
 وم���ع ذل���ك، ف����إن بع����ض النا����س لديهم 
تن���اول  �إلى  وتحت���اج  م�ؤلم���ة  ظ���روف 
الم�سكن���ات عل���ى �أ�سا����س طوي���ل الأمد. 
وت�شمل الأمثل���ة الأ�شخا����ص الم�صابين 
الروماتوي���دي،  المفا�ص���ل  بالته���اب 
الظه���ر  �آلام  �أو  المفا�ص���ل،  والته���اب 

المزمنة.
ولك���ن درا�س���ة جدي���دة �أجرته���ا جامعة 
عل���ى  ينبغ���ي  �أن���ه  بيّن���ت  نيوكا�س���ل، 
الأطب���اء �أن يو�وصا بتن���اول الم�سكنات 
من الألم لفترات زمني���ة �أق�صر من �أجل 
تجن���ب خط���ر ال�سمن���ة والحرم���ان من 
الن���وم. وتظهر هذه الدرا�سة، �أن بع�ض 
الأدوي���ة الم�ستخدمة ع���ادة لعلاج الألم، 
مثل غابابنت�ي�ن، وبريغابيل�ي�ن والمواد 
الأفيوني���ة، ت�ضاعف  م���ن خطر ال�سمنة 

وترتبط �أي�ضاً مع �صعوبة في  النوم.
وقيّ���م العلم���اء الم�شارك�ي�ن في الدرا�سة 
ب�أمرا����ض  والإ�صاب���ة  القل���ب  �صح���ة 

القل���ب والأوعي���ة الدموي���ة - لأكثر من 
133 الف م�ش���ارك في الدرا�سة. وتمت 
مقارن���ة م�ؤ�ش���ر كتل���ة الج�س���م ومحيط 
الخ�صر و�ضغط الدم ب�ي�ن �أولئك الذين 
يتناولون م�سكنات للألم مقارنة مع من 
يتناول���ون العقاقير التي و�صفت لعلاج 

القلب وم�شاكل التمثيل الغذائي فقط.
تتطل���ب  �أن  يمك���ن  الت���ي  وال�ش���روط 
ا�ستخدام هذه العلاجات ت�شمل ال�صداع 
الن�صف���ي، والاعتلال الع�صبي ال�سكري 
ع���ام  في  المزم���ن.  الظه���ر  �أ�سف���ل  و�ألم 
2016، تم �إ�ص���دار 24 ملي���ون و�صف���ة 
من المواد الأفيونية في المملكة المتحدة، 
�أي �ضعفي الع���دد في عام 2006. وقبل 
عام�ي�ن، تم �إدخال 11 �أل���ف مري�ض �إلى 
الم�ست�شف���ى ب�سبب تناولهم جرعة زائدة 

من الأفيون.
وت�شير نتائ���ج الدرا�س���ة الجديدة، �إلى 
�أن 95 في المئ���ة  م���ن الأ�شخا�ص الذين 
يتناول���ون العقاقير الأفيوني���ة و�أدوية 

القل���ب، ق���د �أزدادت  مع���دلات ال�سمن���ة 
عليه���م، و 82 في المئة منهم كان محيط 
 63 و  ج���داً،  مرتفع���اً  لديه���م  الخ�ص���ر 
في المئ���ة منه���م يعانون م���ن ارتفاع في 
�ضغ���ط الدم، بالمقارنة م���ع اولئك الذين 
الغذائ���ي  التمثي���ل  �أدوي���ة  يتناول���ون  

للقلب فقط.
الدكت���ورة �ص���وفي كا�سي���دي،  وقال���ت 
ق���ام   ال���ذي  البح���ث  فري���ق  رئي�س���ة 
بالدرا�سة: "في العقدين الما�ضيين كانت 
هن���اك زيادة كبيرة في ع���دد الأ�شخا�ص 
الأفيوني���ة  الأدوي���ة  يتناول���ون  الذي���ن 
لع�ل�اج الآلام المزمن���ة". ومع ذل���ك، ف�إن 
هذه هي �أكبر درا�سة تبحث في العلاقة  
بين الم�سكن���ات  و�صح���ة القلب و�صحة 
الأف���راد ب�ش���كل ع���ام. وقد وج���دت هذه 
الدرا�س���ة �أن المر�ض���ى الذي���ن يتناولون 
الم���واد الأفيوني���ة لا يتمتع���ون ب�صح���ة 
جي���دة بالا�ضاف���ة الى زي���ادة  مع���دلات 
ال�سمن���ة لديه���م ومعاناتهم م���ن م�شاكل 

