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انت تسأل والطبيب يجيب

قرح  حدوث  �أعانى  محمود:  يو�سف  �لقارئ  ي�ساأل 
متكررة في �لفم من �لد�خل، وهي ت�ستجيب للعلاج 
فما  �أخ���رى،  م��رة  تعود  ث��م  موؤقتة،  دوري���ة  ب�سفة 

�أ�سباب ذلك؟
�لأنف  ��ست�ساري  �إبر�هيم،  �أحمد  �لدكتور  يجيب 
تمزقاً  تعني  �لقرحة  �إن  قائلا:  و�لحنجرة،  و�لأذن 
في �لغ�ساء �لمخاطي �لمبطن للفم، �أي �لجزء �لد�خلي 
وكذلك  �لحلق،  �سقف  �لحلق،  �لخ��د،  "�ل�سفاه،  من 
�لل�سان، وقد يعاني �لإن�سان من حدوث قرحة بالفم 
من حين لآخر للعديد من �لأ�سباب، وتنق�سم �لقرح 

�إلى 3 مجموعات:
ب�سهولة  وت�ستجيب  موؤقتة،  ب�سفة  تحدث  قرح   *
�إ�سابة  نتيجة  تح��دث  �ل��ت��ي  �ل��ق��رح  مثل  ل��ل��ع��لاج، 
مبا�سرة للغ�ساء �لمخاطي �لمبطن للفم �أو �لحلق، مثل 
تناول م�سروب �ساخن جدً�، ع�ض �لل�سان �أو �ل�سفاه 
�أثناء �لكلام، تناول طعام خ�سن وحاد، �إ�سابة �أثناء 

غير  �أو  �لأ���س��ن��ان  تنظيف 
ذلك من �لقرح �لتي ت�سيب 

�لل�سان.
�لأمر��ض  بع�ض  توجد   *
و�أي�سا  �لباطنية  �ل��ع��ام��ة 
�لجلدية  �لأم��ر����ض  بع�ض 
ي�����س��اح��ب��ه��ا ح�����دوث ق��رح 
د�خل �لفم، وهي تعتبر في 
ه��ذه �لح��ال��ة ظ��اه��رة مهمة 
في  �لطبيب  عليها  يعتمد 
كمثال  �لم��ر���ض،  ت�سخي�ض 
�لتي  �لل��ت��ه��اب��ات  ب��ع�����ض 
ت�����س��ي��ب �لج��ل��د و�لج��ه��از 

�ل���ت���ن���ف�������س���ي 
م����ث����ل م���ر����ض 

وبع�ض  بهجت، 
�لمزمنة  �للتهابات 

قرحا  ت�����س��ب��ب  ح���ي���ث 
ب���ال���ف���م، م���ث���ل �أم����ر������ض 
و�ل�����س��ل وكل  �ل���زه���ري 
�لمناعة،  �سعف  وك�����ذل�����ك �أم��ر����ض 

�لخ����ب����ي����ث����ة، ب���ع�������ض م�����ن �لأم�����ر�������ض 
و�أي�����س��ا �أث��ن��اء ت��ن��اول �لم��ري�����ض لج��رع��ات �لعلاج 

�لكيماوي.
قرح  ح��دوث  هي  �أعر��سه  كل  مر�ض  يوجد  كما   *
للقرحة  تلقائي  �سفاء  يحدث  وفيه  بالفم،  متكررة 
يتبعه ظهور قرحة �أخرى في مكان مجاور للقرحة 
�ل�����س��اب��ق��ة، وت��وج��د ع���دة �ح��ت��م��الت لح���دوث ذلك 
�لنف�سية،  �لعو�مل  �لمناعة،  �ختلال  منها  �لمر�ض، 
م�ستوى  في  �ل���ت���غ���ير�ت 

�لهرمونات بالج�سم.
* ومن ثم فمن �أجل و�سف 
على  للق�ساء  �سليم  ع��لاج 
�ل���ق���رح لب����د م���ن �إج�����ر�ء 
لحالة  �ل��دق��ي��ق  �ل��ف��ح�����ض 
وجود  ل�ستبعاد  �لمري�ض، 
بالج�سم،  معينة  �أم��ر����ض 
يكون من �أعر��سها حدوث 
تحاليل  ع��م��ل  ث���م  �ل���ق���رح 
جهاز  كفاءة  على  للوقوف 
�إلى  ب��الإ���س��اف��ة  �لم��ن��اع��ة، 

�لعلاج �لمو�سعي للقرح.

