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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

التوقف  من  حذر  دراسة 
باأسبرين العاج  عن 

»استحموا  متألق..  لشباب  نصيحة 
اأسبوع« في  مرة 

كبيرة  سويدية  دراسة  تشير   : نيوز«  »سكاي 
من  منخفضة  جرعة  تعاطي  عن  التوقف  أن  إلى 
اأسبرين كعاج دون سبب قوي يزيد من احتمال 
اإصابة بأزمة قلبية أو جلطة دماغية بنسبة 40 

في امئة.
وعادة ما يصف اأطباء للمرضى تعاطي جرعة 
قلبية  بأزمة  اإصابة  بعد  اأسبرين  من  صغيرة 
شراين  في  ثانية  بأزمة  اإصابة  خطر  من  للحد 

القلب.
دوري��ة  ف��ي  يشيرون  ال��دراس��ة  معدي  ولكن 
»الدورة الدموية« إلى أن واحدا تقريبا من بن كل 
في  اأسبرين  تعاطي  عن  يتوقفون  مرضى  ستة 

غضون ثاث سنوات.
معدي  كبير  سندستورم  يوهان  الطبيب  وقال 
امرضى  »ماين  إن  أوبساا  جامعة  في  الدراسة 
في شتى أنحاء العالم يتعاطون اأسبرين بصفة 
الوقت  لبعض  التوقف  في  يفكرون  ورما  يومية 
مساعدة  ال��دراس��ة  ه��ذه  أجرينا  حياتهم.  خ��ال 
سواء  مستنير  قرار  اتخاذ  على  وامرضى  اأطباء 

التوقف أو عدم التوقف عن استخدام اأسبرين«.
توقف  بعد  يزيد  اخطر  ك��ان  إذا  ما  ومعرفة 
فريق  استخدم  باأسبرين  العاج  عن  امريض 
امتوفن  وسجات  الطبية  السجات  سندستورم 
على مستوى السويد لتحديد امرضى الذين تزيد 
صغيرة  جرعة  40 عاما ويتعاطون  أعمارهم عن 

من اأسبرين.

جرعات  على  احصول  يتوافر  ا  السويد  وفي 
الطبيب  طريق  عن  إا  اأسبرين  من  منخفضة 
الذين  معرفة  من  أيضا  الباحثون  مكن  ولذلك 
 2005 عامي  بن  اأسبرين  تعاطي  في  استمروا 

و2009.
مريضا   601527 سجات  الباحثون  وحلل 
يقل  ا  ما  وأخذوا  بالسرطان  مصابن  غير  كانوا 
عن 80 في امئة من جرعات اأسبرين التي حددها 

لهم أطباؤهم خال أول سنة من العاج.
وبعد استبعاد نسبة بسيطة من امرضى الذين 
أجبرهم  سبب  وجود  الطبية  سجاتهم  أظهرت 
إجراء  مثل  اأسبرين  تعاطي  عن  التوقف  على 
جراحة أو اإصابة بإحدى حاات النزيف الشديد 
وجدوا أن نحو 15 في امئة من امجموعة بأكملها 
توقف عن تعاطي جرعاته من اأسبرين بعد نحو 

ثاث سنوات.
 62690 هناك  كان  الدراسة  فترة  ختام  وفي 
حالة إصابة في شراين القلب، وُصفت بأنها أزمة 
شراين  بسبب  وفاة  أو  دماغية،  جلطة  أو  قلبية 
القلب. وقال سندستورم إن »امرضى الذين توقفوا 
عن تعاطي اأسبرين أصيبوا بحاات في شراين 
اأشخاص  عن  امئة  في   37 تزيد  بنسبة  القلب 

الذين استمروا في تعاطي اأسبرين«.
في  إضافية  إصابة  حالة  إل��ى  ه��ذا  ويُترجم 
شراين القلب سنويا بن كل 74 مريضا توقف عن 

تعاطي اأسبرين.

ك��ش��ف��ت   : »ال���ع���رب���ي���ة« 
البريطانية  اأزي��اء  مصممة 
فيفيان  البيئية،  والناشطة 
خال   ، أمس   ويستوود،أول 
عن  للموضة  باريس  أسبوع 
»ا  قائلة  الدائم  شبابها  سر 

تكثروا من ااستحمام«.
وف���ي خ��ت��ام ع���رض أزي���اء 
كرونتهالر،  أندرياس  زوجها 
فيفيان  ماركتها  الفني  امدير 
امصممة  ردت  وي��س��ت��وود، 
76 عاماً عندما سألها  البالغة 
صحافيون ما هو سر شبابها، 
من  ت��ك��ث��روا  »ا  م��ب��ت��س��م��ة 

