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□ نيويورك/ وكالات
في �إح����دى القاعات التابعة لأح����د مراكز رعاية 
الم�س����نين في مدينة كولونيا الألمانية تقوم ت�سع 
ن�ساء م�سن����ات بتمارين ريا�ضي����ة، حيث ي�سرن 
ع��ب�ر القاع����ة ويدحرج����ن ك����رة �أ�سفنجي����ة حول 
الج�س����م ويمررنه����ا ف����وق البطن وخل����ف الظهر 
وف����وق الر�أ�����س، ث����م ع��ب�ر ال�ساق��ي�ن ويل����ي ذلك 
ح����ركات للتوازن في و�ضع الجلو�س والوقوف 
. كم����ا تحمل ه�����ؤلاء الن�س����اء اللوات����ي تتراوح 
�أعماره����ن ب��ي�ن 60 و80 عام����اً خ��ل�ال تماري����ن 
الت����وازن �أثق����الًا فوق كاحل القدم��ي�ن، ويم�سكن 
ب�أيديهن مقاب�ض حديدية، وي�ستندن �إلى م�سند 
الكر�سي الخلفي، ويحركن �أرجلهن بالتناوب .

تقول �إحدى الم�ش����اركات �ش����ارحة هذا البرنامج 
“هذا يفيد العظام والع�لاضت، �أي ي�ساعد على 

ا�ستمرار �سلامة العظام ومتانة الع�لاضت” .
وت�ض����يف: “�إن ممار�س����ة ه����ذه التماري����ن تعود 
بالفائ����دة، و�أن�صح به����ا كل �شخ�ص . ن�شعر فعلًا 
بال�صحة وال�سلام����ة ومرونة الحركة وت�ستعيد 
العظام الم�سن����ة حيويتها”، وهذا هو الهدف من 

هذه التمارين .
و”ر�شاق����ة في �س����ن المئ����ة” هو عن����وان برنامج 
التماري����ن الريا�ضية الذي تم تطويره بالتعاون 
م����ع المعهد الريا�ضي الع����الي في مدينة كولونيا 
. ويق�ض����ي البرنام����ج ب�����أن يمار�����س الم�سن����ون 
الريا�ضة لمدة �ساعتين في الأ�سبوع كي يحافظوا 
عل����ى الن�ش����اط ومرونة الحرك����ة، ويتمكنوا من 
النهو�����ض م����ن دون �صعوب����ة و�صع����ود ال����درج 

والتنزه والقيام بالعناية ب�أنف�سهم .
وم����ن المنظ����ور العلمي يج����ب �أن تت����م ممار�سة 
الريا�ض����ة ب�شكل ه����ادف، و�أن تك����ون الحركات 
مدرو�س����ة، كم����ا يق����ول فران����ك ني����در م����ن معهد 
ريا�ضة الم�سنين التابع للمعهد الريا�ضي العالي، 
وي�ضي����ف: “له����ذا يج����ب �أن يت�ضم����ن برنام����ج 
الح����ركات الريا�ضي����ة �إج����راء التماري����ن مرتين 
في الأ�سب����وع لمدة �ساعة . ويج����ب �أن ت�ستهدف 
التماري����ن تقوي����ة ع�لاضت الرجل��ي�ن والذراعين 
والج����ذع وع�ض��ل�ات الظه����ر” . وت�ؤك����د نتائ����ج 

العدي����د م����ن الدرا�سات الت����ي �أجري����ت على هذا 
البرنام����ج ح����دوث تح�سن وا�ض����ح في م�ستوى 
ر�شاق����ة الم�شاركين في ممار�سة التمارين، بغ�ض 
النظ����ر ع����ن العم����ر، وم����ا �إذا كان ال�شخ�����ص قد 

مار�س قبلا الريا�ضة �أم لا .
ويقول نيدر “ما �أردن����ا معرفته هو ما �إذا كانت 
التمارين �صالح����ة لتح�سين مرونة الحركة لدى 
النا�����س المتقدمين في ال�س����ن” . وي�ؤكد نيدر �أن 

تمارين اللياقة البدنية لا ترتبط بعمر معين .
وي�ضي����ف: “يمكنن����ا الق����ول �إنه يمك����ن تح�سين 
توازن الج�س����م واللياقة البدني����ة وقوة الأيدي 
والأرج����ل حت����ى ل����دى الأ�شخا�ص الذي����ن بلغوا 

