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انت تسأل والطبيب يجيب

م��ا اأ���س��ب��اب ح���دوث ال��ن��زلات 
المعوية لدى الاأطفال؟

ابني ي�صاب بنزلات معوية متكررة  قارئة:  ت�صاأل 
فما اأ�صباب الاإ�صابة وما طرق العلاج؟

اأخ�صائي  علي  محمد  اإح�����ص��ان  ال��دك��ت��ور  يجيب 
ق���ائ���لا:اإن  والح��ن��ج��رة  والاأذن  الاأن����ف  اأم���را����ض 
من  تعد  الاأط��ف��ال  ت�صيب  ال��ت��ي  المعوية  ال��ن��زلات 
اأخطر الم�صاكل التي قد يتعر�ض لها الطفل ويجب 
اإلى  وي�صير  العلاج.  تاأخر  اأو  الحالة  تجاهل  عدم 
النزلات  نوعين،  اإلى  تنق�صم  المعوية  النزلات  اأن 
المعوية الناتجة عن حدوث التهابات وميكروبات، 
اأغذية  لتناول  الاآخر نزلات معوية نتيجة  والنوع 

غير ملائمة للطفل.
للاأطفال  يحدث  ما  فغالباً  الثاني  للنوع  وبالن�صبة 
الاأطفال وجبات غير  يتناول  اأقل من عامين حيث 
تكون  لا  والاأم��ع��اء  الم��ع��دة  اأن  خا�صة  ل��ه،  ملائمة 
مكتملة في هذه المرحلة وعند تناول وجبة د�صمة 
بع�ض  بها  فواكه  تناول  اأو  ده��ون  اأو  �صمنة  وبها 
المبيدات تحدث النزلات المعوية ويبداأ ج�صم الطفل 
في التخل�ض من الوجبة عن طريق حدوث الاإ�صهال 
ال�صديد مع القيء ويجب في هذه الحالة تعوي�ض 
�صريع  ب�صكل  �صوائل  من  افتقده  ما  الطفل  ج�صم 

حتى لا ي�صاب بالجفاف.
وي�صفى الطفل بمجرد التخل�ض من الوجبة الم�صببة  
النزلة المعوية وحول النوع الاأول من النزلات  له 
الروتا  بفيرو�ض  للاإ�صابة  نتيجة  يحدث  المعوية 

وت���������ص����م����ل 
حدوث  اأعرا�صه 

اإ�����ص����ه����ال م���ائ���ي 
وي�����ص��ت��م��ر م���ن 5 
مع  اأي�����ام   7 اإع��������ي��������اء اإلى 

وقيء  للطفل  ي��ت��م �صديد  لم  ول��������و 
علاجه ب�صكل �صريع ي�صاب الطفل بجفاف �صديد، 

وقد ي�صل الاأمر اإلى وفاة الطفل.
ال��ط��ف��ل كميات  اإع���ط���اء  وي��ج��ب في ه���ذه الح��ال��ة 
الحيوية،  الم�صادات  واإعطائه  ال�صوائل  من  كبيرة 
لتعوي�ض  محاليل  تركيب  اإلى  الطفل  يحتاج  وقد 

ال�صوائل المفقودة.
حالة  في  الاإه��م��ال  بعدم  اأم  كل  الدكتور  وين�صح 
اإ�صابة بالاإ�صهال ويجب على كل اأم معرفة اأعرا�ض 
جلد  ويفقد  �صديد،  اإ�صهال  ت�صمل  والتي  الاإ�صهال، 
وجود  مع  الملم�ض  خ�صن  ويكون  مرونته  الطفل 
�صديد  اإعياء  وح��دوث  العين  ح��ول  �صوداء  ه��الات 

للطفل.
الاأطفال  من  كثيًرا  اإن  حيث  الاإهمال،  من  ويحذر 
المعوية  النزلات  اأيام من جراء  تنتهي حياتهم في 
والاإ�صهال، فقد يوؤدي الاإ�صهال الم�صتمر في حدوث 
خلل في وظائف الكلى ثم تتوقف نهائيا، مما يوؤدي 
تتدهور  ثم  الدموية  ال���دورة  في  ح��اد  هبوط  اإلى 

الحالة لت�صل اإلى الوفاة.

