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، أص��بحت بل��دة )ين��اير(ف��ي ا�ول م��ن ك��انون الث��اني 

ا�ول���ى الت���ي ) ماسات���شوستس(كونك���ورد ا�ميركي���ة 

تمن��ع بي��ع قن��اني المي��اه الب$س��تيكية ال��صغيرة حفاظ��ا 

على البيئة ، ومنذ ذلك التاريخ، أصبح بيع المي�اه ف�ي 

قوارير ب$ستيكية تقل س�عتھا ع�ن لت�ر واح�د ممنوع�ا 

ضعا لغرامة يصل أق�صاھا إل�ى خم�سين في البلدة وخا

وف���ي . دو7را، بح���سب مرس���وم ص���ادر ع���ن البلدي���ة

الماض�ي، ح�صل ھ�ذا ) أبري�ل(تصويت ت�م ف�ي ني�سان 

 أعضاء في المجل�س البل�دي ٤٠٣ا7جراء على تأييد 

وصادق عليه الم�دعي الع�ام ف�ي .  منھم٣٦٤ورفض 

، لك�ن المرس��وم ) س�بتمبر(ماسات�شوستس ف�ي أيل��ول 

نية تعليق ھ�ذا ا7ج�راء ف�ي ح�ال تب�ين ينص على إمكا

أن تطبيقه مكلف جدا ، وقد جاء ھذا المرس�وم نتيج�ة 

تحرك امرأة ثمانيني�ة م�ن س�كان ھ�ذه البل�دة ال�صغيرة 

 ٣٠ أل���ف ن���سمة وتق���ع عل���ى بع���د ١٦الت���ي ت���ضم 

  . كيلومترا تقريبا غربي بوسطن

وح��صلت الم��رأة الم��سماة ج��ان ھي��ل والبالغ��ة م��ن 

“ ب�ان ذي بوت�ل” عاما على دع�م حرك�ة ٨٤العمر 

الت��ي تن��دد ب��التلوث الن��اجم ع��ن ) امنع��وا القن��اني(

الزجاجات الب$س�تيكية الت�ي 7 يخ�ضع الكثي�ر منھ�ا 

 الحرك��ة أي��ضا إل��ى ان المي��اه وت��شير ھ��ذه. للت��دوير

المعب�أة ف��ي قن��اني تكل�ف أكث��ر ب��ألف م�رة م��ن مي��اه 

ال���صنبور وبح���سب الحرك���ة، اس���تھلك ا�ميركي���ون 

 بليون قارورة مياه ب$ستيكية ص�غيرة ٥٠أكثر من 

 ملي���ار منھ���ا ف���ي ٣٨وت���م رم���ي ”، ٢٠٠٧س���نة 

  .“فقط % ٢٣المكبات بما أن نسبة التدوير بلغت 

 

------------------------- 
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 وجمي�ع اOن�سان ھي المكان الذي يعيش في�ه البيئة

