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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

خلصت دراسة أميركية إلى أن 
البالغن الذين ا ينامون سوى 5 
على  يكونون  الليلة  في  ساعات 
الصودا  يشربون  من  اأرج��ح 
يحصلون  من  مع  مقارنة  كثيرا 

على قدر أكبر من الراحة.
دوري��ة  ف��ي  الباحثون  وق��ال 
هي  الصودا  إن  هيلث«  »سليب 
امصدر الرئيسي للسكر امضاف 
اأميركي.  الغذائي  النظام  في 
الصودا  م��ن  لكل  أن  وأض��اف��وا 
وقلة النوم عاقة بالبدانة، وأن 
لها  بالسكر  احاة  امشروبات 
معدات  ب��ارت��ف��اع  أي��ض��ا  صلة 
اإص����اب����ة ب����أم����راض ال��ق��ل��ب 

والسكري.
بيانات  الباحثون  وفحص 
ووج��دوا  بالغ،  أل��ف   19 قرابة 
13 بامئة من امشاركن  أن نحو 
أو  ساعات  خمس  ينامون  كانوا 
أقل في الليلة. وما كان ميز من 
الساعات  قليا من  ينامون عددا 
أكبر  كميات  ش��رب��وا  أن��ه��م  ه��و 
بالسكر  احاة  امشروبات  من 
مع  مقارنة  بامئة   21 م��ق��دار 
يحصلون  كانوا  الذين  البالغن 
على القدر الصحي من النوم في 
ثماني  إل��ى  سبع  وه��و  ليلة  كل 

ساعات.

على  أخرى  فحوص  وأشارت 
العامل  أن  إل��ى  ام��ش��روب  ن��وع 
اأس���اس���ي ك����ان م��ش��روب��ات 
الصودا التي حتوي على السكر 

والكافين.

جامعة  من  براثر  أريك  وقال 
كاليفورنيا في سان فرانسيسكو 
أن  مكن  الذي  اأرجح  »السبب 
يؤثر  الصودا  استهاك  يجعل 
ت��ن��اول  ه��و  ال��ن��وم  ع��ل��ى  سلبا 

في  ع��ادة  يوجد  ال��ذي  الكافين 
يوقف  الكافين  أن  ال��ص��ودا، 
تكون مادة كيمياوية في الدماغ 
مسؤولة عن شعورنا بالتعب.«

وأض��������اف ع���ب���ر ال���ب���ري���د 

للسكر  »وبالنسبة  اإلكتروني 
تزيد  النوم  قلة  أن  امرجح  فمن 
السكر  لتناول  ام��رء  داف��ع  م��ن 
سلبيا  يؤثر  السكر  أن  وليس 

في قدرتنا على النوم«.
أن  تثبت  لم  الدراسة  إن  وقال 
السكر أو الكافين يسببان بشكل 

مباشر مشاكل في النوم.
من  أن  إلى  الباحثون  وخلص 
لم يناموا أكثر من خمس ساعات 
ت��ن��اول��وا ك��م��ي��ة م��ن ال��ص��ودا 
سبع  ناموا  من  تفوق  العادية 
 26 م��ق��دار  س��اع��ات  ثماني  أو 
بامئة، كما شربوا كمية أكبر من 
على  حتوي  التي  امشروبات 

الكافين مقدار 33 في امئة.
وقالت ماري بيير سان اوج 
التغذية  مجال  في  باحثة  وهي 
بجامعة كولومبيا في نيويورك 
ول��م ت��ش��ارك ف��ي ال��دراس��ة، إن 
اح��د م��ن ش��رب ال��ص��ودا ق��د ا 
يضمن نوما أفضل في الليل لكنه 

ا يزال فكرة صائبة.
وأض��اف��ت »ي��ك��ون اح��د من 
اأمثل،  الهدف  الصودا  استهاك 
صحية  ع��وام��ل  سيفيد  أن���ه 
أخرى، إضافة إلى امساعدة على 
احرارية  السعرات  في  التحكم 

والوزن«.

هناك  أن  الفقري  للعمود  اأمانية  الرابطة  أف��ادت     
العديد من اأسباب التي تؤدي إلى ظهور آام الظهر. 

