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ا عاق��ة مفه��وم »الن��وم النظي��ف« 
باحفاظ على النظافة الش��خصية عن 
طريق ااس��تحمام أو تنظيف أسنانك 
بالفرش��اة، بل يتعلق بكس��ر العادات 
السيئة التي مكن أن تساهم في اأرق 

واحرمان من النوم.
وفيم��ا يل��ي مجموع��ة م��ن القواع��د 
اأساس��ية الت��ي يج��ب اتباعه��ا لنوم 
صحي بش��كل دائم، بحس��ب صحيفة 

إكسبريس البريطانية:
روتن النوم

يعد احفاظ عل��ى روتن نوم منتظم 
جزءًا هاماً من نظافة النوم، ويجب أن 
تهدف إلى ااس��تيقاظ في نفس الوقت 
كل ي��وم، م��ا في ذل��ك عط��ات نهاية 
اأس��بوع، فه��ذا يس��اعد اجس��م على 

البقاء في انسجام وتناغم.
احركة

مارس التماري��ن الرياضية بانتظام 
كل ي��وم، ويفض��ل أن يك��ون ذل��ك في 
الصب��اح، للحف��اظ على ن��وم صحي. 
هن��اك أدل��ة جي��دة عل��ى أن التماري��ن 
امنتظم��ة تعم��ل عل��ى حس��ن النوم 
امري��ح، ولكن ا يجب عليك مارس��ة 
الرياضة قبل النوم مباشرة. وسيكون 
نوم��ك أعمق وأكث��ر انتعاشً��ا إذا كنت 
نش��طًا أو قمت بتمرين مكثف في وقت 

سابق من اليوم.
البيئة امثالية

يع��د احف��اظ عل��ى غرفت��ك نظيف��ة 
ومرتبة طريقة أساس��ية للحفاظ على 
هدوء ذهن��ك وراحته، ولك��ن يجب أن 
ح��اول التحك��م في اإض��اءة ودرجة 
احرارة والضوضاء أيضًا، ومن امهم 

احفاظ على درج��ة احرارة في غرفة 
نوم��ك مريح��ة، واحفاظ عل��ى غرفة 
النوم مظلمة ما يكفي لتسهيل النوم.

الهدوء
أحيانًا يكون النوم صعبًا ولن تكون 
قادرًا على إغاق عينيك لتغط في نوم 
عميق مباشرة. امنح نفسك ساعة على 
اأق��ل لتهدأ قبل النوم، واس��تخدم هذا 
الوقت معاجة أحداث اليوم، أو كتابة 
قائم��ة مه��ام للي��وم التال��ي أو القي��ام 

بشيء يساعدك على ااسترخاء.
ابتعد عن اأجهزة اإلكترونية

ا تنخرط في نشاط حفيزي قبل النوم 

مباشرة، مثل مارسة ألعاب الكمبيوتر، 
أو مش��اهدة فيل��م أو برنام��ج مثير على 
مهم��ة  مناقش��ة  إج��راء  أو  التلفزي��ون، 
م��ع أحد أفراد أس��رتك. يج��ب أن حاول 
أيضًا أا تقرأ أو تش��اهد التلفاز أو تراسل 

اأصدقاء أثناء وجودك في السرير.
مراقبة النظام الغذائي

م��ا تأكله هو ج��زء أساس��ي آخر من 
روت��ن الن��وم. ا تتن��اول الكافين في 
ش��وكواتة،  ش��اي،  )قه��وة،  امس��اء 
إلخ( وح��اول أا تتناوله ف��ي الثماني 
س��اعات التي تس��بق موعد النوم. وا 
تدخ��ن قب��ل الذه��اب إلى الف��راش أن 
النيكوتن منبه وس��يبقيك مس��تيقظًا. 

