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البروفيس��ور توماس يلينيك  ش��دّد 
على ض��رورة اتخ��اذ بع��ض التدابير 
الهام��ة للحماي��ة من اأم��راض خال 
السفر، فإلى جانب تلقي التطعيم ضد 
كورون��ا، ينبغي أيض��اً تلقي التطعيم 
ض��د التهاب الكبد الوبائ��ي A، والذي 
ينتقل بشكل أساسي من خال اأطعمة 

وامياه املوثة.
ض��د  التطعي��م  تلق��ي  ينبغ��ي  كم��ا 
الته��اب الدم��اغ امنقول بالق��راد، علماً 
بأن حش��رة القراد تنتش��ر خال فصل 
اخض��راء  امس��طحات  ف��ي  الصي��ف 

كاحدائق وامتنزهات.
احماية من البعوض

وأضاف أخصائي طب السفر اأماني 
أنه ينبغي أيضاً احماية من البعوض، 
نظ��راً أنه ينق��ل اأم��راض مثل حمى 
الضنك واماريا. ولهذا الغرض ينبغي 
تطبي��ق م��ادة ط��اردة للبع��وض على 
اجلد مثل مادة DEET أو إيكاريدين؛ 
حي��ث إنه��ا تط��رد البع��وض والقراد 
بس��بب رائحته��ا النفاذة. كم��ا يراعى 
واس��تخدام  طويل��ة  ماب��س  ارت��داء 

الناموسية أثناء النوم.
ومن امهم أيضاً تلقي التطعيم ضد داء 
الكلب )الس��عار( مع مراع��اة اابتعاد 
ع��ن احيوان��ات البري��ة واحيوانات 

الضالة.
ويعتبر اإس��هال م��ن أكثر اأمراض 
شيوعاً أثناء السفر. ولتجنب اإصابة 
به ينبغ��ي ع��دم تن��اول اأطعمة غير 
امطبوخة أو غير امقشرة، ومن اأفضل 
شرب امياه من الزجاجات امبرشمة أو 
غل��ى م��اء الصنب��ور، م��ع التخلي عن 
اس��تعمال مكعب��ات الثل��ج، باإضافة 
إلى ضرورة غس��ل اليدي��ن جيداً باماء 

والصابون وبصورة متكررة.
صيدلية السفر

وأش��ار يلينيك إل��ى أهمية اصطحاب 
صيدلية أثناء السفر تشتمل على أدوية 
لعاج امتاعب الصحية الش��ائعة مثل 

الغثيان واحمى واإس��هال واألم، مع 
مرهم للجروح.

وبالنسبة لأدوية احيوية واأدوية، 
التي يتم صرفها بوصف الطبيب، فإنه 
ينبغي اصطحابها بكمية زائدة مقدار 
الثلث تقريباً، كي يك��ون امرء في مأمن 

في حال حدوث أية ظروف طارئة.
صيدلي��ة  حت��وي  أن  ينبغ��ي  كم��ا 
الس��فر على بع��ض اأدوات امهمة مثل 
ترمومت��ر ومق��ص وملقاط واس��براي 
وبطبيع��ة  طبي��ة،  واصق��ات  تعقي��م 

احال كمامات طبية.

جربة سريرية أول عملية زرع قلب 
كامل اصطناعي 

للشوكواتة صحي  بديل  الفواكه.. 

شرب الشاي الساخن في الصيف يبرد اجسم

أعلنت مجموعة »كارمات« الفرنس��ية عن 
أول عملي��ة زرع لقل��ب اصطناع��ي كامل من 
صنعه��ا ج��رى مريض في س��ياق دراس��ة 

سريرية في الوايات امتحدة.
وأجريت هذه العملية في مستشفى جامعة 
دوك في دورام )كارواينا الشمالية(، وفق 

ما جاء في بيان.
وتلقت ثاثة مراكز أمريكية أخرى تدريباً 
في هذا الص��دد وهي تخت��ار حالياً امرضى 

للمشاركة في الدراسة.
وسيُختار عش��رة مرضى مؤهلن لعملية 
الزرع هذه للمش��اركة في هذا العاج، عماً 

