
من خال دراسة شملت 
14761 شخصًا، أفادت 
بأن التمارين الرياضية 
القصيرة مكن أن تلعب 
تعزيز  ف��ي  مهما  دورا 
الصحة العامة والوقاية 

من اأمراض القلبية.
وك��ش��ف��ت ال���دراس���ة، 
باحثون  أج��راه��ا  التي 
م���ن ج��ام��ع��ة ك��ول��ي��دج 
سيدني،  وجامعة  لندن 
التمارين  م��ارس��ة  أن 
دقائق   5 مدة  الرياضية 
ف��ق��ط ي��وم��ي��ا م��ك��ن أن 
كبير  ب��ش��ك��ل  ت��س��اه��م 
الدم  ضغط  خفض  في 
القلب.  صحة  وتعزيز 
موقع  ن��ش��ر  م��ا  ح��س��ب 

روسيا اليوم.
وش��م��ل��ت ال���دراس���ة 
ش���خ����ص�������ا   14761
تعقب  أجهزة  ي��رت��دون 
العاقة  لقياس  النشاط 
اليومية  اح��رك��ة  ب��ن 

وضغط الدم.
أن  النتائج  وكش�فت 
اأشخاص الذين مارسوا 
نشاطا بدنيا لرفع معدل 
مثل  ال��ق��ل��ب،  ض��رب��ات 
أو  ال��رق��ص  أو  اج���ري 
اج��اد،  التنظيف  حتى 
ملحوظا  حسنا  شهدوا 

في قراءات ضغط الدم.
ساعة،   24 مدار  وعلى 

في  ام��ش��ارك��ون  قضى 
ام��ت��وس��ط ح���وال���ي 7 
و10  النوم،  في  ساعات 
سلوكيات  في  ساعات 
اجلوس،  مثل  خاملة 
و3 ساعات في الوقوف، 
وساعة واحدة في امشي 
أخرى  وساعة  البطيء، 
كما  السريع.  امشي  في 
حوالي  ممارسة  قاموا 
التمارين  من  دقيقة   16
التي ترفع معدل ضربات 
أو  اج��ري  مثل  القلب، 

ركوب الدراجة.
 5 إض��اف��ة  أن  وت��ب��ن 
دقائق فقط من التمارين 
التي ترفع معدل ضربات 
ال��ق��ل��ب، م��ث��ل ص��ع��ود 
أو  اج��ري  أو  السالم 
رك��وب ال��دراج��ات، أدت 

الدم  ضغط  خفض  إل��ى 
 )SBP( اان��ق��ب��اض��ي 
0.68 ملم زئبق،  مقدار 
وضغط الدم اانبساطي 
 0.54 مقدار   )DBP(

ملم زئبق.
وأوضحت الدراسة أن 
من  دقيقة   21 استبدال 
اجلوس أو 22 دقيقة من 
الوقوف أو 26 دقيقة من 
امشي البطيء ممارسة 
رك��وب  مثل  ال��ري��اض��ة 
الركض،  أو  ال��دراج��ات 
إل��ى  ي����ؤدي  أن  م��ك��ن 
إيجابية  نتائج  حقيق 

في خفض ضغط الدم.
وق����ال ال��دك��ت��ور جو 
ب���ل���ودج���ي���ت، ام��ع��د 
من  للدراسة  الرئيسي 
لندن:  كوليدج  جامعة 

أن  إلى  نتائجنا  "تشير 
هي  الرياضية  التمارين 
ضغط  خفض  امفتاح 
معظم  بالنسبة  ال���دم 
فقط  ول��ي��س  ال���ن���اس، 
إجهادا  اأق��ل  اأنشطة 
مثل امشي. اخبر السار 
هو أنه بغض النظر عن 
مكن  البدنية،  ال��ق��درة 
التمارين  هذه  تؤثر  أن 
على  إي��ج��اب��ي  ب��ش��ك��ل 

ضغط الدم بسرعة".
ميز  "م���ا  وأض����اف: 
أن  ه�����و  دراس����ت����ن����ا 
شملتها  التي  اأنشطة 
ا تقتصر على التمارين 
التقليدية  ال��ري��اض��ي��ة 
جميع  تشمل  بل  فقط، 
ترفع  ال��ت��ي  اأن��ش��ط��ة 
القلب،  ضربات  معدل 
أو  السالم  صعود  مثل 
رك��وب ال��دراج��ة، وهي 
دمجها  م��ك��ن  أن��ش��ط��ة 
ال��روت��ن  ف��ي  بسهولة 

