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انت تسأل والطبيب يجيب

ي��سأل قارئ: �أنا �شاب �أبلغ 22 عاما، و�أعاني 
�ضر�س  ظهور  ب�سبب  اللثة  في  التهابات  من 

العقل، فما هي م�ضاعفات �ضر�س العقل؟
�ضر�س  �أن  محمد،  �إح�سان  الدكتور  يجيب 
بين  م��ا  ال��ف�ترة  في  يظهر  �ضر�س  ه��و  العقل 
�أعرا�ض  �أي  18- 25 عاما، وغالبا لا ي�سبب 
بع�ض  في  ولكن  ظهوره،  عند  م�ضاعفات  �أو 
نف�سية  ���ض��غ��وط  وج�����ود  وع���ن���د  الح������الات 
م�صاحبة لتكونه تبد�أ تظهر بع�ض لاأعرا�ض 

كتورم في اللثة �أو �آلام �شديدة.
وي�شير الطبيب، �إلى �أن م�شاكل �ضر�س العقل 
تظهر عندما يكون حجم الفك �صغيرا، بحيث 
لا يتنا�سب مع حجم لاأ�سنان مما يدفن �ضر�س 
العقل داخليا، �إما كليا �أو جزئيا لعدم وجود 
�إلى  ي�شير  كما  ل��ظ��ه��وره،  ل��ه  منا�سب  م��ك��ان 
وفي  �أفقيا،  �أو  ر�أ�سيا  �أو  مائلا  يظهر  قد  �أنه 
الدرا�سات  �أغلب  تو�ضح  الح��الات  تلك  مثل 

ولاأب����ح����اث 
ر�أيين،  العلمية 

�إنه  ي��ق��ول  لاأول 
�إج����راء  ي��ج��ب  لا 
ج�����راح�����ة  و �أي  �أ

�ضر�س  في ا�ستئ�صال  �إلا  ال��ع��ق��ل 
على  ك�ضغط  الم�شكلات  لبع�ض  ت�سببه  حالة 
الذي ي�سبقه  ال�ضر�س  �أو ي�ؤثر على  الع�صب 
في  مزمنة  التهابات  ح��دوث  �إلى  ي����ؤدي  �أو 

اللثة.
لاأحيان ومع  بع�ض  �أنه في  الطبيب،  ويبين 
الالتهاب  يتحول  النف�سية  ال�ضغوط  زي��ادة 
الحاد �إلى التهاب مزمن بحيث يحدث التهاب 
تحت  ت��وج��د  وال��ت��ي  الليمفاوية،  ال��غ��دد  في 
�إلى  الالتهابات  تلك  تتحول  وقد  الفك  زاوي��ة 

�أورام حميدة �أو خبيثة �إذا لم يتم علاجها.

فقدان الوزن يبد�أ من ترتيب الثلاجة
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�إ�ستراتيجية ترتيب 
الأرفف 

)ال��ع��ل��وي(  لاأول  ال�����رف  �أم��ل���أ 
ب���ال���ف���واك���ه والخ�����������ض�����راوات، 
القيمة  ذات  ال�سريعة  ولاأك�ل�ات 
فبح�سب  الم��رت��ف��ع��ة،  ال��غ��ذائ��ي��ة 
كورنيل  جامعة  �أجرتها  درا�سات 
تناولك  فر�ص  ف�إن  نيويورك،  في 
بمعدل  ت��زداد  ال�صحية  لاأطعمة 
7 .2 مرة �إذا كانت �أمام ناظريك، 
المواد  م�صنعي  يجعل  م��ا  وه���ذا 
منتجاتهم  ي�����ض��ع��ون  ال��غ��ذائ��ي��ة 
بمجرد  الزبون  ب�صر  مرمى  على 
�أ�ستاذ  بح�سب  الم��ت��ج��ر،  دخ��ول��ه 
علم النف�س والت�سويق في جامعة 

غولدن جيت، كيت يارو . 

