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احذروا   .. واموظفن  للمديرين 
امغلقة! ااجتماعات 

النيئة  اخضراء  الفاصولياء 
طفلك حياة  على  خطر 

»العربية« : انتهى مؤمر طبي متخصص 
في  بريطانيا إلى توصية الشركات وأرباب 
وتبني  امغلقة  ااجتماعات  بتجنب  العمل 
العمل يقوم على ااجتماع  أسلوب جديد في 
امشي  خال  أو  الطلق  الهواء  في  باموظفن 
في اخارج، وذلك حفاظاً على الصحة العامة 
للعاملن بعد أن تبن بأن اأسلوب التقليدي 

اجتماعات العمل ضار بالصحة.
وبحسب التحذير اجديد الذي أطلقه مؤمر 
ااجتماعات  فإن  بريطانيا  في  انعقد  طبي 
خارج امكاتب أو مناقشة العمل خال امشي 
في أماكن عامة ومفتوحة مكن أن تخفف من 
فضاً  واإجهاد،  للعمل  النفسية  الضغوط 
ما  والرقبة،  الظهر  لصحة  أفضل  أنها  عن 
يؤدي في النهاية إلى حسن الصحة العامة 

لدى اموظفن.
الرئيس  وهو  سلبي،  دانكن  الدكتور  وقال 
التنفيذي مؤمر الصحة العامة السنوي في 
إجلترا: »حرك أكثر، استيقظ مبكراً، اعقدوا 
إلى  واخرجوا  مشون،  وأنتم  اجتماعاتكم 
الهواء،  واستنشاق  امشي  أجل  من  اخ��ارج 
ويجب أن نكون حريصن على استلهام مزيد 

من الطاقة«.
وحذر سلبي من أن »اجلوس على امكاتب 

طوال النهار يُشكل نشاطاً محفوفاً بامخاطر، 
بتوفير  إداراتهم  مطالبة  الى  اموظفن  داعياً 
مهمة  »اح��رك��ة  ب��أن  وم��ؤك��داً  أكثر،  حركة 

جداً«.
ويلفت سلبي إلى أن العديد من الدراسات 
أظهرت ارتباطاً وثيقاً بن  اجلوس الطويل 
ومرض   السمنة  مثل  اأم��راض  من  والعديد 
مشيراً  السرطان،  أن��واع  وبعض  السكري 
إصابة  الى  يؤدي  الطويل  »اجلوس  أن  الى 
اجسم بخلل في التمثيل الغذائي »ما يؤدي 
ذلك  في  ما  اأمراض،  من  بالعديد  لإصابة 
السكر  تنظيم  على  اجسم  قدرة  في  التأثير 

في الدم والضغط وامتصاص الدهون.
وكانت دراسة علمية صدرت في الوايات 
التي  امكتبية  الوظائف  بأن  وجدت  امتحدة 
الوقت  معظم  الطويل  اجلوس  على  تعتمد 
نقلت  ما  بحسب  ام��وت،  خطر  من  تضاعف 
تقرير  ف��ي  البريطانية  »ال��ت��ام��ز«  ج��ري��دة 

اطلعت عليه »العربية نت«.
أجريت في جامعة  التي  الدراسة  ووجدت 
ثمانية  مراقبة  وشملت  اأميركية  كولومبيا 
آاف شخص أن خطر الوفاة يتضاعف مرتن 
بالنسبة لأشخاص الذين يجلسون لفترات 

طويلة على امكاتب خال أعمالهم اليومية.

حماية  مركز  حذر   :  »24«
بافاريا  ب��واي��ة  امستهلك 
الفاصولياء  أن  من  اأمانية 
اخضراء النيئة تشكل خطراً 
على صحة الطفل، حيث إنها 
ح��ت��وي ع��ل��ى م��رك��ب س��ام 
يُعرف باسم »فاسن«، والذي 
الطفل  إصابة  في  يتسبب  قد 
 5 تناول  ح��ال  في  بالتسمم 

الفاصولياء  من  أعواد   6 إلى 
النيئة، وذلك بسبب قلة وزن 

جسم اأطفال. 
التسمم  أع��راض  وتتمثل 
بالصداع  الطفل  شعور  في 
والغثيان والتقيؤ واإسهال. 
أكبر  كمية  تناول  حال  وفي 
إلى  اأمر  يصل  فقد  ذلك،  من 

حد وفاة الطفل. 

