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اإعداد:يا�شرال�شيد

»العربية« : مع حلول فصل 
الشتاء، تكثر اإصابة بالتهاب 
ب��آام  يتسبب  ال���ذي  اح��ل��ق 
على  القدرة  في  تؤثر  مزعجة 

تناول الطعام والشراب.
م��ن  ال���ع���س���ل  أن  ورغ������م 
الفعالة  الطبيعية  العاجات 
احلق،  التهابات  والسريعة 
عن  متنعون  النباتين  أن  إا 
مصدره،  النحل  ك��ون  تناوله 
عن  البحث  تطلب  ال��ذي  اأم��ر 
وسائل طبيعية أخرى لها نفس 

الفائدة ومكنهم استخدامها.
عاجات   5 يلي  فيما  وإليكم 
للتخلص  طبيعية  منزلية 
امزعجة،  احلق  التهابات  من  
»كير  موقع  في  جاء  ما  حسب 

2« امعني بالصحة:
الدافئ  باماء  الغرغرة   -  1

واملح
صغيرة  ملعقة  إذاب���ة  يعد 
من  ك��وب  ف��ي  البحر  ملح  م��ن 
الدافئ والغرغرة بها عدة  اماء 
أفضل  من  اليوم،  أثناء  م��رات 
على  للتغلب  البسيطة  الطرق 
امياه  إن  حيث  احلق،  التهاب 
اآام،  تخفف  امملحة  الدافئة 
على  يساعد  املح  أن  حن  في 
من  ال��زائ��دة  ال��س��وائ��ل  سحب 

على  ويساعد  احلق  أنسجة 
امسببة  ال��ف��ي��روس��ات  ق��ت��ل 

التهاب احلق.
الزجبيل  م��ش��روب   -  2

الدافئ

من  ن���وع  م��ن  أي  أن  رغ���م 
على  سيعمل  ال��داف��ئ  ال��ش��اي 
احلق،  التهاب  مؤقتة  تهدئة 
الزجبيل  م���ش���روب   أن  إا 
سيشعرك  الليمون  مع  الدافئ 

به  يتميز  م��ا  أك��ب��ر،  بتحسن 
فوائد  م��ن  العنصران  ه���ذان 

صحية جمة.
3 -اأجهزة امرطبة للهواء

والبارد  اجاف  الهواء  يعد 

بالتهاب  اإصابة  أسباب  من 
باستخدام  ينصح  لذا  احلق، 
في  للهواء  امرطبة  اأج��ه��زة 
يساعد  ال���ذي  اأم���ر  م��ن��زل��ك، 
ترطيب  على  اح��ال  بطبيعة 

احلق والتخلص من التهابه.
4 - الزيوت العطرية

ي��ع��د اس��ت��ن��ش��اق ال��زي��وت 
النعناع،  زي��ت  مثل  العطرية 
من  اخ���زام���ى  أو  ال��ل��ي��م��ون 
من  للتخلص  الفعالة  الوسائل 

التهاب احلق.
كل ما عليك هو إضافة بضع 
ق��ط��رات م��ن ال��زي��ت إل��ى ام��اء 

الدافئ واستنشاق بخاره.
5 - وعاء نيتي

إبريق  نيتي  وع���اء  يشبه 
متوفر  وه��و  الصغير  الشاي 
استخدامه  ويتم  بالصيدليات، 
امقطر  ام��اء  من  القليل  بوضع 
ب��درج��ة ح����رارة ال��غ��رف��ة في 
صغيرة  معلقة  م��ع  داخ��ل��ه 
على  ال��رأس  وإمالة  املح  من 
الغسيل  حوض  على  اجانب 
على  الوعاء  صنبور  ووض��ع 
امتدفق  فالسائل  اأنف،  فتحة 
على  يعمل  اأن��ف  داخ��ل  منه 
ت��رط��ي��ب اج���ي���وب اأن��ف��ي��ة 

والتخلص من االتهابات.

