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شبكية  فى  النصفى  الصداع 
ال��ع��ن ه���و أح���د أه���م أن���واع 
يؤثر  ال��ذى  النصفى  ال��ص��داع 
على الرؤية، وتقول دراسة إنه 
فى اأغلب تتأثر الرؤية فى عن 

واحدة فقط.
نيوز  »مديكال  موقع  ووفقا 
تقول  ال��دراس��ات  فإن  ت��وداى« 
 200 ك��ل  ب��ن  م��ن  شخصا  إن 
شخص معرض لإصابة بهذه 
أن  مكن  احالة  وهذه  احالة، 
تسبب العمى امؤقت أو مشاكل 
وقد  واح���دة�  عن  فى  بصرية 
من  أكثر  احالة  ه��ذه  تستمر 

ساعة.
فى  النصفى  ال��ص��داع  يبدأ 
بصرية  باضطرابات  الشبكية 
العوامل  ومن  واح��دة،  عن  فى 
ال��ت��ى ق���د ت����ؤدى إل���ى ضيق 

اأوعية الدموية واإصابة بهذا 
النوع من الصداع:

•  حبوب منع احمل.
• اجفاف.

• احرارة امفرطة.
• ضغط الدم امرتفع.

• - انخفاض سكر الدم.
• إجهاد.

7 - التدخن.
هذا  إن  ال��دراس��ات  وت��ق��ول 
أكثر  النساء  على  يؤثر  امرض 
أيضا  أن هناك  الرجال، كما  من 
من  ترفع  التى  العوامل  بعض 
بهذه  اأشخاص  إصابة  فرص 

احالة ومنهم:
تقل  ال��ذي��ن  اأش���خ���اص   •

أعمارهم عن 40 عاما.
يعانون  الذين  اأشخاص   •

من الصداع النصفى.

يعانون  الذين  اأشخاص   •
مثل  أخ��رى  مرضية  حالة  من 
وال��ص��رع  ال��ش��راي��ن  تصلب 
وم���رض ال��ذئ��ب��ة وم���رض فقر 

الدم امنجلى.
 5 من  متد  قد  النوبات  هذه 
إلى 60 دقيقة تبدأ بصداع عادى 
ثم مرحلة الصداع النصفى فى 

شبكية العن.
تشير  ال���دراس���ات  أن  ك��م��ا 
امخاطر  بعض  هناك  أن  إل��ى 
منها  احالة  هذه  تسببها  التى 
انخفاض مفاجئ فى تدفق الدم 
إلى  ي��ؤدى  قد  ال��ذى  العن  إلى 
واأوعية  العن  شبكية  تلف 
اأدوية  أن  كما  للعن.  الدموية 
الصداع  لعاج  تستخدم  التى 
أن  مكن  الشبكية  النصفى 

تسبب أحيانا مشاكل أخرى.
اختيار  في  الكثيرون  يحتار 
أن  يجب  ال��ت��ي  اأط��ع��م��ة  أن���واع 
التمارين  مارسة  قبل  يتناولوها 
حقيق  ل��ض��م��ان  ال��ري��اض��ي��ة، 
للجسم  امرجوة  النتائج  أفضل 

والصحة.
التمرين،  قبل  تتناوله  ما  فكل 
سيمنحك  بعناية،  اختياره  م  إذا 
على  وال��ق��درة  الطبيعية  الطاقة 
امنشودة  أهدافك  لتحقيق  التحمل 
م��ن ه��ذه ال��ت��م��اري��ن س���واء بناء 
السعرات  ح��رق  أو  ال��ع��ض��ات، 
اللياقة  اجسم  منح  اح��راري��ة، 

والنشاط وغيرها.
ف�����إذا ك��ن��ت م���ن اح��ري��ص��ن 
إليك  اأطعمة،  تلك  معرفة  على 
للحصول  اأه��م  ه��ي  أن���واع   10
التمارين  من  الفائدة  عظيم  على 
الرياضية، وفق ما جاء في موقع« 
بولدسكاي« امعني بالصحة وهي 

كاآتي:
• اموز

ي��ع��ت��ب��ر ام�����وز أح����د أف��ض��ل 
قبل  تناولها  يجب  التي  اأطعمة 
فاحتواؤه  ال��ري��اض��ة،  م��ارس��ة 
منح  ال���ك���رب���وه���ي���درات  ع��ل��ى 
أداء  ال��ازم��ة  ال��ط��اق��ة  اج��س��م 
أنه  كما  بفاعلية،  التمارين  كافة 
يساعد في احفاظ على العضات 
على  احتوائه  وذلك  واأعصاب 

