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الطبي  تُستخدم في الاصطلاح 
عبارة »الذبحة الصدرية« للدلالة 
على ذلك الألم، أو عدم الارتياح 
الصدر  منطقة  في  يظهر  ال��ذي 
ويحصل  ال��ن��اس،  غالبية  ل��دى 
اء نقص إمداد جزء من عضلة  جرَّ
من  لها  اللازمة  بالكميات  القلب 
��ل ب��الأوك��س��ج��ن.  ال���دم الُم��مَّ
لدى  تبدو  قد  الصدرية  والذبحة 
البعض كشيء يضغط أو يعصر 
على الصدر، كما قد ينتشر الألم 
من الصدر ليشمل الأكتاف أو أحد 
العضدين، وغالبًا الأيسر، أو الفكّ 
الظهر في ما  السفلي، أو منطقة 
مراجع طبّ  وتشير  الكتفن.  بن 
الطبيب  ه  تنبُّ إلى ض��رورة  القلب 
تأخذ  الصدرية  الذبحة  أن  إلى 
عدّة أشكال في علامات ظهورها، 
في إشارة إلى الألم أو الضغط أو 
غيره، مما قد يظهر على الصدر. 
ه إلى  كما تؤكّد على ضرورة التنبُّ
فيها  يظهر  قد  التي  المنطقة  أن 
ألم الذبحة الصدرية قد يكون في 
السفلي  الفكّ  من  منها،  أي جزء 
إلى مستوى السرّة بالبطن. وهذه 
الذبحة  ألم  تحديد  في  الضبابية 
الصدرية تجعل من الصعب، حتى 
المتخصصن  القلب  أطباء  على 
في أمراضه، أن يجزموا بالنفي أو 
الإثبات في بعض الأحيان، حول 
ما إذا كان ما يشكو المريض منه 
أَمْ ألم  الذبحة الصدرية،  هو ألم 
شيء آخر. ولأن الذبحة الصدرية 
لا  ة  مرضيَّ حالة  ب��وج��ود  نذير 
في  التهاون  أو  إهمالها  يُكن 
التعامل معها بكل دقة، أي وجود 
شراين  أحد  في  ق  تضيُّ مشكلة 
الجسم  لسلامة  ا  ج��دًّ المهمّ  القلب 
وضمان الحياة، فإن من المطلوب 
من الأطباء ومن الناس، التعامل 
آلام  أي  مع  إهمال  ودون  بحذر 
يُحتمل أن يكون مصدرها شراين 
القلب، إلى أن تُثبت الفحوصات أن 

الأمر خلاف ذلك. 

عرض لمرض في القلب 

الذبحة  أن  ملاحظة  المهمّ  ومن 
الصدرية ليست مرضًا بحد ذاتها، 
بل هي أحد أعراض وجود مرض 
في شراين القلب، أي أن »الذبحة 
الصدرية« مثل »الُحمّى« وارتفاع 
الإسهال  ومثل  الجسم،  ح��رارة 
من  غيرها  أو  المفاصل  أل��م  أو 
��ة لأم��راض  الأع����راض الم��رض��يَّ
الجسم  مناطق  إحدى  في  كامنة 
الشكوى  فإن  ول��ذا،  وأعضائه. 
تعني  الصدرية  الذبحة  ألم  من 
مرض  وج��ود  احتمال  ا  تلقائيًّ
التاجية،  القلب  شراين  أحد  في 
وه��ذا  العكس،  يثبت  أن  إل��ى 
التاجية  القلب  شراين  أن  يعني 
الذبحة  ألم  في  بالتسبُّب  مُتهمة 
حتى  ما،  إنسان  لدى  الصدرية 
في  التسبُّب  »براءتها« من  تثبت 
ذلك الألم في الصدر، أو الألم في 
أعلى البطن، أو في الفك، أو في 

ما بن الكتفن. 

مضاعفات محتمَلة 

عند  المتمَلة،  والمضاعفات 
مع  وحزم  بسرعة  التعامل  عدم 
ب��داي��ات ظهور أع���راض مرض 
بدء  بُعَيد  أي  القلبية،  الشراين 
الصدرية،  الذبحة  آلام  ظهور 
الجلطة  ن��وب��ة  ح��ص��ول  تشمل 
الخطرة،  الاضطرابات  أو  القلبية 
القلب، أو فشل  في إيقاع نبض 
القلب، أو غيرها. ولهذه الضبابية 
في تعبير وجود مرض في شراين 
القلب، ولأن أمراض شراين القلب 
لا تزال السبب الأول للوَفَيَات بن 
المستوى  على  والنساء  الرجال 
يقي  ر  المبكِّ التنبه  ولأن  العالمي، 
الإنسان المضاعفات الخطرة، فإن 
معرفة أحدنا بأهمِّ جوانب صفات 
وتبعات  الصدرية،  الذبحة  ألم 

