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صحتك.. في قشور الفواكه 
واخضراوات

النع��م  الفاكه��ة م��ن  أن  م��ن امع��روف 
العظيمة التي مدنا بالعديد من العناصر 
الغذائية امفيدة، لكن الغالبية منا ا تنتبه 
م��ا هو أكثر فائدة من الثمرة، وهو قش��رة 
الثمرة الت��ي حتوي على عناصر غذائية 

ا حصر لها.
لذل��ك نلق��ي الضوء عل��ى أش��هر أنواع 
الفاكهة امعتادة وما حتويه قشورها من 
هبات يجب اانتب��اه لها للتمتع بالصحة 
اجيدة، ولكي نعلم أنه ما من شيء يخلقه 
الله إا وله دوره في حماية اإنس��ان من 
اأم��راض وإم��داده ب��كل ما يحت��اج إليه 

جسمه من عناصر وقائية مفيدة.
كمي��ات  تن��اول  أن  نعل��م  أن  ويكف��ي 
وفيرة م��ن الفواكه واخض��راوات يوميا 
ه��ي الطريق��ة اأكي��دة لتقوي��ة الصح��ة 
وحمايتها م��ن أخطر اأمراض انتش��ارا، 

ومن هذه اأمراض:
- جميع أنواع السرطانات.

- السكتة الدماغية.
- أمراض القلب.

- أمراض السكر.
- البدانة.

الفاكه��ة  بتقش��ير  قم��ت  إذا  لك��ن 
واخض��راوات فس��وف تفق��د الكثي��ر 
من تل��ك الفوائد العظيم��ة هباء، وذلك 
احت��واء تلك القش��ور عل��ى كنوز من 
الفوائد ومضادات اأكسدة وامساعدة 
اج��و،  ملوث��ات  م��ن  احماي��ة  عل��ى 
وحس��ن التغذي��ة، وحماية اجس��م 
م��ن الضغ��وط العصبي��ة والنفس��ية 

وغيرها.
ويق��ع على قائم��ة تلك القش��ور التي 
حت��وي على أكب��ر كمية م��ن األياف 
أنه��ا مفتاح صح��ة اجه��از الهضمي 
واحماي��ة من س��رطان القولون، ومن 
أه��م أن��واع الفواك��ه واخض��ر الت��ي 
حت��وي عل��ى قش��ور رائع��ة الفائدة 

الصحية هي:
الفواكه احمضية حتوي  1 - قش��ور 
على قمة العناصر الغذائية وتش��مل تلك 

الفواكه:
- الليمون.

- اجريب فروت.
- البرتقال. 
- اليوسفي.

وحت��وي قش��ور ه��ذه الفواك��ه عل��ى 
-l lavonoids و  مكونات هام��ة مث��ل

monene وrutin، وفيم��ا يلي تفصيل 
العناص��ر  ه��ذه  م��ن  عنص��ر  كل  فوائ��د 

الثاثة: 
he Flavonoids

ويفي��د عنص��ر he Flavonoids في 
احماية من اأمراض اآتية:

- يقي من احساسية.
- يقي من السرطان.

- يحتوي على مضادات اأكسدة.
- مضاد لالتهاب.

- مضاد للفيروسات الضارة.

كم��ا أك��دت العدي��د م��ن الدراس��ات أن 
عنص��ر ال��� lavonoids يقل��ل من خطر 

اإصابة بأمراض القلب.
Limonene

وه��و عبارة عن مكون يتم اس��تخاصه 
م��ن قش��ور الفواك��ه احمضي��ة، ويتميز 
برائحت��ه الطازج��ة وفوائ��ده امتع��ددة، 
حيث يق��وم ه��ذا الزيت امذه��ل باحفاظ 
عل��ى صحة جس��مك، ويعمل ه��ذا امكون 
عل��ى حفي��ز الكب��د عل��ى القي��ام بعملية 
تخليص اجس��م م��ن امواد الس��امة، كما 

يحارب السرطان.
وأثبتت الدراسات أن هذا امكون يزيد من 
إنزمات الكبد التي تس��اعد في التخلص 
م��ن الس��موم، ومن��ع اإصابة ب��اأورام 

داخل امعدة والرئة وأنسجة الثدي.
Rutin

يعمل على مساعدة اجسم في امتصاص 
اأم��اح امفيدة مث��ل أماح احدي��د، كما 
يس��اعده في ااس��تفادة م��ن الفيتامينات 

الهامة مثل فيتامن سي.
2 - قشر التفاح:

تنبهن��ا اأبح��اث العلمي��ة عل��ى أهمية 
قش��ر التفاح والذي يحتوي على ميزات 

ذات قوة هائلة، وهي:
Quercetin

يوج��د ه��ذا العنص��ر بش��كل مرك��ز في 
قشور التفاح، ويعرف بقدرته على عاج 
حم��ى الق��ش، اإكزما، الته��اب اجيوب 
اأنفي��ة والرب��و، كم��ا يقل��ل م��ن خط��ر 

