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ــج الــــعــــديــــد مــن  ــائــ ــتــ أظــــــهــــــرَت نــ
الأطــعــمــة  أنَّ  الــعــلــمــيــة  ــات  ــ ــدراســ ــ الــ
لها  يكون  أن  يمكن  بالألياف  الغنية 
فـــوائـــد صــحــيــة مــتــعــددة بــمــا يشمل 
صــحــة الــقــلــب، مــثــل خــفــض ضغط 
الدم والالتهاب ويمكن أن تساعد في 

التحكم بمستويات السكر في الدم.
الأطـــعـــمـــة  هــــــذه  تـــــنـــــاول  أن  إلا 
ــاً فـــي تــعــزيــز  يــمــكــن أن يــســاعــد أيـــضـ
الجهاز  وتعزيز  المناعي  الجهاز  أداء 

الهضمي وصحة الأمعاء.
أن  يــمــكــنــهــا  ــة  ــمـ ــعـ أطـ  9 وأدنــــــــــاه 
تفعل ذلك، وفقاً لتقرير نشره موقع 

.»Money Control«
1- العدس

يـــعـــد الــــعــــدس غــنــيــا بــالــبــروتــيــن 
ــديـــد وخـــيـــار نــبــاتــي  والألــــيــــاف والـــحـ
رائــــع لــدعــم صــحــة الــقــلــب والــهــضــم 

ومستويات الطاقة.
2- الحمص

يــحــتــوي الــحــمــص عــلــى كــمــيــات 
ــرة مـــــن الــــبــــروتــــيــــن والألـــــيـــــاف  ــيــ ــبــ كــ
على  يساعد  مــا  الصحية،  والــدهــون 
تنظيم نسبة السكر في الدم وتحسين 

الهضم ونمو العضلات.
3- التفاح

ــدراً رائـــعـــاً  ــ ــــصـ يــعــتــبــر الـــتـــفـــاح مـ
يساعد  ما  »سي«،  وفيتامين  للألياف 
عــلــى تــعــزيــز الــمــنــاعــة ودعــــم الهضم 

وتعزيز صحة القلب.
4- البطاطا الحلوة

تتميز البطاطا الحلوة بأنها غنية 
بـــمـــضـــادات الأكـــســـدة والــفــيــتــامــيــنــات 

ــاف، مـــا يــدعــم صــحــة الــبــصــر  ــيــ والألــ
ووظيفة المناعة وصحة الأمعاء.

5- البروكلي
يحتوي البروكلي على فيتامينات 
فوائد  يوفر  أنه  كما  وألياف،  ومعادن 
مـــضـــادة لــلالــتــهــابــات ويـــعـــزز الــهــضــم 

وصحة العظام والقلب.
6- بذور الكتان

الكتان  بـــذور  تعتبر  الأثــنــاء،  فــي 
الدهنية  أومــيــغــا-3  بــأحــمــاض  غنية 

ويدعم  الأكسدة،  ومضادات  والألياف 
تـــنـــاولـــهـــا بـــانـــتـــظـــام صـــحـــة الــقــلــب 
والجهاز الهضمي وتقلل الالتهابات.

7- التوت
وألــوانــه  بــأنــواعــه  الــتــوت  يشتهر 
بـــــأنـــــه غــــنــــي بـــــمـــــضـــــادات الأكـــــســـــدة 
يساعد  مــا  والألــيــاف،  والفيتامينات 
على تقليل الالتهابات والحماية من 

الأمراض المزمنة وتعزيز المناعة.
8- الحبوب الكاملة

توفر الحبوب الكاملة الكثير من 
والمعادن،  »بي«  وفيتامينات  الألياف 
كما تساعد على تنظيم نسبة السكر 

في الدم وتحسين الهضم.
9- الفاصوليا

وأخــــيــــراً الــفــاصــولــيــا الـــتـــي تعد 
والألــيــاف  النباتي  للبروتين  مــصــدرا 
والعناصر الغذائية الأساسية. وتعمل 
الــفــاصــولــيــا عــلــى تــحــســيــن الــهــضــم 

وبناء العضلات وصحة القلب.

