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تحسين الماجد
ماذا يمكـن ان تقدم تـكنولـوجيا
ـــــــــدات ـــــــــول ـــــــــذوي الم الـفـقـــــــــراء ل
الكهـربــائيـة؟ ان اول مـا يعــانيه
اصحــــــاب تلـك المــــــولــــــدات هــــــو
اسعــار الــوقــود وارتفــاع مــستــوى
الـضجـيج الـصـادر عـنهـا. المـولـد
الــكهـــــربـــــائــي الـــــذي يــــســتخـــــدم
للاســتعـمـــال المـنـــزلـي انمـــا هـــو
زائـــر ثقـيل علـيـنـــا علــى الــرغـم
مـن ذلـك  نحـن نــتعـــــامل مـعه
بـــواقعـيـــة لأنه سـيـمكـث طـــويلاً.
لم يـصدر كـراس بعد عـن طرق

رعاية هذا الضيف.
فلــنخـتـــر لـه مكـــانــــاً علــــى وفق
هــــذه الاســـس. مــن الملاحــظ ان
ــــــة ــــــة تــتـجــــــاهـل اهــمــي الاغـلــبــي
جلـــوسه علــى وســادة مـطـــاطيــة
ـــــــــــــــرغــــــم ان ذلــــك ســــــيـــــــــــــــؤدي ب
لإمـتصـاص الاهتــزازات الصـادرة
عنه والتي يمكن ان تنتقل عبر
الاجسـام الـصلبـة ومع المـدة قـد
تـــــؤثــــــر في مجــمل الــبــنـــــاء. لــم
نـفكــر جــديـــاً بمخــاطــر الــوقــود

المخزون.
يمــكـــن ان نـــــطـلـــب مـــن مـعـــمـل
صـنــاعـــة العــوادم ان يـنفــذ لـنــا
عـــــادم صـــــوت يــنـــــاســب محـــــرك
ــــــداخلــي لــــــوحــــــدة الاحــتــــــراق ال
التولـيد موضوعـاً بداخل مبادل
حـــــراري حــيـــث نحــــصل بـــــذلـك
علـى عادم للـصوت وسخـان ماء
حــيــث ان حــــــرارة الغــــــازات 240
درجة مـئويـة يمكن استـخدامـها
لـتــسخـين المـيـــاه او الهــواء عـبــر
هــــــذا المــبــــــادل الحــــــراري الــــــذي
نتمنـى ان يتحول الى منتج في

اسواقنا المحلية.
علينـا ان لا نتجـاهل احتـمالـية
اختلاط الـوقود بـالماء او بـأنواع
اخـــرى من الــوقــود حـين نبـحث
عـن اسـبــــاب الـتــــوقـف. ان وضع
حجــر مغـنــاطـيــس علــى طــريق
مـرور زيت التـبريـد سيـؤدي الى
جـمع بـــرادة الحـــديــــد المكـــرويـــة

الملوثة لذلك الزيت.
لــــو اســتخــــدمـنـــــا جهـــــاز شحـن
البـطاريـة لامكـن الاستغنـاء عن
المـولد الكهـربائي الاضـافي الذي
مهـمــته شحـن الـبـطـــاريـــة الـتـي

تستخدم للاقلاع.
مــا زال الكـثيــرون يـسـتخــدمــون
افــواههم لــسحب الـبنـزيـن حين
يقـومون بإملاء خـزانات الوقود.
مخـــاطـــر هـــذه العـملـيـــة كـثـيـــرة
لــيــــســـت فقــــط علــــــى الاســنــــــان
ـــــــى مـجـــمـل ـــــــة وانمـــــــا عـل والـلـــث

الجهاز التنفسي.
والامــــــر لا يـــتعــــــدى اســـتخــــــدام
مــضخــــة مــــاصــــة كــــابـــســــة وهـي
مـتــــوفــــرة بمخــتلـف القـيــــاســــات

والاشكال.
لقـــد سـبق واسـتخـــدمـت غـــازات
العــادم بــإيـصـــالهــا عـبــر انـبــوب
ــــــاب وكــــــر لـلـجــــــرذان وقــمــت لــب

بعدها بإغلاقه.
tasinen@hotmail.com
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المولدات الكهربائية جـهــاز جـديـد لتـبـيـيـض الاسـنــــــان

