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 برلين / وكالات 

نعم، هناك �أطعم���ة خارقة ومغذية يمكنها �أن تحميك من الأمرا�ض 
وتقوي مناعتك وتح�سن �أ�سلوب حياتك. تعال نتعرف عليها.

1- العنب الأ�سود  
ه���ل ت�شعر �أن���ك تن�سى �أكثر هذه الأيام؟ ج���رب �إ�ضافة هذه الفاكهة 
�إلى حميت���ك الغذائية. �أظهرت الدرا�سات �أن هذه الفاكهة قد ت�ساعد 
عل���ى محاربة فقدان الذاكرة ق�صير الأم���د، بالإ�ضافة �إلى انها غنية 

بمانعات الت�أك�سد التي تحارب الأمرا�ض.

2 - الكيوي
الفاكه���ة الأخ���رى التي يمك���ن �أن ت�ساعد 
عل���ى الحف���اظ عل���ى نظرك 
فتتجن���ب  ح���ادا 
ج���ع  ا تر

الب�ص���ر هي الكيوي، بف�ضل الجرعة العالية من اللوتين، وفيتامين 
ج، والألياف، والبوتا�سيوم.

3 - الجزر
لن تج���د غذاء �آخ���ر غني���ا بالبيتاكاروت�ي�ن �أكثر من الج���زر. ي�أتي 
المرك���ب على �شكل فيتامين A المليء بخ�صائ����ص مانعات الت�أك�سد 

والم�س�ؤول عن اللون البرتقالي النا�صع للجزر.

4 - اللوز
هل تبح���ث عن و�سيلة �سهلة لتخفيف الإجهاد؟ حاول تناول بع�ض 
حبات اللوز غير المملح للح�صول على هدوء الأع�صاب. المك�سرات 
ب�ش���كل عام م�ص���در جي���د لفيتامين���ي »ب 2« و»�إي«، بالإ�ضافة �إلى 
الماغن�سي���وم والخار�ص�ي�ن. ومث���ل فيتامين »ج«، يح���ارب فيتامين 

»�إي« يحارب الجزئيات الحرة التي ت�سبب �أمرا�ض القلب.

5 - الطماطم
ه���ذا هو الغذاء الخ���ارق التام، تحتوي الطماطم عل���ى الليكوبين، 
الذي يحارب مر�ض القلب، كما تعد م�صدرا جيدا لفيتامينات »�أي« 

و»ج« و»�إي«.

6 - الخ�ضار الورقي
ال�سبانخ واللفت والخردل تعمل على �شكل تهديد ثلاثي للأمرا�ض، 
فهي غني���ة بمانعات الت�أك�س���د والألياف والحدي���د. للح�صول على 
طع���م الخ�ضار من دون فقدان القيمة الغذائية ين�صح بطبخها على 

البخار.

7 - الفول
م�صدر مثالي للبروتين، والماغن�سيوم، والكال�سيوم، والحديد. كما 
�أن���ه غني �أي�ض���اً بحام�ض الفوليك الذي يمك���ن �أن يقلل من مخاطر 
الإ�صابة بالعيوب الولادية ب�شكل ملحوظ. وين�صح بتناول الفول 
المجفف بدلا من المعلب الذي يحتوي في �أغلب الأحيان على كميات 

عالية من ال�صوديوم والدهن.

 وا�شنطن/ �أ �ش �أ  

ك�شفت �أبحاث علمي���ة �أمريكية حديثة 
لكمي���ات  ال�سي���دات  تن���اول  �أن  ع���ن 
وف�ي�رة م���ن الحلي���ب  م���ع المواظب���ة 
عل���ى �أخ���ذ فيتام�ي�ن "د" والكال�سيوم 
م���ن م�صادرهما الطبيعي���ة ولي�س عن 
طري���ق المكملات الغذائي���ة ال�صناعية، 

يقيه���ن م���ن الإ�صاب���ة بارتف���اع �ضغط 
الدم.

