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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

إلى  ع��دّة  دراس���ات  تشير 
السريعة.  ال��وج��ب��ات  ض��رر 
لكنّ دراسة  هذا ليس بجديد. 
أم��ري��ك��يّ��ة ص����درت أخ��ي��راً 
تعبئة  طرق  أنّ  إلى  أش��ارت 
تلك الوجبات وتغليفها، رما 
أيضاً.  بالصحّة  ضارة  تكون 
ع��ب��وّات  ث��ل��ث  أنّ  ووج����دت 
السريعة  الوجبات  وأغلفة 
كيماوية،  مواد  على  حتوي 
ألكيل  ف��ل��ورو  ال��ب��ول��ي  مثل 
التي  ألكيل،  والبيرفلورو 
جعلها مقاومة للبقع ومانعة 

لتسرّب امياه واالتصاق.
هذه  أنّ  في  تكمن  امشكلة 
من  ت��زي��د  الكيماوية  ام���واد 
معيّنة  بأنواع  اإصابة  خطر 
واضطرابات  السرطان  ش 
نسبة  وارت��ف��اع  ه��رم��ون��يّ��ة 

والسمنة  ال��ك��ول��ي��س��ت��رول 
ون��ق��ص ام���ن���اع���ة. وي��ق��ول 
البحث،  فريق  عن  امسؤول 
معهد  من  وهو  شيدر،  لوريل 
نيوتن  سايانت سبرينغ في 
ماساتشوستس،  واي��ة  في 
إنّ »دراستنا هي تقييم شامل 
امواد  استخدام  انتشار  مدى 
على  حتوي  التي  الكيماوية 
الوجبات  أغلفة  ف��ي  الفلور 
ال��س��ري��ع��ة ف���ي ال���واي���ات 
أنّ  امتحدة«. أضاف: »وجدنا 
الورقية،  اأغلفة  نصف  نحو 
أغلفة  ام���ث���ال  س��ب��ي��ل  ع��ل��ى 
والعبوات  والبرغر  الشطائر 
الكوكيز  حلوى  امستخدمة 
وام��ع��ج��ن��ات، ح��ت��وي على 
إلى  ك��ي��م��اوي��ات، ب��اإض��اف��ة 
20 في امائة من عبوات  نحو 

ال�����ورق ام���ق���وى ك��ع��ب��وات 
البطاطس واأطعمة امقليّة«.

في امجمل، أثبتت التجارب 
اأغلفة  من  امائة  في   46 أنّ 
مواد  على  حتوي  الورقية 
الباحثون  وق��ال  كيماوية. 
العلوم  »رسائل  دوري��ة  في 
إنّ  والتكنولوجيا«  البيئية 
من  امائة  في   38 يشمل  ه��ذا 
أغلفة الشطائر والبرغر، و56 
في امائة من أغلفة امخبوزات 
امائة  في  و57  احلويات،  أو 
من أغلفة اأطعمة امكسيكية.

في  الباحث  قال  ذل��ك،  إلى 
كليّة  في  البيئي  الطب  مجال 
نيويورك،  جامعة  في  الطب 
»هذه  إنّ  ترازاند،  ليوناردو 
الدراسة تزيد من بواعث القلق 

امتعلقة بامواد الكيماوية«. 

البحث  فريق  يقول   : »إي���اف« 
الطلق  الهواء  في  الوقت  قضاء  إن 
ال��ذي��ن  أول��ئ��ك  ي��س��اع��د  أن  م��ك��ن 
الصباح  في  لاستيقاظ  يعانون 
الباحثون  وق��ال  الصحة.  ويقوي 
إن تبديل امباني باخيام ليس حا 
تعريض  ولكن  الطويل.  امدى  على 
الساطع  الضوء  من  مزيد  أنفسنا 
أن  مكن  ليا(  )وأقل  النهار  خال 

يساعد.
يومي  »إيقاع«  لديها  فأجسادنا 
ي��ت��وق��ع ال��ل��ي��ل وال��ن��ه��ار م��ن أج��ل 
تنسيق كيفية عمل اجسم. ويؤثر 
البدنية  والقوة  وامزاج  اليقظة  هذا 
وحتى  ال��ن��وم  إل��ى  نحتاج  ومتى 

خطر حدوث نوبة قلبية.
وي���س���اع���د ال���ض���وء ال��س��اع��ة 
ال��ب��ي��ول��وج��ي��ة ف��ي اح��ف��اظ على 
م��ع��رف��ة ال���وق���ت، ول��ك��ن اح��ي��اة 
الصناعي  ال��ض��وء  م��ع  العصرية 
غيرت  الذكية  والهواتف  وامنبهات 
الدكتور  وقال  لدينا.  النوم  عادات 
كينيث رايت من جامعة كولورادو 
بولدر لبي بي سي »نحن نستيقظ 
الساعة  فيه  لنا  ت��ق��ول  وق��ت  ف��ي 
نظل  أن  يجب  إن��ه  البيولوجية 

