh  ¿OQC’G
 …ô¶ædG  ÖfÉ÷G  ≈∏Y  õcôjh  IOó©àe  äÉ°ü°üîJ
 áÑ∏£dG  á«ÑdÉZ  ¿CG  å«M  ,»∏ª©dG  ÖjQóàdG  øe  ÌcCG
 ¥ƒ°S ≈dEG ¿ƒ¡Lƒàj »æ¡ŸG º«∏©àdG øe º¡LôîJ ó©H

.äÉ©eÉ÷G ≈dEG Ögòj º¡æe π«∏≤dGh πª©dG

 áÑ°ùf  â¨∏H  äGƒæ°S  5  ô`̀NBG  ‘  ¬`̀ fCG  ,±É`̀°`̀VCGh
 Gƒ≤ëàdGh  »æ¡ŸG  QÉ°ùŸG  øe  GƒLôîJ  øjòdG  áÑ∏£dG

.§≤a áÄŸÉH 25 »©eÉ÷G º«∏©àdÉH
 á«æWƒdG á«é«JGÎ°S’G ≈∏Y AÉæHh ¬fCG ≈dG QÉ°TCGh
 ,…OÉ°üàb’G åjóëàdG ájDhQh ájô°ûÑdG OQGƒŸG á«ªæàd
 ∞°üdG ó©H »æ¡ŸG QÉ°ùŸG ≈∏Y áÑ∏£dG ™jRƒJ Qô≤J ó≤a
 º«∏©àdG íÑ°üj å«ëH ,áÁób äÉ«°UƒJ »gh ™°SÉàdG

.Úàæ°S øe k’óH äGƒæ°S 3 IóŸ »æ¡ŸG
 á«ªgCG  ≈``̀ dEG  â∏°UƒJ  IQGRƒ````̀dG  ¿CG  í``̀°``̀VhCGh
 (∂«J »H) ≈ª°ùj ΩÉ¶f É¡æe ¿Éc ÜQÉŒ øe IOÉØà°S’G
 á°ù°SDƒŸ  á©HÉàdG  á«æ≤àdG  Ú°ù◊G  á©eÉL  ‘  ≥Ñ£e
 á«ª«∏©J äÉ°ù°SDƒe IóY ‘ ≥Ñ£e ¬fCG Éªc ,ó¡©dG ‹h
 øe äÓgDƒª∏d »HhQhC’G QÉWE’G ™e ≥Øàe ƒgh iôNCG
 ™e π°UGƒàdG ” ¬fCG GócDƒe ,äÉjƒà°ùe 6 ≥«Ñ£J ∫ÓN
 AÉ£©dG  Ëõ∏J  ”  ¬fGh  ,ΩÉ¶ædG  Gò¡d  IòØæŸG  ácô°ûdG
 á«HÎdG IQGRh ¢SQGóe ‘ (∂«J »H) ΩÉ¶f ò«ØæàH É¡«∏Y

2¢U ™HÉJ.º«∏©àdGh

الدوحة 

 IôZÉ°T  ∞`̀FÉ`̀Xh  ø`̀Y  ô£b  â`̀æ`̀∏`̀YCG
 øª°V  á«eƒµ◊G  ¢SQGóŸG  ‘  Úª∏©ª∏d
 πÑ≤ŸG »°SGQódG ΩÉ©∏d á«Ø«XƒàdG É¡à£N

.2024 –  2023
 º«∏©àdGh  á«HÎdG  IQGRh  â`̀dÉ`̀bh
 ,âÑ°ùdG ,»ª°SôdG É¡©bƒe ÈY ájô£≤dG
 ¿ƒµ«°S  ∞FÉXƒdG  √òg  ≈∏Y  Ëó≤àdG  ¿EG
 øjóLGƒàŸG Úª«≤ŸG ≈∏Y §≤a Gô°üà≤e
 áµ∏ªŸG  ø``e  Ú`̀ª`̀∏`̀©`̀ŸGh  ô`̀£`̀b  π```̀NGO

.á«ª°TÉ¡dG á«fOQC’G

 12  Oƒ`̀ Lh  ø`̀Y  IQGRƒ```dG  âØ°ûch
 Úª∏©ª∏d  IôZÉ°T  ∞FÉXƒd  É°ü°üîJ
 øª°V  OÓÑdG  ‘  á«eƒµ◊G  ¢SQGóŸG  ‘
 »`̀°`̀SGQó`̀dG  ΩÉ©∏d  á«Ø«XƒàdG  É¡à£N
 áeÉY  •hô°ûd  É≤ah  2024 –  2023

.º∏©e πc ¢ü°üîàd á°UÉNh
 É¡©bƒe  È``̀Y  IQGRƒ`````̀ dG  äô````̀cPh
 áMÉàe IôaƒàŸG ∞FÉXƒdG ¿CG ,ÊhÎµdE’G
 ájƒHôJ  äÉ°ü°üîJ  ‘  Újô£≤dG  Ò¨d
 Újô£≤dG  Ú«©J  ¿CG  Ió`̀cDƒ`̀e  ,áØ∏àfl
 á©HÉàdG  QOGƒc  á°üæe  ≥jôW  øY  ¿ƒµj
 ôjƒ£àdGh  á`̀«`̀fó`̀ŸG  á`̀eó`̀ÿG  ¿Gƒ`̀ jó`̀ d

 øe  Ëó≤àdG  ¿ƒµ«°S  Éª«a  ,»eƒµ◊G
 Ú«fOQC’G  Úª∏©ª∏d  ÉMÉàe  ô£b  êQÉN

.§≤a
 IôZÉ°ûdG ∞FÉXƒdG IQGRƒdG äOóMh
 ,É°ü°üîJ  12  `H  á«eƒµ◊G  ¢SQGóŸÉH
 ,Ωƒ∏Y  ¢SQóeh  ,AÉjõ«a  ¢SQóe  πª°ûJ
 ¢VÉjQ  º∏©eh  ,ájõ«∏‚EG  á¨d  ádƒØWh
 ¢SQóeh  ,‹BG  Ö°SÉM  ¢SQóeh  ,∫ÉØWCG
 ,ájô°üÑdG ¿ƒæØdG ¢SQóeh ,»HOCG QÉ°ùe
 ,AÉ«ª«c  ¢SQóeh  ,á°UÉN  á«HôJ  º∏©eh
 ,ájõ«∏‚EG á¨d ¢SQóeh ,AÉ«MCG ¢SQóeh

2¢U ™HÉJ.»ª∏Y QÉ°ùe ¢SQóeh

قطر: وظائف التعليم الحكومي 
الخارجية مقتصرة على الأردن 

شارك بمنتدى تواصل ويؤكد ضرورة مواكبة التطور بمجالات الذكاء الاصطناعي

ولي العهد: نحن مدينون لأنفسنا بأن نخلق واقعا أفضل
وفعـل» «قـول  والأردنـي  عظيمـة  شـابة  طاقـات  لدينـا  العهـد:  ولـي   •
العمـل بالكفـاءة وأخلاقيّـات  المنطقـة والعالـم تشـهد للأردنييـن  • دول 
• تنفيـذ مسـارات التحديـث بسـرعة وكفـاءة سـينعكس علـى تمكيـن الشـباب
والمتابعة التطبيق  في  والمهنية  والجدية  العمل،  بمنهجية  جذري  تغيير  إحداث  ضرورة   •
والتقنية والمهنية الأكاديمية  المناهج  الأردنية الأصيلة على  القيم  • ضرورة عكس 

الوطني لحقوق 
الإنسان يواصل 
رصده لانتخابات 
بلدية باب عمان

عمان 

 »æWƒdG  õ`̀cô`̀ŸG  ≥`̀jô`̀a  π`̀°`̀UGh
 áÑbGôeh  ó`̀°`̀UQ  ¿É`̀°`̀ù`̀fE’G  ¥ƒ`̀≤`̀◊
 ‘ ¿É qªY ÜÉH ájó∏H á°SÉFQ äÉHÉîàfG
 äÉ¶MÓe  Óé°ùe  ,¢TôL  á¶aÉfi

.´GÎb’G á∏Môe ∫ƒM IójóL
 ,ÊÉ`̀ã`̀dG  ¬fÉ«H  ‘  õ`̀cô`̀ŸG  ó```cCGh
 äGAGôLEG  á°SÓ°Sh  ΩÉ¶àfG  ,âÑ°ùdG
 ∞©°V ™e ,áq«HÉîàf’G á«∏ª©dG Ò°S
 ΩÉ«b QGôµJh ,É¡«∏Y ΩÉY πµ°ûH ∫ÉÑbE’G
 ádhÉfi  hCG/h  ôjƒ°üàH  ÚæWGƒe
 ∫õ©ŸG πNGO ´GÎb’G ábQh ôjƒ°üJ
 õcôe  ‘  (5)  º``bQ  ¥hó`̀æ`̀°`̀ü`̀dG  ‘
 ájƒfÉãdG  áÑ£°üŸG  á°SQóe{  ´GÎbG
 ‘  (1)  º`̀bQ  ¥hóæ°üdGh  ,zÚæÑ∏d
 áÑ£°üŸG  á`̀°`̀SQó`̀e{  ´GÎ``̀bG  õcôe
 ºbQ ¥hóæ°üdGh ,zá£∏àîŸG ájƒfÉãdG
 á©∏J  á°SQóe{ ´GÎbG  õcôe  ‘ (8)
 ¥hóæ°üdGh ,zÚæÑ∏d á«°SÉ°SC’G RôdG
 á°SQóe{  ´GÎ`̀bG  õcôe  ‘  (8)  ºbQ

.zÚæÑ∏d ájƒfÉãdG á qÑL
 AÉ`̀ °`̀ SDhQ  ¿CG  õ`̀ cô`̀ ŸG  ±É``̀°``̀VCGh
 ™e  Gƒ∏eÉ©J  RôØdGh  ´GÎ`̀b’G  ¿É÷
 äGAGô`̀LE’G  PÉîJG  iôLh  ,á©bGƒdG
 ,Qƒ°üdG  ±ò`̀M  É¡«a  É`̀Ã  ,á`̀eRÓ`̀dG
 á¶MÓª∏d õcôŸG ôjô“ ≈dEG áaÉ°VE’ÉH
 å«M ,ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG ≈dEG
 RôØdGh ´GÎb’G ¿É÷ AÉ°SDhQ âq¡Lh

.äGAGôLE’G ¿CÉ°ûH

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸG

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCGIÓ°üdG äÉbhCG

ôéØdG

ô¡¶dG

ô°ü©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dG

Üô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸGÜô¨ŸG

AÉ°û©dGAÉ°û©dG

ôéØdG 04:30

ô¡¶dG 12:34

ô°ü©dG 04:13

Üô¨ŸG 07:15

AÉ°û©dG

IÓ°üdG äÉbhCG

 08:39

á``©°SÉàdG áæ°ùdG
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4532 طن خضار وفواكه وورقيات 
ترد للسوق المركزي اليوم

عمان 

 äÉ«bQƒdGh  ¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dGh  QÉ°†ÿG  äÉ«ªc  â¨∏H
 áfÉeC’  ™HÉàdG  …õcôŸG  á∏ª÷G  ¥ƒ°S  ≈`̀dEG  IOQGƒ`̀ dG
 3745  É¡æe  ,ÉæW  4532  ,âÑ°ùdG  ,iÈµdG  ¿ÉªY
 øe  ÉæW  215h  ,¬`̀cGƒ`̀a  øW  571h  ,QÉ°†N  øW
 »àdG  ±Éæ°UC’G  QÉ©°SCG  áªFÉb  Ö°ùëHh  .äÉ«bQƒdG
 ≈∏YCGh ≈fOC’ É≤ah ,Ωƒ«dG …õcôŸG ¥ƒ°ùdG ≈dEG äOQh
 Oƒ°SC’G ¿É‚PÉÑdG ô©°S ìhGôJ ó≤a ,ΩGôZƒ∏«µ∏d ô©°S
-30 ∞°TÉædG π°üÑdG ,É°Tôb 40 20- ÚH »ªé©dG
 15- IQhóæÑdG ,É°Tôb 40 25- ÉWÉ£ÑdG ,É°Tôb 45
 30 10- QÉ«ÿG ,É°Tôb 50 30- Qõ÷G ,É°Tôb 25
 60  40-  ¿ƒª«∏dG  ,É°Tôb  40  20-  IôgõdG  ,É°Tôb

.É°Tôb75 - 50 …ó∏ÑdG RƒŸGh É°Tôb

عمان 

 áÑcGƒe IQhô°V ó¡©dG ‹h ÊÉãdG ˆGóÑY øH Ú°ù◊G ÒeC’G ƒª°S ócCG
 ¥ƒ°S ‘ áHƒ∏£ŸG äGQÉ¡ŸG ôjƒ£Jh »YÉæ£°U’G AÉcòdG ä’É› ‘ Qƒ£àdG
 πcÉ°ûŸG πMh QÉµàH’Gh »∏«∏ëàdG ÒµØàdG πãe ,»∏Ñ≤à°ùŸGh ‹É◊G πª©dG

.»é«JGÎ°S’G §«£îàdGh Ió≤©ŸG
 ióàæe  øª°V  á«∏YÉØJ  á°ù∏éH  ¬àcQÉ°ûe  ∫ÓN  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  ÚHh
 ó¡©dG ‹h á°ù°SDƒe ¬Jó≤Y …òdG ,zäÉ©∏£àdGh ™bGƒdG ∫ƒM QGƒM :π°UGƒJ{
 ,ógÉ©ŸGh äÉ©eÉ÷G »éjôN äGQÉ¡e ôjƒ£J ≈∏Y õ«cÎdG á«ªgCG ,âÑ°ùdG