في النوم.
وه���ذه النتائج تعزز الآراء التي تطالب 
لف�ت�رات  الأدوي���ة  ه���ذه  تو�ص���ف  ب����أن 
�أق�ص���ر. وبالا�ضاف���ة الى كل م���ا �سب���ق 
ذكره، ف����إن هناك مجموعة من م�سكنات 
الألم الطبيعي���ة الت���ي يمك���ن �أن تخفف 
م���ن الألم ولن يك���ون لتناوله���ا �أية �آثار 

جانبية ومن �أهم �أنواع تلك الم�سكنات:
الكرك���م: الكرك���م لدي���ه خ�صائ�ص قوية 
م�ض���ادة للالته���اب. الكرك���م ي�ساعد في 
تخفي���ف ح���الات الالتهاب مث���ل التهاب 
وال�صدفي���ة  الروماتوي���دي  المفا�ص���ل 
و�آلام الظه���ر والأ�سن���ان و الع�ض�ل�ات. 
يمكن���ك �إ�ضافة الكرك���م �إلى الطع���ام �أو 

تناول م�شروب الحليب بالكركم .
الفلف���ل الحار : وج���د �أن الفلف���ل الحار 
يفعل العجائب للألم . مادة الكاب�سي�سين 
المقاومة للألم الموجودة في الفلفل تقلل 
الأوج���اع لم���دة م���ن ث�ل�اث �ساع���ات الى 
خم����س �أ�سبوعياً، في ح�ي�ن �أن الألياف 

الفلف���ل  ي�ساع���د  الاح�سا����س.  ت�ستعي���د 
الح���ار في ع�ل�اج ال�ص���داع وال�ص���داع 

الن�صفي .
النعن���اع : ي�ستخ���دم النعن���اع في كثير 
من الأحي���ان لعلاج �آلام الأ�سنان، وعدم 
الغ���ازات  و  الانتفاخ���ات  م���ن  الراح���ة 
�آلام  و  ال�ص���داع  و  الجل���د  تهي���ج  و 

الع�ضلات.
القرف���ة : القرفة تحت���وي على م�ضادات 
الالتهاب���ات الت���ي ت�ساع���د في الحد من 
الألم . ويمك���ن تناوله���ا للح���د م���ن �آلام 

الدورة ال�شهرية وانقطاع الطمث .
زي���ت الزيتون : يحت���وي زيت الزيتون 
عل���ى خ�صائ�ص قوية م�ض���ادة للالتهاب 
ت�شبه التي توجد في الكثير من م�سكنات 
الإيبوبروف�ي�ن.  مث���ل  الدوائي���ة  الألم 
يمكنك �إ�ضاف���ة القليل من زيت الزيتون 
زي���ت  يف�ض���ل  و  الب���ارد،  الطع���ام  الى 

الزيتون البكر.
عن �سبيكتاتور
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البلاغي  حيدر  الاخت�صا�ص  الدكتور 
يجيب :

�إن هذه الحالة يمكن �أن تكون ب�سبب 
وم��ن  الح�����س��ا���س��ة  الأ����س���ن���ان  م�شكلة 
الح�سا�سة.  الأ�سنان  معالجة  الممكن 
وق����د ي��ن�����ص��ح ب��ا���س��ت��ع��م��ال م��ع��ج��ون 
الح�سا�سية  لإزال�����ة  خ��ا���ص  �أ���س��ن��ان 
وال������ذي ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م�����واد تمنع 
انتقال الإح�سا�س من �سطح ال�سن �إلى 
المعجون  ا�ستعمال  ويجب  الع�صب. 
عدة مرات قبل �أن يخفف الح�سا�سية. 
الم�����ض��اد  الم���ع���ج���ون  ي��ن��ج��ح  لم  و�إذا 
فقد  الم�شكلة،  معالجة  في  للح�سا�سية 