الغذاء ال�صحّي يحمي من اأمرا�ض القلب  

العدد )2287 ( ال�شنة التا�شعة - الاثنين  )24( ت�شرين الاول  2011

باأزمات  �لإ�سابة  خطر  �أن  وتبينّن 
�لمتغيرّن  ل��دي��ه��م  م���ن  ع��ن��د  �ل��ق��ل��ب 
غذ�ء  ويتناولون   ،219 �لجيني 
و�لفاكهة  بالخ�سار  غنياً  �سحياً 
كان م�سابهاً لمن لي�ض لديهم �لمتغيرّن 
�لإ�سابة  خ��ط��ر  م��ن  ي��زي��د  �ل���ذي 

باأمر��ض �لقلب 
وق��ال��ت �ل��ب��اح��ث��ة �لم�����س��وؤول��ة عن 
�أن  “ر�أينا  �ناند  �سونيا  �لدر��سة 
�لخطر �لمرتفع �لمرتبط بالجينات 
��ستهلاك  يمكن تخفيفه من خلال 

غذ�ء غني بالفاكهة و�لخ�سار“.
�لدر��سة  ن��ت��ائ��ج  �أن  و�أ���س��اف��ت: 
مزيد  با�ستهلاك  �لتو�سيات  تدعم 
كو�سيلة  و�لخ�����س��ار  �لفاكهة  م��ن 

لتعزيز �ل�سحة �لجيدة .
باحثون  وجد  �ل�سياق،  هذ�  وفي 
في جامعة هارفارد �أجرو� در��سة 
�لنظام  �أن  يوناني،  �ألف   22 على 
�لأبي�ض  �لبحر  ل�سكان  �لغذ�ئي 
ك���اأن���ه يمثل  ي���ب���دو  �لم���ت���و����س���ط، 
لل�سحة  �لمثلى  �لغذ�ئية  �لو�سفة 

�لد�ئمة . 
و�أظهرت �لدر��سة �أن �أولئك �لذين 
يعتمدون �لنظام �لغذ�ئي �لتقليدي 
و�لحبوب  �لزيتون  بزيت  �لغني 
�لطبيعية غير �لمعالجة، و�لفو�كه، 
لأعمار  يعي�سون  و�لخ�سر�و�ت، 
�لذين  بالآخرين  مقارنة  �أط���ول، 
�لغذ�ئي  �لنظام  هذ�  يعتمدون  ل 
�ل���دك���ت���ور ديم���رو����ض  . وق������ال 
في  �لبروفي�سور  تريكوبولو�ض، 
�ل�سرطان و�لأمر��ض  �لوقاية من 
في  �لعامة  �ل�سحة  بكلية  �لمعدية 
�لدر��سة،  على  �لم�سرف  هارفارد، 

مجلة  في  نتائجها  ن�سرت  �ل��ت��ي 
�وف  ج���ورن���ال  �نج��لان��د  “نيو 
�ق��رب  “كلما  �إن����ه  ميدي�سن”: 
�لنظام  بهذ�  �لتقيد  من  �لإن�سان 
لعمر  �لعي�ض  من  تمكن  �لغذ�ئي، 

�أطول . ”
وظل �لعلماء لعدة عقود يعتقدون 
يعتمد  �ل��ذي  �لغذ�ئي  �لنظام  �أن 
�إم��د�د �لج�سم بنحو 40 في  على 
�لم��ئ��ة م���ن �ل�����س��ع��ر�ت �لح���ر�ري���ة 
ون�سف  �ل�سحية،  �ل��ده��ون  م��ن 
�لكربوهيدر�ت  م��ن  �ل�����س��ع��ر�ت 
و�لفو�كه  �لح��ب��وب  مثل  �لمعقدة 
و�لخ�سر�و�ت، �إ�سافة �إلى �إجر�ء 
هو  �ليومية،  �لريا�سية  �لتمارين 
�سحة  لتعزيز  �لأف�����س��ل  �ل��ن��ظ��ام 

