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انت تسأل والطبيب يجيب

كيف يمكن علاج الكلف؟
ت�صاأل قارئة، اأبلغ من العمر 35 عاما واأعاني من الإ�صابة 
الكلف..  با�صم  يعرف  وال��ذي  الجلدية  الأم��را���ض  باأحد 

واأريد اأن اأعرف كيف تحدث الإ�صابة به وعلاجه؟
الدين،  ع��لاء  وف��اء  الدكتورة  الت�صاوؤل  ه��ذا  على  يجيب 
الكلف  اإن  تقول  حيث  الج��ل��دي��ة،  الأم��را���ض  ا�صت�صاري 
اأحد  اإف��راز  وي��زداد  الحمل  نتيجة  يحدث  اأولهما  نوعان 
الهرمونات المحفزة لإفراز �صبغة الميلانين، مما يوؤدى اإلى 
فوق  الوجه  منطقة  تكون في  ما  غالبا  بنية  بقعة  حدوث 
ال�صفاه وحول منطقة الحمل حول ال�صدر اأو البطن. اأما 
النوع الثاني من الكلف، فهو ناتج عن التعر�ض الم�صتمر 
في  �صمراء  بقع  ظهور  اإلى  ي��وؤدي  مما  ال�صم�ض،  لأ�صعة 
اأدوية  ا�صتخدام  نتيجة  اأي�صا  ينتج  وق��د  الوجه  منطقة 
الكورتيزون لفترات طويلة. وفي بع�ض الأحيان قد يتفاعل 
العطر الذي ي�صتخدمه الفرد مع اأ�صعة ال�صم�ض فتوؤثر على 
لون الجلد. اأما بالن�صبة للعلاج فيف�صل حماية الج�صم من 
التعر�ض المبا�صر لأ�صعة ال�صم�ض عن طريق ا�صتخدام واق 
لل�صم�ض، حيث من الممكن ا�صتخدام الكريمات المو�صعية 
الكريمات  ه��ي  الأول  ال��ن��وع  نوعين  اإلى  تنق�صم  وال��ت��ي 
 ،C الطبيعية، والتي تتكون من عرق ال�صو�ض وفيتامين
الكيميائية كمادة  الثاني يتكون من بع�ض المواد  والنوع 

 %2 بتركيز  الهيدروكينون 
يف�صل  ول��ك��ن   ،%4 اأو 
تحت  ا����ص���ت���خ���دام���ه���ا 

اإ�صراف الطبيب.
الأدوات  بع�ض  وهناك 

الح��دي��ث��ة الم�����ص��ت��خ��دم��ة في 
العلاج، كما هو الحال في الحقن 
با�صتخدام  اأو  ب��الم��ي��زوث��رب��ي 
اأح��م��ا���ض الخ��ل��ي��ك واأح��م��ا���ض 

ا�صتخدام  الم��م��ك��ن  وم���ن  الليزر.ال��ف��واك��ه 
للجيوب  المزمن  الالتهاب  علاج  يتم  كيف 

الاأنفية؟
التهاب  العمر 34 عاما، واأعاني من  اأبلغ من  ي�صاأل قارئ 
مزمن للجيوب الأنفية، واأريد اأن اأعرف ما �صبب الإ�صابة 

بهذا اللتهاب وكيف يمكن علاجه.
اأخ�صائي  جواد  اأمير  الدكتور  الت�صاوؤل  هذا  على  يجيب 
اأمرا�ض الأنف والأذن والحنجرة، م�صيراً اإلى اأن ال�صبب 
اللتهاب  علاج  اإهمال  هو  المزمن،  باللتهاب  الإ�صابة  في 
تبداأ  المزمنة  اللتهابات  فمعظم  الأنفية،  للجيوب  الح��اد 
مزمن  بالتهاب  ال��ف��رد  ي�صاب  م��ا  ون����ادراً  ح��اد،  بالتهاب 

