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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

يحمي  اماء  شرب  من  اإكثار 
االتهابات من  امرأة 

كبيرة  كمية  ش��رب   :  »24«
التهاب  من  يحمي  قد  امياه  من 
النساء.  ل��دى  البولية  امسالك 
حديثة  دراس���ة  خ��اص��ة  ه��ذه 
امرض  هذا  على  الضوء  سلطت 
خصوصاً،  النساء  لدى  امتفشي 
تقدم  في  اماء  أهمية  وأظهرت 
تكلفة  دون  وم��ن  فعالة  حلول 

مالية مرتفعة.
الصادرة  الدراسة  وأوضحت 
النساء  أن  اأسبوع  هذا  مطلع 
امسالك  ب��ال��ت��ه��اب  ام��ص��اب��ات 
البولية اللواتي شربن 6 أكواب 
مكنّ  يومياً  ام��اء  من  إضافية 
في  االتهاب  على  السيطرة  من 
مع  بامقارنة  البولية،  امسالك 
يشربون  ا  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص 

هذه الكمية من امياه يومياً. 
وأف����ادت ال��دراس��ة ال��ت��ي م 
الفترة  أن  بلغاريا  في  إجراؤها 
فيها  تعرضت  ال��ت��ي  الزمنية 
النساء اللواتي شربن كمية أكبر 
بامقارنة  أط��ول  كانت  ام��اء  من 

ق��دراً  يشربن  ل��م  ال��ل��وات��ي  م��ع 
أك��ب��ر م��ن ام���اء ف��ي ال��ي��وم. كما 
النساء  أن  إلى  الدراسة  أشارت 
بالتهاب  لإصابة  عرضة  أكثر 
ذلك  ويُرجح  البولية.  امسالك 
جزئياً إلى التركيب البيولوجي، 
البول  مجرى  أقصر  أن  حيث 
البكتيريا  مهمة  م��ن  يُ��س��ه��ل 
الدخول إلى امهبل والتوجه إلى 

امثانة. 
الدراسة  ويقول امشرف على 
امعدية  اأمراض  قسم  ورئيس 
ميامي،  بجامعة  الطب  كلية  في 
توماس هوتون، إن زيادة تناول 
التهاب  خطر  يقلل  ال��س��وائ��ل 
بطريقتن:  البولية  ام��س��ال��ك 
البكتيريا  منع  خال  من  اأولى 
م���ن اال��ت��ص��اق ف���ي ام��ث��ان��ة، 
التركيز  من  احد  عبر  والثانية 
أن  مكن  التي  للبكتيريا  الكلي 

تسبب العدوى. 
واعتمدت النتائج على دراسة 
أجريت على أكثر من 140 امرأة 

ثاث  آخر  في  اأق��ل  على  عانت 
امسالك  ال��ت��ه��اب  م��ن  س��ن��وات 
من  اخ��ب��راء  وط��ل��ب  البولية. 
شرب  ال��دراس��ة  في  امشاركات 
ما  أو  إض��اف��ي��ة،  ون��ص��ف  ل��ت��ر 
أي  اماء،  من  أكواب  ستة  يُعادل 
معدل نصف قنينة من اماء عند 

كل وجبة.
إل��ى ذل��ك، أك��د اخ��ب��راء أنهم 
كمية  ح��دي��د  يستطيعون  ا 
يومياً  شربها  يجب  التي  امياه 
بيد  أكثر.  فوائد  على  للحصول 
أنهم يؤكدون أن شرب أي كمية 
من  ول��و  السوائل  من  مرتفعة 
عديدة  منافع  يعود  امياه  غير 

للصحة. 
م  الدراسة  أن  بالذكر  جدير 
تقدمها هذا الشهر في ااجتماع 
اأم���راض  جمعية  ال��س��ن��وي 
وجمعية  أمريكا  ف��ي  امعدية 
علم اأوبئة الصحية في أمريكا 
وج��م��ع��ي��ة أم�����راض اأط��ف��ال 

امعدية.

