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انت تسأل والطبيب يجيب
ما �أ�سباب جفاف الجلد في ف�صل 

ال�شتاء؟
ي�س�أل قارئ: �أبلغ من العمر 34 عاماً، و�أريد �أن �أعرف 
ما ال�سبب في تعر�ض الجلد للجفاف في ف�صل ال�شتاء، 

وكيف يمكن علاج هذا الجفاف؟
تجيب على هذا الت�سا�ؤل الدكتورة وفاء محيي الدين، 
ا�ست�شاري الأمرا�ض الجلدية، وتقول �إن تعر�ض الجلد 
ذلك  ويرجع  طبيعي،  �أم��ر  ال�شتاء  ف�صل  في  للجفاف 
�أن ن�سبة العرق تقل عن الحد الطبيعي، وبالتالي  �إلى 
الدموية الموجودة بالجلد ولا تتغير  الأوعية  تنقب�ض 
�أن  كما  ال�صيف،  ف�صل  م��ع��دل  بنف�س  الج��ل��د  طبقات 

الإفرازات الدهنية تقل عن معدلها الطبيعي.
قد  الجفاف  ه��ذا  على  التغلب  �أن  الدكتورة  وت�ضيف 
وعدم  المختلفة  المناخية  التغيرات  م��راع��اة  ي�ستدعي 
الخروج فج�أة من مكان دافئ �إلى مكان بارد والعك�س، 
باردة  �أو  �ساخنة  بمياه  لاا�ستحمام  ع��دم  يف�ضل  كما 

و�إنما يف�ضل لاا�ستحمام بمياه دافئة �إلى حد ب�سيط.
وتف�ضل  بكثرة  الوجه  غ�سل  عن  بالابتعاد  تن�صح  كما 
ا�ستخدام  تف�ضل  كما  الم��رط��ب،  ال�صابون  ا�ستخدام 
خا�صة  للجلد،  المرطبة  المو�ضعية  ال��ك��ريم��ات  بع�ض 

التي تحتوي على  الكريمات 
مادة الجل�سرين.

ما علاج 
نزلات البرد 
والإنفلونزا؟

ت�س�أل قارئة: كيف يمكننا �أن 
نفرق بين الإ�صابة بين نزلات 

البرد والإنفلونزا؟
الدكتور محمد كريم،  يجيب 
�صدرية  �أمرا�ض  ا�ست�شاري 
"نزلات  ق��ائ�اًل:  وح�سا�سية 

البرد ولاانفلونزا من �أكثر 
الفيرو�سية  الأمرا�ض 
الم���ع���دي���ة ان���ت�������ش���اراً، 
وت���ن���ت���ق���ل ال����ع����دوى 

ا�ستن�شاق  خ�ل�ال  م��ن 
ل��رذاذ  ال�سليم  ال�شخ�ص 

المري�ض  الكحة، من  �أو  العط�س 
حيث ي�صاب به الجزء العلوي 

من الجهاز التنف�سي.
درج�����������������ة وت��ب��د�أ الأع���را����ض ب��ارت��ف��اع في 

الح����رارة، م��ع عط�س وك��ح��ة وال��ت��ه��اب في الح��ل��ق مع 
و�إجهاد و�إرهاق عام بالج�سم، وت�ستمر هذه الأعرا�ض 

من بين 4 �إلى 7 �أيام ثم ت�شفى تلقائياً.
ما  هناك  لكن  المر�ضين  بين  الت�شابه  من  الرغم  وعلى 

يمكننا �إن نميز به كلًا منهما:
- لاانفلونزا دائما ي�صطحبها �صداع على عك�س نزلات 

البرد.
- الإجهاد والإرهاق العام من �سمات لاانفلونزا ولي�س 

البرد.
من  والأن���ف  بالحلق  ولااح��ت��ق��ان  والح��ك��ة  العط�س   -
ولي�س  ال���ب���رد،  مم����ي����زات 

لاانفلونزا.
- �أم�����ا ع���ن ارت���ف���اع درج���ة 
في  �شديدة  تكون  الح���رارة 
لاانفلونزا، على عك�س البرد 

تكون خفيفة.
بالالتزام  الدكتور  ويو�صى 
م���ع �شرب  ال��ت��ام��ة  ال���راح���ة 
الكثير من ال�سوائل، وتناول 
والأغذية  الفاكهة  الأغ��ذي��ة 
م�ضاد  وت���ن���اول  ال�����ص��ح��ي��ة، 
م�سكن  مع  المنا�سب  حيوية 

للألم وخاف�ض للحرارة.

