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ايران تتصدر مجموعتها بالفوز على روسيا بكاس 
القارات للكرة الشاطئية

فــاز منتخبنــا الوطنــي 
علــى  الشــاطئية  بالكــرة 
ــركلات  ــره الروســي ب نظي
بطولــة  فــي  الترجيــح 
الجاريــة  القــارات  كاس 
ليتصــدر  دبــي  فــي 

الثانيــة. المجموعــة 
المبــاراة  هــذه  وفــي 
مســاء  جــرت  التــي 
لحســاب  الخميــس 
الجولــة الثالثــة للمجموعة 

الثانيــة لبطولــة كاس القــارات، تقدمــت روســيا فــي الشــوط الاول ومــن ثــم عــززت رصيدهــا بهــدف ثــان فــي 
الشــوط الثانــي الا ان ايــران ردت بهدفيــن جــاءا بتوقيــع اميــر حســين اكبــري وعلــي ميرشــكاري لينتهــي 

.  2-2 بالتعــادل  الشــوط 
وفــي الشــوط الثالــث تقدمــت ايــران بهــدف ســجله مهــدي شــير محمــدي الا ان روســيا عادلــت النتيجة 

فــي الدقائــق الاخيــرة مــن المباراة.
ولــم يســفر الوقــت الاضافــي عــن تســجيل اي هــدف ليحتكــم الفريقــان الــى ركلات الترجيــح التــي 

رجحــت كفــة ايــران بنتيجــة 4-5 .
وبهذا الفوز فقد تصدرت ايران المجموعة الثانية بعد فوزها على المكسيك 7-4 وعلى مصر 3-5 .

وستواجه ايران الامارات فيما ستلاقي روسيا واسبانيا في الدور نصف النهائي للبطولة.
قريبا.. انفانتينو في طهران

اعلــن رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم عــن اســتعداده لإجــراء زيــارة لطهــران مــن اجــل حضــور احــدى 
مباريــات الــدوري الرجالــي الممتــاز لكــرة القــدم فــي ايــران ضمــن حضــور الســيدات علــى مدرجــات الملعــب.

وأفــادت وكالــة مهــر للانبــاء، أن رئيــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم »جيانــي إنفانتينــو« ابــرق مؤخــرا 
برســالة الــى الاتحــاد الايرانــي لكــرة القــدم أبــدى عبرهــا  رغبتــه لزيــارة ايــران ومشــاهدة مبــاراة كــرة قــدم 

بحضــور الســيدات علــى مدرجــات الملعــب.
وتمكنــت الســيدات الايرانيــات مــن الحضــور فــي ملعــب  »آزادي« بالعاصمــة طهــران لأول مــرة بعــد 40 
عامــاً لمشــاهدة مبــاراة ايــران وكمبوديــا ضمــن التصفيــات الآســيوية المزدوجــة لــكأس العالــم 2022 فــي قطــر 

وكأس آســيا 2023 لكــرة القــدم.
وكان قــد ارســل الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )فيفــا( وفــداً للحضــور فــي هــذه المبــاراة، حيــث أعــرب عــن 
ــي  ــدم عــن كثــب ف ــات كــرة الق ــة مباري ــي يتشــوقن لمتابع ــات اللوات ــأن تتمكــن الســيدات الايراني ــه ب أمل

الملاعــب، مــن الحضــور بــكل حريــة علــى مدرجــات الملعــب ضمــن بيئــة آمنــة.
ومن المقرر أن يتوجه وفد من الفيفا الى طهران قبل زيارة إنفانتينو تمهيدا لزيارته.

حلم عودة ميلان يصطدم بحصن يوفنتوس
فــي مواجهــة مــن العيــار الثقيــل، يســتضيف يوفنتــوس نظيــره ميــان، مســاء غــد الأحــد علــى ملعــب 

أليانــز ســتاديوم، فــي إطــار منافســات الجولــة الـــ 12 مــن عمــر الــدوري الإيطالــي. 
ويتطلــع يوفنتــوس إلــى مواصلــة سلســلة النتائــج الجيــدة لــه بالــدوري الإيطالــي، حيــث يتصــدر جــدول 

الترتيــب برصيــد 29 نقطــة.
أما ميلان سيحاول الخروج من كبوته، حيث يحتل المركز الـ 11 برصيد 13 نقطة. 

