
العدد฀-฀3726฀ال�شنة฀الثالثة฀ع�شرة
2020฀يوليو฀22฀اموافق฀-฀1441฀احجة฀ذي฀غرة฀الأربعاء
Wednesday 22 July 2020  -  No.3726 - 13 th Year

08

اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

تعتبرالدهون   : نت«  »العربية 
امتراكمة حول منطقة  البطن أو ما 
تؤرق  مشكلة  بـ«الكرش«  يعرف 
منهم  امهتمن  خاصة  الكثيرين، 
سواء  اجذاب  وامظهر  الرشاقة  بـ  

كانوا رجااً أو نساء.
التمارين_الرياضية  أن   ورغــم 
البطن  عضات  تقوية   في  تساعد 
غير  الــدهــون  تلك  مــن  والتخلص 
بعض   هناك  أن  إا  فيها،  امرغوب 
ودون  ببساطة  تساهم  اأطعمة 
التمثيل  مــعــدل  ـــادة  زي فــي  عــنــاء 
إطــاق  فــي  تساعد  كما  الــغــذائــي، 
الدهون  حرق  هرمونات  من   امزيد 
والقضاء على  السموم، ما يساعدك 

على فقدان  الوزن.
التي  الـ10  اأطعمة  يلي  فيما 
الغذائي  التمثيل  عملية   تــعــزز 
الدهون،  حــرق  في  تساعد  والتي 
ما  وفق  البطن،  منطقة  في  خاصة 
جاء في موقع »بولد سكاي« امعني 

بالصحة:
1 - التمر الهندي

الهندي  التمر  أن   امعروف  من 
حرق  في  ويساعد   ، الشهية  يكبح  
التحكم  طريق  عن  اجسم  دهــون 
السيروتونن  مادة  مستويات  في 
وامسؤولة عن إضفاء اإحساس بـ  

الشبع إلى اجسم.
2 - الكركم

ــم أحــــد أفــضــل  ــرك ــك يــعــتــبــر ال
التمثيل  عملية  تعزز  التي  اأطعمة 
الغذائي وحرق دهون البطن، وذلك 
يسمى  نشط  مركب  على  احتوائه 

حرق  على  يعمل  والــذي  الكركمن 
الدهون بشكل فعال.

3 - عصير الطماطم
ــر_الــطــمــاطــم  ــد #عــصــي ــاع ــس ي
االتهاب  تقليل   في  )الــبــنــدورة( 
وأيضاً حرق اخايا الدهنية، حيث 
يعمل على زيادة مستويات بروتن 
اجسم،  في  الدهني  أديبونيكتن 

على  يساعد  الــذي  البروتن  وهــو 
حرق الدهون.

4 - الكال
أنواع  أحد  وهو   ، الكال  يساعد 
ــراوات الــورقــيــة، فــي كبح  ــض اخ
من  السموم  إزالــة  وأيضاً  الشهية 

اجسم.
5 - سمك السلمون

على  السلمون  سمك  يحتوي  
الــدهــنــيــة   3 ــا  ــغ ــي أوم أحـــمـــاض 
في  امتميزة  بقدرتها  وامعروفة 
منطقة  من  خاصة  الدهون،  حرق 

البطن واخصر.
6 - البروكولي

حفيز  على  البروكولي  يعمل  
الدهنية  اخايا  يأمر  الذي  اإنزم 

أفضل  أحد  فهو  لذا  الدهون،  بحرق 
التمثيل  عملية  تعزز  التي  اأطعمة 

الغذائي.
7 - اأفوكادو

على  اأفوكادو  فاكهة   حتوي 
تعمل  مشبعة  غير  أحادية  دهــون 
الهرمونات  مــعــدات  زيـــادة  على 
يعزز  ما  باجسم،  الدهون  وحرق 