ت�أت���ي نتائج هذه الدرا�س���ة في �أعقاب 
مراجع���ة النظ���م الغذائي���ة لأك�ث�ر من 
30 �أل���ف �سي���دة في مرحل���ة منت�ص���ف 
العمر، حيث وجد �أن ال�سيدات اللاتي 
تناولن كميات وف�ي�رة من اللبن خالي 
الد�سم ومنتجات���ه الغنية بالكال�سيوم 

وفيتام�ي�ن "د" ك���ن �أك�ث�ر حماي���ة م���ن 
فر�ص ارتفاع �ضغط الدم.

ي�أتي ذل���ك في الوقت ال���ذي ت�شير فيه 
الدرا�س���ات �إلى �أن �أمريكياً من بين كل 
ثلاث���ة يعاني من �ضغط ال���دم المرتفع، 
في مقابل ت�ضاع���ف �أعداد الأمريكيات 
اللاتي يعان�ي�ن من �ضغط الدم المرتفع 

دون معرفتهن ب�إ�صابتهن.

�أ�شارت �إحدى الدرا�سات الحديثة، 
الطعام  يتناول  الذي  الفرد  �أن  �إلى 

في المنزل.. 
للتعر�ض  ع���ر����ض���ة  �أق������ل  ي���ك���ون 
ت�صل  بن�سبة  الطعام  لا�ضطرابات 
يتناول  ال��ذي  ال��ف��رد  ع��ن   %35 �إلى 
�إذا  خا�صة  المنزل،  خ��ارج  وجباته 
التلفاز  م�شاهدة  ع��ن  ال��ف��رد  ابتعد 

المنزلية.  للوجبات  تناوله  �أث��ن��اء 
ن�شرتها  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  �أ���ض��اف��ت 
تناول  �أن  م��ي��ل،  ال��دي��ل��ي  ج��ري��دة 
ي�����س��اع��د على  الم��ن��زل  ال��ط��ع��ام في 
وكذلك  ال�شراهة،  معدلات  خف�ض 
فيما  ال�شهية،  فقدان  على  الق�ضاء 
�أكدت �أبحاث �أخرى �أن الأ�شخا�ص 
المنزل  الطعام في  يتناولون  الذين 

�أقل رغبة في التدخين.
من   %12 �أن  ال��درا���س��ة  �أو���ض��ح��ت 
الأ�شخا�ص الذين يتناولون الطعام 
لمخاطر  ع��ر���ض��ة  �أق����ل  الم���ن���زل  في 
�ألمحت  كما  الوزن،  وزيادة  ال�سمنة 
الدرا�سة �إلى �أهمية تناول الوجبات 
المنزلية لمدة خم�سة �أيام على الأقل 

من كل �أ�سبوع.

�إهمال  �أن  م��ن  الخطر  ناقو�س  حديثة  طبية  درا���س��ة  دق��ت 
تنظيف الأ�سنان ب�صورة منتظمة يعر�ض الإن�سان لبكتيريا 
اللثة والتى تجعله بدورها عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

والتهاب المفا�صل.
رائحة  �إلى  بالإ�ضافة  �أن��ه  على  الحديثة  الأب��ح��اث  و�أك��دت 
التى تحدق  ف�إن المخاطر  الأ�سنان،  الكريهة وم�شكلات  الفم 
القلب  �أم��را���ض  م��اب�ني  ت�ت�راوح  وال��ت��ى  الإن�����س��ان  ب�صحة 
والإجها�ض والتهاب المفا�صل كلها �أ�سباب و�أمرا�ض تدفعنا 

�إلى �ضرورة الاهتمام بنظافة و�سلامة �أ�سناننا.
ويو�ضح الباحثون، �أن المراحل الأولى لالتهابات اللثة هى 
حدوث نزيف ب�سيط بها وهو ما يعنى معاناتها من عدد من 

الم�شكلات والإ�صابة بالبكتيريا ال�ضار

 نيويورك / ا ف ب  

كولومبيا،  بجامعة  باحثون  اكت�شف 
الأوزان  �أ���ص��ح��اب  الأ���ش��خ��ا���ص  �أن 
ينامون  عندما  �أكثر  ي�أكلون  الطبيعية 

�ساعات �أقل.
وذكر موقع "العربية نت"، �أن العلماء 
من  و�سيدات  رجال  حالة  بتتبع  قاموا 
ولاحظوا  الطبيعى،  ال��وزن  �أ�صحاب 
لم  �أي��ام  �ستة  خ�الل  الغذائية  عاداتهم 
�ساعات  ب���أرب��ع  �سوى  خلالها  ينعموا 
�أيام  �ستة  تبعتها  ليلة،  كل  النوم  من 

لت�سع  النوم  �أخرى، مع زيادة �ساعات 
�ساعات فى المتو�سط.