الأ���س��ن��ان  طبيب  بم��راج��ع��ة  ين�صح 
علاجية.  ب���إج��راءات  القيام  لغر�ض 
فلورايد  جيل  با�ستخدام  يقوم  وق��د 
ل��ت��ق��وي��ة ط��ب��ق��ة الم��ي��ن��ا ع��ل��ى الم��ن��اط��ق 
كانت  و�إذا  الأ�سنان.  من  الح�سا�سة 
م�شكلة انح�سار اللثة هي التي ت�سبب 
الم�شكلة فقد ت�ستعمل مركبات تتحد مع 
جذر ال�سن لت�شكل طبقة حماية لل�سن 
هي  الم�ستح�ضرات  وهذه  الح�سا�سة، 
و�إذا  بلا�ستيكية.  م���واد  ال��ع��ادة  في 
ومتوا�صلة  �شديدة  الح�سا�سية  كانت 
�أخ��رى  بو�سائل  علاجها  يمكن  ولا 

للق�ضاء على الم�شكلة.

القارئ محمد مالك، ي�س�أل عن �أ�سباب الألم في الأ�سنان عند تناول 
الم�شروبات الباردة وال�ساخنة؟ 

الدكتور ال�صي���دلاني يا�سر عزيز  
يجيب :

خف����ض  �أدوي���ة  ت���زال  لا 
الكول�س�ت�رول ذات فائ���دة وذات 
احتم���الات  خف����ض  في  ج���دوى 
الإ�صابة ب�أمرا�ض �شرايين القلب 
وتداعياته���ا وخف����ض الوفي���ات، 
ولكنه���ا في نف�س الوق���ت، وك�أي 
ن���وع م���ن الأدوي���ة، جميعه���ا قد 
مث���ل  جانبي���ة  ب�آث���ار  تت�سب���ب 
ارتف���اع  في  �أو  بالع�ض�ل�ات  �آلام 
حت���ى  �أو  الع�ض�ل�ات  �إنزيم���ات 

وه���ي  الكب���د  في  بالالتهاب���ات 
�آث���ار جانبية، و�إن كان���ت بن�سبة 
المر�ض���ى،  بع����ض  ل���دى  متدني���ة 
�إلا �أن���ه يج���ب الاهتم���ام بكيفي���ة 
التعامل مع حالة المري�ض �آنذاك. 
و�أدوي���ة �ستاتين مث���ل زوكور �أو 
ليبيت���ور �أو كري�ستور �أو غيرها، 
لا �شك �أنها فعّال���ة ومفيدة، ولكن 
ح�وصل الآث���ار الجانبية يتطلب 
التعام���ل معه���ا �ضم���ن خطوات. 
الخطوة الأولى المهمة الت�أكد من 

الآثار الجانبية.

القارئة �صباح عبد، ت�س�أل عن �أدوية 
خف�ض الكول�سترول  ؟

التفرّ�س في 
الوجه يمكن 

�أن يك�شف 
المر�ض  

غذاؤك دواؤك 

درا�س��ة علمي��ة تح��ذر م��ن الإف��راط في تن��اول الم�سكن��ات

ك�شف���ت درا�س���ة �أجريت عل���ى اكثر من 20 طفلًا، ب����أن �أمهات الأطف���ال اللائي ا�ستهلكن 
وجب���ات �إفطار يومي تح���وي البي�ض واللحم المق���دّد �أثناء الثلاثة �أ�شه���ر الأخيرة من 
  IQ , حمله���ن، �أنج�ب�ن �أطفالًا �أك�ث�ر ذكاءً بعد اجتياز ناج���ح لاختبارات ن�سب���ة الذكاء
,�أجري���ت عليه���م ميزه���م ع���ن �أقرانهم الآخري���ن . وا�ستن���اداً لبحث جديد، ف����إن تناول 
وجبة افطار تقليدية من الحم المقدّد والبي�ض مع مقليات وبقوليات �أخرى اثناء فترة 
الحم���ل، ق���د تعزز حدة درجة الذكاء لدى المواليد.  اللح���م المقدّد والبي�ض غنيان بمادة 
غذائية ت�سم���ى، الكلاوين، وهي تتواجد �أي�ضاً في ال�سم���ك والدجاج والحليب والكبد 
والبقوليات والمك�سرات ونبات البروكولي والخ�ضروات الأخرى .وك�شفت الدرا�سة، 
ب����أن هناك تح�سن���اً دراماتيكياً في �سرع���ة معالجة المعلومات ل���دى الطفل وهي �إحدى 