الت�سعين”.
الإيجاب����ي في الج�س����م،  الت�أث��ي�ر  و�إلى جان����ب 
تلع����ب الات�صالات الاجتماعي����ة المنتظمة ومتعة 
ممار�س����ة الريا�ض����ة الجماعي����ة دوراً كب��ي�راً في 
�شعور المتقدمين في ال�سن بال�سعادة والارتياح، 
وه����ذا م����ا ت�ؤك����ده �سي����دات مجموع����ة كولوني����ا 
الريا�ضي����ة، له����ذا ف�إنهن عازمات عل����ى موا�صلة 

التمارين الم�شتركة على جميع الأحوال .
من جهة ثاني����ة، ن�صح الأطباء ال�سيدات بتناول 
�أقرا�����ص الكال�سي����وم والفيتام��ي�ن “د” لحماي����ة 
عظامه����م �ضد الترق����ق، لكن الباحث��ي�ن تو�صلوا 
حديثاً �إلى �أن الكال�سيوم له منافع �أخرى ت�ساعد 
المر�أة في الحفاظ على ر�شاقتها بعد الخم�سين . 
فق����د تب��ي�ن �أن الم����ر�أة الت����ي تتن����اول الكال�سيوم 
وفيتامين “د” ب�صورة منتظمة هي �أقل عر�ضة 
لزي����ادة ال����وزن مقارن����ة باللوات����ي لا يتناول����ن 

الفيتامينات المذكورة �سلفاً . 
و�أظهرت الدرا�سة التي �أعدها خبراء �أمريكيون 
في كاليفورني����ا، �أن الن�س����اء اللواتي كن يعانين 
نق�صاً في الكال�سي����وم و�أجريت الدرا�سة عليهن 
ك����ن الأك��ث�ر تجاوب����اً م����ن حي����ث الحف����اظ عل����ى 

ر�شاقتهن في عقدهن الخام�س .
ويق����ول خ��ب�راء �إن �آث����ار الكال�سي����وم �أ�سهم����ت 
�إلى حد بعي����د في ك�سر خلاي����ا الدهن الموجودة 
في الج�س����م و�إنت����اج مادة “اللبت��ي�ن” الم�س�ؤولة 
عل����ى  . وبالمحافظ����ة  الأكل  �شهي����ة  ع����ن �ضب����ط 

التوازن في كميات المواد المغذية 
والفيتامين����ات، يمكن للحمية �أن 

ت�شجع دورة الا�ستقلاب بفاعلية، 
وفق ما جاء في الدرا�سة . 

و�أعد الباحثون في منظمة كايزر بيرماننت 
في كاليفورنيا درا�ستهم وفق تجارب �أجريت 

عل����ى 36282 ام����ر�أة ب��ي�ن عم����ر 50 �إلى 79 . 
وتناول����ت كل واح����دة م����ن ال�سيدات م����ا معدله 
100 مل����غ م����ن الكال�سي����وم يومي����اً، �إ�ضافة �إلى 
400 وحدة من فيتامين “د” وتم قيا�س وزنهن 

مرة كل �سنة على مدى 7 �سنوات . 
وفي نهاي����ة الدرا�سة تب��ي�ن �أن الن�س����اء اللواتي 
واظبن عل����ى الو�صفة خ�سرن وزن����اً بمعدل ربع 
كيل����و . �أم����ا اللوات����ي ك����ن لا يتناول����ن الحاج����ة 
الكافي����ة م����ن الكال�سي����وم، قبل التجرب����ة، نق�ص 
وزنه����ن ن�صف كيل����و تقريباً . وق����ال الباحثون: 
“بما �أن خ�سارة الوزن الزائد لها �آثار �إيجابية 
كث��ي�رة على ال�سي����دات في منت�ص����ف العمر، ف�إن 
الف��ت�رة التي ت�سبق انقطاع الطمث هي الأن�سب 

للتحكم بالخط البياني لارتفاع الوزن” . 
وتقول اخت�صا�صية التغذية مارلين غلانفيل �إن: 
امت�صا�ص  تخفي�ض  عل����ى  ي�ساعد  “الكال�سيوم 
الده����ون ويزي����د من �إنت����اج مادة اللبت��ي�ن، لذلك 
ن�شجع ال�سيدات الكبيرات في العمر على تناول 
الكال�سي����وم ال����ذي لا يق����وي العظ����ام فق����ط، بل 
ي�ساع����د عل����ى التحكم في زيادة ال����وزن ويحمي 

