
نتائج جديدة ومثيرة ك�شفت عنها درا�سة 
طبية حديثة، حيث �أفادت ب�أن الأنفلونزا 
التي ت�صيب الرجال �أكثر �شرا�سة وعنفاً 
من التي ت�صيب الن�ساء، وهذا �أمر مثير 
للغاي���ة. فع���ادة عندم���ا ي�شك���و رجل من 
نزلة برد �أو �إ�صاب���ة بمر�ض الإنفلونزا، 
ق���د لا يكون م���ن الإن�ص���اف �أن يتجاهل 
الآخرون الأمر، على �أنه مجرد حالة من 

الرجال".  "�إنفلونزا 
و ك�شف���ت درا�س���ة طبية حديث���ة، عن �أن 
في  �ضعي���ف  للرج���ل  المناع���ي  الجه���از 
مقاوم���ة الإنفلون���زا مقارن���ة بالن�س���اء، 
وهو ما ي�ؤكد فك���رة �شاعت لأمد طويل، 
لك���ن خ�ب�راء ال�صح���ة ظل���وا يعتبرونها 
مجرد انطباع لا �أ�سا�س له. و اثبتت هذه 
الدرا�س���ة �أن الرج���ال  يعان���ون حقاً من 
اعرا����ض �أ�سو�أ من الن�ساء بعد �إ�صابتهم 

بفيرو�س ي�صيب جهازهم  التنف�سي.
وق���د ن�ش���رت ه���ذه الدرا�س���ة  في ع���دد 
خا����ص ب�أعياد الميلاد م���ن المجلة الطبية 

"�إنفلون���زا  وم�صطل���ح  الأمريكي���ة، 
الرج���ال" ي�ش�ي�ر �إلى فك���رة �أن الرج���ال 
قد يبالغ���ون في �أعرا�ض مر�ض ب�سيط، 
مث���ل نزلة ال�ب�رد. وق���ال الدكت���ور كايل 
�س���و، وه���و �أ�ست���اذ م�ساع���د في جامعة 
بكن���دا،  نيوفاوندلان���د  في  ميموري���ال 
الذي ق���ام بن�شر الدرا�س���ة: "على الرغم 
م���ن �أن هذا الم�صطل���ح �شائع الا�ستخدام 
)لا �سيم���ا في المملكة المتحدة(، �إلا �أنه لم 
تجر درا�سة علمية حت���ى الآن تبيّن فيما 
�إذا كان هذا الم�صطلح منا�سباً �أو دقيقاً. 

وقد وج���د الدكتور كايل �سو، بعد قيامه 
بعدد من البح���وث في الم�ؤلفات العلمية 
ال�صادرة حول هذا المو�ضوع، عدة  �أدلة 
على �أن الرجال قد تكون لديهم ا�ستجابة 
مناعية �أ�ضعف للفيرو�سات التي ت�سبب 
الانفلون���زا �أو ن���زلات ال�ب�رد، ونتيج���ة 
لذل���ك، ق���د يك���ون الرج���ال �أك�ث�ر عر�ضة 
لأعرا����ض خط�ي�رة، ت�صل حت���ى الموت، 

من جراء الإ�صابة بهذه الفيرو�سات. 
على �سبيل المثال، وجدت درا�سة �أجريت 

عام 2008 �أن الن�ساء يتمتعن با�ستجابة 
مناعي���ة �أق���وى للق���اح الإنفلون���زا، مما 
يعني �أن اج�سام الن�ساء تنتج م�ستويات 
�أعلى من الأج�سام الم�ضادة �ضد �سلالات 
الفيرو�س في اللق���اح، مقارنة بالرجال. 
وقد وج���دت درا�سات �أخ���رى من هونغ 
كون���غ والولايات المتح���دة، �أن الرجال، 
احتم���ال   لديه���م  الن�س���اء،  م���ع  مقارن���ة 
�أك�ب�ر في دخول الم�ست�شف���ى والوفاة من 

