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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

من  باحثون  رأى   : »إياف« 
ماساتشوستس  مستشفى 
تصغير  عملية  أن  ام��رك��زي 
امعدة تخفف من الشهية جاه 
ت��ن��اول اح��ل��وي��ات . وع��رض 
للشوكوا  ص��ورا  امختصون 
وال��ك��ع��ك��ات وام��ث��ل��ج��ات على 
عمليات  لهم  أجريت  أشخاص 
تصغير امعدة مع مراقبة ردود 
أفعال مخهم على هذه امؤثرات 
لهم.  بالنسبة  ج���دا  ال��ق��وي��ة 

واتضح للباحثن أن امشمولن 
إلى  باميل  شعروا  بالتجربة 
بدرجة  امضرة  امأكوات  تلك 
قبل  عليه  كانت  ما  بكثير  أقل 
إجراء العمليات لهم، وبالتالي 
ش العلماء أن عمليات تصغير 
على  ما  بطريقة  أث��رت  امعدة 
اجينات  م��ن  اآاف  ن��ش��اط 
التي تؤمن ذلك اارتباط امعقد 
هذا  ويظهر  وام��خ.  امعدة  بن 
ملموسة  تغيرات  أن  البحث 

ف��ي أق��س��ام أخ���رى م��ن جسم 
بعد  مراقبتها  مكن  اإن��س��ان 
لعملية  ال��ش��خ��ص  خ��ض��وع 
أجريت  التي  ام��ع��دة  تصغير 
السمنة  م��ع��اج��ة  إط����ار  ف��ي 
بطريقة جراحية حيث ا تغير 
الشخص  مظهر  العملية  هذه 
أيضا  عقليته  تغير  بل  فحسب 
من  انطباعه  تغيير  معنى 
شركائه  جاه  وموقفه  نفسه 

وزمائه وأقربائه. 

إرشادات  أوصت   : »رويترز« 
جديدة بتجربة خيارات عاجية 
ك��ال��ت��دل��ي��ك وش����د ال��ع��ض��ات 
الظهر  أسفل  آام  من  للتخلص 
اأدوية  إلى  اللجوء  قبل  امزمنة 

أو اأقراص الطبية.
ك���م���ا أوص������ت ب����اح����رارة 
إذا  ب��اإب��ر  وال��ع��اج  والتدليك 
مؤخرا.  اآام  بهذه  الشعور  بدأ 
امرضى  ك��ان  إذا  أن��ه  وأض��اف��ت 
فإنها  أدوية  تناول  في  يرغبون 
االتهاب  م��ض��ادات  توصيهم 

عقاقير  أو  اإيبوبروفن  مثل 
يكتبها  التي  العضات  إرخ��اء 

الطبيب.
أسفل  آام  بالنسبة  ل��ك��ن 
بأنها  تعرف  التي  امزمنة  الظهر 
 12 من  أكثر  تستمر  التي  اآام 
اأمريكية  الكلية  ف��إن  أسبوعا 
بعدم  ال��ن��اس  تنصح  لأطباء 

ااستعجال في تناول اأدوية.
كلية  م��ن  دام���ل  نيتن  وق���ال 
براون  بجامعة  الطبية  ألبرت 
اأمريكية  أياند  رود  واية  في 

تنطبق  اجديدة  اإرش��ادات  إن 
ا  التي  الظهر  أسفل  آام  على 
متد آثارها إلى أجزاء أخرى من 

اجسد كالساقن.
وأضاف لرويترز هيلث أن من 
متد آثار اآام لديهم إلى أجزاء 
أخرى من اجسد بحاجة للمزيد 

من الفحص.
اجديدة  اإرش��ادات  ونشرت 

في دوريات الطب الداخلي.
الظهر  آام  دامل »معظم  وقال 
أمر  إن��ه  ال��ظ��ه��ر.  ف��ي  تنحصر 

وقت  م��رور  وسينقشع  شائع 
كاف ومكن للمرضى في البداية 
وشد  اح���رارة  بعض  توجيه 
لرؤية  ال��ذه��اب  قبل  العضات 

طبيب.«
اجديدة  اإرش��ادات  وتستند 
تناولت  لدراسات  مراجعة  إلى 
والعاجات  اأدوي��ة  استخدام 
اأخرى للتخلص من آام الظهر 

