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اإعداد:يا�شرال�شيد

أم���ام ام��ري��ض خ��ي��اران، أن 
الصيدلية،  من  ال��دواء  يتناول 
ف��ي��ب��رأ ل��ك��ن م���ع اح��ت��م��ال أن 
ي��ص��اب ب���أع���راض ج��ان��ب��ي��ة، 
تسببها امركبات الكيميائية في 
التداوي  يختار  أن  أو  العقاقير، 
طبيعية،  ومغذيات  بأطعمة 
من  الدوائي،  التأثير  نفس  لها 
متى  اجانبية.    اآث���ار  دون 
دواءك.  اخترت  طبيبك  اخترت 
يسوقه  قدم،  فرنسي  مثل  هذا 
كل  أن  على  دليلا  الفرنسيون 
للعلة  ال����دواء  ي��ص��ف  طبيب 
منطلقاا من اختصاصه، بصرف 
يقل  لذا  التشخيص،  عن  النظر 
أن يصف طبيبان الدواء نفسه، 
فيقع امريض في الشك والريبة، 
وي��ت��ح��م��ل ف���وق ذل���ك اآث���ار 
يتناوله.    عقار  لكل  اجانبية 
ال��ع��س��ل ل��ل��س��ع��ال إل���ى ذل��ك، 
بن  تهب  دوائ��ي��ة  موضة  ثمة 
تشيع  فحيناا  واأخ��رى،  الفينة 
ا  وأحيانا البشرة،  تنقية  أدوية 
ال��وزن،  تخفيف  أدوي��ة  تنتشر 
ا  سلعا العقاقير  ص��ارت  حتى 
اأدوي��ة  لهذه  لكن،  ج��اري��ة. 
في  م��وج��ودة  طبيعية،  بدائل 
كل بيت، أو في أي متجر، تؤدي 
للعقاقير  نفسه  الدوائي  الدور 
آث��اره��ا  دون  م��ن  الصناعية، 
اجانبية. فإن كان دواء السعال 

يسبب  أو  البلغم،  يكبت  مثلا 
الدوار، فعسل احنطة السوداء، 
كبير،  متجر  أي  في  يباع  الذي 
واأطفال  الكبار  سعال  يداوي 
على حد سواء، من دون أن يترك 
ولطرد  فيها.  مرغوب  غير  ا  آثارا
البلغم، ليس أفضل من الصعتر 
البري، بعد غليه قليلا وحليته 

بالسكر البلوري.   
وللسهال  للطمث  الزجبيل 
وهو  ��ا،  أي��ضا الطبيعي  دواؤه 
أنها  واللن،  امخللة  اخضار 
من  حميد  ن��وع  على  ح��ت��وي 

في  ت��س��اع��د  ال��ت��ي  البكتيريا 
اح��ف��اظ ع��ل��ى ص��ح��ة اج��ه��از 
تناول  مكن  وبذلك،  الهضمي. 
بالبكتيريا  امليئة  اأطعمة  هذه 
لعلج اإسهال الناج من تناول 
امضادات احيوية ومن أعراض 
ولعلج  العصبي،  ال��ق��ول��ون 
إس��ه��ال اأط��ف��ال، واأك��زم��ا، 
حدة  ولتخفيف  واحساسية. 
ليس  الشهرية،  »النساء«  آام 
أفضل من الزجبيل، إذ يحد من 
تقلصات الطمث من خلل وضعه 
في الشاي، فيمنع الغثيان وألم 

أما  احيض.  وتشنجات  البطن 
على  ا  مقتصرا فليس  النعناع، 
دوره في السلطات، فهو يساعد 
ف���ي ع���لج ال��ت��ش��ن��ج ام��ع��وي 
العصبي.     القولون  وأع��راض 
الكركم،  يفيد  للدهون  السلمون 
علج  ف��ي  ام��ري��ر،  الطعم  ذات 
ويُستخدم  ام��ف��اص��ل،  التهاب 
امفاصل،  التهابات  لعلج  طبياا 
ال��دم��اغ،  خليا  عمل  وتعزيز 
وتأخير ااصابة مرض اخرف 
الفول  يساعد  كما  )الزهامر(. 
في  السكر  مستوى  رف��ع  على 

الفاصولياء  تساعد  فيما  الدم، 
ع��ل��ى خ��ف��ض��ه، إل����ى ج��ان��ب 
نسبة  ارت��ف��اع  على  السيطرة 
الكوليسترول في الدم. ويكافح 
اال��ت��ه��اب��ات،  السلمون  سمك 
امصادر  أفضل  أح��د  يُعتبر  إذ 
 3 أوميغا  أحماض  الغذائية 
علج  في  اأساسية  الدهنية، 
االتهابات وفي تعضيد امناعة. 
ويساعد السلمون في السيطرة 
على مستويات الدهون الثلثية 
التمثيل  وم��ت��لزم��ة  العالية، 

الغذائي، والتهاب امفاصل. 

