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الصحية10

صحتك.. في قشور الفواكه 
واخضراوات

م��ن امع��روف أن الفاكهة م��ن النعم 
العظيم��ة الت��ي مدن��ا بالعدي��د م��ن 
لك��ن  امفي��دة،  الغذائي��ة  العناص��ر 
الغالبية منا ا تنتبه ما هو أكثر فائدة 
م��ن الثمرة، وهو قش��رة الثم��رة التي 
حتوي عل��ى عناصر غذائية ا حصر 

لها.
لذلك نلقي الضوء على أش��هر أنواع 
الفاكهة امعتادة وما حتويه قشورها 
م��ن هب��ات يج��ب اانتباه له��ا للتمتع 
بالصحة اجي��دة، ولكي نعل��م أنه ما 
من ش��يء يخلقه الله إا وله دوره في 
حماية اإنس��ان من اأمراض وإمداده 
بكل ما يحتاج إليه جسمه من عناصر 

وقائية مفيدة.
ويكف��ي أن نعل��م أن تن��اول كمي��ات 
واخض��راوات  الفواك��ه  م��ن  وفي��رة 
يومي��ا ه��ي الطريق��ة اأكي��دة لتقوية 
الصحة وحمايتها من أخطر اأمراض 

انتشارا، ومن هذه اأمراض:
- جميع أنواع السرطانات.

- السكتة الدماغية.
- أمراض القلب.

- أمراض السكر.
- البدانة.

الفاكه��ة  بتقش��ير  قم��ت  إذا  لك��ن 
الكثير  واخضراوات فس��وف تفقد 
م��ن تل��ك الفوائ��د العظيم��ة هب��اء، 
وذل��ك احت��واء تل��ك القش��ور على 
كنوز من الفوائد ومضادات اأكسدة 
وامساعدة على احماية من ملوثات 
اجو، وحس��ن التغذي��ة، وحماية 
اجس��م م��ن الضغ��وط العصبي��ة 

والنفسية وغيرها.
ويقع على قائمة تلك القشور التي 
حت��وي على أكبر كمية من األياف 
أنها مفتاح صحة اجهاز الهضمي 
واحماي��ة م��ن س��رطان القول��ون، 
وم��ن أهم أن��واع الفواك��ه واخضر 
الت��ي حت��وي عل��ى قش��ور رائعة 

الفائدة الصحية هي:
احمضي��ة  الفواك��ه  قش��ور   -  1
حت��وي على قمة العناص��ر الغذائية 

وتشمل تلك الفواكه:
- الليمون.

- اجريب فروت.
- البرتقال. 
- اليوسفي.

وحت��وي قش��ور ه��ذه الفواكه على 
مكون��ات هام��ة مث��ل lavonoids و
يل��ي  وفيم��ا   ،rutinو  limonene
تفصي��ل فوائ��د كل عنص��ر م��ن ه��ذه 

العناصر الثاثة: 
he Flavonoids

 he Flavonoids ويفي��د عنص��ر
في احماية من اأمراض اآتية:

- يقي من احساسية.
- يقي من السرطان.

- يحتوي على مضادات اأكسدة.
- مضاد لالتهاب.

- مضاد للفيروسات الضارة.
كم��ا أك��دت العديد من الدراس��ات أن 

عنصر ال� lavonoids يقلل من خطر 
اإصابة بأمراض القلب.

