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روحاني وجهانغيري يهنئان بمناسبة فوز ايران بالمركز الثالث 
في العاب اسيا للمعاقين 2018

ــأ الرئيــس حســن  هن
البعثــة  اعضــاء  روحانــي 
الايرانيــة  الرياضيــة 
لــدورة الالعــاب الاولمبيــة 
التــي  البارآســيوية 
اختتمــت فــي اندونيســيا، 
العاليــة  بالهمــم  مشــيدا 

بهــا. يتحلــون  التــي 
لــه  تغريــدة  وفــي 
فــي صفحتــه الشــخصية 
التواصــل  موقــع  علــى 

ــم  ــة لتألقه ــة الايراني ــة الرياضي ــاء البعث ــئ اعض ــي اهن ــي: انن ــس روحان ــب الرئي ــر« كت ــي »تويت الاجتماع
ومفاخرهــم التــي حققوهــا وحلولهــم فــي المركــز الثالــث فــي دورة الالعــاب الاولمبيــة البارآســيوية 2018 فــي 
جاكرتــا، والتــي ترافقــت مــع تســجيلهم رقمــا جديــدا فــي عــدد الميداليــات الذهبيــة ومجمــوع الميداليــات، 
واشــيد بالهمــم العاليــة لجميــع الابطــال والحائزيــن علــى الميداليــات الاعــزاء الذيــن رفعــوا رايــة ايــران العــزة 

القــارة الاســيوية. فــي  التتويــج  فــي منصــات  خفاقــة 
كمــا وجــه النائــب الاول لرئيــس الجمهوريــة اســحاق جهانغيــري ورئيــس مجلــس الشــورى الاســامي 
علــي لاريجانــي ووزيــر الرياضــة والشــباب مســعود ســلطاني فــر، برقيــات تهنئــة بمناســبة الانجــاز الكبيــر 

لــذوي الاحتياجــات الخاصــة الايرانييــن فــي الــدورة.
وقــال جهانغيــري فــي بيــان صــدر عنــه الســبت، ان نجــاح ابطــال رياضــة المعاقيــن فــي ايــران ولاســيما 
ــز  ــم المرك ــا واحرازه ــية جاكرت ــة الاندونيس ــن 2018 بالعاصم ــيا للمعاقي ــاب اس ــي الع ــات ف ــاء الرياضي النس
ــه لمدعــاة للفخــر  ــة ضمــن هــذه المنافســات، ان ــة و43 برونزي ــة و42 فضي ــة ذهبي ــو بـــ 51 ميدالي ــث والف الثال

والســرور.
وتطلع جهانغيري الى استمرار النجاح والازدهار لجميع ابناء الوطن وفي كافة الساحات الرياضية.

علمــا ان الــدورة الثالثــة لالعــاب الاســيوية للمعاقيــن اختتمــت أمــس فــي العاصمــة الاندونيســية 
جاكرتــا؛ حيــث تمكنــت البعثــة الرياضيــة الايرانيــة مــن احــزار المركــز الثالــث، وحققــت رقمــا قياســا جديــدا 
فــي مجــال حصــد الميداليــات لتفــوز بـــ 51 ميداليــة ذهبيــة و42 فضيــة و43 برونزيــة فــي هــذه المنافســات.

دقيقة حداد قبل لقاء العراق والسعودية
وافقــت اللجنــة المنظمــة للبطولــة الرباعيــة »ســوبر كاســيكو«، علــى منــح لاعبــي المنتخــب الوطنــي 
العراقــي دقيقــة حــداد قبــل 
اليــوم  المبــاراة،  انطــاق 

ــن. الاثني
لاعبــو اســود الرافديــن 
هــذه  خــال  ســيقرأون 
الفاتحــة  الدقيقــة، ســورة 
علــى روح والــدة زميلهــم 
بشــار رســن )لاعــب فريــق 
طهــران(،  برســبوليس 
التــي وافاهــا الاجــل يــوم 

الماضــي. الخميــس 
ــعود الرياضيــة فــي تمــام  ــاراة بيــن المنتخبيــن علــى ملعــب مدينــة جامعــة الملــك س وســتقام المب

