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انت تسأل والطبيب يجيب

و�أريد  عاما   32 �لعمر  من  �أبلغ  قارئة،  ت�ساأل 
بالن�سبة  �لع�ساء  وجبة  �أهمية  ما  �أع��رف  �أن 

للإن�سان وهل يمكن �لا�ستغناء عنها؟
يجيب عن هذ� �لت�ساوؤل �لدكتور �حمد عزيز 
�لجميلي ، �خت�سا�سي تغذية ، م�سير� �إلى �أن 
للإن�سان،  بالن�سبة  جد�  مهمة  �لع�ساء  وجبة 
بالطاقة  �لج�سم  مد  فى  ت�ساعد  �أنها  خا�سة 

�ل�������ت�������ي 
جها  يحتا

�����س����ب����اح  في 
قبل  �لتالي  �ليوم 
وجبة  يتناول  �أن 
�أنها  كما  تمنعه من �لاإفطار، 

تناول  في  ماأكولات �لاإ�سر�ع  �أي���ة 
�لنوم وبين  ��ستيقاظه من  ما بين  �لفترة  في 
تناوله لوجبة �لاإفطار و�لتي من �ساأنها زيادة 
وزن �لج�سم وبالتالي فاإن وجبة �لع�ساء من 
�لوجبات �لاأ�سا�سية �لتي لا يف�سل �لا�ستغناء 

عنها.
وي��ن�����س��ح د. �لج��م��ي��ل��ي  ب��ت��ن��اول م��اأك��ولات 
كالجبن  �لع�ساء  وج��ب��ة  في  خا�سة  خفيفة، 
و�لزبادي و�لع�سل و�لفاكهة ويف�سل �لابتعاد 
عن تناول �لاأطعمة �لد�سمة �لتي تحتوي على 
تناول  يف�سل  كما  �لدهون،  من  عالية  ن�سبة 
تقل  لا  كافية  بمدة  �لنوم  قبل  �لع�ساء  وجبة 

عن �ساعتين.
ويحذر من خطورة تناول �لاأطعمة �لد�سمة في 
وجبة �لع�ساء فهي تعمل على زيادة م�ستوى 
توؤثر  وبالتالي  بالج�سم  �لدهنية  �لاأحما�ض 
يوؤثر  �لدم، مما  �لاأن�سولين في  م�ستوى  على 

�سلباً على �لج�سم خا�سة مر�سى �ل�سكر.
من ناحية �أخرى، �أ�سارت در��سة �أمريكية �إلى 
يزيد  �لنوم  قبل  �لد�سمة  �لوجبات  تناول  �أن 
من خطر تعر�ض �لاإن�سان للأزمات �لقلبية بما 

يو�زي �أربعة �أ�سعاف.

التهاب الجيوب الأنفيّة مر�ض الحياة المعا�صرة
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وي�����ق�����ول �ل����دك����ت����ور �أن�������درو 
م�����يري�����دي�����ث، �خ���ت�������س���ا����س���ي 
و�لح��ن��ج��رة  و�لاأن�������ف  �لاأذن 
في  بينيندين  م�ست�سفى  في 
كنت  بم���ق���اط���ع���ة  ك�����ر�ن�����روك 
زيادة  في  �ل�سبب  �إن  باإنجلتر� 
�لاأع������د�د �لم�����س��اب��ة ي��رج��ع �إلى 
�لم�ستمرة  �لمناخية  �ل��ت��غ��ير�ت 
�لدقيق  �لنظام  هذ�  ت�سع  �لتي 
ي��ق��وى على  تح���ت ���س��غ��وط لا 

�حتمالها في معظم �لاأحيان.
خلل  �لاإن�سان  �أنف  تطور  وقد 
حدثت  عندما  �ل�سنو�ت  مليين 
درجات  في  تدريجية  ت��غ��ير�ت 
�لحر�رة �ساحبت تغير ف�سول 
�ل�سنة، فيما يعني �أنه توفر لها 
وفي  للتطور.  �ل��ك��افي  �ل��وق��ت 
ظل �أ�سلوب �لحياة �لذي �أ�سبح 
�أجرنا  و�ل��ذي  منه،  منا�ض  لا 
على ��ستخد�م و�سائل �لتكييف 
�لتدفئة،  و�أج���ه���زة  �لم��رك��زي��ة، 
�لاأنفية  �لاأن���ف و�لج��ي��وب  ف��اإن 
في  مختلفة  لتغير�ت  تعر�ست 
درج�����ات �لح������ر�رة و�ل�����رودة 
�آلية  في  �سلبا  �أث��رت  و�لرطوبة 
عمل �لقنو�ت �لاأنفية و�لاأغ�سية 
�لمبطنة للأنف.  ون�ستعر�ض في 
ما ياأتي �أ�سباب �لتهاب �لجيوب 
�لاأن��ف��ي��ة و�ل���ط���رق �ل��ت��ي يمكن 
وط���اأة  م��ن  للتخفيف  �إت��ب��اع��ه��ا 

