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كلمات �سر
تحمــي القلــوب 

من "الهاكرز"

درا�سة

قر�سنة

ي�شعر ناثانيل بول، وهو خبير 
بالكمبيوتر، بالراحة والملائمة وهو 

ي�شتخدم م�شخة الأن�شولين التي تنظم 
ال�شكر في دمه، فهذه الآلة يمكن و�شلها 

مع الأدوات الرقمية الأخرى ل�شلكيا، 
ويمكن �شبط م�شتويات ال�شكر في 

دمه تلقائيا.ولكن، منذ �شنوات قليلة، 
بداأ عالم الكمبيوتر بالقلق على اأمن 
و�شلامة ذلك الجهاز، فماذا لو ت�شلل 

�شخ�ص ما اإلى النظام، واأر�شل 
للم�شخة اأوامر بخف�ص م�شتويات 

ال�شكر في الدم؟ اأو رفعها مثلا؟ اإذ يمكن 
لهذه ال�شيناريوهات اأن تكون قاتلة.

يقول بول "اإذا ت�شلل اأحد لجهاز 
الكمبيوتر الخا�ص بك، ل اأحد يموت.. 

لكن اإذا ت�شلل لم�شخة الأن�شولين 
واأف�شلها، لديك م�شاكل حقيقية عند 

ذلك"، ويبدو الأمر كاأفلام الخيال 
العلمي، لكن مخاوف بول اأ�شبحت 

واقعا، اإذ يقول الباحثون انه من الممكن 
للقرا�شنة التحكم عن بعد بالأجهزة 

الطبية مثل م�شخات الأن�شولين، 
واأجهزة �شبط نب�شات القلب، لأنها 

كلها ت�شدر اإ�شارات ل�شلكية.وفي عام 
2008، قال تحالف من الباحثين من 

جامعة وا�شنطن، وكلية الطب بجامعة 
هارفارد وجامعة ما�شات�شو�شت�ص، 

اإنهم تمكنوا من الدخول عن بعد اإلى 
اأنظمة تنظيم النب�ص والرجفان للقلب 

با�شتخدام معدات راديو وكمبيوتر 
متاحة للجميع و�شهلة ال�شتخدام، 

وفي التجربة التي اأجروها في مختبر، 
ا�شتخدم الباحثون و�شلات ل�شلكية 

ل�شرقة المعلومات ال�شخ�شية من جهاز 
للقلب، واأر�شلوا له معلومات بتحميل 

معدل �شربات القلب المميتة، بعد اأن 
تمكنوا من ال�شيطرة على النظام، 

وخلال العامين اللذين اأعقبا تلك 
التجربة، انطلق خبراء الكمبيوتر 

في بحث معمق عن حلول اأمنية لهذه 
الأجهزة المنقذة للحياة، تحول من 

دون اختراق القرا�شنة اأو المت�شللين 
لها.وبول، اأحد هوؤلء العلماء، وهو 

يعمل مع مختبر اأوك ريدج الوطني في 
ولية تيني�شي، لمحاولة ت�شميم م�شخة 

اأن�شولين اأكثر اأمنا، تعتمد على خف�ص 
بع�ص الو�شلات ل�شلكية بين اأجزاء 

النظام.
وفي الإطار نف�شه، يحاول خبراء 

اآخرون البحث عن حلول اأمنية 
لأجهزة �شبط نب�شات القلب ورجفان 

القلب، والتي هي جزء ل يتجزاأ من 
ج�شم المري�ص، ويمكن �شبط �شربات 
القلب له اأو للجهاز، وفي موؤتمر حول 

التفاعل بين الكمبيوتر الإن�شان في 
ولية جورجيا هذا الأ�شبوع قدمت 
تمارا دينينغ، وهي طالبة دكتوراه 

في جامعة وا�شنطن، عددا من الحلول 
الأمنية لأجهزة �شبط نب�شات القلب 

واأجهزة تنظيم �شربات القلب.

الأرُز الأ�سمر 
يحمي ال�سرايين 

من الت�سلب
 اأظهرت درا�شة جديدة اأن الأرُز 

الأ�شمر قد ي�شاهم في تخفي�ص خطر 
الإ�شابة باأمرا�ص القلب وارتفاع 

�شغط الدم من خلال تداخله مع 
بروتيين مرتبط بهاتين الحالتين.
وذكر موقع "هيلث داي نيوز" اأن 

العلماء اأظهروا في درا�شة جديدة اأن 
الرزّ الأ�شمر قد يكون اأف�شل من الرز 

الأبي�ص في ما يتعلق بحماية الج�شم 
من ارتفاع �شغط الدم وت�شلب 

ال�شرايين.وقال الباحث �شاتوري 
اأوغو�شي، البروفي�شور الم�شاعد في 

الفيزيولوجيا في كلية تامبل الطبية 
في فيلادلفيا "ي�شير بحثنا اإلى 

احتمال وجود مكوّن، في الأرُز قد 
يكون نقطة انطلاقة لإجراء بحاث في 
الطب الوقائي ب�شاأن اأمرا�ص القلب".

