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غوغل" تطلق 
الإ�صدار 

التجريبي 
الخام�س من 

"كروم"

انترنيت

الإ�ص����دار   
التجريبي  الخام�س 

من مت�صفح كروم المزود �ضمنياً 
بم�ش����غل فلا�����ش، وه����و متوف����ر 
للتحمي����ل من موق����ع "جوجل"، 
وق����د �أعلنت جوجل ر�س����مياً ذلك 
على مدونة "كروميوم" التابعة 
لعملاق البحث، وقبل ذلك بذلت 
ال�ش����ركة جهوداً م�ضنية لتعزيز 
مزايا الحماية في م�شغل فلا�ش 
تمهيداً لدمجه مع مت�صفح كروم، 
فعل����ى الرغ����م م����ن �أن "جوجل" 
ت�س����عى �إلى منح الويب �إمكانية 
ا�ست�ضافة التطبيقات التفاعلية، 
�إلا �أنه����ا لا ترغب في الت�ض����حية 
لمت�ص����فحها  الحماي����ة  بمزاي����ا 
خ�ش����ية  وكان����ت  ذل����ك،  مقاب����ل 
"�أبل" من الثغرات الأمنية التي 
�أن تتواج����د في م�ش����غل  يمك����ن 
فلا�ش ق����د منعت �س����تيف جوبز 
م����ن الاعتم����اد عل����ى التقنية في 
كمبيوترات "�آي باد" وهواتف 

تات�ش". باد  فون" و�آي  "�آي 
كم����ا �أعلن����ت جوج����ل �أن �أدوبي 
�ش����ركائها في نظ����ام  �أح����د  ه����ى 
�إ�����س"  "�أو  ك����روم  الت�ش����غيل 
المعتمد على مت�صفح الإنترنت، 
"جوج����ل"  �س����تطرحه  وال����ذي 
في هذا العام، وذلك في �إ�ش����ارة 
�إلى �أن جوجل ك����روم �أو "�إ�س" 
م�س����بق  دع����م  عل����ى  �س����يحتوي 

لتقنية فلا�ش.
و�س����تعتمد "جوج����ل حالياً على 
م�ش����غل  م����ن   10.1 الإ�ص����دار 
فلا�����ش حالي����اً، و�س����يتواجد في 
الإ�ص����دار الخام�س من مت�صفح 
ك����روم، وي�ش����كل اعتماد م�ش����غل 
فلا�ش في مت�ص����فح ك����روم دفعة 
قوية لتقني����ة فلا�ش في مواجهة 
"�س����يلفرلايت" المناف�س����ة  تقنية 
م����ن مايكرو�س����وفت، وه����ذا م����ا 
�إلى  حتم����اً  الأخ��ي�رة  �س����يدفع 
"�س����يلفرلايت"  م�ش����غل  ت�ضمين 
في مت�ص����فح �إنترنت �إك�سبلورر 

قريباً.

اختراع

جهاز طهي 
يعمل بالطاقة 

ال�شم�سية

الملك���ي  ال�ص���يانة  �س�ل�اح  يعر����ض   
الأردني في جناحه بمعر�ض �سوفك�س 
2010 لمعدات القوات الخا�ص���ة المقام 
حالياً في قاعدة المل���ك عبد الله الثاني 
الجوي���ة جه���ازا للطه���ي يعم���ل عل���ى 
الطاقة ال�شم�س���ية ج���رى تطويره من 
قبل �سلاح ال�صيانة الملكي لا�ستخدامه 
في المف���ارز البعي���دة، وي�ش�ي�ر الكتيب 
الخا����ص بالجه���از �أنه يمت���از بقدرته 
عل���ى غل���ي وخب���ز وت�س���خين �أي نوع 
م���ن �أن���واع الطع���ام بوا�س���طة الطاقة 
ال�شم�س���ية، ولا يحت���اج �إلى الوق���ود، 
كم���ا �أنه معزول عزلا تاما، ما يح�س���ن 

من كفاءته الحرارية.
وم���ن ممي���زات الجه���از الذي �أ�ص���بح 
الم�س���لحة  الق���وات  في  ي�س���تخدم 
الأردنية، ما يتمت���ع به من درجة �أمان 
كبيرة جدا، وعدم ت�س���ببه ب�أي �أخطار 
و�س���هولة حمله وعدم حرق���ه للطعام، 
ويعتبر �ص���ديقا للبيئة، وت�صل درجة 
الح���رارة الم�س���تمدة من ال�ش���م�س �إلى 
210 درج���ات مئوية داخل���ه. "يو بي 

�أي".

