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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

مفتاح  تعد  الريحان  ب��ذور  بأن  اأمانية  »إيلي«  مجلة  أف��ادت   :»24«
الصحة واجمال، حيث تعمل هذه البذور السوداء على تقوية جهاز امناعة 
ومحاربة اأمراض من ناحية، وتساعد على التمتع بالرشاقة وتعزز جمال 

البشرة والشعر من ناحية أخرى. 
وأوضحت امجلة امعنية بالصحة واجمال في موقعها على اإنترنت أن 
الفافونويد، والتي حارب  الريحان تزخر مضادات اأكسدة، مثل  بذور 
اإصابة  خطر  ترفع  التي   ،»Free Radicals« احرة  باجذور  يعرف  ما 

بالسرطان والروماتيزم والزهامر. 
ومزيل  لالتهابات  ومثبط  للبكتيريا  مضاد  بتأثير  البذور  وتتمتع 

للتقلصات.
وفيتامن   B6 فيتامن  مثل  بالفيتامينات،  الريحان  ب��ذور  وتزخر 
وامغنيسيوم  والكالسيوم  الزنك  مثل  امعادن،  وكذلك   ،K وفيتامن   E

واحديد. 
غنية  ولكنها  حرارية،  سعرات  على  بالكاد  الريحان  ب��ذور  وحتوي 
بالبروتينات واألياف الغذائية واأحماض الدهنية اأساسية مثل أوميغا 
3، وبالتالي فهي مأ امعدة بسرعة وتساعد على الشعور بالشبع. كما أنها 
تنشيط  على  يعمل  الذي  لينولينيك«،  »ألفا  الدهني  احمض  على  حتوي 

عملية حرق الدهون، ما يساعد على التمتع بالرشاقة. 
ومن الناحية اجمالية، يسهم تناول بذور الريحان بانتظام في حفيز 
إنتاج الكواجن، ما يساعد البشرة على التجدد ومنحها مظهراً ساطعاً 
ومشدوداً. وتعمل مضادات اأكسدة اموجودة بالبذور على حماية البشرة 

من اجذور احرة، التي تُعجّل بعملية الشيخوخة. 
عملية  الريحان  بذور  تدعم  واحديد،   K وفيتامن  البروتينات  وبفضل 

مو الشعر، فينمو الشعر على نحو أسرع وبشكل أكثر كثافة. 
تناولها  يتم  ا  أنه  »إيلي«  أوضحت  الريحان،  بذور  تناول  كيفية  وعن 
نيئة، وإما يتم نقعها في اماء مدة ا تقل عن 15 دقيقة، ثم يتم إضافتها إلى 

السلطة أو اموسلي أو السموزي. 
ملعقتن  تناول  يكفي  واجمالية  الصحية  مزاياها  كل  من  ولاستفادة 

صغيرتن منها يوميا.

مرحلة  إل��ى  الطفل  يصل  عندما   :  »24«
الزحف أو امشي يبدأ في اكتشاف عامه احيط 
مخاطر  يعرضه  ما  البلع،  أو  اللمس  خال  من 

اجروح واحروق وااختناق. 
احدقة  امخاطر  أبرز  على  نظرة  يلي  وفيما 

بالطفل في امنزل وكيفية مواجهتها. 
السقوط

ببساطة  السقوط  بعد  الطفل  نهض  إذا 
وتصرف بشكل عادي، ففي الغالب سيكون كل 
شيء على ما يرام. ولكن ينبغي على الوالدين 
أعراض   5 إلى  اانتباه  التالية  الساعات  في 
حذيرية، كما يوضج يانكو فون ريبيك، الذي 

ألّف كتاباً عن اإسعافات اأولية لأطفال. 
والصداع  القيء  في  اأع��راض  هذه  وتتمثل 
والنعاس  الذهني  وال��ش��رود  اأذن  ون��زي��ف 
حدوث  إلى  اأعراض  هذه  تشير  وقد  الشديد. 
الوالدين  إصابة في اجمجمة. وهنا يلزم على 
ليخضع  الطفل  لفحص  امستشفى  إلى  التوجه 