.áfhôŸGh ∞qo«µqnàdGh IQOÉÑŸG º¡jód Rõ©j ÉÃ
 ∫ÉªYCÓd  Ú°ù◊G  ∂∏ŸG  ™ªéÃ  ó≤Y  …ò`̀dG  ,ióàæŸÉH  √ƒª°S  Oó°Th
 ,∞«°ùdG IƒLQ á°ùfB’Gh ,áfhÉ°üÿG ô°ûH QƒàcódG AGQRƒdG ¢ù«FQ Qƒ°†ëH
 ¬«∏Y ócDƒj Ée ƒgh ,zÉæJÉMƒªW ≥«≤– ≈∏Y ÉæJQó≤H á≤ãdG{ IQhô°V ≈∏Y

.á«Yƒfh IOÉL §£N OƒLh πX ‘ á°UÉN ,ÊÉãdG ˆGóÑY ∂∏ŸG ádÓL
 …OÉ°üàb’Gh »°SÉ«°ùdG åjóëàdG á«∏ªY ò«ØæJ ¿CG ó¡©dG ‹h ƒª°S ócCG Éªc

.ÜÉÑ°ûdG Úµ“ ≈∏Y ¢ùµ©æ«°S ,IAÉØch áYô°ùH …QGOE’Gh
 ,πª©dG  á«é¡æÃ  …Qò`̀L  Ò«¨J  çGó`̀ MEG  IQhô°V  ≈`̀dEG  √ƒª°S  √ƒ`̀fh
 IOÉ÷G §£ÿG øe IOÉØà°S’Gh ,á©HÉàŸGh ≥«Ñ£àdG ‘ á«æ¡ŸGh ájó÷Gh

.¿OQC’G É¡µ∏àÁ »àdG á«YƒædGh
 »°VÉŸG øe º∏©àdGh ±hÉîŸG RhÉŒ IQhô°V ≈dEG ó¡©dG ‹h ƒª°S âØdh

.AGOC’ÉH á«Yƒf á∏≤f çGóMEGh
 Ió«÷G  §£ÿG  øe  ÒãµdG  ò«ØæJ  ‘  ¥É`̀Ø`̀NE’G  ÜÉÑ°SCG  √ƒª°S  Gõ`̀Yh
 ,…QGOE’G πgÎdG É¡æe IójóY πeGƒY ≈dEG ,áeÉ©dG áë∏°üŸG áeóÿ áaOÉ¡dG

.º¡à«Ñ©°T ≈∏Y ÚdhDƒ°ùŸG ¢†©H ±ƒNh ,∂«µ°ûàdGh
 õµJôj …OÉ°üàb’Gh »YÉªàL’G AÉ≤JQ’G ¿CG ≈dEG ó¡©dG ‹h ƒª°S QÉ°TCGh
 »àdG äÉeóÿG á«Yƒfh áeÉ©dG äÉ°ù°SDƒŸG á«aÉØ°Th IAÉØc ≈∏Y ÒÑc πµ°ûH

2¢U ™HÉJ.ÚæWGƒª∏d Ωó≤J

حزب العدالة والإصلاح يعقد 
مؤتمره التأسيسي العام

عمان 

 ¢ù∏éª∏d  É°ù«FQ  ójó◊G  ∫É°†f  ìÓ°UE’Gh  ádGó©dG  ÜõM  ÖîàfG
 ÚeCÓd ÉÑFÉf äÉ«HôY Ò¶fh ,ÉeÉY Éæ«eCG ¿É«∏Y …RÉZh ,Üõë∏d …õcôŸG

.ô°ù∏d Éæ«eCG ójR ƒHCG ójRh ,ΩÉ©dG
 §°Sh  ,âÑ°ùdG  ,√ó≤Y  …òdG  Üõë∏d  ΩÉ©dG  ô“DƒŸG  ∫ÓN  ∂dP  AÉL

.ÜÉîàfÓd á∏≤à°ùŸG áÄ«¡dG »∏ã‡h ,áeÉ©dG áÄ«¡dG AÉ°†YCG øe Qƒ°†M
 ≈∏Y  ¢ù«FôdG  √QhóH  ΩÉ«≤dG  ‘  ôªà°ù«°S  Üõ◊G  ¿CG  ójó◊G  ócCGh
 ≈dEG  ≈bôj  »›GôHh  »ª«¶æJ  ºNõH  ,á`̀«`̀fOQC’G  á«°SÉ«°ùdG  áMÉ°ùdG
 Éæ«Ñe ,áµ∏ªŸG ‘ á«°SÉ«°ùdGh á«Hõ◊G IÉ«◊G ¿CÉ°ûH ,á«µ∏ŸG äÉ©∏£àdG
 øY  á≤ª©e  äÉ°TÉ≤f  ‘  áaÉc  á«æWƒdG  iƒ≤dG  ™e  •ôîæ«°S  Üõ◊G  ¿CG
 ájôµØdGh  á«°SÉ«°ùdG  äÉ¡LƒàdG  ≥ah  ,áMhô£ŸG  á«°SÉ«°ùdG  ÉjÉ°†≤dG
 á«Ñ©°ûdG óYGƒ≤dG ≈dEG GOÉæà°SG ,á«MÓ°UE’G á«µ∏ŸG iDhôdG ™e áªé°ùæŸG
.»›GÈdG »Hõ◊G πª©dG ¬eGƒb º¶æe πªYh ,É¡H ≈¶ëj »àdG á©°SGƒdG

أجواء لطيفة الحرارة اليوم وارتفاع 
الحرارة الاثنين والثلاثاء 

عمان 

 â«ŸG  ôëÑdGh  QGƒZC’G  ‘  ádóà©eh  ,≥WÉæŸG  Ö∏ZCG  ‘  IQGô◊G  áØ«£d  ,óMC’G  Ωƒ«dG  AGƒLC’G  ¿ƒµJ
 ∫ƒ£¡d ìÉÑ°üdG äÉYÉ°S ‘ ∫ÉªàMG ∑Éægh ,á°†Øîæe äÉYÉØJQG ≈∏Y Ωƒ«¨dG ¢†©H Qƒ¡X ™e ,áÑ≤©dGh
.äGÎa ≈∏Y §°ûæJ áYô°ùdG ádóà©e á«HôZ á«dÉª°T ìÉjôdG ¿ƒµJh ,áµ∏ªŸG ∫Éª°T ‘ ô£ŸG øe áØ«ØN äÉNR
 ¿ƒµJ  Éªæ«H  ,≥WÉæŸG  Ö∏ZG  ‘  áØ«£d  AGƒLC’G  AÉ≤H  ™e  ,IQGô◊G  ≈∏Y  π«∏b  ´ÉØJQG  ,ÚæK’G  CGô£jh
 ,á«dÉYh á£°Sƒàe äÉYÉØJQG ≈∏Y Ωƒ«¨dG ¢†©H Qƒ¡X ™e ,áÑ≤©dGh â«ŸG ôëÑdGh QGƒZC’G ‘ É«Ñ°ùf áÄaGO

.áYô°ùdG ádóà©e á«HôZ á«dÉª°T ìÉjôdG ¿ƒµJh
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عمان 

 ‹É©dG  º«∏©àdGh  º«∏©àdGh  á«HÎdG  ô``̀jRh  ∫É`̀ b
 ºà«°S  ¬fEG  ,á¶aÉfi  »eõY  QƒàcódG  »ª∏©dG  åëÑdGh
 ‘ »æ¡ŸG º«∏©àdG QÉ°ùÃ IójóL äÉ°ü°üîJ çGóëà°SG
 ‘ »æ¡ŸG º«∏©àdG ¿CG ≈dEG GÒ°ûe .πÑ≤ŸG »°SGQódG ΩÉ©dG
 Úµ“h πÑ≤à°ùŸG ‘ QÉªãà°SGh GóL áª¡e á«°†b ¿OQC’G
 ájQGƒM á°ù∏L ∫ÓN ócCGh .áeOÉ≤dG ∫É«LCÓd …OÉ°üàbG
 ájhÉ°ùàe  ¢Uôa  ..  º«∏©àdG  ádGóYh  IOƒ`̀L{  ¿Gƒæ©H
 π°UGƒJ ióàæe ∫ÉªYCG ¢ûeÉg ≈∏Y { á«°ùaÉæJ äGQÉ¡eh
 »æ¡ŸG  º«∏©àdG  ¿CG  ,ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒe  ¬ª¶æJ  …òdG
 IóŸ  ô°TÉ©dG  ∞°üdG  ó©H  ≥Ñ£jh  ¿OQC’G  ‘  OƒLƒe
 ÖfÉ÷G  ≈∏Y  õcôjh  IOó©àe  äÉ°ü°üîJ  ‘  ÚeÉY
 á«ÑdÉZ  ¿CG  å«M  ,»∏ª©dG  ÖjQóàdG  øe  ÌcCG  …ô¶ædG
 ¿ƒ¡Lƒàj  »æ¡ŸG  º«∏©àdG  øe  º¡LôîJ  ó©H  áÑ∏£dG
 .äÉ©eÉ÷G ≈dEG  Ögòj º¡æe π«∏≤dGh πª©dG  ¥ƒ°S ≈dEG
 áÑ∏£dG  áÑ°ùf  â¨∏H  äGƒæ°S  5  ôNBG  ‘  ¬fCG  ,±É°VCGh
 º«∏©àdÉH  Gƒ≤ëàdGh  »æ¡ŸG  QÉ°ùŸG  øe  GƒLôîJ  øjòdG
 ≈∏Y AÉæHh  ¬fCG  ≈dG  QÉ°TCGh  .§≤a  áÄŸÉH  25  »©eÉ÷G
 ájDhQh ájô°ûÑdG OQGƒŸG á«ªæàd á«æWƒdG á«é«JGÎ°S’G
 ≈∏Y  áÑ∏£dG  ™jRƒJ  Qô≤J  ó≤a  ,…OÉ°üàb’G  åjóëàdG
 äÉ«°UƒJ  »`̀gh  ™°SÉàdG  ∞°üdG  ó©H  »æ¡ŸG  QÉ°ùŸG
 äGƒæ°S  3  IóŸ  »æ¡ŸG  º«∏©àdG  íÑ°üj  å«ëH  ,áÁób
 ≈dEG  â∏°UƒJ  IQGRƒ`̀ dG  ¿CG  í°VhCGh  .Úàæ°S  øe  k’ó`̀H
 ≈ª°ùj  ΩÉ¶f  É¡æe  ¿Éc  ÜQÉŒ  øe  IOÉØà°S’G  á«ªgCG
 á©HÉàdG  á«æ≤àdG  Ú°ù◊G  á©eÉL  ‘  ≥Ñ£e  (∂«J  »H)
 äÉ°ù°SDƒe  IóY  ‘  ≥Ñ£e  ¬fCG  Éªc  ,ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒŸ
 »``̀ HhQhC’G  QÉ``̀WE’G  ™`̀e  ≥Øàe  ƒ`̀gh  iô``̀NCG  á«ª«∏©J

 ¬fCG  GócDƒe  ,äÉjƒà°ùe  6  ≥«Ñ£J  ∫ÓN  øe  äÓgDƒª∏d
 ” ¬fGh ,ΩÉ¶ædG Gò¡d IòØæŸG ácô°ûdG ™e π°UGƒàdG ”
 ¢SQGóe ‘ (∂«J »H) ΩÉ¶f ò«ØæàH É¡«∏Y AÉ£©dG Ëõ∏J
 ™£b  ”  ¬fEG  ,ôjRƒdG  ∫Ébh  .º«∏©àdGh  á«HÎdG  IQGRh
 äÉLÉ«àM’G á°SGQO å«M øe ácô°ûdG ™e πjƒW •ƒ°T
 ≥«Ñ£J  ΩÉ©dG  Gòg  ∫ÓN ºà«°S  å«M ,ègÉæŸG  õ«¡Œh
 º«∏©àdG  ≈∏Y  ójó÷G  ácô°ûdG  ΩÉ¶f  øe  äÉ°ü°üîJ  6
 Ëó≤dG »æ¡ŸG º«∏©àdG QGôªà°SG ≈∏Y ó«cCÉàdG ™e ,»æ¡ŸG
 ∞°üdG ≈dEG  ¿ƒ∏≤àæj ±ƒ°S ô°TÉ©dG ∞°üdG ÜÓW ¿ƒc
 ΩÉ¶ædG ≈∏Y πH z∂«J »H{ ΩÉ¶f ≈∏Y ¢ù«d ô°ûY …OÉ◊G
 Úàæ°ùdG  ∫ÓN  Ëó≤dG  ΩÉ¶ædG  »¡àæ«°S  å«M  ,Ëó≤dG

.z∂«J »H{ ΩÉ¶f ≈∏Y º«∏©àdG πc íÑ°ü«°Sh ,Úà∏Ñ≤ŸG
 IójóL  äÉ°ü°üîJ  ∑Éæg  ¿ƒµ«°S  ¬`̀fEG  :±É°VCGh
 º«∏©àdGh  äGQÉ«°ùdGh  AÉHô¡µdG  ∂«fÉµ«e  á°Sóæg  πª°ûJ
 äÉeƒ∏©ŸG É«LƒdƒæµJh π«ªéàdGh áaÉ«°†dGh »YGQõdG
 4  á`̀aÉ`̀°`̀VEG  ºà«°S  πÑ≤ŸG  ΩÉ`̀©`̀ dG  ‘h  ,OÉ`̀°`̀ü`̀à`̀b’Gh
 øØdG ,ôØ°ùdGh áMÉ«°ùdG ,AÉæÑdG πãe IójóL äÉ°ü°üîJ

