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»العربي��ة ن��ت« : وأن��ت 
تبحث ع��ن أس��نان جميلة 
ف��ي صح��ة جي��دة، انتب��ه 
رما تقع احظ��ور وتدمر 

ما قصدت إصاحه.
ونش��رت صحيفة »ديلي 
ع��ن  مي��ل« نصائ��ح نق��اً 
طبيب أسنان للحفاظ على 
العادات  وجنب  اأس��نان 

التي قد تضر صحتها.
1.الفرشاة 
اإلكترونية

إذا لم تستخدم الفرشاة 
بالط�����ريقة  الكهربائية 
لن  فإنه�����ا  الصحيحة 
واأفضل:  مفيدة،  تكون 
بأطراف  اأسنان  امس 
تضغط،  وا  الشعيرات 
لطبيب  م��ع��ك  وخ��ذه��ا 
اأس�����ن�����ان واس����أل����ه 

بشأنها.
2.معجون التبييض

الكثي��رون  يس��تعم�����ل 
اأس��نان  تبييض  معاجن 
ولكنه��ا ق��د تأت��ي بنتيجة 
عكسية ثم تصبح اأسنان 
وحساس��ة  أكث��ر  داكن��ة 
م��ن  البعي��د  ام��دى  عل��ى 

ااستخدام.
3.شطف اأسنان

ا تضع اماء بعد تنظيف 
بالفرش��اة  اأس��نان 
وامعجون مباش��رة، أنه 
ويقلل  بالفلورايد  يذه��ب 
امعج��ون.  فعالي��ة  م��ن 
إذا ش��عرت أن��ك بحاج��ة 
لشطف خارج فمك فعليك 
يحت��وي  ا  ف��م  بغس��ول 
على كحول، بش��رط أن ا 
ت��أكل وا تش��رب لنصف 

س��اعة بعد تغس��يل الفم 
واأسنان.

4.استخدام الفرشاة
ا تضغ��ط على اأس��نان 
كثيراً أثناء تفريشها. وابدأ 
أن  مختلف��ة  أماك��ن  م��ن 
امكان اأخير دائماً يحصل 
على اهتمام أقل في كل مرة 

بسبب املل.
5.غسول الفم

الفم  إن استخدام غس��ول 
احتوي عل��ى كحول مكن 

أن يسبب السرطان. وأثبتت 
ااس��تخدام  أن  الدراس��ات 
امف��رط لثاث م��رات يومياً 

يعرض الصحة للخطر.
6.اخيوط

عليك اس��تخدام اخيوط 
أثن��اء مريرها بن  برف��ق 
اأس��نان وإا فإنك ستدمر 

اللثة.
7.التوقيت

التوقي��ت مهم ج��داً. ا 
تنظف أسنانك بالفرشاة 

الطع��ام  أكل��ك  بع��د 
احتوي على اأحماض، 
والفواكه مباشرة. انتظر 
اس��تخدم  أو  دقيق��ة   30
فلوراي��د  في��ه  غس��واً 

إزالة احوامض.
8.معجون اأسنان

أضح��ى مفه��وم معج��ون 
اأس��نان »الش��امل« شائعاً 
ج��داً. لكنه ق��د يك��ون وراء 
تفتت اأسنان وأمراض اللثة 
إذا كان خالياً من الفلورايد، 
ال��ذي ثبت علمي��اً أنه يقاوم 

خراب اأسنان.
9.الفرشاة اخشنة

رم��ا ا حتاج الفرش��اة 
نصيح��ة  إل��ى  اخش��نة 
لابتع��اد عنه��ا ما تس��ببه 

من تدمير لأسنان.
10.مدة التفريش

إح��دى  أش��ارت 
اإحصائيات إلى أن 43 في 
امئة م��ن الناس ا مضون 
تفري��ش  ف��ي  ثاني��ة   45

أسنانهم.