للماحظة على مدار 48 ساعة.
جروح التمزق

عند  اج���روح  م��ن  النوعية  ه��ذه  وتنشأ 
جسم  حافة  على  وقوعه  أو  الطفل  اص��ط��دام 
وتظهر  أحياناً.  الدم  منها  ينفجر  والتي  صلب، 
معينة  أج��زاء  في  اج��روح  من  النوعية  ه��ذه 
واحاجبن.  والذقن  اجبن  مثل  اجسم،  من 
وهذه اجروح ا تشفى من تلقاء نفسها، ويلزم 
مدة  غضون  في  مستشفى  إلى  بالطفل  التوجه 

أقصاها 6 ساعات. 
حروق

عن  ناجة  الغالب  في  اح��روق  هذه  تكون 
أوان��ي  من  الطفل  على  الساخن  ام��اء  سقوط 
ريبيك  ينصح  وهنا  الشاي.  إبريق  أو  الطعام 
البارد  ام��اء  حت  الصغيرة  اج��روح  بوضع 

مدة تتراوح من 5 إلى 10 دقائق. ويتعن خلع 
الطفل، مع عدم نسيان احفاضة. وإذا  مابس 
تكونت فقاعات احرق فيتعن معاجتها طبياً، 

وهنا يلزم الذهاب بالطفل إلى امستشفى.
ااختناق 

قد  فالطفل  خ��ط��ورة،  اح���اات  أكثر  وه��ي 

قطعة  أو  البونبون  أو  اللحم  من  قطعة  يبتلع 
وهو  حلقه،  في  محشورة  وتبقى  التفاح  من 
هذه  وفي  الطفل.  حياة  على  خطورة  مثل  ما 
امساعدة  تقدم  الوالدين  على  يلزم  احالة 
الرضيع غير  يتم وضع  للطفل بحيث  الفورية 
ويقوم  ظهره  على  رأس��ه  تثبيت  على  القادر 
وبقوة  متتالية  م��رات  خمس  بالضغط  امنقذ 

على منتصف القفص الصدري.
امنقذ  يضع  سناً  اأكبر  اأطفال  حال  وفي 
على  الطفل  يستلقي  بحيث  فخذه  على  الطفل 
بطنه والتربيت خمس مرات بن لوحي الكتف. 

وينطبق هذا على اأطفال اأكثر من عام. 
التسمم

الطوارئ،  استدعاء  يلزم  احالة  ه��ذه  في 
تناوله  ال��ذي  السم،  ن��وع  حديد  يتم  وهناك 
الطفل ليتم التعامل معه بشكل صحيح. وعلى 
ام��اء،  من  ك��وب  الطفل  إعطاء  مكن  ح��ال  أي��ة 
وليس اللن، مع احرص على عدم إجبار الطفل 

على القيء.
بتخزين  اخ��ب��راء  ينصح  ع���ام،  وبشكل 
متناول  عن  بعيداً  امنزلية  امنظفات  زجاجات 
في  بها  ااحتفاظ  اأفضل  ومن  اأطفال،  أيدي 

خزانات مغلقة. 
كما ينبغي وضع اأواني في اجزء اخلفي 
أيضاً  اأفضل  ومن  بامطبخ،  العمل  أسطح  من 
الطهي،  عند  اخلفية  اموقد  شعات  استخدام 

وتدوير مقابض اأواني إلى اخلف.

