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تو�سلت درا�سة بحثية حديثة اإلى اأن الإجهاد 
يلعب دوراً مبا�سراً في اإ�سابة ال�سعر بال�سيب 

)اأي تحول لونه اإلى اللون الرمادي(.
تييبيين وفيييق درا�ييسيية حييديييثيية اأنيييه حيين ي�سعر 
كيميائية  مييواد  تُ�ستثار  بييالإجييهيياد،  الإن�سان 
الحم�ض  تلف  اإلى  ييييوؤدي  مييا  وهييو  بعينها، 
التقدم  علامات  عليه  تبدو  ثم  ومن  النووي، 
في ال�سن، وتتزايد لديه اأي�ساً اأخطار الإ�سابة 

ببع�ض الأمرا�ض.
وات�سح في تلك الدرا�سة عبر اإعطاء مجموعة 
بهرمون  �سبيه  مييركييب  الييتييجييارب  فييئييران  ميين 
الأدرينالن لتحفيز الإجهاد، اأنه قد انخف�ست 
لييديييهييم كييميييييات ذليييك اليييبروتييين الييييذي يعني 
ال�سحية، عبر توفيره  بالمحافظة على حالتنا 

الحماية لخلايا الج�سم من الت�سوهات.
من  ليفكويتز،  روبيييرت  البروفي�سور  وقيييال 
جامعة ديوك في نورث كارولينا :" قد تمنحنا 
قد  التي  للطريقة  مقنعاً  تف�سيراً  النتيجة  تلك 

يوؤدي من خلالها الإجهاد المزمن اإلى مجموعة 
التي  الب�سرية،  وال�سطرابات  الحييالت  من 
تتراوح ما بن الحالت التجميلية، مثل �سيب 
الحياة  تهدد  التي  الحالت  تلك  وبن  ال�سعر، 

مثل اأمرا�ض الأورام الخبيثة".
وعبر �سل�سلة من التجارب، اكت�سف الباحثون 
الأدرينالن  خلالها  ميين  يعمل  جزيئية  اآلييييية 
لييتييدمييير الحييميي�ييض الييينيييووي. وعييلييى مييييدار 4 
الذي  المركب  بذلك  الفئران  حقن  تم  اأ�سابيع، 
يعرف  الييذي  الييبروتيين  ذلييك  تدهور  اإلى  اأدى 
باأنه  يو�سف  "p53" – والييذي  بي  اخت�ساراً 
"حار�ض الجينوم" نظراً للدور الذي يقوم به 
يتوافر  والييذي  بال�سرطان،  الإ�سابة  منع  في 
وعاود  الييوقييت.  مييرور  مييع  قليلة  بم�ستويات 
نعتقد   ": ليقول  ليفكويتز  البروفي�سور  هنا 
اأن تلك الورقة البحثية هي الأولى من نوعها 
التي ت�سير اإلى وجود ثمة اآلية قد تت�سبب من 
وهي   ( المييزميين  للاإجهاد  مميزة  �سمة  خلالها 

اإتلاف الحم�ض  اإفراز الأدرينالن ( في  تزايد 
النووي الذي يمكن ك�سفه في نهاية المطاف".
واأظييهييرت الييدرا�ييسيية اأييي�ييسيياً اأنيييه قييد نجحت 

الحم�ض  اإتييلاف  لمنع  بُييذِلَييت  التي  الجهود 
ليييدى فيييئيييران الييتييجييارب التي  الييينيييووي 
يُعرف  اليييذي  الييبروتيين  ذلييك  اإلى  تفتقر 
قال  كما   ."1  beta-arrestin  " بييي 
الم�سارك  الباحث  هييارا،  ماكوتو  دكتور 
في الدرا�سة :" اأظهر البحث اأن الإجهاد 
مطول  خف�ض  حييدوث  اإلى  اأدى  المزمن 
اإذ  في م�ستويات بروتن p53. ونحن 
ال�سبب  اأن هذا هو  نفتر�ض من جانبنا 
التي  الكرومو�سومات  ت�سوهات  وراء 
الم�سابة  الييفييئييران  تييلييك  ليييدى  نجييدهييا 
الفريق  ويخطط  هذا  مزمن".  باإجهاد 
الجهد  هييذا  في  �ييسييارك  الييذي  البحثي 
اأخرى  م�ستقبلية  درا�ييسييات  لإجيييراء 

للتاأكد من النتائج.

