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أسنانكِ  على  حافظن  كيف 
في رمضان؟

ا لإرهاق والتعب في الصيام 
مع هذا السحور

ا تختلف العناية باللثة والفم واأسنان 
خ��ال ش��هر رمضان كثي��را عما ه��ي عليه 
بقية أشهر السنة، غير أن هناك أمورا مهمة 
يج��در بالصائم مراعاتها خال هذا الش��هر 

منها:
- ان اانقطاع عن تناول الطعام والشراب 
لس��اعات طويلة خال فترة الصيام يسبب 
جف��اف الف��م، م��ا يهي��ج اأنس��جة اللثوية 
ويتع��ب اللس��ان، ولذل��ك ينص��ح الصائم 
بغس��يل فم��ه وترطيبه ع��دة م��رات خال 
النهار ما ا يفسد صيامه، كما ان غسل الفم 
يقلل الى حد ما من رائحة الفم التي تصاحب 

الصائم في ساعات ما بعد العصر.

- يعتب��ر التدخ��ن أح��د أه��م آف��ات ه��ذا 
العص��ر وأخطره��ا، م��ا يحمله م��ن أضرار 
بالغة على الصحة العام��ة للمدخنن ومن 
يحيط��ون به��م، وا تقتصر آث��اره اخطرة 
عل��ى اجه��از التنفس��ي وس��رطان الرئة، 
وما يس��ببه م��ن أم��راض القل��ب واأوعية 
الدموي��ة، بل ان الضرر يتع��دى ذلك بكثير 
ليش��مل أجزاء عديدة من جس��م اانس��ان، 
م��ا في ذلك أنس��جة الف��م واللثة والش��فة 
واللسان وسقف احلق وغيرها. والتدخن 
بكل أش��كاله سواء السجائر أو اأرجيلة أو 
الس��يجار أو الغليون يحم��ل نفس امخاطر 

واأضرار.

في شهر رمضان الفضيل، 
تن��اول  ع��ادات  تتغي��ر 
لتش��هد  للطع��ام  الش��خص 
ح��وا جذري��ا؛ فب��دا م��ن 
تناول ثاث وجبات يومية، 
يعم��د الصائ��م ال��ى تن��اول 
م��ا  رئيس��يتن،  وجبت��ن 
يؤث��ر على جس��م اانس��ان 
وخصوصا في اأيام اأولى 

من الصيام.
ويتزام��ن مج��يء رمضان 
هذا الع��ام مع فصل الصيف 
وارتف��اع درج��ات احرارة، 
م��ا يجع��ل س��اعات الصيام 
طويل��ة ومتعب��ة، وم��ن هنا 
وج��ب عل��ى ام��رء التركي��ز 
عل��ى وجب��ة الس��حور التي 
تزود اجسم بالطاقة وعلى 
ام��واد الغذائية التي جعله 
ق��ادرا على الصي��ام وتافي 

أي أضرار صحية.
وننص��ح بالتركي��ز عل��ى 
اأطعم��ة الت��ي مد اجس��م 
هضمها  ويستغرق  بالطاقة 
وقت��ا طويا حتى ا يش��عر 

الفرد باجوع، مع مراعاة أن 
تكون اأصناف غير دسمة.

اأطعم��ة  أفض��ل  وم��ن 
بتناوله��ا  ينص��ح  الت��ي 
عل��ى الس��حور، الف��ول بعد 
التخلص من اماء الزائد فيه 
للتخلص م��ن ملوحته التي 
تسبب العطش طوال النهار، 
وهو من اأطباق ذات امصدر 
امهم للمواد الكربوهيدراتية  
وامع��ادن  والبروتين��ات   

والفيتامينات .
كم��ا يس��اعد الف��ول عل��ى 
الكوليس��ترول،  خف��ض 
ويفيد ف��ي حالة ضغط الدم 
امرتف��ع ،  وف��ي الوقاي��ة من 
اامس��اك والبواس��ير، وهو 
غذاء مفيد مرضى الس��كر ي،  
ويق��ي م��ن أم��راض القل��ب 
على  ويس��اعد  والش��راين ، 
تنظيم وظائف القولون ، مع 
جنب ااكثار من كمية زيت 
الزيتون امضافة الى الفول؛ 