ومن أهم اأسباب:
اجلوس لفترات طويلة قد يؤدي على امدى الطويل إلى 
التحميل غير امائم للعضات، كما أنه يتسبب في توتر 
العضات وظهور آام. وللتغلب على هذه امشكلة أوصت 
الرابطة اأمانية ممارسة بعض اأنشطة الترفيهية مثل 

امشي أو بعض أنواع الرياضة مثل البياتس أو اليوغا.
قلة احركة تتسبب في تراخي العضات وعدم إمداد 
اأقراص الفقرية باماء وامواد الغذائية الكافية. وتعتبر 
التي  امناسبة  الرياضات  ضمن  من  واج��ري  السباحة 

تساعد على جنب آام الظهر.
اأق��راص  على  اأول  امقام  في  تؤثر  ال��وزن  زي��ادة 
فقرات  بن  للصدمات  كممتص  تعمل  والتي  الفقرية، 
الذين يعانون من  الظهر. ولذلك ينبغي على اأشخاص 
نظام  اتباع  خال  من  ال��وزن  إنقاص  اح��رص  السمنة 
غذائي صحي ومتوازن وامواظبة على مارسة التمارين 

الرياضية. 
نصحت  لذلك  العضات،  توتر  إلى  يؤدي  قد  اإجهاد 
قدر  النفسي  والتوتر  الضغط  بتخفيف  اأمانية  الرابطة 

اإمكان، ولكن مع العمل على تقوية عضات الظهر.
ضعف  حال  في  خاصة  مشكلة  مثل  الثقيلة  اأحمال 
العضات، والتي تتسبب في الغالب في آام مفاجئة في 
حقائب  باستخدام  اأم��ان  اأطباء  نصح  ولذلك  الظهر، 
الظهر وتوزيع اأحمال قدر اإمكان. وعند الشراء يفضل 
ومن  كبيرة،  واح��دة  من  بداً  صغيرتن  حقيبتن  شراء 
اأمور الهامة اأخرى ثني الركبة بداً من الظهر عند رفع 

احقائب.

تأرجح  ي��درس��ان  ع��ام��ان  ق��ال 
اأفراد  ميل  إن  الفئران  لدى  الوزن 
مرة  ال��زائ��د  ال���وزن  اكتساب  إل��ى 
في  جاحهم  بعد  بسرعة  أخ��رى 
مجموع  إل���ى  ي��رج��ع  رم���ا  ف��ق��ده 
أمعائهم  في  اموجودة  اميكروبات 
تريليونات  إل���ى  ت��ص��ل  وال��ت��ي 

وتعرف باسم ميكروبيوم.
التغيرات  أن  الباحثان  ووج��د 
ف��ي ام��ي��ك��روب��ات ام���وج���ودة في 
اأمعاء التي حدث عندما يفقد فأر 
أن  الوزن مكن  السمنة  يعاني من 
يسهم  ما  أشهر،وهو  لعدة  تستمر 
الوزن  استعادة  عملية  تسريع  في 
الغذائي  النظام  ما توقف  إذا  احقاً 

الذي اتبعوه.
حدث  ما  إذا  إنه  الباحثان  وقال 
نفس الشيء لدى اأشخاص الذين 
يعتقد  كما   - السمنة  من  يعانون 
هذا  يساعد  أن  فيمكن   - الباحثون 
في  كثيرين  فشل  سبب  تفسير  في 
فقدوه  ال��ذي  ال��وزن  على  احفاظ 
من  أكبر  لعدد  رم��ا  واكتسابهم 

الكيلوغرامات التي خسروها.
وفي اتصال هاتفي قال الباحثان 
إليناف  وإي����ران  س��ي��غ��ال  إي����ران 
في  للعلوم  »واي��زم��ان«  معهد  من 
تقدم  ح��دوث  رغ��م  إن��ه  إسرائيل، 
فإن  وأسبابها  السمنة  دراسة  في 

مسألة  أخرى  مرة  الوزن  استعادة 
غير مفهومة.

الناس  »يتبع  سيغال:  وق���ال 
إنها  وم��رات..  مرات  غذائياً  نظاماً 
مشكلة شائعة للغاية. ما يصل إلى 

%50 من البدناء يعانون من عودة 
الوزن«.