 بغد�د/ ��سر�ء �لخالدي

ال�سحية  الم�ساكل  �سبب  التغذية  تييكييون  ل  قييد 
الوحيد، لكنها اأحد العوامل الرئي�سة. والم�سجع 
الرغم من  العامل ي�سهل معالجته، فعلى  اأن هذا 
اأنه قد يمثل عامل خطر على �سحتنا اأحيانا، فاإنه 
الج�سم  ي�ستمد  اأي�سا.  كثيرة  اأمرا�ض  من  يقينا 
كال�سيوم،  زييييوت،  )فيتامينات،  مغذية  ميييواد 
ح�سن  لتاأمن  الأطعمة،  مختلف  من  حييديييد...( 
في  الطفل  نمو  على  والم�ساعدة  الأع�ساء،  �سير 
حالة الحمل، واإفراز الحليب لدى الأم.. ويذكر 
المواد  غذائي واحد يجمع  يتوافر م�سدر  ل  اأنه 
الأطعمة  تنويع  من  بد  ل  لذلك  كافة،  الغذائية 
القاعدة  تكمن  يحتاجه.  ما  بكل  الج�سم  لتزويد 
الطعام«  اأ�سناف  مختلف  »تناول  في  الأ�سا�سية 
وحبوب  خبز  وخ�سار،  فاكهة  معقولة:  بكميات 
وبطاطا، حبوب مجففة، حليب وم�ستقاته، مواد 
دهنية، لحوم، اأ�سماك، بي�ض، وم�سروبات. كذلك 
ل بد من اختيار منتجات قليلة الد�سم، خ�سو�سا 

في فئة م�ستقات الحليب.

1- تناولو� �لفاكهة و�لخ�سار
والخ�سار  الييفيياكييهيية  ميين  اأنييفيي�ييسييكييم  تحييرمييوا  ل 
ا�ستخدموا  مطبوخة.  اأو  كانت  نيئة  الطازجة، 
طرق الطبخ بالمياه اأو على البخار، اأي من دون 
ا�ستهلاك  في  العييتييدال  اعتمدوا  كذلك  دهيييون. 

ل�ييسيييييمييا تييلييك الميييوجيييودة اليييييييدهيييييييون، 
وم�ستقات  الييلييحييم  في 

اأما  الحليب، وابتعدوا قدر الم�ستطاع عن الملح. 
المياه فهي الم�سروب الوحيد ال�سروري. 

2- كلو� وتحركو�
وما  جهة،  من  الغذائية  الح�س�ض  بن  وازنييوا 
الأخذ  اأخييرى، مع  ت�ستهلكون من طاقة من جهة 
بعن العتبار اأن ن�ساطنا بات قليلا بفعل التطور 
وال�سلالم  بال�سيارات،  المليئة  مجتمعاتنا  في 
الكهربائية،  المنزلية  والأدوات  الكهربائية، 
اإ�سافة اإلى عملنا المكتبي، وم�ساهدة التلفزيون، 
لذلك  الفيديو...  وا�ستخدام الحا�سوب، واألعاب 
الييقيييييام بتمارين  الييطيياقيية عييبر  يييجييب ا�ييسييتييهييلاك 

ريا�سية يومية.

3- ��ستمتعو�
كافة.  الحييوا�ييض  فيها  تييتيي�ييسييارك  متعة  الييطييعييام 
فال�ستهلاك الغذائي المتنوع خلال النهار ي�ساعد 
لج�سمنا  ي�سمح  لأنييه  �سحتنا،  على  الحفاظ  في 
غذائية  عنا�سر  من  منا�سبة  كمية  بامت�سا�ض 
بالمتعة  الإح�سا�ض  لنا  يييوؤميين  كذلك  يحتاجها. 
الذي يغمرنا عند تذوق طعام نع�سقه، وحالة من 

الرتياح تحفز عملية اله�سم.

4- نكهو� طعامكم
النكهة،  اإلى  يفتقر  الييذي  المتنوع  غييير  الطعام 
ويوؤكل ب�سرعة، يجبر الج�سم على تناول كميات 
في  م�ساكل  وتوليد  الأو�ساخ،  وتخزين  كبيرة، 
عملية الأي�ض، مما يوؤدي اإلى اإ�سابتنا باأمرا�ض. 

