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يواجه معظم النا�س مثل هذه الهفوات 
في الذاك����رة – ولا يمك����ن  �أن نلومه����م 
�إذا كان����وا من كبار ال�س����ن �أو عانوا من 

ب�ضعة �أيام مجهدة.
وق����د تكون واح����داً من الملاي��ي�ن الذين 
يعانون من ظ����روف �أكثر خطورة مثل 
القل����ق والاكتئاب، والت����ي و�صلت �إلى 

م�ستويات وبائية.
في الواق����ع، ف�إن تكاليف علاج امرا�ض  
ال�صح����ة النف�سي����ة في بريطاني����ا مثلًا،  
ترب����و على  77 ملي����ار جنيه ا�سترليني 
�سنوي����اً،  وه����ذا المبل����غ يف����وق تكاليف 

�أمرا�ض القلب وال�سرطان مجتمعة.
مهم����ا كان����ت م�شاكل����ك، ومهم����ا كان����ت 
العلاجات التي تتناولها مثل م�ضادات 
الاكتئ����اب لا عليك �س����وى التفكير فيما 
هو ربم����ا �أ�سه����ل علاج للجمي����ع: وهو 

تغيير ما ت�أكله.
يق����ول �أح����د الأطب����اء في ه����ذا المج����ال، 
عندما �أ�س�أل المر�ضى الذين يراجعونني 
وي�شكون من الن�سيان وفقدان الذاكرة 
وغيرها من الأعرا�ض م����ا �إذا كانوا قد 
فكروا يوم����اً ما  في تح�س��ي�ن وظائفهم 
الذهني����ة ع����ن طري����ق تغي��ي�ر نظامه����م 
الغذائ����ي، ف�إنه����م ينظ����رون  في وجهي 

بده�ش����ة وا�ستغ����راب، ولك����ن الحقيقة 
الب�سيط����ة ه����ي: عندما تغ����ذي دماغك، 
يمكنك تغيير حياتك. عندما تزود عقلك 
بالم����واد الغذائية الت����ي يحتاجها للعمل 
على النحو الأمثل، ف�إنه يمكن �أن يعمل 
بكفاءة، ويتمكن م����ن تح�سين �إمكانات 
التعلم والتركيز والذاكرة. ويمكنك �أن 
ت�صبح �أخف وزن����اً في المزاج والوزن، 
و�أك��ث�ر �إ�شراقاً في التوقع����ات والقدرة 
يك����ون  عندم����ا  دماغ����ك  لأن  المعرفي����ة. 
را�ضي����اً ومكتفي����اً، ف�إنه يح����دث  ت�أثيراً 
رائعاً �أ�شبه ب�سل�سل����ة الدومينو، حيث 
يمت����د الت�أث��ي�ر الى كل خلاي����ا الج�س����م 

واع�ضائه. 
وت�شير جميع البحوث العلمية المتعلقة 
ب�صح����ة الدماغ  بو�ضوح كامل الى  �أن 
التده����ور المع����رفي لي�����س �أم����راً  حتمياً  
في �سن����وات ال�شيخوخ����ة. يمكنن����ا �أن 
نتخذ خط����وات عملي����ة وب�سيط����ة جداً 
للحف����اظ على ال�صح����ة المعرفي����ة لدينا 
ط����وال حياتن����ا - ولك����ن �إذا كن����ت تريد 
�أن يعم����ل الدم����اغ ب�شكل جي����د  في �سن 
ال�شيخوخة، عليك �أن تفكر في رفاهيته 
�أولًا، نح����ن نعي�����ش في ع����الم متط����ور 
ومعقد. يمتاز  بم�ستويات من الإجهاد 
لم ي�سب����ق �أن واجه الب�شر مثيلًا لها من 
قبل، وم����ع انت�شار الم�صاع����ب النف�سية 

