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أظ���ه���رت دراس�����ة ن��ش��رت 
ركوب  أن  فرنسا  في  نتائجها 
مدينة  في  الهوائية  الدراجة 
رغ��م  للصحة  مفيد  ك��ب��ي��رة 
اجو  لتلوث  السلبي  التأثير 

واحتمال التعرض حوادث.
التي  ال��دراس��ة  ف��ي  وج���اء 
»معهد  م��ج��ل��ة  ف���ي  ن��ش��رت 
اإشراف الصحي« وهو هيئة 
فرنسية تعنى مجال الصحة 
ال��دراج��ة  »ف��وائ��د  أن  العامة 
بكثير  أكبر  للصحة  الهوائية 

من امخاطر امرتبطة بها«.
أبحاث  برنامج  إط��ار  وف��ي 
أوروب��ي��ة، أج��ري��ت ال��دراس��ة 
الفرنسية  الباحثة  بقيادة 
وشملت  ن��ازي��ل،  دو  اودري 
تضم  التي  برشلونة  منطقة 

3،2 ماين نسمة.
التأثير  الدراسة  قيمت  وقد 
ال���ع���ام خ��ف��ض ال���رح���ات 
الصحة  ع��ل��ى  ب��ال��س��ي��ارات 
»نشطة«  نقل  وسائل  اعتماد 

الهوائية  ال��دراج��ة  مثل  أكثر 
وامشي والنقل العام.

وح����ل����ل����ت ال������دراس������ة 

سيما  ا  ع��دة،  سيناريوهات 
بلدية  شبكة  اعتماد  تأثير 
باخدمة  الهوائية  للدراجات 

احرة اعتبارا من العام 2007 
على بعض مشاكل الصحة من 
أمراض وعائية-قلبية وخرف 

الثاني  ال��ن��وع  م��ن  وس��ك��ري 
وسرطاني الثدي والقولون.

ه��ذه  أن  ال���دراس���ة  ورأت 
خال  م��ن  »سمحت  الشبكة 
زيادة النشاط اجسدي لأفراد 
في  شخصا   12 وفاة  بتجنب 
السنة في مقابل ارتفاع سنوي 
الوفيات  عدد  في   0،03 قدره 
و0،13  السير  حوادث  بسبب 
كميات  تنشق  بسبب  سنويا 

أكبر من املوثات«.
على  ال���دراس���ة  وش�����ددت 
الهوائية  ال��دراج��ة  رك��وب  أن 
حسن  في  يسهمان  وامشي 
ظروف عيش امواطنن بشكل 
عام من خال خفض مستويات 

التلوث.
وأوض���ح���ت ال���دراس���ة أن 
ال��دراج��ات  شبكة  »اع��ت��م��اد 
في  احرة  باخدمة  الهوائية 
في  تراجع  إلى  أدى  برشلونة 
انبعاثات ثاني أكسيد الكربون 

يقدر ب� 9 آاف طن سنويا«.

وجدت دراسة حديثة استمرت 
ساعة  ك��ل  أن  أع���وام   5 ط���وال 
إضافية يسهرها اأفراد البالغن 
خال اأسبوع الدراسي تضيف 
زي��ادة  أجسامهم  كتل  م��ؤش��ر 

قدرها 2.1 نقطة.
ات��ض��ح م���ن خ����ال دراس����ة 
لساعات  السهر  تأثير  تناولت 
بدانة  على  الليل  م��ن  متأخرة 
أخ��رى  ع��وام��ل  أن  ام��راه��ق��ن 
التمرينات  مارسة  بينها  من 
الرياضية، مقدار الوقت الذي يتم 
الكمبيوتر  أجهزة  أم��ام  قضائه 
ساعات  وع���دد  التلفزيون  أو 
فيما  فارقاً  دِث  حح الفعلية  النوم 
امرتبطة  اأخطار  بتزايد  يتعلق 
الباحثون  وقال  الوزن.  بزيادة 
ال��ذي��ن أج����روا ت��ل��ك ال��دراس��ة 
مشارك   3300 م��ن  أك��ث��ر  على 
امراهقن  من  السهر  محبي  إن 
في  لاستيقاظ  ميلون  رم��ا 
مكافحة  محاولة  في  مبكر  وقت 
الدايلي  البدانة. ونقلت صحيفة 
لورين  عن  البريطانية  تلغراف 
كاليفورنيا  جامعة  من  أسارنو، 
تلك  »جاءت  قولها  بيركلي،  في 
على  ال��ض��وء  لتلقي  ال��ن��ت��ائ��ج 
أوق���ات ن��وم ام��راه��ق��ن، وليس 
كهدف  فقط،  الكلي  النوم  وقت 

أثناء  ال����وزن  لضبط  محتمل 
اانتقال مرحلة البلوغ«.

