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هذا  في  الدرا�سات  اأو�سع  هي  درا�سة  اأ�سارت 
اليومي  الا�ستهلاك  اأن  اإلى  الاآن  حتى  المجال 
اإ�سابة  خطر  ملحوظ  ب�سكل  الحمراء،  للحوم 
البالغين بمر�ض ال�سكري الذي ي�سهد انت�سارا 

كثيفا على ال�ساحة العالمية.
اللحوم  م��ن  غ���رام   100 ا���س��ت��ه��لاك  وي�����وؤدي 
الاإ�سابة  خ��ط��ر  زي����ادة  اإلى  ي��وم��ي��ا  الح��م��راء 
بمر�ض ال�سكري بن�سبة 19%. اأما ا�ستهلاك 50 
غراما من اللحم الاأحمر على �سكل نقانق فهو 
الباحثين  بالمائة، ح�سب  اإلى 51  الن�سبة  يرفع 
الن�سخة  ع��ل��ى  بحثهم  ن��ت��ائ��ج  ن�����س��روا  ال��ذي��ن 
الاإلكترونية من مجلة "اأميريكن جورنال اأوف 

كلينيكال نتري�سن".

م�سادر  ا�ستعمال  اأن  ال��درا���س��ة  ه��ذه  وتظهر 
الحليب  م�ستقات  مثل  اأك��ر  �سحية  ب��روت��ين 
بدل  الكاملة  الحبوب  اأو  البندق  اأو  المخففة 
ملحوظاً  تخفي�ساً  يخف�ض  الحمراء  اللحوم 
خطر الاإ�سابة بمر�ض ال�سكري )عند البالغين 
اأو من النوع 2( الذي يعزى ب�سكل خا�ض اإلى 
البدانة وقلة الحركة ونظام غذائي غير �سليم.

فعندما ياأكل المرء البندق يوميا للح�سول على 
الكمية عينها من البروتين بدلا من اأن ي�ستهلك 
100 غرام من اللحوم الحمراء )لحوم بقر اأو 
الاإ�سابة  احتمال  ينخف�ض   ،)... ماعز  او  غنم 

بال�سكري بن�سبة %17.
اإذا ما ا�ستهلك  اإلى %23،  وت�سل هذه الن�سبة 

اإليه  تو�سل  م��ا  ح�سب  ك��ام��ل��ة،  حبوبا  الم���رء 
النتائج  كيفوا  الذين  الدرا�سة  على  القائمون 
الج�سم  كتلة  وموؤ�سر  الم�ساركين  عمر  ح�سب 

وعوامل خطر اأخرى.
الاأجوبة  تحليل  تم  الدرا�سة،  هذه  اإطار  وفي 
اإلى  وجهت  اأ�سئلة  ا�ستمارة  على  رداً  المقدمة 
37083 رجلًا خ�سعوا لمتابعة خلال 20 عاما 
البحث على  ام��راأة �ساركت في  واإلى 79570 
امتداد 28 عاما. كما وجهت اأ�سئلة اأي�سا اإلى 
لمدة  الباحثين  مع  تعاونّ  ممر�سات   87504

14 عاما.
�سملت  التي  التحاليل  الباحثون  وا�ستعر�ض 
ن��ت��ائ��ج درا���س��ت��ه��م ون��ت��ائ��ج اأب���ح���اث اأخ���رى 

�سخ�ض،   442101 م��ن  معلومات  وجمعوا 
واأ�ساروا اإلى اأن اأكر من 28 األف فرد م�سمول 
خلال  ال�سكري  بمر�ض  اأ�سيب  الدرا�سة  بهذه 

فترة الاأبحاث.
العالم  في  بالغ  مليون   350 اأن  اإلى  وي�سار 
الولايات  وفي  ال�سكري.  بمر�ض  م�سابون 
البدانة،  يعانون  ال�سكان  ثلث  حيث  المتحدة، 
ي�ساب اأكر من 11 بالمائة من البالغين الذين 
اأي 25.6 مليون  العمر  الع�سرين من  تخطوا 
�سخ�ض بمر�ض ال�سكري،  ح�سب اأرقام مراكز 

مكافحة الاأمرا�ض والوقاية منها.