لذلك تبرز اأهمية العلاقة بن النكهة وال�سحة.
5- اختاروا اأنواعا لذيذة من الأكل ال�سحي

لذيذ  هو  ما  كل  �سطب  يعني  ل  ال�سحي  الأكييل 
و�ييسييهييي. فييالمييطييبييخ اليي�ييسييحييي ييي�ييسييير جيينييبييا اإلى 
الدرا�سات  اأثييبييتييت  ال�سهي.  المطبخ  مييع  جنب 
بن  الييتييوازن  على  تعتمد  الج�سدية  راحتنا  اأن 
النكهات  وان�سجام  الغذائية  العنا�سر  مختلف 
الطعم  واختيار  الييغييذاء،  فتنويع  بينها.  ما  في 
الذي ينا�سبكم بن الفاكهة الطازجة والمو�سمية 
وتف�سيل النوعية على الكمية، اأحد الأ�سرار التي 

�ستجعلكم تتمتعون بالر�ساقة وب�سحة جيدة.

6- كيفو� غذ�ءكم
ينع�ض  بييييياردة  اأطييعييميية  تييينييياول  في  الإفييييييراط 
المعدة  ويجبر  اله�سم،  عملية  ويبطئ  الج�سم، 
الطاقة، وربما  من  مفرطة  كمية  ا�ستخدام  على 
ي�سعركم ببع�ض التعب. ي�سكل »الغذاء المتكيف« 
والوقاية  الج�سم  تييوازن  على  للحفاظ  و�سيلة 
قد ي�سفي  الأمرا�ض. وفي بع�ض الحييالت،  من 
من الأمرا�ض. يتمتع كل غذاء بقوة تهدف اإلى 

تقلي�ض اأع�سائنا اأو تو�سيعها.

7- ل تهملو� �لفطور
يقلل  ال�سباحية  وجييبيياتييه  تيينيياول  ين�سى  ميين 
قدراته الفكرية خلال النهار. اح�سلوا على غذاء 
اأداء ج�سمكم فاعلا  متنوع ومتوازن كي يكون 
ومتكاملا خلال النهار. لذلك يجب �سحن دماغنا 

يوميا )يف�سل في فترة ال�سباح( بالغلوكوز.
كاللبنة  منتجاته  اأحد  اأو  الحليب  اإذا  اختاروا 
الحبوب  اأمييا  بالكال�سيوم.  الغنية  الجبنة  اأو 
فتزودكم بالطاقة. وللح�سول على الفيتامينات 
تناولوا الفاكهة الطازجة اأو ع�سيرها كالليمون 

ارت�ساف  اأييي�ييسييا  بيياإمييكييانييكييم  الييتييفيياح.  اأو 
�ساي،  )قييهييوة،  بييارد  اأو  �ساخن  م�سروب 

�سوكول، ماء(.

8- �بتعدو� عن �للحم
ال�سرورية  الييبروتييييينييات  ميي�ييسييادر  نييوعييوا 

اأو  ثييلاث  تتناولوها  اأن  الأهييم  لكن  لج�سمكم. 
 300 اأن  اعلموا  اأ�سبوعيا.  فقط  مييرات  اأربيييع 
�ست  يييعييادل  مييا  على  يحتوي  اللحم  ميين  غيييرام 
ملاعق كبيرة من الزيوت )الدهون(. يف�سل اإذا 

الغنية  غير  البي�ساء  اللحوم  اختيار 
بالدهون.

9- عليكم بالأ�سماك
الأ�سماك  تحفظ  دون  من  اختاروا 
بالأحما�ض  الغنية  والييقيي�ييسييريييات 

الأمينية والحديد. بو�سعكم ا�ستهلاكها 
من دون اعتدال.

10- ��سربو� �لمياه
ون�سف  ليتر  �ييسييرب  عليكم  اأن  تن�سوا  ل 

الليتر من المياه يوميا لإزالة ال�سموم من 
الج�سم. �سرب المياه خلال تناول الطعام 

ل يعيق عملية اله�سم ول يزيد الوزن. 
اإلى  اإ�سافتها  عييبر  العك�ض،  على  بييل 
محتوى المعدة، تعطي المياه اإح�سا�سا 

بال�سبع.
المياه  ب�سرب  ين�سح  ل  المقابل،  في 
المعدة  كييانييت  اإن  ل�سيما  الييغييازييية، 

ح�سا�سة.

