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غسيل التفاح باماء »ا ينظفه«
.. إليك الطريقة الصحيحة

للدماغ السكر  يسببها  أضرار   4

»س��كاي ني��وز« : رم��ا تعتق��د 
أن تنظي��ف التف��اح بقطعة قماش 
جافة، أو حتى مريره حت مياه 
الصنبور، كاف للتخلص من كافة 
امواد امضرة العالقة على قشرته 
اخارجي��ة، لك��ن دراس��ة علمي��ة 

حديثة هدمت هذا ااعتقاد ماما.
فغس��يل الفواكه الس��ريع مياه 
الصنب��ور ق��د يزيل عنه��ا بعض 
اأوس��اخ فعا، لك��ن تبقى بعض 
اأشياء اأكثر ضررا، وعلى رأسها 
امبي��دات احش��رية الت��ي تعالج 
امبي��دات  به��ا. ولس��نوات ظل��ت 
التي ترش بها احاصيل لتحسن 
جودتها أو لزيادة كميتها، هاجسا 
في رأس العلماء، بسبب اأضرار 
التي تسببها لإنسان، ا سيما أن 
بع��ض النباتات مت��ص امبيدات 
إل��ى داخله��ا، وبالتال��ي يصب��ح 

تنظيفها باماء مستحيا.
وحس��ب دراس��ة جدي��دة أعدها 
علم��اء م��ن اجمعي��ة الكيميائية 
اأميركي��ة، س��لطت عليها الضوء 

صحيفة »ميرور« البريطانية، فإن 
الفواكه يجب غس��لها مس��حوق 
اخبيز )بيكن��غ باودر( للتخلص 
من اثنن من أكثر امبيدات شيوعا، 

الثيابندازول والفوسمت.
وطبقا للتج��ارب، فإن 80 بامئة 
م��ن الثيابندازول اختفى عند ترك 
تفاح��ة ف��ي محل��ول مخف��ف م��ن 
مس��حوق اخبيز م��دة 12 دقيقة، 
وتزيد هذه النس��بة إلى 96 بامئة 
عن��د تركه��ا م��دة 15 دقيق��ة. أما 
الطريق��ة الت��ي تزي��ل 100 بامئة 
م��ن امبي��دات، فه��ي حس��ب ليلي 
هي قائد الدراس��ة: تقشير التفاح 
قبل تناوله، لكن ذلك يعني فقدان 
مكونات غذائية مهمة منها األياف 
واأصب��اغ وبع��ض الفيتامينات 
أن  العلم��اء  ويعتق��د  وامع��ادن. 
مبيد الثيابندازول يتم امتصاصه 
حت��ى عمق 0.08 م��ن امليمتر من 
قش��ر التفاح، ما يعادل 4 أضعاف 
عمق امتصاص الثمرة ذاتها مبيد 

الفوسمت.

ال��س��ك��ر أح���د ام���واد 
ام��س��بّ��ب��ة ل���إدم���ان، 
وب���ذل���ك ي��ع��ت��ب��ر أك��ث��ر 
انتشاراً  »ام��خ��درات« 
واس��ت��ه��اك��اً. وي��ؤدي 
إلى  السكريات  تناول 
في  منها،  امزيد  اشتهاء 
توفر  ا  ال���ذي  ال��وق��ت 
للجسم،  فائدة  أية  فيه 
مشاكل  في  تتسبب  بل 
ص��ح��ي��ة وم��ض��اع��ف��ات 
مقاومة  ت��ب��دأ  ع��دي��دة 
اج���س���م ل��أن��س��ول��ن 
وم�������رض ال���س���ك���ري 
وزي����ادة ال����وزن. إل��ى 
ج���ان���ب ذل�����ك، ي���ؤذي 
بعدة  ال��دم��اغ  ال��س��ك��ر 

طرق، إليك كيف؟
عن  ينتج  اإدم�����ان. 
تناول السكريات إطاق 
ه���رم���ون ال��دوب��ام��ن 
أكل  اشتهاء  يزيد  الذي 
ويسبب  ال��س��ك��ري��ات، 
تتوفر  ا  عندما  التوتر 
ال��ف��رص��ة ل��ل��ح��ص��ول 
مادة  الدوبامن  عليها. 
عند  ال��دم��اغ  ت��ف��رزه��ا 
امسببة  ام���واد  ت��ن��اول 
ذكر  حسبما   ، لإدمان 

موقع 24««.
امعرفية.  ال���ق���درات 
نُشرت  دراس��ة  وج��دت 
للسكر  أن   2014 ع��ام 
يضعف  سلبي  تأثير 

