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منتخبنا يحصد ميداليات ملونة في بطولة اليابان 
العالمية للكاراتيه

اختتمــت المســابقات 
العاشــرة  الدوليــة 
فئــة   - الكاراتيــة  لرياضــة 
الاحــد  كاي  كيوكوشــن 
فــي اليابــان، بنجــاح باهــر 
احــرز  الــذي  لمنتخبنــا 
فــي  ملونــة  ميداليــات 
مختلــف الاوزان والفئــات 

المنافســات. لهــذه 
الســفارة  وافــادت 
الايرانيــة لــدى اليابــان، ان 

مراســم اختتــام بطولــة اليابــان العالميــة للكاراتيــة اقيمــت يــوم الاحــد بحضــور حشــد مــن الجاليــة الايرانيــة 
الوطنــي. المنتخــب  لاعبــي  لتشــجيع  جــاءت  والتــي  اليابــان  فــي  المقيمــة 

وبحســب هــذا التقريــر، فقــد حصــل اللاعبــان فــي وزن فــوق 78 كــم 'حميــد رضــا ردائــي' علــى الميداليــة 
الذهبيــة وايضــا 'فرهــاد ديــاري' علــى الفضيــة، فيمــا حصــد اللاعــب الايرانــي الاخــر للــوزن دون الـــ 78 كــم 
'ســيد حســن مقدســي فراهانــي' علــى الميداليــة الفضيــة؛ وفــي فئــة الــرواد احــرز اللاعــب الايرانــي 'علــي 
ــادي' بالمركــز الثالــث لهــذه  ــروز اب ــى في ــر عل ــاز اللاعــب 'امي ــال ف ــة الاطف حياتــي' المركــز الثانــي، وفــي فئ

المنافســات.

فوز قاتل لإيطاليا ترسل به بولندا الى المستوى الثاني 
لدوري الأمم الأوروبية

ــى المســتوى الثانــي بفضــل  ــر، وأرســلتها ال ــدا 1-صف ــا بولن ــى مضيفته ــوزا قاتــلا عل ــا ف خطفــت إيطالي
كريســتيانو بيراغــي الــذي 
الدولــي  ســجله  افتتــح 
الوقــت  فــي  بهــدف 
لقــاء  مــن  الضائــع  بــدل 
المنتخبيــن فــي الجولــة 
منافســات  مــن  الثالثــة 
المجموعــة الثالثــة لــدوري 
لكــرة  الأوروبيــة  الأمــم 

القــدم.
ــي  ــان ف ــدا المنتخب وب
التعــادل  الــى  طريقهمــا 
مجــددا )1-1 ذهابــا فــي بولونيــا( بعدمــا فشــلت ايطاليــا فــي ترجمــة الفــرص الكثيــرة التــي حصلــت عليهــا 
ــه متصــدر كل مجموعــة مــن  ــذي يبلغ ــي ال ــع الذهب ــى المرب ــال ال ــيؤهل البرتغ ــا كان س ــاء، م ــلال اللق خ
ــي، ويتأهــل  ــة مباراتــي نصــف نهائ ــات الأربع ــي المســتوى الأول )تخــوض المنتخب ــع ف المجموعــات الأرب

الفائــزان لخــوض مبــاراة نهائيــة(.
ــة  ــي الدقيق ــي ف ــح ســجله الدول ــل وافتت ــي الوقــت القات ــه ف ــال كلمت ــا بيراغــي ق ــع فيورنتين لكــن مداف
الثانيــة مــن الوقــت بــدل الضائــع، مانحــا مــدرب »الأتســوري« الجديــد روبرتــو مانشــيني فــوزه الثانــي فقــط 
فــي 8 مباريــات منــذ أن خلــف جانبييــرو فنتــورا المقــال مــن منصبــه بعــد الغيــاب عــن كأس العالــم للمــرة 

الأولــى منــذ 60 عامــا.
ــادة مانشــيني،  ــى بقي ــة شــباكها للمــرة الأول ــى نظاف ــع المحافظــة عل ــي خــورزوف م وبفوزهــا الأحــد ف
أبقــت إيطاليــا علــى آمالهــا بالتأهــل الــى المربــع الذهبــي كونهــا تتخلــف عــن البرتغــال بفــارق نقطتيــن قبــل 
مباراتهــا مــع الأخيــرة فــي 17 تشــرين الثاني/نوفمبــر، لكــن »سيليســاو أوروبــا« يملــك مبــاراة أخــرى ختاميــة 

ضــد بولنــدا ايضــا فــي 20 منــه.