�أعر��ض ذلك �لالتهاب. 

نزلات البرد
عند  �لاأنفية  �لجيوب  �لتهاب  يبد�أ 
فالفيرو�ض  ب��رد،  لنزلة  �لتعر�ض 
�لم�����س��ب��ب ل��ه��ا ي��ح��دث ه��ي��اج��اً في 
للأنف  �لمبطنة  �لح�سا�سة  �لاأغ�سية 
�سد  و�إلى  �لتهابها  �إلى  ي���وؤدي  م��ا 
فتحات �لاأنف ويتوقف �لمخاط عن 
�لتجويف  د�خل  �لطبيعية  حركته 

�لاأنفي. 
�أج�سام  على  �لمخاط  �حتوى  ف��اإذ� 
����س���ارة ف���اإن���ه ي�����س��ب��ب �لاإ����س���اب���ة 
ب����الال����ت����ه����اب، ب��ح�����س��ب دك���ت���ور 

ميريديث.
�لجيوب  �لتهاب  �أع��ر����ض  وت�سبه 
�لاأنفية �أعر��ض �لحمى، كما يعاني 
�لر�أ�ض،  تحريك  عند  �ألم��اً  �لم�ساب 
�لتنف�ض،  و�سيق  بالتعب،  وي�سعر 

وب�سغط في �لاأذنين. 
وفي ثلثي �لحالات �لم�سابة، تختفي 
هذه �لاأعر��ض في غ�سون �أ�سبوع 
�أو �ثنين با�ستخد�م م�سكنات �لاألم 

ومزيلت �لاحتقان.
ت��ت��ط��ور  �أخ���������رى  ح�������الات  وفي 
حالة  �إلى  ل��ت��ت��ح��ول  �لاأع����ر������ض 
�لتهاب مزمنة في �لجيوب �لاأنفية 
تظل م�سدودة لعدة �أ�سابيع، وربما 
في  ذل���ك  ويت�سبب  ���س��ه��ور،  ل��ع��دة 
�لمعدية  �لبكتيريا  وج���ود  ت��ز�ي��د 
مثل  تماماً  تن�سط  و�لتي  د�خلها، 
�لذي  م��ا  �ل��ر�ك��دة   �ل��رك  جر�ثيم 

يجب فعله؟ 

غ�سول  با�ستخد�م  �لاأطباء  ين�سح 
ويمكن  ي���وم���ي���ة،  ب�����س��ف��ة  م��ل��ح��ي 
�لح�سول على �لمحلول من �ل�سيدلة 
�إلى  �لم��ل��ح  م��ن  ملعقة  باإ�سافة  �أو 
ن�سف لتر من �لماء �لمغلي و�لمعقم.  
ذلك  بعد  ثم  يرد،  حتى  �لماء  �ترك 
لحقن  ترمومترية  حقنة  ��ستخدم 
و�لفكرة  �لاأن����ف،  د�خ���ل  �لم��ح��ل��ول 

تتلخ�ض في �أن �لملح يمت�ض �لمو�د 
ت�سبب  و�لتي  للح�سا�سية  �لم�سببة 
ي�ساعد  بينما  �لاأن����ف  في  تهيجاً 
�لماء على حفظ �لاأنف رطباً.   كما 
�لم�سادة  �لاأدوي���ة  ��ستخد�م  يمكن 
 Vicks فيك�ض  م��ث��ل  ل��لح��ت��ق��ان 
توؤدي  �أن  يمكنها  و�لتي   Sinex
يجب  ول��ك��ن  �لح��ال��ة،  تح�سن  �إلى 