توقف  بحري  ثعبان  من  مستخلصة  مادة 
السرطان من  النوع  هذا 

اأطعمة  هذه  من  أكثرن  للمسنات.. 
العظام هشاشة  لتجنب 

اأوروبية  اجمعية  أوصت   : »العربية« 
الطمث  انقطاع  النساء بعد فترة  للمسنات، 
الغنية  اأطعمة  تناول  زي��ادة  ب��ض��رورة 
بالكالسيوم لتجنب خطر اإصابة بهشاشة 

العظام.
العظام  وأوضحت اجمعية، أن هشاشة 
من  واح��دة  سيدة  على  ويؤثر  شائع  أم��ر 
ونشرت  العالم،  ح��ول  سيدات   3 كل  بن 
دورية  في  اجمعة،  اليوم  أبحاثها  نتائج 
أفادت  ما  بحسب  العلمية،   Maturitas

وكالة »اأناضول«.
اموصى  اليومي  ااستهاك  أن  وأضافت 
الطمث  انقطاع  بعد  الكالسيوم  م��ن  ب��ه 

يتراوح بن 700 و1200 ملليغرام يومياً.
رسمية  بيانات  إلى  اجمعية،  ونوهت 
النساء  ثلث  م��ن  أق��ل  أن  كشفت  أميركية 
عاماً  و71   9 بن  أعمارهن  تتراوح  اللواتي 
اموصى  اليومي  احد  تناول  على  يحرصن 

به من الكالسيوم يومياً.
وأشارت إلى أن الكالسيوم ابد أن يكون 
بداية  الغذائي  النظام  من  أساسياً  ج��زءاً 
النساء  وأن  الشيخوخة،  إلى  الطفولة  من 
بأهمية  وعياً  أكثر  يصبحن  أن  إلى  بحاجة 

وض��رورة  للصحة،  بالنسبة  الكالسيوم 
تناول اأطعمة الغنية بالكالسيوم.

احليب  في  بكثرة  الكالسيوم  ويتواجد 
واللن  واللبنة  اج��ن  مثل  ومشتقاته 
الزبادي، باإضافة إلى اخضراوات الورقية 
والبروكولي  واملوخية  السبانخ  مثل 

واللفت والقرنبيط واملفوف.
كما يتواجد أيضاً في امكسرات النيئة مثل 
اللوز واجوز والبندق والكاجو والبقوليات 
م��ث��ل اح��مّ��ص وال��ف��ول وال��ف��اص��ول��ي��اء، 
مثل  والبذور  والبامية  والعدس  والبازاء 
التن،  فاكهة  إل��ى  إضافة  الشمس،  عباد 
في  بكثرة  ام��وج��ودة  الغذائية  وامكمات 

الصيدليات.
اأكثر  الشكل  ه��ي  العظام  وهشاشة 
على  وت��ؤث��ر  ام��ف��اص��ل،  التهاب  شيوعاً 
أنحاء  جميع  ف��ي  اأش��خ��اص  م��ن  ام��اي��ن 
العالم، ما في ذلك ما يقدر بنحو 30 مليون 

شخص في الوايات امتحدة وحدها.
قاسية  آام��اً  العظام  هشاشة  وتسبب 
ويظهر  والغضاريف،  امفاصل  في  وتورماً 
تأثيرها على وجه اخصوص في الركبتن 

والوركن واليدين والعمود الفقري.

باحثون  ق��ال   : »العربية« 
م��ادة  اكتشفوا  إن��ه��م  روس 
مستخلصة من ثعبان بحري، 
قادرة على وقف تقدم سرطان 
الثدي، أحد أخطر السرطانات 

التي تهاجم النساء.
الروسية  وك��ال��ة  وذك���رت 
ل��أن��ب��اء ال��ي��وم اج��م��ع��ة، أن 
من  علماء  أج��راه��ا  اأب��ح��اث 
ج��ام��ع��ة ال���ش���رق اأق��ص��ى 

ااحادية الروسية.
م  أنه  الباحثون  وأوض��ح 
من  ال��ب��ح��ري  الثعبان  صيد 
ال��ذي  البحر  ج��وم  فصيلة 
عمق  على  العينة،  منه  أخذت 
حوالي 3 آاف متر، أثناء حملة 
استكشافية في منطقة شاات 
آخوتسكويه  بحر  في  كوريل 

عام 2015.
وق����������ال ف���س���ي���ف���ول���ود 
ت��ش��ي��ري��ب��ان��وف، ال��ب��اح��ث 
امركبات  أدوي���ة  مختبر  ف��ي 
الطب  كلية  ف��ي  الطبيعية 
ال��ش��رق  بجامعة  اح��ي��وي، 
الروسية،  ااحادية  اأقصى 
أجريت  التي  ااختبارات  إن 
هذه  بواسطة  ال��ف��ئ��ران  على 

في  فعاليتها  أثبتت  العينات 
عاج سرطان الثدي.

