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نصائح للتخلص 
من «الكرش»

وكالات

أشار الطبيب أندريه 
زولوتاريوف خبير التغذية 

الرياضية، إلى أن طوق النجاة 
في مقدمة البطن يسمى «بطن 

الكورتيزول»، لأن ارتفاع 
مستوى هرمون الكورتيزول 

(هرمون الإجهاد) هو أحد 
أسباب ظهوره، فكيف يمكن 

التخلص منه؟
وفقاً له، فإن النصيحة الأولى 
هي الاستمتاع بالحياة مثل 
التجوال والتنزه والتواصل 

مع الأصدقاء ومشاهدة 
الأفلام.

أما النصيحة الثانية، فتتضمن 
ممارسة نشاط بدني خفيف 

يشمل العضلات.
وتتضمن النصيحة الثالثة، 
اتباع تغذية صحيحة، مع 
استبعاد السكر والأطعمة 

الغنية بالدهون السيئة، 
والإكثار من تناول الفواكه 

والخضروات الغنية بالألياف 
الغذائية والإكثار من شرب 

الماء، والأهم هو عدم تناول 
الطعام بسرعة.

السمسم 
يعزز الجهاز 

العصبي
وكالات

أشارت الطبيبة مارينا 
ماكيشا خبيرة التغذية، إلى 

أن السمسم يعزز الجهاز 
العصبي بفضل احتوائه على 
نسبة عالية من المغنيسيوم.
ووفقاً لها، يحتوي السمسم 
إضافة إلى المغنيسيوم على 

مجموعة فيتامين «ب» 
الضرورية لحماية الخلايا 

العصبية وترميمها وتحسين 
الحالة النفسية.

ويحتوي السمسم على 
الأحماض الدهنية بما 

فيها الدهون الأحادية غير 
المشبعة والدهون المتعددة 

غير المشبعة ومضادات 
الأكسدة والألياف الغذائية 

والكالسيوم وفيتامين «إي» 
كما يحتوي على حمض 

البانثونيك وحمض الفوليك 
ما يكسبه قيمة غذائية 

عالية. ولكن يجب تناوله 
باعتدال لأنه غني بالسعرات 

الحرارية.

الوطن

وجهت قناة «سبيستودان» المخصصة للأطفال في السودان شكراً لسورية والسوريين عبر قناتها.
وقالت: «سورية هي الدولة التي تنتمي إليها «سبيستون»، هم القوم الذين علمونا وصنعوا لنا طفولتنا، 

هي الدولة التي اجتهد أبطالها لينشئوا جيلاً عظيماً مثقفاً».
وأضافت: كل أبطال «سبيستون» من مغني الشارات إلى الممثلين وأساتذة الترجمة ومهندسي الصوت 
ر الترجمان العربي على لسان الشخصيات... الدولة  والصورة، ولا ننسى من كتب شــارات الأغاني وسطّ
التي كان أبناؤها الأوفر حظاً في القناة الأم التي كانت على أرضها معقل «سبيستون» المخلد، قوم عرفوا 

عملهم الحساس في إنشاء جيل مثقف وواعي، قوم يتميزون برجاحة العقل، وتوسع المعرفة.
وختمت: «ليس من السودان وحسب، بل من الوطن العربي أجمع، شكراً لسورية.. أهلها وأحبائها شكراً 

لكم جزيل الشكر».

أطعمة خارقة للحفاظ من السودان والوطن العربي: شكر" سورية
على قوة بصر ا0طفال

وكالات

يعد ســوء التغذية وزيــــادة وقــت اســتــخــدام الــشــاشــات والإجــهــاد العقلي الــمــتــزايــد هي 
الأسباب الرئيسة لضعف البصر بين الأطفال.

ويمكن أن يؤثر النظام الغذائي المناسب بشكل كبير في بصر الطفل، لكن هناك أطعمة 
خارقة يمكنها الحد من فقدان البصر بين الأطفال وتحسين البصر:

- سمك السلمون:
يحتوي سمك السلمون على أحــمــاض «أومــيــغــا-٣» الدهنية، التي توفر حــلاً شاملاً 
للعيون الجافة والحمراء والملتهبة. ويمكن اللجوء إلى بــذور الكتان والجوز وفول 

الصويا كمصادر بديلة لسمك السلمون تساعد على مكافحة مشاكل جفاف العين.
- الجزر:

إن الجزر غني بالبيتاكاروتين، وهو مضاد للأكسدة يحوله الجسم إلى فيتامين «أ»، 
ما يحسن الرؤية في الإضاءة المنخفضة، ويوازن لون العين، ويحافظ على ترطيب 

العينين لمنع العدوى.
- البرتقال:

يحتوي البرتقال واليوسفي على فيتامين «سي» الذي يساعد على حماية العينين من 
التلف الناتج عن الأشعة فوق البنفسجية والأكسدة والجذور الحرة.

