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انت تسأل والطبيب يجيب

ما هي �أ�سباب التهاب 
اللوزتين؟

الته����اب  ب�أ�س����باب  تتعل����ق  كث��ي�رة  �أ�س����ئلة  وردت 
محم����د،  وائ����ل  الدكت����ور  ويو�ض����ح  اللوزت��ي�ن، 
�أخ�صائي �أمرا�ض الباطنية والجهاز اله�ضمي، �أن 
اللوزتين تعت��ب�ران �إحدى الغدد الليمفاوية والتي 
تعمل على حماية الجهاز التنف�سي من �أية جراثيم 

وبكتريا قد تدخل �إليه عن طريق الحلق.
ويب��ي�ن دكتور وائ����ل �أن الالتهاب المتك����رر غالباً ما 
يحدث م����ع الأطفال، وت�ص����اب اللوزتان بالالتهاب 
نتيج����ة للإ�صاب����ة ب�أح����د الفيرو�س����ات والجراثيم 
التي قد توجد بالفم، خا�صة الفيرو�س ال�سحائي، 
م�ضيفاً �أن التهاب اللوزتين ت�شمل �أعرا�ضه �ألماً في 
الحلق، وي�س����تمر لمدة 48 �س����اعة مع �ص����عوبة في 
البل����ع وارتفاع في درجة الحرارة ت�ص����ل �إلى 40، 
مع ظه����ور بع�ض الإفرازات من �ص����ديد، وغيرها، 
نتيجة لمقاومة الجهاز المناعي والج�سم للفيرو�س 
�أو البكتري����ا المنت�ش����رة في اللوزت��ي�ن. وبفح�����ص 
اللوزت��ي�ن طبي����اً يتم الت�ش����خي�ص ب�س����هولة، حيث 
يحدث ت�ضخم وا�ض����ح لهما مع حدوث ت�ضخم في 

الغدد الليمفية للرقبة. 
الته����اب  �أن خط����ورة  �إلى  وي�ش��ي�ر دكت����ور وائ����ل 

اللوزتين يكمن في م�ضاعفاته، فقد ي�ؤدي في حالة 
�إهمال العلاج �إلى الإ�صابة بالحمى الروماتيزمية، 
كما ي�ؤثر في المفا�ص����ل، وي�س����بب التهاب����ات الكبد 

والكلى، وقد ت�صل �إلى حدوث الف�شل الكلوي.
حيوي����ة  م�ض����ادات  �إعط����اء  الع��ل�اج  وي�ش����مل 
للفيرو�س����ات مع �إعط����اء المري�ض �أدوي����ة لتخفيف 
الأعرا�ض الم�ص����احبة للالتهاب، كم����ا يجب الراحة 
والكثرة م����ن تناول ال�س����وائل والبعد ع����ن تناول 
ال�س����وائل الباردة، ويف�ض����ل تناول الغرغرة بالماء 

والملح.
وي�ؤكد دكتور وائل �أنه ي�صعب الوقاية من التهاب 
اللوزت��ي�ن، ولكن يجب علينا الحف����اظ على نظافة 
الف����م وخلوه م����ن الجراثيم، مع الاهتم����ام بتقوية 

مناعة الج�سم ب�شكل عام.
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الرك�ض على الر�صيف:
يعتقد النا�س �أن الرك�ض - خا�صة على الطرقات 
- م�س�ؤول عن �إرهاق واهتراء الركبتين - الذي 
يمكن �أن ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بخ�شونة المفا�صل، 
�أن من يمار�سون  �أظهرت  �أن درا�سة حديثة  بيد 
�أقل  الحقيقة  في  هم  بانتظام،  الرك�ض  ريا�ضة 
لا  بمن  مقارنة  العلة  بهذه  الإ�صابة  في  ن�سبة 

يمار�سون هذه الريا�ضة.
الغ�ضروف  يقوي  �أن  يمكنه  الرك�ض  �أن  ويبدو 

المحيط بالركبة، وبذلك يمنع اهتراءها.
مونا�ش  ج���ام���ع���ة  في  ب���اح���ث���ون  ت��ت��ب��ع  وق�����د 
 - البالغين  من  �شخ�ص   300 حالة  ب�إ�ستراليا،  
مدى  على   79 و   50 بين  ما  �أعمارهم  ت�رتاوح 
عقد، ووجدوا �أن حجم الغ�ضروف نما لدى من  

كانوا يمار�سون الريا�ضة �أكثر من غيرهم.
تقليل  �أي�����ض��اً،  يمكنه  المنتظم  الرك�ض  �أن  كما 

الألم:
�ستانفورد  جامعة  �أجرتها  درا�سة  وج��دت  فقد 
الذين  ال�سن  في  المتقدمين  �أن  كاليفورنيا،  في 
ينخرطون في تمارين ريا�ضية منتظمة - ت�شمل 
في   %25 بن�سبة  انخفا�ضاً  �سجلوا   - الرك�ض 

الآلام الع�ضلية مقارنة بالخاملين.
ولكن هل يعني ذلك �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون 

خ�شونة المفا�صل، يمكنهم الرك�ض؟
نعم.

