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لسانك السليط يسبب لك المشاكل العاطفية، فحاول أن
تكون اكثر وداً مع الحبيب.  

تنسى كل الذي مضى و تبدأ من جديد و بثقة لأنك
ستكون برفقة صديق مخلص وهو الحظ، باشر و بلا

تردد في العمل لأن أياً كان مشروعك، سيكون ناجحاً مع
الانتباه في تعاملك مع الآخرين لأنه سيكون لهم تأثير

على قراراتك.  

يخضع ذكاؤك هذه الفترة لامتحان عسير فاظهر
براعتك بدبلوماسية بعيدة عن التشنج ولا تنس انه عند

الامتحان يكرم المرء او يهان.  

مهنياً، لا تدع خلافات بسيطة تحول دون اتمام المشروع
الذي اعددت له طويلاً. عاطفياً، حاول الاجتماع بالحبيب

والاستمتاع بالاوقات الحلوة التي تزيل كل الهموم.  
برج الج

حالتك النفسية إيجابية، و ستبدي استعداداً للمجازفة
من أجل توسيع نطاق العمل. عاطفيا، تستعيد حياتك

العائلية وتيرتها الطبيعية ويزول كل سوء تفاهم قد يكون
قد ظهر بينكم.  

مهنياً، تعلم ان تفاوض بهدوء، فالانفعال لن يدعك
تقطف الثمار وانت لا ترض بان يكون نصيبك سلة

فارغة، عاطفياً، يعود الحنان الذي غاب طويلاً فتعيش
مع الحبيب مجدداً شغفاً ملتهباً.  

انتبه لوضعك العاطفي لأنه يبدو مربكاً و كعادتك تبدو
ضائعاً و ليس هناك ما يستحق القلق.  

مهنيا، عنادك يفاقم الامور فحاول مناقشة افكارك مع
الزملاء لان الدكتاتورية هدامة ايها المتصلب. عاطفيا،

علاقتك مميزة فلا تفقدها بتهورك وقلة اكتراثك او
بنفسك القصير.

الافاق الجديدة التي تحلم بها قد تلوح قريبا. امورك
تسير بانتظام واعتدال وقلبك يطرق على الموجة المطلوبة.

ابتسم النجاح حليفك.  

مندفع كثيرا، تقوم بطرح مشاريع مهمة تثير اهتمام
المحيطين بك وستشعر بالحاجة إلى ان تكون المحبوب

الوحيد والقادر على ملء كل الفراغ الحاصل. 

الطموح المبالغ فيه قد يعرضك لصدمة قاسية ولا تنس
ان القناعة كنز لا يفنى. عائليا، لا تناصب العداء حتى
لاعدائك. عاطفيا، فترة مميزة لشخصين مميزين.    

هذا الشهر هو أفضل الأشهر لك، حيث سيتحسن
مستوى مستقبلك المهني و حيث حياتك العاطفية

ستكون بأفضل حالاتها بينك و بين الشريك.  

اليونان / وكالات
أطلقـت الأمم المـتحـــدة حـملـــة في الـيـــونـــان لـتـنـظـيف الـبحـــر
الأبـيض المتـوسط، محـذرة من أن هـذا البحـر يعامل كـأنه سلة
مهــملات. وقــــال بــــرنـــــامج الأمم المــتحـــــدة للـبـيـئـــــة إن ملايـين
الأطنان من المخلفات والمواد السامة ترمى في البحر كل عام. 

كمـا حذرت من أن كـائنات الـبحر بـاتت تقتـل حين تأكـل أكياس
البلاستيك عن طريق الخطأ. 

وقد جنـدت المنظمة الدولية آلاف المتطوعين لتنظيف شواطئ
المتــوسـط نهــايــة هـــذا الأسبــوع. وقــال ســـافيــريــو سـيفـيلـي من
برنـامج المنظـمة للبحـر المتوسـط إنه يتعين تغـيير عـدم المبالاة