دون أن تشمل امراهم أو احقن.
نصحت  للمراجعة  واستنادا 
من  لأطباء  اأمريكية  الكلية 

في  م��زم��ن��ة  آام  م��ن  ي��ع��ان��ون 
بعيدا  عاجات  بتجربة  الظهر 
التمرينات  مثل  اأق���راص  ع��ن 
عن  التوتر  م��ن  واح���د  واإب���ر 
التاي  ومارين  التركيز  طريق 
العمود  وتدليك  واليوجا  تشي 

الفقري.
يجب  اأدوي���ة  أن  وأض��اف��ت 
أا  على  اأخير  ام��اذ  تكون  أن 
يتناولها امرء إا بعد أن يتناقش 
م���ع ال��ط��ب��ي��ب ف���ي م��خ��اط��ره��ا 

وفوائدها.

دراسة  توصلت   : »رويترز« 
البحر  حمية  أن  إلى  إسبانية 
امتوسط التقليدية الغنية بزيت 
الزيتون قد تكون مرتبطة باحد 
ب��أم��راض  اإص��اب��ة  خطر  م��ن 
أنها  بينها  من  أسباب  القلب 
تساعد في احفاظ على جريان 
وتخليص  صحي  بشكل  ال��دم 

الشراين من الكوليسترول.
في  ال��ب��اح��ث��ن  كبير  وق���ال 
من  إيرنايث  ألبارو  ال��دراس��ة 
مستشفى معهد ديل مار الطبي 
حمية  »حسن  برشلونة  في 
بزيت  الغنية  امتوسط  البحر 
الزيتون البكر وظيفة البروتن 
ال��ذي  الكثافة  ع��ال��ي  الدهني 
الكوليسترول  باسم  يعرف 

امفيد.«
الغذائي  النظام  هذا  ويشمل 
والبقول  الفواكه  م��ن  الكثير 
اأك��س��دة  م��ض��ادات  الغنية 
ب��اإض��اف��ة إل���ى ال��ك��ث��ي��ر من 
الكاملة  واحبوب  اخضروات 
هذه  وميل  الزيتون.  وزي��ت 
الدجاج  تفضيل  إل��ى  احمية 
للبروتن  كمصادر  واأسماك 
ع��ل��ى ال��ل��ح��م اأح���م���ر ال���ذي 
يحتوي على امزيد من الدهون 
عبر  إيرنايث  وق��ال  امشبعة. 
البريد اإلكتروني »نفترض أن 
مضادات اأكسدة الغذائية تلك 
البروتن  بجزيئات  ترتبط  قد 
وحميها  الكثافة  عالي  الدهني 
الهجمات.  أن��واع  مختلف  من 
وع��ن��دم��ا ي��ح��ظ��ى ال��ب��روت��ن 

بحماية  الكثافة  عالي  الدهني 
ي��ؤدي  أن  ف��إن��ه م��ك��ن  أك��ب��ر 
بفعالية  اح��ي��وي��ة  وظ��ائ��ف��ه 
يزيل  أن  مكن  ث��م  وم��ن  أكبر 
أو  الشراين  من  الكوليسترول 
اأوعية  استرخاء  في  يسهم 

الدموية لوقت أطول.«
وت���رت���ب���ط ام���س���ت���وي���ات 
الدهني  البروتن  من  امرتفعة 

يعرف  ما  أو  الكثافة  منخفض 
بزيادة  الضار  بالكوليسترول 
القلب  بأمراض  اإصابة  خطر 
ويرتبط  الدموية.  واأوع��ي��ة 
الكثافة  عالي  الدهني  البروتن 
باحد  امفيد  الكوليسترول  أو 
م��ن ه��ذا اخ��ط��ر أن��ه يساعد 
على طرد الكوليسترول الضار 

الزائد من مجرى الدم.

وزم��اؤه  إيرنايث  وفحص 
تبلغ  شخصا   296 ب��ي��ان��ات 
امتوسط  66 عاما في  أعمارهم 
خطر  معرضون  وجميعهم 
اإص���اب���ة ب���أم���راض ال��ق��ل��ب 
واأوع��ي��ة ال��دم��وي��ة. وال��ت��زم 
من  واح��د  بإتباع  امشاركون 
أحدها  غذائية  أنظمة  ثاثة 
مع  امتوسط  البحر  حمية  هو 

كمية إضافية من زيت الزيتون 
البكر.  ومن امقرر نشر الدراسة 

في دورية )سيركوليشن(.
وأظ���ه���رت ف���ح���وص ال���دم 
أفضل  أداء  امعمل  وج���ارب 
الكثافة  الدهني عالي  للبروتن 
التزموا  الذين  امشاركن  لدى 
بحمية البحر امتوسط مع كمية 

إضافية من زيت الزيتون.

