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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

واآم  ال���رأس  مجلة  كشفت 
ال��ذي��ن  اأش���خ���اص  أن  ال��وج��ه 
ذلك  فى  ما  الصداع  من  يعانون 
ال��ص��داع ال��ن��ص��ف��ى، وال��ص��داع 
ام���وس���م���ى، ه���م أك��ث��رع��رض��ة 

لإصابة بالغدة الدرقية.
ال��ذي��ن  إن  ال���دراس���ة  وق��ال��ت 
أو  التوتر  من  بالفعل  يعانون 
لديهم  يرفع  اموسمى  ال��ص��داع 
الدرقية  بالغدة  اإصابة  خطر 
% ، وذكرت الدراسة   21 بنسبة 
من  يعانون  الذين  اأشخاص  أن 
لديهم  ارتفع  النصفى  الصداع 
الدرقية  بالغدة  اإصابة  خطر 
بنسبة %41 وذلك وفقاً ما نشره 

.Positive Med موقع
وقال التقرير إن اضطراب الغدة 
الدرقية مكن حديده عن طريق 
اختبار الدم الذى يقيس مستوى 
الغدة  ه��رم��ون  يسمى  ه��رم��ون 
واختبار   ،  ،TSH أو  الدرقية، 
عن  يكشف  أن  أيضا  مكن  ال��دم 
مستويات هرمون الغدة الدرقية، 
 TSH م��س��ت��وي��ات  ك��ان��ت  إذا 
هرمون  وم��س��ت��وي��ات  مرتفعة 
وهذا  منخفضة،  الدرقية  الغدة 

يعانى  رما  الشخص  أن  يعنى 
من قصور الغدة الدرقية.

أن هناك ثاثة  اموقع  وأضاف 
جعل  التى  ال��ص��داع  من  أن��واع 
لإصابة  ع��رض��ة  أك��ث��ر  ال��ن��اس 

بالغدة الدرقية:

1 -  الصداع النصفى
الصداع  من  أنواع  عدة  وهناك 
يصيب  التقليدي  ولكن  النصفى، 
ال��رأس  م��ن  فقط  واح���دا  جانبا 
يتعرضون  وقد  شديدة،  وآام��ة 

للقىء والغثيان.
2 -  الصداع اموسمى

في  يظهر  قد  اموسمى  الصداع 
أسابيع  مدة  يوم  كل  معن  وقت 
فى  أيضاً  ويكون  أشهر،  حتى  أو 
وأكثر  ال��رأس،  من  واح��د  جانب 
تركيزًا حول العن التى غالبا ما 

تصبح أكثر احمرارًا.
3 -  صداع التوتر

ألم هذا الصداع عادى »قد يأتى 
بسبب شد عضلى فى فروة الرأس 
والوجه والعنق، فتكون اأوعية 
ال��رأس  فى  ضاقت  قد  الدموية 

فتتعرض اأوعية للضغط.

الذى  الغذائى  التمثيل  فى  اضطراب  هو  السكر  مرض 
اأنسولن  إنتاج  على  اجسم  ق��درة  نقص  إل��ى  ي��ؤدى 
الكثير  يسبب  ما  الطاقة  إنتاج  اجسم  يحتاجه  الذى 
أنواع  هناك  القصير،  و  الطويل  امدى  على  اأعراض  من 
والدرجة  اأول���ى،  ال��درج��ة  السكر،  م��رض  من  عديدة 

الثانية، تتشابه اأعراض فى كل احاات فى اأغلب.
موقع ”WikiHow“ نشر طرقا للتعرف على امرض 
الثانى  للنوع  امخاطر اخاصة بك  لتقييم  إذا أصبت به، 

من مرض السكر:
- عمرك أكثر من 45.

- الوزن الزائد 
- ضغط الدم امرتفع.

- التاريخ العائلى .
- اإجهاد امزمن.

- ضبابية الرؤية أو تغيير الرؤية.
- العطش الدائم .