الإنفلونزا.
يقول الدكتور كايل �سو في مقالته : "�إن 
مفهوم �إنفلونزا الرجال، كما هو معروف 
عادة، غير م�ؤكد". م�ضيف���اً "�أن الرجال 
ق���د لا يكون���وا مبالغ�ي�ن في الأعرا����ض، 
ولكن لديه���م ا�ستجابات مناعية �ضعيفة 
مم���ا   ، التنف�س���ي  الجه���از  لفيرو�س���ات 
ي����ؤدي الى اعت�ل�ال ووفيات بع���دد �أكبر 

مما هو عليه في الن�ساء".
ويو�ض���ح الدكت���ور كاي���ل �س���و: لي����س 
م���ن الوا�ض���ح لم���اذا يكون ل���دى الرجال 
ا�ستجاب���ة مناعي���ة �أ�ضع���ف لفيرو�سات 

الجه���از التنف�س���ي، ولك���ن الهرمون���ات 
يمكن �أن تلعب دوراً في ذلك، وخ�صو�صاً 
هرمون الا�ستروجين "الأنثوي"، الذي 
يق���وم بتوف�ي�ر ت�أث�ي�ر وقائي �ض���د هذه 
الفيرو�س���ات، وعل���ى �سبيل المث���ال، فقد 
قام ع���دد من الباحث�ي�ن ب�إج���راء درا�سة 
الأن���ف  خلاي���ا  عل���ى    ،2016 ع���ام  في 
الب�شرية من الذكور والإناث، ثم حقنوا 
الخلاي���ا بفيرو����س الإنفلون���زا. ووجد 
الا�ستروج�ي�ن  �أن هرم���ون  الباحث���ون، 
خف�ض م�ستوي���ات فيرو����س الإنفلونزا 
في الخلاي���ا التي تع���ود للم�شاركات من  
الإن���اث في الدرا�س���ة، ولم يخف�ضها عند 

الذكور.
وي�شير الدكتور كايل �سو الى ما هو �أكثر 
من ذلك، فقد وجدت درا�سات �أخرى، �أن 
هرم���ون الت�ستو�ست�ي�رون "الذك���وري" 
ق���د يقلل م���ن ا�ستجابة الج�س���م المناعية 

لفيرو�سات الإنفلونزا، 
وم���ع ذل���ك، هن���اك حاج���ة �إلى مزيد من 
البح���وث في ه���ذا المج���ال، ويرجع ذلك 

جزئي���اً �إلى �أن بع����ض الدرا�س���ات الت���ي 
�شملتها المراجع���ة، لم ت�أخذ في الاعتبار 
عوامل مثل التدخ�ي�ن وزيارات الرعاية 
الوقائي���ة، والت���ي يمك���ن �أن ت�ؤث���ر في 
�صح���ة النا�س ب�شكل ع���ام وقدرتهم على 
الا�ستجاب���ة لفيرو�س���ات ن���زلات ال�ب�رد 
الدرا�س���ة   تتمك���ن  ولم  والإنفلون���زا. 
الحالية من �إدراج بحوث عن فيرو�سات 
الجهاز التنف�س���ي تف�صل النتائج ح�سب 

الجن�س.
ب����أن  الباحث�ي�ن،  بع����ض  تكه���ن  وق���د 
الا�ستجاب���ة المناعي���ة ال�ضعيف���ة للرجال 
عل���ى م���ا يب���دو لفيرو�س���ات معين���ة لها 
تف�س�ي�ر تط���وري، كم���ا يق���ول الدكت���ور 
كايل �سو. وبالن�سبة لأجدادنا، ف�إن �آثار 
هرمون الت�ستو�ستيرون )�أي زيادة كتلة 
الع�ضلات والعظام( ربما تكون قد فاقت 
الت�أثير المحتمل لمناع���ة الهرمون. )ومع 
ذل���ك، هناك حاجة �إلى مزي���د من البحث 