الحزم الذكية: 
وجود �أعداد من حافظات الطعام 
العين  �أم�����ام  ال�����ص��غ�رية الح��ج��م 
يغري لاإن�سان دائماً ويحفزه �إلى 
مما  �أك�بر  بكميات  الطعام  تناول 
دكتور  بح�سب  ل��ه،  يخطط  ك��ان 
درا�سة  م���ؤل��ف  وان�سينك  ب��ري��ان 
يطرح  تفكير” الذي  دون  “لاأكل 
فيها ��سؤالًا مهماً وهو: لماذا ن�أكل 

�أكثر مما نفكر؟
ب�إبعاد  الاخت�صا�صيون  وين�صح 
التي  والم�شهيات  الطعام  بواقي 
وتنت�صر  ال��ل��ع��اب  لها  ي�سيل  ق��د 
مجال  ع��ن  لاإن�����س��ان،  �إرادة  على 

الر�ؤية.

�أكثـر من جولات الت�سوق 
وقلّل من ال�شراء:

مخزون  �شراء  عدم  على  احر�ص 
�أ�سبوعي من المواد الغذائية، وقم 
بزيارة �أماكن الت�سوق مرات عدة 
وا�شتر احتياجاتك للوجبات التي 
الواحد،  اليوم  خلال  �ستتناولها 
خزين  فوجود   . فقط  يومين  �أو 

المواد الغذائية بمقربة منك يمكن 
�أن يثبط عزيمتك، بح�سب درا�سة 
“�سيكولوجية  �صحيفة  ن�شرتها 
التي   2008، في  الم�ستهلك” 
يميلون  النا�س  �أن  �إلى  �أ���ش��ارت 
ب�صفة عامة �إلى تر�شيد الا�ستهلاك 

عندما لا يتوافر م�صدر ال�سلعة .
�إخفاء الوجبات ال�سريعة:

يميل كثيرون الى تناول الوجبات 
الحياة،  لظروف  نظراً  ال�سريعة 
و�أث��ب��ت��ت درا����س���ة دنم��ارك��ي��ة في 
�أربعة  بين  من  واح��داً  �أن   2009
وجبة  ت��ن��اول  ف�ضلوا  م�شاركين 
�صحية،  غير  وجبات  عن  �صحية 
ميولهم  تغيرت  ف�ترة  بعد  ولكن 
واتجهت تجاه الوجبات ال�سريعة 
غير ال�صحية، لذا فمن المهم �إبعاد 
لاأنظار،  عن  ال�سريعة  الوجبات 
في  ال�صحية  ال��وج��ب��ات  وو���ض��ع 

مكان قريب داخل الثلاجة.

 �أطعمة حارقة للدهون: 
م�شكلة  النا�س  من  الكثير  يعاني 
تراكم الدهون في الج�سم، وهناك 
على  وتق�ضي  بل  تح��ارب  �أطعمة 
ال�����ذي يحوي  الج�����س��م،  ده�����ون 
في  وذل��ك  دهنية  خلية  مليار   30
الج�سم العادي، بيد �أن هذا الرقم 

يمكن �أن يت�ضاعف �ألف مرة . 
الدهنية  الخ�الي��ا  تنمو  وع��ن��دم��ا 
الانق�سام  تبد�أ في  ويكبر حجمها 
وتكوين خلايا جديدة . ولا يمكن 
الدهنية  الخ�الي��ا  ع��ل��ى  ال��ق�����ض��اء 
تقلي�ص  يمكن  ولكن  الج�سم،  في 
من  التخل�ص  وب��ال��ت��الي  حجمها 
�أطعمة  تناول  طريق  عن  الدهون 

معينة ومنها:

1 - الفلفل الحار:
الطعام  يك�سب  �أن��ه  �إلى  �إ�ضافة   
نكهة لذيذة، يحتوي الفلفل الحار 

ط��ب��ي��ع��ي��ة تعرف  م��ك��ون��ات  ع��ل��ى 
بالكاب�ساي�سين، وهي مادة ت�ساعد 
ال�سعرات  ح����رق  ع��ل��ى  الج�����س��م 
على  ت�ساعد  �أنها  كما  الح��راري��ة، 
ث���ب���ات م�����س��ت��وي��ات ���س��ك��ر ال����دم، 
وي�ؤدي ثبات هذه الم�ستويات الى 
 . ال��ده��ون  تخزين  عملية  تقليل 
وكل جزء من الفلفل الحار يحوي 

بذوراً �صالحة للأكل . 

