
العدد฀-฀3754฀ال�شنة฀الثالثة฀ع�شرة
2020฀اأغ�شط�س฀27฀اموافق฀-฀1442฀حرم฀8฀اخمي�س
Thursday 27 August 2020  -  No.3754 - 13 th Year

08

اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

»العربية« : تعتبر الرضاعة 
تغذية  أفضل  ه��ي  الطبيعية 
بجميع  م���ده  أن��ه��ا  للطفل، 
ال��ازم��ة  الغذائية  العناصر 
اأمراض  ضد  مناعة  وتكسبه 
العقلي  ت��ط��وره  م��ن  وت��زي��د 
دراسات  وفق  وذلك  والبدني، 

وأبحاث كثيرة.
من  كثير  يلجأ  ذل��ك  ورغ���م 
الرضاعة  ل��وس��ائ��ل  اأم��ه��ات 
البديلة والتي تتمثل في احليب 
ااص��ط��ن��اع��ي، ل��ع��دة أس��ب��اب 
وبعضها  شخصية  بعضها 
الطبيعي  احليب  بأن  يتعلق 

غير كاف إشباع الطفل.
وفيما يتعلق بالسبب اأخير 
التي  اأطعمة  بعض  هناك  فإن 
اللبنية  الغدد  تناولها  يحفز 
وتساعد في زيادة إدرار حليب 
لنمو  ج����داً  ال���ض���روري  اأم 

طفلها.
نوعاً   24 يلي  فيما  وإليكم 
على  تساعد  التي  اأطعمة  من 
ما  حسب  الطبيعية،  الرضاعة 
سكاي«  »بولد  موقع  في  ج��اء 

امعني بالصحة، وهي كاآتي:
1 -الشوفان

ي��ع��د ال��ش��وف��ان م���ن أك��ث��ر 
لزيادة  بها  اموصي  اأطعمة 
ي��ح��ت��وي على  ف��ه��و  اح��ل��ي��ب 
والفيتامينات  ال��ب��روت��ي��ن��ات 
كمية  على  ويحتوي  وامعادن 
الغذائية  األ��ي��اف  م��ن  عالية 
التي تساعدك على الشبع لفترة 
نشوية  مركبات  وعلى  طويلة 
من  ترفع  جلوكان  بيتا-  تدعى 
ومكن  احليب.  هرمون  تركيز 
استخدام الشوفان في حضير 
كاحساء  الوجبات،  من  الكثير 
اس��ت��خ��دام��ه  أو  وام��ع��ج��ن��ات 
رش��ه  أو  ل��إف��ط��ار  ك��ح��ب��وب 
التي  اأطباق  من  العديد  على 

حضرينها خال اليوم.
2 -بذور احلبة

أفضل  اح��ل��ب��ة  ب���ذور  ت��ع��د 
العاجات امنزلية على اإطاق 
لزيادة حليب اأم. ويفضل نقع 
ثم  الليل  طوال  اماء  في  البذور 
معدة  على  صباحا  تناولها 

فارغة.
3 - السبانخ

وفيرة  كمية  على  احتوائها 
من احديد، تعد السبانخ خياراً 
اأم  حليب  كمية  لزيادة  جيدا 

الطبيعي.
4 -الثوم

ي��ع��د ال���ث���وم م���ن اأط��ع��م��ة 
كمية  من  تزيد  التي  السحرية 
لذا  امرضعة،  اأم  لدى  احليب 
كبيرة  بكمية  بإضافته  ينصح 
فترة  أث��ن��اء  للطعام  نسبياً 

الرضاعة.
5 -القرع امر

القرع  أن���واع  جميع  يعتبر 
حليب  لزيادة  جيدا  )اليقطن( 
حديدا  ام��ر  ال��ق��رع  لكن  اأم، 

احتوائه  ميزاً  اأكثر  يعتبر 
والذي   ،96% بنسبة  اماء  على 
للرضاعة  اأول  الداعم  يعتبر 
هذا  تناول  ومكن  الطبيعية، 
أو  عصير  ص���ورة  ف��ي  ال��ق��رع 
استخدامه في حضير أصناف 

