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بعد اقسام الطوارئ .. مركز جراحة الصدمة
تجربة جديدة في العلاج والانقاذ يعتمد

السرعة والمعدات الحديثة 
بعـد مــدة ليــست طــويلــة من
انـشائـها وجـدت المسـتشفـيات ان
هنــالك حـاجــة لعلاج الحـالات
الطـارئــة والمسـتعجلـة فــانشـات
قـسمــا متخـصصــا سمته )قـسم
الطوارئ(، بدأ بـاستقبال الحالات
التي تـستــوجب سـرعـة القـرار
والعـلاج مثل الجــروح والكـسـور
والاصــابــات. ومع تـطــور العـلم
والمعـدات التقنيـة والطبيـة وجد
القــائمــون علـى المــستــشفيـات
الحـاجة الى انشاء مـركز جديد في
المستشفى اطلقوا عليه اسم مركز
جـراحة الـصدمـة وتمت تجـربة
الفكـرة في احـدى مـستــشفيـات

مدينة بلتيمور الاميركية. 
كان السيد فيرغسون قد أصيب بـ
)17( طعـنـــة سكـين بعـــد شجــار
حدث بين مروجين للمخدرات في
مــدينــة بلتـيمـور وقــد اخبرت
سيارة الاسعاف مستـشفى المدينة
المـتخصـصين بـان الـطعنـات قـد
مـزقت رئـتيه الى ا لـدرجـة التي
اصبحت فيهـا غير صالحـة للعمل
واتخذ مركز جـراحة الصدمة في
المــستــشفــى جمـيع الاجــراءات
لاستقـبال المـصاب الـذي لو نـظر
اليه الـكثير من الاطـباء لاصـابهم
اليـأس من مـصيره. الا ان الـسيـد
فـيرغــســـون لم يمـت وكـــانـت
الاجراءات والاساليب التي اتخذها
هذا المـركز قـد ساعـدت في انقاذ
حيـاتـه. فعنـدمـا افـاق الـسيـد
فيرغسـون وجد نفـسه مربـوطا
بـالعـديـد من الانـابيب ومحـاطـا
بـالمكائن التي تطـلق اصواتا شتى.
كان حينئـذ يستلقي علـى سرير
في مركـز الطبيـب كاولي لمعـالجة
جراحة الصدمة المرتبط بجامعة
مــريلانــد ولم يكـن فيرغـسـون
مصـدقا نفـسه خاصـة وانه كان
بــوعـيه اثـنــاء نـقله بــسـيــارة
الاسعــاف واسـتـمع الى تقــريــر
المعــالج فـيهــا الــذي تحـــدث عن
طعـنات الـسكين وفـشل رئتيه في

العمل ووجود النزف الداخلي. 
لم يكن فيرغسون يعلم بما قام به
الاطبـاء والممـرضـات والفـنيـون
ذلك اليوم فبعد وصوله تم اجراء
عمـليــة له بــاسـتخــدام احــدث
الـتقـنيـات المـوجــودة في العـالم
وتحركت عشرات الايادي بتناغم

وجود سوائل داخـل بطن المصاب
وتخـديــرهم في ضـرورة اجـراء
عـملية للـمصاب ان هـذه الاجهزة
المتقدمة تـوجد بجانب كل سرير
في المـركـز وبحـوزة الاطبـاء جهـاز
يـضعـونـه تحت لـسـان المـصـاب
لـيخبرهم بعد اقل من دقيقة عن
وصــول الاوكــسجـين الى خلايــا
جــسم المـصـاب اضـافــة الى ذلك
يستخدم الاطـباء محلولا يدعى بـ
)العامل رقم 7( وهـو يساعد على
تخثر الـدم لدى المصـابين بجروح