وا تذهب إلى الفراش وأنت جائع جدًا 
أو متلئ جدًا، وحاول أن منح نفسك 

بضع ساعات بن اأكل والنوم.
ا جبر نفسك على النوم

يج��ب أا ح��اول إجبار نفس��ك على 
الن��وم عندما ا تش��عر بالتع��ب. وإذا 
كنت مس��تلقيًا على الس��رير مستيقظًا 
30 دقيق��ة،  إل��ى   20 م��دة تزي��د ع��ن 
فاأفض��ل أن تق��ف وتذهب إل��ى غرفة 
مختلف��ة )أو ج��زء مختل��ف م��ن غرفة 
الن��وم(، وش��ارك ف��ي نش��اط ه��ادئ 
)على سبيل امثال، القراءة غير امثيرة 
أو التلف��از(، ثم عد إلى الس��رير عندما 

تشعر بالنعاس.

التخلص  منع  أسباب  خمسة 
من دهون البطن

مؤشر مبكر في الساقن على ارتفاع 
الضار الكوليسترول 

أشارت مجلة »فرويندين« اأمانية إلى أن 
هناك بعض اأس��باب، التي منع التخلص 
م��ن الدهون في اجس��م وخاصة في منطقة 

البطن.
نستعرض منها ما يلي:

تناول الوجبات اخفيفة لياً
ت��ؤدي اأطعم��ة، التي يت��م تناوله��ا لياً 
وخاصة إذا كانت غنية بالسعرات احرارية 
إلى تكون الدهون في اجس��م، وا سيما في 
منطقة البطن، ولذلك نصح اخبراء موائمة 

عادات اأكل مع ضوء النهار.
الفواكه امجففة

حتوي الفواكه امجففة على نس��بة عالية 
من س��كر الفركت��وز، ولذل��ك نصحت امجلة 
اأماني من يرغب ف��ي التخلص من الدهون 
ف��ي منطق��ة البط��ن اابتع��اد ع��ن الفواك��ه 

امجففة.
اإكثار من الكربوهيدرات

عل��ى الرغ��م م��ن أن الكربوهي��درات مهمة 
لت��وازن الطاق��ة، إا أن��ه ا ينبغ��ي اإكث��ار 
منه��ا، فالكربوهيدرات امعاجة مثل البيتزا 
أو الكع��ك أو اخب��ز اأبي��ض ليس��ت مفيدة 

بالضرورة عند محاولة التخلص من الدهون 
في منطقة اخصر، ونصحت امجلة اأمانية 
بتن��اول وجب��ات غنية بالده��ون الصحية، 
وامكس��رات  واأس��ماك  اأف��وكادو  مث��ل 

والبذور وزيت الزيتون والبيض.
منتجات األبان

أن  إل��ى  الدراس��ات  بع��ض  أش��ارت 
تن��اول منتجات األبان مك��ن أن يزيد 
االته��اب في اجس��م، خاصة منتجات 
األبان التي حتوي على نس��بة عالية 

من الدهون.
جاهل مكونات اأطعمة

هن��اك الكثي��ر م��ن الس��كر والده��ون ف��ي 
الشوكواتة ورقائق البطاطس، ولكن اأمر 
يس��تحق أيضا النظ��ر إلى مكون��ات بعض 
اأطعمة اأخرى في السوبر ماركت، فهناك 
بعض اأطعمة حتوي عل��ى كميات كبيرة 
م��ن الس��كر، وم��ن امهم أيض��ا اانتب��اه إلى 
الفاكه��ة التي حتوي على نس��بة عالية من 

السكر.
ونص��ح اخبراء اأمان باإكثار من تناول 
البقولي��ات مث��ل الفاصولي��ا، والت��ي منع 

تراكم الدهون حول منطقة البطن.

