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انت تسأل والطبيب يجيب

م��ا �أ���س��ب��اب ح���دوث ال��ن��زلات 
المعوية لدى الأطفال؟

ابني ي�صاب بنزلات معوية متكررة  قارئة:  ت��سأل 
فما �أ�سباب الإ�صابة وما طرق العلاج؟

�أخ�صائي  علي  محمد  �إح�����س��ان  ال��دك��ت��ور  يجيب 
ق���ائ�ل�ا:�إن  والح��ن��ج��رة  والأذن  الأن����ف  �أم���را����ض 
من  تعد  الأط��ف��ال  ت�صيب  ال��ت��ي  المعوية  ال��ن��زلات 
�أخطر الم�شاكل التي قد يتعر�ض لها الطفل ويجب 
�إلى  وي�شير  العلاج.  ت�أخر  �أو  الحالة  تجاهل  عدم 
النزلات  نوعين،  �إلى  تنق�سم  المعوية  النزلات  �أن 
المعوية الناتجة عن حدوث التهابات وميكروبات، 
�أغذية  لتناول  الآخر نزلات معوية نتيجة  والنوع 

غير ملائمة للطفل.
للأطفال  يحدث  ما  فغالباً  الثاني  للنوع  وبالن�سبة 
الأطفال وجبات غير  يتناول  �أقل من عامين حيث 
تكون  لا  والأم��ع��اء  الم��ع��دة  �أن  خا�صة  ل��ه،  ملائمة 
مكتملة في هذه المرحلة وعند تناول وجبة د�سمة 
بع�ض  بها  فواكه  تناول  �أو  ده��ون  �أو  �سمنة  وبها 
المبيدات تحدث النزلات المعوية ويبد�أ ج�سم الطفل 
في التخل�ص من الوجبة عن طريق حدوث الإ�سهال 
ال�شديد مع القيء ويجب في هذه الحالة تعوي�ض 
�سريع  ب�شكل  �سوائل  من  افتقده  ما  الطفل  ج�سم 

حتى لا ي�صاب بالجفاف.
وي�شفى الطفل بمجرد التخل�ص من الوجبة الم�سببة  
النزلة المعوية وحول النوع الأول من النزلات  له 
الروتا  بفيرو�س  للإ�صابة  نتيجة  يحدث  المعوية 

وت���������ش����م����ل 
حدوث  �أعرا�ضه 

�إ�����س����ه����ال م���ائ���ي 
وي�����س��ت��م��ر م���ن 5 
مع  �أي�����ام   7 �إع��������ي��������اء �إلى 

وقيء  للطفل  ي��ت��م �شديد  لم  ول��������و 
علاجه ب�شكل �سريع ي�صاب الطفل بجفاف �شديد، 

وقد ي�صل الأمر �إلى وفاة الطفل.
ال��ط��ف��ل كميات  �إع���ط���اء  وي��ج��ب في ه���ذه الح��ال��ة 
الحيوية،  الم�ضادات  و�إعطائه  ال�سوائل  من  كبيرة 
لتعوي�ض  محاليل  تركيب  �إلى  الطفل  يحتاج  وقد 

ال�سوائل المفقودة.
حالة  في  الإه��م��ال  بعدم  �أم  كل  الدكتور  وين�صح 
�إ�صابة بالإ�سهال ويجب على كل �أم معرفة �أعرا�ض 
جلد  ويفقد  �شديد،  �إ�سهال  ت�شمل  والتي  الإ�سهال، 
وجود  مع  الملم�س  خ�شن  ويكون  مرونته  الطفل 
�شديد  �إعياء  وح��دوث  العين  ح��ول  �سوداء  ه��الات 

للطفل.
الأطفال  من  كثيًرا  �إن  حيث  الإهمال،  من  ويحذر 
المعوية  النزلات  �أيام من جراء  تنتهي حياتهم في 
والإ�سهال، فقد ي�ؤدي الإ�سهال الم�ستمر في حدوث 
خلل في وظائف الكلى ثم تتوقف نهائيا، مما ي�ؤدي 
تتدهور  ثم  الدموية  ال���دورة  في  ح��اد  هبوط  �إلى 

الحالة لت�صل �إلى الوفاة.

