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اإعداد:يا�شرال�شيد

تفعله  ما  هذا   .. للحوامل  حذير 
احيوانات تربية 

نبهت دراسة طبية حديثة، 
اح��وام��ل  ال��ن��س��اء  أن  إل���ى 
احيوانات  ي��رب��ن  ال��ائ��ي 
األيفة يجعلن أبناءهن أكثر 
ع��رض��ة ل��إص��اب��ة م��رض 

الربو واحساسية.
مؤسسات  ع��دة  وأج���رت 
اجنوبية،  كوريا  في  طبية 
في  »أسان«  معهد  بينها  من 
دراس��ة  س��ي��ول،  العاصمة 
طفا   554 شملت  واس��ع��ة 

من ولدوا في 2008.
من  أن  ال��دراس��ة  وكشفت 
ولدوا في عائات كانت تربي 
فترة  خال  قططا،  أو  كابا 

أكثر  أبناءها  جعلت  احمل، 
عرضة بخمس أو ست مرات 
لإصابة بالربو أو اضطراب 
وذلك  التنفس،  في  الصفير 
في عمر الشهر الثاني عشر. 
اأطفال  أول��ئ��ك  قابلية  أم��ا 
جاه  باحساسية  لإصابة 
فكانت  وال��ق��ط��ط،  ال��ك��اب 
أع��ل��ى ب��واق��ع أرب���ع م��رات، 
مقارنة مع اأطفال الذين لم 
حيوانات  أي  عائاتهم  ترب 

خال وجودهم في الرحم.
وأوضح الباحث في معهد 
سيول،  في  الطبي  »أس��ان« 
الفترة  أن  هونغ سو جونغ، 

والعام  احمل  بن  اممتدة 
جدا،  مهمة  للطفل،  الثالث 
أن اجهاز امناعي لإنسان 
يتطور فيها، بشكل ملحوظ.

أنه  جونغ،  سو  وأض��اف 
مادة  الطفل  يتعرض  حينما 
خال  للحساسية،  مثيرة 
قد  تفاعا  فإن  الفترة،  هذه 
اإصابة  »ولتفادي  يحصل 
بالربو لدى اأطفال، يُنصح 
ب���ع���دم ت��ع��ري��ض ال��ط��ف��ل 
فترة  خ���ال  ل��ل��ح��ي��وان��ات 
 ، اأول«  العام  في  أو  احمل 
بحسب ما ذكر »سكاي نيوز 

عربية« .

استعادة  على  تساعدك  طبيعية  طرق   6
سريعاً البصر 

ارت����داء  ال��ب��ع��ض  ي��ح��ب  ا 
ال��ع��دس��ات  أو  ال���ن���ظ���ارات 
من  هناك  وبالطبع  الاصقة، 
جراحة  إج����راء  يفضلون  ا 
ت���زال لدى  ال��ل��ي��زك، ول��ك��ن ا 
احصول  في  الرغبة  اجميع 
على  م��ث��ال��ي��ة  ق�����درة  ع��ل��ى 
موقع  وب��ح��س��ب  اإب���ص���ار. 
 ،»Nutrition Explained«
التي  الطرق،  بعض  هناك  فإن 
حسن  ب��واس��ط��ت��ه��ا  م��ك��ن 
اإبصار،  وقوة  العينن  حالة 
وف��ي  ح��ق��اً  بسيط  معظمها 

متناول اليد.
1 - عاج الرؤية

معقدة  أعضاء  العيون  إن 
يجب  ل��ذا  للغاية،  وحساسة 
رما  فائقة.  بعناية  معاملتها 
ي��وص��ي ال��ط��ب��ي��ب ب��ال��ع��اج 
ال���ب���ص���ري ح������اات م��ث��ل 
قرب  أو  وبعد  اإستغماتزم 
ذلك  يساعد  لن  لكن  اإبصار، 
أو  البقعي  الضمور  عاج  في 
العاج  وي��رك��ز  الغلوكوما. 
ال��ب��ص��ري ع��ل��ى ال��ت��م��اري��ن، 