الكائن��ات الحي��ة متفاعل��ة م��ع م��ا ي��دور حولھ��ا م��ن 

 جولوجية ومتى كان�ت أو مناخية أوتغيرات حيوية 

 ت��ؤثر ب��شكل فإنھ��ا نق��اء وص��فاء أكث��رھ��ذه البيئ��ة 

حي�اة ب�شكل مي�سر بعي�دة ايجابي على اس�تمرارية ال

 تعريض حياة الكائن الح�ي للمخ�اطر أوعن التعقيد 

  . م$ئم����ةأكث����ر أم����اكن الرحي����ل ال����ى أووالھ����$ك 

 ادخل في ص�لب موض�وعي ال�ذي أن ا�وان أنھنا 

 القراء ح�رف وص�ورة أعين أماموددت ان اطرحه 

فكلن�ا نعل��م ان ا�مط��ار ھب��ة م��ن R 7يوازيھ��ا ھب��ة 

  : قال تعالىأمانةلماء اخرى فالماء نعمة وا

   .٣٠ ا�نبياء }وجعلنا من الماء كل شئ حي{ 

فك��ل ك��ائن ح��ي 7ي��ستغني ع��ن وج��ود الم��اء فھ��و 

ارخ����ص موج����ود واغل����ى مفق����ود وماش����ھدتھوما 

 سأنقله لكم بعد قليل يدعو للدھشة وا7ستغراب

 ا�ودي�ة وجريان ا�مطارفبالرغم من توالي ھطول 

الت���ي ت���صب ف���ي س���د وادي م���دھاس ا7 أن الم���اء 

7زال كما ھ�و ب�صورة ملوث�ة بع�د ان ج�رف ال�سيل 

 م�ن مخلف�ات بن�اء ا�ودي�ة كل ما في بط�ون ا�خير

 ممتليئ�ة بم�ا فيھ�ا وأكي�اساو زيوت وعلب فارغ�ة 

فھ��ا م��ن  وخ$وأوراق وملوث��ات أطعم��ةم��ن بقاي��ا 

  .مواد قد تكون سببا لما سنشاھده ا7ن 

  السؤال الذي يطرح نف�سه وبعفوي�ة ممتزج�ة ب�ا�لم 

   ؟؟؟ا�ودي��ة تل��ك المخلف��ات ال��ى بط��ون أوص��لم��ن 

  ومن المسئول عن ذلك كله؟؟؟

 ا7تھ�ام بأص�ابع ال�ى ان ن�شير ا�سئلةستقودنا تلك 

 الى المواطن فإذا فقد الوعي وحل مكان�ة ع�دم أو7

ام وا7 مبا7ة سنقع حتما ضحية للتل�وث وم�ا ا7ھتم

قد ينتج عنھا 7سمح R من كوارث بيئية وص�حية 

وھجرة للكائنات الحية التي فطرھ�ا R عل�ى المي�ل 

الغري���زي ل���صفاء الطبيع���ة ونق���اء المي���اه وج���ودة 

  .الوجود

إن اشد انواع التلوث اضرارا بالحياة تلوث الھ�واء 

منطقة ل�دينا ل�يس فيھ�ا والماء ولكن نحمد R ان ال

م��صانع كثاف��ة س��كانية عالي��ة أو ارت��ال كبي��رة م��ن 

  .السيارات

 خضراء وج�و علي�ل وأشجاربل تملك طبيعة خ$بة 

يخل��و بف��ضل R م��ن الملوث��ات ام��ا الم��اء فلYس��ف 

 ملوث�ا لفق�د ال�وعي م�ن الم�واطن وع��دم أص�بحان�ه 

  .المتابعة من الجھات المسؤولة 

 ����� ��� أ���آ�� 
	 ا����% ا�$#�"�!�� ����

 ا�)'��ة
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داء السكري مرض يجع�ل ص�احبه غي�ر ق�ادر عل�ى 

 عالي�اً ف�ي استعمال السكر اZت�ي م�ن الطع�ام فيبق�ى

الدم، ا�مر الذي يؤدي إلى حدوث تداعيات خطي�رة 

القل����ب، والعين����ان، : تح����ل ب����أھم أع����ضاء الج����سم

7 شك في . والكليتان، والجھاز العصبي والدوراني

أن ض���بط م���ستوى ال���سكر ف���ي ال���دم يعتب���ر حج���ر 

ا�س��اس لمن��ع ح��دوث اخت$ط��ات ال��داء ال��سكري، 

 الحمي�ة، :ويتم ضبط السكر بناء على الث$ثي اZتي

ھن��اك بع��ض ا�غذي��ة . وا7دوي��ة، والن��شاط الب��دني

تمل��ك أھمي��ة أكث��ر م��ن غيرھ��ا كونھ��ا ت��ساعد ف��ي 

 وف��ي م��ا ي��أتي ،تح��سين م��ستوى ال��سكر ف��ي ال��دم 

 البق���دونس، ف���ي دراس���ة أجري���ت عل���ى -١:أھمھ���ا

مجموعتين م�ن الفئ�ران الم�صابة بال�داء ال�سكري، 

ل��م ا�ول��ى أعطي��ت البق��دونس يومي��اً، أم��ا الثاني��ة ف

وعن�د قي�اس ومراقب�ة م�ستوى ال�سكر . تتناول�ه ق�ط

لدى المجم�وعتين، س�جل العلم�اء ھبوط�اً ف�ي س�كر 

الدم عند الفئران التي أكلت البقدونس، في حين ل�م 

  ي$حظ ھذا ا�مر عند فئران المجموعة الثانية

  

  مجلة البيئة

  م٢٠١٣ ينايرعدد شھر 

  

  أسرة التحرير
  

  سحر نجيب محمد/ د.ا

  

  كلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئةوكيل ال   

    

  

  عضو                      سحر محمد مرسى/ د.م.ا       

  عضو                       مرزوقة عبد العزيز /  د      

       عضو                   نعمة محمد المغربى / د       

  عضو                          نادية إبراھيم سيد/ د       

          عضو                 سلوى على مرزوق/ د      

   عضو                    ناھد شوكت أبو المجد/ د       

  

 	) �أ.-�� ��,+ ا�*!
 ا� م
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شرب الشاى م�ع البن�ادول فق�د ل�وحظ ان ش�رب  -١

