
ق���د يك���ون م���ن ال�صع���ب تغيير ع���ادات 
تن���اول الطع���ام. ولك���ن الأم���ر �سينجح 
�إذا قم���ت  بالتركي���ز على �إج���راء بع�ض 
التغي�ي�رات الب�سيطة. قد يك���ون �إجراء 
تغييرات على النظ���ام الغذائي الخا�ص 
ب���ك �أمراً مفيداً �إذا كنت تعاني من بع�ض 
الأمرا����ض التي يمك���ن �أن ت���زداد �سوءاً 
ال�ش���رب.  �أو  الأكل  في  عادات���ك  ج���رّاء 
ف�أمرا�ض الا�ضطراب���ات اله�ضمية، على 
�سبي���ل المث���ال، يمك���ن �أن ت�ستفي���د م���ن 

�إجراء التغيرات في النظام الغذائي.
�إذا كان نظامك الغذائي. يت�ضمن تناول 
4- 5 قط���ع  م���ن الفواك���ه والخ�ضروات 
م���ن  يكف���ي  بم���ا  وي���زوّدك  ي���وم،  كل 
الكال�سي���وم؟ ويحت���وي عل���ى الحب���وب 
بالألي���اف،  الغني���ة  الكامل���ة والأطعم���ة 
ف�أنت ت�سير على الطريق ال�صحيح!. �أما 
�إذا لم يك���ن الأم���ر كذلك، فعلي���ك ب�إ�ضافة 
المزي���د م���ن ه���ذه الأطعم���ة �إلى النظ���ام 

الغذائي اليومي.
تتبّ���ع تن���اول الطع���ام الخا����ص ب���ك عن 
طريق كتابة م���ا ت�أكله وت�شربه كل يوم. 
هذا ال�سج���ل �سوف ي�ساع���دك في تقييم 
النظام الغذائ���ي الخا�ص بك. �سترى ما 
�إذا كنت بحاجة �إلى تناول طعام �أكثر �أو 

�أقل من مجموعات غذائية معينة.

فكر في طلب الم�ساع���دة من اخت�صا�صي 
تغذي���ة. يمك���ن �أن ي�ساع���دك في اتب���اع 
نظ���ام غذائي خا����ص ب���ك، وبخا�صة �إذا 

كانت لديك م�شكلة �صحيّة.
يمك���ن للجمي���ع تقريب���اً، الا�ستف���ادة من 
التقليل م���ن الدهون غ�ي�ر ال�صحية. �إذا 
كن���ت ت����أكل حالي���اً الكثير م���ن الدهون، 
فعليك الالتزام بخف�ض وتغيير عاداتك. 
الدهون غير ال�صحية ت�شمل �أ�شياءً مثل: 
لح���م الدج���اج الداكن. و جل���د الدجاج؛  
ولحم البقر وال��ضأن. ومنتجات الألبان 
عالي���ة الد�سم )الحلي���ب الكامل، الزبدة، 
الج�ب�ن(. وت�شمل طرق خف����ض الدهون 

غير ال�صحية ما يلي : 
ب���دلًا م���ن قل���ي اللح���وم، يمك���ن تناولها 
م�شوي���ة، �أو ق���م بن���زع الجل���د قبل طهي 
الدجاج �أو الديك الرومي. حاول تناول 
ال�سم���ك م���رة واح���دة في الأ�سبوع على 

الأقل.
الفواك���ه  م���ن  الكث�ي�ر  بتن���اول  علي���ك 
الطع���ام  وجب���ات  م���ع  والخ�ض���روات 
والوجب���ات الخفيف���ة، اق���ر�أ مل�صق���ات 
التغذية على الأطعمة قبل �شرائها،  عند 
تن���اول الطع���ام في الخ���ارج، يج���ب �أن 
تك���ون على بيّنة من كمية  الدهون التي 
تحتويه���ا تل���ك الأطعم���ة، بق���اء ج�سمك 

رطب���اً ه���و �أم���ر مه���م لل�صح���ة الجيدة. 
فعليك بالإكثار من �شرب الماء. 

