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- لا تــاكـل قــبـل وقت الـــنــوم ..
فـــالــتــمـــدد بــعــد الاكـل يــســهل

ارتداد الحمض عبر اĠريء  
ومن الافضل بالتالي الاكل قبل
3- 4 ساعات قبل الخلود الى

النوم 
- امــتــنـع عن تــنــاول الــقــهــوة
ěوالشاي المحتوى على الكافي
لــيـس هــو اĠـســؤول عـن زيـاده
حــمض اĠــعـدة بـل مـكــون آخـر

معروف في هذه اĠشروبات.
- امـتنع عن تـنـاول اĠشـروبات
الغازية خاصة الكولا والفاكهة
الحــمـضـيـة والــطـمـاطم .. فـمن
شــأن هــذه الاطــعــمــة ان تــدفع
اĠـــــعـــــدة عــــلـى زيـــــادة افــــراز

الحمض
- كن حـــذرا فــــيـــمـــا يــــتـــعـــلق

بـالـتـوابل .. فـالاطـعـمـة الحـارة
تـعـتـبـر مـن الاسـبـاب الـشـائـعة

لفرط افراز الحمض
- امتنع عن تنـاول الشوكولاته
.. فــــالــــدهــــون وغــــيــــرهــــا من
مكونات الشوكولاته من شانها
ان تزيـد كميـة الحمض مسـببة

حرقة مؤĠة.
- ارخِ حزامك بعد الاكل .. فمن
شــــــأن اĠلابـس الـــــضــــــيـــــقـــــة
كــــــالاحــــــزمــــــة والــــــســــــراويل
والجوارب ان تسبب مزيدا من
الـــضـــغـط وتـــؤدي الى تـــفـــاقم

الحرقة
- تجـــنـب الـــنـــعـــنـــاع المجـــفف
الـنـاعم فــهـذه الـنـبـتــة الـطـبـيـة
عــادة اĠــســتـعــمــلــة في رشــهـا
بالاطعـمة على الـباقلاء بالدهن
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الحـر او اĠــضــافــة في حــبـوب
اĠص بـعـد الاكل تـرخي صـمـام

اĠريء
- ان كــــنت تــــعــــاني مـن ســـوء
هـــــضم الحــــمـض فــــان شــــرب
الـكـحول مـساءً يـضـمن تـقريـبا
اصابتك بنوبة حرقة ليلية

- خـــفف مـن وزنك بــالـــرغم من
صعوبة تخفيف الوزن 

- اقـــلع عـن الـــتـــدخـــě لان من
شأنه يضعف عضلات اĠعده
- واخـــيــرا ان اردت تـــتـــجــنب
حـدوث حـرقـة اĠعـدة والـقـضاء
عـلــيـهـا تــمـامـا تــنـاول كل يـوم
مـلـعـقة صـغـيـرة من زيت الـلوز
اĠــر من شــأنه يــقــوي عـضلات
اĠـــعــدة وėـــنع حــالـــة حــدوث

الارتداد اĠعوي لديك.
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نفوق الاسماك بهذه الاعداد الكبيرة في العراق حدث
اسـتثـنـائي لم يـحـصل مـثله فـي تاريخ الـبـلـد Ē بـالرغم
من بـيـانـات وزارة الزراعـة عن وجـود بكـتـيريـا تـصيب
الخـياشـيم منذ ثـمانـينـات القـرن اĠاضي Ē لـكن جميع

السنوات التالية.
وبـــرغم تــدهـــور الــوضع اĠـــائي والــبـــيــئي وانـــتــشــار
اليورانيـوم اĠنضب مع مخلـفات القذائف في الحروب
الـدولــيـة الـتـي حـصـلت في الــبلاد Ē لم نـشــهـد كـارثـة

تصيب الأسماك العراقية بهذه البشاعة .
 توجـد مسـطحـات وبحـيرات مـائـية كـثيـرة في الثـرثار
وحـديــثــة واĠــوصل وســاوه لم تــتـأثــر أســمــاكــهـا ولم

