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�ش���اركت الباحث���ة كاترين���ا كو����س، التي 
مر����س  اأبح���اث  مجموع���ة  في  تعم���ل 
ال�شكري وال�شمنة في كلية الطب بجامعة 
اإك�ش���ر في المملك���ة المتحدة، م���ع زملائها 
موؤخراً في طرح ا�شتنتاجاتهم في اإحدى 
المجلات العلمي���ة. وهي تعتقد اأن حوالي 
1 من بين 3 بالغين في الولايات المتحدة، 
يعانون ال�شمنة المفرطة، مما ي�شعهم في 
خطر متزايد للاإ�ش���ابة بالنوع الثاني من 
ال�ش���كري وال�ش���كتة الدماغي���ة واأمرا�س 

القلب، وبع�س اأنواع ال�شرطان.
اإن عدم ممار�شة الريا�شة و�شعف النظام 
الغذائي هما ال�ش���ببان الرئي�شان للبدانة، 
لذلك لي�س من الم�ش���تغرب اأن تناول نظام 
غذائي �ش���حي وزي���ادة الن�ش���اط البدني 
هي ال�ش���راتيجيات الاأولى التي نجريها 

في محاولة للتخل�س من ال�شمنة.
ولكن هذه التدخلات يمكن اأن ت�ش���فر عن 
نتائج مختلطة، فبع�س الاأفراد يخ�شرون 
اآخري���ن  اأن  ح���ين  في  ب�ش���هولة،  وزنه���م 
يجدون الاأمر اأكثر �ش���عوبة. وقد ك�شفت 
الدرا�ش���ة الجدي���دة عن تف�ش���ر واحد لما 

يعانيه هوؤلاء.
فق���د قام���ت د. كو�س وزملاوؤه���ا، بتحليل 

عيّن���ات من الاأن�ش���جة الدهنية في منطقة 
البط���ن التي تم اأخذها م���ن الاأفراد الذين 
يعانون ال�ش���منة المفرطة قبل خ�ش���وعهم 

لعملية جراحية لفقدان الوزن.
وقامت بمقارنتها مع عيّنات من الاأن�شجة 
الدهنية في منطقة البطن لاأفراد كانت تلك 
المنطقة لديهم اأقل حجماً، وك�شف التحليل، 
اأن الاأن�ش���جة الدهني���ة عن���د  الاأ�ش���خا�س 
الذي���ن  يعان���ون ال�ش���منة المفرطة تحوي 
اأعداداً اأكبر من  جزيء )LOX( والذي 
ي�شبّب تليف الاأن�شجة الدهنية. ويو�شح 
الخلاي���ا  تخ�ش���ع  عندم���ا  اأن���ه  العلم���اء، 
الدهني���ة لن���وع من الاإجه���اد، فاإنه���ا تفقد 
قدرتها على تخزين ال�ش���عرات الحرارية 
الزائدة. ونتيجة لذل���ك، يتم تخزين هذه 
ال�ش���عرات الحراري���ة كما الده���ون حول 
الاأع�شاء المهمة، مثل الكبد والقلب، وهذا 
يرتبط مع العديد من الم�شكلات ال�شحية، 
بما في ذلك اأمرا�س القلب وال�ش���كري من 

النوع الثاني .
وتوؤك���د الدكت���ورة كو�س، ل�ش���وء الحظ، 
اأن الدرا�ش���ات اأظهرت اأن تليف الاأن�شجة 
الدهني���ة يمك���ن اأن يجع���ل م���ن ال�ش���عب 
عل���ى الاأفراد انقا�س وزنه���م. "ولكن هذا 
لا يعن���ي اأن���ه يجع���ل  م���ن فق���دان الوزن 

اأمراً م�شتحيلا".  واأ�ش���افت: "اإن اإ�شافة 
بع�س الن�شاط المنتظم اإلى ا�شتهلاك طاقة 
منخف�ش���ة اإلى حد ما لف���رة اأطول يجعل 
فق���دان الوزن ممكناً وي�ش���اعد الاأن�ش���جة 
الدهني���ة في األا ت�ش���بح اأك���ثر اإرهاق���اً". 
القيام بذلك يح�شّ���ن من  اأن  "نح���ن نعلم 
ن�ش���بة ال�ش���كر في ال���دم وه���و المفتاح في 

