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انت تسأل والطبيب يجيب
ما اأ�صباب جفاف الجلد في ف�صل 

ال�صتاء؟
ي�ساأل قارئ: �أبلغ من �لعمر 34 عاماً، و�أريد �أن �أعرف 
ما �ل�سبب في تعر�ض �لجلد للجفاف في ف�سل �ل�ستاء، 

وكيف يمكن علاج هذ� �لجفاف؟
تجيب على هذ� �لت�ساوؤل �لدكتورة وفاء محيي �لدين، 
��ست�ساري �لأمر��ض �لجلدية، وتقول �إن تعر�ض �لجلد 
ذلك  ويرجع  طبيعي،  �أم��ر  �ل�ستاء  ف�سل  في  للجفاف 
�أن ن�سبة �لعرق تقل عن �لحد �لطبيعي، وبالتالي  �إلى 
�لدموية �لموجودة بالجلد ول تتغير  �لأوعية  تنقب�ض 
�أن  كما  �ل�سيف،  ف�سل  م��ع��دل  بنف�ض  �لج��ل��د  طبقات 

�لإفر�ز�ت �لدهنية تقل عن معدلها �لطبيعي.
قد  �لجفاف  ه��ذ�  على  �لتغلب  �أن  �لدكتورة  وت�سيف 
وعدم  �لمختلفة  �لمناخية  �لتغير�ت  م��ر�ع��اة  ي�ستدعي 
�لخروج فجاأة من مكان د�فئ �إلى مكان بارد و�لعك�ض، 
باردة  �أو  �ساخنة  بمياه  �ل�ستحمام  ع��دم  يف�سل  كما 

و�إنما يف�سل �ل�ستحمام بمياه د�فئة �إلى حد ب�سيط.
وتف�سل  بكثرة  �لوجه  غ�سل  عن  بالبتعاد  تن�سح  كما 
��ستخد�م  تف�سل  كما  �لم��رط��ب،  �ل�سابون  ��ستخد�م 
خا�سة  للجلد،  �لمرطبة  �لمو�سعية  �ل��ك��ريم��ات  بع�ض 

�لتي تحتوي على  �لكريمات 
مادة �لجل�سرين.

ما علاج 
نزلات البرد 
والاإنفلونزا؟

ت�ساأل قارئة: كيف يمكننا �أن 
نفرق بين �لإ�سابة بين نزلت 

�لبرد و�لإنفلونز�؟
�لدكتور محمد كريم،  يجيب 
�سدرية  �أمر��ض  ��ست�ساري 
"نزلت  ق��ائ��لًا:  وح�سا�سية 

�لبرد و�لنفلونز� من �أكثر 
�لفيرو�سية  �لأمر��ض 
�لم���ع���دي���ة �ن���ت�������س���ارً�، 
وت���ن���ت���ق���ل �ل����ع����دوى 

��ستن�ساق  خ���لال  م��ن 
ل��رذ�ذ  �ل�سليم  �ل�سخ�ض 

�لمري�ض  �لكحة، من  �أو  �لعط�ض 
حيث ي�ساب به �لجزء �لعلوي 

من �لجهاز �لتنف�سي.
درج�����������������ة وت��ب��د�أ �لأع���ر�����ض ب��ارت��ف��اع في 

�لح����ر�رة، م��ع عط�ض وك��ح��ة و�ل��ت��ه��اب في �لح��ل��ق مع 
و�إجهاد و�إرهاق عام بالج�سم، وت�ستمر هذه �لأعر��ض 

من بين 4 �إلى 7 �أيام ثم ت�سفى تلقائياً.
ما  هناك  لكن  �لمر�سين  بين  �لت�سابه  من  �لرغم  وعلى 

يمكننا �إن نميز به كلًا منهما:
- �لنفلونز� د�ئما ي�سطحبها �سد�ع على عك�ض نزلت 

�لبرد.
- �لإجهاد و�لإرهاق �لعام من �سمات �لنفلونز� ولي�ض 

�لبرد.
من  و�لأن���ف  بالحلق  و�لح��ت��ق��ان  و�لح��ك��ة  �لعط�ض   -
ولي�ض  �ل�������برد،  مم����ي����ز�ت 

