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م�صروبات الجمال وال�صحة
كبير على  إلى حد  تعتمد صحة الإنسان 
وهـــــذا لا يشمل  الـــغـــذائـــي،  نــظــامــه  مـــكـــونـــات 
الأطــعــمــة فــقــط، بــل الــمــشــروبــات أيــضــا لأنها 
يــمــكــن أن تــؤثــر كــثــيــرا عــلــى الــحــالــة الــعــامــة 

للجسم، ورفاهية ومظهر الشخص. 
أخصائي  كــالانــديــا  شــوتــا  الــدكــتــور  ويشير 
أمـــــراض الــجــهــاز الــهــضــمــي إلـــى الــمــشــروبــات 

الأكثر فائدة.
كافية  كمية  بشرب  كل شيء  قبل  ويوصي 
أساسيا  دورا  يلعب  الـــذي  الــعــادي،  الــمــاء  مــن 
الهضم،  وتحسين  الصحة،  على  الحفاظ  في 
وامتصاص العناصر المغذية، وإزالة السموم. 
تــعــزيــز الأداء  عـــام عــلــى  الــمــاء بشكل  ويــعــمــل 

الطبيعي لجميع أعضاء وأنظمة الجسم. 
ــوائــــد الــعــصــائــر  ــى فــ ــ ويـــشـــيـــر الــطــبــيــب إلـ
الطبيعية الطازجة التي لها خصائص مفيدة 
العنبية الآسية مفيد  مختلفة؛ فمثلا عصير 
لــلــبــصــر، ويــســاعــد فـــي الــحــفــاظ عــلــى شــبــاب 

الجسم. 
ــا عــصــيــر الـــرمـــان فــيــؤثــر إيــجــابــيــا في  أمــ

القلب والأوعية الدموية. 
بالألياف  الغني  البنجر  عصير  ويساعد 
ــة الــمــعــادن الــثــقــيــلــة من  ــ والــبــكــتــيــن عــلــى إزالـ

الجسم، ويمنع نمو البكتيريا الضارة.
احتوائه  بفضل  الأخــضــر  الــشــاي  أن  كما 
على نسبة عالية من مضادات الأكسدة يبطئ 
لـــه، يجب  ووفــقــا  الــجــســم.  عملية شــيــخــوخــة 

الإشارة إلى فوائد مشروب القهوة.
ــذا الـــمـــشـــروب عـــلـــى حــمــض  ــ ويـــحـــتـــوي هـ
ما  الكولاجين،  إنتاج  يحفز  الــذي  الكافيين، 

يساعد على بقاء البشرة مشدودة ومرنة. 
الأكــســدة  بــمــضــادات  الــقــهــوة غنية  أن  كما 
الـــتـــي تــحــمــي الـــخـــلايـــا مـــن الآثــــــار الــمــدمــرة 

للجذور الحرة. 
ــك يــحــتــوي مــشــروب  ــى ذلــ ــة إلــ ــافـ ــالإضـ وبـ
الكاكاو على حمض البانتوثينيك الذي يمنع 
الــذي  الفوليك  حمض  وعــلــى  الجلد  جــفــاف 

يحفز إنتاج الكولاجين.

ع�����ص��رات الإ����ص���اب���ات ب��ح��ري��ق ه��ائ��ل ف���ي م��ال��ي��زي��ا

تريد  ماذا  فن�صيت  غرفة  دخلت 

من داخلها.. خبير يف�صر الحالة
جميعنا تعرضنا لموقف دخول مكان ما بغرض القيام بشيء 
معين وعند الدخول نسينا تماما ما كنا ننوي القيام به. الخبراء 
الواقع  بــل هــي فــي  الــحــالات لا تثير القلق  يــؤكــدون أن مثل هــذه 
نتيجة استجابة دماغية طبيعية تماما لبيئة جديدة. وتُسمى هذه 
الظاهرة »تأثير المدخل«، وفقا لعالم الأعصاب الإدراكي كريستيان 
غاريت. يحدث ذلك لأن دماغنا يُقسّم الأنشطة والمعلومات بشكل 
الأمــاكــن  أو  الــغــرف  مــثــل  البيئية،  الــســيــاقــات  عــلــى  بــنــاءً  طبيعي، 