للجيوب الأنفية مبا�صرة عن طريق الإ�صابة بالجراثيم.
ي�صيف الدكتور اأن اللتهاب المزمن قد ينتج من اللتهابات 
الم�صاحبة للح�صا�صية، اأو بعد التعر�ض لمر�ض الإنفلونزا 
اأنه  المري�ض  يعتقد  البرد، وفي بع�ض الحالت  نزلت  اأو 
تناول  عن  ويتوقف  بالمر�ض،  الإ�صابة  من  تماما  تعافى 
العلاج، اإل اأن الفيرو�ض من الممكن اأن ي�صيب الفرد مرة 
د.جواد  في�صير  المزمن،  اللتهاب  لعلاج  بالن�صبة  اأخ��رى. 
خلال  م��ن  دوائ��ي��اً  ي��ك��ون  اأن  الممكن  م��ن  ال��ع��لاج  اأن  اإلى 
الحيوية  والم�����ص��ادات  اللتهاب  م�صادات  بع�ض  ت��ن��اول 
اإلى  الأحيان  بع�ض  في  الطبيب  ي�صطر  وقد  والم�صكنات، 
بعمل  المري�ض  يقوم  اأن  يف�صل  ل��ذا  الج��راح��ي،  التدخل 
تحديد  اأج��ل  م��ن  الت�صخي�صي  والمنظار  مقطعية  اأ�صعة 

الطريقة المثلى للعلاج.

الفاكهة وقاية من اأمرا�ض القلب 

العدد )2294 ( ال�شنة التا�شعة - الاثنين  )31( ت�شرين الاول  2011

مخاطر  في  ال���درا����ص���ة  وب��ح��ث��ت   
الم��رت��ب��ط��ة بعدة  ال��ق��ل��ب  اأم���را����ض 
تغيرات اأحادية الحروف تحدث في 
ال�صفرة الجينية، اأو في الت�صكيلات 
للتركيبات  الم���ت���ع���ددة  الأح����ادي����ة 
النوكليوتيدات  اأو  ال���ن���ووي���ة، 
الت�صكيلة  وتح��دي��داً   ،”SNPs“
 g.�ب للعلماء  الم��ع��روف��ة  الجينية 

p21
يندرج  هنا  المعني  والكروموزوم 
النووي  الحام�ض  حزم  اأحد  تحت 
الج�صم،  خ��لاي��ا  ك��ل  في  الم���وج���ود 

ويحوي هذا الجين .
اأنجيرت  جيمي  ال��دك��ت��ور  وي��ق��ول 
ك���ن���دا، واأح������د كبار  م���ن ج��ام��ع��ة 
المتغير  اأن  تماماً  “ندرك  الباحثين 
فر�ض  ي��زي��د     g  p21الجيني
من  لدى  القلب  باأمرا�ض  الإ�صابة 
 . النووي  حام�صهم  في  يحملونه 
هي  اأذهلتنا  التي  الم��ف��اج��اأة  ولكن 
قدرة النظام الغذائي ال�صحي على 

اإ�صعاف تاأثير هذا الجين.” 
ن�صرت  التي  الدرا�صة  واأو�صحت 
الطبية  العلوم  مجلة  في  نتائجها 
اإفادة  يفيد  القلب  اأن  الإلكترونية، 
كبيرة من تناول كميات كبيرة من 
الطازجة  والفواكه  الخ�����ص��راوات 

والتوت . 
وتقول الدكتورة �صونيا اأناند، من 
جامعة مكا�صتر في كندا، والموؤلف 
اأنه  “لحظنا  للدرا�صة  الم�صاعد 
يمكن الحد من اآثار الجين ال�صارة 
عن طريق اتباع نظام غذائي غني 
وتتفق   . والخ�����ص��راوات  بالفاكهة 
التو�صيات  م���ع  ب��ح��ث��ن��ا  ن��ت��ائ��ج 

المتعلقة بال�صحة العامة التي طالما 
اأكثر  ت��ن��اول  رك���زت على ���ص��رورة 
الفواكه  م��ن  ح�ص�ض  خم�ض  م��ن 

والخ�صار يومياً .
من  دو،  رون  ال���دك���ت���ور  وي���ق���ول 
العام  ما�صات�صو�صت�ض  م�صت�صفى 
ب��ال��ولي��ات الم��ت��ح��دة، واأح���د فريق 
الدرا�صة، “ي�صير بحثنا اإلى وجود 
الجينات  ب��ين  م��ه��م  ت��ف��اع��ل��ي  دور 
يتعلق  م��ا  ال��غ��ذائ��ي في  وال��ن��ظ��ام 