 �سي. �ن. �ن

 بغد�د/ ��سر�ء �لخالدي

الف�سلات  م��ن  التخل�ض  بعملية  الم���اء  ي��ق��وم 
والمواد الزائدة عن حاجة الج�سم، على عك�ض 
�سرب  ب���اأن  الكثيرين  ل��دى  ال�سائد  الاع��ت��ق��اد 
اأثبتت  حيث  الم��ع��دة،  انتفاخ  اإلى  ي��وؤدي  الم��اء 
في  كبيرة  فائدة  للماء  اأن  الحديثة  الدرا�سات 
والتخل�ض  ال��وزن  اإنقا�ض 
م�����ن ال�����ده�����ون، 
ذلك  ولعل 
ك�����������ان 

ب�  ي�سمى  ما  اإلى  التغذية  مراكز  دعوة  اأ�سا�ض 
من  التخل�ض  في  ي�ساعد  الذي  الماء"  "رجيم 
الوزن الزائد دون اأن يوؤثر ذلك على التفاعلات 

الكيميائية في الج�سم .

�لعلاج بالماء
ال�سيدات بالاإحباط خا�سة  العديد من  ت�ساب 
على  يعتمد  قا�سي  رجيم  بنظام  تبداأ  عندما 
يغفلن  ولكنهن  العنيفة،  الريا�سة  ممار�سة 
كافية  كميات  �سرب  وهو  الاأهمية  �سديد  اأمرا 
والريا�سة،  الرجيم  ممار�سة  اإث��ن��اء  الم��اء  من 
من  بالتخل�ض  الاإن�سان  الماء ج�سم  يفيد  حيث 
التجاعيد  ظهور  من  الج�سم  ويحمي  الدهون 
اإنها  كما  الدموية  ال��دورة  وهبوط  والجفاف 
ت�ساعد الكلى على اأداء وظائفها بكفاءة عالية. 
ويعالج الماء ال�سداع والاأنيميا وداء المفا�سل 
وال�سرع  ال��ق��ل��ب  خ��ف��ق��ان  و���س��رع��ة  وال�����س��ل��ل 
وال�����س��ع��ال وال��ت��ه��اب الح��ل��ق وال��رب��و وال�سل 
والاأمرا�ض المتعلقة بالم�سالك البولية والتهاب 
غ�����س��اء الم���ع���دة وال��دو���س��ن��ت��اري��ا والاإم�����س��اك 
انه  كما  والحنجرة  والاإذن  العين  واأم��را���ض 
ال���دورة  ان��ت��ظ��ام  الم����راأة في ح��ال��ة ع���دم  يفيد 

ال�سهرية.
واكد اأخ�سائيي التغذية  اأن الماء ي�ساعد على 
التخل�ض من ال�سموم ويمنع تكون ح�سوات 
الكلي وكلما زادت كمية الماء المفقودة من 
ان  كما  ال��دم��اغ  �سعف  ي���زداد  الج�سم 
الماء له فائدة في الحماية من الاأورام 
والقولون  الثدي  مثل  ال�سرطانية 
فتن�سح  وال��ك��ل��ى  وال��برو���س��ت��ات 

ب�سرب لتر ون�سف من الماء يوميا.
رجيم �لماء

اأربعة  ت��ن��اول  على  الم���اء  رج��ي��م  ف��ك��رة  تعتمد 
اأكواب من الماء �سعة كل واحد 160 مل، على 
بعد  اإلا  طعام  اأي  تناول  وع��دم  فارغة  معدة 
اأن  مراعاة  مع  دقيقة  واأربعين  خم�سة  م�سي 
ين�سح  كما  تدريجيا  الم��اء  كمية  بزيادة  تبداأ 
للاأمرا�ض"  الياباني  "الاتحاد  في  الخ���براء 
خلال  ����س���راب  اأو  ط��ع��ام  اأي  ت���ن���اول  ب��ع��دم 
الفطور  وجبة  م��ن  لكل  التاليتين  ال�ساعتين 
الياباني  "الاتحاد  ون�سر  والع�ساء،  والغذاء 
للاأمرا�ض" تجربة للعلاج بالماء، اأثبتت نجاحا 
بالاأمرا�ض  ل��ع��لاج  بالن�سبة   %100 بن�سبة 

