
ارتفاع العمليات 
القي�صرية

فـي بريطانيا

�أظهرت �إح�صائيات حديثة ان 
واحدا من كل �أربعة �أطفال يولدون 
بعمليات قي�صرية في بريطانيا على 

الرغم من التحذيرات التي تطلقها 
القابلات ب�أن العمليات القي�صرية 

يمكنها ان ت�شكل مخاطر للام 
والأطفال.

و�أ�ضافت الإح�صائيات ان معدل 
العمليات القي�صرية قد ارتفع ب�شكل 

ملحوظ خلال الـ 25 �سنة الما�ضية 
على الرغم من النداءات المتكررة 

لخف�ضها.
و�أ�شارت الإح�صائيات الى ان 

الأمهات اللاتي خ�ضعن لعمليات 
قي�صرية ترتفع لديهن مخاطر 

الحاجة الى ا�ستئ�صال الرحم بعد 
حملهن القادم بن�سبة ثلاثة �أ�ضعاف 

مقارنة بالن�ساء اللاتي يلدن 
طبيعيا.

وذكرت �صحيفة "الديلى تيلغراف" 
البريطانية ان العمليات القي�صرية 

لها علاقة �أي�ضاً بمخاطر �أخرى 
كارتفاع مخاطر الوفيات وجلطات 

الدم وم�شاكل الأطفال التنف�سية.

المدخنات.. 
الفري�سة 

"المف�ضلة" 
ل�سرطان الرئة!

ترجح مجموعة درا�سات �أن 
الن�ساء ربما الأكثر تعر�ضاً لمخاطر 

التدخين والإ�صابة ب�أ�ضرار قد 
تت�سبب بها المواد الم�سرطنة 

والجزئيات الم�ؤذية في ال�سجائر، 
فقد ك�شف بحث �سوي�سري �شمل 

نحو 700 مري�ض ب�سرطان الرئة، 
�أن الن�ساء من �شخ�صت �إ�صابتهن 

بهذا النوع من ال�سرطان كن �أ�صغر 
�سناً رغم تدخينهن بمعدل �أقل عن 

الرجال الم�صابين بالداء ذاته.
وفي درا�سة �أخرى، �أجراها 

باحثون من جامعتي "هارفارد" 
الأمريكية و"بيرغن" النرويجية، 

قامت على تقييم �أكثر من 950 
مري�ضاً بالان�سداد الرئوي المزمن 

�أن  تبين  الجن�سين،  COPD" من 
�شريحة الن�ساء المري�ضات كن في 

�سن �أ�صغر لدى ت�شخي�ص �إ�صابتهن 
بالمر�ض، كما قل معدل التدخين 

بينهم عن الرجال الم�صابين بالمر�ض 
ذاته، وهو مجموعة �أمرا�ض 

ت�شمل الالتهاب ال�شعبي المزمن، 
وانتفاخ الرئة، والالتهاب ال�شعبي 
الرئوي.ويقول التقرير، المن�شور 

في الموقع الإلكتروني لوزارة 
ال�صحة الأمريكية، �إن نتائج عدد 

من الدرا�سات العلمية �أجريت على 
مدى الع�شرين عاماً الما�ضية، �صبت 

في الاتجاه نف�سه الم�شير �إلى �أن 
المدخنات ربما �أكثر عر�ضة للإ�صابة 

ب�سرطان الرئة عن نظرائهن من 
الرجال المدخنين.

وقالت د. �إينغا-�سي�سل �سوهايم 
التي قادت بحث جامعتي "هارفارد" 