تتبعه  ال��ذى  الغذائى  النظام  ويت�أثر 
فهن  ال��ن��وم،  بنق�ص  ك��ث�رياً  ال�سيدات 
ي�أكلن ما يقرب من 329 �سعراً حرارياً 
بنوم  ينعمن  لم  �إذا  ال��ي��وم  ف��ى  �أك�ث�ر 
كافٍ، بينما يتناول الرجال 263 �سعراً 
لنف�س  المتو�سط  فى  �إ�ضافية  ح��راري��اً 

ال�سبب.
الأ�شخا�ص  �أن  ال��ب��اح��ث��ون،  ووج����د 
�ساعات  من  يُحرمون  الذين  البالغين 
 300 ح��والى  يتناولون  طبيعية  ن��وم 

���س��ع��ر ح�����رارى �أك��ث�ر ف���ى ال���ي���وم عن 
التى  الح���راري���ة  ال�����س��ع��رات  متو�سط 
ينعمون  مم���ن  �أق���ران���ه���م  ي��ت��ن��اول��ه��ا 

ب�ساعات نوم كافية.
الحرارية  ال�سعرات  معظم  �أن  وثبت 
ت�أتى من �أطعمة غنية بالدهون الم�شبعة، 
تجمع  ب�سبب  م�شاكل  ت�شكل  قد  والتى 

الدهون فى منطقة الخ�صر.
و�أكد الباحثون، �أن الحرمان من النوم 
من  ويزيد  للبدانة  الأ�شخا�ص  يُعر�ض 
الأوعية  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  مخ��اط��ر 

الدموية بالقلب

لإ�ضافة  لي�س   ، الدار�سين  و�أمهاتنا  جداتنا  ا�ستخدمت  لطالما 
بع�ض  لعلاج  �أي�ضا  وانم��ا  فح�سب،  الطعام  �إلى  مميزة  نكهة 
�أثبتت الأبحاث  المتاعب ال�صحية، خا�صة الن�سائية منها. وقد 

الحديثة �أن للقرفة فوائد عديدة، نذكر منها:
ت�ستخدم لطرد الغازات من المعدة والأمعاء، لأنها منبهة للجهاز 
الع�صارات  �إف��راز  تن�شيط  على  تعمل  له.  ومن�شطة  اله�ضمي 
ال�شهية  �ضعف  ح��الات  في  تو�صف  ل��ذا  الم��ع��دة،  في  الها�ضمة 
و�سوء اله�ضم، فهي محر�ض ومنظم من الطراز الأول لعمليات 
ا�سم »�صديقة  التغذية في فرن�سا  اله�ضم. ويطلق عليها علماء 
الجهاز اله�ضمي«. ي�ستعمل مع الطعام، �إذ يك�سبه طعما لذيذا 
ال�ساخن  م�شروبها  م��ذاق  عن  ناهيك  جيدة،  �صحية  وف��ائ��دة 
اللذيذ. مطهرة ومنقية ومدرة للبول. يفيد م�شروب القرفة في 
ت�سكين �آلام الكلى وع�سر البول، كما تعتبر مقوية للكبد. تفيد 
في بع�ض حالات الإ�سهال ب�سبب وجود مادة التانين القاب�ضة 
فيها، لذا يجب �أن يكون م�شروبها مخففا حتى لا ي�ؤثر التانين 
على �أغ�شية الجهاز اله�ضمي، كما يفيد هذا الم�شروب في بع�ض 
حالات القيء الناتجة عن حالة ع�صبية. تفيد في حالات الر�شح 
والنزلات وال�سعال المزمن ولحل البلغم من الحلق والق�صبات. 
تن�شط التنف�س وتنقي ال�صدر وتح�سن �أداء الرئتين. ويمكنك 
تح�ضيرها كال�شاي: �أ�ضف ملعقة �صغيرة من م�سحوق القرفة 