ن�صـــــــائح لغـــــذاء �صحـــــي

ــــــه بـــالـــ�ـــصـــيـــب ــــــاط ــــــب ــــــــاد وارت ــــــــه الإج

م���ا �ل�����س��د�ع 
�ل��ن�����س��ف��ي وم��ا 

طرق علاجه؟
اأعيياني من  قييارئ:  ي�ساأل 
�سديد،  ن�سفي  �ييسييداع 

اأريد  معرفة ما اأ�سباب الإ�سابة ولكن 
به؟

الأع�ساب،  ا�ست�ساري  الأحييد،  عبد  عمر  الدكتور  يجيب 
الن�سفي،  ال�سداع  لظهور  محددة  اأ�سباب  توجد  ل  باأنه 
نتيجة  يييحييدث  وقييد  لآخييير،  �سخ�ض  ميين  تختلف  حيث 
ال�سغط  ميينييهييا  مخييتييلييفيية  لأ�يييسيييبييياب 
بع�ض  تيينيياول  عند  اأو  الع�سبي 
المراأة  ي�سيب  قد  كما  الأطعمة 

اأثناء فترة الحي�ض.
بع�ض  هيينيياك  اأن  وي�سيف 
التي  الخيياطييئيية  اليييعيييادات 

تناول  عدم  مثل  الن�سفي  ال�سداع  حدوث  اإلى  توؤدي  قد 
الريا�سة  ممار�سة  عند  اأو  اليوم  اأثناء  اأ�سا�سية  وجبات 
ال�سداع  بت�سخي�ض  الطبيب  ويقوم  مجهدة،  بطريقة 
المري�ض  ي�سفها  الييتييي  الأعييرا�ييض  طييريييق  عيين  الن�سفي 
واأي�سا التاريخ المر�سي له، وقد يطلب اإجراء فحو�سات 
على الروؤية ويقوم باختبارات حول مدى توازن الج�سم، 
اأو  اأ�سعة مقطعية  كاإجراء  الفحو�سات  كما توجد بع�ض 

اأ�سعة بالرنن المغناطي�سي لروؤية المخ ب�سكل كامل.
ويرى الطيب اأن العلاج يكون عن طريق تناول الم�سكنات 
تحتوي  م�سكنات  تناول  يجب  ول  كالأ�سبرين  العادية 
على مكونات غير اأولية، حيث تكون اأخطر واأ�سد تاأثيراً، 
خا�سة على المعدة وعندما تكون الم�سكنات عديمة المفعول 
اإ�سراف  تحت  توؤخذ  التي  الأدويييية  بع�ض  تناول  يجب 
وهناك  الن�سفي،  ال�سداع  اإيقاف  على  وتعمل  الطبيب 
الإ�سابة  عند  تناوله  يتم  اأحدهما  الأدويييية  من  نوعان 
ب�سداع ن�سفي لكن ب�سكل غير دوري، والعلاج الآخر في 

حالة الإ�سابة بال�سداع الن�سفي ب�سكل مزمن.

انت ت�صاأل والطبيب يجيب

 نيويورك/ يو بي �ي

اأعلن باحثون اأمريكيون اأن مادة "الأوميكا 3" الموجودة فى زيت ال�سمك، 
قد تحمل مفتاح حياة اأطول واأكثر �سحة للاإن�سان. وذكرت �سحيفة "ديلي 
ميل" البريطانية اأن الباحثن بجامعة كاليفورنيا قاموا خلال درا�سة هي 
زيت  في  3" المييوجييودة  "الأوميكا  مييادة  تاأثير  بر�سد  نوعها  من  الأولى 

ال�سمك على 608 اأ�سخا�ض يعانون اأمرا�ساً في القلب.
وتو�سل العلماء اإلى اأن الجرعات الكبيرة من "الأوميكا 3" اأدت اإلى اإبطاء 
عملية تلف الحم�ض النووي الموجود في مادة "التيلوميرز"، وهي عبارة 
تتجمع  التي  الكرومو�سومات  اأطييراف  في  تقع  اأغطية  ي�سكل  اإنييزيم  عن 
اللتهابات  �سد  الحماية  على  وتعمل  اليينييووي،  الحم�ض  جزيئات  فيها 

