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انت تسأل والطبيب يجيب

نزيف اللثة �أ�سبابه وعلاجه

���س��ي��دة في  "�أنا  ف��ت��ق��ول  ت�����س���أل  ق��ارئ��ة 
الأربعين من العمر و�أعاني من ال�ضغط 
المرتفع والكبد فهل هناك علاقة بين هذه 
الأمرا�ض ونزيف اللثة وكيف �أعالجه؟ 
�أيمن  دكتور  ال�س�ؤال  هذا  على  يجيب 
ح�سن �أخ�صائي جراحة الفم والأ�سنان 
قائلًا : �إن �أ�سباب نزيف اللثة تتمثل في 
�أمرا�ض �أو �أ�سباب �أخرى، مثل المر�ضى 
�أو  ال���دم،  �سيولة  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن 
مر�ضى  �أو  الكبد،  مر�ضى  �أو  الأنيميا، 
ال�ضغط المرتفع،  �أو مر�ضى ال�سكر، �أو 
المر�ضى الذين يعالجون ب�أدوية م�ضادة 
للتجلطات ، كما �أن وجود طبقة جيرية 
للثة  الأ���س��ن��ان ولاال��ت��ه��اب الح���اد  على 
ت�ؤدي  �أن  يمكن  �أي�ضاً  اللثة  وتقرحات 

�إلى نزيف اللثة، وي�ضيف الدكتور "بعد 
معرفة ال�سبب من بين الأ�سباب ال�سابقة 
�سوف يتم العلاج ب�شكل �صحيح، حيث 
بالدم  ال�سيولة  لمر�ضى  بالن�سبة  �أن��ه 
ال�سيولة  وتعالج  لهم  تحليل  عمل  يتم 
يتم  الأنيميا  ومر�ضى  تمنعها  ب�أدوية 
عمل �صورة دم كاملة لهم ومن ثم تعالج 
و�إذا  النزيف،  يتوقف  حتى  الأنيميا 
�أو  ال�ضغط  م��ن  ي��ع��اني  الم��ري�����ض  ك��ان 
�أن يتوجه الى الطبيب  الكبد فلابد من 
لديه  ال�ضغط  م�ستوى  ل�ضبط  المعالج 
ولااطمئنان على حالة الكبد لأن ممكن 
و�أما  بالنزيف،  علاقة  لهما  يكون  �أن 
الطبقات  من  يعانون  للذين  بالن�سبة 
الج�ي�ري���ة الم�ت�راك���م���ة ع��ل��ى الأ���س��ن��ان 
�إزالة  ب�ضرورة  �أيمن  دكتور  ين�صحهم 

هذه التر�سبات الجيرية".

�أب�س��ط الط��رق لت�صحي��ح و�ضع��ك ال�صح��ي

العدد )2395 ( ال�سنة التا�سعة - الاربعاء  )15( �شباط 2012

اهزم �ألم الظهر 
با�ستقامته

خ���ب���راء ال��ت�رب����ي����ة ال���ب���دن���ي���ة: 
مثالية  وقفة  على  “للح�صول 
ولتقلي�ص �ألم الظهر اعقد �أ�صابع 
الو�ضع  فهذا  ظهرك،  خلف  يديك 
ال�����ص��در ويميل  ي��ري��ح وي��و���س��ع 
وبذلك  الخ���ل���ف،  ن��ح��و  �أك���ت���اف���ك 
لاانحناء  و���ض��ع  ت��ع��دي��ل  يمكنك 
ولاا�سترخاء الذي يت�سم به �أغلبية 
ويقول  الجلو�س”.  عند  النا�س 
الخبير مارغو �إن و�ضعية الوقوف 
تجنح  ال�����س��ي��ئ��ة،  الج���ل���و����س  �أو 
بالج�سم بعيداً عن هيئة لاا�ستقامة 

ع�ضلات  تتحمل  وبذلك  ال�صحيحة، 
�إ���ض��افي، في حين  ع��بء عمل  معينة 
ع�ضلات  مثل  �أخ���رى  ع�ضلات  ت��ب��د�أ 
�إلى  افتقارها  ب�سبب  ت�ضعف  البطن 
العمل. ويمكن لهذه المعادلة ال�سالبة 
خا�صة  و�ضغطاً،  �إج��ه��اداً  ت�سبب  �أن 

