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إضافة  بعض النكهات إلى اماء 
حببه إلى الشارب !

ا شك أن اماء مهم جدا بالنسبة للجسم، 
فهو يعد من امكونات اأساس��ية جسمنا، 
وبدون��ه ا مك��ن البقاء على قي��د احياة. 
ويشدد خبراء الصحة على ضرورة تناول 
10 أكواب من اماء يوميا، فش��رب اماء له 
فوائ��د مهم��ة للجس��م، فه��و يقي اجس��م 
م��ن اأمراض، وقلة ش��ربه قد ي��ؤدي إلى 

مشاكل صحية على امدى الطويل.
رم��ا ي��رى البعض أن ش��رب ام��اء غير 
مت��ع، لكن ه��ذا اأمر مك��ن التغلب عليه 
بإضافة بع��ض النكهات التي تعطي للماء 
طعما لذيذا، وبنفس الوق��ت تعزز فوائده 

الصحية:
فوائ��د  التف��اح  خ��ل  التف��اح:  خ��ل   .1
صحي��ة كثيرة، فهو يس��تخدم من��ذ قرون 
طويلة كع��اج منزلي. إذ ينظم خلّ التفاح 
درجة احموضة في اجسم ويساعد على 
الهضم ويخفف من حرقة امعدة ويقلل من 
االتهاب��ات الت��ي غالب��ا ما تكون الس��بب 
ف��ي اإصاب��ة بأم��راض مزمن��ة. وينصح 
بإضاف��ة ملعقة كبيرة من خ��ل التفاح إلى 
كوب ماء دافئ وش��ربه قبل تناول الطعام 

بنصف ساعة.
2. الليمون: يعرف الليمون بقدرته على 
عاج اأمراض وإزالة السموم من اجسم. 
ويع��زز عملية الهضم وتنظي��ف الكبد من 
الليم��ون بخصائصه  الس��موم. ويع��رف 
امضادة للفيروس��ات واجراثيم، ما يعني 
أنه يس��اعد على تقوية جهاز امناعة. ومن 
يعاني من مش��اكل ف��ي الهضم يُنصح بأن 
يب��دأ يومه بش��رب كوب من ام��اء مزوج 
بعصير الليمون في كل صباح، وفقا موقع 

»غيزوندهايت« اإلكتروني.
3. العس��ل غي��ر امصن��ع: مزج العس��ل 
حل��وا  طعم��ا  منح��ه  بام��اء  الطبيع��ي 
الصحي��ة  الفوائ��د  ع��ن  فض��ا  ولذي��ذا، 
الكثيرة الت��ي يقدمها، وأهمها أنه يس��اعد 
عل��ى تقليل حساس��ية اجس��م م��ن امواد 
امسببة للحساسية، ما يخفف من أعراض 

احساسية.
ه��ذه  تس��تخدم  الليم��ون:  عش��بة   .4
العش��بة منذ زمن قدم للعاج، س��واء في 
الطب التلقليدي الصين��ي والهندي أيضا. 
فعش��بة الليمون تتسم بخصائص مطهّرة 
بفضل احتوائها على فيتامن »س��ي«. كما 
حتوي عل��ى مضاد للبكتيريا واجراثيم، 
م��ا يجعلها مفيدة للش��فاء م��ن العديد من 
اام��راض. فعش��بة الليمون حف��ز عملية 
الهضم وتزيل الس��موم من اجس��م وتعد 
مطهرا جيدا للبش��رة وتساعد على تسكن 

اآام واحد من مشكلة القلق.
5. القرفة: تتس��م القرف��ة مذاقها اللذيذ 
وه��ي صحية أيض��ا، فهي غني��ة بامعادن 
مث��ل امغنيزي��وم والكالس��يوم وحت��وي 
على ع��دد من الزي��وت العطري��ة الطيارة 
وامعروف��ة بخصائصه��ا القوي��ة امضادة 
أيض��ا  معروف��ة  والقرف��ة  لالته��اب. 
باحتوائها على مواد تس��اعد على حسن 
الدورة الدموية ومكن أن تساعد على منع 
اإصاب��ة بنوب��ة قلبية أو س��كتة دماغية. 
وم��ن يرغ��ب بش��رب ام��اء بنكه��ة القرفة 
علي��ه أن يضيف ملعقة صغيرة من القرفة 
إلى ك��وب اماء، بحس��ب موق��ع »أبوتيكن 

أومشاو«.

