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ي�ساأل قارئ: اأعاني ح�سا�سية الجلد من وقت 
لآخر، فما الأ�سباب وما العلاج؟

الأمرا�ض  ا�شت�شاري  ال��ع��ب��ي��دي،  قي�ض  ال��دك��ت��ور  يجيب 
خللا  تعد  الأنتكاريا  اأو  الجلد  قائلا:ح�شا�شية  الجلدية، 
من  كاإ�شارة  اأو  كعر�ض  وتحدث  الج�شم  في  يحدث  مناعيا 
المي�شتامين  م��ادة  الج�شم  فيفرز  ما  خلل  لوجود  الج�شم، 
باأحد  كالإ�شابة  الع�شوية  منها  اأ�شباب  لعدة  تحدث  وقد 
الأمرا�ض كاأمرا�ض الكلى اأو وجود ح�شوات في المرارة اأو 
التهابات بها، وقد تكون ناتجة عن اأ�شباب خارجية متعلقة 
وتختلف  ال�شخ�ض  يتناولها  التي  والم�شروبات  بالأطعمة 

الأطعمة التي ت�شبب الح�شا�شية من اإن�شان لآخر، ول يمكن 
معرفتها اإل عن طريق الخبرة والتاريخ المر�شي للمري�ض.

وي�شير العبيدي الى اأنه هناك اأ�شباب اأخرى لحدوث فوران 
الع�شبي  التوتر  ت�شمل  والتي  الجلد  ح�شا�شية  اأو  ال��دم 
الأدوية  بع�ض  هناك  اأن  اإلى  بالإ�شافة  الزائد،  والنفعال 
ح�شا�شية  ح���دوث  الجانبية  اأع��را���ش��ه��ا  �شمن  م��ن  ت��ك��ون 

الجلد.
و�شرورة  الح�شا�شية  تلك  اإه��م��ال  ع��دم  يجب  وي�شيف 
المتابعة مع الطبيب المخت�ض، حيث اإن هناك بع�ض الحالت 
واإن قلت تكون ح�شا�شية الجلد اأحد اأعرا�ض ظهور بع�ض 

الأورام ال�شرطانية.

وين�شح ب�شرورة اإجراء 
بع�ض الفحو�شات الأولية 

�شية لمعرفة ال�شبب وراء حدوث  ح�ش������ا
الجلد وهي اإجراء تحاليل معامل الح�شا�شية، وتحليل بول 
وبراز وفي حالة عدم وجود �شبب ظاهر يجب اإجراء تحليل 

وظائف كبد وكلى وبعدها تحاليل دللت اأورام.
البتعاد  طريق  عن  الجلد  ح�شا�شية  من  الوقاية  وي��وؤك��د 
لآخر،  �شخ�ض  من  تختلف  والتي  لها  الم�شببة  الأطعمة  عن 
الزائدة  اأو  الكلى  في  مزمنة  التهابات  اأي  علاج  �شرعة  مع 
م��ن الخ��ل��ل في الجهاز  ن��وع  اأي  ي��ح��دث  ل  ال��دودي��ة حتى 

المناعي للاإن�شان.
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انت تسأل والطبيب يجيب

بغداد/ ا�سراء الخالدي

تغي���يرات ب�شيط���ة في نظام 
حياتن���ا اليوم���ي ق���د يك���ون 
له���ا تاأث���ير كبير عل���ى �شحة 

اأج�شامنا ور�شاقتنا، منها: 

عدم اإهمال وجبة الفطور 
تعد وجبة الفطور اأهم وجبة من وجبات 
اليوم. فعند النوم، تتباطاأ عملية الأي�ض 
في الج�شم لت�شل اإلى 40 �شعرة حرارية 
في ال�شاعة، لتاأتي وجبة الفطور وتحثّ 
عمله���ا،  ت�شري���ع  عل���ى  الأي����ض  عملي���ة 
وبالت���الي اح���راق ال�شع���رات الحرارية 
ب�شكل اأ�شرع. اأمّا في حالة اإهمال وجبة 
الفطور، فاإن الج�ش���م �شيحتفظ بمعدل 
اإحراق بطيء حتى وقت الغداء، مفتقراً 
اإلى الطاقة، لي�شع���ر بالإرهاق والتعب 

لدى القيام باأي مجهود ع�شلي. 

