
الم�شم�ش  وفوائده
تاريخ الم�شم�ش :

بلاد  على  يدل  ال��ذي   Armeniaca الا�سم  ح�سب 

بلاد  من  خرج  الم�سم�ش  ب���أن  الاعتق�د  ك�ن  فقد   ، اأرميني� 

الاأرمن ، حيث ك�ن يزرع منذ قديم الزم�ن ، ويرى البع�ش 

ب�أن الموطن الاأ�سلي للم�سم�ش هو �سم�ل ال�سين وخ��سة 

هملاي� وبع�ش الاأجزاء الاأخرى 

من اآ�سي� المعتدلة ، حيث يزرع 

اإلى  ، وقد دخل  المن�طق  في هذه 

انجلترا عبر ايط�لي� خلال حكم 

الملك هنري الث�لث .

تركيب الم�شم�ش :
 8.1% %81 ، �سكر  م�ء 

اأي�سً�  يحتوي   ،  8% األي�ف   ،

و   B2 و   A ف��ي��ت���م��ين  ع��ل��ى 

 ، �سوديوم   ، بوت��سيوم   ،  C
فو�سفور ، حديد و ك�ل�سيوم .

الم�سم�ش فهو  ب��ذر  زي��ت  اأم��� 

 Olein يحتوي رئي�سيً� على 

rGlyce من قليلة   وكمية 

ide of Lanolic Acid ، وهو غ�لي الثمن ويلعب 
دوراً مهمً� في تج�رة المواد التجميلية لم� للزيت من ت�أثير 

ملطف للجلد و�سنع منه ال�س�بون ، المراهم المنعمة للجلد 

ت�ستعمل في �سن�عة  Cold Cream وم�ستح�ضرات 
العطور اأي�سً� .

ا�شتعمالات و فوائد الم�شم�ش الطبية :
- يك�ضر العط�ش ، ويلين الطبيعة ، وي�ستعمل خ��سة 

❊  بريتوريا / وكالات :

افريقي�  جنوب  من  ب�حث  تمكن   

من اختراع �س�عة يد ت�سعر ح�مله� 

الذي  الملاري�،  بمر�ش  اإ�س�بته  فور 

الاأك��ر فتك�  الاأم��را���ش  يعد من بين 

في الع�لم.

ع�م�   38 لوب  جيرف�ن  واأو�سح 

مخترع ال�س�عة -الذي �سبق اأن ف�ز 

اختراع  لاف�سل  الذهبية  ب�لميدالية 

طبي في المعر�ش الدولي للاختراع�ت 

اآلة  لاختراعه   1998 ع���م  بجنيف 

ال�س�عة الجديدة  اأن  الاألم-  لتخفيف 

قد تنقذ اأرواح كثيرين وتبعد الملايين عن الم�ست�سفي�ت ب�كت�س�فه� المر�ش قبل 

اأن ي�سعر الم�س�ب ب�أي اأعرا�ش.

من  دم���ء  الملاري�”-  “را�سد  اإ�سم  عليه�  اأطلق  -التي  ال�س�عة  وتراقب 

للمر�ش، حيث  الم�سبب  الطفيل  اكت�س�ف  فور  اإنذار  يرتديه� وت�سدر جر�ش 

تقوم هذه ال�س�عة الرقمية بوخز مع�سم يد ح�مله� ب�إبرة �سغيرة اأربع مرات 

يومي� لتفح�ش الدم بحث� عن طفيل الملاري�.

وتظهر  اإن��ذار  جر�ش  ال�س�عة  تطلق   50 رقم  الطفيلي�ت  عدد  تعدى  واإذا 

�سورة بعو�سة على �س��سة ال�س�عة، وحينه� يجب على �س�حب ال�س�عة تن�ول 

ثلاثة اأقرا�ش تق�سي على كل اأثر للمر�ش خلال 48 �س�عة.

❊  باري�ش/ وكالات  :

اإح��دى �ضرك�ت �سن�عة   طورت 

نوع  اأول  الفرن�سية  ال��ب�����ضري���ت 

لديه  الطبية  النظ�رات  زج���ج  من 

خ��سية مق�ومة الاره�ق الب�ضري 

للعين الذي ي�سعر به ال�سخ�ش بعد 

مجهود كبير.

بقدرة  المطور  ال��زج���ج  ويتمتع 

هي  كم�  الاب�����س���ر  عيوب  اإ���س��لاح 

النظر  ال��لاب��وؤري��ة في العين وح���لات ط��ول  او  النظر  الح���ل في ح���لات ق�ضر 

“الا�ستيجم�تزم”.
ي�أتي ذلك في الوقت الذي يع�ني فيه ح�لي� اأكر من 20 مليون فرن�سي من 

ح�لات الاره�ق الب�ضري ب�سبب طول فترات العمل والقراءة و�سدة التركيز 

في ح�لات المراجع�ت الح�س�بية ب�لا�س�فة الى الا�سطرار الى الجلو�ش لفترات 

طويلة على مدار اليوم ام�م اجهزة الكمبيوتر.

