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 ترجمة/ اأحمد الزبيدي

يغفل الكثير من النا�س ا�شافة الخ�شار اإلى نظامهم 
الغذائ���ي ربم���ا لع���دم معرفته���م بفوائده���ا اأو لعدم 
العتي���اد عل���ى اأكل الأغذية ال�شحي���ة مثل الخ�شار. 
لكن من الأهمية ا�شافة الخ�شار اإلى النظام الغذائي، 
حيث اأن فوائد الخ�شار رائعة للج�شم وتحافظ على 
ال�شح���ة وتحم���ي الج�شم م���ن الأمرا����س. ومعرفة 
القيم���ة الغذائية للخ�شار و فوائد الخ�شار ال�شحية 
للج�شم ربما ي�شجّع النا�س على اأكله والمداومة على 

اأكله يومياً.
اأغل���ب الخ�شروات تحت���وي على كمي���ات �شئيلة ل 
تذكر من الدهون وال�شع���رات الحرارية. والخ�شار 

ل يحتوي على الكول�شترول.
والخ�ش���ار م�ش���در رائ���ع للعدي���د م���ن الفيتامينات 
البوتا�شي���وم  مث���ل  للج�ش���م  ال�شروري���ة  والمع���ادن 

والماغني�شيوم والفولت وفيتامين اأ و فيتامين ج.
وتحتوي الخ�شروات على كميات كبيرة من الألياف 
الت���ي لها دور مهم في تنظيم اله�شم. ويحتوي كذلك 
عل���ى كميات رائعة من م�ش���ادات الأك�شدة التي تقي 

من الأمرا�س.
تن���اول الفواك���ه ب�ش���كل يوم���ي يوفر فوائ���د كبيرة 
للج�ش���م، فه���ي غني���ة ج���داً بالفيتامين���ات والمع���ادن 
وم�شادات الأك�ش���دة ال�شرورية للحفاظ على �شحة 
الج�شم. ووجد اأن الأ�شخا�س الذين يتناولون المزيد 

م���ن الفاكهة والخ�ش���روات كجزء من نظ���ام غذائي 
يوم���ي، ق���د انخف�ش���ت لديه���م احتم���الت الإ�شاب���ة 
وال�شك���ري  وال�شرط���ان  القل���ب  مث���ل  بالأمرا����س 
وال�شمنة.كم���ا اأن م���ن ب���ين فوائ���د الفواك���ه، انه���ا 
تحتوي عل���ى مجموعة كبيرة من م�شادات الأك�شدة 
التي ت�شاعد في تقيي�س ال�شقوق الحرة التي تتكون 
نتتيج���ة عوامل الهدم التي تح���دث بالج�شم ومن ثم 
تقوم باإتلاف الخلايا اإذا لم ي�شتطع الج�شم التعامل 
معها. حي���ث ل ي�شتطيع الج�ش���م في بع�س الأحيان 
التعامل مع ال�شقوق الحرة التي تتكون وفق عوامل 
داخلية بالج�شم نتيجة العمليات الحيوية اأو عوامل 
خارجي���ة مثل الملوثات والتدخ���ين واأ�شعة ال�شم�س، 
حي���ث يحت���اج الج�شم وقته���ا اإلى م�ش���ادات اأك�شدة 
خارجية تقوم بالتعامل مع ال�شقوق الحرة. وتلعب 
الأل���وان في الفاكهة دوراً كب���يراً في تركيز م�شادات 
ل  والخ�ش���روات  الفواك���ه  فوائ���د  الأك�شدة.ولك���ن 
تقت�ش���ر على ال�شح���ة البدني���ة. فقد اثبت���ت بحوث 
جديدة، اأن زيادة ا�شتهلاك الفواكه والخ�شروات قد 
تح�شّن من المزاج النف�شي للاأفراد خلال فترة ل تزيد 

على ا�شبوعين.
ووج���د الدكت���ور تامل���ين كون���ر، رئي����س ق�ش���م علم 
النف����س في جامعة اأوتاجو في نيوزيلندا، وزملاوؤه 
الذي���ن قام���وا بدرا�شة علمية جدي���دة، اأن الم�شاركين 
في الدرا�ش���ة م���ن الذي���ن تناول���وا يومي���اً مجموعة 
ا�شافي���ة من الفواكه والخ�ش���روات ولمدة 14 يوماً، 

تح�شّن مزاجهم النف�شي وباتوا ي�شعرون بمزيد من 
النتعا�س والحيوية.