�ضد �سرطان الثدي” .
�إلى ذل����ك �أك����د بحث بريطاني جدي����د �أن الحفاظ 
عل����ى العلاق����ات الاجتماعي����ة والحرك����ة في �سن 
ال�شيخوخ����ة عن�ص����ران مهم����ان للغاي����ة من �أجل 
التمتع بحياة جيدة ب�شكل عام، حيث ي�ساعدان 
بحيويته����م  الاحتف����اظ  عل����ى  الم�سن��ي�ن  بع�����ض 
ون�شاطهم .  و�أظه����رت الدرا�سات، التي �أجريت 
�أثن����اء تطوير مقيا�س جديد لنوعية الحياة لدى 
الم�سن��ي�ن، �أن بع�ض الأ�شخا�����ص في الت�سعينات 
من �أعمارهم يوا�صلون لعب البولينغ بم�ساعدة 
�أو بالا�ستعان����ة  �أو ذراع��ي�ن جديدي����ن  ركبت��ي�ن 

بمنظار لمواجهة �ضعف الر�ؤية . 

للبح���ث،  ووفق���اً 
جامع���ة  �أعدت���ه  ال���ذي 
لندن،  في  كينج�ست���ون 
مفاتي���ح  �أح���د  ف����إن 
�س���ن  في  ال�سع���ادة 
ال�شيخوخ���ة يتمث���ل في 
�سع���ة الحيلة، فق���د قال 
رج���ل �أرم���ل )85 عاماً( 
�صن���ع  �إن���ه  للباحث�ي�ن 
لخل���ع  خ�شبي���ة  �أداة 
الجوارب، ك���ي يت�سنى 
ب�ي�ن  م���ا  تجفي���ف  ل���ه 
�أ�صاب���ع قدمي���ه بعد �أن 
توفي���ت زوجت���ه، الت���ي 

كانت ت�ساع���ده عادة في 
القيام بذل���ك نظرا لأنه لا 

ي�ستطيع الانحناء، بل �إنه 
�صنع ن�سخا م���ن تلك الأداة 

و�أعطاه���ا لأ�شخا����ص �آخرين 
يعان���ون الم�شكلة نف�سها .ويري 

�أح���د المتطلب���ات  �أن  الباحث���ون، 
م�ش���كلات  لمواجه���ة  ال�ضروري���ة 

ال�شيخوخة هو الاحتفاظ باحتياطي 
من الدعم الاجتماعي والثقة بالنف�س . فالموارد 
الاجتماعي���ة والنف�سية تمكن المرء من ا�ستغلال 
معظم مهاراته وقدراته والفر�ص المتاحة �أمامه، 
ك���ي تت�سن���ى ل���ه الا�ستعا�ض���ة بها عم���ا افتقده، 
عندما ي�ص�ي�ر عاجزاً عن القي���ام بالأ�شياء، كما 
�أن تحدي���د ط���رق قوي���ة لقيا�س نوعي���ة الحياة 
�سي�ساع���د الحكومات والأف���راد على التخطيط 

للم�ستقبل .  ويقول الباحثون �إن ال�سعادة تعني 
�أ�شياء مختلف���ة في �أوقات مختلفة بالن�سبة �إلى 
�أ�شخا�ص مختلفين، “لذا ف�إننا نحتاج �إلى طرق 

دقيقة للقيا�س” . 

ما �أثر الربو ال�شعبي على الحمل؟
ت�سال قارئة ما �أثر الربو ال�شعبي على الحمل؟ يجيب 
الدكت���ور "محم���د ت���اج الدي���ن، اخت�صا����ص �أمرا�ض 
�صدرية قائلًا: "قد تزداد ح���الات الح�سا�سية الربوية 
�أثن���اء فترة الحمل، وقد يزداد �إح�سا�س المر�أة الحامل 
ب�ضيق التنف�س نظراً لارتفاع م�ستوى البطن وارتفاع 

الحجاب الحاجز �إلى �أعلى نتيجة الحمل".
وي�ش�ي�ر الدكت���ور محم���د �إلى �ض���رورة و�ض���ع نظ���ام 
علاج���ي، لمتابع���ة هذه الح���الات خلال �أ�شه���ر الحمل، 
بالإ�ضاف���ة �إلى مراع���اة �أن العقاق�ي�ر الت���ي تتناوله���ا 
الأم، ق���د تمر عبر الحب���ل ال�س���ري �إلى الجنين، وهذا 
لا يمن���ع الحام���ل من الع�ل�اج، لأنه ق���د يكون ل���ه �آثار 
�سلبي���ة عل���ى �صح���ة الجن�ي�ن، فق���د ي����ؤدى �إلى نق�ص 
الأك�سجين في دم الأم الذي قد ي�صاحب بع�ض حالات 