من �أجل �أمعاء �صحية.. �إليك 9 �أطعمة غنية بالألياف

مخزن ده�ن �صري ي�ؤذي �لقلب
منطقة  حــول  الجسم  فــي  المخزنة  الــدهــون  تــكــون  أن  يمكن 
ــيـــة الــدمــويــة، لكن  الــخــصــر بــمــثــابــة كــارثــة لــصــحــة الــقــلــب والأوعـ
مثيراً  آخــر  مــوقــعــاً  الآن  اكتشفوا  هــارفــارد  جامعة  فــي  الباحثين 

للجدل لتخزين الدهون في الجسم.
وبحسب ما نشره موقع »New Atlas« نقلًا عن الدورية الأوروبية 
للقلب قام فريق الباحثين، بقيادة فيفياني تاكيتي، مديرة مختبر 
الإجهاد القلبي في مستشفى بريغهام أند وومنز التابع لجامعة 
هارفارد، بفحص 669 شخصاً تم إدخالهم إلى المستشفى بسبب 
آلام في الصدر أو ضيق في التنفس على الرغم من عدم ظهور أي 
علامات على مرض الشريان التاجي الانسدادي، وهي حالة تصبح 

فيها الشرايين المغذية للقلب مسدودة بشكل خطير.
وكانت نسبة 70 في المائة من الأشخاص الذين تمت دراستهم 
المشاركين  بين  تقريباً  متساوٍ  انقسام  هــنــاك  وكـــان  الإنـــاث،  مــن 

البيض وغير البيض، وكان متوسط عمر المجموعة 63 عاماً.
وفي وقت دخول المستشفى تم فحص قلوب المرضى، وتحليل 
ثم  المحوسب،  المقطعي  التصوير  باستخدام  أجسامهم  تكوين 
مريض،  لكل  الدهنية«  العضلات  »نسبة  بحساب  الباحثون  قــام 
الدهون  بإجمالي  مقارنة  عضلاتهم  داخــل  للدهون  مقياس  وهــو 

في الجسم.
وبــعــد ســـت ســـنـــوات تــابــع الــبــاحــثــون حــالــة الــمــرضــى. ووجـــد 
الــدهــون  فــي  المائة  فــي   1 بنسبة  زيـــادة  كــل  مقابل  أنــه  الباحثون 
المائة  فــي   2 بنسبة  أعــلــى  الأشــخــاص خطر  لــدى  كــان  العضلية 
حالة  وهــي  التاجية،  الدقيقة  الــدمــويــة  الأوعــيــة  بخلل  للإصابة 
القلب. كما أن  التي تخدم  تتلف فيها الأوعية الدموية الصغيرة 
كل زيادة بنسبة 1 في المائة في الدهون العضلية تؤدي إلى زيادة 
 7 بنسبة  المستقبل  في  الخطرة  القلب  بأمراض  الإصابة  خطر 

في المائة.
أي  لــدى  الــدهــون  إجمالي  عــن  النتائج مستقلة  هــذه  وكــانــت 

شخص، التي تم قياسها من حيث مؤشر كتلة الجسم.
وقالت دكتورة تاكيتي إنه عند »المقارنة بالدهون تحت الجلد 
الالتهابات  فــي  تسهم  ربما  العضلات  فــي  المخزنة  الــدهــون  فــإن 
مقاومة  إلــى  يــؤدي  ما  للغلوكوز،  الغذائي  التمثيل  عملية  وتغير 
الإنــســولــيــن ومــتــلازمــة التمثيل الــغــذائــي«، مــشــيــرة إلـــى أنـــه »فــي 
الــمــقــابــل، يــمــكــن أن تــتــســبــب هـــذه الإصـــابـــات الــمــزمــنــة فـــي تلف 
الــقــلــب، وعضلة  تــغــذي  الــتــي  تلك  بما يشمل  الــدمــويــة،  الأوعــيــة 

