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تو�صلت درا�سة بحثية حديثة �إلى �أن الإجهاد 
يلعب دوراً مبا�شراً في �إ�صابة ال�شعر بال�شيب 

)�أي تحول لونه �إلى اللون الرمادي(.
ت��ب�ين وف���ق درا���س��ة ح��دي��ث��ة �أن���ه ح�ين ي�شعر 
كيميائية  م��واد  تُ�ستثار  ب��الإج��ه��اد،  الإن�سان 
الحم�ض  تلف  �إلى  ي����ؤدي  م��ا  وه��و  بعينها، 
التقدم  علامات  عليه  تبدو  ثم  ومن  النووي، 
في ال�سن، وتتزايد لديه �أي�ضاً �أخطار الإ�صابة 

ببع�ض الأمرا�ض.
وات�ضح في تلك الدرا�سة عبر �إعطاء مجموعة 
بهرمون  �شبيه  م��رك��ب  ال��ت��ج��ارب  ف��ئ��ران  م��ن 
الأدرينالين لتحفيز الإجهاد، �أنه قد انخف�ضت 
ل��دي��ه��م ك��م��ي��ات ذل���ك الر�ب�وت�ي�ن ال����ذي يعني 
ال�صحية، عبر توفيره  بالمحافظة على حالتنا 

الحماية لخلايا الج�سم من الت�شوهات.
من  ليفكويتز،  روب���رت  البروفي�سور  وق���ال 
جامعة ديوك في نورث كارولينا :" قد تمنحنا 
قد  التي  للطريقة  مقنعاً  تف�سيراً  النتيجة  تلك 

ي�ؤدي من خلالها الإجهاد المزمن �إلى مجموعة 
التي  الب�شرية،  والا�ضطرابات  الح��الات  من 
تتراوح ما بين الحالات التجميلية، مثل �شيب 
الحياة  تهدد  التي  الحالات  تلك  وبين  ال�شعر، 

مثل �أمرا�ض الأورام الخبيثة".
وعبر �سل�سلة من التجارب، اكت�شف الباحثون 
الأدرينالين  خلالها  م��ن  يعمل  جزيئية  �آل��ي��ة 
ل��ت��دم�ير الح��م�����ض ال���ن���ووي. وع��ل��ى م����دار 4 
الذي  المركب  بذلك  الفئران  حقن  تم  �أ�سابيع، 
يعرف  ال��ذي  الرب�وت�ين  ذل��ك  تدهور  �إلى  �أدى 
ب�أنه  يو�صف  "p53" – وال��ذي  بـ  اخت�صاراً 
"حار�س الجينوم" نظراً للدور الذي يقوم به 
يتوافر  وال��ذي  بال�سرطان،  الإ�صابة  منع  في 
وعاود  ال��وق��ت.  م��رور  م��ع  قليلة  بم�ستويات 
نعتقد   ": ليقول  ليفكويتز  البروفي�سور  هنا 
�أن تلك الورقة البحثية هي الأولى من نوعها 
التي ت�شير �إلى وجود ثمة �آلية قد تت�سبب من 
وهي   ( الم��زم��ن  للإجهاد  مميزة  �سمة  خلالها 

�إتلاف الحم�ض  �إفراز الأدرينالين ( في  تزايد 
النووي الذي يمكن ك�شفه في نهاية المطاف".
و�أظ��ه��رت ال��درا���س��ة �أي�����ض��اً �أن���ه ق��د نجحت 

الحم�ض  �إتال�ف  لمنع  بُ��ذِلَ��ت  التي  الجهود 
ل���دى ف���ئ���ران ال��ت��ج��ارب التي  ال���ن���ووي 
يُعرف  ال���ذي  الرب�وت�ين  ذل��ك  �إلى  تفتقر 
قال  كما   ."1  beta-arrestin  " بـ�� 
الم�شارك  الباحث  ه��ارا،  ماكوتو  دكتور 
في الدرا�سة :" �أظهر البحث �أن الإجهاد 
مطول  خف�ض  ح��دوث  �إلى  �أدى  المزمن 
�إذ  في م�ستويات بروتين p53. ونحن 
ال�سبب  �أن هذا هو  نفتر�ض من جانبنا 
التي  الكرومو�سومات  ت�شوهات  وراء 
الم�صابة  ال��ف��ئ��ران  ت��ل��ك  ل���دى  نج��ده��ا 
الفريق  ويخطط  هذا  مزمن".  ب�إجهاد 
الجهد  ه��ذا  في  ���ش��ارك  ال��ذي  البحثي 
�أخرى  م�ستقبلية  درا���س��ات  لإج���راء 

للت�أكد من النتائج.

