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اإعداد:يا�شرال�شيد

! صحية  مشاكل  يعرضك  ااستحمام  في  اإفراط 

حافيتن بقدمن  السير  فوائد 
اإجابة  تكون  رما  للحذاء؟  بحاجة  حقا  نحن  هل 
الصحية  لـلفوائد  الترويج  حمات  أن  غير  "نعم"، 

للسير بقدمن حافيتن تـتـنامى بشكلٍ كبير.
فيبدو أن اخطوة الصحيحة نحو مط حياة صحي 
عدد  أخيراً  لها  يروج  دعوة  وهي  حفاة"..  "السير  هي 
رياضتي  مارسون  ومن  ااختصاصين  من  متنام 

التأمل واليوغا.
أجسادنا  يسمح  حافيتن  بقدمن  السير  فبرأيهم، 
بااتصال مباشرة باإلكترونات اموجودة في اأرض، 
ما يسهل عبورها إلى أجسادنا. هذه تسمى "إلكترونات 

حرة" وتعمل كمضادات قوية لأكسدة.
الافت أن الدعوة إلى التخلي عن اأحذية تلقى أصداء 
إيجابية في مختلف دول العالم.. وقد أنُشئت جمعيات 
 earthing institute مثل  للظاهرة،  للترويج  عدّة 
اإنترنت  على  اخــاصــة  صفحتها  على  جمع  التي 
شهادات أشخاص تخلوا عن أحذيتهم واحظوا حسناً 

في نظام امناعة لديهم وباتوا يتمتعون بنوم أفضل.

وللسير بقدمن حافيتن فوائد كثيرة ومنها:
1 - احماية من الدوالي نظراً لفاعلية ضخ الدم في 

اأوردة.
القدم، وهو مرض ناج عن  2 - احماية من سعفة 

الفطريات وقلة التهوية.
عند  امسطحة  واأقــدام  القدم  تشوهات  عاج   -  3

اأطفال.
4 - إمداد اجسد بحيوية إضافية عبر رفع مستوى 

الطاقة.
5 - حسن امزاج وزيادة القدرة على التركيز.

من  ابد  الصحية،  الفوائد  هذه  من  الرغم  وعلى  لكن 
التخلي عن اأحذية.  مراعاة ظروف وشروط عدّة قبل 
لذا ينصح خبراء بالسير على الشاطئ أو في امتنزهات 
إلى ضرورة من  امنزل، مع اإشارة  أو داخل  اخضراء 
أو  باالتهابات  امصابن  أو  السكري،  مرض  من  يشكو 
حال  في  حــذراً  أكثر  يكونوا  أن  معدية  جلدية  أمــراض 

قرروا السير حفاة.

حمامهم  ــذون  ــأخ ي ــنــاس  ال معظم 
أو  الصباح  عند  ــواء  س يومي  بشكل 
امساء، هذا بصفة عامة. إا أن لأطباء 
ما  على  أخــرى  نظرة  واأخصائين 
من  شكل  ــأي  ب تتصل  ا  ــي  وه يــبــدو، 
وامظهر  والنظافة  بالرائحة  اأشكال 

امنعش.
امعدية  ــراض  اأم في  فلأخصائية 
حول  "صادمة"  نظرية  ارسون،  ألن 
ااستحمام، إذ تقول بحسب "التامز": 
ااستحمام  أن  يعتقدون  الناس  "إن 
صحيح".  غير  ــذا  ه ولــكــن  للنظافة 
يزيل  ارســـون  بحسب  فااستحمام 
يحمي  ا  لكنه  فقط،  البشعة  الروائح 
أن  امرض، ا بل تعتقد اأخصائية  من 
بل  ا  كــاف".  بانتظام  اليدين  "غسل 
إن اإفراط في ااستحمام قد يعرضكم 
مشكات صحية، بحسب ارسون أنه 
أنه  كما  للجفاف،  البشرة  يعرض  قد 
اجسد  يعرض  قد  ما  امسامات  يفتح 

