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انت تسأل والطبيب يجيب

نزيف �للثة �أ�سبابه وعلاجه

���س��ي��دة في  "�أنا  ف��ت��ق��ول  ت�����س��األ  ق��ارئ��ة 
�لأربعين من �لعمر و�أعاني من �ل�سغط 
�لمرتفع و�لكبد فهل هناك علاقة بين هذه 
�لأمر��ض ونزيف �للثة وكيف �أعالجه؟ 
�أيمن  دكتور  �ل�سوؤ�ل  هذ�  على  يجيب 
ح�سن �أخ�سائي جر�حة �لفم و�لأ�سنان 
قائلًا : �إن �أ�سباب نزيف �للثة تتمثل في 
�أمر��ض �أو �أ�سباب �أخرى، مثل �لمر�سى 
�أو  �ل���دم،  �سيولة  م��ن  ي��ع��ان��ون  �ل��ذي��ن 
مر�سى  �أو  �لكبد،  مر�سى  �أو  �لأنيميا، 
�ل�سغط �لمرتفع،  �أو مر�سى �ل�سكر، �أو 
�لمر�سى �لذين يعالجون باأدوية م�سادة 
للتجلطات ، كما �أن وجود طبقة جيرية 
للثة  �لأ���س��ن��ان و�لل��ت��ه��اب �لح���اد  على 
توؤدي  �أن  يمكن  �أي�ساً  �للثة  وتقرحات 

�إلى نزيف �للثة، وي�سيف �لدكتور "بعد 
معرفة �ل�سبب من بين �لأ�سباب �ل�سابقة 
�سوف يتم �لعلاج ب�سكل �سحيح، حيث 
بالدم  �ل�سيولة  لمر�سى  بالن�سبة  �أن��ه 
�ل�سيولة  وتعالج  لهم  تحليل  عمل  يتم 
يتم  �لأنيميا  ومر�سى  تمنعها  باأدوية 
عمل �سورة دم كاملة لهم ومن ثم تعالج 
و�إذ�  �لنزيف،  يتوقف  حتى  �لأنيميا 
�أو  �ل�سغط  م��ن  ي��ع��اني  �لم��ري�����ض  ك��ان 
�أن يتوجه �لى �لطبيب  �لكبد فلابد من 
لديه  �ل�سغط  م�ستوى  ل�سبط  �لمعالج 
و�لطمئنان على حالة �لكبد لأن ممكن 
و�أما  بالنزيف،  علاقة  لهما  يكون  �أن 
�لطبقات  من  يعانون  للذين  بالن�سبة 
�لج���يري���ة �لم���ر�ك���م���ة ع��ل��ى �لأ���س��ن��ان 
�إز�لة  ب�سرورة  �أيمن  دكتور  ين�سحهم 

هذه �لر�سبات �لجيرية".

اأب�ص��ط الط��رق لت�صحي��ح و�صع��ك ال�صح��ي

�لعدد )2395 ( �ل�سنة �لتا�سعة - �لاربعاء  )15( �سباط 2012

�هزم �ألم �لظهر 
با�ستقامته

خ�������ر�ء �ل����رب����ي����ة �ل���ب���دن���ي���ة: 
مثالية  وقفة  على  “للح�سول 
ولتقلي�ض �ألم �لظهر �عقد �أ�سابع 
�لو�سع  فهذ�  ظهرك،  خلف  يديك 
�ل�����س��در ويميل  ي��ري��ح وي��و���س��ع 
وبذلك  �لخ���ل���ف،  ن��ح��و  �أك���ت���اف���ك 
�لنحناء  و���س��ع  ت��ع��دي��ل  يمكنك 
و�ل�سرخاء �لذي يت�سم به �أغلبية 
ويقول  �لجلو�ض”.  عند  �لنا�ض 
�لخبير مارغو �إن و�سعية �لوقوف 
تجنح  �ل�����س��ي��ئ��ة،  �لج���ل���و����ض  �أو 
بالج�سم بعيدً� عن هيئة �ل�ستقامة 