< يساعد السلمون 
في الس��يطرة على 

الدهون  مستويات 

الثاثية العالية

الوايات  في  باحثون  درس 
ولدوا  اشخاص  حياة  امتحدة 
و1934   1925 اأع���وام  ف��ي 
مستوى  تأثير  ليروا  و1945 
موتهم.   احتماات  في  التعليم 
فاتهم  ال��ذي��ن  ان  واك��ت��ش��ف��وا 
سبب  أي  ال��ع��ال��ي  التعليم 
حتى  أقصر  اعمارا  يعيشون 
في  أخ���رى  ع��وام��ل  أخ��ذ  بعد 

ااعتبار. 
وت�����ن�����اول ال���ب���اح���ث���ون 
سيناريوهن ، اأول اشخاص 
ان���ه���وا ح��ص��ي��ل��ه��م ف���ي سن 
ال��ث��ام��ن��ة ع��ش��رة وال��ث��ان��ي 
حصيلهم  واصلوا  اشخاص 
ف���ي اج��ام��ع��ة ول��ك��ن��ه��م لم 
أسباب  احظوا  يتخرجوا. ثم 
ام��راض  ذل��ك  في  ما   ، الوفاة 
ال��ق��ل��ب واأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة 

والسرطان. 
مليون   2.5 ن��ح��و  وك����ان 
ال��واي��ات  ف��ي  ت��وف��وا  شخص 
في  مختلفة  أسباب  امتحدة 
عام 2010.  وبحسب تقديرات 
5.8 في امئة من  الباحثن فان 
هذا امجموع أو 145243 وفاة 
عام  في  منعها  باامكان  كان 
تعليم  يتوقف  لم  لو   2010
الثامنة  سن  عند  اأش��خ��اص 
للحصول  واس��ت��م��روا  عشرة 
التي  اإع��دادي��ة  ش��ه��ادة  على 

تسبق دخول اجامعة. 
ه��ذا  ان  ال��ب��اح��ث��ون  وق���ال 
الوفيات  ع��دد  ي��ع��ادل  ال��رق��م 
تفاديها  باامكان  ك��ان  التي 
ع��ادة  ع��ن  امدخنون  أقلع  ل��و 
الدراسة  وجدت  التدخن. كما 
كان  أخرى  وفاة   110068 ان 
واص��ل  ل��و  منعها  ب��اام��ك��ان 
للحصول  تعليمهم  اأشخاص 

أو  اولية  جامعية  شهادة  على 
الباحثون  بكلوريوس. وأكد 
بن  واضحة  علقة  هناك  ان 
التعليم والوفاة حتى بعد أخذ 
احسبان  ف��ي  أخ��رى  ع��وام��ل 
العلقة  ان  يبن  ال��ي  اأم��ر   ،
سببية بنسبة معينة على أقل 

تقدير.
  ويرى الباحثون ان ارتفاع 
دخل  يعني  التعليم  مستوى 
أرفع  اجتماعية  ومكانة  اعلى 

وتطورا معرفيا ارقى والتزاما 
أفضل بالعلج الطبي وسلوكا 
صحيا أكثر وعلقات اجتماعية 
أحسن وحالة نفسية مريحة. 

وق���ال���ت ال��ب��روف��ي��س��ورة 
ف��رج��ي��ن��ي��ا ت��ش��ان��غ اس��ت��اذة 
جامعة  ف��ي  العامة  الصحة 
الصحة  سياسة  ان  نيويورك 
ال��ع��ام��ة وث��ي��ق��ة اارت���ب���اط 
التعامل  في  الصحي  بالسلوك 
والتدخن  الغذائي  النظام  مع 

ونقلت  مثل.   الكحول  وتناول 
التي  م��ي��ل  ال��دي��ل��ي  صحيفة 
عن  ال��دراس��ة  نتائج  ن��ش��رت 
تشانغ قولها ان التعليم يجب 
في  اساسيا  عنصرا  يكون  ان 

السياسة الصحية. 
وق����ال ال��ب��اح��ث ب��ات��ري��ك 
البحث  في  شارك  الذي  كروغ 
م��ن ج��ام��ع��ة ك���ول���ورادو ان 
ان  الى  تشير  الدراسة  نتائج 
التي  والتدخلت  السياسات 

مستوى  حسن  ال��ى  ت��ه��دف 
عن  تسفر  ان  مكن  التعليم 
حسن كبير في أعمار السكان. 
وك��ان��ت دراس���ة أجُ��ري��ت في 
وجدت   2012 عام  بريطانيا 
امتدنية  التعليم  مستويات  ان 
معدات  ارت��ف��اع  ال��ى  ت���ؤدي 
نظرا  ال��ك��ب��ار  ب��ن  ال��وف��ي��ات 
في  يلقونها  التي  للصعوبات 
ااطلع على معلومات صحية 

أساسية من خلل القراءة.