لا زال نــادي ميــان يعانــي مــن دوامــة النتائــج الســلبية التــي تلازمــه منــذ عــدة ســنوات، وتحديــدًا بعــد 
بدايــة ســيئة للفريــق فــي 

الموســم الحالــي. 
الروســونيري يشــارك 
فــي  الموســم  هــذا 
ــا  الكالتشــيو وكأس إيطالي
اليويفــا  قــرار  بعــد  فقــط، 
باســتبعاده مــن المشــاركة 
الأوروبــي. الــدوري  فــي 

ميــان  ويحلــم 
ــى  ــة عل ــودة والمنافس بالع
المربــع  فــي  التواجــد 
الذهبــي أو التأهــل للــدوري الأوروبــي علــى أقــل تقديــر، خاصــة وأن الفــوز علــى يوفنتــوس ســيدفع الفريــق 

للمنافســة.  العــودة  حلــم  لمواصلــة  والمعنويــة،  الفنيــة  النواحــي  جميــع  مــن 
حلــم ميــان يصطــدم بحقيقــة مريــرة، حيــث فشــل الروســونيري فــي تحقيــق أي انتصــار علــى 

يوفنتــوس فــي المباريــات التــي تقــام علــى ملعــب الســيدة العجــوز، فــي الســنوات الأخيــرة.
ففــي منافســات الــدوري الإيطالــي، حقــق ميــان آخــر فــوز لــه علــى حســاب يوفنتــوس علــى ملعــب 
الأخيــر، فــي 5 مــارس/آذار 2011، ومنــذ ذلــك الحيــن، ظــل ملعــب يوفنتــوس بمثابــة الكابــوس واللعنــة التــي 

تحــل علــى الروســونيري فــي كل مبــاراة.
ــه،  ــى ملعب ــا هــذا، حقــق يوفنتــوس 8 انتصــارات عل ــات، منــذ عــام 2011 حتــى وقتن ــى مــدار 8 مباري وعل
فيمــا لــم يحقــق ميــان أي فــوز أو تعــادل علــى الأقــل، وســجل خلالهــا اليوفــي 17 هدفًــا مقابــل 6 أهــداف 

للروســونيري.
ويبــدو أن ميــان ســيخوض رحلــة جديــدة صعبــة فــي معقــل البيانكونيــري بتورينــو، فهــل ينجــح 

الروســونيري فــي تحقيــق انتصــاره الأول منــذ عــام 2011؟

تشاكا يخيف آرسنال في الميركاتو الشتوي
نــادي  يخشــى 
الإنجليــزي،  آرســنال 
أن يتعــرض لخســائر 
خــال  اقتصاديــة 
الشــتوي  الميركاتــو 
المقبــل، بســبب البيــع 
لنجمــه  المنتظــر 
ــت  ــري جراني السويس

. كا تشــا
وســبق أن أشــارت 
تقاريــر إلى أن آرســنال 

ينــوي بيــع تشــاكا فــي يناير/كانــون ثــان المقبــل، بســبب خلعــه قميــص الفريــق، ردًا علــى 
هجــوم جماهيــري ضــده خــال عمليــة اســتبداله فــي مبــاراة كريســتال بــالاس بالبريميرليــج.

ــم  ــة بض ــة المهتم ــتغل الأندي ــى أن تس ــنال يخش ــإن آرس ــرور«، ف ــة »مي ــا لصحيف ووفقً
تشــاكا، الأزمــة الحاليــة بيــن اللاعــب وجماهيــر الجانــرز، عــن طريــق تقديــم عــروض ماديــة 

هزيلــة.
ــى أمــوال تقتــرب ممــا  ــن يحصــل عل ــه ل ــى أن آرســنال يعــرف أن ــة إل وأشــارت الصحيف
دفعــه لضــم تشــاكا، ولكنــه فــي نفــس الوقــت يرفــض الســماح برحيــل اللاعــب بثمــن زهيــد.