اليومي".
ك��ان  إذا  ذل����ك،  وم���ع 
تغيير  إجراء  هو  الهدف 
ال��دم،  ضغط  ف��ي  كبير 
ف���إن زي�����ادة ال��ن��ش��اط 
يتطلب  م���ا  ال��ب��دن��ي 
م��ن ال��ق��ل��ب واأوع��ي��ة 
بشكل  العمل  الدموية 
أكبر، سيكون له التأثير 

اأكبر.

 أطفال يهربون من الحر إى النوافر ي هونغ كونغ
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إسبانيا 2031 السلطات في  ضبطت 
كيلوغرام(  ألف   13( طناً   13
مخبأة  الكوكاين،  مخدر  م��ن 
مليئة  تبدو  شحن  حاوية  في 
أكبر  بأنه  وصف  فيما  باموز، 
في  ام��خ��درات  مكافحة  عملية 

تاريخ الباد.

في  اإسبانية  الشرطة  وقالت 
إن  اأربعاء،  اأول  أمس  بيان، 
من  قطع  على  عثروا  امسؤولن 
الفاكهة،  خلف  مخبأة  امخدرات 
ميناء  ف��ي  سفينة  م��ن  ع��ل��ى 
أخثيراس )اجزيرة اخضراء( 

جنوبي إسبانيا.

من  أبحرت  السفينة  وكانت 
وم  اإك���وادور.  في  جواياكيل 
اماضي،  الشهر  العملية  تنفيذ 
بالتعاون مع شرطة اإكوادور، 
عمليات  خمس  ع��ن  وأس��ف��رت 
مداهمة، واعتقال شخص واحد.

وك���ان���ت ش��رك��ة ال��ت��ص��دي��ر 

على  م��درج��ة  اإك����وادوري����ة 
واج��م��ارك  الشرطة  سجات 
"اإج��ار  في  تاريخها  بسبب 
ما  بحسب  ام���ش���روع"،  غ��ي��ر 
تبحث  التي  الشرطة،  ذكرته 
م��ن مديري  اث��ن��ن  ع��ن  ح��ال��ي��اً 

الشركة.

إسبانيا : إحباط أكبر عملية لتهريب كوكاين في شحنة موز

2024 اأشد حرارة منذ بدء  عام 
كوبرنيكوس مرصد  وفق  التسجيات 

اأول   أم��س  ول��ي��ام،  البريطاني  اأمير  ق��ال 
جيدة  حالة  "ف��ي  كيت  زوجته  إن  اأرب��ع��اء، 
للغاية" وكانت مذهلة في العام الذي خضعت 

فيه للعاج الكيمياوي الوقائي من السرطان.
إفريقيا  جنوب  البريطاني  العهد  ولي  ويزور 
الراهن، حيث سيستضيف في وقت  الوقت  في 
جائزة  السنوية  اجوائز  توزيع  حفل  احق 
ماين  قيمتها  تبلغ  ال��ت��ي  ش���وت"  "إي���رث 

الدوارات.
تزال  ا  التي  كيت  بدون  بالرحلة  وليام  وقام 
تتعافى من العاج. وقالت إنها سوف تشجعه 

من منزلهما في بريطانيا.
وقال لهيئة اإذاعة البريطانية )بي بي سي( 
في  بالبيئة  امتعلقة  جوائزه  توزيع  حفل  قبل 
كيب تاون "إنها بخير حقاً. كانت مذهلة طوال 
هذا العام. أعلم أنها ستكون حريصة حقاً على 

أن تكون الليلة ناجحة".
أن  يأمل  فإنه  كيت،  جانب  إلى  أنه  وأض��اف 
عاما(،   11( ج��ورج  الثاثة  أطفاله  يشاهد 

أع��وام(،   6( ولويس  أع��وام(،   9( وتشارلوت 
كعائلة  أنهم  إلى  مشيراً  أيضاً،  بفخر  اح��دث 

فعلوا ما بوسعهم مساعدة البيئة.
التدوير  إع��ادة  أساسيات  بكل  "نقوم  وق��ال 
ونتأكد من تقليل استخدام امياه وإطفاء اأضواء 