Medicine & Science

 �أعلن���ت منظمة ال�ص���حة العالمية �أن 
عدد الوفيات جراء الإ�صابة بفيرو�س 
ب�أنفلون���زا  المع���روف  "ات����ش1ان1" 
الخنازير في مختلف �أنحاء العالم بلغ 
18036 حال���ة عل���ى الأقل، و�أ�ش���ارت 
المنظمة �إلى �أنه منذ �آخر �إعلان لها في 
7 ماي���و لم ت�س���جل �أي حال���ة وفاة ولا 
�أي �إ�صابة ب�أنفلونزا الخنازير في �أي 
م���كان بالعالم.و�أك���دت المنظمة 
�أن ع���دد الوفي���ات في �أفريقي���ا 
الأمريكيت�ي�ن  وفي   168 بل���غ 
�أك�ث�ر م���ن 8361، وق���درت عدد 
الوفي���ات في ال�ش���رق الأو�س���ط 
ب���ـ1019، في ح�ي�ن �أن الع���دد في 
�أوروب���ا لا يقل ع���ن 4861، وبلغ 
ع���دد الوفي���ات في جن���وب �ش���رق 
�آ�س���يا 1798، وفي �ش���رق المحيط 

الهادئ 1829.

ال�صحة
العالمية تر�صد 
18036 حالة 

وفاة ب�أنفلونزا 
"الخنازير"

انفلونزا

�أغذية تخل�صك من خوف الامتحانات وتعالج الك�آبة والن�سيان

 ك�شفت �شركة "�أل جي" عن تلفزيونها الجديد "ال اك�س 500" 
وال���ذي يعتبر �أول تلفزيون ثلاثي الأبعاد في العالم مزود بتقنية 
الدي���ود الم�ش���ع "LED" الكامل���ة، ويتوف���ر التلفزي���ون الجديد 

بقيا�سين 55 �إن�ش و47 �إن�ش.
ويوف���ر تلفزي���ون "ال اك����س 500" �ص���ورة ثلاثي���ة الأبع���اد عبر 
نظ���ارات متط���ورة ت�ض���في ت�أث�ي�رات العم���ق عل���ى ال�ص���ورة من 
خ�ل�ال �إيق���اف عد�س���ة تل���و الأخ���رى بالتزامن مع مع���دل تحديث 
ال�شا�ش���ة، كم���ا يعمل التلفزيون مع م�ست�ش���عرات ثنائية للأ�ش���عة 
تحت الحمراء تقوم ب�إر�س���ال الإ�ش���ارات لمزامنة عد�ستي النظارة 
مع التلفزي���ون، ويمتلك التلفزيون هيكلية �إ�ض���اءة خلفية، حيث 
تقوم لوحات �إ�ضاءة "LED" بالإ�ضاءة وراء ال�شا�شة مبا�شرة، 
كما يت�ض���من الجهاز تقنية التحكم بتعتيم النقاط المحلية، �إ�ضافة 
�إلى تقنية "ترومو�ش���ن 400 هرتز" للحد من ت�ض���ارب ال�صورة، 
ومع���دل تباي���ن ديناميكي لتوف�ي�ر �ص���ورة ثلاثية الأبع���اد عالية 

الجودة.
ويوف���ر التلفزي���ون الذي يتميز بنحافته حيث يبلغ �س���مكه 22،3 

مل���م، عر�ض البرام���ج العادية والمحتوى ب�ص���ورة ثنائية الأبعاد 
عالي���ة الو�ض���وح، ويمك���ن لهذا الجه���از الارتباط مع �أي���ة �أجهزة 
�سمعية ب�صرية في المنزل بف�ض���ل و�صلة "AV" اللا�سلكية، كما 
يتيح من خلال ميزة "NetCast" الات�ص���ال بالإنترنت لعر�ض 

مقاط���ع الفيديو والأف�ل�ام والألبومات على �ش���بكة الإنترنت، 
ويتف���رد الجه���از بمي���زة دع���م ال�ص���ور متع���ددة التن�س���يق 
"MPF" الت���ي تمكن���ه من عر�ض محتوى ثلاثي الأبعاد 
م�ص���مم م���ن قب���ل الم�س���تخدم م���ن دون الحاج���ة �إلى وجود 

جهاز كمبيوتر.وي�أتي �إعلان �ش���ركة "�أل جي" عن تلفزيونها 
الجدي���د ثلاثي الأبع���اد، في خطوة منها للحاق ببقية ال�ش���ركات 

العالمية الت���ي �أعلنت ط���رح تلفزيوناتها الم���زودة بتقنية العر�ض 
ثلاثي الأبعاد. 