ــن. ــوم الاثني ــاء الي ــن مس ــعة م ــاعة التاس الس

هولندا تعمق جراح ألمانيا بفوزها عليها بثلاثية نظيفة 
حققــت هولنــدا فــوزا 
المانيــا  علــى  ســاحقا 
علــى  الســبت  3-صفــر 
كرويــف  »يوهــان  ملعــب 
العاصمــة  فــي  أرينــا« 
أمســتردام، فــي المرحلــة 
منافســات  مــن  الثالثــة 
الأولــى  المجموعــة 
مــن  الأول  للمســتوى 
الأوروبيــة  الأمــم  دوري 

القــدم. لكــرة 
وتقدمــت هولنــدا التــي حققــت فوزهــا الحــادي عشــر علــى ألمانيــا فــي 46 مبــاراة، بينهــا 15 تعــادلا و15 
ــم  ــة العال ــف بطل ــاط خل ــاث نق ــد ث ــب المجموعــة برصي ــي ترتي ــي ف ــز الثان ــى المرك ــا، ال انتصــارا لألماني
فرنســا المتصــدرة بأربــع نقــاط مــن تعــادل ســلبي مــع ألمانيــا افتتاحــا وفــوز علــى هولنــدا 2-1 فــي المرحلــة 

الثانيــة. 
وتســتقبل فرنســا ضيفتهــا ألمانيــا الثاثــاء 16 تشــرين الأول/أكتوبــر فــي باريــس فــي المرحلــة الرابعــة، 
علمــا أن وضــع المــدرب الألمانــي يواكيــم لــوف ازداد حراجــة، نســبة الــى البيــان التنازلــي للمنتخــب منــذ 
ــي  ــي بطــل نســخة 2014 ف ــا المنتخــب الألمان ــي خــرج فيه ــي روســيا الت ــرة ف ــم الأخي ــات كأس العال نهائي

البرازيــل مــن الــدور الأول.
وافتتــح القائــد فيرجيــل فــان دايــك مدافــع ليفربــول الإنكليــزي التســجيل لهولنــدا بكــرة رأســية فــي قلــب 
المرمــى )30(، وقبــل النهايــة بأربــع دقائــق، أطلــق ممفيــس ديبــاي رصاصــة الرحمــة بتســجيله الهــدف الثانــي 

للمنتخــب البرتغالــي، قبــل أن يختتــم جورجينيــو فينالــدوم الثاثيــة فــي الوقــت بــدل الضائــع.

نجل شوماخر يحرز بطولة أوروبا للفورمولا 3
تــوج ميــك شــوماخر نجــل أســطورة ســباقات 
ــب  ــل شــوماخر، بلق ــي ميكاي ــولا واحــد الألمان الفورم
ــى  ــولا 3 الســبت عل ــا لســباقات الفورم ــة أوروب بطول

حلبــة هوكنهايــم.
وخلــف الســائق البالــغ 19 عامــا البريطانــي لانــدو 
نوريــس، بعــد أن ضمــن صــدارة الترتيــب العــام قبــل 

ســباق واحــد علــى انتهــاء الموســم.
وكان ميــك عبــر عــن رغبتــه بخــوض مســيرة 

ــة العالــم )7(. فــي الفئــة الأولــى، علــى غــرار والــده صاحــب الرقــم القياســي بعــدد مــرات الفــوز فــي بطول
وباحــرازه لقبــه الأول فــي الفورمــولا 3، ضمــن شــوماخر رخصــة »ســوبر« مــن الاتحــاد الدولــي للســيارات 

الأساســية للقفــز إلــى الفورمــولا واحــد، ليســير علــى خطــى والــده المتــوج باللقــب قبــل 28 عامــا.
ولــد ميــك عــام 1999 أي فــي الســنة التــي ســبقت احــراز والــده لقبــه العالمــي الأول مــن أصــل خمــس 
تواليــا مــع فيــراري، وقــد بــدأ مشــواره فــي عالــم الرياضــة الميكانيكيــة فــي ســباقات الكارتينــغ بعمــر التاســعة. 

ولتفــادي الانتبــاه اعتمــد اســم ميــك بيتــش، وهــو اســم عائلــة والدتــه كورينــا.

