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جـرى تـمديـد سن الـتقـاعـد الوظـيفـي في بريـطـانيـا قبل
Ē ěبدل الست ěليكون الخامسة والست Ē تسع سنوات
ويـجـري مـدّه الى الـسـابـعـة والـسـتـě في اطـار خـفض
الـــنــفـــقــات والاصـلاح الاداري . غــيـــر أنّ هــذا يـــلــفت
الانـتباه الـى إنّ اĠتقـاعدين في شـرائح وظيـفيـة وعلـمية
Ē خدمـات كبيـرة لتـطويـر العمل Ĥمـعيـنة بإمـكانـهم تقـد
لاسـيـمـا في الـعـراق الـذي تـدنى فـيه مـسـتـوى الـتعـلـيم
وتـخــرجت درجـات عــلـمـيــة مـتــواضـعـة الامــكـانـات في
الـعـقدين الاخـيـرين مابـě الحـصار والحـروب لأسـباب

موضوعية وذاتية .
 بـاتت الجـامـعات الـيـوم تحـتاج الى الخـبـرات الـعمـيـقة
واĠـتـراكــمـة لـدى الاسـاتــذة اĠـتـمــرسـě الـذين غـادروا
العـمل الاكادėي بسـبب التـقاعد الـوظيفي Ē لـكنّهم في
قـمـة عـطـائـهم ويـسـتـطـيـعـون رفـد اĠـؤسـسـات الـعـلـمـية
والجــامـعــيــة بـاĠــفـيــد والاصـيـل من اĠـعــارف والـعــلـوم
والـبحـوث .الجـامـعـات الـعـراقـيـة مـدعـوة لـفتـح الابواب
أمـام الأسـاتذة اĠـتـقـاعـدين لـتحـفـيـز الانـشـطة الـعـلـمـية
وتعزيز وضع الدراسات العلـيا وتنشيط حركة التأليف

والترجمة والبحث العلمي . 
الاسـاتذة اĠـتـمرسـون واĠتـقاعـدون ثـروة للـبلاد لاėكن
أن تـطـوى صـفـحـتـهـم بـهـذه الـسـهـولـة لأسـبـاب إداريـة
ووظــيــفـةĒ ولابــدّ من فــتح مــيــادين جــديـدة لـلإفـادة من
خبـراتهم . انّ اĠوازنـات اĠالية لا تـعجز عن تـخصيص
مكافـآت معقولـة لجهود هذه الخـبرات العلـمية في حال
الاســـتـــعـــانـــة بـــهـــا Ē لـــذلك لايـــبـــدو الـــصـــرف اĠـــالي
والمخصصات مبرراً لحجب الافادة من تلك الخبرات.
وكذلك توجد حـقول معرفيـة وهندسية وطـبية من الهدر
في الـــثـــروات الـــبــشـــريـــة إذا جـــرى إغــفـــال خـــبــرات

اĠتقاعدينĒ وجلّهم مبدعون وعلماء ونوابغ .

أدباء الزيتوني
مـشـهـد داخـليĒ اĠكـان نـادي الأدبـاءĒ الـوقت لـيلاĒً تدور
الـكامـيرا عـلى مـوائد الأدبـاء بشـكل خـاطف ثم تنـسحب
إلـى الهـاتف وهـو يـرنُّ عـلى طـاولـة الـبـارĒ نـسـمع صوت
Ēلـلـحـظـات ثُمَّ يـرفع سـمـاعـة الـهـاتف أحـد الـندل ěالـرنـ
سـرعــان مـا يـتـركـهُ ويـركض إلى مـائــدة يـجـلس عــلـيـهـا

مجموعة من الأدباء جميعهم يرتدون الزيتوني..
النادل مخاطباً الجميع: مكاĠة من جريدة القادسية 

أحدهم: هسَّه وكتْهĒَ الله يستر 
يـنـهض الـقاص (س) بـسـرعة نـحـو الهـاتفĒ بـينـمـا نرى
رفاقه يرقبون بقلق ما ستـسفر عنه اĠكاĠةĒ وسرعان ما