وكانت �ش���ركة �سام�س���ونج، �أطلق���ت تلفزيوناتها ثلاثي���ة الأبعاد 
م���ع متجر للتطبيقات، و�ش���ركة بانا�س���ونيك طرح���ت تلفزيونات 
"فييرا" ثلاثية الأبعاد، فيما �أعلنت �شركة �سوني �أن تلفزيونات 

المقبل. تموز  �شهر  3D" �ستطرح   Bravia"

�إطـلاق  �أول تـلفـزيـون ثلاثــي الأبعــاد
بـتـقـنـيــة الـديــود الـمـ�شــع

من  واح��داً  الدموي  ال�ضغط  ارتفاع  يعد   
�أكثر الأمرا�ض القلبية �شيوعاً وخطورة 
بـ"القاتل  ويدعى  الج�سم  �أع�ضاء  على 
ب�أية  يوحي  لا  لأن��ه  وذل��ك  ال�صامت"، 
�أن  ع����وار�����ض مم����ي����زة، ويم���ك���ن 
ت�����ص��اب ب��ه ل�����س��ن��وات من 
تعلم،  �أن  دون 

فنحو 90% من حالات الإ�صابة تكون من دون �سبب 
دون  �ضحاياه  حياة  المر�ض  ه��ذا  ويقتحم  وا�ضح؛ 
في  �صدفة  به  الإ�صابة  اكت�شاف  ويتم  �إن��ذار  �سابق 
�أغلب الأحيان، وهو ي�صيب واحد من بين كل خم�سة 
بالغين، ومن الم�ؤكد �أن �إهمال �ضغط الدم المرتفع دون 
علاج له عواقب وخيمة قد ت�ؤدي �إلى الإعاقة في �سن 
مبكر، كما �أن المحافظة على العلاج والا�ستمرار فيه 
�أو  �إلى الحيلولة دون ظهور هذه الم�ضاعفات  ي�ؤدي 
عديدة،  ل�سنوات  ت�أجيلها  الأق��ل  على 
وي��خ��ف��ف م��ن ح��دت��ه��ا في 
ال�����وق�����ت ن���ف�������س���ه، 
وج���ود  �أن  ك��م��ا 
م�شاكل �صحية 
مثل  �أخ���رى 
م����ر�����ض 

الدم، وال�سمنة،  الكول�سترول في  ال�سكري وارتفاع 
ال�صحي  الو�ضع  تفاقم  �إلى  ت�ؤدي  الخ؛  والتدخين.. 
ل��ل��م�����ص��اب�ني وتج��ع��ل��ه��م م��ع��ر���ض�ني �أك��ث��ر لح���دوث 
م�ضاعفات، وفي 17 مايو من كل عام، تنطلق حملة 
دولية للتوعية بمر�ض ارتفاع �ضغط الدم‏،‏ بدعوة من 
الرابطة العالمية لارتفاع �ضغط الدم‏،‏ والتي ت�ضم ‏72‏ 
جمعية ورابطة في العالم ومنها الجمعية الم�صرية، 
"الوزن ال�صحي ي�ساوي ال�ضغط  وذلك تحت �شعار‏‏ 
ال�صحي‏"، ‏وتتبني الجمعية الم�صرية هذا العام تحت 
م�سح  علي  الإ���ش��راف  مهمة  رقمك‏"'‏  "اعرف  عنوان‏ 
طبي ل‏ـــ3‏ �آلاف طالب من‏10‏ جامعات م�صرية، وذلك 
في  الخطورة  عوامل  لمعرفة  العالمي‏،‏  اليوم  هذا  في 
�شريحة ال�شباب الم�صري التي قد ت�ؤدي �إلى الإ�صابة 
الطبي  الم�سح  وي�شمل  وال�شرايين‏،  القلب  ب�أمرا�ض 
قيا�س �ضغط الدم والوزن والطول ومحيط الخ�صر 
ودهنيات الدم‏، والغر�ض من هذا اليوم العالمي‏،‏ كما 
�أمرا�ض  �أ�ستاذ  �إبراهيم  مح�سن  الدكتور  يو�ضح 
الم�صرية  الجمعية  ورئي�س  ال��ق��اه��رة  بطب  القلب 
بمر�ض  الجمهور  توعية  هو  الدم‏،‏  �ضغط  لارتفاع 
ارتفاع �ضغط الدم ال�شرياني ومدي انت�شاره محلياً 

