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حظــــــــــــك اليـــــــــــــوم
الحمل 

 22 آذار - 12 نيسان
هناك تنبؤ بقدوم فترة اختبار هامة، فتعامل 
معه��ا بتف��اؤل وث��ق ف��ي إمكانات��ك الذاتي��ة. لا 
تتأث��ر ب��آراء الآخري��ن ولا تجعله��ا تحي��دك عن 
معتقدات��ك وب��دلًا م��ن ذل��ك، اس��تخدم ه��ذه 
المواجه��ة لإيج��اد م��ا يدع��م الحج��ج المؤي��دة 
أو فرصتي��ن  تكتش��ف فرص��ة  ق��د  لمواقف��ك. 
أع��راض  أي��ة  م��ن  تقل��ل  لا  الأم��ور.  لتحس��ين 

جسدية قد تحس بها. ابحث عن السبب.

السرطان
 22حزيران - 21 تموز

لق��د أنج��زت الكثي��ر ولكن��ك غي��ر راض 
أكث��ر م��ن أي وقتٍ مض��ى. إذا فكرت الآن في 
أنك ستقوم بالمزيد من الإنجازات بالتعنت 
الس��ابق  والعن��اد فس��وف تخس��ر نجاح��ك 
ال��وراء  إل��ى  وأيض��اً صحت��ك. خ��ذ خط��وة 
وح��اول الاس��ترخاء. دع رأس��ك تهدأ وس��وف 
تج��د العوائق تختفي ببس��اطة م��ن أمامك 

عندما لا تصر على تخطيها بالقوة.

الميزان
   22 ايلول - 21 تشرين الاول

يأت��ي الي��وم مصحوب��اً ببع��ض المش��كلات، 
فسوف تقابل مواقف لا يمكن التغلب عليها إلا 
من خلال تغيير رؤيتك للأمور. افصل نفسك 
ع��ن كل م��ا هو قديم ومع��روف، وتطلع لكل ما 
هو جديد. توخ الحذر عند لوم الآخرين – فمن 
الممك��ن أن تك��ون ق��د ارتكبت أخطاءً أيض��اً. إذا 
كنت متفتحاً تجاه الأش��ياء الجديدة، فسوف 

تتعلم المزيد عن نفسك.

الجدي 
       22 كانون الاول - 21 كانون الثاني

ادخل روحاً جديدة إلى علاقاتك من خلال 
الأفع��ال غير التقليدية والعفوية، وس��وف ترى 
أن هذا ليس بصعب. بقليل من الثقة بالنفس، 
ش��تى.  بط��رقٍ  الآخري��ن  مفاج��أة  يمكن��ك 
ستتلقى أيضاً عدد من المقترحات التي يجب 
أن تحمله��ا محمل الجد. يمكنك التحرر من 
الأغ�الل القمعي��ة والأنم��اط التقليدي��ة وترك 

زمام الأمور لشخصيتك.

الثور   
22 نيسان - 21 ايار

كل م��ن حول��ك يحف��زك إيجابي��اً مم��ا 
يس��اعد عل��ى تقدم��ك، ويأت��ي ه��ذا الدع��م من 
لط��ف الأه��ل والأصدق��اء م��ن جه��ة، والانفت��اح 
ف��ي تعامل��ك م��ع الآخري��ن م��ن جه��ة أخ��رى. 
ترجمتك لذلك التحفيز بأسلوب بسيط إلى 
أفع��ال ه��و أيض��اً ملفت للنظ��ر. يج��ب أن تبدي 
اعتراف��ك بالجمي��ل وأن تفك��ر ف��ي كيفية رده 

حتى ينمو جو الدعم المتبادل وينتعش.

الأسد 
 22 تموز - 21 آب

الأم��ر ي��زداد صعوب��ة ف��ي العم��ل، لذل��ك 
يجب أن تقبل عروض المساعدة من زملائك 
حت��ى يق��ل جب��ل العمل ال��ذي يقب��ع أمامك 
تدريجي��اً إلى أن يصب��ح مهاماً يمكن التعامل 
م��ن  بع��دد  الخاص��ة  تتس��م حيات��ك  معه��ا. 
النزاع��ات. لا ت��دع الأمر يصيب��ك بالإحباط، 
حت��ى وإن واجهت الأس��وأ الي��وم. انتظر قليلًا، 
لأن الحل يأتي من الداخل في بعض الأحيان.