لكوب  م���اء م��غ��ل��ي، وات���رك���ه لم���دة 10 ال���ن���اع���م 
ث���م ا����ش���رب���ه ب���درج���ة ح����رارة دقائق لينقع، 

معتدلة.
من�شطة للدورة الدموية، تنبه القلب وتقويه وتمنع 

الخفقان، وتخفف من نوبات الو�سوا�س.
تح�����س��ن ال���ذاك���رة وت��ن�����ش��ط ال���ذه���ن وتجلو 

الكريمات  تح�ضير  في  ت�ستعمل  الب�صر. 
التي تعالج البثور والكلف، حيث تخلط 
الوجه  على  كقناع  وتو�ضع  الع�سل  مع 
لمدة 10 دقائق، ثم تغ�سل بالماء الفاتر ثم 
بماء الورد. يمكن ا�ستخدام هذا القناع 
لأنها  جدا  ال�سكر  مري�ض  يفيد  يوميا. 

المواد  مع  التعامل  على  الج�سم  ت�ساعد 
ت�ساعد  كما  فاعلية،  �أكثر  ب�شكل  ال�سكرية 

على �إعادة تفعيل الخلايا التي توقفت عن 
يمكن  ل��ذا  الأن�سولين.  لهرمون  الا�ستجابة 

لمري�ض ال�سكر �إ�ضافة القرفة �إلى غذائه اليومي 
بمعدل ملعقة �صغيرة �إلى ملعقتين يوميا. 

كثيرا  ال�ساخن  م�شروبها  ي�ستعمل  للطمث،  م��در 
الطمث  لإدرار  ال���ولادة  بعد  خا�صة  الن�ساء،  قبل  م��ن 

بعد  وتقل�صات  والأوج���اع  الآلام  تخفيف  في  والم�ساعدة 
م�ستمرة حتى  زال��ت  وم��ا  قديما،  ال��ع��ادة  ج��رت  فقد  ال���ولادة. 
للزائرين بعد تزيينه  الدار�سين   �أيامنا هذه، بتقديم م�شروب 

بالمك�سرات، لكن من دون العلم بفوائده العظيمة الأخرى.

باري�س - �أ �ش �أ

عل����ى عك�س ما ه����و �شائع ب�����أن الرز  ي�����ؤدي �إلى زي����ادة الوزن، 
ذكرت درا�سة حديثة �أجريت م�ؤخراً �أن الأرز يزخر بالعديد من 

الفوائد ال�صحية. 
"ت����وب  ن�شرته����ا م�ؤخ����راً مجل����ة  الت����ي  الدرا�س����ة  و�أو�ضح����ت 
�ساتي����ه" �أن ال����رز  غني بالألياف التي ت�ساع����د الجهاز اله�ضمي 
عل����ى �أداء وظائفه بكف����اءة عالية. و�أ�ضاف����ت �أن الأرز كذلك يعد 
م�ص����دراً جيداً للطاقة نتيجة الن�شا الموجود في الجزء الأبي�ض 
للحب����وب، وهذا الن�شا ـ �سك����ر بطيء الامت�صا�ص ـ يقوم الج�سم 
به�ضمه �شيئ����اً ف�شيئاً، الأمر الذي يمن����ح الن�شاط للج�سم لفترة 

طويلة.
وكل �أن����واع الرز �س����واء غير منزوعة الق�ش����رة �أو تلك المنزوعة 

بن�سب����ة 50% �أو المجفف����ة، كلها غني����ة بالفيتامين����ات و�أهم هذه 
الفيتامينات فيتامين "ب6"، الذي يلعب دوراً مهماً في تح�سين 
الجه����از المناعي، وفيتامين "ب5" )حام�����ض البنتوتنيك( الذي 
ي�سم����ح با�ستهلاك الطاقة الموجودة في الأطعمة التي نتناولها، 
�إ�ضاف����ة �إلى فيتام��ي�ن "ب3" ال����ذي ي�ساعد عل����ى ان�سجام عملية 

