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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

اأساطير  م��ن  كثير  ه��ن��اك 
واأف��������ك��������ار اخ����اط����ئ����ة 
وامفاصل،  ح��ول آام ال��ع��ظ��ام 
التقرير،  هذا  في  عليها  نتعرف 

ميزين الصواب من اخطأ:
اأص��وات  م��ن  - اخ���وف   1

التي تصدرها العظام:
ع�������دد م������ن ام����ف����اص����ل، 
والركبة  اأص��اب��ع  كمفاصل 
الظهرية،  وال��ورك وال��ف��ق��رات 
تصدر أصواتا غير قوية تلقائيا 
اأصوات  وهذه  احركة،  أثناء 
كانت  إذا  إا  خ��ط��را  تشكل  ا 
في  وينصح  بألم،  مصحوبة 
هذه احال باستشارة الطبيب، 
لهوليز  لتقرير  وف��ق��ا  وذل���ك 
لوفيغارو  صحيفة  في  امبير 

الفرنسية.
- ع�����اج ال�����ت�����ه�����اب   2

امفاصل بغضروف القرش:
ام��ع��ت��ق��د ال��س��ائ��د وام��ث��ي��ر 
ك��ب��س��وات  أن  ل���إع���ج���اب 
حتوي  التي  القرش  غضروف 
فعالة  هي  الغلوكوزامن  على 
في عاج التهاب امفاصل؛ ظهر 
أنه غير صحيح علميا. وحظرت 
السلطات اأوروبية عام 2012 
من القول بامنافع الصحية لهذا 
امنتج، ما تسبب في انخفاض 
الغذائية  امكمات  لسوق  كبير 
التي يزعم أنها تساعد في عاج 

أمراض امفاصل.
 3 - السرير القاسي:

السرير  أن  رغم تفشي فكرة 

الظهر،  لصحة  مفيد  القاسي 
الوسط  اأمر  مراعاة  فينصح 
بن اللن والقسوة، خاصة على 
مثل  الضغط«  »نقاط  مستوى 

الكتفن والوركن.
على  اح��ق��ي��ب��ة  - ح��م��ل   4

الظهر:
ي����ن����ص����ح ب����اخ����ت����ي����ار 
ح��ق��ي��ب��ة ت��ن��اس��ب ال��ظ��ه��ر مع 
أح���زم���ة وم��ث��ب��ت��ات ك��ب��ي��رة 
وم��ب��ط��ن��ة، م��ع اح���ذر م��ن أن 
يتجاوز وزن احقيبة %10 من 

وزن اجسم.

آام  على  الطقس  - تأثير   5
العظام:

لدى  السائدة  امعتقدات  من 
امصابن  اأشخاص  من  كثير 
يؤثر  الطقس  أن  بالروماتيزم 
الفكرة  وه���ذه  سلبا،  عليهم 
خطئها،  رغ��م  وعنيدة  قدمة 
النشاط  عدم  أن  هو  والصواب 
البدني امعتاد في اأيام اممطرة 
تلك  عن  احقيقي  امسؤول  هو 
اآام، خاصة أن اجلوس فترة 

طويلة يسبب آام امفاصل.
العظام  آام  - ارت��ب��اط   6 

بالشيخوخة:
ه�����ذه ال���ف���ك���رة خ��اط��ئ��ة، 
فقط  ي��رت��ب��ط  ا  ال��ظ��ه��ر  ف��أل��م 
الطفل  إن  ب��ل  بالشيخوخة، 
مارس الرياضة بشكل  ال��ذي 
من  ي��ع��ان��ي  أن  م��ك��ن  مكثف 
في  خاصة  العضات،  في  آام 
لدى  اح��رج��ة  النمو  مرحلة 
تنمو  وامراهقن الذين  اأطفال 
 15 إل��ى   12 معدل  أجسامهم 
سنتيمترا في السنة لفترة متد 

بن سنتن وثاث سنوات.
الظهر  أس��ف��ل  - منطقة   7

تشكل نقطة ضعف:
وإن  ص����ح����ي����ح،  ه��������ذا 
ع��ادة  امنطقة  تلك  التهابات 
تصيب امسنن أكثر من غيرهم، 
ووف��ق��ا ل��دراس��ة ص���درت عام 
2010، فإن التهاب هذه امنطقة 
يزيد لدى الرجال الذين تتجاوز 
قامتهم 1.78 متر، ولدى النساء 
 1.66 الائي يزيد طولهن على 

متر.
8 - آام الظهر:

