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انت تسأل والطبيب يجيب
ما خطورة ت�سوّ�س الأ�سنان وما اأنواعه؟

ت�ساأل قارئة عن اأ�سباب ت�سوّ�س الأ�سنان
الفم  جراحة  اخت�سا�س  اأميين،  مجيد  الدكتور  يجيب 
الأمرا�س  اأكثر  من  الأ�سنان  ت�سو�س  قائلًا:  والأ�سنان 
�سيوعاً ول يكاد يوجد اإن�سان ل يتعر�س له في اإحدى 
الطفولة  مرحلة  في  الت�سو�س  ويختلف  حياته  مراحل 
عن مرحلة ال�سباب، وذلك تبعا لختلاف نوع الأ�سنان.

الأ�سنان  بت�سو�س  البع�س  ي�ستهن  قد  الأطفال  وعند 
اأنها موؤقتة، و�سوف تف�سح مكانها  اأ�سا�س  اللبنية على 
اإلى  ي�سارعون  وبالتالي  الييدائييميية،  للاأ�سنان  مييا  يوما 
خلعها قبل موعد التبديل، ما يعر�س الطفل للعديد من 

الم�سكلات منها:
طحن  معامل  ميين  النمو  �سن  في  الطفل  حييرمييان   -1

الغذاء
لل�سنن  ي�سمح  ميعادها  قبل  اللبنية  ال�سنة  خلع   -2
بع�سهما،  تجاه  بالميل  وي�ساراً  يميناً  لها  المجاورتن 
مما يوؤدي اإلى ت�سييق الحيز الذي من المقرر اأن ت�سغله 
ال�سنة  تجد  لن  وبالتالي  الم�ستقبل،  في  الدائمة  ال�سنة 
فت�سطر  ظهورها  موعد  يحن  عندما  لها  مكانا  الدائمة 
لأخذ مو�سع خارج القو�س ال�سني، ويحدث ا�سطراب 

لباقي الأ�سنان وت�سوه في المظهر العام.
وعلى الجييانييب الآخييير في 
الأ�سنان  تيي�ييسييو�ييس  حيياليية 
اليييدائيييمييية واليييتيييي تحييدث 
ما  عييادة  ال�سباب  �سن  في 
الما�سغ  ال�سطح  في  تظهر 
ينت�سر  ثم  الأول،  الطاحن 
وي�سعب  الأ�يييسييينيييان  في 
اكت�سافه بالنظرة العابرة، 
ومع تقدم العمر وانح�سار 
الييلييثيية ييييبيييداأ ظييهييور نوع 
جديد من الت�سو�س ي�سمى 
عند  العنقي  بالت�سو�س 

الميناء  الييتييقيياء  مييو�ييسييع 
بييياأ�يييسيييمييينيييت الجييييييذر، 
وينك�سف معه الع�سب 

في مدة ق�سيرة.
ما اأ�سباب 

الإ�سابة بالتهاب 
الجيوب الأنفية؟

ي�ساأل قارئ ما اأ�سباب الإ�سابة 
بالتهاب الجيوب الأنفية؟ 

يجيب على هذا الت�ساوؤل الدكتور اأمير جواد ا�ست�ساري 
الأنف والأذن والحنجرة قائلًا: التهاب الجيوب الأنفية 
تكرار  اأو  الأنيييف،  لح�سا�سية  التعر�س  نتيجة  يحدث 
الإ�ييسييابيية بميير�ييس الأنييفييلييونييزا ونيييزلت اليييرد نتيجة 
التعر�س المفاجئ للتغيرات المناخية اأو التعر�س للغبار 

ال�سار.
يوؤدي  الأنفية،  الجيوب  التهاب  اأن  الدكتور  وي�سيف 
الإ�سابة  اإلى  وييييوؤدي  الأنيييف،  اإفييييرازات  احتقان  اإلى 
الج�سم،  حرارة  درجة  في  وارتفاع  الوجه  في  ب�سداع 
اإلى  يوؤدي  قد  الأحيان  ال�سم، وفي بع�س  وتاأثر حا�سة 

