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عُنصر  ه��و  ال��ك��ال��س��ي��وم 
كِيميائي من اجدول الدوري 
ويتميز  اأرضيّة،  للعناصر 
اخفيف،  ال��رَم��ادي  باللون 
اخامسة  ام��رت��ب��ة  وي��ح��تّ��ل 
سطح  على  الوفرَة  حيثُ  من 
للكائنات  مُهم  وهو  اأرض، 
وظائف  ف��ي  ل���دورِه  اح��ي��ة 
ويُعتبر  امتُنوعة،  اخايا 
أحد  من  الكالسيوم  عُنصر 
يتكوّن  التي  امهُِمة  العناصِر 
حيث  اإن��س��ان،  جِسم  منها 
ت��ب��لُ��غ ن��س��ب��ة ال��ك��ال��س��ي��وم 
من-1 اإن��س��ان  جسم  ف��ي 
من   98% حيث  1.5كجم، 

هذه الكمية تتركز في العِظام 
يُوجد  وك��ذل��ك  اأس��ن��ان،  و 
نسبته  تبلغ  حيثُ  الدم،  في 
11-9ملجم/لتر. الكالسيوم 

جسم  يستخدمُه  معدن  هو 
على  للمُحافظة  اإن��س��ان 
وبناء  امسُتقِر،  الدم  ضغط 
وخاصة  واأسنان،  العِظام 
مُ��رون  الذين  اأطفال  عند 
امخُتلفة،  النُمو  مراحل  في 
من  كمية  إلى  حتاج  والتي 
يُوصّى  حيث  الكالسيوم، 
اأطعمة  بتناول  للجميع 
كمية  ع��ل��ى  ح��ت��وي  ال��ت��ي 
وإذا  الكالسيوم،  من  كافية 
ل����زَم اأم����ر ي��ج��ب ت��ن��اول 
امكُمّلة للكالسيوم.  اأقراص 
على  حتوي  التي  اأطعمة 
جسم  يحصل  الكالسيوم 
الكالسيوم  على  اإن��س��ان 
أطعمة  تناوله  خ��ال  م��ن 
عُنصر  على  حتوي  عديدة 
احليب  منها  الكالسيوم، 
ومُ��ن��ت��ج��ات��ه��ا، وال��ب��ي��ض، 
وام�����أك�����وات ال��ب��ح��ري��ة، 
وبعض  البرتقال،  وعصير 
وامكُسّرات،  اإفطار،  حُبوب 
وال��ف��اص��ول��ي��ا امُ��ج��ف��فّ��ة، 
ال��ل��ح��وم، واخ���ض���راوات 
الورقية كالسبانخ واملفوف، 
واجوز،  واللوز  والسمسم، 
بِ��س،  وال��دِ امجُفف،  والتن 
وب������ذر ع���ب���اد ال��ش��م��س، 
ال��ذُرة،  ونِخالة  والشَعير، 
الفراولة،  الدجاج،  التفاح، 
امجُفَف،  امشِمِش  البروكلي، 
كاسترد،  ال��صُ��ودي��ا،  ف��ول 
السمك، اآيس كرم، مُعلبات 
سمك  مُعلبات  ال��س��ردي��ن، 
مُنخفض  الزبادي  السّلمون، 
الشيدر.  وجبنة  ال��ده��ون، 
عدم  وهو  الكالسيوم  نقص 
الكالسيوم  مُستوى  كِفاية 
في اجسم، ويحدث من عدم 
وجود مُستويات مناسبة من 
الكالسيوم في امواد الغذائية 
التي يتناولها اإنسان خال 
نقص  مثل  الزمن،  من  فترة 
والفُسفور  )د(،  فيتامن 
تُساعد  التي  وامغنيسيوم 
الكالسيوم  امتصاص  على 
ل��ل��ج��س��م، وه��ن��اك ن��وع��ان 
لنقص الكالسيوم في اجسم: 
الغذاء  في  الكالسيوم  نقص 
وج��ود  ع��دم  بسبب  ي��ح��دث 
الكالسيوم  من  كافية  نسب 
إلى  يُ��ؤدي  ما  ال��غ��ذاء،  في 
كفايته  على  اجسم  حصول 
م���ن م���خ���ازن ال��ك��ال��س��ي��وم 
ما  العظام،  في  ام��وج��ودة 
يُؤدي إلى اإصابة بهشاشة 

