
جديد الهواتف

�أطلقت �سركة "�سام�سونج" 
�لكورية �لجنوبية هاتف "�إ�س 

�سي �إت�س-يو820 ريالتي" �لذي 
يحتوي على لوحة مفاتيح كاملة 

و�سا�سة تعمل بتقنية �للم�س قابلة 
للانزلاق.و�أ�سار موقع "موبيل 

بيرن" �لمتخ�س�س في �أخبار 
�لهو�تف �لمحمولة، �إلى �أن �ت�ساع 

�سا�سة �لهاتف يبلغ 3 بو�سة، 
بينما ت�سل درجة و�سوحها �إلى 

240×400 بيك�سل.
و�أ�ساف �لموقع: �أن درجة و�سوح 

كامير� �لهاتف ت�سل �إلى 3.2 
ميجابيك�سل، وهي تتمتع بميزة 

�لتركيز �لتلقائي، كما يمكن تمديد 
ذ�كرته لت�سل �إلى 16 جيجابايت 

عبر �إ�سافة بطاقة ذ�كرة رقمية 
�آمنة، و�أكد �لموقع �أن "�سام�سونج" 

زودت �لهاتف بو�جهة م�ستخدم 
من نوع "تات�س ويز" �لتي ت�سمح 

للم�ستخدمين بتنظيم و�جهة 
�لهاتف �لرئي�سية باأيقونات �لمو�قع 

�لمف�سلة لهم وب�سكل خا�س مو�قع 
�لتو��سل �لاجتماعي.

هاتف جديد
 بلوحة 
مفاتيح

كاملة
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على الب�شر 
األا يتعاملوا 
مع الكائنات 

الف�شائية!

توقعات

�كت�سف علماء �أمريكيون �أن قنفذ 
�لبحر يمتلك �أكثر من 7000 جين 
م�سترك مع �لاإن�سان، وذلك برغم 
�أنه ينتمي لف�سيلة �للافقاريات.

ونقلت �سحيفة "�لديلي 
تلجر�ف" �لبريطانية عن 

�لدكتورة كري�ستينا �أخ�سائية 
علم �لور�ثة في جامعة �سنتر�ل 

فلوريد�، �أن قنافذ �لبحر 
و�لاإن�سان ي�ستركان في جينات 

وبيولوجيا و�حدة، و�أكدت 
كري�ستينا �أنه عند �لمقارنة بين 

�لجينات �لب�سرية وجينات قنفذ 
�لبحر، وجد �لعلماء عدد غير 

قليل من �سلا�سل من �لاأحما�س 
�لاأمينية بها تطابق كامل، 

وي�ستخدم �لعلماء حالياً هذه 
�لكائنات �لبحرية لاكت�ساف 

�أ�سر�ر بع�س �لاأمر��س �لب�سرية 
كالزهايمر ومر�س باركن�سون 
�لمعروف بـ "�ل�سلل �لرعا�س"، 

و�سمور �لع�سلات وغيرها من 
�لجينات �لمت�سلة بالعديد من 

�لاأمر��س، �لاأمر �لذي يتيح 
�إمكانية �كت�ساف علاج لهذه 

�لاأمر��س.

اكت�شاف م�شتركات 
بين الاإن�شان وقنفذ 

البحر

جينات

تحذير

حذّر عالم �لفيزياء �لفلكية �لبريطاني 
�ستيفن هاوكينغ �لب�سر من �لتعامل 
مع �لكائنات �لف�سائية �لتي قال �نه 

موجودة.
وقال هاوكينغ في �سل�سلة تبثها قناة 

�لكائنات  "دي�سكوفري" �لاأميركية �ن 
�لف�سائية موجودة ولكن على �لب�سر 
�أن يبذلو� ما في و�سعهم لتفادي هذه 

�لكائنات، وحذّر من �أن �لكائنات 
�لف�سائية قد تجتاح �لاأر�س فقط 

بهدف �لح�سول على مو�رد.
وقال "�إذ� ز�رتنا �لكائنات �لف�سائية، 

فاإن �لنتيجة �ستكون م�سابهة لما 
ح�سل حين حطّ كولومبو�س في 

�أميركا وهو �أمر لم يكن جيدً� 
للاأميركيين �لاأ�سليين"، 

ويعتقد �لعالم �لبريطاني 
�نه بدلًا من �أن يحاول 

�لب�سر �لتو��سل مع 
�لكائنات �لف�سائية، عليهم 

�أن يفعلو� كل ما في و�سعهم 
لتفاديها.

وقال �ن �لكائنات �لف�سائية 
�أمر حقيقي وهي قد تكون 

عقلانية جدً�، م�سيرً� �إلى �ن 
�لتحدّي �لاآن هو �لعمل على و�سع 

ت�سوّر ل�سكل هذه �لكائنات".