والعمليات الأخرى الموؤدية اإلى ال�سيخوخة.
طولً  اأكثر  تيلوميرز  لنهايات  الأ�سخا�ض  امتلاك  اأن  الباحثون  واأو�سح 
حيث  البيولوجية،  الناحية  من  عمراً  واأ�سغر  �سحة  اأكييثر  اأنهم  يعني 
عر�سة  اأكييثر  وت�سبح  العمر،  تقدم  مييع  النهايات  هييذه  حجم  يتناق�ض 

للاإ�سابة باأمرا�ض معينة.
قد  ال�سمك  زيت  "الأوميكا 3" الموجودة في  مادة  اأن  الباحثون  واأ�ساف 
اإطالة عمر الخلايا، وتعزيز قدرة الج�سم على  تاأثيراً مبا�سراً على  تملك 

اإبطاء ال�سيخوخة.

زيت ال�صمك يواجه ال�صيخوخة

 لندن/ يو بي �ي

“اأك�سبر�ض” البريطانية  الي  �سحيفة  اأ�سارت 
من  نيييوع  هيييي  الحرة”  “الجذور  اأن  اإلى 
الجزيئات المرتبطة بال�سيخوخة والتي تلف 
ال�سهية.  لقطع  �سرورية  وتعتبر  الأن�سجة 
لدوائر  درا�ييسيية  “في  ال�سحيفة:  واأ�ييسييافييت 
العلماء  وجد  بالجوع،  تتحكم  التي  الدماغ 
الوليات  في  ييل  بجامعة  الييطييب  كلية  في 
تتحكم  التي  الجزيئية  الآليات  اأن  المتحدة، 
في الجذور الحرة هي ال�سبب الأ�سا�سي في 

زيادة ال�سهية“.
التي  التجارب  من  عييدداً  الباحثون  واأجييرى 
�سهية  قطعت  الحرة”  “الجذور  اأن  اأظهرت 
ال�سعور  تعزيز  خييلال  من  ال�سمينة  الفئران 
بال�سبع والمتلاء عبر ع�سب الميلانوكورتن. 
الدرا�سة  معد  عيين  “اك�سبر�ض”  الييي  ونقلت 

في  اأ�ستاذ  وهو  هورفاث،  تاما�ض  الرئي�سي 
“من ناحية، ل  الطب الحيوي قوله:  اأبحاث 
بد من وجود هذه الجزيئات لأنها �سرورية 
اإذا  اأخييرى،  ناحية  وميين  الأكييل.  عن  للتوقف 
تتلف  قد  ما،  ل�سرر  تعر�ست هذه الجزئيات 

الخلايا وت�سرع في عملية ال�سيخوخة”.
وراأى العلماء اأن ارتباط الجذور الحرة بهذه 
ال�سيخوخة  عملية  على  وتاأثيرها  الجزئيات 
ا�ستراتيجيات علاجية  يف�سر �سعوبة و�سع 

لل�سمنة من دون اآثار جانبية خطيرة.
وفي درا�سة اأخرى ك�سف باحثون ا�ستراليون 
عن �سر اكت�ساب بع�ض الأفراد وزناً زائداً مع 
تقدمهم بال�سن، فقد اأو�سحت درا�سة اأجروها 
التحكم  بيين �سعف  ارتييبيياط  مييوؤخييراً وجييود 
بال�سهية عند الفرد، وزيادة ا�ستهلاكه للمواد 

الن�سوية.
الدماغية  الخييلايييا  اأن  الباحثون؛  ويو�سح 

اليي�ييسييهييييية، قييد تيي�ييسيياب ب�سمور  الييتييي تحييكييم 
من  المزيد  فيكت�سب  بال�سن،  الفرد  تقدم  مع 

الوزن.
المعروفة  المييركييبييات  فييياإن  لييلييدرا�ييسيية   وطييبييقيياً 
Free radicals، والتي  بالجذور الحرة 
تهاجم  طييبيييييعييي،  ب�سكل  الجيي�ييسييم  في  تيينييتييج 
الخلايا الع�سبية المثبطة لل�سهية، بعد تناول 
الوجبات، وخ�سو�ساً اإذا ما احتوت الأخيرة 
على ال�سكر والن�سويات، لي�سهم ذلك في زيادة 
كما  منا،   الفرد  ياأكلها  التي  الطعام  كميات 
اأظهرت النتائج اأن الجذور الحرة تهاجم كذلك 
الأع�ساب الم�سوؤولة عن ال�سعور بالجوع، اإل 