القديمة والع�سرية.
 وفوائد الماء معروفة لدى العرب، ومطروحة 
الاإ�سلام،  فجر  منذ  لديهم  الثقافي  ال��تراث  في 
الاألباني"  الدين  "نا�سر  العلامة  ال�سيخ  وذكر 
- رحمة الله – فوائد الماء بالتجربة بعدما قراأ 
بالماء  العلاج  القيم" تجربة  "ابن  العلامة  عن 
اأن  التجربة، واأكد  بنف�ض  فقام  لمدة 40 يوما، 
اأكر،  اأو  كيلوجرام   20 نحو  انخف�ض  وزن��ه 
كان  التي  الاأم��را���ض  م��ن  كثير  م��ن  �سفي  كما 
يعاني منها وقد خرج ال�سيخ بنظرية قال فيها 
لمدة  للماء  �سربه  حالة  في  يعي�ض  الاإن�سان  اأن 

40 يوماً دون طعام.
الماء  ب�سرب  المتخ�س�سون  ين�سح  وط��ب��ي��اً، 
علي  الج�سم  ي�ساعد  ذلك  لاأن  كبيرة،  بكميات 
ح���رق ك��م��ي��ات اك���بر م��ن ال���ده���ون وذل����ك عن 
طريق رفع م�ستوى التمثيل الغذائي واإذا تم 
ا�ستبدال المياه الغازية بالماء فهذا يوفر كثيرا 

الج�سم  يكون  التي  الح��راري��ة  ال�سعرات  من 
قبل  الماء  الاأطباء �سرب  في غنى عنها، ويرى 
في  الرغبة  يفقد  �ساعة  ن�سف  بنحو  الطعام 
اأثناء  الماء  تناول  الاأكل، ولكنهم يحذرون من 

الطعام لاأنه يوؤدي اإلى تاأثير عك�سي.
الدافئ  الماء  �سرب  اأن  الكثيرون خطاأَ  ويعتقد 
ب�سكل  ال��ده��ون  وح��رق  الرجيم  على  ي�ساعد 
اأ�سرع، حيث اأكد المتخ�س�سون اأن الماء البارد 
ي�ساعد على اإنقا�ض الوزن ب�سكل اأكر فاعليه 
الج�سم  اأن  اإلى  ذل��ك  ويرجع  الدافئ  الم��اء  من 
فور تلقيه اأي �سوائل اأو تغذية يقوم بتعديل 
ح��رارت��ه ف��اإذا دخله م��اء ب��ارد ق��ام على الفور 
م��ع��دل الحرق  ح��رارت��ه ويرتفع  درج���ه  ب��رف��ع 
وي�سعر  العرق  من  اك��بر  كمية  يفرز  ويجعله 
الماء  م��ن  كمية  �سرب  اإلى  بحاجة  ان��ه  بعدها 

لتعوي�ض ما فقده.
الم��اء يعمل على  ف��اإن  الاأط��ب��اء   راأي   وح�سب 
يملاأ  لاأن��ه  بالجوع،  الاإح�سا�ض  من  التخفيف 
بال�سبع،  اإح�سا�ساً  المعدة والاأمعاء مما يعطي 
كما اأن �سرب الماء بكميات كافية يمنع تر�سيب 
الدهون في الج�سم، حيث يعمل على نقل اأكبر 
كمية ممكنة من المخلفات والدهون اإلى خارج 
الج�سم، خا�سة تلك الدهون المعروفة بالدهون 

الورقية الم�سببة لل�سمنة.

�لو�سفة �ل�سحرية
ين�سح باإتباع نظام غذائي يهتم بالتوازن في 
�سوائل الج�سم، بحيث يوازي بين كمية الماء 
الخارجة  الم���اء  وكمية  الج�سم  اإلى  ال��داخ��ل��ة 
جراماً   266 ب�  وتقدر  العرق،  طريق  عن  منه 

مجهوداً  ي��ب��ذل  ال����ذي  لل�سخ�ض  ال��ي��وم  في 
متو�سطاً، مع مراعاة هذا التوازن يعمل على 
الاإ�سراع في حرق ال�سعرات الحرارية، ويتيح 
فيها  المرغوب  غير  الدهون  مع  التعامل  للكبد 

بكفاءة.
خا�ض،  جدول  و�سع  على  الماء  رجيم  يعتمد   
يتدرج فيه ال�سخ�ض ب�سرب الماء يومياً، فيبداأ 
ب� 4 اأكواب حتى ي�سل اإلى 10 اأكواب، بعدها 
ي�ستمر في �سرب نف�ض المقدار من الماء طوال 

