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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

 تشير جربة صغيرة إلى أن اأطباء رما 
يستطيعون ذات يوم احصول على خايا من 
أنوف امرضى إنتاج غضاريف مكن زراعتها 

في مفاصل الرُكب التالفة.
اليقن  وج��ه  على  القول  امستحيل  وم��ن 
فعاا  أو  آمنا  سيكون  اإجراء  هذا  كان  إذا  ما 
هذه  أن  نظرا  واسع  نطاق  على  استخدامه 
فقط  بالغن  عشرة  سوى  تشمل  لم  التجربة 

م متابعتهم مدة عامن فقط.
هذه  إع��داد  في  امشارك  مارتن  إيفان  لكن 
إن  قال  بسويسرا  بازل  جامعة  من  الدراسة 
هذه النتائج مبشرة ما يكفي إجراء مزيد من 
التجارب. وقال مارتن عبر البريد اإلكتروني 
»طورنا أسلوبا جديدا مبشرا لعاج إصابات 

الغضاريف امفصلية.
وأض����اف: »ق��ب��ل إم��ك��ان ع��رض ه��ذا على 
واضح  بشكل  يتعن  قياسي  كعاج  امرضى 
اختباره على مجموعة أكبر من امرضى وفي 
مع  للسيطرة  وخاضعة  عشوائية  ج��ارب 

تقييم للنتائج السريرية على امدى البعيد.«
إلى  خلصُ  سابقا  بحثا  إن  مارتن  وق��ال 
من  مستخلصة  خ��اي��ا  اس��ت��خ��دام  إمكانية 
في  جديدة  غضاريف  لزراعة  اأنفي  احاجز 
احالية  التجربة  مع  أنه  وأض��اف  امختبر. 
جح الباحثون في زراعة هذا النسيج امنتج 

في امختبر في مفاصل الركبة أول مرة.
سنويا  يتم  أن��ه  إل��ى  الباحثون  ويشير 
في  شخص  مليوني  نحو  إصابة  تشخيص 
بتلف  وحدهما  وأوروب���ا  امتحدة  ال��واي��ات 
أو  ج��روح  بسبب  امفصلية  الغضاريف  في 

حوادث.
إم��دادات  له  ليس  النسيج  هذا  أن  ونظرا 
ذاته  إص��اح  على  قدرته  فإن  به  خاصة  دم 
أمراض  إلى  يؤدي  ما  محدودة  تضرره  بعد 

مفصلية تنكسية مثل هشاشة العظام.
التقليدية  اأساليب  إن  الباحثون  ويقول 
منع أو تأخير اإصابة بتيبس الغضاريف ا 
تؤدي إلى الغضاريف السليمة الازمة لتحمل 

أعباء احركة اليومية.
استخدام  م��ح��اوات  إن  باحثون  ويقول 
السليمة  امفصلية  الغضاريف  م��ن  خايا 
للمريض نفسه إصاح نسيج الركبة التالف 
بشكل  للركبة  الوظيفة  إع��ادة  في  تفلح  لم 

موثوق به على امدى البعيد.
امركز  م��ن  روت��ر  نيكول  ال��دك��ت��ور  وق��ال 
أن  رأي��ي  »في  اأمانية  أول��م  جامعة  الطبي 
الكبيرة )لإجراء التجريبي باستخدام  اميزة 
هناك  تكون  لن  أن��ه  هي  اأنفية(  اأنسجة 
داخل  من  غضروف  على  للحصول  حاجة 

مفصل سليم.«
وأض����اف ع��ب��ر ال��ب��ري��د اإل��ك��ت��رون��ي أن 
اجانبية  اآث��ار  تشمل  احتملة  »اأض���رار 
مثل  اأن��ف  وه��و  اجديد  امتبرع  امكان  في 
مثل  وظيفية  ومشكات  اأن���ف  تشوهات 

اانسداد اأنفي.
اآث��ار  ه��ذه  تفادي  مكن  أن��ه  إل��ى  وأش��ار 
مائم  جراحي  بأسلوب  السلبية  اجانبية 
استئصال النسيج ما يعني أن هذه جراحة 
ابد وأن يقوم بها شخص له خبرة في جراحة 
اأنف مثل اخصائي اأنف واأذن واحنجرة.