 بغداد/ ا�سراء الخالدي

ال�صحية  الم�شاكل  �سبب  التغذية  ت��ك��ون  لا  ق��د 
الوحيد، لكنها �أحد العوامل الرئي�سة. والم�شجع 
الرغم من  العامل ي�سهل معالجته، فعلى  �أن هذا 
�أنه قد يمثل عامل خطر على �صحتنا �أحيانا، ف�إنه 
الج�سم  ي�ستمد  �أي�ضا.  كثيرة  �أمرا�ض  من  يقينا 
كال�سيوم،  زي���وت،  )فيتامينات،  مغذية  م���واد 
ح�سن  لت�أمين  الأطعمة،  مختلف  من  ح��دي��د...( 
في  الطفل  نمو  على  والم�ساعدة  الأع�ضاء،  �سير 
حالة الحمل، و�إفراز الحليب لدى الأم.. ويذكر 
المواد  غذائي واحد يجمع  يتوافر م�صدر  لا  �أنه 
الأطعمة  تنويع  من  بد  لا  لذلك  كافة،  الغذائية 
القاعدة  تكمن  يحتاجه.  ما  بكل  الج�سم  لتزويد 
الطعام«  �أ�صناف  مختلف  »تناول  في  الأ�سا�سية 
وحبوب  خبز  وخ�ضار،  فاكهة  معقولة:  بكميات 
وبطاطا، حبوب مجففة، حليب وم�شتقاته، مواد 
دهنية، لحوم، �أ�سماك، بي�ض، وم�شروبات. كذلك 
لا بد من اختيار منتجات قليلة الد�سم، خ�صو�صا 

في فئة م�شتقات الحليب.

1- تناولوا الفاكهة والخ�ضار
والخ�ضار  ال��ف��اك��ه��ة  م��ن  �أن��ف�����س��ك��م  تح��رم��وا  لا 
ا�ستخدموا  مطبوخة.  �أو  كانت  نيئة  الطازجة، 
طرق الطبخ بالمياه �أو على البخار، �أي من دون 
ا�ستهلاك  في  الاع��ت��دال  اعتمدوا  كذلك  ده���ون. 

لا���س��ي��م��ا ت��ل��ك الم���وج���ودة ال�������ده�������ون، 
وم�شتقات  ال��ل��ح��م  في 

�أما  الحليب، وابتعدوا قدر الم�ستطاع عن الملح. 
المياه فهي الم�شروب الوحيد ال�ضروري. 

2- كلوا وتحركوا
وما  جهة،  من  الغذائية  الح�ص�ص  بين  وازن��وا 
الأخذ  �أخ��رى، مع  ت�ستهلكون من طاقة من جهة 
بعين الاعتبار �أن ن�شاطنا بات قليلا بفعل التطور 
وال�سلالم  بال�سيارات،  المليئة  مجتمعاتنا  في 
الكهربائية،  المنزلية  والأدوات  الكهربائية، 
�إ�ضافة �إلى عملنا المكتبي، وم�شاهدة التلفزيون، 
لذلك  الفيديو...  وا�ستخدام الحا�سوب، و�ألعاب 
ال��ق��ي��ام بتمارين  ال��ط��اق��ة عرب�  ي��ج��ب ا���س��ت��هال�ك 

ريا�ضية يومية.

3- ا�ستمتعوا
كافة.  الح��وا�س��  فيها  ت��ت�����ش��ارك  متعة  ال��ط��ع��ام 
فالا�ستهلاك الغذائي المتنوع خلال النهار ي�ساعد 
لج�سمنا  ي�سمح  لأن��ه  �صحتنا،  على  الحفاظ  في 
غذائية  عنا�صر  من  منا�سبة  كمية  بامت�صا�ص 
بالمتعة  الإح�سا�س  لنا  ي���ؤم��ن  كذلك  يحتاجها. 
الذي يغمرنا عند تذوق طعام نع�شقه، وحالة من 

الارتياح تحفز عملية اله�ضم.

4- نكهوا طعامكم
النكهة،  �إلى  يفتقر  ال��ذي  المتنوع  غ�ير  الطعام 
وي�ؤكل ب�سرعة، يجبر الج�سم على تناول كميات 
في  م�شاكل  وتوليد  الأو�ساخ،  وتخزين  كبيرة، 
عملية الأي�ض، مما ي�ؤدي �إلى �إ�صابتنا ب�أمرا�ض. 

