
ارتفاع العمليات 
القي�صرية

فـي بريطانيا

اأظهرت اإح�صائيات حديثة ان 
واحدا من كل اأربعة اأطفال يولدون 
بعمليات قي�صرية في بريطانيا على 

الرغم من التحذيرات التي تطلقها 
القابلات باأن العمليات القي�صرية 

يمكنها ان ت�صكل مخاطر للام 
والأطفال.

واأ�صافت الإح�صائيات ان معدل 
العمليات القي�صرية قد ارتفع ب�صكل 

ملحوظ خلال الـ 25 �صنة الما�صية 
على الرغم من النداءات المتكررة 

لخف�صها.
واأ�صارت الإح�صائيات الى ان 

الأمهات اللاتي خ�صعن لعمليات 
قي�صرية ترتفع لديهن مخاطر 

الحاجة الى ا�صتئ�صال الرحم بعد 
حملهن القادم بن�صبة ثلاثة اأ�صعاف 

مقارنة بالن�صاء اللاتي يلدن 
طبيعيا.

وذكرت �صحيفة "الديلى تيلغراف" 
البريطانية ان العمليات القي�صرية 

لها علاقة اأي�صاً بمخاطر اأخرى 
كارتفاع مخاطر الوفيات وجلطات 

الدم وم�صاكل الأطفال التنف�صية.

المدخنات.. 
الفري�صة 

"المف�صلة" 
ل�صرطان الرئة!

ترجح مجموعة درا�صات اأن 
الن�صاء ربما الأكثر تعر�صاً لمخاطر 

التدخين والإ�صابة باأ�صرار قد 
تت�صبب بها المواد الم�صرطنة 

والجزئيات الموؤذية في ال�صجائر، 
فقد ك�صف بحث �صوي�صري �صمل 

نحو 700 مري�ض ب�صرطان الرئة، 
اأن الن�صاء من �صخ�صت اإ�صابتهن 

بهذا النوع من ال�صرطان كن اأ�صغر 
�صناً رغم تدخينهن بمعدل اأقل عن 

الرجال الم�صابين بالداء ذاته.
وفي درا�صة اأخرى، اأجراها 

باحثون من جامعتي "هارفارد" 
الأمريكية و"بيرغن" النرويجية، 

قامت على تقييم اأكثر من 950 
مري�صاً بالن�صداد الرئوي المزمن 

اأن  تبين  الجن�صين،  COPD" من 
�صريحة الن�صاء المري�صات كن في 

�صن اأ�صغر لدى ت�صخي�ض اإ�صابتهن 
بالمر�ض، كما قل معدل التدخين 

بينهم عن الرجال الم�صابين بالمر�ض 
ذاته، وهو مجموعة اأمرا�ض 

ت�صمل اللتهاب ال�صعبي المزمن، 
وانتفاخ الرئة، واللتهاب ال�صعبي 
الرئوي.ويقول التقرير، المن�صور 

في الموقع الإلكتروني لوزارة 
ال�صحة الأمريكية، اإن نتائج عدد 

من الدرا�صات العلمية اأجريت على 
مدى الع�صرين عاماً الما�صية، �صبت 

في التجاه نف�صه الم�صير اإلى اأن 
المدخنات ربما اأكثر عر�صة للاإ�صابة 

ب�صرطان الرئة عن نظرائهن من 
الرجال المدخنين.

وقالت د. اإينغا-�صي�صل �صوهايم 
التي قادت بحث جامعتي "هارفارد" 