بعثتنا تتقدم ثمانية مراكز في تقلد الميداليات 
في اولمبياد الشباب بالارجنتين

بعثتنــا  رصيــد  بلــغ 
اليــوم  فــي  الرياضيــة 
الالعــاب  مــن  الســابع 
للشــباب   2018 الاولمبيــة 
ثمانــي  الارجنتيــن  فــي 
ميداليــات و ارتقــت بذلــك 
لتحتــل  مراكــز  ثمانيــة 
المركزالســابع عشــر فــي 
فــي  الميداليــات  تقلــد 

الالعــاب. هــذه 
روســيا  وتتصــدر 

ميداليــة.  35 ب  الالعــاب  هــذه  فــي  الميداليــات  تقلــد  جــدول 
واقتنــص الاعبــون الايرانيــون امــس الاحــد الميداليتيــن الذهبيتيــن فــي رفــع الاثقــال والميداليــة 

ــاز. ــي الجمب ــة ف البرونزي
ــاب  ــي دورة الالع ــة ف ــة الذهبي ــم بالميدالي ــوق 85 كلغ ــل وزن ف ــفي بط ــا يوس ــي رض ــاع عل ــوج الرب وت
الاولمبيــة 2018 للشــباب فــي الارجنتيــن بعــد ان رفــع مامجموعــه 380 كلغــم وحــاز علــى لقــب أقــوى فتــى 

ــات. فــي المباري
يوســفي بطــل العالــم للشــباب فــي 2018، اســتطاع فــي الرفعــات الثــاث الاولــى فــي حركــة الخطــف مــن 

تســجيل 150 و156 و162 كلغــم علــى التوالــي، وفــي النتــر رفــع 202 كلغــم.
واســتطاع الربــاع الايرانــي مــن الفــوز علــى منافســه البلغــاري واقتنــاص الميداليــة الذهبيــة فــي 
الحركتيــن الأخيرتيــن، بعــد تســجيل 211 و 218 كيلوغرامــاً وأصبــح أقــوى فتــى فــي أولمبيــاد الشــباب.
الميداليــة الذهبيــة للربــاع يوســفي هــي السادســة للبعثــة الرياضيــة الإيرانيــة فــي اولمبيــاد الشــباب.
وفــاز الاعبــون الايرانيــون بميداليــات فــي مختلــف الفــروع الرياضيــة بمــا فيهــا التايكوانــدو و المصارعــة و 

رفــع الاثقــال والجمبــاز.
كانت قد مُنِعت من خوض المنافسات بسبب الحجاب.. 

"مرداني" ترفع علم البعثة الايرانية في اولمبياد الشباب
ســترفع لاعبــة الجــودو الايرانيــة مــارال مردانــي علــم البعثــة الرياضيــة الايرانيــة فــي العــرض الختامــي 

لــدورة الالعــاب الاولمبيــة للشــباب فــي العاصمــة الارجنتينيــة بوينــس آيريــس.
وستجري المراسم الختامية للدورة الثالثة لالعاب الاولمبية للشباب يوم الجمعة القادم.

فــي  ايــران  وتشــارك 
 49 تضــم  ببعثــة  الــدورة 

ورياضيــة. رياضيــا 
مــارال  ان  يذكــر 
مــن  مُنِعــت  مردانــي 
المشــاركة فــي منافســات 
الجــودو لــوزن تحــت 78 
الحجــاب. بســبب  كغــم 
ــي  وكان الاتحــاد الدول
المنــع  بــرر  قــد  للجــودو 
مدعيــا بــان غطــاء الــراس 
ــة المنافســة مــن اداء احــد  ــع الاعب ــه يمن ــه كون ــة لمرتديت ــح افضلي ــة يمن ــة المحجب ــه الاعب ــذي ترتدي ال
فنــون اللعبــة وهــو "كومــي كاتــا"، وكذلــك للمحافظــة علــى ســامة الاعبــة المحجبــة ذاتهــا حينمــا تجــري 

ــة. ــون اللعب ــض فن ــة بع المنافس

ديوكوفيتش يواصل التوهج ويحرز لقب شانغهاي
تُــوِّج الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش امــس الأحــد، بلقــب بطولــة شــانغهاي للأســاتذة بعــد الفــوز فــي 

النهائــي علــى الكرواتــي بورنــا تشــوريتش بمجموعتيــن دون رد بواقــع )6-3(، و)4-6(.
وواصــل بذلــك ديوكوفيتــش، عروضــه القويــة فــي الآونــة الأخيــرة؛ حيــث تُــوِّج بلقــب ويميلــدون، 