❊  وا�شنطن/ وكالات :

 ا�ستط�ع علم�ء في ج�معة بن�سلف�ني� 

الاأمريكية تطوير جه�ز خ��ش يحول 

الط�قة الميك�نيكية المتولدة اأثن�ء عملية 

الم�سي اإلى كهرب�ء.

اأن هذا الجه�ز  الب�حثون  واأو�سح 

“حقيبة الحمل  الذي اأطلق عليه ا�سم 

المعلق الظهري” يولد ط�قة كهرب�ئية 

7.4 واط وهي كمية  اإلى حوالي  ت�سل 

تكفي لت�سغيل عدد من الاأجهزة الاإلكترونية المحمولة في اآن واحد.

من  الرغم  على  ال��وزن  ثقيلة  تبقى  البط�ري�ت  ب���أن  الاأم��ر  العلم�ء  وف�ضر 

البط�ري�ت  من  الكثير  حمل  اإلى  الميدانيون  الب�حثون  يحت�ج  لذا  فع�ليته�، 

الاحتي�طية لت�سغيل اأجهزتهم وهو م� ي�سبب الثقل وانعدام الم�س�حة الف�رغة. 

اأوزان  اإلى  الح�جة  دون  فورا  الط�قة  توفير  في  في�س�عد  الجديد  الجه�ز  اأم� 

ثقيلة ولا دفع تك�ليف اإ�س�فية.

واأ�س�ر الب�حثون اإلى اأن هذا الجه�ز يعتمد على حقيبة اأو علبة ذات اإط�ر 

ق��ش تم�م� كتلك التي ي�ستخدمه� الم�س�فرون والمتجولون في اأي مك�ن، ولكن 

الاإط�ر  من  للثقل  الح�مل  الكي�ش  يتدلى  ب���لاإط���ر  القوي  ارتب�طه�  من  ب��دلا 

توفر  التي  لمحتوي�ت الحقيبة هي  بوا�سطة زنبرك�ت عمودية وهذه الحركة 

الط�قة الميك�نيكية ال�ضرورية لت�سغيل مولد �سغير مو�سوع في ذلك الاإط�ر.

والا�سترخ�ء  التنف�ش  تم���ري��ن  اإن 

التخل�ش  على  ي�س�عدك  ق��وي  معين 

الذي  وال�سداع  والقلق  التوتر  من 

اإ�س�فة  التدخين،  عن  الاإق��لاع  ي�سببه 

من  التدخين  تركه  مم�  التخل�ش  اإلى 

نيكوتين وقطران متراكم في الج�سم. 

ويمكنك مم�ر�سة تمرين الا�سترخ�ء 

اإلى  ولتنظر  وه�����دئ،  م��ري��ح  ج��و  في 

تق��سيم وجهك في المراآة قبل ال�ضروع 

ب��ت��م��ري��ن الا����س���ترخ����ء وق����رن���ه بعد 

التمرين،  ه���ذا  اإج����راء  م��ن  اأ���س��ب��وع 

عليه  م���  ب��ين  ك��ب��يًرا  ال��ف��رق  و�ستجد 

عليه  اأ�سبحت  وم���  وج��ه��ك  تق��سيم 

الاآن. 

مراحل  لك  اأو�ضح  دعني  والآن 

الخطوات  في  ال�ضترخاء  تمرين 

التالية: 

ه���دئ  م��ك���ن  في  الج��ل��و���ش   -  1
ومريح. 

2 - ارتداء ملاب�ش مريحة خ�لية 
من الاأربطة والاأحزمة والم�سدات. 

والبدء  الله  ع��ل��ى  ال��ت��وك��ل   -  3
ال���رح���م���ن  الله  )ب���������س����م  ب���ج���م���ل���ة 

الرحيم(. 

وترديد  العينين  اإغم��ش   -  4
ا�سم الجلالة )الله( ح�سب م� ترغب 

من العدد. 

عند  ال�سدر  على  التركيز   -  5
التنف�ش. 

بحيث  عميق  �سهيق  اأخ��ذ   -  6
الغني  ب����ل���ه���واء  ال���رئ���ت����ن  تم��ت��ل��ئ 

لفترة  به  والاحتف�ظ  ب�لاأوك�سجين 

اإخ����راج����ه م���ن الفم  ث���م  وج����ي����زة، 

هذه  تكرار  مع  الب�لونة  ينفخ  كمن 

عن  المقلع  يجده  م�  ح�سب  العملية 

التدخين مريحً� ومفيدًا له. 

ومد  عميق  �سهيق  اأخ���ذ   -  7
و�سده�  الج�نب  اإلى  اليمنى  ال��ذراع 

ث��م ط���رح ال��زف��ير م��ع ت��ردي��د جملة 

ال����ذراع  ت����رك  ث���م  )���س��ب��ح���ن الله( 

اليمنى لكي ترتخي. 

الح���رك���ة  ن��ف�����ش  اإج��������راء   -  8
ال�س�بقة مع الذراع الي�ضرى. 

مع  العملية  ه��ذه  مم�ر�سة   -  9
عدد  ويعتمد  ب���ل��ت��ن���وب،  ال��ذراع��ين 

المقلع  رغ��ب��ة  ح�سب  المم�ر�سة  ه��ذه 

عن التدخين. 