�لإن�سان وتقليل �لوفاة �لمبكرة . 
�ستينات  منذ  �لعلماء  ر�سد  وق��د 
متدنية  م��ع��دلت  �لم��ا���س��ي  �ل��ق��رن 
في  �لتاجي  �ل�سريان  �أمر��ض  في 
�أن  �إل   . �لمتو�سط  �لبحر  �لقلب 
�لدر��سة �لمو�سعة �لجديدة لرجال 
�إمكانات  �أظهرت  �أ�سحاء  ون�ساء 
�لوفيات  مخاطر  لتقليل  ملمو�سة 
وكل  و�ل�سرطان  �لقلب  باأمر��ض 
�لأم��ر����ض �لأخ���رى، ل��دى �عتماد 
�لمتو�سطي.  �ل���غ���ذ�ئ���ي  �ل��ن��ظ��ام 
�لم�ساعد  �لأ���س��ت��اذ  ف��ر�ن��ك،  وق���ال 
كنا  “عندما  ه���ارف���ارد  ك��ل��ي��ة  في 
نظام  ع���ن  �لم��ا���س��ي  ن��ت��ح��دث في 
�لغذ�ء �لمتو�سطي، كنا نتحدث عن 
فو�ئده للقلب و�لأوعية �لدموية، 
�إمكانات  ع��ن  فنتحدث  �لآن  �أم���ا 
�ل���وق���اي���ة م���ن ه����ذه �لأم����ر������ض 

و�أمر��ض �ل�سرطان . ”

ون��ف��ذت �ل��در����س��ة ب��ال��ت��ع��اون مع 
للبحث  �أثينا،  باحثين في جامعة 
عن �أدلة جديدة حول فو�ئد �لنظام 
وبد�أ   . �لمتو�سط  للبحر  �لغذ�ئي 
�لباحثون منذ عام 1994 باختيار 
�أعمارهم  ت���ر�وح���ت  م��ت��ط��وع��ين 
منهم  وطلبو�   ،60 و   50 بين  ما 
ت�سجيل قو�ئم بما يتناولونه من 
�لطعام  وجبات  وع��دد  �لأطعمة، 
وتكر�رها، وحجم �لأطباق، وذلك 
بهدف �لتعرف على تاأثير نظامهم 

و�أظهرت  �سحتهم.  على  �لغذ�ئي 
�لدر��سة �أن �لنظام �لغذ�ئي يوؤثر 

فعلًا على �ل�سحة . 
باأمر��ض  �لوفيات  ن�سبة  وقلت 
�لقلب ب�33 بالمئة، كما قلت ن�سبة 
بال�سرطان  ل��لاإ���س��اب��ة  �لتعر�ض 
قد  �لباحثون  وكان   . بالمئة  ب�24 
متطوع  �أي  من  م�سبقا  تخل�سو� 
مر�سية  ح���الت  ل��دي��ه  �سخ�ست 
مقيا�ساً  �ل��ب��اح��ث��ون  و�ع��ت��م��د   .
بالنظام  �ل��ت��ق��ي��د  م���دى  ل��ق��ي��ا���ض 

�لأبي�ض  �لبحر  لحو�ض  �لغذ�ئي 
وفاة   119 و�سجلو�   . �لمتو�سط 
من بين 275 حالة وف��اة، لأولئك 
�لنقاط  �أق��ل  على  ح�سلو�  �لذين 
تقيدهم  م��دى  3( في  �إلى   0 )م��ن 
وفاة   95 �سجلت  بينما  بالنظام، 
لدى مجموعة ح�سلت على 4 �إلى 
لدى  �أخ��رى  نقاط، و 61 حالة   5
�إلى   6 )من  بالنظام  تقيدً�  �لأك��ر 