الفيفا: مباراة ايران والعراق ستقام في الاردن
اعلــن الاتحــاد الدولــي 
أن  )الفيفــا(  القــدم  لكــرة 
والعــراق  ايــران  مبــاراة 
)باعتبــاره البلــد المضيــف( 
التصفيــات  ضمــن 
الآســيوية لــكأس العالــم 
2022 فــي قطــر وكأس آســيا 
2023 فــي الصيــن، ســتقام 
الاردنيــة  العاصمــة  فــي 
موعدهــا  فــي  عمــان 

لمحــدد. ا
ــد  ــدم، يؤك ــرة الق ــي لك ــن الاتحــاد العراق ــدم م ــرح المق ــد المقت ــه بع ــع الاتحــاد الآســيوي، ان ــر موق وذك
ــات  ــن التصفي ــن ضم ــي المقبلتي ــي المنتخــب العراق ــدم أن مبارات ــرة الق ــي والآســيوي لك الاتحــادان الدول
الآســيوية لــكأس العالــم 2022 فــي قطــر وكأس آســيا 2023 فــي الصيــن، أمــام إيــران والبحريــن ســوف تقامــان 

ــي. ــى التوال ــر عل ــي الأردن يومــي 14 و19 تشــرين الثاني/نوفمب ف
وســوف تقــام كلتــا المباراتيــن علــى ســتاد عمــان الدولــي، وبحيــث تنطلــق المباراتيــن عنــد الســاعة 

4:00 عصــراً.
يذكــر ان الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )الفيفــا( طلــب مــن الاتحــاد العراقــي اختيــار ملعــب بديــل عــن 

ملعــب البصــرة ، نظــرا للاوضــاع الراهنــة فــي العــراق.
ــات المنتخــب  ــي يتســع لخمســة وعشــرين ألــف متفــرج، وهــو مخصــص لمباري وســتاد عمــان الدول

ــح عــام 1968. ــاء الإســتاد عــام 1964 وأُفتت ــدأ بن ــي، وب ــادي الفيصل الأردنــي ون
خلال تصفيات امم آسيا لكرة لقدم..

شبابنا يفوزون على منافسهم القرغيزي بثلاثة اهداف نظيفة
فــاز منتخــب شــبابنا لكــرة القــدم علــى منافســه القرغيــزي بثلاثــة اهــداف نظيفــة، خــال تصفيــات كاس 

اســيا لكــرة القدم للشــباب.
ــم آســيا  ــكاس ام ــة ل ــات التمهيدي ــار التصفي ــي اط ــا ف ــاء منتخــب غرقيزي ــق شــبابنا الاربع وواجــه فري
للشــباب التــي اســتضافته 
عليــه  ليفــوز  طهــران، 
الثانــي  الشــوط  خــال 
مــن هــذه المبــاراة بنتيجــة 
3 اهــداف مقابــل لاشــيء.
منتخــب  ان  علمــا 
الايرانــي  الشــباب 
ينافــس خصومــة ضمــن 
الرابعــة  المجموعــة 
آســيا  كاس  لتصفيــات 
للشــباب؛ ومــن المقــرر ان 

والاماراتــي. النيبالــي  المنتخبيــن  مــن  كلا  اللاحقــة  مبارياتــه  فــي  يواجــه 

انتفاضة ليونارد تقود كليبرز لمضاعفة آلام بليزرز
انتفــض كــواي ليونــارد فــي الربــع الأخيــر ليقــود لــوس أنجليــس كليبــرز لتعويــض تأخــره والفــوز 101-107، 

علــى ضيفــه بورتلانــد تريــل بليــزرز فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، فجــر أمــس الجمعــة.
ــي  ــب ف ــز باللق ــاراة لكــن اللاعــب الفائ ــاع مــن المب ــي أول 3 أرب ــاط ف ــارد بتســجيل 9 نق ــى ليون واكتف