أنه يلبك امعدة ويتعبها.
أما كبار السن فيحتاجون 

ال��ى تغذي��ة خاص��ة خ��ال 
وجبة الس��حور، وأهم طبق 
عليهم بتناوله هو الشوربة؛ 
أنه��م يحتاجون ال��ى مواد 
تزودهم بالسوائل وا تتعب 
معدتهم، على أن تكون غنية 
الغذائي��ة؛ مثل  بعناصره��ا 
ش��وربة الكوس��ا واج��زر، 
والفريك��ة والع��دس، فضا 
عن تن��اول البقولي��ات؛ مثل 
والسندويش��ات  احم��ص، 
اخفيفة، عل��ى أن تكون من 

اخبز اأسمر ا اأبيض.
كذل��ك اأطفال والش��باب، 
فه��م يحتاجون ال��ى تغذية 
مختلفة؛ فخياراتهم متنوعة 
الس��ن،  كب��ار  م��ع  مقارن��ة 
على أن يت��م جنب تناولهم 

للخبز اأبيض.
واحلي��ب  الل��ن  ويع��د 
والبي��ض واللبن��ة م��ن أهم 
اأطباق الت��ي مكن تناولها 
الس��حور  وجب��ة  خ��ال 
لأطفال؛ أنه��ا تتطلب وقتا 

طويا لهضمها.

له فوائد طبية مذهلة العرقسوس مشروب 
اأنيميا ويعالج  العطش  يكافح  ساحر..  رمضاني 

يعتب��ر عرق الس��وس مش��روب امل��وك وأحد أبرز 
األغ��از الطبي��ة الت��ي حي��رت الكثيري��ن من��ذ عهود 
الفراعن��ة وحت��ى عصرن��ا احال��ي، فهو نب��ات بري 
ش��جري معم��ر م��ن الفصيل��ة البقولي��ة، يطلق على 
ج��ذوره »عرقس��وس« أو أص��ل الس��وس، اموط��ن 
الصغ��رى  وآس��يا  س��ورية  النب��ات  له��ذا  ااصل��ي 

وأواسط آسيا وجنوب أوروبا ومصر.
وه��ذا النب��ات اعتب��ر ذا قيم��ة عاجي��ة عالية لدى 
امصري��ن منذ ق��دم اأزل، حيث أع��دوا العصير من 
ج��ذوره، وق��د وج��دت جذور العرقس��وس ف��ي قبر 
امل��ك ت��وت عنخ آم��ون ال��ذي م اكتش��افه ف��ي عام 
1923. فقد كان اأطباء امصريون القدماء يخلطونه 
باأدوية امرة اخفاء طعم مرارتها وكانوا يعاجون 
ب��ه أم��راض الكبد واأمع��اء، كما عرفت ج��ذور نبتة 
العرقس��وس من��ذ أكث��ر م��ن أربع��ة آاف س��نة عند 
البابلي��ن كعنص��ر مق��و للجس��م ومناعت��ه، وكان 
الطبيب اليوناني الش��هير آنذاك ثيوكريتوس يعالج 

به السعال اجاف والربو والعطش الشديد.  
أما أش��كال تصنيع شراب العرقس��وس فتستعمل 
ج��ذوره كمادة خام على ش��كل عيدان يت��م تقطيعها 
بأطوال تتراوح بن 8 و18 س��نتيمتراً يتم تصديرها 
الى ش��ركات أدوية في أوروبا كما تس��تخدم للمضغ 

وتطهي��ر الفم وتس��تخدم أيض��ا للتخفي��ف من عادة 
التدخ��ن أو تطح��ن اج��ذور لاس��تخدام امنزلي أو 

للسواس الذي يقوم بتحضيره كشراب طبيعي.  
ويس��تخدم امرك��ز الس��ائل م��ن العرقس��وس ف��ي 
الصناعات الغذائية مثل احلويات والبوظة والعلكة 
وامرتديا وبعض أنواع الش��وكوا وحب الس��وس 
واجل��ي كم��ا يس��تخدم كيماوي��اً ف��ي تركيب بعض 
مواد التجميل والكرمات ومعجون اأس��نان ومنكه 
للعدي��د من امنتج��ات كاللح��وم والس��مك واأغذية 
اخاصة باأطفال، ويس��تخدم أيضا مع رغوة الفوم 
لطفاي��ات احري��ق كما يس��تخدم في ازالة الس��موم 

والروائح الكريهة في معامل الزنك والتوتياء.  
ويتميز ش��راب العرقس��وس بأنه طبيعي خال من 
األوان الصناعية وهو يحمي اجس��م من الكثير من 
اأمراض ويؤخذ الشراب ساخناً أو بارداً وخصوصاً 

