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انت تسأل والطبيب يجيب
ما خطورة ت�سوّ�س الأ�سنان وما �أنواعه؟

ت�س�أل قارئة عن �أ�سباب ت�سوّ�س الأ�سنان
الفم  جراحة  اخت�صا�ص  �أم�ين،  مجيد  الدكتور  يجيب 
الأمرا�ض  �أكثر  من  الأ�سنان  ت�سو�س  قائلًا:  والأ�سنان 
�شيوعاً ولا يكاد يوجد �إن�سان لا يتعر�ض له في �إحدى 
الطفولة  مرحلة  في  الت�سو�س  ويختلف  حياته  مراحل 
عن مرحلة ال�شباب، وذلك تبعا لاختلاف نوع الأ�سنان.

الأ�سنان  بت�سو�س  البع�ض  ي�ستهين  قد  الأطفال  وعند 
�أنها م�ؤقتة، و�سوف تف�سح مكانها  �أ�سا�س  اللبنية على 
�إلى  ي�سارعون  وبالتالي  ال��دائ��م��ة،  للأ�سنان  م��ا  يوما 
خلعها قبل موعد التبديل، ما يعر�ض الطفل للعديد من 

الم�شكلات منها:
طحن  معامل  م��ن  النمو  �سن  في  الطفل  ح��رم��ان   -1

الغذاء
لل�سنين  ي�سمح  ميعادها  قبل  اللبنية  ال�سنة  خلع   -2
بع�ضهما،  تجاه  بالميل  وي�ساراً  يميناً  لها  المجاورتين 
مما ي�ؤدي �إلى ت�ضييق الحيز الذي من المقرر �أن ت�شغله 
ال�سنة  تجد  لن  وبالتالي  الم�ستقبل،  في  الدائمة  ال�سنة 
فت�ضطر  ظهورها  موعد  يحين  عندما  لها  مكانا  الدائمة 
لأخذ مو�ضع خارج القو�س ال�سني، ويحدث ا�ضطراب 

لباقي الأ�سنان وت�شوه في المظهر العام.
وعلى الج��ان��ب الآخ���ر في 
الأ�سنان  ت�����س��و���س  ح��ال��ة 
ال���دائ���م���ة وال���ت���ي تح��دث 
ما  ع��ادة  ال�شباب  �سن  في 
الما�ضغ  ال�سطح  في  تظهر 
ينت�شر  ثم  الأول،  الطاحن 
وي�صعب  الأ����س���ن���ان  في 
اكت�شافه بالنظرة العابرة، 
ومع تقدم العمر وانح�سار 
ال��ل��ث��ة ي���ب���د�أ ظ��ه��ور نوع 
جديد من الت�سو�س ي�سمى 
عند  العنقي  بالت�سو�س 

الميناء  ال��ت��ق��اء  م��و���ض��ع 
ب����أ����س���م���ن���ت الج������ذر، 
وينك�شف معه الع�صب 

في مدة ق�صيرة.
ما �أ�سباب 

الإ�صابة بالتهاب 
الجيوب الأنفية؟

ي�س�أل قارئ ما �أ�سباب الإ�صابة 
بالتهاب الجيوب الأنفية؟ 

يجيب على هذا الت�سا�ؤل الدكتور �أمير جواد ا�ست�شاري 
الأنف والأذن والحنجرة قائلًا: التهاب الجيوب الأنفية 
تكرار  �أو  الأن���ف،  لح�سا�سية  التعر�ض  نتيجة  يحدث 
الإ���ص��اب��ة بم��ر�ض�� الأن��ف��ل��ون��زا ون���زلات ال�ب�رد نتيجة 
التعر�ض المفاجئ للتغيرات المناخية �أو التعر�ض للغبار 

ال�ضار.
ي�ؤدي  الأنفية،  الجيوب  التهاب  �أن  الدكتور  وي�ضيف 
الإ�صابة  �إلى  وي����ؤدي  الأن���ف،  �إف����رازات  احتقان  �إلى 
الج�سم،  حرارة  درجة  في  وارتفاع  الوجه  في  ب�صداع 
�إلى  ي�ؤدي  قد  الأحيان  ال�شم، وفي بع�ض  وت�أثر حا�سة 

