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   في عملية تعتبر الاولى من نوعها في العالم، 
للجراحة في هنوفر  العالي  الطبي  المعهد  أكد 
بألمانيا نجاح أول عملية زراعة رئة لمريض لا 

يتطابق دمه مع دم المتبرع.
أمتصاص  خلال  من  ممكنة  العملية  وباتت 
الأجسام المناعية وهو نوع من غسيل الدم والتي 
تتم عبر عدة خطوات يتم من خلالها فلترة الاجسام 
المناعية الموجودة في جسم المريض وبمساعدة 
الادوية المعوقة لردة فعل الجهاز المناعي الذي 

يقاوم أي جسم غريب يدخل الجسم.
الواحد  ف��ي  لمريضة  العملية  أج��ري��ت  وق��د 
بمرض  مصابة  كانت  عمرها  من  والعشرين 
العملية  هذه  حققته  ال��ذي  والنجاح  فيروسي، 
سيفتح أفاقاً واسعة في طب زراع��ة الاعضاء، 
الامر الذي قد ينقذ حياة الكثيرين الذين ينتظرون 
متبرعاً يتطابق دمه مع دم المريض كما أن هذه 
على  الثقيل  العبء  تخفف  قد  المهمة  الخطوة 
قائمة الانتظار الطويلة للحصول على عضو من 

بنك الاعضاء.

   أف������اد ب��اح��ث��ون 
الحبة  بأن  بريطانيون 
مريض  يتناولها  التى 
يمكن  يومياً  السكرى 
عنها  الاس���ت���ع���اض���ة 
ثبتت  الحقن  من  بنوع 
فائدتها فى خفض الوزن 
والسيطرة على عوارض، 
ارتفاع ضغط  فيها  بما 

الدم.
التى  الدراسة  وركزت 
أعدتها كلية هيوستون 
فى  ون��ش��رت  الطبية 
مجلة “لانسيت” الطبية 
م��ري��ض��ا   746 ع��ل��ى 
بالسكرى حقنوا إما بإبر 

“ليراجلوتايد” أو تناولوا 
الحبة التقليدية “جليميبيرايد” لمدة عام.

وأشار الباحثون إلى أن المرضى الذين 
حقنوا بتلك الإبر انخفضت نسبة السكر 
فى دمائهم بشكل كبير، كما انخفضت 

أوزانهم بحوالى خمسة أرطال “ 2,275 
كيلوجرام” فى العام فى حين أن أولئك 
الذين تناولوا حبوب السكرى لم يفقدوا 
س��وى حوالى كيلو ج��رام واح��د للفترة 

نفسها.

من  السحور  وجبة  تعتبر 
شهر  في  الرئيسة  الوجبات 
رم��ض��ان ال��م��ب��ارك، وق��د أكد 
الأطباء على أنها أهم من وجبة 
الإفطار، لأنها تعين المرء على 
ولذا  الصيام،  مشاق  تحمل 
المصطفى  رسولنا  أوص��ى 
صلى الله عليه وسلم بالسحور 
وحث عليه فقال : )تسحروا فإن 

في السحور بركة (.
في  البركة  حصول  وسبب 
السحور أن هذه الوجبة تقوي 
الصائم وتنشطه وتهون عليه 
الصيام، إضافة إلى ما فيها من 
بامتثال هدي  والثواب  الأج��ر 
عليه  الله  الله صلى  رس��ول 

وسلم.
ولهذه الوجبة المباركة فوائد 
الإنسان  على  تعود  صحية 
على  وتعينه  بالنفع  الصائم 
قضاء نهاره بالصوم في نشاط 

وحيوية.
أن هذه  باحثون  أك��د  وق��د 
قيمة  على  تحتوي  الوجبة 
الفول  غذائية عالية، ويعتبر 