واأ�شار اإلى اأن التجارب اأظهرت 
وجود مكوّن، في الأرُز الأ�شمر يبدو 

اأنه يحارب بروتين يعرف با�شم 
بارتفاع  2" يت�شبب  "اأنجيوتن�شين 

�شغط الدم واإن�شداد ال�شرايين.
ويتواجد هذا المكوّن في طبقة تزال 

حين يحوّل الأرُز الأ�شمر اإلى اأرُز 
اأبي�ص، غير اأن هذه الطبقة قد تحمى 

في الرز المطحون جزئياً.وتن�شر 
هذه الدرا�شة في دورية "البيولوجيا 

الختبارية".

غوغل ايرث يوفر ميزة عر�ض ثلاثي 
الأبعاد فـي خرائط غوغل

ن�سف مليون متطوع ي�ساركون فـي درا�سة للجينات

 Google" برنامج���ه  اأن  غوغ���ل  موق���ع  اأعل���ن 
اإيرث فيو  Earth" اأ�ش���اف ميزة جديدة تدعى 
ثلاث���ي  عر�ش���ا  توف���ر  والت���ي   Earth View
 Google غوغ���ل  خرائ���ط  لبرنام���ج  الأبع���اد 

.Maps
وتتيح الميزة الجدي���دة لم�شتخدمي خرائط غوغل 
معاين���ة الجب���ال اأو البح���ار اأو الأماك���ن والأبنية 
ب�ش���ورة ثلاثية الأبعاد بكل م���ا فيها من تفا�شيل.
وتوف���ر ميزة اإيرث فيو اإلى برنامج خرائط غوغل 
نف����ص المزايا الموج���ودة في برنام���ج غوغل اإيرث 
في مت�شف���ح الإنترن���ت دون الحاج���ة اإلى تثبي���ت 

البرنامج.
ول يقت�شر الأمر على المواقع الطبيعية المعروفة، 
ب���ل ي�شم���ل الأبني���ة الحكومية و�ش���ركات الأعمال 
وت�شاع���د الم�شتخ���دم في معرفة التجاه���ات التي 
تق���ود اإلى م���كان ما.كم���ا توف���ر غوغ���ل م���ن خلال 

اإلى  افترا�شي���ة  جوي���ة  زي���ارة  الجدي���دة  المي���زة 
العديد من المواقع العالمية ال�شهيرة مثل برج بيزا 
المائ���ل وتمثال الحرية وب���رج اإيفل ووالت ديزني 
وورل���د وقمة جبل اإيفر�شت وم�ش���رح كولو�شيوم 

الروماني ال�شهير.
البح���ث  عم���لاق  غوغ���ل  �شرك���ة  اأن  اإلى  ي�ش���ار 
اللك���تروني تقدم العدي���د من الخدم���ات المت�شلة 
بموقعه���ان كم���ا ت�شيطر ال�شركة عل���ى ثلثي �شوق 

البحث على النترنت في الوليات المتحدة.

ق����ال العلم����اء الم�شوؤولون عن واح����دة من اأك����بر الم�شاريع ال�شحية 
في التاري����خ اإنه����م على و�ش����ك الو�شول اإلى هدفه����م الرامي لح�شد 
ن�ش����ف مليون متبرع للم�شارك����ة بدرا�شة ح����ول الجينات واأنماط 
الحي����اة وال�شحة.فقد اأعرب البنك البيولوجي البريطاني "يو كي 
بيوبان����ك" ع����ن اأمله باأن ت�شاع����د التجربة على اإيج����اد �شبيل ناجع 
لمنع الأمرا�����ص الخطيرة، مثل ال�شرطان والته����اب المفا�شل، وذلك 
م����ن خلال معرفة �شب����ب اإ�شابة بع�ص الأ�شخا�ص به����ذه الأمرا�ص 
بينم����ا ل يُ�شاب بها اآخرون، لكن منتق����دي البرنامج، الذي ي�شارك 
به متطوعون تتراوح اأعمارهم ب����ين الأربعين والتا�شعة وال�شتين 
م����ن العمر، يخ�شون م����ن اأن ينته����ي الأمر بمعالج����ة اأ�شخا�ص من 