الإ�صابة بتورم واحمرار في الوجه.
التهاب  ل��عال�ج  وبالن�سبة 
يف�ضل  الأن��ف��ي��ة،  الج��ي��وب 
الم�شروبات  بع�ض  ت��ن��اول 
الدافئة والع�صائر والفاكهة 
�سي  فيتامين  تحتوي  التي 
كما  والبرتقال،  كالليمون 
ين�صح بتناول م�سكن للألم 
م�ضاد حيوي يتم تحديده، 
متخ�ص�ص،  لطبيب  وف��ق��ا 
التامة  بالراحة  ين�صح  كما 
درجات  اختلاف  وم��راع��اة 

الحرارة.

الأغطية الثقيلة والماء ال�ساخن.. خطر يهدد 
حياتك في ال�شتاء
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و�أ�شار ا�ست�شاريو �أمرا�ض القلب 
�أن  ه��و  ذل���ك  في  ال�سبب  �أن  �إلى 
ال�شتاء،  في  تتقل�ص  ال�����ش��راي�ين 
وتقل  تزداد‏‏  ال��دم  لزوجة  �أن  كما 
الرغبة في الحركة، وتطول فترة 
بحثاً  البطاطين  تحت  الانكما�ش 
ع��ن ال�����دفء‏. وي��ن�����ص��ح الأط��ب��اء 
والم�شي‏  ال�سوائل‏‏  م��ن  ب��الم��زي��د 
باللقاح  التطعيم  على  والحر�ص 
الأنفلونزا  ف�يرو���س  م��ن  ال��واق��ي 
ح�شد  م��ن  الج�����س��م  يتمكن  ح��ت��ى 
مع  للفيرو�س  الم�ضادة  الأج�سام 

بداية ال�شتاء‏.
�أن  ح��دي��ث��ة  درا����س���ة  ك�شفت  ك��م��ا 
الا���س��ت��ح��م��ام ل��فرت�ة ط��وي��ل��ة في 
ح���و�ض��� م����اء ���س��اخ��ن م���ن �أج���ل 
ف�صل  في  ب����ال����دفء  ال�������ش���ع���ور 
بع�ض  عليه  يرت�ت��ب  ق��د  ال�����ش��ت��اء 
و�أ�شار  الم��ت��وق��ع��ة.  غ�ير  الم��خ��اط��ر 
من  ني�شياما  ت�شيكا  بقيادة  فريق 
كيوتو  بجامعة  التمري�ض  كلية 

الا�ستحمام  �أن  �إلى  ال��ي��اب��ان��ي��ة، 
ب���الم���اء ال�����س��اخ��ن في ي����وم ب���ارد 
ارتفاع  مع  للقلب  م�شاكل  ي�سبب 
القلبية  بال�سكتة  الإ�صابة  معدل 
�أمثاله  لع�شرة  الا�ستحمام  �أثناء 
ال�صيف، وقد  ال�شتاء عنه في  في 
تكون هذه النتائج هامة وخا�صةً 
في اليابان، حيث يمثل الا�ستحمام 
جزءاً رئي�سياً من الحياة اليومية 
من  ك�شكل  �أو  الم��ن��زل  في  ���س��واء 
النا�س  تدفق  مع  الترفيه  �أ�شكال 
العديدة  ال�ساخنة  الينابيع  على 
الا�سترخاء  �أج���ل  م��ن  ال��بال�د  في 
لفترة طويلة. وا�ستند الفريق في 
 11 ح��والي  بيانات  الى  درا�سته 
الف حالة توقف للقلب في �أو�ساكا 
غرب البلاد في الفترة من 2005 
�إلى 2007. وقبيل حدوث ال�سكتة 
الأ�شخا�ص  من   %22 كان  القلبية 
و%3  ي�ستحمون  و%9  ي��ن��ام��ون 

يم��ار���س��ون   %0.5 و  ي��ع��م��ل��ون 
الريا�ضة.

