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فيغو يطالب برحيل انفانتينو ويشعل أزمة جديدة داخل فيفا
النجــم  فجّــر 
لويــس فيغــو​  البرتغالــي ​
خــل  دا جديــدة  أزمــة 
ــرة  لك الدولــي  الاتحــاد 
طالــب  بعدمــا  القــدم، 
ــو​  ــي انفانتين رئيســه ​جيان
الفوريــة،  ة  بالاســتقال
بخــداع  ــاه  إي متّهمــاً 
م  د ـ ـ ق ال كــرة  مجتمــع 
والســعي لتحقيــق مصالــح 

. شــخصية
ــا وأنانيــة  وفــي مقــال نشــره بصحيفــة بريطانيــة، وصــف فيغــو تصرفــات انفانتينــو بأنهــا الأكثــر خداعً
ــع حصــص تجاريــة فــي كأس العالــم لمســتثمرين مــن  ــدًا خطتــه لبي ــيرته الرياضيــة، منتق خــال مس

القطــاع الخــاص.
وأكــد أن رئيــس ​فيفــا​ فقــد دعــم كبــار المســؤولين والاتحــادات القاريــة، وفــي مقدمتهــا الاتحــاد الأوروبــي، 
معتبــرًا أن الضــرر الــذي لحــق بســمعة المؤسســة أصبــح كبيــرًا، ومختتمًــا رســالته بالدعــوة إلــى رحيلــه 

حفاظًــا علــى مســتقبل كــرة القــدم.

باريس سان جيرمان يحسّن عرضه لضم الحارس الياباني سوزوكي
يســتعد نــادي ​باريــس ســان جيرمــان​ لتقديــم عــرض جديــد ومحسّــن مــن أجــل التعاقــد مــع حــارس 
فــي  اليابانــي  المرمــى 
زيــون  بارمــا​ ​ صفــوف ​
ــم  ل بعدمــا   ، ســوزوكي​
الأول،  ه  ـ عرضـ ينجــح 
ــه  ت قيم بلغــت  الــذي 
يــورو  مليــون   28
المكافــآت،  إلــى  إضافــة 
الصفقــة. حســم   فــي 

آخــر  وبحســب 
فــإن  المســتجدات، 
لــن  الجديــد  العــرض 
ــب  ــى جان ــة، إل ــة للصفق ــة مختلف ــل ســيتضمن أيضــاً هيكل ــة فحســب، ب ــة المالي ــع القيم ــى رف يقتصــر عل
مكافــآت إضافيــة، فــي محاولــة لإقنــاع النــادي البائــع بالموافقــة علــى انتقــال الحــارس اليابانــي إلــى بطــل 

. نســا فر
وفــي حــال إتمــام التعاقــد، فــإن الخطــة المطروحــة تقضــي بانضمــام ســوزوكي إلــى يوفنتــوس علــى 
ســبيل الإعــارة مباشــرة مــن باريــس ســان جيرمــان، بهــدف منحــه فرصــة المشــاركة بانتظــام واكتســاب 

المزيــد مــن الخبــرة فــي الــدوري الإيطالــي.

مانشستر يونايتد يوافق على بيع فيتيك إلى ميدلزبره
الحــارس  اقتــرب 
ــك​  ــك فيتي ــيكي ​رادي التش
إلــى ​ الانتقــال  مــن 
ميدلزبــره​، بعدمــا توصــل ​
ايتــد​  يون مانشســتر 
إلــى اتفــاق نهائــي لبيــع 
ســوق  خــال  اللاعــب 
الصيفيــة.  الانتقــالات 
ــو  وذكــر الصحافــي فابريزي
ــل  ــك حص ــو أن فيتي رومان
الأخضــر  الضــوء  علــى 

للخضــوع للفحــص الطبــي، تمهيــدًا لإتمــام الصفقــة رســميًا. وتبلــغ قيمــة الانتقــال 7 ملاييــن جنيــه 
إســترليني، مــع حوافــز قــد ترفعهــا إلــى 14 مليونًــا، فيمــا احتفــظ يونايتــد بنســبة 35% مــن أي بيــع مســتقبلي، 