فترة الرجيم.
بع�ض  التغذية  اأخ�����س��ائ��ي  م��ن  ون�ستخل�ض 
في  البدء  عند  اإتباعها  يجب  التي  الاإر�سادات 

: الماء" وهي  "رجيم 
اليوم  اأي وقت وعلى مدار  الماء في  ا�سرب   *
الاأخرى  ال�سوائل  ح�سابك  في  ت�سع  ولا  كله، 
المياه  اأو  القهوة  اأو  ال�ساي  مثل  ت�سربها  التي 

الغازية.
اليوم،  في  المحددة  الكمية  ن�سف  ت�سرب  لا   -
ذلك  لاأن  التالي،  اليوم  في  تعوّ�سها  اأن  على 
�سوف يجعل ج�سمك غير متوازن في ال�سوائل 

الداخلة والخارجة.
- لا تتناول اأي اأطعمة د�سمة اأو ذات �سعرات 
حرارية مرتفعة بحجة تناول كمية كبيرة من 
الماء، ففي هذا النظام عليك اأن تاأكل باعتدال مع 
والاأطعمة  والفاكهة  الخ�سراوات  من  الاإكثار 

ذات ال�سعرات الحرارية المنخف�سة.
تتوقف  لا  الم��ط��ل��وب  ل��ل��وزن  و���س��ول��ك  عند   -
اإلى 10  لاأن الج�سم يحتاج  الم��اء..  تناول  عن 
اأكواب يومياً.. حتى تحافظ على الوزن الذي 

و�سلت اإليه.

ري��ج��ي��م الم������اء.. ل��ل��ت��خ��ل�����ص م���ن ال�����ش��ح��وم

ال�����ل�����ح�����وم الح�������م�������راء ت�����زي�����د مخ�����اط�����ر الإ�������ش������اب������ة ب���ال�������ش���ك���ري

ما �سبب طنين 
�لأذن؟

يقول  ق������ارئ  اأر�����س����ل 
في  م�سكلة  م��ن  اأع����اني 
فعندما  اليمنى،  اأذني 

بقوة ق������م������ت  اأن���ف���ي  ب��ت��ن��ظ��ي��ف 
واأخذت  وطنين  اأذني  في  �سديد  ب��األم  بعدها  �سعرت 
دواء خف به الاألم تقريبا ثم عاودني الاألم مرة اأخرى، 

فما ال�سبب؟
الامير  عبد  اأحمد  الدكتور  الت�ساوؤل  ه��ذا  عن  يجيب 
قائلا  والحنجرة  والاأذن  الاأن��ف  اأم��را���ض  ا�ست�ساري 
والحلق،  والاأن���ف  الاأذن  بين  وثيق  ارت��ب��اط  يوجد   :
ويعتبر الاأنف هو المركز الذي يوؤثر على كل من الاأذن 
الو�سطى  الاأذن  ،والتهابات  والحلق وكذلك الحنجرة 
للاأذن  الالتهاب  ثم يمتد  الاأنف  بالتهاب في  تبداأ عادة 
حيث  اأمامنا  التي  الحالة  في  وا�سح  وهذا  الو�سطى 
اأن  واأعتقد  ب��الاأذن،  الاألم  بداأ  ثم  بر�سح  الم�سكلة  بداأت 
في  المبا�سر  ال�سبب  هو  لي�ض  لاأنفه  المري�ض  تنظيف 

اإح�سا�سه بالاألم.
ويو�سح الدكتور اأنه قد يكون ال�سبب انه اأثناء تنظيفه 
لاأذنه دفع ببع�ض ال�سمع الموجود بالاأذن للداخل حتى 
الطبلة فبداأ اإح�سا�سه بالاألم والوا�سح انه تناول دواء 
�سعيفا او تناول جرعات �سعيفة من الم�ساد الحيوي 
تماما  �سفاءها  ولي�ض  الحالة  تح�سن  اإلى  اأدى  وذل��ك 
ال�سمع  فاختفى الاألم وا�ستمر وجود الطنين و�سعف 
التهاب  اأن  اأو  ا�ستمرار وجود الالتهاب  مما يدل على 
ي�سمى  اآخ��ر  مر�ض  الى  تحول  الح��اد  الو�سطى  الاأذن 

ارت�ساح في الاأذن الو�سطى.
ويمكن التفريق بين المر�سين بالك�سف مع عمل مقيا�ض 

�سمع واختبار لل�سغط داخل الاأذن الو�سطى وح�سب 
العلاج  ون���وع  �سكل  تح��دي��د  يمكن  الاخ��ت��ب��ار  نتيجة 
المطلوب ون�ستفيد من هذه الم�سكلة باأن المري�ض يجب 
كافية  ولفترة  منا�سبة  بجرعات  العلاج  يتناول  اأن��ه 

حتى يتم ال�سفاء الكامل.