يصبها مرض الخياشيم . 
هـذا الــسـؤال لـم تجب عـلــيه وزارة الـزراعــة أو دوائـر

الصحة البيطرية .
المخــاوف الجـديــة لـــــــــيس بــسـبب خــسـارة الــعـراق
آلاف الاطــــــــنان من الـثروة الـسمـكيـة النـهريـة Ē لكن
من احـتمـــــــــــــاليـة بقـاء ما يـسمـونه اĠرض ويـسميه
الـنـاس بسـمـــــــــوم من فــــعل فـاعل لفـــــــتـرة طويـلة
قــد تــقـــــضي عــلـى أجـــــــيــال من الاســمــاك وتــهــدد
كـائــنـات مـائــيـة كــثـيــرة في الـعــراق الـذي لم يــحـصل
بشـكل كاف عـلى عنـاية بـالـتنـوع البـيئي الـذي يتـوافر

عليه .
الـعــراق بـحـسـب مـنــظـمـة الاغــذيـة والــزراعـة الــدولـيـة
ومقـرهـا في رومـا يـنـتج تـسـعة وعـشـرين ألف طن من

الأسماك النهرية.
وهـذا الرقم لم يـعد مـوجوداً نـصفه ورĖـا أقل Ē وهذا
يـتـطـلب الـشــروع في اسـتـيـراد الاسـمـاك من الخـارج
الأمـر الــذي يــعـني زيــادة اســعـارهــا بـســبب الــعـمــلـة
الصعبة Ē كـما انّ الامر يثير الانـتباه في حصول هذه
الكارثـة مع العقوبات الامـريكية عـلى ايران واستمرار
هــبـوط الــتـومــان الايــراني Ē وفي الـوقـت ذاته سـهــولـة
اتجــاه الـتـجــار لاسـتـيــراد الاسـمـاك من ايــران لـقـرب
اĠســـــــافـة Ē كـون الاسـمـاك لاتحـتـمل الـزمن الـطويل
عـــبـــر الاســتـــيــراد مـن بــلـــدان  بـــعــيـــدة إلا من خلال
الــتـجـمـيـد Ē والـعــراقي لم يـعـتـد أن يــسـكف الـسـمـكـة

المجمدة .
من حق الـنـاس أن يتـسـاءلـوا ويـبحـثـوا ويـشـكـكوا في
أي معلـومة لا تقنـعهم أو يرون فشـلها  عنـد اختبارها

على أرض الواقع .
تـعـويض اĠـتضـررين هـو الاجراء الـسـريع الـذي يجب
أن تقـوم به الحكومـة للصـيادين اĠرخـصě واصحاب
اĠـزارع Ē من دون  نـسـيـان تفـتـيح الـعـيـون على الأمن
الـزراعـي والـغـذائي واĠـائي Ē ولـعـله أسـاس الأمن في

هذه الأيام .
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مـات صـديـقي . صـديـقي فـاعل مـرفـوع وعلامـة رفـعه
الغـفـلة . الـغـفـلةُ درسē بـلـيغ . بلـيغ حـمـدي أحسن من
مـحـمد اĠـوجي . اĠـوجي مـلحنē من أمُ الـدنـيا . الـدنـيا
ليست جميلة . جميـلة زوجة عبد الرضا . عبد الرضا
يعيش في مدينة الـضباب . الضباب أرحم من التراب
. الـتـراب كفن الـغـرباء . الـغـرباء في الـوطن غـرباء في
اĠـنـفى . اĠـنـفى مـوجع مثل سـنّ اليـأس . الـيـأس أبرة
تـخـديــر . تـخـديـر الخـراف قـبل ذبـحـهـا نـعـمـة . نـعـمـة
ēفي علوة السمك . سمك البلاد مات . ماتَ فعل ēحمّال
ماضٍ مـبـنيّ عـلى مـجـهـول . مـجـهـول دقَّ بـاب الدار .

