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باجنن  يضر  الهواء  تلوث 
أمه بطن  في 

املوث  ال��ه��واء  ان  يخفى  ا 
والسيارات  السجائر  بدخان 
التدفئة  وزيت  الوقود  وحرق 
اآن  وظهرت  بالصحة.  يضر 
أدلة قوية على ان الهواء املوث 
بالطفل  حتى  يضر  ان  مكن 

الذي ينمو في رحم أمه. 
سابقة  دراس�����ات  وك��ان��ت 
تعرض  بن  العاقة  تناولت 
مستويات  ال��ى  اح��ام��ل  اأم 
الهيدروكاربونات  من  عالية 
العطرية متعددة احلقات التي 
الهواء  ملوثات  أكبر  من  تُعد 
وحالتهم  اأط��ف��ال  وس��ل��وك   ،
سنوات   3 سنة  من  العاطفية 

الى 11 سنة.
وأظهرت النتائج ان تعرض 
مستويات  ال��ى  اح��ام��ل  اأم 
املوثة  ام��ادة  ه��ذه  من  عالية 
عالية  معدات  يرتبط  للهواء 
من القلق والكآبة واضطرابات 
الباحثون  ورك���ز  ال��ت��رك��ي��ز.  
التي  ال��دراس��ة اج��دي��دة  ف��ي 
من  نفسها  امجموعة  تابعت 
سنة   11 س��ن  حتى  اأط��ف��ال 
للعاقة  تفسير  إي��ج��اد  على 
العطرية  الهيدروكاربوات  بن 
وامشاكل  احلقات  متعددة 

السلوكية التي حدث احقا. 
البالغ  اأط��ف��ال  عينة  وم��ن 
تابعهم  ط��ف��ا   462 ع��دده��م 
الذين  اأطفال  كان  الباحثون 
تعرضت امهاتهم الى مستويات 
الهيدركاربونات  م��ن  عالية 

العطرية متعددة احلقات اثناء 
على  قادرين  غير  بهم  احمل 
ومشاعرهم  سلوكهم  تنظيم 
واح��ادي��ة  التاسعة  س��ن  ف��ي 
اأطفال  مع  بامقارنة  عشرة 
الى  امهاتهم  تعرضت  الذين 
مستويات أدنى من هذا املوّث.

ااعتيادية  النمو  حاات  في 
يكتسب الطفل تدريجيا القدرة 
عواطفه  على  السيطرة  على 
على   ، يتعلم  حيث  وسلوكه 
يؤخر  ك��ي��ف   ، ام��ث��ال  سبيل 
ش���ع���وره ب��ال��ق��ن��اع��ة وي��دي��ر 
باندفاع.  يتصرف  وا  عواطفه 

ولكن الدراسة اظهرت ان
تعرضت  ال��ذي��ن  اأط���ف���ال 
ام���ه���ات���ه���م خ������ال اح��م��ل 
ال���ى م��س��ت��وي��ات ع��ال��ي��ة من 
العطرية  ال��ه��ي��دروك��ارب��وات 
م��ت��ع��ددة اح��ل��ق��ات ل��م م��روا 
العاطفي  النمو  من  امسار  بهذا 
وااجتماعي ، وان هذا قد يؤدي 
ال���ى س��ل��وك��ي��ات خ��ط��ي��رة في 
ذلك  في  ما   ، امراهقة  مرحلة 
والعدوانية.  امخدرات  تعاطي 
الذاتي  التنظيم  شذوذ  ان  كما 
الى  مهد  ان  مكن  للعواطف 
والتخالط  التركيز  في  مشاكل 

ااجتماعي. 
ون��ق��ل��ت م��ج��ة ت����ام عن 
شاركت  التي  بيريرا  فريدريكا 
ف���ي ال����دراس����ة م���ن ج��ام��ع��ة 
قولها  ااميركية  كولومبيا 
بن  ق��وي��ة  ع��اق��ة  ه��ن��اك  »ان 

للهيدروكاربونات  التعرض 
احلقات  م��ت��ع��ددة  العطرية 
ااجتماعية«  الكفاءة  ونقص 

لدى الطفل. 
وزماؤها  بيريرا  وتعتقد 
ال��ب��اح��ث��ون ب���أن ه���ذا ام��ل��وّث 
البيضاء  ام���ادة  يقلل  للهواء 
مقياسا  تشكل  التي  الدماغ  في 
فيه  العصبية  الشبكة  لسعة 
يتصل  ل��ه  ال��ت��ع��رض  وان   ،
مناطق  في  الروابط  بإضعاف 
السلوك  عن  امسؤولة  الدماغ 

