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رائحة الجسم
أغذية ومشروبات بقدرات تعطيرية

يارا حسين

ــال  ــ ــمـ ــ وإهـ الــــتــــعــــرق   
ّ
أن ــد  ــقــ ــ

َ
ــت ــعــ ــ يُ

ــيـــة، إلـــــى جــانــب  ــيـــومـ الـــنـــظـــافـــة الـ
ما  هي  الصحية،  المشاكل  بعض 
يــســبــب الــرائــحــة الــكــريــهــة. وهــــذا صحيح 
نــســبــيــا. لــكــن بــعــض الـــدراســـات الــحــديــثــة، 
تؤثر  المــتــنــاول،  الطعام  أن نوعية  وجـــدت 
أيضاً على رائحة الجسم. فما هي الأغذية 

والمشروبات التي تحسن رائحة الجسم؟

الماء 
بينت الدراسات، أن تناول المياه بشكل كاف، 
يخلص الجسم من الرائحة غير المستحبة، 
الــجــســم من  المــيــاه عــلــى تخليص  إذ تعمل 
الــســمــوم والــنــفــايــات، وغــســلــه مــن الــداخــل، 
وطـــرد كــل الــروائــح غير المــرغــوبــة. فتناول 
مـــن 6 إلــــى 9 أكـــــواب يــومــيــا مـــن المــــاء كــاف 
الحفاظ  فــي  مفيدة  أنها  كما  الغاية،  لهذه 
على وظائف الجسم الحيوية، وتساعد في 
وترطيب  الإمــســاك،  وتقليل  الهضم  عملية 

البشرة، وتقليل الشعور بالصداع.

الخضروات الورقية
الأوراق  ذات  الـــــــخـــــــضـــــــروات  ــــوي  ــتـ ــ ــــحـ تـ
الــــخــــضــــراء، مـــثـــل الـــســـبـــانـــخ والـــجـــرجـــيـــر 

)Getty( تعمل المياه على تخليص الجسم من السموم والنفايات

واللفت والسلق، على مستويات عالية من 
الـــذي يعمل كــمــزيــل طبيعي  الــكــلــوروفــيــل 
الخضر  تناول  يساعد  الكريهة.  للروائح 
الـــورقـــيـــة عــلــى الـــحـــفـــاظ عــلــى مــســتــويــات 
متوازنة من درجة الحموضة )pH( داخل 
القلوية، ما  الجسم، ويقلل من مستويات 
يساعد بدوره على منع جفاف الفم، الذي 

يسبب رائحة الفم الكريهة.

الحمضيات
تـــــســـــاهـــــم الأحـــــــــمـــــــــاض المــــــــــوجــــــــــودة فـــي 
السموم  مــن  التخلص  عــلــى  الحمضيات 
ــر المــســتــحــبــة  ــيـ ــة غـ ــحــ ــرائــ ــتــــي تـــســـبـــب الــ الــ
ــه رائــــــحــــــة مـــنـــعـــشـــة.  ــحــ ــنــ ــمــ ــم، وتــ ــســ ــجــ ــلــ لــ
الــحــمــضــيــات، مــثــل الـــبـــرتـــقـــال والــلــيــمــون 
ــه الــغــنــيــة  ــفــــواكــ ــريــــب فــــــــروت، مــــن الــ ــغــ والــ
الحفاظ على  فــي  التي تساعد  بــالألــيــاف، 
غنية  أنــهــا  كما  الهضمي،  الــجــهــاز  صحة 
بفيتامين سي، الذي يعمل كمضاد أكسدة 
يقوي الجهاز المناعي، ويحمي الجسم من 

الإصابة بالأمراض.

الزبادي
لغناه  المغذية  الأطعمة  مــن  الــزبــادي  يعد 
كما  د،  وفيتامين  والكالسيوم  بالبروتين 
الهضم،  الخفيفة سريعة  الأغــذيــة  أنــه من 
والـــتـــي لا تـــتـــرك بــعــد هــضــمــهــا بــقــايــا أو 

ــتـــوي الـــــزبـــــادي أيـــضـــا عــلــى  تـــعـــفـــن. ويـــحـ
الــبــكــتــيــريــا الــنــافــعــة، الــتــي تــفــيــد الــجــهــاز 
ــــي الــــقــــضــــاء عــلــى  الـــهـــضـــمـــي وتــــســــاهــــم فـ
الجسم  وتخليص  والبكتيريا،  الجراثيم 
ــتـــي تــتــســبــب  ــات الـ ــايـ ــفـ ــنـ مــــن الـــســـمـــوم والـ

برائحة الجسم السيئة.
 