من التحلية.
6 -عصائر الفواكه

ح��ت��ل ال��ع��ص��ائ��ر ام��رت��ب��ة 
اأطعمة  في  ام��اء  بعد  الثانية 
ينصح  لذا  اأم،  حليب  ام��درة 
ب��ت��ن��اول ع��ص��ائ��ر ال��ف��واك��ه 
مثل  أمامك  امتاحة  اموسمية 
والبرتقال  ال��رم��ان  البطيخ، 
باختيار  وينصح  وغ��ي��ره��ا، 
العصائر الطازجة التي حتوي 
وا  اماء  من  كبيرة  نسبة  على 

حتوي على السكر.
7 -اللوز

لتناول  طريقة  أفضل  تعتبر 
الليل، ثم  اللوز هي نقعه طوال 
اليوم  صباح  وتناوله  تقشيره 

التالي، فاللوز غني بالكالسيوم 
الدهنية   3 أوميغا  وأح��م��اض 
احليب،  هرمونات  تعزز  التي 
كما مكن تناول الكاجو والفول 

السوداني أيضاً.
8 - الشعير

غنيا  مصدرا  الشعير  يعتبر 
مركبات البيتا - جلوكان والتي 
كبير،  بشكل  احليب  من  تزيد 
ويساعد  باألياف  غني  أنه  كما 

على ترطيب اجسم.
9 -امشمش

باإضافة إلى أنه فاكهة مدرة 
على  امشمش  يساعد  للحليب، 
توازن الهرمونات اموجودة في 
اجراحات،  وبعد  أثناء  اجسم 
ويفضل تناول امشمش امجفف 

مع وجبة الشوفان.
-10حليب اأبقار

ي��ع��ت��ب��ر اح��ل��ي��ب م��خ��زن��ا 
حصل  أن  ويجب  للكالسيوم، 
السيدة امرضعة على كوبن من 

احليب يوميا على اأقل، وكلما 
أفضل  كان  كلما  استهاكه  زاد 
اأم، كما  أنه يزيد كمية حليب 
يحافظ على مستوى الكالسيوم 

في اجسم.
11 -بذور الشمر

ت��س��اع��د ب����ذور ال��ش��م��ر في 
امعدة  ان��ت��ف��اخ  م��ن  التخلص 
السبب  لهذا  كبيرة،  بفاعلية 
الوجبات،  ينصح بتناولها بعد 
إدرار  ع��ل��ى  أي��ض��ا  وت��س��اع��د 
حليب الثدي عندما يتم تناولها 

باستمرار مع شرب اماء.
12 -احمص

اأطعمة  م��ن  اح��م��ص  يعد 
B فيتامينات  باحديد،  الغنية 
والكالسيوم،  األياف  امركبة، 
مسلوقا  احمص  تناول  ومكن 
شكل  ع��ل��ى  أو  اح���س���اء  ف���ي 

سلطة.
13 -اأرز البني

اأرز  أن  أكدت دراسة بحثية 

منشطات  على  يحتوي  البني 
تعزيز  ف��ي  تساعد  هرمونية 
يحافظ  أنه  كما  احليب،  إف��راز 

على مستويات السكر في الدم.
14 -اجزر

ي��ع��د اج����زر م���ن اأط��ع��م��ة 
الغنية بفيتامنA ، ما يساعد 
على حسن جودة حليب الثدي 
بشكل جذري، لذا يوصى بتناول 
كوب أو كوبن من عصير اجزر 
أو  الفطور  وجبة  مع  ال��ط��ازج 
الغداء، أنه يؤثر بشكل ملحوظ 

في إدرار احليب.
15 - اخضراوات الورقية

الورقية  اخضراوات  تعتبر 
جيدا  م��ص��درا  ال��ل��ون  داك��ن��ة 
وفيتامن واحديد  للكالسيوم 

A، فيتامن K وحمض الفوليك 
ل��أم  اخ���اص���ة  اأه��م��ي��ة  ذو 
اخضراوات  أن  كما  واجنن. 
مثل  الداكنة  اخضراء  الورقية 
امورينجا،  ن��ب��ات  ال��ري��ح��ان، 
أيضا  حتوي  وغيرها  واخس 
امماثل  الفيتواستروجن  على 
امهم  اأس��ت��روج��ن  ل��ه��رم��ون 
ال��ث��دي  أن��س��ج��ة  لصحة  ج���دا 