اأطعمة  تناولوا  دراسة: 
خوف! دون  الدسمة 

خطر  بزيادة  صلة  لها  اللثة  أمراض 
امعدة سرطان  مؤشرات  اإصابة 

الشعر وتقوي  اأمراض  حارب   .. الريحان  بذور 

مشيه بداية  مع  امنزل  في  طفلك  حماية  نصائح 

أن  إل��ى  صغيرة  دراس��ة  تشير   : »روي��ت��رز« 
التهابات اللثة رما تزيد خطر اإصابة بقرحات 
في اجهاز الهضمي مكن أن تؤدي إلى اإصابة 

بسرطان امعدة.
وهي  اللثة  أم���راض  على  الباحثون  ورك��ز 
االتهابات اخطيرة في الفم الناجمة عن اإصابة 
أن  ومكن  باأسنان.  الباك  طبقة  في  ببكتيريا 
الطبي  واخيط  اأسنان  فرشاة  استخدام  يؤدي 
اللثة  بالتهاب  اإصابة  منع  إلى  يومية  بصفة 
ولكن  اأسنان  دواعم  مرض  اأخف  الشكل  وهو 
عدم عاج هذه احاات مكن أن يؤدي إلى إصابة 

اللثة والعظام بتلف دائم.
وشملت الدارسة اجديدة 35 شخصا مصابن 
اجهاز  في  السرطان  قبل  ما  بآفات  يعرف  ما 
مجموعة  أيضا  الباحثون  ودرس  الهضمي. 
جريبية تضم 70 شخصا لم يكونوا يعانون من 

هذه اآفات.
في   32 أن  ال��دراس��ة  وج��دت  عامة  وبصفة 
كانوا  السرطان  قبل  ما  بآفات  امصابن  من  امئة 
يعانون من نزيف خال فحص اأسنان وهو أحد 
السمات امميزة أمراض اللثة مقابل 22 في امئة 

من اأفراد غير امصابن بآفات ما قبل السرطان.

اأش��خ��اص  ي��ك��ون  أن  اح��ت��م��ال  أي��ض��ا  وزاد 
ال��س��رط��ان لديهم  ق��ب��ل  ب��آف��ات م��ا  ام��ص��اب��ون 
البكتيريا  من  أن��واع  عدة  من  عالية  مستويات 
مرض  اإصابة  في  تسهم  أن  مكن  أفواههم  في 

دواعم اأسنان.
من  وهو  الدارسة  معدي  كبير  لي  يونغ  وقال 
الباحثن في كلية طب اأسنان بجامعة نيويورك 
جيوب  في  عام  بشكل  توجد  البكتيريا  ”هذه  إن 
مجموعة  انتاج  بإمكانها  أن  متطفلة  وهي  اللثة 
متنوعة من اجزيئات التي مكن أن تلحق ضررا 
باأنسجة امضيفة للبكتيريا ..ومن ثم تسهم في 

تطور السرطان.
اللثة  جيوب  إلى  الوصول  السهل  من  “ليس 
تصبح  وقد  العادية  اأسنان  فرشاة  باستخدام 
مستودعا مستعمرات بكتيرية وقد تكون مصدرا 

لالتهاب امزمن و)النمو( البكتيري امسرطن”.
ويشير الباحثون في تقرير لهم على اانترنت 
تشرين  نوفمبر   27 في  اللثة  أمراض  دورية  في 
سرطان  من  كثيرة  ح��اات  ارتباط  إل��ى  الثاني 
من  كبير  قدر  به  طعام  وتناول  بالتدخن  امعدة 
بن  أيضا  الربط  ويتم  احافظة.  ام��واد  أو  املح 

سوء صحة الفم واإصابة بهذا السرطان.

اكتشف   : اليوم«  »روسيا 
جديدة  طريقة  ال��ب��اح��ث��ون 
تناول  حبي  السرور  جلب 
أن  دون  الدهنية  اأغ��ذي��ة 

يخافوا من خطر السمنة.
اختبارات  نتائج  وأظهرت 
فئران  على  العلماء  بها  قام 
جن  ن��ش��اط  ب��ف��رط  تتمتع 
»Hedgehog « »HH، الذي 
اأنسجة  حفاظ  في  يساعد 
ظهور  ومنع  توازنها  على 
أن  لديها،  الدهنية  اخايا 
جن »Hedgehog« امعدل، 
اأساسية  اخايا  مو  يقمع 
التي تشكل اأنسجة الدهنية 
وت��ت��خ��ص��ص ف���ي ت��خ��زي��ن 
ده��ون،  هيئة  على  الطاقة 
منع  إل��ى  بالنتيجة  وي��ؤدي 

السمنة.

