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حظر الجماهير في سباق إندي 500
ســيقام ســباق إنديانابوليــس 500 دون جماهيــر، بعدمــا تراجــع مســؤولو حلبــة »إنديانابوليــس موتــور 
ســبيدواي« عــن قرارهــم، أمــس الثلاثــاء، بحضــور نحــو 100 ألــف فــي الســباق، الــذي ســيقام فــي وقــت لاحــق 

مــن الشــهر الحالــي.
ومــع زيــادة حــالات الإصابــة بفيــروس كورونــا، فــي العديــد مــن المناطــق بالولايــات المتحــدة، ووفــاة أكثــر 
مــن 150 ألفــا، قــال مســؤولو الحلبــة إن الحــذر هــو الســبب فــي تغييــر قرارهــم، بالنســبة للســباق المقــرر 

فــي 23 أغســطس آب.
ــة  ــى أن مقاطع ــم إل ــي بيانه ــة ف ــة، وأشــار مســؤولو الحلب ــالات الإصاب ــي ح ــادة ف ــا زي وشــهدت إنديان

ــا  ــي توجــد به ــون، الت ماري
زيــادة  شــهدت  الحلبــة، 
ثــلاث  الإصابــة  حــالات 
مــرات، وزاد معــدل الإصابــة 

الضعــف. بمقــدار 
وأضــاف البيــان »رغــم 
ســباق  لإقامــة  جهودنــا 
العــام الحالــي، بحضــور 25 
فــي المئــة مــن الجماهيــر، 
فــي  كبيــرة  منشــأة  فــي 
الهــواء الطلــق، لكــن حتــى 

مــع الاحتياطــات الهادفــة والحــذرة التــي نفذتهــا الولايــة والمدينــة، ســاء الوضــع فــي مقاطعــة ماريــون وإنديانــا 
بســبب فيــروس كورونــا«.

وتابــع »قلنــا منــذ بدايــة الجائحــة، إننــا ســنضع صحــة وســلامة مجتمعنــا أولا، وبينمــا تعــززت آمالنــا فــي 
حضــور عــدد محــدود مــن الجماهيــر، فــي الخطــة التــي تــم وضعهــا فــي نهايــة يونيــو )حزيــران(، غيــر أنــه لــم 

يعــد الطريــق المناســب فــي الوقــت الحالــي«.
ومثــل العديــد مــن الرياضــات، توقفــت سلســلة إنــدي كار فــي منتصــف مــارس آذار، بســبب الجائحــة، 

وتــم تغييــر موعــد ســباق إنــدي 500 إلــى 23 أغســطس، بــدلا مــن موعــده المعتــاد فــي 24 مايــو أيــار.
ويشهد سباق إندي 500 في المعتاد، حضور أكثر من 250 ألف متفرج.

وخطط مسؤولو الحلبة لحضور 50 في المئة من السعة، ثم تقلص العدد إلى 25 في المئة.
وأقيمــت ســتة ســباقات فقــط فــي سلســلة إنــدي كار، بعــد اســتئناف الموســم فــي الســادس مــن يونيــو 

حزيــران، وحضــر عــدد محــدود مــن الجماهيــر فــي بعــض الســباقات.

هيت يعبر سيلتيكس في غياب باتلر
لــم يتأثــر ميامــي هيــت بغيــاب جيمــي باتلــر وفــاز 112-106 علــى بوســطن ســيلتيكس فــي دوري 
الأمريكــي  الســلة  كــرة 

الثلاثــاء. للمحترفيــن، 
أديبايــو  بــام  وتألــق 
رقميــن  وســجل 
ــث أحــرز 21  ــن حي مزدوجي
نقطــة واســتحوذ علــى 12 
ــت  ــود هي ــدة، ليق ــرة مرت ك
للفــوز دون أبــرز مســجليه 
المنضــم  باتلــر  للنقــاط 
النجــوم  كل  لفريــق 

مــرات. خمــس 
ــر بســبب إصابــة فــي الكاحــل الأيمــن، لكــن هيــت عــزز ســجله إلــى 6-6 فــي المباريــات  ويغيــب باتل