�لنفلونز�.
- �أم�����ا ع���ن �رت���ف���اع درج���ة 
في  �سديدة  تكون  �لح���ر�رة 
�لنفلونز�، على عك�ض �لبرد 

تكون خفيفة.
باللتز�م  �لدكتور  ويو�سى 
م���ع �سرب  �ل��ت��ام��ة  �ل���ر�ح���ة 
�لكثير من �ل�سو�ئل، وتناول 
و�لأغذية  �لفاكهة  �لأغ��ذي��ة 
م�ساد  وت���ن���اول  �ل�����س��ح��ي��ة، 
م�سكن  مع  �لمنا�سب  حيوية 

للاألم وخاف�ض للحر�رة.

الزنجبيل والثوم والليمون.. مفيدة في ال�شتاء !
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وي�ستعمل �لزنجبيل لمعالجة �لدور�ن 
�لمعوي  �لم��غ�����ض  ع����لاج  في  وي��ف��ي��د 
�له�سم  ع��ل��ى  �لم�����س��اع��دة  في  وم��ف��ي��د 
�لمرتبكة  و�لأم���ع���اء  �لم��ع��دة  وع���لاج 
في  ويفيد  �لإ�سهال  علاج  في  ومفيد 
و�لإنفلونز�  �ل���برد  �أم��ر����ض  ع��لاج 
�لج�سم  جر�رة  درجة  تخفي�ض  وفي 
وفي  �ل�سهية  فقد�ن  وعلاج  �لمرتفعة 
ويزيد   hiccupe �ل�سهقة  ع��لاج 
�ل�سن  كبار  لدى  �لمعدة  �إف��ر�ز�ت  من 
. و�لزنجبيل جيد  �له�سم  �سوء  عند 
ين�سط  حيث  �لم��خ  تعب  ح���الت  في 
�لذ�كرة �إذ� ��ستعمل مع جوزة �لكول 
و  �لزنجبيل  من  مت�ساويين  جز�أين 
جوزة �لكول. جيد في علاج ت�سلب 
�ل�سر�يين و�لأوردة ويزيد في �لطاقة 
جيد  و  و�لن�ساء  للرجال  �لجن�سية 
عند  �لنوم  عدم  �أي   jet lag لعلاج 
ي�ساعد  فهو  بلد  �إلى  بلد  من  �لتنقل 
ع��ل��ى �ل��ن��وم وي��ف��ي��د �ل��زنج��ب��ي��ل في 
�لعام  �ل�سعف 
وه�����������و 

يعالج �لغثيان و�لقيء �ل�سباحي عند 
�لمر�أة �لحامل وجيد في علاج �لتاأثير 
�لكيميوثير�بي  �لعلاج  عند  �لمر�سي 
وب����ع����د �ل���ع���م���ل���ي���ات �لج����ر�ح����ي����ة. 
�لكحة  ع���لاج  ج��ي��د في  و�ل��زنج��ب��ي��ل 
حيث  �لتنف�سي  �لج��ه��از  و�أم���ر�����ض 
يب�سر �لزنجبيل ثم يغلى مع �لماء لمدة 
�ل�ساي  �إبريق  في  ويو�سع  دقائق   7
وي�سب ويترك ليبرد قليلا وي�ساف 
في  م��ر�ت  ع��دة  ي�سرب  ثم  �لع�سل  له 
على  �لزنجبيل  �خ��ذ  يمكن  و  �ليوم 

�سكل مب�سور مع �ل�سلطة .
�لخ�سر�و�ت  من   Garlic �ل��ث��وم  
�ل�����ن�����اف�����ع�����ة لأم���������ر�����������ض �ل�������برد 

ية و�ل����������������ع����������������دوى  لبكتر �
و�ل���ف���يرو����س���ي���ة 

ومن م�ساد�ت 
�لأك���������س����دة 

�ل�سرطان  �أم��ر����ض  ل��ع��لاج  �لنافعة 
و�لثوم  �ل�سيلينيوم  على  لحتو�ئه 
 allicin �ل��ي�����س��ين  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
 amino �لم��ي��ن��ي��ة  و�لأح���م���ا����ض 
 iodine �لي����ودي����ن  acidsو 
 Selenium و����س���ي���ل���ي���ن���ي���وم 
ومعادن   Sulphur و�ل��ك��بري��ت 
�أخرى و�لثوم ��ستخدم منذ �لقدم في 