ي�����ح�����ت�����اج اج����س����م 
للكوليسترول لبناء اخايا 
امستويات  لكن  السليمة، 
الكوليسترول  من  امرتفعة 
من  تزيد  أن  مكن  ال��ض��ار 
خ��ط��ر اإص��اب��ة ب��أم��راض 

القلب واأوعية الدموية.
ولس��وء احظ، تعمل هذه 
امميتة عادةً بش��كل  اآلي��ة 
صامت، ما يجعلها شديدة 
اخطورة. وم��ع ذلك، مكن 
أن تظه��ر عام��ات ارتف��اع 
الكوليس��ترول  مس��تويات 
أحيانً��ا خارج اجس��م، في 

أماكن مثل أوتار العرقوب.
وتوضح دراس��ة نُش��رت 
 Lipids in مجل��ة  ف��ي 
 Health and Disease
ه��ي  العرق��وب  »أوت��ار  أن 
أكث��ر امواقع ش��يوعًا لورم 
وأورام  الوت��ري.  زانثوم��ا 
ه��ي  الصف��راء  اأوت��ار 
في  الكوليس��ترول  رواسب 

اأوتار، وتظهر على ش��كل 
أو  رواسب متضخمة ببطء 
عقيدات حت اجلد مرتبطة 

باأوتار«.
ف��ي  للباحث��ن  ووفقً��ا 
س��ماكة  ف��إن  الدراس��ة، 
وت��ر العرق��وب هي الس��مة 
لل��ورم اأصفر في  امبك��رة 
وت��ر العرقوب. وبالنس��بة 
الباحثون  س��عى  للدراسة، 
العاق��ة ب��ن  إل��ى فح��ص 
العرق��وب  وت��ر  س��ماكة 
الكوليسترول  ومس��تويات 

الضار.
ومت دراسة ما مجموعه 
تت��راوح  أش��خاص،   205
18-75 سنة،  أعمارهم بن 
من مارس )آذار( 2014 إلى 
وم   ،2015 )آذار(  م��ارس 
تقسيمهم إلى 3 مجموعات: 
مجموعة عادية، ومجموعة 
ف��رط  ومجموع��ة  حدي��ة، 

كوليسترول الدم.

وم قي��اس س��ماكة وت��ر 
العرقوب باستخدام طريقة 
الرقمي  الشعاعي  التصوير 
امعي��اري وقورنت النتائج 
الث��اث،  امجموع��ات  ب��ن 
أن  الباحث��ون  واكتش��ف 
س��ماكة وتر العرق��وب في 
أعل��ى  احدي��ة  امجموع��ة 
بشكل ملحوظ من امجموعة 
العادية، كما كانت س��ماكة 
وت��ر العرقوب في مجموعة 
ال��دم  كوليس��ترول  ف��رط 
امجموعتن  أعلى بكثير من 

اأخرين.
إل��ى  الباحث��ون  وخل��ص 
أن س��ماكة وت��ر العرق��وب 
ق��د تك��ون مثاب��ة مؤش��ر 
تش��خيصي مساعد ارتفاع 
كوليس��ترول ال��دم، ومكن 
وإدارة  لتقيي��م  اس��تخدامه 
واأوعي��ة  القل��ب  أم��راض 
الدموية، بحسب إكسبريس 

البريطانية.

هان��ا  الطبيبت��ان  كش��فت 
كينس��يا وكاميا أزموفا من 
مستش��فى كيلن ل��ن دينتال، 
ع��ن عام��ات التحذي��ر الت��ي 
يجب أن يبح��ث عنها اجميع 
مك��ن  والت��ي  أفواهه��م  ف��ي 
أن تعط��ي فك��رة جي��دة ع��ن 

صحتهم.
فيما يلي أهم هذه العامات، 
وفق ما أوردت صحيفة ديلي 

ميل البريطانية:
نزيف اللثة

مكن أن يعني عدم توازن 
الهرمونات

أوضحت طبيبة اأس��نان 
الدكت��ورة  التجميلي��ة، 
»اللث��ة  أن  كينس��يا،  هن��ا 
امتورم��ة أو النازفة، والتي 
عادة ما تن��زف عند تنظيف 
ق��د  بالفرش��اة،  اأس��نان 
تك��ون عام��ة عل��ى التهاب 
أن  يعن��ي  وه��ذا  اللث��ة، 
مستويات الهرمونات لديك 