العملية  نف�ش  مم�ر�سة   -  10
اأي مد ال�س�ق اليمنى  مع ال�س�قين، 

ال�س�ق  وم��د  اإرخ���ءه���،  ث��م  و�سده� 

اإرخ�ئه�  ث��م  ���س��ده���  م��ع  ال��ي�����ضرى 

والزفير  ال�سهيق  عملية  ب���إج��راء 

جملة  اأية  وترديد  �س�بقً�،  المذكورة 

التدخين  ع���ن  الم��ق��ل��ع  ب��ه���  ي���رغ���ب 

وتكرار هذا ح�سب م� يجده المم�ر�ش 

 46 على  خلية  كل  وتحوي  الخلايا،  ملايين  من  الإن�ضان  ج�ضم  يتكون 

�ضبغي )كرومو�ضوم(، ن�ضفها من الأم والن�ضف الآخر من الأب.

ولون  الجلد،  لون  من  للاإن�ضان  الوراثية  ال�ضفات  المورثات  هذه  تحدد 

الم�ضابون بمتلازمة داون فتحوي  اأما ال�ضخا�ص  القامة...  ال�ضعر، وطول 

عدم  هو  الح��الت  اأغلب  في  وال�ضبب   .  46 من  بدلآ  �ضبغياآ   47 خلاياهم 

اأو  البوي�ضة  الإختزالي في  الإنق�ضام  اأثناء   21 رقم  المورث  الإرتباط في  فك 

الحيوان المنوي. 

في  زائد  كرومو�ضوم  وجود  عن  ينتج  خلقي  ا�ضطراب  هو  داون  متلازمة 

خلايا الج�ضم )تثلث ال�ضبغي رقم 21(.

وتعتبر متلازمة داون واحدة من الظواهر الناتجة عن خلل في ال�ضبغيات 

اأو المورثات.

وهو ي�ضبب درجات متفاوتة من الإعاقة العقلية و الختلالت الج�ضدية 

وت�ضيب متلازمة داون واحداآ من كل 800 طفل، على الرغم من اأن اأكثر من 

ن�ضف الحمول الم�ضابة بتثلث �ضبغي 21 ل ت�ضتمر )تجه�ضن(.

لأن  ن������ظ������راآ 

اإح��ت��م��ال اإنج���اب 

بهذه  م�ضاب  طفل 

الم��ت��لازم��ة ي��زداد 

�ضن  ت��ق��دم  ك��ل��م��ا 

الأم، فاإن الباحثين 

اأن  ي���ع���ت���ق���دون 

ال��ع��ي��ب ي��ق��ع في 

ال��ب��وي�����ض��ة )م��ن 

مما  اأك����ثر  الأم( 

الحيوان  في  يقع 

الم�����ن�����وي )م����ن 

مما  وه��ذا  الأب(، 

اأهمية  على  ي��دل 

ت��اأخ��ر �ضن  ع��دم 

الزواج والإنجاب 

بالن�ضبة  خا�ضة 

للمراأة.

اأو اخذ عينة من الخملات الم�ضيمية  باإ�ضتخدام الف�ضد الأمنيو�ضي  يمكن 

الك�ضف عن متلازمة داون في الجنين

اأنواع متلازمة داون :-

هناك ثلاثة انواع لمتلازمة داون ، وهي :-

التثلث الحادي والع�ضرين : وهنا يتكرر ال�ضبغي 21 ثلاث مرات بدلآ من 

مرتين في كل خلية جاعلاآ عدد ال�ضبغيات 47 بدلآ من 56 �ضبغيا، وهذا هو 

النوع الغالب ، فيكون حوالي %95 من حالت متلازمة داون

ب�ضبغي  ويلت�ضق   21 رقم  ال�ضبغي  ينف�ضل  وهنا   : ال�ضبغي  النتقال 

اآخر، ويكون هذا النوع %4 من حالت متلازمة داون

%1 من حال متلازمة  ي�ضكل  الذي  النوع  : وفي هذا  الف�ضيف�ضائي  النوع 

داون ، يوجد نوعان من الخلايا في ج�ضم ال�ضخ�ص الم�ضاب، فبع�ضها تحوي 

العدد الطبيعي من ال�ضبغيات اأي 46 ، وبع�ضها الآخر يحوي 47 �ضبغياآ

معدل حدوث متلازمة داون :-

يمكن حدوث متلازمة داون لأطفال لأمهات في مختلف الأعمار ، لكن اإحتمال 

الإ�ضابة يزداد مع تقدم عمر الأم، فمثلاآ درجة خطورة تثلث ال�ضبغي 21 في 

المواليد الأحياء تكون 1 في 900 للاأمهات في عمر 30 �ضنة، بينما تزيد هي 1 

في 40 عندما ي�ضبح عمر الأم اربعة واربعين عاما .