ــارز. التــي خاضهــا دون هــذا اللاعــب الب
واســتفاد ميامــي أيضــا مــن 21 نقطــة مــن دنــكان روبنســون و20 نقطــة مــن البديــل جــوران دراجيتــش، 

وإن كان الأخيــر غــادر المبــاراة قبــل خمــس ثــوان مــن النهايــة بســبب إصابــة فــي الكاحــل الأيســر.
وتصــدر جيســون تيتــوم قائمــة مســجلي النقــاط فــي ســيلتيكس برصيــد 23 نقطــة كمــا اســتحوذ علــى 
ســبع كــرات مرتــدة وأضــاف زميلــه جايلــن بــراون 18 نقطــة واســتحوذ علــى عشــر كــرات مرتــدة. واشــترك 
هــذا الثنائــي فــي تســجيل 64 نقطــة أمــام بورتلانــد تريــل بليــزرز يــوم الأحــد عندمــا ســجل تيتــوم 34 نقطــة.
وشــارك كيمبــا ووكــر لاعــب ســيلتيكس لفتــرة قصيــرة فــي ظــل اســتمرار تعافيــه مــن إصابــة فــي الركبــة 
ــن  ــة م ــاط رمي ــذه النق ــن ضمــن ه ــة وم ــدار 26 دقيق ــى م ــرات حاســمة عل ــع ك ــرر أرب وســجل 15 نقطــة وم

منتصــف الملعــب فــي الثانيــة الأخيــرة للربــع الثالــث.

الدوري الأوروبي يعزز طموح ألمانيا لتنظيم الأولمبياد
ــارا مــن أمــس  ــرة، اعتب ــات التســع الأخي ــة المباري ــي بإقام ــدوري الأوروب ــا تســتأنف منافســات ال عندم
ــج  ــة تروي ــك بمثاب ــا، ســيكون ذل ــرب ألماني ــن-رور( غ ــي )راي ــاري، ف ــى 21 آب/أغســطس الج ــاء وحت الأربع

للمنطقــة، وتعزيــز لطموحهــا لاســتضافة أولمبيــاد 2032.
وكذلــك ســتكون البطولــة المصغــرة، بمثابــة تعويــض لمنطقــة )رايــن-رور( بعــد إلغــاء »نهائيــات رايــن-

رور 2020«، الحــدث الــذي كان مــن المفتــرض أن يتنافــس فيــه مــا يقــرب مــن 3700 رياضــي، فــي 19 رياضــة، 
بمــدن دوســلدورف ودويســبورج وأوبرهــاوزن وآخــن ونيــوس.

ــروس  ــو الماضــي، بســبب جائحــة في ــي حزيران/يوني ــررا ف ــذي كان مق ــك الحــدث، ال ــاء ذل ــرر إلغ وتق
ــا المســتجد. كورون

وقــال أرميــن لاشــيت، رئيــس وزراء ولايــة شــمال الراين-فيســتفاليا: »إننــي مســرور للغايــة بــأن المبــادئ 
)المتعلقــة بالإجــراءات الوقائيــة( التــي وضعناهــا أقنعــت اليويفــا )الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القدم(«.

وتابــع: »الثقــة فــي منطقتنــا بمثابــة إشــادة بالرياضــة فــي الولايــة، والهيــاكل الرائعــة لأنديتهــا واســتاداتها، 
وكذلــك ســلطاتها المعنية«.

ــم  ــه بتنظي ــاد 2032، ترحيب ــب اســتضافة أولمبي ــدم بطل ــادرة التق ــز، صاحــب مب ــكل مرون ــدى ماي ــا أب كم
ــرى. ــل هــذه الأحــداث الكب ــن-رور( مث ــة )راي منطق

وستقام جميع مباريات الدوري الأوروبي دون جماهير.
وأعلنــت قــوات الأمــن، أنهــا لا تتوقــع تجمــع أعــداد كبيــرة مــن المشــجعين خــارج الاســتادات، أو انتهــاكات 

لقواعــد التباعد الجســدي.
وقــال متحــدث باســم شــرطة جلسنكيرشــن: »ليــس لدينــا مؤشــرات علــى ســفر مجموعــات كبيــرة 

مــن المشــجعين، مــن إيطاليــا وإســبانيا.. لا نتوقــع مشــكلات أو اضطرابــات«.
وتابــع: »نطبــق نفــس خطــط مباريــات البوندســليجا التــي تقــام دون جمهــور، نرصــد مــا يحــدث فــي 

المدينــة ومواقــع محــددة«.

