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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

أثبتت دراسة طبية حديثة أن ااستلقاء على اجانب اأيسر عند 
النوم له دور إيجابي في احد من آام فم امعدة

وبالرغم من عدم الوصول إلى تفسير مؤكد لتلك اماحظة الطبية 
النوم على اجانب اأمن يتسبب في  الباحثن افترضوا أن  إا أن 
ما  امعدة وامريء  التي تقع بن  العاصرة  امريء  استرخاء عضلة 
يسمح برجوع العصارة امعوية من امعدة للمريء محدثة آاماً في 

فم امعدة. 
يحتفظ  اأيسر  اجانب  على  النوم  أن  آخ��رون  باحثون  ويرى 
احمض  مستوى  من  أعلى  وام��ريء  امعدة  بن  ااتصال  بنقطة 
امعوي. وفي الدراسة قام العلماء باختيار مجموعة من اأشخاص 
اأصحاء وأطعموهم وجبات دسمة لعدة أيام استثارة فم امعدة، 
 4 مدة  يستلقون  اأشخاص  كان  مباشرة  الوجبة  تناول  وبعد 
أحد جانبيهم بينما تقيس اأجهزة مستوى احمض  ساعات على 
امعوي بامريء، وفي النهاية اكتشف الباحثون أن مقدار استرجاع 
الشخص  يستلقي  عندما  بكثير  أكبر  امريء  في  امعوي  احامض 

على اجانب اأمن ويقل كثيراً إذا ما استلقى على جانبه اأيسر.

ااماح وامعادن عناصر أساسية 
يقوى  لكي  اانسان  جسم  يحتاجها 
طبيعي  بشكل  احياة  مارسة  على 
،إا أن هذه الفؤائد قد تنقلب عليه إذا 
ما زادت عن احاجة الفعلية جسمه 
هذه  نقصت  م��ا  إذا  اح���ال  وك��ذل��ك 

العناصر.
ال���ص���ودي���وم ع��ن��ص��ر أس��اس��ي 
بصحة  لاحتفاظ  اجسم  يحتاجه 
جيدة وهو موجود بصورة طبيعية 
يضاف  انه  كما  اأطعمة،  معظم  في 
لتغيير  او  حفظها  ااطعمة  ال��ى 
الناس  معظم  ويظن  وامذاق،  الطعم 
ان الصوديوم واملح هما شئ واحد، 
فالصوديوم  صحيحاً،  ليس  وه��ذا 
محتوى  نصف  يشكل  ال��واق��ع  ف��ي 
مصدر  فهو  وبالتالي  تقريباً،  املح 
تفسير  كيفية  تكمن  وهنا  للطعام، 
الصوديوم  أم��اح  ذات  احمية  أن 
كمية  من  احد  تستوجب  امنخفضة 

املح في الطعام.
اموجب  اايون  الصوديوم  يعتبر 
الكيميائي  العنصر  )هو   Cation

الذي يحمل شحنة موجبة( الرئيس 
في السوائل اموجودة خارج اخايا 

ومنها البازما.
في  الصوديوم  مستوى  يتراوح 

الدم 135-145 ملليمول/لتر
يلعب الصوديوم دوراً رئيسياً في 
اإسموزي  الضغط  على  احافظة 
للدم وما يتبع ذلك من تنظيم تبادل 
ال��س��وائ��ل ب��ن ااوع��ي��ة ال��دم��وي��ة 
الى  الصوديوم  وانتقال  وخارجها 
اجسم  من  فقدانه  او  اخايا  داخل 
السائل  حجم  نقصان  ال��ى  ي���ؤدي 
خ����ارج اخ���اي���ا م���ا ي��ؤث��ر على 
واجهاز  الكلى  ووظيفة  الدم  دوران 

العصبي.
يزداد مستوى الصوديوم في الدم 

في احاات التالية:
كبيرة  لكمية  اجسم  فقد  عند   •
ومرض  اجفاف  حالة  مثل  اماء،  من 
البول  مرض  الشبيه  التبول  فرط 
يتبول  ح��ي��ث  ال���ك���اذب  ال��س��ك��ري 
امريض يومياً أكثر من خمس لترات 

من البول.
من  ك��ب��ي��رة  ك��م��ي��ة  أخ���ذ  ع��ن��د   •
الصوديوم مثل أخذ كمية كبيرة من 

 0.9% الصوديوم  كلوريد  محلول 
عن طريق الوريد.