يعانون  لم��ن  الآم����ن  الخ��ي��ار  �أن  الأط���ب���اء  ي���رى 
ممار�سة  في  يتمثل  مفا�صلهم،  في  م�شكلات 
ركوب  �أو  والم�شي  كال�سباحة،  خفيفة  ريا�ضة 

الدراجات.
وتقول لوري هيرلي الباحثة في جمعية التهاب 
يمار�سون  لمن  “يمكن  تورونتو:  في  المفا�صل 
ريا�ضة الرك�ض - الذين لا يعانون م�شكلات في 
مفا�صلهم، ويتري�ضون بطريقة جيدة، ويعدون 
بانتظام ويراقبون وزنهم - يمكنهم �أن يبرهنوا 
بخ�شونة  الإ���ص��اب��ة  �إلى  �أق����ل،  �أرج��ح��ي��ة  ع��ل��ى 
الريا�ضة  يم��ار���س��ون  لا  بم��ن  مقارنة  المفا�صل 

مطلقاً. ”
ملائماً  الح��ذاء  يكون  �أن  �إلى:  انتبه  ذل��ك  وم��ع 

للرك�ض.
ريا�ضة  وبطلة  الفيزيائية  الم��ع��الج��ة  وت��ق��ول 
الترايثلون في ا�ستراليا �يرشيل ميرفي، �إن �أهم 
ارتداء  هو  الإ�صابة  لتفادي  المطلوبة  الأ�شياء 
وب�إ�شراف  الج��ي��د،  ال��ن��وع  م��ن  رك�����ض  �أح��ذي��ة 

خبير.
الحالة  مراقبة  على  تعمل  �أن  �أي�ضاً،  المهم  ومن 

العامة لج�سدك والانتظام في الريا�ضة بتدرج. 
�أن  ينبغي  ال��ن��ا���س  �أغلبية  �إن  م�يرفي  وت��ق��ول 
يبد�أوا برنامج م�شي ورك�ض في وقت واحد.” 

الألبان: كامل �أم قليل الد�سم؟
�إذا عودت نف�سك على عدم تناول �أي �شيء �إلا �إذا 
كان منخف�ضا، �أو منعدما، ال�سعرات الحرارية، 

فقد تكون بحاجة �إلى مراجعة.
فقد ذكرت درا�سة �أعدتها جامعة هارفرد و�شملت 
�أن الإكثار من تناول م�شتقات  000.19 امر�أة، 
مرتبط  الح���راري���ة،  ال�����س��ع��رات  قليلة  الحليب 
ب��زي��ادة م��ه��ددات ف��ق��دان الإب��ا���ض��ة ال��ذي ي�سبب 

العقم، عند الن�ساء.
م�شتقات  تناول  �أن  �أي�ضاً  الدرا�سة  وجدت  وقد 
“د�سمة”،  الح��راري��ة  بال�سعرات  غنية  حليب 

ل�����ه ع�ل�اق���ة 
ب��������ت��������دني 

مخاطر عدم الخ�صوبة عندهن.  
التي  التعذية  خبيرة  كاليرجي�س  ماريا  وتقول 
“الن�ساء  الكندية:  الحليب  م���زارع  م��ع  تعمل 
ب�شدة،  الد�سمة  الأغذية  تناول  يقيدن  اللواتي 
لدعم  كافية  ح��راري��ة  �سعرات  ي�ستهلكن  لا  ق��د 
م�ستوى الدهون الأمثل في الج�سم - وهو �أمر 
�ضروري ولازم لإنتاج كثير من المركبات ت�شمل 
الإبا�ضة  عملية  في  ت�شارك  التي  الهرمونات، 
مدى  على  �أع��دت  درا���س��ة،  وفي  والخ�صوبة”. 
وجد  رج���ل،   375.2 و�شملت  ط��وي��ل،  زم��ن��ي 
ا�ستهلكوا  الذين  الرجال  �أن  ويلز  من  باحثون 
�أرجحية  ك��ان��ت  م��ن الح��ل��ي��ب،  ك��م��ي��ات واف����رة 
تعر�ضهم لمتلازمة ا�ستقلابية، �أقل بن�سبة 60. %