تمار�س  الباقية  الن�سبة  وك��ان��ت 
�أو غير  )غ�ير� مح����ددة(  �أن�����ش��ط��ة 
معدلات  �إلى  وبالنظر  معروفة. 
ال�سكتة القلبية كان �أعلى معدل في 
القائمة 54 حالة لكل ع�شرة ملايين 
�شخ�ص لكل �ساعة من الا�ستحمام 
ثم ع�شر حالات لكل ع�شرة ملايين 
ممار�سة  م��ن  �ساعة  لكل  �شخ�ص 
يقومون  لمن  وبالن�سبة  الريا�ضة. 
الخطر  ارت���ب���ط  ب��الا���س��ت��ح��م��ام 
مع  الخارجية  الح��رارة  بدرجات 
حدوث مزيد من ال�سكتات القلبية 
في الأي����ام الأكر�ث�� ب����رودة. وفي 
حين ما زال من غير الوا�ضح كيف 
ف�إن  الارت��ب��اط  ه��ذا  تف�سير  يمكن 
الا�ستحمام في حو�ض ماء �ساخن 
في يوم بارد ي�ؤدي �إلى انخفا�ض 
ي�ؤثر  مما  ال��دم  �ضغط  في  �سريع 

ني�شياما  و�أو���ض��ح  ال��ق��ل��ب.  على 
المهم  م��ن  ي��ك��ون  "قد  وزم�ا�ل�ؤه���ا 
للأ�شخا�ص  الوقائي  النهج  �إتباع 
تدفئة  مثل  للخطر  عر�ضة  الأكرث� 
الامتناع عن  �أو  الحمام والرواق 
لفترة  ال�ساخن  بالماء  الا�ستحمام 

طويلة".

الم�شروبات الباردة 
تمنحك الدفء

نفت درا�سة حديثة �صحة الاعتقاد 
الباردة  الم�شروبات  ب���أن  ال�سائد 
وت�شعر  الج�سم  ح���رارة  تخف�ض 
ترفع  بينما  ب��الب�رودة،  الإن�����س��ان 
ب�أنواعها  ال�ساخنة  الم�شروبات 
م�ؤكدة  الج�سم  ح���رارة  درج���ات 
و�أكدت  المفهوم تماماً.  عك�س هذا 
ال�سوائل  احت�ساء  �أن  ال��درا���س��ة 
ت�ضييق  في  ي�����س��ه��م  ال�����ب�����اردة 
و�شعيراتها  ال��دم��وي��ة  الأوع���ي���ة 

الموجودة في الأطراف )الذراعين 
وبالتالي  والأ�صابع(،  وال�ساقين 
يحدث تدفق في الدم �إلى الج�سم 
الداخلي والأع�ضاء الداخلية، مما 
�أنها  ال�شعور بالدفء، كما  يحدث 
يقلل  بما  المعدة  انكما�ش  ت�سبب 

من الجوع.
ت���ن���اول  ي����راف����ق  الم���ق���اب���ل،  وفي 
الم�شروبات ال�ساخنة �شعور م�ؤقت 
دقيقة،   25  -  20 لفترة  بالتدفئة 
الدم  �أوعية  تو�سعة  ت�سبب  لكنها 
مما  للأطراف،  الدماء  ي�سرب  بما 
للطعام  ال�شخ�ص  احتياج  يف�سر 
مزيد  على  للح�صول  وال�سكريات 

من الدفء وهو ما يزيد الوزن.
على  ب��ال��ت��درب  الخ�ب�راء  ون�صح 
الباردة  والم�شروبات  الم��اء  �شرب 
الخوف  وع��دم  ال�شتاء  ف�صل  في 
م���ن ال�����ش��ع��ور ب����ال�ب��رودة، فهي 
ت�سهم في تدفئة الج�سم وتحد من 

يقي  البرد بما  الناتج من  الجوع 
من زيادة الوزن.

