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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

من  ال��ع��ي��ون  إن   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
أك��ث��ر أع��ض��اء اج��س��م أهمية  ب��ن 
العيون  وت��واج��ه  وح��س��اس��ي��ة. 
مجرد  م��ن  ت��ب��دأ  ع��دي��دة،  مشاكل 
خفيف  تهيج  مثل  طفيفة  أع��راض 
اأم��راض  إل��ى  وتصل  واح��م��رار، 
اخطيرة التي مكن أن تؤدي حتى 
بحسب  للرؤية،  كامل  فقدان  إلى 

.»herbs-info« موقع
على  احفاظ  في  ترغب  كنت  إذا 
فهناك  نظرك،  وقوة  عينيك  صحة 
مجموعة من اأعشاب امفيدة لذلك، 
الطبيب  باستشارة  ينصح  ودائماً 

أواً:
 Milk ال��ب��ري  اح��رش��ف   -  1

 histle
احرشف  أن  م��ن  ال��رغ��م  على 
النشط  اأساسي  ومكونه  البري، 
مفعوله  معروف  »سيليمارين« 
أنه  أيضاً  تبن  فقد  الكبد،  دعم  في 
اجهاز  هو  الكبد  إن  العيون.  يفيد 
الرئيسي الذي يعتبر مرآة العيون، 
الفيتامينات  تخزين  يتم  أن��ه 
للذوبان والغلوتاثيون في  القابلة 
الكبد، وهي امسؤولة عن امساعدة 

في إصاح تلف العن.
بيلوبا  ج��ي��ن��ك��ة  -ع��ش��ب��ة   2

Ginko Biloba
لعاج  ل��ق��رون  تستخدم  ظلت 
العصبي  واجهاز  العيون  مشاكل 
امخي  اموسع  أنها  امركزي، وتبن 
التي  الوعائية  الدموية  لأوعية 
من  وتزيد  الدموية  ال��دورة  تعزز 
من  اخلفي  اج��زء  في  ال��دم  تدفق 

العيون.
وج��ود  ال��دراس��ات  أثبتت  كما 
#جينكة_بيلوبا  لعشبة  ف��وائ��د 
اأوعية  اضطرابات  مختلف  ضد 

الدموية، ما في ذلك الغلوكوما.

Fennel 3 -الشمر
أو  دامعة  عيون  لديك  ك��ان  إذا 
ملتهبة، يقال إن #الشمر مفيد جداً 

في هذا الصدد.
هذه  مثل  ع��ن  النظر  وب��ص��رف 
للشمر  مكن  اخفيفة،  اح���اات 
امستخدم  الشمر،  شاي  أو  اخ��ام 
في  يساعد  أن  للعيون،  كغسول 
إعتام  مثل  خطورة  أكثر  ظ��روف 
وفي  والغلوكوما.  العن  عدسة 
عام 2008، قامت إحدى الدراسات 
الشمر  ب��ذور  مستخلص  باختبار 
آث����اره على  ام��ائ��ي اس��ت��ك��ش��اف 
للغلوكوما.  التجريبية  النماذج 
أظ��ه��رت ال��ن��ت��ائ��ج ان��خ��ف��اض��ا في 
ضغط العن، ما يبرهن على دور 

الشمر كدواء مضاد للغلوكوما.
Safron 4 -الزعفران

الزعفران  اشتهر  الشمر،  مثل 
بن توابل الطهي بأنه يساعد على 
حسن البصر، ما في ذلك حسن 

جربة  وف���ي  ال��ع��ت��ام��ة.  ن��ت��ائ��ج 
تناول  مشارك  كل  أف��اد  سريرية، 
ال��رؤي��ة،  ف��ي  بتحسن  ال��زع��ف��ران 
هذه  إحياء  إلى  الباحثن  دفع  ما 
العشبة كمفتاح محتمل منع فقدان 