اأن بروتينات خا�سة تقوم بحمايتها.
اأنييدروز، المخت�ض بعلم  ويقول الدكتور زين 
ال�سترالية،  مونا�ض  جامعة  من  الأع�ساب 
وعيي�ييسييو فيييرييييق اليييدرا�يييسييية: يييتيي�ييسييبييب هييذا 
لل�سهية،  المييثييبييطيية  الخيييلاييييا  عييلييى  الييهييجييوم 

للاأكل،  حاجتنا  بن  ا�سطراب  باإحداث 
عن  للتوقف  لييلييدميياغ  المييوجييهيية  والإ�يييسيييارات 

الأكل.
 مو�سحاً باأن الأفراد الذين تتراوح اأعمارهم 
لهذا  عر�سة  الأكييثر  هم  عاماً   50-25 بن  ما 
الخلل، والييذي ينطوي على حدوث تلف في 
باأن  لل�سخ�ض  تقول  التي  الع�سبية،  الخلايا 
اأندروز  كما يرى  الطعام.  تناول  يتوقف عن 
بالن�سويات  الغنية  الغذائية  الأنظمة  بيياأن 
المجتمعات الحديثة،  �ساعت في  وال�سكريات 
زيادة  اإلى  اأدى  مييا  الما�سية،  العقود  خييلال 
العبء الملقى على الج�سم، لينتهي ذلك بموت 
مبكر لخلاياه.وياأمل الباحثون اأن يتوجهوا 
الغنية  الحييميييييات  تيياأثييير  لييدرا�ييسيية  م�ستقبلًا 
الدماغية،  الخييلايييا  بقية  على  بالن�سويات، 
ببع�ض  الإ�ييسييابيية  مخاطر  بييزيييادة  وعلاقتها 

الأمرا�ض الع�سبية كال�سلل الرعا�سي.

 بغد�د/ �لمدى

هناك العديد من الخطوات التي يجب على الفرد 
اإتباعها للحماية من اأ�سعة ال�سم�ض المحرقة، وقد 
الخطوات  تلك  العالمية  ال�سحة  منظمة  اأظهرت 

كالتالي:
والقبعات  والألب�سة  والنظّارات  الظّلال  توفر 
اأفيي�ييسييل الحييميياييية، ول بييد ميين ا�ييسييتييخييدام مادة 
حاجبة لأ�سعة ال�سم�ض على اأطراف الج�سم التي 
تبقى معر�سة، مثل الوجه واليدين. ول ينبغي 
لتمديد  الحاجبة  المواد  ا�ستخدام  الإطييلاق  على 

فترة التعرّ�ض لأ�سعة ال�سم�ض.
يجب الحد من فترة التعر�ض لأ�سعة ال�سم�ض في 
ال�سم�ض  اأ�سعة  النهار، حيث تبلغ قوة  منت�سف 
العا�سرة  ال�ساعة  بن  ذروتها  البنف�سجية  فوق 
وبالتالي  الظهر،  بعد  الثانية  وال�ساعة  �سباحاً 
ال�سم�ض خلال  التعرّ�ض لأ�سعة  يتعنّ الحد من 

تلك الفترة.
يييجييب الطييييييلاع عييلييى ميييوؤ�يييسييير الأ�يييسيييعييية فييوق 
الهام  الموؤ�سر  هذا  على  والطييلاع  البنف�سجية، 
من الأمور الأ�سا�سية للقيام باأن�سطة في الهواء 
الطلق ب�سكل يحول دون التعر�ض المفرط لأ�سعة 
اليي�ييسييميي�ييض، ول 
بييييييييييد ميييين 

هذا  يتوقّع  عندما  ال�سم�ض  اأ�سعة  من  الحتماء 
الموؤ�سّر م�ستويات اإ�سعاع متو�سط اأو مرتفع.

