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بعض فوائد الليمون بعد عصره!

العاجية الريحان  فوائد 

احذري من السرعة في شرب اماء!

ف��رك الوج��ه لتخليص��ه م��ن الده��ون 
والغبار، وتوحيد لون البشرة.

مس��ح ما ح��ت اإبطن ازال��ة رائحة 
العرق مع جلسرين.

دلك اأماكن الداكنة في اجسم )اأكواع 
والركب(.

م��ن  للتخل��ص  الش��عر  ف��روة  دل��ك 
الدهون.

فرك اأسنان فهو مبيض لها.

تدليك اليد ازال��ة روائح البصل الثوم 
وغيرهما.

تنظيف و تلميع عيون فرن الغاز.
إزالة رائحة الزفر من السمك والدجاج.

دلك القدور للتخلص من الزيوت.
 يوضع م��ع الصاب��ون للمحافظة على 

نظافة اأواني، ونعومة اليد.
 تف��رك به البق��ع الصعبة م��ن امابس 

وغيرها.

الريح��ان جاهزاً  يوجد زيت 
لاس��تعمال، ولتحضير شاي 
الريح����ان، يضاف ع��دد 2-3 
ماع��ق صغي��رة م��ن اأوراق 
امجففة ال��ى فنجان ماء مغلي، 
 10-20 م��دة  اأوراق  وتنق��ع 

دقيقة.
الريح����ان  ش��اي  يس��تخدم 
يومي��اً  فناج��ن   3 مع��دل 
ويتمي��ز  الع��دوى،  مقاوم��ة 
مذاق��ه اللذيذ وعطره احبب. 
ومك��ن ااس��تفادة م��ن فوائد 
للمأكوات.  الريحان باضافته 
وه��و أم��ر ش��ائع ف��ي أمي��ركا 
اضاف��ة  اأوروبي��ة،  وال��دول 
الى ما يكسبه للطعام من مذاق 

طيب.
ويس��تعمل منق��وع اأزه��ار 
للغ��ازات  كط��ارد  واأوراق 
والديدان، وهو مساعد للهضم 
ومزي��ل للمغ��ص امع��وي، أما 

مغل��ي البذور فهو يقوي القلب 
للديزنتاريا  كعاج  ويستعمل 
وااسهاات امزمنة، ويستعمل 
الزيت كمطيب غذائي وعطري 
صناع��ة  ف��ي  يدخ��ل  حي��ث 
الروائح العطري��ة والصابون 
امعطر، ويس��تعمل هذا الزيت 
ك��دواء يده��ن به اجس��م عند 
ااصاب��ة بنزات ب��رد، وكذلك 
ازالة الكدمات وتقرحات الفم، 

وفي حاات أمراض اأذن.
أثبتت  اأم���ع���اء:  تطهي�ر 
زي����ت  أن  ال��������دراس��������ات 
قاتل  مفعول  ل��ه  الريح��ان 
الطفيلية  للجراثيم،والديدان 
ال��ت��ي ت��ع��ي��ش ف��ي اأم��ع��اء، 
عن  ذكر  ما  صحة  يؤكد  وه��ذا 
القدم،  الطب  في  الريح��ان 
خاصة بالنسبة لشعوب آسيا، 
الى  للديدان.وبااضافة  كقاتل 
ذلك، تعتمد بعض شعوب آسيا 

الفلبن، في  حتى اآن، خاصة 
عاج حاات السعفة )نوع من 
مثل  اجلد،  يصيب  االتهابات 
ال���رأس، ورم��ا الشعر  ف��روة 
للعدوى  نتيجة  واأظ���اف���ر 
بالفطريات( على عمل كمادات 

من زيت الريح��ان.
تش��ير  الش��ب�اب:  ح���ب 
الدراس��ات  م��ن  مجموع��ة 
الهندي��ة الى أن زيت الريح��ان 
البكتيريا حن يس��تعمل  يقتل 
للجل��د، ولذل��ك يعتب��ر عاجاً 
الذي  الش��باب  مناس��باً ح��ب 
تعد الع��دوى البكتيرية احدى 
لاصاب��ة  امهم��ة  العوام��ل 
ب��ه، ولع��اج حب��وب الوج��ه 
كح��ب  بع��دوى،  امصحوب��ة 
احبوب  ده��ن  الش��باب،مكن 
تبل��ل  قط��ن  قطع��ة  بواس��طة 
ف��ي ش��اي الريح����ان، أو زيت 
الريح��ان مقدار بسيط جداً.=