و"بيرغن" "ربما الن�ساء �أكثر 
قابلية لت�أثير التدخين المدمر على 

الرئة."ووجد البحث ذاته �أن �سرطان 
الرئة فتك بعدد من الن�ساء فاق 

الرجال عام 2000، �إلا �أن الباحثين 
�أخفقوا في تحديد �أ�سباب ذلك.من 

جانبه يرى د. مايكل تون، مدير ق�سم 
�أبحاث علم الأوبئة بجمعية ال�سرطان 

الأمريكية �أن "الأدلة الفعلية ت�شير 
�إلى �أن الرجال والن�ساء، على حد 

�سواء، عر�ضة لخطر الإ�صابة 
ب�سرطان الثدي بالت�ساوي.. �سواء 

�أن بالتدخين �أم بغيره."ويعد 
�سرطان الرئة "القاتل" الأول في 

الولايات المتحدة، ويفوق عدد 
�ضحاياه �ضحايا �سرطان   القولون 

والثدي والبرو�ستات مجتمعين.
وم�ؤخراً، قرع تقرير للوكالة الدولية 

 ،"IARC" لأبحاث ال�سرطان
ناقو�س الخطر، بعد �أن �سلط ال�ضوء 
على الأعداد المتزايدة بكثرة لمر�ضى 

ال�سرطان، وبالتحديد من الدول 
الفقيرة ومتو�سطة الدخل.

وو�ضع التقرير ق�ضية التدخين 
في مقدمة الأ�سباب الم�ؤدية لمر�ض 

ال�سرطان، وخا�صة في الثمانينيات 
والت�سعينيات، م�شيرا �إلى �أن عدد 

المدخنين في العالم و�صل �إلى حوالي 
1.3 مليار �شخ�ص، ويتوقع �أن ي�صل 

�إلى الذروة مع حلول عام 2030.
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م��سؤولون  ق���ام 
م�������ن ق������ط������اع ال�������ص���ح���ة 

انت�شار  وق��ف  �إلى  ت��ه��دف  خطة  بتح�ضير  الأمري�ك��ي��ة 
�إخ�ضاع  الإي��دز، وذلك بمبادرة فردية من خلال  مر�ض 
جميع البالغين تقريبًا في �أي مجتمع للاختبار ب�صورة 

روتينية، ومعالجة من تثبت �إ�صابته على الفور.
والدرا�سة الجديدة �ستمتد على مدار ثلاثة �أعوام �ستُجرى 
برونك�س  وح��ي  كولومبيا  مقاطعة  هما،  موقعين  في 
معدلات  �أعلى  من  ج��زء  يتواجد  حيث  نيويورك،  في 
العدوى بفيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية في البلاد، مع 
العلم �أن ما ن�سبته بين ثلث �إلى ن�صف الأفراد الم�صابين 
الفيرو�س.في  يحملون  ب�أنهم  حتى  دراي��ة  على  لي�سوا 
يكون  علاجيّة،  طرق  �إيجاد  على  الدائم  حر�صهم  �إطار 
الإي��دز  مر�ض  لمواجهة  ج��دي��دة  �آف���اق  فتح  ��شأنها  م��ن 
القاتل، يك�شف م��سؤولون من قطاع ال�صحة الأميركي 
�إ�ستراتيجيّة  ل��درا���س��ة  خ��ط��ة  بتح�ضير  قيامهم  ع��ن 

�إلى  جريئة جديدة تهدف 
فيرو�س  انت�شار  وق��ف 
تلك  وتتمثل  الإي�����دز. 
الإ�رت�س��ات��ي��ج��ي��ة في 
جميع  �إخ�����������ض�����اع 
تقريبًا  ال��ب��ال��غني� 
مجتمع  �أي  في 
ب�صورة  للاختبار 
روتينية، ومعالجة 
�إ�صابته  تثبت  من 

على الفور.
�صحيفة  وت���ري�ش�� 
تايمز  ال��ن��ي��وي��ورك 
الأمر���ي���ك�������يّ�������ة في 
�إلى  ال�����س��ي��اق  ه����ذا 
الإ�ستراتيجية  �أنّ 
عليها  يُطلق  الج��دي��دة 
والمعالجة"،  "الاختبار 
ق���ال���ه  م�����ا  �إلى  وت���ل���ف���ت 
الدرا�سة  ب����أنّ  الم��سؤولون 
على  �ستمتد  ال��ت��ي  الج��دي��دة 
�ستُجرى في  �أع��وام  ثلاثة  م��دار 
كولومبيا  مقاطعة  ه��م��ا،  موقعين 
حيث  نيويورك،  في  برونك�س  وح��ي 
العدوى  م��ع��دلات  �أع��ل��ى  م��ن  ج��زء  يتواجد 
بفيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية في البلاد.وي�ؤكد 
الأولى  الخطوة  هي  هذه  مثل  خطوة  �أنّ  الم��سؤولون 
ال�صحيفة  المر�ض الخطر. وتقول  على طريق مواجهة 
فاعلية  قيا�س  �إلى  ال������ش��أن  ه��ذا  في  ي��ه��دف��ون  لا  �إن��ه��م 
الإ�ستراتيجيّة الجديدة في �إبطاء انت�شار الوباء، و�إنما 
يَ�سعوّن لتحديد �إمكانية تطبيقها، بالنظر �إلى الحواجز 
على  وح�صولها  اختبارها  دون  تح��ول  التي  العديدة 

