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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

كنت  إذا   : ن��ي��وز«  »س��ك��اي 
أو  س��ع��ال  أو  ب��ح��ك��ة  ت��ش��ع��ر 
إره��اق،  أو  العيون  في  تدميع 
واح��دا  تكون  أن  احتمل  فمن 
يعانون  الذين  اماين  بن  من 
من احساسية سنويا، دون أن 

يدركوا ذلك.
على  الصعب  من  يكون  وقد 
كانوا  إذا  م��ا  ح��دي��د  البعض 
ا،  أم  باحساسية  مصابن 
مشابهة  أع��راض��ه��ا  أن  ن��ظ��را 

بأعراض أمراض أخرى.
»إنسايدر«،  موقع  وبحسب 
امؤشرات  من  مجموعة  فهناك 
نظرا  جاهلها،  ينبغي  ا  التي 
اإصابة  على  عامات  لكونها 

باحساسية:
أعراض مرضية

اأشخاص  م��ن  ع��دد  يشكو 
من التهاب في احلق أو انسداد 
أو  اج��ل��د  ف��ي  حكة  أو  اأن���ف 
صداع، بينما يعاني آخرون من 
سعال جاف وضيق في التنفس 

على فترات.
قد ا تكون كل هذه اأعراض 
دل���ي���ا ع��ل��ى م��ع��ان��ات��ك من 
كنت  إذا  أن��ك  إا  احساسية، 
متعددة  أع���راض  م��ن  تعاني 
واحد  وقت  في  القائمة  تلك  من 
الضروري  فمن  طويلة،  لفترة 

احصول على استشارة طبية.
 تهيج البشرة

أو  متهيجة  بشرتك  كانت  إذا 
تعاني أحيانا من تورم جسدك، 
فمن الضروري زيارة أخصائي 

باأمراض التنفسية.
طفح  م��ن  تعاني  كنت  وإن 

جلدي يظهر عقب تناول أغذية 
معينة، أو يزداد سوءا بعد أخذ 
أدوية محددة أو مامسة أجسام 
ما مثل الصوف، فمن الوارد جدا 

أن تكون مصابا باحساسية. 
حكة وتدميع العينن

ت���ع���د اح����ك����ة وت���دم���ي���ع 

اخفية  اأع��راض  من  العينن 
يتجاهلها  والتي  للحساسية، 
حالة  أنها  منهم  ظنا  كثيرون، 

عرضية تزول لوحدها.
جيوب أنفية

إن شعرت بإصابتك بالتهاب 
في اجيوب اأنفية أو نزلة برد 

استمرت لفترة طويلة حتى بعد 
احيوية،  للمضادات  تناولك 
مصابا  تكون  أن  احتمل  فمن 

باحساسية.
الشعور باإرهاق

بالتعب  ال��ش��ع��ور  يعتبر 
عن  فضا  بسرعة،  والغضب 
تدل  عامات  التركيز،  فقدان 
وفق  حساسية،  وج���ود  على 

أطباء.
أماكن  في  اأع���راض  ظهور 

معينة
يتفق اأطباء على أن معاناة 
امذكور  اأعراض  من  الشخص 
منزل  أو  مبنى  دخ��ول��ه  ع��ن��د 
وجود  على  قوي  مؤشر  معن، 

حساسية.
وقد تكون عوامل منتشرة في 
والعفن  احيوانات  مثل  امكان، 
محفزات  م��ث��اب��ة  وال��غ��ب��ار، 

للحساسية.
احساسية اموسمية

ي��ن��ص��ح اأط����ب����اء ب��أخ��ذ 
من  لكل  تخصصية  استشارة 
احساسية  أعراض  من  يعاني 
سنويا في ذات اموسم. وتشمل 
ب��ع��ض اأع������راض ام��راف��ق��ة 
التهابا  اموسمية،  للحساسية 
في احلق وسيان اأنف وحكة 

في العيون.

