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اإعداد:يا�شرال�شيد

منْ  هي  الضّغط  أم��راضْ  إنّ 
عصرِنا  في  الشّائِعة  اأمراض 
عاقَة  لها  وال��ت��ي  اح��دي��ث، 
بالقَلبْ واأعصاب والشّراين، 
أنّ أعضاء جِسِم  فمِنْ امعروف 
أيْ  كِن  يم ا  تكامِلة،  مم اإنسان 
ضو أن يعمَل وحِيداً، فالقَلب  عم
مثا يحتَاج للدّم، والدّم يحتاج 
لنقِل اأكسِجن الذي ا يأتِي إا 
ود  وجم فإنّ  وهكذا،  الرّئتن  منْ 
يمؤثِر  اأع��ض��اء  أح��د  في  خللَ 
والضّغط  آخ���ر،  ��ض��و  عم على 
م���نْ اأم�����راض ال��ت��ي ت��ك��ون 
القلب  في  ما  خللَ  ود  وجم جرّاء 
ضَغْط  ناك  فهم ال��شّ��راي��ن،  أو 
نخفِضْ، ومنْ  رتفِع وضغط مم مم
الضّغط  امم��ع��دّل  أنّ  ام��ع��روف 
منْ  يمعانِي  ا  إنسان  الطّبيعِي 
أمراض هي 120/ 80 ووحدة 
زِئ��بَ��ق،  مِليمتر  ه��ي  ��ه  ق��ي��اسم
بالضّغط  ال120  تمعرَف  حيثم 
بالضّغط  وال80  اانقِباضِي، 
اان���بِ���س���اطِ���ي، وال��ضّ��غ��ط 
قيام  عند  يكون  اانقِباضِي 
جِسم  في  ال��دّم  بضّخْ  القَلبْ 
يكون  واانبِساطِي  اإنسان، 
بتجمِيع  القَلب  يقوم  عندما 
أخ��رى، عند  م��رّة  لضّخِه  ال��دّم 
اانقباضِي  الضّغط  ��ول  وصم
اممعدّل  من  أعلى  عدّات  مم إلى 
الطّبيعي وهو 120، والضّغط 
اانبِساطِي يكون أعلى من 80، 
رتفِعاً،  مم ضغطاً  يكون  فهذا 
يكون  ذل��ك  من  العكس  وعلى 
ا  لذلك  اممنخفِض،  الضّغط 
الضّغط  بقِياس  القِيام  منْ  دّ  بم
عدّله  مم معرفة  آخ��ر  ح��نْ  من 
قياساتِه  في  جعلمه  حاولِة  ومم
رضَة  عم نكون  ا  كي  الطّبيعيّة 
ول  ممضاعفَات اأمراض والوصم
السّهِل  م��نْ  ليس  مشاكِل  إل��ى 

عِاجِها. 

ما هو ضّغْطِ الدّم
عدّل سِريان  ضَغِط الدّم هو مم
فالدّم  اإنسان،  جِسم  في  الدّم 
ي��ن��ت��قِ��ل ف��ي جِ��سِ��م اإن��س��ان 
وامواد  اأكسجن  معه  حامِاً 
ال��غِ��ذائِ��يّ��ة، ف��ف��ي ح���ال ك��انَ 
فسيمؤثِر  نخفِضاً  مم الضّغْط 
كِميات  ان��خِ��ف��اض  على  ذل��ك 
اأك��س��جِ��ن ال��ت��ي ت��صِ��لْ إل��ى 
امواد  وأيضاً  اجِسِم  أنسِجة 
الطّاقة  تمعطِي  التي  الغِذائيّة 
سِلبْاً  يمؤثِر  هذا  وكل  للخايا، 