لذلك تبرز �أهمية العلاقة بين النكهة وال�صحة.
5- اختاروا �أنواعا لذيذة من الأكل ال�صحي

لذيذ  هو  ما  كل  �شطب  يعني  لا  ال�صحي  الأك��ل 
و���ش��ه��ي. ف��الم��ط��ب��خ ال�����ص��ح��ي ي�����س�ير ج��ن��ب��ا �إلى 
الدرا�سات  �أث��ب��ت��ت  ال�شهي.  المطبخ  م��ع  جنب 
بين  ال��ت��وازن  على  تعتمد  الج�سدية  راحتنا  �أن 
النكهات  وان�سجام  الغذائية  العنا�صر  مختلف 
الطعم  واختيار  ال��غ��ذاء،  فتنويع  بينها.  ما  في 
الذي ينا�سبكم بين الفاكهة الطازجة والمو�سمية 
وتف�ضيل النوعية على الكمية، �أحد الأ�سرار التي 

�ستجعلكم تتمتعون بالر�شاقة وب�صحة جيدة.

6- كيفوا غذاءكم
ينع�ش  ب�����اردة  �أط��ع��م��ة  ت���ن���اول  في  الإف������راط 
المعدة  ويجبر  اله�ضم،  عملية  ويبطئ  الج�سم، 
الطاقة، وربما  من  مفرطة  كمية  ا�ستخدام  على 
ي�شعركم ببع�ض التعب. ي�شكل »الغذاء المتكيف« 
والوقاية  الج�سم  ت��وازن  على  للحفاظ  و�سيلة 
قد ي�شفي  الأمرا�ض. وفي بع�ض الح��الات،  من 
من الأمرا�ض. يتمتع كل غذاء بقوة تهدف �إلى 

تقلي�ص �أع�ضائنا �أو تو�سيعها.

7- لا تهملوا الفطور
يقلل  ال�صباحية  وج��ب��ات��ه  ت��ن��اول  ين�سى  م��ن 
قدراته الفكرية خلال النهار. اح�صلوا على غذاء 
�أداء ج�سمكم فاعلا  متنوع ومتوازن كي يكون 
ومتكاملا خلال النهار. لذلك يجب �شحن دماغنا 

يوميا )يف�ضل في فترة ال�صباح( بالغلوكوز.
كاللبنة  منتجاته  �أحد  �أو  الحليب  �إذا  اختاروا 
الحبوب  �أم��ا  بالكال�سيوم.  الغنية  الجبنة  �أو 
فتزودكم بالطاقة. وللح�صول على الفيتامينات 
تناولوا الفاكهة الطازجة �أو ع�صيرها كالليمون 

ارت�شاف  �أي�����ض��ا  ب���إم��ك��ان��ك��م  ال��ت��ف��اح.  �أو 
�شاي،  )ق��ه��وة،  ب��ارد  �أو  �ساخن  م�شروب 

�شوكولا، ماء(.

8- ابتعدوا عن اللحم
ال�ضرورية  الرب�وت��ي��ن��ات  م�����ص��ادر  ن��وع��وا 

�أو  ثال�ث  تتناولوها  �أن  الأه��م  لكن  لج�سمكم. 
 300 �أن  اعلموا  �أ�سبوعيا.  فقط  م��رات  �أرب���ع 
�ست  ي��ع��ادل  م��ا  على  يحتوي  اللحم  م��ن  غ���رام 
ملاعق كبيرة من الزيوت )الدهون(. يف�ضل �إذا 

الغنية  غير  البي�ضاء  اللحوم  اختيار 
بالدهون.

9- عليكم بالأ�سماك
الأ�سماك  تحفظ  دون  من  اختاروا 
بالأحما�ض  الغنية  وال��ق�����ش��ري��ات 

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

10- ا�شربوا المياه
ون�صف  ليتر  ���ش��رب  عليكم  �أن  تن�سوا  لا 

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

لا يعيق عملية اله�ضم ولا يزيد الوزن. 
�إلى  �إ�ضافتها  عرب�  العك�س،  على  ب��ل 
محتوى المعدة، تعطي المياه �إح�سا�سا 

بال�شبع.
المياه  ب�شرب  ين�صح  لا  المقابل،  في 
المعدة  ك��ان��ت  �إن  لا�سيما  ال��غ��ازي��ة، 

ح�سا�سة.

