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 الــــســــاعــــة 20:00
بــتــوقــيت غــريــنـتش
على قناة ابو ظبي
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قـــالت دراســــة لإدارة الـــطـــيــــران والـــفـــضـــاء
الأمـــيـــركـــيــة (نـــاســـا) إن ثـــقب الأوزون رĖــا

يتعافى. 
وباستخدام قياسات من القمر الصناعي أورا
يدرس العلمـاء في ناسا مستـويات ومناسيب
الـــكـــلــــور داخل ثـــقـب الأوزون فـــوق الـــقـــارة
القطبية الجنوبية على مدى السنوات القليلة
اĠــاضـيـة. وتــظـهـر الــدراسـات أن مـســتـويـات

الكلور في الثقب آخذة في التناقص. 
وتقول (ناسا) إن هذا هو أول دليل قاطع على
نجاح بروتـوكول مونـتريال بـشأن اĠواد التي

تستنفد طبقة الأوزون.
ويــحـظــر بــروتـوكــول مـونــتـريــال عـام 1987
اĠـواد الـكيـمـيـائـيـة التي تـدمـر طـبـقة الأوزون

الواقيـة للأرضĒ مثل مـركبـات الكلـورو فلورو
كـربـون الـتي كـانت تـسـتخـدم في الـسـابق في
أجـهـزة التـبـريـد ومـحركـات الـدفع واĠـبـيدات.
وكشفت الدراسة عن تراجع الكـمية اĠستنفدة
من الأوزون بـنـسـبة 20 بـاĠـئة تـقـريبـا خلال
فصل الـشتـاء فوق الـقارة الـقطـبيـة الجنـوبية
عمـا كان عـليه الحـال عام 2005 وهي السـنة
الأولى الـتي قـام فـيـهـا الـقـمـر الـصـنـاعي أورا

بأخذ قياسات الكلور. 
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وكـان عـلـماء قـد تـوصـلـوا في يـونـيـو اĠاضي
إلى تحديد تهديد محتمل لهذا التعافيĒ حيث
رأوا أن مـركـب ثـنـائي كــلـورو اĠـيــثـان الـقـادر
عــلى تــدمــيــر الأوزون تــضــاعـفـت كـمــيــته في
الـغلاف الجـوي عـلـى مـدار الـسـنـوات الـعـشـر

d¹
—U

I
ð

œd³�« W�e½ s� wIð fM'« WÝ—U2
VKI�«  UÐuMÐ …U�uK� W{dŽ ¡U�M�« ∫WÝ«—œ

تسجيل أمراض القلب السويدي.
وقـال كـريس غـالĒ من جـامـعـة لـيدز
واĠشرف اĠـشارك عـلى الدراسةĒ إن
الــســبب في ذلـك هــو "ســوء الــفــهم
الـعام وسـوء فـهم اĠـتخـصـصě في
أمراض القلب بشـأن طبيعة مرضى

النوبات القلبية".
وأضـاف :"بـطــبـيــعـة الحـال عــنـدمـا
Ēنــفـكـر في مـريض الـنـوبـة الـقـلـبـيـة
نـتـصـوره رجلا في مـتـوسط الـعـمـر
بـدين الجـسم ويـعـاني من الـسـكري

."ěوالتدخ
Ēوقـــال :"الأمـــر لـــيس كـــذلـك دائـــمــا
فالـنوبات الـقلـبية تـؤثر على طـائفة
واســعـة من الأشــخـاص من بــيـنـهم

السيدات".
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وتــخــضع الــســيــدات إلى إجـراءات
رعايـة أقل بنـسبة  34في اĠئة على
الأرجح مقارنة بالرجال بشأن علاج

