
ي��ع��د م�����س��ح��وق �ل��ك��رك��م �أح���د 

�لتو�بل �ل�سهيرة و�لمميزة في �لمطبخ 

�للون  ذو  �لكركم  ويتميز  �لهندي، 

لما  للج�سم  عديدة  بفو�ئد  �لأ�سفر 

يحتويه من خ�سائ�ص طبية كثيرة.

ويحتوي �لكركم على �لعديد من 

لج�سم  �لهامة  �لغذ�ئية  �لعنا�سر 

بفيتامينات  غني  فهو  �لإن�����س��ان، 

بالإ�سافة   »K«و  »E«و  »C«و  »B«

و�لألياف  و�لكال�سيوم  �لحديد  �إلى 

�أي�ساً  ي��ع��رف  كما  و�لمغني�سيوم. 

و�لم�����س��ادة  �لم��ط��ه��رة  بخ�سائ�سه 

�حتو�ئه  ع��ن  ف�سلًا  للالتهابات، 

على مو�د م�سادة للاأك�سدة، ولذلك 

�لتابل  �لقليل من هذ�  �إ�سافة  فاإن 

ي�ساعد  يومي  ب�سكل  �لطعام  �إلى 

ع��ل��ى م��ن��ع وع�����لاج �ل��ع��دي��د من 

�سبع  يلي  فيما  و�إليكم  �لأم��ر����ص. 

فو�ئد �سحية للكركم �إذ� تم تناوله 

ج��اء في  م��ا  ح�سب  ي��وم��ي،  ب�سكل 

موقع »بولد�سكاي« �لمعني بال�سحة:

- تح�سين عملية �له�سم: ي�ساعد 

�لكركم في عملية �له�سم عن طريق 

�إنتاج �لمزيد من �لع�سارة �ل�سفر�ء، 

�لبكتيريا في  نم��و  يم��ن��ع  �أن���ه  ك��م��ا 

�لأمعاء مما ي�ساهم في حل م�ساكل 

�لقليل  �إ�سافة  عن  وبعيد�ً  �له�سم، 

�أي�ساً  يمكن  للطعام،  �لكركم  م��ن 

�لم��اء  في  م��ذ�ب��اً  منه  �لقليل  ت��ن��اول 

للا�ستفادة �لق�سوى منه في تح�سين 

�لبرد:  ن��زلت  منع  �له�سم.  عملية 

في  �لم��وج��ود  �لكركمين  مركب  يعد 

�لتي  �لمكونات  �أف�سل  �أحد  �لكركم 

ت�ساعد في محاربة نزلت �لبرد، لذ� 

ين�سح باإ�سافة �لقليل منه في وجبة 

كم�سروب  تناوله  �أو  �ليومية  �لغذ�ء 

باإ�سافته �إلى �لحليب �ل�ساخن.

�لج���روح:  �سفاء  في  ي�ساعد   -

خ�سائ�سه �لم�سادة للبكتيريا، تجعل 

ي�ساعد  �لكركم  من  �لقليل  و�سع 

على �سفاء �لجروح ب�سرعة كما �أنه 

يمنع �نت�سار �لعدوى.

�ل�������س���رط���ان:  ت���ط���ور  - يم���ن���ع 

�أظ��ه��رت �ل��ع��دي��د م��ن �ل��در����س��ات 

يومي  ب�سكل  �لكركم  ��ستخد�م  �أن 

�أنو�ع  بع�ص  تطور  منع  في  ي�ساعد 

�لقولون،  مثل  �ل�سرطانية  �لأور�م 

�لبرو�ستاتا و�سرطان �لثدي، وذلك 

من  وف��يرة  كميات  على  لحتو�ئه 

�لمو�د �لم�سادة للاأك�سدة.

- تخفيف �آلم �لتهاب �لمفا�سل: 

ن����ظ����ر�ً لخ�����س��ائ�����س��ه �لم�������س���ادة 

على  �لمو�ظبة  ت�ساعد  للالتهابات، 

تناول �لكركم في �لتخل�ص من �آلم 

�لتهاب �لمفا�سل.

- �ل�سيطرة على مر�ص �ل�سكري: 

�لموجود  �لكركمين  مركب  ي�ساعد 

م�ستويات  ت��ن��ظ��ي��م  في  ب��ال��ك��رك��م 

�ل�سكري،  مر�سى  لدى  �لأن�سولين 

�أو  �لأرز  �إلى  �إ�سافته  ف��اإن  لهذ� 

�لدجاج ب�سكل يومي ي�سمن عظيم 

�لفائدة.