الزنجبيل والثوم والليمون.. مفيدة في ال�شتاء !
العدد )2309 ( ال�سنة التا�سعة - الاثنين  )21( ت�شرين الثاني  2011

وي�ستعمل الزنجبيل لمعالجة الدوران 
المعوي  الم��غ�����ص  ع��ل�اج  في  وي��ف��ي��د 
اله�ضم  ع��ل��ى  الم�����س��اع��دة  في  وم��ف��ي��د 
المرتبكة  والأم���ع���اء  الم��ع��دة  وع�ل�اج 
في  ويفيد  الإ�سهال  علاج  في  ومفيد 
والإنفلونزا  ال�ب�رد  �أم��را���ض  ع�الج 
الج�سم  جرارة  درجة  تخفي�ض  وفي 
وفي  ال�شهية  فقدان  وعلاج  المرتفعة 
ويزيد   hiccupe ال�شهقة  ع�الج 
ال�سن  كبار  لدى  المعدة  �إف��رازات  من 
. والزنجبيل جيد  اله�ضم  �سوء  عند 
ين�شط  حيث  الم��خ  تعب  ح���الات  في 
الذاكرة �إذا ا�ستعمل مع جوزة الكولا 
و  الزنجبيل  من  مت�ساويين  جز�أين 
جوزة الكولا. جيد في علاج ت�صلب 
ال�شرايين والأوردة ويزيد في الطاقة 
جيد  و  والن�ساء  للرجال  الجن�سية 
عند  النوم  عدم  �أي   jet lag لعلاج 
ي�ساعد  فهو  بلد  �إلى  بلد  من  التنقل 
ع��ل��ى ال��ن��وم وي��ف��ي��د ال��زنج��ب��ي��ل في 
العام  ال�ضعف 
وه�����������و 

يعالج الغثيان والقيء ال�صباحي عند 
المر�أة الحامل وجيد في علاج الت�أثير 
الكيميوثيرابي  العلاج  عند  المر�ضي 
وب����ع����د ال���ع���م���ل���ي���ات الج����راح����ي����ة. 
الكحة  ع�ل�اج  ج��ي��د في  وال��زنج��ب��ي��ل 
حيث  التنف�سي  الج��ه��از  و�أم���را����ض 
يب�شر الزنجبيل ثم يغلى مع الماء لمدة 
ال�شاي  �إبريق  في  ويو�ضع  دقائق   7
وي�صب ويترك ليبرد قليلا وي�ضاف 
في  م��رات  ع��دة  ي�شرب  ثم  الع�سل  له 
على  الزنجبيل  اخ��ذ  يمكن  و  اليوم 

�شكل مب�شور مع ال�سلطة .
الخ�ضراوات  من   Garlic ال��ث��وم  
ال�����ن�����اف�����ع�����ة لأم���������را����������ض ال���ب���رد 

ية وال����������������ع����������������دوى  لبكتر ا
وال���ف�ي�رو����س���ي���ة 

ومن م�ضادات 
الأك���������س����دة 

ال�سرطان  �أم��را���ض  ل��ع�الج  النافعة 
والثوم  ال�سيلينيوم  على  لاحتوائه 
 allicin ال��ي�����س�ني  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
 amino لاام��ي��ن��ي��ة  والأح���م���ا����ض 
 iodine لااي����ودي����ن  acidsو 
 Selenium و����س���ي���ل���ي���ن���ي���وم 
ومعادن   Sulphur وال��ك�ربي��ت 
�أخرى والثوم ا�ستخدم منذ القدم في 

علاجات �صحية كثيرة.
فيتامينات  ع��ل��ى  ال��ث��وم  وي��ح��ت��وي 
الطيارة  وال��زي��وت  الم��رك��ب   B مثل 
م�ضاداً  يعتبر  ال��ث��وم  و  والم���ع���ادن. 
للبكتريا  قاتلًا  وكذلك  جيداً  حيوياً 
الم��ر���ض��ي��ة وم�������ض���اداً ل��ل�اربزي��ت او 
للفيرو�سات  وم�������ض���ادا  ال����دي����دان 
وم�ضادا  ال�سرطان  لأورام  وم�ضادا 
ل��ل��م��غ�����ص وال����ث����وم م��ط��ه��ر وق��ات��ل 
والثوم  للجلطات  وم�ضاد  للفطريات 
م�ضاد لارتفاع ال�سكر في الدم وم�ضاد 
والثوم  ال��دم��وي  ال�ضغط  لارت��ف��اع 
لل�سموم والثوم  للبلغم وطارد  طارد 
للتجلط  وم�����ض��اد  للدهنيات  م�ضاد 
الدموية  ال�صفائح  لتجمع  ومقلل 
وال�شرايين  ل��لأوردة  مو�سع  والثوم 
بعد  الدهون  خطر  من  يقلل  والثوم 