اأرباح 
ميكرو�شوفت 

ترتفع واأ�شهمها 
تنخف�ض

تجاوزت �أرباح ميكرو�سوفت 
توقعات �لمحللين بارتفاع بن�سبة 

35 بالمئة في �لربع �لاأول من �لعام 
مدعومة بزيادة مبيعاتها من برنامج 
ويندوز7 لكن �سهمها نزل باأكثر من 

ثلاثة بالمئة �إذ توقع �لم�ستثمرون 
�أن ت�ستفيد �ل�سركة بدرجة �أكبر من 

�نتعا�س قطاع �لتكنولوجيا.
و�أعلنت ميكرو�سوفت ت�سجيل 

�أرباح �سافية 4.01 مليار دولار �أي 
45 �سنتا لل�سهم في �لربع �لثالث 
من �سنتها �لمالية �لمنتهي في 31 

مار�س �آذ�ر بالمقارنة مع 2.98 مليار 
دولار �أي 33 �سنتا لل�سهم قبل عام، 

و�رتفعت �لاإير�د�ت �ل�سافية بن�سبة 
�ستة بالمئة خلال �لف�سل نف�سه �إلى 

14.5 مليار دولار، وتدعم نمو 
�لاأرباح بالوحدة �لتي تنتج برنامج 
ويندوز �لتي ز�دت �أرباحها بن�سبة 

35 بالمئة �إلى 3.06 مليار دولار 
خلال �لف�سل مدعومة بالمبيعات 

�لكبيرة لبرنامج ويندوز7 �لجديد 
�لذي �أطلق في ت�سرين �لاأول �لما�سي، 

وز�دت خ�سائر �أعمال ميكرو�سوفت 
على �لانترنت ومنها محرك بحثها 
�لجديد بينج بن�سبة 73 بالمئة �إلى 

713 مليون مع ��ستمر�ر �ل�سركة في 
�لاإنفاق في محاولة لمناف�سة جوجل.

فـي الريف يطيب العي�ض.. لكن لا يطول العمر "هابل" تل�شكوب  لاإطلاق  الـ20  بالذكرى  "نا�شا" تحتفل 
توفـــر �لمناطق �لنائية في ��ستر�ليا هـــو�ء نقيا وم�ساحات �سا�سعة وليال مر�سعة 
بالنجـــوم ونمـــط حيـــاة يت�سم بالهـــدوء وي�ساعد علـــي �لا�سترخـــاء للا�ستر�ليين 
�لمتكتلـــين في �لمـــدن �لو�قعة على طـــول �ل�سريط �ل�ساحلي للبـــلاد، ويعتقد �سكان 
�لمدينـــة بـــاأن �لحيـــاة بعيد� عـــن �لازدحام �لمـــروري و�لاأحيـــاء �ل�سيقـــة و�لعمل 
�لمتو��ســـل علـــى مـــد�ر �ل�ساعـــة، يمنحهم حياة �أطـــول، بيد �أن ذلـــك في �لو�قع لم 
يكن �سوى �عتقاد خاطـــئ، حيث �كت�سف �لمعهد �لا�ستر�لي لل�سحة و�لرفاهية �أن 

متو�سط �أعمار �لرجال في �لمناطق �لريفية �قل من نظر�ئهم في �لمدن.
تقـــول �ســـالي بولوك، مـــن �لمعهـــد �لا�ســـتر�لي: "في �لحقيقة، بلغـــت �لفجوة في 
متو�ســـط �لاأعمـــار بين رجـــال �لمدن �لكبرى ورجـــال �لمناطق �لنائيـــة 7.7 عام"، 
ويزيـــد معدل �لوفيـــات في �لمناطق �لاإقليميـــة نتيجة للاإ�سابـــة باأمر��س مزمنة 
بن�سبـــة ثمانيـــة في �لمئـــة عنه في �لمـــدن، وترتفع هـــذه �لن�سبـــة �إلى 80 في �لمئة 
في �لمناطـــق �لنائية للغاية، وبالن�سبة لثلث �لرجـــال �لذين يعي�سون في �لمناطق 
�لريفية، يقـــل متو�سط �لعمر كلما ز�د �بتعادهم عن �لمدن، وثمة بع�س �لاأ�سباب 
�لتـــي يتعـــذر تجنبها ور�ء هـــذ� �لتباين، ففـــي �لمناطق �لنائيـــة يمار�س �لرجال 
�لقيـــادة بمعدل �أكبر ويتعر�سون لعدد �أكبر من �لحـــو�دث ويحتمل �أن يكونو� 
�أكـــثر بعد� عن �لم�ساعدة �لطبية، غير �أن هناك �أ�سبابا �أخرى ور�ء ذلك فالرجال 
في �لمناطـــق �لريفيـــة يتناولون ن�سبة �أكـــبر من �لكحول ويدخنـــون عدد� �أكبر 
من �ل�سجائـــر. ومن دو�عي �ل�سخرية �أنهم يمار�سون قـــدر� �أقل من �لتمرينات 

�لريا�سية برغم �أنهم يم�سون وقتا �أكبر في �لهو�ء �لطلق.

