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بانتظام الزيتية  اأسماك  تناول  عدم 
قد يقصر معدل العمر أكثر من التدخن

كشفت دراس��ة جديدة عن أن عدم 
تن��اول اأس��ماك الزيتي��ة بانتظام 
مك��ن أن يقصر من متوس��ط العمر 

امتوقع أكثر من التدخن.
امس��تويات  أن  العلم��اء  وج��د 
امنخفض��ة م��ن اأحم��اض الدهنية 
وأن نق��ص أوميغ��ا 3 ف��ي النظ��ام 
عم��ر  يقص��ر  أن  مك��ن  الغذائ��ي، 
اإنسان مقدار 5 س��نوات، أن من 
امع��روف أن الزي��ت اموج��ود ف��ي 
اأس��ماك الزيتية مفيد للقلب ويقلل 

من جلط الدم.
وبامقارن��ة مع ما يفعل��ه التدخن 
فقد وجد العلماء أن التدخن يقلل 4 
سنوات من متوسط العمر امتوقع، 
في ح��ن أن امس��تويات امنخفضة 
م��ن اأحم��اض الدهني��ة اموجودة 
في اأس��ماك الزيتية مثل السلمون 

واماكري��ل، مكن أن تقلل متوس��ط 
العمر مقدار 5 سنوات.

ف��ي  الرئيس��ي  الباح��ث  وق��ال 
الدكتور مايكل ماكبيرني،  الدراسة 
م��ن جامع��ة جيلف ف��ي كن��دا:  من 
امثي��ر لاهتم��ام أن ناح��ظ أنه في 
اليابان، حيث يكون متوسط مؤشر 
أوميغ��ا 3 أكبر من 8 ف��ي امئة، فإن 
الزي��ادة امتوقع��ة ف��ي العم��ر ه��ي 
حوالي خمس س��نوات ما هو عليه 
ف��ي الواي��ات امتحدة، حي��ث يبلغ 
متوسط مؤش��ر أوميغا 3 حوالي 5 

في امئة.
امش��تركة  النهائي��ة  واحصيل��ة 
تُظهِر أن التدخن ومؤشر أوميغا 3 
هم��ا أكثر عوامل اخط��ر التي مكن 
تعديلها بس��هولة، وف��ق ما أوردت 

صحيفة ديلي ميل البريطانية.

إن سيان لعاب اأطفال في 
نومهم أمر شائع، لكن العديد 
البالغ��ن يس��يل لعابهم  من 
أيضً��ا عن��د الن��وم، وه��و ما 

مكن أن يكون محرجًا.
يحدث س��يان اللعاب عند 
ملك��ون  ا  أنه��م  اأطف��ال؛ 
عل��ى  امناس��بة  الس��يطرة 
ولكن  وحواس��هم.  أفواهه��م 
إذا ح��دث ذلك عن��د البالغن، 
فم��ن امؤكد أنه يج��ب القيام 

بشيء ما.
فيما يلي ثاثة أسباب وراء 
س��يان اللعاب أثن��اء النوم، 
صحيف��ة  أوردت  م��ا  وف��ق 

تامز أوف إنديا:
اللع��اب  إف��راز   - 1
الزائد : اللعاب مهم بالنسبة 
لإنس��ان؛ أنه يحتوي على 
الت��ي  امع��ادن  م��ن  الكثي��ر 
تس��اعد على التئام اجروح. 
اإنس��ان  يعان��ي  وعندم��ا 
م��ن أي ن��وع من الع��دوى أو 
اإصابة أو أي مش��كلة طبية 
أخ��رى؛ ف��إن اجس��م مي��ل 
إل��ى إفراز امزيد م��ن اللعاب، 
وهو ما قد يؤدي إلى س��يان 

اللعاب أثناء النوم.
 : الن��وم  وضعي��ات   -  2
ين��ام بع��ض الن��اس وفمهم 
مفت��وح بينم��ا يس��تريحون 
عل��ى بطونهم. وهذا مكن أن 

يؤدي إلى سيان اللعاب.
اأن��ف  انس��داد   - 3
انس��داد  ي��ؤدي  أن  مك��ن   :
فتح��ات اأنف عن��د اإصابة 
إل��ى صعوبة  البرد  بن��زات 
التنف��س. وه��ذا ي��ؤدي إل��ى 
اللع��اب،  إف��راز  ف��ي  إف��راط 
والفم امفتوح يفس��ح امجال 
أثن��اء  اللع��اب  لس��يان 

التنفس.

