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�أنت ت�س�أل والطبيب يجيب 

يكت�شف العالم يوما بعد يوم �أهمية مواد غذائية معينة في الحفاظ 
مثل  خطرة  �أمرا�ض  من  الوقاية  وفي  ال�صحة،  على 

ال�سرطان، بل محاربتها. واخترنا لك اليوم 
التي  ال�صحية  الأغذية  من  مجموعة 

فوائدها  الأب��ح��اث  �آخ��ر  �أثبتت 
العديدة:

ا�ستبدل  الأف��وك��ادو:  1ـ 
ب�صل�صة  الم���اي���ون���ي���ز 
لترطيب  الأف�����وك�����ادو 
تحتوي  لا  ال�شطائر. 
على  ال���ف���اك���ه���ة  ه�����ذه 
الت�شبّع  �أحادية  دهون 

فح�سب،  للقلب  م��ف��ي��دة 
الباحثون  اكت�شف  ف��ق��د 

�أوهايو  ولاي��ة  جامعة  في 
فيها  النباتية  الكيماويات  �أن 

ت�ساعد على الوقاية من �سرطان 
الفم.

الدهون  كمية  قلل  الخبز:  فتات   -  2  
�سطح  ع��ل��ى  ت��و���ض��ع  ال��ت��ي  ال�صل�صة  في 

المعكرونة با�ستبدال ن�صف كمية الجبنة بفتات 
الجبنة  بتركيبة  �شبيه  فذلك  الح��ب��وب.  كامل  خبز 

تقلل من  التي  الألياف  المقرم�شة، وي�ضيف كمية  المخبوزة 
خطر الإ�صابة بمجموعة متنوعة من �أمرا�ض ال�سرطان.

على  الحام�ض  الليمون  ق�شر  يحتوي  الحام�ض:  الليمون    -3  
جامعة  وذك���رت  الج��ل��د.  �أورام  م��ن  يقي  ق��د  ال��ذي   ،D الليمونين 
مخاطر  يخفف  منه  �أ�سبوعياً  كبيرة  ملعقة  ت��ن��اول  �أن  �أري��زون��ا 

الإ�صابة ب�سرطان الجلد بن�سبة 30.%
 4-   زيت الزيتون البكر: لا يتمتع زيت الزيتون الخفيف بنكهة 
المكافحة  الأك�����س��دة  م�����ض��ادات  م��ن  �أق��ل  ع��دد  على  ويحتوي  قوية 

لل�سرطان، لكن زيت الزيتون البكر الحاد يحوي م�ضادات كثيرة.
مثل  الطعم  وح��ادّة  قا�سية  جبنة  �أبر�ش  البارميزان:  جبنة    -5  
يكمن  فيه.  البروتين  كمية  لزيادة  ال�سلطة  طبق  على  البارميزان 
ت�شعرك  التي  وجباتك،  كامل  �إلى  البروتين  �إ�ضافة  في  هنا  ال�سر 
ال�سعرات  م��ن  مزيد  ح��رق  في  وت�ساعدك  �أك�رب  ب�سرعة  بال�شبع 

الحرارية خلال النهار.

6-  دقيق الذرة: امزج حفنةً �صغيرة من دقيق الذرة في ح�سائك، 
م�ضادة  م��ادة  على  يحتوي  �إذ 
تُدعى  ل��لأك�����س��دة 

زي���اك���زان���ث�ي�ن 
على  الح����ف����اظ  في  وت�������س���اع���د 

الب�صر.
مقارنةً  ال��ده��ون  قليل  م�صدر  ال�سو�شي  ال�صويا:  �صل�صة    -7
�أن  يحب  التي  ال�صويا  �صل�صة  لكن  ال�شحوم،  قليل  بالبروتين 
ال�صوديوم و�أزل  قليلة  لذا اختر �صل�صة  �س فيها غنية بالملح.  يُغمَّ
790 ملغ من المركّبات التي ت�ؤدي �إلى تخثر الدم في ال�شرايين لكل 

ملعقة كبيرة.
8-  اللبن قليل الد�سم: ا�ستبدل حليب جوز الهند في الأطباق المطيّبة 

بالكاري باللبن قليل الد�سم.
9- الفلفل الحار: ت�ستطيع فقدان الوزن عبر تناول الفلفل الحار، 

الإن�سولين  �إزال��ة  على  الكبد  ت�ساعد  الكيماوية  الكب�سي�سين  فمادة 
الذي يطلب من ج�سمك تخزين الدهون من مجرى الدم.

