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اإعداد:يا�شرال�شيد

للتخلص  مفيدة  طرق   6
والتوترات  اإرهاق  من 

احقن  عن  عوضاً  اصقات 
السكر  مرضى 

ام��ت��س��ارع لنمط  اإي��ق��اع  م��ع 
حياتنا في العصر احالي، تزداد 
والشعور  والتوترات  الضغوط 
هذا  م��ع  وللتعايش  ب��اإج��ه��اد، 
منها  للغاية  خطيرة  نتائج  اأمر 
مشاكل صحية كثيرة تبدأ بالقلق 
واإرهاق، وقد تصل إلى اخفقان 
واأرق،  القلب،  دق��ات  وارت��ف��اع 
العضات،  وتشنجات  والصداع، 

ومشاكل في اجهاز الهضمي.
نستطيع  ا  ب��ي��ن��م��ا  ول���ك���ن 
السيطرة على اأمور التي تسبب 
لنا اإجهاد، فعلينا السيطرة على 
كيفية تأثيرها في أجسامنا، حيث 
غلينفيل  مارلن  الدكتورة  تؤكد 
الصحة  دل��ي��ل  ك��ت��اب  م��ؤل��ف��ة 
الكثير  هناك  أن  للمرأة،  الغذائية 
القيام  مكن  التي  اأش��ي��اء  م��ن 
تناول  مثل  اإجهاد  مكافحة  بها 
اأط��ع��م��ة م��ن��اس��ب��ة وم��ارس��ة 

الرياضة.
وف��ق  غلينفيل،  وأوض���ح���ت 
خطوات   6 ميل«  »ديلي  صحيفة 
اإج��ه��اد  ع��ل��ى  للتغلب  م��ذه��ل��ة 

والتوتر، وهي:
من  قليلة  كميات  ت��ن��اول   .1

الطعام على فترات
السكر  مستويات  على  احفاظ 
أم��ر أس��اس��ي للتخلص  ال��دم  ف��ي 
عن  اامتناع  أن  وما  التوتر،  من 
طويلة  لفترات  الطعام  ت��ن��اول 
مثل  ال��ت��وت��ر،  ه��رم��ون��ات  يحفز 
اأدري���ن���ال���ن وال��ك��ورت��ي��زول، 
وجبة  بتناول  غلينفيل  فتنصح 
ثاث  إل��ى  ساعتن  ك��ل  صغيرة 
هذه  ح��ت��وي  أن  ع��ل��ى  س��اع��ات 
لضمان  البروتن  على  الوجبات 

اإحساس بالشبع.
ال��ن��ظ��ام  ه���ذا  أن  وأوض���ح���ت 
الرغبة  في  يتحكم  أن  شأنه  من 
اأطعمة  ت��ن��اول  ف��ي  ال��ش��دي��دة 
احلوة، أنه لن يسمح بانخفاض 
وبالتالي  الدم،  في  السكر  نسبة 
ستنخفض مستويات اأدرينالن، 
تشعر  تلقائيا  يجعلك  الذي  اأمر 

بالسعادة والهدوء الداخلي.
2. الضحك بصوت مرتفع

الضحك هو أحد أفضل عاجات 

اإجهاد، حيث ينتج عنه تغييرات 
قول  حد  على  اجسم  في  صحية 

غلينفيل.
الدراسات  من  العديد  وتشير 
الطاقة  ي��ع��زز  الضحك  أن  إل��ى 
من  ويقلل  للجسم،  اإيجابية 
هرمونات التوتر، ويحسن امناعة 
إنه  حيث  باألم،  الشعور  ويقلل 
لهرمون  اجسم  إفراز  إلى  يؤدي 
ااندورفن وامسؤول عن حسن 
باألم  اإحساس  وخفض  ام��زاج 