غير متوازنة.
أو  الهرموني��ة  التغي��رات 
ااخت��اات التي حدث في 
مراحل مختلف��ة من حياتنا 
بع��ض  تع��رض  أن  مك��ن 
اإصاب��ة  خط��ر  النس��اء 
بالتهاب اللثة التي مكن أن 
حدث إذا تغيرت مستويات 
الهرمون الطبيعي وخاصة 
م��ن  الثان��ي  الثل��ث  خ��ال 
انقط��اع  وفت��رة  احم��ل، 
ي��ؤدي  أن  مك��ن  الطم��ث. 
عدم عاج ه��ذه احالة إلى 
الته��اب ف��ي أربط��ة اللث��ة 
اح��اات  وف��ي  والعظ��ام، 

الشديدة فقدان اأسنان.
مو أحمر دائري على اللثة

مك��ن أن يك��ون مؤش��رأ 
على احمل لدى النساء

الدكت��ورة  توض��ح 
كينسيا أن الورم احبيبي 
القيح��ي، ه��و م��و أحم��ر 
دائ��ري يظه��ر عل��ى اللث��ة 
أن ينزف بسهولة.  ومكن 
ومثل معظم مش��اكل اللثة 
أثن��اء احم��ل، يح��دث هذا 
بس��بب تغي��رات هرمونية 
وع��ادة ما يت��م حله��ا بعد 
ال��وادة، ولك��ن ا يزال من 
امهم فحصها أنه بالنسبة 
لعدد قليل من النساء مكن 
أن تتطور إلى أمراض اللثة 

اأكثر خطورة.
اأسنان امسطحة

مكن أن تكون مؤش��راً على 
اإجهاد

كينس��يا:  الدكتورة  تق��ول 
»يؤثر اإجهاد على أجس��امنا 
بالكامل، حتى أسناننا. غالبًا 
م��ا يرتب��ط صري��ر اأس��نان 
بالتوتر والقل��ق ويتجلى في 
اأسنان البالية أو امسطحة“

ا يدرك الكثير من اأشخاص 
الذين يطحنون أسنانهم أنهم 
يفعلون ذل��ك، أنه يحدث في 
اللي��ل أثناء نومه��م. مكن أن 
تس��اعد حق��ن البوتوكس في 

تقليل صرير اأسنان.
حساسية اأسنان

قد تنجم حساس��ية اأسنان 
عن التقيؤ امتكرر.

التقي��ؤ  ي��ؤدي  أن  مك��ن 
امتك��رر، كم��ا ه��و اح��ال مع 
امرض��ى الذي��ن يعان��ون من 
التقي��ؤ  أو  امرض��ي  الش��ره 
إل��ى  احم��ل،  فت��رة  خ��ال 
بأحم��اض  اأس��نان  تغطي��ة 
امع��دة القوية الت��ي مكن أن 
تتلف مينا اأس��نان وجعلها 
فت��رة  م��دى  عل��ى  حساس��ة 
طويلة من الزمن أن النهايات 
الطبق��ات  ف��ي  العصبي��ة 
اأساس��ية تصبح مكش��وفة، 

وأكثر عرضة لانحال.
م��ن اأفض��ل أيضً��ا جن��ب 
تنظي��ف اأس��نان بالفرش��اة 
بعد التقيؤ مباشرة أن هذا قد 
يخدش مينا اأسنان. اشطف 

فمك باماء ثم بغسول الفم.
البقع البيضاء

مكن أن تكون البقع البيضاء 
مؤش��راً عل��ى في��روس نق��ص 

امناعة أو السرطان.
كينسيا،  الدكتورة  بحس��ب 
ف��إن البق��ع البيض��اء ف��ي الفم 
ع��ادة م��ا تك��ون غي��ر ض��ارة 
ومك��ن أن تك��ون ناجم��ة عن 
التدخن أو غيره من التهيجات 