السبب،  معرفة  محاولة  وف��ي 
اختبارات  وإليناف  سيغال  أجرى 
وجبات  وأعطوها  الفئران  على 

فترات  تخللتها  ب��ال��ده��ون  غنية 
قليل  العادي  الغذائي  النظام  من 

الدهون.
اميكروبات  في  تغيراً  ووج��دا 
الفئران  لدى  اأمعاء  في  اموجودة 

هذه  واستمرت  الوزن  فقدت  التي 
التغيرات لعدة أشهر وأسهمت في 
إذا  بسرعة  الزائد  الوزن  استعادة 
الفئران وجبات غذائية  ما تناولت 

عالية الدهون مرة ثانية.
يرجع  ذلك  كان  إذا  ما  ولدراسة 
الباحثان  ن��ق��ل  للميكروبيوم، 
للتغير  تعرض  الذي  اميكروبيوم 
تأرجح  من  تعاني  لم  فئران  إل��ى 
أنها  أيضاً  ووجدا  قبل،  من  الوزن 
استعادت الوزن الزائد بسرعة عند 

إطعامها وجبات عالية الدهون.
»اميكروبيوم  سيغال:  وق��ال 
هذا  إح��داث  يكفي  ا  ذات��ه  حد  في 
بسرعة(  الوزن  )اكتساب  التأثير 
النظام  إل��ى  ي��رج��ع  اأم���ر  ول��ك��ن 

الغذائي مع اميكروبيوم«.
ولم يتمكن الباحثون من حديد 
وج���ود  ي��س��ب��ب  أن  م��ك��ن  ك��ي��ف 
اتباع  بعد  اأمعاء  في  اميكروبات 
الوزن  زي��ادة  في  الغذائي  النظام 

مرة أخرى.
ولكنهما اكتشفا بعد إجراء مزيد 
من  أن  للميكروبيوم  التحليل  من 
بن التغيرات الرئيسية التي حدث 
مركبات  مستويات  في  انخفاضاً 
في  ف��اف��ون��ي��دات  تسمى  نباتية 
الغذائي  النظام  اتباع  بعد  اأمعاء 

وانخفاض استهاك الطاقة.

لإصابة  عرضة  أكثر  ااكتئاب  مرضى 
الشيخوخة عند  امفاصل  بالتهاب 

للجسم امتكامل  الطاقة  منجم  التمر.. 

ن��ت��ائ��ج ج��دي��دة وخ��ط��ي��رة 
علمية  دراس����ة  عنها  كشفت 
امراهقن  ب��أن  أف��ادت  حديثة، 
القلق  م���ن  ي��ع��ان��ون  ال���ذي���ن 
الفئات  أك��ث��ر  ه��م  وااك��ت��ئ��اب 
ب��اأم��راض  لإصابة  ع��رض��ة 
امفاصل،  وال��ت��ه��اب  اج��ل��دي��ة 
ف��ض��ا ع��ن وج����ود ص��ل��ة بن 
وإضطرابات  الصرع  نوبات 

اأكل.
خال  الباحثون  وأوض���ح 
مؤخراص  امنشورة  الدراسة 
ميل«  »دي��ل��ي  صحيفة  ع��ب��ر 

البريطانية، أن النتائج امتوصل 
إليها تظهر احاجة إلى ضرورة 
ع���اج ك��ل م��ن ااض��ط��راب��ات 
اجلدية  واأم���راض  النفسية 

معاً فى سن مبكر.
ولتأكيد نتائج الدراسة، قام 
فريق دولى من الباحثن اأمان 
دراس��ة  على  والسويسرين 
م��راه��ق،   6500 نحو  ح���اات 
بن  العاقة  لفهم  محاولة  فى 
والعقلية،  البدنية  اأم���راض 
مشيرين إلى أن امراهقن الذين 
يعانون من بعض اإضطرابات 

لإصابة  عرضة  اكثر  النفسية 
باأمراض العضوية.

وأش���ار ال��ب��اح��ث��ون إل��ى أن 
ااكتئاب  من  يعانون  امراهقن 
من  كثير  ف��ى  ك��ان��وا  وال��ق��ل��ق، 
لظهور  عرضة  اأكثر  اأحيان 
أع�����راض ج��س��دي��ة م��رض��ي��ة، 
وأمراض  امفاصل  التهاب  مثل 
أنها  مضيفا  الهضمى،  باجهاز 
يكشف  التى  اأول��ى  ال��دراس��ة 
بن  العاقة  عن  النقاب  فيها 
اأمراض النفسية واضطرابات 

اأكل بن امراهقن.