واإجهاد.
من  ي��ق��ل��ل  ال��ض��ح��ك  أن  ك��م��ا 
مستويات إفراز هرمونات التوتر 
ف��ي اج��س��م، م��ث��ل اأدري��ن��ال��ن 
والكورتيزول، لذا تنصح غلينفيل 
بالبحث عن الفكاهة كل يوم حتى 

ولو بأبسط اأشياء.
امناسبة  اأوق��ات  اختيار   .3

ممارسة الرياضة
غرينفيل  ال��دك��ت��ورة  ت��وص��ي 
مثل  الطاقة،  رياضات  ممارسة 
لتنشيط  ال��ص��ب��اح  ف��ي  اج���ري 
امعتدلة  اأنشطة  أم��ا  اج��س��م. 
كامشي ومارسة اليوغا التي من 
وتصفية  العضات  مديد  شأنها 

الذهن فيفضل مارستها لياً.
وشددت على ضرورة اابتعاد 
والعنيفة  امكثفة  التمارين  عن 
قبل النوم، أنها تساعد على رفع 
في  الدم  وضخ  التنفس  معدات 
اأمر  اأدرينالن،  وإف��راز  القلب 
في  صعوبة  جد  سيجعلك  الذي 

النوم.
4. تناول البيض على الفطور

من  الكثيرة  التحذيرات  رغ��م 
البيض حفاظا  اإفراط في تناول 
الكوليسترول  مستويات  على 
تعتبره  غلينفيل  أن  إا  ال��دم،  في 
من  إن��ه  حيث  اأم��ث��ل،  ال��ف��ط��ور 
إف��راز  على  تعمل  التي  اأطعمة 
هرمون السيروتونن أو »هرمون 
السعادة« كما يسميه البعض، في 

اجسم.
في  السيروتونن  وي��س��اه��م 
حسن امزاج وزيادة القدرة على 
العمل، ويعتمد إنتاجه في اجسم 
والتي  التربتوفان  كمية  على 

أطعمة  تناول  بعد  امخ  إلى  تصل 
األبان،  منتجات  البيض،  مثل 
اأس���م���اك، ام����وز، ال��ت��م��ر، ف��ول 
السوداني  والفول  اللوز  الصويا، 
غير  الكربوهيدرات  جانب  إل��ى 
واخبز  البني  اأرز  مثل  امكررة، 
أو  الكاملة  احنطة  من  امصنوع 

الشوفان.
وكما  ام���ث���ال،  سبيل  وع��ل��ى 
من  ف��م��ق��دار  غلينفيل،  ت��وص��ي 
البيض مع شريحة خبز محمص 
الكاملة  اح��ن��ط��ة  م��ن  م��ص��ن��وع 

أفضل إفطار تبدأ به يومك.
5. خذ قسطا من الراحة

ول��ل��ت��خ��ل��ص م����ن ال��ت��وت��ر 
تنصح  العمل،  أثناء  والضغط 
غرينفيل بامكوث في مكان هادئ 
الباب  إغ��اق  م��ع  دق��ائ��ق  لبضع 
وف��ص��ل ال��ه��ات��ف، م��ع ال��ب��دء في 
ومن  ثوان،   5 مدة  بعمق  التنفس 
والتنفس  العملية  هذه  تكرار  ثم 
اأمر  ث��وان،   10 مدى  على  ببطء 
على  يساعدك  أن  شأنه  من  الذي 

ااسترخاء.
حريك  إل���ى  ب��اإض��اف��ة  ه���ذا 
وهبوطا  صعودا  القدمن  أصابع 
أغمض  ثم  أيضاً،  دقائق  لبضع 
مع  ث��ان��ي��ة   30 م����دة  ع��ي��ن��ي��ك 
ببطء  التنفس  ف��ي  ااس��ت��م��رار 
قبل  إيجابي  شيء  على  والتركيز 

أن تفتح عينيك.
6. تقليل الكافين

الكافين  أن  غرينفيل  ت��ؤك��د 
على  يساعد  كمنشط،  وامعروف 
إفراز هرمونات التوتر في اجسم 
ا  لذا  امخدرات،  تأثير  نفس  وله 
ينصح بالتوقف عن تناوله فجأة 