فوندروسوفا تغادر بطولة باليرمو.. ومارتيتش تتخطى أليسون
مــرت أول مصنفتيــن فــي بطولــة باليرمــو المفتوحــة للتنــس، بيــوم متقلــب إذ تأهلــت الكرواتيــة بتــرا 
مارتيتــش فيمــا ودعــت ماركيتــا فوندروســوفا المصنفــة الثانيــة المنافســات بخســارتها أمــام الســلوفينية كايــا 

يوفــان القادمــة مــن التصفيــات فــي الــدور الأول، الثلاثــاء.
وفــازت مارتيتــش علــى البلجيكيــة أليســون فــان أويتفانــك بنتيجــة )6-0 و6-3( فــي أول مبــاراة لهــا فــي 
بطــولات المحترفــات عقــب توقــف 5 أشــهر بســبب جائحــة فيــروس كورونــا وحســمت المواجهــة فــي 65 

دقيقــة وكســرت إرســال منافســتها 4 مــرات.
وفــي النصــف الآخــر مــن القرعــة، قلبــت يوفــان تأخرهــا لتفــوز علــى التشــيكية فوندروســوفا بنتيجــة 6-1 

و7-5 و6-4 لتحقــق أبــرز انتصــار فــي مســيرتها.

كاسياس.. أسطورة محفورة في قلوب الإسبان
يــودع إيكــر كاســياس، الملاعــب وعمــره 39 
عامًــا، بعــد أن بــدأ مســيرته الرياضيــة مبكــرًا حيــن 

كان فــي ســن 9 أعــوام.
الشــهيرة،  الاجتماعيــة  البطولــة  تلــك  ومنــذ 
اســتهل الحــارس الشــاب مســيرته فــي الدفــاع عــن 

ــد. ــال مدري ــوان ري أل
ــك الشــاب  ــع عــن ذل ــف إيكــر 2020 بالطب ويختل
الــذي كان لا يتوقــف عــن حصــد الألقــاب الأوروبيــة 

والعالميــة.
ولا يــزال مرحًــا كمــا كان دائمــا، كمــا أن حياتــه 
تظــل كمــا هــي فــي اتســامها بالبســاطة والطبيعيــة 

وممارســة ألعــاب الطاولــة، فضــلًا عــن مســاعدة الآخريــن وكونــه صديقــا جيــدا.
أمــا إيكــر اليــوم، فهــو رب أســرة فــي مرحلــة النضــج والتأمــل، يتأنــى فــي حديثــه ويتوقــف بيــن لحظــة 
وأخــرى، وهــو الشــخص المثالــي لتولــي منصــب إداري فــي عالــم كــرة القــدم، وجاهــز تمامــا لنقــل فلســفته 

وموهبتــه للأجيــال الصاعــدة.
ــع ملابــس ريــال مدريــد، التــي لا تــزال شــاهدة علــى  وأمضــى كاســياس، فتــرة شــبابه فــي غــرف خل

ــة التــي ابتكرتهــا مخيلتــه وهــي "مــا الأمــر أيهــا الرائعــون !". عبارتــه الأصيل
كانــت هــذه هــي طريقتــه فــي إلقــاء التحيــة علــى زملائــه، ومنحهــم الشــعور بالراحــة وأنهــم جــزء مــن 
ــي  ــام ف ــى الأم ــي الحــوار، كلمــة الســر وراء اســتمرار مســيرة منتخــب إســبانيا إل ــان، وكان أســلوبه ف الكي

الكثيــر مــن الأوقــات الحالكــة.
ــي  ــع الكتالون ــه م ــدت صداقت ــد إرادات، وأخم ــورًا ووح ــياس جس ــى كاس ــدم، بن ــرة الق ــق ك ــن طري وع
تشــافي، نيرانــا بفضــل القيــادة المشــتركة التــي صاغهــا المــدرب المخضــرم فيســنتي ديــل بوســكي، 
ــادور. ــخ المات ــي تاري ــم ف ــؤلاء أول كأس عال ــس، حصــد ه ــدو توري ــول وفرنان ــع تشــافي وبوي ــاون م وبالتع