كشنج  م����رض  ح�����اات  ف���ي   •
من  كبيرة  كمية  بإفراز  يتميز  الذي 
الكوتيزول، حيث يعمل الكورتيزول 
على إعادة امتصاص الصوديوم في 

الكلى.
لعقار  ام��ف��رط  ااس��ت��ع��م��ال   •

الكورتيزون.
ي��ق��ل م��س��ت��وى ال��ص��ودي��وم في 

احاات التالية:
• استعمال اادوية امدرة للبول.

• العرق الذي يُعوّض بشرب اماء 
فقط.

• أمراض الكلى الشديدة.
• فشل القلب ااحتقاني.

اجهاز  في  الصوديوم  فقدان   •
وااسهال  القئ  طريق  عن  الهضمي 

او فتحة اامعاء اجراحية.
• تليف الكبد.

• مرض البول السكري.
• مرض أديسون، حيث يقل إفراز 

هرمون االدوستيرون.
امضاد  الهرمون  اف��راز  نقص   •
مرض  في  يحدث  الذي  البول  إدرار 

البول السكري الكاذب.
حمية طعام قليلة الصوديوم :

طعام  جمية  اتباع  طريقة  أفضل 
نظام  ات��ب��اع  ه��ي  ال��ص��ودي��وم  قليل 
بعض  على  يشتمل  متوازن  غذائي 
واحبوب  واخبز  واللحوم  احليب 
وهناك   ، والفاكهة  واخ��ض��راوات 

قواعد عديدة يجب إتباعها منها :
أث��ن��اء  م��ل��ح  أي  إض��اف��ة  ع���دم   -

حضيره وكذلك أثناء تناوله
العناصر  اسماء  ق��راءة  يجب   -
امعلبة  لاطعمة  امكونة  الغذائية 
وكذلك  امعلبات  تلك  على  واملصقة 
املح  على  احتوائها  عدم  من  التأكد 
كلمة  حمل  أخ��رى  عناصر  أي��ة  أو 

صوديوم
ام����ج����م����وع����ة ال����غ����ذائ����ي����ة 
امسموح  م��ق��داراح��ص��ةااط��ع��م��ة 
ب���ه���اااط���ع���م���ة غ���ي���ر ام��س��م��وح 

بهاحليبكوب واحد نصف كوب
حليب كامل الدسم، حليب مقشود 

او لن. لبنه
التجارياللحوم  ال��ل��ن  مخيض 
عنها30غرام  البديلة  وااط��ع��م��ة 

بيضة
نصف كوب

 ، عجل   ، جمل   ، بقر   ، ض��أن  حم 
 ، رومي  ديك   ، دجاج   ، كبدة   ، أرنب 

سمك بيض
بقول ) حمص، فول، ...الخ(

وامدخنة  امملحة  اللحوم  جبنة، 
دماغ،  امعلب،  البقر  حم  وامعلبة، 
بقول  معلب  سمك  محار،  ك��اوي، 

معلبة
بيضاء،  كوببطاطا  حبوبنصف 
بطاطا حلوة، معكرونة، ارز، برغل، 
مطبوخةشرائح  أو  يابسة  حبوب 
جارياً،  امعدة  امنتجات  البطاطا، 
الطبخخبزشريحة  سريعة  احبوب 