.á«YGóHE’G §FÉ°SƒdGh º«ª°üàdGh
 ≈∏Y z∂«J »H{ ácô°T ™e ¥ÉØJ’G ” ¬fCG  í°VhCGh
 á°UÉN  äÉ°ü°üîJ  º«∏©àd  »æWh  èeÉfôH  ≥«Ñ£J

.IOGó◊Gh IQÉéædG πãe ¿OQC’ÉH
 πÑ≤ŸG  ΩÉ©dG  ájGóH  òæe  GQÉÑàYG  ºà«°S  ¬`̀fCG  ó`̀cCGh

 ¢ü°üîà°S å«M ,ójó÷G »æ¡ŸG º«∏©àdG ΩÉ¶f ≥«Ñ£J
 Úª∏©ŸG  ÖjQóJh  äGÈàîŸG  õ«¡éàd  á«dÉ◊G  IÎØdG

.áeRÓdG äÉLÉ«àM’G á°SGQO ≈∏Y
 ôjƒ£Jh  á«ªæJ  áÄ«g  á°ù«FQ  âdÉb  ,É¡à¡L  øe
 ,…QƒYÉØdG IóZQ IQƒàcódG ,áqn«æ≤q pàdGh áqn«æ¡ŸG äGQÉ¡ŸG
 á°UÉN  äÉ`̀jƒ`̀dhCG  âæª°†J  ájOÉ°üàb’G  á`̀jDhô`̀dG  ¿EG
 ájò«ØæJ  πªY  á£N  øª°V  »æ≤àdGh  »æ¡ŸG  º«∏©àdÉH

.á«æeR ôWCGh
 QÉÑàY’G  Ú©H  äò``NCG  á£ÿG  ¿CG  ≈`̀dG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 õ«côJ ≈dEG áaÉ°VEG ,´É£≤dG Gòg É¡¡LGƒj »àdG äÉjóëàdG
 QhÉfi  ≈∏Y  ájô°ûÑdG  á«ªæà∏d  á«æWƒdG  á«é«JGÎ°S’G
 »æ¡ŸG  º«∏©àdG  á«Yƒfh  ´É£≤dG  á«ªcÉM  É¡æe  ,Ió`̀Y

.πª©dG ¥ƒ°ùd ∫É≤àf’Gh
 ≈dEG  â©ØJQG  ádÉ£ÑdG  Ö°ùf  ¿EG  ,…QƒYÉØdG  âdÉbh
 äÉLôfl ÚH áeAGƒŸG ΩóY ÖÑ°ùH ábƒÑ°ùe ÒZ ΩÉbQCG

.πª©dG ¥ƒ°S äÉLÉ«àMGh º«∏©àdG
 äGQOÉÑe IóY ≈∏Y â∏ªà°TG á£ÿG ¿CG ≈dEG äQÉ°TCGh
 ´É£≤dG Gòg É¡¡LGƒj »àdG äÉjóëàdG á÷É©e ≈dEG ±ó¡J
 …óªM É«LƒdƒæµàdG IOÉjQ ´É£b πã‡ ∫Éb ,¬ÑfÉL øe .
 ôaƒf ¿CG  ™«£à°ùf É«LƒdƒæµàdG ≥jôW øY ¬fEG  ,´ÉÑ£dG
 ∞«dÉµàdG  ¢VÉØîf’  ∂dPh  º«∏©àdG  ‘  ádGóYh  IOƒL

.É«LƒdƒæµàdG ∫ÓN øe IójóY óFGƒah
 ÖÑ°ùH º«∏©àdG ¥ôWh Ö«dÉ°SCG ±ÓàNG ≈dEG QÉ°TCGh
 ¿CG  å«M  ,⁄É`̀©`̀dG  ‘  ™jô°ùdG  »LƒdƒæµàdG  Qƒ£àdG
 ÖÑ°ùH ÉeÉY 30 πÑb º«∏©àdG øY ∞∏àfl Ωƒ«dG º«∏©àdG
 ¿hõcôj Ωƒ«dG ÜÓ£dG ¿CG GócDƒe ,á«LƒdƒæµàdG IõØ≤dG
 É¡Jôah  »àdG  á«LƒdƒæµàdG  áª¶fC’G  øe  ÒãµdG  ≈∏Y

.zÉjó«e ∫É°Tƒ°ùdG{ πFÉ°Sh

عمان 

 π°UGƒJ{  ióàæe  ‘  ¿ƒcQÉ°ûe  ¢ûbÉf
 ‹h  á°ù°SDƒe  ¬ª¶æJ  …ò``̀dG  z2023
 á«°VÉjôdG  ácô◊G  ™bGh  ,âÑ°ùdG  ,ó¡©dG

.¿OQC’G ‘ á«HÉÑ°ûdGh
 »àdG á°ù∏÷G ∫ÓN ¿ƒcQÉ°ûŸG ∫hÉæJh
 hófƒµjÉàdG  ‘  á«ÑŸhC’G  áÑYÓdG  É¡àeób
 øe  ∫É≤àf’G  á«Ø«c  ,¥OÉ`̀°`̀ü`̀dG  ÉfÉ«dƒL
 áYÉæ°Uh  ,á`̀°`̀ù`̀aÉ`̀æ`̀ŸG  ≈``̀ dEG  á`̀cQÉ`̀°`̀û`̀ŸG
 ÜÉÑ°ûdG  øe  ójó÷G  »eÓYE’G  iƒàëŸG

.º¡«dEGh
 ∂∏ŸG  ádÓL  ºYóH  ¿ƒcQÉ°ûŸG  OÉ°TCGh
 Ú°ù◊G  Ò``̀ eC’G  ƒª°Sh  ÊÉ`̀ã`̀dG  ˆGó`̀Ñ`̀Y

 ÜÉÑ°û∏d  ,ó¡©dG  ‹h  ,ÊÉ`̀ã`̀dG  ˆGóÑY  øH
 º¡©«é°ûJh ä’ÉéŸG ∞∏àfl ‘ º¡æ«µ“h
 IÒ°ùe  ‘  πYÉa  πµ°ûH  áªgÉ°ùŸG  ≈∏Y
 ≈∏Y  º¡JQó≤H  º¡fÉÁEGh  Ωó≤àdGh  AÉæÑdG

.ä’ÉéŸG ∞∏àfl ‘ AÉ£©dG
 ‘  É¡JÒ°ùe  øY  ¥OÉ°üdG  âKó–h
 »àdG  äÉjóëàdGh  hófƒµjÉàdG  á°VÉjQ
 ≈©°ùJ âfÉc »àdG ±GógC’G ºgCGh É¡à¡LGh
 ∫òH  É¡æe  Ö∏£J  …ò`̀dG  ô`̀ eC’G  ,É¡≤«≤ëàd

.IÒÑc Oƒ¡L
 á«dGó«ŸÉH  âLƒJ  É¡fCG  ≈`̀dEG  äQÉ°TCGh
 ‘  á`̀Ñ`̀Y’  16  π°†aCG  Ú`̀H  ø`̀e  á«ÑgòdG
 ≈∏Y  ≈dhC’G  áØæ°üŸG  âëÑ°UCGh  ,⁄É©dG

.hófƒµjÉàdG á°VÉjQ ‘ ⁄É©dG

 …ò«ØæàdG  ¢ù«FôdG  QÉ°TCG  ,¬à¡L  øe
 π«¡°S  Qƒ`̀à`̀có`̀ dG  ¢`̀ù`̀fõ`̀H  Î`̀«`̀H  ácô°ûd
 ΩÓYE’G  iƒàfi  áYÉæ°U{  ≈dEG  ,áfÉYƒL
 á«ªgCG ≈dGh ,zº¡«dEGh ÜÉÑ°ûdG øe ,ójó÷G
 ¿CG  GócDƒe  ,»YÉªàL’G  π°UGƒàdG  πFÉ°Sh
 ™àªàj ™fÉ°U ≈dEG áLÉëH iƒàëŸG áYÉæ°U
 Ëó≤J  ≈∏Y  QOÉ`̀bh  á«bGó°üŸGh  IQÉ¡ŸÉH
 ™«ªL  Ö°SÉæjh  »`̀YGô`̀j  ≥«°T  iƒàfi

.ájôª©dG äÉÄØdG
 ÚH  õ««ªàdG  IQhô°†H  áfÉYƒL  √ƒfh
 GócDƒe ,»eƒ«dG  ô°ûædGh iƒàëŸG áYÉæ°U
 ó¡L  ≈`̀ dEG  êÉà–  iƒàëŸG  áYÉæ°U  ¿CG
 ´ƒæ°üŸG  ±ó¡dG  ≥≤ëàd  ,á°UÉN  IQÉ¡eh

.¬∏LC’

مشاركون بمنتدى «تواصل» 2023 يناقشون الحركة الرياضية والشبابية في الأردن

وزير التربية: تخصصات جديدة بمسار التعليم 
المهني في العام الدراسي المقبل

شارك بمنتدى تواصل ويؤكد ضرورة مواكبة التطور بمجالات الذكاء الاصطناعي

ولي العهد: نحن مدينون لأنفسنا بأن نخلق واقعا أفضل
وفعـل» «قـول  والأردنـي  عظيمـة  شـابة  طاقـات  لدينـا  العهـد:  ولـي   •
العمـل بالكفـاءة وأخلاقيّـات  المنطقـة والعالـم تشـهد للأردنييـن  • دول 
• تنفيـذ مسـارات التحديـث بسـرعة وكفـاءة سـينعكس علـى تمكيـن الشـباب
والمتابعة التطبيق  في  والمهنية  والجدية  العمل،  بمنهجية  جذري  تغيير  إحداث  ضرورة   •
والتقنية والمهنية الأكاديمية  المناهج  الأردنية الأصيلة على  القيم  • ضرورة عكس 

عمان 

 ó¡©dG ‹h ÊÉãdG ˆGóÑY øH Ú°ù◊G ÒeC’G ƒª°S ócCG 
 »YÉæ£°U’G AÉcòdG ä’É› ‘ Qƒ£àdG áÑcGƒe IQhô°V
 ‹É`̀◊G  πª©dG  ¥ƒ°S  ‘  áHƒ∏£ŸG  äGQÉ`̀¡`̀ŸG  ôjƒ£Jh
 πMh  QÉµàH’Gh  »∏«∏ëàdG  ÒµØàdG  πãe  ,»∏Ñ≤à°ùŸGh

.»é«JGÎ°S’G §«£îàdGh Ió≤©ŸG πcÉ°ûŸG
 á°ù∏éH  ¬àcQÉ°ûe  ∫Ó`̀ N  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  Ú`̀ Hh
 ™bGƒdG  ∫ƒM  QGƒ`̀M  :π°UGƒJ{  ióàæe  øª°V  á«∏YÉØJ
 ,âÑ°ùdG  ó¡©dG  ‹h  á°ù°SDƒe  ¬Jó≤Y  …òdG  ,zäÉ©∏£àdGh
 äÉ©eÉ÷G »éjôN äGQÉ¡e ôjƒ£J ≈∏Y õ«cÎdG  á«ªgCG

.áfhôŸGh ∞qo«µqnàdGh IQOÉÑŸG º¡jód Rõ©j ÉÃ ,ógÉ©ŸGh
 ∂∏ŸG  ™ªéÃ  ó≤Y  …ò`̀dG  ,ióàæŸÉH  √ƒª°S  Oó°Th
 ô°ûH QƒàcódG AGQRƒdG ¢ù«FQ Qƒ°†ëH ∫ÉªYCÓd Ú°ù◊G
 IQhô°V  ≈∏Y  ,∞«°ùdG  Iƒ`̀LQ  á°ùfB’Gh  ,áfhÉ°üÿG
 ócDƒj Ée ƒgh ,zÉæJÉMƒªW ≥«≤– ≈∏Y ÉæJQó≤H á≤ãdG{
 OƒLh  πX  ‘  á°UÉN  ,ÊÉãdG  ˆGóÑY  ∂∏ŸG  ádÓL  ¬«∏Y

.á«Yƒfh IOÉL §£N
 åjóëàdG  á«∏ªY  ò«ØæJ  ¿CG  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  ócCG  Éªc
 ,IAÉØch  áYô°ùH  …QGOE’Gh  …OÉ°üàb’Gh  »°SÉ«°ùdG

.ÜÉÑ°ûdG Úµ“ ≈∏Y ¢ùµ©æ«°S
 …QòL  Ò«¨J  çGó``MEG  IQhô°V  ≈`̀dEG  √ƒª°S  √ƒ`̀fh
 ≥«Ñ£àdG  ‘  á«æ¡ŸGh  á`̀ jó`̀ ÷Gh  ,π`̀ª`̀©`̀dG  á«é¡æÃ
 á«YƒædGh  IOÉ÷G  §£ÿG  øe  IOÉØà°S’Gh  ,á©HÉàŸGh

.¿OQC’G É¡µ∏àÁ »àdG
 ±hÉîŸG RhÉŒ IQhô°V ≈dEG ó¡©dG ‹h ƒª°S âØdh

.AGOC’ÉH á«Yƒf á∏≤f çGóMEGh »°VÉŸG øe º∏©àdGh
 øe  ÒãµdG  ò«ØæJ  ‘  ¥ÉØNE’G  ÜÉÑ°SCG  √ƒª°S  Gõ`̀Yh

 ≈dEG  ,áeÉ©dG  áë∏°üŸG  áeóÿ  áaOÉ¡dG  Ió«÷G  §£ÿG
 ±ƒNh ,∂«µ°ûàdGh ,…QGOE’G πgÎdG É¡æe IójóY πeGƒY