او نزيف. 
وقـبل فـترة وجـيــزة كــان هــذا
المـركز الاول في الـولايات المـتحدة
الــذي يـسـتخــدم جهــاز يقــوم
بــالتقــاط اشعــة لكــامل جــسم
المصـاب خلال )13( ثــانيـة ممـا
يمكـن الاطبـاء مـن العثـور علـى
الـرصاصات الـتي اخترقت جسمه
والاضرار الـتي الحقتها بـاعضائه
الداخليـة. ويأمل الاطبـاء في هذا
المـركــز في البــدء بتجـربـة الـدم
الـصناعي خلال وقت قريب ومن
المـتـــوقع ان يـبــدأ الجــراحــون
باستخدام نوع جديد من الضماد
الذي يغـلق الجروح كليـا ويتكون
من قـطعتين تـشكلان معـا مـادة
تـغلق الجــروح بــشـكل ممـتــاز.
وبهـذه الطـريقـة فــان الفتحـات
الضخمـة في اي عضـو من اعـضاء
الجسم لن تكـون مصدرا للمشاكل

بعد اليوم. 
ان استخـدام هـذا الـضمــاد لغلق
فـتحه يــؤدي الى تكـويـن تخثـر
اقوى مـن الطبيعـي بـ)20( ضعفا
ممــا يعني ان عـمليـة جـراحيـة
تـستغرق ثلاث سـاعات سـتتحول
الى شيء يستغـرق 10 ثواني. ومن
المتوقع ان يستخـدم الاطباء نوعا
من انـواع الرغـوة لغلق الفـتحات
النـاتجـة عـن الاسلحــة النـاريـة
وتقـوم هـذه الـرغــوة التي يـكبر
حجـمهـــا الى عــشـــرة اضعـــاف
بـالالتـصاق بـالانسجـة المتـضررة

وايقاف النزيف. 
ان حجـم الجهــد الــذي يـبـــذله
الانسان لمساعدة اخيعه الانسان لا
حـدود له فهـو يطـرح المزيـد من
الافكـا ر ويقدم الاجهـزة والمعدات
ومـا مركـز جراحـة الصـدمة الا
ـدلـــــيــل عــلـــــــــــــــى ذلـــك. 

فـعل ذلـك خلال ســــاعــــة مـن
الاصابـة. لذا فـان جميـع المعدات
واجهـزة العنـايـة المـستخـدمـة في
هـذا المـركـز تـسـتنـد علـى هـذه
الـفكـــرة.  ان جمــيع الحجـــرات
العشر مجهزة بنفس المعدات وهي
مـوضوعـة في نفس الامـكنة، والى
جانب الحجـرات العشر تقع صالة
العـمليـات اضـافـة الى ان معـدات
المـسح تقع بـالقـرب منهـا ايضـا.
ويـستـطيع اي طـبيـب استرجـاع
نتائج مسح لاي مصاب باستخدام
اي شـاشـة في المـركـز. والمـركـز
يمتلك بنك الـدم الخاص به قرب
غـرفة الممرضات لذا فهو لا يحتاج

معونة من احد.  
وتعتـبر السـرعـة الـتي ينقل بهـا
المريض او المصاب الى المركز مهمة
جـدا لذا فان المركـز لديه اسطول
مـن عـجلات الاسعـــاف المـــزودة
بـاحـدث الاجهـزة اضـافـة الى ان
الـولاية تمتلك اثـني عشر طـائرة
هليكـوبتر مجهـزة بنفـس معدات
الاسـناد والانقـاذ التي جهـزت بها

سيارات الاسعاف.
ان المعــدات الـتي تحـت تـصــرف
اطبــاء المــركــز تعـتبر الاحــدث
تـكنـولــوجيـا فـمثلا تـستـطيع
اجهزة الـكشف العـاملة بـالامواج
فوق الـصوتية اخـبار الاطباء عن