والعاطفة. 
التخفيف  ب��اام��ك��ان  ول��ك��ن 
امركب  لهذا  التعرض  آثار  من 
الهواء  نوعية  بتحسن  املوث 
التي  ب��ااج��راءات  ح��دث  كما   ،
ات��خ��ذت��ه��ا م��دي��ن��ة ن��ي��وي��ورك 
على  ال��دراس��ة  أجُ��ري��ت  حيث 
ام��ه��ات وأط��ف��ال��ه��ن. وت��ق��ول 
آث��ار  م��ن  ال��وق��اي��ة  ان  بيريرا 
العطرية  الهيدروكاربونات 
من  بوصفها  احلقات  متعدد 
املوثات الرئيسية للهواء مكنة 
على  اج���راءات  دون  من  حتى 
مستوى السياسة الصحية. إذ 
الهواء  تلوث  من  التقليل  مكن 
في البيوت باحد من التعرض 
وتفادي  السجائر  دخ��ان  ال��ى 
اخشب  تستخدم  التي  امواقد 
والتهوية  امغلقة  اأماكن  في 
للتقليل  الطهي  مناطق  اجيدة 
من الدخان الناجم عن احتراق 

اأغذية أو تفحمها. 

يفيد  الكهرباء  باستخدام  امخ  حفيز 
الدماغية« »السكتة  حاات  في 

مكن لتحفيز امخ بتيار كهربائي 
تعافي  عملية  ف��ي  ف��ي  يساعد  أن 
ال��دم��اغ��ي��ة،  بالسكتة  ام��ص��اب��ن 
في  ف��ري��ق  أج����راه  ب��ح��ث  بحسب 

جامعة أكسفورد.
أن  إلى  العلمي  الفريق  وتوصل 
للتحفيز  تعرضوا  الذين  امرضى 
جلسات  ج��ان��ب  إل��ى  الكهربائي 
أفضل  جاحا  حققوا  التأهيل  إعادة 
وحدها.  للجلسات  خضعوا  من 
للعاج  خضعوا  متطوعون  وشهد 
الكهربائي حسنا أكبر عند حريك 
بسهولة  آخرون  شعر  كما  أذرعهم، 

أكبر في القيام مهامهم اليومية.
خيرية  م��ؤس��س��ات  ورحّ���ب���ت 

بنتائج البحث اأولية.
»وخز خفيف«

نشرت  التي  الدراسة،  وأجريت 
ترانزليشنال  »ساينس  دورية  في 
ميديسن«، على 24 شخصا كانوا قد 
أصيبوا بسكتات دماغية ما ا يقل 
عن ستة أشهر قبل أن تبدأ التجربة 
عند  صعوبات  يواجهون  ومازالوا 

حريك أذرعهم وأيديهم.
لست  م��ت��ط��وع  ك���ل  وخ���ض���ع 
منهم  وطلب  تأهيل،  إعادة  جلسات 
حريك أطرافهم امتضررة. وخضع 
من  دقيقة   20 أول  في  شخصا   11
يعرف  إضافي،  لعاج  جلسة  كل 
بالتحفيز الكهربائي عبر اجمجمة، 
إذ توضع أقطاب كهربائية على جلد 
رأس امشارك وحديدا فوق امنطقة 
تيار  مُ��رر  ثم  ام��خ،  من  امتضررة 

كهربائي خفيف.
وهمي  لعاج  اآخ��رون  وخضع 
للتحفيز  ال��ت��ع��رض  خ����ال  م���ن 
الكهربائي لثوانٍ قبل إطفاء اجهاز. 
جميع  أن  إل��ى  الباحثون  وتوصل 
لكن  بالتحسن،  ش��ع��روا  ام��رض��ى 
امرضى  لدى  رُصد  اأكبر  التحسن 

من  أط��ول  لفترات  خضعوا  الذين 
التحفيز الكهربائي.