السائدة في التعاطي مع البيئة. 
وأضاف:"قـد يدوم كيـس بلاستيكي حـوالي 150 عامـا في البحر
قبل أن تنهيه الشمس والبخر. حتى بقايا السجائر يمكنها أن
تـبقـى حــوالي 5 أعــوام."  لكـنه أكـد في الـوقـت نفــسه أنه مع أن
البحر يواجه أزمة، غيـر أنه ليس في طور الموت، بل طاقته على
الـتعــافي لا تــزال قــويـــة.  لكـنه اعـتـبـــر أنه بحــاجــة مــاســة إلــى
المـساعـدة في ذلك.  وتعتبـر حملـة"تنظيـف المتوسـط" جزءا من
حملة عالمية، وسيقـوم متطوعون من 13 بلدا من جميع أنحاء

البحر بعدد من الأعمال الهادفة إلى تحسين البيئة. 
ويعـيـــش حــــوالــي 150 ملـيـــــون شخـــص علــــى ســـــواحل أوروبــــا
الجنــوبيـة والـشـرق الأوسـط وشمـال إفـريـقيــا، كمـا يـزور هـذه

المنطقة حوالي 170 مليون سائح سنويا. 
وقـد أدى انـتشـار وتـوسع المـدن إلـى هــذه السـواحل، إضـافـة إلـى
الـتلــوث الـبحــري والمــواد
الــســـامــــة علــــى تهـــديـــد
التنـوع في المنطقة، وهي
مــنــــطقــــــة ســيــــــاحــيــــــة

عالمية. 
كــمــــــا تــــســبــب قــــصف
اســـــــرائـــيـل مـحــــطـــــــة
تــــولـيـــــد كهــــربــــاء في
لـبنـان خلال الحـرب
الأخــيـــــــرة بـــــــأســـــــوأ
كـــــارثـــــة بــيــئــيـــــة في
تــــــــــاريـخ الــــبـحــــــــــر
ـــــــــــــــــيــــــــــــــــــــــــــــض الأب
المتــوسـط، إذ أدى
إلــى تـــدفق آلاف
الأطــــنــــــــــان مــــن
الــــنـفـــــط إلــــــــــى
ـــــــــــــــــــبـــــــحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر.  ال
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عمودي 

أفقي

1- احد الخلفاء الراشدين )رض( )م(.
2- احد الالوان )م(. عكس الانغلاق.

3- مرض صدري )م(. ود )م(. مساعدة.
4- الباحث )م(. خاصتي.

5- اشتركا. للنداء. مدينة يمنية.
6- للتعريف. من المعادن. اقصد )م(.

7- يـــــــــــوقـف الـعــــمـل او الــكـلام. رتــــبـــــــــــة
عسكرية )م(.

8- السـيطـرة علـى المـواد لـبيعهـا بـأسعـار
اعلى )م(. ولد.

9- مــادة قـــاتلــة. ظــاهــرة طـبـيعـيــة )م(.
طمأنينة.

10- أهرب )م(. قعدا )م(.
11- يقبل. تفسيره وشرحه.

12- طلب المساعدة )م(. نصف )سمير(.

1- عاصمة احدى دول امـريكا اللاتينية.

مـــــــــــن الـــــــــــــــــضـــــــــــمـــــــــــــــــــــــــــــــائـــــــــــــــــــــــــــــــر )م(.

ــخ. دولــــــــــــــــــــــة افــــــــــــــــــــــريــقــــــــيــــــــــــــــــــــة. 2- وبّ

3- اســم بحـيـــرة بــين الاردن وفلــســطـين.
احـــد اجـــزاء الـيــــد )م(. للـتـــذمـــر )م( +
حـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرف.
4- مــديـنــة ســوريــة )م(. عكــس تهــاجـم.
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5- شــاعــر اسلامـي هنــدي غـنت ام كـلثــوم
احــــدى قــصــــائــــده )م(. نــصف )قــتــــال(.
6- أصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرّت. وطــــــــــــــــــنــــــــــــــــــي )م(.
7- مـن الـضـمــائـــر. عكــس الحــديـث )م(.
قــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــادم )م(.
8- مــن الفــــــواكه )م(. نـــــافــيـــــة. جــمـــــال.
9- عكـس أبـذرّ )م(. خـاصـتي )م(. احـدى
الــــــــــــــــــقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات.
10- نــــــكـــــــــــمـــل )م(. المـــعــــــــــــــــــــــــــــــامـــل )م(.
11- نـصف )عــادل(. عكـس ظلـم )م(. من
الــــــــــــــقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوارض )م(.
12- اسـتـــاذ وبـــاحـث في الـتـــاريخ عـــراقـي
مـــــــــــعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــروف. غـــــــــــــــــــــــــــــــــم.
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حملة لتنظيف البحر
الابيض المتوسط

صبغة الحنة بالاعشاب 
لـــــذات الـــــشعــــــر الفــــــاتح اذا ارادت تغــمــيـقه:
نـصف فـنجـــان حنـــة حمــراء، نـصف فـنجــان
حــنـــــــة ســـــــوداء، فــنـجـــــــان مــن اوراق عـــــشــب

البابونج مطحونة، ماء ساخن.

