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انت تسأل والطبيب يجيب

و�أريد  عاما   32 العمر  من  �أبلغ  قارئة،  ت�س�أل 
بالن�سبة  الع�شاء  وجبة  �أهمية  ما  �أع��رف  �أن 

للإن�سان وهل يمكن الا�ستغناء عنها؟
يجيب عن هذا الت�سا�ؤل الدكتور احمد عزيز 
الجميلي ، اخت�صا�صي تغذية ، م�شيرا �إلى �أن 
للإن�سان،  بالن�سبة  جدا  مهمة  الع�شاء  وجبة 
بالطاقة  الج�سم  مد  فى  ت�ساعد  �أنها  خا�صة 

ال�������ت�������ي 
جها  يحتا

�����ص����ب����اح  في 
قبل  التالي  اليوم 
وجبة  يتناول  �أن 
�أنها  كما  تمنعه من لاإفطار، 

تناول  في  م�أكولات لاإ�سراع  �أي���ة 
النوم وبين  ا�ستيقاظه من  ما بين  الفترة  في 
تناوله لوجبة لاإفطار والتي من ��شأنها زيادة 
وزن الج�سم وبالتالي ف�إن وجبة الع�شاء من 
الوجبات لاأ�سا�سية التي لا يف�ضل الا�ستغناء 

عنها.
وي��ن�����ص��ح د. الج��م��ي��ل��ي  ب��ت��ن��اول م���أك��ولات 
كالجبن  الع�شاء  وج��ب��ة  في  خا�صة  خفيفة، 
والزبادي والع�سل والفاكهة ويف�ضل الابتعاد 
عن تناول لاأطعمة الد�سمة التي تحتوي على 
تناول  يف�ضل  كما  الدهون،  من  عالية  ن�سبة 
تقل  لا  كافية  بمدة  النوم  قبل  الع�شاء  وجبة 

عن �ساعتين.
ويحذر من خطورة تناول لاأطعمة الد�سمة في 
وجبة الع�شاء فهي تعمل على زيادة م�ستوى 
ت�ؤثر  وبالتالي  بالج�سم  الدهنية  لاأحما�ض 
ي�ؤثر  الدم، مما  لاأن�سولين في  م�ستوى  على 

�سلباً على الج�سم خا�صة مر�ضى ال�سكر.
من ناحية �أخرى، �أ�شارت درا�سة �أمريكية �إلى 
يزيد  النوم  قبل  الد�سمة  الوجبات  تناول  �أن 
من خطر تعر�ض لاإن�سان للأزمات القلبية بما 

يوازي �أربعة �أ�ضعاف.

التهاب الجيوب الأنفيّة مر�ض الحياة المعا�صرة
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وي�����ق�����ول ال����دك����ت����ور �أن�������درو 
م��ي��ري�����دي�����ث، اخ���ت�������ص���ا����ص���ي 
والح��ن��ج��رة  ولاأن�������ف  لاأذن 
في  بينيندين  م�ست�شفى  في 
كنت  بم���ق���اط���ع���ة  ك�����ران��ب��روك 
زيادة  في  ال�سبب  �إن  ب�إنجلترا 
لاأع������داد الم�����ص��اب��ة ي��رج��ع �إلى 
الم�ستمرة  المناخية  ال��ت��غ�اريت 
الدقيق  النظام  هذا  ت�ضع  التي 
ي��ق��وى على  تح���ت ���ض��غ��وط لا 