القرفة
القرفة على جعل  يساعد تناول كوب من 
يمكن  كما  الجسم عطرة وجميلة،  رائحة 
ــا لــبــعــض  ــهـ ــتـ ــافـ ــــن خــــــال إضـ ــا مـ ــهـ ــاولـ ــنـ تـ
ــام؛ فــــهــــي مـــــن الأعــــشــــاب  ــ ــعـ ــ ــــطـ أصـــــنـــــاف الـ
الكريهة،  الـــروائـــح  الــفــم مــن  الــتــي تخلص 
ــاول الـــبـــصـــل أو الـــثـــوم.  ــنــ خـــاصـــة بـــعـــد تــ
والـــقـــرفـــة مـــن الأعـــشـــاب الــطــبــيــعــيــة، الــتــي 
لــهــا الــعــديــد مــن الــفــوائــد الــصــحــيــة، منها 
ضبط مستوى سكر الــدم وخفض الــوزن. 
تقلل  إنها  إذ  النساء؛  تخص  فوائد  ولها 
من اضطرابات الدورة الشهرية، وتساعد 
ــم، وتـــحـــســـن رائـــحـــة  ــرحــ عـــلـــى تــنــظــيــف الــ

إفرازات المهبل.
 

الشاي الأخضر
يــحــتــوي الــشــاي الأخــضــر عــلــى مــضــادات 
الأكسدة )البوليفينول( التي تحارب نمو 
مركبات  تقليل  فــي  وتــســاعــد  الــبــكــتــيــريــا، 
ــتــــي تـــســـبـــب رائــــحــــة الــنــفــس  ــريـــت الــ ــبـ ــكـ الـ

الــكــريــهــة، وبــالــتــالــي تــحــافــظ عــلــى رائــحــة 
أنـــفـــاس مــنــعــشــة. ويــمــكــن تـــنـــاول الــشــاي 
ــمــــشــــروب، أو مــســتــخــلــصــات  كــ الأخــــضــــر 
الــشــاي الأخــضــر كمكمل غــذائــي، يــحــارب 
ــفــــم، ويـــقـــضـــي عـــلـــى الـــرائـــحـــة  بــكــتــيــريــا الــ
الــكــريــهــة. كــمــا تــســاعــد أحـــمـــاض الــتــانــيــك 
المــوجــودة فــي الــشــاي الأخــضــر والأســـود، 
ــة، فــنــقــع  ــافــ ــفـــاظ عـــلـــى الأقــــــــدام جــ فــــي الـــحـ
الـــقـــدمـــن بـــالـــشـــاي الأخـــضـــر مــــرة واحــــدة 
وحل  تعرقهما  منع  على  يساعد  يومياً، 

مشكلة رائحة القدم.

المشروبات العشبية 
ــا الـــنـــعـــنـــاع  شـــــــاي الأعـــــــشـــــــاب، خــــصــــوصــ
ــتـــر الـــبـــري والـــقـــرنـــفـــل والــزنــجــبــيــل  والـــزعـ
في  فعال  والهيل،  والبابونج  واليانسون 
تــحــســن رائـــحـــة الــجــســم وإزالــــــة الـــروائـــح 
الأعــشــاب  هــذه  جميع  وتحتوي  الكريهة. 
على مــضــادات الأكــســدة، ومـــواد طبيعية 
تــــســــاعــــد الــــجــــســــم عــــلــــى طــــــــرد الــــســــمــــوم 
والــنــفــايــات المــتــراكــمــة، والــتــي تــســاهــم في 
انـــبـــعـــاث رائــــحــــة الـــجـــســـم غـــيـــر المـــرغـــوبـــة. 
وتمكن إضــافــة هــذه الأعــشــاب إلــى بعض 
الأطعمة، أو تناول منقوعها مثل الشاي، 
كما تمكن إضافتها إلى مشروبات، أخرى 

كالشاي الأسود والأخضر والمتة.