ال����ق����درات ام��ع��رف��ي��ة 
الذاكرة.  ومنها  للدماغ 
ااك����ت����ئ����اب. ي����ؤدي 
إلى  السكر  اس��ت��ه��اك 
ش���ع���ور ب��ااك��ت��ئ��اب 
مؤقت  إح��س��اس  ب��ع��د 
وجدت  وق��د  بالبهجة، 
دراسات أن السكر يزيد 
مستوى ااكتئاب بشكل 

بالغ في حال وجوده.
اخ������رف. ت��وص��ل��ت 
أك��ث��ر م��ن دراس����ة إل��ى 
السكر  اس��ت��ه��اك  أن 
اإصابة  مخاطر  يزيد 
ب��اخ��رف وال��زه��ام��ر، 
وأن احد منه يعتبر من 

طرق الوقاية.

أن  ش��ك  ا   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
أطعمة  م���ن  ي��ع��د  اج����زر 
تناوله  م  س��واء  الطاقة، 
حيث  مطبوخاً،  أو  طازجاً 
لهذا  الصحية  الفوائد  إن 

النبات اجذري ا حصى.
فهل تعلم أن تناولك لكوب 
يومياً  اج���زر  عصير  م��ن 
أكبر  بفائدة  عليك  ي��ع��ود 
بكثير من تناول حبتن من 

اجزر كل يوم.
غني  اج�����زر  ف��ع��ص��ي��ر 
ب��ال��ع��ن��اص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة 
مثل  ال��ه��ام��ة  وام����ع����ادن 
وال��ب��وت��اس��ي��وم  امنغنيز 
القادرة  امواد  من  وغيرهما 
أم��راض  م��ن  وقايتك  على 
ف��ت��اك��ة م��ث��ل ال��س��رط��ان 
يحسن  أنه  كما  والسكري، 
اجلد  وصحة  ال��رؤي��ة  من 

والشعر واأظافر.
بالبيوتن  غني  واج��زر 
واأل��ي��اف  واموليبدينوم 
وفيتامينات  والبوتاسيوم 
 »C»و »B6»و »B1»و »K«
و«E« وامنغنيز والنياسن 
البانتوثينيك  وح��م��ض 
وال���ف���وات وال��ف��وس��ف��ور 

والنحاس.
موقع  نشره  ما  وبحسب 
امعني  س���ك���اي«  »ب���ول���د 
ب���ش���ؤون ال��ص��ح��ة، ف��إن 
ال��ف��وائ��د ال��ذه��ب��ي��ة ال��ت��ي 
يحملها كوب عصير اجزر 

تشمل:
ص��ح��ة  م����ن  -1يعزز 

العيون
وهذه من أبرز فوائد عصير 
اجزر، وذلك احتوائه على 
واللوتن  ك��اروت��ن  البيتا 
وكلها  وال��زي��اك��س��ان��ث��ن.. 
مخاطر  م��ن  تقلل  عناصر 
التقدم  م��ع  ال��رؤي��ة  ف��ق��دان 

بالعمر.
أمراض  مخاطر  يقلل   -  2

القلب
ي��ح��اف��ظ ع��ص��ي��ر اج��زر 
وذل��ك  القلب،  صحة  على 
فيتامن  ع��ل��ى  اح��ت��وائ��ه 
أمراض  من  يقي  الذي   »A«
القلب ويحمي من السكتات 
من  يقلل  أن��ه  كما  القلبية، 

التوتر.
اإص��اب��ة  م��ن  ي��ق��ي   -  3

بالسرطان
ي��ع��ت��ب��ر ع��ص��ي��ر اج���زر 
م���ن ال��ع��ن��اص��ر ام��ض��ادة 
إن  ح���ي���ث  ل���ل���س���رط���ان، 
ام��س��ت��وي��ات ال��ع��ال��ي��ة من 
اجزر  في  الكاروتينويدات 
مخاطر  تقليل  في  تساعد 
السرطانية  اأمراض  تكوّن 
خ����اص����ة ف�����ي ام���ث���ان���ة 
والقولون  والبروستاتا 

والصدر.
4 - يعزز مناعة اجسم

اج��زر  عصير  ي��ح��ت��وي 
من  ام��رك��زة  ال��ص��ورة  على 
الازمة  الغذائية  العناصر 
جهاز  وت��ق��وي��ة  ل��ت��ع��زي��ز 
فهو  ب��اج��س��م.  ام��ن��اع��ة 
ي��ق��ي اج��س��م م��ن أخ��ط��ار 

