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بقدميك العناية  تنسي  ا 
في هذه اأيام

امتماسك  والقوام  الامعة  بالعيون 
الطازج السمك  على  تعرفي 

لأس��ف معظم السيدات ا تهتم بتجميل 
اأق��دام والعناي��ة بهما خاص��ة في فصل 
الصي��ف، وله��ذا تكون��ان دائم��اً عرض��ة 

مشكات عديدة كاجفاف واخشونة.
القدم��ان ج��زء ه��ام م��ن جمال��ك وهم��ا 
بحاج��ة دائما للمتابعة واحافظة عليهما 
بش��كل خاص، فهما أكثر جزء من اجس��م 
يق��وم بتحم��ل الضغ��ط والتع��ب، لذل��ك 
ابد م��ن ااعتناء الدائم بهم��ا، واحافظة 
عليهما بش��كل يحفظهما ف��ي كامل اأناقة 

واجاذبية.
نصائح للحفاظ على قدميك:

ضع��ي قدميك في وعاء يحتوي على ماء 
دافئ مذاب فيه كمية من املح،  مدة نصف 

ساعة أو حسب الوقت الذي ترغبن به.
تصبح قدماك جاهزتن بعد وضعهما في 
اماء الدافئ،  فقومي بفركهما جيداً باحجر 
أو بليفة خش��نة للتخلص من اجلد اميت،  
م��ن  وللتخل��ص  العالق��ة،   والش��وائب 

خشونة اجلد.
امزج��ي بكمي��ات متناس��قة القلي��ل م��ن 

الس��كر واملح وبضع قطرات من الليمون،  
فالليمون يعط��ي بياضاً ونضارة للقدمن 
ويس��اعد في توحيد لونهما،  واس��تخدمي 
ه��ذا امزي��ج كمقش��ر وا تنس��ي الكعب��ن 
أنهم��ا أكثر عرضة للجفاف،  واعملي على 
فرك قدميك مزيج التقشير وهما مبللتان.
بعد اانته��اء من مزيج التقش��ير ضعي 
عليهما زيت الزيتون، ثم اغس��ليهما جيداً 

باماء البارد ونشفيهما بامنشفة.
قدمي��ك  حماي��ة  الفازل��ن  ضع��ي 
وترطيبهم��ا فه��و مرطب فع��ال، وضعيه 
عل��ى قدميك م��ع التدليك امس��تمر بحركة 

دائرية.
ضعي قدمي��ك بأكياس م��ن النايلون ثم 
البسي اجوارب عليهما واتركيهما حوالي  
3 ساعات،  فستتفاعل القدمان مع الفازلن 
وحصل��ن عل��ى الترطيب امناس��ب، أن 

اأكياس منع الهواء من التسرب إليهما.
واخط��وة اأخي��رة هي غس��يل القدمن 
باس��تخدام الش��امبو ولي��س الصاب��ون،  

فالصابون يسبب جفافاً في البشرة.

تعتبر اأس��ماك س��ريعة التلف حيث تبدأ 
مراحلة التلف فور موت السمكة وإخراجها 
من اماء وتلعب البكتيريا دوراً أساس��ياً في 
ذلك لس��رعة تكاثرها الت��ي مكن أن حدث 
م��ن أقل احتم��اات التل��وث وكذل��ك ارتفاع 
درج��ة اح��رارة وحلل البروت��ن اموجود 
بعض��ات اأس��ماك مصاحب��اً بتزن��خ ف��ي 

الدهون.
ولتاف��ي تعرض اأس��ماك للتل��ف يجب 
حفظها ف��ي درجات ح��رارة منخفضة نظراً 
أن ذلك يوقف أو يحدّ من النشاط البكتيري 
ويكون ذل��ك بإحدى طريقتن إما التبريد أو 

التجميد.
لأسماك الطازجة صفات معينة بتوافرها 
تعتبر حديثة ااصطياد وجديدة وبفقدانها 
تعتب��ر فاس��دة وغي��ر صاحة لاس��تهاك 

اآدمي، وهذه الصفات تتمثل في: 
أن يكون جس��م السمكة سليماً وخالياً من 

أي خدوش أو تغير في اللون .  
أن تكون السمكة وقشورها امعة وبراقة 

ويصعب نزعها من اجسم . 
أن تكون العينان امعتن . 