الحذر في طريقة طهو الطعام 
يعتق���د بع�ض متبعي الحمي���ات اأنهم 
ل���دى ذهابه���م اإلى المطع���م وطلبه���م 
�شنوف الطعام منخف�شة ال�شعرات 
الحراري���ة، ل يكت�شبون مزيداً من 
ال���وزن، ب���ل يتعجب���ون اأحيان���اً 
من ثبات وزنه���م، رغم تناولهم 

لطعام �شحّي!
الخت�شا�شي���ون  ويع���زو 
ال�شب���ب اإلى طريق���ة طه���و 
الطعام التي تك�شبه مزيداً 

م���ن ال�شع���رات الحراري���ة الخفيّ���ة والمواد 
الدهني���ة ال�ش���ارة. فعل���ى �شبي���ل المث���ال، 
ان وجب���ة »الكلم���ار« قليل���ة في �شعراته���ا 
الحرارية، لك���ن اإذا تم طهوه���ا بالزبدة اأو 
الزي���ت ف�شيزيد ع���دد �شعراته���ا وتنخف�ض 
قيمتها الغذائية. لذا، ين�شح بطهو الطعام 
عل���ى البخ���ار اأو �شلقه ق���در الم�شتطاع، مما 
يوفّ���ر م���ن 10 اإلى 30 غراماً م���ن الدهون، 

على الأقل. 

النتباه اإلى تتبيلة ال�سلطة 
ال�شلط���ة م���ن الأطعم���ة ال�شحي���ة المو�شى 
بتناولها في معظم الحميات، اإل اأنّ طريقة 
اإعداده���ا اأحياناً قد ت�شي���ف اليها عددا من 
ال�شع���رات الحرارية، كال�شلط���ة الإيطالية 
المتبلة بزيت الزيتون التي تحتوي كمّاً من 
المواد الدهنية وال�شعرات الحرارية نتيجة 

اإ�شافة زيت الزيتون بوفرة اليها. 
ورغم اأن هذا الزي���ت جيد ومفيد وي�شنّف 
ب���ين الده���ون ال�شحية غ���ير الم�شبع���ة، اإل 
اأن الخ���براء يرون اأن الده���ون مهما كانت 
�شحي���ة ومفي���دة، ق���د تق�ش���ي عل���ى عملية 
اإنقا����ض ال���وزن، كم���ا اأن تتبيل���ة »�شلط���ة 
قي�ش���ر« فيه���ا 30 غرام���اً م���ن الدهون على 
الأق���ل بالإ�شاف���ة اإلى ال�شع���رات الحرارية 
الأخ���رى المكت�شب���ة من وج���ود الدجاج في 
مكوّناته���ا، علم���اً اأن كل غرام م���ن الدهون 

يحتوي على 9 �شعرات حرارية.

الت�سوّق وفق نظام محدد
باتب���اع  التغذي���ة  اخت�شا�شي���و  يو�ش���ي 

مجموعة من الن�شائح قبل البدء بالت�شوق، 
اأبرزه���ا البعد ع���ن عب���وات التوفير كبيرة 
الطع���ام  بعب���وات  وا�شتبداله���ا  الحج���م 
ال�شغ���يرة، مم���ا يقلّ���ل فر�ش���ة الإفراط في 

ال�شتهلاك اأو ترك بواقي طعام. 
وع���ادةً م���ا يمي���ل البع����ض اإلى ا�شته���لاك 
كميّة اأقل م���ن الطعام عند تقديمه في �شكل 
عبوات �شغ���يرة، بينما يميل اإلى ا�شتهلاك 
كميّ���ات اأكثر منه اإذا ق���دّم في عبوات اأكبر. 
ويجب اللتزام بلائحة الم�شتريات المحدّدة 
قبل الت�ش���وق، والبعد عن �ش���راء مزيد من 
اأنواع الطع���ام الأخرى لمج���رد اأنها متاحة 

ومعرو�شة للبيع.