عل����ى نطاق وا�س����ع جداً، ت����زداد اهمية 
العناي����ة  ب�أدمغتن����ا، هن����اك دليل علمي 
لدع����م حقيق����ة �أن م����ا ت�أكل����ه يمك����ن �أن 
ي�ؤثر في المزاج، وال�سلوك، والتركيز، 
والتعل����م والذاك����رة. معظ����م النا�����س لا 
يربط����ون م����ا ي�أكل����ون مع كيفي����ة عمل 
�أدمغتهم. �إذا كنت تع����اني من الن�سيان 
�أو تقل����ب الم����زاج  �أو تج����د �صعوبة في  
تعل����م �شيء جديد، ف�إنك غالباً ما تبحث 
عن �أ�سباب �أخرى ل�شرح لماذا تعاني من 
كل ذلك، ولكن لأن التفكير هو نمط من 
الن�شاط الخلوي عبر �شبكة وا�سعة من 
الخلايا والم����واد الكيميائية والأغ�شية 
ت�ؤث����ر  �أن  الممك����ن  فم����ن  والجزيئ����ات، 
الاطعمة التي تتناولها في عمل الدماغ 
بنف�����س الطريق����ة التي ت�ؤث����ر فيها على 
باقي اع�ضاء  الج�سم. يمكنك �أن تجعل 
عقل����ك  �سعي����داً  �أو حزين����اً - وت�ساعده 
عل����ى تعلم وتذكر الأ�شي����اء ب�شكل �أكثر 
كفاءة - بب�ساطة عن طريق تغيير نوع 
الأطعمة التي تتناولها. في الواقع، كل 
وجبة من الوجبات التي ت�ستهلكها، �أو 
تطع����م عائلتك بها، تدعم وظيفة الدماغ 

ب�شكل �صحي �أو تقو�ض ذلك.
يتكون الدماغ من العديد من المليارات 
م����ن الخلاي����ا الع�صبية الت����ي يمكن �أن 
تبق����ى قوي����ة �أو تتقل�����ص في الحج����م، 

تل����ك  ب��ي�ن  الرواب����ط  تعزي����ز  ويمك����ن 
الخلاي����ا الع�صبي����ة �أو ا�ضعفاه����ا - �أو 
�إن�ش����اء خلايا جديدة.ه����ذه التغييرات 
الدم����اغ  في  المادي����ة  الت�ضاري�����س  في  
تعط����ي تعليم����ات �إلى الج�س����م، والتي 
تظه����ر عل����ى �ش����كل ق����درات ومه����ارات 
جدي����دة. عندما تن�س����ى ا�سم �شخ�ص ما 
�أو لم����اذا دخل����ت �إلى الغرف����ة، ف�����إن هذه 
ه����ي علام����ة عل����ى �ضع����ف الات�ص����الات 
م����ع  الذاكرة. حت����ى تتمكن من التركيز 
على الحفاظ على ات�صالات قوية عليك 
بالتغذي����ة الجي����دة لأن المغذيات تذهب 
�إلى العم����ل ب�سرع����ة كب��ي�رة،  ويمكن����ك 
�أن ت�شعر  ب�سرعة بالنتيجة بعد تناول 
الطع����ام. فالقه����وة مثلًا، تمنح����ك نوعاً 
م����ن  الطاق����ة، ولكن وجب����ة خفيفة مثل 
حفنة م����ن الل����وز والطماط����م المجففة، 

توفر دفعة �أكثر ا�ستدامة من الطاقة.
هذه ال�شبكة م����ن الخلايا المترابطة في 
الدم����اغ  تعمل مع����اً لل�سيط����رة على كل 
فكرة وحركة وتدي����ر عمليات التركيز، 
والذاكرة والمزاج. وفي كل  لحظة، ف�إن 
ه����ذه الخلاي����ا تتلقى وتق����وم بمعالجة 
م����ن المعلوم����ات.  100 ملي����ون قطع����ة 
ف��ل�ا عج����ب �أن لديه����ا  مثل ه����ذا الجوع 
للم����واد الغذائية. ي�ستهل����ك دماغك 25 
في المئة من الأك�سج��ي�ن الذي تتنف�سه، 