لفيروسات عدة.
إذ  هنا،  تتوقف  ا  امــفــاجــأة  أن  إا 
على  الصحة  خبراء  من  العديد  يوافق 
السياق،  هــذا  وفــي  ارســـون.  نظرية 

ميتشل،  براندون  جيم  الدكتور  يقول 
أستاذ مساعد في طب اأمراض اجلدية 
في جامعة جورج واشنطن، "أعتقد أن 
معظم الناس يفرطون في ااستحمام"، 
ــاً أن ذلــك "يـــؤدي إلــى إزالــة  ــارح ش
الزيوت الطبيعية التي تفرزها البشرة، 
كما يعرقل عمل نظام امناعة، خصوصاً 

في ما يتعلقّ بالبشرة".
إذاً، ا تفرطوا في ااستحمام ويكفي 
مرتن  أو  مرة  ااستحمام  يبدو  ما  على 

أسبوعياً!
ـــن اأفــضــل  ــــراء، م ــــب فـــوفـــق اخ
ااستحمام مرة أو مرتن أسبوعياً، أن 
ضروري"،  غير  اليومي  "ااستحمام 

بحسب ما أكد ميتشل.
غسل  ارســـــون،  بحسب  ويــكــفــي 
تكون  وأن  يومياً،  دوري  بشكل  اليدين 

الثياب نظيفة، وأن تغسل بانتظام.
قد  النتيجة  تلك  أن  من  الرغم  على 
من  أنــهــا  إا  للبعض،  صــدمــة  تشكل 
احفاظ  في  تساهم  ــرى  اأخ الناحية 
اإفــراط  جنب  خــال  من  البيئة  على 
في استعمال امياه وهدر الثروة اأبرز 

للكرة اأرضية!

من اأمراض الشائعة جدً خصوصً مع انتشار البدانة 

متوقعة غير  أطعمة  بعشرة  »السكري«  كافح 
ــري من  ــك ــس ـــرض ال يــعــتــبــر م
خاصة  ــدا،  ج الشائعة  اأمـــراض 
أنظمة  واتباع  البدانة  انتشار  مع 
بصحة  وللتمتع  سيئة.  غذائية 
اإصابة  خطر  من  وللوقاية  جيدة 
على  تكون  أن  يجب  امــرض،  بهذا 
درايــــة تــامــة بــالــنــظــام الــغــذائــي 

امناسب جسمك ونوعيته.
التي  اأطعمة  بعض  يلي  وفيما 
مكن أن تساعد في مكافحة مرض 
موقع  في  جاء  ما  حسب  السكري، 

"هيلثي باندا":
1 - الغوافة

العجيبة  الفاكهة  هــذه  تتميز 
جيداً  غذاء  جعلها  عديدة  بفوائد 
حيث  الــســكــري،  ــرض  م مكافحة 
كشفت دراسة أجرتها جامعة "آي 
شو" في تايوان أن تناول الغوافة 
بعد التخلص من قشرتها مكن أن 
يقلل من امتصاص السكر في الدم، 
على  حتوي  أنها  إلى  إضافة  هذا 
والذي   C فيتامن  من  عالية  نسبة 
اخايا  تلف  مــن  يقلل  أن  مكن 

امرتبط مرض السكري.
2 - حم البقر

أن  اخــبــراء  مــن  العديد  يــؤكــد 
لصحة  ضـــارة  احــمــراء  اللحوم 
أن  اأمـــر  حقيقة  لكن  اإنــســان، 
الــلــحــوم احـــمـــراء، خــاصــة حم 
في  امفيدة  اأغذية  من  يعد  البقر 
مكافحة مرض السكري أنها غنية 
أن  امعروف  ومــن  بالبروتينات. 
اأغذية الغنية بالبروتينات منح 
مدة  بالشبع  إحساسا  اإنــســان 
اأغذية  تناول  عن  وتغنيه  طويلة 
اجــوع،  من  وحــد  الصحية  غير 
من  أقــل  نسبة  تــنــاول  يعني  مــا 