2 - بذور عباد ال�شم�س:
ي��ع��د ال���ل���وز، والج������وز، وب���ذور 
ال�شم�س، وبذور  اليقطين، وعباد 
القاتلة  لاأط���ع���م���ة  م���ن  ال���ك���ت���ان 
للدهون . وي�ساعد اللوز والبذور 
طويلًا  �إح�سا�ساً  �إك�سابنا  على 
�إلى  �إ���ض��اف��ة  والام��ت�الء،  بال�شبع 
و�أملاح  مغذية  بمواد  مغلفة  �أنها 

معدنية مفيدة للج�سم .

3 - الأفوكادو:
 يعد لاأفوكادو من لاأغذية القاتلة 
الجوع  يحارب  �أن��ه  كما  للدهون، 
بثمرته  تح��ي��ط  ال��ت��ي  ف��الأل��ي��اف   .
لاإح�سا�س  تقليل  ع��ل��ى  ت�����س��اع��د 
بالجوع، �إ�ضافة �إلى احتوائها على 
وبالرغم   . م�شبعة  �أح��ادي��ة  ده��ون 
“دهون” هنا قد تثير  من �أن كلمة 
الدهون  �أن  �إلا  البع�ض،  حفيظة 
في  كثيراً  ت�سهم  الم�شبعة  لاأحادية 

الق�ضاء على دهون البطن . 

4 - ال�شيكولاته ال�سوداء:
عملية  ال�سوداء  ال�شيكولاته  تحفز 
حرق الطاقة في الج�سم، لاحتوائها 
م�ضادات  م��ن  ك��ب�رية  كميات  على 
لاأك�سدة، وعلى مادة ثيوبرومين، 
م�ساعد  ع���ام���ل  ب���أن��ه��ا  الم���ع���روف���ة 
الطاقة  ح��رق  عملية  تن�شيط  على 

وال�شيكولاته   . “الميتابوليزم” 
لاأحادية  ب��ال��ده��ون  غني  م�صدر 
الق�ضاء  على  ت�ساعد  التي  الم�شبعة 
تحقق  ولكي   . البطن  ده��ون  على 
في  الفاعلة  النتائج  ال�شيكولاته 
يجب  الج�سم  ده��ون  على  الق�ضاء 
�أن تدخل في مكوناتها مادة الكوكا 

بن�سبة 78 في المئة على لاأقل.

5 - القرفة:
وتعد م�صدراً طبيعياً لمواد تق�ضي 
القرفة  وت�����س��اع��د  ال���ده���ون،  ع��ل��ى 
المذاق في تثبيت م�ستويات  حلوة 
فيقلل  ال���دم،  في  الج��ل��وك��وز  �سكر 
بالتالي من كفاءة تخزين الدهون . 
و�إ�ضافة القرفة للطعام يحفز عملية 
“الميتابوليزم”،  ال��ده��ون  ح���رق 
حرق  ت�����س��ري��ع  �إلى  ذل���ك  ف���ي����ؤدي 
مخزونها  على  والق�ضاء  الدهون 

الموجود بالفعل في الج�سم . 

6 - البي�ض:
القيمة  البي�ض بمواد عالية  يحاط 
ت�ساعد  وب��روت��ي��ن��ات  ال��غ��ذائ��ي��ة، 
البطن  ده���ون  على  الق�ضاء  على 
يزود  ع�ضوياً  المنتج  والبي�ض   .
الج�سم بالمواد المغذية، �إ�ضافة �إلى 
في  الج�سم  م�ساعدة  على  ق��درت��ه 

الق�ضاء على دهونه المخزنة . 

7 - فول ال�صويا:
الغنية  الطبيعية  الم�صادر  من  يعد 
وهي  ال��ده��ن��ي��ة،  اللي�ستين  بم���ادة 
مادة كيميائية تحول دون تخزين 
ال����ده����ون في خ�ل�اي���ا الج�������س���م . 
مرات  ثلاث  ال�صويا  فول  وتناول 
عملية  يحفز  لاأ���س��ب��وع  في  ف��ق��ط 
“الميتابوليزم”،  ال��ده��ون  ح���رق 

والق�ضاء عليها. 

