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cataractالمیاه البیضاء 

ي في الاحوال الطبیعیة تكون شفافة . وتبدو العدسة الكتاراكت أو الماء الابیض أو الساد عبارة عن إعتام یصیب عدسة العین الت
في ھذه الحالة مثل لوح من الزجاج متسخ بالغبار . وعادة مایستغرق الأمر سنوات حتى یبلغ الاعتام حداً یمنع الضوء من الوصول 

إلى الشبكیة أو تفریق أشعة الضوء ، وفي الحالتین یحدث فقدان البصر.

ا تظھر بیضاء للناظر من خلال بؤبؤ العین. وتتكون الماء البیضاء نتیجة خلل في اتزان العناصر وسمیت بالماء البیضاء لأنھ
الكیمیائیة الضروریة والمھمة لنمو وصفاء العدسة.

وعلى عكس ما یعتقده كثیرون ، لا تحدث المیاه البیضاء بسبب سرطان، والغلالة التي تغطي العین لیس لھا علاقة بإجھاد العینین ، 
وھي لا تمتد من إحدى العینین إلى الأخرى ( رغم أن في بعض الحالات قد تصاب العینین).

، تصبح العدسة أقل مرونة ، وأكثر سمكاً ، وتصبح الألیاف المكونة للعدسة أكثر إنضغاطاً وتصبح العدسة أكثر ومع الشیخوخة 
صلابة ، وعلاوة على ذلك تبدأ جزیئات البروتین بداخل العدسة في الإلتصاق معاً . وھذا التغیر الذي یطرأ على العدسة مشابھ لما 

اللون الشفاف إلى المعتم .یحدث عندما نغلي بیاض البیض فیتحول من



الاسباب :

:اسباب المیاه البیضاء تشمل

-بعض العقاقیر ( وبخاصة الكورتیزون ) - التلوث النووي - اصابات العین -العامل الوراثي - التغیرات المرتبطة بالسن - 
التعرض للشمس لمدة طویلة قد یسھم كذلك في أن -احتساء المشروبات الكحولیة والتدخین - المشاكل الصحیة مثل البول السكري 

في حالات نادرة ، في الصغار عند الولادة (خلقي) في عین واحدة أو في الإثنتین معا كما ھو الحال عند - یتعرض المرء لخطر أكبر 
ل الأشھر الثلاثة الأولى من الحمل، وكذلك یمكن أن تكون الماء البیضاء عند تعاطي الأم بعض الحبوب أصابة الأم بالحصبة خلا

والأدویة في الأسابیع الأولى من الحمل ویمكن أن تتكون الماء البیضاء كجزء من تغیرات أخرى في الجسم مثل مثل مرض مارخان 
ود ماء بیضاء في العین الأولىأو السكري، ولیس شرطا أن تتأثر العین الأخرى من وج

خطر الإصابة بالكتاراكت :

خطر تعرضك للإصابة بالساد الذي یؤثر على إبصارك خلال سنین حیاتك یتزاید إذا كنت ضمن واحدة من تلك الفئات الأعلى خطراً :

ثلاث مرات : تعرضت - مرتان : تدخن السجائر حالیاً - مرتان : فرط في احتساء الكحولیات - نصف : إذا كنت أنثى مرة و- 
ثلاث مرات : أصبت بالسكر في - ثلاث مرات : لدیك أخ أو أخت مصاب بالكتاراكت -لمستویات عالیة من الأشعة فوق البنفسجیة 
رتیزون لمدة طویلةخمس مرات : تناولت عقاقیر الكو- سن صغیرة 

:الاعراض

عندما تتكون الكتاراكت تصبح عدسة العین سمیكة ومعتمة فلا تستطیع أشعة الضوء النفاذ منھا بسھولة فتصبح الصورة مشوشة

الكتاراكت مرض لا یسبب الألم ویتفاقم ببطء ، وعادة ما یصیب الابصار بتشوشأو اعتام-١

ویسبب وھج الاضواء والشمس الضیق للمصاب-٢

د یعاني كذلك من تشوه الصور التي یراھا وفي المراحل المبكرة قد یصاب المرء بالمزید من قصر النظر ، لأن العدسة التي وق-٣
صارت أكثر كثافة تصبح ذات قوة مشتتة للضوء أكبر ، مما یجعل بؤرة تجمع الضوء تصبح أمام الشبكیة . وتسوء حالة الرؤیة 

.اللیلیة ، وتصبح الالوان أقل حیویة 

:ملاحظھ

ونظراً لأن أغلب حالات الكتاراكت تظھر ببطء شدید ، فإن كثیر من الناس لا یشعرون بأن ثمة خطأ ما إلا بعد أن ترغمھم حالة 
شوف نظاراتھم أو عدساتھم اللاصقة .التدھور التي تصیب حدة إبصارھم على إجراء تغییرات على ك



؟ھل یمكن تفادي الماء البیضاء..

لا یمكن تفادي الماء البیضاء عند حدوثھا لأنھا عبارة عن ھرم یصیب العدسة كما یصیب الجسم كلھ، ولكن یمكن تفادي وقوع 
ماء البیضاء الخلقیة بالوقایة الصحیة أبان الحمل، وبتجنب تعاطي الحبوب والأدویة الضارة للجنین وكذلك بتجنب اجھاد الجسم ال

بالعمل الشاق، أیضا بعدم الزواج من أفراد مصابین بأمراض في عیونھم یمكن أن یتوارثھا الأطفال.
في الدم طبیعیة، بقدر الامكان وعلى المرضى عدم استعمال نظارات أما مرضى السكري فعلیھم المحافظة على بقاء نسبة السكر

الكورتزون بدون استشارة طبیب مختص وعلى عمال الأفران أن یستعملوا نظارات خاصة لوقایة عیونھم.

:خیارات العلاج
طبي یزیل الماء البیضاء أو یوقف تزایدھا، ولكن یمكن ازالتھا بأجراء عملیة جراحیة..؟لا یوجد علاج 

متى تجرى العملیة الجراحیة..؟
من الأفضل اجراء العملیة الجراحیة في أسرع وقت ممكن عند الصغار، تجنبا لحدوث كسل أو حول في العین المصابة. حتى ولو 

في الشھر الأول.

ة على أنھا میاه بیضاء لا یعني بالضرورة أنك في حاجة لجراحة فوریة .غیر أن تشخیص الحال

إذا لم یكن الإبصار قد حدث لھ سوى تشویش طفیف ، یمكن ضبط وتصحیح درجة الإبصار بتصحیح كشف النظر وتقویة الإضاءة . 
وقد یكون من المفید ایضاً لدى البعض تناول العقاقیر الموسعة للحدقة .

ن بنجاح جراحة المیاه البیضاء لسنوات ، وھناك آخرون لا یحتاجون إلیھا مطلقاً .كثیرون یؤجلو

ومع إتباع الأسالیب الأحدث في الجراحة ، لم یعد من الضروري الإنتظار على المیاه البیضاء حتى تنضج ( أي تصبح العدسة 
معتمة تماماً ) كي تستأصل .

:إرشادات-

- .یجب على كل فرد تعدى عمره الأربعین أن یفحص عینیھ سنویا
- .لدى ظھور الماء البیضاء في عین المریض علیھ مراجعة الطبیب كل ستة أشھر، أو كلما طلب منھ ذلك

- یمكن إجراء العملیة الجراحیة في وقت مبكر بالنسبة لاصحاب الاعمال، وخصوصا إذا كانت الماء البیضاء موجودة في العینین 
.وتؤثر على مجرى نشاطھم الیومي

- ... بعد ازالة عدسة العین المعتمة التي ھي نفسھا الماء البیضاء فانھ یجب استعمال نظارة طبیة قویة التحدب، أو عدسة لاصقة.
.تقوم مقام العدسة وظیفتھا في ایضاح الرؤیا

- یتحسن النظر بشكل ملحوظ بعد ازالة الماء البیضاء وخصوصا أذا خلت العین من أمراض سابقة كالماء السوداء أو السكري أو 
.تلف في الشبكیة، أو غباشات في القرنیة

- ة الماء البیضاء . فتبدو لھ الأشیاء مكبرة وباھرة الألوان. كما یصعب على المریض احیانا أن یعتاد على النظر الجدید بعد ازال
تبدو الخطوط مموجة ومقوسة، ویصعب ایضا تقدیره بعد الأشیاء عنھ لاول وھلة، ولكن سرعان ما یتعود علیھ

:ملاحظة

% تتم بنجاح حیث یستعید المرضى درجة جیدة من الابصار ، مع ٩٨البیضاء تعد واحدة من أكثر الجراحات أماناً . جراحة المیاه
إفتراض أنھ لا توجد لدیھم مشكلات أخرى بالعین . وتجرى العملیة عادة بإستعمال مخدر موضعي دون الحاجة للمبیت بالمستشفى 

أو المیاه البیضاء تجرى لھم أیضاً زراعة عدسة بلاستیكیة داخل العین بدلاً من % ممن یجرون جراحة الكتاراكت ٩٨. أكثر من 
العدسة الطبیعیة للعین . وقبل الجراحة ، یقیس طبیب العیون استدارة القرنیة وطول العین لدى المریض لیحسب قوة العدسة 

المریض یكون مدركاً لوجود الفریق الجراحي ، المطلوب زرعھا . تستغرق الجراحة في العادة أقل من ساعة ، وعلى الرغم من أن
فإن لا یشعر بأي ألم بل وقد یدرك ما إذا كانت عیونھ مفتوحة أم مغلقة .



