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حساسية  على  تقضي  كيف 
؟ ثانية   20 في  اأنفية  اجيوب 

سيان  يعد   : »العربية« 
اأن����ف وح��ك��ة اح��ل��ق من 
اأم�������ور ام���زع���ج���ة ع��ل��ى 
ذلك  من  اأسوأ  بل  اإطاق، 
اج��ي��وب  تتضخم  ع��ن��دم��ا 
ال��ص��داع  مسببة  اأن��ف��ي��ة 

واألم.
يحدث  اأط��ب��اء،  ووف���ق 
اأنفية  اج��ي��وب  ال��ت��ه��اب 
ع��ن��دم��ا ت��ص��ب��ح ج��اوي��ف 
وملتهبة،  متورمة  اأن���ف 
وت��ت��ع��دد أس��ب��اب ذل��ك بن 
اإص���اب���ة ب��ال��ف��ي��روس��ات، 
حساسية  أو  البرد،  ن��زات 
اأسباب  من  وغيرها  اأنف 

اأخرى.
اأنفية  اج��ي��وب  وت��ق��ع 
خلف  عينيك  وح��ت  ف��وق 
اأنف، وحتوي على أغشية 
مسببات  تستجيب  مخاطية 
اأمر  والعدوى،  احساسية 
التهابها،  عند  يجعلك  الذي 

في  ش��دي��د  بضغط  تشعر 
ال���وج���ه ي��ص��اح��ب��ه أي��ض��اً 
واأذن،  ال���رأس،  ف��ي  #أل��م 
واأسنان، والفك، واخدين.
فإذا كنت تعاني من التهاب 
اأنفية،  اجيوب  في  مزمن 
مكوناً  س��ح��ري��اً  ح��اً  إل��ي��ك 
سيخلصك  خ��ط��وت��ن  م��ن 
 20 في  امزعجة  آامها  من 
في  ج��اء  م��ا  حسب  ثانية، 
امعني  هيلث«  »ديلي  موقع 

بالصحة:
-1 ادفع لسانك ضد سقف 
باإبهام  الضغط  أثناء  فمك 
بن حاجبيك مدة 20 ثانية، 
ستنشط  احركة  ه��ذه  ف��إن 
ما  اأن��ف��ي  اح��اج��ز  عظمة 
ألم  يجعلها تهتز مخففة من 
الرأس والوجه الذي تسببه 

حساسية اجيوب اأنفية.
الثانية  اخطوة  أم��ا   2-
امشروب  ه��ذا  ت��ن��اول  فهي 

يخلصك  وال���ذي  السحري 
من البكتيريا أو الفيروسات 
ام���س���ؤول���ة ع����ن ع����دوى 
اج���ي���وب اأن���ف���ي���ة، وه��و 

يتكون من اآتي:
- 2/1 كوب من اماء

خل  م���ن  ك���وب   4/1  -
التفاح 

- ملعقة كبيرة عسل خام
- ملعقة صغيرة زجبيل 

مفروم
فلفل  صغيرة  ملعقة   -

حريف
- عصير ليمونة

يتم  امشروب:  ولتحضير 
تسخن اماء لدرجة الغليان، 
ثم تضاف امكونات اأخرى 
وانتهاء  التفاح  بخل  بداية 
بالليمون، ويتم تناوله عدة 
التخلص  حن  يومياً  مرات 
م���ن ح��س��اس��ي��ة اج��ي��وب 

اأنفية.

الوفاة خطر  يرفع  النشويات  تناول  دراسة: 
النشويات  على  التركيز  بأهمية  التغذية  خبراء  ينصح  الذي  الوقت  في   :  »24«
في النظام الغذائي اليومي، حّذرت دراسة جديدة أجرتها جامعة ماكماستر الكندية 
وخاصة  النشويات،  استهاك  في  متوقعة  غير  أضرار  عن  كاشفة  خطورتها،  من 

الكربوهيدرات وربطتها بزيادة معدات الوفاة. 
فقد  للتغذية،  اأمانية  اجمعية  بينها  ومن  احالية  الغذائية  للتوصيات  ووفقاً 
كانت نسبة النشويات امقترحة في الوجبات الغذائية تصل إلى ما نسبته %50 من 