معالجة  مر�س ال�شكري".
وت�ش���ر النتائج التي تو�ش���ل اإليها فريق 
البح���ث، الى م���ا هو اأكثر م���ن ذلك،  حيث  
اأن ا�شتهداف هذا الجزيء يمكن اأن يكون 
الو�ش���يلة الوحي���دة لمن���ع تليّ���ف الخلايا 
ال���وزن  فق���دان  الدهني���ة وربم���ا يجع���ل 
اأ�ش���هل، ولك���ن هناك حاج���ة اإلى مزيد من 

الدرا�شات لتاأكيد هذه النظرية.
وتلاحظ الدكتورة كو�س، اأن هناك حاجة 
اأي�ش���اً اإلى مزي���د م���ن البحوث م���ن اأجل 
تحدي���د طرق اأخرى لمنع تليف الاأن�ش���جة 
الدهني���ة. وفي غ�ش���ون ذل���ك، تق���ول اإن 
زيادة ن�شاطنا البدني يمكن اأن ي�شاعد في 
ذلك. وت�ش���رح ذلك قائل���ة "هناك اأدلة على 
اأن���ه بمجرد اأن يتعر�س الن�ش���يج الدهني 
للمخاط���ر، على الرغم من فق���دان الوزن، 
فاإنه قد لا يتعافى تماماً"،. "نحن بحاجة 
اإلى الاعتن���اء بالاأن�ش���جة الدهني���ة لمعرفة 

اإذا م���ا كان عددها اأكثر م���ن اللازم عندما 
تج���بر على ا�ش���تيعاب المزي���د والمزيد من 

ال�شعرات الحرارية".
وكطبيبة، اأن�شح بممار�شة ريا�شة الم�شي 
بعد وجبة الطعام، وهذه يمكن اأن تحدث 

فرقاً كبراً في �شحتنا.
ق���د تاأخ���ذك هم���وم الحي���اة والتزاماته���ا 
فف���ي  بغذائ���ك،  الاهتم���ام  ع���ن  وتلهي���ك 
ال�ش���باح عليك ح�ش���ور اجتم���اع طويل، 
وفي ف���رة الظه���رة يج���ب اإنج���از عمل 
مهم قبل موع���د اإتمامه النهائي، وترغمك 
زحمة الم�شاغل على تناول وجبات خفيفة 
فقط خلال اليوم م���ن وقت اإلى اآخر. لكن 
تناول وجبات خفيفة في اأوقات ع�شوائية 
يت�ش���بب في م�شكلة للج�ش���م. اإجمالًا عدم 
تن���اول الطع���ام ي���وؤدي اإلى نق����س �ش���كر 
ال���دم في ج�ش���مك وتنتابك رغبة �ش���ديدة 
في تناول الغ���ذاء، فتحاول تعوي�س ذلك 
م���ن خ���لال الوجبات الخفيف���ة في اأوقات 
ع�ش���وائية. وبذلك يكون الج�شم م�شغولًا 
ب�ش���كل دائم في ه�ش���م الوجبات الخفيفة 
- حت���ى ل���و كان���ت �ش���حية وذات قيم���ة 
غذائي���ة- ولا تتاح للج�ش���م فر�ش���ة حرق 
الدهون الاحتياطية فيه. لذلك ينبغي على 
المرء تدريب نف�شه على تناول الطعام في 