من الأطباق المهمة  وذلك لأنه 
مصدر للمواد الكربوهيدراتية‏، 

ال��ب��روت��ي��ن��ي��ات‏,‏ وال��م��ع��ادن‏,‏ 
والفيتامينات‏,‏ كما يساعد على 
ويفيد  الكوليسترول  خفض 
في حالة ضغط الدم المرتفع‏,‏ 
الإمساك  م��ن  الوقاية  وف��ي 
مفيد  غ��ذاء  والبواسير، وهو 
من  ويقي  السكر‏,‏  لمرضى 
أمراض القلب والشرايين‏,‏ كما 
وظائف  تنظيم  على  يساعد 

القولون‏.‏
وقد كشفت بعض البحوث 
احتواء  عن  الأخيرة  العلمية 
ال��ف��ول ع��ل��ى م���واد مضادة 
للسرطان‏,‏ وخصوصاً سرطان 
الثدي وأمراض أخرى‏,‏ ويعتبر 
الليمون الذي يضاف إلى الفول 
شفاء من السموم، أما إضافة 
زيت الزيتون إلى الفول فهو 
المحافظة على  يساعد على 
الشباب والحيوية‏,‏ ويقلل من 
ونسبة  الكوليسترول‏,‏  نسبة 
الإص���اب���ة ب���أم���راض القلب 

والسرطان‏.

وقد أشارت نتائج بحوث أجريت 
الأمريكية،  هارفارد  بجامعة 
إلى أن نسبة الإصابة بسرطان 
الثدي تقل في النساء اللاتي 
في  ال��زي��ت��ون  زي��ت  يتناولن 
في  م��رة  م��ن  لأكثر  غذائهن 
ما  إل��ى  إضافة  الواحد‏,‏  اليوم 
كاليفورنيا  في  باحثون  أثبته 
من أن زيت الزيتون يقلل من 

نسبة الإصابة بأمراض القلب 
حموضة  ع�الج  ف��ي  ويساعد 
علاج  وف��ي  والقرحة،  المعدة 
جفاف الجلد والشعر ومقاومة 

الإمساك‏. 
أم��ا ال��زب��ادي ال��ذي يتناوله 
فهو  السحور  في  الصائمون 
له فوائد غذائية  غ��ذاء مشبع 
غني  فهو  ع��دي��دة‏,‏  وصحية 

ب��ال��ب��روت��ي��ن��ات وال��ده��ن��ي��ات‏,‏ 
وال��م��ع��ادن،  والفيتامينات‏,‏ 
ك��م��ا ي��س��اع��د ف��ي ال��وق��اي��ة 
م��ن الأم����راض لأن���ه يكسب 
الجسم المناعة ضد البكتريا‏,‏ 
والفيروسات‏,‏ والسرطان‏,‏ كما 
يحتوي على بكتريا اللبن‏,‏ وهي 
في  تعيش  نافعة  ميكروبات 
الأمعاء وتشكل درعا واقيا ضد 
الميكروبات الضارة التي تغزو 

الجهاز الهضمي‏.‏
كما يفيد الزبادي في الوقاية 
من قرحة المعدة‏,‏ وفي تقليل 
التأثيرات الضارة التي يسببها 
بطانة  في  السجائر  تدخين 
المعدة‏,‏ ويفيد أيضا في الوقاية 
من أمراض القلب والشرايين‏,‏ 
وف����ي ت��خ��ف��ي��ض م��س��ت��وى 

الكوليسترول.
وقد أكدت الدراسة أن تأخير 
هذه الوجبة لكي تستطيع أن 
تصمد في المعدة من 7 لـ 9 
ساعات، فتساعد على تلافى 
الإحساس بالجوع طيلة فترة 
تمده  كما  تقريباً  ال��ص��ي��ام 

الطاقة، ويفضل  بحاجته من 
ألا يحتوي السحور على كمية 
كبيرة من السكر أو الملح لأن 
السكر يبعث على الجوع، والملح 

يبعث على العطش.