الرعاية الطبية.
ويقول دكتور �شانون هادر، مدير �إدارة فيرو�س نق�ص 
لوزارة  التابعة  "الإيدز"  المكت�سب  الب�شرية  المناعة 
العلاجي  الم�شوار  امتداد  "على  وا�شنطن:  في  ال�صحة 
للعدوى، نفقد �أنا�سًا في كل مرحلة"، وفي الوقت الذي 
كولومبيا  بمقاطعة  البالغين  من   %5 نحو  فيه  يُ�صاب 
هذا  مقارنة  يمكن  �إنّ��ه  ه��ادر  دكتور  يقول  بالعدوى، 
ل بالموجود في غرب �إفريقيا – كما ي�شير �إلى �أنّ  المعدَّ
ن�سبة تتراوح ما بين ثلث �إلى ن�صف الأفراد الم�صابين 

الفيرو�س. يحملون  ب�أنهم  حتى  دراي���ة  على  لي�سوا 
م�صلحة  م��دي��ر  نائبة  وود،  ف��ول��وود  �أنج��يال�  وت��ق��ول 
يتم  عندما  "وحتى  الطبية:  والا�ست�شارات  الأ���س��رة 
ت�شخي�ص العدوى، تتمثل الخطوة الأ�صعب في �إقناع 

الم�صابين بالذهاب �إلى الطبيب".
ن�صف  م��ن  يقرب  م��ا  فقط  �إنّ  ال�صحيفة  تقول  وه��ن��ا، 
جديد  ت�شخي�ص  على  ح�صلوا  الذين  وا�شنطن  �سكان 
�أقدموا  الب�شرية،  المناعة  نق�ص  لفيرو�س   2006 عام 
على ا�ست�شارة الطبيب في غ�ضون �ستة �أ�شهر، وي�شير 
ا دكتور �أنطوني فو�سي، مدير المعهد القومي  هنا �أي�ضً
كبيرة  �أع��دادًا  �أنّ  �إلى  المعدية،  والأمرا�ض  للح�سا�سية 
عليهم  يعر�ضها  التي  الاختبارات  ترف�ض  المر�ضى  من 

الأطباء.
الباحثين  �أنّ  �إلى  ال�صحيفة  تلفت  ذل��ك،  �سبيل  وفي 
بعقد  ق��ام��وا  الج��دي��دة  ال��درا���س��ة  بتخطيط  الم��ك��ل��فني� 
الم�ست�شفيات  م��ن  ع��دد  م��ن  م��سؤولين  م��ع  اجتماعات 
ووزارة ال�صحة في وا�شنطن وحي برونك�س لمناق�شة 
�إمكانية جعل الاختبار الخا�ص بفيرو�س الإيدز جزءًا 
للأطباء  الأف��راد  بها  يقوم  التي  الزيارات  من  روتينيًا 

والعيادات وغرف الطوارئ.
الطريقة  �أنّ  مت�صل  ���س��ي��اق  في  ال�صحيفة  وت����ؤك���د 
الج��دي��دة ت��ع��د ج����زءًا م��ن تح���ول �أو���س��ع في النطاق 
بغية  الفيرو�س  ة  لمعَُاَجل ب��الأدوي��ة،  الا�ستعانة  �صوب 
منع الإ�صابة بالعدوى، فعندما يبد�أ الفرد الم�صاب في 
تناول �أحد الأنظمة القيا�سيّة المكوّنة من ثلاثة عقاقير، 
�سوائل  وباقي  ال��دم  في  الفيرو�س  م�ستوى  ينخف�ض 
الأحيان  �أغلب  �أن ي�صل في  �إلى  �سريع،  ب�شكل  الج�سم 