9( نقاط . 
ت�ستطع  لم  �ل��در����س��ة  �أن  ورغ���م 

�لأغذية  من  محدد  عن�سر  تحديد 
خف�ض  في  م��ع��ي��ن��اً  دورً�  ي��ل��ع��ب 
�لإ���س��اب��ة ب��اأم��ر����ض �ل��ق��ل��ب �أو 
�أ�سارو�  �لباحثين  فاإن  �ل�سرطان، 
�لعنا�سر  ت���و�زن  �أهمية  �أن  �إلى 
زيت  م��ث��ل  �ل�سحية  و�لأط��ع��م��ة 
�ل��زي��ت��ون، وك��م��ي��ات و�ف����رة من 
�إ�سافة  و�لخ�����س��ر�و�ت،  �لفو�كه 
�لج����وز  م���ث���ل  �لم���ك�������س���ر�ت  �إلى 
و�لحبوب،  وغيرهما،  و�لف�ستق 
و�لبقوليات. كما ت�ستمل وجبات 
�لبحر �لأبي�ض �لمتو�سط . وقالت 
�لباحثة  ت��ري��ك��وب��ول��و  �ن��ط��ون��ي��ا 
�إن  �ثينا:  بجامعة  �لطب  بكلية 
�ل��ف�����س��ل في ت��ع��زي��ز �ل�����س��ح��ة ل 
يعود �إلى عن�سر معين من �لنظام 
�لغذ�ئي بل �إن “�لغذ�ء �لمتو�سطي 
حامياً  يبدو  عنا�سره،  بمجموع 

لل�سحة “.
�ليوناني  �ل��ف��رد  �أن  و�أ���س��اف��ت: 
كيلوغر�م  ن�سف  نحو  ي�ستهلك 
�أك����ر  �أو  �لخ���������س����ر�و�ت،  م����ن 
مطبوخ يومياً . كما تقدم �ل�سلطة 
مع مختلف �لأطباق . وقال كولين 
و�لن�ساط  �لتغذية  م��دي��ر  دوي���ل 
�ل�سرطان  ج��م��ع��ي��ة  في  �ل���ب���دني 
�لغذ�ئي  �لنظام  �إن  �لأمريكية: 
ت�سع  تناول  يفر�ض  �لمتو�سطي 
كميات منف�سلة من �لخ�سر�و�ت 
بكثير مما  �أك���ر  وه���ذ�  ي��وم��ي��اً، 
يتناوله �لأمريكيون وهو كميتان 

�إلى ثلاث كميات منها يومياً . 
وق���ال ت��ري��ك��وب��ول��و���ض، �ل���ذي ما 
�لغذ�ئي  بالنظام  متقيدً�  ي���ز�ل 
وهو  �لمتو�سط،  �لأبي�ض  للبحر 
في �لخام�سة و�ل�ستين من عمره، 
ويتطور  يولد  لم  �لنظام  هذ�  �إن 
من مبادئ �لحكمة بل من ظروف 
ويليت  و�ل�����ر  وع���لّن���ق   . �ل��ف��ق��ر 
رئي�ض ق�سم �لتغذية في �لكلية �أن 
“�لنتائج ل تبدو مده�سة . . لكننا 
لفو�ئد  �أ�سمل  فهم  �إلى  تو�سلنا 

�لنظام . ”
�لأ�ستاذ  �غ��ت�����س��ون  �آرث����ر  وق����ال 
بجامعة  �لطب  كلية  في  �لم�سارك 
“�لنظام  ك��ت��اب  وم��وؤل��ف  ميامي 
�لجنوبي”  ل��ل�����س��اح��ل  �ل��غ��ذ�ئ��ي 
�لر�ئج: �إن �لنظام �لغذ�ئي �لجيد 
�لبحر  نظام  عنا�سر  �إلى  ي�ستند 

�لأبي�ض �لمتو�سط �لغذ�ئي .

وجدت درا�شة جديدة اأن الغذاء ال�شحي الغني بالفاكهة والخ�شار يمكن 
اأن ي�شعف ب�شكل ملحوظ التاأثير الجيني المرتبط بزيادة خطر الاإ�شابة 

باأمرا�ض القلب . وذكر موقع “هلث داي نيوز” الاأمريكي اأن الدرا�شة 
الدولية التي قادها باحثون في جامعتي “ماكما�شتر وماكغيل” في كندا، 

وجدت من خلال النظر في الرابط بين المتغيّر الجيني 219 وغذاء 
اأكثر من 27 األف �شخ�ض من 5 اإثنيات مختلفة، اأن الغذاء ال�شحي يخف�ض 
الخطر الجيني المتعلق باأمرا�ض القلب، ا�شتملت الدرا�شة على اأ�شخا�ض 

عرب و�شينيين واأوروبيين واأمريكيين لاتينيين وجنوب اآ�شيويين .