لطاما   : ن���ت«  »ال��ع��رب��ي��ة 
وك��ب��ار  أج���دادن���ا  م��ن  نسمع 
فائدة  عن  بنا  احيطن  السن 
العاجات الطبيعية لكثير من 
اأمراض عوضاً عن استخدام 
اممتلئة  والعقاقير  اأدوي���ة 
بامواد الكيمياوية ذات التأثير 

السلبي على الصحة.
ضغط  ارت���ف���اع  وي��ع��ت��ب��ر 
لطاما  التي  امشاكل  من  ال��دم 
م���ت م��ع��اج��ت��ه��ا ب��ال��ط��رق 
العلم  ت��ق��دم  قبل  الطبيعية 
امناسبة  اأدوي��ة  واكتشاف 
ال��دم  وارت��ف��اع ضغط  ل��ذل��ك، 
ه��و ع��ب��ارة ع��ن زي���ادة تدفق 
غير  معدل  الشراين  في  الدم 
لم تتم معاجته  طبيعي، وإن 
يؤدي  فإنه  عليه  والسيطرة 
خطيرة  صحية  مشاكل  إل��ى 
ك���أم���راض ال��ق��ل��ب وال��ف��ش��ل 
الدماغية،  والسكتة  الكلوي 

وغيرها.
نصائح   6 يلي  فيما  وإليكم 
ضغط  خفض  تقليدية  غير 
ال�����دم، ح��س��ب م���ا ج����اء في 
امعني  سكاي«  »بولد  موقع 

بالصحة:
1 - اإكثار من تناول اموز

كمية  على  ام���وز  يحتوي 
وهو  البوتاسيوم،  من  كبيرة 
أن  مكن  التي  العناصر  أحد 
بشكل  ال��دم  ضغط  م��ن  تقلل 
فاإكثار  وبالتالي  طبيعي، 
فعااً  عاجاً  يعد  تناوله  من 

ارتفاع ضغط الدم.

2 - السيطرة على اإجهاد
بحثية  دراس����ات  خلصت 
التوتر مكن أن  أن  إلى  عديدة 
التقلبات  من  العديد  يسبب 
والتي  اجسم  في  الهرمونية 
ارت���ف���اع ضغط  إل���ى  ت����ؤدي 
على  السيطرة  فإن  لذلك  الدم، 

في  تساعد  أن  مكن  اإجهاد 
خفض ضغط الدم امرتفع.

3 - ااستماع إلى اموسيقى 
الهادئة

اموسيقى  إل��ى  ااس��ت��م��اع 
استرخاء  ومحاولة  الهادئة 
اأع���ص���اب م��ك��ن أي��ض��ا أن 

ي��س��اع��د ف��ي م���دد اأوع��ي��ة 
الدم  ضغط  وتقليل  الدموية 

امرتفع بشكل طبيعي.
الشوكواته  ت��ن��اول   -  4

الداكنة
امضادة  بامواد  غنية  أنها 
الشوكواته  تساعد  لأكسدة، 
ال��داك��ن��ة ف��ي م���دد اأوع��ي��ة 
للدم  ي��س��م��ح  م��ا  ال��دم��وي��ة 
بامرور بشكل أسهل عن طريق 
ينخفض  وبالتالي  اأوردة، 

ضغط الدم.
ال���ف���راول���ة  ت���ن���اول   -  5

والتوت
م��ادة  غنية  جميعاً  أنها 
ال��ب��ول��ي��ف��ي��ن��ول، ف���إن ت��ن��اول 
بأنواعه  وال��ت��وت  ال��ف��راول��ة 
خفض  ف��ي  يساعد  أن  مكن 

ضغط الدم بشكل طبيعي.
ت��ن��اول  م��ن  اإك���ث���ار   -  6

اأطعمة الغنية بالكالسيوم
تساعد أيضاً اأطعمة الغنية 
احليب،  مثل  بالكالسيوم 
واخ����ض����روات ال���ورق���ي���ة، 
وغيرها في خفض ضغط الدم 
حيث  طبيعي،  بشكل  امرتفع 
معدل  على  السيطرة  مكنها 

ضخ القلب للدم.