�لكولي�سترول  م�ستوى  - خف�ص 

ب���ال���دم: ث��ب��ت ع��ل��م��ي��اً م���ن خ��لال 

من  �لقليل  �إ�سافة  �أن  �لأب��ح��اث، 

�لكركم �إلى غذ�ئك �ليومي ي�ساعد 

في خف�ص م�ستوى �لكولي�سترول في 

�لمنتظم  �ل�ستخد�م  �أن  كما  �ل��دم. 

�لدموية  �ل���دورة  يح�سن  للكركم 

�لتخل�ص  على  وي�ساعد  بالج�سم 

من �لدهون.
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مع تقدم �لمر�أة في �لعمر وو�سولها 

تعاني  �لطمث،  �نقطاع  مرحلة  �إلى 

�لنف�سية  �ل��ت��غ��ير�ت  م��ن  �ل��ك��ث��ير�ت 

عن  �لناتجة  �لمزعجة  و�لج�سدية 

�لتغير�ت �لهرمونية.

�لياأ�ص«  »�سن  �أع��ر����ص  وتختلف 

�سيدة  من  �لبع�ص،  عليه  يطلق  كما 

�لن�ساء  جميع  �أن  ف��رغ��م  لأخ���رى، 

يعانين من م�ساكل في �لنوم في هذه 

بالإ�سافة  بع�سهن  �أن  �إل  �لمرحلة، 

يعانين من جفاف �لجلد،  �إلى ذلك 

بينما  �ل�سعر،  وت�ساقط  و�لح��ك��ة، 

�أخريات يعانين من �لهبات �ل�ساخنة، 

وزي�����ادة �ل���ده���ون ح���ول �لخ�����س��ر، 

بعد  �لن�ساء  بين  ج��د�ً  �ل�سائع  ومن 

�لتغير  �ل�سهرية،  �ل���دورة  �نقطاع 

و�لتوتر  و�لقلق،  �لمز�ج،  في  �لمفاجئ 

�لآلم  ولتخفيف  �لمفاجئ.  و�لغ�سب 

و�لأع����ر������ص �لم�����س��اح��ب��ة لن��ق��ط��اع 

�لطماطم  ع�سير  يعتبر  �ل��ط��م��ث 

�لحل �ل�سحري، ح�سب در��سة نقلها 

موقع »بولد �سكاي« �لمعني بال�سحة.

�أن تناول 200  ووجدت �لدر��سة 

م��ل��ل م���ن ع�����س��ير �ل��ط��م��اط��م غير 

�سهرين  لم��دة  يومياً  م��رت��ين  �لمملح 

ي�ساعد على �لتخل�ص من �لأعر��ص 

�لدورة  لنقطاع  و�لع�سوية  �لنف�سية 

�ل�سهرية، من توتر و�كتئاب ونوبات 

�لناتجة  و�لر�أ�ص  �لوجه  �لحر�رة في 

عن توقف �لمباي�ص عن �إنتاج هرمون 

�لأ�ستروجين.

�لم�سروب  ه��ذ�  �لباحثون  �ختبر 

�ل�سيد�ت  من  ع��دد  على  �ل�سحري 

ب�سن �لياأ�ص، و�نخف�ص بالفعل لديهن 

و�لتعرق  �ل�ساخنة  بالهبات  �ل�سعور 

زي��ادة  �إلى  بالإ�سافة  ه��ذ�  �لليلي، 

وبالتالي  �لحر�رية،  �ل�سعر�ت  حرق 

عدم تخزين �لدهون بالج�سم.

وي���ع���و����ص ع�����س��ير �ل��ط��م��اط��م 

بف�سل  �لأ�ستروجين  هرمون  نق�ص 

�حتو�ئه على مادة �لليكوبين �لم�سادة 

�لأحما�ص  للاأك�سدة، ومجموعة من 

�لكيمياوية  �لم��و�د  وبع�ص  �لأمينية 

ترغبين في  كنت  ف��اإذ�  لذ�،  �لمفيدة، 

�لتخل�ص من تلك �لأعر��ص �لمزعجة 

فعليك بع�سير �لطماطم، �إلى جانب 

�تباع نظام غذ�ئي �سحي وممار�سة 

�لتمارين �لريا�سية.