الفئران  وزن  ازداد  فقد 
جينات  لديها  ثبّطت  التي 
خ��ال   ،»Hedgehog«
تناول  م��ن  أسابيع  ثمانية 
يزد  ول��م  الدسمة،  اأطعمة 
وزن فئران امجموعة الثانية 
اأطعمة  بنفس  غذّيت  التي 
ال��دس��م��ة خ���ال ن��ف��س ام��دة 

بسبب عمل اجن نفسه.
ك��م��ا ل���وح���ظ أي���ض���ا أن 
الثانية،  امجموعة  ف��ئ��ران 
نسبة  في  بإنخفاض  ميزت 
وكانت  دمها  في  الغلوكوز 

أكثر تقبا لإنسولن.
وق����ال ف��ي��ن��ك��س��ن ل��ون��غ 
أستاذ جراحة العظام وكبير 
ال��ب��اح��ث��ن ف���ي اج��ام��ع��ة 
اإنسان  وزن  إن  اأمريكية، 
حجم  تضخم  بسبب  ي��زداد 

وليس  ال��ده��ن��ي��ة،  اخ��اي��ا 
بسبب ازدياد عددها.

إل�����ى أن  ون������وه ل���ون���غ 
السريرية  التجارب  إج��راء 
ع��ل��ى اإن��س��ان ص��ع��ب ج��دا 
دراس��ة  اكتمال  لعدم  اآن، 
ال���ت���أث���ي���رات اج��ان��ب��ي��ة 
ل��ه��ذه ال��وس��ي��ل��ة اج��دي��دة، 
جينات  ن��ش��اط  ف��رط  وأن 
أن  مكن   »Hedgehog«
أورام  ظهور  في  سببا  يكون 
خبيثة. لكن التمثيل الغذائي 
لدى  ماثلة  بطريقة  يعمل 
ما  وه��ذا  وال��ف��ئ��ران،  البشر 
هذه  بأن  التفاؤل  على  يبعث 
ستكون  اج��دي��دة  الوسيلة 
أجع وسيلة مكافحة السمنة 
الذين  اأشخاص  لدى  حتى 

يتناولون اأغذية الدهنية.

الناس  يتناقل   : س��ي«  ب��ي  »ب��ي 
ب���ص���ورة اف��ت��ة ب��ع��ض ام��ف��اه��ي��م 
اأطفال  حول  اخاطئة  وامعتقدات 
والطرق التي تعجّل الوادة. وتسلط 
على  الضوء  فيوتشر«  سي  بي  »بي 
صحتها  على  وتبرهن  امفاهيم،  هذه 

أو زيفها.
صحيح أن أربعة في امئة فقط من 
امتوقع  اموعد  في  يولدون  اأطفال 
في  يولد  اأول  الطفل  وأن  للوادة، 
في  لكن  ام��وع��د.  ه��ذا  بعد  الغالب 
اأول  الطفل  يولد  قد  كثيرة  حاات 

قبل استكمال فترة احمل.
عالم  داون���ي،  أل��ن  عكف  وعندما 
للهندسة  أول��ن  بكلية  الكمبيوتر 
دراس��ة  على  ام��ت��ح��دة،  ب��ال��واي��ات 
للرأي  استطاع  من  مأخوذة  بيانات 
اأم���راض  مكافحة  م��راك��ز  أج��رت��ه 
والوقاية منها في عام 2002، توصل 
اأول  الطفل  وادة  ف��رص  أن  إل��ى 
مع  بامقارنة  تقل  امتوقع  اموعد  في 