البصر بن كبار السن.
وف����ي دراس�����ة أخ�����رى، وج��د 
حسن  ال��زع��ف��ران  أن  ال��ب��اح��ث��ون 
في  الشبكية  وم��ي��ض  حساسية 
تشخيصهم  م  ال��ذي��ن  ام��رض��ى، 
امبكر  البقعي  الضمور  ب��وج��ود 

امرتبط بالعمر.
  Bilberry 5 -العنبية

الطيارين  أن  لاهتمام  امثير  من 
العامية  احرب  أثناء  البريطانين 
فاكهة  تناولهم  أن  ذك��روا  الثانية 
حسن  على  ساعد  قد  #العنبية 
نبات  أن  كما  الليلية.  رؤي��ت��ه��م 
ل���دوران  م��ف��ي��داً  يعتبر  العنبية 
اأوعية الدقيقة )أي تدفق الدم في 
أصغر اأوعية الدموية( في جميع 

أجزاء اجسم.
وقد تكون هذه النبتة ذات فائدة 
في العديد من اضطرابات العن ما 
في ذلك اعتال الشبكية، والتنكس 
التهاب  من  احد  وكذلك  البقعي، 

شبكية العن.
 Green اأخ��ض��ر  -ال��ش��اي   6

Tea
واانتفاخ  السوداء  الدوائر  إن 
تكون  أن  مكن  العينن،  ح��ول 
ظ��واه��ر م��ح��رج��ة، ول��ك��ن وض��ع 
ال��ش��اي اأخ��ض��ر على  أك��ي��اس 
شرائح  ك��ان��ت  ل��و  )ك��م��ا  العينن 
خيار( قد تكون فعالة في احد من 

التورم والسوائل حول العينن.
وي���ت���س���م ال����ش����اي اأخ���ض���ر 
التانن  من  امرتفعة  محتوياته 
وم���ض���ادات اأك���س���دة. ك��م��ا أن��ه 
يحتوي على الكافين الذي يساعد 
على تقليص اأوعية الدموية التي 

تسبب تورم حول العينن.

عنه  معروف  هو  ما  والتانن 
يقلل من  قد  من خصائص قابضة، 
مدد الشعيرات واأوعية الدموية 
اموجودة حت العينن، التي تؤدي 

إلى حدوث الدوائر السوداء.
Turmeric 7 - الكركم

م��زاي��اه  ال��ك��رك��م  ص��ي��ت   ذاع 
ذلك  ف��ي  م��ا  والطبية،  الصحية 
العينن.  على  اإيجابي  تأثيره 
تعزيز  على  ق��ادرة  العشبة  وهذه 
ص��ح��ة ال��ع��ن ع���ن ط��ري��ق اح��د 
ووفقاً  العن.  عدسة  أكسدة  من 
للبحث، فإن أكسدة العدسة تعتبر 
من  للعديد  الرئيسية  اأسباب  من 

اضطرابات العن.
على  ال��ك��رك��م  ي��ح��ت��وي  ك��م��ا 
ال��ك��رك��م��ن ام���ع���روف ب��خ��واص��ه 

امضادة لالتهابات.
العنب  ب���ذور  -مستخلص   8

Grape seed Extract
ي��ع��ت��ب��ر م��س��ت��خ��ل��ص ب����ذور 
في  العناصر  أفضل  أح��د  العنب 
ويوصى  العيون.  صحة  تعزيز 
العيون  اض��ط��راب��ات  ل��ع��اج  ب��ه 
واعتال  العن  عدسة  إعتام  مثل 
وال��ض��م��ور  ال��س��ك��ري  الشبكية 
العديد  على  ويحتوي  البقعي. 
النباتية  الكيميائية  ام���واد  م��ن 
للعيون  مفيدة  أنها  يعتقد  التي 
اللينوليك،  حمض  ذلك  في  ما   -
وال���ف���اف���ون���وي���دات، وف��ي��ت��ام��ن 
وب��روان��ث��وس��ي��ان��ي��دي��ن��ز   ،»E«

أوليغوميريك.
أن  ام���������ع���������روف  وم����������ن 
ب����روان����ث����وس����ي����ان����ي����دي����ن����ز 
بخصائص  تتسم  أوليغومياندين 
وم��ض��ادات  للهيستامن  م��ض��ادة 
على  قادرة  تعتبر  والتي  اأكسدة، 

تعزيز صحة العن.