علاجات �سحية كثيرة.
فيتامينات  ع��ل��ى  �ل��ث��وم  وي��ح��ت��وي 
�لطيارة  و�ل��زي��وت  �لم��رك��ب   B مثل 
م�سادً�  يعتبر  �ل��ث��وم  و  و�لم���ع���ادن. 
للبكتريا  قاتلًا  وكذلك  جيدً�  حيوياً 
�لم��ر���س��ي��ة وم�������س���ادً� ل��ل��بر�زي��ت �و 
للفيرو�سات  وم�������س���اد�  �ل����دي����د�ن 
وم�ساد�  �ل�سرطان  لأور�م  وم�ساد� 
ل��ل��م��غ�����ض و�ل����ث����وم م��ط��ه��ر وق��ات��ل 
و�لثوم  للجلطات  وم�ساد  للفطريات 
م�ساد لرتفاع �ل�سكر في �لدم وم�ساد 
و�لثوم  �ل��دم��وي  �ل�سغط  لرت��ف��اع 
لل�سموم و�لثوم  للبلغم وطارد  طارد 
للتجلط  وم�����س��اد  للدهنيات  م�ساد 
�لدموية  �ل�سفائح  لتجمع  ومقلل 
و�ل�سر�يين  ل��لاأوردة  مو�سع  و�لثوم 
بعد  �لدهون  خطر  من  يقلل  و�لثوم 

�لأكلات �لدهنية. 
تكثيف  يم��ن��ع  �ل���ث���وم  ����س��ت��ع��م��الت 

�لج�سم  في  �ل���ده���ون  وت��رك��ي��ز 
و�لدم يخف�ض �سغط �لدم 

ويرفع  �لم��رت��ف��ع 

جيد  و�لثوم  �لمنخف�ض  �ل��دم  �سغط 
وكذلك  �ل�سر�يين  ت�سلب  ح��الت  في 
و�ل�سر�يين  �لأوردة  �ن�سد�د�ت  في 
�لدهون  تر�سبات  من  يقلل  و�ل��ث��وم 
في �لأوعية �لدموية مما ي�ساعد على 
ي�ساعد  وكذلك  �لقلب  �أمر��ض  تقليل 
على �نخفا�ض �سكر �لدم �لمرتفع وهذ� 
�لدم  �سكر  مر�ض  علاج  على  ي�ساعد 
علاج  في  جيد  و�ل��ث��وم  )ديابيتيك( 
�ل�سعب  و�ل��ت��ه��اب��ات  �لأزم����ة  ح���الت 
�لكحة  ع���لاج  في  وج��ي��د  �ل��ه��و�ئ��ي��ة 
وكحة �لديك وجيد لعلاج �لنفلو�نز� 
�لحلق  و�لتهابات  �ل��برد  و�أم��ر����ض 
و�لح��ن��ج��رة و�لأن�����ف و�ل���ث���وم جيد 
من�سط  و�لثوم  �لأمعاء  ديد�ن  لعلاج 
على  للم�ساعدة  �ل�����س��ف��ر�ء  لإف�����ر�ز 
لعلاج  جيد  و�ل��ث��وم  �ل��ده��ون  ه�سم 
طازج  يوؤكل  و�لثوم  �لمهبل  �لتهابات 
�و  �لطبخ  �إن  حيث  مطبوخ  وغ��ير 
يجعله  �ل��ث��وم  تخليل  �و  �لتجفيف 
يقل  �لعلاجي  وتاأثيره  فاعليته  تقل 
وي��وج��د ح��ب��وب �ل��ث��وم خ��ال��ي��ة من 
�لر�ئحة وهي كذلك خالية من �لفائدة 
�أثناء  �لثوم طازجا  يوؤكل  �أن  ويجب 
�لكل ول يوؤكل على معدة فارغة لأنه 