بدقة‏،‏  ال��دم  �ضغط  قيا�س  متابعة  وكيفية  وعالمياً 
ال�صحة‏،‏  علي  ال��دم  �ضغط  ارت��ف��اع  �أخ��ط��ار  وك��ذل��ك 
تغيير  مثل  الدوائية،  غير  الو�سائل  �أهمية  وبيان 
نمط الحياة نحو �صحة �أف�ضل‏،‏ والعلاجية بالدواء 
�أن  �إبراهيم  العالمي‏.و�أو�ضح  ال��وب��اء  ه��ذا  لمكافحة 
م�صر تت�صدر قائمة دول العالم في الوفيات الناتجة 
التاجي‏،‏  ال�شريان  و�أم��را���ض  القلبية  الأزم���ات  عن 
�ألف‏،‏ في حين  الإ�صابة‏560‏ في كل مائة  تبلغ  حيث 
�أنها ‏210‏ حالة في كل مائة �ألف في �ألمانيا‏،‏ والم�شكلة 
�أن ذلك يحدث في م�صر في �سن مبكرة‏ 10‏ �سنوات 
في  الإ�صابة  �سن  متو�سط  �سنة  بالغرب‏،51‏  مقارنة 
معدلات  تراجع  ورغ��م  عاما‏ً،‏  الغرب‏61‏  وفي  م�صر 
�أنها تت�صاعد في م�صر‏،‏ ولو  �إلا  الإ�صابة في الغرب 
بالمر�ض  للإ�صابة  الخ��ط��ورة  ع��وام��ل  محا�صرة  تم 
�أمرا�ض  من  ف�إن‏%80‏  وال�سكر‏،‏  وال�سمنة  كالتدخين 

القلب يمكن تفاديها.
و�أكد �إبراهيم �أن مر�ض �ضغط الدم المرتفع‏ المعروف 
و�أن  العمر‏،‏  بالتقدم في  مرتبط  ال�صامت‏"‏  بـ"القاتل 
عمرهم  يبلغ  الذين  الب�شر  ثلث  الي  ن�صف  من  �أكثر 
المرتفع،  ال��دم  ب�ضغط  م�صابون  عاماً  من ‏60‏  �أك�ثر 

ويقدر الباحثون �أن عدد الأ�شخا�ص الم�صابين به في 
العالم نحو بليون �شخ�ص، وي�صف الدكتور ح�سين 
الم�شروع  القاهرة  بطب  القلب  �أمرا�ض  �أ�ستاذ  رزق 
القومي لارتفاع �ضغط الدم الذي ن�شرت نتائجه بدءاً 
العالم  الأول من نوعه في دول  ب�أنه  من عام ‏1994‏ 
الثالث‏،‏ والذي ك�شف عن �إ�صابة ‏%26‏ من الم�صريين 
بارتفاع ال�ضغط‏،‏ بعد �أن كانت هذه الن�سبة‏ 6‏ ‏ـ%10‏ 
في ال�ستينيات‏،‏ و�أن العوامل البيئية تت�صدر �أ�سباب 
الحياة‏،‏  نمط  بها  والمق�صود  الدم‏،‏  ب�ضغط  الإ�صابة 
العادة  في  ال�ضغط  ارتفاع  مر�ضى  ل��دى  �أن  م���ؤك��داً 
�أكثر من عامل بين هذه العوامل و�إ�ضافة �إلي العامل 
من  فنحو ‏%15‏  ال�سمنة‏،‏  بينهم  تنت�شر  ال��وراث��ي 
بال�سكر،  الم�صابين  من  ال��دم  �ضغط  ارتفاع  مر�ضي 
بارتفاع  الإ�صابة  في  الخطورة  عوامل  ر�صد  ويعد 
الجامعات  طلاب  م�سح  �أه��داف  �ضمن  من  ال�ضغط‏،‏ 
�إبراهيم  المنعم  عبد  الدكتور  قاله  لما  وفقاً  الم�صرية‏،‏ 
�أ�ستاذ علم وظائف القلب وال�شرايين‏،‏ ومنها التدخين 
ال�صحية  غير  والوجبات  الريا�ضة  ممار�سة  وع��دم 
ال�سريعة‏،  والوجبات  المهدرجة  الزيوت  وا�ستعمال 

‏وعدم الاهتمام بالخ�ضراوات والفاكهة.

ال�������ص���ام���ت ال����ق����ات����ل  ق���ب���ل  م�����ن  م������ه������ددون   %  90

 ك�ش���فت �أبحاث طبية حديثة عن فعالية المواد الم�ستخل�صة من ال�صنوبر والتي تعمل 
على تثبيط ال�شهية في معالجة البدانة.

و�أوردت �أبح���اث �أ�ش���ارت �إليها "هيئة الإذاع���ة الجزائرية" عبر موقعه���ا الإلكتروني، 
�إلى �أن الأحما�ض الم�س���تخرجة من بذور ال�صنوبر �أدت �إلى �إفراز الهرمونات المخف�ضة 
لل�ش���هية بن�س���بة 65% لدى الم�ش���اركات في الدرا�س���ة والتي �أجريت عل���ى مجموعة من 
البدينات و�أفاد الأطباء ب�أن بذور ال�ص���نوبر ت�س���اعد على محو الإفرازات التي ي�سببها 
الته���اب ال�ش���عب والق�ص���بة الهوائية الت���ي تعوق عملي���ة التنف�س، كما �أنها ت�س���اعد في 

تن�شيط الدورة الدموية على م�ستوى المثانة والبرو�ستاتا لدى الرجال.