وأمريــكا المفتوحــة، وأكمــل ســجله الذهبــي فــي بطــولات الأســاتذة بالتتويــج بلقــب سنســيناتي.
ــة،  ورفــع ديوكوفيتــش، رصيــده مــن الألقــاب فــي شــانغهاي، لـــ4 ألقــاب كأكثــر مــن تــوج بلقــب البطول
كمــا رفــع رصيــده مــن بطــولات الأســاتذة، إلــى 32 لقبًــا، بفــارق لقــب وحيــد عــن صاحــب الرقــم القياســي 

رافاييــل نــادال.
وعــزَّز ديوكوفيتــش مــن فرصــة بقــوة فــي إنهــاء العــام فــي صــدارة التصنيــف العالمــي، حيــث ســيبتعد 
ــيصدر اليــوم  ــي التصنيــف الــذي س ــادال ف ــز الأول، رافاييــل ن ــب المرك ــن صاح بفــارق 250 نقطــة فقــط ع

ــن. الإثني
كمــا واصــل ديوكوفيتــش بهــذا الانتصــار ســجله خالــي مــن الهزائــم أمــام الكرواتــي بورنــا تشــوريتش، 

ونجــح فــي عــدم خســارة أي مجموعــة، أو أي شــوط علــى الإرســال طــوال البطولــة.
تصفيات أمم إفريقيا 2019..

تونس تقترب من التأهل وفوز قاتل للمغرب
ــن  ــس م ــت تون اقترب
أمــم  كأس  إلــى  التأهــل 
القــدم  لكــرة   2019 إفريقيــا 
ــا  بعــد فوزهــا الثالــث توالي
ضيفهــا  حســاب  علــى 
منتخــب النيجــر 1-صفــر، 
رادس  فــي  الســبت 
ضمــن الجولــة الثالثــة مــن 
حقــق  فيمــا  التصفيــات، 
ــى  ــوزا قاتــا عل المغــرب ف

القمــر. جــزر 
فــي المجموعــة العاشــرة، رفعــت تونــس بقيــادة مدربهــا الجديــد فــوزي البنزرتــي رصيدهــا الــى 9 نقــاط 

مــن 3 مباريــات، مقابــل 6 لمصــر ونقطــة لــكل مــن ســوازياند والنيجــر.
ــة  ــتثناء المجموع ــة باس ــي كل مجموع ــن ف ــن الأولي ــا المركزي ــة صاحب ــات القاري ــى النهائي ــل ال ويتأه
الثانيــة التــي ســيتأهل عنهــا الوصيــف فــي حــال بقيــت الصــدارة للكاميــرون، أو المتصــدر فــي حــال لــم تكــن 

الصــدارة مــن نصيــب الأخيــرة.
ــي  ــة جــزاء ف ــر بركل ــر 1-صف ــى جــزر القم ــة عل ــغ الصعوب ــوزا بال ــرب ف ــق المغ ــدار البيضــاء، حق ــي ال وف

اللحظــات الأخيــرة.
ورفــع المغــرب الــذي غــاب عنــه صانــع ألعــاب أياكــس أمســتردام حكيــم زيــاش رصيــده الــى 6 نقــاط 
بفوزيــن وخســارة، مواصــا صحوتــه بعــد خســارته فــي الجولــة الأولــى ضــد الكاميــرون ثــم تعويضــه بالفــوز 
علــى مــالاوي 3-صفــر. وكانــت الكاميــرون رفعــت رصيدهــا الجمعــة إلــى ســبع نقــاط فــي صــدارة المجموعــة 

الثانيــة، بفوزهــا علــى مــالاوي 1-صفــر.

نصائح للتعامل مع أمراض فصل الخريف
تنتشــر وتــزداد معانــاة الحساســية الموســمية فــي فصــل الخريــف، وتشــهد المراكــز الصحيــة 
ــح، وذاك  ــع رش ــداده م ــف وانس ــي الأن ــديدة ف ــة ش ــن حك ــكوا م ــذا يش ــا، فه ــة ازدحام ــادات الطبي والعي
يشــكوا مــن حرقــة فــي العيــن ودمــوع غزيــرة، وآخــر يشــكوا مــن ضيــق التنفــس وســعال دائــم وكثيــر 
مــن النــاس يعانــون مــن حكــة واحمــرار الجلــد، وحتــى الجهــاز العصبــي يصــاب أيضــا بالحساســية، مــا 

ــوع مــن الحساســية. ــذا الن ــوا به ــن إذا علم يدهــش الكثيري
وهذه بعض النصائح الطبية  للتعامل مع فصل الخريف ووقاية نفسك وأسرتك من الأمراض:

- يجــب أن تعــوّد نفســك وتعلّــم أبنــاءك علــى ضــرورة غســل اليديــن بعــد كل مصافحــة والحــرص 
علــى عــدم لمــس الوجــه والعينيــن والأنــف حتــى لا يســبب ذلــك نقــل الأمــراض.