ما ا ش��ك في��ه أن للماء أهمي��ة كبيرة 
لصحة اجسم وس��امته من العديد من 
امش��اكل وأهمها اجفاف حيث ان فقدان 
كميات كبي��رة من اماء بالع��رق مع عدم 
ااس��تهاك اجي��د له يؤثر عل��ى معدله 
داخ��ل اجس��م م��ا ي��ؤدي ال��ى جفاف 
وقب��ل ح��دوث اجف��اف ف��ان اانس��ان 
يش��عر بالتعب عند قيامه بأي نشاط أو 
حتى مجهود مثل امش��ي، كم��ا ان نقص 
الس��وائل داخل اجس��م والذي ينتج من 
نق��ص كمية الس��وائل وخصوص��اً اماء 
ي��ؤدي الى زيادة تركي��ز اأماح الذائبة 
في البول ما ينتج عن ذلك ترسيب هذه 
اأم��اح على هيئ��ة بلورات ت��ؤدي الى 
تكون وترس��ب احص��وات التي تتراكم 
في الكلي��ة، ولكن يخط��ئ الكثيرون في 
كيفية ش��رب اماء كذلك حي��ث ان بعض 
الن��اس يتناول��ون جرع��ات كبي��رة من 
ام��اء دفع��ة واحدة وه��ذا بدون ش��ك له 
العديد من امخاطر الصحية والتي تزيد 
عن طريق ااس��تمرار على هذه الطريقة 

اخاطئة للشرب.
حيث لوحظ أن الشرب بجرعات كبيرة 
يؤثر على التوازن والضغط ااسموزي 
للس��وائل داخل اجسم في فترة قصيرة 
وهذا بدون شك له ارتباط بزيادة العبء 
على معظم اأجه��زة وخصوصاً الدورة 
الدموي��ة حي��ث يؤث��ر ذل��ك عل��ى زيادة 
الس��وائل في اأوعية الدموية وبالتالي 
يؤث��ر على زيادة الع��بء واارهاق على 
القل��ب، كما أن هذه الطريقة اخاطئة في 
الشرب تؤدي الى فقدان اجسم لكميات 

كبيرة من الس��وائل عن طريق »العرق« 
م��ا يؤدي ال��ى فقدان كمية م��ن كلوريد 
الصوديوم )املح( ما يؤثر على وجود 
ام��اء ف��ي أنس��جة اجس��م ويؤث��ر على 
حدوث أنواع الصداع امختلفة. لذلك فان 
أهمية ام��اء تكمن بااضاف��ة الى كمياته 
امطلوب��ة خ��ال الي��وم وكذل��ك طريق��ة 
ش��رب اماء أم��رٌ مطل��وب في��ه أن يكون 
ع��ن طريق جرع��ات صغي��رة وأن يأخذ 
اانس��ان النف��س امطل��وب وأا يتن��اول 
كميات كبيرة في وقت واحد وخصوصاً 

اذا كان متعباً أو قام مجهود كبير.
ولن��ا ف��ي س��يرة نبين��ا محم��د علي��ه 
أفض��ل الصاة والتس��ليم حي��ث يأمرنا 
ب��أن نترف��ق ف��ي كل ش��يء حت��ى ف��ي 
عملي��ة الش��رب حي��ث يأمرن��ا أن يكون 
الشرب على ش��كل جرعات وأا يتنفس 
ف��ي الوع��اء ال��ذي نش��رب من��ه وكذلك 
يفض��ل الش��رب والش��خص جالس، كل 
ه��ذه التعليم��ات النبوية والت��ي عرفها 
امس��لمون عن طري��ق توجيه��ات نبينا 
محم��د علي��ه الس��ام والتي لاس��ف ا 
نس��تفيد منه��ا وا نفعله��ا لذل��ك وللحد 
من امشاكل الناجة من استهاك كميات 
كبي��رة من امي��اه في نف��س الوقت يجب 
علين��ا أن نس��تفيد من ه��ذه التوجيهات 
والت��ي تعتمد على الش��رب ع��ن طريق 
جرع��ات قليلة من اماء وأخ��ذ نفس بن 
اجرعات واجلوس عند الش��رب وعدم 
الشرب بش��كل كبير أثناء التعب أو بعد 
مجهود كبي��ر بل عليه أخ��ذ الراحة قبل 

ذلك.