ــى الغــرب  ــوم، احتفــالات عارمــة بطــول البــلاد وعرضهــا مــن الشــرق إل ــك الي وعرفــت إســبانيا فــي ذل
ــوب.  ومــن الشــمال للجن

واشــترك كاســياس وتشــافي، الصديقــان منــذ تزاملهمــا فــي منتخــب الشــباب تحــت 20 عامًــا، فــي رفــع 
الــكأس أعلــى الحافلــة، ليفــوزا بحــب جميــع الإســبان.

ويعــد كاســياس أحــد نجــوم كــرة القــدم العالميــة، وحــرص باســتمرار علــى المشــاركة فــي المناقشــات 
مــع الأشــبال الذيــن يتمنــون أن يصبحــوا لاعبيــن كــرة قــدم بقاعــات المدينــة الرياضيــة بالديبيبــاس الخاصــة 

بريــال مدريــد.
وبعــد رحيلــه عــن مدريــد، لــم يبتعــد كاســياس كثيــرًا عــن الديــار، وفضــل الذهــاب إلــى بورتــو منزلــه 
الثانــي، حيــث اكتســب صداقــات جديــدة، وبــدأت مرحلــة ثانيــة مــع رفيقــة دربــه ســارة كاربونــارو، وتبــدأ الآن 

فــي حيــاة كاســياس، قصــة جديــدة يســطرها بنفســه.

فولهام يعود سريعًا للبريميرليج
ــت  ــي الوق ــن ف ــرز هدفي ــه، إذ أح ــن هبوط ــام م ــد ع ــاز، بع ــزي الممت ــدوري الإنجلي ــى ال ــام إل ــاد فوله ع
الإضافــي عبــر المدافــع جــو برايــان، ليفــوز 2-1 علــى برينتفــورد، فــي ملحــق الترقــي، بســتاد ويمبلــي، اليــوم 

ــاء. الثلاث
افتتــح برايــان التســجيل قــرب نهايــة الوقــت الإضافــي الأول، عندمــا لاحــظ ابتعــاد ديفيــد رايــا حــارس 
ــذ الركلــة الحــرة مباشــرة فــي  ــدة، لكنــه نف برنتفــورد عــن مرمــاه، فــي انتظــار عرضيــة مــن مســافة بعي

الشــباك.
فعــل  رد  وكان 
فــي  بطيئــا  الحــارس 
تســديدة  مــع  التعامــل 
ــدم كان  ــن التق ــان، لك براي
مســتحقا لفريــق المــدرب 
ســكوت باركــر، الــذي كان 
أغلــب  الأفضــل  الطــرف 

المبــاراة. فتــرات 
برايــان،  وحســم 
بتســجيل  الانتصــار 
الهــدف الثانــي قبــل 3 دقائــق مــن نهايــة الوقــت الإضافــي الثانــي، بعدمــا ســدد مــن مــدى قريــب، عقــب 

ميتروفيتــش. ألكســندر  مــع  الكــرة  تبــادل 
ــت الكافــي لإدراك  ــر الوق ــم يتوف ــرة، لكــن ل ــجارد، الفــارق فــي اللحظــات الأخي وقلــص هنريــك دالس

التعــادل لفريــق برنتفــورد الــذي كان يبحــث عــن الظهــور فــي الــدوري الممتــاز لأول مــرة منــذ 1947.
ــادي  ــيمنح الن ــاز س ــو إنج ــج، وه ــى البريميرلي ــريعة إل ــودة الس ــه بالع ــال زملائ ــع احتف ــان م ــال براي وق

حوالــي 135 مليــون إســترليني علــى مــدار 3 ســنوات "أنــا لســت البطــل".
ــا خــلال  ــوا معن ــاز الفنــي والمشــجعين، كان ــراد الجه وأضــاف "كل لاعــب مــن هــؤلاء اللاعبيــن وكل أف