اكتساب  على  تساعد  اأمعاء  ميكروبات 
خسارته بعد  الوزن 

زيادة الوزن وقلة احركة .. من أهم أسباب آام الظهر

฀الكتئاب฀مر�شى

التنزه฀ي฀الهواء฀ي�شاعد฀ي฀معاجة฀جفاف฀العيون

฀الظهر฀اآلم฀ي�شبّب฀طويلة฀لفرة฀اجلو�س

฀اأمعائهم฀ي฀اميكروبات฀جموع฀اإى฀يرجع฀خ�شارته฀بعد฀฀الزائد฀الوزن฀اكت�شاب

يساعد الطلق  الهواء  في  التنزه 
العيون جفاف  على  التغلب  في 

أفادت الرابطة اأمانية أطباء العيون أن التنزه 
امشروبات  من  الكثير  وتناول  الطلق  الهواء  في 
جفاف  معاجة  في  يساعد  أن  مكن  والسوائل 
الهواء  من  اانتقال  عن  تنتج  قد  التي  العيون، 

البارد باخارج إلى جو دافئ داخل امنزل.
الذين  اأشخاص  اأمانية  الرابطة  وأوص��ت 
طويلة  لفترات  احاسوب  شاشات  أمام  يجلسون 
بالرمش أكثر من مرة عن عمد، أن العمل بتركيز 
أمام شاشة الكمبيوتر يقلل من عدد امرات التي يتم 
فيها الرمش بالعن، وهو ما ينتج عنه عدم جديد 

الطبقة الدمعية.
حافة  تنظيف  أن  إل��ى  اأم��ان  اأط��ب��اء  وأش��ار 
فيها  يتم  حيث  اأحيان،  بعض  في  تفيد  اجفن 
الدمعية،  الطبقة  من  العليا  الدهنية  الطبقة  إفراز 

وهي تضمن عدم تبخر الطبقة بسهولة.
الدافئ  ب��ام��اء  اجفن  ح��واف  تنظيف  ومكن 
من  قطعة  بواسطة  اللطيف  التدليك  مع  برفق، 
ونصحت  اإف��راز.  عملية  من  تعزز  والتي  القطن 
في  الطبيب  استشارة  بضرورة  اأمانية  الرابطة 

حالة جفاف العن بشكل دائم.

أف�����ادت خ��دم��ة م��ع��ل��وم��ات 
يعتبر  ال��ت��م��ر  أن  ام��س��ت��ه��ل��ك 
اجسم  إم��داد  متكاماً  مصدراً 
يحتوي  أنه  ونظراً  بالطاقة، 
من   65% م��ن  ي��ق��رب  م��ا  ع��ل��ى 
الكربوهيدرات، التي تتكون من 
يعمل  فإنه  اأساس،  في  السكر 
في  السكر  مستويات  رفع  على 

الدم.

وم���ع ذل����ك، ح���ذر اخ��ب��راء 
تناول  في  اإس��راف  من  اأم��ان 
نظراً  امذاق،  حلوة  الفاكهة  هذه 
أن 100 غرام من التمر يحتوي 
وعلى  حراري،  سعر   280 على 
حتوي  فإنها  امقارنة  سبيل 
على سعرات أكثر من 100 غرام 

من النقانق.
كميات  على  التمر  ويشتمل 

وام��ع��ادن،  األ��ي��اف  من  كبيرة 
وكميات  ب،  فيتامن  وك��ذل��ك 
اأميني  اح��م��ض  م��ن  ع��ال��ي��ة 
تريبتوفان، التي يتم حويله في 
امياتونن  هرمون  إلى  اجسم 
ولهذا  النوم،  بهرمون  امعروف 
تناوله  البعض  يفضل  السبب 
وتتوفر  للنوم.  ال��ذه��اب  قبل 

التمر امجفف على مدار العام.

النوم بقلة  الصودا  مشروبات  عاقة  على  جديدة  أدلة 

م�شروبات฀ال�شودا฀توؤثر฀على฀نومك

التمر