لدرا�سة هذه الفر�ضية(.
عن لايف �ساين�س
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الدكتور الاخت�صا����ص �أمرا�ض باطنية 
نجم عبد الح�سين يجيب القارئ: 

م���ن  يعت�ب�ر  المع���دة  قرح���ة  مر����ض 
الأمرا����ض المنت�ش���رة ب�ي�ن الكث�ي�ر م���ن 
الأ�شخا�ص، بمختل���ف الفئات العمرية 
والتي ي�صاحبها �آلام مزعجة، و�أ�سباب 
الإ�صاب���ة بقرح���ة المع���دة متنوعة منها 
تن���اول �أطعم���ة تحت���وي عل���ى ن�سب���ة 
عالية من التوابل والكحول والتدخين 
بالميك���روب  الإ�صاب���ة  �أو  ب�شراه���ة 
الع�صبي���ة  �أو  اللولب���ي  الحل���زوني 
ال�شدي���دة، وغيرها م���ن الأ�سباب التي 
ت����ؤدي �إلى انخفا�ض الطبق���ة ال�سميكة 

م���ن المخ���اط ال���ذي يحم���ي المع���دة من 
الع�صائ���ر اله�ضمية وي�سب���ب الإ�صابة 

بقرحة المعدة.
�أعرا����ض  المع���دة  قرح���ة  وي�صاح���ب 
تختلف من �شخ�ص لآخ���ر، وقد ت�سبب 
م�ضاعفات �صحية خطيرة مثل النزيف، 
وقد تتح�سن عند تناول الأدوية الطبية 
والطع���ام ال�صحي،  و�أ�ض���اف الدكتور 
الإ�صاب���ة  �أعرا����ض  الحمي���د،�أن  عب���د 

بمر�ض قرحة المعدة، هي :
ال�شعور بعدم الراحة في البطن والذي 
يح���دث بع���د تن���اول وجب���ات الطعام. 
ال�شع���ور بحرق���ان �أو �ألم في منت�ص���ف 

البط���ن وعادة يك���ون الألم �أك�ث�ر كثافة 
عندم���ا تكون المعدة فارغ���ة، ويمكن �أن 
ت�ستم���ر لب�ض���ع دقائق وتمت���د �إلى عدة 
�ساعات. ال�شعور الم�ستمر بالألم يجعل 
المري�ض يفقد ال�شهية مما ي�سبب فقدان 
ال���وزن. ال�شع���ور بالغثي���ان والق���يء. 
انتفاخ البطن .والا�سهال وزيادة عالية 
في ن�سب���ة حمو�ض���ة المع���دة الم�صاحب 
ب�ضعف �شديد في مقاومة غ�شاء المعدة 
لحام�ض الهيدروكلوريك، الذي ي�سبب 
الحمو�ض���ة العالي���ة وارتج���اع الطعام 
نحو الم���ريء وي�سبب �آلام���اً مختلفة لا 

يمكن تحملها.

القارئ محمد عبد الحميد مجيد، ي�س�أل: عن 
�أعرا�ض قرحة المعدة؟ 

الدكتور الاخت�صا�ص �أمرا�ض 
�صدري���ة  با�سم  وحيد يجيب 

القارئ:
يُعَ���د �ألم ال�ص���در من الحالات 
الإن�س���ان  عن���د  الحرج���ة 
ب�سبب اخت�ل�اف طبيعة الألم 
نتيج���ة  ه���و  وه���ل  ونوع���ه، 
ت�شن���ج ع�ضل���ي �أو �ألم ب�سبب 
الإ�صاب���ة  �أو  الرئ���ة  الته���اب 
ب�أزم���ة قلبية. لذا ين�صح ممن 

تظه���ر عندهم �أعرا�ض �ألم في 
خ�صو�ص���اً،  ال�ص���در  منطق���ة 
مخت����ص  طبي���ب  مراجع���ة 
الفحو�ص���ات  �إج���راء  بغي���ة 
الطبية و�أخذ �ص���ورة لأ�شعة 
ال�ص���در وغيرها م���ن الأمور 
التي يراها الطبيب المخت�ص 
كم���ا يج���ب �إن تج���رى بع�ض 
الفحو�ص���ات لغر����ض تحديد 

طبيعة الألم .