.º¡à«Ñ©°T ≈∏Y ÚdhDƒ°ùŸG ¢†©H
 »YÉªàL’G  AÉ≤JQ’G  ¿CG  ≈dEG  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  QÉ°TCGh
 á«aÉØ°Th  IAÉØc  ≈∏Y  ÒÑc  πµ°ûH  õµJôj  …OÉ°üàb’Gh
 Ωó≤J  »`̀à`̀dG  äÉ`̀eó`̀ÿG  á`̀«`̀Yƒ`̀fh  á`̀eÉ`̀©`̀dG  äÉ°ù°SDƒŸG
 ,IócGôdG äÉ°ü°üîàdG øY √ƒª°S åjóM ‘h .ÚæWGƒª∏d
 ÈcCG  ¿ƒ¡LGƒj  äÉ°ü°üîàdG  √òg  »éjôN ¿CG  ≈dEG  âØd

.πª©dG ¢Uôa øY åëÑdG ‘ äÉjóëàdG
 ¥Éëàd’G  ≈``̀dEG  ÜÉÑ°ûdG  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  É``̀YOh
 IQhô°Vh  ,πª©dG  ¥ƒ°S  ‘  áHƒ∏£e  ø¡eh  äÉ°ü°üîàH
 Öæéàd  ºgÉjEG  kÉ¡Lƒe  ,ø¡ŸG  øY  áKQGƒàŸG  QÉµaC’G  ∑ôJ

.§ÑëŸG ôµØ∏d ¢Vô©àdGh ´QÉ°ùàe ⁄ÉY ‘ OƒcôdG
 Gƒfƒc  {  ÓFÉb  ÊOQC’G  ÜÉÑ°ûdG  √ƒª°S  Ö`̀WÉ`̀Nh
 »æ©j  á°UôØdG  QÉ¶àfG  ;Ωƒ`̀«`̀dG  ,ºµ∏Ñ≤à°ùŸ  ÚÄjôL

.zÉ¡àYÉ°VEG
 øY ¿ƒdhDƒ°ùe ÜÉÑ°ûdG{ ÓFÉb ó¡©dG ‹h ƒª°S ™HÉJh
 äÉYÉ£≤dG  ÖLGh  ƒg  ÚµªàdG  ‘  º¡≤M  øµd  ,º¡∏Ñ≤à°ùe

.zΩÉ©dG ´É£≤dG É¡°SCGQ ≈∏Yh ,É¡∏c
 ≥∏îf  ¿CÉH  Éæ°ùØfC’  ¿ƒæjóe  øëf{  √ƒª°S  ±É°VCGh
 ,IQhó¡ŸG ÉæJÉbÉWh ÉfOQGƒÃ ô¶ædG ó«©fh ,π°†aCG É©bGh

.zÖ°SÉæŸG ¿ÉµŸG ‘ áÑ°SÉæŸG IAÉØµdG ™°†fh
 ,áª«¶Y áHÉ°T äÉbÉW Éæjód ¿EG ó¡©dG ‹h ƒª°S ∫Ébh

.zπ©ah ∫ƒb{ ÊOQC’G ¿CÉH ™«ªé∏d âÑãf ÉªFGOh
 ó¡°ûJ  ⁄É©dGh  á≤£æŸG  ∫hO  ¿CG  ≈`̀dEG  √ƒª°S  âØdh
 á°UÉN ,á«æ¡ŸGh πª©dG  äÉq«bÓNCGh  IAÉØµdÉH  Ú«fOQCÓd
 ∫ÉªYC’G  IOÉjQh á«ªbôdG  áYÉæ°üdGh á«æ≤àdG  ä’É› ‘
 á«FGò¨dGh  á«FGhódG  äÉYÉæ°üdGh  ,áÄ°TÉædG  äÉcô°ûdGh

.áMÉ«°ùdGh á°VÉjôdGh
 á«fOQC’G  º«≤dG  ¢ùµY  á«ªgCG  ó¡©dG  ‹h  ƒª°S  ó`̀cCGh
 ,á«æ¡ŸGh  á«æ≤àdGh  á«ÁOÉcC’G  ègÉæŸG  ≈∏Y  á∏«°UC’G

.á«∏ª©dGh á«ª∏©dG IÉ«◊G ‘ É¡Ø«XƒJh

 äÉ©∏£J  »cÉ–  IOó©àe  QhÉ`̀fi  ióàæŸG  ∫hÉæJh
 ≈dEG  ∫ÉªYC’Gh OÉ°üàb’Gh á°SÉ«°ùdG  ä’É› ‘ ÜÉÑ°ûdG
.áMÉ«°ùdGh ΩÓYE’Gh º«∏©àdGh ¿ƒfÉ≤dGh ™ªàéŸG ÖfÉL

 ÜÉ`̀ë`̀°`̀UCG  ø`̀ e  500  ƒ`̀ë`̀f  ió`̀à`̀æ`̀ŸG  ‘ ∑QÉ``°``Th

 á«∏gCGh  á`̀°`̀UÉ`̀Nh  á«ª°SQ  äÉ`̀¡`̀L  ø`̀e  ¢UÉ°üàN’G
.áØ∏àfl á«HÉÑ°T äÉ«dÉ©ah

 AGQRƒ```̀dG  ø`̀e  Oó``̀Y  á«∏YÉØàdG  á°ù∏÷G  ô`̀°`̀†`̀Mh
.ÚdhDƒ°ùŸGh

قطر: وظائف التعليم الحكومي الخارجية 
مقتصرة على الأردن للعام الدراسي المقبل

 الدوحة 

 á«eƒµ◊G ¢SQGóŸG ‘ Úª∏©ª∏d IôZÉ°T ∞FÉXh øY ô£b âæ∏YCG 
.2024 – 2023 πÑ≤ŸG »°SGQódG ΩÉ©∏d á«Ø«XƒàdG É¡à£N øª°V

 ,»ª°SôdG  É¡©bƒe ÈY ájô£≤dG  º«∏©àdGh á«HÎdG IQGRh âdÉbh
 ≈∏Y §≤a Gô°üà≤e ¿ƒµ«°S  ∞FÉXƒdG  √òg ≈∏Y Ëó≤àdG  ¿EG  ,âÑ°ùdG
 á«fOQC’G  áµ∏ªŸG  øe  Úª∏©ŸGh  ô£b  π`̀NGO  øjóLGƒàŸG  Úª«≤ŸG
 ∞FÉXƒd  É°ü°üîJ  12  Oƒ`̀Lh  øY  IQGRƒ``dG  âØ°ûch  .á«ª°TÉ¡dG
 É¡à£N  øª°V  OÓÑdG  ‘  á«eƒµ◊G  ¢SQGóŸG  ‘  Úª∏©ª∏d  IôZÉ°T
 áeÉY  •hô°ûd  É≤ah  2024 –  2023  »°SGQódG  ΩÉ©∏d  á«Ø«XƒàdG

.º∏©e πc ¢ü°üîàd á°UÉNh
 IôaƒàŸG ∞FÉXƒdG ¿CG ,ÊhÎµdE’G É¡©bƒe ÈY IQGRƒdG äôcPh
 ¿CG  IócDƒe  ,áØ∏àfl  ájƒHôJ  äÉ°ü°üîJ  ‘  Újô£≤dG  Ò¨d  áMÉàe
 ¿Gƒjód  á©HÉàdG  QOGƒ`̀c  á°üæe  ≥jôW  øY  ¿ƒµj  Újô£≤dG  Ú«©J
 êQÉN øe Ëó≤àdG ¿ƒµ«°S Éª«a ,»eƒµ◊G ôjƒ£àdGh á«fóŸG áeóÿG

.§≤a Ú«fOQC’G Úª∏©ª∏d ÉMÉàe ô£b
 `H  á«eƒµ◊G  ¢SQGóŸÉH  IôZÉ°ûdG  ∞FÉXƒdG  IQGRƒ`̀ dG  äOó`̀Mh
 á¨d ádƒØWh ,Ωƒ∏Y ¢SQóeh ,AÉjõ«a ¢SQóe πª°ûJ ,É°ü°üîJ 12
 ¢SQóeh  ,‹BG  Ö°SÉM  ¢SQóeh  ,∫ÉØWCG  ¢VÉjQ  º∏©eh  ,ájõ«∏‚EG
 ,á°UÉN  á«HôJ  º∏©eh  ,ájô°üÑdG  ¿ƒæØdG  ¢SQóeh  ,»`̀ HOCG  QÉ°ùe
 ¢SQóeh ,ájõ«∏‚EG á¨d ¢SQóeh ,AÉ«MCG ¢SQóeh ,AÉ«ª«c ¢SQóeh
 ∞FÉXƒ∏d  IQGRƒ`̀dG  É¡à©°Vh  »àdG  •hô°ûdG  ÚH  øeh  .»ª∏Y  QÉ°ùe
 ≈∏Y  Ó°UÉM  Ωó≤àŸG  ¿ƒµj  ¿CG  ,ÊhÎµdE’G  É¡©bƒŸ  É≤ah  áHƒ∏£ŸG
 á°SGQódG  ∫ÓN  øe  Üƒ∏£ŸG  ¢ü°üîàdG  ‘  ¢SƒjQƒdÉµÑdG  IOÉ¡°T
 ‘ á«∏ëŸG  äÉ©eÉ÷G »éjôÿ ó«L øY π≤j  ’ ôjó≤àHh ,á«eÉ¶ædG
 ,á«LQÉÿG äÉ©eÉ÷G »éjôÿ GóL ó«L øY π≤j ’ ôjó≤àHh ,ô£b
 ‘ IÈN á«LQÉÿG äÉ©eÉ÷G »éjôN øe Ωó≤àŸG iód ¿ƒµJ ¿CGh
 äGƒæ°S  5  øY  π≤J  ’  ¢SQGóŸG  ‘  áHƒ∏£ŸG  áØ«XƒdÉH  πª©dG  ∫É›
 á«∏c  øe  ÉéjôN  Ωó≤àŸG  ¿Éc  GPEG  äGƒæ°S  3  øY  π≤J  ’  IÈN  hCG
 ƒéjôN •ô°ûdG Gòg øe ≈æãà°ùjh ,ÉjƒHôJ ÓgDƒe πªëj hCG á«HÎdG
.á«LQÉÿG äÉ©eÉ÷G »éjôN øe ô£b ó«dGƒeh ájô£≤dG äÉ©eÉ÷G

 ájGóH  øY  âæ∏YCG  ób  ,ájô£≤dG  º«∏©àdGh  á«HÎdG  IQGRh  âfÉch
 øjô°ûJ  ô¡°T  ∫ÓN  2024 –  2023  »ÁOÉcC’G  ΩÉ©∏d  ∞«XƒàdG
 ∞FÉXh  ∑GòfBG  â∏ª°T  å«M  ,ÊhÎµdE’G  É¡©bƒe  ÈY  »°VÉŸG  ÊÉãdG

.Újô£≤dG ÒZh Újô£≤∏d IôZÉ°T
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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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*الخرطوم
�تتصتتهتتدت الختتتترطتتتتوم غتتتتتتارات جتتويتتة 
اإجتتلاء  توا�صل  فيما  ال�صبت  نتتار  واإطتتلاق 
اآلف الأجتتانتتب متتن التت�تتصتتودان متتع دختتول 
المعارك بين الجي�ش وقوات الدعم ال�صريع 
المعلنة  التتهتتدنتتة  رغتتم  التتثتتالتتث  اأ�صبوعها 

والجهود الدولية لوقف القتال.
افجر  منذ  الفو�صى  في  ال�صودان  غرق   
الدامي  ال�صراع  ني�صان/ابريل  منت�صف  في 
على ال�صلطة بين قائد الجي�ش عبد الفتاح 
ال�صريع  التتدعتتم  قتتتوات  وقتتائتتد  التتبرهتتان 

محمد حمدان دقلو الملقّب “حميدتي«.
متتا ل يقل عتتن 512  اأوقتتعتتت الحتتترب   
الأرقتتتتام  وفتتتق  جتتريتتحتتا،  و4193  قتيلا 
الح�صيلة  تكون  اأن  يرجح  لكن  الر�صمية 

اأكبر من ذلك.
الى  �صخ�ش  األتتتف   75 حتتتوالى  ونتتتزح   
وت�صاد  واإثتتيتتوبتتيتتا  م�صر  المتتجتتاورة  التتتدول 
وجنوب ال�صودان وفق مكتب الأمم المتحدة 
لتن�صيق ال�صوؤون الإن�صانية، فيما تنظم دول 

اأجنبية عمليات اإجلاء وا�صعة.
العام  الأمتتين  اأعتترب  ال�صياق،  هتتذا  في   
عن  غوتيري�ش  اأنطونيو  المتتتتتحتتدة  لتتتلاأمم 
اأ�صفه ل�صتمرار القتال فيما “ينهار البلد”، 
“العربية”  ح�صب ما قال في ت�صريح لقناة 

الإخبارية ال�صعودية.
 ويتتتتتبتتادل طتترفتتا التتنتتزاع التتتهتتامتتات 
لمدة  تمديدها  تم  التي  الهدنة  بانتهاك 
ثلاثة اأيام بو�صاطة دولية، وتنتهي الأحد 

في منت�صف الليل )22،00 ت غ(.
 ويعاني ال�صكان الذين يحاولون الفرار 
مع  �صاملة  اأزمتتات  منازلهم،  في  يقبعون  اأو 

انقطاع المياه والكهرباء ونق�ش الغذاء.
�صكان جتتنتتوب الختترطتتوم  اأحتتتد  وقتتتال   
لوكالة فران�ش بر�ش “ا�صتيقظنا من جديد 
الطائرات الحربية وم�صادات  اأ�صوات  على 

الطائرات في كل الحي«.
م�صتمرة  المعارك  اأن  اآخر  �صاهد  واأكتتد   
القناة  مقر  حتتول  خ�صو�صا  الفجر  منذ 
درمان  اأم  �صاحية  في  العامة  التلفزيونية 

ب�صمال الخرطوم.
ال�صودانيين  الأطتتبتتاء  نقابة  واأعلنت   
المناطق  في  ال�صحيّة  المتترافتتق  من   %70 اأن 
ختتارج  باتت  القتال  متتواقتتع  متتن  القريبة 

الخدمة والعديد منها طاوله للق�صف.