عدم ��ستعمالها لاأكثر من �أربعة �أو 
خم�سة �أيام، �إذ �إن كثرة ��ستعمالها 
ح�سا�سية  ���س��ع��ف  �إلى  ت������وؤدي 
�إلى  ي���وؤدي  م��ا  �لاأن��ف��ي��ة،  �لاأغ�سية 
تورمها مرة ثانية. �أما �إذ� تفاقمت 
فيجب  مزمنة،  و�أ�سبحت  �لحالة 
�أف�سل  ح��ول  �لطبيب  ��ست�سارة 
�لم�ساد�ت �لحيوية ورذ�ذت �لاأنف 

�لتخفيف  على  كثيرً�  ت�ساعد  �لتي 
من �لحالة. 

العطور
وهي  �ل��ع��ط��ور،  ���س��د  �لح�سا�سية 
�ل�سبب �ل�سائع في �لتهاب �لجيوب 
�لاإ�سابة  �إلى  �إ���س��اف��ة  �لاأن���ف���ي���ة، 
�لجلد،  حكة  مثل  �أخ��رى  باأعر��ض 
و�سيق �لتنف�ض و�لغثيان و�لدو�ر. 
فالمادة �لمهيجة �لتي يحتويها �لعطر 
�لمبطن  �ل��رق��ي��ق  �ل��غ�����س��اء  ت��خ��ترق 

للجيوب �لاأنفية وت�سبب �لتهابه. 
ما الذي يجب فعله؟

تحديد  ع��ل��ى  ق������ادرً�  ت��ك��ن  لم  �إذ� 
ي�سبب  �ل��ع��ط��ور  �أن������و�ع  م���ن  �أي 
ف��ي��ج��ب تجنب   ، ل���ك �لح�����س��ا���س��ي��ة 
�لمكتوب  �لمنتجات  ك��ل  ��ستخد�م 
�إنها تحتوي  �إذ   ،  parfumعليها
�لمختلفة  �ل��ع��ط��ور  م��ن  م��زي��ج  على 
�ل��ذي  �ل��ن��وع  ذل���ك  تت�سمن  ربم���ا 

ي�سبب �لح�سا�سية.
��ستعمال  عند  �لحر�ض  يجب  كما 
و�لمطهر�ت  �لم��ن��زل��ي��ة،  �لم��ن��ظ��ف��ات 
ومعطر�ت �لهو�ء لاأنها توؤدي �أي�ساً 

�إلى نف�ض �لنتيجة.

التبريد والتدفئة 
المركزية 

�لمناخية د�خل  �لاأحو�ل  كلما كانت 
�إم����ا ب�سبب  �أك����ثر ج��ف��اف��اً،  �لم��ن��زل 
�لتدفئة  �أجهزة  �أو  �لتكييف  �أجهزة 
�لمخاط  كمية  قلت  كلما  �لم��رك��زي��ة، 
ي�سبب  م��ا  �لاأن�����ف،  ينتجه  �ل����ذي 
�لتهاباً في بطانة �لجيوب.  بدوره 
وي����ب����د�أ �لم���خ���اط �ل����تر�ك����م د�خ���ل 
ف��ي��وج��د بيئة  �لاأن��ف��ي��ة،  �لج��ي��وب 

خ�سبة لتكاثر �لبكتيريا.

ما الذي يجب فعله؟
كما هو �لحال عند �لاإ�سابة بنزلات 
يتعافى  �أن  �لم��ف��تر���ض  م��ن  �ل����رد، 
�أو  �أ�سبوع  غ�سون  في  �ل�سخ�ض 
�لم�سكنات  با�ستخد�م  �أ���س��ب��وع��ين 
�إذ�  لكن  �لاأن���ف،  �حتقان  و�أدوي����ة 
من  �إذً�،  فلبد،  �لم�سكلة  ��ستمرت 
م�سادً�  لي�سف  للطبيب  �ل��ذه��اب 

حيوياً �أو �أحد رذ�ذت �لاأنف.

ت�شير الاإح�شاءات اإلى اأن عدداً كبيراً يعد بالملايين ي�شاب بالتهاب 
الجيوب الاأنفية �شنوياً في جميع اأنحاء العالم، وي�شبب هذا النوع من 

الالتهاب اآلاماً �شديدة في الراأ�س لا يمكن اأن يت�شورها اإلا من اأ�شيب 
بالمر�س من قبل، ومنهم من قال اإنه يفوق كثيراً األم التهاب المفا�شل.  