ال�����ص��ن��وب��ر ي��ح��ارب ال��ب��دان��ة

 تو�ص���لت درا�س���ة حديثة �إلى �أن الن�ساء 
اللات���ي يتناول���ن فيتام�ي�ن "�أ" خلال فترة 
الحم���ل ينج�ب�ن �أبن���اء يتمتع���ون برئ���ات 
قوي���ة خلال فترة الطفول���ة، وحتى �إلى ما 
بعد �سن التا�سعة، وبح�سب موقع "راديو 
ال�س���عة  كان���ت  فق���د  �س���وا" الإلك�ت�روني 
الرئوي���ة للأطفال الذين تناول���ت �أمهاتهن 
فيتامين "�أ" �أكبر بن�سبة 3 % منها للأطفال 
وهمي���اً،  دواءً  �أمهاته���ن  تناول���ت  الذي���ن 
ويعتق���د العلماء �أن الفائ���دة جاءت نتيجة 

تن���اول فيتام�ي�ن "�أ" خ�ل�ال ف�ت�رة الحم���ل 
ومنح الأطفال مكملات غذائية من فيتامين 

الولادة. "�أ" بعد 
يذك���ر �أن درا�س���ة �س���ابقة �أ�ش���ارت �إلى �أن 
تناول الأمهات مكملات غذائية من فيتامين 
"�أ" �أو "بيتا كاروتين" يقلل بن�سبة %44 
احتم���ال وف���اة الن�س���اء م���ن م�ض���اعفات 
الحمل، مقارنة بالن�ساء اللاتي يتناولن 
دواء وهمي���اً غ�ي�ر �أن ه���ذه المكملات لم 

ت�ؤثر على وفيات الأطفال.

تناول فيتامين "�أ" �أثناء الحمل يفيد رئة الجنين
 ر�ص���د علم���اء فل���ك �أوروبي���ون نجم���اً ق���د 
يتح���ول �إلى �أك�ب�ر النج���وم حجم���اً و�أكثرها 
غ�ض���ون  في  ال�شم�س���ية  مجرتن���ا  في  لمعان���اً 
القرون المقبلة، ح�س���ب �ص���ور التقطها مر�صد 
"هير�شيل" الأوروبي.الباحثون الأوروبيون 
�أطلق���وا على النجم �أثناء عملية تكوينه ا�س���م 
عل���ى  الآن  النج���م  ويحت���وي  "الم�س���تحيل"، 
كتل���ة تف���وق حج���م ال�ش���م�س بما ي�ت�راوح ما 
بين ثمانية وع�ش���رة �أ�ضعاف، وما زال محاطا 
بكتل �شم�س���ية �إ�ض���افية ت�ص���ل �إلى �ألفي كتلة 

من الغاز والغبار قد تعمل على زيادة حجمه. 
و�أو�ض���حوا �أن النجوم ال�ضخمة نادرة، لذلك 
ف�إن ر�ص���د �أحده���ا في مرحل���ة التكوين يمثل 
فر�ص���ة ذهبية لحل الت�س���ا�ؤلات ح���ول الفلك، 
في حين نفت الباحثة �آني زفاجنو من فرن�س���ا 
�إمكانية ت�ش���كيل نجوم كتلتها �أكبر من ثماني 
كتل �شم�س���ية، وتمكن مر�ص���د "هير�شيل" من 
ر�ص���د عملية مي�ل�اد النجم لأن درج���ة حرارة 
الغبار والغاز اللذين يحيطان بالنجوم ترتفع 

مع بداية تكوينها.

ال�شم�س حجم  يفوق  نجم  "الم�ستحيل".. 

الأ�سر  بع�ض  الامتحانات تحول  قدوم  مع   
حاله  �إع�الن  مع  ع�سكريه  ثكنات  �إلى  بيوتها 
مع�سكرات  �إلى  بالطلبة  يدفع  مما  الطوارئ، 
لان�شغال  ونظراً  النف�سي،  والتعذيب  القلق 
تلك  في  درا���س��ي��اً  �أب��ن��ائ��ه��م  بمتابعة  الأ���س��رة 
بالجانب  يتعلق  ما  نقدم  �أن  نحاول  الفترة، 
يتعلق  وال��ذي  الامتحانات  ف�رتة  في  المفقود 
�أثناء  تناولها  يف�ضل  التي  الأطعمة  بطبيعة 
هذه الفترة والتي ت�ساعد الطلاب على التذكر 
وع���دم ال���وق���وع في ف��خ ال��ن�����س��ي��ان.. وح��ول 
�أكد  والامتحانات"،  والذاكرة  الذكاء  "�أغذية 
الأطفال  ا�ست�شاري  ب��دران  مج��دي  الدكتور 
رفع  يم��ك��ن  �أن���ه  والم��ن��اع��ة،  للح�سا�سية 

م�ستوي الذكاء من خلال الغذاء.

