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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

أنّ  إلى  جديدة  دراسة  تشير 
»أوميغا  الدهنية  اأح��م��اض 
السمك  زي��ت  في  امتوفرة   »3
قد  اأس��م��اك،  بعض  وح���وم 
الربو  مرضى  ماين  تساعد 
أفضل،  بشكل  التنفس  على 
»ري��درز  مجلة  موقع  بحسب 

دايجست«. 
التي  ال��دراس��ة  بينت  وق��د 
آي  سي  »جي  مجلة  في  نشرت 
جيدة  أدل��ة  الطبية،  إنسايت« 
دور  لديه   »3 »أوميغا  أنّ  على 
أعراض  من  التخفيف  في  فعال 
بينها  من  اأمراض،  من  العديد 
الربو  أنّ  امعروف  ومن  الربو. 
فيه  تلتهب  مزمن  رئوي  مرض 
يتسبب  ما  الهوائية،  الشعب 
في  قصوراً  تتضمن  بأعراض 
الصدر،  في  وضيقاً  التنفس، 
في  ومشاكل  مستمراً،  وسعااً 
السعال والصفير  النوم بسبب 
حالة  وف��ي  لأنفاس.  ام��راف��ق 
الربو الذي تصاحبه حساسية، 
فإنّ النظام امناعي ينتج الكثير 
هاء  امناعي  الغليبيولن  من 
لألم،  استجابة  ف��ي   )IgE(
التهاب  في  ب��دوره  يتسبب  ما 
الشعب الهوائية، وهو ما يجعل 
ومكن  صعوبة،  أكثر  التنفس 

أن يؤدي إلى نوبة ربو. 
جمع  اجديدة،  الدراسة  في 
جامعة  م��ن  وه��م  ال��ب��اح��ث��ون، 
سنتر«  ميديكال  »روتشستر 
في  نيويورك،  روتشستر،  في 

الوايات امتحدة، عينات دم من 
الربو،  من  يعانون  شخصاً   17
من  امناعية  خاياها  فعزلوا 
وقارن  مختبر.  في  باء  النوع 
الباحثون ذلك بنتائج أشخاص 

غير مصابن بالربو. 
»أوم��ي��غ��ا  ت��ن��اول  أنّ  ت��ب��نّ 
الغليبيولن  إنتاج  يقلص   »3
فهو  وبالتالي  ه���اء،  امناعي 

يلطّف أعراض الربو. 

النتائج تتوافق بالكامل  هذه 
»نيو  مجلة  أجرتها  دراسة  مع 
اأميركية  الطبية  إن��غ��ل��ن��د« 
كانون  ديسمبر/  أواخ���ر  ف��ي 
أظهرت  والتي  اماضي،  اأول 
لنساء  ولدوا  الذين  اأطفال  أنّ 
ت��ن��اول��ن زي���ت ال��س��م��ك خ��ال 
من  اأخ��ي��رة  الثاثة  اأش��ه��ر 
قابلية بنسبة  أقل  كانوا  احمل 
مرض  لتطوير  امائة  في   30
ال��رب��و وأع��راض��ه. وع��ن ذل��ك، 
ت��ق��ول أس��ت��اذة ط��بّ اأط��ف��ال، 
إنّ  زيتلن،  أل  باميا  الدكتورة 
الفترة  في  كبيراً  اهتماماً  هناك 
»أوميغا  ب��أح��م��اض  ال��راه��ن��ة 
ب��اأم��راض  وارت��ب��اط��ه��ا   »3
بالكامل  اآلية  »فهم  التنفسية: 
عندما  لكن  ب��ع��د،  يتحقق  ل��م 
فإنّ   ،3 أوميغا  اجسم  متص 
جهدها  ت��ب��ذل  اأح��م��اض  تلك 
حيوية  مضادات  إلى  للتحول 

في الدم والرئتن«. 
القلب  »ج��م��ع��ي��ة  وت��ن��ص��ح 
اأم��ي��رك��ي��ة« ب��ت��ن��اول أن���واع 
مرتن  اأس��م��اك  م��ن  مختلفة 
خصوصاً  أسبوعياً،  اأقل  على 
»أوميغا  حتوي  التي  اأسماك 
والرنكة  السلمون  مثل   ،»3

وغيرهما. 