الصامت  القاتل  ذلك  ااكتئاب.. 
وجسدك  ذهنك  إلى  يتسلل  الذي 
ش��ي��ئ��اً ف��ش��ي��ئ��اً ح��ت��ى ي��ن��ال من 
صحتك.. فبالرغم من كونه مرضاً 
نفسياً، إا أنه ينعكس في صورة 
من  الكثير  على  عضوية  أع��راض 

أعضاء اجسم.
وهناك عدة أنواع من ااكتئاب، 
كما أن له العديد من امسببات التي 
إا  الطفولة،  مرحلة  في  تبدأ  قد 
صورة  في  وتظهر  أثراً  تترك  أنها 
في  ااكتئاب  أع��راض  من  عرض 

الكبر.
تشمل  قد  ااكتئاب  وأع���راض 
واإره���اق  التشاؤمية،  اأف��ك��ار 
اانخراط  عن  والبعد  امستمر، 
إلى فقدان  في امجتمع، وقد يصل 
الرغبة في احياة والتي في أسوأ 
الظروف قد تؤدي إلى اإقدام على 

اانتحار.
مريض  يلجأ  أن  الطبيعي  ومن 
النفسي  الطبيب  إل��ى  ااكتئاب 
العاج  على  اح��ص��ول  أج��ل  م��ن 

امناسب حالته.
هل  اأط��ب��اء،  عن  بعيداً  لكن.. 
تعلم أن هناك العديد من اأطعمة، 
امتوفرة في معظم منازلنا، مكن 
ااكتئاب؟  محاربة  في  تساعد  أن 
ام��وج��ودة  الغذائية  فالعناصر 
اجسم  تساعد  اأط��ع��م��ة  بتلك 
مسببات  ومقاومة  محاربة  على 
االتهابات  وخ��اص��ة  ااك��ت��ئ��اب، 
بحسب  ام���خ،  تصيب  ق��د  ال��ت��ي 
تقرير نشره موقع »بولد سكاي« 

امعني بالصحة.
وتلك اأطعمة العشرة امقاومة 

لاكتئاب هي:
1 - اأوراق اخضراء

ج��داً  مفيدة  احقيقة  ف��ي  ه��ي 

اأم��راض،  معظم  من  الوقاية  في 
هي  اأوراق  ه��ذه  كانت  ف��س��واء 
السبانخ أو املوخية أو اجرجير 
فهي  وغ��ي��ره��ا.  ال��ب��ق��دون��س..  أو 
أن��واع  جميع  مقاومة  في  مفيدة 
التي  تلك  فيها  م��ا  االتهابات، 
اأوراق  إن  حيث  ام��خ،  تصيب 
 »A« بفيتامينات  غنية  اخضراء 
إض��اف��ة   ،»K»و  »E»و  »C»و
امفيدة  ام��ع��ادن  م��ن  العديد  إل��ى 

للصحة.
2 - اأفوكادو

اأفوكادو يساعد امخ في إعطاء 
اأداء،  حيث  من  عنده  ما  أفضل 
الدهون  على  يحتوي  إن��ه  حيث 
وال��ب��روت��ن،  التشبع،  أح��ادي��ة 

E-»و  »C»و  »B« وفيتامينات 
12« و«K«، كما أنه غني باألياف 

وقليل السكر.
3 - الطماطم

هي رائعة في محاربة ااكتئاب، 
وقد  الفوليك،  بحمض  غنية  فهي 
ام��رض��ى  أن  ال���دراس���ات  أث��ب��ت��ت 
الذين يعانون من ااكتئاب يكون 
لذا  »ال��ف��وات«،  في  نقص  لديهم 
بكثرة  الطماطم  بإضافة  ينصح 

لوجباتهم.
4 - التوت

ال���ت���وت ب���أن���واع���ه ال��ع��دي��دة 
مضادات  رائ��ع��ا  م��ص��درا  يعتبر 
اأكسدة، وقد أثبتت الدراسات أن 
التوت  أن��واع  من  نوع  أي  إضافة 

اإصابة  من  يقي  الغذائي  للنظام 
يعيد  التوت  أن  كما  بااكتئاب، 
ب��ن��اء اخ��اي��ا وي��ق��ي م��ن بعض 

