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تعم���دت ان لا اكت���ب ع���ن ت�سريح���ات الناطق با�س���م حكومتنا 
العراقية، والذي بات وا�سحا انه يعاني من خلل كبير في فهمه 
لمعنى وظيفة الناطق، حول خطوة الكويت الا�ستفزازية بخنق 
العراق بحريا،  الى ان ا�سمع رده. ب�سراحة، ارجو ان يتحملها 
ال�سي���د الدب���اغ، ل���و قلت اني �س���رت اعرف  كي���ف يفكر وكيف 
�سيرد من دون ان ا�سمعه لاأ�سباب كثيرة لا اأريد الخو�ض فيها. 
ل���ذا لم ا�ستغرب ان تطالعن���ا الاخبار اليوم  بت�سريحات لل�سيد 
عل���ي الدب���اغ الذي لم ينف بها ما �سرح ب���ه. كل ما فعله هو انه 
اتهم الجريدة الكويتية التي ادلى لها بت�سريحاته باأنها جزاأت 
اقواله بحذفها جملة "�سرط ان لا ت�سر بم�سالح العراق".  ولم 
يفوت "ناطقنا"، رغم �سطارت���ه الم�سهودة،  الفر�سة ليثبت لنا، 
م�سكورا،  �سحة تنبوؤ زميلنا علي ح�سين بعموده الثامن اأم�ض 
لما �سيقدم عليه الدباغ باتهام الجريدة بتحريف اقواله ولي�ستم 
الاإعلامي���ين. وقد �ستمنا فعلا بقوله:  "ديدن غالبية الاإعلاميين 

تجزئة الت�سريحات". اأعجبتني جدا هذه ال� "ديدن".
ولان���ه كم���ا "تدي���دن" يتدي���دن علي���ك، ان ج���از تحوي���ر المثل، 
فاني اج���د في تلك "ال�ستيم���ة" ال�سريحة فر�س���ة للم�سارحة، 
لاأك�سف عن عقدة نف�سية لا �سعورية تتحكم في ت�سرفات اغلب 
�سيا�سيين���ا. انه���ا ال�سع���ور بوطاأة "ف�س���ل" ال���دول التي اآوت 

ال�سيا�سيين ايام الهروب من العراق ابان الحكم ال�سدامي. 
تتجل���ى تلك العق���دة بو�سوح اأك���ر عند من اخت���اروا اللجوء 
للمن���افي ال�سرقي���ة، خا�سة ال���دول العربية واإي���ران. ولاأن ايا 
م���ن هذه ال���دول لا تتقبل العراقي لاجئا لوج���ه الله اأو لاأ�سباب 
اإن�سانية كما في دول الغرب، فان هناك ثمنا يجب على اللاجئ 
دفع���ه عاجلا اأم اآج���لا. وكاأن ل�سان حالها، كم���ا قال زامل �سعيد 

فتاح، يقول: "زرزور وتعلى اعليك وندل كل مجامينك".
فا�سحابن���ا الذي���ن يمم���وا وجوهه���م �س���وب اي���ران تجده���م 
ي�سع���ون م�سلحته���ا قب���ل م�سلح���ة الع���راق، وكذل���ك الح���ال 
بالن�سب���ة لمن اختار دول الخليج، خا�س���ة ال�سعودية والكويت 
والاإم���ارات، اأو �سوري���ا اأو م�س���ر اأو الاأردن. ه���ذه العق���دة، 
الت���ي يب���دو انها تاأ�سلت حت���ى �سارت  "عقي���دة" لم ي�سب بها 
ال�سيا�سي���ون، ح�سب، بل وحتى بع����ض المثقفين الذين �ساروا 
يجه���دون اأنف�سه���م باإ�سدار كتب ودرا�س���ات تمجد ادب وثقافة 
بل���د اللجوء، ون�سوا الكتابة عن ثقافة العراق واأدبه. والقارئ 
اللبي���ب لا يحتاج تو�سيح الا�سباب. طبعا انا هنا لا الوم احدا 
عل���ى اختياره المن���افي "ال�سديقة" اأو "ال�سقيق���ة" فالمنفى، في 
اغلبه، قدر ولي�ض اختي���ارا. وهذا القدر المر، ربما، فر�ض على 
الكثيرين، ق�سرا اأو طوعا، محاباة ومجاملة دول الجوار التي 
ق���د اأطعمتهم من ج���وع اأو اآمنتهم من خ���وف اأو تكرمت عليهم 