ويزيد اإحتمال تكرار حدوث متلازمة داون بعد اإ�ضابة طفل واحد بمعدل 

%1، اأما بالن�ضبة للاأمهات اللاتي تزيد اأعمارهن عن 35 �ضنة فاإن اإحتمال 
داون،  ب� متلازمة  ن�ضفهم  ، و�ضي�ضاب  اأ�ضعاف  اأربعة  يبلغ  الإ�ضابة  تكرر 

والن�ضف الآخر باختلالت �ضبغية اأخرى.

اأما متلازمة داون الناتجة عن انتقال ال�ضبغي رقم 21 ، فاإنه في اأقل من 

ن�ضف الحالت يكون اأحد الأبوين حاملاآ لنف�ص الإنتقال في خلاياه لكن يكون 

الأم  %10 عندما تكون  للاأبناء يكون  الإنتقال موزوناآ، واإحتمال ال�ضابة 

هي الحاملة للانتقال، ويكون اإحتمال الإ�ضابة %2.5 عندما يكون الأب هو 

الحامل للاإنتقال ال�ضبغي.

اأما اإذا كان كلا الوالدين �ضليمين فاإن اإحتمال حدوث الحالة يكون اأقل من 

1%

الاأعرا�ش :

ت�ضمل العرا�ص الج�ضمانية المميزة :

�ضغر حجم الراأ�ص

ق�ضر القامة

دقة ملامح الوجه

العين منحرفة للاأعلى

النف �ضغر وم�ضطح

راحة الكف تحوي خطاأ واحداآ في الغالب

�ضخامة حجم الل�ضان وبروزه

ت�ضطّح الراأ�ص من الخلف

غالباآ ما تكون اليدان ق�ضرتان وعري�ضتان

�ضعف في الع�ضلات

ال�ضديد  التخلف  اإلى  ال�ضديدة  الإعاقة  الذهنية كثراآ من  الإعاقة  تتفاوت 

ومن الناحية العاطفية، يت�ضف الطفال الم�ضابون بمتلازمة داون غالباآ ب�:

- خفة الروح

- رقة الإح�ضا�ص العاطفي

وكثراآ ما توجد عيوب خلقية اأخرى ومنها :

- عيوب القلب

- عيوب خلقية في المعدة والمعاء مثل الت�ضيق المعوي

- عيوب ال�ضمع

- عيوب خلقية في العمود الفقري العنقي

خيارات العلاج :-

يتم ت�ضخي�ص متلازمة داون عادة عند الولدة عن طريق الملامح الج�ضدية 

المميزة للطفل، ويتم التاأكد بعدها باإختبار الدم ) تحليل الكرومو�ضومات (

يمكن  كيف  لتتعلمي  ولطفلك  لك  دعمي  برنامج  بعمل  الطبيب  و�ضيو�ضي 

تعظيم قدرات طفلك

قدر  باأكبر  الإف��ادة  بالفعل  يمكنهم  داون  متلازمة  ب�  الم�ضابون  فالطفال 

يعي�ضوا  اأن  القراءة ويمكنهم  يتعلمون  منهم  قدراتهم، وكثرون  ممكن من 

حياة م�ضتقلة عن طريق التعليم الم�ضتمر والدعم المبا�ضر.

ويمكن لكثر من الأ�ضر اأن تنتفع بالإ�ضتراك في اإحدى جماعات الدعم .

 ، داون  متلازمة  ب�  الم�ضابين  للاأ�ضخا�ص  علاج  الحالي  الوقت  في  يوجد  ل 

وذلك ب�ضبب عدم القدرة على تغير ال�ضبغة الوراثية، لكن يمكن التخفيف 

من الم�ضكلات التي يتعر�ص لها، ويكون ذلك بعدة طرق منها :

- توفر الرعاية ال�ضحية الجيدة للطفل الم�ضاب ب� متلازمة داون ، ذلك 

من  الحد  ومحاولة   ، حدوثها  فور  لها  يتعر�ص  التي  المرا�ص  لإكت�ضاف 

اإ�ضابته بالعدوى المتكررة، مثلاآ باإعطائه التطعيمات المهمة

درجة  كانت  اإذا  خا�ضة  مدار�ص  في  الطفل  يعلم   : التدريب  و  التعليم   -

العاقة كبرة ، كما يمكن له الإندماج في المدار�ص العادية اإذا كان م�ضتواه 

الذهني في حدود المتو�ضط

- اإعادة التاأهيل للاأطفال الذين لم ينالوا الرعاية الكافية منذ البداية

بالإ�ضافة  لتقوية ع�ضلاتهم وتح�ضين معنوياتهم،  الريا�ضية  التمارين   -

لأنواع مختلفة من العلاج الطبيعي و العلاج المهني

- م�ضاندة الوالدين قدر الإمكان، ول بد اأن تبداأ هذه الم�ضاندة منذ لحظة 

الموقف  حقيقة  فهم  على  الوالدين  م�ضاعدة  ج��داآ  المهم  فمن  الت�ضخي�ص، 

، واإحت�ضاب  بالله  التذكر  ، ويفيد في ذلك  ال�ضدمة  وم�ضاعدتهم على تحمل 

الأجر عنده، كما اأن التحدث مع اأمهات اأطفال لديهم نف�ص الم�ضكلة يفيد كثراآ 

في تقبل الموقف واإمت�ضا�ص الم�ضاعر الموؤلمة

- توفر فر�ص العمل للبالغين الم�ضابين ب� متلازمة داون ، ويمكنهم العمل 

في اأعمال مختلفة بعد التدريب

بالإنتقال  الم�ضاب  الطفل  لوالدي  ال�ضبغي  الفح�ص  باإجراء  ين�ضح   -

ال�ضبغي لتحديد الناقل ، وبالتالي فح�ص الحمول في الم�ضتقبل

مريحً� له. 

