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الكثير  ميل  ق��د   : »روي��ت��رز« 
أطفالهم  يعاني  الذين  اآب��اء  من 
مزعجة  م��ع��وي��ة  م��ش��ك��ات  م��ن 
باأعشاب  ال��ع��اج  ج��رب��ة  إل��ى 
عدم  من  اإحباط  بسبب  منزليا 
تقليدية  عاجية  خيارات  توافر 
تشير  جديدة  دراس��ة  لكن  جيدة 
لدى  احذر  توخي  عليهم  أن  إلى 

استخدامها.
 14 بيانات  باحثون  وفحص 
شملت  قبل  م��ن  ن��ش��رت  دراس���ة 
1927 طفا يعانون من مشكات 

اإسهال  مثل  الهضمي  اجهاز  في 
واجفاف وامغص واإمساك وآام 
امتهيج  القولون  البطن ومتازمة 
العصبي.  بالقولون  يعرف  ما  أو 
الباحثون بيانات كافية  ولم يجد 
أن  تثبت  اإجمالية  النتائج  في 
أي  في  يفيد  قد  باأعشاب  العاج 
لكن  الصحية.  امشكات  تلك  من 
بعض الدراسات الصغيرة أشارت 
العاجات  بعض  أن  إلى  بالفعل 
العشبية قد تفيد في تخفيف حدة 
اإسهال وآام البطن وامغص ولم 
أي  وجود  إلى  الدراسات  تخلص 

آثار جانبية خطيرة لتناولها.
أنهاير  دنيس  الطبيب  وق��ال 
في  دوسبورج-إسن  جامعة  من 
في  الباحثن  كبير  وه��و  أمانيا 
»نقص  هيلث  لرويترز  الدراسة 

نتائج  إلى  تخلص  التي  اأبحاث 
في  لأسف  عامة  مشكلة  حاسمة 
امشكلة  لكن  اأطفال  طب  مجال 
التي تخص العاج باأعشاب هي 
أن الكثير من تلك العاجات ليس 

لها منتجات موحدة ومرخصة«.
ويعني ذلك أن وجود أدلة على 
آمنا  يكون  قد  اأع��ش��اب  أح��د  أن 
وفعاا مع مشكلة صحية بعينها 
ا يعني بالضرورة أن كل أشكاله 
التجارية امتاحة سيكون لها ذات 

أع��راض  لها  يكون  ول��ن  التأثير 
جانبية.

أربع  الباحثون  فحص  وعندما 
إجمالي  فيها  ش���ارك  دراس����ات 
اأدلة  بعض  وج��دوا  طفا   424

من  تشكيلة  أن  إل��ى  تشير  التي 
تساعد  قد  باأعشاب  العاجات 
في تخفيف أعراض اإسهال وهي 
عشب عرق إجبار وعصير بذور 
تعد  أعشاب  ومجموعة  اخروب 

بإضافة البابوج )الكاموميل(.

الدراسات  إح��دى  أش��ارت  كما 
إلى  طفا   120 فيها  ش��ارك  التي 
في  يساعد  رما  النعناع  زيت  أن 
مزمنة  بآام  اإصابة  مدة  تقليل 
السبب  معروفة  غير  البطن  في 
وكذلك يقلل من تكرارها وشدتها.

الباحثن  مراجعة  وخلصت 
خ��م��س دراس����ات ص��غ��ي��رة عن 
ع����اج ام���غ���ص ل����دى ال��رض��ع 
يفيد  قد  الشمر  أن  إلى  باأعشاب 
في تخفيف أعراضه. وقال أنهاير 

اإلكتروني  بالبريد  رسالة  في 
الطبيب  مراجعة  اآب��اء  على  إن 
باأعشاب  عاجات  جربة  قبل 
أنها تستخدم عادة  أطفالهم رغم 
التقليدية  للعاجات  باإضافة 
أو تساعد في تقليل ااعتماد على 