على جِسمِ اإنسان. 
أسباب انخفَاض 

ضغِط الدّم
انخِفاضْ  دوث  حم أسباب  إنّ 
منها  كثيرة،  ال��دّم  ضَغِطْ  في 
هناك  أنّ  حيثم  التّغذيّة،  وء  سم
يعتمِدون  ال��نّ��اس  م��نْ  الكثير 
اأطعِمَة  على  وجباتِهم  ف��ي 
أنّ  يعلمون  وا  اج���اهِ���زَة، 
تناول  إلى  بحاجة  أجسامِهِم 
التي  ��ض��روات  واخم ال��ف��واكِ��ه 
حتوي على الكثير منْ الفوائِد 
لفتراتْ  وااستمرار  للجِسِم، 
غيرْ  أغ��ذيّ��ة  ب��ت��ن��اول  طويلة 
التّسبمب  إل��ى  ي���ؤدِي  صِحيّة 

ويمؤثِر  الدّم  ضَغِط  بانخِفاض 
من  أي��ض��اً  اجِ��سِ��م،  ذل��ك على 
ضَغط  انخفاض  اممسّبِبات 
ال����دّم ه��ي ب��ع��ض اأم����راض 
��كّ��ر وت��صّ��لم��ب  ك���م���رَض ال��سم
ارتفَاع  أو  الدّموية،  اأوع��يّ��ة 
نِ��س��ب��ة ال��ك��ول��س��تِ��رول ال��ذي 
في  ال��دّم  سريّان  م��نْ  يمضعِف 
الشّراين، قد ينخفِض الضّغِط 
طَويلةَ  لفترات  الوقموف  أثناء 
��ص��وصَ��اً ع��ن��د اأط��فَ��ال،  وخم
أو  النّفسيّة  غوطْ  الضم وأيضاً 
التّفكِير اممستّمِر بأمور احياة، 
تتاليّة  مم صدّمات  واجَهِة  مم أو 
تمخفِضْ  أنْ  شأنِها  م��ن  كلهَا 
الشّخص  الدّم، وجعل  ضغِط 

توازِناً ولديْه خللَ ما.  غير مم
أعراض الضّغِط اممنخفِضْ

امم��ن��خ��فِ��ض  ل��ل��ض��غِ��ط  إنّ 

ومنْ  واضِحَة،  تكون  أع��راض 
أنّ  يعرِف  اأعراض  تلك  يعلم 
الضّغط،  في  انخِفاضَاً  لديه 
عور  الشم اأع��راض  ه��ذه  وم��نْ 
في  وزِي����ادة  ش��دي��د،  بعطِش 
دوث  عدّل ضربات القلب، وحم مم
غير  الشّخص  جعل  دموخ���ة 
والوقوف،  ااتّ��زان  على  ق��ادِر 
ؤية  ورم دَاعاً  صم تمسبّب  وأيضاً 
اممصاب  ر  ويشعم واضِحة،  غير 
بضِيق  الدّم  ضغط  بانخِفاض 
بالبمرودة  ويحِس  التّنفمس  في 
ويبدأ  حارّاً  اجَو  كان  لو  حتى 

ه باارتِعاش.  جِسمم
ضَغِط  انخِفاض  عِ��اج  ��رق  طم

الدّم
انخِفاض  بِعاج  البِدء  قبْل 
ومعرفة  ��دّ  بم ا  ال���دّم،  ضَغط 
اانقِباضِي  الضّغط  ��ع��دّل  مم