ماء الورد
يمكن استخدام ماء الورد لتحسين رائحة 
الــجــســم، فــإضــافــة قـــطـــرات مـــن مـــاء الـــورد 
ــــى زجــــاجــــة مــــن المــــــاء وتـــنـــاولـــهـــا طــــوال  إلـ
الــيــوم تساهم فــي تحسين رائــحــة الجسم 
وتــنــقــيــة الــبــشــرة والــتــخــلــص مــن فضلات 
 تناول كوب من ماء الورد 

ّ
الجسم. كما أن

مــع الــنــعــنــاع وعــصــيــر الــلــيــمــون يــزيــد من 
الروائح المستحبة والمنعشة للجسم.

يحتوي الشاي 
الأخضر على 

مضادات الأكسدة 
)البوليفينول( التي 

تحارب نمو البكتيريا، 
وتساعد في تقليل 

مركبات الكبريت التي 
تسبب رائحة النفس 

الكريهة

■ ■ ■
يساعد تناول كوب 
من القرفة على جعل 
رائحة الجسم عطرة 
وجميلة، كما يمكن 
تناولها من خلال 
إضافتها لبعض 
أصناف الطعام

■ ■ ■
تحتوي الخضروات 

ذات الأوراق 
الخضراء، مثل 

السبانخ والجرجير 
واللفت والسلق، على 
مستويات عالية من 

الكلوروفيل الذي يعمل 
كمزيل طبيعي للروائح 

الكريهة

باختصار

يشير عدد من الدراسات الحديثة، إلى مجموعة من المواد الغذائية والمشروبات، التي تلعب دوراً مهمّاً في تحسين رائحة 
جسم الإنسان، وكذلك طرد الروائح غير المستحبة

هوامش

سما حسن

 ردّدهــــــا الكبير 
ً
ــى أغــنــيــة

ّ
يُــعــقــل أن يــمــوت مـــن غــن لا 

ر« وحيدا في غرفة 
ّ
ر.. والله الدنيا سُك

ّ
والصغير »سُك

فندق. ستشعر بتفاهة الحياة، أو أنها كذبة حين تقرأ 
ي هذه الأغنية قبل 

ّ
خبر موته هذا، فهو قد خرج ليغن

نصف قرن، لكي تكون من أسباب شهرته، وكذلك لكي 
فكلماتها  مناسبة،  كل  في  والكبار  الصغار  يــردّدهــا 
تبعث على الأمل، وفيها دعوة إلى ترك اليأس، وكذلك 
ــقــادم، ولا  ــر بــال

ّ
دعــــوة إلـــى أن تــعــيــش يــومــك، ولا تــفــك

المــاضــي. ورغـــم ذلـــك، فصاحب هــذه الأغــنــيــة الـــذي لم 
يتوقف عن إيجاد مناسبةٍ لكي يغنيها قد رحل تاركا 
طه للمستقبل من رقم هاتف ومبلغ مالي 

ّ
خلفه ما خط

مناسب، للتواصل مع مسؤول إجراءات دفنه.
وقد  أيــام.  قبل  الشامل، سمير صبري،  الفنان  رحــل 
ســــادت حــالــة حــــزن فـــي الـــوســـط الــفــنــي لــرحــيــل ملك 
الــبــهــجــة، وخــــرج زمــــاؤه مــن أهـــل الــفــن كــمــا اعــتــادوا 
به  اتــصــال  وعلى  بقربه،  كــانــوا  أنهم  ولتأكيد  لرثائه، 
كالعادة، والكذب بائن في حديثهم وادّعاءاتهم. وكما 
يحدث في كل حالة رحيل في الوسط الفني، يُكشف 

تدني مستواه يوما بعد يوم، فهناك شجارٌ حامٍ في 
أثناء الاستعداد لتشييع الفقيد بين عدد من الممثلات، 
وقــد كــان هــذا الشجار سببا لنشر غسيل قــذر أمام 
ته ممثلة لم تحقق شهرة )غادة إبراهيم( 

ّ
الجمهور تبن

ــاه مــمــثــلــتــن مــثــيــرتــن لـــلـــجـــدل بــتــصــريــحــاتــهــمــا  تـــجـ
وأفعالهما، إلهام شاهين وبوسي شلبي، مع الإشارة 
إلى صلة قرابة بينهما. ومن قصصٍ جرى تداولها أن 
أيامه الأخيرة،  سمير صيري كان يعيش وحيدا في 
وقد أصرّ على البقاء في غرفةٍ في فندق، لكي لا يموت 
 بأن 

