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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

النشاط  حماية  والرقص  اأيروبكس 
الشيخوخة آثار  من  الذهني 

الرجال  تعرض  التنظيف  مهنة 
النساء من  أكبر  خطر 

يعاني  السن،  في  التقدم  مع   : »العربية« 
معظم الناس من انخفاض في اللياقة البدنية 
امشاكل  تفاقم  إلى  يؤدي  قد  ما  والذهنية، 

الصحية مثل اخرف ومرض الزهامر.
عدة  توصلت  حيث  حل،  امشكلة  ولهذه 
دراسات سريرية إلى أن التمارين الرياضية 
التي  تلك  وخاصةً  »أيروبكس«،  نوع  من 
تأتي في إطار دروس تعليم  الرقص، مكن 
اجسم  شباب  على  احفاظ  في  تساعد  أن 
حسب  العمر،  مدى  على  والدماغ  والعقل 
في  برجاند،  كريستوفر  الرياضي  أكده  ما 

مقاله على موقع »سايكولوجي توداي«.
فوائد  للرقص  أن  اأبحاث  أحدث  وتظهر 
أظهر  فقد  للشيخوخة.  مضادة  الدماغ  على 
مسح الدماغ بالرنن امغناطيسي في دراسة 
أجريت عام 2017 حول الرقص أن التدهور 
حسن  ال��دم��اغ،  بنية  في  بالعمر  امرتبط 
بشكل كبير عندما انخرط امشاركون »الذين 
دورة  في  عاما«   68 أعمارهم  متوسط  يبلغ 
أسبوعية لتعلم الرقص، بحسب ما نُشر في 

مجلة »فرونتيرز لعلم اأعصاب«.
من  باحثون  أراد  ال��دراس��ة،  ه��ذه  وف��ي 
»امركز اأماني أمراض اأعصاب« و«معهد 
بأمانيا،  ماغدبورغ  في  الرياضة«  علوم 
مقارنة الفوائد العصبية من النشاط البدني 
امعتدل إلى القوي، جنبا إلى جنب مع فوائد 

دروس تعليم الرقص.
النتائج  »تشير  الباحثن:  فريق  وأك��د 

وتدريبات  الرقص  من  كل  أن  إلى  احالية 
الفص  حفز  أن  مكن  البدنية  اللياقة 
تدريب  أن  كما  السن،  كبار  مخ  احصن 
الرقص يؤدي إلى حسن قدرات التوازن«.

دورا  يلعب  احصن،  أن  امعروف  ومن 
هاما في التعلم والذاكرة، وعادة ما يتعرض 
بشكل خاص للتراجع عند التقدم في العمر.
 2016 عام  أجريت  علمية  دراسة  وكانت 
الرقص  حركات  وحفظ  تعلم  أن  أظهرت  قد 
إيقاع  م��ع  تناغم  ف��ي  باأصابع  النقر  أو 
موسيقي، يعزز النشاط العصبي والتواصل 

الوظيفي بن مناطق متعددة في الدماغ.
في  التحسن  أن  الباحثون  ويفترض 
القدم  بخطوات  مرتبطة  تكون  قد  التوازن 
اإيقاع  لتغيرات  امواكب  ال��ذراع  وحركات 

اموسيقي.
الدراسة  مؤلفة  ريهفيلد،  كاترين  وتقول 
عند  بقوة  يتفاعلون  اخ��رف  »مرضى  إن 

ااستماع إلى اموسيقى«.
العملية  النصائح  بعض  ريهفيلد  وتقدم 
قائلة: »أعتقد أن اجميع يرغبون في العيش 
فإن  لذا،  مكنة.  فترة  أطول  صحية،  حياة 
التي  اأم��اط  أهم  أحد  هو  البدني  النشاط 
مكن أن تسهم في هذا، حيث يحد من العديد 
امرتبط  التدهور  ويبطئ  اخطر  عوامل  من 
بالعمر، وأعتقد أن الرقص أداة قوية لوضع 
وخاصة  والعقل،  للجسم  جديدة  حديات 

في مرحلة الشيخوخة«.