اأطعمة اموصي بها، وذلك أهمية النشويات في استهاك الطاقة في اجسم.
تقليل  ض��رورة  وأك��دت  ااف��ت��راض،  هذا  ت  ه��زّ اجديدة  الكندية  الدراسة  أن  إا 
النشويات امستهلكة في حالة الرغبة باحصول على صحة أفضل. ووفقاً للدراسة 
التي نشرتها مجلة فوكوس اأمانية، والتي استغرقت نحو 10 سنوات، قام العلماء 
بجمع بيانات عن العادات الغذائية حوالي 135 ألف مشارك توزعوا على 18 دولة 

مختلفة. 
وربط الباحثون بن نوعية التغذية وأمراض القلب واأوعية الدموية والوفيات 
وعند تقسيم امشاركن في الدراسة إلى مجموعات، بناء على استهاكهم للدهون كان 
احتمال وفاة من يستهلكون الكم اأكبر من الدهون من أي نوع خال الدراسة أقل من 

يتناولون أقل كمية من الدهون. 
وبالرغم من أن احتمال اإصابة بأمراض القلب واأوعية الدموية مستهلكي امواد 
النشوية لم يزد عن امعدل الطبيعي، إا أن معدل الوفيات كان مرتفعاً أكثر ما هو 
عليه مستهلكي الدهون. وأشارت دراسة كبيرة إلى أنه رما يجب تغيير التوجيهات 
الدهون  من  امزيد  بتناول  للناس  يسمح  ما  الغذائية  للحمية  العامية  اإرشادية 
أنواع  بعض  من  أقل  كميات  على  ااعتماد  احاات  بعض  وفي  النشويات،  وتقليل 

الفواكه واخضروات. 
نصح  قد  اأماني  أومشاو«  »أبوتيكن   Apotheken-umschau موقع  وكان 
باإقال أو حتى التوقف عن أكل اأطعمة التي حتوي على الكربوهيدرات مساء قد 

يساعد على حرق الدهنيات داخل اجسم بشكل أفضل. 
اجسم  ليقوم  الدم  في  السكر  نسبة  من  بذلك  يرفع  الكربوهيدرات  يتناول  فمن 
حرقها.  دون  ويحول  الدهون  تكوين  يحفز  بدوره  الذي  اأنسولن  هرمون  بإنتاج 
وينصح اموقع امتخصص بتناول بعض من اأطعمة التي حتوي على مواد سكرية 
مرة أو مرتن في اأسبوع والتقليل بشكل عام من تناول النشويات، وكذلك بعض 
أنواع من الفواكه مثل اموز والكيوي والفواكه امجففة التي حتوي على نسبة عالية 

من الغلوكوز، علما بأنها حوي أيضا على الكثير من الفيتامينات الهامة للجسم.

»اأناضول« : حذر بحث جديد 
من أن احليات ااصطناعية في 
والكعك  الغازية  ام��ش��روب��ات 
تؤجج  وامثلجات  والبسكويت 
تكون  ق��د  التي  الكبد  أم���راض 

قاتلة بالنسبة لأطفال.
سكر  أو  ال��ف��روك��ت��وز  وي��ع��د 
من  فتكا  اأكثر  الشكل  الفاكهة، 
السكر، حيث أنه أكثر ضررا من 
الغلوكوز، واآن أصبح بإمكان 

العلماء تفسير سبب ذلك.
تناول  أن  إلى  البحث  ويشير 
إلى  يؤدي  الصناعية  احليات 
أم��راض  من  مبكر  شكل  ظهور 
ال��ك��ب��د ال��ده��ن��ي ل���دى اأط��ف��ال 
ترتبط  حالة  وه��ي  والشباب، 
والتي  الكحول  مدمني  ع��ادة 
اإصابة  إل��ى  ت��ؤدي  أن  مكن 
بالسرطان والسكتات الدماغية 

ومشاكل في القلب.
وقال الكاتب الرئيس للبحث، 
من  سوفتيك،  سمير  الدكتور 
في  للسكري  جوسلن  م��رك��ز 
ام���رض مثير  ب��وس��ط��ن: »ه���ذا 
اأطفال  لدى  كبير  بشكل  للقلق 
عاما   13 العمر  م��ن  البالغن 
الكبد  م��ن  ي��ت��ح��ول��ون  ال��ذي��ن 
ثم  الدهني  الكبد  إلى  الطبيعي 
إلى التهاب الكبد على مدى عدة 

سنوات«.
»اأط����ف����ال  أن  وأض�������اف 
ي��ت��ن��اول��ون ال��س��ك��ر أك��ث��ر من 
الفروكتوز  فإن  لذلك  البالغن، 

قد يكون عامل خطر على صحة 
اأطفال بشكل أكبر«.