ازالة الكتاراكت :

الكتاراكت من یصنع الجراح فتحة بالعین بمساعدة میكروسكوب مكبر . ویتبع في ھذه الجراحة عدة أسالیب مختلفة . في جراحة 
خارج الكبسول Extracapsular بوصة ) حول ١/٢إلى ١/٣یصنع شق جراحي على شكل نصف دائرة ( طولھ یتراوح بین 

حافة القرنیة في بیاض العین ، أسفل الجفن العلوي . وتزال العدسة المعتمة ، تاركة الكبسول ( الحافظة ) الخلفي للعدسة سلیماً ، 
التي ستزرع ویقلل من خطر حدوث مضاعفات للشبكیة . ویغلق الجرح بعدة غرز دقیقة الحجم تذوب من وھذا یوفر دعماً للعدسة

تلقاء نفسھا . وھذه العملیة قد تتسبب في استجماتیزم بالقرنیة أو تزید من حدتھ إن كان موجوداً أصلاً . وفي اسلوب أحدث یسمى 
الاذابة بالموجات Phacoemulsification وجات فوق الصوتیة ذات التردد العالي في تحلیل أو إذابة العدسة ، تستخدم الم

المعتمة بحیث یمكن شفطھا بعد ذلك من خلال انبوب على شكل ابرة رفیعة . وھذا یقلل بقدر كبیر من حجم الفتحة الجراحیة ( إلى 
ن الاستجماتزمبوصة فقط ) ویصبح لا داعي ھنا لعمل غرز . ویترك الجرح لیلتئم أسرع مع قدر أقل م١/٨ .

زرع العدسة :

بمجرد استئصال العدسة ، تصبح العین مصابة بطول نظر شدید وتفقد قدرتھا على تجمیع الضوء في بؤرة . ویتم زرع عدسة 
حتاج لأي عنایة وعادة ما تحقق إبصاراً جیداً . وفي الغالب توضع العدسة خلف بلاستیكیة بصورة دائمة في العین . وھي لا ت

القزحیة ، وتسمى ھذه عدسة الحجرة الخلفیة . أما إذا زرعت أمام القزحیة ، سمّیت عدسة الحجرة الامامیة ، وتقوم حلقات 
بلاستیكیة دقیقة الحجم بتثبیت العدسات المزروعة في موقعھا .

لموجات الصوتیة ، یتم ادخال عدسة مطویة مصنوعة من مادة السیلیكون أو الإكریلیك في فتحة دقیقة بعد شفط وفي الاذابة با
العدسة المعتمة ، ثم تعود العدسة الجدیدة لتفتح طیاتھا من تلقاء نفسھا داخل موقعھا بالعین . أما إذا استعملت عدسة تقلیدیة بعد 

ي ھذه الحالة أن یوسع الفتحة التي صنعھا حتى یتمكن من زرع العدسةالإذابة بالموجات ، فإن على الجرّاح ف .

بعد الجراحة :

لوب جراحي ، قد یضع الجرّاح رباطاً وغطاء فوق عینیك وسوف تستریح بعض الوقت قبل أن تعود إلى منزلك . وبإتباع أحدث اس
وبإستعمال أضیق فتحة جراحیة ممكنة وعدم وجود غرز جراحیة بعد العملیة ، یتحسن الابصار في بضعة ایام ، أما مع استخدام 
فتحات كبرى وغرز ، فإن الامر قد یستغرق بضعة اسابیع . وأغلب الناس یمكنھم استعادة أنشطتھم الطبیعیة خلال بضعة أیام ، 

بك عن الارشادات الواجب إتباعھاولكن علیك بسؤال طبی .

من المھم ألا تفرك عینیك وألا تھز رأسك . الحكة والتصاق الجفون ، وذرف الدموع بقدر بسیط والحساسیة للضوء كلھا أمور 
بطبیبك طبیعیة قد تستمر لبضع ساعات بعد الجراحة ، غیر أن الألم الشدید والتغیر المفاجيء في درجة الإبصار لیسا كذلك . إتصل 

٤على الفور إذا حدث ذلك . ویمكن تخفیف الاحساس بضیق بسیط بتناول بدائل الاسبرین ( لأن الاسبرین قد یسبب النزیف ) كل 
ساعات٦إلى  .

وعلى مدى بضعة اسابیع ، قد تكون بحاجة لوضع مرھم أو قطرة مضاد حیوي ومضاد للالتھاب ( لمنع حدوث عدوى وللحد من 
ف جفونك بماء معقم لإزالة أي افرازات قشریة ، وتجنب ضوء الشمس ، وارتد ِ واقیاً معدنیاً لیلاً فوق العین التي الإلتھاب ) . نظ

أجریت فیھا العملیة .



شْد اللھم إني أسألك الثبات على الأمر والعزیمة على الرُّ
وأسألك شُكر نعمتك وأسألك حُسْن عبادتك وأسألك قلباً سلیماً وأسألك لسِاناً صادقاً 

وأسألك من خیر ما تَعْلَم وأعوذ بك من شر ما تَعْلَم وأستغفرك لمِا تَعْلَم إنك أنت علام الغیوب



عمى الألوان Color blindness

تمییز بین الالوانھو شذوذ في قدرة العین على ال .

وھو شائع ولا یھدد البصر ، ومن الحالات شدیدة النادرة ان نجد شخصاً مصاباً بعمى الوان كامل ، وفیھ یبدو 
لھ كل شئ بدرجات من الاسود و الرمادي و الابیض .

لایا المخروطیة ( و الاكثر شیوعاً ھي تلك الحالات الوراثیة الي تفتقر فیھا شبكیة العین الى نوع واحد من الخ
خلایا حساسة للألوان بداخل الشبكیة ) او تكون الخلایا المخروطیة نفسھا معیبة ، وفي النوع الاكثر شیوعاً 

من عمى الالوان ، لا یستطیع المصابون التمییز بین الاخضر و الاحمر .

ت عمى الالوان سببھا عیب وراثي بالكروموسوم س ، وعدد الرجال المصابین بعمى الالوان یبلغ و اغلب حالا
عشرة اضعاف النساء ، برغم ان النساء یحملن العیب في كروموسوماتھن و یمررنھ لأطفالھن .

یعانون و عمى الالوان المكتسب ینشأ نتیجة لإصابة او مرض یصیب الشبكیة او العصب البصري ، واغلب من 
منھ لا یدركون انھم مصابون بعمى الالوان الى ان یتشكك شخص آخر في قدرتھم على تمییز الالوان ( مثل 



انتقاد عدم تناسق لون الجورب مع باقي الملابس ) أو حتى یكتشف عمى الالوان أثناء اختبار رؤیة الالوان .

ى الألوان الذي نتج عن مرض فیعالج بعلاج و لا یوجد علاج للأشكال الوراثیة من عمى الالوان ، اما عم
المشكلة التي سببتھ اصلاً 



Tooth Decay
تسوس الأسنان

مراحل تسوس الأسنان Tooth Decay

يقف تسوس الأسنان جنبا إلى جنب مع نزلات البرد منافسة كأحد أكثر الأسباب شیوعا 
إن تسوس الأسنان لیس مسألة طبیعیة كما يعتقد الكثیر من الناس لمعاناة البشر.

ولكنه في الحقیقة مرض جرثومي، حیث إن البكتريا تتحد في الفم مع اللعاب وبقايا 
الطعام لكي تصنع مادة لاصقة وتسمى طبقة البلاك Plaque تقوم بالالتصاق بأسطح 

.الأسنان

يات التي يتناولھا الإنسان منتجة حامضاً وتتغذى الجراثیم في تلك الطبقة على السكر
يقوم بتصفیة الأسنان من الكالسیوم والفوسفور. ولو لم يتم إزالة ھذه الرواسب اللاصقة 



يبدأ تآكل السن بالتدريج بدءا من المینا وھي الطبقة الخارجیة للسن ثم العاج وھي 
.الطبقة التالیة التي تكون جسم السن

ن للتسوس أن يتقدم حتى داخل لب السن الذي يحتوي وإذا لم يوضع حد لذلك يمك
على العصب في مركز السن محدثة ألم الأسنان. ويمكن للعدوى أن تترتب على ذلك 

.تاركة السن عرضة لتكوين الخراج

يعتمد توسوس الأسنان على ثلاثة عوامل: وجود البكتريا، توافر السكريات التي تتغذى 
ة الخارجیة للسن (المینا) لحدوث التسوسعلیھا البكتريا، وقابلیة الطبق .

