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للمشي مدهشة  منافع  ثماني 

الرياضة  جسمك..  إلى  استمعي 
اليومية أعبائك  على  تعينك 

رب��ط بح��ث جدي��د ب��ن امش��ي الس��ريع 
وخف��ض خط��ر تط��ور نوع��ن م��ن م��رض 
الس��كر. وفق��ا لدراس��ة بريطاني��ة جدي��دة 
تبن أن ااش��خاص الذين ملك��ون تاريخا 
عائليا من مرض السكري ومارسوا رياضة 
امشي الس��ريع، أو قاموا بأداء نوع آخر من 
النشاط الرياضي امعتدل بانتظام، حسنوا 

من حساسية اانسولن.
توفير مصاريف اجيمانزيوم

في مسح قامت به جمعية القلب اأميركية، 
ألغ��وا  ال���1.000  رب��ع عين��ة اأش��خاص 
اش��تراكهم في صاات التدري��ب الرياضية 
خال س��تة ش��هور من بدأ مارسة رياضة 
امش��ي الس��ريع. ويجب أن تقومي بحوالي 
100 خط��وة ف��ي الدقيق��ة. يقت��رح باحثو 
جامعة س��ان دياغ��و احكومية اس��تعمال 
مقي��اس اخط��وات بحي��ث حاولي مش��ي 
1.000 خطوة في 10 دقائق، وهكذا 3.000 

خطوة في 30 دقيقة.
امشي يبعدك عن اأدوية

باس��تعمال بيانات من دراس��ة عن صحة 
ام��رأة   32.000 ش��ملت  والت��ي  امش��اة، 
و8.000 رج��ل، وج��د الباحث��ون أن أولئك 
الذي��ن مش��وا أكث��ر ف��ي ااس��بوع، وليس 
بالض��رورة مس��افات أط��ول، كان��وا عل��ى 
اأرجح ااقل اس��تعماا للدواء. وهذا يجب 
أا يردع��ك عن امش��ي لفت��رات قصيرة على 
م��دار ااس��بوع، لكن يج��ب أن تفك��ري في 
امش��ي مس��افة أطول مرة كل اس��بوع، رما 
في عطلة نهاية ااس��بوع عندما يكون لديك 

الوقت.
oibr  مكن أن يساعد على التخفيف ألم

myalgia
تؤث��ر ه��ذه احال��ة امزمنة عل��ى أكثر من 
4 ف��ي امئة من الن��اس، وتتضمن في أغلب 
اأحيان الش��عور باألم، ااعياء، وضبابية 
الدم��اغ. وفقا لدراس��ة صغيرة ضمت عينة 
من النس��اء ما بن س��ن 32o70 س��نة، تن 
أن النس��اء الاتي مارس��ن امشي 60 دقيقة 
وأدي��ن ماري��ن خفيف��ة ث��اث م��رات ف��ي 

ااس��بوع مدة 18 اسبوعا ش��عرن بتحسن 
ف��ي الصح��ة والق��درة العقلي��ة، وك��ن أقل 

شعورا بالتعب والضغط.
يساعد في محاربة سرطان الثدي

يساعد في محاربة سرطان الثدي. النساء 
الات��ي مش��ن بانتظ��ام بعد أن ش��خصن 
ارتفع��ت لديه��ن نس��بة  الث��دي  بس��رطان 
النج��اة بحوالي 45 في امئة، وفقا لدراس��ة 

نشرت في مجلة علم اأورام السريرية.
يقلل من خطر السكتة

امش��ي بس��رعة مدة 30 دقيقة فق��ط، مدة 
خمس��ة أي��ام ف��ي ااس��بوع مك��ن أن يقلل 
من خط��ر الس��كتة، وفق��ا لباحث��ي جامعة 
كارولين��ا اجنوبي��ة. بعد دراس��ة اجريت 
عل��ى عين��ة م��ن 46.000 رج��ل و15.000 
ام��رأة على مدى 18 س��نة، تراجعت نس��بة 
40 ف��ي امئ��ة  ااصاب��ة بالس��كتة بنس��بة 
بن النس��اء الاتي مارس��ن امش��ي السريع 
امنتظم مقارنة مع النساء ذوات امستويات 

امنخفضة من اللياقة.
مكن أن يحمي دماغك

م��ن  عين��ة  ايطالي��ون  باحث��ون  س��جل 
749 ش��خصا يعان��ون مش��اكل الذاك��رة 
ف��ي دراس��ة وقام��وا بقي��اس نش��اطاتهم 
البدنية والنش��اطات اأخ��رى، مثل العمل 
في احديق��ة. وعلى مدى أربعة س��نوات، 
وج��دوا أن أولئ��ك الذين مارس��وا امش��ي 
تراج��ع لديه��م خط��ر اخرف بنس��بة 27 
ف��ي امئة. ه��ذا مكن أن تك��ون نتيجة دور 
النش��اط البدني في زيادة جريان الدم الى 

الدماغ. 
حسن حياتك اجنسية

اجنس والتمارين مرتبطان. في دراس��ة 
 45o55 عل��ى عينة من النس��اء ما ب��ن عمر
س��نة، أولئ��ك الات��ي مارس��ن الرياض��ة، 
يتضمن ذلك امش��ي السريع، كانت رغبتهن 
اجنس��ية أفض��ل بااضافة الى ش��عورهن 

بالرضا اجنسي العام.