العقرب
      22 تشرين الاول - 21 تشرين الثاني

يمكنك اليوم تبني موقفاً مؤيداً لتقوية 
الرواب��ط الأس��رية، وس��وف تتقب��ل عائلت��ك 
ذل��ك بس��عادة وس��وف تدعم��ك بش��دة ف��ي 
خطط��ك. ه��ذا التعزيز في العلاقات س��وف 
يس��تمر أيض��اً ف��ي حيات��ك العاطفي��ة. ق��د 
تتقرب من شخص محدد، قد ينتج عن ذلك 
علاق��ة طويلة الم��دى. يج��ب ان تأخذ فترات 
راحة كافية بحيث تستمر صحتك جيدة.

الدلو
       22 كانون الثاني - 21 شباط

اذا كن��ت ترغ��ب ف��ي النج��اح وف��ي تحقيق 
تتحال��ف  أن  الوق��ت  فح��ان  قيم��ة،  ذي  ش��يء 
م��ع الآخري��ن، ق��د يكون��وا أقرب��اء أو أصدق��اء أو 
زم�الء ف��ي العم��ل. لا ت��دع الفرص��ة تفوت��ك، 
فيج��ب عليك الانتفاع من هذه الفرصة وبذل 
مجهود. من المحتمل أن تنقلب عليك الأمور 
التي لم تحسمها بعد عندما لا تتواجد الفرص 

السانحة والظروف المبشرة المتاحة الآن.

الجوزاء 
22 ايار - 21 حزيران

الوق��ت  ف��ي  الموضوع��ات  م��ن  الكثي��ر 
الحال��ي لا تس��ير بالسلاس��ة الت��ي خطط��ت 
له��ا، وربم��ا يجب عليك قبول الأش��ياء التي 
لا تستطيع تغييرها. لا تسمح لخيبة أملك 
أن تمنعك من التقدم، وركز على ما هو آت، 
وحت��ى إن اس��تغرق الأمر زمناً أطول، فس��وف 
تص��ل إلى هدفك بالإص��رار والصبر. تفاءل 

وثق في إمكاناتك الذاتية.

العذراء
22 آب - 21 ايلول

حت��ى ل��و ج��اء النج��اح بطريق��ة طبيعي��ة 
ف��ي العم��ل، يج��ب أن تس��تمر ف��ي الاحتف��اظ 
المتواض��ع.  وأس��لوبك  الداخل��ي  بس�المك 
به��ذه الطريقة، تس��تطيع الاحتفاظ بصداقات 
العم��ل. اس��مح لأحبائ��ك بالإحس��اس ب��دفء 
عاطفتك. أنت تفهم أن الخلافات القديمة لا 
تهم في الوقت الحالي، بل إنها لم تكن تهم على 

الإطلاق من قبل. دلِل نفسك وجسدك. 

القوس 
        22 تشرين الثاني - 21 كانون الاول

التنظيمي��ة  مهارات��ك  الي��وم، 
والاجتماعية قوية على غير العادة، فيجب 
أن تس��تغل ذل��ك للس��يطرة عل��ى الأم��ور. 
س��وف تنج��ح ف��ي العم��ل وخارج��ه، وحتى 
ينت��ج  س��وف  الش��خصية،  حيات��ك  ف��ي 
ع��ن نظرت��ك الدافئ��ة للأم��ور الكثي��ر من 
الفوائد. سوف يقدرك الناس ويعاملونك 
بمودة. فكر في إعادة بعض من هذه الأمور.