Limonene

وهو عبارة عن مكون يتم استخاصه 
من قش��ور الفواكه احمضية، ويتميز 
برائحته الطازج��ة وفوائده امتعددة، 
حيث يقوم هذا الزيت امذهل باحفاظ 
على صحة جسمك، ويعمل هذا امكون 
عل��ى حفيز الكبد عل��ى القيام بعملية 
تخليص اجسم من امواد السامة، كما 

يحارب السرطان.
وأثبت��ت الدراس��ات أن ه��ذا امك��ون 
يزيد م��ن إنزمات الكبد التي تس��اعد 
ومن��ع  الس��موم،  م��ن  التخل��ص  ف��ي 
اإصابة باأورام داخل امعدة والرئة 

وأنسجة الثدي.
Rutin

يعم��ل عل��ى مس��اعدة اجس��م ف��ي 
امتص��اص اأماح امفي��دة مثل أماح 
احديد، كما يساعده في ااستفادة من 

الفيتامينات الهامة مثل فيتامن سي.
2 - قشر التفاح:

تنبهنا اأبح��اث العلمية على أهمية 
قش��ر التف��اح وال��ذي يحت��وي عل��ى 

ميزات ذات قوة هائلة، وهي:
Quercetin

يوج��د هذا العنصر بش��كل مركز في 
قش��ور التفاح، ويع��رف بقدرته على 
ع��اج حمى الق��ش، اإكزم��ا، التهاب 
اجيوب اأنفي��ة والربو، كما يقلل من 

خطر اإصابة بأمراض القلب.
Triterpenoids

يوجد هذا العنصر في قش��رة التفاح 
م��ن  الواقي��ة  ام��واد  عل��ى  ويحت��وي 
الس��رطان، كم��ا يق��ي م��ن امتصاص 
اجلد أش��عة الش��مس الض��ارة مثل 

 UV-B
3 - قشر الطماطم:

الذي منح قش��رة الطماط��م الفائدة 
الهائل��ة وهو ما منحها اللون اأحمر، 

.Lycopene وهو عنصر الليكوبن
Lycopene

لأكس��دة،  هائ��ل  مض��اد  وه��و 
يوجد بش��كل أساس��ي ف��ي الطماطم 
امطهية حيث يرتب��ط ارتباطا وثيقا 
باحماية من الس��رطان، كما يحارب 
تل��ف خاي��ا اجس��م ال��ذي يس��بب 
اإصابة باأم��راض اانحالية مثل 
أمراض القلب، التعرض للشيخوخة 
امبكرة، الس��رطان وم��اء العن، وقد 
أك��دت العديد م��ن الدراس��ات أن هذا 
العنصر يقي من اإصابة بس��رطان 

البروستاتا.
ومن امه��م أن نع��رف أن فصيلتي 
ال��دم A وB ا تتجاوب��ان بش��كل 
جي��د م��ع الطماطم، بينم��ا تتجاوب 
فصيلت��ا O وAB مع فوائد قش��رة 

الطماطم.

إذا كان شعرك هشاً با حياة
5 نصائح تعيد إليه حيويته فإليك  

ش��عرك  يفق��د  عندم��ا 
الرطوب��ة، فم��ن اممك��ن ان 
يصب��ح ب��ا حي��اة وهش��ا 
وإنع��اش  لترطي��ب  ج��دا. 
ش��عرك اجاف، اتبعي هذه 

النصائح البسيطة.
الصيفي��ة،  الش��هور  ف��ي 
ش��عرك  يصب��ح  أن  مك��ن 
أكثر جفافا بس��بب الشمس 
امالح. في  والكل��ور وام��اء 
ليس��ت  اام��ور  الش��تاء، 
افضل، فعوامل الطقس مثل 
انخفاض درج��ات احرارة 
الب��اردة  اجاف��ة  والري��ح 
مك��ن أن تؤثر س��لبيا على 
ش��عرك  إبق��اء  ش��عرك. 
وامع��ا  وصحي��ا  رطب��ا 
طيلة الس��نة، أن��ت بحاجة 
ال��ى معاجت��ه بالقلي��ل من 