و"بيرغن" "ربما الن�صاء اأكثر 
قابلية لتاأثير التدخين المدمر على 

الرئة."ووجد البحث ذاته اأن �صرطان 
الرئة فتك بعدد من الن�صاء فاق 

الرجال عام 2000، اإل اأن الباحثين 
اأخفقوا في تحديد اأ�صباب ذلك.من 

جانبه يرى د. مايكل تون، مدير ق�صم 
اأبحاث علم الأوبئة بجمعية ال�صرطان 

الأمريكية اأن "الأدلة الفعلية ت�صير 
اإلى اأن الرجال والن�صاء، على حد 

�صواء، عر�صة لخطر الإ�صابة 
ب�صرطان الثدي بالت�صاوي.. �صواء 

اأن بالتدخين اأم بغيره."ويعد 
�صرطان الرئة "القاتل" الأول في 

الوليات المتحدة، ويفوق عدد 
�صحاياه �صحايا �صرطان   القولون 

والثدي والبرو�صتات مجتمعين.
وموؤخراً، قرع تقرير للوكالة الدولية 

 ،"IARC" لأبحاث ال�صرطان
ناقو�ض الخطر، بعد اأن �صلط ال�صوء 
على الأعداد المتزايدة بكثرة لمر�صى 

ال�صرطان، وبالتحديد من الدول 
الفقيرة ومتو�صطة الدخل.

وو�صع التقرير ق�صية التدخين 
في مقدمة الأ�صباب الموؤدية لمر�ض 

ال�صرطان، وخا�صة في الثمانينيات 
والت�صعينيات، م�صيرا اإلى اأن عدد 

المدخنين في العالم و�صل اإلى حوالي 
1.3 مليار �صخ�ض، ويتوقع اأن ي�صل 

اإلى الذروة مع حلول عام 2030.
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م�صوؤولون  قـــام 
مـــــــن قــــــطــــــاع الـــ�ـــصـــحـــة 

انت�صار  وقــف  اإلى  تــهــدف  خطة  بتح�صير  الأمــيركــيــة 
اإخ�صاع  مر�ض الإيــدز، وذلك بمبادرة فردية من خلال 
جميع البالغين تقريبًا في اأي مجتمع للاختبار ب�صورة 

روتينية، ومعالجة من تثبت اإ�صابته على الفور.
والدرا�صة الجديدة �صتمتد على مدار ثلاثة اأعوام �صتُجرى 
برونك�ض  وحــي  كولومبيا  مقاطعة  هما،  موقعين  في 
معدلت  اأعلى  من  جــزء  يتواجد  حيث  نيويورك،  في 
العدوى بفيرو�ض نق�ض المناعة الب�صرية في البلاد، مع 
العلم اأن ما ن�صبته بين ثلث اإلى ن�صف الأفراد الم�صابين 
الفيرو�ض.في  يحملون  باأنهم  حتى  درايــة  على  لي�صوا 
يكون  علاجيّة،  طرق  اإيجاد  على  الدائم  حر�صهم  اإطار 
الإيــدز  مر�ض  لمواجهة  جــديــدة  اآفـــاق  فتح  �صاأنها  مــن 
القاتل، يك�صف م�صوؤولون من قطاع ال�صحة الأميركي 
اإ�صتراتيجيّة  لــدرا�ــصــة  خــطــة  بتح�صير  قيامهم  عــن 

اإلى  جريئة جديدة تهدف 
فيرو�ض  انت�صار  وقــف 
تلك  وتتمثل  الإيـــــدز. 
الإ�ــصــتراتــيــجــيــة في 
جميع  اإخـــــ�ـــــصـــــاع 
تقريبًا  الــبــالــغــين 
مجتمع  اأي  في 
ب�صورة  للاختبار 
روتينية، ومعالجة 
اإ�صابته  تثبت  من 

على الفور.
�صحيفة  وتــ�ــصــير 
تايمز  الــنــيــويــورك 
الأمـــــــيركـــــــيّـــــــة في 
اإلى  الــ�ــصــيــاق  هــــذا 
الإ�صتراتيجية  اأنّ 
عليها  يُطلق  الجــديــدة 
والمعالجة"،  "الختبار 
قـــالـــه  مـــــا  اإلى  ـــت  ـــف ـــل وت
الدرا�صة  بـــاأنّ  الم�صوؤولون 
على  �صتمتد  الــتــي  الجــديــدة 
�صتُجرى في  اأعــوام  ثلاثة  مــدار 
كولومبيا  مقاطعة  هــمــا،  موقعين 
حيث  نيويورك،  في  برونك�ض  وحــي 
العدوى  مــعــدلت  اأعــلــى  مــن  جــزء  يتواجد 
بفيرو�ض نق�ض المناعة الب�صرية في البلاد.ويوؤكد 
الأولى  الخطوة  هي  هذه  مثل  خطوة  اأنّ  الم�صوؤولون 
ال�صحيفة  المر�ض الخطر. وتقول  على طريق مواجهة 
فاعلية  قيا�ض  اإلى  الــ�ــصــاأن  هــذا  في  يــهــدفــون  ل  اإنــهــم 
الإ�صتراتيجيّة الجديدة في اإبطاء انت�صار الوباء، واإنما 
يَ�صعوّن لتحديد اإمكانية تطبيقها، بالنظر اإلى الحواجز 
على  وح�صولها  اختبارها  دون  تحــول  التي  العديدة 