أن يك��ون ق��وام الس��مكة متماس��كاً عن��د 
وضعه��ا عل��ى راح��ة الي��د وا مي��ل ذيلها 
لأسفل وعند الضغط على جسم السمكة ا 

تترك أثرا مكان الضغط . 
أن تك��ون الرائح��ة امنبعث��ة من الس��مكة 
رائح��ة البح��ر .  وتك��ون اخياش��يم أثن��اء 
فتحه��ا ذات ل��ون أحم��ر وردي وخالية من 
امخاط ..  وعند قطع الس��مكة يجب أا يكون 

حمها امجاور للعظم أحمر اللون . 
التع��رف  من��زل  س��يدة  كل  وتس��تطيع 
عل��ى اأس��ماك الطازج��ة بتجربة بس��يطة 
جدا وه��ي وض��ع الس��مكة في إن��اء ملوء 
بام��اء ف��إذا غطس��ت تعتب��ر طازج��ة وإذا 
طفت تعتبر فاس��دة مع مراع��اة أنه ا مكن 
معرفة اأس��ماك الفاس��دة لو كان��ت مثلجة 
أو موضوعة بالثل��ج ، حيث ان الثلج يخفي 
بعض معالم الفس��اد مث��ل الرائحة الكريهة 

للسمك التالف . 

اللياقة النفسية.. حقق لك التوازن في حياتك
ه��ي  النفس��ية  اللياق��ة 
مس��تويات  م��ن  مس��توى 
الصحة النفس��ية يتحقق فيه 
قدر معقول م��ن التنافس بن 
اجوانب امختلفة الشخصية 
وي��ؤدي بصاحب��ه إل��ى نوع 
معن م��ن التفاعل مع نفس��ه 
ومع البيئ��ة ااجتماعية، هذا 
الن��وع يتمي��ز بق��در ملحوظ 
م��ن ااس��تقرار م��ع حقي��ق 
اح��د اأمث��ل م��ن الرض��ا أو 
التصال��ح مع النف��س وكذلك 

مع امجتمع.
ومك��ن تقريب امعن��ى إلى 
النظ��ر ف��ي أوجه الش��به بن 
واللياق��ة  النفس��ية  اللياق��ة 
البدني��ة، فكاهما يش��ير إلى 
م��ن  مقبول��ة  درج��ة  تواف��ر 
الصح��ة وكاهم��ا يعن��ي أن 
ه��ذه الدرجة تزي��د قلياً على 

جدوى انعدام امرض.
ويعرف بعض امتخصصن 
اللياق��ة النفس��ية بأنها تعني 
أن يحصل الف��رد على صفات 
وفضائ��ل معين��ة تعينه على 
وخ��وض  احي��اة  مواجه��ة 
م��ن  أكب��ر  بنج��اح  غماره��ا 
ل��م يحص��ل عليها. كم��ا يرى 
البعض اللياقة النفس��ية أنها 
حن يلجأ اإنس��ان إلى أشياء 
عكس��ي  س��لوك  أو  ملتوي��ة 
والنظ��ام  القوان��ن  ض��د  أو 
امعمول به جنباً لإحراج أو 
احاس��بة - إن وج��دت - مع 
إيجاد التبريرات س��واء كانت 
مقبولة أو غير ذلك أو ااعتداء 
على احقوق العامة أو حقوق 

اجماعة وما في حكمها.
ويحت��اج اإنس��ان منّ��ا إلى 
اللياق��ة النفس��ية خاصة في 
عص��ر الي��وم الذي تكث��ر فيه 
امشاكل واخافات واخصام 