الحوت
22 شباط - 21 آذار

م��ع  تامي��ن  وانس��جام  وف��اق  عل��ى  أن��ت 
محيط��ك، س��واء عل��ى المس��توى الش��خصي 
أو المهن��ي. انتف��ع م��ن ه��ذا التناغم ف��ي تقوية 
وبي��ن  بين��ك  القائم��ة  والرواب��ط  علاقات��ك 
الآخري��ن للتس��لح ف��ي الأوق��ات العصيب��ة التي 
تكون فيها مجموعة الأبراج الكونية غير مبشرة 
والأح��وال ليس��ت لصالحك. تعزي��ز العلاقات 

سوف يستمر أيضاً في حياتك العاطفية.

كلمة السر من خمسة حروف: دولة افريقية
أف��راح- الهن��د- الصي��ن- أمي��ركا- الفيليبي��ن- بلغ��راد- برلي��ن- بولوني��ا- 
بانياس- باندا- بيكاسو- بوتان- تايوان- توت- تلاميذ- ثمر- جنوى- جورجيا- 
حصرون- حز- حريص- ديوان- رسم- رمز- رانغون- روما- رواندا-زهر- سنون- 
شمس- شعوب- صور- طائر- طرب- طفيف- عجمان- غمد- فضائيات- فجر- 

قرصان- كورناي- مجد- نبراسكا- نيويورك- هدب- وقت- وجه- وسيم.
حل العدد السابق لكلمة السر:  صوفيا

حل العدد السابق للكلمات المتقاطعة:
افقياً:1-  ذات الهمة 2 -   وجدان  3 - أرب - ديجور   4 -  يانع - أي 5 - س��رير 

- أوفد  6 - مد - بات - قش   7 -  ارتبط 8 - تخطى - ينق  9 -  قمرة - ينوي.
عمودياً: 1 - ذو الرمة  2 - أجر - يد - تم   3 -  تدبير - أخر  4 -  أ أ - إسبرطة  

5 - لندن - أتى 6 - يعاتب   7 - مرج - طين   8 - وافق - نو   9 - فريد شوقي .
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افقياً:                                                           

م��ن  لبنان��ي  وممث��ل  مخ��رج    -1
أعماله )مغامرات شوشو(.

2- قبيح - يمزج.
3- جامعة أميركية شهيرة - علا.

4- ضد حرام - ثبّت الشيء.
5- طن - قهوة.

6- مدين��ة ياباني��ة عاصم��ة الب�الد 
سابقا - متشابهان.

7- حرف شرط - عاصمة أفريقية.
8- متكأ - لؤلؤ.

9- مستش��رق فرنس��ي نش��ر حي بن 
يقظان لابن طفيل.

1-  ممثل��ة مصرية راحلة من آثارها 
)درب الهوى(..

2-  عتال - يفقد الذاكرة.
 - إيطالي��ا  ش��مال  ف��ي  مدين��ة    -3

عاصفة بحرية.
4-  س��ائل يجري في عروق الإنس��ان 

ر. - تحضُّ
5-  سقى.

سويس��را  بي��ن  أوروبي��ة  بحي��رة    -6
وفرنسا - سكان البادية.

7-  مسار - تفكر في الأمر )معكوسة(.
8-  والدة - نوم.

9-  واد على حدود اليمن والسعودية - محيا.

عمودياً

أوروب��ا  قات��ل  ش��توي  طق��س  ض��رب 
الثلاثاء، ليحاصر مئات الأش��خاص في 
مناط��ق جب��ال الأل��ب، حي��ث هب��ت ري��اح 
عاتي��ة تس��ببت ف��ي إلغ��اء رح�الت جوي��ة 
وزي��ادة المخاطر م��ن حدوث المزيد من 

الانهيارات الجليدية الفتاكة.
ولقي ما لا يقل عن 13 شخصا حتفهم 
ف��ي ح��وادث متعلق��ة بالأح��وال الجوي��ة 
الماض��ي،  الأس��بوع  خ�الل  أوروب��ا  ف��ي 
معظمهم قضى جراء انهيارات جليدية.