القارئ عامر الها�شمي، ي�س�أل: عن 
الخطوات ال�صحيحة الواجب اتخاذها 

في حال حدوث �ألم في منطقة ال�صدر ؟

فوائد و�أ�ضرار 
الجرعة 

اليومية من 
الأ�سبرين

عندم���ا تب��يّّن بع�ض الأعرا����ض والفحو�صات ارتف���اع مخاطر الإ�صابة بالنوب���ة القلبية، 
يو�ص���ي الأطب���اء بتناول الأ�سبري���ن يومياً، كما يُن�ص���ح المعُرّ�ضون لأزم���ة قلبية بم�ضغ 
قر����ص �أ�سبرين على الفور عند ال�شعور ب�آلام في ال�ص���در �أو �أية �أعرا�ض �أخرى للحالة. 
وعادة ما تكون جرعة الأ�سبرين اليومية قليلة، لأنه و�سيلة فعّالة وب�سيطة لمنع النوبات 
القلبي���ة، وي�ساع���د م�ضغه عند ال�شعور ب����آلام �شديدة في ال�صدر عل���ى �سرعة امت�صا�صه 
وو�صول���ه �إلى الدم. والجرعة المو�صى بها في هذه الحالة 75 ملغ من قر�ص الأ�سبرين، 
مع الت�أكيد على م�ضغ القر�ص لا ابتلاعه. عند م�ضغ الأ�سبرين يختلط ب�سرعة مع اللعاب، 
فتبل���غ �سرعة امت�صا�صه 3 – 5 دقائق. �أما ابتلاعه فيعني تقليل تركيزه، وزيادة الوقت 
المطلوب لدخول���ه الجهاز اله�ضمي والكبد. يعمل الأ�سبرين عل���ى ترقيق الدم، وبالتالي 
زي���ادة تدفقه �إلى القلب بينما يتم توجي���ه المري�ض �إلى الم�ست�شفى لتلقي الرعاية الطبية. 
�أم���ا من يتعر�ض���ون لخطر متزاي���د بالإ�صابة ب�أزمة قلبي���ة، وين�صحه���م الأطباء بتناول 
الأ�سبري���ن يومياً عليهم تن���اول الأ�سبرين بعد وجبات الطع���ام ليتجنبوا خطر الإ�صابة 
بقرحة المعدة والحمو�ضة. ومن المعروف �أن الأ�سبرين، ي�سبّب قرحة الإثنى ع�شر �إذا ما 
���ح بتناول نوع من الأ�سبرين مغلف  تم تناول���ه على المدى الطويل، في هذه الحالة يُن�صَ

بغلاف يذوب في الأمعاء ليحمي المعدة من القرحة، وعدم تناول الأ�سبرين العادي.