ببروتوكول الدراس��ة ال��ذي حظي موافقة 
الوكال��ة اأمريكية لأغذي��ة واأدوية )اف 

دي ايه(.
وق��ال امدي��ر الع��ام مجموع��ة »كارمات« 
س��تيفان بيات في بي��ان إن »هذه الدراس��ة 
السريرية اأميركية اأولى ستكون حاسمة 
لنموّن��ا ف��ي أكب��ر س��وق عامي��ة لأجه��زة 

الطبية«.
وتن��وي »كارم��ات« البدء بتس��ويق قلبها 
ااصطناع��ي الكامل حت اس��م »ايس��ون« 
في خال الع��ام 2021، مع التركيز بش��كل 

خاص على فرنسا وأمانيا.

مثل الفواكه بدياً صحياً 
للشوكواتة عند الرغبة في 
النهم للسكريات، حيث  سد 
إنها حتوي على س��كر أقل 
وس��عرات حراري��ة أقل من 
ناحية، كم��ا أنها تع��د كنزاً 
والفيتامينات  امع��ادن  م��ن 

من ناحية أخرى.
ومن أبرز هذه الفواكه:

الفراولة
وأوضح أخصائي التغذية 
ماتياس  اأمان��ي  العاجية 
ري��دل أن الفراول��ة حتوي 
عل��ى فيتام��ن C أكث��ر م��ن 
كم��ا  والبرتق��ال،  الليم��ون 
أنها غنية بحم��ض الفوليك 
وفيتام��ن   B1 وفيتام��ن 
إل��ى كونه��ا  K، باإضاف��ة 
غني��ة بامعادن مث��ل الزنك 

والنحاس وامنجنيز.
أيض��اً  الفراول��ة  ومت��از 
بأنه��ا قليلة الس��كر وقليلة 
حيث  احرارية،  الس��عرات 
حتوي 100 غرام منها على 

نحو 32 سعراً حرارياً.
ع��اوة عل��ى ذل��ك، تزخر 
الفراول��ة مركب��ات النبات 
تتمت��ع  الت��ي  الثانوي��ة، 
بتأثي��ر مثب��ط لالتهاب��ات 

وقات��ل للجراثي��م امس��ببة 
لأم��راض، باإضاف��ة إل��ى 
الوقاي��ة من أم��راض القلب 
واأوعي��ة الدموي��ة وأنواع 

معينة من السرطان.
التوت

أش��ارت  جانبه��ا،  وم��ن 
اأماني��ة  التغذي��ة  خبي��رة 
أن  إل��ى  أومب��اخ  س��وزانا 
 E بفيتام��ن  غن��ي  الت��وت 
وامنغني��ز، كم��ا أن��ه متاز 
م��ن  العال��ي  محت��واه 
الت��ي  »أنثوس��يان«،  م��ادة 
تعم��ل على حماي��ة اخايا 
وح��ارب التوتر النفس��ي. 
غني��اً  الت��وت  يع��د  كم��ا 
بفيتام��ن C ويزخر معدن 
يتمتع  ال��ذي  الس��يلينيوم، 
لصح��ة  كبي��رة  بأهمي��ة 

وجمال الشعر واأظافر.
البطيخ والشمام

ومتاز البطي��خ بأنه قليل 
الس��عرات احراري��ة، حيث 
من��ه  غ��رام   100 حت��وي 
حراري��اً،  س��عراً   37 عل��ى 
غ��رام   100 حت��وي  بينم��ا 
م��ن الش��مام على 54 س��عراً 
الش��مام  ومت��از  حراري��اً. 

محتواه العالي من فيتامن 
البطي��خ  مت��از  بينم��ا   ،C
مركب��ات  عل��ى  باحتوائ��ه 
ويس��اعد  الثانوية.  النب��ات 
كاهم��ا عل��ى س��د العطش، 
نظراً أن اماء يش��كل نس��بة 
تصل إلى 95 في امئة منهما.

