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أن  نرويجية  دراس��ة  أوضحت 
التنمر  من  يعانون  الذين  اموظفن 
عملهم  أم��اك��ن  ف��ي  وام��ض��اي��ق��ات 
في  للتفكير  عرضة  أكثر  يكونون 
مناخ  في  يعملون  ا  من  اانتحار 

عدائي.
وأج�����رى ال��ب��اح��ث��ون دراس���ة 
عاما   1850 نحو  من  عينة  على 
حتى   2005 ع��ام  من  وتابعوهم 
أقل  ح��دث  وبينما   .  2010 ع��ام 
في  التفكير  عن  بامئة  خمسة  من 
إا  الدراسة  فترة  خال  اانتحار 
لانتحار  عرضة  أكثر  كانوا  أنهم 
أصبحوا  أن  بعد  امثلن  بنحو 
س��وء  أو  ل��ل��م��ض��اي��ق��ات  ض��ح��اي��ا 

امعاملة في أماكن عملهم.
نيلسن  بيركاند  مورتن  وق��ال 
امهنية  للصحة  الوطني  امعهد  من 
فريق  قائد  وهو  بيرجن  وجامعة 
فهم  في  دراستنا  »تساعد  البحث 
الصلة بن التنمر واأفكار امتعلقة 
ااعتقاد  أن  بتوضيح  باانتحار 
يكون  العمل  في  للتنمر  بالتعرض 
مقدمة للتفكير في اانتحار وليس 

نتيجة«.
في  وزم����اؤه  نيلسن  وك��ت��ب 
دوري���ة أم��ري��ك��ان ج��ورن��ال أوف 

800 ألف شخص  بابليك هيلث أن 
ينتحرون  العالم  مستوى  على 
سببا  اانتحار  يجعل  ما  سنويا 

أساسيا للوفاة.
رغم  أنه  إلى  الباحثون  وأش��ار 
أن ااضطراب النفسي يكون عاما 
أن  إا  اانتحار  أغلب محاوات  في 

النوع  هذا  من  يعانون  من  معظم 
على  يقدمون  ا  ااضطرابات  من 

اانتحار.
بن  العاقة  إن  نيلسن  وق��ال 
التنمر والتفكير في اانتحار تشبه 
اذ  والبيضة«  »الدجاجة  مشكلة 

يصعب حديد أيهما يأتي أوا.

اللغز  ه��ذا  ح��ل  محاولة  وف��ي 
على  بدراسة  وزماؤه  نيلسن  قام 
و2007   2005 أعوام  في  موظفن 
و2010 وسألوهم عن مناخ العمل 

وصحتهم العقلية.
وحدد الباحثون ثاث خصائص 
للمضايقات  للتعرض  رئيسية 

اموظف  يكون  أن  هي  العمل  في 
غير  اجتماعي  بسلوك  مستهدفا 
وأن  منهج  بشكل  فيه  م��رغ��وب 
من  طويلة  لفترة  لذلك  يتعرض 
الزمن بوتيرة وكثافة متزايدة وأن 
بعدم  امستهدف  ام��وظ��ف  يشعر 
أو  امواقف  هذه  جنب  على  القدرة 

منع هذه امعاملة.
أجريت  ال��ت��ي  ال��ف��ت��رة  وخ���ال 
متوسط  ت���راوح  ال��دراس��ة  فيها 
عن  حدثوا  الذين  العاملن  نسبة 
و4.6   4.2 بن  للتنمر  التعرض 
متوسط  ت��راوح  حن  في  امئة  في 
بن  اانتحار  في  فكروا  من  نسبة 
3.9 و4.9 في امئة. ولم تكن هناك 
اختافات رئيسية في التقارير عن 
على  اانتحارية  اأفكار  أو  التنمر 

أساس العمر أو اجنس.
معهد  مدير  نامي  ج��اري  وق��ال 
إيداهو  في  العمل  أماكن  في  التنمر 
طويلة  لفترة  التعرض  م��ع  إن��ه 
من  أخ��رى  وأشكال  للمضايقات 
أن حدث تغيرات  الضغوط مكن 
في امخ. وأضاف في رسالة بالبريد 
االكتروني أن هرمونات التوتر قد 
على  القدرة  يقلص  ما  امخ  تغمر 

التفكير العقاني الواضح.

التي  ال��دراس��ات  ه��ي  كثيرة 
ح��ث ع��ل��ى اه��م��ي��ة ال��رض��اع��ة 
دور  من  لها  ما  ل��أم  الطبيعية 
في تقوية مناعة الطفل وحمايته 
من كثير من اأمراض ناهيك عن 
تلقيه وجبة غذائية تضمن موه 

بطريقة سليمة.
هادفة  برازيلية  حملة  ان  إا 
بعنوان » طفلك يأكل ما تأكلينه 
التوقف  ال��ى  اأم��ه��ات  دفعت   «
يخص  فيما  وال��ت��روي  ب��ره��ة 
غذائهن الذي ينتقل بشكل مباشر 
الرسوم  أظهرت  إذ  الطفل.  الى 
افتة  مباشر  بشكل  احقيقة 
الى ان كوب امشروبات الغازية 
الذي تشربه اأم يعني ان طفلها 
أيضا  وك��ذل��ك  أي��ض��ا  ي��ش��رب��ه 
واحلويات  للبرغر  بالنسبة 

