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هذه اأطعمة ضرورية 
للحصول على امعادن

ماذا نتأثر باموسيقى ؟!
هذا ما تفعله بنا أغنية مفضلة

»24«: امعادن كلمة الس��ر في وظائف 

اجس��م، فه��ي أساس��ية لبن��اء وتقوية 
الدموي��ة  اأوعي��ة  وحماي��ة  العظ��ام، 
وحم��ل  والعض��ات،  واأعص��اب 
اأكسجن إلى اخايا. والغذاء امتوازن 
ه��و وس��يلة اإمداد الرئيس��ية، ل��ذا من 
الض��روري أن تتضمن وجباتك اليومية 

اأطعمة التالية:
احديد. يوجد معظم احديد باجس��م 
في الهيموغلوبن، وه��و جزء من خايا 
ال��دم احمراء يقوم بنقل اأكس��جن إلى 
كل خايا اجسم. للحصول على احديد 
تن��اول الع��دس والفاصولي��ا، واللحوم 

احمراء، واأسماك، والدواجن.
الكالس��يوم. يعتمد التركيب اأساسي 
الكالس��يوم،  عل��ى  واأس��نان  للعظ��ام 
كم��ا يق��وم امع��دن ب��دور رئيس��ي ف��ي 
وظائف العضات، وإف��راز الهرمونات. 
يتوف��ر الكالس��يوم بكثرة ف��ي: احليب 
واخض��روات  والبي��ض،  واألب��ان 
الورقية كالسبانخ واملوخية واملفوف 

)الكرنب( والبروكلي واخس.
امغنيس��يوم. يدخ��ل امغنيس��يوم في 
300 تفاعل كيميائي داخل اجسم. فهو 
يحافظ على س��امة وظائف اأعصاب، 
وانتظام ضربات القل��ب، وقوة العظام. 
يتوفّ��ر امغنيس��يوم بكثرة ف��ي: نخالة 
القمح، والل��وز، والكاجو، واخضروات 

الورقية اخضراء، واحبوب الكاملة.
البوتاسيوم. يسيطر البوتاسيوم على 

النش��اط الكهربائي للقلب، ويشارك في 
بناء العضات، وحويل الكربوهيدرات 
ف��ي  البوتاس��يوم  يوج��د  طاق��ة.  إل��ى 
الش��مندر )البنجر(، وصلصة الطماطم، 
البقري،  والبطاطس، والدجاج، واللحم 

والسمك.
أحماض أوميغا3 الدهنية. هذه الدهون 
ضرورية لصحة الدماغ والقلب. تتوفر 
بكثرة في اأسماك الدهنية، وامكسرات، 
والزي��وت  والب��ذور  واأف��وكادو، 

النباتية.
الصبغ��ة  ه��ذه  تس��اعد  الليكوب��ن. 
الكيميائي��ة النباتي��ة عل��ى الوقاي��ة من 
مجموع��ة م��ن اأم��راض منه��ا أمراض 
القلب والس��رطان. يوج��د الليكوبن في 
صلصة الطماطم، بينما تقل نس��بته في 
الطماط��م النيئ��ة، ويوج��د ف��ي البطيخ 

والفلفل اأحمر.
السيلينيوم. يحتاج اجسم إلى كميات 
صغي��رة من هذا امعدن ال��ذي يعتبر من 
ام��واد امضادة لأكس��دة، ويق��وم بدور 
ه��ام في الوقاي��ة من اأم��راض امزمنة، 
وتنظيم وظائف الغدة الدرقية وامناعة. 
يوجد السيلينيوم في البندق البرازيلي 

والتونة امعلبّة والبيض.
الزن��ك  إل��ى  الزن��ك. يحت��اج اجس��م 
لتعزيز امناعة، ووظائف الشم والتذوق 
واخصوب��ة. يوج��د الزنك ف��ي اللحوم 
والدواجن واأكات البحرية واأناناس 

والكاجو.

