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انش��رى عب��ق الروحاني��ات ف��ي منزل��ك واجعلي 
أطفال��ك يش��عرون ببهجة رمضان ال��ذي يحمل معه 
العدي��د من الزيارات العائلية ومناس��بات جمع كل 

أفراد اأسرة على مائدة اإفطار أو السحور. 
ويعتبر ديكور امنزل من العناصر اأساس��ية التي 
مكن��ك م��ن خالها جع��ل كل ف��رد من أفراد أس��رتك 
يش��عر مظاهر الش��هر الك��رم. ومن أه��م العامات 
امتوارث��ة اممي��زة لش��هر رمض��ان، الفان��وس الذي 
مكن��ك إضافت��ه ف��ي مختلف أرج��اء وأنح��اء امنزل 

ليعطيه جوا رمضانيا ميزا. 
ديكور رمضاني

ل��ذا يق��دم لك خب��راء الديك��ور بعض ااف��كار التي 
تضفي على بيتك مسة رمضانية:

- خصصي ركناً في البيت وضعي فيه »الفانوس« 
بالش��كل احبب لكِ أو ب��أي وحدات اض��اءة ملونة، 
وضعي وس��ائد مصنوعة من قم��اش اخيامية على 

الكراس��ي اموجودة في هذا الركن بحيث تضفي لهذا 
ام��كان خصوصية ترتب��ط برمضان ومك��ن تناول 
ااس��رة لوجبة الس��حور في هذا امكان تس��تطيعن 
أيض��ا أن تقومي بوضع فانوس رمضاني ملون على 
رأس منض��دة ف��ي أح��د أركان احجرة م��ع إحاطتها 

مجموعة من الوسائد امطرزة على اأرض. 
ومكن��ك أيض��ا اس��تخدام الفواني��س امعلق��ة في 
مختل��ف غرف امن��زل الت��ي تأتي بتصميم نحاس��ي 

ومعدني مع مجموعة من األوان امميزة. 
كم��ا تس��تطيعن أيض��ا اللج��وء لش��كل الفوانيس 
التقلي��دي أو الفوانيس التي تأت��ي بالديكورات ذات 

الستايل امودرن.
ضعي مجموعة من الس��بح عل��ى احائط وخاصة 
ذات احبات الكبيرة فهي ديكور يضفي علي احائط 
منظرا جميا وهناك بعض اانواع التي تضيء لياً، 

لزيادة جو من الروحانية على امكان.
ضع��ي مبخ��رة في رك��ن حج��رة الس��فرة وضعي 

بع��ض الروائح العطري��ة التي تعط��ي للمكان الذي 
يجل��س فيه افراد ااس��رة او الضيوف رائحة ميزة 

وذكية.
شكل الفانوس

وتطور ش��كل الفان��وس، وظهرت أن��واع عديدة، فقد 
كان��ت ف��ي اماض��ي ومازالت م��ن الش��مع الت��ي تتميز 
بألوانه��ا اجذاب��ة وامصنوعة من الزج��اج في صورة 
نوافذ متاصقة في إطار من اأمنيوم والنحاس وعليها 
رس��ومات مزخرفة وباب إدخال الش��معة التي تستقر 
عل��ى قاع��دة معدة لذلك وتت��م إضاءته��ا فتعكس ألوان 
الزجاج امزخرف، ثم س��رعان ما م اس��تبدالها بأنواع 
حديث��ة وظل��ت تتط��ور حتى أصبح��ت اآن تس��تخدم 
التكنولوجيا الصوتي��ة والضوئية واختلفت ماماً عما 
كانت عليه ولكنها احتفظت بإدخال البهجة والس��عادة 
على اأس��رة.. وإليكِ بعض أش��كال الفوانيس التى من 

اممكن ااستعانة بها كقطعة ديكور منزلك.