الإ�سابة بتورم واحمرار في الوجه.
التهاب  لييعييلاج  وبالن�سبة 
يف�سل  الأنييفييييية،  الجيييييوب 
الم�سروبات  بع�س  تيينيياول 
الدافئة والع�سائر والفاكهة 
�سي  فيتامن  تحتوي  التي 
كما  والرتقال،  كالليمون 
ين�سح بتناول م�سكن للاألم 
م�ساد حيوي يتم تحديده، 
متخ�س�س،  لطبيب  وفييقييا 
التامة  بالراحة  ين�سح  كما 
درجات  اختلاف  ومييراعيياة 

الحرارة.

الأغطية الثقيلة والماء ال�ساخن.. خطر يهدد 
حياتك في ال�ستاء
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واأ�سار ا�ست�ساريو اأمرا�س القلب 
اأن  هييو  ذليييك  في  ال�سبب  اأن  اإلى 
ال�ستاء،  في  تتقل�س  اليي�ييسييراييين 
وتقل  تزداد    الييدم  لزوجة  اأن  كما 
الرغبة في الحركة، وتطول فترة 
بحثاً  البطاطن  تحت  النكما�س 
عيين اليييييدفء . وييينيي�ييسييح الأطييبيياء 
والم�سي   ال�سوائل    ميين  بييالمييزيييد 
باللقاح  التطعيم  على  والحر�س 
الأنفلونزا  فيييرو�ييس  ميين  الييواقييي 
ح�سد  ميين  الجيي�ييسييم  يتمكن  حييتييى 
مع  للفيرو�س  الم�سادة  الأج�سام 

بداية ال�ستاء .
اأن  حييديييثيية  درا�يييسييية  ك�سفت  كييمييا 
ال�ييسييتييحييمييام لييفييترة طييويييليية في 
حيييو�يييس ميييياء �ييسيياخيين مييين اأجيييل 
ف�سل  في  بييييالييييدفء  الييي�يييسيييعيييور 
بع�س  عليه  يييترتييب  قييد  اليي�ييسييتيياء 
واأ�سار  المييتييوقييعيية.  غييير  المييخيياطيير 
من  ني�سياما  ت�سيكا  بقيادة  فريق 
كيوتو  بجامعة  التمري�س  كلية 

ال�ستحمام  اأن  اإلى  اليييييابييانييييية، 
بيييالمييياء اليي�ييسيياخيين في يييييوم بيييارد 
ارتفاع  مع  للقلب  م�ساكل  ي�سبب 
القلبية  بال�سكتة  الإ�سابة  معدل 
اأمثاله  لع�سرة  ال�ستحمام  اأثناء 
ال�سيف، وقد  ال�ستاء عنه في  في 
تكون هذه النتائج هامة وخا�سةً 
في اليابان، حيث يمثل ال�ستحمام 
جزءاً رئي�سياً من الحياة اليومية 
من  ك�سكل  اأو  الميينييزل  في  �ييسييواء 
النا�س  تدفق  مع  الترفيه  اأ�سكال 
العديدة  ال�ساخنة  الينابيع  على 
ال�سترخاء  اأجيييل  ميين  الييبييلاد  في 
لفترة طويلة. وا�ستند الفريق في 
 11 حييوالي  بيانات  الى  درا�سته 
الف حالة توقف للقلب في اأو�ساكا 
غرب البلاد في الفترة من 2005 
اإلى 2007. وقبيل حدوث ال�سكتة 
الأ�سخا�س  من   %22 كان  القلبية 
و%3  ي�ستحمون  و%9  ييينييامييون 

يمييار�ييسييون   %0.5 و  يييعييمييلييون 
الريا�سة.