إن سوء التغذية وسوء العناية الشخصیة بالفم ربما يكونان العوامل الرئیسیة وراء معظم 
.حالات التسوس

بوجه خاص نجد أن الناس الذين يستھلكون كمیات كبیرة من الكربوھیدرات المكررة 
تجعلھا تتعلق بأسطح الأسنان خاصة تلك النوعیة من الطعام المنسوجة بطريقة لاصقة 

أو الأناس الذين يتناولون وجبات ضعیفة متكررة بدون تنظیف أسنانھم بعد ذلك نجدھم 
.أكثر الناس عرضة لأن تصیبھم مشاكل التسوس

ھناك أيضا بعض الناس لأسباب غیر معروفة حتى الآن يبدو أن لديھم لعاباً حامضیاً على 
غیر العادة أو أن لديھم مستويات أعلى من المعدل الطبیعي من البكتريا في أفواھھم 

.تجعلھم أيضا أكثر عرضة للتسوس

بح إن تسوس الأسنان لا يسبب أي أعراض حتى يصل إلى مرحلة متقدمة. بعد ذلك تص
السن حساسة للحرارة والبرودة واستھلاك المواد السكرية. وفي المراحل التي تلي 

.ذلك قد يحدث ألم الأسنان

توصیات

- تناول كثیرا من الخضراوات والفواكه الطازجة النیئة، إنھا تحتوي على المعادن التي 
.تمنع اللعاب من أن يصبح كثیر الحامضیة

- ا عالیة التركیز في مادة الفوسفات التي تؤدي إلى تجنب المشروبات الغازية. إنھ
.فقدان الكالسیوم من مینا الأسنان

- اھتم بنظافة فمك. نظف أسنانك بالفرشاة بعد الأكل، ونظف بین الأسنان يومیا. ھذه 
ھي الطريقة الوحیدة لإزالة الطبقة التي تكون التسوس. متاح أيضا أنواع من غسول 

لطبقة من الأسنان باستخدام الفرشاة والخیط الحريريالفم لتساعد على إزالة ا .

- لا تستعمل الأنواع التي تمضغ من فیتامین ج لأنھا من الممكن أن تنخر مینا الأسنان. 
.الأقراص والمساحیق المصممة للبلع لا تعرضك لھذا الخطر

- لكي تخفف من ألم وجع الأسنان أو الخراج حتى ترى طبیب الأسنان، فاغسل 
٨طقة المتأثرة بمحلول الملح الدافئ (أضف نصف ملعقة صغیرة من الملح إلى المن

.(أونصات من الماء الدافئ



اعتبارات عامة

- يوصى بترتیب مواعید للفحص الدوري المنتظم عند طبیب الأسنان على الأقل مرة في 
.السنة

- دوث في الوقت الحالي تعتبر الطريقة الوحیدة لإيقاف تسوس الأسنان عند ح
.التسوس، ھي إزالة المنطقة السوسة وتغطیتھا بنوع ما من الحشو

- يوصي كثیر من أطباء الأسنان باستخدام العلاج المنتظم بالفلورايد لمنع التسوس، 
بالأخص عند الأطفال. الفلورايد مادة مشتقة من عنصر الفلور. الفلور في حد ذاته مادة 

ايد لیست له خطورة في كمیات صغیرةكیمیائیة قاتلة، ولكن يعتقد أن الفلور .



خطوات لتتخلص من الكرش٩

رغم أن أكثر الدھون یتراكم على الأرداف والأفخاذ إلا أن الدراسات تشیر إلى ان الدھون 
المتراكمة على البطن تعتبر الأخطر، حیث تؤدي إلى الإصابة بارتفاع ضغط الدم ، وارتفاع مستوى 

قلب، ولھذا یعتقد العلماء أن الكولسترول ، والسكري، ومتلازمة مقاومة الأنسولین ، وأمراض ال
زیادة عرض الخصر یمكن أن یكون مؤشرا أساسیا لوجود مشاكل صحیة دفینة.

تؤكد الدراسات أن التھاب حصوات المرارة یكثر في الأشخاص البدینین، ولا سیما السیدات ذوات 
، ذلك الحمل المتكرر، وعند الأشخاص المصابین بـ" الكرش" نتیجة زیادة ھرمون الاستروجین

الھرمون الذي یساعد على زیادة الكولسترول بالدم، مما یؤدي إلى ترسیبھ على جدار الحویصلة 
المراریة ، ویسبب ذلك التھابا بھا وتكوین حصوات المرارة.

وفي الأفراد المصابین بـ" الكرش" تتراكم الدھون على القفص الصدري وتحت الحجاب والحاجز، 
ن، كما یقلل من حركة الحجاب الحاجز فتقل كمیة الھواء التي وذلك یعیق تمدد حركة الرئتی

یحصلون علیھا..
وبعض الأبحاث أثبتت أن ھناك علاقة بین السمنة، ولا سیما سمنة البطن " الكرش" والإصابة 
بالعقم عند السیدات ، فقد وُجد أن ھناك زیادة في تراكم الدھون حول المبیض وقناة فالوب، مما 

التبویض والإنجاب. یؤثر على عملیة
تعّرف على السبب

تتدخل عوامل كثیرة في تكوین " الكرش" :
منھا :العمر، والجنس ، والتاریخ الوراثي -

ومن العوامل الأخرى المھمة: الإسراف في تناول الطعام الغني بالدھون والسعرات الحراریة.-

لبطن.الإصابة بأمراض القولون وتجّمع السوائل في تجویف ا-

ابتلاع الھواء أثناء تناول الطعام نتیجة الأكل بسرعى .-

التدخین والذي یؤدي بدوره إلى كثرة دخول الھواء إلى المعدة .-

الكسل والخمول وقلة الحركة والنوم خاصة بعد تناول الوجبات وبصفة خاصة وجبة العشاء. -

الإسراف في تناول البقول التي تسبب الانتفاخ .-

الإكثار من شرب المشروبات الغازیة بین الوجبات أو أثناء الأكل .-

الإجھاد والتوتر والقلق ، مما یسبب إفراز ھرمون الكورتیزون الذي یحفز من تخزین الدھون -
في منطقة البطن.



عدم اتباع حمیات غذائیة صحیة أثناء الحمل. -

عدم ممارسة التمارین الریاضیة بشكل منتظم.-
تخلصّ من " الكرش" نھائیا

نحن نأكل أكثر من حاجتنا ولا نعرف متى وكیف نأكل، لأننا نعتبر الأكل متعة أكثر منھ ضرورة ، 
أما الریاضة فنتابعھا على شاشات التلفاز دون أن نفكر أنھا حاجة ضروریة لحیویة أجسامنا، 

اقة: ولذلك ھناك بعض الارشادات التي تخلصك من " الكرش" وتمنحك الرش
تناول ثلاثة أكواب من الماء قبل الوجبات الرئیسیة ، فھو یملأ المعدة ویقلل تناول الطعام، و -١

لیس لھ سعرات حراریة.
تناول " جریب فروت" قبل تناول الطعام یقلل من إحساسك بالجوع.-٢

ساسا بالشبع ابدأ طعامك بتناول السلطات الخضراء المضاف إلیھا ملعقتا خل لیعطیك ذلك إح-٣
لفترة طویلة.

احرص على تناول الأغذیة الغنیة بالألیاف فھي تأخذ وقتا أطول في المضغ مما یقلل -٤
الإحساس بالجوع وتخفف من حدوث الإمساك. 

یزید من محیط قلل كمیة الملح في الأكل لأن كثرتھ تمنع طرح السوائل الزائدة في الجسم مما-٥
جرامات".٤خصرك، علما أن الجسم لا یحتاج من الملح أكثر من ملعقة شاي واحدة یومیا " 

أظھرت نتائج دراسة حدیثة أن تناول الزبادي خالي الدسم یساعد على التخلص من " -٦
% من سكان ٩٥% في الدول العربیة عموما، و ٦٠الكرش" الذي یعاني منھ ما نسبتھ أكثر من 

طقة الخلیج العربي. من
مرات في الأسبوع یحقق نتائج جیدة ویسھم في تخفیف " ٣وأوضحت الدراسة أن تناول الزبادي 

الكرش" لأنھ یحتوي على بكتیریا " اللاكتوباسیلس اسیدوفیلس" التي تؤدي إلى تخمرّ اللبن ، كما 
لبن ، وھو الإنزیم الذي یحتوي على إنزیم " اللاكتیز" الھاضم لسكر" اللاكتوز" الموجود في ال

% من الناضجین خاصة في الشعوب العربیة والإفریقیة، ویتسبب نقصھ في سوء ٨٥یفقده 
الھضم واضطرابات الأمعاء والانتفاخ.

وأشارت الدراسة أیضا إلى أن الزبادي یزید من قدرةالجسم على حرق الدھون الزائدة مما یجعلھ 
یفقد ھذه الدھون ویحتفظ بالعضلات.

