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اإعداد:يا�شرال�شيد

بالبشرة  العناية  تكون  قد 
صعبة بسبب ضغوطات حياة 
غير  واحمية  اليومية،  العمل 
والنوم  والتلوث،  الصحية، 

امتقطع.
نصائح  خمس  يلي  فيما 
احفاظ  على  تساعد  غذائية 
وإبطاء  البشرة  نضارة  على 
ما  وف���ق  اج��ل��د،  شيخوخة 
 « في  تي  دي  »إن  موقع  نقل 

اإلكتروني:
رطوبة  على  -اح��ف��اظ   1

اجسم
كافية  كميات  شرب  يعتبر 
من اماء من أفضل السبل التي 
بشرة  على  اح��ف��اظ  تضمن 
صحية وشابة، أن اماء يطرد 
السموم من الدم، ويساهم في 
اإصابة  احتمال  من  التقليل 

بحب الشباب.
2 -تناول امزيد من اأطعمة 

التي حتوي على الكواجن
إن تناول اأطعمة الصديقة 
والبطاطا  الثوم  مثل  للبشرة 
احلوة واأفوكادو والسبانخ، 
إض��اف��ة إل��ى ال��ل��وز واج��وز 

وح���وم ال��دج��اج وال��س��م��ك، 
ي��س��اه��م ف���ي زي�����ادة إن��ت��اج 
ويحافظ  اجلد  في  الكواجن 

على شبابه ونضارته.

الغنية  اأطعمة  -جنب   3
بالسموم

اأطعمة  من  الكثير  حتوي 
الضارة  السموم  من  عدد  على 

بالبشرة،  أضراراً  تلحق  التي 
ل���ذا ا ب��د م��ن ااب��ت��ع��اد عن 
على  حتوي  التي  اأطعمة 
م����واد ح��ل��ي��ة اص��ط��ن��اع��ي��ة، 

وم����واد ح��اف��ظ��ة، وم��ل��ون��ات 
إضافة  اصطناعية،  ونكهات 
ال��ت��ي حتوي  إل��ى اأط��ع��م��ة 
على كميات كبيرة من الدهون 

امتحولة.
اأطعمة  تناول  -جنب   4

السكرية
اأط��ع��م��ة  ت��س��اه��م  ا  ق���د 
السكرية على اإصابة بالبدانة 
في  تتسبب  ق��د  ب��ل  فحسب، 
شيخوخة البشرة، وذلك أنها 
تؤدي إلى التهابات في اجسم، 
على  سلباً  ينعكس  الذي  اأمر 
نتيجة  والبشرة  اجلد  صحة 
تكسر  التي  اأنزمات  إنتاج 
ال��ك��واج��ن واإي��اس��ت��ن، 
التجاعيد  ن��ش��وء  وبالتالي 

وترهل اجلد.
اس��ت��ه��اك  ت��ق��ل��ي��ل   -  5

الوجبات السريعة
الوجبات  استهاك  ي��ؤث��ر 
باالدهون  الغنية  السريعة 
س��ل��ب��اً ع��ل��ى ص��ح��ة اج��ل��د، 
وي��س��اه��م ب��ش��ك��ل ف��ع��ال في 
البشرة  شيخوخة  تسريع 

بحسب ما نقل »24« . 

من  بالكثير  اإص��اب��ة  ح���دث 
اأمراض دون  أن تكون لها أعراض 
ظ��اه��رة ف��ي ال��ب��داي��ة، ك��ارت��ف��اع 
الكوليسترول،  قيم   ضغط الدم أو 
باإصابة  بعد  فيما  تتسبب  وق��د 

بأزمة قلبية أو سكتة دماغية.
الفحوصات  أهمية  تظهر  وهنا   
امنتظمة التي تساعد على اكتشاف 
اأم��راض  مبكرا وعاجها في  هذه 