تعامل  وكيفية  منها،  الشكوى 
الأطباء معها، أحد الأمور التي من 
الرجال  من  للبالغن  الضروري 
والنساء، الإحاطة، ولو بالقليل من 
إحصائيات  وتُشير  بها.  المعرفة، 
ب��ال��ولاي��ات  الصحية  الم��راج��ع 
 7 من  أكثر  ثمة  أن  إلى  المتحدة 
بالذبحة  مُصاب  شخص  ملاين 
بها  الإص��اب��ات  وأن  الصدرية، 
تحصل لدى الرجال ولدى النساء 

على السواء. 

أنواع الذبحة الصدرية 

الذبحة  من  أن��واع  ثلاثة  هناك 
الأنواع  هذه  ومعرفة  الصدرية، 
على  وتُسهّل  وضرورية،  ة  مهمَّ
الكثيرين القيام بالتصرف السليم 
لدى  الشكوى  ه��ذه  ظهور  عند 
المرء نفسه، أو لدى أي أحد آخر. 
ولكل نوع من هذه الأنواع الثلاثة 
��ة ب��ه، وتتطلب  أع���راض خ��اصَّ
طرقًا  الأن���واع  ل��ه��ذه  المعالجة 
مختلفة. والأن��واع هي: »الذبحة 
ال��ص��دري��ة الم��س��ت��ق��رّة« ن��وع 
المستقرّة«  الصدرية  »الذبحة 
Stable Angina هو أشهر الأنواع 
المصابن  بن  شيوعًا  وأكثرها 

والم��ث��ال  ال��ص��دري��ة.  بالذبحة 
ال��ن��م��وذج��ي والم��ت��ك��رر لمريض 
هو  المستقرة،  الصدرية  الذبحة 
بالألم  بالشعور  يبدأ  الرجل  أن 
الصدر،  من  اليُسرى  الجهة  في 
خلال أداء قدر معنَّ من المجهود 
بالزوال  يبدأ  الألم  وهذا  البدني. 
حينما  أو  الم��رء،  يرتاح  حينما 
يتناول دواء توسيع شراين القلب 
التاجية. وتحصل الذبحة الصدرية 
عضلة  تعمل  حينما  المستقرة 
المعتاد،  من  أكبر  بشكل  القلب 
القلب  عمل  بكمية  بالمقارنة  أي 
حال الراحة. وللنوع المستقر من 
الصدرية نموذج منتظم،  الذبحة 
ولذا، فإن المصاب بهذا النوع من 
ألم الذبحة الصدرية يعلم تقريبًا 
متى سيظهر لديه الألم، وما الذي 
يجب فعله كي يختفي، أي يعلم 
طابقَن  دَرَجِ  بصعود  مثلًا  أنه 
سيبدأ الشعور بالذبحة الصدرية، 
سيبدأ  دقائق   5 بهرولة  أنه  أو 
الإحساس بالألم، وأن بذل مجهود 
بدني أقل من ذلك لن يكون سببًا 
في ظهور الشكوى من ألم الذبحة 
الصدرية. وعليه، فإن ألم الذبحة 
الصدرية غالبًا يزول عن المصاب 
بُعَيد  أو  وسكونه،  راحته  حال 
لشراين  ع  الموسِّ ال��دواء  تناول 
الحبة  بوضع  أي  التاجية،  القلب 
اللسان،  تحت  ة  الورديَّ الدوائية 
لتذوب وتمتص مكوناتها الأوعية 
اللسان.  تحت  الموجودة  الدموية 
الذبحة  أن  معرفته،  ��ا تجب  ومِمَّ
الصدرية ليست هي نوبة الجلطة 
الذبحة  ألم  وجود  ولكن  القلبية، 
يرفع  ما،  إنسان  لدى  الصدرية 
بشكل مهمّ من احتمالات إصابته 

بالذبحة الصدرية. 

