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اإعداد:يا�شرال�شيد

تقشير   : نت«  »العربية 
اخضراوات قبل استخدامها 
امختلفة،  الوجبات  إع��داد 
من  كثيرا  ت��زع��ج  مرحلة 
تستغرق  ح��ي��ث  ال���ن���اس 

الكثير من الوقت واجهد.
ملون  م��ن  ك��ن��ت  ف���إذا 
إع��داد  في  امرحلة  ه��ذه  من 
النبأ  ه��ذا  فإليك   ، الطعام 

السار.
فقد خلص خبراء التغذية 
اخضراوات  قشور  أن  إلى 
صحية  فوائد  على  حتوي 
أكدت  جانبها  ومن  كبيرة، 
أخصائية التغذية اأميركية 
م����اري ج��اي��ن دي��ت��روي��ر 
أنه  ميل«  »ديلي  لصحيفة 
القشور  تلك  من  بالتخلص 

ف��إن��ن��ا ن��ح��رم أج��س��ادن��ا 
م��ن ال��ع��ن��اص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة 

الضرورية للصحة.
وأوضحت ديتروير فوائد 
اخضراوات  بعض  قشور 
ق��ائ��ل��ة: ح���ت���وي ق��ش��ور 
اللون  ذات  خاصة  اخيار 
نسبة  على  الداكن  اأخضر 
 »K« فيتامن  م��ن   عالية 
الهامة  اأكسدة  ومضادات 
للجسم، كما حتوي قشور 
ال��ب��ط��اط��ا ع��ل��ى اح��دي��د و 
الكاليسيوم  و  امغنيسيوم 
و البوتاسيوم و فيتامينات 

.»B6»و »C«
ونصحت ديتروير بطهي 
مثل  قشورها،  مع  اخضار 
أنها  والبطاطا  الباذجان 

مذاقها،  على  سلباً  تؤثر  ا 
ع��ل��ى ع��ك��س اج���زر ال��ذي 
م  إذا  الطعام  م��ذاق  يغير 
أن  م��ؤك��دة  بقشره،  طهيه 
مضادات اأكسدة اموجودة 
اجسم  حمي  القشور  في 
م��ن اج����ذور اح���رة وه��ي 
للجسم  ض���ارة  ج��زي��ئ��ات 
التفاعات  في  دوراً  تلعب 

الكيمياوية.
وأشارت ديتروير إلى أن 
إلى  ميلون  الناس  معظم 
خوفاً  اخضراوات  تقشير 
نسب  على  اح��ت��وائ��ه��ا  م��ن 
مؤكدة   ، امبيدات  من  عالية 
أنه مكن درء هذه امخاوف 
تلك  غسل  على  ب��اح��رص 

اخضراوات جيداً.

أش�����ارت   : »روي�����ت�����رز« 
اآام  أن  إلى  صغيرة  دراسة 
اأخ��رى  امزمنة  واأع���راض 
قد  اأنفية  اجيوب  التهاب 
يتغيبون  ام��ص��اب��ن  ج��ع��ل 
لكن  ال��دراس��ة  أو  العمل  ع��ن 
اأكبر  السبب  هو  ااكتئاب 

لتراجع إنتاجيتهم.
وق���ال ف��ري��ق ال��دراس��ة في 
احساسية  )حوليات  دورية 
ام��رء  إن  وال��رب��و وام��ن��اع��ة( 
ي��ص��اب ب��ال��ت��ه��اب اج��ي��وب 
بسبب  غالبا  امزمن  اأنفية 
اجيوب  في  ت��ورم  أو  ع��دوى 
اأنف  في  إصابة  أو  اأنفية 
وإن امرض قد يؤثر بشدة في 

جودة احياة.
وذك���ر أن��ه ب��اإض��اف��ة إلى 
التنفس  آام الوجه وصعوبة 
تكون  أن  مكن  اأن���ف  عبر 
ه��ن��اك أع�����راض ش��ع��وري��ة 
ال��ت��ه��اب اج��ي��وب اأن��ف��ي��ة 
العاج  وأن  كااكتئاب  امزمن 
إلى  يحتاج  قد  امستقبل  في 
التركيز أكثر على هذه اأمور.