الرياض��ة حافظ على الصح��ة واللياقة وهي 
مفي��دة للمرأة مس��اعدتها عل��ى القي��ام بأعبائها 
اليومي��ة، لذلك تق��دم لك د. س��ميرة عرابي عددا 
م��ن النصائ��ح الرياضي��ة الت��ي ته��م ام��رأة عن 
كيفية مارس��ة النش��اط الرياضي خال الشهر 

الفضيل:
o 1 الرياضة صحة.. حافظي على مارستها 

لتحافظي على صحتك.
o 2 اس��تمري في مارس��ة ولو قدرا محدودا 
م��ن الرياضة خال ش��هر رمض��ان للحفاظ على 

مستوى لياقتك.
اخفيف��ة  الرياض��ة  مارس��ة  مكن��ك   o  3
مث��ل امش��ي م��دة o 15 20 دقيق��ة بع��د اإفطار 

بساعتن.
o 4 مارس��ة الرياض��ة خال ش��هر رمضان 
امب��ارك فرص��ة مثالي��ة للتخل��ص م��ن س��موم 

جسمك، وفقد بعض الوزن.
إل��ى جس��مك ف��ي كل  o 5 تعلم��ي ااس��تماع 
اأوقات.. ا مارس��ي التدريب��ات الرياضية إذا 

قال لك جسمك ا !
o 6 مكن��ك أيضا مارس��ة الرياض��ة بعد أن 

تصلي صاة التراويح التي تساعد على تنشيط 
اجسم ويكون جاهزا ممارسة الرياضة.

o 7 ا جلس��ي أو تس��تريحي بع��د اإفط��ار. 
اس��تعدي للتوجه إلى امس��جد عل��ى الفور، وإا 

سيصيبك التعب والكسل.
o 8 اأعم��ال امنزلية تع��د رياضة، قومي بها 

بنفسك وبشكل فعال لتتم ااستفادة.
o 9 بدل��ي ب��ن تدريبات امقاوم��ة وتدريبات 

القلب كجزء من تدريبك.
o 10 م��ددي لتصل��ي إلى اأش��ياء اموجودة 
ف��ي اأماكن امرتفعة والن��زول مع ثني الركبتن 

التقاط اأشياء من على اأرض.
o 11 اوقف��ي س��يارتك بعيدا ع��ن امكان الذي 

تقصدينه لتسيري مسافة إضافية.
o 12 استخدمي الدرج بدا من امصعد.

o 13 اصطحبي أطفال��ك إلى احدائق احلية 
قبل اإفطار. فهذا نشاط مناسب للجميع.

o 14 أحيطي نفسك بأشخاص داعمن لك في 
مارسة نشاطك الرياضي.

o 15 حافظي على س��جل يومي يحتوي على 
نشاطك الرياضي. كافئي نفسك عند ااجاز.

الرمضانية للمائدة  امثلى  اآداب 

كمادات لتفتيح الهاات السوداء أسفل العن

 م��ع حل��ول ش��هر رمضان، 
تكث��ر الدع��وات الت��ي تتطلبّ 
التص��رّف  عل��ى  اح��رص 

والتقيّد بآداب امائدة.
إليكم أصول »ااتيكيت« في 

فطور رمضان
o1 يج��در ع��دم إح��داث أي 
إل��ى  أثن��اء اجل��وس  ضج��ة 
امائدة، عل��ى أن يتم اجلوس 
على الكرس��ي من جهة اليسار 
ومراع��اة الش��خص اجال��س 
إل��ى اليم��ن، حت��ى ا تأخذي 
فيح��دث  مض��اداً  اجاه��اً 
اارتب��اك غي��ر امرغ��وب فيه.
الش��خص  أنّ  احظ��تِ  وإذا 
اجالس ال��ى مينك يتجه إلى 
الكرس��ي جه��ة اليس��ار، ف��ا 
تتجه��ي نحو اليمن ب��ل ابقي 

في ااجاه عينه.
o2 إذا كانت الدعوة في بيت 
اأصدق��اء،  أو  اأق��ارب  أح��د 
فيجدر بامدعو أن ينتظر حتى 
يحدّد ل��ه امكان امف��روض أن 
يجلس فيه، أمّا إذا كانت حفلة 
ووضع��ت البطاقات بأس��ماء 
امدعوين، فعلى الش��خص أن 
يبحث عن اس��مه ويجلس في 