8 - الموز: 
الدهون  ح��رق  عملية  الم��وز  يحفز 
الطبيعية  الم�������ص���ادر  م����ن  وه�����و 
ل��ل��ب��وت��ا���س��ي��وم ال����ذي ي�����س��اع��د في 
عملية الحرق، �إ�ضافة �إلى �أنه ينظم 
 . الماء في الج�سم  كميات  م�ستوى 
منه  ملليغرام   2.  000 وت��ن��اول 
)3حبات( يومياً يق�ضي ب�شدة على 

دهون الج�سم . 

9 - الثوم:
على  الج�سم  قدرة  من  الثوم  يعزز 
ح���رق ال���ده���ون، ب��ال��رغ��م م���ن �أن 
ا�ستخدامه في لاأ�سا�س في الطهي 
محببة،  ن��ك��ه��ة  ال��ط��ع��ام  لإك�����س��اب 
ويحفز  ال��دم  �سكر  ينظم  �أن��ه  بيد 
وتناول   . ال��ده��ون  ح���رق  عملية 
م�ستوى  خف�ض  �إلى  ي���ؤدي  الثوم 
ي�ساعد  ما  الج�سم،  في  لاأن�سولين 

على حرق الدهون .

10 - التونة:
تناول التونة يقلل حام�ض الليبتين 
بدوره  ذل��ك  وي����ؤدي  الج�سم،  في 
الدهون،  ح��رق  عملية  تحفيز  �إلى 
فكلما زادت كفاءة الج�سم في �إتمام 
عملية الميتابوليزم، زادت معدلات 

احاترق الدهون.
Food Magazine عن 

�إذا كنت جاداً في �إنقا�ص وزنك فلا تتردد الآن في �أن تخطو الخطوة 
الأولى على الطريق، التي تبد�أ بب�ساطة �شديدة ب�إعادة ترتيب الأطعمة 

داخل ثلاجتك، وانتبه للن�صائح التالية التي من �ش�أنها �أن تعينك على 
تنفيذ خطتك: 

صحتك

ما هي م�ضاعفات ظهور
�ضر�س العقل؟

حديثة  درا����س���ة  في   ”PLoS Medicine“ دوري����ة  ك�شفت 
تناول  �أن  عن  الحالي،  لاأول  �أكتوبر/ت�شرين  �شهر  عدد  في  �صادرة 
لاإ�صابة  من  يحمي  يومي  ب�شكل  الطازجة  والفاكهة  الخ�ضروات 
ب�أمرا�ض القلب ال�شائعة، وخ�صو�صاً لمن هم معر�ضون چينياً لخطر 
التي  الدرا�سات  �أكبر  من  واح��دة  الدرا�سة  هذه  وتعد  بها.  لاإ�صابة 
�أجريت في مجال لاأغذية وعلاقتها بالجينات، حيث تناولت ما يزيد 
على 27000 فرد من الدول العربية و�أوروبا وال�صين وجنوب �آ�سيا 
و�أمريكا اللاتينية، حيث قام الباحثون بدرا�سة ت�أثير لاأطعمة على 
يُعرف  وهو   ،“  gene  9p21“ با�سم  يعرف  ال��ذي  الجينات  �أح��د 
بت�أثيره ال�سلبي في زيادة مخاطر لاإ�صابة ب�أمرا�ض القلب لحامليه. 
وخل�صت نتائج الدرا�سة، والتي �أجراها باحثون من جامعة ماكما�ترس 
الكندية، �إلى �أن تناول الفاكهة والخ�ضروات الطازجة ب�شكل يومي، 
ي�ساعد على التقليل من خطر �إ�صابة لاأ�شخا�ص الحاملين لهذا الجين 

الخطير ب�أمرا�ض القلب.