في  الباحثن  كبير  وق���ال 
الدراسة أحمد سيداغات وهو 
الطب  كلية  في  مساعد  أستاذ 
بجامعة هارفارد في بوسطن 
أع���راض  أن  إل���ى  »ت��وص��ل��ن��ا 

ااكتئاب الشديد مرتبطة أكثر 
بالتغيب عن العمل أو الدراسة 
بسبب التهاب اجيوب اأنفية 

امزمن.«
هيلث  ل��روي��ت��رز  وأض���اف 
»هذه  اإلكتروني  البريد  عبر 
أنه  للغاية  مفاجئة  النتائج 
بن  قبل  م��ن  ال��رب��ط  يتم  ل��م 
اجيوب  التهاب  أعراض  أحد 
عن  امرضى  وتغيب  اأنفية 

العمل أو الدراسة.«
أن  ال���ب���اح���ث���ون  وي������رى 

بسبب  ام��ه��درة  اإن��ت��اج��ي��ة 
العمل  ع��ن  امصابن  تغيب 
تفاعلهم  عدم  أو  الدراسة  أو 
إنتاجيتهم  وكذلك  الناس  مع 
بسبب  ام��ن��زل  ف��ي  ام���ه���درة 
تقدر  اأنفية  اجيوب  التهاب 
لكل  دوار  آاف  عشرة  بنحو 

مريض في السنة.
امرتبطة  اأعراض  ومعرفة 
بالتغيب عن العمل أو الدراسة 
بيانات  الباحثن  فريق  جمع 
بشكل  يعانون  بالغن   107

اجيوب  ال��ت��ه��اب  م��ن  م��زم��ن 
اأنفية.

عن  ح��دث��وا  م��ن  أن  وتبن 
بسبب  ش��ع��وري��ة  أع����راض 
كانوا  اأنفية  اجيوب  التهاب 
عن  للتغيب  بكثير  ميا  أكثر 
تظهر  لم  من  مقارنة  العمل 

عليهم هذه اأعراض.
وق����ال ج��ي��س م��ي��س وه��و 
جامعة  في  كبير  زميل  باحث 
والعلوم  للصحة  أوري��ج��ون 
الصعب  من  إن  بورتاند  في 

اجيوب  التهاب  ب��أن  اج��زم 
بالفعل  مكن  امزمن  اأنفية 
أن يسبب ااكتئاب لكن الكثير 
أن  من أعراض االتهاب مكن 
على  امرضى  ق��درة  في  تؤثر 
التكيف مع اأنشطة احياتية 

اليومية.
وأض����اف م��ي��س ال����ذي لم 
يشارك في الدراسة »يجب أن 
تشخيص  أن  امرضى  يتفهم 
اجيوب  بالتهاب  إصابتهم 
من  ي��زي��د  ق��د  ام��زم��ن  اأنفية 
حالتهم  ت��راج��ع  اح��ت��م��اات 

الشعورية مرور الوقت.«
وقال سيداغات إنه إذا كنت 
من  ي��ع��ان��ي  شخصا  ت��ع��رف 
اجيوب  ف��ي  مزمنة  مشاكل 
أن  إدراك  امهم  فمن  اأنفية 
تؤثر  رما  ااكتئاب  أع��راض 

على حياته.
إلى  نتائجنا  »تشير  وتابع 
دافعا  يكون  رما  ااكتئاب  أن 
عن  للتغيب  للغاية  واضحا 
بسبب  ال���دراس���ة  أو  ال��ع��م��ل 
التهاب اجيوب اأنفية امزمن 
ااكتئاب  لعاج  السعي  وأن 
حسن  إلى  فحسب  يؤدي  لن 
قد  بل  احياة  جودة  في  كبير 
في  اإنتاجية  أيضا  يحسن 

