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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

يستهلك كل منا كيلوغرام من 
يكون  والعاج  يوميًا،  السكر 
حياة  اسلوب  انتهاج  باعتماد 
أكثر صحية لرفع امضار التي 
تلحق بصحتنا قدر امستطاع.

ت���ص���دق...  ا  أو  ص����دق 
يستهلك  ال��ب��ال��غ  ف��اان��س��ان 
كيلوغرام  م��ن  أك��ث��ر  ي��وم��يً��ا 
استدعى  ما  وه��ذا  السكر،  من 
حث  عديدة،  توعية  حمات 
على انتهاج أسلوب حياة أكثر 
صحة. امشكلة في السكر هي أن 
اجسم يجمعه من كل امغذيات 
فإن  اانسان،  يتناولها  التي 
وامشروبات  العصائر  كانت 
الغازية واحلويات وامربيات 

هي مصادر صريحة للسكر. 
مصادر خفية

موقع  نشره  تقرير  بحسب 
فعاً  امفاجئ  من  سي،  بي  بي 
اخفية  ام��ص��ادر  بن  جد  أن 
مأكوات ما حسبناها سكرية، 
مثل احساء امعلب وصلصات 
الطماطم،  وكاتشاب  السلطة 
على  ح���ت���وي  ك��ل��ه��ا  ف���ه���ذه 
السكر.  من  عالية  مستويات 
احكوميون  اخبراء  ويقول 
ام��ئ��ة من  ف��ي   5 م��ن  أك��ث��ر  إن 
اليومية  احرارية  السعرات 
إلى  امضاف  السكر  من  تأتي 
ل���ذا، دع��ت حمات  ال��ط��ع��ام. 
احكومية  اجهات  التوعية 
ال��ض��رائ��ب على  إل���ى ف���رض 
امشروبات احاة، إلى جانب 
تدابير حمائية أخرى، طاما أن 
على  يحتوي  محلى  مشروبًا 
صغيرة  م��اع��ق   9 ي��ع��دل  م��ا 
احكومات  أن  غير  السكر.  من 
هذه  مذل  متحمسة  غير  تبدو 

التدابير.

مع  ت��ت��ع��اون  أن  تفضل  إذ 
وامشروبات  اأغذية  مصنعي 
احاة، من أجل احد من هذه 
ااعتماد  ه��ل  لكن  امشكلة. 
ذكية  خطوة  امصنعن  على 
خطر  بشأن  ال��ن��اس  لتوعية 

السكريات؟ 
ط��ب��عً��ا، ج�����واب ال��ق��ط��اع 
إيجابًا،  محسوم  الصناعي 
ح��ت��ى أن����ه ي���ذك���ر ب���أن���واع 
امشروبات الغازية اخالية من 

السكر، أو صفر سكريات، التي 
اجميع. متناول  في  وضعها 
عدم جاوز عتبة ال� 5 %

اأثر  تصاعدت امخاوف من 
الصحة  على  للسكر  ال��ض��ار 
البشرية، من اإضرار باأسنان 
السكر  ااص��اب��ة م��رض  إل��ى 
والسمنة  الثانية  الفئة  م��ن 
امرشدون  وينصح  امفرطة. 
ا  بأن  احكوميون  الصحيون 

اح��راري  ااستهاك  يتجاوز 
من  اآت��ي��ة  للسعرات  ال��ي��وم 
أي  امئة،  في   5 عتبة  السكر 
مقدرا  يوميًا،  غرام   25 قرابة 
6 إلى 7 ماعق صغيرة. وهذه 
على  أي��ضً��ا  تطبق  اح����دود 
الطعام، وعلى السكر اموجود 
في العسل والسيروب وعصير 

الفاكهة والكومبوت. 
من  غاني،  بربارة  وتقول 
للغذاء  الفيدرالية  امنظمة 

الصناعي  القطاع  إن  والدواء، 
إنتاج  إل��ى  ميله  أي��ضً��ا  أظهر 
م��ن��ت��ج��ات ص��ح��ي��ة، م��ذك��رًا 
تضيف:  املح.  على  بحملته 
امنتجة  الشركات  »خفضت 
من استخدام املح في معلباتها 
فأرقام  امئة؟.  في   15 بنسبة 
 2003 العامن  بن  ااستهاك 
في  ت��راج��عً��ا  بينت  و2011 
استهاك املح من 9،5 إلى 8،1 

غرامات يوميًا.