الجراثيم تغزو 90 بالمئة من �شتائر الم�شت�شفيات
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اإ�صافة اإلى مذاقها اللذيذ، فال�صيكولاتة ال�صوداء تماثل 
ع�صلات  نم��و  في  دوره���ا  في  الريا�صية  التمرينات 

الج�صم واإحداث اللياقة البدنية. 
فلقد تو�صلت درا�صة حديثة اإلى اأن تناول ال�صيكولاته 
الذي  التاأثير  بنف�ض  الع�صلي  الاأداء  يح�صن  ال�صوداء 
الكميات  قلت  وان  حتى  الريا�صية،  التمرينات  تحدثه 
و�صاحبها اأداء ن�صاط ريا�صي منتظم، فان ذلك يح�صن 

من الاأداء الع�صلي بن�صبة 50 في المئة. 
تح����ت����وي ال�������ص���ي���ك���ولات���ة ال���������ص����وداء ع���ل���ى م��رك��ب 
ع�صلات  نمو  يحفز  ال��ذي  النباتي  “ابيكاتيت�صين” 
الج�صم تماماً مثلما يفعل اأي ن�صاط بدني قوي كالقفز. 
ووج�����د ال��ب��اح��ث��ون في ال����ولاي����ات الم���ت���ح���دة اأث���ن���اء 
اإنتاج  من  يزيد  المركب  هذا  اأن  الفئران  على  تجاربهم 
التي  الدقيقة  البطاريات  وهي  لديهم،  الميتوكوندريا 
الفئران  لدى  زادت  كما  بالطاقة،  اأج�صامنا  خلايا  تمد 
اأي�صاً اأعداد ال�صعيرات الدموية التي تنقل الاأك�صوجين 

اإلى الع�صلات، ما زاد من طاقتهم . 
وق�صم باحثو الدرا�صة الفئران الم�صاركة والتي كنت في 
الاأولى  اأعطيت   . اإلى ثلاث مجموعات  العمر  منت�صف 
لمدة  يومياً  مرتين  الكولا  من  ابيكاتيت�صين  م��ادة  منهم 
15 يوماً، واأعطيت الثانية المادة نف�صها وو�صعت فوق 
دوا�صة الاختبار لمدة ثلاثين دقيقة، بينما اأدت المجموعة 

الثالثة الاختبار دون مادة ابيكاتيت�صين . 

وبح�صب دكتور محمد مالك من جامعة “واين �صتيت” 
التمرينات  ف��ان  الم��ت��ح��دة،  ب��ال��ولاي��ات  دي��روي��ت  في 
من  تزيد  ال��دراج��ة،  رك��وب  اأو  الج��ري  مثل  الهوائية 
ووجدنا  الع�صلات،  خلايا  في  الميتوكوندريا  اأع��داد 
اأن مادة ابيكاتيت�صين تحدث نف�ض  من خلال الدرا�صة 

الاأثر، خا�صة في ع�صلات الهيكل العظمي والقلب . 
�صحيفة  �صفحات  على  حديثاً  ن�صرت  درا�صة  وذك��رت 
اأن  في  الاأمل  يحدوهم  العلماء  اأن  “الفيزيولوجي” 
من  يتمكنوا  واأن  الاإن�����ص��ان،  في  الاأث���ر  نف�ض  يحدث 
كمكون  ال�����ص��وداء  ال�صيكولاتة  م��ك��ون��ات  ا���ص��ت��خ��دام 
بلاء  ع���لاج  في  الم�صتخدمة  ال��ع��ق��اق��ير  في  اأ���ص��ا���ص��ي 

الع�صلات المرتبط بتقدم العمر. 
وي�صيع هذا المر�ض بين الاأوربيين، اأكثر من الاآ�صيويين 
والاأفارقة، ب�صبب الاأجواء الباردة التي اأجبرتهم على 
وال�صرب  الاأك��ل  ط��رق  اإلى  اللجوء  اإلى  البعيد  الم��دى 

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

اإنتاج  في  ع���ق���ار ي��خ��ف��ف م���ن ت��اأث��ير ي��ث��م��ر 
الم�����ص��ب��ب ل��ل��م��ر���ض، ما الج���������������������ين 

ي�صهم في حل م�صكلة 
الوجبات  ت���ن���اول 
والم���������ص����روب����ات 
غير ال�صحية.