بجواز �سفر.
فال�سي���د الدباغ مثلا قد اختار دول الخليج محطة لمنفاه. وهذا 
بزمن �سدام ف�سل كبير. وال�سعور بالف�سل يم�ض العاطفة وقد 
ي�سع���ك تحت وطاأة الخجل فت�سبح، وربما من دون ان ت�سعر، 
خليجيا اكر من الخليجيين. لا اطلب لتاأييد ما ذهبت اليه غير 
قراءة تعقيب �سفير الكوي���ت لدى العراق على اغت�ساب حدود 
الع���راق المائية باإن�ساء المين���اء "اللا مب���ارك"، وو�سعها بدون 
ا�س���م مقاب���ل ت�سريح���ات الدباغ، وب���دون ا�سم اي�س���ا. �سعوا 
الت�سريح���ين ام���ام تلمي���ذ بالابتدائي���ة اأو طال���ب بالمتو�سط���ة 
وا�ساألوه م���ن من الت�سريحين ين�سبه للناط���ق با�سم الحكومة 

الكويتية؟ اأجزم انه �سيختار ت�سريح ناطقنا.
الم�ساب���ون بعق���دة الف�س���ل نح���و الج���ار لا ي�سلح���ون لتحمل 
م�سوؤولي���ة ادارة بيوته���م. وعل���ى رئي����ض ال���وزراء ال���ذي هو 
بمثاب���ة "رب" البي���ت العراق���ي الكبير، ان يك���ون حا�سما امام 
ه���وؤلاء باإقالتهم فورا احتراما لم�ساع���ر العراقيين التي جرحها 
واأهانه���ا الناط���ق با�سم���ه م���ن دون ان يعت���ذر وي�ستقيل، ومن 

بينهم مقربين له في دولة القانون ا�ستهجنوا ذلك علانية.
انه���ا فر�س���ة لا تتكرر يا اأبا اإ�س���راء لتتوج بها �س���ر المئة يوم 
بخطوة �ستكون در�سا حكيما وبليغا للاأ�سدقاء والاأعداء معا. 

عقدة "الف�ضل"
عند الدباغ

�صلاماً  يا عراق

 ها�صم العقابي
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1- اأحر�س على النوم الكافي ليلًا
يجب اأن تجعل الليل الوقت المنا�سب للح�سول 
عل���ى اأك���ر ق�س���ط م���ن الن���وم، وذل���ك به���دف 
الا�ستفادة من هرم���ون »ال�سيتروتونين« الذي 
يتاأثّ���ر اإفرازه بال�س���وء، فكلّما خفّ���ت الاإ�ساءة 
ازداد اإف���رازه في الج�سم. لذا يجدر بك توقيت 
نوم���ك في ال�ساعات الاأولى من الليل. وللتمكّن 

من ذلك، عليك الالتزام بالخطوات التالية:
الغرف���ة،  في  الاإ�س���اءة  ا�ستخ���دام  ع���دم 
لي�سترخ���ي ج�سم���ك وي�ستطيع اإف���راز هرمون 
»ال�سيتروتون���ين« الذي يجعل نوم���ك طبيعياً، 

ويمدّك بالن�ساط والحيوية �سباحاً. 
تجنّ���ب تن���اول الوجب���ات الد�سم���ة قب���ل النوم 
بث���لاث �ساعات لاأنه���ا توؤثّر على ق���درة الج�سم 

على الا�سترخاء والخلود اإلى النوم.
تجنّ���ب �س���رب ال�سوائ���ل الت���ي تحت���وي عل���ى 
والم�سروب���ات  والقه���وة  )ال�س���اي  الكافي���ين 

الغازية...( لاأنها ت�سبّ���ب الاأرق، خ�سو�ساً في 
نهاية النهار.