اأمرا�ص هم غير م�شابين بها اأ�شلا.
يُِ�ش����ار اإلى اأن بيوبان����ك هو جزء من الم�ش����روع اأكبر واأكثر تف�شيلا 
يعك����ف العلماء عليه ويدر�شون من خلال����ه �شحة الب�شر وجيناتهم 
واأنم����اط حياتهم وكيفي����ة تفاعلهم مع بع�شهم بع�ش����ا، �شواء نجم 
ع����ن ذل����ك اأو�شاع �شحية اأف�ش����ل، اأم اأدَّى اإلى مر�ص البع�ص منهم، 
م الم�شاركون في البرنامج معلوم����ات تتعلق باأو�شاعهم  هذا ويق����دِّ
الراهن����ة، كما يُجرى لهم العديد م����ن القيا�شات والفحو�شات، مثل 
�شغط الدم والوزن واأداء وظائف الرئة وكثافة العظام، بالإ�شافة 
اإلى �شح����ب ال����دم واأخذ عينات من البول واللع����اب. بعد ذلك، يقوم 

الباحث����ون بتحلي����ل نتائج درا�ش����ة العينات وبمراقب����ة المتبرعين، 
وذل����ك �شعيا لتح�شين �شحة الأجيال الم�شتقبلية.يقول الدكتور تيم 
�شبرو�شين، كب����ير العلم����اء في الم�شرف البيولوج����ي البريطاني: 
"نح����ن عازم����ون على اأن نح����اول فعلا فهم �شب����ب اإ�شابة بع�شنا 
باأمرا�����ص كال�شرط����ان واأمرا�����ص القل����ب والمفا�شل والعت����ه عندما 
يبلغون �شن الأربعين اأو يتعدونه". وي�شيف قائلا: "كما �شنحاول 
اأن نفه����م حق����ا العوامل الجدي����دة للمخاط����رة، وبالت����الي ن�شتطيع 

تحقيق الوقاية من مثل هذه الأمرا�ص في الدرجة الأولى".
نات الت����ي تُوؤخذ من المتبرعين في م�شرف  يُذك����ر اأنه يتم حفظ العيِّ
تخزي����ن كبير ومبن����ي لهذا الغر�ص، هذا و�ش����وف يتم الك�شف على 

الحال����ة ال�شحي����ة للمتبرع����ين خ����لال ال�شن����وات والعق����ود المقبلة، 
المعلوم����ات  ل�شتخ����دام  بطلب����ات  التق����دم  الباحث����ون  وي�شتطي����ع 
المتواف����رة ع����ن المتبرع����ين، وذلك طالما اأع����ادوا النتائ����ج واأدخلوها 
لتك����ون جزءاً م����ن اإ�شهاماتهم بالم�شروع. يق����وم الباحثون بتحليل 
نتائ����ج درا�شة العين����ات وبمراقبة المتبرعين لك����ن منتقدي بيوبنك 
يقول����ون اإن����ه قد ل تك����ون المعلومات اآمن����ة، ل بل قد يت����م ا�شتغلال 
معلومات مجهولة الم�شدر من قب����ل �شركات الأدوية، وتعقيبا على 
م�ش����روع بيوبن����ك، تق����ول الدكتورة هيل����ين وولي�ص م����ن موؤ�ش�شة 
"جينووت�����ص" البريطانية المعني����ة بالرقابة على الجينات: "اإنها 

لفكرة �شيئة بالن�شبة لل�شحة".

ين�شح طبيب األماني، متخ�ش�ص في الأبحاث المتعلقة بالإدمان، 
الآب���اء الذين يرغبون في الحد من ا�شتخدام اأطفالهم للانترنت 
بالتاأكد من و�شع جهاز الكمبيوتر في مكان ي�شهل فيه مراقبته. 
وين�ش���ح راي���ر توما�شيو����ص، مدي���ر المركز الألم���اني لأبحاث 
الإدمان في �شن الطفولة والمراهقة بمركز هامبورج -ابندورف 
الطب���ي الجامعي، الآب���اء باإخراج جه���از الكمبيوتر ال�شخ�شي 

من الغرفة الخا�شة بالطفل وو�شعه في ردهة المنزل.
وقال توما�شيو�ص موؤخراً، في معر�ص "ديداكتا" التربوي في 
كولونيا، اإن الحتفاظ بجهاز الكمبيوتر في مكان و�شط المنزل 
يع���د طريقة فعالة للحيلولة م���ن دون ق�شاء الأطفال وقتا كبيرا 