ذلك  يتّم  ول��نْ  واانبِساطِي، 
ال��فَ��حِ��ص،  أج���هِ���زة  ع��ب��رَ  إا 
ومنها  إلكترونيّة  منها  والتي 
القِراءة  منْ  د  والتأكم اليدويّة، 
اممهم  وم��ن  للممعدّل،  اج��يّ��دة 
ومرّتن  م��رّة  الفَحص  إع��ادة 
القِراءة صحيحة  أنّ  د منْ  للتأكم
مرّة  كل  في  اممعدّل  يتغيّر  وا 
بها،  ال��دّم  ضغِط  قِياس  يتّم 
الضّغط  عدّل  مم معرِفة  وبعد 
وهي  الثّانيّة  طوة  للخم نأتي 
ليتّم  اانخِفاض،  سبب  معرِفة 
الدّم  ضغط  انخِفاض  عاجِة  مم
القضاء على  الوقت  وفي نفسِ 
معرِفة  اممهِم  منْ  لذلك  ممسببمه، 
الدّم  ضَغط  جعل  الذي  السّبب 
السّبب  ك��ان  ف��إنْ  نخفِضاً،  مم
ال��دّم  لضغِط  أدويّ����ة  ت��ن��اول 
التّقليل  فيجِب  كبيرة  بكميّة 

وإنّ  ال��ق��ادِم��ة،  ام��رّة  في  منها 
السّبب الوقوف لفترات طويلة 
لوس وجعل اجِسِم  فيجِبْ اجم
منْ  الكثير  وه��ن��اك  ��رت��اح��اً،  مم
دّ منْ معرفتِها  اأسباب التي ا بم
ومنْ  عليها،  القَضَاء  يتّم  لكي 
رق تتّم  ناك عدّة طم امعروف أنّ هم
عاجِة ضغطْ الدّم  منْ خالِها مم
وهي إمّا بتناول بعض اأغذيّة 
أو امشروبَات أو بتناول بعضْ 
العاِجات  أهم  وم��نْ  اأدويّ��ة، 
دور  ولها  جربتمها  مّ  التي 
الدّم  انخفاضْ  عِاج  في  فاعِلْ 
هو املح، فيتّم وضع القليل منْ 
املح في كأسْ منْ اماء ويتناولمه 
ريثمَا  قلياً  واانتِظَار  امريض 
عدّله  مم إل��ى  ال��ضّ��غ��ط  ي��ع��ود 
هِم  الطّبيعي، واستخدَام املح مم
وديوم  الصم على  يحتوي  أنّه 
دّ من  الذي يرفَع الضّغط، وا بم
املح  كِميّة  تكون  أنْ  اانتباه 
ناسِبة ليس كِمية كبيرة حتى  مم
منْ  أيضاً  ا يكون غيرْ صِحِي، 
العِاجات التي قد تكون فعّالة 
وهي  اجميع،  لدى  توفِرة  ومم
فِيد  ومم وسريع  ��ؤقَ��ت  مم ع��اِج 
لرفِع ضغطْ الدّم وهي القهوة، 

على  ح��ت��وي  ال��ق��ه��وة  أنّ 
الكافَين الذي يعمل أيضاً على 
يجب  ولكنْ  ال��دّم،  ضَغِط  رفِع 
رب  شم على  التّعود  منْ  اانتبَاه 
في  الكافين  وجود  أنّ  القهوة 
بصِحتمه،  يمضِر  اإنسان  جِسم 
وم��ن ال��عِ��اج��ات امم��ف��ي��دة في 
انخِفاض ضَغِط الدّم هو عصير 
حاات  في  هِم  مم وهو  الليّمون، 
بسبب  ال��دّم  ضغِط  انخِفاض 
ما  اجسم  في  السّوائل  نقْص 
الدّم  ضغِط  رفع  على  يمساعِد 
بالسّوائل  اجِ��س��م  وت��زوي��دْ 
الكثير  ناك  وهم يحتاجَها،  التي 
منْ العِاجات كالزّبيب واللوّز 
أنْ  كن  يم م��ا  وك��ل  وال��رّي��ح��ان 
تمعيد  فيتامينات  على  يحتوي 
عدّل  مم وجعل  توازنمه،  للجِسم 