تغلبي  والعصائر  الباردة  بامشروبات 
في رمضان  السوائل  على نقص 

مريض  على  وتأثيره  الصيام 
وامرارة  الكبد 

يأت��ي رمض��ان ه��ذا العام في جو ش��ديد 
اح��رارة ، وم��ع تزاي��د حرارة اج��و يزيد 
اإحس��اس الش��ديد بالعطش فم��ا هي أهم 
اأس��اليب الغذائي��ة الت��ي يج��ب اتباعه��ا 
لتقليل هذا اإحساس، ولضمان أن مر يوم 
الصائم بسام دون إحساس زائد باإجهاد 

أو العطش.
يؤكد د.فوزي الشوبكي - أستاذ التغذية 
بامرك��ز القومي للبحوث أنه توجد معايير 
غذائي��ة خاصة للصيام ف��ي الصيف يجب 
االت��زام به��ا فاجس��م ف��ي ه��ذه احال��ة 
ا يحت��اج لأطعم��ة الدس��مة ب��ل يحت��اج 
للس��وائل واأطعم��ة الت��ي حت��وي عل��ى 
كمي��ات كبي��رة من ام��اء مث��ل اخضروات 
والفواك��ه ،  م��ع ض��رورة ع��دم التع��رض 
للش��مس لفترات طويلة وعدم بذل مجهود 
جس��ماني قبل اإفطار بساعتن على اأقل 

خاصة بالنسبة لأطفال .  
ويضي��ف أنه يجب اابتعاد عن احوادق 
وامخل��ات ف��ي الس��حور واإفط��ار أنها 
تس��بب زيادة اإحس��اس بالعط��ش كذلك 
الدس��مة  اأطعم��ة  ع��ن  اابتع��اد  يج��ب 
والتقلي��ل من احلوي��ات بحيث ا تزيد عن 
قطعة واحدة في اليوم أن اجسم في اجو 
احار ا يحتاج لطاقة شديدة وتناول هذه 
اأطعم��ة ف��ي اجو اح��ار ي��ؤدي للتخمة 
وزيادة الكوليس��ترول ويرك��ز على أهمية 
تناول نسبة قليلة من الدهون النباتية مثل 
زيت الزيت��ون والذرة واح��ار مع الطعام 
وه��ي مفيدة جدا أن الناج النهائي حرق 
هذه الدهون هو اماء الذي يختزن بانسجة 

اجسم ويفيد الصائم . 
أم��ا ع��ن أس��باب الضع��ف واإحس��اس 
يؤك��د  رمض��ان  ف��ي  والكس��ل  باخم��ول 
خبراء التغذية أن من أهم أس��باب الضعف 
والكس��ل أثن��اء الصيام كثرة الس��هر وقلة 
النوم مع انخفاض نس��بة الس��كر في الدم 
بعد س��اعات طويل��ة من الصي��ام،  ومكن 
عاج هذه احال��ة بتنظيم مواعي��د النوم ،  
وتن��اول قلي��ل م��ن امرب��ى أو العس��ل في 
الس��حور،  وااهتمام بش��رب العصائر في 
الفترة م��ا بن اإفط��ار والس��حور وكذلك 

العصي��ر والعس��ل ،  م��ع ع��دم اإكث��ار من 
احلويات أنها تزيد اإحس��اس بالعطش 

أثناء النهار . 
لتناول اإفط��ار  امثل��ى  الطريق��ة  وع��ن 
يج��ب عل��ى الصائم أا يس��رع ف��ي تناول 
يب��دأ  أن  ويفض��ل  الب��اردة ،   امش��روبات 
بتن��اول بع��ض حبات م��ن البل��ح أو التمر 
وذلك لس��رعة امتص��اص امواد الس��كرية 
به��ا ووصولها الى امخ ال��ذي يقوم بتنبيه 
اجه��از الهضمي اس��تقبال الطع��ام ،  كما 
اإنزم��ات  إف��رازات  تنبي��ه  عل��ى  يعم��ل 
للهضم فتتم عملية الهضم بس��هولة ويسر 
دون أن يش��عر اإنس��ان بثقل ف��ي معدته 
أو اضطراب في جه��ازه الهضمي .  ويعتمد 
اإفطار امثالي كما أوصانا الرس��ول صلى 
الله عليه وس��لم وقال ثل��ث لطعامه وثلث 
لش��رابه وثلث لنفس��ه كما يج��ب أا يغفل 
الصائ��م أهمي��ة طب��ق الس��لطة ال��ذي مد 
اجس��م بالفيتامينات وامعادن امهمة التي 
تفيد جميع أعضاء اجس��م ،  كم��ا أن تناول 
الس��لطة في بداية الوجبة يقلل من اإكثار 
من الطعام فا يشعر اإنسان بأي تلبك أو 