ك�سفت در��سة �أمريكية �أن طريقة 

في  ب��تر�ج��ع  تتنباأ  �أن  يمكن  �لم�سي 

حيث  �لتفكير،  وم�ستويات  �ل��ذ�ك��رة 

�أكدت �أن �لأ�سخا�ص �لذين يعانون من 

م�ساكل مرتبطة بالم�سي مثل �نخفا�ص 

وغ��يره��ا،  �لت����ز�ن  وع���دم  �ل�سرعة، 

يمكن �عتبارهم على �أعتاب �لإ�سابة 

�لذ�كرة  ب�سعف  مرتبطة  باأمر��ص 

و�لتركيز. ولتحديد م�ستويات �لتدهور 

�لباحثون بم�ست�سفى  �أج��رى  �لمعرفي، 

�لأميركية  مين�سوتا  ولي��ة  في  مايو 

�لخ��ط��وة،  ط��ول  كقيا�ص  �خ��ت��ب��ار�ت 

�سرعة �لم�سي، عدد �لخطو�ت، وقت 

�لم�سي وحركة �لذر�عين �أثناء �ل�سير، 

و�أو�سحت  �لمر�سى.  من  ع��دد  على 

مجلة  في  ن�سرها  تم  �ل��ت��ي  �لنتائج 

»مر�ص �لزهايمر«، �أن هناك �رتباطًا 

وثيقًا بين ��سطر�بات �لم�سي وتر�جع 

�لذ�كرة، و�نخفا�ص م�ستويات �لتفكير، 

و�لمهار�ت �للغوية و�لإدر�ك �لب�سري. 

�سافيكا  رودولفو  �لدكتور  �أ�سار  كما 

�أ���س��ت��اذ �لأع�����س��اب و�لم�����س��رف على 

�لدر��سة، �إلى �أن وجود ��سطر�بات في 

�لم�سي يزيد مع �لتقدم بالعمر، وذلك 

�أجريت  �ختبار�ت  نتائج  تحليل  بعد 

على 3426 م�ساركاً، تتر�وح �أعمارهم 

�رتبطت  عامًا   89 �إلى   70 بين  ما 

طريقة م�سيهم بتر�جع �لذ�كرة لديهم.

�أن  �أثبتت  �سابقة  در��سات  وكانت 

�لت���ز�ن  وع���دم  �لم�سي  �سرعة  ب��طء 

وم��ر���ص  �لإدر�ك  ب�سعف  ي��ن��ذر�ن 

�ل�سديدة  �ل�سرعة  �أن  كما  �لخ��رف، 

�أثناء �لم�سي تعتبر علامة �أي�سا على 

�سعف �لإدر�ك.

مع المشروب السحري.. لا لسن اليأس

اعرف ذاكرتك من مشيك

خرافات حول الاضطراب ثنائي القطب
�لمحُاطة  �لنف�سية  �ل�سطر�بات  �أحد  هو  �لقطب  ثنائي  �ل�سطر�ب 

�ل�سوء  ولت�سليط  �لنف�سية.  �ل�سطر�بات  كاأغلب  �لفهم،  �سوء  من  بهالة 

على هذ� �لجانب، قامت موؤ�س�سة The Mighty بالتعاون مع موؤ�س�سة 

ثنائي �لقطب �لدولية »International Bipolar Foundation«؛ 

وكلتيهما موؤ�س�سات غير ربحية وغير حكومية تهدف للم�ساعدة و�لتوعية 

يتمنون  عما  �ل�سطر�ب  هذ�  لديهم  ممن  مجموعة  ب�سوؤ�ل  و�لتثقيف، 

�لق�ساء عليه من �لخر�فات و�أ�سكال �سوء �لفهم �لتي تحيط به ويتمنون 

 »Myth« زو�لها. وكنتيجة لهذ� �لإجر�ء، �أورد موقع �لموؤ�س�سة ١٢ خر�فة

�أنه من غير �لو��سح كم عدد  تو�ترت في �لمقابلات �لتي �أجروها. ومع 

�لذين تم �سوؤ�لهم، وما هي خ�سائ�سهم �لديموغر�فية و�ل�سريرية، وكيف 

�سرورية.  منهجية  �سروط  من  ذلك  وغير  وتحليلها؛  �لبيانات  جمع  تم 

و�لتي  »خر�فة«،  �لثنتي ع�سرة  ��ستعر��ص هذه  �لمفيد  �أنه ربما من  �إل 

�أفكار مغلوطة.  بال�سطر�ب من  �لأرجح كثير�ً مما يحيط  تعك�ص على 

وهي كما يلي: 

ثنائي  �ل�سطر�ب  من  �لجميل  �لج��زء  هو  �لهو�ص  �لأولى:  �لخر�فة 

�لقطب. 

�لخر�فة �لثانية: من لديهم ثنائي �لقطب هم �أنا�ص مز�جيون.

�لخر�فة �لثالثة: من لديهم ثنائي �لقطب يت�سمون بالعنف. 

�لخر�فة �لر�بعة: �إن كان لديك ثنائي �لقطب فاأنت مجنون. 

�لخر�فة �لخام�سة: من لديهم ثنائي �لقطب ل ي�ستطيعون �لمحافظة 

على علاقات جيدة مع �لآخرين. 

�لخر�فة �ل�ساد�سة: ل يمكن لمن لديهم ثنائي �لقطب �أن يكونو� �أزو�جاً 

�أو �آباءً جيدين. 