واحدة ثُمن رغيف صامولي )8سم(
خبز قمح أو خبز ابيض

بسكويت غير ملح
»بالباكنباودر«،  مصنوع  خبز 
عناصر  من  مزيج  اخبز،  صودا  او 
امملح.خضرنصف  ال��ب��س��ك��وي��ت 
مجمدةخضر  او  طازجة  كوبخضر 
زيتونفاكهة1  وم��خ��ل��ل��ة،  معلبة 
مطبوخة،  احجمطازجة،  متوسط 
بأشعة  مجففة  او  مجمدة  معلبة، 
الفاكهةفاكهة  عصير  ال��ش��م��س، 
الطماطم  عصير  بالكبريت،  مجففة 
شايزيدة  ملعقة  العاديدهنياملء 
غ��ي��ر م��ل��ح��ة، س��م��ن ن��ب��ات��ي غير 

مايونيز،  ملح،  غير  ده��ن  ملح، 
غير  مكسرات  ملحة،  غير  صلصة 
ملحة،  مكسرات  ملحةزيتون، 
صلصة سلطة مع ملح، حم بقر مقدد 
ملححساءكوب واحدأنواع احساء 
بها،  امسموح  ااطعمة  مع  احضرة 
احساء القشدي امصنوع من احليب 
امعلبة،  احساء  بهانواع  امسموح 
امجففة  اح��س��اء  م��خ��ال��ي��ط  م���رق 
مرطبات  ش��اي،  قهوة،  امشروبات 
حتوي  أيدمرطبات  ك��ول  غ��ازي��ة، 
احافظة،  ال��ص��ودي��وم  م���واد  على 
مخاليط  والسريع،  اجاهز  الفطور 
الشوكوا السريعةبعد الطعامنصف 
جاري  جيلو  ص��رف،  كوبجياتن 
حتوي  )ا  حلوى  أسبوعياً،  م��رة 
صودرا  او  باكنباودر  أو  ملح  على 
اسبوعياً،  م��رت��ن  ب��وظ��ة  اخ��ب��ز(، 
عسلمخاليط  جيلي،  سكر،  كراميل، 
فطائر،  التجاري،  الكعك  او  احلوى 
كعك محلي وبودينغ، حلوى حتوي 
صودا  أو  باكنباودر  أو  ملح  على 
كراميل  أو  شوكوا  كاكاو  اخبز، 

ب��ه��ارات  املحالتوابل  فيه  ي��دخ��ل 
وأعشاب وتوابل بدون ملحكاتشاب، 
صلصة ستيك، صلصة فول الصويا، 

صلصة حارة
+Potassium K البوتاسيوم

يعتبر البوتاسيوم اأيون اموجب 
في  وقياسه  اخايا  داخل  الرئيس 
وأكثرها  القياسات  أه��م  م��ن  ال���دم 
لأهمية  وذل��ك  الدقة  ال��ى  احتياجاً 
القصوى في تأثير البوتاسيوم على 

العضلة القلبية.
السيرم  في  البوتاسيوم  مستوى 
 5-3.5 ب��ن  ي��ت��راوح  ال��ب��ازم��ا  أو 
يحدد  التركيز  وهذا  ملليمول/لتر، 
فإن  لذا  العضلية،  العصبية  ااثارة 
زيادة او نقصان تركيز البوتاسيوم 
ي���ع���وق م����ن ق������درة ال��ع��ض��ات 
مستوى  ي����زداد  اان��ق��ب��اض.  ع��ل��ى 
اح��اات  في  ال��دم  في  البوتاسيوم 

التالية:
• بعض أمراض الكلى، مثل الفشل 

الكلوي واانسداد البولي.
ااصابات  مثل  اانسجة،  تهتك   •
كبيرة  كمية  يخرج  حيث  الطاحنة 
اخايا  داخ��ل  من  البوتاسيوم  من 
امطحونة الى الدم وفي نفس الوقت 

تقل كفاءة الكلى.
للعضات،  العنيف  اانقباض   •
البوتاسيوم  حيث يؤدي الى خروج 
ومثال  العضات  خايا  خ��ارج  الى 