- التعب أو احاجة للنوم الزائد.
- جفاف اجلد ، احكة أو احبوب.

- اجوع الزائد عن احد.
- التهابات متكررة فى اجلد أو الفم.

اللجوء  عليك  لها  تعرضك  عند  اأع���راض  ه��ذه  كل 
أنها  أو  السكر،  مرض  مصابا  كنت  إذا  معرفة  لطبيب، 
فقط بعض اأعراض بسبب اإجهاد أو التعب الطبيعى، 
الدم  فى  السكر  نسبة  باختبار  قم  أخ��رى،  أم��راض  أو 
بالكشف  والقيام  الصيدليات،  جميع  ف��ى  وام��ت��واف��ر 
كانت  إذا  يومى،  بشكل  والسكر   ، الضغط  على  الدورى 
السكريات  عن  اإمكان  قدر  اابتعاد  مزمنة،  اأع��راض 
من  التقليل   ، اخ��ض��روات  و  الفاكهة  وتناول  امكررة 
الكربوهيدرات ، واإكثار من أكل اأسماك احتوائها على 
امناسب،  الوزن  على  الثبات  لصحتك،  امفيد   3 اأوميجا 
الدواء  أخذ  دكتور  مع  امتابعة  التدخن،  عن  اابتعاد 

امناسب لصحتك مع الكشف الدورى.

جسم  في  احيوي  لدوره  نظراً 
اإن��س��ان، وم��ه��ام��ه ال��ض��روري��ة 
الغذائي،  التمثيل  امتعلقة بعملية 
السكر  مستوى  تنظيم  الهضم، 
في الدم، إزالة السموم من اجسم 
وغيرها من امهام التي حافظ على 
ااهتمام  يجب  اإن��س��ان،  صحة 
بالكبد واحافظة عليه بنفس قدر 

اهتمامنا بصحة القلب.
غير  الغذائي  النظام  وي��ؤث��ر 
امضطرب  احياة  ومط  الصحي 
يجعلنا  م��ا  الكبد  على  سلباً 
لذا  اأم��راض،  من  لكثير  عرضة 
غذائي  نظام  اتباع  علينا  يتوجب 
الكبد  تنقية  على  يعمل  صحي 
أداء  له  يتسنى  حتى  السموم  من 
ليتمتع  وج��ه  أكمل  على  مهامه 

اإنسان بصحة جيدة.
صحي  بكبد  التمتع  ولضمان 
أن����واع من   8 ه��ن��اك  وم��ث��ال��ي، 
اأط��ع��م��ة ي��ج��ب اح���رص على 
موقع  في  جاء  ما  حسب  تناولها 
بالصحة،  امعني  سكاي«  »بولد 

وهي كاآتي:
1 - التفاح

ك��ب��د صحي  ع��ل��ى  ل��ل��ح��ص��ول 
يومياً،  تفاحة  تناول  على  احرص 
فهذه الفاكهة الغنية بألياف البكتن 
من  السموم  تزيل  للذوبان  القابلة 
نسبة  يقلل  ما  الهضمي،  اجهاز 

السموم التي تترسب في الكبد.
2 - الشمندر )البنجر(

اح���ت���وائ���ه ع��ل��ى م��رك��ب��ات 

والبيتا  النباتية  الفافونويد 
ك���اروت���ن، ف���إن ال��ش��م��ن��در يعد 
هذا  الكبد،  أداء  جيدا  محسنا 
تنقية  في  دوره  إل��ى  باإضافة 
مع  بتناوله  ينصح  ل��ذا  ال���دم، 

السلطة أو على هيئة عصير.
3 - الثوم

الكبد  تطهير  على  الثوم  يعمل 
اإن��زم��ات  تنشيط  ط��ري��ق  ع��ن 

اجهاز  ه��ذا  من  للسموم  امزيلة 
مستويات  يقلل  كما  اح��ي��وي، 
الثاثية  والدهون  الكوليسترول 
ال��ك��ب��د،  ت����ؤذي  أن  ال��ت��ي م��ك��ن 
النتائج  أفضل  على  وللحصول 