ومــســاعـــد صحـي يـبحـث عـن
مؤشـرات الحياة الـرئيسيـة، فيما
يقوم اخر باستخدام الابرة لوخز
طرف الاصبع بحثا عن اصابات في
الـعمـــود الفقــري فـيمــا يقــوم
متخـصص بقـص جميع المـلابس
التي يرتـديها المـريض. وبعد اقل
من دقيقة علـى دخول فيرغسون
الى المركز اكـد الاطباء مـا اكتشفه
المضمدون في سـيارة الاسعاف وهو
ان رئتي المـريـض معـطلـة. كـان
الـدكتـور كـارلي قـد تمكـن ومن
خـبرته في تحـــديـــد مـــا اسمـــاه
بـالسـاعة الـذهبيـة وهي السـاعة
التي اطلـق عليهـا اسـم الصـدمـة
وهو يشبههـا بالوقفة التي يمر بها
المـريـض او المصـاب في طـريقه الى
الموت. ويعتقد ان الدقائق الاخيرة
في حيـاة الانسـان عادة مـا تجري
فيهـا الكـثير من الامـور وخـاصـة
التفـاعلات الكـيميـاويـة قبل ان
يمـوت الانسـان وما اكـتشفـه هذا
الـطبيب هو انه اذا بقي المصاب او
المريـض لفترة طويلـة خلال هذه
المـرحلـة )اي مـرحلـة الصـدمـة(
فانـه سيموت لا محـالة سـواء اكان
ذلك بعـد عـشـر دقــائق او بعـد
اسبوع لذا فان على الاطباء العمل
بـسرعـة وعليهـم ايقاف الـنزيف
واسترجـاع ضـغط الـدم وعلـيهم

بالمستشفيات الاعتيادية. 
مـــا هي المــراحـل التي يمــر بهــا
المريـض في هذا المركـز المتقدم؟ في
البـدايـة يـرن جـرس الهـاتف في
المـركـز وقـد يكـون المـتصل احـد
المـسـاعـديـن الطـبيـين في عجلـة
اسعــاف او في احــدى طــائــرات
الهـليكــوبتر المخـصصـة لاغـراض
الاسـعاف بعدها يبدأ بشرح الحالة
الصحيـة للمصـاب ويقدر الـزمن
المـطلــوب للــوصــول الى المــركــز
وتـثبت الممـرضة في المـركز حـالة
المـريـض المتـوقع الـوصـول علـى
لـوحـة بــاستخـدام احـد الاقلام
الملونـة وبعد دقائق تـنفتح الباب
ويــــدخل المـــريــض الى احـــدى
الحجــرات العـشــرة المــزودة بهــا
المـركـز وفي بعـض الاحيـان تكـون
جميعـها ممـلؤة بـالمصـابين لا بل
انه في مـرات عديـدة قد يتـواجد
اكثر من مصاب واحد في الحجرة.
وعندمـا ادخل السـيد فيرغـسون
الى احـدى الحجـرات تجمع حـوله
مجمـوعة من الاطبـاء والممرضين
الـذين يرتدون الزي الوردي وكان
كل واحــد مـنهـم لـــديه واجـب
محـــدد يعـــرفه بــشـكل جـيــد،
فاحـدهم يحرر الـرقبة، اي يفتح
ويــزيل اي ملابــس تحيـط بهـا،
والاخـــر يــبحـث عـن الجـــروح

رائـع في فضــاء محصـور وهـو مـا
مكنهـم من انقاذ حيـاة مريضهم
ولم تكن تلـك العمليـة الاولى التي
يجـــرونهــا ولـن تكــون الاخـيرة

بالطبع. 
نـشــأت فكـرة مـركـز جـراحـة
الصدمة عام 1969 ومنذ عام 1989
انفـصل عـن بنـايـة المـستـشفـى
واصبحـت التقنـيات الجـديدة في
عالم الطب تـدخل ضمن معداته
ويتم تجربتها  قبل ادخالها الى اي
مستشفـى في العالم. ومن الواضح
ان هـذا المـركـز تطـور تـدريجيـا
وكـانت نـواته تلك المجـموعـة من
الاطـباء الـذين عملـوا في فيتـنام
وكــان يـطلـب منـهم حـينــذاك
معالجـة طيف واسع مـن الجروح
ومـنذ ذلك الحـين قام اطبـاء هذا
المـركـز بـاختبـار طـرق جـديـدة
للمعالجة وعاونهم في ذلك التقدم
الـعلمـي الكـبير في مجـال المعـدات
والاجهـزة الطبـية ففـي منتصف
الثمـانينيـات مثلا حصل المـركز
علــى معـدات قــادرة علــى رسم
صـورة ثلاثيـة الابعـاد للانسـجة
الطـريــة للجـسـم والان يمكـنهم
الحـصــول علــى صــورة كــاملــة
للجسم خلال ثـوان اما اجهـزة ما
فــوق الـصـــوت التي تـسـتخــدم
لتحـديـد الاصـابـات في مـنطقـة
البطـن فان حجمهـا اصبح صغيرا
الى الــدرجــة الـتي يقــوم احــد
الفنيـين من نقلهـا من سـرير الى
اخــر لاجـــراء الفحـــوص علــى
المـرضــى ويتـطلع العــاملـون في
المـركــز  الى الحصـول علـى الـدم
الصناعي اضافة الى نوع فريد من
الضماد الذي يتم لصقه على كبد

