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اأفوكادو  يحافظ  على صحة القلب 

اإصابة بقشرة الرأس تقلل 
من تقدير الشخص لذاته 

ساق اصطناعية تنقل لواضعها 
اإحساس بأنها عضو طبيعي

تش��تهر ثم��رة اأف��وكادو بش��كل عام 
في امطبخ النبات��ي، حيث يقوم البعض 
لتس��اهم  للح��وم،  بدي��اً  باس��تخدامها 

بدورها في احفاظ على صحة القلب.
وتع��د هذه الثمرة من أص��ح اأطعمة، 
كونها حتوي على ما يزيد عن 20 نوعاً 
من الفيتامينات وامعادن اأساسية، ما 
في ذل��ك الفيتامن )أ( و)ج(، إضافة إلى 
امغنيس��يوم والبوتاسيوم، كما حتوي 

أيضا على األياف والبروتن.
وحم��ض   B6 الفيتام��ن  ويس��اعد 
الفولي��ك اموجودان في اأف��وكادو على 
اأمين��ي،  احم��ض  مس��توى  تنظي��م 

وبالتالي حافظ على صحة القلب.
وأثبتت الدراسات أن تناول اأفوكادو 
م��دة 7 أي��ام يخفض %17 من مس��توى 

الكوليس��ترول في الدم، أما البوتاسيوم 
في اأفوكادو فيساعد في السيطرة على 
مس��توى ضغط الدم، وحامض الفوليك 
يحمي من السكتة الدماغية. وتعد ثمرة 
اأفوكادو مفيدة في الوقاية من أعراض 
الش��يخوخة، كونها حت��وي على مواد 

مضادة لأكسدة.
كما أن الثمرة من أفضل غسوات الفم، 
وتعد حاً لرائحة الفم الكريهة، كما أنها 
تطهر اأمعاء، أما الدهون في اأفوكادو 
فه��ي غي��ر امش��بعة، وتعد م��ن الدهون 
الصحية. ولكن ه��ذه الثمرة ا تخلو من 
السعرات احرارية، فتحتوي 30 غراماً 
م��ن اأف��وكادو عل��ى 300 س��عرة، ل��ذا 
ينص��ح اخبراء بااكتف��اء بحبة واحدة 

في اليوم.

اجل��د  مؤسس��ة  دراس��ة  كش��فت 
البريطانية، شملت نحو 400 شخص، 
أن ااصاب��ة بقش��رة ال��رأس تقل��ل من 
تقدير الشخص لذاته، ونوعية احياة 

التي يعيشها.
وتقول دراس��ات إن ثلث اأش��خاص 
الذين يعانون من قشرة الرأس رفضوا 
الدع��وات ااجتماعية لش��عورهم بأن 
ثقته��م مهزوزة . وقد تعرض واحد من 
كل خمس��ة أشخاص للتعليق السلبي، 
فض��اً عن أن معظمه��م حاولوا جنب 

اآخرين.
وأكد متخصصون أن ظهور القش��رة 
اأنش��طة  ع��ن  اابتع��اد  يس��تدعي  ا 
الس��كان يعانون  ااجتماعية، فنصف 

ال��رأس ف��ي مرحل��ة م��ن  م��ن قش��رة 
حياته��م، كما أن اإصاب��ة بها ا تعتمد 
عل��ى س��وء النظاف��ة. ويع��ود ظه��ور 
القش��رة للفطريات التي تعيش بشكل 
طبيعي في فروة الرأس، وتتغذى على 

الزيوت هناك وتفرز الفضات.
وللقضاء على القشرة ينصح بغسل 
الش��عر يومياً بامياه الدافئ��ة، وتقليل 
اس��تخدام مثب��ت الش��عر، فض��اً ع��ن 
الكرم��ات والزي��وت، وتدلي��ك ف��روة 
ال��رأس بخليط خ��ل التف��اح واماء، ثم 
ش��طفه باماء الداف��ئ ثم الب��ارد لغلق 
مس��ام ال��رأس. كم��ا يفض��ل الذه��اب 
تكاف��ح  أدوي��ة  لص��رف  للطبي��ب 

الفطريات.