احتمالها في معظم لاأحيان.
خلال  لاإن�سان  �أنف  تطور  وقد 
حدثت  عندما  ال�سنوات  ملايين 
درجات  في  تدريجية  ت��غ�اريت 
الحرارة �صاحبت تغير ف�صول 
ال�سنة، فيما يعني �أنه توفر لها 
وفي  للتطور.  ال��ك��افي  ال��وق��ت 
ظل �أ�سلوب الحياة الذي �أ�صبح 
�أجبرنا  وال��ذي  منه،  منا�ص  لا 
على ا�ستخدام و�سائل التكييف 
التدفئة،  و�أج���ه���زة  الم��رك��زي��ة، 
لاأنفية  لاأن���ف والج��ي��وب  ف���إن 
في  مختلفة  لتغيرات  تعر�ضت 
درج�����ات الح������رارة وال��ب��رودة 
�آلية  في  �سلبا  �أث��رت  والرطوبة 
عمل القنوات لاأنفية ولاأغ�شية 
المبطنة للأنف.  ون�ستعر�ض في 
ما ي�أتي �أ�سباب التهاب الجيوب 
لاأن��ف��ي��ة وال���ط���رق ال��ت��ي يمكن 
وط����أة  م��ن  للتخفيف  �إت��ب��اع��ه��ا 

�أعرا�ض ذلك الالتهاب. 

نزلات البرد
عند  لاأنفية  الجيوب  التهاب  يبد�أ 
فالفيرو�س  ب��رد،  لنزلة  التعر�ض 
الم�����س��ب��ب ل��ه��ا ي��ح��دث ه��ي��اج��اً في 
للأنف  المبطنة  الح�سا�سة  لاأغ�شية 
�سد  و�إلى  التهابها  �إلى  ي����ؤدي  م��ا 
فتحات لاأنف ويتوقف المخاط عن 
التجويف  داخل  الطبيعية  حركته 

لاأنفي. 
�أج�سام  على  المخاط  احتوى  ف���إذا 
����ض���ارة ف����إن���ه ي�����س��ب��ب لاإ����ص���اب���ة 
ب����الال����ت����ه����اب، ب��ح�����س��ب دك���ت���ور 

ميريديث.
الجيوب  التهاب  �أع��را���ض  وت�شبه 
لاأنفية �أعرا�ض الحمى، كما يعاني 
الر�أ�س،  تحريك  عند  �ألم��اً  الم�صاب 
التنف�س،  و�ضيق  بالتعب،  وي�شعر 

وب�ضغط في لاأذنين. 
وفي ثلثي الحالات الم�صابة، تختفي 
هذه لاأعرا�ض في غ�ضون �أ�سبوع 
�أو اثنين با�ستخدام م�سكنات لاألم 

ومزيلات الاحتقان.
ت��ت��ط��ور  �أخ���������رى  ح�������الات  وفي 
حالة  �إلى  ل��ت��ت��ح��ول  لاأع����را�����ض 
التهاب مزمنة في الجيوب لاأنفية 
تظل م�سدودة لعدة �أ�سابيع، وربما 
في  ذل���ك  ويت�سبب  ���ش��ه��ور،  ل��ع��دة 
المعدية  البكتيريا  وج���ود  ت��زاي��د 
مثل  تماماً  تن�شط  والتي  داخلها، 
الذي  م��ا  ال��راك��دة   ال�برك  جراثيم 

يجب فعله؟ 

غ�سول  با�ستخدام  لاأطباء  ين�صح 
ويمكن  ي���وم���ي���ة،  ب�����ص��ف��ة  م��ل��ح��ي 
الح�صول على المحلول من ال�صيدلة 
�إلى  الم��ل��ح  م��ن  ملعقة  ب�إ�ضافة  �أو 
ن�صف لتر من الماء المغلي والمعقم.  
ذلك  بعد  ثم  يبرد،  حتى  الماء  اترك 
لحقن  ترمومترية  حقنة  ا�ستخدم 
والفكرة  لاأن����ف،  داخ���ل  الم��ح��ل��ول 

تتلخ�ص في �أن الملح يمت�ص المواد 
ت�سبب  والتي  للح�سا�سية  الم�سببة 
ي�ساعد  بينما  لاأن����ف  في  تهيجاً 
الماء على حفظ لاأنف رطباً.   كما 
الم�ضادة  لاأدوي���ة  ا�ستخدام  يمكن 
 Vicks فيك�س  م��ث��ل  ل�الح��ت��ق��ان 
ت�ؤدي  �أن  يمكنها  والتي   Sinex
يجب  ول��ك��ن  الح��ال��ة،  تح�سن  �إلى 