الحنة لازالة القشرة 
حنـة حمراء، ماء، تـعجن الحنة من الليل او

قبل ساعتين في الاقل.

الحنة مع الرمان 
قشـر الـرمـان فعـال في عـلاج تسـاقط الـشعـر
لان في قشرته مادة قابضة: نصف كأس حنة
حمـراء، نصف كـأس مـسحــوق قشـر الـرمـان،

واحد وربع كأس ماء دافئ.

الحنة بالبيض 
لـتقـــويـــة الــشعـــر وتـطــــويله: 1 كـــأس حـنـــاء،

بيضتان، نصف كأس ماء او شاي.

حنة باللبن الزبادي 
كـأس زبادي، نصف كأس حنـة )هذه الوصفة

توضع مباشرة على الشعر بعد خلطها(

الحنة بالحلبة 
هـذه الـوصفـة تـصلح لـذوات الـشعــر النــاعم
جــــداً اذ انهــــا تعــطــيه شـيـئــــاً مـن الــصلابــــة
وتمنع تساقطه: 2 ملعقـة من حبوب الحلبة
تـسلق في كـأسـين من المــاء حتــى يبقـى كـأس
واحـــــد مـن المـــــاء، نـــصف كـــــأس مـن الحـنـــــة،
تعجـن الحنـــة وتتــرك لمــدة نـصف ســاعـــة ثم

توضع على الشعر.

الحنة بالحبة السوداء 
هـــذه الـطـــريقـــة تعـــالج تــســـاقـط الــشعـــر: 3
مـلاعق حبـة سـوداء مـطحـونـة، نـصف كـأس
حـنـــة، ثلاثــة اربــاع كــأس مــاء دافـئ، تخلـط

وتترك لمدة ساعتين ثم توضع على الشعر.

قليل من النعناع.

استخدام الحناء في تلوين الشعر 
-لاعـطـاء الـشعــر اللــون الكـسـتنــائي: تـعجن
الحنـاء بمـاء الكـركـديه بعــد غليـه وتصفـيته
وتــركـه حتــى يــدفـــأ ثم يــوضـع معه ربع كــوب
صغيـر من الخل وتترك طـوال الليل وتوضع
علـى الـشعـر بعـد صلاة الفجـر الـى قبل اذان

الظهر.
-لاعطاء الـشعر اللـون البني: تعجـن الحناء
بمـاء الـشــاي المغلي او بـاضـافـة قـشـر الـرمـان
المـطحـون الـى عجـينــة الحنـاء مع مــاء دافئ

وربع كوب صغير من الخل.
-لاعطــاء الشعـر اللـون الاصفـر )لا تتنـاسب
هـذه الطريقـة الا مع الشعـر الفاتح(: تعجن
الحـنــــاء مـع 2 ملـعقــــة كــــركـم ويــضــــاف المــــاء

الدافئ والخل.
-لاعــطـــاء الـــشعــــر اللـــون الاحـمـــر المــصفـــر:
تـعجـن الحـنــــاء بــــالمــــاء وقــطــــرات مــن الخل
)ملعـقتـــان( وملعقــة زيـت زيتــون ثم يـسـخن
المــــزيج وبعـــد ان تـصـبح دافـئـــة تــــوضع علـــى
الــشعــر وتغـطـــى وعنــدمــا تجف تمــامــاً علــى
الرأس أي بعـد 8 ساعـات تقريبـاً تغسل تحت

الماء الجاري.

انواع خلطات الحناء
للشعر الجاف 

نصف كأس حـنة حمراء، ا كـأس شاي ساخن
غـــامق اللـــون، 3 ملاعق زيـت زيـتـــون، تخلـط
وتغـطــى لمــدة ســاعــة واذا اصـبحـت الخلـطــة

تخينة يضاف اليها مزيد من الشاي.