الجراثيم تغزو 90 بالمئة من �ستائر الم�ست�شفيات
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�إ�ضافة �إلى مذاقها اللذيذ، فال�شيكولاتة ال�سوداء تماثل 
ع�ضلات  نم��و  في  دوره���ا  في  الريا�ضية  التمرينات 

الج�سم و�إحداث اللياقة البدنية. 
فلقد تو�صلت درا�سة حديثة �إلى �أن تناول ال�شيكولاته 
الذي  الت�أثير  بنف�س  الع�ضلي  الأداء  يح�سن  ال�سوداء 
الكميات  قلت  وان  حتى  الريا�ضية،  التمرينات  تحدثه 
و�صاحبها �أداء ن�شاط ريا�ضي منتظم، فان ذلك يح�سن 

من الأداء الع�ضلي بن�سبة 50 في المئة. 
تح����ت����وي ال�������ش���ي���ك���ولات���ة ال���������س����وداء ع���ل���ى م��رك��ب 
ع�ضلات  نمو  يحفز  ال��ذي  النباتي  “ابيكاتيت�شين” 
الج�سم تماماً مثلما يفعل �أي ن�شاط بدني قوي كالقفز. 
ووج�����د ال��ب��اح��ث��ون في ال����ولاي����ات الم���ت���ح���دة �أث���ن���اء 
�إنتاج  من  يزيد  المركب  هذا  �أن  الفئران  على  تجاربهم 
التي  الدقيقة  البطاريات  وهي  لديهم،  الميتوكوندريا 
الفئران  لدى  زادت  كما  بالطاقة،  �أج�سامنا  خلايا  تمد 
�أي�ضاً �أعداد ال�شعيرات الدموية التي تنقل الأك�سوجين 

�إلى الع�ضلات، ما زاد من طاقتهم . 
وق�سم باحثو الدرا�سة الفئران الم�شاركة والتي كنت في 
الأولى  �أعطيت   . �إلى ثلاث مجموعات  العمر  منت�صف 
لمدة  يومياً  مرتين  الكولا  من  ابيكاتيت�شين  م��ادة  منهم 
15 يوماً، و�أعطيت الثانية المادة نف�سها وو�ضعت فوق 
دوا�سة الاختبار لمدة ثلاثين دقيقة، بينما �أدت المجموعة 

الثالثة الاختبار دون مادة ابيكاتيت�شين . 

وبح�سب دكتور محمد مالك من جامعة “واين �ستيت” 
التمرينات  ف��ان  الم��ت��ح��دة،  ب��ال��ولاي��ات  دي�تروي��ت  في 
من  تزيد  ال��دراج��ة،  رك��وب  �أو  الج��ري  مثل  الهوائية 
ووجدنا  الع�ضلات،  خلايا  في  الميتوكوندريا  �أع��داد 
�أن مادة ابيكاتيت�شين تحدث نف�س  من خلال الدرا�سة 

الأثر، خا�صة في ع�ضلات الهيكل العظمي والقلب . 
�صحيفة  �صفحات  على  حديثاً  ن�شرت  درا�سة  وذك��رت 
�أن  في  الأمل  يحدوهم  العلماء  �أن  “الفيزيولوجي” 
من  يتمكنوا  و�أن  الإن�����س��ان،  في  الأث���ر  نف�س  يحدث 
كمكون  ال�����س��وداء  ال�شيكولاتة  م��ك��ون��ات  ا���س��ت��خ��دام 
بلاء  ع�ل�اج  في  الم�ستخدمة  ال��ع��ق��اق�ري  في  �أ���س��ا���س��ي 