لاحــق. عــرض  أي  مطابقــة  وحــق  الشــراء  إعــادة  بنــد  إلــى  إضافــة 
ويأتــي رحيــل الحــارس البالــغ مــن العمــر 22 عامًــا بعــد تألقــه مــع ​بريســتول ســيتي​ علــى ســبيل الإعــارة، 
فــي ظــل محدوديــة فرصــه مــع الفريــق الأول. ويتبقــى فقــط اجتيــاز الفحــص الطبــي وتوقيــع العقــود لإعــان 

الصفقة رســميًا.

ريال مدريد يحطم رقمه القياسي في مبيعات اللاعبين
ــع  ــن بي ــه م ــت إيرادات ــا بلغ ــة، بعدم ــالات الصيفي ــي ســوق الانتق ــا قياســيًا ف ــد​ رقمً ــال مدري ــق ​ري حق
اللاعبيــن 189 مليــون يــورو، وهــو أعلــى عائــد فــي تاريــخ النــادي، وفقًــا لصحيفــة “AS” الإســبانية. وجــاء هــذا 
الإنجــاز بعــد إتمــام صفقــة انتقــال ​غونزالــو غارســيا​ و​ســيزار بالاســيوس​ إلــى ​فولهــام​، لترتفــع عائــدات بيــع 

خريجــي أكاديميــة “لا فابريــكا” إلــى مســتوى غيــر مســبوق. 
ــو  ــه غونزال ــورو، يلي ــون ي ــل 60 ملي ــو مقاب ــى كوم ــه إل ــات بانتقال ــى الصفق ــاز​ قائمــة أغل وتصــدر ​نيكــو ب

غارســيا بـــ40 مليونًــا. 
ولا تــزال الإدارة الملكيــة تعمــل علــى صفقــات بيــع جديــدة قــد ترفــع الإيــرادات إلــى أكثــر مــن 200 مليــون 
يــورو، وهــو مــا يمنــح النــادي مرونــة ماليــة كبيــرة لدعــم مشــروع المــدرب ​جوزيــه مورينيــو​ وإبــرام صفقــات 

جديــدة قبــل إغــاق الميركاتــو.

رئيس طرابزون: الاجتماع مع صلاح دام 10 ساعات
اعــرب رئيــس نــادي ​طرابــزون​ ســبور أرطغــرل دوغــان عــن ســعادته باقتــراب التعاقــد مــع النجــم المصــري ​محمــد 
صــاح​ معتبــراً ان فريقــه كان يحتــاج إلــى لاعــب مثلــه. وقــال 
دوغــان:« ســتكون صفقــة رائعــة، نأمــل أن يكــون مفيــدًا 
لنادينــا، لقــد تصــدر نجــاح طرابــزون ســبور عناويــن الأخبــار 
ــون  ــدأ اللاعب ــك، ب ــا كذل ــا وأوروب ــاء تركي ــف أنح ــي مختل ف
ــا، نحــن نحــاول إيصــال رســالة  ــار نادين ــي اختي الشــباب ف
للجميــع مفادهــا أننــا نســتطيع جلــب أي لاعــب إلــى فريقنا”.

ســارعنا  « التركــي:  النــادي  رئيــس  وكشــف 
ى،  ر ـ ـ خ أ فــرق  انســحاب  بمجــرد  الصفقــة  بإتمــام 
ــه،  ــا مــع محمــد صــاح ووكيــل أعمال عقــدت اجتماعً
بالاحتــرام،  اتســم  للغايــة،  احترافيًــا  اجتماعًــا  كان 
أي صعوبــات،  هنــاك  تكــن  ولــم  الطرفــان  تفاهــم 

أمــس”. أصبــح كل شــئ واضحًــا منــذ  اجتماعنــا نحــو عشــرة ســاعات تقريبًــا،  اســتمر 
واضــاف دوغــان: »لــم يتواصــل أحــد معنــا بشــأن الرعايــة، ولكننــي أثــق بمجتمعــي وجماهيرنــا، ســأتوجه 
إلــى كافــة رجــال الأعمــال فــي طرابــزون، وأصدقائــي، ســأقوم بطــرق أبوابهــم جميعًــا بشــكل فــردي، لا أعتقــد 

أنهــم ســيرفضونني، أظــن أنهــم ســيدعمونني فــي هذا”.