والبعد عن اآخ��ر، واالتفات 
الش��خصية  امصال��ح  إل��ى 

وغيرها.
وتتطل��ب اللياق��ة النفس��ية 
بق��درات  التمتّ��ع  الف��رد  م��ن 
ذاتي��ة  وم��وارد  وطاق��ات 
متنوعة تساعده على مواجهة 
اإنت��اج  وعل��ى  التحدي��ات 
والنج��اح في عص��ر اجودة، 
وطاقات��ه  م��وارده  وتنمي��ة 
التي تش��كل حماية وحصانة 
ضغ��وط  مواجه��ة  ف��ي  ل��ه 
وحتّ��م  امتزاي��دة،  احي��اة 

النف��س وموضوع  على عل��م 
الصحة النفسية اخروج من 
حدود العيادة وامش��فى ومن 
ااختصاصي��ن  أي��دي  ب��ن 
مراف��ق  كاف��ة  إل��ى  ليص��ل 
امجتمع، وليس��اهم في خدمة 
اإنس��انية  التنمي��ة  قضاي��ا 

وااجتماعية.
اللياق��ة  إل��ى  وللوص��ول 
اأطب��اء  ينص��ح  النفس��ية، 
بب��ذل مجه��ود فك��ري عميق، 
وكذل��ك في كثير م��ن اأحيان 
بب��ذل مجه��ود بدن��ي منتظم، 

آث��ار  إل��ى  ي��ؤدي  وال��ذي 
إيجابية ومفي��دة على احالة 
خاصة  لأش��خاص  النفسية 
ااكتئ��اب،  يعان��ون  الذي��ن 
وهذه النتائج تبعث للتفاؤل، 
وتؤك��د أن للتربي��ة البدني��ة 
والرياضة آثاراً إيجابية مهمة 
لي��س عل��ى اللياق��ة البدنية، 
فحس��ب بل أيضاً على اللياقة 

النفسية.
وم��ا أن القل��ق ه��و الع��دو 
النفس��ي  لاس��تقرار  اأول 
والذهن��ي فاب��د م��ن جنب��ه 

قبل وقوع��ه ومعرف��ة كيفية 
التخلص منه إذا حدث.

اللياق��ة  تعلّ��م  ويه��دف 
يس��تنير  أن  إل��ى  النفس��ية 
نح��و  حيات��ه  ف��ي  اإنس��ان 
يع��رف  ا  فال��ذي  اأفض��ل، 
يك��ون  احي��اة،  ف��ي  أهداف��ه 
قائده��ا  يع��رف  ا  كمركب��ة 
إلى أين يس��ير، لذل��ك ابدَّ من 
معرفة كيفية حديد اأهداف 
ورس��م اخط��ط الت��ي تؤدي 
إلى حقيقها، وهو ما تساعده 

فيها اللياقة النفسية.

الغذائي التسمم  جنبك  نصائح 
في الصيف احار

امناعة في خطر

يحت��اج الغذاء في الصي��ف إلى تخزين 
نش��اط  بفع��ل  يفس��د  ا  حت��ى  وعناي��ة 
م��ن  الكثي��ر  تس��بب  الت��ي  اميكروب��ات 
اأمراض والعدوى، وس��امة الغذاء هي 
العامل اأساس��ي في عملية الطهي،  لذلك 
فالغ��ذاء ا مك��ن احكم عليه من ش��كله 
اجمي��ل أو حتى من طعمه ب��ل من خال 

اجودة. 
وينصحك اخب��راء بالتعام��ل بطريقة 
خاصة مع اأكل اثناء عملية الطهي لذلك 
يج��ب مراع��اة العوام��ل اآتي��ة لضم��ان 

سامة الغذاء : 
غس��ل اليدي��ن قب��ل التعامل م��ع اأكل 

وبعده . 
غسل اليدين بعد مس اللحوم أو الفراخ 
النيئ��ة أو البيض وقب��ل مس أي طعام أو 

سطح آخر . 
باس��تمرار  واأدوات  اأس��طح  غس��ل 

باماء الساخن والصابون . 
من��ع دخ��ول احيوان��ات األيف��ة إل��ى 

امطبخ . 
إذا انقط��ع التي��ار أكثر من  4  س��اعات ، 
واللح��وم  ومنتجات��ه  الل��ن  اخرج��ي 
وضعيه��ا في صندوق تبريد مع كثير من 