بل بالتدرج في اامتناع عنه.
ولفتت إلى أن الكافين، والذي 
متص في الدم بسرعة فائقة، غير 
موجود فقط في امنبهات كالقهوة 
إما  واأخضر  اأس��ود  والشاي 
الشوكواتة  ف��ي  أي��ض��اً  ي��وج��د 
منها  الداكنة  العضوية  وحتى 
مادة  على  أيضاً  حتوي  والتي 
على  تعمل  والتي  الثيوبرومن 
يسبب  م��ا  القلب  دق��ات  زي���ادة 

القلق واأرق.

جديدة  طريقة  علماء  ابتكر 
ل��ق��ي��اس م��س��ت��وى ال��س��ك��ر في 
بالدواء  امريض  وتزويد  الدم، 
وضعه  في  السكر  إبقاء  الازم 
الطبيعي، بدا من الوخز يوميا 
ع���دة م����رات، ف��ض��ا ع��ن حقن 

اأنسولن بشكل يومي.
وذك������ر م���وق���ع »ب��وب��ي��ل��ر 
من  م��ج��م��وع��ة  أن  س��اي��ن��س« 
سيول  جامعة  م��ن  الباحثن 
اجنوبية  كوريا  في  الوطنية 
بقيادة »داي هيونغ كيم«، قامت 
مزدوجة  تكنولوجيا  بابتكار 
الوظائف مكنها قياس مستوى 
السكر في الدم، وتزويد امريض 

بالدواء الذي يخفض مستويات 
السكر عند ارتفاعه.

تستخدم  ام��وق��ع،  وبحسب 
امتمثلة  اجديدة،  التكنولوجيا 
ومكنها  ط��ب��ي��ة،  اص��ق��ة  ف��ي 
وتكوين  احرارة،  درجة  كشف 
اح��م��وض��ة، ورص���د م��ع��دات 
خاص  ع��رق  خ��ال  من  السكر، 

في جسم امريض.
على  الطبية  الاصقة  وتعمل 
امريض بالسكري  جمع بيانات 
ال����ذي ي��رت��دي��ه��ا ع��ب��ر أج��ه��زة 
تطبيق  إل��ى  ترسل  استشعار 
على الهاتف الذكي يحدد الكمية 
دواء  م��ن  للمريض  امناسبة 

اميتفورمن.
اابتكار  هذا  أن  اموقع  وأك��د 
يعد حا مذها مساعدة مرضى 
مرضهم،  مراقبة  على  السكري 
ف��إن��ه رم��ا ي��ك��ون ق���ادرا على 
اموقع  لكن  كثيرين.  حياة  إنقاذ 
اإص���دار  إن  وق���ال  اس���ت���درك 
ااعتماد  مكن  ا  منه  احالي 
يستطيع  ا  أنه  باعتبار  عليه، 
التعرق  كمية  ب��ن  ال��ت��ف��ري��ق 
معدل  ارت���ف���اع  ع��ن  ال��ن��اج��ة 
عن  الناجة  وكميته  السكري، 
أو عن  ارتفاع درجات احرارة، 
من  وغيرها  الرياضة،  مارسة 

اأسباب الطبيعية اأخرى.