للشعر الدهني 
نـــصف كــــأس حـنــــة، 1 كــــأس شــــاي، عــصـيــــر

ليمونة.

صبغة الحنة بالكركديه 
نــــصف كــــــأس حــنـــــــة، 2 ملـعقــــــة مــــــسحــــــوق

الكركديه، ماء دافئ.

الطيـور او الاحرف الاولـى من اسم العـريس
او الـعـــــــــروس داخـل قـلـــب لاســـيـــمـــــــــا عـــنـــــــــد

استخدامها في ليلة الحناء. 
وللحـنـــاء شهـــرة ذائعـــة الـصـيـت لاسـيـمـــا في
الـدول العــربيــة والاسلاميـة فـسمـيت الـليلـة
الـتـي تـــســبق زفـــــاف العــــروسـين بــــاسـم هــــذا
الـنـبـــات الــطـيـب )لـيلـــة الحـنه( وفـيهـــا يـتـم
تخـضـيـب اكف واقـــدام العـــروسـين بـــالحـنـــاء
وتـسـتخــدم ايـضــاً في طلاء لــون الـشعــر لكلا
الجنـسين هـربـاً مـن بيـاض الـشـيب للـرجـال
وطـمعــاً في مــزيــد مـن الجمــال لحــواء، وممــا
يـزيد الحـناء قبـولاً لدى من يـستعملهـا انها
لا تـؤثـر في تغـييـر صفـات الـشعـر الـطبـيعيـة
كغـيرها من الاصبـاغ عند اضافـة الكريم الى
الحـنـــاء تكــسـب الــشعــر لــونــاً فــاتحــاً، وعـنــد
اضـافـة الـبيـض والخل تعـطي الـشعــر لمعـانـاً
وتـــزيل القــشـــرة مـن الـــرأس، وعـنـــد خلــطهـــا
بقــشـــر الجـــوز الاخــضــــر بعــــد غلـيـه تكــسـب
الـشعـر لـونـاً مـائلاً للاصفـر والاشقـر ويثـبت

اللون لفترة طويلة.

فوائد الحناء العلاجية 
تعـتـبـــر عجـيـنــة الحـنـــاء علاجــاً لمـن يعــانــون
بعـض الامراض الجـلديـة حيث تـستـخدم في
علاج الاصــــابـــــات الفــطــــريــــة الـنــــاتجــــة عـن
امــراض الجــرب الجلــدي والـتهــابــات مــا بين
اصـــــابع الاقــــدام الـنــــاتجــــة عـن نمـــــو بعــض
الفطـريـات )حـالات الـتيـنيـا( كـذلك تـسـاهم
في علاج تـــشـقق الاظـــافــــر وتكـــســبهــــا رونقـــاً
ونمــواً جـيــداًكـمـــا تفـيــد في تــطهـيــر الجــروح
والاصـــابـــات المـتقـيحـــة وتــسـتخـــدم كـمـــرهـم
لـلجــــروح وتـثـبـيــت شعــــر الـــــرأس ومعــــالجــــة
حـالات الاصـابـة بـالقـراع الانجليـزيـة وتـنقي
فـــروة الـــرأس مـن المــيكـــروبـــات والــطفـيلـيـــات
والافــرازات الــدهـنيــة الــزائــدة وان اسـتخــدام
ثـمــار الحـنـــاء بعـــد غلـيهــا تــســاعــد المــرأة في
الــتغلـب علــى مـتــاعـب واضـطــرابــات الــدورة
الشهرية كما يسـاعد منقوع ورق الحناء بعد
تحلـيـته بــالــسكــر وشـــربه علــى الــشفــاء مـن
التهـابـات الامعـاء والاسهــال اذا اضيـف اليه

جنـاتانـيق اضافـة الى مـادة اللوزون الملـونة
وهي مـادة مـتبلـورة بـرتقـاليـة اللـون تـذوب
في المـــاء وهي المـســؤولـــة عن صـبغ الــشعــر
والـصــوف بلــون بــرتقــالي في بــادئ الامــر
ثـم يــزداد هـــذا اللــون عـمقـــاً مع الــزمـن
لتأكـسد المادة الملـونة.. اما ازهـارها فهي
خلابـــة المـنـظـــر مـتعـــددة الالـــوان زكـيـــة
الرائحة لاحتوائها على زيوت طيارة.

