
 U½öŽ« 10

www.azzaman.com

Azzaman Arabic Daily Newspaper Vol/22. UK

Issue 6385 Tuesday 25/6/2019
الزمان - السنة الثانية والعشرون العدد 6385 الثلاثاء 22 من شوال 1440 هـ 25 من حزيران (يونيو) 2019م

Ê«bI�

فـــقــــد مــــني الــــبـــاج
الــصـــادر من الـــبــنك
اĠــــركـــزي الــــعـــراقي
Í—u?½ qO??I??Ž® بـاسم
�×?bL© الـرجاء Ęن

يـعـثـر علـيه تـسـلـيمه
Ġصدره.
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كشف خبـير في تسـاقط الشعر عن أن
تـنــاول خـمـسـة أنـواع من الـفـواكه قـد
يـــؤدي إلى علاج الـــصـــلع إلـى الأبــد.
وقـال الــدكـتــور بــشـار بــزرةĒ مـؤسس
عــــيـــادة مــــركـــز "بـــيــــونـــد مــــيـــد" في
كـنـسـيــنـغـتـون في لــنـدنĒ إن "الـسـبب
الأكثـر شيوعـا لتـساقط الشـعرĒ سواء
كــان صــلـعــا ذكــوريــا أو أنـثــويــا هـو
"وراثي"Ē ولكن هناك أنواعا أخرى من
تسـاقط الـشـعـرĒ كـتـلك الـتي تـسـبـبـها
Ēحــالــة فـروة الــرأس غــيــر الـصــحــيـة
ėـكن الـوقـايـة مـنـهـا بـشـكل أكـبـر عن
طـريق تـنـاول تـلك الـفـواكـه. الأنـاناس
يــحـــتــوي الأنــانــاس عـــلى مــضــادات
الأكــــســـدةĒ مــــثل الــــفلافــــونــــويـــدات
والأحـمـاض الـفـينـولـيـةĒ الـتي تحارب
الجـــذور الحــــرةĒ وتــــلــــحق الــــضـــرر
ببـصيلات الـشعرĒ ويـكون كـبار السن
عرضة للإصـابة بشـكل خاص. ويقول
بـزرة انه (الخـوخ لـلـحـفـاظ عـلى رأس
صحي من الشعرĒ لا بد من الضروري
أن تحـتـوي فـروة الـرأس عـلى رطـوبة

كـافيـةĒ ومـا يعـزز هـذا هو وجـود غدد
Ēوهو زيت طبيعي Ēزيتية تنـتج الزهم
وفي حـال نـقـصـانهĒ فـإن فـروة الرأس
Ēسـتـعـاني. وهـنـا يـلـعب الخـوخ دوره
بــتـوفـيـر ذلك الـزهـمĒ بـفـضل أنه غـني
بــفــيــتـامــيــنــات سي وأيĒ لــذلك فــهـو
مــرطب طـبـيـعي ورائـع. الـكـيـوي يـعـد
الـكـيـوي غـنـيـا بـاĠـعـادنĒ مـثل: الـزنك
واĠـغــنـيــسـيـوم والــفـوســفـورĒ والـتي
تـسـاعـد عـلـى تـعـزيـز الـدورة الـدمـوية
اĠـنـاسـبـة في فـروة الـرأسĒ وبـالـتالي

تقوية الشعر من الجذور. 
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وبـــخلاف هـــذاĒ فـــإن الـــكـــيــوي غـــني
بالنـحاسĒ الذي من اĠمـكن أن يساعد
الشعر في الحفاظ على لونه الطبيعي
والحـفــاظ عــلى الــشـعــر الــرمـادي في
مـكـانه. الـتفـاح "يـحـتوي الـتـفـاح على
فيتامـينات أ وب وسيĒ وكلـها حيوية
عـنــدمـا يـتــعـلق الأمــر بـالحــفـاظ عـلى
فـــروة رأس صـــحـــيـــة ومــــنع قـــشـــرة
الـــرأسĒ كـــمـــا أنه مـــلـيء Ėـــضــادات
الأكـسـدة لــلـحــفـاظ عـلـى تـلك الجـذور