كم���ا �أن التغذي���ة المتوازن���ة وممار�س���ة 
التماري���ن الريا�ضية بانتظ���ام، هو �أمر 
مفيد ل�صحت���ك. هذه الع���ادات يمكن �أن 
ت�ساع���دك في فقدان ال���وزن �أو الحفاظ 
علي���ه، فح���اول �أن ت�ضع لنف�س���ك �أهدافاً 

واقعية.
نم���ر جميعاً بحالة من ال�شغف بنوع من 
الطع���ام بين الحين والآخ���ر. والمق�صود 
بذل���ك  ه���و رغب���ة  �شديدة لتن���اول نوع 
مع�ي�ن من المواد الغذائي���ة. وتكون هذه 
الرغب���ة �شديدة للغاي���ة، الى الحد الذي 
يكون من الم�ستحيل تقريباً �أن نقاومها. 
�س���واء كان الأم���ر يتعل���ق بالرغب���ة في 
الأطعم���ة الت���ي  تحت���وي عل���ى كمي���ات 
وه���ذه  ال�سك���ر،  �أو  المل���ح  م���ن  كب�ي�رة 
الرغب���ة ال�شديدة هي �أم���ر طبيعي. فهي 
الو�سيلة التي تع�ب�ر فيها  اج�سامنا عن 
م���ا تحتاجه لأج���ل الا�ستم���رار في اداء 
مهامه���ا الحيوية. ولكن م���ا نختاره من 
ان���واع  الطع���ام يمكن �أن يك���ون خياراً 
جي���داً �أو �سيئاً. فعن���د الرغبة في تناول 
�ش���يء حلو. علي���ك �أن تختار بين تناول 
نوع من  المعجنات �أو من الفاكهة. ومن 
الطبيع���ي �أن تن���اول الفاكه���ة �سيك���ون 

الخي���ار الأك�ث�ر �صحة. وعندم���ا ترغب 
ب�ش���يء مالح، فب���دلا من تن���اول رقائق، 
�أن تتن���اول  البطاط���ا المملح���ة، ح���اول 
حفنة من المك�س���رات بدلًا من ذلك.ولكن 
علي���ك الب���دء ب�ش���كل بط���يء.. �إذا كانت 
الحلوي���ات هي التحدي الأك�ب�ر �أمامك، 
فك���ر  للتغي�ي�ر.  معين���اً  طعام���اً  فاخ�ت�ر 
في �أك�ب�ر نقط���ة �ضع���ف لدي���ك. هل هي 
الحلوى، �أم  الآي�س كريم، �أم المعجنات  

فمن هنا يجب �أن تبد�أ التغيير ؟
وعلي���ك �أي�ضاً البح���ث عن بدائ���ل. ف�إذا 
كن���ت تح���ب ال�شوكولات���ه، ف����إن تناول 
قطعة �صغيرة من ال�شوكولاته الداكنة. 
هو الخي���ار الأكثر �صح���ة، �أ�ضف هدفاً 
جدي���دا في كل م���رة. بع���د �أن تك���ون قد 
ب���د�أت ب�شكل تدريجي  ونجحت، �أ�ضف 
هدفاً جدي���داً. على �سبيل المثال، �إذا كان 
هدف���ك الأول ه���و تن���اول الحل���وى بعد 
تناول الع�ش���اء، اجعل هدفك الثاني هو 

تناول وجبة غداء �صحية.
علي���ك �أي�ضاً بتخفي���ف الإجه���اد. فيلج�أ 
كث�ي�ر م���ن النا����س الى الطع���ام عندم���ا 
يتعر�ضون الى �ضغوط . فعليك العثور 
على طريقة جديدة للتعامل مع الإجهاد. 
على �سبيل المثال، عندما ت�شعر با�شتهاء  
�أكل���ة معين���ة ج���رّب ممار�س���ة ريا�ض���ة 

الم�ش���ي، �أو ممار�س���ة التنف����س العميق، 
�أ�ش���رب  المو�سيق���ى،  �إلى  الا�ستم���اع  �أو 
المزيد م���ن الماء. فهو يجعلك �أقل جوعاً. 
واحمل زجاج���ة ماء معك ط���وال اليوم 