من  اخصر  ام��ت��اء   :  »24«
أك��ث��ر أش��ك��ال زي����ادة ال���وزن 
امظهر،  على  وتأثيراً  إزع��اج��اً 
إذا كنت  أنه يعيق احركة.  كما 
وتريد  وزن��ك  زي��ادة  من  تشكو 
امتراكمة  الدهون  من  التخلصّ 
حول البطن احرص على تناول 

هذه اأطعمة بانتظام:
��ر من  ��مَّ ��ر. ب���ذور ال��شُّ ��مَّ ال��شُّ
ب��األ��ي��اف  الغنية  اأع��ش��اب 
والكالسيوم  وامغنيسيوم 
واح���دي���د، وه���ي م��ف��ي��دة جدة 
اانتفاخ. امضغ  للهضم وعاج 
كل  بعد  ��ر  ��مَّ ال��شُّ ب��ذور  بعض 

وجبة.
سمك  اج���ع���ل  ال��س��ل��م��ون. 
ال��س��ل��م��ون ط��ع��ام��ك ام��ف��ضّ��ل 
»د«  ف��ي��ت��ام��ن  ع��ل��ى  لتحصل 
الدهنية.  أوميغا3  وأح��م��اض 
نقص  أن  ال����دراس����ات  ت��ف��ي��د 
بالسمنة،  يرتبط  »د«  فيتامن 
ما  على  اج��س��م  ح��ص��ول  وأن 
عوامل  من  الفيتامن  من  يكفيه 

الرشاقة.
مصادر  أفضل  من  البيض. 
و«ب12«  »د«  ف��ي��ت��ام��ن 
والبروتن والكالسيوم البيض، 
إلى جانب مغذيات أخرى هامة. 
وإحساساً  طاقة  البيض  منح 
ت��ن��اول��ه على  ب��ال��ش��ب��ع ع��ن��د 

اإفطار.
زي�����ت ال����زي����ت����ون. م��ت��از 
مصدر  ب��أن��ه  ال��زي��ت��ون  زي���ت 
للقلب  امفيدة  للدهون  رائ���ع 
على  وي��س��اع��د  وال���ش���راي���ن، 

ب��ال��دم،  ال��س��كّ��ر  نسبة  تنظيم 
الهليون.  اخ��ص��ر.  وتنحيف 
سعرات  على  الهليون  يحتوي 
اجسم  وي��زوّد  قليلة،  حرارية 
بالبكتريا الصديقة التي تساعد 
وحسن  ال��غ��ازات  تقليل  على 

الهضم وخفض االتهابات.

اح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة. ال���ذرة، 
الذي  الكامل  والقمح  والكينوا، 
يُصنع منه اخبز اأسمر، واأرز 
البني، كلها حبوب تساعد على 
اجسم  وتنحيف  الوزن  خفض 
أنها غنية باألياف وامغذيات. 

التي تعزّز اإحساس بالشبع.

اخيار  حبة  حتوي  اخيار. 
وهي  حرارية،  سعرة   45 على 
ل��ذا،  واأل���ي���اف.  ب��ام��اء  غنية 
بالشبع  إحساساً  اخيار  منح 
خفيفة  وجبة  وهو  واارت��واء، 

رائعة للتخسيس.
ال��ل��ن )ال����زب����ادي(. ت���زوّد 

الزبادي  أو  الرائب  اللن  حصة 
من  بامائة   20 بحوالي  اجسم 
الكالسيوم،  م��ن  احتياجاته 
الصديقة  البكتريا  جانب  إل��ى 
وال��ب��روت��ن، وه���و م��ا ي��ع��زّز 
ويساعد  بالشبع،  اإح��س��اس 

على تنحيف اخصر.

اأسباب  لهذه 
بسرعة تأكل  ا 

احلق! التهابات  منزلية  عاجات   5  ... للنباتين 

البطن دهون  من  للتخلص  اأطعمة  هذه  تناول 

السكري من  يعاني  العالم  في   11 كل  من  واحد  بالغ 
425 مليون  11 في العالم »أي  »العربية« : يعاني بالغ واحد من كل 
العام  مع  بامقارنة  ماين   10 معدله  بازدياد  السكري،  من  شخص« 
2015، وفق ما كشف ااحاد الدولي مرضى السكري في اليوم العامي 