الته��اب احل��ق ي��كاد يك��ون م��ن اكث��ر احاات 
الش��ائعة ف��ي عي��ادات ااطب��اء ااولي��ن )اطباء 
الواي��ات  ف��ي  ااحص��اءات  العائلة(. بحس��ب 
اامريكي��ة اكث��ر م��ن 12 ملي��ون زي��ارة س��نوية 

للطبيب كانت بسبب التهابات احلق.
 )Sore throat( احل��ق  الته��اب  يح��دث  ق��د 
لع��دة عوامل، ويظهر كعرض اساس��ي في الكثير 
م��ن اامراض الصعب��ة امتعلقة مس��الك التنفس 
العلوي��ة والتهاب امريء. ق��د ينتج التهاب احلق 
او  جراثي��م  فيروس��ات،  ع��ن   )Sore throat(
فطري��ات. ينت��ج ج��زء م��ن التهاب��ات احل��ق عن 
ملوثات موجودة بانتظام في فراغ الفم والبلعوم، 

وجزء منها عن ملوثات التي تنتقل عبر الهواء.
يعتقد ااطباء ان الفيروسات هي العامل ااساسي 
امس��ؤول ع��ن غالبية ح��اات الته��اب احلق. من 
ب��ن ه��ذه الفيروس��ات الش��ائعة نذك��ر فيروس 
 ،EBV اانفلوان��زا، البارا-انفلوانزا، ااي بي في
الهيربي��س HSV-1، ااي��دز وغيره��ا. وكما هو 
معروف فانه ا يوجد عق��ار لعاج التهاب احلق 
الفيروس��ي، مع هذا تش��ير ااحص��اءات ان 60% 
من ااش��خاص م��ع الته��اب احلق ق��د يحصلون 
عل��ى ع��اج بامض��ادات احيوي��ة )انتيبيوتيكا( 
رغ��م ان جزء كبي��ر منهم ل��ن يك��ون ناجعا ولن 
يؤث��ر ش��يئا عل��ى س��ير ام��رض. ام��ا بالنس��بة 
للبكتيريا فان نوع البكتيريا ااكثر شيوعا والتي 
-Stre )قد تؤدي الته��اب احلق ه��ي العقدية 
tococcus( وااركانوباكتيري��وم احال��ة لل��دم 
 )Arcanobacterium haemolyticum(
)خاص��ة ف��ي اوس��اط امراهق��ن، واحيان��ا تكون 
مرتبط��ة بطفح جل��دي احمر خفي��ف(. بااضافة 
للتدخ��ن، استنش��اق ه��واء مل��وث، تنف��س هواء 
جاف عن طريق الفم، حساس��يات مختلفة وحتى 
الغبار، كله��ا قادرة على حفي��ز )تهييج( التهاب 

احلق.
يوج��د هن��اك م��رض اخر يك��ون الته��اب احلق 
في��ه العرض ااكثر بروزا، وه��و التهاب اللوزتن 
)Tonsillitis(. تتواج��د اللوزت��ن ف��ي اج��زء 
اخلف��ي للبلعوم، ولكل ش��خص لوزت��ان اثنتان 
)واحدة ف��ي كل جانب(. عند اصاب��ة هذه امنطقة 
بفي��روس او جرثوم��ة، فانه��ا تصب��ح هائج��ة، 
وتنتف��خ اللوزت��ن اكبر م��ن حجمهم��ا الطبيعي، 
يتراف��ق مع ه��ذا الع��رض الته��اب حل��ق، حرارة 
وصعوبات ف��ي اابتاع. رغم ان صورة االتهاب 