والم���ت�ل�ازم���ة الا���س��ت��ق�الب��ي��ة ت�����ش��م��ل ح��زم��ة من 
وتزايد  ال���دم،  �ضغط  ارت��ف��اع  مثل  الأع��را���ض، 
ال�شحوم في الدم وارتفاع م�ستويات 
الغلوكوز، ويمكن لهذه المتلازمة �أن 

القلب  و�أمرا�ض  بال�سكري،  الإ�صابة  �إلى  ت�ؤدي 
وال�سكتات، ومع ذلك انتبه �إلى:

تحقق  لا  بالد�سم  الغنية  الأل��ب��ان  منتجات  �أن 
�إذا كانت جزءاً من نظام غذائي  �إلا  هذه المنافع 
متوازن. والقاعدة الأ�سا�سية هي �أنك �إذا تناولت 

�سعرات حرارية كثيرة، �ستكت�سب وزناً زائداً.

الكافيين:
القهوة  خ��ل��و  �أن  ال��ن��ا���س،  م��ن  ك��ث�ير  ي��ف�رت���ض 
�صحياً،  �أم����راً  يعتبر  ال��ك��اف��ي�ين،  م��ن  وال�����ش��اي 
روابط  وجود  في  ت�شكك  طبية  تقارير  وتوجد 
�ضربات  انتظام  وع��دم  الكافيين  ا�ستهلاك  بين 
ولكن  �أي�ضاً،  البنكريا�س  �سرطان  وم��ع  القلب 
الكافيين  �إن  تقول  متنامية  براهين  كذلك  توجد 

قد يكون في الحقيقة مفيداً لل�صحة.
وهنالك �أبحاث عدة اعتبرت �أن القهوة تحمي �أو 
ت�ؤخر خطر الإ�صابة بمر�ض باركين�سون )ال�شلل 

جون  الدكتور  ويقول  الرجال.  عند  الرعا�ش( 
مركز  ومدير  الأع�صاب  اخت�صا�صي  �ستو�سل 
بريتي�ش  جامعة  في  باركن�سون  مر�ض  �أبحاث 
الافترا�ض  بقوة  تدعم  الأبحاث  �إن  كولومبيا: 
باركن�سون،  مر�ض  يقاوم  الكافيين  �إن  القائل 
القهوة  ي�صفون  لا  الأطباء  �أن  من  الرغم  وعلى 
لمر�ضى باركن�سون، يعتقد �ستو�سل �أن الكافيين 
�ضغط  ينخف�ض  الذين  لأولئك  مفيداً  يكون  قد 
ين�صح  و�أح��ي��ان��اً  مر�ضهم،  ب�سبب  كثيراً  دمهم 
على  يحتوي  م�شروب  بتناول  النا�س  ه����ؤلاء 

الكافيين مع وجباتهم الغذائية.
�إمكانية  �إلى  �أ���ش��ارت  �أخ��رى  درا���س��ات  وهنالك 
مقاومة الكافيين لح�صوة المرارة “وقد يخف�ض 
خطر مر�ض الزهايمر بن�سبة ت�صل لـ 31%، وفقاً 
�أن يح�سن  لإحدى الدرا�سات” ويمكن للكافيين 

�أداء الريا�ضيين �أي�ضاً.
ومع ذلك انتبه �إلى:

اليومي  الا�ستهلاك  يتجاوز  �ألا  المفتر�ض  م��ن 
 3 “نحو  للبالغين  مليغرام   400 الكافيين  من 
�أكواب من القهوة”، و�ألا يتجاوز 300 مليغرام 
بالن�سبة للن�ساء اللاتي بلغن �سن الإنجاب، لأن 
الكافيين قد يزيد مخاطر الإجها�ض علماً �أن كل 
300 مليغرام من الكافيين تعدل كوبين �أو �أكثر 

قليلًا.

�أ�شعة ال�شم�س:
من  التحذيرات  نتلقى  ونحن  طويل  زم��ن  منذ 
فوق  خا�صة  ال�شم�س  لأ�شعة  التعر�ض  مخاطر 
باتوا،  ال��ب��اح��ث�ين  �أن  ب��ي��د  م��ن��ه��ا،  البنف�سجية 
ال�شم�س،  �أ�شعة  �أن  يجدون  متزايد،  نحو  على 
المعتدلة، يمكن �أن تكون مفيدة، ونحن  نعلم �أن 
�أ�شعة ال�شم�س تحفز �أج�سادنا لكي تفرز فيتامين 
ويحافظ  الج�سم  نم��و  يدعم  ال��ذي   ،”D“ دي 