ترجمة/ تغريد محمد
في الاكـاديميـة الامــريكيــة لتجـميل
الاسـنــــان في مــــديـنــــة مــــاديـــســــون،
ازدادت وبـــشـكل مـلحـــــوظ المـنـــــاهج
ــــــرامـج المــتـعـلـقــــــة بــتــبــيــيــــض والــب
الاسـنـــــان )القــصــــر( والـتــي تقــــدم
سنـوياً في هـذا المركـز حيث ارتفعت
الــــى نـــسـبـــــة 300 خلال الـــسـنــــوات

الخمس الاخيرة.
لقــد بـــدأ اطبـــاء الاسنــان بـعمـليــة
تــبــيــيـــض الاســنـــــان قــبل 30 ســنـــــة
عنــدمـــا اكتــشفــوا مــادة بــروكــسيــد
الـهيـدروجـين - تلك المـادة المـطهـرة
ـــــد ـــــروكـــــســي ومـــــادة اخـــــرى وهــي ب
كـابـاميـد )التـي تسـاعـد عـن التئـام
ــــــات جــــــروح الـلــثــــــة بـعــــــد الـعــمـلــي

الجراحية التي تجرى لها(.
وتــتــم عــملــيـــــة تــبــيــيــض الاســنـــــان
عــنـــــدمـــــا يـكـــــون المحلـــــول المـــطهـــــر

ملتصقاً مع مادة الطلاء.
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هيدرات الاسنان لضمان سلامتها.
وقـد استخـدم حـوالي 7000 طـبيب
اسـنــــان هــــذا الجهــــاز، وحـــسـب مــــا
قاله مـسؤولو الشركـة المنتجة لهذا
ـــــره بحــيــث الجهـــــاز أنه تم تـــطـــــوي
ـــــســـتــــطـــيـع  ان يـــبـــيــــض جـــمـــيـع ي
الاسنــان او سنـاً واحــدة فقـط ممـا
يــتــيـح للــطــبــيــب المعـــــالج فـــــرصـــــة

تحديد مناطق التسوس.
ان قــوة الـضــوء المـنـبـثقــة مـن هــذا
الجهــاز  لا تـنـتج ايـــة اشعــة ضــارة
لـــــذلــك لا يحــتـــــاج المـــــريـــض الـــــى

ارتداء مناظر شمسية واقية.
الاعراض الجانبية لهذا الجهاز:

ـــــــة ـــــــرز الاعـــــــراض الجـــــــانـــبـــي ان اب
الـشــائعــة لهــذا الجهــاز هــو تـــأثيــر
الـهيــدروجين وبـروكــسيــد الكـاربـون
علــى الاسـنــان الحـســاســة وحــدوث

تهيج في انسجة الفم واللثة.
وقـبل ان تبـاشـر في عـمليـة تبيـيض
الاسنـان يجب ان تستشـير طبيبك

الخاص.
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ذلك بـإطلاق المـلايين من جـزيئـات
ـــــــى الاوكـــــسـجـــين الـــتـــي تـعـــمـل عـل
تــســـريع عـملـيــة تـبـيـيـض الاسـنــان
ــــــدكــتــــــور مــــــارك بــي مــن وقــــــال ال
مـنــطقـــة نـيـــومـيل فـــورد، عـــادة مـــا
تــستغـرق عـمليــة تبـييـض الاسنـان

الساعتين في الاقل.
وهـنــــالـك طـــــرق  علاجـيــــة اخــــرى
مــنهـــــا جهـــــاز يــتـــــألف مــن نـــظـــــام
ضـوئـي يعمل علـى تـصفيـة الضـوء
الـــى مـنــطقـــة ضـــوئـيـــة خـضـــراء -
زرقـاء من نـطاق الـتحليل الـطيفي
الـتي تكون نسبتها لحد اعلى نحو
400 - 500 جــزء مـن بلـيــون مـتــر.
ان هذا الضوء المسـتخدم هو عبارة
عـن دمج 15 بـــالمئـــة من بــروكــسيــد
الهـيـــدروجــين الهلامـي الـــذي تمـت
تـنقـيتـه حيـث يكــون منـسـجمــاً مع

الطبقات الملونة.
ان المــــادة الـهلامـيــــة تحـتــــوي علــــى
عـناصـر اخرى مـثل كليـكريـن وماء
مـنقــى بــدرجــة عــاليــة لمنـع عمـليــة
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ـــــــة ـــــــى تـقـــبـل عـــمـلـــي ـــــــان عـل الاســـن
التبييض.