تحتفل وكالة �لطير�ن و�لف�ساء �لاأمريكية "نا�سا" بالذكرى �لـ20 
علـــى �إطـــلاق �لتل�سكـــوب "هابـــل" �إلى �لف�ساء، 

عر�ســـت  �لمنا�سبـــة  وبهـــذه 

"نا�ســـا" �ســـورة �لتقطهـــا "هابـــل" مطلع �سبـــاط  �لما�سي تظهر 
�لعملية �لاأ�سا�سية لـــولادة نجم في �سيديم "كارينا" على �رتفاع 

ثلاث �سنو�ت �سوئيـــــة "30 تريليون كيلـــــو متــر".
وتظهـــر �ل�ســـورة كيـــف تتم عمليـــة تكـــون �لنجـــم �لجديد من 
�لاإ�سعـــاع و�لعو��ســـف �لم�سحونة من �لنجـــوم حديثة �لولادة 
ذ�ت درجـــات �لحـــر�رة �لفائقـــة �لارتفـــاع في �ل�ســـديم، ممـــا 
يـــوؤدي �إلى تكون �لنجوم �لجديـــدة د�خلها، و�أطُلق تل�سكوب 
�لف�ساء "هابـــل" �لذي يحمل ��سم ر�ئـــد �لف�ساء "�إدوين بي 
هابل" )1889-1953( في مد�ر منخف�س حول �لاأر�س في 
24 �إبريـــل 1990، ومنذ ذلك �لحـــين، ير�سل "هابل" بع�س 
�ســـور �لمجـــر�ت �لر�ئعـــة �ساعدت �لعلمـــاء في تحديد عمر 
�لكون بــــ13.7 مليار �سنة، ومعرفـــة �أن �لثقوب �ل�سود�ء 
هـــي مركـــز معظم �لمجـــر�ت، ومر�قبـــة ت�سكيـــل �لكو�كب 
و�كت�ســـاف �أن �لكـــون يت�سع بوتيرة �أ�ســـرع من �أي وقت 

م�سى.
ور�ســـد هابـــل �إلى يومنا هـــذ� �أكثر مـــن 30 �ألف ج�سم 
�سمـــاوي ويحتفظ باأكثر من ن�ســـف مليون �سورة في 

�ل�سجل �لخا�س به.

الدكتورة/ �سجى ا�سعد

ماذا يعني �سن انقطاع 
الطمث؟

هذه �لمرحلة عند �ل�سيد�ت معناها �نقطاع 
�لـــدورة �ل�سهريـــة و هنـــاك عو�مـــل كثيرة 
وتغير�ت تحـــدث قبل �نقطاعها، نتيجة 
توقف �لمباي�س عن �إنتاج �لهرمونات 
�لاأنثوية مثل �لاإ�ستروجين وعندما 
فاإنـــه  �ل�سهريـــة  �لـــدورة  تنقطـــع 
يعنـــى �أن �لمـــر�أة لي�ـــس باإمكانها 

�لحمل مرة �أخرى.

متى تبداأ مرحلة 
انقطاع الطمث ؟

قـــد تبـــد�أ هـــذه �لمرحلـــة مبكرً� 
عند �ســـن 35 �سنة من �لعمر �أو 
متاأخرً� عند �سن 60 �سنة، ولكن 
في �لمتو�ســـط ما بـــين 40 - 50 

�سنـــة. وتنقطع فجاأة عند بع�س �ل�سيد�ت، 
و�لبع�س �لاآخـــر تظهر لديهن �أعر��س قبل 

�نقطاعها ب�سهور.

وقد تت�ساءلين عن كيفية 
معرفة هذه المرحلة؟

�سيكون هناك تغــــبرً� في �لدورة �ل�سهرية 
بحيــــث ت�سبح غــــير منتظمــــة �أو قليلة �أو 
تحــــدث لفترة طويلة �أو ق�ســــيرة �أو دورة 
�سعيفــــة يعقبهــــا دورة �سهريــــة كثيفــــة �أو 
حــــدوث دورة �سهرية ثم توقف لمدة �سهور 
ثــــم تعاود مــــرة ثانية، مــــع �لاحتر��س من 
وجود حمــــل �إذ� لم ت�ستعملي و�سائل منع 

�لحمل في تلك �لفترة.