إطار هذا امرض امزمن.«

علماء  مكن   : نت«  »العربية 
من  جملة  وضع  من  بريطانيون 
للشخص  مكن  التي  اإج��راءات 
فرص  م��ن  التقليل  خالها  م��ن 
ال��دم،  ضغط  بارتفاع  اإصابة 
في الوقت الذي يقول فيه اأطباء 
إن واحداً من بن كل 3 أشخاص 
في  ارتفاع  من  يعاني  العالم  في 
حظة  أية  في  يؤدي  قد  الضغط 
أو  دم��اغ��ي��ة  بسكتة  ل��إص��اب��ة 
عقلية،  أم��راض  أو  قلبية  نوبة 
وهو ما يعني أن مكافحة ارتفاع 
جوهرياً  أمراً  يشكل  الدم  ضغط 
صحة  على  باحفاظ  يرغب  من 

جيدة.
البريطانيون  العلماء  وجح 
اجسم  قيام  كيفية  اكتشاف  في 
إلى  ال��دم  ض��خ  عملية  بتنظيم 
اأعضاء، وهو ما يشكل اختراقاً 
العاج  ابتكار  في  مهماً  علمياً 
الدم،  ضغط  اضطرابات  الازم 
صناعة  إل��ى  ي��ؤدي  قد  أن��ه  كما 
كبسوات صغيرة ورخيصة من 
لتكون  ال��دم  ضغط  تنظيم  أجل 
الكيماوي«  »الكوكتيل  عن  بدياً 

الذي يتعاطاه مرضى الضغط.
ونقلت جريدة »ديلي ميرور« 
البريطانية عن امدير في »كينجز 
شاه  أج���اي  ل��ن��دن  ف��ي  كوليغ« 
الذي قاد الفريق البحثي قوله إن 
»ااكتشاف اجديد سوف يؤدي 

في  جوهري  تغيير  إح��داث  إلى 
عملية  فيها  نرى  التي  الطريقة 

تنظيم ضغط الدم«.
 7 العلمي  ال��ف��ري��ق  ووض���ع 
اتباعها  الناس  على  إج���راءات 
وتغيير  اليومية،  حياتهم  في 
ل��ه��ذه  ت��ب��ع��اً  معيشتهم  م���ط 
م  ما  بحسب  وذلك  اإج��راءات، 
ابتكار  حن  م��ؤخ��راً،  اكتشافه 
مرضى  جديدة  وعاجات  أدوية 
وااكتشاف  تتوافق  الضغط 

اج��دي��د ال���ذي ي��ق��ول اأط��ب��اء 
اختراقاً  يشكل  إنه  البريطانيون 

علمياً بالغ اأهمية.
وب��ح��س��ب ال����دراس����ة ال��ت��ي 
اطلعت عليها »العربية نت« فإن 
اإجراءات السبعة التي يتوجب 
امعيشة  م��ط  ع��ل��ى  إدخ��ال��ه��ا 
ارتفاع  بتجنب  امهتمن  لأفراد 

ضغط الدم القاتل، هي كما يلي:
ال��ى  ام��ل��ح  تُ��ض��ف  ا  أواً: 
إن  العلماء  يؤكد  حيث  الطعام. 

مراقبة املح امضاف إلى الطعام 
اأهم  اإجراء  يعتبر  منه  واحد 
ضبط  أج��ل  من  ج��دوى  واأكثر 

ضغط الدم واحد من ارتفاعه.
الطعام.  مكونات  راقب  ثانياً: 
قائمة  مراقبة  اأطباء  يوصي 
)ام��ك��ون��ات(  أو  )اح��ت��وي��ات( 
اموجودة على اأطعمة اجاهزة 
من أجل التأكد من نسب املح في 
الشخص،  يتناوله  الذي  امنتج 
في  الزائد  املح  جنب  أجل  من 

يتناوله  ال��ذي  اجاهز  الطعام 
الشخص خارج منزله.

ثالثاً: راقب ضغط الدم. يؤكد 
الدم  حركة  مراقبة  أن  اأطباء 
تعطي  أن  مكن  منتظم  بشكل 
أو  اارت��ف��اع  على  مهماً  م��ؤش��راً 
اانخفاض امرضي في الضغط، 
جنب  ل��ل��ش��خ��ص  ي��ت��ي��ح  م���ا 