يساعد  الهندي  التمر 
البشرة لون  تفتيح  على 

احمولة  الهواتف  دراسة: 
تؤدي إلى سرطان امخ قد 

ا شك أن التمر الهندي له 
طعم منعش وحلو للغاية، 
ك��م��ا س��ت��ك��ون م��ح��ظ��وظ 
وذل��ك  ش��رب��ت��ه،  إذا  ج���دا 
الهندي  التمر  فوائد  بسبب 
إمكانية  م��ث��ل  ال��ع��دي��دة، 
ج��دي��د اج��ل��د وال��ب��ش��رة، 
بالفيتامينات  متلئ  أنه 
فيتامن  مثل  اأس��اس��ي��ة، 
اأكسدة،  ومضادات  )ج( 
م����ا ف��ي��ه��ا ال���ك���اروت���ن 
امغنسيوم  مثل  وامعادن، 
مكن  لذلك  والبوتاسيوم، 
في  تدخل  أن  الفاكهة  لهذه 
للعناية  الغذائي  نظامك 

بالشعر والبشرة.

لب  تستخدم  أن  ومكن 
التمر الهندي في تفتيح لون 
البشرة، وذلك من خلل نقع 
التمر  30 غراما من  حوالي 
 150 ح��وال��ي  ف��ي  الهندي 
مدة  الساخن  ام��اء  من  مل 
على  العمل  ثم  دقائق،   10
استخراج اللب ومزج 2/1 
معلقة صغيرة من مسحوق 
امكونات  وخ��ل��ط  الكركم 
اخليط  تطبيق  ث��م  م��ع��اا، 
بالتساوي  البشرة  على 
مدة  البشرة  على  وت��رك��ه 
15 دقيقة، ثم اغسلي باماء 
جدين  وس���وف  ال��ف��ات��ر، 
أكثر  أصبحت  البشرة  أن 

إشراقاا وتألقاا. هذه اخلطة 
ا للبشرة الدهنية،  مفيدة جدا
ومكنك استخدامها 3 مرات 
في اأسبوع للحصول على 

بشرة متوهجة.
الهندي  التمر  يعد  كما 
بأحماض  غنيا  م��ص��درا 
أل��ف��ا ه��ي��دروك��س��ي��ل، وهو 
اأساسية  امكونات  أح��د 
التجميل  مستحضرات  في 
حيث  بالتقشير،  اخاصة 
على  هائلة  ق���درة  متلك 
والشوائب  اأوس��اخ  إزالة 
إلى  الوصول  في  والتعمق 
اخليا، ويعمل على علج 

انسداد امسام.

التمرالهندييفتحلونالب�شرة
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استعمالها والمداومة عليها يجنب اإنسان اآثار الجانبية لأدوية الكيماوية

داء كل  من  دواء  ..خير  الطبيعة 

لأشخاص  امتدني  التعليم   : باحثون 
التدخن عن  خطراً  يقل  ا 

كشفت دراسة طبية حديثة أشرف عليها 
وأوكرانيا  أميركا  من  دول��ي��ون  باحثون 

والبرازيل وفنلندا ونشرتها امجلة الطبية
 Electromagnetic Biology &«  
لها  احمولة  الهواتف  أن   ،»Medicine
مشاكل  اإن��س��ان  إص��اب��ة  ف��ي  كبير  دور 

صحية خطيرة وأبرزها سرطان امخ.
التي  اأشعة  أن  إلى  الدراسة  وأش��ارت 
الهواتف  مثل  اللسلكية،  اأجهزة  من  تبث 
من  العديد  تسبب  قد  اللوحية،  واحواسب 
امشاكل الصحية على امدى البعيد، بدءاا من 
امزمن،  واإره��اق  اجلد  وحساسية  تهيج 
ا بالكثير من أمراض امخ مثل الزهامر  مرورا
والشلل الرعاش والصداع، وصوا لأورام 

السرطانية.
وأشار الباحثون إلى أن استخدام الهواتف 
 5 مدة  يومياا  فقط  دقيقة   20 مدة  احمولة 
سنوات يعرضك لإصابة بأحد سرطانات 

فرص  وترتفع  أض��ع��اف،   3 معدل  ام��خ 
اإصابة إلى 5 أضعاف حال استخدامه مدة 
إلى  نفسه  الوقت  في  افتن  يومياا،  ساعة 
على  ملحوظ  بشكل  تزداد  امخاطر  تلك  أن 

اأطفال.
أن  إلى  مشيرين  ذل��ك،  الباحثون  وفسر 
يتسبب  اأجهزة  هذه  عن  الصادر  اإشعاع 
اجسم،  ت��وازن  في  اض��ط��راب  ح��دوث  في 
التأكسدي،  اجهد  باسم  يعرف  ما  ويحدث 
تتسبب  مرغوبة  غير  حيوية  عملية  وهي 
اأم��راض  من  والكثير  اخليا  تدمير  في 
احرة  اج��ذور  انتشار  بسبب  اخطيرة 
تلف  ف��ي  أي��ض��اا  تتسبب  وه��ي  ام��ؤك��س��دة، 

احمض النووي DNA لإنسان.
بتقليل  الدراسة  على  القائمون  وأوصى 
درجة  أقصى  احمولة  الهواتف  استخدام 
احتمل  اخطيرة  اأض��رار  لتجنب  مكنة 

حدوثها.