التدخين  عن  المقلع  �سد   -  11
محكمً�  ا  �����س����دًّ ال��ي��م��ن��ى  ق��ب�����س��ت��ه 

ب�لدخ�ن  مم��ل��وءة  ب���أن��ه���  والتخيل 

اليد  فتح  ثم  والقطران  والنيكوتين 

مع  منه�  �سيئً�  يرمي  وك�أنه  ب�سكل 

التخيل ب�أنه� اأفرغت وتخل�ست من 

تلك المواد، وتكرار هذه العملية مع 

اليد الي�ضرى. 

الخلف  اإلى  الراأ�ش  دفع   -  12
اإجراء  مع  الرقبة  و�سد  ت���م  برفق 

في  �س�بقً�  الم��ذك��ورة  التنف�ش  عملية 

دخ�ن  ب��خ��روج  والتفكير   ،6 رق��م 

ال�����س��ج���ئ��ر م��ع ك��ل زف���ير، ث��م ترك 

ال��رق��ب��ة ت�����س��ترخ��ي وت���ك���رار هذه 

عن  المقلع  يجده  م�  ح�سب  العملية 

التدخين مريحً� له. 

الج�سم  ب�����أن  ال��ت��خ��ي��ل   -  13
ال�سج�ئر  م��ن دخ���ن  اأف���رغ  ق��د  كله 

مملوءت�ن  والرئت�ن  نظيفً�  واأ�سبح 

من  الب�لونة  يفرغ  كمن  نقي  بهواء 

الهواء. 

لله  ال�سكر  جملة  ت��ردي��د   -  13
جل جلاله. 

التمرين  ه����ذا  ت���ك���رار   -  14
التدخين  ع���ن  الم��ق��ل��ع  ي��ح��ب  ك��ي��ف��م��� 

عليه،  الا�ستمرار  مع  ي�س�ء  ومتى 

اأن  التدخين  عن  للمقلع  يمكن  كم� 

يقراأ اآي�ت قراآنية اأو اأح�ديث نبوية 

�ضريفة اأثن�ء اإجراء هذا التمرين. 

ه�����ذا ب��ال��ن�����ض��ب��ة ل��ت��م��اري��ن 

التنف�ص  تمارين  اأما  ال�ضترخاء، 

ال�ضهيق  باأخذ  التنف�ص  فيلعب 

بالأوك�ضجين  والمملوء  المطلوب 

وطرحه دورًا كبرًا فيما ياأتي: 

الاأوك�سجين الج�سم  ي�س�عد   -  1

الج�سم  خلاي�  جلوكوز  ح��رق  على 

ن�س�طه�  اإلى  ي��وؤدي  وال��ذي  المختلفة 

وحيويته�. 

2 - يوفر لخلاي� الج�سم ح�جته� 
من الاأوك�سجين ب�سكل ع�م. 

الجه�ز  تن�سيط  على  ي�س�عد   -  3
النواقل  بتن�سيط  وذل���ك  الع�سبي 

الكهرب�ئية  والاإ����س����رات  الع�سبية 

الع�سبية  الخلاي�  بين  تح�سل  التي 

المختلفة  الم��ث��يرات  ا�ستلامه�  ع��ن��د 

والرد عليه�. 

الذاكرة  �سحذ  على  ي�س�عد   -  4
وتقويته�. 

لم�  الا�ستيع�ب  على  ي�س�عد   -  5
يرى الفرد وي�سمع ويقراأ. 

ق�بلية  ال��ف��رد  ل��دى  ي��ق��وي   -  6
الانتب�ه لم� يدور حوله. 

ح�سور  ع��ل��ى  ي�����س���ع��ده   -  7
البديهة. 

القلب  ت��ق��وي��ة  اإلى  ي����وؤدي   -  8
وال���دم����غ وك��ذل��ك الجه�ز  وال��ك��ب��د 

ال���ت���ن��������س���ل���ي... اإل�����خ م���ن اأج���ه���زة 

الج�سم. 

التفكير  على  الفرد  ي�س�عد   -  9
ال�����س��ح��ي��ح وات�����خ������ذ ال�����ق�����رارات 

ال�سليمة. 

10 - ي�س�عد على تقوية الذك�ء، 
وهذا م� اأ�س�رت اإليه بع�ش الاأبح�ث 

والدرا�س�ت. 

ريا�ضة  تم��ار���ص  كيف  والآن 

اتباع  اأخ���ي  يمكنك  التنف�ص؟ 

الآتي: 

الهواء  نظ�فة  م��ن  ال��ت���أك��د   -  1
الذي ت�ستن�سقه بحيث يكون مملوءًا 

ب�لاأوك�سجين. 