الرعاية الطبية.
ويقول دكتور �صانون هادر، مدير اإدارة فيرو�ض نق�ض 
لوزارة  التابعة  "الإيدز"  المكت�صب  الب�صرية  المناعة 
العلاجي  الم�صوار  امتداد  "على  وا�صنطن:  في  ال�صحة 
للعدوى، نفقد اأنا�صًا في كل مرحلة"، وفي الوقت الذي 
كولومبيا  بمقاطعة  البالغين  من   %5 نحو  فيه  يُ�صاب 
هذا  مقارنة  يمكن  اإنّــه  هــادر  دكتور  يقول  بالعدوى، 
ل بالموجود في غرب اإفريقيا – كما ي�صير اإلى اأنّ  المعدَّ
ن�صبة تتراوح ما بين ثلث اإلى ن�صف الأفراد الم�صابين 

الفيرو�ض. يحملون  باأنهم  حتى  درايـــة  على  لي�صوا 
م�صلحة  مــديــر  نائبة  وود،  فــولــوود  اأنجــيــلا  وتــقــول 
يتم  عندما  "وحتى  الطبية:  وال�صت�صارات  الأ�ــصــرة 
ت�صخي�ض العدوى، تتمثل الخطوة الأ�صعب في اإقناع 

الم�صابين بالذهاب اإلى الطبيب".
ن�صف  مــن  يقرب  مــا  فقط  اإنّ  ال�صحيفة  تقول  وهــنــا، 
جديد  ت�صخي�ض  على  ح�صلوا  الذين  وا�صنطن  �صكان 
اأقدموا  الب�صرية،  المناعة  نق�ض  لفيرو�ض   2006 عام 
على ا�صت�صارة الطبيب في غ�صون �صتة اأ�صهر، وي�صير 
ا دكتور اأنطوني فو�صي، مدير المعهد القومي  هنا اأي�صً
كبيرة  اأعــدادًا  اأنّ  اإلى  المعدية،  والأمرا�ض  للح�صا�صية 
عليهم  يعر�صها  التي  الختبارات  ترف�ض  المر�صى  من 

الأطباء.
الباحثين  اأنّ  اإلى  ال�صحيفة  تلفت  ذلــك،  �صبيل  وفي 
بعقد  قــامــوا  الجــديــدة  ــة  ــدرا�ــص ال بتخطيط  المـُـكــلــفــين 
الم�صت�صفيات  مــن  عــدد  مــن  م�صوؤولين  مــع  اجتماعات 
ووزارة ال�صحة في وا�صنطن وحي برونك�ض لمناق�صة 
اإمكانية جعل الختبار الخا�ض بفيرو�ض الإيدز جزءًا 
للاأطباء  الأفــراد  بها  يقوم  التي  الزيارات  من  روتينيًا 

والعيادات وغرف الطوارئ.
الطريقة  اأنّ  مت�صل  �ــصــيــاق  في  ال�صحيفة  وتـــوؤكـــد 
الجــديــدة تــعــد جــــزءًا مــن تحـــول اأو�ــصــع في النطاق 
بغية  الفيرو�ض  لمعَُالَجة  بــالأدويــة،  ال�صتعانة  �صوب 
منع الإ�صابة بالعدوى، فعندما يبداأ الفرد الم�صاب في 
تناول اأحد الأنظمة القيا�صيّة المكوّنة من ثلاثة عقاقير، 
�صوائل  وباقي  الــدم  في  الفيرو�ض  م�صتوى  ينخف�ض 
الأحيان  اأغلب  اأن ي�صل في  اإلى  �صريع،  ب�صكل  الج�صم 