منا  م��ن   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
أغنيته  بسماع  يتأثر  ا 
موسيقى  أو  ام��ف��ض��ل��ة، 
ي��ع��ش��ق��ه��ا، م���ن م��ن��ا ا 
السحر  ب���ذاك  سيشعر 

الذي تنثره اأنغام؟
أس���ئ���ل���ة ك���ث���ي���رة ق��د 
ن��ط��رح��ه��ا ف��ي م��ح��اول��ة 
تفسير هذا اأثر الواضح 
اموسيقى  تتركه  ال���ذي 
ف����ي ال����ن����ف����وس، وق���د 
الدراسات  بعض  حاولت 

اإجابات عنها.
ف��ق��د أظ���ه���رت دراس���ة 
ن��ش��رت ق��ب��ل أش��ه��ر في 
 ،»Nature« م��ج��ل��ة 
تبدي  البشر  أدم��غ��ة  أن 
متشابهة  تواصل  أماط 
أشخاص  اس��ت��م��اع  عند 
أغانيهم  إل��ى  متعددين 
كانت  أياً  وذلك  امفضلة، 

تلك اأغاني.

وف���ي ال��ت��ف��اص��ي��ل، أن 
الباحثن الذين قاموا بتلك 
النشاط  راقبوا  الدراسة 
ال��دم��اغ��ي ل��ك��ل م��ش��ارك 
لسلسلة  استماعه  أثناء 
من اأغاني، واستنتجوا، 
موقع  أورد  م��ا  بحسب 
 Ibelieveinscience
تشكل  اأغاني  معظم  أن 
اأغاني  ولكن  الذكريات، 
ام���ف���ض���ل���ة ت��س��ت��رج��ع 

ذكريات سابقة.
ف���ع���ن���دم���ا اس���ت���م���ع 
ام���ش���ارك���ون ل��أغ��ان��ي 
الباحثون  وجد  امنتقاة، 
القشرة  كبيرًا بن  نشاطًا 
ما  واحصن،  السمعيَّة 
في  ك��ب��ي��رًا  دورًا  يلعب 

تشكيل الذكريات.
أم����ا ع��ن��دم��ا اس��ت��م��ع 
أغانيهم  إلى  امشاركون 
تلك  اخ��ت��ف��ت  ام��ف��ض��ل��ة، 

اارتباطات.
بحسب  ب��ه��ذا  ون��ف��ه��م 
نتيجة الدراسة أن معظم 
ذك��ري��ات  لديهم  ال��ن��اس 
وبقوة  فعلياً  مرتبطة 
ب��أغ��ان��ي��ه��م ام��ف��ض��ل��ة، 
تشكيل  سبق  الذي  اأمر 

الذكريات اجديدة.
ال��ن��ظ��ر عن  وب���غ���ض 
أو  ه��ادئ��ة  اأغنية  ن��وع 
ص��اخ��ب��ة، ف��ط��ام��ا أن��ه��ا 
أنها  يعني  فهذا  مفضلة، 
ستجعلنا نشعر بالتعمق 

والصفاء.
ويدعم علم اأعصاب ما 
التي  فاأغاني  به:  نشعر 
مدركن  جعلنا  نحبها 
ل����ل����ذات. وق����د ي��ت��رت��ب 
إمكانية  اآث��ار  هذه  على 
اس���ت���خ���دام ام��وس��ي��ق��ى 
حاات  عاجية  كوسيلة 

مثل التوحد وااكتئاب.

ااكتئ��اب  إن   : »العربي��ة« 
مك��ن أن يكون أم��راً يصعب 
التعامل معه، حتى بالنس��بة 
أولئك الذي��ن ا يعانون منه 

بشكل مباشر.
موق��ع  خ��ال  وم��ن 
امعن��ي   ،»Healthista«

الصحي��ة  بالش��ؤون 
والنفسية، يقدم مدرب فنون 
مق��اا  ش��ارب  ري��ك  احي��اة 
يتضم��ن نصائح بع��دم ذكر 
يعاني  لش��خص  عب��ارة   13

من ااكتئاب.
وم��ن تل��ك العب��ارات التي 
مري��ض  عل��ى  س��لبا  تؤث��ر 

ااكتئاب:
1. فلتجمع شتات نفسك

إن ااكتئ��اب حال��ة عقلية، 
ليس��ت من خطأ إنسان، لذلك 
فإن هذه امقولة تنطوي على 
ما يعمق الشعور بالعار الذي 
يرتبط بالفع��ل. فاأفضل أن 
نق��ول له ببس��اطة: »هل أنت 