الع�ضلات المرتبط بتقدم العمر. 
وي�شيع هذا المر�ض بين الأوربيين، �أكثر من الآ�سيويين 
والأفارقة، ب�سبب الأجواء الباردة التي �أجبرتهم على 
وال�شرب  الأك��ل  ط��رق  �إلى  اللجوء  �إلى  البعيد  الم��دى 

المريحة .
قد  بحثاً  المتحدة  بالمملكة  �أب��ردي��ن  جامعة  وتج���ري 

�إنتاج  في  ع���ق���ار ي��خ��ف��ف م���ن ت���أث�ري ي��ث��م��ر 
الم�����س��ب��ب ل��ل��م��ر���ض، ما الج����������ي����������ن 

ي�سهم في حل م�شكلة 
الوجبات  ت���ن���اول 
والم���������ش����روب����ات 
غير ال�صحية.

ال�شيكولاتة ال�سوداء ت�سهم  في تنمية الع�ضلات

نيويورك/ يو بي �أي

الفترة  في  عرفت  الم�ست�شفيات  �أن  �أميركية  درا���س��ة  �أك��دت 
التدابير، حيث وجدت  للجراثيم رغم  الأخيرة عودة كبيرة 
الفا�صلة  ال�ستائر  في  يتمثل  لها  �آمن  ملاذ  على  الفيرو�سات 

الم�صممة ل�ضمان خ�صو�صية المر�ضى في الم�ست�شفيات.
�أم��ام م�ؤتمر علمي عقد في  �إي��وا  باحثون من جامعة  وق��دم 
�أبحاث  بنتائج  بيانات  الما�ضي،  الأ�سبوع  �شيكاغو  مدينة 
قاموا بها، �أثبتت احتواء 95 في المئة من �ستائر الم�ست�شفيات 

الجراثيم  م��ن  مختلفة  ���س�اللات  ع��ل��ى 
للعقاقير،  والمقاومة  للأمرا�ض  الم�سببة 

.VRE و MRSA من بينها
مجلة  ن�شرته  ال���ذي  ال��ب��ح��ث  ك�شف  ك��م��ا 

ت�صبح  الحديثة  ال�ستائر  حتى  �أنه  "تايم"، 
ت�صبح  �إذ  الج��راث��ي��م،  لانت�شار  مكانا  ب�سرعة 

ملوثة بالميكروبات بعد �أ�سبوع واحد فقط.
 30 في  �ستارة   43 على  باختبارات  البحث  فريق  وقام 

 180 وخل�صت   ، �أ�سبوعين  لمدة  بم�ست�شفى  مختلفة  غرفة 
عينة تم تحليلها �إلى �أن 12 من كل 13 �ستارة جديدة تلوثت 

بالجراثيم خلال �سبعة �أيام فقط.
الأقل،  على  واح��دة  م��رة  تلوثت  �ستارة   43 من   41 �أن  كما 
جرثومة  على  ال�ستائر  م��ن  المئة  في   21 اح��ت��وت  ح�ني  في 
MRSA المقاومة للمثي�سيلين التي ي�صعب علاجها، لأنه لا 
يمكن الق�ضاء عليها با�ستخدام العديد من الم�ضادات الحيوية 

ال�شائعة.
 VRE ومن جهة �أخرى، عثر الباحثون على �سلالة جرثومة
�ستائر  من  المائة  في   42 في  الحيوية  للم�ضادات  المقاومة 

الم�ست�شفيات.