لم�ستويات ي�صعب اكت�شافها.
ب�إجراء  الآن  النامية  ال��دول  في  الأط��ب��اء  ويقوم  ه��ذا 
اختبارات روتينية خا�صة بفيرو�س H.I.V لل�سيدات 
دون  تحول  المعُالجة  �أنّ  ثبت   بعدما  وذل��ك  الحوامل، 
وقد  جنينها،  �إلى  الم�صابة  الم��ر�أة  من  الفيرو�س  انتقال 
من  �أزواج  على  �أج��ري��ت  و�أن  �سبق  درا���س��ات  وج��دت 
�أنه  �أحدهما،  �إ�صابة  ثبتت  �أن  بعد  مختلفين،  جن�سين 
لفيرو�س الفعالية  �شديدة  عقاقير  توافر  يتم  �أن  وبعد 
لدى  بالفيرو�س  الإ�صابة  احتمالات  تقل   ،H.I.V

ال�شركاء المعُافين.
التجارب  �أنّ  �إلى  ذات��ه  ال�سياق  في  ال�صحيفة  وت�شير 
الأدوي��ة  فعالية  لإث��ب��ات  و�ساق  ق��دمٍ  على  الآن  ��ُجترى 
المعر�ضين  للمُعافين  ك�إجراء وقائي  للفيرو�س  ة  المعُالِج

لمخاطر عالية.

وجود  الحالية  العلاجيّة  الإر���ش��ادات  تتطلب  ولا  هذا 
تُظهر  �أدل��ة  ت�أتي  �أن  �إلى  للفيرو�سات  م�ضادة  عقاقير 
– وب�شكلٍ عام،  حدوث �ضرر تدريجي للنظام المناعي 
يهاجمها  التي  البي�ضاء  ال��دم  خلايا  تنخف�ض  �أن  �إلى 
الفيرو�س �إلى 350 خلية لكل ميليمتر �أو �أقل، )علمًا �أن 
العدد الطبيعي هو 1000 خلية على الأقل(، فيما ت�شير 
ال�صحيفة �إلى �أنّ الهدف من تلك الإر�شادات هو �إحداث 
الآثار  وبين  العلاجيّة  الفوائد  بين  التوازن  من  حالة 
القدرة  تعزيز  احتماليّة  وك��ذل��ك  للعقاقير،  الجانبيّة 
�أدلة  على مقاومة العقاقير داخل الفيرو�س، لكن هناك 
�أ�صحاء  يُبقي الم�صابين  �أنّ العلاج المبُكر  متزايدة على 
فولوود  �أنجيلا  دكتورة  تعاود  هنا،  �إلى  �أطول.  لفترة 
الا�ستعانة  تمت  التي  الأوليّة  العقاقير  �إنّ  لتقول  وود 
بما  الجانبية،  �آثارها  لها  كانت  الفيرو�س  لمعالجة  بها 
ما  الظهر،  من  العليا  بالمنطقة  الدهون  تراكم  ذلك  في 

ي�ؤدي لظهور رابية قبيحة.
يبد�أ  عندما  ذل��ك  الأ�شخا�ص  "يرى  بقولها:  وت�ضيف 
حالتهم  �أنّ  يبدو  حيث  الأدوي���ة،  تناول  في  الآخ���رون 
للعقاقير  الجانبية  الآث��ار  قلة  من  الرغم  وعلى  ت�سوء، 
كثيرين  على  ي�سيطر  ي��زال  لا  الخ��وف  ف���إن  الحديثة، 
�ستنتقل  ال��ع��دوى  �أنّ  يعتقدون  ال��ذي��ن  الم��ر���ض��ى  م��ن 
الجزء  �أنّ  و�أعتقد  الأدوي��ة،  يتناولوا  �أن  بمجرد  �إليهم 
على  ينبغي  وال��ذي  الجديدة  الإ�ستراتيجية  في  الأه��م 
ب�شكل جيد هو  ترويجه  �أن يحر�صوا على  الم��سؤولين 
تتعامل  �أن  وعليك  بالعدوى،  ت�صاب  حتى  تنتظر  لا 
�أن  �إلى  النهاية  الم��سألة مبكرًا وتلفت ال�صحيفة في  مع 
وحي  وا�شنطن  من  كلٍ   في  ال�صحة  قطاع  م��سؤولي 
لترويج  الآن  ح��مال�ت  بالفعل  يخو�ضون  برونك�س 
عدد  زي��ادة  على  والعمل  بالفيرو�س  الخا�ص  الاختبار 