العظام.  ت��رقُ��ق  و  ال��عِ��ظ��ام 
الكالسيوم  مُستوى  نقص 
جانبي  كأثر  يحدُث  الدم  في 
من تأثير اأدوية مثل مُدّرات 
العِاجات  وبعض  ال��ب��ول، 
معينة  أم����راض  ال��طِ��ب��يّ��ة 
ولكنْ  الكَلوي،  الفشل  مثل 
بسبب  النوع  هذا  يحدُث  ا 
في  الكالسيوم  كمية  نقص 
حدث  فإذا  الغذائي،  النظام 
كفايته  ي��أخُ��ذ  اجسم  ف��إنّ 
م��ن م��خ��زون ال��ك��ال��س��ي��وم 
على  للحفاظ  ال��ع��ظ��ام  ف��ي 
مُ��س��ت��وي��ات ال��ك��ال��س��ي��وم 
أداء  ال���دم  ف��ي  ام���وج���ودة 
احيوية  اج��س��م  وظ��ائ��ف 
مثل اأعصاب و والعضّات 
عِاج  طُ��رق  القلب.  و  وامُ��خ 
نقص الكالسيوم حلْ مشاكل 
عند  ال��ك��ال��س��ي��وم  ن��ق��ص 
اإن��س��ان ه��و أم��ر ض��روري 
مشاكل  حُ�����دوث  ل��ت��ج��نُ��ب 
صحية، وللحفاظ على صِحة 
ال��عِ��ظ��ام وس��ام��تِ��ه��ا، حيث 
مُكن عاجها بإحدى الطُرق 
الغذاء  مط  تغيير  التالية: 
ام��راح��ل  إنّ  حيث  امُ��ت��بّ��ع، 
الكالسيوم  لنقص  اأول��ي��ة 
مُكن عِاجُها بتناول كميات 
أك��ب��ر م���ن اأط��ع��م��ة ال��ت��ي 
مثل  كالسيوم،  على  حتوي 
احليب ومُشتقاتِه، واللحوم 
أيضاً  يجب  كما  واأس��م��اك، 
تناول اأطعمة التي حتوي 
لتقوية  »د«  فيتامن  على 
لم  إذا  الكالسيوم.  امتصاص 
تستطِع احُصول على كمية 
خال  الكالسيوم  من  كافية 
تتناول  أن  فبإمكانك  اليوم، 
للكالسيوم،  مُكمِلة  أق��راص 
وغالباً ما يُوصي بها الطبيب. 
مُكن عاج نقص الكالسيوم 
ع����ن ط���ري���ق أخ�����ذ حُ���قَ���ن 
تُؤخذ  ما  وغالباً  الكالسيوم، 
على  تغيير  أيْ  يطرأ  لم  إذا 
كمية  مع  الكالسيوم  نسبة 
بالكالسيوم  الغنِي  الغذاء 