متضرر لوقف نزيفه فورا. 
ولكـن كيف سـنقيـس كفـاءة هـذا
المركز؟ ربمـا ستدلنـا الاحصاءات
علـى بعض المـؤشـرات. ان اول مـا
نلاحظه انخفـاض معدل الوفيات
من 8% الى 3% بـالنـسبـة للجـروح
الـشــديـــدة مع العلـم ان معــدل
الاشخـاص المصـابين بجـروح قـد
ازداد الى الـضعف كمـا ان الجـروح
نفسها اصبحت اكثـر شدة نتيجة
للـتــــوسع في اســتخــــدام الالات
الجارحـة والاسلحة عالـية العيار،
كما ان هذا المـركز ينقـذ حياة ما
نسبـته 2% من المصـابين مقـارنة

مها محسن

مواليد الصيف
اكثر حظا!

أظهـر مـسح علـمي جـديــد، شمل أكثـر من 40 ألـف شخص
بريطاني، أن الأشخاص االمولودين في فصل الصيف، يتمتعون

بحظ أوفر من الذين ولدوا في أشهر الشتاء.
فقد وجد باحثون في جـامعة هيرتفوردشير، أن الذين ولدوا
في شهر أيار، كـانوا الأكثـر حظا ونجـاحا، بينمـا من ولدوا في

شهر تشرين أول كانوا الأكثر تشاؤما وسلبية في الحياة!.
وأشار هـؤلاء إلى أن بإمـكان الأشخـاص المولـودين في الشـتاء،
تحـسين حظهم، من خلال تـغيير نظرتـهم إلى الحياة، والميل
نحـو التفـاؤليـة، حيث تـبين بعـد متـابعـة تـواريخ الميلاد
ودرجـات الحظ والنجـاح للمـشاركـين، أن بإمكـان أي شخص
التـمتع بـالحظ الـسعيـد، وزيـادة فـرص نجـاحه وسعـادته،

أنبوب لتوسيع الشرايين يذوب بالجسم

من المحتمل بشكل كبير أن
يخطئ الأطباء في تشخيص

ارتفاع ضغط الدم لذلك حذر
باحثون بريطانيون من أن

الأطباء قد يصفون علاجا غير
ضروريا للشباب بسبب ارتفاع
ضغط الدم. وخلصت الدراسة
إلى أنه من المحتمل بشكل كبير
أن يخطئ الأطباء في تشخيص

ارتفاع ضغط الدم عند الشباب
الذين تقل أعمارهم عن 35

عاما.وقال الباحثون إن هذا
الخطأ قد يعني أن المرضى

سيأخذون علاجا خاطئ طيلة
حياتهم. وطالب الباحثون

الأطباء بالحرص عند
تشخيص المرض للشبان على

وجه الخصوص. وعلى الرغم
من أن التوجيهات الطبية

توصي الأطباء بقياس ضغط
الدم عند كل المصابين، إلا أن

الدكتور توم مارشال خبير
الصحة قال إن الاختلافات

الطبيعية في قرأة قياس ضغط
الدم قد تعني قياس ضغط
الدم بشكل خاطئ. وأجرى

الدكتور مارشال دراسة على
نتائج قياس ضغط الدم لأكثر
من 13 ألف شاب ممن يتم أخذ
عينات دم منهم كل عام على