العاج باأدوية.
لوكاسن  بيتر  الطبيب  ويقول 
الطبي  ام��رك��ز  ف��ي  ب��اح��ث  وه��و 
جامعة رادبود في هولندا والذي 
سببا  إن  الدراسة  في  يشارك  لم 
تلك  استعمال  من  للحذر  إضافيا 
التي  الدراسات  أن  هو  العاجات 
التي  اأخ��ي��ر  ال��ب��ح��ث  فحصها 
خلصت لفاعلية العاج باأعشاب 

ا تظهر مدى تأثيرها.
وأضاف أن العاجات العشبية 
من  مجموعة  بن  م��زج  ما  ع��ادة 
قد  ما  مختلفة  بنسب  امكونات 
أمانها  ومدى  عملها  طريقة  يغير 
على  أيضا  حتوي  وقد  لأطفال 
لها  تكون  قد  كيميائية  مكونات 
تشكل  أو  خطيرة  جانبية  آث��ار 

خطرا من تخطي اجرعة اآمنة.
قال  للحذر  إضافي  سبب  وفي 
تأخر  سبب  يكون  »ق��د  لوكاسن 
اآب��اء  أن  ه��و  اح��ال��ة  تشخيص 
بعد  الطبية  امساعدة  يطلبون 
بتجربة  بدأوا  أنهم  اأوان  فوات 

العاجات العشبية أوا«.

إذا كنت تنوي   : »العربية نت« 
في  والقلق  التوتر  من  التخلص 
فإليك  م��ع��دودة.  دقائق  غضون 
الطريقة:  التنفس العميق البطيء 
له آثار ملحوظة على كل من العقل 
بالطريقة  مارسته  عند  واجسم 

السليمة.
أبسط  أح��د  العميق  والتنفس 
وأق����رب س��ب��ل ال��وص��ول اأك��ث��ر 
ااسترخاء،  حالة  إل��ى  سهولة 
القليل  س��وى  ي��ع��رف  ل��م  ول��ك��ن 
مثل  بسيطا  عما  أن  كيفية  عن 
احالة  تلك  إل��ى  ي��ؤدي  التنفس 
من  ااسترخاء. اآن، وأول مرة، 
كيفية  حديد  إلى  العلماء  توصل 
اارتباط بن بطء التنفس وهدوء 

العقل، بحسب موقع »كير 2«.
خايا عصبية صغيرة

جامعة   ح��دي��ث��ة  دراس����ة  ف��ي 
العلماء  اك��ت��ش��ف  س��ت��ان��ف��ورد، 
اخايا  م��ن  صغيرة  مجموعة 
ام��خ،  ج��ذع  عمق  ف��ي  العصبية 
وهي التي تربط التنفس مختلف 
ح����اات ال��ع��ق��ل، م���ا ف���ي ذل��ك 
واإث��ارة  واانتباه  ااسترخاء 
في  اخايا  هذه  اكتشفت  والقلق. 
 ،1991 الفئران أول مرة في عام 
تنظيم  »جهاز  باسم  إليها  ويشار 
ومن  التنفسي«،  القلب  ضربات 
أيضاً  يوجد  أنه  حالياً  امعروف 

مثله في اجسم البشري.
ب��ام��ق��ارن��ة م��ع  ال��ق��ل��ب، ال��ذي 
يبطئ ويسرع فحسب، فإن هناك 
منظم  اأب��ع��اد  متعددة  طبيعة 
والذي  التنفسي،  القلب  ضربات 

يواكب كافة حاات تغير التنفس 
امختلفة. على سبيل امثال، يتغير 
التنفس عندما نتعرض استثارة 
أو  نلهث  أو  نتثاءب  أو  نتنهد  أو 
م��ارس  وعندما  نبكي  أو  ننام 

الرياضة.
إذا  م��ا  م��ع��رف��ة  ال��ع��ل��م��اء  أراد 
أنواع مختلفة من #اخايا_ كانت 

العصبية في قشرة امخ قد تسيطر 
التنفس.  من  مختلفة  أن��واع  على 
 60 حوالي  حديد  من  ومكنوا 
أجهزة  في  مختلفاً  فرعيا  نوعا 

التنفسية  القلب  ضربات  تنظيم 
تقنيات  باستخدام  الفئران  في 
الوراثة امتقدمة التي سمحت لهم 
مراقبة مختلف البروتينات التي 

تنتجها اجينات في كل خلية.
بعد حديد هذه اأنواع الفرعية 
ذلك  بعد  العلماء  بدأ  العصبية، 
فرعي  لنوع  انتقائي  جس  عملية 
الفئران.  ف��ي  م��رة  ك��ل  ف��ي  واح��د 
كيفية  مراقبة  لهم  ه��ذا  وسمح 
تأثير دمار نوع فرعي واحد على 

تنفس الفئران.