ال�شيكولاتة ال�شوداء ت�شهم  في تنمية الع�شلات

نيويورك/ يو بي اأي

الفرة  في  عرفت  الم�صت�صفيات  اأن  اأميركية  درا���ص��ة  اأك��دت 
التدابير، حيث وجدت  للجراثيم رغم  الاأخيرة عودة كبيرة 
الفا�صلة  ال�صتائر  في  يتمثل  لها  اآمن  ملاذ  على  الفيرو�صات 

الم�صممة ل�صمان خ�صو�صية المر�صى في الم�صت�صفيات.
اأم��ام موؤتمر علمي عقد في  اإي��وا  باحثون من جامعة  وق��دم 
اأبحاث  بنتائج  بيانات  الما�صي،  الاأ�صبوع  �صيكاغو  مدينة 
قاموا بها، اأثبتت احتواء 95 في المئة من �صتائر الم�صت�صفيات 

الجراثيم  م��ن  مختلفة  ���ص��لالات  ع��ل��ى 
للعقاقير،  والمقاومة  للاأمرا�ض  الم�صببة 

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

ت�صبح  الحديثة  ال�صتائر  حتى  اأنه  "تايم"، 
ت�صبح  اإذ  الج��راث��ي��م،  لانت�صار  مكانا  ب�صرعة 

ملوثة بالميكروبات بعد اأ�صبوع واحد فقط.
 30 في  �صتارة   43 على  باختبارات  البحث  فريق  وقام 

 180 وخل�صت   ، اأ�صبوعين  لمدة  بم�صت�صفى  مختلفة  غرفة 
عينة تم تحليلها اإلى اأن 12 من كل 13 �صتارة جديدة تلوثت 

بالجراثيم خلال �صبعة اأيام فقط.
الاأقل،  على  واح��دة  م��رة  تلوثت  �صتارة   43 من   41 اأن  كما 
جرثومة  على  ال�صتائر  م��ن  المئة  في   21 اح��ت��وت  ح��ين  في 
MRSA المقاومة للمثي�صيلين التي ي�صعب علاجها، لاأنه لا 
يمكن الق�صاء عليها با�صتخدام العديد من الم�صادات الحيوية 

ال�صائعة.
 VRE ومن جهة اأخرى، عثر الباحثون على �صلالة جرثومة
�صتائر  من  المائة  في   42 في  الحيوية  للم�صادات  المقاومة 

الم�صت�صفيات.

هل هناك طريقة معيّنة 
لتناول الفاكـهة؟

الموز يخفف خطر اإ�شابة الاأطفال بالربو
تناول  اإن  بريطانيون  باحثون  ق��ال 
من  كمية  او  واح����دة  م���وزة  الاأط���ف���ال 
ع�صير التفاح يومياً يخف�ض من خطر 
اإ�صابتهم بالربو. ووجد الباحثون في 
الذين  لندن”  كولدج  امبريال  جامعة 

ب  تتعلق  غ��ذائ��ي��ة  معلومات  جمعوا 
ب��ين 6  ي���راوح  ط��ف��لًا في عمر   2640
لديهم،  الربو  واأعرا�ض  �صنوات  و10 
واحدة  م��وزة  يتناولون  كانوا  من  اأن 
في اليوم انخف�ض لديهم خطر الاإ�صابة 

التنف�ض  وم�����ص��اك��ل  ال��رب��و  ب��اأع��را���ض 
بن�صبة 34 بالمئة. كما تبين اأن الاأطفال 
يومياً  التفاح  ع�صير  ي�صربون  الذين 
بهذه  الاإ���ص��اب��ة  خطر  لديهم  ينخف�ض 
ووجدت  بالمئة.   47 بن�صبة  الاأعرا�ض 

الذين  الاأط���ف���ال  اأن  اأخ�����رى  درا����ص���ة 
قليلة  كميات  على  غ��ذاوؤه��م  يحتوي 
للاإ�صابة  عر�صة  اأكثر  هم  الاألياف  من 
بالتدخين  مرتبطة  تنف�صية  بم�صاكل 

ال�صل.