خلل بامعدة .
التغذي��ة  خب��راء  ينصح��ك  وأخي��راً 
بامشروبات الرمضانية امميزة والرخيصة 
وسهلة التحضير فهي رفيق أسرتك امثالي 
ف��ي رمضان للقض��اء على العط��ش، حيث 
تتميز مذاق خاص ونكهة رائعة  عن باقي 
امش��روبات في ه��ذا الش��هر الفضيل، ومن 
أش��هرها العرقس��وس والتمر هندي وقمر 
الدين فهي مشروبات طبيعية حتوي على 
عناصر غذائية يحتاجها اجسم لتعويض 

نسبة السوائل امفقودة أثناء الصيام. 
ومثل هذه امش��روبات الباردة خصوصاً 
تل��ك التي تدخ��ل الفواك��ه ف��ي محتوياتها 
لتمده��م باحيوية والطاق��ة وتقضي على 

العطش أثناء الصيام.
لذا يوصي خبراء التغذية ربة امنزل بأن 
توج��ه مجهوده��ا في هذا الش��هر الى إعداد 
امشروبات الباردة التي تدخل فيها الفواكه 
الصيفي��ة امميزة التي حت��وي على فوائد 

كثيرة.

يعتب��ر الكبد م��ن اأعضاء اأساس��ية وامهمة في 
اجس��م البش��ري، كما يعتبر من أكب��ر اأعضاء من 
ناحية احجم، ويتكون من خايا عديدة تقوم بأكثر 
العمليات تعقيدا من الناحية احيوية والكيميائية. 
ومن هذا امنطلق، فان أمراض الكبد تكون متعددة 
حسب مكان ااصابة بامرض، وهل امنطقة امصابة 
هي القنوات الصفراوية وامرارة أو اخايا الكبدية 

أو النسيج الكبدي واأوعية الدموية. 
وف��ي جميع هذه احاات يج��ب أن يلتزم امريض 
بحمي��ة غذائية خاص��ة جنبا الى جن��ب مع العاج 

الدوائي أو العاج اجراحي اذا تقرر له ذلك. 
وحول أهمية التغذية مرضى الكبد بصورة عامة، 
فأن��ه يج��ب أن نوض��ح أن الغ��ذاء الس��ليم وامقن 
يعتبر من أهم اأمور امس��اندة لعاج أمراض الكبد 

وبالتحديد لأمراض امزمنة وامتقدمة. 
فهن��اك عاقة مباش��رة بن الكبد والغ��ذاء الداخل 
للجس��م من س��وائل ومركبات عضوية وكيميائية. 
وكم��ا هو معروف، فالكبد هو العضو امس��ؤول عن 
التعامل م��ع مثل هذه امركب��ات وحويلها من مواد 
س��امة وضارة ال��ى مواد غير س��امة وغي��ر ضارة 

للجسم. 
وم��ن اأخطاء الش��ائعة مع اأس��ف، أن كثيرا من 
مرضى الكبد يتم وضعهم على حمية غذائية قاسية 
ومعق��دة قد تكون غي��ر ضرورية أبدا ف��ي كثير من 
اأحي��ان وغير مبنية على أس��س علمي��ة، ما يؤدي 
الى حدوث مش��اكل وسوء تغذية يكون امريض في 

غنى عنها، وقد تضر بصحته وبنيته احيوية. 
لكن من امهم ج��دا معرفة أنه ا افراط وا تفريط، 
فأحيان��ا قد تؤدي كثرة الغذاء وس��وء اختياره الى 
حدوث مشاكل للمرضى ولأصحاء على حد سواء، 
مثل كثرة تناول الدهون التي قد تؤدي للسمنة والى 