إعداد مسحوق وعجينة
الحناء

يـحضـر مـسحـوق الحنـاء بتـجفيف
اوراقـهـــــــا وفـــــــروعـهـــــــا الخــــضـــــــر في
الــشمــس مبــاشـــرة او في مجففــات
خـــاصـــة ثـم تــطحـن في مـطـــاحـن
معــدة لهــذا الغــرض، وبعـــد ذلك
يـنقـــى المـــسحـــوق مـن الــشـــوائـب
العــالقــة بـه ثم يـعبـــأ في اكيــاس
مـن الجــوت لـضـمــان الـتهــويــة،
وهــذا المــسحــوق ذو لــون مـــائل
الـــى الخــضــــرة رائحـته زكـيـــة،
يـحـــمــــــــر لــــــــونـه اذا تــــــــرك في

الهواء مدة.
ويـتم تحـضيـر عجـينــة الحنـاء بـاضـافـة المـاء
الـبـــارد الـــى مـــسحـــوق الحـنـــاء حـتـــى تـصـبح
عجـينـة ولـضمـان جــودتهـا وفــاعلـيتهــا يجب
تجهــيــــــزهــــــا في وســـط حــمـــضــي اذ ان مــــــادة
)اللـــــــوزون( الملــــــونــــــة لا تـــصـــبغ في الــــــوســـط
القلـوي،لـذا يجـب استخـدام معجـون الحنـاء
بــالخل او اللـيمـــون ثم تــوضع علــى الامـــاكن

المراد تجميلها او علاجها.

استخدام الحناء 
للحناء فـوائد جمـة واستخدامـات عديدة،
وقـد دعـانـا الـرسـول العـظيـم محمـد
صـلـــــــى الله عـلـــيـه وسـلـــم الـــــــى
اســـتخــــــدام الحــنــــــاء لـعلاج
بعـض الامــراض، فقــد روى
الامامـان ابو داود واحـمد ان
رســـول الله مـــا شكـــا الـيه احـــد
وجـعــــــــــــاً في رأسـه الا قــــــــــــال لـه:
)احـتجـم( ولا شكــا الـيه وجعــاً
في رجليه الا قال له: )اختضب

بالحناء(.

فوائد الحناء الصناعية 
تـدخل الحنـاء في صبـغ المنسـوجات الـصوفـية
والقــطـنـيــــة والحــــريــــريــــة لاكـــســــابهــــا لــــونــــاً
ولتـنظـيفهــا من المـواد والـبقع الـدهـنيــة، كمـا
تــسـتخــدم في صـنــاعــة صـبغــات الــشعـــر ودبغ
الجلـود اضافـة الى استخـلاص زيوت عطـرية
زكيـة من ازهـارهـا الـتي تـستخـدم في صنـاعـة
العطور، وكـان القدمـاء يضعون ازهـار الحناء
بـين طيات ملابـسهم فتطـيبها وتحفـظها من
الاصـابـة بحـشـرات الملابـس والـتي تـسـبب مـا
يعـرف بـ )العثـة( واستخـدمـت ايضـاً مـن قبل
الفــراعـنــة في مـصــر لـتحـنـيـط جـثـث المــوتــى
لاحــتـــــــوائـهـــــــا عـلـــــــى مـــــــادة مــــطـهـــــــرة تـقــتـل

الفطريات وبكتيريا التحلل.

فوائد الحناء الجمالية 
تــستخــدم الحنــاء في الخضــاب طلبـاً للــزينـة
والجـــمــــــــال خــــــــاصــــــــة لحــــــــواء الـــتـــي ولـعـــت
بـالتخـضيب بمـسحـوق هــذا النبـات العـجيب
حـيث تــزين الايـدي والارجـل بنقـوش ورسـوم
مختلفـة حسب الـذوق والرغـبة فهنـاك رسوم
هنــدسيـة وزخــارف نبــاتيـة وقـد تــرسم بعـض

ـ ـ

والحــــنـــــــــــاء نــــبـــــــــــات
معــروف منــذ القـدم
اهـــتـــم بـه قــــــــدمــــــــاء
المصـريين مـنذ آلاف الـسنين وعـرفه العـديد
مـن العلمـاء العـرب كـأبـن سينــا، يعتقـد بـان
مـوطـنهـا الاصـلي الجـزيــرة العــربيـة ومـنهـا
امتـدت الــى معـظـم بلاد الــدنيـا لمــا لهــا من
فــــوائــــد عــــديــــدة في المجــــالات الــصـنــــاعـيــــة

والجمالية والطبية والتجارية.