فوائدها كثيرة:
ـ تناول هذه الوجبة المباركة 
والصداع  الإعياء  ح��دوث  يمنع 

أثناء نهار رمضان.
- ت��س��اع��د الإن���س���ان على 
التخفيف من الإحساس بالجوع 

والعطش الشديد.
الشعور  الوجبة  - تمنع هذه 
بالكسل والخمول والرغبة في 
الصيام،  ساعات  أثناء  النوم 
الأساسية  الخلايا  فقد  وتمنع 
ل��ل��ج��س��م، وت��ن��ش��ط ال��ج��ه��از 
الهضمي، وتحافظ على مستوى 

السكر في الدم فترة الصيام.
ـ ومن الفوائد الروحية لهذه 
الوجبة أنها تعين العبد المؤمن 
على طاعة الله عز وج��ل في 

يومه.
الصائم  ال��دراس��ة  وتنصح 
بأن يبدأ فطوره بالتمر والماء 
رس��ول  أوص��ان��ا  كما  اللبن  أو 
التمر  لاح���ت���واء  وذل���ك  الله، 
على سكريات سريعة الهضم 
والام��ت��ص��اص، ك��م��ا نصحت 
بتناول سائل دافيء كالشوربة 
والحرص على ارتشاف القليل 
من الماء أو اللبن على ألا يكون 

شديد البرودة.
وأك��دت الدراسة على أهمية 
الفطور  ب��داي��ة  بين  الفصل 
وتناول الوجبة الأساسية، لأن 
ذلك من شأنه أن يتيح الفرصة 
لامتصاص السكريات والسوائل 
بسرعة وتهيأة القناة الهضمية 
دون حدوث  الطعام  لاستقبال 

تشنجات.
ودعت إلى عدم الإسراف في 
تناول السوائل أثناء أو قبل تناول 
وجبة الفطور والاكتفاء بكوب 
واحد أو كوب ونصف من الماء أو 

العصير معتدل البرودة. 

 تمكن عالم أمريكى من ابتكار آلة يدوية 
تسمح بإجراء فحوص الحمض النووى فى أى 

مكان من دون أية حاجة لمختبر مكلف.

وأشار البروفسور جيمس لاندرز من جامعة 
فرجينيا، إلى أن هذه الآلة قد تسمح للأطباء 
الناس  حتى  أو  الجرائم  ساحات  ومفتشى 
بإجراء  ع��ام  بشكل 
الحمض  ف��ح��وص 
النووى بسرعة ومن 
دون تكاليف باهظة.

وأوضح لاندرز وهو 
مادة  فى  بروفسور 
والهندسة  الكيمياء 
وعلم  الميكانيكية 
الأم���راض، أن هذه 
المجهر  الآلة بحجم 
وتتضمن عدة أدوات 
م��وج��ودة  تحليلية 
المختبر،  فى  ع��ادة 
ويمكن تحليل نقطة 
نتائج  وتوفير  دم 
ف��ح��ص ال��ح��م��ض 
النووى خلال ساعة 

واحدة.

مرا���ض وجب��ة ال�سح��ور تحميك م��ن الأ

يعتقد الكثيرون أن البدء بتناول 
المشروبات خصوصا الماء البارد أو 
المثلج يساعد على التخلص من 
الشعور بالعطش، خصوصا بعد 
الصوم، ولكن دراسة حديثة وجدت 
بأن تناول الماء المثلج أو أي عصائر  
على معدة خاوية يمكن أن يسبب 
الهضمية،  المشاكل  من  العديد 
والانتفاخ  الضيق  إلى  بالإضافة 

والصداع في بعض الحالات.

