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دراسة تربط بن مارسة الرياضة 
وانخفاض خطر اإصابة بجلطة

احرارية السعرات  حرق  على  تساعدك  مسلية  نشاطات   10

العاج امناعي للسرطان يثبت فاعلية في امراحل امبكرة للمرض
»رويترز« : يوسع أطباء السرطان 
نطاق اس��تخدام العاج امناعي وهو 
فئة جديدة من اأدوية التي تستدعي 

دفاعات اجسم في محاربة اأورام.
ويظه��ر البح��ث اأخير ال��ذي اطلع 
علي��ه 23 ألف خبير ف��ي أكبر مؤمر 
أوروبي ل��أورام كيف مكن لأدوية 
الت��ي أثبتت بالفع��ل فاعلي��ة طويلة 
اأمد في عاج النمو الثانوي لأورام 
اخبيث��ة أن تك��ون ناجع��ة في عاج 

السرطان في مراحله امبكرة.
وتبش��ر النتائ��ج بتوس��يع س��وق 
أدوية العاج امناعي الراس��خة التي 
تنتجها شركات مثل ميرك وبريستول 
مايرز سكويب وروش وأيضا بإتاحة 
امجال أم��ام وافدين جدد على القطاع 
مثل أس��ترا زينيكا. وس��رقت أس��ترا 
زينيكا اأضواء ف��ي مؤمر اجمعية 
اأوروبي��ة لأورام ف��ي مدريد بعدما 
أظه��رت نتائج ج��ارب إكلينيكية أن 
عقاره��ا )إمفين��زي( س��اعد مرض��ى 
بس��رطان الرئة في مرحلة متوسطة 

من امرض.
وأثبت��ت ش��ركة بريس��تول ماي��رز 
امس��تخدم  )أوبديف��و(  عقاره��ا  أن 
بالفع��ل في ع��اج أن��واع متقدمة من 
السرطان مكن أن يحول دون حدوث 
انتكاس��ات ف��ي الع��اج من س��رطان 
اجراح��ة  بع��د  اس��تخدم  إذا  اجل��د 
مباش��رة. ويُعرف تعاطي العاج في 
هذه الفترة بالعاج امساعد إذ يسهم 
في احيلولة دون ع��ودة امرض مرة 

أخرى.
وقال فورتوناتو س��يارديلو رئيس 
لرويت��رز  تصري��ح  ف��ي  اجمعي��ة 
“الهدف هو مساعدة امزيد وامزيد من 
امرضى في امراحل امبكرة من امرض 
مثلم��ا يحدث ف��ي العاج امس��اعد”. 
وأضاف قائا “أعتقد أن ذلك سيصبح 
اجاها سيزيد خال السنوات القليلة 
امقبلة على الرغم من أنه يتعن علينا 
احرص أن علين��ا أن نقوم بتجارب 
إكلينيكية مائم��ة إثبات ذلك في كل 

حالة”.

»رويترز« : كشفت دراسة 
أمريكي��ة حديثة أن النس��اء 
بش��كل  مارس��ن  الات��ي 
م��ن  اأدن��ى  اح��د  منتظ��م 
الرياض��ة اموص��ى ب��ه من 
أج��ل قل��ب س��ليم ينخفض 
لديهن خطر اإصابة بجلطة 
مقارن��ة باأخري��ات الاتي 
تتغي��ر عاداته��ن الرياضية 

مع مرور الوقت.
وفحص الباحثون بيانات 
ام��رأة  أل��ف   61 م��ن  أكث��ر 
“كاليفورنيا  ف��ي مؤسس��ة 
تيتشرز ستادي” البحثية، 
عاداته��ن  س��جلوا  حي��ث 
فترت��ن  ف��ي  الرياضي��ة 
زمنيت��ن مختلفتن، اأولى 
1995 و1996،  بن عام��ي 
والثاني��ة ب��ن عامي 2005 
و2006. وتراوح��ت عين��ة 
النساء بن معلمات عامات 
ب��دء  عن��د  ومتقاع��دات 

الدراسة.
الدراس��ة  انته��اء  وعن��د 
كانت 987 امرأة قد أصيبت 

بجلطة.
الات��ي  النس��اء  ولك��ن 
مارس��ن الرياضة متوسطة 
اح��دة م��ا ا يقل ع��ن 150 
أثن��اء  أس��بوعيا  دقيق��ة 

الفترت��ن ك��ن أق��ل عرض��ة 
امئ��ة  ف��ي   30 بنس��بة 
لإصاب��ة ما يعرف باس��م 
السكتة الدماغية اإقفارية، 
وه��ي النوع اأكثر ش��يوعا 
وال��ذي يحدث عندما تس��د 
اجلطة ش��ريانا يحمل الدم 

إلى امخ.
وق��ال الباح��ث الرئيس��ي 

امركز  جوش��وا ويل��ي م��ن 
الطبي في جامعة كولومبيا 
طريقة  “تتغير  بنيوي��ورك 
الن��اس للرياضة  مارس��ة 
م��ع م��رور الوق��ت، فبعض 
اأفراد مارس��ون الرياضة 
ا  ولكنه��م  ش��بابهم  ف��ي 
يستمرون فيها عند تقدمهم 

في السن”.