اللتزام بلائحة طعام 
ثم���ة العدي���د من العوام���ل النف�شي���ة التي 
يعزى اإليها �شبب زيادة الكيلوغرامات في 
ل في  الوزن، من بينها: ترك الطعام المف�شّ
متناول اليد لفترات طويلة، تناول الطعام 
اأو »الم�شلّي���ات« كالمك�ش���رات والمقرم�ش���ات 
الخفيفة اأثناء م�شاهدة التلفاز اأو التحدّث 
عبر الهات���ف اأو العمل عل���ى الكومبيوتر، 
مم���ا ي���وؤدي اإلى الإ�ش���راف في ا�شته���لاك 

الطعام بدون تفكير اأو �شعور. 
ل���ذا، يتح���دّث خ���براء التغذية ع���ن اأهمية 
اإع���داد مفكّ���رة بلائح���ة الطع���ام المح���دّدة 
منذ بداي���ة اليوم واللتزام به���ا تحت اأيّة 
ظ���روف اأو مغريات، ف�ش���لًا عن ا�شتخدام 
اأطب���اق وملاع���ق و�ش���وك �شغ���يرة ل���دى 
تن���اول الوجب���ات الرئي�شي���ة، والحر����ض 
بمج���رد  الطع���ام  طاول���ة  مغ���ادرة  عل���ى 

النتهاء منه. 

ممار�سة الريا�سة بانتظام
ممار�شة التمرين���ات الريا�شية من الأمور 
الأ�شا�شي���ة في اإنقا����ض ال���وزن والتحك���م 
في���ه، ول يخل���و اأي نظ���ام حمي���ة غذائي���ة 
اأن  برنام���ج ريا�ش���ي منتظ���م، علم���اً  م���ن 
التمرين���ات الريا�شية البدني���ة المنتظمة ل 
تق���وم باإحراق الدهون ح�شراً، لكنّها توؤثر 
اإيجاب���اً في اآلية عمل مرك���ز تنظيم ال�شهية 
في المخ، كما توؤثّر طبياً على عملية الأي�ض 
م���ن خلال خف�ض مع���دل كل من �شغط الدم 
وكولي�ش���ترول ال���دم و�شك���ر ال���دم، ف�شلًا 
ع���ن تح�ش���ين الحال���ة الذهني���ة والبدني���ة 

والنف�شية. 

تقليل كمية الملح
يج���ب األ تزي���د الجرعة اليومي���ة المتناولة 
من كلوريد ال�شوديوم المعروف بالملح على 
غرام���ين، اإذ يحتوي الج�ش���م 92 غراماً من 
ال�شودي���وم، يتواجد اأكثر م���ن ن�شفها في 
ال�شوائ���ل المحيطة بالخلاي���ا للحفاظ على 
الت���وازن الطبيع���ي لن�شبة الم���اء بالج�شم، 
علم���اً اأن اأيّة زي���ادة في ن�شب���ة ال�شوديوم 
بالج�ش���م قد تعن���ي زي���ادة في ن�شب���ة الماء 

محدثة زيادة في الوزن!
لذا، ين�شح بتجنّب تناول الأطعمة المملحة 

اأو اإ�شافة الكثير من الملح للطعام.