التي  الم��لاب�����ش  م��ن  ال��ت���أك��د   -  2
ت��رت��دي��ه��� ب��ح��ي��ث ت��ك��ون خ���ل��ي��ة من 

تعيق  ال��ت��ي  الم�����س��دات  اأو  الاأح���زم���ة 

دخول الهواء اإلى الرئتين. 

الاأنف.  نظ�فة  من  الت�أكد   -  3
4 - اأخذ نف�ش عميق اأو م� نطلق 
لفترة  به  والاحتف�ظ  ب�ل�سهيق  عليه 

النفخ،  بطريقة  الفم  م��ن  طرحه  ث��م 

وتكرار هذه العملية ح�سب م� يجده 

الفرد مريحً� له. 

فتحة  م��ن  ال�سهيق  اأخ���ذ   -  5
الاأخرى  غلق  بعد  الاأنف  من  واحدة 

من  الزفير  وطرح  بينهم�  والتن�وب 

العملية  ه��ذه  تكرار  مع  اأي�سً�  الفم 

عدة مرات. 

6 - التنف�ش بم� ي�سبه الله�ث اأو 
كلم�  يرك�ش  ال��ذي  الري��سي  ح�لة 

وجد نف�سه بح�جة لذلك. 

اإن  التنف�ش  طريقة  مم�ر�سة   -  7
كنت ج�ل�سً� اأو واقفً� اأو م��سيً�.

طريقة تمارين التنف�ش والا�شترخاء للاإقلاع عن التدخين
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النوم  اإن  اأمريكيون  ب�حثون  ق�ل 

في  مهم�  يكون  ربم���  المريح  العميق 

الوق�ية من الاإ�س�بة ب�لبول ال�سكري 

من النوع الث�ني.

حرم�ن  بعد  ان��ه  الب�حثون  وق���ل 

اأي  م��ن  ي��ع���ن��ون  لا  اأ���س��ح���ء  �سب�ن 

اأك���ر مراحل  زي����دة في ال���وزن م��ن 

النوم عمق� على مدى ثلاث لي�ل فقط 

مق�ومة  لديهم  اأ�سبحت  اأن���ه  تبين 

ترتبط  ���س��م��ة  وه����ي  ل��لان�����س��ول��ين 

ب�لا�س�بة ب�لبول ال�سكري من النوع 

الث�ني.

تحدثه  ال���ذي  الاث���ر  ي�سبه  وه���ذا 

ت�سعة  ب�����ين  ال���������وزن  في  زي����������دة 

كيلوجرام�ت و 13.6 كيلوجرام.

اأ�ست�ذة  ك��وت��ر  ف���ن  اي��ف  وق���ل��ت 

الطب بج�معة �سيك�جو “هذا يظهر 

من  فقط  لي�ش  العميق  النوم  اأهمية 

�س�ئر  اأجل  من  اأي�س�  لكن  المخ  اأجل 

الج�سم.”

مع  ه�تفي  ات�س�ل  في  وا���س���ف��ت 

رويترز ان درا�س�ت �س�بقة اأظهرت 

للذاكرة  م��ه��م  ال��ع��م��ي��ق  ال���ن���وم  ان 

ووظ�ئف المخ الاخرى.

وق���ل��ت ف����ن ك��وت��ر ال��ت��ي ن�ضرت 

درا���س��ت��ه��� في دوري������ة الاك���ديم��ي��ة 

rProcee ل��ل��ع��ل��وم  ال��وط��ن��ي��ة 

 ings of the National

Down Syndrome متلازمة داون

الم�سم�ش مع  لتح�سير �ضراب  المب�رك  �سهر رم�س�ن  في 

المك�ضرات لتخفيف العط�ش وقبو�سة المعدة الن�تجين عن 

تخفيف الطع�م وال�ضراب خ�سو�سً� ب�ل�سيف

الطفوح  وخ�سو�سً�  الح�س��سية  اأم��را���ش  يع�لج   -

الجلدي الم�سمى “ ال�ضري “

ويح�سّن  البوا�سير  ت��دلي  يع�لج  الم�سم�ش  ب��ذر  زي��ت   -

الاأوردة  في  الدموية  ال���دورة 

الموجودة في منطقة ال�ضرج

الحمية  في  ي�����س��ت��ع��م��ل   -

الم�سم�ش  لاأن  ال��وزن  لاإنق��ش 

يحتوي على �سعرات حرارية 

ملين  هو  اآخ��ر  وبت�أثير  قليلة 

الطع�م  ف��ي��خ��رج  ل��ل��ط��ب��ي��ع��ة 

ب�ضرعة قبل اأن يمت�ش الج�سم 

كمي�ت كبيرة من الطع�م

يزيل  ن��ف�����س��ي  م���ه���ديء   -

التوتر والا�سطراب

ال���دم  ي��خ��ف�����ش ���س��غ��ط   -

الن�تج عن توتر نف�سي

- يع�لج ال�سداع وال�سقيقة 

الن�تجين عن اأ�سب�ب نف�سية

- يقوي الدم عبر الحديد الموجود فيه بوفرة

- الك�ل�سيوم الموجود ب�لم�سم�ش يقوي الهيكل العظمي

فيت�مين�ت  ب�إعط�ء  الجديد  الاتج���ه  ح�سب  ي�ستعمل   -

 Vit A ، Vit C )مختلفة )وهي موجودة في الم�سم�ش

Vit B ، للذين يعملون في الم�ستودع�ت تحت الاأر�ش اأو 
الذي يعي�سون في المدن الكثيرة التلوث ب�لدخ�ن ، وت�سمى 

