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إعداد وتقديم: لمياء إبراهيم

بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

الجديد العام  اأه��داف 
أيام قليلة ونستقبل العام الجديد، وقد حان الوقت 
اغتنم  أكــثــر صــحــة.  الــجــديــد بشخصية  الــعــام  لــدخــول 
فرصة البدايات لإجراء تغيرات صحية، في نمط الحياة 
وكسر روتين العادات السيئة، وتحسين صحتك العامة.

أصبحت القرارات السنوية أكثر أهمية من أي وقت 
حياتك،  في  مهم  هو  ما  تقييم  في  لمساعدتك  مضى 
لذا فكر فيها قبل حلول يوم 31 ديسمبر. ويعد التركيز 
على الجسد والعقل والروح في عام 2025 طريقة ممتازة 

لتخطيط أهدافك طويلة المدى.
أخذ  ويمكنك  سهل  أيــضــا  والتنفيذ  سهلة  خــطــوة 
قد  وتشجيعك،  عليك  الــمــهــام  لتسهيل  مــعــك  شــريــك 

يكون اخا او صديقا او حتى زميلك في العمل.
الصحية  قائمتي  بترتيب  معكم  بنفسي  ابــدأ  سوف 
وعــلــى رأس أولــويــاتــي اتــبــاع نــظــام غــذائــي مــتــوازن غني 
بــجــمــيــع الــعــنــاصــر الـــغـــذائـــيـــة، الانـــتـــظـــام فـــي مــمــارســة 
الرياضة وأبسطها المشي في الهواء الطلق واستخدام 
الدرج بدلا من المصعد. وإذا كان لديك زيادة في الوزن 
يجب أن تضع خطة محكمة لفقدان الوزن الزائد هذا 

العام من اجل صحتك العامة.
التحكم في التوتر وأخذ قسط من الراحة بانتظام 
والابتعاد  الاســريــة  الاســبــوع  نهاية  بعطلة  والاســتــمــتــاع 
وترشيد  المحبطة  المحيطة  والصراعات  الأحــداث  عن 

استخدام الهواتف المحمولة أمر لابد منه.
مهمة  خطوة  بــدري«  وناموا  التدخين  عن  »ابتعدوا 
نفسيا  البعيد  الــمــدى  عــلــى  معكم  فــرقــا  تــحــدث  ســـوف 

وجسديا.
حافظ على زياراتك السنوية لطبيبك الخاص وخذ 

استشارتك منه والمداومة على الفحوصات الروتينية.
أولوية للضحك في  بإعطاء  النفسية  عزز صحتك 
حياتك وابتعد عن المشاعر السلبية ومصدري الطاقة 
السلبية. اقرأ الكتب وتعلم هواية جديدة لتعزز صحتك 

النفسية.
الصحيح  الــمــســار  عــلــى  للبقاء  الــتــقــويــم  اســتــخــدم 
لنفسك  الاولــويــة  اعــط  الصحية،  قــراراتــك  تنفيذ  فــي 
ولــصــحــتــك فــي الــعــام الــجــديــد، انـــت تــســتــحــق. كــل عــام 

وأنتم بخير.

الربو كيف تتعامل معه؟

ال����دك����ت����ورة وف������اء ع���ب���دع���ل���ي: ������ض�����رورة الاب����ت����ع����اد ع��ن 

م���ح���ف���زات ال�����رب�����و.. ل���ل���وق���اي���ة م����ن ال����ن����وب����ات ال���ح���ادة

يعدّ الربو من الأمراض المزمنة التي تصيب الجهاز 
التنفسي، مما يسبب التهابا وتضيقا في مجرى الهواء 
ــراض  ويــعــيــق تــدفــق الـــهـــواء بــشــكــل طــبــيــعــي، وتــتــنــوع أعـ
الاصابة بالربو من شخص الى آخر، لذا نسلط الضوء 
في الحوار التالي مع الدكتورة وفاء عبدعلي استشاري 
الملك  مدينة  الجامعي  الطبي  بالمركز  العائلة  طــب 

عبدالله على كل ما يخص مرض الربو. 
ما هو مرض الربو؟

الشعب  في  وتحسس  مزمن  التهاب  عن  عبارة  الربو 
الهوائية، أي المجاري التنفسية، ما يؤدي إلى تضيقها 
ــرور الـــهـــواء خــلالــهــا. تــشــمــل أعــــراض الــربــو  وصــعــوبــة مــ
عبارة عن صوت  وهو  التنفس، وصفير،  الكحة، صعوبة 