»س��ك��اي ن��ي��وز« : أف��ادت 
دراس�����ة أج��رت��ه��ا ج��ام��ع��ة 
بروكسل إلى أن مارسة مهنة 
ال��رج��ال  ت��ع��رض  التنظيف 
وقد  النساء،  من  أكبر  خطر 
بنسبة  ل��ل��وف��اة  ذل��ك  ي���ؤدي 

أكبر.
ال��ب��اح��ث��ون في  وط���ب���ق 
الدراسة  البلجيكية  اجامعة 
في  يعملون  أش��خ��اص  على 
في  س���واء  التنظيف،  مهنة 

شركات  في  أو  خاصة  منازل 
صناعية، ما في ذلك تنظيف 
الرطبة  واأم���اك���ن  ال��غ��ب��ار 
تنظيف  م���واد  واس��ت��خ��دام 
ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة اع��ت��ي��ادي��ة في 

امنازل.
أن  ال����دراس����ة  ووج������دت 
حقل  ف��ي  العاملن  ال��رج��ال 
خطر  لديهم  ي��زداد  التنظيف 
وستن  خمسة  بنسبة  الوفاة 
بالرجال  مقارنة  ام��ائ��ة  ف��ي 

العاملن في امكاتب.
الوفاة  خطر  ي���زداد  فيما 
في  ال��ع��ام��ات  النساء  ل��دى 
ستة  معدل  التنظيف  مجال 

عشر في امائة فقط.
الباحثات  إح���دى  وق��ال��ت 
ا  نفسها  التنظيف  م��واد  إن 
طريقة  إن  بل  خطرا،  تشكل 
التي  امواد هي  استخدام هذه 
كمزج  اخ��ط��ر،  تشكل  رم��ا 

مواد تنظيف مواد أخرى.

السريعة الوزن  زيادة  وراء  سبباً   20
لها! فانتبهوا   ..

والرئة اجلد  أورام  مرضى  يستخدمه  بعقار  امعدة  سرطان  عاج   : دراسة 

»األزهامر« حاربة  ساحان 
النظام  إن  اأمانية  ألزهامر  أبحاث  مبادرة  قالت   :  "24"
الزهامر،  حاربة  فعااً  ساحاً  يعد  امتوسط  للبحر  الغذائي 
امهمة من ناحية ويقوي  الغذائية  بالعناصر  امخ  إنه مد  حيث 

جهاز امناعة من ناحية أخرى. 
ولهذا الغرض يوصي الباحثون اأمان كبار السن بإتباع نظام 
غذائي يقوم على اخضروات والفواكه والزيتون وامكسرات، مع 

اإقال من اللحوم احمراء واأسماك الدهنية.
السن احد من خطر اإصابة  ومن ناحية أخرى، مكن لكبار 
العزلة  أن  نظراً  ااجتماعي،  التواصل  خال  من  بالزهامر 
ينبغي  ل��ذا  بالزهامر.  اإص��اب��ة  خطر  تضاعف  ااجتماعية 
بانتظام  واأصدقاء  اأقارب  مقابلة  على  احرص  امسنن  على 

وااشتراك في اأنشطة ااجتماعية امختلفة.

»العربية« : يتعجب كثيرون من 
الذي  اأمر  امفاجئة،  ال��وزن  زي��ادة 
لعوامل  اأحيان  أغلب  في  يعزونه 
يعتقد  امثال  سبيل  فعلى  خارجية، 
إصابة  تعرضهم  أن  الناس  بعض 
احركة  وعدم  للجلوس  تضطرهم 
أحد أسباب زيادة الوزن السريعة، 
على  كذلك  يكون  ا  قد  اأم��ر  لكن 
اإطاق فبعض اأمراض واأدوية 
قد  اخاطئة  الغذائية  وال��ع��ادات 

تؤدي إلى هذه امشكلة.
وإليكم فيما يلي 20 سبباً بعضها 
زيادة  وراء  تقف  غريباً،  يبدو  قد 
جاء  م��ا  حسب  امفاجئة،  ال���وزن 
امعني  بوست«  موقع«هيلث  في 

بالصحة:
1 - قصور الغدة الدرقية

أحد  الدرقية  الغدة  قصور  يعد 
ل��زي��ادة  شيوعا  اأك��ث��ر  اأس��ب��اب 
امتوقعة،  وغير  السريعة  ال��وزن 
حيث تلعب الهرمونات التي تفرزها 
عملية  في  كبيرا  دورا  الغدة،  تلك 
وكفاءته  للجسم،  الغذائي  التمثيل 

في حرق الدهون.
2 - اإفراط في تناول الطعام

التناقضات  بعض  وج��ود  رغ��م 
في علم التغذية، إا أن هناك قاعدة 
إذا  وه��ي:  أا  فيها  ج��دال  ا  واح��دة 
كان مقدار السعرات احرارية الذي 
تتناوله أكثر من الذي يحرقه جسمك 