اإنسان خال  الذي يتناوله 
بعاج  يُ��ن��ص��ح  ا  ي��وم��ه. 
طريق  عن  الكالسيوم  نقص 
أق���راص  أو  مُ��ك��مّ��ات  أخ���ذ 
استشارة  دون  الكالسيوم 
الطريقة  ه��ذه  أنّ  الطبيب، 
جُرعة  تناول  إلى  تُ��ؤدي  قد 
والتي  الكالسيوم،  من  زائدة 
أغلب  ف��ي  مُيتة  ت��ك��ون  ق��د 
نقص  أس���ب���اب  اأح���ي���ان. 
ال��ك��ال��س��ي��وم م��ن اأس��ب��اب 
نقص  إل����ى  تُ�����ؤدي  ال���ت���ي 
ما  اإنسان  عند  الكالسيوم 
التي  اأم��راض  بعض  يلي: 
تُ��ؤدي  ق��د  اإن��س��ان  تُصيب 
في  الكالسيوم  نقص  إل��ى 
اأمراض  هذه  ومن  اجِسم، 
والتهاب  السرطان،  أمراض 
تُ��ؤدي  حيثُ  البِنكرياس، 
الغُدّة  انخفاض مُستوى  إلى 
على  تعمل  والتي  الدّرقية، 
بعض  ال��ك��ال��س��ي��وم.  نقص 
تُؤدي  اجراحية  العمليات 
عند  الكالسيوم  نقص  إل��ى 
اإنسان، مثل عملية تخفيف 
امعدة، كما أنّ تناول اأدوية 
مثل مُدّرات البول والعاجات 
على  تُ��ؤث��ر  ق��د  الكيميائية 
ام���ت���ص���اص ال��ك��ال��س��ي��وم 
اإنسان.  جسم  في  اموجود 
السّن،  وكِ��بَ��ر  الشيخوخة 
العمر  تقدّم  كلما  أنّ��ه  حيثُ 
م��خ��زون  اج��س��م  يستهلك 
تكون  وبالتالي  الكالسيوم، 
بهشاشة  إصابته  احتمال 
الكالسيوم  نقص  أو  العِظام 
امُتَمَل  اأشخاص  كبيرة. 
الكالسيوم  بنقص  إصابتهم 
أنّها  ح��ي��ثُ  اح��ام��ل:  ام���رأة 
ت��ك��ون ب��ح��اج��ة مُ��ت��زاي��دة 
أكثر  وهم  الكالسيوم،  لكمية 
عُ��رض��ة ل��إص��اب��ة م��رض 
نقص  أو  العِظام  هَشاشة 
ام��رأة  حتاج  الكالسيوم. 
كالسيوم  نسبة  إلى  احامل 
وغالباً  اجنن،  عِظام  لنمُو 
النساء  اأط��ب��اء  ينصح  م��ا 

اح��وام��ل ب��ت��ن��اول أق��راص 
منع  ل��ل��ك��ال��س��ي��وم  مُ��ك��مّ��ل��ة 
وعند  اأم  عند  نقص  حدوث 
وامرُاهقن:  اأطفال  اجنن. 
مو  مرحلة  في  أنهم  حيثُ 
دائمة  وب��ح��اج��ة  س��ري��ع��ة، 
العظام  لبناء  للكالسيوم 
اأطفال  ويُنصح  واأسنان، 
البيض  بتناول  وامراهقون 
عند  يومياً  احليب  وشُ��رب 
اإفطار، حيث يُساعدهم على 
النمو السليم. النباتين: وهم 
يتناولون  الذين  اأشخاص 
على  حتوي  التي  اأطعمة 
أيْ  يتناولون  وا  النبات، 
نوع من أنواع اللحوم، حيث 
نسبة  ع��ل��ى  ح��ت��وي  إنّ��ه��ا 
والتي  الكالسيوم،  عالية من 
منها  البعض  يحتوي  أيضاً 
من  يَحِدْ  ال��ذي  احديد  على 
الكالسيوم جسم  امتصاص 
اإنسان، ولذلك تكون نسبة 
هشاشة  م��رض  إصابتهم 
الكالسيوم  نقص  أو  العظام 
أع��راض  ومحتملة.  كبيرة 
في  تشّنُج  الكالسيوم  نقص 
كفي اليدين والقدمن. تشّنُج 
ع��ض��ل��ة ال��ق��دم��ن وخ��اص��ة 
في  آام  النوم.  خال  الساق 
بتنّمُل  اإحساس  العضات 
القدمن أو كف اليد أو الشفتن 
العقلية  القُدرات  في  تغيُرات 
اح��اات  في  غالباً  )وت��ك��ون 
الكالسيوم(  لنقص  امتُقدِمة 
 ( النَفَس  في  مُؤقت  انقطاع 
اأطفال  عند  تكون  ما  وغالباً 
تقَصُف  امواليد(  أو  اخُ��دّج 
حيث  اجلد،  وجفاف  اأظافر 
إنّ اأظافر تتأثر بشكل مُباشر 
م��ن ن��ق��ص ال��ك��ال��س��ي��وم في 
اجسم، كما أنّ اجلد والبشرة 
ضعف  الوجه  وخاصة  ف  جِّ
حيث  تسَوسها:  أو  اأسنان 
إنّ نسبة الكالسيوم في جسم 
اأسنان،  على  تُؤثر  اإنسان 
احتمال  فإنّ  قليلة  كانت  فإذا 
تسوسها  أو  اأسنان  وق��وع 