عملية التمثيل الغذائي.
8 - بذور الشيا

من  وفيرة  كمية  على  احتوائها 
أحماض أوميغا 3 الدهنية، األياف 
والبروتن فإن #بذور_الشيا تساعد 
عملية  وتعزيز  الشهية،  كبح  على 
كبيرة  بفاعلية  الغذائي  التمثيل 
الغلوكاغون  هرمون  إفراز  وزيادة 
امــســؤول عــن حــرق الــدهــون، لذا 
اأطعمة  أفضل  أحــد  تعتبر  فهي 
للحصول على بطن مسطحة خالية 

من الدهون امتراكمة.
9 - احار

في  كبير  بشكل  احــار  يساعد  
أنه يحتوي على  الشهية، كما  كبح 
كميات كبيرة من معدن الزنك الهام 
وسيلة  يجعله  مــا  للجسم،  جــداً 

فعالة إنقاص الوزن.
10 - زيت جوز الهند

على  الهند  جــوز  زيــت  يحتوي  
الدهون الثاثية امتوسطة السلسلة 
كطاقة،  اجسم  يستخدمها  والتي 
تخزينها  فرصة  عليه  يفوت  ما 
إحدى  يجعله  الذي  اأمر  كدهون، 
على  للقضاء  أيضاً  الوسائل  أفضل 

دهون البطن.

خلصت   : ســـي«  ــي  ب »بـــي 
دراسة حديثة إلى أن استخدام 
تعزز  ميكانيكية  مــضــخــة 
مكن  اجسم  في  الدم  دوران 
أن تساعد امرضى في التغلب 
القلب، وذلك على  على قصور 
الشفاء  إلــى  يفضي  قــد  نحو 

التام.
الــدراســة  نتائج  وأظــهــرت 
من  مــجــمــوعــة  شملت  ــتــي  ال
امشاركن  ثلثي  أن  امــرضــى 
اأجهزة  تلك  استخدموا  الذي 
ظهرت  بالبطارية  تعمل  التي 
التام  الشفاء  عامات  عليهم 

من مرض القلب.
البحث  فــريــق  قــائــد  وقـــال 
من  جاكوفليفيتش،  ديــوردي 
التابع  اخلوي  الطب  معهد 
»نعتبر  نيوكاسل:  جامعة 
واصــا  جسرا  اأجــهــزة  هــذه 
فهي  القلب،  زراعة  عملية  قبل 
على  امريض  بقاء  في  تساعد 
قلب  يتوافر  حتى  احياة  قيد 

مكن زراعته«.
ــى  ـــاف :«لــلــمــرة اأول وأض
كامل  يستعيد  القلب  أن  نظهر 
وظائفه في بعض امرضى، إلى 
درجة جعلهم أشبه بأصحاء 

مرض  مــن  مطلقا  يعانوا  لــم 
اأجهزة  هذه  تعد  كما  القلب. 
جسرا واصا إلى الشفاء التام 

لبعض امرضى«.
التي  امــضــخــة،  وتــســاعــد 
مساعدة  »جهاز  عليها  يطلق 
ضخ  غرفة  اأيــســر«،  البطن 
عضلة  ــي  ف الرئيسية  ـــدم  ال

كافة  في  الدم  دفع  على  القلب 
أنحاء اجسم.

ويُــــزرع اجــهــاز عـــادة في 
امــرضــى الــذيــن وصــلــوا إلى 
قصور  مــن  متأخرة  مرحلة 
حرجة  مرحلة  وهــي  القلب، 
فيها  الــقــلــب  يــكــون  للغاية 
ــدم  ال ــن أن يــضــخ  أضــعــف م

بكفاءة داخل اجسم.
التي  ـــدراســـة،  ال وشــمــلــت 
»الكلية  ـــة  دوري فــي  نــشــرت 
اأمريكية أمراض القلب«، 58 
خضعوا  الذكور  من  مريضا 
لفحوص شاملة اختبار مدى 
مائمة قلوبهم استخدام مثل 

هذا اجهاز.