الخبز  رغيف  �إلى  الخ�ضار  من  مزيداً  �أ�ضف  الأ�سمر:  الخبز  10ـ 
من  النوع  فهذا  ال��ع��ادي.  الخبز  من  ب��دلًا  الحبوب  الكامل  الأ�سمر 

الخبز ي�ساعدك في تخزين مزيد من المواد المغذية. 
ة  وقد �أ�شارت درا�سة �أجرتها جامعة هارفرد �إلى �أنه عبر كل ح�صّ
خ�ضار ت�ضيفها �إلى حميتك اليومية، تقلّ�ص خطر الإ�صابة 

بمر�ض القلب بن�سبة 4.%
11ـ الفا�صولياء ال�صغيرة: الفا�صولياء ال�صغيرة 
طريقة �سهلة و�سريعة للح�صول على البروتين 
والألياف، لكن المعلّبة منها تزيد ا�ستهلاكك 
غ�سلها  ل  يُف�ضّ لذلك  الملح.  من  اليومي 
مدة ثلاث دقائق لإزالة نحو 30% من 

ال�صوديوم.
12 ـ العد�س الأحمر: لإعداد لازانيا 
ن�صف  ا���س��ت��خ��دم  ال��د���س��م،  قليلة 
وعوّ�ض  الم���ف���روم  ال��ل��ح��م  ك��م��ي��ة 
فهذه  الأح��م��ر.  بالعد�س  ال��ف��ارق 
الح���ب���وب خ��ال��ي��ة م���ن ال���ده���ون 
�ستطغى  كذلك  بالألياف.  وغنية 
هذه الحبوب ال�صغيرة على مذاق 

اللحم في اللازانيا.
�أ�ضف  ال�����س��وداء:  ال�����ش��وك��ولات��ة  13ـ 
�إلى طعامك عبر بر�ش  تقليدية  لم�سة غير 
�سائغة  �أط��ب��اق  في  ال�����س��وداء  ال�����ش��وك��ولات��ة 
مادتي  وت�ضيف  غنياً  م��ذاق��اً  ت��ولّ��د  فهي  الم����ذاق. 
الإ�صابة  خطر  تقللان  اللتين  والبوليفينول،  الفلافونويد 

بمر�ض القلب وتحافظان على انخفا�ض م�ستوى الكولي�سترول.
جهاز  تعزيز  عبر  الفيرو�سات  الأبي�ض  الفطر  يمنع  الفطر:  14ـ 
المناعة، كما ذكرت جامعة تافت�س في بو�سطن. فم�ضادات الأك�سدة 
مكافحة  بالتالي  ت�ستطيع  ال�سرطان.  تح��ارب  عليها  يحتوي  التي 
الأورام عبر ا�ستبدال 100 غرام من الرز �أو المعكرونة بـ200 غرام 

ة. من الفطر، الأمر الذي يوفّر 200 �سعرة حرارية لكل ح�صّ
15ـ النعناع الطازج: في المرة المقبلة التي تعد فيها �شطيرة، �أ�ضف 
�إليها بع�ض �أوراق النعناع. تتمتع هذه الع�شبة بمذاق قوي يطيّب 
الأطعمة التي تفتقر �إلى مذاق لذيذ. ف�ضلًا عن ذلك، تعزز احتياجك 

اليومي من الفيتامين.

يق���ول اخت�صا�ص���ي التغذي���ة: �إن النظ���ام الغذائ���ي الأمث���ل 
للمحافظ���ة على ر�شاقة دائم���ة هو المتوازن والمن���وّع، الذي 
يتب���ع وجبات ع���دة في النهار، فنبد�أ بوجب���ة الفطور، وهي 
مهم���ة جداً، ويج���ب �ألا تهمل، لأنها هي الت���ي تعطي الطاقة 
للج�سم والدماغ، والوجبات الأ�سا�سية هي الفطور والغذاء 
والع�ش���اء، وفي م���ا بينه���م بالطب���ع م���ن ال�ض���روري تناول 
وجب���ات خفيف���ة، لأن الأبح���اث �أظه���رت �أنه���ا تعط���ي طاقة 
للج�س���م وتخف���ف الوجب���ات الأ�سا�سي���ة، والنظ���ام الغذائي 
ا متنوع���اً، وي�شمل كل الأنواع،  الأمث���ل يجب �أن يكون �أي�ضً
لأن الج�سم بحاج���ة �إلى الفيتامينات والمع���ادن والغذاء من 

كل الم�أكولات. 
وعند ال��سؤال متى يمكن القول �إن �أحدهم م�صاب بال�سمنة، 
يك���ون الج���واب: "عندما يكون وزن���ه مق�سوماً عل���ى ن�سبة 
طول���ه مرب���ع �أك�ث�ر من ثلاث�ي�ن، وه���ذا م���ا ي�سمّ���ى بم�ؤ�شر 
ال�سمن���ة، وبين ن�سبة الـ19 و25 يعتبر هذا الم�ؤ�شر طبيعياً. 
�أما بين الـ25 والـ30 فنحن �أمام زيادة وزن، وما فوق الـ30 
نح���ن �أم���ام �سمنة مفرطة. �أما هل يمكن الق���ول �إن هناك فئة 