اجسم  كتلة  م��ؤش��ر  وي��ع��د 
مقياساً لوزن اأشخاص بالكيلو 

مربع  على  مقسوماً  غ��رام��ات 
معدل  ويقدر  باأمتار.  الطول 
مؤشر كتلة اجسم الصحي لدى 
البالغن بعدد نقاط يتراوح بن 

فوق  وما  نقطة،  و24.9   18.5
ال��وزن  زي��ادة  على  مؤشر  ذل��ك 
على  مؤشر  نقطة   30 من  وأكثر 
الدراسة  تلك  ونشرت  البدانة. 

قامت  بعدما  ال��ن��وم  مجلة  ف��ي 
دراسة  تخص  بيانات  بتحليل 
امتحدة  ال��واي��ات  ف��ي  وطنية 

اأميركية عن صحة امراهقن.

حذار ِ.. عادات تؤدي 
البصر   ضعف  إلى 

مكنكم  اآن   : الشيكواتة  حبي 
الوزن على  قلق  بدون  تناولها 

الشركات  إح��دى  مكنت 
أول  تطوير  من  اأمريكية 
العالم  فى  شيكواتة  قالب 
صحية  ب��ف��وائ��د  ي��ت��م��ت��ع 
مثيرة،  طبية  وخصائص 
أضرار  أى  فى  يتسبب  وا 
ااعتماد  م  حيث  صحية، 
بشكل أساسى فى تصنيعها 
ع��ل��ى ال���ك���اك���او، وال����ذى 
من  الكثير  على  يحتوى 
امعادن ومضادات اأكسدة. 
الذى نشر  التقرير  وأوضح 
اموقع  على  السبت  اليوم 
اإلكترونى لصحيفة »ديلى 
ميل« البريطانية أن الفوائد 
تقل  للشيكواته  الصحية 

بسبب  م��ل��ح��وظ  ب��ش��ك��ل 
كبير  ق��در  على  احتوائها 
والسكريات.  ال��ده��ون  من 
وح���ت���وى ال��ش��ي��ك��وات��ة 
اج����دي����دة ع���ل���ى ن��س��ب��ة 
السكريات  من  فقط   35%
نسبة  وه���ى  وال����ده����ون، 
مقارنة  للغاية  منخفضة 
بأنواع الشيكواته امختلفة 
متاجر  داخ���ل  ت��ب��اع  ال��ت��ى 
وحتوى  الشهيرة،  العالم 
على اأقل على نسبة 70% 
امثير  والدهون.  السكر  من 
أن هذه الشيكواتة امبتكرة 
س��ت��ت��م��ت��ع م�����ذاق رائ���ع 
الشيكواتة  بعكس  وحلو، 

حتوى  وال��ت��ى  ال��س��وداء، 
الدهون  من  قليل  قدر  على 
ولكن  بالفعل،  والسكريات 
طعمها مر وبالتالى يحعرض 
عن  اأشخاص  من  الكثير 
الباحثون  واعتمد  تناولها. 
الشيكواتة  تصنيع  خال 
اجديدة على حلية الكاكاو 
الشيكواتة  ف��ى  ام��وج��ود 
اأعشاب  أح��د  باستخدام 
اموجودة فى بيرو وبولندا، 
يبحثون  أن��ه��م  مضيفن 
أفضل  نسخة  تطوير  حالياً 
حتوى  الشيكواتة  م��ن 
من  فقط   10% نسبة  على 

الدهون والسكريات.

التى  العادات  هناك عدد من 
والتى  يومياً  البشر  يرتكبها 
ت���ؤدى إل���ى ض��ع��ف ال��رؤي��ة 
والعينن، والتى من اممكن أن 
التهابات  ح��دوث  فى  تتسبب 
يؤثر  ما  العن  فى  وجفاف 
أشار  حسبما  اإب��ص��ار.  على 
كثرة  ب��ل��س   سونتيه  م��وق��ع 
التعرض للشمس وقال اموقع 
ب��دون  للشمس  التعرض  أن 
واقية  شمسية  نظارة  ارت��داء 
ال��ع��وام��ل  اأك��ث��ر  م��ن  للعن 
من  حتويه  ما  للعن  امؤذية 
والتى  البنفسجية  فوق  آشعة 
العيون  على  كبيرا  خطرا  تعد 
على  السلبى  تأثيرها  بجانب 
اجلد ونضارته، ويكون فصا 
أكثر  هما  والصيف  الربيع 
اأوقات التى تكون فيها آشعة 
ال��ش��م��س ش��دي��دة. اج��ل��وس 