بحال طيب؟«.
2. أفهمك.. لقد مررت بأيام 

صعبة أنا أيضا..
لبن��اء صلة،  إنه��ا محاولة 
ولكنه��ا ف��ي الواق��ع تقلل من 
األم الذي مر به شخص ما. 
ولك��ن يك��ون م��ن اأفضل أن 
تقول إن��ك ا تعرف م��ا الذي 
مر به، ولكنك س��وف تكون 
حاضرا لتلبية م��ا قد يحتاج 

إليه في أي وقت.
اخ��روج  إل��ى  حت��اج   .3

للتنزه أكثر
عل��ى الرغ��م م��ن أن اقتراح 
اخ��روج رما يك��ون عاجا 
حالة معينة، إما في حاات 
ااكتئاب هذا ااقتراح يجعل 

امكتئ��ب  إن  يتفاق��م.  اأم��ر 
ااجتماعية،  امواقف  يتجنب 
لذا فمن اأفضل أن تبقى معه 
في البيت، فمجرد بقائك معه 

يفيده كثيرا.
4. كن أكثر إيجابية

إن ه��ذه اجملة من ش��أنها 
التقلي��ل من ش��أن الش��خص 
امكتئب. فيمكن��ك أن تعرض 
لاس��تماع  اس��تعدادك 
مش��اطرة  جوارح��ك  ب��كل 
امش��اعر حول م��ا يجري ما 
يفت��ح الب��اب إل��ى التواص��ل 

احقيقي.
الش��عور  ع��ن  توق��ف   .5

باأسف على نفسك
إن وقوع مث��ل هذه العبارة 
على مس��امع شخص مكتئب 
س��وف تكرس مشاعر سلبية 
ولن يح��اول إخبارك ما مر 
ب��ه. وهناك نهج أكثر تعاطفا 
لتش��جيع التواصل مثل: »قل 
لي امزي��د.. أود أن أعرف عما 
تش��عر ب��ه«. أو »أن��ت حق��ا 
تبدو محبط��ا اليوم. أخبرني 

م��اذا يضايق��ك؟« وم��ن امهم 
أن تستمع باهتمام وتعاطف 
م��ا يش��جع عل��ى اس��تمرار 

التواصل.
6. كي��ف مك��ن أن يصيبك 
زوج��ة  لدي��ك  ااكتئ��اب؟ 
وعائل��ة رائعة وعم��ل عظيم 

ومنزل جميل!
إن ااكتئاب ليس اختياريا، 
بل هو حال��ة مرضية، والتي 
غالبا ما تك��ون غير مفهومة. 
رم��ا يبدو الش��خص ناجحا 
جدا في اخارج، ولكن ا أحد 
يع��رف ما يحدث ف��ي داخله. 
إن اقت��راح أنك مت��اح لتقدم 
أي ع��ون أو مجرد ااس��تماع 
له هي جملة تبعث بالطمأنة. 
تأكد من أنك متاح له في هذه 
اللحظ��ة وكذلك ف��ي أي وقت 
التحدث  إلى  يشعر باحاجة 

في امستقبل.
7. كنت مكتئبا قليا عندما 
توف��ي والدي ولكنني تغلبت 
على ذلك. وس��تتمكن من ذلك 

أنت أيضا..

إن معادل��ة انقض��اء حال��ة 
احزن م��ع ااكتئاب مس��ألة 
غي��ر حكيم��ة ب��ل وامقارن��ة 
هنا مجحفة. حاول مشاطرة 
بعض اأش��ياء الت��ي فعلتها 
والتي ساعدتك على أن تكون 
بوضع أفض��ل. وهذا قد يثير 
محادث��ة ح��ول ما ق��د يرغب 
الش��خص ف��ي القي��ام به من 

أجل معاجة ما يشعر به.
8. أفض��ل ما مكن��ك القيام 
به للخ��روج من ااكتئاب هو 

مارسة الرياضة
أن يجد اأش��خاص  مك��ن 
امكتئبون أنفس��هم في أماكن 
تك��ون  ورم��ا  ج��دا  مظلم��ة 
فك��رة اخ��روج من الس��رير 
ا  أم��را  اأي��ام  بع��ض  ف��ي 
مك��ن القيام ب��ه. من اأفضل 
أن تدع��وه إل��ى اخ��روج في 
مشية س��يرا على اأقدام أو 
إلى  للذه��اب  طل��ب الصحبة 