أو حتى مرض القاع الفموي.
وم��ع ذلك، في ح��اات نادرة 
ج��دًا، مك��ن أن تك��ون البق��ع 
البيض��اء في الف��م عامة على 
نق��ص  بفي��روس  اإصاب��ة 

امناعة البشرية أو السرطان.
إذا كن��ت تعان��ي م��ن البق��ع 
البيض��اء، فهن��اك خطر ضئيل 
مك��ن أن يتطور إلى س��رطان 
الفم مرور الوقت. عاج البقع 
دائمًا،  البيضاء ليس ضروريًا 
التدخ��ن  ع��ن  اإق��اع  ولك��ن 
والتقليل م��ن الكحول مكن أن 

يساعد في التخلص منها.
القرحة امزمنة

القرح��ة  تك��ون  أن  مك��ن 

امزمنة مؤش��راً على س��رطان 
الفم

اأس��نان  طبيب��ة  تش��رح 
التجميلية، الدكتورة كاميا 
أزموف��ا، أن س��رطان الف��م 
يح��دث عندما يتط��ور ورم 
في الفم، ما في ذلك الشفتن 

واللسان واللثة واللوزتن.
تش��مل أع��راض س��رطان 
الفم تقرحات الفم امستمرة 
ا  الت��ي  والكت��ل  امؤم��ة، 
اأس��نان  وترخ��ي  ت��زول، 
أو تنميله��ا غي��ر امبرر. في 
أن  اأحي��ان مك��ن  بع��ض 
يظهر على شكل بقع حمراء 
أو بيض��اء ف��ي بطان��ة الفم 

واللسان.
غالبًا ما يتم اكتشاف هذه 
اأع��راض م��ن قب��ل طبيب 
اأس��نان، ل��ذا م��ن امهم أن 
تستش��ير طبيب أسنانك إذا 
احظت أي شيء غير عادي 
في فمك أنه إذا م اكتشافه 
مبك��رًا فإنه عادة م��ا يكون 

قاباً للعاج.
اللسان اأحمر

مكن أن يعني نقص احديد 
امزمن

أزموفا،  الدكتورة  بحس��ب 
أحم��ر  اللس��ان يصب��ح  ف��إن 
وملتهب��اً  ومتهيج��اً  الل��ون 
بس��بب نقص احدي��د امزمن. 

مكن أن يتغير مظهر اللس��ان 
إلى درجات مختلفة من اللون 
اأحمر ويتضخ��م في احجم 
عندما تكون مستويات احديد 
منخفض��ة، ومك��ن أيض��اً أن 
يتغير ملمس��ه، ويتسبب بألم 
في الفم وتش��ققات ف��ي زوايا 

الشفاه.
تصبغ اللثة

تصب��غ  يك��ون  أن  مك��ن 
م��رض  عل��ى  دلي��اً  اللث��ة 

أديسون
تشرح الدكتورة أزموفا: 
م��ن  اللث��ة  ل��ون  »يختل��ف 
ش��خص آخ��ر، وغالبً��ا ما 
يرتب��ط التصب��غ ببش��رتك 
النمش  ولونها، مامً��ا مثل 
على اجلد. ومع ذلك، مكن 
أن يكون تصبغ اللثة أيضًا 
عامة على مرض أديسون، 
وهو اضط��راب منع الغدد 
الكظري��ة من إنتاج ما يكفي 

من الهرمونات.
سبب آخر لتصبغ اللثة هو 
متازمة بوتز جيغرز، وهي 
حالة وراثية مكن أن تزيد 
بالزوائد  من خطر اإصابة 
اللحمية أو الس��رطان. أحد 
اأعراض امبكرة هو النمش 
البن��ي  أو  الداك��ن  اأزرق 
الداكن عل��ى الفم واأصابع 

وأصابع القدم.

أعراض فموية مكن أن تدل 
على أمراض خطيرة

7 قواعد أساسية يجب اتباعها لنوم صحي