هل هناك طريقة معيّنة 
لتناول الفاكـهة؟

الموز يخفف خطر �إ�صابة الأطفال بالربو
تناول  �إن  بريطانيون  باحثون  ق��ال 
من  كمية  او  واح����دة  م���وزة  الأط���ف���ال 
ع�صير التفاح يومياً يخف�ض من خطر 
�إ�صابتهم بالربو. ووجد الباحثون في 
الذين  لندن”  كولدج  امبريال  جامعة 

ب  تتعلق  غ��ذائ��ي��ة  معلومات  جمعوا 
ب�ني 6  ي�ت�راوح  ط��ف�اًل في عمر   2640
لديهم،  الربو  و�أعرا�ض  �سنوات  و10 
واحدة  م��وزة  يتناولون  كانوا  من  �أن 
في اليوم انخف�ض لديهم خطر الإ�صابة 

التنف�س  وم�����ش��اك��ل  ال��رب��و  ب���أع��را���ض 
بن�سبة 34 بالمئة. كما تبين �أن الأطفال 
يومياً  التفاح  ع�صير  ي�شربون  الذين 
بهذه  الإ���ص��اب��ة  خطر  لديهم  ينخف�ض 
ووجدت  بالمئة.   47 بن�سبة  الأعرا�ض 

الذين  الأط���ف���ال  �أن  �أخ�����رى  درا����س���ة 
قليلة  كميات  على  غ��ذا�ؤه��م  يحتوي 
للإ�صابة  عر�ضة  �أكثر  هم  الألياف  من 
بالتدخين  مرتبطة  تنف�سية  بم�شاكل 

ال�سل.

في  و�ضعها  ث��م  ���ش��راءه��ا  يعني  الفاكهة  ت��ن��اول  �أن  البع�ض  يعتقد 
�أفواهنا، ولكن في الحقيقة الأمر لي�س بهذه ال�سهولة فمن المهم معرفة 

كيف ومتى نتناول الفواكه؟
يو�ضح �أخ�صائيو التغذية �أن هناك طريقة معينة لتناول الفاكهة على 
تناولها على معدة  الفاكهة يف�ضل  �إن  البع�ض حيث  ما يتوقع  عك�س 

فارغة ولي�س بعد تناول الطعام، كما يحدث في �أغلب الأوقات.
ويو�ضح �أن تناول الفاكهة على معدة فارغة �سي�ؤدي ذلك بدور رئي�س 
�سمية  لإزال��ة  وفعال 
اله�ضمي،  ج���ه���ازك 
الوقت  ن��ف�����س  وفي 
الج�سم  يم��د  ���س��وف 
ب�����ق�����در ك����ب��ي�ر م��ن 
ال����ط����اق����ة ال��ل�ازم����ة 
لإن����ق����ا�����ص ال������وزن 
�أن�شطة  من  وغيرها 

الحياة المتعددة.
�أن تناول  وي�ؤكدون 
ال���ف���اك���ه���ة �أه������م من 
ف�إذا  الطعام  ت��ن��اول 
�أكلت  قمت على �سبيل المثال بتناول �شريحتين من الخبز وبعد ذلك 
�شريحة فاكهة ف�إن �شريحة الفاكهة على ا�ستعداد للذهاب مبا�شرة من 
المعدة �إلى الأمعاء، ولكنها منعت من القيام بذلك. وفي هذه الأثناء 
�إلى  وتتحول  وتتخمر  �ستتعفن  الخبز(  �شريحتا  بكاملها)  الوجبة 
المعدة  في  الطعام  الثمرة  بها  تلام�س  التي  اللحظة  في  حام�ض.. 
والع�صارة اله�ضمية ف�إن كتلة الطعام تبد�أ بالف�ساد، لذلك يجب تناول 

الفاكهة على معدة فارغة �أو قبل وجبات الطعام.