تشيريباكوف،  وأوض���ح 
للعينة  ك��ان  تأثير  أق��وى  أن 
عليها  يطلق  التي  الكحولية 

 )Ophiura irrorata(
امأخوذة من الثعبان البحري، 
اخايا  نشاط  على  تقضي  إذ 
الداخل بنسبة  السرطانية من 

.100%

العينة  أن  إل���ى  وأش�����ار 
امأخوذة من #الثعبان_البحري 
ت��دخ��ل ف���ي م��س��ار اخ��اي��ا 
موها،  وتوقف  السرطانية 
لها  ليس  امادة  هذه  أن  مؤكدا 

اخ��اي��ا  ع��ل��ى  سلبي  ت��أث��ي��ر 
السليمة في اجسم.

إجراء  الباحثون  ويخطط 
م��زي��د م��ن ااخ��ت��ب��ارات على 
الثعبان  من  ام��أخ��وذة  ام��ادة 
توافرها  وإمكانية  البحري 

بكثرة في امختبر.
أن  إل��ى  الباحثون  وأش���ار 
الكائنات  النوع من  تربية هذا 
يتطلب  أن���ه  ج����دًا،  ص��ع��ب 
كالضغط  ك��ب��ي��رًا،  ض��غ��طً��ا 
 3 عمق  على  اموجود  البحري 

آاف متر.
الدولية  ل��ل��وك��ال��ة  ووف��ق��ا 
التابعة  #السرطان،  أبحاث 
فإن  العامية،  الصحة  منظمة 
أنواع  أكثر  هو  الثدي  سرطان 
#النساء  بن  شيوعًا  اأورام 
عامة،  العالم  أنحاء  جميع  في 
وم��ن��ط��ق��ة ال��ش��رق اأوس���ط 

خاصة.
وذك���رت ال��وك��ال��ة أن��ه يتم 
مليون   1.4 نحو  تشخيص 
عام،  كل  جديدة  إصابة  حالة 
ويودي امرض بحياة أكثر من 
حول  سنويًا  سيدة  ألف   450

العالم.

: أظهرت دراسة حديثة   »24«
نتائج مرعبة عن كمية اجراثيم 
والتي  امطبخ  يحتويها  ال��ت��ي 
يزيد عددها بآاف امرات عن عدد 
اموجودة  والبكتيريا  اجراثيم 

في امراحيض.
عدد  أن  إلى  الدراسة  وأشارت 
سبيل  على  والبكتيريا  اجراثيم 
امثال في ليفة اإسفنج امستعملة 
واأط��ب��اق  اأوان�����ي  لتنظيف 
بوصة  لكل  ماين   10 عن  يزيد 
عدد  أن  ح��ن  ف��ي  منها،  مكعبة 
على  الطفيلية  امخلوقات  ه��ذه 
قطعة صغيرة من قماش جفيف 

الصحون يزيد عن امليون.
صدمة  النتائج  ه��ذه  وتشكل 
العديد  تستدعي  امنازل  لربات 
الواجب  والقواعد  اإجراءات  من 
نظافة  على  للحفاظ  اتباعها 
اجراثيم  من  والتخلص  امطبخ 
ما  بحسب  الضارة،  والبكتيريا 

أورد موقع ذا ديلي ميل: 
1 - كيفية التعامل مع اسفنجة 

اجلي
القدمة  الليفة  اس��ت��ب��دال   -
باستمرار والتخلص منها خارج 

امنزل
رطبة  وه��ي  الليفة  وض��ع   -
دقيقتن  مدة  امايكرويف  داخ��ل 

بشكل يومي
مع  ااس��ف��ن��ج  ليفة  غ��س��ل   -

الصحون  آلة غسل  الصحون في 
من وقت آخر

مدة  ام���اء  ف��ي  الليفة  غلي   -
تتراوح بن دقيقتن إلى 5 دقائق 

بشكل شبه يومي
ليفة  م��ن  أك��ث��ر  تخصيص   -
فا  امتعددة،  لأغراض  اسفنج 

واح��دة  ليفة  استعمال  ي��ج��وز 
وفي  واأطباق  اأوان��ي  لتنظيف 
لتنظيف  استخدامها  الوقت  نفس 