يعود لهمĒ وينفثُ حسرة طويلة..
القاص س:  مليوصه

أحدهم: هيَّه مليوصه من زمان
القاص س: أستاذ عبد الجبار محسن جان على الخط 

آخر: يا ستَّار
القاص س: سـيارة لاندكـروز بالطـريقĒ راح توصل بعد

دقايقĒ حتَّه تاخذنه للبصره..
الـــقــاص ص: مـــو خــوش خـــبــرĒ عـــود آني يـــابهĒ هــسه

! نشَّعتْ
القاص س: نشĦعْ بالبصره أحسن لك

آخر: وهذا اĠشروب إĠنْ يبقه?
Ēنـاخـذه ويَّانه ĒـشـروبĠالـقـاص س: هـسه انـته تـفـكـر بـا

وناخذ غيره إضافي
أحدهم: شنو القضية?

الــقــاص س: مــثل مــا أكــلَّكĒ الــبـصــره جــهــنَّم حــقــيـقي
صايرهĒ ويجوز منرجع.. 

آخر: شنو قصدك?
الـقـاص س: يــعـني يـجـوز مـن الـبـصـره Ġـكــبـرة لـلـنـجف

عدل.. 
أحـــدهم: هــاي مـــو خــوش فـــقــرهĒ لـك دادĒ آني مــريض
صـدكĘ Ēـكن ما أجي ويـاكمĒ وحـسـاب مشـروبـكم عليَّ

Ġدة شهر?
القاص س: خاف مترضهĒ والله لو تكول Ġدة قرن.. 

القاص ص: اĠصيبهĒ الأدباء يكولون علينه مربخě على
تبريد جريدة القادسية..

آخــر: هي مـن نـاحــيــة مــربــخــĒě مــربــخـĒě بـس مـرات
يشتعل أبو أبونه..

(الجميع يضحكون).. 
الـقـاص س: هـسه قـابـل إحـنه الـله نـزلَّـنـه بـزبـيلĒ حـالـنه

حال ولد الخايبه..
(يظهر على الكادر النادل)
النادل: اللاندكروز وصلت

القاص ص: إجاك اĠوت يا تارك الصلاة
آخر: هسه مو كاعدين مثل الأوادم..

القاص س: انتهى الوقت لآدميتك صديقي..
أحدهم: يا أهلا باĠعارك..

القاص س: قصدك يا أهلا باĠهالك.. 
قطع.

مشهد خارجيĒ اĠكان مرآب النهضةĒ الوقت ليلاĒً تدور
الكـاميـرا على السـيارات اĠـزدحمة بـاĠرآبĒ ثم تـنسحب

إلى رصيف يقف عليه جان دمُّو مع الفتى الحنطي..
الــفــتـى الحــنــطي: يــلَّه جــان حــانتْ ســاعــة الــوداعĒ مع

السلامة 
جان: اشكد راح تتأخر بالجبهه?

الفتى الحـنطي: مادام جبـهة البصـره عالكهĒ كول أخوك
نـامتْ عـلـيه طـابـوكهĒ وإذا الأمـور
رجـــــعت عـــــاديـهĒ إنْ شــــاء الـــــله

أشوفك بعد شهر..
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هـنـاك ثلاثة أنـواع مـختـلـفة من
الـــــــدمــــــــوع: وهي الـــــــدمـــــــوع
اللاإراديــــــة واĠــــــســــــتــــــمــــــرة
والـعـاطـفـيـة. فـاللاإراديـة تـكون
لـلحـمـاية بـسبـب رد الفـعل مثل
الــغـبــار. والــدمــوع اĠـســتــمـرة
تساعـد العيـنě وتحمـيهما من
الــــعـــــدوى. ونجــــد لــــلــــدمــــوع
الـعـاطـفـيـة الـعـديـد من الـفـوائد
الـصـحـيـة. في حـě أن الـدمـوع
اĠــســتـــمــرة تحــتــوي عــلى 98
بـاĠـئــة من اĠـيـاهĒ فــإن الـدمـوع
الــــعـــاطـــفــــيـــة تحـــتــــوي عـــلى
هـرمــونـات الــتـوتــر والـســمـوم
الأخرى. لقـد افترض الـباحثون
أن الــبـكـاء يـطــرد هـذه الأشـيـاء
من نـــظـــامـكĒ وحـــدد الخـــبــراء
خــمس فـــوائــد لــلـــبــكـــاء فــهــو
يـسـاعـد عـلى تــهـدئـة الـذات قـد
يـكون الـبـكاء من أفـضل آلـياتك
لتهدئة نـفسكĒ ويساعد الجسم
عـلى الراحـة والـهضم ويـحسن
اĠزاج عنـدما تبـكيĒ فإنك تأخذ