الكوريتان تدرسان التقدم بملف مشترك لاستضافة أولمبياد 2032
تدرس الكوريتان إمكانية تقديم ملف مشترك لتنظيم دورة الألعاب الأولمبية عام 2032.

ــي وقــت ســابق فــي منطقــة  ــن الدولتيــن الجارتيــن ف ــاع الــذي جمــع بيــن أطــراف م وبعــد الاجتم
ــرق مشــتركة،  ــة بف ــة القادم ــي البطــولات الدولي ــى المشــاركة ف ــان عل ــق الطرف ــة، اتف بانمنجــوم الحدودي

ــرار. ــذا الق ــل ه ــن تفاصي ــم يكشــفا ع ــا ل ولكنهم
ــي  ــه ف ــي أيلول/ســبتمبر الماضــي، عــن رغبت ــون جــاي إن، أعــرب ف ــة م ــا الجنوبي وكان رئيــس كوري
ــج،  ــج يان ــه لبيون ــك خــلال زيارت ــاد 2032، وذل ــم أولمبي ــف مشــترك مــع الجــارة الشــمالية لتنظي التقــدم بمل

ــج أون. ــم يون ــره الكــوري الشــمالي كي ــذاك مــع نظي ــا الشــمالية، حيــث اجتمــع آن عاصمــة كوري
ويعتقد المراقبون أن هذا المقترح سيقابل بترحيب كبير من قبل اللجنة الأولمبية الدولية.

وزار الألمانــي تومــاس بــاخ، رئيــس اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة، كوريــا الشــمالية فــي آذار/مــارس 
ــة الســلام الحاليــة بيــن الكوريتيــن، فــي تنظيــم  ــر مــن المقترحــات لاســتغلال حال الماضــي، وقــدم الكثي

ــة. ــطة رياضي ــا لأنش ــن مع البلدي
ــة،  ــا الجنوبي ــرة بكوري ــة الشــتوية الأخي ــا الشــمالية فــي دورة الألعــاب الأولمبي وشــكلت مشــاركة كوري
فــي شــباط/فبراير الماضــي، وخــوض البلديــن منافســات هوكــي الجليــد للســيدات فــي تلــك الــدورة بفريــق 

مشــترك، دلالــة مهمــة للغايــة علــى بدايــة تعــاون الدولتيــن فــي المجــال الرياضــي.

نادال يحتفظ بصدارة التصنيف العالمي.. وديوكوفيتش 
يزيح فيدرر

ارتقــى الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش، إلــى المركــز الثاتــي فــي التصنيــف العالمــي، الصــادر امــس 
الإثنيــن، عقــب تتويجــه بلقــب بطولــة شــنغهاي للأســاتذة.

وتراجــع السويســري روجــر فيــدرر إلــى المركــز الثالــث، عقــب فشــله فــي الدفــاع عــن لقبــه فــي نفــس 
البطولــة، واكتفائــه بالوصــول إلــى نصــف النهائــي.

ومــن جانبــه حافــظ رافائيــل نــادال علــى مركــزه الأول فــي التصنيــف العالمــي، ولكنــه بــات مهــددًا بقــوة 
بفقدانــه لصالــح ديوكوفيتــش، بعدمــا تقلــص الفــارق بينهمــا إلــى 215 نقطــة.