العضات  تقوي  رم��ا  التي 
على  امخ  تساعد  أو  الضعيفة 
الواردة من  محاذاة امعلومات 
تعلم  ومكن  العينن.  خ��ال 
ما  ولكن  ااسترخاء،  تقنيات 
يكون  أن  سيتعن  أنه  يهم هو 
ه��ن��اك ص��رام��ة ف��ي ال��روت��ن 

امتبع.
2 - أسلوب إدارة اإجهاد

تدور احياة العصرية حول 
بالقرب  شاشة صغيرة مثبتة 
من الوجه. وتتعب العيون عند 
واحدة.  مسافة  على  التركيز 
عن  السلبيات  تافي  مكن  لذا 
على  بالبصر  التركيز  طريق 
جسم يبعد حوالي 6 أمتار مدة 
الواحدة  ام��رة  في  ثانية   20
مكن  ك��م��ا  دق��ي��ق��ة.   20 ك��ل 
مارسة بعض مارين اليوغا 

للعينن:
أعلى  امقلتن  ح��ري��ك   •

وأسفل دون النظر خلسة.
م��رات،   10 التكرار  بعد   •
ثم  معًا،  اليدين  راح��ة  اف��رك 

افركها على العينن.

• يتم تكرار حريك العينن 
أفقيا وعلى كل من القطرين.

3 - مرين القلم الرصاص
إنها تقنية بسيطة للغاية... 
العيون  طبيب  يشرح  أحيانا 
مسك  إذ  ذل�����ك،  م���رض���اه 
أمامه  رصاص  بقلم  الشخص 
معينة،  نقطة  على  وي��رك��ز 
القلم  ح��ري��ك  ف��ي  ي��ب��دأ  ث��م 
عنه،  وبعيداً  قريباً  الرصاص 
بتركيز على  ناظراً  بينما يظل 
التمرين  هذا  يساعد  النقطة. 

على تدريب عضات العينن.
4 - اإقاع عن التدخن

على  سلبياً  التدخن  يؤثر 
من  الكثير  بل  العينن  صحة 
يكون  اأخرى.  اجسم  أجزاء 
لإصابة  ع��رض��ة  ام��دخ��ن��ون 
بإعتام عدسة العن أو الضمور 
بالتقدم  ام��رت��ب��ط  ال��ب��ق��ع��ي 
أو  »الغلوكوما«،  السن  ف��ي 
متازمة العن اجافة. وتزداد 
مرضى  إص��اب��ة  اح��ت��م��اات 
باعتال  امدخنن  السكري من 
يؤدي  وا  السكري.  الشبكية 

ال��ت��وق��ف ع��ن ال��ت��دخ��ن إل��ى 
تأخير حدوث أي ضرر للعن، 
تدهور  دون  سيحول  ولكنه 

الوضع.
5 - مكمات غذائية

يعد اجزر هو اأكثر شهرة 
في حسن صحة العيون، أنه 
كاروتن،  بيتا  على  يحتوي 
الذي يتحول إلى فيتامن A في 
اجسم، الذي يعد عنصراً مهماً 
بشكل حيوي لصحة العيون. 
الغذائية  امكمات  بن  وم��ن 
فيتامن  يأتي  اأخرى،  امفيدة 
امعدني،  والزنك   B1و  Cو  E

باإضافة إلى أوميغا3-.
6 - وجبات غذائية

الوجبات  من  قائمة  توجد 
تفيد  التي  امتنوعة  الغذائية 
العينن، وتساعد على حسن 
الكبد  م��ن��ه��ا  اإب���ص���ار  ق���وة 
والفلفل  والتونة  والسلمون 
والبازاء  والبرتقال  اأحمر 
والفاصوليا واللحوم احمراء 
امطبوخ  وال��ل��ف��ت  وال��دج��اج 

والسبانخ واجزر والبطاطا.