هل يبالغ الرجال بال�شكوى عند الإ�صابة بمر�ض الإنفلونزا؟

الته���اب المفا�صل الريثاني  )RA( هي حال���ة مناعة ذاتية طويلة الأمد ت�سبّب الألم في 
المفا�صل مع انتفاخها وت�صلّبها . وقام فريق من الباحثين من م�ست�شفى نيويورك �سيتي 
للجراح���ة الخا�ص���ة، بتدقي���ق معلومات عن مجموع���ة من مر�ضى بمراح���ل مبكرة من 
مر����ض التهاب المفا�صل الريثاني، على �أمل منهم �أن يتو�صلوا لمدى ت�أثير زيادة الوزن 
في احتمالي���ة ا�صاب���ة الف���رد بالمر�ض واختفائه م���ن الج�سم عند معالجت���ه في مراحله 
الأولى . م�ست�شف���ى نيوي���ورك �سيتي للجراحة الخا�صة، متخ�ص����ص بجراحة العظام 
والك�س���ور وعلاج حالات الروماتيزم، ويعت�ب�ر واحداً من �أرقى م�ست�شفيات العالم في 
جراحة ا�ستبدال المفا�صل . و�شارك في الدرا�سة، التي ن�شرت في دورية ابحاث التهاب 
المفا�صل والعناية بها، مايقارب من 982 متطوعاً  يتمتع 32% منهم بقوام بدني �صحي 
ح�سب م�ؤ�شر كمالية الج�سم BMI   , و�إن 35% منهم عندهم زيادة في الوزن و %33 
بدن���اء . وفي غ�ضون ث�ل�اث �سنوات، ظهرت عل���ى 36% من مجم���وع الم�شاركين بوادر 
�شف���اء متوا�ص���ل. ولكن مقارنة مع مر�ض���ى ذوي قوام بدني �صحي، ف����إن الذين لديهم 
زي���ادة في الوزن وكذلك البدناء هم �أقل بن�سبة 25% و 47% على التوالي في احتمالية 
مروره���م بمرحلة �شفاء متوا�صلة على الرغم من تلقيهم نف�س العلاج . درا�سات �أخرى 
اظهرت العلاقة بين البدانة وزيادة خطر الموت المبكر . ولكن هذا البحث ك�شف مخاطر 
مح���ددة لمر�ض���ى الته���اب المفا�صل م���ن الن�ساء اللائي يتع���ذر علاجه���ن ب�سهولة ب�سبب 

ب�أن زي���ادة �أوزانهن . وك�شف���ت الدرا�سة �أي�ضاً، 
الن�س���اء اللائ���ي يعانين من مر����ض التهاب 
المفا�ص���ل الريثاني تكون مع���دلات الوفاة 
لديه���ن اكثر من �أقرانه���ن اللائي لايعانين 
م���ن الته���اب المفا�ص���ل . وقال���ت الطبيبة،  
�س���وزان غودم���ان،  الت���ي تر�أ�س���ت فريق 
م���ن  الأولى  ه���ي  "درا�ستن���ا  البح���ث: 
نوعها التي تركز عل���ى تغير و�ضع وزن 
الته���اب  مر����ض  وت�شخي����ص  الإن�س���ان 
المفا�صل الريثاني لديه وخطورة ت�سبب 
ذلك بالوفاة. وهي درا�سة ت�ؤيد الدعوة 
لاتخاذ اجراء بتحديد مخاطر ذلك لدى 
المر�ض���ى وايجاد علاج له���م طالما هناك 
زيادة م�ستمرة في حالات زيادة الوزن 

والبدانة لدى النا�س ."

درا�سة: البدانة وزيادة الوزن الم�سبّب 
الرئي�س لالتهاب المفا�صل 
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�إنها تحدث كل عام. 
وعندما ي�صبح النهار 

�أق�صر، وتنخف�ض درجات 
الحرارة- توجّه الإنفلونزا 

�ضربتها. والإنفلونزا 
�شائعة جداً الى درجة 

�أن من ال�سهولة نبذ هذه 
الا�صابة المو�سمية وو�صفها 

ب�أنها »فيرو�س عابر«. 
وبالفعل، ف�إن الإنفلونزا 

تنجم عن الا�صابة 
بفيرو�س، و�إن غالبية 

الم�صابين بها يتعافون من 
دون الحاجة الى علاج 

محدد. لكن �إ�صابة الرجال 
بها  تختلف عن �إ�صابة 

الن�ساء.