للسكري الذي يصادف في 14 نوفمبر.
وجاء في بيان صادر عن ااحاد الذي تشمل بياناته بالغن، تتراوح 
20 و79 سنة أن »السكري هو أحد أشد احاات الصحية  أعمارهم بن 
الطارئة في العالم. وا بد من اتخاذ مزيد من التدابير مكافحته.. وتخفيض 

العبء ااقتصادي وااجتماعي« الذي يشكله.
وبحسب ااحاد، مثل النفقات امرتبطة بهذا امرض %12 من إجمالي 

النفقات الصحية في العالم، أي ما يوازي 727 مليار دوار.
البصر  في  باضطرابات  »امرتبط  امرض  هذا  يطال  أن  امتوقع  ومن 
سنة  شخص  مليون   629 نحو  والقدمن«  واأعصاب  والكلى  والقلب 

2035، بحسب ااحاد.
أن  غير  اأغنياء،  مرض  هو  السكري  بأن  خاطئة  معتقدات  وتسود 
إفريقيا جنوب الصحراء الكبرى هي امنطقة التي ستسجل أوسع انتشار 

للمرض، استنادا إلى تقديرات ااحاد.
والسكري مرض ناجم عن خلل في امتصاص السكر في اجسم وهو 

يشمل نوعن.
ويتأتى النوع الثاني من السكري الذي يشكل %90 من حاات اإصابة 
عن  اأحيان  أغلب  في  ناجمة  الدم،  في  مرتفعة  سكر  نسبة  من  بامرض 
البدانة ومط العيش »قلة حركة وتغذية غير سليمة«، في حن يصيب 
عندما  سابقة،  مؤشرات  دون  من  الشباب  أو  اأطفال  منه  اأول  النوع 
كافية  غير  البنكرياس  يفرزها  التي  اأنسولن  هرمون  معدات  تصبح 

امتصاص السكر.
350 مليون بالغ يواجه اليوم خطرا  وأشار ااحاد إلى أن »أكثر من 
مليون  ب�34  أكثر  أي  الثاني«،  النوع  من  بالسكري  اإصابة  في  مرتفعا 

شخص من العام 2015.

نتائج  ح�����ذّرت   :»24«
دراس���ة ج��دي��دة م��ن اآث��ار 
بسرعة،  ل��أك��ل  السلبية 
مخاطر  زي�����ادة  وخ���اص���ة 
القلب  ب��أم��راض  اإص��اب��ة 
وزي�����ادة م��ح��ي��ط اخ��ص��ر. 
ونبّهت الدراسة التي عُرضت 
القلب  جمعية  م��ؤم��ر  ف��ي 
سيختتم  ال���ذي  اأمريكية 
كاليفورنيا  في  غ��داً  أعماله 
الطعام  إلى أن سرعة تناول 
التمثيل  متازمة  ترتبط 

الغذائي.
ومتازمة التمثيل الغذائي 
ه����ي م��ج��م��وع��ة أم�����راض 

والقلب  والضغط  السكري 
وال��ك��ول��س��ت��رول وزي����ادة 
الوزن، وإذا اجتمع منها اثنان 
اإصابة  ذلك  أو ثاثة يعني 
التقارير  وتقدّر  بامتازمة. 
بها  امصابن  عدد  أن  الطبية 
 10 حول العالم يتراوح بن 
في  السكان  من  بامائة  و84 

بعض امجتمعات.
في  الدراسة  أجريت  وقد 
جامعة هيروشيما باليابان، 
أكثر  الباحثون  فيها  وتتبع 
من ألف شخص مدة 5 أعوام، 
م تقسيمهم إلى 3 مجموعات 
اأك��ل:  سرعة  ع��ادة  حسب 

البطيء وامعتدل والسريع.
بسرعة  اأك��ل  أن  وتبن 
يرفع خطر اإصابة متازمة 
وخاصة  ال��غ��ذائ��ي،  التمثل 
زي�������ادة م��ح��ي��ط اخ��ص��ر 
بالدم  السكّر  نسبة  وارتفاع 
بأمراض  اإصابة  ومخاطر 

القلب.
واحظ فريق البحث أن من 
طعامهم  في  الدهون  يأكلون 
لديهم  تتضاعف  وبسرعة 
بأمراض  اإص��اب��ة  مخاطر 
التمثيل الغذائي مقارنة من 
بسرعة  أو  ببطء  يأكلونها 

متوسطة.