ن�شرت تقارير علمية حول المواد الغذائية التي من ��شأنها 
على  الحفاظ  في  وت�سهم  الأم��را���ض  من  الب�شرة  تقي  �أن 
عنوانه  بمثابة  الإن�سان  ب�شرة  ان  من  انطلاقاً  بريقها، 
المبا�شر و�أول ما يراه من حوله فيه. وفي هذا ال�صدد �أفاد 
خبراء التغذية الأمريكية بوجود نظام تغذية يحافظ على 

الب�شرة  وتو�صي ن�ضارة  مم��ك��ن��ة،  ف�ت�رة  لأط�����ول 
ب��الام��ت��ن��اع ق���در الإم���ك���ان عن 
على  ال�سلبية  لآث���اره  ال�سكر 
في  "كولاجين"  ال����ـ  م�����ادة 
الجلد، مما ي�ؤدي �إلى ظهور 
بتناول  تن�صح  كما  التجاعيد، 
التي  الخ�������ض���راوات  م���ن  الم���زي���د 

تحتوي على م�ضادات للأك�سدة.
وي���ن�������ص���ح الإك�����ث�����ار م����ن ت���ن���اول 
الداكنة  الأوراق  ذات  الخ�����ض��راوات 
وال����ده����ون ال�����ص��ح��ي��ة في الأف����وك����ادو 
وفي  الم���ث���ال.  �سبيل  ع��ل��ى  وال�����س��ل��م��ون 
نيكولا�س  الطبيب  ين�صح  ذات��ه،  ال�سياق 

م�ؤلف  والتغذية،  الجلدية  الأمرا�ض  �أخ�صائي  بريكون، 
تحمل  غذائية  م��واد   3 بتناول  الأبد"  الى  "�شباب  كتاب 

فوائد كبيرة للجلد بانتظام وهي:
*الجرجير .. وتكمن فائدة هذه النبتة في انها ت�ضم مواد 
بفعالية  يت�صدى  الجرجير  ان  كما  للبول،  م��درّة  طبيعية 

للخلايا ال�سرطانية.
*ال�شاي الأخ�ضر .. فبح�سب الدرا�سات ف�إن هذا الم�شروب 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م����واد تح��م��ي الج��ل��د م���ن الأ����ش���ع���ة فوق 
البنف�سجية، علاوة على انه يحفز خلايا الجلد ال�ضعيفة، 
وذلك بالإ�ضافة الى فائدة ال�شاي الأخ�ضر للقلب ولاحتوائه 
الج�سم،  �أك�سدة  تكافح  التي  "بوليفينول"  الـ  م��ادة  على 

�شريطة تناول ال�شاي الاخ�ضر بكثرة خلال اليوم.
*التوت .. وت�شمل ن�صيحة الدكتور بريكون التوت بكل 
�أنواعه كالبري والأ�سود والأحمر، بالإ�ضافة الى الفراولة. 
ومن فوائد التوت الجمة احتوائه بن�سبة عالية من مادة 
الب�شرة  فعال في حماية  ب�شكل  ت�سهم  التي  الإنثو�سيانين 
من علامات ال�شيخوخة المبكرة، وهي فائدة ت�ضاف الى ما 

هو معروف عما يحمله التوت من فوائد للقلب والدماغ.

ال�شاي الأخ�ضر والتوت الأحمر من عوامل 
الحفاظ على ب�شرة ن�ضرة

ذكرت �صحيفة الديلي ميل البريطانية �أن الباحثين 
�أربعة  ي�شربن  ال�الئ��ي  الن�ساء  �أن  اكت�شفوا 

�أقل  يكنَّ  يوميا  القهوة  �أكثر من  �أو  فناجين 
مابين  ي�شربن  اللائي  و  للاكتئاب  عر�ضة 
تعر�ضهن  خ��ط��ر  ي��ك��ون  ث�الث��ة  �أو  �أث��ن�ني 
العلماء  ويعتقد   .%15 بن�سبة  للاكتئاب 

مجلة  في  درا�ستهم  نتائج  ن�شروا  الذين 
مثل  الكافيين  �أن  الأمريكية،  الطب  جمعية 

وقف  خ�الل  من  للاكتئاب  الم�ضادة  الحبوب 
ال�سيروتونين.  مثل  معينة  هرمونات  �إنتاج 

م�شاعرنا  تح�سن  �أن��ه��ا  �أي�����ض��ا  و�أ���ض��اف��وا 
مدى  على  الطاقة  م��ن  الم��زي��د  لنا  وت��ق��دم 

فترات طويلة.