 ال�شاى م�ع البن�ادول ان مفع�ول ق�د زاد بن�سبة

�حتواء الشاى على مادة الكافينلذا فق�د  % ٤٠

 ن�ادول اض�افت ل�ةانتج�ت ال�شركة ن�وع م�ن الب

  . الكافين واطلقت علية بنادول اكسترا

 الحديد قد يك�ون أقراصشرب الشاى مع تناول  -٢

 أق�راصھنا شخص مريض با�نيميا وي�ستخدم 

 ق��د تك��ون اي��ضا س��يدة حام��ل أوالحدي��د كع��$ج 

تتن�اول الحدي�د كمق��وى لل�دم وم��ع ش�رب ال��شاى 

 الحدي�د ل�وحظ ان م�ادة الت�انين الت�ى أقراص مع

 ال�شاى تق�وم بترس�يب الحدي�د وتمن�عيحتويھ�ا 

 .امتصاصة مما يؤدٮالى ت$شى مفعولة

ش��رب الكحولي��ات م��ع تن��اول ا�دوي��ة مم��ا ھ��و  -٣

تن�شط  مع�روف ان الكحولي�ات اعاذان�ا R منھ�ا

انزيم��ات الكب��د مم��ا ي��ؤدى ال��ى س��رعة تك��سيرة 

 .وتخلص الجسم منةونقص فاعليتة

لوحظ ان الحليب بم�ا في�ة م�ن كال�سيوم يتفاع�ل  -٤

  التيتراس�يكلين ويرس�ب م�ادة ص�فراء عل�ىمع

اسنان ا�طفال وئؤدى الى ض�عف نم�و ا�س�نان 

 والعظ��ام ل��ذا ف��أن التتراس��يكلين ممن��وع ف��ى

 .معالجة ا�طفال

  .ثالثا تأثيرات ا�دوية على المرض

عزي��زى الق��ارىء ل��ك ان تتخي��ل م��اذا يح��دث   -١

  لشخص مصاب بربو وضيق فى التنفس عندما

يتن���اول دواء يزي���د الرب���و بالتأكي���د س���ينتج عن���ة 

تن�اول  اختن�اق ھ�ذا الم�ريض وھ�ذا م�ا ل�وحظ عن�د

مرض��ى الرب��و ل��دواء ان��درال وھ��وا دواء ي��ستخدم 

وال�صداع الن�صفى  لتنظ�يم دق�ات القل�ب وا�كتئ�اب

ان ھ��ذا ال��دواء ي��سبب ض��يق ف��ى ال��شعب الھوائي��ة 

  .اختناق المريض ما ينتج عنة زيادة فىم

مريض السكر وال�ضغط عن�د تن�اول الك�ورتيزون  -

ي�صاب   سيل�ستون وغيرھم�ا فق�دأومثا كين�اكورت 

م��ريض ال��سكر وال��ضغط بالح��ساسية وي��ضطر ان 

سيىء عل�ى  يتناول ابرة كرتيزون فيكون لھا تأثير

  . المريض �ن الكورتيزون بيرفع السكر والضغط

لن��ا خط��ورة تف��اع$ت ا�دوي��ة مم��ا س��بق يت��ضح 

 ويجب على الجميع عدم تن�اول اى دواء ا7 تح�ت

 طبي اخبار الطبيب و ال�صيدلى ب�ا�مراض أشراف

ال�سيدات  المزمنة عن�دك قب�ل تن�اول اى دواء عل�ى

 ال���صيدلى قب���ل تن���اول اى دواء أو الطبي���ب أخب���ار

طف��ل رض��يع   عن��دھاأو كان��ت حام��ل إذابحالتھ��ا 

 أوق����ط ول����يس بال����شاى تن����اول ال����دواء بالم����اء ف

بع��د ا�ك��ل  البيب��سى وغيرھم��ا ع��دم ش��رب ال��شاى

   .وتناول ا�دوية مباشرة

  

------------------------- 
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ھ��ل ي��ساعد ش��رب الحلي��ب أو تن��اول منتجات��ه ف��ي 