تدفئة القدمين تحميك 
من البرد

وفي نف�س ال�صدد، �أ�شارت نتائج 
جامعة  �أج��رت��ه��ا  حديثة  درا���س��ة 
�أن  �إلى  الب�ري��ط��ان��ي��ة،  ك���اردي���ف 
ت�ؤدي  �أن  يمكن  القدمين  ب��رودة 
ال�ب�رد  ب���ن���زلات  الإ����ص���اب���ة  �إلى 
�إلى  الدرا�سة  وا�ستندت  العادية‏. 
�أن انخفا�ض كمية الدم في الدورة 
الدموية يت�سبب في خف�ض قدرة 
الجراثيم  م��ق��اوم��ة  على  الج�سم 
الدرا�سة  وانتهت  والفيرو�سات‏. 
طالباً  ع���ل���ى‏180‏  �أج���ري���ت  ال��ت��ي 
بالأنف  الدموية  الأوعية  �أن  �إلى 
حرارة  تنخف�ض  عندما  تنقب�ض 
هجمات  ي�����س��ه��ل  مم���ا  الج�����س��م‏، 

نزلات البرد.

مع قدوم ف�صل ال�شتاء ي�صاب 
الإن�سان بنوع من الخمول 

والك�سل، بالرغم من كثرة �ساعات 
النوم التي يق�ضيها الإن�سان ليلًا، 

حيث �أن ال�شتاء يجعلنا نلتف 
جميعاً ب�أكثر من بطانية �أو لحاف‏‏ 

دون �أن ندري �أن هناك خطراً 
على قلوبنا.

وجاءت درا�سة حديثة لت�ؤكد 
�أن الإ�صابة بالذبحة ال�صدرية 

وجلطات القلب تتزايد مع برودة 
الجو، حيث تقل الفترة التي 

يتعر�ض فيها الإن�سان لل�ضوء، 
مما يجعل الج�سم يفرز المزيد 
من هرمون ''الميلاتونين'' وهو 
الهرمون الذي ي�سبب حالة من 

الخمول والك�سل، لذا يكون المرء 
في ال�شتاء في حاجة م�ستمرة 
�إلى قدر �إ�ضافي من النوم، كما 

يعاني الافتقار الم�ستمر �إلى 
الطاقة والقوة ويعاني القدرة 

على التركيز وكذا الافتقار �إلى 
الحيوية بوجه عام. 

صحتك

الفول وال�سبانخ 
والمك�سرات.. �أطعمة تقاوم 

التعب وتن�شط الع�ضلات

)CNN( لندن

�أعمال ويليام  �أبدا في قراءة  �أحد  ربما لم يفكر 
الم�شورة  ع��ل��ى  الح�����ص��ول  �أج���ل  م��ن  �شك�سبير 
الطبية، ولكن تبين �أن ال�شاعر كان له فهم عميق 
للعلاقة بين العقل والج�سم، وفقا لدرا�سة ن�شرت 

في مجلة العلوم الإن�سانية.
كينيث هيتون  الدكتور  الدرا�سة  م�ؤلف  ويقول 
م���ن ق�����س��م ال��ط��ب في ج��ام��ع��ة ب��ري�����س��ت��ول، �إن 
�شك�سبير �أكثر من معا�صريه، كان ي�صف العلاقة 
بين الا�ضطرابات النف�سية والأعرا�ض الج�سدية 

في كثير من �أعماله.
وكتب هيتون في درا�سته، �إن النتائج "يجب �أن 
ت�شجع الأطباء على فهم �أن الأعرا�ض الج�سدية 

يمكن �أن يكون لها �أ�سباب نف�سية."
ل�شك�سبير  رئي�سيا  عملا   42 هيتون  ودر����س 
و46 من �أعمال معا�صريه، ووجد �أن الأعرا�ض 
الج�سمانية التي لها جذور نف�سية، بما في ذلك 
وال�شعور  والتعب،  التنف�س،  و�ضيق  ال��دوار، 
بالإغماء والم�شاعر الباردة، هي �أكثر �شيوعا في 