بالأمرا�ض القلبية.” 
وت��ق��ول ج���ودي اأو���ص��ول��ي��ف��ان، من 
“يعد  البريطانية  القلب  جمعية 
وفاعلة  ج��دي��دة  اأداة  البحث  ه��ذا 
العديد  ه���ن���اك  اأن  اك��ت�����ص��اف  في 
للاأمرا�ض  الم�صببة  ال��ع��وام��ل  م��ن 
نن�صى  ل  تجعلنا  وربم���ا  القلبية، 
اأ���ص��ل��وب الح��ي��اة ال��ذي  اأن  دائ���م���اً 
يزيدا  اأن  يمكن  وجيناتنا  نتبعه، 
بالأمرا�ض  الإ���ص��اب��ة  مخ��اط��ر  م��ن 
الدور  نغفل  األ  يجب  كما  القلبية، 
ال��ت��ب��ادلي وال��ت��ف��اع��ل��ي ب��ين هذين 
دائماً  بينهما  والعلاقة  العاملين، 
ل��دي��ن��ا في  ت���ت���واف���ر  م���ع���ق���دة، ول 
بيد  الإج��اب��ات،  كل  الراهن  الوقت 
اإذ  الب�صاطة،  في  غاية  الر�صالة  اأن 
من  ال��ك��ث��ير  ت��ن��اول  اأن  اإلى  ت�صير 
يفيد  الطازجة  والخ�صار  الفاكهة 

�صحتنا بقدر كبير.” 
واأ�����ص����ار ال��ف��ري��ق الم�������ص���وؤول عن 
الدرا�صة وهم من جامعة ماك غيل 
باأبحاث  القيام  يتوجب  اأن��ه  اإلى 
النظام  تاأثير  اآلية  لمعرفة  اإ�صافية 

الغذائي على العامل الوراثي .
وفي ال�صياق نف�صه، وجد باحثون 

الفواكه  اأن  واأمريكيون  يونانيون 
الطازجة  م��ث��ل  ���ص��ح��ي��ة  الم��ج��ف��ف��ة 
مكافحة  على  ت�صاعد  اأن  ويم��ك��ن 

اأمرا�ض ال�صرطان والقلب .
كاليورا،  اإندريانا  الباحثة  وقالت 
في  “هاروكوبيو”  ج��ام��ع��ة  م��ن 
اأن  ي��ظ��ه��ر  “بحثنا  اإن  اأث���ي���ن���ا، 
الفاكهة المجففة تكبح بع�ض اأنواع 

ال�صرطان” .
بينها  الفاكهة  بع�ض  اأن  واأ�صافت 
عالية  م���ع���دلت  تح���وي  الم��ج��ف��ف��ة 
واأن  “البونيفينول”،  م���ادة  م��ن 
تاأثيرها  ب��ف��ه��م  ب�����داأوا  ال��ب��اح��ث��ين 

ال�صحي الوقائي .
عدم  ظ��ل  في  اأن����ه  اإلى  واأ����ص���ارت 
المجففة  الفاكهة  عمل  اآليات  معرفة 
ال�صرطان،  م���ن  اأن�����واع  ك��ب��ح  في 
هذه  خ��لا���ص��ات  اأن  ي��ب��دو  اأن���ه  اإل 
انت�صار  وق��ف  على  تعمل  الفاكهة 

ومنع  وقتلها  ال�صرطانية  الخلايا 
اللتهابات .

غالهير  دان��ي��ي��ل  ال��ب��اح��ث  وق����ال 
الأمريكية  مين�صوتا  جامعة  م��ن 
م�صدراً  تعد  المجففة  “الفاكهة  اإن 
والقابلة  الكاملة  ل��لاأل��ي��اف  ك��ب��يراً 

للذوبان” .
لكن الباحثين في جامعة “بانغور” 
على  اإن  يقولون  ويلز  �صمال  في 
اأن ي�����ص��رب��وا الم���اء ب��دلً  الأط���ف���ال 
يحوي  ك��ون��ه  الفاكهة  ع�صير  م��ن 
ال�صكر.”  من  جدة  عالية  “كميات 