المحددة. 
الدماغ  إن  »بي بي سي ساينس فوكس«  لبرنامج  وقال غاريت 
يُعيد ضبط نفسه قليلًا عند الانتقال بين الغرف، ما يُؤدي إلى 
تسرب المعلومات التي خُيّلت له أثناء وجوده في الغرفة السابقة. 
وأشار غاريت إلى نتائج دراسة أجرتها جامعة كوينزلاند استكشفت 

تأثير المدخل. 
وقال غاريت: »وجد الخبراء أن المرور عبر الأبواب التي تربط 
ذلك  يؤثر  ولم  الذاكرة،  الغالب على  في  يُؤثر  لم  غرفا متطابقة 
مُتطوعيهم  انتباه  الباحثون  إلا عندما شتت هؤلاء  الذاكرة  على 

بمهمة ثانوية مُتزامنة«.
وأضاف غاريت أن النتائج قد تشير أيضا إلى حل محتمل قد 
يمنع هذه المشكلة. وقال: »حاول أن تُركز على هدفك عند عبورك 

من الباب لقضاء المهمة، وحاول عدم التشتت بأي شيء آخر«.

للقيلولة  ال��م��ث��ال��ي  ال���وق���ت  م���ا 

ب��ال��ن��وم؟ الإ�����ص����رار  دون  م���ن 
الــقــيــلــولــة وســيــلــة فــعــالــة لاســتــعــادة الــنــشــاط والــتــغــلــب على 
في  تؤخذ  لم  إذا  الليلي  النوم  في  سلبًا  تؤثر  قد  لكنها  الإرهـــاق، 
راج  الدكتور  ويؤكد  طويلة.  فترة  استمرت  أو  المناسب  التوقيت 
يــتــراوح بين 7 و9  الــنــوم الصحي  الــنــوم، أن  داســغــوبــتــا، أخــصــائــي 
ساعات يوميًا، لكن كثيرين لا يحصلون على هذه الكمية الكافية، 
ما يدفعهم إلى اللجوء إلى القيلولة كحل مؤقت. ورغم فوائدها 
توقيتها  فــإن  المزاج  وتحسين  التوتر  وتقليل  اليقظة  تعزيز  في 

ومدتها يلعبان دورًا حاسمًا في تأثيرها على الجسم.
إذ  مــســاءً،   3 الساعة  بعد  القيلولة  أخــذ  من  الخبراء  ويحذر 
إلى صعوبة في  يــؤدي  الطبيعي للجسم، ما  الإيقاع  تؤثر في  قد 
تكون  أن  ــل  ويُــفــضَّ الصباح.  فــي  بخمول  والاستيقاظ  ليلًا  الــنــوم 
بين الظهر والساعة 2 ظهرًا، إذ يكون الجسم في فترة انخفاض 

طبيعي للطاقة. 
أما للأشخاص الذين يعملون بنوبات غير منتظمة فيمكنهم 
المدة  حيث  مــن  أمــا  جــدولــهــم.  مــع  يتناسب  بما  توقيتها  ضبط 
فإن القيلولة المثالية تتراوح بين 15 و20 دقيقة، إذ تساعد على 
أما  العميق.  النوم  النشاط من دون الدخول في مراحل  استعادة 
والشعور  إلى خمول  تــؤدي  فقد  دقيقة   30 تتجاوز  التي  القيلولة 
بالكسل والتشوش بعد الاستيقاظ، كما قد تزيد مخاطر الإصابة 

بأمراض القلب.

