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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

أن  الكبد، محذرة من  بأمراض  البدانة  ارتباط  أكدت دراسة طبية على 
اإفراط فى تناول الطعام مثل ما يعانيه مرضى »البوليميا« أو )الشراهة( 

قد يزيد من خطر اإصابة بأمراض الكبد.
السكر  أم��راض  معهد  فى  الكبد  أم��راض  أستاذ  ازار  ميتشيل  وكشف 
عن  اأمريكية،  بنسلفانيا  جامعة  التابع  الغذائى  والتمثيل  والسمنة 
وجود عاقة بن جزيئن، يعمل اأول على تخزين الدهون، فى حن يعمل 

اآخر على تعزيز حرق الدهون للحصول على الطاقة.
مجلة  فى  نشرت  التى  الدراسة  سياق  فى   - البحثى  الفريق  ووج��د 
»اأيض اخلوى« بعددها هذا الشهر - أن اجزيئات تكمل بعضها البعض 
للحفاظ على مستوى من الدهون فى الكبد، فعندما تتم إزالة كل اجزيئات 
الشرسة  أنواع  امسببة  السامة  للدهون  سريع  تراكم  يحدث  الكبد،  من 

والقاتلة من التهاب الكبد الدهنى غير الكحولى بن فئران التجارب.
أن  مكن  والتى  إليها،  امتوصل  النتائج  أهمية  على  الباحثون  وشدد 
تفيد فى ماذج التجارب احيوانية على أمراض السمنة واأدوية الطبية 
تناول  اإفراط فى  الناجم عن  الكبد  تليف  التى تعكس  امعاجة اجديدة 

الطعام.
اإنسان بعد تناولها  الدهون جسم  أنه عند دخول  اأبحاث،  وتوضح 
وجبة دسمة، يتم امتصاصها من قبل الكبد، ثم يتم تخزينها تخزينا آمنا 
فى شكل دهون ثاثية أو يتم استقبالها على الفور للحصول على الطاقة، 
فى  العوامل  من  عدد  على  الدهون  تخزين  أو  احرق  قرار  يعتمد  حيث 

.) SREBP (وبروتن )HDAC3( 3 مقدمتها إنزم هيستون
أن  إلى  أشارت  قد  امختبر  فى  أجريت  التى  السابقة  الدراسات  وكانت 
الدهون  تراكم  إلى  يؤدى  والبروتن  اإن��زم  عمل  تعطيل  أو  اضطراب 
تراكم  على   )HDAC3(  3 هيستون  إنزم  تعطل  يعمل  حيث  الكبد،  فى 

السموم فى الدهون الثاثية امتراكمة فى الكبد.

امشاكل  من  الشخير  يعتبر 
التي تؤرق كثيراً من الزوجات 
ال��واح��دة  الغرفة  ش��رك��اء  أو 
كالطاب في امدينة اجامعية 
على سبيل امثال، ورغم أنه ا 
دون  عمرية  فئة  على  يقتصر 
أنواع معينة  اأخرى وا على 
شيوعاً  أكثر  أنه  إا  البشر  من 

بن الرجال والبدناء.
الذي  الصوت  هو  والشخير 
لضيق  نتيجة  النائم  يصدره 
الناج  التنفس،  م��رات  ف��ي 
عن ضعف في عضات احلق 
اللوزتن  وتضخم  واللسان، 
يصاحب  وق���د  وال��ل��ح��م��ي��ة، 
التنفس  في  انقطاع  الشخير 
10 ثوان يتوقف  قد يصل إلى 
معها الصوت ثم يعود مجدداً.

يتكرر  ا  الشخير  كان  وإذا 
سوى  للقلق  داع��ي  فا  يومياً 
أنه يزعج شريكك في الغرفة، 
شخيرك  ص��وت  ك��ان  إذا  أم��ا 
يومي  بشكل  حولك  من  يزعج 
فابد لك من توخي احذر أنه 
بإصابتك  مرتبطاً  يكون  رما 

بأحد اأمراض.
وع��ل��ى أي��ة ح��ال وأي���ا كان 
س��ب��ب إص����دار ذل���ك ال��ص��وت 
لك  يسبب  قد  وال��ذي  امزعج، 
حياتك،  ش��ري��ك  م��ع  مشاكل 