القلب نفسها«.
وأضــافــت دكــتــورة تاكيتي أنـــه فــي حــيــن أنـــه مــن الــســهــل رؤيــة 
الـــدهـــون تــحــت الــجــلــد، فـــإن الاكــتــشــاف الــجــديــد حـــول الــدهــون 
خطر  تقييم  كيفية  حــول  تــســاؤلات  يثير  العضلات  في  المخزنة 
بتخزين  الجميع  يقوم  حيث  القلب،  بأمراض  ما  شخص  إصابة 
مؤشر  إلــى  النظر  إن  مختلفة.  بمعدلات  العضلات  فــي  الــدهــون 
كتلة الجسم وحده، وهي الأداة التي تقارن الطول بالوزن لاستنتاج 

إجمالي الدهون في الجسم، ربما لا تكون كافية.
بين  الــدهــون  أن  »مــعــرفــة  إن  قــائــلــة  تاكيتي  دكــتــورة  وشــرحــت 
تمنح طريقة  القلب  بأمراض  الإصابة  تزيد من خطر  العضلات 
أخرى لتحديد الأشخاص المعرضين لخطر كبير، بغض النظر 
عن مؤشر كتلة الجسم. ويمكن أن تكون هذه النتائج مهمة بشكل 
الــعــضــلات على  بــيــن  لــلــدهــون  الصحية  الــتــأثــيــرات  لفهم  خـــاص 

القلب«.
كيفية  بــعــد  يكتشف  لــم  البحثي  فريقها  إن  تاكيتي  وتــقــول 
لديهم عضلات  الذين  الأشخاص  إلى  بالنسبة  المخاطر  خفض 
دهنية، لكنه يبحث الآن عن طرق يمكن من خلالها لاستراتيجيات 
مكافحة الدهون مثل النظام الغذائي وممارسة الرياضة والجراحة 
ثم على  ومــن  الجسم  تكوين  تؤثر على  أن  الــوزن  إنقاص  وأدويـــة 

معدلات الإصابة بأمراض القلب.

وجدت دراسة جديدة أن تناول 
الــفــطــور قبل ســاعــة محددة  وجــبــة 
صباحا يمكن أن يقلل بشكل كبير 

من خطر الإصابة بالاكتئاب.
ــدت الــــــــدراســــــــة، الـــتـــي  ــ ــنـ ــ ــتـ ــ واسـ
أجــــراهــــا الأطــــبــــاء فــــي مــســتــشــفــى 
ــان جــــيــــاوتــــونــــغ فــي  ــ ــيـ ــ ــة شـ ــعــ ــامــ جــ
إلــى تحليل عـــادات الأكــل  الــصــيــن، 
الصباحية لنحو 24 ألف بالغ على 
إذا  مــا  وتــم توثيق  عــامــا.  مـــدار 11 
كـــان الــمــتــطــوعــون يــتــنــاولــون وجبة 

الفطور بانتظام، وفي أي وقت.
وأظهرت النتائج أن الأشخاص 
الذين يحرصون على تناول الطعام 
أقل  كانوا  الصباح  ساعات  أول  في 
ــة لـــلإصـــابـــة بـــالاكـــتـــئـــاب مــن  عـــرضـ
الوجبة  هذه  يفوتون  الذين  أولئك 
بانتظام. كما تبين أن تناول الطعام 
قبل الساعة 8 صباحا كان له تأثير 
العقلية  أكبر على الصحة  إيجابي 
بعد  إفطارهم  تناولوا  بمن  مقارنة 

الساعة 9 صباحا.
ــق الـــبـــحـــث أن  ــريــ ــتــــشــــف فــ واكــ
الـــرجـــال والـــنـــســـاء الـــذيـــن تــنــاولــوا 
طــعــامــهــم بــعــد الـــســـاعـــة الــتــاســعــة 
أكثر عرضة للإصابة  صباحا كانوا 
بانخفاض المزاج ومشاكل الصحة 
بمن  مــقــارنــة   %28 بنسبة  العقلية 
تناولوا وجبتهم الأولى قبل الساعة 

8 صباحا.
ورغم ذلك لا يزال السبب وراء 
واضــح.  غير  الفطور  تأخير  تأثير 
تناول  إن  النظريات  إحــدى  وتقول 

طــعــام الــفــطــور فــي وقــت متأخر أو 
مــؤشــرا على  يكون  قــد  تناوله  عــدم 
النوم  نمط حياة غير صحي، مثل 
البدني،  النشاط  قلة  أو  المتقطع 

ــد يــشــيــر إلـــــى مــخــاطــر  ــا قــ وهـــــو مــ
نشرت  العقلية.  الصحة  على  أكبر 
الـــدراســـة فــي مــجــلــة الاضــطــرابــات 

العاطفية.