»الذبحة الصدرية غير المستقرَّة« 

في  اختلاف  أي  ف��إن  عمومًا، 
تلك  الصدرية عن  الذبحة  صفات 
الصدرية  »الذبحة  ب�  الخاصة 
المستقرة«، يعني حصول حالة ألم 
»الذبحة الصدرية غير المستقرة« 
Unstable Angina، بمعنى أن 
الشكوى من ألم الذبحة الصدرية 
الراحة هو علامة على عدم  حال 
وأن  الصدرية،  الذبحة  استقرار 
ظهور الألم بعد هرولة 3 دقائق، 
إنسان  ل��دى  دقائق   5 من  ب��دلًا 

معتاد على ذلك، هو علامة على 
عدم الاستقرار، أو أن الألم لا يزول 
حال الراحة أو بُعَيد تناول »الحبة 
علامة  كذلك  هو  اللسان«،  تحت 
على عدم الاستقرار في الشكوى 
من الذبحة الصدرية. وعليه، فإن 
بالمقارنة مع  الاستقرار هو،  عدم 
الاستقرار  من  حالةٌ  الاستقرار، 
الذبحة  بها  ت  م��رَّ الصفات،  في 
الصدرية لدى مريض ما. وأهمية 
معرفة »عدم الاستقرار« هذا، تنبع 
من أن حصول ذلك نذير حصول 
في  والضيق  التدهور  من  مزيد 
مجرى الشريان التاجي المريض، 
من  أعلى  نوعًا  يتطلب  ما  وه��و 
أن  والسبب  العلاجي.  الاهتمام 
يعني  الاستقرار«  »عدم  حصول 
ا لقرب  أن الاحتمالات مرتفعة جدًّ
في  القلبية  الجلطة  نوبة  حصول 

أي وقت، وعند أدنى سبب. 

الذبحة الصدرية في شكل مختلف 

وهذا النوع من الذبحة الصدرية 
شكل  »ف���ي  بالفعل  يحصل 
مختلف« Variant Angina، وهي 
عادة ما تحصل حال الراحة، وذات 
بن  ما  في  وبخاصة  ألم شديد، 
وتزول  والصباح.  الليل  منتصف 
الأدوية  أحد  بتناول  الحالة  هذه 
الم��وس��ع��ة ل��ل��ش��راي��ن. والج��ي��د 
في شأن هذا النوع أنه نوع نادر 
القليل  فمن  ول���ذا،  الح��ص��ول. 
يشكون  الذين  المرضى  مشاهدة 

منه. 

أسباب ألم الذبحة الصدرية 

ح��ص��ول ال��ش��ك��وى م��ن أل��م 
في  أن  يعني  الصدرية  الذبحة 
ية  المغذِّ التاجية  الشراين  أح��د 
ضيقًا.  القلب  عضلة  لأج���زاء 
العضلة  تلك  هي  القلب  وعضلة 
الأرب��ع،  القلب  لحجرات  المكونة 
ها،  أهَمُّ الأي��س��ر،  البطن  وه��ي 
والبطن الأين والُأذَي��ن الأيسر، 
والأذين الأين. وحينما يكون في 
أحد الشراين القلبية ضيق، فإن 
الذي يجري من خلال ذلك  الدم 
أقل،  سيكون  المريض  الشريان 
وبالتالي فإن كمية قليلة من الدم 
الذي  العضلة  جزء  إلى  ستصل 
أي كمية  الشريان،  بذلك  يتغذى 
وعضلة  الأوكسجن.  من  قليلة 
إمدادها  ع��دم  عن  تُعبِّر  القلب 
إظهار  عبر  الكافي  بالأوكسجن 
وأسباب  الصدرية.  الذبحة  ألم 
أحد  مجرى  في  ضيق  حصول 
شراين القلب هو نشوء تراكمات 
من الكولسترول والدهون، ضمن 
طبقات جدار الشريان. وما يُسهِم 
ة  في نشوء هذه التراكمات الضارَّ
هو، إما ارتفاع نسبة الكولسترول 
في الدم، وبالذات النوع الخفيف 
ضغط  ارتفاع  وإما  منه،  الضار 
الدم، وإما وجود مرض السكري، 
وإما التدخن، وإما وجود عوامل 
»عوامل  يجمعها مصطلح  أخرى 