ومعدل الاإ�شابة بمر�س التهاب الجيوب الاأنفية في ازدياد ملحوظ 
بح�شب الخبراء الذين يلقون باللائمة على اأ�شلوب الحياة الحديثة الذي 

جعلنا فري�شة له. الجيوب الاأنفية عبارة عن عدة تجاويف مملوءة 
بالهواء داخل الجمجمة، وي�شطف كل تجويف بجوار غ�شاء ح�شا�س 

يبطن الاأنف من الداخل. وتطلق الاأغ�شية الرطبة با�شتمرار كميات من 
المخاط الذي يغذي الاأنف فيحفظ القنوات الاأنفية في حالة رطبة، 

ويحجز ذرات الغبار، وم�شببات الح�شا�شية، والملوثات الاأخرى ويمنعها 
من الو�شول اإلى الرئتين.

صحتك

ال������ع������ط������ور واأج�����������ه�����������زة  ال����ت����ك����ي����ي����ف م�������ن اأب��������������رز الاأ�������ش������ب������اب

هل يمكن ال�صتغناء عن تناول 
وجبة الع�صاء؟

در��سة  في   ،"CELL METABOLISM دوري���ة  ك�سفت 
عن  �لح���الي،  �أك��ت��وب��ر  �سهر  م��ن  �لخام�ض  في  عنها  ���س��ادرة  حديثة 
�كت�ساف هرمون جديد يعرف با�سم "Orexin"، له دور كبير في 
على  �لق�ساء  في  �سي�ساعد  مما  طاقة،  �إلى  وتحويلها  �لدهون  حرق 
مر�ض �ل�سمنة نهائياً، وذلك من خلل تجارب و�أبحاث �أجروها على 

�لفئر�ن.
و�أ�سارت �لدر��سة �لتي �أجر�ها باحثون من معهد �سانفورد - برنهام 
�لهرمون  �أن هذ�  �إلى  للبحوث �لطبية بالولايات �لمتحدة �لاأمريكية، 
يتم �إنتاجه د�خل خليا �لمخ، وي�ساعد في �لتخل�ض من �لدهون عن 
عدد  بتحويل  تقوم  وهي  �لبنية،  بالدهون  يعرف  ما  تن�سيط  طريق 

كبير من �ل�سعر�ت �لحر�رية بج�سم �لاإن�سان �إلى طاقة.
وتعد �لدهون �لبنية هي �إحدى �سور �لدهون بالج�سم ولكنها مفيدة، 
و�سميت بهذ� �لا�سم نظرً� لاأنها تحتوي على �لعديد من �لميتوكوندريا 
و�أكدت  �للون،  بنية  ما يجعلها  �لدموية، وهو  �لاأوعية  من  و�لعديد 

�لعديد من �لدر��سات �لحديثة على دورها �لكبير في حرق �لدهون.
�لكبير  "Orexin"، ودوره  �كت�ساف هرمون  �أن  �لدر��سة  وذكرت 
�ل�����ده�����ون  ح�������رق  في 
بطريقة فعالة، قد يكون 
�لت�ساوؤل  على  رد  �أبلغ 
�ل�سعب و�لمنت�سر بقوة 
ياأكل  "لماذ�  �لنا�ض:  بين 
�لكثير  �ل��ن��ا���ض  ب��ع�����ض 
م��ن �ل��ط��ع��ام ولا ي���زد�د 
�لبع�ض  بينما  وزن��ه��م، 
�لاآخ����ر ي��زي��د وزن���ه من 
�لطعام"،  م���ن  �ل��ق��ل��ي��ل 
حيث لفتت �لدر��سة �إلى 
يتفاوتون  �لاأ�سخا�ض 
�لهرمون  هذ�  ن�سبة  في 
تختلف  ول��ذل��ك  ل��دي��ه��م، 
�لوزن  ل��زي��ادة  �لقابلية 

مقارنة بكمية �لاأكل.
�أن  �ل���در�����س���ة  و�أك������دت 
�لهرمون  ه����ذ�  ن��ق�����ض 
قدرة  تقل  حيث  �ل�سمنة،  بحدوث  كبيرة  علقة  له  �لاإن�سان  بج�سم 
�ل�سعر�ت  �لدهون و�لتخل�ض من  �لب�سري حينها على حرق  �لج�سم 