المر�ضى الُجدد الذين يتلقون رعاية طبية فورية.
مفو�ض  م�ساعدة  �سويني،  مونيكا  دك��ت��ورة  وت��ق��ول 
ال�صحة في وا�شنطن للوقاية من فيرو�س نق�ص المناعة 
من  الأول  العام  خال�ل  وفي  �إن��ه  ومكافحته  الب�شرية 
– الذي  تعرف  )برونك�س  عليه  �أطلق  ال��ذي  البرنامج 
�إر�سال 70 % من  انطلق في منت�صف عام 2008(، تم 
الرعاية.  لتلقي  وعيادات  �أطباء  �إلى  الم�صابين  ال�سكان 
في حين ذهب 50 % فقط ممن ثبتت �إ�صابتهم بالفيرو�س 
الطبيب لفح�ص  �إلى  في مقاطعة كولومبيا عام 2006 

الم�شكلة في غ�ضون �ستة �أ�شهر.

تتزايد تعه���دات �شركات �إنتاج الم�شروبات ب�أن �سلعها 
يمك���ن �أن تدع���م ال�صحة بمجرد ر�شف���ات قليلة. وكان 
ذلك �أكثر �شيوعا في م�ؤتمر �أنوجا للتغذية الأخير في 

مدينة كولونيا ب�ألمانيا.
فعل���ى �سبيل المثال يفتر�ض �أن �إع���داد م�شروب فواكه 
من ع����شب القرا�ص��� وع�شبة الجينك���ة والجين�سينج 
يخل�ص���ك من التوت���ر، و�إ�ضاف���ة الماغني�سي���وم معناه 

ا�سترخاء الع�ضلات.
وف���از ع�صر�ي� خا�ص��� بجائ���زة الابت���كار في الم�ؤتمر 
"تا����ست 9" وي�ستخ���دم التوت الأبي����ض، ويقال �إنه 
يق���وي جه���از المناع���ة ويقل���ل الالته���اب ويحم���ي من 

�شيخوخة الخلايا.
وتعم���ل خلا�صة الت���وت البري والرم���ان على تجديد 

الخلايا وتحمي من �سرطان البرو�ستاتا.
وتتجاوب معظ���م �شركات �إنت���اج الع�صائر مع تطور 
الوعي ال�صحي بن�ي� الم�ستهلكين الذين يريد معظمهم 
التخل�ص��� م���ن المر����ض وتح�ن�ي�س �صحته���م 
العامة وفقا لما �أفاد به مركز م�ؤتمرات 

كولونيا الذي رعى م�ؤتمر �أنوجا.
وطبقا ل�شركة �أبحاث ال�سوق جي �أف كيه ف�إن الإنفاق 
في �ألماني���ا عل���ى الغذاء ال�صح���ي زاد بن�سبة 33% بين 

عام 2002 والن�صف الأول من عام 2008.
ويق���ول باحث���و اتجاهات ال����سوق �إنهم ي���رون تزايد 
حجم ال�سوق الخا�ص��� بالأغذية الوظيفية التي توفر 
التغذي���ة في الوقت ال���ذي تدعم في���ه ال�صحة.وتلعب 
الفواك���ه فائق���ة الغراب���ة مث���ل الرمان وت���وت الأكاي 
البري والكريز دوراً خا�صاً، فهي تحتوي على كميات 
كبر�ي�ة م���ن الفيتامين���ات وم����ضادات الأك����سدة التي 
تحم���ي الخلايا وتجعله���ا "مثالية" م���ن �أجل "منطقة 

الغذاء الجيد".
وهن���اك اتجاه �آخ���ر: �إن الكثر�ي� من ع�صائ���ر الفاكهة 
والم�شروب���ات الملطف���ة وم�شروبات الطاق���ة ت�أتي الآن 

في علب فردية ت�سمى "جرعات".
ويفتر����ض �أن الكثر�ي� منه���ا يحت���وي عل���ى الجرع���ة 
نف�سه���ا التي تقدمها العلب الكبيرة ما يجعلها منا�سبة 

ب�صورة اكبر لل�سفر.