النمو.
ويو�ص����ي الأطب����اء بتن����اول ال����رز  في كل مراح����ل العم����ر لأن����ه 
زاخ����ر بالأم��ل�اح المعدنية، و�أه����م هذه المع����ادن الفو�سفور الذي 
يبن����ي الكتل����ة العظمية ويج����دد الأن�سجة والزنك ال����ذي ي�ساعد 
عل����ى التئام الجروح وعلى التمثيل الغذائ����ي. كما �أن م�ضادات 
الأك�س����دة الموج����ودة في ال����رز ت�ساع����د الج�س����م عل����ى مقاوم����ة 
الأمرا�����ض ال�سرطاني����ة والكولي�س��ت�رول ال�ض����ار ولك����ن ه����ذه 

الم�ضادات موجودة فقط في الرز الكامل وفي نخالة الرز.

 �إعداد / اينا�س جبار

قد لا تكون التغذية �سبب الم�شاكل ال�صحية 
الرئي�سة.  ال��ع��وام��ل  �أح���د  لكنها  ال��وح��ي��د، 
معالجته،  ي�سهل  العامل  هذا  �أن  والم�شجع 
خطر  عامل  يمثل  قد  �أن��ه  من  الرغم  فعلى 
على �صحتنا �أحيانا، ف�إنه يقينا من �أمرا�ض 
مغذية  مواد  الج�سم  ي�ستمد  �أي�ضا.  كثيرة 
حديد...(  كال�سيوم،  زي��وت،  )فيتامينات، 
�سير  ح�سن  لت�أمين  الأطعمة،  مختلف  من 
الأع�����ض��اء، والم�����س��اع��دة ع��ل��ى نم��و الطفل 
في ح��ال��ة الح��م��ل، و�إف�����راز الح��ل��ي��ب لدى 
غذائي  م�صدر  يتوافر  لا  �أنه  ويذكر  الأم.. 
لذلك  ك��اف��ة،  الغذائية  الم���واد  يجمع  واح��د 
الج�سم  لتزويد  الأطعمة  تنويع  من  بد  لا 
الأ�سا�سية  القاعدة  تكمن  يحتاجه.  ما  بكل 
الطعام«  �أ���ص��ن��اف  مخ��ت��ل��ف  »ت���ن���اول  في 
خبز  وخ�����ض��ار،  فاكهة  معقولة:  بكميات 
حليب  مجففة،  حبوب  وبطاطا،  وحبوب 
�أ�سماك،  لح��وم،  دهنية،  م��واد  وم�شتقاته، 
بي�ض، وم�شروبات. كذلك لا بد من اختيار 
فئة  في  خ�صو�صا  الد�سم،  قليلة  منتجات 

م�شتقات الحليب.
1- تناولوا الفاكهة والخ�ضار

والخ�ضار  الفاكهة  من  �أنف�سكم  تحرموا  لا 
مطبوخة.  �أو  ك���ان���ت  ن��ي��ئ��ة  ال���ط���ازج���ة، 
على  �أو  بالمياه  الطبخ  ط��رق  ا�ستخدموا 
البخار، �أي من دون دهون. كذلك اعتمدوا 
الاعتدال في ا�ستهلاك الدهون، لا �سيما تلك 
الحليب،  وم�شتقات  اللحم  في  الم��وج��ودة 
�أما  الم��ل��ح.  ع��ن  الم�ستطاع  ق��در  واب��ت��ع��دوا 

المياه فهي الم�شروب الوحيد ال�ضروري.
2- كلوا وتحركوا

جهة،  من  الغذائية  الح�ص�ص  بين  وازن��وا 
�أخرى،  جهة  من  طاقة  من  ت�ستهلكون  وما 

ن�شاطنا  �أن  الاع��ت��ب��ار  ب��ع�ني  الأخ�����ذ  م���ع 
مجتمعاتنا  في  التطور  بفعل  قليلا  ب��ات 
الكهربائية،  وال�سلالم  بال�سيارات،  المليئة 
�إ�ضافة  الكهربائية،  المنزلية  والأدوات 
التلفزيون،  وم�شاهدة  المكتبي،  عملنا  �إلى 
وا�ستخدام الحا�سوب، و�ألعاب الفيديو... 

القيام  ع�رب  الطاقة  ا�ستهلاك  يجب  ل��ذل��ك 
بتمارين ريا�ضية يومية.