واالتهابات  احرة  اجذور 
وال��ب��ك��ت��ي��ري��ا ال���ض���ارة 

والهجمات الفيروسية.
صحة  م���ن  -ي���ع���زز   5

العظام
اج��زر  عصير  ي��ح��ت��وي 
على كمية كبيرة من فيتامن 
لعملية  ال��ض��روري   »K«
اجسم.  في  البروتن  بناء 
ربط  ف��ي  يساعد  أن��ه  كما 
بعملية  ويعجل  الكالسيوم 

التئام الكسور بالعظام.
الكبد  وتنقية  -تنظيف   6

من السموم
ت���ن���اول ع��ص��ي��ر اج���زر 
في  يساعد  دائ��م��ة  بصفة 
من  الكبد  وتنقية  تنظيف 
تكون  رما  وهذه  السموم، 

الصحية  الفوائد  أب��رز  من 
لعصير اجزر.

مخاطر  م���ن  -ي��ق��ل��ل   7
اإصابة بالزهامر

اج��زر  عصير  ي��ح��ت��وي 
على عناصر غذائية تساعد 
اإصابة  من  الوقاية  على 
أن  كما  الزهامر،  م��رض 
تخفيف  على  القدرة  لديه 

التوتر.
عملية  م��ن  ي��ع��زز   -  8

اأيض
اج��زر  عصير  ي��ح��ت��وي 
من  عالية  مستويات  على 
الذي  امركب   »B« فيتامن 
يساعد في تكسير الغلوكوز 
وال��ده��ون وال��ب��روت��ن. لذا 
فهو يعزز من عملية اأيض 

وبناء العضات.
التئام  ف��ي  -ي��س��اع��د   9

اجروح
يحتوي اجزر على البيتا 
لعملية  ال���ازم  ك��اروت��ن 
فحن  اج�����روح.  ال��ت��ئ��ام 
عليك  جرح،  أي  من  تعاني 
عصير  ش��رب  من  باإكثار 
اجزر، وستجد أن جروحك 

تلتئم بشكل أسرع.
اإص��اب��ة  م��ن  -ي��ق��ي   10

باأنفلونزا
اج�����زر رائ�����ع وف��ع��ال 
امناعة،  جهاز  تقوية  ف��ي 
وحينما يتم خلطه مع الثوم 
واقياً  درعاً  يكوّن  والبصل 
ف��ي اج��س��م ض��د اإص��اب��ة 

باأنفلونزا.

هذا العصير يفعل العجائب بجسمك
إذا تناولته يومياً

»العربية« : وافقت هيئة 
اأمريكية والدواء  الغذاء 

جديد  اختبار  على   FDA

السريع  التشخيص  يتيح 
ح������اات اح��س��اس��ي��ة 
ب��اس��ت��خ��دام ق���ط���رة دم 
8 دق��ائ��ق  واح����دة، وف���ي 

فقط.
شركة  طورته  ااختبار 
»أيبايونيك« السويسرية، 
ااحادي  للمعهد  التابعة 
في  للتقنية  السويسري 
تطوير  واستغرق  لوزان، 
س��ن��وات،   5 ااخ���ت���ب���ار 
وكالة  أف��ادت  ما  بحسب 

»اأناضول«.
وأوض���ح���ت ال��ش��رك��ة، 
موقعها  ع��ب��ر  ب��ي��ان  ف��ي 
ااختبار  أن  اإلكتروني، 
يتطلب كبسوات تستعمل 
في  توضع  واح���دة،  م��رة 
محمول  اخ��ت��ب��ار  ج��ه��از 
اكتشاف  حالياً  يستطيع 
م��س��ب��ب��ات اح��س��اس��ي��ة 
وهي  اأرب��ع��ة،  الشائعة 
والغبار  والقطط  الكاب 

واأشجار أو العشب.

