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من المهم جداً تبريد الجسم خلال فصل الصيف عبر تناول المشروبات، فالحرارة المرتفعة قد تتسبب في مشكلات صحية 
مختلفة، من بينها الإصابة بالحمى والغثيان والإرهاق والتعب

هوامش

سعدية مفرح

ممّا  أكثر  الحرّية  قيمة  تــدرك  الطيور  أنّ  هل صحيح 
 على فاصل 

ً
يفعل البشر؟ قرأت العبارة التالية مطبوعة

تيّب أنيق وجدته بين مجموعة الفواصل التي أحتفظ 
ُ
ك

الــعــبــارة: »لا تتعجّب مــن عصفور يهرب  تــقــول  بــهــا. 
وأنـــت تــقــتــرب مــنــه وفـــي يـــدك طــعــام، فــالــطــيــور عكس 

بعض البشر تؤمن بأنّ الحرّية أغلى من الخبز«)!( 
الحرّية  الذين طالما كانت  البشر،   

ّ
حكم قــاس في حــق

شغفهم، وكــان هــذا الشغف وقــودَ كثيرٍ من حركات 
ه. لكن، 

ّ
النضال والتحرّر الإنساني في مدى التاريخ كل

لنقرأ العبارة من زاوية أخرى؛ كثير من البشر يسعون 
الاكتراث  دون  من  المــادّيــة  والمكاسب  المــال  وراء  دائماً 
لقيمة الــحــرّيــة والاســتــقــال الـــذاتـــي، وربّــمــا مــن دون 
الكائن  أولــويــة  هو  الخبز  بذلك.  لأنفسهم  يعترفوا  أن 
بوا الأولويات 

ّ
ى أولئك، الذين رت

ّ
البشري القصوى. وحت

هو  ليس  ترتيبهم  أنّ  يـــرون  بحتة،  عاطفية  بطريقة 
الدائم المعتاد، فقالوا إنّ الحُبّ قبل الخبز، أحياناً.

عــن حرّيتهم  ون 
ّ
يتخل البشر  مــن  كثيراً  نــرى  لــهــذا، 

ــروط مــخــتــلــفــة مــــن أجـــل  ويـــخـــضـــعـــون لـــقـــيـــود وشـــــ

ـــا يقبل 
ّ
الـــحـــصـــول عــلــى لــقــمــة الـــعـــيـــش. فــبــعــض مـــن

العمل في وظائف لا يُحبّها وتحدّ من حرّيته أو في 
ظــروف عمل قاسية من أجــل الحصول على الأجر 
المادّي فقط، بينما آخرون قد ينخرطون في أنشطة 
المادّية،  المكاسب  لتحقيق  أخاقية  غير  أو  إجرامية 
وبالتالي قد يصبح التنازل عن الحرّية، أو عن مقدار 
الحصول على  أمــراً طبيعياً في مقابل  مُعيّن منها، 
 
ً
الــكــامــلــة أصــا الــحــرّيــة المطلقة أو  أنّ  المــــال، خــاصّــة 

ها كذلك بمرور الزمن. 
ّ
د أن

ّ
خرافة نتأك

الطيور  التناقض بين سلوك  يُفسّر  ما   في هذا 
ّ

ولعل
البشر فــي صعيد قيمة  أيــضــاً( وســلــوك  ها 

ّ
)ليس كل

الــحــرّيــة لــديــهــمــا. والــتــنــاقــض يــطــرح بــــدوره تــســاؤلات 
كثيرة،  أشــيــاء  عــن  ومفاهيمنا  قيمنا  بــشــأن  مُــهــمّــة 
أكثر   

ً
فــعــا الــحــرّيــة والــرفــاهــيــة. فهل نحن  مــن بينها 

نا قد فقدنا 
ّ
ذكــاءً وتقدّماً من الكائنات الأخــرى؟ أم أن

القيم  حــســاب  على  ــادّة  المــ ــقــدّر 
ُ
ن وأصبحنا  البوصلة 

بنا هذه القيم 
ّ
الأسمى والأرفــع؟ ثمّ على أيّ أساس رت

والاحتياجات في مقياس السمو والرفعة؟ 
 مــجــتــمــعــيــاً ثــمّ 

ً
ــدلا ــ جــــدل فــلــســفــي تـــحـــوّل لاحـــقـــاً جـ

بشأن  مختلفة  نظر  وجهات  هناك  مهمّاً.  سياسياً 

المادّية  الخبز والرفاهية  أهمّية للإنسان،  أكثر  أيّهما 
ــــه لا تــنــاقــض بين 