متجر قريب.
اآن  وح��دك  س��أتركك   .9
وس��أعود إليك عندم��ا تكون 

في مزاج أفضل
يعك��س  اموق��ف  ه��ذا  إن 
تخلي��ك ع��ن ش��خص م��ا في 
في��ه  يك��ون  ال��ذي  الوق��ت 
أحوج ما يكون إلى الرفقة أو 
احادثة. بالعكس فلتعرض 
البق��اء مع��ه والقيام بش��يء 
لطيف يسعده كعمل الوجبة 
اخفيف��ة امفضل��ة ل��ه مث��ا. 
إن أش��ياء صغي��رة بس��يطة 
جعلك تقطع ش��وطا طويا، 
على الرغم م��ن أنك قد تعتقد 
أنه ا يوجد تقدير ما تقوم به 

من جانب امكتئب.
10. كل شيء سيكون على 

ما يرام
ااس��تنتاج  ه��ذا  مث��ل  إن 
ش��يء  أي  إل��ى  يس��تند  ا 
ه��ذه  م��ن  وب��دا  ملم��وس.. 
العب��ارة العش��وائية اعرض 
ذا  يك��ون  ش��يئا  تفع��ل  أن 
أن  تع��رف  ش��يء  مغ��زى، 
امكتئب س��وف يس��تمتع به، 
ولكن��ه كان يتجنب��ه مؤخرا. 
تق��ول:  أن  تس��تطيع  فمث��ا 
»دعن��ا نذه��ب لرؤي��ة الفيلم 

اجديد في السينما«.
يقتل��ك يجعل��ك  م��ا ا   .11

أقوى
إذا كان ش��خص م��ا يعاني 
مث��ل  ف��إن  ااكتئ��اب،  م��ن 
العام��ة تقلل  العب��ارات  هذه 
م��ن ش��أن م��ا يعاني��ه. ومن 
اأفضل محاولة ش��يء مثل: 
»ا ب��د وأن ما م��ر به صعبا 
ج��دا. تأكد أني معك أس��اندك 
وره��ن إش��ارتك عندما حب 
أن تتح��دث عم��ا تعاني منه، 
حتى لو كنت ا تريد التحدث 

سأظل هنا«.

احذر  .. 11 عبارة يجب أن ا تقولها 
لشخص »مكتئب«

أف����ادت   : »اأن�����اض�����ول« 
بأن  حديثة،  أمريكية  دراسة 
اخفيفة،  امنزلية  اأع��م��ال 
غسلها  بعد  امابس  طي  مثل 
يطيل  اأط���ب���اق،  غ��س��ل  أو 
امسنات،  ال��س��ي��دات  أع��م��ار 
اأم��راض  من  وقايتهن  عبر 

امرتبطة بالشيخوخة.
باحثون  أجراها  ال��دراس��ة 
اأمريكية،  بافالو  بجامعة 
في   ، أمس  نتائجها  ونشروا 
iAmerican Ger )دورية 

atrics Society( العلمية.
نتائج  إل���ى  ول��ل��وص��ول 
الباحثون  راق��ب  ال��دراس��ة، 
السيدات  6 آاف من  أكثر من 
ام��س��ن��ات، ال��ات��ي ت��ت��راوح 

أعمارهن بن 63 و99 عامًا.
خطر  أن  الباحثون  ووج��د 
اأم����راض  نتيجة  ال���وف���اة 
وعلى  بالشيخوخة  امرتبطة 
انخفض  أل��زه��ام��ر،  رأس��ه��ا 
امسنات  السيدات  لدى  بكثير 
أكبر  نشاطا  سجلن  الاتي 

خال اليوم.