وللرضاعة.
16 -التمر

طبيعيا  محليا  التمر  يعد 
يساعد في احفاظ على مستوى 
اج��ل��وك��وز ف��ي ج��س��م ام���رأة 
امرضعة، ما يعمل على زيادة 
غني  أن��ه  كما  احليب،  إدرار 
مكن  والكالسيوم،  باحديد 

تناوله كوجبة خفيفة.
17 -السلمون

على  ال��س��ل��م��ون  ي��ح��ت��وي 
الدهنية   3 أوم��ي��غ��ا  أح��م��اض 
امكونات  من  وهي  اأساسية، 
اأساسية الازمة إنتاج حليب 
غني بالعناصر الغذائية، ولكن 
التي  اأسماك  تناول  من  يحذر 
حتوي على الزئبق أنها تضر 

بصحة اأم واجنن.
18 - الزبادي

ي��ع��ت��ب��ر ال���زب���ادي م��ص��درا 
والبروبايوتيك،  للكالسيوم 
عملية  ح��س��ن  ف��ي  وي��س��اع��د 
مستوى  على  احفاظ  الهضم، 
ليتمكن  اجسم  في  الكالسيوم 
من إفراز احليب، وهو ضروري 

لصحة اأم واجنن.
19 -البطاطا احلوة

حتوي البطاطا احلوة على 
البيتا-  مركب  من  وفيرة  كمية 
بقدرته  يتميز  والذي  كاروتن 
على زيادة معدل إنتاج احليب 

لدى اأم امرضعة.
20 -البيض

متميزا  مصدرا  البيض  يعد 
الدهنية،   3 أوميغا  أحماض 
والعديد  الكالسيوم   ،Aفيتامن
اأخرى  الغذائية  العناصر  من 
أثناء  اأم  جسم  يحتاجها  التي 
الرضاعة الطبيعية. كما يحسن 

البيض نوعية احليب.

أبحاث  كشفت   : »اأن���اض���ول« 
بشكل  ال��ق��ه��وة  ش��رب  أن  دول��ي��ة، 
منتظم يرتبط بخفض خطر إصابة 
امزمنة  الكبد  بأمراض  اأشخاص 

بنسبة تصل إلى 70 %.
واستعرض مثلون عن جمعيات 
نتائج  أوروبية،  بلدان   7 في  الكبد 
و7  أمريكا  في  أجريت  دراس��ات   6
حول  إيطاليا،  في  أجريت  أبحاث 
مائدة  في  للقهوة،  احتملة  الفوائد 
مستديرة عقدت اليوم اجمعة مقر 

اجمعية املكية للطب في لندن.
امناقشات  امشاركون في  وسلط 
لشرب  احتمل  الدور  على  الضوء 
القهوة في احد من مخاطر أمراض 
وتليف  الكبد  سرطان  مثل  الكبد 

الكبد.
التي  اأب��ح��اث  نتائج  وكشفت 
امناقشات،  خال  استعراضها  م 
مع  ارتبط  امعتدل  القهوة  شرب  أن 
بسرطان  اإصابة  خطر  من  اح��د 
ا  من  مقابل   ،%  40 بنسبة  الكبد 

يشربون القهوة.
ش��رب  أن  اأب���ح���اث  وأظ���ه���رت 
يخفض  أن  مكن  باستمرار  القهوة 

مع  الكبد،  بتليف  اإص��اب��ة  خطر 
بنسبة  امخاطر  من  اح��د  احتمال 

تراوح بن 25 و70 %.
قال  النتائج،  على  تعليق  وفي 
ألكسندر  ج���رام  ال��ب��روف��ي��س��ور 

الكبد  ل��راب��ط��ة  اأول  ام��س��ت��ش��ار 
الكبد  »م���رض  إن  ال��ب��ري��ط��ان��ي��ة، 
أنحاء  جميع  في  اارتفاع  في  آخذ 
أوروبا، ومن امهم أن نفهم كيف أن 
امشروبات  من  واحدة  وهي  القهوة 

أن  مكن  العالم،  في  شعبية  اأكثر 
أم��راض  من  اح��د  في  دورا  ت��ؤدي 

الكبد امزمنة«.
تقلل  ق��د  »ال��ق��ه��وة  أن  وأض���اف 
الكبد،  بأمراض  اإصابة  خطر  من 

