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 محافظة
ادارة

مدرسة
تناول الحليب بدلا من الكولا مع الوجبات الغذائية يفيد في تقوية عظام الجسم وتحقيق اكبر استفادة ممكنة من أملاح الكالسيوم الموجودة في بعض الأطعمة . . ��نصيحة أعلنها علماء التغذية البريطانية مؤخرا .. العلماء توصلوا الى ان تناول المشروبات الغازية وخاصة أنواع الكولا مع الوجبات الغذائية يعوق امتصاص الكالسيوم اللازم لبناء العظام0 السبب ان هذه المشروبات تحتوى على نسبة عالية من الفسفور مما يؤثر سلبا على التوازن المطلوب بينه وبين الكالسيوم ويعوق امتصاصه ولذلك فهم ينصحون بتناول اللبن مع الوجبات الغذائية بدلا من الكولا
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الفوائد كالآتي‏:‏ ��التفاح‏:‏ �فهو يعادل الأحماض وينقي الدورة الدموية وينشطها ويحفظ للمفاصل مرونتها ويقوي الدم وينشط الجسم ويحافظ علي سلامة الأسنان‏.‏ ��العنب‏: �‏ يعوض مايفقده الجسم في النشاط الزائد ويعيد إليه حيويته ويفيد الأعصاب بشكل كبير‏.‏ ��البرتقال‏: �‏ يؤثر علي وظائف الجسم ويزيد حياة الخلايا ويساعد علي احتمال الجروح‏,‏ كما انه يزيد قوة الاحتمال وينشط الإفرازات الجلدية‏,‏ بالإضافة لضمان نزلات البرد‏.‏ ��الموز‏: �‏ مولد للحرارة والنشاط‏,‏ ويفيد في تقوية الدم ونقص الانميا وضروري لنمو العظام والأسنان‏.‏ ��البطيخ‏: �‏ قيمته الغذائية بسيطة إذا ما قورنت بقيمته الطبية فهو منعش في الأجواء الحارة‏,‏ يزيد من مناعة الجسم ضد الإمراض‏,‏ ويخفف من الأمراض الجلدية‏.‏ ��المانجو‏: �‏ مرتفع القيمة الحرارية يفيد في تقوية النظر‏








� INCLUDEPICTURE "http://www.1clipart.com/clipart/Food/Fruits/58-138777742.gif" \* MERGEFORMATINET ���





سـؤال





هل يعتبر نزف اللثة الذي ينتج عن تنظيف الأسنان مرض مزمن ،، وهل هناك علاج لهذا المرض ؟؟؟





لا تنزف اللثة عادة نتيجة تنظيف الأسنان بالفرشاة ونزفها يعني وجود مشكلة مثل : التهاب اللثة الناتج عن تراكم الجير وهو مادة مؤلفة من الجراثيم التي تعيش في الفم ولا يمكن أن يزال الجير إلا بتنظيفه لمدة دقائق كل يوم بالفرشاة حتى ولو أدى ذلك للنزف .�وإذا استمر النزف من الشفة لابد من مراجعة الطبيب �
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* هل تعلم أن البكتريا تعيش في الأظافر؟ �إذا شعرت ببعض الغثيان بعد تناول وجبة فاخرة.. فإن السبب ربما يكون أظافر الطاهي فقد وجد باحثون أمريكيون أن الأظافر الطويلة للطهاة والخبازين والأشخاص الآخرين الذين يشتركون في إعداد الطعام تمثل خطرًا صحيًا لأنها تؤوي 90 في المائة من البكتريا التي تتراكم على الأيدي �وقالت مجلة" نيو ساينتست" إن دراسة أجريت في جامعة جورجيا وجدت أنه حتى لاغتسال بطريقة صحية لا يزيل جميع البكتيريا الموجودة تحت الأظافر الطويلة أو الصناعية أضافت المجلة: في المرة القادمة التي تذهب فيها إلى المطعم، فربما يجدر بك ان تفحص أظافر الطاهي قبل أن تأكل وقال مايكل دويل الذي قاد فريق البحث: إن متطوعين حشر تحت أظافرهم فضلات من اللحم ملوثة بأحد أنواع البكتيريا، لم يستطيعوا إزالة جميع تلك الجراثيم حتى بفرشاة الأظافر ودعا دويل إلى قواعد تلزم العاملين في الأغذية والصحة بالاحتفاظ بأظافرهم قصيرة .








بالسواك لقوله عليه السلام: "السِّواك مَطْهَرة للفم مَرْضَاة للرَّب" رواه ابن ماجه، وبالمحافظة على تنظيف اللِّثة؛ لقوله عليه الصلاة والسلام فيما رواه الحكيم الترمذي عن عبد الله بن بشر: "نظفوا لِثاتكم من الطعام، وتسنَّنوا، ولا تدخلوا عليها قحرًا (قَلْحًا) بَخَرًا".
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