و 20 في المئ����ة م����ن ال����دم ال����ذي ي�ضخ 
م����ن خ��ل�ال قلب����ك وي�صله ن�ص����ف �سكر  
الجلوك����وز ال����ذي ي�أت����ي الى  ج�سم����ك 
تغذي����ة  فيج����ب   الطع����ام.  خ��ل�ال  م����ن 
دماغ����ك على وج����ه التحدي����د بكوكتيل 
من����وّع من الم����واد  الغذائية لأنه يحتاج 
�إلى العم����ل ب�سلا�سة وكف����اءة يجب �أن 
تعل����م �أكثر من ن�ص����ف الدماغ - 60 في 
المائة  من����ه- يتكون من الدهون. وبعد 
الماء، ف�����إن الدهون هي المادة الموجودة 
بوف����رة كب��ي�رة  في الج�س����م والدم����اغ. 
محاط����ة  واح����دة  دماغي����ة  خلي����ة  كل 
بالده����ون، وينبغ����ي �أن ت�شكل الدهون 
ال�صحي����ة الجي����دة ج����زءاً �أ�سا�سي����اً من 
النظ����ام الغذائ����ي للجمي����ع. �إذا كنت قد 
حرم����ت نف�سك م����ن" الده����ون" لغر�ض  
فقدان ال����وزن، فهناك احتمال كبير انك 
�ستعاني م����ن انخفا�ض الم����زاج، وربما 
والتم�س����ك  لذل����ك.  نتيج����ة  الاكتئ����اب، 
باتباع نظام غذائ����ي منخف�ض الدهون 
على الم����دى الطويل �سيكون ل����ه  ت�أثير 
كب��ي�ر جداً في الدم����اغ، وبالإ�ضافة �إلى 
ذلك، ربم����ا �ست�صاب  بالتهاب المفا�صل، 
الع��ي�ن،  وجف����اف  الجل����د،  وجف����اف 
وم�ستوي����ات منخف�ض����ة للطاق����ة. رب����ع 
الده����ون في الدماغ تتك����ون من �أنواع 
مح����ددة من الدهون ت�سم����ى الأحما�ض 

الدهنية الأ�سا�سية.
وهذا هو م�ص����در قلق كبير: الباحثون 
يعرف����ون �أن ع����دم وجود ه����ذه الأنواع 
المح����ددة م����ن الده����ون من المرج����ح �أن 
يهيئ  لتراج����ع في  الذاكرة وقد ي�ؤدي  
في نهاي����ة المط����اف، للإ�صاب����ة بمر�����ض 
الزهايمر. لكي يعمل دماغك  في �أف�ضل 
حالات����ه يحت����اج �إلى ان����واع ومقادي����ر 
�صحي����ة م����ن الده����ون الم�شبع����ة وغ��ي�ر 
الم�شبعة، وهذه يج����ب �أن يتم توفيرها 

من خلال النظام الغذائي.
لح�سن الح����ظ، ف�إن ا�سته��ل�اك ما يكفي 
م����ن الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية يقلل 
ب�شكل طبيع����ي من �أي �آث����ار �سلبية من 
تناول �أن����واع خاطئة من الدهون لأنها 
لينة جداً ومرنة، لذلك ف�إنها توازن بين 
�صلابة وعدم مرونة الدهون الأخرى. 
ويمك����ن تعداد اك��ث�ر م����ن 15 نوعاً من 
ح�ص����ول  في  ت�ساع����د  الت����ي  الاغذي����ة 
الدماغ على حاجته من الغذاء المنا�سب، 
وت�شم����ل القائمة الاطعمة التي تحتوي 
عل����ى الألياف الخ�ضراء مث����ل ال�سبانخ 
والكرن����ب والبقولي����ات وكذل����ك انواع 
مختلف����ة م����ن الا�سم����اك ولح����م ال��ضأن 
والمك�سرات وزيت الزيتون والافوكادو 

والطماطم والكرز والتوت البري.
عن الديلي ميل

Email: info@almadapaper.net أنت تسأل والطبيب يجيب

الدكتور الاخت�صا�ص �أن�س يو�سف يجيب :
ال�ساخنة  الم�شروبات  مع  الأ�سنان  م�شكلة  �إن 
الأ�سنان،  والباردة تتعلق بمدى ح�سا�سية هذه 
والتي قد ت�سبب م�شكل كثيرة الح�سا�سة ، ومن 
الح�سا�سة.  الأ���س��ن��ان  ظ��اه��رة  معالجة  الممكن 
خا�ص  �أ�سنان  معجون  با�ستعمال  ين�صح  وقد 
م��واد  على  يحتوي  وال���ذي  الح�سا�سية  لإزال���ة 
�إلى  ال�سن  �سطح  م��ن  الاح�سا�س  انتقال  تمنع 
ال��ع�����ص��ب. وي��ج��ب ا���س��ت��ع��م��ال الم��ع��ج��ون ع���دّة 
لم  و�إذا  الح�����س��ا���س��ي��ة.  ي��خ��ف��ف  �أن  ق��ب��ل  م����رات 
معالجة  في  للح�سا�سية  الم�ضاد  المعجون  ينجح 