ت��ف��ك��ي��ك ���ص��ب��ك��ة دول����ي����ة وا����ص���ع���ة ت�����ص��ت��غ��ل 

الأط����ف����ال ف���ي م�����واد اإب���اح���ي���ة ع��ب��ر الإن��ت��رن��ت 
أعلنت السلطات الألمانية أمس 
ــاء إغــــلاق مــنــصــة بــث ضخمة  ــعـ الأربـ
تعرض اعتداءات جنسية بحق أطفال 
مستخدم  مــلــيــون   1.8 نــحــو  وتــضــم 
حــــول الـــعـــالـــم، بــعــد تــحــقــيــق اســتــمــر 
ثلاث سنوات وأدى إلى مداهمات في 

31 دولة.
ــر الـــشـــرطـــة  ــ ــديـ ــ ــب مـ ــ ــائـ ــ وقـــــــــال نـ
الجنائية بمقاطعة بافاريا الألمانية 
غيدو ليمر خلال مؤتمر صحفي في 
منصة  تفكيك  إن  )جــنــوب(  ميونيخ 
»كــيــدفــلــيــكــس« الــتــي أنــشــئــت فــي عــام 
مداهمات«  حملة  »أكبر  يعكس   2021
ضد المتورطين في نشر مواد إباحية 
لـــلأطـــفـــال مــنــذ إنـــشـــاء الـــيـــوروبـــول، 
الـــوكـــالـــة الأوروبـــــيـــــة لــلــتــنــســيــق بــيــن 

أجهزة الشرطة، في عام 1999. 
ــرف عــــلــــى مــا  ــعــ ــتــ ــرى الــ ــ ــ ــد جـ ــ ــ وقـ
فــيــهــم في  مــشــتــبــه  مـــن 1400  يــقــرب 
 1.8 مــا مجموعه  وســجّــل  الــقــضــيــة. 
الدخول  العالم  مليون شخص حول 
إلى المنصة المستضافة على شبكة 
 )darknet( الــمــظــلــم  الإنـــتـــرنـــت 
لـــمـــشـــاهـــدة مـــقـــاطـــع الـــفـــيـــديـــو مــنــذ 
»هـــذه  إن  لــيــمــر  ــال  ــ وقـ  .2022 أبـــريـــل 
تصوره  يمكن  بعضها  فظيعة،  أفعال 

ــور  ــتـــصـ والــــبــــعــــض الآخــــــــر يــــفــــوق الـ
الجنسية  الاعـــتـــداءات  مــن  لــلأســف، 
ــق الأطــــــفــــــال، وبـــعـــضـــهـــم صـــغـــار  ــحـ بـ
للغاية، وحتى الرضّع، ويتم تقديمها 
ذات جــودة عالية  عبر مقاطع فيديو 

للغاية«. 
وبعد دفع رسوم التسجيل بالعملة 

من  المستخدمون  تــمــكّــن  الــمــشــفــرة 
الوصول إلى أكثر من 91 ألف مقطع 
فيديو مدتها الإجمالية 6288 ساعة. 
يــتــم تحميل  ــان  كــ الــمــتــوســط،  ــي  وفــ
حوالي ثلاثة مقاطع ونصف مقطع 
المنصة  إلى  كل ساعة  فيديو جديد 

التي باتت خارج الخدمة. 

في  بـــدأ  الــــذي  الــتــحــقــيــق،  وأدى 
عام 2022، إلى عملية كبيرة للشرطة 
ــول.  ــوروبـ ــيـ ــن الـ ــي مــــــارس، بـــدعـــم مـ فـ
المؤتمر ممثلون عن  وقد شارك في 
ولكن  أوروبـــا،  فــي  دولـــة، معظمها   38
وكندا  المتحدة  الــولايــات  فــي  أيــضــا 

وكولومبيا وأستراليا ونيوزيلندا. 