احتباس السوائل في اجسم
عاجه »مفاتيح«  منحك  أسبابه  معرفة 

يتع��رّض الكثي��ر م��ن اأفراد 
الى مش��كلة احتباس الس��وائل 
التي غالباً م��ا حدث في البطن 
والكاحل��ن، لك��ن العدي��د م��ن 
اأف��راد ا يعرفون م��ا احاات 
التي مكن أن تؤدِّي الى حدوث 
هذه امش��كلة؟ فما أع��راض كل 
حال��ة م��ن تل��ك اح��اات؟ وما 
اأس��باب الكامنة وراءها؟ وما 
سبل معاجتها والوقاية منها؟

متازمة الطمث
اأع��راض: هن��اك حوالي 40 
في امئة من النس��اء يعانن من 
مش��كلة احتباس الس��وائل في 
الفت��رة الت��ي تك��ون قريبة من 
موعد قدوم دورتهنّ الش��هرية، 
ف��ي  بانتف��اخ  يش��عرن  حي��ث 
منطق��ة الثدي��ن، وزي��ادة ف��ي 

الوزن.
الس��بب: يعتق��د أنّ التقلب��ات 
التي حدث في مستويات سكر 
ال��دم هي التي تس��بب مش��كلة 
فح��ن  الس��وائل،  احتب��اس 
ينخفض مستوى سكر الدم في 
اجس��م، يتم اطاق اأدرينالن 
لنق��ل الس��كر م��ن اخاي��ا الى 
مج��رى ال��دم، ليت��م اس��تبداله 

باماء.
الوقاية: يجب أن يكون هناك 
توازن في مستوى سكر الدم في 
اجس��م، وذلك عبر تناول غذاء 
واخضراوات  بالفواك��ه  غن��ي 
واللح��م،  الكامل��ة  واحب��وب 
اس��تهاك  عل��ى  اح��رص  م��ع 
القلي��ل فق��ط من املح، الس��كر، 
محاول��ة  وأيض��اً  والكافي��ن، 
تن��اول س��ت وجب��ات غذائي��ة 
صغي��رة يومي��اً حت��وي على 

البروتن والكربوهيدرات.
الغذء غير اجيد

ااحس��اس  اأع��راض: 
باانتفاخ إما في كامل اجس��م، 

أو يتركّز في اأطراف.
الس��بب: حتاج أجسامنا الى 
االكتروليتات مثل البوتاسيوم 
والصودي��وم )امل��ح( لتنظي��م 
توازن ام��اء في أجس��امنا، فان 
كان هناك خلل في مستوى هذه 
االكتروليت��ات، ف��ا تس��تطيع 
مس��توى  تقلي��ص  الكليت��ان 
السوائل في البول، وهكذا فانّها 

تتراكم بالتالي في اأنسجة.

الوقاي��ة: يج��ب ع��دم تن��اول 
أكث��ر م��ن 6 غرام��ات م��ن املح 
ف��ي الي��وم، وغالب��اً م��ا يأت��ي 
تن��اول  م��ن  امل��ح  اس��تهاك 
اأطعم��ة التي تك��ون معاجة، 
ذلك يجب اابتعاد عن تناولها، 
والتوابل  اأعش��اب  واستخدام 
ال��ى  لذي��ذة  نكه��ات  اضاف��ة 
الطعام، وتناول اأنواع الغنية 
حي��ث  كام��وز،  بالبوتاس��يوم 
يس��اعد البوتاسيوم على طرح 
امل��ح من اجس��م. الع��اج: اذا 
توقفت أو قللت كثيراً من شرب 
ام��اء، يعتق��د جس��دك أنّ هناك 
نقصاً في الس��وائل فيه، فيقوم 
باحتج��از أو حب��س الس��وائل 
اموج��ودة في��ه أص��اً، ولذل��ك 
اب��دّ من اح��رص على ش��رب 
الكثي��ر م��ن ام��اء، والعصائ��ر، 
والتقلي��ل  اأعش��اب،  وش��اي 
من اس��تهاك الكافي��ن الذي قد 