احيلة الناجعة

إن أفضل حيلة للحفاظ على 
ثبات اإبصار أو استعادة قوة 
نصائح  في  تتخلص  النظر، 
اأطعمة  ب��ت��ن��اول  اخ��ب��راء 
جميع  توفر  التي  الصحية، 
التي  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ع��ن��اص��ر 
والعينن.  اجسم  يحتاجها 
واحصول  ااسترخاء  ويعد 
على فترات راحة من شاشات 
ال��ت��ل��ف��زي��ون وال��ك��م��ب��ي��وت��ر 
ج��دا.  مهم  ال��ذك��ي  وال��ه��ات��ف 
ويجب مراجعة طبيب العيون 
اح��رص  م��ع  منتظم  بشكل 
شمسية  نظارات  ارت��داء  على 
التدخن  عن  واإق���اع  ن��ه��اراً 
إلى  اخ��ب��راء  وينوه  نهائياً. 
وااحتياطات  الطرق  تلك  أن 
في  التغيرات  توقف  ا  رم��ا 
قوة اإبصار ، ولكن في نهاية 
صحة  على  ستحافظ  امطاف 
أعضاء  وباقي  للعينن  أفضل 
، ب��ح��س��ب م���ا ذك��ر  اج��س��م 

»العربية نت« .

في  نشرت  دراس���ة  كشفت 
يومن،  قبل  »ساينس«  مجلة 
أن فيروس احصبة الذي عاد 
العالم،  مستوى  على  للظهور 
بشكل  امناعي  اجهاز  يصيب 
لكن  اإي���دز،  لفيروس  ماثل 

بوتيرة أسرع.
جديدة،  دراس��ة  وتوصلت 
من  ط��ف��ا   77 ع��ل��ى  أج��ري��ت 
ه��ول��ن��دا غ��ي��ر م��ل��قّ��ح��ن ضد 
دولي  فريق  أجراها  احصبة 
علماء  بقيادة  الباحثن  م��ن 
أن  إل��ى  ه��ارف��ارد،  جامعة  في 
اجراثيم  محو  الفيروس  هذا 
السابقة  اأمراض(  )مسببات 
وبالتالي  اجسم،  ذاك��رة  من 

مسح ذاكرة جهاز امناعة.
مجلة  ف��ي  ال��ف��ري��ق  وك��ت��ب 
أن  ال��ع��ل��م��ي��ة  »س���اي���ن���س« 
 73% إلى   11 أزال  الفيروس 
من اأجسام امضادة امسؤولة 
ع��ن وق��اي��ة اأط���ف���ال، وه��ي 
عن  مسؤولة  دم  بروتينات 
مع  سابقة  مواجهات  »تذكر« 
امرض. وهذا اأمر ترك بعض 
بحصانة  يتمتعون  اأط��ف��ال 
مشابهة لتلك التي ملكها طفل 

حديث الوادة.
وقال عالم اأوبئة في جامعة 
الدراسة  في  امشارك  هارفرد 
مايكل مينا قال لوكالة فرانس 

اجهاز  يعيد  »ك��أن��ه  ب���رس: 
وأضاف  الصفر«.  إلى  امناعي 
أنه من أجل إعادة بناء اجهاز 
التعرض  لهم  ينبغي  امناعي، 

في  كما  الفيروسات  من  لعدد 
مرحلة طفولتهم. وللتحقق من 
صحة نتائجهم، أجرى الفريق 
ج����ارب ع��ل��ى ق����رود ام��ك��اك 

من   60% إلى   40 فقدت  التي 
أجسامها امضادة الواقية.

إلى ذلك، قال ستيفن ايليدج 
ام���ش���ارك ف��ي ال���دراس���ة من 

الطبي،  هيوز  ه���اورد  معهد 
هو  اح��ال��ي  »ال��ف��ي��روس  إن 
نعتقد«،  كنا  ما  ضراوة  أكثر 
بحسب ما ذكر«العربية نت« .

امناعة جهاز  على  تنقض   .. باإيدز  أشبه  حصبة 

الدم؟ ضغط  الضوضاء  ترفع  هل 
عاقة  وجود  جديدة  أبحاث  نتائج  اقترحت 
زيادة  وبن  للضوضاء  امستمر  التعرّض  بن 
خطر ارتفاع ضغط الدم. وتعتبر الضوضاء من 
مخاطر العمل اأكثر انتشاراً حول العالم، فهناك 
يتعرّضون  العالم  حول  شخص  مليون   600
مستويات عالية من الضوضاء في بيئة عملهم.