عدم ا�ستعمالها لأكثر من �أربعة �أو 
خم�سة �أيام، �إذ �إن كثرة ا�ستعمالها 
ح�سا�سية  ���ض��ع��ف  �إلى  ت�������ؤدي 
�إلى  ي����ؤدي  م��ا  لاأن��ف��ي��ة،  لاأغ�شية 
تورمها مرة ثانية. �أما �إذا تفاقمت 
فيجب  مزمنة،  و�أ�صبحت  الحالة 
�أف�ضل  ح��ول  الطبيب  ا�ست�شارة 
الم�ضادات الحيوية ورذاذت لاأنف 

التخفيف  على  كثيراً  ت�ساعد  التي 
من الحالة. 

العطور
وهي  ال��ع��ط��ور،  ���ض��د  الح�سا�سية 
ال�سبب ال�شائع في التهاب الجيوب 
لاإ�صابة  �إلى  �إ���ض��اف��ة  لاأن���ف���ي���ة، 
الجلد،  حكة  مثل  �أخ��رى  ب�أعرا�ض 
و�ضيق التنف�س والغثيان والدوار. 
فالمادة المهيجة التي يحتويها العطر 
المبطن  ال��رق��ي��ق  ال��غ�����ش��اء  ت��خ�رتق 

للجيوب لاأنفية وت�سبب التهابه. 
ما الذي يجب فعله؟

تحديد  ع��ل��ى  ق������ادراً  ت��ك��ن  لم  �إذا 
ي�سبب  ال��ع��ط��ور  �أن������واع  م���ن  �أي 
ف��ي��ج��ب تجنب   ، ل���ك الح�����س��ا���س��ي��ة 
المكتوب  المنتجات  ك��ل  ا�ستخدام 
�إنها تحتوي  �إذ   ،  parfumعليها
المختلفة  ال��ع��ط��ور  م��ن  م��زي��ج  على 
ال��ذي  ال��ن��وع  ذل���ك  تت�ضمن  ربم���ا 

ي�سبب الح�سا�سية.
ا�ستعمال  عند  الحر�ص  يجب  كما 
والمطهرات  الم��ن��زل��ي��ة،  الم��ن��ظ��ف��ات 
ومعطرات الهواء لأنها ت�ؤدي �أي�ضاً 

�إلى نف�س النتيجة.

التبريد والتدفئة 
المركزية 

المناخية داخل  لاأحوال  كلما كانت 
�إم����ا ب�سبب  �أك��ث�ر ج��ف��اف��اً،  الم��ن��زل 
التدفئة  �أجهزة  �أو  التكييف  �أجهزة 
المخاط  كمية  قلت  كلما  الم��رك��زي��ة، 
ي�سبب  م��ا  لاأن�����ف،  ينتجه  ال����ذي 
التهاباً في بطانة الجيوب.  بدوره 
وي����ب����د�أ الم���خ���اط ال��ت�ارك����م داخ���ل 
ف��ي��وج��د بيئة  لاأن��ف��ي��ة،  الج��ي��وب 

خ�صبة لتكاثر البكتيريا.

ما الذي يجب فعله؟
كما هو الحال عند لاإ�صابة بنزلات 
يتعافى  �أن  الم��ف�رت���ض  م��ن  ال��ب�رد، 
�أو  �أ�سبوع  غ�ضون  في  ال�شخ�ص 
الم�سكنات  با�ستخدام  �أ���س��ب��وع�ني 
�إذا  لكن  لاأن���ف،  احتقان  و�أدوي����ة 
من  �إذاً،  فلابد،  الم�شكلة  ا�ستمرت 
م�ضاداً  لي�صف  للطبيب  ال��ذه��اب 

حيوياً �أو �أحد رذاذت لاأنف.

ت�شير الإح�صاءات �إلى �أن عدداً كبيراً يعد بالملايين ي�صاب بالتهاب 
الجيوب الأنفية �سنوياً في جميع �أنحاء العالم، وي�سبب هذا النوع من 

الالتهاب �آلاماً �شديدة في الر�أ�س لا يمكن �أن يت�صورها �إلا من �أ�صيب 
بالمر�ض من قبل، ومنهم من قال �إنه يفوق كثيراً �ألم التهاب المفا�صل.  