.ěإنسداد الشراي
كــمــا يـوصـف لـهن تــنــاول علاجـات
الاســتـاتــĒě الـتي تــسـاعــد في مـنع
حدوث نـوبات قـلبـية ثـانيـةĒ بنـسبة
في اĠئة أقل من النسبة التي 24
يـــوصي بـــهـــا الأطـــبـــاء مـــرضـــاهم
الرجالĒ وبتناولهن الأسبرينĒ الذي
يــسـاعــد في مـنـع حـدوث تجــلـطـات
دمــويـةĒ بـنـســبـة أقل بـواقع  16في
اĠـــئــة عــلى الأرجـح من اĠــوصى به

للمرضى الرجال.
هــــــذا بـــــخـلاف الإرشـــــادات الــــــتي
يــوصى فــيـهــا بــاتــبــاع كل الــطـرق
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رأى الـعـلـماء ان الـعلاقـة الجـنـسـية
تــقي من نـزلــة الـبـرد لاعـتــبـار انـهـا

تقوي جهاز اĠناعة.
Times Now وتــشــيــر صــحــيــفـة
الــهــنــديــة إلى أن عــلــمــاء جــامــعــة
بنـسلـفانيـا الأمريـكية تـوصلـوا بعد
دراسـتـهم لـلعلاقـات الجـنـسـيةĒ إلى
اســتـنـتــاج يـؤكـد بــأن هـذه الـعلاقـة
تسـاعد في إنتـاج الأجسـام اĠضادة
الـتي تعـزز مـناعـة الجـسم وتسـاعد
في علاج الأمـراض. وحـسب قـولـهم
على الإنسان عندما يشعر بإصابته
بالبرد أن ėارس الـعلاقة الجنسية
فـورا Ē حـيث يـزداد إنـتـاج الأجـسام
اĠضـادة بـنسـبة  30بـاĠئـة. إضـافة
لهذا تسـاعد هذه العمـلية في إنتاج
ěالـــبـــروتــ) ěالـــكــولاجـــ ěبـــروتـــ
الرئـيسي في الأنـسجـة الضـامة في
الـــــعــــضلات والجـــــلــــد والأربــــطــــة
Ēوالـغـضـاريف والعـظـام والأنـسـجة
ويـشـــــكل نـــــــــــسـبـة كـبـيـرة تـصل
إلى 25 بـــــــاĠــــــئـــــــة مـن مــــــجـــــــمل
الـبـروتـينـات في الـثـديـيـات وبعض
الأحيـاء الأخرى الـذي يعـيد نـضارة

الجلد ويجدد الشباب.
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كـمــا أن الـعلاقــة الجـنــسـيــة تـقـوي
الــقـــلب وتــخـــفض خــطـــر ســرطــان

الثدي والبروستات
من جـــهــة اخـــرى خـــلـــصت دراســة
جــديـــدة إلى أن بـــعض الـــســـيــدات
اللاتي يـعانـě من نوبـات قلـبيـة قد

يــتـعــرضن لخــطــر الــوفــاة بــسـبب
اتـبـاع الـنـصـائح الــطـبـيـة نـفـسـهـا
التي يـوصى بهـا الأطبـاء مرضاهم

الرجال.
وشـمـلت الـدراسـة نـحـو  180 ألف
مريض إسباني يـعانون من نوبات

قلبية امتدت لفترة عشر سنوات.
وتــــــوصـــــــلـت الــــــدراســـــــة إلى أن
السيدات أكثر عرضة لخطر الوفاة
بـواقع الـضـعـفě مـقـارنـة بـالـرجال
بعد الإصابة. ويعتقد الباحثون أن
الــســبب في ذلك هــو الــتــفـاوت في
ěإعــــطــــاء إرشــــادات طــــبــــيــــة بـــ

الجنسě أثناء العلاج.
وتـــــوصـل الـــــبـــــاحــــــثـــــون إلى أن
السيدات يحصلن على رعاية طبية
أقل عـلـى الأرجح مـقـارنـة بـالـرجـال
بـــعــد تــعـــرضــهـن لــنـــوع قــاتل من
الـنـوبـات القـلـبـيـة يعـرف بـانـسداد
الـشــرايــě نــتـيــجــة حــدوث تجـلط
دمـــوي يــحــتــاج إلى تــدخل ســريع