ن�صـــــــائح لغـــــذاء �صحـــــي

الإج��������ه��������اد وارت������ب������اط������ه ب���ال�������ش���ي���ب

م���ا ال�����ص��داع 
ال��ن�����ص��ف��ي وم��ا 

طرق علاجه؟
�أع��اني من  ق��ارئ:  ي�س�أل 
�شديد،  ن�صفي  ���ص��داع 

�أريد  معرفة ما �أ�سباب الإ�صابة ولكن 
به؟

الأع�صاب،  ا�ست�شاري  الأح��د،  عبد  عمر  الدكتور  يجيب 
الن�صفي،  ال�صداع  لظهور  محددة  �أ�سباب  توجد  لا  ب�أنه 
نتيجة  ي��ح��دث  وق��د  لآخ���ر،  �شخ�ص  م��ن  تختلف  حيث 
ال�ضغط  م��ن��ه��ا  مخ��ت��ل��ف��ة  لأ����س���ب���اب 
بع�ض  ت��ن��اول  عند  �أو  الع�صبي 
المر�أة  ي�صيب  قد  كما  الأطعمة 

�أثناء فترة الحي�ض.
بع�ض  ه��ن��اك  �أن  وي�ضيف 
التي  الخ��اط��ئ��ة  ال���ع���ادات 

تناول  عدم  مثل  الن�صفي  ال�صداع  حدوث  �إلى  ت�ؤدي  قد 
الريا�ضة  ممار�سة  عند  �أو  اليوم  �أثناء  �أ�سا�سية  وجبات 
ال�صداع  بت�شخي�ص  الطبيب  ويقوم  مجهدة،  بطريقة 
المري�ض  ي�صفها  ال��ت��ي  الأع��را���ض  ط��ري��ق  ع��ن  الن�صفي 
و�أي�ضا التاريخ المر�ضي له، وقد يطلب �إجراء فحو�صات 
على الر�ؤية ويقوم باختبارات حول مدى توازن الج�سم، 
�أو  �أ�شعة مقطعية  ك�إجراء  الفحو�صات  كما توجد بع�ض 

�أ�شعة بالرنين المغناطي�سي لر�ؤية المخ ب�شكل كامل.
ويرى الطيب �أن العلاج يكون عن طريق تناول الم�سكنات 
تحتوي  م�سكنات  تناول  يجب  ولا  كالأ�سبرين  العادية 
على مكونات غير �أولية، حيث تكون �أخطر و�أ�شد ت�أثيراً، 
خا�صة على المعدة وعندما تكون الم�سكنات عديمة المفعول 
�إ�شراف  تحت  ت�ؤخذ  التي  الأدوي���ة  بع�ض  تناول  يجب 
وهناك  الن�صفي،  ال�صداع  �إيقاف  على  وتعمل  الطبيب 
الإ�صابة  عند  تناوله  يتم  �أحدهما  الأدوي���ة  من  نوعان 
ب�صداع ن�صفي لكن ب�شكل غير دوري، والعلاج الآخر في 

حالة الإ�صابة بال�صداع الن�صفي ب�شكل مزمن.

انت ت��سأل والطبيب يجيب

 نيويورك/ يو بي اي

�أعلن باحثون �أمريكيون �أن مادة "الأوميكا 3" الموجودة فى زيت ال�سمك، 
قد تحمل مفتاح حياة �أطول و�أكثر �صحة للإن�سان. وذكرت �صحيفة "ديلي 
ميل" البريطانية �أن الباحثين بجامعة كاليفورنيا قاموا خلال درا�سة هي 
زيت  في  3" الم��وج��ودة  "الأوميكا  م��ادة  ت�أثير  بر�صد  نوعها  من  الأولى 

ال�سمك على 608 �أ�شخا�ص يعانون �أمرا�ضاً في القلب.
وتو�صل العلماء �إلى �أن الجرعات الكبيرة من "الأوميكا 3" �أدت �إلى �إبطاء 
عملية تلف الحم�ض النووي الموجود في مادة "التيلوميرز"، وهي عبارة 
تتجمع  التي  الكرومو�سومات  �أط��راف  في  تقع  �أغطية  ي�شكل  �إن��زيم  عن 
الالتهابات  �ضد  الحماية  على  وتعمل  ال��ن��ووي،  الحم�ض  جزيئات  فيها 