ااستحمام«.
وأوض���������ح أن�����دري�����اس 
كورنتهالر الذي يصف فيفيان 

ويستوود بأنها »أكبر مصممة 
مرة  »تستحم  ال��ع��ال��م«،  ف��ي 
سبب  هو  ه��ذا  اأس��ب��وع.  في 

إشراقها«.
النمساوي  امصمم  وأضاف 
زوجته  يصغر  ال��ذي  اأص��ل 
في  »أن���ا  م��ازح��اً  ع��ام��اً  ب�25 
ام��ق��اب��ل أس��ت��ح��م م����رة في 
من  العديد  أن  يذكر  الشهر«. 
أش��ارت  العلمية  ال��دراس��ات 
ااستحمام،  أن  إل��ى  سابقاً 
يدمر  الساخن  باماء  اسيما 
بشرة  خ��ص��وص��اً  ال��ب��ش��رة، 
ال��وج��ه، وي��ف��ق��ده��ا ال��زي��وت 

النافعة والتي تطريها.
وي��ت��ف��ق أط��ب��اء اأم���راض 
ام��ي��اه  أن  ع��ل��ى  اج���ل���دي���ة 

جرد  أن  مكنها  الساخنة، 
الطبيعية  الزيوت  البشرة من 
التي حميه، مسببة  الوقائية 
م����دد اأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة، 
وب��ال��ت��ال��ي اح���م���رار ال��وج��ه 

واجلد.
ف��ي  ت���ف���رط���وا  ا  إذاً، 
ما  على  ويكفي  ااستحمام 
ي��ب��دو ااس��ت��ح��م��ام م���رة أو 
ما  بحسب  أسبوعياً،  مرتن 
اجلد،  أطباء  من  ع��دد  يؤكد 
غير  اليومي  »ااستحمام  أن 
بحسب  ويكفي  ض����روري«، 
غسل  ااخ���ت���ص���اص،  أه����ل 
يومياً،  دوري  بشكل  اليدين 
وأن تكون الثياب نظيفة، وأن 

تغسل بانتظام.

التدخن أخطار  تعادل  اجلوس  كثرة  أضرار 
»24« : أظهرت دراسة حديثة 
لفترات  اج��ل��وس  مخاطر  أن 
مخاطر  ع��ن  تقل  ا  ق��د  طويلة 
من  الكثير  وتسبّب  التدخن، 
ام��ش��اك��ل ال��ص��ح��ي��ة ب����دءاً من 
التمثيل  وم��ش��اك��ل  ال��ب��دان��ة 
أمراض  إلى  وص��واً  الغذائي، 

القلب واأوعية الدموية.
احركة  »ف��ي  ق��ال  من  ص��دق 
تتمتع  بأنك  تعتقد  فقد  بركة«، 
عن  اب��ت��ع��ادك  ج��ي��دة  بصحة 
واتباعك حمية غذائية  التدخن 
م���ارس  أن����ك  أو  ص��ح��ي��ة، 
يومياً،  الرياضية  التمارين 
تذهب  قد  هذه  جهودك  أن  غير 
من  كنت  إذا  ال��ري��ح  مهب  ف��ي 
يجلسون  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص 
أظهرت  فقد  طويلة.  لفترات 
هائلة  حذيرات  جديدة  دراسة 
من مخاطر كثرة اجلوس، رما 
احسابات  ضمن  م��ن  تكن  ل��م 

سابقاً. 
مضمون الدراسة

ف��ح��س��ب ه����ذه ال����دراس����ة، 
يتسبّب اجلوس لفترات طويلة 
صحية  وم��ش��اك��ل  ب���أم���راض 
عديدة، إذ أن طبيعة اجسم غير 
لذلك  اج��ل��وس،  لكثرة  مهيئة 
اجلوس  على  يطلق  أص��ب��ح 

لفترة طويلة »التدخن اجديد«، 
أخ��ط��ار  م��ن  يحمله  م��ا  وذل���ك 
كافة  اجسم  أعضاء  تطال  قد 
واأوعية  القلب  خاص  وبشكل 
ال���دم���وي���ة.  ق���ام ك��ي��ث دي���از، 
جامعة  ف��ي  الطبي  ام��رك��ز  م��ن 
امتحدة  بالوايات  كولومبيا 

مؤسسات   7 م��ع  ب��ال��ت��ع��اون 
حوالي  نشاط  بتتبع  أمريكية، 
 45 ب��ع��م��ر  ش��خ��ص  آاف   8
أن  إلى  وخلص  فوق،  فما  عاماً 
اجلوس لفترات طويلة يرتبط 
بالوفاة امبكر حتى مع مارسة 
قلة  أن  إذ  ي��وم��ي��اً.  ال��ري��اض��ة 