اأمراض اخطيرة كالسرطان.
5 - شاي الكاموميل

عند التعرض للضغط، سواء في 
أي ظروف أخرى،  أو حت  العمل 
فإن كوباً من شاي الكاموميل يفي 
بالغرض، حيث إنه يكسب اجسم 
شعوراً فورياً بالراحة ويهدئ من 
النوم  على  يساعد  أنه  كما  القلق، 
من  يخفف  ما  وامتصل،  الهادئ 

الشعور بالتوتر.
6 - اجوز )عن اجمل(

ه����و م���ص���در ج���ي���د ل���ده���ون 
صحة  من  ويعزز  »أوميغا3-«، 

ام����خ ب��ش��ك��ل ع�����ام، وي���ق���ي من 
ثابتة..  قاعدة  وهناك  ااكتئاب. 
الغنية  اأطعمة  عن  ابتعدنا  كلما 
أصبحنا  كلما  بال�«أوميغا3-«، 

معرضن للمشاكل النفسية.
7 - الفطر

خفض  ف���ي  ال��ف��ط��ر  ي��س��اع��د 
أنه  كما  ب��ال��دم،  السكر  مستوى 
يحفز على تكاثر البكتيريا امفيدة 
في القناة الهضمية، التي بدورها 
ال��ذي  ال���«س��ي��روت��ون��ن«  تنتج 
يسمى في بعض اأحيان بهرمون 
امزاج  يُعدِّل  أنه  نظراً  السعادة، 
ومنع ااكتئاب ويعطي إحساساً 
أن  هي  هنا  والقاعدة  بالسعادة. 
صحة  من  تعزز  الصحية  امعدة 

امخ وتقاوم ااكتئاب.
8 - البصل والثوم

م��ض��ادات اأك��س��دة ام��وج��ودة 
تتميز  والتي  والثوم،  البصل  في 
لالتهابات،  امضادة  بخواصها 
وتعزز  امعدة  سرطان  من  تقي 
ع��ام..  بشكل  ام��ع��دة  صحة  م��ن 
وهنا يجب تذكر القاعدة السابقة: 
صحة  من  تعزز  الصحية  امعدة 

امخ وتقاوم ااكتئاب.
9 - الفاصوليا

ال��ف��اص��ول��ي��ا م��ف��ي��دة ج���داً في 
من  ت��ع��زز  فهي  ام����زاج،  حسن 
حافظ  أنها  كما  الهضم،  عملية 
في  للسكر  امثالي  امستوى  على 
الرائعة  اأطعمة  من  فهي  ال��دم. 

التي تقاوم ااكتئاب.
10 - البطاطا احلوة

بال�«بيتا-كاروتن«  غنية  هي 
يعززان  اللذين   »B6« وفيتامن 
عام  بشكل  العقلية  الصحة  من 
كبيرة،  بدرجة  ام��زاج  وي��ع��دان 

وبالتالي يحاربان ااكتئاب.

النوم  على  تساعدك  طبيعية  طرق   5
لأدوية اللجوء  دون  اأرق  على  وتتغلب 

الرياضة للممارسة  حافز  أفضل  امنافسة 

أميركية  دراس����ة  أظ��ه��رت 
احافز  هي  امنافسة  أن  جديدة 
إلى  البشر  ي��دف��ع  ال���ذي  اأه���م 

مارسة النشاط البدني.
وح��س��ب م��ع��ط��ي��ات ام��رك��ز 
الصحية  لإحصاءات  الوطني 
فإن 69 في امائة من اأميركين 
في  أخفقوا   24-18 أعمار  بن 
ااح��ادي��ة  التوجيهات  تلبية 

لأنشطة البدنية.
وم��ع��رف��ة اأس���ب���اب ال��ت��ي 
سعى  النتيجة،  ه��ذه  إل��ى  أدت 
حكومية  ومؤسسات  باحثون 
احوافز  يحدد  بحث  إجراء  إلى 
اأساسية التي تدفع اأشخاص 
لاستمرار في مارسة النشاط 

البدني بشكل منتظم.
دورية  في  الدراسة  ونشرت 
»تقارير الطب الوقائي« بجامعة 
ال��دراس��ة  وسعت  بنسلفانيا، 
للممارسة  اح��واف��ز  لتحديد 
ال��ن��ش��اط ال��ب��دن��ي وال��ري��اض��ة 
التواصل  وس��ائ��ل  س��ي��اق  ف��ي 
موقع  ذكر  ما  وفق  ااجتماعي، 

»ميديكل نيوز توديه« اأحد.
 790 ال����دراس����ة  وش��م��ل��ت 
نفسها،  اجامعة  ف��ي  خريجا 
ال��ذي��ن س��ج��ل��وا ف��ي ب��رن��ام��ج 
 11 م��دة  الرياضية  للتمارين 
الركض واليوغا  أسبوعا يشمل 
ورفع اأثقال، فضا عن نصائح 

تتعلق بالتغذية.