الفيروس��ي ميزة، ا مكن دائما التفريق بش��كل 
قاط��ع بينه��ا وب��ن االته��اب اجرثوم��ي فق��ط 
بااعتماد على ااعراض السريرية، وعندها يجب 
القي��ام بفحوص��ات اضافية لتحديد التش��خيص 

النهائي.
قد يظهر التهاب احلق في حاات معينة، بسبب 
ع��اج مض��ادات حيوية، ع��اج كيميائ��ي او كل 
دواء يؤث��ر على جه��از امناع��ة. ان التهاب احلق 
)Sore throat( الذي يس��تمر اكثر من اسبوعن 

بالتناوب، قد يدل على وجود مرض مزمن.
أعراض التهاب احلق

اعراض الته��اب احلق )Sore throat( الناجم 
عن التهاب اللوزتن )Tonsillitis( او احلق:

• الم في احلق ومنطقة البلعوم
• حرارة مرتفعة

• اام راس
• ظهور بقع فاحة في احلق واللوزتن

• اام عند البلع
الته��اب  اللوزتن، ل��دى  وانتف��اخ  احم��رار   •

اللوزتن

• انتفاخ والم بالفك والغدد الليمفاوية
• الم بطن )في ااساس لدى ااطفال(

• تقي��ؤ )في ااس��اس لدى ااطفال م��ع التهاب 
حلق(

حاات خطرة في التهاب احلق:
ل��دى امرضى مع عوارض مرض جدية ووخيمة 
كااف��رازات، التري��ل الزائ��د، خل��ل وتغيي��ر ف��ي 
الص��وت، ت��ورم الرقب��ة او صعوب��ة ف��ي البل��ع 
علين��ا اانتباه اليهم بص��ورة اكثر جدية وفحص 
حاات ن��ادرة للمضاعفات التي قد حصل نتيجة 

التهابات احلق ومنها:
• التهاب لسان امزمار

• اخراج )abscess( حول اللوزة
• التهاب احيز حت الفك السفلي
• التهاب احيز البلعومي اخلفي

HIV عوارض اولية مرض اايدز •
مضاعفات التهاب احلق

قد يؤدي اهمال التهاب احلق حمى الروماتيزم 
م��رض  وه��و   )Rheumatic fever  - RF(
التهاب��ي يظهر عن��د ااطف��ال والبالغن، ويصيب 

اجهزة عديدة في اجس��م كالقلب، امفاصل، جهاز 
ااعص��اب امرك��زي واجل��د. وه��و نتيج��ة لعدم 
ع��اج التهاب احلق الذي يش��مل وجود جرثومة 
من نوع العقدي��ة »ا« )Streptococcus A(. ان 
نسبة انتش��ار امرض هي في مجال العمر 5-15، 
دون وجود فرق بن البنن والبنات. يظهر حسب 
معطيات احصائية ان %3-%2 من ااطفال الذين 
اصيبوا بالتهاب احلق من نوع العقدية  »ا«، ولم 
يعاجوا كم��ا يجب، ظهرت لديه��م بعد ذلك حمى 

الروماتيزم

عاج التهاب احلق
يت��م التعاف��ي م��ن التهاب احل��ق، بش��كل عام، 
تلقائي��ا، دون تدخل طب��ي، بعد ان يك��ون قد اخذ 
امرض وقته الكافي، اما اذا كان التهاب احلق على 
خلفية عدوى فيروسية او جرثومية وامترافق مع 
حرارة مرتفعة.فهنا م��ن امفضل مراجعة وتدخل 

الطبيب.
عاج التهاب احلق ياتي بهدف تخفيف عوارض 
ام��رض م��ن اام، صعوب��ة ف��ي البل��ع، الص��داع، 
وارتف��اع درجة احرارة وغيره��ا. لهذا  فان عاج 

التهاب احلق امفضل هو:
• الغرغ��رة م��اء س��اخن ومال��ح يس��اعد على 

تعقيم امنطقة امصابة.
• مكن ااس��تعانة باق��راص مص لتخفف االم 
)عملي��ة م��ص ااقراص ترف��ع من تركي��ز اللعاب 
ف��ي الفم، وتس��اعد عل��ى ترطيب امنطق��ة امؤمة، 
بااضاف��ة لذل��ك، يحتوي جزء م��ن اقراص امص 
في الصيدليات على تركيز منخفض من مس��كنات 

االم(.
• قد يخف��ف جهاز البخار من ااعراض، خاصة 
ف��ي حاات الته��اب احلق الناج ع��ن هواء جاف 

وتنفس عن طريق الفم.
• البخاخ )spray( – هذه البخاخات تعمل على 

ترطيب الفم وحتوي على مسكنات االم.
• تناول ادوية لتسكن االم بشكل فموي.