- البيض:
لأن البيض غني بمضادات الأكسدة مثل اللوتين والزياكسانثين، فهو سيساعد على 
حــمــايــة العينين مــن الــضــمــور البقعي وفــقــدان الــبــصــر الــمــرتــبــط بالعمر وإعــتــام عدسة 

العين.
- اللوز:

يمكن أن يساعد تناول حفنة من اللوز بانتظام في الحماية من العدوى وإعتام عدسة 
العين وفقدان البصر المرتبط بالعمر والتنكس البقعي، وذلك بفضل محتواها العالي 

من فيتامين «إي».

سلاف فواخرجي: 
يا سيد الشهداء ويا سماحة العشق

الوطن

نشرت النجمة سلاف فواخرجي كلمات مؤثرة في رثاء الأمين العام لحزب االله المقاوم، السيد حسن نصر 
االله الذي استشهد إثر العدوان الصهيوني الغاشم على لبنان.

وكتبت: «كبرنا معك ســيــداً.. والسيادة خلقت في مقلتيك.. عشنا معك عـــزة.. والــعــزة بــإشــارة من يديك.. 
صدقنا وعدك وآمنا بعهدك وبت منا أقرب من أنفسنا إلينا.. وعشنا ومتنا ثم متنا وعشنا في كل لحظة 

خوفاً عليك وأنت الذي لا يخاف».
وأضافت: «مثلك خالد وليس لك مثل.. هنيئاً لحضرتك الشهادة التي تمنيتها يا سيدي.. يا سيد الشهداء 

ويا سماحة العشق».

لم أجد لغة في العالم للتعبير عن مشاعر 
الإنــــســــان خــــيــــراً مــــن لـــغـــة الـــصـــمـــت، فــهــي 
تــخــتــصــر كـــل الــــكــــلام، مـــع أنـــهـــا لا تنطق 

بحرف واحد.
قــــد نــــلــــوذ بـــالـــصـــمـــت فــــي حـــــــالات كــثــيــرة 
وخاصة عندما يداهمنا الــحــزن، فنشعر 
حينها بأن موجة الكآبة سيطرت علينا، 
مـــع مــعــرفــتــنــا بــأنــنــا بــعــيــدون عـــن الــكــآبــة، 
لـــكـــن الـــمـــشـــكـــلـــة أن الــــحــــزن يـــتـــرافـــق مــع 

الكآبة بشكل شبه دائم.
لــــيــــس غـــــريـــــبـــــاً أن نــــخــــتــــار الــــصــــمــــت فــي 
أوقــات الــحــزن، لكن الغريب أن الصمت 
يأتي في لحظات الفرح والسعادة، مع 
والنشاط،  بالحياة  مفعمة  لحظات  أنها 
وتـــجـــلـــب الـــصـــخـــب والـــحـــبـــور والــبــهــجــة، 
ومع ذلك نلوذ بالصمت، ربما لأن هذه 

اللحظات صارت نادرة في حياتنا!
عــادة ألتزم الصمت في أوقــات الحزن، 
وأركـــن إلــى مــا يشبه الــعــزلــة الإجــبــاريــة، 
حـــتـــى لــــو كـــنـــت وســـــط حـــشـــد كــبــيــر مــن 
الــــنــــاس، وخـــاصـــة عــنــدمــا يـــكـــون الــحــزن 
عميقاً، حينها نرى أن الصمت بئر ليس 
لــه قــــرار، نــدفــن فــيــه مــشــاعــرنــا ودمــوعــنــا 
وضـــــعـــــفـــــنـــــا الإنـــــــســـــــانـــــــي أمـــــــــــــام الـــــمـــــآســـــي 
والـــــــكـــــــوارث والــــمــــصــــائــــب الــــتــــي تــصــيــبــنــا 

كأفراد وجماعات ومجتمعات.
يقولون: إن الصمت لغة العظماء، وإن 
الــصــمــت هــو الــصــديــق الــوحــيــد الــــذي لن 
يخونك أبداً، هذا صحيح، لأن الكلام قد 

يجلب الويلات لصاحبه.
شــاعــرنــا الكبير نـــزار قباني لــه رأي في 

الصمت، فهو يقول:
فــــــــــــإذا وقــــــفــــــت أمــــــــــــام حــــســــنــــك صــــــامــــــتــــــاً.. 