حذر خر�ب�اء من خطر انقرا�ض النمور في الحياة البرية خلال عقدين 
م���ا لم يكث���ف العالم من جهود حمايتها لوق���ف التناق�ص المتوا�صل في 
�أعداده���ا. وق���ال الخبراء ومدافع���ون عن البيئة ان نح���و 3500 نمر 
يعي����شون في 12 دولة �آ�سيوية ورو�سيا مقارنة بنحو 100 �ألف قبل 
ق���رن من الزم���ان، ويقتل ال�صي���ادون ب�صورة غر�ي� م�شروعة النمور 
للاتج���ار في �أع�ضائها وتعتبر �آ�سيا �سوقا للتجارة غير الم�شروعة في 
الحيوان���ات البرية والتي تقدر منظمة ال�شرطة الدولية "الانتربول" 

حجمها بما يزيد على 20 مليار دولار في العام.
وتب���اع جلود النم���ور لا�ستخدامها ك�أب�سطة ومعاط���ف ويمكن ان يباع 

جلد النمر في دولة مثل ال�صين بما ي�صل الى 20 �ألف دولار.
ويقول محافظون على البيئة ان تدمير مواطن النمور والتعدي على 
م�ساحتها من المخاطر التي تهدد "الإرث الآ�سيوي"، وقال ماهيندرا 
�شري�سث���ا مدير برنامج �صندوق �إنق���اذ النمور لرويترز على هام�ش 

م�ؤتم���ر لحماي���ة النم���ور "اذا ا�ستم���رت ه���ذه التج���ارة كالمعت���اد في 
محمي���ات النمور فذلك �سيق�ضي على النمور خلال ما بين 15 و20 عاما 

القادمة". و�صرح ب�أن ت�شديد �إجراءات الأمن والنظام وت�سيير دوريات لوقف 
عمليات ال�صي���د الجائر والحفاظ على المواطن الحالية للنمور �سيح�سن الموقف، 

وتعي�ش��� النم���ور في بنجلاد�ش وبوت���ان وكمبوديا وال�صين والهن���د واندوني�سيا 
ولاو�س وماليزيا وميانمار ونيبال وتايلاند وفيتنام �إ�ضافة الى رو�سيا.

وق���ال ج���ون �سيدين�ستيكر كبر�ي� العلماء في مركز الحف���اظ على البيئ���ة التابع لحديقة 
حيوان �سميث�سونيان بالعا�صمة الأمريكية وا�شنطن ان مواطن النمور تقل�صت بن�سبة 

40 في المئة خلال العقد الما�ضي نتيجة لتدمير الغابات.

النمور.. في طريقها
�إلى الزوال!

محاربة الإيدز: مبادرة جديدة يبد�أ بها �أفراد المجتمع

يتبع الأ�شخا�ص الذين ينوون تخفي�ض 
على  تعتمد  مختلفة  ط��رق��اً  �أوزان��ه��م، 
الريا�ضة، �أو الحميات الغذائية التي 
واخت�صا�صيو  الأط��ب��اء  ي��وف��ره��ا 
النا�س  بع�ض  يلج�أ  وقد  التغذية، 
ت�صغير  كعمليات  ل��ل��ج��راح��ة، 

المعدة وغيرها.
وي���خ���ت���ل���ف ت�������أثر��ي��� ط����رق 
باختلاف  ال������وزن  خ��ف�����ض 
وقابليته  الج�سم،  طبيعة 
الزائد،  ال���وزن  لخ�����س��ارة 
ك���م���ا ت���خ���ت���ل���ف �أنم������اط 
التخفيف، والوعود التي 
بحجم  �أ�صحابها  يطلقها 
تحدثه  قد  الذي  الخف�ض 
هي  م��ا  ولكن  و�صفتهم، 
ال�صحيحة  ال���ط���ري���ق���ة 
وكيف  ال����وزن،  لخف�ض 
ال�شخ�ص  يبد�أ  �أن  يمكن 
و�أ�شارت  لذلك؟  برنامجه 
�أن  �إلى  �آن  �آن  ال�����س��ي 