ّ
أم الــحــرّيــة والاســـتـــقـــال. ورغــــم أن

يمكنه  نظرياً  الإنسان  أنّ  أي  الأولــى،  للوهلة  الاثنين 
من مسارات  كثيراً  أنّ   

ّ
إلا معاً،  عليهما  أن يحصل 

جبرنا غالباً على 
ُ
الحياة الواقعية تقول إنّ الظروف ت

أحدهما في مقابل التضحية بالآخر.  
ــة ومـــــــادّيـــــــة، فــــــــإنّ تـــأمـــين  ــيــ ــعــ ــة نـــظـــر واقــ ــهــ ــــن وجــ مـ
الاحتياجات الأساسية كالطعام والمأوى هي أولوية 

ر الخبز 
ّ
قصوى لبقاء الإنسان وحياته. من دون توف

والــرفــاهــيــة المــاديــة الأســاســيــة لا يمكن لــلإنــســان أن 
ينعم بالحرّية والاستقال. وقد شهدنا في التاريخ 
كيف أنّ الجوع والفقر قد أجبرا الناس على التنازل 
عن حرّياتهم مقابل الحصول على لقمة العيش. ومع 
ذلك، هناك وجهة نظر تقول إنّ الحرّية والكرامة هي 
ق لكي يعيش الإنسان 

ّ
الأساس الذي يجب أن يتحق

تحقيق  أســاس  هي  فالحرّية  كاملة.  إنسانية  حياة 
ــذات، والمــشــاركــة فــي صناعة المــصــيــر، وكــثــيــراً ما  ــ ال
 الحرّية على 

ّ
قدّم الناس تضحيات جسيمة من أجل

حساب مصالحهم المادية.
المــادّيــة هما متازمتان  والــرفــاهــيــة  الــحــرّيــة  أنّ  أعتقد 
فمن  للإنسان.  الكريمة  الحياة  لتحقيق  ومتكاملتان 
ــق، ومـــن دون 

ّ
لــلــحــرّيــة أن تــتــحــق الــخــبــز لا يمكن  دون 

الحرّية لا يكفي الخبز لتحقيق الكرامة الإنسانية.
ونـــعـــم، تــخــتــلــف أولـــويـــات الــخــبــز والـــحـــرّيـــة بــاخــتــاف 
الثقافات والديانات والعوامل الاجتماعية والاقتصادية، 
والظروف الطارئة والأزمات للمجتمعات وللأفراد، لكنّ 
أمــر حتمي،  هو  والحرّية  الخبز  ي 

َ
أولويت بين  الــتــوازن 

لتستمر الحياة، ويستمر البشر في قيدها.

هل نحن أحرار فعلاً؟

وأخيراً

الحريّة والرفاهية المادّية 
متلازمتان لحياة كريمة. فمن 
دون الخبز لا تتحقّق الحريةّ، 

ومن دون الحريّة لا يكفي الخبز 
لتحقيق الكرامة
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مشروبات الصيف
تبريد الجسم وتنشيطه بمكونات طبيعية

لندن ـ العربي الجديد

الكثير  إلى  يحتاج جسم الإنسان 
مـــن الــطــاقــة خــــال فــصــل الــصــيــف 
 أشــعــة الــشــمــس قـــد تــؤثــر في 

ّ
لأن

قــدرتــه عــلــى تنفيذ المــهــمــات الــيــومــيــة، كما 
ما  العرق،  إنتاج  تزيد  المرتفعة  الحرارة  أن 
ــادة الــســوائــل لــتــعــويــض نقص  ــ يــتــطــلــب زيـ
الماء. ويوصي خبراء الصحة عادة بتناول 
بين ثمانية وعشرة أكــواب من المــاء يومياً، 
وســــوائــــل وعـــصـــائـــر مــنــعــشــة بــاعــتــبــارهــا 
تــســاعــد فــي الــحــفــاظ عــلــى رطــوبــة الجسم، 
فــي الصيف. تقول  وتنظيم درجـــة حــرارتــه 
أخــصــائــيــة الــصــحــة الــعــامــة نــســريــن مسعد 
»العربي الجديد«: »من المهم جداً بالنسبة  لـ
ــــاص الأكـــــثـــــر عــــرضــــة لأشـــعـــة  ــخــ ــ إلــــــى الأشــ
الــشــمــس وارتـــفـــاع درجــــات الـــحـــرارة تنويع 
خــيــاراتــهــم فــي تــنــاول المــشــروبــات الــبــاردة. 
ومــن الــضــروري أن تــكــون هــذه المــشــروبــات 
غنية بالفيتامينات ولا تحتوي على السكر 