احركة تشكل خطراً كبيراً على 
الصحة بدءاً من البدانة واختال 
ومشاكل  ال��غ��ذائ��ي،  التمثيل 
الدهون  وت��راك��م  ال��دم،  ضغط 
ح���ول اخ��ص��ر، وص����واً إل��ى 
الكولسيترول  مستوى  ارتفاع 
القلب. وهو ما  الضار وأمراض 

التي  سافورد،  مونيكا  د.  جعل 
بتشبيه  ال��دراس��ة  في  شاركت 
مخاطر اجلوس لفترات طويلة 
نشره  م��ا  بحسب  بالتدخن، 

موقع »مترو« البريطاني.
احلول بسيطة

غير أن اخبر السار يتمحور 
التي  البسيطة  اح��ل��ول  ح��ول 
هذه  من  تخفف  أن  شأنها  من 
كل  ال��ت��ح��رك  أهمها  ام��خ��اط��ر، 
على  وللتحفيز  ساعة.  نصف 
امنبه  ب��ض��ب��ط  ي��ن��ص��ح  ذل���ك 
دقيقة،   30 كل  بامشي  للتذكير 
على  واح���دة  وجبة  ت��ن��اول  أو 
وإج��از  وق��وف��اً،  يومياً  اأق��ل 
بعض امهام، كتصفح اإنترنت 

وغيرها أثناء امشي. 
كما مكن اتباع طريقة أخرى، 
وفقاً ما نصحت به ميشيل كادي 
امدربة الصحية في موقع »فيت 
القيام  وهي  كوم«،  دوت  فيستا 
ش��رب  ع��ب��ر  بسيطة  ب��خ��دع��ة 
تكون  وبذلك  امياه،  من  الكثير 
الفائدة مضاعفة، باإضافة إلى 
سيدفعك  للجسم،  امياه  أهمية 
احمام  إلى  والتوجه  للتحرك 
نشره  ما  بحسب  وذلك  كثيراً. 
غرين«  ب���ودي  »م��اي��ن��د  م��وق��ع 

اأمريكي.

»العربية« : يبدو أن الباستيك 
ولم  جوانبها،  بكل  حياتنا  يغزو 
الطهي  فمن  استثناء.  امطبخ  يعد 
يلجأ  التعبئة  إل��ى  التخزين  إل��ى 
أنه  إا  للباستيك،  الناس  معظم 
تلك  استبدال  محاولة  اأفضل  من 
اسيما  أمنا،  اأكثر  بأشياء  امادة 

امواد الصديقة للبيئة.
قد  البعض  أن  من  الرغم  وعلى 
من  التخلص  ف��ي  صعوبة  يجد 
ما  أسهل  اأمر  أن  إا  الباستيك، 

تعتقد!
يضر   ،»2 »ك��ي��ر  م��وق��ع  فوفقا 
على  وسكانه  بكوكبنا  الباستيك 
عن  ال��ن��اج  فالتلوث  س���واء.  ح��د 
خطيرة،  بيئية  مشكلة  الباستيك 
إذ تلوث تلك امادة اممرات امائية، 
اميتة  بامناطق  يعرف  ما  وتخلق 
إلى  ت��ؤدي  التي  اح��ي��ط��ات،  ف��ي 
الكائنات  من  حصى  ا  أعداد  قتل 

البحرية.
ا  من  اخبراء  يحذر  ذل��ك،  إلى 
الباستيك  مامسة  خطورة  يجب 
أو  ساخناً  ك��ان  س��واء  لطعامك، 
حمضيا، حيث مكن أواني الطبخ 
تخزين  وح��اوي��ات  الباستيكية 
السموم  تسرب  أن  الغذائية  امواد 

إلى الطعام الذي تامسه.
خلص مطبخك من الباستيك

من  الكثير  هناك  احظ،  حسن 
من  للتخلص  البسيطة  ال��ط��رق 
الطعام،  طهي  أثناء  الباستيك 

وفي ما يلي بعضها:

أوعية  في  الطعام  -1تخزين 
من الزجاج أو امعدن

ب����دا م���ن اأوان������ي وال��ع��ل��ب 
ال��ب��اس��ت��ي��ك، اخ��ت��ر ام��ع��ادن أو 
الغذائية.  امواد  لتخزين  الزجاج 
لتخزين  اأفضل  يعتبر  فالزجاج 
امواد السائبة مثل الفول واحبوب 

وامكسرات.
-2ا أكياس الباستيك!

الوجبات،  بتغليف  تقوم  عندما 

اختر حاويات معدنية أو زجاجية 
من  ب��داً  ااستخدام  إع��ادة  قابلة 

اأكياس الباستيكية.
-3القابل إعادة ااستخدام

اس��ت��ب��دل ال���ش���وك وام��اع��ق 
غ��دائ��ك،  سلة  ف��ي  الباستيكية 
مكنك  ك��م��ا  م��ع��دن��ي��ة.  ب�����أدوات 
التي  اخشبية،  اأدوات  استخدام 
مكن إعادة استخدامها عدة مرات.

