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ــدم،  ــزة أساســية في عــاج ارتفــاع ضغــط ال ــح لطالمــا كان ركي ــاول المل ــل تن في حــن أن تقلي
تشــر أبحــاث جديــدة إلى أن زيــادة تنــاول البوتاســيوم ربمــا يكــون لــه تأثــر أكــر، وبالتــالي 
يمكــن أن يكــون الوقــت مناســبًا لتنــاول المــوز والمشــمش والبطاطــا الحلــوة، وفقًــا لمــا نــره 

.Renal Physiology نقــاً عــن الدوريــة الأمركيــة New Atlas موقــع
تقليل مستويات الصوديوم

تشــر التقديــرات إلى أن حــوالي %30 مــن ســكان العــالم يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، 
ــل  ــات مث ــت مؤسس ــود، روّج ــرة. ولعق ــاة المبك ــب والوف ــراض القل ــبب الأول لأم ــو الس وه
جمعيــة القلــب الأمركيــة لفوائــد تقليــل تنــاول الصوديــوم كطريقــة سريعــة وســهلة لخفــض 

ضغــط الــدم.
ــاول  ــادة تن ــة، أشــارت إلى أن زي ــو الكندي ــي أجرتهــا جامعــة واترل ــدة الت لكــن الأبحــاث الجدي

ــدم أكــر مــن خفــض الصوديــوم. البوتاســيوم الغــذائي يمكــن أن يؤثــر عــى ضغــط ال
الموز والروكلي

قالــت دكتــورة أنيتــا لايتــون، الباحثــة في الدراســة ورئيســة قســم الأحيــاء الرياضيــة والطــب 
في جامعــة واترلــو: »عنــد ارتفــاع ضغــط الــدم، ينُصــح عــادة بتنــاول كميــة أقــل مــن الملــح«، 
ــة  ــة الغني ــن الأطعم ــد م ــة المزي ــر إلى أن »إضاف ــدة تش ــاث الجدي ــج الأبح ــة أن نتائ مضيف
بالبوتاســيوم إلى النظــام الغــذائي، مثــل المــوز أو الــروكلي، يمكــن أن يكــون لــه تأثــر إيجــابي 

أكــر عــى ضغــط الــدم، مقارنــةً بخفــض الصوديــوم«.

أظهــرت دراســة حديثــة  أن المراهقــن الذيــن يعتــادون عــى النــوم مبكــرا 
ــة  ــارات إدراكي ــون بمه ــوم يتمتع ــن الن ــط كاف م ــى قس ــون ع ويحصل

ــرة. ــات متأخ ــون في أوق ــن ينام ــة بم ــل مقارن ــة أفض وعقلي
وشــملت الدراســة التــي تعــد الأكــر مــن نوعهــا في مجــال تطــور 
الدمــاغ عنــد المراهقــن، والتــي أجراهــا باحثــون مــن جامعتــي كامريــدج 
وشــانغهاي، أكــر مــن 3 آلاف مشــارك تــراوح أعمارهــم بــن 13 و18 عامــا، 
حيــث تــم تتبــع أنمــاط نومهــم باســتخدام أجهــزة متخصصــة، وإخضاعهــم 

ــاغ. ــات الدم ــة وفحوص ــارات المعرفي ــن الاختب ــلة م لسلس
ــو  ــرا )نح ــوم مبك ــى الن ــادت ع ــي اعت ــة الت ــج أن المجموع ــفت النتائ وكش
%37 مــن المشــاركن( تميــزت بــأداء أكاديمــي وإدراكي أفضــل، حيــث 
ــرت  ــما أظه ــرة. ك ــكات والذاك ــل المش ــراءة وح ــارات الق ــت في اختب تفوق
فحوصــات الدمــاغ أن أفــراد هــذه المجموعــة يتمتعــون بحجــم دماغــي أكــر 

ــاءة. ــر كف ــة أك ــف عصبي ووظائ
ــون  ومــن جانــب آخــر، أشــارت الدراســة إلى أن معظــم المراهقــن لا يحصل
عــى القــدر الــكافي مــن النــوم الــذي يــراوح بــن 8 إلى 10 ســاعات يوميــا 
ــة  ــل مجموع ــوم أفض ــط ن ــغ متوس ــث بل ــة، حي ــات الطبي ــا للتوصي وفق

ــط. ــة فق ــاعات و25 دقيق ــوالي 7 س ــاركة ح مش

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  

 اعلامي يمني تهامي رحل - 	
4	/		/7	20م مراسل بعض القنوات 

الفضائية ذبحة صدرية.
 اعلامي جنوبي من ابين رحل في - 2

نوفمبر 7	20م – حرفان مكرران.
 حيوان – حرف ابجدي – يحمله كل - 	

شخص.
 عدم البوح به .- 4
 اعوام – قطر عربي .- 	
 ممثلة مصرية قديرة – يجمع.- 	
 يهجم – من الحشرات )م( – معي.- 7
 ارشد – للاستثناء – حرف نفي – - 	

سقي )م(.
 ممثلة مصرية قديرة.- 	
اكبر مدن محافظة البيضاء.- 0	
انثى الاسد – مشروب .- 		
رئيس شمالي راحل اغتيل في 		 - 2	

اكتوبر 77		م.

عموديا
 لاعب شمالي سابق القرن الماضي – - 	

ارتفع.
 يم )م( – لباس الميت )م( – حرفان - 2

مكرران.

 ثغر – رتبة عسكرية )م( – عملة - 	
روسيا )م( .

 ابو البشرية – ابداع )م(-  للتوجع .- 4
 مديرية في وادي حضرموت – حرف - 	

ابجدي .
 احرف مكررة – رايات – ملكي.- 	
 عكس مع )م( – البحر – شميز - 7

مبعثرة.
 احرف مكررة – الرسول )م( – في - 	

البيضة.
 قهوة – احد الوالدين – قدير.- 	
 قناة فضائية مصرية – دودي مبعثرة.- 0	
قواعد – معانا.- 		
كاتب ورسام كاريكاتير وابن لاعب - 2	

حساني شهير – من الاقارب.
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أسهل طريقة لخفض ضغط الدم.. دون التوقف عن تناول الملح

دراسة تكشف العلاقة بين توقيت النوم وذكاء المراهقين