اأي�سً�  وهي   Micrio Nutrient الفيت�مين�ت  هذه 

مهمة لمر�سى القلب

 Academy of
“هذا   Sciences
ال����ن����وم  ان  ي����و�����س����ح 

على  ت���أث��يره  ل��ه  العميق 

الغذائي  التمثيل  عملية 

ل��ل��ج��ل��وك��وز ومخ����ط���ر 

الا�������س�������ب������ة ب�����ل����ب����ول 

ال�سكري.”

وت���رت���ب���ط الا����س����ب���ة 

ب���ل��ب��ول ال�����س��ك��ري من 

ال���ن���وع ال���ث����ني ب��زي���دة 

والنظ�م  الج�����س��م  وزن 

الحي�ة  ونم��ط  ال��غ��ذائ��ي 

الم����رت����ب����ط ب����لج���ل���و����ش 

ويرتبط  طويلة.  لفترات 

بتغيرات في  الك�في  المتقطع غير  النوم 

ال�سهية والتمثيل الغذائي.

مم�  الت�أكد  كوتر  ف�ن  فريق  واأراد 

العميق  النوم  من  الحرم�ن  ك���ن  اإذا 

الا�س�بة  مخ�طر  من  يزيد  ان  يمكن 

الث�ني..  النوع  من  ال�سكري  ب�لبول 

فدر�ش ح�لة ت�سعة اأعم�رهم بين 20 

و31 ع�م� ق�سوا ليلتين متع�قبتين في 

مختبر للنوم حيث ن�موا نوم� مت�سلا 

ال�س�عة  ون�سف  �س�ع�ت  ثم�ني  لم��دة 

كل ليلة.

نومهم  �سفو  ال��ب���ح��ث��ون  عكر  ث��م 

ان  ف��ور  ب�ل�سو�س�ء  لي�ل  ث��لاث  لم��دة 

ا�س�رت ان�سطة نومهم اإلى انهم دخلوا 

هذه  وك�نت  العميق.  النوم  في مرحلة 

لتعكير  يكفي  بم�  �س�خبة  الا�سوات 

ت�سل  لا  لكنه�  العميق  نومهم  �سفو 

اإلى حد ايق�ظهم.

وك�ن الهدف هو تقليل فترة اأعمق 

مراحل النوم بحوالي 90 في المئة دون 

اإحداث تغيير في مدة النوم اإجم�لا.

وفي نه�ية الدرا�سة حقن الب�حثون 

كل  في  الجلوكوز  اأو  ال�سكر  محلول 

في  ال�سكر  م�ستوي�ت  وق������س��وا  ف��رد 

للان�سولين  ا�ستج�بته  وم���دى  دم���ه 

والهرمون الذي ينظم الجلوكوز.

وبعد ثلاث لي�ل من النوم الم�سو�ش 

الت�سعة  المتطوعين  من  ثم�نية  اأ�سبح 

اأقل ح�س��سية للان�سولين دون زي�دة 

في انت�ج الان�سولين.

اإلى  ي�سير  الان�سولين  لاأن  ونظرا 

فقد  ال��ط���ق��ة  ا�ستهلك  الج�����س��م  ان 

ي���وؤدي ه��ذا ال��تراج��ع اإلى زي����دة في 

الوزن والا�س�بة ب�لبول ال�سكري.

مع  غ�لب�  ال��ن��وم  م��دة  وتنخف�ش 

الزي�دة في الوزن والتقدم في العمر. 

مراحل  اأع��م��ق  ت�����س��ت��غ��رق  فبينم� 

النوم م� بين 80 و100 دقيقة كل 

تقل  ف�نه�  ال�سب�ن  معظم  لدى  ليلة 

تزيد  من  ل��دى  فقط  دقيقة   20 الى 

اعم�رهم عن 60 ع�م�.

ح�لة  “اي  ك��وت��ر  ف����ن  وق����ل���ت 

العميق  النوم  م��دة  لديه�  تنخف�ش 

البول  ب��زي���دة في مخ���ط��ر  ت��رت��ب��ط 

ال�سكري. وهذا هو الح�ل مع تقدم 

هذه  ال��ن��وم.  وا���س��ط��راب���ت  العمر 

علاقة  وج��ود  فعلا  تظهر  الدرا�سة 

�سببية.”

وهن�ك 194 مليون �سخ�ش على 

البول  من  يع�نون  الع�لم  في  الاأق��ل 

ال�سحة  منظمة  وتتوقع  ال�سكري 

الع�لمية ان يزداد العدد اإلى اأكر من 

.2025 بحلول  مليون   300
النوع  يع�نون من  ومعظم هوؤلاء 

انت�ج الج�سم  فيه  يقل  الذي  الث�ني 

اأقل  الج�سم  ي�سبح  اأو  للان�سولين 

قدرة على ا�ستخدامه.