للغاية في ا�شتخدام النترنت.
واأ�ش���اف: اأن الأبوين والطفل �شيبلون ب���لاء ح�شنا اإذا اتفقوا 
على جدول اأ�شبوعي للفترات الت���ي ي�شمح فيها بت�شفح �شبكة 
المعلوم���ات، واأو�ش���ح توما�شيو�ص اأن���ه ل ينبغ���ي اأن يت�شفح 
الأطفال من دون الثانية ع�شرة النترنت بمفردهم باأي حال من 
الأح���وال، م�شت�شهدا بما و�شفه باأنه خط���وط اإر�شادية دولية. 
فبالن�شب���ة لأطفال تلك الفئة العمرية، فمن المنا�شب و�شع جهاز 
الكمبيوت���ر في غرف���ة المعي�شة في المنزل ولي����ص في غرفة نوم 

الطفل.

وين�ش���ح ب���األ يزي���د ا�شتخ���دام النترن���ت على �شاع���ة واحدة 
للاأطف���ال الذين ت���تراوح اأعمارهم ب���ين 11 و13 عاماً، و�شاعة 
ون�ش���ف لم���ن يتج���اوزون 14 عام���اً، ويتبقى �ش���وؤالن.. متى 
يك���ون ا�شتخدام الطفل للانترنت مفرط���ا؟ وعند اأي حد يمكن 
و�شف���ه بالإدمان؟.. اأ�شار توما�شيو�ص اإلى اأنه ل توجد معايير 
ت�شخي�شي���ة لتحديد ذلك، م�شيفاً اأنه برغ���م ذلك توجد علامات 

عامة.
يق���ول الطبي���ب الألم���اني اإنه يتع���ين عل���ى الأبوي���ن اأن ي�شعرا 

بالقلق في ح���ال واجه الطفل �شعوبة في التحكم في موعد 
بداية جل�شة النترنت ومدته���ا ونهايتها، وا�شتمر 

في زي���ادة الم���دة الت���ي يق�شيه���ا في ت�شفح 
ال�شبك���ة المعلوماتي���ة وثم���ة علامات 

اأخ���رى ت�ش���ير اإلى ذل���ك، بينها 
والأرق  القل���ق  ظه���ور 
على  الأع�ش���اب  وتوت���ر 
الطفل عند عدم ت�شفحه 

وا�شتخدام���ه  للانترن���ت، 
المتوا�شل لل�شبكة المعلوماتية برغم 

اأثره العك�شي الوا�شح على �شلوك الطفل.

الحا�سوب في غرفة المعي�سة يمنع اإدمان الطفل للانترنت

م��ن الح��ق��ائ��ق ال��ت��ي ب��ات��ت وا���ش��ح��ة تماماً 
الكر�ص،  ظاهرة  من  الآن  يعاني  العالم  اأن 
وعلى الرغم من اأن اأكثر الدهون قد تتراكم 
الدرا�شات  اأن  اإل  والأف��خ��اذ  الأرداف  على 
البطن  المتراكمة على  الدهون  اأن  اإلى  ت�شير 
الإ�شابة  اإلى  ت��وؤدي  حيث  الأخ��ط��ر،  تعتبر 
م�شتوى  وارت���ف���اع  ال����دم،  �شغط  ب��ارت��ف��اع 
القلب. واأمرا�ص  وال�شكري،  الكول�شترول، 
وقد اأرجع الأطباء ال�شبب في ارتفاع ن�شبة 
"الكرو�ص" في الدول العربية اإلى  اأ�شحاب 
العادات الغذائية ال�شيئة والأكل الزائد على 
اإ�شافة  منتظمة،  غ��ير  اأوق���ات  في  الح��اج��ة 
وعدم  الن�شويات  ت��ن��اول  في  الإف����راط  اإلى 
ممار�شة الريا�شة، ول نن�شى دور الوجبات 
الغازية، والأخطر من ذلك  ال�شريعة والمياه 
من  وللتخل�ص  الم�شتوردة،  الألبان  منتجات 
اإ�شماعيل  �شيرين  الدكتورة  ك�شفت  الكر�ص، 
والمناعة  الميكروبيولوجيا  بق�شم  الباحثة 
بالمركز القومي للبحوث في م�شر، اأن تناول 
من  يحد  الزبادي  وخا�شةً  الألبان  منتجات 
والمعروفة  البطن  منطقة  في  الدهون  تكون 