الجمعة  المت�صارعان  الجتتنرالن  تبادل 
التهامات عبر و�صائل العلام. 

“الحرّة” الأميركية،   على �صا�صة قناة 
ال�صريع  التتدعتتم  قتتتوات  التتبرهتتان  و�تتصتتف 
تتتدمتتير  اإلى  تتت�تتصتتعتتى  التتتتتي  بت”الميلي�صيا 
“مرتزقة”  تتتدفتتق  متتوؤكتتدا  ال�صودان”، 
الو�صطى  اإفريقيا  وجمهورية  ت�صاد  متتن 

والنيجر.
قناة  عبر  جهته  من  فتحدث  دقلو  اأما   
اإيتتاه  وا�صفا  خ�صمه  عتتن  �صي”  بتتي  “بي 
جديرا  “لي�ش  اأنتتته  معتبرا  بت”الخائن” 

بالثقة«.
 وكان البرهان ودقلو قد اأطاحا معا عام 
تقا�صما  بعدما  المدنيين  ب�صركائهما   2021
عمر  الرئي�ش  �صقوط  منذ  معهم  ال�صلطة 

الب�صير عام 2019. 
بينهما  ما ظهرت خلافات  �صرعان  لكن   
اأ�صبابها  اأبتتترز  ومتتن  حدتها،  وت�صاعدت 
�تتصتتروط دمتتتج قتتتوات التتدعتتم التت�تتصتتريتتع في 
الجي�ش، قبل اأن تتطور اإلى �صراع م�صلح في 

15 ني�صان/اأبريل.
الإجتتتلاء،  عمليات  تتوا�صل  متتتذاك،   
 1900 نحو  تقل  �صفينة  ال�صبت  وو�صلت 
في  جدة  اإلى  مختلفة  جن�صيات  من  �صخ�ش 
واأعلنت  ال�صعودية.  العربية  المملكة  غرب 
نحو  اإجلاء  الإجمال  في  تم  اأنه  ال�صعودية 
دولة   96 ومواطني  مواطنيها  من   4879

اأخرى عبر المملكة.
عتتامًتتا(   28( زاده  متتالتتك  متتتهتتترداد   
اأوائتتل  متتن  كتتان  التت�تتصتتودان  في  ن�صاأ  التتذي 
ال�صبت.  اإجلاوؤهم  تم  الذين  الإيرانيين 

الق�صف  بر�ش  لفران�ش  و�صف  جدة  وفي 
التتيتتومتتيتتة في الختترطتتوم،  والنتتتفتتتجتتتارات 
�صي�صبح  الو�صع  اأن  اأبدا  نتخيل  “لم  قائلا 

جدا«. متوترا 
اأن  التتعتتالمتتي  الأغتتذيتتة  بتترنتتامتتج  يتوقع 
يواجه ملايين الأ�صخا�ش الإ�صافيين الجوع 
في اأحد اأفقر بلدان العالم حيث كان قرابة 
مليونا   45 عددهم  البالغ  ال�صودانيين  ثلث 
قبل  غذائية  م�صاعدات  الى  يحتاجون 

اندلع الحرب.
 في غرب دارفتتور، قتل 96 �صخ�صا على 
الجنينة،  مدينة  في  الثتتنتتين  منذ  الأقتتتل 
المتحدة  لتتلاأمم  العليا  المفو�صية  بح�صب 
باأنه  الو�صع  و�صفت  التي  الن�صان  لحقوق 

“خطير«.
 وتتتتتتزايتتد اأعتتتمتتتال التتنتتهتتب والتتتتتدمتتير 
واإ�تتتصتتترام الحتتترائتتتق بمتتا في ذلتتتك داختتل 
اأطباء  منظمة  بح�صب  النازحين،  مخيمات 
كل  “وقف  الى  ا�صطرت  التي  حتتدود  بلا 
ب�صبب  دارفور”  غتترب  في  تقريبا  اأعمالها 
العنف، بح�صب ما قال نائب مدير المنظمة 

في ال�صودان �صيلفان بيرون.
اأن منظمته   وحذّر بيرون في بيان من 
العنف  اأعتتمتتال  تتتاأثتتير  متتن  جتتدا  “قلقة 
من  موجات  عانوا  اأن  �صبق  الذين  على 

العنف«.
 و�صهد اإقليم دارفور حربا دامية بداأت 
في العام 2003 بين نظام الب�صير ومتمردين 
عن  اأ�صفر  ما  اإثنية  اأقليات  الى  ينتمون 
مليون   2،5 ونتتزوح  �صخ�ش  الف   300 مقتل 

اآخرين، وفق الأمم المتحدة.

المعارك في ال�صودان تدخل 
اأ�صبوعها الثالث رغم الهدنة المعلنة *عمان 

اأ�صيب 3 مدنيين ووقعت اأ�صرار مادية جراء ق�صف اإ�صرائيلي 
فيما  ال�صبت،  فجر  حم�ش،  مدينة  محيط  في  نقاطاً  ا�صتهدف 
واأ�صقطت  لل�صواريخ  ال�صورية  الجتتوي  الدفاع  و�صائط  ت�صدت 

بع�صها.
ذكر  )�صانا(،  الر�صمية  ال�صورية  الأنتتبتتاء  وكالة  وبح�صب 
“حوالي ال�صاعة  اأنه  م�صدر ع�صكري �صوري في ت�صريح �صحفي، 
عدواناً  الإ�صرائيلي  العدو  نفذ  اليوم،  فجر  من  دقيقة  و50   12
جوياً بعدد من ال�صواريخ من اتجاه �صمال لبنان م�صتهدفاً بع�ش 
دفاعنا  و�صائط  ت�صدت  وقد  حم�ش،  مدينة  محيط  في  النقاط 

الجوي ل�صواريخ العدوان واأ�صقطت بع�صها«.
واأ�صاف الم�صدر اأن الق�صف اأدى اإلى اإ�صابة 3 مدنيين بجروح 
وا�صتعال كازية مدنية واحتراق عدد من ال�صهاريج وال�صاحنات.

*بغداد 
بعد  عراقيا  جنديا  ال�صبت،  الإرهابي  داع�ش  تنظيم  اأعدم 

اختطافه في �صواحي اأربيل باإقليم كرد�صتان العراق.
وقال م�صدر بال�صرطة في محافظة اأربيل في ت�صريح �صحفي، 
“الزاب  نهر  قرب  �صخ�ش  جثة  على  عثرت  ال�صرطة  مفارز  اإن 

الكبير” �صمن المحافظة �صمال بغداد.
واأ�صاف اأن الحادثة جاءت على اإثر اختطاف عنا�صر داع�ش 
والثاني  جندي  الأول  �صخ�صين،  الجمعة،  اأم�ش  يوم  الإرهابي 

�صياد من منطقة كوير بمحافظة اأربيل.

*عمان 
�صحايا  ارتتتفتتاع  ال�صبت،  التت�تتصتتودان،  اأطتتبتتاء  نقابة  اأعلنت 
وفاة   411 اإلى  ال�صريع  الدعم  وقوات  الجي�ش  بين  ال�صتباكات 
منذ  م�صابا  و95  قتيلا   24 بزيادة  اإ�صابة  و2023  المدنيين  بين 

بدء القتتال قبل اأ�صبوعين، وفقا للنقابة.
يوم  اأن  اليوم،  موقعها  على  ن�صرته  بيان  في  النقابة  واأكدت 
اأم�ش الجمعة، �صهد مقتل 9 اأ�صخا�ش بين المدنيين في “الخرطوم 
وبحري وام درمان”، و65 حالة اإ�صابة معظمها في “ الجنينة” 

من بينها عدد من الحالت غير الم�صتقرة.
الجي�ش  بين  جارية  زالتتت  ما  ال�صتباكات  اإن  الى  واأ�تتصتتارت 
ال�صوداني وقوات الدعم ال�صريع، ما ا�صفر عن المزيد من ال�صحايا 
العا�صمة  في  اللحظة  حتى  ح�صرهم  يجري  يتتزال  ما  الذين 

والأقاليم.
واأ�صافت، اأنه يوجد العديد والكثير من الإ�صابات والوفيات 
الم�صت�صفيات  اأن جميع  اإلى  غير م�صمولة في هذا الح�صر، م�صيرة 
من  التمكن  عدم  عن  ف�صلا  الخدمة،  خارج  الجنينة  مدينة  في 
الو�صول للم�صت�صفيات ل�صعوبة التنقل والو�صع الأمني في البلاد.

 *طهران
وجود  ال�صبت  رئي�صي  ابراهيم  الإيتتتراني  الرئي�ش  انتقد 
ا�صت�صافته  خلال  وذلك  الأو�صط،  ال�صرق  في  الميركية  القوات 

نظيره العراقي في طهران لإجراء محادثات.
 وينت�صر 900 جندي اأميركي �صمن قوات التحالف في مناطق 

�صيطرة المقاتلين الأكراد، في �صمال �صرق �صوريا.
 ويتواجد الأ�صطول الخام�ش الميركي في البحرين.

 وقال رئي�صي في موؤتمر �صحافي م�صترك مع الرئي�ش العراقي 
اإلى  تتتوؤدي  المنطقة  دول  بين  “المفاو�صات  ر�صيد  اللطيف  عبد 
تح�صين الأمن وال�صتقرار والوجود الأميركي فيها ي�صر بالمنطقة 

وا�صتقرارها«.
 واأكد رئي�صي اأن “علاقاتنا مع العراق مبنية على م�صالحنا 
ولي�ش  بم�صالحهم  يفكرون  “الميركيين  اأن  م�صيرا  الم�صتركة” 

بم�صالح دول المنطقة«.
 و�صدد رئي�صي على اأهمية التعاون بين البلدين في المجالت 

المختلفة وخ�صو�صا المجال الأمني.
البنية  مجال  في  البلدين  بين  العلاقات  “تتوا�صل  وتابع   

التحتية والمياه والكهرباء والغاز والطاقة«.
البلدين،  بين  اأمني  تفاهم  اإلى  التو�صل  تم  اأنه  الى  ولفت   

موؤكدا اأن “اأمن العراق وحدوده مهم جدا لنا”.

*القاهرة
عمليات  اإنهاء  ال�صبت،  الم�صرية،  الخارجية  وزارة  اأعلنت 
لعتبارات  نظرا  ال�صودانية  �صيدنا  وادي  قاعدة  من  الإجتتلاء 

اأمنية.
وقالت الخارجية الم�صرية، في بيان: “توؤكد وزارة الخارجية 
على انتهاء عمليات الإجلاء من قاعدة وادي �صيدنا نظراً للعديد 

من العتبارات، منها العتبار الأمني«.
مغادرتها  القاعدة  في  حالياً  المتواجدين  “على  وتابعت: 
التجمع  نقاط  اإحتتدى  اإلى  والتوجه  متاحة  فر�صة  اأقتترب  في 
والإجلاء الم�صار اإليها، مع التاأكيد على اأهمية عدم اللتفات اإلى 

اأية دعوات بخلاف ذلك”.
وزارة  عن  ال�صادرة  ال�صابقة  بالبيانات  “اإلحاقاً  واأ�صافت: 
اأبتتريتتل الجتتتاري، والتتتذي يت�صمن  الختتارجتتيتتة، واآختترهتتا في 28 
التوجيه بنقاط تجمع واإجلاء المواطنين الم�صريين في ال�صودان 
التاأكيد  الخارجية  وزارة  تعاود  م�صر،  اإلى  العودة  في  الراغبين 
القن�صلية   .1 حاليا:  المتاحة  والإجتتتلاء  التجمع  نقاط  بتتاأن 
العامة لجمهورية م�صر العربية في بوت�صودان. 2. معبر ق�صطل 

)اإجلاء بري(. 3. معبر اأرقين )اإجلاء بري(«.