ال�شباح والظهرة والم�شاء ب�شكل منتظم 
وفي اأوقات محددة

كم���ا اأن تن���اول الاأغذية الغني���ة بالاألياف 
مفي���د ج���داً، لاأن الاأطعم���ة المحتوية على 
والخ�ش���روات  الفواك���ه  مث���ل  الاألي���اف، 
البن���ي  كالاأرز   - الكامل���ة  والحب���وب 
بعملي���ة  تعتن���ي  وال�ش���وفان،  الل���ون 
والن�ش���اط  بالخف���ة  وت�ش���عرك  اله�ش���م 
وتك�ش���بك �ش���عوراً لطيفاً بال�ش���بع. وهنا 
ين�ش���ح خبراء التغذية ب�ش���رورة تنويع 
التغذي���ة، لاأن الج�ش���د ي�ش���اأم ويم���لّ م���ن 
تن���اول الاأغذي���ة ذاتها دائم���اً، حيث يعتاد 
عل���ى ه���ذه الاأطعم���ة، وبالت���الي لا يحرق 
الدهون بالقدر الذي في و�ش���عه القيام به 
بالفع���ل. لذلك يجب على الم���رء اأن لا ياأكل 
كل يوم نف�س نوع ال�شلطة، بل ينبغي اأن 
ين���وّع طعامه م���ن يوم اإلى اآخر، واأي�ش���اً 
تن���اول بع����س الاأطعم���ة المحتوي���ة عل���ى 
الكربوهي���درات الت���ي لا ينبغ���ي تناولها 
بك���ثرة ع���ادةً، وهناك م���ن ين�ش���ح باأكل، 
ب�ش���كل ا�ش���تثنائي، الكث���ر م���ن الطع���ام 
في ي���وم واحد منفرد. فهذا يك�ش���ر جمود 
الج�ش���م ويدفعه باتجاه ح���رق المزيد من 

ال�شعرات الحرارية.
 عن موقع ميديكال نيوز
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الدكتورة الاخت�شا�س �شهى الدليمي تجيب:
اأن ت�شاقط ال�شعر، عند الن�شاء خ�شو�شاً، له اأ�شباب 
قد تكون منها طبيعية اأو من جراء ا�شتخدام م�شاحيق 
م�شكلات  ت�شبب  وه��ذه  المن�شاأ  المجهولة  ال�شامبو 
وح�شب  مر�شية.  حالة  تولد  اأو  الراأ�س  منطقة  في 
م�شكلة  ت�شكو  اأو  م�شابة  اأنها  يبدو  القارئة،  ر�شالة 
الرقبة،  مقدمة  في  توجد  التي  الدرقية  ال��غ��دة  في 
وتعد م�شوؤولة ب�شكل مبا�شر عن عمليات الاأي�س في 
اأجزاء  عمل  لتنظم  الهرمونات  تفرز  حيث  الج�شم، 

طبيب  بمراجعة  القارئة،  واأن�شح  المختلفة.  الج�شم 
الفحو�شات  اإج���راء  لغر�س  م�شت�شفى  اأو  مخت�س 
ال�شعر يرتبط ب�شكل  اأن ت�شاقط  المختبرية. م�شيفة 
يت�شبب ق�شورها  الدرقية، وقد  الغدة  كبر بق�شور 
بظهور ما يعرف بالثعلبة، مر�س المناعة الذاتي، في 
هذه الحالة يهاجم جهاز المناعة ب�شكل خاطئ الج�شم، 
وتنتج عنه العديد من الاأمرا�س منها ت�شاقط ال�شعر، 
حيث يهاجم جهاز المناعة جذور ال�شعر اأو الخلايا و 

الاأن�شجة ال�شرورية لنمو ال�شعر.

القارئة اأم  محمد، ت�سكو ت�ساقط ال�سعر ب�سكل م�ستمر؟

الطبي���ب الاخت�ش���ا�س )ظاف���ر �ش���لمان( 
يجيب : 

عل���ى  للحف���اظ  ال�ش���حيح  الع���لاج  اإن 
الاأطف���ال يبداأ من خ���لال الوقاية وكيفية 
المحافظ���ة عليه م���ن التغ���رات المناخية 
وع���دم التعر����س اإلى ال���برد، بالاإ�ش���افة 
اإلى التغذي���ة، مث���ل ع���دم تن���اول الكاكاو 
والبي����س والبقولي���ات والم���وز وتجنب 