كبيرة م�صاب���ة بال�سمنة؟ ت�ؤكد " هناك اتجاهان،�إذ �أن هناك 
�أ�شخا�ص���ا يحافظ���ون كثيراً على ر�شاقته���م، وهناك �آخرون 
يدخل���ون �ضم���ن �إط���ار ال�سمن���ة، خ�صو�ص���اً عن���د الأطفال، 

ب�أوزان مخيفة.
ال�سمن���ة مر����ض ي�ل�ازم الإن�س���ان كل حيات���ه، وتتح���دث عن 
�أ�سباب���ه قائل���ة: "هن���اك �أ�سب���اب ع���دة، منها �صحي���ة، كعدم 
انتظ���ام في الهرمون���ات، وعام���ل الوراث���ة �أي�ضاً ل���ه دوره، 
�إ�ضافة �إلى ع���ادات غذائية خاطئة جداً ترتبط بقلة الحركة، 
وع�صرنا هذا هو ع�صر "التنابل"، فالجميع مت�سمّرون �أمام 
�شا�شات الكمبيوتر والتلفزي���ون. ولدى ��سؤالها �أنه يلاحظ 
بع���د �إجراء نظام غذائ���ي �أن الأ�شخا�ص يعاودون الأكل كما 
في ال�سابق، ويعودون ب����أوزان �أكبر، ما هي الن�صائح لهم؟ 
تو�ض���ح: "لا �ش���ك في �أن الع�ل�اج ال�سمن���ة يج���ب �أن يُدر�س 
عل���ى �أ�س�س علمية، ن�ستطيع تخفي����ض �أوزاننا �أكثر من 12 
كيلوغرام���اً، لك���ن المهم المحافظ���ة على ذلك، ويك���ون الوزن 
المفق���ود الذي نخ�سره �صعب المع���اودة، عندما نخ�سر دهوناً 
م���ن ج�سمنا، وهناك �آلات ت�شخّ����ص الدهون في الج�سم، �إذا 

خ�سرن���ا مياهاً من الج�س���م �سن�ستردها حتم���اً، ولكن عندما 
نخ�س���ر الده���ون فم���ن ال�صع���ب ا�ستردادها، وعندم���ا نتبع 
نظام���اً غذائي���اً ي�ساعدن���ا على ح���رق الدهون، م���ع ممار�سة 
التماري���ن الريا�ضي���ة، فتل���ك تك���ون الو�سيل���ة الاف�ضل، كي 

ن�ضمن عدم عودة الوزن.
و�إذا كان اله���دف فق���ط �إنقا����ص ال���وزن، فل���ن ننج���ح، ب���ل 
يجب تغي�ي�ر نمط حياتن���ا، ويجب معالجة �سب���ب ال�سمنة، 
ولي����س عوار�ضها، وبالن�سب���ة �إلى الحرك���ة والريا�ضة عند 
الأ�شخا����ص ف�إن �آخر التو�صي���ات العلمية تقول �إنه حتى مع 
30 دقيق���ة يومياً، وحت���ى بالتق�سيط، فذل���ك �أف�ضل من عدم 
الممار�س���ة، لأن الخم���ول يخف���ف م���ن ن�سبة ح���رق الدهون. 
مرات كثيرة �أرى الأهل يمنعون �أولادهم ال�صغار من الأكل، 
وهي �أمور غ�ي�ر �صحية، �إذ ات�ضح �أن���ه �إذا خففنا ال�سعرات 
الحراري���ة للأطفال، �إنما نجع���ل �أج�سامهم تحرق �أقل، ومن 

يجب  �أن نجعله���م ي�أكل���ون، وفي المقابل ال�صغر 
الريا�ض���ة والحرك���ة يجب عليهم  ممار�س���ة 
�أن ت�صب���ح ج���زءاً من الت���ي يجب 

حياتنا.
لي����س بال�ض���رورة بالت���الي �أن نك���ون كعار�ض���ات الأزي���اء، 
وحتى بالن�سب���ة �إليهن تمت زي���ادة مقا�ساتهن من �صفر �إلى 
واح���د، لأن هناك نظرة من قب���ل المراهقات �إليه���ن، وك�أنهن 
مثاله���ن الأعل���ى ب�أوزانه���ن، ويت�شبهن بهن، م���ا دفعهن �إلى 
القيام بو�سائل �سيئة، كالمراجعة بعد الأكل وتناول الأدوية 
الم�سهل���ة، لأنه���ن ي���ردن �أن يك���ن مثله���ن. و�أ�صبح���ت هن���اك 
�صحوة حتى في عالم الأزياء، و�أ�صبحت العين اليوم تعتاد 

على عار�ضات ممتلئات قليلًا.