فف��ي النروي��ج ، ت��م تعلي��ق مح��اولات 
العث��ور على جث��ث أربع��ة متزلجين مرة 
أخ��رى بس��بب ضع��ف الرؤي��ة وتس��اقط 

الثلوج الغزيرة.
وتوفيت امرأة سويدية عمرها 29 عاما 
وثلاث��ة فنلنديين تبلغ أعمارهم بين 29 
انهي��ار جلي��دي  و 32 و 36 عام��ا ج��راء 
حجم��ة 300 مت��ر ف��ي واد ق��رب مدين��ة 

ترومسو الشمالية الأسبوع الماضي.
وف��ي رومانيا عث��رت الش��رطة الثلاثاء 
على جثة مجمدة لرجل يبلغ من العمر 
67 عام��ا ف��ي س��احة انتظ��ار س��يارات في 
مدينة سلاتينا الجنوبية، بعد أن أبلغت 

زوجته عن أنه لم يعد من العمل.
وانخفضت درجات الحرارة في رومانيا 

إلى 24 درجة مئوية تحت الصفر.
في النمسا، حوصر المئات من السكان 
المغلق��ة،  الط��رق  ف��ي منازله��م بس��بب 
كما عان��ت بعض المناطق من انقطاع 
التي��ار الكهربائي بعد س��قوط الأش��جار 

على خطوط الكهرباء.
ظل��ت الم��دارس ف��ي بع��ض المناط��ق 
الثان��ي  للي��وم  مغلق��ة  النمس��اوية 
المن��ازل  أصح��اب  الس��لطات  ونصح��ت 

بإزال��ة الثل��وج م��ن أس��طح منازله��م بعد 
انهيار عدة مبان.

وأصي��ب رجل يبلغ م��ن العمر 78 عاما 
بجروح بالغة عندما س��قط من س��طحه 
ف��ي توراش أثن��اء إزالة الثل��وج، وفقا لما 
التلفزيوني��ة  آر إف(  )أو  ذكرت��ه ش��بكة 

العامة في النمسا.
الهولن��دي  ش��يفول  مط��ار  وش��هد 
المزدح��م إلغ��اء م��ا يق��رب م��ن 25 ف��ي 
المائ��ة من رحلاته الثلاث��اء، فيما ألغت 
)كي��ه  الهولندي��ة  الطي��ران  ش��ركة 
الوجه��ات  وإل��ى  م��ن  رحل��ة   159 إم(  إل 
الأوروبي��ة. كم��ا ت��م الإب�الغ ع��ن إلغ��اء 

رحلات في سلوفاكيا.
الس��احلية  المناط��ق  وتعرض��ت 
الهولندية المنخفضة لرياح قوية وبحار 
هائج��ة، وقامت س��لطات المياه المحلية 
بالتحق��ق م��ن س��دود تمن��ع كل تل��ك 

المياه للتأكد من أنها لم تتضرر.
ف��ي  المي��اه  هيئ��ة  وقال��ت 
الس��دود  تراق��ب  إنه��ا  نورديرزيجلفس��ت 
بس��بب الحط��ام ال��ذي يطفو ف��ي البحر 
م��ن  ش��حن  حاوي��ة   281 انق�الب  بع��د 
س��فينة ش��حن ج��راء عاصف��ة الاس��بوع 
الماض��ي، فيما العدي��د من الحاويات لا 

تزال في عرض البحر وبعضها مفتوح.
تتس��بب  أن  »يمك��ن  الهيئ��ة  أضاف��ت 
الثلاجة أو الحاوية التي تصدم بسد في 

إحداث أضرار«.
كما وردت أنباء عن ثلوج كثيفة ورياح 
الإس��كندنافية  المنطق��ة  وس��ط  عاتي��ة 
، م��ا يع��وق الجه��ود المبذول��ة لاس��تعادة 
الكهرب��اء الت��ي انقطت بع��د أن اجتاحت 

عاصفة أخرى المنطقة يوم 2 يناير.