ال�سؤال  مكافحة السمنة؟ يبدو أن اOجابة على ھ�ذا

 .ھي ايجابية وفقًا لدراسة جديدة

تفيد نتائج ھ�ذه الدراس�ة أن الب�الغين ال�ذين تن�اولوا 

س�واء ك�ان ذل�ك ) كمية الحلي�ب ا�كب�ر ف�ي ك�ل ي�وم

 -) منتجات���هع���ن طري���ق ش���رب الحلي���ب أو تن���اول 

كغ����م م����ن ٥،٥ خ����سروا– ملج����رام ٥٨٠ح����والي 

ف�ي المقاب�ل، خ�سر الب�الغون ال�ذين تن�اولوا . وزنھم

أو ( ملج�رام ٢٥٠ح�والي  - كمي�ة الحلي�ب ا�ص�غر

 كغ�م م�ن وزنھ�م ٣ -) نصف كأس حليب ف�ي الي�وم

ا�خ��رى الت��ي أش��ارت إليھ��ا   النقط��ة،بع��د س��نتين

نت��ائج ھ���ذه الدراس���ة ھ��ي الع$ق���ة ب���ين م���ستويات 

  .في الدم وبين الريجيم الناجحD أعلى من فيتامين

 رج�ل وإم�رأة ٣٠٠شملت عينة الدراسة أكث�ر م�ن 

م�ن   عاما، يعانون٦٥ و ٤٠تتراوح أعمارھم بين 

واظ��ب ك��ل الم��شاركين ف��ي الدراس��ة . ال��وزن الزائ��د

  قليل����ة ال����دھون، قليل����ةعل����ى إتب����اع حمي����ة

. ، أو حمي�ة البح�ر ا�ب�يض المتوس�طتالكربوھيدرا

 حي���ث كان���ت ك���ل منتج���ات الحلي���ب مت���وفرة ف���ي

 .الكافيتيريا في أماكن عمل المشاركين في الدراسة

قام الم�شاركون بتعبئ�ة إس�تمارات بخ�صوص كمي�ة 

الي�وم  خ�$ل منتجات الحليب التي قاموا بإستھ$كھا

ش�ملت ).  الغذائي�ة ا�خ�رىاتالمنتجباOضافة إلى (

الحلي��ب القلي��ل   منتجً��ا، مث��ل١٢منتج��ات الحلي��ب 

الدسم أو الحليب العادي، شوكو7تة الحلي�ب، الل�بن 

الع���ادي والجبن���ة ال���صفراء  قلي���ل الدس���م والل���بن

باOضافة إلى ذلك، قام الباحثون بقي�اس . والبيضاء

 وح�ساب مؤش�ر كتل�ة الج�سمD  فيت�امين م�ستوى

(BMI،  

 Body Mass Index).  

تبين من نتائج الدراسة أن زيادة إستھ$ك منتج�ات 

ك��ذلك، . ال��وزن الحلي��ب ترافقھ��ا خ��سارة أكب��ر ف��ي

 D مرتفع م�ن فيت�امين ظھرت ع$قة بين مستوى

إتب���اع حمي���ة  وب���ين خ���سارة أكب���ر لل���وزن عق���ب

 أقر الباحثون بأنھم 7 يعرف�ون كي�ف ح�دث ،غذائية

  .ذلك تمامًا

 �;����ت ��49

 



                                                     - ٩-                                                                                                                             -٤-         

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

منتج��ات الحلي��ب  و7 يعرف��ون حت��ى م��ا إذا كان��ت

ت�م إقت�راح ع�دد . تساعد بالفعل على تخفيف ال�وزن

الموض�وع، بم�ا ف�ي ذل�ك  م�ن النظري�ات ح�ول ھ�ذا

الموج�ود (اOحتمال ب�أن زي�ادة إس�تھ$ك الكال�سيوم 

تزيد من خ�سارة ال�دھون ع�ن ) الحليب في منتجات

 .يق البرازطر

ف�ي الج�سمنتيجة التع�رض �ش�عة  D ينتج فيت�امين

 ربط�ت العدي�د م�ن الدراس�ات ب�ين نق�ص. ال�شمس

وبين اOضطرابات الطبية المختلف�ة، بم�ا D فيتامين

. الخبيث�ة المختلف�ة في ذلك أمراض القل�ب وا�ورام

 D توجد ع$قة بين مستوى منخفض من فيت�امين

وق��د تب��ين م��ن نت��ائج  وب��ين زي��ادة وزن الج��سم،

ق�د ي�ساعد  D الدراسة بأن إرتفاع مستوى فيتامين

يج�در بال�ذكر ب�أن الحلي�ب ھ�و  .ف�ي تخفي�ف ال�وزن

وھ�و غن�ي، أي�ضا،بالمواد  Dمصدر ممتاز لفيتامين

 .المغذية

، يج��ب ٢٠٠٥وفقً��ا للتوص��يات الغذائي��ة م��ن س��نة 

ف�ي  المواظبة على تناول ث$ثة كؤوس م�ن الحلي�ب

ق��دم ھ��ذه الدراس��ة س��ببًا إض��افيًا وت. الي��وم الواح��د

وخاص�ةً لYش�خاص  ل�شرب الحلي�ب القلي�ل الدس�م،

يرك����ز معظ����م . ال����ذين يح����اولون تخفي����ف وزنھ����م

عل�ى وزنھ�م أو  ا�شخاص ال�ذين يح�اولون الحف�اظ

تخفي��ف وزنھ��م عل��ى المنتج��ات الغذائي��ة، لك��ن م��ن 

 .أيضًا منتجات الشرب المھم ا�خذ بالحسبان

 