ما �أ�سباب ح�سا�سية �لمعدة �سد تناول 
�لألبان؟

ي�ساأل قارئ: اأبلغ من العمر 38 عامًا واأعاني من اآلام 
بالمعدة كلما قمت بتناول اللبن واأريد اأن اأعرف ما هو 

ال�سبب وكيف يمكن العلاج؟
ع���ادل محمود،  ال��دك��ت��ور  ال��ت�����س��اوؤل  ه��ذا  ع��ن  يجيب 
اأنزيما خا�سا  هناك  اأن  الباطنية،  اأمرا�ض  ا�ست�ساري 
الاإنزيم  وهذا  الاإن�سان  ج�سم  داخل  اللبن  �سكر  له�سم 
بن�سب  يتواجد  وق��د  اللاكتيز،  ان��زيم  با�سم  يعرف 
فيه  ال�سبب  وي��ك��ون  الاأج�����س��ام  بع�ض  داخ��ل  �سئيلة 
الاأجيال  في  وج��وده  قلة  نتيجة  الوراثي  العامل  هو 
ال�سابقة، وبالتالي عند تناول اللبن لا يتم ه�سم �سكر 

اللبن المعروف با�سم اللاكتوز.
ي�سيف د محمود اأن عدم ه�سم �سكر اللبن يوؤدي اإلى 
وقد  والاأم��ع��اء  المعدة  داخ��ل  ا�سطرابات  عدة  ح��دوث 
الاأحيان  بع�ض  وفي  الم��ع��دة  ب���اآلام  الاإن�����س��ان  ي�سيب 

ي�سبب الاإ�سهال.
الدكتور  في�سير  الح��الات  هذه  مثل  لعلاج  وبالن�سبة 
اإلى اأه��م��ي��ة ت��ن��اول ال��ل��بن مم��زوجً��ا ب��ن��وع اآخ���ر من 
القهوة  اأو  ال�ساي  جانب  اإلى  تناوله  الم�سروبات،مثلا 
اأو مزجه مع الفواكه اأو يتم تناوله من خلال م�ستقات 
اأن  المري�ض  على  ويجب  وال��زب��ادي  كالجبن  الاأل��ب��ان 

يتجنب تناول اللبن منفردا.

انت ت�شاأل والطبيب يجيب
ويحر�سون  الليمون،  مذاق  يع�سقون  منا  كثيرون 
على  اإ�سافته  اأو حتى  م�ستقل  ك�سراب  تناوله  على 

بع�ض الاأطعم�ة والم�سروبات الاأخرى، لكن هل 
كما  ليمون  ثمرة  ا�ستن�ساق  في  اأحدكم  فكر 

يفعل مع الزهور؟
اأنه  لكن الحقيقة  ال�سوؤال غريباً  يبدو  ربما 
بعد  القادمة  الفترة  خلال  عادياً  ي�سبح  قد 
اأن ثبت اأن لا�ستن�ساق رائحة الليمون فائدة 

كبيرة لا تقل عن �سرابه.
فريق  تو�سل  اليابانية،  طوكيو  جامعة  ففي 

يقتل  الليمون  رائ��ح��ة  ا�ستن�ساق  اأن  اإلى  علمي 
لاأول  وعر  والبدني،  الع�سل�ي  بالاإجهاد  ال�سعور 
مرة على مركب يدعى "لينالول"موجود في روائح 
فعال  تاأثير  وله  كالليمون،  والحم�سيات،  الفواكه 
جينات  من   109 على  يوؤثر  اإذ  الاإج��ه��اد،  تقليل  في 
كريات  ارت��ف��اع  ي�سبب  ما  وفيها  الب�سري،  الج�سم 