لم�صتويات ي�صعب اكت�صافها.
باإجراء  الآن  النامية  الــدول  في  الأطــبــاء  ويقوم  هــذا 
اختبارات روتينية خا�صة بفيرو�ض H.I.V لل�صيدات 
دون  تحول  المعُالجة  اأنّ  ثبت   بعدما  وذلــك  الحوامل، 
وقد  جنينها،  اإلى  الم�صابة  المــراأة  من  الفيرو�ض  انتقال 
من  اأزواج  على  اأجــريــت  واأن  �صبق  درا�ــصــات  وجــدت 
اأنه  اأحدهما،  اإ�صابة  ثبتت  اأن  بعد  مختلفين،  جن�صين 
لفيرو�ض الفعالية  �صديدة  عقاقير  توافر  يتم  اأن  وبعد 
لدى  بالفيرو�ض  الإ�صابة  احتمالت  تقل   ،H.I.V

ال�صركاء المعُافين.
التجارب  اأنّ  اإلى  ذاتــه  ال�صياق  في  ال�صحيفة  وت�صير 
الأدويــة  فعالية  لإثــبــات  و�صاق  قــدمٍ  على  الآن  تُجــرى 
المعر�صين  للمُعافين  كاإجراء وقائي  للفيرو�ض  ة  المعُالجِج

لمخاطر عالية.

وجود  الحالية  العلاجيّة  الإر�ــصــادات  تتطلب  ول  هذا 
تُظهر  ــة  اأدل تاأتي  اأن  اإلى  للفيرو�صات  م�صادة  عقاقير 
– وب�صكلٍ عام،  حدوث �صرر تدريجي للنظام المناعي 
يهاجمها  التي  البي�صاء  الــدم  خلايا  تنخف�ض  اأن  اإلى 
الفيرو�ض اإلى 350 خلية لكل ميليمتر اأو اأقل، )علمًا اأن 
العدد الطبيعي هو 1000 خلية على الأقل(، فيما ت�صير 
ال�صحيفة اإلى اأنّ الهدف من تلك الإر�صادات هو اإحداث 
الآثار  وبين  العلاجيّة  الفوائد  بين  التوازن  من  حالة 
القدرة  تعزيز  احتماليّة  وكــذلــك  للعقاقير،  الجانبيّة 
اأدلة  على مقاومة العقاقير داخل الفيرو�ض، لكن هناك 
اأ�صحاء  يُبقي الم�صابين  اأنّ العلاج المبُكر  متزايدة على 
فولوود  اأنجيلا  دكتورة  تعاود  هنا،  اإلى  اأطول.  لفترة 
ال�صتعانة  تمت  التي  الأوليّة  العقاقير  اإنّ  لتقول  وود 
بما  الجانبية،  اآثارها  لها  كانت  الفيرو�ض  لمعالجة  بها 
ما  الظهر،  من  العليا  بالمنطقة  الدهون  تراكم  ذلك  في 

يوؤدي لظهور رابية قبيحة.
يبداأ  عندما  ذلــك  الأ�صخا�ض  "يرى  بقولها:  وت�صيف 
حالتهم  اأنّ  يبدو  حيث  الأدويـــة،  تناول  في  الآخـــرون 
للعقاقير  الجانبية  الآثــار  قلة  من  الرغم  وعلى  ت�صوء، 
كثيرين  على  ي�صيطر  يــزال  ل  الخــوف  فــاإن  الحديثة، 
�صتنتقل  ــعــدوى  ال اأنّ  يعتقدون  الــذيــن  المــر�ــصــى  مــن 
الجزء  اأنّ  واأعتقد  الأدويــة،  يتناولوا  اأن  بمجرد  اإليهم 
على  ينبغي  والــذي  الجديدة  الإ�صتراتيجية  في  الأهــم 
ب�صكل جيد هو  ترويجه  اأن يحر�صوا على  الم�صوؤولين 
تتعامل  اأن  وعليك  بالعدوى،  ت�صاب  حتى  تنتظر  ل 
اأن  اإلى  النهاية  الم�صاألة مبكرًا وتلفت ال�صحيفة في  مع 
وحي  وا�صنطن  من  كلٍ   في  ال�صحة  قطاع  م�صوؤولي 
لترويج  الآن  حــمــلات  بالفعل  يخو�صون  برونك�ض 
عدد  زيــادة  على  والعمل  بالفيرو�ض  الخا�ض  الختبار 