أنّ��ه  ح��ن  ف��ي  وارد،  احتمال 
الكالسيوم  نسبة  كانت  إذا 
اإنسان  جسم  في  اموجودة 
تكون  اأس��ن��ان  ف��إنّ  عالية، 
ق��وي��ة ون��اصِ��ع��ة ال��ب��ي��اض، 
أيضاً  اأسنان  لون  ويختلف 
حيثُ  ال��ك��ال��س��ي��وم،  بنسبة 
على  ي��دُل  اأبيض  اللون  أنّ 
وج���ود ك��ال��س��ي��وم جَ��ي��د في 
ج��س��م اإن���س���ان. ال��ت��ع��رُض 
نقص  إن  ح��ي��ث  ل��ل��كُ��س��ور: 
اإنسان  الكالسيوم في جسم 
العظام،  ضعف  إل��ى  يُ���ؤدي 
وم��ن امُ��ت��مَ��ل حُ���دوث كسر 
تتعرض  التي  اأع��ض��اء  في 
بسيطاً.  كان  لو  حتى  حادث 
ا  الذين  اأش��خ��اص  يُعاني 
من  الكافية  الكمية  يتناولون 
من  اليوم  خ��ال  الكالسيوم 
النوم،  ساعات  وقِلةَ  اأرَق، 
النوم  على  احُ��ص��ول  وع��دم 
الكافي والعميق. هناك بعض 
حدُث  قد  التي  امضُاعفات 
كمية  يتناول  لم  إذا  لإنسان 
خال  الكالسيوم  من  كافية 
العظام،  هشاشة  مثلَ  اليوم، 
واضطرابات  العن،  وتلفِ 
ف���ي ع���دد ض���رب���ات ال��ق��ل��ب، 
اموت.  إلى  تُ��ؤدي  أن  ومُكن 
وهو  العظام  هشاشِة  مرض 
الذي  اإنسان  يُصيب  مرض 
الكالسيوم،  نقص  من  يُعاني 
امشي  صُعوبة  أعراضِه  ومن 
العمود  في  كسر  احركة،  أو 
ال��ف��ق��ري، ال��ع��ج��ز. غ��ال��ب��اً ما 
أنها  وذل��ك  للنساء،  يحدث 
الكالسيوم  من  الكثير  تفقد 
خال فترة احمل والرضاعة، 
ويتّم عاجه عن طريق تناول 
أق��راص  امُ��ص��اب  الشخص 
مُكن  أو  للكالسيوم،  مُكمّلة 
البيض  ت��ن��اول  م��ن  اإك��ث��ار 
وشُ���رب اح��ل��ي��ب، واإك��ث��ار 
أيضاً من تناول اأطعمة التي 
حتوي على نسبة عالية من 
ذكرها  مّ  والتي  الكالسيوم 

سابقاً.