ذكائك لم يظهر بعد..
الج�سم  في  ال�����س��ل��ي��م  "العقل 
�أطلقها  الم��ق��ول��ة  ه���ذه  ال�سليم".. 
ال�شهير  ال��ي��ون��اني  ال��ف��ي��ل�����س��وف 
بها  ك��ان يق�صد  �أف�الط��ون، وال���ذي 
الم��ح��رك  ه���ي  الج�����س��م  ���س�الم��ة  �أن 
الأ����س���ا����س���ي ل��ع��ق��ل ي��ت��م��ي��ز ب��ال��ذك��اء 
قرابة  ي��ح��وي  الم��خ  �أن  كما   ، والح��ك��م��ة 
ع�شرة بلايين خلية ع�صبية، وكل خلية منها 

نقطة  �آلاف  الع�شرة  يقارب  بما  علاقة  علي 
"�آن�شتين"  �أن  �أي�����ض��اً  ع�صبية.والمعروف 

ي�شجع  لهذا  فقط،  مخه  ع�شر  ا�ستخدم 
تنمية  على  الب�شر  مج��دي  ال��دك��ت��ور 
�أن  تن�سى  "لا  وي���ردد  دوم���اً،  ال��ذك��اء 

الذي  ال��ذك��اء  م��ن  الكثير  جعبتك  في 
بر  �إلى  ب�أمان  وللو�صول  بعد،  يظهر  لم 

الامتحان، وين�صح بدران بتناول خم�س 
لأن  اله�ضم  �سهلة  خفيفة  غذائية  وجبات 

من  يقلل  الامتحانات  مع  الع�صبي  التوتر 
فقدان  ي�سبب  الها�ضمة مما  الع�صارات  ت�أثير 
والتذكر،  الحفظ  على  �سلبا  وي���ؤث��ر  ال�شهية 
الالتفات  يجب  التي  الأم���ور  بع�ض  وه��ن��اك  

�إليها في هذه الفترة وهي:
يجب  ل��ذا  الم���خ،  ك��ف��اءة  م��ن  يقلل  الكافيين   -
وم�شروبات  القهوة  �أو  ال�شاي  عن  الابتعاد 

الكولا.
ت�ؤثر  الطالب  يتناوله  ال��ذي  الغذاء  طبيعة   -

على حالته النف�سية.
ال�شهية  فقد  ب�سبب  الغذاء  من  الحرمان   -

ال�شائع مع الامتحانات ي�ؤثر �سلبياً على 
الحفظ والتذكر.

300 مو�صل ع�صبي 
لا�سترجاع المعلومات
�أ������ش�����ار ال����دك����ت����ور مج���دي 

يت�أثر  الم���خ  �أن  �إلى  ب����دران 
عن  ال��غ��ذائ��ي��ة  بالعنا�صر 

�إن��ت��اج م��ا ي�سمى  ط��ري��ق 
الع�صبية،  بالمو�صلات 

كيمائيه  م���واد  وه��ى 
ت��ن��ق��ل الإ����ش���ارات 

بين  والتعليمات 

الخلايا الع�صبية، وهى نحو 300 نوع ت�ؤثر 
في الذكاء والتفكير والإبداع والمزاج والقدرة 
على الا�ستيعاب والاحتفاظ بالمعلومات وتذكر 
وا�سترجاع المعلومات المختزنة بالمخ وكل ذلك 
ي�ساعد الإن�سان على التعلم، وقد تبين �أن عند 
نق�ص �أو عدم توازن هذه المو�صلات الع�صبية 
يعانى الإن�سان من الاكتئاب �أو قلة التركيز �أو 
�ضعف الذاكرة، ولإنتاج المو�صلات الع�صبية 
يحتاج المخ �إلى التغذية الجيدة التي توفر له 
والمعادن  والفيتامينات  الأمينية  الأحما�ض 
وال�سكر  الم�شبعة  غير  الدهنية  والأح��م��ا���ض 
بم�����س��ت��وى م��ع��ت��دل ف���ى ال�����دم، والأح��م��ا���ض 
الأمينية هي الوحدات البنائية للبروتين مثل 
"اللي�سين" وحم�ض  "التريبتوفان" وحم�ض 
حم�ض  �أن  والم��ع��روف  �ألانين"،  "الفينيل 
الأمينية  الأحما�ض  �أهم  هو  "التريبتوفان" 
عملية  ي��ن��ظ��م  ال�����ذي 
النوم وي�سهم في 
الذاكرة،  تقوية 
وي�������ت�������وف�������ر 

والفول  القري�ش  والج�بن  والتمر  الم��وز  ف��ى 
ويعالج  ال��ف��ك��ر  ي��ن�����ش��ط  وه���و  ال�������س���وداني، 