حاد مصاحب للتنفس.
مــا هــي أبــرز أعــرض مــرض الــربــو؟ ومحفزات مرض 

الربو؟
تختلف حدة الأعراض من وقت إلى آخر، وتحدث في 
صورة نوبات كثيرا ما تظهر في الليل، أو الصباح الباكر. 
أحياناً تكون الكحة المزمنة هي العرض الوحيد للربو، 

وخصوصاً عند الأطفال. 
قد يكون الربو مصحوباً بأنواع أخرى من الحساسية، 
عائلته، مثل حساسية  في  أو  نفسه  المريض  في  ســواء 

الجلد، حساسية الأنف وحساسية الطعام.
لمهيجات  التعرض  نتيجة  الــربــو  نــوبــات  تحدث  قــد 
الربو، مثل التدخين، التمارين الرياضية، الهواء البارد، 
الأدويــــة. على  وبــعــض  الفيروسية  الــبــرد  نـــزلات  الــغــبــار، 
للوقاية من  للمهيجات  التعرض  الابتعاد عن  المريض 
نوبات الربو الحادة، فيجب التوقف عن التدخين بجميع 
الكيميائية  المنظفات  اســتــخــدام  عــن  التوقف  أنــواعــه، 
تجنب  الحشرية،  والمبيدات  الشعر  تصفيف  وبخاخات 
تناول الأدويــة من دون إشراف الطبيب، فمثلًا مضادات 
الضغط  أدويــة  وبعض  والبروفين،  كالأسبرين  الالتهاب 
وقـــطـــرات الــعــيــن، قــد تثير الـــربـــو. يــجــب الــحــرص على 

تهوية المنزل وتعريضه لأشعة الشمس لمنع الرطوبة. 
الصحيحة.  بالطريقة  الغبار  مــن  التخلص  يجب  كما 
عدم تربية الحيوانات الأليفة، البقاء في المنزل وإغلاق 
الــشــبــابــيــك فــي مــواســم انــتــشــار الــغــبــار وحــبــوب الــلــقــاح 

وعند برودة الجو. تجنب مخالطة المرضى المصابين 
بالانفلونزا، واستخدام أدوية الربو المناسبة قبل البدء 

بممارسة الرياضة.
ما هي أحدث طرق علاج مرض الربو؟

هناك عدة أدوية لعلاج الربو، منها:
أولًا: البخاخات أو منشقات الربو، وهي أجهزة صغيرة 
محمولة محددة الجرعات، منها الوقائية التي تستخدم 
الربو،  نوبات  وبالتالي  الالتهابات  بصورة يومية لتقليل 
عند حدوث  الأعــراض  لعلاج  تستخدم  التي  والعلاجية 

نوبة الربو.
ثانياً: أجهزة الاستنشاق أي البخار.

تعطى  التي  الستيرويدية  الالتهاب  مضادات  ثالثاً: 
عن طريق الفم أو عن طريق الوريد.

رابـــعـــاً: الــعــلاج الــبــيــولــوجــي، لــلــحــالات الــشــديــدة من 
المرض.

يسعى الطبيب من خلال العلاج والمتابعة للتحكم 
بالربو بحيث يقل عدد النوبات وحدّتها. ظهور أعراض 
الربو أكثر من مرتين بالأسبوع، الاستيقاظ ليلًا بسبب 
الكحة أو صعوبة التنفس، الحاجة المتكررة لبخاخات 
الربو أو عدم التمكن من ممارسة الرياضة بسبب الربو، 
كلها علامات تدل على عدم التحكم بالربو. عندها يقوم 
الربو،  لمهيجات  التعرض  عدم  على  بالتأكيد  الطبيب 
وقد  البخاخات،  استخدام  طريقة  بمراجعة  يقوم  كما 
يحتاج إلى رفع جرعتها وفق خطة علاجية تهدف إلى 

السيطرة على الربو وتقليل نوباته.

} د. وفاء عبدعلي.