ووفق���اً لوزارة الزراعة المريكي���ة، ينبغي اأن ي�شع 
كب���ار ال�ش���ن في ح�شبانهم تن���اول مايع���ادل حوالي 
كوبين م���ن الفواكه، وما يقرب م���ن 2-3 اأكواب من 
الخ�ش���روات يومي���اً. والكوب الواحد م���ن الفواكه 
هو ما يعادل ن�شف برتقالة كبيرة، وكوب واحد من 
الخ�شروات ي�شاوي ثمرة  الفلفل الأحمر الكبيرة،  

ويمكن اأن ت�شاع���د الفواكه والخ�ش���ار اإذا ا�شبحت 
جزءاً من النظام الغذائي ال�شحي في الحد من خطر 
ال�شمن���ة، وداء ال�شكري من النوع الثاني، واأمرا�س 

القلب وال�شكتة الدماغية وبع�س اأنواع ال�شرطان.
واأ�ش���ارت الدرا�ش���ات الت���ي اأجري���ت في ال�شن���وات 
الأخ���يرة، اإلى اأن تن���اول الفواك���ه والخ�شروات قد 
يح�شّ���ن اأي�ش���اً ال�شح���ة العقلية للاأف���راد. وقد ذهب 
الدكت���ور تاملين كون���ر وفريق الباحث���ين الذي عمل 

معه في الدرا�شة الى  اأبعد من ذلك.
فق���د �شارك في ه���ذه الدرا�ش���ة  171 طالب���اً تتراوح 
اأعمارهم بين 18 و 25 عاماً، وتم تق�شيمهم اإلى ثلاث 

مجموعات وا�شتغرقت الدرا�شة مدة اأ�شبوعين.
ووا�شل���ت اح���دى المجموعات نمطه���ا الطبيعي في 
تن���اول الطع���ام، وقدم���ت لمجموعة اأخ���رى ح�ش�شاً 
اإ�شافية من الفواكه والخ�شروات الطازجة )بما في 
ذلك الجزر وفاكه���ة الكيوي والتفاح والبرتقال( في 
كل ي���وم، في حين اأعطي���ت المجموعة المتبقية ق�شائم 

�شراء  م�شبقة الدفع تت�شمن تذكيراً با�شتهلاك المزيد 
من الفواكه والخ�شروات.

خ�ش���ع الم�شارك���ون في بداي���ة الدرا�ش���ة ونهايته���ا، 
لتقيي���م نف�شي قيّم الحالة المزاجي���ة لهم وم�شتويات 
الكتئ���اب  واأعرا����س  لديه���م  والندف���اع  الحيوي���ة 
النف�شي���ة  لل�شح���ة  اأخ���رى  ومح���ددات  والقل���ق 
والرفاه.ووجد الباحث���ون، اأن المزاج النف�شي. لدى 
الم�شاركين الذين ح�شلوا عل���ى ح�ش�س ا�شافية من 
الفواك���ه والخ�ش���روات، ق���د  تح�شن كث���يراً. وعلى 
وجه الخ�شو����س، اأظهر ه���وؤلء الم�شاركون تح�شّناً 
في م�شتوي���ات  الحيوية والندف���اع والن�شاط، ولم 
تظهر المجموعت���ان الأخريان اأي تح�شن في مزاجها  

النف�شي خلال فترة الأ�شبوعين.
وع���لاوة على ذلك، لم يُلاحظ اأي تح�شن في اأعرا�س 
الكتئ���اب والقل���ق في اأي من المجموع���ات. ولحظ 
"اأن غالبي���ة  الباحث���ون الم�شارك���ون في الدرا�ش���ة: 
البح���وث الت���ي ترب���ط الكتئ���اب باأنم���اط غذائي���ة 
كان���ت تتحدث ع���ن فترة زمني���ة طويلة، مم���ا يعني 
اأن الختلاف���ات المحتمل���ة يمكن اأن تن�ش���اأ على مدى 
ف���ترة زمني���ة اأط���ول بكثير م���ن فترة ق�ش���يرة تمتد  

لأ�شبوعين فقط.
وم���ع ذلك، يق���ول الباحث���ون، اإن نتائجهم ت�شير اإلى 
اأن زيادة تناول الفواكه والخ�شروات قد يوؤدي اإلى 