الدم البي�ساء في الدورة الدموي�ة.
ناكامورا،"اإن فوائد  اكيو  البحث،  قائد فريق  وقال 
العلاج بروائح الفواكه والحم�سيات، مثل الليمون، 
كانت تقت�سر في الما�سي على تخفيف الاآثار النف�سية، 
على اعتبار اإنها تقنية ت�ساعد على ا�سترخاء الج�سم 
للع�لاج  م��ادي��ة  اآث���ار  وج��ود  اأثبتت  الفحو�ض  لكن 
تاأثير  له  الكيميائي  "لينالول"  فمركب  بالروائح، 

م��ب��ا���س��ر ع��ل��ى ك��ري��ات 
ا�ستن�ساق�ه"،  عند  ال���دم 

"عندما  اأن��ه  ناكامورا  واأ�ساف 
اأو خائفاً من �سيء ما، فاإن  يكون ال�سخ�ض ع�سبياً 
كريات الدم البي�ساء ترتفع، وهذا بدوره يمكن اأن 
والاأرق،  الاكتئاب،  مثل  ع��دة،  اأمرا�ض  في  يت�سبب 
تجارب  اأثبتت  وق��د  بالقلب،  وم�ساكل  وال�سغط، 

"لينالول"يخف�ض  اأن  البحث  فريق 
ارت����ف����اع م�����س��ت��وي��ات ك���ري���ات 

ال�����دم ال��ب��ي�����س��اء، وم����ن ثم 
بالاإجهاد  ال�����س��ع��ور  يقلل 

البدني". 

كثير منا ي�سطر اإلى اللجوء اإلى ابت�سامة م�سطنعة خلال اليوم، خا�سة في العمل، وهنا نن�سحك 
له  تكون  ربما  ذلك  اأن  اإلى  جديد  بحث  اأ�سار  فقد  ب�سحتك،  ت�سر  لاأنها  العادة  تلك  عن  بالتوقف 
تبعات غير متوقعة، حيث قد يوؤدي ذلك اإلى جعلك في حالة مزاجية �سيئة وت�سر ب�سحتك. وفي 

مقابلة ن�سرت هذا ال�سهر في دورية »اأكاديمي اأوف مانيدجمنت جورنال«، المتخ�س�سة في ال�سوؤون 
الاإدارية، تابع باحثون مجموعة من �سائقي الحافلات لاأ�سبوعين، وركزوا عليهم لاأن عملهم يتطلب 
منهم التفاعل ب�سورة متكررة، وعادة بالترحيب، مع الكثير من الاأفراد. وفح�ض الاأطباء ما حدث 
لاأفكار  نتيجة  ب�سدق  يبت�سمون  كانوا  عندما  وكذلك  الابت�سام  يفتعلون  ال�سائقون  اأخ��ذ  عندما 
اإيجابية جاءتهم، بح�سب ما قاله الم�سوؤول عن الدرا�سة برنت �سكوت، اأ�ستاذ الاإدارة الم�ساعد في 
يتم  التي  الاأيام  اأنه في  الباحثون  ال�سائقين عن قرب، وجد  تتبع  جامعة ولاية ميت�سيغان. وبعد 
افتعال الابت�سامة فيها، تتغير الحالة المزاجية لل�سائقين محل الدرا�سة ويميلون اإلى »الان�سحاب« 
ومتوا�سلة  م�ستمرة  الاأفكار  تلك  يجعل  ربما  ال�سلبية  الاأفكار  لقمع  ال�سعي  اأن  وتبين  العمل.  من 
بدرجة اأكبر. ولكن في الاأيام التي حاول فيها الاأفراد محل الدرا�سة الابت�سام نتيجة لوجود اأفكار 

وذكريات اإيجابية بالفعل، تح�سنت الحالة المزاجية في المجمل وزادت الاإنتاجية.
وتاأثرت الن�ساء بذلك اأكر من الرجال. وي�سك الدكتور �سكوت في اأنه قد يكون هناك دور لبع�ض 

هذه  اإخفاء  ف��اإن  ول��ذا  اأك��بر،  بدرجة  عواطفهن  عن  يعبرن  الن�ساء  اإن  حيث  الثقافية،  التقاليد 
الم�ساعر ربما يت�سبب في المزيد من ال�سغوط.

بعدم  �سعور  اإخفاء  اأج��ل  من  �سادقة  غير  ابت�سامة  اأن  اإلى  ي�سير  البحث  ف��اإن  والخلا�سة 
ال�سعادة ربما تجعل حالتك المزاجية �سيئة.