يساعد  قد  »الكيتامن«  عقار 
النصفي الصداع  ألم  عاج  في 

أف���ادت   : »اأن����اض����ول« 
حديثة،  أمريكية  دراس���ة 
ع��ادة  يستخدم  دواء  ب��أن 
من  واح��د  اآام  لتخفيف 
يساعد  قد  ااكتئاب،  آث��ار 
الصداع  آام  تخفيف  على 
النصفي لدى امرضى الذين 
للعاجات  يستجيبوا  ل��م 

اأخرى.
باحثون  أجراها  الدراسة 
توماس  جامعة  مستشفى 
ج��ي��ف��رس��ون ب��ال��واي��ات 
نتائجها،  ونشروا  امتحدة، 
اجمعية  دورية  في   ، أمس 

اأمريكية لتقدّم العلوم.
وأج���������������رى ف����ري����ق 
على  دراس����ت����ه  ال��ب��ح��ث 
ع����ق����ار »ال���ك���ي���ت���ام���ن« 
وه��و   ،)Ketamine(
اأساس  في  يستخدم  دواء 
قصير  وم��س��ك��ن  ك��م��خ��در 
اأجل في امستشفيات أثناء 
اجراحة، وتزايد استخدامه 
كمضاد  اأخيرة  اآونة  في 

لاكتئاب.

عقار  الباحثون  وأعطى 
مريضًا  ل�61  »الكيتامن« 
بالصداع النصفي، ووجدوا 
من   75% من  يقرب  ما  أن 
ال��دراس��ة  عليهم  أج��ري��ت 
آام  شدة  لديهم  انخفضت 
الصداع النصفي، بعد دورة 
ثاثة  من  استمرت  عاجية 

إلى سبعة أيام.
وق����ال ال��دك��ت��ور إي��ري��ك 
ش���وي���ن���ك، م���دي���ر ق��س��م 
مستشفى  ف���ي  ال��ت��خ��دي��ر 
جامعة توماس جيفرسون، 
وام���ش���ارك ف��ي ال��دراس��ة: 
أن  الكيتامن  لعقار  »مكن 
للصداع  كعاج  يستخدم 
النصفي لدى امرضى الذين 
للعاجات  يستجيبوا  ل��م 

اأخرى«.
وأضاف: »ركزت دراستنا 
فقط على ااستجابة قصيرة 
من  ولكن  للمرضى،  اأج��ل 
قد  العاج  ه��ذا  أن  امشجع 
ي��ك��ون ل��دي��ه ال��ق��درة على 
امدى  امرضى على  مساعدة 

دراستنا  وتوفر  الطويل، 
امستقبلية  للبحوث  أساسًا 
أعداد  على  العقار  اختبار 

كبيرة من امرضى«.
فإن  ال��دراس��ة،  وبحسب 
الوايات  سكان  من   12%
ام���ت���ح���دة ي���ع���ان���ون م��ن 
بعضهم  النصفي،  الصداع 
للعاجات  يستجيبون  ا 

امتاحة.
أكثر  النصفي؛  والصداع 
أن����واع ال���ص���داع ش��ي��وع��اً 
وأش��ده��ا أم����اً، وم��ك��ن أن 
عامات  يرافقه  أو  يسبقه 
مثل  وح��س��ي��ة  ح��ذي��ري��ة 
ضوئية  وم��ض��ات  ظ��ه��ور 
أث��ن��اء ال��رؤي��ة، ووخ��ز في 
وغثيان  والساقن  الذراعن 

وقيء.
وم���ت���د آث�����ار ال���ص���داع 
النصفي في بعض احاات 
إل���ى ال��ض��ع��ف اإدراك�����ي 
امؤقت وآام جلدية، وتدوم 
آامه من 4 ساعات وحتى 3 

أيام.