الغنية بالسكري والدهون.
ومن امتوقع ان حدث احملة 
فرقا بغية إقناع اامهات بأهمية 
السريعة  الوجبات  عن  إقاعهن 
جانب  ال��ى  ب��ال��ده��ون  الغنية 
بالسكريات  امشبعة  احلويات 
حمية  ات��ب��اع  لصالح  وال��دس��م 
غ���ذائ���ي���ة غ��ن��ي��ة ب���األ���ي���اف 
التي  وام��ع��ادن  والبروتينات 
لضمان  والطفل  اأم  حتاجها 
معا.  لكليهما  سليمة  ص��ح��ة 
ووجدت دراسة حديثة أنّ النساء 
تغذيّة  على  يحصلن  اللواتي 
بجينيّات  أطفالهنّ  يولد  جيّدة 

ارب مرض السرطان. حح
 أهمية الغذاء السليم :

التغذية  أخصائيو  وينصح 

لوجبتن  اأم  تناول  بضرورة 
خال  بالطاقة  غنيتن  خفيفتن 
الوجبتن  إل��ى  إضافة  النهار، 
امثال،  سبيل  على  اأساسيتن. 
س��ن��دوي��ش م���ن ح���م ال��دي��ك 
اج��ن  ال���دج���اج،  أو  ال���روم���ي 
الفواكه  ت��وس��ت،  قطعة  على 

ولوز  )جوز  والقلوبات  امجففة 
مع  واحبوب  واللن  وغيرها(، 
احساء  أو  الدسم  قليل  حليب 

الطازج.
مكمات  تناول  من  بد  ا  كما 
انخفض  إذا  خ��اص��ة  اح��دي��د 
فقد  ال��دم،  في  احديد  مستوى 

تساعدك هذه امكمات بشكل كبير 
الذي  التعب  من  التخفيف  على 
الرضاعة.  أثناء  اأم  به  تشعر 
الغنية  الغذائية  ام��واد  وتشمل 
باحديد اللحم اأحمر واحبوب 
الغنية بامواد امغذية واخضار 
أن  كما  اخضراء.  اأوراق  ذات 

اجسم  يساعد  س��ي  الفيتامن 
ع��ل��ى ام��ت��ص��اص اح���دي���د من 
واح��ب��وب،  واخ��ض��ار  البيض 
إلى  اضافته  اأم  على  ول��ذل��ك 
نظامها الغذائي كتناول البطاطا 
والطماطم  احمضية  والفاكهة 

والفلفل احلو.

 من 2005 حتى 2010
ً
في دراسة أجريت على نحو 1850 عاما

تؤدي  أن  اممكن  من  العمل  مضايقات 
اانتحار إلى 

مراجعة  إلى  النساء  دفعت  تأكلينه«  ما  يأكل  طفلك   «
التغذية بشأن  حساباتهن 

امزمن التسمم  تسبب  قد  امصنعة  الغذائية  العصائر 
امعلبة  العصائر  تناول  حول  اأقاويل  من  الكثير  انتشرت 
الصناعية، خاصة بعد قرار هيئة حماية امستهلك بوقف إنتاج 
عصير التفاح من إنتاج إحدى الشركات الغذائية في مصر، فما 
يشير  السياق،  هذا  وفى  امعلبة؟  للعصائر  الصحية  اأض��رار 
أن  إل��ى  والنحافة،  السمنة  استشارى  حلمى  محمد  الدكتور 
تقدم  وأصبحت  اأخيرة،  اآونة  فى  انتشرت  امعلبة  العصائر 
كبديل  اأمهات  وتقدمها  امنزل،  وفى  العامة  اأماكن  جميع  فى 
يتسبب  وهذا  امنزل،  فى  الطازج  الطبيعى  امشروب  صنع  عن 
امشاكل الصحية بسبب تصنيعها من اإضافات  العديد من  فى 
السمنة  استشارى  ويؤكد  الصحة.  على  اخطيرة  الصناعية 
يعد  الصناعية  اإضافات  من  العصير  صناعة  أن  والنحافة، 
كيميائية  مواد  على  حتوى  أنها  اإنسان،  صحة  على  خطرا 
صناعية، تتسبب فى إصابة الشخص وخاصة اأطفال بالتسمم 
امزمن بسبب مضاعفات هذه امواد. ويضيف استشارى السمنة 
بامواد  الغنية  العصائر  هذه  تناول  فى  اإسراف  أن  والنحافة، 
الكيمائية قد تعرض الشخص لإصابة ببعض اأمراض امزمنة 
والسرطان وتشوهات اأجنة واحساسية أو الغثيان واإسهال، 
ولذلك يجب أخذ ااحتياطات الازمة للحفاظ على صحة اأطفال 
وكبار السن واحوامل، أنهم اأكثر عرضة لإصابة بامضاعفات 

الناجة عن هذه امواد.