الم�شروبات الغازية
ما هو دور الم�شروبات الروحية والغازية في ال�سمنة؟ تقول 
"الم�شروبات الروحية تحتوي على �سعرات حرارية كبيرة، 
ولا تحتوي على غذاء، والم�شكلة هي �أننا نتناول م�شروبات 
روحية كث�ي�رة، �إ�ضاف���ة �إلى المقبّلات، الت���ي نتناولها معها، 
وتحت���وي على �سعرات حرارية كب�ي�رة، �إلى جانب م�ساوئ 
الكح���ول في رفع ن�سبة "التريغلي�سيري���د".  �أما الم�شروبات 
الغازي���ة ف����إن الك���وب الع���ادي يحت���وي على ثم���اني ملاعق 
�سك���ر، وعندما ن�أكل �سكر يفرز الج�سم �أن�سولين، وهو يفتح 
ال�شهي���ة، وغني بالوح���دات الحرارية، ويلج����أ البع�ض �إلى 
ال�سك���ر الا�صطناعي، و�أثبتت الدرا�سات �أن الكميات العالية 

منه تفتح ال�شهية �أي�ضاً. 
ال�شرب مع الأكل عادة �سيئة، ويجب �أن ن�شرب ال�سوائل بعد 
الوجب���ات ب�ساعة، وقبلها بن�صف �ساع���ة. هل ثبت علمياً �أن 
ال�سك���ر الا�صطناعي ي�ؤدي �إلى الأمرا�ض؟ تو�ضح "بكميات 
كب�ي�رة لم ن�ص���ل �إليه���ا، بعك�س الغ���رب، فممك���ن �أن ت�صيب 
بالأمرا����ض، ولي�س كل �أن���واع ال�سك���ر الا�صطناعي. ما هو 
ت�أثير تناول المياه في تخفي�ض الوزن، وما هي الكمية التي 
يجب �شربها يومياً؟ تقول:"المياه �أ�سا�سية ومهمة، وات�ضح 
�أن �ش���رب المياه يمكّ���ن من معالجة الأمرا����ض، خ�صو�صاً ما 
يتعل���ق بالجهاز اله�ضمي من نفخ���ات و�إم�ساك، ولكن يجب 
�ألا تك���ون بكمي���ات مبالغ فيه���ا، فالإن�سان يخ�س���ر يومياً ما 
يع���دل اللتر ون�صف اللتر، ويج���ب �أن يعوّ�ضها وهذا بالحد 
الأدنى. ويج���ب �أن ت�شرب المياه خلال مراحل، والمهم �شرب 
المياه باك���راً قبل تناول �أي �شيء لأنها تغ�سل الج�سم من كل 
التر�سب���ات، وت�سه���ل عملي���ة الإم�ساك، وت�ساع���د المياه على 

دوزنة ال�شهية. 

�إن ن�ش���اط جه���از المناعة مه���م خ�صو�صاً في ف�ص���ل ال�شتاء ال���ذي تنت�شر خلاله 
�س�ل�لاات مختلفة م���ن الإنفلونزا، ويرتب���ط ن�شاط جهاز المناعة بق���وة بعاداتنا 
الحياتي���ة اليومي���ة. فعلى �سبيل المثال �شفاء البع�ض م���ن نزلة برد قد لا يتعدى 
يوم�ي�ن �أو ثلاث���ة، فيما يبقى �آخ���رون يتخبطون بين نزلة و�أخ���رى طيلة ف�صل 
ال�شت���اء، م���ا يعن���ي �أن ح�سا�سي���ة البع�ض تج���اه الفيرو�س بالعم���وم �أقوى من 
البع����ض الآخر. وذلك ب���ر�أي متخ�ص�صين، ت�سببه ع���ادات مهمة وغير متوقعة. 
وهناك العديد من الم�سببات ل�ضعف جهاز المناعة وعلى ر�أ�سها الإكثار من تناول 
الحلوي���ات وعدم تناول كميات كافية من المي���اه. ويوجد العديد من الخطوات 

ليعرف ال�شخ�ص �أن جهاز مناعته �ضعيف �ألا وهي:
�إذا كان ال�شخ����ص يُك�ث�ر م���ن الحلويات فقد �أ�ش���ارت درا�سة نُ�ش���رت في المجلة 
الأميركي���ة للتغذي���ة ال�سريرية �إلى �أن تن���اول مئة غرام من ال�سك���ر يُعيق قدرة 

الخلايا البي�ضاء على قتل البكتيريا لخم�س �ساعات بعد الأكل.

�إذا كان ال�شخ����ص لا يتناول الماء ال���كافي: الج�سد بحاجة دائمة للماء للتخل�ص 
م���ن ال�سموم. وتحديد الكمية الكافية تختل���ف بين �شخ�ص و�آخر. �إن ال�شخ�ص 

ي�شرب كمية كافية �إذا كان لون البول لديه �أ�صفر باهتا.
�إذا كان ال�شخ����ص يعاني الوزن الزائد: �أغلبية الذين تدهورت حالتهم ال�صحية 
نتيجة التقاطهم عدوى �إنفلونزا الخنازير ت�شاركوا في �صفة عامة، وهي م�ؤ�شر 
ع���ال لكتلة الج�سم لديهم. الوزن الزائ���د ي�سبب اختلالا في توازن الهورمونات 