• في بعض احاات الصعبة والتي لم يتجاوب 
فيها الشخص امريض مع اي من امكانيات العاج 
امش��روحة س��ابقا وم��ازال يعان��ي م��ن مش��اكل 
وصعوبة في البلع يصف ااطباء امكانية العاج 
بواس��ط اجلوكوكورتيكوستيروئيدات الذي من 
شانه ان يساعد امريض في التغلب على صعوبة 

عوارض امرض.

من أكثر الحاات الشائعة في عيادات اأطباء

والبكتيريا الفيروس  بن  امزعجة  احلق  التهابات 

.ام��س��ت��وي��ات ال��ع��ال��ي��ة 
ال��دم  من البوتاسيوم في 
قاتلة،  تكون  وق��د  خطيرة 
ول���أس���ف ف����إنّ ام��رض��ى 
السكري  من  يُعانون  الذين 
الفئة  الكلى هم  وأم���راض 
اأكثر عرضة خطر ارتفاع 
في  البوتاسيوم  مستوى 
تُعرف  طبية  حالة  في  الدم 
باسم فرط بوتاسيوم الدم.

ول��ك��ن دراس�����ة ج��دي��دة 
 )JAMA( نُشرت في مجلة
قد  دواء  فاعلية  أنّ  تقول 
انخفاض  إح��داث  في  ثبتت 
ك��ب��ي��ر ف����ي م��س��ت��وي��ات 
الفئة  هذه  في  البوتاسيوم 

من امرضى.
اأك��ث��ر  اأش����خ����اص   -
عُ���رض���ة خ��ط��ر ارت���ف���اع 
في  البوتاسيوم  مستوى 

الدم بالتفصيل هم:
 \ ال��ف��ش��ل  •  م���رض���ى 
ال��ق��ص��ور ال��ك��ل��وي ام��زم��ن 

.)CKD(
• مرضى السكري.

• مرضى  قصور القلب.
ال����ذي����ن  ام�����رض�����ى   •
نظام  مثبطات  يتناولون 
أجيوتنسن- ال��ري��ن��ن 

 .)RAAS( األدوستيرون 
اأدوي��ة  ه��ذه  تُؤخذ  حيث 
عادة معاجة مرض ارتفاع 
الدم وللمساعدة في  ضغط 
ابطاء تطور امرض الكلوي 
يعانون  الذين  امرضى  في 

من مرض السكري.
- ف��ي ال��وق��ت اح��اض��ر، 
هناك عدد قليل من اخيارات 
اأمر  يتعلق  عندما  امتاحة 
بإدارة فرط بوتاسيوم الدم، 
كثير  في  اأطباء  فإن  ول��ذا 
من اأحيان منعوا امرضى 
مثبطات نظام  استخدام  من 

أجيوتنسن- ال��ري��ن��ن 
األدوستيرون أو يفرضون 
من  أق���ل  ج��رع��ات  عليهم 

الكمية اموصى بها.
هو   )Patiromer(  -
الذي  الواعد  اجديد  الدواء 
اأمل  عليه  العلماء  يعقد 
حيث  الوضع،  هذا  لتغيير 
طريق  عن  يُؤخذ  دواء  أنه 
بإحتوائه  ويتميز  ال��ف��م 
قابلة  غير  بوليمرات  على 
كمية  من  تزيد  لإمتصاص 
في  امطروحة  البوتاسيوم 
البراز، وبالتالي العمل على 

في  البوتاسيوم  تخفيض 
الدم.