ي�سبب تهيج �لمعدة وتقرحات .
�ل�ستاء  ف���و�ك���ه  م���ن  ه���و  �ل��ل��ي��م��ون 
ويحتوي  �لم��ف�����س��ل��ة 
ع����ل����ى ف���لاف���ون���ي���د 
و�ل��ك��ي��م��وم��اري��ن 

ت  طيا لمخا � و
وف���ي���ت���ام���ين 

وينفع  �ل��ك��ال�����س��ي��وم  و�ك�������س���الت 
مر�ض  م���ن  �لح��م��اي��ة  في  �ل��ل��ي��م��ون 
�لإ�سقربوط  وي��ع��ال��ج  �لإ���س��ق��رب��وط 
للعدوى  scurvy و�لليمون م�ساد 
للدهون  وم�ساد  للالتهابات  وم�ساد 
و�لليمون  ل��ل��ه��ي�����س��ت��ام��ين  وم�����س��اد 
وهو  �ل�ستريك  حم�ض  على  يحتوي 
وم�ساد  للبكتريا  وم�����س��اد  ي��ق��اوم 
و��ستعمالت  �ل��ف��يرو���س��ات  لبع�ض 
حالت  في  وه���ي  �لطبية  �ل��ل��ي��م��ون 
�ل��برد وفي حالت  و�أم��ر����ض  �لكحة 
عموما  �لحمى  و�أمر��ض  �لنفلونز� 
لليمون  �سعبي  ����س��ت��خ��د�م  وي��وج��د 
�لنار  على  �لليمون  تحمي�ض  وه��و 
بدرجة  �لفرن  في  �لليمون  و�سع  �و 
�ساعة  ن�سف  لم��دة  متو�سطة  ح��ر�رة 
�لبرد  لأم��ر����ض  ن��اف��ع  فهو  ويع�سر 
كع�سير  �لليمون  ��ستخد�م  يمكن   .
ويعالج  للحنجرة  نافع  فهو  غرغرة 
�لدفتريا ويوجد تقارير تثبت فو�ئده 
�لليمون  كان  و�إذ�  �لح��الت  هذه  في 
�لمغلي  بالماء  تخفيفه  فيجب  م��رك��زً� 
�ل�����س��د�ع يوؤخذ  و�لم���برد في ح���الت 
وم�ساء  �سباحا  �لع�سل  مع  �لليمون 
�لملاريا  ع��لاج  في  ينفع  و�لليمون   .
ك��اأ���ض �ساهي  ن�����س��ف  ي��وؤخ��ذ  ح��ي��ث 
�ساعات   3-2 ك��ل  �لم���اء  م��ع  ل��ي��م��ون 
ويحلى بالع�سل ولعلاج �لروماتيزم 
�لأك��ل  قبل  �لليمون  ع�سير  ي��وؤخ��ذ 
يخفف  �ن  ويمكن  �لنوم  وعند 
�ذ�  �لع�سل  وي�����س��اف  ب��الم��اء 
�لأ�سنان  غ�سل  ويجب  �مكن 
�لليمون  ���س��رب  ب��ع��د  و�ل��ف��م 
�لليمون  ع�سير  يوؤثر  ل  حتى 

على منطقة �ل�سنان. 

الاأع�صاب المتداولة في ف�صل ال�صتاء اأولها الزنجبيل Ginger وهو 
م�صاد للالتهابات وطارد للرياح والغازات وم�صاد للتقل�صات وطارد 

للبلغم وهو مو�صع للاأوردة وال�صرايين ومخف�ض للكول�صترول ومنبه 
للدورة الدموية وم�صاد للغثيان وهو ي�صاعد المواد الغذائية على 

الامت�صا�ض اإلى جميع اأنحاء الج�صم ويحتوي الزنجبيل على مركبات 
فينولية وجنجرول ومواد مخاطية وزيت طيار.

