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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

اليوم،  وحتى  قرون،  لعدة  اإنسان  غذاء  من  هام  جزء  اجزر 
،ومدة  امنخفضة  تكلفته  إلى  ذلك  ويرجع  كبيرة،  شعبية  فللجزر 
،والتى  الصحية  الفوائد  من  العديد  له  أن  ،كما  الطويلة  تخزينه 

:New Health Advisor ذكرها موقع

1. اجزر يعمل مضادا لأكسدة
اجزر يحتوى على الكاروتن الذى يعمل أيضا كمضاد لأكسدة 
على  احفاظ  على  ،ويساعد  الشيخوخة  عملية  يبطئ  أنه  كما   ،
صحة اجلد،و يساعد اجزر أيضا على التخلص من السموم، ومنع 
النشاط  من  احد  فى  للغاية  مفيد  فهو  والسرطان،  القلب  أمراض 
مضادات  على  يحتوى  أن��ه  فقط  ،ليس  اجسم  فى  السرطانى 
 ،A فيتامن   ،C فيتامن  على  يحتوى  أنه  أيضا  ولكن  اأكسدة، 

.B6 وفيتامن

2 . تعزيز امناعة
كوب عصير اجزر يحتوى على كل العناصر الغذائية اأساسية 
التى تعزز اجهاز امناعي، الذى يساعد على محاربة البكتيريا ومنع 

االتهابات، هذا يخفض أيضا مستوى االتهابات فى اجسم.

3. احفاظ على صحة القلب
الدموية  ،واأوعية  القلب  صحة  حسن  على  اج��زر  يساعد 
الضغط  السموم من اجسم،وامساعدة فى خفض  إزالة  من خال 
،كما أن به عددا كبيرا من األياف الغذائية التى تساعد على تنقية 
ال��دورة  حسن  يعزز  ب��دوره  وه��ذا   ، عليها  واحفاظ  الشراين 

الدموية ويقلل من خطر اإصابة بأمراض القلب.

الطعام  ت��ن��اول  ف��ى  اإف����راط 
قد  التمرينات  م��ارس��ة  وع��دم 
الرئيسية  اأس��ب��اب  م��ن  يكون 
للسمنة، ولكن اتضح أنها ليست 
تسبب  التى  الوحيدة  العوامل 

زيادة الوزن.
بن  1من  إن  الدراسات  فتقول 
زيادة  من  يعانون  بالغن   3 كل 
وفقا  وذل��ك  السمنة  أو  ال���وزن، 
اأم��راض  على  السيطرة  مراكز 
وال���وق���اي���ة م��ن��ه��ا ب��ال��واي��ات 

امتحدة.
 Live م���وق���ع  رص����د  وق����د 
غير  اأسباب  بعض   Science

امتوقعة لزيادة الوزن ومنها:

1 - استئصال اللوزتن
جامعة  م��ن  الباحثون  وج��د 
سانت لويس فى واية ميسورى 
عملية  أج��روا  الذين  اأطفال  أن 
اكتسبوا  ال��ل��وزت��ن  استئصال 
وزن زائد، وقال الباحثون الذين 
بن  نشرت  دراس��ات   9 راجعوا 
الذين  إن  و2009   1970 عامى 

وزنهم  زاد  العملية  هذه  أج��روا 
بنسبة 8.2 % بعد اجراحة.

ل���إض���اءة  ال��ت��ع��رض   -  2
الليلية

من  يزيد  لياً  اإض���اءة  ت��رك 
ده����ون اخ���ص���ر، وذل����ك وف��ق��ا 
مجلة  ف���ى  ن���ش���رت  ل����دراس����ة 
للعلوم  الوطنية  ااك��ادم��ي��ة 
أجريت هذه الدراسة على الفئران 

الفئران  أن  ال��ب��اح��ث��ون  ف��وج��د 
الليلية  لإضاءة  تعرضوا  الذين 
اكتسبوا %50 زيادة فى وزنهم.