والعمليات الأخرى الم�ؤدية �إلى ال�شيخوخة.
طولًا  �أكثر  تيلوميرز  لنهايات  الأ�شخا�ص  امتلاك  �أن  الباحثون  و�أو�ضح 
حيث  البيولوجية،  الناحية  من  عمراً  و�أ�صغر  �صحة  �أكرث�  �أنهم  يعني 
عر�ضة  �أكرث�  وت�صبح  العمر،  تقدم  م��ع  النهايات  ه��ذه  حجم  يتناق�ص 

للإ�صابة ب�أمرا�ض معينة.
قد  ال�سمك  زيت  "الأوميكا 3" الموجودة في  مادة  �أن  الباحثون  و�أ�ضاف 
�إطالة عمر الخلايا، وتعزيز قدرة الج�سم على  ت�أثيراً مبا�شراً على  تملك 

�إبطاء ال�شيخوخة.

زيت ال�سمك يواجه ال�شيخوخة

 لندن/ يو بي اي

“�أك�سبر�س” البريطانية  الـ  �صحيفة  �أ�شارت 
من  ن���وع  ه���ي  الحرة”  “الجذور  �أن  �إلى 
الجزيئات المرتبطة بال�شيخوخة والتي تلف 
ال�شهية.  لقطع  �ضرورية  وتعتبر  الأن�سجة 
لدوائر  درا���س��ة  “في  ال�صحيفة:  و�أ���ض��اف��ت 
العلماء  وجد  بالجوع،  تتحكم  التي  الدماغ 
الولايات  في  ييل  بجامعة  ال��ط��ب  كلية  في 
تتحكم  التي  الجزيئية  الآليات  �أن  المتحدة، 
في الجذور الحرة هي ال�سبب الأ�سا�سي في 

زيادة ال�شهية“.
التي  التجارب  من  ع��دداً  الباحثون  و�أج��رى 
�شهية  قطعت  الحرة”  “الجذور  �أن  �أظهرت 
ال�شعور  تعزيز  خال�ل  من  ال�سمينة  الفئران 
بال�شبع والامتلاء عبر ع�صب الميلانوكورتين. 
الدرا�سة  معد  ع��ن  “اك�سبر�س”  الـ��  ونقلت 

في  �أ�ستاذ  وهو  هورفاث،  تاما�س  الرئي�سي 
“من ناحية، لا  الطب الحيوي قوله:  �أبحاث 
بد من وجود هذه الجزيئات لأنها �ضرورية 
�إذا  �أخ��رى،  ناحية  وم��ن  الأك��ل.  عن  للتوقف 
تتلف  قد  ما،  ل�ضرر  تعر�ضت هذه الجزئيات 

الخلايا وت�سرع في عملية ال�شيخوخة”.
ور�أى العلماء �أن ارتباط الجذور الحرة بهذه 
ال�شيخوخة  عملية  على  وت�أثيرها  الجزئيات 
ا�ستراتيجيات علاجية  يف�سر �صعوبة و�ضع 

لل�سمنة من دون �آثار جانبية خطيرة.
وفي درا�سة �أخرى ك�شف باحثون ا�ستراليون 
عن �سر اكت�ساب بع�ض الأفراد وزناً زائداً مع 
تقدمهم بال�سن، فقد �أو�ضحت درا�سة �أجروها 
التحكم  ب�ين �ضعف  ارت��ب��اط  م���ؤخ��راً وج��ود 
بال�شهية عند الفرد، وزيادة ا�ستهلاكه للمواد 

الن�شوية.
الدماغية  الخال�ي��ا  �أن  الباحثون؛  ويو�ضح 

ال�����ش��ه��ي��ة، ق��د ت�����ص��اب ب�ضمور  ال��ت��ي تح��ك��م 
من  المزيد  فيكت�سب  بال�سن،  الفرد  تقدم  مع 

الوزن.
المعروفة  الم��رك��ب��ات  ف����إن  ل��ل��درا���س��ة   وط��ب��ق��اً 
Free radicals، والتي  بالجذور الحرة 
تهاجم  ط��ب��ي��ع��ي،  ب�شكل  الج�����س��م  في  ت��ن��ت��ج 
الخلايا الع�صبية المثبطة لل�شهية، بعد تناول 
الوجبات، وخ�صو�صاً �إذا ما احتوت الأخيرة 
على ال�سكر والن�شويات، لي�سهم ذلك في زيادة 
كما  منا،   الفرد  ي�أكلها  التي  الطعام  كميات 
�أظهرت النتائج �أن الجذور الحرة تهاجم كذلك 
الأع�صاب الم�س�ؤولة عن ال�شعور بالجوع، �إلا 