من  أنه  النتائج  وأوضحت 
بن 16 شخصا تعافوا بدرجة 
منهم،  امضخة  لنزع  كافية 
في  تعافيا  امئة  في   38 أظهر 
ماما  تعادل  القلب  وظائف 
فـــي نفس  ــة اأصـــحـــاء  ــال ح

امرحلة العمرية.
ــق الــبــاحــثــن  ــري ويـــأمـــل ف
ــــدراســــة  امـــــشـــــارك فــــي ال
ــات نــيــوكــاســل،  ــع ــام مـــن ج
ولندن،  وليدز،  وكامبريدج، 
إلى  التوصل  في  ولويزفيل 
نتائج شفاء مبكرة تساعد في 
حديد امرضى اأكثر استفادة 

من وجود امضخة.
شيولير،  ستيفان  ـــال  وق
الــدراســة  فــي  مــشــارك  باحث 
واستشاري في جراحة القلب: 
معظم  ــي  ف ــاز  ــه اج »يــســهــم 
أعراض  معاجة  في  احــاات 
جعل  بطريقة  القلب  قصور 
بصعوبة  شعورا  أقل  امرضى 

التنفس والتعب«.
ـــر عــلــى  ـــه وأضــــــــاف: »ظ
امرضى  من  صغيرة  مجموعة 
القلب  ــف  ــائ وظ ــي  ف حــســن 
مــعــهــا فصل  لـــدرجـــة مــكــن 

اجهاز أو نزعه«.

بامياه  الاصقة  العدسات  اتصال 
للعمى! مسبب 

جديد  تأكيد  فــي   :  « »إيـــاف 
عدسات  عليه  تنطوي  قد  ما  على 
قد  مخاطر  مــن  الاصقة  الــعــن 
بالعمى  اإصــابــة  حد  إلــى  تصل 
هيئة  نشرت  امطاف،  نهاية  في 
اإذاعة البريطانية »بي بي سي« 
اريني  تــدعــى  عــن حــالــة شــابــة 
القدرة  فقدت  بعدما  ايكيشيس 
اليمنى،  عينها  في  اإبصار  على 
بالعدسات  إمــســاكــهــا  نتيجة 
الاصقة التي تستخدمها وأصابع 

يدها مبلولة !
ــي تشير  ــي س ب ــي  ب ومــضــت 
به  تشعر  بدأت  الذي  الوجع  إلى 
اريني في صباح أحد اأيام خال 
أن  إلــى   2011 عــام  يناير  شهر 
أحد  في  اأطباء  استشارة  قررت 
أخضعوها  حيث  امستشفيات، 
لعملية تعرف بـ »كشط القرنية«، 
أخذ  على  تنطوي  عملية  ــي  وه
خايا من سطح مقلة العن، بغية 
احقيقي  السبب  على  الــوقــوف 
يازمها  ظل  الــذي  الوجع،  لذلك 
اأدوية  كل  رغم  الوقت،  من  فترة 

وقطرات العن التي استخدمتها.
وبعدها بأيام، أخبرها اأطباء 
أنها مصابة بعدوى العن احادة 
أكانثامويبا(،  القرنية  التهاب   (
ــادرة  ــي عــبــارة عــن عـــدوى ن وه
كائن  من  وتنتج  خطرة،  لكنها 
ماء  في  تواجده  يشيع  دقيق  حي 
وحمامات  البحر  مياه  الصنبور، 
السباحة. ونقلت عنها بي بي سي 

وصدمة  بذعر  شعرت   « قولها 
شديدة، أني كنت قد فقدت وقتها 
وكان  اليمني.  عيني  في  الرؤية 
بالنظر  أشبه  لي  بالنسبة  اأمــر 
بداخل  البخار  يغمرها  مــرآة  في 
حمام. ولم يكن بوسعي رؤية أي 
شيء سوى خياات مجموعة من 