الدار مزروعة بكتاب القراءة .
ēــشـوار مــطـعمĠـشـوار . اĠالـقــراءة كـتــابـة في نــهـايــة ا
بــخــاصـرة اĠــنــصــور . اĠــنـصــور مــا زال قــائــمـاً في
الــسـاحـة . الــسـاحــة يـأكـلــهـا الـظـلام . الـظلام لحـاف

اللصوص . اللصوص نهبوا البلاد .
البلاد نامت على الجـمر . الجمر لذة الـشتاء . الشتاء
عـدو الــصـعـالــيك . الــصـعـالــيك يــغـنـّون فـي الحـانـة .
الحـانة مـأوى الشـعراء . الـشعـراء يفـتحـون دكة الـبيع
بــقـصــائـد اĠــديح . اĠـديـحُ ردحē من عـمل الــشـيــطـان .
الشـيطـان يـلبس جـبـّة القـديس . الـقديس يـهـيمُ بأرضٍ

يابسة . يابسة تلكم السنوات .
السنوات أوشال كأسٍ خاوية . خاوية أعجاز النخيل.
الـنـخيل لا يـنـمـو في الـبـصـرة . البـصـرة جـمـجـمة من
ذهب . ذهب الخـزنـة تـابــوت الـطـغـاة . الـطـغـاة يـؤدون
رقـصـة الــوداع . الـوداع فـلمē هـنــديٌّ . هـنـديٌّ حطَّ في
أخيـر الزقاق . الزقـاق يصليّ الـفجر . الفـجرُ يضحك

على الحرامي .
الحــرامـي حــرامـي الــدار . الـــدار فـــنــدق الأشـــبــاح .
الأشباحُ تصفع خدَّ الليل . الليل ذاهبē الى الفراش .
الـــفــراش أرض والــســمـــاء لحــاف . لحــاف الــدرويش
الحـروف . الحـروف لـذيـذة مـثل لـبـاس الـعـيـد . الـعـيد
ينـضج في بطن التـنوّر . التـنور طě والأمُُّ خـبز . خبز

الفقراء حكايات جدتي .
جــدتي مــاتت عـنــد غــروب الـشــمس . الـشــمس تــهـبط
خلف الجبل . الجبلُ يشيل خشمهُ

على الوادي .
الـوادي يعـطي بـغيـر حسـاب . أنا

تعبت . تصبحون على خير .   
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تـوصَّل باحـثون لـطريـقة فـعالة
ولا تـــنـــطـــوي عـــلى مـــخـــاطـــر
لــتـبــيــيض الأســنــانĒ بــدلـًا من
الـطرق الـتقـلـيديـة التي تـعتـمد
عــــلى مـــــادة بــــيــــروكـــــســــيــــد
الــهـيـدروجـĒě الـتي ثـبت أنـهـا
تــســبب ضــرراً بــالـغًــا بــبــنــيـة

ومينا الأسنان.

ونقلت صحيفة (ديلي ميل) عن
الــبــاحــثــĒě أن لــون الأســنــان
يـتـغـيـر بـفـعل تـنـاول الأطـعـمـة
واĠشروبات الـتي تحتوي على
Ēمثل القـهوة والشاي Ēالصبـاغ
بــالإضـافــة إلى الــتــدخــě; لـذا
يــلــجــأ الــراغــبــون لــتــبــيــيض
أسـنانـهم إلى مـادة بيـروكسـيد
الــــهـــيــــدروجــــě الــــتي تــــزيل
الصـبغات; ولـكنهـا تكسـر مينا

الأسنان وتقضي على الخلايا.
وتـنــطـوي الــطـريــقـة الجــديـدة
عـــلى تــــعـــديل الجــــســـيـــمـــات
الـــنـــانـــويـــة لـــثـــاني أكـــســـيـــد
الـتــيـتــانــيـومĒ الــذي يـدخل في
Ēتـــركـــيب مـــعـــجـــون الأســـنــان
Ēěومـــركـب الـــبـــولــــيـــدوبـــامـــ
وإضـافتـها إلـى سطح الأسـنان
وتــعــريــضــهــا لــلــضـوء الأزرق

لتنشيطها.