�لحر�رية.
�سيثمر  �لهرمون،  ه��ذ�  ح��ول  �لاأب��ح��اث  من  �لمزيد  �أن  �إلى  وخل�ست 
�لاأي�ض  �ل�سمنة وم�ساكل  للق�ساء على  �كت�ساف علجات جديدة  عن 
�لاأخرى، وهو ما �سيك�سف عن قائمة جديدة من �لاأدوية �لتي تعتمد 
طريقة عملها على �آلية حرق �لدهون، بدلًا من تثبيط مر�كز �ل�سهية 

بمخ �لاإن�سان.
�لم��زي��د من  �إج����ر�ء  على  �ل��ق��ادم��ة  �ل��ف��ترة  �ل��ب��اح��ث��ون في  و�سيعكف 
مركب  �بتكار  �أو  �لبحث  ومحاولة  �لهرمون،  هذ�  حول  �لدر��سات 
�لدهون،  نف�ض خ�سائ�سه وفاعليته في حرق  كيميائي جديد يمتلك 
وهو  �ألا  �ل��ع��الم،  ح��ول  �لم��لي��ين  �إل��ي��ه  ي�سبو  �ل��ذي  �لحلم  وتحقيق 

�لق�ساء على �سبح �ل�سمنة.

اكت�صاف هرمون جديد 
لعلاج ال�صمنة نهائياً

بعدما �أعطت �لبطاطا �لمقلية فكرة 
�سيئة عن �لبطاطا ب�سكل عام، فاإن 
بحثاً جديدً� �أظهر �أن تناولها بعد 
يكون  ق��د  �سحيح  ب�سكل  طهيها 

مفيدً� للقلب .
نيوز”  دي  “هيلث  موقع  وذك��ر 
�سغيرة  در�����س���ة  �أن  �لاأم��ري��ك��ي 
�أمريكيون  ب��اح��ث��ون  �أج����ر�ه����ا 
�أن تناول �لبطاطا مرتين  �أظهرت 
�سغط  يخف�ض  �أن  يمكن  يومياً 
تفعله وج��ب��ة من  م��ا  ب��ق��در  �ل���دم 
�ل�سوفان من دون �لت�سبب بزيادة 

في �لوزن .

بروفي�سور  فين�سون  ج��و  عمد 
�سكر�نتون  جامعة  في  �لكيمياء 
تحاليل  �إج���ر�ء  �إلى  ببن�سلفانيا 
على 18 مري�ساً �أكلو� بين 6 �إلى 
8 قطع بطاطا بنف�سجية �سغيرة 
كامل،  �سهر  ط��و�ل  يومياً  مرتين 
�لدم  �سغط  �نخفا�ض  و�كت�سفو� 
بن�سبة  و�لانب�ساطي  �لانقبا�سي 

5 .3 و3 .4% على �لتو�لي.
ي�سمى  �ل��دم  �سغط  �أن  �إلى  ي�سار 
بال�سغط  �لقلب  �نقبا�ض  �أث��ن��اء 
 Systolic �لان����ق����ب����ا�����س����ي 
ح���ال���ة  وفي    Pressure

�ل�سغط  ي�����س��م��ى  �لان���ب�������س���اط 
 Diastolic �لان���ب�������س���اط���ي 
يكون  ما  ود�ئماً    Pressure
في  �أع��ل��ى  �لان��ق��ب��ا���س��ي  �ل�سغط 

قيمته من �ل�سغط �لانب�ساطي .
قد  �لبطاطا  �إن  فين�سون  وق���ال 
تكن  لم  �إن  �سحياً  غ���ذ�ء  ت��ك��ون 
�أو على �سكل رقائق معلبة  مقلية 
مثل  ده��ن��ي��ة  بم����و�د  م��غ��ط��اة  �أو 

�لجبن .
م�ساد�ت  ن�����س��ب��ة  �أن  و�أ����س���اف 
�لبطاطا  في  �لاأعلى  هي  �لتاأك�سد 
�لبطاطا  فو�ئد  لكن  �لبنف�سجية، 

�لبي�ساء �أو ذ�ت �لق�سرة �لحمر�ء 
هي نف�سها .