ومعدل الإ�صابة بمر�ض التهاب الجيوب الأنفية في ازدياد ملحوظ 
بح�سب الخبراء الذين يلقون باللائمة على �أ�سلوب الحياة الحديثة الذي 

جعلنا فري�سة له. الجيوب الأنفية عبارة عن عدة تجاويف مملوءة 
بالهواء داخل الجمجمة، وي�صطف كل تجويف بجوار غ�شاء ح�سا�س 

يبطن الأنف من الداخل. وتطلق الأغ�شية الرطبة با�ستمرار كميات من 
المخاط الذي يغذي الأنف فيحفظ القنوات الأنفية في حالة رطبة، 

ويحجز ذرات الغبار، وم�سببات الح�سا�سية، والملوثات الأخرى ويمنعها 
من الو�صول �إلى الرئتين.

صحتك

ال������ع������ط������ور و�أج�����������ه�����������زة  ال����ت����ك����ي����ي����ف م�������ن �أب��������������رز الأ�������س������ب������اب

هل يمكن الا�ستغناء عن تناول 
وجبة الع�شاء؟

درا�سة  في   ،"CELL METABOLISM دوري���ة  ك�شفت 
عن  الح���الي،  �أك��ت��وب��ر  �شهر  م��ن  الخام�س  في  عنها  ���ص��ادرة  حديثة 
اكت�شاف هرمون جديد يعرف با�سم "Orexin"، له دور كبير في 
على  الق�ضاء  في  �سي�ساعد  مما  طاقة،  �إلى  وتحويلها  الدهون  حرق 
مر�ض ال�سمنة نهائياً، وذلك من خلال تجارب و�أبحاث �أجروها على 

الفئران.
و�أ�شارت الدرا�سة التي �أجراها باحثون من معهد �سانفورد - برنهام 
الهرمون  �أن هذا  �إلى  للبحوث الطبية بالولايات المتحدة لاأمريكية، 
يتم �إنتاجه داخل خلايا المخ، وي�ساعد في التخل�ص من الدهون عن 
عدد  بتحويل  تقوم  وهي  البنية،  بالدهون  يعرف  ما  تن�شيط  طريق 

كبير من ال�سعرات الحرارية بج�سم لاإن�سان �إلى طاقة.
وتعد الدهون البنية هي �إحدى �صور الدهون بالج�سم ولكنها مفيدة، 
و�سميت بهذا الا�سم نظراً لأنها تحتوي على العديد من الميتوكوندريا 
و�أكدت  اللون،  بنية  ما يجعلها  الدموية، وهو  لاأوعية  من  والعديد 

العديد من الدرا�سات الحديثة على دورها الكبير في حرق الدهون.
الكبير  "Orexin"، ودوره  اكت�شاف هرمون  �أن  الدرا�سة  وذكرت 
ال�����ده�����ون  ح�������رق  في 
بطريقة فعالة، قد يكون 
الت�سا�ؤل  على  رد  �أبلغ 
ال�صعب والمنت�شر بقوة 
ي�أكل  "لماذا  النا�س:  بين 
الكثير  ال��ن��ا���س  ب��ع�����ض 
م��ن ال��ط��ع��ام ولا ي���زداد 
البع�ض  بينما  وزن��ه��م، 
لاآخ����ر ي��زي��د وزن���ه من 
الطعام"،  م���ن  ال��ق��ل��ي��ل 
حيث لفتت الدرا�سة �إلى 
يتفاوتون  لاأ�شخا�ص 
الهرمون  هذا  ن�سبة  في 
تختلف  ول��ذل��ك  ل��دي��ه��م، 
الوزن  ل��زي��ادة  القابلية 

مقارنة بكمية لاأكل.
�أن  ال���درا����س���ة  و�أك������دت 
الهرمون  ه����ذا  ن��ق�����ص 
قدرة  تقل  حيث  ال�سمنة،  بحدوث  كبيرة  علاقة  له  لاإن�سان  بج�سم 
ال�سعرات  الدهون والتخل�ص من  الب�شري حينها على حرق  الج�سم 