خت��صون ال��ذين ل��م ي��شتركوا ف��ي م��ع ذل��ك، دع��ا الم

بحذر م�ع  الدراسة وعلقوا على النتائج إلى التعامل

تف���سير ھ���ذه النت���ائج، وا�خ���ذ بالح���سبان أن ھ���ذا 

ب�ين ال�سبب (واض�حة  البحث لم يثبت ع$قة س�ببية

).  أي بين تناول الحليب وخسارة الوزن-والنتيجة 

ي�ساعد الحلي�ب ف�ي تخفي�ف ال�وزن  م�ن الممك�ن أن

رجح أي�ضًا أن ا�ش�ياء الت�ي 7 نأكلھ�ا ولكن من الم

عل�ى س�بيل . الت�ي ت�ساعد عل�ى تخفي�ف ال�وزن ھي

م�ن  المثال، زيادة تناول منتجات الحليب تعني الح�د

  .إستھ$ك المشروبات الخفيفة

  

------------------------- 

  

مواض��يع المھم��ة ل��ضمان تف��اع$ت ا�دوي��ة م��ن ال

ل�ه وع��دم  فاعلي�ة ال�دواء واجتن��اب ا�ث�ار الجانبي��ة

  حدوث انتكاثة 

للمرض���ٮفمث$ُ م���اذا يح���دث اذا ش���ربت ال���شاى بع���د 

وم��اذا يح��دث اذا تناول��ت اكث��ر م��ن  تن��اول ال��دواء

دواء فى نفس الوقت ھ�ل س�تؤثر ھ�ذة ا�دوي�ةعلى 

ا�دوي�ة ا�خ�رى بال�سلب او با�يج�اب وم�ا  مفع�ول

  شرب الحلي�ب م�ث$ عل�ى بع�ض ا�دوي�ة مم�اتأثير

سبق يت�ضح لن�ا خط�ورة ھ�ذا الموض�وع وس�أتناول 

  : بالتفصيل انواع ھذة التفاع$ت كما يلى

 drug drug أو7 تف�اع$ت ا�دوي�ة م�ع بع�ضھا

interaction  ق�د يك�ون ال�شخص م�صاب ب�أكثر

مرض فى نفس الوقت ويتن�اول اكث�ر م�ن دواء  من

بع��ضھامما  لھ��ا ت��اثير عل��ىوھ��ذا ا�دوي��ة بالتأكي��د 

 ت$ش��ى - م��ضاعفة فاعلي��ة ال��دواء ب -ين��تج عن��ه ا

  . عدم التأثر - او نقص فى فاعلية الدواء ج

   :ومثا7 على ذلك

 

عن��دما تتن��اول ال��سيدات الم��ضاد الحي��وى م��ع  -١

يتن��اولون الكثي��ر م��ن ال��سيدات  حب��وب من��ع الحم��ل

حبوب منع الحمل بأنتظام ولكنھا ت�صدم عن�دم تعل�م 

حامل وتكون فى حيرة م�ن امرھ�اوكيف ح�دث  انھا

 ذال�ك والحقيق�ة ان ھ�ذة ال�سيدة ق�د تك�ون اص�يبت

بنزل������ة ب������رد وتناول������ت م������ضاد حي������وى مث������ل 

ا�موك��ساسيللين وھ��ذا الم��ضاد ي��ؤدى ال��ى نق��ص 

من�ع الحم�ل م�ن ا�مع�اء مم�ا ين�تج عن�ة  امت�صاص

 المفع���ول او ت$ش���ى الفع���ول وم���ن ث���م ف���ى ض���عف

  .الحمل

تناول ا�س�بيرين م�ع م�ضادات تجل�ط ال�دم مث�ل  -٢

ا�س��برين  الوارف��ارين او الكوم��ادين كم��ا نعل��م ان

يزي�د س��يولة ال��دم وتناول��ة م��ع م��ضادات ال��تجلط او 

  .التخثر سيزيد من فاعليتھا

تن�اول اق�راص الفح��م م�ع ادوي��ة القل�ب اق��راص  -٣

لع��$ج  سف$تيل وھ��ى ت��ستخدمالفح��م مث��ل دواء دي��

ا�نتف��اخ �نھ��ا ل��ة الق��درة عل��ى امت��صاص الغ��ازات 

�نھ�ا س�تعمل اي�ضا  تؤدى الٮ�نقص فاعلي�ة ا�دوي�ة

على امتصاص ھذة ا�دوي�ة وع�دم اس�تفادة الج�سم 

  . انتكاسة مرضية منھا مما يؤدى الى

  :ثانيا تفاع$ت ا�دوية مع الغذاء والمشروبات

ة ق�د تزي�د او ت��نقص ل�وحظ ان ھن�اك بع�ض ا�طعم��

  من فاعلية ا�دوية مثل

 