2- غيّر ن�صاطَك الليلي
اإذا كن���ت مّمن اعتاد عل���ى الا�سترخاء ليلًا اأمام 
التلفاز، مع تناول الوجبات الم�سلّية، يجدر بك 
تغي���ير هذه الع���ادة وتحديد �ساع���ات م�ساهدة 
التلف���از وا�ستبدال الوقت الليلي بقراءة الكتب 
اأو الر�سم، لاأنها بدائ���ل تحتاج اإلى تركيز، مّما 

ي�سغلك عن فكرة تناول الاأطعمة ليلًا. 

3- تناول الطعامَ على المائدة
غالب���اً ما يق���دّم الطعام ليلًا ب�س���كل ب�سيط وفي 
اأي م���كان، بعيداً عن طاول���ة الطعام واأدواتها. 
ولهذه الطريقة اأثر في زيادة الكميات المتناولة 
من الطعام ليلًا، وتر�سيخ هذه العادة الخاطئة. 
الطع���ام  مائ���دة  عل���ى  الماأك���ولات  تن���اول  ل���ذا 

با�ستخ���دام اأدواته���ا، ولا تلج���اأ اإلى الاأكل م���ن 
الكي����ض اأو العبوة مبا�سرة، اذ يق���لّ اإح�سا�سك 

بالكميات التي ت�ستهلكها. 

4- اختر نوعية طعامك
ع���ادةً م���ا تق���دّم الاأطعم���ة المحبّبة للنف����ض ليلًا 
الوجب���ات  اأو  البطاط����ض  اأو  كال�سوكولات���ه 
ال�سريعة والم�سلّي���ات الاأخرى. ويعود ذلك اإلى 

مجموعة من الاأ�سباب، اأبرزها: 
�سهولة تح�سيرها اأو توافرها جاهزةً.

ع���دم التمكّ���ن م���ن تناوله���ا نه���اراً لان�سغالن���ا، 
فنعوّ�ض هذا الحرمان ليلًا.

ارتباط هذه الاأطعمة بالفرح والت�سلية.

5- ابتعد عن التوتر
يج���ب الابتع���اد قدر الاإم���كان عن الاأم���ور التي 
ت�سبّ���ب ل���ك التوتر، فق���د اكت�س���ف باحثون في 

عل���م النف�ض وج���ود علاقة وطيدة ب���ين الرغبة 
في تن���اول الطعام ليلًا والتوت���ر، فالاأ�سخا�ض 
الذين يعانون من ال�سغوط النف�سية ي�سابون 
بداء يعرف بملازمة الاأكل الليلي، وهي الرغبة 
الملحّ���ة في تناول الطعام م���ع حلول الليل وقلّة 

رغبتهم في تناول الطعام نهاراً.

م وقت تناول الوجبات 6-  نظّر
اإن عملي���ة اله�سم تك���ون في اأبطاأ حالاتها ليلًا. 
ل���ذا يجب تق�سي���م وجب���ات الطعام عل���ى مدار 
�ساع���ات النه���ار، بحي���ث تق���دّم وجب���ة كب���يرة 
ود�سم���ة في اأول النه���ار ووجب���ات خفيف���ة في 
منت�سف النه���ار ووجبة رئي�سية قبل الغروب. 
فه���ذا التنظيم ي�ساع���د في التخفيف من رغبتك 
بتن���اول اأطعم���ة ذات �سعرات عالي���ة في الليل. 
وت�ساه���م ه���ذه الطريق���ة في تنظي���م ال�سهي���ة 

وتح�سين عملية اله�سم في الج�سم. 

ف على الجوع الحقيقي 7- تعرّر
اأحيان���اً قد لا ت�ستطي���ع التفريق بين الجوع 
والعط�ض، فت�سعر بالجوع لاحتياج ج�سمك 
اإلى الارت���واء فق���ط ولي����ض الطع���ام. ف���اإذا 
�سعرت بالجوع ليلًا، ا�س���رب كاأ�ساً من الماء 

حتى يزول عنك هذا الاإح�سا�ض بالجوع.
واأحيان���اً قد ت�ساب بنوب���ات جوع لتوترك 
لاحتي���اج  ولي����ض  بالف���راغ  ل�سع���ورك  اأو 
ج�سم���ك اإلى الطع���ام، فاإذا كن���ت متاأكداً من 
اأن���ك تناول���ت في يوم���ك وجب���ات معتدل���ة 
ح���اول  الج�سم���اني،  لن�ساط���ك  ومنا�سب���ة 
عندئذٍ تحويل تفكيرك اإلى اأمور ت�سغلك عن 
الجوع، وعادة لا تتجاوز فترة هذه النوبة 

ربع �ساعة.

