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للفطر الرائع  السر  يكتشفون  علماء  للاكتئاب«..  سحري  »علاج 
توصلت دراس��ة حديثة إلى أن مركبا مخدرا يوجد 
في الفطر قد يكون “علاجا سحريا” للاكتئاب، وبنفس 
فعالية الأدوي��ة العادية المضادة للمرض ال��ذي يعاني 
بسببه كثيرون حول العالم. وقارن باحثون بريطانيون 
بين الإمكانات العلاجية لمادة “سيلوسيبين” الموجود في 
الفطر، وبين دواء “إسكيتالوبرام” المضاد للاكتئاب، لدى 
59 شخصا يعانون اكتئابا متوسطا إلى شديدا، وذلك 

على مدار 6 أسابيع. ووجدوا أنه رغم انخفاض درجات 
الاكتئاب لدى من تناولوا المادة والدواء، فإن الانخفاض 
ك��ان بسرعة وحجم أكبر ل��دى أول��ئ��ك ال��ذي��ن تناولوا 
“سيلوسيبين” الموجودة في الفطر. ومع ذلك، فقد حذر 
الباحثون من أن المقارنة الرئيسية بين “سيلوسيبين” 
ومضاد الاكتئاب “إسكيتالوبرام”، لم تكن ذات دلالة 
إحصائية، الأمر الذي يستدعي إجراء تجارب على عدد 

أكبر من المرضى ولفترة أطول، للتحقق ما إذا كان المركب 
الفطري يمكن أن يكون أفضل أو أكثر فاعلية من مضادات 
الاكتئاب الم��ع��روف��ة. وق��ال الدكتور روب��ن ك��اره��ارت 
ه��اري��س، رئيس مركز أب��ح��اث التخدير ف��ي إمبريال 
كوليدج لندن ال��ذي ق��اد ال��دراس��ة: “تتمثل أهمية هذه 
الدراسة في تعريف الناس بأن علاج السيلوسيبين يمكن 
أن يكون أفضل من أدوية أكثر شيوعا مضادة للاكتئاب«.

5
»فيراسبيك«.. اختبار سريع يكشف 

نتيجة كورونا في دقائق
أعلنت شركة )إيجيربيو( 
ال��س��وي��دي��ة أن��ه��ا تم��ك��ن��ت من 
اختراع أداة للكشف عن الإصابة 
بفيروس كورونا أسهل وأسرع 

بكثير من الاختبار المتبع حاليا.
ويقوم الاختبار الجديد الذي 
طورته الشركة فحص اللعاب، 
ع��وض��ا ع��ن المسحة الداخلية 
لأنف. ويمكن ل��أداة أن تظهر 
نتيجة ال��ف��ح��ص خ���لال خمس 
دقائق فقط، وهي أشبه ما تكون 
ب��اخ��ت��ب��ار الح��م��ل الم��ت��وف��ر في 
الصيدليات. وقالت الشركة في 
بيانها: “اليوم نحن جاهزون 
لإطلاق )فيراسبيك(، الاختبار 
السريع لفيروس كورونا، وهو 
اخ��ت��ب��ار يعتمد على اللعاب، 
سريع وسهل، وب��دون الإزع��اج 

المترتب على الفحص الحالي 
من الأن��ف، يتيح ه��ذا الاختبار 
للمستخدم وض��ع لعابه على 
الأداة، ل��ت��ق��وم الأداة بإظهار 
النتيجة خ��لال خمس دقائق 
فقط. وحسب تصريح الشركة، 

ف��إن ه��ذه الأداة ستكون متاحة 
ل��ل��ج��م��ي��ع، ف���ي ال��ص��ي��دل��ي��ات 
والمتاجر. وسيسهل هذا الاختبار 
عملية دخ��ول الشخص للكثير 
من الأماكن التي تشترط فحص 
ك���ورون���ا PCR، ح��ي��ث يمكن 

للمستخدم إج��راء الفحص قبل 
الدخول مباشرة، أو تقوم الجهة 
المعنية بإجرائها لكل من يريد 
ال��دخ��ول، وسيكون ذل��ك أسهل 
وأك��ث��ر عملية للجميع حسب 
ت��ص��ري��ح ال��ش��رك��ة، خصوصاً 
الم���ط���ارات والم�����دارس وأم��اك��ن 
العمل. وع��ن انتشار التطعيم 
وأنه لن تكون هناك حاجة لهذا 
الفحص مستقبلاً تقول الشركة 
أنه من المتوقع أن تستمر الحاجة 
لإج���راء فحص ك��ورون��ا لفترة 

طويلة، حتى مع التطعيم.
وعن مدى كفاءة هذا الفحص، 
ق��ال رئيس الشركة إن كفاءته 
 PCR ن��ف��س ك���ف���اءة ف��ح��ص
الحالي، التي تبلغ 92 - 94 في 

المئة.

