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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

تعرضك  قد  النوم  قلة 
»السكري« بـ  لإصابة 

جاذبية  أكثر  يجعلك  الثوم 
البرد نزات  من  ويحميك   ..

كشف تقرير موقع تام او انديا  الهندى، 
أن السهر لوقت متأخر وعدم احصول على 
عدد ساعات نوم ا يقل عن ست ساعات، يعد 
خطرا كبيرا مكن أن يسبب اإصابة مرض 
اأمراض  من  وهو  الثانى،  النوع  من  السكر 
التى ترجع أسباب اإصابة فى أحيان كثيرة 

إلى زيادة الوزن.
أحد  هو  السكرى  مرض  إن  اأطباء  وقال 
صحية  مضاعفات  امسببة  اأم���راض  أه��م 
رئيسية والتى تشمل ارتفاع مستوى السكر 
فى الدم وارتفاع الكولسترول ووجود دهون 
زائدة  كميات  وارتفاع  اخصر  حول  زائ��دة 

متازمة  ذلك  ويسمى  الدم،  فى  الدهون  من 
التمثيل الغذائى.

متأخر  وقت  فى  النوم  فإن  للتقرير  ووفقا 
ي��زي��د م��ن ف��رص اإص��اب��ة م��رض السكر 
النوع الثانى، وأكدت العديد من اأبحاث أن 
اأشخاص الذين ينامون 5 ساعات يوميا أو 
السكر  أكثر عرضة لإصابة مرض  أقل هم 
7 إلى  مقارنة باأشخاص الذين ينامون من 
النوم  من  احرمان  أن  كما  يوميا،  ساعات   8
يرتبط باحساسية امفرطة جاه اجلوكوز 
من  يزيد  ما  لإنسولن،  اجسم  ومقاومة 

فرص اإصابة بالسكر من النوع الثانى.

السابق  في  يُعتقد  ك��ان  ما  عكس  على 
ب��خ��ص��وص ض����رورة اه��ت��م��ام ال��رج��ال 
عند  احاقة  بعد  ما  بعطور  أو  برائحتهم 
أن  حديث  بحث  وج��د  السيدات،  مقابلة 
العرق الذي يفرزه الرجال الذين يتناولون 
أكثر  يكون  الثوم  نبات  بصلة  مستخرج 

جاذبية بالنسبة للسيدات.
رما  السيدات  أن  إلى  الباحثون  أش��ار 
لن نوعية الرائحة التي تنجم  تطورن ليُفَضِّ
عن تناول الثوم في عرق اإبطن، أن ذلك 
صحية  بحالة  يتمتع  الرجل  أن  على  دليل 
جيدة. وأضاف الباحثون أن الثوم يحظى 
والفيروسات  للفطريات  مضادة  بخواص 
من  اح��د  في  يساعد  أن  اممكن  من  وأن��ه 
الدم  ضغط  ارتفاع  البرد،  ن��زات  ح��اات 

وبعض السرطانات.
باحثون من جامعة ستيرلينغ  وتوصل 
في اسكتلندا وجامعة تشارلز في جمهورية 

التشيك إلى أن اأمر قد يرجع ببساطة إلى 
أن خواص الثوم امضادة للبكتيريا جعل 
من  احد  خال  من  أفضل  اإبطن  رائحة 
الروائح  تُسَبِّب  التي  اميكروبات  كثافة 

الكريهة.
الشهية  مجلة  م��ق��ال  ف��ي  ال��ب��اح��ث��ون 
دوراً  النفس  رائحة  تلعب  بالتأكيد،   «
ااجتماعية،  التفاعات  معظم  محورياً 
لكن رائحة اإبطن عامل مهم في العاقات 
وأظهرت   »: الباحثون  وتابع  احميمة«. 
يحظي  قد  الثوم  تناول  أن  دراستنا  نتائج 
اجسم،  رائحة  على  ايجابية  بتأثيرات 
رما لتأثيراته الصحية كخواصه امضادة 
دراسات  ولفتت  واميكروبات«.  لأكسدة 
أيضاً  يؤثر  قد  الثوم  تناول  أن  إلى  سابقة 
زي��ادة  ثم  وم��ن  اأم،  حليب  رائحة  على 
أث��داء  على  اأطفال  يقضيه  ال��ذي  الوقت 

أمهاتهن ومن ثم التغذية بشكل أكبر.