3-ا�ستمتعوا
الطعام متعة تت�شارك فيها الحوا�س كافة. 
النهار  خلال  المتنوع  الغذائي  فالا�ستهلاك 
لأنه  �صحتنا،  ع��ل��ى  الح��ف��اظ  في  ي�ساعد 

منا�سبة  كمية  بامت�صا�ص  لج�سمنا  ي�سمح 
ي�ؤمن  كذلك  يحتاجها.  غذائية  عنا�صر  من 
عند  يغمرنا  ال��ذي  بالمتعة  الإح�سا�س  لنا 
الارتياح  من  وحالة  نع�شقه،  طعام  ت��ذوق 

تحفز عملية اله�ضم.
4- نكّهوا طعامكم

الطعام غير المتنوع الذي يفتقر �إلى النكهة، 
تناول  ب�سرعة، يجبر الج�سم على  وي�ؤكل 
كميات كبيرة، وتخزين الأو�ساخ، وتوليد 
ي����ؤدي  مم��ا  الأي�������ض،  عملية  في  م�����ش��اك��ل 
�أهمية  تبرز  لذلك  ب�أمرا�ض.  �إ�صابتنا  �إلى 

العلاقة بين النكهة وال�صحة.

5- اخ���ت���اروا �أن���واع���ا ل���ذي���ذة م���ن الأك���ل 
ال�صحي

الأكل ال�صحي لا يعني �شطب كل ما هو لذيذ 
�إلى  جنبا  ي�سير  ال�صحي  فالمطبخ  و�شهي. 
جنب مع المطبخ ال�شهي. �أثبتت الدرا�سات 
التوازن  على  تعتمد  الج�سدية  راحتنا  �أن 
وان�سجام  الغذائية  العنا�صر  مختلف  بين 
الغذاء،  فتنويع  بينها.  م��ا  في  النكهات 
واختيار الطعم الذي ينا�سبكم بين الفاكهة 
النوعية  وتف�ضيل  والمو�سمية  الطازجة 
�ستجعلكم  التي  الأ�سرار  �أحد  الكمية،  على 

تتمتعون بالر�شاقة وب�صحة جيدة.
6- كيفوا غذاءكم

ينع�ش  ب���اردة  �أطعمة  ت��ن��اول  في  الإف���راط 
ويجبر  اله�ضم،  عملية  ويبطئ  الج�سم، 
الم��ع��دة ع��ل��ى ا���س��ت��خ��دام كمية م��ف��رط��ة من 
التعب.  ببع�ض  ي�شعركم  وربم��ا  الطاقة، 
للحفاظ  و�سيلة  المتكيف«  »ال��غ��ذاء  ي�شكل 
ع���ل���ى ت�������وازن الج�������س���م وال����وق����اي����ة من 
الأمرا�ض. وفي بع�ض الحالات، قد ي�شفي 
من الأمرا�ض. يتمتع كل غذاء بقوة تهدف 

�إلى تقلي�ص �أع�ضائنا �أو تو�سيعها.
7-لا تهملوا الفطور

يقلل  ال�صباحية  تناول وجباته  ين�سى  من 
اح�صلوا  ال��ن��ه��ار.  خ�الل  الفكرية  ق��درات��ه 
على غذاء متنوع ومتوازن كي يكون �أداء 
ج�سمكم فاعلا ومتكاملا خلال النهار. لذلك 
يجب �شحن دماغنا يوميا )يف�ضل في فترة 

ال�صباح( بالغلوكوز.
منتجاته  �أح���د  �أو  الحليب  �إذاً  اخ��ت��اروا 
�أما  �أو الجبنة الغنية بالكال�سيوم.  كاللبنة 
الحبوب فتزودكم بالطاقة. وللح�صول على 
�أو  الطازجة  الفاكهة  تناولوا  الفيتامينات 