لانقاذ اĠريض.
وقالت مـؤسسـة القـلب البـريطـانية
:"يـنظـر عـادة إلى النـوبات الـقـلبـية
Ēباعـتبـارها قـضيـة صحـية ذكـورية
غــــيـــر أن كـــثـــيــــرا من الـــســـيـــدات
يــواجـهن خـطـر الــوفـاة الـنـاتج عن
الإصــابــة Ėــرض الــقــلب أكــثـر من
الخـــــطــــر الــــنـــــاتج عن الإصــــابــــة

بسرطان الثدي".
ودرس الـباحـثـون من جـامعـة لـيدز
و مـعـهـد كارولـيـنـسكـا في الـسـويد
الـــبــيـــانــات الــتـي نــشــرهـــا مــركــز

جميع الظروف تقريبا.
وتـتـسـبب الإصـابـة بنـوبـات قـلـبـية
في دخـــول نـــحــو  124ألف رجل و
ألف سيدة إلى اĠستشفى في 70

بريطانيا سنويا.

وقــال غــال إنه من واقـع الـتــواصل
مع اĠـــتــخـــصــصـــě في الـــرعــايــة
الــصـحـيــةĒ تـخـضع الــسـيـدات إلى
نـفس الاخـتـبــارات الـتـشـخــيـصـيـة
بنسبة أقل على الأرجحĘ Ēا يؤدي

الـــعلاجـــيـــة الــــثلاث بـــالـــنـــســـبـــة
.ěللجنس

وخـلــصت الـدراســة إلى أن تحـديـد
طــرق علاجـيـة مـنـاسـبـة لـلـسـيـدات
يسهم في الحد من خطر الوفاة في

إلى زيادة نسبة الـتشخيص الخطأ
بواقع  50في اĠئة على الأرجح.

"وفاة السيدات"
كــــمـــا خــــلــــصت الــــدراســـة إلى أن
الــــســــيـــدات هـن الأكــــثـــر عــــرضـــة

اĠـاضيـةĒ وإذا اسـتمـر في الازديـادĒ فسـتـؤخر
عودة طبقـة الأوزون إلى حالتـــــــها الطبـيعية
Ġــدة تـــصل إلى  30عـــامـــاĒ بـــحــسـب دراســة
نــــشـــرت فـي المجـــلــــة الـــعــــلـــمــــيـــة نــــاتـــشـــر
كومينيـكاشنز وبلغ ثـقب الأوزون أكبر اتساع
له في عـام 2000 حــيث وصـلت مــســـــــاحـته

إلى  11.5مليون ميل مربع.
من جهة اخـرى قالت إدارة الـطيران والـفضاء
الأمــريـكــيـة (نــاسـا) الــسـبت اĠــاضي إن رائـد
الفضاء الأمـريكي المخضـرم جون يونج توفى
عن عـمـر يـنـاهز 87 عـامـا.  وكـان يـونج الذي
سـار عـلى القـمـر قـد قـام بتـهـريب شـطـيرة من
لحم الــبــقــر اĠــعــلب خلال واحــدة من رحلاته
الـست إلى الـفـضـاء.  وفي عـام  1972أصبح
يونج وهـو طـيار سـابق بـالبـحريـة الأمـريكـية
تاسع رائـد فضـاء من بě  12وطأت أقـدامهم
سطح القمر. وقالت ناسا في بيان على تويتر
نــشـعـر بــالحـزن لـفــقـدان رائـد الــفـضـاء جـون
يـونج .�ولم يــعــلن عــلى الــفــور وقـت حـدوث