العلامات الرئي�سة للذكاء .
لقد لوحظ وجود  نف�س حالة الذكاء لدى الفئران، والآن �أظهر العلماء، ب�أن هذا ال�سلوك 
الغذائ���ي يف�ضي عن نتائج ايجابية لدى الإن�سان �أي�ضاً. وجبة الإفطار هذه، ف�ضلًا عن 
م�صاحبته���ا لل�صحة الجيدة، ف�إن �صف���ار البي�ض و�شرائح اللح���م الأحمر المقدّد غنيان 
بم���ادة الكلاوي���ن الغذائية . تقول اخ�صائية التغذي���ة البروفي�سور، ماري كاوديل، من 
جامع���ة كورنيل في نيويورك: "لقد وجدنا خلال التج���ارب التي �أجريت على الفئران 
ب����أن اعطاء الحوامل مكملات غذائية غنية بمادة الكلاوي���ن، تف�ضي الى فوائد ت�ستمر 
طوال الحياة لدى مواليدهم، بتعزيز اداء قدراتهم الذهنية،  وقدمت درا�ستنا دليلًا، ب�أن 
نف�س النتيجة طر�أت على الإن�سان �أي�ضاً ." وفي الدرا�سة تّم تق�سيم 26 م�شاركاً ب�شكل 
ع�وشائ���ي الى مجموعت�ي�ن، وا�ستهلكت مجموع���ة مايقارب من �ضع���ف كمية الكلاوين 
الغذائي���ة الت���ي ا�ستهلكتها المجموع���ة الثانية. وكانت الا�ستنتاج���ات مهمة بمكان، لأن 
م���ادة الكلاوي���ن الغذائية تعد حيوية اثن���اء الحمل، ولكن اغلب الن�س���اء ي�ستهلكن اقل 
م���ن الن�سبة المقررة يومياً والبالغة بحدود 450 ملغم . ن�صف الن�ساء تلقين 480 ملغم 
بالي���وم من مادة الكلاوي���ن، بزيادة ب�سيطة عن المعدل القيا�سي اليومي، في حين تلقت 
المجموعة الثانية مايعادل 930 ملغم باليوم من مادة الكلاوين .بعد ذلك قام الباحثون 
باختب���ار �سرعة معالج���ة المعلومات ل���دى الأطفال م���ع الذاكرة الب�صري���ة لديهم خلال 
المراحل العمرية الممتدة من 4, 7 , 10 الى 13 �شهرا من العمر. وتبّني �أن ن�سبة الذكاء 
ل���دى الأطف���ال الذين ا�ستهلكت �أمهاته���م كمية كلاوين �أعلى هي اكثر ح���دة من �أقرانهم 

الآخرين الذين ا�ستهلكت �أمهاتهم كميات �أقل من مادة الكلاوين الغذائية .
عن �صحيفة ديلي ميرور

د  الأمهات اللائي يتناولن اللحم المقُدَّ
والبي�ض �أثناء الحمل يلِدنَّ �أطفالًا �أذكياء
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الم�سكنات هي الأدوية التي 
ت�ستخدم لعلاج الألم. هناك 

عدد كبير من الم�سكنات المتاحة 
وهي موجودة  في �أ�سماء تجارية 

مختلفة. �أو يمكن �أن ت�ؤخذ 
عن طريق الفم كما ال�سوائل، 
والأقرا�ص، �أو كب�سولات، عن 