الـكـثـيـر مـن الأنـفـاس الـسـريـعة
للهـواء الباردė Ēـكن أن يساعد
الـتـنـفس في الـهـواء الـبـارد في
تــنـــظــيم درجـــة حــرارة دمــاغك
وحـتى خـفـضهـا. الـعـقل الـبارد
هو أكـثر مـتعـة لجسـمك وعقلك
Ēمن الدماغ الدافئ. نتيجة لذلك
قد يتحسن حالتك اĠزاجية بعد
نوبـة من البـكاء. ويـساعـد على
التـعافي من الحـزن عنـد الحزن
Ēالـشــديـد أو الــشــعـور بــالـذنب
الغـضب فإن الـبكـاء يعـمل على
تـهـدئـة الـنـفس والـتـخـفـيف من
ذلـك الحــزن. والـــبــكـــاء يــعـــيــد
الـتـوازن الـعـاطـفي اذ لا يـحـدث
فــقط اسـتـجـابــة لـشيء مـحـزن.
وقد تـبكي أحـياناً عـندمـا تكون
ســـعـــيـــداً جـــدًا أو خـــائـــفًــا أو
مضـغوطًـاĒ فهـذا قد يـساعد في
اســتــعـادة الــتــوازن الــعــاطـفي
ويـســاعـد عـلـى نـوم الـطــفل قـد
يـسـاعـد الـبـكـاء أيـضـا الأطـفـال
عــلى الــنــوم بــشــكل أفــضل في

الليل.
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اشتـرى القطـعة في بـداية الأمر
لم يكن يعلم بـأنه اشترى قطعة
أثــريــة مـهــمــةĒ مـضــيــفـاً: (لــقـد
خـبأت الـقطـعـة في اĠنـزل ولكن
عــنـدمــا تــوفــيت جــدتيĒ ورثت

أمي القطعة). 
ويُذكرĒ أن قـطع مجمـوعة (قطع
لويس الشطرنجية)Ē عثُر عليها
في هـــبـــريــدس فـي عــام 1831
بــاســـكــتـــلــنـــداĒ ولـــكن ظــروف
اكـتـشــافـهـا بـقــيت غـامـضـةĒ إذ
عثُـر على  93قـطعـةĒ غالـبـيتـها
منحوتة من الـعاجĒ ولكن قطعة
الفارس وأربعة (حراس)  كانت

مفقودة.
يــذكـــر أن أصل مــجـــمــوعــة من
قـــطع لـــويـس الـــشـــطـــرنجـــيـــة
 Lewis chessmenاĠــــكـــونـــة
من  93قطـعةĒ يـرجع إلى القرن
الـــثــانـي عــشـــر اĠـــيلادي وهي
مـــصــنـــوعـــة مـن عـــاج أنـــيــاب

الحيتان.
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بـيــعت  انـدر قـطع شـطـرنج في
الـعالـمĒ في مزاد بـلـندن نـظـمته
Ēبـسـعــر خـيـالي Ēدار سـوثـبــيـز
حـــقـــقـت فـــيه مـــبـــلغ  929ألف
دولار. وكــان بــائـع قـطـع أثــريـة
فـي اســكـــتــلـــنــداĒ قـــد اشــتــرى
الـقـطـعـة التي تـعـتـبـر جزءاً من
مـــــجـــــمــــوعـــــة (قـــــطع لـــــويس
الـشـطـرنجـية)Ē بـ 6دولارات في
عام   1964ولـكــنه كـان يـجـهل
قـيـمـتـهـا الحـقـيـقـيةĒ لـذا بـقـيت
مــحـفـوظــة في درج خـزانـة Ġـدة
. وقـــــامت عــــائــــلــــة  55عــــامــــاً
اĠــشـتـري بـفـحص الـقـطـعـة في
دار مزادات سوثـبيزĒ بـعد وفاة
صاحبها وقررت بـيعهاĒ لتكون
أول قـطـعـة تـُبـاع من المجـمـوعة