فرص اأطفال الاحقن.
الطفل  أن  إل��ى  داون���ي  وخ��ل��ص 
اأول يولد عادة في وقت متأخر عن 
قد  غيره من اأطفال، بفترة وجيزة، 
قليا،  تزيد  أو  ساعة،   16 تتعدى  ا 
على  ام��ق��ارن��ة  اقتصرت  إذا  وذل���ك 
اأطفال امولودين في اموعد امتوقع 

للوادة.
اإن��ص��اف  م��ن  أن���ه  أظ���ن  لكنني 
اأط��ف��ال  أي��ض��ا  ام��ق��ارن��ة  تشمل  أن 
اأطفال  نتناول  إننا  ما  امبتسرين، 

بشكل عام.
وبالنظر إلى هذه النتائج، فإن 16 
ساعة ليست مدة طويلة، وهذا يفند 
عادة  يولد  اأول  الطفل  أن  فرضية 
من  أسبوع  حتى  أو  أي��ام  ع��دة  بعد 

انتهاء فترة احمل.
بعض  وج��ود  ينفي  ا  ه��ذا  ولكن 
فكلنا  امتأخرة،  الوادة  من  احاات 
استدعت  بحاات  سمعنا  أو  شاهدنا 
امخاض  لتحفيز  الطبيب  ت��دخ��ل 
ب��ع��د م��ض��ي أس��ب��وع��ن م��ن ام��وع��د 
عن  تأخر  اجنن  أن  للوادة  امقرر 

النزول.

تختلف  الرسمية  البيانات  لكن 
عن احاات الفردية، ولهذا ا يستدل 
بهذه احاات عند قياس ااجاهات 

العامة.
من  القليل  إا  يولد  ا  أنه  الغريب 

اأطفال في اموعد امقرر للوادة
أن تضع  النادر  أنه من  والعجيب 
للوادة،  امقرر  اموعد  اأم حملها في 
التي  اأس��ب��اب  بعض  هناك  ولكن 

تبرر ذلك.
من  ال���وادة  موعد  يحتسب  فقد 
لبداية  اأم  ت��ذك��ره  ال��ذي  التاريخ 
رما  وبالتأكيد  شهرية،  دورة  آخر 
التاريخ.  هذا  اأمهات  بعض  تنسى 
وي��ت��س��اءل ال��ب��ع��ض ه��ل ي��ج��ب أن 
نتوقع أن تكمل كل حامل نفس العدد 

من أسابيع احمل؟
ف��ي إح���دى ال���دراس���ات، واظ��ب 
مستويات  قياس  على  الباحثون 
الهرمونات كل يوم من عينات البول 
يردن  كن  سيدات  من  جمعت  التي 

سمحت  النتائج  وه��ذه  يحملن،  أن 
ح��دوث  م��وع��د  بتحديد  للباحثن 

التبويض ومدة احمل بدقة.
قد  احمل  مدة  أن  إلى  وتوصلوا 
معدل  أخ��رى  ام���رأة  م��ن  تتفاوت 

يصل إلى خمسة أسابيع.
الطفل  وض��ع  موعد  يعتمد  وق��د 
الفاصل  على  أيضا  والثالث  الثاني 
توصل  وقد  وآخر.  حمل  بن  الزمني 
الباحثون إلى أنه إذا حدث احمل في 
غضون سنة من إجاب الطفل اأول، 
ستكون في الغالب مدة احمل الثاني 

أقصر من اأول.
عن  التخلي  ال��ب��ع��ض  وي��ق��ت��رح 
حديد مواعيد للوادة، بحيث يضع 
الوادة  موعد  احقا  موعدا  الطبيب 
امتوقع  م��ن  أن��ه��ا  اح��ام��ل  ويخبر 
التاريخ،  ه��ذا  قبل  حملها  تضع  أن 
وبهذا سيُجنّب 96 في امئة من اآباء 
امصاحب  والتوتر  القلق  واأمهات 
الذي  غير  موعد  في  الوادة  حدوث 