ذلك حاات التشنج.
أو  يقل  حيث  اديسون،  مرض   •

ما  االدوستيرون  هرمون  ينعدم 
الصوديوم  ت��ب��ادل  قلة  ال��ى  ي��ؤدي 

بالبوتاسيوم في الكلى.
غير  ال��س��ك��ري  ال��ب��ول  م��رض   •
مضخة  ك��ف��اءة  تقل  حيث  امعالج، 
استغال  ع��دم  بسبب  ال��ص��ودي��وم 
الازمة  للطاقة  مصدراً  اجلوكوز 

لعمل هذه امضخة.
يقل مستوى البوتاسيوم في الدم 

في احاات التالية:
ااسهال  مع  البوتاسيوم  فقدان   •

والقئ امستمر.
• استعمال اادوية امدرة للبول.

السكر  ارت��ف��اع  غيبوبة  ع��اج   •
بوتاسيوم  تناول  بدون  باانسولن 

معه.
لعقار  ال��س��يء  ااس��ت��خ��دام   •

الكورتيزون.
• استعمال امسهات.

• ارتفاع كالسيوم الدم.
• زيادة هرمون األدوستيرون.

Chloride - CL الكلوريد
السالب  ااي��ون  الكلوريد  يعتبر 
الرئيس خارج اخايا وهو مهم جداً 
احمضي  ت��وازن  على  احافظة  في 
دوراً  الصوديوم  مع  ويلعب  القلوي 
ااسموزي  التوازن  تنظيم  في  هاماً 

لسوائل اجسم.
او  السيرم  في  الكلوريد  تركيز 
 105  95- بن  ما  يتراوح  البازما 

ملليمول/ليتر.
ي����زداد م��س��ت��وى ال��ك��ل��وري��د في 
معدل  عند  التالية  احاات  في  الدم 
ح��اات  ف��ي  ذل��ك  التنفس،ويحدث 
احمى الشديدة والتسمم بااسبرين 
نسبة  ت��زداد  كما  واخ��وف،  والقلق 
كبيرة  جرعة  استعمال  مع  الكلوريد 
م��ن ك��ل��وري��د ال��ن��ش��ادر وك��ل��وري��د 
حالة  ف��ي  وك��ذل��ك  ال��ب��وت��اس��ي��وم 
في  الكلوريد  مستوى  يقل  التجفاف. 
)مثل  التنفس  معدل  بطئ  مع  ال��دم 
والقيء  بامورفن(  التسمم  ح��اات 
امزمن  وااس��ه��ال  امستمر  الشديد 
امعالج  غير  السكري  البول  ومرض 
وفي أمراض الغدة الكظرية والفشل 

الكلوي.
م��ل��ح��وظ��ة: ف���ي ح��ال��ة ارت��ف��اع 
بااقال  امريض  يُنصح  الدم  ضغط 

م����ن،او اام��ت��ن��اع ع��ن ت��ن��اول ملح 
انه  الصوديوم(  الطعام)كلوريد 
ضغط  معدل  ارت��ف��اع  على  يساعد 

الدم.
ي��ع��ت��ب��ر ال��ك��ال��س��ي��وم م���ن أه��م 
العناصر في جسم اانسان ما يقوم 
به من دور كبير في معظم العمليات 
احيوية، حيث انه يدخل في تكوين 
الهيكل العظمي وله دور رئيسي في 
واانقباض  العصبية  ااشارات  نقل 
ال��دم  وجلط  للعضات  الطبيعي 
وتنظيم  اانزمات  بعض  وتنشيط 

عمل بعض الهرمونات.
في  الكالسيوم  مستوى  يتراوح 
لكل  مجم   10.3  8.5- بن  ما  ال��دم 
مئة ملليتر دم )2.1-2.6 ملليمول/ 

