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انت تسأل والطبيب يجيب

ما �سبل التغلب على حمو�ضة المعدة؟
فهل  المعدة،  حمو�ضة  �أعاني  تقول:  قارئة  �أر�سلت 
هناك �أطعمة يجب الإكثار منها �أو �شراب يجنبني 

�آلام الحمو�ضة؟
�صلاح  محمد  الدكتور  الت�سا�ؤل  ه��ذا  ع��ن  يجيب 
اله�ضمي  والجهاز  الباطنية  �أمرا�ض  اخت�صا�صي 
التي  الحمو�ضة  لعلاج  ق��ائ�ال:  وال�سكر،  والكبد 
برفع  الاهتمام  من  لاب��د  النا�س  من  كثير  يعانيها 
الإقلال  وكذلك  النوم،  �أثناء  مخدتين  على  الر�أ�س 
من تناول الأكل الحام�ض والحار والفلفل الأ�سود. 
بع�سل  والمحلى  البارد  اللبن  تناول  من  والإك��ث��ار 
العرق�سو�س  �شراب  تناول  من  والإك��ث��ار  النحل، 
ال�ضغط  مر�ضى  على  تناوله  مح��ظ��وراً  ك��ان  و�إن 
الزيتون  زي��ت  م��ن  ملعقتين  بلع  ك��ذل��ك  الم��رت��ف��ع. 
تناول  و  مبا�شرة.  بي�ضة  بيا�ض  �إليهما  م�ضافا 
ع�صير البطاط�س بعد تق�شيرها م�ضافا �إليها الماء.

�أو  المثلج  الماء  �إليه  م�ضافاً  الخ�س  ع�صير  و�شرب 
�أكل ورق الخ�س ويمكنه  تناول 3 ملاعق �صغيرة 
�إلى فنجان  ال�شبت المطحونة، بالإ�ضافة  من بذور 
�إليه  وي�ضاف  �ساعة  ن�صف  لمدة  ويترك  مغليٍّ  ماء 
ع�سل النحل للتحلية. و �شرب م�ستحلب البابونج 
الحبة  ده��ن  م��ن  ق��ط��رات  و�ضع  وك��ذل��ك  والنعناع 
ال�سوداء، �إ�ضافة �إلى كوب لبن دافئ محلى بع�سل 

نحل �أو �سكر نبات.

ما علاج هبوط �ضغط الدم؟
ت��سأل قارئة عن �سبل علاج هبوط �ضغط الدم؟

ي��ج��ي��ب ال��دك��ت��ور مح��م��د ���ص�الح ق���ائ�ل�اً: ي�ت�راوح 
 90/  140 ب�ني  م��ا  ال��دم  ل�ضغط  الطبيعي  الم��ع��دل 
الأ�شخا�ص  م��ن  ال��ع��دي��د  وه��ن��اك   ،60/100 �إلى 
كما هناك كثيرون  الدم،  بارتفاع �ضغط  م�صابون 
من  ولكل  ال���دم،  �ضغط  في  بانخفا�ض  م�صابون 
النمط  منهما  لكل  وكذلك  م�ضاعفات  الإ�صابتين 
الغذائي والعلاجي الخا�ص به، وبالن�سبة لل�ضغط 
�أي  عن  ناتجة  غير  طبيعية  ظاهرة  فهو  المنخف�ض 

وال�سيدات،  البنات  في  وخا�صة  ع�ضوي  مر�ض 
وعند حدوث �أعرا�ضه قد يكون غالباً نتيجة وجود 
الاهتمام  م��ن  لاب��د  ول��ذا  تغذية،  �سوء  �أو  �أنيميا 

بمراعاة الآتي:
ال�سليمة،  التغذية  بالطعام،  الملح  كمية  زي��ادة   -
العرق�سو�س  ���ش��رب  ال��ق��ه��وة،  ت��ن��اول  م��ن  الإك��ث��ار 
م�ضافاً  ال�صباغين  ع�شبة  مغلي  الحبهان،  ومغلي 
ح�شي�شة  نبتة  وك��ذل��ك  ب�صل  ع�صير  ملعقة  �إل��ي��ه 
ال��ق��رف��ة والزنجبيل،  ت��ن��اول  م��ن  الإك��ث��ار  ال��ق��ل��ب، 
منقوع القنطريون ي�شرب بارداً قبل النوم ومفيد 