البوتاسيوم.
• الشوفان

طاقة  اجسم  الشوفان  منح 
اليوم  م���دار  على  ام���دى  طويلة 
عالية  نسب  على  احتوائه  بفضل 

من األياف.
•  الكافين

أفضل  م��ن  ال��ك��اف��ي��ن  يعتبر 
الرياضة،  مارسة  قبل  اخيارات 
ال��ده��ون،  ح��رق  ف��ي  يساعد  فهو 
وفقدان الوزن، كما أنه يساعد في 

توفير الطاقة الازمة للجسم.

• عصير الفواكه أو السموثي
البسيطة  الكربوهيدرات  توفر 
عصائر  في  ام��وج��ودة  وامعقدة 
تستمر  للجسم  ط��اق��ة  ال��ف��واك��ه 
تعتبر  فهي  لذا  طويلة،  لساعات 
قبل  تناوله  مكن  ما  أفضل  من 

مارسة الرياضة.

• احمص
يحتوي احمص على قدر كبير 
والكربوهيدرات  البروتن  م��ن 
تضمن  التي  الغذائية  والعناصر 
م��ت��ع اج��س��م ب��ال��ط��اق��ة ط��وال 

اليوم.
• البيض

متميزاً  مصدراً  البيض  يعتبر 
الكثير  على  اح��ت��وائ��ه  للطاقة 
من  يعد  فهو  لذا  البروتينات،  من 
أفضل اأطعمة التي يجب تناولها 

قبل مارسة التمارين الرياضية.
• الفواكه امجففة

على  امجففة  الفواكه  حتوي 
والتي  البسيطة  الكربوهيدرات 
الفورية  الطاقة  للجسم  ت��وف��ر 
ليوم كامل، لذا مكن اعتبارها أحد 
أفضل اأطعمة التي يجب تناولها 

قبل مارسة التمارين الرياضية.
• احبوب الكاملة

ح��ت��وي اح���ب���وب ال��ك��ام��ل��ة 
الغذائية  ام��واد  من  الكثير  على 
أنها  كما  واأل��ي��اف،  اأس��اس��ي��ة 
تساعد في تزويد اجسم بالطاقة 
ال��ذي  اأم��ر  ببطء  لكن  ال��ازم��ة 
بالطاقة  يتمتع  اج��س��م  يجعل 
لفترة أطول، ما يجعلها من أفضل 

اأطعمة قبل الرياضة.
•  صدور الدجاج واأرز البني

مناسبة  الوجبة  ه��ذه  تعتبر 
البني  ف��اأرز  امساء،  لتدريبات 
يعد مصدراً غنياً بالكربوهيدرات، 
كمية  فتوفر  الدجاج  ص��دور  أم��ا 
كافية من البروتينات للجسم، لذا 
الوجبات  أفضل  من  تعتبر  فهي 

قبل مارين بناء العضات.
•  اجن اأبيض

الطاقة  للجسم  اج��ن  ي��وف��ر 
وذلك  الرياضة،  ممارسة  الازمة 
مناسبة  كمية  على  اح��ت��وائ��ه 
من  بسيطة  وكمية  البروتن  من 

السكر.

فرض  إلى  اإجليزي،   القدم  كرة  احاد  دعا 
حظر على اأطفال حت سن العاشرة من ضرب 
الكرة بالرأس في كل من التدريبات وامباريات 

امنظمة.
كرة  اعبي  جمعية  التنفيذي  الرئيس  وقال 
القدم احترفن، غوردون تايلور، إن اأمر جاد 
دراسة  عنها  مخضت  التي  اأدلة  إلى  بالنظر 

بهذا اخصوص.
أخيراً  وقد وجد علماء من جامعة ستيرلينغ 
أن إعادة توجيه ضربة ركنية بالرأس عشرين 
مرة، يعمل على خفض اختبار أداء الذاكرة مدة 

تصل إلى 24 ساعة.
 »اتبعوا النموذج اأميركي«

القدم  لكرة  ااسكتلندي  ااح��اد  ويستعد 
امبادئ  بخصوص  رؤي��ت��ه  لعرض  للشباب 

التوجيهية بشأن هذا البند.
احترفن  القدم  كرة  اعبي  جمعية  وجادل 
النموذج  تتبع  أن  يجب  بادها  بأن  البريطانية 

اأميركي في هذا اإطار.
القدم  ك��رة  عن  امسؤولة  السلطات  وكانت 
حت  اأطفال  إن  سلفاً  قالت  امتحدة  بالوايات 

مهارات  تعليمهم  يتم  أا  يجب  العاشرة،  سن 
ضرب الكرة بالرأس.