في �أ�سفل الظهر.
العلاجات  تناول  ف�ترات  بين  باعد   
الخابرء  ين�صح  الغذائية  والمتممات 
ب�ت�رك م�����س��اح��ة زم��ن��ي��ة لا ت��ق��ل عن 
�ساعتين بين تناول الأدوية، وتناول 
الآتية:  الغذائية  المتممات  م��ن  �أي 
علاجات ع�سر اله�ضم، الكال�سيوم “�أو 
المادة  هذه  على  تحتوي  فيتامينات 
المغذية”، الحليب �أو الحديد. ويرى 
الخابرء �أن هذه المتممات يمكنها �أن 
الأدوي��ة  امت�صا�ص  في  �سلباً  ت�ؤثر 
“الحديد  الخ��ب�راء:  �أح���د  وي��ق��ول   .
امت�صا�ص  يمنع  الم��ث��ال  �سبيل  على 
وي�ؤثر  بنجاعة،  الحيوية  الم�ضادات 
الكال�سيوم في امت�صا�ص عقار الغدة 

الدرقية “ثايروك�سين”.

ا�ستبدل ال�سوائل ال�ساكنة 
بالم�شروبات الغازية

 تحذر هيئة �صحة الأ�سنان البريطانية 
لأنها  الغازية  الم�شروبات والمياه  من 
يمكن �أن ت�ؤذي الأ�سنان. فبعد تناول 
الغطاء  ي�صبح  غ��ازي،  م�شروب  �أي 
الواقي للأ�سنان “المينا” �أنعم لبرهة 
المعدنية.  م��ك��ون��ات��ه  بع�ض  وي��ف��ق��د 
ويرى الخابرء �أن اللعاب يمكنه منع 
عملية  تكرار  حالة  في  ولكن  التلف، 
للأ�سنان،  الحم�ضية  الم����واد  غ���زو 
�أو  لإ���ص�الح  فر�صة  اللعاب  يجد  لا 
يمكن  الوقت  وبم��رور  ال�ضرر،  منع 
“المينا” �أن تتعر�ض  للطبقة الواقية 

للتلف. 

ن �ساقيك �أثناء  مرِّ
م�شاهدتك للتلفاز

�سيلمان،  الآن  البروفي�سور  ي��ق��ول   
�أمرا�ض  �أبحاث  لهيئة  الطبي  المدير 
المفا�صل في المملكة المتحدة: “مفا�صل 
�أج��زاء الج�سد عندما  �أهم  الركب هي 

ي��ت��ع��ل��ق الأم������ر ب��الح��رك��ة، 
تحمل  لأن�����ه�����ا  وذل��������ك 

الج�سد.  وزن  معظم 
جيد  تمرين  وه��ن��اك 
ت�ؤديه:  �أن  يمكنك 
ظهرك  على  ا�ستلق 
و�سادتين  و���ض��ع 
�ساقيك،  �أ���س��ف��ل 
ث������م ارف���ع���ه���م���ا 
ب����ا�����س����ت����ق����ام����ة 
لأق���������ص����ى م���دى 
الو�صول  يمكنك 
�إل�����ي�����ه، ب��ع��ده��ا 
�ست�شعر بتما�سك 
مقدمة  وق��وة في 
ال������ف������خ������ذي������ن، 

وب������ذل������ك يم��ك��ن 
بالمواظبة على هذا 

تدعيم  ال��ت��م��ري��ن، 
الفخذين  ع�����ض�الت 

وم��ف��ا���ص��ل ال���رك���ب. 
التمرين  ه����ذا  ط���بّ���ق 
في  )مرتين  م��رات   10

م�شاهدة  �أثناء  اليوم( 
“خا�صة  ال��ت��ل��ف��زي��ون 
في ف�ت�رات الإع�الن��ات 

التجارية”.

ارتد ملاب�س 
�ضيقة

�أن  ل���ك  ���س��ب��ق   ه���ل 
لاح�������ظ�������ت ك���ي���ف 

للملاب�س  يمكن 
على  ت�ضغط  تجعلك  �أن  ال�ضيقة 
ال�شخ�صية  المدربة  تقول  بطنك؟ 
ارت���داء ملاب�س  �إن  �أون��ي��ل  ���س��ارة 
�أ�شبه  �ضيقة عند الخ�صر والمعدة 
ريا�ضية  تم��ري��ن��ات  بم��م��ار���س��ة 
لع�ضلات  وم��ن��ت��ظ��م��ة  م�����ص��غ��رة 
البطن. وت�ضيف: “الملاب�س التي 
تكون ف�ضفا�ضة حول الخ�صر 
تجعلك مترهلًا، وتزيد �شهيتك 
تتمدد  بب�ساطة  لأنها  ل��لأك��ل، 
وين�صح  معك”.  وت��ت��و���س��ع 
ارتداء  عن  تماماً  بالابتعاد  الخ�براء 
الملت�صقة  البنطلونات  �أو  الملاب�س 
ت��ف��ق��د لاب�سها  ق��د  لأن��ه��ا  ب��ال�����س��اق�ني 