على عظام قوية و�صحية.
“دي”  فيتامين  �أن  �إلى  درا�سات حديثة  وت�يرش 
والثدي،  القولون،  �سرطانات  درء  على  يعين 
المناعة  ا���ض��ط��راب��ات  وي��ق��اوم  وال�برو���س��ت��ات��ا، 
الذاتية مثل الت�صلب المتعدد وال�سكري “النمط 

 ” .1
اخت�صا�صية  روزن  �يرشيل  الدكتورة  وتقول 
الجلد  جمعية  برنامج  ومديرة  الجلد  �أمرا�ض 
ب�أ�شعة  ال��وع��ي  ب��زي��ادة  المتخ�ص�ص  ال��ك��ن��دي��ة 
�أ�شهر  “في  الج���ل���د:  ���س��رط��ان  لم��ن��ع  ال�����ش��م�����س 
“دي”  فيتامين  النا�س  �أغلبية  يفرز  ال�صيف، 
�أن�شطتهم  ممار�ستهم  خ�الل  م��ن  ك��اف  بم��ق��دار 

الحياتية اليومية.”
الكرة  ن�����ص��ف  في  ال��ن��ا���س  م��ن  ك��ث�يراً  �أن  ب��ي��د 

المقدار  على  يح�صلون  لا  ال�شمالي،  الأر�ضية 
الكافي من فيتامين “�أ�شعة ال�شم�س” في ف�صلي 
كل  في  ال�شم�س  �أ�شعة  لأن  والخ��ري��ف،  ال�شتاء 
يتمكن  لا  بحيث  للغاية  �ضعيفة  تكون  المناطق 
على  الح�صول  من  فيها  يعي�شون  الذين  النا�س 

الكثير منها.
ال��ب��ال��غ��ون في  ي���أخ��ذ  ب����أن  وت��و���ص��ي الجمعية 
الرعاية  خدمات  م��زودي  بالت�شاور  اعتبارهم 
بمقدار  يومياً  “دي”  فيتامين  متمم  ال�صحية، 
�أ�شعة  فيها  تقل  التي  المناطق  في   IU  1000

ال�شم�س خلال �أ�شهر ال�شتاء والخريف.
ومع ذلك انتبه �إلى:

�إن الأ�شعة فوق البنف�سجية تت�سم بجانب خطير، 
ف�سرطان الجلد، والملانوما “�أ�شد حالات �سرطان 
الجلد خطورة”، يمكنها �أن تكون مميتة. ولذلك 
لا تتعر�ض لأ�شعة ال�شم�س، فترة �أكثر من ب�ضع 
حاجبات  ا�ستخدام  يجب  كما  ي��وم��ي��اً،  دق��ائ��ق 
ال�شم�س  �أ�شعة  من  الحماية  وكريمات  الأ�شعة 
والمكوث في الظل في الفترة من ال�ساعة الـ 11 

�صباحاً حتى الرابعة م�ساءً.

الم�شروبات الغازية المحلاة:
م�ؤكد �أن الح�صول على م�شروبات غازية، قليلة 
جيداً  �أمراً  يعد  الحرارية  ال�سعرات  منعدمة  �أو 

للغاية، �ألي�س كذلك؟
تك�سا�س في عام  �أجرتها جامعة  درا�سة  وجدت 
م�شاركاً،   622 من  مجموعة  بين  من  �أن   2005
كان  �أع���وام،   8 م��دار  درا���س��ة حالتهم على  تمت 
م�����ش��روب��ات غازية  ت���ن���اول  ع��ل��ى  الم���واظ���ب���ون 
منخف�ضة ال�سعرات، �أكثر �أرجحية لأن ي�صبحوا 
بدناء مقارنة بمن كانوا ي�شربون المقدار نف�سه 
م��ن م�����ش��روب ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ���س��ع��رات حرارية 

معتادة.
ال�سعرات  منخف�ضة  ال��غ��ازي��ة  الم�����ش��روب��ات  �إن 
بالأمان،  زائفاً  �شعوراً  لك  تهيئ  قد  الح��راري��ة 
ف��ال��ت��ج��ارب ال��ت��ي تج����ري ع��ل��ى الح���ي���وان���ات، 
عن  م�س�ؤولًا  باعتبارها  المحلاة  للنكهات  ت�يرش 
قيامها  خلال  من  ال�شهية،  في  التحكم  ت�شوي�ش 
بتفكيك العلاقة المتواءمة بين ا�ستهلاك ال�سعرات 
الحرارية وال�سكريات. وفي مثل هذه الحالات، 
تكون ردة الفعل، زيادة ا�ستهلاك ال�سعرات، ما 

ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن مرة �أخرى.
ومع ذلك انتبه �إلى:

تقول  كما  الم���اء،  ت��ن��اول  ه��و  دائ��م��اً  الأف�ضل  �أن 
خبيرة التغذية الكندية جنيفر غرانت مور، ف�أي 
علبة م�شروبات غازية عادية تحتوي على كثير 

من ال�سعرات الحرارية غير المفيدة.