مدى ثلاث سنوات في إطار
دراسة أكبر عن مخاطر مرض

القلب.ثم قام الدكتور مارشال
بعد ذلك بتحليل البيانات

لمعرفة عدد المصابين بالفعل
بارتفاع ضغط الدم، حيث

وجد أن 11 شخصا فقط يعانون
من ارتفاع ضغط الدم

ويحتاجون للعلاج من بين 36
شخصا أعتقد الأطباء أنهم

مصابون بالمرض ووصفوا لهم
العلاج. وعند السيدات، لم
يتطلب الأمر سوى معالجة
خمس سيدات فقط من 19

سيدة كان من المعتقد إصابتهن
بارتفاع ضغط الدم. لا توجد

أعراض وقال الدكتور مارشال
إن نسبة الإصابة بمرض القلب

تقل بين الشبان ومن ثم فإن
الاستفادة من العلاج تكون

أيضا قليلة. وأضاف أنه ينبغي
الحذر عند تشخيص ارتفاع
ضغط الدم بين الشباب وأن
يكون التشخيص عن طريق

أخذ معدل الكثير من قياسات
ضغط الدم أو استخدام وسائل

أفضل في قياسه. وقال: “ينبغي
أن يحذر الأطباء عند تشخيص
ارتفاع ضغط الدم بين الشباب

الذين تقل أعمارهم عن 35
عاما”. وقالت بليندا ليندن من

مؤسسة القلب البريطانية: “لا
يتم النظر في علاج ارتفاع
ضغط الدم حتى يظهر أن

شخصا ما يعاني من ارتفاع
ضغط الدم في ثلاث مناسبات
مختلفة على مدى شهور، وهو
ما يؤكد أن العلاج الذي وصف

له كان خطأ من البداية”.
أضافت: “لا توجد أعراض

واضحة لارتفاع ضغط الدم
ومن ثم فإن قياسه هو السبيل

الوحيد لتشخيصه ومعرفة
العلاج.

التشخيص
الخاطئ

لارتفاع
ضغط الدم

احترس من الجواسيس
أفادت دراسة جديدة بأن معظم

الحاسبات الشخصية محملة
ببرامج خفية يمكنها التجسس

على صاحب الحاسب أثناء
تصفحه لشبكة الإنترنت. وقالت

شركة إيرث لينك الأمريكية التي
تقدم خدمة الإنترنت إنها كشفت

عن 28 برنامج تجسس 
Spy Ware  سباي وير

في كل حاسب تم فحصه خلال
الشهور الثلاثة الأولى من هذا

العام.
وتدل كلمة “سباي وير” على
مجموعة البرامج التي تختبئ
داخل الحاسب الشخصي دون

معرفة صاحبه. وقد أصبح هذا
المصطلح منتشرا لدرجة جعلت

المشرعين الأمريكيين يبحثون عن
سبل لوقف هذه البرامج أو

تنظيمها.
وعكست الدراسة التي أجرتها

شركة إيرث لينك نتائج الفحص
الذي شمل أكثر من مليون حاسب
في الفترة ما بين شهر كانون الأول

آذار من العام نفسه.
وخلصت الدراسة إلى وجود أكثر

من 29.5 مليون نموذج من برامج
التجسس “سبايوير”، فضلا عن

البرامج الإضافية الملحقة ببرامج
التجسس والتي يتم تحميلها
أوتوماتيكيا من على شبكة

الإنترنت.
وتأتي تفاصيل هذه البرامج ضمن

رخصة السماح بتحميل البرامج
والتي يوافق عليها معظم

المستخدمين دون قراءتها.
ولكن هذه البرامج لا تنتظر في

بعض الأحيان موافقتك على
تحميلها وإنما تحمل نفسها

أوتوماتيكيا على القرص الصلب
لحاسبك أثناء تصفح الإنترنت.

ويقول الخبراء إن المستخدم قد لا
يلاحظ أي فرق أثناء وجود

برامج سبايوير على حاسبه إلا
في حال ظهور الإعلانات غير

المرغوب فيها أو عمل الحاسب
بشكل بطيء.

وقالت شركة إيرث لينك إن أكثر
أنواع برامج سباي وير شيوعا 
هي برامج الإعلانات التي يتم

تحميلها على الحاسب
المصاب وترسل بيانات 

حول عادات تصفح الإنترنت
لصاحب الحاسب.