ول��ت��ج��ن��ب ه���ذا اخ��ط��ر، 
الفاصولياء  سلق  ينبغي 
 10 تقل عن  اخضراء مدة ا 
تدمير  يتم  فبذلك  دق��ائ��ق، 
إلى  ال��س��ام  الفاسن  مركب 
الفاصولياء  أم��ا  بعيد.  حد 
تشكل  فا  امطهوة  اخضراء 
خ���ط���راً ع��ل��ى اأط���ف���ال أو 

البالغن.

احتوائها على اأحماض الدهنية المعروفة باسم »أوميجا 3«

حافظ  وامكسرات  والثوم  اأسماك 
اأمعاء صحة  على 

بااكتئاب إصابتهم  خطر  تقلص  اأشخاص  لدى  التعلم  مستوى  زيادة 

الطويل اجلوس  أمراض  من  حمي  ساعة  نصف  كل  احركة 
أمريكية  دراس��ة  كشفت   : »اأن��اض��ول« 
حديثة أن احركة من وضع الثبات كل 30 
دقيقة حد من مخاطر اإصابة باأمراض 
طويلة،  لفترات  اج��ل��وس  ع��ن  الناجة 

خاصة لدى كبار السن.
الدراسة أجراها باحثون في امركز الطبي 
نتائجها،  ون��ش��روا  كولومبيا،  جامعة 
 Annals of Internal( امس، في دورية

Medicine( العلمية.
وللوصول إلى النتائج، أجرى الباحثون 
شخصا،  و985  آاف  ل�7  بيانات  حليل 
مت  وهؤاء  عامًا،   45 عن  أعمارهم  تزيد 

متابعهم 4 سنوات متتالية.
واستخدم الباحثون في تقييم نشاط كل 
شخص جهازا مثبتا على الساق، للحصول 
على معلومات تساعد في حساب امدة التي 
اجلوس  وض��ع  ف��ي  ام��ش��ارك��ون  قضاها 

واحركة يوميا.
ومن ضمن 16 ساعة كان فيها امشاركون 
في  ساعة   12.3 قضوا  فإنهم  مستيقظن، 

وضع اجلوس، وفق بيانات الدراسة.
وقت  تقليل  أن  إل��ى  ال��دراس��ة  وأش��ارت 
اجلوس مقدار 21 دقيقة يوميا، مكن أن 

يُبقي اإنسان بصحة جيدة.

وخال فترة امتابعة، توفي 340 مشاركا 
حيث  مختلفة؛  بأمراض  اإصابة  نتيجة 
طويلة  لساعات  اجلوس  وض��ع  ارتبط 
جميع  عن  الناجمة  الوفيات  خطر  بزيادة 
والقلب  السمنة  رأسها  وعلى  اأم���راض؛ 

والسرطان وغيرها.
الفريق-  -حسب  لاهتمام  امثير  ومن 
نوبات  على  حافظوا  الذين  البالغن  أن 
اجلوس إلى أقل من 30 دقيقة في كل مرة، 

كانوا أقل عرضة للموت.
وقال الباحثون إن النتائج التي توصلوا 
دقيقة   30 كل  التحرك  أن  إلى  تشير  إليها 
مكن أن يساعد على تقليل امخاطر الصحية 

امرتبطة باجلوس لفترات طويلة.
باتخاذ  اأشخاص  الباحثون  ونصح 
اليومية، للتقليل من  العديد من اممارسات 
اجلوس؛ كامشي أثناء التحدث في الهاتف، 
وصعود الدرج بدا من امصعد الكهربائي.

