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الثوم معالج فعال لالتهابات

مرضى الشلل الرباعي .. بات 
بوسعكم اآن حريك أيديكم

رغم رائحته النفاذة التي ا يقوى على 
حمله��ا الكثي��رون، ف��إن الث��وم يتمتع 
بخصائص صحي��ة كثيرة جعله بدياً 

طبيعياً عن اأدوية امضادة لالتهاب.
فالعصي��ر اموج��ود ف��ي الث��وم النيِّئ 
ل��ذا  واالتهاب��ات،  اجراثي��م  يح��ارب 
امدون��ات  إح��دى  صاحب��ة  تنص��ح 
دوكاي،  ف��رح  الش��هيرة،  التجميلي��ة 
باس��تخدامه للتخلص من حب الش��باب 
والبث��ور املتهب��ة وامنتفخ��ة ب��ن ليلة 
وضحاه��ا، وف��ق م��ا ج��اء ف��ي صحيفة 

»دايلي ميل«.
موق��ع  عل��ى  نش��رته  فيدي��و  وف��ي 
»إنس��تغرام«، أوضح��ت دوكاي كيفي��ة 
اس��تخدام الث��وم عملي��اً للتخل��ص م��ن 
البث��ور والدمام��ل بطريقة س��هلة جداً، 
فكل ما عليك فعله هو تقشير فص واحد 
من الثوم وتقطيعه إلى نصفن، ومن ثم 

ادهني القليل منه على وجهك قبل النوم. 
وف��ي الي��وم التال��ي س��تجدين وجه��ك 
مشرقاً وناعماً بدون أي أثر للبثور التي 
كانت مأ وجهك ف��ي الليلة التي مضت 
كما ظه��ر في الفيديو ال��ذي خاضت فيه 
التجربة دوكاي والتي يتابعها أكثر من 
نص��ف مليون ش��خص على إنس��تغرام 
وما يقرب من مليون مشترك على موقع 

يوتيوب.
لك��ن رغ��م فعالي��ة الث��وم ف��ي ع��اج 
االته��اب وإزال��ة البث��ور، ف��إن دوكاي 
نصحت أصحاب البش��رة احساس��ة أو 
الذين يعانون من كثرة البثور في الوجه 
ع��دم جرب��ة الثوم أن��ه قد يؤثر س��لباً 
عل��ى بش��رتهم، قائلة »إذا ش��عر أحدكم 
بوخ��ز في الوجه ف��ور اس��تخدام الثوم 
فليغسل وجهه باماء البارد مباشرة وا 

يكرر استخدام الثوم«.

ب���ات ب��وس��ع رج���ل من 
اأميركية،  أوهايو  واية 
بالشلل  أص��ي��ب  ق��د  ك��ان 
مارسة  أثناء  ح��ادث  في 
رياضة الغوص، اإمساك 
بزجاجة أو مارسة ألعاب 
بفضل  وذل����ك  ال��ف��ي��دي��و 
شريحة كمبيوتر صغيرة 
تتيح  امخ  في  تركيبها  م 
له إصدار إشارات لتحريك 
دون  واأص��اب��ع  اليدين 
الشوكي  اح��ب��ل  ت��دخ��ل 

امصاب.
وأع���ل���ن ال��ع��ل��م��اء ي��وم 
ه��ذا  تفاصيل  اأرب���ع���اء 
ااج�����از ل���دى ام��ري��ض 
من  البالغ  بوركارت،  ان 
وامصاب  عاما   24 العمر 
وذلك  الرباعي،  بالشلل 
بشريحة  ب��ااس��ت��ع��ان��ة 
تتولى  ب��ام��خ  م���زروع���ة 
الدماغ  من  اإش��ارات  نقل 
م��ن   130 خ������ال  م����ن 
في  الكهربية  اأق��ط��اب 
الساعد إحداث حركة في 
العضات التي تتحكم في 