-  الدراسة:
ال��ب��اح��ث��ون  اخ���ت���ار   •
 306 مجموعه  ما  عشوائياً 

مريضاً.
بأخذ  ام��ش��ارك��ون  ق��ام   •
يومياً  مرتن  اجديد  الدواء 

مدة 8 أسابيع.
كانوا  امشاركن  جميع   •
م��ص��اب��ن ب����داء ال��س��ك��ري 
م��ن ال��ن��وع ال��ث��ان��ي، ف��رط 
ويتلقون  ال��دم  بوتاسيوم 
أدوي��ة م��ث��ب��ط��ات ن��ظ��ام 

أجيوتنسن- ال��ري��ن��ن 
وأثناء  األدوستيرون قبل 

الدراسة.
مدة  ال���دواء  تناول  م   •
ماحظة  وم  أسابيع،   4
 52 اأعراض اجانبية مدة 

أسبوعاً.
اإب��ت��دائ��ي��ة  اج��رع��ة   •
تلقى  اج���دي���د:  ل���ل���دواء 
ام��رض��ى واح���دة م��ن ثاث 
مختلفة  ابتدائية  جرعات 
-pa اجديد  ال��دواء  )من 

.)iromer
- النتائج:

مستويات  انخفضت   •
كبير  بشكل  البوتاسيوم 
م��ن  أس���اب���ي���ع   4 خ�����ال 
على  احافظة  وم  العاج 
من  طبيعية  م��س��ت��وي��ات 
 52 ال��ب��وت��اس��ي��وم خ���ال 
ب��داي��ة فترة  م��ن  أس��ب��وع��اً 

الدراسة.
• يذكر الباحثون أن 20٪ 
الدراسة  في  امشاركن  من 
جانبية  أع��راض��اً  ش��ه��دوا 
بالدواء  متصلة  تكون  قد 
اجديد الذي تناولوه. ومن 
اأكثر  اجانبية  اآثار  هذه 

شيوعا:

البوتاسيوم .. وخطورة ارتفاع مستوياته في الدم

كيف حصل على قوام مثالي في الثاثينات ؟
تتغير الكثير من اأمور في حياة الرجال 
والنس��اء عن��د الوص��ول للثاثن تش��مل 
آلي��ة تراك��م الده��ون وكثاف��ة العضات. 
وح��دث تغي��رات عدي��دة في اجس��م في 
ه��ذه امرحلة، فف��ي منتصف العش��رينات 
يفرز اجس��م بغزارة هرم��ون امياتونن 
الس��عادة  وهرم��ون  والس��وماتوتروبن 
»دي إتش إي إيه« وكلها هرمونات تساعد 
عل��ى مارس��ة الرياضة وبن��اء العضات 
بس��رعة. وعن��د الوص��ول للثاث��ن يب��دأ 
البطء في عملية اأيض والتغيير في إفراز 

الهرمونات امختلفة.
وم��ن الس��هل ف��ي العش��رينات أن تظهر 
نتائج اأنظم��ة الغذائية وبالتالي يس��هل 

فقدان الوزن واحصول على جسم رشيق. 
أم��ا ف��ي مرحل��ة الثاثينات فيج��ب زيادة 
التماري��ن الرياضي��ة إذ ا يج��ب أن يق��ل 
عدد م��رات مارس��ة الرياضة ع��ن مرتن 
إلى ثاث مرات أس��بوعيا عل��ى أن يتراوح 
التدري��ب في كل مرة ب��ن 30 و 40 دقيقة، 
وفق��ا لتقري��ر نش��رته مجل��ة »بريغيت��ه« 

اأمانية.
وتزي��د صعوب��ة احف��اظ عل��ى ال��وزن 
بعد الثاثن نظ��را أن احياة ااجتماعية 
معظم الن��اس تتغير إذ تزيد امس��ؤوليات 
كم��ا أن بعض النس��اء يدخل��ن الثاثينات 
بطف��ل أو أكثر، وهنا يصع��ب إيجاد الوقت 
الازم ممارسة الرياضة بالشكل امطلوب.