بأمراض  الإصابة  خطورة  رف��ع 
وجود  وم��ع  القلبية«.  الشراين 
أحد  في  للتضيُّق  المشكلة  ه��ذه 
الشراين التاجية، تختلف الأسباب 
ألم  أنواع  إلى ظهور  تُؤدي  التي 
الذبحة الصدرية. وفي حال »النوع 
الصدرية،  الذبحة  من  المستقر« 
هو  البدني  المجهود  ب��ذل  يكون 
السبب، في غالب الأحوال، لظهور 
ألم الذبحة الصدرية، كالهرولة، أو 
رَج، أو ممارسة العملية  صعود الدَّ
الأنشطة  غيرها من  أو  الجنسية، 
البدنية. وسبب ظهور الألم هو أن 
العضلة في هذه الأح��وال تتطلب 
المزيد من الأوكسجن، كي تعمل 
بطاقة أعلى من المعتاد. وحينما لا 
من  المتضيِّقة  الشراين  تتمكن 
العضلة  تبدأ  الطلب،  هذا  تلبية 
في الأنن، عبر الذبحة الصدرية. 
وكذلك الحال عند حصول حالة من 
التفاعل العاطفي الشديد، أو عند 
التعرض لأجواء مناخية باردة أو 
حارة، أو بعد تناول وجبات طعام 
أما  التدخن.  أثناء  في  أو  ثقيلة، 
في حال »النوع غير المستقر« من 
الذبحة الصدرية، فإن نشوء تخثر، 
ال��دم، داخل  أو تجلُّط لكمية من 
ي  الشريان المتضيِّق بالأصل، يؤدِّ
الذبحة  ألم  من  الشكوى  أن  إلى 
الصدرية لا يتبع الوتيرة المعتادة له 
في السابق، أي أنه قد يحصل حتى 
فه عن أداء  مع راحة الإنسان وتوقُّ
المجهود البدني. ولذا، فإن حصول 
خطورة  نذير  الاستقرار«  »ع��دم 
أكبر في احتمال حصول سدّ تامّ 
لجريان الدم خلال ذلك الشريان 
طوال الوقت، أي، بعبارة أخرى، 
القلبية.  الجلطة  نوبة  حالة  نشوء 
يذوب،  قد  الدموي  ر  التخثُّ وهذا 
ثم قد يرجع ليتكون مرة أخرى، 
»التأرجح«  حالة  ر  يفسِّ ما  وهو 
و»عدم الاستقرار« وعدم »حصول 
الصدرية.  الذبحة  لألم  المعتاد« 
ل العلاجي هنا  وعليه، فإن التدخُّ
تسبُّب  مشكلة  تفاقم  من  يقي 
على  أض��رار  في  الشريان  ضيق 

سلامة عضلة القلب.

  ماذا تعرف عن الذبحة الصدرية؟

هشاشة العظام Osteoporosis هو أحد الأمراض الخطيرة التي تصيب 
العظام هشة  وذلك لأنه يجعل  كثيرة  إلى حدوث مشاكل  ويؤدي  العظام 

وعرضه للكسور عند التعرض لأقل الصدمات.
ال��دورة  انقطاع  بعد  النساء  وسط  كبيرة  بصورة  الم��رض  هذا  وينتشر 
الشهرية، فنجد 50 % من النساء فوق سن الخمسن يصيبهن كسر نتيجة 
لهشاشة العظام، كما أن واحدة من بن خمس سيدات مصابات بكسر في 
عظمة الحوض، ونسبة الإصابة بالمرض ترتفع كثيرا في السيدات 80 % 
عنها في الرجال 20 % ويعتبر نقص هرمون الاستروجن هو سبب الإصابة 
الأساسي بالنسبة للسيدات، أما في الرجال فإن السبب عادة ما يكون تقدم 
السن المعروف )بالشيخوخة(. وتكمن خطورة هذا المرض في تأثيره على 
الحالة النفسية للمريض حيث أن الكسور الناتجة عن المرض تعوق وتؤثر 
العلاج  تشمل  التي  العالية  النفقات  إلى  بالإضافة  الطبيعية  حياته  على 

والجراحات.

أعراض مرض هشاشة العظام
• حدوث آلام متكررة ومستمرة في الظهر.

• حدوث آلام متفرقة في عظام الجسم.

• حدوث كسور في العمود الفقري أو عنق عظمة الفخذ أو الرسغ.
• يحدث انحناء في العمود الفقري ولذلك يحدث نقص تدريجي في طول 

قامة المريض بهشاشة العظام.

أسباب مرض هشاشة العظام
1. تقدم السن.

هرمون  ون��ق��ص  الشهرية  ال���دورة  انقطاع   .2
يتم  اللاتي  السيدات  في  يحدث  كذلك  الاستروجن، 

استئصال الرحم والمبيض لهن لأي سبب.
مثل:  طويلة  لفترات  الأدوي��ة  بعض  استعمال   .3
)الكورتيزون - بعض مدرات البول - مضادات التجلط 

- مضادات التشنج(.
ويجعل  العظم  فقدان  من سرعة  يزيد  التدخن:   .4

المدخن عرضة للإصابة بمرض هشاشة العظام.
5. شرب الكحوليات: يعوق قدرة الجسم على الحفاظ 

على العظام صحيحة وسليمة.
6. نقص الكالسيوم في الطعام: من العوامل التي تؤدي إلى الإصابة بمرض 

هشاشة العظام.
7. إصابة أحد الأقارب بالمرض.