ل�سوء اله�ضم.
 هل انتفاخ الوجه دليل على ارتفاع �ضغط الدم؟

ت��سأل قارئة: �أبلغ من العمر 40 عاماً و�أعاني �سمنة 
�شدة  من  منتفخ  �أن��ه  البع�ض  ويعتقد  وجهي،  في 
ال�سمنة فيه، بالرغم من �أن ج�سمي نحيف، فهل هذا 
�سمنة  على  التغلب  �أ�ستطيع  وكيف  ما،  مر�ض  من 

وجهي؟
ي��������ج��������ي��������ب ع�����ن 
الدكتور  الت�سا�ؤل 
�سليمان،  ���ص��اب��ر 

ا�������س������ت�������������ش������اري 
والنحافة  ال�����س��م��ن��ة 

وال�������ع���ل���اج ال���ط���ب���ي���ع���ي، 
�سمنة  �أن  �إلى  م�������ش�ي�راً 
بخلاف  انتفاخه  �أو  الوجه 

ن���ح���ي���ف���ا، ح��ج��م الج�����س��م ال�����ذي يظل 
على  هاما  م�ؤ�شراً  يكون  قد  �أنه  �أولهما  �سببان:  له 

ارتفاع �ضغط الدم لدى المري�ض.
وي�ضيف �صابر �أن ذلك يعود تف�سيره �إلى �أن الدم 
�أي  �أعلى،  �إلى  ي�صعد  والغذاء  بالعنا�صر  المحمل 
منطقة الر�أ�س، وبالتالي يمتلئ الوجه ، مما يجعله 
الحالة  تلك  وفي  الج�سم،  باقي  بخلاف  منتفخاً 

يكون ال�سبب ارتفاعاً ظاهراً في �ضغط الدم.
والذين  عموماً،  ال�سمنة  مر�ضى  �صابر  وين�صح 
ريجيم،  �أو  معين  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام  على  ينتظمون، 
في  ال�سمنة  يعانون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  وكذلك 
مقارنة  الوجه  زيادة حجم  يعانون  الج�سم، ولكن 
ب�أج�سامهم، ب�ضرورة متابعة �ضغط الدم، وقيا�سه 
ق��در الإم��ك��ان عن  ب��ا���س��ت��م��رار، ومح��اول��ة �ضبطه 
طريق الطعام والدواء، ولكن تحت �إ�شراف طبيب 

متخ�ص�ص.
ويقول �صابر: �إن هناك �سببا �آخر لانتفاخ الوجه، 
في  بال�سمنة  الم�صابين  للمر�ضى  طبيعي  وه��و 
نف�سه  عر�ض  المري�ض  على  يجب  وهنا  �أج�سامهم، 
وزن  �إن��ق��ا���ص  لم��ح��اول��ة  متخ�ص�ص،  طبيب  على 
وجهه مع الج�سم بالكامل، ويكون عادة عن طريق 
اتباع نظام غذائي، �أي ريجيم، وتمارين ريا�ضية 
ال�سكريات  ت��ن��اول  ع��ن  الاب��ت��ع��اد  م��ع  م��ع��روف��ة، 
الطبيب  �أن يكون  والن�شويات، ولكن كل هذا بعد 
غير  المري�ض  �أن  من  تماماً  مت�أكداً  للحالة  المتابع 

م�صاب بارتفاع �شديد في �ضغط الدم.