�إذا ا�ستطعت.
ح���اول الح�صول على الكثير من النوم. 
فع���دم الح�صول على ما يكفي من النوم 
ي�شو�ش تفكيرنا ويجعلنا متعبين وهذا 
يعن���ي �أنن���ا لا نق���رر �أف�ض���ل الخيارات 
الغذائية. عندم���ا نكون  متعبين للغاية، 
فنمي���ل �إلى تن���اول المواد عالي���ة ال�سكر 
�أو الملح لتعطين���ا الطاقة )مثل الحلوى 
�أو الرقائ���ق(. هذه الأنواع من الأطعمة 
تعطي���ك دفعة ق�صيرة من الطاقة التي لا 
تدوم. �أما تناول المواد الغنيّة بالبروتين 
فتزيد من  طاقتك وتجعلها ت�ستمر لفترة 
�أطول.  �إن عدم تجاهل الرغبة ال�شديدة 
في الطعام غير ال�صحي، قد يكون  �أمراً 
جيداً في منا�سبات نادرة. ومع ذلك، ف�إن 
القي���ام بذلك مرات ع���دّة وب�شكل مكرر، 
يمك���ن �أن ي����ؤدي �إلى م�ش���اكل �صحي���ة. 
وت�شم���ل هذه الم�ش���اكل مر�ض ال�سكري، 
و�أمرا�ض القل���ب، وارتفاع �ضغط الدم، 
وارتفاع الكول�س�ت�رول، وبع�ض �أنواع 

ال�سرطان.
عن موقع فاميلي دوكتور

Email: info@almadapaper.net أنت تسأل والطبيب يجيب

حميد،  ق��ا���س��م  �سلمان  الاخ��ت�����ص��ا���ص   ال��دك��ت��ور 
اخت�صا�ص الأمرا�ض ال�صدرية يُجيب :

كل  في  القلبية  بالنوبات  الب�شر  ملايين  يُ�صاب 
يتعر�ضون  م��ن  ن�صف  م��ن  �أك�ث�ر  ويم���وت  ع���ام، 
لهذه النوبات ب�سبب عدم ح�صولهم على م�ساعدة 
طبية فورية، كما يُ�صاب كثير منهم ب�ضرر قلبي 
�أعرا�ض النوبة القلبيّة  �أن نعرف  دائم. من المهمّ 
و�أن نطلب الإ�سعاف عندما نرى �شخ�صاً م�صاباً 

بنوبة قلبية. 
من هذه الأعرا�ض:

• ال�شعور بال�ضغط والح�صر �أو الألم ال�صدري.
•  �ضيق التنفّ�س.

الن�صف  الارتياح في  عدم  �أو  ب��الألم  ال�شعور    •

والعنق  والكتفان  الذراعان  الج�سم:  من  الأعلى 
والظهر، بخا�صة الجهة الي�سرى.

•  غثيان وتقي�ؤ ودُوار وخفة في الر�أ�س وتعرّق. 
وقد تختلف الأعرا�ض عند الن�ساء �أحياناً.

تحدث معظم النوبات القلبية عندما ت�سدّ جلطة 
دمويّة ال�شرايين الإكليلية �أو التاجية التي تُغذي 
القلب ب��ال��دم والأوك�����س��ج�ني. وغ��ال��ب��اً م��ا ت���ؤدي 
ما  وه��ذا  القلب،  �ضربات  ا�ضطراب  �إلى  النوبة 
فيه  وي��ح��دث  القلب"،  نَ��ظْ��م  "ا�ضطراب  يُ�سمّى 
خ عند القلب. �إذا لم  تراجع كبير في وظيفةِ ال�ضّ
يُعالج هذا الان�سداد في ال�شرايين الإكليلية خلال 
ع�ضلة  تموت  �أن  الممكن  من  ف���إن  قليلة،  �ساعات 

القلب ب�سبب نق�ص و�صول الدم �إليها.

القارئ عارف عزيز،  يت�ساءل عن �أ�سباب النوبة 
القلبية وكيفية المعالجة ؟

الدكتور الاخ�صائي بالأمرا�ض الباطنية،  حامد طالب، 
يجيب: �ألم �أعلى البطن �أو ما يُطلق عليه فم المعدة، قد 
يكون �سببه من المعدة �أو الاثنى ع�شر مثل قرحة المعدة  
�أو الته����اب المع����دة �أو ع�سر اله�ض����م الوظيفي - المعدة 
الع�صبي����ة - وقد يكون �سبب الألم من البنكريا�س مثل 
الته����اب البنكريا�����س و�أورام البنكريا�����س، وقد يكون 
�سب����ب الألم من المرارة مثل التهاب المرارة.  ولقد وجد 
�إن وج����ود ح�ص����وات بالمرارة لا يعن����ي بال�ضرورة �إن 
�سب����ب الألم من المرارة، حيث �أن ن�صف المر�ضى الذين 
لديه����م ح�صوات بالم����رارة، لا ي�شكون من �أيّ �أعرا�ض، 
وله����ذا يج����ب الت�أكد قبل �إزال����ة المرارة م����ن �أنها �سبب 