بين الفوائد والمخاطر.. دور الأع�ساب في الأمرا�ض التنف�سية

ال����دك����ت����ورة ه�����دى ع����م����ران: ه���ن���اك ف���وائ���د 

ل����أع�������ض���اب ول���ك���ن ي��ج��ب ا���ض��ت��خ��دام��ه��ا ب��ح��ذر 
الــنــاس  مــن  الكثير  يــحــتــاج 
ــن الـــعـــام  ــ ــرة مـ ــتــ ــفــ ــي هــــــذه الــ ــ فـ
إلـــى الاهــتــمــام بــصــحــة الــجــهــاز 
تعزيز  عــلــى  والــعــمــل  التنفسي 
صحة الرئة، وقد يلجأ البعض 
إلى بعض الخلطات والاعشاب 
الــمــنــزلــيــة كـــعـــلاجـــات مــنــزلــيــة 
في  الأعــراض  لتقليل  مساعدة 
حــالــة الإصــابــة، ولــكــن مــا مدى 
الحقيقي؟  دورهـــا  أو  فعاليتها 
هذا ما سوف نعرفه في المقال 
الآتي من الدكتورة هدى عمران 
ــة  ــوراثــ ــائـــي الأمــــــــراض الــ أخـــصـ
ــان  ــنـ ــجـ ــز الـ ــركــ ــمــ الـــجـــزيـــئـــيـــة بــ

الطبي. 
التنفسية  تنتشر الأمراض 
بشكل واسع بين الناس، وتتنوع 
ــي تــــــؤدي إلــيــهــا.  ــتـ الـــعـــوامـــل الـ
ويُعتبر مرض الانسداد الرئوي 
ــرز  أبـ ــن  مـ  )COPD( الـــمـــزمـــن 
أنه  يُقدّر  الأمــراض، حيث  هذه 
مليون   250 حــوالــي  على  يــؤثــر 
شخص حول العالم، ما يجعله 
أحد الأسباب الرئيسية للوفاة.

وتــــتــــعــــدد الأســــــبــــــاب الـــتـــي 
تؤدي إلى ظهور هذه الأمراض، 
الفيروسية  الـــعـــدوى  مــن  ــدءًا  بــ
والــــبــــكــــتــــيــــريــــة، وصــــــــــــولًا إلــــى 
ــعــــرض لـــمـــلـــوثـــات الــــهــــواء  ــتــ الــ

التنفسية  الأمـــراض  بعض  أن  كما  التنفسي.  الجهاز  وحساسية 
التشخيص  عملية  يُعقد  مــا  وراثــيــة،  بعوامل  مرتبطة  تكون  قــد 

والعلاج.
ومن بين هذه الأمراض الوراثية نجد التليف الكيسي، الذي 
الجسم، ومرض  تؤثر على وظائف  يحدث بسبب طفرات جينية 
خــلــل الــحــركــة الــهــدبــيــة الأولـــيـــة، الــــذي يــــؤدي إلـــى ضــعــف حركة 
إلــى أن هذه  الــهــوائــيــة. وتشير الإحــصــاءات  فــي الشعب  الأهـــداب 
العالم، ما يزيد  تؤثر على نحو 100000 شخص حول  الأمــراض 

من خطر الإصابة بالتهابات الرئة المتكررة والفشل التنفسي.
وتتشابه الأعراض في معظم الأمراض التنفسية، من أبرزها 
المرضى  يــؤثــر على جـــودة حــيــاة  مــا  التنفس،  الــســعــال وصــعــوبــة 
وقدرتهم على القيام بالأنشطة اليومية؛ لذا من الضروري إجراء 
ما  الأعــــراض،  هــذه  وراء  الــكــامــن  السبب  لتحديد  شــامــل  تقييم 

يساعد في توفير العلاج المناسب.
وتُعتبر الأعشاب الطبية خيارًا طبيعيًا قد يساعد في تخفيف 
تقليديًا  اللبلاب  ورق  يُستخدم  إذ  التنفسية؛  الأمـــراض  أعــراض 
لتخفيف السعال والمشكلات التنفسية، بفضل فعاليته في طرد 
للالتهابات.  المضادة  وخصائصه  الهوائية  الشعب  من  المخاط 
الجهاز  صحة  من  تعزز  فعالة  مركبات  على  الزعتر  يحتوي  كما 
يعد  حين  فــي  الــهــوائــيــة.  الشعب  توسيع  فــي  وتــســاعــد  التنفسي 
وله  والتوتر،  القلق  تخفيف  في  يساعد  طبيعيًا  مهدئًا  البابونج 