صحتك

ق�شر البرتقال ثروة ملقاة
في القمامة

القاهرة / يو بي اي

تناول  �أن  حديثة  طبية  در��سة  �أظهرت 
ي�ساعد  �لإف����ط����ار  وج��ب��ة  في  �ل��ب��ي�����ض 
�لإن�����س��ان ع��ل��ى �لم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى �سفاء 
�لغذ�ئية  �لعنا�سر  م��ن  ويمنحه  ذهنه 
�لم��ه��م��ة �ل��ت��ي تم��ك��ن��ه م��ن �ل��ت��غ��ل��ب على 
�لم�سكلات �لتي يو�جهها �أثناء �لنهار من 
�لعمل.  �سغوط  تز�يد  مع  �لتركيز  قلة 
وك�سفت �لدر��سة �أن �لبروتين �لمتو�جد 
في ب��ي��ا���ض �ل��ب��ي�����ض �أك����ثر ف��اع��ل��ي��ة في 
�سمان �سفاء �لذهن ويعزز من وظائف 
�أكثر  �لعمل  �أعباء  تحمل  في  �لمخ  خلايا 

�لمتو�جدة  �لكربوهيدر�تية  �لم��و�د  من 
و�لحلوى  و�لب�سكويت  �ل�سيكولتة  في 
�لتي يعتقد �لكثيرون �أنه �لحل �ل�سريع 
و�أ�سارت  �لطاقة.  لإع��ط��اء  و�ل�سحري 
في  �لمتو�جد  �لبروتين  �أن  �إلى  �لأبحاث 
�إفر�ز  تعزيز  على  يعمل  �لبي�ض  بيا�ض 
للذهن  �لمن�سطة  "�أوريك�سين"  م���ادة 
و�لتي ت�ساعد �لإن�سان على �لتغلب على 

�أعباء �لعمل �ليومي.
�ألبيرتا  بجامعة  �لباحثون  تو�سل  كما 
�لكندية، �إلى �أن م�ساد�ت �لأك�سدة �لتي 
كبير  ب�سكل  ت�سهم  �لبي�ض  يحتويها 
�لإ�سابة  فر�ض  من  �لإن�سان  وقاية  في 

حال  في  و�ل�����س��رط��ان  �لقلب  ب��اأم��ر����ض 
�لباحثون  حذر  ولكن  باعتد�ل.  تناوله 
�أنه في حال طهو �لبي�ض �سو�ء بطريقة 
�لقلي �أو �ل�سلق يفقد �لبي�ض نحو ن�سف 
من خو��سه �لم�سادة للاأك�سدة وقد ترتفع 
طهوه  ح���ال  في  �لخ�����س��ارة  ه���ذه  ن�سبة 
بعد  �لباحثون  و�سدد  �لمايكروييف.  في 
ل�سفار  �لمختلفة  للعنا�سر  تحليلهم 
�لبي�ض �أن �سفار بي�ستين غير نا�سجتين 
وخو��ض  كميات  �سعف  على  يحتويان 
تفاحة  �لمتو�جدة في  �لأك�سدة  م�ساد�ت 
في �لوقت �لذي يتو�فر نف�ض هذ� �لمقد�ر 

في �لتوت.
و�أو�سح �أندريا�ض �سيبر �أ�ستاذ �لزر�عة 
�لزر�عية  للعلوم  �ل��ك��ن��دي��ة  بالجمعية 
يحتوي  �لبي�ض  �سفار  �أن  و�لغذ�ئية، 
على نوعين من �لأحما�ض �لأمينية هما 
ويحتويان  و"تيروزين"  "تريبتوفان" 
بدورها على �لن�سبة �لأعلى من م�ساد�ت 

�لأك�سدة �لمتو�جدة في �لبي�ض.

البي�ض يحمي القلب
 وفي نف�ض �ل�سدد، �أ�سار خبر�ء �لجمعية 
�لتغذية �لبريطانية �إلى �أنهم �أثبتو� بما 
تناول  ب��ين  ع��لاق��ة  ل  �أن  �ل�سك  يقبل  ل 
�لبي�ض وزيادة خطر �لإ�سابة باأمر��ض 
�أن  بريطانيون  علماء  �أك��د  فقد  �لقلب ، 
�رتفاع  �إلي  ي����وؤدي  ل  �لبي�ض  ت��ن��اول 
بي�ستين  ت��ن��اول  و�أن  �لكولي�سترول،  
غذ�ئي  نظام  م��ن  كجزء  يومياً  �ثنتين 

متو�زن ي�ساعد على خ�سارة �لوزن.
لأمر��ض  �لبريطانية  �لجمعية   وكانت 
�لما�سية  �ل�سنو�ت  �أو�ست في  قد  �لقلب  