ع�سلات  تتحمل  وبذلك  �ل�سحيحة، 
�إ���س��افي، في حين  ع��بء عمل  معينة 
ع�سلات  مثل  �أخ���رى  ع�سلات  ت��ب��د�أ 
�إلى  �فتقارها  ب�سبب  ت�سعف  �لبطن 
�لعمل. ويمكن لهذه �لمعادلة �ل�سالبة 
خا�سة  و�سغطاً،  �إج��ه��ادً�  ت�سبب  �أن 

في �أ�سفل �لظهر.
�لعلاجات  تناول  ف��ر�ت  بين  باعد   
�لخر�ء  ين�سح  �لغذ�ئية  و�لمتممات 
ب���رك م�����س��اح��ة زم��ن��ي��ة ل ت��ق��ل عن 
�ساعتين بين تناول �لأدوية، وتناول 
�لآتية:  �لغذ�ئية  �لمتممات  م��ن  �أي 
علاجات ع�سر �له�سم، �لكال�سيوم “�أو 
�لمادة  هذه  على  تحتوي  فيتامينات 
�لمغذية”، �لحليب �أو �لحديد. ويرى 
�لخر�ء �أن هذه �لمتممات يمكنها �أن 
�لأدوي��ة  �مت�سا�ض  في  �سلباً  توؤثر 
“�لحديد  �لخ����ر�ء:  �أح���د  وي��ق��ول   .
�مت�سا�ض  يمنع  �لم��ث��ال  �سبيل  على 
ويوؤثر  بنجاعة،  �لحيوية  �لم�ساد�ت 
�لكال�سيوم في �مت�سا�ض عقار �لغدة 

�لدرقية “ثايروك�سين”.

��ستبدل �ل�سو�ئل �ل�ساكنة 
بالم�سروبات �لغازية

 تحذر هيئة �سحة �لأ�سنان �لريطانية 
لأنها  �لغازية  �لم�سروبات و�لمياه  من 
يمكن �أن توؤذي �لأ�سنان. فبعد تناول 
�لغطاء  ي�سبح  غ��ازي،  م�سروب  �أي 
�لو�قي للاأ�سنان “�لمينا” �أنعم لرهة 
�لمعدنية.  م��ك��ون��ات��ه  بع�ض  وي��ف��ق��د 
ويرى �لخر�ء �أن �للعاب يمكنه منع 
عملية  تكر�ر  حالة  في  ولكن  �لتلف، 
للاأ�سنان،  �لحم�سية  �لم����و�د  غ���زو 
�أو  لإ���س��لاح  فر�سة  �للعاب  يجد  ل 
يمكن  �لوقت  وبم��رور  �ل�سرر،  منع 
“�لمينا” �أن تتعر�ض  للطبقة �لو�قية 

للتلف. 

ن �ساقيك �أثناء  مرِّ
م�ساهدتك للتلفاز

�سيلمان،  �لآن  �لروفي�سور  ي��ق��ول   
�أمر��ض  �أبحاث  لهيئة  �لطبي  �لمدير 
�لمفا�سل في �لمملكة �لمتحدة: “مفا�سل 
�أج��ز�ء �لج�سد عندما  �أهم  �لركب هي 

ي��ت��ع��ل��ق �لأم������ر ب��الح��رك��ة، 
تحمل  لأن�����ه�����ا  وذل��������ك 

�لج�سد.  وزن  معظم 
جيد  تمرين  وه��ن��اك 
توؤديه:  �أن  يمكنك 
ظهرك  على  ��ستلق 
و�سادتين  و���س��ع 
�ساقيك،  �أ���س��ف��ل 
ث������م �رف���ع���ه���م���ا 
ب����ا�����س����ت����ق����ام����ة 
لأق���������س����ى م���دى 
�لو�سول  يمكنك 
�إل�����ي�����ه، ب��ع��ده��ا 
�ست�سعر بتما�سك 
مقدمة  وق��وة في 
�ل������ف������خ������ذي������ن، 

وب������ذل������ك يم��ك��ن 
بالمو�ظبة على هذ� 

تدعيم  �ل��ت��م��ري��ن، 
�لفخذين  ع�����س��لات 

وم��ف��ا���س��ل �ل���رك���ب. 
�لتمرين  ه����ذ�  ط���بّ���ق 
في  )مرتين  م��ر�ت   10

م�ساهدة  �أثناء  �ليوم( 
“خا�سة  �ل��ت��ل��ف��زي��ون 
في ف���ر�ت �لإع��لان��ات 

�لتجارية”.