وت���ع���د م��ش��ك��ل��ة اح��ل��ي��ات 
الهامة  العقبات  من  الصناعية 
التي تهدد صحة اأطفال في ظل 
بينهم،  البدانة  معدات  تنامي 
كل  بن  من  طفل  يعاني  حيث 

مع  امفرطة  البدانة  من  أربعة 
بلوغهم 15 عاما.

بإجراء  البحث  فريق  وق��ام 
حيث  ال��ف��ئ��ران،  على  ج���ارب 
وجبات  إما  احيوانات  أعطيت 
غذائية عادية أو عالية الدهون، 
وش��رب��ت إم��ا ام��اء ال��ع��ادي أو 

اح��ل��ى م���ع ال��ف��روك��ت��وز أو 
جميع  وس��ج��ل��ت  ال��غ��ل��وك��وز، 
ال��ف��ئ��ران ت��زاي��د ال��ده��ون في 
كان  تكوينها  أن  إا  ك��ب��ده��ا، 

مختلفا ماما.
ووجدت التجارب أن الفئران 
الفروكتوز تعاني  التي تناولت 

مستويات  في  اضطرابات  من 
اأيض لتتراجع بصورة كبيرة، 
التي  تلك  م��ن  أس���وأ  وتصبح 

تناولت الغلوكوز.
أكبر  م��ن  السمنة  وتعتبر 
لإصابة  ت��ؤدي  التي  العوامل 

مرض الكبد الدهني وفشله.

اأطفال! يهدد  خطر  ااصطناعية  احليات 

تريليون   1.2 العالم  ستكلف  السمنة 
2025 بعد  سنويا  دوار 

ق��دّر   : »س��ك��اي ن��ي��وز« 
سوء  ع��اج  تكلفة  خ��ب��راء 
السمنة  عن  الناجم  الصحة 
العالم  أن��ح��اء  جميع  ف��ي 
دوار  ت��ري��ل��ي��ون  ب�1.2 
من  اب��ت��داء  ع��ام  كل  سنويا 

عام 2025.
وق������ال������ت ص��ح��ي��ف��ة 
»الغارديان« البريطانية إن 
كلفة عاج اأمراض امتعلقة 
»مرتفعة  ستكون  بالسمنة 
امقبلة  اأع��وام  خال  جدا« 
من  مزيد  القيام  يتم  لم  ما 
اجهود للحد من انتشار هذا 

امرض امنتشر بسرعة.

والتدخن  البدانة  وتعد 
وراء  الرئيسين  العاملن 
ارت���ف���اع أع����داد ام��ص��اب��ن 
ب��ال��س��رط��ان وال��ن��وب��ات 
القلبية والسكتات الدماغية 
أنحاء  جميع  في  والسكري 

العالم.
أن  اخ�����ب�����راء  وذك�������ر 
الوايات امتحدة على سبيل 
»تكلفة«  أكبر  تواجه  امثال 
واأمراض  السمنة  معاجة 
امتعلقة بها، حيث سترتفع 
من 325 مليار دوار سنويا 
 555 إل��ى   2014 ع��ام  ف��ي 
غضون  ف��ي  دوار  م��ل��ي��ار 

الثماني سنوات امقبلة.
من  امتحدة،  امملكة  وفي 
امقرر أن ترتفع التكلفة إلى 
سنويا  دوار  مليار   237

بحلول عام 2025.
ع��اج  تكلفة  وس��ت��ص��ل 
 390 إلى  أمانيا  في  امرض 
مليار  و251  دوار،  مليار 

دوار في البرازيل.
التنفيذي  للمدير  وسبق 
للصحة  الوطنية  للهيئة 
ستيفنز،  سيمون  النفسية، 
أن حذر من أن السمنة تهدد 
الصحة  خ��دم��ات  ب��إف��اس 

الوطنية.