منها  التخلص  من  ابد  أشياء  عشرة 
صحية حياة  لتعيش 

يعيش  اان��س��ان  أن  س��رًا  ليس 
امسائل  تأخذ  ا  معاصرة  حياة 
يقتني  وهو  ااعتبار،  في  الصحية 
قد  التي  امنتجات  من  كبيرًا  ع��ددًا 
على  خطيرة  تأثيرات  لها  تكون 

حياته امباشرة. 
 واانكى من ذلك هو أن اجهات 
احكومية امختصة تعتبر كل هذه 
امنتجات مأمونة، رغم كل ما يقال 

عن مخاطرها. 
اخطرة  ام��واد  هذه  مثل  ائحة   
طويلة في الواقع، ويتفق الكثيرون 
أن  ع��ل��ى  العلمية  ااوس����اط  ف��ي 
مشاكل  تسبب  امنتجات  هذه  مثل 
اسيما  للمستخدمن  ص��ح��ي��ة 

اامراض امستعصية. 
 تخلص من عشرة أمور من اجل 

صحتك. 
 1 - السكريات غير الطبيعية

من  ال��ن��وع  ه��ذا  أن  امعتقد  م��ن   
ااص��اب��ة  وراء  ي��ق��ف  اح��ل��ي��ات 
السكري  منها  اام��راض  من  بعدد 
وال��زه��ام��ر  القلبية  وال��ن��وب��ات 
امعوية،  وااضطرابات  والبدانة 
جامعة  اجرتها  دراس���ات  حسب 

آيوا.  
 2 - اأجهزة الكهربائية 

تصدر  الكهربائية  ااجهزة  كل   
مثل  اانسان  لصحة  مضرة  اشعة 

الهواتف اخلوية واانترنت.
 وقد وجهت مجموعة من العلماء 
منهم  العالم  ان��ح��اء  مختلف  م��ن 
جامعة  من  بانك  مارتن  الدكتور 
كولومبيا نداء دوليًا لأم امتحدة 
هذا  مثل  استخدام  مخاطر  يتعلق 

النوع من اأجهزة. 
 وك��ان��ت دراس����ات ع��دي��دة قد 
تصدر  التي  ااشعة  أن  عن  كشفت 
إلى  ت��ؤدي  اخلوية  الهواتف  عن 

ااصابة بالسرطان.
 وكانت الوكالة الدولية لبحوث 
اانواع  هذه  اعتبرت  قد  السرطان 
من اأشعة سببًا محتماً لاصابة 
منظمة  لبثت  م��ا  ث��م  بالسرطان، 
بأن  أق���رت  أن  العامية  الصحة 

الهواتف  ع��ن  ال��ص��ادرة  ااش��ع��ة 
ال��س��رط��ان  تسبب  ق��د  اخ��ل��وي��ة 
واعتمدت في هذا ااعان على آراء 

فريق يضم 31 عاماً من 14 بلدًا. 
 3 - امبيدات

 اظ��ه��رت دراس����ات ع��دي��دة ان 
او  التي يتم رش ااطعمة  امبيدات 
صحة  على  خطرًا  مثل  بها  البيئة 
وتشوهات  بينها  وربطت  اانسان 
خ��ل��ق��ي��ة واص����اب����ات ب���أم���راض 
وباركنسون  والزهامر  السرطان 

والتوحد وغيرها. 
دفع  ال���ذي  السبب  ه��و  وه���ذا   
حظر  الى  العالم  دول  من  العديد 
ااثمار  على  ام��ب��ي��دات  اس��ت��خ��دام 

والفواكه واخضروات. 
 وفي الواقع منع 19 بلدًا أوروبيًا 
جينيًا  اح��ورة  احاصيل  زراع��ة 
امبيدات  هذا  ويشمل  اراضيه  في 

امستخدمة معها.  
 4 - امستحضرات

امستحضرات  أغ��ل��ب  ل��أس��ف   

بالصحة  م��ض��رة  نقتنيها  ال��ت��ي 
على  نستخدمها  التي  تلك  خاصة 
مثل  يومي  بشكل  ورما  اجسامنا، 
وتظهر  ال��ع��رق.  رائ��ح��ة  م��زي��ات 
التجميل  أن مستحضرات  اابحاث 
الكيميائية  ام��واد  آاف  تستخدم 
في  لتنتهي  اجسم  متصها  التي 