الح�سا�سية، والناتج ع���ن �ضيق ال�شعب الهوائية �إلى 
الإ�ض���رار بالجنين. ويو�ص���ى الدكت���ور �إلى �ضرورة 
قي���ام الم���ر�أة الحامل بعمل تن�سيق ب�ي�ن طبيب ال�صدر 
وطبي���ب الولادة، و�أن تتبع نظام���اً علاجياً �آمناً خلال 
ف�ت�رات الحم���ل وط���وال ف�ت�رة الر�ضاع���ة، ولا داعي 
للقلق والخ���وف لأن الكثير من حالات الربو ال�شعبي 
والح�سا�سي���ة يت���م علاجه���ا بنج���اح، مع م���رور فترة 

الحمل والولادة بكل ي�سر و�أمان.

ما علاج الإ�صابة بان�سداد الأنف؟
ي�س����أل ق���ارئ: �أبل���غ م���ن العم���ر 23 عام���اً و�أع���اني   
الإ�صابة بان�س���داد في فتحة الأنف اليمنى و�صداعا 
�شدي���دا في المنطق���ة اليمن���ى م���ن الوج���ه و�أريد �أن 

�أعرف ما العلاج؟
يجي���ب ع���ن ه���ذا الت�س���ا�ؤل الدكتور احم���د يو�سف 

اخت�صا����ص الأنف والأذن والحنج���رة ، م�يرشاً �إلى 
�أن �سب���ب الإ�صابة بال�صداع وان�س���داد فتحة الأنف 
يرج���ع �إلى الإ�صاب���ة بالتهاب في الجي���وب الأنفية 
ع���ن طري���ق الا�ستن�ش���اق  الإن�س���ان  به���ا  وي�ص���اب 
الهوائ���ي للفيرو�س���ات والبكتيريا، مم���ا قد يت�سبب 
في ح���دوث التهاب تكون �أعرا�ضه زي���ادة في �إفراز 
المخاط ذي الل���ون الأ�صف���ر �أو الأخ�ضر وقد يعاني 
�صاحب���ه ارتفاع���اً في درج���ة الح���رارة �أو الإ�صابة 

ب�صداع.
وبالن�سب���ة للعلاج يو�ض���ح يو�سف �أهمي���ة الك�شف 
الطبي عن���د طبيب متخ�ص�ص لتحدي���د نوع الم�ضاد 
الحي���وي المنا�س���ب وعم���ل مزرع���ة للبكتيري���ا، كما 
يف�ض���ل تناول بع�ض الم�سكن���ات لل�صداع لمدة لا تقل 
ع���ن �أ�سب���وع. يذك���ر �أن الجيوب الأنفي���ة عبارة عن 
تجاويف في عظام الجمجمة مغطاة بغ�شاء مخاطي 
وله���ا �أنابيب رقيقة تفتح في تجوي���ف الأنف، ولذا 

تعرف با�سم الجيوب الأنفية.

أنت تسأل والطبيب يجيب

�أطعمة ت�ساعد على 
تح�سّن المزاج وتقاوم 

الاكتئاب

قد يك���ون للأطعمة التي نتناولها ت�أث�ي�ر على حالتنا المزاجية 
�سلب���اً �أو �إيجابا. �إذ ي�يرش عدد من الدرا�سات الحديثة �إلى �أن 
الأطعمة الغنية بالأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية �أوميكا-3 التي 
تتوفر في �أ�سماك ال�سلمون والتونة التي تعتبر م�صدراً غنياً 
لفيتام�ي�ن B12 قد ت�ساع���د في التغلب على ح���الات الاكتئاب 
وتعزي���ز �صح���ة الدماغ حت���ى ت�سل���م الحالة المزاجي���ة للمرء 
م���ن الت�أرجح ب�ي�ن الفرح والحزن. ولم���ن يعانون من الخوف 
ب�شتى �أنواعه مثل الخوف ال�شائع من الأماكن العالية وحتى 
الخ���وف من الظلام ت�ش�ي�ر الدرا�سة �إلى �أن النق�ص في تناول 
النبات���ات الورقية ربما يك���ون م�س�ؤولًا ع���ن الخوف والقلق 
غ�ي�ر المنطقي وللخ���روج من حالة الخ���وف ين�صح بم�ضاعفة 