دخ��ل 5 اس��اتذة م��ن جامع��ة 
العلم��اء  قائم��ة  ف��ي  طه��ران 
المتفوقي��ن  بالمئ��ة  الواح��د 
عالمي��اً بحس��ب أح��دث احص��اء 
Clarifying An�  نشرته مؤسسة 

.alytics
 ويش��ار الى ان بيانات مؤسس��ة 
يت��م   Clarifying Analytics
كل  واح��دة  م��رة  تحديثه��ا 
التصنيف��ات  وترك��ز  ش��هرين 
والإحص��اءات الخاصة بأنش��طة 
الس��نوات  م��دى  عل��ى  الأف��راد 

وضعه��م  أج��ل  م��ن  الماضي��ة،  العش��ر 
بي��ن الباحثي��ن والجامع��ات المتفوق��ة، 
ويج��ب أن يك��ون الأف��راد أو المؤسس��ات 

ضم��ن قائم��ة واحد بالمئ��ة على صعيد 
ع��دد الإح��الات وفيم��ا يتعل��ق بالبل��دان 
والمج�الت يج��ب ان يكونوا ضمن الـ 50 

بالمئة الاولى.

»المخالب البيضاء« تحاصر أوروبا.. والمخاطر في ازدياد

5 اساتذة من جامعة طهران بين المتفوقين عالمياً
ض��م كت��اب )س��يرة حي��اة النس��اء العالم��ات ف��ي آس��يا( الصادر ع��ن اللجن��ة العلمي��ة - الأكاديمية 
الآس��يوية للعلوم )AASS( أس��ماء ثلاث نس��اء إيرانيات ضمن 50 اش��هر النس��اء العالمات على صعيد 

قارة آسيا.
وحس��ب تقري��ر نش��رته جامع��ة امي��ر كبي��ر الصناعية في اي��ران الثلاث��اء، فقد تم ترش��يح كل من 
الس��يدة )طاه��رة كاغ��ذ جي( و)زه��راء امام جمعة( من قب��ل الأكاديمية العل��وم الايرانية بوصفهما 
اشهر النساء الآسيويات في مجال العلوم والهندسة، وذلك بحسب تقييم 30 أكاديمية لدى منطقة 

آسيا والمحيط الهادئ.
وتنش��ط الس��يدة كاغذج��ي ف��ي قس��م العلوم الهندس��ية ل��دى أكاديمية العل��وم الايرانية وأس��تاذة 
للهندس��ة الكيميائي��ة ف��ي جامعة أمير كبير الصناعية، كما تعمل أس��تاذة في فرع العلوم وهندس��ة 

الصناعات الغذائية في مجمعات أكاديمية تابعة لجامعة طهران.
بالإضافة إلى الس��يدتين الايرانيتين اعلاه، فقد تم ترش��يح الس��يدة ›مهش��يد فيروزي‹ التي تنحدر 
من اصول ايرانية بواس��طة الأكاديمية الأس��ترالية للعلوم، بصفتها واحدة من أبرز النس��اء العالمات 
في استراليا؛ وعليه فقد ادرجت سيرتها الذاتية في كتاب ›سيرة حياة النساء الآسيويات العلماء‹.

ثلاث عالمات إيرانيات على قائمة أشهر النساء في آسيا

ابتكار ثوري يكشف مَن يتجول حول بيتك أثناء غيابك
أطلقت شركة »نيتاتمو« الفرنسية »جرسا ذكيا« يساعد الناس على حماية منازلهم 

ومراقبة اللصوص، الذين يتربصون بهم.
وقال��ت صحيف��ة »ذا ص��ن« البريطاني��ة، إن الجه��از الجدي��د يس��تخدم التكنولوجي��ا 
الحديث��ة للحف��اظ عل��ى أم��ن المن��ازل، مش��يرة إل��ى أن��ه ج��رى عرضه، ه��ذا الأس��بوع، في 

معرض للتقنيات في لاس فيغاس.
ويحتوي الجرس على كاميرا وميكروفون ومكبر للصوت، كما أنه يتوفر على اتصال 

دائم بالإنترنت، مما يجعله يرسل إشعارات عاجلة إلى الهاتف الذكي المتصل به.
وتقول الشركة المصنعة، إن ربط الجرس بالإنترنت، سيجعل صاحب المنزل مطلعا 