تمار�س  الباقية  الن�سبة  وكييانييت 
اأو غير  )غيييير محييييددة(  اأنيي�ييسييطيية 
معدلت  اإلى  وبالنظر  معروفة. 
ال�سكتة القلبية كان اأعلى معدل في 
القائمة 54 حالة لكل ع�سرة ملاين 
�سخ�س لكل �ساعة من ال�ستحمام 
ثم ع�سر حالت لكل ع�سرة ملاين 
ممار�سة  ميين  �ساعة  لكل  �سخ�س 
يقومون  لمن  وبالن�سبة  الريا�سة. 
الخطر  ارتيييبيييط  بييال�ييسييتييحييمييام 
مع  الخارجية  الحييرارة  بدرجات 
حدوث مزيد من ال�سكتات القلبية 
في الأيييييام الأكييييثر بييييرودة. وفي 
حن ما زال من غير الوا�سح كيف 
فاإن  الرتييبيياط  هييذا  تف�سير  يمكن 
ال�ستحمام في حو�س ماء �ساخن 
في يوم بارد يوؤدي اإلى انخفا�س 
يوؤثر  مما  الييدم  �سغط  في  �سريع 

ني�سياما  واأو�ييسييح  الييقييلييب.  على 
المهم  ميين  يييكييون  "قد  وزميييلاوؤهيييا 
للاأ�سخا�س  الوقائي  النهج  اإتباع 
تدفئة  مثل  للخطر  عر�سة  الأكييثر 
المتناع عن  اأو  الحمام والرواق 
لفترة  ال�ساخن  بالماء  ال�ستحمام 

طويلة".

الم�سروبات الباردة 
تمنحك الدفء

نفت درا�سة حديثة �سحة العتقاد 
الباردة  الم�سروبات  بيياأن  ال�سائد 
وت�سعر  الج�سم  حيييرارة  تخف�س 
ترفع  بينما  بييالييرودة،  الإنيي�ييسييان 
باأنواعها  ال�ساخنة  الم�سروبات 
موؤكدة  الج�سم  حيييرارة  درجيييات 
واأكدت  المفهوم تماماً.  عك�س هذا 
ال�سوائل  احت�ساء  اأن  الييدرا�ييسيية 
ت�سييق  في  ييي�ييسييهييم  اليييييبييييياردة 
و�سعيراتها  الييدمييوييية  الأوعييييييية 

الموجودة في الأطراف )الذراعن 
وبالتالي  والأ�سابع(،  وال�ساقن 
يحدث تدفق في الدم اإلى الج�سم 
الداخلي والأع�ساء الداخلية، مما 
اأنها  ال�سعور بالدفء، كما  يحدث 
يقلل  بما  المعدة  انكما�س  ت�سبب 

من الجوع.
تييينييياول  يييييرافييييق  الميييقيييابيييل،  وفي 
الم�سروبات ال�ساخنة �سعور موؤقت 
دقيقة،   25  -  20 لفترة  بالتدفئة 
الدم  اأوعية  تو�سعة  ت�سبب  لكنها 
مما  للاأطراف،  الدماء  ي�سرب  بما 
للطعام  ال�سخ�س  احتياج  يف�سر 
مزيد  على  للح�سول  وال�سكريات 

من الدفء وهو ما يزيد الوزن.
على  بييالييتييدرب  الخيييراء  ون�سح 
الباردة  والم�سروبات  الميياء  �سرب 
الخوف  وعييدم  ال�ستاء  ف�سل  في 
مييين اليي�ييسييعييور بييييالييييرودة، فهي 
ت�سهم في تدفئة الج�سم وتحد من 

يقي  الرد بما  الناتج من  الجوع 
من زيادة الوزن.