بال�س��كري الإ�ص��ابة  لتجن��ب  ط��رق   10
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ه����ذه الخ����ط����وات ال��ب�����س��ي��ط��ة قد 
ت�ساعدك في الحفاظ على �صحتك 
بال�سكري.  الإ����ص���اب���ة  وتج���ن���ب 
الع�صر  م��ر���ض  �أن����ه  م��ن  ب��ال��رغ��م 
لي�س  �أن���ه  �إلا  الان��ت�����ش��ار  ال�سريع 
عليه  ال��ت��غ��ل��ب  يم��ك��ن��ك  لا  م��ر���ض��اً 

وتجنبه.
التخل�ص  الم���ي���زان.  ع��ل��ى  ق��ف   .1
الكيلوغرامات  م��ن  ع���دد  �أي  م��ن 
ال�سكري  كابو�س  يبعد  �أن  يمكن 
الم�صابون  ع��ن��ك،ف��الأ���ش��خ��ا���ص 
خطر  خف�ض  من  تمكنوا  بالبدانة 
 70 بن�سبة  بال�سكري  الإ���ص��اب��ة 
ف��ق��ط من  % ع��ن��دم��ا خ�����س��روا 5 % 
البدانة  ت��ع��اني  كنت  �إذا  وزن��ه��م. 
خف�ض  ح����اولْ  ال����وزن  زي����ادة  �أو 
وزنك فوراً لخف�ض خطر الإ�صابة 

بال�سكري.
المنا�سبة.  الم�����ش��ه��ي��ات  اخ�ت�ر   .2
يمكننا �أن نو�صي بتناول ال�سلطة، 
من  القليل  مع  الخ�����ض��راوات  �أك��ل 
�أي  قبل  والليمون  والزيت  الخ��ل 
على  ي�ساعد  ق��د  ن�شويات  وج��ب��ة 
ال�سيطرة على م�ستويات ال�سكري 
في دم���ك. ت���أث�ري الخ���ل ق��د يكون 
�سكري  خ��ف�����ض  ل�����دواء  م�����ش��اب��ه��اً 
حام�ض  على  الخل  يحتوي  ال��دم. 
بع�ض  يعطل  ق��د  ال���ذي  الخ��ل��ي��ك، 
�إنزيمات اله�ضم الن�شوية، ويبطئ 

ه�ضم الكربوهيدرات.
قدر  ام�ش  �سيارتك.  عن  ابتعد   .3
ما ت�ستطيع كل يوم. الم�شي يح�سن 
م���ن ج����ودة ال�����ص��ح��ة ح��ت��ى ل���و لم 
الدرا�سات  �أظهرت  ال��وزن.  تخ�سر 
على  ج�سمك  ي�ساعد  التمرين  �أن 

ا�ستعمال الأن�سولين.
اختر  الكاملة.  الحبوب  تناول   .4
الح���ب���وب ال�����ص��ح��ي��ة ال��ت��ي يمكن 
الوزن  خ�سارة  على  ت�ساعدك  �أن 
الحبوب  تناول  ال�سكر.  وخف�ض 
ن�سبة  خف�ض  في  ي�ساعد  الكاملة 
ال�سكري  مر�ض  ال��ث��دي،  �سرطان 

نوع 2، �ضغط الدم العالي.

محباً  كنت  ق��ه��وت��ك.�إذا  ا�شرب   .5
تناولها.  ع��ن  تتوقف  لا  للقهوة، 
ال�سكر،  م��ر���ض  تبعد  ق��د  ال��ق��ه��وة 
ي�ساعد  ���س��ك��ر(  )ب��غ�ري  ال��ك��اف��اي�ني 
القهوة  الأي�ض، تحتوي  رفع  على 
المغني�سيوم،  البوتا�سيوم،  على 
ت�ساعد  التي  الت�أك�سد  وم��ان��ع��ات 

الخلايا على امت�صا�ص ال�سكر.
ل��ل��م���أك��ولات الج��اه��زة.  لا  ق��ل   .6
الوجبات ال�سريعة مرة في ال�شهر 
لن ت�ؤثر على ال�سكر في دمك ولكن 
يرفع  �أن  يمكن  بانتظام  تناولها 

ن�سبة ال�سكر في دمك كال�صاروخ. 
ال���ع���دي���د م����ن وج����ب����ات ال��ط��ع��ام 
المتحولة  بالدهون  غنية  الجاهزة 
والكربوهيدرات  ال�صحية  وغ�ري 
الم��ك��ررة ال��ت��ي ق��د ت��زي��د م��ن خطر 
الإ�صابة بمر�ض ال�سكر حتى لو لم 