اأطعمة  من  أن��واع   5 فإليك 
من  التخلص  في  تساعد  التي 
جاء  ما  حسب  لياً،  الشخير 
في موقع »بولد سكاي« امعني 

بالصحة وهي كالتالي:
1 - العسل

امضادة  خصائصه  بسبب 
العسل  يساعد  لالتهابات، 
ف���ي ال��ق��ض��اء ع��ل��ى ال��ت��ه��اب 
احلق والذي يعد أحد أسباب 

ينصح  ل��ذا  أي��ض��اً،  الشخير 
بتناول كوب من الشاي احلى 
العسل قبل  ببضع قطرات من 

الذهاب إلى الفراش.
2 - اأسماك وزيت السمك

يعد تناول اأسماك بانتظام 
الفعالة  ال��ع��اج  س��ب��ل  أح���د 
ما  وذل���ك  الشخير،  مشكلة 
من  اأس��م��اك  زي��وت  حتويه 
وأوميغا   6 أوميغا  أحماض 

في  تساعد  والتي  الدهنية   3
اجيد  الكوليسترول  إن��ت��اج 
واحد من إنتاج الكوليسترول 
ال���س���ي���ئ، م���ا ي��س��اع��د في 
التخلص من الدهون امتراكمة 
حول احلق واأنف والسماح 

مرور الهواء بانسيابية.
3 - حليب الصويا

اس��ت��ب��دال ح��ل��ي��ب اأب��ق��ار 
بحليب الصويا سوف يساعدك 

الشخير،  م��ن  التخلص  ف��ي 
من  اأبقار  حليب  يحتويه  ما 
ب��روت��ن )ال��اك��ت��وز( وال��ذي 
لبعض  اح��س��اس��ي��ة  يسبب 
احتقان  وي��ع��زز  اأش��خ��اص 
اأنف وتضخم اممرات اأنفية 
بشكل  الهواء  مرور  منع  ما 

جيد.
4 - الكركم

امطهرة  خ��واص��ه  بفضل 
واح��ت��وائ��ه ع��ل��ى م��ض��ادات 
يساعد  ط��ب��ي��ع��ي��ة،  ح��ي��وي��ة 
االتهابات  ع��اج  في  الكركم 
مكننا  ما  للشخير،  امسببة 
فضاً  هذا  منه،  التخلص  من 
عن دوره في عاج العديد من 

اأمراض اأخرى.
ال��غ��ذائ��ي  ال���ن���ظ���ام   -  5

منخفض الكربوهيدرات
ي��س��اع��د ال��ن��ظ��ام ال��غ��ذائ��ي 
في  الكربوهيدرات  منخفض 
خال  م��ن  الشخير  م��ن  اح��د 
في  اأنسولن  ت��وازن  تنظيم 
التنفس  توقف  إن  حيث  الدم، 
مكونات  أحد  هو  النوم  أثناء 
اأنسولن،  مقاومة  متازمة 
وب��ال��ت��ال��ي ف���إن ات��ب��اع ذل��ك 
النظام الغذائي يسهم في منع 
النوم  أث��ن��اء  التنفس  توقف 

بشكل كبير.

لإنترنت  اأطفال  استخدام  مراقبة 
له إدمانهم  منع  في  تساعد 

اأذن  بالتهاب  تنذر  أعراض 
طفلك لدى  الوسطى 

قال خبراء أمان إنه يتعن على 
اآباء متابعة استخدام أطفالهم 
لإنترنت وسؤالهم بانتظام عن 
طبيعة امواد التي يتصفحونها، 
اأطفال  إصابة  لتجنب  وذل��ك 

بإدمان اإنترنت.
وتقول سوزانه بيشلر كبيرة 
»إيسار  مستشفى  في  اأطباء 
أمبير كلينك« في مدينة ميونيخ 
هذا  في  شيء  »أهم  إن  اأمانية 
اموضوع هو احديث معهم عما 

يرونه على اإنترنت«
بيشلر  الطبيبة  توصي  كما 
القواعد  م��ن  مجموعة  بوضع 
استخدام  بالنسبة  ام��ل��زم��ة 