الألم ويت����م ت�شخي�����ص هذا من خ��ل�ال موا�صفات الألم 
ال����ذي يكون عنيف����اً ومكانه �أعلى البط����ن فى المنت�صف 
والناحي����ة اليمنى، ويمكن �أن يح����دث �ألم في الناحية 
اليمنى من ال�صدر والكتف الأيمن ويكون الألم عنيفاً، 
وع����ادةً يبد�أ في الم�ساء وي�ستمر ل�ساعات �أو �أيام، وقد 
ي�صاح����ب بالقيء والب����ول الداكن وبفح�����ص المري�ض 
بالموجات ال�صوتية يت�����ألم المري�ض عند و�ضع الجهاز 
ف����وق الم����رارة، وتظه����ر التحالي����ل ارتف����اع م�ؤ�ش����رات 
الالتهاب و�إنزيمات الكبد وقد تظهر ارتفاعاً في ن�سبة 
ال�صف����راء بالدم �إذا ت�أكد الت�شخي�ص، يجب ا�ستئ�صال 

المرارة. 

القارئ �أبو �أحمد من بغداد، ي�س�أل عن ح�صى المرارة وهل هناك 
�شيء يزيلها بدل الجراحة، علماً ب�أنها ملتهبة و�أنا �أخاف جداً 

من �إجراء العملية ؟

درا�سة: ع�صير البرتقال يقي من خطورة 
ك�سر الورك ويقوّي العظام

ك�شفت درا�س���ة جديدة، �أجراها باحثون 
ب�أن �ش���رب قدحين من ع�ص�ي�ر البرتقال 
يومي���اً، يقلّل م���ن خطر الإ�صاب���ة بك�سر 
الن�ص���ف، و�أظه���رت  الحو����ض بمع���دل 
الدرا�س���ة ال�ضخم���ة الت���ي �أجري���ت على 
اك�ث�ر من 10 �آلاف متط���وع، ب�أن ع�صير 
البرتق���ال يق���وّي العظ���ام ويحميها �ضد 

التعر�ض لله�شا�شة والك�سر .
ويق���ول الباحث���ون، �إن ال�س���ر يكمن في 
عن�ص���ر فيتام�ي�ن c الذي يوج���د بكثافة 
�أي�ضاً، بالا�ضافة الى البرتقال، في ثمار 
الطماطم والفراولة والكيوي والبروكلي 
. المتطوع���ون الذي���ن ا�ستهلك���وا �أعل���ى 
كمي���ة من فيتام�ي�ن C كل ي���وم، هم �أقل 
عر�ض���ة بكث�ي�ر، لاحتمالي���ة المعاناة من 
ك�سور. وق���د ت�ساعد هذه الا�ستنتاجات، 
التي ن�شرت في �صحيفة بحوث ه�شا�شة 
)او�ستيوبورو�س����س  الدولي���ة  العظ���ام 

انترنا�شن���ال(، في ايج���اد 

حلول يعمل بها في الم�ؤ�س�سات ال�صحية 
للوقاي���ة من ه���ذه الأعرا����ض . ويعاني 
نح���و 65 �أل���ف �شخ����ص �سنوي���اً في كل 
م���ن انكل�ت�را وويلز ون���ورث ايرلند من 
�أعرا����ض ك�سر الحو�ض، ال���ذي غالباً ما 
ي�شتم���ل عل���ى ك�س���ر في الج���زء العلوي 
م���ن عظم الفخذ . وك�شف���ت النتائج، ب�أن 
تن���اول 50 ملغم يومياً من فيتامين c ما 
يع���ادل برتقالة متو�سطة الحجم �أو ربع 
قدح من ع�صير البرتق���ال الطازج، يقلل 
من خطر الإ�صاب���ة بك�سر العظم  بن�سبة 
5% . وه���ذا يعني �أن تناول قدح قيا�سي 
يحوي ثمان اون�صات من الع�صير يقلّل 
م���ن خط���ورة التعر����ض للك�س���ر بن�سبة 
20%، و�إن قدح�ي�ن باليوم من الع�صير، 
يقلّ�ل�ان م���ن خط���ورة الإ�صاب���ة بك�س���ر 
الحو����ض بمعدل 40% تقريب���اً. ويعتبر 
فيتام�ي�ن C عام�ل�اً واقياً �ض���د ه�شا�شة 
العظ���ام، لأن���ه يعمل عل���ى تحفيز خلايا 
)او�ستيوبلا�ست�س( الت���ي تبني العظام 
لت�صب���ح خلاي���ا نا�ضجة لبن���اء العظام. 
وتو�صي الم�ؤ�س�س���ات ال�صحية البالغين 
بتن���اول م���ا لايقل ع���ن 40 ملغ���م يومياً 
م���ن فيتام�ي�ن  C، والا�سته�ل�اك اليومي 
للفيتامين مهم ج���داً، لأن الج�سم عادة لا 
يق���وم بتخزين الفيتام�ي�ن . وقال علماء 
ا�ستنتاجاته���م:  ع���ن  ن�ش���ر  تقري���ر  في 
الفكرة  "نتائجن���ا تدعم ب�ش���كل كبير 
القائل���ة، ب����أن المداوم���ة عل���ى تناول 
 C كمي���ات كبيرة م���ن فيتامين
ت�ساع���د في التقلي���ل م���ن خطر 