فوائد �شريعة لل�شحة النف�شية للاأفراد.
 عن: ميديكال نيوز
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في �صغط الدم، هل يمكن اأن اأعرف  طرق الوقاية من هذا المر�ض؟
الدكتور مجيد العبيدي اخ�شائي الأمرا�س 

القلبية وال�شرايين يجيب :
مر�ش���ى ال�شغ���ط المرتفع يمكنه���م الحفاظ 
على المعدل الطبيعي ل�شغط الدم من خلال 
الهتم���ام بط���رق الوقاي���ة المتمثلة في عدد 

من الخطوات: 
التدخ���ين والبتع���اد قدر  ع���ن  • التوق���ف 

الم�شتطاع عن مخالطة المدخنين.
اإذا  • ممار�ش���ة التمارين الريا�شية يومياً 
اأمك���ن اأو 4 م���رات اأ�شبوعي���اً عل���ى الأق���ل، 
بمع���دل ن�ش���ف �شاع���ة يومي���اً مث���ل الم�شي 

والجري الخفيف وال�شباحة.
• الإق���لال م���ن اإ�شاف���ة المل���ح اإلى الطعام 

ومن تن���اول الأغذي���ة المملّح���ة، كالمخللات 
المقلي���ة  والبطاط����س  الحريف���ة  والأغذي���ة 
والج���ن زائداً الملح والمعلب���ات وال�شوربة 
المجفّف���ة والكات�ش���ب، ويف�ش���ل الإقلال من 
تن���اول الملح بقدر الإم���كان، حيث اإن ج�شم 
الإن�ش���ان يحتاج اإلى ن�ش���ف غرام فقط من 
المل���ح يومياً على الأك���ر، اأي ما يعادل ربع 
ملعق���ة �شغيرة، بينما تب���يّن اأن ال�شتهلاك 
الأربع���ة  يف���وق  للمل���ح  الع���ام  اليوم���ي 
غرام���ات، مما ي�شهم في ارتفاع �شغط الدم 

ب�شكل كبير.
الغني���ة  الأغذي���ة  تن���اول  م���ن  الإكث���ار   •
بالكال�شي���وم والبوتا�شيوم وم���ن الأغذية 

الغني���ة بالكال�شي���وم مثل الل���ن ومنتجاته 
���ل قلي���ل الد�ش���م، وتن���اول الأ�شماك  ويف�شّ
ب�شكل منا�ش���ب، اأما البوتا�شي���وم، فيوجد 
البرتق���ال والم�شم����س  الم���وز وع�ش���ير  في 

وال�شبانخ والطماطم.
• الإق���لال م���ن تن���اول الده���ون الم�شبّع���ة 
والكول�شترول، وهي موجودة في الأغذية 
واللح���وم  والج���ن  كالزب���د  الحيواني���ة، 

الحمراء و�شفار البي�س والكبد.
• الإق���لال من �ش���رب القهوة وال�شاي قدر 

الم�شتطاع.
وال�شغ���وط  التوت���ر  ع���ن  البتع���اد   •

النف�شية.

اخ�شائي اأمرا�س الباطنية الدكتور 
محمد جابر يجيب: 

ع�ش����ر اله�ش����م م����ن اأب����رز الم�ش����اكل 
ال�شحي����ة الي نتعر�����س له����ا يومياً 
نتيج����ة الع����ادات الغذائي����ة ال�شيئة 
الأمرا�����س  ببع�����س  الإ�شاب����ة  اأو 
مث����ل" الته����اب المع����دة ،الجرثوم����ة 
الحلزونية والقول����ون" مما ي�شبّب 

األماً �شديداً وانتفاخاً فى البطن.
وع����ن اأ�شب����اب ع�ش����ر اله�ش����م يقول 
الدكتور جابر: اإن اأبرزها، الإفراط 
في تن����اول الطع����ام مع ع����دم الم�شغ 

ع�ش����ر  اأ�شب����اب  اأب����رز  م����ن  الجي����د 
اله�ش����م وال�شطرابات. الإكثار من 
تناول الأطعمة الح����ارة والدهنية. 
الطع����ام  تن����اول  بع����د  ال�شتلق����اء 
اله�ش����م  ع�ش����ر  ي�شبّ����ب  مبا�ش����رة 
الم�شروب����ات  تن����اول  والتخم����ة. 
الغازي����ة والكافي����ين. التدخ����ين من 
العادات ال�شيئة التي ت�شر ال�شحة 
ال�شدي����د.   اله�ش����م  ع�ش����ر  وت�شبّ����ب 
الإف����راط في ا�شتخ����دام الم�ش����ادات 
اإ�شراف  الحيوية والم�شكن����ات دون 

الطبيب.