عندما نغادر امنزل وأشياء من هذا القبيل".
وأط��ل��ق ول��ي��ام ج��ائ��زة إي��رث ش��وت إيجاد 
والقضايا  ام��ن��اخ  تغير  مكافحة  اب��ت��ك��ارات 
2020، وهي  امرتبطة بالبيئة في عام  اأخرى 
للرئيس  شوت"  "مون  مشروع  من  مستوحاة 
الستينيات  في  كينيدي  إف  ج��ون  اأميركي 
والذي أدى إلى هبوط اإنسان على سطح القمر 
عام 1969. ويتلقى خمسة فائزين مليون جنيه 
إسترليني )1.3 مليون دوار( كل عام لتمويل 

مشاريعهم.
سيحضرون  الذين  اأفارقة  الشبان  إن  وقال 
حفل توزيع اجوائز سوف يظهرون مدى أهمية 
"بدونهم،  وأضاف  لهم.  بالنسبة  القضية  هذه 
كما تعلمون، فإن امستقبل يبدو قاماً للغاية".

اأمير  وليام  يؤكد أن  زوجته  كيت
»في حالة جيدة للغاية«

 أسراليا تشعر بالقلق الشديد عى سامة اأطفال عى اإنرنت

 تنمية الكبد ي الفضاء لزراعته ي اإنسان عى اأرض

تطوير أنسجة كبد في الفضاء  التارين اليومية القصرة
باأرض لإنسان  لزراعتها 

أف��اد باحثون ف��ي امؤمر الس��ريري للكلي��ة اأميركية 
للجراحن في سان فرانسيسكو بأن جارب يتم إجراؤها 
على أنس��جة كبد في محطة الفض��اء الدولية قد توفر في 
نهاية امطاف بدائل للكبد من أجل عمليات زرع اأعضاء.

وقال��وا إن التجارب الت��ي أجريت حتى اآن تش��ير إلى 
أن الظ��روف الفريدة للمدار اأرض��ي امنخفض، على بعد 
1200 ميل من اأرض، س��وف تساعد أنسجة الكبد على 
التجم��ع ذاتيا وتعزيز وظائفه��ا مقارنة بالطرق امعتمدة 

على اأرض.
وقالت الطبيبة تامي تش��اج التي قادت فريق الدراسة 
م��ن جامع��ة كاليفورنيا في س��ان فرانسيس��كو في بيان 
"مثل ه��ذا خط��وة بالغة اأهمي��ة نحو تخليق أنس��جة 
كبدية مكن استخدامها كبديل أو مكمل في عمليات زراعة 
الكبد التقليدية". ويتم تكوين اخايا خال التجارب من 
خايا بش��رية يت��م تعديلها لتعمل مث��ل اخايا اجذعية 
اجنيني��ة، ما يعني أنها مك��ن أن تتحول إلى العديد من 
أنواع اخايا امختلفة. وأوضح الباحثون أنه على عكس 
طرق هندسة اأنسجة على اأرض، فإن انعدام اجاذبية 
يس��مح للخايا بالطفو بحرية واانتظام بش��كل طبيعي 
ما يؤدي إلى أنسجة أكثر دقة من الناحية الفسيولوجية. 
وطور الباحثون مفاعا حيويا مخصصا أطلقوا عليه اسم 
)م��دار اأنس��جة(، ليضم اأنس��جة التجريبي��ة، حاكاة 

عملية تدفق الدم الطبيعية لأنسجة البشرية.
كما يعمل الباحثون على تقنيات تبريد متقدمة للسماح 
بنقل اأنس��جة امصنعة م��ن الفضاء إل��ى اأرض بأمان، 
واحف��اظ عليها في درجة ح��رارة أقل من الصفر من دون 

إتافها.