ذكرت درا�سة ن�شرتها المجلة لاأميركية للتغذية‏ �أن تناول البرتقال 
ويجعل  والجفاف‏  الب�شرة  تجاعيد  من  يحميك  الزيتون  وزي��ت 
�أن  الدرا�سة  و�أ�ضافت  العمر.  تقدمت في  كلما  �شبابا  �أكثر  مظهرك 
غذاءنا يجب �ألا يحتوي على �أكثر من %30 ‏من الدهون من �إجمالي 

ما نح�صل عليه من ال�سعرات الحرارية. 
و�أ�شارت الدرا�سة �إلى �أن تناول لاأغذية الطبيعية �أف�ضل من تناول 
الطعام  المغذيات من  �أج�سامنا تمت�ص  الفيتامينات والمقويات لأن 
بفاعلية �أكثر من امت�صا�صها لأقرا�ص الدواء. وتابعت �أن الن�ساء 
الخام�سة  �سن  �إلى  ي�صلن  عندما  �أقل  حرارية  �سعرة  يحرقن ‏300‏ 
عند  الريا�ضة  بممار�سة  الن�ساء  الدرا�سة  ون�صحت  والثلاثين، 
كلما  الح��راري��ة  ال�سعرات  تخفي�ض  �أو  ال�سن  ه��ذه  �إلى  الو�صول 
ملح، ويجب  يتناولن من  ما  مراقبة  كما ‏عليهن  العمر‏،  تقدمن في 
ملاحظة بع�ض لاأغذية التي تحتوي على كمية عالية من الملح مثل 

اللان�شون ومرقة الدجاج.
�أن  علينا  الخ��ارج،  في  الطعام  تناولنا  عند  �أن��ه  الدرا�سة  وذك��رت 
الجانبية  لاأطباق  عن  والا�ستغناء  فقط  الرئي�س  الطبق  نتناول 
الحرارية  ال�سعرات  ترفع  التي  والحلوى  الغازية  الم�شروبات  �أو 

للوجبة وتزيد من الوزن.

لخ�ضراوات الطازجة تحمي 
من �أمرا�ض القلب

البرتقال وزيت الزيتون 
يحميان من التجاعيد والجفاف

 بغداد / ا�سراء الخالدي

 في ال���وق���ت ال�����ذي ت��ع��د ف��ي��ه الح��ب��وب 
البذور  ف���إن  لاأ�سا�س،  في  ب��ذوراً  الكاملة 
والم��ك�����س��رات غ�ري الم��ورق��ة تح��ت��وي على 
�إنزيمات في حالة �سكون.بينما لا يو�صي 
نَّعة،  المُ�صَ الغذائية  بالحبوب  الباحثون 
ف�إنهم ين�صحون بتناول الحبوب الغذائية 
والقمح  وال�شوفان  لاأرز  )مثل  الكاملة 
ثلاثة  على  ت�شتمل  التي  وهي  وال�شعير(، 
لاإندو�سبيرم   ( ال�سويداء  ه��ي:  �أج���زاء 
من  الداخلي  لاأبي�ض  ال��رخ��و  الج��زء  �أو 
من   %80 ح��والي  ل  يُ�شكِّ وال��ذي  الحبوب 

نواة الحبوب( والجرثومة والنخالة.
الغذائية  الم����واد  نعي  مُ�صَ �إزال����ة  ورغ���م 
العادي،  الدقيق  من  والنخالة  للجرثومة 
المركبات  ببع�ض  ي�رثي��اه  ق��د  �أن��ه��م��ا  �إلا 
الغذائية، حيث تبين �أن الجرثومة تحتوي 
والزنك  والحديد   E و   B فيتاميني  على 
على  النخالة  وتحتوي  �أخ���رى.  وم��ع��ادن 

�ألياف ومواد م�ضادة للأك�سدة ومعادن. 
لاأبي�ض  الدقيق  ذلك  �إن  الباحثون:  وقال 
�سكريات  �إلى  يتحول  ما  �سرعان  الم�صفى 
لرفع  ي����ؤدي  م��ا  وه��و  بالج�سم،  ب�سيطة 
ال�سكر  ويتحول  ال��دم،  في  ال�سكر  ن�سبة 
لا�ستخدامها  تخزينها  يتم  لدهون  الزائد 
لاحقاً. وفي الوقت الذي تعد فيه الحبوب 
البذور  ف���إن  لاأ�سا�س،  في  ب��ذوراً  الكاملة 
والم��ك�����س��رات غ�ري الم��ورق��ة تح��ت��وي على 
وتعتزم  ���س��ك��ون.  ح���ال���ة  في  �إن����زيم����ات 
يمكنها  حتى  الجرثومة  حماية  الطبيعة 