الخمول ويعالج الأنيميا.
�أما حم�ض "اللي�سين" يلى "التريبتوفان" في 
الأهمية، وي�ؤدي نق�صه �إلى القلق والع�صبية 
الزائدة ويتوفر فى الفول الأخ�ضر وال�سبانخ، 
جداً  مهماً  �ألانين"  "الفينيل  حم�ض  ويعتبر 
والمو�صلات  ال�����س��ع��ادة  ه��رم��ون��ات  لإن���ت���اج 
�إلى الخمول،  ي�ؤدي  نق�صه  �أن  كما  الع�صبية، 
الألبان  منتجات  في  فتتمثل  م�����ص��ادره  �أم���ا 

والخبز الأ�سمر.

فيتامينات �ضد الن�سيان
الفيتامينات  ب�أهم  قائمة  يلي  فيما  ونعر�ض 
والمعادن التي تمنع الن�سيان، وتجعل الطلاب 
العلمية  التفا�صيل  كل  تذكر  على  ق��درة  �أك�ثر 

يوم الامتحان:
"ب1"،  ف����ي����ت����ام��ي�ن   -

وي�������س���م���ي ف���ي���ت���ام�ي�ن 
ويدخل  الأع�������ص���اب، 

هام  وهو  للمخ  الع�صبية  الخلايا  تكوين  في 
للذكاء والقدرة على التعلم ويوجد في البليلة 

والخميرة.
ويوجد  ال��ذاك��رة  ين�شط  "ب3"،  فيتامين   -
الع�صبية  ي�سبب  ونق�صه  واللحوم  القمح  فى 

الزائدة.
والأع�صاب  للمخ  مهم  "ب12"،  فيتامين   -
والبي�ض  والج��ب��ن  ال���ل���ح���وم  في  وي���وج���د 

والقمح.
- فيتامين "ب2"، يحمى من الن�سيان ويوجد 
في الخ���م�ي�رة والأ����س���م���اك والخ�������ض���روات 

الخ�ضراء.
علي  ي�ساعد  البانتوثينيك"،  "ب5  فيتامين   -

نقل الر�سائل من الجهاز الع�صبي �إلى المخ.
- فيتامين "ب6 بيرودوك�سين"، وي�ساعد على 
يح�سن  ال��ذي  ال�يرسوتونين  هرمون  تكوين 
المزاج ويحمي من التعب وال�شعور بالإجهاد.
- فيتامين "ب9" هو حم�ض الفوليك، ويدخل 
والجهاز  للمخ  الع�صبية  الخلايا  تكوين  في 

الع�صبي.
- فيتامين "ب12"، يحافظ علي �صحة الجهاز 

الع�صبي.
يحمى  ل��لأك�����س��دة  م�����ض��اد  "هـ"،  فيتامين   -
الكبدة  في  وي��وج��د  ال��ت��ل��ف  م��ن  الم���خ 

والمك�سرات والبي�ض.
المخ  يحتاجه  "�سي"،  فيتامين   -
�أي�ضا  ل��لأك�����س��دة  كم�ضاد 
وي���ت���وف���ر ف���ى الج���واف���ة 

والليمون والبرتقال.
بالمعادن  يتعلق  ف��ي��م��ا  �أم����ا 
ي�أتي  الن�سيان،  تمنع  ال��ت��ي 
يعتبر  الذي  الزنك،  مقدمتها  في 
والمناعة  وال���ذاك���رة  ل��ل��ذك��اء  ه��ام 
وتتمثل  الدرا�سي،  الأداء  ويح�سن 
البقول،  المنزلية،  الطيور  م�صادره في 
والب�سلة،  والعد�س  وال��ف��ول  كالفا�صوليا 
ويت�سبب نق�ص معدن ال�سيلينيوم في �ضعف 
الأ���س��م��اك والحبوب  وم�����ص��ادره  ال���ذاك���رة، 
لكفاءة  هام  فهو  الكال�سيوم  �أما  والمك�سرات، 
الأ�سود  الع�سل  فى  موجود  وه��و  الأع�صاب 
البوتا�سيوم  يعد  كما  الأل��ب��ان،  ومنتجات 
ف��ى اللحوم  ل��لأع�����ص��اب وي��ت��وف��ر  م��ه��دئ 
واللبن والبي�ض والفواكه، والفو�سفور 
الفكرية  للقوى  من�شط  بمثابة  يعد 
والج�سمية وم�صادره هي البي�ض 
والكبدة وال�سمك، ويمثل معدن 
اليود �أهمية بالغة في الق�ضاء 
�أن  خا�صةً  الن�سيان،  علي 
انخفا�ض  ي�سبب  نق�صه 
الذهنية  ال�����ق�����درات 
م�صادره  وت��ت��م��ث��ل 
الم��������أك�������ولات  في 
ويقلل  البحرية، 
م  غن�سيو لما ا
ال�����ت�����وت�����ر، 
ك����م����ا ي��ع��د 
مهدئ قوي 

ل�ل��أع�������ص���اب وم�������ص���ادره الح���ب���وب وال��ل�بن 
ومنتجاته وال�سبانخ.