ونـــــــتـــــــــــــج عـن تـــــــعـــــــرض
الأســنـان لـهــــذه اĠـادة اĠـعـدلّـة
Ġدة 4 سـاعاتĒ نـفس النـتيـجة
الـــتي ģ الحـــصـــول عـــلـــيـــهــا
Ēباسـتخدام الـطريقـة التقـليدية
كــــمــــا لاحظ الــــبــــاحــــثـــون أن
الـطريـقة اĠـبتـكرة لا تـسبب أي
أعـراض جــانـبــيـة; بل أظــهـرت
نــشــاطـًـا مــضــاداً لــبــكــتــيــريــا

الأسنان.
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يُسهم تناول العدس في خفض
مـعدلات نـسبـة سـكر الـغلـوكوز
في الدم. هذا ما أفـادت النشرة
الإخــبــاريــة لجــامــعـة غــويــلف
Ēـقـاطـعـة أونـتـاريـو الـكـنـديـةĖ
وذلك ضـمن عـرضه  _الـعـلـمي
الإخباري لـدراسة حديـثة حول
ěتناول البقول وب ěالعلاقة ب

نسبة السكر في الدم.  
وكــانت هــذه الــدراســة نــشـرت
بــــــشـــــكـل بـــــارز ضــــــمن عـــــدد
11أبــريـل اĠــاضـي من مــجـــلــة

التغذية:
Journal of Nutrition 

وعــــنــــوانـــــهــــا: (اســـــتــــبــــدال
كربـوهيـدرات الأرز أو البـطاطا
بالعـدس يقلل من نسـبة السكر
فـي الــــــدم بــــــعــــــد الأكل لــــــدى

البالغě الأصحاء).
ولـلــتـحــقق من هـذا الأمــرĒ قـام
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الـبـاحـثـون الـكـنـديـون بـإجـراء
تـغـير طـفـيف في أحد مـكـونات
وجبـة الطعـام الرئيـسيةĒ وهي
أطــــبـــاق الــــنـــشــــويــــات الـــتي
يــتــنـاولــهــا الـبــعض كــأطــبـاق
جانبية. وكان ذلك الإجراء هو:
تقـليل نصف كـمية الـبطاطا أو
Ēالأرز فـي الــــطــــبق الجــــانــــبي
وتـــنـــاول كـــمـــيـــة مــوازيـــة من
الـــعـــدس بـــدلاً مـــنـــهـــا. وتحت
عـنــوان (الـعــدس يـُـقـلل بــشـكل
كبير مستويات السكر في الدم
(قــالت الجـامــعــة في وصــفــهـا
لــلــدراســة ونــتــائــجــهــا) وفــقـاً
لدراسـة جـديدةĒ هي الأولى من
جــامــعـة غــويــلفĒ فــإن تــنـاول
بــقـول الــعـدس بــدلاً من تـنـاول
الـــبــــطـــاطـــا أو الأرز ėـــكن أن
يـخـفض مـسـتويـات الـغـلـوكوز
في الـدم بـأكـثـر من 20 بـاĠـئـة.
ووجد الباحثـون أن إزالة كمية

الــــنــــصف من هــــذه الأطــــبـــاق
الجانبـية النـشوية للـبطاطا أو
Ēوتـناول الـعدس مـكانـها Ēالأرز
ėــكن أن يـُحـسن بــشـكل كـبـيـر
مـن تـــــــــعــــــــامـل الجـــــــــسـم مع

كربوهيدرات النشويات.«
وأضـافـت (أدى تـنـاول الـعـدس
Ēبــدلاً من الأرز وحــده Ēمع الأرز
إلى انخـفاض نـسبـة الغـلوكوز
في الـدم بـنـسـبـة تـصل إلى 20
باĠـئةĒ كـما أدى تـناول الـعدس
مع الـبطـاطاĒ بـدلاً من الـبطـاطا
وحـدهـاĒ إلى انـخـفـاض نـسـبـة
الـــغـــلـــوكـــوز في الـــدم إلى 35
باĠئة). وأفادت ما ملخصه: إن
استـبدال كـميـة من البـطاطا أو
الأرز الــتي يـتـنــاولـهـا اĠـرء في
وجـبـة الــطـعـام بـتــنـاول كـمـيـة
Ēمـصــاحـبــة من بـقــول الـعـدس
يـُــمــــكن أن يـُــؤدي إلـى خـــفض