الضّغط طبيعياً. 
نصائح وإرشادَات

تعليمات  اتّ��ب��اع  م��ن  ���دّ  بم ا 
اممشرِف  الطّبيب  وإرش���ادَات 
كنت  إذا  وخاصّة  حالتِك،  على 
منْ اممصابن بانخِفاض ضغط 
لنفسِك  اانتباه  فعليك  ال��دّم 
الدّوري  بالقِياس  وذلك  جَيدّاً 
حاولة  ممعدّل الضّغط لديك، ومم
عدّلمه الطبيعي كيْ  جعلمه حول مم
رضَة لأعرَاض التي  ا تكون عم
من  اممنخفِض  الضّغط  يمسببمها 
آام في الرّأس وضعف الرمؤيّة 

وغيرها الكثير: 
 • قم بتناول اأغذيّة الصّحيّة 
منها  يستفيد  التي  والسّليمة 
التّقليِل  أو  واابتِعاد  اجِسم، 
م���نْ اأغ���ذيّ���ة اج���اهِ���زة أو 
الفواكِه  من  وااقتراب  اممعلبّة، 
فهي  الطّازجة  ��ض��روات  واخم
تمفيدمك حتى على امدى البعيد، 
ال��سّ��وائ��ل  تنسى  ا  وأي��ض��اً 
تناولها  الطّبيعية،  والعصَائر 

بشكل يومّي.

تمفيدمك  التي  اأم��ور  وم��نْ   •  
الذين  اممصابن  م��نْ  كنت  إذا 
ضغِط  انخِفاضْ  منْ  يمعانمون 
برفِع  قمْ  طويلة،  لفترات  الدّم 
وسادَة  ما  حتهم وضَعْ  لكِ  أرجم
ممستوى  يكونا  بحيثم  مثاً 
ليتّم  الرّأس  ممستوى  منْ  أعلى 
إلى  ال��دّم  منْ  كِميّة  أكبر  ضخْ 

القلب واممخْ.
الرّياضة  مممارسِة  وإنّ   •  
في  ��هِ��م  مم دور  نتظَم  مم بشكِل 
في  ال��دّم  ضغِط  على  احِفاظ 
والرّياضة  الطّبيعية،  عدّاتِه  مم
نِسبة  خَ���فِ���ض  ع��ل��ى  ت��ع��م��ل 
ما  اجِسْم  في  الكولستِرول 
عيقَات  مم يجِد  ا  ال��دّم  يجعل 

أثناء سِريّانِه في الشّراين.
اأوزان  رفِع  • عليكَ جنمب   
إجهاد  التّعرمض  أو  الثّقيلة 
انخِفاضاً  يمسبب  فهذا  جسدِي، 
في ضغط الدّم، وأيضاً ا تعمل 
لفترَات  أو  ��ت��أخِ��رة  مم أوق���ات 
دّ وأنْ تمريح جِسمِك،  طويلةَ، ا بم
والتّفكير  ��ل��ق  ال��قَ جعل  وا 
السّلبي يمسيطِران عليك بسبب 
ه فهذا يمخفّض منْ  العَمَل أو غيرم

ضغِط الدّم لديك.
يمعانون  مِ���نْ  كنت  إن   •
في  البِدء  فعليك  البَدّانة،  من 
البدّانة  أنّ  وزنِ���ك،  تخفِيف 
ت��ك��ون س��ب��ب��اً ف��ي ان��خِ��ف��اض 
ض��غْ��ط ال����دّم، اج��عَ��ل وزنِ���ك 
ن حَذِراً عند  ولِك، وكم ناسِباً لطم مم
حتوي  التي  لأطعِمة  تناولك 
أو  النّشويّات  منْ  الكثير  على 
تمسِبب رفع نسبة الكولستِرول 
بتَحويل  اب���دأ  اجِ���سْ���م،  ف��ي 
مول وبدّانة  حياتِك منْ حياة خم
إلى حياة نشَاط ورشَاقَة، فهذا 
منْ  الكثير  عنْ  بإبعادِك  كَفِيل 
لها  تتعرّض  قد  التي  اأمرَاض 

بسَبب انخِفاض ضغطْ الدّم.