تدفئة القدمين تحميك 
من البرد

وفي نف�س ال�سدد، اأ�سارت نتائج 
جامعة  اأجييرتييهييا  حديثة  درا�ييسيية 
اأن  اإلى  الييريييطييانييييية،  كييياردييييف 
توؤدي  اأن  يمكن  القدمن  بييرودة 
اليييرد  بييينيييزلت  الإ�يييسيييابييية  اإلى 
اإلى  الدرا�سة  وا�ستندت  العادية . 
اأن انخفا�س كمية الدم في الدورة 
الدموية يت�سبب في خف�س قدرة 
الجراثيم  مييقيياوميية  على  الج�سم 
الدرا�سة  وانتهت  والفيرو�سات . 
طالباً  عيييليييى 180   اأجيييرييييت  الييتييي 
بالأنف  الدموية  الأوعية  اأن  اإلى 
حرارة  تنخف�س  عندما  تنقب�س 
هجمات  ييي�ييسييهييل  مميييا  الجيي�ييسييم ، 

نزلت الرد.

مع قدوم ف�سل ال�ستاء ي�ساب 
الإن�سان بنوع من الخمول 

والك�سل، بالرغم من كثرة �ساعات 
النوم التي يق�سيها الإن�سان ليلًا، 

حيث اأن ال�ستاء يجعلنا نلتف 
جميعاً باأكثر من بطانية اأو لحاف   

دون اأن ندري اأن هناك خطراً 
على قلوبنا.

وجاءت درا�سة حديثة لتوؤكد 
اأن الإ�سابة بالذبحة ال�سدرية 

وجلطات القلب تتزايد مع برودة 
الجو، حيث تقل الفترة التي 

يتعر�س فيها الإن�سان لل�سوء، 
مما يجعل الج�سم يفرز المزيد 
من هرمون ''الميلاتونين'' وهو 
الهرمون الذي ي�سبب حالة من 

الخمول والك�سل، لذا يكون المرء 
في ال�ستاء في حاجة م�ستمرة 
اإلى قدر اإ�سافي من النوم، كما 

يعاني الفتقار الم�ستمر اإلى 
الطاقة والقوة ويعاني القدرة 

على التركيز وكذا الفتقار اإلى 
الحيوية بوجه عام. 

صحتك

الفول وال�سبانخ 
والمك�سرات.. اأطعمة تقاوم 

التعب وتن�سط الع�سلات

)CNN( لندن

اأعمال ويليام  اأبدا في قراءة  اأحد  ربما لم يفكر 
الم�سورة  عييلييى  الحيي�ييسييول  اأجيييل  ميين  �سك�سبير 
الطبية، ولكن تبن اأن ال�ساعر كان له فهم عميق 
للعلاقة بن العقل والج�سم، وفقا لدرا�سة ن�سرت 

في مجلة العلوم الإن�سانية.
كينيث هيتون  الدكتور  الدرا�سة  موؤلف  ويقول 
مييين قيي�ييسييم الييطييب في جييامييعيية بييرييي�ييسييتييول، اإن 
�سك�سبير اأكثر من معا�سريه، كان ي�سف العلاقة 
بن ال�سطرابات النف�سية والأعرا�س الج�سدية 

في كثير من اأعماله.
وكتب هيتون في درا�سته، اإن النتائج "يجب اأن 
ت�سجع الأطباء على فهم اأن الأعرا�س الج�سدية 

يمكن اأن يكون لها اأ�سباب نف�سية."
ل�سك�سبير  رئي�سيا  عملا   42 هيتون  ودر�يييس 
و46 من اأعمال معا�سريه، ووجد اأن الأعرا�س 
الج�سمانية التي لها جذور نف�سية، بما في ذلك 
وال�سعور  والتعب،  التنف�س،  و�سيق  الييدوار، 
بالإغماء والم�ساعر الباردة، هي اأكثر �سيوعا في 