القارئ اإياد حميد مجيد، ي�صاأل: عن 
اأ�صباب ع�صر اله�صم وطرق علاجه؟

درا�صة: بي�صة واحدة يومياً تنمّي دماغ 
م طفلك وتحميه من التقزُّ

نتائج جدي���دة ومثيرة ك�شفت عنها درا�شة علمية حديثة، حيث اأفادت باأن تغذية 
الر�شي���ع بالبي�س يعزز نمو وظيفة دماغه وج�شم���ه بطريقة جيدة.ووفقاً لموقع 
�شحيف���ة "ديل���ي مي���ل" البريطانية، وج���د الباحثون م���ن جامع���ة وا�شنطن، اأن 
تن���اول الطف���ل بي�شة واحدة فقط يومياً لمدة �شتة اأ�شه���ر يزيد مادة "الكولين" و 
“DHA” في الم���خ، وكلاهما ي�ش���اركان في �شحة الدماغ.واأظهرت البحوث 
ال�شابقة اأن تغذية الر�شع بالبي�س يومياً يح�شّن نموهم ويمنع ال�شابة بالتقزّم.

وقال���ت الموؤلف���ة الرئي�شة للدرا�شة "ل���ورا اإنوتي" من مدر�ش���ة براون في جامعة 
وا�شنطن، "البي�س يوفّ���ر الأحما�س الدهنية الأ�شا�شية والبروتينات والكولين 
والفيتامينات A و B12 وال�شيلينيوم، والمواد الغذائية المهمة الأخرى المماثلة 
لتلك الموجودة في غيرها من المنتجات الغذائية الحيوانية، لكنها باأ�شعار معقولة 

�شت���ة ن�شبياً.وقد قام الباحثون بفح�س 163 طفلًا تتراوح اأعمارهم  ب���ين 
وت�شع���ة اأ�شهر م���ن الإكوادور في ع���ام 2015، ومن 

بينه���م تم تغذي���ة 80 طفلًا فقط ب���� بي�شة واحدة 
يومياً لمدة �شتة اأ�شهر، في حين لم يعط الباقي 

اأي �ش���يء، وتم تقييم م�شتوي���ات الفيتامين 
والمعادن من خلال اختبارات الدم.

واأظ���ه���رت ال��ن��ت��ائ��ج اأن الأط���ف���ال ال��ذي��ن 
ي��ت��ن��اول��ون ال��ب��ي�����س ل��دي��ه��م 

بكثير  اأعلى  م�شتويات 
و  "الكولين"  م����ن 
وه���و   ”DHA“
ح��م�����س اأوم���ي���ج���ا 3 
ال���ده���ن���ي، وك��لاه��م��ا 

يلعب دوراً حيوياً في 
نمو الدماغ ووظيفته.