الشهيرة.
وقال ناطق باسم العائلةĒ الذي
فـــــضـل عــــدم ذكـــــر اســـــمهĒ في
تــصـــريحĒ إن الــشـــخص الــذي
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{ مـيــرني (روسـيـا) ) –أ ف ب)
 –في منطقة تعـرف بأنها تشهد
أبــرد شــتـــاء في الــعـــالمĒ تــضم
حـفر عـملاقـة أحـدثت بتـفـجرات
Ēفي أرض ســيـبـيـريـا الجـلـيـديـة
منـاجم الاĠاس الـهائـلةĒ ضـامنة
لــروســيــا تــفـوقــهــا فـي أسـواق
Ēالـعالم. في بـداية تـمـوز/يولـيو
تجـــــــــاوزت درجـــــــــة الحــــــــرارة
الـــثلاثـــě في مـــديــنـــة مـــيــرني
الـصـغـيـرة في مـنـطـقـة يـاقـوتـيا

الــشــاســعــة. والــشـمـس الـتي لا
تـــغــيب أكــثــر من أربع ســاعــات
يوميـاĒ تسطع بـشكل شبه دائم.
لــكن هـــذا لا يــســتـــمــر في هــذه
اĠــنـطــقــة الــتي يـســتــمـر فــيــهـا
الشتاء تسعة أشهر في السنة.
وتغـطي طبـقة من الجـليـد جزءا
كبيـرا من أراضي اĠنطـقة طوال
الـــعـــامĒ لــكـــنــهـــا تـــتــقـــلص في
الـسـنـوات الأخـيـرة تحت تـأثـير
ارتـــــفــــاع حــــرارة الأرض. وهي

تضم  11من اĠـنـاجم الـروسـيـة
الـ 12الــتي تـمـلــكـهـا مــجـمـوعـة
آلـــروزا أول مــنــتـج للأĠــاس في
الـعالم. وقـد بـلغ انتـاجـها 36,7

مليون قيراط في .2018
وتــــســـيـــطـــر هـــذه المجـــمـــوعـــة
اĠــمــلــوكـــة في جــزئــهــا الأكــبــر
لــلـــســلــطــات الـــعــامــة (الــدولــة
ومـنـظـمـات مـحـلـيـة)Ē عـلى أكـثر

من ربع السوق العاĠية.
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 تــــــصـــــدر فــــــيــــــلم الحــــــركـــــة
واĠــغـــامــرات الجــديـــد "الــرجل
الـعـنـكـبـوت: بـعـيدا عـن الوطن"
(سـبايـدر مـان : فار فـروم هوم)
إيـرادات الـسـيـنــمـا في أمـريـكـا
الــشـمـالـيـة في مـطـلع الأسـبـوع
مـحــقــقـا إيــرادات بــلـغت 93.6
مــلـيـون دولار. والـفـيـلم بـطـولـة
تـوم هـولانــد وجـيك جـيــلـنـهـال
ومـاريسـا تومـي وزينـدايا ومن
إخـــراج جــون واتـس. وتــراجع
الجـزء الرابع مـن فيـلم الـرسوم
اĠتـحركة "حـكاية لـعبة 4  توي
ستوري  4 من اĠركز الأول إلى
اĠــركــز الــثــاني هــذا الأســبــوع
مـحــقــقـا إيــرادات بــلـغت 34.3
مـلـيـون دولار. واحـتـفظ الـفـيـلم
الــكـومـيــدي أمس" (يـسـتـرداي)
باĠركز الثـالث للأسبوع الثاني