فسوف يزيد وزنك ا محالة.
وهذا يعني أنك إذا لم تراقب كمية 
طعامك ظناً منك أنه طعام صحي ا 
فكل  اعتقاد خاطئ،  فهذا  منه  خوف 
طعام تتناوله حتى وإن كان صحياً 
إذا لم تتخلص منه على شكل طاقه 
مرغوب  غير  وزن��اً  يكسبك  فسوف 

فيه.
3 - اجفاف

شرب  أن  حديثة  دراس��ة  وجدت 
الطعام  اماء قبل وجبات  كوبن من 
ال���وزن بنسبة  إل��ى ف��ق��دان  ي��ؤدي 

.30%
4 - اإجهاد

اجسم  امستمر  اإج��ه��اد  يحفز 
الكورتيزول  ه��رم��ون  إف���راز  على 
كميات  إفراز  بدوره  يسبب  والذي 
من  يقلل  ما  اإنسولن،  من  كبيرة 
الذي  اأم��ر  ال��دم،  في  السكر  نسبة 
التي  السكريات  لتناول  يدفعك 

تؤدي إلى زيادة الوزن.
5 - املح

املح  ب��ن  ط��ردي��ة  عاقة  هناك 

يسبب  ف��ام��ل��ح  ال�����وزن،  وزي�����ادة 
يترتب  ال��ذي  اأم��ر  ام��اء،  احتباس 
ينصح  ل��ذا  ال����وزن.  زي���ادة  عليه 
بتجنب اأطعمة امليئة بالصوديوم 
دون اامتناع التام عن تناول املح، 
كميات  استهاك  على  احرص  مع 

مناسبة من اماء يومياً.
6 - أقراص منع احمل

من  النسل  حديد  أق��راص  تعد 
أكثر اأدوية امرتبطة بزيادة الوزن، 
في  التحكم  على  تعتمد  فمعظمها 
تؤدي  أن  مكن  والتي  الهرمونات، 
واحتباس  الشهية  في  زي��ادة  إل��ى 
اماء. لذا ينصح باستشارة الطبيب 
لتحديد  ام��ن��اس��ب  ال��ن��وع  معرفة 

النسل.
من  قليلة  كميات  ت��ن��اول   -  7

البروتن
التغذية  خ��ب��راء  ي��زال  ا  بينما 
من  امثلى  الكمية  حول  خاف  على 
يتناولها  ان  يجب  التي  البروتن 
الفرد يومياً، إا انهم جميعا متفقون 
على أن معظم البالغن ا يأكلون ما 

يكفي أجسامهم من البروتن.
وت��ك��م��ن أه��م��ي��ة ال��ب��روت��ن في 
العضات  كتلة  ع��ل��ى  اح��اف��ظ��ة 
بالهزال،  تصاب  ا  حتى  باجسم 
التمثيل  معدل  معه  يقل  الذي  اأمر 

الغذائي وحرق الدهون.
8 - ااكتئاب

يؤدي ااكتئاب في بعض اأحيان 
إلى اإفراط في تناول الطعام، اأمر 
الذي يؤدي بدوره إلى زيادة الوزن 
حالة  يزيد  م��ا  مؤسفة  بطريقة 

ااكتئاب لدى هذا الشخص.
بالتغذية  اال��ت��زام  ع��دم   -  9

السليمة بعد الرياضة
وسيلة  الرياضة  مارسة  تعد 
فعالة في إنقاص الوزن لكن بشروط 
بسيطة، أا وهي ااستعانه بوجبة 
احرارية  بالسعرات  غنية  خفيفة 
الطاقة  اجسم  منح  التدريبات  قبل 
بتناول  واال��ت��زام  لذلك،  ال��ازم��ة 
وجبة غنية بالبروتن بعد مارسة 
تناول  من  ب��داً  مباشرة  الرياضة 
أية وجبة غنية بالسعرات احراية 
م��ن ش��أن��ه��ا ض��ي��اع ال��ف��ائ��دة من 