اآلى  احاسب  أو  التلفاز  أمام 
مشاهدة  أن  كما  طويلة  لفترة 
احاسب  أجهزة  على  اأف��ام 
مسافة  من  والتليفزيون  اآلى 
حقيقيا  خطرا  مثل  قصيرة 
على  وامداومة  اإبصار  على 
اج��ل��وس ب��ال��ق��رب م��ن ه��ذه 
اأجهزة يذهب اإبصار بجانب 
كونه يسبب الصداع، وإن كان 
كثيراً  اجلوس  الضرورى  من 
أمام أجهزة الكمبيوتر فابد أن 
يكون هناك أوقات للراحة مدة 
5 دقائق على اأقل. قلة الرمش 
والبقاء لفترات طويلة دون أن 
يرمش الشخص يعرض عينه 
وأع��راض  واج��ف��اف  للتلف، 
كثيراً  ي��ح��دث  وه���ذا  اح��ك��ة، 
منتبها  الشخص  يكون  عندما 
القراءة  أو  التليفزيون  أم��ام 
يجب  ولذلك   ، طويلة  لفترة 

امرتبطة،  القطرات  استخدام 
والدموع ااصطناعية. القراءة 
فى وسائل النقل ومن العادات 
امتكررة بشكل كبير وتعد أحد 
اإبصار،  ضعف  فى  اأسباب 
النقل،  وسائل  فى  القراءة  هى 
حيث إن العن تبذل مجهودات 
على  ح��اف��ظ  لكى  مضاعفة 
على  الكلمات  وقراءة  التركيز 
امستمرة  احركة  من  الرغم 
النقل، وهذا من شأنه  لوسيلة 
العن  أع��ص��اب  يضعف  أن 
ويسبب الصداع وعدم الرؤية 
وأخيراً  النوم  قلة  بوضوح. 
أشار اموقع إلى قلة النوم، وأنه 
الهاات  يسبب  أن  اممكن  من 
السوداء وتورم العينن، لذلك 
من  كافية  فترة  أخ��ذ  من  اب��د 
العن  تتعرض  ا  حتى  النوم 

لإجهاد و اجفاف.

رغم التأثير السلبي لتلوث الجو واحتمال التعرض لحوادث

للصحة جداً  مفيد  الهوائية  الدراجات  ركوب 

الوزن لزيادة  يعرضهم  امراهقن  سهر 

الرياضية  التمارين  من  يومية  ساعة  نصف   : دراسة 
لصحتك كافية  غير 

عليها  أش��رف  حديثة  طبية  دراس��ة  زعمت 
أن  اأمريكية،  تكساس  جامعة  من  باحثون 
يومياً  الرياضية  التمارين  من  ساعة  نصف 
تعتبر غير كافية ماماً لتعزيز الصحة والوقاية 
من اأمراض اخطيرة، وخاصة أمراض القلب، 
مستوى  على  للوفاة  اأول  امسبب  تعد  والتى 
ممارسة  احالية  التوصيات  وتشير  العالم. 
ونصف  ساعتن  معدل  الرياضية  التمارين 
فى  تساهم  أنها  وثبت  اأسبوع،  فى  اأقل  على 
احد من خطر اإصابة بالقصور القلبى بنسبة 
بصحة  للتمتع  كافية  غير  نسبة  وهى   ،10%
ما  بيانات  بتحليل  الدراسة  وقامت  جيدة.  قلب 
دراسة   12 عبر  شخص،  ألف   370 من  يقرب 
 15 م��دة  اأب��ح��اث  واستمرت  مختلفة،  طبية 
عاماً، وكشفت النتائج أن مارسة 5 ساعات من 
احد  فى  يساهم  أسبوعياً  الرياضية  التمارين 
 .19% بنسبة  القلب  بقصور  اإصابة  خطر  من 
الرياضية،  التمارين  ساعات  عدد  زيادة  وحال 
كبير،  بشكل  ستتعزز  الصحية  الفوائد  ف��إن 
الرياضة  مارسة  أن  النتائج  أش��ارت  حيث 
10 ساعات أسبوعياً يساهم فى احد من خطر 
اإصابة بالقصور القلبى بنسبة %35، وهو ما 
النتائج  هذه  ونشرت  للغاية.  مثيراً  أم��راً  يعد 
 ،»Circulation« الشهيرة  الطبية  بامجلة 
لصحيفة  اإلكترونى  اموقع  على  نشرت  وكما 
شهر  من  اخامس  فى  البريطانية  ميل«  »ديلى 
اأبحاث  أن  بالذكر  جدير  اج���ارى.  أكتوبر 
الفوائد الصحية  امتواترة قد أكدت على  الطبية 
أن  لدرجة  قليل،  بقدر  ولو  الرياضة  ممارسة 
بعض الدراسات قد أشارت أن مارسة الرياضة 
خطر  من  اح��د  فى  يساهم  اليوم  فى  دقيقتن 

اإصابة باأمراض بصفة عامة.