أظهرت دراسة حديثة نشرت نتائجها مجلة »نيتشر 
كومونيكيشنز« العلمية أن تناول مكمات غذائية غنية 
احتمال  قد يقلص على نحو ملحوظ   »3 »اوميغا  مادة 
الشبان  ل��دى  الشخصية  انفصام  م��رض  اإص��اب��ة 
النتيجة،  هذه  إلى  وللتوصل  اخطر.  لهذا  امعرضن 
أعطى باحثون أستراليون ومساويون مكمات غذائية 
غنية مادة »اوميغا 3« على مدى 12 أسبوعا مجموعة 
و25   13 بن  أعمارهم  تتراوح  شخصا   41 من  مؤلفة 
خطر  بشدة  امعرضن  من  أنهم  على  ويصنفون  عاما، 

اإصابة باأمراض النفسية.
وعبر مقارنة نتائج هذه العينة مع مجموعة ضابطة 
تضم 40 شابا من العمر نفسه يواجهون امخاطر عينها 
 10% أن  الباحثون  أظهر  وهميا،  دواء  تناولوا  لكنهم 
مرض  أصيبوا  اأول��ى  امجموعة  في  الشبان  من  فقط 
في  التالية  السبع  السنوات  خال  الشخصية  انفصام 
أن  كما  الضابطة.  امجموعة  أعضاء  لدى   40% مقابل 
امرض ظهر عموما في مراحل أبكر لدى أعضاء امجموعة 
ذهنية  بأمراض  إصابات  لديهم  سجلت  الذين  الضابطة 
أخرى خال فترة الدراسة. ويعتبر انفصام الشخصية 
أو الفصام )سكيزوفرينيا( اضطرابا ذهنيا حادا يتجلى 
مرحلة  في  عموما  ويظهر  بالواقع  الصلة  فقدان  عبر 

أن  كما  البلوغ.  سن  من  اأول��ى  اأع��وام  في  أو  امراهقة 
مثل  أساسية  دهنية  أحماض  هي   »3 »اوميغا  م��ادة 
حاجة ضرورية للعمل السليم للدماغ واجهاز العصبي 
القلب  على  منافعها  معروفة  أنها  كما  العن،  وشبكية 
رئيسي  بشكل  موجودة  امادة  وهذه  الذهنية.  والصحة 
والرجة  واماكريل  )السردين  الزيتية  اأسماك  في 
نسبة  أن  إا  والصويا،  والسلجم  واجوز  والسلمون( 

استهاكها في الدول امتطورة تبقى غير كافية.
»اوميغا  مادة  اجتاحت  امعلنة،  منافعها  إلى  ونظرا 
غذائية،  مكمات  شكل  على  الكبرى  امتاجر  رفوف   »3
إصدار  إلى  عدة  بلدان  في  الصحية  السلطات  دفع  ما 
توصيات تتعلق بكمية ااستهاك القصوى التي ينصح 
امكمات  من  فقط  غرامان  بينها  يوميا  غرامات   3( بها 
الغذائية(. ولفت الباحثون في دراستهم إلى أن النتائج 
اأولية »تعطي أما في إيجاد بدائل للعاجات النفسية 
امهددين، إصابة باضطرابات  الشباب  لدى  الصيدانية 
الدراسة  التي شملتها  العينة  بأن  أقروا  لكنهم  نفسية«. 
هذه  لتأكيد  جديدة  دراس��ات  إج��راء  ويتعن  محدودة، 
مادة  ت��ؤدي  أن  يكن  عمل  آلية  واكتشاف  اخاصات 
من  للحماية  وقائيا  دورا  خالها  م��ن   »3 »اوم��ي��غ��ا 

ااضطرابات النفسية.