في  والتناغم  والإح�����س��ا���س  الن�شاط 
�إن الملاب�س  ال�ساقي. ويقول الخابرء 
الفخذين  ع�����ض�الت  ت��دع��م  ال�����ض��ي��ق��ة 
وتقوم  البطن،  وع�ضلات  والأرداف 
به  ت��ق��وم  �أن  يفتر�ض  ال���ذي  بالعمل 
الع�ضلات. وبالنتيجة تتاح الفر�صة 
وتتوقف  ت�سترخي  لكي  للع�ضلات 

عن العمل للراحة.

ق�س �أو راجع نب�ضاتك 
ودقات قلبك

 يقول الدكتور ماثيو فاي الذي 
يعتبر من الخابرء البريطانيين 
الرجفان  مر�ض  في  المرموقين 
القلب  ي�صيب  ال���ذي  الأذي���ن���ي 
التي  القلبية  النوبات  �آلاف  �إن 
تزايد  �إذا  تحدث �سنوياً يمكن منعها 
من  الأطباء  يتمكن  الذين  النا�س  عدد 
الرجفان  بمر�ض  �إ�صابتهم  اكت�شاف 
الأذيني، لأن الرجفان الأذيني، �إذا لم 

يمكن  يعالج، 
بنوبة  الإ���ص��اب��ة  �إلى  ي����ؤدي  �أن 

مَنْ  لدى  الخطر  يتزايد  حيث  قلبية، 
تجاوز عمرهم الـ 65 .

ويقول الدكتور فاي “القاعدة الذهبية 
تتلخ�ص في الآتي: �إذا لم تكن �ضربات 
قلبك تنب�ض بثبات وانتظام كال�ساعة، 
لمقابلة  حان  قد  الوقت  �أن  يعني  فهذا 
�إن  ف��اي  الدكتور  ويقول  الطبيب”.  
يكون  ال���ذي  النب�ضات  انتظام  ع��دم 
عار�ضاً، يعد �أمراً �شائعاً، وفي العادة 
لا ينبغي القلق ب��شأنه. ولكن �إذا كانت 
 20 ل��ف�ترة  منتظمة  غ�ري  قلبك  دق���ات 
�أن تقابل  ثانية، ينبغي عليك  �إلى 30 

طبيباً.

قلل كمية الع�صير الذي 
تتناوله في ال�صباح

 �إذا كنت تبد�أ يومك بتناول كوب من 
خبيرة  ف�إن  الطازج،  البرتقال  ع�صير 

بوند  هيلين  ال��ت��غ��ذي��ة 
بتقلي�ص  ت��ن�����ص��ح��ك 
اعتدت  ال��ت��ي  ال��ك��م��ي��ة 
 250 م��ن  ت�شربها،  �أن 
وبذلك  ملم.   150 لـ  ملم 
 50 تبديد  م��ن  �ستتمكن 
���س��ع��رة ح���راري���ة، وه��ذا 
م��ق��دار مم��اث��ل لم��ا تحرقه 
لمدة  بالم�شي  �سعرات  م��ن 

10 دقائق.