وتـبقـــى عـملـيـــة تـبـيـيـض الاسـنـــان
ــــــى حــــــوالـــي ثلاث )القـــصــــــر( ال
سـنــــوات وتعـتـمــــد اذا مــــا
ـــــــشـخـــــص كـــــــــان ال
ـــــاً او مـــــدخــن
مــــــــدمـــنـــــــــاً
عـــلــــــــــــــــــــــى
الــكحــــــول.
ومــــــــن اجـــل
حـمـــايـــة اللـثـــة
مــــــــن الجــــــــــــــــــــــروح
كـــــــــذلــك حـــمـــــــــايـــــــــة
الانــسجـــة المحيـطــة فــإن
معـــظــم الـــطـــــرق الـــطــبــيـــــة
ـــــان ـــــى عـــــزل الاســن تعــمـل عل
وحـمـــايـتهـــا عـن طــــريق حـــواجـــز

خاصة.
وتــسـتخــدم الـطــرق الحــديـثــة الآن
اشعـة  تعـمل علـى تجـزئـة محلـول
الـبــروكــسـيـــد الهلامـي وتقـــوم بعــد
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الجلد تبلغ 2 بـالمئة من بيـروكسيد
الهيدروجين.

وتـقــــــــوم الاجــــــــراءات الحــــــــديـــثــــــــة
بــإسـتخــدام الـضــوء في فـصل مــادة
الـبيــروكــسيــد الهـلاميــة وتحــويلهــا

الى جزيئات الاوكسجين.
وتختـرق هـذه الجـزيئـات المـسـامـات
الدقيقـة للطبقـات المطليـة وكذلك
تختـرق عظام الاسنـان حيث تعمل
علــى تفتـيت الـطبقـات المـطليـة ثم
تـأخذ هـذه الطـبقات بـالتجـزء الى
قـطع اصغـر واصغـر بعـد ذلك يمـر
ــــــــــر مــــن خـلال هــــــــــذه ضــــــــــوء اكــــب
الـطـبقــات الملــونــة فـيجـعلهــا تـبــدو

ذات لون فاتح.
ومــن المــمـكــن ان تـــظهـــــر الــنــتـــــائج
الاوليـة لهـذه العـمليـة بعـد سـاعـة

من اجرائها او بعد ثلاثة ايام.
وتظهــر النتـائـج الكليـة بعـد مـضي
اسـبــوع كـــامل او بعــد مـضـي بــضع
اشهـــر ويعـتـمــد هـــذا علــى قـــابلـيــة
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وقال الدكتـور ميشيل مالون رئيس
الاكـــاديمـيـــة الامــــريكـيـــة لـتجـمـيل
الاسـنــــان )اذا لامـــسـت هــــذه المــــادة
الــشفـتـين او اللـثــة فـســوف تحــدث

جروحاً عند الشخص(.
ويـضـيف الــدكـتــور مــالــون بـــأنه لا
تـوجــد حتـى الآن طــريقـة نــاجحـة
نستطيـع من خلالها ان نضع هذه
المـــــادة وابقـــــاءهـــــا لفـتـــــرة طـــــويلـــــة
وكـــافـيـــة حـتـــى تـصـبح ذات تـــأثـيـــر

فعاّل.
ان البـروكـسيـد هـو عبـارة عن مـادة
مـــؤكــســـدة قـــويـــة وتــشـكل مـــركـبـــات
كيـميـائيـة عنـدمـا تلامـس الاجـزاء
المــطلـيــــة وتعـمـل علــــى ازالــــة هــــذه
الــطــبقــــات غـيــــر الـبـيــضــــاء حـيـث

تجعل الاسنان بيضاء برّاقة.
وتـبـلغ نـــسـبــــة مــــادة الـبــــروكـــسـيــــد
المــسـتخــدمــة في تـبـيـيـض الاسـنــان
ـــــــادة ـــــــة الم ـــــســـب حـــــــوالـــي 35% وان ن
المـــســتخـــــدمـــــة في تــنــظــيف جـــــراح
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ان مـــــشــكلات الازدحـــــــام المـــــــروري
كثيـرة، ولكن اضيف الـيها مـؤخراً
مــــشــكلـــــة اخـــــرى خـــطــيـــــرة. هــي
تحـــريـض الـنـــوبـــة القلـبـيـــة لـــدى
الــســـائقـين والــسـبـب لـيــس فقـط
الازدحام والتـوتر النفسي الناجم
عنه. انمـا التلـوث البيئـي المحيط
بـتـلك الــسـيـــارات علـــى حـــد قـــول