نياما«.
ض���ارا  أم����را  ذل���ك  إن  وي���ق���ول 
تشير  دراس���ات  فهناك  بالصحة، 
إلى ارتباط ذلك باضطرابات امزاج 
الثاني  ال��ن��وع  م��ن  السكري  وداء 
يجعلنا  ببساطة  أنه  كما  والبدانة. 
عندما  والنعاس  ب��ال��دوار  نشعر 

نحاول ااستيقاظ في الصباح.
لذلك نظم الدكتور رايت سلسلة 
مجموعة  التخييم  رح���ات  م��ن 

صغيرة من امتطوعن، وكان عليهم 
سجلت  خ��اص��ة  س��اع��ات  ارت����داء 
خضعوا  كما  ال��ض��وء،  مستويات 
هرمون  لتحليل  دم  اخ��ت��ب��ارات 

النوم )امياتونن(.
الوحيد  الصناعي  الضوء  وكان 
ام��س��م��وح ل��ه��م ب��ه ه��و وه���ج ن��ار 
امخيم، فحتى امصابيح اليدوية م 

حظرها.
قضاء  إن  يقول  البحث  فريق 
أن  مكن  الطلق  الهواء  في  الوقت 
يكافحون  ال��ذي��ن  أول��ئ��ك  يساعد 
ويعزز  الصباح  ف��ي  لاستيقاظ 

الصحة وأول شيء تعلموه هو أنه 
أسبوعا  تستمر  تخييم  رحلة  في 
الناس للضوء  في الشتاء يتعرض 
13 ضعف ذلك الذي يتعرضون له 
في امنزل، على الرغم من أنها أحلك 

فترة في السنة.
امياتونن  مستويات  وب���دأت 
ترتفع لديهم أبكر بساعتن ونصف 
إلى  ذهبوا  أنهم  كما  امعتاد،  عن 

الفراش أبكر أيضا.
اآن  ن���ائ���م���ون  ام���خ���ي���م���ون 
ساعات  مع  بتناغم  ويستيقظون 
تخييم  رحلة  وأظهرت  أجسامهم. 

على  اح��ص��ول  مكن  أن��ه  أخ���رى 
الذهاب  مجرد  الفائدة  هذه  معظم 
في رحلة في عطلة نهاية اأسبوع.

ا  »نحن  راي��ت  الدكتور  وق��ال 
ولكن  اج��واب،  هو  التخييم  نقول 
الضوء  م��ن  ام��زي��د  ت��ق��دم  مكننا 
إنه  احديثة.  احياة  في  الطبيعي 
تنظيمه  كمجتمع  مكننا  ش��يء 
تغيير  إلى  الناس  يضطر  أن  دون 

سلوكياتهم«.
إعادة  بإمكانية  يعتقد  إنه  وقال 
وامدارس  وامكاتب  امنازل  تصميم 
للسماح مزيد من الضوء الطبيعي. 

اجيل  اس��ت��خ��دام  أي��ض��ا  وم��ك��ن 
الكهربائية  امصابيح  من  اجديد 
سطوعا  أكثر  تكون  أن  مكن  التي 

في النهار وباهتة ليا.
الراهن،  الوقت  وفي  ذل��ك،  ومع 
للناس  البيولوجية  الساعات  فإن 
القدم  إيقاعها  إلى  العودة  في  تبدأ 

مجرد العودة من رحلة التخييم.
وم����ن أج����ل ااس���ت���م���رار في 
الساعة  ضبط  إعادة  من  ااستفادة 
البيولوجية بفضل رحلة التخييم، 
على  للحصول  بحاجة  الناس  فإن 
اليوم،  في  الضوء  من  كبيرة  كمية 
طريق  عن  امثال  سبيل  على  وذلك 
اخروج للنزهة قبل العمل، وتقليل 
ضوء  باستخدام  امساء  في  الضوء 

صناعي أقل.
إذا  إن��ك  راي��ت  الدكتور  ويقول 
برنامجك  مشاهدة  في  ترغب  كنت 
»قم  امساء  في  امفضل  التلفزيوني 

بتسجيله«.
أدلة  أيضا  الباحثون  وتوصل 
البيولوجية  ال��س��اع��ات  أن  على 
قد  ما  السنة  خ��ال  تتغير  لدينا 
ففي  اجسم.  وظائف  على  يؤثر 
م  الصيفي  التخييم  أسبوع  خال 
لساعتن  امياتونن  إنتاج  تغيير 
تغييره  فتم  الشتاء  فصل  في  أما 
إلى  الذي يشير  اأمر  2.6 ساعة  ل� 
بشكل مختلف  تتفاعل  أجسامنا  أن 
كان  س��واء  اليوم  ط��ول  على  بناء 

طويا أم قصيرا.
بعض  أن  بالفعل  نعرف  ونحن 
احالة  تدني  من  يعانون  الناس 
امزاجية مع ااضطرابات العاطفية 

اموسمية.