8. نقص الوزن أو البنية الضعيفة.
9. قلة الحركة ونقص التمرينات وقلة التعرض لضوء 

الشمس.
10. أمراض أخرى مثل )زيادة نشاط الغدة الدرقية 

- مرض الكبد(.
ما هو علاج مرض هشاشة العظام:

العلاج الوقائي
التدخن  عن  كالامتناع  المخاطرة  عوامل  تفادي   .1

والإسراف في شرب القهوة والكحوليات.
2. تغير نمط الحياة الذي يعتمد على الجلوس لفترات 

طويلة وقلة الحركة والتمرينات الرياضية.
3. التعرض لأشعة الشمس.

4. مزاولة الرياضة بصورة منتظمة ومناسبة.
5. تناول الأطعمة التي تحتوي على كميات مناسبة من الكالسيوم.

زكام بسيط يكن أن يتركك في مزاج سيء وكئيب. عموما، يكن 
أن يستغرق الزكام العادي أسبوعا واحد قبل أن تشعر بالتحسن. وخلال 
هذا الوقت، هنالك العديد من الأمور التي يكنك أن تقوم بها للشفاء 

من أعراضه والشعور بالتحسن.
1. شوربة الدجاج. أنها حقا ناجحة وفعالة في تخفيف أعراض البرد 
والزكام. وهناك العديد من الدراسات التي تثبت ذلك. بالإضافة فهي 
مغذية ولذيذة ومفيدة، وتمنع الإصابة بالجفاف، كذلك فهي تخفف 

من التهاب الحلق والأنف والمجاري التنفسية بشكل عام.
تخفيف  على  يساعد  المالح  بالماء  الأنف  غسل  إن  المالح.  الماء   .2
سيتحسن  الأن��ف.  في  الموجودة  البكتيريا  من  ويخلصك  الاحتقان 

التنفس كثيرا بعد الغسل. أحرص على أدائه مرتان في اليوم.
3. تناول السوائل. الماء، العصير، والشاي كلها مشروبات تساعد 
تقلل  التي  الضرورية  بالسوائل  الجسم  الاحتقان وتمد  تخفيف  في 

من كثافة الاحتقان وتساعد على التنفس بسهولة أكثر.
4. وضع وسائد إضافية. استعمال وسائد إضافية لرفع الرأس أثناء 
النوم، يساعد على إبقاء مجاري التنفس مفتوحة وبالتالي التنفس 

بحرية. 
5. استعمال فيتامن ج. يساعد فيتامن ج على تقليل فترة الزكام، 
كذلك يرطب الحلق وينحك الطاقة. تناول العصائر الطازجة الغنية 

بالفيتامن يساعد أيضا.
6. يكنك أيضا تناول الأدوية المخففة للاحتقان وأعراض الزكام 

التي تساعدك على الشعور بالتحسن.

الجديد في الطب

الكالسيوم والغذاء

استشارات صحية

الشاي الأخضر: المزيد من الفوائد الصحية! 
السرطانِ  منع  من 
إل��ى الم��س��اع��دة في 
يبدو  الوزن،  تخفيف 
الأخضر  الشاي  أن 
العديد  على  يحتوي 
الصحيّة  الفوائد  من 

مقارنة مع حجمه.
الشاي  لازم  لطالما 
الثقافات  الأخ��ض��ر 
الأسيوية في الصن، 
والشرق  وال��ي��اب��ان، 
الأوس����ط. وم��ؤخ��را 
بدأت الدول الأوروبية 
المتّحدة  وال��ولاي��ات 
بتناول الشاي الأخضرِ 
فوائده  في  والبحث 

الصحيّة.
ي��ص��ن��ع ال��ش��اي 
أوراقِ   من  الأخضر 
باسم  ت��ع��رف  نبتة 
-Camellia si  زهرة 

ensis ، وهي شجيرة كبيرة تنمو بحرية في 
كافة أنحاء آسيا، والشرق الأوسط، وأفريقيا. 
للشاي  المختلفة  التنويعات  من  العديد  هناك 
الأخضرِ، التي يكن أن تعتمد على الظروف 
ووقت  معالجتها،  ط��رقِ  لزراعتها،  المختلفة 
حصادها. يعالج الشاي بأقل كمية ممكنة من 
معالجة  عند  المختمرة.  غير  الأوراقِ  أكسدة 
على  جداً  المتَخَمّرة  الأوراق  تحتوي  الشاي، 
من  والمزيد    polyphenol من  قليلة  كمية 
يخمّر،  لم  الذي  الأخضر،  الشاي  الكافين. 
  polyphenolsمن عالية  كمية  على  يحتوي 