وا�شتن�ش���اق  المعط���رات  ا�ش���تخدام 
الدخان المتطاير من ال�ش���كاير خ�شو�شاً 
في الاأماك���ن المغلق���ة وتجن���ب الاأطف���ال 

الم�شابين الرك�س. 
وهن���اك اأدوي���ة وقائي���ة تُعط���ى لفرات 
تمتد ل�ش���تة اأ�ش���هر، وح�ش���ب ا�شت�ش���ارة 
وت�شخي�س الطبيب المخت�س، بالاإ�شافة 

اإلى ا�شتخدام المو�شّعات كعلاج فعّال.

القارئ حامد  �سيف الدين علي، ي�ساأل: عن علاج 
الطفل الم�ساب بالربو المزمن؟

اإحذر من كتم عط�ستِكْ 

غذاؤك دواؤك 

لم�������اذ� ن��ف�����ش��ل ف�������ي �إن����ق����ا�����ص وزن����ن����ا؟

تو�ش���ل باحث���ون، الى ابت���كار فح�س جديد واحد لل���دم، اأثبت قدرت���ه على تمييز 
ثمانية اأنواع �شائعة من ال�شرطان في وقت يحدّد فيه الفح�س اأي�شاً مكان الاإ�شابة 

في الج�شم .
ورحب الفريق المتخ�ش����س باأ�ش���لوب الفح�س الجديد باعتب���اره نقطة تحول في 

طريقة ت�شخي�س الاأطباء للاإ�شابة بالاأنواع المختلفة من المر�س المميت .
واأكد الباحثون، على اأن الفح�س الجديد للدم، قد يوؤدي الى الت�شخي�س الحيوي 
المبكر للمر�ش���ى وهو اأمر مهم في المعالجة المبك���رة والحيلولة دون تطور المر�س 

لمراحل متقدمة، مما يوؤدي الى انقاذ حياة كثر من النا�س .
وكان باحثون من جامعة، جونز هوبكنز، في الولايات المتحدة قد طوّروا طريقة 
فح����س واح���د للدم ي�ش���خّ�س عدة اأن���واع م���ن ال�ش���رطان.  وقالوا اإنه بالاإ�ش���افة 
الى قدرت���ه عل���ى ت�ش���خي�س اأنواع مختلف���ة من ال�ش���رطان في فح�س واح���د، فاإن 
الا�شلوب الجديد ي�شاعد اأي�شاً في تحديد مو�شع الاإ�شابة بالمر�س .  ي�شار الى اأن 
الاأورام ت�ش���در ماي�ش���ر الى التغيرات التي تحدثها في مادة ال� DNA    لديها، 
والبروتين���ات الت���ي تولدها في مجرى ال���دم .ولكن الفح�س الجدي���د للدم، الذي 
اطلق عليه الباحثون ا�ش���م ) كان�ش���ر �ش���يك ( اأو م�شتك�ش���ف ال�ش���رطان، ينظر في 
طفرات تحدث في 16 جيناً وراثياً ويقيّم ن�شب ثمانية بروتينات غالباً ما يولدها 

الم�شابون بال�شرطان .
وقال الباحثون، اإن قدرة الفح�س الكلية لت�ش���خي�س الاإ�ش���ابة بال�شرطان ناجحة 
بن�ش���بة 70% في جمي���ع الاأوق���ات. وتراوح من اعلى ن�ش���بة بقدر 98% بالن�ش���بة 
لت�ش���خي�س �ش���رطان المباي�س، الى اقل ن�ش���بة ت�ش���خي�س بن�ش���بة 33% بالن�ش���بة 

لت�شخي�س الاإ�شابة ب�شرطان الثدي .
كلفة فح�س كان�ش���ر �ش���يك تقدّر باأقل من 360 جنيهاً ا�ش���رلينياً اأو مايعادل 500 
دولار تقريباً، وهي نف�س كلفة فح�س القولون بالناظور، ويتوقع الخبراء هبوط 