الأكلات الدهنية. 
تكثيف  يم��ن��ع  ال���ث���وم  ا���س��ت��ع��م��الات 

الج�سم  في  ال���ده���ون  وت��رك��ي��ز 
والدم يخف�ض �ضغط الدم 

ويرفع  الم��رت��ف��ع 

جيد  والثوم  المنخف�ض  ال��دم  �ضغط 
وكذلك  ال�شرايين  ت�صلب  ح��الات  في 
وال�شرايين  الأوردة  ان�سدادات  في 
الدهون  تر�سبات  من  يقلل  وال��ث��وم 
في الأوعية الدموية مما ي�ساعد على 
ي�ساعد  وكذلك  القلب  �أمرا�ض  تقليل 
على انخفا�ض �سكر الدم المرتفع وهذا 
الدم  �سكر  مر�ض  علاج  على  ي�ساعد 
علاج  في  جيد  وال��ث��وم  )ديابيتيك( 
ال�شعب  وال��ت��ه��اب��ات  الأزم����ة  ح���الات 
الكحة  ع�ل�اج  في  وج��ي��د  ال��ه��وائ��ي��ة 
وكحة الديك وجيد لعلاج لاانفلوانزا 
الحلق  والتهابات  ال�ربد  و�أم��را���ض 
والح��ن��ج��رة والأن�����ف وال���ث���وم جيد 
من�شط  والثوم  الأمعاء  ديدان  لعلاج 
على  للم�ساعدة  ال�����ص��ف��راء  لإف�����راز 
لعلاج  جيد  وال��ث��وم  ال��ده��ون  ه�ضم 
طازج  ي�ؤكل  والثوم  المهبل  التهابات 
او  الطبخ  �إن  حيث  مطبوخ  وغ�ري 
يجعله  ال��ث��وم  تخليل  او  التجفيف 
يقل  العلاجي  وت�أثيره  فاعليته  تقل 
وي��وج��د ح��ب��وب ال��ث��وم خ��ال��ي��ة من 
الرائحة وهي كذلك خالية من الفائدة 
�أثناء  الثوم طازجا  ي�ؤكل  �أن  ويجب 
لااكل ولا ي�ؤكل على معدة فارغة لأنه 

ي�سبب تهيج المعدة وتقرحات .
ال�شتاء  ف���واك���ه  م���ن  ه���و  ال��ل��ي��م��ون 
ويحتوي  الم��ف�����ض��ل��ة 
ع����ل����ى ف�ل�اف���ون���ي���د 
وال��ك��ي��م��وم��اري��ن 

