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أظهرت   : نت«  »العربية 
حديثة  أم��ري��ك��ي��ة  دراس����ة 
أن ال��ن��س��اء اأك��ب��ر س��ن��اً ا 
يخضعن في العادة اختبار 
العظام،  لهشاشة  ق��ي��اس 
في  لكسر  يتعرضن  أن  بعد 
اختبار  وهو  الفخذ،  مفصل 
بحاجة  ك��ن  إن  م��ا  يكشف 
في  مساعدتهن  ع��اج  إل��ى 
مزيد  التعرض  من  الوقاية 

من الكسور.
وق������ال������ت ك����اث����ري����ن 
الباحثن  كبيرة  جيلليسبي، 
)إيه. معهد  من  الدراسة  في 
بوليسي(  بابليك  إيه.آر.بي 
واشنطن  ج��ورج  وجامعة 
العظام  هشاشة  »فحص  إن 
في  لكسر  ال��ت��ع��رض  ب��ع��د 
م��ف��ص��ل ال��ف��خ��ذ م��ه��م ج��دا، 
أن��واع  م��ن  ع���دداً  هناك  أن 
وقليلة  جدا  الفعالة  العاج 
تقليل  مكنها  التي  امخاطر 
لكسور  التعرض  احتماات 

في امستقبل بشكل كبير.«
وف����ي ال�����دراس�����ة، ق��ام 
بيانات  بفحص  الباحثون 
والوصفات  الطبي  التأمن 
 8359 بلغ  ل��ع��دد  الطبية 
ام������رأة ت���ف���وق أع��م��اره��ن 
لكسر  وتعرضن  اخمسن 
عامي  بن  الفخذ  مفصل  في 

2008 و2013.

ولم يكن أي منهن تاريخ 
بهشاشة  باإصابة  مرضي 
في  سابق  كسر  أو  العظام 
مفصل الفخذ أو تناول أدوية 

لتحسن كثافة عظامهن.
النساء  نصف  من  وأكثر 
الدراسة كن  الائي شملتهن 
في الثمانن من عمرهن على 
اأقل عند تعرضهن لكسر في 
اأولى.  للمرة  الفخذ  مفصل 

الدراسة  في  النساء  وأغلب 
مشكات  م��ن  ي��ع��ان��ن  ك��ن 

صحية أخرى مزمنة.
وخ���ال س��ت��ة أش��ه��ر من 
أول كسر خضعت نسبة 17 
اختبار  فقط  منهن  بامئة 
أو  العظام  لهشاشة  قياس 
وفقاً  للحالة،  عاجاً  تلقن 
في  نشرت  التي  ل��ل��دراس��ة 
مينرال  آن��د  )ب���ون  دوري���ة 

ريسيرش(. وبعد عام بلغت 
النسبة 23 بامئة فقط.

وخال الفترة التي شملتها 
الدراسة زاد استخدام قياس 
النساء  بن  العظام  كثافة 
فأكثر،  عاما   65 البالغات 
الائي  النساء  بن  قل  بينما 
 50 بن  أعمارهن  تراوحت 
الفترة  ذات  وفي  عاما.  و64 
اس��ت��ق��ر م��ع��دل اس��ت��خ��دام 

لهشاشة  امعاجة  العقاقير 
 50 من  النساء  بن  العظام 
إلى 64 عاماً، فيما قل امعدل 

بن النساء اأكبر عمرا.
وأظ���ه���رت ال���دراس���ة أن 
الكسر هو  زيارة طبيب بعد 
بتلقي  للتنبؤ  عامل  أق��وى 
لهشاشة  ع��اج  أو  فحص 
النساء  أن  بدا  كما  العظام. 
ال���ائ���ي ي��ش��م��ل��ه��ن ت��أم��ن 
صحي خاص واأعلى دخا 
لتلقي  أكبر  احتماات  لديهن 