اأنسولن.
3 - اأفوكادو

الفاكهة  تلك  اأفــوكــادو،  تعد 
ا  نــادرا  غــذاء  الناعمة،  اخضراء 
غنية  فهي  الهضمي،  اجهاز  يضر 
امشبعة  غير  اأحــاديــة  بالدهون 
حافظ  ــي  ــت وال الــهــضــم  بطيئة 
ضد  الــدم  فــي  السكر  نسبة  على 
اارتفاع أكثر من اللزوم بعد تناول 
اجيدة  الــدهــون  أن  كما  الطعام. 
تساعد  أن  مكن  اأفــوكــادو  فــي 
اأنسولن  آثار مقاومة  على عكس 
ووقف أي مخاطر ناشئة من مرض 

السكري.
4 - بذور الكتان

هذه البذور البنية اللون الامعة 
بثاث  الــســكــري  مـــرض  تــعــالــج 
الكتان  ــذور  ــب ف مختلفة،  طـــرق 

ــون  ــده وال بــالــبــروتــيــنــات  غنية 
كبير  ومصدر  واألياف  الصحية 
هو  واماغنيسيوم  للماغنيسيوم. 
على  اخــايــا  يساعد  ــام  ه معدن 
واستقاب  اأنسولن  استخدام 
ــد بــــذور الــكــتــان  ــع ـــدهـــون. وت ال
النظام  إلى  وحقيقية  قيمة  إضافة 
الغذائي اخاص مرضى السكري. 
وللحفاظ على بذور الكتان ينصح 

بشرائها بكمية كبيرة وحفظها في 
الثاجة.

الــســودانــي  الــفــول  زبـــدة   -  5
)زبدة الفستق "

أن  إلــى  حديثة  ــة  دراس خلصت 
مكنها  الــســودانــي  الــفــول  زبـــدة 
تصل  لفترة  لأكل  الشهية  كبح 
الوجبات  من  أطــول  ساعتن  إلــى 
الــكــربــوهــيــدرات  ذات  اخــفــيــفــة 

الــعــالــيــة امــنــخــفــضــة األـــيـــاف. 
امشبعة  غير  الــدهــون  تدعم  كما 
اأحادية في زبدة الفول السوداني 

عملية التمثيل الغذائي.
6 - مانغوستانا

ااستوائية  الفاكهة  هذه  تتميز 
والفلبن،  الهند  في  تنمو  والتي 
بفائدة كبيرة في مكافحة السكري، 
فتناول 100 غرام فقط منها مكنه 

عاج أعراض السمنة والتي تعتبر 
لإصابة  الرئيسية  اأسباب  من 
من  ــد  اح طــريــق  عــن  بالسكري، 

التهاب اأنسجة الدهنية.
7 - التفاح

اليوم  في  تفاحة  تغنيك  ا  قد 
بالتأكيد  لكنها  الطبيب  زيارة  عن 
التمتع بصحة جيدة،  تساعدك في 
الــســعــرات  فــي  منخفضة  فــهــي 

احرارية لكنها حتوي على نسبة 
في  غرامات   4( األياف  من  عالية 
على  وتسيطر  الواحدة(  التفاحة 
احاجة  من  حد  وبالتالي  اجوع 

إلى حقن اانسولن بن الوجبات.
في  أيــضــاً  مفيد  التفاح  ويــعــد 
السيئ  الكوليسترول  مــقــاومــة 
مستويات  ارتــفــاع  ضــد  ويحمي 
تفاحة  وتعتبر  الــدم.  في  السكر 

في  واحليب  الشوفان  مع  واحدة 
الصباح وجبة إفطار متوازنة.