اإجهاض إلى  يؤدي  قد  الكافين   .. حذار 

! النظر  تقوية  في  اجزر  على  يتفوق  البرتقال   : باحثون 
توصلت دراسة جديدة إلى أنّ بامكان 
بتناول  نظرهم  تقوية  ال��س��ن  ك��ب��ار 
الذين  الباحثون  واكتشف  البرتقال. 
ااصابة  احتماات  ان  الدراسة  اج��روا 
العن،  عدسة  إعتام  أي  الساد،  مرض 
السن  كبار  بن  الثلث  مقدار  تنخفض 
والفواكه  اخضروات  يتناولون  الذين 

الغنية بفيتامن سي. 
الفيتامن  بهذا  الغنية  اأغذية  ومن 
واأخضر  اأح��م��ر  والفلفل  البرتقال 

والفراولة والبروكولي والبطاطا. 
وق�����ال رئ���ي���س ف���ري���ق ال��ب��اح��ث��ن 
كلية  من  هاموند  كريس  البروفيسور 
كنغ في لندن إن اجراء تغييرات بسيطة 
تناول  زي��ادة  مثل  الغذائي  النظام  في 
الفواكه واخضروات "مكن ان يساعد 
ااصابة  م��ن  السن  كبار  حماية  على 

بإعتام عدسة العن". 
ااص��اب��ة  ت��ق��دم  ال��ب��اح��ث��ون  ودرس 
ب��إع��ت��ام ع��دس��ة ال��ع��ن ف��ي أع��ن 324 
على  العمر،  من  الستينات  في  شخصا 
فحص  جانب  وإلى  سنوات.   10 امتداد 
نظرهم تابع الباحثون نظامهم الغذائي 

ايضا. 

الساد  م��رض  تقدم  خطر  وانخفض 
بن  أعوام   10 بعد  امئة  في   33 بنسبة 
فيتنامن  يتناولون  الذين  العينة  أفراد 
اآخ��ري��ن.  م��ن  أك��ث��ر  غذائهم  ف��ي  س��ي 
حن  الساد  م��رض  ااص��اب��ة  وح��دث 
في  تؤثر  ضبابية  العن  عدسة  تصبح 
السائل  أن  الباحثون  وأوضح  النظر.  
سائل  العدسة  يغسل  ال��ذي  العن  في 
على  يساعد  وه��ذا  سي  بفيتامن  غني 
من  ويحميها  التأكسد  من  العدسة  منع 
ميل  الديلي  صحيفة  ونقلت  الغشاوة. 
عن كيت يونوفا دوينغ التي شاركت في 
الدراسة "ان جسم اانسان ا يستطيع 
السبب  ولهذا  سي  فيتنامن  يصنع  ان 
نعتمد على الفيتامينات في الغذاء الذي 

نتناوله". 
وقالت دوينغ إن الباحثن لم ياحظوا 
كبيرة  بدرجة  ااصابة  خطر  انخفاض 
الذين يتناولون حبوب  بن اأشخاص 
النظام  ان  يبدو  "وبالتالي  الفيتامن 
امكمات".  من  أفضل  الصحي  الغذائي 
الزنك  أن  وجدت  أخيرة  دراسة  وكانت 
احماية  في  سي  فيتنامن  من  افضل 

ضد الزكام. 

تناول  ان  م��ن  خ��ب��راء  ح��ذر 
في  يوميا  القهوة  م��ن  ك��وب��ن 
ااسابيع التي تسبق اإخصاب 
وكشفت  اإسقاط.   خطر  يزيد 
دراسة جديدة ان خطر اإسقاط 
ينشأ إذا تناولت امرأة وشريكها 

مستويات عالية من الكفاين. 
معهد  ف��ي  العلماء  واح���ظ 
الوايات  في  الوطني  الصحة 
اإسقاط  احتماات  ان  امتحدة 
اللواتي  النساء  بن  أكبر  تكون 
يتناولن كوبن يوميا من القهوة 
اأسابيع  خ��ال  الكفاين  ذات 

السبعة اأولى من احمل. 
واوص�����ى ال��ع��ل��م��اء ام����رأة 
وشريكها بالتقليل من استهاك 
الكفايين قبل ان يحاوا اجاب 
الديلي  صحيفة  ونقلت  طفل. 
باك  جرمن  الدكتور  عن  ميل 
ل��وي��س م��دي��ر ق��س��م اب��ح��اث 
الصحة العامة في معهد الصحة 
الوطني ان نتائج الدراسة توفر 
للمتزوجن  مفيدة  معلومات 
ال��ذي��ن ي��ري��دون اج���اب طفل 
خطر  من  اامكان  قدر  ويقللون 

