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ف�ي  الهل�ع  يثي�ر  الإن�فل��ونزا«  »�ش�ب�ي��ه 

ال�شي�ن.. �ش�ديد الع�دوى ول لق�اح ل�ه

أثار انتشار فيروس جديد الهلع في الصين بعد 
الرئة  بالتهاب  الإصــابــة  حـــالات  فــي  ملحوظة  زيـــادة 
تفشي  مــن  ســنــوات  وخــاصــة عقب خمس   HMPV
عــدة  فــي   )HMPV( وانــتــشــر   .19 كــوفــيــد  جــائــحــة 
أجزاء من البلاد، ولا سيما في المقاطعة الشمالية، 
الزيادة  إلى الاستنفار. كما طالت  ما دفع السلطات 
فــي حـــالات الإصــابــة الأطــفــال دون ســن 14  الكبيرة 

عاما.
ويسبب الفيروس أعراضا مثل السعال والحمى 
يتطور  أن  يمكن  لكنه  الأنــــف،  واحــتــقــان  والــصــفــيــر 
الالتهاب  أو  الــهــوائــيــة  الشعب  الــتــهــاب  إلــى  الــمــرض 
كما  للخطر.  المعرضة  الفئات  في  وخاصة  الرئوي، 
في  مــرة  التعرف عليه لأول  تــم  تنفسي  فــيــروس  أنــه 
عام 2001، ويؤثر على كل الفئات العمرية لكنه أكثر 
وأولئك  السن،  وكبار  الصغار  الأطفال  على  خطورة 
قد  مــا  المناعة  فــي جهاز  مــن ضعف  يعانون  الــذيــن 

يؤدي إلى الوفاة.
وغالبا ما يتسبب في التهابات الجهاز التنفسي 
العلوي والسفلي، ويمكن أن يؤدي إلى أمراض مثل 
الــتــهــاب الــشــعــب الــهــوائــيــة أو الالــتــهــاب الـــرئـــوي، ما 
الــشــديــدة.  الــحــالات  فــي  للحياة  تــهــديــدًا  قــد يشكل 
أيــام،  و6   3 بين  فتتراوح  الفيروس  فترة حضانة  أمــا 
بينما قد تستمر الأعراض فترات متفاوتة بناءً على 
الــرذاذ  الفيروس من خلال  يُنقل  كما  العدوى.  شدة 
مثل  الشخصي  والاتــصــال  والــعــطــس،  الــســعــال  مثل 
المصافحة أو الاتصال المباشر مع شخص مريض. 
كــذلــك يــنــتــشــر مـــن خـــلال لــمــس الأســـطـــح الــمــلــوثــة 
العينين(  الأنــف،  )الفم،  الوجه  لمس  ثم  بالفيروس 

قد يؤدي إلى الإصابة.
وتعتبر جهود الوقاية والوعي العام هي المفتاح 
ــعـــدوى حــيــث يــمــكــن أن  فـــي تــقــلــيــل خــطــر انــتــشــار الـ
تــســاعــد الـــخـــطـــوات الــبــســيــطــة مــثــل الــحــفــاظ على 
الــنــظــافــة وتــجــنــب الاتـــصـــال بــالــمــرضــى فـــي حماية 

أنفسهم والآخرين من انتشار هذا الفيروس.

