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ÊuLOK�« bz«u�
الليمون كلمة فارسية، وتعنى ضد السم وهذا يعنى قدرة الليمون على 
تنقية الجسم من السموم المختلفة والوقاية من الأمراض، فما فوائد الليمون 

وما أهميتة؟؟
 يوضح الدكتور �­Ê«—bÐ Èb، استشارى الأطفال وعضو الجمعية 
المصرية للحساسية والمناعة وزميل   معهد الطفولة جامعة عين شمس 
عصيره   أو  هو  ويضاف  كعصير  فيشرب  شتى،  استعمالات  لليمون  أن 
أنه  كما  حمضية،  نكهة  ليكسبه  الأطعمة  بعض  إلى  ويضاف  للسلطات، 
ويهدئ  الكحة،  ويهدئ  البرد  حالات  ويفيد   البلغم،  إخراج  فى  يساعد 
للذهب   وملمعا  ومنظفا  ومعطرا  منزليا  مطهرا  الليمون  ويعد  المغص 

والنحاس ومقاوما ضد الحشرات.
من  تحسن  التى  الطبيعية  الأكسدة  بمضادات  غنى  الليمون  أن  كما   
الدوالى،  الدموية،  الدورة  قصور  مرضى   وتفيد  الدموية،  الدورة  كفاءة 

المفاصل، الشيخوخة، ويعمل على الوقاية من السرطان 
 كما أن الليمون مصدر جيد جداً للألياف الغذائية بنسبة ٥٪، والتى تحد 
من ارتفاع السكر والدهون  بعد الوجبات ويحتوى على فيتامين سى بنسبة 
۱۱۲ مجم فى كوب عصير الليمون وتزداد فى القشرة إلى ۱۲۸ مجم، 
ويفيد فى تكوين الكولاجين البروتين المسئول عن مرونة ونعومة ومتانة 
وتكوين  العظام  تكوين  فى  ويساعد  الجلد،  لون  على  والحفاظ    الجلد، 
الأوعية الدموية، ويمنح الجسم حيوية ونضارة     لأنه يساعد الجسم على 
امتصاص الحديد الموجود فى الغذاء، ويحتوى أيضا على فيتامين ب٦ 
والذى   يسبب نقصه التهابات جلدية والتهابات اللسان والاكتئاب والقىء 

والتشنجات والأنيميا.
 ويحتوى الليمون على الكالسيوم بنسبة ۲٦ مج٪، وهو هام للأعصاب 
والعظام والأسنان والحركة كما   أنه مهدئ وهام لتوازن الخلايا والسوائل، 
غنى  أنه  كما  والفكرية.    الجسدية  للقوى  الهام  الفوسفور  على  ويحتوى 

بمركب ”الليمونين“ ۹۰٪ من محتوى الزيت الطيار
 كما يبين دكتور مجدى أن الليمونين يعمل على:

 - رفع المناعة
تقلصات  ويمنع  الهضم  على  يساعد  و  المعدية  الإفــرازات  زيادة   -  

عضلات المعدة،                      
 - يطرد الغازات
 - تنشيط الأمعاء

 - زيادة تركيز مضاد الأكسدة القوى الجلوتا ثيون فى الكبد والأمعاء، 
مما يحمى من السرطانات،  خاصة سرطان الثدى 

 - إذابة الدهون ومذيب قوى للكوليستيرول
- المحافظة على كفاءة المرارة ويفيد فى إذابة حصوات المرارة!
 أما زيت الليمون فهو زيت عطرى طيار طيب الرائحة قاتل للحشرات
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فاعلم أنك لا  إذا كنت لا تشعر أنك تعيش سعيداً 

تصلي جيداً
فهناك فرق بين من يصلي الصلاة ليرتاح بها

وبين من يصلي الصلاة ليرتاح منها فانظر لقلبك 
أيهما أنت

أن  فتذكر  صلاتك  في  الشيطان  استعجلك  وإذا 
ما تريد لحاقه وجميع ما تخشى فواته بيد من تقف 

أمامه

تريد الصحة = عليك بالصيام
تريد نور الوجه = عليك بقيام الليل

تريد الإسترخاء = عليك بترتيل القرآن الكريم
تريد السعادة = صلِّ الصلاة في أوقاتها

تريد الفرج = إلزم الاستغفار
تريد حسنات بدون تعب = أرسلها لكل من تحب
 مرضانا ومرضى المسلمين

ِ
اللهم اشفنا واشف
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الفلورايد. بها  يوجد  أطعمة  هناك  أن  يعلم 
الفلورايد  كمية  أن  ــل  وائ دكــتــور  ويبين 
 ۳۰ إلــى  تصل  الجسم  ــى  ف الــمــتــواجــدة 
من  العديد  فــى  الفلورايد  ويــوجــد  ــرام  ج
تزيد  التى  والصناعية  الطبيعية  المصادر 
العظام.  وحماية  التسوس  من  الحماية  من 
ومن مصادر الفلورايد الطبيعية التفاح وكبد 
الحيوانات، بالإضافة  العجل والبيض وكلى 
والأسماك،  والماء  الشاى  فى  تواجده  إلى 
تلك  بتناول  الأسنان  أطباء  غالبا  ينصح  لذا 
الأطعمة التى تحسن من قوة العظام والأسنان 
الأطــفــال.  عند  البناء  طــور  فــى  خــاصــة 
تحسن  الأطعمة  تلك  أن  من  الرغم  وعلى 
دكتور  أن  إلا  والعظام  الأسنان  صحة  من 
الأطعمة  تلك  أبدا  تغنى  لا  أنه  يؤكد  وائل 
عن العناية اليومية للأسنان والتى من شأنها 
تكون  ومن  التسوس،  من  الأسنان  تقى  أن 
فترة  بعد  تسبب  التى  الجيرية  الترسبات 
حساسية الأسنان وتسوسها لذا يجب المتابعة 
بشكل  غسلها  طريق  عن  بالأسنان  والعناية 
من  تحسن  التى  الأطعمة  تناول  مع  يومى 

قوتها وتزيد من نسب الفلورايد فى الجسم. 

مفهوم العناية بالأسنان هو مفهوم مختلف 
بين الجميع فقد يعتقد أغلبنا أن فرش الأسنان 
طبيب  عند  لآخر  حين  من  والمتابعة  يوميا 
هناك  أن  نعلم  هل  ولكن  يكفى،  الأسنان 
يساعد  الذى  الفلورايد  على  تحتوى  أطعمة 

على تقوية الأسنان؟
يوضح لنا الدكتور وائل صفوت مستشار 
الباطنية  أمــراض  واخصائى  العام  الطب 
الفلورايد  أن  والكبد،  الهضمى  والجهاز 
الأسنان  على  الحفاظ  فى  هاما  دورا  يلعب 
يمكن  بأنه  يعتقد  منا  وكثيرا  والعظام، 
ــحــصــول عــلــى مـــادة  ال
الفلورايد من خلال معجون 
لا  ولكن  فقط،  الأســنــان 
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