كثيرة  اأس���ب���اب   >
غذيّة  

ّ
الت سُ��وء  منها 

 
ْ

من الكثير  ف��ه��ن��اك 
في  يعتمِدون  اس 

ّ
الن

اأطعِمَة  على  وجباتِهم 
ة

َ
الجاهِز

اأغ��ذي��ة  ت��ن��اول   >
الصحية التي يستفيد 

يسرع  الجسم  منها 

ال��ع��اج عملية  ف��ي 

اأطفال«  »شلل  لـ  جديد  عقار 
مضاعفة بفعالية 

قال علماء إن لقاحا جديدا ضد 
سالتن من شلل اأطفال هو أكثر 
فعالية من لقاح ثاثي وآخر فردي 
امناطق  أطفال  أن  يعني  ذلك  وإن 
بامرض  لإصابة  عرضة  اأكثر 
سالتن  م��ن  ح��م��اي��ت��ه��م  ي��ك��ن 

رئيسيتن بجرعة واحدة.
الصحة  منظمة  علماء  وق��ال 
العامية في نشرة انسيت الطبية 
لقاح  على  جرت  التي  اأبحاث  إن 
يؤخذ  الذي  الثنائي  اأطفال  شلل 
ع��ن ط��ري��ق ال��ف��م وي��ع��رف باسم 
»بياوبيفي« خلصت إلى أنه يحقق 
»مناعة أعلى بدرجة ملموسة« من 

اللقاح الثاثي.
ساتر  رون��ال��د  الباحث  وذك��ر 
يثبت  اأبحاث  إليه  توصلت  إما 
يؤخذ  ال���ذي  اج��دي��د  اللقاح  أن 
ساحا  سيصبح  الفم  طريق  عن 
فعاا في القضاء على مرض شلل 

اأطفال.
وقال ساتر لرويترز في اتصال 
للقاح  الرئيسية  »اميزة  هاتفي 

ضد  ج��دا  فعال  أن��ه  هي  الثنائي 
فيروس  من  والثالث  اأول  النوع 
شلل اأطفال في آن واحد، التأثير 
الهند  بالفعل حاسما جدا في  كان 
حاات  انخفضت  حيث  ونيجيريا 
متدنية  مستويات  إل��ى  اإصابة 

جدا هذا العام«.
وي��ن��ت��ش��ر ش��ل��ل اأط���ف���ال في 
خدمات  إلى  تفتقر  التي  امناطق 
امرض  ويهاجم  العامة  الصحة 
إصابة  ويكنه  العصبي  اجهاز 
بعد  ل��ه  ع��اج  ا  بشلل  اأط��ف��ال 
س��اع��ات م��ع��دودة م��ن اإص��اب��ة 
واأطفال دون اخامسة هم اأكثر 

عرضة للمرض.
أطلقت  حن   1988 ع��ام  وف��ي 
منظمة الصحة العامية وشركاؤها 
امبادرة العامية للقضاء على شلل 
اأطفال كان الفيروس متوطنا في 
125 دولة ويصيب نحو ألف طفل 

يوميا.
التطعيم  عمليات  وساهمت 
ثاثية  قدية  بلقاحات  اجماعي 

خفض  في  الفم  طريق  عن  تؤخذ 
عدد الدول التي توطن فيها مرض 
فقط  دول  أربع  إلى  اأطفال  شلل 
اللقاحات  اس��ت��خ��دام  رغ��م  لكن 
ا  الفردي  اللقاح  وأيضا  الثاثية 
ورقم  واحد  رقم  السالتان  تزال 
التي  ال���دول  ف��ي  منتشرة  ثاثة 
اأطفال  شلل  مرض  فيها  توطن 
وباكستان  أف��غ��ان��س��ت��ان  وه���ي 

والهند ونيجيريا.
جرت  التي  دراستهم  وخ��ال 
وديسمبر/  آب  أغسطس/  ب��ن 
وزماؤه  ساتر  حلل  اأول  كانون 
830 مولودا  إلى  ما يصل  بيانات 

في ثاثة مراكز في الهند.
عينات  ف��ح��ص  خ���ال  وم���ن 
لقياس  التطعيم  وبعد  قبل  ال��دم 
م��س��ت��وي��ات اأج���س���ام ام��ض��ادة 
اللقاح  أن  إل��ى  الباحثون  خلص 
أداء  أفضل  »بياوبيفي«  الثنائي 
في  الفردي  أو  الثاثي  اللقاح  من 
استهداف النوع اأول والثالث من 

شلل اأطفال.