با�شم "الكر�ص".
اأوردته  ما  بح�شب  �شيرين  دكتورة  واأك��دت 
تناول  اأن  الم�����ش��ري��ة،  "الأهرام"  �شحيفة 
على  ي�شاعد  اأ���ش��ب��وع��ي��اً  م���رات   3 ال��زب��ادي 
"الكر�ص"  اأو  البطن  ده���ون  م��ن  التخل�ص 
بكتيريا  ����ش���لالت  ع��ل��ى  لح���ت���وائ���ه  وذل����ك 
"اللكتوبا�شيل�ص اأو بيفدوبكتيريم" المعوية 
الزبادي  تناول  باأن  �شيرين  المفيدة.واأفادت 
فقدان  اإلى  ي���وؤدي  بانتظام  الد�شم  الخ��الي 
يتبعون  م��ن  يفقده  م��ا  اأك��بر  بمعدل  ال���وزن 
نظام غذائي منخف�ص ال�شعرات، م�شيرة اإلى 
الزبادي  اأن  قبل  من  اكت�شفوا  الباحثون  اأن 
دهني   حم�ص  من  4001   اأكثر  على  يحتوي 
تحمي الج�شم من ال�شرطان واأمرا�ص القلب 

والجهاز الدوري.
.واأكدت بع�ص الدرا�شات اأن تناول الزبادي 
تقليل  على  يعتمد  متكامل  غذائي  نظام  مع 
يوؤدي  وال��ده��ون  وال�شكريات  الن�شويات 

اأك��ثر من 80%  من ده��ون منطقة  اإلى فقدان 
و%61  ال���وزن ،   من    %22 ويخف�ص  البطن ،  
من دهون الج�شم اإجمالً خلال  12  اأ�شبوعاً، 

وذلك لقدرة الزبادي على حرق الدهون.

 اأ�سباب بروز الكر�س
الكر�ص،  تكوين  في  كثيرة  عوامل  تتدخل 
الوراثي.  والتاريخ  والجن�ص،  العمر،  منها 
الدهون  تخزين  اإلى  ال��رج��ال  يميل  فبينما 
تخزن  تفاحة(،  )�شكل  على  الخ�شر  ح��ول 

منطقة  ح���ول  ال���ده���ون  ال��ن�����ش��اء 
والأوراك،  الح���و����ص، 

على  والأف�����خ�����اذ 
)��������ش�������ك�������ل 

كمثرى(.
وم��������ن 

الم���ع���روف 
اأن  اأي�����������ش�����اً 

في  ال��ده��ون  ن�شبة 
الم��راأة هى �شعف  ج�شم 

الدهون الموجودة في ج�شم 
التي  هي  الدهون  وه��ذه  الرجل، 

الكبد  قرب  تتكون  حيث  الكر�ص،  ت�شبب 
والجهاز اله�شمي وتنت�شر في اأوردة البطن 
ب�شبب تاأثير هرمون الأن�شولين فتزيد ن�شبة 
ال�شكر في الدم ويتحول اإلى دهون وخا�شة 
م���ع ت���زاي���د ال���ع���ادات الخ��اط��ئ��ة في الأك���ل 

والتهادي بالحلويات وال�شيكولته.
وم���ن الأ���ش��ب��اب الأخ����رى ال��ت��ي ت����وؤدي اإلى 
ارتخاء  وبالتالي  وتم��دده��ا  الم��ع��دة  انتفاخ 

ع�شلات البطن
الغني  ال��ط��ع��ام  ت��ن��اول  الإ���ش��������������راف في    -

بالدهون وال�شعرات الحرارية.
ال��ق��ول��ون وتجمع  ب��اأم��را���ص  الإ���ش��اب��ة   -

ال�ش���وائل في )تجويف البطن(.
- ابتلاع الهواء اأثناء تناول الطعام.

- التدخين باأنواعه.
- تناول وجبة د�شمة اأخر النهار.

- النوم بعد تناول الطعام.
البقول التي ت�شبب  - الإ�ش����راف في تناول 

النتفاخ.
اأثناء  �شحية  غذائية  حميات  اإتباع  ع��دم   -

الحمل.
 -

ممار�شة ع��������������������������������دم 
التمارين الريا�شية ب�شكل منتظم.

اأثناء  البطن  النوم على الجانب، واإرخاء   -
الجلو�ص، ويف�شل النوم على الظهر و�شحب 

المعدة اإلى الداخل.
- التوتر وانتفاخ المعدة.

ب��اأن  ال�شحية  ال��درا���ش��ات  بع�ص  وت��ظ��ه��ر 
نتيجة  تتطور  اأن  يمكن  البطنية  ال��ده��ون 
للاإجهاد والتوتر؛ لأن هرمون "كورتيزول" 
الذي يفرزه الج�شمُ اأثناء التوتر، يحفز من 

تخزين الدهون في منطقة البطن.
وقام باحثون في جامعة يايل بعمل درا�شة 
زاد  كلما  ب��اأن��ه  ام�����راأة، ووج����دوا  ع��ل��ى 60 
التوتر كلما زاد تخزين الدهون حول المعدة، 
الكر�ص،  اأو  ال�شمينة  المعدة  اأن  يبدو  لذلك 
يتعر�ص  �شخ�ص،  ولأي  عمر  اأي  في  يظهر 

ل�شغط نف�شي.