جميع اأعمال �سك�سبير.
ومن الأمثلة ال�سهيرة للاأ�سباب النف�سية لل�سعور 
م�سرحية  في  �سك�سبير  كتبه  مييا  هييو  بالتعب 
يا  اإلييهييي،  "يا  هاملت:  يييقييول  حيث  )هييامييلييت(، 
والمعاناة  والياأ�س  التعب  باأن  اأ�سعر  كم  اإلهي.. 
هذا  ميين  مييا يمكن جنيه  فقط  هييي  والخيي�ييسييران 
لأن  �ساأ�سمت  "ولكنني  قائلا:  ويختم  العالم"، 

قلبي منك�سر."
هاملت،  واليييدة  ميين  كييل  طلب  الم�سرحية،  وفي 
اأنه  الييدنمييارك، غير  البقاء في  منه  اأمييه،  وزوج 
فترة  بعد  زواجهما  ب�سبب  بال�سمئزاز  �سعر 
الأفكار  يتاأمل  واأخييذ  والييده،  وفيياة  من  وجيزة 
النتحارية في الم�سهد الأول من الف�سل الثاني 

للم�سرحية.وي�ست�سهد هيتون اأي�سا بمقاطع من 
في  بما  ل�سك�سبير،  البندقية(  )تاجر  م�سرحية 
الم�سرحية  في  انطونيو  �سخ�سية  اعييتراف  ذلك 
اللذين  والييتييعييب  الحيييزن  كمية  عيين  لأ�ييسييدقييائييه 

ي�سعر بهما.
وبح�سب الدرا�سة، فقد كان �سك�سبير مقتنعا باأن 
الدوار، الذي يتميز بفقدان التوازن اأو ال�سعور 
عن  ناجما  يكون  اأن  يمكن  ال�سيطرة،  بفقدان 

النفعال العاطفي ال�سديد.
وفي هذه الأيام، ل يرى الباحثون الرابط بن 
الدوار والنفعال ال�سديد، ولكن يمكن اأن يكون 
الدوار عر�سا مرتبطا بالتوتر، غير اأن �سك�سبير 
على  قييال  اإذ  ال�سديد،  لل�سيق  كرمز  ا�ستخدمه 
)تروي�س  اليي�ييسييهييير  عمله  في  الأرميييلييية  ليي�ييسييان 
يدور  الييعييالم  اأن  يعتقد  المييترنييح  "اإن  اليينييمييرة(: 
اأعماله  في  اأي�سا  �سك�سبير  حوله." و�سور  من 
الأحيان  بع�س  في  ال�سمع  تفقد  �سخ�سيات 
)الملك  م�سرحية  ففي  العاطفي،  النفعال  ب�سبب 
يعتقد  كان  الذي  الأعمى  غلو�ستر  يعترف  لير( 
اأن هناك حافة جرف دونه يريد القفز منها، في 

حديثه لبنه اإدغار، اأنه ل ي�سمع �سوت البحر.
اإذن،  "لماذا  الم�سرحية:  في  اإدغييار  ابنه  ويجيبه 
عينيك"،  غ�سب  من  تنق�س  الأخيييرى  حوا�سك 
اأن يكون مجازيا، لأنه ل ينظر  اأمر يمكن  وهو 
اإلى ال�سمم النف�سي في القرن 21، ولكن هيتون 
ربما  �سك�سبير  زميين  في  الإجييهيياد  اأن  يفتر�س 

ي�سبب اأعرا�سا مرتبطة بالأذن.
الكثير من  اأولى �سك�سبير  لماذا  ويقول هيتون: 
الهتمام للعلاقة بن العقل والج�سم؟ ربما اأراد 
اأو  اإن�سانية  اأكييثر  تبدو  �سخ�سياته  يجعل  اأن 
دون  يكون،  ربمييا  اأو  بالجمهور،  ات�سال  اأكييثر 
النف�س  بعلاقة  وعيه  على  التاأكيد  اأراد  وعييي، 

والج�سم.