وذكر تايلور، وهو اعب سابق، أن »النتائج 
اجديدة تعمل على حفز امزيد من ااهتمام بهذه 
إن   )..( احقاً  التدريب  تغافل  عدم  مع  امسألة، 
جميع  الرعاية  واج��ب  إلى  حتاج  القدم  كرة 

امشاركن فيها«.

قتلته ضربات الرأس
وفي عام 2002، توفي اعب منتخب إجلترا 
بتاريخ  اشتهر  الذي  أستيل،  جيفري  السابق، 

مدوٍ مع ضربات الرأس، في سن 59 عاماً.
في  بانتكاسة  متعلقاً  ال��وف��اة  سبب  وك��ان 
على  امتكررة  بالضربات  ارتباط  لها  الدماغ، 

الرأس.
جيفري،  أي��ام  في  أثقل  الكرة  وزن  كان  وقد 
مكن  وزن��اً  أخف  وهي  الكرة  أن  يعتقد  بينما 
سابقون  اع��ب��ون  ووص��ف  خ��ط��رة.  تكون  أن 
الكرة  يضربون  وهم  كانوا  بأنهم  اأي��ام،  تلك 
اجلدية القدمة بالرأس كمن يضرب جمجمته 

على اإسمنت.

والوجبة  احدسية  التغذية 
تعلمك  ج��دي��دة  ط���رق  البطيئة 
دون  ش��يء  ك��ل  بأكل  ااستمتاع 
أن  بيد  ال���وزن.  زي��ادة  تخشى  أن 
إلى  ويحتاج  سهاً  ليس  تطبيقها 
تشكل  قد  وه��ذه  والتأني.  الصبر 
في  يرغب  ا  من  امثالية  الطريقة 

اتباع حميات قاسية وشاقة.
من  التخلص  البعض  ي��ح��اول 
الزائد عبر حميات شاقة قد  الوزن 
يفضل  فيما  امرجو.  الهدف  حقق 
آخ����رون ال��ل��ج��وء إل���ى ط���رق أق��ل 
قساوة وأكثر صحية. ومن بن تلك 
يهدف  جديد  غذائي  توجه  الطرق: 
بالتغذية  حمية  كل  استبدال  إلى 
مجلة  لتقرير  وف��ق��اً  ال��ب��ط��ي��ئ��ة، 

فوكوس اأمانية.

مفهوم التغذية البطيئة
تكمن  ببطئ  اأكل  وراء  الفكرة 
ف��ي ت��ن��اول ال��ط��ع��ام ان��ط��اق��اً من 
احدس بداً من احتساب السعرات 
بأنها  ت��وص��ف  ف��ك��رة  اح��راري��ة. 
الهدوء  جلب  وأنها  أكثر  صحية 

إلى الطعام. 
تطورت  ذل��ك  على  فعل  وك��ردة 
اماضية  ال�25  ال��س��ن��وات  خ��ال 
Slow-( البطيئة  الوجبة  حركة 
عن  تدافع  كانت  والتي   )Food
وجبة  كل  خال  »من  مفاده:  مبدأ 
ق���رارات  نتخذ  فإننا  نتناولها، 
حياتنا.  على  كبيرة  تداعيات  ذات 
فاأمر يتعلق هنا بامذاق واجودة 
وجودة  واجهوية  اإيكولوجية 

في  ج��اء  ما  وف��ق  أي��ض��اً«،  امطعم 
التقرير اإلكتروني مجلة فوكوس 

اأمانية.

