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 ثاث عادات  مدمرة 
البشرة لصحة 

السمنة مستويات  ارتفاع   : دراسة 
بالسرطان  يتسبب  رما 

كاماً  يوماً  نقضي  أن  النادر  من  أصبح 
بشكل  واضح  وهذا  التكنولوجيا  دون  من 
من  التحذيرات  معظم  أن  وامشكلة  كبير. 
موضوع  إلى  اتتطرق  التكنولوجيا  تأثير 
 ، للخبراء  فوفقاً   ، بشرتنا  على  تاثيرها 
فهو  ماماً،   بشرتنا  تدمر  التكنولوجيا  أن 
يساهم في زيادة حب الشباب والشيخوخة 

امبكرة في أماكن محددة.
بعض  بعض  جنب  امكن  احقيقة  في 
تعمل  كنت  إذا  )خاصة  اليومية  ال��ع��ادات 
( ولكن   9 ساعات  الى   5 وظيفة مكتبية من 
الرئيسي  السبب  وراء  تقف  اسباب   3 اليك 

إلى إصابة بشرتك بالدمار .

النظر لأسفل الى اموبايل
منخفض  بشكل  اموبايل  حملن  كنا  ان 
من  هذا  ااسفل  نحو  اليه  تنظرين  ودائما 
شأنه أن يتسبب بتكسير الكواجن برقبتك 
ما يخلق مظهراً غير محبب  لرقبتك ويسمى   
اامراض  خبير  مايقوله  هذا   text neck

. Dr Paul Jarrod Frank اجلدية
ان تزويد بشرة الرقبة بكرم مرطب مزود 
اأمثل في حن  الشمس هو احل  بواقي من 
ينصح الدكتور بول بترك مسافة بن أعيننا 

واموبايل مع احافظة على النظر اليه على 
وضعه  جنب  علينا  لذلك  العيون  مستوى 
في حضننا او نحمله مستوى منخفض عن 

أعيننا.

الدردشة على اموبايل
بشكل  موبايلك  شاشة  تنظف  ا  كنت  اذا 
دوري تكون قد عرضت نفسك اكثر ااسباب 
الكبار  عند  الشباب  حب  بظهور  الشائعة 
فإن  اموبايل.  عبر  احادثة  خال  من  وذلك 
الذقن  حتى  ااذن  زاوية  من  اممتدة  امنطقة 
تسمى ب Phone Zone وهي أكثر منطقة 
تتعرض للجراثيم ان شاشة اموبايل تكون 
الى  مباشرة  تنتقل  التي  باجراثيم  محملة 

بشرتك وهذا مايعرضها مشاكل البشرة.

التحديق بالكومبيوتر او اموبايل
ان التحديق امستمر بشاشة الكومبيوتراو 
اجانبية.  ااعراض  من  الكثير  لها  اموبايل 
التجاعيد  خ��ط��وط   ظهور  شأنه  م��ن  ذل��ك 
يسبب  بل  فقط،  ذلك  وليس  العينن  حول 
 Bunny اارن��ب  بتجاعيد  مايسمى  ايضا 
اجسراممتدة  خطوط  وه��ي   wrinkles

حول اانف .

ارتفاع  أن  من  بريطانية  طبية  دراس��ة  حذرت 
رما  الصحية  غير  واأوزان  السمنة  مستويات 
مرضى  من  إضافية  حالة  ألف   670 في  يتسبب 
ويقول  القادمة.  عاما  العشرين  خال  السرطان، 
فإن  احالية  ام��ع��دات  استمرت  إذا  إن��ه  خبراء 
بالغن  أشخاص  أربعة  كل  بن  من  تقريبا  ثاثة 
عام  بحلول  ال��وزن  زائ��دي  أو  بدناء،  سيكونون 

2035، ما يثير الكثير من امشاكل الصحية.
ودعا التقرير، الذي أعده معهد أبحاث السرطان 
حظر  إلى  البريطاني،  الطبي  وامنتدى  البريطاني 
قبل  اأطعمة  بعض  عن  التلفزيونية  اإعانات 
الصحة  مسؤولو  ويعلن  مساء.  التاسعة  الساعة 
في  البدانة  مشكلة  بعاج  التزامهم  بريطانيا  في 

سن الطفولة.