بي�سات  ث��لاث  على  يزيد  ل  م��ا  بتناول 
م��ادة  ع��ل��ى  تح��ت��وي  لأن��ه��ا  �أ�سبوعياً،  
�حتمالت  من  تزيد  �لتي  �لكولي�سترول 
تر�جعت  لكنها  قلبية،   بنوبات  �لإ�سابة 
بعدما  ع��ام  2005   �لتو�سية  ه��ذه  ع��ن 
من  ج��دً�  قليلة  كمية  �أن  در����س��ات  بينت 
�إلى  تنتقل  �لبي�ض  في  �لكولي�سترول 

مجرى �لدم.
وين�سح خبر�ء �لتغذية باإدخال �لبي�ض 
�سمن نظام غذ�ئي �سليم ومتو�زن،  لأن 
هذه  ن�سبة  يرفع  ل  فيه  �لكولي�سترول 
�لطريق  و�أن  �ل����دم،   مج���رى  في  �لم����ادة 
في  �ل��ك��ول�����س��ترول  لتخفي�ض  �لأف�����س��ل 
�لحلويات  تناول  من  �لح��د  هو  �لج�سم 
�لحليب .   وم�ستقات  �لد�سمة  و�للحوم 
كما �أكدت در��سة علمية حديثة �أن تناول 
�لبي�ض يومياً لي�ض له تاأثير و��سح على 
زيادة �نت�سار �أمر��ض �ل�سر�يين، مبرزة 
�لعو�مل  بع�ض  دور  نف�سه  �ل��وق��ت  في 
زيادة  في  �لحياتية،  بالأنماط  �لمرتبطة 
�حتمالية وقوع هذ� �لنوع من �لإ�سابات 

عند �لأ�سخا�ض.
و�أ�سار �لباحثون �إلى �أن ن�سبة �لحالت 
�لتاجية  �ل�سر�يين  ب��اأم��ر����ض  �لم�سابة 
و�ح���دة  بي�سة  ت��ن��اول  ع��ن  و�ل��ن��ا���س��ئ��ة 
يومياً لم تتجاوز �لو�حد في �لمئة، بينما 
ظهرت بع�ض �لعو�مل �لمرتبطة بالأنماط 
هذ�  في  و����س��ح  ت��اأث��ير  ذ�ت  �لمعي�سية، 
�ل�سمنة،  �ل��ت��دخ��ين،  وه���ي؛  �لج���ان���ب؛ 
�لن�ساط  تر�جع  �لج��ي��دة،  غير  �لتغذية 
م�سوؤولة في  بدت  للفرد، حيث  �لحركي 
مجموعها عن ن�سبة تر�وحت ما بين 30 

�إلى 40% من �لحالت.

تن��اول البي���ض في وجب��ة الإفط��ار يحم��ي القلب

�ختلافات  قيا�ض  خ��لال  من  �إن��ه  �سو�نزي  جامعة  من  باحثون  ق��ال 
خلالها  من  يم�سي  �لتي  �لطريقة  في  ملمو�سة  تكون  ل  تكاد  دقيقة 
�لأ�سخا�ض، بات بمقدورهم �أن يحددو� ما �إن كان هوؤلء �لأ�سخا�ض 
يمرون  �لتي  �لعو�طف  عن  يك�سفو�  و�أن  ل،  �أم  �لحقيقة  يقولون 
تُ�ستَخدم   قد  للفرد  �لدقيقة  �لحركات  �أن  �لعلماء  �أو�سح  حيث  بها. 
باأي  ي�سعر  �أن  قبل  �لأف��ر�د  �أح��د  �سيمر�ض  كان  �إن  عما  �لك�سف  في 
ق�سم  رئي�ض  ويل�سون،  روري  �لبروفي�سور  نجح  فيما  �أع��ر����ض. 
�لأحياء �لمائية في جامعة �سو�نزي �لويلزية، في تطوير جهاز قادر 
على ت�سجيل 100 حركة كل ثانية حين يتم �رتد�وؤه فوق حز�م �أو 