الإ�سنان  طبيب  بمراجعة  ين�صح  فقد  الم�شكلة 
يقوم  وق��د  علاجية.  ب���إج��راءات  القيام  لغر�ض 
المينا  طبقة  لتقوية  فلورايد  جيل  با�ستخدام 
على المناطق الح�سا�سة من الأ�سنان. و�إذا كانت 
الم�شكلة،  ت�سبب  التي  اللثة هي  انح�سار  م�شكلة 
ال�سن  ج���ذر  م��ع  تتحد  م��رك��ب��ات  ت�ستعمل  ف��ق��د 
وه��ذه  الح�سا�سة،  لل�سن  حماية  طبقة  لت�شكل 
العادة مواد بلا�ستيكية.  الم�ستح�ضرات هي في 
ولا  ومتوا�صلة  �شديدة  الح�سا�سية  كانت  و�إذا 
على  للق�ضاء  �أخ���رى  بو�سائل  علاجها  يمكن 

الم�شكلة.

القارئ محمد نا�صر،  ي��سأل عن ت�أثير الم�شروبات 
الباردة وال�ساخنة في الأ�سنان ؟ 

ناظ���م  الاخت�صا�ص���ي  الدكت���ور 
العبيدي يجيب:

�إن دوالي ال�س���اق م���ا ه���ي �إلا �أوردة 
وق���د  متعرج���ة،  متو�سط���ة  دموي���ة 
�شراي�ي�ن  ل�ضع���ف  نتيج���ة  تتو�س���ع 
ال�س���اق الت���ي ق���د تت�سب���ب في ع���دم 
تدف���ق ال���دم ب�ش���كل طبيع���ي داخ���ل 
ال�ساق. وقد تظه���ر الدوالي كعروق 
زرق���اء �أو ك�شع�ي�رات حم���راء عل���ى 
الجلد، ولذلك فهن���اك عدّة احتمالات 
للإ�صاب���ة ب���دوالي ال�س���اق ومنه���ا: 

�أ�سب���اب  م���ن  ال�سمن���ة  تك���ون  ق���د 
ظهوره���ا والإ�صابة به���ا. والوراثة 
من �أك�ث�ر الأ�سباب انت�ش���اراً في هذا 
وه���ي  الوق���وف  وك�ث�رة  المر����ض. 
م���ن �أهم الأ�سب���اب الت���ي ت�ساعد في 
ال�س���اق.  في  بال���دوالي  الإ�صاب���ة 
ولغر����ض الع�ل�اج ين�ص���ح الدكت���ور 
بعدم الإكثار من تن���اول الم�شروبات 
الغني���ة بم���ادة الكافين مث���ل ال�شاي 
والإكث���ار  والن�سكافي���ه.  والقه���وة 
م���ن تناول الأغذية الغني���ة بالألياف 

مثل الخيار والخ����س والت,ين وذلك 
لتجنب ح���دوث الإ�صابة بالإم�ساك، 
وذل���ك يرجع �إلى �أن الإم�ساك ي�ساعد 
في زي���ادة ن�سبة ال���دوالي. و تجنب 
�أكل الأطعمة الغنية بالدهون، وذلك 
لأنه���ا ت�أخ���ذ الكث�ي�ر م���ن الوقت في 
اله�ضم، وت�ساعد في تكثيف الدم مما 
ي�سبب الإ�صابة بالجلطات. و يجب 
المحافظ���ة عل���ى تناول الم���اء بكثرة، 
لأن ذل���ك ي�ساع���د في تدف���ق الدم في 

�شرايين ال�ساق ب�شكل طبيعي.

القارئة منال، ت��سأل عن دوالي ال�ساق وكيفية علاجها؟

درا�سة: �ساعات النوم القليلة والطويلة 
مُ�ضرّة بال�صحة و�سببٌ للإ�صابة بالأمرا�ض

غذاؤك دواؤك 

دائم���اً م���ا ن�سم���ع ب�أن���ه يتوج���ب علين���ا 
الح�ص���ول عل���ى ثم���اني �ساع���ات ن���وم 
بالليل���ة، وه���ذا ماتو�ص���ي ب���ه م�ؤ�س�سة 
ال�صح���ة الوطنية البريطانية وم�ؤ�س�سة 
الرعاي���ة ال�صحي���ة الوطني���ة الاميركية 
عل���ى حد �س���واء. ولك���ن ما ه���و ال�سبب 