5 دقائق فقط من التمارين اليومية 
القصيرة تخفض ضغط الدم

طفل  يُطلق  النار  على  نفسه  في  امغرب
توفي طف��ل مغربي، 11 
عام��اً، بطل��ق ن��اري م��ن 
بندقي��ة، م��ا أث��ار اجدل 
عل��ى منص��ات التواص��ل 

ااجتماعي.
وحسب حريات اأمن، 

ع��اد وال��د الضحي��ة م��ن 
رحلة صيد في الس��اعات 
اأول��ى من صب��اح أمس 
وت��رك  اأربع��اء،  اأول 
بندقيت��ه في امن��زل، قبل 
إل��ى معصرة  أن يتوج��ه 

لزي��ت الزيت��ون، وبعدها 
الس��كان دوي طلق  سمع 
ناري في امنزل، فتوجهوا 
إليه ليج��دوا الطفل غارقاً 

في دمائه.
بنق��ل  النياب��ة  وأم��رت 

امستش��فى  إل��ى  اجث��ة 
ب��ن  بالفقي��ه  اإقليم��ي 
صال��ح لتش��ريحها، فيما 
حجز عناصر التشخيص 
ف��ي  البندقي��ة  القضائ��ي 

انتظار إنهاء التحقيقات.

»السوشيال  حظر  تتجه  أستراليا 
16 عاماً ميديا« من دون 

تعت��زم احكوم��ة اأس��ترالية اتخاذ خطوات نح��و تقييد 
وصول اأطفال وامراهقن إلى وسائل التواصل ااجتماعي 
)السوشيال ميديا(، بحيث ا يسمح بذلك إا من يبلغون 16 

عاماً أو أكثر، بحسب وكالة اأنباء اأمانية.
وق��ال رئي��س ال��وزراء أنتون��ي ألباني��ز للصحافي��ن في 
كانبي��را: »لق��د حدث��ت إل��ى اآاف م��ن اآب��اء واأمه��ات 
واأج��داد والعم��ات واأعمام. وهم مثلي يش��عرون بالقلق 

الشديد على سامة أطفالنا على اإنترنت«.
وأض��اف: »أري��د أن يع��رف اآب��اء واأمه��ات والعائات 

اأسترالية أن احكومة تساندكم«.
ومن امقرر أن تتم مناقشة التشريع امقترح في هذا الشأن، 
ف��ي اجتماع مجل��س الوزراء اليوم اجمع��ة ومن ثم عرضه 

على البرمان في وقت احق من هذا الشهر.
وم��ع ذل��ك، ق��د يس��تغرق اأم��ر نحو ع��ام قب��ل أن تدخل 
القواعد اجديدة حيز التنفيذ، حس��بما أف��ادت هيئة اإذاعة 

اأسترالية.

استبدال مفصل الركبة .. »خطوة 
ضرورية« قبل إجراء اجراحة

كشفت دراس��ة أن جراحي العظام رما يتسببون عن 
غير قصد خال اس��تبدال مفصل الركبة في نتائج غير 
مرغوبة للمرضى بس��بب عدم التخطيط لطريقة وضع 

الركبة قبل إجراء اجراحة.
وأش��ارت الدراس��ة إلى أهمية اتباع نهج أكثر مراعاة 
حال��ة كل مري��ض ما قد يجع��ل اأمر مفي��دا، حيث أنه 
أثناء ه��ذه العمليات، يح��اول اجراح��ون عادة وضع 

الورك والركبة والكاحل في خط مستقيم.
لكن دراسة نشرت في "ذا بون أند جوينت جورنال" 
)مجل��ة العظ��ام وامفاصل( خلصت إلى أن��ه إذا لم تكن 
هذه اأجزاء من اجس��م في خط مس��تقيم منذ البداية، 
فإن عملية إعادة محاذاة وضع الورك والركبة والكاحل 

في خط مستقيم تكون فكرة سيئة.
وأظهرت الدراس��ة التي شملت 231 مريضا خضعوا 
جراح��ة اس��تبدال الركبة بس��بب هشاش��ة العظام أن 
أولئك الذين ج��رى تغيير وضع الركبة لديهم بعد ذلك 
شكوا من نتائج أسوأ بش��كل ملحوظ عند سؤالهم بعد 

4 سنوات في امتوسط بعد العملية.
وح��دث اأش��خاص الذي��ن خضع��وا لتغيي��ر ف��ي 
اح��اذاة، كم��ا تظه��ر اأش��عة الس��ينية ما قب��ل وبعد 
العملية ويتم قياس��ها بواسطة نظام لتصنيف محاذاة 
الركبة، عن معاناتهم من امزيد من امشكات وقدرة أقل 
على التكيف م��ع ركبتهم ااصطناعية خال اأنش��طة 
اليومي��ة في ااس��تبيانات التي ته��دف لتقييم حالتهم 