كيف توقف س��يان اللعاب 
ليا؟ً

1 - تغيي��ر وضعي��ة النوم 
: بداً م��ن النوم عل��ى البطن، 
ظه��رك.  عل��ى  الن��وم  ج��رب 
لتك��ون ق��ادرًا عل��ى التحك��م 
بفم��ك ومن��ع تقاط��ر اللع��اب 

على وجهك.
2 - تن��اول بع��ض الفواكه 

احمضية قبل النوم

احمضي��ات  ثم��ار  تس��اعد 
ف��ي تخفي��ف اللع��اب أو منع 

سيانه بكفاءة.
الف��ك  جه��از  اس��تخدام   -  3
الس��فلي : يت��م تركي��ب جه��از 
الفك الس��فلي في الفم، للحفاظ 
على اللس��ان في امكان امناسب 

منع سيان اللعاب والشخير.
مكن��ك   : النط��ق  ع��اج   -  4
تدري��ب عضات لس��انك وفمك 

عل��ى البق��اء في وض��ع مثالي، 
وتثبيت ش��فتيك على بعضهما 
القي��ام  ومك��ن  البع��ض، 
ف��ي  تس��اعد  أخ��رى  بتماري��ن 

التحكم بالفم.
 : السريري  الفحص   - 5
في بعض اح��اات هناك حالة 
التنفس  طبي��ة تس��مى توق��ف 
اللع��اب  جع��ل  الن��وم  أثن��اء 
أع��راض  جان��ب  إل��ى  يس��يل 

أخ��رى مث��ل الش��خير وضي��ق 
التنفس، ومكن أن تنجم أيضًا 
ع��ن الته��اب احل��ق والنعاس 
أثناء النهار والضغط النفسي. 
يجب ع��دم جاهل ه��ذا ويجب 
علي��ك فحص نفس��ك. وابد من 
اإش��ارة إلى أن انقطاع النَفَس 
أثن��اء الن��وم هو حال��ة صحية 
خطي��رة مك��ن أن ت��ؤدي إل��ى 

العديد من امشكات الصحية.

أسباب سيان اللعاب أثناء النوم 
معه التعامل  وكيفية 

بع��د انقضاء موع��د فريضة احج يأتي عي��د اأضحى امبارك 
وال��ذي جتمع في��ه العائات مع��اً ويس��تغلون الفرصة لصلة 
الرح��م وإعداد الوائم وااس��تمتاع بقضاء الوق��ت معاً وتناول 
العديد من اأطعمة الش��هية، ولكن رغم أنّ العيد ليس إا بضعة 
أيام فمن الضروري مراقبة س��لوكك وااهتمام لصحتك في عيد 

اأضحى كيف تضمن سامتك وسامة اآخرين من حولك.
من أجل احفاظ على صحتك في عيد اأضحى وحماية اآخرين 
من حولك وجنب انتقال اأمراض لآخرين في هذه الفترة إليك 

بعض النصائح التي ستساعدك على البقاء ساماً.
ا تتوقف عن مارسة الرياضة

مارس��ة الرياض��ة يج��ب أن تك��ون ج��زءاً هاماً م��ن الروتن 
الصحي وذلك حت��ى ضمن أيام عيد اأضحى امبارك، مارس��ة 
الرياضة وخاصة مارس��ة الرياض��ة الصباحية مكن أن تزيد 
من نش��اطك خال اليوم وجعل اس��تقابك أكثر كف��اءةً كما أنّه 
س��يجعلك تش��عر بالراحة النفس��ية أيض��اً، من امه��م أن تلتزم 
بالرياض��ة حت��ى لو كانت الص��اات الرياضي��ة مغلقة فنحن ا 
نقول أنّ عليك أن تركض لعدة أميال أو ترفع اأثقال مثاً فيمكن 
للمش��ي وبعض التماري��ن الهوائية أن تكون كافي��ةً خال فترة 

العيد. 
احرص على الوقاية من اجراثيم

م��ع الظ��روف الصحي��ة احالي��ة م��ن الض��روري التأكيد 

عل��ى الوقاية من اجراثيم والفيروس��ات وخاص��ة في فترة 
عي��د اأضحى حي��ث التجمع��ات العائلية والزي��ارات لأهل 
واأصدق��اء وإمكاني��ة الذه��اب لأماكن العام��ة وامزدحمة، 
م��ن أجل احفاظ على صحت��ك تأكد من تعقي��م اأدوات التي 
تس��تخدمها قبل ااس��تخدام واحرص على غس��ل يديك جيداً 
باماء والصابون عند العودة إلى امنزل كما أنّ ارتداء الكمامة 
بال��غ اأهمية عن��د اخروج إل��ى اأماكن العام��ة وامزدحمة 

كاأسواق وامطاعم. 
راقب ما تتناوله في فترة العيد

ق��د تك��ون اأطعمة الت��ي تتناولها في فت��رة عيد اأضحى 
م��ن أبرز ميزات ااحتفال حيث تُفرش اموائد بألذ وأش��هى 
امأكوات واحلويات واللحوم، بالتأكيد لن يطلب منك أحد 
عدم تناول مأكوات العيد ولكن ااعتدال بالغ اأهمية فيمكن 
أن تتناول أطباقاً صغيرة من امأكوات الدسمة وتُركز على 
اأطعمة الصحية وتناول اللحوم قليلة الدهون مع التركيز 