ــوز. ــوده للف ــر ويق ــع الأخي ــي الرب ــرز ف ــن 37 نقطــة لكليب الموســم الماضــي انتفــض ليســجل 18 م
وغــاب اللاعــب المنضــم لكليبــرز مــن تورونتــو رابتــورز حامــل اللقــب هــذا الموســم عــن الخســارة أمــام 

ميلووكــي باكــس يــوم الأربعــاء، كجــزء مــن تعامــل الفريــق مــع إصابتــه فــي الركبــة.
ــرز والتــي  ــه دوك ريف ــف دولار، بعــد تصريحــات مدرب ــرز 50 أل ــم كليب ــررت تغري ــدوري ق لكــن رابطــة ال

ــة جيــدة. أشــار فيهــا إلــى أن ليونــارد بحال
وكانــت المبــاراة الثانيــة التــي يغيــب عنهــا كــواي فــي مواجهتيــن فــي ليلتيــن متتاليتيــن لكليبــرز هــذا 

الموســم.
ويحق لرابطة الدوري تغريم الأندية إذ قررت إراحة اللاعبين دون سبب طارئ.

ــة  ــي الغــرب بثلاث ــز العاشــر ف ــذي تراجــع للمرك ــزرز ال ــي لبلي ــى التوال ــة عل وهــذه هــي الهزيمــة الثالث
ــات. ــي 8 مباري انتصــارات ف

وتصدر ليونارد قائمة مسجلي كليبرز برصيد 27 نقطة متفوقًا بنقطة واحدة على وليامز.
وكان ليــارد ومكولــوم الأكثــر تســجيلا فــي صفــوف بليــزرز برصيــد 22 نقطــة لــكل منهمــا فيمــا أضــاف 

وايتســايد 17 نقطــة واســتحوذ علــى 19 كــرة مرتــدة.

جرينوود يدخل تاريخ مانشستر 
يونايتد الأوروبي

حقــق ماســون جرينــوود لاعــب مانشســتر يونايتــد، رقمًــا مميــزًا خــال مبــاراة فريقــه، مســاء الخميــس، 
أمــام بارتيــزان بلجــراد، ضمــن منافســات الجولــة الرابعــة مــن دور المجموعــات بالــدوري الأوروبــي.

وفــاز مانشســتر يونايتــد المبــاراة بنتيجــة ثلاثــة أهــداف دون رد، حيــث أحــرز جرينــوود الهــدف الأول فــي 
الدقيقــة 22، بينمــا صنــع الثانــي لزميلــه أنتونــي مارســيال فــي الدقيقــة 33.

ووفقًــا لشــبكة "أوبتــا" للإحصائيــات، فــإن جرينــوود بعمــر 18 عامًــا و37 يومًــا، هــو أصغــر لاعــب يســجل 
ويصنــع الأهــداف فــي مبــاراة واحــدة بالبطــولات الأوروبيــة مــع مانشســتر يونايتــد.

ويعــد جرينــوود أيضًــا هــو أصغــر لاعــب فــي تاريــخ مانشســتر يونايتــد يســجل هدفًــا بالبطــولات 
الأوروبيــة، وذلــك بعمــر 17 عامًــا و353 يومًــا.

يذكر أن هذا الفوز صعد بمانشستر يونايتد مباشرة إلى الدور التالي في بطولة الدوري الأوروبي.

نقطة سوداء في علاقة ميسي وجريزمان
كشــف تقريــر إعلامــي إســباني، امــس الجمعــة، عــن وجــود فتــور فــي العلاقــة بيــن ليونيــل ميســي 

وأنطــوان جريزمــان ثنائــي برشــلونة، خــال الموســم الحالــي.
ــا لبرنامــج "الشــيرنجيتو" الإســباني، فــإن تدريبــات برشــلونة لا تشــهد أي حديــث بيــن ميســي  ووفقً