عام  صلة  ذات  دراس���ة  وف��ي 
عزل  في  العلماء  جح   ،2016

ال��ت��ي كانت  ب��ال��ف��ئ��ران،  اخ��اي��ا 
دمرت  عندما  إذ  بالتنهد،  مرتبطة 
تلك اخايا، فقدت الفئران قدرتها 
)نعم،  ال��ص��ع��داء.  تنفس  على 
صدق أو ا تصدق، فإنه وفقا لهذا 

البحث، مكن للفئران أن تتنهد(.
ستانفورد  ف��ي  العلماء  وج��ه 
فرعي  ن��وع  إل��ى  قاضية  ضربة 
العصبية  اخ��اي��ا  م��ن  مختلف 
الضربة  هذه  ولكن  الفئران،  في 

تغييرات  أي  ماحظة  تعقبها  لم 
وضعت  إن  ما  ولكن  التنفس.  في 
فقد  مختلفة،  بيئة  ف��ي  الفئران 
هادئة  كانت  أنها  العلماء  احظ 
تظهر  ولم  ع��ادي،  غير  نحو  على 
النمطي،  ااستكشافي  سلوكها 
محيطها  تشمم  ف��ي  الرغبة  م��ن 

اجديد.
في  ال��ف��ئ��ران  قبعت  ببساطة 
الفئران  أن  حن  في  واحدة،  بقعة 
كانت ا تزال حتفظ بقدرتها على 
الشم والتنفس بشكل أسرع، فإنها 
لم تفعل ذلك كثيراً، وبدا من ذلك 

فقد فضلت بطء التنفس.
»لوكاس كوروليوس«

من  ب��دا  أن��ه  العلماء  ويعتقد 
ف��إن  ال��ت��ن��ف��س،  عملية  تنظيم 
اخايا ترصد التنفس، ثم ترسل 
إلى جزء آخر في جذع  امعلومات 
اإث��ارة.  عن  مسؤواً  يكون  امخ 
»لوكاس  يسمى  الذي  اجزء،  هذا 
 locus coeruleus»كوروليوس
يتحكم في إثارة حاات مثل اليقظة 

واانتباه والقلق والضيق.
من  اج��زء  أن  العلماء  ويعتقد 
مركز  فيه  يوجد  الذي  امخ،  جذع 
يلعب  التنفس،  على  السيطرة 
دوراً مهماً في كيفية إثارة تأثيرات 

التنفس والعاطفة.
فهم  يتم  أن  في  العلماء  ويأمل 
أن  مكن  أفضل  بشكل  امجال  هذا 
فعالة  أشكال  تطوير  إلى  ي��ؤدي 
التوتر  مع  للتعامل  العاج  من 
اأح��وال  من  وغيرها  وااكتئاب 

العقلية السلبية.

»العربية نت« : انتشرت طريقة جديدة إعداد  البيض بشكل 
الوزن،  إنقاص  الغذائية  اأنظمة  متبعي   بن  خاصة  صحي، 
حيث امتأ موقع »إنستغرام« بصور متنوعة لذلك  الطبق اللذيذ، 

الذي ا تتخطى سعراته احرارية 160 سعراً حرارياً فقط.
السحابي«،  »البيض  تسمى  البيض  إعداد  الصحية  الوصفة   
نظراً لشكل  بياض البيض الذي يشبه السحاب بعد إعداده، بينما 
نقله  بالصور،  مدعم  تقرير  بحسب  امنتصف،  في  الصفار  يقبع 