وكمية اقل من الكافينِ.
  Polyphenols الكيمياوية  الم��واد  وتعد 
المتوفرة في الشاي الخضراءِ مكتظة بمانعات 
التأكسد الذي تمرر العديد من الفوائد الصحية. 
أكثر فعالية من  الشاي الأخضرِ  ويعتقد بأن 
للشاي  المر  الطعم  يسبب  ال��ذي  ج،  فيتامن 
الأخضر. يحتوي الشاي الأخضر على القلويات 
 ،theophyllineكافين، و ،theobromine  مثل

المسئول عن تأثيراته المنبّهة.
العديد من  الأخيرة كان هناك  السَنَوات  في 
التي  المختَلفة  الصحيّة  الفوائد  حول  التقاريرِ 
يك إدراكها من تناول الشاي الأخضر، بالاستناد 
إلى التقارير القصصية والحسابات التاريخية. 
لكن الباحثن بدئوا الآن بدِراسة منافع الشاي 
الأخضر جديا، وخصوصاً  polyphenols، في 

منع ومكافحة المرضِ عند البشر. 

تقليل مخاطر السرطان
ال��ي��اب��ان، حيث يستهلك  ب��ل��دانِ مثل  ف��ي 
السكان الشاي الأخضر بشكل منتظم، أظهرت 
الدراسات بأنّ نسبة السرطان تراجعت. بالرغم 
من أن البحوث لم تثبت بشكل قاطع بأنّ الشاي 
الأخضر هو المسئول عن تراجع هذه النسبة، 
الباحثون بأنpolyphenols  يكن  ويعتقد 
أن يساعد على قَتل خلايا السرطانِ ويوقف 

وأوعية  خلايا  خلق 
دموية جديدة تكملان 
ك��ذل��ك  الأورام. 
من  العديد  أظهرت 
الدِراسات بأنّ الشاي 
يخفض  الأخ���ض���ر 
خطر سرطان المثانة، 
الم��ب��اي��ض، ال��ث��دي، 
الم��ع��دة، ال��ق��ول��ون، 
الرئة، المريء، الجلد، 

والقولونِ. 

المنافع الصحّية للقلب 
ال��دراس��ات   تشير 
الأخضرِ  الشاي  إلا 
يكن أن يساعد في 
-atheroscler  منع 
الأوعية  انسداد   ،sis
الدموية التي تزِيد من 
خطر أم��راضِ القلب 
تساعد  وال��س��ك��ت��ة. 
Polyphenols على نظافة الأوعية الدموية، 
من  بالرغم  ال��دمّ.  ضغطَ  من  تقلل  وبالتالي 
أن إدارة الأغذية والأدويةِ الأمريكيةِ )إف دي 
تخفيض  ملصقات  باستعمال  لم تسمح  أي( 
القلب على عبوات الشاي، إلا  خطر أم��راضِ 
مانعات  بأنّ  أثبتت  الدِراسات  من  الكثير  أن 
الشاي الأخضر تساعد  المتوفرة في  التأكسد 
كذلك  وصحّية.  نظيفة  الشراين  بقاء  على 
يقلل  الشاي الأخضرِ  بأن  الدراسات  أظهرت 

الكولسترول.

تخفيف الوزن
الشاي الأخضر قد يساعد على تسريع الأيضِ، 
السعرات  م��ن  التَخلص  على  يساعد  مم��ا 

الحرارية بسرعة أكبر. 

مرض السكّري
أظهرت الدراسات على الحيوانات والبشر بأنّ 
الشاي الأخضر قد يساعد على منع الإصابة 
بالنوع 1  من مرض السكّري وأَبطئ تعاقبه 
بعد التشخيصِ. حيث يساعد الشاي الأخضر 

على تَنظيم تَحمّل الجلوكوز في الجسمِ.

أمراض الأمعاء والكبد
يبدو الشاي الأخضر قادرا على حماية الكبد من 
والتهابِ  الكحولية  المشروبات  ضرر استهلاك 
الكبد الفيروسيِ. يساعد الشاي الأخضر على 
التحريضيِ  الأمعاءِ  مرضِ  التهاب  تَخفيض 

أيضاً )آي بي دي(.
كما تتوفر العديد من الدراسات التي تشير إلى 
قدرة الشاي الأخصر في علاج التصلب اللويحي 
النسيانِ.  ومرض  باركنسن،  مرض  المتعدّد، 
بالإضافة إلى الشعور بالارتياح عند استعمال 
الشاي الأخضر خارجيا لعلاج الَحكّة والورمِ، 
حروق الشمس، الخدوش، عضات الحشرات، 

أَو الجفون المنتفخة.