لذا ينصح الأطباء وأختصاصيو 
في  البدء  قبل  بالتروي  التغذية 
واستهلالها  الإفطار  تناول وجبة 
البرودة  المعتدل  والماء  بالتمر 
أو في درجة حرارة الغرفة، كما 
من  بالتقليل  الأط��ب��اء  ينصح 
بضمن  والعصائر  المشروبات، 
ذلك عصير الفاكهة، واستبدالها 
بشوربة خفيفة، قليلة الدهون، 
والأم�الح مثل شوربة الشوفان 

الصحية.
هذا وينصح بالابتعاد أيضا عن  
تناول الأطعمة الدسمة والمالحة 
والحارة، وكذلك الغنية بالنشويات 
والسعرات الحرارية العالية، التي 
يمكن أن تسبب زيادة العطش، 
والاعتماد على الخضار والفواكه 
على  للحصول  النيئة  ويفضل 
الأملاح المعدنية والماء المغذيات 

الأساسية. 

sBu  علاج القلق النفسي من حيث الأدوية فإن عقار الـ )بسبار 
par( يعتبر من الأدوية الجيدة ولكنه بطيء، وأنت فعلًا لم تلمس 

أي فائدة منه إلا بعد مضي شهرين. 
وبالنسبة للمضاد الحيوي ومدى علاقته بالقلق، فلا نعتقد أن 
هنالك علاقة مباشرة، ولكن في بعض الحالات فإن الالتهابات 
والإصابات الجرثومية - خاصة الإصابات الفيروسية - ربما تؤدي 
إلى نوع من القلق البسيط وحتى قد تؤدي إلى الشعور بالضجر 

وربما الكآبة البسيطة لدى بعض الناس. 
Buspar - وه��ذه خطوة أعتقد  أنت الآن قد أوقفت البسبار 
 )Dogmatil أنها معقولة جدًّا وبدأت في استعمال )الدوجماتيل
أو أضفته وأحسست بفائدة قليلة وخفيفة، وتريد الآن أن تعرف 

طريقة استعماله؟ 
أنا لا أعتقد أن هذا الدواء )Dogmatil( في حد ذاته سوف يكون 
خيارًا جيدًا، فإن الدوجماتيل يفيد في أعراض القلق والتوتر 
البسيطة من الناحية النفسية، ولكن الأعراض الجسدية تكون 
الشعور  العصبي وأع��راض  القولون  شديدة وقوية كأعراض 
بالضيق في الصدر – وهكذا – وهذه الأعراض الجسدية يفيد 
فيها الدوجماتيل كثيرًا، والذي أود أن أقترحه لك هو أن تتوقف 
عن الدوجماتيل أيضًا وتبدأ في تناول الذي يعرف تجاريًا وعلميًا 
باسم )موتيفال Motival(؛ لأنه عقار جيد جدًّا لعلاج القلق، وأيضًا 

محسن للمزاج، وهو يتركب من دواءين في الأصل: أحدهما مضاد 
للاكتئاب، والثاني مضاد للقلق. 

فأرى أن الخيار الأسلم لك هو الموتيفال، فتوقف – كما ذكرت 
لك – عن الدوجماتيل وقد توقفت أنت عن البسبار، وأنا حقيقة لا 
أفضل الإكثار من الأدوية إلا إذا كانت هنالك ضرورة وأعتقد أن 

حالتك بسيطة. 
فابدأ في تناول الموتيفال بجرعة حبة واحدة ليلًا لمدة أسبوعين، 
ثم ارفع الجرعة إلى حبة صباحًا ومساءً لمدة أربعة أشهر، ثم 

خفضها إلى حبة واحدة ليلًا لمدة ثلاثة أشهر أخرى. 
أيضًا بجانب تناول العلاج الدوائي لابد لك أن تمارس الرياضة، 
ولابد لك أن تمارس تمارين الاسترخاء، فهذه - إن شاء الله تعالى 
– كلها تساعد في علاج التوتر العصبي وفي علاج القلق، وأنت - 
الحمد لله - ليس لديك مشكلة في النوم، وهذا حقيقة أمر مشجع 
جدًّا؛ لأن من المعضلات الأساسية التي تصاحب القلق النفسي 
والاكتئاب هو بالطبع اضطرابات النوم، فأنت - الحمد لله - ليست 
لديك هذه المشكلة - وهذا فضل من الله - وأعتقد أن الموتيفال 
والتمارين الرياضية وتمارين الاسترخاء سوف تزيل هذا القلق 
الذي لديك، وبالطبع إذا كانت لديك أي مشكلة أو أي صعوبات أو أي 
نوع من الضغوطات فحاول أن تواجهها بصورة منطقية وبتفاؤل 

وإيجابية.