 �أ. ف. ب

البت�شامة الم�شطنعة.. 
ت�شر بال�شحة!

العلاج برائحة الليمون
كبار  حماية  في  فعالة  الزيتون  بزيت  غنية  وجبة  اأن  حديثة  درا�سة  اأك��دت 

ال�سن من الاإ�سابة بالجلطات الدماغية.
وتمثل الاإ�سابة بالجلطات الدماغية ثالث اأكبر م�سبب للوفيات في الولايات 

المتحدة بعد اأمرا�ض القلب وال�سرطان.
ون�سرت 'مجلة طب الاأع�ساب' الاأمريكية درا�سة اأنجزها باحثون في جامعة 
'بوردو' الفرن�سية ،�سملت 7625 �سخ�سا، حيث وجدوا اأن ن�سبة اإ�سابة من 
بنحو  اأقل  كانت  الدماغية  بالجلطة  طعامهم  في  الزيتون  زيت  ي�ستخدمون 
41 في المائة عمن لا يتناولونها،  واأجرى الم�ساركون في الدرا�سة اختبارات 
بعد عامين واأربعة اأعوام و�ستة اأعوام و�سجلت 148 حالة اإ�سابة بالجلطات 
الاإ�سابة بين من ي�ستخدم زيت  اأزيد من خم�ض �سنوات، وكانت ن�سبة  بعد 

الزيتون، مقارنة مع من لم ي�ستخدموه اأقل بنحو 41 في المائة.
للان�سداد  للدماغ  الموؤدي  ال�سريان  يتعر�ض  عندما  ما تحدث الجلطة  وعادة 
ل�سبب اأو اآخر، وغالبا ما ي�سد بتر�سبات دهنية وعندها يقل تدفق الدم اإلى 
ن�سبة  وت��زداد  اإلى موته،  بالتالي  ي��وؤدي  الاأوك�سجين مما  نق�ض  الدماغ في 
الاإ�سابة بالجلطة مع التقدم في ال�سن، حيث ترتفع ن�سبة الاإ�سابة بها اإلى 

ال�سعف بعد �سن الخام�سة والخم�سين.
وكانت درا�سات �سابقة عديدة قد اأ�سارت اإلى الفوائد ال�سحية 
البحر  الواقعة على �سواحل  للمطبخ المتو�سطي )الدول 
الزيتون  زي��ت  يعتبر  حيث   ) المتو�سط  الاأبي�ض 
م��ك��ون��ا اأ���س��ا���س��ي��ا في ال��وج��ب��ات واأك����دت اأن 
الاأوعية  اأم��را���ض  على  اإيجابيا  وقعا  ل��ه 
ك��م��ا ربطت  ال���دم���وي���ة والج���ل���ط���ات، 
الزيتون  زيت  فوائد  عدة  درا�سات 
بتدني الاإ�سابة باأمرا�ض اأخرى 
وال�سكري  ال��زه��ايم��ر  م��ث��ل 
وال�سرطان  وب��ارك��ن�����س��ون 

واأمرا�ض القلب وغيرها.

 يو. بي. �ي

زيت الزيتون يقي من الجلطات 
الدماغية

في  تتمثل  التي  ال�سحية  الفوائد  من  العديد  على  يحتوي  التمر 
والاألياف  والفيتامينات  والمعادن  المتطايرة  الكيمائية  المركبات 

الغذائية.
بالاألياف،  غني  الهندي  للتمر  الداخلي  اللب  ان  درا�سات  وثبتت 
الاإن�سان  تم��د  الهندي  التمر  ثمرة  ل��ب  م��ن  ج��رام  المئة  اإن  حيث 
يحتاجها  التي  الغذائية  الاأل��ي��اف  م��ن   %13 اإلى   5 م��ن  ب��ح��والي 
ج�سم الاإن�سان على مدار اليوم كما اأنها تقي الاإن�سان من الاإ�سابة 
بالعديد من الاأمرا�ض، حيث تقي من حدوث الاإم�ساك حيث تزيد 

من حركية الاأمعاء وقدرة الج�سم في التخل�ض من الف�سلات، كما 
اأنه يحمى الغ�ساء المخاطي للم�ستقيم ويقي من الاإ�سابة بالاأورام 