دائما على ما يجري في محيط مسكنه.
وتابع��ت »ف��ي ح��ال قدم ش��خص ما إل��ى منزلك، فس��يتصل بك الجه��از على هاتفك 
ويخبرك بالمعلومة.. كما أنه س��يكون قادرا على تقديم مقطع فيديو مباش��ر للشخص 

الزائر«.
إلا أن المي��زة الأكث��ر أهمي��ة فتدع��ى »Person Detection«، الت��ي ترص��د الأش��خاص 

»الغرباء«، الذين يتجولون بالقرب من باب منزلك.
وفي حال رصدت الميزة أي نش��اط مش��بوه، فإنها س��تخبرك على الحال، كما س��تقوم 
بتسجيل مقطع فيديو للحدث، مما يعني أنها تقوم كذلك بدور »كاميرا المراقبة«.

وس��يكون »الج��رس الذك��ي« متوف��را في الأس��واق، ابتداء من النص��ف الثاني من العام 
الجاري، بسعر يتوقع أن لا يتعدى 179 جنيها إسترلينيا.

كش��فت دراس��ة حديث��ة نش��رتها 
إع�الم  ووس��ائل  علمي��ة  مواق��ع 
أن كويكب��ا ض��رب الأرض  غربي��ة، 
خ�الل الحقب��ة الجوراس��ية تس��بب 
بتس��ونامي هائ��ل بلغ ارتف��اع الموج 

فيه أكثر من 1.5 كيلومتر.
الدراس��ة  فري��ق  رئيس��ة  وقال��ت 
الأرض  عل��وم  بكلي��ة  والأس��تاذة 
ميتش��غان  جامع��ة  ف��ي  والبيئ��ة 
ال��ذي  الكويك��ب،  إن  راين��ج  مول��ي 
بل��غ عرض��ه حوال��ى 15 كيلومت��را، 
المكس��يك  منطق��ة خلي��ج  ض��رب 
وتسبب بموجات مد عاتية مختلفة 

الارتفاعات اجتاحت محيطات العالم.
وأشارت راينج إلى أن التسونامي العظيم 
عل��ى  الديناص��ورات  بإفن��اء  أيض��ا  تس��بب 
الأرض قب��ل نحو 65 مليون س��نة، وفقا لما 

ذكره موقع »لايف ساينس« العلمي.
تقدي��م  خ�الل  وفريقه��ا،  راين��ج  وبين��ت 
دراس��تهم ف��ي الاجتماع الس��نوي للجمعية 
أنه��م  إل��ى  الأميركي��ة،  الجيوفيزيائي��ة 
تمكنوا م��ن وضع تصور ومحاكاة للتأثير 
الأول��ي للتس��ونامي الناج��م ع��ن اصط��دام 
الكويك��ب ب��الأرض، وتوجد فوهته في ش��به 
جزي��رة يوكات��ان بالمكس��يك، موضحين 
أن تأثي��ر هذا الاصطدام كان أس��وأ بكثير 

مما كان يعتقد.
أن��ه  الدراس��ة  ع��ن  المس��ؤولة  وأوضح��ت 
بع��د أن ض��رب الكويك��ب، الذي ص��ار يعرف 
باس��م كويك��ب تشيكش��ولوب لأن الفوه��ة 
الناجم��ة عنه تعرف بهذا الاس��م، نجم عن 
ذل��ك موج��ات مد عاتي��ة وهائل��ة متفاوتة 
الحج��م، لكن الموجة الأولى بلغ ارتفاعها 

ميلا أو ما يعادل 1600 متر تقريبا.

وأضافت أن التاريخ المعاصر أو المعروف 
ل�ألرض ل��م يش��هد مث��ل ه��ذا التس��ونامي 
أب��دا، وأن��ه كان أقوى بنح��و 2600 مرة من 
التس��ونامي الذي ض��رب المحيط الهندي 
ف��ي 26 ديس��مبر 2004، وف��ق ما ذكر موقع 

فوكس نيوز.
جدير ذك��ره ان الديناص��ورات انقرضت 
قب��ل 66 ملي��ون عام، بس��ب كويكب ارتطم 