األوان واأشكال«.
ونوهت بي بي سي في اإطار 
امرضية  احالة  تلك  بــأن  عينه 
 125 ــى  ــوال ح تصيب  الـــنـــادرة 
كل  امتحدة  امملكة  في  شخصاً 
الغالبية  لدى  اإصابة  وأن  عام، 
ترتبط  احــــاات  ــن  م العظمى 

باستخدام العدسات الاصقة.
وعاودت هنا اريني لتقول »لم 
أو نزلت  أن استحممت  لي  يسبق 
بعدساتي  وأنــا  السباحة  حمام 
بعد  فيما  علمت  لكني  الاصقة، 
اليدين  بغسل  حتى  القيام  أن 
قبيل  ينبغي  كما  جفيفهما  وعدم 
اإمساك بالعدسات أمر قد يتسبب 
إصابتي،  وبعد  الــعــدوى.  بنقل 
كبير،  بشكل  األم  لديّ  يزداد  بدأ 
لدرجة أنه كان يفوق قدرتي على 
التحمل في بعض اأحيان، وكان 
عليه،  السيطرة  لــي  يستحيل 
حتى بعد تناولي بعضا من أقوى 
في  امــتــوافــرة  امسكنات  أنـــواع 

الصيدليات«.
شعورها  استمرار  ونتيجة 
لترك  اريني  اضطرت  بالوجع، 
وظيفتها نتيجة لعدم قدرتها على 

إحدى  كمديرة  أعمالها  مباشرة 
شركات السفر.

زرع  لعملية  خضوعها  ورغم 
أن  إا   ،2013 مــايــو  فــي  قرنية 
اأوضاع بدأت تسوء مرة أخرى، 
حتى خضعت لعملية زرع أخرى 
في 2014، ورغم استقرار احالة 
ساءت  لكنها  الــوقــت،  من  لفترة 
حدوث  نتيجة  فترة،  بعد  ثانيةً 
وبعدها  الشبكية،  في  ما  مشكلة 
العن.  بتلك  ماماً  الرؤية  فقدت 
بأنهم  اأطــبــاء  أخبرها  وحينها 
الذي  االتهاب  أن  في  يشتبهون 
هو  احادة  العن  عدوى  من  نتج 
الصعب  من  وأنه  امشكلة،  أصل 

استعادة بصرها مرة أخرى.
إطاق  اريني  قــررت  وبعدها 
بشأن  منزلها  من  توعية  حملة 
عليها  تنطوي  قد  التي  امخاطر 
بعد  خاصة  الاصقة،  العدسات 
أن  مرضها  فترة  خال  اكتشافها 
وأقربائها  أصدقائها  من  كثيرين 
العدسات  تلك  يستخدمون  من 
مخاطر  ــن  ع شــيــئــاً  يعلمون  ا 
وهو  للمياه،  العدسات  تعريض 
ما دفعها لتنبيههم وتوعيتهم كي 

ا يقعوا في امشكلة نفسها.
بالقول  اريني حديثها  وختمت 
وهي  بسيطة،  للناس  »نصيحتي 
اتصال  أي  بحدوث  يسمحوا  أا 
بن العدسات الاصقة وبن امياه 
في الدش، حمام السباحة أو عند 

الغسيل«.

تخلصك  أطعمة   10 رشيق..  لقوام 
البطن دهون  من 

تساعد  قد  ميكانيكية  مضخة  باحثون: 
القلب قصور  مرض  من  الشفاء  في 

أقرانهم من  أقل  ينامون  اللمس  شاشات  أطفال  دراسة: 
»إياف« : قال باحثون بريطانيون إن اأطفال 
الذكية  الهواتف  على  للعب  وقتا  مضون  الذين 
واأجهزة اللوحية التي تعمل باللمس ميلون إلى 
النوم لفترة أقل من نظرائهم الذين ا يستخدمون 