الحرارية.
�سيثمر  الهرمون،  ه��ذا  ح��ول  لاأب��ح��اث  من  المزيد  �أن  �إلى  وخل�صت 
لاأي�ض  ال�سمنة وم�شاكل  للق�ضاء على  اكت�شاف علاجات جديدة  عن 
لاأخرى، وهو ما �سيك�شف عن قائمة جديدة من لاأدوية التي تعتمد 
طريقة عملها على �آلية حرق الدهون، بدلًا من تثبيط مراكز ال�شهية 

بمخ لاإن�سان.
الم��زي��د من  �إج����راء  على  ال��ق��ادم��ة  ال��ف�رتة  ال��ب��اح��ث��ون في  و�سيعكف 
مركب  ابتكار  �أو  البحث  ومحاولة  الهرمون،  هذا  حول  الدرا�سات 
الدهون،  نف�س خ�صائ�صه وفاعليته في حرق  كيميائي جديد يمتلك 
وهو  �ألا  ال��ع��الم،  ح��ول  الم�الي�ني  �إل��ي��ه  ي�صبو  ال��ذي  الحلم  وتحقيق 

الق�ضاء على �شبح ال�سمنة.

اكت�شاف هرمون جديد 
لعلاج ال�سمنة نهائياً

بعدما �أعطت البطاطا المقلية فكرة 
�سيئة عن البطاطا ب�شكل عام، ف�إن 
بحثاً جديداً �أظهر �أن تناولها بعد 
يكون  ق��د  �صحيح  ب�شكل  طهيها 

مفيداً للقلب .
نيوز”  دي  “هيلث  موقع  وذك��ر 
�صغيرة  درا����س���ة  �أن  لاأم��ري��ك��ي 
�أمريكيون  ب��اح��ث��ون  �أج����راه����ا 
�أن تناول البطاطا مرتين  �أظهرت 
�ضغط  يخف�ض  �أن  يمكن  يومياً 
تفعله وج��ب��ة من  م��ا  ب��ق��در  ال���دم 
ال�شوفان من دون الت�سبب بزيادة 

في الوزن .

بروفي�سور  فين�سون  ج��و  عمد 
�سكرانتون  جامعة  في  الكيمياء 
تحاليل  �إج���راء  �إلى  ببن�سلفانيا 
على 18 مري�ضاً �أكلوا بين 6 �إلى 
8 قطع بطاطا بنف�سجية �صغيرة 
كامل،  �شهر  ط��وال  يومياً  مرتين 
الدم  �ضغط  انخفا�ض  واكت�شفوا 
بن�سبة  والانب�ساطي  الانقبا�ضي 

5 .3 و3 .4% على التوالي.
ي�سمى  ال��دم  �ضغط  �أن  �إلى  ي�شار 
بال�ضغط  القلب  انقبا�ض  �أث��ن��اء 
 Systolic الان����ق����ب����ا�����ض����ي 
ح���ال���ة  وفي    Pressure

ال�ضغط  ي�����س��م��ى  الان���ب�������س���اط 
 Diastolic الان���ب�������س���اط���ي 
يكون  ما  ودائماً    Pressure
في  �أع��ل��ى  الان��ق��ب��ا���ض��ي  ال�ضغط 

قيمته من ال�ضغط الانب�ساطي .
قد  البطاطا  �إن  فين�سون  وق���ال 
تكن  لم  �إن  �صحياً  غ���ذاء  ت��ك��ون 
�أو على �شكل رقائق معلبة  مقلية 
مثل  ده��ن��ي��ة  بم����واد  م��غ��ط��اة  �أو 

الجبن .
م�ضادات  ن�����س��ب��ة  �أن  و�أ����ض���اف 
البطاطا  في  لاأعلى  هي  الت�أك�سد 
البطاطا  فوائد  لكن  البنف�سجية، 

البي�ضاء �أو ذات الق�شرة الحمراء 
هي نف�سها .