أكثر  على  أجريت  سابقة،  دراسة  كانت 
من مليار شخص فى 54 دولة حول العالم، 
عن  امترتبة  الصحية  اأخطار  من  حذرت 
من  يزيد  أنه  إذ  طويلة؛  لفترات  اجلوس 
القلب  وأمراض  بالسمنة  اإصابة  مخاطر 

التي تقود إلى الوفاة امبكرة.

: أظهرت دراسة بريطانية  اأناضول« 
على  حتوي  التي  اأطعمة  أن  حديثة، 
اأحماض الدهنية امعروفة باسم »أوميجا 
3«، كاأسماك وامكسرات والثوم، حافظ 

على صحة اأمعاء واجهاز الهضمي.
كلية  م��ن  باحثون  أج��راه��ا  ال��دراس��ة 
الطب في جامعتي »نوتنجهام« و«كينجز 
ونشروا  بريطانيا،  في  لندن«  كوليدج 
 Scientiic( نتائجها،أمس  ، في دورية

Reports( العلمية.
»أوميجا  أن  إل��ى  ال��دراس��ة  وأش���ارت 
بكتيريا  تنوع  على  حافظ  أن  مكن   »3
الصحة  التي تعد مثابة أساس  اأمعاء، 

العامة لإنسان.
على  دراس��ت��ه  البحث  فريق  وأج���رى 
اأحماض  فاعلية  876 متطوعًا، اختبار 

الدهنية في احفاظ على صحة اأمعاء.
اأطعمة  تناول  أن  الباحثون  ووج��د 
التي حتوي على هذه اأحماض، مرتبط 
اأمعاء  بكتيريا  أع��داد  وزي���ادة  بتنوع 

النافعة التي تقاوم اأمراض.
ووف��ق��ا ل��ل��دراس��ة، ي��وج��د ف��ي جسم 
احية  اأج��س��ام  م��ن  مليارات  اإن��س��ان 
اجهاز  على  ت��ؤث��ر  ال��ت��ي  )البكتيريا( 
في  دور  أيضًا  ولها  لإنسان،  امناعي 
عند  مباشرة  تعمل  التي  الذاتية  امناعة 

اإصابة ببعض اأمراض.
اأمعاء  بكتيريا  أن  الباحثون  وأضاف 
بعد  اإنسان  بطن  في  تستوطن  النافعة، 
طوال  وت��ازم��ه  قليلة،  بأشهر  ال���وادة 
الطعام،  هضم  في  دورًا  وتلعب  حياته، 
بن  البيولوجي  التوازن  على  واحفاظ 

فصائل البكتيريا امختلفة.
مهما  دورا  ت��ل��ع��ب  أن��ه��ا  وك��ش��ف��وا 
ف��ي ال��ت��خ��ل��ص م��ن م��خ��ل��ف��ات ال��ط��ع��ام، 
امعادن  امتصاص بعض  وامساعدة على 
حاكي  م��ادة  تنتج  كما  والفيتامينات، 
التي  احيوية  امضادات  عمل  عملها  في 

حارب البكتيريا الضارة.
الدهنية  »أوميجا3«  أحماض  وتتوافر 
السامون  مثل  الدهنية  اأس��م��اك  ف��ي 
وزي��ت  وال��س��ردي��ن  وام��اك��ري��ل  والتونة 

السمك وامكسرات والثوم.
من  أي��ض��ا،  عليها،  اح��ص��ول  ومكن 
»أوميجا  الغذائية  امكمات  تناول  خال 

3« امتوافرة بالصيدليات.
ورص����دت دراس�����ات س��اب��ق��ة ف��وائ��د 
تقليل  رأسها  على  3«؛  ل�«أوميجا  صحية 
وأم���راض  ب��ااك��ت��ئ��اب،  اإص��اب��ة  خطر 
نسبة  وتقيل  والكلى،  والسكر  القلب 
الكولسترول في الدم، إضافة إلى الوقاية 

من التهاب امفاصل الروماتويدي.