النمو في مزرعة تحت ظروف ملائمة.
والابرعم هي بقوليات وحبوب ومك�سرات 
مزارع  في  �إنباتها  ثم  نقعها  يتم  بذور  �أو 
�صغيرة. وعن مزايا نقع و�إنماء الحبوب، 
يِّد  َ ُحت ال��ن��ق��ع  عملية  �إن  ال��ب��اح��ث��ون  ق���ال 

يثبط  ال���ذي  ب��ال��ب��ذور،  الفيتيك  حام�ض 
يتم  وحينها،  الغذائية.  الم��واد  امت�صا�ص 
بك�سر  وتقوم  النائمة  لاإن��زيم��ات  �إط�الق 
لاأميني،  للحم�ض  البروتينية  ال��رواب��ط 
ومن ثم تَ�سهُل عملية امت�صا�ص الحبوب.

لاإنزيمات  في  ال��ك��ب�رية  ال��زي��ادة  وت��ق��وم 
ب�سيطة،  �سكريات  �إلى  الن�شا  بتحويل 
�أم��ي��ن��ي��ة،  �أح���م���ا����ض  �إلى  وال��ب��روت��ي��ن 
�أ�سا�سية.  دهنية  �أحما�ض  �إلى  والدهون 
يتم  التي  ال�سهولة  وراء  ال�سر  هو  وه��ذا 
يتم  ال��ب��ق��ول��ي��ات ح�ني  م��ن خ�الل��ه��ا ه�ضم 
لاإطار  في  الباحثون  و�أو�ضح  �إنم��ا�ؤه��ا. 
ف�سفور  �أي�ضاً  تطلق  النقع  عملية  �أن  ذاته 
وكال�سيوم وحديد ومعادن �أخرى بداخل 
ال��ب��ذور.ك��م��ا ت�����س��اع��د زي����ادة لاإن���زيم���ات 
الجهاز  ع�بر  الطعام  حركة  ت�سريع  على 
مورقة  �أطعمة  نتناول  فعندما  اله�ضمي. 
الحيوية  من  بمزيد  ن�شعر  ف�إننا  )نامية(، 
الابرعم  تعمل  كما  التعب.  من  �أق��ل  وق��در 
على رفع ن�سبة القلوية بالج�سم، وت�ساعد 
على �إحداث توازن �صحي بين لاأحما�ض 
الف�ضلات  تحييد  ط��ري��ق  ع��ن  وال��ق��ل��وي��ة 
عملية  تقوم  كما  الج�سم.  في  الحم�ضية 
حيث  الكربوهيدرات،  بخف�ض  التبرعم 
المخزنة  الن�شا  الجديدة  الابرعم  ت�ستهلك 
الباحثون  ولفت  لإنمائها.  ال�سويداء  في 
�أن ال�سويداء والنبتات تحتوي  كذلك �إلى 
وكلوروفيل  طبيعية  فلافونوئيدات  على 
تعتبر مغذيات نباتية هامة. وات�ضح كذلك 
والمعادن  والفيتامينات  لاإن���زيم���ات  �أن 
والبروتينات  لاأم��ي��ن��ي��ة  ولاأح���م���ا����ض 
ولاأحما�ض الدهنية الهامة تتزايد ب�صورة 
كبيرة �أثناء عملية التبرعم. و�أخيراً، تبين 
 C فيتاميني  من  كذلك  يزيد  التبرعم  �أن 
نمو  على  وي�ساعد  ك��ب�رية،  بن�سبة   A و 

الخلايا وتجددها.