عــلى الـتـوالي بــإيـرادات بـلـغت
 10.8مــلــيـون دولار. والــفــيــلم
بـطـولــة هـيــمـيش بـاتـل ولـيـلي
جــيـمس وكــيت مــكــيــنـون ومن
إخـــراج دانـي بـــويـل. وتـــراجع
فـــيــلـم الــرعب "عـــودة أنـــابــيل"
(أنـابــيل كـمــز هـوم) من اĠــركـز
الــــثــــاني إلـى اĠــــركــــز الــــرابع
بــإيــرادات بــلــغت  9.8مــلــيـون
دولار. والـفـيـلم بـطـولـة بـاتـريك
ويـــلـــســـون وفــيـــرا فـــامـــيـــجــا
وســــتـــيـــفـــان بـلاكـــهـــارت ومن
إخــــــراج جــــــاري دوبــــــرمــــــان.
وتـــراجع فـــيــلـم الخــيـــال "علاء
الــديـن" من اĠـــركــز الـــرابع إلى
اĠركز الخامس مـحققا إيرادات
بـــــلــــغت  7.6مــــلــــيــــون دولار.
والفـيـلم بـطـولـة مـيـنـا مـسـعود
ونـعـومي سـكـوت وويل سـميث

ومن إخراج جاي ريتشي.
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شـوهـد رجل وهـو يــتـسـلق الـواجـهـة الــزجـاجـيـة الـشـهــيـرة لـنـاطـحـة
السـحاب شارد في الـعاصـمة الـبريـطانـية لـندن مع شـروق الشمس.
وقالت الـشرطـة البـريطـانيـة إنها تـلقـت بلاغا الـساعة  0415 بتوقيت
جرينـتش بعـد تقـارير عن تـسلق رجل لـناطحـة السـحاب مـشيرة إلى
أنه يـتـحـدث إلى أفـرادهـا ولم يـعـتـقل. ونـاطـحـة الـسحـاب شـارد هي
أطول مـبنى في غـرب أوروبا وتـقع قرب جـسر لـندن ويـبلغ ارتـفاعـها

 310أمتار وتضم مكاتب ومطاعم ومركزا للبيع بالتجزئة وفندقا.

Ēخلايـــانـــا بـ(قـــتـل) نـــفـــســـهــا
وتــســاعـد عــلى حــمـايــتــنـا من
الخلايــا الـضـارة. ومن نـاحـيـة
أخــــرىĒ تــــتــــجـــــاهل الخلايــــا
الــســرطـــانــيـــة إشــارات مــوت
الخـلـيـة في جـهـاز اĠـنـاعـةĒ لذا
Ēفـإن إيـجاد وسـيـلـة لوقف ذلك
يـشكل مـثابـة (الهـدف الأسمى)

لأبحاث السرطان.
وقـام الدكتـور كومـينـيس بذلك
عـن طــريـق إدخــال  ATF4في
خلايـــــا الأمـــــعـــــاء والـــــصــــدر
Ēوالأورام الـلـمـفـاويـة الـبـشـرية
التي تُـزرع في المختـبرĒ وكذلك
الـــقــوارض اĠـــعـــدلـــة وراثـــيــا
لـــتـــطــــويـــر ســـرطــــان الـــغـــدد

اللمفاوية.
ولــــســـنــــواتĒ ظل الـــعــــلـــمـــاء
يــــحــــاولـــــون من دون جــــدوى
MYC يسمى ěاستـهداف جـ
يُـعرف بـأنه يـدفع ĥـو الخلايا
ويـــــســـــمح لـــــلـــــســـــرطــــان أن
يـــــســـــتـــــشـــــري. والآنĒ وجــــد
الـبـاحـثـون أن  ATF4يـتـحـكم
في مسار كيمـيائي يعمل جنبا

.ěإلى جنب مع الج
ويقول الباحثون إن إيقافه في
مــــســـــاراتهĒ يـــــجـــــعل خـلايــــا
الــســرطـان تــنــتج الـكــثــيـر من

البروتě وتموت.

دراســتــنــا الـهــدف من الــقــيـام
بذلك).