�أظهر بح���ث علمي �سابق، ب����أن لل�شاي 
مناف���ع �صحي���ة عدي���دة ت�ت�راوح م���ن 
تعزي���ز الأمع���اء والبط���ن الى تح�سين 
�أداء و�ضائ���ف الدم���اغ، والآن ترجّ���ح 
درا�س���ة جدي���دة ب�أنه قد يك���ون لل�شاي 

فائدة لقوة الب�صر و�صحة العين .
ووجد باحثون اميركان، ب�أن المداومة 
عل���ى تناول ق���دح �شاي ح���ار يومياً قد 
ي�ساعد ب�شكل كبير في تقليل احتمالية 
ا�صاب���ة الإن�س���ان بمر�ض زرق���ة العين 
�شائع���ة  حال���ة  وه���ي  الغلوكوم���ا.  �أو 
في الع�ي�ن ن�سبياً قد ت����ؤدي الى فقدان 
لخط���ر  الم�سبّب���ة  العوام���ل  الر�ؤي���ة. 
�أو  �أزرق���اق الع�ي�ن  الإ�صاب���ة بمر����ض 
الغلوكوم���ا ت�شتمل على ك�ب�ر ال�سن �أو 
التاري���خ ال�صح���ي لإ�صاب���ة ال�شخ�ص 
البدان���ة وارتف���اع  بال�سك���ري وكذل���ك 

�ضغط الدم .
نتائ���ج  في  الباحث�ي�ن  فري���ق  ودقّ���ق 
فحو�ص���ات العين لما يقارب من 1,678 
م�شاركاً تتراوح اعمارهم من 40 عاماً 
فما ف���وق. وحلّل���وا �أي�ض���اً ا�ستجابات 
ل�س����ؤال ا�ستف�س���اري ع���ن  الم�شارك�ي�ن 
الأوقات التي غالباً ما يتم تناول قهوة 
�أو �ش���اي حار �أو م�شروب���ات غازية �أو 
�شاي مثل���ج فيها وفيم���ا �إذا كانت هذه 

الم�شروبات معزّزة بالكافيين .
 وقال���ت  الخبيرة،  �إن كولمان،  م�ساعد 
جامع���ة  م���ن  البح���ث  فري���ق  رئي����س 
انجلو����س:  لو����س  في  كاليفورني���ا 
"ب�شكل اجمالي وجد ب�أن 84 �شخ�صاً 

م���ن الم�شاركين لديه���م مر����ض الزرقة،  
وفي الوقت الذي لا توجد هناك علاقة 
بين �شرب القهوة والم�شروبات الغازية 
�أو ال�ش���اي ب���دون كافي�ي�ن �أو ال�ش���اي 
المثل���ج مع ح�ص���ول هذه الحال���ة،  فقد 
ظهر هناك علاق���ة ب�شرب ال�شاي الحار 
وع���دم ح�ص���ول ه���ذه الحال���ة، حي���ث 
�أن الذي���ن ي�ستهلك���ون اك�ث�ر م���ن �ستة 
�أق���داح �شاي بالأ�سبوع ه���م ب�شكل عام 
اقل احتمالي���ة بن�سبة 75% ليتعر�ضوا 
لخط���ر الإ�صابة بمر�ض زرقة العين �أو 

الغلوكوما ."
خبراء �آخرون ب�ضمنهم البروفي�سور،  
كري����س هاموند،  من جامع���ة كينغ�س 
في  �أي�ض���اً  ق���ال،  لن���دن  في  كولي���دج 
مي���ل  ديل���ي  ل�صحيف���ة  ت�صريح���ات 
البريطاني���ة، ان���ه يجب �إج���راء المزيد 
م���ن البحث قب���ل �أن يت���م التو�صل لأي 
ا�ستنتاجات را�سخ���ة بهذا الخ�صو�ص 

.
و�أ�ضاف هاموند بقوله "الا�ستنتاجات 
الى  ا�ضاف���ة  وه���ي  للاهتم���ام  مث�ي�رة 
اجم���اع ال���ر�أي ب����أن ال�ش���اي يحت���وي 
على مواد م�ض���ادة للأك�سدة ومكونات 
�أخ���رى مفي���دة لل�صح���ة. مر����ض زرقة 
العين �أ�صبح �شائعاً مع تقدم العمر، مع 
ذلك ف����إن هناك �ض���رورة لإجراء المزيد 
من البحث للت�أكد اكثر من حقيقة كون 
�ش���رب ال�شاي يق���ي من مر����ض الزرقة 

