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اكتس��بت البطاط��س س��معة س��يئة 
في زي��ادة ال��وزن أنها حت��وي على 
نس��بة عالية من الكربوهي��درات، لكن 
كوف��ال  كي��ت  التغذي��ة  اختصاصي��ة 
أوضح��ت كي��ف مك��ن للبطاط��س أن 

تعزز عملية فقدان الوزن.
الكربوهي��درات  إن  كوف��ال،  تق��ول 
ت��ؤدي  ا  البطاط��س  ف��ي  اموج��ودة 
إل��ى زيادة ال��وزن، كغيرها م��ن أنواع 

الكربوهيدرات اأخرى.
كل  تعتب��ر  ا  كوف��ال  وبحس��ب 
فمنه��ا  متس��اوية،  الكربوهي��درات 
امعق��د والكام��ل والبس��يط وامك��رر. 
فالكربوهيدرات امعقدة، مثل البطاطس 
واحبوب الكاملة، منخفضة السعرات 
احراري��ة وغني��ة باألي��اف، ل��ذا فإن 
تناول هذه اأطعمة مكن أن يس��اعدك 
على اس��تهاك س��عرات حراري��ة أقل 

والشعور بالشبع.
أما الكربوهيدرات البسيطة وامكررة 
مث��ل امعجنات والبس��كويت وحبوب 
وبالتال��ي  معاجته��ا  تت��م  اإفط��ار، 
تك��ون أكثر كثافة من حيث الس��عرات 
احراري��ة وتكون بدون األياف. لذلك 
عندم��ا تأكله��ا، فأنت تس��تهلك الكثير 
من الس��عرات احرارية دون الشعور 
بالش��بع، وينته��ي ب��ك اأم��ر بتناول 

امزيد، ما قد يؤدي إلى زيادة الوزن.
تعم��ل  ”كوف��ال“،  ل���  ووفق��اً 
الكربوهيدرات امعاج��ة بكثافة، مثل 
اخبز والس��لع امخب��وزة وامعكرونة 
إف��راز  تعزي��ز  عل��ى  وامقرمش��ات، 
الدوبام��ن ال��ذي يؤث��ر عل��ى الدماغ، 
م��ا يعن��ي زي��ادة احتمالي��ة اإفراط 
في اس��تهاك الطعام وزي��ادة الوزن. 
امعاج��ة  الكربوهي��درات  حت��وي 

م��ن اأحي��ان عل��ى س��كر  ف��ي كثي��ر 
وزي��ت إضافين، ما يعزز الس��عرات 

احرارية والرغبة في اأكل.
اس��تهاك  كوف��ال  وتقت��رح 
الكربوهي��درات م��ن اأطعم��ة الكاملة 
غي��ر امصنع��ة مثل البطاط��س واأرز 
البن��ي والكين��وا وال��ذرة والش��وفان 

والفاكهة.
خس��ارة  جي��دة  البطاط��س  م��اذا 

الوزن؟
أوضحت كوفال أن كاً من البطاطس 
لفق��دان  مفي��دة  واحل��وة  البيض��اء 
الوزن وتعتبر م��ن اأطعمة منخفضة 

الس��عرات احرارية. يحت��وي نصف 
كيلو غ��رام م��ن البطاط��س على 400 
س��عرة حراري��ة، ف��ي ح��ن يحت��وي 
نصف كيل��و من اخبز 1200 س��عرة 
حراري��ة. هذا يعني أن��ه مكنك تناول 
البطاطس دون احص��ول على الكثير 
م��ن الس��عرات احرارية، اأم��ر الذي 

يساعدك على إنقاص الوزن.
وتعتبر البطاطس امسلوقة من أكثر 
اأطعمة التي تساعد على فقدان الوزن 
أنها تعزز الش��عور بالش��بع، ويقول 
اخب��راء إنه��ا تس��اعد عل��ى الش��عور 
بالشبع أكثر من اخبز مقدار 3 مرات 

تقريباً.
يرج��ع تأثير الش��بع ف��ي البطاطس 
إل��ى حج��م حب��ة البطاط��س الكبي��ر، 
وارتفاع نس��بة ام��اء واألي��اف فيها، 
ومحت��وى البروت��ن العالي. تس��اعد 
األي��اف، اموجودة في القش��رة، على 
إبطاء عملية الهضم، وتعزز الش��عور 
باامتاء، وتقلل من الشعور باجوع.
البطاط��س  أن  كوف��ال  وأوضح��ت 
حت��وي أيضً��ا عل��ى مرك��ب يس��مى 
البروتيناز الثاني، والذي يبطئ إفراز 
هرمون اجوع، وفق ما أورد موقع ”إم 

إس إن“ اإلكتروني. 