المر�صى الُجدد الذين يتلقون رعاية طبية فورية.
مفو�ض  م�صاعدة  �صويني،  مونيكا  دكــتــورة  وتــقــول 
ال�صحة في وا�صنطن للوقاية من فيرو�ض نق�ض المناعة 
من  الأول  العام  خــلال  وفي  اإنــه  ومكافحته  الب�صرية 
– الذي  تعرف  )برونك�ض  عليه  اأطلق  الــذي  البرنامج 
اإر�صال 70 % من  انطلق في منت�صف عام 2008(، تم 
الرعاية.  لتلقي  وعيادات  اأطباء  اإلى  الم�صابين  ال�صكان 
في حين ذهب 50 % فقط ممن ثبتت اإ�صابتهم بالفيرو�ض 
الطبيب لفح�ض  اإلى  في مقاطعة كولومبيا عام 2006 

الم�صكلة في غ�صون �صتة اأ�صهر.

تتزايد تعهـــدات �صركات اإنتاج الم�صروبات باأن �صلعها 
يمكـــن اأن تدعـــم ال�صحة بمجرد ر�صفـــات قليلة. وكان 
ذلك اأكثر �صيوعا في موؤتمر اأنوجا للتغذية الأخير في 

مدينة كولونيا باألمانيا.
فعلـــى �صبيل المثال يفتر�ض اأن اإعـــداد م�صروب فواكه 
من ع�صـــب القرا�ـــض وع�صبة الجينكـــة والجين�صينج 
يخل�صـــك من التوتـــر، واإ�صافـــة الماغني�صيـــوم معناه 

ا�صترخاء الع�صلات.
وفـــاز ع�صـــير خا�ـــض بجائـــزة البتـــكار في الموؤتمر 
"تا�صـــت 9" وي�صتخـــدم التوت الأبي�ـــض، ويقال اإنه 
يقـــوي جهـــاز المناعـــة ويقلـــل اللتهـــاب ويحمـــي من 

�صيخوخة الخلايا.
وتعمـــل خلا�صة التـــوت البري والرمـــان على تجديد 

الخلايا وتحمي من �صرطان البرو�صتاتا.
وتتجاوب معظـــم �صركات اإنتـــاج الع�صائر مع تطور 
الوعي ال�صحي بـــين الم�صتهلكين الذين يريد معظمهم 
التخل�ـــض مـــن المر�ـــض وتح�صـــين �صحتهـــم 
العامة وفقا لما اأفاد به مركز موؤتمرات 

كولونيا الذي رعى موؤتمر اأنوجا.
وطبقا ل�صركة اأبحاث ال�صوق جي اأف كيه فاإن الإنفاق 
في األمانيـــا علـــى الغذاء ال�صحـــي زاد بن�صبة 33% بين 

عام 2002 والن�صف الأول من عام 2008.
ويقـــول باحثـــو اتجاهات ال�صـــوق اإنهم يـــرون تزايد 
حجم ال�صوق الخا�ـــض بالأغذية الوظيفية التي توفر 
التغذيـــة في الوقت الـــذي تدعم فيـــه ال�صحة.وتلعب 
الفواكـــه فائقـــة الغرابـــة مثـــل الرمان وتـــوت الأكاي 
البري والكريز دوراً خا�صاً، فهي تحتوي على كميات 
كبـــيرة مـــن الفيتامينـــات وم�صـــادات الأك�صـــدة التي 
تحمـــي الخلايا وتجعلهـــا "مثالية" مـــن اأجل "منطقة 

الغذاء الجيد".
وهنـــاك اتجاه اآخـــر: اإن الكثـــير من ع�صائـــر الفاكهة 
والم�صروبـــات الملطفـــة وم�صروبات الطاقـــة تاأتي الآن 

في علب فردية ت�صمى "جرعات".
ويفتر�ـــض اأن الكثـــير منهـــا يحتـــوي علـــى الجرعـــة 
نف�صهـــا التي تقدمها العلب الكبيرة ما يجعلها منا�صبة 

ب�صورة اكبر لل�صفر.