جميع �أعمال �شك�سبير.
ومن الأمثلة ال�شهيرة للأ�سباب النف�سية لل�شعور 
م�سرحية  في  �شك�سبير  كتبه  م��ا  ه��و  بالتعب 
يا  �إل��ه��ي،  "يا  هاملت:  ي��ق��ول  حيث  )ه��ام��ل��ت(، 
والمعاناة  والي�أ�س  التعب  ب�أن  �أ�شعر  كم  �إلهي.. 
هذا  م��ن  م��ا يمكن جنيه  فقط  ه��ي  والخ�����س��ران 
لأن  �س�أ�صمت  "ولكنني  قائلا:  ويختم  العالم"، 

قلبي منك�سر."
هاملت،  وال���دة  م��ن  ك��ل  طلب  الم�سرحية،  وفي 
�أنه  ال��دنم��ارك، غير  البقاء في  منه  �أم��ه،  وزوج 
فترة  بعد  زواجهما  ب�سبب  بالا�شمئزاز  �شعر 
الأفكار  يت�أمل  و�أخ��ذ  وال��ده،  وف��اة  من  وجيزة 
الانتحارية في الم�شهد الأول من الف�صل الثاني 

للم�سرحية.وي�ست�شهد هيتون �أي�ضا بمقاطع من 
في  بما  ل�شك�سبير،  البندقية(  )تاجر  م�سرحية 
الم�سرحية  في  انطونيو  �شخ�صية  اعرت�اف  ذلك 
اللذين  وال��ت��ع��ب  الح���زن  كمية  ع��ن  لأ���ص��دق��ائ��ه 

ي�شعر بهما.
وبح�سب الدرا�سة، فقد كان �شك�سبير مقتنعا ب�أن 
الدوار، الذي يتميز بفقدان التوازن �أو ال�شعور 
عن  ناجما  يكون  �أن  يمكن  ال�سيطرة،  بفقدان 

الانفعال العاطفي ال�شديد.
وفي هذه الأيام، لا يرى الباحثون الرابط بين 
الدوار والانفعال ال�شديد، ولكن يمكن �أن يكون 
الدوار عر�ضا مرتبطا بالتوتر، غير �أن �شك�سبير 
على  ق��ال  �إذ  ال�شديد،  لل�ضيق  كرمز  ا�ستخدمه 
)تروي�ض  ال�����ش��ه�ير  عمله  في  الأرم���ل���ة  ل�����س��ان 
يدور  ال��ع��الم  �أن  يعتقد  المرت�ن��ح  "�إن  ال��ن��م��رة(: 
�أعماله  في  �أي�ضا  �شك�سبير  حوله." و�صور  من 
الأحيان  بع�ض  في  ال�سمع  تفقد  �شخ�صيات 
)الملك  م�سرحية  ففي  العاطفي،  الانفعال  ب�سبب 
يعتقد  كان  الذي  الأعمى  غلو�ستر  يعترف  لير( 
�أن هناك حافة جرف دونه يريد القفز منها، في 

حديثه لابنه �إدغار، �أنه لا ي�سمع �صوت البحر.
�إذن،  "لماذا  الم�سرحية:  في  �إدغ��ار  ابنه  ويجيبه 
عينيك"،  غ�ضب  من  تنق�ص  الأخ���رى  حوا�سك 
�أن يكون مجازيا، لأنه لا ينظر  �أمر يمكن  وهو 
�إلى ال�صمم النف�سي في القرن 21، ولكن هيتون 
ربما  �شك�سبير  زم��ن  في  الإج��ه��اد  �أن  يفتر�ض 

ي�سبب �أعرا�ضا مرتبطة بالأذن.
الكثير من  �أولى �شك�سبير  لماذا  ويقول هيتون: 
الاهتمام للعلاقة بين العقل والج�سم؟ ربما �أراد 
�أو  �إن�سانية  �أكرث�  تبدو  �شخ�صياته  يجعل  �أن 
دون  يكون،  ربم��ا  �أو  بالجمهور،  ات�صالا  �أكرث� 
النف�س  بعلاقة  وعيه  على  الت�أكيد  �أراد  وع��ي، 

والج�سم.