تناول الطعام ببطء لأكثر من عشرین دقیقة، فستشعر بالشبع بسرعة دون أن تملأ معدتك -٧
بالكثیر من الطعام لأن الأكل السریع یملأ المعدة بالكثیر من الطعام قبل الإحساس بالشبع.

من أشھر برامج الحمیة لإزالة " الكرش": -٨
الإفطار :

عنب، البلح، الموز، والمانجو ) ویفضّل كوب عصیر ثمرة فاكھة متنوعة ( ما عدا التین، ال٢
برتقال أو جریب فروت + سوائل : شاي، أو قھوة، أو صودا، أو ماء لیمون بدون سكر. 

الغداء :
طبق سلطة خصراء.-

ملاعق خضار مسلوق. ٤-
سمكة مشویة أو علبة تونة" بدون زیت". ٢شریحة لحم مشویة أو ربع دجاجة مسلوقة أو -

عشاء:ال



ملاعق فول باللیمون ، أو بیضة مسلوقة، أو قطعة جبن بالطماطم.٣زبادي بالخیار، أو -
مع شریحة توست أو ربع رغیف.-

من أفضل التمارین الریاضیة للقضاء على" الكرش" :-٩
رقود على الأرض ظھرا مع وضع الذراعین جانبا. 

لرجلین زاویة قائمة .تُرفَع الرجلان في عشر عدات لیكوّن الجذع مع ا
ویتم تثبیت الرجلین في ھذا الوضع لمدة عشر ثوان.

ثم تُخفضان في عشر عدات...یُكرَر ھذا التمرین عشرین مرة تدریجیا. 

رقود على الأرض ظھرا مع وضع الذراعین جانبا. یرفع الجذع عن الأرض مع التمرین الثاني:
ممكن، ثم العودة إلى وضع البدایة ویُكرَر ھذا التمرین الإمساك بالساقین ورفعھما إلى أعلى ارتفاع 

مرة.١٥
مجرد المشي یمكن أن یساعد على التخلص من "الكرش".· 

وحدة حراریة في ساعة مشي ٢٠٠والمشي ریاضة سھلة وغیر مكلفة ، ویفقد الجسم ما یقارب 
بطيء. 

وتزداد الوحدات المحروقة كلما ازدادت سرعة المشي. 
ي في تقویة عضلات البطن وعضلات الفخذین ، كما یفید في تخفیض ضغط الدم ویساعد المش

والكولسترول.



Neti Potعلاج الجیوب الانفیة 

وعاء من الفخار أو البلاستیك –ربع ملعقة شاي ملح غیر معالج بالیود –: ماء دافئ الأدوات
حوض –(أو أي شيء یؤدي نفس الغرض ) ” و ھي قنینة یشبھ الفانوس السحري“neti potأو

ماء (استخدام غسالة الیدین)

، وتصب من إحدى المنخرین Neti Potفئ وتوضع في وعاء : تخلط الملح مع الماء الداالطریقة
وذلك بإنزال الرأس على حوض الماء ولف الرأس بزاویة لكي یتم إخراج الماء من المنخار الآخر 
ولا تخف سوف تحس كأنك تغرق في بركة وھذا في البدایة ولكن لا تحس بھذا غالبا إلا إذا كان 

ء الدافئ وبعدھا تنثر باستخدام المنادیل وان شاء الله تشفى الماء بارد ولكنك یجب أن تستخدم الما
بإذن الله.

حات:توضی
مراتومن السنة تنظیف ٥أنعم الله علینا بأن ننظف أنوفنا بالنثر في الوضوء ونكرارھا یومیا -

الأنف بعد الاستیقاظ من النوم لأن الشیطان یمكث في الأماكن القذرة.
وھناك نعمة كبیرة جدا وھي السجود وھذه تساعد في تحفیز عمل الجیوب الأنفیة.-

والطریقة ھذه سوف تغنیك عن استخدم العلاجات والأدویة الكیماویة التي فیھا آثار جانبیة.-



إذا الجیوب الأنفیة تعمل بشكل طبیعي سوف یتم تنظیف الأنف من قبلھا وذلك بخروج المخاط -
بالنثر .

ین إذا وجد احتقان أو احتباس في الأنف سوف تحس بضغط في الأنف وألم فوق جفنا العین-
ویمكنك الضغط علیھا لتأكد من وجود احتقان وسوف تحس بألم عند الضغط علیھا بیدك.

عند صب الماء یساعد في تحفیز الجیوب الأنفیة لإخراج المخاط.-
وتنظیف الأنف لیس بصعب كأنك تنظف أي جزء من جسمك.-

.سوف تحس بإحساس جمیل جدا بعد التنظیف وكذلك ھذه الطریقة تذھب النعاس-
ھناك جھاز تباع تستخدم بدلا من القنینة ولك الخیار في الاستخدام وجمیع الجھازین توجد في -

الصیدلیات.



Snoring
.. الأسباب والحلولالشخیر 

خلد الجمیع لنوم ھادئ بعد یوم من العمل والتعب ومشاكل الحیاة ، ما أحوج الناس لھذه اللحظات 
یقظ على التي تمكنھم من استعادة التوازن واستقبال یوم جدید. لكن أحیانا وفي عمق النوم نست

كابوس مزعج یفسد علینا نومنا ، إنھ الشخیر الذي یحول اللیل الھادئ إلى جو مشحون ، 
خصوصا إذا كان المصاب بھ ھو شریك الحیاة. والشخیر أسبابھ معروفة وقد أخذتھ الدراسات 
ة الطبیة بعین الاعتبار وقطعت فیھ أشواط كبیرة في الدول المتقدمة ، أما عندنا في الدول العربی

فقد ألفنا التعایش مع ھذا المشكل وقلما نفكر في أنھ یمكن مقاومتھ طبیا .

ما ھي أسباب الشخیر ؟
% من البالغین فوق الخمسین یشخرون بانتظام وھو یصیب ٤٠الشخیر عامل مزعج ، فزھاء 

الجنسان عند بلوغ المرأة سن الیأس ، ویمكن أن یصیب الرجال أكثر من النساء لكن یتساوى
الأطفال أیضا.

والشخیر لھ نتائج اجتماعیة مھمة خصوصا في العلاقات الزوجیة ومع المحیط ، وغالبا ما یحدث 
نتیجة ضیق في قطر الحنجرة ، ویصحبھ أحیانا توقف كلي عن التنفس لمدة معینة عدة مرات في 

بانقطاع التنفس أثناء النوم ، حیث یتخلص منھ الشخص فقط باستیقاظ الساعة وھو ما یعبر عنھ 
فجائي یستطیع بعده التنفس بطریقة عادیة ، وینتج عنھ صوت عالي ومزعج جدا. 

ویرجع الصوت المصاحب للشخیر إلى مرور الھواء في المسالك التنفسیة الضیقة على مستوى 
البلعوم ، حیث ینتج عن اھتزاز الغَلْصمة

وأغشیة البلعوم تحت تأثیر صبیب الھواء ، ویحدث ھذا أیضا عندما یكون الأنف مخنوقا )١(
ونتنفس عبر الفم. فأثناء النوم تسترخي الغلصمة واللھاة واللسان، فتحبس عند بعض الأشخاص 
مجرى التنفس و تعرقل مرور الھواء الذي یمر بصعوبة عبر القصبة الھوائیة ویؤدي إلى اھتزاز 

واللھاة ، وینتج عن ھذا الاھتزاز صوت الشخیر المعروف .الغلصمة 

بعض الأشخاص یشخرون فقط في بعض الحالات مثل الاحتقان الأنفي أو عند انحراف وترة الأنف 
مور تتسبب في كذلك عند النوم على الظھر أو شرب مشروبات كحولیة قبل النوم ، فھذه الأ

الشخیر أو تزید في حدتھ .
فالشخیر من الأعراض العادیة والمنتشرة لكنھ یمكن أن یكون خطیرا على المدى البعید خصوصا 

% من الناس و یحدث ٥عندما ینتج عنھ مشكل انقطاع التنفس أثناء النوم ، والذي یصیب زھاء 



ثوان تقریبا تتمیز بالصمت ، فیمنع عندما تحجز بعض الأعضاء مرور الھواء للرئة لمدة عشر 
الشخص من الدخول في النوم العمیق لأنھ یختنق ویستیقظ عدة مرات في اللیل دون أن یحس ، 
وتحدث ھذه المشاكل في التھویة على المدى البعید ، مشاكل كالتعب المستمر ونقص في الانتباه 

قراءة وفي الاجتماعات وأثناء التفرج والرغبة الشدیدة في النوم أثناء النھار عند السیاقة أو ال
على التلفاز ، ویمكن أن تكون لھ نتائج وخیمة على مستوى القلب والشرایین والضغط الدموي 
وقد یصل الأمر إلى حدوث الجلطة ، ولذلك یجب استشارة الطبیب المختص عند تطور الوضع .