ن�سائح طبيّة مفيدة من �سك�سبير

تو�سلت درا�سة عر�ست في الجتماع العلمي لجمعية القلب الأمريكية في 
اأن تناول ثمرة الكيوي الخ�سراء اللاذعة المذاق  اإلى  اأورلندو 

الييذي يعتر من  الييدم،  يقلل �سغط  مييرات يومياً  ثلاث 
تزال  ل  التي  القلب  اأمييرا�ييس  في  الخطر  عييوامييل 

ال�سبب الأول للوفاة في العالم. و�سملت الدرا�سة 
اإ�سراف  تحت  اأ�سابيع،  ثمانية  ا�ستمرت  التي 

جامعة  م�ست�سفى  ميين  �سفند�سن  ميييييت 
�سخ�ساً   118 الييرويييج،  في  اأو�ييسييلييو 

اأعمارهم 55 عاماً يعانون  متو�سط 
الدم.  �سغط  في  ب�سيطا  ارتفاعا 
المر�سى  ميين  مجموعة  واأ�ييسييافييت 
الكيوي  فاكهة  ميين  ثييمييرات  ثييلاث 
في  اليييييومييي،  الييغييذائييي  لنظامها 

حن اأ�سافت المجموعة الأخرى تفاحة يوميا، وتحتوي فاكهة الكيوي على 
مادة اللوتن الم�سادة للاأك�سدة. 

وبعد ثمانية اأ�سابيع وجد الباحثون اأن �سغط الدم النقبا�سي لدى 
�ساعة 6.3  مدار 24  على  اأقل  الكيوي  تتناول  التي  المجموعة 
التفاح، و�سغط  تتناول  التي  المجموعة  ملليمتر زئبقي عن 
�سغط  قييراءة  في  الأعلى  الرقم  اإلى  ي�سير  النقبا�سي  الدم 
الدم.  وقال الباحثون اإن �سغط الدم النب�ساطي كان اأي�ساً 
اأقل في مجموعة الكيوي، لكن هذا الرتباط بتلك 
الباحثون  واأو�ييسييى  وا�ييسييحيياً،  يكن  لم  الثمرة 
وربما  اأكيير.  بدرا�سة  النتائج  هييذه  بتاأكيد 
كان ال�سيء اأكثر اإثارة للده�سة ب�ساأن درا�سة 
الرويج  في  اأجييريييت  اأنييهييا  الكيوي  فاكهة 

ولي�س في نيوزيلندا بلاد الكيوي.

تناول 3 ثمرات من الكيوي يومياً يقلل �سغط الدم

بغداد/ ا�سراء الخالدي

طعامك،  نوعية  تغيير  فعليك  الوجبات،  بعد  بالتعب  ت�سعر  كنت  اإذا 
بتناول   التعب  ظواهر  لمكافحة  مهماً  م�سدراً  يمثِّل  المنا�سب  فالطعام 
موقع  وحييدد  ممكنة.  فترة  لأطييول  والم�سبعة  بالطاقة  الغنية  الأطعمة 
ل جرعة كبيرة من الطاقة  “كارينج” المتخ�س�س بال�سحة، 5 اأطعمة ت�سكِّ

للاإن�سان تمكنه من مقاومة التعب وتن�سيط ع�سلاته طوال النهار.

الفول:
بع�س  في  ويُييو�ييسييف  التعب،  لمقاومة  الأولى  الجبهة  الييفييول  يعتر 
وتيييوازن  بييالألييييياف  ييز  ويييتييميييَّ المعجزة”.  “الأكل  بيياأنييه  الحيي�ييسييارات 
والمغن�سيوم  البوتا�سيوم  على  يحتوي  كما  والروتينات،  الن�سويات 
والف�سفور والنحا�س والحديد. وتعتر كل هذه المواد اأ�سا�سية لإنتاج 
تعديل  على  الفول  في  العالية  والروتينات  الألياف  وتعمل  الطاقة. 
ال�سكر في الدم وعلى تن�سيط حركة الأمعاء، ومن ثم منع التلبُّك المعوي 
ل�سعراته  اللحم الأحمر؛  الفول مكان  ا�ستبدال  الوزن. ويمكن  وزيادة 
عك�س  بالتعب  الإن�سان  تُ�سعر  باللحم  مليئة  فوجبة  القليلة،  الحرارية 

وجبة الفول.