استمر  التحسن  أن  إلى  وأشاروا 
جلسات  توقف  بعد  أشهر  ثاثة 
إعادة التأهيل. ووجد أحد امرضى، 
يستطيع  أن��ه  ام��ث��ال،  سبيل  على 
بسهولة  بنفسه  الطعام  ت��ن��اول 

آخ��رون  وشعر  العاج،  بعد  أكبر 
رفع  على  ال��ق��درة  ف��ي  بالتحسن 
والوصول  بها  واإمساك  اأشياء 
التحسن  مستويات  لكن  إل��ي��ه��ا. 
على  جزئيا  ذلك  يعتمد  إذ  تباينت، 
اأول��ي��ة.  الدماغية  السكتة  ش��دة 
امتطوعن  امرضى  إح��دى  وقالت 

حسنت  »ل��ق��د  ج����ان:  وتُ���دع���ى 
من  رآني  فمن  واستفدت.  بالتأكيد 
الناس يقول >رائع تستطيعن اآن 

احركة بشكل أفضل.<«
وأضافت: »التحفيز )الكهربائي( 
بوخز  كثيرا  أشبه  فهو  يضر.  ا 
ثابتة  كهربائية  رعشة  أو  خفيف 
أعلى رأسي. لكن اجزأ اأسوأ كان 
شعوري باحكة بعد ذلك.« وقالت 
ك��ب��ي��رة ال��ب��اح��ث��ن ف��ي ال��دراس��ة، 
سعيدة  إن��ه��ا  ب��ي��رغ،  جوهانسن 
ال��ع��اج  أن  وتعتقد  ب��ال��ن��ت��ائ��ج، 
امخ  ق��درة  تعزيز  خ��ال  من  جح 
السكتات  بعد  نشاطه  إع��ادة  على 

الدماغية.
لكنها شددت على أن هناك حاجة 
وتقييم  التجارب،  من  امزيد  إل��ى 
إمكانية  قبل  والتكاليف  الفوائد 
امستشفيات.  في  البرنامج  تقدم 
رابطة  م��ن  ق��ادي��ر،  شاميم  وق���ال 
مؤسسة  وهي  الدماغية،  السكتات 
مهمة  خطوة  الدراسة  إن  خيرية، 

نحو جارب أكبر.
الدماغية  »السكتة  وأض���اف: 
واح���دة م��ن أك��ب��ر اأس��ب��اب التي 
أكثر  ويضطر  اإعاقة،  إلى  ت��ؤدي 
إلى  السكتة  من  الناجن  نصف  من 
ااعتماد على غيرهم مساعدتهم في 

أنشطتهم اليومية.«
وت��اب��ع ب��ال��ق��ول »م���ن ام��ه��م أن 
للمساعدة  بديلة  طرق  إلى  نتوصل 
في  التعافي  معدات  حسن  في 

احاات امتدهورة.«

أهم  اإف��ط��ار  وج��ب��ة  تعتبر 
الوجبات التي يتناولها اإنسان، 
لذا يجب أن تكون صحية وغنية 
التي  امفيدة  الغذائية  ب��ام��واد 
يواصل  لكي  بالطاقة  ستمده 
فعال.  بشكل  اليومية  أنشطته 
ومن أفضل الوجبات التي مكن 
تناولها خال وجبة اإفطار هي 

بذور الشيا والشوفان.
فإلى جانب كونهما عنصرين 
منحان  حيث  للتغذية  هامن 
مدار  على  كافية  طاقة  اجسم 
في  اأكبر  اأهمية  ف��إن  اليوم، 
حرق  على  ي��س��اع��دان  كونهما 
منطقة  ف��ي  امتراكمة  ال��ده��ون 
الوزن،  فقدان  وبالتالي  البطن، 
وذلك بحسب تقرير أورده موقع 
 »Healthy Food Star«

الطبي.
الشوفان

ت��ع��ت��ب��ر ح��ب��وب ال��ش��وف��ان 
الغنية  الغذائية  العناصر  من 
فالشوفان  للجسم،  وام��ف��ي��دة 
يحتوي على أيودين والكلورين 
وامغنيسيوم  وال��ف��وس��ف��ور 
وال��ب��وت��اس��ي��وم وام��ن��غ��ن��ي��ز 
والنياسن  والنحاس  والزينك 
العديد  إلى  إضافة  والبيوتن، 

من الفيتامينات.
وبترجمة هذه التركيبة، جد 
أنه يجب إدراج حبوب الشوفان 
أنه  اليومية،  وجباتنا  ضمن 
ي��س��اع��د ع��ل��ى اح��اف��ظ��ة على 

يقوي  وك��ذل��ك  اج��س��م  ص��ح��ة 
آليات مناعته الطبيعية.

ع������اوة ع���ل���ى ذل������ك، ف���إن 
السكر  معدل  ينظم  الشوفان 
مستوى  م��ن  ويقلل  ال���دم،  ف��ي 
كما  ال��ض��ار،  الكوليستيرول 
اأس��ن��ان  تقوية  على  يساعد 

والعظام.
بذور الشيا

أنواع  من  الشيا  بذور  تعتبر 
كبيرة  فائدة  لها  التي  ال��ب��ذور 
غنية  فهي  الصحة،  حسن  في 
باألياف وكذلك دهون اأوميغا 
3 واأوميغا 6. كما حتوي بذور 

الكالسيوم  الشيا على نسب من 
أكثر من منتجات األبان.