الكرز
ويع��د كن��زاً م��ن امعادن، 
حيث إنه يشتمل على احديد 
والكالس��يوم والبوتاسيوم 

وامغنيسيوم.
كميات معتدلة

وأش��ارت خبيرة التغذية 
أن  إل��ى  أومب��اخ  اأماني��ة 
هناك فواكه ينبغي تناولها 
بكميات معتدلة مثل العنب 
واموز، نظراً احتوائها على 

السكر بنسبة كبيرة.
ومن امع��روف أن اإفراط 
ف��ي تن��اول س��كر الفاكه��ة 
)الفركتوز( يس��بب مشاكل 
أنه  باجهاز الهضم��ي، كما 
يشكل عبئاً على الكبد؛ حيث 
يقوم الكب��د بإنتاج الدهون 
من س��كر الفاكه��ة، ومن ثم 
يرتفع خطر اإصابة بالكبد 

الدهني وداء السكري.

قد ميل اإنس��ان إلى تناول مشروب بارد 
لتبري��د جس��مه خ��ال موج��ة اح��ر، إا أن 
اخبراء يقولون إن ش��رب الش��اي الساخن 
أكث��ر فعالية ف��ي تبريد اجس��م في ظروف 

معينة.
م��ن  باحث��ون  أجراه��ا  دراس��ة  بحث��ت 
جامعة أوت��اوا عام 2012 في تأثير ش��رب 
امش��روبات الس��اخنة عل��ى درج��ة حرارة 
اجس��م، وأظه��رت النتائج أن امش��روبات 
الس��اخنة مكن أن تبرد جسم اإنسان، لكن 

في الظروف اجافة فقط.
وق��د أوض��ح الدكت��ور )أولي ج��اي( أحد 
الذين أجروا الدراس��ة ف��ي حديثه إلى مجلة 
)سميثس��ونيان م��اج(: »إذا كن��ت تش��رب 
مش��روبًا س��اخنًا، فإنه ينتج عنه كمية أقل 
من احرارة امخزنة داخل جس��مك، بش��رط 

أن يك��ون العَ��رَقُ اإضافي ال��ذي ينتج عند 
تناول امشروب الساخن قاباً للتبخر«.

وأض��اف الدكت��ور ج��اي: »عندم��ا يتن��اول 
اانس��ان مش��روبًا س��اخنًا، يبدأ ف��ي التعرق 
أكثر؛ وعند تبخر هذا العرق، تنخفض حرارة 
اجس��م، ويش��عر اإنس��ان بالبرودة. أما في 
اليوم احار والرطب جدًا، ا يتبخر العرق من 
سطح اجلد بسهولة، لذا فإن تناول مشروب 
س��اخن أمر س��يء واأفضل تناول مش��روب 

بارد.«
أن��ه  ال��درس امس��تفاد، ه��و  أن  والنتيج��ة 
ف��ي الظ��روف اح��ارة واجاف��ة، ف��إن تناول 
امشروبات الس��اخنة له أثر واضح في تبريد 
اجسم، ولكن إذا كان اإنسان في مكان رطب؛ 
فمن اأفضل تناول امش��روبات الباردة، وفق 

ما أوردت صحيفة »ميرور« البريطانية.

جدي��دة  دراس��ة  توصل��ت 
إل��ى أن رقع��ة مصنوع��ة من 
للم��اء،  اج��اذب  البوليس��تر 
مكن أن تك��ون عاجً��ا فعااً 

آام الكتف.
تُس��تخدم الرقعة امطورة 
امتح��دة لتعزيز  امملكة  في 
اجراح��ي  اإص��اح 
الكف��ة  وأوت��ار  لعض��ات 
وه��ي  التالف��ة،  ام��دورة 
مصممة للمس��اعدة في منع 

تكرار امشكلة.
يتك��ون الكت��ف م��ن ثاث 
عظم��ة  رئيس��ية،  عظ��ام 
الترقوة وعظم الكتف وعظم 
الذراع العلوي الذي يش��كل 
العضد،  ك��رة تس��مى رأس 
والتي تقع على جويف في 

لوح الكتف.
م��ن  مجموع��ة  حاف��ظ 
تُعرف  واأوتار،  العضات 
باس��م الكف��ة ام��دورة، على 
الك��رة في التجوي��ف. أثناء 
حاف��ظ  امفص��ل،  ح��رك 
ف��ي  الك��رة  عل��ى  اأوت��ار 