المخ يع�شق ال�سكر
المخ يحتاج �إلى م�ستوى معتدل من الجلوكوز 
بوظائفه،  ل��ل��ق��ي��ام  ال�ل�ازم���ة  ال��ط��اق��ة  لإن���ت���اج 
ال�سعرات  م���ن   %30 ن��ح��و  ي�����س��ت��ه��ل��ك  ف��ه��و 
كما  يوميا،  ال��ف��رد  يتناولها  التي  الح��راري��ة 
التفكير  في  الم�ستغرقين  في  ي�ستهلك  المخ  �أن 
كال�صحفيين والعلماء نحو 90 �سعر حراري 
 –  120 نحو  الى  المخ  ويحتاج  ال�ساعة،  في 
ويف�ضل  يومياً،  الجلوكوز  من  جراماً   150
لرفع  اله�ضم  بطيئة  ال�����س��ك��ري��ات  ا���س��ت��ه�الك 
بالتدريج مثل ع�سل  الدم  ال�سكر في  م�ستوى 

النحل والفاكهة.

ع�صير الق�صب ينع�ش المخ
– �أح���د  ال��ق�����ص��ب  ع�����ص�ير  �أن  ب�����دران  �أك����د 
يعالج   - الأ���ص��ي��ل��ة  الم�����ص��ري��ة  الم�����ش��روب��ات 
النف�سية،  الراحة  ي�سبب  �أن��ه  كما  الاكتئاب، 
والهدوء، وال�سعادة، حيث ي�ؤدى �إلى زيادة 
تكوين "ال�يرسوتونين" وهى المادة الطبيعية 
ع�صير  الم��خ.وي��ع��ت�رب  يفرزها  ال��ت��ي  المهدئة 
الامت�صا�ص،  و�سريع  اله�ضم  �سهل  الق�صب 
ك��م��ا �أن����ه م���در ل��ل��ب��ول ف��ي��ط��رد ال�����س��م��وم من 
التلوث،  من  الم��خ  يحمي  وبالتالي  الج�سم، 
تحمل  على  ال��ق��درة  زي���ادة  على  ي�ساعد  كما 
والتوتر  والقلق  كال�ضيق  ال�صعبة  المواقف 

والإرهاق.

ن�صائح للطلبة
في  للطلاب  الن�صائح  بع�ض  ب��دران  ويقدم 
الامتحانات،  م��و���س��م  ت�سبق  ال��ت��ي  ال��ف�رتة 
الريا�ضة  جاء في مقدمتها �ضرورة ممار�سة 
لدقائق قليلة بين المادة والأخرى لأنها تن�شط 
كما  ا�ستيعاباً،  �أكثر  المخ  وتجعل  الع�ضلات 
والحفاظ  النوم  �ساعات  تغيير  عدم  يراعى 
مبكراً  والا�ستيقاظ  م��ب��ك��راً  وال��ن��وم  عليها 
للج�سم  البيولوجية  ال�ساعة  على  للحفاظ 
التي تتحكم في ن�شاطه و�إفراز هرموناته ما 

يجعل الطالب �أكثر يقظة ون�شاطاً.
تناول  م��ن  الإك��ث��ار  ���ض��رورة  على  �أك���د  كما 
الأ���س��م��اك ف��ه��ي م�����ص��در مم��ت��از م��ن م�صادر 
البروتين الطري ال�سهل اله�ضم، ومن �أف�ضل 
كما  للذاكرة،  الهامة   "3 "الأوميجا  م�صادر 
الذي  الف�سفور  بم��ع��دن  غنية  الأ���س��م��اك  �أن 
�إلى  �إ�ضافة  الج�سد،  ويقوى  الذاكرة  ين�شط 
ال�سعادة  ل�ضمان  يومياً  البقوليات  تناول 
الفاكهة  الأنيميا، وعدم ن�سيان  والوقاية من 

والخ�ضراوات الغير مطبوخة يومياً.
الماء  من  بالإكثار  الطلبة  ب��دران  ين�صح  كما 
تحافظ  لأن��ه��ا  ال�صغيرة  الوجبات  وت��ن��اول 
الأن�سولين وتتحا�شى  على م�ستوى هرمون 
"�سي"  بذلك اعتلال المزاج، وتناول فيتامين 
الكيوي  في  والتواجد  التعب  يكافح  ال��ذي 
وجبة  ت��ن�����س��ى  لا  و�أخ���ي���راً  وال�ب�روك���ل���ي، 

الإفطار.