طريقة اأكل
هان  نهات  تيش  التأمل  أستاذ 
ت��ن��اول  ت��دري��س  ف��ي  متخصص 
أن  يؤكد  وبانتباه.  ببطئ  الطعام 
اأمر ا يتعلق هنا بنوعية الطعام 

الذي نتناوله وإما بالطريقة التي 
نتناوله بها. ويوضح أنه من خال 
نتدرب  أن  مكننا  التفاحة  مثال 

على ذلك جيداً.
من  قطعة  »اق��ض��م  وي��ش��رح: 
مرات  ببطئ  وأمضغها  التفاحة 
أمر  أي  أو  أح���داً  ت��دع  ا  ع��دي��دة. 
بكل  استمتع  ذلك.  عن  يلهيك  آخر 
مفيداً  التفاحة«،  وب��أك��ل  مضغة 

واإصغاء  باأكل  ااستمتاع  أن 
إش�����ارات اج��س��د ه���ذا ااج���اه 
اجديد يستند إلى ظاهرة أو فلسفة 

التغذية احدسية. 

اإنصات إلى اجسد
ترهق  إما  الغذائية  فاحميات 
الشهية،  وتفسد  وال��روح  اجسد 
احدسية  التغذية  فإن  وبالتالي 

بشكل  الطعام  تناول  على  تعتمد 
واع وعلى اإنصات للجسم معرفة 

إشارات اجوع الطبيعية. 
التركيز  يتعن  ذل��ك  ومعرفة 
ما  التالية:  اأسئلة  على  لإجابة 
الذي  إليه اجسد؟ ما  الذي يحتاج 
بن  أخلط  أن��ي  أم  فعا؟ً  أشتهيه 
في  الرغبة  غرار  على  أخرى  أمور 
أو حتى العطش؟  الراحة  أو  النوم 
عدم  يعني  اجسد  إل��ى  اإن��ص��ات 
تلهيني  أخرى  بإغراءات  السماح 
ومعرفة  التأني  وإم��ا  نفسي  عن 
وهذا  فعاً.  اجسد  يريده  الذي  ما 
جيد  بشكل  ينجح  أن  مكن  اأم��ر 
طعامنا  تناول  على  حرصنا  ما  إذا 

ببطئ.

متى يشبع الدماغ؟
أن  »ح���اول  ب��ال��ق��ول:  وينصح 
دقيقة   30 اأق���ل  على  تخصص 
بأكملها لتناول وجبة الطعام. وإذا 
اقتضى اأمر إبحث عن مكان هادئ 
أو إجعل بيتك مريحاً واستمتع بكل 
مضغة طعام. ومن يتناول طعامه 

ببطئ، فإنه يأكل أقل من امعتاد«.
إلى  يحتاج  »الدماغ  أن  ويفسر 
إش��ارات  تصله  حتى  دقيقة   15
حاول  وبالتالي  البطن.  من  الشبع 
من  يحتاجه  ا  ما  بطنك  تعبئ  أاّ 
من  تبطئ  أن  ومكنك  زائد.  طعام 
استخدام  مثاً  خ��ال  من  الطعام 
الصينيون  يفعل  كما  اأكل  أع��واد 
أو اليابانيون مثاً. استمتع وتلذذ 

بطعامك...ولكل بهدوء وبطء«.

اأطفال  إصابة  يقلل  التدخن  حظر 
امئة في   17 بنسبة  بالربو 

أسبوع في  السموم  من  اجسم  لتنظيف  حمية 

فى  التدخن  حظر  أن  حديثة  دراس��ة  أك��دت 
حاات  أع��داد  خفض  إل��ى  أدى  امغلقة  اأماكن 
بسبب  الطوارئ  أقسام  يزورون  الذين  اأطفال 

معاناتهم من نوبات ربوية بنسبة 17%.
العدد  فى  نشرت  التى  ال��دراس��ة  عكفت  فقد 
واحساسية  ام��ن��اع��ة  علم  مجلة  م��ن  اأخ��ي��ر 
قسم  أدخلوا  الذين  اأطفال  حاات  حليل  على 
الطوارئ فى أكثر من 20 مستشفى فى 14 واية 
احاات  بتحليل  الباحثون  قام  حيث  أمريكية، 
قانون  ص��دور  سبقت  التى  سنوات  الثاث  فى 
حظر التدخن فى اأماكن امغلقة والسنوات التى 

أعقبت صدوره.
زي��ارة   335.588 بتحليل  ال��دراس��ة  وقامت 
شملت  و2014،   2000 عامى  بن  للمستشفى 
فى  التدخن  حظر  ق��ان��ون  ص��دور  وبعد  قبل 
اأماكن امغلقة، ليتم اأخذ فى ااعتبار امستوى 

ااجتماعى، اجنس، العمر، امريض.
فى  ملموس  تراجع  حدوث  امتابعة  وكشفت 
معدات دخول امستشفى بسبب اأزمات الربوية 
بنحو %8 فى العام اأول من تطبيق القانون، ثم 
%17 بعد ثاثة أعوام  %13 بعد عامن وأخيرا 

من بدء تطبيق القانون.