وجدن��ا  “وق��د  وأض��اف 
احف��اظ  أن  دراس��تنا  ف��ي 
مارس��ة  مس��تويات  عل��ى 
الرياضة يحمي من اإصابة 
بجلطة وكذلك عند البدء في 
الرغم من  مارس��تها عل��ى 
انع��دام النش��اط ف��ي س��ن 

أصغر.”
وقال إنه على نحو مشابه 

“ه��ؤاء الاتي لم يواصلن 

مارسة الرياضة في تقييم 
امتابعة ل��م ينخفض لديهن 

خطر اإصابة بجلطة.”
وتوص��ي جمعي��ة القل��ب 
اأمريكية البالغن ممارسة 
الرياض��ة متوس��طة احدة 
م��ا ا يق��ل ع��ن 150 دقيقة 
أس��بوعيا، أو م��ا ا يقل عن 
النش��اط  م��ن  دقيق��ة   75

البدني اأكثر حدة.
أل��ف   22 التزم��ت  وق��د 
التوصي��ات  به��ذه  ام��رأة 
عن��د تقييمهن ف��ي الفترتن 
الدراس��ة  له��ذه  الزمنيت��ن 
مارس��ن  ك��ن  وأغلبه��ن 

الرياضة متوسطة احدة.
ولك��ن ل��م تتمك��ن حوالي 
19 ألف امرأة من مارس��ة 

ما يكفي من الرياضة في أي 
من الفترتن الزمنيتن.

ام��رأة   11500 وهن��اك 
أخ��رى عج��زن ع��ن حقيق 
اله��دف في البداي��ة ولكنهن 
ف��ي  حقيق��ه  م��ن  مك��ن 
النهاي��ة، بينما بدأت 8600 
ام��رأة ممارس��ة ق��در كاف 
من الرياضة ولكنهن عجزن 
عن مواصلة نش��اطهن عند 

انتهاء الدراسة.

مارسة  تعد   :  »24«
ال����ري����اض����ة م����ن أه���م 
على  للحفاظ  اأساليب 
اللياقة البدنية والصحية 
إلى  باإضافة  للجسم، 
والوقاية  العضات  بناء 
وإنقاص  اأم���راض  م��ن 
حرق  طريق  عن  ال��وزن 
ال���س���ع���رات اح���راري���ة 
والدهون بشكل طبيعي.

ا  ال���ب���ع���ض  أن  إا 
والصبر  اجلد  ملكون 
الرياضة  مارسة  على 
وام����واظ����ب����ة ع��ل��ي��ه��ا، 
ب���ل ورم�����ا ي��ش��ع��رون 
منها،  والضجر  بالضيق 
صحيفة  أوردت  ل��ذل��ك 
ه��اف��ي��ن��غ��ت��ون ب��وس��ت 
اأنشطة  م��ن  مجموعة 
امسلية التي تساعد على 
حرق السعرات احرارية 
ال��ف��ائ��ض��ة ع���ن ح��اج��ة 

اجسم.
1 -اللعب مع اأطفال

اأطفال  مع  اللعب  يعد 
من أفضل الوسائل حرق 
ال���س���ع���رات اح���راري���ة 
باإضافة  النهار،  خال 
بن  العاق  تعزيز  إل��ى 
ومكن  وأبنائهم،  اآب��اء 
األ��ع��اب  بعض  تنظيم 
حديقة  ف��ي  اج��م��اع��ي��ة 
على  للحصول  ام��ن��زل 

أفضل النتائج.
ف��ي  ال����ت����ن����زه   -  2

الطبيعة
أن  ال���دراس���ات  تشير 
مدة  الطبيعة  في  امشي 

على  تساعد  دقيقة   30

 250 م���ن  أك��ث��ر  ح����رق 
أن  كما  ح��راري��ة،  سعرة 
الهواء النقي يساعد على 
وضخ  الرئتن  تنشيط 
إلى  اأكسجن  من  امزيد 
وخايا  أعضاء  مختلف 