بيتر ستون من جامعة هارفارد.
لكن السيـارة في المستقبـل ستسير
على طرقات معلقة. هذه التقنية
متـوفـرة الآن واقـل تكلفـة وافـضل
للـبيئـة واسرع واكـثر راحـة. تخيل
انـك ذاهــب بـــــزيـــــارة وتـــــدخل مــن
اجل ذلك ثقبـاً في الجدار وتتصل
بسـيارتك لتحضـر فوراً من المرآب
وبعـد لحظـة تكمل سـيرك كمـا لو
انــك دخـلـــت مــــصـعــــــــداً لـه بــــــــاب
للـدخـول وآخـر مقــابله للخـروج.
تجلــس في الــسـيـــارة وتكـتـب علــى

طــــرق المسـتـقــبــل

يمكـنـنــا ان نـفعل المــزيــد لـتــأمـين
وصـــول النــاس الـــى اعمــالـهم ولا
بتـقليل مـستــوى التلـوث في المـدن
ولا بزيـادة مستـوى الامان دون ان

نخرج كلياً عن المألوف.
ان نمــــو المــــدن وانفـتــــاح الاســــواق
علـــــــى بعــــضهــــــا ضــمــن الــــســــــوق
الاوربــيـــــة وحــيــنــمـــــا تــنـــضــم دول
جــــديــــدة الــــى الـــســــوق الاوربـيــــة
سيــزداد النـقل بنــسبــة 40% خلال

الخمسة عشر عاماً القادمة.
posco لـقــــــــد قــــــــامـــت شــــــــركــــــــة
الكـورية ببناء طـرقات معلقة لمثل
هـذه الــسيـارات في المـطــار القـديم
فــــورنـــسـي في مــــديـنـــــة اوسلــــو في

النرويج.
عن DNاخبار اليوم
السويدية

يمكـنك الـبــدء بــرؤيـــة ومحــادثــة
اصـــدقــــائك حـتـــى قـبل وصــــولك
دارهــم هــــــذا ان كــــــانــــــوا هــنــــــالـك
بإنتظارك ويكونون جالسين قرب
الحـــــــاســـــــوب. وحــين تــــصـل الـــــــى
المـــديـنـــة الـثـــانـيـــة يـتـم انفــصـــال
سـيــــارتـك مـن قــطــــار الـــسـيــــارات
وتـــــــدخل ضــمـــن مجــــــال شــبـكــــــة
الاتصال بـداخل المدينـة الجديدة
وفي آخر المـطاف يمكـنك الجلوس
خلـف المقـــــود وتـــســـــوق الـــســيـــــارة
بنفـسك حيـث انك ستهـبط علـى
ســــطح الارض وتــبــــــدأ ســيــــــارتـك
بالعمل كأي سيارة كهربائية. انها
لـيست قصـة خياليـة انه امر واقع
لـلعــــشــــــريــن او الـــثلاثــين عــــــامــــــاً
القادمـة. كمـا يقول مـاغنـوس هو

نهامر في معهد النقل المعلق.
علـينــا البحـث عن حلـول جـديـدة
لمشكلـة ازدحام الـسيارات قـريباً لا

لـــوحـــة عـنــــوان المكـــان الـــذي تـــود
الذهاب اليه.

وتجلـس بعــدهــا تقــرأ او تكـتب او
حـتــى تـنــام اذا تــرغـب فــالــسـيــارة
تـتـكفل بـــإيـصــــالك وبــســـرعـــة 40
كلـم/ ســـاعـــة ولا تـــوجـــد اشـــارات
مـرور بـطــريقهـا فـالحــاسب يقـوم
بـتـــأمـين كل الاتــصــــالات اللازمـــة
حـتـــــى لا يحـــصل تـــــوقف. وحـين
تـصل الـى حـدود المــدينـة وتــرغب
ان تــذهـب بعـيــداً  حـيـنهـــا علـيك
الانــتـــظــــــار قلــيلاً لأن قـــــد يـــــأتــي
مــســـافـــرون ذاهـبـــون الــــى الجهـــة
نفــــسهــــا لـتــــرافـقهـم بـــسـيــــارتـك
فـتــشـكلـــوا بــــذلك قــطـــاراً تــشـكل