»العربية نت« : أوضحت دراسة 
جديدة أن ليل��ة من اأرق قد تؤدي 
إل��ى احد م��ن الش��عور بااكتئاب 
ف��ي الي��وم التال��ي إا أن ع��دم أخذ 
قس��ط كافٍ من النوم لفترة طويلة 
يرتب��ط باإصاب��ة باكتئاب أس��وأ 

لدى الشابات.
قال ديفيد إيه كامباتش، امشرف 
على الدراس��ة وهو من كلية الطب 
بجامعة ميش��يغان ف��ي آن أربور: 
»الرس��الة بش��كل عام ه��ي أن قلة 
الن��وم واحرمان م��ن النوم اجيد 
يؤديان إل��ى حالة مزاجية س��يئة 

وهو ما يزيد النوم سوءا«.
وأض��اف أن ه��ذه العاق��ة كانت 
واضح��ة ل��دى الش��ابات اللوات��ي 
ولي��س  جي��دة  بصح��ة  يتمتع��ن 
فق��ط لدى من يعانن م��ن اأرق أو 

ااكتئاب.
171 طالب��ة  الدراس��ة  وش��ملت 
م��دار  عل��ى  وج��رت  جامعي��ة 
أسبوعن، وبدأت بسؤال كل طالبة 
بش��كل مباش��ر وتقييم مستويات 
القل��ق وااكتئ��اب ومتابع��ة ذل��ك 
بتقري��ر يوم��ي تقدم��ه كل طالب��ة 
ع��ن حالته��ا امزاجية وش��عورها 
بالقل��ق. وقدم��ت الش��ابات أيض��ا 
تقري��راً ع��ن فترة نومه��ن والوقت 
الذي احتج��ن له حتى يس��تغرقن 
ف��ي الن��وم ومعدات ج��ودة النوم 

كل ليلة.
وفي امتوسط تراوح نوم النساء 
كل  دقيق��ة  و22  س��اعات  س��بع 
ليل��ة وك��ن بحاجة إل��ى 21 دقيقة 

لاستغراق في النوم. وفي امجمل 
ذك��رن أن مع��دل نومه��ن كل ليل��ة 

»مقبول«.
ج��رى  الدراس��ة،  بداي��ة  وف��ي 
تصنيف ثلث النساء على أنهن في 
نطاق »خطر« اإصابة بااكتئاب، 
وج��رى تصنيف 17 ف��ي امئة على 

أنهن في حالة »قلق بالغة«.
اللوائي سجلن معدات  والنساء 
م��دار  عل��ى  ليل��ة  كل  أق��ل  ن��وم 
اأس��بوعن كن أقرب إلى اإصابة 
باكتئ��اب بالغ أو ع��دم القدرة على 

التلذذ باأشياء.
وقال كامباتش إن ليلة من اأرق 
قد حس��ن امزاج في اليوم التالي، 
ولك��ن لس��وء اح��ظ ف��إن اآث��ار 
العاجية لها ا تدوم طويا، وأن 
احرم��ان امزم��ن م��ن الن��وم يزيد 
من الش��عور بااكتئاب ف��إن آثاره 
العاجية على ااكتئاب متواضعة 

على أفضل تقدير.
وأضاف لوكالة »رويترز هيلث« 
أن ع��اج ااكتئ��اب أو القل��ق الذي 
يعتم��د على س��بب مش��اكل النوم 

مكن أن يحسن من جودة النوم.
وق��ال كامبات��ش: »م��ن يهتمون 
بنومه��م أو يعتقدون أنهم يعانون 
من اضطرابات ف��ي النوم يجب أن 
يطلبوا مس��اعدة طبي��ب أو طبيب 
نفس��ي متخصص في النوم لبحث 
خي��ارات الع��اج.. اانتب��اه مبكرا 
مش��اكل النوم من امرج��ح أن يقلل 
من خط��ر اإصاب��ة بااكتئ��اب أو 
أن يتط��ورا  اللذي��ن مك��ن  القل��ق 
م��ع م��رور الوقت عندم��ا ا تعالج 

مشاكل النوم«.