بعد سنوات.
وفي امستقبل، يطالب الباحثون بدمج تصنيف قياس 
محاذاة الركبة في خطوات التخطيط قبل اجراحة وأن 
تك��ون اح��اذاة اأصلي��ة لكل مري��ض هي اله��دف من 

اجراحة باستخدام تقنية مساعدة الروبوت.
وقال الطبيب توشيكي كونيشي امشارك في الدراسة 
من مستشفى جامعة كيوشو في اليابان، في بيان: "في 
اممارس��ات الس��ريرية امستقبلية، قد تس��اعد نتائجنا 
اجراحن ف��ي التخطيط قبل اجراح��ة... واتباع نهج 
يراعي مح��اذاة الركبة ل��كل حالة مك��ن أن يصبح هو 

معيار اجودة اجديد في جراحة العظام".

 أم��ل محم��د مبارك أب��و حيم��د 55 عاما )ش��يعت( 
)زوج��ة عبدالعزيز رفاعي س��عيد بن عل��ي( الرجال: 
جابر اأحمد ق7 ش757 م582 النساء: القادسية ق6 

ش65 م8 
 فيصل يوس��ف عبداحميد الصقر 40 عاما )شيع( 
الرجال: كيفان ق1 شارع القدس م17 النساء: الشامية 

ق6 شارع عبدالله مجرن الرومي م35
  هيل��ة مع��وض ع��واد امطيري 96 عاما )ش��يعت( 
)أرمل��ة س��اير عبدالله العتيب��ي( الرج��ال: العزاء في 

امقبرة النساء: العديلية ق3 ش35 م13 

أك��د علم��اء أوروبيون أم��س اخميس أن س��نة 2024 
س��تكون اأعل��ى ح��رارة منذ ب��دء التس��جيات. وينعقد 
مؤم��ر اأم امتح��دة امعني بتغي��ر امن��اخ "كوب29" 
اأس��بوع امقب��ل ف��ي أذربيج��ان، حيث س��تحاول الدول 

ااتفاق على زيادة التمويل مواجهة تغير امناخ. 
عام 2024 سيتخطى 2023 ليصبح العام اأعلى حرارة 
منذ بدء التس��جيات. ه��ذا ما أكده مرص��د كوبرنيكوس 

لتغير امناخ التابع لاحاد اأوروبي اخميس.
يأتي هذا قبل مؤمر اأم امتح��دة امعني بتغير امناخ 
"ك��وب29" امقرر عقده اأس��بوع امقبل ف��ي أذربيجان، 
حيث ستحاول الدول ااتفاق على زيادة التمويل مواجهة 
تغي��ر امناخ. وقوض فوز دونال��د ترامب في اانتخابات 
الرئاسية اأمريكية التوقعات بشأن ما الذي ستتمخض 

عنه احادثات.
درج��ات  متوس��ط  أن  كوبرنيك��وس  خدم��ة  وذك��رت 
اح��رارة كان مرتفعا للغاي��ة منذ يناير/كان��ون الثاني 
حتى أكتوبر/تش��رين اأول، ما يؤكد أن 2024 س��يكون 
الع��ام اأكثر س��خونة ما ل��م تنخفض درج��ات احرارة 

عاميا إلى ما يقرب من الصفر فيما تبقى من العام.
وقال مدير اخدم��ة كارلو بونتيمب��و لرويترز "امناخ 
يزداد سخونة في كل القارات واحيطات... لذا من امؤكد 

أننا سنشهد حطيم اأرقام القياسية".
ومث��ل انبعاث��ات ثاني أكس��يد الكرب��ون الناجة عن 
حرق الفحم والنفط والغاز الس��بب الرئيسي لاحتباس 
احراري. واتفقت الدول في اتفاق باريس في 2015 على 
محاولة منع ارتفاع درجة حرارة اأرض إلى ما يزيد عن 
1.5 درج��ة مئوي��ة لتجنب العواقب اأس��وأ لاحتباس 
اح��راري. ولم يتج��اوز العالم ه��ذا اله��دف، لكن خدمة 
كوبرنيك��وس تتوقع اآن أن يتخط��ى العالم هدف اتفاق 

باريس بحلول 2030.