ت  طيا لمخا ا و
وف���ي���ت���ام�ي�ن 

وينفع  ال��ك��ال�����س��ي��وم  واك�������س���الات 
مر�ض  م���ن  الح��م��اي��ة  في  ال��ل��ي��م��ون 
الإ�سقربوط  وي��ع��ال��ج  الإ���س��ق��رب��وط 
للعدوى  scurvy والليمون م�ضاد 
للدهون  وم�ضاد  للالتهابات  وم�ضاد 
والليمون  ل��ل��ه��ي�����س��ت��ام�ني  وم�����ض��اد 
وهو  ال�ستريك  حم�ض  على  يحتوي 
وم�ضاد  للبكتريا  وم�����ض��اد  ي��ق��اوم 
وا�ستعمالات  ال��ف�ريو���س��ات  لبع�ض 
حالات  في  وه���ي  الطبية  ال��ل��ي��م��ون 
ال�ربد وفي حالات  و�أم��را���ض  الكحة 
عموما  الحمى  و�أمرا�ض  لاانفلونزا 
لليمون  �شعبي  ا���س��ت��خ��دام  وي��وج��د 
النار  على  الليمون  تحمي�ص  وه��و 
بدرجة  الفرن  في  الليمون  و�ضع  او 
�ساعة  ن�صف  لم��دة  متو�سطة  ح��رارة 
البرد  لأم��را���ض  ن��اف��ع  فهو  ويع�صر 
كع�صير  الليمون  ا�ستخدام  يمكن   .
ويعالج  للحنجرة  نافع  فهو  غرغرة 
الدفتريا ويوجد تقارير تثبت فوائده 
الليمون  كان  و�إذا  الح��الات  هذه  في 
المغلي  بالماء  تخفيفه  فيجب  م��رك��زاً 
ال�����ص��داع ي�ؤخذ  والم�ب�رد في ح���الات 
وم�ساء  �صباحا  الع�سل  مع  الليمون 
الملاريا  ع�الج  في  ينفع  والليمون   .
ك���أ���س �شاهي  ن�����ص��ف  ي���ؤخ��ذ  ح��ي��ث 
�ساعات   3-2 ك��ل  الم���اء  م��ع  ل��ي��م��ون 
ويحلى بالع�سل ولعلاج الروماتيزم 
الأك��ل  قبل  الليمون  ع�صير  ي���ؤخ��ذ 
يخفف  ان  ويمكن  النوم  وعند 
اذا  الع�سل  وي�����ض��اف  ب��الم��اء 
الأ�سنان  غ�سل  ويجب  امكن 
الليمون  ���ش��رب  ب��ع��د  وال��ف��م 
الليمون  ع�صير  ي�ؤثر  لا  حتى 

على منطقة لاا�سنان. 

الأع�شاب المتداولة في ف�صل ال�شتاء �أولها الزنجبيل Ginger وهو 
م�ضاد للالتهابات وطارد للرياح والغازات وم�ضاد للتقل�صات وطارد 

للبلغم وهو مو�سع للأوردة وال�شرايين ومخف�ض للكول�سترول ومنبه 
للدورة الدموية وم�ضاد للغثيان وهو ي�ساعد المواد الغذائية على 

الامت�صا�ص �إلى جميع �أنحاء الج�سم 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  درا�سة  �أظهرت 
ي�ساعد  الإف����ط����ار  وج��ب��ة  في  ال��ب��ي�����ض 
الإن�����س��ان ع��ل��ى الم��ح��اف��ظ��ة ع��ل��ى �صفاء 
الغذائية  العنا�صر  م��ن  ويمنحه  ذهنه 
الم��ه��م��ة ال��ت��ي تم��ك��ن��ه م��ن ال��ت��غ��ل��ب على 
الم�شكلات التي يواجهها �أثناء النهار من 
العمل.  �ضغوط  تزايد  مع  التركيز  قلة 
وك�شفت الدرا�سة �أن البروتين المتواجد 
في ب��ي��ا���ض ال��ب��ي�����ض �أك��ث�ر ف��اع��ل��ي��ة في 
�ضمان �صفاء الذهن ويعزز من وظائف 
�أكثر  العمل  �أعباء  تحمل  في  المخ  خلايا 

المتواجدة  الكربوهيدراتية  الم��واد  من 
والحلوى  والب�سكويت  ال�شيكولاتة  في 
التي يعتقد الكثيرون �أنه الحل ال�سريع 
و�أ�شارت  الطاقة.  لإع��ط��اء  وال�سحري 
في  المتواجد  البروتين  �أن  �إلى  الأبحاث 
�إفراز  تعزيز  على  يعمل  البي�ض  بيا�ض 
للذهن  المن�شطة  "�أوريك�سين"  م���ادة 
والتي ت�ساعد الإن�سان على التغلب على 

�أعباء العمل اليومي.
�ألبيرتا  بجامعة  الباحثون  تو�صل  كما 
الكندية، �إلى �أن م�ضادات الأك�سدة التي 
كبير  ب�شكل  ت�سهم  البي�ض  يحتويها 
الإ�صابة  فر�ص  من  الإن�سان  وقاية  في 

حال  في  وال�����س��رط��ان  القلب  ب���أم��را���ض 
الباحثون  حذر  ولكن  باعتدال.  تناوله 
�أنه في حال طهو البي�ض �سواء بطريقة 
القلي �أو ال�سلق يفقد البي�ض نحو ن�صف 
من خوا�صه الم�ضادة للأك�سدة وقد ترتفع 
طهوه  ح���ال  في  الخ�����س��ارة  ه���ذه  ن�سبة 
بعد  الباحثون  و�شدد  المايكروييف.  في 
ل�صفار  المختلفة  للعنا�صر  تحليلهم 
البي�ض �أن �صفار بي�ضتين غير نا�ضجتين 
وخوا�ص  كميات  �ضعف  على  يحتويان 
تفاحة  المتواجدة في  الأك�سدة  م�ضادات 
في الوقت الذي يتوافر نف�س هذا المقدار 