بغداد/ المدى
يهتم اأغلبية النا�ض ب���اأن يبدو مظهر �شعرهم جيداً 
ونظيف���اً وبراقاً، وق���د ازدادت في الآونة الأخيرة، 
منتجات العناي���ة بال�شعر وغدت �شركات التجميل 
تت�شاب���ق لط���رح اأح���دث �شيح���ات تجمي���ل ال�شعر 

ومواد العناية به.
مق���الً  الإنجليزي���ة  ال�شح���ف  ن�ش���رت  وموؤخ���راً، 
لأح���د خ���براء العناية ب�شح���ة ال�شع���ر المرموقين، 
تناول في���ه الم�شكلات ال�شحية التي توؤثر �شلباً في 
ال�شع���ر، والكيفية التي يمك���ن بها التعامل مع هذه 

الم�شكلات، وهنا ن�ض المقال:
باعتب���اري متخ�ش�شاً في العناي���ة بال�شعر وفروة 
الراأ����ض، اأم�شي���ت عق���وداً اأدر����ض الم�ش���كلات التي 

يعاني منها ال�شعر واأعالجها.
وقد وجدت اأن كثيراً من م�شكلات ال�شعر، المتمثلة 
في الجف���اف والتق�ش���ف والتل���ف الت���ام لل�شع���ر، 
ناجمة ع���ن تعري�شه الكثيف للح���رارة وال�شبغة، 
والأنماط المختلف���ة من الت�شميمات والت�شريحات 

لفترات زمنية طويلة.
اإن الحال���ة الت���ي يبدو عليه���ا �شعرنا تع���د مقيا�شاً 
“بارومي���تر” ل�شحتن���ا  اأدق  بمعن���ى  اأو  مرئي���اً، 
الأدوي���ة  وبع����ض   - فالأمرا����ض  الداخلي���ة، 
والعلاج���ات المح���ددة - تجع���ل خ�ش���لات ال�شعر، 

�شعيفة وباهتة.
وبالطب���ع، اأرى حالي���اً مزي���داً من ح���الت ت�شاقط 
وفق���دان ال�شع���ر اأكثر مم���ا كن���ت اأراه في اأي وقت 
م�ش���ى، وقد يك���ون ذل���ك ب�شب���ب ا�شت���داد وزيادة 
ح���الت القلق والتوتر، الت���ي نعاني منها، اأو لأننا 

اأ�شبحنا نعي�ض فترات اأكثر من ذي قبل.
والمع���روف اأن القل���ق والتقدم في العم���ر يمكن اأن 

يت�شببا في  ت�شاقط ال�شعر.
ومهما كان ال�شبب، يمكن لت�شاقط ال�شعر اأن يحدث 

تاأث���يراً �شيئاً في الثقة والعت���داد بالنف�ض، محفزاً 
الكاآبة، وبالتالي يت�شبب في عرقلة التعافي.

واإيج���اد �شبل لمعالجة الم�شكلة يمكن اأن يعزز الثقة 
والعتداد بالنف�ض وبالت���الي ي�شرع وي�شاعد على 
ال�شف���اء.  وبالطبع ل يمكنن���ا ت�شخي�ض الأمرا�ض 
بمج���رد النظ���ر اإلى ال�شعر، ولكن م���ن الممكن اأن ل 
ن���درك معاناتن���ا م���ن م�شكل���ة �شحي���ة تت�شبب في 
�شعف نمو ال�شعر، فاإذا �شعرت بالقلق من ت�شاقط 

�شعرك، ينبغي عليك اأن ت�شت�شير طبيباً.