ما اأهم  اأعرا�سها ؟
في  يوؤثــــر  لا  �لاأ�ستروجــــين  هرمــــون  �إن 
�لاإنجــــاب فقــــط ولكنــــه يوؤثــــر علــــى درجة 
حــــر�رة �لج�ســــم وعلــــى �لحالــــة �لمز�جية 

�لعامــــة وعلــــى كثافــــة �لعظــــام و �لاأربطة 
ولذلك عند �نقطاع �لدورة �ل�سهرية تحدث 

بع�س �لاأعر��س منها:
1- نوبــــات �سخونــــة في �لج�ســــم: وهــــذه 
�لنوبــــات تبــــد�أ عــــدة �سهــــور قبــــل �نقطاع 
�أو  �لاأولي  �ل�سنــــة  في  وتنتهــــي  �لــــدورة 
�لثانيــــة بعــــد �نقطاعهــــا وقــــد تكــــون هذه 
�لنوبــــات مــــرة و�حــــدة في �ليــــوم �أو عدة 
نوبات في �ل�ساعة، وت�سبب هذه �لنوبات 
عنــــد حدوثها في �لم�ساء عــــرق غزير �أثناء 
�لنوم، وقد ي�ساحب هذه �لنوبات دو�ر و 
غثيان وزيادة في �سربات �لقلب،ولتجنب 
هذه �لحالة يجب �أن ترتدي ملاب�س خفيفة 
بعيــــدة عن �لاألياف �ل�سناعية و�أن توفري 

�لتهوية �لملائمة لحجرتك.
2- تنميل في �لج�سم: يحدث غالباً مع �ألم 
في �لمفا�سل و�لع�ســــلات، وت�ساب بع�س 
�ل�سيــــد�ت بتــــورم في �ليديــــن و�لقدمين، 
وللتغلــــب علي ذلــــك يمكنك �إجــــر�ء بع�س 

�لتمارين �لريا�سية �لخفيفة.
�لمـــز�ج:  وتقلـــب  وع�سبيـــة  �كتئـــاب   -3
تحـــدث هذه �لتغـــير�ت نتيجـــة �أن �ل�سيدة 
قـــد بـــد�أت ت�سعـــر �أن �لعمـــر قـــد تقـــدم بها 
لي�ـــس  �لاإ�ستروجـــين  م�ستـــوى  ونق�ـــس 
لـــه علاقـــة مبا�سرة بهـــذه �لحالـــة، ويمكن 
�لتغلـــب عليها �أي�ســـاً بالتمارين �لريا�سية 

وبم�ساندة �لاأهل.
4- م�ســـاكل جن�سيـــة: بعـــد فـــترة �نقطـــاع 
�لـــدورة �ل�سهريـــة لا يوجـــد �سبب لحدوث 
م�ســـاكل جن�سيـــة، ولكن م�ستـــوى هرمون 
جفـــاف  �إلي  يـــوؤدي  بالـــدم  �لاإ�ستروجـــين 
�لمهبـــل مـــن �لد�خل ممـــا يجعـــل �لممار�سة 
�لجن�سيـــة موؤلمة ولكن يمكـــن �لتغلب على 
ذلـــك با�ستعمـــال مـــادة جيلاتينية لترطيب 
�لمهبـــل �أو ��ستعمال عقاقـــير طبية تحتوي 

علي هرمون �لاأ�ستروجين.
5- ه�سا�ســـة �لعظـــام: �إن هبـــوط م�ستوى 
هرمـــون �لاإ�ستروجـــين بالـــدم يـــوؤدي �إلى 

نق�ـــس �لكال�سيـــوم مـــا يجعـــل �لعظام في 
هـــذه �لمرحلة ه�سة وقابلـــة للك�سر ب�سهولة 
ويمكن �لتغلب علـــي ذلك ببع�س �لتمارين 
�لريا�سية و�لاإكثار من تناول �لكال�سيوم: 
�لخ�ســـر�و�ت، و�لاإكثـــار من �ســـرب �للبن، 
وتنـــاول عقاقير طبيـــة غنيـــة بالكال�سيوم 
�أو عقاقـــير تعو�ـــس �لنق�ـــس في هرمـــون 

�لاإ�ستروجين.

هل يوجد علاج ؟
�إن علاج هذه �لمرحلـــة �لتي تمر بها جميع 
�لن�ســـاء في مرحلـــة لاحقة مـــن حياتها هو 
علاج نف�سي �أولًا حيث يجب على �لمر�أة �أن 
تتقبـــل هذه �لمرحلة مـــن حياتها"بم�ساعدة 
�لاأهـــل طبعـــاً" ومحاولـــة �لتعاي�ـــس معها 
و�ن لا تكـــون بالن�سبة لهـــا نهاية �لعالم �أو 
فقـــد�ن لاأنوثتها و مقدرتهـــا على �لاإنجاب 
لا�سيما قـــد  ت�سعر�نها كبرت في �ل�سن ولم 
تعـــد كال�سابـــق،لا بل هـــي مرحلـــة جديدة 

مـــع �سعوبتهـــا خا�سة في �لبد�يـــة ب�سبب 
�لا�سطر�بـــات �لهرمونيـــة ولكـــن بعـــد �أن 
تُعالج جميعها ت�ستطيعين عزيزتي �لتمتع 
بهـــذه �لمرحلـــة من حياتـــك لا بـــل �جعليها 