الغلوكوما ."
 عن موقع نيت دوكتور

درا�سة علمية تك�شف تناول ال�شاي 
يومياً يقي من الإ�صابة بزرقة العين

 ترجمة: حامد �أحمد 

 ترجمة / �أحمد الزبيدي 

يُعَد الَخ�س من �أكثر الخ�ضراوات ا�ستخداماً وانت�شاراً 
في كل المجتمع���ات، لما يتميز به من طعم لذيذ ومريح 
ومنع�ش، بالإ�ضافة �إلى �أنه يتمتع بالعديد من الفوائد 
الغذائي���ة وال�صحي���ة، وينتمي الخ����س �إلى الف�صيلة 
النجمي���ة والأوراق هي الج���زء الأكثر ا�ستعمالًا منه، 
ويت���م تناوله���ا ب�ش���كل ط���ازج �أو و�ضعه���ا في �أنواع 
ال�سلطات المختلفة، كما ي�شتمل الخ�س على الكثير من 
العنا�صر الغذائية المهمة وال�ضرورية للج�سم، ومنها 

الزيوت والمعادن والفيتامينات والبروتينات.
يحت���وي الخ�س عل���ى الكثير م���ن الفوائ���د الغذائية، 
الأوراق  ذات  الخ�ض���ر  �إلى  ينتم���ي  وه���و  خا�ص���ة 
الخ�ضراء الأكثر فوائد ب�ي�ن بقية الأنواع، ومعروف 
علمي���اً �أن���ه كلما كان���ت درجة الل���ون الأخ�ض���ر داكنة 
وغامق���ة، رفع ذلك من فوائد ه���ذه الخ�ضراوات لأنها 
م�ص���در غن���ي بعن�ص���ر الكلورفي���ل، ويتمي���ز الخ����س 
بكمي���ة قليل���ة م���ن ال�سع���رات الحراري���ة، كم���ا يدخل 
الم���اء في مكونات���ه بن�سب���ة كب�ي�رة للغاي���ة، ويحتوي 
عل���ى ن�سبة عالي���ة م���ن الألي���اف الغذائي���ة والمعادن، 
مثل الحدي���د والكال�سيوم والبوتا�سي���وم والف�سفور 
والماغن�سي���وم، بالإ�ضافة �إلى المواد الم�ضادة للأك�سدة 
ومنها بيتا كاروتين، وم���ن الفيتامينات »�أ« وفيتامين 
»ك« وفيتام�ي�ن »�سي« وفيتام�ي�ن »ب« المركب، وتوجد 
ب���ه الم���ادة اللبني���ة في الأوراق القريب���ة م���ن العق���د 

الخ����س، والت���ي ت�شم���ل خليطاً من في 

الم���واد الفعّالة، وكان���ت ت�ستخدم في الما�ض���ي البعيد 
في ت�سك�ي�ن الألم وبع�ض الأغرا����ض الطبية الأخرى، 
مث���ل ع�ل�اج م�شكل���ة الأرق والتوت���ر والقل���ق وبع�ض 
الا�ضطراب���ات الع�صبية، ويوجد �أن���واع و�أ�شكال من 
الخ����س فمنه���ا ن���وع الخ����س الروم���اني، ذو الأوراق 
الخ�ضراء الطويلة، ويعد م�صدراً غنياً بفيتامين "�أ". 
ي�ساعد تن���اول الخ�س في الوقاية م���ن خطر الإ�صابة 
بمر�ض ال�سك���ري، نتيجة احتوائه على كميات كبيرة 
م���ن الألياف الغذائية، كم���ا يعمل الخ�س على تح�سين 
عملية تمثي���ل الجلوكوز في الج�س���م، وبيّنت درا�سة 