ن�صائح طبيّة مفيدة من �شك�سبير

تو�صلت درا�سة عر�ضت في الاجتماع العلمي لجمعية القلب الأمريكية في 
�أن تناول ثمرة الكيوي الخ�ضراء اللاذعة المذاق  �إلى  �أورلاندو 

ال��ذي يعتبر من  ال��دم،  يقلل �ضغط  م��رات يومياً  ثلاث 
تزال  لا  التي  القلب  �أم��را�ض��  في  الخطر  ع��وام��ل 

ال�سبب الأول للوفاة في العالم. و�شملت الدرا�سة 
�إ�شراف  تحت  �أ�سابيع،  ثمانية  ا�ستمرت  التي 

جامعة  م�ست�شفى  م��ن  �سفند�سن  م��ي��ت 
�شخ�صاً   118 الن�روي��ج،  في  �أو���س��ل��و 

�أعمارهم 55 عاماً يعانون  متو�سط 
الدم.  �ضغط  في  ب�سيطا  ارتفاعا 
المر�ضى  م��ن  مجموعة  و�أ���ض��اف��ت 
الكيوي  فاكهة  م��ن  ث��م��رات  ثال�ث 
في  ال��ي��وم��ي،  ال��غ��ذائ��ي  لنظامها 

حين �أ�ضافت المجموعة الأخرى تفاحة يوميا، وتحتوي فاكهة الكيوي على 
مادة اللوتين الم�ضادة للأك�سدة. 

وبعد ثمانية �أ�سابيع وجد الباحثون �أن �ضغط الدم الانقبا�ضي لدى 
�ساعة 6.3  مدار 24  على  �أقل  الكيوي  تتناول  التي  المجموعة 
التفاح، و�ضغط  تتناول  التي  المجموعة  ملليمتر زئبقي عن 
�ضغط  ق��راءة  في  الأعلى  الرقم  �إلى  ي�شير  الانقبا�ضي  الدم 
الدم.  وقال الباحثون �إن �ضغط الدم الانب�ساطي كان �أي�ضاً 
�أقل في مجموعة الكيوي، لكن هذا الارتباط بتلك 
الباحثون  و�أو���ص��ى  وا���ض��ح��اً،  يكن  لم  الثمرة 
وربما  �أكب�ر.  بدرا�سة  النتائج  ه��ذه  بت�أكيد 
كان ال�شيء �أكثر �إثارة للده�شة ب��شأن درا�سة 
النرويج  في  �أج��ري��ت  �أن��ه��ا  الكيوي  فاكهة 

ولي�س في نيوزيلندا بلاد الكيوي.

تناول 3 ثمرات من الكيوي يومياً يقلل �ضغط الدم

بغداد/ ا�سراء الخالدي

طعامك،  نوعية  تغيير  فعليك  الوجبات،  بعد  بالتعب  ت�شعر  كنت  �إذا 
بتناول   التعب  ظواهر  لمكافحة  مهماً  م�صدراً  يمثِّل  المنا�سب  فالطعام 
موقع  وح��دد  ممكنة.  فترة  لأط��ول  والم�شبعة  بالطاقة  الغنية  الأطعمة 
ل جرعة كبيرة من الطاقة  “كارينج” المتخ�ص�ص بال�صحة، 5 �أطعمة ت�شكِّ

للإن�سان تمكنه من مقاومة التعب وتن�شيط ع�ضلاته طوال النهار.

الفول:
بع�ض  في  ويُ��و���ص��ف  التعب،  لمقاومة  الأولى  الجبهة  ال��ف��ول  يعتبر 
وت���وازن  ب��الأل��ي��اف  ��ز  وي��ت��م��يَّ المعجزة”.  “الأكل  ب���أن��ه  الح�����ض��ارات 
والمغن�سيوم  البوتا�سيوم  على  يحتوي  كما  والبروتينات،  الن�شويات 
والف�سفور والنحا�س والحديد. وتعتبر كل هذه المواد �أ�سا�سية لإنتاج 
تعديل  على  الفول  في  العالية  والبروتينات  الألياف  وتعمل  الطاقة. 
ال�سكر في الدم وعلى تن�شيط حركة الأمعاء، ومن ثم منع التلبُّك المعوي 
ل�سعراته  اللحم الأحمر؛  الفول مكان  ا�ستبدال  الوزن. ويمكن  وزيادة 
عك�س  بالتعب  الإن�سان  تُ�شعر  باللحم  مليئة  فوجبة  القليلة،  الحرارية 

وجبة الفول.