منع  ض���رورة  منها  اإن��ت��رن��ت 
للهواتف  اأط��ف��ال  اس��ت��خ��دام 
اللوحي  الكمبيوتر  أو  الذكية 
على مائدة العشاء »ولكن يجب 
بهذه  اأسرة  أفراد  كل  يلتزم  أن 

القواعد«.
في الوقت ذاته ، فإنه من غير 
دخول  منع  مجرد  فعاً  امفيد 
هذا  أن  اإنترنت،  إلى  اأطفال 
روح  خلق  إل��ى  إا  ي���ؤدي  ل��ن 
امقاومة لدى اأطفال وكذلك إلى 

حالة من الصراع.
اأصغر  لأطفال  وبالنسبة 
س���ن���اً، م��ك��ن ل���آب���اء ح��دي��د 
الهاتف  اس��ت��خ��دام  توقيتات 

الذكي أو الكمبيوتر اللوحي.
تطبيقات  استخدام  كما مكن 
الساعة اميقاتية كأحد اخيارات 
للسيطرة على استخدام اأطفال 
ته  ب��ي��رت  بحسب  لإنترنت، 
فيلت كبير اآطباء في مستشفى 
جامعة بوخوم اأمانية، مضيفا 
تكون  أن  مكن  اآلية  ه��ذه  أن 
مع  التعامل  ف��ي  أيضا  مفيدة 

البالغن.
وضع  امهم  من  أنه  ويضيف 
وتوثيقها  بها  واالتزام  القواعد 
م���ن أج����ل ح��م��اي��ة اأط���ف���ال 
م��ن ال��س��ق��وط ف��ي ف��خ إدم���ان 

اإنترنت.

امزعج الشخير  صوت  من  تخلصك  أطعمة   5

اإصابة  خطر  يزيد  الطعام  تناول  في  اإفراط 
الكبد بأمراض 

مراقبة฀ا�شتخدام฀الأطفال฀للإنرنت

฀ال�شحة฀احم�ص...مقتاح

฀الطعام฀تناول฀فى฀الإفراط

ال�شخر฀من฀ام�شاكل฀التي฀توؤرق฀كثرا฀ًمن฀�شركاء฀الغرفة

البشرة ويجدد  القلب  يحمي  احمص 

ذكرت مجلة »فرويندين« اأمانية أن احمص 
أنه  حيث  واجمال،  الصحة  مفتاح  مثابة  يعد 

يحمي القلب ويجدد شباب البشرة. 
اإنترنت  على  موقعها  في  امجلة  وأوضحت 
يومياً  احمص  من  كوب  أرباع  ثاثة  تناول  أن 
يعمل على خفض مستوى الكوليسترول، كما أن 
التوليفة الفريدة من مضادات اأكسدة تعمل على 
تقوية الدم واأوعية الدموية، ما يحد من خطر 

اإصابة بأمراض القلب.

متاز  احمص  أن  »ف��روي��ن��دي��ن«  وأض��اف��ت 
يساعد  م��ا  امنجنيز،  م��ن  ال��ع��ال��ي  م��ح��ت��واه 
 Free« احرة«  »اج��ذور  مواجهة  على  اخايا 
البشرة  شيخوخة  عن  امسؤولة   »Radicals

وتكون التجاعيد. 
الفوليك  حمض  على  احمص  يحتوي  كما 
بناء  عملية  من  يسرعان  واللذان   ،B وفيتامن 
من  البشرة  تخليص  ف��ي  يسهم  م��ا  اخ��اي��ا، 

أضرار أشعة الشمس والسموم.

ق�����ال م��ع��ه��د اج�����ودة 
الصحية إن فرك اأذن وهز 
الرأس بشكل متكرر ينذران 
الوسطى  اأذن  بالتهاب 
غالباً  والذي  اأطفال،  لدى 
الثاث  خ��ال  يُصيبهم  ما 

سنوات اأولى من العمر. 
اأماني  امعهد  وأوض��ح 
أنه مكن عاج التهاب اأذن 
اأدوية  خال  من  الوسطى 
واأدوي���ة  ل��أل��م  امسكنة 
وعلى  للحرارة.  اخافضة 

الرغم من أنه نادراً ما حدث 
يتعن  أن��ه  إا  مضاعفات، 
على الوالدين فحص حاسة 
السمع لدى الطفل باستمرار 
واستشارة الطبيب في حال 

الشك في تراجعها لديهم.