الدم  قطرة  أن  وأضافت 
توضع في جهاز ااختبار 
القرص  يشبه  طبق  على 
مع  خلطه  بعد  امضغوط 
وتظهر  كيميائي،  كاشف 
على  اأول���ي���ة  ال��ن��ت��ائ��ج 
خال  الدقة  عالية  شاشة 
نوع  وح���دد  دق��ائ��ق،   5
احساسية خال 8 دقائق 

من إجراء ااختبار.
ووف��ق��اً ل��ل��ش��رك��ة، ف��إن 
ااختبار الذي يطلق عليه 
يعد  »أيبايوسكوب«  اسم 
حساسية  اختبار  أس��رع 
في العالم، إذ بات باإمكان 
اك����ت����ش����اف م��س��ب��ب��ات 
احساسية اأربعة اأكثر 
ااستعانة  دون  شيوعاً 

التقليدية،  بااختبارات 
إجراء  لسهولة  باإضافة 
ظهور  وسرعة  ااختبار، 

النتائج.
يدخل  أن  امتوقع  وم��ن 
»أيبايوسكوب«  اختبار 
ال��س��وق اأم��ي��رك��ي��ة في 
حصل  لكنه   ،2018 العام 
ع��ل��ى ت��ص��ري��ح ب��دخ��ول 

ال��س��وق اأوروب��ي��ة قبل 
ذلك.

ووف����ق����اً ل��أك��ادم��ي��ة 
للحساسية  اأم��ي��رك��ي��ة 
وال�����رب�����و وام���ن���اع���ة، 
ف��ق��د ت���زاي���دت أم����راض 
خال  العامة  احساسية 
50 عاماً امنصرمة، نتيجة 
أطفال  بن  احاات  تزايد 
 -  40% بنسبة  ام��دارس 

.50%

الربو  جمعية  وأش��ارت 
أميركا  في  واحساسية 
أن حاات احساسية  إلى 
أنفية  حساسية  كانت  إن 
أو حساسية ضد اأطعمة 
في  السادس  امركز  حتل 
الناجمة  الوفيات  أسباب 
في  امزمنة  اأم��راض  عن 

الوايات امتحدة.
التشخيص  يسهل  وق��د 
ال�����س�����ري�����ع ح������اات 
احساسية عاجها ويقلل 
إنقاذ  باإضافة  تكلفتها، 
ااكتشاف  عبر  اأرواح 
امبكر مسببات احساسية 

قبل فوات اأوان.

قطرة دم واحدة تشخص حاات احساسية
في 8 دقائق فقط

خطر اإصابة بعدم انتظام ضربات القلب يزيد 
مع تقدم العمر وزيادة الوزن

»رويت��رز« : تش��ير دراس��ة حديث��ة 
إل��ى أن خط��ر اإصاب��ة بع��دم انتظام 
ضربات القلب يزيد كلما تقدم اإنسان 
في العم��ر أو أصيب بزي��ادة الوزن أو 
البدان��ة ليرتف��ع بعد س��ن اخمس��ن 
الس��تن  وس��ن  للرج��ال  بالنس��بة 

بالنسبة للنساء.
وراج��ع الباحثون بيان��ات نحو 80 
أل��ف ش��خص تراوح��ت أعمارهم بن 
24 عاما و97 عاما في أربع دراس��ات 
أوروبية. ولم يكن أحد من امش��اركن 
يعاني من رجفان أذيني عندما انضموا 

للدراسات.
امش��اركن  نص��ف  متابع��ة  وبع��د 
م��دة 13 عام��ا عل��ى اأق��ل وبعضه��م 
عام��ا   28 نح��و  إل��ى  وصل��ت  لفت��رة 
وج��د الباحث��ون أن 4.4 ف��ي امئة من 
أصيب��وا  الرج��ال  م��ن  و6.4  النس��اء 
برجف��ان أذين��ي. وق��ال الباحثون في 

دورية »سيركليشن« إنه عند امقارنة 
بالرجف��ان  يصاب��وا  ل��م  بأش��خاص 
اأذين��ي زاد احتمال وف��اة من أصيبوا 

بذلك ثاث مرات خال فترة الدراسة.
الطبيب��ة  الدراس��ة  مع��دة  وقال��ت 
كريس��تينا ماجنوس��ن مرك��ز القل��ب 
اجامع��ي ف��ي هامب��ورج بأماني��ا إن 
الوزن امفرط فس��ر معظ��م تزايد خطر 

اإصابة بالرجفان اأذيني
البري��د  عب��ر  ماجنوس��ن  وقال��ت 
الرجف��ان  مع��دل  “زاد  اإلكترون��ي 
عن��د  امئ��ة  ف��ي   31 بنس��بة  اأذين��ي 
الرج��ال و18 ف��ي امئ��ة عن��د النس��اء 

مقابل كل عشرة أرطال زيادة .
وعن��د اإصاب��ة بالرجف��ان اأذيني 
يرجف اأذين بدا من أن ينبض لنقل 
الدم بكفاءة. ووجدت الدراسة أن عددا 
قلي��ا يص��اب بالرجف��ان اأذيني قبل 

سن اخمسن.