والتهابات تعطّل قدرة جهاز المناعة على محاربة العدوى.
�إذا كان �أن���ف ال�شخ����ص جاف���ا على الدوام: بعي���داً عن كونه مزعج���ا، �إن الأنف 
الرطب هو في الواقع دفاع فعّ���ال بوجه الانفلونزا. فالمخاط يحب�س الفيرو�س 
ويزيل���ه م���ن الج�سد. ف����إذا كان ممر الأنف جاف���اً، يكون غ���زو الجراثيم �أ�سهل، 
في ح���ال كان���ت م�شكل���ة الجفاف دائمة فلا بدّ م���ن �أن يرطب ال�شخ����ص �أنفه �إما 

بوا�سطة رذاذ الأنف، �أو بوا�سطة ترطيب المكان الذي ي�سكن فيه.

 �أك���دت درا�س���ة �أميركي���ة حديث���ة، �أن �إدراج 
ل�شخ����ص  الغذائ���ي  النظ���ام  �ضم���ن  الل���وز 
ي�ساع���د في التحك���م في ال���وزن عل���ى المدى 
ت�أث�ي�ر  �أن  الدرا�س���ة  و�أو�ضح���ت  الطوي���ل. 
الل���وز في �إنقا�ص ال���وزن حدث دون مطالبة 
�أفراد العينة تقلي���ل تناولهم لأطعمة �أخرى. 
ون�ص���ح متخ�ص�ص���ون، الأ�شخا����ص بتناول 
ما يق���رب من �أوقية من الل���وز يومياً، وعلى 
عك�س الاعتقاد ال�شائع �أن اللوز من الحبوب 
�أن درا�س���ات كث�ي�رة  �إلا  بالده���ون،  الغني���ة 
�أكدت فوائده ال�صحي���ة.  يُذكر �أنه وبح�سب 

الدرا�س���ات، ف����إن تن���اول الل���وز ي�ساعد على 
ال�سك���ري  بمر����ض  الإ�صاب���ة  م���ن  الوقاي���ة 
و�أمرا�ض القلب، حيث �أن دمج المك�سرات مع 
الطعام يقي م���ن الإ�صابة بالنوع الثاني من 
مر�ض ال�سك���ري الذي تبل���غ ن�سبة الم�صابين 
ب���ه م���ن 90 �إلى 95%. ويع���د الل���وز خالي���اً 
م���ن الكولي�س�ت�رول وغنيا بالم���واد الغذائية 
ال�ضرورية ال�ست وهي الألياف والمغن�سيوم 
والنحا����س  والبوتا�سي���وم  والبروت�ي�ن 
وفيتامين �إي مقارنة مع الأنواع الأخرى من 

المك�سرات.

م���ع تزاي���د ن�سب���ة الأمه���ات العام�ل�ات في الآون���ة 
الأخ�ي�رة تما�شي���اً م���ع متطلبات الع�ص���ر الحديث، 
فقد قام���ت درا�س���ة �أميركية ب�إج���راء بحث ميداني 
�أك�ث�ر �شع���وراً  الن�س���اء العام�ل�ات  �أن  بين���ت في���ه 
بال�سع���ادة وال�صح���ة من غير العام�ل�ات. لي�س هذا 
فق���ط بل �أظه���رت الدرا�س���ة التي ن�ش���رت في مجلة 
ال�صادر  الأخير  العائلة" في عددها  "�سيكولوجية 
في دي�سم�ب�ر، �أن الأمهات العام�ل�ات بنظام ال�ساعة 
�أف�ض���ل حالًا من الن�س���اء العاملات دوام���اً كاملًا �أو 
ربات البيوت م���ن حيث ال�صحة والحالة النف�سية. 
وقالت �أ�ستاذة التطور الإن�ساني والعائلة بجامعة 
كارولاين���ا ال�شمالي���ة، �شيري���ل بول���ر، �إن الر�سالة 
الحقيقي���ة م���ن وراء البحث ه���و �أن ت�سع���ى المر�أة 

للح�صول على وظيفة، �إما بدوام كامل �أو جزئي.
ورغ���م �أن الآراء تباين���ت في الدرا�س���ات العدي���دة 
الت���ي قامت بتحلي���ل ه���ذا المو�ض���وع في ال�سابق، 
�إلا �أن بول���ر رك���زت عل���ى ت�أثير عم���ل الأم من ثلاث 
محاور هي ح�سا�سيتهن تجاه �أطفالهن، م�شاركتهن 

في �ش����ؤون �أطفالهن وو�سائل التعليم التي توفرها 
بن�شاط���ات  كالكت���ب والقي���ام  الأمه���ات لأطفاله���ن 
توعية. و�أظهرت نتائ���ج الدرا�سة �أن �أف�ضل �أ�شكال 
العم���ل بالن�سب���ة ل�ل��أم وعائلتها هي العم���ل بنظام 
ال�ساع���ة ومن ه���ذا المنطلق ف�إن مج���ال العمل يجب 
�أن يرك���ز عل���ى توف�ي�ر فر����ص عم���ل �أك�ث�ر للن�ساء. 