قال��ت الرابط��ة امركزي��ة مصفف��ي 
الش��عر اأمان إن حكة ف��روة الرأس 
لها أسباب عدة، أبرزها جفاف فروة 
الرأس بفعل الغس��ل امتكرر للشعر 
وااس��تخدام امتكرر مجفف الشعر، 
باإضافة إلى أش��عة الش��مس وماء 
البحر وماء حمام السباحة احتوي 

على الكلور.
مك��ن  أن��ه  الرابط��ة  وأضاف��ت 
مواجه��ة جف��اف ف��روة ال��رأس من 
خال اس��تعمال ش��امبو لطيف غني 
مواد الترطيب مثل الزيوت النباتية 
أو خاصات اأعشاب من أجل تهدئة 

فروة الرأس امتهيجة.
كما يعد زيت الزيتون ساحا فعاا 
حارب��ة اجف��اف واحك��ة، وله��ذا 
الغ��رض يت��م وض��ع بض��ع قطرات 
من زيت الزيتون عل��ى فروة الرأس 
اللي��ل حت��ى يؤت��ي  وترك��ه ط��وال 

مفعوله، ثم شطفه في الصباح.
ومن اأس��باب اأخرى حكة فروة 
فعال��ة  م��واد  احساس��ية  ال��رأس 
معينة في منتجات العناية بالش��عر 
وتصفيف��ه، وهو م��ا مك��ن التحقق 
منه بإج��راء اختبار حساس��ية لدى 
الطبي��ب. وف��ي ب��ادئ اأم��ر مك��ن 
التخل��ي ع��ن امنتج��ات امس��تخدمة 
م��ن  تخل��و  بأخ��رى  واس��تبدالها 

اإضافات.
وباإضافة إلى ذلك، قد تشير حكة 
فروة الرأس إلى اإصابة مرض مثل 
الع��دوى الفطرية. وف��ي هذه احالة 

تك��ون احك��ة مصحوب��ة بأعراض 
أخرى مثل ااحم��رار وظهور البثور 

والقشرة.

ويستلزم هذا اأمر استشارة طبيب 
أم��راض جلدية على وجه الس��رعة، 
مع مراع��اة عدم خدش فروة الرأس، 

وإا ستتوغل الفطريات في الطبقات 
اجلدي��ة العميق��ة مه��دة الطري��ق 

لإصابة بعدوى بكتيرية ثانوية.

جراح عظام: احقائب ا تشكل خطراً 
الطفل ظهر  على 

الكام  قليل  الطفل  تستحث  كيف 
على التحدث عن يومه ؟

ليس��ت كل اأطفال كثيرة 
ال��كام. مك��ن أن يتس��بب 
الطفل الصامت قليل الكام 

في إزعاج كبير أبويه.
يري��د اأب واأم معرف��ة 
كي��ف س��ارت اأم��ور ف��ي 
امدرس��ة أو احضانة. هل 
كانت هناك أي مش��كلة؟ ما 
هي اخبرات الت��ي تعلمها 
بع��ض  ولك��ن  طفلهم��ا؟ 
اأطفال ببساطة ا ينقلون 

اأحداث!
ش��ميت  نيك��وا  وتق��ول 
وه��ي صحفي��ة امانية وأم 
لطفلن وكتب��ت العديد من 
الكت��ب اأفض��ل مبيعاً عن 
تربي��ة اأطف��ال: »هذا أنه 
لم يت��م س��ؤالهم اأس��ئلة 

الصحيحة«.
التقليدي »كيف  فالسؤال 
كان��ت امدرس��ة الي��وم؟«، 
ع��ادة ما ي��ؤدي إلى جواب 
مل ب�«ا بأس به«. ويُقابل 
س��ؤال »أا تريد أن تتحدث 
عنه؟«، بعدم اهتمام ماثل 

وتكون اإجابة »كا«.
وتق��ول ش��ميت إن��ه م��ن 
اأفضل طرح أس��ئلة مثل: 
هل حدث شيء مرح اليوم؟ 
س��احراً  كن��ت  م��ا  إذا  أو 
م��ن كن��ت تري��د أن جعله 