احمولة  الهواتف  دراسة: 
سرطان امخ تؤدي إلى  قد 

كشفت دراسة طبية حديثة أشرف عليها 
وأوكرانيا  أميركا  من  دول��ي��ون  باحثون 

والبرازيل وفنلندا ونشرتها امجلة الطبية
 Electromagnetic Biology &«  
لها  احمولة  الهواتف  أن   ،»Medicine
مشاكل  اإن��س��ان  إص��اب��ة  ف��ي  كبير  دور 

صحية خطيرة وأبرزها سرطان امخ.
التي  اأشعة  أن  إلى  الدراسة  وأش��ارت 
الهواتف  مثل  الاسلكية،  اأجهزة  من  تبث 
من  العديد  تسبب  قد  اللوحية،  واحواسب 
امشاكل الصحية على امدى البعيد، بدءاً من 
امزمن،  واإره��اق  اجلد  وحساسية  تهيج 
مروراً بالكثير من أمراض امخ مثل الزهامر 
والشلل الرعاش والصداع، وصوا لأورام 

السرطانية.
وأشار الباحثون إلى أن استخدام الهواتف 
 5 مدة  يومياً  فقط  دقيقة   20 مدة  احمولة 
سنوات يعرضك لإصابة بأحد سرطانات 

فرص  وترتفع  أض��ع��اف،   3 معدل  ام��خ 
اإصابة إلى 5 أضعاف حال استخدامه مدة 
إلى  نفسه  الوقت  في  افتن  يومياً،  ساعة 
على  ملحوظ  بشكل  تزداد  امخاطر  تلك  أن 

اأطفال.
أن  إلى  مشيرين  ذل��ك،  الباحثون  وفسر 
يتسبب  اأجهزة  هذه  عن  الصادر  اإشعاع 
اجسم،  ت��وازن  في  اض��ط��راب  ح��دوث  في 
التأكسدي،  اجهد  باسم  يعرف  ما  ويحدث 
تتسبب  مرغوبة  غير  حيوية  عملية  وهي 
اأم��راض  من  والكثير  اخايا  تدمير  في 
احرة  اج��ذور  انتشار  بسبب  اخطيرة 
تلف  ف��ي  أي��ض��اً  تتسبب  وه��ي  ام��ؤك��س��دة، 

احمض النووي DNA لإنسان.
بتقليل  الدراسة  على  القائمون  وأوصى 
درجة  أقصى  احمولة  الهواتف  استخدام 
احتمل  اخطيرة  اأض��رار  لتجنب  مكنة 

حدوثها.

حدة  من  يخفف  اللبان  مضغ 
والقلق التوتر 

الطبية  اأب��ح��اث  أك���دت 
الصحية  الفوائد  امتواترة 
ال��ل��ب��ان،  أو  ال��ع��ل��ك  م��ض��غ 
وك��ش��ف��ت م���ؤخ���راً دراس���ة 
ط��ب��ي��ة ح���دي���ث���ة أش����رف 
جامعة  من  باحثون  عليها 
أن  اليابانية،  توكوشيما 
م��ض��غ ال��ل��ب��ان ي��س��اه��م فى 
اح���د م��ن ال��ق��ل��ق وال��ت��وت��ر 
وهو  النفسية،  والضغوط 
للغاية.  مثيراً  أم��راً  يعد  ما 
ثاث  أن  النتائج  وكشفت 
مضغ  من  متواصلة  دقائق 
من  احد  فى  يساهم  العلكة 
التوتر  هرمونات  مستويات 

ب��ال��دم،  إف��رازه��ا  يتم  ال��ت��ى 
أنه  الباحثون  أوضح  وكما 
كلما زادت القوة التى مضغ 
انخفضت  كلما  اللبان  بها 
والتوتر  القلق  مستويات 
بشكل  منها  تعانى  ال��ت��ى 
أكبر. ولم يتوصل الباحثون 
السبب  إل���ى  م��ؤك��د  بشكل 
بن  العاقة  وراء  احقيقى 
م��ض��غ ال��ل��ب��ان وان��خ��ف��اض 
والتوتر،  القلق  مستويات 
فيما تشير بعض التفسيرات 
الفكن تساهم  إلى أن حركة 
ف��ى زي���ادة ض��خ ال���دم إلى 
أيضاً  ذلك  يرجع  وقد  امخ، 

بعض  وظ��ائ��ف  تغير  إل��ى 
ام���خ خ���ال مضغ  أج�����زاء 
الدراسة  وأضافت  اللبان. 
يشير  أخر  تفسيراً  هناك  أن 
يزيد  اللبان  مضغ  أن  إل��ى 
وهو  القلب،  ضربات  معدل 
من  امزيد  وص��ول  يعنى  ما 
وأم��ا  ام��خ،  إل��ى  اأكسجن 
التفسير احتمل اأخير لهذه 
دور  فى  يكمن  فقد  العاقة 
مستويات  زيادة  فى  امضغ 
ه��رم��ون اأن��س��ول��ن، وم��ا 
ينجم عنه من حفيز بعض 
مناطق امخ امرتبطة بامزاج 

والذاكرة.