الأنيميا )فقر الدم(
نح���ن بحاجة للحديد لإنت���اج خلايا الدم الحمراء، 
التي تنقل الأوك�شجين حول الج�شد، ويوؤدي عجز 
الحديد للاإ�شاب���ة بالأنيميا، والأنيميا تعني خلايا 
دم حمراء اأقل، واأوك�شجين اأقل ينقل لفروة الراأ�ض، 
وبذلك تفقد ب�شيلات ال�شعر تغذيتها، وفي النهاية 
يت�شبب ذلك في خ�شارة ال�شعر تدريجياً، و�شيبدو 
ال�شعر �شعيف���اً ومتق�شفاً، وقد تظهر فروة الراأ�ض 
وتبدو مرئي���ة بو�شوح اأكثر م���ن المعتاد. وت�شمل 
الأعرا����ض الأخ���رى �شح���وب الب�ش���رة، وال�شعور 
بالخم���ول والإجهاد. وفي ه���ذه الحالة ي�شتح�شن 

تناول متمم غذائي يحتوي على الحديد.
اإن نق����ض فيتام���ين “�ش���ي” وا�شته���لاك الكافي���ين 
والكح���ول يمكن اأن يعوق���ا امت�شا�ض الحديد في 
الج�شم، و�شرب كوب من ع�شير البرتقال مع غذاء 
غني بالحديد ي�شاعد على المت�شا�ض، وي�شهم في 

اإعادة نمو ال�شعر”.

ا�سطرابات الأكل
المع���روف اأن قل���ة التغذية ت�شه���م في تعطيل دورة 
نم���و ال�شع���ر، واإبط���اء ان�شي���اب ال���دم في ف���روة 
الراأ����ض “وبالت���الي يفق���د ال�شعر لمعان���ه ويبداأ في 

الت�شاقط”.
ب�ش���ورة  وزنه���م  يفق���دون  الذي���ن  والأ�شخا����ض 
الحراري���ة  �شعراته���م  م���ن  يح���دون  اأو  فجائي���ة، 
لإنقا����ض وزنه���م، م���ن الممك���ن اأي�ش���اً اأن ي�شب���ح 

�شعرهم �شعيفاً وباهتاً.
وم���ن الن���ادر اأن ي�شبح فق���دان ال�شع���ر م�شتديماً، 
بي���د اأن تناول غذاء متوازن يحتوي على كثير من 

البروتين يعد مهماً ومفيداً.
والمع���روف اأن ال�شعر يت�شكل م���ن البروتين، ومن 
المه���م تن���اول البروتين في وجب���ة الإفط���ار “ففي 
ه���ذا الوقت تك���ون م�شتويات البروت���ين في اأدنى 

درجاتها في ب�شيلات ال�شعر.”
وينبغ���ي الحر����ض عل���ى اأن يك���ون الغ���ذاء ال���ذي 
نتناول���ه غني���اً بالفيتامين���ات - خا�ش���ة فيتام���ين 
ب���ي المرك���ب “ب���ي كومبليك����ض” والزن���ك اإ�شافة 

للاأحما�ض الدهنية الأ�شا�شية.

متلازمة المبي�ض المتعدد الكي�سات
تنج���م متلازمة المبي����ض المتعدد الكي�ش���ات نتيجة 
اإفراط في هرمونات الذكورة “الت�شتي�شتيرون”، 
ويمك���ن لهذه المتلازمة اأن تحدث هزالً و�شعفاً في 
قم���ة ومقدمة ف���روة الراأ�ض، وه���ذه الحالة تحدث 
فق���ط ل���دى الم�شاب���ات بمتلازم���ة المبي����ض المتعدد 
الكي�ش���ات اللوات���ي لديه���ن تاري���خ عائل���ي جيني 
لفق���دان ال�شع���ر. وتح���دث ه���ذه الحالة زي���ادة في 
نم���و ال�شع���ر في الوج���ه والج�ش���م. ويفتر�ض اأن 
ت�شه���م عقاق���ير تقليل هرم���ون الذك���ورة في اإعادة 
نمو ال�شعر، ومن الم�شتح�شن تدليك الراأ�ض لزيادة 

ان�شياب الدم اإلى فروة الراأ�ض وب�شيلات ال�شعر.