اأجريت  درا�صة  نتائج  اأظهرت  كما 
ع���ل���ى مج���م���وع���ة م����ن ال�����ص��ي��دات 
من  الإك��ث��ار  اأن  ال��ي��اأ���ض،  �صن  في 
ي�صاعد  قد  المجفف  الخ��وخ  تناول 
الإ�صابة  م��ن  العظام  حماية  على 

باله�صا�صة والترقق .
الخوخ  لثمرة  اأن  الدرا�صة  وبينت 

العظام  في  اإيجابية  اآث��اراً  المجففة 
بين ال�صيدات عند انقطاع الحي�ض، 
ودخول �صن الياأ�ض، ب�صبب غناها 
“اآيزوفلافونويد”،  بم��رك��ب��ات 
غير  المركبات  م��ن  مجموعة  وه��ي 
فول  في  الم��وج��ودة  ال�صتيرويدية 
اأظهرت  التي  والح��ب��وب  ال�صويا 
ال���ب���ح���وث ال�������ص���اب���ق���ة، ت���اأث���يره���ا 

الإيجابي في نمو العظام .
وكانت نتائج درا�صتين بريطانيتين 
ن�صرتهما “ديلي تلغراف” قد اأكدتا 
�صرورة تجنب الع�صائر وت�صجيع 

تناول الفاكهة المجففة .
اأن  الأولى  ال��درا���ص��ة  وج���دت  فقد 
يمكن  ال��ط��ازج��ة  الفاكهة  ع�صائر 
اأك��ثر من خم�ض ملاعق  اأن تحوي 
�صكر لكل كوب، لأن عملية الع�صر 
يمثل  وهذا  حلاوتها،  تركز  نف�صها 
في  الم��وج��ودة  الكمية  ثلثي  نحو 

في  ي�صهم  اأن  ويمكن  �صودا،  علبة 
م�صتويات  اإرب��اك  وكذلك  البدانة، 
ال�صكر في الدم وعملية ال�صتقلاب 

الطبيعية للج�صم .
وط����ال����ب ال���ب���اح���ث���ون اأ����ص���ح���اب 
بانغور  بجامعة  الأولى  الدرا�صة 
اإزال���ة  ب�����ص��رورة  وي��ل��ز  �صمال  في 
التي  الأغ��ذي��ة  قائمة  من  الع�صائر 
ين�صح بتناولها خم�ض مرات يومياً 
لت�صجيع النا�ض على تناول الفاكهة 
من  ب��دلً  الطازجة  والخ�صراوات 
اأكبر  غذائية  مواد  من  فيها  لما  ذلك 

بكثير .
كوبي�ض  بيتر  هانز  الدكتور  وقال 
اإن ع�صائر الفاكهة يمكن اأن ت�صجع 
ون�صح   . الح���ل���وي���ات  ح���ب  ع��ل��ى 
ب�صرورة تخفيف مقدار واحد من 
من  مقادير  باأربعة  الفاكهة  ع�صير 

الماء لجعله مفيداً اأكثر لل�صحة .

اأثبت العلماء اأن اأكل الخ�شراوات والفاكهة الطازجة ي�شعف العوامل 
الجينية المرتبطة ب�شدة باأمرا�ض القلب .  وقال العلماء اإن الاأطعمة 

ال�شحية تحدث تعديلًا في بدائل ال�شفرة الجينية في الكروموزوم 
الم�شبب لاأمرا�ض القلب، بعد درا�شة ركزت على العلاقة بين النظام 

الغذائي واأمرا�ض القلب .
حلل العلماء الحام�ض النووي لاأكثر من 27 األف م�شارك من اأوروبا، 

وجنوبي اآ�شيا، وال�شين، واأمريكا اللاتينية، ومن اأ�شول عربية . و�شئل 
الم�شاركون اأي�شاً عن اأنظمتهم الغذائية . 