�لاأجمل .
ماذا عن العلاج الهرموني؟

و�لــــذي  �لبديــــل  �لهرمــــوني  �لعــــلاج  �إن 
ي�ستعمــــل في علاج معظم �أعر��س �نقطاع 
�لــــدورة �ل�سهريــــة كمــــا �أنه مفيــــد ل�سعرك 
وجلــــدك ويحمــــي مــــن ه�سا�ســــة �لعظــــام 
و�أمر��ــــس �لقلــــب و�لاأزمــــات ولكــــن هــــذ� 
�لعــــلاج �لبديل لــــه بع�س �لاآثــــار �لجانبية 
مثــــل �لانتفاخ وتقرحات �لثدي وتقل�سات 
�لع�ســــلات و��ستعمالــــه لفــــترة طويلــــة قد 
يــــوؤدي �إلي �سرطــــان �لثــــدي و�إلي نــــزول 
فــــترة  �لــــدم طــــو�ل  مــــن  بع�ــــس قطــــر�ت 
��ستعماله،لــــذ� يجب عليــــك �سيدتي �أن تو� 
�سبــــي على مر�جعة �لطبيب �لمخت�س، مع 

تمنياتي لكِ بحياة �أكثر �سحةً وجمالَا.

ــــكِ؟ ــــا الــــــذي يـــحـــدث ل ـــاع الــــطــــمــــث.. م ـــط ـــق ـــن ان �ـــش

�آلام  كل  عن  �لن�سفي  �ل�سد�ع  �آلام  تختلف 
�ل�سد�ع، وي�سيب هذ�  �لاأخري من  �لاأنو�ع 
�لنوع من �ل�سد�ع جزءً� و�حدً� من �لر�أ�س �أي 
ب�سكل ن�سفي، ويعاني منه 25% من �لن�ساء 
و8% من �لرجال طو�ل حياتهم. و�لمر�أة �أكثر 
�سن  مرحلة  في  ولا�سيما  لنوباته  عر�سة 
�لياأ�س لتغير معدلات �لهورمونات �لاأنثوية 
لا  �لن�سفي  �لــ�ــســد�ع  عــن  لــديــهــا.و�لحــديــث 
�إلى  �سويديون  علماء  تو�سل  فقد  ينتهي، 
يعمل  �لن�سفي  �ل�سد�ع  يعالج  جديد  عقار 
�لتي  �لكيميائية  �لمـــو�د  ن�ساط  �إعــاقــة  على 
ت�سبب �لاألم في �لدماغ بدلًا من �لت�سبب في 

�نقبا�س �لاأوعية �لدموية بها.
"�لاإك�سبري�س" �لبريطانية  وذكرت �سحيفة 
��ستعمالًا  ــــثر  �لاأك �لـــــدو�ء  �أن  �لخــمــيــ�ــس، 
هو  �لاآن  �ل�سقيقة  �أو  �لن�سفي  لــلــ�ــســد�ع 
عقار"تيلكاجيبانت"  و�أن  "تريبتانز" 
يترك  ولكنه  نف�سها  �لفعالية  لديه  �لجــديــد 

ــت  ــف ــل.وو�ــس �آثــــــارً� جــانــبــيــة �أق

م�ست�سفى  مــن  �إدفن�سون  لار�ــس  �لاأ�ــســتــاذة 
و�لدكتور  �لــ�ــســويــد  في  "لوند"  جــامــعــة 
�لنرويجية  "�لجامعة  من  ليندي  ماتيا�س 
باأنه  للعلوم و�لتكنولوجيا" �لدو�ء �لجديد 
و�عد، �إلا �أن �لعلماء دعو� لاإجر�ء �لمزيد من 

�لبحوث عليه.
الماء علاج جيد لل�سداع

و�لعلاج قد يكون ب�سيطاً في بع�س �لاأحيان 
�أحدث  �أكدته  ما  ذلــك، وهــذ�  ونحن لا نعرف 
�لعلاج  باأن  �أفادت  �لتي  �ليابانية  �لدر��سات 
�أثـــبـــت نجـــاحـــاً مــلــحــوظــاً في علاج  بـــالمـــاء 
يــاأتــي في مقدمتها  �لاأمـــر��ـــس،  مــن  �لــعــديــد 
قام  وقــد  و�لاأنيميا،  �لــدم  و�سغط  �ل�سد�ع 
�لتجربة  بن�سر  للاأمر��س  �لياباني  �لاتحــاد 
نتائج  بلغت  حيث  ــالمــاء،  ب للعلاج  �لتالية 
نجاحه ح�سب �إفادة �لاتحاد 100% بالن�سبة 

للاأمر��س �ل�سابقة.

طريقة العلاج
كل  �سباح  مبكرً�  ��ستيقظ 
يــوم وتــنــاول 4 
ت  �سا كا
ء  ما

�سعة كل منها160ملم على معدة فارغة، ولا 
�ل�سو�ئل  �أو  �لطعام  مــن  نــوع  �أي  تتناول 
طعام  �أي  تتناول  ولا  دقيقة،   45 م�سي  قبل 
لكل  �لتاليتين  �ل�ساعتين  خــلال  �ــســر�ب  �أو 
�لع�ساء(.وقد  �لــغــد�ء،  )�لاإفــطــار،  �لوجبات 
يــو�جــه �لمــر�ــســى و�لمــ�ــســنــون �ــســعــوبــة في 
وقت  في  مــاء  كا�سات   4 �ــســرب  في  �لــبــد�يــة 
ذلك  من  �أقل  يتناولو�  �أن  يمكنهم  لذ�  و�حد، 
�لكمية تدريجياً،  �أن يعملو� على زيادة  على 
�إلى �أن يتمكنو� من �سرب �لكمية �لمقترحة في 

غ�سون فترة زمنية ق�سيرة.