الكميات المتناولة من الورقيات.
عن���د �شع���ورك بالغ�ضب، حاول �أن تمد ي���دك لطبق المك�سرات 
لإطف���اء ث���ورة الغ�ض���ب، فقد �أ�ش���ارت الدرا�س���ة �إلى �أن نق�ص 
�أومي���كا-3 ي�ساهم �إلى قدر كبير في ال�سلوك العدواني للكبار 
وال�صغ���ار على حد �س���واء. وكانت درا�س���ة يابانية قد نوهت 
ب����أن م���ادة الزنك ربما ت�ساع���د في كبح جماح غ�ض���ب الن�ساء 
ولهذا ين�صح الخبراء الأزواج بالاحتفاظ ب�أقرا�ص الزنك في 
متناول الي���د حتى ي�سلموا من �أذى الن�س���اء. وللذين بحاجة 
�إلى تعزي���ز ثقتهم في �أنف�سهم م���ن حين لآخر، وجد الباحثون 
في جامعة ماكغيل بمونتريال- كندا �أن الأطعمة التي تحتوي 
على حام�ض التريبتوفان)�أحد الأحما�ض الأمينية( تعزز ثقة 
الم���رء بنف�س���ه وتجعل���ه يتغلب عل���ى خجله. وت�شم���ل م�صادر 
التريبتوف���ان اللح���وم ب�أنواعه���ا خا�صة الدج���اج والأ�سماك 
خا�صة ال�سلمون والتونا والبقوليات مثل الحم�ص والفول.

وللذين يعانون من ح���الات الأ�سى بعد تجربة عاطفية فا�شلة 
تن�ص���ح درا�س���ة بتن���اول ال�شوكولات���ة )خا�ص���ة ال�س���وداء( 
التي تحت���وي على عدد م���ن العنا�صر الكيمائي���ة المهدئة مثل 

عن�ص���ر المغنيزي���وم. و�إذا كان���ت لدي���ك مقابل���ة مهم���ة �أو 
عر����ض ح���اول �أن ت�ستبدل فنجان قهوت���ك المعتاد في 

ال�صباح بكوب من �ش���اي الأع�شاب حيث وجد �أن 
ت�أثيرات البابونج المهدئ���ة مفيدة في التخفيف 

م���ن �أعرا�ض القلق الخفيف �إلى المعتدل ولهذا 
ين�ص���ح بتجرب���ة ك�أ����س م���ن �ش���اي البابونج 
لتهدئ���ة الأع�صاب. �أم���ا �إذا �شع���رت بالإجهاد 

�أو وج���دت �صعوب���ة في الا�سترخ���اء بع���د 
يوم عمل �ش���اق، عليك تن���اول العنبيات 

الغنية بفيتامين “ج” الذي يمكن �أن 
ي�ساعد الج�س���م في التغلب  على 

الم�ستويات العالية من الإجهاد 
وم�ضادات الأك�سدة.

100 �س��نّ  حت��ى  وحيويّ��ة  ر�ش��اقة 

□ روما/ �أ.ف.ب
وجدت درا�سة �إيطالية جديدة �أن تقليل الطعام، 
عنها  والتعوي�ض  الحلويات  عن  التخلي  مثل 
كما  للمخ  جيّد  ه��و  الأك���ل،  بعد  قهوة  بفنجان 
للوزن حيث �إنه ي�ساعد على التذكر ويعزز عمل 
الدرا�سة  عن  الم�س�ؤول  الباحث  وق��ال  ال��دم��اغ. 
بروتين  على  التركيز  ب��اني،  غيوفامباتي�ستا 
بالن�سبة  ب�أهميته  معروف   )CREB1( يدعى 

�إلى الذاكرة والتعلم .
ب�ّن�يّ ال��ب��اح��ث��ون م��ن خ�ل�ال الاخ��ت��ب��ارات التي 
ال�سعرات  خف�ض  �أن  ال��ف��ئ��ران  ع��ل��ى  �أج���روه���ا 
لا  الحيوانات  كانت  �إن  التعلم  يعزز  الحرارية 