اخــــــــتــــــــرع الــــعــــلــــمــــاء 
ــا ذكــــــيًــــــا يـــحـــول  ــجًــ ــيــ ــســ نــ
الضوء إلى حرارة ويمكنه 
رفع درجات الحرارة بأكثر 
فهرنهايت  درجـــة   54 مــن 
بعد  مــئــويــة(  ــة  ــ درجـ  30(
مـــن  ــقـــــط  ــ فـ ــق  ــ ــ ــائـ ــ ــ دقـ  10
الشمس،  لأشــعــة  تعرضه 
الــمــادة  اســتــخــدام  ويمكن 
الـــجـــديـــدة فـــي الــمــلابــس 
المصممة لدرجات حرارة 

شديدة البرودة.
وتم تضمين جزيئات 
نـــــــانـــــــويـــــــة مـــتـــخـــصـــصـــة 
تـــمـــتـــص ضــــــوء الــشــمــس 
داخل  إلى حرارة  وتحوله 
الـــجـــديـــدة، حيث  ــادة  ــمـ الـ
ــاغ  ــبــ تــتــغــيــر ألــــــــوان الأصــ
ــة  ــ ــــدرجـ الـــمـــســـتـــجـــيـــبـــة لـ
الـــحـــرارة والــمُــدمــجــة في 
الألـــيـــاف بــشــكــل عــكــســي، 
للمستخدمين  يسمح  ما 
درجـــات  تقلبات  بــمــراقــبــة 

الحرارة بصريًا.
وصمم العلماء أجهزة 
ــا  ــداؤهــ تـــدفـــئـــة يــمــكــن ارتــ
الحفاظ  فــي  للمساعدة 

على درجة حرارة الجسم 
الـــمـــريـــحـــة فــــي الــبــيــئــات 
استخدام  ويمكن  الباردة، 
ــة  ــ ــشـ ــ ــمـ ــ ــل هـــــــــــذه الأقـ ــ ــثــ ــ مــ
ــقــــاذ في  ــدات الإنــ ــعـ ــي مـ فـ
الـــجـــبـــال وحـــتـــى مــلابــس 
الحيوانات الأليفة، ولكن 
الـــتـــصـــمـــيـــمـــات الــحــالــيــة 

تعتمد عادة على مكونات 
بـــــاهـــــظـــــة الـــــثـــــمـــــن مـــثـــل 
المواد النانوية المعدنية 
الــتــســخــيــن  ــنــــاصــــر  عــ أو 
ــة الــــتــــي تــعــمــل  الـــضـــخـــمـ

بالبطاريات.
ولــلــتــغــلــب عــلــى هــذه 
المهندس  قـــام  الــمــشــاكــل 

الــكــيــمــيــائــي يــونــيــنــج لي 
ــه فـــــــي جـــامـــعـــة  ــ ــقــ ــ ــريــ ــ وفــ
بالبحث  كندا  في  واتــرلــو 
الضوئية  البوليمرات  في 
ــواد  ــ الـــــحـــــراريـــــة، وهــــــي مـ
تعمل  البلاستيك  تشبه 
إلى  الــضــوء  تحويل  على 

حرارة.

يق�صي  ذك����ي  ق��م��ا���ش  ث�������ري..  �خ���ت���ر�ع 

قيا�صي وق���ت  ف��ي  ب��ال��ب��رودة  �ل�����ص��ع���ر  ع��ل��ى 
�صباحا! م��ح��ددة  ���ص��اع��ة  ق��ب��ل  ب��ال��ف��ط���ر  �لاك��ت��ئ��اب  ح���ارب 

ت�صاع�ف  قيل�ل�ة  دقيق�ة   60

�لدماغي�ة �ل��ص�ك��تة  خ�ط��ر 

في  فـــودان  جامعة  أجرتها  دراســـة  كشفت 
التي  الطويلة  القيلولة  أن  الصينية  شنغهاي 
ــى 60 دقــيــقــة تـــزيـــد خــطــر الإصـــابـــة  تــصــل إلــ
بــيــنــمــا  ــكــــري 2.  والــــســ ــة  ــيـ ــاغـ ــدمـ الـ بــالــســكــتــة 
القيلولة مدة 30 إلى 40 دقيقة تعزز التركيز.