حذر خـــبراء من خطر انقرا�ض النمور في الحياة البرية خلال عقدين 
مـــا لم يكثـــف العالم من جهود حمايتها لوقـــف التناق�ض المتوا�صل في 
اأعدادهـــا. وقـــال الخبراء ومدافعـــون عن البيئة ان نحـــو 3500 نمر 
يعي�صـــون في 12 دولة اآ�صيوية ورو�صيا مقارنة بنحو 100 األف قبل 
قـــرن من الزمـــان، ويقتل ال�صيـــادون ب�صورة غـــير م�صروعة النمور 
للاتجـــار في اأع�صائها وتعتبر اآ�صيا �صوقا للتجارة غير الم�صروعة في 
الحيوانـــات البرية والتي تقدر منظمة ال�صرطة الدولية "النتربول" 

حجمها بما يزيد على 20 مليار دولر في العام.
وتبـــاع جلود النمـــور ل�صتخدامها كاأب�صطة ومعاطـــف ويمكن ان يباع 

جلد النمر في دولة مثل ال�صين بما ي�صل الى 20 األف دولر.
ويقول محافظون على البيئة ان تدمير مواطن النمور والتعدي على 
م�صاحتها من المخاطر التي تهدد "الإرث الآ�صيوي"، وقال ماهيندرا 
�صري�صثـــا مدير برنامج �صندوق اإنقـــاذ النمور لرويترز على هام�ض 

موؤتمـــر لحمايـــة النمـــور "اذا ا�صتمـــرت هـــذه التجـــارة كالمعتـــاد في 
محميـــات النمور فذلك �صيق�صي على النمور خلال ما بين 15 و20 عاما 

القادمة". و�صرح باأن ت�صديد اإجراءات الأمن والنظام وت�صيير دوريات لوقف 
عمليات ال�صيـــد الجائر والحفاظ على المواطن الحالية للنمور �صيح�صن الموقف، 

وتعي�ـــض النمـــور في بنجلاد�ض وبوتـــان وكمبوديا وال�صين والهنـــد واندوني�صيا 
ولو�ض وماليزيا وميانمار ونيبال وتايلاند وفيتنام اإ�صافة الى رو�صيا.

وقـــال جـــون �صيدين�صتيكر كبـــير العلماء في مركز الحفـــاظ على البيئـــة التابع لحديقة 
حيوان �صميث�صونيان بالعا�صمة الأمريكية وا�صنطن ان مواطن النمور تقل�صت بن�صبة 

40 في المئة خلال العقد الما�صي نتيجة لتدمير الغابات.

النمور.. في طريقها
اإلى الزوال!

محاربة الإيدز: مبادرة جديدة يبداأ بها اأفراد المجتمع

يتبع الأ�صخا�ض الذين ينوون تخفي�ض 
على  تعتمد  مختلفة  طــرقــاً  اأوزانــهــم، 
الريا�صة، اأو الحميات الغذائية التي 
واخت�صا�صيو  ــاء  الأطــب يــوفــرهــا 
النا�ض  بع�ض  يلجاأ  وقد  التغذية، 
ت�صغير  كعمليات  لــلــجــراحــة، 

المعدة وغيرها.
ويـــخـــتـــلـــف تــــــاأثــــــير طــــرق 
باختلاف  الــــــوزن  خــفــ�ــض 
وقابليته  الج�صم،  طبيعة 
الزائد،  الـــوزن  لخــ�ــصــارة 
كـــمـــا تـــخـــتـــلـــف اأنمــــــاط 
التخفيف، والوعود التي 
بحجم  اأ�صحابها  يطلقها 
تحدثه  قد  الذي  الخف�ض 
هي  مــا  ولكن  و�صفتهم، 
ال�صحيحة  الـــطـــريـــقـــة 
وكيف  الــــوزن،  لخف�ض 
ال�صخ�ض  يبداأ  اأن  يمكن 
واأ�صارت  لذلك؟  برنامجه 
اأن  اإلى  اآن  اآن  ــي  ــ�ــص ال