موقع صحيفة »ديلي ميل« البريطانية.
بياض  بفصل  تبدأ  »اإنستغرامية«  الوجبة  إع��داد  وطريقة 
قوامه  يتماسك  حتى  البياض  يُخفق  ثم  الصفار،  عن   البيض 
الكثيف. مكن إضافة بعض  اأعشاب  ويصبح أشبه بالسحاب 
أو  اجن_امبشور قليل الدسم، ثم يقسم في شكل وحدات منفصلة 

في إناء الطهي، مع أهمية تشكيل ما يشبه احفرة في امنتصف.
مسبقاً  الساخن  بالفرن  امخفوق  البياض  وح��دات  طهي  يتم 
بدرجة حرارة 230 درجة مئوية مدة من 5 إلى 8 دقائق. بعدها 
داخل  البيض  صفار  ويوضع  الفرن  من  الطهي  إن��اء   يُخرج 
مع  السحابي،  البيض  بياض  من  وحدة  لكل  الوسطى  »احفرة« 

إضافة القليل من املح والفلفل، حسب الرغبة.
رما  »أو  دقائق  ل�5  الطهي  ليتم  الفرن  إلى  الطهي  إناء  يُعاد 
أكثر قلياً حسب الرغبة«، بعدها تُصبح الوجبة الصحية جاهزة 

للتقدم.

والشعر  للصلع  امسببة  اخلية  اكتشاف 
قريباً النهائي  والعاج  اأبيض 

ب��ش��رى س���ارة م��اي��ن من 
ال��رج��ال ح��ول ال��ع��ال��م حيث 
النهائى  اح��ل  اك��ت��ش��اف  م 
عن  اأبيض  والشعر  للصلع 
طريق الصدفة بواسطة علماء 

أمريكيون.
ووفقاً لصحيفة »ديلى ميل« 
إنهم  العلماء  قال  البريطانية، 
أو  ك��رم  تطوير  أعتاب  على 
وقف  أو  الصلع  لعاج  مرهم 
الشعر اأسود من التحول إلى 

اللون الرمادى أو اأبيض.
وأوض�����ح ال��ع��ل��م��اء أن��ه��م 
بعض  ع��ن  يبحثون  ك��ان��وا 
وبالصدفة  السرطان،  أورام 
من  مفاجأة  وج���دوا  البحتة 

اخايا  وه��ى  الثقيل  العيار 
والشعر  الصلع  تسبب  التى 

الرمادى.
وق�����ال »ل����و ل����و« أس��ت��اذ 
امركز  فى  اجلدية  اأم��راض 
فى  الغربى  اجنوبى  الطبى 
ااكتشاف  ه��ذا  إن  تكساس 
تؤدي  أن  مكن  مذهلة  فرصة 

إلى عاج فعال.
التى  ال���دراس���ة  ووج����دت 
اجينات  مجلة  ف��ى  ن��ش��رت 
ال��ب��روت��ن  أن  وال��ت��ن��م��ي��ة 
يسمى  الصلع  ع��ن  امسئول 
مرتبط  وه��و   »KROX20«
اأع��ص��اب،  بتطوير  أي��ض��اً 
عامل  ي��س��م��ى  ج��ن  وي��ن��ت��ج 

اخايا اجذعية )SCF( وهو 
أمر ضروري لتصبغ الشعر.

بحذف  العلماء  قام  وعندما 
اجذعية  اخايا  عامل  اجن 
)SCF( في خايا الشعر لدى 
إلى  شعرهم  حول  الفئران، 
حذف  م  وع��ن��دم��ا  اأب��ي��ض، 
 ،“KROX200” البروتن 
وأصبحت  الشعر  ينمو  ل��م 

الفئران صلعاء.
أنهم  الباحثون  وأض���اف 
خلق  فى  امستقبل  فى  يأملون 
مركب موضعى يقوم بتوصيل 
لبصيات  ال��ازم��ة  اجينات 
الشعر لتصحيح هذه امشاكل 

التجميلية.

على  حقاً  باأعشاب  العاج  يساعد  هل 
اأطفال؟ لدى  معوية  مشكات  من  التخلص 

العلمية الطريقة  بهذه  دقائق..  في  التوتر  من  تخلص 

امثالية »إنستغرامية«  الـ  الوجبة  هذه  إليك  الوزن..  إنقاص 

الليمون قشر  تهملوا  ا 
مذهلة! ففوائده   ..