مستويات الغلوكوز في الدم.
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ěتـربط الـكــثـيـر من الأبـحـاث بـ
اســـتــخــدام الـــهــواتف الـــذكــيــة
وظــهـور مــشـكـلات في الـصــحـة
الـعـقــلـيـةĒ إلا أن دراسـة جـديـدة
اكــتـشــفت أســوأ من ذلك. ووفق
مـا ذكـرت صـحـيـفـة (إنـدبنـدنت)
الــبــريــطــانـيــةĒ فــإن اســتــخـدام
الـــهـــواتف الـــذكـــيــة قـــد يـــعــود
بـالـضـرر عـلى الأطـفـالĒ وبشـكل

خاص عـلى اĠـسـتخـدمـě الذين
.ěلا تتجاوز أعمارهم عام

وتقول الدراسةĒ التي نشرت في
دوريـة (تـقـاريـر الطـب الوقـائي)
إن اســتـخــدام الــهـاتـف لـســاعـة
واحـــــدة فـــــقـط قـــــد يـــــؤدي إلى
إصـابة الـطـفل واĠـراهق بـخـطر
القلق والاكـتئابĒ بـالإضافة إلى
تقـليل قـدرته عـلى ضبط الـنفس
والاســتـقــرار الـعــاطــفي. ووجـد

هــذا الأمـر قــد يـضــعف قــدرتـهم
عـــلى الــــتــــحـــكـم في هــــدوئـــهم
وأعـصـابهم مـسـتـقـبلا). كـما أن
الأطـفـال الـذيـن يـتـراوح عـمـرهم
بě 11 و 13 ســنــةĒ وėــضـون
سـاعـة في الــيـوم عـلى شـاشـات
الـهـواتفĒ يـفـقـدن فـرصـة (تعـلم
أشــيـاء جــديــدة) أو بـالــتـحــديـد
يفـقدون (فـضول الـتعـلم) حسب

الدراسة.

بــاحــثـون أن اĠــراهــقــĒě الـذين
تتـراوح أعـمـارهم بě 14 و 17
سـنـةĒ أكـثـر عـرضـة لـهـذه الآثـار
الـــســـلــبـــيــةĒ مـــشــيـــرين إلى أن
ěالــســلـبــيــات تـكــون أســوأ حـ
يـــكـــون دمـــاغ الــطـــفل فـي طــور

النمو والتطور. 
وتـــــابـــــــــعـــــوا (الأطــــــفـــــال في
الحـضــانـة بـاتـوا يــسـتـخـدمـون
بـشـكل كبـيـر الـهـواتف الـذكـية..
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احتل الـفيـلم الجديد (غـناء بـوهيمي)
(بــوهـــيـــمـــيــان رابـــســـودي) صــدارة
إيـرادات السـيـنمـا الأمريـكـية مـسجلا
50 مليون دولار. وقام ببـطولة الفيلم
الـنــجم الأمـريـكي من أصـول مـصـريـة
رامي مـــالـك بـــالاشـــتـــراك مع لـــوسي
بــويـنـĝ وبن هــارديĒ وأخـرج الـعـمل
برايـان سيـنغـر. وجاء الـفيـلم الجديد
(كـسـارة الـبـنـدق واĠـمـالك الأربع) (ذا
نتـكراكـر أند ذا فور ريـلمـز) في اĠركز
الــثـاني بـإيــرادات بـلـغت 20 مـلــيـون
دولار. الـفـيــلم بـطـولـة مــاكـنـزي فـوي
وتــــــوم ســــــويـت ومـن إخــــــراج لاسه
هــالـسـتـرم وجـوي جـونـسـتـون. وحل
الــــفــــيــــلم الجــــديــــد (لا أحـــد أحــــمق
(نـوبــاديـز فــول) لــلـمــمـثــلــة تـيــفـاني