كلفة الفح�س كثراً خلال ال�شنوات المقبلة .
البرفي�ش���ور، نيكولا����س بابادوبولو����س، اخ�ش���ائي عل���م الاأورام والاأمرا�س قال 
"ا�ش���تخدام تركيب���ة من مول���دات بايولوجية منتخبة للك�ش���ف المبكر لها القدرة 
الكامنة لتغير الطريقة التي اعتدنا عليها في ت�ش���خي�س ال�شرطان، وهي م�شتندة 
اإلى نف����س الفك���رة في ا�ش���تخدام تركيب���ات م���ن العق���ار والاأدوية لمعالج���ة اأورام 

ال�شرطان ."
عن �سحيفة اك�سبري�س

فح�س واحد للدم يك�سف عن ثمانية اأنواع من 
ال�سرطان ويحدّد مكان الإ�سابة
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يجد بع�س النا�س �سعوبة 
في فقدان وزنهم اأكثـر من 

الآخرين، ولكن ما هو ال�سبب 
وراء ذلك؟ لقد ا�ستطاعت  

درا�سة ن�سرت موؤخراً اكت�ساف  
جزيء في الخلايا الدهنية 
يمكن اأن يكون ال�سبب وراء 

ذلك. وقد وجد الباحثون، اأن 
الخلايا الدهنية للاأ�سخا�س 

الذين يعانون ال�سمنة المفرطة 
تحوي عدداً اكبر من جزيء 

ي�سمّى )LOX(، ولهذا الجزيء 
علاقة  بتليف الأن�سجة 

الدهنية، والذي، يمكن اأن 
يعرقل جهود فقدان الوزن. 

كما اأظهرت اأبحاث �سابقة،.

ك�ش���فت درا�ش���ة اأجراها علماء حديثاً، 
اأن هناك نوعاً خا�شاً من ثمار الب�شل، 
باإمكان���ه الم�ش���اعدة في محاربة رف�س 
الج�شم للم�شادات الحيوية في حالات 

التدرن وال�شل الرئوي .
ويعتقد باحث���ون، باأن المادة الم�ش���ادة 
للبكريا الم�ش���تخرجة من ثمرة الب�شل 
الفار�شي �شالوت Shallot  اأو )ثوم 
عج���م( ق���د تزي���د م���ن تاأث���ر وفعالي���ة 
ع���لاج الم�ش���ادات الحيوي���ة الموجودة  
ه���ذا  اأن  الى  م�ش���رين  الج�ش���م،  في 
الاكت�ش���اف ق���د ي�ش���اعد في عك�س تيار 
مقاوم���ة الم�ش���ابين بالت���درن الرئ���وي 
TB للدواء والذي اأ�شيب به اكثر من 
460 األف �شخ�س خلال العام 2016 .

وق���ام فري���ق البح���ث خ���لال الدرا�ش���ة 
الجارية، الت���ي تولته���ا كلٌ من جامعة 
لن���دن وجامع���ة كلي���ة لن���دن، باإج���راء 
اختب���ارات عل���ى اأربع عيّن���ات مختلفة 
م���ن الب�ش���ل الفار�ش���ي �ش���الوت الذي 
يُعد م���ادة ا�شا�ش���ية في اإع���داد الطعام 

الاإيراني .
ووج���د الباحث���ون، اأنَّ جمي���ع الاأنواع 
كب���راً  انخفا�ش���اً  اأظه���رت  الاأربع���ة، 
بوج���ود البكريا في مقاوم���ة الاأدوية 

للم�ش���ابين بالتدرن، المر�ش���ح الموعود 
عل���ى نح���و كب���ر في كبح نم���و خلايا 
م���ن  اك���ثر  بن�ش���بة  النائي���ة  الت���درن 
99.9%. .وا�ش���تنتج الباحث���ون، ب���اأن 
في  الموج���ودة  الكيمياوي���ة  المركب���ات 
ثم���رة الب�ش���ل الاإيراني، قد ت�ش���تخدم 
بجانب الم�ش���ادات الحيوية الموجودة 
في الج�ش���م لمحارب���ة جرثوم���ة مر�س 
ال�ش���ل، التي تمكنت م���ن مقاومة تاأثر 
لمكافح���ة  الحيوي���ة  الم�ش���ادات  عق���ار 