 مادة توجد في الأطعمة النباتية
وتقسم إلى نوعين :

Soluble Fiber الياف قابلة للذوبان في الماء          -
Insoluble Fiber الياف لا تذوب في الماء          -

بعض مصادر الالياف الغذائية :

-          الحبوب grains ، كالقمح والذرة والشعير والرز الاسمر والشوفان التي 
تدخل في صناعة الخبز والكعك وحبوب الافطار ، والفاصولياء والعدس والبازيلاء 

المجففة
-          الفواكه fruits )التفاح والاجاص(

-          الخضراوات vegetables )الجزر، الخيار ، الكرفس والطماطم(
-         المسكرات )كالبندق(

ومن هذه الاطعمة تعتبر الفواكه وحبوب الافطار من الاطعمة المحببة للصغار

ما هي فائدة الالياف الغذائية ؟

إن الالياف الغذائية القابلة للذوبان في الماء كالفواكه والشوفان، تساعد على 
خفض مستوى الكوليسترول في الدم

أما الالياف غير الذائبة كالنخالة، فهي تساعد على تنظيم حركة الامعاء، وتقلل 
من احتمال الاصابة ببعض الاورام السرطانية

هذا بالاضافة إلى أن الاطعمة التي تحتوي على كمية عالية من الالياف، تحتوي 
كذلك على كمية عالية من الفيتامينات والاملاح المعدنية، وكميات قليلة من 

الدهون والدهون المشبعة .
فعند تناول إفطار مكون من حليب قليل الدسم مع حبوب الافطار وقطعة من 
الفاكهة وزبادي أو جبن قليل الدسم مع قطعة من الخبز، فإن الانسان يحصل 
على كمية كافية من الالياف بالاضافة إلى الاملاح المعدنية والفيتامينات التي 

يحتاجها لبناء الجسم ونموه
إن تعود الانسان منذ الصغر على تناول غذاء صحي قليل الدهون، كثير الالياف، 

يحفظه في المستقبل من الاصابة بأمراض وبعض انواع الاورام السرطانية .
كما لوحظ أن السمنة نادرة في البلدان التي يعتمد سكانها في غذائهم على وجبات 
غنية بالالياف، بينما تزيد لدى الاشخاص الذين يستهلكون كمية أقل من الالياف .

ينصح بالاكثار من الالياف لعلاج الامساك لدى الاطفال والبالغين .
 إن مقدار الالياف التي يحتاجها الطفل يوميآ تساوي )عمر الطفل + 5(

فمثلآ : الطفل الذي يبلغ عمره ست سنوات يحتاج إلى )6 + 5 = 11 جم( من 
الالياف يوميآ .

وهذه الكمية تزداد مع تقدم الطفل في العمر.
بينما يحتاج البالغ حوالي 20 – 35 جم من الالياف يوميآ

وتجدر الاشارة إلى أنه مع زيادة الالياف في الغذاء لا بد من زيادة السائل كالماء 
والعصير والحليب

وتفيد الدراسات أن الالياف تقي من امراض القلب والسرطان )سرطان القولون( 
والسكري والامساك

كيف تأكل ألياف أكثر ؟

-      لاتقشر الثمار )مثل التفاح والاج��اص(، فمعظم الالياف موجودة في 
القشرة 

-          يفضل أكل الفواكه بدلآ من شربها كعصائر
-          إستبدل الرز والخبز الابيض بالاسمر

-          حاول أن تاكل الخضراوات بدون طبخ، لأنه يقلل من مقدار الالياف
-          أضعف الفاصولياء إلى الطبخ والسلطات والشوربه