م�سكلات الغدّة الدرقية
فق���دان ال�شع���ر يمك���ن اأن يك���ون اأول موؤ�ش���ر على 

ا�شط���راب - اأو خل���ل - الغدة الدرقي���ة، فاإذا كانت 
هرمونات الغدة الدرقي���ة في الج�شم كثيرة جداً - 
اأو قليل���ة جداً - فاإنها توؤثر �شلب���اً في الإي�ض وفي 

دورة نمو ال�شعر.
وهن���ا يكون فقدان ال�شعر عاماً في موؤخرة الراأ�ض 
وفي الأجن���اب وفي اأعلى الراأ�ض، اإذ يمتد التاأثير 
لأية ب�شيلة،وتعالج هذه الحالة ببع�ض العقاقير 

والأدوية.
ولكي نعيد نمو ال�شعر، ينبغي الإكثار من تناول 
الأطعم���ة الغنية بالبروتين وتدلي���ك الراأ�ض كل 

�شباح.

القلق
المبك���ر،  ال�شي���ب  ي�شب���ب  اأن  يمك���ن  القل���ق 
فالمع���روف اأن الهرمونات التي يفرزها ج�شم 
الإن�ش���ان اأثناء الأحداث المقلق���ة، توؤثر �شلباً 
في امت�شا����ض فيتامين “ب���ي” الذي ي�شبغ 
ويخ�ش���ب ال�شع���ر، كذلك يمك���ن للتوترات 
ب���داء  الإ�شاب���ة  اإلى  ت���وؤدي  اأن  العاطفي���ة 
الثعلبة الذي يجعل الجهاز المناعي يهاجم 
خلاي���ا ال�شعر وي�شفر ذل���ك عن فقدان كتل 
م���ن ال�شع���ر، ويب���داأ غالب���اً برقع���ة �شلع 
�شغ���يرة في الراأ����ض اأو في �شع���ر الوجه 

لدى الرجال.
وللتغل���ب عل���ى ال�شي���ب المبك���ر ينبغ���ي 
تناول متممات فيتام���ين بي وممار�شة 
تكني���كات ال�شترخ���اء. والمع���روف اأن 
الثعلبة يمكن معالجتها بطرق متعددة 
ت�شم���ل ال�شتيروي���د اأو الأ�شع���ة فوق 

البنف�شجية، ولكن في بع�ض الحالت ل 
يمكن فعل �شيء �شوى النتظار حتى ينمو ال�شعر 

مرة اأخرى، وهذا قد ي�شتغرق �شنوات.

لندن/ وكالت
  ك�ش���ف باحثون بريطاني���ون، اأن العقاقير التي تعالج ال�شعف الجن�شي - 
كالفياغ���را مثلًا - قد ت�شبب فقدان �شمع “�شم���م” مفاجئ - وقد كانت هذه 

النتائج مقلقة لملايين الرجال الذين ي�شتخدمون هذه العقاقير.
ويق���ول الدكتور اأرون غو�ض، اخت�شا�شي ال�شحة الجن�شية في م�شت�شفى 
�شباي���ر ليفربول بالمملكة المتح���دة: اإن ال�شعف الجن�شي تقف خلفه عوامل 
ج�شدي���ة كث���يرة، فمن الممكن اأن ينج���م عن الإ�شابة بال�شك���ري، اأو جراحة 

لإزالة اأورام البرو�شتاتا. وثمة اأ�شباب اأخرى، مثل تقل�ض �شخ وان�شياب 
الدم ب�شبب التدخين، وارتفاع م�شتويات الكولي�شترول اأو �شغط الدم 

المرتف���ع. قد ت���وؤدي علاجات �شائعة مثل م�ش���ادات الكتئاب واأدوية 
�شغ���ط الدم لإ�شع���اف الأداء الجن�شي، ول يج���وز اأن نغفل عوامل 

اأخرى كالقلق اأو حتى ممار�شة ركوب الدراجات بانتظام.
ويق���ول الدكت���ور غو����ض: اإن الم�شكلة له���ا كذلك علاق���ة وثيقة بوهن 