اإصابة بأمراض القلب.
Triterpenoids

يوج��د ه��ذا العنصر ف��ي قش��رة التفاح 
م��ن  الواقي��ة  ام��واد  عل��ى  ويحت��وي 
الس��رطان، كما يقي م��ن امتصاص اجلد 

 UV-B أشعة الشمس الضارة مثل
3 - قشر الطماطم:

ال��ذي من��ح قش��رة الطماط��م الفائ��دة 
الهائل��ة وهو م��ا منحها الل��ون اأحمر، 

.Lycopene وهو عنصر الليكوبن
Lycopene

وه��و مض��اد هائ��ل لأكس��دة، يوجد 
بش��كل أساس��ي ف��ي الطماط��م امطهية 
حيث يرتب��ط ارتباطا وثيق��ا باحماية 
من الس��رطان، كما يح��ارب تلف خايا 
اجسم الذي يسبب اإصابة باأمراض 
اانحالية مثل أمراض القلب، التعرض 
الس��رطان وماء  امبك��رة،  للش��يخوخة 
العن، وقد أكدت العديد من الدراس��ات 
اإصاب��ة  م��ن  يق��ي  العنص��ر  ه��ذا  أن 

بسرطان البروستاتا.
 A ومن امهم أن نعرف أن فصيلتي الدم
وB ا تتجاوبان بشكل جيد مع الطماطم، 
بينما تتجاوب فصيلتا O وAB مع فوائد 

قشرة الطماطم.

إذا كان شعرك هشاً با حياة
5 نصائح تعيد إليه حيويته فإليك  

عندما يفقد شعرك الرطوبة، 
فمن اممكن ان يصبح با حياة 
وهشا جدا. لترطيب وإنعاش 
ش��عرك اج��اف، اتبع��ي هذه 

النصائح البسيطة.
في الشهور الصيفية، مكن 
أن يصبح ش��عرك أكثر جفافا 
بسبب الشمس والكلور واماء 
امال��ح. ف��ي الش��تاء، اام��ور 
ليست افضل، فعوامل الطقس 
مثل انخفاض درجات احرارة 
والري��ح اجافة الباردة مكن 
أن تؤثر س��لبيا على ش��عرك. 
إبقاء ش��عرك رطب��ا وصحيا 
أن��ت  الس��نة،  طيل��ة  وامع��ا 
بحاجة ال��ى معاجته بالقليل 

من الرعاية والنصائح.
الترطي��ب العمي��ق م��رة كل 

أسبوع:
إذا كان شعرك جافا، فيمكنك 
منت��ج  باس��تعمال  ترطيب��ه 
تلطيف مرة كل اسبوع. تترك 
املطف��ات العميقة ع��ادة على 
ش��عرك م��دة 30-15 دقيق��ة 
وبصيات  اخص��ل  اختراق 
العث��ور على  الش��عر. مكنك 
تش��كيلة م��ن امنتج��ات التي 
تلطف الش��عر في الصيدلية. 
ابحث��ي عن منتج��ات حتوي 
على البروت��ن، زيت الزيتون 
أخ��رى.  مرطب��ة  ومكون��ات 
اس��تعمال  أيض��ا  مكن��ك 
مكون��ات طبيعية من مطبخك 

مثل امايونيز.
استعملي شامبو ملطفاً

بعض انواع الش��امبو مكن 
أن تعري ش��عرك م��ن زيوته 
الطبيعي��ة ورطوبته. لتجديد 
تأك��دي  ش��عرك،  وترطي��ب 
من اس��تعمال ش��امبو مصمم 
للش��عر اج��اف. ابحث��ي عن 
ش��امبو يحتوي على عبارات 
مثل »ترطي��ب« أو »تلطيف«. 
الت��ي  امنتج��ات  جنب��ي 

حتوي على مستويات عالية 
م��ن الكح��ول، التي س��تجفف 
الش��امبو  يحت��وي  ش��عرك. 
امرط��ب على زيوت ومكونات 
أخ��رى تس��اعد عل��ى حص��ر 
الرطوبة داخل الش��عر عندما 

تغسلن شعرك.
جففي شعرك طبيعياً

تس��بب سش��وارات الش��عر 
وتصفي��ف  جفي��ف  وأدوات 
اأخ��رى  الس��اخنة  الش��عر 
جف��اف الش��عر وتكس��ره. إذا 
كان باإمكان، جنب جفيف 
ش��عرك م��رة واح��دة. إذا كان 
لديك الوقت لتجفيف ش��عرك 