الدورة الدموية. 
خصيصًا  موجه  التحذير  هذا   
يستخدمن  ال���ل���وات���ي  ل��ل��ن��س��اء 
يومي  بشكل  عديدة  مستحضرات 
كيميائية  م����وادَّ  ح���وي  وك��ل��ه��ا 

سامة. 
التنظيف  مستحضرات   -  5  

التجارية 
ليست  التنظيف  مستحضرات   
كلها  أن��ه��ا  ااخ���رى  ه��ي  صحية 
خطرة  كيميائية  م����وادَّ  ح���وي 
امستحضرات  ه��ذه  وم��ن  مضرة، 

سائل التبييض. 
 وكبدائل مكن استخدام الصودا 
بن  من  الليمون  وعصير  واخ��ل 

مركبات طبيعية أخرى. 
 6 - معطرات الهواء

تقتنيه  أن  مكن  ما  اس��وأ  ه��ذه   
كيميائية  موادَّ  حوي  أنها  ااسر 
الدم.  إلى  احال  في  تنتقل  خطرة 
واظ��ه��رت اب��ح��اث أن ه��ذه ام��واد 
موجودة في دماء اأميركين كلهم 
اض��رارًا  تلحق  انها  علماً  تقريباً، 
نسبة  في  ارتفاعًا  وتسبب  بالرئة 
تسبب  كما  اج��س��م،  ف��ي  السمية 
وتشوهات  الهرمونات  في  خلاً 

خلقية.  
واح��اف��ظ��ات  ال��ق��ن��ان��ي   -  7  

الباستيكية
فترة  قبل  أمان  باحثون  اكتشف 
واحافظات  القناني  أن  قصيرة 
الباستيكية حوي موادَّ كيميائية 
الغدد  على  خ��اص  بشكل  ت��ؤث��ر 
الصماء في اجسم، وقد تؤدي الى 

العقم. 
أن  الباحثون  ه��ؤاء  اكتشف   
بشكل  الباستيكية  ام��اء  قناني 

عام حوي 24520 مادة كيميائية 
اسم  حمل  مادة  هي  اخطرها  لكن 
نظام  ف��ي  وت��ت��دخ��ل   )DEHF(
إلى  تؤدي  أن  ومكن  الهرمونات، 
اورام سرطانية وتشوهات خلقية 
والشراين  القلب  في  واضطرابات 
إلى  اضافة  هضمية،  واضطرابات 

امشاكل التي ذكرت في السابق.
اافضل  أن  الباحثون  وي��رى   
الباستيكية  ااوع��ي��ة  جنب  هو 

واستبدالها بالزجاجية.  
 8 - اللحوم امصنعة

العامية  الصحة  منظمة  اعلنت   
امصنعة  ال��ل��ح��وم  أن  ف��ت��رة  قبل 
تسبب السرطان واوصت بالتقليل 

من استهاكها. 
 جاء ااعان بعد سنوات طويلة 
هذه  على  اجريت  عديدة  وأبحاث 
عن  باامتناع  ونصحت  اللحوم، 
استهاك اللحوم بشكل عام وليس 

فقط اللحوم امصنعة. 
 9 - اجلوس امستمر 

 دراس����ات ع��دي��دة اظ��ه��رت أن 
في  س��واء  طويلة  لفترة  اجلوس 
امكاتب أو في امدرسة أو في البيت 
مضرة  نتائج  الى  يؤدي  أن  مكن 
امزمنة  اأم���راض  ومنها  صحيًا، 

واموت امبكر.  
امجلة   ووجدت دراسة نشرتها 
اط��ال��ة  أن  البريطانية  الطبية 
اج��ل��وس ت����ؤدي إل���ى اص��اب��ات 

بسرطان الرئة بنسبة 50%.
 10 - ااجهاد وامشاعر السلبية  
احالة  أن  إل��ى  ينتبه  العلم  ب��دأ 
تؤثر  أن  مكن  وامشاعر  النفسية 
اانسان  صحة  على  مباشر  بشكل 

وتؤثر حتى على اجينات. 
امعلومات  أن  علماء  وأث��ب��ت   
تنتقل في شكل ذبذبات  اانفعالية 

الكترومغناطسية إلى القلب. 
احالة النفسية تؤثر أيضًا على 
امرونة العصبية في الدماغ، وعلى 
العالم  الى  التي ننظر بها  الطريقة 
كوليكتف  صحيفة  حسب  حولنا، 

ايفوليوشن. 