اليدين واأصابع.
كشف  قد  بوركارت  كان 
التقنية أول مرة  عن هذه 
ك��ان  ع��ن��دم��ا   2014 ع���ام 
يفتح  أن  فقط  م��ق��دوره 
لكن  ويقبضهما،  ي��دي��ه 
البحث  في  قالوا  العلماء 
ال����ذي أوردت������ه دوري���ة 
اآن  بإمكانه  إن  »نيتشر« 
مفيدة  متعددة  مهام  أداء 
م��ن خ��ال ح��رك��ات ذكية 

لليدين واأصابع.
تتم  ا  التقنية  وه���ذه 
امختبر  ف���ي  إا  ح��ال��ي��ا 
خال  من  إتقانها  ويجري 

دون  اسلكية  منظومة 
اح��اج��ة ل��وج��ود أس��اك 
لتنقل  ال�����رأس  م���ن  م���ر 

إشارات الدماغ.
وق����ال ت��ش��اد ب��وت��ون، 
ال���ب���اح���ث ف���ي ال��ع��ل��وم 
احيوية  اإل��ك��ت��رون��ي��ة 
فاينشتاين  »م��ع��ه��د  ف��ي 
ل��ل��ب��ح��وث ال��ط��ب��ي��ة« في 
هذه  أم  ال��ذي  نيويورك 
باتيل  »معهد  في  الدراسة 
ال��ت��ذك��اري« ف��ي أوه��اي��و: 
امرة  الدراسة  هذه  ثل  »مم
فيها  يسترد  التي  اأول��ى 
بالشلل  م��ص��اب  م��ري��ض 
احركة باستخدام إشارات 

مسجلة داخل امخ«.
هذه  إن  بوركارت  وقال 
التقنية تتيح له أن يصبح 
»ف�����ردا ط��ب��ي��ع��ي��ا داخ���ل 

امجتمع«.
ه��ذه  إن  ب��وت��ون  وق���ال 
التكنولوجيا قد تساعد في 
فقط  ليس  امطاف  نهاية 
إصابات  من  يعانون  من 
لكن  الشوكي،  النخاع  في 
في أعقاب إصابات السكتة 

الدماغية أو إصابة امخ.
ك���ان ب���ورك���ارت، وه��و 
في  سابق  مرمى  ح��ارس 
ري���اض���ة اك������روس، قد 
الرقبة  في  بكسر  أصيب 
الشوكي  احبل  في  وتلف 
أث��ن��اء م��ارس��ة ري��اض��ة 
سن19  في  وهو  الغوص 
عاما منطقة آوتر بانكس 
عام  كارواينا  ن��ورث  في 
في  ت��س��ب��ب  م��ا   ،2010
يديه  في  بالشلل  إصابته 
وس��اق��ي��ه م��ا ح���ال دون 
انتقال اإشارات العصبية 

بن  العصبي  اجهاز  من 
امخ والعضات.

وق����ام اأط���ب���اء ب���زرع 
اإلكترونية،  الشريحة 
حبة  ح��ج��م  ف���ي  وه����ي 
منطقة  ف���ي  ال����ب����ازاء، 
القشرة امخية التي تتحكم 
العضلية  اأن��ش��ط��ة  ف��ي 
اإرادي������������ة. وت��ت��ص��ل 
سلك  خال  من  الشريحة 
الكم  عبر  الدماغ  من  مر 
أقطابا  اجهاز  ويتضمن 
ك��ه��رب��ي��ة م��ل��ف��وف��ة ح��ول 
نبضات  ت��رس��ل  ال��س��اع��د 
لتنشط  ام��خ  من  كهربية 
العضات التي تتحكم في 