الإ�صابة بك�سر الحو�ض ."
عن �صحيفة ديلي 
ميل البريطانية 

التغذية الجيدة مفت��اح الحياة ال�صحيّة

ك�ش���ف بح���ث ب�أن النوبات القلبية ق���د تكون محتملة كثيراً م���ع الأ�شخا�ص الذين يعانون 
م���ن نق�ص ح���اد بعن�ص���ر الفو�سفات في دمه���م. و�إن ب���ذور اليقطين وال�سلم���ون والجوز 
البرازيلي، قد ت�شكل عاملًا حيوياً في التقليل من خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب . وا�ستناداً 
الى درا�س���ة جديدة �أجريت في جامعة �ش���وري للأبحاث في انكلترا، ف�إن �صحة القلب من 
الممكن �أن تت�أثر بكمية عن�صر الفو�سفات في الدم . وكان بحث �سابق قد ادّعى ب�أن معدلات 
الفو�سفات العالية في الدم تزيد من خطر تطور حالات ارتفاع �ضغط الدم لدى الان�سان. 
وه���ذه هي الدرا�س���ة الأولى التي �أكدت ب�أن المعدلات المتدنية م���ن الفو�سفات في الدم هي 
خطرة بنف�س درجة خطورة زيادة معدلاتها في الدم.    وذكر الباحثون، �أن المعدل المثالي 
لن�سب���ة الفو�سفات في الدم، يجب �أن تكون عند 1 الى 1.25 ملم لكل لتر. و�إنهم يو�صون 
بتن���اول كمية تعادل 700 ملغم يومياً من عن�صر الفو�سفات. وقال رئي�س الفريق البحثي 
الطبي���ب، ن���ك هيوارد: "�أهمية الفو�سف���ات ت�أتي بالدرج���ة الأولى وبعدها يمكن مراجعة 
الحال���ة ال�صحية، وغالباً م���ا يتم تجاهل هذا الأمر عند اج���راء فحو�صات الدم، رغم ذلك، 
ف�إن الفو�سفات قد ي�شكل من ناحية �أخرى، خطراً جديداً لأمرا�ض القلب بالن�سبة للبالغين 
." وي�ؤك���د العلم���اء، ب�أن على الأطباء �أن يخبروا مر�ضاهم ح���ول كيفية قيامهم بتخفي�ض 
مع���دلات الفو�سف���ات في دمه���م، اذا كان���وا معر�ض�ي�ن لخطر الإ�صاب���ة ب�أمرا����ض الأوعية 
القلبية.  ويعتبر عن�صر الفو�سفات مادة ع�ضوية مهمة في الج�سم ت�ساعد في تنظيم ن�سب 
العنا�ص���ر المعدنية الأخرى في الدم،  ويلعب دوراً حيوياً في نقل الاوك�سجين للج�سم من 
القل���ب . وحلّل���ت الدرا�سة معدلات الفو�سف���ات في اكثر من 100 �أل���ف مري�ض، عبر فترة 
تراوح���ت ب�ي�ن خم�س وت�س���ع �سنوات. ووج���دت �أن الذين لديهم مع���دل فو�سفات �أقل من 
0.75 م���ل لكل لتر في الدم، هم بنف�س درجة الخطورة لإ�صابة بم�شاكل ال�شريان التاجي 
بالن�سبة للذين توجد معدلات فو�سفات اكثر من 1.5 ملم لكل لتر في الدم.  وقال الباحث 
الطبيب، اندي مكغوفرن: "�سلطت ا�ستنتاجاتنا ال�ضوء، على دور الفو�سفات في الج�سم 
وعلاقته ب�صحة الأوعية القلبية، و�إن قلة معدلات هذه المادة في الج�سم تعر�ض �صاحبها 
للإ�صاب���ة ب�أمرا����ض القلب والبحث ع���ن و�سيلة لتعوي�ض هذا النق����ص عند كل مري�ض ." 
اللح���م ولحم الدجاج وال�سمك ممل���وءة بعن�صر الفو�سفات، ويعتبر �سم���ك ال�سلون، �أحد 
اكثر الم�صادر الغنيّة بالفو�سفات، حيث كل 100غم منه تحوي 371 ملغم من الفو�سفات.  
�أما بذور اليقطين ف�إنها تحوي كميات �أعلى من الفو�سفات، حيث �أن كل 100 غم من هذه 