ضرورية  اأطعمة  هذه 
امعادن على  للحصول 

»24«: امعادن كلمة السر في وظائف اجسم، 
وحماية  العظام،  وتقوية  لبناء  أساسية  فهي 
وحمل  والعضات،  واأعصاب  الدموية  اأوعية 
ام��ت��وازن هو  وال��غ��ذاء  إل��ى اخ��اي��ا.  اأكسجن 
أن  الضروري  من  لذا  الرئيسية،  اإمداد  وسيلة 

تتضمن وجباتك اليومية اأطعمة التالية:
في  باجسم  اح��دي��د  معظم  يوجد  اح��دي��د. 
الهيموغلوبن، وهو جزء من خايا الدم احمراء 
اجسم.  خايا  ك��ل  إل��ى  اأكسجن  بنقل  يقوم 
للحصول على احديد تناول العدس والفاصوليا، 

واللحوم احمراء، واأسماك، والدواجن.
للعظام  اأساسي  التركيب  يعتمد  الكالسيوم. 
واأسنان على الكالسيوم، كما يقوم امعدن بدور 
رئيسي في وظائف العضات، وإفراز الهرمونات. 
واألبان  احليب  في:  بكثرة  الكالسيوم  يتوفر 
كالسبانخ  الورقية  واخ��ض��روات  والبيض، 
والبروكلي  )ال��ك��رن��ب(  وام��ل��ف��وف  واملوخية 

واخس.
امغنيسيوم. يدخل امغنيسيوم في 300 تفاعل 
سامة  على  يحافظ  فهو  اجسم.  داخل  كيميائي 
وظائف اأعصاب، وانتظام ضربات القلب، وقوة 
نخالة  في:  بكثرة  امغنيسيوم  يتوفّر  العظام. 
الورقية  واخضروات  والكاجو،  واللوز،  القمح، 

اخضراء، واحبوب الكاملة.
البوتاسيوم. يسيطر البوتاسيوم على النشاط 

العضات،  بناء  في  ويشارك  للقلب،  الكهربائي 
وح��وي��ل ال��ك��رب��وه��ي��درات إل��ى ط��اق��ة. يوجد 
وصلصة  )البنجر(،  الشمندر  في  البوتاسيوم 
الطماطم، والبطاطس، والدجاج، واللحم البقري، 

والسمك.
ال��ده��ون  ه��ذه  الدهنية.  أوميغا3  أح��م��اض 
بكثرة  تتوفر  والقلب.  الدماغ  لصحة  ضرورية 
واأفوكادو،  وامكسرات،  الدهنية،  اأسماك  في 

والبذور والزيوت النباتية.
الكيميائية  الصبغة  هذه  تساعد  الليكوبن. 
اأمراض  من  مجموعة  من  الوقاية  على  النباتية 
الليكوبن  يوجد  والسرطان.  القلب  أمراض  منها 
في  نسبته  تقل  بينما  الطماطم،  صلصة  ف��ي 
والفلفل  البطيخ  في  ويوجد  النيئة،  الطماطم 

اأحمر.
كميات  إل��ى  اج��س��م  يحتاج  السيلينيوم. 
ام��واد  من  يعتبر  ال��ذي  امعدن  ه��ذا  من  صغيرة 
الوقاية  في  هام  بدور  ويقوم  لأكسدة،  امضادة 
الغدة  وظائف  وتنظيم  امزمنة،  اأم��راض  من 
البندق  في  السيلينيوم  يوجد  وامناعة.  الدرقية 

البرازيلي والتونة امعلبّة والبيض.
لتعزيز  ال��زن��ك  إل��ى  اجسم  يحتاج  ال��زن��ك. 
واخصوبة.  والتذوق  الشم  ووظائف  امناعة، 
واأك��ات  وال��دواج��ن  اللحوم  في  الزنك  يوجد 

البحرية واأناناس والكاجو.