تألق المنتخب الايراني للتايكوندو في سيول بحصدهم 
17 ميدالية ملونة

ــم  ــة العال خــال بطول
»هانمادانــغ«  للتايكونــدو 
2026 فــي كوريــا الجنوبيــة، 
ــة  ــو الجمهوري واصــل ممثل
الايرانيــة  الاســامية 
 5 وحصــدوا  تألقهــم، 
و6  ذهبيــة،  ميداليــات 
فضيــة، و6 برونزيــة بنهايــة 

الرابــع. اليــوم 
مهــر  وكالــة  وأفــادت 
للأنبــاء، انهــا تُقــام بطولــة 

العالــم للتايكونــدو »هانمادانــغ« 2026 فــي الفتــرة مــن 1 إلــى 5 أغســطس، وتســتضيفها »كوكــي وان«، المقــر 
العالمــي للتايكونــدو، فــي ســيول، كوريــا الجنوبيــة، ويشــارك فيهــا رياضيــون مــن 64 دولــة حــول العالــم. كمــا 

ــا. ــة بـــ 24 رياضيً شــارك المنتخــب الإيرانــي فــي هــذه البطول
يقــود المنتخــب الإيرانــي المــدرب محمــد أميــن نامجــو، ويرافقــه المــدرب جــال أقــدم. خُصــص 
اليومــان الأولان مــن البطولــة للمرحلــة التمهيديــة، وفــي نهايــة هــذه المرحلــة، تأهــل 9 رياضييــن إيرانييــن 
ــة،  ــات ذهبي ــا بفوزهــم بثــاث ميدالي ــو بلادن ــق ممثل ــات، تأل ــوم الأول مــن النهائي ــي الي ــات. ف ــى النهائي إل

ــة. ــة، وثــاث برونزي وثــاث فضي
ــغ،  ــف منافســات هانمادان ــي مختل ــون ف ــون الإيراني ــن المنافســة، شــارك الممثل ــع م ــوم الراب ــي الي وف
وحصــدوا ثمانــي ميداليــات إضافيــة. فــاز رضــا محمديــان بالميداليــة الذهبيــة فــي منافســات الجمبــاز 
ــي  ــب العال ــي الوث ــة ف ــة الذهبي ــازت شــكيبا بالميدالي ــا، وف ــى 39 عامً ــن 19 إل ــة م ــة العمري )Jumok( للفئ

ــا. ــة 19 عامً لفئ
كمــا فــاز جــال أقــدم بالميداليــة الفضيــة فــي منافســات الجمبــاز )Jumok( لفئــة 60 عامًــا، وفــازت عارفــة 
بورشمســي بالميداليــة الفضيــة فــي منافســات الجمبــاز )Jumok(، وفــازت ليلــي عليدوســتي بالميداليــة 
ــا، وفــازت ســمين باقــري بالميداليــة الفضيــة فــي  الفضيــة فــي منافســات الجمبــاز )Jumok( لفئــة 40 عامً
منافســات نوبــي أبشــاجي لفئــة 19 عامًــا. وفــي المنافســات التاليــة، فــاز ناصــر امينيــان وليلــى كشــاورزي 

بالميداليــة البرونزيــة فــي منافســات بــال كيوكبــا )Pal Kyokpa( للفئــة العمريــة مــن 50 إلــى 59 عامًــا.
ــى الآن 17  ــد حصــدوا حت ــون ق ــون الإيراني ــون الممثل ــع، يك ــث والراب ــن الثال ــات اليومي ــة ميدالي بإضاف
ميداليــة قيّمــة، منهــا 5 ميداليــات ذهبيــة، و6 فضيــة، و6 برونزيــة، فــي بطولــة العالــم للهانمادانــغ 2026. 
ــة. ــام القادم ــال الأي ــرى خ ــات الأخ ــات الفئ ــام نهائي ــى أن تُق ــطس، عل ــى 5 أغس ــة حت ــتمر البطول وتس