نشرتها  ال��ت��ي  ال��دراس��ة  نتائج  وبحسب 
الضوضاء  تؤدي  الطبية،  وان"  "بلوس  مجلة 
خطر  زي���ادة  إل��ى  العمل  بيئة  ف��ي  امتوسطة 
بينما  بامائة،   34 بنسبة  ال��دم  ضغط  ارتفاع 
هذه  زي���ادة  إل��ى  الشديدة  الضوضاء  ت��ؤدي 
امخاطر بنسبة 281 بامائة! وينطبق ذلك على 

اجنسن.
وكانت دراسات سابقة قد أثبتت عدم وجود 
بيئة  في  الضوضاء  مستوى  ارتفاع  بن  عاقة 

عاقة  رصد  م  لكن  السمع،  فقدان  وبن  العمل 
اإصابة  خطر  زيادة  وبن  الضوضاء  هذه  بن 

بأمراض القلب وسوء الهضم.
على  اج��دي��دة  ال��دراس��ة  أب��ح��اث  واعتمدت 
في  عامل  ألف   21 من  أكثر  الصحية  البيانات 
البيانات  وغطت  الصينية،  شينغدو  مدينة 

امعلومات الصحية للمشاركن خال 40 عاماً.
ونظراً أن دراسات أخرى حول العاقة بن 
الضوضاء امستمرة وبن ضغط الدم لم تتوصل 
العاقة  هذه  تأكيد  ايزال  نفسها  النتائج  إلى 
بحاجة إلى مزيد من الدراسات. لكن نظراً لعدد 
التي  الصينية  الدراسة  في  الكبير  امشاركن 
التهوين  ينبغي  ا  اأمرين  بن  الصلة  رصدت 
، بحسب  الدم  من تأثير الضوضاء على ضغط 

ما نقل "24" .

أيهما  اأبيض..  أم  اأحمر  البصل 
اإنسان؟ لصحة  أفضل 

فمنه  البصل،  ألوان  تتنوع 
أو  أص��ف��ر  أو  أح��م��ر  ه��و  م��ا 
فهل  أخضر،  حتى  أو  أبيض 
هذا التنوع في األوان يعكس 
القيمة  ف��ي  مختلفة  طبيعة 

الغذائية لها؟
بن  التقرير  هذا  في  نقارن 
البصل،  من  شائعن  نوعن 
ه��م��ا اأح���م���ر م���ن ال��داخ��ل 
واخ�������ارج، واأص���ف���ر ذو 
من  لكنه  الذهبية،  القشرة 
اللون،  أبيض  يكون  الداخل 

وك��ذل��ك ال��ب��ص��ل اأم��ي��رك��ي 
اأبيض من الداخل واخارج.

اأحمر  البصل  وي��س��اع��د 
ف����ي م��ك��اف��ح��ة اج���راث���ي���م 
تعمل  ك��م��ا  واال���ت���ه���اب���ات، 
من  اح��د  على  فيه  ال��زي��وت 
من  وال��ش��ف��اء  السعال  ش��دة 
هذا  ويخفف  ال��ب��رد.  ن���زات 
احساسية  البصل  من  النوع 
التي تصيب اجسم، احتوائه 
تثبيط  في  تساعد  مادة  على 
امنشطة  ال��ه��رم��ون��ات  عمل 

يرافقها  ال��ت��ي  للحساسية 
كما  اأن���ف.  وس��ي��ان  احكة 
القلب  ص��ح��ة  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ 

واأوعية والشراين.  
ويعمل البصل اأحمر على 
الكولسترول  كمية  خفض 
جلط  منع  كما  ال���دم،  ف��ي 
ال����دم وت��ص��ل��ب ال��ش��راي��ن، 
وي��س��اه��م ف���ي م��ن��ع ت��ك��ون 
ويدعم  السرطانية،  اخايا 
جهاز امناعة ، بحسب ما ذكر 

»سكاي نيوز عربية«.