عرض فريق مساوي في فيينا، ، ساقاً 
اصطناعي��ة تنقل لواضعها اإحس��اس 
بأنه��ا عض��و طبيع��ي، ف��ي س��ابقة هي 
اأول��ى ف��ي العالم م��ن ش��أنها أن تغير 
حي��اة الذين فق��دوا طرف��اً م��ن أطرافهم 
الت��ي  الوهمي��ة  اآام  م��ن  وتخلصه��م 

يعانون منها.
وس��بق أن زرع البروفس��ور هوب��رت 
إيغر، م��ن جامعة لينز ش��مال النمس��ا، 
موذج��اً أول م��ن هذه الس��اق ف��ي آخر 

العام اماضي، وكانت النتائج مرضية.

وزرعت الس��اق لرجل يدعى ولفغانغ 
رانغ��ر، وه��و مدرس ف��ي ال���54، بترت 
ساقه في العام 2007 بسبب مضاعفات 
صحية، وبات يشعر بفضل هذه الساق 

بأنه يطأ اأرض حت قدمه.
وتض��م الس��اق ااصطناعي��ة أجه��زة 
اقطة موصولة إل��ى خايا تدعى خايا 
اح��اكاة يج��ري وصله��ا باأعص��اب. 
وهك��ذا يتكون لدى الش��خص إحس��اس 
س��اق  وكأنه��ا  ااصطناعي��ة  بالس��اق 

طبيعية.

دراستان : اماء والفلفل احار مثابة
 احل السحري إنقاص الوزن

كلّ  قبل  ام��اء  من  قليل 
أو بعض  وجبة غذائية، 
ال��ف��ل��ف��ل اح����ار أث��ن��اء 
مثابة  ه��ي  ال��ط��ع��ام، 
السحرية  ال��وص��ف��ات 
في  وحدها  تسهم  التي 
الكيلوغرامات  خسارة 
قليلة،  أس��اب��ي��ع  خ���ال 
ب���ح���س���ب دراس����ت����ن 
ح���دي���ث���ت���ن ن���ش���رت 
نتائجهما بالتزامن خال 

اأيام القليلة السابقة.
وتقول الدراسة اأولى، 
نتائجها  نشرت  والتي 
 Obesity دوري���ة  ف��ي 
 84 وتتبعت  العلميّة 
بديناً مدة 12 أسبوعاً، أن 
شرب اماء قبل كلّ وجبة 
غذائية )أي معدل ثاث 
يخفّض  يومياً(  م���رّات 
ملحوظة  بنسبة  ال��وزن 
يترافق  ل��م  وإن  ح��ت��ى 
رياضية  مارين  أي  مع 
النمط  في  تعدياتٍ  أو 
ال���غ���ذائ���ي، ب��ح��ي��ث إن 
شرب نصف لتر من اماء 
خفّض  وج��ب��ة  ك��لّ  قبل 
أكثر  امشاركن  أوزان 
من 4 كيلوغرامات خال 
اأشهر الثاثة للدراسة.

في حن تؤكد الدراسة 
نشرت  والتي  اأخ��رى، 
ن��ت��ائ��ج��ه��ا ف���ي دوري���ة 
أن   ،PLOS ONE
يساهم  اح���ار  الفلفل 
السريع  ال��ش��ع��ور  ف��ي 
بالتالي  ويؤدي  بالشبع 
إلى فقدان الوزن، وهو ما 
يتاءم مع نتائج دراسة 
قد  كانت  كبرى  صينية 
أكّدت   2010 عام  جرت 
 - اح���ار  الفلفل  ف��وائ��د 
والتي  الفعالة  مادته 
ت��ت��س��ب��ب ب��ال��ش��ع��ور 
باحرارة وتسمى علمياً 

وخلصت   - كابسيسن 
ت��ن��اول  أن  إل���ى  حينها 
ال��ف��ل��ف��ل اح����ار م��رت��ن 
ي��ق��لّ��ل من  أس��ب��وع��ي��اً 
 ،10% بنسبة  الوفيات 
ل�6  تناوله  فإن  حن  في 
احتمال  يقلل  مرّات   7 أو 

الوفاة بنسبة 14%.
لهذه  التفسير  يعتمد 
الوصفات السحريّة على 
الشعور  ينجم  التالي: 
لتمدّد  نتيجة  بالشبع 
امتائها  بفعل  ام��ع��دة 
السوائل،  أو  بالطعام 
لتنبيه  ي���ؤدي  م��ا  وه��و 

فريدة  عصبيّة  نهاياتٍ 
للدماغ،  إش��اراتٍ  ترسل 
بتحفيز  يفسّرها  والذي 
ال���ش���ع���ور ب��ال��ش��ب��ع، 
وال��ت��وق��ف ع��ن ت��ن��اول 