ن�سائح تخل�سك من "الكر�س"
يوجه الأطباء وخبراء التغذية 11 ن�شيحة 
هامة للتخل�ص من بروز البطن اأو ما 
"الكر�ص"،  با�شم  يعرف 
ي�شبب  وال��������ذى 
اإح��������راج��������اً 
����ش���دي���داً 
اأم���������ام 
لغير  ا

واآلماً 
نف�شية 

����ش���دي���دة. 
تتلخ�ص  و
الن�شائح  ه���ذه 
الإق�����������لال من  ف������ى: 
تناول الأطعمة التى ت�شبب 
النتفاخ مثل الحليب والبقوليات 
)ال����ف����ول والح���م�������ص وال����ع����د�����ص...( 
المق�شر  التفاح  ت��ن��اول  والمعجنات.  والم���وز 
والخوخ والجزر والفواكه الحم�شية )مثل 
ف���روت...(  والج��ري��ب  والليمون  البرتقال 
والخ�شروات الورقية، وغيرها من الأطعمة 
تنظيف  على  ت�شاعد  والتى  بالألياف  الغنية 
الماء  م��ن  ك��ب��يرة  كميات  ت��ن��اول  الأح�����ش��اء، 
لتنظيف الج�شم من ال�شموم المتواجدة فيه، 
تناوله،  عند  جيداً  الطعام  م�شغ  من  التاأكد 
فتناول الطعام ب�شرعة اأو بفم مفتوح يجعل 
وبالتالي  ال��ه��واء  من  الكثير  يبلع  الإن�شان 
ي�شبب النتفاخ، التاأكد من و�شعية �شحيحة 

عند الجلو�ص، خا�شةً اإذا كان الجلو�ص اأمام 
اأو  البيت  ف��ى  طويلة  ل�شاعات  الح��ا���ش��وب 
التمارين  مم��ار���ش��ة  على  الح��ر���ص  ال��ع��م��ل، 
دقيقة  البطن كل يوم لمدة 15  ل�شد  الخا�شة 
قبل  اأكثر من تمرين،  الأقل، وممار�شة  على 
ت��ن��اول اأى ���ش��يء، ت��ن��اول ك��وب م��ن منقوع 
الكمون مع �شريحة ليمون لي�شاعد على اإذابة 
من  الإكثار  على الخ�شر،  المتراكمة  الدهون 
�شرب ال�شاى الأخ�شر خلال اليوم للتخل�ص 
من ال�شوائل وال�شموم المحتب�شة، قبل النوم 
تناول كوباً م�شفى من �شاى الزعتر البرى 
الغازات  م��ن  للتخل�ص  ال��ب��اب��ونج  واأزه����ار 

والنتفاخ.
تجنب تناول اللبان، لأنها قد توؤدى لبتلاع 
كميات من الهواء توؤدى اإلى انتفاخ البطن، 
تناول الزبادى قليل الد�شم الذى اأثبتت قدرته 
والمحافظة  الج�شم  فى  ال��ده��ون  ح��رق  على 
اأن  الأبحاث  اأظهرت  حيث  الع�شلات،  على 
يفقدون  اللبن  تناول  على  يواظبون  الذين 
اأولئك الذين يعتمدون على  اأكثر من  اأوزاناً 

ريجيم ال�شعرات القليلة فقط.

التدليك يحميكمن الكر�س
كما تو�شل باحثون اإلى اأنه يمكن ا�شتخدام 
منطقة  بروز  من  للتخل�ص  بالتدليك  العلاج 
البطن التي توؤثر ب�شورة �شلبية على مظهر 
الكثير  ما تعاني منه  الم��راأة ور�شاقتها وهو 
التدليك  اأن  الباحثون  الن�شاء.واأو�شح  من 
ي��ت��م ع��بر ح��رك��ات دائ���ري���ة ك��ب��يرة وهادئة 
في  ي�شاعد  بحيث  ال�شاعة،  عقارب  باتجاه 
يوؤدي  ما  وال�شغط،  الإره��اق  من  التخفيف 
اآلم  اأن  اإلى  م�شيرين  النتفاخ،  اإزال���ة  اإلى 
ي�شبب  الذي  والتوتر  بالقلق  ترتبط  البطن 

بدوره ا�شطرابات ه�شمية.
والتحكم  �شحيح  ب�شكل  التنف�ص  اأن  يذكر 
الم����راأة في  ق��د تواجهها  ال��ت��ي  ب��الن��ف��ع��الت 
التخل�ص  على  ي�شاعدها  اليومية  حياتها 

البطن م���ن ال���زوائ���د  منطقة  في 
ب�شهولة.