ترى  جامبولي�س  ميلينا  التغذية  اخت�صا�صية 
البدء  قبل  اتباعها  يجب  خطوات  عدة  هناك  �أن 
وهذه  نوعه،  ك��ان  �أي��اً  ال��وزن  تخفيف  ببرنامج 
الفرد  ج��ه��ود  �إنج���اح  في  �ست�ساهم  الخ��ط��وات 
للتخل�ص من الوزن الزائد لديه، وبالتالي التمتع 

بج�سم �صحي و�سليم.
جامبولي�س،  نظر  وجهة  م��ن  الخ��ط��وات  �أولى 
من  مج���ل���ة  ال�����ش��خ���ص��  ل�����دى  ي���ك���ون  �أن  ه����ي 
وكميات  و�أن��واع��ه،  بالغذاء،  المخت�صة  المجلات 
الكربوهيدرات والدهون وال�سكر والألياف في 
�أنواع الطعام المختلفة، وهذا ي�ساعد الفرد على 
�إعطائه  الأق��ل  على  �أو  تناوله،  يمكن  ما  تحديد 
فكرة عن الغذاء وموا�صفاته ما يمكنه م�ستقبلًا 

من التمييز بين المفيد وغير المفيد لج�سمه.
الأمر المهم الثاني، هو �أن يكون لدى الفرد جهاز 
الخطوات،  يعد  �أن  يمكن  وال��ذي  المنزلي  الم�شي 
الم�شي  ب�ضرورة  �أو���ص��وا  الخرب�اء  من  فالعديد 
البدء  عدم  يجب  ولكن  يومياً،  خطوة  �آلاف   10
على  تدريجياً  �إليه  الو�صول  و�إنم��ا  الرقم،  بهذا 
قدم،   500 بم��ق��دار  اليومية  ال��زي��ادة  تكون  �أن 
المهمة  الأم���ور  الم��ط��ل��وب.وم��ن  للرقم  للو�صول 

�إت��ب��اع��ه��ا عند  ال��ت��ي ي��ج��ب 
ال��ت��ف��كري� ب��خ��ف�����ض ال�����وزن، 

�إطلاع الطبيب �أو اخت�صا�صي 
برنامج  على  الم�شرف  التغذية 

التخفيف، بالأدوية التي تتناولها 
الأدوي����ة  بع�ض  لأن  وج����دت،  �إن 

ال����وزن زي���ادة  ي���ؤث��ر في  �أن  يم��ك��ن 
عليها  الطبيب  فاطلاع  نق�صاناً،  �أو 
ي�ساعده في تحديد طبيعة البرنامج 

المنا�سب لك.
لوجباتك  خ��ط��ط  و�أخر����ي����اً.. 
�أمكن،  �إن  لأ���س��ب��وع  الغذائية 
على  ال�سير  في  ي�ساعد  وه��ذا 
ويجب  �صحي،  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام 

�أن  ا�ستطعت  و�إذا  ب��ه،  الال��ت��زام 
�أو  ف��اف��ع��ل،  ب��روتني�  �أي غ���ذاء  تح��م��ل 

�إذا  حتى  ال��ل��وز،  م��ن  ح��ب��ات  �أو  تفاحة  اح��م��ل 
�شعرت بالجوع، لا تجد نف�سك م�ضطراً لتناول 
غير  تكون  ما  غالباً  التي  ال�سريعة  الوجبات 

�صحية.