البذور تحوي 1233 ملغم من مادة الفو�سفات.  
عن �صحيفة اك�سبري�س 

بذور اليقطين تقي من الإ�صابة 
بالنوبة القلبيّة

6http://www.almadapaper.net    Email: info@almadapaper.netصحة وعافية
العدد )4060( ال�سنة الخام�سة ع�شرة - الأحد )12( ت�شرين الثاني  2017

تعتبر التغذية الجيدة 
واحدة من مفاتيح 

الحياة ال�صحية. ويمكن 
للفرد تح�سين �صحته 

من خلال الحفاظ على 
نظام غذائي متوازن. 

فعلى كل فرد �أن يتناول 
الأطعمة التي تحتوي 

على الفيتامينات 
والمعادن. وهذا ي�شمل 
الفواكه والخ�ضروات 

والحبوب الكاملة، 
ومنتجات الألبان، 
والأطعمة الغنية 

بالبروتين.

ذكرت مجل���ة "فرويندين الالماني���ة ال�صحية"  
بع����ض الن�صائح المفي���دة لا�سترخاء ع�ضلات 
الرقب���ة والتخل�ص م���ن الآلام، الت���ي يعانيها 
العديد من الأ�شخا�ص، والتي تتنوع �أ�سبابها 
والو�ضعي���ة  والتوت���ر  ال�سي���ئ  الن���وم  ب�ي�ن 

الخاطئة.
الجلو�س الن�شط:

يت�سب���ب الجلو����س لف�ت�رة طويل���ة في نف����س 
الو�ضعي���ة �إلى الإ�صاب���ة بتقو����س الظهر، لذا 
يلزم تمديد الذقن للأمام، مع ا�ستدارة فقرات 
العن���ق، �أو و�ض���ع و�سادة كروي���ة على المقعد 

خلف الر�أ�س.
النوم المريح:

عندم���ا ت�شعر ب����آلام الرقبة ف���ور الا�ستيقاظ، 
ف�إن و�ضعي���ة النوم تكون ه���ي الم��سؤولة عن 
ذلك، وفي مثل هذه الح���الات يمكن ا�ستعمال 
و�سادة الرقبة التي تدع���م الانحناء الطبيعي 
للعم���ود الفق���ري، ولا ينبغي تبدي���ل و�ضعية 
الن���وم بالن���وم عل���ى البط���ن؛ حي���ث تك���ون 
الأع�ص���اب والأوعي���ة الدموي���ة تح���ت �ضغط 
م�ستمر، وقد يك���ون من المفيد عند النوم على 

�أحد الجانبين ا�ستخ���دام مراتب ترتخي عند 
منطقة الكتف.