في  و�صعها  ث��م  ���ص��راءه��ا  يعني  الفاكهة  ت��ن��اول  اأن  البع�ض  يعتقد 
اأفواهنا، ولكن في الحقيقة الاأمر لي�ض بهذه ال�صهولة فمن المهم معرفة 

كيف ومتى نتناول الفواكه؟
يو�صح اأخ�صائيو التغذية اأن هناك طريقة معينة لتناول الفاكهة على 
تناولها على معدة  الفاكهة يف�صل  اإن  البع�ض حيث  ما يتوقع  عك�ض 

فارغة ولي�ض بعد تناول الطعام، كما يحدث في اأغلب الاأوقات.
ويو�صح اأن تناول الفاكهة على معدة فارغة �صيوؤدي ذلك بدور رئي�ض 
�صمية  لاإزال��ة  وفعال 
اله�صمي،  ج���ه���ازك 
الوقت  ن��ف�����ض  وفي 
الج�صم  يم��د  ���ص��وف 
ب�����ق�����در ك����ب����ير م��ن 
ال����ط����اق����ة ال����لازم����ة 
لاإن����ق����ا�����ض ال������وزن 
اأن�صطة  من  وغيرها 

الحياة المتعددة.
اأن تناول  ويوؤكدون 
ال���ف���اك���ه���ة اأه������م من 
فاإذا  الطعام  ت��ن��اول 
اأكلت  قمت على �صبيل المثال بتناول �صريحتين من الخبز وبعد ذلك 
�صريحة فاكهة فاإن �صريحة الفاكهة على ا�صتعداد للذهاب مبا�صرة من 
المعدة اإلى الاأمعاء، ولكنها منعت من القيام بذلك. وفي هذه الاأثناء 
اإلى  وتتحول  وتتخمر  �صتتعفن  الخبز(  �صريحتا  بكاملها)  الوجبة 
المعدة  في  الطعام  الثمرة  بها  تلام�ض  التي  اللحظة  في  حام�ض.. 
والع�صارة اله�صمية فاإن كتلة الطعام تبداأ بالف�صاد، لذلك يجب تناول 

الفاكهة على معدة فارغة اأو قبل وجبات الطعام.

ن�صرت تقارير علمية حول المواد الغذائية التي من �صاأنها 
على  الحفاظ  في  وت�صهم  الاأم��را���ض  من  الب�صرة  تقي  اأن 
عنوانه  بمثابة  الاإن�صان  ب�صرة  ان  من  انطلاقاً  بريقها، 
المبا�صر واأول ما يراه من حوله فيه. وفي هذا ال�صدد اأفاد 
خبراء التغذية الاأمريكية بوجود نظام تغذية يحافظ على 

الب�صرة  وتو�صي ن�صارة  مم��ك��ن��ة،  ف���رة  لاأط�����ول 
ب��الام��ت��ن��اع ق���در الاإم���ك���ان عن 
على  ال�صلبية  لاآث���اره  ال�صكر 
في  "كولاجين"  ال�����  م�����ادة 
الجلد، مما يوؤدي اإلى ظهور 
بتناول  تن�صح  كما  التجاعيد، 
التي  الخ�������ص���راوات  م���ن  الم���زي���د 

تحتوي على م�صادات للاأك�صدة.
وي���ن�������ص���ح الاإك�����ث�����ار م����ن ت���ن���اول 
الداكنة  الاأوراق  ذات  الخ�����ص��راوات 
وال����ده����ون ال�����ص��ح��ي��ة في الاأف����وك����ادو 
وفي  الم���ث���ال.  �صبيل  ع��ل��ى  وال�����ص��ل��م��ون 
نيكولا�ض  الطبيب  ين�صح  ذات��ه،  ال�صياق 

موؤلف  والتغذية،  الجلدية  الاأمرا�ض  اأخ�صائي  بريكون، 
تحمل  غذائية  م��واد   3 بتناول  الاأبد"  الى  "�صباب  كتاب 

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

للخلايا ال�صرطانية.
*ال�صاي الاأخ�صر .. فبح�صب الدرا�صات فاإن هذا الم�صروب 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م����واد تح��م��ي الج��ل��د م���ن الاأ����ص���ع���ة فوق 
البنف�صجية، علاوة على انه يحفز خلايا الجلد ال�صعيفة، 
وذلك بالاإ�صافة الى فائدة ال�صاي الاأخ�صر للقلب ولاحتوائه 
الج�صم،  اأك�صدة  تكافح  التي  "بوليفينول"  ال�  م��ادة  على 

�صريطة تناول ال�صاي الاخ�صر بكثرة خلال اليوم.
*التوت .. وت�صمل ن�صيحة الدكتور بريكون التوت بكل 
اأنواعه كالبري والاأ�صود والاأحمر، بالاإ�صافة الى الفراولة. 
ومن فوائد التوت الجمة احتوائه بن�صبة عالية من مادة 
الب�صرة  فعال في حماية  ب�صكل  ت�صهم  التي  الاإنثو�صيانين 
من علامات ال�صيخوخة المبكرة، وهي فائدة ت�صاف الى ما 

هو معروف عما يحمله التوت من فوائد للقلب والدماغ.