ترى  جامبولي�ض  ميلينا  التغذية  اخت�صا�صية 
البدء  قبل  اتباعها  يجب  خطوات  عدة  هناك  اأن 
وهذه  نوعه،  كــان  ــاً  اأي ــوزن  ال تخفيف  ببرنامج 
الفرد  جــهــود  اإنجـــاح  في  �صت�صاهم  الخــطــوات 
للتخل�ض من الوزن الزائد لديه، وبالتالي التمتع 

بج�صم �صحي و�صليم.
جامبولي�ض،  نظر  وجهة  مــن  الخــطــوات  اأولى 
من  مجـــلـــة  ــخــ�ــض  ــ�ــص ال لـــــدى  ـــكـــون  ي اأن  هــــي 
وكميات  واأنــواعــه،  بالغذاء،  المخت�صة  المجلات 
الكربوهيدرات والدهون وال�صكر والألياف في 
اأنواع الطعام المختلفة، وهذا ي�صاعد الفرد على 
اإعطائه  الأقــل  على  اأو  تناوله،  يمكن  ما  تحديد 
فكرة عن الغذاء وموا�صفاته ما يمكنه م�صتقبلًا 

من التمييز بين المفيد وغير المفيد لج�صمه.
الأمر المهم الثاني، هو اأن يكون لدى الفرد جهاز 
الخطوات،  يعد  اأن  يمكن  والــذي  المنزلي  الم�صي 
الم�صي  ب�صرورة  اأو�ــصــوا  الخــبراء  من  فالعديد 
البدء  عدم  يجب  ولكن  يومياً،  خطوة  اآلف   10
على  تدريجياً  اإليه  الو�صول  واإنمــا  الرقم،  بهذا 
قدم،   500 بمــقــدار  اليومية  الــزيــادة  تكون  اأن 
المهمة  الأمـــور  المــطــلــوب.ومــن  للرقم  للو�صول 

ــا عند  ــاعــه ــب اإت الــتــي يــجــب 
ــتــفــكــير بــخــفــ�ــض الـــــوزن،  ال

اإطلاع الطبيب اأو اخت�صا�صي 
برنامج  على  الم�صرف  التغذية 

التخفيف، بالأدوية التي تتناولها 
الأدويــــة  بع�ض  لأن  وجــــدت،  اإن 

الــــوزن زيـــادة  يــوؤثــر في  اأن  يمــكــن 
عليها  الطبيب  فاطلاع  نق�صاناً،  اأو 
ي�صاعده في تحديد طبيعة البرنامج 

المنا�صب لك.
لوجباتك  خــطــط  واأخـــــــــيراً.. 
اأمكن،  اإن  لأ�ــصــبــوع  الغذائية 
على  ال�صير  في  ي�صاعد  وهــذا 
ويجب  �صحي،  غــذائــي  نــظــام 

اأن  ا�صتطعت  واإذا  بــه،  اللــتــزام 
اأو  فــافــعــل،  اأي غـــذاء بــروتــين  تحــمــل 

اإذا  حتى  ــلــوز،  ال مــن  حــبــات  اأو  تفاحة  احــمــل 
�صعرت بالجوع، ل تجد نف�صك م�صطراً لتناول 
غير  تكون  ما  غالباً  التي  ال�صريعة  الوجبات 

�صحية.