فشل احمل في مرحلة مبكرة. 
معهد  في  العلماء  فريق  وقام 
الصحة الوطني بتحليل بيانات 
العاقة  على  ركزت  دراسة  من 
احياة  وم��ط  اخصوبة  ب��ن 
كيمياوية  مواد  الى  والتعرض 
الدراسة  وشملت  البيئة.   في 
501 ثنائي من اربع مناطق في 
واية مشيغان و12 منطقة في 

الواقعة  الفترة  خال  تكساس 
بن 2005 و2009.  

مقارنة  امعهد  علماء  وعقد 
بنمط  امرتبطة  العوامل  ب��ن 
واستهاك  التدخن  مثل  احياة 
ال��ك��ف��اي��ن  ذات  ام���ش���روب���ات 
امتعددة  الفيتنامينات  وتناول 
ام��رأة   344 ضمت  عينة  ف��ي 

احمل  فترة  خ��ال  وشريكها 
اأربعة  اأسابيع  من  اممتدة 
نهاية  ح��ت��ى  اإخ��ص��اب  ق��ب��ل 

الشهر السابع من احمل.  
ان  العلماء  وج��د  وع��م��وم��ا 
طفيفة  بدرجة  يرفع  الكفاين 
القلب  ون��ب��ض  ال����دم  ض��غ��ط 
مكن  كما  البول.    كمية  ويزيد 

بالتوتر  ال��ش��ع��ور  يسبب  ان 
أو  الهضم  س��وء  أو  العصبي 

اضطراب النوم. 
تكون  ان  مكن  ام��رأة  ولكن 
خال  بالكفاين  التأثر  شديدة 
فترة احمل أن تنظيف اجسم 
اط��ول.  وقتا  يستغرق  قد  منه 
إذا  الكفاين  ينتقل  ان  ومكن 

الى  احمل  خال  امرأة  تناولته 
التي  امشيمة  طريق  عن  الطفل 
الطفل  وم��د  ال��رح��م  ف��ي  تنمو 
ب��ال��غ��ذاء وااوك���س���ج���ن عن 
السرة.   وتوصلت  طريق حبل 
ااك��ث��ار من  ان  ال��ى  دراس����ات 
ان  مكن  احمل  خال  الكفاين 
ينصح  ل��ذا  اإس��ق��اط.   يسبب 
احامل  امرأة  واخبراء  اأطباء 
ال��ذي  الكفاين  كمية  بتقليل 
مليغرام   200 ال��ى  تستهلكه 
الرقم  هذا  ويعادل  اليوم.   في 
كمية الكفاين في كوب ونصف 
الكوب من القهوة سعة 8 اونس 

أو كوب واحد سعة 12 اونس.
تناول  ان  العلماء  احظ  كما 
امتعددة  الفيتنامينات  احامل 
ي��ق��ل��ل خ��ط��ر اإس���ق���اط.  ف��ان 
امتعددة  الفيتنامينات  تناول 
اإسقاط  خطر  يقلل  احمل  قبل 
بنسبة 55 في امئة وااستمرار 
احمل  فترة  خال  تناولها  في 
اإس��ق��اط  خطر  يقلل  ام��ب��ك��رة 

بنسبة 79 في امئة.  
ويوصي خبراء بتناول امرأة 
حمض  مكمات  احمل  سن  في 
خ��ال  ت��ن��اول��ه  أن  ال��ف��ول��ي��ك 
ااسابيع التي تسبق اإخصاب 
وت��ل��ي��ه ي��ق��ل��ل خ��ط��ر اج���اب 
اانبوب  بعيوب  مصاب  طفل 
ااص��اب��ة  وح���دث  العصبي.  
بهذا امرض عندما ا يكتمل مو 
خال  والدماغ  الشوكي  النخاع 

تكوين اجنن .