�لتي  �ل��ب��ط��اط��ا  �أن  �إلى  ي�����س��ار 
طهيت  �ل��در����س��ة  في  ��ستخدمت 
.  وتقول در��سة  في �لمايكرويف 
من  �لاإك����ث����ار  �إن  ح��دي��ث��ة  ط��ب��ي��ة 
�ل��ت��ي تحتوي  ت��ن��اول �لاأط��ع��م��ة 
على ن�سبة عالية من �لبوتا�سيوم 
�لبقول،  �لاأفوكادو،  �لبنجر،  مثل 
�ل�سمك،  �لزبادي،  �للبن  �لبطاطا، 
�لمك�سر�ت،  �ل���رت���ق���ال،  ع�����س��ير 
�ل�سود�ني،  �لفول  �لقمح،  جنين 
و�لبطاط�ض،  �لخ�������ض،  �لم�����وز، 

�أعر��ض  من  �لوقاية  على  ت�ساعد 
�لذي  ب��ال��دم  �لبوتا�سيوم  نق�ض 
بالع�سلت  ت�����س��ن��ج��اً  ي�����س��ب��ب 
�ل�سعور  �أو  ل��ل�����س��اق،  �لخ��ل��ف��ي��ة 
ف�سلً  مج��ه��ود،  لاأب�سط  ب��اإره��اق 

عن ��سطر�ب �سربات �لقلب .
معدن  �ل��ب��وت��ا���س��ي��وم  �أن  ي��ذك��ر 
�لج�سم  �حتفاظ  على  يعمل  مهم 
بدرجة حمو�سة مقبولة ويجنبه 
��ستهلك  عن  �لنا�سئة  �لحمو�سة 
عن�سر  فهو  و�لاأل���ب���ان،  �ل��ل��ح��وم 
و�لقلب  ل��لأع�����س��اب  ����س���روري 

و�ل�سر�يين و�لع�سلت.

ال���ب���ط���اط���ا الم���ط���ه���وّة ت��ف��ي��د ال��ق��ل��بَ

الفلفل الأحمر الحار ي�صاعد على حرق ال�صعرات الحرارية
�لفلفل  ت��ن��اول  �أن  حديثة  علمية  در����س��ة  �أك���دت 
معتدلة  '�ل�سطة' بمعدلات  �أو  �لحار 
�ل�سعر�ت  ح����رق  في  ي�����س��اع��د 
تقليل  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل  �لح���ر�ري���ة 
�لاأ�سخا�ض  بين  خا�سة  �ل�سهية، 

غير �لمعتادين على تناوله.
وب���ح�������س���ب �ل����در������س����ة �ل��ت��ي 
ن�����س��رت��ه��ا دوري���ة 

��ستهلك  فاإن  و�ل�سلوك'  �لاأع�ساء  وظائف  'علم 
�ل��ف��ل��ف��ل �لاأحمر  ك��م��ي��ة ���س��غ��يرة م��ن م�����س��ح��وق 
)ح������و�لي ن�����س��ف م��ل��ع��ق��ة ����س���اي( ي���ع���زز حرق 
في  خا�سةً  �ل�سهية،  ويقلل  �لحر�رية  �ل�سعر�ت 
�سحي،  غذ�ئي  نظام  �تباع  على  �لمد�ومة  حالة 

وممار�سة �لتمرينات �لريا�سية.
وقد �أجرى �لباحثون �لتجربة على 25 �سخ�سا 
من ذوي �لوزن �لطبيعي: 13 من محبي �لاأطعمة 
تناولها،  على  �لمعتادين  غير  من  و12  �لح��ارة 
ح���ي���ث ق�����ام �ل��ب��اح��ث��ون 
�لقليل  ب���اإ����س���اف���ة 
م�����ن م�������س���ح���وق 
�لاأحمر  �لفلفل 
 1.8 زن����ت����ه����ا 

�لثانية،  للفئة  غر�ماً  و0.3  �لاأولى  للفئة  غر�ماً 
�ستة  ��ستمرت  �لتي  �لتجربة  مدى  وعلى  يومياً 