بأنها  عادة  العطور  توصف 
واأناقة  واجمال  للسحر  رمز 
للطاقة  وم��ص��در  ج��ه��ة،  م��ن 
جهة  من  والسعادة  اإيجابية 
هذه  تتكون  »مّ  لكن  أخ��رى، 

العطور«؟.
وأجاب الدكتور كيفن حافظ، 
استشاري عائلة وطب طوارئ 
لقناة  خ��اص��ة  اس��ت��ش��ارة  ف��ي 
»حتوي  ق��ائ��ا:  »ال��ع��رب��ي��ة« 
زجاجة العطر »امقلدة« حصرا 
بنسبة %30 على مواد معروفة 
اخصائص، فيما النسبة اأكبر 
تركيبة  ح��وي  مكوناتها  من 

غير واضحة أبدا«.
يعرف  ما  هناك  أن  وأض��اف 
يأتي  محلول  وهو  ب�«البولة«، 
عادة  يضاف  اأبقار،  براز  من 
كي  الرخيصة  ال��ع��ط��ور  إل��ى 
ويطيل  اأصفر،  اللون  يكسبها 
لثاث  ام��ادة  عمر  احلول  هذا 

سنوات تقريبا.
التي  ام��واد  أغلب  أن  وتابع 
احشرية  امبيدات  منها  تتكون 
الضارة تساعد في تركيب تلك 
الرديئة،  العطور  من  النوعية 
من  بالعديد  تتسبب  وال��ت��ي 
جسم  على  اجسيمة  اآث���ار 
بالبربو  كاإصابة  اإن��س��ان، 
من  كثيرة  وحاات  واإجهاض 

الغثيان.
ك��م��ا ح���وي ال��ع��ط��ور على 
الكحول  ومادة  للرائحة  مثبت 
امرطبات  من  معينة  ونسبة 
ق��د تتسبب  ام��ق��اب��ل  ف��ي  ال��ت��ي 
من  وي��ص��اب  ض���ارة،  بنتائج 
ت��ب��دأ  ب���أع���راض  يستعملها 

التنفسي  اجهاز  باستهداف 
العصبي،  وأحيانا  والهرموني 
وت��ظ��ه��ر ع��ن��ده اح��س��اس��ي��ة 
امفرطة ودموع العينن وأيضا 

وجع الرأس والدوخة.
الشركات  بأن  أيضا  وصرح 
امادة  خطر  تفادت  قد  العامية 
إنتاج  وانتقلت  هذه،  الصفراء 

منها  ب��دا  الشفافة  ال��ع��ط��ور 
لتجنب آثارها الضارة.

إلى  الدكتور  أش��ار  بامقابل 
النوع النقيد من تلك العطور، أا 
وهو العطور الطبيعية امقطرة 
والزهر  ال��ورود  من  ام��أخ��وذة 
وما شابه ذلك، تتمتع بالرائحة 
من  واخالية  العطرة  الذكية 

تتكون  ما  أن  الضارة،  ام��واد 
منه صنع الطبيعة الصافية.

من  العديد  الدكتور  وأعطى 
النصائح لاستعمال الصحيح 
أض��راره��ا،  وت��ف��ادي  للعطور 
اجديد  العطر  ج��رب��ة  منها 
على منطقة صغيرة من اجسم 
استعمالها، وعدم  قبل  أيام  ل�3 

وض����ع ال��ع��ط��ور ف���ي م��ك��ان 
تاريخ  م��ن  والتأكد  مشمس، 
استعماله،  قبل  العطر  صنع 
وحفظ العطور في مكان مكيف 
خصائصه،  تغيير  لتجنب 
العطور  من  التخلص  وأخيرا 
على  س��ن��وات   3 م���رور  ب��ع��د 

استخدامها.

 يساهم في تحسين الصحة بشكل عام

الكوليسترول  يحسن  الوقوف.. 
القلب ويحمي 

بعد نجاح علماء في تغيير شبكة الجهاز العصبي لفئران تجارب

اأمراض  مرضى  جديدة  آمال 
جراحة دون  من   .. العصبية 

مجلة  اجمعة،  نشرتها،  دراسة  أظهرت 
مجرد  أن  ج��ورن��ال«  ه��ارت  »ي��وروب��ي��ان 
قد  اجلوس  من  بدا  أطول  لفترة  الوقوف 
يساهم في احافظة على الصحة، فالوقوف 
الكوليسترول  مستويات  بتحسن  يسمح 
والشحوم والسكر في الدم التي تؤثر كثيرا 
وعائية  ب��أم��راض  اإص��اب��ة  احتمال  على 

قلبية.
وقد يكون للوقوف فضا عن امشي تأثير 
كتلة  ومؤشر  اخصر  نطاق  على  إيجابي 

اجسم.
فرانسيسكو  ال��ب��روف��ي��س��ور  وأوض���ح 
لوبيز-خيمينيز من مايو كلينيك )الوايات 
»أظهرت  امقال  راف��ق  تعليق  في  امتحدة( 
اجسدي  النشاط  أن  الدراسات  من  الكثير 
وامشاكل  ع��ام  بشكل  ال��وف��ي��ات  يخفض 
عنها،  الناجمة  والوفيات  الوعائية  القلبية 
2 )اأك��ث��ر  ن��وع  م��ن  ال��س��ك��ري  فضا ع��ن 

انتشارا( والبدانة وسرطانات عدة«.
وأضاف »مواجهة حياة احضر يجب أا 
التمارين  مارسة  إلى  الدعوة  على  تقتصر 
أوضح،  ما  على  أيضا  امهم  فمن  بانتظام«، 
احياة  في  ذل��ك  يكافح  لسلوك  الترويج 

اليومية.