*وكالات
على بعد 150 كيلومترا من الحدود مع اإثيوبيا، يتقدم ببطء 
طابور طويل من الحافلات ال�صغيرة التي تتوقف بانتظام عند 
الثيوبي:  العلم  يرفرف  الطريق،  نهاية  عند  التفتي�ش.  نقاط 

اإنها نهاية المحنة لمن يفرون من المعارك العنيفة في ال�صودان.
م�صنع  في  يعمل  كتتتان  تتتركتتي  مهند�ش  اأوغتتتلتتتو،  اوقتتطتتاي   
الخام�ش  في  القنابل  �صوت  على  غيره  مثل  ا�صتيقظ  بالخرطوم، 

ع�صر من ني�صان/ابريل.
الفريق  بقيادة  الجي�ش  بين  الحرب  اندلعت  اليوم،  ذلك  في   
يقودها  التي  ال�صريع  الدعم  وقوات  البرهان  الفتاح  عبد  اأول 

نائبه محمد حمدان دقلو المعروف ب “حميدتي«.
تهداأ  اأن  الثلاثة  واأطفاله  زوجته  مع  طويلا  اأوغلو  انتظر   
الو�صاع بع�ش ال�صيء كي يتمكنوا من الفرار من العا�صمة التي 
وجد �صكانها الخم�صة ملايين اأنف�صهم فجاأة يعي�صون تحت ق�صف 
الطائرات الحربية ونيران المدفعية ومعارك ال�صوارع على مدى 

الأ�صبوعيين الما�صيين.
فيه  الذي يقطنون  مغادرة الحي  من  واأ�صرته  الرجل   تمكن 
بعد  على  مدني  ود  الى  البداية  في  وتوجهوا  الخرطوم  ب�صرق 
الى  اتجهوا  ثم  واحدة  ليلة  اأم�صوا  حيث  جنوبا  كيلومتر   200

الق�صارف على بعد 250 كيلومترا اأخرى �صرقا.
اأ�صرته واحدة من الحافلات ال�صغيرة   بعد ذلك، ا�صتقل مع 
القلابات  الى  وو�صل  الحدود،  الى  برحلات  تقوم  التي  الكثيرة 
ال�صودان  بين  المعبر  فتح  اإعتتتادة  انتظار  في  ليلة  ام�صى  حيث 
واإثيوبيا الذي يتم غلقه بانتظام بين ال�صاعة الخام�صة ع�صرا 

والثامنة �صباح اليوم التالي.
العراء”،  في  الأر�تتش  “على  الليل  واأ�صرته  الرجل  اأم�صى   

بح�صب ما روى لفران�ش بر�ش.
يحاولون  الجن�صيات  كل  من  واأطفال  ون�صاء  رجال  حولهم، 
بر�ش  لفران�ش  الحدودي  المعبر  في  م�صوؤول  وقال  �صريعا.  العبور 
الأجانب  من  غالبيتهم  الآن،  حتى  عتتبروا  �صخ�ش  اآلف   9“

وكثيرون منهم اأتراك«.
من  والع�صرين  الخام�ش  في  للهجرة،  الدولية  المنظمة  وفق   
ني�صان/ابريل، اي بعد ع�صرة ايام من اندلع المعارك، كان 3500 
و�صكل  اإثيوبيا.  الى  الحدود  عبروا  قد  جن�صية   35 من  �صخ�ش 

الأتراك 40% منهم والثيوبيون %14.
 واأ�صاف الم�صوؤول طالبا عدم الك�صف عن هويته “ال�صودانيون 
الذين يعبرون هم اأ�صا�صا من الذين يعملون في الخليج وكانوا في 

عطلة في ال�صودان” عندما اندلعت المعارك.
 �صياء الدين محمد، محا�صب يعمل في دبي من �صمن هوؤلء.

من  )اأكثر  القاهرة  الى  الخرطوم  �صكان  من  العديد  وغادر   
بورت�صودان،  الى  اأو  ال�صودانية(  العا�صمة  �صمال  كيلومتر  األفي 
حيث يغادرون على متن �صفن الى ال�صعودية بعد اأن يقطعوا 850 

كيلومترا برا.
من  كيلومترا   850 “الم�صافة  بر�ش  لفران�ش  محمد  وقتتال   
مطارا،  ت�صم  التي  الإثيوبية  غوندر  مدينة  حتى  الخرطوم 
الو�صول  اأن  حين  في  دبي  الى  مبا�صرة  تذكرة  احجز  اأن  ويمكن 

اإلى القاهرة يحتاج الى ان اعبر األفي كيلومتر«.
 لي�ش لدى اأحمد ح�صين عمل ينتظره في الخارج. لكن، ب�صبب 
ودمرت  اأ�صبوعين  في  قتيل   500 من  اكثر  اأوقعت  التي  الحتترب 
اأحياء بكاملها وتهدد الآن بانهيار البنى التحتية المتدهورة اأ�صلا 
في ال�صودان، ف�صل الرجل اأن يترك �صركته ال�صغيرة في الخرطوم 

ويهاجر.
اأن تت�صح  ابابا الى  اأدي�ش  “�صاأقيم في   وقال لفران�ش بر�ش 
ال�صورة في ال�صودان و�صاأرى اإن كان يمكنني اأن اأعمل في اثيوبيا. 

لكنني ل اأعرف اإن كان هذا ممكنا«.

*وارسو
ثانوية  مدر�صة  مبنى  �صادرت  اأنّها  ال�صبت  بولندا  اأعلنت 
بعمل  الفور  على  رو�صيا  و�صفته  الذي  الأمر  وار�صو،  في  رو�صية 

قانوني” متعهّدة بالرد. “غير 
 وياأتي الإعلان ال�صادر عن وزارة الخارجية البولندية بعد 

عام من م�صادرة موقع دبلوما�صي رو�صي �صابق، لمنحه لأوكرانيا.
لوكالة  جا�صينا  لوكا�ش  الخارجية  با�صم  المتحدث  وقتتال   
من  �صيكون  المبنى  “هذا  اإنّ  الهاتف،  عبر  بر�ش  فران�ش  لوكالة 
“م�صادر  اأنّتته  اإلى  م�صيراً  وار�صو”،  لبلدية  ملكاً  ف�صاعداً  الآن 

بمح�صر” نيابة عن البلدية.
اإنفاذ  ووكالت  البولندية  ال�صرطة  كانت  الأثناء،  هذه  في   
وقفت  بينما  المبنى  بوابة  بحرا�صة  تقوم  الأختتترى،  القانون 
تحميل  بانتظار  المدخل  عند  دبلوما�صية  لوحة  تحمل  �صاحنة 
مختلف الأغرا�ش التي نقلها موظفون فنيون، وفقاً لم�صوّر وكالة 

فران�ش بر�ش في المكان.
 لم يكن من الممكن التوا�صل مع المتحدثة با�صم البلدية �صباح 
بالقول  ال�صرطة  واكتفت  بيان عنها.  اأي  ي�صدر  ال�صبت، كما لم 

اإنّها كانت تراقب تنفيذ الإجراءات فقط ورف�صت التعليق.
احتتتتتجّتتت رو�تتصتتيتتا على التتفتتور وهتتتتدّدت بتتاتتتختتاذ اإجتتتتراءات 
اأندرييف  �صيرغي  وار�صو  في  الرو�صي  ال�صفير  وقال  انتقامية.  
“ريا  العامّة  الرو�صية  الأنباء  وكالة  ن�صرته  فيديو  مقطع  في 
نوفو�صتي”، اإنّ “هذا عمل غير قانوني، اقتحام موقع دبلوما�صي«.

 واأ�صاف “بالطبع، �صيتبع ذلك ردّ فعل”، م�صيراً اإلى اأنّ رو�صيا 
�صتردّ بناء على “مبداأ المعاملة بالمثل«. 

مواقع  في  اأن�صطتها  �صتوا�صل  “المدر�صة  اأنّ  اأندرييف  واأكتتد   
نهاية  �صن�صمن  الرو�صية،  الدبلوما�صية  للبعثة  تابعة  اأختترى 

جيدة للعام الدرا�صي لأولدنا، وتنظيم امتحانات«. 
بت”انتهاك �صارخ”  الرو�صية  ندّدت وزارة الخارجية   كذلك، 
ال�صلطات  جانب  من  “عدائي”  وبعمل  الدبلوما�صية  للاأعراف 
قبل  من  العدائية  الأعمال  “هذه  بيان  في  وقالت  البولندية.  
فيينا  لتفاقية  �صارخاً  انتهاكاً  ت�صكّل  البولندية  ال�صلطات 
هذا  اأنّ  من  وحتتتذّرت   .”1961 للعام  الدبلوما�صية  للعلاقات 
التوا�صل  اإطار  خارج  وار�صو،  جانب  من  للغاية  الوقح  “العمل 
الح�صاري بين الدول، لن يبقى من دون ردّ فعلنا القا�صي وعواقب 

على ال�صلطات البولندية وم�صالح بولندا في رو�صيا«. 
 في بيان �صادر في اآذار/مار�ش 2022، بعد وقت ق�صير من بدء 
الهجوم الرو�صي على اأوكرانيا، اأعلنت وزارة الخارجية البولندية 
اأنه “بموجب قراراتها التي تتمتّع بقوة القانون، اأمرت المحاكم 
اإلى  المبنيين  باإعادة  التحادية(  رو�صيا  )�صلطات  البولندية 

مالكهما ال�صرعي، اأي اإلى خزانة الدولة” البولندية.

�صوريا: اإ�صابة 3 مدنيين جراء ق�صف 
اإ�صرائيلي ا�صتهدف محيط حم�ض

داع�ض الإرهابي يقتل 
جنديا عراقيا بعد خطفه في اأربيل 

ارتفاع عدد �صحايا المدنيين 
في ال�صودان اإلى 411 قتيلا

الرئي�ض الإيراني ينتقد 
وجود الوليات المتحدة في ال�صرق الأو�صط

م�صر توقف الإجلاء 
من قاعدة جوية �صودانية لعتبارات اأمنية

على الحدود الإثيوبية ... النتظار 
الطويل للفرار من الحرب في ال�صودان

بولندا ت�صادر مبنى مدر�صة ثانوية 
رو�صية ومو�صكو تتعهّد بالرد

*عمان 
ال�صبت، عن فرار  المتحدة  ك�صفت الأمم 
لجئ من جن�صيات  األف  يقل عن 50  ل  ما 
مختلفة من العا�صمة ال�صودانية الخرطوم 
مكان  عتتن  بحثا  ال�تتصتتتتتبتتاكتتات،  ومتتنتتاطتتق 
اندلع  التتذي  القتال  حدة  تفاقم  اإثتتر  اآمتتن 

منت�صف ني�صان الجاري.
المفو�صية  ممثل  حتتذر  لتته  تقرير  وفي 
اللاجئين  ل�صوؤون  المتحدة  للاأمم  ال�صامية 
المخاطر  من  بي�صوب،  اأك�صيل  ال�صودان،  في 
والفارين من تفاقم  النازحين  التي تواجه 
الموجودون  اللاجئون  القتال، وبينهم  حدة 

في المدن ال�صودانية.
“ وردتتتتنتتتا تتتقتتاريتتر  وقتتتتال بتتيتت�تتصتتوب : 

لجئ  األتتتف   33 حتتتوالي  با�صطرار  تفيد 
في  الأمتتتان  عن  بحثا  الختترطتتوم  من  للفرار 
الأبي�ش،  النيل  بولية  اللاجئين  مخيمات 
مخيمات  اإلى  لجئ  األفي  فرار  على  علاوة 
مدينة  اإلى  اآختتريتتن  اآلف  و5  الق�صارف 

ك�صلا، منذ بدء الأزمة قبل اأ�صبوعين«.
�صخ�ش  األتتتف   20 بتتين  متتن  اأن  واأ�تتصتتاف 
هناك  الت�صادية،  الحتتدود  �صوب  توجهوا 

7500 “لجئ” كانوا مقيمين في ال�صودان.
اأختترى  متترة  هربوا  اللاجئين  اأن  واأكتتد 
اأنهم  اإلى  اإ�صارة  في  حياتهم،  على  حفاظا 
عن  بحثا  الأ�تتصتتلتتي  موطنهم  متتن  ختترجتتوا 

الأمان في ال�صودان.
وو�صف بي�صوب اللاجئين باأنهم نازحون 

المدنيين  معاناة  ا�صتمرار  يعك�صون  جتتدد 
الأبرياء، بمن فيهم الن�صاء والأطفال.

في  القتال  حدة  تفاقم  مع   “ واأ�صاف: 
للاأمم  ال�صامية  المفو�صية  تحذر  ال�صودان، 
التاأثيرات  من  اللاجئين  ل�صوؤون  المتحدة 
الفادحة لل�صراع على ال�صكان المدنيين، بما 
في  داخليا  والنازحون  اللاجئون  ذلتتك  في 

كافة اأنحاء البلاد«.
في  اللاجئين  مخيمات  اأن  اإلى  لفت  كما 
والنيل  الأبي�ش  والنيل  وك�صلا  الق�صارف 
كردفان  وغتترب  جنوب  في  وكذلك  الأزرق، 
ت�صهد حالة من الهدوء الن�صبي حتى الآن، 
جارية،  زالت  ما  الأ�صا�صية  الخدمات  حيث 

بما في ذلك ال�صحة والمياه.

*كابول
تظاهرت اأكثر من ع�صرين امراأة لفترة 
على  احتجاجا  ال�صبت  كابول  في  وجيزة 
طالبان،  بحكومة  محتمل  دولي  اعتتتراف 
وذلك قبل يومين من اجتماع للاأمم المتحدة، 
فران�ش  وكالة  في  �صحافيون  اأفتتاد  ما  وفق 
اأفغانية  امتتراأة   25 حوالى  و�صارت  بر�ش.  
دقائق  ع�صر  لمتتدة  كتتابتتول  �تتصتتوارع  اأحتتد  في 
ورددن “العتراف بطالبان انتهاك لحقوق 
الحقوق  تنتهك  المتحدة  و”الأمم  المراأة!” 