الوفاة أو سببها.
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وكــان يــونج واحــدا من أكــثــر رواد الــفــضــاء
انجـازا في تاريخ بـرنـامج الـفضـاء الأمـريكي.
فلـقد قـام برحـلتـě إلى الفـضاء خلال بـرنامج
جـــيــمـــيـــني الـــتــابـع لــنـــاســـا في مـــنـــتــصف
الستـينيـات ورحلتـě خلال بعثـات أبولو إلى
الــقـــمــر ورحـــلـــتــě عـــلى مـــكــوك فـــضــاء في
الثـمـانيـنـات.  وتقـاعـد في عام 2004 بعد أن
أمضى 42 عاما مع وكالـة الفضاء الأمـريكية.
ووصل يـونج إلى سطـح القـمـر في أبـريل عام
 خلال رحلته الفضائية الرابعة التي 1972

كانت اĠهمة 16 لأبولو.
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وتحــدر من الــفــرع الــذي تحــرك جــنــوبــا في
نهـاية اĠطـاف الجمـاعتان الجـينـيتان الـلتان
ěتـعــرفـان بـأنـهــمـا جـدود الـســكـان الأصـلـيـ

لأمريكا.
وقال فيليرسليف "قـبل جينوم الفتاةĒ لم يكن
لـديـنـا سـوى السـكـان الأصـلـيـě لأمـريـكا في
Ēالعصور القريبة والسكان القدماء لسيبيريا
و لمحــاولـة مـعـرفــة الـعلاقـة بــيـنـهــمـا وفـتـرة
الـتقـارب الـزمـني بات لـديـنـا الآن شخص من
جـمـاعة بـě الاثـنـĒě وهـذا يفـتح الـكـثـير من

الأبواب للإجابة على الأسئلة الأساسية".
عــلى صــعـيــد اخـر اكــتـشف عــلـمــاء ولـلــمـرة
الأولى أن تـــعــاطـي الــكـــحـــول يــزيـــد خـــطــر
الإصـابـة بالـسـرطـان من خلال مـا يـلـحقه من

تلف في الحمض النووي.
إيـلاف: يـــســـهـم الـــكـــحــــول في وقـــوع آلاف
الإصابـات بـالسـرطانĒ لـكن من دون أن يـبينّ

أحد Ġاذا يتسبب في هذا القدر من الضرر.
أمـا الآن فـقـد وجدت دراسـة أجـراهـا مـخـتـبر
الــبـيــولـوجــيـا الجــزيـئــيـة لمجــلس الــبـحـوث
الطبية في جامعة كامبردج أن الجسم عندما
يـحلل الـكحـول يـنتج مـادة كيـمـيائـية تـُسمى
أسـيـتـالـديـهـايـد  وهي الـتي تـتـلف الحـمض

النووي.
öO�œ Ÿ«bB�«

يحـدث التـلف في خلايـا الدم الجـذعيـةĒ التي
تنتج كريـات الدم الحمراء والـبيضاءĒ والتي
تنقل الأوكـسجـě في أنحاء الجـسمĒ وتكافح

العدوى.

اكـتـشف الـبـاحـثـون أن أسـتـيـالـديـهـاد تقـطع
الحـمض الـنـووي لـلـخلايـا الجـذعـيةĒ وبـذلك
تغير الشـفرة الوراثية بـصورة دائمةĒ مؤدية
إلى الــسـرطـان. واعــتـبـر خــبـراء ومـنــظـمـات
إنسـانـية أن نـتائج الـدراسـة التي نـُشرت في
ěداع Ē"ًمجـلـة "نيـتشـر" العـلـميـة "مهـمة جـدا

إلى التقليل من تعاطي الكحول.
الـبــروفــيــســورة لــيـنــدا بــولــد الخــبـيــرة في
الـوقـايـة من الــسـرطـان في مـؤسـسـة أبـحـاث
الــسـرطــان الـبــريـطــانـيــة تـقــول إن الـدراسـة
"تــسـلط الــضـوء عـلـى الـتـلـف الـذي ėـكن أن
يلحـقه الكـحول بخلايـانا متـسببـًا في ما هو
أكثر من صداع بعد السكُر". ويرتبط الكحول
بـسبـعـة أنواع من الـسـرطانĒ هي سـرطـانات
الـكـبد والـثـدي والـقولـون والحـنـجرة الـعـلـيا