ع�صيرها كالليمون �أو التفاح. ب�إمكانكم 
�أي�ضا ارت�شاف م�شروب �ساخن �أو 

بارد )قهوة، �شاي، �شوكولا، ماء(.
8-ابتعدوا عن اللحم

ال�ضرورية  البروتينات  م�صادر  ن��وع��وا 
ثلاث  تتناولوها  �أن  الأه��م  لكن  لج�سمكم. 
�أن  اعلموا  �أ�سبوعيا.  فقط  مرات  �أرب��ع  �أو 
300 غرام من اللحم يحتوي على ما يعادل 
�ست ملاعق كبيرة من الزيوت )الدهون(. 
غير  البي�ضاء  اللحوم  اختيار  �إذاً  يف�ضل 

الغنية بالدهون.
9-عليكم بالأ�سماك

الأ����س���م���اك  تح���ف���ظ  دون  م����ن  اخ�����ت�����اروا 
الأمينية  بالأحما�ض  الغنية  والق�شريات 
دون  م��ن  ا�ستهلاكها  بو�سعكم  والح��دي��د. 

اعتدال.
10- نوعوا في الزيوت 

نظامنا  في  الكبيرة  الوقائية  فاعليته  رغم 
لي�س  بالفيتامين،  لغناه  الوعائي  القلبي 

�إذ  لل�صحة.  المفيد  الوحيد  الزيتون  زيت 
وحده  ال��زي��وت  م��ن  ن��وع  �أي  يكفي  لا 

كافة.  الدهنية  الم��واد  وظائف  لإتم��ام 
يحتوي  مثلا  ال�شم�س  دوار  فزيت 

ع��ل��ى ال��ف��ي��ت��ام�ني وي���ظ���ل الأم���ث���ل 
اختيار  ي��ج��ب  ع��م��ل��ي��ا،  ل��ل��ط��ب��خ. 

من  ومكملين  مختلفين  نوعين 
الزيتون  زي����ت  ال����زي����وت: 

زيت  �أو  ال�����ذرة،  وزي����ت 
وزيت  ال�شم�س  دوار 

الكولزا.

ما علاج التهاب الأذن الخارجية؟
ي�س����أل �أحم���د قا�س���م : �أبلغ من العم���ر 26 عاما 
و�أعاني من �آلام في الطرف الخارجي من الأذن 
نتيجة ا�ستخدام اليدين وو�ضعها بداخل الأذن 

فما هو العلاج؟
يجيب عن هذا الت�سا�ؤل الدكتور يو�سف عزيز  
�أخ�صائ���ي �أمرا�ض الأن���ف والأذن والحنجرة ، 
م�ش�ي�را �إلى �أن ه���ذه الحالة تع���اني من التهاب 
في الأذن الخارجي���ة نتيج���ة و�ضع اليد بداخل 

الأذن وهي من الع���ادات ال�سيئة التي يجب �أن 
يتجنبه���ا �أي ف���رد لأنها ق���د ت����ؤدي �إلى حدوث 

م�ضاعفات.
بالن�سبة للت�شخي�ص فالحالة تعاني من التهاب 
بالأذن الخارجية، خا�صة �إذا كان هناك ارتفاع 
في درجة الح���رارة �أو �ألم يزداد يوما بعد يوم 
ولع�ل�اج مثل هذه الحالات يف�ضل تناول م�ضاد 
حيوي منا�سب و�أقرا�ص م�سكنة للآلام ويف�ضل 
ا�ست�ش���ارة طبيب متخ�ص�ص في هذا المجال من 
�أج���ل تحديد نوع منا�سب م���ن الم�ضاد الحيوي 
ال���ذي يختل���ف م���ن ف���رد لآخ���ر وفق���ا للظروف 

المحيطة بالمري�ض.

ما �أ�سباب التهابات المعدة المزمنة؟
ي�س�أل قارئ: �أعاني من �آلام حادة في المعدة مع 
الرغب����ة في التقي�ؤ من وقت لآخ����ر، فما �أ�سباب 

التهابات المعدة وما هو العلاج؟
يجي����ب الدكت����ور محم����د العبي����دي اخ�صائ����ي 
�أن  اله�ضم����ي  والجه����از  الباطني����ة  امرا�����ض 
التهابات المع����دة تحدث نتيجة لزيادة حم�ضية 
المع����دة �أو �ضع����ف في الج����دار المبط����ن للمعدة 