اخام العسل  تناول  على  حريصاً  ستجعلك  فوائد   6
رغم أن معظم الناس يعرفون 
على  ويحرصون  العسل  فوائد 
شرائه وتناوله، إا أن الغالبية 
العظمى ا تعرف فوائد العسل 
من  مباشرة  يأتي  الذي  اخام 

خلية النحل.
ف��م��ع��ظ��م أن������واع ال��ع��س��ل 
احات  أرف��ف  على  اموجودة 
لعمليات  تعرضت  ق��د  تكون 
تعبئتها  قبل  وجهيز  معاجة 
وبذلك  للجمهور،  وتقدمها 
ام��واد  بعض  فقدت  ق��د  تكون 
من  وبعض  لأكسدة  امضادة 
واموجودة  امفيدة  البكتيريا 
بالعسل اخام الذي لم مسسه 

أيد على اإطاق.
وي��ح��ت��وي ال��ع��س��ل اخ���ام 
العسل  أق��راص  من  امستخرج 
النحل  ل��ق��اح  ع��ل��ى  م��ب��اش��رة 
ومنح  الصحة  يحسن  والذي 
قد  أنه  كما  جمة،  فوائد  اجسم 
الشوائب  بعض  على  يحتوي 
لذا  والشمع،  النحل  كأجنحة 

ينصح بتصفيته قبل تناوله.
صحية  ف��وائ��د   6 وه��ن��اك 
جاء  م��ا  حسب  اخ��ام  للعسل 
في موقع »بولد سكاي« امعني 

بالصحة وهي كاآتي:
1 - حسن الهضم

من  اخ���ام  ال��ع��س��ل  يحسن 
كما  ال��ه��ض��م��ي  اج��ه��از  أداء 

يعالج مشاكل اإسهال وقرحة 
القصوى  ولاستفادة  امعدة، 
منه ينصح بتناوله على معدة 

خاوية.
أم�������راض  ج����ن����ب   -  2

الشيخوخة

اح��ت��وائ��ه ع��ل��ى م��رك��ب��ات 
امضادة  والفينول  الفافونويد 
العسل  ي��ح��اف��ظ  ل��أك��س��دة، 
التلف،  من  اخايا  على  اخام 
التعرض  يقلل فرص  وبالتالي 
كما  ال��ش��ي��خ��وخ��ة،  أم����راض 

البوليفينول  م��رك��ب��ات  أن 
العسل  في  بوفرة  واموجودة 
بأمراض  اإصابة  منع  اخام 

القلب.
3 - عاج فعال لنزات البرد 

والسعال

إلى  اخ���ام  العسل  إض��اف��ة 
يعد  بالليمون  الساخن  الشاي 
البرد  ل��ن��زات  ف��ع��ااً  ع��اج��اً 
والتهاب احلق، كما أن احتواءه 
على مادة الديكستروميثورفان 
هذا  للسعال،  ع��اج��اً  يجعله 
مناعة  يقوي  أن��ه  ع��ن  ع��وض��اً 

اجسم بشكل عام.
4 - مصدر جيد للطاقة

من  كبير  قدر  على  احتوائه 
العسل  يعد  وام��غ��ذي��ات  ام��اء 
للطاقة،  قوياً  م��ص��دراً  اخ��ام 
وبعد  ق��ب��ل  ت��ن��اول��ه  وم��ك��ن 
لتعزيز  ال��ري��اض��ة  م��ارس��ة 

الطاقة.
5 - بديل صحي للسكر

العسل  يجعل  احلو  مذاقه 
اخام بدياً صحياً للسكر.

6 - شفاء اجروح
بقدرته  اخام  العسل  يتميز 
على قتل البكتيريا الضارة، كما 
جعله  امطهرة  خصائصة  أن 
يساعد على شفاء جروح اجلد 

بسرعة.
اخام  العسل  فوائد  ورغ��م 
يرجى  ال��ذك��ر،  سالفة  امذهلة 
ت��وخ��ي اح����ذر واس��ت��ش��ارة 
إعطائه  في  البدء  قبل  الطبيب 
قد  ما  العام  عمر  دون  للرضع 
قد  ضارة  بكتيريا  من  يحتويه 

تصيبهم بالتسمم الغذائي.

الع�شل฀اخام
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