وقال مات كوب من شركة إيرث
لينك: “بالرغم من أن معظم

برامج سبايوير هي برامج
إعلانات ولا تضر بشكل نسبي إلا

أن الدراسة كشفت عن وجود
أنواع ضارة تجاوزت 300 ألف من
برامج مراقبة النظام وفيروس

تروجانز. ويوضح هذا الرقم مدى
التهديد الحقيقي لهوية

المستخدم وسرقة معلوماته”.
وتعمل برامج مراقبة النظام

على مراقبة ما يقوم به المستخدم
على الحاسب بشكل سري وسرقة
المعلومات الشخصية وإرسالها عبر

شبكة الإنترنت في الوقت الذي
يسمح فيه فيروس تروجانز

لقراصنة الكمبيوتر بالدخول إلى
الحاسب وسرقة المعلومات.

وقد يكون الحل لمن يخشون وجود
برامج تجسس على حاسباتهم

تحميل برامج مثل “سباي بوت”
 Spy Botللكشف عن البرامج

الضارة والتخلص منها.

برامج
التجسس

تجتاح
الحاسبات
الشخصية

كشفت جامعة في سنغافورة أن فريقا من الباحثين
أنتـج موسعـات للقلـب مصنـوعة مـن مواد قـابلة
للتحلل في الجسم تهدف إلى الإسراع في تعافي المرضى
والحد من الالتهابات. وتتكون الموسعات من أنابيب
بلاستيكية تتحول ما إن تنتهي مهمتها إلى حامض
لبـني يمتـصه الجــسم في حـين تبقـى المــوسعـات
القـديمـة في الجـسم لأنهـا مـصنـوعـة من المعـدن.
ويشـكل الاختراع تقـدمـا مهمــا حيث إن أنــابيب
التـوسيع الحالـية تحتوي عـلى دواء واحد، في حين
تحتـوي المـوسعـات الجـديـدة أدويـة عـدة يمـكن

اختيارهـا طبقا لحـالة كل مـريض ويتم إعـدادها
بحيـث تسكب في مجـرى الدم.   من جـانبهـا ذكرت
صحيفة “سترايتس تـايمز” السنغافـورية أن شركة
دوليـة اشترت حقوق تجربـة الاختراع تجاريا وهي
علـى الأرجح شـركة “جـونسـون أند جـونسـونط

الأميركية العملاقة.
ولكـن لا يتــوقع أن يـصـبح الأنبــوب متـوفـرا في
الأسـواق قبل خمس سنـوات، وهي الفترة المطـلوبة
لإنهــاء الـتجــارب والحـصــول علــى تــرخـيـص

باستخدامه.

 قال علماء صينيون إن القطط والثعالب يمكن أن تشكل خزانا لفيروس الالتهاب
الرئوي الحاد )سارس( الذي تسبب في وفاة 774 شخصا في 2003.

ونقلت مصـادر صحفيـة صينـية عن مـسؤول فـريق البـاحثين لين جـنيان أن
الفيروس التاجي المسبب للسارس اكتشف في قطط وثعالب في محافظة غواندونغ

الجنوبية حيث ظهر الفيروس في تشرين الثاني 2002. 
وكـشف البحـث أيضـا أن أكثـر مـن 10% من بـاعـة الحيـوانـات البريـة يحملـون
الفيروس. وكان الـسنور، وهـو حيوان ثـديي يحب سكـان جنوب شـرق آسيا أكل
لحمه، يعـتبر حاملا لفيروس سـارس. ودفع ذلك الصين إلى قتـل نحو أربعة آلاف
حـيــــوان بــــدايــــة الـــسـنــــة عـنــــدمــــا عــــاود المــــرض الـــظهــــور.

شكوك بدور القطط والثعالب في نقل فيروس سارس

بـتغيير نـظرته الـسلبيـة للحـياة إلى نـظرة إيجـابيـة ومرح
وتفاؤل وأمل. 