ــه. هــذا أمــر لا يصــدق حقــا". الموســم بأكمل

يويفا يحاصر أندية أوروبا بتهديد مباشر
ــلال  ــة خ ــابقات القاري ــي المس ــاركة ف ــة المش ــا(، إن الأندي ــدم )اليويف ــرة الق ــي لك ــاد الأوروب ــال الاتح ق
الموســم المقبــل، قــد تخســر مباريــات، إذا لــم تبلــغ الاتحــاد بقيــود الســفر الهادفــة لتجنــب انتشــار عــدوى 

ــا. كورون
أنــه  اليويفــا  وأوضــح 
بالقيــود  قائمــة  سينشــر 
بيــن  للســفر  المعروفــة 
مبــاراة. كل  قبــل  الــدول 

ويتعيــن علــى الأنديــة 
إبــلاغ اليويفــا بــأي قيــود 
معروفــة"،  "غيــر  إضافيــة 
علــى  ســاعة   48 قبــل 
المبــاراة،  مــن  الأقــل 
عــدم  أن  علــى  مشــددا 

.)0-3( بنتيجــة  خاســرا  الفريــق  اعتبــار  إلــى  ســيؤدي  بذلــك  القيــام 
وأضــاف اليويفــا "إذا أخفــق نــادٍ فــي إبــلاغ إدارة اليويفــا قبــل يوميــن مــن المبــاراة، بقيــود لــم ينشــرها 

الاتحــاد، ســيتحمل النــادي المســؤولية وســيتم اعتبــاره خاســرا".
وأشــار اليويفــا، إلــى أن النــادي الــذي ســيواجه منافســا غيــر مســموح لــه بالســفر للبلــد ســيتوجب عليــه 

اختيــار مــكان محايــد.
وأوضــح الاتحــاد الأوروبــي، أنــه إذا فشــل صاحــب الضيافــة فــي اقتــراح مــكان مناســب للعــب سيخســر 

المبــاراة.
ومــن المنتظــر، أن تطبــق القواعــد فــي الأدوار التأهيليــة والملحــق فــي المســابقات الأوروبيــة بالموســم 

لمقبل. ا
وســتلعب المباريــات المتبقيــة بــدوري الأبطــال والــدوري الأوروبــي، بــدءا مــن إيــاب دور 16، والتــي تأجلــت 

بســبب جائحــة كورونــا فــي مــارس/آذار الماضــي، فــي ملاعــب مغلقــة لــدى أصحــاب الضيافــة.
وتقــام المباريــات مــن دور الثمانيــة فــي بطولــة مصغــرة بالبرتغــال، بينمــا تقــام منافســات الــدوري 

الأوروبــي فــي ألمانيــا.

دراسة تحذر من استخدام الصابون أثناء الاستحمام
ــه عــن ســر عــدم اســتخدام طبيــب  ــرا تحدثــت في ــة تقري ــان« البريطاني ــة »الغاردي نشــرت صحيف

ــاء الاســتحمام. ــون أثن ــة للصاب ــل الأمريكــي العريق ــة يي ــروف ومحاضــر بجامع مع
ــاء  ــون أثن ــه لا يســتخدم الصاب ــاس أن ــن الن ــر جيمــس هامبلي ــا يخب ــه عندم ــة إن ــت الصحيف وقال
اســتحمامه وأنــه يفعــل هــذا منــذ خمــس ســنوات، يميــل العديــد إلــى النفــور منــه والتعبيــر عــن 
ــن لا يســتخدم  ــاس، إلا أن هامبلي ــا الن ــي يطلقه ــن »الأحــكام« الت ــى الرغــم م ــن عل اشــمئزازهم، ولك
الصابــون كســلا منــه أو قلــة فــي النظافــة، فهــو قبــل كل شــيء طبيــب يحاضــر فــي كليــة ييــل للصحــة 

العامــة، وكاتــب فــي مجــال الطــب.
وتابعــت الصحيفــة: »تطــورت عــادة الاســتحمام لديــه تدريجيــا، فبعــد أن انتقــل إلــى شــقة اســتوديو 
ــدأت  ــد ب ــول: » لق ــتخدمة« ويق ــاحات المس ــال والمس ــت والم ــر الوق ــة لتوفي ــن كان بحاج ــي بروكلي ف