في التوت.
و�أو�ضح �أندريا�س �شيبر �أ�ستاذ الزراعة 
الزراعية  للعلوم  ال��ك��ن��دي��ة  بالجمعية 
يحتوي  البي�ض  �صفار  �أن  والغذائية، 
على نوعين من الأحما�ض الأمينية هما 
ويحتويان  و"تيروزين"  "تريبتوفان" 
بدورها على الن�سبة الأعلى من م�ضادات 

الأك�سدة المتواجدة في البي�ض.

البي�ض يحمي القلب
 وفي نف�س ال�صدد، �أ�شار خبراء الجمعية 
التغذية البريطانية �إلى �أنهم �أثبتوا بما 
تناول  ب�ني  ع�الق��ة  لا  �أن  ال�شك  يقبل  لا 
البي�ض وزيادة خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض 
�أن  بريطانيون  علماء  �أك��د  فقد  القلب‏، 
ارتفاع  �إلي  ي�����ؤدي  لا  البي�ض  ت��ن��اول 
بي�ضتين  ت��ن��اول  و�أن  الكولي�سترول،‏ 
غذائي  نظام  م��ن  كجزء  يومياً  اثنتين 

متوازن ي�ساعد على خ�سارة الوزن.
لأمرا�ض  البريطانية  الجمعية  ‏وكانت 
الما�ضية  ال�سنوات  �أو�صت في  قد  القلب‏ 

بي�ضات  ث�الث  على  يزيد  لا  م��ا  بتناول 
م��ادة  ع��ل��ى  تح��ت��وي  لأن��ه��ا  �أ�سبوعياً،‏ 
احتمالات  من  تزيد  التي  الكولي�سترول 
تراجعت  لكنها  قلبية،‏  بنوبات  الإ�صابة 
بعدما  ع��ام ‏2005‏  التو�صية  ه��ذه  ع��ن 
من  ج��داً  قليلة  كمية  �أن  درا���س��ات  بينت 
�إلى  تنتقل  البي�ض  في  الكولي�سترول 

مجرى الدم.
وين�صح خبراء التغذية ب�إدخال البي�ض 
�ضمن نظام غذائي �سليم ومتوازن،‏ لأن 
هذه  ن�سبة  يرفع  لا  فيه  الكولي�سترول 
الطريق  و�أن  ال����دم،‏  مج���رى  في  الم����ادة 
في  ال��ك��ول�����س�رتول  لتخفي�ض  الأف�����ض��ل 
الحلويات  تناول  من  الح��د  هو  الج�سم 
الحليب‏.‏  وم�شتقات  الد�سمة  واللحوم 
كما �أكدت درا�سة علمية حديثة �أن تناول 
البي�ض يومياً لي�س له ت�أثير وا�ضح على 
زيادة انت�شار �أمرا�ض ال�شرايين، مبرزة 
العوامل  بع�ض  دور  نف�سه  ال��وق��ت  في 
زيادة  في  الحياتية،  بالأنماط  المرتبطة 
احتمالية وقوع هذا النوع من الإ�صابات 

عند الأ�شخا�ص.
و�أ�شار الباحثون �إلى �أن ن�سبة الحالات 
التاجية  ال�شرايين  ب���أم��را���ض  الم�صابة 
واح���دة  بي�ضة  ت��ن��اول  ع��ن  وال��ن��ا���ش��ئ��ة 
يومياً لم تتجاوز الواحد في المئة، بينما 
ظهرت بع�ض العوامل المرتبطة بالأنماط 
هذا  في  وا���ض��ح  ت���أث�ري  ذات  المعي�شية، 
ال�سمنة،  ال��ت��دخ�ني،  وه���ي؛  الج���ان���ب؛ 
الن�شاط  تراجع  الج��ي��دة،  غير  التغذية 
م�س�ؤولة في  بدت  للفرد، حيث  الحركي 
مجموعها عن ن�سبة تراوحت ما بين 30 

�إلى 40% من الحالات.