تستغني  يجعلك  واستمتاع  ببطء  اأكل 
القاسية احِمْيات  عن 

฀الأطفال฀ربو

ال�شداع฀الن�شفى

الأكل฀ببطء

أهم  اأوعية  وتلف  الدم  تدفق  انخفاض 
النصفى بالصداع  اإصابة  مضاعفات 

القيود  ع��ن  يتخلى  معظمنا 
واأطعمة  ال��س��ك��ري��ات  أك��ل  ف��ي 
الدهنية خال مواسم ااحتفاات، 
ويؤدي ذلك إلى زيادة السموم في 
اجسم. ويتحمّل هذا العبء الكبد 
اخصوص،  وجه  على  والكليتان 
القلب  إل��ى  التأثيرات  تصل  لكن 
إليك  امختلفة.  اجسم  وأعضاء 
نظام غذائي سهل لتنظيف اجسم 

في أسبوع:
اإفطار

في  ت��ن��اول  اأول  ال��ي��وم  ف��ي   
ومكنك  داف��ئ،  ماء  كوب  البداية 
الليمون  ق��ط��رات  بعض  إض��اف��ة 
)احامض( إليه. ثم تناول إفطارك 
واحرص  دقائق،   10 ب�  ذلك  بعد 
عصير  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  أن  ع��ل��ى 
الشمندر  مكوناته  من  خضروات 
تفاحة  ونصف  واجزر  )البنجر( 

وشرائح قليلة من الزجبيل.
باماء  اب��دأ  التالية  اأي���ام  ف��ي 
اللن  ت��ن��اول  ال���داف���ئ، وم��ك��ن��ك 
عمل  أو  الفواكه،  مع  )ال��زب��ادي( 
سموثي من الفواكه واخضروات، 
أو  الشيا  بذور  بعض  إضافة  مع 

القرع )اللب اأبيض(.
الغداء

 ت����ن����اول س��ل��ط��ة م��ت��ن��وع��ة 
واأفضل  والفواكه،  اخضروات 

خضار  على  ال��غ��داء  يحتوي  أن 
اأي��ام  ف��ي  ال��ب��خ��ار.  على  مطهي 
العدس،  شوربة  تناول  التالية 
وت��ن��وي��ع��ات م���ن اخ���ض���روات 
امطهية على البخار منها البروكلي 
والفطر  وال��ك��وس��ا  والقرنبيط 

)امشروم(. 
العشاء

دج���اج،  أو  خ��ض��ار  ش��ورب��ة   
مشوي.  ودج��اج  خ��ض��روات  مع 
طبق  تناول  التالية  اأي��ام  وف��ي 
من  قليلة  شرائح  مع  كبير  سلطة 
الرومي  الديك  أو  الدجاج  ص��در 
على  واحرص  امشوي.  السمك  أو 

تناول شوربة اخضار مرة يومياً 
إما في الغداء أو العشاء.

الوجبات اخفيفة
 فواكه مثل اجوافة والكمثرى 
)الفريز(  والفراولة  والبرتقال 
والدراق، مع الشاي اأخضر. وفي 
اأيام التالية تناول تشكيات من 
ام��ك��س��رات جمع م��ا ب��ن اج��وز 
واللوز والبندق والكاجو والبذور، 

مع الفواكه امجفّفة.
اأخضر  الشاي  على  واعتمد 
والزجبيل  والنعناع  والبابوج 
ل��ت��ه��دئ��ة اإح���س���اس ب��اج��وع، 
وحسن الهضم، وتنقية اجسم.

قاتاً! يكون  قد  بالرأس  الكرة  ضرب 

�شرب฀الكرة฀بالراأ�س

ال�شاي฀الأخ�شر฀والنعناع฀لتهدئة฀الإح�شا�س฀باجوع

الرياضة مارسة  قبل  تناولها  مكن  أطعمة   10 أفضل 

مار�شة฀الريا�شة