�ضع كمبيوترك 
المحمول فوق 

كتاب
 يرى الخابرء �أن ا�ستخدام 
الكمبيوترات المحمولة حتى 
طويلة  ل���ف�ت�رات  م��ك��ت��ب  في 
تعود  لأنها  نع  يُم �أن  ينبغي 
�سيئة،  و�ضعية  ات��خ��اذ  على 
الإ�صابة  �إلى  وبالتالي، ت�ؤدي 
والظهر،  العنق  في  و�آلام  بم�شكلات 
المحمولة  الكمبيوترات  وي�ضيف: 
في  �أ���س��ف��ل،  �إلى  النظر  على  ترغمنا 
ال�شا�شة  ت��ك��ون  �أن  ي��ف�تر���ض  ح�ي�ن 
�أمامنا مبا�شرة، من دون الحاجة �إلى 
تمييل و�إحناء الر�أ�س. ولمقاومة هذا 
كمبيوترك  تعلية  اعمل على  الو�ضع، 
لمنع  ك��ت��اب  ف���وق  بو�ضعه  الم��ح��م��ول 
طوال  �أ���س��ف��ل  �إلى  النظر  م��ن  نف�سك 
الوقت وابتع لوحة مفاتيح منف�صلة. 
ب�شراء  ال��ع��ظ��ام  �أط���ب���اء  وين�صحك 
ف�أرة منف�صلة، بدلًا من لااعتماد على 
الف�أرة الح�سا�سة التي تعمل باللم�س 
المدمجة في الكمبيوتر المحمول. وقد 
�أن  �أدركوا  �إذا  يفاج�أ كثير من النا�س 
ا�ستخدام م�سند القدم �أثناء العمل في 
لآلام  الم��رء  يعر�ض  �أن  يمكن  مكتب، 
ويقول  طويل،  �أجل  ذات  وعنق  ظهر 

“لإمالة  دالي�سون:  �آدم  الدكتور 
�أو  تقو�س  نحو  الفقري  العمود 
تكون  �أن  ينبغي  طبيعي،  انحناء 
على  وم�سطحة  منب�سطة  �أقدامك 

الأر�ض”.

ا�شرب الماء لتتجنب 
ال�سقوط

 يعاني كثير من المتقدمين في ال�سن 
�آلية  ا�ضمحلال  ب�سبب  �إما  الجفاف، 
و�إما  العمر  في  تقدمهم  مع  العط�ش 
ب�سبب �أدوية وعلاجات مدرة للبول، 
�إلى  وت��ك��راراً  م��راراً  للذهاب  تف�ضي 
الم��رح��ا���ض. وي��ق��ول ال��دك��ت��ور فاي: 
ال�سبب  الأغ��ل��ب  في  ه��و  “الجفاف 
بخواء  ي�شعرون  النا�س  يجعل  الذي 
عندما  لل�سقوط  ويعر�ضهم  �أدمغتهم 
ي��ق��ف��ون . ول��ذل��ك ف��م��ن الأف�����ض��ل �أن 
ت�����ش��رب ك��وب��اً �إ���ض��اف��ي��اً م��ن الم���اء مع 
وجباتك “كوبان من الماء مع وجباتك 
الوركين  ك�سور  من  ينقذاك  �أن  يمكن 

المميتة”.

ا�ستخدم �شوكة طعام �أكبر
 تو�صل بحث نُ�شر في مجلة “�أبحاث 
يتعلق  وحينما  �أنه  الم�ستهلكين” �إلى 
الأمر بتناول الطعام في الخارج - في 
المطاعم والمقاهي وخلافه ي�أكل النا�س 
�صغيرة  �شوكات  ي�ستخدمون  الذين 
ب�شوكات  ي���أك��ل��ون  ال��ذي��ن  م��ن  �أك�ث�ر 
مَنْ  �أن  الباحثون  ويعتقد  كبيرة”. 
ي�����س��ت��خ��دم��ون ���ش��وك��ات -وم�الع��ق- 
يخمدون  ب���أن��ه��م  ي�����ش��ع��رون  �أ���ص��غ��ر 

جوعهم ببطء ولذلك ي�أكلون �أكثر.

ا�ستخدم الحليب المق�شود 
ا�ستخدام  �إن  التغذية  خ�براء  ي���ؤك��د 
الح��ل��ي��ب ال��ك��ام��ل ال��د���س��م ب����دلًا من 
ال�شاي  ك���وب  في  الم��ق�����ش��ود  الح��ل��ي��ب 
�أي  �أو في  ال�صباح  تتناوله في  الذي 
في  حرارية  �سعرات   10 يوفر  وقت، 

كل كوب.
ف�����إذا ك��ن��ت مم��ن ي��ك�ثرون م��ن �شرب 
ال�شاي تتناول 5 �أكواب في المتو�سط 
�سعرة   350 م��ن  �ستتخل�ص  ي��وم��ي��اً 
ح��راري��ة على م��دى �أ���س��ب��وع واح��د. 
الحليب  يتميز  ذل���ك،  �إلى  و�إ���ض��اف��ة 
الخ���الي م��ن ال��د���س��م ب��اح��ت��وائ��ه على 
الكال�سيوم،  �إ�ضافية من عن�صر  كمية 
و�صحة  ل�سلامة  �أ�سا�سياً  يعد  ال��ذي 
العظام. “التحول من الحليب الكامل 
 6 ي��وف��ر  ال��د���س��م،  �إلى ن�صف  ال��د���س��م 

�سعرات في كل كوب”.