ع��ن��دم��ا ي��ك��ون ل���دى ام���رء 
كل  غالبا  ي��وق��ف  ه��ش،  ظهر 

فقدان  أن  خطأ  أنشطته، وهذا 
قوة العضات مكن أن يتسبب 
في آام الظهر، ومن الضروري 
تقوية عضات الظهر، وبالتالي 
مدروسة  بتمارين  القيام  يجب 
العضات  ب��ن��اء  ف��ي  ت��س��اع��د 

والتقليل من آام الظهر.
9 - دور الكالسيوم:

ل��ل��ك��ال��س��ي��وم دور م��ه��م في 
ولكنه  الفقري،  العمود  صابة 
مكن أن يصبح مضرا بالصحة 
م��ف��رط  ب��ش��ك��ل  اس��ت��ع��م��ل  إذا 
تناول  أن  التقرير-  -حسب 

يؤدي  الكالسيوم  من  الكثير 
الهضمي  اج��ه��از  تهيج  إل��ى 
واان��ت��ف��اخ واإم���س���اك، وفي 
يسهم  أن  مكن  اأحيان  بعض 

في تشكيل حصوات الكلى.
ل��ذل��ك ي��ن��ص��ح ب��اح��ص��ول 
طبيعيا  ال��ك��ال��س��ي��وم  ع��ل��ى 
م��ن ال��غ��ذاء ال��ص��ح��ي، وع��دم 
أخذ مكمات الكالسيوم إا بناء 

على توصية الطبيب.
 10 - القيام بالتسخن:

تسخن امفاصل امؤمة مكن 
أنه  مريح،  تأثير  له  يكون  أن 

اأوع��ي��ة  توسيع  إل��ى  ي���ؤدي 
كما  العضات،  وتدفق الدم في 
كذلك،  األم  يخفف  تبريدها  أن 
ويساعد تناوب الهواء الساخن 
امفاصل.  ع��اج  على  وال��ب��ارد 
حاشي احروق،  يجب  ولكن 
أو  صغير  ج��ي��ب  ب��اس��ت��خ��دام 

قطعة قماش
تعاني  - اح��ي��وان��ات   11

أيضا من آام الظهر:
الكاب والقطط واخيول لها 
هي اأخرى أعمدة فقرية، وهي 
ومنطقة  ل��إص��اب��ة.  معرضة 
أسفل الظهر لدى الكاب تعتبر 
إلى  انطاقها  عند  ضعف  نقطة 

اأمام.
12 - ركوب السيارات:

الطويلة  ال���رح���ات  خ���ال 
اجلوس  يؤدي  السيارات  في 
ارت��ف��اع  إل��ى  طويلة  س��اع��ات 
القطنية،  الفقرات  على  الضغط 
وي��ن��ص��ح ب��ال��ت��أك��د م��ن ضبط 
السيارة  مقعد  وعمق  ارتفاع 
مستقيما  الظهر  يكون  بحيث 
كما  الظهر،  مسند  وملتصقا 
كل  اس��ت��راح��ة  ب��أخ��ذ  ينصح 

ساعتن والتمشي أثناءها.
13 - الكعب العالي:

العالي  الكعب  ذات  اأحذية 
إلى  العلماء-  -حسب  ت��ؤدي 
آام في العمود الفقري، خاصة 
من  أكثر  الكعب  يتجاوز  عندما 
ما  بحسب  سنتيمترات،  ستة 

نقل »اجزيرة نت« .

أن  إل��ى  صغيرة  دراس��ة  تشير 
في  يعيشون  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص 
أكبر،  خضراء  مساحات  بها  أحياء 
رما يقل توترهم وخطر إصابتهم 
دماغية  وجلطات  قلبية  بأزمات 
بامقارنة مع سكان اأحياء التي ا 
تتوافر فيها مناطق خضراء كثيرة.
وي��ش��ي��ر ب��اح��ث��ون ف��ي دوري���ة 
إل��ى  اأم��ري��ك��ي��ة  ال��ق��ل��ب  جمعية 
ككل  ال��س��ك��ان  مستوى  على  أن��ه 
بن  طويلة  فترة  منذ  الربط  يتم 
امناطق  في  اخضراء  امساحات 
الوفاة  خطر  وت��راج��ع  السكنية 
ومشكات  القلب  في  مرض  نتيجة 
في اجهاز التنفسي وتراجع خطر 
حاات  بسبب  امستشفى  دخ��ول 
واجلطات  القلبية  اأزم��ات  مثل 

الدماغية.
ولكن ا توجد أدلة كثيرة تثبت 
صحيحة  الصلة  هذه  كانت  إذا  ما 

على مستوى اأفراد.
اختبر  الدراسة  هذه  أجل  ومن 
امؤشرات  من  مجموعة  باحثون 
اإصابة  وخطر  للتوتر  احيوية 

دم  عينات  ف��ي  القلب  ب��أم��راض 
مستشفى  في  مرضى   408 وبول 
بواية  لويفيل  في  القلب  أمراض 

كنتاكي. واستخدم الباحثون أيضاً 
بيانات لأقمار الصناعية من إدارة 
وهيئة  »ناسا«  والفضاء  الطيران 

اأميركية  اج��ي��ول��وج��ي  ام��س��ح 
اخضراء  امساحات  حجم  لتقدير 

حيث يعيش كل فرد.