�رتد ملاب�س 
�سيقة

�أن  ل���ك  ���س��ب��ق   ه���ل 
لح�������ظ�������ت ك���ي���ف 

للملاب�ض  يمكن 
على  ت�سغط  تجعلك  �أن  �ل�سيقة 
�ل�سخ�سية  �لمدربة  تقول  بطنك؟ 
�رت���د�ء ملاب�ض  �إن  �أون��ي��ل  ���س��ارة 
�أ�سبه  �سيقة عند �لخ�سر و�لمعدة 
ريا�سية  تم��ري��ن��ات  بم��م��ار���س��ة 
لع�سلات  وم��ن��ت��ظ��م��ة  م�����س��غ��رة 
�لبطن. وت�سيف: “�لملاب�ض �لتي 
تكون ف�سفا�سة حول �لخ�سر 
تجعلك مرهلًا، وتزيد �سهيتك 
تتمدد  بب�ساطة  لأنها  ل��لاأك��ل، 
وين�سح  معك”.  وت��ت��و���س��ع 
�رتد�ء  عن  تماماً  بالبتعاد  �لخ��ر�ء 
�لملت�سقة  �لبنطلونات  �أو  �لملاب�ض 
ت��ف��ق��د لب�سها  ق��د  لأن��ه��ا  ب��ال�����س��اق��ين 

في  و�لتناغم  و�لإح�����س��ا���ض  �لن�ساط 
�إن �لملاب�ض  �ل�ساقي. ويقول �لخر�ء 
�لفخذين  ع�����س��لات  ت��دع��م  �ل�����س��ي��ق��ة 
وتقوم  �لبطن،  وع�سلات  و�لأرد�ف 
به  ت��ق��وم  �أن  يفر�ض  �ل���ذي  بالعمل 
�لع�سلات. وبالنتيجة تتاح �لفر�سة 
وتتوقف  ت�سرخي  لكي  للع�سلات 

عن �لعمل للر�حة.

ق�س �أو ر�جع نب�ساتك 
ودقات قلبك

 يقول �لدكتور ماثيو فاي �لذي 
يعتر من �لخر�ء �لريطانيين 
�لرجفان  مر�ض  في  �لمرموقين 
�لقلب  ي�سيب  �ل���ذي  �لأذي���ن���ي 
�لتي  �لقلبية  �لنوبات  �آلف  �إن 
تز�يد  �إذ�  تحدث �سنوياً يمكن منعها 
من  �لأطباء  يتمكن  �لذين  �لنا�ض  عدد 
�لرجفان  بمر�ض  �إ�سابتهم  �كت�ساف 
�لأذيني، لأن �لرجفان �لأذيني، �إذ� لم 

يمكن  يعالج، 
بنوبة  �لإ���س��اب��ة  �إلى  ي���وؤدي  �أن 

مَنْ  لدى  �لخطر  يتز�يد  حيث  قلبية، 
تجاوز عمرهم �ل� 65 .

ويقول �لدكتور فاي “�لقاعدة �لذهبية 
تتلخ�ض في �لآتي: �إذ� لم تكن �سربات 
قلبك تنب�ض بثبات و�نتظام كال�ساعة، 
لمقابلة  حان  قد  �لوقت  �أن  يعني  فهذ� 
�إن  ف��اي  �لدكتور  ويقول  �لطبيب”.  
يكون  �ل���ذي  �لنب�سات  �نتظام  ع��دم 
عار�ساً، يعد �أمرً� �سائعاً، وفي �لعادة 
ل ينبغي �لقلق ب�ساأنه. ولكن �إذ� كانت 
 20 ل��ف��رة  منتظمة  غ��ير  قلبك  دق���ات 
�أن تقابل  ثانية، ينبغي عليك  �إلى 30 

طبيباً.