ينصح بتناول الثوم النيئ.
4 - اأفوكادو

تناول اأفوكادو يساعد اجسم 
م��ض��ادات  م��ن  ن��وع  إف���راز  على 

»جلوتاثيون«  يسمى  اأك��س��دة 
من  بالتخلص  الكبد  يفيد  وه��و 
أداءه  يحسن  أن��ه  كما  السموم 
امشبعة  الدهون  أما  عام،  بشكل 
اأح��ادي��ة وام��وج��ودة ف��ي هذه 
الفاكهة، فتعمل على تطهير الكبد 

واحد من الكوليسترول السيئ.
على  ب��ام��واظ��ب��ة  ينصح  ل���ذا 
من  ث��م��رة   2-1 ب��ن  م��ا  ت��ن��اول 

اأفوكادو أسبوعياً لبضعة أشهر 
وستاحظ الفرق بنفسك.

5 - البروكولي
ي���س���اع���د ه�����ذا ال����ن����وع م��ن 
اخضروات في رفع مستوى مادة 
العضوية  »الغليكوسينوات« 
تسهيل  في  يسهم  ما  اجسم  في 
إنتاج اأنزمات الهضمية، وطرد 
يحافظ  ما  اجسم،  من  السموم 

على صحة الكبد.
6 - اجريب فروت

اح��ت��واء اج��ري��ب ف��روت على 
 Cفيتامن م���ن  وف���ي���رة  ك��م��ي��ة 
ومضادات اأكسدة، يجعل تناوله 
بشكل  الكبد  تطهير  في  يساعد 
باستشارة  ينصح  لكن  طبيعي، 
تناوله  في  اانتظام  قبل  الطبيب 
بأدوية  للعاج  تخضع  كنت  إذا 

معينة.
7 - الشاي اأخضر

اأخضر  على  الشاي  يحتوي 
اأكسدة  مضادات  من  نوع  على 
الكبد،  نشاط  حسن  في  يساعد 
احفاظ  في  دوره  عن  فضاً  هذا 
والتخلص  اجسم،  رطوبة  على 

من الدهون.
8 - الكركم

ي��س��اع��د م���رك���ب ال��ك��رك��م��ن 
إنتاج  في  الكركم،  في  ام��وج��ود 
جديد  على  يعمل  ال��ذي  اإن��زم 
خايا الكبد، كما أن الكركم يطهر 
اجسم  قدرة  من  ويحسن  الكبد، 

على هضم الدهون.

صحية  أضرار  الذكية..  الهواتف 
والرقبة اإبهام  على 

الدم ضغط  ارتفاع  حارب  الرياضة 

ح����ذر ام��ع��ه��د ااح����ادي 
امهنية  وال��ص��ح��ة  للسامة 
ال��ذي��ن  اأش���خ���اص،  أن  م��ن 
الذكية  الهواتف  على  يعملون 
كثيرا،  اللوحية  واحواسب 
التهاب  مخاطر  يتعرضون 
اإبهام  أص��اب��ع  ف��ي  اأوت���ار 

وظهور آام في الرقبة.
أن  اأماني  امعهد  وأوضح 
كثيرا  تعاني  اإبهام  أصابع 
م��ن ج���راء ك��ت��اب��ة ال��رس��ائ��ل 
ال��ق��ص��ي��رة ع��ل��ى ال��ش��اش��ات 
بسبب  وك��ذل��ك  ال��ص��غ��ي��رة، 