يختفي اليوم؟  
 ومعرفة أيضا ماذا س��ار 
بش��كل ميز، مك��ن لآباء 
أن يس��ألوا الطفل عما يريد 
م��ا  إذا  مج��دداً  يفعل��ه  أن 

أتيحت له الفرصة.  
اأطف��ال  أن  ونظ��را 
اللحظ��ة  ف��ي  يعيش��ون 
يومه��م  وأن  الراهن��ة 
الدراس��ي يك��ون ق��د صار 
من اماضي بحل��ول الوقت 
ال��ذي يس��أل اآب��اء عن��ه، 
تقترح ش��ميت طرح أسئلة 
مرحة معرفة ماذا يدور في 
أذهانه��م مثل: »إذا ما كانت 
دميتك هي معلمك ماذا كان 
أكثر ش��ئ س��تود إخبارها 

به؟«.
ه��ذا  أن  ش��ميت  وتؤك��د 

النه��ج فعال م��ع امراهقن 
أيضا، الذين تسألهم بشكل 
عرضي: »هل تعلمت اليوم 

أي شيء مفيد حقا؟«.
وإذا م��ا حدث وب��دأ اابن 
أو اابن��ة التح��دث بش��كل 
غير متوقع، فتنص القاعدة 
اأولى عل��ى أنه يجب على 
أفواهه��م  »إغ��اق  اآب��اء 
وع��دم امقاطعة«، بحس��ب 
إن��ه  تق��ول  الت��ي  ش��ميت 
يج��ب اإحجام ع��ن إعطاء 
ردود  بش��أن  النصائ��ح 

أفعالهم في موقف ماثل.
الت��ام  الصم��ت  ولك��ن 
ليس مناس��با أيضا. عندما 
يج��ب  الطف��ل  يتح��دث 
عل��ى اآب��اء اإم��اء أنه��م 
وه��ذا  مام��ا.  منصت��ون 
يجدي نفعا عند التدخل في 
حوارية  بأص��وات  احوار 
غي��ر منطق��ة ف��ي نهاي��ات 
اجم��ل مث��ل »آه«، »أها« و 
»ام��م«. وتصفهم ش��ميت 
ب�«الهمهمات ااجتماعية«.

ينت��اب الكثي��ر م��ن اآباء خ��وف كبير من 
حقائ��ب الظهر عل��ى أطفاله��م، فامعتقد أنها 
قد تسبب تش��وها أو تقوسا في ظهر الطفل، 
لك��ن ج��راح عظ��ام اأطف��ال البروفيس��ور 
روب��رت رودل يؤكد عكس ذلك، ا س��يما إذا 
كان��ت حقائ��ب ظهر مريح��ة، والتي ا تضر 
أبداً بالطفل، بل عل��ى العكس من ذلك تقوي 

الكتلة العضلية حول العمود الفقري.
وقال اخبي��ر اأماني إن اأطف��ال عادة ما 
مش��ون مس��افات قصيرة للمدرس��ة، وهو 
ما ا يض��ر أبداً مع وج��ود حقيبة على ظهر 
الطفل، لكن بوزن مناسب وطريقة ارتداء ا 

تضر بظهر الطفل.
وأضاف الطبي��ب اأماني أن هناك بالطبع 
عاق��ة بن اإجه��اد وبيئ��ة العم��ل، فيجب 
اانتباه بشكل أكثر مدى راحة احقيبة على 
الظهر مع س��ير الطفل مس��افات طويلة، كما 
ي��رى أن��ه ا داع للخ��وف م��ن احقيبة على 
ظه��ر الطفل في امس��افات القصي��رة، حيث 
يعاني اأطفال بش��كل أكبر من مش��اكل قلة 
احرك��ة وامجه��ود، م��ا ي��ؤدي إل��ى نقص 
الكتل��ة العضلية، التي تدعم العمود الفقري 

في النهاية.
وأش��ار رودل إلى إن إعادة تشكيل العمود 
الفقري تس��تلزم ارتداء مش��د طب��ي مصمم 

خصيص��اً، وال��ذي يضغط عل��ى الظهر 23 
س��اعة في الي��وم، اأمر ال��ذي يتنافى ماماً 
م��ع ثقل حقيب��ة الظهر وام��دة، التي يحملها 