�أن بروتينات خا�صة تقوم بحمايتها.
�أن��دروز، المخت�ص بعلم  ويقول الدكتور زين 
الا�سترالية،  مونا�ش  جامعة  من  الأع�صاب 
وع�����ض��و ف���ري���ق ال���درا����س���ة: ي��ت�����س��ب��ب ه��ذا 
لل�شهية،  الم��ث��ب��ط��ة  الخا�ل�ي���ا  ع��ل��ى  ال��ه��ج��وم 

للأكل،  حاجتنا  بين  ا�ضطراب  ب�إحداث 
عن  للتوقف  ل��ل��دم��اغ  الم��وج��ه��ة  والإ����ش���ارات 

الأكل.
 مو�ضحاً ب�أن الأفراد الذين تتراوح �أعمارهم 
لهذا  عر�ضة  الأكرث�  هم  عاماً   50-25 بين  ما 
الخلل، وال��ذي ينطوي على حدوث تلف في 
ب�أن  لل�شخ�ص  تقول  التي  الع�صبية،  الخلايا 
�أندروز  كما يرى  الطعام.  تناول  يتوقف عن 
بالن�شويات  الغنية  الغذائية  الأنظمة  ب���أن 
المجتمعات الحديثة،  �شاعت في  وال�سكريات 
زيادة  �إلى  �أدى  م��ا  الما�ضية،  العقود  خال�ل 
العبء الملقى على الج�سم، لينتهي ذلك بموت 
مبكر لخلاياه.وي�أمل الباحثون �أن يتوجهوا 
الغنية  الح��م��ي��ات  ت���أث�ير  ل��درا���س��ة  م�ستقبلًا 
الدماغية،  الخال�ي��ا  بقية  على  بالن�شويات، 
ببع�ض  الإ���ص��اب��ة  مخاطر  ب��زي��ادة  وعلاقتها 

الأمرا�ض الع�صبية كال�شلل الرعا�شي.

 بغداد/ المدى

هناك العديد من الخطوات التي يجب على الفرد 
�إتباعها للحماية من �أ�شعة ال�شم�س المحرقة، وقد 
الخطوات  تلك  العالمية  ال�صحة  منظمة  �أظهرت 

كالتالي:
والقبعات  والألب�سة  والنظّارات  الظّلال  توفر 
�أف�����ض��ل الح��م��اي��ة، ولا ب��د م��ن ا���س��ت��خ��دام مادة 
حاجبة لأ�شعة ال�شم�س على �أطراف الج�سم التي 
تبقى معر�ضة، مثل الوجه واليدين. ولا ينبغي 
لتمديد  الحاجبة  المواد  ا�ستخدام  الإطال�ق  على 

فترة التعرّ�ض لأ�شعة ال�شم�س.
يجب الحد من فترة التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س في 
ال�شم�س  �أ�شعة  النهار، حيث تبلغ قوة  منت�صف 
العا�شرة  ال�ساعة  بين  ذروتها  البنف�سجية  فوق 
وبالتالي  الظهر،  بعد  الثانية  وال�ساعة  �صباحاً 
ال�شم�س خلال  التعرّ�ض لأ�شعة  يتعّني الحد من 

تلك الفترة.
ي��ج��ب الاطا��ل���ع ع��ل��ى م����ؤ����ش���ر الأ����ش���ع���ة ف��وق 
الهام  الم�ؤ�شر  هذا  على  والاطال�ع  البنف�سجية، 
من الأمور الأ�سا�سية للقيام ب�أن�شطة في الهواء 
الطلق ب�شكل يحول دون التعر�ض المفرط لأ�شعة 
ال�����ش��م���س��، ولا 
ب����������د م����ن 

هذا  يتوقّع  عندما  ال�شم�س  �أ�شعة  من  الاحتماء 
الم�ؤ�شّر م�ستويات �إ�شعاع متو�سط �أو مرتفع.