المدافع الايراني نعمتي ينتقل الى لوسيل القطري
ــوف  ــم صف ــك لتدعي ــي​، وذل ــي نعمت ــي ​عل ــع الإيران ــع المداف ــده م ــري تعاق ــيل​ القط ــادي ​لوس ــن ن أعل

الفريــق إســتعداداً للموســم الكــروي الجديــد 2027-2026.
ونشــر النــادي عبــر حســاباته الرســمية علــى منصــات التواصــل الاجتماعــي منشــورًا ترحيبيًــا باللاعب، 
فــي  بــك  »أهــاً  معلقًــا: 
لوســيل، علــي نعمتــي«، 
ــه رســميّاً  ــا انضمام مُعلنً

إلــى صفــوف الفريــق.
وتأتــي الصفقــة ضمــن 
نــادي  إدارة  تحــركات 
الفريــق  لتعزيــز  لوســيل 
بعناصــر جديــدة، فــي إطــار 
للمنافســات  الاســتعداد 
يطمــح  حيــث  المُقبلــة، 
الظهــور  إلــى  النــادي 
بصــورة قويــة وتحقيــق نتائــج إيجابيــة خــال الموســم الجديــد بــأول ظهــور لــه بــدوري نجــوم بنــك الدوحــة.

وديًّا: ديربي ميلانو ينتهي بالتعادل في استراليا
الاســتعدادات  ضمــن 
الموســم  غمــار  لخــوض 
 ،2027-2026 موســم  الجديــد 
خــاض ​الانتــر​ و​ميــان​ مبــاراة 
يــرث  ب مدينــة  ي  ـ فـ وديــة 
ــت بنتيجــة  الأســترالية وانته
ــرف. ــكل ط ــدف ل ــادل به التع

الأول  الشــوط  وكان 
بالتعــادل  انتهــى  قــد 
الفريقيــن  بيــن  الســلبي 
مــن  المحــاولات  رغــم 

للتســجيل. الطرفيــن 
وفي الشوط الثاني استطاع فريق الانتر ان يتقدم عن طريق نجمه المدافع الايطالي فيديريكو دي ماركو بالدقيقة ٥٣.

ونجــح ميــان بتســجيل هــدف التعــادل فــي الدقيقــة ٨٤ عــن طريــق كريســتوفر نكونكــو مــم ركلــة جــزاء 
لينتهــي اللقــاء بنتيجــة التعــادل بهــدف لــكل طرف.

زولا يتولى مهمة جديدة في الاتحاد الإيطالي لكرة القدم
أعلــن الاتحــاد الإيطالــي لكــرة القــدم تعييــن ​جيانفرانكــو زولا​ منســقًا لمشــاريع أنشــطة الفئــات الســنية، 
الجهــاز  إلــى  لينضــم 
الــذي  الجديــد  الإداري 
يضــم روبرتــو مانشــيني 
فــي  رانييــري،  وكلاوديــو 
إلــى  إطــار خطــة تهــدف 
تطويــر منظومــة اكتشــاف 
فــي  المواهــب  وصقــل 

الإيطاليــة. الكــرة 
مهمــة  زولا  وســيتولى 
تنســيق  علــى  الإشــراف 
اللاعبيــن  تطويــر  برامــج 
ــد مــن  ــل جدي ــي إعــداد جي ــات الســنية، بمــا يســهم ف ــة والمنتخب ــن الأندي ــاون بي ــز التع ــى تعزي الشــباب، والعمــل عل

الإيطالــي. للمنتخــب  اللاعبيــن 
وقــال زولا عقــب تعيينــه: »أشــكر الرئيــس جيوفانــي مالاغــو علــى ثقتــه بــي ومنحــي هــذا المنصــب، 
وهــو مــا يؤكــد جــودة المشــروع الــذي عملنــا عليــه فــي رابطــة دوري الدرجــة الثالثــة بالتعــاون مــع الهيــكل 
الإداري والأنديــة والحوكمــة التــي كنــت جــزءًا منهــا. أضــع نفســي فــي خدمــة الكــرة الإيطاليــة بــكل فخــر 
وحمــاس، وآمــل أن أُســهم فــي تطويــر المواهــب الشــابة وبنــاء مســتقبل مشــرق للمنتخبــات الوطنيــة.”