وف�اة ع�م�ي�دة الب�شرية اليابانية 

عاما  116 ع�ن  اإيت�وك�ا  توميكو 
إيتوكا عن 116  اليابانية توميكو  البشرية  توفيت عميدة سن 
سنة، وفق ما أعلنت أمس السبت سلطات مدينة آشيا في جنوب 
بأنّ  بيان  آشيا في  بلدية  رئيس  وأفــاد  تعيش.  كانت  اليابان حيث 
إيتوكا، التي لها أربعة أولاد وخمسة أحفاد، توفيت في 29 ديسمبر 
داخل دار للمسنين كانت تقيم فيها منذ عام 2019.  ولدت إيتوكا 
بتاريخ 23 مايو 1908 في أوساكا قرب آشيا، وصُنّفت كأكبر شخص 
سنا فــي الــعــالــم بعد وفـــاة الإســبــانــيــة مــاريــا بــرانــيــاس مــوريــرا في 
ريوسوكي  آشيا  بلدية  رئيس  وقال  أغسطس 2024 عن 117 عاما. 
والأمل  الشجاعة  إيتوكا  منحتنا  »لقد  سنة:   27 البالغ  تاكاشيما 

طوال حياتها الطويلة«، مضيفا: »نشكرها على ذلك«. 
وتتحدر إيتوكا من عائلة من ثلاثة أطفال، وكانت لاعبة كرة 
تكنولوجية.  ــورات  وثـ وأوبــئــة  حــروبــا  وعايشت  شبابها،  فــي  طــائــرة 
وفي مرحلة شيخوختها كانت تحب الموز وكالبيس، وهو مشروب 
اليابان،  في  كبيرة  بشعبية  يحظى  اللاكتيك  خمائر  من  مصنوع 
ديموغرافية،  أزمـــة  حاليا  الــيــابــان  للبلدية.وتشهد  بــيــان  بحسب 
مع تزايد عدد المسنين وتقلص عدد السكان في سن العمل، ما 
كانت  سبتمبر،  وفي  والاجتماعي.  الطبي  الإنفاق  بزيادة  يتسبب 
المائة منهم نساء.  ألف معمّر، 88 في  أكثر من 95  اليابان تضم 
البالغ عددهم 124 مليون نسمة يبلغون  البلاد  ونحو ثلث سكان 

65 عاما أو أكثر من العمر.

زائر غير متوقع من الف�شاء ي�شقط 

ف�ي كين�ي�ا وي�ث�ي�ر ذع�ر ال�شكان

ــرا غير  ــ اســتــقــبــلــت إحــــدى الـــقـــرى فـــي كــيــنــيــا زائـ
مــتــوقــع مـــع نــهــايــة عــــام 2024، حــيــث ســقــط حــطــام 
السكان. وسقطت  بين  الذعر  أثار حالة من  فضائي 
حلقة معدنية كبيرة تزن نحو 500 كغ )1100 رطل( 
ويبلغ قطرها 2.5 متر )8 أقدام( في منطقة كثيفة 
نيروبي، في حوالي  العاصمة  الأشجار بجنوب شرق 
الــســاعــة الــثــالــثــة بــعــد الــظــهــر بــالــتــوقــيــت الــمــحــلــي، 
يـــوم الاثــنــيــن 30 ديــســمــبــر، بحسب مــا ذكــرتــه وكــالــة 
الفضاء الكينية في بيان لها صدر يوم الأربعاء. وفي 
المنخفض مكتظا  ــي  الأرضـ الــمــدار  أصــبــح  الــواقــع، 
بــشــكــل مــتــزايــد، حــيــث يــوجــد حــالــيــا أكــثــر مـــن 170 
من  مليمتر   1 مــن  أكــبــر  الــحــطــام  مــن  قطعة  مليون 
معطلة  صناعية  وأقمار  فضائية  ومكوكات  صواريخ 
وبعض  كوكبنا.  تــدور حــول  أخــرى  وعمليات فضائية 
غلاف  فــي  ببساطة  يحترق  الفضائي  الحطام  هــذا 
الأرض الجوي. ولكن القطع التي لا تحترق تبدأ في 
إحداث مشاكل، مثل الأضرار التي قد تلحق بالمباني 
اكتشف سكان قرية  أو الأشخاص. وفي يوم الاثنين 
الحلبة  تحطمت  عندما  الأمــر  هذا  الكينية  موكوكو 
أثار  ما  الأدغــال،  تزن نصف طن في  التي  المعدنية 
السكان  كــان  الــبــدايــة  وفــي  المحليين.  السكان  ذعــر 
للهجوم، حيث  تتعرض  كانت  قريتهم  أن  قلقين من 
إن الصوت بدا وكأنه انفجار قنبلة، لكن بدلا من ذلك 
اكتشفوا هيكلا على شكل حلقة قطرها 2.5 متر قد 
عليها.  التي سقط  والشجيرات  الأشجار  تماما  دمر 
أن  )KSA( لاحقا  الكينية  الفضاء  وكالة  وقد حددت 
ــاروخ.  الهيكل عــلــى الأرجــــح هــو حلقة فــصــل مــن صـ
وبينما  الدقيق.  مــصــدره  تحديد  بعد  يتم  لــم  ولكن 
طمأنت وكالة الفضاء الكينية السكان بأن الحلقة لا 
تشكل تهديدا آخر، لا يزال بعض السكان غاضبين، 
الهيكل على مبنى  أنه في حال سقط  إلى  مشيرين 
أو منزل لكان ذلك كارثيا. وطالبوا بتعويض لصاحب 
الأضـــرار  بسبب  الحطام  عليها  سقط  الــتــي  الأرض 
»نيويورك  صحيفة  لتقرير  وفقا  فيها،  تسبب  التي 