وت�ضمن���ت الدرا�سة التي �أجرته���ا بولر وزملا�ؤها 
نتائج من الهيئة القومية ل�صحة الطفولة والتطور 
الإن�س���اني حيث قامت ب�س����ؤال 1364 �أم، منذ عام 

1991 عندما كان �أطفالهن يبلغون �ستة �أ�شهر.
وعل���ى مدار ع�ش���ر �سن���وات من تحليله���ن خل�صت 
الدرا�سة �إلى �أن الن�س���اء العاملات بال�ساعة يعانين 
م�ش���اكل عائلي���ة �أقل ع���ن قريناتهن اللات���ي يعملن 
�ساع���ات الدوام الكام���ل لكنهن ك���ن مت�ساويات في 
ن�سبة قدرتهم على التعامل مع ال�ضغوط الحياتية. 
وظه���ر الاخت�ل�اف ال�شدي���د في المقارنة ب�ي�ن ربات 
البيوت والن�س���اء العاملات بنظ���ام ال�ساعة، حيث 
ثب���ت �أن الأمه���ات العاملات �أقل عر�ض���ة للاكتئاب، 
و�أك�ث�ر اهتمام���اً ب�أطفاله���ن خا�ص���ة م���ن الناحي���ة 
التعليمي���ة و�أف�ض���ل �صح���ة. ومن �ضمن م���ا �أبرزه 
التقري���ر ه���و �أن العم���ل �أ�صبح من �أولي���ات الأمور 
الت���ي تفكر به���ا الم���ر�أة بغر�ض تحقي���ق الكثير من 
مطالب الحياة الم�ستجدة تلبية لاحتياجات الأ�سرة 

المتزايدة.

الليمون يحفز اله�ضم وينظف الكبد
ين�ص���ح الخب�ي�ر في التغذية ال�سليم���ة الأميركي بول فا����س بتناول كوب من 
الم���اء الداف���ئ المم���زوج بع�ص�ي�ر الليم���ون او الليم���ون الأخ�ض���ر  يوميا قبل 
الفط���ور. يحف���ز ذلك اله�ض���م، كما ي�ساعد عل���ى �إزالة المواد الت���ي تتراكم في 
الامع���اء. ويحف���ز الماء الحام����ض الدافئ المع���دة والأمعاء عل���ى تقبل الغذاء 
ويق���وم بتنظيف الكب���د وي�ساعد على عملها ب�ص���ورة منا�سبة، كما ي�سهم في 
�إف���راز الإنزيمات. يعمل ع�ص�ي�ر الليمون، او الليم���ون الاخ�ضر على تحييد 
الأث���ر ال�سلبي من الطعام غير ال�صحي. هذا ويعل���م الجميع المنافع المتعددة 
م���ن تن���اول الحم�ضي���ات لما فيه���ا من عنا�ص���ر كيميائي���ة وفيتامين���ات تعود 

بالفائدة على لل�صحة.

الزنجبيل يحمي الكبد من التليّف
�أك���دت درا�س���ة حديث���ة �أن الزنجبي���ل يلع���ب دوراً مهم���اً في تح�سين وظائف 
الكب���د وخف�ض ن�سبة التليف الكبدي‏،‏ ويعد الزنجبيل من الأع�شاب المعروفة 
للع���الم، ا�ستخ���دم من���ذ �آلاف ال�سنين كبه���ار �أو كم�شروب يبع���ث على الدفء 
�شت���اء‏.‏ وت�ؤكد الأبح���اث فائدة الزنجبيل كطارد للغ���ازات، ومو�سع للأوعية 
الدموي���ة، وال�ص���داع، والتوت���ر النف�س���ي، والقول���ون الع�صب���ي، وكذلك في 
الح���د من م�شاكل الن���زلات ال�شعبية و�أزمات الرب���و. و�أجريت درا�سة تم من 
خلالها تقييم م�ستخل�صات مختلفة من ريزومات نبات الزنجبيل �ضد التليف 
الكبدي الذي تمت �إ�صابة الفئران به معملياً بوا�سطة رابع كلوريد الكربون 
وذلك من خ�ل�ال قيا�س م�ضادات الأك�سدة وتقدي���ر �إنزيمات مميزة لع�ضيات 
الخلي���ة الكبدي���ة وكذل���ك �إنزيمات وظائ���ف الكب���د بالإ�ضاف���ة �إلى القيا�سات 

المميزة للح�صوات.