الرعاية والنصائح.
الترطي��ب العميق مرة كل 

أسبوع:
جاف��ا،  ش��عرك  كان  إذا 
باستعمال  ترطيبه  فيمكنك 
كل  م��رة  تلطي��ف  منت��ج 
املطف��ات  تت��رك  اس��بوع. 
العميق��ة عادة على ش��عرك 
مدة 30-15 دقيقة اختراق 
الشعر.  وبصيات  اخصل 
مكنك العثور على تشكيلة 
م��ن امنتج��ات الت��ي تلطف 
الصيدلي��ة.  ف��ي  الش��عر 
منتج��ات  ع��ن  ابحث��ي 
البروت��ن،  عل��ى  حت��وي 
ومكون��ات  الزيت��ون  زي��ت 
مرطبة أخرى. مكنك أيضا 
اس��تعمال مكونات طبيعية 

من مطبخك مثل امايونيز.
ملطفاًاستعملي شامبو 

الش��امبو  ان��واع  بع��ض 
مكن أن تعري ش��عرك من 
زيوته الطبيعية ورطوبته. 
لتجدي��د وترطيب ش��عرك، 

اس��تعمال  م��ن  تأك��دي 
للش��عر  مصم��م  ش��امبو 
اجاف. ابحثي عن ش��امبو 
يحت��وي على عب��ارات مثل 
»تلطي��ف«.  أو  »ترطي��ب« 
الت��ي  امنتج��ات  جنب��ي 
مس��تويات  عل��ى  حت��وي 
التي  الكح��ول،  عالي��ة م��ن 
س��تجفف ش��عرك. يحتوي 
الشامبو امرطب على زيوت 
تس��اعد  أخ��رى  ومكون��ات 
على حص��ر الرطوبة داخل 
تغس��لن  عندم��ا  الش��عر 

شعرك.
جففي شعرك طبيعياً

تسبب سش��وارات الشعر 
وأدوات جفي��ف وتصفيف 
الش��عر الس��اخنة اأخ��رى 

وتكس��ره.  الش��عر  جف��اف 
جن��ب  باإم��كان،  كان  إذا 
م��رة  ش��عرك  جفي��ف 
واحدة. إذا كان لديك الوقت 
طبيعيا،  لتجفي��ف ش��عرك 
جاف��ة  منش��فة  اس��تعملي 
ث��م  الرطوب��ة،  لتخفي��ف 
امجفف  باس��تعمال  قوم��ي 
تفرك��ي  ا  الكهربائ��ي. 
ش��عرك بامنش��فة اب��دا ان 
ذلك يس��بب تكس��ر الش��عر 

الرطب الهش.
مشطي شعرك

مشيط شعرك كليا مرتن 
ف��ي اليوم س��يوزع الزيوت 
من فروة الرأس الى أس��فل 
اخت��اري  الش��عر.  عم��ود 
ا  ناعم��ة  ش��عر   فرش��اة 

تس��حب أو تقط��ع الش��عر. 
اج��اف  ش��عرك  صفف��ي 
بلط��ف، وبضربات خفيفة. 
تصفيف الشعر يحفز فروة 
الزي��وت  ويزي��د  ال��رأس، 
الطبيعي��ة التي تعزز معان 
الش��عر وتزي��ل اجزيئ��ات 
الضارة من الشعر. جنبي 
الرط��ب.  الش��عر  تصفي��ف 
بدا من ذلك استعملي مشط 

سن عريضاً لفك الشعر.
تناولي اأطعمة 

التالية
غنية  أط��ع��م��ة  ت��ن��اول��ي 
ب���اخ���ض���ار ال���ورق���ي���ة، 
والثمار، واحبوب الكاملة، 
والبروتن الطري والدهون 
اج���ي���دة. ك��ذل��ك أط��ع��م��ة 

البروتن الدسمة، باإضافة 
إلى فيتامن أي، ب، ج، إي، 
ك جيدة خصوصا لشعرك. 
إضافة إلى ذلك، ابحثي عن 
اأطعمة العالية بالسيليكا، 
)بقشرتها(،  البطاطا  مثل 
واخيار.  الفلفل  الهليون، 
ض��روري  معدن  السيليكا 
الصحي  الشعر  للمعان 
تعاني  كنت  إذا  وال��ق��وي. 
من فقدان شعر أو هشاشته 
بسبب مشاكل الغدة الدرقية 
فاستشري  الهورمونية،  أو 
أطعمة  تناولي  لكن  طبيبك 
واليود.  أي  بفيتامن  غنية 
كان  إذا  ذل��ك،  على  ع��اوة 
فانت  وهشا  جافا  شعرك 
تفتقرين لاحماض الدهنية 

الضرورية.