في الشخیر العادي لذلك یجب أولا فانقطاع النفس أثناء النوم لا یعرف نفس العلاجات التي تؤثر
الكشف عنھ قبل البحث عن دواء للشخیر، و بالنسبة للطفل فإن الشخیر المستمر غیر مطمئن 

وغیر عادي ویتطلب زیارة الطبیب، وقد ینتج عن كبر في اللوزتین. وقد أبانت دراسات
أن آلام الرأس قد تنتج عن الشخیر لكن یحتاج ھذا إلى مزید بحث فمن الممكن أن یكون ألم )٢(

الرأس ھو الذي یسبب الشخیر ولیس العكس.

ھل ھناك علاج للشخیر؟
تتطور الأبحاث حول الشخیر بشكل كبیر ، وھناك عدة وسائل علاجیة منھا ما ھو اشھاري فقط 

استشارة الطبیب على أي حال ، وقد توصل الباحثون لعدة ولیست لھ دائما نجاعة ولذلك یجب 
حلول:

إجراءات تنظیم التغذیة ضروریة ویمكن لوحدھا أن تختزل المشكلة بشكل كبیر ، كما یجب -١
تفادي ما یلي: 

الوزن الزائد *
التخلي عن التدخین الذي یسبب التھاب في مخاطات الأنف والحنجرة * 

لأنھ یرخي عضلات الحنجرة أثناء النوم اجتناب الخمر والكحول* 
تجنب تناول منومات أو مھدئات لأنھا أیضا ترخي عضلات الحنجرة أثناء النوم*

تجنب النوم على الظھر *
الجراحة العادیة : حیث یتم إجراء عملیة تحت تخدیر عام یتم خلالھا بترفي اللھاة-٢

مجالا داخل الحنجرة فیمر الھواء بصفة سلیمة ، وجزء من الغَلْصمة واللوزتین مما یفسح ) ٣(
عوض الاھتزازات المتسببة في الشخیر ویمكن كذلك إجراء انحراف في وترة الأنف . نتیجة ھذه 

% لكن الشخیر لا یختفي كلیا وإنما قد یتم ذلك بعد سنین، یحصل ٨٠العملیة ھي النجاح ب 
الأعراض الجانبیة لھذه العملیة فھي % من الحالات بعد خمس سنین . أما ٥٠بالنسبة لحوالي 

یوما ١٥و٨تتمثل في احتمال وقوع نزیف بعد العملیة وفي آلام حادة في الحنجرة ما بین 
أیام ، وقد تحدث تعقیدات ٨تستوجب استعمال أدویة ضد الألم وتغذیة غالبھا سائلة وباردة لمدة 

في الصوت الذي یصبح مخنا لكن ھذه عبارة عن التھابات و تجشؤات أنفیة أثناء البلع وتغیرات 
التغیرات نادرا ما تكون بصفة نھائیة 

الجراحة باللیزر: تقع تحت تخدیر محلي ینتزع خلالھا جزء من الغلصمة واللھاة ، النتائج -٣
شبیھة بالجراحة العادیة لكن التعقیدات الناتجة عنھا خفیفة والآلام أقل حدة وأقل مدة ، وأحیانا 

إلى عدة تدخلات یحتاج المریض
ھناك طریقة من أحدث علاجات الشخیر وأسھلھا حیث یتم إدخال إلكترود كھربائي في الغلصمة -٤



تحت تخدیر محلي ثم خلق تیار كھربائي لأمد قصیر یقلص من أنسجتھا وینقص بذلك من 
الطریقة تتمیز الاھتزازات التي تولد الشخیر، النتیجة شبیھة بالجراحة العادیة أو باللیزر لكن ھذه 

بالسھولة وقلة الألم وقد تحتاج إلى عدة حصص أحیانا 
ھناك علاج میكانیكي بواسطة آلة ھي عبارة عن ممدد أنفي خارجي یوسع الممر الأنفي -٥

وینقص من ضرورة التنفس عبر الفم ، نتائج ھذه الطریقة لا زالت محل نقاش لكن یظھر أنھا 
المزمن لمخاط الأنف .شكلت ارتیاحا عند مرضى الالتھاب 

بعض الأطباء في الولایات المتحدة الأمریكیة ینصحون باستعمال آلة تحمل أثناء النوم لتقدیم -٦
الفك الأسفل للأمام وتمكن من توسعة البلعوم وضمان مرور عادي للھواء لكن محاذیر ھذه 

الطریقة على المدى البعید لم تحدد بعد 
شبھ لقاح ضد الشخیر ! حیث قام باحثون أمریكیون ومن الحلول المطروحة ھناك -٧

بحقن مادة في عمق الحنجرة تحطم بعض خلایا الغلصمة وتنقص بذلك من حجمھا ، جربت ) ٤(
مریضا ونقصت نسبیا من صوت الشخیر لكن ھذا المشكل یعود بعد سنة عند ربع ٢٧على 

قاحات. المرضى مما یتطلب تكرار العملیة سنویا، وھذا یشبھ أغلب الل



Dry Skin
جفاف الجلد

جفاف الجلد Dry Skin

يعد التوازن بین الزيوت والرطوبة شیئا حیويا من أجل جلد صحیح وجذاب. وتفرز الغدد 
لد زلقا. وتتمثل الرطوبة في الماء الموجود داخل الدھنیة الزيوت التي تجعل سطح الج

خلايا الجلد والتي يصل إلیھا عبر الدم. ھذا الماء ھو الذي يحافظ على خلايا الجلد في 
حالة ممتلئة وصحیة وتبدو شابة نشطة. ونظراً لأن الزيوت والرطوبة تعملان معا، فینبغي 

ا أن يتوفر ما يكفي من الزيوت أن تكون خلايا الجلد رطبة بما يكفي، كما ينبغي أيض
.للعمل كدرع يمنع التبخر الزائد للرطوبة من طبقات الجلد الخارجیة

.يوجد في الواقع نوعان من جفاف الجلد: جفاف الجلد البسیط وجفاف الجلد المركب

ينتج جفاف الجلد البسیط عن نقص في الزيوت الطبیعیة، الذي تتباين أسبابه. وغالبا ما 
لحالة السیدات دون سن الخامسة والثلاثینتصیب ھذه ا .

يفتقر جفاف الجلد المركب للزيوت والرطوبة معاً، ويتمیز بخطوط دقیقة وبقع بنیة وتغیر 
في لون الجلد وزيادة في حجم المسام وترھل الجلد. وعادة ما يرتبط بالتقدم في 

.السن



رقائق، كما تتكون فیه يمیل الجلد الجاف لافتقار البريق ولكونه حرشفیاً وعلى ھیئة
التجاعید والخطوط الدقیقة بسھولة. وعادة يعطي شعورا بأنه مشدود وغیر مريح بعد 
غسله إلا إذا وضع علیه نوع من المرطبات أو كريم الجلد. ويعد القشف أو التشققات 

.علامات للجفاف الشديد للجلد وافتقاده للماء

عرضة للعوامل الطبیعیة مثل الوجه من المعتاد جفاف الجلد في مناطق الجسم الم
والیدين، لكنه قد يكون مشكلة للجسم كله أيضا خاصة في فصل الشتاء. وھو يعد حالة 
وراثیة بصفة مبدئیة، ولكنه قد ينشأ (أو يزداد حدة) نتیجة لسوء الغذاء وللعوامل البیئیة 

ضرات التجمیل، أو مثل التعرض للشمس أو الرياح أو البرد أو المواد الكیمیائیة أو مستح
.الإكثار من الاستحمام باستعمال الصابون القوي

.وقد يؤدي النقص الغذائي أيضا إلى جفاف الجلد، خاصة نقص فیتامین أ وفیتامینات ب
ويبدو أصحاب البشرة الفاتحة أكثر عرضة من غیرھم للإصابة بجفاف الجلد، خاصة مع 

أن يصبح أقل سمكاً وأكثر جفافا مع تقدم السن بھم، فیمیل جلد غالبیة الناس إلى 
.تقدم السن

كثیر من الناس لديھم جلد جاف في بعض المناطق، وزيتي في مناطق أخرى. يمیل 
جلد الجبھة والأنف والذقن إلى كونه زيتیة في الحالة النموذجیة للجلد المركب، بینما 

.يمیل الجلد المغطى لباقي أجزاء الوجه للجفاف

توصیات

- ء متوازناً يتضمن الخضراوات والفواكه والحبوب والبذور والمكسرات. تناول تناول غذا
البروتین ذا النوعیة الجیدة الذي مصدره الخضراوات، وزد من كمیة الأطعمة غیر المطھوة 

.المتناولة

- تناول الأطعمة الغنیة بالكبريت والتي تساعد على إبقاء الجلد ناعماً وشاباً. تتضمن 
له الثوم والبصل والبیض والأسباراجس (الھلیون). يوجد الكبريت أيضا في المصادر الطبیة

، والذي يمكن شراؤه في ھیئة أقراص“سیستیین - ل“الحمض الأمیني  .

- تناول الكثیر من الخضراوات ذات اللون الأصفر والبرتقالي، حیث إنھا غنیة بمادة بیتا 
امین أكارولین، كما أنھا من المواد السابقة لتكون فیت .