وجريزمــان.
وســبق أن أشــارت تقاريــر إســبانية إلــى أن ميســي ولويــس ســواريز منزعجــان حتــى الآن مــن فيلــم 
القــرار الــذي أصــدره اللاعــب الفرنســي فــي صيــف 2018، ورفــض خلالــه الانضمــام لبرشــلونة، ولذلــك يتــم 

تجاهــل جريزمــان مــن جانــب النجميــن الأرجنتينــي والأوروجويانــي.
ــث  ــي، حي ــان وميس ــن جريزم ــجام بي ــاب الانس ــن غي ــة م ــاك حال ــإن هن ــي، ف ــتوى الفن ــى المس وعل
أوضحــت الإحصائيــات أن اللاعــب الفرنســي تلقــى 4 تمريــرات فقــط مــن البرغــوث أمــام ســافيا بــراج فــي 
الجولــة الماضيــة بــدوري أبطــال أوروبــا، بينمــا فشــل نجــم أتلتيكــو الســابق فــي منــح ليونيــل أي تمريــرة 

خــال المبــاراة.
ــل 120  ــة، مقاب ــة الماضي ــالات الصيفي ــرة الانتق ــوف برشــلونة، خــال فت ــان انضــم لصف ــر أن جريزم يذك

ــد. ــورو قيمــة الشــرط الجزائــي فــي عقــده مــع أتلتيكــو مدري مليــون ي

فوائد المشي لا تنتهي.. 15 دقيقة تحسن الاقتصاد العالمي
ربمــا يتعــزز الاقتصــاد العالمــي بمــا يصــل إلــى 100 مليــار دولار ســنويا لــو نجــح أصحــاب العمــل فــي 
ــق بممارســة  ــة فيمــا يتعل ــاع القواعــد الإرشــادية لمنظمــة الصحــة العالمي ــى اتب تشــجيع عامليهــم عل

الرياضــة.
وتوصلــت دراســة عــن أثــر النشــاط البدنــي علــى الأداء الاقتصــادي أجرتهــا مجموعــة فايتالتــي 
للتأميــن الطبــي ومركــز رانــد أوروبــا للأبحــاث إلــى أن المشــي يوميــا لمــدة ربــع ســاعة إضافيــة أو الجــري 
الخفيــف مســافة كيلومتــر بشــكل متواصــل كل يــوم ســيعزز الإنتاجيــة وســيزيد متوســط الأعمــار ممــا 

النهايــة  فــي  يــؤدي 
النمــو  تحســن  إلــى 

الاقتصــادي.
أصحــاب  وقــال 
تحســن  إن  الدراســة 
ســينجم  الاقتصــاد 
معــدل  تراجــع  عــن 
بمعنــى  الوفيــات 
الإبقــاء علــى عــدد أكبر 
مــن العمالــة علــى قيــد 
ومســاهمتهم  الحيــاة 

المرضيــة. الإجــازات  أيــام  عــدد  تراجــع  عــن  وكذلــك  أطــول  لفتــرة  الاقتصــاد  فــي 
وقــال هانــز بونــج رئيــس مركــز رانــد أوروبــا إن الدراســة ســلطت الضــوء علــى وجــود "علاقــة قويــة 
بيــن عــدم الحركــة وتقلــص الإنتاجيــة" وإنهــا يجــب أن تعطــي واضعــي السياســات وأصحــاب العمــل 

"منظــورا جديــدا حــول كيفيــة تعزيــز الإنتاجيــة".
التدريبــات  مــن  الأقــل  دقيقــة علــى   150 البالغيــن  الصحــة بممارســة جميــع  وتوصــي منظمــة 

الأســبوع. فــي  القويــة  التدريبــات  مــن  دقيقــة   75 أو  المتوســطة 
ــي 40% مــن البالغيــن فــي  ــا العــام الماضــي أن حوال ووجــدت المنظمــة فــي دراســة أعلنــت نتائجه
الولايــات المتحــدة و36% فــي بريطانيــا و14% فــي الصيــن يمارســون قــدرا بســيطا جــدا مــن التماريــن.