بذور الشيا حسن من كفاءة 
وتخفض  ال��دم��وي��ة،  اأوع��ي��ة 
كما  ال��ك��ول��ي��س��ت��ي��رول،  م��ع��دل 
اأكسدة  م��ض��ادات  غنية  أنها 
لالتهابات،  مضادة  هي  وأيضاً 

التهاب  مرضى  جداً  مفيدة  وهي 
امفاصل.

وتستهلك بذور الشيا كحبوب 
لطبخها  احاجة  ب��دون  كاملة 

بخاف بذور الكتان.
الشيا  ب��ذور  إضافة  ومكن 
والزبادي  والكيك  للمعجنات 
والكثير  كيك  والبان  واحليب 

من اأطباق.
اإفطار  أط��ب��اق  أجمل  وم��ن 
من  إعدادها  مكن  التي  الغنية 
طبق  والشوفان  الشيا  حبوب 

مكون من:
*كوب من الشوفان

*ملعقة من بودرة القرفة
*ذرة ملح

*ملعقتان من الفانيليا
*ملعقتان من العسل

*4 ماعق من بذور الشيا
*500 مل من اماء
طريقة التحضير

تخلط اماء والقرفة والفانيليا 
حتى  النار  على  وترفع  بإناء 
الغليان. مع بدء غليان اخليط، 
ونضيف  النار  شدة  من  نخفف 
يغلي  اخليط  نترك  الشوفان. 
لدقائق قليلة ثم نغطيه ونتركه 
ليبرد خمس دقائق، ثم نضيف 
ب��ذور  وبعدها  وام��ل��ح  العسل 
جاهزة،  اآن  الوجبة  الشيا. 
الفواكه  بعض  إضافة  ومكن 
أو  ام����وز  أو  ك��ال��ت��ف��اح  أي��ض��اً 

الفراولة أو الكرز.

الوزن إنقاص  سحري  ..عاج  الشيا  مع  الشوفان 

وثيقة  صلة  ذات  البدانة   : دراسة 
الذاكرة بضعف 

البدناء  اأشخاص  أن  إلى  مصغرة  حديثة  دراس��ة  خلصت 
وكشفت  النحفاء.  بنظرائهم  مقارنة  الذاكرة  ضعف  من  يعانون 
نتائج اختبارات خضع لها 30 شخصا إن زيادة الوزن لها عاقة 
ما يسمي سوء »الذاكرة العرضية« أو القدرة على تذكر جارب 
في  نشرت  التي  الدراسة  وتقول  السابق.  في  الشخص  بها  مر 
إن  سيكولوجي«  اكسبيرمنتال  اوف  جورنال  »كوارتلي  دورية 

عدم تذكر تناول وجبات الطعام تؤدي إلى الشراهة في اأكل.
تذكر  على  ينطبق  ا  الذاكرة  فقدان  أن  وجدت  الدراسة  ولكن 
قد  الفئران  على  السابقة  التجارب  وكانت  العامة.  امعلومات 
اختبارات  في  سيئة  نتائج  يعني  البطون  حجم  كبر  أن  أثبتت 

الذاكرة ولكن اأمر متفاوت بالنسبة للبشر.
وركزت الدراسة احديثة على الذاكرة العرضية وهي مثابة 
رائحة  امثال  يتذكر على سبيل  العقل  فيديو موجود في  شريط 
 50 وخضع  اأشخاص.  أحد  يد  مس  إحساس  أو  القهوة  كوب 
»جسم   18 بن  ما  لديهم  اجسم  كتلة  مؤشر  يتراوح  شخصا 
بلعبة  أشبه  ذاك��رة  اختبار  مفرطة«  »ب��دان��ة  و51  صحي«، 

إخفاء  ااختبار  في  امشاركن  من  وطلب  الكنز«.  عن  »البحث 
على  مختلفة  أوق��ات  في  مختلفة  أماكن  في  ووضعها  أشياء 

