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

التوابل ال�شهيرة والمميزة في المطبخ 

اللون  ذو  الكركم  ويتميز  الهندي، 

لما  للج�سم  عديدة  بفوائد  الأ�صفر 

يحتويه من خ�صائ�ص طبية كثيرة.

ويحتوي الكركم على العديد من 

لج�سم  الهامة  الغذائية  العنا�صر 

بفيتامينات  غني  فهو  الإن�����س��ان، 

بالإ�ضافة   »K«و  »E«و  »C«و  »B«

والألياف  والكال�سيوم  الحديد  �إلى 

�أي�ضاً  ي��ع��رف  كما  والمغني�سيوم. 

والم�����ض��ادة  الم��ط��ه��رة  بخ�صائ�صه 

احتوائه  ع��ن  ف�ضلًا  للالتهابات، 

على مواد م�ضادة للأك�سدة، ولذلك 

التابل  القليل من هذا  �إ�ضافة  ف�إن 

ي�ساعد  يومي  ب�شكل  الطعام  �إلى 

ع��ل��ى م��ن��ع وع��ل��اج ال��ع��دي��د من 

�سبع  يلي  فيما  و�إليكم  الأم��را���ض. 

فوائد �صحية للكركم �إذا تم تناوله 

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

موقع »بولد�سكاي« المعني بال�صحة:

- تح�سين عملية اله�ضم: ي�ساعد 

الكركم في عملية اله�ضم عن طريق 

�إنتاج المزيد من الع�صارة ال�صفراء، 

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

الأمعاء مما ي�ساهم في حل م�شاكل 

القليل  �إ�ضافة  عن  وبعيداً  اله�ضم، 

�أي�ضاً  يمكن  للطعام،  الكركم  م��ن 

الم��اء  في  م��ذاب��اً  منه  القليل  ت��ن��اول 

للا�ستفادة الق�صوى منه في تح�سين 

البرد:  ن��زلات  منع  اله�ضم.  عملية 

في  الم��وج��ود  الكركمين  مركب  يعد 

التي  المكونات  �أف�ضل  �أحد  الكركم 

ت�ساعد في محاربة نزلات البرد، لذا 

ين�صح ب�إ�ضافة القليل منه في وجبة 

كم�شروب  تناوله  �أو  اليومية  الغذاء 

ب�إ�ضافته �إلى الحليب ال�ساخن.

الج���روح:  �شفاء  في  ي�ساعد   -

خ�صائ�صه الم�ضادة للبكتيريا، تجعل 

ي�ساعد  الكركم  من  القليل  و�ضع 

على �شفاء الجروح ب�سرعة كما �أنه 

يمنع انت�شار العدوى.

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

�أظ��ه��رت ال��ع��دي��د م��ن ال��درا���س��ات 

يومي  ب�شكل  الكركم  ا�ستخدام  �أن 

�أنواع  بع�ض  تطور  منع  في  ي�ساعد 

القولون،  مثل  ال�سرطانية  الأورام 

البرو�ستاتا و�سرطان الثدي، وذلك 

من  وف�رية  كميات  على  لاحتوائه 

المواد الم�ضادة للأك�سدة.

- تخفيف �آلام التهاب المفا�صل: 

ن����ظ����راً لخ�����ص��ائ�����ص��ه الم�������ض���ادة 

على  المواظبة  ت�ساعد  للالتهابات، 

تناول الكركم في التخل�ص من �آلام 

التهاب المفا�صل.

- ال�سيطرة على مر�ض ال�سكري: 

الموجود  الكركمين  مركب  ي�ساعد 

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

ال�سكري،  مر�ضى  لدى  الأن�سولين 

�أو  الأرز  �إلى  �إ�ضافته  ف���إن  لهذا 

الدجاج ب�شكل يومي ي�ضمن عظيم 

الفائدة.

الكولي�سترول  م�ستوى  - خف�ض 

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

من  القليل  �إ�ضافة  �أن  الأب��ح��اث، 

الكركم �إلى غذائك اليومي ي�ساعد 

في خف�ض م�ستوى الكولي�سترول في 

المنتظم  لاا�ستخدام  �أن  كما  ال��دم. 