طريق الحقن، كما تتوفر بع�ض 
الم�سكنات على �شكل كريمات �أو 

مراهم �أي�ضاً.
مثل جميع الأدوية، ينبغي �أن 
ت�ؤخذ الم�سكنات لأق�صر فترة 
زمنية ممكنة، في �أقل جرعة 
التي ت�سيطر على الألم. هذا 

هو للم�ساعدة في تجنب �أي �آثار 
جانبية. معظم النا�س بحاجة 
فقط لتناول الم�سكنات لب�ضعة 
�أيام )على �سبيل المثال، لوجع 

الأ�سنان( �أو �أ�سابيع )بعد �أن 
�سحبت الع�ضلات(

الطعام المتبّل الح���ار، قد لايكون خيار 
كل ف���رد، ولك���ن ذل���ك �أ�صب���ح مف�ض�ل�اً 
لدى كثير م���ن الآخري���ن لم�ساعدته في 
تخفي�ض الوزن. الكثير من اخ�صائيي 
الحمي���ة الغذائي���ة يو�ص���ون ب�إ�ضاف���ة 
توابل و�صل�صة حارة للغذاء للم�ساعدة 

في حرق الدهون ب�شكل �أ�سرع .
وجاء في مقالة طبية جديدة ن�شرت في 
مجل���ة، �ساين�س ال�ي�رت، العلمية، ب�أن 
ا�ستخ���دام �صل�ص���ة حارة ه���ي طريقة 
�سهل���ة حق���اً لتح�سين الحمي���ة الغذائة 
وفق���دان ال���وزن، و�أ�ش���ار المق���ال الى 
درا�سات متعددة �أجريت عبر ال�سنين 
�أثبت فيه���ا العلماء فوائد مهمة ناتجة 

الأحمرالح���ار            الفلف���ل  ا�سته�ل�اك  ع���ن 
. وك�ش���ف بح���ث �أج���ري في ال�ص�ي�ن، 
ب����أن الاختبارات �أو�ضحت ب����أن الذين 
يتناول���ون غ���ذاءً متبّلًا ب�ش���كل دوري، 
اكثر مقاوم���ة لخطر الموت من �أقرانهم 
الآخري���ن الذين لايتناول���ون ال�صل�صة 
الحارة بن�سبة 14% . وجاء في التقرير 
الذي ن�ش���ر في جريدة البحوث الطبية 
ه: "اظهر ا�ستهلاك الغذاء  BNJ  مان�صّ
المتبّل الحار كعامل م�صاحب يتعار�ض 
ب�شدة مع العوامل والم�سبّبات الأخرى 
المعروفة الم�ؤدية لخطر الوفاة المحتملة 

بالن�سبة للرجال والن�ساء ."
و�أ�ش���ارت درا�س���ة ن�شرته���ا الجمعي���ة 
ال�سرطاني���ة  للبح���وث  الأميركي���ة 
ب����أن   ،2005 الع���ام  في    AACR
ا�سته�ل�اك الفلف���ل الأحم���ر ي�ساع���د في 
مقاوم���ة ومكافح���ة الخلاي���ا الم�سبّب���ة 
ل�سرط���ان البرو�ست���ات. و�أ�ش���ار بحث 
�أج���ري م�ؤخ���راً في الهند، ب����أن الفلفل 

ان  الأحم���ر وال�صل�ص���ة الح���ارة يغ�ّرايّ
ويحاربان خلايا ال�سرطان في الفئران 
في حين تترك الخلايا ال�صحية �سالمة.

ووجد باحث���ون من جامع���ة وايومنغ  
�أي�ضاً، وجود علاق���ة بين تناول الفلفل 
في  الده���ون  وح���رق  الح���ار  الأحم���ر 
طرح���ت  درا�س���ة  واثبت���ت   . الج�س���م 
خلال الاجتماع ال�سنوي للطب البدني 
في ع���ام 2015، ب����أن ا�سته�ل�اك الفلفل 
الح���ار ق���د ي�ساع���د في فق���دان ال���وزن 
ع���ن طري���ق الجين���ات الحرارية وهي 
العملي���ة التي تنتج عنه���ا حرارة جراء 
حرق الده���ون في الج�سم .وقام فريق 
بحث���ي، بدرا�س���ة حالة فئ���ران اعطيت 
حمية غذائي���ة عالية الدهون . واثبتت 
التجرب���ة توق���ف زي���ادة ال���وزن ل���دى 
الفئران بعد �إ�ضافة فلفل حار لحميتهم 