من جولي �ستينهوي�سن
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تن�ول  نت�ئج درا�سة جديدة الى ان  ا�س�رت 

والن�سوي�ت  ب�لدهون  غنية  �ضريعة  وجب�ت 

توؤدي الى تغيرات خلوية �س�رة تكون ن�سبته� 

مق�رنة عن  ال��ب��دن���ء  ل��دى  بق�ء  واط���ول  اك��بر 

الا�سخ��ش ذي الوزن الطبيعي.

وزملاء  دان��دون���  ب�ري�ش  الدكتور  ودر���ش 

في  بوف�لو  في  ال�سحي  مك�ليدا  مركز  من  له 

نيويورك الالته�ب�ت والاجه�د الت�أك�سدي الذي 

يحدث عندم� يتج�وز الن�تج الث�نوي الطبيعي 

"الجزيئ�ت  ب��سم  المعروف  الغذائي  للتمثيل 

الحرة" قدرة الج�سم على تحييده�.

البدن�ء  ان  وج���دوا  �س�بقة  درا���س���ت  ففي 

لديهم م�ستوي�ت اعلى من الاجه�د الت�أك�سدي 

الطبيعي.  ال��وزن  ذي  الاف��راد  عن  والالته�ب 

ب�لدهون  غنية  وجبة  تن�ول  ان  اظهروا  كم� 

الت�أك�سدي  الاج��ه���د  م��ن  زاد  وال��ن�����س��وي���ت 

والالته�ب لدي الافراد ذي الوزن الطبيعي.

قد  ال��زي���دات  ه��ذه  ك�نت  اذا  مم�  وللتحقق 

تكون اكبر لدى البدن�ء طلب داندون� وفريقه 

من ع�ضرة افراد وزنهم طبيعي و ثم�نية بدن�ء 

حراري  �سعر   1800 تت�سمن  وجبة  تن�ول 

اللحم  �سط�ئر  من  كبيرة  مق�دير  من  تتكون 

الغ�زية  والم�ضروب�ت  والمقلي�ت  )ه�مبورجر( 

و�ضريحة من فطيرة تف�ح.

واظ���ه���رت ك��ل م��ن الم��ج��م��وع��ت��ين زي�����دة في 

تن�ول  من  �س�عتين  بعد  الت�أك�سدي  الاج��ه���د 

ال��وج��ب��ة. وب��ع��د ث��لاث ���س���ع���ت ع���د الاجه�د 

الت�أك�سدي الى م�ستوي�ته المعت�دة بين الافراد 

الزي�دة  في  ا�ستمر  لكنه  الطبيعي  ال��وزن  ذي 

بين البدن�ء. ولوحظ نف�ش هذا النمط ب�لن�سبة 

للالته�ب.

"اذا  لن�ضرة روي��ترز هيلث  دان��دون���  وق���ل 

اجه�د  ب�لفعل  لديهم  ال��ذي��ن  ال��ب��دن���ء  ت��ن���ول 

لديهم  تزيد  الوجية  نف�ش  والته�بي  ت�أك�سدي 

والالته�بي  الت�أك�سدي  الاج��ه���د  م�ستوي�ت 

اطول".  لفترات  وت�ستمر  بكثير  اكبر  ب�سكل 

والالته�بي  الت�أك�سدي  الاجه�د  لان  " ونظرا 
ال�ضرايين  ل��ت�����س��ل��ب  ع��ر���س��ة  ال���ف���رد  ي��ج��ع��ل 

والازم�ت القلبية والجلط�ت ف�ن هذه المخ�طر 

تكون اكبر بكثير بين البدن�ء".

داندون� وزملاوؤه  اظهر  درا�سة اخرى  وفي 

نف�ش  له�  والال��ي���ف  ب�لفواكه  غنية  وجبة  ان 

الوجبة  مثل  الح��راري��ة  ال�����س��ع��رات  مح��ت��وى 

الح�لية  الدرا�سة  في  اختبرت  التي  ال�ضريعة 

او  الت�أك�سدي  الاج��ه���د  في  زي���دة  الى  ت��وؤد  لم 

الالته�بي.

اي�س�  تقدم  النت�ئج  هذه  ان  داندون�  وق�ل 

الا�سخ��ش  على  يتعين  ان��ه  على  اك��بر  دليلا 

ب�لدهون  الغنية  ال�ضريعة  ال��وج��ب���ت  تجنب 

والخ�ضراوات  الفواكه  وتن�ول  والن�سوي�ت 
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�شاعة يد تبلغ �شاحبها  فور اإ�شابته بالملاريا  

الوجبات الغنية بالدهون والن�شويات اكثر �شررا للبدناء

نظارات جديدة تقاوم الاإرهاق الب�شري  

جهاز يحول طاقة الم�شي اإلى كهرباء  

درا�سة: عدم كفاية النوم يزيد من مخاطر الإ�سابة بالبول ال�سكري