 عن: الديلي ميل

تناول المزيد من الفواكه والخ�ضار 
يُح�ضّن المزاج النف�ضي

بع����د مراجعة 30 درا�ش����ة اأجريت على اكر من 250 األف �شخ�����س، وجدت هناك علاقة 
مبا�ش����رة تقريب����اً ب����ين زي����ادة ال����وزن ل����دى الم�شترك����ين وال�شع����رات الحراري����ة الخالية 
الموج����ودة في الم�شروب����ات الغازية التي يتناولونها . وتم ت�شني����ف بريطانيا على انها 
"الرجل ال�شمين لأوربا" ب�شبب اح�شائية ك�شفت باأن اكر من ربع البالغين من ال�شعب 
البريط����اني، يع����اني م����ن البدانة واك����ر من ثلثهم يعان����ون زيادة في ال����وزن .ووجدت 
الدرا�ش����ة التي ن�ش����رت في �شحيفة حقائق البدانة، باأن تن����اول م�شروبات غازية ي�شكل 
عاملًا اأ�شا�شياً للاإ�شابة بالبدانة .وقالت الطبيبة، ناتالي لمبيرت، من م�شت�شفى جامعة 
جني����ف في �شوي�ش����را: "الدلي����ل الأ�شا�شي الذي يربط ب����ين تناول الم�شروب����ات الغازية 
المح����لاة SSB  والبدانة وزيادة ال����وزن في الطفال والبالغين، بداأ بالتزايد اكر خلال 
ال�شن����وات الثلاث الما�شية، وهذه الدرا�شة الجدي����دة تاأتي بالمقارنة مع 32 درا�شة تمت 
مراجعته����ا ع����بر الف����ترات م����ن 1990 الى 2012 ."وا�شافت الطبيبة لمب����يرت بقولها 
"اثبتت الدرا�شة الجديدة ب�شكل قطعي وجود علاقة بين ا�شتهلاك الم�شروبات الغازية 
وداء البدان����ة الم�شاح����ب لدى الطف����ال. وهذا ي�شير الى �شرورة اج����راء توعية �شحية 
وت�شجي����ع النا�����س على اإيجاد بدائ����ل �شحية مثل الم����اء عو�شاً عن الم�شروب����ات الغازية 
والع�شائر المحلاة غير الطبيعية."وك�شفت الدرا�شات التي اجريت على اطفال وبالغين 
يبل����غ عدده����م بحدود 244،651 فرداً، وجود ن�شبة علاقة بق����در 93% تقريباً بين تناول 

م�شروبات غازية مع البدانة وزيادة الوزن.
وقال����ت الطبيبة لمبيرت: اإن مقايي�س العلاقة بين ا�شتهلاك الم�شروبات الغازية وزيادة 
ال����وزن قد تتاأثر بعوام����ل اأخرى من ال�شل����وك الحياتي والغذائي للاإن�ش����ان الذي اعتاد 
علي����ه .الطبيبة، ماريا بي�س را�شترولو، من جامعة نافارا الإ�شبانية تقول "دول عديدة 
في الع����الم لديها مع����دلت ا�شتهلاك كبيرة م����ن الم�شروبات الغازي����ة والع�شائر المحلاة، 
وبيّنت الدرا�شات مجتمعة قب����ل وبعد العام 2013 وجود تاأثيرات متعاك�شة ل�شتهلاك 
الم�شروبات الغازية على الج�شم وزيادة الوزن في الطفال والبالغين، واأن�شح ب�شرورة 

م�شروب����ات �شحي����ة بديل����ة بعي����داً عن اتب����اع نظ����ام غذائ����ي �شح����ي وتن����اول 
المحلاة غير الطبيعية  ."تناول الم�شروبات الغازية والع�شائر 
 عن: �صحيفة ايك�صبري�ض

الم�صروبات الغازية تفاقم داء ال�صمنة 
بين ال�صغار والكبار

كثيراً ما ن�صمع عن اأهمية الفواكه والخ�صروات ل�صحة 
الج�صم، والمحافظة عليه من الإ�صابة بالأمرا�ض المختلفة، 

ويُو�صى بتناولها با�صتمرار، وكما نعلم فهي تحتوي على 
الكثير من الفيتامينات والعنا�صر الغذائية ال�صرورية لنمو 

وبناء الج�صم.

ن�شب���ة  خف����س  ا�شتطع���ت  اإذا 
الكولي�ش���ترول في الج�ش���م بمع���دل 5 
بالمئة تقل مخاط���ر الإ�شابة باأمرا�س 
القلب بمعدل يبل���غ 10 بالمئة. ي�شاعد 
وممار�ش���ة  التدخ���ين  ع���ن  الإق���لاع 
الن�شاط الريا�ش���ي والم�شي يومياً في 
خف�س الكول�ش���ترول. ويلعب النظام 
الغذائي دوراً مهماً في تحقيق الهدف. 
تناول ه���ذه الأطعمة لت�شتطيع خف�س 

الكول�شترول ال�شار ب�شرعة:
تلف ال�شرايين الألياف. تمتزج الألياف 
مع الكول�شترول وتقوم باإخراجه من 
الجه���از اله�شم���ي قب���ل اأن ي�ش���ل اإلى 
الدم. لذا، احر�س على تناول الأطعمة 
الغنية بالألياف مثل الفراولة والعنب، 
والبرتق���ال، واليو�شف���ي، والكمرى، 
وحبوب ال�شوفان، والحبوب الكاملة 
والزي���وت.  والبقول.المك�ش���رات 
تحت���وي المك�ش���رات وزي���ت الزيتون 
والكان���ول عل���ى الكول�ش���ترول الجيد 