ن�سائح ل�سرب الماء
لنا في �سيرة نبينا محمد عليه �أف�سل �ل�سلاة 
كل  في  نترفق  بــاأن  ياأمرنا  حيث  و�لت�سليم، 
ياأمرنا  حيث  �ل�سرب،  عملية  في  حتى  �سيء 
و�ألا  جــرعــات  �سكل  على  �ل�سرب  يكون  �أن 
يتنف�س في �لوعاء �لذي ن�سرب منه، وكذلك 
هذه  كل  جال�س،  و�ل�سخ�س  �ل�سرب  يف�سل 
�لم�سلمون  عرفها  و�لتي  �لنبوية  �لتعليمات 
عن طريق توجيهات نبينا محمد عليه �ل�سلام 
نفعلها،  ولا  منها  ن�ستفيد  لا  للاآ�سف  و�لتي 
��ستهلاك  مــن  �لناتجة  �لم�ساكل  مــن  وللحد 
نف�سه  �لوقت  في  �لمياه  من  كبيرة  كميات 
هذه  مــن  ن�ستفيد  �أن  علينا  يجب 
�لتوجيهات و�لتي تعتمد على 
�ل�سرب عن طريق جرعات 
و�أخــذ  �لمـــاء  مــن  قليلة 

�ل�سرب  عند  و�لجلو�س  �لجرعات  بين  نف�س 
وعدم �ل�سرب ب�سكل كبير �أثناء �لتعب �أو بعد 
مجهود كبير، بل عليه �أخذ �لر�حة قبل ذلك، 
و�إذ� نظرنا �إلى ج�سم �لاإن�سان نجد �أنه يفقد 

نحو  �لعادية  �لاأحـــو�ل  في 
ـــتر�ت مــن �لماء  �أربــعــة ل
�لبول  طريق  عن  يومياً 
�لفقد  و�لــتــعــرق، ويــزيــد 
�أو  �لحــر�رة  ��ستد�د  عند 

ممار�سة �لريا�سة �لعنيفة 
�لحر�س  يوجب  ما  لذلك، 
بالماء،  �لج�سم  �إمــد�د  على 
ـــــرورة �ــســرب  حـــيـــث �ـــــس
�لتفاعلات  لجــمــيــع  �لمـــــاء 
ــاعــدة  �لــكــيــمــيــائــيــة ومــ�ــس
�ل�سغار خا�سة على �لنمو، 
ــد �لـــطـــاقـــة في  ــي ــول كـــذلـــك ت
نقل  على  ي�ساعد  ما  �لج�سم 
�لاأع�ساب،  في  �لــنــبــ�ــســات 
ونقل �لمو�د �لكيميائية �لتي 

ينتجها �لمخ.ولتوفير �لرطوبة 
و�لاإنزيمات  �لبروتينات  تعين  �لج�سم  في 
بوظائفها  �لقيام  على  �لمــاء  في  تــذوب  �لتي 
ويــ�ــســاعــد عــلــى طـــرح �لــ�ــســمــوم عــن طريق 
�أد�ء عملها ويزيد  �لب�سرة ويعين �لكلى على 
�لكثير  �لماء  كذلك يح�سن  �لاأمعاء،  من حركة 
�لمفا�سل  �آلام  مــثــل،  �لمر�سية  �لحـــالات  مــن 
�لمفا�سل  �آلام  �أن  �لاأطباء  بع�س  يعتقد  حيث 

�أو�ئل �لموؤ�سر�ت  و�حدة من 
�لمف�سل  في  �لمــاء  نق�س  على 

�لم�ساب.
�سرب  �أن  �لمــــعــــروف  ــــن  وم
�لمــــــــاء بـــ�ـــســـكـــل كـــاف 
يــقــي �لاإنــ�ــســان من 
و�أمر��س  �لجفاف 
�لـــــكـــــلـــــى ويمــــنــــع 
ـــدمـــات حـــول  ـــ�ـــس �ل
�لـــعـــيـــنـــين و�لحـــبـــل 
�لـــ�ـــســـوكـــى، وغــــيره 
و�إذ�  �لاأمــر��ــس..  من 
ج�سم  �إلى  ـــا  ـــظـــرن ن
�لاإن�سان نجد �أنه يفقد 
�لعادية  �لاأحــــو�ل  في 
�أربعة لتر�ت من  نحو 
طريق  عن  يومياً  �لمــاء 
�لبول و�لتعرق، ويزيد 
�لـــفـــقـــد عـــنـــد ��ـــســـتـــد�د 
ممار�سة  �أو  �لحـــــر�رة 
لهذه  �لعنيفة،  �لــريــا�ــســة 
لاأ�سباب يجب �إمد�د �لج�سم بالماء، عن طريق 
�سرب �لماء، وذلك لاإتاحة �لج�سم لعمل جميع 
�ل�سغار  عند  خا�سة  �لكيميائية،  �لتفاعلات 
حيث ي�ساعدهم على �لنمو، وتوليد �لطاقة 
�لنب�سات  نقل  على  ي�ساعد  مما  �لج�سم  في 
�لتي  �لكيميائية  في �لاأع�ساب، ونقل �لمو�د 