�لخر�فة �ل�سابعة: �أي يوم �سيئ لدى من لديهم ثنائي �لقطب يمثل نوبة 

من نوبات �لإ�سطر�ب. 

�لخر�فة �لثامنة: من لديهم # ثنائي �لقطب �سعفاء لأنهم ل ي�ستطيعون 

�ل�سيطرة على �نفعالتهم. 

�لخر�فة �لتا�سعة: من لديهم ثنائي �لقطب، يبالغون في �لتعبير وح�سب 

»در�ميون«. 

�لخر�فة �لعا�سرة: من لديهم ثنائي �لقطب لديهم �نق�سام في �ل�سخ�سية 

»�أكثر من �سخ�سية«. 

�لخر�فة �لحادية ع�سرة: حينما يبد�أ من لديهم ثنائي �لقطب بتناول 

�لأدوية يُ�سفون منه. 

�لخر�فة �لثانية ع�سرة: ل يمكن لمن لديهم ثنائي �لقطب �أن يحققو� 

�لنجاح في حياتهم. 

اأ�ستاذ علم النف�س المر�سي الم�ساعد- ق�سم علم النف�س

ـ اإ�سراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�سحة النف�سية بالجامعة

للتو��سل مع �لوحد�ت �لتي تقدم خدمات �ل�سحة �لنف�سية بالجامعة: 

- وحدة �لخدمات �لنف�سية بق�سم علم �لنف�ص بكلية �لتربية- هاتف: 

0114674801
�لطلاب- هاتف:  �سوؤون  بعمادة  �لطلابي  و�لإر�ساد  �لتوجيه  - مركز 

0114973926
هاتف:  �لطلاب-  �سوؤون  بعمادة  �لنف�سي  و�لإر�ساد  �لتوجيه  وحدة   -

0114673926
»طالبات«-  بالمدينة �لجامعية  �لنف�ص  علم  بق�سم  �لنف�سية  �لوحدة   -

هاتف: 0532291003

هاتف:  �لجامعي-  خالد  �لملك  بم�ست�سفى  �لنف�سي  �لطب  ق�سم   -

 0114672402
- م�ست�سفى �لملك عبد�لعزيز �لجامعي- هاتف: 0114786100

د. اأحمد ك�ساب ال�سايع

اإعداد: نورة القحطاني

فقدان الأسنان يضعف الإشارات الحسية للدماغ

�كت�سف علماء من 

�ستوكهولم  جامعة 

ذ�كرتنا  �أن  بال�سويد 

في �أ�سناننا، موؤكدين 

�لإن�سان  فقد�ن  �أن 

�إلى  ي���وؤدي  �أ�سنانه 

ذ�ك���رت���ه،  خ��ل��ل في 

يكون  �أن  دون  وم��ن 

ع��لاق��ة  �أي  ل��ذل��ك 

بالعمر.

ذ�كرة  في  خلل  �إلى  ي��وؤدي  �لأ�سنان  فقد�ن  �أن  �إلى  �لدر��سة  وتو�سلت 

�لإن�سان، دون �أن يكون لذلك علاقة بالعمر، و�أن �لذ�كرة �لجيدة ترتبط 

بالأ�سنان �لطبيعية �لجيدة ولي�ص �ل�سطناعية.

كما ظهر في �لبحث، �أنه عند فقد�ن �ل�سن فاإن جزء�ً من �سبكة �لأع�ساب 

تختفي، مما يوؤثر �سلبًا على جزء من �لدماغ �لمخت�ص في �لذ�كرة. وتابع 

�لفريق �لطبي �لمئات من �لمو�طنين في كل من �ل�سويد و�لنرويج لمدة ع�سرين 

عامًا، �سجلت خلالها �لتطور�ت لكل �سخ�ص على �سعيد �لعمر و�لذ�كرة 

و�لهرم. ويعتقد �لخبر�ء �أنه مع فقد�ن �لأ�سنان ت�سعف �لإ�سار�ت �لح�سية، 

�لتي تبعث �لمعلومات �إلى �لدماغ، وهذ� يوؤثر �سلباً في ذ�كرة �لإن�سان. كما 

�أي�سا  �لتي ت�سيب �لإ�سنان لها علاقة  �أن �لأمر��ص  �أي�سا  �لعلماء  يعتقد 

بالذ�كرة، حيث �إن هذه �لأمر��ص يمكن �أن ت�سبب موت �لع�سب وفقد�ن 

�لذ�كرة. لذ� ين�سح �لأطباء باأنه �إذ� ما �أر�د �لمرء �لحفاظ على ذ�كرة جيدة 

في �لكبر، فعليه �أن يحافظ على �أ�سنانه �أثناء �سبابه.