- تناول نصف جالون من الماء النقي على الأقل كل يوم للمحافظة على قدر طیب من 
.الماء في الجلد

- تجنب الأطعمة المقلیة والدھون الحیوانیة والزيوت النباتیة المعالجة حرارياً كالتي يتم 
حذر بیعھا في السوبر ماركت. استخدم الزيوت التي تم استخراجھا على البارد فقط، وا

أية زيوت تعرضت للحرارة، سواء أثناء التحضیر أو أثناء الطھي. يؤدي تسخین الزيوت إلى 
إنتاج شقوق حرة لھا تأثیر مدمر على الجلد. وتناول مكملات الأحماض الدھنیة 

الأساسیة. قد تكون ھذه أفضل المكملات المتاحة للجلد الجاف، لكن علیك بالصبر، فقد 
ا أو أكثريستغرق ظھور آثارھا شھر .

- لا تتناول المیاه الغازية أو السكر أو الشیكولاتة أو رقائق البطاطس أو الأطعمة سريعة 
.التحضیر الأخرى



- بما فیه خلايا -تجنب الكحول والكافیین، فھاتان المادتان تدران البول بما يؤدي بالجسم
إلى فقدان السوائل والمعادن الضرورية-الجلد .

- ستنشاق دخان الآخرين. يتسبب التدخین في آثار ضارة على الجلد لا تدخن وتجنب ا
لعدة أسباب. أولاً، يؤدي النیكوتین إلى انقباض الأوعیة الدموية، بما فیھا الشعیرات 

الدقیقة المغذية للجلد، مما يحرمه من الأكسجین والمواد المغذية التي يحتاجھا للبقاء 
ثانیاً، يتضمن التدخین تكراراً لأوضاع معینة للوجه ينتھي الحال إلى في حالة سلیمة. 

ثباتھا في شكل تجاعید. ويتمیز الوجه الممیز للمدخن بالتجاعید التي تشع في ھیئة 
.دائرة حول الفم. كما يمكن للتدخین أن يجعل الجلد جافاً كالجلد المدبوغ

- الكريمات المنظفة للجلد. تصنع الكريمات لا تستخدم الصابون القوي أو الكريم البارد أو 
المنظفة من الزيوت المھدرجة والتي يمكن أن تؤدي إلى تلف الشقوق الحرة للجلد، مما 

يؤدي إلى جفافه وتجعده. بدلاً من ھذا، استخدم زيوت الزيتون أو الأفوكادو أو اللوز 
اء الدافئ وقماشة الصافیة لتنظیف الجلد. قم بتربیت الزيت على الوجه ثم اغسله بالم

.ناعمة

- استخدم اللیف (اللوفة) والماء الدافئ مرتین أسبوعیا لغسل الوجه وذلك لتقوية الدورة 
.الدموية وإزالة خلايا الجلد المیتة. تجنب استخدام اللیف حول العینین

- علیك دائما بترطیب الجلد بعد تنظیفه، وفي الأوقات الأخرى من الیوم إذا اقتضت 
، لحمايته من الجفاف. استخدم مرطبة سائلا أو زيتا للوجه يحتوي على الضرورة

المكونات المغذية والمكونات الطبیعیة الأخرى. لا تستخدم الكريمات المرطبة الشمعیة 
الصلبة. استخدام زيت علاج التجاعید وجیل فیتامین أ المرطب يفید في مواجھة خطوط 

رات الطبیعیة للجلد مع تقدم السن. كما السن الجافة التي تسببھا الشمس والتغیی
.يفید زيت علاج التجاعید في تنظیف الجلد. والجیل المرطب غیر زيتي ويمتص بسرعة

- ابحث عن منتجات العناية بالجلد المحتوية على جاذبات الرطوبة للجلد humectants.
اد الجاذبة للرطوبة إنھا مواد تجتذب الماء إلى الجلد للاحتفاظ بالرطوبة. وتتضمن تلك المو

الطبیعیة الجلسرين النباتي وفیتامین ھـ، والبانثینول وھو أحد أشكال حمض البانتوثنیك 
٥(فیتامین ب ).

- استخدم مرطبة للجو أو حتى إناء للماء بالقرب من مدفأة) لترطیب المكان، خاصة في 
لبخرالشتاء. يساعد ھذا في خفض كمیة الرطوبة التي يفقدھا الجلد بواسطة ا .

- قم بعمل قناع للوجه مرة أسبوعیا لتنظیف الجلد وإزالة خلايا الجلد السطحیة الجافة 
التي فقدت بريقھا. اخلط جیداً ملء ملعقة صغیرة من مسحوق الطمي الأخضر (متوفر 

في محال بیع الأطعمة الصحیة) وملء ملعقة صغیرة من العسل الخام. ضع الخلیط على 
دقیقة، ثم قم بغسله جیدا باستعمال ١٥عینین، واتركه لمدة وجھك مع تجنب منطقة ال

.الماء الفاتر. وبینما ما يزال جلدك رطبا قلیلاً، ضع زيتا طبیعیاً للجلد أو مرطباً سائلاً 

- في حالة إصابة الجلد بالقشف أو التشقق، زد من استھلاكك للماء والأحماض الدھنیة 
بالقشف بمادة مزلقة مع حمايتھا من الأساسیة. أحسن تغطیة المناطق المصابة

.العناصر الجوية



- استخدم كريماً أو زيت الآذريون مع السنفیتون وزيت فیتامین ھـ، والصبار لعلاج الجلد 
الجاف والشقق على الأصابع. ضع الخلیط على الیدين وقت النوم، ثم ارتد قفازا مطاطیاً 

النقي في محال بیع الطعام الصحيأثناء اللیل. يمكن العثور على زيت فیتامین ھـ  .

- تجنب الشمس قدر الإمكان، فھي مسئولة عن غالبیة الأضرار التي تصیب الجلد. فھي 
تسبب الجفاف والتجاعید، وحتى الطفح الجلدي والبثور. ضع دائماً واقیاً جیداً من 

.الشمس على المناطق المكشوفة من الجلد إذا كان ينبغي علیك التعرض للشمس

- رعاية الجلد المركب، تعامل مع المناطق الجافة على أنھا جلد جاف ومع المناطق ل
.الزيتیة على أنھا جلد زيتي

- يعد زبد الكاكاو كريماً جیداً للجلد، كما أنه لیس غالي الثمن. وھو يساعد أيضا في 
.الإقلال من تجاعید الجلد. احتفظ به في الثلاجة بعد فتح العلبة

اعتبارات عامة

- .يمكن أن يكون الجلد الجاف إحدى علامات نقص نشاط الغدة الدرقیة

- قد تؤدي بعض الأدوية إلى جفاف الجلد، بما فیھا مدرات البول ومضادات التقلصات، 
.ومضادات الھیستامین

- يعتمد الجلد المتوازن على إنتاج العوامل المرطبة الطبیعیة التي تساعده على جذب 
- ھا. تساعد مجموعة من الأحماض، تعرف باسم أحماض ألفاالرطوبة والاحتفاظ ب

ھیدروكسي، في إنتاج ھذه المواد الطبیعیة عند استعمالھا خارجیاً. تشجع ھذه 
الأحماض أيضا على تكوين خلايا جلدية جديدة. وتوجد ھذه الأحماض بصورة طبیعیة في 

وثمر العلیق. ويبدو التفاح واللبن وقصب السكر والفواكه الحمضیة والطماطم والعنب 
ھیدروكسي، أنه أفضلھا في تحسین رطوبة -حمض اللاكتیك، من بین أحماض ألفا

الجلد، بینما حمض الجلیكولیك أكثر كفاءة في إزالة الخلايا الجلدية المیتة وتعزيز تجديد 
.الخلايا
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تتأثر رائحة الجسم بالعدید من المتغیرات منھا المتغیرات البیئیة مثل النظام الغذائي و أیضاً عوامل أخرى بما في ذلك الوراثة .

ضروریة للجسـم ، لیس فقط لأنھ طریقة للجسد لكي یتخلص من الحرارة الزائدة ، بل ھو طریقة للجسم إن العرق الجسدي ھو فیسیلوجیة
لكي یتخلص من بعض الفضلات و الأملاح و بذلك یساعد الكلیتین و الكبد في عملھما للتخلص من السموم و الفضلات، علاوة على أنھ 

ترتفع درجة حرارة الجو المحیط بالإنسان .یعتبر كجھاز تكییف یلطف من درجة حرارة الجسم عندما

للحد من رائحة الجسم :نصیحة١٤وفیما یلي 

مرة واحدة یومیاً على الأقل، فالاستحمام یزیل العرق و كذلك یقلل من عدد البكتریا على الجلد .)علیك بالاستحمام:١

ریة التي تعیش بشكل طبیعي علىالجلد فإنھا تتكاثر بسرعة و یزداد إن العرق بحد ذاتھ عدیم الرائحة، لكن عندما تمتزج بھ البكتریا المجھ
عددھا و تعمل على تخمر مكونات العرق، و تسبب رائحة كریھة.