المضاف، بل على عناصر طبيعية«.
ـــحـــلـــيـــات 

ُ
الم ــتــــخــــدام   اســ

ّ
ويـــعـــتـــبـــر خــــبــــراء أن

الاصــطــنــاعــيــة يــشــكــل خـــطـــراً الـــيـــوم بــعــدمــا 
أوصــــــــت مـــنـــظـــمـــة الـــصـــحـــة الـــعـــالمـــيـــة بـــعـــدم 
ــك »الأســــبــــارتــــام«  ــ اســـتـــخـــدامـــهـــا بـــمـــا فــــي ذلـ
المحتمل  مــن  إذ  و»ستيفيا«  و»الــســكــرالــوز« 

)Getty /تدعم المشروبات عمل جسم الإنسان على التبريد )لويس بارون

ــــواد مــســرطــنــة لـــإنـــســـان. وتـــرى  أن تـــكـــون مـ
أنــه »مــن المهم جــداً مساعدة الأطفال  مسعد 
فــي تــنــاول المــشــروبــات والــســوائــل المختلفة 
ــزال فــــي مــــراحــــل الــنــمــو  ــ لأن أجــســامــهــم لا تــ
وتــحــتــاج إلــى دعــم لمــواجــهــة ارتــفــاع درجــات 
الـــحـــرارة. ويــوصــى بــإعــطــاء الأطــفــال كميات 
بسيطة ومتنوعة من المشروبات، وبالنسبة 
إلى أولئك الذين لا يحبون العصائر، يمكن 
تبريد الفاكهة في شكل مثلجات وتقديمها. 
وهذا الخيار الصحي يشمل الكبار أيضاً من 
أجل الحصول على الانتعاش«. والمشروبات 
الـــبـــاردة المــصــنــوعــة مـــن الــفــاكــهــة مـــن أفضل 
ــواع، خــاصــة أنــهــا تــحــتــوي عــلــى كميات  ــ الأنـ
مــقــبــولــة مــــن الـــســـكـــر الــطــبــيــعــي والألــــيــــاف، 
والكثير من الفيتامينات والعناصر المعدنية 
 في تغذية جسم الإنسان، 

ً
التي تساعد أصا

ومده بالنشاط والانتعاش لوقت طويل.

الليموناضة
ــرز المــشــروبــات  تــعــتــبــر الــلــيــمــونــاضــة مـــن أبــ
الصيفية، وتتكوّن من ماء وعصير الليمون 
وســكــر، وتعتبر جــزءاً مــن تــراث العديد من 
في  الليموناضة  مكونات  وتساعد  الـــدول. 
ويمد  الهضم.  عملية  وتدعم  الجفاف،  منع 
الــلــيــمــون الــجــســم بــفــيــتــامــيــنــات وعــنــاصــر 
والكالسيوم  »ســـي«  فيتامين  مثل  غــذائــيــة، 

لــذا فهي  وحــمــض الفوليك والــبــوتــاســيــوم، 
مفيدة جداً. وبالنسبة إلى أصحاب الحميات 
الــذيــن يــتــجــنــبــون تــنــاول الــلــيــمــونــاضــة مع 
عناصر  باستخدام  تحليتها  يمكن  السكر، 
صــحــيــة مــثــل الــعــســل. وتـــمـــدّ الــلــيــمــونــاضــة 
الــجــســم بـــالـــطـــاقـــة، ويــمــكــن أن تــســاهــم في 

مكافحة الزكام ومواجهة أمراض الصيف.