ا� واء ���@�ي  أ��اص= �"��ول 
$�$*	او ا�  
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كشفت صحيفة الديلي ميل البريطانية ع�ن ح�$ً رائع�اً 

لمرضى الشخير، وذلك عن طريق جھاز يشبه لھاي�ة 

  .الطفل الصغير 

يقوم الجھاز بسحب اللسان إل�ى ا�م�ام ، أثن�اء الن�وم 

، بحيث يسمح للشعب الھوائية أن تظل مفتوحة مم�ا 

  .يساعد على التنفس بشكل جيد 

اللھاية ھي غطاء ب$ستيكي كبير يغط�ي ا�س�نان و و

ي�شبه لھاي�ة الطف�ل " بداخله جزء من ب$ستيك أخف 

  " .الصغير 

ي��ساعد الجھ��از المرض��ي الم��صابين بال��شخير عل��ى 

الت��نفس ب���شكل جي��د، وإنھ���اء ال��شخير، حي���ث يق���وم 

الم��ريض بال��ضغط عليھ��ا مم��ا يف��رغ الھ��واء و يف��تح 

  . الت�نفس ب�شكل جي�د مجا7ً للشعب الھوائية وبالتالي

ي���ذكر أن توق���ف الت���نفس اثن���اء الن���وم نتيج���ة عق���د 

اللسان في مقدم�ة الف�م ، ي�سبب ألم�ا، نتيج�ة اھت�زاز 

ض���د ا�ن���سخة الرخ���وه الت���ي تق���ف ف���ي طريقھ���ا ، 

فيست�سقظ الم��ريض بمج��رد ادراك الت�نفس وذل��ك ف��ي 

 ث����واني إل����ى أن ترس���ل اOش����ارة إل����ى ١٠غ���ضون 

  .العض$ت مرة آخرى فيعود عملھا 

أك��د ب��احثون أن الب��سلة ترف��ع ن��سبة ال��سكريات ف��ي 

عديدة تعمل  الدم، كما أنھا تمنح الجسم مواد مھمة

على حفظ التوازن الغ�ذائي عن�د م�ن يتناولھ�ا، ھ�ذا 

جي�د للبروتين�ات النباتي�ة  باOضافة إلى أنھ�ا م�صدر

وا�لي��اف الت��ي ت��ساعد عل��ى تنبي��ه ا�مع��اء وتق��اوم 

  .اOمساك

ن الب�سلة تم�نح الطاق�ة للج�سم، وأوضح الباحثون أ

ل�ذلك تكف�ي  لم�ا لھ�ا م�ن س�كر وألي�اف وبروتين�ات،

 جرام��اً م��ن الب��سلة Oش��باع ١٥٠كمي��ة 7 تتج��اوز 

  .الشخص

وأكد الباحثون أن البسلة تحم�ى م�ن العم�ى، وذل�ك 

دوراً ف��ي  الت��ي تلع��ب' الل��وتين'�نھ��ا غني��ة بم��ادة 

ت��دھور الج��زء الم��سئول ع��ن 'الوقاي��ة م��ن م��رض 

ال�سبب الرئي�سي  والذي يعتبر' ر في الشبكيةاOبصا

   .وراء اOصابة بالعمى بين كبار السن

  

------------------------- 

  