أمراض أخرى
السمنة  ارتباط  إلى  الدراسات احديثة  وتشير 
سرطانات  ومنها  السرطان،  أمراض  من  بالعديد 
الزائد  ال��وزن  أن  كما  واأم��ع��اء.  وال��رح��م  ام��رئ 
يرتبط غالبا بأمراض، مثل داء السكري وأمراض 

الشريان التاجي.
موذجا  دراستهم  في  الباحثون  واستخدم 
قدمة  صحية  بيانات  ج��ان��ب  إل��ى  حاسوبيا، 
وحالية، لتوقع انعكاسات السمنة خال العشرين 
الزيادة في  أن  إلى  الدراسة  القادمة. وتشير  عاما 

البدناء،  أو  الزائد  ال��وزن  ذوي  اأشخاص،  عدد 
جديدة،  حالة  مليون   4.6 إضافة  في  تسهم  قد 
و1.6  السكري،  داء  من  الثانية  الفئة  مرضى  من 
مليون حالة إضافية من مرضى القلب بحلول عام 

.2035
ميزانية  يكلف  أن  مكن  ذلك  أن  اخبراء  ويقدر 
بريطانيا  في  الوطنية  الصحية  اخدمات  هيئة 
 2035 عام  خال  إضافي،  استرليني  مليار   2.5
فقط. وأوصى التقرير بعدة إجراءات مواجهة هذه 
عشرين  مقدار  ضريبة  فرض  بينها  من  امشكلة، 
السكرية،  ام��ش��روب��ات  م��ن  لتر  ك��ل  على  بنسا 
شبكة  عبر  اأطعمة  ع��ن  اإع��ان��ات  ومراجعة 

اإنترنت.
جامعة  من  جيب  سوزان  البروفيسور  وتقول 
أوكسفورد: »أغلب الناس يعلمون اآن أن التدخن 
يسبب السرطان، وحسن احظ فإن أغلب الناس 
لهم  وبالنسبة  حاليا،  يدخنون  ا  بريطانيا  في 
مكنهم  شيئ  أهم  هو  ال��وزن  على  السيطرة  فإن 
اإص��اب��ة  مخاطر  تقليل  أج��ل  م��ن  يفعلوه،  أن 

بالسرطان«.
البريطانية  الصحة  بوزارة  امسؤولون  ويقول 
عن  اإع���ان  على  ح��ظ��را،  بالفعل  ف��رض��وا  إنهم 
التلفزيونية  البرامج  خال  السريعة  الوجبات 
طويلة  خطة  قريبا  سيطلقون  وإنهم  لأطفال، 

امدى مواجهة بدانة اأطفال.

إنسانية  أكثر  النباتيون   : أمان  باحثون 
غيرهم من 

ا يقف النباتيون موقفًا إيجابيًا 
م���ن ق��ض��ي��ة ال���رف���ق ب��اح��ي��وان 
إلى  ذل��ك  يتعدون  وإم��ا  فحسب، 
متعلقة  أخ��رى  إنسانية  م��واق��ف 
ب��ال��ع��ن��ص��ري��ة، وب���ام���وق���ف من 

الاجئن واأحكام امسبقة.
ب��ح��س��ب ب��اح��ث��ن أم�����ان من 
ي��ق��رأون  ك��ان��وا  ماينتز  ج��ام��ع��ة 
حول  أعدوها  التي  الدراسة  نتائج 
للبشر،  اليومية  اإنسانية  امواقف 
النباتين أفضل  إذ توصلوا إلى أن 

خلقًا وإنسانية من غيرهم.