بحقل للنفط.
ف��ي  ذكرت��ه  م��ا  بع��ض  إل��ى  وتطرق��ت 
إج��راء  ت��م  أن��ه  إل��ى  مش��يرة  الدراس��ة، 
محاكاة للتسونامي الناجم عن اصطدام 
الكويك��ب بناء عل��ى المعطي��ات المعروفة، 
موضحة أن سرعة المد كانت عالية جدا 
وأن��ه اجت��اح خلي��ج المكس��يك والمحيط 
الأطلس��ي والمحي��ط اله��ادئ ف��ي أول 24 

ساعة.
م��د  بموج��ات  الارت��دادات  وتس��ببت 
متصادم��ة عل��ى م��دى يومي��ن متتاليي��ن، 
وقد نقلت رواس��ب من البحار والمحيطات 
بعمق 6000 كيلومتر، بحسب موقع ديلي 

ميل البريطاني.

ماذا يحدث لجسمك إذا حرمته من الدهون غير المشبعة؟
الدهون غير المش��بعة، وتس��مى أيضا الدهون »الصحية«، عبارة عن مغذيات تمنح الجس��م 

الطاقة، وهي مسؤولة عن تحسين مستويات الكوليسترول بالدم وتحد من الالتهابات.
وتصنف هذه الدهون على أنها أحادية غير مشبعة، مثل زيت الزيتون وزيت الفول السوداني، 

أو متعددة غير مشبعة، مثل تلك الموجودة في الأسماك وبذور الكتان.
وي��ؤدي حرم��ان الجس��م م��ن الدهون غير المش��بعة إلى العديد من الآثار الس��لبية كما في 

القائمة التالية وفق موقع »هيلثي إيتنغ« الطبي:
أمراض القلب

أكدت العديد من الدراسات أن الذين يتناولون الأسماك مرة أسبوعيا على الأقل، هم أقل 
عرضة للوفاة بسبب أمراض القلب التاجية، مقارنة مع أولئك الذين لا يأكلون الأسماك.

ولأن الدهون الأساسية غير المشبعة تقلل ضغط الدم، فإن حرمان الجسم من هذه الدهون 
ي��ؤدي إل��ى خط��ر أكبر للإصابة بأمراض القلب، مما لو تم اس��تهلاكها بانتظام، لكن بدون 

إفراط.

مرض السكري
يعم��ل تن��اول الده��ون المتع��ددة غي��ر المش��بعة، مث��ل الموج��ودة ف��ي الزي��وت والمكس��رات 
النباتية، بدلا من الدهون المش��بعة، على تحس��ين مقاومة الأنس��ولين في الجسم، مما يقلل 
م��ن ف��رص الإصاب��ة بالس��كري م��ن الن��وع الثاني.ويرب��ط الأطباء بين داء الس��كري م��ن النوع 
الثان��ي والإصاب��ة بم��رض القل��ب، إذ يرفع نقص الدهون غير المش��بعة لدى مرضى الس��كري 

من النوع الثاني فرص إصابتهم بأمراض القلب التاجية.
أمراض الدماغ

يعتبر نقص الأحماض الدهنية غير المشبعة، مثل أوميغا 3 ذات السلسلة الطويلة، عاملا 
حاسما في تدهور نمو الدماغ ومنع التطور المعرفي لدى الإنسان.

وأظه��رت بع��ض الدراس��ات على البش��ر على الم��دى الطوي��ل، أن تناول الأحم��اض الدهنية، 
مثل أوميغا 3 العادية، يمكن أن تقلل من خطر الإصابة بمرض الزهايمر أو الخرف.

الاستجابة للالتهابات
ي��ؤدي نق��ص الأحم��اض الدهني��ة غير المش��بعة إلى تعطيل الجه��از المناعي للجس��م مما 

يرفع من فرص مهاجمته بالعديد من الالتهابات بسهولة وبدون أي مقاومة.
ويعطل عدم تناول الدهون المشبعة نمو أغشية الخلايا، مما يؤدي بدوره إلى ضيق الأوعية 

الدموية، وضعف الاستجابة للالتهابات.

دراسة تكشف: تسونامي عظيم وراء انقراض الديناصورات