�أ�سابيع.
'غاب�سي�سين'  م�����ادة  �أن  �ل���ب���اح���ث���ون  ووج�����د 
�لفلفل  تعطي  �لتي  �لمادة  وهي   ،capsaicin
�لمادة  ه��ذه  �أن  وج���دو�  �لح���ار،  �لل�سع  �لطعم 
فترة  �أثناء  �لاأ�سا�سية  �لج�سم  ح��ر�رة  رفعت  قد 
�له�سم بالن�سبة لكافة �لم�ساركين، وهو ما يعني 
حرق �لمزيد من �ل�سعر�ت �لحر�رية. وقد لاحظ 
على  �لمعتادين  غ��ير  �لاأ�سخا�ض  �أن  �لباحثون 
ت��ن��اول �لفلفل �لح���ار ه��م �ل��ذي��ن ����س��ت��ف��ادو� من 
حيث  �لج���وع،  كبح  في  ت�ساعد  �لتي  خا�سيته 
�لاأطعمة  خ��ا���س��ةً  للأطعمة  �سهيتهم  ت��ر�ج��ع��ت 

�لدهنية و�لحلوة و�لمالحة.

اختراعُ عقارٍ 
جديدٍ لمنع �صيب 

ال�صعر
لوريال  تجميل  مركز  م��ن  علماء  �أك��د 
�سيمنع  جديد�  عقار�  �خ��ترع��و�  �أنهم 
�أو  �لرمادي  �للون  �إلى  �ل�سعر  تحول 
�لجديد  �لعقار  �أن  و���س��ددو�  �ل�سيب، 
�إلى  بلونه  يحتفظ  �ل�سعر  �سيجعل 

�لاأبد.
ووعد �لعلماء وفقا ل�سحيفة ذي �سن 
�لريطانية �أن �لدو�ء لن يكون مرتفع 
لاأنه  تماما  طبيعيا  و�سيكون  �لثمن، 

يعتمد على خل�سة �لفاكهة. 
ب���رن���ارد رئي�ض  ب���رون���و  ك��م��ا ���س��رح 
"باأن  لوريال  لدى  �ل�سعر  بيولوجية 
�ل��ن��ا���ض ���س��وف ت��ت��ن��اول �ل����دو�ء مثل 
�سيحتاجون  كما  �لغذ�ئية،  �لمكملت 
�سعرهم  يبد�أ  �أن  قبل  ��ستخد�مه  �إلى 

في �ل�سيب".
وقالت �ل�سركة – �لتي تعمل على هذ� 
– �إن���ه لن  �أك���ثر م��ن عقد  �ل���دو�ء منذ 
يكون متوفر� في �لاأ�سو�ق قبل 2015، 
�سنو�ت  ع�سر  م��ن  لاأك���ثر  و�سيحتاج 
لاأن  �سحيح،  ب�سكل  يعمل  �أنه  لاإثبات 
�ل�سعر يحتاج لوقت طويل حتى يبد�أ 

في �لتحول �إلى �للون �لرمادي.
وي��ح��ت��وى �ل����دو�ء ع��ل��ى خ��ل���س��ة من 
�ل��ف��اك��ه��ة تم��ث��ل م����ادة ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة في 
TRP-2 و�لتي  �أو  �لج�سم ت�سمى 2 
تكون متوفرة في �لج�سم منذ �لولادة 
حتى �سن 25 عاما، ولكن مع و�سول 
�لاإن�سان لعمر �لثلثين تبد�أ ن�سبتها في 

�لانخفا�ض بما ي�سبب �سيب �ل�سعر.

�ليدين و�لرجلين  �لاأظافر في  يعتر و�سع 
�ل�سحي  �لو�سع  لمتابعة  كبير  ب�سكل  مهمّاً 
عليها  تح��دث  �لتي  �لتغير�ت  لان  للج�سم 
و�لتطور�ت  �ل�سخ�ض  عافية  ع��ن  تك�سف 
تنبهه  كما  ج�سمه،  في  �لج��اري��ة  �ل�سحية 
�أو  تنق�سه  �لتي  �ل�سرورية  �لم��و�د  �أن  �إلى 
على �لعك�ض كوجود حالة من �لاإف��ر�ط في 
�إجر�ء  �إلى  �لحاجة  وبالتالي  �أخرى،  مو�د 
ت��غ��ي��ير�ت ه��ام��ة في ق��ائ��م��ة �ل��ط��ع��ام �لتي 
ويحدث   . حياته  �أ���س��ل��وب  وفي  يتناولها 
بقع  ظهور  خ��لل  من  �لاأظ��اف��ر  و�سع  تغير 
�أو  ت�سققها  �أو  �نك�سارها  �أو  عليها  معينة 
ظهور  �أو  �عتيادي  غير  ب�سكل  لونها  تغير 
فتكمن في  ذل��ك  �أ���س��ب��اب  �أم���ا  فيها  �أخ��ادي��د 