وقسم الباحثون أفراد العينة 
حافز  وفقا  مجموعات   4 إل��ى 
الرياضي،  بالنشاط  امشاركة 
واح����دة ب��اس��م ف��ري��ق ال��دع��م، 
امنافسة،  فريق  باسم  وأخ��رى 
وث��ال��ث��ة م���زج ب��ن ال��ن��وع��ن 

السابقن، ورابعة متحكم بها.
فريق  أن  النتائج  وأظ��ه��رت 
ام��ن��اف��س��ن ن��ت��ائ��ج أف��ض��ل من 
أنهم  كما  اأخ��رى،  امجموعات 
أح��س��ن على  ن��ت��ائ��ج  ح��ق��ق��وا 
بلغت  إذ  اح���ض���ور،  ص��ع��ي��د 
مجموعة  في  اح��ض��ور   نسبة 
امنافسة  ومجموعة  امنافسة 
امشتركة أكثر ب�90 في امائة من 

امجموعات اأخرى.

ق���دم ت��ق��ري��ر ن��ش��ره ام��وق��ع 
طرق   5 سكاى«  »بولد  الهندى 
اأرق  على  للتغلب  طبيعية 
بشكل  ال��ن��وم  ع��ل��ى  وت��س��اع��د 
لأدوية  اللجوء  دون  سليم، 
جانبية  آث��ار  لها  التى  امنومة 

وتتضمن اآتى :
1. ارتداء نظارة النوم:

ب���دا م���ن ت��ع��اط��ى أق���راص 
م��ن��وم��ة، م��ن اأف��ض��ل ارت���داء 
على  تعمل  التى  النوم  نظارة 
على  يساعد  ما  ال��ض��وء،  منع 

النوم بطريقة أسهل .
فى  العشاء  وجبة  2.تناول 

وقت مبكر:
وجبة  ت��ن��اول  اأف��ض��ل  م��ن 
العشاء قبل النوم على اأقل ب� 3 
جيدا  هضمها  يتم  حتى  ساعات 

وا يعيق القدرة على النوم .
3. التأمل:

مبكر  وق��ت  فى  التأمل  أن   
 15 إلى   10 من   الصباح   من 
للنوم،  الذهاب  وقبل  دقيقة، 
مستوى  خفض  ف��ى  يساعد 
القدرة  من  يزيد  ما  التوتر، 

على النوم .
ال��ت��م��اري��ن  م���ارس  ا   .4

الرياضية مباشرة قبل النوم:

تزيد  الرياضة  مارسة  أن 
من مستوى الطاقة، وبالتالى،  
ينبغى جنبها قبل الذهاب إلى 
القدرة  لك  يوفر  فهذا  السرير 

على النوم بشكل جيد.
5. اقرأ قليا قبل النوم :

ال��ل��ج��وء  لبعض  ب��دا م��ن 
الكمبيوتر  كأجهزة  اأدوات 
وال��ه��ات��ف اح���م���ول، ال��ت��ى 
اأرق،  وتسبب  ال��ن��وم  منع 
امجات  ق���راءة  اأف��ض��ل  م��ن 
والصحف والكتب التى تساعد 
ع��ل��ى ال���ن���وم اج��ي��د وم��ن��ع 

اأرق.