التظلل بكثرة، فلابد من البحث عن الظل عندما 
تكون الأ�شعة فوق البنف�سجية في ذروتها، غير 
�أنه يجب عدم �إغفال �أن و�سائل التظلّل من قبيل 
��رادق��ات لا توفر  ال�����سُ �أو  الم��ظال�ت  �أو  الأ���ش��ج��ار 

حماية تامة من �أ�شعة ال�شم�س.
القبعات الوا�سعة  ارتداء ملاب�س وقائية، توفر 
الحافة حماية جيدة من �أ�شعة ال�شم�س للعينين 
وت�سهم  ال��ع��ن��ق،  وظ��ه��ر  وال���وج���ه  والأذن���ي���ن 
فوق  الأ�شعة  من  حماية  توفّر  التي  النظّارات 
�إلى   %99 بن�سبة  و"باء"  "�ألف"  البنف�سجية 
التي  الأ�ضرار  من  كبير  ب�شكل  الحد  في   %100
ال�شم�س،  لأ�شعة  التعرّ�ض  جراء  العين  ت�صيب 
كما توفّر الملاب�س الف�ضفا�ضة المن�سوجة ب�شكل 
من  ممكنة  م�����س��اح��ة  �أكر�ب�  تغطي  ال��ت��ي  ج��ي��د، 

الج�سم، حماية �إ�ضافية من �أ�شعة ال�شم�س.
ينبغي  ال�شم�س،  لأ�شعة  حاجبة  مادة  ا�ستخدام 
الإكثار من ا�ستخدام حاجب وا�سع الطيف �ضدّ 
الحماية  م�ؤ�شر  يبلغ  البنف�سجية  فوق  الأ�شعة 
تكرار  وينبغي  ف���وق،  فما   15 ي�ضمنها  ال��ت��ي 
�أو  العمل  بعد  �أو  �ساعتين  ك��ل  في  ا�ستخدامه 
في  �أن�شطة  مم��ار���س��ة  �أو  اللعب  �أو  ال�سباحة 

الهواء الطلق.
والم�صابيح  ال��ب�����ش��رة  ا���س��م��رار  �أج��ه��زة  تا�ل�في 
الب�شرة  ا���س��م��رار  �أج���ه���زة  ت��زي��د  ال�����ش��م�����س��ي��ة، 
الإ�صابة  مخ��اط��ر  م��ن  ال�شم�سية  والم�صابيح 
�أ�ضرار  �إلح����اق  ب�����س��رط��ان الج��ل��د، وب���إم��ك��ان��ه��ا 
تجنّبها  من  بد  لا  وعليه  المحمية،  غير  بالأعين 

كلياً.
حماية الأطفال من �أ�شعة ال�شم�س، يُعد الأطفال، 
للأخطار  البالغين  م��ن  عر�ضة  �أكر�ث�  ع��م��وم��اً، 

ال�شم�س  �أ�شعة  لذا ينبغي حمايتهم من  البيئية، 
في  ب�أن�شطة  قيامهم  �أث��ن��اء  البنف�سجية  ف��وق 
على  دوم��اً،  الحر�ص،  يجب  كما  الطلق،  الهواء 

ع تحت الظلّ. �إبقاء الر�ضّ

ال�سر وراء الإفراط في تناول الطعام

كيف نحمي �أنف�سنا من خطر التعر�ض 
لا�شعة ال�شم�س

الريا�ضة  تمار�س  هل 
ب�شكل يومي منتظم؟ 
تمار�سها  تكن  لم  �إن 
اليوم  م���ن  ف���ح���اول 
المنتظمة  الم��م��ار���س��ة 
ب��ذل��ك تكون  ل��ه��ا، لأن����ك 
مليئا  �أطول وعمرا  قد �ضمنت حياة 
بال�صحة، فهذه النتيجة الهامة تمكن 
و�أكدوا  �إليها،  التو�صل  من  باحثون 
من  ف��ق��ط  دق��ي��ق��ة   15 مم��ار���س��ة  �أن 
التمارين الريا�ضية المعتدلة ب�صورة 
يومية قد تطيل عمرك ثلاث �سنوات.
و�صرح الباحث ت�شي بانج ون ب�أحد 

المعاهد الوطنية للبحوث ال�صحية في 
تايوان، والذي �أ�شرف على الدرا�سة: 
يوميا  دق��ي��ق��ة   15 ت��خ�����ص��ي���ص��  �أن 
لممار�سة تمارين ريا�ضية معتدلة مثل 
على  بالفائدة  �سيعود  ال�سريع  الم�شي 

�أي �شخ�ص.
ينا�سب  ه����ذا  �إن  ق���ائا�ل�،  و�أ�����ض����اف 
والكبار  وال�صغار  والن�ساء  الرجال 
والمر�ضى،  والأ���ص��ح��اء  والم��دخ��ن�ين 
التي  الم��ث��ال��ي��ة  الن�صيحة  ه��ي  ه���ذه 
ي��ع��ط��ي��ه��ا الأط����ب����اء لج��م��ي��ع �أن�����واع 
حيث  يفح�صونهم؛  ال��ذي��ن  المر�ضى 
�أكثر من 416  الباحثون بفح�ص  قام 