ــاذ  ــ ــقـ ــ انـــتـــشـــلـــت فـــــــرق الإنـ
عاما(   26( رجــلا  ميانمار  فــي 
حــيــا مــن تــحــت أنــقــاض فندق 
ــان يــعــمــل بــه في  بــالــعــاصــمــة كـ
أمس  صباح  مــن  مبكرة  ساعة 
الأربعاء لكن معظم الفرق لم 
تعثر إلا على جثث بعد خمسة 
أيام من الزلزال المدمر الذي 
استخدام  وبعد  الــبــلاد.  ضــرب 
ــة لــتــحــديــد  ــاريـ ــنـــظـ كـــامـــيـــرا مـ
مــوقــع نــايــنــج لــيــن تـــون وســط 
الأنقاض والتأكد من أنه على 
الرجل  سحب  تــم  الحياة  قيد 
ــفــــرة تــم  ــــلال حــ بــــحــــذر مــــن خــ
نقله  وتم  الأرضية  حفرها في 
من  يقرب  مــا  بعد  نقالة  على 
مـــن حـــصـــاره في  108 ســـاعـــات 
الفندق الذي كان يعمل فيه. 

نشرته  فيديو  وفي مقطع 
ظهر  المحلية  الإطــفــاء  إدارة 
نــايــنــج لــيــن تـــــون، وهــــو عـــاري 
ــار،  ــ ــبـ ــ ــغـ ــ ــدر ويـــــكـــــســـــوه الـ ــ ــ ــصـ ــ ــ الـ
بــيــنــمــا  واع،  ولـــكـــنـــه  وواهــــــــــن، 
تــلــقــى عـــلاجـــا بــالــفــيــتــامــيــنــات 
ــم انـــتـــشـــالـــه مــن  ــ الــــوريــــديــــة وتـ

إم.آر. قــنــاة  الأنـــقـــاض. وذكــــرت 
التلفزيونية الحكومية  تي.في 
في  حــدثــت  الإنــقــاذ  أن عملية 
فريق  نفذها  نايبيداو  مدينة 
تركي ومحلي، واستغرقت أكثر 

من تسع ساعات. 
بــــقــــوة 7ر7  زلـــــــــزال  وكــــــــان 
درجـــــــــات قـــــد وقــــــع ظـــهـــر يـــوم 
إلى  أدى  ما  الماضي،  الجمعة 
وانهيار  المباني،  آلاف  انهيار 

جــســور، وانــهــيــار طـــرق. وحتى 
مــقــتــل  عــــن  الإبـــــــلاغ  تــــم  الآن، 
 4521 ــابـــة  وإصـ شــخــصــا   2719
آخرين، لكن التقارير المحلية 

تشير إلى أرقام أعلى بكثير. 

ميانم�ار  عا�صم�ة  ف�ي  الأنقا��ض  تح�ت  م�ن  رج�ل  اإنق�اذ 

ــان عــمــلــيــة نــاجــحــة  ــغــ أجـــــرى الـــجـــراحـــون الأفــ
لاستخراج جنين طفيلي من بطن طفل يبلغ من 

العمر شهرين. 
 Need To Know ووفقا لما نشرته صحيفة
يــعــانــي من  اســتــقــبــل طــفــلا  كــابــول  فـــإن مستشفى 

انتفاخ في البطن. 

»ويلمز«  بورم  إصابته  في  أولا  الأطباء  واشتبه 
)ورم كلوي( يظهر أحيانا لدى حديثي الولادة. 

تكوين في  بالأشعة كشف وجود  الفحص  لكن 
الــدهــون  مــن  ــوة،  رخـ أنسجة  يضم  البطن  تجويف 

والسوائل والبنية العظمية.
وجه  عظام  على  التعرف  مــن  الأطــبــاء  وتمكن 

متكونة، وعمود فقري، وأضلاع في الصورة. ونجح 
الجنين  واستخراج  العملية  إجــراء  في  الجراحون 
 12×8 حجمه  بلغ  الــذي  المكتمل،  غير  الطفيلي 

سنتيمترا. 
وأشارت الصحيفة إلى أن الأطباء حول العالم 
سجلوا ما لا يزيد على 200 حالة مماثلة في تاريخ 

الطب. 
يذكر أن وسائل الإعلام كانت قد أفادت في وقت 
»توأم  الهند قاموا باستئصال  سابق بأن أطباء في 
طفيلي« مــن فــتــى فــي الــســابــعــة عــشــرة مــن عــمــره، 
حيث ظهرت أجزاء من جسم التوأم غير المكتمل 

خارج بطن الشاب.