على تناول اخضار والفواكه بشكل أساسي.
إضاف��ة للوجبات الدس��مة ضم��ن العيد مك��ن أن تتضمن 
الس��هرات مع العائلة بعض احلوي��ات والوجبات اخفيفة 
للتس��لية، ح��اول أن تتن��اول كمي��اتٍ قليل��ة م��ن احلويات 
وتختار احلويات الصحية وامفيدة مثل الشوكوا السوداء 
قليل��ة الس��كر وأن تخت��ار الوجبات اخفيف��ة الصحية كأن 
تتناول بعض امكسرات واللوز والفواكه الغنية بامغذيات

اأطعمة التي تتناولها يجب أن حتوي على كافة العناصر 
الضروري��ة  امعدني��ة  واأم��اح  والفيتامين��ات  الغذائي��ة 
للجس��م، وفي حال كانت اأطعمة التي تتناولها ا توفر لك 
كافة احتياجات جس��مك فمن امه��م أن تقوم باحصول على 

هذه العناصر من امتممات وامكمات الغذائية. 
ا تنسى شرب اماء

يُش��كل اماء نس��بةً كبي��رة م��ن مكون��ات أجس��امنا ويُعتبر 
ضروري��اً أداء اجس��م للعدي��د م��ن العملي��ات احيوي��ة في 
اجس��م مثل توصيل امغذيات للجس��م، وما أنّ عيد اأضحى 
س��يكون في فت��رة الصيف حيث مك��ن أن يجعل��ك احر تفقد 
الكثير من الس��وائل عب��ر التعرق فمن الض��روري أن حرص 
عل��ى تعويض الس��وائل التي فقدتها من خال ش��رب ما يكفي 

من اماء وامشروبات الصحية.
يح��دث كثي��راً أن تنس��ى ش��رب اماء وه��ذا اأمر قد يق��ود إلى 
التجف��اف ال��ذي ينت��ج عن��ه الكثير م��ن اح��اات الصحية غير 
امرغوب��ة وله��ذا م��ن امهم أن تقوم بش��رب ك��وب من ام��اء عند 
اس��تقاظك وعدة أكواب أخرى خال اليوم )مكن أن تضع منبهاً 

لشرب اماء على هاتفك احمول(.
تأكد من احصول على قسطٍ كافٍ من النوم

رغم أنّ العيد يكون بالنس��بة للكثيرين فرص��ةً لقضاء الوقت 
م��ع العائلة واأحب��اء إا أنّه يج��ب أن يتضمن أيض��اً حصولك 

على ما يكفي من النوم لكي تبقى مرتاحاً ويعمل جس��دك بكفاءة 
أكب��ر وخاص��ة مع ك��ون العيد يتضمن س��فر البعض مس��افاتٍ 
طويل��ة باس��تخدام الس��يارة أو عل��ى الطائرات حي��ث مكن أن 
تك��ون هذه الرحات مرهقة، من امه��م أن حرص على حصولك 
وحص��ول أطفالك أيضاً على 8 إلى 9 س��اعات م��ن النوم امريح 
خال الليل أنّ النوم في اليل مريح ويساعد على تنظيم ساعتك 

البيولوجية.
جنب التدخن وحاول عدم التعرض لدخان امدخنن

نعلم جميعاً كيف أنّ التدخن يحمل العديد من امضار ويزيد 
ف��رص اإصابة بالس��رطان وأم��راض الصدر، وه��ذا يتضمن 
طبع��اً التدخن بكافة أش��كاله كتدخن الس��جائر والنرجيلة، 
م��ن أج��ل احفاظ عل��ى صحتك من امه��م أن تتجن��ب التدخن 
وحتى اجلوس ضمن التجمع��ات التي يجلس فيها امدخنون 
أنّ التدخن الس��لبي أيضاً مكن أن يؤثر بش��كل س��لبي على 

اجسم.
ف��ي اختام... من الض��روري أن تتذك��ر أنّ العنصر اأكثر 
أهمي��ة في العي��د ليس الطعام أو الش��راب بل الس��عادة من 
كونك م��ع العائلة واأصدقاء والقيام باأنش��طة امش��تركة 
معه��م، ولهذا اح��رص أن يكون اس��تهاكك للطع��ام معتداً 
م��ن حي��ث الكمي��ة والنوعي��ة وع��دم إهمال حق اجس��م في 
الراحة من أجل احفاظ على صحتك وصحة عائلتك في عيد 

اأضحى.

صحتك في عيد اأضحى وبعض النصائح لتبقى ساماً