في دراسة قام بها علماء في جامعة هيوستن اأمريكية

امشوية  اللحوم  تناول  في  اإفراط 
الكلى سرطان  يسبب  قد 

جامعة  ف��ي   علماء  أش���ار 
هيوسن اأميركية، الى ازدياد 
ن��س��ب��ة ااص���اب���ة ب��س��رط��ان 
في  ااف����راط  بسبب  ال��ك��ل��ى 
وقال  امشوية.  اللحوم  تناول 
سيفن فو ان اأطباء ينسبون 
الى  الكلى  بسرطان  ااصابة 
ااف���راط ف��ي ت��ن��اول اأك��ات 
الدهنية  واأغذية  السريعة 
احتوائها  بسبب  وام��ق��ل��ي��ة 
عديدة  مسرطنة  م��واد  على 
اللحم  مصدرها  ومختلفة، 
ام��واد  من  وغيرهما  وال��ده��ن 

امستخدمة في عملية القلي.
امفعول  العلماء  واكتشف 
على  ام��ش��وي  للحم  السلبي 
ن��ار ق��وي��ة ف��ي م��ج��ال تطور 
بنية  مقارنة  بعد  السرطان، 
 600 ل���  ال���ن���ووي  اح��م��ض 
م���ري���ض ب��س��رط��ان ال��ك��ل��ى 

ب�����ب��ن��ي��ة اح��م��ض ال��ن��ووي 
العلماء  فركز  أصحاء.  ل�700 

امسرطنات  على  انتباههم 
التي   ،  PhIPو  Me1Qx

العلماء  ق��ول  حسب  تظهر 
نتيجة ارتفاع احرارة ويزداد 

على  اللحم  شيّ  عند  تركيزها 
امنقل أو على نار مكشوفة.

وحسب موقع روسيا اليوم 
أن  بينت  امقارنة  نتائج  فان 
الذين كانوا يفرطون في تناول 
)اح��م��راء  امشوية  اللحوم 
امصابن  أكثر  هم  والبيضاء( 
اتضح  كما  الكلى.  بسرطان 
امنخفض  التركيز  حتى  ان��ه 
و  Me1Qx ل��ل��م��س��رط��ن��ن 

شياً  اللحم  شي  عند   PhIP
قوياً مكن أن يكون أيضا سببا 

ارتفاع اإصابة بالسرطان.
وي��ش��ي��ر ال��ع��ل��م��اء إل���ى أن 
أبدا  تعني  ا  دراستهم  نتائج 
اللحوم  تناول  عن  اامتناع 
امشوية. لذلك ينصح اأطباء 
من  أكثر  اللحوم  ش��يّ  بعدم 
في  اإف���راط  وع��دم  امطلوب 

تناولها.

أسترالية  دراس���ة  أف���ادت 
احركة  زي���ادة  ب��أن  حديثة 
وال��ن��ش��اط ال��ب��دن��ى م��ن ألف 
خطوة  آاف   10 إل��ى  خطوة 
يوميا مكنه أن يقلل من معدل 

الوفاة بنسبة 46%.
قام  التى  الدراسة  وأثبتت   
بها الباحثون فى معهد جورج 
حتى  أن��ه  العامية،  للصحة 
فى حالة زيادة اخطوات إلى 

خطوة  آاف  ث��اث��ة  ح��وال��ى 
أسبوعيا،  أيام  خمسة  يوميا 
ال��وف��اة  م��ع��دل  تقليل  مكنه 
وأش�����ارت   .12% ب��ن��س��ب��ة 
مورنينج  »سيدنى  صحيفة 
هيرالد« إلى أن الدراسة أثبتت 
بالتمرينات  ال��ق��ي��ام  أهمية 
اأجهزة  باستخدام  اليومية 
بالقياسات  اخاصة  الشائعة 

مثل عداد اخطى.

النشاط  زيادة   : دراسة 
من  تقلل  أن  مكن  احركي 

 % 46 بنسبة  معدل الوفاة 