مستويات  أن  الدراسة  ووجدت 
في  أقل  كانت  اأدرينالن  هرمون 
التي  اأح��ي��اء  سكان  ب��ول  عينات 
بامقارنة  خضراء  مساحات  بها 
في  يعيشون  الذين  باأشخاص 
أقل  خضراء  مساحة  بها  مناطق 
مستويات  تراجع  إل��ى  يشير  ما 
أيضاً مؤشر  لديهم  قل  التوتر. كما 

اإجهاد التأكسدي.
زادت  ذل���ك  إل���ى  وب��اإض��اف��ة 
يعيشون  الذين  اأشخاص  ق��درة 
على  أكثر  خضراء  مساحات  في 
صحية  دم  ب��ش��راي��ن  ااح��ت��ف��اظ 
في  يعيشون  م��ن  م��ع  ب��ام��ق��ارن��ة 

مساحات خضراء محدودة.
كبير  باتناجار،  أرون��ي  وق��ال 
حجم  من  »كا  إن  الدراسة،  معدي 
الصحة  تأثير اخضرة على  وقوة 
تأكدت  إذا  للدهشة..  مثير  أم��ر 
ذلك  فسيعني  الدراسة  هذه  نتائج 
الطبيعة  مع  امستمر  التفاعل  أن 
من  اح��د  وسائل  أح��د  يكون  رم��ا 
 ، القلب«.  بأمراض  اإصابة  خطر 

بحسب ما نقل »العربية نت« .

يعشقون  ا  م���ن  ه���م  ق��ل��ي��ل��ون 
الشوكواتة، هذه احلوى السحرية 
حول  اماين  عشرات  تأسر  التي 
يبقى  لكن  وك��ب��ارا،  صغارا  العالم 
الداكنة  نختار،  أيهما  امهم:  السؤال 

أم البيضاء؟
ه���ن���اك م����ن ي���رف���ض اع��ت��ب��ار 
شوكواتة  البيضاء  الشوكواتة 
حقيقية، أنها حتوي ما نسبته 30 
إلى إلى 40 بامئة من الكاكاو الذائب، 
بينما حوي الشوكواتة الداكنة ما 
من  بامئة   85 إل��ى   50 ع��ن  يقل  ا 

الكاكاو.
أما اإجابة على سؤال أي النوعن 
أفضل لصحة اإنسان فتبدو صعبة، 
الشوكواتة  م��ن  ك��ل  لتميز  ن��ظ��را 
مختلفة  بفوائد  والبيضاء  الداكنة 

عن اأخرى.
وام�����ك�����ون�����ات اأس����اس����ي����ة 
السكر  البيضاء هي  في الشوكواتة 
وبروتن  وزبدة الكاكاو واحليب 
إلى  إضافة  )الليسيثن(،  الصوي 
منكهات صناعية أو طبيعية، حسب 

موقع »ألترنت«.
فيما حتوي الشوكواته الداكنة 
وامعادن  الفيتامينات  من  عدد  على 

البوتاسيوم  مثل  عالية،  بتركيزات 
والنحاس وامغنيسيوم واحديد.

والبوتاسيوم  النحاس  ويحمي 
في الشوكواته الداكنة من اإصابة 
القلب  الدماغية وأمراض  بالسكتات 
احديد  أم��ا  ال��دم��وي��ة،  واأوع��ي��ة 
يساعد  حن  في  الدم،  فقر  من  فيقي 
امغنيسيوم على احماية من مرض 
وارتفاع  الثاني  النوع  من  السكري 

ضغط الدم وأمراض القلب.
وف���ي ام��ق��اب��ل، ف���إن م��ن ف��وائ��د 
امساعدة  البيضاء  ال��ش��وك��وات��ه 
مادة  تعمل  إذ  حسن الذاكرة،  في 
صحة  تعزيز  على  ال��ف��اف��ون��وي��د 
ال��دم��اغ، واح��م��اي��ة م��ن اإص��اب��ة 

باخرف.
الشوكواته  تلك  ح��ت��وي  كما 
ع����ل����ى ن����س����ب����ة ك����ب����ي����رة م��ن 
يعمل  ه��رم��ون ال��دوب��ام��ن ال��ذي 
ال���دم���اغ على  ك��م��خ��در، وي��س��اع��د 
الهدوء وااسترخاء أثناء النوم، كما 
أنها  إلى  ال��دراس��ات  بعض  أش��ارت 
مستوى  على  احفاظ  على  تساعد 
خطر  من  واحماية  الكوليسترول، 
التاجي،  اإصابة بأمراض الشريان 

بحسب ما نقل »سكاي نيوز« .