والحنجرة والفم واĠريء والبلعوم.
WŁ«—u�« q�UŽ

وجد الـباحـثون من دراسـة ما يـحدث لـفئران
أعُـطـيت كـحـولـًا مـخـفـفـًا أن الـكـحـول يـسـبب
انــــقـــطــــاعـــات جــــيـــنــــيـــة تـــعــــيـــد تــــرتـــيب
الــكـرومــوسـومــات وتـغــيــر تـكــوين الحـمض

النووي الذي يبقي الجسم متعافياً.
وأشار البروفيسور كيتان باتيل رئيس فريق
البـاحثـě إلى أن "بـعض السـرطانـات تحدث
بــســبب تــلف الحــمض الــنـووي فـي الخلايـا
الجـذعيـةĒ وفي حـě أن بعـض التـلف يـحدث
بالـصدفـةĒ فـإن نتـائج دراستـنا تـلفت إلى أن
تـنــاول الـكـحـول ėـكن أن يــزيـد خـطـر وقـوع

هذا التلف".
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قــال بـاحـثــون إن رفـات رضــيـعــة من ألاسـكـا
يرجع تـاريخه إلى 11500 عام يـلـقى ضوءا

جديدا على سكان أمريكا الأوائل.
ويـوضح الـتـحـليـل الجيـني لـلـطـفـلـةĒ إضـافة
إلى بـيانـات أخرىĒ أنـهـا تنـتـمي إلى جمـاعة
عرقية قـدėة لم تكن معـروفة من قبل. ويقول
الـــعــلــمــاء إن مــا خــلـــصــوا إلــيه من دراســة
الحمض الـنووي يـدعم بـقوة فـكرة أن مـوجة
واحــدة من اĠـهــاجـرين انــتـقــلـوا إلـى الـقـارة
الأمــريـكـيــة من سـيـبــريـا مـنــذ نـحـو 20 ألف
عام.? ويعني انخفاض مـستوى البحر آنذاك
خــلق Ęــر بــري جــاف في مــنــطــقــة مـضــيق
بــريــنغ. ولــكن اĠــمــر ذاته غــمــرته اĠــيــاه مع

ذوبان الجليد في الشمال .
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وأصـــبح هـــؤلاء اĠــهـــاجــريـن الأوائل اجــداد
Ēللـقـارة الأمريـكـية ěجـميع الـسـكـان الأصلـيـ
حسبما قال الـبروفيسور إسكـيه فيليرسليف

وزملاؤه في فريق البحث.
ونــشــر الــفــريق مــا خــلـص إلــيه وتــقــيــيــمه

الجيني في دورية "نيتشر".
واكــتــشف الــعــلـمــاء رفــات الـرضــيــعــة الـتي
تــوفــيت في اســبـوعــهــا الــسـادس فـي مـوقع

أبوورد صن ريفير الأثري عام 2013.
ويشير العلماء إلى رفات الرضيعة باسم "يو

إس آر 1.
ěالذي تتبع فريق الباحث Ēوقال فيليرسليف
في جامعتي كوبنهاغن وكامبريدج "هذا أقدم

رفــات بــشــري يـُـعــثــر عــلــيـهــا في
ألاسكاĒ ولكن اĠثيـر للاهتمام حقا
هـو أن الـطـفـلـة كـانت تـنـتـمي إلى
مجموعة بشرية لم نرها من قبل".
وأضاف "إنـهـا الجمـاعـة البـشـرية
ěالأصـلي ěالأكثـر قربا للأمـريكـي
الحـالـيـĒě ولـكنـهـا في الـوقت من
صـلـة نـسب بــعـيـدة عـنـهم. وعـلى
هـذا ėكن الـقـول إنـها تـنـحدر من
ěاقدم جماعة من السكان الأصلي
لأمــريــكــاĒ الجــمــاعـة الــســكــانــيـة
الأولى التي حدثت بها تنوعات".
وقـال فــيـلـيــرسـلــيف لـبي بي سي
"ويـــعـــني ذلك أنـــهـــا تـــعـــطـــيـــنــا
مــــعـــلـــومـــات عن أجـــداد جـــمـــيع

السكان الأصليě لأمريكا".
ويشيـر الباحـثون إلى أن "يو إس
آر  "1وقومها افـترقوا عن غيرهم
من اĠهـاجريـن وبقـيوا في ألاسـكا

.ěلعدة آلاف من السن
ولــــكن غــــيــــرهـم من جــــمــــاعــــات
اĠهـاجـرين انتـقلـوا جـنوبـا بعـيدا

عن الجليد.