للالتهابات  مــضــادة  خــصــائــص 
ويهدئ تهيج الحلق. وتُستخدم 
لــنــجــوت لـــدعـــم صــحــة الــجــهــاز 
الــتــنــفــســي وتــخــفــيــف الــســعــال، 
نـــــظـــــرًا إلـــــــى احــــتــــوائــــهــــا عــلــى 

مضادات الأكسدة.
من  العلماء  تمكن  وحديثا 
المعدلة  العلاجات  بعض  دمج 
لضمان  الأعــشــاب  مــع  مخبريا 
نــتــائــج أفـــضـــل؛ حيث  تــحــقــيــق 
ــا،  اســــتــــخــــدم الـــــدورنـــــيـــــس ألــــفــ
فــي علاج  يُستخدم  إنــزيــم  وهــو 
علاجات  مــع  الكيسي،  التليف 
مثل موسعات الشعب الهوائية، 
والمضادات الحيوية، للتخفيف 
من أعراض الأمراض التنفسية 
ــائـــف  الــــوراثــــيــــة وتـــحـــســـيـــن وظـ

الرئة.
ــاء  ــــســــهــــم تـــقـــنـــيـــات الــــذكــ وتُ
الاصـــــطـــــنـــــاعـــــي فـــــــي اخــــتــــيــــار 
الأعـــــشـــــاب الـــمـــســـتـــخـــدمـــة فــي 
التنفسية،  ــراض  الأمــ معالجة 
مــــن خـــــلال تــحــلــيــل الـــبـــيـــانـــات 
المرضى  باستجابة  المتعلقة 
اذ  ــة؛  ــفــ ــلــ ــتــ ــخــ ــمــ الــ لـــــأعـــــشـــــاب 
ــات مـــثـــل  ــ ــقـ ــ ــيـ ــ ــبـ ــ ــطـ ــ ــتـ ــ يـــــمـــــكـــــن لـ
 Salubar أو HealthifyMe
MD تقديم توصيات مخصصة 
ــاءً عـــلـــى فــعــالــيــة الأعـــشـــاب  ــنــ بــ

وسلامتها لكل مريض على حدة.
كـــذلـــك أصـــبـــح لــلــذكــاء الاصــطــنــاعــي دور كــبــيــر فـــي مــتــابــعــة 
تطبيقات  تقدم  الكيسي، حيث  التليف  مثل  التنفسية  الأمــراض 
مثل  للمرضى،  عديدة  خدمات   Salubar MDو  MyAir مثل 
تــتــبــع الأعــــــراض، وتــلــقــي الــتــعــلــيــمــات الــعــلاجــيــة، والـــتـــواصـــل مع 

مقدمي الرعاية الصحية، ما يسهم في تحسين جودة الرعاية.
تؤثر  فقد  بــحــذر؛  استخدامها  يجب  الأعــشــاب  فــوائــد  ورغـــم 
تأثير  مــع  الــحــال  هــو  كما  ــة،  الأدويــ فعالية  الأعــشــاب على  بعض 
مــن خطر  يــزيــد  مــا  للتخثر،  الــمــضــادة  الأدويــــة  عــلــى  الزنجبيل 
حدوث آثار جانبية. كما يمكن أن تُسبب بعض الأعشاب ردود فعل 
المناسبة  بالجرعات  الالــتــزام  لــذا يجب  الأفـــراد،  لــدى  تحسسية 

لتفادي الآثار الجانبية.
الذين  لــأشــخــاص  مناسبة  غير  الأعــشــاب  بعض  تــكــون  وقــد 
يــعــانــون مـــن أمـــــراض مــعــيــنــة، لــــذا يُــنــصــح بــتــوخــي الـــحـــذر عند 

استخدامها، وخصوصًا خلال فترة الحمل أو الرضاعة.
يتطلب  كبيرًا  تحديًا  التنفسية  الأمــراض  تُعد  الختام،  وفــي 
والخيارات  الحديثة  العلاجات  بين  تجمع  شاملة  مقاربة  اتباع 
الطبيعية مثل الأعشاب. وبالإمكان الاستفادة من تقنيات الذكاء 
واكتشاف  لــأعــشــاب  استخدامنا  طــرق  تطوير  فــي  الاصــطــنــاعــي 

علاجات جديدة.