يسهم في اصابتك باجفاف.
احركة أو قابلية 

التحرّك
اأع��راض: احس��اس بالثق��ل 
واخدر على الرجلن مصحوباً 
بتورم في الكاحل��ن والقدمن، 
ق��د تش��عرين باحس��اس  كم��ا 

باألم في ركبتيك.
الس��بب: الوقوف أو اجلوس 
لفترات طويلة خال اليوم وهو 
ما يؤدِّي الى احتباس السوائل 
في اجس��م، كما قد تكون هناك 
بالدوال��ي  لاصاب��ة  فرص��ة 
التي تس��بب اانتفاخ. الوقاية: 
جلس��ي  أو  تقف��ي  أا  حاول��ي 
واحرص��ي  طويل��ة،  لفت��رات 
عل��ى حريك قدمي��ك وكاحليك 
لتحسن عملية جريان الدم في 
جسمك، قد تكوني أيضاً بحاجة 
الضاغط��ة  اج��وراب  ارت��داء 
الدوالي  الت��ي تخف��ف مش��كلة 
في رجليك. العاج: اس��تغلقي 
عل��ى اأرض، وارفع��ي رجليك 
قلي��اً عل��ى احافظ لتش��عري 
تنام��ن،  وعندم��ا  باارتي��اح، 
مس��توى  يك��ون  أن  حاول��ي 
قدمي��ك أعلى قلياً من مس��توى 
الورك��ن، وذلك بوضع القدمن 

على وسادة.
اأدوية

اأعراض: أي انتفاخ ا يرتبط 
س��ابقاً،  امذك��ورة  باأس��باب 
ينت��ج عن تناول أدوي��ة معيّنة 

بشكل منتظم.
الس��بب: انّ أدوية مثل أدوية 

ضغ��ط ال��دم امرتف��ع، حب��وب 
غي��ر  واأدوي��ة  احم��ل،  من��ع 
الستيرويدية امضادة لالتهاب 
مك��ن أن تتس��بب ف��ي ح��دوث 
مش��كلة احتباس الس��وائل في 
اجسم، هذه امشكلة التي مكن 
أن حدث أيضاً بعد اجراء عملية 
جراحية، كما يحدث مع مرضى 
الغدد  السرطان حيث تتعرّض 

الليمفاوية للضرر.
الوقاي��ة: يج��ب أن يت��م طلب 
اع��ادة النظ��ر ف��ي أدويت��ك من 
قبل طبيبك، حيث مكن وصف 
أدوية أخ��رى مناس��بة، كما أنّ 
أن  مك��ن  الرياض��ة  مارس��ة 
من��ع ح��دوث امش��كات التي 
العملي��ة  بع��د  أحيان��اً  ح��دث 

اجراحية.
العاج: انّ أفضل عاج مشكلة 
امرتبط��ة  الس��وائل  احتب��اس 
بتن��اول اأدوي��ة هو مارس��ة 
الت��ي  الرياضي��ة  التمرين��ات 
تتميّ��ز بالق��درة عل��ى التح��رّك 

امستمر كالرقص مثاً.
امرض

ف��ي  انتف��اخ  اأع��راض: 
الكاحلن مصحوباً بعد القدرة 
عل��ى التنف��س، أو أي انتف��اخ 

ا يرتب��ط بالعوام��ل امذكورة 
سابقاً.