�أربعة فناجين قهوة يوميّاً 
تقي من الاكتئاب

النف�س  "علم  دوري�������ة  ك�����ش��ف��ت 
 Experimental التجريبي 
الأمريكية،   "Psychology
نُ�شرت  حديثة  درا���س��ة  خ�الل  م��ن 
الما�ضي،  الثلاثاء  ال�صادر  بعددها 
�شهر  م��ن  والع�شرين  ال�سابع  في 
�سبتمبر المن�صرم، �أن المخ الب�شري 
ترتيب  ب���إع��ادة  النوم  خ�الل  يقوم 
وهيكلة المعلومات المخزنة به على 
م���دار ال��ي��وم ك��ل��ه، وذل���ك في حالة 
الإن�سان  وي�ستطيع  اللاوعي،  من 
�شريطة  الآلية  تلك  من  الا�ستفادة 
من  ال��ك��افي  ال��ق��در  ع��ل��ى  ح�صوله 

النوم.
و�أك�����دت ال��درا���س��ة ال��ت��ي ق���ام بها 

بجامعة  ال��ب��اح��ث�ني  م��ن  مج��م��وع��ة 
ولاية ميت�شيجن الأمريكية على ما 
النوم  �أن  �شخ�ص،  يقرب من 250 
بمخ  جديدة  ذاك��رة  بت�شكيل  يقوم 
الإن�سان، تعمل على تعزيز قدراته 
جديدة،  �أ�شياء  وتعلم  التذكر  على 
وهي تختلف �شكلًا ومو�ضوعاً عن 

ذاكرة الإن�سان التقليدية.
و�أو�ضحت الدرا�سة �أن تلك الذاكرة 
تختلف باختلاف ال�شخ�ص نف�سه، 
على  ح�����ص�ال  �شخ�صين  تج��د  ف��ق��د 
ال���ق���در ن��ف�����س��ه م���ن ال���ن���وم، ولكن 
عند  �أق��وى  التذكر  ق��درة  �أ�صبحت 

�أحدهما مقارنة بالآخر.
ولفتت الدرا�سة �إلى �ضرورة النوم 

وخ�صو�صاً  ال��ل��ي��ل،  �أث��ن��اء  ج��ي��داً 
من  يعزز  لأن��ه  وال��ط�الب  للأطفال 
الدرا�سي،  الف�صل  داخ��ل  قدراتهم 
التذكر  ع��ل��ى  ق��درت��ه��م  م��ن  وي��زي��د 

وتعلم �أ�شياء جديدة. 
و�أ�شار الباحثون في نهاية الدرا�سة 
�أنهم �سيقومون ب�إجراء المزيد  �إلى 
من الدرا�سات للوقوف على حقيقة 
ت�أثير  مدى  ودرا�سة  الذاكرة،  تلك 
الإن�سان  وع��ل��ى  عليها  ال��ن��وم  قلة 
�أ�شارت  بعدما  خ�صو�صاً  نف�سه، 
ب�أن %63  للنوم  القومية  الم�ؤ�س�سة 
على  يح�صلون  لا  الأمريكيين  من 
القدر الكافي من النوم، وهو ما قد 

يعد �أمراً خطيراً.