الوقت امناسب.
العامة  الفحوصات  جانب  وإلى 
بامرأة  خاصة  فحوصات   هناك 

وأخرى خاصة بالرجل.  
ال��راب��ط��ة اأم��ان��ي��ة  و ت��وص��ي 
ب��إج��راء  النساء  أم���راض  أط��ب��اء 
باسم  امعروفة  للبكتيريا   فحص 
»ام��ت��دث��ري��ة«  أو  »ال��ك��ام��ي��دي��ا« 
عمر  حتى   )Chlamydiaceae(
25  عاما، موضحة أن هذه البكتيريا 
اإحليل  ال��ت��ه��اب  إل���ى  ت���ؤدي  ق��د 
وامستقيم.    التناسلية  واأعضاء  
في  البكتيريا  ه��ذه  تتسبب  وق��د 
أثناء  أو قد تؤدي  فقدان اخصوبة 

احمل إلى  اإجهاض.
 وب�������دءا م����ن ع��م��ر ع��ش��ري��ن 
إج��راء  ام���رأة  على  ينبغي  ع��ام��ا 
ف��ح��ص ل��س��رط��ان ع��ن��ق ال��رح��م،  
واعتبارا من عمر ثاثن عاما ينبغي 

إجراء فحص لسرطان الثدي.
اجمعية  أوص��ت  جانبها،  من   
اأم���ان���ي���ة ل���ع���اج ال���س���رط���ان 
لسرطان  فحص   بإجراء  الرجال 
ال��ب��روس��ت��ات ب���دءا م��ن ع��م��ر 45 
إجراء  ض��رورة  إلى  مشيرة  عاما، 

فحوصات  لسرطان اجلد اأبيض 
أو اأسود لكا اجنسن اعتبارا من 

عمر 35 عاما.
ك�����م�����ا ي����ن����ب����غ����ي إج���������راء 
ف�����ح�����وص�����ات ل�����س�����رط�����ان 
عمر خمسن  من  القولون اعتبارا 

عاما بالنسبة  لكا اجنسن.
 فحوصات عامة 

البروفيسور  أوص��ى  ب���دوره،   
بإجراء  فولش  أول��ري��ش  اأم��ان��ي 
ف��ح��وص��ات ع��ام��ة  اع��ت��ب��ارا من 
فحص  يتم  حيث  ع��ام��ا،   35 عمر 

وقياس  ال��ق��ل��ب وال��ب��ط��ن وال��رئ��ة 
م��س��ت��وى  ال��س��ك��ر ب���ال���دم وق��ي��م 
ض��غ��ط ال����دم وال��ك��ول��ي��س��ت��رول، 
وذل�������ك اك����ت����ش����اف م��خ��اط��ر 
وتصلب  ب��ال��س��ك��ري  اإص���اب���ة  
القلبية والسكتة  الشراين واأزمة 

الدماغية مبكرا.
وأضاف طبيب اأمراض الباطنة 
أن  ينبغي  العامة  الفحوصات  أن 
وذلك  البول،  فحص   أيضا  تشمل 
وامثانة  الكلى  أم��راض  اكتشاف 

مبكرا، بحسب »اجزيرة نت« .

عيادات  أشهر  إح��دى  في  اأطباء  كبير  ق��دم 
من  »ذهبية«  نصائح  بكن  في  الصيني  الطب 
يريد احصول على وزن مثالي والتمتع بصحة 

جيدة.
وذك����رت وك��ال��ة اأن���ب���اء ال��روس��ي��ة »ري��ا 
ليو  امشهور،  الصيني  الطبيب  أن  نوفوستي«، 
صحية  مشاكل  لديه  من  بأن  صرح  جينيوان، 
الوزن، ليس  السمنة ويسعى لتخفيض  بسبب 
بحاجة أي عقاقير مكملة أو أي نوع خاص من 
أن  مكن  الدوائية  امكمات  هذه  أن  اأغذية، 

تزيد من سوء حالته الصحية.
أن كل من يسعى  الصيني على  الطبيب  وأكد 
اال��ت��زام  عليه  ال��زائ��د،  ال���وزن  م��ن  للتخلص 

»بالنسبة الذهبية« في تناول الطعام.
الصيني  ال��ط��ب  أن  على  جينيوان  وش���دد 
عليه  بل  لنفسه،  اإنسان  جويع  بعدم  يوصي 
بنسبة  الغذاء  من  حاجته  تلبية  بساطة  بكل 
تتراوح ما بن 50 إلى %70 فقط، وقضاء امزيد 
من الوقت في احركة، والتي من دونها لن يفقد 

الوزن الزائد، بحسب ما نقل »روسيا اليوم« .