قلل كمية �لع�سير �لذي 
تتناوله في �ل�سباح

 �إذ� كنت تبد�أ يومك بتناول كوب من 
خبيرة  فاإن  �لطازج،  �لرتقال  ع�سير 

بوند  هيلين  �ل��ت��غ��ذي��ة 
بتقلي�ض  ت��ن�����س��ح��ك 
�عتدت  �ل��ت��ي  �ل��ك��م��ي��ة 
 250 م��ن  ت�سربها،  �أن 
وبذلك  ملم.   150 ل�  ملم 
 50 تبديد  م��ن  �ستتمكن 
���س��ع��رة ح���ر�ري���ة، وه��ذ� 
م��ق��د�ر مم��اث��ل لم��ا تحرقه 
لمدة  بالم�سي  �سعر�ت  م��ن 

10 دقائق.

�سع كمبيوترك 
�لمحمول فوق 

كتاب
 يرى �لخر�ء �أن ��ستخد�م 
�لكمبيوتر�ت �لمحمولة حتى 
طويلة  ل���ف���ر�ت  م��ك��ت��ب  في 
تعود  لأنها  نع  يمُم �أن  ينبغي 
�سيئة،  و�سعية  �ت��خ��اذ  على 
�لإ�سابة  �إلى  وبالتالي، توؤدي 
و�لظهر،  �لعنق  في  و�آلم  بم�سكلات 
�لمحمولة  �لكمبيوتر�ت  وي�سيف: 
في  �أ���س��ف��ل،  �إلى  �لنظر  على  ترغمنا 
�ل�سا�سة  ت��ك��ون  �أن  ي��ف��ر���ض  ح���ين 
�أمامنا مبا�سرة، من دون �لحاجة �إلى 
تمييل و�إحناء �لر�أ�ض. ولمقاومة هذ� 
كمبيوترك  تعلية  �عمل على  �لو�سع، 
لمنع  ك��ت��اب  ف���وق  بو�سعه  �لم��ح��م��ول 
طو�ل  �أ���س��ف��ل  �إلى  �لنظر  م��ن  نف�سك 
�لوقت و�بتع لوحة مفاتيح منف�سلة. 
ب�سر�ء  �ل��ع��ظ��ام  �أط���ب���اء  وين�سحك 
فاأرة منف�سلة، بدلً من �لعتماد على 
�لفاأرة �لح�سا�سة �لتي تعمل باللم�ض 
�لمدمجة في �لكمبيوتر �لمحمول. وقد 
�أن  �أدركو�  �إذ�  يفاجاأ كثير من �لنا�ض 
��ستخد�م م�سند �لقدم �أثناء �لعمل في 
لآلم  �لم��رء  يعر�ض  �أن  يمكن  مكتب، 
ويقول  طويل،  �أجل  ذ�ت  وعنق  ظهر 

“لإمالة  د�لي�سون:  �آدم  �لدكتور 
�أو  تقو�ض  نحو  �لفقري  �لعمود 
تكون  �أن  ينبغي  طبيعي،  �نحناء 
على  وم�سطحة  منب�سطة  �أقد�مك 

�لأر�ض”.

��سرب �لماء لتتجنب 
�ل�سقوط

 يعاني كثير من �لمتقدمين في �ل�سن 
�آلية  ��سمحلال  ب�سبب  �إما  �لجفاف، 
و�إما  �لعمر  في  تقدمهم  مع  �لعط�ض 
ب�سبب �أدوية وعلاجات مدرة للبول، 
�إلى  وت��ك��ر�رً�  م��ر�رً�  للذهاب  تف�سي 
�لم��رح��ا���ض. وي��ق��ول �ل��دك��ت��ور فاي: 
�ل�سبب  �لأغ��ل��ب  في  ه��و  “�لجفاف 
بخو�ء  ي�سعرون  �لنا�ض  يجعل  �لذي 
عندما  لل�سقوط  ويعر�سهم  �أدمغتهم 
ي��ق��ف��ون . ول��ذل��ك ف��م��ن �لأف�����س��ل �أن 
ت�����س��رب ك��وب��اً �إ���س��اف��ي��اً م��ن �لم���اء مع 
وجباتك “كوبان من �لماء مع وجباتك 
�لوركين  ك�سور  من  ينقذ�ك  �أن  يمكن 

�لمميتة”.