الدموية  ال���دورة  يح�سن  للكركم 

التخل�ص  على  وي�ساعد  بالج�سم 

من الدهون.
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مسحوق الكركم.. خصائص كثيرة وفوائد عديدة

مع تقدم المر�أة في العمر وو�صولها 

تعاني  الطمث،  انقطاع  مرحلة  �إلى 

النف�سية  ال��ت��غ�اريت  م��ن  ال��ك��ث�اريت 

عن  الناتجة  المزعجة  والج�سدية 

التغيرات الهرمونية.

الي�أ�س«  »�سن  �أع��را���ض  وتختلف 

�سيدة  من  البع�ض،  عليه  يطلق  كما 

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

يعانين من م�شاكل في النوم في هذه 

بالإ�ضافة  بع�ضهن  �أن  �إلا  المرحلة، 

يعانين من جفاف الجلد،  �إلى ذلك 

بينما  ال�شعر،  وت�ساقط  والح��ك��ة، 

�أخريات يعانين من الهبات ال�ساخنة، 

وزي�����ادة ال���ده���ون ح���ول الخ�����ص��ر، 

بعد  الن�ساء  بين  ج��داً  ال�شائع  ومن 

التغير  ال�شهرية،  ال���دورة  انقطاع 

والتوتر  والقلق،  المزاج،  في  المفاجئ 

الآلام  ولتخفيف  المفاجئ.  والغ�ضب 

والأع����را�����ض الم�����ص��اح��ب��ة لان��ق��ط��اع 

الطماطم  ع�صير  يعتبر  ال��ط��م��ث 

الحل ال�سحري، ح�سب درا�سة نقلها 

موقع »بولد �سكاي« المعني بال�صحة.

�أن تناول 200  ووجدت الدرا�سة 

م��ل��ل م���ن ع�����ص�ري ال��ط��م��اط��م غير 

�شهرين  لم��دة  يومياً  م��رت�ني  المملح 

ي�ساعد على التخل�ص من الأعرا�ض 

الدورة  لانقطاع  والع�ضوية  النف�سية 

ال�شهرية، من توتر واكتئاب ونوبات 

الناتجة  والر�أ�س  الوجه  الحرارة في 

عن توقف المباي�ض عن �إنتاج هرمون 

الأ�ستروجين.

الم�شروب  ه��ذا  الباحثون  اختبر 

ال�سيدات  من  ع��دد  على  ال�سحري 

ب�سن الي�أ�س، وانخف�ض بالفعل لديهن 

والتعرق  ال�ساخنة  بالهبات  ال�شعور 

زي��ادة  �إلى  بالإ�ضافة  ه��ذا  الليلي، 

وبالتالي  الحرارية،  ال�سعرات  حرق 

عدم تخزين الدهون بالج�سم.

وي���ع���و����ض ع�����ص�ري ال��ط��م��اط��م 

بف�ضل  الأ�ستروجين  هرمون  نق�ص 

احتوائه على مادة الليكوبين الم�ضادة 

الأحما�ض  للأك�سدة، ومجموعة من 

الكيمياوية  الم��واد  وبع�ض  الأمينية 

ترغبين في  كنت  ف���إذا  لذا،  المفيدة، 

التخل�ص من تلك الأعرا�ض المزعجة 

فعليك بع�صير الطماطم، �إلى جانب 

اتباع نظام غذائي �صحي وممار�سة 

التمارين الريا�ضية.

ك�شفت درا�سة �أمريكية �أن طريقة 

في  ب�ارتج��ع  تتنب�أ  �أن  يمكن  الم�شي 

حيث  التفكير،  وم�ستويات  ال��ذاك��رة 

�أكدت �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون من 

م�شاكل مرتبطة بالم�شي مثل انخفا�ض 

وغ�ريه��ا،  لاات����زان  وع���دم  ال�سرعة، 

يمكن اعتبارهم على �أعتاب الإ�صابة 

الذاكرة  ب�ضعف  مرتبطة  ب�أمرا�ض 

والتركيز. ولتحديد م�ستويات التدهور 

الباحثون بم�ست�شفى  �أج��رى  المعرفي، 

الأميركية  مين�سوتا  ولاي��ة  في  مايو 

الخ��ط��وة،  ط��ول  كقيا�س  اخ��ت��ب��ارات 

�سرعة الم�شي، عدد الخطوات، وقت 

الم�شي وحركة الذراعين �أثناء ال�سير، 

و�أو�ضحت  المر�ضى.  من  ع��دد  على 

مجلة  في  ن�شرها  تم  ال��ت��ي  النتائج 

»مر�ض الزهايمر«، �أن هناك ارتباطًا 

وثيقًا بين ا�ضطرابات الم�شي وتراجع 

الذاكرة، وانخفا�ض م�ستويات التفكير، 

والمهارات اللغوية والإدراك الب�صري. 