امزيد من الطعام.
وإذا كان شرب اماء قبل 
الوجبات الغذائية يسهم 
سلفاً  ام��ع��دة  م��دد  ف��ي 
إشارات  إرسال  وحفيز 
ااكتشاف  ف��إن  الشبع، 
اجديد هو في برهنة أنّ 
مادته   - اح��ار  الفلفل 
 - الكابسيسن  الفعالة 
النهايات  بعض  يحفّز 

إرس��ال  على  العصبية 
إشارات الشبع إلى الدماغ 
ام��ع��دة  ام��ت��اء  أن  ق��ب��ل 
بالشكل ااعتيادي، وهو 
اكتشافاتٍ  مع  يتاءم  ما 
ق����دم����ة ل��ل��ب��ش��ري��ة 
تلحظ  أن  اس��ت��ط��اع��ت 
على  احار  الفلفل  تأثير 
العلم  طوّرها  اأعصاب، 
اح��ق��اً إل���ى م��س��كّ��ن��اتٍ 
على  اعتماداً  موضعية 
مازالت  »الكابسيسن« 
تستخدم لليوم في بعض 
التهابات  كآام  احاات 
وااضطرابات  امفاصل 
ال��ع��ص��ب��ي��ة ام��رت��ب��ط��ة 

مرض السكّري.
وب��ام��ق��اب��ل، وج���دت 
ت��ن��اول  أن  ال����دراس����ة 
ال���وج���ب���ات ال��غ��ذائ��ي��ة 
يثبّط  بالدهون  الغنية 
العصبية  النهايات  هذه 
وي�����ؤخ�����ر ال���ش���ع���ور 
يفسّر  ما  وهو  بالشبع، 
هذه  ت��ن��اول  ف��ي  النهم 
كونها  رغ��م  ال��وج��ب��ات 
ح��ت��وي ع��ل��ى ك��م��يّ��ات 
ك��ب��ي��رة م��ن اح��ري��رات 
بشكل  بالبدانة  وترتبط 

مباشر.

بينوا وجود جذور جينية مشتركة  بينه وبين  ااضطرابات الذهنية

باحثون : »ما من إبداع من دون مجنون«!

النقود وماكينات السحب اآلي حتوي على بكتريا 
أكثر 1200 مرة من دورات امياه!

علمية  دراس�����ة  أي����دت 
أنه  أرسطو  فكرة  حديثة 
»م���ا م��ن إب����داع م��ن دون 
م���س م���ن اج����ن����ون«، إذ 
جينية  جذور  وجود  بينت 
بن  جزئياً،  أقله  مشتركة، 
اإب�����داع وااض��ط��راب��ات 

الذهنية.
سابقة  دراس��ات  وكانت 
الكبيرة  النسبة  أظهرت  قد 
تضم  التي  العائات  م��ن 
مشاكل  مصابن  أف����راداً 
اإبداعية،  امهن  في  ذهنية 
عاقة  إقامة  دون  من  لكن 
وعوامل  اارتفاع  هذا  بن 

جينية أو بيئية عموماً.
وف����ي دراس������ة ن��ش��رت 
ن��ت��ائ��ج��ه��ا ف����ي م��ج��ل��ة 
نيورولودجي«  »نيتشر 
فريق  ب��ن  البريطانية، 
اأيسلندين  الباحثن  من 
اجينية  ال��ت��ح��وات  أن 
خطر  ب��ازدي��اد  امرتبطة 

اإص���اب���ة ب��ان��ف��ص��ام في 
الشخصية أو بتعكر امزاج 
تؤدي  قد  القطب  الثنائي 
أي��ض��ا إل���ى ح��س إب��داع��ي 
متزايد. وقد شملت أبحاثهم 

أكثر من 86 ألف أيسلندي. 
ورصدت هذه العاقة أيضا 
من  أكثر  شملت  أبحاث  في 
و18500  سويدي  آاف   9

هولندي.

وح�������دد ال���ب���اح���ث���ون 
على  امبدعن  اأش��خ��اص 
ق��ادرون  »أش��خ��اص  أنهم 
على تقدم مقاربة ابتكارية 
من خال اللجوء إلى أماط 

تلك  ع��ن  مختلفة  تفكير 
السائدة تقليديا«.