بسبب احتوائه على الكثير من البكتريا 

أفضل  اخشبي  التقطيع  لوح 
الباستيكي من 

أغلفة  حوي  أغذية 
قاتلة تكون  قد 

سيدتي..   : نت«  »العربية 
لوح  أن  تعتقدين  كنت  إذا 
ال��ت��ق��ط��ي��ع اخ�������اص ب��ك 
الباستيك هو  وامصنوع من 
واأصح..  واأنظف  اأفضل 

فأنت بالتأكيد على خطأ.
ف���ع���ل���ى ع���ك���س م����ا ه��و 
األواح  فإن  وسائد،  معروف 
الباستيكية حوي الكثير من 
البكتيريا بكميات أكبر بكثير 
من األواح اخشبية، بحسب 
صحيفة  موقع  نشره  تقرير 

»ديلي ميل« البريطانية.
األواح  بأن  اعتقاد  فهناك 
ال��ب��اس��ت��ي��ك��ي��ة أص����ح من 
لسهولة  وذل���ك  اخ��ش��ب��ي��ة 
تنظيفها، إا أن دراسة حديثة 

تتكاثر  البكتيريا  أن  أثبتت 
اأسطح  على  أسرع  بطريقة 

الباستيكية.
ال���دراس���ة، ال��ت��ي أج��ري��ت 
بجامعة ويسكونسن، كشفت 
أن أنواعاً من البكتيريا، ومنها 
تستطيع  ا  السامونيلا، 
العيش على األواح اخشبية 
إذا تركت طوال الليل، إا أنها 
األ��واح  على  وتتكاثر  تنمو 

الباستيكية.
أخرى  دراس��ة  أش��ارت  بل 
إل��ى وج��ود ح��اات مرضية 
األواح  استخدام  عن  ناجة 

الباستيكية.
القدمة  األ����واح  أن  كما 
حوي  بتشققات  وامليئة 

أيضاً،  البكتيريا  من  الكثير 
وتتكاثر  تتجمع  إنها  حيث 
فمن  لذا  التشققات،  تلك  في 
من  التخلص  دائماً  اأفضل 

تلك األواح القدمة.
التغذية  خبراء  وينصح 
أل��واح  غسل  إل��ى  باللجوء 
الباستيكية  سواء  التقطيع، 
الساخن  باماء  اخشبية،  أو 
جيداً  وجفيفها  والصابون 
ااس��ت��خ��دام،  قبل  بامنشفة 
باأمراض.  اإصابة  لتفادي 
التغذية من  كما يحذر خبراء 
قريبة  امبتلة  األ���واح  ت��رك 
ذلك  إن  حيث  بعضها،  م��ن 
أع��داد  تضاعف  على  يساعد 

البكتيريا.

اأسبوع نهاية  عطلة  في  التخييم 
البيولوجية« الساعة  ضبط  »يعيد 

كشفت  مفاجئة،  نتيجة  ف��ي 
النوافذ  فتح  أن  هولندية  دراسة 
يحسن  ب��ي��ت��ك  ف���ي  واأب������واب 

نومك!.
وعلى الرغم من عدد الدراسات 
خص  م��ا  ف��ي  يحصى  ا  ال���ذي 
نوعيته،  حسن  وسبل  النوم 
غريبة  الدراسة  تلك  نتائج  أتت 
بحسب  أظهرت  فقد  ما،  حد  إلى 
ما أوردت وكالة رويترز أن فتح 
النوافذ واأبواب في غرف النوم 
مستويات  من  احد  على  ساعد 
وحسن  الكربون  أكسيد  ثاني 
ال��ت��ه��وي��ة وت��دف��ق ال���ه���واء، ما 
النوم  نوعية  حسن  إل��ى  أدى 
جرت  أصحاء  لشبان  بالنسبة 

عليهم الدراسة.
وقال الطبيب أسيت ميشرا من 
للتكنولوجيا  أيندهوفن  جامعة 
في  حياتنا  ثلث  نحو  »نقضي 
غالباً  ولكن  النوم،  غرفة  محيط 
في  الهواء  نوعية  جاهل  يتم  ما 
البيئة احيطة بنا خال النوم.« 
هيلث  لرويترز  ق��ائ��اً  وأردف 
في  هذا..أنك  »تخيل  بالتليفون 
مكان مغلق ولديك قدرة محدودة 
على تعديل هذا الوضع )منذ أن 
من  الرغم  النوم(على  في  بدأت 

أنك محاط ملوثات«.
قلت  ااستيقاظ  م���رات  ع��دد 

وحسن النوم
الدراسة  هذه  في  ليلة  وخال 
نوم  غرفة  في  متطوعا   17 نام 
كانت بها نافذة أو باب مفتوحا. 
نوافذ  أغُلقت  أخرى  ليلة  وخال 

وباب الغرفة.

