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ببساطة 
.. لهذا السبب نعطس!

هكذا حصل 
على الوزن امثالي!

»العربية« : في الوقت الذي تكثر 
في��ه بع��ض امعتق��دات الش��عبية 
يأت��ي  العط��س،  ع��ن  »الغريب��ة« 
العلم في كل مرة ليدحضها ويثبت 

خطأها.
فالعطس بحسب العلم والعلماء 
مجرد رد فع��ل غريزي على بعض 
امهيج��ات، كجس��يميات الغبار أو 
التل��وث، الدخ��ان، رذاذ العط��ر... 
وه��و في الواقع يس��اعد اإنس��ان 
عل��ى التخلص م��ن تل��ك امهيجات 

وإخراجها من اجهاز التنفسي.
وغالب��اً م��ا تدخل تل��ك امهيجات 
»الغريبة« ف��ي اأنف، الذي ا يجد 
س��بياً للتخل��ص منها س��وى عن 

طريق العطس.

وهنا يتحدث العلماء عن العطس 
الطبيع��ي، أم��ا العطس امتس��ارع 
وامتتال��ي فق��د تك��ون ل��ه أس��باب 
أخرى مرضية، تشير إلى التهابات 
فيروس��ية ف��ي اجهاز التنفس��ي، 

مثل نزات البرد، أو احساسية.
ولك��ن لي��س كل العط��س متصل 
باجس��يمات امهيجة، بحس��ب ما 
أفاد موقع Researchers فبعض 
الن��اس يعطس��ون عن��د اخ��روج 
في الش��مس وهو ما يعرف باس��م 
»العط��س الضوئي«، الذي يصيب 
ما بن %10 إلى %35 من السكان، 
وهناك أش��خاص يعطسون أيضاً 
عندما تك��ون بطونهم متلئة وهو 

.»snatiation»�ما يُعرف ب

يلجأ   : »إي�����اف« 
الكثير من الناس إلى 
التمارين  م��ارس��ة 
مختلف  الرياضية 
للحفاظ  أن��واع��ه��ا 
ونظراً  امثالي  الوزن 
الصحية  ل��ل��ف��وائ��د 
الفرد  يجنيها  التي 
على  اان��ت��ظ��ام  م��ن 

الرياضة.
اأشخاص  ومعظم 
مارسة  إلى  ميلون 
ري�����اض�����ة ام���ش���ي 
حديدًا بشكلٍ منتظم 
اع��ت��ب��اره��ا أب��س��ط 
الرياضات التقليدية، 
ج��ه��داً  ت��ت��ط��ل��ب  وا 
كبيراً وتعود منافع 
سليم  جسم  مهمة 

نفسيا وبدنيا.

الباحث  وأوض����ح 
»يوشيرو  الياباني 
ال��رج��ل  أن  ه��ات��ان« 
ال���ي���اب���ان���ي ال����ذي 
ي��س��ت��خ��دم ال��س��اع��ة 
باإنترنت  امرتبطة 
ام���ع���روف���ة ب��اس��م 
جعله  »بودومتر« 
ي��س��ت��ط��ي��ع ق��ي��اس 
اخ�����ط�����وات ال��ت��ي 
مشيها يوميا والتي 
حرق  على  تساعده 
احرارية  السعرات 
واح���اف���ظ���ة ع��ل��ى 
الذي  امثالي  ال��وزن 
يحافظ على صحته.

وك������ان ال��ب��اح��ث 
ال�����ي�����اب�����ان�����ي ق��د 
اس����ت����ع����ان ب���ه���ذا 
أطلقته  الذي  اجهاز 

ش��رك��ة »ي��ام��اس��ا - 
باسم  كوربوريشن« 
»م��ان��ب��و- ك��ي« عام 
نظمت  عندما   1964
م��رة  أول  ط��وك��ي��و 
األ���ع���اب اأوم��ب��ي��ة 
لقياس عدد اخطوات 
يقوم  أن  يجب  ال��ذي 

بها الرياضي.
وي������ص������ل ع�����دد 
اخ��ط��وات إل���ى 10 
آاف خطوة في اليوم 
ما يساعد على حرق 
300 سعرة حرارية.
الباحث  شجع  وقد 
ال���ي���اب���ان���ي ع��ل��ى 
مارسة هذا النشاط 
ي��ت��م��ك��ن من  ح��ت��ى 
ال���ت���وص���ل ل��ل��وزن 

امثالي للجسم.