تبح���ث الفتاة دائم���ا عن جماله���ا الطبيعي في كل �ش���يء فهناك 
بع����ض الفتيات يعان�ي�ن الت�شققات في القدمين، وبم���ا �أن القدم 
هي بداية راح���ة الج�سم وانتعا�شه الدائ���م لذلك من ال�ضروري 
الاهتم���ام والعناية بها عل���ى �أكمل وجه. لذلك يق���دم �أخ�صائيو 
التجميل والعناية بالب�شرة الطرق الطبيعية لعلاج الت�شققات. 
خط���وات �أ�سا�سي���ة يج���ب �إتباعها منه���ا و�ضع الق���دم في المياه 
ال�ساخن���ة لمدة 10 دقائق ث���م تقليم الأظافر �إذا دعت الحاجة �إلى 
ذلك، ثم و�ضع زيت على الجلد حتى يك�سبه النعومة، وفي حالة 
وجود جلد زائد يج���ب �إزالته بوا�سطة كريم التق�شير ثم و�ضع 

كريم مرطب على القدم.
�أن زهرة البابونج ت�ستخدم في �إك�ساب نعومة ون�ضارة للقدمين 
وذلك بو�ضع مطح���ون الزهرة في وعاء يحتوي على 2 لتر من 
المي���اه، ثم و�ضع���ه على الن���ار حتى الغلي���ان ويزي���د عليه مياه 
فات���رة حتى ت�صبح حرارته منا�سب���ة للقدمين ثم و�ضع القدمين 
فيه���ا، يج���ب القيام به���ذه العملي���ة يومي���ا قبل الن���وم. وي�شير 
الأخ�صائي���ون �إلى �أن خلي���ط الفازلين هو الأمث���ل للتخل�ص من 
الت�شقق���ات وذل���ك بخل���ط الفازل�ي�ن مع ع�ص�ي�ر الليم���ون ونوع 
ك���ريم مرطب وو�ضع هذا الخليط على الق���دم عند النوم، وبعد 
الا�ستيق���اظ  تغ�سل القدمين با�ستخدام الحجر ثم القيام بو�ضع 

الكريم المرطب عليها.

النظام الغذائي المثالي يفر�ض تناول وجبات عدة في النهار
في ع�صر �أ�صبح فيه الخمول �سيد الموقف، حتى 
�أثناء القيام ب�أعمالنا، يبدو �أن البدانة ت�شكل 
العامل الأكبر، الذي يهدد الإن�سان، لي�س فقط في 
ا في �صحته، فكيف يمكن  �شكله الخارجي، بل �أي�ضً
�أن نتجنّب ذلك، وما هو البرنامج الغذائي المثالي 
للحفاظ على قامة ر�شيقة، وهل عمليات ربط المعدة 
مفيدة، وت�شكل حلًا لأ�صحاب الأوزان الزائدة؟
فالبدانة وراء الكثير من الأمرا�ض ال�شائعة، منها 
الأزمات القلبية وال�سكري وغيرها، ناهيك عن 
ال�شكل غير اللائق، الذي يق�ضّ م�ضاجع ال�سيدات 
خ�صو�صاً، وهن ينظرن �إلى قوام عار�ضات الأزياء 
ويحاولن تقليدهن. ما هو النظام الغذائي الأمثل 
للمحافظة على ر�شاقة دائمة، متى يمكن القول �إن 
ال�شخ�ص م�صاب بال�سمنة؟ هل ال�سمنة وراثية، وما 
دور الكحول والم�شروبات الغازية في رفع م�ستواها، 
وما دور المياه في تخفيفها؟ وكيف يمكن النظر �إلى 
عمليات �شفط الدهون، وربط المعدة، وهل هي 
مفيدة، ومتى يجب اللجوء �إليها؟

قلّة �شرب المياه والوزن الزائد ي�ؤثران �سلباً في جهاز المناعة

ه���ل ت��ع��رف م���ا ه���ي الأط��ع��م��ة ال�����ص��ح��ي��ة؟

�أر�س����ل ق����ارئ يق����ول: ابن����ي يبل����غ م����ن العم����ر 10 
�سن����وات، وي�شكو تقيح����ا في الأذن منذ مدة كبيرة، 
وعند ا�ستعم����ال الأدوية تظهر عليه �أعرا�ض ال�شفاء 
لم����دة ق�صيرة، وعن����د الانته����اء من تن����اول الكور�س 
العلاج����ي، ترج����ع �إلي����ه الالتهابات م����رة �أخرى، فما 

�أ�سباب ذلك؟

يجيب على هذا الت�سا�ؤل الدكتور �أحمد عبد الأمير، 
والحنج����رة،  والأذن  الأن����ف  �أمرا�����ض  ا�ست�ش����اري 
قائ��ل�اً: �إن خ����روج �إف����رازات مخاطي����ة �صديدية من 
قن����اة الأذن، يعني بال�ضرورة وج����ود التهاب مزمن 
ب����الأذن الو�سط����ى، ي�صاحب����ه بالطب����ع وج����ود ثقب 
بطبل����ة الأذن، والتهاب الأذن المزم����ن يمكن تق�سيمه 
�إلى نوعين، �أحدهما م�أمون �أي لا ي�سبب م�ضاعفات 
خطيرة، والنوع الآخر غير م�أمون؛ لأنه قد يت�سبب 
في حدوث م�ضاعفات خط��ي�رة، وب�صفة عامة، كلما 
طالت فترة الالتهاب المزمن، كلما زادت الم�ضاعفات، 