المورقة الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول  وراء  �صحيّة  ف��وائ��د 

بينت درا�سة جديدة �أن الوجبات ولاأطباق 
الزنجبيل  نبتة  على  المحتوية  ال�شرقية 
ب�سرطان  لاإ�صابة  تقلل مخاطر  �أن  يمكن 
ن�شرت  التي  الدرا�سة  و�أ�شارت  لاأمعاء. 
ال�سرطان  من  الوقاية  بحوث  مجلة  في 
ال�سرطان  ب���ح���وث  لج��م��ع��ي��ة  ال��ت��اب��ع��ة 
الا�ستعانة  تم��ت  �أن����ه  �إلى  لاأم�ي�رك���ي���ة، 
�أُعطي 15 منهم غرامين  بثلاثين متطوعا 
م��ن ح��ب��وب ج����ذور ال��زنج��ب��ي��ل لم���دة 28 
الفترة  تلك  بعد  التجربة  و�أظهرت  يوماً. 
لديهم  القولون  التهاب  انخفا�ض  علامات 
-وهي الحالة المرتبطة ب�سرطان لاأمعاء- 
الذين  لاآخرين  الـ15  بالمتطوعين  مقارنة 
وبناء  )بلا�سيبو(.  وهمياً  دواء  �أُع��ط��وا 

طب  كلية  من  الباحثون  اعتبر  ذل��ك  على 
جامعة مي�شيغان لاأميركية �أن الزنجبيل 
�سرطان  من  للوقاية  ي�ستخدم  �أن  يمكن 
الطب  في  الاخت�صا�صية  وقالت  لاأمعاء. 
البديل )الذي يعتمد على التداوي بالمواد 
الطبيعية غير الم�صنعة( �إن الاهتمام بهذا 
لاأم���ر ���س��ي��زداد، في ال��وق��ت ال��ذي يبحث 
للوقاية  �سامة  غير  طرق  عن  النا�س  فيه 
حياتهم  نوعية  وتح�سين  ال�سرطان  من 
�سرطان  �أن  ي��ذك��ر  مكلفة.  غ�ري  بطريقة 
�شخ�ص  �أل��ف   16 بحياة  ي��ودي  لاأم��ع��اء 
�أكثر  فتاك  �أن��ه  �أي  بريطانيا،  في  �سنوياً 

من �سرطان الثدي �أو البرو�ستات.
عن / يو بي اي

تراكم  �أن  م��ن  طبية  درا���س��ة  ح��ذرت 
المتواجدة  وال�سكريات  لاأحما�ض 
لاأ�سنان  غ�����س��ل  وع����دم  ال��ت��ف��اح  في 
�أربعة  بمعدل  ي�ضاعف  تناوله  بعد 
تتعر�ض  ال��ت��ي  لاأ����ض���رار  �أ���ض��ع��اف 
الم�شروبات  تراكم  من  لاأ�سنان  لها 
الغازية على �سطح لاأ�سنان. و�أو�ضح 
�أقل  �أن المخللات والب�صل  الباحثون 

�ضررا بخلاف ما كان معتقدا.
تناول  �أن  �إلى  ال��ب��اح��ث��ون  و�أ���ش��ار   
وجيد  مفيد  �أمر  ذاته  حد  في  التفاح 
العناية  عدم  �أن  �إلا  لاإن�سان  ل�صحة 
بالأ�سنان وتنظيفها ب�صورة منتظمة 
تراكم  مخاطر  ي�ضاعف  تناوله  عقب 

لاأحما�ض المتواجدة به على �سلامة 
رويدا  رويدا  لتت�آكل  لاأ�سنان  وقوة 
بتناول  ب��الم��ق��ارن��ة  لاأ����س���ن���ان  ه���ذه 
الم�����ش��روب��ات ال��غ��ازي��ة وال�����ص��ودا. 
�أجريت  ال��ت��ي  لاأب���ح���اث  و�أظ���ه���رت 
�ألف رجل و�سيدة  من  يقرب  ما  على 
الثامنة  م��اب�ني  �أع��م��اره��م  ت��راوح��ت 
ت�أثير  مدى  لمعرفة  والثلاثين  ع�شرة 
تناول التفاح على �صحة لاأ�سنان �أن 
التفاح  يتناولون  الذين  لاأ�شخا�ص 
عر�ضة  �أ�سنانهم  غ�سل  في  ويهملون 
وت�آكل  لتلف  �ضعف   4،3 من  ب�أكثر 
الذين  بالأ�شخا�ص  مقارنةً  لاأ�سنان 
يعتنون ب�أ�سنانهم ب�صورة منتظمة.

الزنجبيل يقلل خطر الإ�صابة ب�سرطان الأمعاء تراكم �أحما�ض و�سكّريّات التّفاح على الأ�سنان يتلفها