الس��بب: ان ل��م يك��ن القل��ب 
يضخ الدم بصورة جيِّدة حول 
اجسم، يبدأ جسدك في حبس 
الس��وائل وتخزينها  امزيد من 
في اأنسجة، الكليتن، والكبد، 
كما أنّ مشكات الغدة الدرقية 
مكن أن ت��ؤدِي ال��ى احتباس 
السوائل في اجسم لدى بعض 

اأفراد.
الوقاية: انّ استهاك فيتامن 
اموز  في  يتوافر  ال��ذي  »ب6« 
وبذور القمح، وفيتامن »ب5« 
الكاملة  احبوب  في  اموجود 
وام���ك���سّ���رات، وال��ك��ال��س��ي��وم 
في  يوجد  الذي  »د«  وفيتامن 
وكذلك  الدسم،  قليلة  منتجات 
كل  التوت،  وعصير  الكرفس 
هذه اأنواع تساعد على تنظيم 
اجسم  م��ن  ال��س��وائ��ل  ط���رح 

بشكل متوازن.
الطبيب  العاج: يجب اخبار 
عن أي احتباس غير معتاد في 
الس��وائل لديك حيث س��يبحث 
عن الس��بب الكام��ن وراء ذلك، 
كما قد يصف لك الطبيب أدوية 
مدرة للبول تس��هم في تخفيف 

الضغط على قلبك.

هل تناول الكثير من السكريات
السكري؟ مرض  يسبب 

يرتب��ط تط��ور م��رض الس��كر بقوة 
بالس��منة وزي��ادة الوزن. فالبنس��بة 
للعديد من الناس، السعرات احرارية 
الفائض��ة من احلويات وامش��روبات 
جعل من الصع��ب احفاظ على وزن 

صحي.
على اي ح��ال، لم تظهر اابحاث بعد 
أن تناول الس��كريات وحدها يزيد من 
خطر اإصابة مرض السكر، أنه من 
غي��ر الواضح بع��د اخت��اف تأثيرات 
الغازي��ة  امش��روبات  م��ن  الس��كر 
والعصائ��ر،  الفاكه��ة  ومش��روبات 
واأطعم��ة احلية بالس��كر، وارتفاع 
س��كر الدم الذي مكن أن يلي استهاك 
احبوب امصف��اة )مثل اخبز اأبيض 

واارز اأبيض(.
بعض الدراس��ات تربط ااستهاك 
الكبي��ر ل��كل هذه ااطعمة م��ع زيادة 
أو  الس��كر  خط��ر اإصاب��ة م��رض 
م��ا قب��ل م��رض الس��كر، حت��ى دون 
الرجوع لتأثير اس��تهاك الس��عرات 
احراري��ة الكل��ي أو زي��ادة ال��وزن. 
احمي��ة الغربي��ة - الت��ي تتضم��ن 
واحب��وب  احلوي��ات  م��ن  الكثي��ر 
أكب��ر  بخط��ر  ترتب��ط   - امصف��اة 
لإصاب��ة م��رض الس��كر. لك��ن هذا 
النمط يتضمن اس��تهاكاً أعلى أيضا 
من اللحوم احمراء وامصنعة، التي 
ترتبط أيضا مرض السكر، لذا نحن 
ا نع��رف دور كل فرد عل��ى حدة في 
م��ط اأكل. لك��ن هن��اك دلي��ل أقوى 
حول اخطر الذي يس��ببه اس��تهاك 
امشروبات الغازية امنتظمة، مقارنة 

مع أولئ��ك الذين يس��تهلكون أقل من 
ش��راب واحد بالش��هر، الناس الذين 
يس��تهلكونها يومي��ة ق��د يزيد خطر 
إصابته��م م��رض الس��كر بحوال��ي 
25 إل��ى أكثر من 80 في امئة. وعلى 
ااغل��ب أن بعض الناس يرثون اميل 

إل��ى تطوير م��رض الس��كر أكثر من 
اآخري��ن. مازلنا بحاجة إل��ى امزيد 

من اابحاث حول هذا اموضوع.
في هذه اأثن��اء، ا ملك دليا يدعم 
ضرورة تفادي اأطعمة وامشروبات 
الغني��ة بالس��كر كلي��ا ، لك��ن يج��ب 

للحف��اظ عل��ى  باعت��دال  اس��تهاكها 
الصحة. ولكن حتى اآن، هناك بحوث 
واضحة ب��أن الوصول واحفاظ على 
وزن صحي والقيام بالنشاط البدني 
امعت��دل اليومي إس��تراتيجيات هامة 

وفعالة للوقاية من مرض السكر.