واجمالية الصحية  الوجه  تدليك  فوائد 
يع��د التدلي��ك م��ن أق��دم الفن��ون 
ااهتم��ام  ازداد  الت��ي  العاجي��ة 
به��ا والدراس��ات حوله��ا لفوائ��ده 
العدي��دة. ولم تقتصر تل��ك الفوائد 
عل��ى النواحي الصحية بل ش��ملت 
النواحي اجمالية أيض��اً، وللوجه 
حصة في ذلك، حيث ينشط التدليك 
ال��دورة الدموي��ة ما يجع��ل اجلد 
يأخذ م��ا يكفيه من اأكس��جن، كما 
أن��ه يق��وي عضات الوج��ه ويزيل 
عنها ااجهاد والتقلصات، ويساعد 
على تقليل اانتفاخات ويفكك خايا 
البش��رة  ويعط��ي  اميت��ة  الس��طح 

ملمسا أنعم.
ويعتب��ر تدلي��ك الوجه أحد طرق 
العناية البس��يطة والهامة باجلد، 
وتس��تفيد منه��ا البش��رة الدهني��ة 
خاص��ة؛ حيث يعم��ل ه��ذا التدليك 
عل��ى تخليص امس��ام م��ن الدهون 
أن��ه  أي  به��ا،  امترس��بة  واأترب��ة 
مثاب��ة تنظي��ف للبش��رة، اضاف��ة 
ال��ى أن��ه ينش��ط ال��دورة الدموي��ة 
ما يحس��ن لون البش��رة ويكسبها 

النظارة واحيوية.
وفيما يلي بعض التمارين امفيدة 

لبشرة الوجه: 
التمرين اأول

 O ارس��مي بواس��طة الف��م حرف
بش��كل بيض��اوي م��ع ش��د الش��فة 
العلي��ا نح��و اأس��نان، وث��م وم��ن 
ابتس��مي  فم��ك  حرك��ي  أن  دون 
العلي��ا  العض��ات  باس��تعمال 
نفس��ه  الوق��ت  وف��ي  للوجنت��ن، 
أطبق��ي جفنيك واضغط��ي عليهما، 
عندئذ س��تاحظن أنه لم يعد هناك 

ثمة جلد مرتخ في الوجه.
واآن مكن��ك البدء بتدليك الوجه 
بكرم منش��ط بقوة وب��دون خوف 

باتباع ثاث خطوات:
 استعملي رؤوس اصابعك لرسم 
دائرة كامل��ة حول العن، تبدأ دائماً 
م��ن الزاوي��ة الداخلي��ة العلي��ا بن 
احاجب��ن، لتمر فوقهم��ا، ثم تنزل 
ال��ى جان��ب العن حي��ث التجاعيد، 
وصواً الى الداخ��ل، فصعوداً نحو 
نقطة اانطاق، وكرري هذه اخطة 

من 5 الى 10 مرات.
 بعد فترة قصيرة من ااس��تراحة 
عودي ال��ى الوضعية ذاتها ومرري 
رؤوس اأصابع بخف��ة على اأنف 
باج��اه اأس��فل خم��س م��رات، ثم 
دلك��ي محيط الفم ب��رؤوس أصابع 
ي��د واح��دة فقط عل��ى ش��كل دائرة 
تنطل��ق من اليمن، ث��م خمس مرات 
أخرى على ش��كل دائ��رة تنطلق من 