تايمز«.

درا�شات: التفكير الإيجابي يعزز 

ال�م�ن�اعة ويخ�ف��ض �شغط الدم
بطريقة  التفكير  أن  إلــى  الطبية  الــدراســات  مــن  العديد  تشير 

إيجابية يساعد على خفض ضغط الدم وتقوية جهاز المناعة.
قناة  على  برنامج  في  خــان  أمير  الطبيب  قــال  الموضوع  وحــول 
المواقف  تجاه  إيجابية  بطريقة  »التفكير  التلفزيونية:   »ITV«
جهاز  وتــقــويــة  الـــدم  ضغط  خفض  على  يساعد  اليومية  الحياتية 
الــمــنــاعــة، والـــفـــوائـــد الــصــحــيــة لــلــتــفــكــيــر الإيـــجـــابـــي مــثــبــتــة علميا، 
الأشــخــاص  أن  هوبكنز  جــونــز  أجــرتــهــا جامعة  دراســـة  أظــهــرت  حيث 
الإيجابيين، مقارنة بالمتشائمين، تعرضوا لنوبات قلبية أقل بنسبة 
الثلث، وبينت دراسة أخرى أجريت في جامعة كانساس أن الأشخاص 
ارتفاع  أقل عرضة لأمراض  وكانوا  أفضل  مناعة  لديهم  المبتسمين 
ضغط الدم وخفقان القلب«. وأضاف: »ليس من الضروري أن يكون 
الشخص فرحا وإيجابيا بمشاعره طوال الوقت، لكن يكفي أن يكون 
مبتهجا في الأوقات المناسبة، هذا الأمر قد يكون مهمة مستحيلة 
بالنسبة إلى الكثيرين، فمن الصعب أن تكون إيجابيا عندما لا تكون 
معتادا على ذلك، أو عندما تفكر بشكل سلبي باستمرار، وهذا الأمر 
يتعلق بالكثير من الناس«. ونصح الطبيب الأشخاص المتشائمين 
بشكل  إيجابية  أكــثــر  بطريقة  التفكير  إلــى  ينتقلوا  بــأن  بأفكارهم 
أنا فاشل في  أن تقول  المثال بدلا من  تدريجي، وقــال: »على سبيل 
مجال ما، يجب أن تقول لنفسك: لا بأس، أنا جيّد في مجالات أخرى 

وسأحاول أن أكون أفضل في المستقبل«.