ينتجها �لمخ.

�شرب الماء..   اأحدث علاج طبيعي لل�شداع المزمن

قال باحثون �أمريكيـــون في در��سة تبين بالاأرقام �لعلاقة 
بـــين �لحالـــة �لنف�سيـــة و�ل�سوكولاتـــه �إن �لاأ�سخا�س 
�لذين يعانون �لاكتئاب ياأكلون �ل�سوكولاته �أكثر 

من غيرهم.
وقال �لباحثون �إن �لاأ�سخا�س �لذين يعانون 
�لاكتئـــاب يتناولون في �لمتو�سط 8.4 مقد�ر 
مـــن �ل�سوكولاتـــه �سهريـــا مقارنة مـــع 5.4 
بـــين �لذيـــن لي�س لديهـــم �كتئـــاب، وتناول 
�لاأ�سخا�ـــس �لذين يعانـــون �كتئابا �سديد� 
مقـــد�ر  بلـــغ 11.8  �أكـــبر  �ل�سكولاتـــه بمعـــدل 

�سهريا. و�عتبر �لمقد�ر 28 جر�ما من �ل�سوكولاته.
وكتبـــت �لدكتـــورة ناتالي روز مـــن جامعـــة كاليفورنيا في 
ديفيز وجامعـــة كاليفورنيا في �سان دييجـــو وزملاوؤها في 
دوريـــة �أر�سيف �لطـــب �لباطنـــي "�رتبطت حالـــة �لاكتئاب 

ب�سكل كبير بتناول �ل�سوكولاته بكميات كبيرة".

ويد كثير من �لنا�ـــس �أن �ل�سوكولاته تعزز حالتهم �لنف�سية 
لكن در��سات قليلة �أكدت في �لو�قع �لعلاقة بين تلك �لحلوى 
و�لحالة �لنف�سيـــة، وتركزت معظم �لدر��ســـات على �لن�ساء 
فقـــط، ودر�ســـت روز وزملاوؤهـــا �لعلاقـــة بـــين �ل�سوكولاته 
و�لحالـــة �لنف�سيـــة بين 931 مـــن �لن�ساء و�لرجـــال �لذين لا 
ي�ستخدمـــون م�ساد�ت �لاكتئاب، و�سجـــل �لاأ�سخا�س محل 
�لدر��ســـة كميـــات �ل�سوكولاتـــه �لتـــي تناولوهـــا و��ستكمل 
معظمهم �أي�ســـاً ��ستبيانا عن حميتهـــم �لغذ�ئية ب�سكل عام، 
وتم تقييـــم حالتهـــم �لنف�سيـــة با�ستخـــد�م مقيا�ـــس �سائـــع 
للاكتئـــاب، ومـــا �كت�سفوه كان �رتباطـــاً ملحوظاً بين تناول 
�ل�سوكولاتـــه و�لاكتئـــاب، وعلى عك�س �لدر��ســـات �لاأخرى 
�لتـــي ركـــزت فقـــط في �لن�ســـاء كان �لارتبـــاط �سحيحاً في 
�لرجـــال و�لن�ســـاء علـــى حـــد �ســـو�ء، ومـــا لم تتمكـــن هـــذه 
�لدر��ســـة مـــن �أن تقوله هو لمـــاذ� يتنـــاول �لاأ�سخا�س �لذين 

يعانون �لاكتئاب �لمزيد من �ل�سوكولاته؟".

اإذا كنت مكتئباً.. تناول ال�شوكولاته

�كت�ســــف �لعلماء تيار� مائيــــا �سريعا في عمق 
�لمحيــــط يعــــادل حجمــــه 40 مــــرة حجــــم نهــــر 
�لاأمازون قرب �لقارة �لقطبية �لجنوبية يمكن 
�أن ي�ساعد �لباحثين في مر�قبة تاأثير تغير�ت 
�لمناخ على �لمحيطات في �لعالم، ووجد فريق 
في  و�ليابانيــــين  �لا�ستر�ليــــين  �لعلمــــاء  مــــن 
در��ســــة ن�ســــرت "�ن هذ� �لتيار جــــزء رئي�سي 
مــــن منظومــــة دورة �لمحيطــــات �لعالمية �لتي 
ت�ساعد على �لتحكــــم في مناخ �لكوكب، وكان 
�لعلماء ر�ســــدو� في �ل�سابق دليلا على �لتيار 