ال�شاي الاأخ�شر والتوت الاأحمر من عوامل 
الحفاظ على ب�شرة ن�شرة

ذكرت �صحيفة الديلي ميل البريطانية اأن الباحثين 
اأربعة  ي�صربن  ال��لائ��ي  الن�صاء  اأن  اكت�صفوا 

اأقل  يكنَّ  يوميا  القهوة  اأكثر من  اأو  فناجين 
مابين  ي�صربن  اللائي  و  للاكتئاب  عر�صة 
تعر�صهن  خ��ط��ر  ي��ك��ون  ث��لاث��ة  اأو  اأث��ن��ين 
العلماء  ويعتقد   .%15 بن�صبة  للاكتئاب 

مجلة  في  درا�صتهم  نتائج  ن�صروا  الذين 
مثل  الكافيين  اأن  الاأمريكية،  الطب  جمعية 

وقف  خ��لال  من  للاكتئاب  الم�صادة  الحبوب 
ال�صيروتونين.  مثل  معينة  هرمونات  اإنتاج 

م�صاعرنا  تح�صن  اأن��ه��ا  اأي�����ص��ا  واأ���ص��اف��وا 
مدى  على  الطاقة  م��ن  الم��زي��د  لنا  وت��ق��دم 

فرات طويلة.

اأربعة فناجين قهوة يوميّاً 
تقي من الاكتئاب

النف�ض  "علم  دوري�������ة  ك�����ص��ف��ت 
 Experimental التجريبي 
الاأمريكية،   "Psychology
نُ�صرت  حديثة  درا���ص��ة  خ��لال  م��ن 
الما�صي،  الثلاثاء  ال�صادر  بعددها 
�صهر  م��ن  والع�صرين  ال�صابع  في 
�صبتمبر المن�صرم، اأن المخ الب�صري 
ترتيب  ب��اإع��ادة  النوم  خ��لال  يقوم 
وهيكلة المعلومات المخزنة به على 
م���دار ال��ي��وم ك��ل��ه، وذل���ك في حالة 
الاإن�صان  وي�صتطيع  اللاوعي،  من 
�صريطة  الاآلية  تلك  من  الا�صتفادة 
من  ال��ك��افي  ال��ق��در  ع��ل��ى  ح�صوله 

النوم.
واأك�����دت ال��درا���ص��ة ال��ت��ي ق���ام بها 

بجامعة  ال��ب��اح��ث��ين  م��ن  مج��م��وع��ة 
ولاية ميت�صيجن الاأمريكية على ما 
النوم  اأن  �صخ�ض،  يقرب من 250 
بمخ  جديدة  ذاك��رة  بت�صكيل  يقوم 
الاإن�صان، تعمل على تعزيز قدراته 
جديدة،  اأ�صياء  وتعلم  التذكر  على 
وهي تختلف �صكلًا ومو�صوعاً عن 

ذاكرة الاإن�صان التقليدية.
واأو�صحت الدرا�صة اأن تلك الذاكرة 
تختلف باختلاف ال�صخ�ض نف�صه، 
على  ح�����ص��لا  �صخ�صين  تج��د  ف��ق��د 
ال���ق���در ن��ف�����ص��ه م���ن ال���ن���وم، ولكن 
عند  اأق��وى  التذكر  ق��درة  اأ�صبحت 

اأحدهما مقارنة بالاآخر.
ولفتت الدرا�صة اإلى �صرورة النوم 

وخ�صو�صاً  ال��ل��ي��ل،  اأث��ن��اء  ج��ي��داً 
من  يعزز  لاأن��ه  وال��ط��لاب  للاأطفال 
الدرا�صي،  الف�صل  داخ��ل  قدراتهم 
التذكر  ع��ل��ى  ق��درت��ه��م  م��ن  وي��زي��د 

وتعلم اأ�صياء جديدة. 
واأ�صار الباحثون في نهاية الدرا�صة 
اأنهم �صيقومون باإجراء المزيد  اإلى 
من الدرا�صات للوقوف على حقيقة 
تاأثير  مدى  ودرا�صة  الذاكرة،  تلك 
الاإن�صان  وع��ل��ى  عليها  ال��ن��وم  قلة 
اأ�صارت  بعدما  خ�صو�صاً  نف�صه، 
باأن %63  للنوم  القومية  الموؤ�ص�صة 
على  يح�صلون  لا  الاأمريكيين  من 
القدر الكافي من النوم، وهو ما قد 

يعد اأمراً خطيراً.