سيارتك احدى مقطوراته.
وبذلك تقـللوا من مقاومة الهواء
لعــربـــاتكـم لأنكـم سـتــسـيــروا 200
كلـم/ ســـاعــــة والهـــدوء والـــراحـــة
نفـــــسهــمـــــــا علــــــى ســبـــيل المــثــــــال

الأطفـال الذين لا يـتناولـون طعامـاً صحياً
مـن المــــرجح أن يــصـبحـــوا مـيـّــالـين لـلعـنف
وللـسلــوك غيـر الاجـتمــاعي. فقـد تــوصلت
جــامعــة ســاوث كــالـيفــورنـيــا إلــى أن نقـص
الــزنك والحـديـد وفـيتــامين )ب( خلال أول
ثلاثـــة أعـــوام مـن عـمـــر الــطفل يـــؤدي إلـــى
سـوء في سلـوكه في مـرحلــة عمـريـة لاحقـة.
فـعنــدمـــا يبـلغ الأطفــال الـــذين لا يـتلقــون
غـذاء غـنيـاً الثـامنـة مـن العمـر من المـرجح
أن يـكـــــونـــــوا مــتــــشـــنّجــين ويــتــــســبــبـــــون في
الشجـارات أكثر مـن أولئك الذين يـتمتعون
بغـذاء صحي. أمـا في عمـر الحـاديــة عشـرة،
فـــــإنهـم عــــادة مــــا يـتـلفــظـــــون بغـث الـكلام
ويغـشـون ويـشتـبكـون في شجــارات. وعنـدمـا
يبلغون السـابعة عشرة فهم يسببون الرعب
ـــــون المخـــــدرات. وقـــــام ـــــاول للآخـــــريــن ويــتــن
البـــاحثــون بـتحلـيل تـطـــور حيـــاة أكثـــر من
1000 طفل بمـــوريــشـيـــوس، الجـــزيـــرة الـتـي
ـــــدي علـــــى الــــســـــاحل تـقع بـــــالمحــيـــط الهــن
الإفــريقـي، طــوال أربعــة عـشــر عــامــاً. وقــد
تـــوصلـــوا إلــــى أنه كلـمـــا كـــان الـطـفل قلـيل
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السلوك وسوء التغذية

مكتب المدى/ بابل/
اقبال محمد
اخذت بـذور العنب مكـانة مـهمة
في مقـــاومـــة الــســـرطــــان لأنهـــا
تحـتـــوي علــى تــركـيــز عــالٍ مـن
مـــــادة ) O.P.C(مــن 90% الـــــى
ـــــة بـلحــــــاء شجـــــرة 95% مقـــــارن
الـصنوبـر التي تحتـوي من المادة
نفـسها 80% الـى 85% اضافـة الى
مركبات كيمياوية اخرى تجعلها
اكـثــر فعــالـيــة في طــرد الــسـمــوم
النــاجمــة عـن عمـليــات الحــروق

في الجسم.
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بذور العنب ومقاومة السرطان

الحـظ في تـنــاول الأغــذيــة الـصحـيــة  ســاء
سلـوكه غيــر الاجتمـاعي في مـرحلـة لاحقـة
مـن حيــاته. وذكــرت مجلــة الــطب الـنفــسي
الأمـــــريـكــيـــــة )أمــيـــــريـكـــــان جـــــورنـــــال أوف
ســـايكــاتــري( أن الفـــريق وضع في حــسبــانه
ــــــة ــــــة الاجــتــمــــــاعــي عــــــوامـل مــثـل الخـلـفــي

والصحية والتعليمية. 
ويقــول الكـــاتب المـشـــارك في البـحث أدريــان
راين إن الآبـاء بـإمكـانهـم حمـايـة أطفــالهم
من تبني سلـوكيات غيـر اجتماعـية بالـتأكد
من أنـهم يـتنــاولــون طعــامــاً عــالـي القـيمــة
الغـــذائيــة. ويـضـيف:"ســوء الـتغــذيــة يــؤدي
إلــى انخفــاض نــسبــة الــذكــاء، الــذي يــؤدي
بـدوره إلـى الـسلـوك غيـر الاجـتمـاعي فـيمـا
بعـــد". "فـعلـــى المــسـتـــوى الاجـتـمـــاعـي، هل
يـنبـغي علـى الآبــاء أن يفكــروا مليـاً في نـوع
الـطعــام الــذي يـتنـــاوله أطفــالهـم؟ "هنــاك
الكـثـيـــر مـن المــسـبـبـــات الـتـي تـــدفع لـتـبـنـي
الــسلــوك غـيــر الاجـتـمــاعـي عــدا عـن ســوء
التغـذيــة، ولكـننــا نقــول أنهـا رابـطــة مهمـة