على  احصول  للمرضى  امهم  ومن 
من  وامشورة  الغذائية  امعلومات 
مسؤولي الرعاية الصحية واتباعها 

جيدا، للحد من خطر امرض«.
اأغذية  سامة  هيئة  وبحسب 
امعتدل  ااستهاك  فإن  اأوروبية، 
 5 إلى   3 شرب  بن  ي��راوح  للقهوة 

فناجن يوميا.
وكانت أبحاث سابقة، كشفت أن 
يوميا  القهوة  من  أكواب   3 احتساء 
بسبب  الوفيات  مخاطر  من  يحد 
اأمراض امزمنة، باإضافة للوقاية 

من فيروس »اإيدز«.
قد  القهوة  احتساء  أن  وأضافت 
ما  العصبية،  اأم���راض  من  يقي 
وتوقف  الزهامر،  مرض  ذلك  في 
انتشار عدد من اأورام السرطانية، 
مثل سرطان الثدي وسرطان بطانة 
ال��رح��م. ورب��ط��ت ال���دراس���ات بن 
وانخفاض  للقهوة  امنتظم  التناول 
خطر اإصابة بتليف الكبد، خاصة 
بفيروس  امصابن  ام��رض��ى  ب��ن 
أكثر  وه��م  »س��ي«،  الوبائي  الكبد 
وظائف  لتراجع  عرضة  اأشخاص 

الكبد.

امرتفعات  إعياء  لتجنب  نصائح 
السفر خال 

العمر حسب  الوزن  ضبط  طرق  أفضل 
منها الشوفان وبذور الحلبة

نوعاً   20  .. امرضعات  لأمهات 
احليب! لزيادة  اأطعمة  من 

% 70 بنسبة  امزمنة  الكبد  أمراض  خطر  من  حد  القهوة 

وليست  ص��ح��ي  ه��اج��س  ال��رش��اق��ة   :  »24«
عنصراً من عناصر امظهر، خاصة أن مط احياة 
احديث يساعد على زيادة الوزن، في الوقت الذي 
باعتبارها  منة  السُّ الصحية  التقارير  فيه  تصف 
غير  زيادته  وتفادي  الوزن،  لضبط  عامياً.  وباءاً 
كي  لعٌمرك  امناسبة  النصائح  اتبع  امرغوبة 

تستطيع ااستمتاع باحياة وبالصحة اجيدة.
في العشرينات:

-  قم بكل اأنشطة البدنية التي حبها.
-  واحرص على شرب اماء باستمرار.

-  وتعلمّ كيف تطبخ لنفسك، أو تناول وجباتك 
الرئيسية في البيت.

* وابتعد عن الرذائل مثل التدخن والكحول.
في الثاثينات:

- النوم مفتاح الصحة والرشاقة في ثاثينات 
العُمر.

عاقة  لتبدأ  مناسب  وقت  أيضاً  الثاثينات   -
حب مع اخضروات.

في  وقعت  قد  كنت  إذا  التدخن  عن  وتقلع   -
شراكه.

- ومارس النشاط البدني في صالة الرياضة 
)اجيم( أو مارين اأيروبك.

في اأربعينات:
هذه  في  حتمية  تكون  أن  تكاد  الوزن  زيادة   -
تزيد  التي  اإج���راءات  كل  اتبع  لذلك  السنوات، 

حرق الدهون.

- اشرب الشاي اأخضر، وأضف البهارات إلى 
طعامك، واضبط الكمية قدر اإمكان.

اخفيفة  للوجبات  اخ��ت��ي��ارات��ك  م��ن  ع���دّل   -
رقائق  أك��ل  ع��ن  ت��وق��ف  م��ث��اً  صحية،  لتصبح 
البطاطس امقلية، وتناول امكسرات واخضروات 

والفواكه.
في  واانتظام  اأوزان  رفع  وقت  هذا  أيضاً   -

التمارين.
- واأهم أن تقلل أكل السكريات واملح.

في اخمسينات:
الطبية  الفحوصات  إج���راء  على  اح��رص   -

الازمة.
- وتناول الكثير من اخضروات والفواكه بداً 

من احبوب.
العظام  البديلة مثل تقوم  للعاجات  - واجأ 

واإبر الصينية.
في الستينات:

الليونة  على  تساعد  التي  بالتمارين  اهتم   -
للتغلبّ على مشاكل التيبّس.