وكل يـــومĒ تـــقـــوم اĠلايـــě من

ĥو الورم بـطريقة لا تـستطيع
الخلايــا الـســرطــانــيـة الإفلات
مـــنـــهــــا بـــســـهــــولـــةĒ وتحـــدد

أحـد كـبــار الـبـاحــثـě ومـعـدي
الدراسة: (مـا تعلمـناه هو أننا
نــحـتـاج إلى اĠـضي قـدمـا Ġـنع

وقـال عــالم الأورام في جـامـعـة
بــنـســلــفــانـيــاĒ الــبـروفــيــسـور
Ēكونـسـتـانتـيـنوس كـومـيـنيس

 19في اĠـئة للإصـابـة بالأورام
الـغـدية الـتـقلـيـدية وهـو الـنوع
الأكـــثــــر شـــيــــوعـــا من الاورام
الحـــــمـــــيـــــدة اĠـــــوجـــــودة في
الـقولـون واĠـستـقـيم. وكان من
يـتـنـاولـون الـزبـادي أيـضا أقل
عـرضــة بــنـســبـة  26في اĠــئـة
للإصــابـة بــأورام الــغــدد الـتي
تـزيـد احـتــمـالات تحـولـهـا إلى

أورام سرطانية.
وقـال الـدكـتـور ين تـسـاو الـذي
شارك في إعـداد الدراسـة وهو
مـن كـــلـــيـــة الــطـب بـــجـــامـــعــة
واشنطن »توفـر بيـاناتـنا أدلة
جــديـدة عـلـى دور الـزبـادي في
اĠـرحـلــة اĠـبـكــرة من الإصـابـة
بسرطان القولون واĠستقيم.«
فيـمـا تـمـكنّ عـلـمـاء من تحـديد
(كـعـب أخـيـل) (نـقــطــة ضـعف)
الأورام السرطانيةĒ الذي يدفع
الخلايا التي تنشر اĠرض إلى

تفعيل عملية التدمير الذاتي.
وأظـهــرت الـتـجــارب أن حـجب
بــروتـě مــحـدد  ATF4يــقــوم
بـــتـــغـــذيــة الأورامĒ يـــؤدي إلى
قـــتـــلـــهـــاĒ حــيـث عـــمــلـت هــذه
الـتــقــنـيــة عــلى مـجــمــوعـة من
الأشـكــال الــبــشــريــة لــلــمـرض
وكــــذلك الـــفـــئــــران اĠـــصـــابـــة

بسرطان الأمعاء والدم.
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تـشــيـر دراســة حـديــثـة إلى أن
الـــرجـــال الــــذين يـــتـــنـــاولـــون
حصتě على الأقل من الزبادي
في الأسـبـوع رĖـا يـقـلـلون من
خــطـــر إصــابـــتــهم بـــســرطــان

القولون واĠستقيم.
وفــحص الــبــاحـثــون بــيــانـات
حــــــول  32606مـن الــــــذكـــــور
و 55743مـن الإنــــــاث الــــــذين
خــضــعــوا لــفــحص الــقــولــون
بـــاĠـــنــظـــار بـــě عــامي 1986
و .2012وقــدم اĠـشــاركـون في
الدراسة مـعلومات مـفصلة عن
عـــاداتــــهم الـــصــــحـــيـــة وĥط
الحـيــاة والـطــعـام والـتــمـارين

الرياضية كل أربع سنوات.
وخـلال تـلك الـفـتـرة كـان هـنـاك
 5811إصـــابـــة لـــدى الـــرجــال
بـأورام القـولون واĠـستـقيم أو
ظـهـور أنـسـجـة غـيـر طـبـيـعـيـة
ėـكن أن تصـبح سـرطانـية في
Ēبـعض الأحــيـان عـنــد الـرجـال
و 8116إصــابـة بــأورام الـغـدد

لدى النساء.
ومــقــارنــة بــالــرجــال الــذين لم
يــــتـــنـــاولـــوا أي كــــمـــيـــات من
الـــزبـــادي كـــان أولــــئك الـــذين
ěتــنـاولــوا عـلـى الأقل حـصــتـ
أسـبـوعـيـا أقل عـرضـة بـنـسـبة
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وجـــد عــــلـــمــــاء من الــــولايـــات
اĠـتـحـدةĒ وسـيـلـة تـبـدو سـهـلـة
لـلـتــغـلب عـلى الاكــتـئـابĒ وذلك
من خلال الاعتمـاد على وجبات
غـذائـيــة من الـفـواكـه الـطـازجـة
والخـضار والحـبـوب والتـقـليل
من الــلـحــوم الحــمــراء. وأثـبت
علماء من الـولايات اĠتحدةĒ أن
تـــنــــاول الـــفــــواكه الــــطـــازجـــة