يزدد وزنك.
تتناول  لا  نباتية.  بطريقة  فكر   .7
اللحوم كل يوم ل�صحتك. وا�ستبدل 
الأط����ب����اق الح���ي���وان���ي���ة ب����أخ���رى 
اللحوم  تناول  وع�ضوية،  نباتية 
والنقانق المقلية على الأقل 5 مرات 

في الأ�سبوع يزيد من خطر مر�ض 
ال�سكر بن�سبة 43 %، بالإ�ضافة �إلى 

ارتفاع الكولو�ستيرول.
المنا�سبة.  ال��ت��واب��ل  ا�ستعمل   .8
القرفة قد ت�ساعدك على كبح جماح 
القرفة  ت�ساعد  ال��دم،  �سكر  ارتفاع 
على خف�ض �سكر الدم لأنها تحتوي 
الإنزيمات  تن�شط  قد  على مركبات 
التي تحفز م�ستقبلات الأن�سولين. 
خف�ض  على  �أي�ضا  القرفة  ت�ساعد 
الكولو�ستيرول والدهون الثلاثية 
ال���دم  في   ،triglycerides

الإ�صابة  قد ت�ساهم في خطر  التي 
بمر�ض ال�سكر.

الإجهاد  الإج��ه��اد.  من  تخل�ص   .9
بال�سكر  ي��دف��ع  �أن  يم��ك��ن  الم��زم��ن 
بالإرهاق،  ت�شعر  عندما  للارتفاع، 
�أكبر،  ب�سرعة  بالنب�ض  قلبك  يبد�أ 
وتنقب�ض  ت��ن��ف�����س��ك،  وي��ت�����س��ارع 
�سكر  م�ستويات  وترتفع  معدتك 
وممار�سة  الا�سترخاء  �أي�ضا.  الدم 
�أن  ال��ري��ا���ض��ة ال��ب�����س��ي��ط��ة يم��ك��ن 
ي�ساعداك على ك�سب ال�سيطرة على 
ال��دم،اب��د�أ  في  ال�سكر  م�ستويات 

يومك باليوغا، الت�أمل، �أو الم�شي.
في  ه���ادئ  ن��وم  على  اح�صل   .10
الليل. النوم لأكثر من 8 �ساعات في 
الليل يمكن �أن يقلل ن�سبة الإ�صابة 
�أميركية.  لدرا�سة  وفقا  بال�سكر، 
عندما تنام لفترة ق�صيرة �أو ت�صاب 
الع�صبي يكون  ف�إن نظامك  بالقلق 
في  يتدخل  وه��ذا  ت�أهب،  حالة  في 
الهورمونات التي تنظم �سكر الدم. 
لذا حاول الح�صول على نوم هادئ 
الكافايين،  وتجنب  طويلة  لفترة 

وم�شاهدة التلفاز في الليل.

صحتك

الأطعمة الغنيّة بم�ضادات 
الأك�سدة تحمي القلب

�أ�سا�س  الماء على  �أطنان من  المثالية = �شرب  ال�صحة 
فحوالي  الم��اء،  من  يتكون  الج�سم  من  بالمائة   60 �أن 
بالمائة  الماء، و 90  يتكون من  الدماغ  بالمائة من   70
الحا�صل  والج�سم  الم��اء.  من  تتكونان  الرئتين  من 
على ترطيب يعمل ب�شكل �أف�ضل ويبدو �أي�ضا ب�شكل 
�أف�ضل. لكن بالرغم من �أن الترطيب هام ل�صحتك، �إلا 
�أن �شرب الماء �أثناء تناول وجبات الطعام �سلوك �سيء 
والأ�سو�أ من ذلك �شرب الماء البارد. يقول العلم القديم 
للأيورفيدا �أن �شرب الماء �أثناء وجبات الطعام، والماء 
اله�ضمية  النار  يطفئ  �أن  يمكن  محدد،  ب�شكل  البارد 
 ، الأطعمة  ه�ضم  �سوء  �إلى  ي���ؤدي  مما  �أج�سامنا  في 
من  دقيقة   30 قبل  الأق��ل  على  الم��اء  ب�شرب  ويو�صي 
�إذا كان لا بد من  �أو بعده بحوالي 30 دقيقة.  الأكل 
�أن ت�شرب الماء فحاول تناول ر�شفة �صغيرة من ماء 
الحديث  العلم  وي�شرح  هذا  الغرفة.  ح��رارة  بدرجة 
الأمر بطريقة مختلفة، لكن الر�سالة مازالت واحدة. 
�شرب الماء �أكثر من اللازم �أثناء تناول وجبات الطعام 
لل�صفراء  الطبيعية  الم�ستويات  في  يتدخل  �أن  يمكن 