البكريا .
اأح���د  بهاكت���ا،  �ش���انجيب  الطبي���ب، 
الم�ش���اركين في البحث من ق�شم العلوم 
البايولوجي���ة في جامع���ة لن���دن يقول 
العالمي���ة  الجه���ود  م���ن  الرغ���م  "عل���ى 
المكر�ش���ة للحيلولة دون انت�شار مر�س 
ال�ش���ل الرئ���وي والت���درن، ف���اإن هناك 
مايق���ارب من ح���دوث 10 ملايين حالة 
جديدة م���ن المر�س خلال ع���ام 2016، 
وف���اة. وفي  حال���ة  ملي���وني  ووق���وع 
البحث عن م�ش���ادات بكترية جديدة، 
ارتاأين���ا الركي���ز على ال�ش���ل الرئوي، 
وه���و المر����س المعر����س لمقاوم���ة عقار 

الم�شادات الحيوية في الج�شم . 
 BBC عن ال

درا�سة: الب�سل قد ي�ساعد في مكافحة 
مقاومة الج�سم للم�سادات الحيوية  

 ترجمة: حامد اأحمد 

  ح���ذّرت درا�ش���ة بريطاني���ة حديث���ة م���ن اأن اإغلاق الفم و�ش���د الاأن���ف في محاولة 
لاحتواء العط�س، قد يعود باآثار �ش���حية خطرة على الاأ�ش���خا�س، اأبرزها اإحداث 

ثقب في البلعوم.
الدرا�ش���ة اأجراها باحثون في م�شت�شفى لي�ش���ر البريطاني، ون�شروا نتائجها في 

العدد الاأخر من دورية المجلة الطبية البريطانية.
وج���اء تحذير الباحثين من واقع تجربة تعر�س لها رجل بريطاني يتمتع ب�ش���حة 
جيدة، لكنه حاول احتواء العط�س باإغلاق فمه والاإم�ش���اك باأنفه، ما اأدى اإلى تهتك 
حلقه وق�ش���ائه اأ�شبوعاً في الم�شت�شفى للعلاج. ووجد الرجل- الذي لم يذكر ا�شمه 
ويبلغ من العمر 34 عاماً- نف�ش���ه غر قادر على الاأكل اأو الكلام، بعدما حاول منع 
العط�س من خلال �ش���د اأنفه. ووفق الدرا�ش���ة، �ش���ببت تلك الحركة اإحداث ثقب في 
بلعوم���ه، وه���و جزء م���ن الحلق، يق���وم بدور م���زدوج في اإدخال الغ���ذاء وتمرير 

الهواء.
واأ�ش���افت اأن الثق���ب في البلع���وم حالة نادرة الحدوث، وعادة م���ا تنتج في بع�س 
الاأحي���ان نتيج���ة منع التقي���وؤ اأو تحجيم ال�ش���عال الثقي���ل اأو من���ع العط�س. وقال 
الاأطب���اء في الم�شت�ش���فى، اإن الرجل ق�ش���ى �ش���بعة اأي���ام في الم�شت�ش���فى، كما جرى 
اإطعامه، خلال تلك المدة، بالاعتماد على اأنبوب التغذية، واأعطي الرجل الم�شادات 

الحيوية عن طريق الحقن الوريدي حتى يهداأ التورم والاألم.  

نتناول ال�شم�ش����م دوماً كعن�شر اإ�شافي في 
طعامنا في الطحينة والمخبوزات كمقبلات 
اأو مح�ش����نات لم����ذاق الطع����ام دون اأن نعي 
فوائ����ده ال�ش����حية المتعددة لكل ع�ش����و فى 
الج�شم، �شواء القلب اأو الب�شرة اأو العظام 

.
ما الفوائد ال�شحية من بذور ال�شم�شم؟

وفق����اً لموق����ع organicfacts يحت����وي 
ال�شم�ش����م على العديد من الفوائد ال�شحية 

منها:
1-   يحتوي ال�شم�شم على ن�شبة كبرة من 
المغني�شيوم الذي يعمل على خف�س �شغط 

الدم المرتفع، ويحمي من اأمرا�س القلب.
2-  يحت����وي عل����ى مجموع����ة كب����رة م����ن 

الفيتامينات والمعادن الاأ�شا�شية.