أكثر إنسانية
ه�����ذا ل���ي���س ك����ل ش������يء، أن 
»ال��ف��ي��ج��ي��ت��اري��ان« و«ال��ف��ي��غ��ان« 
مع  أك��ث��ر  بإنسانية  يتعاملون 
وا  والدينية،  القومية  اأقليات 
يؤيدون أساليب فرض الرأي على 
اآخرين، ويقفون بوجه محاوات 
الهيمنة ااجتماعية، وا يتمسكون 

كثيرًا بالعادات والتقاليد البالية.
ت��وص��ل ال��ب��اح��ث��ون إل���ى ه��ذه 
النتائج عبر استطاع لآراء شمل 
من  اجنسن،  م��ن  أم��ان��ي   1500
سنة،  و86   12 بن  تتراوح  أعمار 
ومن مختلف امشارب ااجتماعية. 
النباتين  أن  اتضح من ااستطاع 
يقفون مواقف إنسانية واجتماعية 
أفضل من آكلي اللحوم، وا يطلقون 
كما  اآخرين،  على  مسبقة  أحكامًا 
)فيغان(  امتشددين  النباتين  أن 
ااعتيادين  النباتين  من  أفضل 
)ف��ي��ج��ي��ت��اري��ان( ف���ي ال��ق��ض��اي��ا 

وامواقف التي سئلوا عنها.
وذك�����رت ال��ب��اح��ث��ة س��وزان��ه 
الدراسة،  في  شاركت  التي  سنغر، 
القضايا  ف��ي  يقفون  ال��رج��ال  أن 
من  أفضل  وااجتماعية  اإنسانية 
النساء. ويعود السبب في ذلك إلى 
أن الرجال يعتمدون عادة التغذية 
تتعلق  أخاقية،  أسباب  النباتية 
البيئة،  وحماية  باحيوان  بالرفق 
اعتمد  إل��ى  النساء  ميل  حن  في 

صحية  أسباب  النباتية  التغذية 
وأخرى تتعلق بالرشاقة. وتنطبق 
هذه احال، أي تفوق النباتين على 
التي  امواقف  معظم  في  اللحمين، 

تتعلق باحياة.

كبار السن يتقبلون الهيمنة
ا  ذلك  إن  الدراسة  معدو  يقول 
يعني أن آكلي اللحم غير إنسانين، 
وي��ق��ف��ون س��ل��بً��ا م���ن ال��ق��ض��اي��ا 
ااج��ت��م��اع��ي��ة ام���ع���اص���رة، ل��ك��نّ 
النباتين أفضل منهم. وهذا ا يعني 
أيضًا أن النباتين أفضل من غيرهم 
اللحوم،  يتناولون  ا  أنهم  فقط 

ويرفضون ذبح احيوانات.
الدكتورة  قالت  ناحيتها،  م��ن 
بيترا فيزر من جامعة ماينتز، التي 
النباتين  إن  الدراسة،  في  شاركت 
القدمة  بالتقاليد  يتمسكون  ا 
اآخرين.  على  الهيمنة  ويرفضون 
من  مياً  أكثر  السن  كبار  وك��ان 
وتقبل  بالتقاليد  للتمسك  الشباب 

اأحكام  وجود  عدم  لكن  الهيمنة، 
كافة  من  النباتين  شمل  امسبقة 

الفئات العمرية.
شيء  ك��ل  على  ام��ت��غ��ذون  ك��ان 
 ،35% يشكلون  )ال��ل��ح��م��ي��ون( 
والفيغان   ،31% والفيجيتاريون 
ال��دراس��ة.  شملتهم  م��ن   34%
وأكدت فيزر أن هذه النسب ا مثل 
النسب احقيقية، أن النباتيين )8 
ماين( يشكلون %12 من مجموع 
رغبوا  الباحثن  لكنّ  أمانيا.  سكان 
أكبر نسبة مكنة منهم  اشراك  في 

في ااستطاع.