-          كل -2 4 حصص servings من الفاكهة، و 3 5- حصص من الخضارِ، 
و 6 إلى 11 حصة من أطعمة الحبوب كل يوم )بناء على توصيات وزارة الرزاعة 

الامريكية(

الجديد في الطب
حقن جديدة تخفض أوزان مرضى السكر

نجاح أول زراعة رئة لفصيلة دم مختلفة في العالم  

آلة يدوية لفحص الحمض النووي  

التفاعلات النفسية في جسم الإنسان

     استشارات صحية   

Dietary Fiber الالياف الغذائية

) أوصانا بها الرسول (

المهماز العقبي 
ما هو المهماز العقبي ؟

هو عبارة عن نتوء عظمي 
اللين  العضلي  النسيج  في 

لكعب القدم .

الأعراض :
بالمهماز  المصاب  يعاني 
العقبي من الم في عقب القدم 
على  المشي  عند  خ��اص��ة  و 
ارضية صلبة ، محدثاً صعوبة 

في المشي .
كما يكون هناك إيلام عند 
الكعب  اسفل  على  الضغط 

اثناء الفحص الطبي .
لا يعاني كثير من المصابين 
أية  م��ن  العقبي  بالمهماز 

اعراض او آلام .

الاسباب المؤدية لحدوث المهماز العقبي :
يعود سبب تكوّن هذه النتوءات العظمية الى 
زيادة الضغط الحاصل على النسيج اللين المغطّي 

للعقب لأسباب عديدة منها زيادة الوزن .
كما يمكن ان تحدث النتوءات كمضاعفات لإصابة 

العقب برضوض او ما شابهها.
تزداد نسبة التعرض لتكون النتوءات العقبية 
عند ممارسة الجري و الهرولة بالمقارنة مع المشي 
العادي و إن كثر ، كما تزداد مع الوقوف الطويل و 

المتكرر .

الوقاية :
يمكن الوقاية من تكون النتوءات 
قدر  بالإقلال  العقبية  العظمية 
الامكان من النشاطات التي يعتقد 
انها تزيد من فرصة حدوثها ، كما 

يُنصح بلبس الاحذية اللينة
 و المريحة و الابتعاد عن الاحذية 

ذات الكعوب العالية .

العلاج :
• وض��ع واق��ي��ات للكعب داخل 
الحذاء لتقليل الضغط على اسفل 
الكعب ، و تكون على شكل حدوة 

الحصان .
كمادات من  استعمال  يمكن   •
موضعياً  الثلج  او  ال��ب��ارد  ال��م��اء 
لتخفيف الالم في حالة كونه شديداً ، و ذلك لمدة ربع 

ساعة مرتين الى ثلاث مرات يومياً .
• استعمال مسكنات للألم كالباراسيتامول او الاسبرين 

او الايبوبروفين .
• تجنب الوقوف الطويل و المشي عند زيادة حدة الالم 

، و عند بدء العلاج .
• يحتاج بعض المصابين الى حقن ستيرويدية موضعية 
في المنطقة الملتهبة لتخفيف حدة الالتهاب ومن ثم 

تقليل الالم .
• يحتاج عدد قليل من المرضى المصابين بالنتوءات 
العظمية العقبية لإزالتها جراحياً في حالة عدم استجابتها 

لطرق العلاج السابقة .

دراسة: الماء المثلج غير صحي 

هل يحتوي ملح المائدة على كل العناصر المغذية؟ 
المهمة لحياة  العناصر  الملح هو أحد  يعتبر 
الإنسان و الحيوان و حتى النبات، فهو يعمل على 
موازنة كمية الماء بالجسم و الخلايا التي يتكون 
منها أعضاء الجسم، وهو مهم لعملية التمثيل 

الغذائي في الخلية. 
لذا فإن تناول الملح و بكميات معتدلة ضروري 
الحياة. ولكن يوجد في  قيد  للبقاء على  ج��داً 

الأسواق في أيامنا هذه نوعين من الأملاح : 
1. نوع متواجد و منتشر بكثرة و معلب بشكل 

أنيق و هو ملح مكرر مضاف إليه الإيودين. 
2. نوع هو ملح قد لا يكون معبأ بعلب أنيقة و 

هو ملح البحر. 