صحتك

ما اأ�صباب ظهور القرح بالفم؟

لندن/ يو بي اي
من  كل  يثبط  �لذي  للح�سا�سية  علاج  �لى  �لو�سول  عن  باحثون  �أعلن 
ح�سا�سية �لأكل و�لأدوية وردود فعل �لربو دون كبت �لجهاز �لمناعي 
�لباحثون  قام  مح��ددة  جزيئات  على  �لعلاج  يركز  للم�سابين.  باأكمله 
للح�سا�سية  �لم�سببة  �لجزيئات  �لتقاط  على  تعمل  و�لتي  بت�سميمها، 
كالفول �ل�سود�ني و�لبي�ض في �لدم قبل و�سولها �لى �لخلايا �لبدينة 

و�أهمها خلايا �لدم �لبي�ساء �لم�سوؤولة عن فرط �لح�سا�سية. 
�أعر��ض  ح��دوث  يمنع  باأنه  �لعلاجات  باقي  عن  يختلف  �لعلاج  ه��ذ� 
�سد  �لإن�سان  ج�سم  دفاع  و�سيلة  �لبدينة  �لخلايا  وتعتبر  �لح�سا�سية. 
�لخلايا  ترتبط  �لطبيعي  وب�سكلها  �ل�سريطية  كالديد�ن  �لطفيليات 
�لبدينة بم�سببات �لأمر��ض. يحدث فرط �لح�سا�سية عندما تتفاعل هذه 
�لخلايا مع �لمو�د غير �لموؤذية. معظم �لح�سا�سيات تحدث ب�سبب تن�سيط 
�لبيئة �لمحيطة وقد تر�وح �ل�ستجابة للح�سا�سية من حكة خفيفة �لى 
�سدمة فرط �لح�سا�سية �لمهددة للحياة. معظم �دوية �لح�سا�سية تعمل 
باأ�سعاف �لجهاز �لمناعي للاأ�سخا�ض باأكمله فان هذ� �لعلاج فقط يمنع 
�ت�سال خلايا �لدم �لبي�ساء بم�سببات �لح�سا�سية. هذ� �لعلاج قد يكون 
ي�ستطيع  ل  بحيث  �ل��ط��و�رئ  كحالت  �لحرجة  �لح��الت  في  منا�سبا 
ل،  �أم  �لبن�سيلين  ح�سا�سية  لديه  كانت  �ذ�  �لمري�ض  ���س��وؤ�ل  �لأط��ب��اء 

فاإعطاوؤه من هذ� �لعلاج �سيمنع حدوث �أية ح�سا�سية.

�ل�سوكولتة  ياأكلون  �لذين  �لأ�سخا�ض  �أن  حديث  بحث  �أو�سح 
وغيرها من �لحلويات يميلون لأن يكونو� �أكر لطفاً، و�أن يقدمو� 

خدمات للاآخرين، و�أن يكونو� �أكر �إفادة للمجتمع.
قطعة  تناولو�  حديثة  در��سة  في  م�ساركين  �أن  نف�ض  علماء  وجد 
غريب  �سخ�ض  لثمة  �لعون  يد  لتقديم  ميلًا  �أكر  كانو�  �سوكولتة 
مالحة.  رقيقة  ب�سكويته  ت��ن��اول  �سخ�ض  ع��ن  للم�ساعدة  بحاجة 
�أن �لأ�سخا�ض �لذين يميلون لتناول  �آخر،  و�ت�سح، وفقاً لختبار 
�لحلويات كانو� �أكر ميلًا للتطوع للم�ساعدة في تنظيف مدينتهم 

بعد تعر�سها لفي�سان كبير.
من جهته، قال مايكل روبن�سون، �لباحث �لذي �سارك بتلك �لدر��سة 
في جامعة ولية د�كوتا �ل�سمالية بالوليات �لمتحدة �لأميركية، �إنه 
من �لممكن �لتنبوؤ �لآن بمدى نفعية �أو لطف ثمة �سخ�ض من خلال 

معرفة ما �إن كان يف�سل تناول �لأطعمة �لحلوة �أم ل.