تسعة أسباب مقنعة لزيادة شرب اماء
جيد  ه��و  م��ا  ن��ع��رف  كلنا 
في  ولكننا  لنا،  بالنسبة  
نعلم  ا  اأح���ي���ان  ب��ع��ض 
سبب ذلك. فمثا، نسمع منذ 
شرب  أهمية  ع��ن  الطفولة 
العديد  لكن  اماء،  من  الكثير 
منا لم يتمكن من تنفيذ هذه 

العادة.
امقال  ه��ذه  بإمكان  رم��ا 
شرب  ببدء  أخيرا  إقناعكم 
فهم  عند  ام���اء،  م��ن  الكثير 
في  الكامنة  الفوائد  بعض 
تشكل  وال��ت��ي  ام����ادة  ه���ذه 
حوالي 70 في امئة من كتلة 

اجسم.
تخفيض الوزن

أفضل  إح��دى  ام��اء  يعتبر 
ال���وزن.  خفض  ال��وس��ائ��ل 
حل  أن  امياه  بإمكان  أوا، 
الغنية  ام��ش��روب��ات  م��ح��ل 
ب���ال���س���ع���رات اح���راري���ة 
العصائر،  ال��ص��ودا،  مثل 
ام����ش����روب����ات ال���غ���ازي���ة 
الشاي  القهوة،  امختلفة، 
جميع  حتوي  إذ  وغيرها، 
على  ام���ش���روب���ات  ه����ذه 
السعرات  من  كبيرة  كميات 
فان  وبالتالي  اح��راري��ة، 
اجسم  يجنب  ام���اء  ش��رب 
احصول على كميات كبيرة 

وزائدة منها.
ب��اإض��اف��ة إل���ى ذل���ك، قد 
فقدان  إلى  اماء  شرب  يؤدي 
الشعور  منح  كما  الشهية 
بامتاء امعدة بشكل نسبي. 
اماء  شرب  ي��ؤدي  قد  كذلك، 
خال  وخالها  الوجبة  قبل 
إل���ى اس��ت��ه��اك ك��م��ي��ة أق��ل 
م��ن ال��س��ع��رات اح��راري��ة، 
والدهنيات،  الكربوهيدرات 
بالشبع  ام����رء  ي��ش��ع��ر  إذ 
وامتاء امعدة بسهولة أكبر. 
إدراج  اإمكان،  قدر  حاولوا، 
الغذائي  ال��ن��ظ��ام  ف��ي  ام���اء 
تزيدون  وهكذا  بكم  اخاص 

من فرص جاحه.
اماء مفيد للصحة

كميات  ش���رب  ي��ق��ل��ل  ق���د 
مناسبة من اماء بشكل منتظم 
من احتمال اإصابة بالنوبة 
دراسة  وجدت  فقد  القلبية. 
في  سنوات   6 منذ  أجريت 
اأمريكية  امتحدة  الوايات 
ال���ذي���ن  اأش�����خ�����اص  أن 
أكواب   5 من  أكثر  يشربون 
قلصوا  ق��د  يوميا  ام��اء  م��ن 
بالنوبة  إصابتهم  احتماات 
خال   41% بنسبة  القلبية 
مع  بامقارنة  الدراسة،  فترة 
اأشخاص الذين شربوا أقل 

من كوبن من اماء يوميا.
ب��ال��ط��اق��ة من  ال����ت����زود 

الطبيعة
يعاني  التي  احالة  تؤدي 
فيها اجسم من اجفاف، ولو 
حدوث  إل��ى  بسيط،  بشكل 
الطاقة  ف��ي  ح��اد  انخفاض 
بالتعب.  ال��ش��ع��ور  وإل���ى 
أن  إلى  اانتباه  يجب  لذلك، 
ش��ع��ورك��م ب��ال��ع��ط��ش إم��ا 
أنكم  يدل، في احقيقة، على 
تسبب  قد  جفاف،  حالة  في 
العضات،  ضعف  اإرهاق، 
ال��دوخ��ة وأع��راض��ا أخ��رى. 
ل��ذل��ك، اح���رص���وا ع��ل��ى أا 
تصلوا إلى حالة من العطش 

في أية حظة في اليوم.

فعال اام الرأس
عرضا  ال��رأس  اام  تعتبر 
اإصابة  أع��راض  من  اخ��را 
يكون  ما  غالبا  إذ  باجفاف، 
سبب الصداع هو عدم شرب 
هنالك  اماء.  من  كافية  كمية 
الرأس،  اام  كثيرة  أسباب 
لكن اأكثر شيوعا من بينها 
كافية  كمية  شرب  عدم  هو 
م��ن ام���اء. ل��ذل��ك، اح��رص��وا 
على شرب 10-8 أكواب من 

اماء يوميا.
قد يقوم شرب اماء بتفتيح 
البشرة ومنحه سمات امظهر 
الشبابي  ال��ام��ع،  ام��ش��رق، 
والصحي. وبطبيعة احال، 
ا يحدث هذا اأمر بن عشية 
شرب  بعد  إم��ا  وضحاها، 
اماء مدة  كميات مناسبة من 