ال�سرطانية، خا�سة �سرطان القولون.
ال��ه��ن��دي م��ن زي���ادة ن�سب  التمر  الم��وج��ودة في  الاأل��ي��اف  وتح��د 
ال�سفراء  اأملاح  مع  الاألياف  تتحد  حيث  الدم،  في  الكولي�سترول 
في  امت�سا�سها  اإع��ادة  من  تقلل  مما  الكولي�سترول  ينتجها  التي 

القولون.
بالعديد من  الهندي غنية  التمر  ثمار  اأن  اإلى  الدرا�سات  واأ�سارت 

يعد مكونا هاما  البوتا�سيوم والذي  منها  للج�سم  المفيدة  المعادن 
القلب  �سربات  م��ع��دلات  في  اأي�سا  تتحكم  كما  الج�سم،  لخلايا 

و�سغط الدم.
كما يحتوي على الحديد اللازم لخلايا الدم الحمراء هذا بالاإ�سافة 
الاإب�سار  الذي يحافظ على حا�سة   A فيتامين  احتوائه على  اإلى 
المخاطية  والاأغ�سية  الجلد  حماية  على  وي�ساعد  الاإن�سان  عند 
الفمي من  الرئة والتجويف   A فيتامين  ، كما يحمي  في الج�سم 

الاإ�سابة بال�سرطانات المت�سلة بها.

ودواء ���������ش��������راب  ه�������ن�������د"  "ال�������ت�������م�������ر 

حديثة  ط��ب��ي��ة  درا����س���ة  اأث��ب��ت��ت 
اأج�����راه�����ا ب���اح���ث���ون واأط����ب����اء 
بالمركز الجامعي الطبي بمدينة 
"اأوترخت" الهولندية، اأن نق�ض 
و�سوء تغذية الفتيات في مرحلة 
المراهقة، حتى واإن كانت لفترة 
ع��واق��ب  اإلى  ي������وؤدي  ق�����س��يرة 
اإ�سابة  ي�سبب  حيث  وخ��ي��م��ة، 
باأمرا�ض  الفتيات  من  البع�ض 
مزمنة تتعلق بالقلب عند النمو 
الدرا�سة  واأج��ري��ت  وال��ب��ل��وغ. 
�سيدة  األ���ف   800 ح���والي  على 

التغذية  ���س��وء  م��ن  ع��ان��ين  مم��ن 
بالاإ�سافة  المراهقة،  مرحلة  في 
حمية  اتبعن  مم��ن  العديد  اإلى 
غذائية قا�سية تخلو من الاأطعمة 
ال�سحية الهامة لبناء الج�سم في 
الدرا�سة  واأثبتت  المرحلة.  تلك 
اأن اأغلب ال�سيدات اللائي حرمن 
تلك  ال�����س��ح��ي في  ال���غ���ذاء  م���ن 
للاإ�سابة  عر�سة  اأك��ر  المرحلة 
بن�سبة  التاجية  القلب  باأمرا�ض 
التزمن  مم��ن  غيرهن  ع��ن   %27

بنظام غذائي �سليم

�شوء التغذية في مرحلة المراهقة 
ي�شبب اأمرا�شاً في القلب

يحتوي النعناع على مادة المنتول التي تتمتع ب�سفة 
للجلد والغ�ساء  الع�سبية  النهايات  تثير  خا�سة حيث 
بالبرد و�سي�سبح يقدم  بذلك �سعوراً  المخاطي،م�سببة 
جامعة  من  جوليو�ض  دفيد  واأثبت  كوكتيل.  كع�سير 
درجة  بانخفا�ض  تتاأثر  التي  الخلايا  اأن  كاليفورنيا 
الحرارة من �ساأنها اأي�سا تحديد ال�سعور بالاألم، ويعني 
تاأثيره  الى  بالاإ�سافة  الاألم  ي�سكن  النعناع  ان  ه��ذا 
والتخل�ض  الا�سترخاء  على  النعناع  وي�ساعد  كمبرد. 
من التوتر النف�سي. وعلى �سبيل المثال ت�سهم رائحته 
النوم  الا�ستغراق في  على  الان�سان  قدرة  في تح�سين 
ويتمتع  وه��ادئ��اً،  عميقاً  ذات��ه  بحد  النوم  ي�سبح  كما 
زيت النعناع بميزة اأخرى األا وهي قدرته على تح�سين 

الذاكرة وعملية حفظ المعلومات.

انتع�ص مع كوكتيل 
النعناع.. ونم هادئاً