3-   يح����د م����ن خطر الاإ�ش����ابة بال�ش����رطان 
لاحتوائ����ه عل����ى مرك����ب الفيت����ات الم�ش����اد 

للاأك�شدة.
4-  يح����د م����ن الاإ�ش����ابة بمر�س ال�ش����كر اإذ 
يعم����ل على تنظيم م�ش����تويات الاأن�ش����ولين 

والجلوكوز في الج�شم.
5-  يع����زز �ش����حة العظ����ام لاحتوائ����ه على 
والكال�ش����يوم  الزن����ك  م����ن  عالي����ة  ن�ش����بة 

والفو�شفور.
6-  يعمل على تح�ش����ين اله�ش����م لاحتوائه 
على ن�ش����بة كبرة من الاألي����اف، التي تنظم 
حرك����ة الاأمع����اء وتمن����ع الاإم�ش����اك، وكذلك 
والجه����از  القول����ون  وتحم����ي  الاإ�ش����هال، 

اله�شمي من الاأمرا�س وال�شرطان.
7-   يدع����م �ش����حة القل����ب بخف�����س ن�ش����ب 

الكولي�ش����رول ال�شار، ويحمي من ت�شلب 
ال�ش����رايين، والنوبات القلبية، وال�ش����كتات 

الدماغية.
8-  يحتوي على ن�شبة كبرة من النحا�س 
الت����ي تحد من التهابات المفا�ش����ل والعظام 
والع�ش����لات، ويعمل على تعزي����ز الاأوعية 
الدموي����ة والا�ش����تيعاب ال�ش����ليم للحدي����د، 

المكون الاأ�شا�س من الهيموجلوبين.
9-   يحت����وي على مرك����ب يحمي الحم�س 
الن����ووي م����ن الطف����رات والاآث����ار ال�ش����ارة 

للاإ�شعاع.
10-  ل����ه تاأثر م�ش����اد للجراثي����م وقاب�س 
قوي داعم ل�شحة الفم والاأ�شنان، ويق�شي 

على البكتريا العقدية.
11-  يحت����وي عل����ى م�ش����تويات عالية من 

الزن����ك، وهو عن�ش����ر حي����وي في ت�ش����كيل 
الكولاجين، مما يقوي الاأن�ش����جة الع�شلية 
وال�شعر والجلد، ويحد من ظهور الحروق 

وعلامات ال�شيخوخة المبكرة.
12-  تعزي����ز وظيفة التمثي����ل الغذائي 

لاحتوائه على كمية عالية من 
البروتين.

لي�ش���ت كل عاداتنا اليومية �شحية، بل اإن 
بع�شها يدمّر �ش���حتنا وي�شتهلكها بمعدل 
كب���ر يعجل بظهور اأعرا�س ال�ش���يخوخة 
والمر�س رغم �ش���غر ال�شن؛ لذا ن�شتعر�س 
ل���ك هنا بع�س عاداتك ال�ش���يئة التي يجب 

اأن تتخذ قراراً بالاإقلاع عنها فوراً.
1-  التدخين

 وفق���اً لموق���ع steptohealt  فاإن للتدخين 
تاأث���راً �ش���لبياً على كل اأع�ش���اء الج�ش���م، 
وت�ش���ر التقديرات اإلى اأنه �شبب رئي�شي 
للوف���اة، حيث يق�ش���ر عم���ر الرجال بنحو 