6 خطوات للتحكم بالزكام 

هل صحيح أن تناول الكالسيوم منذ الصغر، يمنع الإصابة 
بأمراض العظام في الكبر، وما هي الكمية اللازمة لإعطائها 

لأطفالي في هذه الحالة؟
الحصول على كميات كافية، وبصفة يومية منذ الصغر، يحمي كثيراً 
من مشاكل ضعف بنية العظم في الكبر. والنصائح من هيئات الغذاء في 
الولايات المتحدة وكندا، اليوم، كأكاديية طب الأطفال الأميركية وغيرها، 

تقول إن:
- الأطفال ما بن سن سنة وثلاث سنوات يحتاجون حوالي 500 ملليغرام 

يومياً منه، أي كوبن من الحليب.
- الأطفال ما بن الرابعة والثامنة من العمر يحتاجون 800 ملليغرام منه 

يومياً، أي حوالي 3 أكواب حليب.
- الفتية والمراهقون ما بن سن التاسعة والثامنة عشرة، كذلك البالغون 
من الرجال، يحتاجون 1300 ملليغرام منه يومياً، أي حوالي أربعة أكواب 

حليب.
- النساء الحوامل والمرضعات يحتجن حوالي 1500 ملليغرام منه يومياً. 
ولأن الحليب يحتوي علي كميات جيدة من الكالسيوم، فإن من يتناوله 
المطلوبة  اليومية  الكمية  تناول  بسهولة  يحقق  والمراهقن،  الأطفال  من 
منه، ويجب ألا تكون هناك مشكلة، لكن المشكلة هي لدى الأطفال ممن 
هم حساسون للحليب أو أنهم لا يحبونه، فهناك مصادر أخرى له. فكمية 
الكالسيوم في كوب من الحليب 300 ملليغرام، وكوب من الشوفان المطبوخ 
120 ملليغرام، وفي 50 غراماً من جبن الشيدر نحو 300 ملليغرام، وفي 
250 غراماً من لبن الزبادي 300 ملليغرام، وفي نصف كوب من البطاطا 
50 ملليغراماً، وكذلك في نصف كوب من الفاصوليا 120 ملليغراماً، وفي 
عشر ثمار من التن 170 ملليغراماً، وفي برتقالة واحدة 50 ملليغراماً، وفي 
90 غراماً من سمك السردين بعظمه حوالي 370 ملليغراماً، وفي الكمية 

نفسها من الروبيان 150 ملليغراماً.
وكذلك فإن الخضر الورقية الخضراء، والعدس، والمشمش، والأسماك 
أو  الحليب،  يتناول  لا  لمن  للكالسيوم  غنية  كلها مصادر  فإنها  وغيرها، 

يصعب عليه ذلك.
الفائدة للجسم.  الغذاء هو ما تتحقق به  الكالسيوم من  لذا فإن تناول 
من  لذا  والمتوفرة،  الشائعة  الأغذية  ضمن  من  هي  الغذائية  ومصادره 
الصعب فهم لماذا يحدث نقص الكالسيوم في الجسم نتيجة قلة تناوله، 
والأمر حينها يعكس اضطراباً واضحاً وواسعاً في النظام الغذائي اليومي 

لدى من يعاني منه.
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حالة يجدر الاهتمام بها فورًا

أن  الممكن  أنه من  بريطانية حديثة  أك��دت دراس��ة 
والذين  الربو  مرضى  الفطريات  مضادات  تساعد 
لديهم حساسية تجاه الفطريات، حيث يكن أن يستفيد 
من  الفطريات  من  لديهم حساسية  الذين  الأشخاص 

عقار “الإتراكونازول”.
ويعتقد الباحثون من جامعة مانشستر البريطانية أن 
في  يفيد  اليوم  في  مرتن  “الإتراكونازول”  استخدام 
الأنف ويساعد في سهولة عملية  التخلص من رشح 
التنفس في الصباح ويساعد عامةً في صحة الجسم لما 
يقارب من %62 من الأشخاص المصابن بالربو ولديهم 

حساسية تجاه نوع معن من الفطريات على الأقل.
في  المتخصص  ديينق  دايفيد  البروفسور  وأوض��ح 
الطب وفي علم الفطريات في جامعة مانشستر، أن هذه 
النتائج ستفتح الباب لمعنى جديد في سبيل مساعدة 
بالعلاقة  المتعلقة  الأسئلة  من  وستزيد  الربو  مرضى 

بن الربو والحساسية ضد الفطريات.