6 فواكه تصبح أكثر فائدة عند تجميدها
يعتقــد كثيــرون أن تنــاول الفواكــه الطازجــة هــو الخيــار الأفضــل دائمــاً، لكــن المفاجــأة أن بعــض أنــواع 
الفواكــه قــد تحتفــظ بقيمتهــا الغذائيــة بشــكل أكبــر عنــد تجميدهــا، إذ يســاعد التبريــد علــى الحفــاظ 

علــى العديــد مــن العناصــر المهمــة، وقــد يجعلهــا متاحــة لفتــرة أطــول دون فقــدان فوائدهــا.
ولا يعنــي تجميــد الفواكــه فقــدان قيمتهــا الغذائيــة، بــل يمكــن أن يســاعد فــي الحفــاظ علــى 
ــة صحيحــة. ــا بطريق ــد تخزينه ــا، خاصــة عن ــاف الموجــودة فيه ــات ومضــادات الأكســدة والألي الفيتامين

1- التوت البري المجمد
يعــد التــوت البــري مــن أفضــل الفواكــه التــي يمكــن تناولهــا مجمــدة، فهــو غنــي بالأليــاف الغذائيــة، 

حيــث يوفــر الكــوب الواحــد منــه كميــة جيــدة مــن الأليــاف التــي تدعــم صحــة الجهــاز الهضمــي.
كمــا يحتــوي علــى مضــادات أكســدة قويــة، أبرزهــا الأنثوســيانين، الــذي يســاعد علــى تقليــل 
الالتهابــات ودعــم صحــة الجلــد، وقــد يرتبــط بتقليــل مخاطــر الإصابــة ببعــض الأمــراض المزمنــة مثــل 

ــي والســمنة. ــوع الثان ــن الن ــب والســكري م ــراض القل أم
2- المانجو المجمدة

يســاعد تجميــد المانجــو علــى الحفــاظ علــى قيمتهــا الغذائيــة لفتــرة أطــول، خاصــة أن نقلهــا 
وتخزينهــا لفتــرات طويلــة وهــي طازجــة قــد يــؤدي إلــى فقــدان جــزء مــن عناصرهــا الغذائيــة.

وتعــد المانجــو المجمــدة خيــاراً مناســباً لمــن يرغبــون فــي تنــاول وجبــة حلــوة وصحيــة، كمــا يمكــن 
أن تســاهم ضمــن نظــام غذائــي متــوازن فــي دعــم التحكــم بالــوزن وتقليــل محيــط الخصــر.

3- الكرز الحامض المجمد
يوفــر الكــرز الحامــض المجمــد العديــد مــن المزايــا، فهــو يوفــر الوقــت والجهــد عنــد تحضيــره، كمــا 

يســاعد التجميــد علــى الحفــاظ علــى مضــادات الأكســدة الموجــودة فيــه، خاصــة مــادة الأنثوســيانين.
وتشــير الأبحــاث إلــى أن الكــرز المجمــد قــد يحتفــظ بمغذياتــه لفتــرة أطــول مقارنــة بالفاكهــة التــي 

تبقــى لفتــرات طويلــة بعــد قطفهــا.
4- الفراولة المجمدة

تتميــز الفراولــة المجمــدة بأنهــا تحافــظ علــى قوامهــا ونكهتهــا لفتــرة أطــول مقارنــة بتركهــا فــي درجــة 
حــرارة الغرفــة أو تخزينهــا لفتــرة طويلــة فــي الثلاجــة.