الشيخوخة سن  في  النشاط  منح  كلب  اقتناء 
من  مفاجئاً  يكون  لن  نبأ  في   :  »24«
إجليزية  دراسة  أظهرت  كلباً،  متلكون 
مستويات  بشدة  تعزز  الكلب  مشية  أن 
النشاط البدني لدى كبار السن، سيما في 

الشتاء.
إيست  جامعتي  من  باحثون  وس��أل 
آاف   3 م��ن  أك��ث��ر  وك��ام��ب��ري��دج  أجليا 
كانوا  إذا  م��ا  ال��س��ن  ك��ب��ار  م��ن  م��ش��ارك 
ثم  بتمشيته،  ويقومون  كلباً  متلكون 
لتقيس  التسارع  قياس  أجهزة  أعطوهم 
على  البدني  نشاطهم  مستوى  باستمرار 

مدار فترة سبعة أيام.
امؤلف  وو  يو-تسو  الطبيب  وق��ال 
في  منتسب  وه��و  ل��ل��دراس��ة  الرئيسي 
أصدرته  صحافي  بيان  في  اجامعتن، 
جامعة إيست أجليا: »نعلم أن مستويات 
في  التقدم  خ��ال  تقل  البدني  النشاط 

العمر«.
وفي حن توقع الباحثون أن يجدوا أن 
من يصطحبون الكاب في مشية قضوا 
امشاركن  م��ن  ف��ي اج��ل��وس  أق��ل  وق��ت��اً 
اآخرين في الدراسة، فإن مدى ااختاف 
كان »مدهشاً للغاية« لهم، بحسب الطبيب 
التي  ال��دراس��ة  وأف���ادت  وو.  يو-تسو 
والصحة  اأوبئة  علم  دورية  في  نشرت 
الكاب قضوا وقتاً  امجتمعية بأن مالكي 
في  يومياً  دقيقة   30 أق��ل  اجلوس  في 

امتوسط.
آن��دي  ال��دراس��ة  ام��ش��رف على  وق���ال 
كلية  في  العامة  الصحة  أستاذ  جونز، 
أجليا:  إيست  بجامعة  نوريتش  طب 
يقومون  من  أن  اكتشاف  من  دهشنا  »لقد 

بدنياً  نشاطاً  أكثر  كانوا  الكاب  بتمشية 
جالسن  أقل  وقتاً  وقضوا  امتوسط  في 
وظاماً  ورطوبة  ب��رودة  اأي��ام  أكثر  في 
من هؤاء الذين ا متلكون كاباً في أيام 

الصيف الطويلة امشمسة الدافئة«.
ويشير الباحثون إلى أن اضطرار امرء 
إلى تلبية احتياجات الكلب مكن أن تكون 
حافزاً أقوى لانخراط في نشاط بدني من 
كون امرء على دراية ببساطة بفوائد مثل 
جميع  ينصحون  ا  ولكنهم  النشاط.  هذا 
كبار السن باقتناء كلب أن ليس اجميع 

قادرين على ااهتمام بكلب بشكل مائم.
تكون  ق��د  اأخ���رى  البدائل  ب��ن  وم��ن 
السن  ك��ب��ار  فيها  ي��ق��وم  ال��ت��ي  ال��ب��رام��ج 
للتمشية  احيوانات  ملجأ  من  كلب  بأخذ 
م��رت��ن ف��ي اأس���ب���وع. و«ح��س��ن ه��ذه 
البرامج بالفعل بيانات لياقتهم«، بحسب 
اخبيرة النفسية أندريا بيتس. وتضيف 
يكون  كلب  مع  موعد  إلغاء  احتمال  أن 
مسنن  مع  مارين  بجلسة  مقارنة  أقل 

آخرين.
البدني،  النشاط  تعزيز  جانب  وإل��ى 
على  ال��وح��دة  ت��ه��ون  أن  للكاب  مكن 
مفردهم،  يعيشون  الذين  السن  كبار 
مساعدة  »العاج  أن  إلى  بيتس  وتشير 

احيوانات« لطاما أفاد اإنسان.
مستويات  أن  ال��دراس��ات  وأظ��ه��رت 
»هرمون  باسم  امعروف  اأوكسيتوسن 
احب«، يرتفع لدى الكثير من اأشخاص 
خال التواصل مع الكاب. وتقول بيتس: 
التوتر  ويقل  التوتر  معدات  »تتراجع 

وتتعزز الثقة«.