ولــم تشــهد المراكــز الأولــى أي تغييــر آخــر، فــي الوقــت الــذي حقــق فيــه الكرواتــي بورنــا تشــوريتش، 
قفــزة كبيــرة عقــب وصولــه إلــى نهائــي بطولــة شــنغهاي، حيــث ارتقــى 6 مراكــز دفعــة واحــدة، ليحتــل المركــز 

الـــ13 عالميًا.
وصعــد اليابانــي كــي نيشــيوركي مرتبــة واحــدة، بعــد وصولــه إلــى ربــع نهائــي شــنغهاي ليحتــل المركــز 
الـــ11 عالميًــا، فــي الوقــت الــذي تراجــع فيــه البلجيكــي ديفيــد جوفيــن مرتبــة واحــدة، ليتواجــد فــي المركــز 

الـــ12 عالميًا.
وفيما يلي المراكز الـ10 الأولى في التصنيف العالمي:

ــة.  ــدرر: 6,260 نقط ــر في ــة. 3- روج ــش: 7,445 نقط ــاك ديوكوفيت ــة. 2- نوف ــادال: 7,660 نقط ــل ن 1- رافائي
4- خــوان مارتــن ديــل بوتــرو: 5,860 نقطــة. 5- ألكســندر زفيريــف: 5,025 نقطــة. 6- ماريــن شــيليتش: 4,185 
نقطــة. 7- دومينيــك تيــم: 3,825 نقطــة. 8- كيفــن أندرســون: 3,775 نقطــة. 9- جريجــور ديمتــروف: 3,440 

نقطــة. 10- جــون إيســنر: 3,290 نقطــة.

بعثتنا تتقدم 12مركزا في اولمبياد الشباب بالارجنتين
بعثتنــا  رصيــد  بلــغ 
اليــوم  فــي  الرياضيــة 
اولمبيــاد  مــن  الثامــن 
فــي   2018 الشــباب 
ميداليــات   10 الارجنتيــن 
فضيــات   3 و  ذهبيــات   6(
وواحــدة برونزيــة( وارتقــت 
لتحتــل  مركــزا   12 بذلــك 
المركــز الثانــي عشــر فــي 
فــي  الميداليــات  تقلــد 

الالعــاب. هــذه 
وتتصدر روسيا جدول تقلد الميداليات في هذه الالعاب بـ 43 ميدالية.

وحصــد منتخــب شــبابنا بالمصارعــة الحــرة أمــس الاثنيــن ميداليتيــن فضيتيــن، ففــي وزن 65 كغــم نــال 
محمــد كريمــي الميداليــة الفضيــة بعــد خســارته فــي النهائــي امــام بايــرام اوف مــن جمهوريــة اذربيجــان 

. 0-6
وفــي وزن 110 كغــم حصــل اميــر حســين زارع علــى الميداليــة الفضيــة ايضــا بعــد خســارته فــي النهائــي 

امــام الروســي ســيرغي كوزيريــف 5-6.
ــد الماضــي  ــوم الاح ــن 2018 ي ــي الارجنتي ــة للشــباب ف ــاب الاولمبي ــة للالع ــدورة الثالث ــت ال ــد انطلق وق

ــد الخميــس. ــد غ ــي بع وتنته
وتشارك ايران بـ 49 رياضيا ورياضية في اطار 17 لعبة بالدورة.

قاسمي يهنئ لمناسبة النتائج الباهرة لبعثتنا 
الرياضية في البارآسياد

هنــأ المتحــدث باســم وزارة الخارجيــة بهــرام قاســمي لمناســبة النتائــج الباهــرة والتالــق منقطــع النظيــر 
والباعــث علــى الفخــر مــن قبــل اعضــاء البعثــة الرياضيــة الايرانيــة فــي دورة الالعــاب الاولمبيــة البارآســيوية 

الثالثــة التــي جــرت فــي اندونيســيا.
يذكــر ان ايــران حلــت فــي المركــز الثالــث بعــد الصيــن وكوريــا الجنوبيــة فــي دورة الالعــاب الاولمبيــة 

البارآســوية بحصولهــا علــى 136 ميداليــة؛ 51 ذهبيــة و 42 فضيــة و 43 برونزيــة.

نيمار كلمة السر في تحقيق رغبة مودريتش
وضــع رئيــس ريــال مدريــد، فلورنتينــو بيريــز، شــرطا وحيــدا مــن أجــل الســماح للكرواتــي لــوكا مودريتش 
بمغــادرة  الملكــي  ونجــم 
الفريــق، وتحقيــق حلمــه 
الــدوري  فــي  باللعــب 

الإيطالــي.
وذكــر موقــع صحيفــة 
أن  البريطانيــة،  صــن"  "ذا 
ســيعطي  ربمــا  بيريــز، 
لرحيــل  الأخضــر  الضــوء 
إلــى  الميرنجــي  نجــم 
ميــلان  إنتــر  فريــق 