ووجد البـاحثون أن 50 في المائة من الأشخاص الذين ولدوا في
شهـر أيـاريعـتبرون أنفـسهـم محظـوظين، بـينمـا تنـخفض
النسبة إلى 43 في المائة للأشخاص، الذين ولدوا في شهر تشرين

أول.
وأوضح الخـبراء أن العوامل الـبيئيـة الموجـودة في فترة ولادة
الإنـسان، كالتعرض للـشمس والحرارة، قد تـؤثر على أجهزة
جـسمه البيولـوجية، وتبقـى هذه التأثـيرات بعد وصوله إلى
مـرحلة البلـوغ، وقد تـرجع هذه الاخـتلافات إلى الطـريقة،
الـتي يتعـامل بهـا الآبـاء مع أطفـالهم في الـصيف والـشتـاء.

سلطة الخضراوات تقلل فرص البدانة 
أظهرت أحـدث الدراسات الغـذائية، أن تنـاول طبق كبير من الـسلطة
الخضـراء الـزاخـرة بمختلف أنـواع الخضـراوات الملـونــة، قبل البـدء
بتنـاول الأطباق الرئيسيـة، يساعد في تقليل عـدد السعرات الحرارية

الواردة إلى الجسم مع كل وجبة طعام.
وأوضح العلمـاء أن عدد الـسعرات الحـرارية المـستهلكـة يعتمـد على
نوعيـة الأطعمة، التي يختارهـا الإنسان في وجبته، والكمـية المتناولة،
لذا فإن أفضل الـطرق لتقليلهـا بتناول أطبـاق الخضراوات، التي تملأ

المعدة، دون الخوف من زيادة السعرات الغذائية.
ووجد الباحثـون في جامعة بنـسلفانيا الأمـريكية، بعد مـتابعة عدد
الـسعرات الحـرارية المتنـاولة عنـد مجموعـة من السـيدات، بحيث تم
تـقديم طبق كبير من الـسلطة بسـعرات حرارية قلـيلة، تشمل بعض

الخس والجـزر المقطّع والطماطـم والكرفس والخيار، مـع كمية قليلة
من الصلصة قليلة الدسـم، في بداية وجبة الغداء، قبل تقديم الطبق
الـرئيـسي لهن، أن الـسيـدات حـصلن في هـذه الـوجبـة علـى سعـرات
حـراريـة أقل بمـائـة سعـر، ممــا يحصلـن عليه عـادة مع الـوجبـات

العادية، التي لا يقدم معها طبق السلطة.
وأشار الخبراء إلى ضـرورة أن تكون الـسلطـة قليلـة الدسم والـسعرات
الحـرارية لكي تسـاعد في إنقاص الـوزن، لأنها إذا احتوت علـى صلصة
دسمة، مضاف لها جبـنة مثلا، فإن مقدار السعرات الحرارية المتناولة
يـزداد بنـسبـة 17 في المائـة عن غيرهـا، مؤكـدين الحـاجة إلى إضـافة
أطعمة أخرى قليلـة السعرات الحرارية كـطبق سلطة صغير، وخضار
طازجة أو مـطبوخة بـطريقة صحـية، مع طبق صغير من الـشوربة

إلى الوجـبة الكـاملة، وتنـاولها قـبل الطبق الـرئيس، الـذي ينبغي أن
يحتـوي علـى مصـدر بـروتيني، سـواء كـان حيـوانيـا مـثل اللحم أو
الدجاج أو الـسمك أو منتجات الألبـان، أو نباتيا، وذلك حـتى لا يشعر

المرء بالجوع بعد مرور ساعات قليلة فقط على تناوله الطعام.
وينصح خبراء التغـذية بأخـذ فترة استراحة لمـدة 20 دقيقة تقـريبا
بين تنـاول طبق السلـطة والـوجبة الـرئيسـة، وذلك لتسـمح بهضم
الطعـام، وإدراك الكمية المتنـاولة، والتقليل منهـا قدر الإمكان، بحيث
تسـاعد على التخفيف مـن الجوع، وليس ملء المعدة لـدرجة التخمة،
مع ضرورة تنـاول الطعام ببطء، حيث بينت الدراسات أن السرعة في
الأكل تجعل الشخص يأكل كميات أكثر من اللازم، نتيجة عدم حصول

جسمه على الوقت المطلوب للشعور بالامتلاء والشبع.
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