�أمر  ولثتك  �أ�سنانك  �صحة  على  المحافظة 
يومياً  تنظيفها  على  ت��ع��ودت  م��ا  �إذا  �سهل 
الأ�سنان  طبيب  وزي����ارة  �صحيح  ب�شكل 
العادات  بع�ض  هناك  لكن  منتظم.  ب�شكل 
ت�ؤذي  �أن��ه��ا  تعرف  ولا  تمار�سها  ق��د  التي 

�أ�سنانك، �إليك بع�ضها:

حبوب منع الحمل
قد تكون حبوب منع الحمل و�سيلة مريحة 
الحبوب  ه��ذه  تقوم  حيث  الن�سل،  لتنظيم 
وهذه  حامل،  �أن��ك  ليعتقد  الج�سم  بخداع 
لي�ست �أنباء طيبة بالن�سبة للأ�سنان. ف�أثناء 
على  التغيرات  من  الكثير  تح��دث  الحمل، 
الن�ساء  من  والعديد  والهرمونات،  الج�سم 
البكتيريا  وتكاثر  اللثة  �أم��را���ض  يعانين 
نيكولا�س  الدكتور  يو�صي  هنا،  الفم.  في 
ثلاثة  كل  الأ�سنان  بزيارة طبيب  تو�سكانو 
�إلى  الا���ض��ط��رار  حالة  في  للتنظيف  �أ�شهر 

تناول حبوب منع الحمل.
 م�شروبات الحميّة الخالية

 من ال�سكر

من  الخالية  ال�صودا  �أن  معظمنا  يفتر�ض 

الأ�سنان،  ال�سكر لا ت�ؤذي 
تبطل  الح���ق���ائ���ق  ل���ك���ن 
�أن  �إذ  ال��ف��ر���ض��ي��ة،  ه���ذه 
الأح���م���ا����ض الم���وج���ودة 
الم�شروبات  ه����ذه  في 
م������ث������ل ال�����������س��ت��ري�����ك 
ت�ضر  والفو�سفوريك 
�سينغ  وي��ق��ول  المينا. 
ه���ذه  ا����س���ت���ه�ل�اك  �إن 
الم�شروبات الحم�ضية 
ك���ث�ي�راً ي��ع��ن��ي �أن���ك 
�إلى  �أ�سنانك  تعر�ض 
الحام�ض  ه���ج���وم 
مما  ب���ا����س���ت���م���رار 
ت�آكلها،  �إلى  ي����ؤدي 

مبا�شرة  الماء  من  كمية  ب�شرب  وين�صحنا 
بعد احت�ساء ال�صودا.

�أدوية ال�سعال
هناك درا�سة تدعو �إلى ت�أجيل غ�سل الأ�سنان 
�إلى ما بعد �أخذ الدواء، خا�صة �إذا كان من 
�إن  الكحة، حيث  �أو  ال�سعال  �أدوي��ة  �ضمنها 
مواد  على  تح��ت��وي  الأدوي����ة  ه��ذه  �أغلبية 

حم�ضية 
ت�سبب  �أن  ����ش����أن���ه���ا  م����ن 

ت�سو�س الأ�سنان.

الوجبات الخفيفة
عند تناول كميّة كبيرة من الطعام في جل�سة 
الفم كميات من  واحدة كالغداء مثلا، ينتج 
الطعام  جزيئات  �إبعاد  على  ت�ساعد  اللعاب 

ال�صغيرة التي تت�سبب في ت�سو�س الأ�سنان، 
�أما عند تناول وجبة خفيفة و�صغيرة 
لا ينتج الفم اللعاب بالقدر نف�سه مما 
التنظيف  من  الأ�سنان  حرمان  يعني 
يف�ضلون  لم��ن  وبالن�سبة  الطبيعي. 
بالكربوهيدرات،  الغنية  الأط��ع��م��ة 
عليهم الانتباه �إلى �أنها م�ؤذية للأ�سنان 
تخمير  على  تعمل  ف��ال��ك��رب��وه��ي��درات 
البكتيريا وت�سرع عملية الت�سو�س كما 
عن  بالابتعاد  �سينغ  ال��دك��ت��ور  ين�صح 

تناول الموز والبطاطا كوجبة خفيفة.