أهمية  منا  الكثير  يعرف  ا 
واجمالية،  الصحية  الليمون 
أهمية  ف��ي  يفكر  منا  ك��م  لكن 
على  ويحرص  الليمون  قشور 

عدم التخلص منها؟
ح��ت��وي ق��ش��ور ال��ل��ي��م��ون 
 10 إلى   5 بن  يتراوح  ما  على 
اموجود   C فيتامن  أض��ع��اف 
عن  فضاً   ه��ذا  عصيرها،  في 
 A اح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ف��ي��ت��ام��ن
ال��ذي  اأم���ر  ك��ب��ي��رة،  بكميات 
يحسن الصحة ويحافظ عليها.

فوائد   7 يلي  فيما  وإليكم 
تعد  الليمون  لقشور  مذهلة 
طبيعية،  طبية  معجزة  مثابة 
ح��س��ب��م��ا ج�����اء ف����ي م��وق��ع 

»بولدسكاي« امعني بالصحة:
اخ���اي���ا  م���ق���اوم���ة   -  1

السرطانية
في  الليمون  ق��ش��ر   يساعد 
السرطانية،  اخايا  مكافحة 
مادتي  على  اح��ت��وائ��ه  وذل���ك 
وسالفيسترول  الفافونويد، 
للخايا  ام��ق��اوم��ت��ن   Q 40
على  فامواظبة  لذا  السرطانية، 
يساعد  الليمون  قشر  ت��ن��اول 

من  أن��واع  عدة  من  الوقاية  في 
الثدي،  كسرطان  #السرطان، 

والقولون، واجلد وغيرها.
2 - خفض الكوليسترول

اح��ت��وائ��ه ع��ل��ى م��رك��ب��ات 
البوليفينول، فإن قشر الليمون 
مستويات   خفض  ف��ي  يساعد 
باجسم،  الضار  الكوليسترول 
على  اح��ف��اظ  ف��ي  يساعد  م��ا 
سامة الشراين وصحة القلب.

صحة  على  احافظة   -  3
العظام

ي��س��اع��د ق��ش��ر ال��ل��ي��م��ون 
ف���ي اح���اف���ظ���ة ع��ل��ى ع��ظ��ام 
على  احتوائه  وذل��ك  صحية، 
 C فيتامن  من  كبيرة  كميات 

والكالسيوم.
أم��راض  م��ن  اح��م��اي��ة   -  4

القلب
على   الليمون  قشر  يحتوي 
البوتاسيوم والذي يحافظ على 
امستوى الطبيعي لضغط الدم، 
ما يعد عامل حماية من أمراض 

القلب، واأوعية الدموية.
صحة  على  احافظة   -  5

الفم

نقص  أن  ام����ع����روف  م���ن 
مشاكل  إل��ى  ي��ؤدي   C فيتامن 
قشر  ف��إن  ل��ذا  واأس��ن��ان،  الفم 
في  غاية  وسيلة  يعد  الليمون 
نزيف  م��ن  للحماية  الفاعلية 

اللثة، والتهاباتها.
6 - احافظة على البشرة

حمض  ع��ل��ى  واح���ت���وائ���ه 
 ،C السيتريك إلى جانب فيتامن
تنقية  في  الليمون  قشر  يساعد 
الشوائب  من  والتخلص  ال��دم 
اأم��ر  اج��ل��د،  بخايا  العالقة 
الذي منحك  بشرة صحية، هذا 
مواد  على  احتوائه  عن  فضاً 
في  تساعد  لأكسدة  م��ض��ادة 

إزالة السموم من اجلد.
البثور  من  تعاني  كنت  وإذا 
قشور  فقناع  الشباب،  حب  أو 

الليمون هي أفضل اخيارات.
-7 إنقاص الوزن

الليمون  قشور  أيضاً  تساعد 
الزائد،  الوزن  من  التخلص  في 
البكتن،  على  احتوائها  وذلك 
القابلة  األياف  من  ن��وع  وه��و 
ل��ل��ذوب��ان وال��ت��ي ت��س��اع��د في  

إنقاص الوزن.