والح����ام���������ض في 
ويبطئ  الم���ع���دة، 
ويقلل  ال��ه�����ض��م. 
م�������������ن ق�������������درة 
الإن����������زيم����������ات 
ال����ه���������ض����م����ي����ة 
ي����ع����زز من  مم�����ا 

ال�سامة  النفايات 
في الج�سم.

وف����������ق����������ا ل����ع����ل����م 
ت�صبح  الأي���ورف���ي���دا، 

�أ�ضعف  اله�ضمية  النار 
المهم  م��ن  ل���ذا  ال�����ش��ت��اء،  في 

بحرارة  الماء  ب�شرب  الا�ستمرار 
اله�ضم  تبطئ  التي  ال�سوائل  �شرب  وتجنب  الغرفة. 
والع�صائر  اللاكحولية،  الم�شروبات  الكحول،  مثل 
ال�سكرية، والالتزام ب�شرب ماء بدرجة حرارة الغرفة 

و�شاي خالٍ من الكافايين.

الغنية  الأغذية  تناول  �أن  جديدة  درا�سة  وجدت 
يحمي  الأل���ب���ان  منتجات  وخ��ا���ص��ة  ب��ال�ربوت�ني 
خف�ض  البدينة  ال�شابة  تح��اول  عندما  العظام، 
وزنها عن طريق الحمية.  فقداكت�شف فريق من 
الباحثين في جامعة ماكما�ستر الكندية �أن تح�سنا 
ارتفاع  ب�سبب  العظام  �صحة  على  طر�أ  ملحوظا 
الكال�سيوم  مثل  للعظام  المفيدة  المغذيات  كثافة 
الألبان.  في  الموجود  والبروتين  دي  وفيتامين 
�أن  جو�سي  اندريه  الباحثين  فريق  رئي�س  وقال 
تقوم  ال��ذي  ال��دور  �أهمية  تبين  الدرا�سة  نتائج 
�صحة  على  للحفاظ  الغذائي  النظام  مكونات  به 

العظام خلال الالتزام بالحمية لخف�ض الوزن. 
و�أجُريت الدرا�سة التي ا�ستمرت 16 �أ�سبوعاً على 
ثلاث مجموعات من الفتيات القا�صرات البدينات 
لكنهن بحالة �صحية جيدة. وتناولت الم�شاركات 
متو�سطة  �أو  قليلة  كميات  مجموعتها  ح�سب  كلٌّ 

بكميات  مقترنة  الألبان  منتجات  من  كبيرة  �أو 
قليلة من البروتين والكاربوهيدرات.  �أو  كبيرة 
 Dوفيتامين الكال�سيوم  م�ستويات  دُرج��ت  كما 
الثلاث  المجموعات  لدى  المرتفع  �إلى  المتدني  من 
بالارتباط مع الألبان التي ا�ستهلكتها الم�شاركات. 
ومار�ست الفتيات تمارين ريا�ضية �سبعة �أيام في 
الأ�سبوع، بينها تمارين هوائية يومية وتمرين 
رفع الأثقال مرة في الأ�سبوع. وقال جو�سي �أن 
النتائج ت�ؤكد �أن بروتين الألبان مهم لتفادي �آثار 
�سلبية مثل فقدان المادة العظمية بوتيرة �سريعة 
اللواتي  الفتيات  ودع���ا  ال����وزن.  خف�ض  �أث��ن��اء 
يحاولن خف�ض �أوزانهن �إلى اعتماد نظام غذائي 
�ستيوارت  الباحث  وقال  الألبان.  ببروتين  غني 
فيليب�س �أن الفتيات الم�شاركات في عمر يت�سم فيه 
بلوغ الحد الأق�صى من الكتلة العظمية والحفاظ 

عليها ب�أهمية بالغة.