اأف���غ���ان�������ص���ت���ان.. ا����ص���ت���خ���راج ج��ن��ي��ن م���ن ب��ط��ن ر���ص��ي��ع

انـــدلـــع حــريــق ضــخــم يــوم 
الــثــلاثــاء بــالــقــرب مــن محطة 
ــود فـــي ضـــواحـــي الــعــاصــمــة  وقــ
الماليزية كوالالمبور، واستمر 

عدة ساعات. 
وامتد الحريق الناجم عن 
انــفــجــار أنـــبـــوب غـــاز إلـــى عــدة 
منازل، وأدى إلى تصاعد عمود 
مــن الــلــهــب نــحــو الــســمــاء يــوم 
ــاء، فــــي ضـــاحـــيـــة تــقــع  ــثــــلاثــ الــ
مدينة  أكبر  كوالالمبور،  خارج 
ــا أســـفـــر عــن  ــا، مــ ــزيـ ــيـ ــالـ ــي مـ فــ
إصابة أكثر من 100 شخص. 

وانــتــشــرت صـــور ومــقــاطــع 
فيديو لكرة اللهب على وسائل 
الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، وقـــال 
بــعــض الـــســـكـــان إنـــهـــم شــعــروا 
بـــــهـــــزات فـــــي أبــــــــــواب ونــــوافــــذ 
مــنــازلــهــم، ويــعــتــقــدون أن ذلك 
كان بسبب انفجار الحريق في 

وقت سابق. 
ــفـــط  ــنـ وقــــــالــــــت شـــــركـــــة الـ
بيان  فــي  »بــتــرونــاس«  الوطنية 
لها إن الحريق اندلع في أحد 
التابعة  الغاز  أنابيب  خطوط 
لــهــا، وتــم عــزل خــط الأنابيب 

المتضرر في وقت لاحق. 
إدارة  أوضح مسؤولو  فيما 

ــوارث أن إغــــلاق صــمــامــات  ــكـ الـ
خــط أنــبــوب الــغــاز ســيــؤدي في 
الحريق.  إخــمــاد  إلــى  النهاية 
في  الإطـــفـــاء  إدارة  وأوضـــحـــت 
ولاية سيلانجور لصحيفة »ذا 
التي  اللهب،  ألسنة  أن  ســتــار« 
ــل ارتــفــاعــهــا فـــي وقــــت ما  وصــ

تنحسر  بــدأت  طابقا،   20 إلــى 
ــال  ــتــــراب رجــ ــاقــ بـــمـــا يــســمــح بــ

الإطفاء. 
ــب آخـــــــر، نــقــلــت  ــانــ ــن جــ ــ مـ
ــا« عــن  ــ ــامـ ــ ــرنـ ــ ــاء »بـ ــ ــبـ ــ ــة أنـ ــ ــالـ ــ وكـ
سيلانجور  شرطة  قائد  نائب 
محمد زيني أبو حسن قوله إن 

الحريق أسفر عن تضرر ما لا 
بالإضافة  منزلا،   49 عن  يقل 
شـــخـــصـــا،   112 إصـــــابـــــة  إلـــــــى 
كــمــا تـــم نــقــل 63 مــصــابــا إلــى 
معاناتهم  بسبب  المستشفى 
ــروق ومــــن صــعــوبــة في  ــ مـــن حـ

التنفس وإصابات أخرى.