وأخ����ذوا أي��ض��ا ف��ي عن 
ااع��ت��ب��ار م��ع��دل ال��ذك��اء 
التعليمي  وام���س���ت���وى 
مصابن  بأقرباء  والعاقة 
ب��ان��ف��ص��ام ال��ش��خ��ص��ي��ة 
الثنائي  ام����زاج  وت��ع��ك��ر 

القطب.
إن  ق��ائ��ل��ن  وخ���ت���م���وا 
»دراستنا تعزز فكرة الدور 
امباشر الذي تؤديه عوامل 

جينية في اإبداع«.
خ��ب��راء  ع����دة  أن  غ��ي��ر 
إزاء  حفظات  عن  أعربوا 
إلى  افتن  النتائج،  ه��ذه 
مفهوم  تعريف  صعوبة 
محدودية  وإل���ى  اإب����داع 
اسيما  اخ��اص��ات،  ه��ذه 
ام��رت��ب��ط��ة  اج��ي��ن��ات  أن 
قد  العقلية  بااضطرابات 
بعدة  مرتبطة  أيضا  تكون 

وظائف إدراكية.

دع��ا خب��راء نقل��ت عنه��م 
مي��ل  ديل��ي  صحيف��ة 
البريطانية إلى غسل اأيدي 
م��ن  للوقاي��ة  ثاني��ة  ل���15 
اأمراض، مع تأكيدهم على 
سرعة انتشار البكتيريا في 
أماكن كثيرة وليس فقط في 

دورات امياه.
دورات  أن  ويعتق��د 
امي��اه أكث��ر اأماك��ن تلوثاً، 
ويق��ول خبراء نقل��ت عنهم 
ليس��ت  إنه��ا  الصحيف��ة، 
وحده��ا كذل��ك، مؤكدين أن 
اأس��نان،  وفرش��اة  النقود 
وقائم��ة الطع��ام، فضاً عن 
حقائ��ب النس��اء تضاهيه��ا 

في التلوث.
ويضيف خبراء آخرون أن 
النق��ود وبطاق��ات اائتمان 
حتوي عل��ى بكتيريا يصل 
أل��ف،   200 إل��ى  عدده��ا 
كونه��ا تنتق��ل ب��ن اأفراد، 
فض��اً ع��ن أجه��زة س��حب 
لله��واء  امعرض��ة  النق��ود 
وااس��تخدام بش��كل متكرر 
حت��وي عل��ى بكتيريا أكثر 
من مقعد امرحاض ب� 1200 

مرة.
ف��ي  الكهرب��اء  ومفاتي��ح 
امنزل، كل ان��ش مربع فيها 
يتضمن نحو 200 جرثومة، 
خاصة أنها تنتق��ل مع غلق 
وفتح الضوء، كذلك حقائب 

النس��اء، حيث أكدت أبحاث 
أنه��ا تتضم��ن جراثيم تزيد 
3 م��رات عن مقع��د احمام. 
وتش��ير دراس��ة س��عودية 
امصاع��د  مفاتي��ح  أن  إل��ى 
 ،97% بنس��بة  ملوث��ة 

أميركية  دراس��ة  وبحس��ب 
اموج��ودة  البكتيري��ا  ف��إن 
فيها تزيد 40 مرة عن مقعد 

امرحاض.
كذل��ك اأم��ر عن��د قوائ��م 
الطع��ام، الت��ي تنتق��ل م��ن 

وم��ن  آخ��ر،  زب��ون  ي��د 
مضي��ف آخر، حي��ث يقول 
متخصص��ون إن البكتيري��ا 
 100 اموج��ودة فيها تزي��د 

مرة عن مقعد امرحاض.
 1000 واختب��ر باحث��ون 
قطعة من إسفنجات امطبخ، 
ووج��دوا أن كل انش مربع 
فيه��ا يحتوي عل��ى بكتيريا 
تف��وق تل��ك اموج��ودة على 
م��رة،   400 ب���  امرح��اض 
أماكن  أكثر  أن  واس��تنتجوا 
جم��ع البكتيريا ف��ي امنزل 
يحت��وي  إذ  الس��جاد،  ه��ي 
عل��ى بكتيريا تزي��د عن تلك 
امرح��اض  ف��ي  اموج��ودة 

ب�700 مرة.
ودفعت البكتيريا وسرعة 
متخصص��ن  انتش��ارها 
إلى جدي��د الدعوة لغس��ل 
م��رة  م��ن  أكث��ر  اأي��دي 
أو  الصاب��ون  باس��تخدام 
امطهرات مدة 15 ثانية على 
خاص��ة  وجفيفه��ا  اأق��ل، 
أن دراس��ات أكدت أن 50% 
من اأش��خاص ا يغسلون 

أيديهم.