فما هو الفرق؟ 
للإجابة على هذا السؤال لابد أولًا من معرفة 

مكونات كل من هذه الأملاح. 
الملح المكرر: يتكون من 99,9% من كلوريد 
أو  البوتاسيوم  إي��ودي��ن  و%0,1  ال��ص��ودي��وم 
الكالسيوم و تضاف إليه مادة الإيودين لتعزيز 

نقص الإيودين في هذا النوع من الملح و أُضاهي 
هذه و هي بالحقيقة مجرد سد نقص لهذه المادة 
في الملح المكرر، كما يضاف إلي السكر أو مادة 

سليكيت الأمونيوم للمحافظة على 
انسيابية الملح و عدم تكتله، 

و مما هو معروف أن مادة 
الأمونيوم  سيليكيت 

مادة مضرة بالصحة. 
البحري:  الملح  أما 
 %95,0 من  فيتكون 
من كلوريد الصوديوم 

و 5% معادن أخرى منها 
المنغنيز و الكالسيوم و 

الفوسفور والإيودين )من 
مصدره الطبيعي(، إضافة إى 

أكثر من 70 عنصر معدني آخر. 
من المكونات المشار إليها أعلاه يتضح لنا الفرق 
الشاسع بين هذين النوعين من الملح، فالملح 
المكرر هو ملح لا يحتوي أكثر من مادة واحدة 

هي كلوريد الصوديوم وفقير بالمعادن الأخرى 
الضرورية لحياة الخلية، لذا نرى شركات إنتاج هذا 
النوع من الملح تحاول سد العجز الكبير للمعادن 
بإضافة الإيودين به والدعاية لهذه 
الإضافة و كأنها ميزة إضافية 
ليست  بالحقيقة  وه��ي 
سد  محاولة  من  أكثر 
بشيء  الكبير  العجز 

صغير جداً. 
فإن  المقابل  وفي 
الملح البحري يحوي 
الإيودين  إلى  إضافة 
على معادن كثيرة جداً و 
بصورة متوازنة كما خلقها 
الله لنا في الطبيعة و متوافقة 
مع حيا الإنسان و في المقابل، لفإن 
ملح البحر يحوي إضافة إلى الإيودين إلى ما يقارب 
80 معدن يحتاجها الجسم للحفاظ على حيويته و 
لإتمام عملية التمثيل الغذائي بأفضل صوت، و 

لو علمنا أن 27% من الملح الموجود بالجسم في 
العظام و ذلك لنقصها في الدم الناتج عن عدم 

كفاية ما نتناوله من ملح متكامل. 
كما أن الشخص الذي يتناول الملح المكرر عادة 
ما يحدث له شراهة في تناول الملح لأن الجسم 
لا يشعر بالكفاية من المعادن المحلية الأخرى، و 
بذلك يتراكم كلوريد الصوديوم بالجسم مسبباً 
بالجسم،  الأدرينال  غدد  و  للكليتين  مشاكل 
3  في اليوم   - 2 البالغ يحتاج ما بين  فالفرد 
الواحد  لكن معدلات استهلاكه تصل إلى 18 
غ يومياً هذه الزيادة تسبب إرهاق وتعب الكلى  
ويسبب تمادي ذلك بضعف كفاءتها وتراكمه 
وبقية الفضلات في الجسم  وتظهر أعراض 
زيادة الملح على شكل توترات عصبية وعضلية 
ونفسية وصداع  مستمر وشعور بالقلق  والكآبة 
والضيق والضجر،و في نفس الوقت يتفاقم 
نقص المعادن الأخرى بالجسم مسبباً مشاكل 
صحية في مناطق أخرى بالجسم منها كلما أشرنا 

سابقاً العظام.

توتر وقلق... ما الدواء المناسب لهذه الحالة؟ 