صحتك

ع�صير الجزر يح�صّن ال�صحّة 
العامة

  بغداد/ ا�شراء الخالدي

ل ت�صمح للبرد اأن يثبط عزيمتك في اختيار 
الوقت  ق�صاء  من  فبدلً  ال�صحية.  الأغذية 
كميات  وتناول  ليلًا  التلفاز  م�صاهدة  في 
الجاهزة،  المقلية  البطاط�ض  م��ن  ك��ب��يرة 
متاحة  �صحية  اأط��ع��م��ة  اخ��ت��ي��ار  يم��ك��ن��ك 
�صت�صاعدك  وال��ت��ي  الخ��ري��ف  ه��ذا  ب��وف��رة 
المثالي. وهذه  حتماً في الحتفاظ بوزنك 
الماأكولت المو�صمية لديها فوائد عظيمة في 
مكافحة دهون البطن وتحتوي على اأنواع 
الدهون التي تكافح ال�صمنة وبع�صها غني 
بالألياف التي تعمل على كبح �صهيتك. كما 
اأن العديد من هذه الأغذية يمكن اأن تكون 
بال�صكر  الغنية  للاأطعمة  �صحية  ب��دائ��ل 
الوزن  فقد  فر�ض  تقو�ض  التي  والدهون 
اللياقة  خبير  فريدمان  اآدم  بح�صب  وذل��ك 

البدنية.
لأطفال  الهالوين  ح��ل��وى  ات���رك  اإذاً 

الماأكولت  هذه  وج��رب  الج��يران 
الطازجة  ال�صحية  الخفيفة 

هذا  مثالي  بوزن  للاحتفاظ 
الخريف.

�شدر الدجاج
للبطن:  بالن�صبة  اأه��م��ي��ت��ه 

ب����روت����ين ط������ري خ�������الٍ من 
اللحم  من  النوع  هذا  الدهون، 

منخف�ض  للبروتين  جيد  م�صدر 
الدهون؟ وهو بروتين ذو جودة 
على  المحافظة  في  ي�صاعد  عالية 
عملية  وي��دع��م  الع�صلية  الكتلة 

فريدمان.  بح�صب  وذل���ك  الأي�����ض 
ابتعد عن الجلد واللحم ذي اللون الداكن 

لحتوائهما على كميات كبيرة من الدهون 
وال�صعرات الحرارية.

البطاطا
بالألياف،  للبطن:غنية  بالن�صبة  اأهميتها 
منخف�صة  بالكربوهيدرات  غنية  البطاطا 
طويلًا  وق��ت��اً  الج�صم  وي�صتغرق  ال�صكر 
بالأغذية  مقارنة  جلوكوز  اإلى  لتحويلها 
�صكريات  ع��ل��ى  تح��ت��وي  ال��ت��ي  الأخ�����رى 
اأو الأرز ولذلك فهي  عالية مثل البطاط�ض 
اأنها  كما  اأطول،  لوقت  تدوم  تعطيك طاقة 
م�صدر مهم للاألياف التي ت�صاعد في منحك 

ال�صعور بال�صبع لمدة اأطول.
الملفوف )اللهانة(

النوع  ه��ذا  م��ن  ال��واح��د  ال��ك��وب  يحتوي 
الكثير  من الخ�صراوات -التي ل يهتم به 
حرارية  �صعرة   36 على  ال�صخا�ض-  من 
و20% من الحد الم�صموح به 
المو�صوفة  الأل��ي��اف  م��ن 

ل���ل���ح���م���ي���ات 

اأي�����ص��ا ع��ل��ى ع�صرة  ال��غ��ذائ��ي��ة وي��ح��ت��وي 
اأ���ص��ع��اف اح��ت��ي��اج الإن�����ص��ان م��ن فيتامين 
لتقوية  الأهمية  غاية  في  يعتبر  الذي   'K'
م�صتويات  اأي�����ص��اً  ينظم  وال���ذي  ال��ع��ظ��ام 
�صكر  م�صتوى  على  للحفاظ  الأن�صولين 
الدم عند الم�صتوى ال�صحي كما اأنه ي�صاعد 
لفترة  بال�صبع  ال�صعور  منحك  في  اأي�صاً 
رذاذ  ت�صيف  ان  الم��راأة  على  اأطول.وبذلك 
الفرن  في  وت�صعه  الم��ل��ف��وف  اإلى  الطبخ 
بمذاقه  للا�صتمتاع  ق�صرته  تتحم�ض  حتى 
البطاط�ض  من  بدلً  تناوله  يمكنك  الجيد. 