} د. هدى عمران.
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الجامعات ط�ب  بين  الذكية  الهواتف  واإدمان  الاألك�ضيثيميا 
فــــي ظــــل الـــتـــطـــور الــتــكــنــولــوجــي 
المتسارع وارتفاع معدلات الاعتمادية 
عــلــى وســائــل الاتـــصـــال الــحــديــثــة في 
الــعــديــد مــن مــهــام الــحــيــاة والأعــمــال 
الباحثين  أنــظــار  تــتــجــه  الــمــخــتــلــفــة، 
فـــي الــعــديــد مـــن الـــــدول نــحــو دراســـة 
ــة مـــــن هــــذا  ــرتـــبـ وفــــهــــم الآثــــــــــار الـــمـــتـ
التغيير الجذري في أنماط استهلاك 
ــدام تــكــنــولــوجــيــا الـــتـــواصـــل  ــخــ ــتــ واســ
ــواتـــف الـــذكـــيـــة ومـــدى  ــهـ وتـــحـــديـــدا الـ
تأثيرها على الحالة النفسية لأفراد. 
فريق  بإجرائها  قام  نوعية  دراســة  في 
دولــــــي مــتــضــمــنــا بــاحــثــيــن مــتــعــددي 
الاختصاص من عدة دول من منطقة 
الــشــرق الأوســـط والــولايــات المتحدة 
ــارك بــالــفــريــق  ــ ــيـــة، حـــيـــث شــ ــكـ ــريـ الأمـ
ــاء  اعــــضــــاء مــــن قـــبـــل جــمــعــيــة أصـــدقـ
الــــصــــحــــة والـــجـــمـــعـــيـــة الـــبـــحـــريـــنـــيـــة 
لــلــمــســؤولــيــة الاجــتــمــاعــيــة، مـــا أثــمــر 
ــره في  ــشـ ــاز هــــذا الــبــحــث ونـ ــجـ ــن إنـ عـ
مجلة علمية دولية محكمة )المجلة 
البحث  خــلاصــة  الــعــمــانــيــة(.  الطبية 
يمكن إيجازها في التالي، حيث تشير 
الأبحاث العملية الحديثة إلى أن زيادة 
الاعــتــمــاد عــلــى الــهــواتــف الــذكــيــة قد 
يؤدي إلى ظهور المشكلات النفسية، 
ــكـــل خـــــــاص بــيــن  ــشـ والـــــتـــــي تــــوجــــد بـ
الباحثين  دراســة  لذا هدفت  الشباب. 
الألكسيثيميا  مــعــدلات  تــحــديــد  إلـــى 
الــعــاطــفــي( وعلاقتها  ــوان  الالــ )عــمــى 
ــة والـــكـــرب  ــيـ بــــإدمــــان الـــهـــواتـــف الـــذكـ
الـــنـــفـــســـي لـــــــدى طـــلـــبـــة الـــجـــامـــعـــة. 
استندت الدراسة على المنهج الكمي، 
حيث تم تضمين إجمالي 2616 طالبًا 
)متوسط العمر 22.59 ± 3.54 سنة، 
إنــــاث( مــن جــامــعــات فــي مصر   %73
دراســة  فــي  وباكستان  عمان  وسلطنة 
خلال  مــن  أجــريــت  ومقارنة  مقطعية 
مــســح عــبــر الإنــتــرنــت خـــلال جائحة 
المقاييس  اســتــخــدام  تــم  كــوفــيــد-19. 
التالية: مقياس تورونتو أليكسيثيميا 
الــضــغــط  ــاس  ــيــ ــقــ ومــ  ،  )20-TAS(
-DASS( والاكتئاب  والقلق  النفسي 
الذكية  الهواتف  إدمان  ومقياس   ،)21
 )SAS-SV( الــقــصــيــر.  الإصــــــدار   –
وشمل الاستطلاع أيضًا أسئلة تتعلق 
الذكية  الــهــواتــف  اســتــخــدام  بــأنــمــاط 
والحالة الاجتماعية والديموغرافية. 
تم استخدام تحليل الانحدار وتوزيع 
الإحــصــائــي  التحليل  فــي  كـــاي  مــربــع 
وباستخدام برامج احصائية متطورة 