التظلل بكثرة، فلابد من البحث عن الظل عندما 
تكون الأ�سعة فوق البنف�سجية في ذروتها، غير 
اأنه يجب عدم اإغفال اأن و�سائل التظلّل من قبيل 
ييرادقييات ل توفر  اليي�ييسُ اأو  المييظييلات  اأو  الأ�ييسييجييار 

حماية تامة من اأ�سعة ال�سم�ض.
القبعات الوا�سعة  ارتداء ملاب�ض وقائية، توفر 
الحافة حماية جيدة من اأ�سعة ال�سم�ض للعينن 
وت�سهم  الييعيينييق،  وظييهيير  واليييوجيييه  والأذنييييييين 
فوق  الأ�سعة  من  حماية  توفّر  التي  النظّارات 
اإلى   %99 بن�سبة  و"باء"  "األف"  البنف�سجية 
التي  الأ�سرار  من  كبير  ب�سكل  الحد  في   %100
ال�سم�ض،  لأ�سعة  التعرّ�ض  جراء  العن  ت�سيب 
كما توفّر الملاب�ض الف�سفا�سة المن�سوجة ب�سكل 
من  ممكنة  ميي�ييسيياحيية  اأكيييبر  تغطي  الييتييي  جيييييد، 

الج�سم، حماية اإ�سافية من اأ�سعة ال�سم�ض.
ينبغي  ال�سم�ض،  لأ�سعة  حاجبة  مادة  ا�ستخدام 
الإكثار من ا�ستخدام حاجب وا�سع الطيف �سدّ 
الحماية  موؤ�سر  يبلغ  البنف�سجية  فوق  الأ�سعة 
تكرار  وينبغي  فيييوق،  فما   15 ي�سمنها  الييتييي 
اأو  العمل  بعد  اأو  �ساعتن  كييل  في  ا�ستخدامه 
في  اأن�سطة  ممييار�ييسيية  اأو  اللعب  اأو  ال�سباحة 

الهواء الطلق.
والم�سابيح  الييبيي�ييسييرة  ا�ييسييمييرار  اأجييهييزة  تيييلافي 
الب�سرة  ا�ييسييمييرار  اأجيييهيييزة  تييزيييد  اليي�ييسييميي�ييسييييية، 
الإ�سابة  مخيياطيير  ميين  ال�سم�سية  والم�سابيح 
اأ�سرار  اإلحيييياق  بيي�ييسييرطييان الجييلييد، وبيياإمييكييانييهييا 
تجنّبها  من  بد  ل  وعليه  المحمية،  غير  بالأعن 

كلياً.
حماية الأطفال من اأ�سعة ال�سم�ض، يُعد الأطفال، 
للاأخطار  البالغن  ميين  عر�سة  اأكيييثر  عييمييوميياً، 

ال�سم�ض  اأ�سعة  لذا ينبغي حمايتهم من  البيئية، 
في  باأن�سطة  قيامهم  اأثيينيياء  البنف�سجية  فييوق 
على  دوميياً،  الحر�ض،  يجب  كما  الطلق،  الهواء 

ع تحت الظلّ. اإبقاء الر�سّ

ال�صر وراء الإفراط في تناول الطعام

كيف نحمي اأنف�صنا من خطر التعر�ض 
ل�صعة ال�صم�ض

الريا�سة  تمار�ض  هل 
ب�سكل يومي منتظم؟ 
تمار�سها  تكن  لم  اإن 
اليوم  مييين  فيييحييياول 
المنتظمة  المييمييار�ييسيية 
بييذلييك تكون  لييهييا، لأنييييك 
مليئا  اأطول وعمرا  قد �سمنت حياة 
بال�سحة، فهذه النتيجة الهامة تمكن 
واأكدوا  اإليها،  التو�سل  من  باحثون 
من  فييقييط  دقيييييقيية   15 ممييار�ييسيية  اأن 
التمارين الريا�سية المعتدلة ب�سورة 
يومية قد تطيل عمرك ثلاث �سنوات.
و�سرح الباحث ت�سي بانج ون باأحد 

المعاهد الوطنية للبحوث ال�سحية في 
تايوان، والذي اأ�سرف على الدرا�سة: 
يوميا  دقيييييقيية   15 تييخيي�ييسييييي�ييض  اأن 
لممار�سة تمارين ريا�سية معتدلة مثل 
على  بالفائدة  �سيعود  ال�سريع  الم�سي 