تشحم الكبد ومن ثم الى ارتفاع انزمات الكبد. 
بناء على ما سبق يجب على امريض اللجوء الى 
الطبيب ااختصاصي بأم��راض الكبد وذلك لعمل 

احمية الازمة وامقبولة بناء على حالته حديدا، 
أن ما ينطبق على مريض رما لن يناسب مريضا 

آخر. 
ومن اأش��ياء امهم��ة في هذا الس��ياق، أن بعض 
أمراض الكبد قد تؤدي الى ضعف وفقدان الش��هية 
وغثي��ان وتقيؤ، مثل مرضى الفش��ل الكبدي، ما قد 
يؤدي الى سوء في التغذية معرضا هؤاء امرضى 
مشاكل كثيرة، لنقص امواد احيوية والفيتامينات، 
زيادة على م��ا قد يكونون عليه م��ن حمية معقدة، 

وذلك ما يزيد اأمور تعقيدا مع اأسف.
عن��د دخول ش��هر رمض��ان امبارك، يكث��ر عادة 
الس��ؤال عن الصي��ام مرضى الكبد، وهل س��يكون 

ذلك مضرا بهم أم نافعا لهم؟ 
ااجاب��ة تختل��ف م��ن مريض آخر حس��ب نوع 
مرض��ه وش��دته ومس��توى اس��تقراره، وننصح 
هؤاء امرضى بضرورة استشارة الطبيب امعالج 
ع��ن الصيام وعن النظام الغذائ��ي الواجب اتباعه 
والنظام البدني امس��موح به، وذلك لتسهيل أمور 

العبادة في هذا الشهر الفضيل. 
وع��ادة ا توجد موانع للصيام بالنس��بة أغلب 
امرض��ى، خصوص��ا امرض��ى الذي��ن ا يعان��ون 
م��ن أمراض مزمن��ة أو مس��تعصية أو أمراض في 
امراح��ل امتأخرة، وا توج��د لديهم مضاعفات من 
امرض أو أي أمراض أخ��رى مصاحبة مثل مرض 

السكري. 
< هل يصوم امرض��ى الذين يعانون أمراضاً في 

الكبد؟ 
� ف��ي غال��ب اأحي��ان يك��ون اج��واب »نع��م« 
مكنه��م الصيام اذا كان ام��رض غير مزمن وليس 
في مراحله امتأخ��رة، وا توجد لديهم مضاعفات 
أو أم��راض أخرى منعهم من الصي��ام، وا توجد 
أدوي��ة تؤخذ على فترات متقاربة أو مدرات للبول 
تؤخ��ذ بجرع��ات عالي��ة، وذلك لتجني��ب امريض 

خطورة فقد السوائل احاد مع الصيام. 

الفانوس.. منح منزلكِ أجواء 
ميزة رمضانية 

كيف مكن احصول على مائدة
رشيقة؟ رمضانية 

العدي��د م��ن الناس يش��تكون 
من أن أوزانهم تزيد في الش��هر 
اأمر،  ويس��تغربون  الفضي��ل، 
احال��ة  ه��ذه  تفس��ير  أن  رغ��م 
أنن��ا  وه��و  وواض��ح،  بس��يط 
نضع��ف أم��ام موائ��د رمض��ان 
العام��رة كل ي��وم ب��كل م��ا ل��ذا 
وط��اب م��ن الطعام والش��راب، 
إضافة إل��ى الدع��وات والوائم 
التي تقام على شرفنا أو نقيمها 

على شرف اأهل واأصدقاء.
لهذا فإن احاجة إلى احافظة 
عل��ى الرش��اقة وع��دم الزي��ادة 
ف��ي ال��وزن، تتحول إل��ى مهمة 
ش��اقة وصعبة بالنسبة للمرأة 

والرجل على حد سواء.
أخصائي��و التغذية والس��منة 
ان��ه بإمكانن��ا جاوز  يقول��ون 
حمي��ة  باتب��اع  امش��كلة  ه��ذه 
صحية، بشكل عملي ا تصيبنا 