للإصـــابـــة بـــأمـــراض أخـــرىĒ مـــثل
الـسـكـري وارتفـاع ضـغط الـدمĒ غـير
أن ذلك لا يــســـهم بـــشــكل كـــامل في
ěحــدوث فـــارق نــســـبــة الـــوفــاة بــ

.ěالجنس
واسـتـعان هـذا الـتحـلـيل بـالبـيـانات
الــســويــديـــةĒ وقــال الــبــاحــثــون إن
الــوضع بــالــنــســبــة لــلـســيــدات في
بــريـطــانــيــا أســوأ عــلى الأرجحĒ إذ
يـــتــعــرضن بــنــســـبــة أكــبــر لخــطــر
النوبـات القلـبية فـضلا عن التفاوت
الـكـبــيـر في كـيــفـيـة الحــصـول عـلى

الرعاية اĠناسبة.
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وقـال غـال :"تـعـد الـسـويـد رائـدة في
الـرعـاية الـصـحـيـةĒ وواحدة من أقل
دول الــعـالم فــيــمــا يـتــعــلق Ėــعـدل
الـوفاة الـناتج عن الإصـابـة بنـوبات
قـلـبـيـةĒ وعـلى الـرغم من ذلك مـازلـنا
نــشــهــد هــذا الـــتــفــاوت في الــعلاج

والنتائج بě الرجال والسيدات".
وقــــال جـــــيـــــرمي بـــــيــــرســـــونĒ من
اĠؤسسة الـبريطانيـة للقلب : "تذكي

نتائج هذه الدراسة المخاوف".
وأضـاف :"نحـتـاج بـشـكل عاجل إلى
Ēرفع الــوعي بــشـأن هــذه الــقــضــيـة
لــكــونــهــا مـن الأشــيــاء الــتي ėــكن
تغـيير وضـعهـا بسهـولة. فمن خلال
ضـمان حـصول اĠـزيـد من السـيدات
Ēعــلى طــرق علاجـــيــة مــوصى بــهــا
نـسـتـطـيع تقـدĤ مـسـاعـدة Ġـزيد من
الأسر تجنبا لفقد عزيز بسبب نوبة

قلب مرضية".
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الاربــعــاء الــســاعـة
06:00 بتوقيت

غـرينتش عـلى قناة
دبي
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00: 11 اهل اĠدينة
00: 13 مشاهير

00: 14 اكسبرس او جيك إن
10: 19 اهل اĠدينة
20:00 البرج العالي
00: 21 هوليود الشرق

00: 22 الحصاد
30: 23 مدينة النارنج
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الاربـعاء الساعة 12:00
بـتـوقـيت غـريـنـتش عـلى

قناة ام بي سي 1
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00: 09 ارض جو

00: 10 ذا انسايدر بالعربي

00: 11 افلام وثائقية

00: 12 ابطال التحدي

00: 14 نشرة الاخبار 

30: 14 تداول

00: 15 نص يوم

00: 16 ذا انسايدر بالعربي

30: 17 قلبي معك

19:30 اخبار الامارات

00: 20 السلطانة قسم

00: 21 الاخبار
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00: 09 الحلال
00: 10 علمني كيف احبك
00: 11 صباح الخير ياعرب