التمكن من وقف الح�صا�صيّة 
بدون اآثار جانبيّة

متناولو  الحلويات اأكثر لطفاً 
ونفعاً للآخرين

  بغداد/ ا�شراء الخالدي

�لبي�ساء  �لب�سرة  �أ���س��ح��اب  يحتاج 
تعر�سها  ل��دى  ب�سرعة  تح��رق  �لتي 
غذ�ئية  مكملات  تناول  �إلى  لل�سم�ض 
من  �لمنا�سبة  �لكمية  على  للح�سول 
علمي لبحث  وف��ق��اً   ،)D(  �لفيتامين 

جديد. 
ل�سحة  ����س���روري   )D( وف��ي��ت��ام��ين 
�ل�سم�ض  �أ�سعة  من  ول��لاإف��ادة  �لعظام 
خلال �أ�سهر �ل�سيف، وعلى �لرغم من 
على  تنطبق  ثابتة  قاعدة  وج��ود  عدم 
�لجميع، �إل �أن تم�سية فر�ت ق�سيرة 
تحت  يومياً  دقيقة(   15 �إلى   10 )من 
��ستخد�م  دون  م��ن  �ل�سم�ض  �أ���س��ع��ة 
�أ�سهر  خلال  �ل�سم�ض،  من  و�قٍ  كريم 
تعتبر  �أكتوبر(  �إلى  )�أب��ري��ل  �ل�سيف 

كافية لمعظم �لنا�ض.
لكن وجدت در��سة جديدة ممولة من 
قبل معهد �أبحاث �ل�سرطان في �لمملكة 
�لب�سرة  ذوي  �ل��ن��ا���ض  �أن  �لم��ت��ح��دة 
�ل�ساحبة جدً� قد يكونو� غير قادرين 
على �لتمدد ما يكفي تحت �ل�سم�ض من 

دون �لتعر�ض لحروق.
زي���ادة  �أن  �لى  �ل��در����س��ة  و�أ����س���ارت   
خطر �لإ�سابة ب�سرطان �لجلد ب�سبب 
�ل�سم�ض  لأ���س��ع��ة  �لم��ف��رط  �ل��ت��ع��ر���ض 
 )D( ل��ل��ف��ي��ت��ام��ين  ف���ائ���دة  �أي  ي��ف��وق 

�لب�سرة ذوي  للاأ�سخا�ض   بالن�سبة 
�لبي�ساء.

�أجرتها  �ل��ت��ي  �ل��در����س��ة  و�أظ��ه��رت 

جامعة ليد �أن �لن�سبة �لأمثل لفيتامين 
هي  ت��و�ج��ده��ا  �لم��ط��ل��وب   )D(

وحدة/   60l �لأق���ل  على 
ل����ر. وق����د �أ����س���ارت 

�لدر��سات  بع�ض 
بين  ع��لاق��ة  �إلى 

م�������س���ت���وي���ات 
 )D( فيتامين 
�لم��ن��خ��ف�����س��ة 
وزي�������������������ادة 
مخ����������اط����������ر 
�لإ�������س������اب������ة 
ب������اأم������ر��������ض 

�لقلب و�سرطان 
�أن  كما  �ل��ث��دي، 

�لفيتامين  ن�سبة 
�لمنخف�سة   )D(

�لج�سم  في 
ت�������وؤدي 

لى  �إ

م�ساكل في �لعظام.
و�أ�سارت �لدر��سة �لجديدة �إلى �أن 
�لب�سرة  ذوي  �لأ�سخا�ض 
ي�سلو�  لم  �ل��ف��اتح��ة 
�لم�������س���ت���وى  �إلى 
من  �لم���ط���ل���وب 
�ل���ف���ي���ت���ام���ين 
�إل   )D(
ع����ن����دم����ا 
 � لو و تنا

�لمكملات �لغذ�ئية،كما وجد �لباحثون 
�أن �لمر�سى �لذين يعانون من �سرطان 
�لج��ل��د �ل��ق��ت��ام��ي ق��د ي��ح��ت��اج��ون �إلى 

.)D( مكملات فيتامين
�ل��بروف�����س��ور ج��ول��ي��ا نيوتن  وق��ال��ت 
�لفاتحة  �لب�سرة  "ذوي  �إن  بي�سوب 
�لمعر�سة لحروق �ل�سم�ض غير قادرين 
 )D( على �إنتاج ما يكفيهم من فيتامين
قد  ول��ذ�  �ل�سم�ض،  لأ�سعة  بالتعر�ض 
يحتاجون �إلى تناول مكملات غذ�ئية 