الثلج . 
ف��ي حال��ة انقط��اع التي��ار الكهربائي ، 
احرصي عل��ى عدم فتح ب��اب الثاجة أو 

الفريزر إا في اضيق احدود وبالتالي قد 
حفظ الثاجة اأكل لنحو أربع ساعات ، 
إذا كان مل��وءا بالكام��ل   � الفري��زر  أم��ا 
فيحفظ اأكل مجمدا حتى  48  س��اعة وإذا 
كان نصفه فقط ملوءا فيحفظه حتى  24  

ساعة . 
ع��ودي اطفال��ك منذ الصغر على غس��ل 
أيديه��م بع��د اللعب م��ع احيوان��ات ، أو 
م��س النقود أو صن��دوق القمام��ة ،  وبعد 

استخدام احمام . 
ف��ي  امطب��خ  ورق  اس��تخدام  يفض��ل 
جفي��ف اليدي��ن وااس��طح حي��ث انه ا 

ينقل اميكروبات إلى ااسطح اأخرى . 
تأكدي من غس��ل كل أن��واع الطعام قبل 

استخدامها . 
احرص��ي عل��ى ش��راء اأطعم��ة امجمد 
من الس��وبر ماركت قبل الدفع مباش��رة ، 
وضعيه��ا ف��ي كي��س واحد وتأك��دي من 
وضعها س��ريعا في الفريزر قبل ذوبانها 

فور وصولك امنزل .  
ا تس��تخدمي نفس أدوات الطهي لأكل 
امطهي والنيئ ، ونفس الش��يء بالنس��بة 

للوحة التقطيع .
قدمي الطع��ام دائما على اطباق نظيفة ، 

وقد تب��دو هذه امعلوم��ة بديهية ، ولكننا 
مث��ا قد نضع أحيانا اللحم النيئ اجاهز 
للش��يء في الطبق ثم نضعه بعد الشيء 
في نفس الطبق ، فاللحم النيئ به بكتيريا 

قد تتنقل إلى اللحم امشوي . 
ا تترك��ي اأكل خ��ارج الثاج��ة ، ف��ي 
ح��رارة الغرف��ة � أكث��ر م��ن س��اعة ف��ي 

الصيف . 
واأس��ماك  والف��راخ  اللح��وم  ضع��ي 
النيئ��ة دائم��ا ف��ي ال��رف الس��فلي داخل 
الثاجة حتى ا تتس��اقط أي سوائل منها 

على باقي اأطعمة . 
م��ن  تأك��دي  الغ��ذاء ،  تس��مم  لتجن��ب 
التخل��ص م��ن أي طع��ام تغي��ر لون��ه أو 
رائحته ، أو في حالة تركه خارج الثاجة 
مدة غي��ر معلومة ، وا داعي للتجربة ، إذا 

تشككتي فتخلصي منه على الفور . 
تأك��دي م��ن طه��ي الطع��ام م��دة كافية 
الض��ارة ،  البكتيري��ا  كل  م��ن  للتخل��ص 
فمثا بالنس��بة للحم امفروم ، جده مليئا 
بالبكتيري��ا الض��ارة وثب��ت ان��ه ابد من 
طهي��ه في درجة ح��رارة ا تقل على  160  
درجة للتخلص منها ، اما بالنس��بة لقطع 
اللحم مثل الس��تيك أو كب��اب احلة فانها 
ا حت��وي على هذه البكتيري��ا وبالتالي 
ام��ا  متوس��طة ،  بطريق��ة  طهيه��ا  مك��ن 

الدجاج فيجب طهيه مام الطهي دائما . 