00: 13 انت وطني
30: 14 رمانة

Ę 15 :00نوع الوقوف
00: 16 علمني كيف احبك

00: 17 الحلال
Ę 18 :00نوع الوقوف
00: 19 انت وطني

00: 20  ترند السعودية
00: 21 اخبار ام بي سي
00: 23 الكبريت الاحمر
00: 24 صدى اĠلاعب
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كـشفت دراسـة حـديـثة أنـه من اĠمـكن الـوقـاية
من خطـر الإصابـة بأمـراض القـلب أو التـقليل
من هذا الخطـر في مرحلـة منتـصف العمر من

خلال Ęارسة التمرينات الرياضية.
وقـال الـبـاحـثـون إنه قـد يـسـتـغـرق عـامـě من
Ęارسة التمارين الريـاضية لأربعة أو خمسة

أيام أسبوعيا حتى تتحقق تلك الحماية.
واســتـــنــد الـــبـــحثĒ الــذي نـــشـــر في مــجـــلــة
"سيركيـولايشن"Ē إلى تحليل فـحوصات القلب
لـدى  53شــخـصــا بـالـغــا جـمــيـعــهم أصـحـاء
تتراوح أعـمارهم بě 45 و64 سنةĒإلا أنهم لا
ėــارســـون الــريـــاضـــة بــانـــتــظـــام. وأشــارت
الــدراســـة إلى أن قـــلـــة الحـــركـــة والجـــلــوس
والــتــمــدد لــفــتـرات طــويــلــة تــزيــد مـن خــطـر

الإصـابـة بــأمـراض الـقـلب. وقــسم الـبـاحـثـون
المجمـوعة الـتي شـاركت في هذه الـدراسة إلى
مـجـموعـتـě: الأولى ėـارس أفـرادهـا تـمارين
رياضـية تـزداد صـعوبـتهـا Ėرور الـوقت على
مدار عـامĒě بيـنمـا أعضـاء المجموعـة الثـانية
ėــارسـون تــمــريــنــات الــيــوغــاĒ وتــمــريــنـات
التوازنĒ وتمريـنات إنقاص الوزن ثلاث مرات
أســبـوعــيــا لـعــامـě أيــضـا. ورجــحت نــتـائج
البحث أن من ėارسون التمـرينات الرياضية
حـقـقوا تـقـدمـا مـلـحوظـا بـالـوصـول إلى الحد
الأقـصى من الحـصـول عـلى الأكـسـجـě أثـنـاء
الـتمـريـنات الـريـاضيـة علاوة عـلى تحسن في
Ēالأيــســر لـلــقـلب ěمــرونــة في عـضــلــة الـبــطـ

وكلاهما من أĥاط التحسن اĠفيدة للقلب.
في اĠقـابلĒ لم يـرصد الـبحث أي تـقدم مـشابه

Ēلــلـمـجـمـوعـة الــثـانـيـة الـتـي تـمـارس الـيـوغـا
وتمرينات التوازنĒ تمرينات إنقاص الوزن.
وكــان أعــضــاء المجــمــوعــة الأولى ėــارســون
ěـدة ثلاثـĠ الـتــمـريـنـات الــريـاضـيـة الـعــاديـة
دقـيقـة يـومـيـاĒ من أربعـة إلى خـمـسـة أيام في
الأســبـــوعĒ إضــافــة إلـى عــمـــلــيـــات الإحــمــاء

والاسترخاء عقب الانتهاء من التمرينات.
وكـانت الــبـدايـة بـالـنـسـبــة لـهم تـدريـجـيـة من
ثلاثـě دقـيقـة من الـتـمريـنـات الريـاضـيـة على
مـدار ثلاثــة أشـهـر لـتـزداد حــدة الـتـمـارين مع

الوقت وتتضمن تمرينات شاقة فيما بعد.
وأكد الـباحـثون أن أثر الـتمـارين الريـاضية لا
يكون على القلب فقطĒ بل يحسن وظائف اĠخ
أيضاĘ Ēـا يقلل من خـطر الإصابـة بالأمراض

والاضطرابات العقلية.
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العطاس اول علامات نزلة البرد