الفحص والعاج.
التي  ال��ع��وام��ل  أح��د  لكن 
هي  الدراسة  إليها  افتقرت 
ال��ن��س��اء غير  ب��ي��ان��ات ع��ن 
امؤمن عليهن صحيا، وكذلك 
ع���ن ال��ن��س��اء ام��ش��م��وات 
الصحية  الرعاية  ببرنامج 

احكومي للفقراء.
ك��م��ا اف��ت��ق��رت ال��دراس��ة 
أخرى  تدخات  عن  لبيانات 
العظام  تقوية  ف��ي  تساعد 
وفي منع التعرض للسقوط 
وبالتالي الكسور مثل تناول 
حتوي  غ��ذائ��ي��ة  م��ك��م��ات 
وفيتامن  الكالسيوم  على 
عن  استشارات  وتلقي  دي 
رياضية  مرينات  مارسة 
تعديل  أو  السقوط  وجنب 
امنزل جعل احياة اليومية 

أكثر أمانا للتحرك.

»العربي��ة ن��ت« : امطب��خ 
ه��و امكان ال��ذي تتجمع فيه 
العائات عادة لتناول وجبة 
متعة. لكن هذه الغرفة التي 
تعتق��د أنه��ا »آمن��ة« مليئ��ة 
الصحية،  بامخاط��ر  بالفعل 
وفقا لصحيف��ة »ديلي ميل« 

البريطانية.
تصميم��ات   تغي��رت  فق��د 
ف��ي  كبي��ر  بق��در  امطاب��خ 
القرن اماض��ي، وذلك بفضل 
التكنولوجي��ة  اابت��كارات 
تخزي��ن  عل��ى  لتس��اعدنا 
بط��رق  وتنظيف��ه  الطع��ام 

سليمة.
اأجهزة  تس��اعدنا  وبينما 
ف��ي إع��داد اأطب��اق وحفظ 
اأغذي��ة ب��كل س��هولة، فإن 
هناك مخاطر مكن أن تشكل 
لن��ا تهديدات إما مباش��رة أو 

على امدى البعيد.
 5 يل��ي  فيم��ا  نس��تعرض 
مخاط��ر يج��در ب��ك أن تأخذ 
حذرك منه��ا، وأيضا نوضح 
م��ا يترت��ب عليه��ا م��ن آثار 
ض��ارة بالصح��ة، وما مكن 

القيام به لتافي الضرر:
1. اميكرووي��ف وخط��ره: 

السرطان
لق��د دار اج��دل لس��نوات 
مخاط��ر  ح��ول  عدي��دة 
اس��تخدام اميكرووي��ف ف��ي 
طه��ي الطعام. وادعى بعض 
تقت��ل  اأف��ران  أن  العلم��اء 
ام��واد الغذائي��ة، على الرغم 
من عدم وجود أدلة تدعم هذا 

اادعاء.
اإش��عاع  خبيرة  وأف��ادت 
بروفيس��ور ماجدة هافاس، 
م��ن جامعة ترينت، أن أفران 
أدن��ى  دون  اميكرووي��ف 
شك تس��رب اإش��عاع. وإن 

موجات اإشعاع امستخدمة 
ف��ي اأف��ران لدين��ا مصممة 
ف��ي الواق��ع لتس��خن امياه، 
وأن اماء مثل اجزء اأكبر 
من تكوي��ن أجس��امنا، فإنها 
مت��ص أش��عة اميكروويف 

بشكل طبيعي.
ولك��ن اخط��ر يكم��ن حقا 
مس��تخدمي  معظ��م  أن  ف��ي 
يقوم��ون  اميكرووي��ف 
بتس��خن الطعام ف��ي أوعية 