العيون لعاج  مفيدة   8 الـ اأعشاب  هذه 

»روي��ت��رز« : أظ��ه��رت دراس��ة 
زي��ادة  أسباب  لتفسير  أجريت 
على  القلبية  اأزم����ة  خ��ط��ورة 
م��رض��ى ال��س��ك��ري أن��ه��م ق��د ا 
التقليدية  باأعراض  يشعرون 
في  اح���اد  األ���م  مثل  ام��ع��روف��ة 

الصدر عند اإصابة بها.
فحص  ال���دراس���ة  وإج�����راء 
مقابات  من  بيانات  الباحثون 
مفصلة مع 39 بالغا في بريطانيا 
أيضا  وعانوا  بالسكري  مصابن 

من أزمات قلبية.
امشاركن  أع��م��ار  وت��راوح��ت 
أغلبهم  وكان  عاما  و90   40 بن 
من  نصفهم  ونحو  ال��رج��ال  م��ن 
البيض. وكانت أغلبية امشاركن 
م��ص��اب��ن ب��ال��ن��وع ال��ث��ان��ي من 
فقط  أربعة  ك��ان  فيما  السكري 

يعانون من النوع اأول.
أنهم  امشاركن  أغلب  وذك��ر 
الصدر  في  األم  ببعض  شعروا 
لكنهم قالوا في اأغلب إنه لم يكن 
باحدة التي توقعوها أو إنهم لم 

يعتقدوا أنها أزمة قلبية.
الدراسة  في  الباحثون  وأشار 
ال��ت��ي ن��ش��رت ف��ي دوري���ة )ب��ي.
رما  ذلك  أن  إلى  أوب��ن(  إم.جيه 
ساهمت  التي  العوامل  أحد  كان 
في تأخير تلقي الرعاية الصحية 
فرص  لتراجع  بدوره  يؤدي  ما 
النجاة وزيادة احتماات اإصابة 

ينجون  من  صحية  مضاعفات 
من اأزمة القلبية.

وقال الدكتور ميلفن جونز من 
جامعة كوليدج في لندن وهو من 
”اإصابة  الدراسة  باحثي  كبار 
تلحق  طويلة  لفترة  بالسكري 

)تزيد  عدة  بطرق  بقلبك  الضرر 
لكنها  القلب(  شراين  انسداد  من 

أيضا تلحق ضررا بأعصابك“.
وأضاف عبر البريد اإلكتروني 
مرضى  يشعر  ا  ق��د  ”ومثلما 
بتر  عند  األم  من  بكثير  السكري 

يشعرون  فهم  قدمهم  من  إصبع 
أيضا بألم أقل عندما ينقطع تدفق 
الضعيفة  القلب  عضلة  إلى  الدم 
ب��أل��م  ي��ص��اب��ون  وب��ال��ت��ال��ي ا 
لأزمة  امصاحب  امبرح  الصدر 

القلبية“.

وأضاف أن امصابن بالسكري 
الوفاة  اح��ت��م��اات  لديهم  تزيد 
أمثال  ثاثة  إلى  القلب  بأمراض 
أن  كما  ال��ن��اس  بباقي  م��ق��ارن��ة 
إصابتهم بأزمة قلبية من احتمل 
أن تتجاوز من عداهم بنحو ستة 

أمثال.
صغيرة  كانت  ال��دراس��ة  لكن 
جربة  ت��ك��ن  ول���م  وم���ح���دودة 
إثبات  بغرض  امتغيرات  محكمة 
ي��ؤدي  ق��د  السكري  ك��ان  إذا  م��ا 
للشعور بأعراض مختلفة لأزمة 
القلبية أو كيفية ذلك. لكنها تؤكد 
فترة  منذ  راس���خ  اع��ت��ق��اد  على 
السكري  م��رض��ى  ب���أن  ط��وي��ل��ة 
معتادة  غير  أعراض  من  يعانون 