المك�سرات والحبوب:
تتميز بالروتينات وزيوت اأوميكا3، بالإ�سافة اإلى المنغنيز والمغن�سيوم 
المعادن  اأي  المتنوعة،  والفيتامينات  والنحا�س  والحديد  والف�سفور 
اليقطن واللوز  لها علاقة مبا�سرة بالطاقة. ويمكن تناول بذور  التي 
الكمية  اأما عن  ال�سم�س وغيرها.  نبات عباد  والبندق والجوز وبذور 
فيُن�سح بتناول ح�سة معقولة يومياً )بحجم اليد( خلال النهار لمكافحة 
الطبيعية  الن�سويات  دمج  اأن  التغذية  اخت�سا�سيو  ويعتقد  ال�سمنة. 
بالروتينات يعطي ن�ساطًا ويُطيل اأمد طاقة الإن�سان، مثل اللوز النيئ 

بجانب قطعة فاكهة باعتبارها وجبة ثانوية لذيذة ومغذية.

ال�سبانخ:
اأكثر نبتة غنية بالحديد على وجه الكرة  تُعترَر هذه النبتة الخ�سراء 
الأر�سية. وتحفل بمعادن مغذية وفيتامينات من �ساأنها اأن ت�سحن طاقة 
الإن�سان �ساعات طويلة من النهار. وي�ساعد الحديد الج�سم على توزيع 
الأوك�سجن للخلايا، فين�سط الج�سم والذهن. ويمكن اإ�سافة ال�سبانخ 
اإلى اأي نوع من الطبخات اأو ال�سلطات، كال�سوربة وال�سل�سات وحتى 

المقليات.

النحفاء  اأن  جييديييدة  درا�يييسييية  اأظيييهيييرت 
ياأكلون ببطء اأكثر من اأ�سحاب البدانة، 
مما يدل على اأن لطريقة الأكل دوراً في 
واأفادت  المييرء.  بدانة  اأو  نحافة  تحديد 
باحثن في جامعة  اإعييداد  من  درا�ييسيية- 
تناول  �سرعة  على  ركيييزت  اآيييلانييد  رود 
ياأكلون  النحفاء  باأن  ونوعيته-  الطعام 
بوتيرة اأبطاأ من الم�سابن بالبدانة، واأن 
كمية الطعام التي يتناولونها اأقل اأي�سا. 
وتبن اأن من ياأكلون ب�سرعة يتناولون 
حوالي 88 غراماً من الطعام في الدقيقة، 
ومن ياأكلون ب�سرعة معتدلة ياأكلون 71 
من  يييتيينيياول  حيين  في  بالدقيقة  غييرامييا 

بالدقيقة.  غييراميياً   56.5 ببطء  ياأكلون 
واأجرى الباحثون درا�سة ثانية اأظهرت 
ب�سرعة  طعامهم  يم�سغون  الرجال  اأن 
حوالي  فيتناولون  الن�ساء،  ميين  اأكيير 
الدقيقة في حن  80 وحدة حرارية في 
في  حرارية  وحييدة   56 الن�ساء  تتناول 
اأطعمة مثل  تناول  اأن  الدقيقة. وات�سح 
والبطاطا  والمييكييرونيية  الأبييييي�ييس  الخييبييز 
ال�سحية  الأطعمة  اأكل  من  اأ�سرع  يكون 
المطبوخة بحبوب كاملة مفيدة للج�سم. 
ي�سار اإلى اأن النتائج قدمت في اجتماع 
اأورلنييدو  في  يقام  الييذي  البدانة  لجنة 

بفلوريدا.

الأكل ببطء يقي من البدانة