مفقودة.
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اضافـة الى مـقاومـة السـرطان ،
تــشيـر الـدراسـات والـبحـوث الـى
ان بـذور العنب تـفيد في مقـاومة

المجموعات المرضية التالية: 
1- الاصابات الفيروسية.

2- الحساسيات والالتهابات.
3- امراض الاوعية القلبية.

ـــــــى ذلــك امـــــــراض ـــــــة عـل وأمــثـل
الــســرطــان، الــزهــايمــر، الـتهــاب
المفاصل، الماء الابيض في العين،
واضـطراب الـدورة الدمـوية. اذن
هذه دعوة صحيـة لتناول العنب

مع بذوره.
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المتـوفر في العـراق بكميـات كبيرة
ــبــنــــــــا ولــكــن لـلاسـف فــــــــإن اغـل
يــتـخـلـــص مــن الــبــــــذور اثــنــــــاء

الاكل.
وتعـتبـر فـرنـسـا مـن اوائل بلـدان
العالم اهتمـاماً بإستـثمار نتائج
هــذا الاكتـشـاف الـعلمـي.واصبح
العــديــد من مــرضــى الـســرطــان
يعالجـون بوصفات تحـتوي على
ــــــذور العــنــب بهـــــدف جـــــوهـــــر ب
مقــــاومــــة المـــــرض او مقــــاومــــة
المضـاعفـات الجـانـبيــة النــاجمـة
عــن اســتــئــصـــــال اورام الــثـــــدي
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ــــأن العـــالــم الفـــرنــسـي علـمـــاً ب
البـروفـسـور جـاك مــاسكــوليـبيـة
اختصاص الكيمياء الحيوية في
جــامعــة بــورد، اول مـن اكـتــشف
فائدة بـذور العنب مختبـرياً عام

. 1947
وبدأت شركات الادوية الطبيعية
تنـظيف المــادة العلـميــة الفعـالـة
)O.P.C( مـــن بـــــــــذور الـعـــنـــب
ــــاتهـــا الـعلاجـيـــة ـــركـيـب ضـمـن ت

المضادة والمقاومة للسرطان.
ويــستـطـيع الانـســان ان يحـصل
علـى هـذه المـادة مـن ثمـار العـنب
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يـــســــاعــــد المـــضغ في الحــــد مـن الإفــــراط في
الـطعــام ويمـنع الـشــراهــة . فـــأثنـــاء عمـليــة
المضغ،يكتفـي الجسم بما أخذه .وإذا لم يتم
مـضغ الـطعــام، فــان المعـــدة ستـطـلب المــزيــد
منه،وقـد ثـبت أن المعـدة تـستـطيع اسـتيعـاب
كـمـيـــة مـن الــطعـــام تــســــاوي ضعـف المعـــدل
الـعادي لـسعتهـا .من هـنا، فـان العـبء الذي
نفـرضه علـى المعـدة يـنهكهـا عـدا انه يـسـبب
مــشـكلات في الجهـــاز الهـضـمـي علـــى المـــدى

البعيد. 
إن احـتــرام الجــســـد يفـــرض علـيـنــا احـتــرام
طـاقة جميع الأعـضاء لكي تقـوم بوظـيفتها
علــــى اكـمـل وجه.وفي هــــذه الحـــــال، يعــطـي
الجسم إشـارة الاكتفاء والـشبع. نشيـر أيضا
إلــى انـه أثنــاء المـضغ، تمـتلـئ المعـــدة بنــسبــة
80-90 % مـن سعـتهـــا.وهـــذه هـي الـطـــريقـــة
الأمـثل لـلحفـــاظ علـــى الــصحـــة.وقـــد ثـبـت
علميـا انه كلما مـضغنا الـطعام جيـدا، كلما
قلـت كميـة الأطعمـة التـي نتنـاولهـا. كمـا أن