وراء هذه الن�صائح ؟
وقد تو�صل���ت الدرا�س���ات  التي �أجريت 
ح���ول الع���الم للبح���ث في كيفي���ة ظهور 
الأمرا����ض عن���د مجامي���ع مختلف���ة م���ن 
النا����س الى ا�ستنتاج���ات متطابق���ة 
تك���ون  الذي���ن  م���ن  كلًا  �أن  وه���و 
�ساع���ات نومه���م قليلة وكذل���ك الذين 
تك���ون �ساع���ات نومهم طويل���ة اكثر من 
المطلوب يكونون دائماً عر�ضة للإ�صابة 
ب�أن���واع مختلف���ة من الأمرا����ض وتكون 
ف�ت�رة حياتهم �أق�صر . ولكن من ال�صعب 
التحق���ق فيم���ا �إذا كان الن���وم ل�ساع���ات 
ق�صيرة ه���و الم�سبّ���ب للأمرا����ض �أو �أنه 
علام���ة لع���ادات حياتي���ة غ�ي�ر �صحي���ة . 
ا�صح���اب  �أن  الى  الباحث���ون  وي�ش�ي�ر 
�ساع���ات النوم القليل���ة هم الذي���ن غالباً 
م���ا يح�صلون على �أقل م���ن �ست �ساعات 
ن���وم، �أم���ا الذي���ن ي�صنّف���ون عل���ى �أنهم 
ي�ستغرق���ون �ساع���ات نوم طويل���ة، فهم 
الذي���ن ينام���ون اك�ث�ر م���ن ت�س���ع �أو 10 

�ساعات بالليلة .
ويو�صي الأطباء، ب����أن يح�صل الأطفال 
دون �س���ن المراهق���ة عل���ى 11 �ساعة نوم 
بالليل���ة، في حين يتوج���ب على الأطفال 

حديث���ي ال���ولادة، �أن ينعم���وا ب�أكثر من 
18 �ساع���ة ن���وم باليوم. �أم���ا المراهقون 
فيج���ب �أن ينعم���وا ب���ـ 10 �ساع���ات نوم 
كمع���دّل في الليل���ة . البروفي�س���ور �ينش 
�أمرا����ض  بح���وث  �أخ�صائ���ي  اوم���ارا، 
الدم���اغ من كلية ترنت���ي في دبلن يقول، 
�إنه في الوق���ت الذي من ال�صعب تحديد 
فيما اذا كان الحرمان من النوم �سبباً �أو 
�أحد �أعرا�ض تدهور ال�صحة، ولكن هذه 
العلاقة المتبادلة تدعم �إحداهما الأخرى 
الحرم���ان  �أن  الى  العلم���اء  .  وي�ش�ي�ر 
المزمن من النوم، �أي النوم لمدة �ساعة �أو 
�ساعتين بالليل���ة لفترة من الزمن، يكون 
م�صاحب���اً لنتائ���ج �صحية �سيئ���ة، وعلى 
الان�س���ان �أن لا يخاط���ر بالا�ستمرار على 
ه���ذه الحالة ليتجن���ب الإ�صاب���ة بنتائج 
عك�سي���ة وا�ضطرابات . وعن���د مراجعة 
153 درا�سة �شارك فيها اكثر من خم�سة 
ملايين متطوع، تم الك�شف عن �أن النوم 
ل�ساع���ات قليل���ة يك���ون م�صاحب���اً لع���دّة 
امرا����ض ا�شتملت على مر����ض ال�سكري 
وارتفاع �ضغط ال���دم و�أمرا�ض الأوعية 
التاج���ي  ال�شري���ان  وامرا����ض  القلبي���ة 
للقل���ب وداء ال�سمن���ة . واظه���رت احدى 
الدرا�سات على مجموعة من المتطوعين، 
�أن الذي���ن ي�ستغرقون اقل من 7 �ساعات 
ن���وم بالليل���ة، ه���م اك�ث�ر عر�ض���ة بثلاث 
م���رّات للإ�صاب���ة بنزل���ة برد ع���ن الذين 

ينامون �سبع �ساعات بالليلة �أو �أكثر .
  BBC عن الـ

التغذية ال�صحية للدماغ تجعل الإن�سان متفتح الذهن طوال اليوم

ق���د تتجاه���ل مر�ض �سرطان الرئ���ة لأنك لي�س مدخن���اً �أو لأنك تعي����ش في منطقة �أقل 
تلوثاً. مع ذلك ف�إنه من المهم جداً �أن تطلع على الم�ؤ�شرات المبكرة لهذا المر�ض في حال 