آام روماتيزم أقل
من  آدم،  اواف  البروفسور  أكد 
جامعة ميونخ، أمام امؤمر الدولي 
العاصمة  ف��ي  الروماتيزم  ح��ول 
اامانية برلن، أن التغذية النباتية 
أف��ض��ل م��ن ب��ع��ض اأدوي�����ة في 
معاجة آام الروماتيزم، وأن نسبة 
الروماتيزم،  مرضى  م��ن  عالية 

بحسب رأيه، ا يتناولون ما يكفي 
على  ويعتمدون  اخضروات،  من 
في  وامبالغ  اج��اه��زة  الوجبات 
طبخها، وا غرابة حينها أن يتفاقم 

مرضهم.
أجراها  جديدة  دراس��ة  وتثبت 
الطبيب امختص بأمراض امفاصل 
الروماتيزم  مرضى  من   40% أن 
ويعاني  التغذية.  س��وء  يعانون 
إل��ى ذل���ك، نقصًا  ه���ؤاء، إض��اف��ة 
والكالسيوم،  الفيتامينات  ف��ي 
واس��ت��ش��راء ظ��اه��رة ع��دم حمل 

بعض أنواع اأطعمة.
أطباق  أن  على  اأدل��ة  وتتكاثر 
ال��ط��ع��ام اخ��ال��ي��ة م���ن ال��ل��ح��وم 
تطور  ع��ل��ى  إي��ج��اب��يً��ا  تنعكس 
حتوي  إذ  ال��روم��ات��ي��زم،  م��رض 
اأحماض  من  الكثير  على  اللحوم 
التي تؤدي دورًا مهمًا  ااراكدونية 
حن  في  هذا  االتهابات.  تفاقم  في 
مكن للسلجم واجوز والصويا أن 
تكبح جماح عملية االتهاب بفضل 

تعاد  التي  اايكوسابتن  أحماض 
تأثيرات اأحماض اأراكدونية.

وي��ح��ت��وي ال��س��ل��ج��م واج���وز 
الدهنية  اأحماض  من  الكثير  على 
اوميغا3- التي تعرقل عمل اانزم 
السايكلواوكسجينيز،  االتهابي 
الدهنية  اأحماض  إلى  باإضافة 
على  تعمل  ا  التي  امشبعة  غير 
كبح نشاط اأحماض ااراكيدونية 
ال��ت��ي ي��ف��رزه��ا ج��س��م اان��س��ان 
هذه  تأثير  تعادل  وام��ا  فحسب، 
اجسم  إلى  تتسلل  التي  اأحماض 

عبر التغذية.

وجنس أفضل!
وج��ود  على  اث��ن��ان  يختلف  ا 
بالنشاط  للتغذية  ظاهرة  عاقة 
اجنسي، لكن دراسة جديدة تقول 
باجنس  يتمتعون  النباتين  إن 
أفضل من اللحمين. ونشرت مجلة 
اإلكترونية  صفحتها  على  »نو3« 
بن  العاقة  حول  استطاع  نتائج 
تناول  أن  تثبت  واجنس  التغذية 
احياة  يجعل  واخضار  الفواكه 
اجنسية أفضل، ويعد ب�«طبخات« 

تنتج وادات أكثر.
الذين  النباتين  من   66% وذكر 
ي��ؤدون  انهم  ااستطاع  شملهم 
أكبر.  وبنشاط  جيدًا  جنسيًا  عماً 
 55% سوى  ذلك  عن  يتحدث  ولم 
اللحوم.  على  يقتاتون  الذين  من 
امعنونة  ال���دراس���ة  ف��ي  وج����اء 
 35% أن  اليوم«  موضة  »التغذية 
يجدون التغذية اسلوبًا في احياة 

وتعبيراً عن شخصياتهم.
في  الفيغانية  التغذية  وكانت 
تليها  التغذية«،  »موضة  مقدمة 
السكريات،  قليل  ال��غ��ذاء  موضة 
احبوب،  من  اخالية  التغذية  ثم 
أي  ال���«ب��ال��ي��و«،  تغذية  وأخ��ي��رًا 
وشمل  احجري.  العصر  تغذية 
شخصًا   1080 »نو3«  استطاع 
من اجنسن، ومن مختلف العادات 

الغذائية.

من  يعانون  الناس  من  الكثير  هناك 
طبيب  إلى  الذهاب  قبل  والقلق  التوتر 

اأسنان
تسوس  لعاج  ذهابك  أن  تعلم  فأنت 
 ، اواً  احفر  بعض  سيتخلله  اأسنان 
والذي مكن أن يكون مؤلم أحيانا. ومع 
ذلك، هناك بعض اأخبار اجيدة أولئك 
الذين يشعرون بالتوتر من زيارة طبيب 

اأسنان .
فهناك طريقة جديدة سوف مكنك من 

عاج تسوس اأسنان في امنزل.