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

اختلافات  قيا�س  خ�الل  من  �إن��ه  �سوانزي  جامعة  من  باحثون  ق��ال 
خلالها  من  يم�شي  التي  الطريقة  في  ملمو�سة  تكون  لا  تكاد  دقيقة 
الأ�شخا�ص، بات بمقدورهم �أن يحددوا ما �إن كان ه�ؤلاء الأ�شخا�ص 
يمرون  التي  العواطف  عن  يك�شفوا  و�أن  لا،  �أم  الحقيقة  يقولون 
تُ�ستَخدم   قد  للفرد  الدقيقة  الحركات  �أن  العلماء  �أو�ضح  حيث  بها. 
ب�أي  ي�شعر  �أن  قبل  الأف��راد  �أح��د  �سيمر�ض  كان  �إن  عما  الك�شف  في 
ق�سم  رئي�س  ويل�سون،  روري  البروفي�سور  نجح  فيما  �أع��را���ض. 
الأحياء المائية في جامعة �سوانزي الويلزية، في تطوير جهاز قادر 
على ت�سجيل 100 حركة كل ثانية حين يتم ارتد�اؤه فوق حزام �أو 

حول ر�سغ القدم.
طيور  �سلوكيات  لدرا�سة  البداية  في  بالجهاز  ا�ستعان  �أن��ه  ورغ��م 
ا�ستخدامه  �أج��ل  من  به  ي�ستعين  ب��د�أ  �أن��ه  �إلا  البرية،  في  البطريق 
مع باقي الحيوانات وكذلك الب�شر. وقال:" ن�ستعين بفيزياء راقية 

في  م��رة   100 و   50 ب�ني  دقيقة  ب�صورة  مجهرية  ح��رك��ات  لقيا�س 
�أن تلك الحركات الدقيقة تك�شف عما يدور.  لنا  الثانية. حيث تَبين 
المزاجية  حالتهم  تحديد  من  تمكنا  الب�شر،  مع  تجاربنا  خلال  ومن 

وم�شاعرهم من الحركات التي يقومون بها".
وتابع ويل�سون حديثه بالقول:" �إذا فكرت في الطريقة التي تم�شي 
انطلاقة  هناك  �أن  �ستلحظ  �سعيداً،  تكون  حين  ف�إنك  خلالها،  من 
كنت  و�إذا  الهوينا.  �ست�سير  ف�إنك  غا�ضباً،  كنت  و�إذا  خطواتك.  في 
مكتئباً، �ستجد �أن كتفيك متراجعان �إلى الوراء". وي�ستعد ويل�سون 
كذلك لبدء م�شروع جديد يهدف �إلى �إجراء درا�سة على الفيلة بغية 
انتهجوها مع  التي  الطريقة  بنف�س  لديها  التوتر  فح�ص م�ستويات 
الب�شر. ويعتقد البروفي�سور ويل�سون �أي�ضاً �أن الجهاز قد ي�ستخدم 
من جانب الأطباء للم�ساعدة في التنب�ؤ بالتوقيت الذي قد يتعر�ض 

فيه الأ�شخا�ص للمر�ض، من خلال مراقبة تحركاتهم.

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

بغداد/ ا�سراء الخالدي

كلنا بلا ا�ستثناء ن�أكل البرتقال ونلقي الق�شر في القمامة، وكما نعلم جميعا 
C ولكن ال�س�ؤال  �أن ع�صير البرتقال يحتوي على ن�سبة عالية من فيتامين 

الآن، ماذا عن ق�شر البرتقال وفوائده التي تخفى عنا جميعا؟
ق�شر البرتقال يحتوي على زيوت طيارة تحمل رائحة البرتقال وهذا يف�سر 
ماذا  ولكن  البرتقال،  بنكهة  كيكة  الع�صير في عمل  ولي�س  الق�شر  ا�ستخدام 
عن الفوائد الطبية لهذا الزيت فزيت البرتقال غني بمادة الليمونين التي لها 
دور في تنظيم �إيقاع الجهاز اله�ضمي وحركة الأمعاء وعلاج ارتجاع المريء
الغازات  طرد  على  ي�ساعد  كما   ،  gastroesophageal) (reflux
قتل  البرتقال في  زي��ت  الأب��ح��اث كفاءة  �آخ��ر  �أك��دت  الإم�����س��اك، كما  وع�الج 
البرتقال  فزيت  �سبق  لما  بالإ�ضافة  المناعة،  وزي��ادة  والميكروبات  البكتريا 
نعومة  ي�ضفي  فهو  الدهنية  الب�شرة  ذوي  خا�صة  للب�شرة  مذهلة  فوائد  له 
فعال  وع�الج  ال�سموم  من  الب�شرة  تخلي�ص  على  ع�الوة  للب�شرة  ون�ضارة 