صحتك

من  معقدة  عملية  لااكتئاب  ع�الج  يكون  ربم��ا   
واحداً  ولكن  والأدوي����ة،  العلاج  طريقة  حيث 
هو  بها  لااهتمام  يجب  التي  العنا�صر  �أهم  من 
لت�أكل  بحاجة  و�أن��ت  ي�أكل،  من  ف�أنت  التغذية، 

الطعام الذي ي�ساعدك على �أن تكون �سعيداً . 
وفي ما ي�أتي �سبع ن�صائح ت�ساعدك على الأكل 

لتتغلب على لااكتئاب .
1- ت�أكد �أن تكون كل وجبة تحتوي على �أطعمة 

غنية بالكربوهيدرات المركبة.
ال��ت��ي تحتوي  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول  م��ن  2- خفف 
ال�����س��ك��ر، وا���س��ت��ب��دل الح��ل��وي��ات المكررة  ع��ل��ى 
بالأطعمة الحلوة طبيعياً مثل الفواكه الطازجة 
والكعك  الح��ل��و  ال��ط��ع��م  ذات  والخ�������ض���راوات 
قليل  والزبادي  الكاملة  الحبوب  من  الم�صنوع 

الد�سم .

وال�شاي  القهوة  مثل  الكافيين  تناول  3- خفف 
والأدوي����ة،  وال��ك��ولا  وال��ك��اك��او  وال�شوكولاته 

وا�شرب الكثير من الماء عو�ضاً من ذلك .
على  المحتوية  للأطعمة  ت��ن��اول��ك  �ضاعف   -4
فيتامينB6، حيث يمكنك التخطيط لتناول عدة 
وجبات من الدجاج يوميا، وتناول البقوليات، 
الأ�سماك، الموز، لاافوكادو والخ�ضراوات ذات 

الأوراق داكنة اللون. 
على  نوعين  الطعام  ت�ضمين  �أي�ضاً  يجب  كما 
الأق����ل م��ن الأط��ع��م��ة الم��ح��ت��وي��ة ع��ل��ى حام�ض 
ال�سبانخ  مثل  ال��غ��ذائ��ي  نظامك  في  الفوليك 

وال�سلق والبروكولي وع�صير البرتقال .
5- غير عاداتك الغذائية بالتدريج، ولذلك اختر 
الب�سيطة  التغييرات  م��ن  ثلاثة  �أو  عن�صرين 
عليها  بالتعود  ت�شعر  حتى  عليها  نف�سك  ودرب 

ت�ضمن  �سوف  الطريقة  وب��ه��ذه  م��ري��ح،  ب�شكل 
وقتاً  وتم��ن��ح  بخطتك،  لاال���ت���زام  في  ال��ن��ج��اح 
لكيمياء الدماغ كي تت�أقلم مع نظام �أكلك الجديد 
من دون �أن تفقد الرغبة في ال�شهية التي يتحكم 

بها الدماغ .
6- تناول جرعة معتدلة من مكملات الفيتامينات 
قد  نق�ص  �أي  عن  للتعوي�ض  الغذائية  والمعادن 

يحدث فيها نتيجة تغيير نظامك الغذائي .
7- تذكر �أن ما ت�أكله ما هو �إلا جزء من المعركة 
المنتظمة،  الريا�ضية  فالتمرينات  لااكتئاب،  مع 
وال��ت��ح��ك��م ال��ف��ع��ال ب���الم���ه���ارات وال���ه���واي���ات، 
والتوقف  ق��وي،  اجتماعي  دعم  نظام  ووج��ود 
التي  والأدوي��ة  الكحول،  وتناول  التدخين  عن 
�أي�ضاً  كلها  هي  العاطفية  الم�شكلات  ت�ضاعف 

عوامل مهمة يجب �أخذها بعين لااعتبار. 