المك�سرات والحبوب:
تتميز بالبروتينات وزيوت �أوميكا3، بالإ�ضافة �إلى المنغنيز والمغن�سيوم 
المعادن  �أي  المتنوعة،  والفيتامينات  والنحا�س  والحديد  والف�سفور 
اليقطين واللوز  لها علاقة مبا�شرة بالطاقة. ويمكن تناول بذور  التي 
الكمية  �أما عن  ال�شم�س وغيرها.  نبات عباد  والبندق والجوز وبذور 
فيُن�صح بتناول ح�صة معقولة يومياً )بحجم اليد( خلال النهار لمكافحة 
الطبيعية  الن�شويات  دمج  �أن  التغذية  اخت�صا�صيو  ويعتقد  ال�سمنة. 
بالبروتينات يعطي ن�شاطًا ويُطيل �أمد طاقة الإن�سان، مثل اللوز النيئ 

بجانب قطعة فاكهة باعتبارها وجبة ثانوية لذيذة ومغذية.

ال�سبانخ:
�أكثر نبتة غنية بالحديد على وجه الكرة  تُعتبَر هذه النبتة الخ�ضراء 
الأر�ضية. وتحفل بمعادن مغذية وفيتامينات من ��شأنها �أن ت�شحن طاقة 
الإن�سان �ساعات طويلة من النهار. وي�ساعد الحديد الج�سم على توزيع 
الأوك�سجين للخلايا، فين�شط الج�سم والذهن. ويمكن �إ�ضافة ال�سبانخ 
�إلى �أي نوع من الطبخات �أو ال�سلطات، كال�شوربة وال�صل�صات وحتى 

المقليات.

النحفاء  �أن  ج��دي��دة  درا����س���ة  �أظ���ه���رت 
ي�أكلون ببطء �أكثر من �أ�صحاب البدانة، 
مما يدل على �أن لطريقة الأكل دوراً في 
و�أفادت  الم��رء.  بدانة  �أو  نحافة  تحديد 
باحثين في جامعة  �إع��داد  من  درا���س��ة- 
تناول  �سرعة  على  رك���زت  �آيال�ن��د  رود 
ي�أكلون  النحفاء  ب�أن  ونوعيته-  الطعام 
بوتيرة �أبط�أ من الم�صابين بالبدانة، و�أن 
كمية الطعام التي يتناولونها �أقل �أي�ضا. 
وتبين �أن من ي�أكلون ب�سرعة يتناولون 
حوالي 88 غراماً من الطعام في الدقيقة، 
ومن ي�أكلون ب�سرعة معتدلة ي�أكلون 71 
من  ي��ت��ن��اول  ح�ين  في  بالدقيقة  غ��رام��ا 

بالدقيقة.  غ��رام��اً   56.5 ببطء  ي�أكلون 
و�أجرى الباحثون درا�سة ثانية �أظهرت 
ب�سرعة  طعامهم  يم�ضغون  الرجال  �أن 
حوالي  فيتناولون  الن�ساء،  م��ن  �أكب�ر 
الدقيقة في حين  80 وحدة حرارية في 
في  حرارية  وح��دة   56 الن�ساء  تتناول 
�أطعمة مثل  تناول  �أن  الدقيقة. وات�ضح 
والبطاطا  والم��ك��رون��ة  الأب��ي���ض��  الخ��ب��ز 
ال�صحية  الأطعمة  �أكل  من  �أ�سرع  يكون 
المطبوخة بحبوب كاملة مفيدة للج�سم. 
ي�شار �إلى �أن النتائج قدمت في اجتماع 
�أورلان��دو  في  يقام  ال��ذي  البدانة  لجنة 

بفلوريدا.

الأكل ببطء يقي من البدانة