هـاديش في اĠـركـز الـثالثĖ Ēـبـيـعات
تــذاكـر 14مــلــيــون دولار. وشـارك في
Ēبطولة الفيلم تـيفاني هنغلر وميسي

بايل وأخرجه تايلر بيري.
وتــراجع الــفــيــلم اĠــوسـيــقي (مــولـد
نجمة) (إيه ستار إز بورن) من اĠركز
الـــــثــــاني إلى الــــرابـع بــــتــــســــجــــيل
11مـليـون دولار. الفـيـلم بطـولة لـيدي
Ēجــاجـا وبـرادلي كـوبـر وسـام إلـيـوت
وإخــراج بـرادلي كــوبـر.  كــمـا تـراجع
فــيـلم الـرعب (هــالـوين) عن الـصـدارة
ĒــاضيĠالــتي احـــتــلـــهـــا الأســبـــوع ا
ليستـقر في اĠركز الخـامس Ėبيعات
تــزيــد قــلـيـلا عـلى 11 مــلــيـون دولار.
الــفــيــلم بـطــولــة جــيـمـي لي كــرتـيس
وجـــودي جـــريــــر وويل بـــاتـــون ومن
إخــــراج ديــــفـــيــــد جــــوردون جــــرين.
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 لقي زوجانĒ حـديثا الـعهـد بالزواجĒ حـتفهـما في ولاية تـكسـاس الأميركـيةĒ بعـد ساعات
قليلة على حـفل زفافهماĒ وفق ما ذكـرت صحيفة (ديلي ميل)  البريطانية. وذلك في اكثر
الحوادث مأساوية في عالم احتفالات الزواج وشهر العسل. وقال اĠصدر إنه بعد انتهاء
حـفل الــزفـافĒ اسـتـقـل الـزوجـان ويل بــيـلـر وبـيــلي أكـرمــان طـائـرة هـلــيـوكـبــتـرĒ خـاصـة
بعائـلتهمـاĒ إلا أنها تحـطمت بعـد دقائق من إقلاعـهاĒ فوق أحد الـتلال. وتابع أن الحادث
خلف مـقـتل الـزوجـě بـالإضـافة إلى
الـطـيـار الخــاص بـهـمــا. وأقـيم حـفل
الـزوجـĒě الـلـذيـن يـدرسـان مـعـا في
جـامـعــة سـام هــيـوســĒĝ في مـزرعـة

العائلة Ėدينة أوفالديĒ السبت.
وبــــعــــد نــــهـــايــــة الــــزفــــاف وتــــوديع
الـضـيـوفĒ غـادر بـيـلـر وأكـرمـان في
طائرةĒ لكن بعـد ميل واحد فقط على
إقلاع الـهلـيـوكـبـتـرĒ تحـطـمت بـشكل

مروعĒ دون معرفة سبب الخلل.

 بغداد -الزمان 

 تـعـتـبـر الـعلاجـات الـطـبـيـعـية
فـعــالــة جــدا في علاج الحــرقـة
ويـــوصـي الـــبـــاحث الـــعـــلـــمي
الـدكــتـور مــنـاف الـطــائي وهـو
اخصائي تغـذيةĒ ان اتباع عدة
الخـطـوات  وصـفـها فـي حديث
الى (الزمان)  بـخطوات ذهـبية
ويـــقــول : - تجـــنب الاطــعـــمــة
الــغـــنــيـــة بــالـــدهــون فـــالــدهن
الــــغــــذائي يــــدفع الجــــسم الى
انـتـاج هـرمـون يـضـعف صـمام
اĠــــريء Ęـــــا يــــتـــــيح ارتــــداد

الحمض في اĠريء
- لا تــتــنــاول وجــبــات كــبــيـرة
فالاكثـار من الاكل يدفع الجسم

على زياده انتاج الحمض 