امكان احدّد له.
o3 س��اعدي مضيفت��ك ف��ي 
امائ��دة  كان��ت  وإن  امطب��خ، 
ترتي��ب  مكن��ك  مزدحم��ة 
اأطباق بش��كل منظم بطريقة 
سلسة وبدون فوضى، وكذلك 
بإمكان��ك إس��ناد ذراعيك على 

ناحية واحدة.
امن��زل  رب��ة  جل��س   o4
ع��ادة عل��ى رأس امائ��دة وفي 
اأس��رة،  رب  مواجهته��ا 
وجل��س ال��ى مين��ه اابن��ة 
الكبرى ويجل��س اابن اأكبر 
إلى من والدته، ثم الولد على 

يسار اأب.. وهكذا.
o5 يج��ب أن يكون اجلوس 
ب��دون  ف��ي وض��ع مس��تقيم، 

تكلفّ.
o6 ينقل الطعام إلى الفم وا 
يقرب الفم إلى الطبق أي يجب 

عدم اانحناء أثناء الطعام.
o7 يج��ب عدم اات��كاء على 
امرفق على امائدة أثناء تناول 
الطع��ام، وأن يبقى امرفق إلى 
جانب اجسم حتى ا يتضايق 

الشخص اجالس باجوار.
o8 يجب أن يتناول احديث 

عل��ى امائدة موضوع��ات تهم 
جميع اجالس��ن، م��ع جنّب 
وتل��ك  اجانبي��ة  اأحادي��ث 
امتعلقّ��ة بام��رض واحوادث 

وما يسبّب اشمئزاز اآخرين.
حت��ى  اانتظ��ار  يج��ب   o9
رب��ة  وتب��دأ  اجمي��ع  يكتم��ل 
البيت باأكل أواً، ثم الضيوف 

أو أفراد اأسرة.
كبي��راً  الع��دد  كان  إذا   o10
أو يخش��ى أن يب��رد الطع��ام، 
بتن��اول  ابدئ��ي  فعندئ��ذ 
الطع��ام عندم��ا تري��ن أنّ عدد 
احاضري��ن أصب��ح مناس��باً، 

وا داعي انتظار اجميع.
امن��زل  رب��ة  مس��ك   o11
أمامها،  اموضوع��ة  بالفوط��ة 
تضعها على ركبتيها. بعدها، 
يفعل ذل��ك امدع��وون. الفوط 
أم��ا  مام��اً،  تف��رد  الصغي��رة 
الكبي��رة فيكتفى بف��رد بعض 

طياتها فقط.
وض��ع  تاف��ي  يج��ب   o12
الفوطة حت الطبق أو ربطها 
ح��ول العنق س��وى لأطفال، 
وحت��ى ه��ؤاء يفضّ��ل رب��ط 

امراوي��ل اخاصة بهم بداً من 
فوط امائدة.

o13 من اجائز جفيف الفم 
بالفوطة خصوصاً قبل تناول 
كوب اماء، حت��ى ا يترك آثاراً 

دهنية على الكأس.
o14 عند اانتهاء من تناول 
الطعام، توضع الفوطة بدون 
إعادة طيها في اجهة اليمنى، 
كما مكن وضعها الى اليسار. 
الف��وط ال��ورق تع��اد بنف��س 

الطريقة )في جهة اليمن(.
اإش��ارة  ع��دم  يج��ب   o15
أثناء  بإح��دى قط��ع الفضي��ة 

احديث على امائدة.
إح��داث  ع��دم  يج��ب   o16
أثن��اء تقطيع  ص��وت مرتف��ع 

الطعام أو الغرف.
القط��ع  تس��تعمل   o17
اموضوع��ة في أقص��ى اليمن 
أو أقصى اليس��ار أوّاً، ثم تلك 
التي تليها إلى الداخل حس��ب 

ترتيبها على امائدة.
باليد  الس��كن  o18 مس��ك 
بالي��د  والش��وكة  اليمن��ى 
الطع��ام  ويقطّ��ع  اليس��رى، 

ال��ى قطع مناس��بة، ث��م تغرز 
الطع��ام  قط��ع  ف��ي  الش��وكة 
أو يت��م تقطي��ع الطع��ام كلّ��ه 
أواً، ث��م تنق��ل الش��وكة إل��ى 
الي��د اليمنى )مراع��اة لآداب 
اإس��امية في اأكل(، وتبقى 
بها حت��ى يتم تن��اول الطعام 
بينم��ا توض��ع الس��كن عل��ى 

الطبق من أعلى بالعرض.
اأدوات  تس��تعمل  ا   o19
مطلق��اً لنقل الطع��ام إلى الفم 
بل للتقطي��ع أو س��ند الطعام 
حمل��ه عل��ى الش��وكة أثن��اء 