وصف نبات الحناء
تـزرع الحنـاء في الاراضي الـطينيـة والرملـية
امـــا بـــالـبـــذرة او )بــــالعـلقــــة( ويلـــزم لاتمـــام
نمـوهـا درجـة حـرارة عــاليـة ورطـوبـة جـويـة
مــرتفعــة، تـتكــون شجــرتهـــا من جــذر وســاق
واوراق وازهـــــــار وثـــمـــــــار ويــــصـل مـــتـــــــوســــط
ارتفـــاعهــا الــى حــوالـي خـمــســة امـتــار ومـن
اصـنــــافهـــا: الـبلـــدي والــشـــامـي والـبغـــدادي
والـــشــــائـكــــة، وتحـتــــوي اوراقهــــا علــــى مــــواد
سكـرية وراتنجـية ودهنيـة كما تحتـوي ايضاً
علــــى عــطــــر ومــــواد قــــابــضــــة تعــــرف بــــاسـم

الحنــــــــــــــــــاء.. صبغة طبيعية للشعر.. تقاوم الجراثيم
وتحمي فروة الرأس

اعداد: صبا كامل

اثبتت
الابحاث العلمية
ان للحناء فوائد

عظيمة للشعر والجلد في
آن واحد لخلوها من

الاضرار الجانبية التي
تحدثها المواد الكيمياوية

المستخدمة في تلوين
الشعر فقد ثبت ان

الحناء اذا وضعت على
الرأس لفترة طويلة بعد

تخمرها فان المواد
القابضة والمطهرة فيها
تعمل على تنقية فروة

الرأس من الميكروبات
والطفيليات والافرازات

الدهنية الزائدة وتعالج
بصورة جذرية القشرة

والتهاب فروة الرأس
وتقاوم سقوط الشعر.

الولايات المتحدة / وكالات
أفادت أبحاث علمية أن تناول أقراص فيتامين د قد يقلل من خطر

الاصابة بسرطان البنكرياس. 
وتكتشف في بريطانيا 3600 حالة سرطان البنكرياس بين النساء إضافة

الى 3500 حالة بين الرجال سنويا. 
ولم تكتشف أية صلات بين الاصابة بسرطان البنكرياس وعادات

التغذية باستثناء تأثير التدخين. 
ولكن دراسات سابقة أثبتت أن لفيتامين )د( دورا في منع تغلغل الخلايا

السرطانية. 
وقد وجدت كميات كبيرة من أنزيم يساعد في تحويل فيتامين د الى

حالته النشطة في أنسجة بنكرياسية سليمة وسرطانية على حد سواء. 
وقد فحص البحث الذي أجري في جامعة نورثويستيرن الأمريكية 120

ألف حالة من استطلاعين كبيرين استمرا على مدى فترة طويلة من
الزمن. 

ووجدت الدراسة أن تناول الجرعة اليومية المعتادة من فيتامين د في
الولايات المتحدة يقلل خطر الاصابة بسرطان البنكرياس بنسبة %43. 
وقال القائمون على البحوث ان هناك حاجة لفحوص اضافية للتوصل

الى نتيجة حول ما اذا كان الحصول على فيتامين )د( من خلال
التغذية او التعرض لأشعة الشمس يقلل من خطر الاصابة بدرجة أكبر

من تناوله في هيئة عقاقير. 
يذكر ان فيتامين )د( يساعد الجسم على تكوين العظام والمحافظة على

قوتها وذلك من خلال تحفيز الجسم على امتصاص الكالسيوم، ولكن
لم تكتشف صلة بين تقليل خطر الاصابة بالسرطان والكالسيوم. 

وقال أحد كبار الباحثين وهو د. هال سكينر ان هناك كما متزايدا من
المعلومات التي تفيد بأن الحصول عل كميات أكبر من فيتامين د من

خلال العقاقير أو الغذاء أو التعرض للشمس له فوائد صحية جمة في
الوقاية من العديد من الأمراض. 

فيتامين ) د (يقلل خطر الاصابة بالسرطان