ميشرا  تابع  نفسه  الوقت  في 
وزماؤه مستويات ثاني أكسيد 
اجو  ح��رارة  ودرج��ة  الكربون 
والضوضاء احيطة والرطوبة. 
وطُلب من امشاركن في الدراسة 
كحولية  مشروبات  تناول  عدم 
وهو  كافين  بها  مشروبات  أو 
النوم. ونام كل  قد يؤثر على  ما 

واحد منهم مفرده.
ول��ق��ي��اس ن��وع��ي��ة ال���ه���واء 

على  أشرطة  امشاركون  ارت��دى 
ح��رارة  درج���ة  تقيس  أذرع��ه��م 
السرير  ح��رارة  ودرج��ة  اجلد 
وم��س��ت��وي��ات رط��وب��ة اج��ل��د. 
استشعار  أجهزة  أيضا  وارتدوا 
ما  الليل  خال  حركاتهم  تتتبع 
خال  التململ  مؤشرات  ذلك  في 

النوم.
إلى  النوم  غرف  إغاق  وأدى 
ولكن  احيطة  الضجة  تقليل 

الكربون  أكسيد  ثاني  مستويات 
وهو  ملحوظ  بشكل  فيها  زادت 
مستويات  ضعف  إلى  يشير  ما 
مستويات  وك��ان��ت  ال��ت��ه��وي��ة. 
بشكل  أقل  الكربون  أكسيد  ثاني 
أو  نوافذ  تركت  عندما  ملحوظ 

أبواب مفتوحة.
ح��رارة  سجلت  ع��ام  وبشكل 
الغرف  ف��ي  واأس����رة  ال��ب��ش��رة 
الغرف  من  أعلى  درجات  امغلقة 

ام��ف��ت��وح��ة. وق���ل ع���دد م���رات 
كفاءة  وح��س��ن��ت  ااس��ت��ي��ق��اظ 
النوم مع تراجع مستويات ثاني 

أكسيد الكربون.
باب  »فتح  إن  ميشرا  وق��ال 
داخلي مكن أن يكون بديا جيدا 
تريد  ا  كنت  إذا  معقول  بشكل 
اعتبارات  س��واء  النوافذ  فتح 
اعتبارات  أو  بالضجة  تتعلق 

أمنية«.

اإلكترونية السيجارة  استبدال  الفيتامينات  أبخرة  استنشاق 
»العربية« : تقنية جديدة قد تلقى رواجاً في اأسواق تشابه استخدام 
السيجارة اإلكترونية، حيث م ابتكار منتج استنشاق أبخرة الفيتامينات 

بداً من تناولها على شكل مكمات غذائية.
أصبح  قد  النيكوتن  بخار  واستنشاق  اإلكترونية  السجائر  أن  فيبدو 

مصدر إلهام لاستفادة من تقنيتها في استنشاق بخار مواد مفيدة.
بخار  استنشاق  على  يعتمد  منتجاً  أمريكية  شركة  ابتكرت  فقد 
الفيتامينات بداً من تناولها على هيئة حبوب ومكمات غذائية، على الرغم 
من عدم وجود دراسة تظهر أن ذلك مفيداً أكثر من تناول امكمات أو حتى 

تناول الغذاء الصحي امعتدل.
اإيجابي،  ااستنشاق  نحو  جديد  توجه  الصحي  ااستنشاق  فتقنية 
من  وااستفادة  لاستنشاق  قابلة  منتجات  اخروج  اليوم  مكننا  حيث 

عناصرها الكيميائية.
وبحسب التجارب فإن هناك فيتامينات قابلة لتحويلها إلى أبخرة مكن 
استنشاقها وأخرى ا تقبل التحول، ولكن هل اأفضل تناول الفيتامينات 

أم استنشاقها أم حقنها؟
الفيتامن يحصل اجسم على جرعة  وبحسب اخبراء، عند استنشاق 
سريعة وشعور مفاجئ وفوري، لكن اجسم قد يهاجمها في امرة التالية. 
وعند حقن الفيتامن في الدم، تبقى في العضات وتنتشر بطيئاً في أنحاء 

اجسم.

أحسن! تنم   .. واأبواب  النوافذ  افتح 