منش��فة  اس��تعملي  طبيعي��ا، 
جاف��ة لتخفي��ف الرطوبة، ثم 
امجف��ف  باس��تعمال  قوم��ي 
الكهربائي. ا تفركي ش��عرك 
بامنش��فة ابدا ان ذلك يسبب 

تكسر الشعر الرطب الهش.
مشطي شعرك

مشيط ش��عرك كليا مرتن 
ف��ي الي��وم س��يوزع الزي��وت 
م��ن ف��روة ال��رأس الى أس��فل 
عمود الشعر. اختاري فرشاة 
أو  ا تس��حب  ناعم��ة  ش��عر  
تقطع الش��عر. صففي شعرك 
وبضرب��ات  بلط��ف،  اج��اف 
خفيفة. تصفيف الشعر يحفز 

فروة ال��رأس، ويزيد الزيوت 
الطبيعي��ة الت��ي تع��زز معان 
اجزيئ��ات  وتزي��ل  الش��عر 
الضارة م��ن الش��عر. جنبي 
تصفيف الش��عر الرطب. بدا 
من ذلك اس��تعملي مشط سن 

عريضاً لفك الشعر.
تناولي اأطعمة التالية

غنية  أط��ع��م��ة  ت���ن���اول���ي 
والثمار،  الورقية،  باخضار 
واحبوب الكاملة، والبروتن 
الطري والدهون اجيدة. كذلك 
الدسمة،  ال��ب��روت��ن  أطعمة 
أي،  فيتامن  إل��ى  باإضافة 
ب، ج، إي، ك جيدة خصوصا 

ل��ش��ع��رك. إض��اف��ة إل��ى ذل��ك، 
العالية  اأطعمة  عن  ابحثي 
البطاطا  م��ث��ل  بالسيليكا، 
الفلفل  الهليون،  )بقشرتها(، 
معدن  السيليكا  واخ��ي��ار. 
الشعر  ل��ل��م��ع��ان  ض����روري 
كنت  إذا  وال��ق��وي.  الصحي 
أو  شعر  ف��ق��دان  م��ن  تعاني 
مشاكل  ب��س��ب��ب  ه��ش��اش��ت��ه 
الغدة الدرقية أو الهورمونية، 
فاستشري طبيبك لكن تناولي 
أي  بفيتامن  غنية  أطعمة 
إذا  ذلك،  على  عاوة  واليود. 
كان شعرك جافا وهشا فانت 
الدهنية  لاحماض  تفتقرين 

الضرورية.

واجمالية الصحية  الوجه  تدليك  فوائد 
يعد التدليك من أقدم الفنون العاجية 
الت��ي ازداد ااهتم��ام بها والدراس��ات 
حوله��ا لفوائده العدي��دة. ولم تقتصر 
تل��ك الفوائد عل��ى النواح��ي الصحية 
بل ش��ملت النواح��ي اجمالي��ة أيضاً، 
وللوج��ه حصة في ذلك، حيث ينش��ط 
التدلي��ك ال��دورة الدموية م��ا يجعل 
اجل��د يأخذ م��ا يكفيه من اأكس��جن، 
كم��ا أنه يقوي عض��ات الوجه ويزيل 
عنه��ا ااجه��اد والتقلصات، ويس��اعد 
على تقلي��ل اانتفاخ��ات ويفكك خايا 
الس��طح اميتة ويعطي البشرة ملمسا 

أنعم.
الوجه أح��د ط��رق  تدلي��ك  ويعتب��ر 
العناي��ة البس��يطة والهام��ة باجل��د، 
وتستفيد منها البشرة الدهنية خاصة؛ 
حيث يعمل ه��ذا التدليك على تخليص 
امس��ام من الدهون واأتربة امترسبة 
به��ا، أي أن��ه مثابة تنظيف للبش��رة، 
اضافة الى أنه ينش��ط الدورة الدموية 
ما يحس��ن ل��ون البش��رة ويكس��بها 

النظارة واحيوية.
وفيم��ا يلي بع��ض التماري��ن امفيدة 

لبشرة الوجه: 
التمرين اأول

ارسمي بواسطة الفم حرف O بشكل 
بيض��اوي مع ش��د الش��فة العليا نحو 
اأس��نان، وث��م وم��ن دون أن حركي 
العضات  ابتس��مي باس��تعمال  فم��ك 
العلي��ا للوجنت��ن، وفي الوقت نفس��ه 
عليهم��ا،  واضغط��ي  جفني��ك  أطبق��ي 
عندئ��ذ س��تاحظن أنه لم يع��د هناك 

ثمة جلد مرتخ في الوجه.
واآن مكن��ك الب��دء بتدلي��ك الوجه 
بك��رم منش��ط بق��وة وب��دون خ��وف 

باتباع ثاث خطوات:
 اس��تعملي رؤوس اصابعك لرس��م 
دائرة كاملة حول العن، تبدأ دائماً من 
الزاوية الداخلية العليا بن احاجبن، 
لتمر فوقهما، ثم تنزل الى جانب العن 
حي��ث التجاعيد، وصواً ال��ى الداخل، 
فصعوداً نحو نقطة اانطاق، وكرري 

هذه اخطة من 5 الى 10 مرات.