تناول الزبادي )3( مرات فـي الأ�سبوع يحميك من البدانة

Medicine & Science

ن�شح���ت الرابط���ة الألماني���ة لأطب���اء اأمرا����ص الن�شاء 
الحوام���ل ب�ش���رورة النتباه لعرا����ص الجلطة حيث 

تزداد فر�ص تكوينها في مرحلة الحمل.
وق���ال كلاو����ص كوني���ج م���ن الرابط���ة الت���ي تتخذ من 
ميونيخ مقرا له���ا ان اعرا�ص الجلطة تتمثل في اإفراز 
العرق وال�شعور باللم والتعر�ص للاإ�شابة بال�شغط 
او ظه���ور بقع زرقاء باحد ال�شاق���ين، وتحدث الجلطة 
عندم���ا يحدث تخثر في الدم في ال�شاق وعادة في احد 

الوردة، واذا لم يتم ال�شيطرة عليها مبكراً، فان اجزاء 
م���ن الدم المتجلط يمكن تنتقل اإلى القلب اأو الرئتين ما 
يت�شبب في ان�شداد الوعية الدموية الرئوية، وتتمثل 
اعرا����ص هذه الحال���ة في الإح�شا�ص ب���الم في ال�شدر 
و�شي���ق في التنف�ص وا�شطراب في المعدة واذا حدثت 
ه���ذه العرا�ص في امراأة حامل، فانه يجب على الفور 
ا�شتدعاء طبيب حالت الط���وارئ، وتكون المراأة التي 
�شبق لها الإ�شاب���ة بالجلطة خلال احدى مرات الحمل 

اك���ثر عر�ش���ة لخط���ر ال�شابة به���ا في ح���الت الحمل 
التالية، ويمك���ن ان توؤدي زيادة الوزن وعدم ممار�شة 
التدريبات الريا�شية الكافية الى زيادة خطر ال�شابة 

بالجلطة.
وق���ال كوني���ج ان���ه يمك���ن التقلي���ل م���ن خط���ر 
ال�شاب���ة بالجلط���ة م���ن خ���لال �ش���رب كمي���ات 

كبيرة م���ن ال�شوائل وارتداء الجورب 
ال�شاغط.

للحامل فقط.. ال�سوائل والجوارب تحميك من الجلطات

ك�شف���ت �شرك���ة "�شام�شون���غ" الكوري���ة الجنوبية 
للاإلكتروني���ات، التي تعت���بر اأكبر �شركة في العالم 
تلفزي���ون  ع���ن  الم�شطح���ة،  ال�شا�ش���ات  ل�شناع���ة 
متط���ور جديد ثلاثي الأبع���اد، معربة عن اأملها في 
ج���ذب الم�شتهلك���ين من الطبق���ة الراقي���ة اإلى �شوق 

التلفزيونات الثلاثية الأبعاد الجديد.
الجنوبي���ة  الكوري���ة  الأنب���اء  وكال���ة  واأف���ادت 
"يونه���اب" ان التلفزي���ون الجديد يتميز بوجود 
�شم���ام ثنائي ع���ال الو�شوح وحجم���ه 55 بو�شة 
ويب���اع ب� 9.9 مليون ون "8959 دولر"، وي�شمل 
نظ���ارات خا�شة لم�شاهدة ال�ش���ور الثلاثية الأبعاد 

وم�شغلات قر�ص "بلو راي".
�شيط���رح في  الط���راز  ه���ذا  ان  ال�شرك���ة  وذك���رت 
الولي���ات المتح���دة واأوروب���ا ابت���داء م���ن ماي���و 

المقبل، واأ�ش���ارت ال�شرك���ة اإلى ا�شتخدام معدن 
مق���اوم لل�ش���داأ في التلفزي���ون الجدي���د ال���ذي 
تبلغ �شماكته 7.98 ملمتراً فقط، وبداأت �شركة 
"�شام�شونغ" في طرح اأول تلفزيونات ثلاثية 

الأبع���اد في كوريا الجنوبية في �شباط الما�شي، 
وحددت هدف مبيعاته���ا ال�شنوية بنحو 2 مليون 

وحدة، فيما بداأت المبيعات في الوليات المتحدة 
لهذا النوع من الأجهزة باأحجام 46 و55 بو�شة 

في اآذار الما�شي.
وتخطط "�شام�شونغ" لط���رح نماذج متنوعة في 

الأ�شهر المقبلة، من نماذج متو�شطة واأخرى من 
اأرق���ى المودي���لات، وبع�شها ت�شتخ���دم �شا�شات 

الكري�شت���ال ال�شائل "اإل �ش���ي دي" و�شا�شات 
عر�ص البلازما.