أسبوع أو أكثر
حسن  على  ام��اء  يساعد 

عمل اجهاز الهضمي
الهضمي  اجهاز  يحتاج 
من  بها  بأس  ا  كميات  إلى 
الطعام  هضم  أجل  من  اماء 
ما  وغ��ال��ب��ا  س��ل��ي��م.  بشكل 
معاجة  ف��ي  ام���اء  يساهم 
مشاكل حموضة امعدة. وقد 
يقوم اماء، مساعدة األياف 
مشاكل  معاجة  الغذائية، 

أسباب  أحد  أن  إذ  اإمساك، 
اإم��س��اك ال��ب��ارزة ه��و عدم 

شرب كمية كافية من امياء.
التخلص من السموم

رائعة  وسيلة  اماء  يعتبر 
ومهمة جدا لتنظيف اجسم 
م��ن ال��س��م��وم وال��ف��ض��ات، 
وخاصة عند شرب اماء على 

معدة فارغة.
ال��ت��ق��ل��ي��ل م���ن اح��ت��م��ال 

اإصابة بالسرطان
باإضافة إلى كل ما يتعلق 
باجهاز الهضمي، قد يؤدي 
اماء  من  سليمة  كمية  شرب 
اإصابة  احتمال  تقليل  إلى 
بنحو  ال��ق��ول��ون  بسرطان 
أظهرت  فقد  كذلك   .45%
بهذا  تتعلق  التي  الدراسات 
كمية  ش��رب  أن  ام��وض��وع 
ك��اف��ي��ة م��ن م��ص��ادر ام��ي��اه 
من  يقلل  ق��د  ي��وم��ي  بشكل 
بسرطان  اإصابة  احتمال 
امثانة ب� %50 ومن احتمل 
احتمال  م��ن  حتى  يقلل  أن 

اإصابة بسرطان الثدي.
ي��ح��س��ن م����ن م���ارس���ة 

التمارين الرياضية
قد يحسن شرب اماء أثناء 
مارسة التمارين الرياضية 
يتعلق  ما  كل  في  أدائ��ك  من 

البدني  النشاط  ممارسة 
القوى كما  الهوائي، مارين 
وق���درات  عمل  م��ن  يحسن 

القلب والرئتن.
فوائد اضافية

قد  ذكر،  ما  كل  إلى  إضافة 
بكميات  ام��اء  شرب  يساهم 
اام  معاجة  ف��ي  مناسبة 
الظهر، حيث تتكون أقراص 
نسب  م��ن  الفقري  العمود 
يساهم  كما  ام��اء،  من  عالية 
الربو،  ح��اات  معاجة  في 
غثيان  ال��دم،  ضغط  ارتفاع 
كما  الكلى،  حصى  احمل، 
العضات،  اام  م��ن  يقلل 
من  ح��ت��ى  يحسن  إن���ه  ب��ل 
ويساعد  اأس��ن��ان  ص��ح��ة 
على  ال��ق��درة  حسن  على 

التركيز.
كمية اماء اموصى بشربها 

خال اليوم
يوصي اأطباء وأخصائيو 
السليم  ال��رج��ل  ال��ت��غ��ذي��ة 
من  لتر   3،7 حوالي  بشرب 
توصى  بينما  يوميا،  ام��اء 
 2،7 حوالي  بشرب  النساء 
لتر يوميا. وبطبيعة احال، 
ااعتبار  بعن  اأخ��ذ  يجب 
من  العديد  تناول  ض��رورة 
خال  الغذائية  امجموعات 
ال���ي���وم، خ��اص��ة اخ��ض��ار 
والفواكه، التي حتوي على 
كذلك،  اماء.  من  كبيرة  كمية 
ه��ن��ال��ك ع��اق��ة وث��ي��ق��ة بن 
نستهلكها  التي  ام��اء  كمية 
الطاقة  مقدار  وب��ن  يوميا 
التي نبذلها، وزننا، وضعنا 
في  امتقلب  امناخ  الصحي، 
وبعبارة  السكنية.  امنطقة 
أخرى، نكرر الشعار امقبول 
اان في جميع أنحاء العالم: 
إح���رص���وا ع��ل��ى ش���رب ما 
اماء  من  أكواب   10  -  8 بن 
يوميا وبذلك حصلون على 
مجموعة متنوعة من الفوائد 
لكم.  ذكرتها  التي  الصحية 

بالصحة والعافية!