الغرف.
اس��تعمال  ح��ال  ف��ي   o20
اماحات امكش��وفة، يستعمل 
طرف السكن أخذ املح منها 

وا تستخدم اأصابع.
o21 ا تترك القطع الفضية 
)الس��كن واملعقة والشوكة( 
امستعملة على امفرش مطلقاً 
ب��ل تك��ون دائم��اً ف��ي داخ��ل 

الصحن.
o22 يج��ب ع��دم اس��تعمال 
اأدوات اخاصّ��ة م��ن ش��وك 
وماع��ق وخافه ف��ي الغرف 

ب��ل  الكبي��رة،  اأطب��اق  م��ن 
تستعمل قطع الغرف اخاصة 

بكل صنف.
o23 ا تت��رك اماع��ق ف��ي 
الفناجن أو طبق احس��اء بل 
توضع في الصحن امصاحب 
لها إا في حال استعمال طبق 
عمي��ق ب��دون وج��ود صح��ن 

مصاحب حته.
o24 عند اانتهاء من تناول 
اماع��ق  توض��ع  الطع��ام، 
والشوك والس��كاكن وأيديها 
الطب��ق  عل��ى  اليم��ن  جه��ة 
بالع��رض أو اموازن��ة لطرف 
امائ��دة، أمّ��ا في ح��ال الرغبة 
في امزي��د من الطعام فتوضع 

القطع طولية أو متقاطعة.
تلمي��ع  جن��ب  يج��ب   o25
الفضية أو مسح اأطباق على 
امائدة ، وإذا استلزم اامر ذلك 
في مطعم مث��اً فيفضّل القيام 
بذل��ك بطريق��ة غي��ر ظاهرة، 
كما أنّ لكل ربة منزل طريقتها 
في تلمي��ع وتنظيف والعناية 
بالفضية اخاص��ة بها فرما 

ذلك يتسبب في إزعاجها.

تعتبر الهاات السوداء من اكثر امشكات الشائعة 
والتي تؤرق عدداً كبيراً من النس��اء والرجال وحتى 
نعرف طرق الع��اج والوقاية يجب علينا ان نعرف 

ماهي اسباب الهاات السوداء.
الهاات الس��وداء هي حاات تصب��غ تصيب اجلد 
والس��بب في ذلك م��ادة اميانن الت��ي تفرزها خلية 
تعم��ل على تلوي��ن امنطق��ة احيطة بالع��ن بحيث 
تكون داكنة اكثر من البش��رة العادية، وا يوجد لها 
عاج يزيله��ا نهائيا حتى اان ولك��ن مكن تخفيفها 

حتى تصبح اغمق بدرجة واحدة من باقي الوجه.
اأسباب

o 1 وراثي. 
o 2 انخفاض ضغط الدم. 

o 3 اأنيمي��ا: وذل��ك لفقد امرأة كمي��ة من دمها كل 
ش��هر في دورته��ا الش��هرية، وفي حمله��ا ووادتها 
تفق��د كميات أخ��رى؛ لذلك فه��ي اأكث��ر عرضة لفقر 
ال��دم، وذل��ك اذا لم تنتب��ه الى تعوي��ض فاقد عنصر 
احدي��د من خال اأغذي��ة الغنية ب��ه، مثل: اخضر 
الطازج��ة، والس��بانخ، واللحوم، والكبد، والعس��ل 
اأس��ود، وامكس��رات، أو باس��تعمال أدوي��ة احديد 

والفيتامينات.
o 4 ااجهاد الذهني والعصبي. 

o 5 انخف��اض امع��دل اليومي للن��وم أو اضطراب 
مواعي��د الن��وم، وف��ي ه��ذه احال��ة ننص��ح بتنظيم 

مواعيد النوم، وااقال من السهر الدائم با داع. 
o 6 كثرة التعرض للكيمائيات مثل مس��تحضرات 

التجميل.

  كمادات لتفتيح امناطق الداكنة
كمادات من شرائح اخيار الطازج للعينن

وذل��ك بتغميض العينن، ووضع ش��ريحة اخيار 
ف��وق كل عن بحيث تامس اجلد احيط بالعن مع 

ااسترخاء مدة 15 دقيقة.
كمادات من عصير اخيار امضاف اليه بضع نقاط 
م��ن عصي��ر الليم��ون. كم��ادات ش��رائح البطاطس. 

كمادات عصير النعناع.
ده��ن اله��اات الغامق��ة بخلي��ط مكون م��ن ملعقة 
صغي��رة من زي��ت اللوز ورب��ع ملعق��ة صغيرة من 

عصير النعناع.
كمادات ش��اي دافئ م��دة 10 دقائق تليه��ا كمادات 

شاي باردة مدة 5 دقائق.