الغذاية التي يتناولونها .
عن �صحيفة انترنا�شنل 
بزنز تايمز

 تناول ال�صل�صة الحارة ت�سهم 
في �سرعة فقدان الوزن

 ترجمة: حامد �أحمد 

 ترجمة / �أحمد الزبيدي 

من  ت��ن��اول حفنة  �أن  الم��ع��روف  م��ن   
الجوز في معظم �أيام الا�سبوع، يقلل 
و�أم��را���ض  بالبدانة  الإ���ص��اب��ة  خطر 
ال��ق��ل��ب. وف����ق �إح�����دى ال���درا����س���ات 
�أن  ه��و  ذل���ك  في  ال�سبب  الح��دي��ث��ة، 
المعنية  الدماغ  منطقة  يحفّز  الج��وز 

بال�شهية والتحكم بالاندفاع.
في  ن�شرت  التي  الدرا�سة  في  �شارك 
وال�سمنة  “ال�سكري  الطبية  المجلة 
بدينين،  ت�سعة  الغذائي”  والتمثيل 
يحتوي  ع�صيراً  بع�ضهم  �أعطي  وقد 
حبات  )�سبع  المطحون  الج��وز  على 
الآخر  البع�ض  �أعطي  بينما  تقريباً( 
الم��ذاق  في  )متطابقاً  وهمياً  �شراباً 
الح���راري���ة(  ال�����س��ع��رات  ع����دد  وفي 
لخم�سة �أيام متتالية. بعد مرور �شهر 

نظاماً  اتباعهم  على 
اعتيادياً،  غذائياً 

ان�������������������ض���������م 
الم�������ش���ارك���ون 
الى  مج����������دداً 

ال�������درا��������س�������ة 
�إليهم  وقدمت 
الم�������ش���روب���ات 

لخ��م�����س��ة �أي����ام 

الم��رة  ه���ذه  ول��ك��ن  �أخ�����رى،  متتالية 
�شربوا  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص  ت��ن��اول 
�سابقاً الع�صير المحتوي على الجوز 
المطحون ال�شراب الوهمي والعك�س 
من  الخام�س  اليوم  وفي  بالعك�س. 
الم�شاركون  خ�ضع  ال��ف�رتت�ني،  كلتا 
النظر  اث��ن��اء  ال��دم��اغ��ي  للت�وصير 
يحبونها  التي  الأطعمة  �وصر  الى 
)كالحلوى والبرغر( و�وصر الأطعمة 
)كالخ�ضار(  كثيراً  يحبونها  لا  التي 

ال�صخور  ع��ن  مح��اي��دة  و���ص��ور 
الت�وصير  �أظ��ه��ر  والأ���ش��ج��ار. 

ال�������دم�������اغ�������ي 
طاً  ن�شا

من  اليمنى  المنطقة  في  �أك�رب  دماغياً 
الع�صير  ت��ن��اول  بعد  “الإن�سلاو” 
منه  المطحون  الج��وز  على  المحتوي 
الوهمي. يعك�س  الع�صير  بعد �شرب 
ارتفاع ن�سبة الن�شاط في هذه المنطقة 
ال�سيطرة  على  �أك�رب  ق��درة  الدماغية 
على ال�شهية تجاه الأطعمة المحبوبة 
على  ي�شجع  مما  ال�صحية(،  )وغ�ري 

اختيار الغذاء ال�صحي.