اليدين واأصابع.
وب�����وس�����ع ام����ري����ض 
ب��س��ت  ي���ق���وم  أن  اآن 
واليد،  للمعصم  حركات 
وب��اس��ت��ط��اع��ت��ه أي��ض��ا 
اليد  وقبضة  اليد  حريك 
م���ع ال��ت��ص��اق اأص��اب��ع 
ب��أش��ي��اء مثل  واإم��س��اك 
ال���زج���اج���ة وام��ل��ع��ق��ة 
البطاقة  ووضع  والهاتف 
اائ��ت��م��ان��ي��ة ف��ي اج��ه��از 
الفيديو.  ألعاب  ومارسة 
ووص���ف ع��ل��ي رض��ائ��ي، 
اأع����ص����اب في  ج�����راح 
الطبي«  ويكسنر  »مركز 
ال��ت��اب��ع ج��ام��ع��ة واي��ة 
أوهايو، هذه النتائج بأنها 
في  الرئيسية  امعالم  »من 
بن  تصل  تقنيات  ابتكار 
ام��خ واج��س��م م��ن خال 

الكمبيوتر«.
أم��ا ام��ري��ض ب��ورك��ارت 
اأشياء  »تتحرك  ف��ق��ال: 
بدرجة ما على نحو أفضل 

ما كنت أتخيل«.

جنب 10 أطعمة .. وابتعد عن الكرش

التهام قطعة من الشوكواتة الداكنة 
مفتاح احصول على نوم هادئ

رغم أنه��ا أطعمة صحية 
بإجم��اع اأطب��اء وخبراء 
التغذي��ة إا أنه ثبت أخيراً 
أن اامتن��اع ع��ن تناوله��ا 
يس��اعد ف��ي التخل��ص من 
ببطن  والتمتع  »الك��رش« 

مشدود ومستوٍ.
نش��رته  تقري��ر  ووف��ق 
مي��ل«،  »ديل��ي  صحيف��ة 
أثبت��ت اثنت��ان م��ن كب��ار 
أن  التغذي��ة  خب��راء 
والقرنبي��ط،  البروكل��ي، 
واملفوف، والبقول وبعض 
أن��واع الفواك��ه والتواب��ل 
تس��بب انتفاخاً ف��ي امعدة 
محدثة »الك��رش«، والذي 

يشوه مظهرالبطن.
إل��ى  وباإضاف��ة 
الت��ي  اأطعم��ة  قائم��ة 
نصح��ت  جنبه��ا،  يج��ب 
اخبيرتان بتناول وجبات 
صغيرة متكررة على مدار 
الي��وم م��ع مض��غ الطعام 
بش��كل جيد للتقليل من أي 

فرصة انتفاخ اأمعاء.
وفيما يل��ي قائمة بال�10 
أطعمة التي يجب اابتعاد 
عنه��ا، حس��ب م��ا خلصت 
التغذي��ة،  خبيرت��ا  إلي��ه 
مس��توٍ  ببط��ن  للتمت��ع 
أي��ة بروز  والتخل��ص من 

غير مرغوب فيها:
1 - البروكلي والقرنبيط 

واملفوف

مث��ل  اخض��راوات 
والقرنبي��ط  البروكل��ي 
واملفوف مكن أن تس��بب 
مشاكل في اجهاز الهضمي 
حسب  اأشخاص،  لبعض 
ما أكدت��ه خبي��رة التغذية 
مارلن غلنفيل مؤلفة كتاب 
»البدائل الطبيعية للسكر«، 
مؤكدة أن اجهاز الهضمي 
اأش��خاص  ه��ؤاء  ل��دى 
يكون غير قادر على هضم 
هذه اأطعمة بش��كل جيد، 
ف��ي  انتفاخ��ات  فتح��دث 
البط��ن، رم��ا بس��بب قلة 