خلال  من  عاما   13 لمدة  �شخ�ص  �أل��ف 
وت�سجيل  ال�صحية  �سجلاتهم  تحليل 
كل  في  ال��ب��دن��ى  الن�شاط  م�ستويات 
ع���ام، ون�����ش��رت ن��ت��ائ��ج ال��درا���س��ة في 
الأخذ  وبعد  الطبية،  )لان�ست  دوري��ة 
العمر  في  الاخ��تال�ف��ات  الاع��ت��ب��ار  في 
وال�����وزن والج��ن���س�� ومج��م��وع��ة من 
الباحثون  وجد  ال�صحية،  الم�ؤ�شرات 
التمارين  م���ن  ف��ق��ط  دق��ي��ق��ة   15 �أن 
�إلى  �أدت  يوميا  المعتدلة  الريا�ضية 
�سنوات  ثال�ث  المتوقع  العمر  زي���ادة 
يمار�سوا  لم  ال��ذي��ن  ب���أول��ئ��ك  مقارنة 

الريا�ضة.

�شيكولاته  ي�أكل  من  �أن  علمية،  درا���س��ة  �أك��دت 
�أقل  الكاكاو  منتجات  يتناولون  والذين  كثيراً 
�أمرا�ض  من  وغيرها  القلبية  للجلطة  تعر�ضاً 
مقارنة   %37 بن�سبة  الدموية،  والأوع��ي��ة  القلب 
حدود  في  �إلا  ال�شيكولاته  ي��ت��ن��اول��ون  لا  ب��ال��ذي��ن 

�ضيقة.
فرانكو  �أو�سكار  �إ�شراف  تحت  الدرا�سة  معدو  و�أك��د 
التي  الدرا�سة  في  الإنكليزية  كامبريدج  جامعة  من 
�أن  جورنال"،  ميدكال  "بريتي�ش  مجلة  في  �ستن�شر 
�أقل بواقع 29% بين  القلبية  الإ�صابة بالجلطة  ن�سبة 
ع�شاق ال�شيكولاته، ومع ذلك ف�إن الخبراء حذروا من 
خلال  الباحثون  وقام  حدود.  بلا  ال�شيكولاته  تناول 
بتحليل  باري�س  في  اليوم  عنها  �أعلن  التي  الدرا�سة 
م�شارك،  �أل���ف   114 �شملت  درا���س��ات  �سبع  ب��ي��ان��ات 
تكون  �أن  احتمال  على  دلائل  الدرا�سات  هذه  وت�ضم 
مفيدة  ال�شيكولاته  في  الم��وج��ودة  فلافونويد  م��ادة 

لل�صحة.
وفلافونويد هي مجموعة من الألوان النباتية توجد 
ب�شكل خا�ص في ثمار الفاكهة والخ�ضراوات وال�شاي، 
وعنا�صر  الح��رة،  ب��الج��ذور  يعرف  ما  تجتذب  وه��ي 

�شديدة الا�ستعداد للتفاعل و�ضارة بالج�سم.
و�أ�شار الباحثون �إلى �ضرورة �إجراء درا�سات �أخرى 
حيث  لل�شيكولاته،  المحتمل  الإيجابي  الت�أثير  لت�أكيد 
كانت  �إذا  ما  المثال  �سبيل  على  ت�شمل  لم  الدرا�سة  �إن 
هذا  تح��دث  التي  هي  ال�شيكولاته  من  بعينها  �أن��واع 

بالإ�ضافة  لل�شيكولاته،  المرجح  الإيجابي  الت�أثير 
�أن ال�شيكولاته العادية غنية جداً ال�سعرات  �إلى 

�أن  ي���ؤك��دون  الباحثين  جعل  م��ا  الح���راري���ة، 
�إلى  ي����ؤدي  لل�شيكولاته  الم��ف��رط  الا���س��ت��هال�ك 
لخطر  �صاحبه  يعر�ض  ال���ذي  ال���وزن  زي���ادة 
الإ�صابة ب�ضغط الدم وال�سكر و�أمرا�ض القلب 

والدورة الدموية.
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الريا�ضة المنتظمة تطيل العمر 
ثلاث �سنوات

ع�شّاق ال�شيكولاته �أقل �إ�صابة ب�أمرا�ض القلب