حول ر�سغ �لقدم.
طيور  �سلوكيات  لدر��سة  �لبد�ية  في  بالجهاز  ��ستعان  �أن��ه  ورغ��م 
��ستخد�مه  �أج��ل  من  به  ي�ستعين  ب��د�أ  �أن��ه  �إل  �لبرية،  في  �لبطريق 
مع باقي �لحيو�نات وكذلك �لب�سر. وقال:" ن�ستعين بفيزياء ر�قية 

في  م��رة   100 و   50 ب��ين  دقيقة  ب�سورة  مجهرية  ح��رك��ات  لقيا�ض 
�أن تلك �لحركات �لدقيقة تك�سف عما يدور.  لنا  �لثانية. حيث تَبين 
�لمز�جية  حالتهم  تحديد  من  تمكنا  �لب�سر،  مع  تجاربنا  خلال  ومن 

وم�ساعرهم من �لحركات �لتي يقومون بها".
وتابع ويل�سون حديثه بالقول:" �إذ� فكرت في �لطريقة �لتي تم�سي 
�نطلاقة  هناك  �أن  �ستلحظ  �سعيدً�،  تكون  حين  فاإنك  خلالها،  من 
كنت  و�إذ�  �لهوينا.  �ست�سير  فاإنك  غا�سباً،  كنت  و�إذ�  خطو�تك.  في 
مكتئباً، �ستجد �أن كتفيك متر�جعان �إلى �لور�ء". وي�ستعد ويل�سون 
كذلك لبدء م�سروع جديد يهدف �إلى �إجر�ء در��سة على �لفيلة بغية 
�نتهجوها مع  �لتي  �لطريقة  بنف�ض  لديها  �لتوتر  فح�ض م�ستويات 
�لب�سر. ويعتقد �لبروفي�سور ويل�سون �أي�ساً �أن �لجهاز قد ي�ستخدم 
من جانب �لأطباء للم�ساعدة في �لتنبوؤ بالتوقيت �لذي قد يتعر�ض 

فيه �لأ�سخا�ض للمر�ض، من خلال مر�قبة تحركاتهم.

طريقة الم�شي تك�شف عن الحالة المزاجية وال�شحية

بغداد/ ا�صراء الخالدي

كلنا بلا ��ستثناء ناأكل �لبرتقال ونلقي �لق�سر في �لقمامة، وكما نعلم جميعا 
C ولكن �ل�سوؤ�ل  �أن ع�سير �لبرتقال يحتوي على ن�سبة عالية من فيتامين 

�لآن، ماذ� عن ق�سر �لبرتقال وفو�ئده �لتي تخفى عنا جميعا؟
ق�سر �لبرتقال يحتوي على زيوت طيارة تحمل ر�ئحة �لبرتقال وهذ� يف�سر 
ماذ�  ولكن  �لبرتقال،  بنكهة  كيكة  �لع�سير في عمل  ولي�ض  �لق�سر  ��ستخد�م 
عن �لفو�ئد �لطبية لهذ� �لزيت فزيت �لبرتقال غني بمادة �لليمونين �لتي لها 
دور في تنظيم �إيقاع �لجهاز �له�سمي وحركة �لأمعاء وعلاج �رتجاع �لمريء
�لغاز�ت  طرد  على  ي�ساعد  كما   ،  gastroesophageal( )reflux
قتل  �لبرتقال في  زي��ت  �لأب��ح��اث كفاءة  �آخ��ر  �أك��دت  �لإم�����س��اك، كما  وع��لاج 
�لبرتقال  فزيت  �سبق  لما  بالإ�سافة  �لمناعة،  وزي��ادة  و�لميكروبات  �لبكتريا 
نعومة  ي�سفي  فهو  �لدهنية  �لب�سرة  ذوي  خا�سة  للب�سرة  مذهلة  فو�ئد  له 
فعال  وع��لاج  �ل�سموم  من  �لب�سرة  تخلي�ض  على  ع��لاوة  للب�سرة  ون�سارة 