اإنزمات لديهم.
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واخضراوات اجذرية
أنه��ا  م��ن  الرغ��م  عل��ى 
أطعم��ة صحي��ة منخفضة 
الدهون ومثالية للحصول 
رش��يقة،  أجس��ام  عل��ى 
جي��دة  ليس��ت  أنه��ا  إا 
يعانون  الذين  لأشخاص 
م��ن انتفاخ��ات ف��ي امعدة 
عن��د تناوله��ا، مث��ل الفول 
واخض��راوات  والع��دس 
واجذري��ة  الورقي��ة 
وف��ق  وغيره��ا،  والفج��ل 
م��ا أكدته خبي��رة التغذية 
والتي  الش��ون  كاس��اندرا 
نصحت بنق��ع العدس قبل 
طهي��ه، ف��ي ماء ب��ارد ليلة 
كاملة للتخلص من حمض 
الفيتيك اموجود به والذي 

يسبب اانتفاخ.
3 - الفواك��ه ذات النواة 

احجرية
غلنفي��ل  وتنص��ح 
الفواك��ه  ع��ن  باابتع��اد 
احجري��ة  الن��واة  ذات 
والفواك��ه  اخ��وخ،  مث��ل 
امجففة أيض��اً أنها ورغم 
احتوائه��ا عل��ى العديد من 
وامع��ادن  الفيتامين��ات 
ومضادات اأكسدة، إا أنه 
عند تناوله��ا جعل عملية 
الهض��م س��ريعة، بس��بب 
تركيز السكر فيها، فتعتمد 
عل��ى البكتيري��ا اموجودة 
ف��ي اأمع��اء فتختم��ر وا 
تمهضم بش��كل س��ليم، ما 
انتفاخ��ات  عن��ه  ينت��ج 

وغازات.
4 - التوابل

بالعدي��د  ميزه��ا  رغ��م 
م��ن اخصائ��ص الصحية 
بع��ض  أن  إا  وامفي��دة، 
التواب��ل تزيد من حموضة 
امع��دة، وبالتال��ي تس��بب 

تهيج وانتفاخ في امعدة.
5 - مضغ العلكة

أن  كثي��رون  يتص��ور 
مض��غ  الف��م  انش��غال 
تن��اول  يجنبه��م  العلك��ة 
الطع��ام، لكنها ف��ي الواقع 
دخ��ول  تضاع��ف  تس��بب 
الهواء إلى امعدة، فتس��بب 
اانتف��اخ، كم��ا أنه��ا حفز 

إنزمات الهضم في امعدة 
ما يترتب عليه الش��عور 
باجوع، لذا تنصح غلنفيل 
بتناول وجبة خفيفة غنية 
باألياف عوضاً عن مضغ 

العلكة.
6 - املح

الش��ون  وتنص��ح 
مناسبة  كميات  باستخدام 
م��ن املح ف��ي الطع��ام أن 
ا  تناول��ه  ف��ي  اإف��راط 
يضر صحة القلب ويسبب 
ارتفاع ضغط الدم فحسب، 
بل أيض��اً يحب��س اماء في 
اجس��م، وبالتالي يس��بب 
اانتفاخ وانتشار الغازات 

في البطن.
7 - امش��روبات الغازية 

اخالية من السكر
أنه��ا  م��ن  الرغ��م  عل��ى 
الس��عرات  منخفض��ة 
أن  إا  احراري��ة، 
امشروبات الغازية خالية 
بفقاع��ات  مليئ��ة  الس��كر 
تش��كل  والت��ي  الكرب��ون، 
اجس��م،  داخ��ل  غ��ازات 

وتسبب باانتفاخ.
الش��ون  تنص��ح  ل��ذا 
إليه  ام��اء امضاف  بتناول 
شرائح الليمون أو اخيار 
أو شاي بالنعناع لتخفيف 
وانتف��اخ  احموض��ة 
امعدة بداً من امش��روبات 

الغازية.