التي  ال��ب��ط��اط��ا  �أن  �إلى  ي�����ش��ار 
طهيت  ال��درا���س��ة  في  ا�ستخدمت 
.  وتقول درا�سة  في المايكرويف 
من  لاإك����ث����ار  �إن  ح��دي��ث��ة  ط��ب��ي��ة 
ال��ت��ي تحتوي  ت��ن��اول لاأط��ع��م��ة 
على ن�سبة عالية من البوتا�سيوم 
البقول،  لاأفوكادو،  البنجر،  مثل 
ال�سمك،  الزبادي،  اللبن  البطاطا، 
المك�سرات،  ال�ب�رت���ق���ال،  ع�����ص�ري 
ال�سوداني،  الفول  القمح،  جنين 
والبطاط�س،  الخ�������س،  الم�����وز، 

�أعرا�ض  من  الوقاية  على  ت�ساعد 
الذي  ب��ال��دم  البوتا�سيوم  نق�ص 
بالع�لاضت  ت�����ش��ن��ج��اً  ي�����س��ب��ب 
ال�شعور  �أو  ل��ل�����س��اق،  الخ��ل��ف��ي��ة 
ف�لًاض  مج��ه��ود،  لأب�سط  ب���إره��اق 

عن ا�ضطراب �ضربات القلب .
معدن  ال��ب��وت��ا���س��ي��وم  �أن  ي��ذك��ر 
الج�سم  احتفاظ  على  يعمل  مهم 
بدرجة حمو�ضة مقبولة ويجنبه 
ا�ستهلاك  عن  النا�شئة  الحمو�ضة 
عن�صر  فهو  ولاأل���ب���ان،  ال��ل��ح��وم 
والقلب  ل��لأع�����ص��اب  ����ض���روري 

وال�شرايين والع�لاضت.

ال���ب���ط���اط���ا الم���ط���ه���وّة ت��ف��ي��د ال��ق��ل��بَ

الفلفل الأحمر الحار ي�ساعد على حرق ال�سعرات الحرارية
الفلفل  ت��ن��اول  �أن  حديثة  علمية  درا���س��ة  �أك���دت 
معتدلة  'ال�شطة' بمعدلات  �أو  الحار 
ال�سعرات  ح����رق  في  ي�����س��اع��د 
تقليل  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل  الح���راري���ة 
لاأ�شخا�ص  بين  خا�صة  ال�شهية، 

غير المعتادين على تناوله.
وب���ح�������س���ب ال����درا�����س����ة ال��ت��ي 
ن�����ش��رت��ه��ا دوري���ة 

ا�ستهلاك  ف�إن  وال�سلوك'  لاأع�ضاء  وظائف  'علم 
ال��ف��ل��ف��ل لاأحمر  ك��م��ي��ة ���ص��غ�رية م��ن م�����س��ح��وق 
)ح������والي ن�����ص��ف م��ل��ع��ق��ة ����ش���اي( ي���ع���زز حرق 
في  خا�صةً  ال�شهية،  ويقلل  الحرارية  ال�سعرات 
�صحي،  غذائي  نظام  اتباع  على  المداومة  حالة 

وممار�سة التمرينات الريا�ضية.
وقد �أجرى الباحثون التجربة على 25 �شخ�صا 
من ذوي الوزن الطبيعي: 13 من محبي لاأطعمة 
تناولها،  على  المعتادين  غير  من  و12  الح��ارة 
ح���ي���ث ق�����ام ال��ب��اح��ث��ون 
القليل  ب����إ����ض���اف���ة 
م�����ن م�������س���ح���وق 
لاأحمر  الفلفل 
 1.8 زن����ت����ه����ا 

الثانية،  للفئة  غراماً  و0.3  لاأولى  للفئة  غراماً 
�ستة  ا�ستمرت  التي  التجربة  مدى  وعلى  يومياً 