3 - التعرض للتلوث

التلوث مكن أن يكون له تأثير 
على التمثيل الغذائى فى اجسم، 
فى  نشرت  لدراسة  وفقا  وذل��ك 
علوم  فى  نقدية  مراجعات  مجلة 
،وال��دوري��ة  والتغذية  ال��غ��ذاء 
الدولية للسمنة، وقالت الدراسة 
اإشارات  تتداخل مع  السمنة  أن 
التعرض  بسبب  ال��ه��رم��ون��ي��ة 
تتسبب  التى  الكيميائية  للمواد 
الغدد  ف��ى  اخ��ت��ال  ف��ى ح���دوث 
أ،  الفينول  ثنائى  مثل  الصماء، 
الباستيك  ف��ى  م��وج��ودة  وه��ى 
مثبطات  وهى  الفينيل،  ،وثنائى 
تؤثرعلى  وام��ب��ي��دات  ال��ل��ه��ب. 

تخليق الهرمونات واأيض.

4 - اأدوية
أدوية  خاصة  اأدوي��ة  بعض 
السكر،  وم��رض  ااكتئاب،  منع 
وارتفاع ضغط الدم، تتسبب فى 
زيادة الوزن، وذلك وفقا لدراسة 
مجلة  ف��ى   2009 ع��ام  ن��ش��رت 
مراجعات نقدية فى علوم الغذاء 

والتغذية.

الصمت  عن  تعرف  ماذا 
اأطفال؟ لدى  اانتقائي 

بدءاً  دمك  ضغط  افحص 
العمر هذا  من 

القلب  م��ؤس��س��ة  ش����ددت 
إجراء  ض��رورة  على  اأمانية 
سنوية  ن��ص��ف  ف��ح��وص��ات 
 35 عمر  من  بدءا  الدم  لضغط 
لأشخاص،  بالنسبة  سنة 
وراثي  استعداد  لديهم  الذين 
اأس��رة  ن��ط��اق  ف��ي  وتنتشر 
ح����اات اإص���اب���ة ب��ارت��ف��اع 

ضغط الدم. 
 أم���ا اأش���خ���اص، ال��ذي��ن 
وراثي،  استعداد  لديهم  ليس 
خطورة  عوامل  لديهم  ولكن 
والتدخن  البدانة  مثل  أخرى، 
قلة  أو  ال��ن��ف��س��ي  وال��ت��وت��ر 
احركة، فينبغي عليهم إجراء 
من  ب��دءاً  منتظمة  فحوصات 

عمر 40 عاماً.

اأمانية  الرابطة  أوصت 
وامراهقن  اأطفال  أطباء 
الوالدين باستشارة الطبيب 
يتحدث  ا  طفلهم  ك��ان  إذا 
خارج امنزل مدة تزيد على 

أربعة أسابيع. 
اأمان  اأطباء  وأوض��ح   
التي  ال��ظ��اه��رة،  ه���ذه  أن 
ت��ع��رف ب��اس��م »ال��ص��م��ت 
اان��ت��ق��ائ��ي«، ع��ب��ارة عن 
الطفل  اضطراب قلق يجعل 

م��واق��ف  ف���ي  ي��ت��ح��دث  ا 
م��ا يرافق  م��ح��ددة، وع���ادة 
أو  اخجل  ااض��ط��راب  ه��ذا 

الرهاب ااجتماعي.
الصمت  يظهر  ما  وغالباً 
قبل  ما  فترة  في  اانتقائي 
بينه  اخلط  ويتم  امدرسة، 
وباإضافة  اخجل.  وب��ن 
ما يتجنب  ع��ادة  ذل��ك،  إل��ى 
من  يعانون  الذين  اأطفال، 
الصمت اانتقائي، ااتصال 

حيث  اآخرين  مع  بالعن 
أن��ه��م ي��ذه��ب��ون ب��ع��ي��داً أو 
يختفون من أمام اأشخاص 

غير امألوفن بالنسبة لهم.
وأشارت الرابطة اأمانية 
يصبح  ام���وق���ف  أن  إل����ى 
للطفل،  بالنسبة  أس��ه��ل 
اآخ��رون  يستجيب  عندما 
ب��داً  حالته،  تفهم  م��ع  ل��ه 
التصرف  هذه  تصنيف  من 

كسلوك فظ.