لذلك غسل الجسم جیداً، وخاصة المناطق الأكثر عرضة للتعرق یمكن أن یقلل من رائحةالجسم الكریھة.

صابون یساھم في خفض عدد البكتریا و ھذا بدوره یساھم في خفض الرائحة .فالاستحمام بھذا المضاد للبكتیریا:)استخدم صابون٢

).antibacterial )ابحث عن كلمة ( مضاد للبكتریا أو الجراثیم ) أو

علیك أن تتأكد من تجفیف جسمك جیداً بعد الاستحمام خاصة المناطق التي تعرق بغزارة، فالبكتریا المسببة لرائحة )جفف جسمك جیداً:٣
رق تجد صعوبة في التكاثر في المناطق الجافة .الع

فبعد أن أصبحت نظیفاً و جافاً ):Antiperspirants)، أو مضادات التعرق (Deodorants)استخدم مزیلات روائح العرق (٤
استخدم مزیل رائحة العرق أو مضاد التعرق تحت الإبطین .

) لا تمنع العرق و لكنھا تحجب رائحة العرق الكریھة فھي تحتوي على مواد مضادة للبكتریا، Deodorantsمزیلات روائح العرق (
) تمنع التعرق و غالباً ما تحتوي على مواد تزیل رائحة العرق أیضاً .Antiperspirantsبینما مضادات التعرق (

عمالھا مساءً تقلل من تھیج الجلد وتعمل بشكل أفضل، كما لو عن استعمالھا مرة صباحاً، فعند استمرة مساءً یفضل استعمال ھذه المنتجات
اسخدمتھا صباحاً فقد یغسلھا العرق .

لأصحاب البشرة الحساسة:لا یفضل استخدام المنتجات التي تحتوي على الكحول، و یفضل استخدام المنتجات التي تحتوي على جلیسرین 
.

شرتھم، فلیس من الضروري أن المنتج الذي استخدمھ غیرك أن یكون مناسباً لك، من الضروري أن تعرف أن الناس یختلفون في طبیعة ب
فإذا لاحظت أي احمرار أو تھیج جلدي بعد استعمال ھذه المنتجات: فعلیك بالتوقف عن استخدام ھذا المنتج فوراً و غسل الجلد بالماء و 

صابون معتدل .

تمنع التعرق بنفس كفاءة ھذه المستحضرات، لكنھا قد تسد الغدد العرقیة .أما استخدام الشبة بدلاً من ھذه المستحضرات فھي لن

علیك بتغییر ملابسك باستمرار إذا كنت تعرق بغزارة، و تأكد من تغییر جواربك، و یمكن أیضاً استعمال )الحفاظ على ملابسك نظیفة:٥
مزیلات لروائح العرق الخاصة بالقدمین .

رطبة .لا تلبس ملابس مبللة بالعرق أو



فیُنصح بلبس الملابس ذات الأقمشة الطبیعیة، كالقطنیة، والتي تسمح نوع النسیج أیضاً مھم جداً:)تجنب لبس الملابس الضیقة، كما أن٦
.للجلد بالتنفس، و تجنب البولیستر و النیلون، وإن كنت تعاني من رائحة القدم فعلیك بلبس الأحذیة الجلدیة، واستخدام الشرابات القطنیة

وتجفیف القدم قبل لبسھا .)تغییر الشرابات دائماً،٧

الذي ینمو تحت الإبط یمثل طریقة جیدة لمقاومة الرائحة حیث أن الشعریوفر بیئة خصبة لنمو البكتیریا، وھو من عادات )إزالة الشعر٨
ان ، و الاستحداد ، و قص الشارب ، و تقلیم الفطرة، فعن أبي ھریرة قال: قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم: " خمس من الفطرة : الخت

حكم المحدث: صحیح .خلاصة ٣٢٥٠الصفحة أو الرقم: - صحیح الجامعالمصدر:-الألبانيالأظافر ، و نتف الإبط "المحدث:

فكما أن التدخین یسبب رائحة الفم الكریھة، فھو أیضاً من أھم أسباب الرائحة الكریھة للجسم .)لا تدخن،٩

فما تأكلھ یؤثر على رائحة جسمك.)قلل من الأطعمة ذات الروائح النفاذة:١٠

بالتوابل، الكاري، الثوم، و البصل، اللحوم الحمراء، من الأطعمة التي تجعل رائحة العرق كریھة: الفلفل الحار، الأطعمة الغنیة 
ض المشروبات التي تحتوي على الكافیین مثل: القھوة، والمشروبات الكحولیة، الأطعمة الغنیة بالدھون، الأغذیة المصنعة مثل: الدقیق الأبی

و الدھون المھدرجة و السكریات المضافة.

الحبوب الكاملة، الفواكھ الطازجة .)تناول١١

و من أفضل الأغذیة التي تساعد على التخلص من رائحة العرق: البقدونس، والخضروات الورقیة، و النعناع ، الشمر، الكرفس، وذلك 
و الروزماري یساعد على التخلص من الروائح الكریھة .لإحتوائھا على مادة الكلوروفیل، 

.الأمراض الجلدیة المصاحبة أحیاناً مثل فطریات الأقدام أو الفخذینبعض)معالجة١٢

اللیمون، الخل، و خل التفاح حیث یقضي على رائحة الجسم )من مزیلات العرق الطبیعیة التي تستخدم في وصفات الطب البدیل:١٣
البكتیریا لا تستطیع أن تعیش في مع انخفاض الرقم تحت الذراع عند استخدامھ بدلاً من مزیل العرق لأنھ یقلل من درجة حموضة الجلد و 

، بودرة الأطفال، باكینج صودا حیث تقتل البكتیریا وتساعد على امتصاص العرق، و الزیوت الطبیعیة مثل زیت PHالھیدروجیني
اللافندر و زیت شجرة الشاي و زیت النعناع .

بكتریا للتخلص من رائحة العرق .و البعض ینصحباسخدم ماء الأوكسجین و الكریمات المضادة لل

الإمساك، أمراض الكلى، الكبد، أو بسبب الفطریات أو الطفیلیات، انقطاع )و قد تكون ھناك أسباب كامنة وراء رائحة العرق مثل:١٤
فیجب معالجة ھذه الأسباب .الطمث، أو الضغط النفسي (الغضب والخوف والإثارة) 



جفاف العین Dry eyes

ى شعور المصاب بأنھما حارتان ومھتاجتان ومبرغلتان عند رفّھما . یؤدي جفاف العین إل
وقد یبدو علیھما بعض الاحمرار .

اسباب جفاف العین :

مع التقدم في السن یخفّ افراز الدمع . وعادة یصیب الجفاف كلتا العینین ، خاصة لدى 
النساء بعد تخطي سن الیأس .

ضادات الھستامین وعقاقیر ارتفاع ضغط الدم كما من شأن بعض الأدویة ، كالمنومات وم



، أن تسبب جفافاً في العین أو أن تساھم في تفاقم الحالة .
وثمة حالات مرضیة نادرة تقترن بـ جفاف العینان

العنایة الذاتیة ( العلاج المنزلي لجفاف العین ):

- استعمل تركیبة دمع اصطناعي خالیة من المواد الحافظة مثل Cellufresh
- إلى ٣بما أن بعض قطرات العین غیر الموصوفة تسبب جفافاً ، لا تستعملھا لأكثر من 

أیام٥
- لا توّجھ مجفف الشعر أو غیره من مصادر الھواء الحار أو البارد إلى العینین

- ضع نظارات في الایام العاصفة ، ومنظاراً عند السباحة
- ة بالرغم من تطبیق وسائل العنایة الذاتیةإلجأ إلى العنایة الطبیة إن إستمرت الحال

--



borborygmus
قرقرة البطن !! ماھي ؟ وما علاجھا ؟

ھذه الأصوات التي تسمعھا أحیاناً صادرة من البطن " كالقرقرة " والتي نسمیھا في الطب
borborygmus

ناتجة عن حركة الغازات والسوائل أثناء انقباض جداؤ الأمعاء ،
وأحیاناً تكون ھذه الأصوات عالیة لدرجة مسموعة بوضوح من المحیطین مما یثیر الإحساس

بالحرج .

من الطبیعي أن یسمع المرء من حین لآخر أثناء الیوم قرقرة وأصوات تصدر من البطن كنتیجة 
طبیعیة لعملیات الھضم وحركة الأمعاء. وتذكر بعض المصادر الطبیة أن ذلك ربما یكون لدى البعض 
لأكثر من ثلاث مرات یومیاً، كما یزداد الأمر مع الإحساس بالجوع وبعد تناول الطعام. وتلعب بعض 
أنواع الغذاء المؤثرة على حركة الأمعاء دوراً في زیادة أو نقص قرقرة البطن فالمشروبات المحتویة 

على الكافیین كالقھوة والكولا تزید من حركة الأمعاء والبابونج والنعناع تقلل منھا. آلیة الجوع 
والرغبة في الأكل عملیة معقدة تشترك في أجزاء منھا عدة ھورمونات ومناطق معینة في الدماغ. 