تبيي�ض الأ�سنان
في بع�ض الأحيان يعتبر تبيي�ض الأ�سنان 
مدمنة  �أ�صبحت  النا�س  فبع�ض  �آمن،  غير 
الأ�سنان  طبيب  وي��ق��ول  التبيي�ض،  على 
ال�شيء  م��ن  الإ����س���راف  �إن  دورف���م���ان  ب��ي��ل 
الكثير  فهناك  دائماً،  محموداً  لي�س  الجيد 
من مبي�ضات الأ�سنان �إذا ا�ستخدمت ب�شكل 
غير �صحيح �أو ب�شكل مبالغ فيه، ت�ضر اللثة 
والأ�سنان.من المهم �أي�ضا توخي الحذر عند 
�أنه  م��ن  وال��ت���أك��د  الأ���س��ن��ان  مبي�ض  اختبار 

مرخ�ص من وزارة ال�صحة.

لندن/ يو بي اي
قبل  اللبان  م�ضغ  �أن  الطبية،  الأبحاث  �أظهرت 
ي�ساعد  ال�شهرية  والاختبارات  الامتحانات  �أداء 
وتح�صيلهم  �أدائهم  كفاءة  رفع  على  الطلاب 
م�ضغ  �أن  الأبحاث،  وك�شفت  مرتفعة.  درجات 
الامتحان  دخول  قبل  دقائق   5 لنحو  اللبان 
ي�ساعد على تعزيز كفاءة وظائف المخ والذاكرة. 
�إلى  �أ�شارت  قد  ال�سابقة  الطبية  الأبحاث  وكانت 
�أن ممار�سة �أي ن�شاط حركي �أو بدني قبل دخول 
الممتحن،  �أداء  ارتفاع  على  ت�ساعد  قد  الامتحان 
�إلا �أن الأبحاث الحديثة ت�يرش �إلى �أن �أقل ن�شاط 
حركي �أو بدني مثل م�ضغ اللبان قد يكون كافياً 

لتحقيق نف�س الهدف.
ت�أثير  حول  �أبحاثهم  �أجروا  قد  الباحثون  وكان 
م�ضغ اللبان بين نحو 80 طالباً، وذلك قبل و�أثناء 

الخ�ضوع للاختبارات ال�شهرية.
الذين قاموا بم�ضغ  �أن الطلاب  المتابعة  وك�شفت 
الامتحان  دخول  قبل  دقائق  خم�س  لنحو  اللبان 
كانت درجات تح�صيلهم �أف�ضل من الطلاب الذين 
لم يتناولوا اللبان في الوقت الذي لوحظ فيه �أن 
ت�أثير م�ضغ اللبان ا�ستمر لنحو ما بين 15 �إلى 20 
دقيقة �أثناء �إجابة الطلاب على �أ�سئلة الامتحان. 

بغداد/ المدى
للرمان  جديدة  فائدة  باحثون  اكت�شف 
ال�شباب  “�إك�سير  لإطلاق �صفة  دفعتهم 
نتائج  �أظهرت  �أن  بعد  الطبيعي” عليه 
مهماً  دوراً  يلعب  �أن��ه  حديثة  درا���س��ة 
�إلى  �إ�ضافة  ال�صحة،  على  الحفاظ  في 
ب�أمرا�ض  الإ�صابة  تفادي  على  قدرته 
النف�سي  الإجهاد  من  والتخفيف  القلب 
وذكرت  الجن�سية.  الح��ي��اة  وتح�سين 
الدرا�سة التي كلفت �أكثر من 3 ملايين 
“ديلي  لما ن�شرته �صحيفة  دولار، وفقاً 
ميل” البريطانية، �أن جرعة يومية من 
الرمان يمكن �أن تبطئ عملية �شيخوخة 

الحم�ض النووي.
ع�يرص  خلا�صة  �أن  الدرا�سة  �أو�ضحت 
الق�شرة  م��ن  بع�ضاً  تت�ضمن  ال��رم��ان 
والح��ب��وب وال���ب���ذور، �أع��ط��ي��ت ل��ـ 60 
�شكل  على  �شهر  طوال  يومياً  متطوعاً 

كب�سولات.
الكيميائي  الن�شاط  الباحثون  وراق��ب 
في �أج�����س��ام الم��ت��ط��وع�ين م��ق��ارن��ة مع 
تحتوي  لا  كب�سولات  تناولوا  �آخرين 
الباحثون  الخلا�صة.واكت�شف  على 
مرتبط  م�ؤ�شر  في  ملحوظاً  ت��راج��ع��اً 
يت�سبب  �أن  يم��ك��ن  الخ�الي��ا  ب��ت�����ض��رر 
والع�لاضت  ال���دم���اغ  ع��م��ل  في  ب��خ��ل��ل 
ت�أثيرات  �إلى  �إ�ضافة  والكلى،  والكبد 