الكــالسـيـــوم نــقــص  عــــاج 

ا تتردد في شراء اموز اأسود 
اموز.. ينصح اأطب��اء عادة مختلف اأمراض، ما 
له من فوائد صحية تش��مل أعضاء جس��م اإنسان 
كافة، حي��ث يتركب اموز من عناص��ر غذائية غنية 
وفيتامينات وألياف، كما أنه يحوي وبكثرة عنصر 

البوتاسيوم.
لكن ماذا عن اموز اأسود؟

هناك عادة خاطئة س��ارية ومتداولة بن الناس، 
فمنهم من يعتقد أن سواد اموز يعني »عفنه«، وأنه 
أصبح غير صالح ل��أكل وعلينا رميه، لكن حقيقة 

الدراسات أثبتت عكس ذلك.
حي��ث ثب��ت أن هذه البق��ع البنية ت��دلّ فعلياً على 
نض��وج ام��وز، وكلم��ا ازداد وجودها زادت نس��بة 

.TNF احتوائه على مادة يطلق عليها رمز
وترمز تس��مية هذه ام��ادة في اللغ��ة اإجليزية 
أي   ،Tumor Necrosis Factor عب��ارة  إل��ى 
»عامل النخ��ر الورمي«، ما يعني أنها مادة محاربة 
مرض الس��رطان وتكوّن اخايا غير الطبيعية في 

أجسامنا.
امس��ود  ام��وز  تن��اول  أن  التج��ارب  وأعلن��ت 
واحصول على كمية كافية مادة ال�TNF من شأنه 
أن يصد خاي��ا الورم الس��رطاني ويحد من موها 

وتكاثرها بشكل افت.

دراسة : التوتر يزيد من انتشار 
السرطانية اخايا 

باحثون : اإسبرين يقي 
»السرطان« من 

أجري��ت  جدي��دة  طبي��ة  دراس��ة  أظه��رت 
ف��ي أس��تراليا أن التوت��ر واإجهاد النفس��ي 
يتس��بب بانتش��ار اخاي��ا الس��رطانية في 
جس��م امري��ض، حي��ث وج��د الباحث��ون أن 
الضغوط النفس��ية ت��ؤدي إلى ش��حن كبير 
وفائ��ق لأوعي��ة الدموي��ة ف��ي اجس��م ما 
يعزز م��ن حركة اخايا الس��رطانية ويزيد 

من انتشار امرض في اجسم.
ووجد العلم��اء أن الهرمون��ات التي تنتج 
ع��ن اإجه��اد والتوت��ر النفس��ي تزي��د م��ن 
اخايا الس��رطانية في »النظ��ام اللمفاوي« 
ال��ذي يق��وم ب��دوره بنقل ه��ذه اخاي��ا إلى 
أماكن جديدة، ما يؤدي إلى انتش��ار امرض 

في جسم اإنسان.
وم التوص��ل إل��ى ه��ذه النتائ��ج بع��د أن 
أجري��ت التجارب والفحوص عل��ى الفئران، 
إا أن العلم��اء قال��وا إن ه��ذه النتائ��ج مثل 
اختراق��اً م��ن ش��أنه احق��اً حدي��د كيفي��ة 
السيطرة على مرض الس��رطان، ومن شأنه 
امساعدة في التوصل إلى عاجات للمرض.

وبهذه النتائج يتع��ن على اأطباء وذوي 
امرض��ى مراعاة احالة النفس��ية للمصابن 
بالس��رطان، حي��ث إن هذا البح��ث يفيد بأن 
تدهور احالة النفس��ية للمريض وش��عوره 

باإجهاد النفس��ي س��وف يؤدي بالضرورة 
إلى تفاقم امرض، وانتش��اره بصورة أوسع 

في جسم امصاب.
وق��ال العلم��اء الذين أج��روا الدراس��ة إن 
التوتر النفسي لطاما ظل على ارتباط وثيق 
بالعديد من اأم��راض ما فيها أورام الصدر 
والبروس��تات، إا أن هذا اارتباط ظل طوال 
الفت��رة اماضي��ة عب��ارة ع��ن لغز ل��م يتمكن 
اأطب��اء من حليله، فيم��ا تُعتبر نتائج هذه 
الدراس��ة بداي��ة لتفكي��ك لغ��ز اارتباط بن 