للالتهابات �لتي تنتج من �لإفر�ط في تناول �لبهار�ت.
�لبرتقال  زيت  يتميز   )Aromatherapy(بالرو�ئح �لعلاج  علم  وفي 
�لمعنوية  ي�ساعد على رفع �لحالة  �لع�سبي، مما  تنبه �لجهاز  �لتي  بر�ئحته 
ب�سهولة  �ل��ط��ي��ارة  �ل��زي��وت  بقية  ع��ن  �ل��برت��ق��ال  زي��ت  ويتميز  ل��لاإن�����س��ان. 
يجعل  مما  �لبرتقال  ق�سر  مب�سور  ع�سر  طريق  عن  �لبارد  على  ��ستخلا�سه 
تح�سيره متاحاً لربة �لبيت فهو ل يحتاج لأجهزة تقطير كما هو في �لزيوت 
�لأخرى كما من �لممكن لربة �لمنزل عمل مربة ق�سر �للارنج، فهو يحتوي على 
�أيام  �أولدن��ا خلال  مناعة  زيادة  ي�سهم في  �لبرتقال مما  لق�سر  �لقيمة  نف�ض 

�ل�ستاء �لقادمة ويمكن �إ�سافة �لبلح و�لقرنفل لهذه �لمربة.
ولن تقف قيمة وفو�ئد ق�سر �لبرتقال في زيته فقط ولكنه يحتوي �أي�سا على 
�لفلافونيد�ت  �لفلافونيد�ت )hesperidin – Rutin( وهذه  مركبات 
لها تاأثير قوي كم�ساد للاأك�سدة وبدورها تقوم بتخفي�ض ن�سبة �لكولي�سترول 
�أنه  �لحديثة  �لتجارب  �أثبت  كما  �لثلاثية  �لدهون  وتخزين  تكوين  وتمنع 
�أ�سهر �لأدوية  �أن )Rutin( يعتبر من  مثبط لنمو �لخلايا �ل�سرطانية كما 

ي�ساهم  مما  و�لأوردة  �لدموية  �ل�سعير�ت  �سعف  لعلاج  ت�ستخدم  �لتي 
�ل�سعير�ت  �لناتج عن �سعف  �لنزيف  �أن��و�ع  �ل��دو�لي، وبع�ض  في علاج 

�لدموية.ومن �لمفيد جد� عند تناول �لبرتقال �أن يتم بقاء �لجزء �لد�خلي 
للق�سرة مع �لثمرة .. فهذ� �لجزء يحتوي على مادة لها خا�سية مقاومة خلايا 
�ل�سرطان لأنها تن�سط خلايا معينة في �لجهاز �لمناعي .. كما �أن هذه �لق�سرة 

تحتوي على مادة م�سادة للح�سا�سية وم�سادة للفيرو�سات �أي�سا ..

هارفارد  جامعة  من  باحثون  �أج��ر�ه��ا  در��سة  �أك��دت 
�لبيتز� و�لهامبوركر  مثل  �ل�سريعة  �لوجبات  �أكل  �أن 

كما  �ل�����رج�����ال،  ب��خ�����س��وب��ة  ي�����س��ر 
بالعقم،  للاإ�سابة  يعر�سهم 

ع��ل��ى ع��ك�����ض م��اأك��ولت 
�ل�������س���م���ك و�ل���ب���ق���ول 
و�لخ���������������س�������ر�و�ت 

�لطازجة  و�لفو�كه 
�لتي تزيد من معدل 

�لخ�����س��وب��ة ل��دى 
وذكرت  �لرجال. 

�ل�������در���������س�������ة 
ت����ن����اول  �أن 

على  يوؤثر  �لغازية  و�لم�سروبات  �ل�سريعة  �لوجبات 
تتر�وح  �لتي  �لأعمار  في  وخا�سة  �لرجال،  خ�سوبة 
ما بين 18 -22 عاما. وحلل �لباحثون 
عينات من �لحيو�نات �لمنوية 
لع�سر�ت �ل�سبان �أ�سحاب 
�ل���������س����ح����ة �لج�����ي�����دة 
�لعينات  �أن  ووج����دو� 
�ل��غ��ن��ي��ة ب���ال���ده���ون 
و�لتي تحتوي على 
موجودة  ع��ن��ا���س��ر 
�لم�سنعة  �لأغذية  في 
تعر�سا  �أك����ثر  ت��ك��ون 

للعقم.

الوجبات ال�شريعة ت�شيب الرجال بالعقم