لــي. لإيطا ا
وأضــاف أن مغــادرة الدولــي الكرواتــي مــن ريــال مدريــد، تتوقــف علــى نجــاح الملكــي فــي الحصــول علــى 

خدمــات نيمــار دا ســيلفا أو كيليــان مبابــي.
وأوضــح الموقــع، بنــاءً علــى معلومــات اســتقاها مــن وســائل إعــلام إيطاليــة، أن النيراتــزوري ســيحاول 
مجــددا الظفــر بخدمــات مودريتــش )33 عامــا( فــي الميركاتــو الشــتوي، مضيفــا بأنــه كان قريبــا جــدا مــن 

حســم الصفقــة فــي فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الماضيــة.
ــو مــن أجــل  ــر ميلان ــى إنت ــال إل ــة مودريتــش بالانتق ــد أكــدت رغب ــة ســابقة، ق ــر صحفي ــت تقاري وكان
تحقيــق حلمــه باللعــب فــي الــدوري الإيطالــي، الــذي شــد إليــه الأنظــار أخيــرا بعــد انضمــام النجــم البرتغالــي 

كريســتيانو رونالــدو إلــى صفــوف يوفنتــوس.

كينيا تسحق إثيوبيا وتنفرد بصدارة المجموعة السادسة
المنتخــب  انفــرد 
القــدم  لكــرة  الكينــي 
المجموعــة  بصــدارة 
السادســة مــن تصفيــات 
المقــررة  إفريقيــا  أمــم 
نهائياتهــا فــي الكاميــرون 
وذلــك  المقبــل،  العــام 
بفــوزه الكبيــر علــى ضيفــه 
الإثيوبــي 3-صفــر الأحــد 

الرابعــة. الجولــة  فــي 
فــي  وتقدمــت كينيــا 

ــا  ــا، وأضــاف لاعــب وســط برومابويكارن ــكل أولونغ ــي ماي ــر مهاجــم كاشــيوا ريســول اليابان ــة 23 عب الدقيق
ــزي  ــام الإنكلي ــم نجــم توتنه ــل أن يختت ــق، قب ــع دقائ ــي بعــد أرب ــدي الهــدف الثان ــك أومون الســويدي ايري

فيكتــور وانيامــا المهرجــان بهــدف ثالــث مــن ركلــة جــزاء )67(.
وكان المنتخبان تعادلا سلبا الأربعاء في أديس أبابا في الجولة الثالثة.

وهــو الفــوز الثانــي لكينيــا فــي التصفيــات بعــد الأول علــى غانــا فــي الجولــة الثانيــة، مقابــل خســارة أمــام 
ســيراليون فــي الأولــى، فرفعــت رصيدهــا إلــى 7 نقــاط وفضــت شــراكة الصــدارة مــع إثيوبيــا التــي منيــت 

بخســارتها الثانيــة بعــد الأولــى أمــام غانــا فــي الجولــة الأولــى.
واســتغلت كينيــا إلغــاء مواجهتــي غانــا وســيراليون بســبب عقوبــة الإيقــاف التــي فرضهــا الاتحــاد 

الدولــي )فيفــا( علــى الاتحــاد الســيراليوني قبــل أيــام.

روسيا تجدد فوزها على تركيا وتضع قدما في المستوى الأول
ــا  ــدم عندم ــة لكــرة الق ــي المســتوى الأول مــن دوري الأمــم الأوروبي ــا ف وضــع المنتخــب الروســي قدم
جــدد فــوزه علــى ضيفــه التركــي 2-صفــر الاحــد فــي سوتشــي فــي الجولــة الثالثــة مــن منافســات المجموعــة 

الثانيــة للمســتوى الثانــي.
وسجل رومان نوشتادتر )43( ودينيس تشيريشيف )78( الهدفين.