»العربية نت« : تساور الكثيرون 
م��خ��اوف م��ن اإص��اب��ة ب��اخ��رف 
بخاصة  السن،  بهم  يتقدم  عندما 
وأن اأعراض عادة، مع من يعانون 
مصحوبة  ت��ك��ون  اخ�����رف،  م���ن 
وع��دم  ال��ذاك��رة،  بفقد  بالشعور 
وصعوبة  التركيز،  على  ال��ق��درة 
القدرة  ونقص  الكلمات،  استعادة 

على التخطيط أو التنظيم.
أن  هي  ال��س��ارة  امفاجأة  ولكن 
اأطعمة  بعض  ت��ن��اول  خ��ي��ارات 
أن  في  نسبياً  دوراً  تلعب  أن  مكن 
يتجنب الشخص اإصابة باخرف 
عند التقدم في العمر، وفقا ما نشره 

.»Care2« موقع
ج��دي��دة،  دراس���ة  توصلت  فقد 
ن��ش��رت ن��ت��ائ��ج��ه��ا ف��ي ال��دوري��ة 
إلى  الزهامر«،  »م��رض  العلمية 
أن  الفطر مكن  امزيد من  أن تناول 
من  اإنسان  مخ  حماية  في  يساعد 
خلل اإدراك. اكتشف الباحثون أن 
الفطر  من  أكثر  كميات  تناولوا  من 
عرضة  أق��ل  أيضاً  كانوا  ال��ط��ازج 

لإصابة بضعف إدراكي خفيف.
التي  ال��دراس��ة،  نتائج  وأف��ادت 
سنغافورة  جامعة  ف��ي  أج��ري��ت 
امزيد  تناول  أن  باحتمال  الوطنية، 
القدرات  يحمي  أن  مكن  الفطر  من 
امعرفية في وقت احق من احياة. 
شملت الدراسة متطوعن في أعمار 
مختلفة، من بينهم 663 شخصاً في 
على  للدراسة  وخضعوا   60 سن 
مدار 6 سنوات. وم تقدير احصة 
 4/3 بحوالي  للشخص  الواحدة 

كوب من الفطر امطبوخ.
الذكاء واحالة النفسية

كما قام الباحثون بقياس القدرات 
امعرفية للمشاركن خال الدراسة، 
من  متنوعة  مجموعة  باستخدام 
ذك��اء  مقياس  تشمل:  التقنيات، 
)لتقييم   Wechsler لدى  الكبار 
وسلسلة  وامقابات  الذكاء(  معدل 
والنفسية.  البدنية  ااختبارات  من 
كما م قياس الوزن والطول، وكذلك 
وسرعة  اليد،  وقبضة  الدم،  ضغط 
في  امشاركن  تقييم  وم  امشي. 
اإدراك  حيث  من  أيضاً  ال��دراس��ة 

وااكتئاب، والقلق، وتصنيفها على 
مقياس أعراض اخرف.

مضاد لالتهاب واأكسدة
تبن  أن��ه  للدهشة  امثير  وم��ن 
أو  حصتن  ت��ن��اول  أن  للباحثن 
كان  أس��ب��وع  ك��ل  الفطر  م��ن  أك��ث��ر 
كافياً لتقليل خطر اإصابة بضعف 

اإدراك اخفيف بنسبة 50%.
امركب  أن  الباحثون  وي��رج��ح 
اإرغوثيوناين،  باسم  ام��ع��روف 
وهو مركب قوي مضاد لالتهابات، 
في  يتوافر  الذي  لأكسدة  ومضاد 
الفطر، رما يكون هو امسؤول عن 

النتائج امثيرة لإعجاب.
نصيحة العلماء

امصادر  أفضل  من  الفطر  ويعد 
ولكن  للمخ.  ال��واق��ي  امركب  لهذا 
رما ا يكون مركب اإرغوثيوناين 
الفطر  أن  ال��وح��ي��د  ال��ع��ام��ل  ه��و 
متنوعة  مجموعة  على  يحتوي 
م��ن م��رك��ب��ات ال��ش��ف��اء ام��ع��روف��ة 
واايرناسن  الهيريسينون  باسم 
والديكتيوفورين،  والسكبرونين 
في  جميعها  تسهم  أن  مكن  والتي 

مو خايا النخالة.
الواضح  من  ليس  أنه  حن  وفي 

كانت  إذا  ما  أو  امركبات،  من  أي 
عن  امسؤولة  هي  امركبات،  جميع 
للذاكرة،  الفطر  حماية  خصائص 
ال��دراس��ة تنصح  ت��وص��ي��ات  ف��إن 
بالبدء في ااستفادة منها ببساطة 
الفطر  من  امزيد  تناول  طريق  عن 

في النظام الغذائي.
لدمج الفطر في النظام الغذائي

بعض   »Care2« موقع  وطرح 
من  ام��زي��د  لدمج  السهلة  ال��ط��رق 
اليومي  الغذائي  النظام  في  الفطر 