تؤخر  جديدة  طريقة 
لسنوات الركبة  جراحة 

الشهية  من  يخفف  امعدة  تصغير 
احلويات لتناول 

فريق  ابتكر   : نت«  »العربية 
جامعة  في  اأت��راك،  اأطباء  من 
ح���ران ب��واي��ة ش��ان��ل��ي أورف���ة 
تؤخر  جديدة  طريقة  )جنوب(، 
للركبة  جراحية  عملية  إج��راء 

لسنوات عدة.
تعتمد  امبتكرة  الطريقة  هذه 
في  مصلن  امصاب  حقن  على 
للركبة،  امفصلي  ال��غ��ض��روف 
يستعيد بعدها عافيته، ما يؤخر 
 4 م��دة  جراحية  عملية  إج���راء 

سنوات في امتوسط.
إج��راء  إل��ى  يلجأ  م��ا  وغالبا 
تتراوح  العمليات أشخاص  هذه 
عاما؛  و50   40 ب��ن  أع��م��اره��م 
تكلس_غضروف_الركبة،  بسبب 
وه���و م���ا ي��ع��رب ب���«ال��ف��ص��ال 
العظمي للركبة » أو »داء مفصل 

الركبة«.
 Knee« م��ج��ل��ة  واع��ت��ب��رت 
 Surgery Sports
 T r a u m a t o l o g y

 »Arthroscopy dergisinde
بعمليات  امعنية  اأم��ي��رك��ي��ة 
ج��راح��ة ال��رك��ب��ة واإص��اب��ات 
نشرته،  مقال  ف��ي  الرياضية، 
»من  ه��ي  امبتكرة  الطريقة  أن 

الدرجة اأولى واأفضل«.
الطريقة  ه���ذه  ح����ازت  ك��م��ا 
من  اأول��ى  الدرجة  جائزة  على 
#جراحة_العظام  جمعية  قبل 
جراحة  وجمعية  وال��ك��س��ور، 
الرياضية  واإص��اب��ات  الركبة 

التركيتن.
امبتكرة  الطريقة  هذه  وحول 
ال��رك��ب��ة، ق��ال نائب  ف��ي ع��اج 
الطب  كلية  في  اأط��ب��اء  رئيس 
جراحة  أستاذ  ح��ران،  بجامعة 
عاكف  محمد  والكسور،  العظام 
مرضى  من   30%« إن  أل��ط��اي، 
من  يشكون  تركيا  في  العظام 

آام في ركبهم«.
حديث  في  أل��ط��اي،  وأوض��ح 
لأناضول، أن »السبب الرئيسي 

معظم احاات هو تلف أو تكلس 
الركبة..  مفصل  في  الغضروف 
لهذه  مفصلة  دراس���ة  أج��ري��ن��ا 
اح��ال��ة وج���ارب ع��دة إل��ى أن 
نتائج  إل��ى  الوصول  من  مكنا 

مهمة وفق امعايير الطبية«.
أن  التركي  الطبيب  وأض��اف 
طريقة  ط��ور  الطبي  »ال��ف��ري��ق 
إجراء  تأخير  شأنها  من  جديدة 
 4 م��دة  الركبة  ج��راح��ة  عملية 
يتم  حيث  امتوسط،  في  سنوات 
مكان  في  بحقنتن  امصاب  حقن 

األم«.
وع���ن م��ح��ت��وى اح��ق��ن��ت��ن، 
أوضح ألطاي أن »أولهما حتوي 
وزارة  من  به  مصرح  عاج  على 
الصحة، وهي مادة زيتية حقن 
كبديل  ال��رك��ب��ة،  مفصل  داخ���ل 
تفرزها  التي  الزيتية  ام��ادة  عن 
أما  خشونتها،  لعاج  الركبة 
مسكنا  فتحوي  الثانية  احقنة 

موضعيا لألم«.

خفض  تقليدية  غير  نصائح   6
الدم ضغط 

امتوسط  البحر  حمية  ارتباط  سبب  على  أدلة 
القلب أمراض  من  بالوقاية  الزيتون  وزيت 

امزمنة  الظهر  أسفل  آام  لعاج  أخرى  خيارات 
اأقراص عن  بعيداً 