الفــوز هــو الثانــي لروســيا فــي البطولــة، والثانــي علــى تركيــا بعدمــا كانــت تغلبــت عليهــا 2-1 فــي الجولــة 
الاولــى فــي طرابــزون مقابــل تعــادل مــع الســويد فعــززت صدارتهــا للمجموعــة برصيــد 7 نقــاط، فيمــا منيــت 

تركيــا بخســارتها الثانيــة مقابــل فــوز علــى الســويد وتجمــد رصيدهــا عنــد 3 نقــاط فــي المركــز الثانــي.
وتبقــى لــكل مــن روســيا وتركيــا مبــاراة واحــدة ضــد الســويد فــي 20 و17 تشــرين الثاني/نوفمبــر المقبــل 
فــي ســولنا واســطنبول علــى التوالــي، ومــن المرجــح أن يضمــن المنتخــب الروســي تأهلــه الــى المســتوى 

الاول قبــل حلولــه ضيفــا علــى الســويد، وذلــك فــي حــال تعثــر الاخيــرة امــام تركيــا فــي الجولــة الرابعــة.

دراسة: الملابس الصوفية تساعد على النوم المريح
وفقــاً لدراســة أجريــت مؤخــراً فــي جامعــة ســيدني، فــإن ارتــداء ملابــس نــوم مصنوعــة مــن الصــوف 

يتيــح لنــا الفرصــة للنــوم لفتــرة أطــول.
وقــال الدكتــور بــول ســوان، رئيــس فريــق البحــث: "ينظــم الصــوف درجــة حــرارة الجســم بشــكل 

أفضــل، وهــذا يــؤدي إلــى الحصــول علــى مــا يعــرف بمنطقــة الراحــة الحراريــة".
وأشــار البحــث إلــى أن الأشــخاص الذيــن يرتــدون ملابــس نــوم مصنوعــة مــن الصــوف، وخاصــة 

فــي الطقــس البــارد، ينامــون بشــكل أســرع، ولفتــرة أطــول، ويكــون نومهــم عميقــاً ومريحــاً.
وقــد قــام الباحثــون بدراســة مجموعتيــن مــن الأشــخاص، المجموعــة الأولــى تتألــف مــن 17 طالبــاً 
ارتــدوا ألبســة مصنوعــة مــن الصــوف أثنــاء النــوم. أمــا المجموعــة الثانيــة فقــد شــملت 36 بالغــاً تتــراوح 

أعمارهــم بيــن 50- 70 عامــاً، ارتــدوا ألبســة نــوم مصنوعــة مــن البلوليســتر والقطــن.
وبعــد أن تــم قيــاس معــدل ضربــات القلــب، ودرجــة حــرارة الجلــد والرطوبــة، وأنمــاط موجــات الدمــاغ 
لــدى هــؤلاء الأشــخاص، تبيــن بــأن الأشــخاص الذيــن ارتــدوا ألبســة نــوم صوفيــة، ازدادت فتــرة نومهــم 
بمعــدل ســبع دقائــق، وغطــوا فــي نــوم عميــق بعــد 11 دقيقــة مــن لجوئهــم إلــى الفــراش، مقارنــة مــع 15 

دقيقــة للأشــخاص الذيــن ارتــدوا ملابــس نــوم قطنيــة.
وقــد نشــرت نتائــج هــذا البحــث فــي مجلــة "طبيعــة وعلــوم النــوم" بالتزامــن مــع أســبوع الصــوف 
الســنوي الــذي أطلــق شــعار " حملــة لارتــداء الصــوف"، بحســب مــا ورد فــي صحيفــة ديلــي ميــل 

البريطانيــة.

9 علامات تدل على نقص هذا الفيتامين.. منها الاكتئاب
ــة  ــة المزاجي ــى الحال ــال عل ــر بشــكل فع ــة للجســم تؤث ــرة ومهم ــف كبي ــن B6 وظائ ــؤدي فيتامي ي
وســاعات النــوم والقــدرة علــى التركيــز بالإضافــة إلــى حاجــة الجســم لـــ B6 لمحاربــة الالتهابــات وتحويــل 

الغــذاء إلــى طاقــة ومســاعدة الــدم علــى حمــل الأكســجين إلــى كل أعضــاء الجســم.
وبحســب موقــع WebMD، علــى الرغــم مــن أن حــالات نقــص نســبة هــذا الفيتاميــن فــي الجســم، 
إلا أنــه فــي حالــة حــدوث نقــص لفيتاميــن B6 تظهــر علــى الجســم الكثيــر مــن الأعــراض والعلامــات 

التــي تشــير إلــى وجــود نقــص فــي نســبة فيتاميــن B6، ومنهــا:
1- الشعور بالوهن

إذا عانــى الجســم مــن انخفــاض فــي نســبة فيتاميــن B6، فيمكــن أن يصــاب بفقــر الــدم متمثــلًا 
فــي نقــص كبيــر فــي خلايــا الــدم الحمــراء، والــذي يــؤدي بــدوره إلــى شــعور عــام بالتعــب والوهــن.