�لاأغلب نتيجة حدوث ت�سمم في �لج�سم �أو 
نتيجة لانعد�م  �أو  �لفيتامين  لنق�ض  نتيجة 
ت�سيكية  �سحية  در��سة  وتن�سح  �ل�سهية، 
حديثة لا�سيما �لن�ساء بان يعتنين بالاأظافر 
م��ن خ���لل م���ر�ع���اة �لخ���ط���و�ت و�لاأف���ع���ال 

�لتالية:
طويلة  ل��ف��ترة  ب��الم��اء  �لاأي����دي  غم�ض  ع���دم 
وب�سكل  �أ�سابيع   3 لم��دة  �لاأظ��اف��ر  م�سح   ،
�لانك�سار  من  �لاأظ��اف��ر  لمنع  بالثوم  يومي 
و�لاإ�سابة بالفطريات، �لحر�ض على نوعية 
�لو�سع  �أن  كما  وتو�زنه،  وتنوعه  �لطعام 
�لجلد  بو�سع  ي�ساهم  لل�سخ�ض  �لنف�سي 
�لريا�سة  و�لاأظافر ولهذ� يتوجب ممار�سة 
و�لقيام   ، �ل���ر�ح���ة  وت��ع��ل��م  و�لا���س��ترخ��اء 

بتغطية �لاأظافر بلفافات تجددية في �لمنزل 
�أما هذه �للفافات فيمكن �لح�سول عليها في 
�لتجميل  �أدو�ت  بيع  محال  �أو  �ل�سيدليات 
�أو في �لعياد�ت �لجلدية ، و�سع ع�سار�ت 
ين�سح  وكذلك  �لاأرج���ل،  على  ��سترخائية 
يزيل  لاأنه  �لليمون  �لاأظافر بع�سير  بم�سح 
من  �لاأظ��اف��ر  على  �لمتكون  �لاأ�سفر  �ل��ل��ون 
�لنيكوتين، ويجب تجنب ��ستخد�م �لاأظافر 
وت�سر  �لج�سد  تهيج  لاأن��ه��ا  �لا�سطناعية 
�لطبيعية، وعدم ��ستعمال �لاآلات  بالاأظافر 
�لحادة مثل �لمرد في �إز�لة �لطلء لان ذلك 

يوؤدي �إلى �نك�سار �لاأظافر ب�سهوله .
ف�سل  ح��ل��ول  �أن  �إلى  �ل���در�����س���ة  وت��ن��ب��ه 
�لخ��ري��ف وم���ا ي��ر�ف��ق ذل���ك م��ن نق�ض في 

�لفو�كه و�لخ�سار �لمو�سمية وتر�جع �أ�سعه 
�لجلد  نوعية  على  �سلبيا  ي��وؤث��ر  �ل�سم�ض 
ي��ت��وج��ب خ���لل ف�سلي  و �لاأظ���اف���ر ول��ه��ذ� 
�لطعام  قائمة  �إغ��ن��اء  و�ل�����س��ت��اء  �لخ��ري��ف 
وبالجوز  �ل�سم�سم  وزي��ت  �لزيتون  بزيت 
�لتي  �لاأطعمة  تناول  �إلى  �إ�سافة  و�ل�سمك، 
تح��ت��وي ع��ل��ى ك��م��ي��ات ك��اف��ي��ة م��ن �لحديد 

. Cو B وفيتامين
بالاأقد�م  �لتجميلية  �لمتخ�س�سة  وت��وؤك��د 
و�لاأيدي د�غمار �سيمكوفا �أن �لاأيدي تقول 
لنا �لكثير و�أنها تمثل �حد �أ�سكال �لتو��سل 
مع  للتعامل  ن�ستخدمها  �أدو�ت  هي  و�أي�سا 
حياتها  تعي�ض  �لوقت  نف�ض  وفي  �لاأ�سياء 

�لخا�سة وتف�سح عن �لكثير من �لاأمور.

الأظ����������اف����������ر ت����ك���������ص����ف ع�������ن �����ص����ح����ة الج���������ص����م
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