8 - بديل السكر
الناس يعانون من  أغلب 
اانتفاخ في امعدة، بسبب 
اس��تخدامهم بديل الس��كر 
لذا ينصح بتجنبه  بكثرة، 

ماماً.
9 - األبان

لديه��م  الن��اس  بع��ض 
من  منخفض��ة  مس��تويات 
إنزم الاكتاز الازم لهضم 
الاكتوز، فيسبب تناولهم 
إل��ى  ومش��تقاته  احلي��ب 
ألم ف��ي اجه��از الهضمي، 
نتيجة لعدم هضمه بشكل 
جي��د، اأم��ر ال��ذي يترتب 
علي��ه إصابته��م بانتف��اخ 

شديد.
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امكررة
الكربوهي��درات  ت��ؤدي 
ف��ي  واموج��ودة  امك��ررة 
إل��ى  وامعكرون��ة  الكع��ك 
ارتفاع في مؤش��ر الس��كر 
في الدم، مقارنة باأطعمة 
عل��ى  حت��وي  ا  الت��ي 
عناص��ر مك��ررة، فتس��بب 
امصاب��ن  لأش��خاص 
بأمراض القولون العصبي 
انتفاخاً ش��ديداً في البطن، 
اأطعم��ة  ه��ذه  أن  كم��ا 
أيضاً حت��وي على القمح 
والذي يس��بب مش��اكل في 
لبعض  الهضم��ي  اجه��از 

اأشخاص.

كش��فت  الش��وكواتة،  حب��ي 
دراس��ة علمي��ة حديث��ة أن تناول 
ه��و  رم��ا  الداكن��ة  الش��وكواتة 

مفتاح احصول على نوم هادئ.
وبحسب تقرير نشرته صحيفة 
ف��إن  البريطاني��ة،  مي��ل«  »ديل��ي 
العلم��اء يؤكدون أن الش��وكواتة 
الداكنة غنية بامغنيس��يوم، وهو 
امعدن اأساسي الذي يحافظ على 
انتظ��ام الس��اعة البيولوجي��ة في 
اجس��م، وبالتال��ي احصول على 

نوم هادئ أثناء الليل.
ويوجد امغنيسيوم في كثير من 
اأطعمة مثل بع��ض اخضراوات 
وامكس��رات  اخض��راء  الورقي��ة 
واحبوب واأس��ماك والفاصوليا 
واأف��وكادو  الكامل��ة  واحب��وب 
ف��ي  وكذل��ك  وام��وز  والزب��ادي 
وامغنيس��يوم  امجفف��ة.  الفواك��ه 
يعد من العناصر ش��ديدة اأهمية 
لوظائف وأنس��جة اجس��م، حيث 
يق��وي النظ��ام امناع��ي للجس��م، 
كما أثبت العلماء أنه يقي اجس��م 
الس��رطانات،  أن��واع  م��ن بع��ض 
اإصاب��ة  مخاط��ر  ويخف��ض 

باأزمات القلبية.
ف��إن  الدراس��ة،  وبحس��ب 
امغنيس��يوم يساعد خايا اجسم 
على التأقلم مع ال��دورة الطبيعية 
لتعاق��ب الليل والنه��ار، وبالتالي 
البيولوجي��ة  الس��اعة  ينظ��م 
الداخلي��ة للجس��م، والت��ي تؤث��ر 
بش��كل مباش��ر على دورة احياة 

اليومية من نوم واستيقاظ وإفراز 
الهرمون��ات والتأثي��ر على درجة 
حرارة اجسم والوظائفاجسدية 

اأخرى.
وعلى الرغم م��ن وجود مكمات 

حب��وب،  ش��كل  ف��ي  امغنيس��يوم 
ف��إن اخب��راء ينصح��ون بأهمية 
الوجب��ات  م��ن  علي��ه  احص��ول 
تأثي��را  ل��ه  إن  حي��ث  اليومي��ة، 
هاما ف��ي عملية التمثي��ل الغذائي 

وحوي��ل الغ��ذاء إلى طاق��ة. إذا.. 
فقد عرفنا الس��ر.. فالته��ام قطعة 
من الشوكواتة الداكنة قبل النوم 
ق��د يك��ون هو اح��ل لليل��ة هادئة 

ونوم عميق.


