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أصبحــت ســاعات الــرأس والأذن جــزءًا 
ــد  ــن ق ــة، ولك ــا اليومي ــن حياتن ــيًا م أساس
المفــرط  أو  الخاطــئ  الاســتخدام  يــؤدي 
لهــا إلى مخاطــر صحيــة كبــرة تهــدد 
ــة  ــة حصري ــم. في مقابل ــكل دائ ــمع بش الس
ــورة  ــذرت الدكت ــع Gazeta.Ru، ح ــع موق م
ــراض  ــة أم ــكايا، أخصائي ــفيتلانا نوزنيتس س
الأنــف والأذن والحنجــرة، مــن المخاطــر غــر 
المتوقعــة لاســتخدام الســاعات في ظــروف 
المواقــف  بعــض  أن  إلى  مشــرة  معينــة، 

ــة الأذن. ــى صح ــا ع ــدًا حقيقيً ــكل تهدي تش
ــباحة أو  ــة أو الس ــة الرياض ــد ممارس ــدث عن ــي تح ــك الت ــي تل ــكايا ه ــا نوزنيتس ــدت عليه ــي أك ــف الت ــر المواق أخط
الاســتحمام باســتخدام الســاعات. وقالــت: “أظهــرت الدراســات العالميــة أن اســتخدام ســاعات الــرأس يزيــد مــن عــدد 
البكتيريــا داخــل قنــاة الأذن بمقــدار 11 مــرة مقارنــة بحالتهــا الطبيعيــة، وهــو مــا يشــكل خطــرًا كبــراً عــى الأذن.”

البكتيريا والفطريات: المخاطر الخفية
تشــر الأبحــاث إلى أن جميعنــا نمتلــك بكتيريــا في آذاننــا، وعــادةً مــا لا تســبب هــذه البكتيريــا أي مشــاكل صحيــة. لكــن 
ــد  ــن، فق ــع الآخري ــاعات م ــاركة الس ــد مش ــدث عن ــا يح ــدة إلى الأذن، مثل ــا جدي ــت بكتيري ــا أو دخل إذا ازدادت أعداده

يــؤدي ذلــك إلى تطــور التهابــات خطــرة داخــل الأذن.

وجــد العلــاء أن إضافــة أي نــوع مــن الفواكــه المجففــة إلى وجبــة الإفطــار 
يقلــل مــن خطــر الوفــاة بأمــراض القلــب بنســبة %18 والسرطــان بنســبة 

.11%
كــا أن تنــاول لتنــاول “الميوســي” )المكــون مــن حبــوب ومكــرات وبــذور 
وفواكــه مجففــة غــر مخبــوزة( أو الشــوفان أو حبــوب النخالــة في الصباح 
لــه تأثــر مفيــد مماثــل، حيــث يقلــل خطــر الوفــاة المبكــرة بنســبة تــراوح 

بــن %10 و15%.
‏في حــن أن بــدء اليــوم بوعــاء مــن الحبــوب المحــاة بالســكر يزيــد احتــال 
ــر في  ــث ن ــا لبح ــل إلى %40، وفق ــة تص ــبة مذهل ــرة بنس ــاة المبك الوف

.Nutrition Journal ــة مجل
وحللــت الدراســة التــي أجريــت في جامعــة العلــوم والتكنولوجيــا في 
ــط  ــى متوس ــة ع ــار المختلف ــات الإفط ــر وجب ــة تأث ــن، كيفي ــوي، الص آنه

ــاني. ــف بريط ــدى 186 أل ــادات الأكل ل ــت ع ــث راقب ــر، حي العم
ويعتقــد العلــاء أن الفواكــه المجففــة تحــارب الأمــراض لأن عمليــة 
التجفيــف تزيــد تركيــز العنــاصر الغذائيــة الطبيعيــة والأليــاف في كل 
قطعــة. كــا أنهــا مصــدر غنــي بمضــادات الأكســدة القويــة التــي يمكــن 

ــان. ــب والسرط ــراض القل ــن أم ــي م أن تحم
وتشــر البيانــات إلى أن مجــرد إضافــة نــوع واحــد مــن الأطعمــة “الفائقــة” 
إلى وجبــة الإفطــار يمكــن أن يقلــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب بنحــو 
ــا والتمــر والتــن،  ــب والقراصي ــل الزبي %18. وتــأتي الفواكــه المجففــة، مث

عــى رأس هــذه الأطعمــة.
الغذائيــة  للأليــاف  “الزبيــب مصــدر مهــم  أن  الباحثــون إلى  وخلــص 
ــب  ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط ــل م ــد تقل ــي ق ــولات، والت والبوليفين
والأوعيــة الدمويــة مــن خــال التأثــر عــى اســتقلاب البروتينــات الدهنيــة 

والالتهابــات.

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  

	1  سفير الجمهورية اليمنية لدى -
الشقيقة مصر العربية.

	2  محافظ محافظة ابين الحالي .-
	3  للتفسير – نصف كلمة جابر .-
	4  حرف نصب – احرف مكررة – وجع.-
	5  اكتمل )م( – اسم علم مذكر )م(.-
	6  حارس المنتخب الجنوبي قبل الوحدة -

في الثمانينات.
	7  ممثلة مصرية مشاركة في الجزء -

الاول من مسلسل ليالي الحلمية.
	8  من حركات البحر .-
	9  ثلث كلمة مصر – شعوب.-
-	10 قناة يمنية فضائية مستقلة – احصى.
-	11 حاكم )م( – عاصمة اوروبية.
-	12 مدرب المنتخب الوطني للشباب 

ناقص الحرف الاخير.

عموديا
	1  احد الوالدين )م( – قناة فضائية -

ايرانية شيعية – بحر.
	2  مديرية في م/شبوة – نصف كلمة -

اثاث – من الانبياء.
	3  24 ساعة )م( – حبر – نقود )م(.-

	4  حيوان – زعيم الفاشية القرن الماضي -
– من الالوان.

	5  علك مبعثرة – احرف مكررة .-
	6  نصف كلمة مولد – مرض صدري – -

فرحان .
	7  من الانبياء – الاسم الاول لممثل -

مصري قدير .
	8  حس – نصف كلمة ملاك – للسؤال -

)م(.
	9  للسؤال عن المكان – استاذ جامعة – -

ثلث كلمة رعد.
-	10 قرع – البحر – مديرية في م/

حضرموت )م( .
-	11 اسم علم مذكر – لعب اطفال.
-	12 بذور خاصة بالزراعة )م( – رقم – 

حرف نصب.
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كيف يمكن لسماعات الأذن تهديد سمعك؟

الإفطار بالسكر يقتل… يزيد الوفاة المبكرة بنسبة 40%!