مـــــــضـغ الـــــــطـعــــــــــــام
المــأكــولات الـتـي لـم تمــضغ. مـن هـنــا،نــدرك

أهمية مضغ الطعام جيدا. 
ونـــشـيــــر في الــنهــــايــــة إلــــى أن المــضـغ يجـعل
الجــسـم اكـثــر شـبــابـــا.إذ أن الغــدة الـنـكفـيــة
تفــرز هــرمــون البــاروتـين.فتـمتـصـه الأوعيــة
اللمفاوية في الفم،ويدخل مجرى الدم، وإذا
وصل هـذا الهـرمون إلـى المعـدة،تقضـي عليه

العصارة المعدية. 
وقـد ثبـت علميـا ان البـاروتين يحفــز عمليـة
الـتحـــول الغـــذائـي،وهـــذا يـــؤدي إلـــى تجـــدد

الخلايا و إطالة العمر.. 
وللـمــضغ أخـيــرا تــأثـيـــر نفــسـي كـبـيــر.إذ أن
المـضغ سيسـاعدك في تفـريغ العنف المـوجود
داخـلك.فـــالإنــســـان الـــذي يمــضغ الــطعـــام
جيــدا،يكــون اقل عـنفـــا من الــذي لا يمـضغ
طعـــــــامه إذ انـه يفـــــــرغ العـــنف عــن طـــــــريق

أسنانه. 
ويمكـننا في النـهاية أن نـنصح بقول لـغاندي

:" امضغ طعامك حتى يصبح سائلا".

لعــملــيـــــة الهــضــم تـــــأثــيـــــرات أخـــــرى علـــــى
الـصعيـد الـصحـي، وهي تـتجلــى في حمـايـة

الجسم من الأمراض.
فـــالمعـــروف إن مـن أهـم مــسـبـبـــات الأمـــراض
الإفـــراط في تـنـــاول الــطعـــام الـضـــار،تـنـــاوله
علـــى شكل قـطع كـبيــرة واسـتهـلاك اللحــوم
والسكر ومشتقات الحليب، خاصة في أوقات

متأخرة نسبيا.
إن هـذه العـادات الـسـيئــة المتـرافقـة مع سـوء
الهضم تبقي الطعام لفترة طويلة في المعدة
،فـتفــرز هـــذه الأخيــرة مــزيــدا مـن الحمـض
الــــذي يــــؤدي إلــــى الــتخـمـيــــر. ويـبــــرز هــــذا
الأخـيـــــر علــــى شـكل غــــازات وانــتفــــاخ والآم،
وتـبـــدأ عـنـــدئـــذ أمــــراض الجهــــاز الهــضـمـي

المزمنة .
ومـــن جهـــــة أخـــــرى، يـــــسهــم المــــضغ في قـــتل
الجـراثـيم المـوجـودة في الـطعـام ويحـول دون
دخــولهـا إلـى الجــسم.ولا يــستـطيـع حمـض
الهـيـــدرولــيك الـــذي تفـــرزه المعـــدة اخـتـــراق

ان بقــــــايــــــا الاطعــمــــــة
التي تبقى عالقة على
ســطـح اللـــســــان اكـثــــر
مــن تلـك الـتـي تــبقــــى
عــــالقــــة بـين الاسـنــــان
بعــد تنــاولنـا الـطعـام.
ــــــــى ــــــــؤدي ال ان ذلــك ي
تـغــــطــيـــــــة مـجـــــســـــــات
الــتـــــذوق علـــــى ســـطح
اللــســـان اضـــافـــة الـــى
جفـاف الفم وبـالتـالي
حـصــول تـخمــرات لهــا
آثــار سلـبـيــة في صحــة

الانسان بوجه عام.
يمكـن الحـيلـــولـــة دون
ذلك بإستخـدام فرشة
ــــــــــة ــــــــــان قــــــــــاســــي اســــن
تـــسـتــطــيع ان تحـــصل
عـليهــا من خـلال قص
ـــــــــرات فـــــــــرشـــــــــة شـعــــي
الاسـنـــان. بـتـنـظـيفـنـــا
اللسان نقـوم بتنشيط

حاسة الذوق.
ا ن مــنـــظــــــر اللــــســــــان
الاحــمـــــــر القــــــانـــي له
اثــــره الجـمــــالــي علــــى
غرار الشفة الحمراء. 
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فـــــــرشـــــــاة لـلـــــســـــــان