ف��ي دراس���ة ج��دي��دة حول 
بجامعة  ال��غ��ذاء  مستقبل 
أوكسفورد، خلص الباحثون 
للنظام  البشر  اتباع  أن  إلى 
مكن  غذائهم  ف��ي  النباتي 
مليون   5.1 حياة  ينقذ  أن 
عام  بحلول  سنوياً  شخص 

.2050

بقيادة  الباحثون  واعتمد 
سبرينغ  م��ارك��و  ال��دك��ت��ور 
مان، على عدة أنظمة غذائية 
الغذاء  نوعية  آثار  لتوضيح 
على الصحة والبيئة بحلول 

عام 2050.
ووف����ق ال���دراس���ة ال��ت��ي 
صحيفة  نتائجها  ن��ش��رت 
ااعتماد  ف��إن  ميل«  »ديلي 
الذي  الغذائي  النظام  على 
ي��ت��م��اش��ى م���ع اخ��ط��وط 
التوجيهية الغذائية العامية 
كميات  تناول  على  والقائم 
ق��ل��ي��ل��ة م���ن اخ���ض���راوات 
والفاكهة، إضافة إلى كميات 
محدودة من اللحوم احمراء، 
إل���ى خفض  ي����ؤدي  س���وف 
مليون   5.1 ال��وف��ي��ات  ع��دد 
سيؤدي  كما  سنوياً  شخص 
انبعاث  نسبة  خفض  إل��ى 
ال���غ���ازات ال��دف��ي��ئ��ة وال��ت��ي 
تساهم في ظاهرة ااحتباس 

احراري، بنسبة 29%.
النظام  على  ااعتماد  أم��ا 
الغذائي »شبه النباتي« القائم 
ع��ل��ى ت��ن��اول اخ��ض��راوات 

بعض  جانب  إلى  والفاكهة 
واأسماك،  البيضاء  اللحوم 
ف��س��وف ي���ؤدي إل��ى خفض 
سيؤدي  كما  الوفيات،  عدد 

انبعاث  نسبة  خفض  إل��ى 
بنسبة  الدفيئة  ال��غ��ازات 

.63%

ك��م��ا أوض��ح��ت ال��دراس��ة 

النظام  ع��ل��ى  ااع��ت��م��اد  أن 
على  القائم  النباتي  الغذائي 
تناول اخضراوات والفاكهة 
واحبوب فقط، سيؤدي إلى 
 8.1 ال��وف��ي��ات  ع��دد  خفض 
كما  سنوياً،  شخص  مليون 
نسبة  خفض  إل��ى  س��ي��ؤدي 
الدفيئة  ال��غ��ازات  انبعاث 

بنسبة 70%.
وإل�����ى ج���ان���ب ال��ف��وائ��د 
الباحثون  أوضح  الصحية، 
النظام  إلى  العالم  حول  أن 
سيحقق  الغذاء  في  النباتي 
كبيرة،  اق��ت��ص��ادي��ة  ف��وائ��د 
سنوياً  سيوفر  إن��ه  حيث 
مصروفات الرعاية الصحية 
مليار   1000-700 بن  ما 
أن  ك��م��ا  س���ن���وي���اً،  دوار 
انبعاث  نسبة  ان��خ��ف��اض 
احراري  ااحتباس  غ��ازات 
سيوفر على العالم ما قيمته 

570 مليار دوار.
أن  إل��ى  ال��دراس��ة  ولفتت 
صحي  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام  تبني 
له  سيكون  مستدام  وبيئي 
على  فقط  ليس  اأث��ر  عظيم 
الدول النامية بل على الدول 
معدات  ارت��ف��اع  امتقدمة 
استهاك اللحوم بها وارتفاع 

معدات السمنة أيضاً.

طبيعياً وعش  نباتياً  حول   : دراسة 