نوباته وتهدئة  الربو  لعاج  السمك  زيت 

الطفل ذكاء  يعزز  اخيل  ركوب 
يقوم اأهالي بالعادة بالقيام بالعديد 
من اإجراءات بهدف زيادة ذكاء أطفالهم، 
هذا  في  جديدة  عملية  دراس��ة  وأش��ارت 
اخيل  ركوب  اأطفال  تعليم  أن  الصدد 

يعزز ذكائهم ويجعلهم أفضل أكادمياً.
على  القائمون  الباحثون  فسر  حيث 
التي يقوم بها  الدراسة ذلك بأن احركة 
تنشيط  على  تعمل  ركوبه  أثناء  اخيل 
تلك  وه��ي  ال��دم��اغ  ف��ي  معينة  منطقة 

امسؤولة عن التعلم والذاكرة.
قدرة  من  يحسن  اأث��ر  هذا  أن  ووج��د 
تنشيط  خ��ال  م��ن  اإدراك��ي��ة  الطالب 
 Sympathetic( اجهاز العصبي الودي

.)nervous system
التي  دراستهم  في  الباحثون  وتوصل 
 Frontiers العلمية  امجلة  في  نشرت 
القيام  ط��ري��ق  ع��ن  النتيجة  ه��ذه  إل��ى 
الذين  اأط��ف��ال  بعض  شملت  بتجربة 
ركبوا اخيل، من ثم طلب منهم اخضوع 

اخيل  رك���وب  وب��ع��د  قبل  اخ��ت��ب��ارات 
معدل  قياس  إل��ى  باإضافة  مباشرة، 
الناجة عن  للحركة  القلب تبعاً  نبضات 

اخيل.
بعد حليل هذه النتائج وجد الباحثون 
ملحوظ  بشكل  يحسن  اخيل  ركوب  أن 
بامهمات  القيام  على  اأطفال  ق��درة  من 
فيما  أقل  كان  اأثر  أن  علماً  اأكادمية، 

يخص مادة الرياضيات.
وأفاد الباحثون بناءً على نتائجهم أن 
حفيز  عن  امسؤولة  هي  اخيل  حركة 
ولكن  الدماغ،  في  امعينة  امناطق  هذه 
وفقاً  اخ��ر  شخص  م��ن  يختلف  أث��ره��ا 
أخرى  جهة  من  اخيل.  حركة  لتسارع 
ذكائهم  تطور  في  اأطفال  ألعاب  تساعد 
في  تساعدهم  كما  نضجهم  وحفيز 
احيط  اخ��ارج��ي  العالم  مع  التطابق 
ذكائهم  لبناء  ومائم  مناسب  بشكل  به 

وشخصيتهم امستقلة

كشفت   : ن��ت«  »العربية 
أن  ح��دي��ث��ة  علمية  دراس����ة 
م  إذا  ص��اة-ام��س��ل��م��ن 
تأديتها بشكل سليم ومنتظم، 
5 مرات يومياً تقلل آام الظهر 

السفلية.
ال��دراس��ة  ت��ل��ك  فبحسب 
صحيفة  ن��ش��رت��ه��ا  ال���ت���ي 
ت���ؤدي  ا  »اإن���دب���ن���دن���ت« 
بشكل  امتتالية  اح��رك��ات 
منتظم خال الصاة إلى إزالة 
اإرهاق اجسدي فقط، لكنها 
تساعد أيضاً في مواجهة آام 
القطنية  والفقرات  الركبتن 

في العمود الفقري.
وف��ي ه��ذا ال��س��ي��اق، شبه 
محمد اخصاونة، أحد معدي 
ال���دراس���ة، ت��ل��ك اح��رك��ات 
التي  وتلك  اليوغا  بتمارين 
ي��وص��ى ب��ه��ا م��واج��ه��ة آام 

الظهر.
لتلك  ال��ت��وص��ل  وب��غ��ي��ة 
النتيجة أو اخاصة، عمدت 
ال��دراس��ة ال��ت��ي ن��ش��رت في 
للهندسة  الدولية  امجلة   «
وال��ن��ظ��م ال��ص��ن��اع��ي��ة« إل��ى 
محاكاة  م���اذج  اس��ت��خ��دام 
رقمية أجساد رجال ونساء 

العالم  مناطق  مختلف  من 
في  ال��ص��اة  تأثير  ل��دراس��ة 

تخفيف آام الظهر.
بعض  أوضحت  ذلك،  إلى 
إليها  توصلت  التي  النتائج 
الدراسة، أن السجود يساهم 
في زيادة مرونة اأربطة في 
منطقة الظهر، وهو ما يساعد 

على جاوز الشعور باألم.
لم  ال���دراس���ة  ت��ل��ك  أن  إا 
تلك  ن��ت��ائ��ج  إل���ى  ت��ت��ط��رق 
ال���ص���اة ع��ل��ى اأش��خ��اص 
أمراض  أو  امصابن بعاهات 

جسدية معينة.