ال�شيخوخة في الب�شرة.
في  خا�ص  مختبر  من  الباحثون  وقال 
�إ�سبانيا �إن هذا التراجع ناجم عن بطء 
الخلايا  في  النووي  الحم�ض  �أك�سدة 
ب�شكل طبيعي  ع��ادة  �أم��ر يح�صل  وهو 

مع مرور الوقت.
الرمان معروف بفوائده  �أن  �إلى  ي�شار 
م��ن��ذ ق���رون وت��ب�ين �أن���ه ي��ح��ت��وي على 
�إ�ضافة  و”د”  و”ج”  “�أ”  فيتامينات 

�إلى الحديد وم�ضادات الأك�سدة.
وتفيد درا�سة علمية �أعدها مركز الأغذية 
وتقانات ما بعد الح�صاد في اليمن �أن 
 11 م��ع��الج��ة  في  تفيد  ال��رم��ان  ف��اك��ه��ة 
�إفادة ج�سم الإن�سان  مر�ضاً، ف�لًاض عن 
فيها،  المتوافرة  الغذائية  العنا�صر  من 
الرمان ذات  �أن بذور  الدرا�سة  وذكرت 
ال��ب��ل��وري والتي  ال��ع�����ص�يري  ال��غ�الف 
تق�ضي  ال��ف��واك��ه  �سلطة  في  ت�ستخدم 
الإ�سهال  ت�سبب  التي  البكتيريا  على 
البول  وتدر  والمعدة  القلب  تقوي  كما 
الكلى  ح�صوات  وتذيب  ال��دم  وتطهر 
ج�سم  في  المرتفعة  الح���رارة  وتلطف 

الإن�سان. 
كما �أن م�سحوق �أزهار الرمان ي�ستخدم 
ق�شوره  غلي  و�أن  الإ�سهال  �ضد  �شراباً 
ال�شريطية  ال���دي���دان  ط���رد  في  ي��ف��ي��د 
الطيارة  الفلوريدات  على  لاحتوائها 

والأحما�ض الع�ضوية.  
ا�ستخدام  يمكن  �أن��ه  الدرا�سة  وبينت 
الع�صبي  ال��وه��ن  معالجة  في  ال��رم��ان 
الأغ�شية  ت�صيب  التي  الأورام  وبع�ض 
مع  ا���س��ت��خ��دم  �إذا  خ��ا���ص��ة  الم��خ��اط��ي��ة 
على  الرمان  فاكهة  وتحتوي  الع�سل، 
 10 من  متفاوتة  بن�سب  �سكرية  م��واد 
المئة من  المئة وعلى 1 في  �إلى 15 في 
ح��ام�����ض ال��ل��ي��م��ون ون�����س��ب ع��ال��ي��ة من 
البروتينية  والم���واد  والف�لاضت  الم��اء 
الم���ع���ادن،  م���ن  ج��ان��ب مج��م��وع��ة  �إلى 
�إ�ضافة �إلى ن�سب قليلة من الفو�سفور 
من  ون�سبة  والمغنيزيوم  والح��دي��د 

المواد الدهنية. 
طبية  ب��ح��وث  �أف����ادت  �أجريت كما 

ب����أن ع�يرص  م����ؤخ���راً 
مفيد  ال������رم������ان 

لقلب  و���ص��ح��ي 
الإن�������������س������ان. 
هذه  وك�شفت 
�أن  ال��ب��ح��وث 
كوب  ت���ن���اول 

م�������ن ع�������ص�ي�ر 
يومياً  ال���رم���ان 

�أو  يعيق  �أن  يمكن 
ح��ت��ى يم��ن��ع ع��وام��ل 

ت�ؤدي �إلى نوبات قلبية. 

وا�ستخدم الباحثون في التجارب التي 
فئران  ال��رم��ان  ح��ول ع�يرص  �أج��روه��ا 
تجارب طورت بوا�سطة هند�سة جينية 
�إذ  ال�شرايين،  بتجلط  للإ�صابة  قابلة 

تق�ســــــــــــــــيم  تم 

الفئران �إلى مجموعتين، �سقيت الأولى 
ماء والثانية ع�يرص رمان. 