نتيجة للإ�صابة بقرح المعدة والاثنى الع�شر.
كما قد تح����دث التهابات المع����دة المزمنة نتيجة 
لأ�سب����اب وراثية �أو عند اتب����اع بع�ض العادات 
الغذائي����ة الخاطئ����ة مثل كثرة تن����اول الأطعمة 
الد�سمة وتناول المواد الحريفة والتوابل التي 
ق����د ت�ؤثر على المع����دة، بالإ�ضاف����ة �إلى التدخين 
الك����ولا  المنبه����ات ومنتج����ات  تن����اول  وك��ث�رة 
و�أي�ض����ا تن����اول بع�ض الأدوية مث����ل الم�سكنات 

والأ�سبرين وم�شتقاته والكورتيزون. 
ويو�ضح دكتور وائل �أن كثرة تناول المنبهات 
�إف����راز �أحما�����ض  والك����ولا ي�����ؤدي �إلى زي����ادة 

المع����دة، مما يعط����ي ال�شعور بالحرق����ان و�آلام 
المع����دة، كم����ا �أن تن����اول اللح����وم الد�سمة يزيد 
من مادة الجا�سترين وهي الم�س�ؤولة عن �إفراز 

الإنزيمات ال�صفراوية.
وت�شمل �أعرا�ض التهابات المعدة ال�شعور الدائم 
بامتلاء في البطن م����ع الرغبة في التج��شؤ مع 

�سوء اله�ضم وحرقان فى فم المعدة.
وي�شير دكتور وائل �إلى خطورة عدم الاهتمام 
بالتهاب����ات المع����دة والت����ي ت�����ؤدي �إلى ح����دوث 
البداي����ة  الق����رح تع����د  �أن  �إلى  الق����رح وي�ش��ي�ر 
للإ�صاب����ة ب�����أورام المع����دة ل����ذا يج����ب الاهتمام 
ب�سرع����ة الع��ل�اج وال����ذي ي�شم����ل �أدوي����ة تق����ل 
الحمو�ض����ة وتبط����ن الغ�ش����اء المبط����ن للمع����دة 
وتناول �أدوية ت�ساعد على زيادة حركية المعدة 

في الأمعاء.
 عن كتاب الغذاء والدواء

�أن�������ت ت���������س�����أل وال���ط���ب���ي���ب ي��ج��ي��ب 

ال��رز فوائ��ده ال�صحي��ة كث�يرة.. عك�س م��ا ي�شاع
الوجبات المنزلية تقلل التعر�ض 

لا�ضطرابات الطعام

ن�������ص���ائ���ـ���ـ���ـ���ح ل���ل���ت���م���ت���ع ب���ج�������س���م ���ص��ح��ـ��ـ��ي

ت��ع��رف ع��ل��ى الأط��ع��م��ة الخ��ارق��ة  

ي�ستفدن  ولا  الق�شور  ويرمين  البطاطا،  يق�شرن  البيوت  ربات  من  كثيرات 
المفيدة في تقوية  المعادن  �أنها تحتوي على منجم من  الرغم من  منها، على 
والكال�سيوم  والمغنيزيوم  وال�صوديوم  البوتا�سيوم  ومنها  الج�سم،  مناعة 
والف�سفور والكروم. وهذه المعادن تلعب دورا مهما في تنظيم �ضغط الدم 
الفكرية  القوى  وتن�شيط  الا�سنان  عظام  وتكوين  الج�سم  �سوائل  وات��زان 

والج�سدية.
حركة  تنظيم  في  تفيد  التي  الألياف  على  �أي�ضا  البطاطا  ق�شور  وتحتوي 
ال�ضارة  الدهون  خف�ض  على  فيها  الأك�سدة  م�ضادات  تعمل  كما  الأم��ع��اء، 

والوقاية من ت�صلب ال�شرايين.

ال����دار�����س��ي�ن.. ���ص��دي��ق الج��ه��ـ��ـ��از ال��ه�����ض��م��ي  الحليب يخف�ض �ضغط الدم عند ال�سيدات 

الإهمال فى نظافة الأ�سنان ي�سبب �أمرا�ض تراجع �ساعات النوم يزيد الرغبة فى الطعام
القلب والتهاب المفا�صل

ق�شر البطاطا.. 
منجم من المعادن  