إذا تمت تأديتها بشكل سليم ومنتظم  5 مرات يوميً

آام  تقلل  امسلمن  صاة 
السفلية الظهر 

وإغاق  منزلي  طعام  تناول 
البدانة من  يقيان  التلفزيون 

ق��ال��ت   : ن����ت«  »ال��ع��رب��ي��ة 
البالغن،  إن  أمريكية  دراس��ة 
التلفزيون  يشاهدون  ا  الذين 
الوجبات  خ��ال  اإط��اق  على 
اأسرية، ومعظم طعامهم مطهي 
في البيت يقل لديهم بشكل كبير 

احتمال إصابتهم بالبدانة.
إلى  سابقة  أبحاث  وأش��ارت 
تناول  زي��ادة  بن  صلة  وج��ود 
ال��ط��ع��ام م��ع اأس���رة وت��راج��ع 
ال��ب��دان��ة، ول��ك��ن ف��ي ال��دراس��ة 
من  أكثر  شملت  التي  احالية 
1200 شخص من سكان واية 
بداً  البيت  في  يأكلون  أوهايو 
مشاهدة  دون  ومن  اخارج  من 
بتراجع  ذلك  ارتبط  التلفزيون 
بصرف  بالبدانة  اإصابة  خطر 
تواجد  م���رات  ع��دد  ع��ن  النظر 

اأسرة.

دورية  في  باحثون  وخلص 
النظم  وعلم  التغذية  أكادمية 
أنه  إلى  اإنترنت  على  الغذائية 
قد يكون من الصعب على بعض 
اأسر ااجتماع يومياً على مائدة 
الطعام، ولكن رما يستطيعون 
نحو  على  صحية  عادات  اتباع 
التي  ال��وج��ب��ات  خ���ال  أك��ب��ر 

يجتمعون حولها.
وقالت كبيرة معدي الدراسة، 
البريد  ع��ب��ر  ت��وم��ن،  راش��ي��ل 
اأسر  »أساليب  إن  اإلكتروني 
تتفاوت  الطعام  تناول  خ��ال 
ببدانة  مرتبطة  تكون  ورم��ا 

البالغن«.
»البالغون يأكلون أكثر عندما 
أن  كما  التلفزيون،  يشاهدون 
امنزل،  في  امطهي  غير  الطعام 
الناحية  م��ن  أق��ل  ي��ك��ون  رم��ا 

الصحية من الطعام الذي يُطهى 
في امنزل.«

وهي  بيرج،  جيريكا  وقالت 
جامعة  ف��ي  مشاركة  أس��ت��اذة 
مينيسوتا، إنه على الرغم من أن 
اأسرة  مع  أكثر  وجبات  تناول 
فإن  للصحة  مفيداً  يكون  رما 

نوعية الطعام مهمة أيضا.
تشارك  لم  التي  بيرج  وقالت 
ف���ي ال����دراس����ة ع��ب��ر ال��ب��ري��د 
تناول  اإلكتروني »ليس مجرد 
هو  معهم  أكثر  بشكل  الطعام 
ام��ه��م، ف��م��ن ام��ه��م ال��ن��ظ��ر إل��ى 
عوامل أخرى مثل فائدة الطعام 
للصحة  الوجبة  في  يؤكل  الذي 
تناول  خ��ال  النفسي  وام��ن��اخ 
هناك  كانت  إذا  م��ا  أو  الطعام 
أشياء تُلهي خال تناول الطعام 

)مثل التلفزيون(«.

اتباع  يعد   : نت«  »العربية 
غاية  أمراً  نظام غذائي صحي 
لكن  احياة،  مدى  اأهمية  في 
يصبح  العمر  في  التقدم  مع 
ال��ص��ع��ب اح��ف��اظ على  م��ن 
الصحية  الغذائية  ال��ع��ادات 
لعدة أسباب، خاصة بالنسبة 
يعيشون  ال��ذي��ن  للمسنن 

مفردهم.
وأظهرت الدراسات أن عددا 
يعانون  السن  كبار  من  كبيرا 
الذي  اأمر  التغذية  سوء  من 
صحية  م��ش��اك��ل  ي��ع��رض��ه��م 
كثيرة، حسب ما جاء في موقع 

»كير2« امعني بالصحة.
فإذا كنت تعاني من تعرض 
مشاكل  أحدهما  أو  وال��دي��ك 
ال��ش��ي��خ��وخ��ة وت��ب��ح��ث عن 
على  احفاظ  لتعزيز  وسيلة 
النظام الغذائي امناسب لهما، 
فإليك 5 نصائح غذائية يتعن 
بها  االتزام  السن  كبار  على 

حتى ينعمون بصحة أفضل:
ت��ن��اول  م��ن  اإك���ث���ار   -  1
السعرات  منخفضة  امغذيات 