امع��ارك التي يتص��دى لها اجهاز امناعي وجيوش��ه 
داخل اجس��م - التي ا يراها أحد - ا تعد وا حصى، 
فحولن��ا من جيوش اأعداء غي��ر امرئية ماين اماين 
م��ن الكائن��ات الغريبة، الت��ي تتربص ب��كل موضع من 

مواضع اجسم البشري كي تنقض عليه وتقهره.
وكل هذه الكائنات س��واء كانت بكتيريا أو فطريات أو 
طفيليات أو فيروسات إما هي في احقيقة كائنات غير 
مرئية تنتقل عدواها لإنسان من خال وسائل متعددة 
وأس��اليب كثيرة، بعضه��ا بصورة مباش��رة واأخرى 
بصورة غير مباش��رة، ورما يعيش بعضها في الهواء 
الذي نتنفس��ه أو اماء والطعام الذي نش��ربه ونأكله أو 
حتى في التراب الذي مش��ي عليه وأحيانا نستنش��قه، 
ل��ذا كان ابد لنا من جيش دف��اع حصن له عدة خطوط 
للدف��اع عن اجس��م ضد تل��ك اجيوش احيط��ة به من 

اميكروبات اخطيرة والقاتلة.
وف��ي غض��ون فت��رة قصيرة نس��بياً م��ن الزمن حدث 
تغير هائل في طعامنا وهوائنا ومائنا وحركتنا، بل في 

أس��لوب حياتنا ككل، ومن امفروض أن تتأقلم أجسادنا 
سريعاً مع هذا التغير، لكي جد وسائل جديدة للتخلص 
منه أو تخزين كل ال�7000 مادة كيميائية اجديدة التي 
تتع��رض لها من مبي��دات وإضاف��ات غذائي��ة وعقاقير 
ومنظف��ات صناعية منزلية وغير ذل��ك من الكيميائيات 
الت��ي يجب أن تزال س��ميتها ف��ي أجس��ادنا إذا أردنا أا 
تضرن��ا. ه��ذا، ول��م تع��د ام��واد أو العناص��ر الغذائية 
الت��ي توج��د بص��ورة طبيعية ف��ي طعامن��ا كافية لكي 
تتيح أجهزتنا امناعي��ة أن تواجه الضغوط واأضرار 
ال، وفي الوقت نفس��ه فإننا نحتاج  امتزايدة بش��كل فعَّ
إلى امزيد من العناصر الغذائية لتساعدنا على مواجهة 
زي��ادة التل��وث والتوت��ر، ف��ي الوقت ال��ذي تقضي فيه 
عمليات تصنيع وإعداد اأطعمة السريعة، التي نأكلها، 
عل��ى كثير م��ن العناصر الغذائي��ة التي به��ا، فا يبقى 
س��وى منتجات صناعية فقيرة م��ن العناصر الغذائية 
محملة بسعرات حرارية عالية ا فائدة منها، بل تصبح 

عبئاً على أجهزة اجسم.

وأفض��ل ما مكنك أن تفعله ه��و أن حاول التقليل من 
أولئك اأع��داء، وتقوية جهازك امناعي ليواجه ما تبقى 

منهم، وأهم هؤاء اأعداء:
والقمائ��ن  امداخ��ن  مث��ل  وغي��ره،  )التب��غ  الدخ��ان 
ودخان احرائق والس��حابة الس��وداء إل��خ( امخدرات 
وامنش��طات، التوت��ر واانفع��اات الس��لبية، التلوث، 
الكهرومغناطيس��ية  واموج��ات  اإش��عاع  امبي��دات، 
 - اميكرووي��ف..(  ستيش��ن،  الب��اي  )احم��ول، 
 – امنزلي��ة(  أو  )الصناعي��ة  امس��رطنة  الكيماوي��ات 
اأدوية والعقاقير )امشروعة، غير امشروعة، الطبية ( 
- إضافات اأطعمة )خاصة األوان والنكهات(، اختال 
التوازن في الطعام )على س��بيل امثال: اإكثار من املح 
أو السكر أو الدهون(، الس��منة أو احرمان من الطعام، 
نقص التوازن في امعادن والفيتامينات، عدم مارس��ة 
الرياض��ة بص��ورة س��ليمة، العيوب الوراثي��ة، حاات 
العدوى امختلفة، التعامل مع احياة بصورة س��لبية - 

التوتر واحزن والتعاسة.