Food magazine عن
ترجمة: ر�صا عامر

غالباً ما يطلب منك الطبيب  الامتناع عن تناول الطعام خلال 
ف عن تناوله بعد ال�صاد�صة م�صاء اإذا ما رغبت  الليل، اأو التوقّر

باإنقا�س وزنك.
وفي هذا الاإطار، تفيد درا�صة اأ�صرف عليها باحثون من جامعة 

»نورثوي�صترن« في �صيكاغو اأن تناول وجبات خفيفة في الليل قد 
ي�صاعف فر�س اكت�صاب مزيد من الوزن، اإذ ت�صي هذه الدرا�صة 

اإلى اأن مجموعة من الفئران اعتمدت حميتها على اأغذية عالية 
الدهون، وجرى اإطعامها خلال �صاعات الطعام المعتادة، فازداد 
ل اإلى 48 في المائة  وزنها بن�صبة 20 في المائة، فيما قفز هذا المعدّر

مون على البحث باإطعامها خلال  لدى مجموعة اأخرى قام القيّر
نك من الاإقلاع عن عادة  الليل. لكن ما هي الو�صيلة التي تمكّر

تناول الطعام ليلًا؟
ة ت�صاعدك في ذلك منها: ثمة و�صائل عدّر

وزارة ال�صناعة والمعادن/ ال�صركة العامة لل�صناعات الن�صيجية
)) �ض. ب 2(( حلة – عراق

 hilla@yahoo.com E-Mail:nasseg  -  www.nasseghilla.com

اإعلان مناق�صة رقم: 15/م /�س ن ح -4/ 2011   -   تاريخ الغلق: 2011/6/27
تعلن ال�سركة العامة لل�سناعات الن�سيجية في الحلة / اأحد ت�سكيلات وزارة ال�سناعة والمعادن حاجتها اإلى تاأمين: 20000 متر قما�ض �سروال 
�سيف���ي/ لمعم���ل الاألب�س���ة الرجالية في النجف وح�سب الموا�سفات وال�س���روط التي يمكن الح�سول عليها من الق�س���م التجاري في مقر ال�سركة 
الكائ���ن في الحل���ة اأو م���ن مكتب ال�سركة في بغداد/ �سارع ال�سعدون لقاء مبلغ قدره )25000( خم�س���ة وع�سرون األف دينار فقط غير قابل للرد 

على اأن ترفق مع العطاء تاأمينات اأولية بن�سبة 1% من قيمة العطاء ويتحمل من تر�سو عليه المناق�سة اأجور الن�سر والاإعلان.
يمكن الاطلاع على موا�سفات المادة المطلوبة وكذلك ال�سروط العامة للمناق�سة على: موقع ال�سركة الالكتروني:

www.nasseghilla.com و E-Mail:nasseg_hilla@yahoo.com 
E-mail:economic_ tenders@yahoo.com و www.industry.gov.iq اأو موقع الوزارة الالكتروني

webmaster@nmc.gov.iq :اأو على الموقع الالكتروني
مع التقدير

المدير العام رئي�س مجل�س الاإدارة 

وزارة ال�صناعة والمعادن/ ال�صركة العامة لل�صناعات الن�صيجية
)) �ض. ب 2(( حلة – عراق

 hilla@yahoo.com E-Mail:nasseg  -  www.nasseghilla.com

اإعلان مناق�صة رقم: 14/م /�س ن ح -4/ 2011   -   تاريخ الغلق: 2011/6/20
تعلن ال�سركة العامة لل�سناعات الن�سيجية في الحلة / اأحد ت�سكيلات وزارة ال�سناعة والمعادن حاجتها اإلى تاأمين: 20000 متر قما�ض �سروال 
�ست���وي/ لمعم���ل الاألب�س���ة الرجالية في النجف وح�سب الموا�سفات وال�س���روط التي يمكن الح�سول عليها من الق�س���م التجاري في مقر ال�سركة 
الكائ���ن في الحل���ة اأو م���ن مكتب ال�سركة في بغداد/ �سارع ال�سعدون لقاء مبلغ قدره )25000( خم�س���ة وع�سرون األف دينار فقط غير قابل للرد 