فالصمت في حرم الجمال جمال
، فــالــصــمــت في  هــنــا الأمــــر مــخــتــلــف قــلــيــلاً
هذه الحال تعبير عن الدهشة والانبهار 
أمــام حسن صبية فائقة الجمال، عندها 
يـــعـــجـــز الــــلــــســــان عـــــن الـــتـــعـــبـــيـــر، وتـــخـــون 
الأبـــــجـــــديـــــة صـــــاحـــــب الــــدهــــشــــة مـــــن فـــتـــاة 
هــــــاربــــــة مــــــن قــــصــــص ألــــــــف لــــيــــلــــة ولـــيـــلـــة 

والخيال.
الــصــمــت فــضــيــلــة مـــن الــفــضــائــل، والـــكـــلام 
يــــدخــــلــــنــــا فــــــي مـــــتـــــاهـــــات وزواريـــــــــــــــب كــنــا 
فـــي غــنــى عــنــهــا، فـــي هــــذه الـــحـــال يــكــون 
الــصــمــت مـــن فــضــة وذهــــــب، ولـــيـــس كما 
يقول المثل الدارج: «إذا كان الكلام من 
فضة فالسكوت من ذهب ومن الأحجار 

الكريمة أيضاً».
لا أدعي أنني من أنصار الصمت دائماً، 
فــــأنــــا أمــــتــــهــــن الـــــكـــــلام مــــنــــذ نــــصــــف قـــــرن، 
وأســــتــــخــــدم الأبــــجــــديــــة لأكــــتــــب وأصــــــرخ 
بأعلى صوتي في وجه كل ما هو غلط 
وشــاذ وفــاســد، فمهنتي ليست الصمت، 
بـــل الـــكـــلام، فــالــصــمــت لا يــلــيــق بــــي، لكن 
الـــحـــزن يــقــودنــي عــنــوة إلـــى بــيــت طــاعــة 

الصمت.
مــن دون الــدخــول فــي تــفــصــيــلات، ومــن 
دون ســـؤال وجــــواب، أشــعــر أنــنــي هذه 
الأيــام بحاجة ماسة للصمت والانـــزواء 
فــــي ركــــــن قـــصـــي بــــعــــيــــداً عــــن الـــضـــوضـــاء 
والـــصـــخـــب ووجـــــع الـــــــرأس، فـــأنـــا متعب 
وأحـــــــتـــــــاج -مــــثــــلــــي مــــثــــل غــــــيــــــري- إلــــى 
استراحة من هموم بالجملة تحاصرني 
عــــلــــى مـــــــــدار الـــــســـــاعـــــة، هـــــمـــــوم صـــغـــيـــرة، 
وهــــمــــوم بـــحـــجـــم وطـــــــن، ومــــــا بـــيـــن هـــذه 
وتــــــلــــــك تــــصــــبــــح الاســـــــتـــــــراحـــــــة ضــــــــــرورة 
قـــــصـــــوى، ويــــصــــبــــح الــــصــــمــــت نـــــوعـــــاً مــن 

الدواء.
ولأن الــحــكــمــة تـــقـــول: إن الــصــمــت أكــثــر 
فـــصـــاحـــة مــــن الـــكـــلـــمـــات، أرجــــــو أن يــصــل 
صــــــــوت صــــمــــتــــي إلــــــــى مــــســــامــــعــــكــــم، وأن 
يكون هــذا الصمت فصيحاً يتقن جميع 
لــــغــــات الأرض، بـــمـــا فـــيـــهـــا لـــغـــة الـــعـــيـــون 

والأحاسيس والمشاعر.
المؤسف أننا وصلنا إلى عصر لا يعرف 
معنى الإحــســاس والــشــعــور، ولا يتقن 
إلا الــقــتــل وســـحـــق الـــــــورود والأزاهــــيــــر، 
ولا نــمــلــك خـــيـــارات كــثــيــرة، فــالــقــطــار لا 
يــرجــع إلـــى الــخــلــف ولا خــطــوة واحـــدة، 

وقد أصبحنا عالقين في هذا العصر!.