اجسم.
3 -كرة القدم

التمارين  مارسة  بدل 
ص��اات  ف��ي  التقليدية 
كرة  لعب  مكن  اج��ي��م 
اأصدقاء  بصحبة  القدم 
مدة 30 دقيقة حرق أكثر 
حرارية  سعرة   300 من 

في اليوم.
4 -قيادة الدراجات

ق��ي��ادة ال���دراج���ات من 
ال���ري���اض���ات ام��م��ت��ع��ة 
وامفيدة في نفس الوقت، 
حوالي  خسارة  ومكن 
ح��راري��ة  س��ع��رة   500

قيادة  خال  من  بسهولة 
الدراجة مدة نصف ساعة 

في اليوم.
5 -كرة السلة

بالنسبة  احال  هو  كما 
لكرة القدم، مكن خسارة 
من  ب��ه��ا  ب���أس  ا  كمية 
من  احرارية  السعرات 

خال مارسة لعبة كرة 
 30 تكفي  حيث  السلة، 
دقيقة في املعب خسارة 

215 سعرة حرارية.

6 -السباحة
من  أف���ض���ل  ش����يء  ا 
تقوية  ف���ي  ال��س��ب��اح��ة 
ع����ض����ات ال����ذراع����ن 
إلى  والساقن، باإضافة 
الدموية  الدورة  تنشيط 
وحرق الدهون وخسارة 
كمية كبيرة من السعرات 
إلى  التي تصل  احرارية 
خال  م��ن  س��ع��رة   500

السباحة مدة 30 دقيقة.

7 -الرقص
على  ال��رق��ص  ي��س��اع��د 
العضات  مرونة  زي��ادة 
بها  بأس  ا  كمية  وحرق 
احرارية،  السعرات  من 
 500 ح�����رق  وم���ك���ن 
سعرة حرارية من خال 
م��ارس��ة ال��رق��ص م��دة 
ت���ت���راوح ب��ن ال��س��اع��ة 

والساعة ونصف يومياً.
8 - عزف اموسيقى

مكن لعشاق اموسيقى 
اآات  ع��ل��ى  وال���ع���زف 
 500 ح��رق  اموسيقية 
العزف  خال  من  حريرة 
من وضعية الوقوف على 
آات موسيقية كالغيتار.

ال��س��ري��ع  -ام���ش���ي   9
وااستماع للموسيقى

السريع  امشي  يساعد 
بسرعة 7 إلى 8 كيلومتر 
تقوية  على  الساعة  في 
وحرق  الساقن  عضات 
ال����ده����ون، وم���ك���ن أن 
سعرة   200 ح��رق  يتم 
حرارية عن طريق امشي 
دقيقة   30 م��دة  السريع 

في اليوم.
10 -اجري

بالنسبة  احال  هو  كما 
اج��ري  يساعد  للمشي 
الوزن  من  التخلص  على 
عضات  وب��ن��اء  ال��زائ��د 
ال��س��اق��ن وال��ف��خ��دي��ن، 
ومكن حرق 400 سعرة 
ح����راري����ة ع���ن ط��ري��ق 
اجري بسرعة متوسطة 

خال 30 دقيقة فقط.

علماء : دخان السجائر يتسبب في طفرات جينية 
في خايا الرئة  تقود إلى اإصابة بالسرطان

ماذا مأ أكياس 
»التشيبس« بالهواء؟

»اأناضول« : أظهرت 
دراسة أمريكية حديثة 
السجائر  دخ���ان  أن 
ط��ف��رات  ف��ي  يتسبب 
جينية في خايا الرئة 
اإصابة  إلى  تقود  قد 

بسرطان الرئة.
ال���دراس���ة أج��راه��ا 
باحثون من كلية الطب 
ف���ي ج��ام��ع��ة ج��ون��ز 
اأمريكية،  هوبكنز 
ونشروا نتائجها امس 
 Cancer( في دورية ،

Cell( العلمية.

ول����ل����وص����ول إل���ي 
نتائج الدراسة، عرض 
رئة  خايا  الباحثون 
ل���دى ف��ئ��ران ل��دخ��ان 
إلى   10 مدة  السجائر 
15 شهرًا، أي ما يعادل 

من  عامًا   30 إلى   20

لدى  السجائر  تدخن 
اإن���س���ان. ووج����دوا 
السجائر  دخ���ان  أن 
ت��س��ب��ب ف���ي ط��ف��رات 
وت��ش��وه��ات  جينية 
غ��ي��ر ط��ب��ي��ع��ي��ة في 
ساهمت  الرئة،  خايا 