اللمسية  الشاشات  استعمال 
بحركات  القيام  عند  الكبيرة 

التصفح.
الرقبة  إجهاد  على  ع��اوة 
من  ل��أم��ام  اانحناء  بسبب 
الهاتف  النظر في شاشة  أجل 
الذكي أو اجهاز اللوحي. كما 
يقوم امرء بامزيد من حركات 
اال���ت���واء ل���أم���ام م���ن أج��ل 
الضوء  منع  الشاشة  تغطية 
ف��إن  وإا  ع��ل��ي��ه��ا،  ال��س��اق��ط 
الشاشة  على  ينعكس  الضوء 
للمستخدم.  إب��ه��ارا  ويسبب 

هذا  يؤثر  اح��ال  وبطبيعة 
الظهر  على  امتقوس  الوضع 

بشكل سلبي.
ينصح  أس��اس��ي  وب��ش��ك��ل 
الهواتف  باستعمال  اخبراء 
اللوحية  واحواسب  الذكية 
ل��ف��ت��رة ق��ص��ي��رة ف��ق��ط، وم��ن 
الشاشات  استعمال  اأفضل 
للحفاظ  اانعكاسات  قليلة 
يتمكن  حتى  الصحة،  على 
امستخدم من رؤية محتويات 
دون  ج��ي��د،  بشكل  ال��ش��اش��ة 

ااضطرار إلى تقوس الظهر.

الكبد صحة  على  حافظ  أطعمة   8

الدائم العطش  أهمها  السكر..  مرض  إصابتك  على  تدل  عامة   11

฀والأ�شابع฀الرقبة฀على฀الذكية฀الهواتف฀اأ�شرار

اأهمية฀تناول฀كميات฀كافية฀من฀ال�شوائل

مر�س฀ال�شكر

اتباع฀نظام฀غذائي฀�شحي฀يقي฀الكبد฀من฀ال�شموم

ينذر  الطفل  بول  لون  تغيّر 
الكلى مشاكل 

لون  تغير  أن  الطبية من  اجودة  حذر مركز     
بول الطفل ينذر مشاكل الكلى، موضحاً أن البول 
على  ويحتوي  داكناً  لوناً  احالة  هذه  في  يتخذ 

رغوة.
ما يعرف  اأعراض اأخرى  أن  امركز  وأوضح 
في  تتمثل  السبب  مجهولة  الكلوية  بامتازمة 
باإضافة  اأرج��ل،  أو  الوجه  في  ام��اء  احتباس 

التعب والغثيان وارتفاع  إلى أعراض عامة، مثل 
ضغط الدم وقيم الدهون في الدم وارتفاع القابلية 

للعدوى. 
امتازمة،  بهذه  اإصابة  تشخيص  حال  وفي 
أدوية  بواسطة  الطفل  عاج  يتم  ما  ع��ادة  فإنه 
تثبط عمل جهاز امناعة، إلى جانب اأطعمة قليلة 

املح وتناول كميات كافية من السوائل.

فعااً  ساحاً  الرياضة  تعد 
ال��دم.  ضغط  ارت��ف��اع  ح��ارب��ة 
ولهذا الغرض، تنصح اجمعية 
ضغط  ارتفاع  لعاج  اأمانية 
مارسة  على  بامواظبة  ال��دم 

وذلك  التحمل،  ق��وة  ري��اض��ات 
امعالج  الطبيب  استشارة  بعد 

أواً.
وأوض���ح���ت اج��م��ع��ي��ة أن 
تشمل  التحمل  ق��وة  ري��اض��ات 

ال��دراج��ات  ورك���وب  السباحة 
إلى  مشيرة  والركض،  الهوائية 
ثاث  معدل  مارستها  أهمية 
من  أسبوعيا  م��رات  خمس  إلى 
أجل حقيق ااستفادة امرجوة.

لإصابة  عرضة  امستمر  الصداع  مرضى  دراسة: 
الدرقية بالغدة 

مر�شى฀ال�شداع฀ام�شتمر

مار�شة฀الريا�شة฀معدل฀ثاث฀اإى฀خم�س฀مرات฀اأ�شبوعيا