�أجري���ت على فئ���ران التج���ارب، �أن تناول 
هذه الفئ���ران للخ�س الأحمر �أ�سهم 

تخفي����ض  في  كب�ي�ر  ب�ش���كل 
ال���دم،  �سك���ر  ارتف���اع 

كم���ا يعمل على 
تح�س�ي�ن 

ح�سا�سي���ة الخلاي���ا للأن�سولين، مما يعن���ي �أن الخ�س 
الأ�شخا����ص  �أو  ال�سك���ري  لمر�ض���ى  �ض���روري  غ���ذاء 
المحتمل �إ�صابته���م بهذا المر�ض، لأنه ي�ؤخر قدوم هذا 
المر�ض لفترات طويلة، ومن فوائد الخ�س الجيدة هي 
التخل����ص من م�شكل���ة الأرق التي ت�صي���ب العديد من 
الأ�شخا����ص، و�أثبت الخ�س فاعليت���ه في هذه الم�شكلة 
لم���ا يحتوي���ه من مواد له���ا خ�صائ�ص التهدئ���ة وت�أثير 
المن���وّم، وي�ستطي���ع الخ����س ع�ل�اج ح���الات ال�ص���داع 
بكف���اءة عالي���ة، وي�شتم���ل الخ�س على م���ادة الثيامين 
التي تدخل في تكوي���ن الخلايا الع�صبية، مما يجعله 
منا�سب���اً ل�صحة الجهاز الع�صبي عموماً، ومن 
الفوائد المهمة قدرة الخ�س على تقوية 
وتح�س�ي�ن �أداء جهاز المناعة، حيث 
يحتوي الخ�س على فيتامين »ج« 
وتعزي���ز  لتقوي���ة  ال�ض���روري 
في  المناع���ة 

الج�س���م، وبالت���الي الوقاية من الإ�صاب���ة بالعديد من 
الأمرا�ض، ومنها نزلات البرد ومر�ض الإنفلونزا، كما 
تق���وم م�ضادات الأك�سدة في رف���ع كفاءة جهاز المناعة 
وم�ساعدت���ه في التخل�ص من ت�أث�ي�ر ال�شوارد الحرة، 
كما يع���د الخ�س م�ص���دراً غني���اً بمع���دن البوتا�سيوم 
والمنجني���ز وبع����ض المع���ادن الت���ي له���ا دور كبير في 

تقوية المناعة ب�صورة متزايدة.
تو�ص���ل عدد من الدرا�س���ات �إلى امتلاك الخ�س بع�ض 
الم���واد الم�ض���ادة للأك�س���دة، والت���ي له���ا دور كبير في 
التخل����ص م���ن ت�أث�ي�رات الجذور الح���رة في الج�سم، 
وه���ي �ضروري���ة في الح�ص���ول عل���ى �صح���ة جي���دة 
لل�شخ����ص، وتمث���ل ه���ذه الم�ض���ادات حواج���ز قوي���ة 
�ض���د الج���ذور الح���رة، الت���ي تنت���ج ب�صف���ة م�ستمرة 
م���ن الأي����ض الخل���وي، وتهاج���م الأن�سج���ة ال�سليمة 
والحم����ض الن���ووي داخ���ل الخلايا، مم���ا ي�ساعد في 
تحوي���ل الخلايا ال�سليمة �إلى خلاي���ا م�سرطنة، ولكن 
وج���ود م�ض���ادات الأك�س���دة في الخ����س ي����ؤدي �إلى 
�إبط���ال عمل ه���ذه الج���ذور الح���رة وتتمكن من 
تحييده���ا تمام���اً، بالإ�ضاف���ة �إلى وج���ود كمية 
كبيرة للغاية من الألياف الغذائية، مما ي�ساعد 
ذلك في تقليل خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض ال�سرطان 
والقلب والأوعية الدموية، حيث تعمل الألياف على 
تخفي����ض كمي���ة الكولي�س�ت�رول ال�ض���ار في الج�س���م 

وتخفي�ض �ضغط الدم المرتفع .

الَخ�س.. �صيدلية في البيت يحمي القلب وي�ساعد في الوقاية من ال�سكري 