الصحي  بالبروتن  الغنية  اأطعمة  وتناول   -
مثل اأسماك وصدر الدجاج.

- واخرج إلى امتنزهات والشواطئ.
في السبعينات:

- قللّ من أكل البروتن.
زيت  مثل  فقط  الصحية  ال��زي��وت  وت��ن��اول   -

الزيتون.
- وا تأكل أكثر من 3 وجبات في اليوم.

اجمعية  ح��ذرت   :  »24«
نشرة  في  اأمريكية  الطبية 
للمسافرين،  موجهة  جديدة 
من  سريعاً  الصعود  أن  من 
أخرى  إلى  منخفضة  منطقة 
في  يتسبب  أن  مكن  مرتفعة 
واإرهاق  بالصداع  الشعور 

والغثيان.
وي���ؤث���ر اإع���ي���اء اح���اد 
على  اجبال  بصعود  امرتبط 
يسافرون  من  رب��ع  من  أكثر 
متر،   3500 تفوق  ارتفاعات 
وأكثر من نصف من يسافرون 
ستة  ارتفاعها  يفوق  مناطق 
من  الكثير  وتقع  متر.  آاف 
ام��ن��ت��ج��ع��ات اج��ب��ل��ي��ة في 
سلسلة جبال روكي أو جبال 
تفوق  ارتفاعات  على  األ��ب 

ذلك بكثير.
الدكتورة جيل جن  وقالت 
في  نورثويسترن  جامعة  من 
إيفانستون في واية إيلينوي 
النشرة  التي كتبت  اأمريكية 

نشرت  ال��ت��ي  ال��ت��ح��ذي��ري��ة 
على  غاما  دوري��ة  موقع  على 
اإنترنت »إن أعراض اإعياء 
اح���اد ل��ص��ع��ود اج��ب��ال قد 
واإره����اق  ال��ص��داع  تشمل 
والغثيان  الشهية  وف��ق��دان 
والقيء والدوار واضطرابات 
ما  خال  ع��ادة  وتظهر  النوم 
من  ساعة   12 إل��ى  س��ت  ب��ن 

الصعود للمنطقة امرتفعة.
وع����ادة م��ا ت��ت��راج��ع تلك 
اأعراض خال يوم أو يومن 
منطقة  امسافر  يصعد  لم  إذا 
أع��ل��ى. وف���ي أق���ل م��ن واح��د 
تتدهور  اح��اات  من  بامئة 
ه��ذه اح��ال��ة وت��ت��ح��ول إلى 
داء  عن  الناج  الدماغ  ت��ورم 
تهدد  حالة  وه��ي  امرتفعات 
اختال  إل��ى  وت��ؤدي  احياة 

التوازن وفقدان الوعي.
وق���ال���ت ج���ن »اج��م��ي��ع 
حتى  بذلك  لإصابة  عرضة 
اجميع  ش��اب��ا...  كنت  وإن 

التجربة  بتلك  امرور  مكنهم 
اجنس  ع��ن  ال��ن��ظ��ر  ب��غ��ض 
السهل  وم���ن  ال��ع��م��ر«.  أو 
امرتفعات  إعياء  تشخيص 
في البالغن اأصحاء لكن من 
الصعب ماحظته في اأطفال 
مشكات  من  يعانون  من  أو 

صحية.
وتشمل طرق العاج الراحة 
وش���رب ال��س��وائ��ل وت��ن��اول 
بعض  يحتاج  فيما  امسكنات 
اأكسجن  لتلقي  ام��رض��ى 
وأدوي����ة أخ���رى. وع��ل��ى من 
اح���ادة  اأع�����راض  تستمر 
لديهم العودة ارتفاعات أقل.

وتنصح النشرة بالصعود 
متر   400 بنحو  ت��دري��ج��ي��اً 
ف��ي ال��ي��وم ل��ل��م��س��اع��دة في 
اأع������راض. كما  ت��ل��ك  م��ن��ع 
جربة  للمسافرين  م��ك��ن 
اارت��ف��اع��ات أك��ث��ر م��ن م��رة 
شرب  جنب  مع  اماء  وشرب 

الكحوليات.