10 عادات مدمرة أسنانك ...جنبها

دراسة : النوم غير الهادئ يدفع 
ااكتئاب إلى  بالشابات 

هل انتهى عصر امضادات احيوية؟
أبل��غ مس��ؤولون بالقط��اع الصحي ف��ي الوايات 
امتح��دة ع��ن أول حال��ة بالب��اد مريض��ة بع��دوى 
مقاومة ل��كل أنواع امضادات احيوي��ة، وعبروا عن 
قلقهم الشديد من أن ما يطلق عليها البكتيريا القاتلة 
ق��د تش��كل خط��را كبي��را بالنس��بة أن��واع العدوى 

امعتادة في حال انتشارها.
وقال توماس فريدن مدير امراكز اأمريكية مكافحة 
اأم��راض والوقاي��ة منها »نواجه خط��ورة الدخول 
ف��ي عالم ما بعد امضادات احيوية« في إش��ارة إلى 
ع��دوى باجهاز البول��ي امرأة في بنس��لفانيا تبلغ 

من العمر 49 عاما ولم تسافر خال اأشهر اخمسة 
اماضية.

وق��ال فري��دن خ��ال مأدب��ة غ��داء نظمه��ا ن��ادي 
الصحافة الوطني في واشنطن العاصمة إن العدوى 
لم يتم الس��يطرة عليها حتى بعقار كوليس��تن وهو 
مضاد حي��وي مخصص لاس��تخدام ض��د ما يطلق 

عليها »البكتيريا الكابوس«.
وورد ذك��ر اإصاب��ة الي��وم اخمي��س في دراس��ة 
بدوري��ة تابع��ة للجمعي��ة اأميركية لعل��م اأحياء 
نفس��ها  البكتيري��ا  إن  الدراس��ة  وقال��ت  امجه��ري. 

أصيب��ت بج��زء صغير م��ن احمض الن��ووي يطلق 
عليه اس��م البازميد الذي مر بجين��وم يطلق عليه 

اسم إم.سي.آر1- منحه مقاومة للكوليستن.
وقالت الدراسة »ينذر ذلك بظهور بكتيريا مقاومة 
للعقاقير على نطاق واس��ع.« وأجرى الدراسة مركز 

والتر ريد الطبي العسكري.
وأضافت الدراس��ة »حسب علمنا هذا أول باغ عن 

إم.سي.آر1- في الوايات امتحدة«.
وش��ددت الدراس��ة على أهمية امراقب��ة امتواصلة 

لتحديد التكرار الفعلي للجن في الوايات امتحدة.

التوت اأزرق .. فوائد كثيرة
عديدة ومنافع 

بداية  إلى  توصلوا  فرنسيون  باحثون 
اجلد سرطان  على  للقضاء  الطريق 

»العربي��ة ن��ت« : الت��وت اأزرق من 
الفواك��ه الغني��ة بالعناص��ر الغذائي��ة 
الفيتامين��ات.  وخصوص��اً  امفي��دة 
فالتوت اأزرق يحتوي على فيتامينات 
»C« و »K« و«E« و«A«، إضاف��ة إلى 
السكر والبكتن واأحماض العضوية. 
كما أن��ه غن��ي أيض��اً بامع��ادن امفيدة 
مث��ل امنغني��ز ال��ذي يع��زز م��ن عملية 
والبروت��ن،  النش��ويات  امتص��اص 
إضافة إلى احت��واء التوت اأزرق على 

األياف.
وبحس��ب تقرير نش��ره موق��ع »بولد 
س��كاي« امعن��ي بالصحة، ف��إن التوت 
اأزرق يحت��وي أيض��اً عل��ى مضادات 
اأكسدة، ما يس��اعد في حماية خايا 
اجسم ويقاوم عامات التقدم بالعمر. 
كم��ا أن��ه م��ن الفواك��ه الت��ي تقل��ل من 

االتهابات باجسم.
ولنل��ق نظ��رة عل��ى الفوائ��د الذهبية 

للتوت اأزرق:

1 - يحاف��ظ عل��ى امس��توى امعتدل 
للكوليسترول ويحمي القلب.