حيث مكن:
إلى  الفطر  من  حفنة  إضافة   -

احساء.
اأطعمة  م��ع  الفطر  يُسخّن   -

واأعشاب اللذيذة اأخرى.
إلى  الفطر اخام  -إضافة بعض 

طبق السلطة.
اللحم  مثل  اللحوم  استبدال   -
امشوي  بورتوبيللو  بفطر  البقري 
نباتي  بيرغر  م��ذاق  لاستمتاع 

لذيذ.
- جهيز طبق جانبي من البصل 
إلى  إضافتهما  أو  والفطر  امسلوق 

احساء أو السلطة.
عند  الكباب  إلى  الفطر  إضافة   -

الشواء.
البصل  م��ن  لذيذ  م��رق  طهي   -
ببساطة  اجبل  وإكليل  والفطر 
ثم  وم��ن  معا  طبخهم  طريق  ع��ن 
ملعقة  إضافة  ثم  والتصفية،  امزج 
اخالي  ال��دق��ي��ق  م��ن  ملعقتن  أو 
اماء  من  القليل  في  الغلوتن  من 

والتدفئة ليصبح أكثر كثافة.

»العربية نت« : يعتبر ارتفاع ضغط الدم مشكلة شائعة يعاني منها كثير 
مثل  خطيرة  صحية  مضاعفات  في  وتتسبب  احاضر،  وقتنا  في  الناس  من 

أمراض القلب.
ومن أسباب ارتفاع ضغط الدم في الشراين، والذي يضع على القلب عبئاً 
إضافيا لدفع الدم في اأوعية الدموية، التوتر، سوء التغذية، اخمول البدني 

وارتفاع الكوليسترول السيئ باجسم.
هناك  أن  إا  الدم،  ضغط  ارتفاع  أدوية  لتناول  يلجأون  كثيرين  أن  ورغم 
حا سحريا وطبيعيا لعاج هذا اارتفاع امزعج والتخلص من الكوليسترول 
السيئ والذي يتسبب في انسداد الشراين، أا وهو اخيار بالثوم، حسبما جاء 

في موقع »ديلي هيلث« امعني بالصحة.
وتكمن فائدة صحن سلطة اخيار بالثوم في أن اخيار غني باماء واألياف 
كمية  بن  التوازن  حقيق  في  يساعد  ال��ذي  والبوتاسيوم  واماغنيسيوم، 
تصلب  في  ارتفاعها  يسهم  أن  مكن  والتي  اجسم،  خايا  في  الصوديوم 

الشراين.
ومن ناحية أخرى، فإن األياف تنظم ضغط الدم وتساعد أيضا في خفض 
نسبة الكوليسترول الضار بالدم، وتكافح داء السكري من النوع 2، هذا فضاً 

عن دورها في إنقاص الوزن.
أما الثوم فأثبتت الدراسات أنه يحتوي على مركب األيسن النشط والذي 
يعمل مثابة اأدوية امثبطة للضغط، كما يعتقد أن الثوم منع تكوين هرمون 
اأجيوتنسن 2، امسبب لضيق اأوعية الدموية ما يساعد على استرخائها، 

هذا فضا عن دور الثوم في خفض الكوليسترول السيئ بالدم.
3 فصوص  وإعداد هذه السلطة السحرية وامفيدة، كل ما عليك هو تقطيع 
التفاح  خل  من  ونصف  كبيرة  وملعقة  اخيار  من  ثمرة  مع  النيئ  الثوم  من 

وملعقة صغيرة من اماء.

حرق  تبطئ  يومية  عادات 
احرارية للسعرات  اجسم 

مناسبة  غير  أطعمة  توجد  هل 
امرضعة؟ لأم 

باحساسية إصابتك  مؤشرات   7  .. خفية  أعراض 

بالفطر عليك   .. باخرف  اإصابة  من  نفسك  لتقي 

امرتفع  الدم  ضغط  مرضى 
احل! هو  بالثوم  اخيار   ..

الرضاعة  حمي   :  »24«
الطبيعية الطفل من امشاكل 
واح��س��اس��ي��ة  التنفسية 
اأذن،  والتهابات  واإسهال 
إل��ى ج��ان��ب أن��ه��ا ت��وف��ر كل 
اح��ت��ي��اج��ات��ه م��ن ام��ع��ادن 
تسبب  لكن  والفيتامينات. 
ب��ع��ض اأط��ع��م��ة ال��ت��ي قد 
اإم��س��اك  اأم  ت��ت��ن��اول��ه��ا 
عليك  لذلك  للطفل.  وامغص 
اأطعمة  ه��ذه  أك��ل  جربة 
على  ت��أث��ي��ره��ا  وم��راق��ب��ة 
ال���رض���ي���ع، ف����إذا اح��ظ��ت 
أع��راض  ووج��ود  انزعاجه 
فترة  طوال  جنبيها  امغص 