م���ن المعروف �أنه لا علاج لفايرو�سات  
البرد، و�إن العلاجات المتوفرة ت�ساعد 
في تخفيف الأعرا�ض وتعجيل ال�شفاء   
. �إلي���ك بع�ض الن�صائح الفعّالة والتي 

ت�سرّع التخل�ص من نزلة البرد:
*  امن���ح نف�س���ك بع�ض الراح���ة لأنها 

�ضرورية لل�شفاء.
 * �أ�ش���رب الكثير من الم���اء وال�سوائل 

الخالية من الكافيين.
مث���ل  الأع�ش���اب  �ش���اي  تن���اول   *  

البابونج.
و�أ�ض���ف  الحم�ضي���ات،  تن���اول    *
الح�س���اء  �إلى  )الحام����ض(  الليم���ون 

وال�شاي.
العلاج���ات  م���ن  الدج���اج  �وشرب���ة   *

الفعّال���ة، والأف�ض���ل �أن تك���ون غني���ة 
بالخ�ضروات قليلة الن�وشيات.

 * اغ�سل يديك با�ستمرار، وقم بتغيير 
�أغطية ال�سرير بوتيرة �أ�سرع.

* ا�ستخ���دم بخاخ���اً لع�ل�اج ان�س���داد 
الأنف.

 * ا�ستن�ش���ق بخار الماء لعلاج ان�سداد 
الأنف.

 * تم�ضم����ض بالم���اء الداف���ئ والمل���ح 
لعلاج التهاب الحلق.

 * ق���م ببع����ض التماري���ن الريا�ضي���ة 
لتحفيز المناعة.

*  تن���اول مكم�ل�ات فيتام�ي�ن »�س���ي« 
والبروبيوتك.

 * ابتعد عن الحليب ومنتجاته.

الجوز ي�ساعد في خ�سارة الوزن 

�أظه���رت درا�س���ة حديثة، ب�أن الإن�سان يمكنه �أن يحدّد ما �إن كان �شخ�صاً ما مري�ضاً �أم 
لا، من خلال النظر �إلى �وصرة له ملتقطة بعد �ساعتين فقط من �إ�صابته بالمر�ض.

وه���ذه الق���درة عل���ى الت�شخي����ص المبكر للمر����ض، من خ�ل�ال ملامح الوج���ه، لم تكن 
مثبت���ة م���ن قبل، ويبدو �أنها جزء من مهارة يتمتع به���ا الإن�سان لتجنّب المر�ض، وفق 
الباحثين. وقال جون �أك�سيل�سون، �أحد معدّي الدرا�سة لوكالة "فران�س بر�س"، "�إنها 
ق���درة يتمتع بها الإن�سان تجعله يحدّد الأ�شخا�ص المر�ضى ليتجنّبهم، وبالتالي ليقلل 
م���ن خط���ر انتقال العدوى �إلي���ه". و�أجرى فري���ق العلماء �أبحاثه عل���ى 16 متطوعاً، 
ومجموع���ة من المراقب�ي�ن تعّني عليهم �أن يعرفوا من الم�صاب ب�ي�ن ه�ؤلاء ال�ستة ع�شر 
بمر����ض م���ا. وحقن المتطوعون بمادة تولّ���د رد فعل من الج�سم ي�شب���ه حال الإ�صابة 
بمر����ض، وحقنوا �أي�ض���اً بمادة لا ت�سب���ب �أيّ عار�ض. والتقطت لهم �ص���ور بعد �أول 
جرع���ة وبعد الثاني���ة، وعر�ضت ال�ص���ور على مجموع���ة المراقب�ي�ن. وبالفعل، تمكن 
المراقبون من التعرف على العدد الأكبر من ال�وصر التي التقطت بعد حقن �أ�صحابها 
بالمادة الم�سبّبة لما ي�شبه المر�ض، بن�سبة 13 من 16، وفق الدرا�سة المن�وشرة في مجلة 
الجمعية الملكية البريطاني���ة للعلوم.وي�شعر الإن�سان ب�أن �شخ�صاً ما م�صاب بمر�ض 
ح�ي�ن يكون �شاحباً �أو تكون عيناه محمرّتين �أو وجهه منتفخاً �أو �شفتاه مرتخيتين. 

وهكذا حدد المراقبون من هم الأ�شخا�ص المر�ضى من خلال �وصرهم.

كيف  تتخلّ�ص من نزلة البرد ب�سرعة ؟