على اأن ترفق مع العطاء تاأمينات اأولية بن�سبة 1% من قيمة العطاء ويتحمل من تر�سو عليه المناق�سة اأجور الن�سر والاإعلان.
يمكن الاطلاع على موا�سفات المادة المطلوبة وكذلك ال�سروط العامة للمناق�سة على: موقع ال�سركة الالكتروني:

www.nasseghilla.com و E-Mail:nasseg_hill@yahoo.com
E-mail:economic_ tenders@yahoo.com و www.industry.gov.iq اأو موقع الوزارة الالكتروني

webmaster@nmc.gov.iq :اأو على الموقع الالكتروني
مع التقدير

المدير العام رئي�س مجل�س الاإدارة 

يوماً بعد يوم وطوال اأ�سهر مقبلة، �ستتزايد حرارة 
الاأج���واء في المنطقة، ما يتطل���ب اأنواعاً خا�سة من 
الاأطعمة والم�سروب���ات التي تخفف حرارة ال�سيف 

اللاهبة.
وفواك���ه ال�سيف اإح���دى المرطب���ات الحقيقية التي 
يمكن اأن تلطف حرارة الجو، وت�سد حاجة الج�سم 
م���ن الفيتامين���ات وال�سوائ���ل التي يفقده���ا �سيفاً. 
ون�ستعر�ض هن���ا بع�ض الفواك���ه ال�سيفية، ونلقي 
ال�سوء على فوائدها وخ�سائ�سها وكيفية ا�ستفادة 

الج�سم منها:

العنب.. الامت�صا�س ال�صهل
يحتوي العنب على ن�سبة جيدة من المواد ال�سكرية 
�سريع���ة الامت�سا�ض و�سهل���ة اله�سم، ويتميز كذلك 
"ج"  فيتامين���ات  مث���ل  الفيتامين���ات،  في  بغنائ���ه 
و"ب" و"اأ" كم���ا يحت���وي عل���ى ن�سب���ة جي���دة م���ن 
العنا�سر المعدنية، مثل: البوتا�سيوم والكال�سيوم، 

وال�سوديوم.
ويحدّ اأكل العن���ب من الاإ�سابة بالاإم�ساك، وي�ساعد 
عل���ى اإدرار الب���ول، وي�ساع���د عل���ى تن�سي���ط الكبد 

و�سلامة وظائفه.

البطيخ.. اإح�صا�س بال�صبع 
ربم���ا يك���ون البطي���خ اأ�سهر فواك���ه ال�سي���ف، فهو 
المو�س���م  ه���ذا  اأعرا����ض  الفواك���ه لمعالج���ة  اأن�س���ب 
المختلف���ة. وتن���اول �سريحة متو�سطة م���ن البطيخ 
يوف���ر للج�سم حوالي 20 % من احتياجاته اليومية 
م���ن فيتامين���ي A وC، ويُعدّ البطي���خ من الفواكه 
قليل���ة ال�سع���رات، ويحت���وي عل���ى المي���اه بن�سب���ة 
92% م���ن حجمه، وهو بذل���ك ي���وؤدي اإلى اإح�سا�ض 
الف���رد بال�سب���ع ويعطيه حاجته م���ن ال�سوائل التي 
ق���د يفقدها �سيف���اً. ويحت���وي البطيخ عل���ى الزنك 

والماغن�سي���وم وال�سودي���وم والكال�سي���وم بن�س���ب 
معتدلة ومفيدة.