مكانها.
لكن هذه اأوت��ار غالبًا ما 
تتمزق، خاصة م��ع تقدمنا   

في العمر، ما يقيد احركة 
ويس��بب األ��م، ومك��ن أن 
يح��دث التمزق فج��أة جراء 

حادث سقوط.
يُعتق��د أن م��ا ا يق��ل ع��ن 
50 في امئة من اأش��خاص 
 60 أعماره��م  تبل��غ  الذي��ن 
عامً��ا أو أكث��ر يعان��ون من 
ام��دورة ف��ي  الكف��ة  م��زق 

وقت ما.
م��ن  أكث��ر  إج��راء  ويت��م 
إص��اح  عملي��ة   10000
للكف��ة ام��دورة كل ع��ام في 
امملك��ة امتح��دة، ولك��ن ما 
يصل إلى 50 ف��ي امئة منها 
تفش��ل ف��ي اأش��هر ال��� 12 
أن  مك��ن  والت��ي  اأول��ى، 
تنتهي بإعاقة طويلة اأمد. 
كلما زاد حجم التمزق، قلت 
فرص ش��فاء الوتر الذي م 

إصاحه.
عل��ى الرغم من اس��تخدام 
اللصاق��ات م��ن قب��ل، ف��إن 

الت��ي  اجدي��دة،  اللصاق��ة 
يتم خياطتها فوق اإصاح 
اجراح��ي، توفر »س��قالة« 
لتحس��ن تثبي��ت الوتر في 

العظم.
حتوي اللصاقة على اآاف 
التي  الثق��وب الصغي��رة،  من 
مكن أن تنمو فيها اأنس��جة 
معاج��ة  وتت��م  اجدي��دة. 
مادة البوليس��تر في اللصاقة 
ليتح��ول إل��ى م��اء لتش��جيع 
خايا اأنس��جة التي حتوي 

على اماء على االتصاق به.

ل��م  دراس��ة  أظه��رت  وق��د 
تُنش��ر بع��د، والت��ي ش��ملت 
29 مريضًا في ليدز، حسناً 
اس��تخدام  بع��د  ملحوظ��اً 
اللصاقة اجدي��دة إثر إجراء 
جراحة التصحيح في الكتف. 
وانتقل أحد امرضى من حالة 
الش��لل في امفصل إلى العمل 
بكامل طاقته. في امتوس��ط، 
مق��دار  حس��ن  هن��اك  كان 
ف��ي احركة  ثاث��ة أضعاف 
واألم لدى معظم امش��اركن 

في الدراسة.

كريس  البروفيس��ور  يقود 
جراحة  استش��اري  بيت��ش، 
ف��ي مرك��ز  الك��وع والكت��ف 
مانشس��تر،  ف��ي  تي��م  أورث 
عامي��ة  إكلينيكي��ة  جرب��ة 
معرفة ما إذا كانت اللصاقات 
تس��اعد الوت��ر على الش��فاء 

بشكل أفضل.
وقال متحدثاً عن التجربة: 
التعزي��زات  أن  »أعتق��د 
مس��تقبل  تَعِدُ  البيولوجية، 
ناجح جراحة إصاح أوتار 
م��ن  ولك��ن  ام��دورة.  الكف��ة 

واجبن��ا كجراح��ن وعلم��اء 
مس��ؤولن أن نثب��ت أن هذه 
بالش��كل  التكنولوجيا تعمل 
ج��ارب  خ��ال  م��ن  اأمث��ل 
إكلينيكي��ة أكب��ر قب��ل أن يتم 

تبنيها على نطاق أوسع“
وبحسب ما أوردت صحيفة 
البريطاني��ة، فقد  ديلي مي��ل 
وج��دت جربت��ان أخري��ان، 
نتائج ماثلة لتأثير اللصاقة 
عل��ى تقلي��ل احتم��ال تك��رار 
التمزق، بعد إجراء اجراحة 

الترميمية.

عاج جديد ألم الكتف باستخدام 
اماء جذب  بوليستر  لصاقة 

للحماية  مهمة  تدابير 
من اأمراض أثناء السفر