��ستخدم �سوكة طعام �أكبر
 تو�سل بحث نُم�سر في مجلة “�أبحاث 
يتعلق  وحينما  �أنه  �لم�ستهلكين” �إلى 
�لأمر بتناول �لطعام في �لخارج - في 
�لمطاعم و�لمقاهي وخلافه ياأكل �لنا�ض 
�سغيرة  �سوكات  ي�ستخدمون  �لذين 
ب�سوكات  ي��اأك��ل��ون  �ل��ذي��ن  م��ن  �أك���ر 
مَنْ  �أن  �لباحثون  ويعتقد  كبيرة”. 
ي�����س��ت��خ��دم��ون ���س��وك��ات -وم��لاع��ق- 
يخمدون  ب��اأن��ه��م  ي�����س��ع��رون  �أ���س��غ��ر 

جوعهم ببطء ولذلك ياأكلون �أكر.

��ستخدم �لحليب �لمق�سود 
��ستخد�م  �إن  �لتغذية  خ��ر�ء  ي��وؤك��د 
�لح��ل��ي��ب �ل��ك��ام��ل �ل��د���س��م ب����دلً من 
�ل�ساي  ك���وب  في  �لم��ق�����س��ود  �لح��ل��ي��ب 
�أي  �أو في  �ل�سباح  تتناوله في  �لذي 
في  حر�رية  �سعر�ت   10 يوفر  وقت، 

كل كوب.
ف����اإذ� ك��ن��ت مم��ن ي��ك��رون م��ن �سرب 
�ل�ساي تتناول 5 �أكو�ب في �لمتو�سط 
�سعرة   350 م��ن  �ستتخل�ض  ي��وم��ي��اً 
ح��ر�ري��ة على م��دى �أ���س��ب��وع و�ح��د. 
�لحليب  يتميز  ذل���ك،  �إلى  و�إ���س��اف��ة 
�لخ���الي م��ن �ل��د���س��م ب��اح��ت��و�ئ��ه على 
�لكال�سيوم،  �إ�سافية من عن�سر  كمية 
و�سحة  ل�سلامة  �أ�سا�سياً  يعد  �ل��ذي 
�لعظام. “�لتحول من �لحليب �لكامل 
 6 ي��وف��ر  �ل��د���س��م،  �إلى ن�سف  �ل��د���س��م 

�سعر�ت في كل كوب”.

صحتك

من  معقدة  عملية  �لكتئاب  ع��لاج  يكون  ربم��ا   
و�حدً�  ولكن  و�لأدوي����ة،  �لعلاج  طريقة  حيث 
هو  بها  �لهتمام  يجب  �لتي  �لعنا�سر  �أهم  من 
لتاأكل  بحاجة  و�أن��ت  ياأكل،  من  فاأنت  �لتغذية، 

�لطعام �لذي ي�ساعدك على �أن تكون �سعيدً� . 
وفي ما ياأتي �سبع ن�سائح ت�ساعدك على �لأكل 

لتتغلب على �لكتئاب .
1- تاأكد �أن تكون كل وجبة تحتوي على �أطعمة 

غنية بالكربوهيدر�ت �لمركبة.
�ل��ت��ي تحتوي  �لأط��ع��م��ة  ت��ن��اول  م��ن  2- خفف 
�ل�����س��ك��ر، و����س��ت��ب��دل �لح��ل��وي��ات �لمكررة  ع��ل��ى 
بالأطعمة �لحلوة طبيعياً مثل �لفو�كه �لطازجة 
و�لكعك  �لح��ل��و  �ل��ط��ع��م  ذ�ت  و�لخ�������س���ر�و�ت 
قليل  و�لزبادي  �لكاملة  �لحبوب  من  �لم�سنوع 

�لد�سم .