الخوخ .. م�صتودع للفيتامينات
تحت���وي الحبة الواحدة من ثمار الخوخ على %85 
م���ن م���اء في وزنها، وخم�س���ة غرامات م���ن ال�سكر، 

وغ���رام واحد من الن�سويات، ون�سف مللغم حديد، 
ون�س���ف غرام من الروتين والده���ون، اإ�سافة اإلى 
الف�سفور والكريت ون�سبة عالية من الفيتامينات.
الاإم�س���اك،  ح���دة  تخفي���ف  في  الخ���وخ  ويفي���د 
ويحم���ي اأي�س���اً من اأمرا����ض القل���ب ويخفف كمية 
الكولي�س���ترول، كم���ا ي�ساع���د عل���ى تن�سي���ط المعدة 

واله�سم.
ويُع���دّ الخ���وخ م���ن العوام���ل الم�ساعدة عل���ى اإزالة 
ح�سى المثانة والبول الدم���وي، وقد ك�سفت اإحدى 
الدرا�س���ات ع���ن اأن تن���اول 10 اإلى 12 حب���ة م���ن 
الخ���وخ كل يوم ق���د يمنع ه�سا�سة العظ���ام، اإ�سافة 
اإلى اأنه ي�ساعد الج�سم عل���ى امت�سا�ض الكال�سيوم 

ب�سكل اأف�سل.

الرمان .. يكافح 11 مر�صاً
يحت���وي الرمان على مواد �سكرية بن�سبة 10% اإلى 
15%، وعل���ى واحد في المائ���ة من حام�ض الليمون، 
ون�سبة عالي���ة من الماء، اإ�سافة اإلى مجموعة كبيرة 
من المع���ادن بن�سب قليلة مث���ل الفو�سفور والحديد 

والماغن�سيوم.
وق���د اأك���دت درا�سة علمي���ة حديثة اأن ثم���ار الرمان 
الج�س���م  احتياج���ات  وتوف���ر  مر�س���اً،   11 تعال���ج 
الاأ�سا�سي���ة من العنا�سر الغذائية، وقالت الدرا�سة: 
اإن ب���ذور الرم���ان الداخلية تق�سي عل���ى البكتيريا 
الم�سبب���ة للاإ�سهال، كم���ا اأنها تق���وّي القلب والمعدة، 
وتدرّ البول، وتطهر الدم، وتذيب ح�سوات الكلى، 
وتلطّ���ف الح���رارة المرتفع���ة في الج�س���م، وت�سفي 

ع�سر اله�سم، وتقلل اآلام النقر�ض.
ويكاف���ح الرمان الوهن الع�سب���ي واأورام الاأغ�سية 
المخاطي���ة، كم���ا اأنه يُعدّ م���ن الفواكه المطه���رة للدم 
والمنظف���ة لمج���اري التنف����ض، ويع���دّ مه�سم���اً جيداً 

للاأكل

ف���اك���ه���ة ال�������ض���ي���ف ت���ك���اف���ح الأم�����را������ض

نيويورك/ اأ ف ب
اأن  جدي���دة  اأميركي���ة  درا�س���ة  اأظه���رت 
الاأ�سخا����ض الذي���ن ي�سافرون ب�س���كل مكثف 
ب�سبب الاأعمال، معر�سون ب�سكل اأكر لخطر 
الاإ�ساب���ة بم�س���اكل �سحي���ة متنوع���ة بينه���ا 

ال�سمنة وارتفاع الكول�سترول في الدم.
وذك���ر موقع "لاي���ف �ساين����ض" الاأميركي اأن 
الباحث���ين في جامع���ة كولومبيا وج���دوا اأنه 
كلما تك���رر �سفر الاأ�سخا����ض للعمل كلما بات 

من المرجح تراجع �سحتهم.
واعتم���دت الدرا�س���ة عل���ى مقارن���ة بيان���ات 
�سحية لاأكر م���ن 13 األف موظف ي�سافر 80 
بالمئ���ة منه���م ليلة عل���ى الاأق���ل في ال�سهر، و1 

بالمئ���ة ي�ساف���رون ب�سكل مكث���ف اأي يق�سون 
اأكر من 20 ليلة �سهرياً على الطرقات.

ووج���د الباحث���ون اأن مع���دلات الاأ�سخا����ض 
الذين تع���د �سحتهم اأقل من جي���دة تزداد مع 
زيادة ليالي ال�سفر، وتب���ين اأن من ي�سافرون 
ب�سكل مكثف كانوا اأكر عر�سة لل�سحة التي 
تع���د متو�سطة اأو �سيئة بن�سبة كبيرة مقارنة 

بمن تعد �سفراتهم قليلة.
وتب���ين اأن م���ن ي�سافرون ب�س���كل كثيف يزيد 
خط���ر اإ�سابته���م بال�سمن���ة بن�سب���ة 92 بالمئة 
مقاب���ل 33 بالمئة عند غ���ير الم�سافرين، وظهر 
ال���دم ومع���دلات  اأي�س���اً ارتف���اع في �سغ���ط 

الكول�سترول لدى المجموعتين.