تلك اأجهزة.
دوريـــة  ــي  ف نــشــرت  الــتــي  الـــدراســـة،  تشير 
أن كل ساعة مضيها  إلى  ساينتيفيك ريبورتس، 
التي  اأجهزة  استخدام مثل هذه  الطفل يوميا في 
تعمل باللمس تؤدي انخفاض فترة نومه مقدار 
اأطفال  هؤاء  يطور  امقابل،  في  لكن  دقيقة.   15
من  أســرع  بشكل  الدقيقة  احركية  مهاراتهم 
الدراسة  نظرائهم، وفقا للدراسة. وقال خبراء إن 
على  يجب  ا  لكن  امناسب«،  الوقت  في  »جــاءت 
اآباء أن يشعروا بقلق بالغ من نتائجها. وحدثت 
تعمل  التي  اأجهزة  استخدام  في  كبيرة  طفرة 
شاشاتها باللمس في امنازل، لكن هناك نقص فيما 
مراحل  في  اأطفال،  مو  على  أثرها  بفهم  يتعلق 
عمرهم امبكرة. ووجهت الدراسة، التي أجريت في 
كلية بيركبيك التابعة جامعة لندن، أسئلتها إلى 
أعمارهم  تقل  أطفال  لديهم  وأمهات  أباء  من   715
عن ثاث سنوات. وسألت الدراسة اآباء، عن امدة 
التي مضيها أطفالهم غالبا في استخدام الهواتف 
الذكية واحواسيب اللوحية التي تعمل باللمس، 
في   75 أن  الدراسة  وأظهرت  نومهم.  مط  وعن 

امئة من اأطفال الصغار استخدموا اأجهزة التي 
تعمل شاشاتها باللمس بشكل يومي، وأن 51 في 
 6 الذين تتراوح أعمارهم ما بن  امئة من اأطفال 
إلى 11 شهرا يستخدمونها بشكل غير يومي، وأن 
العمرية ما بن  الفئة  امئة من اأطفال في  92 في 
36 شهرا يستخدمونها بشكل غير يومي  إلى   25
أيضا. لكن اأطفال الذين يستخدمون تلك اأجهزة 
خال  وأكثر  ليا،  أقــل  فترات  ناموا  عــام  بشكل 
النهار. وفي امجمل، انخفضت فترة نومهم مقدار 
15 دقيقة، مقابل كل ساعة مضونها في استخدام 

تلك اأجهزة، كما تقول الدراسة.
ليس قبل وقت النوم

الباحثن  ــد  أح سميث،  تيم  الــدكــتــور  يــقــول 
بالدراسة، لبي بي سي: »ليست هذه فترة طويلة، 
التي  اأطــفــال،  هــؤاء  لــدى  النوم  بفترة  مقارنة 
امجمل،  في  يوميا  ساعة   12 إلى   10 بن  تترواح 
لكن كل دقيقة لها أهميتها في مو اأطفال بسبب 
فوائد النوم«. وا تعد نتائج الدراسة قاطعة، لكن 
الدكتور سميث يقول إنها »تشير إلى أن استخدام 
يقترن  قــد  اللمس  شــاشــات  ذات  اأجــهــزة  تلك 
أيضا  أظهرت  الدراسة  لكن  النوم«.  في  مشاكل 
أن استخدام اأطفال لتلك اأجهزة بنشاط، للتعلم 
والتجربة وليس للمشاهدة فقط، يسرع من تطور 

مهاراتهم احركية.