من الباستيك.
ووفقا مجلة »آفاق الصحة 
البيئية«، »هناك أدلة على أن 
معظم امنتجات الباستيكية 
تف��رز م��واد كيميائي��ة عن��د 
للميكرووي��ف،  تعرضه��ا 
والت��ي مك��ن أن ت��ؤدي إلى 
م��ن  بالس��رطان.  اإصاب��ة 
ه��ذه ام��واد الكيميائية التي 
تتول��د للمس��اعدة في عملية 
التس��خن، »بيسفونيل إيه« 
إيثل��ن  والبول��ي   ،BPA

PET والبنزين  تيربثالي��ت 
والتولوين والزايلن، وكلها 

لها عاقة بالسرطان.
احل:

اس��تخدام  م��ن  ب��دا 
تس��خن  يت��م  الباس��تيك، 
ام��واد الغذائي��ة ف��ي أوعية 
زجاجية أو غيرها من أطباق 

اميكروويف اآمنة .
وتصر بروفيسور هافاس 
على ضرورة مغادرة امطبخ 
لتف��ادي اإش��عاع. وقال��ت: 
»إذا كن��ت تعت��زم اس��تخدام 
اميكروويف، فعليك اخروج 
م��ن امطب��خ. ا تكتف��ي فقط 
بالوقوف على اجانب اآخر 
م��ن اج��دار، بل أخ��رج أن 
موجات اميكروويف تخترق 
اج��دران، م��ا يعن��ي أنك ا 

تزال في خطر.«
وخطره��ا:  الثاج��ة   .2

التسمم الغذائي
أحدث��ت #الثاج��ات ثورة 

ف��ي تخزين ام��واد الغذائية، 
عل��ى  ااعتم��اد  أي��ام  بع��د 
وتعبئ��ة  الثل��ج،  صنادي��ق 
ام��واد الغذائي��ة ف��ي عبوات 

املح.
على الرغم م��ن أنها حفظ 
لفت��رة  طازج��ا  الطع��ام 
أط��ول، إا أن ع��دم التنظي��م 
التخزين تتيح  وزيادة فترة 
الس��امة  وام��واد  للبكتيري��ا 
مج��اا للتكاث��ر، م��ا يؤدي 

إلى التسمم الغذائي.
الب��ارد  اله��واء  أن  وذل��ك 
يحتاج إلى الدوران للحفاظ 
ام��واد الغذائية مبردة،  على 
وإبع��اد البكتيري��ا، وهذا ا 

يحدث في حيز مزدحم.
احل:

خط��ر  تقلي��ل  مكن��ك 
الت��ي  باأم��راض  اإصاب��ة 
تنقلها اأغذية عن طريق لف 
اأطعم��ة امخزن��ة وتنظيف 

الثاجة بانتظام.

جمي��د  أو  بتبري��د  علي��ك 
الطع��ام، وفق��ا للحال��ة، في 

غضون ساعتن من شرائه.
بقاي��ا  ت��ؤكل  أن  يج��ب 
الطعام في غض��ون 3 إلى 4 
أيام، ويجب أن تبقى درجات 
اح��رارة ب��ن صف��ر إل��ى 4 
تك��ون  وأن  مئوي��ة،  درج��ة 
درج��ة ح��رارة الفري��زر 18 

درجة مئوية حت الصفر.
ا تترك الطع��ام يتفكك من 
جمي��ده ف��ي درجة ح��رارة 
الغرف��ة. وإما يت��م وضعه 
ف��ي الثاجة لكس��ر جموده، 
ويجب امب��ادرة بطهيه على 

الفور.
3. العص��ارات وخطره��ا: 

السكري
إن بدعة اتباع نظام غذائي 
ق��د  العصي��ر  عل��ى  يعتم��د 
نالت ش��عبية كبيرة بس��بب 
ااعتقاد بأنه س��وف يساعد 
على فقدان الوزن والتخلص 

من السموم في اجسم.
ولكن وفقا لدراسة أجرتها 
للصح��ة  هارف��ارد  كلي��ة 
النظ��ام  ه��ذا  ف��إن  العام��ة، 
يجعل اماين من يتبعونه 