بروتين الألبان �ضروري ل�صحة 
العظام خلال تخفي�ض الوزن

الغنية بم�ضادات  الغذائية  الأنظمة  �أن  �إلى  درا�سة جديدة   تو�صلت 
الكاملة  والحبوب  والخ�����ض��راوات  الفاكهة  في  الم��وج��ودة  الأك�سدة 
كنَّ  و�إن  الدماغية حتى  بال�سكتات  الن�ساء  �إ�صابة  تقلل من خطر  قد 
الأميركي  نيوز(  داي  )هلث  موقع  وذكر  القلب.  ب�أمرا�ض  م�صابات 
خلال  من  وج��دوا  ب�ستوكهولم،  )كارولين�سكا(  بمعهد  الباحثين  �أن 
درا�ستهم التي �شملت �أكثر من 31 �ألف امر�أة �سليمة و�أكثر من 5700 
م�صابة بمر�ض القلب، �أن خطر �إ�صابتهن بال�سكتات الدماغية تراجع 
لدى اتباع نظام غذائي غني بم�ضادات الأك�سدة الموجود في الفاكهة 

والخ�ضراوات.
 49 بين  �أعمارهن  تراوحت  اللاتي  الن�ساء  و�ضعت  العلماء:  وتابع 
القلب  ب�أمرا�ض  الم�صابة  غير  للمجموعة  �سنة   11.5 لمدة  عاماً  و83 
�أكثر  الدرا�سة  خ�الل  وح�صلت  الأخ���رى.  للمجموعة  �سنوات  و10 
ب�أمرا�ض  الم�صابة  غ�ري  المجموعة  ل��دى  دماغية  �سكتة   1300 م��ن 
الأمرا�ض.  هذه  تعاني  التي  المجموعة  لدى   100 من  و�أكثر  القلب، 
للن�ساء،  الغذائي  بالنظام  المتعلقة  المعلومات  الباحثون  وا�ستخدم 
معدلات  �أعلى  لديهن  اللاتي  �أن  ال�سليمة،  المجموعة  في  ووج��دوا 
من م�ضادات الأك�سدة التي تعتمد على نظامهن الغذائي، تقل ن�سبة 
ذوات  عن   %17 بن�سبة  دماغية  ب�سكتات  الإ�صابة  لخطر  تعر�ضهن 
المعدلات الأقل. وظهرت منافع الم�ضادات الموجودة في الخ�ضراوات 
خطر  �أن  تبيّن  فقد  �أي�ضاً،  القلب  ب�أمرا�ض  الم�صابات  لدى  والفاكهة 
ا�ستهلاكاً  الأك�رث  عند   %57 ينخف�ض  الدماغية  بال�سكتات  الإ�صابة 
بقرابة  ت�ساهم  والفاكهة  الخ�ضراوات  �أن  وتبيّن  الم�ضادات.  لهذه 
50% من قدرة م�ضادات الأك�سدة لدى الن�ساء في المجموعة الم�صابة 
بن�سبة  وال�شاي   %18 بن�سبة  فت�ساهم  الحبوب  �أما  القلب،  ب�أمرا�ض 
روتيانين  �سوزان  الباحثة  و�أك��دت   .%5 بن�سبة  وال�شكولاتة   %16
الم�سئولة عن الدرا�سة، �أن "تناول الأغذية الغنية بم�ضادات الأك�سدة 
يقلل من خطر �إ�صابتك بال�سكتات الدماغية عبر كبح �إجهاد الأك�سدة 
الفاكهة  من  مزيد  تناول  النا�س  على  �أن  يعني  وه��ذا  والالتهابات، 

والخ�ضراوات".