بالتعلــم عــن علــم الأحيــاء الدقيقــة الناشــئة وقــررت أن أقــوم بشــيء لبعــض الوقــت«.
وتوضــح الصحيفــة أن هنــاك تريليونــات مــن الميكروبــات التــي تعيــش حيــاة تكافليــة مــع البشــر، 
وتســتعمر البشــرة والأمعــاء، لافتــة إلــى وجــود عبــارات غامضــة علــى منتجــات الاســتحمام مثــل 
ــر  ــر فأكث ــة- يتعلمــون أكث ــات التجاري ــة -والعلام ــاء الدقيق ــاء الأحي ــوم لطيــف«. هــذا لأن علم »ميكروبي
عــن العلاقــة المعقــدة التــي لدينــا مــع الجراثيــم، والتــي تشــمل أدوارهــم البطوليــة فــي تطويــر أنظمتنــا 
المناعيــة، وحمايتنــا مــن مســببات الأمــراض -مــن خــلال إنشــاء مــواد مضــادة للميكروبــات والتنافــس 
ــة مثــل الأكزيمــا. ــة بأمــراض المناعــة الذاتي ــة الإصاب ــى المســاحة والمــوارد-، وتقليــل احتمالي معهــا عل
لذلــك هنــاك وعــي متزايــد بــأن تنظيفهــا، وإزالــة الزيــوت الطبيعيــة التــي تتغــذى عليهــا، أو غمرهــا 

بمنتجــات مضــادة للبكتيريــا قــد لا تكــون أفضــل فكــرة علــى الإطــلاق.
ــزال  ــا لا ن ــة بالبشــرة والطــب الحديــث، إلا أنن ــى الرغــم مــن التقــدم المحــرز فــي العناي ولكــن عل
نشــهد حــالات مثــل حــب الشــباب والأكزيمــا والصدفيــة، بالإضافــة إلــى أمــراض المناعــة الذاتيــة بشــكل 

مطــرد.
هامبليــن  وقــال 
نجــاح  مفتــاح  إن 
كانــت  تجربتــه 
اتبــاع  طريــق  عــن 
»التلاشــي  أســلوب 
قللــت  كلمــا  ببــطء«. 
اســتخداماتي  مــن 
تدريجيــا،  للمنتجــات 
حاجتــي  قلــت  كلمــا 
وأضــاف:  إليهــا« 

»أصبحــت بشــرتي ببــطء أقــل دهنيــة، وتخلصــت مــن العديــد مــن الأكزيمــا، وبــدأت رائحــة العــرق تقــل 
ولــم أعــد أشــم رائحــة البصــل التــي كانــت تباغتنــي عندمــا أذهــب يومــا للعمــل دون وضعــه«.
وكتــب أيضــا حــول موضــوع المضــادات الحيويــة، وقــال عــادة مــا يتــم وصفهــا لعــلاج حــب الشــباب، 
»لكــن المضــادات الحيويــة تلعــب دوراً مهمــاً فــي التســبب بأمــراض المناعــة الذاتيــة وتفاقمهــا، ناهيــك 

عــن أن الافــراط فــي اســتخدام المضــادات الحيويــة قــد تشــكل تهديــداً أكبــر لبيئــة الميكروبيــوم«.
وقالــت الصحيفــة إن علمــاء الأحيــاء الدقيقــة وأطبــاء الجلديــة وشــركات العنايــة بالبشــرة يســعون 
ــي  ــل الســائدة الت ــب منتجــات التجمي ــى جان ــة، إل ــراض الجلدي ــدة للأم ــة جدي ــن لإنشــاء أدوي جاهدي

ــا أن تتغــذى عليهــا. ــات لدين ــات يمكــن للميكروب ــة أو مكون ــا حي ــى بكتيري تحتــوي عل
وأشــارت إلــى أنــه ومــن يــدري فربمــا يومــا مــا ســنحصل علــى منتجــات مصممــة خصيصــا 
ــة. ــة والمزيف ــات البراق ــن مــن أن ننخــدع بالإعلان ــات بشــرتنا، ولكــن يجــب أن نكــون حذري لميكروب
ووجــد علمــاء الأحيــاء الدقيقــة أن الصياديــن والمزارعيــن والأشــخاص الذيــن يعيشــون فــي بيئــات 
طبيعيــة، لديهــم ميكروبــات متنوعــة بشــكل مثالــي، ولديهــم الحــد الأدنــى مــن فــرص الإصابــة بأمــراض 
المناعــة الذاتــي والإلتهابــات المرتطبــة بهــا. سيســتفيد الحضريــون الذيــن يرغبــون بتعزيــز ميكروباتهــم 
المتواضعــة مــن الإتصــال الوثيــق مــع النــاس والحيوانــات وقضــاء أكبــر وقــت ممكــن فــي الطبيعــة، مــع 