-4ماعق التوزيع

الباستيكية  اأدوات  استبدل 
مثل ماعق توزيع الطعام بأخرى 
مصنوعة من امعادن أو اأخشاب.

امصنعة  اأغ��ذي��ة  -5جنب 
وامعبأة في أكياس باستيكية

معظم  وتغليف  تعبئة  ي��ت��م 
بالباستيك  امعاجة  اأطعمة 
واح��دة.  م��رة  لاستخدام  القابل 
فعندما تتجول في السوبر ماركت، 
واخضراوات  الفواكه  تشتري  ا 

امغلفة في لفات الباستيك أو تلك 
من  الشبكية  اأكياس  في  امعبأة 

الباستيك.
-6امياه امعبأة في زجاجات

زجاجات  في  امعبأة  امياه  إن 
الباستيكية  القناني  وتعد  مكلفة 
هو  امثالي  والبديل  صحية.  غير 
تعبأة مياه الصنبور في زجاجات 
في  أو  ااس��ت��خ��دام  إع���ادة  قابلة 
زجاجات معدنية، تكون خالية من 

مادة »البيسفينول«.
-7احتفظ بحقيبة معك

البقالة  أكياس  احتفظ بعدد من 
في  ااس��ت��خ��دام  إع���ادة  القابلة 
من  قريبة  ت��ك��ون  لكي  س��ي��ارت��ك 
وابتعد  للتسوق،  ذهابك  عند  يدك 
مرة  تستخدم  التي  اأكياس  عن 

واحدة.
ورق  في  الصحون  -8منظفات 

مقوى
الصحون  غسالة  منظفات  تباع 
باستيكية.  ع��ب��وات  ف��ي  غالبا 
في  امعبأ  امسحوق  اختيار  حاول 

صندوق من الورق امقوى.
القابل  غير  الطاء  -9تخطي 

لالتصاق
القابل  غير  الطاء  أن  تعلم  هل 
وامقالي  اأوان��ي  على  لالتصاق 
ه��و ح��د ف��ي ذات����ه م��ص��ن��وع من 
ال��ب��اس��ت��ي��ك؟ ل���ذا اس��ت��ب��دل تلك 
لالتصاق،  القابل  غير  اأوان���ي 
الستنيلس  أو  احديد  من  بأخرى 

ستيل.

خال آمن  مطبخ  أجل  من  نصائح   9
الباستيك من 

السكري  يسبب  امباشر  غير  التدخن 
والرئة الكبد  وأمراض 

هو  الثالث  ال��ن��وع  م��ن  امباشر  غيرُ  التدخن   : »العربية« 
وامابس  بالشعر  السجائر  من  امنبعث  الدخان  التصاق  آث��ار 

وامفروشات.
النوع قد يسبب  باحثون في جامعة كاليفورنيا كشفوا أن هذا 
اإصابة مرض السكري والكبد والرئة ويؤثر بشكل واضح على 

الدماغ.
يعرف  ما  ماهيته..  إدراك  دون  بنا  يحيط  ساكن  قاتل  فهو 
بالنوع الثالث من التدخن له مضار صحية بالغة اخطورة على 

اإنسان.
يسبب  قد  أنه  »كاليفورنيا«،  جامعة  في  باحثون  كشف  فقد 

اإصابة مرض السكري النوع الثاني والكبد والرئة.
باستنشاق  اأشخاص  تأثر  كيفية  بتحليل  البحث  فريق  وقام 
حيث  امفروشات،  أو  شعره  أو  آخر  شخص  مابس  من  الدخان 

وجدوا أن لأمر تأثيرا واضحا على الدماغ والكبد.
فعند التعرض للتدخن غير امباشر مدة شهر واحد عند جريبه 
الزمن أظهر  الكبد، وبعد شهرين من  الفئران، أسفر عن تلف  على 
عند الفئران مقاومة لأنسولن بعد التعرض للتدخن غير امباشر 

على امدى الطويل.
يوصف هذا النوع من التدخن بالسم اخفي، أو القاتل الصامت، 

حيث مكن امتصاص املوثات من خال اجلد وعبر التنفس.
أوضح الباحثون أن إجراء التجربة لم يتم على البشر بعد، غير 
امدخنن، فسموم دخان  أنهم نصحوا باحيطة عند زيارة منازل 
مواد  إلى  وتتحول  عديدة،  لسنوات  اأسقف  على  تبقى  السجائر 

كيميائية مسرطنة مكن امتصاصها عن طريق اجلد.