المقلية.
القرنبيط

بالكربوهيدرات  غني  الغذائية:  الفائدة 
اختيار  الم��م��ك��ن  م���ن  ال��ن�����ص��ا،  منخف�صة 
البطاط�ض  ط��ب��ق  م���ن  ب����دل  ال��ق��رن��ب��ي��ط 
قومي  بالكربوهيدرات.  الغنية  المهرو�صة 
�صلقه  بعد  الخ��لاط  في  القرنبيط  بهر�ض 
لتح�صلي على طبق �صحي بديل. واإذا 
م�صاألة  م��ن  متخوفة  كنت 
الن���ت���ف���اخ وال���غ���ازات 
انزيم  تناول  يمكنك 
عقار  )مثل  ه�صمي 
ب����ع����د كل  ب����ي����ن����و( 

وجبة.
قرع ا�صباجيتي

الغذائية:  ال��ف��ائ��دة 
ال�صعرات  منخف�ض 
النوع  ه��ذا  الح���راري���ة، 
م��ن ال��ق��رع ال�����ص��ت��وي يتم 
ف�صل  اأواخ����ر  ح�����ص��اده في 
الخريف.  ف�صل  ب��داي��ة  وم��ع  ال�صيف 
وك��م��ا ه��و وا���ص��ح م��ن ال���ص��م فيمكنك 

لمعركونة  كبديل  الثمرة  ه��ذه  ا�صتخدام 
الواحد  ال��ك��وب  ي��ح��ت��وي  ال���ص��ب��اج��ي��ت��ي! 
حرارية  �صعرة   31 على  الثمرة  ه��ذه  من 
وغرامات من الكربوهيدرات. قومي بطهو 
اإزالة  اأو الميكرويف بعد  الثمرة في الفرن 
بعد  محتواها  بتق�صير  قومي  ثم  ال��ب��ذور 
با�صتخدام �صوكة و�صعي �صل�صة  طهوها 
والفلفل  الم��ل��ح  م��ن  وق��ل��ي��لًا  ال�صباجيتي 

الأ�صود للا�صتمتاع بالمذاق الرائع.
التفاح

من  جرامات   4 على  التفاح  ثمرة  تحتوي 
عملية  في  جيد  ب�صكل  وت�صاهم  الأل��ي��اف 
ال��ه�����ص��م وت��خ��ف��ي��ف ال�����ص��ع��ور ب��الج��وع. 
وين�صح الأطباء بتناول ثمرة التفاح قبل 
عملية  في  لت�صاعد  �صاعة  بن�صف  الوجبة 
يعتبر  كما  �صهيتك.  جماح  وكبح  اله�صم 
التفاح من الفواكه الغنية بالمواد الم�صادة 
للاأك�صدة وحم�ض المينو الذي يدعم نمو 

الع�صلات.
الرمان

�صهر  من  الرمان  ثمرة  ح�صاد  مو�صم  يبداأ 
�صهر  ح��ت��ى  وي�صتمر  اي��ل��ول  �صبتمبر/ 
للافادة  جيدة  فترة  وهي  �صباط  فبراير/ 
ملكة  عليها  يطلق  التي  الثمرة  ه��ذه  م��ن 
العادية  الرمان  ثمرة  وتحتوى  الفواكه. 
على 234 �صعرة حرارية و 11 جراما من 
البوتا�صيوم  من  كبيرة  وكميات  الألياف 
والمواد الم�صادة للاأك�صدة. وب�صبب قيمتها 
�صركات  بع�ض  قامت  العالية،  الغذائية 
الثمرة  ه��ذه  م��ن  عقاقير  ب�صنع  الأودي����ة 
لنقا�ض الوزن. وين�صح الخبراء بتناول 
هذه الفاكهة با�صتمرار للوقاية من اأمرا�ض 

النفلونزا التي تنت�صر في هذا التوقيت.