لمعالجة البيانات والتعلم الآلي منها 
بايثون Python . وقد اظهرت نتائج 
الدراسة بدلالة احصائية بأنه يرتبط 
ــى مــن  ــلـ الــــطــــلاب الــــذيــــن ســـجـــلـــوا أعـ
نقطة الحد في مقياس الألكسيثيميا 
الذكية  الــهــواتــف  بــإدمــان  كبير  بشكل 
يرتبط  وبــالــمــثــل  الــنــفــســي.  ــكـــرب  والـ
كبير  بشكل  الــذكــيــة  الــهــواتــف  ــان  إدمــ
بــالــكــرب الــنــفــســي. ومـــع ذلــــك، توجد 
وبــدلالــة احصائية  كــبــيــرة  اخــتــلافــات 
بين طلاب البلدان الثلاثة بما يخص 
معدلات انتشار الالكسيثيميا وإدمان 
الـــهـــواتـــف والــــكــــرب الـــنـــفـــســـي. حــيــث 
كـــانـــت أعـــلـــى شــــدة لإدمــــــان الــهــواتــف 
ــي ســلــطــنــة  ــطــــلاب فــ الـــذكـــيـــة بـــيـــن الــ
ــلـــى شـــدة  ــانـــت أعـ عــــمــــان، فــــي حـــيـــن كـ
بين  النفسي  والــكــرب  لألكسيثيميا 
النساء  لــدى  كــان  الطلاب في مصر.  
أعــلــى عــلــى مقياسي  قــيــم مــتــوســطــة 
الألكسيثيميا وإدمان الهواتف مقارنة 
بـــالـــرجـــال. وكــمــا أن الـــطـــلاب الــذيــن 
يعتمدون بشكل متكرر على استخدام 
ــائــــل الـــتـــواصـــل الاجـــتـــمـــاعـــي هــم  وســ
ــــف  ــواتـ ــ ــهـ ــ ــة لإدمـــــــــــــان الـ ــ ــرضــ ــ ــر عــ ــ ــثــ ــ أكــ
ــيــــة. ومـــــن أهـــــم الاســـتـــنـــتـــاجـــات  الــــذكــ
ــه تــعــتــبــر الــعــوامــل  ــة أنــ لـــهـــذه الــــدراســ

والاقتصادية  والاجتماعية  الثقافية 
وإمكانية  المعيشة،  مستويات  )مثل 
وأنــمــاط  التكنولوجيا،  إلــى  الــوصــول 
الــتــفــاعــل الاجــتــمــاعــي( حــاســمــة عند 
إنشاء استراتيجية لتحسين الرفاهية 
ــة عــبــر  ــابــ ــشــ ــال الــ ــيــ ــأجــ الـــنـــفـــســـيـــة لــ
المناطق والبلدان. ومن ثم، لا يوجد 
الجميع  واحــد يناسب  أو مقاس  نهج 
فـــي مـــجـــال الــصــحــة الــنــفــســيــة حيث 
التقييم  خــلال  من  المعالجة  ينبغي 
المخصصة.  والــتــدخــلات  المنهجي 
كــمــا تــؤكــد هـــذه الـــدراســـة مــا توصلت 
إليه دراسات حديثة تشير إلى ارتفاع 
ــات الــنــفــســيــة  ــرابــ الــــعــــرضــــة لــــلاضــــطــ
الأزمــات  أثناء  الجامعات  طلبة  لــدى 
الوبائية. وتسعى الجمعية البحرينية 
لــلــمــســؤولــيــة الاجــتــمــاعــيــة وجــمــعــيــة 
التعاون  خــلال  مــن  الصحة  أصــدقــاء 
الـــمـــشـــتـــرك وتـــبـــنـــي مـــفـــهـــوم الــبــحــث 
والمشاركة  المساهمة  نحو  العلمي 
للتنمية  الــداعــم  البحثي  الإنــتــاج  في 
الــمــســتــدامــة وبــمــا يــصــب فـــي صــالــح 
وإيجاد طرق  المعرفي  رفد الاقتصاد 
النفسية  الــرفــاهــيــة  لتدعيم  مبتكرة 
ــروة الــحــقــيــقــيــة  ــ ــثـ ــ لـــفـــئـــة الـــشـــبـــاب الـ

لأوطان.

} �أ. عائ�شة فقية.} د. �أحمد ح�سين.