تزال ت�صنّع هذا البروتين . 
الحرارية  ال�سعرات  خف�ض  �أن  �أي�ضاً  تبّني  كما 
في  الم�صنعة  الم���ذك���ور  ال�ب�روت�ي�ن  ك��م��ي��ة  ي��ع��زز 
التي  الحرارية  ال�سعرات  خفّ�ضت  وقد  الدماغ. 
تناولتها الحيوانات بين 
�أي   ،%30 �إلى   25
م����ا ي�����وازي 
الب�شر  عند 

قرابة 600 �سعرة حرارية في اليوم . 
بعد  ال�شاي  �أو  القهوة  م��ن  فنجاناً  �أن  وت��ب�ّن�يّ 
كمية  يزيد  الكافيين  �إن  �إذ  �أي�ضاً،  مفيد  الطعام 

البروتين )CREB1( الذي ي�صنعه الج�سم . 
من  ال��ت��ق��ل��ي��ل  يتطلب  “الأمر  �إن  ب���اني  وق����ال 
. ما   . �إلى %30  ال�سعرات الحرارية بن�سبة 25 
حلوى  قطعة  تناول  �شخ�ص  �أي  تفادي  ي�شابه 
الدرا�سة  نتائج  وتتفق  وجبته”.  �إن��ه��اء  بعد 
�ألمانية  درا���س��ة  نتائج  م��ع  الج��دي��دة  الإي��ط��ال��ي��ة 
�أن  يمكن  �أق��ل  طعام  ت��ن��اول  �أن  وج��دت  �سابقة 
كما  ذاكرتهم،  تح�سين  على  ال�سن  كبار  ي�ساعد 
“الزهايمر”  بمر�ض  �إ�صابتهم  ي�ؤخر  �أو  يمنع 

و�أ�شكال �أخرى من عته ال�شيخوخة . 
�أم��را���ض الأع�����ص��اب بجامعة  �أ���س��ت��اذة  وق��ال��ت 
“مون�ستر” التي قادت تلك الدرا�سة: �إن نتائجها 
الحياة  �أ�سلوب  في  ب�سيطة  تغيرات  �أن  �أظهرت 
�أنها  ال�شيخوخة”، كما  “عته  ت�ساعد على علاج 

�أكدت مزايا كانت معروفة ظهرت من قبل على 
�أن  �أول درا�سة تظهر  الحيوانات. وكانت تلك 
مفيداً  يكون  قد  الحرارية  ال�سعرات  من  الحد 

لأداء الذاكرة لدى كبار ال�سن . 
ثلاثة  ا�ستغرقت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة،  في  و���ش��ارك 
�أ���ش��ه��ر، 50 رج�ل�اً وام����ر�أة ي��ع��ان��ون زي���ادة في 
الوزن، ويبلغ متو�سط �أعمار المجموعة 60 عاماً 

. ووزع الم�شاركون على ثلاث 
مجموعات: 

الأولى:  الم��ج��م��وع��ة 
ق���ي���د ا���س��ت��ه�لاك��ه��م 
لل�سعرات الحرارية 
في   30 ب��ن�����س��ب��ة 

المئة. 
الثانية:  المجموعة 

برنامجهم  اعتمد 
على  ال��غ��ذائ��ي 

يد  لمز ا

زيت  مثل  الم�شبعة،  غير  الدهنية  الأحما�ض  من 
الزيتون و�أنواع محددة من الأ�سماك . 

غذائية  لحمية  تخ�ضع  لم  الثالثة:  المجموعة 
محددة و�أطلق عليها مجموعة “التحكم” . 

الأولى  المجموعة  �أظ��ه��رت  �أ�شهر،  ثلاثة  وبعد 
تح�����س��ن��اً وا���ض��ح��اً في اخ��ت��ب��ارات ال��ذاك��رة 
الكلمات،  ت��ذك��ر  على  وال��ق��درة  ال�شفهية 
وعلى نقي�ض المجموعة الثانية والثالثة 
ذاك��رة  في  تح�سن  �أي  ي��ط��ر�أ  لم  اللتين 

الم�شاركين فيهما . 
الحالية  النتائج  �إن  الباحثون  ويقول 
ا�ستراتيجيات  تطوير  على  ت�ساعد  قد 
وقائية جديدة وعلاجات للحفاظ 
ع��ل��ى ���ص��ح��ة ال����ذاك����رة والم���خ 
م��ع ال��ت��ق��دم في ال�����س��ن . 
وت����أت���ي ال��درا���س��ة 
�أخ����رى  �إث�����ر  في 
خلالها  وجد 

الغذائية  الحمية  �أن  باحثون 
عن  الابتعاد  على  تعتمد  التي 

ا�ستهلاك المواد الغذائية الغنية 
عنها  ينجم  قد  بالكربوهيدرات 

لأدائه  اللازمة  الطاقة  المخ  حرمان 
مهامه على النحو ال�صحيح . 