ثمار وماأكولات خريفيّ��ة للتخلّ�ض من دهون البطن

اأكثر  عر�صة  القهوة  تناول  على  المعتادين  ال�صباب  اإن  العلماء  يقول 
الذين  الأ�صخا�ض  اأن  الحديثة  الدرا�صة  وج��دت   . الم��خ��درات  لإدم���ان 
الطاقة،  م�صروبات  في  اأي�صاً  الموجود  للكافيين،  اأج�صامهم  ت�صتجيب 
يمكن اأن ت�صتجيب بطريقة مماثلة لأنواع من المخدرات مثل الأمفيتامين 

والكوكايين .
بح�صب الدرا�صة فلا يعني ذلك على الإطلاق اأن كل محبي القهوة 

للتاأثر  ا�صتعدادا  لديهم  لكن  الكوكايين،  اإدمان  على  �صيقبلون 
بالمخدرات . 

واعتمدت هذه النتائج على درا�صة ن�صرت في �صحيفة “درج 
�صاألهم  �صاباً   22 فيها  و���ص��ارك  دبندندين�ض”،  الكهول  اأن��د 
عن  الكافيين  ت��ن��اول  يف�صلون  ك��ان��وا  اإذا  عما  الباحثون 
تناول نوع من الأقرا�ض )الوهمية(، وقدموا اإليهم نوعاً من 

الأمفيتامين لتقييمه . ووجدت النتائج اأن الأ�صخا�ض المحبين 

�صتاي�صي  البروفي�صور  يقول  الأمفيتامين.   تناول  ا�صتحبوا  للكافيين 
�صيجمون من جامعة فيرمونت بالوليات المتحدة الأمريكية : يختلف 
كيفية  في  بينهم  م��ا  في  ك��ث��يراً  ال��ن��ا���ض 
فجرعة  ل��ل��م��خ��درات،  ا�صتجابتهم 
واح�����دة م��ن��ه، م���ث���لًا، يم��ك��ن اأن 
توؤدي اإلى اآثار عك�صية في اثنين 
من الأ�صخا�ض، اأحدهما 
يحبها، بينما يمقتها 

الآخر . 
�صيجمون  وي�صير 
تفهم  اأه��م��ي��ة  اإلى 
الختلافات  ه���ذه 
اإذ  اأف�صل،  باأ�صلوب 

اإنها تعك�ض فروقاً فردية جوهرية في ا�صتعداد الأ�صخا�ض اأو مقاومتهم 
لإدمان المخدرات . 

للاأمفيتامين يك�صف عن نوعية  ما  ا�صتجابة �صخ�ض  اأن  العلماء  ويرى 
ردة فعله للمخدرات المعروفة الأخرى مثل الكوكايين، اإذ اإن له التاأثيرات 

نف�صها. 
والدرا�صة هي الأولى من نوعها التي اأ�صارت اإلى اأن حب القهوة يمكن 

اأن يكون موؤ�صراً على ال�صتجابة لإدمان اأنواع معينة من المخدرات.
يقول بروفي�صور �صيجمون “في الوقت الذي ل تعنd فيه هذه الحقائق 
اأن كل من يحب القهوة معر�ض لمخاطر اإدمان الكوكايين، اإل اأنها تظهر 
اأي�صاً اأن هناك فروقاً جوهرية بين الأفراد في ما يتعلق با�صتجاباتهم 
للمن�صطات النف�صية، فالأ�صخا�ض الذين يتناولون جرعات منخف�صة من 
اأنف�صهم  الكافيين، والتي تزيد من ا�صتعدادهم للاإدمان، هم الأ�صخا�ض 

الذين اأبدوا ا�صتعدادهم اليجابي للاأمفيتامين.

قهوة ال�صباح طريق للإدمان   

بغداد/ وكالات

من  اأ�صا�صي  كجزء  الج��زر  ع�صير  وج��ود  اأن  التغذية  خ��براء  اأك��د 
النظام الغذائي اليومي ي�صهم في تح�صن ال�صحة العامة ب�صكل كبير 

وملحوظ.
الأ�صرة  اأف��راد  لجميع  و�صحي  منع�ض  الج��زر  ع�صير  اأن  واأ�صافوا 
اأن ي�صتخدم ع�صير  اي�صا  الأوق��ات، يمكن  ويمكن تناوله في جميع 
عملية  اأثناء  الكرف�ض  من  القليل  با�صافة  ال��وزن  انقا�ض  في  الجزر 
الع�صر. ويف�صل تناول ع�صير الجزر في فترة ما بعد الظهيرة وذلك 
للافادة من الطاقة التي يولدها في اأج�صامنا لأداء مختلف الأن�صطة 