احرارية
م��ع��دل  أن  ام���ع���روف  م���ن 
كبار  ل��دى  ينخفض  اأي���ض 
ال��س��ن، ل��ذا ف��إن اإك��ث��ار من 
اح��راري��ة  السعرات  ت��ن��اول 
مسببا  السمنة  إل��ى  ي���ؤدي 

الكثير من اأمراض.
وي��ن��ص��ح م��ع ال��ت��ق��دم في 
ال��ع��م��ر ب��اخ��ت��ي��ار اأط��ع��م��ة 
الغذائية  بالعناصر  الغنية 
وال���ت���ي ح��ت��وي ع��ل��ى ع��دد 
السعرات  م��ن  نسبيا  قليل 

احليب  كاستبدال  احراريه، 
الدسم،  بامنزوع  الدسم  كامل 
من  اخالية  اللحوم  وتناول 
الفواكه  واخ��ت��ي��ار  ال��ده��ون 
بدا  الطازجة  واخ��ض��روات 
من اأطعمة التي حتوي على 

السكر امضاف.
اللحوم  عن  اابتعاد   -  2

امصنعة
يعد  بالعمر،  ال��ت��ق��دم  م��ع 
الطبيعية  بامغذيات  ااهتمام 
واابتعاد عن اللحوم امصنعة 
احفاظ  وس��ائ��ل  أف��ض��ل  م��ن 

ينصح  ل���ذا  ال��ص��ح��ة،  ع��ل��ى 
بااهتمام بتناول اخضروات 
واللحوم  والسماك  والفواكه 
والدواجن والبيض واابتعاد 
ع����ن اأط���ع���م���ة ام��ص��ن��ع��ة 
وال��غ��ن��ي��ة ب��ام��ل��ح وال��ده��ون 

والكربوهيدرات.
باأطعمة  ااه��ت��م��ام   -  3

الغنية بالبروتن
يساعد البروتن في احفاظ 
ترهلها  ومنع  العضات  على 
م��ع ال��ت��ق��دم ف��ي ال��س��ن، ل��ذا 
الغنية  اأطعمة  إضافة  فإن 

الغذائي  للنظام  بالبروتن 
صحة.  أكثر  يجعلهم  للكبار 
وقد يكون من اأسهل بالنسبة 
الذين  خ��اص��ة  ال��س��ن  لكبار 
تناول  م��ف��رده��م  يعيشون 
اجاهزة  البروتن  خ��ي��ارات 
زبدة  اليوناني،  الزبادي  مثل 
والتونة  ال��س��ودان��ي  ال��ف��ول 
يعد  البيض  أن  كما  واج��ن. 
مصدرا جيدا للبروتن، فبيضة 
على  حتوي  مسلوقة  واحدة 

6 غرامات من البروتن.
التغذية  خ��ب��راء  وي��وص��ي 

البروتن  بتناول  السن  كبار 
في وجبتن يوميا على اأقل.

ال��غ��ن��ي��ة  اأط��ع��م��ة   -  4
باألياف

األياف  أن  جميعاً  نعرف 
مشاكل  حل  في  كثيراً  تساعد 
لكن  ال��ه��ض��م��ي،  اج���ه���از 
أظهرت  احديثة  ال��دراس��ات 
الكربوهيدرات  هذه  أن  أيضاً 
الغذائية تتميز بعدد كبير من 
الفوائد الصحية اأخرى، مثل 
والوقاية  االتهاب  مكافحة 
القلب  وأم��راض  السكري  من 
والسرطان. كما أنها تعمل على 
خفض مستويات الكولسترول 
وتشمل  امسنن،  لدى  الضار 
ب��ع��ض اأط���ع���م���ة ال��غ��ن��ي��ة 
الشوفان،  دقيق  ب��األ��ي��اف، 
الفواكه  والبقوليات  والفول 
مثل  واخضروات  وامكسرات 
والقرنبيط،  والتوت،  التفاح، 

واخضر، والبقان.
القدر  على  احصول   -  5

امناسب من امياه
ت��ع��د رط��وب��ة اج��س��م هي 
السن،  لكبار  الصحة  مفتاح 
ترتفع  بالعمر  التقدم  فمع 
للجفاف  ال��ت��ع��رض  مخاطر 
وذل����ك ل��ق��ل��ة ق����درة اج��س��م 
من  ل��ذا  ام��ي��اه،  تخزين  على 
على  اح����رص  ال���ض���روري 
امياه  من  الكافي  القدر  تناول 
أفضل.  بصحة  للتمتع  يومياً 
كما أن امياه تساعد في تعزيز 
لزوجة  ومنع  الكليتن  صحة 
الدم وبالتالي احد من فرص 

اإصابة بالنوبات القلبية.

نصائح   5  .. أفضل  بصحة  للتمتع 
للمسنن غذائية 