فحینما لا یأكل الإنسان لفترة طویلة نسبیة فإن مركز الأكل في جزء من الدماغ ینشط ویرسل إشارات 
الى المعدة والأمعاء. ومن ثم یحصل إفراز للعصارات الھاضمة وتنشیط حركة الأمعاء كتھیئة لاستقبال 
الطعام أو على أمل ذلك ومن ھنا یلاحظ البعض قرقرة البطن عند ذكر الأكل أو شم رائحتھ أو رؤیتھ. 

قرقرة البطن في حال عدم وجود أعراض أخرى كالغازات أو الإسھال أو الإمساك أو ألم البطن لا 
أھمیة طبیة لھا. لكنھا قد تكون أحد الأعراض المصاحبة لأمراض الجھاز الھضمي والكبد كالقولون 

.العصبي أو التھابات القولون المزمنة أو نتیجة الالتصاق بین أجزاء الأمعاء وغیرھا

ولكن كیف تقاومھا وتقلل من إصدارھا ..؟

یجب ألا تملأ بطنك بالطعام ویفضل تناول عدة وجبات محدودة بدلاً من ثلاث وجبات
ثقیلة . كما ینبغي أن تمتنع عن العادات التي تؤدي لبلع كمیات كبیرة من الھواء .

( 1 ) امضغ طعامك على مھل :
كلما تأنیت في مضغ الطعام وتذوقھ مع غلق الفم أثناء ذلك قلت فرصة بلع الھواء ، وقلت

بالتالي القرقرة .



( 2 ) تجنب المشروبات الساخنة جداً  :
تجنب المشروبات كالحساء الساخن تضطرك " لشفط " الھواء وبلعھ أثناء تناولھا

لمحاولة تبریدھا

( 3 ) تجنب الأغذیة المحملة بالھواء :
ونقصد بذلك الأغذیة المضروبة في الخلاط أو المخفوقھ .

( 4 ) لا تبالغ في القیام " بالتكریع " التجشؤ والتثاؤب :
التجشؤ والتثاؤب كلاھما یؤدي لبلع كمیة من الھواء .. ولكن لا شك أن المبالغة
كما یعتاد البعض على ذلك یؤدي لبلع أكبر كمیة في القیام بالتكریع " التجشؤ "

أكبر من الھواء .
والتكریع في حد ذاتھ عمل إجابي لأنھ یقلل الانتفاخ بدفع جزء من الغازات للخارج

ولكن المبالغة في القیام بھ تؤدي لنتیجة عكسیة .

( 5 ) تناول ثمرة موز قبل حضور الإجتماع :
قرقرة البطن قد تمثل أحیاناً مشكلة على جانب كبیر من الإحراج كأثناء حضور
اجتماع أو الالتقاء بشخصیات بارزة أو إدارة حوار ھام ، وفي مثل ھذه الحالات

ننصح بتناول ثمرة موز قبل الموقف أو الاجتماع المرتقب لتقلیل أصوات الكركرة
أو " للإمساك " بالبطن



طریقة للتخلص من انتفاخ البطن 12
:ـ شرب الماء1

البطن.. لذا یجب  إذا لم یحصل جسمك على السوائلالكافیة فان الجسم یستھلك من السوائل المخزونة فیھ، مما یسبب انتفاخا فیمنطقة
ـ ١٠أكواب من الماء (ما یعادل ربع كوب كل نصف ساعة) حتى یكون ھناك  شرب السوائل بكثرة طوال النھار، أي ما یعادل من ٨

.توازن بسوائلالجسم

:ـ تقلیل الملح2
لا یستطیع الجسم التكیف إلا مع الكمیاتالكثیرة من الملح، وكلما زادت كمیة الملح في الجسم زاد اقتباس السوائلللتخفیف من تركیزه 
منعا لأي خلل، وللحفاظ على كمیة الملح في الجسم في المعدلالطبیعي، وھذا بالطبع یؤدي إلى انتفاخ البطن، ومع تقلیل الملح وشرب 

.الكثیر منالماء، ستجد الفرق أن منطقة البطن لم تعد منتفخة لأن الجسم لا یحتاج إلىسوائل لتخزینھا في الجسم لتذویب الملح

:ـ تخلص منھابالعرق3
القلیل من التمارین یساعد على التخلص من السوائل الزائدة في الجسممما یجعلك أقل انتفاخا. حاول أن تمارس ریاضة ثلاث مرات في 

.الأسبوع، كما أنھناك ریاضات تخلصك من الضغوط مثل الیوغا أو ریاضة التمدد

:ـ الإكثارمن أكل الألیاف4
إن الجسم یحتاج إلى الكثیر من الألیاف، ولكن أكل الكثیرمن الألیاف یعمل أیضا على انتفاخ البطن. مما یستدعي تخزین الماء في 

.الجسم،وإذا كنت تود عمل الرجیم المقتصر على الألیاف، فیجب شرب الكثیر من الماء وعند وجود الألیاف في المعدة من دون السوائل 
.الإضافیة فان ھذا یؤدي إلىانتفاخ المعدة

:ـ انتبھ لشرابك5
إن مدرات البول من المشروبات مثلالقھوة والكحولیات والمشروبات الغازیة والشراب الفوار.. تعمل على امتصاصالخلایا للسوائل مما 

.یساعد على الانتفاخ

ـ أخذ المعادن خاص بالنساء6
ملغ من الماغنیسیوم في الیوم الواحد، وھذا ما  إذا كان الانتفاخ ناتجا عن الدورة أو الطمث فیمكنالتخلص منھ بأخذ ٢٠٠

.أكدھالباحثون

:ـ الاستغناء عن المعجنات7
.من أھم أسباب انتفاخ البطنالإكثار من أكل المعجنات ومنتجات الحلیب، والكحول والفواكھالحمضیة

وبما أننا نأكل كثیرا من تلك الأطعمة ولا نعطي أجسامنا فرصةبین تلك الوجبات، فان ھذا یؤدي إلى انتفاخ البطن. وبالطبع فان الجسم 
.یحتاجالى الكربوھیدرات ولكن بكمیات قلیلة ومعقولة

فعلى سبیل المثال یمكنأخذ السیریال في الصباح مع قطعة من الفاكھة وقلیل من الروب قلیل الدسم،وتناول القلیل من الأرز والباستا في 
.المساء

:ـ احتباسالغازات8



.احتباس الغازات في المعدة مشكلة تؤدي إلى انتفاخ البطن، ویعانیھامعظم سكان العالم وھي حقا مؤلمة جدا
ومن مسببات الغازات في الجسم الأطعمةالتي تحتوي على البھارات والدھون والأجبان واللحوم الحمراء والكحول والحلیبوالقھوة، 

.خاصة التي تحتوي على الكافایین

.وھناك بعض أنواع من الأدویةیمكن استخدامھا للتخلص من تلك الغازات المزعجة، وكذلك شاي النعناع وأیضا یجبمضغ الطعام جیدا

:ـ الأعشاب9
ھناك بعض الأعشاب التي تعمل على منعاحتباس السوائل وإدرار البول، مثل الھندباء البریة وذنب الخیل ( نبات زھري كما تمنع (

البطن بطریقة آمنة .انتفاخ

:ـ معرفةأجسامنا للنساء10
أغلب النساء ترجح أن یكون انتفاخ البطن راجعا إلى زیادةالھرمون الجنسي قبل موعد الطمث، ولكن الحقیقة أن زیادة كمیة الملح 

واحتباسالسوائل في الجسم وامتصاص الخلایا للماء ھو السبب الرئیسي لانتفاخ البطن قبلموعد الدورة الشھریة، لذا یجب أكل الكثیر 
.من الفواكھ والخضراوات التي تحتویعلى الكثیر من الماء، والتقلیل من البوتاسیوم

:ـ الخمیرة12
یحتویالجسم على الخمیرة بحدود طبیعیة، ولكن عند البعض تخرج خارج الحدود الطبیعیةوتنمو بصورة یصعب السیطرة علیھا، وتسبب 
بعض الأعراض مثل التعب الشدید والصداعوخللا في التغذیة والانتفاخات، كذلك تنمو الخمیرة فوق معدلھا الطبیعي نتیجةلعوامل أخرى 
مثل الضغوط النفسیة، واستخدام المضادات الحیویة بكثرة وللتخلص منتلك الحالات یجب تخفیف السكر أو الامتناع عنھ وكذلك منتجات 

.الحلیبوالمعجنات

:ـ لا تأكل وأنت تحت تأثیر ضغوط12
الأكل بسرعة وعدممضغ الطعام جیدا أو الأكل وأنت بحالة نفسیة سیئة أو غاضب/ه قد یؤدي إلى انتفاخالبطن، وإذا كنت في حالة 
.غضب یجب الرجاء الأكل إلى أن تھدأ الأمور حتى تكونمعدتك قد ھدأت وفي حالة استرخاء حتى یمر الطعام ویھضم بصورةجیدة

وأسأل الله لي ولكم دوام الصحة والعافیة
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