و�ل�ساي  �لقهوة  مثل  �لكافيين  تناول  3- خفف 
و�لأدوي����ة،  و�ل��ك��ول  و�ل��ك��اك��او  و�ل�سوكولته 

و��سرب �لكثير من �لماء عو�ساً من ذلك .
على  �لمحتوية  للاأطعمة  ت��ن��اول��ك  �ساعف   -4
فيتامينB6، حيث يمكنك �لتخطيط لتناول عدة 
وجبات من �لدجاج يوميا، وتناول �لبقوليات، 
�لأ�سماك، �لموز، �لفوكادو و�لخ�سر�و�ت ذ�ت 

�لأور�ق د�كنة �للون. 
على  نوعين  �لطعام  ت�سمين  �أي�ساً  يجب  كما 
�لأق����ل م��ن �لأط��ع��م��ة �لم��ح��ت��وي��ة ع��ل��ى حام�ض 
�ل�سبانخ  مثل  �ل��غ��ذ�ئ��ي  نظامك  في  �لفوليك 

و�ل�سلق و�لروكولي وع�سير �لرتقال .
5- غير عاد�تك �لغذ�ئية بالتدريج، ولذلك �خر 
�لب�سيطة  �لتغيير�ت  م��ن  ثلاثة  �أو  عن�سرين 
عليها  بالتعود  ت�سعر  حتى  عليها  نف�سك  ودرب 

ت�سمن  �سوف  �لطريقة  وب��ه��ذه  م��ري��ح،  ب�سكل 
وقتاً  وتم��ن��ح  بخطتك،  �لل���ت���ز�م  في  �ل��ن��ج��اح 
لكيمياء �لدماغ كي تتاأقلم مع نظام �أكلك �لجديد 
من دون �أن تفقد �لرغبة في �ل�سهية �لتي يتحكم 

بها �لدماغ .
6- تناول جرعة معتدلة من مكملات �لفيتامينات 
قد  نق�ض  �أي  عن  للتعوي�ض  �لغذ�ئية  و�لمعادن 

يحدث فيها نتيجة تغيير نظامك �لغذ�ئي .
7- تذكر �أن ما تاأكله ما هو �إل جزء من �لمعركة 
�لمنتظمة،  �لريا�سية  فالتمرينات  �لكتئاب،  مع 
و�ل��ت��ح��ك��م �ل��ف��ع��ال ب���الم���ه���ار�ت و�ل���ه���و�ي���ات، 
و�لتوقف  ق��وي،  �جتماعي  دعم  نظام  ووج��ود 
�لتي  و�لأدوي��ة  �لكحول،  وتناول  �لتدخين  عن 
�أي�ساً  كلها  هي  �لعاطفية  �لم�سكلات  ت�ساعف 

عو�مل مهمة يجب �أخذها بعين �لعتبار. 

�أك���دت در����س��ة ج��دي��دة �أج��ر�ه��ا ب��اح��ث��ون في 
جامعة "توهوكو" �ليابانية �أن �لم�سنين �لذين 
يكونون  بانتظام  �لأخ�سر  �ل�ساي  ي�سربون 
�أكر ر�ساقة من �أقر�نهم طو�ل �لعمر، بل يمنع 
�إعاقتهم بن�سبة 25%. ووجدت �أن �أولئك �لذين 
عر�سة  �أق��ل  ه��م  �لأخ�����س��ر  �ل�ساي  ي�سربون 
�إلى  �لوظيفي بما يجعلهم في حاجة  للعجز 
غيرهم للقيام بالحتياجات �لأ�سا�سية كخلع 
و�أ�سارت  وغ���يره.  و�ل�ستحمام  �لملاب�ض 
''�سريت  �سحيفة  ن�سرتها  �لتي  �لدر��سة 
يحتوي  �لأخ�سر  �ل�ساي  �أن  �إلى  ت��ايم��ز''، 
ما  للاأك�سدة  م�سادة  كيمائية  م��و�د  على 
ثم  ومن  �لخلايا  ت�سرر  درء  على  ي�ساعد 
�لوقاية من �لإ�سابة بعديد من �لأمر��ض، 
معدلت  خف�ض  في  دوره  �إلى  �إ���س��اف��ة 
وجدت  كما  �لج�سم.  في  �لكولي�سرول 
من  �أك���و�ب  خم�سة  ي�سربون  �لذين  �أن 