الدولية!«.
دوليا  اجتماعا  المتحدة  الأمم  وتنظم   
في  اأيار/مايو  و2   1 يومَي  اأفغان�صتان  حول 
في  التوقّعات”  “تو�صيح  اأجل  من  الدوحة 

عدد من الملفات.
لتتلاأمم  التتعتتام  الأمتتتين  نائبة  واأ�تتصتتارت   
في  اجتماع  ختتلال  محمد  اأمينة  المتحدة 
ني�صان/اأبريل،   17 في  برين�صتون  جامعة 
واتتتختتاذ  مناق�صات  اإجتتتراء  احتمال  اإلى 
مبدئي”  “اعتراف  �صغيرة” نحو  “خطوات 
“�صروط”  و�تتصتتع  عتتبر  بطالبان  محتمل 

م�صبقة لذلك.
 وقالت “هذه المناق�صة يجب اأن تح�صل. 
يحدث  ل  اأن  يجب  ذلك  اأنّ  البع�ش  يعتقد 
اأن  يجب  اإنّتته  الآختتر  البع�ش  ويقول  اأبتتدا، 
يتمّ  اأن  تريد  “طالبان  م�صيفة  يحدث” 

العتراف بها... هذه هي رافعتنا«.
 وبعد يومين، قال الناطق با�صم الأمين 
اإنّ  دوجاريك  �صتيفان  المتحدة  للاأمم  العام 
م�صاألة العتراف بطالبان “ل يمكن اتّخاذ 
الأع�صاء”،  التتتدول  متتن  اإلّ  ب�صاأنها  قتترار 
برين�صتون  في  اأعتتتادت  محمد  اأنّ  م�صيفا 
يعثر  اأن  اإلى  الحتتاجتتة  “تاأكيد  بب�صاطة 
تجتتاه  من�صّق  نتتهتتج  عتتلتتى  التتتتدولي  المجتمع 

اأفغان�صتان«.
الهدف من الجتماع هو  اأنّ  اإلى  واأ�صار   
“تن�صيط الم�صاركة الدولية حول الأهداف 
يتعلق  ما  في  م�صتدام  م�صار  نحو  الم�صتركة 

بالو�صع في اأفغان�صتان«.
 وربط المجتمع الدولي العتراف بنظام 
طالبان والإفراج عن الم�صاعدات الإن�صانية 
الأفغان  لدعم  حيوية  تعتبر  التي  والمالية 

العالقين في براثن الفقر، باحترام طالبان 
الن�صاء  حقوق  وخ�صو�صا  الإن�صان،  لحقوق 

في الدرا�صة والعمل.
الآن  حتتتتتى  دولتتتتة  اأي  تتتعتتترف  ولم   
اإلى  طالبان  عودة  منذ  الحكومة  ب�صرعية 
الأميركية  القوات  ان�صحاب  بعد  ال�صلطة 
اأن  عتتلتتمتتا   ،2021 عتتتام  اأفتتغتتانتت�تتصتتتتتان  متتن 
حكمت  التتتتتي  ال�صابقة  طتتالتتبتتان  حكومة 
البلاد بين عامَي 1996 و2001 لم تح�صل 
هي  دول  ثلاث  من  اإل  ر�صمي  اعتتتراف  على 

باك�صتان والإمارات وال�صعودية.
 وينق�صم الدبلوما�صيون والمنظمات غير 
حول  ب�صدة  الإغاثة  ووكتتالت  الحكومية 
تعليق  اأن  البع�ش  يعتقد  اإذ  الم�صاألة،  هذه 
المجتمع الدولي العتراف بحكومة طالبان 
على  المفرو�صة  القيود  برفع  يقنعها  قتتد 

حقوق المراأة.
اإن مجتترد  اآختتتترون  يتتترى  المتتقتتابتتل،   في 
مناق�صة هذا المو�صوع يمنح حكومة طالبان 
بتتاإختتراج  تتتقتتوم  وقتتت  في  ال�صرعية  بع�ش 

الن�صاء من الحياة العامة.

 الأمم المتحدة: فرار 50 األف لجئ 
بعيدا عن اأماكن القتال في ال�صودان

تظاهرة لأفغانيات احتجاجا 
على اعتراف دولي محتمل بطالبان

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
“اإجراء  فتح  اأجاك�صيو  نادي  اأعلن 
الدولي  الو�صط  لعب  بحق  تاأديبي” 
تغيّب  التتذي  بلايلي  يو�صف  الجزائري 
عدة،  لأيام  التدريبات  عن  اأخرى  مرة 
رغتتتم نتتعتتيتته عتتمّتته عتتبر حتت�تتصتتابتته على 

اإن�صتغرام.
وقال نادي جزيرة كور�صيكا في بيان 
لعبه  غياب  اأجاك�صيو  نادي  “لحظ 
 25 الثلاثاء  يتتوم  منذ  بلايلي  يو�صف 
ل�صتئناف  اللاعب  يح�صر  ولم  اأبريل. 
في  بري�صت،  متتبتتاراة  بعد  التتتتتدريتتبتتات 
نهايتها  عقب  اللاعب  ت�صرف  مواجهة 
وهو  جماهيرنا  تجتتاه  لئتتق  غير  ب�صكل 
العبارات  باأقوى  اأجاك�صيو  يدينه  ما 

الممكنة«.
�صوء  “في  الفرن�صي  النادي  واأ�صاف 
فُتحت  المتتلائتتمتتة،  غتتير  الحتتقتتائتتق  تلك 

اإجراءات تاأديبية«.
عبر  �صورة  ن�صر  بلايلي  اأن  ويذكر 
في  الجمعة  اإنتت�تتصتتتتتغتترام  على  ح�صابه 
وفتتاة  فيها  ينعى  “�صتوريز”  خا�صية 

عمّه.
ولطالما كان لم�صيرة بلايلي )31 عاماً 
و47 مباراة دولية(، ابن مدينة وهران 
و�تتصتتاحتتب المتتوهتتبتتة التتلافتتتتتة، محطات 

ال�صابقة،  اأنديته  ان�صباطية جدلية مع 
اتحتتاد  التون�صي،  التتترجتتي  غتتترار  على 
وبري�صت  اأنجيه  الجزائري،  العا�صمة 
وقطر  ال�صعودي  الأهتتلتتي  الفرن�صيين، 

القطري.
خلال  كور�صيكا  اإلى  و�صوله  وعند 
لبلايلي  كان  ال�صتوية،  النتقالت  فترة 
الأمر  بتتادئ  في  اإيجابي  تاأثير  الموهوب 
�صتة  �صجل  حيث  اأجاك�صيو،  اأداء  على 

اأهداف وثلاث تمريرات حا�صمة.
التدريبات  عن  بالفعل  غتتاب  لكنه 
في  باإ�صابة  ذلك  مبرراً  مار�ش،  نهاية  في 
اأمم  ت�صفيات  متتبتتاريتتات  ختتلال  الفخذ 

اإفريقيا مع الجزائر.

*وكالات
اختتم وفد التحاد الآ�صيوي لكرة القدم زيارته التفقدية 
اإلى مدينة الريا�ش؛ للاطلاع على ا�صتعدادات ملف ال�صعودية 

ل�صت�صافة كاأ�ش اآ�صيا لل�صيّدات 2026.
واطلع الوفد في ح�صور رئي�ش التحاد ال�صعودي لكرة القدم 
يا�صر الم�صحل خلال زيارته التي ا�صتمرت 3 اأيام على عدد من 
بمدينتي  البطولة  ل�صت�صافة  المر�صحة  المختلفة  الملاعب 

الريا�ش وجدّة.
من  ا�صتثنائية  ن�صخة  تقديم  اإلى  ال�صعودية  وت�صعى 
قارّة  في  الن�صائية  القدم  كرة  م�صتوى  على  الأكتتبر  البطولة 
اآ�صيا، تُ�صهم في تنمية اللعبة ب�صكلٍ عام وعلى م�صتوى المنطقة 

ب�صكل خا�ش.
ال�صعودي  التحتتاد  اإدارة  مجل�ش  ع�صو  اأكّتتدت  جانبها  من 
لكرة القدم الرئي�ش التنفيذي لملف ال�صعودية 2026 لمياء بن 
في  اأهدافها  حقّقت  الزّيارة  اأنّ  اإعلامية،  ت�صريحات  في  بهيّان 

هذه المرحلة.
وقالت: “هذه الزيارة تّمت جدولتها من التحاد الآ�صيوي 
لكل  الزّمني  البرنامج  �صمن  وهي  م�صبق،  ب�صكلٍ  القدم  لكرة 
الملفات المتر�صحة ل�صت�صافة البطولة، وهي امتداد لما قدّمناه 
اآ�صيا  قارّة  به  نعِدُ  ما  الوفد  راأى  اإذ  ال�صت�صافة،  طلب  ملف  في 

على اأر�ش الواقع«.
ب�صكلٍ  �صرحناها  التي  بروؤيتنا  موؤمنون  “نحنُ  واأ�صافت: 
اأو�صع عن الطريقة التي ن�صعى من خلالها اإلى تنظيم البطولة 

والنّمو بم�صيرة كرة القدم الن�صائية في اآ�صيا والمنطقة«.
الجدير ذكره اأن التحاد ال�صعودي لكرة القدم تقدّم بملف 
الأول  اآ�صيا 2026 في دي�صمبر/كانون  كاأ�ش  نهائيات  ا�صت�صافة 

الما�صي بالعا�صمة الماليزية كواللمبور.
الريا�ش  بمدينتي  البطولة  اإقامة  مقترح  الملف  وت�صمّن 
و�صتاد  فهد  بن  في�صل  الأمير  �صتاد  ملاعب  على  وذلك  وجتتدّة، 
و�صتاد  الريا�ش،  بمدينة  بتتارك  الأول  و�صتاد  ال�صباب  نتتادي 
الله  عبد  الأمتتتير  و�صتاد  الريا�صية  الله  عبد  الملك  مدينة 

الفي�صل بمدينة جدة.

المنتخب الوطني لكرة ال�صلة 
في المجموعة الثالثة لنهائيات كاأ�ض العالم

ريال مدريد مهدد بخ�صارة 
حا�صمة نارية  البلقان" بمواجهات  "كرويف 

*عمان 
عطا  الأردني  وملاحه  الرواحي  الله  عبد  العُماني  المت�صابق  ظفر 

الحمود، على متن �صيارة �صكودا فابيا بلقب الرالي الوطني.
�صاكر  اإن  ال�صبت،  بيان  في  ال�صيارات،  لريا�صة  الأردنتتيتتة  وقالت 
المركز  في  حلا   ،10 �صيارة  متن  على  فانو�ش  نيكول  وملاحه  جويحان 
اأبو جامو�ش وملاحه غ�صان الزوايدة على متن  الثاني، واأحرز عي�صى 

�صيارة ايفو 7 المركز الثالث.
واأقيم ال�صباق اأم�ش الجمعة، في منطقة البحر الميت، برعاية زين 

الأردن.
هي  الثالثة  والمرحلة  1و2  المغط�ش  مراحل  من  التترالي  وتكون 
للرالي  الإجمالية  م�صافته  وبلغت  1و2،  وماعين  القوة(،  )مرحلة 
التترالي  م�صار  ويعد  خا�صة،  مراحل  كم   67.84 منها  كتتم،   208.34

ح�صويا.
اأولى  اعتبرت  التي  المغط�ش  مراحل  التترالي،  مناف�صات  و�صهدت 
مراحل ال�صباق، ومرحلة ماعين 1 ومرحلة المغط�ش 2 ومرحلة ماعين 
2 ومرحلة المغط�ش 3، حيث ات�صفت المراحل بالإثارة والندية والقوة.

*عمان 
القرا  عدي  باللاعبين  �صفوفه  القدم،  لكرة  ال�صلط  فريق  عزز 
ومحمد بني عطية، ا�صتعدادا للمو�صم الكروي الجديد 2024-2023 

الذي ينطلق يوم 11 ال�صهر المقبل باإقامة بطولة الدرع.
ا�صتقطاب  القرا، كما نجح في  ال�صلط في تجديد عقد  ونجح فريق 
فريق  متتع  الما�صي  المو�صم  في  لعب  التتذي  عطية  بني  محمد  التتلاعتتب 

الفي�صلي.
من  لمجموعة  ال�صلط  ا�صتقطاب  اأي�صا،  الما�صية  الأيتتام  و�صهدت 
اللاعبين المحليين، بتن�صيب من المدير الفني عدنان عو�ش الذي يوا�صل 

قيادة الفريق ا�صتعدادا للمناف�صات الر�صمية المقبلة.