العسل يعزز قدرة الجسم على تحمل 
ساعات الصيام

أك��دت ال��دك��ت��ورة ه��دى أحمد 
مستشارة التغذية بشركة عسل 
معجزة ال��ش��ف��اء وإستشارية 
ال��ع��لاج ال��غ��ذائ��ي ع��ل��ى أهمية 
تناول العسل خلال شهر رمضان 
الم��ب��ارك في الإف��ط��ار والسحور 
، نظراً لقدرة العسل الخام في 
الحفاظ على الطاقة لإحتوائه 
على مادة الجليكوجين المفيدة 
لتنظيم مستويات السكر في 
الدم ، قبل الدخول في ساعات 
الصيام ، مما يساعد على تجنب 
الشعور بالكسل والإرهاق خلال 

ساعات الصيام .
وقالت أحمد خ��لال تصريح 

صحفي لها حول أهمية العسل 
الخ����ام ل��ت��ع��زي��ز ال���ق���درة على 
تح��م��ل س��اع��ات ال��ص��ي��ام : إن 

العسل الخام غني بالسكريات 
الطبيعية والإنزيمات والمعادن 
والفيتامينات،  ف��ض��لًا على 
إح���ت���وائ���ه ع���ل���ى خصائص 
المضادات الحيوية والمطهرات 
التي يمكن للجسم أن يستفيد 

منها في أي وقت.
ون��ص��ح��ت ب����إضافة ملعقة 
كبيرة من العسل الطبيعى  
تحتوي على 17 جرام تقريباً 
من الكربوهيدرات ومزجها مع 
العصائر والأطباق الرمضانية 
، بجانب أنه يمكن إضافة القرفة 
إلى العسل لضبط مستوى 

السكر في الدم .

كم يحتاج جسمك من الماء بعد ساعات الصوم؟
تؤكد العديد من الدراسات 
أهمية ش��رب الم���اء بانتظام 
على م��دار اليوم خاصة قبل 
ال��وج��ب��ات لترطيب الجسم 
وتخفيف الوزن والوقاية من 
الأمراض، ويحدد المختصون 
مقدار ما يحتاجه الإنسان من 

الماء يوميًا بلترين كحد أدنى.
إلا أن كثيرين يساورهم 
القلق على صحتهم بسبب 
الامتناع عن تناول الماء خلال 
ساعات الصوم التي تمتد من 
الفجر إلى المغرب، وما ينبغي 
أن يتناولونه خلال ساعات 

الإفطار لتعويض أي نقص.
ف��م��ا ه���ي ال��ك��م��ي��ة ال��ت��ي 
يحتاجها الجسم من الماء بعد 
الإفطار؟ وما التوزيع المثالي 
لتلك ال��ك��م��ي��ة ب��ين الإف��ط��ار 
وحتى السحور؟ وما أفضل 
ال��ع��ص��ائ��ر الطبيعية التي 
يُنصح بالاعتماد عليها في 
س��اع��ات الإف��ط��ار لم��د الجسم 

بالعناصر الغذائية المطلوبة؟
اس���ت���ش���اري���ة ال��ت��غ��ذي��ة 
والسمنة إيمان فكري، تطمئن 
الصائمين عبر موقع “سكاي 
ن��ي��وز عربية” ب��أن��ه لا داع 
للقلق، وأن��ه يمكن تعويض 
ما يحتاجه الجسم من الماء 
خلال ساعات الإفطار بمعدل 
من 10 إل��ى 12 كوباً يوميًا 
لتعزيز المناعة ومنع جفاف 

الجسم.
وتنصح فكري عند الإفطار 
بتناول كوب من الماء مضافًا 
إليه نعناع م��ع قطرتين من 
ال��ل��ي��م��ون، موضحة أن هذا 
الم��ش��روب قلوي يعمل على 
معادلة حموضة المعدة بعد 
ال��ص��ي��ام وال��ت��ي تعمل على 
قلة ح��رق الدهون وتضعف 

المناعة.