و�أهمه����ا ات�س����اع الثق����ب الموج����ود بالطبل����ة، وت�آكل 
العظيم����ات الموج����ودة داخ����ل الأذن الو�سطى، ومن 
ث����م تده����ور ال�سمع، وقد ي�ص����ل الالته����اب �إلى الأذن 
الداخلي����ة، م�سبباً تدمير ال�سمع، �أما بالن�سبة للنوع 
الخطير من الالتهاب المزمن للأذن الو�سطى، في�سمى 
الأذن  داخل  يتكون  الأذن"، حيث  بعظم  "ت�سوي�س 
"كولي�ستياتوما"  ي�سم����ى  "كي�����س" �أو ورم حمي����د 
ت�����آكل  به����ا  فيح����دث  الأذن  ج����دران  عل����ى  ي�ضغ����ط 
الجمجم����ة  داخ����ل  �إلى  الالته����اب  لانت�ش����ار  ي�����ؤدي 
والم����خ، ويمك����ن التفرق����ة ب��ي�ن النوع��ي�ن، الم�أم����ون 
وغير الم�أم����ون، بالك�شف على المري�ض، وعمل �أ�شعة 
مقطعي����ة عل����ى عظ����ام الأذن، بالإ�ضاف����ة �إلى وج����ود 
بع�����ض الأعرا�����ض، مث����ل ا�ستمرار خ����روج �إفرازات 
ذات رائح����ة كريه����ة ب�ش����كل م�ستم����ر، بالرغ����م م����ن 
تن����اول العلاج، لهذا ف�إن �سرعة طلب العلاج، خا�صة 
بالن�سبة لهذه الحالة ول�صغر �سنها، تمنع المزيد من 

تدهور ال�سمع.

ت�س���ال قارئ���ة: م���ا الأ�ض���رار من 
ف�ت�رة  �أثن���اء  الأدوي���ة  تن���اول 

الر�ضاعة؟

"هن���اء عب���د  الدكت���ورة  تجي���ب 
�أمرا����ض  �أخ�صائ���ي  المنع���م" 
ن�ساء وتوليد قائل���ة: يجب على 
المري�ضة عن���د ا�ست�شارة الطبيب 
لابد م���ن �إخب���اره ب�أنها في فترة 
الإر�ض���اع، ك���ي يراع���ي ذلك عند 
و�صف ال���دواء المق���رر لعلاجها، 
بالإ�ضافة �إلى وجود الملاحظات 
الهام���ة الت���ي يج���ب �أن تراعيها 

وهي:
- الامتناع التام عن الكحوليات 
�أثن���اء  والتدخ�ي�ن  والخم���ور، 
ف�ت�رة الر�ضاع���ة،  ع���دم الإفراط 
في تن���اول الكافي�ي�ن ومنتجاته 
ال�شيكولات���ة،  "ال�شاي،القه���وة، 
الك���ولا" ك���ي لا يتراكم في ج�سم 
ع���دم  �إلى  ي����ؤدي  الر�ضيع،مم���ا 
الأرق  وزي���ادة  الن���وم  انتظ���ام 
لديه���ا، فلذلك لا يزيد على كوبين 

يوميًا.
م���ن  الطف���ل  �إ�شب���اع  يج���ب   -
الر�ضاع���ة قب���ل تن���اول �أي دواء 

القه���وة،  مث���ل  م�شروب���ات  �أو 
وعدم �أر�ضاعة مرة �أخرى خلال 
تن���اول  م���ن  الأولى  �ساع���ات   4
الطع���ام، حت���ى ي�ص���ل م�ست���وى 
م���ا تتناول���ه في ال���دم �إلى اق���ل 
م�ستويات���ه، ف�ل�ا يدار م���ع اللبن 
ا�ستخ���دام  الطف���ل.  يمك���ن  �إلى 
البروف�ي�ن والأ�سبري���ن كم�سكن 
لل�ص���داع، لكن مع عدم الإ�سراف 
في تناول���ه حت���ى لا ي����ؤدي �إلى 
الطفل،وازدي���اد  دم  في  �سيول���ة 
حال���ة  في  من���ه  الن���زف  خط���ر 

�إ�صابته.

هل هناك خطورة في تناول الأدوية �أثناء 
فترة الر�ضاعة؟

الأذن؟ ت����ق����يّ����ح  ع����ل���اج  يم����ك����ن  ك����ي����ف 

خ��ط��وات �أ���س��ا���س��ي��ة ل��ع�لاج ت�����ش��ق��ق��ات ال��ق��دم�ين

اللوــز ي�ساعد 
على �إنقاـــ�ص 
الوـــــــزن

و���س��ع��ادة �صحة  �أك�ث�ر  ال��ع��ام�لات  الأم���ه���ات 
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 اعداد/ ا�سراء الخالدي