- أخــذ قســط كافٍ مــن الراحــة وألا يقــل النــوم عــن 8 إلــى 10 ســاعات يوميًــا لبنــاء جهــاز مناعــي 
قــوي.

- يجــب الحــرص علــى تنــاول الكثيــر مــن الأطعمــة الصحيــة وتحديــدًا الخضــراوات والفاكهــة 
وتحديــدًا مــا يحتــوي علــى فيتاميــن ســي لمقاومــة نــزلات البــرد.

- الالتزام بممارسة الرياضة.
ــد ممارســة الرياضــة  ــد الاســتحمام وبع ــارات هــواء شــديدة خاصــة بع - يجــب عــدم التعــرض لتي

ــرق. بســبب الع
ــا  ــو فيه ــي يعل ــن الت ــب الأماك ــى تجن ــن والحــرص عل ــن والمدخني ــاد عــن التدخي ــي الابتع - ينبغ

ــش الأرز. دخــان حــرق ق
ــى النظافــة  ــة الخــروج للحفــاظ عل ــدوام فــي حقيب ــى ال - الحــرص علــى وجــود مناديــل مطهــرة عل

العامــة.
الابتعــاد  يجــب   -
المرضــى  عــن 
فيروســية  بأمــراض 
معديــة، والعزلــة عنــد 

. بــة لإصا ا
علــى  -الحــرص 
الشــخصية  النظافــة 
ــم  ــه والف ــة الوج ونظاف
واليديــن  والأســنان 
وقــص الأظافــر حتــى 

المعديــة. الأمــراض  مــن  الكثيــر  وتنقــل  الجراثيــم  مــن  كثيــرًا  تجمــع  لا 
- ضرورة تناول وجبة الإفطار يوميًا مهما كان حجم المشاغل.

- يجب التقليل من تناول الشاي والقهوة وتحديدًا على معدة فارغة.
المفيــدة ومنهــا  العشــبية  المشــروبات  الســاخنة وتحديــدًا  المشــروبات  الكثيــر مــن  تنــاول   -
الزنجبيــل والقرفــة واليانســون والنعنــاع والكروايــه والليمــون الدافــئ، وكذلــك حســاء الدجــاج بالليمــون.
ــل  ــن العم ــزل وأماك ــة المن ــى تهوي ــرص عل ــة والح ــة المغلق ــن الضيق ــن الأماك ــاد ع ــب الابتع - يج

ــد. بشــكل جي
- لبس مابس قطنية طرية غير ثقيلة بأكمام طويلة وذات فتحة صدر ضيقة.

- لا تنسي القبعة خاصة لطفلك الرضيع لحماية بها رأسه وأذنيه من البرد.
- تناول كوب من الماء الفاتر قبل الخروج من المنزل.

- لا مانــع مــن بــدء ارتــداء الجــوارب أو علــى الأقــل الخــف فــي المنــزل فالســير حافيًــا أمــر ســيء 
للغايــة ويســبب البــرودة وألــم العظــام.

- الحرص على أن يتناول الأطفال الخضراوات والفاكهة والمكسرات النية.