اأولـــى خــطـــوات تــخــفــيــف الـــوزن

قـــال �صائق حنطـــور نم�صاوي انه طور اأول عربة هجـــين يجرها ح�صان في 
العـــالم مزودة بمحـــرك كهربائي ل مـــن اأجل خف�ض انبعاثـــات الكربون، بل 
لجعـــل حياة الحيوانات اأ�صهل، فبينمـــا تت�صابق �صركات ال�صيارات في طرح 
�صيـــارات الهجـــين في ال�صوق فان ماريو �صتينر فكـــر في كيفية تح�صين قوة 
الح�صـــان الحقيقية في �صيارته التي تحمل �صياحا عبر جبال تيرولين حول 

م�صقط راأ�صه في بلدة ماتري.
فبعد عامين من التجارب بم�صاعدة زملائه قال �صتينر "43 عاما" انه تو�صل 
اإلى محـــرك ي�صاعد ح�صانيـــه في حمل الركاب اإلى الطرق الجبلية المنحدرة، 
وعندمـــا يتـــم اإيقـــاف المحـــرك وي�صحـــب الح�صانـــان العربـــة وحدهمـــا فان 

البطارية ت�صحن ب�صكل جزئي.
وقال �صتينر ل�صحيفة ويكلي او�صترولر بوت "اإن مت�صلقى الجبال ون�صطاء 
حقوق الحيوان غالبا ما ي�صكون من اأن الحيوانات تعمل كثيرا، ولكني منذ 
اأن ا�صتعملت المحرك لم اأعد ا�صمع تعليقات �صاخرة". وقال �صائق الحنطور 
انـــه بحث في النترنـــت لكنه لم يعثر علـــى اأي عربة حنطـــور اأخرى هجين 
تعمل بالكهرباء، هناك محركات بنزين اإ�صافية لكن �صتينر ل يريد ان يف�صد 
هـــواء الجبال، ولكن عندما ياأتـــي ال�صتاء فاإن اأح�صنة �صتينر عليها اأن تعمل 

حديثة مـــرة اأخرى عندمـــا تجر عربة دون تكنولوجيـــا 
زحافـــة بدل مـــن عربة 

بعجلات.

عربة "حنطور" هجين 
تعمل بالكهرباء

م�صروبات الفاكهة الجديدة مفيدة �صحياً

يعرف الخر�صوف بـــين محبي الأكل باأنه ذو 
طعم ومـــذاق �صهي في الوقـــت الذي يعتبره 
مـــن يعانـــون من م�صـــاكل في اله�صـــم علاجاً 

طبيعياً مفيداً.
وقـــال يوهانز جوتفريد مايـــر ع�صو جماعة 
األمانيـــا:  في  فيرزبـــورج  بجامعـــة  اأبحـــاث 
"اإن ا�صتخـــدام اأوراق الخر�صـــوف لتخفيف 
الم�صـــاكل المعوية معترف بـــه علميا وخا�صة 
عندما يكون �صبب الم�صاكل ا�صطراب وظائف 

الكبد والمرارة".
اإل اأن العن�صـــر المهم ل يوجـــد في قلب ثمرة 
الخر�صـــوف ال�صهيـــة، بـــل في الأوراق حيث 

ت�صل الن�صبة لأعلى من %6.
تحفـــز  الأوراق  مـــرارة  "اإن  مايـــر:  وقـــال 
تدفـــق ال�صفـــراء التـــي تـــوؤدي اإلى اله�صـــم 

الأف�صـــل للدهـــون" غـــير انهـــا تختفـــي عنـــد 
طهي الخر�صـــوف، اأن عمل �صـــاي من اأوراق 

الخر�صوف لي�ض له اأي اأثر علاجي قوي.
الطبيـــة  الم�صتح�صـــرات  اإن  مايـــر:  ويقـــول 
بال�صيدليـــات توفر جرعـــات كافية من المواد 
العن�صـــر  ا�صتخلا�ـــض  ويتـــم  ال�صروريـــة، 
المهم/ال�صينارين/ بعد اإجراء عملية معالجة 
للخر�صوف، وقال ماير: اإن بع�ض الدرا�صات 
تو�صح اأن ال�صينارين ربما يكون له تاأثير في 
عملية حماية الكبد، ويبـــدو اأي�صاً اأن اأوراق 
الخر�صـــوف لها اأثـــر اإيجابي في علاج فقدان 
ال�صهيـــة وارتفـــاع م�صتويـــات الكول�صترول 

واأمرا�ض القلب.

اأوراق الـــخــر�صـــوف
متكاملة" "�صيدلية 