كمــا تعــد مصــدراً جيــداً للأليــاف الغذائيــة، وتحتــوي علــى ســعرات حراريــة منخفضــة، حيــث يوفــر 
الكــوب الواحــد منهــا نحــو 52 ســعرة حراريــة فقــط.

وقــد ارتبــط تنــاول الفراولــة بانتظــام بدعــم صحــة الجســم، وتحســين حساســية الإنســولين، 
ــدم. ــي ال ــون ف ــتويات الده ــى مس ــاظ عل ــي الحف ــاعدة ف والمس

5- الموز المجمد
يصبــح المــوز أكثــر فائــدة عنــد تجميــده، إذ ترتفــع فيــه نســبة البريبايوتكــس، وهــي أليــاف غذائيــة 

مفيــدة لصحــة الأمعــاء.
ويحتــوي المــوز علــى كميــة جيــدة مــن الأليــاف التــي تســاعد علــى تحســين عمليــة الهضــم، كمــا 

تســاهم فــي دعــم صحــة القلــب والحفــاظ علــى مســتويات الكوليســترول.
6- الرمان المجمد

يعــد الرمــان المجمــد خيــاراً عمليــاً، خاصــة أن إزالــة حبــوب الرمــان الطــازج تحتــاج إلــى وقــت وجهــد 
كبيرين.

ــاف ومضــادات الأكســدة  ــي بالألي ــو غن ــده، فه ــن فوائ ــرة م ــبة كبي ــد بنس ــان المجم ــظ الرم ويحتف
التــي تســاعد علــى حمايــة الجســم، وقــد تســاهم فــي دعــم صحــة القلــب وتقليــل مخاطــر الســمنة 

ــض. ــات الأي واضطراب
تجميــد الفواكــه لا يعنــي فقــدان فوائدهــا، بــل قــد يكــون وســيلة فعالــة للحفــاظ علــى قيمتهــا 
ــة أو  ــة صحي ــة خفيف ــدة كوجب ــه المجم ــتمتاع بالفواك ــن الاس ــا. ويمك ــدة صلاحيته ــة م ــة وإطال الغذائي

إضافتهــا إلــى العصائــر والوجبــات المختلفــة ضمــن نظــام غذائــي متــوازن.

صحة الفم مفتاح صحة الجسم.. كيف تؤثر اللثة 
والأسنان على القلب والدماغ؟

ــة  ــر عــن الحال ــم الكثي ــل يكشــف الف ــط، ب ــة فق ــى الأســنان واللث ــم عل ــر صحــة الف لا يقتصــر تأثي
ــم  ــراض الف ــن أم ــق بي ــاط وثي ــود ارتب ــى وج ــدة إل ــاث متزاي ــير أبح ــان، إذ تش ــة للإنس ــة العام الصحي

ــن الجســم. ــة م ــزاء مختلف ــب أج ــي تصي ــة الت ــن المشــكلات الصحي ــد م والعدي
ويركــز العلمــاء بشــكل خــاص علــى دور البكتيريــا الموجــودة فــي اللثــة المصابــة بالالتهابــات، وكيــف 
يمكــن للاســتجابة المناعيــة الناتجــة عنهــا أن تســاهم فــي حــدوث التهابــات مزمنــة مرتبطــة بأمــراض 

مثــل القلــب، والســكري، والتدهــور المعرفــي، والتهــاب المفاصــل، وأمــراض الجهــاز التنفســي والكبــد.
كيف تؤثر أمراض اللثة على الجسم؟

عنــد الإصابــة بأمــراض اللثــة، يمكــن للبكتيريــا الموجــودة فــي الفــم أن تنتقــل إلــى مجــرى الــدم، مــا 
قــد يــؤدي إلــى تحفيــز اســتجابات التهابيــة تؤثــر علــى أعضــاء مختلفــة.