�أ�سابيع.
'غاب�سي�سين'  م�����ادة  �أن  ال���ب���اح���ث���ون  ووج�����د 
الفلفل  تعطي  التي  المادة  وهي   ،capsaicin
المادة  ه��ذه  �أن  وج���دوا  الح���ار،  اللا�سع  الطعم 
فترة  �أثناء  لاأ�سا�سية  الج�سم  ح��رارة  رفعت  قد 
اله�ضم بالن�سبة لكافة الم�شاركين، وهو ما يعني 
حرق المزيد من ال�سعرات الحرارية. وقد لاحظ 
على  المعتادين  غ�ري  لاأ�شخا�ص  �أن  الباحثون 
ت��ن��اول الفلفل الح���ار ه��م ال��ذي��ن ا���س��ت��ف��ادوا من 
حيث  الج���وع،  كبح  في  ت�ساعد  التي  خا�صيته 
لاأطعمة  خ��ا���ص��ةً  للأطعمة  �شهيتهم  ت��راج��ع��ت 

الدهنية والحلوة والمالحة.

اختراعُ عقارٍ 
جديدٍ لمنع �شيب 

ال�شعر
لوريال  تجميل  مركز  م��ن  علماء  �أك��د 
�سيمنع  جديدا  عقارا  اخ�رتع��وا  �أنهم 
�أو  الرمادي  اللون  �إلى  ال�شعر  تحول 
الجديد  العقار  �أن  و���ش��ددوا  ال�شيب، 
�إلى  بلونه  يحتفظ  ال�شعر  �سيجعل 

لاأبد.
ووعد العلماء وفقا ل�صحيفة ذي �صن 
البريطانية �أن الدواء لن يكون مرتفع 
لأنه  تماما  طبيعيا  و�سيكون  الثمن، 

يعتمد على خلا�صة الفاكهة. 
ب���رن���ارد رئي�س  ب���رون���و  ك��م��ا ���ص��رح 
"ب�أن  لوريال  لدى  ال�شعر  بيولوجية 
ال��ن��ا���س ���س��وف ت��ت��ن��اول ال����دواء مثل 
�سيحتاجون  كما  الغذائية،  المكملات 
�شعرهم  يبد�أ  �أن  قبل  ا�ستخدامه  �إلى 

في ال�شيب".
وقالت ال�شركة – التي تعمل على هذا 
– �إن���ه لن  �أك�ث�ر م��ن عقد  ال���دواء منذ 
يكون متوفرا في لاأ�سواق قبل 2015، 
�سنوات  ع�شر  م��ن  لأك�ث�ر  و�سيحتاج 
لأن  �صحيح،  ب�شكل  يعمل  �أنه  لإثبات 
ال�شعر يحتاج لوقت طويل حتى يبد�أ 

في التحول �إلى اللون الرمادي.
وي��ح��ت��وى ال����دواء ع��ل��ى خ�ال���ص��ة من 
ال��ف��اك��ه��ة تم��ث��ل م����ادة ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة في 
TRP-2 والتي  �أو  الج�سم ت�سمى 2 
تكون متوفرة في الج�سم منذ الولادة 
حتى �سن 25 عاما، ولكن مع و�صول 
لاإن�سان لعمر الثلاثين تبد�أ ن�سبتها في 

الانخفا�ض بما ي�سبب �شيب ال�شعر.

اليدين والرجلين  لاأظافر في  يعتبر و�ضع 
ال�صحي  الو�ضع  لمتابعة  كبير  ب�شكل  مهمّاً 
عليها  تح��دث  التي  التغيرات  لان  للج�سم 
والتطورات  ال�شخ�ص  عافية  ع��ن  تك�شف 
تنبهه  كما  ج�سمه،  في  الج��اري��ة  ال�صحية 
�أو  تنق�صه  التي  ال�ضرورية  الم��واد  �أن  �إلى 
على العك�س كوجود حالة من لاإف��راط في 
�إجراء  �إلى  الحاجة  وبالتالي  �أخرى،  مواد 
ت��غ��ي�اريت ه��ام��ة في ق��ائ��م��ة ال��ط��ع��ام التي 
ويحدث   . حياته  �أ���س��ل��وب  وفي  يتناولها 
بقع  ظهور  خ�الل  من  لاأظ��اف��ر  و�ضع  تغير 
�أو  ت�شققها  �أو  انك�سارها  �أو  عليها  معينة 
ظهور  �أو  اعتيادي  غير  ب�شكل  لونها  تغير 
فتكمن في  ذل��ك  �أ���س��ب��اب  �أم���ا  فيها  �أخ��ادي��د 