لكنهم لم يح�سلو� على بيانات ب�ساأنه.
وقــــال �ستيــــف رينتــــول �أحــــد �لم�ساركــــين في 
�لدر��ســــة لرويترز "لم نكن نعــــرف ما �إذ� كان 
"�لتيار" جزء� مهما من �لدورة �أم لا.. وهذ� 

يظهر بو�سوح �أن �لاأمر كذلك".
و�أ�ساف رينتول من �لمركز �لتعاوني لاأبحاث 
�لمنــــاخ �لقطبــــي ونظــــم �لبيئــــة في هوبــــارت 
�ن �لدر��ســــة تثبــــت �أنــــه �أ�سرع تيــــار في عمق 
�لمحيــــط يتــــم �لعثــــور عليــــه حتــــى �لاآن حيث 

ت�ســــل متو�ســــط �سرعتــــه �لى 20 �سنتيمــــتر� 
"7.9 بو�سة" في �لثانية، كما �نه يحمل �أكثر 
من 12 مليون متر مكعب في �لثانية من �لمياه 
�لمالحــــة �سديدة �لــــبرودة من �لقــــارة �لقطبية 

�لجنوبية.
وقــــال رينتــــول "على هــــذ� �لعمق �لــــذي يبعد 
ثلاثــــة كيلومــــتر�ت مــــن �ل�سطح تعتــــبر هذه 
�أقــــوى �سرعــــة م�سجلــــة �سهدناهــــا حتــــى �لاآن 

�لاأمر �لذي كان مفاجاأة حقيقية لنا".
و�أ�ســــاف �ن �لتيــــار يحمل مياهــــا كثيفة غنية 
قــــرب  �لاأعمــــاق  في  تجــــري  بالاأوك�سجــــين 
�لقــــارة �لقطبية �لجنوبيــــة متجهة �سمالا �لى 
�أحو��ــــس �لمحيطــــات �لعميقــــة حــــول ه�سبة 
كيرجولين بجنوب �لمحيط �لهندي ثم يتفرع، 
ويمثــــل �لتيار جــــزء� من �سبكــــة �أو�سع نطاقا 
تمتــــد في محيطات �لعالم وتعمــــل مثل حز�م 
ناقــــل عملاق لتوزيــــع �لحر�رة حــــول �لعالم، 
لثــــاني  رئي�ســــي  مخــــزن  �لمحيطــــات  �ن  كمــــا 
�أك�سيد �لكربون وهو �لغاز �لرئي�سي �لم�سبب 

للاحتبا�ــــس �لحر�ري �لــــذي ينبعث �إما ب�سكل 
طبيعي �أو من خلال �لن�ساط �لاإن�ساني خا�سة 
مــــن �حــــتر�ق �لوقــــود �لحفري.وعلــــى �سبيل 

�لمثال يدفع تيار �لخليج "جلف �ستريم" �لمياه 
�لد�فئة �لى �سمال �لمحيط �لاأطل�سي ما يعطي 

�سمال �أوروبا طق�سا معتدلا ن�سبيا.

ويقــــول �لعلمــــاء �نــــه �إذ� توقــــف هــــذ� �لتيــــار 
-مثلما حــــدث في �ل�سابق- فاإن ذلك �سي�سيب 
�أجــــز�ء مــــن �أوروبــــا بالتجمد �ل�سديــــد، وقال 
رينتــــول "�لتيــــار �لعميــــق على طــــول ه�سبة 
كيرجولــــين هو جزء من نظــــام عالمي لتيار�ت 
�لمحيطــــات ي�سمــــى �لــــدورة �لانقلابيــــة �لتــــي 
تحــــدد حجــــم �لحــــر�رة و�لكربــــون في ميــــاه 

�لمحيط".
ون�ســــر فريــــق �لبحــــث �أجهزة قيا�ــــس في قاع 
�لبحــــر علــــى عمــــق ي�ســــل �لى 4.5 كيلومــــتر 
حر�رتــــه  ودرجــــة  �لتيــــار  �سرعــــة  و�سجلــــت 
وملوحتــــه علــــى مــــدى عامين، وقــــال رينتول 
"�لقيا�ســــات �لم�ستمرة �لتــــي وفرتها �لاأجهزة 
ت�سمح لنــــا للمرة �لاأولى بتحديــــد كمية �لمياه 

�لتي يحملها �لتيار �لعميق �لى �ل�سمال".
و�أ�ساف: �ن �لق�سية �لرئي�سية للتنبوؤ بالمناخ 
تتعلق بما �إذ� كانت �لدورة �لانقلابية �ستظل 
على قوتها �لحالية �أم �أنها عر�سة للتغيير مع 

تغير�ت �لمناخ.

ــــي عــــمــــق المـــحـــيـــط ــــاف تـــــيـــــار فـــــ ــــ�ــــش اكــــت
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