2 - ف��ي حالة وجود مش��اكل معوية 
تس��بب »اإس��هال«، فإن تناول أوراق 

التوت اأزرق يسبب الراحة.
3 - الت��وت اأزرق امجف��ف يقلل من 

التهابات امثانة.
4 - امس��تخلصات امس��تخرجة م��ن 
التوت اأزرق تدخل في صناعة بعض 
اأدوي��ة الت��ي تعالج ضع��ف اإبصار 

وامشاكل امتصلة بالرؤية بشكل عام.
5 - أثبتت بعض الدراسات أن التوت 

اأزرق يقي من سرطان امبيض.
6 - مك��ن حضير بعض العاجات 
لع��اج  اأزرق  الت��وت  م��ن  امنزلي��ة 

امشاكل امتصلة بامجرى البولي.
يعال��ج  اأزرق  الت��وت   -  7

»اإمساك«.
8 - الت��وت اأزرق يع��زز من صحة 
امخ وينمي امهارات امتصلة بامعرفة.

: توصل  »العربية نت« 
إلى  فرنس��يون  باحث��ون 
ق��ادرة  جزيئ��ة  تطوي��ر 
عل��ى اح��د م��ن حيوي��ة 
خاي��ا اميانوما من دون 
أن تلح��ق أض��رارا بتل��ك 
آما  الس��ليمة، ما يش��كل 
بالقض��اء عل��ى س��رطان 

اجلد القوي هذا.
امعهد  من  فريق  وق��ام 
ال���ف���رن���س���ي ل��ل��ص��ح��ة 
واأب�����ح�����اث ال��ط��ب��ي��ة 
إدارة  ح��ت  )إن���س���رم( 
بتطوير  روشي  ستيفان 
حمل  التي  اجزيئة  هذه 
15«. وقد  ايه  اسم »اتش 
أعمالهم  نتائج  ن��ش��رت 
سيل«  »كانسر  مجلة  في 

اأميركية.
ن��وع  ه��و  واميانوم��ا 
ق��وي ج��دا م��ن س��رطان 
اجل��د ويط��ال »اخاي��ا 
إنت��اج  ع��ن  امس��ؤولة 
تعط��ي  الت��ي  اميان��ن 
بحسب  لونها«،  للبش��رة 

الفرنس��ي  امعهد  ما ذك��ر 
في بيانه.

ال��ب��ي��ان أن  وأوض������ح 
جديدة  جزيئات  »رص���د 
ي��ع��د ع��ن��ص��را أس��اس��ي��ا 
حيوية  عاجات  لتطوير 
فعالة ضد السرطان الذي 
كل  ان��ت��ش��اره  يتضاعف 

سنتن«.
وفي هذا السياق، اكتشف 
باحثون من نيس )جنوب 
من  جديدة  سالة  فرنسا( 
ب�«تي  تعرف  اجزيئات 
زد بي« تتمتع مواصفات 
»مثيرة لاهتمام« مكافحة 

السرطان.
وش���������رح س���ت���ي���ف���ان 
روش���ي »رص����دت ب��داي��ة 
سياق  ف��ي  السالة  ه��ذه 
مرض  امتعلقة  اأبحاث 
السكري من النوع الثاني، 
اخايا  تفاعل  تعزز  فهي 
م��ع اأن��س��ول��ن. وك��ان ا 
بد من إبطال هذه الوظيفة 
ام��ت��ع��ل��ق��ة ب��اأن��س��ول��ن 

ح��اات  ف��ي  استخدامها 
السرطان«.

ج��ارب،  ع��دة  وبع��د 
إل��ى  الباحث��ون  توص��ل 
تعديل الهيكلية اأساسية 
اس��م  ح��ت  للجزيئ��ة 
»ات��ش اي��ه 15«. فبات��ت 
اجزيئات اجديدة قادرة 
عل��ى القضاء عل��ى خايا 
اميانوما من خال دفعها 
إلى قتل نفس��ها ومن دون 
أن يؤثر ذلك على اخايا 
السليمة، بحسب ما بينت 

التجارب على الفئران.
وأثبت��ت »اتش ايه 15« 
أيضا فعاليتها في مكافحة 
أنواع أخ��رى من اأورام، 
الث��دي  س��رطان  مث��ل 
والبروس��تات  والقولون 

والبنكرياس.
الذي  الفري��ق  ويعت��زم 
إط��اق  روش��ي  يق��وده 
ف��ي  س��ريرية  ج��ارب 
عم��ا  اأول��ى  امرحل��ة 

قريب.