وأوضح »الشخص الذين مشي ساعتن 
ويقوم  إضافية،  ساعات   4 ويقف  عمله  في 
يحرق  امنزلية  اأعمال  من  أخرى  بساعة 
الذي يهرول مدة ساعة«،  أكثر من  سعرات 
متحركة  سجادات  وضع  أهمية  إلى  مشيرا 
في أماكن العمل وتصميم مكاتب تتكيف مع 

وضعية العمل وقوفا أو جلوسا.
رجا   782 أستراليون  باحثون  وجهز 
وام�����رأة ب��ن س��ن ال��س��ادس��ة وال��ث��اث��ن 
من  كم  معرفة  حركة  مجسات  والثمانن 
الوقت مضونه في النوم وامشي والهرولة 

أو اجلوس والنوم والوقوف.
وا مكن تخفيض اخصر وكتلة اجسم 
امشي  مع  اأم��ر  ترافق  إذا  إا  كبير  بشكل 
الذين  الباحثون  كشف  ما  على  والهرولة 
إضافية  أبحاث  إجراء  امهم  من  أن  اعتبروا 

حول هذه امسألة.
البقاء  ب��دل  ساعتن  امشي  خ��ال  وم��ن 
نطاق  تخفيف  مكن  اجلوس  وضعية  في 
اخصر بحوالي 7.5 سنتمتر وكتلة اجسم 

بنسبة 11%.
ليس  اجلوس  وضعية  في  البقاء  لكن 
الشخص  يبقى  أا  ش��رط  سيئا  ذات��ه  بحد 

جالسا لفترة طويلة متواصلة

منحت جارب علمية جديدة آمااً لعاج أمراض 
عصبية بدون جراحات قد تؤثر في امخ سلباً.

وجح علماء في تغيير شبكة اجهاز العصبي 
حكم  جهاز  استخدام  خال  من  التجارب  لفئران 
اسلكي عن بعد، ما سمح لهم بدراسة أثر احفزات 
أو  تدخلية  جراحات  إلى  اللجوء  دون  العصبية 

زرع أجهزة سلكية.
ومكن العلماء من خال زرع جهاز للتحكم عن 
بعد - يقل سمكه عن سمك شعرة اإنسان - من أن 
يحددوا امسار الذي سيسلكه الفأر من خال حقن 
عقاقير عن بعد في مخ الفأر مجرد النقر على زر. 
ويقول علماء من جامعتي واشنطن وايلينوي إن 
خايا  في  مضيئة  نبضات  إحداث  اجهاز  بوسع 

امخ.
وكان علماء اأعصاب حتى اآن يضطرون إلى 
وتوصيل  أكبر،  أنابيب  خال  من  العقاقير  حقن 
األياف  من  مصنوعة  أساك  خال  من  احفزات 

أن  مكن  جراحة  يتطلب  كان  ما  وهو  الضوئية، 
حيوان  الطبيعية  احركة  تقيد  أو  بامخ  تضر 

التجارب.
فريق  زرعه  الذي  اجهاز  أن  التجارب  وأثبتت 
واشنطن  جامعتي  في  الطب  كلية  من  الباحثن 
من  أقل  امخ  أنسجة  في  أضراراً  يحدث  وايلينوي 
)كانوا(  اأخرى  اأنابيب  أو  امعدنية  اأنابيب 

التي يستخدمها اأطباء للحقن امتكرر للمريض.
بطارية  وتشغله  الفأر  مخ  في  اجهاز  ويزرع 
اأس��اك،  عن  ااستغناء  إلى  ي��ؤدي  ما  صغيرة، 
التي  باأدوية  مأ  صغيرة  خزانات  به  ويوجد 

سيحقن بها الباحثون الفأر خال التجارب.
سيل  دوري���ة  ف��ي  نشر  ال��ذي  للبحث  ومكن 
العلمية أن يؤدي إلى تطوير عاجات ا تقوم على 
الناجمة  اأمراض  من  مجموعة  اجراحي  التدخل 
عن خلل في اجهاز العصبي لإنسان، مثل التوتر 

وااكتئاب واإدمان واألم.
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اإنسان البالغ يستهلك منه نحو كيلو غرام يوميً

اليومية  احاجة  بن  السكر 
الصحية ..واأضرار 

عادة ما تتكون من براز اأبقار والمبيدات الحشرية الضارة

تركيب  في  تدخل  خطيرة  مادة 
الرخيصة العطور 