فيه الطفل.
وفيم��ا يتعل��ق باحقيب��ة امدرس��ية، فإن 
معي��ار ماءمته��ا مك��ن التع��رف علي��ه من 
خال قدرة الطفل عل��ى التقاطها من اأرض 
ووضعه��ا على ظهره. وأك��د رودل أنه طاما 
أن الطفل ا مشي كثيرا للمدرسة أو ا يريد 
اس��تخدام احقيب��ة في رح��ات التنزه، فا 

داع للقلق.
وبش��كل ع��ام، ينص��ح رودل م��ع حقائب 
ب��أن يقت��رب  امدرس��ية  الظه��ر واحقيب��ة 
ال��وزن اموجود بها من الظه��ر ويتم تعديل 
اأحزم��ة بحيث حتض��ن احقيب��ة الظهر، 
وتك��ون ف��ي اج��زء العل��وي ق��در اإمكان؛ 
حيث مك��ن للعمود الفق��ري أن يتعامل مع 
الق��وى احوري��ة بش��كل أفض��ل بكثير من 
ق��وى اانحناء، ولهذا الس��بب يحمل الناس 
أحياناً أشياء ثقيلة على رؤوسهم ومسافات 

طويلة.
ويس��اعد ح��زام اح��وض اموج��ود عل��ى 
احقيب��ة أيضاً في توزيع ال��وزن، مع العلم 
بأن أحزم��ة الكتف العريض��ة تضمن راحة 

أكثر.
ق��ال علماء أس��تراليون إنهم 
طوروا »أفضل« اختبار لقياس 
مستوى السكر في الدم مرضى 
داء الس��كري، وه��و عبارة عن 
مس��تويات  يفح��ص  ش��ريط 

اجلوكوز عن طريق اللعاب.
مرض��ى  يق��وم  م��ا  وع��ادة 
الس��كري بوخز أصابعهم عدة 
مرات في اليوم ثم وضع قطرة 
دم على ش��ريط اختب��ار وذلك 
مراقبة مس��تويات الس��كر في 
ال��دم والس��يطرة عليه��ا. ل��ذا 
يح��اول بعض امصاب��ن بداء 
الس��كري جنب ه��ذه العملية 
ع��دد  وتقلي��ل  لأل��م  تفادي��ا 

ااختبارات قدر اإمكان.
ول��ك��ن ااخ��ت��ب��ار اج��دي��د 
إنزم  إدخال  طريق  عن  يعمل 
وجود  عن  الكشف  يستطيع 
اجلوكوز في جهاز مكنه بعد 
مستويات  وحديد  نقل  ذل��ك 
قال  حسبما  وذلك  اجلوكوز، 
الفيزياء  أستاذ  داستور  بول 
ن��ي��وك��اس��ل في  ب��ج��ام��ع��ة 

الذي  الفريق  وقائد  أستراليا 
ابتكر ااختبار.

وقال داستور »أفضل اختبار 
لقياس مستوى اجلوكوز في 

الدم هو ما ا يستلزم وخزاً«.
ااختب��ار  ه��ذا  أن  وأض��اف 

»يفتح الب��اب أم��ام اختبارات 
لقي��اس مس��تويات اجلوكوز 
أل��م وبتكلف��ة  ال��دم دون  ف��ي 
منخفض��ة، ونأم��ل كذل��ك ف��ي 
نتائج أفضل كثيراً من يعانون 

من داء السكري«.
ومض��ى قائ��ا إن ااختب��ار 
اجديد ابتُكر محض الصدفة 
بينم��ا كان يعم��ل العلماء على 

خايا شمسية.
وحصل امشروع على مويل 
من احكومة اأس��ترالية يبلغ 
أس��ترالي  دوار  ملي��ون   6.3

)4.7 ملي��ون دوار أمريك��ي( 
امعدات  إقامة منش��أة إنتاج 
الازمة لاختبار عند اانتهاء 

من التجارب السريرية.
إن���ه مكن  وق���ال داس��ت��ور 
اجديدة  التكنولوجيا  نقل 
اختبارات  ف��ي  واستخدامها 
وم��س��ب��ب��ات   19 ك���وف���ي���د- 
اح��س��اس��ي��ة وم��س��ت��وي��ات 
ال��ه��ورم��ون��ات وال��ك��ش��ف عن 

اأورام.

اختبار لقياس السكر في الدم دون ألم

أسباب حكة فروة الرأس

هكذا تساعد البطاطس في فقدان الوزن !