في شهر رمضان أنه يروي ظمأ الصائم.  
عرف��ه اأطب��اء العرب كطع��ام ودواء ويق��ول عنه 
ابن سينا في القانون: ان عصارته تنفع في اجروح 
وهو يلن قصبة الرئة وينقيها وينفع الرئة واحلق 
وينقي الصوت ويس��كن العطش وينف��ع في التهاب 

امعدة واأمعاء وحرقة البول.  
العرقس��وس  أن  اأبح��اث احديث��ة  أثبت��ت  وق��د 

يحت��وي على م��ادة اجلس��رين وامش��تق منها مادة 
كارب��ن أوكس��الون التي تس��اعد على التئ��ام قرحة 

امعدة واأمعاء.  
العرقس��وس تس��عة مركب��ات  ج��ذور  وحت��وي 
له��ا تأثير مزي��ل للبلغم بااضافة الى مركب عاش��ر 
ل��ه تأثي��ر مض��اد لس��موم اجس��م ويس��تعمل اآن 
العرقسوس لتحضير مستحضرات صيدلية مختلفة 
تفيد في عاج قرحة امع��دة ومنها عقار الكاميتداس 
وهو ع��اج قوي لقرح��ة امعدة مس��تخرج من نبات 

العرقسوس.  
أما آخر اأبح��اث فعن قدرة اجلس��رين، وهو أحد 
مكون��ات خاص��ة العرقس��وس على ش��فاء مرضى 
االته��اب الكب��دي عامة وخاص��ة االته��اب الكبدي 
الن��اج م��ن فيروس س��ي، وق��ام اليابانيون بنش��ر 
أبح��اث توض��ح فاعلي��ة ه��ذه ام��ادة في وق��ف مو 
الس��رطان الذي يصيب الكبد، لكن يفضل عدم تناول 
العرقسوس في حاات فرط ضغط الدم؛ أنه يسبب 

احتباس السوائل.  
كما جد أن هذا النبات يعمل بطريق غير مباشر على 
حفيز خايا النخاع على تكوين كرات دم حمراء، ما 
يس��اعد على عاج اأنيميا ويخفف تقلصات اأمعاء 

الناجة عن استخدام بعض أنواع املينات.

ام��رأة  م��ن  رمض��ان  ش��هر  يتطل��ب 
العاملة، ادارة فعّال��ة وتنظيماً محكما 
للوق��ت، نظ��را للجهد امضاع��ف الذي 
عليه��ا بذله خ��ال اأي��ام الرمضانية 
وه��ي  س��واء،  ح��د  عل��ى  ولياليه��ا 
امجه��ودات الت��ي تض��اف ال��ى تع��ب 
العمل، الشيء الذي يتعذر معه حقيق 

التوازن امطلوب خال شهر الصيام.
تباينت آراء النس��وة العامات حول 
خاله��ا  م��ن  يحقق��ن  الت��ي  الطريق��ة 
بعض الت��وازن بن الواجبات اليومية 
وامهني��ة خال رمضان، اا أنهن اتفقن 
عل��ى محاول��ة جهي��ز مائ��دة اافطار 
بأصناف غني��ة وبطرق جدي��دة. فمن 
النس��اء م��ن يلجأن ال��ى التجميد كحل 
مؤقت طوال هذا الشهر الفضيل، حيث 
يتم جمي��د أنواع متعددة من اأطعمة 
واخض��ار امختلف��ة في عل��ب محكمة 
الغل��ق وجدت لهذا الغ��رض وبكميات 
مدروس��ة مس��بقا، ليت��م اخراجها قبل 
الش��روع ف��ي اع��داد اافطار مباش��رة 
حت��ى ي��ذوب عنه��ا الثل��ج ث��م تطهى 
ف��ي الف��رن أو تقل��ى حس��ب احاج��ة، 
وه��و احال بالنس��بة للفائف البوراك 
وبع��ض أن��واع الس��لطات امس��لوقة، 
فهذه الطريقة توفر على امرأة العاملة 