الرغب���ة، اإذ اإن كثيرا من الم�شابين بال�شعف الجن�شي يعانون من خلل 
اأو ع���دم كف���اءة هرم���ون التي�شتي�ش���ترون، ب�شبب بلوغهم �ش���ن الأربعين 

واكت�شابهم وزناً  زائداً حول المعدة.
وي�شي���ف: “ه���ذه العوامل تجع���ل م�شتوي���ات التي�شتي�ش���ترون تنخف�ض، 
وينج���م ع���ن ذلك فق���دان الرغب���ة و�شعف النت�ش���اب، وي�شتح�ش���ن اإجراء 

فح�ض دم اإذا كنت تبلغ من العمر 40 عاماً، وتختبر اعرا�شاً م�شابهة.
وهنالك اأي�شاً عوامل نف�شية توؤدي للا�شابة بال�شعف الجن�شي اأو “اختلال 

وظيفة النت�شاب”.
ويق���ول الدكت���ور غو����ض: “اإذا اختبرت �شعف���اً جن�شياً ولو لم���رة واحدة، 
ف�شتكون دائما قلقاً من عودة الم�شكلة مرة اأخرى، وفي الحقيقة يعد تعزيز 
الحال���ة النف�شية للرجال من اأه���م الأدوار الرئي�شة في اأي علاج، ومن المهم 
للغاي���ة ا�شتخ���دام العلاج بالتوازي مع تقديم الم�ش���ورة الجن�شية، حتى لو 

كان ال�شبب ناجماً عن علة ج�شدية مثل ال�شكري.

نيويورك/ يو بي اي
ت�شير اأحدث الدرا�شات والتجارب 
اأمريكيون،  علماء  اأج��راه��ا  ال��ت��ي 
جامعة  في  الباحثين  من  فريقاً  اأن 
بن�شيلفانيا  ب��ولي��ة  ���ش��ك��ران��ت��ون 
ين�شح بالإكثار في تناول البطاطا 
لمنافعها  ن����ظ����راً  )ال���ب���ط���اط�������ض( 

المختلفة.
الأم���ري���ك���ي���ون جميع  رف����ع  ب��ذل��ك 
اأطباء  للبطاطا  وجهها  التي  التهم 
التغذية الذين ين�شحون الراغبين 
في تقليل وزنهم بحذفها من النظام 

الغذائي.
الم���واد  اأن  اإلى  ال��ع��ل��م��اء  وت��و���ش��ل 

ة  لمفيد تحتويها ا ال����ت����ي 
البطاطا ت�شهم في تخفي�ض �شغط 
الدم وتقوية جهاز المناعة. واإ�شافة 
ل  البطاطا  ت��ن��اول  ف���اإن  ذل���ك،  اإلى 
اإذا ما  ب��ال��ب��دان��ة  ل��لاإ���ش��اب��ة  ي���وؤدي 
ويعود  �شليم.  تغذية  نظام  رافقه 
ذلك اإلى اأنها ل تحتوي على كميات 

زائدة من ال�شعرات الحرارية.
وذكر العلماء اأن هذه المادة الغذائية 
ل تحتوي الكولي�شتيرين، كما اأنها 

.Cو B غنية بفيتاميني
جامعة  من  الأخ�شائيون  وين�شح 
مع  البطاطا  بتناول  �شكرانتون 
الم���واد  بمختلف  الغنية  ق�شرتها 

التي تعود بالفائدة على ال�شحة. 