وتوق���ع العلم���اء ب���اأن تك���ون المجموعة غير 
الم�سافرة ه���ي في الاأ�سا�ض تعاني من م�ساكل 
�سحي���ة وبالت���الي فه���ي لا ت�ساف���ر اإلا قلي���لًا 

للعمل.
وعزا الباحثون ه���ذه المخاطر ال�سحية لدى 
من يكرون ال�سفر للعمل، لعوامل عدة بينها 
قل���ة النوم، وتن���اول الاأطعم���ة الد�سمة، وقلة 

الحركة.
واق���ترح العلم���اء عل���ى ال�سركات ع���دة اأمور 
عل���ى  المحافظ���ة  عل���ى  موظفيه���م  لم�ساع���دة 
�سحتهم عن���د ال�سفر، بينها اإعطاوؤهم درو�ساً 
ح���ول اإدارة الاإجهاد واختي���ار الفنادق التي 

تحتوي على ملاعب ريا�سية.

مخ��اط��ر ���ض��ف��ر ال���ع���م���ل.. الأك�����ل ال��د���ض��م وق��ل��ة الح��رك��ة

لندن/ يو بي اي
من���ذ �سن���وات عدي���دة، ظ���ل الاأطب���اء 
اإن الاإكث���ار م���ن المل���ح  يقول���ون لن���ا 
ي�سب���ب لنا اأ�س���راراً . بي���د اأن درا�سة 
حديثة خرجت بنتائ���ج مناق�سة لهذا 
المفه���وم ال�سائ���ع، فالاإق���لال من الملح، 
يزي���د  اأن  الدرا�س���ة، يمك���ن  بح�س���ب 
مخاط���ر الوف���اة الناجم���ة ع���ن نوبة 

قلبية اأو �سكتة دماغية . 
اأ�س���ارت نتائج الدرا�س���ة التي اأذهلت 
خراء التغذي���ة، اإلى خلا�سة مفادها 
اأن مَنْ يتناولون قليلًا من ال�سوديوم 
لا يتمتعون باأية اأف�سلية �سحية على 

مَنْ يتناولون الكثير منه .
في الحقيق���ة، تظه���ر الدرا�س���ة اأن مَنْ 
يحت���وي طعامه���م على مقادي���ر قليلة 

من المل���ح، لديهم معدلات وف���اة اأعلى 
ناجمة عن اأمرا�ض قلبية .

وكذلك اكت�سفت الدرا�سة، التي تابعت 
لمدة 8 �سن���وات، 3681 رجلًا وامراأة 
اأوروبي���ين، يتمتع���ون ب�سحة جيدة 
وتق���ل اأعمارهم ع���ن ال 60 اأن تناول 
المل���ح بكمي���ات اأعل���ى م���ن المتو�س���ط 
لا يب���دو اأن���ه يزي���د مخاط���ر الاإ�سابة 
ب�سغ���ط الدم المرتف���ع . و�سدر تقرير 
ه���ذه الدرا�سة - ال���ذي ن�سر في العدد 
الاأخ���ير من مجلة “الجمعية الطبية” 
الاأمريكي���ة - بعد م���رور 3 اأ�سهر فقط 
الاأمريكي���ة  الحكوم���ة  تد�س���ين  عل���ى 
لحملة �سحية تحث المطاعم وم�سانع 
ا�ستخدامه���ا  تقلي���ل  عل���ى  الاأغذي���ة 

للملح.