الرضاعة.
 2.5 األ���ب���ان.  منتجات 
لديهم  البشر  م��ن  ب��ام��ائ��ة 
البقر.  حليب  ضد  حساسية 

فإذا كنت تشربن احليب أو 
تأكلن منتجاته مثل اجن، 
لديه  الطفل  أن  واح��ظ��ت 
 12 إحساس باانزعاج بعد 
عليك  الرضاعة  من  ساعة 
للحليب  بدائل  عن  البحث 

خال أشهر الرضاعة.
الكافين  ينتقل  الكافين. 
الذي تتناوله اأم إلى الطفل 
ال��ث��دي،  حليب  ط��ري��ق  ع��ن 
للصغير  اأرق  وي��س��ب��ب 
يوجد  ال��ن��وم.  وص��ع��وب��ة 
الكافين في القهوة والشاي 
وال��ش��وك��وا وم��ش��روب��ات 

الصودا.
بعض اخضروات. تسبب 
اخ��ض��روات  أن���واع  بعض 
م��زي��داً م��ن ال��غ��ازات ل��أم، 
وينتقل ذلك عبر احليب إلى 

الرضيع. ولتقليل تأثير ذلك 
هذه  بعض  ت��ن��اول  مكنك 
شرط  باعتدال  اخضروات 
لكن  مطبوخة،  ت��ك��ون  أن 
فترة  خال  جنّبها  اأفضل 

الرضاعة.
اأطفال  بعض  امكسرات. 
من  حساسية  لديهم  يكون 
يظهر  وق��د  امكسرات،  أك��ل 
الرضيع  على  ذل��ك  تأثير 
امرضعة  اأم  تناولت  إذا 
احظت  ف����إذا  ام��ك��س��رات. 
احساسية  أع��راض  بعض 
م��ث��ل ال��ط��ف��ح اج���ل���دي أو 
بعد  امستمر  اأن��ف  انسداد 
تناولك امكسرات يعني ذلك 
حساسية  ل��دي��ه  طفلك  أن 
جنّبها  واأف��ض��ل  م��ن��ه��ا، 

خال أشهر الرضاعة.

الغذائي  التمثيل   :  »24«
الطعام  حويل  عملية  هو 
منها  يستفيد  ط��اق��ة  إل���ى 
هذه  كانت  وكلما  اج��س��م، 
يصبح  بطيئة  ال��ع��م��ل��ي��ة 
إن���ق���اص ال�����وزن أص��ع��ب. 
الغذائية  احمية  وتتضمن 
الوزن  ضبط  أو  للتخسيس 
ت���ن���اول ت���واب���ل وأع��ش��اب 
ل��زي��ادة ح��رق ال��س��ع��رات. 
قد  أخ���رى  ناحية  م��ن  لكن 
ال��ع��ادات  ب��ع��ض  تتسبب 
التمثيل  إبطاء  في  اليومية 
ااستسام  أهمها:  الغذائي، 

ل��ل��راح��ة وع����دم رف���ع أي��ة 
من  س��واء  أثقال،  أو  أحمال 
خ���ال اأع���م���ال ام��ن��زل��ي��ة، 
مارسة  أو  ال��ه��واي��ات،  أو 

التمارين الرياضية.
السكرية  ام��ش��روب��ات   -
على  اأك���ث���ر ض�����رراً  ه���ي 
الوزن والصحة، أن العبوة 
أكثر  ع��ل��ى  ع���ادة  ح��ت��وي 
وبامثل  سكر،  ماعق   9 من 
وكلما  ام��ك��رّرة.  السكريات 
من  اجسم  مدخات  زادت 
حرق  تباطأ  كلما  السكريات 

السعرات.

في  اجلوس  يكون  قد   -
عمل مكتبي، وخال اانتقال 
العمل  مكان  إلى  بالسيارة 
أمراً ا مفر منه. لكن مواصلة 
التلفزيون  أم��ام  اج��ل��وس 
والكومبيوتر لفترات طويلة 
النشاط  من  اجسم  يحرم 
التمثيل  ويبطئ  واحركة، 

الغذائي.
احصول  وعدم  السهر   -
ع��ل��ى ع���دد س��اع��ات ال��ن��وم 
العوامل  أكثر  من  الكافية 
امسببة لزيادة الوزن أو عدم 

جاح حمية التخسيس.