وأجرى علماء من معهد التغذية بجامعة 
حــول  الــبــيــانــات  بتحليل  شنغهاي  فــي  فــــودان 
أنــــمــــاط الــــنــــوم وخــــطــــر الإصـــــابـــــة بــالــســكــتــة 
الدماغية لدى أكثر من 90 ألف شخص تزيد 
أعــمــارهــم عــلــى 50 عــامــاً. ووجــــدوا أن أولــئــك 
الذين ينامون بانتظام مدة ساعة على الأقل 
فــي وقــت الــغــداء كــانــوا أكــثــر عــرضــة للإصابة 
ويـــؤكـــد   .%23 بــنــســبــة  ــة  ــيـ ــاغـ ــدمـ الـ بــالــســكــتــة 
يؤدي  الصحي  النوم غير  روتين  أن  الباحثون 
إلـــى الــتــهــاب بــالأوعــيــة الــدمــويــة الــتــي تغذي 
المخ، ما يزيد من مخاطر الجلطة، مشيرين 
شائعة  النهار  أثناء  القيلولة  ممارسة  أن  إلى 

في جميع أنحاء العالم.

طفلة الخليفة tefla.kh@aakgroup.net

طاقة

قطاع الطاقة هو الداعم الأول للاقتصاد 
والحرص  بــه  الاهتمام  فــإن  لذلك  الوطني، 
على تطويره وتطوير العاملين في مجاله هو 
ضرورة للنهوض بالاقتصاد الوطني وتطويره 

واستمرار نجاحه وتقدمه. 
وقد أشاد حضرة صاحب الجلالة الملك 
حــمــد بـــن عــيــســى آل خــلــيــفــة مــلــك الــبــلاد 
المعظم بالخطى الواثقة التي يسير عليها 
الخليفة ممثل  بن حمد  ناصر  الشيخ  سمو 
جــلالــة الــمــلــك لــلأعــمــال الإنــســانــيــة وشـــؤون 
بــابــكــو  إدارة شــركــة  رئــيــس مــجــلــس  الــشــبــاب 
بالمملكة،  الطاقة  قطاع  قيادته  في  إنرجيز 
تحققه  الـــذي  الكبير  الــنــجــاح  ذلــك  فــي  بما 
هذا  يشهدها  التي  المهمة  التحول  مرحلة 

القطاع بمختلف شركاته.
وأعــــــرب جــلالــتــه عـــن ســـعـــادتـــه الــكــبــيــرة 
ــازات الــمــشــرفــة الـــتـــي تــمــكــن قــطــاع  بــــالإنــــجــ
الماضي،  العام  خلال  تحقيقها  من  الطاقة 
ــان مـــتـــمـــيـــزا فــــي جـــمـــيـــع مـــجـــالات  ــ الـــــــذي كــ
الكفاءات  في  ملحوظا  تقدما  وشهد  العمل 
كان  كما  والسلامة،  والاســتــدامــة  التشغيلية 
حافلا بالنجاحات والإنجازات المشرفة لهذا 
القطاع الاستراتيجي المهم بما يتوافق مع 
ونــوه  الاقــتــصــاديــة،  الــبــحــريــن  ــة  رؤيــ تحقيق 
المشروع  بافتتاح  خــاص  نحو  على  جلالته 
الاســتــراتــيــجــي الــضــخــم الـــذي نــفــذتــه شركة 

بابكو للتكرير لتحديث مصفاة الشركة.
العالمي  الــحــضــور  وأثــنــى جــلالــتــه عــلــى 
لــشــركــات مــجــمــوعــة بــابــكــو إنــرجــيــز والــقــدرة 

التنافسية لهذه الشركات.