والخـضار والحـبـوبĒ يـقلل من
خـــطـــر حـــدوث الاضـــطـــرابــات
النـفسيـةĒ وذلك بحـسب ما نقل

موقع يوريكاليرت.
ووصل الـــــعــــلــــمـــــاء إلى هــــذا
الاستنـتاجĒ بعـد تجربة أجريت
عـلى اĠـسـنĒě والـتي اسـتـمرت
سـت ســـنــــوات. وģ تــــقـــســــيم
اĠــشــاركــě فـي الــتــجــربــة إلى
ثلاث مجموعات رئيسةĒ بحيث

تـقوم المجـموعـة الأولى بتـناول
الــفـواكه والخـضـار ومـنـتـجـات
قـلــيـلـة الـدسمĒ بــيـنـمـا تــعـتـمـد
المجموعة الثانية على مأكولات
الــبـحــر الأبـيض اĠــتـوسطĒ في
حـــě اعــتـــمــد اĠــشـــاركــون من
المجمـوعة الـثالثـة على الحـمية
الـغـربـيـة التـقـلـيديـةĒ مع نـسـبة

عالية من اللحوم الحمراء.
ولاحظ العـلمـاء أن خطـر ظهور

الاكـتـئاب كـان أقل عـنـد أعـضاء
المجموعة الـتي تناولت الفواكه
والخضراوات واĠنتجات قليلة
الـدسمĒ بـيـنـمـا المجـمـوعـة التي
اعـتـمـدت على الـنـظـام الـغذائي
الـغــربي مع نــســبـة عــالــيـة من
الـــلـــحـــوم الحـــمـــراءĒ أظـــهــرت

مستوى عالياً من الاكتئاب.
 فــيـمـا حـذر الاطـبـاء من اربـعـة
اغذية ومـخاطرها عـلى الصحة

Ē مـنـهـا الـفـوشار –الـشـامـية –
حـيث  يـقوم الـكـثيـر من الـناس
بإعداد الـفوشار معـتمدين على
اĠـايـكـرويف دون أن يـدركوا أن
ģ هـــذا الــنـــوع من الـــفـــوشــار
إنـتـاجه بــاسـتـخـدام مــشـتـقـات
مـعـدلـة من الـزيوتĒ وفـي أغلب
الأحيـان يكـون زيت جوز الـهند
أو الـــصـــويـــا.وتـــتـــحـــول هــذه
الـزيــوت إلى أحــمــاض دهـنــيـة
غير مشبعة أثناء الإنتاجĒ التي
تـعــد مـضــرة لـلــقـلب والأوعــيـة
الــدمــويــة. وتــتـشــابه مــشــكــلـة
الخـبـز الأبـيض مع اĠـشـروبات
الـغـازيـة الـسـكـريـةĒ إذ تـتـحـول
بسرعة إلى دهون يتم تخزينها
في الجــسـم. ويــنــصـح خــبــراء
التغذية بـتجنب الخبز الأبيض

مع التقدم في السن.
كــمـا يــجب عــلى الــراغــبـě في
إنــقـاص وزنـهمĒ تجــنب الخـبـز
الأبـــيضĒ واخــــتـــيــــار الخـــبـــز

الأسمر بدلا منه.
كـمـا تحـتـوي صـلـصـة الـصـويا
عــــلـى نـــــســــبـــــة عـــــالــــيـــــة من
الــصـــوديــومĒ أو (غــلـــوتــامــات
أحــــاديـــة الـــصــــوديـــوم) الـــتي
Ēتــسـتـخــدم كـمــحـسن لــلـنــكـهـة
والـتي تحـذر دراسـات من أنـهـا
تحــتــوي عـــلى مــواد مــســبــبــة

للسرطان.
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