رايين
ّ

ب واأعصاب والش
ْ

ل
َ

ة بالق
َ

ائِعة في عصرِنا الحديث والتي لها عاق
ّ

 اأمراض الش
ْ

من

امنخفض الدم  ضغط  معاجة  كيفية 

حميك  بـ»أوميغا3«  الغنية  اأغذية 
الشخصية انفصام  من 

أكثر  واللحوم  بامقليات  الغنية  اأطباق  محبو  دراسة: 
القلب بأمراض  لإصابة  عرضة 

في  نتائجها  نشرت  حديثة  دراس��ة  أظهرت 
الغنية  اأطباق  محبي  أن  امتحدة،  ال��واي��ات 
بامقليات واللحوم امقددة مصحوبة مشروبات 
في   56% بنسبة  أكبر  خطرا  يواجهون  محاة 
الدموية  واأوع��ي��ة  القلب  ب��أم��راض  اإص��اب��ة 
أطباقا  يفضلون  الذين  اأشخاص  مع  مقارنة 

أخرى.
مجلة  ف��ي  ال��دراس��ة  ه��ذه  نتائج  ون��ش��رت 
»سيركوليشن« الصادرة عن اجمعية اأميركية 
سنوات   6 مدى  على  أجريت  وقد  القلب  لطب 
أعمارهم  تفوق  أميركيا  و418  ألفا   17 وشملت 

45 عاما في الوايات امتحدة.
وخلصت الدراسة إلى أن مستهلكي هذا النوع 
جنوب  في  كبيرة  بدرجة  احببة  اأطعمة  من 
الدجاج  خصوصا  وتشمل  امتحدة  ال��واي��ات 
امقلية  والبطاطا  اخضراء  والطماطم  امقلي 
يواجهون  امقددة،  واللحوم  احمراء  واللحوم 
أم��اط   4 مستهلكي  م��ع  مقارنة  أك��ب��ر  خ��ط��را 
ذلك  في  ما  ال��دراس��ة  شملتها  أخ��رى  غذائية 
امكسيكية  والبيتزا واأطعمة  امعكرونة  أطباق 

والصينية.

آخر  غذائيا  نظاما  ال��دراس��ة  شملت  وكذلك 
واحبوب  والفواكه  باخضار  بغناه  يتميز 

واألبان كما يضم اأسماك والدجاج.
ثالث  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام  حليل  أي��ض��ا  وج���رى 
والشوكوا  والتحليات  السكاكر  عليه  تهيمن 

وامكسرات.
نظاما  ال��دراس��ة  معدو  حلل  النهاية،  وف��ي 
غذائيا رابعا يسمى »الكحول والسلطة« يتناول 
فيه امستهلكون كميات كبيرة من الكحول إضافة 
والطماطم  اخضراء  اخضار  من  الكثير  إلى 

والسلطة.
وجرى تسجيل بيانات امشاركن في الدراسة 
عبر الهاتف من خال طرح أسئلة عليهم تتناول 
اأطعمة  تناول  ووتيرة  الغذائية  أساليبهم 
وكمياتها في امعدل خال اأشهر ال�12 اماضية. 

كما أخضع امشاركون لفحص طبي.
السبب  الوعائية  القلبية  اأم��راض  وتعتبر 
اأول للوفيات في العالم. وفي الوايات امتحدة 
735 ألف شخص سنويا بنوبات قلبية  يصاب 
كما يوت 120 ألفا بسبب هذه النوبات بحسب 

اجمعية اأميركية لطب القلب.