*وكالات
الإنجليزي  الدوري  بطولة  ومت�صدر  �صيفه  �صيتي  مان�ص�صتر  �صحق 
الممتاز، فريق اأر�صنال 4-1 اآر�صنال، �صجل كيفن دي بروين هدفين ليغير 
اإلى  اإيرلنغ هالند  النرويجي  الهداف  نظامه ويحول  بيب غوارديول 

المدفعجية. “مزود” لتحطيم 
غوارديول هو المحدث والمطور الذي يعيد النظر اإلى الما�صي، وهو 

المبتكر الذي يثبت اأنه ل �صيء جديد في عالم كرة القدم.
في  المجري  الجانب  من   9 رقم  الوهمي  اللاعب  فكرة  ا�صتعار  لقد 
وفي   ،1-4-2-3 ت�صكيل  اإحياء  واأعاد  الما�صي،  القرن  من  الخم�صينيات 
الكرة  اإلى  ذهب  الممتاز،  الإنجليزي  التتدوري  بلقب  للاحتفاظ  �صعيه 

الإنجليزية اإلى ع�صر ما قبل البريميرليغ.
التوازن  تغيير  هو  المو�صم،  هذا  البطولة  في  اأهمية  الأكثر  الهدف 
“التيكي  مهند�ش  فقام  �صيتي،  مان�ص�صتر  لعب  طريقة  في  حا�صم  ب�صكل 
بلم�صة  يتمتع  كان  اأنه  ات�صح  الذي  ال�صخم،  الرجل  بتحويل  تاكا” 

جيدة لرجل كبير، اإلى مزود و�صنع حوله عداء رائعا.
فقد �صاعد الرجل ال�صخم، اإيرلنغ هالند، زميله العداء كيفين دي 

بروين نجم خط الو�صط العالمي.
ال�صلاح الخطر هو دي بروين،  اأ�صبح  اأر�صنال  في مباراة �صيتي �صد 
�صباق  يت�صدر  التتذي  هتتالنتتد،  والبريميرليغ،  الفريق  هتتداف  ولي�ش 
الرابع  الهدف  ت�صجيل  في  نجح  اأن  بعد  هدفا   33 بر�صيد  الهدفين 

لفريقه في مرمى اأر�صنال.
هناك مدر�صة فكرية تقول اإن كرة القدم هي لعبة ب�صيطة يمكن 
باللقب  �صيتي  فاز  واإذا  غوارديول.  مثل  المنظرون  تعقيدا  يزيدها  اأن 
ف�صيكون ذلك جزئيا لأن لديهم اأف�صل لعبي كرة قدم في البريميرليع، 

مثل الهداف هالند نجم الو�صط دي بروين.
المق�صود  العالم،  اأف�صل لعب خط و�صط في  لقد حول غوارديول، 
هو دي بروين بالطبع، اإلى اللاعب رقم 9 اأثناء المباراة، في حين تحول 

اللاعب الأ�صلي رقم 9، اأي هالند، لعب خط و�صط.
وبالتالي يكون غوارديول قد اأطلق اأخطر �صلاح في ال�صيتي، والذي 
اأخطر هداف  المدفعجية مرتين، بتمريرتين من  نجح في ق�صف مرمى 
 - المباراة  في  ال�صلاح  معبئ  اأو  مزود  اإلى  تحول  الذي  البريميرليغ،  في 

المعركة.
لعبو الأر�صنال كانوا ي�صتهدفون خلال المباراة مراقبة هالند من 
اأجل منعه من التهديف، ولكنهم لم يفطنوا لل�صلاح الأخطر في المباراة، 

فدك مرماهم بهدفين من �صناعة النرويجي الفايكينغ.
اإلى  غوارديول  فيها  يعمد  التي  الأولى  المرة  هذه  تكن  لم  بالطبع 
نقل دي بروين ليكون اللاعب رقم 9 الوهمي، لكنه في هذه المباراة كان 
الرقم 9 في بع�ش الأحيان والرقم 8 في اأحيان اأخرى، وكان لعب خط 

و�صط وجناح اأيمن في الوقت نف�صه.
وفي المباراة المعركة، كان فريق ال�صيتي ينتقل من ت�صكيل 3-1-2-4 
اإلى الت�صكيل 4-4-2، حيث تم اإقران اأف�صل لعبين في الهجوم، بينما 

يتطلع الت�صعة الآخرون للح�صول على الكرة.
اإنه  بالطبع،  الفكرة  اأ�صا�ش  هي  وهتتذه  حيلة،  وكاأنه  الأمتتر  يبدو 
اإلى  احتتتتتاج  ال�صيتي  اأن  هتتي  فالحقيقة  لتتغتتوارديتتول،  م�صاد  تكتيك 
مهاجمين فقط: اأر�صنال كان مرعوبا من هالند، وغير قادر على تعقب 

دي بروين، ناهيك عن اإيقافه.
دي  وكان  جدا،  ومخيفا  جدا  و�صريعا  جدا  كبيرا  النرويجي  كان 

بروين �صريعا جدا وقويا جدا.
فيما م�صى، وتحديدا في العام 1990، فاز فريق مان�ص�صتر يونايتد 
اأن  ويبدو  والت�صامبيونزليغ(  التحتتاد  وكاأ�ش  )التتتدوري  بالثلاثية 

مان�ص�صتر �صيتي غوارديول م�صتعد لمحاكاته.
تنامت  التهديفية،  هالند  وماآثر  التاريخ  عن  الحديث  وو�صط 
ق�صية دي بروين ليتم اعتباره اأعظم لعب في ال�صيتي الممتد تاريخه 

على مدى 143 عاما.

*وكالات
يلتقي فريقا الأهلي والأرثوذك�صي عند ال�صاعة ال�صاد�صة من م�صاء 
لقاء  في  لل�صباب،  الح�صين  بمدينة  الريا�صة  ق�صر  �صالة  في  الأحتتد، 
حا�صم وفا�صل لتحديد هوية الفائز بلقب الدوري الممتاز لكرة ال�صلة.

وتاأتي هذه المباراة في ختام �صل�صلة مباريات النهائي، حيث خا�ش 
اللقاء  بانتظار  الفوز،  خلالها  تبادل  ال�صلة  في  مباريات   4 الفريقان 

الفا�صل يوم غد، الذي �صيح�صم هوية الفائز باللقب.

*وكالات
رفع المنتخب الوطني للكراتيه، من الحمل التدريبي خلال مع�صكره 

المقام حاليا في العا�صمة الم�صرية القاهرة.
مباريات  مع  وم�صائية،  �صباحية  تدريبات  باإجراء  المنتخب  وبداأ 
رفع درجة الجاهزية  �صاهم في  ما  منتخبات وفرق م�صرية،  مع  ودية 

عند اللاعبين.
وبداأ المنتخب الوطني للكراتيه مع�صكرا تدريبيا في م�صر، اعتبارا 
من 16 ال�صهر الحالي، ولمدة 3 اأ�صابيع، باإ�صراف المدرب الم�صري محمد 

اإبراهيم، ا�صتعدادا للا�صتحقاقات الر�صمية المقبلة.

المنتخب الوطني للنا�صئات
 يلتقي نظيره الإيراني  

*عمان 
يلتقي المنتخب الوطني للنا�صئات لكرة القدم تحت �صن 17 نظيره 
ملعب  الأحد، على  م�صاء  الرابعة من  ال�صاعة  الإيراني عند  المنتخب 

الأمير محمد بالزرقاء.
وتاأتي هذه المباراة في ختام مناف�صات المجموعة الثامنة بالت�صفيات 

الآ�صيوية، حيث ت�صم المجموعة منتخبات الأردن واإيران ونيبال.
الأهداف،  من  وبفارق  اإيران  على  للفوز  الوطني  المنتخب  ويحتاج 

للتاأهل اإلى الدور الثاني من البطولة.
وكان منتخب اإيران فاز على نيبال 1-0، فيما خ�صر منتخبنا اأمام 

نيبال 1-4 بانتظار مباراة يوم غد من اأجل الح�صم.

التحاد ال�صعودي: تفقد ناجح لمرافق 
ا�صت�صافة اآ�صيوية ال�صيدات 2026

اأجاك�صيو يفتح اإجراء 
تاأديبياً �صد الجزائري بلايلي

*عمان 
اأ�تتصتتفتترت قتترعتتة كتتاأ�تتش التتعتتالم لكرة 
والفلبين  اليابان  في  المقام   2023 ال�صلة 
واأندوني�صيا، عن حلول المنتخب الوطني في 

المجموعة الثالثة.
الوطني  المنتخب  جتتانتتب  الى  وجتتتاء 
�صاحب المركز الت2 بالمجموعة، في القرعة 
الوليات  من  كل  ال�صبت،  اأجتتريتتت،  التي 

المتحدة واليونان ونيوزيلندا.
يمثلون  منتخبا   32 بالقرعة،  و�صارك 
قارات اآ�صيا واأوقيانو�صيا واإفريقيا واأوروبا 
والأميركيتين، و�صتقام خلال الفترة من 25 

اآب اإلى 10 اأيلول المقبلين.
ومثل المنتخب الوطني في مرا�صم قرعة 
نبيل  المهند�ش  العام  ال�صر  اأمين  المونديال، 

الوطني  للمنتخب  الفني  والمدير  عطا  اأبو 
من  القرعة  لنتائج  ووفقا  ال�صو�ش.  و�صام 
المنتخب  اإعداد  خطة  عن  الإف�صاح  المقرر 
تواليا  التتثتتانتتيتتة  م�صاركته  في  التتوطتتنتتي، 

والثالثة في تاريخه.
الوعاء  في  الوطني  المنتخب  وتواجد 
اليابان  منتخبات،  جتتانتتب  اإلى  ال�صابع 
في  حلوله  بعد  التتعتتاج،  و�صاحل  واأنتتغتتول 
والخام�ش  عربيا  والثاني  عالميا   33 المركز 
اآ�صيويا بر�صيد 342.4 نقطة في الت�صنيف 

الأخير ال�صادر عن “فيبا«.
و�صم الم�صتوى الأول منتخبات، الفلبين 
واأ�صتراليا،  المتحدة  والتتوليتتات  واإ�صبانيا 
و�صربيا  فرن�صا  منتخبات،  وا�تتصتتتتتقتترت 
الثاني،  الم�صتوى  في  وليتوانيا  و�صلوفينيا 

واألمتتانتتيتتا  وايتتطتتالتتيتتا  التتيتتونتتان  ومنتخبات 
ومنتخبات  الثالث،  الم�صتوى  في  والبرازيل 
كندا وفنزويلا والجبل الأ�صود وبورتوريكو 

في الم�صتوى الرابع.
مجموعة  كتتل  وثتتتاني  اأول  و�صيتاأهل 
الفرق  تلعب  اأن  على  التتثتتاني،  التتدور  اإلى 
�صاحبة الترتيب الثالث والرابع بين فرق 
 17 من  المراكز  تحديد  دور  في  مجموعتها 
لكل  ترتيبيتين  مباراتين  بمعدل   ،32 اإلى 
دور  ثم  النهائي،  ربع  بالدور  مرورا  فريق، 
تحديد المراكز من 5 اإلى 8، قبل ال�صروع في 
الدور ن�صف النهائي ودور تحديد المركزين 
تحديد  بتتدور  انتهاء  وال�صاد�ش،  الخام�ش 
البرونزية”  “الميدالية  التتثتتالتتث  المتتركتتز 

والمباراة النهائية.

*وكالات
الإ�صباني  مدريد  ريتتال  نتتادي  تعر�ش 
“دينامو”  ختتدمتتات  خ�صارة  بعد  لنك�صة 
خط الو�صط و�صانع الألعاب، والذي يلقب 
بت”كرويف البلقان” بعد تعر�صه للاإ�صابة 

في الفخذ الأي�صر.
وتعر�ش لوكا مودريت�ش للاإ�صابة ما قد 
ي�صكك في اإمكانية لحاقه بنهائي كاأ�ش ملك 
اإ�صبانيا ومواجهة مان�ص�صتر �صيتي في ن�صف 

نهائي دوري اأبطال اأوروبا.
اأن  الجمعة،  يوم  الملكي،  النادي  اأعلن 
 37 العمر  متتن  البالغ  التتكتترواتتتي  التتتدولي 
الخلفي  الجزء  في  لإ�صابة  ”تعر�ش  عاما، 
تقدير  اإعطاء  دون  الأي�صر”،  فخذه  من 

للمدة التي �صيحتاجها للتعافي.

وقال المدير الفني لريال مدريد، كارلو 
األعابه  �صانع  اأن  في  ي�صك  اإنتته  اأن�صيلوتي، 
نهائي  خو�ش  على  قادرا  �صيكون  الرئي�صي 
 6 في  باإ�صبيلية  اأو�صا�صونا  اأمام  الملك  كاأ�ش 

مايو المقبل.
الذي  مودريت�ش،  اأن  اأن�صيلوتي  واأ�صاف 
يوهان  التتهتتولتتنتتدي  النجم  با�صم  ي�صمى 
“الكرة  لعبه  اأ�تتصتتلتتوب  ب�صبب  كتترويتتف 
طفيفة”  ”لإ�صابة  تعر�ش  ال�صاملة”  
خلال الخ�صارة بنتيجة 4-2 يوم الثلاثاء 
اأمام جيرونا في الدوري الإ�صباني )ل ليغا(، 
والتي تركت الميرنغي متخلفا عن بر�صلونة 

مت�صدر جدول ل ليغا بفارق 11 نقطة.
هي  ”هذه  قتتائتتلا  اأنتت�تتصتتيتتلتتوتتتي  وتتتابتتع 
في  ناأمل  تحدث.  الأمتتور  وهذه  القدم،  كرة 

عودته للمباريات المتبقية، وهي مهمة”.
بجائزة  التتفتتائتتز  متتودريتتتتت�تتش،  �صاعد 
مدريد  ريال   ،2018 عام  الذهبية  الكرة 
اأبطال  دوري  األتتقتتاب  بخم�صة  التتفتتوز  في 
ع�صرة  الرابعة  الن�صخة  فيها  بما  اأوروبا، 
قيا�صيا  رقما  الملكي  النادي  بها  حقق  التي 

الما�صي. المو�صم 
وعتتلتتى التتترغتتتم متتتن عتتتمتتتره، يتت�تتصتتارك 
اأ�صا�صيا في مباريات ريال مدريد  مودريت�ش 
كاأف�صل  دوره  على  ويحافظ  الرئي�صية، 

�صانع األعاب بالفريق.
ي�صت�صيف النادي المدريدي األميريا �صمن 
يواجه  ثم  ال�صبت،  يوم  ليغا،  ل  مناف�صات 
بالدوري  اأخرى  مباراة  في  �صو�صيداد  ريال 

قبل خو�ش نهائي كاأ�ش الملك.

العماني الرواحي وملاحه الأردني 
الحمود يظفران بلقب الرالي الوطني

فريق ال�صلط يعزز 
�صفوفه باللاعبين القرا وبني عطية

غوارديول يطلق العنان 
لأخطر �صلاح في مان�ص�صتر �صيتي

الأهلي والأرثوذك�صي يت�صارعان 
لح�صم لقب دوري ال�صلة غدا

منتخب الكراتيه يرفع الحمل 
التدريبي في مع�صكر م�صر