حصوات المرارة.. أسبابها وعلاجها
يعانــي كثيــرٌ مــن النــاس مــن حصــوات المــرارة، ويجهــل أغلبهــم أســبابها وأعراضهــا وكيفيــة إزالتهــا، 
لــذا التقينــا الدكتــورة وجــدان الشــمري، طبيبــة التغذيــة، لتكشــف لنــا أســباب الإصابــة بهــذا المــرض 

وطــرق عاجــه.
ــوزن المفاجــئ،  ــزول ال ــمنة، ون ــت الشــمري: مــن أســباب تكــوُّن حصــوات المــرارة السُّ حيــث قال
وعمليــات تقليــص المعــدة، وتكميــم وتغييــر المســار، وارتفــاع الكولســترول، وأمــراض الكبــد، والوراثــة.
وإجابــةً عــن ســؤالنا حــول وجــود نظــام غذائــي، أو عشــبي يســاعد فــي تذويــب الحصــوات، قالــت 
الشــمري: حتــى الآن لا يوجــد أي غــذاء، أو مشــروب عشــبي يذيــب حصــوات المــرارة، والعــاج الفاعــل 
الوحيــد هــو التدخــل الجراحــي، وهنــاك دواءٌ يدعــى »الأورســوفالك«، يمنــع تكــوُّن الحصــوات، ويُعطــى 

للمرضــى بعــد العمليــات الجراحيــة لتقليــل فــرص ظهورهــا مجــدداً.
وتطرقــت الشــمري إلــى الغــذاء المناســب لحيــن التحضيــر للعمليــة، قائلــة: عــادةً مــا ننصــح بالنظــام 
الغذائــي منخفــض الدهــون، والامتنــاع عــن تنــاول الأكل الغنــي بهــا، والإكثــار مــن الأغذيــة عاليــة الأليــاف 
لتجنــب الألــم حتــى الترتيــب لموعــد الجراحــة، وكذلــك تجنــب التهــاب المــرارة والتقليــل مــن حــدوث 

المضاعفات.
وأضافــت الدكتــور وجــدان، أنــه لا يوجــد نظــام غذائــي معيــن بعــد إزالــة المــرارة، قائلــة: إن الجســم 
ــة، والأنزيمــات الهاضمــة مــن المعــدة والبنكريــاس خــال أســابيع  يعــوض النقــص بالعصــارة الصفراوي

قليلــة.
وحــول ضــرورة إجــراء العمليــة، أوضحــت الشــمري، أن الحصــوات إذا اكتُشــفت عــن طريــق الصدفــة 
أثنــاء الفحــوص الدوريــة الوقائيــة فليــس مــن الضــروري إزالتهــا، أمــا إذا تــم تشــخيص المــرء بحصــى 

المــرارة بعــد نوبــات متكــررة مــن الألــم فمــن المهــم إزالتهــا وفــي أقــرب فرصــة.

بذور الكتان تحمي من مرض مميت
مجلــة  نشــرت 
 Journal of Clinical
Oncology معلومــات 
عــن اكتشــاف العلمــاء 
عاجيــة  خصائــص 
مميــزة لبــذور الكتــان.
المجلــة  وتفيــد 
ــأن العلمــاء اكتشــفوا  ب
المركبــات  أن 
بــذور  فــي  الموجــودة 
الحبــوب  بعــض 

والخضــروات يمكنهــا القضــاء علــى الخايــا الســرطانية، و«تمنــع« نمــو خايــا جديــدة وظهــور أورام ثانيــة. 
ويــدور الحديــث عــن الفيتواســتروجينات )إســتروجين نباتــي(، وأهمهــا وفقــا للعلمــاء، مركبــات الليغنــان.
وقــد وجــد العلمــاء أن بــذور الكتــان تحتــوي علــى أكبــر نســبة مــن مركبــات الليغنــان. لذلــك 
ينصحــون بالالتــزام بنظــام غذائــي غنــي بمــواد مــن دقيــق القمــح الكامــل وبــذور الكتــان والخضــروات. 

ــان. ــات الليغن ــة مــن مركب ــة كافي ــى كمي ــي الحصــول عل وتســاعد هــذه المــواد الجســم ف
وقالــت جينــي تشــان-كلود، الخبيــرة فــي المركــز الألمانــي للبحــوث الســرطانية: »لدينــا أول دليــل 
ــر  ــى خط ــل وحت ــث، ب ــاع الطم ــد انقط ــدي بع ــرطان الث ــر س ــط خط ــض فق ــان لا يخف ــى أن الليغن عل

المــوت«.
 B2، A ،B1 :وتحتــوي بــذور الكتــان إضافــة إلــى مركــب الليغنــان علــى عناصــر مفيــدة وفيتامينــات

ــا-9 ــا-6 وأوميغ ــا-3 وأوميغ ــاف وأحمــاض أوميغ ،C، B9، B6، B3، وألي
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