يقلل تناول ما لا يقل عن 400 
جرام من الخضار والفواكه يوميا 
ــة بــاحــتــشــاء  ــ ــابـ ــ مــــن خـــطـــر الإصـ
عضلة القلب والجلطة الدماغية 
والسرطان والسكري وزيادة الوزن 

ومستوى الكوليسترول.
ــورة نـــاتـــالـــيـــا  ــ ــتـ ــ ــدكـ ــ وتـــشـــيـــر الـ
خــارجــيــنــكــو أخــصــائــيــة أمــــراض 
الــجــهــاز الــهــضــمــي إلـــى أنـــه وفقا 
الروسية  الصحة  وزارة  لمعايير 
ــالـــغ  ــبـ يـــجـــب عـــلـــى الـــشـــخـــص الـ
تناول يوميا 800-1000 جرام من 
تخفيض  وأن  والفواكه،  الخضار 
عن  والتخلي  كثيرا  الكمية  هــذه 
تناول الفواكه والخضراوات يؤثر 
سلبا على صحة الإنسان ويمنعه 
ــن الــــوزن  ــن الــتــخــلــص مـ حــتــى مـ
الصحية  حــالــتــه  وتــســوء  الـــزائـــد 

العامة.
ــروري  ــضــ ــن الــ ــا لـــهـــا، مــ ــقــ ووفــ
الــخــضــار  مـــن  ــرام  ــ ــاول 400 جـ ــنـ تـ
مثل  يــومــيــا؛  النشا  مــن  الخالية 
ــلــــفــــوف والــــــجــــــزر والـــبـــنـــجـــر  ــمــ الــ
والـــطـــمـــاطـــم والـــخـــيـــار والــبــصــل 

واليقطين. 
ومن الأفضل أن تكون الفواكه 
غــيــر مــحــتــويــة عــلــى نــســبــة سكر 

عالية مثل الحمضيات.
وتشير موضحة إلى أن الموز 
والـــخـــوخ والــمــانــجــو وغــيــرهــا من 
ــه الـــحـــلـــوة تــحــتــوي على  ــواكـ ــفـ الـ
الــكــربــوهــيــدرات  نسبة عــالــيــة مــن 
الـــســـريـــعـــة الـــتـــي تــســبــب ارتـــفـــاع 

مستوى الفركتوز في الجسم.
ــيــــر  ــايــ ــعــ ــالــــمــ ووفـــــــقـــــــا لـــــهـــــا فــ

للشخص  هـــي  ــلاه  ــ أعـ ــورة  ــذكـ ــمـ الـ
البالغ. أما بالنسبة إلى الأطفال 
والـــمـــراهـــقـــيـــن فـــالـــمـــعـــايـــيـــر هــي 
 100 سنوات   3-1 بعمر  للأطفال 
ســـنـــوات هي   10-4 وبــعــمــر  جــــرام 
 17-11 وبعمر  جــرام   200 حــوالــي 

سنة حوالي 250 جراما.
ــراوات هــي  ــ ــــضـ ــخـ ــ وتــــقــــول: »الـ
والــمــعــادن  للفيتامينات  مــصــدر 
ــاف الـــغـــذائـــيـــة الــخــشــنــة  ــ ــيــ ــ والألــ
واللينة المفيدة للأمعاء، وكذلك 

مركبات الفلافونويد. 

الشخص  تــنــاول  كلما  لــذلــك 
الــمــزيــد مـــن الــخــضــار والــفــواكــه 
ومــســتــوى  ــدد  ــ عـ زاد  الــمــخــتــلــفــة 
الــــفــــيــــتــــامــــيــــنــــات والأحـــــــمـــــــاض 
العضوية والألياف الغذائية التي 

يحصل عليها جسمه«.