تطور  في  كبير  بشكل 
اإص���اب���ة ب��س��رط��ان 

الرئة.
بيلن،  ستيفن  وقال 
البحث:  ف��ري��ق  ق��ائ��د 
»ال���ت���دخ���ن ي��ج��ع��ل 
اأش�����خ�����اص أك��ث��ر 
ل��ك��ث��ي��ر من  ع���رض���ة 
اجينية  ال��ت��غ��ي��رات 
تؤدي  أن  مكن  التي 
إل���ي ت��ط��ور س��رط��ان 
تكن  لم  إذا  أما  الرئة، 
خطر  ف���إن  م��دخ��نً��ا، 
اإص���اب���ة ب��س��رط��ان 
ال�����رئ�����ة س���ي���ك���ون 

منخفضًا جدًا«.
ه��اري  أض���اف  فيما 
امؤلف  إي��س��واران��ر، 
الدراسة:  في  امشارك 
فا  مدخنًا،  كنت  »إذا 
فرص   8 ل��دي��ك  ي���زال 
ف��رص   10 أص���ل  م��ن 
اإصابة  م��ن  للنجاة 
لكن  الرئة،  بسرطان 
ب��ش��رط اإق����اع عن 

التدخن«.
ووف�����قً�����ا م��ن��ظ��م��ة 
فإن  العامية،  الصحة 

يقرب  ما  يقتل  التبغ 
شخص  ماين   6 من 
امتوسط  بإقليم شرق 
سنويًا، بينهم أكثر من 
متعاطون  ماين   5
س��اب��ق��ون وح��ال��ي��ون 
 600 وحوالي  للتبغ، 
غير  من  شخص  أل��ف 
امعرضن  ام��دخ��ن��ن 

للتدخن السلبي.
امنظمة  وأوض��ح��ت 
أحد  يعد  التدخن  أنه 
الرئيسية  اأس��ب��اب 
اأم��راض  من  للعديد 
ذلك  في  ما  امزمنة، 
وأم��راض  السرطان، 
الرئة، وأمراض القلب، 

واأوعية الدموية.
أن��ه ما لم  وأض��اف��ت 
هذا  ف��ي  إج���راء  يُتخذ 
الصدد، مكن للتبغ أن 
يقتل عددًا كبيرًا يصل 
شخص  ماين   8 إلى 
 80% يعيش  سنويًا، 
م��ن��ه��م ف���ي ال��ب��ل��دان 
وامتوسطة  امنخفضة 
ال��دخ��ل ب��ح��ل��ول ع��ام 

.2030

منا  من   : »العربية« 
يخطر  أو  يتساءل  لم 
بطريقة  وإن  ب��ب��ال��ه 
عابرة ماذا مأ أكياس 
أو  امقرمشة  البطاطا 

»التشيبس« بالهواء؟
فتحت  مرة  من  وكم 
م��ن��ت��ف��خ��اً من  ك��ي��س��اً 
أن  ل��ت��ج��د  التشيبس 
ج���داً،  قليلة  ال��ك��م��ي��ة 
البطاطا  رقائق  بعض 
ف����ي ق���ع���ر ال��ك��ي��س، 
يفعلون  ماذا  فتساءلت 
أرجعت  رم��ا  أو  ذل��ك، 
ال��ت��ف��س��ي��ر أس���ب���اب 
ربحية  أو  ج���اري���ة 

محضة.
تلك  اح��ق��ي��ق��ة  ف���ي 
حتوي  ا  اأك���ي���اس 
على  ب��ل  ال��ه��واء  على 
أما  النيتروجن.  غ��از 
ف��ي��ك��م��ن في  ال��س��ب��ب 
على  احفاظ  ض��رورة 
ط��ع��م ام��ن��ت��ج وإط��ال��ة 

عمره.
ومكنك أن تفهم ذلك 
بشكل مبسط أكثر حن 
البطاطا  كيس  تفتح 
امقرمشة مثاً و تتركه 
للهواء.  مُعرضًا  فترة 
معدودة  دقائق  فبعد 
فقد  امنتج  أن  ستجد 

»ق��رم��ش��ت��ه« وأص��ب��ح 
طرياً نسبياً.

التفسير  وي��ك��م��ن 
ال��وح��ي��د ه��ن��ا ف��ي أن 
مع  يتفاعل  اأكسجن 
البطاطا امقلية فتصبح 

غير مُقرمشة.
بساطة  بكل  يتم  لذا 
وض���ع »ن��ي��ت��روج��ن« 
داخل الكيس ليحل مكان 
أنه  الطبيعي  ال��ه��واء 
الطعام  مع  يتفاعل  ا 
رقائق  حافظ  بهذا  و 
على  امقرمشة  البطاطا 
ونكهتها  »حيويتها« 

أطول فترة مكنة.