الإبر ال�صينية:
�أظه���ر الوخز بالإبر ال�صينية نتائج جيدة في 
الكث�ي�ر من ح���الات �آلام الرقب���ة، وهي �إحدى 
الط���رق المعروفة من الط���ب ال�صيني، وتعيد 
هذه الإبر الطاقات المتوقفة �إلى ال�سريان مرة 

�أخرى خلال ثلاث �أو خم�س جل�سات.
تطبيق ال�ضغط:

الع�ل�اج عن طريق ال�ضغط على النقطتين بين 
ع�ض�ل�ات الرقبة، يمين وي�س���ار فقرات الرقبة 
وف���وق خط ال�شع���ر بقليل، وذلك لم���دة دقيقة، 
ويتم الب���دء في هذه الطريقة بلطف، بعد ذلك 
يتم زيادة ق���وة ال�ضغط تدريجياً، مع مراعاة 

دفء �أ�صابع اليد.
التدفئة:

ع���ن طريق ال�شري���ط الح���راري لي�شع الدفء 
له���ذه المنطقة لفترة تمت���د �إلى �ساعات، ولكن 
يتعين الابتعاد عن الح���رارة، �إذا كانت الآلام 

ناتجة عن عدوى مثل التهاب ال�سحايا.
التمارين:

ت�ساع���د تماري���ن الكت���ف ومنطق���ة الرقبة في 
من���ع وتخفيف الآلام الحادة، وذلك عن طريق 
الجلو�س في و�ضعية م�ستقيمة على الكر�سي، 
وت�ش���كل الركب���ة زاوي���ة قائمة، بع���د ذلك يتم 
تدوي���ر الر�أ�س ببطء �إلى اليم�ي�ن والبقاء في 
ه���ذا الو�ض���ع لمدة ثم���اني ثوانٍ، ث���م �إلى جهة 
الي�سار لمدة ثماني ث���وانٍ �أخرى، وتكرار هذا 

خم�س مرات.
زيارة الطبيب:

قد يكون الطبيب المنا�سب هو طبيب الأ�سنان 
عندم���ا يكون ال�سبب في �ألم الرقبة هو �صرير 
الأ�سن���ان والأ�سنان المعوجّ���ة والتيجان غير 
ال�صحيح���ة، وطاق���م الأ�سنان المرك���ب ب�شكل 

خاطئ.
التدليك:

ت�ساع���د الزي���وت الطي���ارة في تخفي���ف �آلام 
الرقب���ة، كم���ا �أنه���ا تع���زز ال���دورة الدموي���ة 
خم����س  ا�ستخ���دام  ويمك���ن  والا�سترخ���اء، 
قط���رات من زيت �إكليل الجبل تخلط مع زيت 
الجوجوب���ا وتدل���ك بهما الرقب���ة، �أو قطرتين 

من زيت النعناع على موا�ضع الألم.

ال��رق��ب��ة �آلام  م���ن  ل��ل��ت��خ��ل�����ص  ن�����ص��ائ��ح 

م���ع انخفا�ض درج���ات الح���رارة في ف�صلي الخري���ف وال�شتاء، تك�ث�ر الإ�صابة 
بن���زلات ال�ب�رد، ويعاني الم���رء م���ن زكام و�آلام بالحلق و�سع���ال وحمّى. ويمكن 
مواجهة ه���ذه الأعرا�ض بوا�سطة الأ�سلحة التالية. قالت غرفة ال�صيادلة بولاية 
هي�س���ن الألماني���ة، �إن بخّاخ الأن���ف ي�ساعد في فت���ح الأنف لعملي���ة التنف�س مرة 
�أخ���رى، كما �أنه ي�ساعد في تهوية القن���وات ال�سمعية، ولكن لا يجوز ا�ستخدامه 
لف�ت�رات طويل���ة تجنباً لت�أثير التع���ود عليه. ويتعين على مر�ض���ى القلب توخي 
الح���ذر، حيث �أن بع�ض البخاخات تعمل عل���ى ارتفاع �ضغط الدم. وتمثل قطرة 
م���ن المحل���ول الملح���ي )ملعق���ة كبيرة من مل���ح الطعام عل���ى لتر من الم���اء( بديلًا 
لمواجه���ة الزكام. لعلاج التهاب الحل���ق توجد �أقرا�ص ا�ستحلاب �أو بخاخ للعمل 
على تخدير الطبقة ال�سطحية للحلق لفترة وجيزة. وفي حال ا�شتداد الأعرا�ض 
تن�ص���ح الجمعي���ة الألماني���ة للطب الع���ام وطب الأ�س���رة باللج���وء �إلى الم�سكنات 
المحتوي���ة على الم���واد الفعّال���ة الإيبوبروف�ي�ن والبارا�سيتام���ول، والتي يُن�صح 

بتعاطيها ب�شكل منتظم خلال �أيام الإ�صابة.

كيف تواجه نزلات البرد؟
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