تلفزيون متطور ثلاثي الأبعاد من "�سام�سونغ"

الأبح���اث ل تنقط���ع والجه���ود ل تتوق���ف في �شبيل 
الح�ش���ول على الطاق���ة النظيفة الت���ي تقلل معدلت 
التل���وث المرتفع���ة الت���ي تط���ارد كوك���ب الأر����ص .. 
ويتب���اري الباحثون في ه���ذا الم�شمار للا�شتفادة من 
الج�شم الب�شري في كافة مجالت البحث العلمي، فقد 
ا�شتخ���دم الباحثون من قبل جث���ث الموتى للح�شول 
على الطاقة النظيفة بعد اإحراقها. وعلى هذا المنوال، 
وفي �شب���ق علم���ي خطير، اأكد باحث���ون اأن الب�شر قد 
يكون���وا م�شدراً للطاقة المتجددة مثلهم مثل ال�شم�ص 
والرياح وا�شتغلال هذه الطاقة قد يكون حلًا ل بديل 
له للا�شتغن���اء عن اأنواع الوق���ود المختلفة التي ثبت 
تلويثها للبيئة باإطلاقها المواد الهيدروكربونية.وقد 
تو�شلت اأحد ال�ش���ركات ال�شويدية في تطبيق تقنية 
جديدة من نوعها لتوفير الطاقة النظيفة تعتمد على 
حرارة الج�شد الب�شري.وتعمل التقنية الجديدة على 
تجميع حرارة اأكثر م���ن 250 األف �شخ�ص يرتادون 

محط���ة قط���ارات �شتوكه���ولم يومي���اً، وا�شتخدامها 
لت�شخ���ين كمي���ات كبيرة من المياه لتاأم���ين ما بين 15 
اإلى 30 % م���ن احتياجات التدفئة للمباني المجاورة، 
طبقاً لما ورد "بوكالة الأنباء ال�شورية".واأ�شار كارل 
�شانده���ولم مدير م�شروع "التدفئة بحرارة الج�شم" 
ب�شركة "جيرنها�شن" ال�شويدية، اإلى اأن هذه الطاقة 
متجددة ورخي�شة، ولكن الم�شاعب التي تقف اأمامها 
تتمث���ل في �شعوبة نقل الهواء ال�شاخن بفعل حرارة 
اأج�ش���ام الب�شر لم�شافات بعيدة دون اأن يفقد حرارته، 
م���ا يفر�ص اأن ت�شتخدم التقني���ة في اأبنية متجاورة. 
و�شرح �شاندهولم لمجلة "ت���ايم" التقنية الم�شتخدمة 
في العمل بالق���ول اإن اأجهزة التهوية الم�شتخدمة في 
محطة قطارات العا�شمة ال�شويدية تعمل كل �شباح 
عل���ى �شحب الهواء ال�شاخ���ن بفعل الحرارة الناجمة 
وا�شتخدام���ه  ون�شاطه���م،  الم�شافري���ن  حرك���ة  ع���ن 

لت�شخين خزانات مياه في المحطة.

حرارة الب�سر م�سدر جديد
لإنتاج الطاقة النظيفة

 وجد باحثون امريكيون ان العنب 
يمكنه ان يخف�ص من ال�شابة 

بالنوبات القلبية .واو�شح الباحثون 
ان العنب يخف�ص من �شغط الدم 

ويح�شن من وظائف القلب كما 
يخف�ص بع�ص العوامل التي ت�شبب 
المرا�ص القلبية ومتلازمة التمثيل 

الغذائي م�شيرين الى ان ذلك 
يرجع الى تواجد المواد الكيميائية 

النباتية في العنب والتي تقوم 
بدورها ب�شكل طبيعي بان�شاء المواد 

الم�شادة للاك�شدة .وذكرت �شحيفة 
/ ديلي تيلغراف / البريطانية ان 

الباحثين اجروا درا�شتهم على 
الفئران ووجدوا بعد ثلاثة �شهور من 

تناولها للعنب انخفا�ص في �شغط 
الدم وتح�شن في وظائف القلب 
وانخفا�ص في موؤ�شرات التهاب 

القلب والدم .

العنب يقي من 
النوبات القلبية

فوائد