�أ�����س����رار ال��ب��ق��دون�����س وف����وائ����ده ال��ع��ج��ي��ب��ة
وفي   ، زه��ي��دة  ب���أث��م��ان  ال�سوق  في  الم��ت��وف��رة  النباتات  م��ن  ه��و 
متناول الجميع ، ومع ذلك فهو في المنزل �صيدلية �شبه متكاملة 
المتعددة  الدرا�سات  لأن  الخ�ضروات(.  )ملك  بحق  �سمى  حتى   ،
 ، المعدنية  الأم�ل�اح  م��ن  الكثير  على  يحتوي  �أن��ه  �أك���دت  ب��شأنه 
والكبريت  والحديد  والفو�سفور  والبوتا�سيوم  الكال�سيوم  مثل 
والزيوت  النافعة  الأحما�ض  وك��ذا   ،)A،B،C( وفيتامينات   ،
تنوعت  ولذلك   ، الأك�سدة  م�ضادات  عن  ف�ضلا   ، المفيدة  الطيارة 
كدواء  ا�ستخدم  حيث  والعلاج  الوقاية  بين  ما  الكثيرة  منافعه 
�إن تناول البقدون�س يقلل امت�صا�ص  �أنه غذاء،  �أن يكت�شف  قبل 
داخل  جزئياتها  تباعد  م��ع  الف�ضلات  م��رور  و‏ي�سهل  الدهون‏ 

الأمعاء‏، ويحمي من العديد الأمرا�ض،‏ كما 
�أنه يزيد من �إفراز الع�صارة ال�صفراوية 

مما ي�ساعد في عملية ه�ضم المواد 
الدهنية‏.‏ 

البقدون�س يعالج 
ال���������غ���������ازات 

�سوء  ع��ن  الناتجة  المعوية  المعدية  والتقل�صات  والانتفاخات 
ل�سمومه،  م�ضاد  وهو  الكبد‏  ين�شط  الد�سمة،  الأكلات  �أو  اله�ضم 
ويحد من الجلطات، حيث يحافظ على توازن ال�صفائح الدموية، 
غني  متكامل  �صحي  غذاء  البقدون�س  �أن  كما  الأنيميا.  ويعالج 
�أمينياً  بالفيتامينات والمعادن والبروتينات، و�إن به 18 حم�ضاً 
البروتينات  من  �ألفاً   50 تخليق  على  الإن�سان  لم�ساعدة  هاماً، 
�أن  الأطباء  و�أك��د  الغذائية.   والأل��ي��اف  التالفة  الخلايا  لتجديد 
تناول البقدون�س مع اللحم الم�شوي يعادل بع�ض المواد الحم�ضية 
الموجودة في اللحوم، وي�ساعد على �سهولة �إخراجها من الج�سم 
وعدم حدوث التر�سيب في الكلى، وذلك لاحتوائه على �أملاح 
ع�ضوية، بالإ�ضافة �إلى �أنه يخف�ض من �ضغط الدم ودهون 

الدم. 
يحافظ  لأن��ه  طبيعية  تجميل  كمادة  وا�ستخدم 
كما  والعيون،  وال�شعر  الب�شرة  ن�ضارة  على 
كل  يحتوي  حيث   ،A بفيتامين  غني  �أن��ه 
 8425 على  البقدون�س  م��ن  غ���رام  م��ائ��ة 
هذا  الإن�سان  ويحتاج   ،Aفيتامين وحدة 
يومياً.   وح��دة   5000 بمعدل  الفيتامين 
العظام  ونم��و  للر�ؤية  مفيد  والبقدون�س 

والأ�سنان وتكوين الهرمونات وتن�سيق عملها  والتكاثر وانق�سام 
�سلامة  على  المحافظة  ع��ن  الم�����س���ؤول  وه��و  وت��ط��وره��ا  الخ�الي��ا 
وحيوية الأ�سطح �سواء الجلد �أو الأ�سطح الداخلية للج�سم مثل 
العين والقناة اله�ضمية والجهاز التنف�سي والجهاز البولي، و�إذا 
الأ�سطح  هذه  ت�شققت  الإن�سان  ج�سم  في  الفيتامين  هذا  نق�ص 
وانت�شرت فيها الثقوب التي ت�سمح للميكروبات بالدخول للج�سم 
وبداية العدوى، ف�ضلا عن جفاف القرنية وتدمير ال�شبكية�إن لم 

يتم الت�شخي�ص والعلاج ب�سرعة.