امضاعفات الاحقة لذلك.
راب���ع���اً: اإك��ث��ار م��ن ت��ن��اول 
الطازجة  وال��ف��واك��ه  اخ��ض��ار 
ال��دم  ضغط  تنظيم  إل��ى  ي��ؤدي 
أو  اارت��ف��اع  اإن��س��ان  ويُجنب 
ضغط  في  امفاجئ  اانخفاض 
الدم. خامساً: مراقبة الوزن. فكل 
يراقب  أن  عليه  يتوجب  شخص 
ال��وزن  ب��أن  تبن  حيث  وزن���ه، 
الزائد يرتبط بصورة وثيقة مع 

ارتفاع ضغط الدم.
س����ادس����اً: ج��ن��ب ت��ن��اول 
أن  اأطباء  يؤكد  حيث  الكحول. 
تناول الكحول يؤدي إلى ارتفاع 
اإصابة  ف��رص  في  دراماتيكي 
وبالتالي  ال��دم،  ضغط  بارتفاع 
التي  القلبية  بالنوبات  اإصابة 

تؤدي إلى الوفاة.
احركة  على  حافظ  سابعاً: 
الرياضية  والتمارين  الدائمة 
التمارين  تؤدي  حيث  اليومية، 
الضغط  إب��ق��اء  إل��ى  الرياضية 

والقلب في حالة جيدة.

للقضاء  للعاج  يخضعون  الذين  اأشخاص 
الفيروس ينقلون  ا   .. في  إتش.آي.  على 

اخضراوات  تقشير  عن  توقف 
.. وهذه هي اأسباب

حالف  ق��ال   : »روي��ت��رز« 
إت��ش.آي.ف��ي  منظمات  م��ن 
إنه  امجتمع  وص��ح��ة  إي���دز 
ال��ق��ض��اء على  ع��ن��دم��ا ي��ت��م 
ف���ي���روس ن��ق��ص ام��ن��اع��ة 
عن  )إتش.آي.في(  امكتسب 
ط��ري��ق ال��ع��اج م��ض��ادات 
فإن  القهقرية  الفيروسات 
امصابن ا ينقلون الفيروس 

إلى آخرين.
السياسة  جنة  وأصدرت 
بيانا  لإيدز  امتحدة  العامة 
آذار  مارس  من  السادس  في 
اأش��خ��اص  إن  ف��ي��ه  ق��ال��ت 
ال��ذي��ن ع��وج��وا م��ض��ادات 
ا  القهقرية  ال��ف��ي��روس��ات 
ف��ي��روس  ينقلوا  أن  م��ك��ن 
اآخرين  إلى  )إتش.آي.في( 

شركات  تنقل  بأن  وأوص��ت 
الصحية  ال��رع��اي��ة  ت��ق��دم 
هذه  بالتوعية  يقومون  ومن 

الرسالة إلى الناس.
وقال البيان »يوضح دليل 
الذي  الشخص  أن  جوهري 
والذي  بإتش.آي.في  يعيش 
مكن  مستداما  عاجا  يتلقى 
الفيروس  كمية  من  يقلل  أن 
قابلة  غير  مستويات  إل��ى 
ينقل  أن  م��ك��ن  ا  للكشف 
إت����ش.آي.ف����ي ع���ن ط��ري��ق 
لشخص  اجنسية  اممارسة 

آخر.«
جونسون  رون��ال��د  وق��ال 
السياسة  جنة  رئيس  نائب 
ال��ع��ام��ة ام��ت��ح��دة ل��إي��دز 
في  واح��م��اي��ة  للسياسة 

العلم  أن  »نشعر  واشنطن 
بهذا  يتعلق  فيما  ج��دا  ق��وي 
ونشعر بارتياح بإصدار هذا 

البيان.«
وقالت خبيرة غير مشاركة 
هيلث  لرويترز  التحالف  في 
هذا  مع  ماما  تتفق  ا  إنها 
اانتقال  خطر  إن  قالت  لكن 
يكون  اح��اات  هذه  مثل  في 

»ضئيا«.
الصحة  وزارة  وت��ق��ول 
واخ�����دم�����ات ال��ب��ش��ري��ة 
اأش��خ��اص  إن  اأم��ري��ك��ي��ة 
العاج  تلقي  ب���دأوا  ال��ذي��ن 
م���ض���ادات ال��ف��ي��روس��ات 
القهقرية مكنهم القضاء على 
الفيروس في مدة تتراوح ما 

بن 12 إلى 24 أسبوعا.