بدء تطوره الخطير عندك �أو عند �شخ�ص �أخر مقرّب لك .
وا�ستن���اداً لجمعي���ة �أمرا����ض ال�سرطان الاميركية، ف����إن 20 % م���ن الأ�شخا�ص الذين 
ا�صيبوا بمر�ض �سرطان الرئة قد �صنّفوا على �أنهم لي�سوا من المدخنين . وبينما يكون 
ه�ؤلاء المر�ضى قد ابعدوا عنهم خطراً مهماً، ف�إن عوامل �أخرى مثل التدخين ال�سلبي، 
�أي �أن���ك غالب���اً ما تجل�س بجانب �شخ�ص مدخن، �أو عوامل بيئية �أو وراثية قد تكون 
�سبباً لن�شوء المر�ض لديهم . بالإ�ضافة الى ذلك، ف�إن �سرطان الرئة هو ال�سبب الرئي�س 
لم���وت الم�صاب ب���ه، وكذلك فهو �أحد اك�ث�ر الأنواع �شيوعاً م���ن ال�سرطانات في العالم 
وم���ن بين حالات ال�سرطان الجديدة التي ت�شخّ�ص �سنوياً في الولايات المتحدة، ف�إن 
14% منها هي لحالات �سرطان الرئة . وي�شير الأطباء الى �أن هناك خم�س علامات �أو 
م�ؤ�ش���رات  مبكّرة عن احتمالية الا�صابة بمر�ض �سرطان الرئة، وفي حالة ملاحظتك 

لوجود �أي من هذه الم�ؤ�شرات فعليك ا�ست�شارة الطبيب مبا�شرة .
الم�ؤ�ش���ر الأول ه���و ال�سع���ال المتوا�ص���ل، ولك���نْ امرا����ض ال�ب�رد ال�شائع���ة �أو التهاب 
الق�صب���ات ق���د ت�سبّب ال�سعال لفترة ا�سب���وع �أو ا�سبوعين، ولك���ن اذا ا�ستمر ال�سعال 
لف�ت�رة �شهر �أو اكثر فعليك اجراء الفحو�ص���ات. �أما الم�ؤ�شر الثاني فهو حالة التنف�س 
�أو ا�ص���دار الأ�ص���وات غ�ي�ر الطبيعية، حيث �أن���ه غالباً ما يلاح���ظ الم�صابون بمر�ض 
�سرط���ان الرئ���ة  وجود تغير في حالة التنف�س لديهم . ح���دوث ق�صور في التنف�س �أو 
�صعوبة بعد اداء ن�شاط قد يكون �أمراً ب�سيطاً بالن�سبة لكثيرين، ولكن يجب التحقق 
من م�سبباته بمراجعة الطبيب. الم�ؤ�شر الثالث هو ال�صوت الاج�ش، حيث ان �سرطان 
الرئة قد يبد�أ بال�ضغط على الجهاز الع�صبي الم�سيطر على الحنجرة. وعندما يحدث 
ذلك �ستلاحظ تغيراً في �صوتك، ويكون �صوتاً عميقاً وخ�شناً، واذا ا�ستمر ذلك لاكثر 
من ا�سبوعين فعليك مراجعة الطبيب . �أما الم�ؤ�شر الرابع، فهو فقدان الوزن المفاجئ 
وال���ذي لايوج���د تف�سير له، وهذا ق���د يعني م�شكل���ة عميقة وتحت���اج لتقييم الطبيب 
المخت����ص، ورغ���م �أن حالات فقدان ال���وزن قد تك���ون �أعرا�ضاً لأمرا�ض اخ���رى، ف�إنه 
يعتبر �أي�ضاً عر�ض���اً مبا�شراً للإ�صابة ب�سرطان الرئة . الم�ؤ�شر الخام�س والأخير هو 
�آلام الظه���ر، وه���ي تعتبر من الأعرا�ض الأق���ل �شيوعاً عن الا�صاب���ة بمر�ض �سرطان 
الرئ���ة الت���ي تظهر حال معاناة ال�شخ�ص من �ألم عمي���ق في العظام والمفا�صل. الكثير 
م���ن النا����س ي�شعرون به���ذه الآلام في الظهر �أو ال���ورك، والألم قد ي���زداد �سوءاً عند 
النوم ليلًا . اف�ضل و�سيلة يقوم بها الطبيب للم�صابين بهذه الأعرا�ض هو اخذ ا�شعة 
للك�ش���ف ع���ن �أي م�ؤ�شر للإ�صاب���ة ب�سرطان الرئ���ة ب�إعطاء المري�ض جرع���ة قليلة قبل 
الأ�شعة من عقار CT scan  حيث تقوم هذه المادة بتو�ضيح التفا�صيل في �صورة 