التهاب الكبد أكثر اأمراض فتكاً حول العالم
ت��ودي اأم��راض امختلفة 
بحي��اة اماين ح��ول العالم 
اإي��دز  ومنه��ا  ع��ام،  كل 
أخطره��ا  أن  إا  واماري��ا، 
كان التهاب الكبد الفيروسي 

بأنواعه.
يقتل فيروس التهاب الكبد 
بسااته امختلفة 1.3 مليون 
شخص سنويا. وقال رئيس 
مكافح��ة  العام��ي  ااح��اد 
الكبد تش��ارلز هور:  التهاب 
ااس��تنتاجات  تلك  »أث��ارت 
مخاوفنا. لكننا لم نستغرب 
منه��ا، إذ نع��رف أن فيروس 
الته��اب الكب��د يقتل البش��ر 
واماري��ا  الس��ل  م��ن  أكث��ر 
واإي��دز. ويكمن س��بب ذلك 
في أن مكافحة مرض التهاب 
الكبد ليس��ت ضمن أولويات 
العال��م  بل��دان  حكوم��ات 

كلها«.
يذك��ر أن منظم��ة الصح��ة 
العامية وغيرها من منظمات 
اأمية  الصحة  ومؤسسات 
مجل��ة  ف��ي  ع��ام  كل  تنش��ر 
تش��ير  تقاري��ر   »Lancet«
اخطي��رة  اأم��راض  إل��ى 

وضحاياها من البشر.
التقري��ر  أصح��اب  ورك��ز 
السنوي احالي على عدوى 
واجراثي��م   الطفيلي��ات 
أج��ل  وم��ن  والفيروس��ات. 

الكامل��ة  امعلوم��ات  جم��ع 
والتام��ة في هذا امج��ال قام 
العلماء بتحليل اأرش��يفات 
الطبية ف��ي 147 دولة خال 

40 عاما مضت.
واتض��ح أن الع��دوى ه��ي 
نس��بة  ف��ي  تس��ببت  الت��ي 
ف��ي  الوفي��ات  م��ن   19.4%

الفترة التي مت دراستها.
ويع��زو العلم��اء ذل��ك إلى 

الصحية  امقايي��س  تده��ور 
لع��دد  الس��ريع  واارتف��اع 

السكان في البلدان النامية.
وده��ش أصح��اب التقرير 
عندما عرفوا أن التهاب الكبد 
ومضاعفات��ه  الفيروس��ي 
ف��ي امرتب��ة اأول��ى، حي��ث 
أودى ف��ي اأع��وام اأخي��رة 
اماضية بحياة 1.34 مليون 

شخص.

امرتب��ة  الس��ل  ويحت��ل 
الثاني��ة )1.2 مليون وفاة(، 
وامرتب��ة الثالثة تع��ود إلى 
ملي��ون  قت��ل  ال��ذي  اإي��دز 
بع��ده  وتأت��ي  ش��خص، 
اماريا التي قتلت 719 ألف 

شخص.
ويعد م��رض التهاب الكبد 
ع��دد  أن  للغاي��ة  خطي��ر 
الوفيات الناجمة عنه يزداد، 

اإيدز والس��ل  عل��ى عك��س 
واماريا.

إل��ى  ذل��ك  س��بب  ويع��ود 
الن��اس  غالبي��ة  إم��ام  ع��دم 
مرضه��م. وق��ال الباحثون 
إن %5 فق��ط، م��ن امصابن 
بالته��اب الكب��د ف��ي البلدان 
النامي��ة وامتطورة على علم 
ويخضع��ون  بإصابته��م، 

للعاج في امستشفيات.

ااكتئاب يهاجم مرضى السكتة الدماغية
»24« : ق��ال البروفيس��ور ماري��و زيبل��ر إن ااكتئ��اب يهاجم 
مرضى الس��كتة الدماغي��ة بصفة خاصة، وذلك بس��بب القيود 
احركية وااضطرابات اللغوية، التي تُعيق الكثير من امرضى 

عن مارسة حياتهم بشكل طبيعي. 
وأوض��ح زيبل��ر، عض��و اجمعي��ة اأمانية مس��اعدة مرضى 
الس��كتة الدماغية، أن أعراض ما يعرف باكتئاب ما بعد السكتة 
الدماغي��ة »Post Stroke Depression« تتمث��ل في اعتال 
ام��زاج واح��زن والكآب��ة واخمول وفق��دان الدواف��ع والعزلة 
ااجتماعية وصعوبات النوم، مع استمرار اأعراض مدة ا تقل 
عن أس��بوعن. وعادة ما تظهر هذه اأعراض بعد مرور 3 إلى 6 

شهور من اإصابة بالسكتة الدماغية. 
وينبغي استش��ارة طبيب نفسي فور ماحظة هذه اأعراض، 
حيث مكن عاج هذا النوع اخاص من ااكتئاب جيداً بواسطة 
الع��اج النفس��ي واأدوي��ة. أم��ا إغفال ع��اج ااكتئ��اب فيؤثر 

بالسلب على مرحلة النقاهة وإعادة التأهيل.