الدم ضغط  ارتفاع  لتجنب  إجراءات   7
عليها تعرف   ..

يؤدي  قد  امزمن  اأنفية  اجيوب  التهاب  دراسة: 
بااكتئاب لإصابة 

األم  البعض مسكنات  تناول  لو  : حتى  »إياف« 
بناء على وصفة طبيب وصرفها له صيدلي يتحول 
هذا النوع من الدواء امنتشر تناوله بن الناس مسببًا 
لسكتات قلبية عندما تزيد فترة تعاطيه عن امعقول 

وبدون استشارة طبيب.
أماني  آأاف   3 سنويًا  م��وت  برلن:  من  إي��اف 
تعاطي  من  اإكثار  من  الناجمة  امضاعفات  بسبب 
»جمعية  تقديرات  بحسب  لألم،  القاتلة  العقاقير 

األم اأمانية«.
أصبحت آام الرأس والظهر من اأمراض الشائعة 
في عالم اليوم، ودفعت هذه احال الناس إلى تعاطي 
إحصائية  وتشير  لألم.  القاتلة  العقاقير  من  امزيد 
 6.3 كتبوا  اأطباء  أن  إلى  اأمانية  الصحة  وزارة 
2015، وكان  مليون علبة دواء قاتل لألم في سنة 
سنة  خال  علبة  مليون   4.2 على  يزيد  ا  الرقم  هذا 

.2005

بالتقسيط القاتل
ا تخلو هذه العقاقير القاتلة لألم من مضاعفات 
خطرة، وهذا معروف بالنسبة إلى اإنسان العادي، 
العقاقير  تعاطي  مخاطر  يعرفون  ا  كثيرين  أن  إا 
البارسيتامول  مثل  ل��أل��م،  القاتلة  »اخفيفة« 
واأسبرين واإيبوبروفن. مع ماحظة أن اإحصائية 
اأطباء  كتبها  التي  العقاقير  ع��ن  تتحدث  أع��اه 
مكن  التي  العقاقير  واتشمل  وصفاتهم،  في  اأمان 
شراؤها من الصيدليات من دون احاجة إلى وصفة.

القاتلة  عقاقير  بعض  أن  جديدة  دراس��ة  وتثبت 
في  الشائعة  احبوب  أي  الستيرويدية،  غير  لألم، 
ومكن  القلبية.  السكتة  تسبب  أن  مكن  السوق، 
والسنّ  امرض  بفعل عوامل  تتفاقم  أن  العاقة  لهذه 

واجنس، بحسب دراسة من الدمارك.
ضحايا كثر

غينتوفتة  جامعة  من  غيساسون،  غونار  وذكر 
مثل  البسيطة،  العقاقير  بيع  أن  ال��دم��ارك��ي��ة 
دون  من  ال��س��وق،  في  وديكلوفيناك  إيبوبروفن 
إلى وصفة طبيب، ومن دون احاجة حتى  احاجة 
وفترته،  تعاطيها  كيفية  حول  طبيب  نصيحة  إلى 
اجانبية  أعراضها  من  العقاقير  هذه  عمليًا  جرّد 

ومخاطرها امعروفة.
إلى  عنايتهم  عمله  وف��ري��ق  غيساسون  وجّ��ه 
إيبوبروفن  مثل  ال��س��ت��ي��رودي��ة،  غير  العقاقير 
ووروفيكوكسيب  ونابروكسن  وديكلوفيناك 
وسيليكوكسيب. وأكد فريق العمل أنهم ركزوا على 
هذه العقاقير، أن دراسات سابقة ربطت بينها وبن 

أمراض القلب.
ألف   29 معطيات  الدماركي  العمل  فريق  حلل 
الدمارك  في  القلبية  بالسكتة  مات  مريض  إنسان 
 3400 إلى  الباحثون  وتوصل  و2010.   2001 بن 
لألم  امسكنة  العقاقير  يتناولون  كانوا  مريض 
بانتظام حتى قبل شهر من توقف قلبهم امفاجئ عن 

النبض.

وصاحبه!  ... األم  تقتل  قد  امسكنات 