الحـرة بـعـيــدا وتـسـاعــد عـلى تجـديـد
الخلايــا).وأظـهــرت دراسـة فــنــلـنــديـة
حــديــثـة أن تــنــاول كــمـيــة كــافــيـة من
الـبـروتـĒě يــرتـبط بـانــخـفـاض خـطـر

إصـابـة السـيـدات اĠـسنـات بـالـضعف
والــــوهـنĒ أوضح الـــــبـــــاحـــــثــــون أن
الضـعف أو الوهنĒ هي حـالة مـرضية
مــتـعــددة الأبــعـاد شــائــعـة بــě كــبـار

Ēتعرضهم لخـطر فقدان الحركة Ēالسن
والسقوطĒ والكسورĒ والوفاةĒ وتشير
ěالأدلـــة إلى وجـــود صـــلــة قـــويـــة بــ
الـضـعف وسـوء الـتـغـذيـةĒ وقـد يـكـون
Ēأحد أهم العـناصر الغذائية ěالبروت
الـــتي تـــلـــعب دورا فـي ذلكĒ من خلال

تأثيره على صحة العضلات.
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ěناسب لـتناول البروتĠقدار اĠوعن ا
يومياĒ أفادت الدراسة بأن كبار السن
يـحتـاجـون تنـاول بـروتě يـقدر بـ1.1
Ēلــــكل كــــيـــلــــوغـــرام مـن وزن الجـــسم
للـحفاظ عـلى قدرتهم الـبدنيـةĒ ويعني
ذلك أن الإنــــــســــــان الــــــذي يــــــزن 70
ěيـحـتـاج لـتـنـاول بـروت Ēكيـلـوغـرامـا
Ēيـــــقـــــدر بـ  77 غـــــرامــــــا يـــــومـــــيـــــا
وللتوضيحĒ فإن محتوى البروتě في
Ēصــدر الـدجـاجــة يـقـدر بـ  25 غـرامـا
كـمـا تحـتـوي بـيضـة واحـدة مـسـلـوقة
Ēěعـــــلى  6 غــــرامــــات من الــــبــــروتـــ
وشريحـتان من خبـز الحبوب الـكاملة
على  6 غرامات أيضا. وللوصول إلى
نتائج الـدراسةĒ راقب البـاحثون 440

65 - 72 ěامرأة تـتـراوح أعمـارهن ب
عـــامـــاĒ وģ حـــســاب مـــقـــدار تـــنــاول
اĠـشـاركـات لـلـبـروتـيـنـات بـاسـتـخـدام
ģ كـما Ēدة 3 سـنـواتĠ سـجل الـغـذاء
تـشــخــيص مـدى إصــابــة اĠـشــاركـات
بــالــضــعف والــوهنĒ عــبــر مــؤشـرات
Ēمــنـهــا انــخـفــاض قـوة قــبــضـة الــيـد
وانـخفـاض سرعـة اĠـشيĒ وانخـفاض
الـلـيـاقــة الـبـدنـيــةĒ والإرهـاق وفـقـدان
الـوزن والعـضلاتĒ وأظـهرت الـدراسة
أن الحصول على الكـمية اĠوصى بها
من الــبــروتــě الــغــذائي يــومــيــا كـان
مـرتـبــطـا بـانــخـفـاض خــطـر الإصـابـة
Ēبــالــوهن لــدى الــنـســاء الأكــبــر ســنـا
وعلاوة عـــلى ذلكĒ ارتـــبط اســـتـــهلاك
الــبـروتــě الحــيــواني مع انــخــفـاض
احـتــمـالات الإصـابـة بـالـضـعفĒ وقـال
البـاحثون إن تـوصية الـصحة الـعامة
تـتمـثل في تـناول نـظـام غذائي مـثالي
Ēيـومـيا ěمع كـمـيـة كافـيـة من الـبروتـ
لـــلــحـــفـــاظ عـــلى صـــحـــة الــعـــضلات
والـــوقـــايــــة من الـــوهـن وهــــشـــاشـــة

العظام.