�سافيكا  رودولفو  الدكتور  �أ�شار  كما 

�أ���س��ت��اذ الأع�����ص��اب والم�����ش��رف على 

الدرا�سة، �إلى �أن وجود ا�ضطرابات في 

الم�شي يزيد مع التقدم بالعمر، وذلك 

�أجريت  اختبارات  نتائج  تحليل  بعد 

على 3426 م�شاركاً، تتراوح �أعمارهم 

ارتبطت  عامًا   89 �إلى   70 بين  ما 

طريقة م�شيهم بتراجع الذاكرة لديهم.

�أن  �أثبتت  �سابقة  درا�سات  وكانت 

لاات���زان  وع���دم  الم�شي  �سرعة  ب��طء 

وم��ر���ض  الإدراك  ب�ضعف  ي��ن��ذران 

ال�شديدة  ال�سرعة  �أن  كما  الخ��رف، 

�أثناء الم�شي تعتبر علامة �أي�ضا على 

�ضعف الإدراك.

مع المشروب السحري.. لا لسن اليأس

اعرف ذاكرتك من مشيك

خرافات حول الاضطراب ثنائي القطب
المحُاطة  النف�سية  لاا�ضطرابات  �أحد  هو  القطب  ثنائي  لاا�ضطراب 

ال�ضوء  ولت�سليط  النف�سية.  لاا�ضطرابات  ك�أغلب  الفهم،  �سوء  من  بهالة 

على هذا الجانب، قامت م�ؤ�س�سة The Mighty بالتعاون مع م�ؤ�س�سة 

ثنائي القطب الدولية »International Bipolar Foundation«؛ 

وكلتيهما م�ؤ�س�سات غير ربحية وغير حكومية تهدف للم�ساعدة والتوعية 

يتمنون  عما  لاا�ضطراب  هذا  لديهم  ممن  مجموعة  ب�س�ؤال  والتثقيف، 

الق�ضاء عليه من الخرافات و�أ�شكال �سوء الفهم التي تحيط به ويتمنون 

 »Myth« زوالها. وكنتيجة لهذا الإجراء، �أورد موقع الم�ؤ�س�سة ١٢ خرافة

�أنه من غير الوا�ضح كم عدد  تواترت في المقابلات التي �أجروها. ومع 

الذين تم �س�ؤالهم، وما هي خ�صائ�صهم الديموغرافية وال�سريرية، وكيف 

�ضرورية.  منهجية  �شروط  من  ذلك  وغير  وتحليلها؛  البيانات  جمع  تم 

والتي  »خرافة«،  لااثنتي ع�شرة  ا�ستعرا�ض هذه  المفيد  �أنه ربما من  �إلا 

�أفكار مغلوطة.  بالا�ضطراب من  الأرجح كثيراً مما يحيط  تعك�س على 

وهي كما يلي: 

ثنائي  لاا�ضطراب  من  الجميل  الج��زء  هو  الهو�س  الأولى:  الخرافة 

القطب. 

الخرافة الثانية: من لديهم ثنائي القطب هم �أنا�س مزاجيون.

الخرافة الثالثة: من لديهم ثنائي القطب يت�سمون بالعنف. 

الخرافة الرابعة: �إن كان لديك ثنائي القطب ف�أنت مجنون. 

الخرافة الخام�سة: من لديهم ثنائي القطب لا ي�ستطيعون المحافظة 

على علاقات جيدة مع الآخرين. 

الخرافة ال�ساد�سة: لا يمكن لمن لديهم ثنائي القطب �أن يكونوا �أزواجاً 

�أو �آباءً جيدين. 