�أقل عر�سة  �لأقل  يومياً على  �لأخ�سر  �ل�ساي 
لمو�جهة خطر �لإعاقة من غيرهم بمقد�ر �لثلث 
فيما كان من ي�سربون ثلاثة �أكو�ب فاأكر �أقل 

عر�سة لخطر �لإعاقة بمعدل %25.

�لبهار�ت  �أق���دم  م��ن  )�لح��ب��ه��ان(  �لهيل  يعتر 
�ل�سرق  �لإن�سان في  ��ستخدمها  �لتي  �لعطرية 
مذ�ق  يح�سن  ل  �لهيل  �إن  �ل�سنين،  مئات  منذ 
وتعديل  للاأكل  �لإن�سان  �سهية  ويزيد  �لطعام 

�لفم  غير �لمرغوب بها فقط بل يحتوي ر�ئ��ح��ة 
�ل�����ه�����ي�����ل 
�أي���������س����ا 

محاربة  في  ت�ساعد  ج��دي��دً�  م��رك��ب��اً   15 على 
�لج��ر�ث��ي��م و�لأح���ي���اء �ل��دق��ي��ق��ة �ل��ت��ي ت���وؤذي 
�لهيل  عن  �لباحثون  �كت�سفه  ما  هذ�  �لإن�سان 
وجد  فقد  �لأم��يرك��ي��ة  كاليفورنيا  جامعة  في 
�لمكو�ت  جر�ثيم  على  يق�سي  �لهيل  �أن  هوؤلء 
�لعقدية �لموجودة في �لفم �لتي ت�سبب تنخر 
�لأ�سنان وت�سو�سها و�لتهابات �للثة وما 

حول �لأ�سنان.
ك��م��ا ي�����س��اع��د �ل��ه��ي��ل في م��ن��ع ت���اأث���ير�ت 
�ل�سباب  لحب  �لم�سببة  �لجلدية  �لبكتيريا 
�ل��ت��ي ت��ط��ل��ق �ن���زيم���اً خ��ا���س��اً ي���وؤث���ر في 
�لجلد  في  �لموجودة  �ل�سحمية  �لأحما�ض 
�للتهابات �لجلدية  يوؤدي �لى حدوث  مما 
وظهور �لبثور. و�ن �لهيل يخفف �لدمامل 
و�لنتوء�ت �لجلدية عند ��ستخد�م غ�سولت 
مكافحة  في  ي�ساهم  كما  منه  متعددة  يومية 

�أنو�ع �لفطريات �لتي ت�سبب ق�سرة �لر�أ�ض.

ك���ي���ف ت����ق����اوم الاك����ت����ئ����اب ب���ال���ط���ع���ام؟ 

هل ت�سعر بالاإحباط من حالتك �ل�سحية و�لبدنية، وترغب في تغيير نمط حياتك ولكنك في �لوقت ذ�ته تجزع من مجرد �لتفكير 
في ��ستهلال �ل�سنة �لجديدة بحمية غذ�ئية �سارمة وبرنامج تدريبات ريا�سية �ساق؟

لا تنزعج، فهنالك ع�سر�ت �لو�سائل و�لتغيير�ت �لب�سيطة و�ل�سغيرة �لتي يمكنك �أن تقوم بها وتعدل بها نمط حياتك، وبالتالي 
تح�سن كثير�ً، و�سعك �ل�سحي. �لتحقيق �لاآتي يتناول �آر�ء ون�سائح خبر�ء مرموقين، يمكننا بتطبيقها، تح�سين حالتنا �ل�سحية 

ودفعها نحو �لاأف�سل.
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