التدريبات.
10 - اأطعمة الصحية

جميع  أن  الناس  من  كثير  يعتقد 
منخفضة  ال��ص��ح��ي��ة  اأط��ع��م��ة 
يلجأون  لذا  اح��راري��ة،  السعرات 
لتجنب  امنزل  خارج  خاصة  إليها 
قد  ااعتقاد  وه��ذا  أوزان��ه��م  زي��ادة 
في كثير من اأحيان،  يكون خاطئاً 
تتبيلة  تعد  ام��ث��ال،  سبيل  فعلى 
السلطة التي تقدم في معظم امطاعم 
للسعرات  م��ت��وق��ع  غ��ي��ر  م��ص��دراً 

احرارية والدهون والسكر.
11 - العديد من اأدوية

ليست  النسل  ح��دي��د  أق���راص 
زي��ادة  تسبب  ق��د  ال��ت��ي  ال��وح��ي��دة 
وإما  فيها،  ام��رغ��وب  غير  ال��وزن 
مضادات  الدم،  ضغط  أدوية  ايضاً 
ال��ص��رع، وأدوي����ة اخ��ص��وب��ة قد 
السمنة  ق���ي  ل��ل��ب��ع��ض  ت��ت��س��ب��ب 

امفاجئة.
12 - سوء التغذية

سوء التغذية كنقص الفيتامينات، 
اأماح وامعادن الهامة للجسم يعد 
زيادة  في  الرئيسية  اأسباب  أحد 
تشبع  إن  حيث  امفاجئة،  ال���وزن 
اجسم بامغذيات الضرورية يعزز 

من عملية التمثيل الغذائي.
م��ارس��ة  ف��ي  اإف�����راط   -  13

الرياضة
فاإفراط  ت��ص��دق..  ا  أو  ص��دق 
أن  مكن  ال��ري��اض��ة  م��ارس��ة  ف��ي 
وفقدان  الدهون  زي��ادة  إلى  ي��ؤدي 
العضات، فهو يسبب إفراز كميات 
الكورتيزول  ه��رم��ون  م��ن  كبيرة 
امسؤول عن ااحتفاظ بالدهون في 

اجسم.
14 - عدم النوم بشكل جيد

يعد عدم أخذ قسط كاف من النوم 
الكورتيزول  زي���ادة  أس��ب��اب  أح��د 
عليه  يترتب  الذي  امر  اجسم،  في 
فالنوم  السريعة،  ال���وزن  زي���ادة 
بالتخلص  للجسم  يسمح  اجيد 
توازن  على  واحفاظ  السموم،  من 

عملية التمثيل الغذائي.
15 - اجلوس لفترات طويلة

طويلة  لفترات  اجلوس  يتسبب 
كيلوغرامات  كسب  ف��ي  بالعمل 
أن  إضافية غير مرغوب فيها، وما 
تتطلب  أصبحت  الوظائف  معظم 
الكمبيوتر  شاشات  خلف  اجلوس 
بشرب  ينصح  لذا  طويلة،  لفترات 
مع  ال��ي��وم  أث��ن��اء  ام���اء  م��ن  الكثير 
امكتب والتجول  احرص على ترك 

قلياً مدة 5 دقائق كل ساعة.
16 - جاهل قياس الوزن

بينما ايعتبر قياس الوزن أفضل 
ا  أنه  إا  البدنية،  لللياقة  مقياس 
تغيرات  لتتبع  طريقة  أسهل  يزال 
على  بالوقوف  ينصح  لذا  اجسم، 
ام��ي��زان ع��دة م��رات ف��ي اأس��ب��وع، 
وتتبع امعدل اأسبوعي واستشارة 
أية تغييرات  الطبيب حال ماحظة 

جذرية في الوزن.
غير  اأط��ع��م��ة  اق��ت��ن��اء   -  17

الصحية
الصحية  غير  اأطعمة  تخزين 
ستتناولها  أنك  بحجة  ثاجتك  في 
ف���ي ع��ط��ل��ة ن��ه��اي��ة اأس���ب���وع أو 
أنه  صحيح  غير  أمر  ذلك،  ماشابه 
ا  وقد  يديك  متناول  في  سيجعلها 
وتلتهما  لها  اح��دد  للوقت  تنتظر 

وتشتري غيرها.
18 - احرمان التام

اأطعمة  م��ن  ال��ت��ام  اح��رم��ان 
تتناولها  يجعلك  الصحية  غير 
ينصح  لذا  تواجدها،  عند  بشراهة 
تلك  م��ن  بسيطة  كميات  بتناول 
قد  تكون  وب��ذل��ك  دوم���اً،  اأطعمة 
أشبعت رغبتك دون أن تكسب وزناً 