.")D( تحتوي على �لفيتامين
و�عتبرت �أن هذه �لقاعدة تنطبق على 
ذوي �لب�سرة �لبي�ساء �لذين يعي�سون 
في مناخ معتدل مثل �لمملكة �لمتحدة، 
�إ�سافة �إلى مر�سى �سرطان �لجلد على 

وجه �لخ�سو�ض. 
وق�����ال�����ت ������س�����ارة ه�����ي�����وم، م���دي���رة 
�أبحاث  �لمعلومات �ل�سحية في مركز 
�لمتحدة:  �لمملكة  في  �ل�����س��رط��ان 
ح���ذري���ن ن���ك���ون  �أن   ''ي����ج����ب 
�أو  ن��ق�����ض  ت��ع��ري��ف  ب�������س���اأن 
�رتفاع م�ستويات �لفيتامين 
حتى  �لج�����س��م  في   )D(
مزيد  ب�����اإج�����ر�ء  ن���ق���وم 
لنعرف  �ل��ت��ج��ارب،  م��ن 
�ل����ف����و�ئ����د �ل�����س��ح��ي��ة 
و�لم����خ����اط����ر �ل���ن���اتج���ة 
 ع��������ن ن�����ق�����������ض ه�����ذ� 

�لفيتامين".

D فيتاميين  اإلى  بحاجيية  البي�صيياء  الب�صييرة  ذوو 

�لعنا�سر  م��ن  ج��ي��دة  ن�سبة  ع��ل��ى  �ل��ع��ن��ب  ي��ح��ت��وي 
�لمعدنية مثل �لبوتا�سيوم و�لكال�سيوم و�ل�سوديوم 
كما يحتوي على مو�د بروتينية ودهنية و�أحما�ض 
من  �ل��ع��دي��د  ول��ه  �ل��ل��ي��م��ون،  حام�ض  مثل  ع�سوية 

�لفو�ئد منها:
حيث  �لمرتفع،  �ل�سغط  خف�ض  في  �لعنب  ي�ساهم   -
�نه يعتبر مدرً� للبول لحتو�ئه على ن�سبة عالية من 

�لبوتا�سيوم .
�لق�سرة، مجموعة  �لعنب خا�سة  -  ومن محتويات 
من عنا�سر فيتامين )ب( �لمركب و�لذي يحتاج �ليه 
�لجهاز  ل�سلامة  خا�سة  ك��ث��يرة  ن���و�ح  في  �لج�سم 

�لع�سبي.
-  �لعنب م�سدر غني بالألياف فيحتوي على حو�لي 
ولكن  غذ�ئياً،  عن�سرً�  تعتبر  ل  و�لأل��ي��اف   ،%4.3

حدوث  تمنع  فهي  عديدة  �سحية  فو�ئد  لها  �أن  ثبت 
�لإم�ساك.

- يقلل ن�سبة �لحمو�سة وخ�سو�سا �لحمو�سة �لتي 
تنتج عن ع�سر �له�سم لأن �لعنب يحتوي على �لعديد 
�لقاعدي حيث  �لتاأثير  �لطبيعية ذ�ت  من �لأحما�ض 
تعدل �لحمو�سة، فهو يعدل �أو ي�سابه �لحليب وهو 

�أ�سهل من �لحليب في �له�سم.
-  للعنب قيمة علاجية عالية، وخ�سو�ساً للاأ�سخا�ض 
�لكلى  في  �سعف  �أو  ��سطر�بات  من  يعانون  �لذين 
�لماء  م��ن  ج��ي��دة  ن�سبة  على  �لعنب  يحتوي  حيث 
ب�سكل  ي�ساهم  �نه  كما  منا�سبة،  بكميات  و�لأم��لاح 

جيد في عملية ت�سفية �لدم وتنقيته من �ل�سموم.
- �أور�ق �لعنب �إذ� طبخت و�أعدت مثل �ل�ساي فاإنها 
من  و�لمثانة  �لكلى  وتنظيف  �لبول  �إدر�ر  في  تفيد 