وك�شفت الدرا�سة، التي �أجريت على ن�ساء 
تراوح �أعمارهن بين 22 و55 عاماً، �أن اللواتي 
ا�ستهلاك  خف�ض  ع��ل��ى  تعتمد  حمية  اع��ت��م��دن 
الخبز،  مثل  ب��ال��ك��رب��وه��ي��درات،  الغنية  الم���واد 
ع��ان�ني �ضعفاً في  والم��ع��ك��رون��ة،  وال��ب��ط��اط�����س، 
الذاكرة، بعد �أ�سبوع واحد فقط من بدء النظام 

الغذائي .
في  تافت  جامعة  في  �أج��ري��ت  درا���س��ة  �أن  يذكر 
خالية  غذائية  حمية  اتباع  �أن  �أظهرت  بو�سطن 
ت�سبب  ال��ن�����ش��وي��ات،  �أو  ال��ك��رب��وه��ي��درات،  م��ن 
ا�ضطراباً في الذاكرة وعدم قدرة على التركيز . 
واحد  �أ�سبوع  م��رور  بعد  �أن��ه  الدرا�سة  وذك��رت 
الن�شويات،  من  خالية  بحمية  البدء  على  فقط 
تدهوراً  الحميات  من  النوع  هذا  متّبعو  �أظهر 

وا�ضحاً 
في 

الذاكرة  اخ��ت��ب��ارات 
المنخف�ضة  الح��م��ي��ة  م��تّ��ب��ع��ي  م���ن  غ�يره��م  ع���ن 
 . الن�شويات  المحتوية على  ال�سعرات الحرارية 
�أعيدت  �إلا عندما  الذاكرة  ولم يتح�سن م�ستوى 

الن�شويات �إلى نظامهم الغذائي .
وقال الدكتور هولي تايلور، الم�شرف على هذه 
تافت  جامعة  في  النف�س  علم  و�أ�ستاذ  الدرا�سة، 
والطريقة  ن�أكله  الذي  الطعام  بين  ال�صلة  “�إن 
التي نفكر بها لا ي�ستوعبها معظم عقول النا�س، 
�إلا �أن هذه الدرا�سة تبين �أن الطعام الذي ن�أكله 
يمكن �أن يكون له ت�أثيراته المبا�شرة في وظيفة 

الدماغ” . 

ت����ق����ل����ي����ل ال������ط������ع������ام ي��������ق��������وّي ال��������ذاك��������رة

زي���ت  �أن  ج����دي����دة  درا�����س����ة  وج������دت 
�أعرا�ض  الزيتون وال�سمك يخففان من 
الباحثة  وق��ال��ت  البنكريا�س،  التهاب 
جامعة  في  ال��درا���س��ة  ع��ن  الم�����س���ؤول��ة 
)غ���ران���ادا( الإ���س��ب��ان��ي��ة، م��اري��ا بيلين 
لوبيز ميلان، �إن مادتي حم�ض الأوليك 

والهيدروك�سيتيروزول، الموجودتين 
بكميات عالية في زيت الزيتون، 
والأح����م����ا�����ض ال��ده��ن��ي��ة غير 
ال�سمك،  في  الموجودة  الم�شبعة 
التهاب  �أع���را����ض  م��ن  تخفف 
الباحثون  وقيّم  البنكريا�س. 
دور مكونات النظام الغذائي 
منع  في  �أو����س���ط���ي  ال�����ش��رق 

وخ�صو�صاً  الخ�لاي��ا،  تلف 

وم�ضادات  الدهنية  الأحما�ض  ت�أثير 
الأك�سدة على �آليات الخلية في مواجهة 
البنكريا�س،  في  المو�ضعي  الال��ت��ه��اب 
تجريبياً  نم��وذج��اً  العلماء  وا�ستخدم 
على الفئران حيث ت�سبب بتلف خلوي 
يحتوي  م�سبقاً  ع�لاج��اً  تلقيها  ب��ع��د 
الغذائية.  المكونات  ه��ذه  على 
الأوليك  �أن حم�ض  ووج��دوا 
ل  و ز و ك�سيتير و ر لهيد ا و
مكونات  يعتبرا  �أن  يمكن 
غ�����ذائ�����ي�����ة ي�������س���ت���ه���ل���ك���ه���ا 
الأ�شخا�ص لتح�سين �صحتهم 
من  التخفيف  في  والم�ساهمة 
لالتهاب  تعر�ضهم  �إمكانية 

البنكريا�س.