طوال اليوم.
كما يو�صي الخبراء عند عمل الع�صير باختيار الثمرات ذات اللون 
ال�صريح الداكن بدل من تلك ال�صاحبة اللون، ذلك لأن الأولى تحتوي 
مر�ض  مقاومة  في  المفيد  كاروتين  البيتا  �صبغ  من  اأك��بر  كمية  على 
محكم  اإن��اء  في  الثلاجة  في  بالع�صير  الحتفاظ  ويجب  ال�صرطان، 

الغلق حتى ل يفقد محتواه الثمين من الفيتامينات والمعادن.
ويحافظ  ال�صرطان  يحارب  الج��زر  ع�صير  اأن  اإلى  الخ��براء  واأ�صار 
 )A( على �صحة الجهاز اله�صمي، وبال�صافة لما ي�صتهر به فيتامين

الموجود في الجزر من فوائد ل�صحة العين وتقوية النظر. 
البكتيريا  ي��دم��ر  فهو  الح��ي��وي��ة،  الم�����ص��ادات  ل��ه خ��وا���ض  الج���زر  اإن 
من  التخل�ض  في  الجزر  ع�صير  ي�صاعد  كما  الأمعاء.  في  تزهر  التي 
اأنه ي�صاعد في �صفاء قرحة المعدة. بالإ�صافة  اللتهابات المعوية. بل 
علاج  في  ودواءً  طعاماً  ا�صتخدامه  يمكن  فاإنه  للبول،  مدر  اأن��ه  اإلى 

التهابات الكلى.
الجزر  لع�صير  تناولها  ان  حيث  الح��ام��ل،  لل�صيدة  ج��دا  مهم  وان��ه 
نمو  في  وي�صهم  �صحي  بج�صد  الحتفاظ  على  ي�صاعدها  ال��ط��ازج 

وتطور الجنين ب�صكل طبيعي.

لندن/ يو بي اي

الطبيب  "تليغراف" عن  ال�  �صحيفة  نقلت 
ق�صم  في  الم�����ص��وؤول  يان�صي  كليد  الكندي 
الأميركية،  فينبرغ  بجامعة  القلب  علوم 
مثل  العي�ض  اأ���ص��ل��وب  تغييرات  اإن  ق��ول��ه 
الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى ال����وزن ال�����ص��ح��ي، وعدم 
التدخين و�صبط معدلت الكول�صترول في 
من  عقد  لإ�صافة  ب�صيطة  طريقة  هي  ال��دم 

الزمن اأو ربما اأكثر اإلى عمر الإن�صان.
بح�صب  الباقية،  الثلاثة  الخ��ط��وات  اأم���ا 
الدم،  �صغط  �صبط  فهي  يان�صي،  الدكتور 
ال�صحي،  الغذاء  تناول  ال�صكري،  تنظيم 

هذه  اأن  اإلى  ولفت  الح��رك��ة.  و  والن�صاط 
اأن  اأي�����ص��اً  �صاأنها  م��ن  ال�صبع  الخ��ط��وات 
طريق  عن  الحكومة  على  المليارات  توفر 
القاتلة  الأم���را����ض  اأك����ثر  م��ن  ال��ت��خ��ف��ي��ف 
المرتبطين  وال�صكري  القلب  اأمرا�ض  مثل 

بال�صمنة.
بحثه  نتائج  �صيطرح  ال��ذي  يان�صي  وق��ال 
ال��ع��الم��ي لأم���را����ض القلب  اأم����ام الم���وؤتم���ر 
"تحقيق  اإن  كندا  في  الدموية  والأوع��ي��ة 
الأ�صخا�ض  تعطي  ال�صهلة  الخطوات  هذه 
امرا�ض  عن  بعيداً  �صحية،  لحياة  فر�صة 
والأمرا�ض  الدماغية  وال�صكتات  القلب 

المزمنة الأخرى بينها ال�صرطان".

7 خطوات لحياة �صحيّة ومديدة