12 عاماً، والن�شاء 11 عاماً تقريباً.
2-  �سرب ال�سودا

الم�ش���روبات الغازي���ة، والمعروف���ة با�ش���م 
ال�ش���ودا، تحتوي على كمي���ات كبرة من 
الفركت���وز، وه���ذا العن�ش���ر هو الم�ش���ئول 
الرئي����س ع���ن زي���ادة مع���دلات ال�ش���منة، 
وال�ش���كر، واأمرا����س القل���ب وغره���ا من 
عب���وة  �ش���رب  اإن  اإذ  المزمن���ة،  الاأمرا����س 
واح���دة فق���ط من ال�ش���ودا يومي���اً، يمكن 
اأن ي�ش���يف 7 كجم من الوزن لج�شمنا في 
�ش���نة واحدة فق���ط، كما اأن ه���ذه الجرعة 
ال�شغرة تزيد من خطر الاإ�شابة بمر�س 

ال�شكر بن�شبة 85 %.
3-   النوم كثيراً اأو قليلًا 

عندم���ا يتعل���ق الاأم���ر بالنوم، ف���اإن النوم 

لفرة تراوح من �ش���بع اإلى ت�شع �شاعات 
كافية، وت�شر الدرا�شات اإلى اأن النوم اأقل 
من 6 �ش���اعات، اأو اأكثر من 10 �شاعات كل 
ليلة يمكن اأن ي�شبب اأمرا�س القلب، وداء 
ال�ش���كري، والبدان���ة، والكاآبة. وتو�ش���ي 
الدرا�شة اأي�ش���اً، بالتخل�س من الاإنذارات 
المتك���ررة في ال�ش���باح، لاأن النوم المتقطع 

يخف�س من فوائد الراحة.
4- الجلو�س لفترات طويلة

اإذا كن���ت واح���داً من ه���وؤلاء النا�س الذين 
يق�شون 8 �شاعات في المكتب دون حركة، 
ث���م يذهب���ون اإلى منازله���م للا�ش���رخاء، 
فعلي���ك اأن تعلم اأن حيات���ك يمكن اأن تكون 

في خطر كبر.
ووفقاً لدرا�شة حديثة، فاإن البالغين الذين 
يجل�ش���ون لاأك���ثر م���ن 11 �ش���اعة يومي���اً، 
لديهم خطر الموت بن�ش���ب اأعلى ت�شل اإلى 
40%  خ���لال ث���لاث �ش���نوات، فالبقاء على 
ه���ذا الو�ش���ع طويلة من الوق���ت يزيد من 
خطر الاإ�شابة بداء ال�شكري، وال�شرطان، 

واأمرا�س القلب.
5- �سرب الكثير من القهوة

لا يوجد �ش���يء اأف�ش���ل من ب���دء يوم عمل 
طوي���ل بفنج���ان م���ن القه���وة ال�ش���اخنة، 
لك���ن انتبه اإلى اأن �ش���رب اأكثر م���ن اأربعة 
اأكواب في اليوم، يمكن اأن تزيد فر�ش���تك 

في الموت بن�ش���بة 56 %، وذلك لاأن القهوة 
هي م�ش���در الكافي���ين، الذي يحف���ز اإفراز 
الاإدرينالين، مما يمنع ن�ش���اط الاأن�شولين 

وزيادة ال�شغط ال�شرياني.
6- �سوء النظام الغذائي

عل���ى  معتم���د  غذائ���ي  نظ���ام  اتب���اع  اإن   
الوجب���ات ال�ش���ريعة، اأو الاأطعم���ة الت���ي 
تحتوي عل���ى عدد ب�ش���يط من ال�ش���عرات 
الحراري���ة ب�ش���كل مبال���غ في���ه ي���وؤدي اإلى 
الاإ�شابة ب�شوء التغذية، الذي يوؤدي اإلى: 
داء ال�ش���كري م���ن الن���وع الث���اني، مر�س 
ارتف���اع  ال�ش���رطان،  التاج���ي،  ال�ش���ريان 

�شغط الدم، فقر الدم.

�ل�����ش��م�����ش��م ل�����ش��ح��ة �ل��ق��ل��ب و�ل��ب�����ش��رة 
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