الأ�شعة ب�شكل وا�ضح للتحقق من المر�ض من قبل الطبيب .
 عن موقع فوك�س نيوز

خم�س علامات مبكّرة للإ�صابة ب�سرطان 
الرئة يجب عدم تجاهلها 
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ه��ل دخل��ت غرفتك ذات مرة  ثم  ن�سي��ت ماهو ال�شيء الذي جئت من �أجله؟، �أو كنت في حفل��ة ون�سيت تماماً ا�سم �شخ�ص 
م��ا، عل��ى الرغم من �أنك تعرفه جيداً ؟ �أو ربما كنت قد وجدت نف���سك تقف عاجزاً �أمام ال�صرّاف الآلي  لأنك غير قادر 
عل��ى تذكرالرق��م ال�سري الخا�ص بك. �أو تحاول  البحث عن كلمة معينة لك��ي تكمل مقالتك فلا تعثـر عليها وت�شعر كما 

لو �أنك تبحث  في �أدراج فارغة.

بالعنا�ص���ر  غن���يٌ  الج���زر  ع�ص�ي�ر 
الغذائي���ة والمعادن المهم���ة، مثل المنغنيز 
الم���واد  م���ن  وغيرهم���ا  والبوتا�سي���وم 
�أمرا����ض  م���ن  وقايت���ك  عل���ى  الق���ادرة 
فتّاك���ة مث���ل ال�سرط���ان وال�سك���ري، كما 
�أن���ه يح�سّ���ن م���ن الر�ؤية و�صح���ة الجلد 

وال�شعر والأظافر.
والجزر غنيٌ بالبيوت�ي�ن والموليبدينوم 
والألي���اف والبوتا�سي���وم وفيتامين���ات 
 »E«و  »C«و  »B6«و  »B1«و  »K«
وحم����ض  والنيا�س�ي�ن  والمنغني���ز 
والفو�سف���ور  والف���ولات  البانتوثيني���ك 

والنحا�س.
وبح�س���ب ما ن�شره موق���ع »بولد �سكاي« 
المعن���ي ب�ش����ؤون ال�صحة، ف����إن الفوائد 
الذهبية التي يحملها كوب ع�صير الجزر 

ت�شمل:
من �صحة العيون1- يع���زز 

وه���ذه م���ن �أب���رز فوائد ع�ص�ي�ر الجزر، 
وذل���ك لاحتوائ���ه عل���ى البيت���ا كاروت�ي�ن 
وكله���ا  والزياك�سانث�ي�ن..  واللوت�ي�ن 
عنا�ص���ر تقلل من مخاطر فق���دان الر�ؤية 

مع التقدم بالعمر.
2- يقلل مخاطر �أمرا�ض القلب

يحافظ ع�صير الجزر على �صحة القلب، 
 »A« فيتام�ي�ن  عل���ى  لاحتوائ���ه  وذل���ك 
ال���ذي يقي م���ن �أمرا�ض القل���ب ويحمي 
من ال�سكت���ات القلبية، كما �أن���ه يقلل من 

التوتر.
3- يقي من الإ�صابة بال�سرطان

العنا�ص���ر  م���ن  الج���زر  ع�ص�ي�ر  يعت�ب�ر 
الم�ض���ادة لل�سرطان، حيث �إن الم�ستويات 
في  الكاروتينوي���دات  م���ن  العالي���ة 
الج���زر ت�ساعد في تقلي���ل مخاطر تكوّن 
الأمرا����ض ال�سرطانية خا�صة في المثانة 

والبرو�ستاتا والقولون وال�صدر.