وتشــير الدراســات إلــى أن الالتهابــات المزمنــة الناتجــة عــن مشــاكل الفــم قــد تلعــب دوراً فــي زيــادة 
خطــر الإصابــة ببعــض الأمــراض، خاصــة لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن عوامــل خطــر أخــرى مثــل 

الســكري أو أمــراض القلــب.
ــث لا  ــة، بحي ــة العام ــة الصحي ــن الرعاي ــم ضم ــة الف ــج صح ــد لدم ــه متزاي ــاك توج ــح هن ــا أصب كم
ــة  ــة الصحي تقتصــر متابعــة الأســنان علــى طبيــب الأســنان فقــط، بــل تصبــح جــزءاً مــن تقييــم الحال

ــض. ــاملة للمري الش
العلاقة بين تنظيف الأسنان وصحة القلب

يرتبــط تنظيــف الأســنان بانتظــام بالحفــاظ علــى صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، إذ يســاعد علــى 
تقليــل تراكــم البكتيريــا المســببة لالتهابــات اللثــة، وبالتالــي الحــد مــن انتقالهــا إلــى الــدم.

فعنــد إهمــال العنايــة بالأســنان، قــد تتطــور التهابــات اللثــة، ممــا يســمح للبكتيريــا بالدخــول إلــى 
الــدورة الدمويــة، وهــو مــا قــد يســاهم فــي زيــادة الالتهابــات داخــل الجســم.

كمــا يمكــن للالتهابــات المزمنــة المرتبطــة ببكتيريــا الفــم أن تؤثــر علــى الأوعيــة الدمويــة وتســاهم 
فــي تراكــم الترســبات، مــا يزيــد مــن مخاطــر الإصابــة بمشــكلات القلــب والشــرايين.

وتشــير بعــض الدراســات إلــى أن الأشــخاص الذيــن يحرصــون علــى تنظيــف أســنانهم مرتيــن 
يوميــاً لمــدة دقيقتيــن قــد يكونــون أقــل عرضــة لبعــض أمــراض القلــب مقارنــة بمــن يهملــون العنايــة 

بصحــة الفــم.
صحة الفم وعلاقتها بالتقدم في العمر

تــزداد أهميــة صحــة الفــم مــع التقــدم فــي العمــر، حيــث ترتفــع احتماليــة الإصابــة بأمــراض اللثــة 
ــاة. وتســوس الأســنان وفقدانهــا، وهــي مشــكلات قــد تؤثــر بشــكل مباشــر علــى جــودة الحي

ويعــد التهــاب دواعــم الســن مــن أكثــر أمــراض اللثــة خطــورة، إذ يــؤدي إلــى تضــرر الأنســجة والعظــام 
الداعمــة للأســنان. وتــزداد معــدلات الإصابــة بــه لــدى كبــار الســن، كمــا أن بعــض الأمــراض المزمنــة 

مثــل الســكري قــد تزيــد مــن صعوبــة الســيطرة عليــه.
ــة إلــى أن الحفــاظ علــى صحــة الفــم قــد يكــون عامــاً  وتشــير أبحــاث حــول الشــيخوخة الصحي
مهمــاً فــي تحســين جــودة الحيــاة خــال المراحــل المتقدمــة مــن العمــر، نظــراً لارتباطهــا بالالتهابــات 

والصحــة العامــة.
طرق الحفاظ على صحة الفم وحماية الجسم

يمكــن تقليــل مخاطــر أمــراض الفــم والحفــاظ علــى صحــة الجســم مــن خــال اتبــاع بعــض العــادات 
البســيطة، ومنها:

تنظيــف الأســنان بانتظــام: اســتخدام فرشــاة الأســنان مرتيــن يوميــاً لمــدة دقيقتيــن علــى الأقــل مــع 
معجــون يحتــوي علــى الفلورايــد.

اســتخدام خيــط الأســنان: يســاعد علــى إزالــة بقايــا الطعــام والبــاك مــن المناطــق التــي يصعــب 
علــى الفرشــاة الوصــول إليهــا.

الخميــس 22 صفــر الأحــزان 1448 هـــ ق 15 مــرداد 1405 هـــ ش، 6 آب 2026مالعــدد )12108( الســنة السادســة والأربعــون، 
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