النوم ي�شكّل ذاكرة جديدة للاإن�شان

الع�شائر المعباأة �شارّة لج�شم الاإن�شان
حذرّت درا�صة حديثة من تناول ع�صائر الفاكهة المعباأة 
تعبئة  الم�صتخدم في  الزجاج  اأن  موؤكدة  في زجاجات، 
ياأتي  كثيرة،  اأ���ص��راراً  بالج�صم  يلحق  الع�صائر  ه��ذه 
تفاعله مع  نتيجة  ال�صرطان، وذلك  مقدمتها مر�ض  في 

ال�صكر الموجود في الع�صائر.
كما اأ�صارت الدرا�صة التي قام بها مجموعة من الباحثين 
عبوات  بها  ت�صنع  التي  الطرق  اأن  اإلى  اإنج��ل��را،  في 
الخطوات  بع�ض  ت�صوبها  وق��د  اآم��ن��ة،  غ��ير  الع�صائر 

الخاطئة التي ت�صر الج�صم، كما اأن مرور الوقت على 
الع�صائر المعباأة قد يفقدها قيمتها الغذائية.

ت�صاعد  الفاكهة  اأن  من  بالرغم  اإن��ه  الباحثون،  يقول 
في  ال�صرطانية  الخلايا  انت�صار  عدم  في  كبير  وب�صكل 
الاأمعاء، اإلا اأنها غالبا ما تفقد جزءاً كبيراً من الاألياف 
الموجودة في الفاكهة، وكذلك تفقد فيتامين )ج(، والمواد 
الكيمائية المعروفة بم�صادات الاأك�صدة، والتي ت�صاهم 

في خف�ض خطر الاإ�صابة باأمرا�ض ال�صرطان.

تناول ال�شكّر ي�شاعد على النحافة
ارتفاع  اأن  حديثاً  ن�صرت  درا���ص��ة  اقرحت 
م�صتويات ال�صكر في الدماغ قد يكون ال�صر 
وراء الحفاظ على ج�صم نحيف. قال باحثون 
وفي  ال��ط��ع��ام  م��ن  قليلة  كميات  ت��ن��اول  اإن 
فر�ض  من  يقلل  اأن  يمكن  متقاربة،  اأوق���ات 
ال�صعرات  ذات  الاأطعمة  لاإغ��راء  الا�صت�صلام 
للاأ�صخا�ض  وخ�صو�صاً  العالية،  الحرارية 

الذين يعانون ال�صمنة المفرطة.
عن  "تليغراف"  ال������  ���ص��ح��ي��ف��ة  ون���ق���ل���ت 
جامعة  م��ن  �صينها،  راجيتا  البروفي�صور 
عن  "الابتعاد  اإن  ق��ول��ه��ا  اأم���يرك���ا  في  ي��ي��ل 
الاأطعمة ذات ال�صعرات الحرارية العالية هو 
على  تحافظ  التي  ال�صحية  الاأطعمة  تناول 
كالفواكه  الدماغ  في  الغلوكوز  م�صتويات 

والخ�صار".
عندما تنق�ض امدادات الكلوكوز، الموجودة 
بفقدان  الج�صم  ي��ب��داأ  ال��ك��رب��وه��ي��درات،  في 
قدرته على التحكم في رغبة الاأكل ويوؤدي اإلى 
زيادة معدلات تناول الطعام. وقال باحثون 
اإن نق�ض الغلوكوز يجعل الدماغ عاجزاً عن 

ال�صعرات  ذات  الاأطعمة  بتناول  الرغبة  �صد 
اإلى  ال�صحيفة  واأ�صارت  العالية.  الحرارية 
اأن التجربة اأجريت على عدد من المتطوعين 
عبر حقنهم بالكلوكوز واإجراء م�صح للدماغ 
ال�صعرات  ذات  لماأكولات  �صور  عر�ض  اأثناء 
عن  ف�صلًا  والمنخف�صة،  العالية  الح��راري��ة 