زيت الزيتون وال�سمك يخفّفان 
التهاب البنكريا�س

ن���ت درا�سات حديث���ة  �أن الكريب فروت غني  بيَّ
بالبكت�ي�ن وه���و م���ن الألي���اف القابل���ة للذوبان 
التي تعم���ل على تقلي���ل الكولي�سترول في 
ال���دم، ويحت���وي �أي�ض���ا عل���ى مركب 
للأك�س���دة  الم�ض���اد  "الليكوب�ي�ن" 
الإ�صاب���ة  خط���ر  يقل���ل  ال���ذي 
وربطت  البرو�ستاتا.  ب�سرطان 
�إحدى الدرا�س���ات التي �أجريت 
في هارفرد الأمريكية، وا�ستمرت 
 48 فيه���ا  وا�ش�ت�رك  �سن���وات   6
�أل���ف طبي���ب و�أخ�صائ���ي تغذي���ة بين 
تناول 10 ح�ص�ص م���ن الأطعمة الغنية 
بالليكوبين في الأ�سبوع وبين انخفا�ض 

ن�سب���ة الإ�صاب���ة ب�سرط���ان البرو�ستاتا بمعدل 
50٪ م���ن الم���واد الكيميائية الواقي���ة الموجودة 

في الكريب فروت.
الراتن���ج  �أن حم����ض  الدرا�س���ات  وا�ستنتج���ت 
الفين���ولي يمن���ع تك���ون الأمين���ات النتروزي���ة 
الم�سبب���ة لل�سرطان ومنه���ا �أي�ض���اً الليمونيدات 
الت���ي  الأحادي���ة  والتربين���ات  والتربين���ات 
تحف���ز �إنت���اج الأنزيم���ات الواقية م���ن الإ�صابة 
بال�سرط���ان، كم���ا �أن البايوفلافوني���دات تلعب 
دوراً في �إعاق���ة عمل الهرمون���ات المحفزة لنمو 
الأورام. يُذكر �أن م���ن فوائد الكريب فروت �أنه 
ينقّي الجهاز اله�ضمى والجهاز البولي، كما �أن 

.)C( الفاكهة غنية بالبوتا�سيوم وفيتامين

الـمـ�ـضادّات الـحـيـويـة تـقـيالكريب فروت يخفّ�ض ن�سبة لاإ�صابة ب�سرطان البرو�ستاتا
من فقدان الب�صر

ك�شف���ت درا�س���ة طبي���ة �أن الم�ض���اد الحي���وي "�أزيثروماي�س�ي�ن" الم�ستخ���دم في 
ع�ل�اج �أخطار الع���دوى الميكروبية والبكتيرية الم�سببة لفق���دان الب�صر له نف�س 
الفاعلية والنتائج عند ا�ستخدامه لنحو �ستة �أ�شهر ولي�س عاماً كاملًا. و�أو�ضح 
الباحث���ون بجامعة "�س���ان فران�سي�سك���و" الأمريكية ب�أن الأبح���اث ت�سعى في 
الوقت الحالي للا�ستخلا�ص �أق�صى ا�ستفادة من الم�ضاد الحيوي في علاج �أكبر 
ع���دد من المر�ضى، وذلك ب�سبب ارتفاع تكلفته. ي�أتي ذلك في الوقت الذي ت�يرش 
فيه الإح�صاءات عن �إ�صابة �أكثر من 41 مليون �أمريكي بالرمد الحبيبي والذي 
يت�سب���ب في فقدان الب�صر بين ما يق���رب من ثمانية ملايين �شخ�ص حول العالم 
ب�سبب نق�ص العلاج الفعال والمنا�سب للوقاية من هذه الأ�سباب المر�ضية. كانت 
الأبح���اث ق���د �أجريت على عينة ع�شوائية من المر�ض���ى في �أثيوبيا يتم علاجهم 
م���ن الرمد الحبيب���ي بوا�سطة الم�ض���اد الحي���وي "�أزيثروماي�س�ي�ن" حيث يعد 

تتبعهم لنحو 12 �شهراً.المر�ض الأك�ث�ر انت�شاراً بها ليتم 