التعــرض للإتســاخ حتــى تكــون النتائــج أفضــل.
لكــن مــا آلــت إليــه الأمــور فــي عــام 2020 ومــع تفشــي فيــروس كورونــا غيــر مــن قواعــد اللعبــة، ممــا 
جعــل الإغــلاق والتباعــد الجســدي بيــن النــاس يمكــن أن يشــكل تحديــاً، يقــول هامبليــن »لا أعــرف 

متــى ســنعود إلــى المصافحــة ومشــاركة أنواعــاً مختلفــة مــن الميكروبــات مــع بعضنــا البعــض«.
نجــاح  مفتــاح  هــو  الحيويــة  المضــادات  اســتخدام  تقليــل  »يعــد  بالقــول:  الصحيفــة  وتختــم 

مســتمر«. بشــكل  الغســل  مقاومــة  جانــب  إلــى  الميكروبيــوم، 

ما المقدار الضروري لأجسادنا يوميا من فيتامين »د«؟
ــى الحــد  ــام إل ــو العظ ــن نم ــة م ــي كل شــيء، بداي ــن )د( ف ــن فيتامي يســتفيد جســم الإنســان م

مــن الالتهابــات، إذ يســاعد فــي امتصــاص الكالســيوم المهــم فــي الحفــاظ علــى قــوة العظــام والأســنان 
ــز المناعــة. وتعزي

ــي  ــن أشــعة الشــمس«، بشــكل طبيع ــه أيضــا اســم »فيتامي ــق علي ــذي يطل ــن، ال ــد الفيتامي يوج
فــي بعــض الأطعمــة، ويُضــاف إلــى الأطعمــة الأخــرى وينتــج عندمــا يتعــرض الجلــد لأشــعة الشــمس.
ــل إنتاجــه نظــرا  ــي فصــل الشــتاء إذ يق ــا لأجســامنا ف ــا حقيقي ــد تحدي ــن )د( يع ــاج فيتامي لكــن إنت

ــات. ــب الأوق لاحتجــاب أشــعة الشــمس أغل
مقدار فيتامين )د( الضروري لأجسادنا؟

ــع  ــة والموق ــروف الصحي ــر والظ ــى العم ــاء عل ــا بن ــا يومي ــى به ــن )د( الموص ــة فيتامي ــف كمي تختل
ــة. ــة الأمريكي ــوزارة الصح ــع ل ــي التاب ــة الوطن ــد الصح ــا لمعه ــرى، وفق ــل أخ وعوام

بالنســبة للأطفــال الذيــن تقــل أعمارهــم عــن عــام واحــد، تبلــغ القيمــة اليوميــة الموصــى بهــا 
لفيتاميــن )د( 400 وحــدة دوليــة أو 4 ميكروغــرام فــي اليــوم.

وأمــا الأطفــال الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن عــام واحــد، والمراهقيــن والبالغيــن الذيــن تتــراوح أعمارهــم 
بيــن 19 و 70، والنســاء الحوامــل أو المرضعــات، فــإن الكميــة اليوميــة الموصــى بهــا هــي 600 وحــدة دوليــة 

أو 6 مايكروغــرام.
ــا أو 8  ــة يومي ــدة دولي ــاول 800 وح ــا تن ــن 71 عام ــم ع ــد أعماره ــن تزي ــن الذي ــى البالغي ــب عل ويج

مايكروغــرام.
يشــار إلــى أن نقــص الفيتاميــن قــد يتســبب فــي ترقــق العظــام وهــي حالــة تعــرف باســم الكســاح 

عنــد الأطفــال وهشاشــة العظــام.
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