الدرا�سة  نتائج  عليه  دل��ت  لم��ا  ووف��ق��اً 
ا�ستهلكت  التي  الفئران  مجموعة  ف���إن 
الإ�صابة  ط���ورت  ال��رم��ان  ع�يرص 
بن�سبة  ال�����ش��راي�ين  بتجلط 
المئة عن  بـ 54 في  �أق��ل 
الفئران  مج��م��وع��ة 
ت��ع��ط  لم  ال�����ت�����ي 
ع�يرص الرمان.   
وي�����������ق�����������ول 
ال���ب���اح���ث���ون 
الإن�سان  �إن 
الذي يحت�سي 
كوب  ن�����ص��ف 
من  الأقل  على 
الرمان  ع�يرص 
يقلل  ال��ي��وم  في 
م�����ن اح����ت����م����الات 
بتجلط  �إ�����ص����اب����ت����ه 
الإ����ص���اب���ة  �أو  ����ش���راي�ي�ن 

ب�أمرا�ض القلب.
�أن تناول  �أظهرت درا�سة ايرلندية  كما 
ي�ساعد  ي��وم��ي��اً  ال��رم��ان  م��ن  م��ل   500
م�ستويات  خ��ف�����ض  في  ك��ب�ير  ب�����ش��ك��ل 

التوتر والإجهاد الناتجين عن العمل.
الملكة  م���ن ج��ام��ع��ة  ال��ب��اح��ث��ون  وق����ال 

�أجروا  ال��ذي��ن  �أدن�ب�رة،  في  مارجريت 
نتائج  باختبار  قاموا  “�إنهم  الدرا�سة 
تناول كوب �سعته 500 مل من الرمان 
�أ�سبوعين  يومياً على 60 متطوعاً لمدة 
المحافظة  �أن  �إلى  وخل�صوا  متتاليين، 
ت�سبب  ال��رم��ان  م�����ش��روب  ت��ن��اول  على 
هرمون  لم�ستويات  ك��ب�ير  خف�ض  في 
الإجهاد الكورتيزول في اللعاب، وهو 
�ضغط  في  كبير  انخفا�ض  �إلى  �أدى  ما 
لدى  والان��ب�����س��اط��ي  الانقبا�ضي  ال���دم 
جميع المتطوعين، ما �أدى �إلى مزيد من 

الهدوء النف�سي والع�صبي لديهم.”  
يحقق  الرمان  �أن  الدرا�سة  و�أو�ضحت 
العديد من الفوائد ال�صحية فهو �أي�ضاً 
ب�سرطان  الإ����ص���اب���ة  خ��ط��ر  م���ن  ي��ق��ل��ل 
ال�برو���س��ت��ات��ا، وي�����س��اع��د ع��ل��ى خف�ض 
من  والوقاية  الكول�سترول  م�ستويات 

مر�ض الزهايمر والتهاب المفا�صل.
وي�ؤكد الباحثون �أن ا�ستهلاك المزيد من 
الفاكهة، وربما بع�ض الع�صائر، ي�ساعد 
على تحقيق �أ�سلوب حياة �أكثر �صحة، 
وبالتالي ي�شعر الفرد ب�أنه �أف�ضل حالًا، 
وبعد هذه الدرا�سة فقد يكون من المفيد 
لتر  ن�صف  على  يومياً  �أن تح�صل  جداً 
م�ستويات  لخف�ض  الرمان  ع�يرص  من 
العمل  عن  الناتجين  والإجهاد  التوتر 

وظروف الحياة المت�سارعة.

�أ��������ش�������ي�������اء ����������ض���������ارّة ق��������د ت�����ف�����ي�����د.. 

م�ضغ اللبان لمدة 5 
دقائق ين�شّط الذاكرة

ال�������رمّ�������ان �إك���������س��ي�ر ال���������ش����ب����اب ال���ط���ب���ي���ع���ي

�أ���س��ن��ان��ك 6 ع�����ادات غ�ي�ر م��ت��وقّ��ع��ة ت������ؤذي 

نافعة" هكذا  �ضارّة  "ربّ 
يقول المثل..

في بع�ض الأحيان نقر�أ 
تحذيرات تتعلق ب�أمور 

محددة من حيث الطعام 
والتمارين والألعاب 

الإلكترونية وما �شابه 
ذلك، لكننا نقر�أ بالمقابل 

ما يدح�ض جزءاً كبيراً من 
تلك التحذيرات نتيجة 

درا�سات. وفي التحقيق الآتي 
نتناول ت�سعة �أ�شياء مما 

يعد �ضاراً لل�صحة الج�سدية 
والعقلية، لكن الدرا�سات 
تقول �إنه مفيد من نواح 
�أخرى ولكن مع �ضرورة 

مراعاة بع�ض الأمور.