عرضة مرض السكري.
وكتب معدو الدراسة: »إن 
مؤشر نس��بة السكر في الدم 
من عصي��ر الفاكه��ة - الذي 
م��ر عب��ر اجه��از الهضمي 
بش��كل أس��رع م��ن الفواك��ه 
الغنية باألياف - قد يفس��ر 
ب��ن  اإيجاب��ي  اارتب��اط 
وزي��ادة  عصي��ر  اس��تهاك 
مخاطر اإصابة بالسكري.« 
أنه عندما تعصر الثمار، فإن 
تصبح  احرارية  الس��عرات 
أكث��ر تركيزا، ومع أخذ نفس 
الطاق��ة في ش��كل س��ائل في 
مقابل امواد الصلبة فإن ذلك 
يترت��ب علي��ه بدء ش��عورك 

باجوع سريعا.
احل:

حاول اس��تخدام #الفواكه 
الت��ي يك��ون مؤش��ر نس��بة 
إل��ى  جلب��ه  ال��ذي  الس��كر 
الدم منخفضا أو اس��تبدل 3 
حصص من عصي��ر الفواكه 
في اأسبوع بثمار كاملة، أي 

غير معصورة.
وتشير اأبحاث إلى أن هذا 
ي��ؤدي إلى انخفاض %7 من 

مخاطر اإصابة بالسكري.
ا تتخل��ص من الل��ب، قدر 
اإمكان، فباإضافة إلى كونه 
ألياف��ا غي��ر قابل��ة للذوبان، 
فإن اللب يحتوي على الكثير 
م��ن الفيتامين��ات وامع��ادن 
تس��اعد  الت��ي   - والبكت��ن 
على خف��ض الكوليس��ترول 
#الهض��م  عملي��ة  وتس��هل 
م��ن  التخل��ص  وحس��ن 
الده��ون وام��واد الكيميائية 

الضارة من اجسم.
جن��ب اس��تخدام العصير 
الط��ازج كبدي��ل لوجبة فقط 

مكن أن يكون مكما غذائيا.
كما توصي منظمة الصحة 
 5 باس��تهاك  العامي��ة 
الفواكه  م��ن  حصص يومية 

واخضروات الكاملة.
وخط��ره:  التلفزي��ون   .4

السمنة
اخت��راع  م  عندم��ا 
التلفزي��ون، كان مكان��ه ف��ي 
اأصل داخل غرفة امعيشة، 
حي��ث جتم��ع اأس��رة ف��ي 
امس��اء مش��اهدة ع��رض ما. 
وأظه��رت التقاري��ر مؤخ��را 
أن اأميركي العادي يش��اهد 
حوال��ي 4 س��اعات ونص��ف 
م��ن الب��ث التلفزيوني احي 
إل��ى  وباإضاف��ة  يومي��ا. 
مخاطر م��ط احياة اخالي 
من احرك��ة، ف��إن كثيرا من 
امطاب��خ احديث��ة حت��وي 
على جه��از تليفزيون، اأمر 
الذي ي��ؤدي إل��ى التهور في 
تناول الطع��ام، نتيجة لعدم 
امش��اهدة  أثن��اء  التركي��ز 
وبالتال��ي ع��دم إدراك كم ما 
 37٪ أن  كم��ا  التهام��ه.  م 
من وقت الب��ث احي مكرس 
إعانات اأغذية، التي تؤثر 

على شهيتك.
احل:

التلفزي��ون  جه��از  وض��ع 
في أماكن أبع��د ما تكون عن 
امطب��خ. وإذا كان التلفزيون 
اخ��اص ب��ك موضوع��ا في 
فلتتجن��ب  امعيش��ة،  غرف��ة 
تناول الطع��ام على اأريكة، 
وتن��اول الطعام ف��ي امطبخ 

أو على مائدة الطعام.
هن��اك أيض��ا وس��ائل منع 
خفيف��ة  لوجب��ات  تناول��ك 
وأنت جالس أمام التلفزيون، 

منها:

مخاطر قاتلة تهدد صحتك قابعة في امطبخ !