�أولـــى خــطـــوات تــخــفــيــف الـــوزن

ق���ال �سائق حنط���ور نم�ساوي انه طور �أول عربة هجن�ي� يجرها ح�صان في 
الع���الم مزودة بمح���رك كهربائي لا م���ن �أجل خف�ض انبعاث���ات الكربون، بل 
لجع���ل حياة الحيوانات �أ�سهل، فبينم���ا تت�سابق �شركات ال�سيارات في طرح 
�سي���ارات الهجن�ي� في ال�سوق فان ماريو �شتينر فك���ر في كيفية تح�سين قوة 
الح�ص���ان الحقيقية في �سيارته التي تحمل �سياحا عبر جبال تيرولين حول 

م�سقط ر�أ�سه في بلدة ماتري.
فبعد عامين من التجارب بم�ساعدة زملائه قال �شتينر "43 عاما" انه تو�صل 
�إلى مح���رك ي�ساعد ح�صاني���ه في حمل الركاب �إلى الطرق الجبلية المنحدرة، 
وعندم���ا يت���م �إيق���اف المح���رك وي�سح���ب الح�صان���ان العرب���ة وحدهم���ا فان 

البطارية ت�شحن ب�شكل جزئي.
وقال �شتينر ل�صحيفة ويكلي او�سترولر بوت "�إن مت�سلقى الجبال ون�شطاء 
حقوق الحيوان غالبا ما ي�شكون من �أن الحيوانات تعمل كثيرا، ولكني منذ 
�أن ا�ستعملت المحرك لم �أعد ا�سمع تعليقات �ساخرة". وقال �سائق الحنطور 
ان���ه بحث في الانترن���ت لكنه لم يعثر عل���ى �أي عربة حنط���ور �أخرى هجين 
تعمل بالكهرباء، هناك محركات بنزين �إ�ضافية لكن �شتينر لا يريد ان يف�سد 
ه���واء الجبال، ولكن عندما ي�أت���ي ال�شتاء ف�إن �أح�صنة �شتينر عليها �أن تعمل 

حديثة م���رة �أخرى عندم���ا تجر عربة دون تكنولوجي���ا 
زحاف���ة بدلا م���ن عربة 

بعجلات.

عربة "حنطور" هجين 
تعمل بالكهرباء

م�شروبات الفاكهة الجديدة مفيدة �صحياً

يعرف الخر�شوف بن�ي� محبي الأكل ب�أنه ذو 
طعم وم���ذاق �شهي في الوق���ت الذي يعتبره 
م���ن يعان���ون من م����شاكل في اله����ضم علاجاً 

طبيعياً مفيداً.
وق���ال يوهانز جوتفريد ماي���ر ع�ضو جماعة 
�ألماني���ا:  في  فيرزب���ورج  بجامع���ة  �أبح���اث 
"�إن ا�ستخ���دام �أوراق الخر����شوف لتخفيف 
الم����شاكل المعوية معترف ب���ه علميا وخا�صة 
عندما يكون �سبب الم�شاكل ا�ضطراب وظائف 

الكبد والمرارة".
�إلا �أن العن�ص���ر المهم لا يوج���د في قلب ثمرة 
الخر����شوف ال�شهي���ة، ب���ل في الأوراق حيث 

ت�صل الن�سبة لأعلى من %6.
تحف���ز  الأوراق  م���رارة  "�إن  ماي���ر:  وق���ال 
تدف���ق ال�صف���راء الت���ي ت����ؤدي �إلى اله����ضم 

الأف����ضل للده���ون" غر�ي� انه���ا تختف���ي عن���د 
طهي الخر����شوف، �أن عمل ����شاي من �أوراق 

الخر�شوف لي�س له �أي �أثر علاجي قوي.
الطبي���ة  الم�ستح����ضرات  �إن  ماي���ر:  ويق���ول 
بال�صيدلي���ات توفر جرع���ات كافية من المواد 
العن�ص���ر  ا�ستخلا�ص���  ويت���م  ال�ضروري���ة، 
المهم/ال�سينارين/ بعد �إجراء عملية معالجة 
للخر�شوف، وقال ماير: �إن بع�ض الدرا�سات 
تو�ضح �أن ال�سينارين ربما يكون له ت�أثير في 
عملية حماية الكبد، ويب���دو �أي�ضاً �أن �أوراق 
الخر����شوف لها �أث���ر �إيجابي في علاج فقدان 
ال�شهي���ة وارتف���اع م�ستوي���ات الكول�سترول 

و�أمرا�ض القلب.

�أوراق الـــخــر�شـــوف
متكاملة" "�صيدلية 