اأو�شح الباحثون، اأن اأغذية الأطفال يجب 
اأن ت�شم خم�شة اأنواع رئي�شة من الأطعمة 
الت���ي تجعله���م اأك���ثر ذكاء محذري���ن م���ن 
المكرونة، بو�شفها لي�ش���ت �شمن القائمة، 
وه���و م���ا يو�شح���ه لن���ا الدكت���ور وائ���ل 
�شف���وت ا�شت�شاري اأمرا����ض الباطنية في 

ال�شطور التالية:

الدهون  عل���ى  الف�شت���ق تحتوي  • زب���دة 
الذهن���ي  النم���و  زي���ادة  ع���ن  الم�شوؤول���ة 
والمه���ارات الإدراكي���ة والجه���از اله�شمي 

والكبد.
• الحليب كامل الد�شم الغني بالأحما�ض 
الدهني���ة والكول�ش���ترول ال���ذي يحتاج���ه 
يجت���ازوا  لم  مم���ن  وخا�ش���ة  الأطف���ال، 
ال�شنتين، ويعت���بر الكول�شترول �شروريا 
للاأطف���ال في هذه المرحلة ل���دوره في بناء 

وتن�شيط الخلايا الع�شبية والدماغية.
• البروتين���ات والبي����ض هام���ة جدا في 
بالكول�ش���ترول  لغن���اه  الأطف���ال  تغذي���ة 
والعنا�ش���ر الغذائي���ة ال�شروري���ة للنمو، 
مثل مادة الكولين ال�شبيهة بفيتامين )ب(، 

والت���ي اأثبت���ت في الدرا�ش���ات الحيوانية 
قدرتها على تح�شين التعلم والذاكرة.

الغنية  التونة  اأ�شماك  • ال�شم���ك وخا�شة 
بالأحما����ض الدهني���ة متع���ددة م���ن ن���وع 
خلاي���ا  في  تتواج���د  الت���ي   3 الأوميج���ا 
الدم���اغ ب�شورة طبيعي���ة، وهي �شرورية 

ل�شلامة العقل والج�شم. 
لم���ا  الحم���راء،  والح���وم  البروتين���ات   •
تحتوي���ه من كمي���ات �شخمة م���ن الألياف 
عل���ى   ،12 ب  وفيتام���ين  والفيتامين���ات 

وجه الخ�شو�ض.

باري�ض/اأ.�ض.اأ
 ك�شفت "مارتين اأزولي" في اأحدث درا�شة ن�شرت لها في مجلة "ماري 
فران����ض" الفرن�شي���ة ال�شهرية اأن العنب الأ�شود مل���ك فاكهة الخريف، 
ال���ذي ع���رف في م�شر القديم���ة في اأوائ���ل القرن الع�شري���ن، اأنه غني 
بالبوتا�شي���وم والفو�شف���ور وال�شكريات التي تعط���ي الطاقة للج�شم 
وم�ش���اد للاأك�ش���دة اإلى جانب احتوائ���ه على م���ادة "الر�شفيراترول" 

التي تحمي من اأمرا�ض القلب والمتركزة في جلد العنب الأ�شود.
وتن�ش���ح الخب���يرة الفرن�شية بتن���اول العنب المجف���ف، حيث يحتوي 
عل���ى اأربع���ة اأ�شعاف م���ن المعادن الت���ي تحتوي على الألي���اف المفيدة 

للاأمعاء التي تعاني من الخمول والك�شل في وظائفها.

ور���ش��اق��ة   ���ش��حّ��ة  �أك���ر  لج�شم  �أغ��ذي��ة 

ح����ال����ة ����ش���ع���رك م���ق���ي���ا����س ���ش��حّ��ت��ك 

�ل�شعف �لجن�شي عند �لرجال
بد�ئل �لعلاج و�آر�ء �لمتخ�ش�شين

ن�شائح بتناول 
�لبطاطا بق�شرته���ا 

�لج��ل��د؟ ح�شا�شيّة  ح���دوث  �أ���ش��ب��اب  م��ا 

�لعنب �لأ�شود يحمي من �أمر��س خم�ش��ة �أطعم��ة ور�ء ذك�����اء �لأطف��ال
�لقلب