برنامج معروض على جهاز الكومبيوتر.
امخفية  اأشياء  تلك  مكان  تذكر  منهم  الباحثون  طلب  ثم 
وتوقيت إخفائها. وأظهرت النتائج أن اأشخاص البدناء أحرزوا 
نقاطا أقل من نظرائهم النحفاء بنسبة 15 في امئة. وقالت لوسي 
نقوله  أن  نريد  ما   « سي  بي  لبي  كامبريدج  جامعة  من  تشيك 
الذاكرة  حيوية  على  يؤثر  امرتفع  اجسم  كتلة  مؤشر  أن  هو 
ذاكرة  كانت  »إذا  وأضافت  لها«.  تاما  فقدانا  يعني  ا  ولكنه 
البدناء ضعيفة فيما يتعلق بتناول وجبات الطعام، فسيؤثر ذلك 
بشكل قوي على العقل ما يعني تدني القدرة على قياس كمية 
الطعام التي سيتناولونها احقا«. وتلعب الهرمونات امسؤولة 
الشعور باجوع دورا كبيرا في كمية ما نتناوله من طعام  عن 
ولكن عقولنا أيضا تلعب دورا مهما. وثبت أن اأشخاص الذين 
أكبر  التلفزيون يأكلون كميات  أثناء مشاهدة  الطعام  يتناولون 

أو يشعرون باجوع بسرعة.

يحارب  اأزرق  التوت 
»األزهامر«

رغم أنها كانت تعتبر غذاء 
إا  لأكسدة،  مضادا  خارقا 
ال��زرق��اء  الثمرة  منافع  أن 
لتشمل  توسعت  الصغيرة 
مستعصية  أمراض  مكافحة 

كالزهامر واخرف.
هذا ما توصلت إليه دراسة 
حديثة كشفت أن ثمرة التوت 
تقلل  أن  تستطيع  اأزرق 
بأمراض  اإص��اب��ة  مخاطر 
ومكن  وال��س��رط��ان،  القلب 
اس��ت��خ��دام��ه��ا ك��س��اح ضد 
م��رض ال��زه��ام��ر. وأوض��ح 
غنية  ال��ث��م��رة  أن  ال��ع��ل��م��اء 
تستطيع  لأكسدة  مضادت 
ام��دم��رة  اآث�����ار  م��ن��ع  أن 
شخصا   47 شملت  للخرف. 
 68 ال�  بالغا يتخطى عمرهم 
ضعف  بداية  من  ويشكون 
فرصة  مع  اإدراك��ي  احس 

بالزهامر.   لإصابة  عالية 
في  العلماء  فريق  وأع��ط��ى 
العينة  سينسيناتي  جامعة 
ب���ودرة  م��ن  ج��اف��ة  ملعقة 
كوبا  تعادل  والتي  التوت، 
وذلك  الطازجة،  الفاكهة  من 
 16 م��دى  على  يومي  بشكل 
العلماء  وش��ه��د  أس��ب��وع��ا. 
اإدارك��ي  اأداء  في  حسنا 
ووظ���ائ���ف ال���دم���اغ وذل���ك 
ب��ع��د ت��ص��وري��ه��م ب��ال��رن��ن 
نشاط  متابعة  امغناطيسي 

الدماغ.
التحسن  العلماء  وأرج��ع 
 ،»anthocyanin« م��ادة 
السابق  ف��ي  أث��ب��ت��ت  ال��ت��ي 
على  اإي��ج��اب��ي  ت��أث��ي��ره��ا 
أدمغة احيوانات.  وأجريت 
دراس�����ة ث��ان��ي��ة ع��ل��ى 94 
أعمارهم  ت��ت��راوح  شخصا 

بن ال� 62 وال� 80. م تزويد 
ال��ع��ي��ن��ة ال��ث��ان��ي��ة ب��ب��ودرة 
وزي����وت  اازرق  ال���ت���وت 
 .»placebo« وعقار  السمك 
الدماغي  النشاط  يتراجع  لم 
تقهقرت  ول��ك��ن  ل��ل��ع��ي��ن��ة، 
وأكد  البعض.   لدى  الذاكرة 
الدراستن  بن  النتائح  فرق 
على أهمية التوت اأزرق في 
شحذ الدماغ ومده بامغذيات 
العلماء  واستنتج  الازمة. 
)بلوبري(  اأزرق  التوت  أن 
مكافحة  على  فقط  يساعد  ا 
اخ���رف ب��ل ي��ع��زز ال��ذاك��رة 
وينوي  ف��ق��دان��ه��ا.  وي��ؤخ��ر 
ال��ف��ري��ق إج����راء ال��دراس��ة 
أصغر  عينة  ع��ل��ى  نفسها 
ك��ان  إذا  م��ا  لتحديد  ع��م��را 
التوت يستطيع القضاء على 

الزهامر في مستهله.