مؤمة  غير  جديدة  طريقة 
السكر لفحص 

حياة  بإنقاذ  تبشر  جينية«  »ثورة 
شخص مليون  نصف 

السويد  من  علماء  ابتكر 
إب����رة م��ت��ن��اه��ي��ة ال��ص��غ��ر 
ليستخدمها مرضى السكري 
على  اجلوكوز  فحص  في 
أل��م.  ال��ي��وم م��ن دون  م��دار 
نسبة  م��راق��ب��ة  وت��س��اع��د 
على  ام��س��ت��م��رة  ال��س��ك��ر 
أية  وتفادي  احالة،  ضبط 
نسبة  في  كبيرة  ارتفاعات 

اجلوكوز.
فحص  أجهزة  وتستخدم 
يقل  ا  إب��ر  امنزلية  السكر 

أن  على  م،   7 عن  سُمكها 
أنسجة دهنية  تستخدم في 
من  م���وض���ع  أي  ول���ي���س 

اجسم.
وت��ص��غ��ر اإب�����رة ال��ت��ي 
م ت��ط��وي��ره��ا ف��ي روي���ال 
إنستيتوت أوف تكنولوجي 
اإب��رة  عن  م��رة   50 معدل 
امستخدمة في أجهزة فحص 
امتداولة  امنزلية  السكر 

.CGMS �والتي تُعرف ب
على  اابتكار  يقتصر  وا 

وضع  فعند  ف��ق��ط،  اإب���رة 
ج��ه��از ال��ف��ح��ص اج��دي��د 
يقوم  اإن��س��ان  ساعد  على 
ثاثي  إن��زم��ي  مستشعر 
مستويات  بتتبع  القطب 

اجلوكوز بشكل صحيح.
البحث  ف��ري��ق  وأن���ه���ى 
ج����ارب ج��ه��از ال��ف��ح��ص 
اج���دي���د ع��ل��ى اإن���س���ان، 
إلى  قريباً  ينتقل  وس��وف 
ج����ارب ف��ي ال��ع��ي��ادات ، 

بحسب ما نقل »24« .

الصحية  الهيئات  تتجه 
القيام  إل��ى  بريطانيا،  ف��ي 
لكافة  ج��ي��ن��ي��ة  ب��ف��ح��وص 
اأطفال امصابن بالسرطان 
وال��ك��ب��ار ال��ذي��ن ي��ع��ان��ون 
مسعى  في  صعبة،  أمراضا 
نصف  ح��ي��اة  إن���ق���اذ  إل����ى 
مليون شخص خال عقد من 

الزمن.
وب���ح���س���ب م�����ا ن��ق��ل��ت 
فإن  »ت��ل��غ��راف«،  صحيفة 
اجينية«  »الثورة  برنامج 

ال������ذي أع��ل��ن��ت��ه ال��ه��ي��ئ��ة 
للصحة  العمومية  الوطنية 
يعتمد  وال���ذي  ببريطانيا، 
احمض  ف��ح��وص��ات  ع��ل��ى 
رفع  إل��ى  يطمح  ال��ن��ووي، 
امرضى  أم��د اح��ي��اة وس��ط 
ال��ذي��ن ي��ك��اب��دون اأم��راض 

امستعصية.
هذه الفحوص  وتساعد 
عاج  تقدم  اجينية على 
دق��ي��ق ف��ي إط���ار م��ا يعرف 
ب����«ال���ط���ب ال��ش��خ��ص��ي« 

 Personalized  (
يسعى  ال��ذي   )medicine
إل�����ى خ���ف���ض اأع������راض 
قدر  أكبر  وحقيق  اجانبية 
وتقوم  النجاعة.  من  مكن 
فكرة العاج الشخصي على 
مقاس  على  العاج  تفصيل 
ام���ري���ض، واس��ت��ن��ادا إل��ى 
الوراثية  وتركيبته  وضعه 
جرعات  م��ن  يحتاجه  وم��ا 
دواء، بحسب ما نقل«سكاي 

نيوز« .

والرجال للنساء  ضرورية  طبية  فحوصات 

اامتناع  دون  للتنحيف  صينية  وصفة  »أحدث« 
تشتهي! ما  تناول  عن 

5 تغييرات على النظام الغذائي للحفاظ 

على بشرة شابة