هذا هو دليل هشاشة العظام عند النساء!

اضطراب النوم »يرتبط مخاطر البدانة«
»اي��اف » : مك��ن أن ي��ؤدي اإف��راط ف��ي 
النوم أو التقليل منه إل��ى احتماات اإصابة 

بالبدانة، بحسب دراسة علمية.
وتوصلت الدارس��ة إلى أن اضطراب أماط 
الن��وم يزي��د م��ن مخاط��ر التع��رض لزيادة 
ال��وزن ل��دى م��ن لديه��م اس��تعداد وراث��ي 
لإصابة بالبدانة. ورُصد هذا التأثير بصرف 
النظ��ر ع��ن النظ��ام الغذائي لدى الش��خص 
أو حالت��ه الصحي��ة أو محيط��ه ااجتماع��ي 

والدموغرافي.
كم��ا انتهت الدراس��ة، التي أعدته��ا جامعة 
غاس��غو، إلى أنه ليس هناك عاقة واضحة 
ب��ن م��دة الن��وم ووزن اجس��م عن��د م��ن ا 
يعان��ون مخاطر وراثية لإصاب��ة بالبدانة. 
وبحث العلماء آثار التقليل من النوم أقل من 
س��بع س��اعات في الليلة الواحدة، واإفراط 
فيه ما يزيد عن تسع ساعات إلى جانب أخذ 
قس��ط من النوم أثناء النه��ار، والعمل بنظام 

النوبات.
آثار سلبية

وخل��ص الباحث��ون إل��ى أن م��ن يعان��ون 

مخاط��ر وراثي��ة عالي��ة لإصاب��ة بالبدانة، 
س��واء الذي��ن يفرطون ف��ي الن��وم أو يقللون 
منه، يزيد لديهم خط��ر زيادة الوزن، مقارنة 
بالذين ينام��ون فترات طبيعي��ة تترواح من 

سبع إلى تسع ساعات في الليلة.
وأش��ارت النتائ��ج إل��ى أن الذي��ن ينامون 
لس��اعات طويلة من يعانون خطر اإصابة 
بالبدان��ة كان��ت أوزانه��م أثقل بنح��و أربعة 
كيلوغرام��ات، ف��ي ح��ن كان��ت أوزان الذين 
ينامون لساعات قليلة أثقل بنحو كيلوغرامن 
من أولئك الذي يعانون مخاطر وراثية عالية 
لإصابة بالبدانة وينامون لفترات طبيعية.

وق��ال الفري��ق البحث��ي إن اآثار الس��لبية 
ظهرت دون وجود أي عاقة بنوعية الطعام 
ال��ذي تناول��وه، أو مخاوفه��م الصحي��ة، أو 

العوامل ااجتماعية والدموغرافية.
وأظهرت النتائج، التي استندت إلى دراسة 
شملت 120 ألف مشارك من البنك البيولوجي 
البريطان��ي، أن��ه ليس هن��اك عاقة واضحة 
ب��ن فترات الن��وم وزيادة ال��وزن لدى من ا 

يعانون مخاطر وراثية لإصابة بالبدانة.

دراسة: بدناء أمريكا قد ا يحصلون 
على رعاية مريحة في نهاية حياتهم

»رويترز« : أشارت دراسة جديدة إلى 
الوايات  في  البدانة  من  يعانون  من  أن 
حياتهم  نهاية  في  يتلقون  ا  ฀฀قد  امتحدة 
أو  النحفاء  أقرانهم  يتلقاها  التي  العناية 

ذوو اأوزان العادية.
احتماات  أن  إلى  الباحثون  وخلص 
تسجيل امرضى البدناء في دور للرعاية 
قبل وفاتهم تقل عن غيرهم كما أن الوقت 
الذي يقضونه في دور الرعاية أقل مقارنة 
في  وفاتهم  احتماات  فإن  كذلك  بغيرهم 