إضافياً.
19 - احمل

امفاجئة  ال��وزن  زي��ادة  تعد  كما 
الكثير  فهناك  احمل،  عامات  أحد 
بأية  ت��ش��ع��رن  ا  ال��س��ي��دات  م��ن 
اعراض للحمل سوى كسب الوزن، 
لذا ينصح السيدات بالبدء باختبار 
بكسب  ش��ع��وره��ن  ح���ال  اح��م��ل 

كيلوغرامات إضافية غير مبررة.
ومن امفترض ان تكتسب احامل 
أشهر  خال  كيلوغرامات   4-2 من 

احمل الثاثة اأولى.
-20 التقدم بالعمر

للجسم  الغذائي  التمثيل  أن  كما 
فينخفض  العمر،  في  بالتقدم  يتأثر 
الثاثينات  من  ب��دءاً  اأي��ض  معدل 

عما كان عليه في الصغر.

»اأن���اض���ول« : أظ��ه��رت دراس��ة 
معتمدًا  عقارًا  أن  حديثة،  أمريكية 
لعاج سرطاني اجلد والرئة، أثبت 
نتائج واعدة في عاج امرضى الذين 

يعانون من سرطان امعدة.
الدراسة أجراها باحثون بجامعة 
وعرضوا  اأمريكية،  كاليفورنيا 
مؤمر  أم��ام  اأح��د،  اليوم  نتائجها، 
الذي  ل��أورام  اأوروب��ي��ة  اجمعية 
يعقد في الفترة من 8 إلى 12 سبتمبر 
اإسبانية  العاصمة  ف��ي  اج���اري 

مدريد.
واخ�����ت�����ب�����ر ال����ب����اح����ث����ون 
ع���ق���ار »ب���ي���م���ب���روم���ل���زوم���اب« 
امعتمد   )Pembrolizumab(
كعاج لسرطاني اجلد والرئة، على 

سرطان امعدة.
وآل���ي���ة ع��م��ل ال�������دواء، أوض���ح 
غلق  ع��ل��ى  يعمل  أن���ه  ال��ب��اح��ث��ون 
يستخدمه  الذي  البيولوجي  امسار 
اجهاز  عن  نفسه  إخفاء  السرطان 

امناعي.
وأجرى فريق البحث جاربه على 
سرطان  من  يعانون  مريضًا   259
ام��ع��دة، وأع��ط��وه��م ال��ع��ق��ار م��دة 6 

أشهر.
أظهر  العقار  أن  الباحثون  ووجد 
وساعدهم  امرضى،  لدى  استجابة 

على تقلص الورم.
الدكتور  البحث،  فريق  قائد  وقال 

زيف وينبرج، امدير امشارك لبرنامج 
كاليفورنيا  امعدة، في جامعة  أورام 

امعدة  سرطان  مرضى  استجابة  إن 
للعقار »كانت مشجعة«.

وأضاف أن الدراسة تشير إلى أن 
الكفاية  فيه  ما  تقلصت  قد  اأورام 
للعاج،  امرضى  استجابة  لتبرير 

كما أن الدواء آمنًا.
تدعم  أن  »ن��أم��ل  ق��ائ��ا:  واختتم 
ه����ذه ال���ن���ت���ائ���ج، ح���ص���ول ع��ق��ار 
هيئة  موافقة  على  بيمبروليزوماب 
كعاج  اأمريكية  وال���دواء  ال��غ��ذاء 

لسرطان امعدة النقيلي«.
وال���دواء  ال��غ��ذاء  هيئة  وك��ان��ت 
اأمريكية )FDA( وافقت على عقار 
سرطان  لعاج  »بيمبروليزوماب« 

اجلد امتقدم.
اأول  أك��ت��وب��ر/ت��ش��ري��ن  وف���ي 
نفس  على  الهيئة  وافقت   ،2015
ال��ع��ق��ار، ك��ع��اج ل��س��رط��ان ال��رئ��ة 
امرض  خاله  وصل  والذى  امتقدم، 

مرحلة متأخرة.
ويُ��ع��ت��ب��ر س���رط���ان ام���ع���دة من 
ينشأ  ال��ذي  اخبيثة  السّرطانات 
يكون  ما  وغالبًا  امعدة،  بطانة  من 
البدائية  مراحله  في  امعدة  سرطان 
مسبوقًا بتقرّحات، وآام، والتهابات 

طفيفة فيها.