التسوس و أعراضه
طبقات  أرب���ع  م��ن  اأس��ن��ان  تتكون 
يلحق  قد  الفم  في  اموجود  واحامض 
قد  ما  اأسنان  ويذيب  الضرر  بعض 

يسبب التسوس.
وهناك بعض اأعراض التي تشير إلى 
وجود تآكل باأسنان. على سبيل امثال 
إذا احظت ظهور بقع على اسنانك، آام 
أو  الطعام  تناول  عند  ألم  او  باأسنان، 

احساسية للطعام الساخن أو البارد.
إلى  حتاج  رما  أنك  إش��ارات  فكلها 
بالنسبة  لكن  اأس��ن��ان.  طبيب  زي��ارة 
ال��ذي��ن ي��س��ت��ائ��ون م��ن مجرد  أول��ئ��ك 
التفكير في زيارة طبيب اأسنان، فهذه 

أبسط طريقة إصاح الوضع.

عاج التسوس فى امنزل
اليابان  في  حديثة  دراس��ة  اكتشفت 
بدون  التسوس  لعاج  ثورية  وسيلة 

حفر.
لذلك  مخصصة  عجينة  بإستخدام 
اأسنان  مينا  تكوينها  في  تشبه  والذي 
ال��ت��ي حمي  وال��ط��ب��ق��ة اخ��ارج��ي��ة 

اأسنان.
التسوس  م��لء  مكنك  العجينة  مع 
إختراع  يعد  ما  هو  و  أوا.  احفر  دون 
الرهبة  لديهم  الذين  لأشخاص  مذهل 

في الذهاب إلى طبيب اأسنان.
العجينة  ه���ذه  ل��ل��دراس��ة،  ووف��ق��ا 
العادي  احشو  خصائص  نفس  لديها 
اأسنان  تكون  الطبيب.  لدى  امستخدم 
قوية  و  ثابتة  العجينة  بهذه  احشية 

مثل تلك احشية عند طبيب اأسنان.
أنه ا يوجد حفر سابق على تطبيقها 

في  للتسوس  ضئيلة  ف��رص  فهناك 
هذه  فعالية  فإن  ذل��ك،  ومع  اانتشار. 
العجينه مرتبطة فقط بأن يكون تسوس 

اأسنان في مراحله اأولى فقط.
كيفية الشراء واإستعمال ؟

ش��راء  فقط  اأس��ن��ان  أط��ب��اء  مكن 
للمرضى  بيعها  إع���ادة  ث��م  العجينة 

لديهم.
واضحة  ت��ك��ون  س��وف  النتائج  و 
لك  حل  وسوف  دقيقة   20 من  أقل  في 

امشكلة في أي وقت من اأوقات.
عليك  العجينة  ه��ذه  استخدام  قبل   
حيث  اواً  اأس��ن��ان  طبيب  استشارة 
بيروكسيد  من  العالية  التركيزات  أن 
ال��ه��ي��دروج��ن واأح���م���اض م��ك��ن أن 

تتسبب فى التهاب اللثة.
كيفية الوقاية من تسوس اأسنان؟

الطريقة  أن  اأسنان  أطباء  كل  يؤكد 
عن  هي  اأسنان  تسوس  منع  الوحيدة 

طريق:

- احفاظ على نظافة الفم.
غسل أسنانك بانتظام وتنظيفها وذلك 
للبكتيريا  مضادة  سوائل  باستخدام 

للحفاظ على أسنانك صحية وبراقة.
الهند  جوز  معجون  إستخدام  مكنك 

لتعزيز روتن صحي أسنانك.
اأسنان  تنظيف  عن  النظر  وبصرف 
تأكله،  ما  إلى  اإنتباه  من  أيضا  فابد 
اليومية  وجباتك  في  للمعادن  فإدراجك 

يساعد في احفاظ على صحة أسنانك.

تعد من أبسط الطرق لمحاربته

امنزل في  العاج  وكيفية  التسوس 