2- طفح جلدي
يمكــن أن تظهــر علــى البشــرة علامــات تــدل علــى الافتقــار إلــى B6، حيــث يمــر الجســم بتغيــرات 
ــى  ــادة عل ــر ع ــذي يظه ــح، وال ــة بســبب الطف ــح متقشــر، وحك ــي انتشــار طف ــاً ف ــل غالب ــة تتمث كيميائي
الوجــه ويســمى التهــاب الجلــد الدهنــي. ويــزداد ظهــور الطفــح الجلــدي بمــرور الوقــت. ويجــب ملاحظــة 

أنــه فــي حالــة النقــص الطفيــف فــي فيتاميــن B6 يســتغرق ظهــور الأعــراض شــهوراً أو ســنوات.
3- الشفاه الجافة والمتشققة

عــادة مــا يكــون الفــم مكانــاً جيــداً لتحديــد أي نقــص فــي B6، حيــث تكــون مــن العلامــات الواضحــة 
تقشــر الشــفاه وتشــقق الزوايــا، وأحيانــا تــورم اللســان.

4- ضعف جهاز المناعة
نقــص فيتاميــن B6 يجعــل مــن الصعــب علــى الجســم مقاومــة الالتهابــات والأمــراض. ويمكــن أن 
 B6 يتحــول الأمــر إلــى حلقــة مفرغــة. كمــا أن الســرطان وأمــراض أخــرى يمكــن أن تســتنفد إمــدادات
الموجــودة بالجســم. ولــذا يحتــاج الجســم إلــى الحصــول علــى المزيــد مــن الفيتاميــن لتعويــض ذلــك 

النقــص.
5- خدر اليدين أو القدمين

ومــن العلامــات المهمــة أيضــاً ارتعــاش الأصابــع والخــدر فــي القدميــن، نتيجــة لاضطــراب عصبــي 
ــا أن  ــلال. كم ــور الاعت ــي ظه ــن B6 ف ــص فيتامي ــاعد نق ــي. ويس ــي المحيط ــلال العصب ــمى الاعت يس

ــى صحــة الأعصــاب. ــاظ عل ــة للحف ــل B12 ضروري ــات B الأخــرى مث فيتامين
6- انزعاج الطفل الرضيع

يحــاول الأطفــال الرضــع إخبــار ذويهــم بأنهــم يعانــون نقصــا فــي فيتاميــن B6، وربمــا يحــدث ذلــك 
عنــد إطعــام الرضيــع حليــب الثــدي لأكثــر مــن 6 أشــهر. تكــون ردود أفعــال الطفــل الرضيــع مزعجــة وتــزداد 
تلــك النوبــات مــع انخفــاض نســبة B6 فــي جســم الطفــل الرضيــع. كمــا أنــه يمكــن أن يجعــل ســمع 

الطفــل حساســاً جــداً بحيــث يمكــن للضوضــاء أن تزعجــه بســهولة.
7- شعور دائم بالغثيان

تحتــاج الســيدات الحوامــل إلــى المزيــد مــن B6 فــي نظامهــن الغذائــي أكثــر مــن أي شــخص آخــر. 
إذا كانــت الســيدة الحامــل تشــعر بالغثيــان أو قابليــة القــيء )علــى مــدار اليــوم وليــس فقــط فــي الصبــاح(، 

فقــد يســاعد المكمــل الغذائــي B6. ولكــن يجــب أن تأخــذ هــذا المكمــل تحــت إشــراف الطبيــب.
8- ضبابية المخ