اإض������اءة ال��ل��ي��ل��ي��ة واس��ت��ئ��ص��ال ال���ل���وزت���ن م���ن أهم 
السمنة أسباب 

اج�����������زر م�����ن�����ع ال�����ش�����ي�����خ�����وخ�����ة وي������ك������اف������ح أم���������راض 
والسرطان القلب 

ال�شمت฀النتقائي฀لدى฀الأطفال

قله฀النوم

اإجراء฀فحو�شات฀�شغط฀الدم

ع�شر฀اجزر

ا�شباب฀توؤدى฀لا�شابة฀بال�شمنة

بخلل  يهددك  النوم  نقص 
الهرمونات في 

الغدد  لعلم  اأمانية  اجمعية  ح��ذرت 
في  يتسبب  قد  النوم  نقص  أن  من  الصماء 
حدوث خلل بالهرمونات، والذي قد تترتب 
اأنسولن  كمقاومة  وخيمة،  عواقب  عليه 
اأنسولن  مقاومة  أن  وأوضحت  م��ث��اً.   
تعني ارتفاع نسبة السكر بالدم على الرغم 
قد  كما  متزايد.  بشكل  اأنسولن  إنتاج  من 
اجوع،  في  التحكم  بهرمونات  خلل  يحدث 

يترتب  قد  ما  وهو  الشهية،  تزداد  ثم  ومن 
عليه اإصابة ما يعرف متازمة اأيض.

في  اأي���ض  متازمة  أع���راض  وتتمثل 
ال��دم  وارت��ف��اع ضغط  ام��ف��رط��ة  ال��ب��دان��ة 
قيم  وارتفاع  بالدم  السكر  نسبة  وارتفاع 
خطر  من  بدوره  يرفع  ما  الكوليسترول، 
واأزم��ات  الدماغية  بالسكتات  اإص��اب��ة 

القلبية.

للتخلص  طريقة  أفضل  ال��ب��اردة  الكمادات 
الك���دم���ات من 

يحدث  طبيعى،  أم��ر  اج��راح��ة  بعد  بالكدمات  اإص��اب��ة 
أو  أزرق  الكدمات  هذه  لون  اأغلب  فى  فيكون  الشفاء،  بعد 
أرجوانى أو أسود، ما يشير إلى وجود الدم فى تلك امنطقة،  
هذه  من  التخلص  على  تساعد  طرق  وهناك  األم،  تسبب  قد 

الكدمات منها:

 1 -الكمادات الباردة

وضع الكمادات الباردة على الكدمات تساعد على اختفائها 
بشكل سريع وتعزز عملية  الشفاء ،ويحذر اأطباء من وضع 

كمادات ساخنة على الكدمات أنها تزيد اأمر سوءًا.

 2- شرب الكثير من السوائل

تناول  م��ن  ب��اإك��ث��ار  اح��ال��ة  ه��ذه  ف��ى  اأط��ب��اء  ينصح 
 C بفيتامن  الغنية  الفواكه  عصائر  خصوصا  امشروبات، 

أنها سوف تساعد على اختفاء الكدمات بشكل أسرع.

3 - تناول اأطعمة الغنية بامواد امضادة لاكسدة
الورقية اخضراء،  ، واجزر، واخضروات  مثل السبانخ 
الكدمة  امتصاص  على  تساعد  اأطعمة  فهذه  وال��ت��وت 

بسرعة.

 K 4 - احصول على فيتامن
اأوعية  تقوية  على  يساعد   k فيتامن  أن  امعروف  من 

الدموية وكذلك احد من تلون اجلد بشكل أسرع.

5-جنب التدخن واإجهاد

أنهما يبطئان الشفاء بعد إجراء العمليات اجراحية كمادات฀امياه฀الباردة฀للتخل�ص฀من฀الكدمات