خلصت دراسة علمية إلى أن عملية الحفظ الجيد 
للأعضاء الممنوحة قد يزيد من فعالية هذه الأعضاء 

ع��ن��د زرع��ه��ا ف��ي جسم 
الم��ري��ض، مم��ا ق��د يقلل 
م��ن ه��در الم��ال والصحة 
الفاشلة  العمليات  نتيجة 
عند رفض الجسم للعضو 

المزروع.
التي  الدراسة  وأش��ارت 
زوجا   336 على  أجريت 
نصفها  وض��ع  الكلى  من 
واستخدمت  الثلج  ف��ي 
ب��ال��رذاذ  ال���رش  طريقة 
الاخرى  بالكلى  للاحتفاظ 
ساعة   24 غضون  وف��ي 
 72 الكلى ف��ي  تم زراع���ة 

مريضاً، ووج��دت دراس��ة اخرى أجريت على كلى 
محفوظة بطرق مختلفة أن 94 من الكلى المفوظة 

الزراعة مقابل  ال��رذاذ نجحت بعد عملية  في وسط 
نجاح 90 في المائة من الكلى الأخرى التي حفظت 

بالطريقة التقليدية.
براين  الدكتور  وأوض��ح 
ب��اي��ك��ر م���ن الم��ؤس��س��ة 
أن��ه  للكلى،  ال��وط��ن��ي��ة 
الفرق  م��ن  ال��رغ��م  على 
الطريقتن،  بن  الطفيف 
إلا أن النسبة تعني توفير 
الأموال  من  طائلة  مبالغ 
بالنسبة للمرضى، وكانت 
الكلى  ح��ف��ظ  ط��ري��ق��ة 
بالرذاذ التي تم اكتشافها 
أثبتت  قد  السبعينات  في 
فعاليتها من خلال ارتفاع 
نسبة نجاح عمليات الزراعة 
بارد من محلول  برذاذ  الممنوح  العضو  وذلك برش 

شبيه بالدم.

دواء مضاد للفطريات يساعد في تهدئة الربو  

حفظ الكلى بالرذاذ يزيد فرص نجاح عمليات الزرع  

من  الدهون  شفط  بأن  أمريكي  باحث  أف��اد 
الوزن  تخفيض  في  يساهم  قد  الخصر  منطقة 
المتملة  الإصابة  يبعد خطر  لا  انه  إلّا  بسرعة، 

بأمراض القلب.
وأشار الدكتور أميت كيرا 
الحماية  برنامج  يدير  الذي 
م��ن أم����راض ال��ق��ل��ب في 
أن  إل��ى  تكساس،  جامعة 
الخصر  منطقة  في  الدهون 
مرتبطة أكثر من غيرها من 
الجسم  في  الموزعة  الدهون 
أنها  أو  القلب،  ب��أم��راض 
تعتبر عاملًا خطراً ورئيسياً 
في الإصابة بأمراض القلب، 
التخلص منها لا يعني  لكن 
من  التخلص  ب��ال��ض��رورة 

المخاطر التي تخلقها.

والأنظمة  للرياضة  يكن  أنه  كيرا  وأض��اف 
نسبة  تقلص  أن  ل��ل��وزن  المخفضة  الغذائية 
احتمالات  وتخفض  الخصر  منطقة  في  الدهون 
القلب  بأمراض  الإصابة 
مثل  الجراحات  كما  تماماً 
التي تقلص  المعدة  تصغير 
الحرارية  الوحدات  نسبة 

اليومية.
ي��ذك��ر أن ال��دراس��ات 
ح��ول شفط ال��ده��ون لا 
عينها  ال��ف��وائ��د  تظهر 
الدهون  نسبة  فتخفيض 
يقلص  لا  الشفط  بسبب 
ال��ب��روت��ي��ن��ات الم��وج��ودة 
ف��ي ال���دم وه��ي المسببة 
للالتهابات ومخاطر الإصابة 

بأمراض القلب.

شفط دهون الخصر لا يبعد الخطر عن القلب  

ضد  الحساسية  أن  إلى  الدراسة  هذه  وخلصت 
الفطريات مهمة لدى بعض مرضى الربو، ويتضح 
دور أدوية مضادات الفطريات التي تؤخذ عن طريق 

الفم في هذه الحالة.