 بعد فت��رة قصي��رة من ااس��تراحة 
ع��ودي ال��ى الوضعية ذاته��ا ومرري 
رؤوس اأصاب��ع بخف��ة عل��ى اأن��ف 
باجاه اأس��فل خمس مرات، ثم دلكي 
محيط الفم برؤوس أصابع يد واحدة 
فقط على شكل دائرة تنطلق من اليمن، 
ثم خمس مرات أخرى على شكل دائرة 

تنطلق من جهة اليسار.
وبنف��س الوضعية الس��ابقة، ضعي 
رؤوس أنام��ل يديك عل��ى أعلى اأنف، 
ومن ث��م دلكي صع��وداً باج��اه أعلى 
الرأس. هذا التمرين يحافظ على اجزء 
اأعلى من الوجه ومنطقة العن، الفم، 
اخدود، ويجعله متماسكاً ومشدوداً، 

يقيه تدريجياً ترهل اجلد والعضات، 
وبالتال��ي من��ح البش��رة لون��اً أكث��ر 

حيوية واشراقاً.
التمرين الثاني 

وه��و خ��اص باج��زء الس��فلي م��ن 
الوج��ه، ويب��دأ بض��م الش��فتن نح��و 
الداخ��ل وت��رك الف��م مفتوح��اً مقدار 
نص��ف س��نتيمتر، بع��د ذلك ابتس��مي 
ابتس��امة عريضة ق��در اامكان وكأنك 
تودين ايصال الشفتن السفلين نحو 

اأذنن.
وبذل��ك تصب��ح امنطقة الس��فلى من 
الوجه مش��دودة وما عداه��ا متحركا، 

عندها استعملي أصابع يديك ااثنتن 
وبح��ركات دائري��ة بدءاً م��ن منتصف 
الذقن صعوداً نح��و اأذنن، ثم انزلي 
بحركات دائرية نفس��ها نحو منتصف 
عش��ر  التمري��ن  ه��ذا  ك��رري  الذق��ن، 
م��رات، م��ع ماحظة اا يتح��رك اجلد 
ح��ت أصابعك حت��ى يك��ون التمرين 

صحيحاً.
التمرين الثالث

وه��ذا التمرين ل��ه نتائ��ج مبهرة في 
وقاية ومليس اخط العلوي للشفاه، 
فه��و يقل��ل م��ن اخط��وط والتجاعيد 
حول الفم ويق��وي العضات احيطة 
به، ويش��دها ويعطي انطباعاً باكتناز 
الشفتن، واخطوة اأولى في التمرين 
تب��دأ بضغطك على ش��فتيك معاً بخط 
مس��تقيم مع اابتس��امة قلي��اً، بعدها 
دائ��رة  بح��ركات  التدلي��ك  باش��ري 
صغيرة حول الفم، باستخدام السبابة 
من كلتا اليدين في الوقت نفسه ابتداءً 
من وس��ط الش��فة العليا ومن ثم حول 
ال��ى  وص��واً  اأس��فل  باج��اه  الف��م 

منتصف الشفة السفلي.
أبقي شفتيك مش��دودتن أكثر فأكثر 
حتى تش��عري بخ��در أو دغدغة حول 

فمك.
أم��ا اخط��وة الثاني��ة م��ن التمرين، 
فتب��دأ مع رس��م حرك��ة )O( صغيرة، 
ابتس��مي قلياً واستمري في الشد، ثم 
قومي بالتدليك بحركات دائرية منطقة 
من وس��ط الش��فة حول الفم بواسطة 
السبابة نحو اأعلى، ومكنك مارسة 
هذا التمرين م��ع أو بدون التدليك كلما 
رغب��ت في ذلك، حتى أثناء مش��اهدتك 

للتلفزيون أو قيامك بأعمال امنزل.
ماحظة: ما أن البش��رة حول العن 
حساس��ة ورقيق��ة، فاي��اك أن تش��دي 
عليه��ا بأي ش��كل كان، دع��ي اأصابع 
اأول��ى والثاني��ة لكلت��ا اليدين تنزلق 
برفق فوق اجفن العل��وي من الداخل 
عن��د ج��دار اأن��ف متجهة نح��و عظم 
الوجن��ة، وع��ودي م��ن ح��ت الع��ن 

لتدليك اجفن السفلي.