لأزمة القلبية.
ويلكينز،  ج��ون  دكتور  يقول 
فينبرج  كلية  ف��ي  ب��اح��ث  وه��و 
نورثويسترن  جامعة  في  للطب 
ف��ي ش��ي��ك��اج��و ل��م ي��ش��ارك في 
السكري  مرضى  إن  ال��دراس��ة، 
معرضون أكثر لإصابة باأزمة 
وبالتالي  غيرهم  ع��ن  القلبية 
قلوبهم  صحة  متابعة  عليهم 

بانتظام مع أطبائهم.
أن  أيضا  عليهم  أن  وأض���اف 
قد  التي  اأع��راض  على  يتعرفوا 
تشير إلى احتمال إصابتهم بأزمة 
إن  معها  التعامل  وكيفية  قلبية 

تطورت.

فرقا  تشكل  أن  بالسكري  لإصابة  مكن  هل 
القلبية؟ باأزمة  الشعور  في 

أيضاً! صحية  فوائد  للبكاء 
الرغم  على   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
عن  تعبيراً  يعد  البكاء  أن  من 
له  أن  إا  ب��اح��زن  ال��ش��ع��ور 
يجهلها  ع��دة  صحية  ف��وائ��د 

الكثيرون.
وي��ق��ي ال��ب��ك��اء م��ن ارت��ف��اع 
ضغط الدم، كما ينظم التنفس، 

اسيما معدل ضربات القلب.
كذلك ينشط الدورة الدموية 
وي��ق��ي م��ن اإص��اب��ة مرض 

السكري.
ترطيب  على  الدموع  تعمل 
البكاء  العن. ويحسن  أغشية 
مستوى الرؤية ويساعد على 
تنظيف العينن من اجراثيم.

ومن فوائده أيضاً أنه يطرد 
ويساعد  اجسم  من  السموم 
الضغط  م��ن  ال��ت��خ��ل��ص  ف��ي 

العصبي.

»يقي« شائع  مشروب  دراسة: 
السكري مرض  من 

أظهرت   : نيوز«  »سكاي 
حديثة،  دماركية  دراس��ة 
استهاك  في  فائدة  وج��ود 
يكون  أن  ورجحت  القهوة، 
وقاية  عامل  ال��ن  مشروب 

من اإصابة بداء السكري.
إحدى  السكري  وأضحى 
امؤرقة  الصحية  امشكات 
ف��ي ال��ع��ال��م، وي��ن��ج��م في 
الغذائي  النمط  عن  الغالب 
النشاط  وقلة  الصحي  غير 

البدني.

وي��ش��اع ف��ي ال��غ��ال��ب أن 
القهوة مضرة بالصحة، كما 
بالتقليل  اخ��ب��راء  ينصح 
ذلك  لكن  اإمكان،  قدر  منها 
نقلت  ما  وفق  صحيح،  غير 

»بولد سكاي«.
وب��ح��س��ب ال����دراس����ة، 
»الكافيستول«  م��ادة   ف��إن 
اموجودة في القهوة تساعد 
السكري  من  الوقاية  على 
تساعد  كما  الثاني«  »النوع 
اخ��اي��ا ع��ل��ى ااش��ت��غ��ال 

ب��ش��ك��ل أف���ض���ل، وح��س��ن 
م��س��ت��وى اأن��س��ول��ن في 

اجسم.
على  ال��دراس��ة  واعتمدت 
وأخ��ذت  مخبرية،  ج��ارب 
وقسمتها  فأرا   47 من  عينة 
ووج��دت  مجموعتن،  إل��ى 
في نهاية امطاف، أن الفئران 
مادة  تزويدها  جرى  التي 
مستوى  ك��ان  الكافيستول 
بعد  دمها  في  أقل  الغليكوز 

مضي عدة أسابيع.