للالتهابات التي تنتج من الإفراط في تناول البهارات.
البرتقال  زيت  يتميز   )Aromatherapy(بالروائح العلاج  علم  وفي 
المعنوية  ي�ساعد على رفع الحالة  الع�صبي، مما  تنبه الجهاز  التي  برائحته 
ب�سهولة  ال��ط��ي��ارة  ال��زي��وت  بقية  ع��ن  ال�ربت��ق��ال  زي��ت  ويتميز  ل��لإن�����س��ان. 
يجعل  مما  البرتقال  ق�شر  مب�شور  ع�صر  طريق  عن  البارد  على  ا�ستخلا�صه 
تح�ضيره متاحاً لربة البيت فهو لا يحتاج لأجهزة تقطير كما هو في الزيوت 
الأخرى كما من الممكن لربة المنزل عمل مربة ق�شر اللارنج، فهو يحتوي على 
�أيام  �أولادن��ا خلال  مناعة  زيادة  ي�سهم في  البرتقال مما  لق�شر  القيمة  نف�س 

ال�شتاء القادمة ويمكن �إ�ضافة البلح والقرنفل لهذه المربة.
ولن تقف قيمة وفوائد ق�شر البرتقال في زيته فقط ولكنه يحتوي �أي�ضا على 
الفلافونيدات  الفلافونيدات )hesperidin – Rutin( وهذه  مركبات 
لها ت�أثير قوي كم�ضاد للأك�سدة وبدورها تقوم بتخفي�ض ن�سبة الكولي�سترول 
�أنه  الحديثة  التجارب  �أثبت  كما  الثلاثية  الدهون  وتخزين  تكوين  وتمنع 
�أ�شهر الأدوية  �أن )Rutin( يعتبر من  مثبط لنمو الخلايا ال�سرطانية كما 

ي�ساهم  مما  والأوردة  الدموية  ال�شعيرات  �ضعف  لعلاج  ت�ستخدم  التي 
ال�شعيرات  الناتج عن �ضعف  النزيف  �أن��واع  ال��دوالي، وبع�ض  في علاج 

الدموية.ومن المفيد جدا عند تناول البرتقال �أن يتم بقاء الجزء الداخلي 
للق�شرة مع الثمرة .. فهذا الجزء يحتوي على مادة لها خا�صية مقاومة خلايا 
ال�سرطان لأنها تن�شط خلايا معينة في الجهاز المناعي .. كما �أن هذه الق�شرة 

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

هارفارد  جامعة  من  باحثون  �أج��راه��ا  درا�سة  �أك��دت 
البيتزا والهامبوركر  مثل  ال�سريعة  الوجبات  �أكل  �أن 

كما  ال�����رج�����ال،  ب��خ�����ص��وب��ة  ي�����ض��ر 
بالعقم،  للإ�صابة  يعر�ضهم 

ع��ل��ى ع��ك�����س م���أك��ولات 
ال�������س���م���ك وال���ب���ق���ول 
والخ���������������ض�������راوات 

الطازجة  والفواكه 
التي تزيد من معدل 

الخ�����ص��وب��ة ل��دى 
وذكرت  الرجال. 

ال�������درا��������س�������ة 
ت����ن����اول  �أن 

على  ي�ؤثر  الغازية  والم�شروبات  ال�سريعة  الوجبات 
تتراوح  التي  الأعمار  في  وخا�صة  الرجال،  خ�صوبة 
ما بين 18 -22 عاما. وحلل الباحثون 
عينات من الحيوانات المنوية 
لع�شرات ال�شبان �أ�صحاب 
ال���������ص����ح����ة الج�����ي�����دة 
العينات  �أن  ووج����دوا 
ال��غ��ن��ي��ة ب���ال���ده���ون 
والتي تحتوي على 
موجودة  ع��ن��ا���ص��ر 
الم�صنعة  الأغذية  في 
تعر�ضا  �أك��ث�ر  ت��ك��ون 

للعقم.

الوجبات ال�سريعة ت�صيب الرجال بالعقم