البقدون�س من�شط جن�سيّ
و�أو���ض��ح��ت ال���درا����س���ات �أن ال��ب��ق��دون�����س ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م��ادة 
�أن  كما  ال�سرطانات.  من  العديد  من  تحمي  التي  )الأبيجينين( 
�آلام  من  ويهدئ  المل�ساء،  للع�ضلات  با�سط  ت�أثير  له  البقدون�س 
يفيد مر�ضى  �أنه  كما  الدموية،  الدورة  الكلوي، وين�شط  المغ�ص 
ال�صفائح  ت��وازن  على  ويحافظ  الجلطات،  من  ويحد  ال��دوالي‏ 
الأم  للبن  وم��در  جن�سي  كمن�شط  فائدته  �إلى  بالإ�ضافة  الدموية 
الدم  ده��ون  م��ن  ويخف�ض  ال�شهرية،  ال���دورة  لآلام  ومقاومته 
مر�ض  ارت��ف��اع��ه  ي�سبب  ال���ذي  ال��ي��ورك  وحم�ض  ال���دم  و�ضغط 

النقر�س.

لماذا يجب �أن تتوقف 
عن �شرب الماء مع وجبات الطعام؟

ن�ص��ائح للتخل���ص م��ن انتف��اخ البط��ن
الملح يزيد تجمع المياه في منطقة البطن، 
وظهور  منتفخ  وب��ط��ن  ظ���اه���رة،  م��ع��دة 
تواجه  م�شاكل  كلّها  البطن،  لمنطقة  بارز 
لهذه  ال��ع��رب��ي��ة.  منطقتنا  في  ال��ن�����س��اء 
الم�شاكل �أ�سباب عدة منها تجمّع المياه في 
منطقة البطن، وزيادة ن�سبة الغازات في 
التي  الم���أك��ولات  بع�ض  وتناول  الج�سم، 
ت�سبّب النفخة. وكل هذه الأ�سباب يمكن 
الذي  ال�صحي  الغذاء  طريق  عن  تجنّبها 

الج�سم  في  والغازات  المياه  تراكم  يمنع 
هذه  تعانين  كنت  �إذا  النفخة.  من  ويحدّ 
الغذائية  الن�صائح  بع�ض  �إليك  الم�شاكل، 

التي تخلّ�صك من انتفاخ البطن نهائياً.
في  م��زع��ج  ان��ت��ف��اخ  م��ن  ت�شكين  كنت  �إذا 
الخ�ضراوات  عن  الابتعاد  عليك  البطن، 
هذه  ب��الم��ط��ب��وخ��ة.  وا���س��ت��ب��دال��ه��ا  النيئة 
الغذائية  الن�صائح  كل  لأن  غريبة  الفكرة 
لما  النيئة  الخ�����ض��ار  ت��ن��اول  �إلى  تدفعنا 

تتمتع به من فوائد. لكن الخ�ضار النيئة 
في  ان��ت��ف��اخ��ا  ي��ع��ان�ني  ال��ل��وات��ي  للن�ساء 
لأنها  كبيراً  انزعاجاً  لهن  ت�سبّب  البطن، 
ه�ضمها.  ي�صعب  ال��ت��ي  ب��الأل��ي��اف  غنية 
الفيتامينات  على  الح�صول  بهدف  لكن 
الخ�ضراوات،  في  الم��ت��وف��رة  والم���ع���ادن 
على  �إم��ا  الخ�����ض��راوات  بطهي  نن�صحك 
�أكبر  لحفظ  المايكرويف  في  �أو  البخار 

عدد من المواد المغذية داخلها.