حاربة  بسيطة  أسلحة 
النفسي التوتر 

ضيفاً  النفسي  التوتر  يعد 
الوقت  ف��ي  ام��رء  على  ثقياً 
اح���اض���ر ب��س��ب��ب اأع��ب��اء 
احياة  وإي��ق��اع  والضغوط 
اح���م���وم، وم���ك���ن ل��ل��م��رء 
بأسلحة  ال��ت��وت��ر  م��ح��ارب��ة 
بسيطة مثل حمام ااسترخاء 
البشرة  وتقشير  والرياضة 
بالهدوء  الشعور  أج��ل  م��ن 

وااستجمام.
رئيس  هيرتل،  لوتس  قال 
لأندية  اأم��ان��ي��ة  ال��راب��ط��ة 
الصحية، إنه مكن إعداد حمام 
بسيطة  مكونات  ااسترخاء 
ااستحمام،  ملح  في  تتمثل 
البحر  ملح  من  يتألف  ال��ذي 
وملح إبسوم، وهو ملح خشن 
بامغنيسيوم،  ي��زخ��ر  وم��ر 
جيداً،  اجلد  متصه  ال��ذي 
م��ا ي��س��اع��د ع��ل��ى ال��ش��ع��ور 
تأثير  بااسترخاء. ولزيادة 
ااس��ت��رخ��اء م��ك��ن إض��اف��ة 
مثل  للحمام  عطرية  زي��وت 

الافندر أو البابوج أو الورد 
أو اليوسفي.

تقشير منظف للجسم
خبيرة  قالت  جانبها،  ومن 
آنيتا  اأم��ان��ي��ة  ال��ت��ج��م��ي��ل 
مواجهة  مكن  إنه  بيشلوخ 
بواسطة  النفسي  ال��ت��وت��ر 
للجسم.  امنظف  التقشير 
من  امقشر  حضير  ومكن 
خال مزج ملح البحر الناعم 
كزيت  الزيوت  أنواع  أحد  مع 
أو  اللوز  زيت  أو  الهند  جوز 
عباد  زيت  أو  الزيتون  زيت 
امكادميا،  زيت  أو  الشمس 
الزيت  يتمتع  أن  مراعاة  مع 

بجودة عالية.
وأض���اف���ت ب��ي��ش��ل��وخ أن 
أيضا  يساعد  الوجه  ماسك 
بااسترخاء  الشعور  على 
الغرض  ولهذا  وااستجمام. 
من  قطرات  بضع  إضافة  يتم 
زيت الافندر في وعاء ملوء 
توجيه  ث���م  س���اخ���ن،  م���اء 

ال��ب��خ��ار إل��ى ال��وج��ه. وب��ع��د 
ذلك يتم تطبيق ماسك يتألف 
الزبادي  من  طعام  ملعقة  من 
من  شاي  وملعقة  العضوي 

عسل النحل وقطرة ليمون.
رياضة ويوغا

وب������دوره أش�����ار م���درب 
اليوجا ريكو شولتس إلى أن 
فعااً  ساحاً  تعد  الرياضة 
النفسي،  ال��ت��وت��ر  ح��ارب��ة 
خاصة رياضات قوة التحمل 
والسباحة  واج��ري  كامشي 

وركوب الدراجات الهوائية.
ك���م���ا ت���س���ه���م ت��ق��ن��ي��ات 
والتأمل  كاليوجا  ااسترخاء 
السلبية،  الطاقة  ط��رد  ف��ي 
أج���واء  تهيئة  م��راع��اة  م��ع 
مارستها،  قبل  ااسترخاء 
وذل��ك من خ��ال ش��رب شاي 
معينة  مابس  وارتداء  معن 
وااستماع  معن  عطر  ونثر 
ما  بحسب  معينة،  موسيقى 

نقل »24« . 

رؤية  بن  ارتباط   .. القلب  قبل  تعشق  العن 
والشراين اخضرة 

العلم  البيضاء؟  أم  الداكنة  الشوكواتة 
ااختيار على  يساعدك 

امفاصل عن  تعرفها  أن  يجب  معلومة   13