8 - البيض
فولر  نيكواس  الــدكــتــور  ــام  ق
السريرية"  التجارب  "وحدة  من 
لـ"جامعة  التابع  بـ"معهد بودن" 
باختبارات  أستراليا  في  سيدني" 
أن  خالها  من  أثبت  البيض  على 
البيض  يتناول  الـــذي  الشخص 

شهيته  فــي  يتحكم  أشهر   3 مــدة 
أفضل من الشخص الذي ا يتناول 
أية  تظهر  ــم  ل أنــه  كما  الــبــيــض. 
مؤشرات على زيادة الكوليسترول 
في الدم بالنسبة لأشخاص الذين 
 2 النوع  من  السكري  من  يعانون 

ويتناولون البيض.
غني  البيض  بروتن  ويعتبر 
والعناصر  اأمينية  باأحماض 
الغذائية احيوية اأخرى. ويعتقد 
الناس أن تناول صفار البيض ضار، 
اثنن  أو  واحد  صفار  تناول  ولكن 
في اليوم ا يضر معظم الناس. هذا 
باإضافة إلى أن البيض يكبح آام 
متازا  اختياراً  يجعله  ما  اجوع 
مكافحة  في  الراغبن  لأشخاص 

مرض السكري.
9 - السمك

ــة امـــعـــروفـــة مــامــاً  ــل ــك ــش ام
ــن مــرض  ــاب ــص ــاص ام ــخ ــأش ل
السكري هي خطر اإصابة بأمراض 
القلب، لذا فتناول حصة واحدة من 
فرصة  من  يقلل  أسبوعيا  السمك 
بنسبة  القلب  بــأمــراض  اإصــابــة 
على  السمك  يحتوي  حيث   ،40%
أثر إيجابي على  دهون صحية لها 
الدهنية  اأحماض  أن  كما  اجسم، 
في  االتهابات  تقليل  على  تساعد 
اجسم، جنبا إلى جنب مع أعراض 

السكري مثل مقاومة اأنسولن.
10 - البروكلي

كاملة  غير  الطعام  قائمة  تعتبر 
إذا خلت من هذا اخضار العجيب، 
حيث إنه من امعروف أن البروكلي 
كنز ا يفنى من الفوائد الصحية فهو 
غني بامواد امضادة لأكسدة وما 
يحتوي  كما   ،C فيتامن  من  يكفي 
من  جيدة  كميات  على  البروكلي 
الكروم والذي ينظم السكر في الدم 

باأوردة والشراين.
 11 - الشعير

مكن  الشعير  حبوب  استهاك 
السكر  نسبة  ارتفاع  من  يحد  أن 
%70 بعد وجبات  الدم بنسبة  في 
بقدرة  تتميز  أنها  كما  الــطــعــام، 
الهضم  عملية  إبطاء  على  كبيرة 
للذوبان،  القابلة  األياف  بسبب 
ما منح اجسم طاقة مستمرة من 

الكربوهيدرات أو النشويات.
ويرى كثيرون من خبراء التغذية 
اأرز  من  أفضل  الشعير  حبوب  أن 
امستدامة،  الطاقة  حيث  من  البني 
كما أنها حتوي أيضاً على الكروم 

.B1 واماغنيسيوم وفيتامن

عديدة  وفوائد  القرفة 

أصلية  من  القرفة  نبتة  تأتي 
في  اآن  وتزرع  سريانكا،  في 
ااستوائية،  البلدان  من  العديد 
فوائد  لها  امكسيك  ذلك  في  ما 

صحية كثيرة، أهمها:
الوقاية من السرطان

حيث أكدت دراسة نشرت من 
قبل الباحثن في وزارة الزراعة 
من  تقلل  القرفة  أن  اأميركية 
واأورام  الدم  سرطان  انتشار 
اللمفاوية واخايا السرطانية، 
أنــزمــات  على  حــتــوي  أنــهــا 
بتسهيل  ــا  ــام ه دورا  تــلــعــب 
تعدّ  وأيضا  اخــايــا،  انقسام 
الكالسيوم  مــن  جيدا  مــصــدرا 
ربط  مكن  والــتــي  ــاف،  ــي واأل
من  وإخراجها  الصفراء  أماح 
على  القضاء  خال  من  اجسم، 
منع  مكن  فإنه  الصفراوية، 
وبالتالي  القولون،  خايا  تلف 
تقليل مخاطر اإصابة بسرطان 