وأش��ارت إل��ى ض��رورة أن 
لا تقل كمية ال��س��وائ��ل التي 
يتناولها الإنسان البالغ عن 
لترين ي��وم��يً��ا، موضحة أن 
هذه الكمية تعمل على إزالة 
الدهون والسموم الموجودة 
في أجسامنا، كما تسهل عملية 
ال��ه��ض��م، وتم��ن��ع الإم��س��اك 
وتحافظ على نضارة البشرة 
وإش���راق���ة ال���وج���ه وت��ع��زز 
ال��ص��ح��ة بصفة ع��ام��ة، كما 
تسهل انتقال الفيتامينات إلى 
جميع أطراف الجسم ومن ثم 

تنشيط الدورة الدموية.
وح�������ذرت اس��ت��ش��اري��ة 
ال��ت��غ��ذي��ة م���ن أن أس����وأ ما 
يتعرض له الجسم هو فقدان 
الشعور بالعطش، وم��ن ثم 
الح��ص��ول على ق��در أق��ل مما 
يحتاجه الجسم، الأم��ر الذي 
يفتح الباب أمام زيادة الوزن، 
فضلا ع��ن مشكلات صحية 

عديدة.

رمضان في  المغاربة  عليه  يتهافت  الذي  التمور  ملك  »المجهول«.. 
ف��اك��ه��ة ط��ي��ب��ة تج���ود ب��ه��ا واح���ات 
تافيلالت في الجنوب الشرقي للمغرب. 
تمر “المجهول” هو أرف��ع أن��واع التمر، 
ذاع صيته لدرجة أنه يلقب باسم “ملك 

التمور«.
كبير في الحجم، ناعم وحلو ج��داً. 
يتهافت عليه المغاربة كل سنة ما إن تدنو 
أيام شهر رمضان. ورغم ثمنه المرتفع، 
فإنه يبقى مرادفا للغذاء الصحي الغني 
بالألياف، لقضاء يوم طويل من الصيام 

بدون عطش.
فوائد غذائية 

يحظى تمر المجهول بمكانة خاصة 
ع��ن��د الم��غ��ارب��ة لا سيما ف��ي الح��ف��لات 
ومناسبات ال��زف��اف ف��ي الم��غ��رب وبين 
المغاربة في المهجر، وغالباً ما يتم تقديم 
المجهول محشواً باللوز أو معجون اللوز 
الحلو، أو المكسرات من قبيل جوز البقان.

وقالت مارية بنجلون، الأخصائية 

ف��ي ال��ت��غ��ذي��ة، ف��ي ت��ص��ري��ح لسكاي 
نيوز عربية: “تمر المجهول ل��ه نفس 
الخصائص الغذائية لأصناف التمور 
الأخرى؛ فهو غني بالسكريات السريعة، 
ويعطي كثيرا من الطاقة. لا توجد به 

مواد دسمة وهو غني بالألياف. ويفيد 
تمر المجهول المصابين بارتفاع الضغط 
الدموي لما يتوفر عليه من بوتاسيوم، 
كما أن��ه يساعد على الهضم ويجنب 

الإصابة بالقبض«.

وأضافت في معرض حديثها، أن تمر 
المجهول غني بالمعادن خصوصا منها 
الحديد والزنك وه��ي مفيدة للمصابين 
بفقر ال���دم، كما أن��ه غني بالفوسفور 
والمنغنيز والكالسيوم والفيتامينات 
المفيدة للدماغ والقلب. كما يتوفر على 
مواد مغذية تحمي من التعب والإجهاد 

خلال أيام الصيام.
وأكدت مارية بنجلون أن ما يميز تمر 
المجهول عن باقي التمور الأخ��رى هو 
حجمه الكبير الذي يوازي حوالي ثلاث 
حبات من التمر العادي ولونه الفاتح 
بعض ال��ش��يء، كما أن مذاقه حلو جدا 

وشبيه في حلاوته بالعسل.
وتنصح الخبيرة في التغذية بشرب 
كأس من الماء خلال الإفطار وحبة واحدة 
م��ن تم��ر الم��ج��ه��ول، م��ع ت��ن��اول الأغ��ذي��ة 
الأخرى بعد حوالي عشر دقائق، أو بعد 

أداء صلاة المغرب.

د. هدى أحمد
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