لاأغلب نتيجة حدوث ت�سمم في الج�سم �أو 
نتيجة لانعدام  �أو  الفيتامين  لنق�ص  نتيجة 
ت�شيكية  �صحية  درا�سة  وتن�صح  ال�شهية، 
حديثة لا�سيما الن�ساء بان يعتنين بالأظافر 
م��ن خ�ل�ال م���راع���اة الخ���ط���وات ولاأف���ع���ال 

التالية:
طويلة  ل��ف�رتة  ب��الم��اء  لاأي����دي  غم�س  ع���دم 
وب�شكل  �أ�سابيع   3 لم��دة  لاأظ��اف��ر  م�سح   ،
الانك�سار  من  لاأظ��اف��ر  لمنع  بالثوم  يومي 
ولاإ�صابة بالفطريات، الحر�ص على نوعية 
الو�ضع  �أن  كما  وتوازنه،  وتنوعه  الطعام 
الجلد  بو�ضع  ي�ساهم  لل�شخ�ص  النف�سي 
الريا�ضة  ولاأظافر ولهذا يتوجب ممار�سة 
والقيام   ، ال���راح���ة  وت��ع��ل��م  والا���س�رتخ��اء 

بتغطية لاأظافر بلفافات تجددية في المنزل 
�أما هذه اللفافات فيمكن الح�صول عليها في 
التجميل  �أدوات  بيع  محال  �أو  ال�صيدليات 
�أو في العيادات الجلدية ، و�ضع ع�صارات 
ين�صح  وكذلك  لاأرج���ل،  على  ا�سترخائية 
يزيل  لأنه  الليمون  لاأظافر بع�صير  بم�سح 
من  لاأظ��اف��ر  على  المتكون  لاأ�صفر  ال��ل��ون 
النيكوتين، ويجب تجنب ا�ستخدام لاأظافر 
وت�ضر  الج�سد  تهيج  لأن��ه��ا  الا�صطناعية 
الطبيعية، وعدم ا�ستعمال لاآلات  بالأظافر 
الحادة مثل المبرد في �إزالة الطلاء لان ذلك 

ي�ؤدي �إلى انك�سار لاأظافر ب�سهوله .
ف�صل  ح��ل��ول  �أن  �إلى  ال���درا����س���ة  وت��ن��ب��ه 
الخ��ري��ف وم���ا ي��راف��ق ذل���ك م��ن نق�ص في 

الفواكه والخ�ضار المو�سمية وتراجع �أ�شعه 
الجلد  نوعية  على  �سلبيا  ي���ؤث��ر  ال�شم�س 
ي��ت��وج��ب خ�ل�ال ف�صلي  و لاأظ���اف���ر ول��ه��ذا 
الطعام  قائمة  �إغ��ن��اء  وال�����ش��ت��اء  الخ��ري��ف 
وبالجوز  ال�سم�سم  وزي��ت  الزيتون  بزيت 
التي  لاأطعمة  تناول  �إلى  �إ�ضافة  وال�سمك، 
تح��ت��وي ع��ل��ى ك��م��ي��ات ك��اف��ي��ة م��ن الحديد 

. Cو B وفيتامين
بالأقدام  التجميلية  المتخ�ص�صة  وت���ؤك��د 
ولاأيدي داغمار �شيمكوفا �أن لاأيدي تقول 
لنا الكثير و�أنها تمثل احد �أ�شكال التوا�صل 
مع  للتعامل  ن�ستخدمها  �أدوات  هي  و�أي�ضا 
حياتها  تعي�ش  الوقت  نف�س  وفي  لاأ�شياء 

الخا�صة وتف�صح عن الكثير من لاأمور.

الأظ����������اف����������ر ت����ك���������ش����ف ع�������ن �����ص����ح����ة الج���������س����م

نيويورك / يو بي اي