اأي �سخ�ض.
ينا�سب  هييييذا  اإن  قيييائيييلا،  واأ�ييييسيييياف 
والكبار  وال�سغار  والن�ساء  الرجال 
والمر�سى،  والأ�ييسييحيياء  والمييدخيينيين 
التي  المييثييالييييية  الن�سيحة  هييي  هيييذه 
يييعييطيييييهييا الأطييييبيييياء لجييميييييع اأنيييييواع 
حيث  يفح�سونهم؛  الييذييين  المر�سى 
اأكثر من 416  الباحثون بفح�ض  قام 

خلال  من  عاما   13 لمدة  �سخ�ض  األييف 
وت�سجيل  ال�سحية  �سجلاتهم  تحليل 
كل  في  الييبييدنييى  الن�ساط  م�ستويات 
عيييام، ونيي�ييسييرت نييتييائييج الييدرا�ييسيية في 
الأخذ  وبعد  الطبية،  )لن�ست  دورييية 
العمر  في  الخييتييلافييات  العييتييبييار  في 
واليييييوزن والجيينيي�ييض ومجييمييوعيية من 
الباحثون  وجد  ال�سحية،  الموؤ�سرات 
التمارين  مييين  فييقييط  دقيييييقيية   15 اأن 
اإلى  اأدت  يوميا  المعتدلة  الريا�سية 
�سنوات  ثييلاث  المتوقع  العمر  زييييادة 
يمار�سوا  لم  الييذييين  بيياأولييئييك  مقارنة 

الريا�سة.

�سيكولته  ياأكل  من  اأن  علمية،  درا�ييسيية  اأكييدت 
اأقل  الكاكاو  منتجات  يتناولون  والذين  كثيراً 
اأمرا�ض  من  وغيرها  القلبية  للجلطة  تعر�ساً 
مقارنة   %37 بن�سبة  الدموية،  والأوعييييية  القلب 
حدود  في  اإل  ال�سيكولته  يييتيينيياولييون  ل  بييالييذييين 

�سيقة.
فرانكو  اأو�سكار  اإ�سراف  تحت  الدرا�سة  معدو  واأكييد 
التي  الدرا�سة  في  الإنكليزية  كامبريدج  جامعة  من 
اأن  جورنال"،  ميدكال  "بريتي�ض  مجلة  في  �ستن�سر 
اأقل بواقع 29% بن  القلبية  الإ�سابة بالجلطة  ن�سبة 
ع�ساق ال�سيكولته، ومع ذلك فاإن الخبراء حذروا من 
خلال  الباحثون  وقام  حدود.  بلا  ال�سيكولته  تناول 
بتحليل  باري�ض  في  اليوم  عنها  اأعلن  التي  الدرا�سة 
م�سارك،  األيييف   114 �سملت  درا�ييسييات  �سبع  بيييييانييات 
تكون  اأن  احتمال  على  دلئل  الدرا�سات  هذه  وت�سم 
مفيدة  ال�سيكولته  في  المييوجييودة  فلافونويد  مييادة 

لل�سحة.
وفلافونويد هي مجموعة من الألوان النباتية توجد 
ب�سكل خا�ض في ثمار الفاكهة والخ�سراوات وال�ساي، 
وعنا�سر  الحييرة،  بييالجييذور  يعرف  ما  تجتذب  وهييي 

�سديدة ال�ستعداد للتفاعل و�سارة بالج�سم.
واأ�سار الباحثون اإلى �سرورة اإجراء درا�سات اأخرى 
حيث  لل�سيكولته،  المحتمل  الإيجابي  التاأثير  لتاأكيد 
كانت  اإذا  ما  المثال  �سبيل  على  ت�سمل  لم  الدرا�سة  اإن 
هذا  تحييدث  التي  هي  ال�سيكولته  من  بعينها  اأنييواع 

بالإ�سافة  لل�سيكولته،  المرجح  الإيجابي  التاأثير 
اأن ال�سيكولته العادية غنية جداً ال�سعرات  اإلى 

اأن  يييوؤكييدون  الباحثن  جعل  مييا  الحيييراريييية، 
اإلى  ييييوؤدي  لل�سيكولته  المييفييرط  ال�ييسييتييهييلاك 
لخطر  �ساحبه  يعر�ض  اليييذي  اليييوزن  زييييادة 
الإ�سابة ب�سغط الدم وال�سكر واأمرا�ض القلب 

والدورة الدموية.
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الريا�صة المنتظمة تطيل العمر 
ثلاث �صنوات

ع�صّاق ال�صيكولته اأقل اإ�صابة باأمرا�ض القلب