لاكتئاب مضادة  أطعمة   10

إصاح  اأنفي  النسيج  استخدام  مكن  هل 
تالف؟ ركبة  مفصل 

اأرق฀النوم

฀اللحوم

امناف�شة฀تدفع฀الآخرين฀اإى฀بذل฀جهود฀اأكر฀ي฀الن�شاط฀الريا�شي

تلف฀الركبة

الكتئاب

ساماً هواء  يستنشقون  بالعالم  طفل  مليون   300
يعيش نحو 300 مليون طفل في العالم، أي طفل واحد من كل 
سبعة، في مناطق يتخطى فيها تلوث الهواء امعايير الدولية 
معدل ست مرات في بعض اأحيان، ما يزيد إلى حد بعيد من 

وفيات اأطفال، وفق تقرير صدر ااثنن عن اليونيسيف.
وقد نشرت منظمة اأم امتحدة للطفولة )اليونيسيف( هذه 
امتحدة  اأم  مؤمر  انعقاد  من  أسبوع  قبل  اجديدة  الدراسة 
مراكش  في  والعشرين(  الثاني  اأط��راف  )مؤمر  امناخي 

امغربية، بن 7 و18 تشرين الثاني/نوفمبر.
الهواء  »تلوث  إن  ايك  أنطوني  للمنظمة  العام  امدير  وقال 
ألف   600 نحو  بوفاة  التسبب  في  واسع  نطاق  على  يساهم 
العمر كل سنة ويعرض حياة ماين  طفل دون اخامسة من 

اآخرين ومستقبلهم للخطر«.
اأطفال  برئات  أض��رارا  تلحق  ا  املوثة  »ام��واد  أن  وأك��د 
لتؤثر  للدماغ  فحسب، بل في وسعها تخطي احاجز احامي 
وتضع  العاج  على  مستعصية  بطريقة  ال��دم��اغ  مو  على 
مستقبل اأواد على احك«، مشيرا إلى أنه »ينبغي أا يقبل أي 

مجتمع بغض الطرف عن مشكلة التلوث«.
اأقمار ااصطناعية، تظهر  التقطتها  إلى صور  وبااستناد 
الدراسة أن نحو ملياري طفل يعيشون في بلدان تعاني  هذه 
وااستخدام  السيارات  انبعاثات  عن  ناجم  جوي  تلوث  من 
يتخطى  النفايات،  وإحراق  والغبار  اأحفوري  للوقود  امفرط 
امعايير امقبولة لنوعية الهواء التي وضعتها منظمة الصحة 

العامية.
ويضم جنوب آسيا أكبر عدد من اأطفال الذين يستنشقون 
هواء شديد التلوث )620 مليونا( تليها إفريقيا )520 مليونا( 

ثم شرق آسيا واحيط الهادئ )450 مليونا(، وفق التقرير. �شياح฀�شينيون฀يرتدون฀اقنعة฀واقية฀خال฀جولهم฀ي฀بكن

ضرراً  تشكل  قد  غذائية  عناصر   7
واللحوم األبان  أبرزها  صحتك  على 

  8 حذر تقرير نشره اموقع الهندى »برايت سايد« 
أن  اممكن  من  لكن  صحية،  تبدو  قد   غذائية  عناصر 
مصدر  من  شراؤها  م  إذا  الصحة  على  ضررا  تشكل 

غير معلوم، وتشمل هذه اأطعمة اآتى:
أن  صحية،  غير  اللحوم  تكون  أن  اممكن  1.من 
بامواد  حقنها  يتم  أن  اممكن  من  احيوانات  بعض 

الكيميائية للتسمن، وتشكل ضررا على الصحة 
2. اأسماك:  من الشائع أن اأسماك من اممكن أن 
حتوى على الهرمونات والتى تؤثر على اخصوبة. 
3.الطماطم متص نسبة كبيرة من امبيدات والتى قد 

تشكل ضررا على الصحة .
من  التوت،  خاصة  امساء  فى  الفاكهة  تناول   .4

اممكن أن تؤدى إلى اإصابة مرض السكر، أنها فى 
الليل تتحول إلى دهون فى امعدة.

5.البطاطس: حتوى على نسبة كبيرة من النشا، 
امدى  على  الصحة  على  ضررا  تشكل  أن  اممكن  من 

البعيد .
هرمونات  على  حتوى  أن  اممكن  من  6.األبان 
الهرمونات  ببعض  اأب��ق��ار  حقن  أن  وده����ون، 
فى  تتواجد  الهرمونات  يجعل  وموها،  لتسمينها 

األبان أيضا وتؤثرعلى الصحة .
على  حتوى  التى  اخضروات  من  السبانخ:    .7
إلى  يؤدى  ما  الكلى،  يضر  الذى  اأكساليك  حمض 

تورم اجسم وزيادة الوزن.