قد تؤدي موجة البرد الشديد التي تجتاحن�ا ف�ي أي�ام 

. مختلف�ة الشتاء إل�ى أم�راض وإص�ابات م�ن أن�واع

 م�����ن ھ�����ذه اOص�����ابات ھنال�����ك الھيبوثرامي�����ا

(Hypothermia)- ھب�وط ح�رارة الج�سم إل�ى 

الھيبوترامي�ا ھ�ي . درجة قد تؤدي �ض�رار ج�سدية

م��ا  حال��ة ت��نخفض فيھ��ا درج��ة ح��رارة الج��سم إل��ى

  مئوية،٣٥دون 

يعتب���ر . وھ���ي ت���ؤدي ف���ي ح���ا7ت معين���ة للم���وت

ا�رب��ع س��نوات أكث��ر  الم��سنون وا�طف��ال م��ا دون

تأثرا بالتغييرات القصوى بدرجات الح�رارة، ب�سبب 

 .المناعي ھشا وضعيفا ھازھمكون ج

 ن���صائح ت���ساعدكم عل���ى تج���اوز موج���ة ١٠ال���يكم 

 :البرد بس$م

 م��ن المھ��م الح��رص عل��ى درج��ة ح��رارة ثابت��ة -١

 . مئوية بالغرفة٢٤-٢١

 ا7ھتم��ام بارت��داء طبقت��ين م��ن الم$ب��س عل��ى -٢

م$ص�قة  ا�قل، بحيث تكون واحدة منھا على ا�قل

 .للجسم، لخلق عزل أفضل

م ارت���داء جراب���ات وم$ب���س داخلي���ة  م���ن المھ���-٣

 .الدم جافة وغير ملتصقة جدا كي 7 تعيق تدفق

  تظھر .  عليكم تغطية الرأس في البيت أيضا-٤

  م��ن فق��دان الح��رارة ي��تم عب��ر٣٠%ا�بح��اث أن 

 .الرأس

 ين��صح اس��تخدام اغطي��ة س��رير م��ن ف$ني��ل او -٥

 .فرش بطانية صوف على الغطاء

ت خفيف��ة ب��اليوم  وجب��ا٦-٥ م��ن المھ��م تن��اول -٦

 . أكواب ماء باليوم٨والحرص على شرب 

يج�ب الحف�اظ عل��ى ھ�واء نق��ي بالغرف�ة، وذل��ك  -٧ 

بواس��طة  م��ن الممك��ن القي��ام ب��ذلك. لمن��ع الجف��اف

وض���ع من���شفة رطب���ة ق���رب ال���سرير أو بواس���طة 

لم��دة  ت�شغيل ناف�ث بخ��ار ب�ارد ع�دة م��رات ب�اليوم،

  .ساعة

 م��ن المھ��م ج��دا الح��رص عل��ى س��$مة وأم��ان -٨

 .للتھوئة جھاز التدفئة وكذلك إبقاء فتحة صغيرة

 إل����ى جان����ب الح����رص عل����ى التھوئ����ة، يج����ب -٩

 ا7ھتم��ام بع��دم وج��ود فتح��ات ب��ا�بواب والنواف��ذ

 .بالبيت

م��ن المھ��م الت��يقظ لكاف��ة ع��وارض موج��ة الب��رد  -

 يمك��ن ل��دى ا�طف��ال. وانخف��اض ح��رارة الج��سم

والرض���ع، م$حظ���ة ح���ا7ت م���ن ال���ضيق، البك���اء 

 ف�ي كف�ات) ازرق�اق(ل وتغيير ل�ون الجل�د المتواص

ق��د تح��دث ل��ديھم أي��ضا حال��ة م��ن . ا�ي��دي وا�رج��ل

نع�اس وع�دم  عدم التركيز، ھبوط ف�ي اOداء الع�ام،

أم��ا كب��ار العم��ر ف��إنھم . رغب��ة با�ك��ل أو الرض��اعة

يشعرون بالبرد الشديد،ھبوط ا7داء الع�ام والوض�ع 

الج��سدي، ت��شتت ال��وعي إل��ى درج��ة ق��د ت��صل إل��ى 

  .  كاملة غرق في غيبوبةال

���
B�Bي ا� ..”���C��ا “

��D@�ا 
� E(�D�  
 ا�$*�� ���وم ا�F*�ك
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توس��ع علم��اء الط��ب والنبات��ات وا�غذي��ة ف��ى ذك��ر 