الوقت واجهد وتضفي بامقابل بعض 
التن��وع على مائ��دة اافط��ار في وقت 

قياسي.
امجمّد وامخللّ.. للتنويع

ف��ي ه��ذا الص��دد أوضح��ت احدى 
اموظفات أن طريقة التجميد واعداد 
كمي��ة احس��اء أو الش��وربة بكمية 
تكف��ي ليومن على اأق��ل، هما احل 
اأمث��ل بالنس��بة له��ا كعامل��ة حتى 
تتمك��ن م��ن تأدي��ة عمله��ا الوظيفي 
بشكل جيد، والتفرغ لتحضير مائدة 
افطار متنوع��ة، دون اغفال العبادة 
وصلة الرحم، وه��ي أمور يتغاضى 
عنه��ا باق��ي أش��هر الس��نة.. حي��ث 
تلجأ امتحدثة قبيل رمضان بيومن 
مثا الى غس��ل اخ��س بكمية تكفي 
مائدتها ليومن أو ثاثة، تقطرها ثم 
تقسمها في علب خاصة تبعا للكمية 
الت��ي تكف��ي أف��راد أس��رتها.. كذل��ك 
تعتم��د ه��ذه الطريق��ة ف��ي حضير 
الب��وراك، اضافة ال��ى ااعتماد على 
امخلات وامعلب��ات للتنويع أكثر.. 
أما الطبق احل��و فتحضر كمية منه 
عش��ية الي��وم اأول لش��هر الصيام 
تكف��ي أس��بوع كام��ل أو م��ا يزي��د، 

كونها الوحيدة وزوجها من يتناوله 
بعد وجبة اافط��ار، لذلك فانها جد 
بعض الس��هولة ف��ي تنوي��ع مائدة 
اافط��ار، ك��ون 90 في امائة حس��ب 
قوله��ا م��ن امائ��دة محضرة مس��بقا 
وا يتبق��ى اا التفكي��ر ف��ي الطب��ق 
الرئيس��ي ال��ذي تك��ون قد حس��مت 
أم��ره في طري��ق عودتها م��ن العمل 

بعد الظهيرة.
ويظهر تعب امرأة العاملة مضاعفا 
بالنس��بة  خاص��ة  رمض��ان،  خ��ال 
لتل��ك الت��ي يبعد مق��ر عمله��ا كثيرا 
عن س��كنها، اذ تضطر احداهن وهي 
مدرس��ة لغة فرنس��ية ف��ي ابتدائية 
بتيليملي بالعاصمة وتقطن مدينة 
قورصو بواية بومرداس، للنهوض 
عل��ى الرابعة فج��را لتحضير طعام 
الس��حور، ومن جهة أخرى حضير 
فيه��ا  م��ا  كامل��ة  اافط��ار  وجب��ة 
الشوربة والطبق الرئيسي والسلطة 
حضي��را كام��ا وفي زمن قياس��ي، 
ثم حض��ر نفس��ها وابنه��ا وتتأهب 
للخروج نح��و عملها بالعاصمة عند 
السادس��ة صباح��ا يومي��ا، لتع��ود 
ال��ى بيتها عند اخامس��ة بعد الظهر 
لتهتم بش��ؤون امنزل اأخرى، بينما 

الفطور جاهز وا يتطلب منها سوى 
التسخن، انها خطوات تقوم بها منذ 
م��ا يزيد عن 9 س��نوات ألف��ت القيام 
به��ا، ولك��ن بصف��ة أتعبته��ا الى حد 

كبير تقول امتحدثة.
عادات في طريق ااندثار

واجب��ات ام��رأة كربة منزل وأس��رة 
كان��ت تختل��ف ف��ي الس��ابق عم��ا هي 
علي��ه اليوم م��ن حيث ااع��داد لدخول 
ش��هر رمضان امبارك أو أثناء الش��هر 
الفضيل فيم��ا يتعلق بتدبي��ر حاجات 
اأس��رة الغذائي��ة، اذ كان��ت النس��وة 
وقبي��ل حل��ول الش��هر م��دة طويل��ة 
يحض��رن مؤون��ة البي��ت كامل��ة م��ن 
احب��وب وغيرها من ام��واد الغذائية، 
حي��ث ل��م تكن هن��اك أس��واق جارية 
توف��ر مث��ل ه��ذه امتطلب��ات كم��ا ه��و 
اآن.. رغم ذلك فان الكثير من النس��اء 
العام��ات الي��وم ا يعم��دن ال��ى هذه 
الطريق��ة، حي��ث يش��ترين يومي��ا م��ا 
يحتجن��ه لطبخ فطور الي��وم، فعملهن 
خارج وداخ��ل امنزل ا يوفق بعضهن 
للتفكي��ر في مائ��دة اأس��بوع أو اعداد 
قائم��ة باحاجي��ات فيكتف��ن بش��راء 

امستلزمات بصفة يومية.

امرأة العاملة في رمضان
مضاعفة مسؤوليات   ..