وكشفت الدراسة أن النساء 
اللواتي ينخرطن في النشاط 
البدني اخفيف مدة 30 دقيقة 
للوفاة  عرضة  أق��ل  يوميًا، 
ارتبط  فيما   ،12٪ بنسبة 
مدة  امعتدل  البدني  النشاط 

خطر  بخفض  ساعة  نصف 
ال���وف���اة ب��س��ب��ب اأم����راض 

بنسبة 39%.
البدنية  اأنشطة  ومثلت 
ام��اب��س  ط��ي  ف��ي  اخفيفة 
النوافذ  غسل  أو  امغسولة 

تلك  وم��ث��ل��ت  واأط����ب����اق، 
 55% م��ن  أك��ث��ر  اأن��ش��ط��ة 
التي  اأنشطة  مجموع  م��ن 
يقضى فيها امسنات نشاطهن 

اليومي.
ف��ي��م��ا م��ث��ل��ت اأن��ش��ط��ة 

السريع  امشي  في  امعتدلة 
مسافات  الدراجات  ركوب  أو 

قصيرة.
سابقة  دراس����ات  وك��ان��ت 
السن  كبار  عمل  أن  كشفت، 
يعود  ا  امنتظم،  التطوعي 
بالنفع على امجتمع وحسب؛ 
امسنن  يحمي  أن  مكن  بل 
الشيخوخة،  أم����راض  م��ن 
الذاكرة  تراجع  رأسها  وعلى 

وضعف اإدراك وامعرفة.
م��ارس��ة  أن  وأض����اف����ت 
امنتظم،  ال��ب��دن��ي  ال��ن��ش��اط 
صباحًا،  امشي  رأسه  وعلى 
كبير  بشكل  يساهم  أن  مكن 
ف��ي ع���اج أم����راض اخ��رف 
التي حدث لكبار السن، مثل 

مرض ألزهامر.
أظهرت  ذلك،  على  وع��اوة 
البدني،  النشاط  أن  النتائج، 
ي���ح���سّ���ن ح���ي���اة م��رض��ى 
الشلل  أو  »ب��ارك��ن��س��ون« 
الرعاش، وخاصة فيما يتعلق 
ب��ق��درات ام��ش��ي وال��ت��وازن، 

واحد من مخاطر السقوط.

دراسة: غسل اأطباق وطي امابس يطيل 
أعمار امسنّات

تقرير: استخدام وسائل التواصل ااجتماعي 
يكرس نفور الشباب من شكل أجسامهم

»بي ب��ي س��ي« : النفور من ش��كل 
اجس��م يبدأ عند اإنسان من مرحلة 
مبك��رة للغاية، من س��ن السادس��ة، 
بااكتئ��اب  اإصاب��ة  إل��ى  وي��ؤدي 
والقل��ق ويتس��بب ف��ي مش��اكل ف��ي 
التغذي��ة وتن��اول الطعام، بحس��ب 
ما ج��اء في تقري��ر س��يقدم للبرمان 
احكوم��ة  ووص��ل  البريطان��ي 

البريطانية.
الش��باب،  اختي��ار  جن��ة  وحث��ت 
بجدي��ة  ااعت��راف  عل��ى  احكوم��ة 
امخ��اوف امتعلقة بصورة اجس��م، 
قبل أن يعاني الش��باب من تداعيات 

طويلة اأمد.
تل��ك  ع��ن  اللجن��ة  تقري��ر  وج��اء 
القضي��ة بعن��وان »مس��تقبل الثق��ة 
باجس��م«، كجزء من نشاط أسبوع 

البرمان السنوي.
وقال أح��د اخبراء إن��ه أصبح من 

»الش��عور  الش��باب  ل��دى  امأل��وف 
بااستياء من صورة أجسادهم«.

وأضاف��ت فيليب��ا دايدرتش��ز، م��ن 
اخارج��ي،  امظه��ر  أبح��اث  مرك��ز 
بجامع��ة ويس��ت أوف إنغان��د، إن 
ااستياء من اجس��م كان أكبر عامل 
خطر مسبب اضطرابات الطعام مثل 

بوليميا )مرض النهام العصبي(.
وقال��ت »إنه��ا قضي��ة هام��ة ج��دا 
للس��امة العقلي��ة، وا أعتق��د انه��ا 

حظى بااهتمام الكافي«.
وهناك أيضا مخاوف من أن غالبية 
احمات تستهدف النساء، وجاهل 
لفئات أخرى مثل الش��باب وامثلين 
اجن��س  )مزدوج��ي  وامثلي��ات 
ومغايري الهوية اجنس��ية( وكذلك 
ذوي  وكذل��ك  العرقي��ة  اأقلي��ات 
ااحتياجات اخاصة أو من يعانون 

أمراضا خطيرة.