�لأملاح.
- توؤكد �لأبحاث �أن �لمدن �لتي يعتمد �سكانها في 
�أكلهم على �لعنب �لطازج تقل �إ�سابتهم بالأمر��ض 
�ل�سرطانية بف�سل ما للعنب من �أثر فعال في تنقية 
�لدم و�إز�لة �ل�سموم و�ل�سطر�بات �لمفاجئة في 

نمو �أن�سجة �لج�سم.
مر�ت  ع��دة  �لعنب  غ�سل  على  �لت�سديد  يجب   -

بالماء، وذلك لإز�لة �لمو�د �لكيماوية.
�لإ�سابة  يقلل  و  �ل��زه��ايم��ر  ع��لاج  في  ي�ساهم   -

بالخرف .
ه�سا�سة  ع��لاج  في  �أي�سا  ي�ساهم  �ن��ه  كما   -

�لعظام.
�ل��ب��ل��غ��م و  - م��ف��ي��د في ط����رد 

تهدئة حدة �ل�سعال .

ن�����س��ح��ت مج���م���وع���ة من 
�لأط�������ب�������اء و�ل���ب���اح���ث���ين 
�لأوكر�نيين باللجوء �إلى ع�سير 
�لخيار لعلاج �لعديد من �لأمر��ض 
وتخفيف �لآلم �لناجمة عنها، بل 
�لإ�سابة بها  وحماية �لج�سم من 

�أو بغيرها من �لأمر��ض.
ع�سير  ب�سرب  �لأط��ب��اء  ون�سح 
ع�سائر  م��ع  �أو  وح��ي��دً�،  �لخ��ي��ار 
كافية  بكميات  �أخرى  خ�سر�و�ت 
ل يوفرها �لأكل �لتقليدي للخيار، 
وذل�����������������ك 
فير  لتو
جة  حا

�لج�سم منه لتمام �لفائدة.
فاإن  �لأط���ب���اء،  �أع��ده��ا  در����س��ة  وبح�سب 
ع�سير �لخيار علاج فعال لتنظيم درجات 
�لثني  في  �لقلوي  �لحام�سي  �ل��ت��و�زن 
ع�سر و�لمعدة، كما �أنه يعالج ع�سر �له�سم، 
وي�ساعد على خف�ض ن�سبة �لكولي�سرول 

في �لج�سم.
على  علاجيا  تاأثيرً�  �لع�سير  لهذ�  �أن  كما 
�أمر��ض �لروماتيزم و�لنقر�ض، ناهيك عن 
توفيره للوقاية من �أمر��ض �لغدة �لدرقية، 

وفو�ئده في تقوية �لأ�سنان و�للثة.
وفي در��سة �أجر�ها �لبروفي�سور غينادي 
يو�زن  �لخيار  ع�سير  �أن  �أكد  �أبنا�سينكو 
بين درجات �لحمو�سة و�لقلوية في �لمعدة 

ويحميها من �لإ�سابة بالقرحة، وهو �سهل 
�له�سم وي�سرع حركة �لأمعاء.

�لمفا�سل  �أن ع�سير �لخيار يقي  و�أ�ساف: 
م���ن �لإ����س���اب���ة ب���اأم���ر�����ض �ل��روم��ات��ي��زم 
�لملحية،  �لر�سبات  م��ن  ويحد  وغ��يره��ا، 
خلايا  لن�ساط  ومنع�ض  جد�  مفيد  �أنه  كما 

�لج�سم ب�سكل عام.
�لخيار  ع�سير  �إن  �أي�سا  �أبنا�سينكو  وقال 
تعودو�  �لذين  �لنا�ض  بين  معروفاً  لي�ض 
تناول �لخيار دون ع�سره، �إذ �إن ع�سيره 
ق��د ل ي��ك��ون م��رغ��وب��ا ب��ه �أ���س��لا، ون�سح 
لأنها  و�لع�سل،  �لج��زر  ع�سير  مع  ب�سربه 
�أكر �لمو�د �لتي تمكن من �لح�سول على 

�أف�سل ما فيه من فو�ئد.

ع�صير الخيار علج للأمرا�ض ويخفف الاآلامالعنب �صديق المعدة 

بغداد/ وكالات