ال���ذي ي�شاع���د في ط���رد الكول�شترول 
ال�شار من الج�ش���م. تحث التو�شيات 
عل���ى تن���اول 30 غراماً م���ن المك�شرات 

يومياً لخف�س الكول�شترول.
الأ�شم���اك  توف���ر  والث���وم.  الأ�شم���اك 
الدهنية كمية كبيرة من الكول�شترول 
الكول�ش���ترول  يط���رد  ال���ذي  الجي���د 
ال�شار. ال�شلم���ون والتونة والمكاريل 
وال�شردين من اأ�شهر الأ�شماك الدهنية. 
م�ش���ادات  عل���ى  الث���وم  ويحت���وي 
للاأك�شدة تمن���ع تاأك�ش���د الكول�شترول 
الكول�ش���ترول  ب���اأن  علم���اً  ال�ش���ار، 
الموؤك�ش���د فقط ه���و ال���ذي ي�شبب تلف 

ال�شرايين وع�شلة القلب.
كان  اإذا  الغذائ���ي.  النظ���ام  �شب���ط 
تن���اول  لدي���ك مرتفع���اً  الكول�ش���ترول 
بيا����س البي����س فقط وقلي���لًا جداً من 
ال�شف���ار، واحر����س عل���ى اأكل �ش���در 
الدج���اج والدي���ك الروم���ي والأ�شماك 

بدلً من اللحوم الحمراء.

ماذا تاأكل لخف�ض الكولي�صترول 
ب�صرعة؟

 ترجمة: حامد اأحمد 

ت�ش���ير تقاري���ر منظمة ال�شح���ة العالمية 
لع���ام 2017، اإلى وجود 174.8 مليون 
ل  الع���الم،  ح���ول  بال�شك���ري  مري����س 

يعلمون اأنهم م�شابون بالمر�س! �شبب ذلك 
اأن الإن�شان يمكن اأن يعي�س �شنوات وهو 
ب  م�ش���ا

بدرج���ة اأولية اأو متو�شطة من ال�شكري، 
ويعاني من اأعرا�ش���ه دون اأن ينتبه اإلى 

ال�شبب الأ�شلي.
لكن التاأخر في ت�شخي�س ال�شكري يوؤدي 
اإلى تده���ور كب���ير في الحال���ة ال�شحي���ة 
الم�شاعف���ات.  ب�شب���ب  للج�ش���م  العام���ة 
اإلي���ك اأه���م الأعرا�س المبك���رة لل�شكري، 
والت���ي تدع���وك اإلى اإج���راء فح�س للدم 
للتاأك���د م���ن الحالة-:التب���ول والعط�س: 
زيادة التبول غ���ير المبررة، والإح�شا�س 
الم�شتمر بالعط�س من الأعرا�س الرئي�شة 

التي تتطلب اإجراء فح�س ال�شكري.

فق���دان الوزن: اإذا خ�ش���رت من وزنك ما 
ب���ين 5 و10 كغ���م خ���لال �شهري���ن اإلى 3 
اأ�شه���ر دون وج���ود �شب���ب وا�شح، عليك 

مراجعة الطبيب.
الج���وع: م���ن علام���ات ال�شك���ري اأي�ش���اً 
ال�شع���ور المتجدد بالجوع مع عدم زيادة 

الوزن.
التهاب���ات الجل���د: نتيج���ة �شع���ف تدفق 
الدم تحدث التهاب���ات للج�شم، وهي من 

العلامات التحذيرية لل�شكري.
�شفاء الجروح: م���ن الإ�شارات المعروفة 

لل�شكري بطء �شفاء الجروح.

جه���از  ال�شك���ري  يُ�شعِ���ف  الفطري���ات: 
المناعة، م���ا ي�شهل الإ�شاب���ة بالفطريات 

في مناطق متعددة من الج�شم.
ال�ش���داع: عن���د ارتفاع م�شت���وى ال�شكر 
بالدم تحدث نوبات �ش���داع، وي�شاحب 

ذلك ذهاب متكرر للحمّام.
�شبابي���ة الروؤية: نتيج���ة ارتفاع ال�شكر 
بالدم يتاأث���ر الإب�شار وتح���دث �شبابية 

للروؤية.
التنميل والوخز: تورم القدم والكاحل، 
وال�شع���ور بتنمي���ل ووخز م���ن اأعرا�س 

ارتفاع ن�شبة ال�شكر بالدم.