اأرض والرفوف وغيرها.
ل��وح  اس��ت��خ��دام  ع���دم   -  2
في  واخ��ض��ار  للحوم  التقطيع 

نفس الوقت

ح���ت���وي ال���ل���ح���وم ال��ن��ي��ئ��ة 
اج��راث��ي��م  م��ن  كبير  ع���دد  ع��ل��ى 
عدم  يجب  ل��ذل��ك  البكتيريا،  و 
اللحوم  تقطيع  ل��وح  استعمال 
والفواكه،  اخضروات  لتقطيع 
بشكل  تنظيفه  يتم  أن  يجب  كما 
مناسب  تنظيف  ب��س��ائ��ل  ج��ي��د 

قادر على القضاء على اجراثيم.
3 - تنظيف مصارف امياه

تعد مصارف امياه ماذ أساسي 
يجب  لذلك  والبكتيريا  للجراثيم 
باستمرار  وتعقيمها  تنظيفها 

باستعمال صودا اخبيز واخل.
4 -غسل مناشف الصحون

امناشف  غسل  يتم  أن  يجب 
اليدين  لتجفيف  امستعملة 
وال����ص����ح����ون ب���اس���ت���م���رار، 
واس��ت��ب��دال��ه��ا م���ن وق���ت آخ��ر 
لتجفيف  ف��ق��ط  واس��ت��ع��م��ال��ه��ا 
غسلها  بعد  واأي��دي  الصحون 

بشكل جيد.
5 -غسل اليدين

باستمرار  ال��ي��دان  تتعرض 
لذلك  اج��راث��ي��م،  أن���واع  لشتى 
قبل  جيد  بشكل  غسلهما  يجب 

مس أي شيء داخل امطبخ.
6 - تعقيم السطوح

وتعقيم  تنظيف  يتم  أن  يجب 
توضع  ال��ت��ي  ال��س��ط��وح  جميع 
بشكل  امطبخ  في  اأطعمة  عليها 

يومي.
من  ال��ث��اج��ة  تنظيف   -  7

الداخل
من الضروري تنظيف الثاجة 
بشكل دائم من الداخل والتخلص 
ووضع  الفاسدة،  اأطعمة  من 
أكياس  ضمن  الطازجة  اأطعمة 

وعبوات محكمة اإغاق.

مطبخك عن  بعيداً  اجراثيم  تبقي  نصائح   7

تعزز  فاكهة«  »أفضل  يحدد  العلم 
العقلية الطفل  قدرة 

أظهرت   : نيوز«  »سكاي 
أن  ح��دي��ث��ة،  طبية  ب��ح��وث 
نفعا  اأزرق  التوت  لفاكهة 
لأطفال،  بالنسبة  كبيرا 
أدمغة  تساعد  أنها  مضيفة 
على  كبير  بشكل  الصغار 

أداء وظائفها.
وب���ح���س���ب م�����ا ن��ق��ل��ت 
ص��ح��ي��ف��ة »ت���ل���غ���راف« أن 
أط��ف��ال ااب��ت��دائ��ي ي���ؤدون 
الواجبات بدقة وسرعة أكبر 
حن  امئة  في  عشرة  تناهز 

يتناولون مشروبات التوت.
على  ال��ت��وت  وي��ح��ت��وي 
ويقول  الفافونويد  مركبات 
يعود  إنه  الصحراء  خبراء 
اجسم  ع��ل��ى  ف��وائ��د  ب��ع��دة 
م��ث��ل م��ق��اوم��ة اأك���س���دة ، 
أجراها  التي  ال��دراس��ة  لكن 
ريدينغ  جامعة  ب��اح��ث��ون 
ال��ب��ري��ط��ان��ي��ة أش����ارت إل��ى 

تأثيره امعرفي.
الدراسة عددا من  وشملت 
اأطفال طلب منهم أن ينتبهوا 

على  اإش��ارات  من  عدد  إلى 
والضغط  احاسوب  شاشة 
على  ي��دل  ال���ذي  ال���زر  على 

اجاهها.
ال���دراس���ة أن  ووج�����دت 
اأطفال الذين شربوا عصير 
أداءً،  أفضل  ك��ان��وا  ال��ت��وت 
كلير  البروفيسور  ويقول 
اكتشفت  الدراسة  أن  وليامز 
مركبات  تأثير  م��رة  أول 
اإدراك  على  الفافونويد 

امعرفي لأطفال.