التوتر النفسي وأمراض السرطان.
ونقلت جريدة »ديل��ي ميرور« البريطانية 
عن الدكت��ور إري��كا صلون، رئي��س الفريق 
»مون��اش«  جامع��ة  التاب��ع  البحث��ي 
اأس��ترالية والذي أجرى الدراسة أن النظام 
الليمفاوي يتأثر بفعالي��ة كبيرة بهرمونات 
ااجهاد النفس��ي، وه��و ما أدى الى انتش��ار 
اخاي��ا الس��رطانية في الفأر ال��ذي أجريت 
عليه التجارب. يش��ار إلى أن سرطان الثدي 
يُعتب��ر اأوس��ع انتش��ارا بن الس��يدات في 
العالم، أما سرطان البروستات فهو اأوسع 
انتش��اراً بن الرجال ف��ي العالم، ويؤدي كل 
من امرضن الى مئات آاف الوفيات س��نوياً 

في مختلف أنحاء العالم.

أميركية  دراسة  أظهرت 
اس��ت��خ��دام  أن  ج���دي���دة 
طويلة  لفترات  اأسبرين 
ق����د ي���رت���ب���ط ب��ت��راج��ع 
مخاطر اإصابة بسرطان 
أن��واع  وبقية  ال��ق��ول��ون 

السرطان في اجسم.
أحد  اأس��ب��ري��ن  وي��ع��د 
وأكثرها  اأدوي���ة  أشهر 
ش��ع��ب��ي��ة وك���ذل���ك ع��اج 
ال��ع��دي��د م��ن اأم����راض، 
وأظهرت دراسة مستشفى 
»ماساتشوستس« نشرت 
في دورية »جاما لأورام« 
اأسبرين  اس��ت��خ��دام  أن 
يساعد  طويلة  لفترات 
اإصابة  مخاطر  بتراجع 
وباقي  القولون  بسرطان 

ال��س��رط��ان، حيث  أن���واع 
على  اأس��ب��ري��ن  ي��ع��م��ل 
إزال�����ة اال��ت��ه��اب��ات من 
ش��ت��ى أع���ض���اء اج��س��م 
امواد  إحدى  على  ويوثر 
عن  امسؤولة  الطبيعية 
أورام القولون، وهو اأمر 
الذي قد يقلل من احتماات 

ظهور باقي اأورام.
الباحثون  واس��ت��ع��ان 
ألف  ب�140  دراستهم  في 
تراوحت  تقريباً،  شخص 
م��ت��وس��ط��ات أع��م��اره��م 
مت  ع��ام��اً  و75   30 ب��ن 
 32 م��دار  على  متابعتهم 

عاماً.
تراجع  أظهرت  النتائج 
اح���ت���م���اات اإص���اب���ة 

 3% بنسبة  ب������اأورام 
يتناولون  من  بن  تقريباً 
منتظمة  بصفة  اأسبرين 
ب��ال��ن��س��ب��ة إل����ى م���ن ا 
يتعاطونه بصفة دورية. 
كما تراجعت بنسبة 15% 
مخاطر اإصابة بسرطان 
اج��ه��از ال��ه��ض��م��ي. أم��ا 
ب��ال��ن��س��ب��ة ل��س��رط��ان 
فقد  ح���دي���داً  ال��ق��ول��ون 
بن   19% بنسبة  تراجع 
اأسبرين  يتعاطون  من 

بصفة منتظمة.
اأسبرين  يرتبط  ول��م 
اإصابة  مخاطر  بتراجع 
ب����س����رط����ان ال����ص����در 
وال��ب��روس��ت��ات��ا وال��رئ��ة 

حتى اأن.