القولون.
تنظم مستوى السكر في الدم
معاجة  أيضا،  فوائدها  من 
 ،2 النوع  من  السكري  مــرض 
وذلك من خال تنظيم مستويات 

السكر في الدم.
تقلل الكوليسترول

الــكــالــســيــوم واألـــيـــاف في 
في  تساعد  أن  مكن  الــقــرفــة 
الصفراء  ــاح  أم على  القضاء 
من اجسم. عندما يتم التخلص 

مـــن اأمـــــاح الــصــفــراويــة، 
تكسير  عــلــى  ــم  ــس اج يــحــس 
اأماح  إنتاج  الكوليسترول 
الــصــفــراويــة اجـــديـــدة، هــذه 
على  تساعد  أن  مكن  العملية 
خفض مستويات الكوليسترول 

العالية.
حسن وظيفة اإدراك

ــد من  ــدي ــع ـــد أظـــهـــرت ال وق
ونكهة  رائــحــة  أن  ــات  ــدراس ال
للعقل،  منبه  مثابة  القرفة 
وأيضا  الذاكرة،  حسن  ورما 
امعرفية  ــف  ــائ ــوظ ال حــســن 

للدماغ، وجلو البصر.
حسّن الدورة الدموية

كمية  على  حتوي  القرفة 
يسمى  مـــركـــب  ـــن  م ــرة  ــي ــب ك
الكومارين، وهي معروفة جيدا 
بـ«جلط الدم«، وتساعد القرفة 
منع حدوثه الذي قد يؤدي إلى 

أمراض القلب.
مضادة التهاب امفاصل

امضادة  خصائصها  ونظرا 
في  القرفة  تساعد  لالتهابات، 
امفاصل  التهاب  آام  تخفيف 
وامفاصل.  العضات  وتصلب 
جامعة  في  أجريت  دراســة  في 
الذين  وامــرضــى  كوبنهاغن، 
أعطوا نصف ملعقة صغيرة من 
من  ملعقة  مع  القرفة  مسحوق 
اإفطار  قبل  صباح  كل  العسل 
في  كبير  ارتــيــاح  مصدر  كــان 

آام التهاب امفاصل بعد أسبوع 
بدون  امشي  ويستطيع  واحد، 

ألم في غضون شهر واحد.
ـــــادة لـــلـــفـــطـــريـــات  ـــــض م

والبكتيريا
عاج  في  شربا  القرفة  تفيد 
فطريات الكنديدا البيضاء، وهي 
اأمعاء  في  تستفحل  فطريات 

وتنتشر في اجسم كله.
عاج مشاكل اجهاز التنفسي

البرد  نــزات  تعالج  القرفة 
امعتادة أو الشديدة، كما وجدت 
ــاج اانــفــلــونــزا،  ــع ــقــرفــة ل ال

والتهاب احلق واحتقانه.
مساعدة في الهضم

لتحسن  جدا  فعالة  القرفة 
الهضم، حيث تساعد على إزالة 
فيها،  امــرغــوب  غير  الــغــازات 
كما أنها تقضي على احموضة 
الصباحي،  واإسهال والغثيان 
باسم  إليها  يشار  مــا  وغالبا 

امنشط الهضمي.
عاج وجع اأسنان

جداً  مفيد  عــاج  هو  القرفة 
لوجع اأسنان.

جهاز  تقوية  على  تساعد 
العسل  مـــن  خــلــيــط  ــة  ــاع ــن ام
ومــســحــوق الــقــرفــة مــكــن أن 
تساعد في تعزيز جهاز امناعة، 
ومن  الــتــعــب،  على  والــقــضــاء 
امعروف أيضا أن لها خصائص 

مضادة للشيخوخة.