يســاعد B6 علــى تنظيــم الحالــة المزاجيــة والذاكــرة. أمــا فــي حالــة الشــعور بالارتبــاك أو الحــزن، 
بخاصــة لــدى كبــار الســن، فربمــا يكــون الســبب هــو نقــص هــذا الفيتاميــن، الــذي يجعلهــم أكثــر عرضــة 
للاكتئــاب بعــد الســكتة الدماغيــة أو كســر الــورك أو غيرهــا مــن الأمــراض الرئيســية. ويعمــل B6 فــي 
بعــض الأحيــان جنبــاً إلــى جنــب مــع فيتامينــات B الأخــرى. وإذا عانــى المريــض مــن نقــص B6، فإنــه 

قــد يبطــئ قدراتــه العقليــة.
9- الإصابة بالسرطان

قــد يلعــب نقــص B6 دوراً فــي فــرص الإصابــة بالســرطان. ولا يعــرف الباحثــون الســبب بالضبــط، 
ولكــن ربطــت بعــض الدراســات بيــن نقــص B6 والإصابــة بســرطان المعــدة والمــريء. ومــن المرجــح أن 
نقــص فيتاميــن B6يزيــد مــن فــرص الإصابــة بالســرطان بســبب هورمونــات الســتيرويد، مثــل ســرطان 

الثــدي والبروســتات.
الجرعة اليومية

تعتمــد كميــة B6 التــي يحتــاج إليهــا الجســم يوميــاً بشــكل رئيســي علــى عمــر المريــض. يحتــاج 
الأطفــال بعمــر 7-12 شــهراً إلــى 0,3 ملليغــرام فــي اليــوم، أمــا مــن تجــاوزوا ســن الـــ50 عامــاً، فيحتاجــون 
ــرام  ــال و 1,5 ملليغ ــوم للرج ــي الي ــرام ف ــن 1,7 ملليغ ــل ع ــا لا يق ــة بم ــك الكمي ــاف تل ــى 5 أضع ــاً إل يومي

للنســاء. وتحتــاج النســاء الحوامــل إلــى كميــة تبلــغ 1,9 ملليغــرام فــي اليــوم.
B6 مصادر فيتامين

1- البروتينــات.. يمكــن الحصــول بســهولة علــى كميــة B6 التــي يحتاجهــا الجســم مــن الأطعمــة. 
وتعتبــر الدواجــن ولحــم البقــر والأســماك مــن بيــن المصــادر الغنيــة بـــB6، وترتيبهــا علــى التوالي ســمك 

التونــة ثــم الســلمون والدجــاج.
المصــادر  مــن  والــذرة  البطاطــس  مثــل  النشــوية  الخضــراوات  تعــد  والفواكــه..  الخضــراوات   -2
الرئيســية للحصــول علــى B6، كمــا هــو الحــال بالنســبة للفواكــه، باســتثناء الحمضيــات مثــل البرتقــال 

ــروت. ــب ف والغري
B6 أسباب النقص فيتامين

تنــدر الإصابــة بنقــص حــاد فــي B6، ولكــن مــن المحتمــل أن ينخفــض عنــد بعــض كبــار الســن إذا 
لــم يتناولــوا طعامــاً كافيــاً أو لأن أجســادهم لا تمتــص المغذيــات لأســباب صحيــة. ويمكــن أن تكــون 

الأســباب أمــراض الكلــى وغيرهــا مــن الحــالات التــي تؤثــر علــى أداء الأمعــاء الدقيقــة.
ويمكــن أن يحتــاج البعــض لتنــاول المكمــلات الغذائيــة بســبب عــدم قدرتهــم علــى الحصــول علــى 
ــوي معظــم  ــث تحت ــذه الفجــوة، حي ــة ه ــلات الغذائي ــة. وتســد المكم ــن الأطعم ــن B6 م ــي م ــا يكف م
المكمــلات الغذائيــة علــى B6، كمــا يمكــن تنــاول B6 بشــكل منفصــل. يجــب استشــارة الطبيــب قبــل 
تنــاول المكمــلات الغذائيــة كمــا يجــب أن يطلعــه المريــض علــى أيــة أدويــة أو مكمــلات أخــرى يتناولهــا. 
ويجــب الحــذر عنــد تنــاول فيتاميــن B6 حيــث إن الإفــراط فيــه يــؤدي إلــى الإصابــة بالغثيــان أو الحموضة 

أو إلحــاق الضــرر بالجهــاز العصبــي.
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