يبدو أن في العلم إفادة ليس 
للمستقبل امهني وثقافة الفرد 
النفسية  للصحة  بل  فحسب، 

واجسدية أيضاً.
السنوي  التقرير  أظهر  فقد 
وال��ت��ع��اون  التنمية  منظمة 
بشأن  ااقتصادي  اميدان  في 
مستوى  زي���ادة  أن  التعليم 
التعلم لدى اأشخاص يقلص 
بااكتئاب  إصابتهم  خطر 
يتمتعون  الذين  اأف���راد  أن 
بكفاءات علمية أعلى يتمتعون 
على  للحصول  أكبر  بفرص 
وظيفة وتقاضي رواتب أعلى، 

ما يقلص عوامل القلق.
حياة أطول وصحة أفضل

وأشار التقرير إلى أن اأفراد 
مستوى  يتمتعون  ال��ذي��ن 
»معدات  لديهم  أعلى  تعليمي 
الصحية  امشكات  من  أدن��ى 
أع��ل��ى«،  متوقع  ح��ي��اة  وأم���د 
التعليم  »أنظمة  أن  إلى  افتا 
مكن أيضا أن تسهم في احد 
م��ن ااك��ت��ئ��اب« أن »اأف���راد 
في  هم  أعلى  بدرجة  امتعلمن 
امجمل أكثر حضورا في سوق 
معدات  يقلص  م��ا  ال��ع��م��ل«، 

»القلق وااكتئاب«.
وتستند هذه اخاصات إلى 
النطاق  واسع  صحي  حقيق 
بلدان  في  مقابات  عبر  أجري 
 2014 ال��ع��ام  أوروب��ي��ة ع��دة 

ونشرت نتائجه هذه السنة.
وف���ي ه���ذه ال��ب��ل��دان، 8% 
تراوح  الذين  اأشخاص  من 
و64  عاما   25 بن  أعمارهم 
ااكتئاب  عانوا  إنهم  يقولون 
خال اأشهر ااثني عشر التي 
أن »نسبة  امقابلة. كما  سبقت 
من  امعلن  ااكتئاب  انتشار 

اأش���خ���اص ال���ذي���ن ق��دم��وا 
افت  بشكل  تتبدل  اجاباتهم 

تبعا مستوى التعليم«.
لدى  أعلى  ااكتئاب  نسبة 

غير احائزين على شهادات
نسبة  امعدل،  في  وبالتالي 
يعانون  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص 
لدى  مرتن  أعلى  ااكتئاب 
ال��ب��ال��غ��ن غ��ي��ر اح��ائ��زي��ن 

الثانية  احلقة  من  ش��ه��ادات 
 12( ال��ث��ان��وي  التعليم  ف��ي 
اأشخاص  م��ع  مقارنة   )%
احائزين شهادات تعليم عال 

.)% 6(
السنوي  ال��ت��ق��ري��ر  ول��ف��ت 
وال��ت��ع��اون  التنمية  منظمة 
ف��ي ام��ي��دان ااق��ت��ص��ادي إلى 
ثاث  إل��ى  يصل  ال��ف��ارق  أن 

اأشخاص  بن  مئوية  نقاط 
الثانوية  ش��ه��ادة  احائزين 
ال��ع��ام��ة وأول��ئ��ك اح��ائ��زي��ن 

شهادة تعليم عال.
ك��م��ا خ��ل��ص ال��ت��ق��ري��ر إل��ى 
الذين  البالغن  »نسبة  أن 
يقولون إنهم يعانون ااكتئاب 
تتدنى مع كل تقدم بدرجة في 

امستوى العلمي«.

تقريرها  في  امنظمة  وأكدت 
أن التعليم »يساهم في تطوير 
سلسلة من امهارات« لكن هذه 
اأثر  كلها  لها  ليس  اأخيرة 
عينه على ااكتئاب. وبذلك فإن 
ااجتماعية  امهارات  »تعزيز 
الذات،  تقدير  مثل  والعاطفية 
له أثر أكبر من تعزيز« امهارات 

في الرياضيات أو اأدب.