عصام داري

فضيلة الصمت

تأثير الكتب ا8لكترونية
 في صحة العين

وكالات

شاعت قـــراءة الكتب الإلكترونية بشكل كبير فــي السنوات الأخــيــرة، 
وبـــــات الـــعـــديـــد مـــن الـــنـــاس يــقــضــون ســـاعـــات خــلــف شـــاشـــات الأجـــهـــزة 
الإلكترونية للقراءة، فهل تؤثر هذه الأجهزة في البصر وصحة العين؟

قالت الطبيبة الروسية واختصاصية طب العيون غيرغانا ستويانوفا: 
«يــؤكــد الــخــبــراء أن الـــدمـــاغ لا يــتــأثــر بــشــكــل ســلــبــي عــنــد قــــراءة الكتب 
الإلكترونية، لكن مــن المعروف أن النظر لفترة طويلة إلــى شاشات 
الهواتف والأجهزة الإلكترونية يؤثر سلباً في البصر ويسبب الإرهاق 
واحــــمــــرار الــعــيــن وحـــرقـــة فـــي أغــشــيــة الـــعـــيـــن، وقــــد يــتــســبــب هــــذا الأمـــر 
بالصداع وفقدان وضــوح الرؤية عند البعض، كما قد يؤثر سلباً في 

حساسية العين لتمييز الألوان».
وأضـــافـــت: «إذا كـــان الــشــخــص يــعــانــي مــشــكــلات بــصــريــة ولا يعالجها 
أو لا يستخدم الــنــظــارات ووســائــل الحماية، فــإن أي وسيلة للقراءة 
ستتسبب بتفاقم مشكلات الرؤية لديه، وبشكل عام يقول الأطباء إن 

الكتاب الإلكتروني لا يفسد الرؤية».
ويشير الأطباء إلى أن العديد من العوامل قد تؤثر سلباً في البصر، 
مثل الارتفاع في ضغط العين أو التعرض للأشعة الضارة أو الأمراض 
مثل الغلوكوما، وتبعاً لبعض اختصاصيي أمراض العيون فإن شرب 

الكحول له تأثير سلبي في صحة العين أيضاً.

أطعمة تخفض 
مستوى الكوليسترول

وكالات
حــــــددت خـــبـــيـــرة الـــتـــغـــذيـــة الــــروســــيــــة تـــاتـــيـــانـــا جـــورافـــلـــيـــوفـــا الأطــعــمــة 
الـــتـــي تــجــب إضــافــتــهــا لــلــنــظــام الـــغـــذائـــي مـــن أجــــل تــخــفــيــض مــســتــوى 

الكوليسترول في الدم.
وقالت: «لتخفيض مستوى الكوليسترول في الــدم من الضروري 
إضافة المنتجات النباتية إلى النظام الغذائي حيث لا تقل عن ٤٠٠ 
غرام في اليوم من الخضار والخضروات الورقية، وكذلك ١٥٠-٢٠٠ 
غرام فواكه وثمار. لأن هذه المنتجات تحتوي على ألياف غذائية 

قابلة للذوبان يمكنها ربط فائض الأحماض الدهنية.
وأشـــــــارت إلــــى ضــــــرورة الـــحـــد مـــن تـــنـــاول الأطـــعـــمـــة الــمــحــتــويــة على 
الدهون المشبعة مثل البيض والزبدة في النصف الأول من النهار. 

كما يجب التقليل من تناول اللحوم الحمراء.
كـــمـــا يـــجـــب أن يـــحـــتـــوي الـــنـــظـــام الــــغــــذائــــي عـــلـــى الأحــــمــــاض الــدهــنــيــة 
بفيتامينات مجموعة «ب»  المشبعة وأطــعــمــة غنية  غــيــر  الــمــتــعــددة 
والـــعـــنـــاصـــر الــمــعــدنــيــة، مــثــل الــبــقــولــيــات والــــزيــــوت الــنــبــاتــيــة الـــتـــي لا 
تخضع لمعالجة حرارية وزيــت السمك ومنتجات الألبان المخمرة 

والملفوف المخمر.