�صور اأخرى مختلفة.
واأظهرت النتائج انه عندما تكون م�صتويات 
من  المنطقتين  ف��اإن  منخف�صة،  الكلوكوز 

الدماغ التي تنظم ال�صعور بالمتعة تغذي 
اأن  حين  في  الطعام  تناول  في  الرغبة 

الجزء الاأمامي من الدماغ الذي ينظم 
يفقد  النف�ض  ب�صبط  ال�صعور 

ال�صيطرة على  قدرته على 
ا���ص��ت��ه��اء الم���اأك���ولات 

ال�صعرات  ذات 
الحرارية 

العالية.

الخلود اإلى النوم باكراً يقي الاأطفال من البدانة

ــي الــقــلــب ــم ــح ــف الاأ�ـــشـــنـــان ي ــي ــظ ــن ت

وجد بحث حديث اأن خلود الاأطفال اإلى 
النوم باكراً ي�صاعدهم على الحماية من 

خطر الاإ�صابة بالبدانة. 
اأن  مفادها  نتيجة  اإلى  باحثون  تو�صل 
النوم باكرا يقلل من خطر البدانة لدى 
الاأطفال بعد اأن قاموا بت�صجيل اأوقات 
النوم واليقظة لدى 2200 �صاب �صغير 

تراوح اأعمارهم ما بين ت�صعة اإلى �صتة 
ع�صر عاماً.

الذين يتاأخرون  اأن الاأطفال  لهم  وتبين 
لدهم  تتزايد  والا�صتيقاظ،  النوم  في 
اح��ت��م��الات الاإ���ص��اب��ة ب��ال��ب��دان��ة بمرة 
ون�����ص��ف ع��ن ه����وؤلاء الاأط���ف���ال الذين 

ينامون وي�صتيقظون مبكراً.

اإلى  ال�صياق  هذا  في  الباحثون  ولفت   
اإلا في  ي��ن��ام��ون  ال��ذي��ن لا  الاأط��ف��ال  اأن 
لديهم  تتزايد  الليل،  من  متاأخر  وق��ت 
الخمول  من  بحالة  الاإ�صابة  احتمالات 
البدني بمقدار مرتين تقريباً، ويميلون 
اأمام  اإ�صافية  �صاعات  ق�صاء  اإلى  كذلك 

التلفزيون اأو الحا�صوب بمقدار 2.9.

على  ي��ح��اف��ظ  لا  الاأ����ص���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   .. اأي�صا  الاأم��را���ض  م��ن  القلب 
ميني�صوتا  جامعة  في  الباحثون  اأك��ده 
ن�صرت  حديثة  درا���ص��ة  في  الاأمريكية 
�صلالة  اأن  ه���وؤلاء  وج��د  فقد  م��وؤخ��را. 
في  الم���وج���ودة  ال��ب��ك��ت��يري��ا  م��ن  معينة 
باأمرا�ض  الاإ�صابة  خطر  تزيد  قد  الفم 

ت�صلب  م��ع��دلات  اأن  تبين  حيث  القلب 
�صماكتها  وزي��ادة  ال�صباتية  ال�صرايين 
الاأزمات  قويا على  التي تعتبر موؤ�صرا 
القلبية وال�صكتات الدماغية كانت اأعلى 
وجود  يعانون  الذين  ال�صن  كبار  عند 
الم�صببة  البكتيريا  عالية من  م�صتويات 
في  الاأ�صنان  حول  وما  اللثة  لاأمرا�ض 
اأفواههم. ولفت الباحثون اإلى اأن هذه 

تثبت  ال��ت��ي  الاأولى  تعتبر  ال��درا���ص��ة 
اأمرا�ض  ب��ين  مبا�صر  ارت��ب��اط  وج���ود 
الم�صببة  والبكتيريا  الوعائية  القلب 
واأو�صح  والاأ���ص��ن��ان.  اللثة  لالتهابات 
لاإنتانات  الم�صببة  البكتيريا  اأن  الاأطباء 
اللثة المزمنة تدخل اإلى الدورة الدموية 
واأع�صاء  القلب  اإ�صابة  في  وت�صاهم 

الج�صم الحيوية الاأخرى بالاأمرا�ض.