ليتر(.
ال��ن��س��ب��ة  ه������ذه  م�����ن   50%

الدم  في  حراً  موجود  )الكالسيوم( 
 45% وظائفة،  معظم  عن  ومسؤواً 
محمواً على البروتن خاصة الزال 
ص��ورة  ف��ي   5% و  )اال��ب��ي��وم��ن( 

سيترات الكالسيوم.
يرتفع مستوى الكالسيوم في الدم 

في احاات التالية :
- فرط وظيفة الغدة جار الدرقية

التي  السرطانية  ااورام  - بعض 
هرمون  تشبه  كيميائية  مواد  تفرز 

الغدة جار الدرقية في وظيفتها
- بعض اورام العظام

- عدم احركة لفترة طويلة
- زيادة تناول فيتامن د

الدم  في  الكالسيوم  مستوى  يقل 
في احاات التالية :

جار  الغدة  وظيفة  في  القصور   -
الدرقية

حاات  مثل  »د«  فيتامن  نقص   -
الكساح في ااطفال ولن العظام في 

الكبار
إل��ى سوء  ام��ؤدي��ة  اام����راض   -

الهضم واامتصاص
- التهاب البنكرياس احاد

- الفشل الكلوي احاد وامزمن
- ااسهال الدهني

له  البول  في  الكالسيوم  حليل 
اكلينيكة  ح���اات  ف��ي  قيمة  أي��ض��آ 
معينة مثل حاات فرط وظيفة الغدة 

جار الدرقية 

مستوى  ي��ت��راوح   >
الدم  في  الصوديوم 

ب���ي���ن  145 و135 
ملليمول/لتر

الفوسفور  يعتبر   >
ع���ن���ص���رآ ح��ي��وي��آ 
مهمً جدآ في جسم 
يدخل  أنه  اإنسان 
م����ع ال��ك��ال��س��ي��وم 

في تكوين العظام

مكن  امستمرة  الليلية  اإضاءة   : دراسة 
البدانة إلى  تؤدي  أن 

أن  أمريكية  دراس���ة  أك��دت 
اإضاءة الليلية امستمرة مكن 
أن ت��ؤدي إل��ى زي��ادة ال��وزن، 
ضعيفة،  ك��ان��ت  وإن  ح��ت��ى 
الشخص  ح��رص  وإن  وحتى 
سليم  غذائي  نظام  اتباع  على 

وحرك كثيراً.
جامعة  ب��اح��ث��و  وت��وص��ل 
هذه  إل��ى  اأمريكية  أوه��اي��و 
فئران  تعريض  بعد  النتيجة 
لياً،  خافت  لضوء  صغيرة 
هذه  وزن  أنَّ  وج���دوا  حيث 
ثمانية  خ��ال  ارتفع  الفئران 
مقارنة   50% بواقع  أسابيع 
بالفئران التي تعرضت لضوء 

النهار اليومي ثم ظام الليل.
البريطانية  الشبكة  وبرّرت 
واس��ع��ة اان��ت��ش��ار اه��ت��م��ام 
باحمدي  الكبيرين  النادين 
إل���ى ام��س��ت��وى ال��رائ��ع ال��ذي 
يقدمه هذا اموسم مع سندراند 
رغم حداثة تواجده في الدوري 
الاعب  ساهم  إذ  اإنكليزي، 

جبهة  صناعة  في  كبير  بشكل 
وصنع  للفريق،  قوية  منى 
احاسمة  اأه��داف  من  العديد 

كما، يقدم أداءً دفاعياً ميزياً.
وأوضحت أن هذا ااهتمام من 
قبل عماقي الدوري اإنكليزي 
قد يدفع بستيف بروس، امدير 
للمسارعة  لسندراند،  الفني 
في إقناع الاعب بالتوقيع على 
عقد انضمام رسمي خال فترة 
القادمة،  الشتوية  اانتقاات 
لثاثة  به  ااحتفاظ  لضمان 