�أك���دت درا���س��ة ج��دي��دة �أج��راه��ا ب��اح��ث��ون في 
جامعة "توهوكو" اليابانية �أن الم�سنين الذين 
يكونون  بانتظام  الأخ�ضر  ال�شاي  ي�شربون 
�أكثر ر�شاقة من �أقرانهم طوال العمر، بل يمنع 
�إعاقتهم بن�سبة 25%. ووجدت �أن �أولئك الذين 
عر�ضة  �أق��ل  ه��م  الأخ�����ض��ر  ال�شاي  ي�شربون 
�إلى  الوظيفي بما يجعلهم في حاجة  للعجز 
غيرهم للقيام بالاحتياجات الأ�سا�سية كخلع 
و�أ�شارت  وغ�ي�ره.  ولاا�ستحمام  الملاب�س 
''�ستريت  �صحيفة  ن�شرتها  التي  الدرا�سة 
يحتوي  الأخ�ضر  ال�شاي  �أن  �إلى  ت��ايم��ز''، 
ما  للأك�سدة  م�ضادة  كيمائية  م��واد  على 
ثم  ومن  الخلايا  ت�ضرر  درء  على  ي�ساعد 
الوقاية من الإ�صابة بعديد من الأمرا�ض، 
معدلات  خف�ض  في  دوره  �إلى  �إ���ض��اف��ة 
وجدت  كما  الج�سم.  في  الكولي�سترول 
من  �أك���واب  خم�سة  ي�شربون  الذين  �أن 

�أقل عر�ضة  الأقل  يومياً على  الأخ�ضر  ال�شاي 
لمواجهة خطر الإعاقة من غيرهم بمقدار الثلث 
فيما كان من ي�شربون ثلاثة �أكواب ف�أكثر �أقل 

عر�ضة لخطر الإعاقة بمعدل %25.

البهارات  �أق���دم  م��ن  )الح��ب��ه��ان(  الهيل  يعتبر 
ال�شرق  الإن�سان في  ا�ستخدمها  التي  العطرية 
مذاق  يح�سن  لا  الهيل  �إن  ال�سنين،  مئات  منذ 
وتعديل  للأكل  الإن�سان  �شهية  ويزيد  الطعام 

الفم  غير المرغوب بها فقط بل يحتوي رائ��ح��ة 
ال�����ه�����ي�����ل 
�أي���������ض����ا 

محاربة  في  ت�ساعد  ج��دي��داً  م��رك��ب��اً   15 على 
الج��راث��ي��م والأح���ي���اء ال��دق��ي��ق��ة ال��ت��ي ت����ؤذي 
الهيل  عن  الباحثون  اكت�شفه  ما  هذا  الإن�سان 
وجد  فقد  الأم�ريك��ي��ة  كاليفورنيا  جامعة  في 
المكوات  جراثيم  على  يق�ضي  الهيل  �أن  ه�ؤلاء 
العقدية الموجودة في الفم التي ت�سبب تنخر 
الأ�سنان وت�سو�سها والتهابات اللثة وما 

حول الأ�سنان.
ك��م��ا ي�����س��اع��د ال��ه��ي��ل في م��ن��ع ت����أث�ي�ارت 
ال�شباب  لحب  الم�سببة  الجلدية  البكتيريا 
ال��ت��ي ت��ط��ل��ق ان���زيم���اً خ��ا���ص��اً ي����ؤث���ر في 
الجلد  في  الموجودة  ال�شحمية  الأحما�ض 
لاالتهابات الجلدية  ي�ؤدي الى حدوث  مما 
وظهور البثور. وان الهيل يخفف الدمامل 
والنتوءات الجلدية عند ا�ستخدام غ�سولات 
مكافحة  في  ي�ساهم  كما  منه  متعددة  يومية 

�أنواع الفطريات التي ت�سبب ق�شرة الر�أ�س.

ك���ي���ف ت����ق����اوم الاك����ت����ئ����اب ب���ال���ط���ع���ام؟ 

هل ت�شعر بالإحباط من حالتك ال�صحية والبدنية، وترغب في تغيير نمط حياتك ولكنك في الوقت ذاته تجزع من مجرد التفكير 
في ا�ستهلال ال�سنة الجديدة بحمية غذائية �صارمة وبرنامج تدريبات ريا�ضية �شاق؟

لا تنزعج، فهنالك ع�شرات الو�سائل والتغييرات الب�سيطة وال�صغيرة التي يمكنك �أن تقوم بها وتعدل بها نمط حياتك، وبالتالي 
تح�سن كثيراً، و�ضعك ال�صحي. التحقيق لاآتي يتناول �آراء ون�صائح خبراء مرموقين، يمكننا بتطبيقها، تح�سين حالتنا ال�صحية 

ودفعها نحو لاأف�ضل.

الهيل م�ضاد الجراثيم الأول ال�شاي الأخ�ضر يجعل الم�سنين �أكثر ر�شاقة

اعداد/ ا�سراء الخالدي