ووج���د الباحثون اأن حوالي 6% فقط 
م���ن الم�سارك���ين في الدرا�س���ة، عانوا 
نوبة قلبي���ة، اأو ذبح���ة اأو اأي اعتلال 
قلب���ي ط���ارئ خ���لال ف���ترة الاختب���ار 
التي ا�ستغرق���ت 8 اأعوام، “ثلث هذه 

الحالات كانت قاتلة” .
مع���دلات  كان���ت  مَ���نْ  اأن  ولوح���ظ 
ا�ستهلاكه���م للملح قليل���ة، كانت ن�سبة 
تعر�سهم لوفاة ناجمة عن نوبة قلبية 
اأو �سكتة اأعلى ممن كانوا ي�ستهلكون 

مقادير كبيرة من الملح .
وه���ذه النتيجة اأخ���ذت بعد الاأخذ في 
الاعتب���ار كل عوام���ل الخطر الاأخرى 
الكولي�س���ترول،  مع���دلات  “مث���ل 

التدخين، ال�سكري وخلافه” .
ولوحظت 50 حال���ة وفاة و�سط ثلث 
الم�سارك���ين - في الدرا�س���ة - الذي���ن 
كانت معدلات ا�ستهلاكهم للملح قليلة، 
و24 حالة وفاة و�سط ثلث الم�ساركين 
الذين كانت معدلات ا�ستهلاكهم للملح 
متو�سط���ة، و10 وفي���ات فق���ط و�سط 
الثلث الاأخ���ير، الذين كان���ت معدلات 

ا�ستهلاكهم للملح عالية .
ويق���ول كبير الباحث���ين في الدرا�سة، 
في  ال���دم  �سغ���ط  مخت���ر  رئي����ض 
ج���ان  بلجي���كا،  في  لويف���ن  جامع���ة 
تدع���م  لا  درا�ستن���ا  �ستي�سن:"نتائ���ج 
تعميم ثقاف���ة تقليل المل���ح المت�ساعدة 

بين الجمهور".
قوي���اً  تف�س���يراً  العلم���اء  يج���د  ولا 
في  ي�ستبه���ون  لكنه���م  لنتائجه���م، 
في  القليل���ة  المل���ح  مع���دلات  اإ�سه���ام 

مفاقم���ة القل���ق والتوت���ر في الجه���از 
الع�سبي، ويقول���ون اأي�ساً، اإن تقليل 
الملح يخف����ض الح�سا�سية للاأن�سولين 
الت���ي ت�سب���ط  الهرمون���ات  وي���وؤذي 

�سغط الدم وامت�سا�ض ال�سوديوم.
بيد اأن العلماء ي�سددون على �سرورة 
الت���زام الم�سابين ب�سغط الدم المرتفع 
في  م�سمن���ين  يكون���وا  لم  الذي���ن   -
الدرا�س���ة - بنظ���ام غذائ���ي يحت���وي 

على قليل من الاأملاح .
واأ�س���ار بع����ض الخ���راء اإلى نتائ���ج 
درا�سات �سابقة، اأظهرت اأن الم�سابين 
ب�سغط الدم المرتف���ع، وذوي الب�سرة 
والبدن���اء  ال�س���ن  وكب���ار  ال�سم���راء، 
تك���ون ا�ستجابتهم �سلبي���ة لا�ستهلاك 

الملح بكميات كبيرة .
وثم���ة درا�سات اأخ���رى تقول اإن الملح 

يمكن اأن يوؤذي �سحة الاإن�سان .
ذك���ر  الما�س���ي،  اآذار  مار����ض/  وفي 
علم���اء اأ�سترالي���ون اأن وجبة غذائية 
غنية بالمل���ح، يمكنها اأن توهن مقدرة 
ال�سرايين على �س���خ الدم في الج�سم 
م���ن  فق���ط  دقيق���ة   30 غ�س���ون  في 

تناولها.
ويق���در خ���راء ال�سح���ة اأن تقلي����ض 
معدل ا�ستهلاك المل���ح بمقدار غرامين 
فق���ط يومي���اً، ي�سه���م في تقليل خطر 
 ،%22 بن�سب���ة  ل�سكت���ات  التعر����ض 
قلبي���ة  لنوب���ات  التعر����ض  وخط���ر 
بن�سب���ة 16 %. وبذلك يظ���ل ا�ستهلاك 
المل���ح لغزاً محيراً بين م�سجع لتناوله 

ومعار�ض له.

الإن�����ض��ان ل�ضحة  ج��ي��د  الم��ل��ح  ح��دي��ث��ة:  درا���ض��ة 

كيف تتخل��ض م�ن 
عادة الأكل ف�ي اللي�ل؟