جهة اليسار.
وبنفس الوضعية السابقة، ضعي 
رؤوس أنامل يديك على أعلى اأنف، 
وم��ن ثم دلكي صعوداً باجاه أعلى 
ال��رأس. ه��ذا التمري��ن يحافظ على 
اج��زء اأعل��ى من الوج��ه ومنطقة 
ويجعل��ه  اخ��دود،  الف��م،  الع��ن، 
متماسكاً ومش��دوداً، يقيه تدريجياً 

ترهل اجل��د والعضات، وبالتالي 
من��ح البش��رة لون��اً أكث��ر حيوية 

واشراقاً.
التمرين الثاني 

وهو خ��اص باجزء الس��فلي من 
الوج��ه، ويبدأ بضم الش��فتن نحو 
الداخ��ل وترك الف��م مفتوحاً مقدار 
نصف س��نتيمتر، بعد ذلك ابتسمي 
اام��كان  ق��در  عريض��ة  ابتس��امة 
الش��فتن  ايص��ال  تودي��ن  وكأن��ك 

السفلين نحو اأذنن.
وبذلك تصبح امنطقة السفلى من 
الوجه مشدودة وما عداها متحركا، 
يدي��ك  أصاب��ع  اس��تعملي  عنده��ا 
ااثنتن وبح��ركات دائرية بدءاً من 
منتصف الذقن صعوداً نحو اأذنن، 

ث��م انزلي بح��ركات دائرية نفس��ها 
نح��و منتص��ف الذق��ن، ك��رري هذا 
التمرين عشر مرات، مع ماحظة اا 
يتحرك اجلد ح��ت أصابعك حتى 

يكون التمرين صحيحاً.
التمرين الثالث

وهذا التمرين ل��ه نتائج مبهرة 
اخ��ط  وملي��س  وقاي��ة  ف��ي 
العل��وي للش��فاه، فه��و يقلل من 
اخط��وط والتجاعيد ح��ول الفم 
ويق��وي العض��ات احيطة به، 
ويشدها ويعطي انطباعاً باكتناز 
الش��فتن، واخط��وة اأولى في 
عل��ى  بضغط��ك  تب��دأ  التمري��ن 
ش��فتيك مع��اً بخط مس��تقيم مع 
اابتس��امة قلياً، بعدها باشري 
التدليك بح��ركات دائرة صغيرة 
حول الفم، باس��تخدام الس��بابة 
من كلتا اليدين في الوقت نفس��ه 
ابت��داءً من وس��ط الش��فة العليا 
ومن ثم حول الفم باجاه اأسفل 
الش��فة  منتص��ف  ال��ى  وص��واً 

السفلي.
أبقي ش��فتيك مش��دودتن أكثر 
فأكث��ر حتى تش��عري بخ��در أو 

دغدغة حول فمك.
أما اخطوة الثانية من التمرين، 
 )O( حرك��ة  رس��م  م��ع  فتب��دأ 
صغيرة، ابتسمي قلياً واستمري 
ف��ي الش��د، ث��م قوم��ي بالتدلي��ك 
م��ن  منطق��ة  دائري��ة  بح��ركات 
وسط الش��فة حول الفم بواسطة 
الس��بابة نح��و اأعل��ى، ومكنك 
مارسة هذا التمرين مع أو بدون 
التدليك كلما رغبت في ذلك، حتى 
أو  للتلفزي��ون  أثن��اء مش��اهدتك 

قيامك بأعمال امنزل.
ماحظ��ة: ما أن البش��رة حول 
الع��ن حساس��ة ورقيق��ة، فاياك 
أن تش��دي عليها بأي ش��كل كان، 
دعي اأصاب��ع اأول��ى والثانية 
لكلت��ا اليدين تنزل��ق برفق فوق 
اجف��ن العل��وي م��ن الداخل عند 
ج��دار اأن��ف متجهة نح��و عظم 
الوجنة، وعودي من حت العن 

لتدليك اجفن السفلي.