ٌ
وحــيــدا، وهــذا الإحــســاس أو الخوف وحــده كفيل

ــى بــهــا، وطــالمــا 
ّ
يقضي عــلــى حـــاوة الــحــيــاة الــتــي تــغــن

أغرانا بمحبّتها ذلك الرشيق الأنيق في كل مناسبة.
ــى سمير صــبــري لــلــحــيــاة، ودعـــا إلـــى حــبّــهــا رغــم 

ّ
غــن

آلامها، وقد تألم كثيرا فيها. وخلال عمره المديد )86 
عاما( عانى من المرض والوحدة، ولم يكن أحدٌ يخيل 
هذه  ينتهي  أن  الممكن  مــن  الشامل  الفنان  هــذا  أن  لــه 
النهاية، وأنت قد فتحت عينيك على الدنيا الحلوة التي 
ـــد على وصــفــهــا، ورأيــتــه يتقافز بــن الــحــســنــاوات، 

ّ
أك

 
ّ

أل الدافئ. ولذلك، عليك  ة محبّبةٍ بصوته 
ّ
ي بخف

ّ
ويغن

إلــى ما تــراه من مظاهر حولك، ولا تتوقع  أبــدا  تركن 

أن كل هؤلاء المشاهير والأثرياء والمطلين على وسائل 
الإعلام بوجوه ضاحكة متفائلة، يرفلون في السعادة 
الحقيقية فعلا. في الجنائز ومراسم التشييع، تخرج 
القصص الجانبية العشوائية التي تكشف عن خبايا 
قلوب وأسرارها، مثل اتهام الممثلة النصف مشهورة، 
أوقعت  بأنها قد  المذيعة بوسي شلبي  إبراهيم،  غادة 
وتزوّجته  في شباكها،  العزيز  عبد  الساحر محمود 
ردحا بسبب لجوئها إلى السحر. وبالمناسبة، راجت 
مع  والمشاهير  الــفــن  أهــل  تعاطي  عــن  كثيرة  قصص 

وسيلة  وأعماله  السحر  واتــخــاذ  والــدجــالــن،  السحرة 
للانتقام من بعضهم وصيد الأزواج من الأخريات.

الوفاء،  تخرُج صور  التشييع،  ومراسم  الجنائز  وفي 
وقد رأينا خلال مراسم تشييع  من أوهمنا أن الدنيا 
از السنين، ويصرّ 

ّ
حلوة مثل السكر من يتوكأ على عك

الــتــشــيــيــع، وهـــو السيناريست  عــلــى مــاحــقــة مــوكــب 
والحب  الــوفــاء  ببعيد  فـــاروق صــبــري، وليس  والمنتج، 
تشييع شهيدة  مــراســم  فــي  والــصــادقــان  الحقيقيان 
الــواجــب الــصــحــافــي والإنــســانــي، شــيــريــن أبـــو عاقلة. 
وقد أظهرت جنازتها حبّ زملائها لها وحب بعضهم 
البقاء على قلب رجل واحد،  بعضاً، وحرصهم على 
من أجل مصلحة العمل الصحافي، ومن ثم مصلحة 
الــوطــن. وعــلــى عكس مــا ظهر مــن خــافــات وتــراشــق 
واتهامات، في أثناء مراسم تشييع ممثلٍ قضى جل 
عمره في وسطٍ ندر فيه الوفاء والحب. في حادثة وفاة 
الممثل والمذيع، سمير صبري، عبرٌ كثيرة، كما ذكرت، 
ولكنك يجب أن تتوقف قليلا أمــام الــدرس الأكبر في 
الــحــيــاة الــدنــيــا الــتــي أخــطــأ كــثــيــرا سمير صــبــري في 
وصفها، ولأنه قد أخطأ فهو لم يترك وريثا من صلبه 

يسير في جنازته، ولا حبا حقيقيا يشيعه.

سكّر... والله الدنيا سكّر

وأخيراً

في الجنائز ومراسم التشييع، 
تخرج القصص الجانبية 

العشوائية التي تكشف عن 
خبايا قلوب وأسرارها
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