ويســتند جانــب مــن دراســة مؤسســة رانــد ومجموعــة فايتالتــي علــى بيانــات مــن نحــو 120 ألــف 
شــخص مــن ســبعة بلــدان. ووضعــت الدراســة تصــورا للمنافــع الاقتصاديــة لزيــادة النشــاط البدنــي علــى 

مســتوى العالــم وفــي 23 بلــدا منفــردا.
وقــد وجــدت أنــه إذا مــارس كل العامليــن الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 18 و64 عامــا رياضــة المشــي 
ــى  ــار دولار عل ــو 100 ملي ــي بنح ــادي العالم ــاج الاقتص ــك الإنت ــزز ذل ــد يع ــا فق ــة يومي ــاعة إضافي ــع س لرب

أســاس ســنوي.
كمــا وجــدت أن العمــر المتوقــع لمــن هــم فــوق ســن الأربعيــن ولا يمارســون نشــاطا بدنيــا قــد يزيــد 

3.2 ســنة فــي المتوســط إن هــم مارســوا رياضــة الجــري الخفيــف لعشــرين دقيقــة يوميــا.

  متى ينبغي تناول الأدوية؟
غالبــا مــا يعتمــد التوقيــت المثالــي لتنــاول دواء مــا علــى نــوع هــذا الــدواء والحالــة التــي ترغــب فــي 
علاجهــا. وبينمــا لا يكتســي الوقــت أي أهميــة بالنســبة لبعــض الأدويــة، فقــد يوصــي الصيدلــي بتنــاول 

أدويــة أخــرى فــي الوقــت ذاتــه مــن كل يــوم.
وفــي تقريرهمــا الــذي نشــره موقــع "ذي كونفرسيشــن" الأســترالي، قــال الكاتبــان نايــل ويــت وأنــدرو 
بارتليــت إن التقديــرات تشــير إلــى أن التوقيــت ليــس أمــرا مهمــا بالنســبة لنحــو 30% مــن الأدويــة. فــي 
المقابــل، أظهــرت دراســة 
حديثــة أن أدويــة ضغــط 
الــدم تكــون أكثــر فعاليــة 
عنــد تناولهــا فــي الليــل. 
يمكنــك  كيــف  لذلــك، 
معرفــة إن كان توقيــت 
الخــاص  الــدواء  تنــاول 

ــا؟ ــك مهم ب
فــي  الدخــول  قبــل 
التفاصيــل يجــب التأكيــد 
التــي  المعلومــات  أن 
ــك يجــب  ــاول دوائ ــي لتن ــت المثال ــن التوقي ــد م ــط، وللتأك ــة وللاسترشــاد فق ــا هــي عام ســنوردها هن

الخــاص. الصحــي  ووضعــه  الخاصــة  حالتــه  لــكل شــخص  الصيدلــي، لأن  أو  طبيبــك  استشــارة 
ــك  ــا، بإمكان ــدواء مهمــا. فمث ــاول ال ــر توقيــت تن ــي معظــم الحــالات، لا يعتب ــه ف ــان بأن ــاد الكاتب أف
تنــاول مضــادات الهيســتامين مــن النــوع الــذي لا يســبب النعــاس لعــاج حمــى القــش، أو مســكنات 
الألــم عنــد الحاجــة. ولا يهــم إن كنــت تتناولهــا صباحــا أم فــي الظهــر أم أثنــاء الليــل، حيــث ينبغــي إيــاء 

الاهتمــام الأكبــر للفاصــل الزمنــي بيــن كل جرعــة.
عــاوة علــى ذلــك، ينبغــي تنــاول الباراســيتامول كل أربــع ســاعات علــى الأقــل، وكلمــا كان الفاصــل 

الزمنــي بيــن الجرعتيــن أقــل، واجهــتَ خطــر الإصابــة بالتســمم.
أشــار الكاتبــان إلــى أن بعــض المشــاكل الصحيــة تســتدعي منــا تنــاول الأدويــة فــي أوقــات معينــة. 
فمثــا، مــن المنطقــي تنــاول أدويــة النــوم -علــى غــرار تيمازيبــام- فــي الليــل قبــل الخلــود إلــى الفــراش. 
كمــا يُستحســن تنــاول بعــض مضــادات الاكتئــاب -بمــا فيهــا الأميتريبتيليــن والميرتازابيــن- أثنــاء الليــل 