مواسم على اأقل.
من  الكثير  بحسب  وي��ب��دو 
مانشستر  اهتمام  أن  امراقبن 
إذ  مبرراً،  باحمدي  وآرسنال 
إنهما يفتقدان جناح أمن ملك 
امصري  ال��اع��ب  م��واص��ف��ات 
الفائقة  بالسرعة  متاز  الذي 
الكرات  إرس��ال  على  وال��ق��درة 
يحتاجها  ال��ت��ي  ال��ع��رض��ي��ة 

مهاجمو الفريقن.
لتدعيم  مانشستر  ويحتاج 

تقدم  ظل  في  اأم��ن  اجانب 
بالسن،  نيفل  غ��اري  ال��اع��ب 
كبير،  بشكل  عطائه  وتراجع 
فضاً عن افتقاد الاعب رافاييل 
والقدرات  للسرعة  سيلفا  دا 
وهجومياً.  دفاعياً  امتوازنة 
من  يعاني  فهو  آرس��ن��ال،  أم��ا 
تراجع مستوى اجبهة اليمنى 
جناحه  يقدم  وا  صفوفه،  في 
اح��ال��ي ال��ف��رن��س��ي ب��اك��اري 
منه،  امطلوب  اأداء  سانيا 
الهجومي،  الشق  في  اسيما 
اأكبر  امستفيد  يكون  ورم��ا 
م���ن ت���واج���د اح���م���دي في 
ص��ف��وف »ام��دف��ع��ج��ي��ة« هو 
ام��ه��اج��م ال���دول���ي ام��غ��رب��ي 
يجد  ا  ال��ذي  الشماخ،  م��روان 
العرضية  بالكرات  موّنه  من 
أنه  علماً  الفريق،  في  القوية 
اعتاد مع فريق السابق بوردو 
الفرنسي على التسجيل برأسه 
تكون  ما  غالباً  مريرات  ومن 

من الناحية اليمنى.

عناصر أساسية يحتاجها الجسم لاحتفاظ بصحة جيدة

نقصها أو   .. زيادتها  وخطورة  أهميتها   .. وامعادن  اأماح 

يحد  اأيسر  اجانب  على  ااستلقاء   : باحثون 
من آام فم امعدة

الشهية يحسن  واحدة  مائدة  على  العائلة  اجتماع 
امراهقات،  يصيب  ما  غالبا  الشهية  فقدان  مرض 
من   10% ويقتل  أيضا  امراهقن  يصيب  قد  ولكنه 
بتجارب  بعد  العلماءُ  يقم  ل��م  ه��ذا  م��ع  يصيبهم. 
ودراسات ضخمة للتوصل إلى عاجات لهذا امرض.

أخيرا  قاموا  امتحدة  ال��واي��اتِ  في  علماء  ولكن 
بتجربةِ نوعنِ من العاج، تطلبا بالطبع تغيير مطِ 
الشهية  فقدان  مرض  امصابن  مئات  على  الغذاء 
طوال سنة كاملة، قارنوا بنهايتها فعاليةَ كل منهما. 

ومحاولة  امصابن  على  تركز  اأول��ى  الطريقةُ 
العاج  من  النوع  وهذا  بالطعام.  عاقتِهم  حسن 

تطلبَ مشاركةَ امصابن دون سواهم.
على  مَبنيا  فكان  العاج  من  الثاني  النوع  أم��ا 
يزيد  غذائي  نظامٍ  في  العائلة  أفرادِ  جميعِ  مشاركة 

الوزن. 
للنوعِ  أخضعوا  الذين  امرضى  أظهرَ  عام  وبعد 
العاج نتائجَ أفضلَ بكثيرٍ من خضعوا  الثاني من 
للعاج الفردي. حيث لم تنتكس بعد انتهاءِ التجربةِ 
أكثرِ  صحةُ  انتكست  بينما  منهم،   10% حالة  سوى 

من%40 من خضعوا للعاج اأول. 
وهذا أول دليلٍ على أن معاجةَ مرضِ فقدانِ الشهية 

يجب أن تبدأ من امنزلِ وأن تكون مسألة عائلية.