4- يعزز مناعة الج�سم
يحت���وي ع�ص�ي�ر الج���زر عل���ى ال�صورة 
المركزة م���ن العنا�صر الغذائي���ة اللازمة 
لتعزي���ز وتقوية جه���از المناعة بالج�سم. 
فه���و يق���ي الج�سم م���ن �أخط���ار الجذور 
الحرة والالتهاب���ات والبكتيريا ال�ضارة 

والهجمات الفايرو�سية.
5-  يعزز من �صحة العظام

يحتوي ع�صير الج���زر على كمية كبيرة 
من فيتامين »K« ال�ضروري لعملية بناء 
البروتين في الج�سم. كما �أنه ي�ساعد في 
رب���ط الكال�سيوم ويعج���ل بعملية التئام 

الك�سور بالعظام.
6- تنظيف وتنقية الكبد من ال�سموم

تناول ع�صير الجزر ب�صفة دائمة ي�ساعد 
في تنظي���ف وتنقية الكبد م���ن ال�سموم، 
وه���ذه ربم���ا تك���ون م���ن �أب���رز الفوائ���د 

ال�صحية لع�صير الجزر.

7- يقلل من مخاطر الإ�صابة بالزهايمر
يحتوي ع�صير الجزر على عنا�صر 

غذائي���ة ت�ساع���د في الوقاي���ة من 
الزهايم���ر،  بمر����ض  الإ�صاب���ة 

كم���ا �أن لديه الق���درة على تخفيف 
التوتر.

8- ي�ساعد في التئام الجروح
يحتوي الجزر عل���ى البيتا كاروتين 

اللازم لعملي���ة التئام الجروح. فحين 
تع���اني من �أيّ ج���رح، علي���ك بالإكثار 

من �ش���رب ع�صير الج���زر، و�ستجد �أن 
جروحك تلتئم ب�شكل �أ�سرع.

9- يقي من الإ�صابة بالأنفلونزا
الج���زر رائ���ع وفعّال في تقوي���ة جهاز 

المناع���ة، وحينم���ا يت���م خلطه مع 
يك���وّن درع���اً  الث���وم والب�ص���ل 
واقياً في الج�سم �ضد الإ�صابة 

بالأنفلونزا.

تناول كوباً من ع�صير الجزر و�سين�ساك المر�ض؟

طوّر باحثون من جامعة نبرا�سكا، 
ل�صقة ذكية فعّالة و�سريعة للجروح 
المزمن���ة، ويمكن تعبئته���ا بالعلاج 
المنا�سب للج���رح على ح�سب نوعه 

ومرحلته.
توج���د �صعوب���ة في ع�ل�اج بع�ض 
الج���روح المزمن���ة مث���ل الج���روح 
ال�سك���ري  وج���روح  الوريدي���ة 
ب�سب���ب الآليات الحيوي���ة المعقدة 
الت���ي تت�س���م به���ا، فف���ي الحال���ة 
الطبيعي���ة ي�ب��رأ الج���رح خلال 4 

�أ�سابي���ع، ولكن تل���ك الجروح ت�ستمر لف�ت�رة �أطول، لأن الج�س���م في تلك الحالة 
لا يف���رز المركبات المهمة ل�شفائها في الوقت المنا�سب، �أما الجهاز الحديث والذي 
تم تطوي���ره من خ�ل�ال الدرا�سة الحديث���ة التي ن�شرت بمجلة »الم���واد الوظيفية 
المتط���ورة« ف����إن له المق���درة عل���ى �إي�صال مختل���ف العقاقير في مختل���ف مراحل 
الج���رح عل���ى مدى تطور الج���رح ما ي�سمح للج���رح بال�شف���اء، وفي الوقت ذاته 
ا�ستخ���دام جه���از واحد وهو الل�صق���ة الحديثة والتي بحج���م الطابعة البريدية 
والم�صنوع���ة م���ن �ألياف مو�صلة للكهرباء، ويمكن التحك���م بها عن بعد بوا�سطة 
الهات���ف الذكي �أو �أي من الأجهزة اللا�سلكية، وتغطي تلك الألياف طبقة هلامية 
مائي���ة يمك���ن تعبئتها بالأدوي���ة المختلفة بح�س���ب حاجة الجرح مث���ل الم�سكنات 
والم�ضادات الحيوية المعروفة بعوامل النمو، التي ت�ساعد الأن�سجة في التجدد، 

ويمكن التحكم عن بعد لي�س فقط في المادة الدوائية بل وفي الجرعة.

ل�صقة �إلكترونية للجروح المزمنة
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