النوم ي�شكّل ذاكرة جديدة للإن�سان

الع�صائر المعب�أة �ضارّة لج�سم الإن�سان
حذرّت درا�سة حديثة من تناول ع�صائر الفاكهة المعب�أة 
تعبئة  الم�ستخدم في  الزجاج  �أن  م�ؤكدة  في زجاجات، 
ي�أتي  كثيرة،  �أ���ض��راراً  بالج�سم  يلحق  الع�صائر  ه��ذه 
تفاعله مع  نتيجة  ال�سرطان، وذلك  مقدمتها مر�ض  في 

ال�سكر الموجود في الع�صائر.
كما �أ�شارت الدرا�سة التي قام بها مجموعة من الباحثين 
عبوات  بها  ت�صنع  التي  الطرق  �أن  �إلى  �إنج��ل�ترا،  في 
الخطوات  بع�ض  ت�شوبها  وق��د  �آم��ن��ة،  غ�ري  الع�صائر 

الخاطئة التي ت�ضر الج�سم، كما �أن مرور الوقت على 
الع�صائر المعب�أة قد يفقدها قيمتها الغذائية.

ت�ساعد  الفاكهة  �أن  من  بالرغم  �إن��ه  الباحثون،  يقول 
في  ال�سرطانية  الخلايا  انت�شار  عدم  في  كبير  وب�شكل 
الأمعاء، �إلا �أنها غالبا ما تفقد جزءاً كبيراً من الألياف 
الموجودة في الفاكهة، وكذلك تفقد فيتامين )ج(، والمواد 
الكيمائية المعروفة بم�ضادات الأك�سدة، والتي ت�ساهم 

في خف�ض خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض ال�سرطان.

تناول ال�سكّر ي�ساعد على النحافة
ارتفاع  �أن  حديثاً  ن�شرت  درا���س��ة  اقترحت 
م�ستويات ال�سكر في الدماغ قد يكون ال�سر 
وراء الحفاظ على ج�سم نحيف. قال باحثون 
وفي  ال��ط��ع��ام  م��ن  قليلة  كميات  ت��ن��اول  �إن 
فر�ص  من  يقلل  �أن  يمكن  متقاربة،  �أوق���ات 
ال�سعرات  ذات  الأطعمة  لإغ��راء  الا�ست�سلام 
للأ�شخا�ص  وخ�صو�صاً  العالية،  الحرارية 

الذين يعانون ال�سمنة المفرطة.
عن  "تليغراف"  ال�����ـ  ���ص��ح��ي��ف��ة  ون���ق���ل���ت 
جامعة  م��ن  �سينها،  راجيتا  البروفي�سور 
عن  "الابتعاد  �إن  ق��ول��ه��ا  �أم�ي�رك���ا  في  ي��ي��ل 
الأطعمة ذات ال�سعرات الحرارية العالية هو 
على  تحافظ  التي  ال�صحية  الأطعمة  تناول 
كالفواكه  الدماغ  في  الغلوكوز  م�ستويات 

والخ�ضار".
عندما تنق�ص امدادات الكلوكوز، الموجودة 
بفقدان  الج�سم  ي��ب��د�أ  ال��ك��رب��وه��ي��درات،  في 
قدرته على التحكم في رغبة الأكل وي�ؤدي �إلى 
زيادة معدلات تناول الطعام. وقال باحثون 
�إن نق�ص الغلوكوز يجعل الدماغ عاجزاً عن 

ال�سعرات  ذات  الأطعمة  بتناول  الرغبة  �صد 
�إلى  ال�صحيفة  و�أ�شارت  العالية.  الحرارية 
�أن التجربة �أجريت على عدد من المتطوعين 
عبر حقنهم بالكلوكوز و�إجراء م�سح للدماغ 
ال�سعرات  ذات  لم�أكولات  �صور  عر�ض  �أثناء 
عن  ف�ضلًا  والمنخف�ضة،  العالية  الح��راري��ة 

�صور �أخرى مختلفة.
و�أظهرت النتائج انه عندما تكون م�ستويات 
من  المنطقتين  ف���إن  منخف�ضة،  الكلوكوز 

الدماغ التي تنظم ال�شعور بالمتعة تغذي 
�أن  حين  في  الطعام  تناول  في  الرغبة 

الجزء الأمامي من الدماغ الذي ينظم 
يفقد  النف�س  ب�ضبط  ال�شعور 

ال�سيطرة على  قدرته على 
ا���ش��ت��ه��اء الم����أك���ولات 

ال�سعرات  ذات 
الحرارية 

العالية.