احلق حكة  أسباب 

رغبة  قبل  من  أصابتك  هل 
عرفت  هل  حلقك؟  بحك  شديدة 
كيف تقوم بذلك؟ إذا هل تعرف 
الشعور  هــذا  يجتاحك  مـــاذا 
هذه  كل  على  تعرف  امــزعــج؟ 

التفاصيل اان.
يواجهون  الناس  من  الكثير 
ــن امــشــاعــر بن  ــوع م ــن هـــذا ال
احلق  فحكة  واأخرى،  الفينة 
عــبــارة عــن عــرض أو إشــارة 
بحمى  اإصابة  نتيجة  شائعة 
نوع  أو   )Hay fever( الكأ 
اخر من احساسية أو اإصابة 

بعدوى بكتيرية.
ما  امزعج  الشعور  هذا  عادة 
يزول من تلقاء نفسه مساعدة 
أو  امنزلية  الوصفات  بعض 
وصفة  دون  تباع  التي  اأدوية 
اســتــشــارة  بــعــد  ولــكــن  طبية 

الطبيب.
هناك عدة أمور من شأنها أن 
تسبب حكة احلق، وهي تتمثل 

في:
ــــي  الـــتـــهـــاب اأنـــــف اأرج
وهي   :)Allergic rhinitis(
الكأ،  حمى  بــاســم  امــعــروفــة 
حكة  مسببات  أشهر  من  وتعد 

احلق. هذا امرض يحدث عندما 
يقوم اجسم بردة فعل مبالغة 
ــرض،  ام تسبب  ا  أمـــور  بها 
ــاق  إط عــلــى  ــــدوره  ب ليعمل 
عدة  يسبب  ــذي  ال الهستامن 

أعراض من بينها حكة احلق.
حــســاســيــة الــطــعــام: هــذا 
يحدث  احساسية  من  النوع 
الطعام،  أنواع معينة من  جاه 
دقائق  بعد  امصاب  وياحظها 
أو ساعات قليلة من تناول هذا 
ما  اأعراض  لتتراوح  الطعام، 
بن طفيفة إلى أخرى أشد حدة 

مثل حكة احلق.
يعاني  ـــة:  اأدوي حساسية 
الكثير من الناس من احساسية 
ـــة  جـــاه بــعــض أنــــواع اأدوي
هذه  وتختلف  البنسلن،  مثل 
إلــى  طفيفة  ــن  م احــســاســيــة 
ومن  الشخص،  حياة  مهددة 
اأدوية  حساسية  أعراض  بن 
بعد  تظهر  التي  احلق  حكة 
بفترة  ــــة  اأدوي هـــذه  ــاول  ــن ت

قصيرة.
وفيروسية:  بكتيرية  عدوى 
البكتيرية  بالعدوى  اإصابة 
في  عنها  ينتج  قد  والفيروسية 

احلق،  فــي  حكة  ــر  اأم بــدايــة 
أعراض  مع  تترافق  قد  والتي 
أخرى مختلفة بناءً على العدوى 

التي يصاب بها الشخص.
صحية  حالة  وهي  اجفاف: 
اجسم  يخسر  عندما  تنتج 
كمية من السوائل أكثر من تلك 
خال  شائعة  وهي  امتناولة، 
وبعد  احــــارة  الــصــيــف  ـــام  أي
الرياضية  التمارين  مارسة 
ببعض  ــة  ــاب اإص نتيجة  أو 
من  ــال.  ــه اإس مثل  اأمــــراض 
اممكن للجفاف أن يسبب جفاف 
احلق  على  ينعكس  الذي  الفم 
مزعجة  بحكة  امصاب  ليشعر 

في امنطقة.
امــريء: اأشخاص  ارجــاع 
ــاع امــريء  ــارج امــصــابــون ب
من  يعانون  امــعــدة  حرقة  أو 
احكة  مثل  احلق  في  مشاكل 
فاإصابة  امنطقة.  ــذه  ه فــي 
عندما  حدث  امريء  بارجاع 
امــعــدة منها  أحــمــاض  تــرجــع 
بعض  في  ولكن  امـــريء،  إلــى 
امصاب  يشعر  ا  قد  احــاات 
بهذه امشكلة لتمثل حكة احلق 

اإشارة لإصابة بامرض.