إن  خصائص الليمون وفوائ�ده، وخ$ص�ة م�ا ق�الوه

الليم��ون مرك��ب م��ن ث$ث��ة أج��زاء مختلف��ة المن��افع 

وم��ن . والب��ذر الق��شر والح��امض.. والق��وى، وھ��ى

   .فوائده أنه مقو للمعدة وللقلب

وم�����ن الوص�����فات الع$جي�����ة الت�����ى ي�����دخل فيھ�����ا 

 :وصفة لمحاربة السمنة:الليمون

ينق��ع قلي��ل م��ن الكم��ون ف��ي م��اء مغل��ي م��ع ليمون��ة 

ص�باحاً  مقطعة حلقات ويت�رك ط�وال اللي�ل وي�شرب

  .على الريق

 :وص������فة لمحارب������ة نفخ������ة المع������دة وا7مع������اء

 ينقع قشر ليمونتين أو ث�$ث ف�ي ن�صف لت�ر م�اء،

وت��ضاف إلي���ه ع��دة قط���رات م��ن ع���صير الليم���ون 

  الطازج،

اً عل�ى الري�ق قب�ل اOفط�ار ويوص�ف ويشرب صباح

ناء الليم�ون لك�ل الن�اس وف�ى ك�ل ا�عم�ار ب�$ اس��تث

 الصافي الليمون ربشرط أن يخفف بالماء �ن عص

ي���ؤذي ف���ي بع���ض ا�حي���ان، �ن م���ا يحتوي���ه م���ن 

�غ��شية الجھ��از  ح��امض الليم��ون يجعل��ه مھيج��اً 

الھضمي، وقد يسبب حروقاً في المعدة، واOض�رار 

  .بمينا ا�سنان

وتناول الليمون مع الماء الفاتر صباحاً فيه فوائد 

 :كثيرة منھا

المعدة والكبد، وحماية خ$يا  منطرد السموم 

  .الجسم وتعزيز أجھزة الدفاع فيه

ويج��ب أن ي��تم اختي��ار الليم��ون ذي الل��ون ا�ص��فر 

الباھ��ت  ال$م��ع، �ن الليم��ون ا�خ��ضر أو ا�ص��فر

الذي لم ينضج بعد تكون حموضته عالية وفيت�امين 

الليمون ذي الق�شرة  قليل به، كما يجب اختيار) ج(

ل��ذي يحت��وي عل��ى ع��صير أغ��زر الرقيق��ة الناعم��ة ا

  .السميك القشر من عصير الليمون

 :الفوائ��������د ا�خ��������رى لع��������صير الليم��������ون أن��������ه

 يع�الج الت�سمم ويبي�د الج�راثيم وين�شط ك�رات ال�دم

البيضاء ويھدئ ا�عصاب ويقويھا ويعالج ال�صرع 

وتعف��ن  واOس�ھال والروم��اتيزم والتھ��اب المفاص��ل

  .ا�معاء والتھابات البروستاتا

  

------------------------- 

  

  

ناك أصناف من الطعام، تساعد على زيادة مع�د7ت 

الك���سل  ال���ذكاء، ل���دى ا�طف���ال، وأخ���رى ت���سبب

ونق��صان ف��ى مع��دل ال��ذكاء، ول��ذلك تق��دم ال��دكتورة 

أطفال قصر العين�ى،  استشارى طب' وفانھى أبو ال'

وزمي������ل الجمعي������ة الم������صرية لط������ب ا�طف������ال 

ي��ساعد م��ن خ$لھ��ا   أطعم��ة٥والمبت��سرين أش��ھر 

  :على زيادة معدل الذكاء لديه قائلة

زب���دة الف���ستق والحلي���ب كام���ل الدس���م، والب���يض، '

س�حرية   عناص�ر غذائي�ة٥' والبروتينات، وال�سمك

ت ال���ذكاء ت���ساعد ب���شكل كبي���ر عل���ى زي���ادة مع���د7

نوعي�ة أوميج�ا  الطف�ل، �ن ا�حم�اض الدھني�ة م�ن

  .لھا فوائد كبيرة لتغذية عقل اOنسان) ٣(

حيث زبدة الفستق تحتوى عل�ى ال�دھون الم�سئولة 

اOدراكي�ة، أم�ا  عن زيادة النمو الذھنى، والمھارات

الحلي���ب كام���ل الدس���م الغن���ى با�حم���اض الدھني���ة 

خاص�ة مم�ن ا�طف�ال و والكولسترول الذى يحتاج�ه

  .لم يتجاوز العامين

  

أش�ارت نھ��ى إل�ى أن الكول��سترول ض�رورى للطف��ل 

الخ$ي�ا  فى ھذه المرحل�ة، حي�ث تعم�ل عل�ى تن�شيط

العصبية الدماغية، باOض�افة إل�ى أن�ه ي�ساعد عل�ى 

  .عزل خ$يا الدماغ

ن ا�س��ماك فيتمت��ع س��مك التون��ة با�حم��اض أم��ا ع��

أوميج�ا  الدھني�ة المتع�ددة وغي�ر الم�شبعة م�ن ن�وع

التى تتواجد فى خ$يا الدماغ بصورة طبيعي�ة، ) ٣(

  .والجسم وھى ضرورية لس$مة العقل

أك�دت نھ�ى عل�ى أھمي��ة اللح�وم الحم�راء نظ�را لم��ا 

 يحوي����ه م����ن الحدي����د والبروتين����ات وا�لي����اف

  ) .١٢ب (ة فيتامين والفيتامينات وخاص

  

------------------------- 
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