الخلود �إلى النوم باكراً يقي الأطفال من البدانة

ت��ن��ظ��ي��ف الأ����س���ن���ان ي��ح��م��ي ال��ق��ل��ب

وجد بحث حديث �أن خلود الأطفال �إلى 
النوم باكراً ي�ساعدهم على الحماية من 

خطر الإ�صابة بالبدانة. 
�أن  مفادها  نتيجة  �إلى  باحثون  تو�صل 
النوم باكرا يقلل من خطر البدانة لدى 
الأطفال بعد �أن قاموا بت�سجيل �أوقات 
النوم واليقظة لدى 2200 �شاب �صغير 

تتراوح �أعمارهم ما بين ت�سعة �إلى �ستة 
ع�شر عاماً.

الذين يت�أخرون  �أن الأطفال  لهم  وتبين 
لدهم  تتزايد  والا�ستيقاظ،  النوم  في 
اح��ت��م��الات الإ���ص��اب��ة ب��ال��ب��دان��ة بمرة 
ون�����ص��ف ع��ن ه�����ؤلاء الأط���ف���ال الذين 

ينامون وي�ستيقظون مبكراً.

�إلى  ال�سياق  هذا  في  الباحثون  ولفت   
�إلا في  ي��ن��ام��ون  ال��ذي��ن لا  الأط��ف��ال  �أن 
لديهم  تتزايد  الليل،  من  مت�أخر  وق��ت 
الخمول  من  بحالة  الإ�صابة  احتمالات 
البدني بمقدار مرتين تقريباً، ويميلون 
�أمام  �إ�ضافية  �ساعات  ق�ضاء  �إلى  كذلك 

التلفزيون �أو الحا�سوب بمقدار 2.9.

على  ي��ح��اف��ظ  لا  الأ����س���ن���ان  ت��ن��ظ��ي��ف 
���ص��ح��ة ال��ل��ث��ة وال���ف���م ف��ق��ط ب���ل يحمي 
ما  ه��ذا   .. �أي�ضا  الأم��را���ض  م��ن  القلب 
ميني�سوتا  جامعة  في  الباحثون  �أك��ده 
ن�شرت  حديثة  درا���س��ة  في  الأمريكية 
�سلالة  �أن  ه����ؤلاء  وج��د  فقد  م���ؤخ��را. 
في  الم���وج���ودة  ال��ب��ك��ت�ريي��ا  م��ن  معينة 
ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  تزيد  قد  الفم 

ت�صلب  م��ع��دلات  �أن  تبين  حيث  القلب 
�سماكتها  وزي��ادة  ال�سباتية  ال�شرايين 
الأزمات  قويا على  التي تعتبر م�ؤ�شرا 
القلبية وال�سكتات الدماغية كانت �أعلى 
وجود  يعانون  الذين  ال�سن  كبار  عند 
الم�سببة  البكتيريا  عالية من  م�ستويات 
في  الأ�سنان  حول  وما  اللثة  لأمرا�ض 
�أفواههم. ولفت الباحثون �إلى �أن هذه 

تثبت  ال��ت��ي  الأولى  تعتبر  ال��درا���س��ة 
�أمرا�ض  ب�ني  مبا�شر  ارت��ب��اط  وج���ود 
الم�سببة  والبكتيريا  الوعائية  القلب 
و�أو�ضح  والأ���س��ن��ان.  اللثة  لالتهابات 
لإنتانات  الم�سببة  البكتيريا  �أن  الأطباء 
اللثة المزمنة تدخل �إلى الدورة الدموية 
و�أع�ضاء  القلب  �إ�صابة  في  وت�ساهم 

الج�سم الحيوية الأخرى بالأمرا�ض.