ك�����م�����ي�����ة ال��خ��������ش�����راوات ال���ت���ي ي��ج��ب ت��ن��اول��ه��ا 

ل��ت��ق��ل��ي��ل خ��ط��ر الإ����ش�������اب�������ة ب���ال���ن���وب���ات ال��ق��ل��ب��ي��ة

ب�ش�بب �ش�طيرة.. ام�راأة تقت�ل عام�ل بري�د ف�ي مطع�م اأمريك�ي
أظهرت دراسة أجراها علماء من جامعة كويمبرا في البرتغال أن شرب 

القهوة يوميا يساعد على إطالة العمر.
سنة   65 أعمارهم  تبلغ  الذين  العالم  سكان  نسبة  أن  للعلماء  وتبين 
فما فوق تتزايد باستمرار، وعدد كبار السن سيرتفع من 10% اعتبارا من 
التزايد  هذا  أن  للاهتمام  والمثير   ،2050 عام  بحلول   %16 إلى   2022 عام 
إلى  أيضا  ولكن  المقدمة،  الطبية  الخدمات  إلى تحسين  يرجع فقط  لا 

استهلاك القهوة.
وأوضح العلماء أنهم خلال دراستهم قاموا بتحليل بيانات 85 دراسة 
سابقة، شملت مئات الآلاف من سكان أوروبا وأمريكا الشمالية والجنوبية 
وأستراليا وآسيا، وكان الهدف هو معرفة كيفية تأثير القهوة على الصحة 
ومعدلات الوفيات، وتبين لهم أن شرب 3 فناجين من القهوة يوميا يزيد 
متوسط العمر المتوقع بمقدار 1.84 سنة، كما أن الذين يشربون القهوة 

بشكل يومي كانوا أقل عرضة للإصابة بأمراض خطرة.
وأظهرت نتائج الدراسة أيضا أن القهوة تلعب دورا مهما في الحفاظ 
والجهاز  العضلي  الجهاز  مثل  الجسم  أجــهــزة  مــن  العديد  وظــائــف  على 
الــعــصــبــي، وتــقــوي مــنــظــومــة الــمــنــاعــة، كــمــا تــقــلــل مــن الإصـــابـــة بــأمــراض 
القلب وأمراض الأوعية الدموية والسرطانات والسكتة الدماغية والسكري 

والخرف والاكتئاب.

من جهته قال عالم الأعصاب رودريغو كونيا إن شرب القهوة باعتدال 
يساعد على مكافحة الآليات البيولوجية التي تتباطأ وتتعطل مع التقدم 
القهوة على  تــأثــيــرات شــرب  لكن  الأمــــراض،  مــن  عـــددا  وتسبب  العمر  فــي 

الجسم تختلف باختلاف العمر. 

طعنت امرأة عامل بريد حتى الموت 
في مطعم بمدينة نيويورك يوم الجمعة 
إثـــر خـــلاف حـــول أحــقــيــتــهــا فـــي الــــدور. 
وقررت السلطات احتجاز جايا كروز )24 
بقتل  اتهامها  بعد  كفالة  بـــدون  عــامــا( 
وتـــم توجيه  ــودج.  هــ راي  الــبــريــد  ســاعــي 
رسالة تطلب التعليق من محامي كروز.

للطعن  عــامــا(   36( هـــودج  وتــعــرض 
في الصدر والرقبة والذراعين بعد ظهر 
الخميس في مطعم في منطقة هارلم، 
وفـــقـــا لــلــشــكــوى الــمــقــدمــة لــلــمــحــكــمــة. 
ــة مـــصـــابـــا عــلــى  ــرت عــلــيــه الـــشـــرطـ ــثــ وعــ
الــبــريــد.  فــي  عــمــلــه  مــرتــديــا زي  الأرض 
وقالت عميلة أخرى تدعى جانيت ريتش 
وكــروز  هـــودج  إن  نــيــوز«  »ديــلــي  لصحيفة 
تشاجرا عند طاولة طلب الشطائر حول 
إنها وشخص  ريتش  وقالت  التالي.  من 

آخر حاولا التدخل من دون جدوى.

درا�ش�ة: �ش�رب القه�وة يومي�ا ي�ش�اعد عل�ى اإطال�ة العم�ر
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