منازلهم أقل من هم أنحف منهم.
نهاية  في  الرعاية  تلقي  تكلفة  أن  كما 

احياة أعلى بالنسبة لهم عن غيرهم.
وق���ال ال��دك��ت��ور ج��ون ه��اري��س كبير 
في  الطب  كلية  من  الدراسة  في  الباحثن 
جامعة بتسبرج في واية بنسلفانيا »من 
رعاية  يستحقون  البدانة  من  يعانون 
نهاية  في  يتلقونها  ا  قد  لكنهم  فائقة 

حياتهم.«
الوايات  في  البالغن  ثلث  من  وأكثر 
امراكز  لبيانات  وفقا  بدينون  امتحدة 
اأمريكية للتحكم والوقاية من اأمراض.

الدراسة  في  وزماؤه  هاريس  وأشار 
التي نشرت في دورية )أنالز أوف إنترنال 
في  تتسبب  قد  البدانة  أن  إلى  ميدسن( 
إجراء  خال  ولوجستية  فنية  حديات 

الفحوصات وإجراءات طبية معينة.
كما أظهرت دراسات سابقة أن الشعور 
الطريقة  في  يؤثر  ال��وزن  حيال  بالعار 
وامرضى على  اأطباء  بها  يتصرف  التي 

حد سواء.
الباحثون  جمع  ال��دراس��ة  وإج���راء 
عن   2012 و   1998 عامي  بن  بيانات 
شخصا   5677 حياة  من  أشهر  ستة  آخر 
الطبية  ال��رع��اي��ة  ببرنامج  مشمولن 
صحي  تأمن  برنامج  وه��و  )ميديكير( 

أي  يقيم  وا  وامعاقن  للمسنن  حكومي 
منهم في دور رعاية أو مؤسسات صحية 

أخرى.
)بي. اجسم  كتلة  مؤشر  على  وبناء 

شملتهم  من  بامئة  سبعة  كان  إم.آي( 
الدراسة أقل من الوزن امثالي و44 بامئة 

أوزانهم عادية
الوزن  من  أعلى  أوزانهم  بامئة  و31 
من  الباقية  النسبة  كانت  فيما  امثالي 

البدناء.
هناك  أن  إل���ى  ال��ب��اح��ث��ون  وخ��ل��ص 
دخول  في  بامئة   38 نسبتها  احتمالية 
في  الرعاية  لدور  العادية  اأوزان  ذوي 
بامئة   23 بنسبة  مقارنة  حياتهم  أواخر 

من البدناء.
وفي امرات التي تلقى فيها من يعانون 
مريضية  أو  طبية  رعاية  البدانة  من 
تلقاها  التي  تلك  من  أقصر  لوقت  كانت 

ذوي اأوزان العادية.
وقال هاريس خدمة رويترز الصحية 
»ي��ب��دو ك���أن ه���ؤاء ال��ن��اس ل��م ت��درج 
أسماؤهم على قوائم الرعاية وإذا أدرجوا 

عليها فكان في وقت احق عن غيرهم.«
وخلص الباحثون أيضا إلى أن البدناء 
وكانت  منازلهم.  في  وفاتهم  احتمال  يقل 
بامئة   55 منازلهم  في  وفاتهم  احتماات 
مقارنة بنسبة 61 بامئة من امرضى ذوي 
أن  الباحثون  واستنتج  العادية.  اأوزان 
الصحية  الرعاية  تلقي  في  اانقطاعات 
بشكل عام ارتفعت كلما ارتفع مؤشر كتلة 
الناس  اجسم. وقال هاريس »يبدو كأن 
الذين يعانون من البدانة يحصلون على 

رعاية أقل نوعية في نهاية حياتهم.«
الرعاية  أنظمة  على  يجب  وأض���اف 
امستوى  ذات  تقدم  تضمن  أن  الصحية 

من الرعاية للجميع.