الخرافة ال�سابعة: �أي يوم �سيئ لدى من لديهم ثنائي القطب يمثل نوبة 

من نوبات الإ�ضطراب. 

الخرافة الثامنة: من لديهم # ثنائي القطب �ضعفاء لأنهم لا ي�ستطيعون 

ال�سيطرة على انفعالاتهم. 

الخرافة التا�سعة: من لديهم ثنائي القطب، يبالغون في التعبير وح�سب 

»دراميون«. 

الخرافة العا�شرة: من لديهم ثنائي القطب لديهم انق�سام في ال�شخ�صية 

»�أكثر من �شخ�صية«. 

الخرافة الحادية ع�شرة: حينما يبد�أ من لديهم ثنائي القطب بتناول 

الأدوية يُ�شفون منه. 

الخرافة الثانية ع�شرة: لا يمكن لمن لديهم ثنائي القطب �أن يحققوا 

النجاح في حياتهم. 

�أ�ستاذ علم النف�س المر�ضي الم�ساعد- ق�سم علم النف�س

ـ �إ�شراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�صحة النف�سية بالجامعة

للتوا�صل مع الوحدات التي تقدم خدمات ال�صحة النف�سية بالجامعة: 

- وحدة الخدمات النف�سية بق�سم علم النف�س بكلية التربية- هاتف: 

0114674801
الطلاب- هاتف:  ��شؤون  بعمادة  الطلابي  والإر�شاد  التوجيه  - مركز 

0114973926
هاتف:  الطلاب-  ��شؤون  بعمادة  النف�سي  والإر�شاد  التوجيه  وحدة   -

0114673926
»طالبات«-  بالمدينة الجامعية  النف�س  علم  بق�سم  النف�سية  الوحدة   -

هاتف: 0532291003

هاتف:  الجامعي-  خالد  الملك  بم�ست�شفى  النف�سي  الطب  ق�سم   -

 0114672402
- م�ست�شفى الملك عبدالعزيز الجامعي- هاتف: 0114786100

د. �أحمد ك�ساب ال�شايع

�إعداد: نورة القحطاني

فقدان الأسنان يضعف الإشارات الحسية للدماغ

اكت�شف علماء من 

�ستوكهولم  جامعة 

ذاكرتنا  �أن  بال�سويد 

في �أ�سناننا، م�ؤكدين 

الإن�سان  فقدان  �أن 

�إلى  ي����ؤدي  �أ�سنانه 

ذاك���رت���ه،  خ��ل��ل في 

يكون  �أن  دون  وم��ن 

ع�الق��ة  �أي  ل��ذل��ك 

بالعمر.

ذاكرة  في  خلل  �إلى  ي���ؤدي  الأ�سنان  فقدان  �أن  �إلى  الدرا�سة  وتو�صلت 

الإن�سان، دون �أن يكون لذلك علاقة بالعمر، و�أن الذاكرة الجيدة ترتبط 

بالأ�سنان الطبيعية الجيدة ولي�س لاا�صطناعية.

كما ظهر في البحث، �أنه عند فقدان ال�سن ف�إن جزءاً من �شبكة الأع�صاب 

تختفي، مما ي�ؤثر �سلبًا على جزء من الدماغ المخت�ص في الذاكرة. وتابع 

الفريق الطبي المئات من المواطنين في كل من ال�سويد والنرويج لمدة ع�شرين 

عامًا، �سجلت خلالها التطورات لكل �شخ�ص على �صعيد العمر والذاكرة 

والهرم. ويعتقد الخبراء �أنه مع فقدان الأ�سنان ت�ضعف الإ�شارات الح�سية، 

التي تبعث المعلومات �إلى الدماغ، وهذا ي�ؤثر �سلباً في ذاكرة الإن�سان. كما 

�أي�ضا  التي ت�صيب الإ�سنان لها علاقة  �أن الأمرا�ض  �أي�ضا  العلماء  يعتقد 

بالذاكرة، حيث �إن هذه الأمرا�ض يمكن �أن ت�سبب موت الع�صب وفقدان 

الذاكرة. لذا ين�صح الأطباء ب�أنه �إذا ما �أراد المرء الحفاظ على ذاكرة جيدة 

في الكبر، فعليه �أن يحافظ على �أ�سنانه �أثناء �شبابه.