هل يمكن اأن تُ�ضاب بال�ضكري دون علمك؟

هن���اك الكث���ير م���ن اأ�ش���رار ال�شح���ة لدى 
النا����س، لكنن���ا نذك���ر منه���ا الي���وم خم�شاً 
يمك���ن اأن يُجم���ع عليه���ا الأ�شحّ���اء ومنها 

التالي: 1-  النوم جيداً
النوم ه���و حجر الزاوي���ة في الرفاه العقلي 
والج�ش���دي للاأ�شح���اء، الن���وم الجيد يقوي 
الجهاز المناعي، وي�شاعد الج�شم في توجيه 
طاقته نحو ال�شفاء واإ�شلاح الجروح وخلق 
خلايا جدي���دة، وتخزين المعلوم���ات المهمة، 
الأ�شحّ���اء ينام���ون م���ا ل يق���ل ع���ن 7 اأو 8 
�شاعات يومياً، ويذهبون للفرا�س في الوقت 
نف�ش���ه كل ليلة، والأه���م اأنهم ل ينظرون اإلى 

�شا�شة الهواتف والكمبيوتر قبل النوم.
2-  نظام غذائي �صارم

النا����س الذين يتمتعون ب�شح���ة جيدة، رغم 

تقدمه���م في العم���ر، يتقيدون بنظ���ام غذائي 
�شح���ي و�شارم، ورغم اأن هن���اك العديد من 
الآراء المختلف���ة حول ما يعت���بر اأ�شح النظم 
الغذائي���ة، ف���اإن الأ�شحّ���اء يرك���زون تقريباً 
على تناول الكثير من الخ�شروات، وتجنب 
والح���د  ال�شطناعي���ة،  الحافظ���ة  الم���واد 
م���ن الأطعم���ة الم�شنع���ة وتجن���ب اإغ���راءات 

الوجبات ال�شريعة.
3- عدم  ا�صتخدام ال�صكر

كل الدرا�ش���ات ت�ش���ير اإلى التاأث���ير ال�شلب���ي 
لتناول ال�شكر في �شحة الج�شم، فهو ي�شيف 
�شع���رات حرارية فارق���ة للج�شم ويوؤدي اإلى 

زيادة الوزن، الطق�س الم�شترك بين كثير من 
النا�س الأ�شحّاء اأنهم ل ي�شتخدمون ال�شكر، 
وه���و ما يعود عليهم بالفوائد ال�شحية التي 
ل تع���د ول تح�شى، مثل الحفاظ على �شحة 

القلب وثبات الوزن وتح�شن المزاج.
4 - �صرب الكثير من الماء

النا����س الأ�شحاء ي�شرب���ون الكثير من الماء، 
لأن���ه بب�شاط���ة يخ���دم الكث���ير م���ن وظائ���ف 
الج�ش���م ويق���دم له���م الكث���ير م���ن الفوائ���د 
ال�شحي���ة المده�ش���ة، مث���ل: اإزال���ة النفايات، 
وترطي���ب الب�ش���رة، ونق���ل الم���واد الغذائية، 
وتخلي����س الج�ش���م م���ن ال�شم���وم، اإن كنت 

تري���د التمت���ع ب�شح���ة جي���دة فلا تتخ���لَّ عن 
�شرب الماء.

5- ممار�صة  الريا�صة
الريا�ش���ة  يمار�ش���ون  ال�شح���اء  النا����س 
الذي���ن  ان  درا�ش���ات  وتق���ول  بانتظ���ام، 
يمار�ش���ون الريا�ش���ة لم���دة ت���تراوح بين 30 
و60 دقيقة معظ���م اأيام الأ�شبوع، انخف�شت 
لديه���م الإ�شابة بالأمرا����س بن�شبة %46 في 
ع���دد اأيام المر����س، مقارنة م���ع اأولئك الذين 
لم يمار�شوا الريا�ش���ة، اإن كنت تريد التمتع 
ب�شحة جيدة فلا بد من اقتطاع ن�شف �شاعة 

يومياً لممار�شة الريا�شة.

اأ�ضرار 5
ل�ضحة 
دائمة