باملل، وا بزيادة الوزن.
ف��ي  النصائ��ح  وتتلخ��ص 

التالي: 
يج��ب  اأذان  س��ماع  عن��د   -
الطع��ام  تن��اول  ف��ي  التمه��ل 
وتنص��ح  بب��طء،  وامض��غ 
باإفطار على ع��دد من التمرات 
وكوب كبير م��ن اماء مع إضافة 
بضع قطرات م��ن الليمون إليه، 
فس��كر التم��ر م��د اجس��م ما 
يحتاج��ه م��ن طاق��ة ويع��وض 
فقدان الدم للس��كر طوال اليوم، 
بينم��ا ينظ��ف الليم��ون امع��دة 

ويسهل عليها عملية الهضم.
- اس��تبدال اأكل امقل��ي ف��ي 
الزيت بامشوي أو امسلوق قدر 
اإمكان، وهذا أمر سهل ومكن، 

وا يحتاج إلى جهد كبير، حتى 
ف��ي اح��اات الت��ي نقي��م فيه��ا 
دع��وة إفطار، فيمكنن��ا التنويع 
كي يخت��ار الضيوف، فقد يكون 
منهم م��ن يفضل اأكل امش��وي 

والصحي.
- جعل طبق الس��لطة احور 

الرئيس��ي عل��ى مائ��دة اإفطار 
أو العش��اء، م��ع إضاف��ة اخ��ل 
والليم��ون عوضا ع��ن املح في 
الطعام، فاملح يس��بب العطش 
كم��ا يخ��زن ام��اء ف��ي اجس��م، 
مكن استبداله أيضا باأعشاب 
اجافة والبهارات التي تس��اعد 

عل��ى عملية اح��رق، وتعوض 
»الزن��ك  مث��ل  امع��ادن  نق��ص 
واحدي��د« والفيتامين��ات مث��ل 

»ب 1و ب2« في اجسم .
- اح��رص قدر اإم��كان على 
وضع صحن فارغ أمامك وملئه 
بكمية كافية م��ن كل اأصناف، 

حتى نحدد الكمية التي نتناولها 
من اأكل من دون حس��اب ومن 
دون وعي بسبب جاذب الكام، 
ويفضل أن تكون النسبة اأكبر 

للصحن من السلطة.
- وضع رقابة ش��خصية على 
النف��س، معنى أنن��ا إذا أفرطنا 
في تن��اول احلويات والطيبات 
عند اإفطار، مك��ن اانتباه في 
الس��حور بتناول س��لطة فواكه 

أو عصير خال من السكر مثا.
- يفض��ل أن تؤكل احلويات، 
إذا كان اب��د منه��ا، بع��د صاة 
العش��اء م��ع التمه��ل ف��ي أكلها 
واانتب��اه إلى الع��دد والكم، أي 
ااستش��عار بالطع��م حتى يتم 

الشبع منها سريعا.
- ينص��ح بتن��اول فنجان من 
بع��د  يومي��ا  اأخض��ر  الش��اي 
اإفطار أو الس��حور حتى ينقي 
م��ن نس��بة  اجس��م ويخف��ض 

الكوليسترول.
- الفكرة التي تقول ان اإكثار 
من الطع��ام يعن عل��ى العبادة 
ف��ي رمضان، خاطئ��ة والعكس 
اإفط��ار  كان  فكلم��ا  صحي��ح، 
صات��ه  الصائ��م  أدى  خفيف��ا 

بخفة ويسر.
- ا يج��ب امبالغ��ة في تناول 
امش��روبات الغازية والعصائر 
ارتف��اع  بحج��ة  اح��اة 
اح��رارة وفقدان اجس��م للماء 
بالعصائر  عنها  وااس��تعاضة 

واأعشاب الطبيعية.
- تن��اول الكثير من اماء طوال 
الوقت أنه ينظف امعدة، ويشد 

اجلد ويعطي شعورا بالشبع.