كانوا ينتظرونه لشهور.
تظهر  ولم  ال��وادة  موعد  حلّ  إذا 
تشمر  ام��خ��اض،  لبدء  ع��ام��ات  أي 
نصف احوامل تقريبا عن سواعدهن 
لتسريع  وس���ائ���ل  ع���ن  وي��ب��ح��ث��ن 

الوادة.
للرأي  أمريكي  استطاع  وكشف 
الائي  احوامل  خمس  من  أكثر  أن 
الصبر  ب��ف��ارغ  ال����وادة  ينتظرن 
بتناول  ال���وادة  تسريع  يحاولن 

وجبة الكاري احريفة.
احريفة  اأطعمة  اشتهرت  طاما 

بأنها تساعد في تسريع الوادة
الشائع  ااع��ت��ق��اد  ه��ذا  ويستند 
اأط��ع��م��ة  إن  ال��ق��ائ��ل  ال����رأي  إل���ى 
عضات  تقلصات  من  تزيد  احريفة 
زيادة  ذلك  يؤدي  قد  ما  وهو  البطن، 

انقباضات الرحم.
اختبار  ال���رأي  ه��ذا  يخضع  ل��م 
بإجراء  البعض  ويطالب  منهجي، 
يجري  واس��ع،  نطاق  على  ج��ارب 

نحو  على  امشاركن  اختيار  فيها 
الطرق  لتقييم مدى فعالية  عشوائي 

التي يقال إنها حفز الوادة.
ولو افترضنا أن اأطعمة احريفة 
البعض،  لدى  اانقباضات  من  تزيد 
فإن فعالية هذه اأطعمة تتوقف على 
مدى قدرة جسمك على حملها. فإذا 
كنت معتادة على تناول هذه اأطعمة 
أمعائك  على  تأثيرها  سيقل  يوميا، 

وبالتالي لن تؤثر على الرحم.
اعتدنا أن نشاهد احامل التي دنا 
موعد وادتها في اأفام وهي تنظر 
السائل منها  يتدفق  بفزع فجأة حن 
انقباضات  تبدأ  ثم  مقدمات  بقوة با 
ثم  ببطنها  اأم  وم��س��ك  ال��رح��م، 
امستشفى.  إلى  السيارة  بها  تنطلق 
أكثر  في  يحدث  ا  هذا  احقيقة  في 

حاات امخاض.
قبل  ال��رح��م  انقباضات  تبدأ  ق��د 
باجنن،  اح��ي��ط  ال��س��ائ��ل  ن���زول 
وأحيانا ا ينزل هذا السائل ويتدخل 
النزول  على  لتحفيزه  الطبي  الطاقم 

بطرق اصطناعية.
ينفجر  ا  ن����ادرة  ح���اات  وف���ي 
على  »اأمنيوسي«  السلوي  الكيس 
ذلك  داخ��ل  الطفل  وي��ول��د  اإط���اق 
فرويد  سيغموند  إن  ويقال  الكيس. 
ولدوا  الذين  اأطفال  أولئك  من  كان 

داخل الكيس السلوي.
إذا تدفق  ولكن في أغلب اأوقات، 
السائل السلوي مع دنو أوان الوادة، 
امخاض  اقتراب  على  عامة  يصبح 
بدأ  قد  امخاض  يكن  لم  إن  والوادة، 

بالفعل.
إلى  موسعة  دراسة  خلصت  وقد 
ثاثة  لدى  بدأت  قد  امخاض  آام  أن 
ساعة   24 مرور  قبل  احوامل  أرباع 
وأغلب  السلوي،  السائل  ن��زول  من 

هذه احاات من دون حفيز.
وخ���اف���ا ل��ظ��ن م��ح��ب��ي اإث����ارة 
ينزل  عندما  ال��درام��ي��ة،  وام��ش��اه��د 
امخاض،  بدء  قبيل  السلوي  السائل 
بهذا  واح���دة  دفعة  يتدفق  ا  فإنه 
الشكل، ولكنه قد يتسرب في صورة 

قطرات تدريجيا.

الوادة حول  خاطئة  مفاهيم  ثاثة 