نظــرا لأنهــا تســبب النعــاس.
أمــا بالنســبة لأنــواع أخــرى مــن الأدويــة، فيعتبــر تناولهــا فــي الصبــاح أكثــر منطقيــة، ويشــمل ذلــك مــدرات 

البــول -مثــل فوروســيميد- التــي تســاعدك علــى التخلــص مــن الســوائل الزائــدة عــن طريــق البول.
ــاء  ــة الأخــرى أثن ــاول بعــض الأدوي ــه فــي ســبيل فهــم الســبب وراء ضــرورة تن ــان أن وأضــاف الكاتب
فتــرات معينــة مــن اليــوم، ينبغــي أن نفهــم وتيــرة إيقاعنــا اليومــي والســاعة البيولوجيــة لأعضائنــا 
الداخليــة. فــي الواقــع، تعمــل بعــض الأنظمــة فــي أجســامنا فــي أوقــات مختلفــة، إذ تكــون الإنزيمــات 
التــي تتحكــم فــي إنتــاج الكوليســترول فــي الكبــد مثــا أكثــر نشــاطا أثنــاء الليــل، وهــو مــا يفســر الفوائــد 

ــة المخفضــة للكوليســترول -مثــل سيمفاســتاتين- فــي الليــل. ــاول الأدوي وراء تن
وفــي حــالات معينــة، يجــدر تنــاول الأدويــة فقــط خــال أيــام معينــة مــن الأســبوع. ويعــرف 
الميثوتريكســيت بأنــه دواء يســتخدم لعــاج التهــاب المفاصــل الروماتويــدي وحــالات الصدفيــة الحــادة، 
ويعتبــر توقيــت تناولــه أمــرا بالــغ الأهميــة. كمــا ينبغــي أن يتناولــه المريــض فــي اليــوم ذاتــه ومــرة واحــدة 

فــي الأســبوع.
وإذا كنــت تتبــع طريقــة خاطئــة فــي تناولهــا، فيُحتمــل أن يــؤدي ذلــك إلــى إصابتــك بمــرض خطيــر، 

أو فــي بعــض الأحيــان إلــى المــوت.
ذكــر الكاتبــان أن الجســم ينظــم ضغــط الــدم عبــر هرمونــات تعــرف باســم نظــام الرينيــن 
ــاض  ــل انخف ــة، مث ــا، يســتجيب هــذا النظــام لإشــارات مختلف وأنجيوتنســين والألدوســتيرون. وعموم
ضغــط الــدم أو الأنشــطة المســببة للإجهــاد، ويتحكــم فــي كميــات الــدم وفــي تضييــق الأوعيــة الدمويــة 

ــدى الشــخص. ــدم ل ــم ضغــط ال بهــدف تنظي
وتجــدر الإشــارة إلــى أن دراســة حديثــة كشــفت أن أدويــة ضغــط الــدم تعمــل بفعاليــة أكبــر أثنــاء 
الليــل. وفــي ســياق متصــل، وجــدت هــذه الدراســة أن تنــاول أدويــة ضغــط الــدم فــي الليــل ســاعد 
علــى التقليــل بشــكل كبيــر )بنســبة 45%( مــن احتمــال الإصابــة بأمــراض القلــب والســكتات الدماغيــة 

ــاح. ــي الصب ــا ف ــة بتناوله ــة، مقارن ــات القلبي والنوب
وفــي الختــام، أوصــى الكاتبــان بأنــه إذا راودتــك الشــكوك حــول التوقيــت المثالــي لتنــاول أحــد أدويــة 
ضغــط الــدم، فاحــرص علــى استشــارة الصيدلــي أو الطبيــب، إذ بينمــا تتزايــد الأدلــة التــي تثبــت فعاليــة 

تناولهــا فــي الليــل، يُحتمــل ألا يكــون ذلــك مناســبا لحالتــك.
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