الشاي المثلج
لا تــســتــغــنــي عــــائــــات كـــثـــيـــرة عــــن تـــنـــاول 
الشاي. ورغم سخونة الطقس خال فصل 
الصيف يتناول كثيرون الشاي بشكل شبه 
يــومــي. ويــشــيــر بــعــض الــخــبــراء الصحيين 
إلــــى أن تـــنـــاول الـــشـــاي الــســاخــن لـــه فــوائــد 
فشربه  الباردة،  المشروبات  لتناول  مماثلة 
الدموية ويحافظ على تدفق  الــدورة  يعزز 
دم صحي، وهــذا أمــر مهم خصوصاً خال 
يــبــذل جسم  الــحــارّة عندما  أشــهــر الصيف 

الإنسان جهداً أكبر في التبريد.
وفيما قد لا يروي تناول الشاي الساخن 
بــارداً،  تناوله  يمكن  الناس  عطش بعض 
ــاً لــلــبــقــاء  ــ ــعـ ــ ــاراً رائـ ــ ــيـ ــ ــد يــــكــــون خـ ــ وهــــــــذا قـ
خــال فصل  بالانتعاش  والشعور  هــادئــاً 
الــصــيــف، عــلــمــاً أن خــفــض الـــشـــاي درجـــة 
الدموية  الـــدورة  حـــرارة الجسم وتــعــزيــزه 
الداخلي. الــتــوازن  استعادة  في  يساعدان 

عصير قصب السكر
ــاول عــصــيــر  ــ ــنـ ــ تـــتـــحـــدث مـــســـعـــد عــــن أن »تـ
قــصــب الــســكــر يــدعــم الــصــحــة، خــاصــة لــدى 
ــخــــاص الـــذيـــن يــعــمــلــون تــحــت أشــعــة  الأشــ
ــض مــعــدلات 

ّ
الــشــمــس، الأمـــر الـــذي قــد يــخــف

السكر في دمهم. وعصير قصب السكر غني 
بمضادات الأكسدة والحديد والمغنيسيوم 
الــتــي تدعم  الأخـــرى  والكالسيوم والمــعــادن 

المناعة ومقاومة الأمراض«.

عصائر الفاكهة الطبيعية
تقول مسعد إن »عصائر الفاكهة الطبيعية 
والموسمية مهمة جداً لتبريد الجسم، شرط 
تــنــاولــهــا بــانــتــظــام وبــكــمــيــات مـــحـــددة، أمــا 
الإفــراط في تناولها فقد يؤدي إلى مشاكل 
بالدم،   السكر  فــي نسبة  ارتــفــاع  أو  صحية، 
ــل تــنــاول بــين كــوب وكــوبــين منها 

ّ
لــذا يُــفــض

خال النهار، وأكل حصص من الفاكهة بدلًا 
من عصرها. وتنصح مسعد بتناول عصير 

البرتقال والبطيخ والبابايا والتفاح.

اللبن العيران
ف اللبن من بين المشروبات الأساسية 

ّ
يصن

الــتــي لا بـــدّ أن تــحــضــر عــلــى مــوائــد الــعــرب 
خـــال فــصــل الــصــيــف. ويــمــكــن تــنــاول اللبن 
المـــاء،  مــع  إذابــتــه  عــبــر  أو  تقليدية  بطريقة 

وهو ما يعرف باللبن العيران.
الغذائية  المــواد  اللبن على معظم  ويحتوي 
ــلـــيـــب، مـــثـــل الـــبـــروتـــين  ــــودة فــــي الـــحـ ــــوجــ المــ
والــــــــدهــــــــون والــــفــــيــــتــــامــــيــــنــــات والمــــــعــــــادن 
والــكــالــســيــوم، ويــســاعــد فـــي الــحــفــاظ على 
تــوازن السوائل في الجسم، وتنظيم حركة 
ــه عــلــى بــكــتــيــريــا نــافــعــة  ــتـــوائـ ــاء لاحـ ــعــ الأمــ
الأمعاء  أخــرى تنظم عمل  ومـــواد أساسية 

وتمنح الشعور بالانتعاش.

يوصي خبراء الصحة 
بتناول بين ثمانية 
وعشرة أكواب ماء 

يومياً، وسوائل 
وعصائر منعشة 

للحفاظ على رطوبة 
الجسم

■ ■ ■
يجب أن تكون 

المشروبات غنية 
بالفيتامينات، ولا 
تحتوي السكر 

المضاف، بل على 
عناصر طبيعية

■ ■ ■
بالنسبة إلى الأطفال 

الذين لا يحبون 
العصائر، يمكن تبريد 

الفاكهة في شكل 
مثلجات وتقديمها، 

وهي خيارات صحية 
للكبار أيضاً

باختصار


