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إن كان اأطباء ينصحون باحد من 
تناول اللحوم احمراء منع اإصابة 
بسرطان القولون، إا أن اخبراء لم 
يكون��وا واثقن جميعه��م حتى اآن 
بوج��ود راب��ط فعل��ي ب��ن ااثنن، 
لع��دم فهمه��م مام��اً كيفي��ة ح��وّر 

اخايا جراء استهاك اللحوم.
وتوصلت دراس��ة جديدة نُش��رت 
ه��ذا اأس��بوع ف��ي مجل��ة »كانس��ر 
ديس��كوفري« العلمي��ة إل��ى حديد 
الاحق��ة  اأض��رار  خصائ��ص 
باحم��ض النووي جرّاء اتباع نظام 

غذائي غني باللحوم احمراء.
وأك��دت الدراس��ة أن ه��ذه اللحوم 
مُس��رطِنة بالفع��ل، فاح��ةً الطريق 
ام��رض  ع��ن  امبك��ر  الكش��ف  أم��ام 

وتطوير عاجات جديدة له.
وا تعن��ي نتيج��ة ه��ذه الدراس��ة 
وج��وب اامتن��اع كلي��اً ع��ن تناول 
امطل��وب  ب��ل  احم��راء،  اللح��وم 
غذائ��ي  نظ��ام  واتب��اع  »ااعت��دال 
مت��وازن«، على م��ا أوصى أخصائي 
فارب��ر«  »دان��ا  معه��د  ف��ي  اأورام 

للسرطان ماريوس جياناكيس.
أن  العلمي��ة  لأبح��اث  وس��بق 
أثبت��ت وج��ود صل��ة ب��ن س��رطان 
القولون واللحوم احمراء من خال 
اس��تبيانات ع��ن الع��ادات الغذائية 

للمصابن به.
لك��ن الدراس��ات م��ن ه��ذا الن��وع 
مرهون��ة إل��ى ح��دّ كبي��ر بالبيانات 
التي تس��تند عليها، وفي عام 2019 
أث��ار فريق م��ن الباحثن اج��دل إذ 
ش��كك في دقة مقول��ة إن اإقال من 
اس��تهاك اللح��وم احمراء يس��اهم 
ف��ي خف��ض الوفي��ات الناجم��ة عن 

السرطان.
ورأى ماري��وس جياناكي��س الذي 
ف��ي  اجدي��دة  الدراس��ة  ه��ذه  أدار 
تصري��ح لوكال��ة فرانس ب��رس أن 
»ثم��ة حتماً آلي��ة« جع��ل »اللحوم 

احمراء مادة مسرطِنة«.
فاكتش��ف العلماء من��ذ مدة طويلة 
كيفية نش��وء أورام سرطانية بقعل 
دخ��ان الس��جائر، وكيفي��ة تَسَ��بُب 
البنفسجية  بعض اإشعاعات فوق 
التي تخترق اجل��د بحصول حوّر 
في اجين��ات يؤثر عل��ى كيفية مو 

اخايا وانقسامها.
م��ن ه��ذا امنطل��ق، عم��ل ماريوس 
جياناكي��س وزم��اؤه عل��ى ترتيب 
تسلس��ل احم��ض النووي ل��� 900 
القولون، اختيروا  مريض بسرطان 
م��ن ب��ن مجموع��ة م��ن 280 أل��ف 

شخص ش��اركوا في دراس��ات على 
م��دى س��نوات ش��ملت طرح أس��ئلة 

عليهم عن مط حياتهم.
وتكمن أهمية امقاربة التي اتبعتها 
هذه الدراس��ة ف��ي أن امش��اركن لم 
يكون��وا يعرف��ون أنهم س��يصابون 
به��ذا الس��رطان، خاف��اً لتل��ك التي 
تُط��رح فيه��ا اأس��ئلة ع��ن العادات 
الغذائي��ة عل��ى أش��خاص مصاب��ن 

أصاً.
وأظه��رت التحالي��ل امخبري��ة عن 
ح��وّر مع��نّ ل��م يس��بق أن رُص��د، 
لكنه يعود إلى ن��وع من التحوّر في 
احمض النووي يسمى األكلة. وا 
تصبح كل اخايا التي حتوي على 
ه��ذا التحوّر س��رطانية حكماً، وهي 

كذلك موجودة في عينات سليمة.
ولكن تبنّ أن ه��ذا التحوّر مرتبط 
إل��ى ح��دّ كبي��ر باس��تهاك اللح��وم 
احم��راء س��واء امصنّع��ة منه��ا أو 
غي��ر امصنّع��ة، قبل ظه��ور امرض. 
ف��ي امقاب��ل، ل��م يظه��ر أي ارتب��اط 
أو  الدواج��ن  ح��وم  اس��تهاك  م��ع 
اأسماك أو العوامل اأخرى التي م 

فحصها.

جياناكي��س  ماري��وس  وش��رح 
أن »تن��اول اللح��وم احم��راء يفرز 
مركّب��ات كيميائية مكن أن تس��بب 
األكلة«. وه��ذه امركّبات ناجمة عن 
احدي��د اموجود بكثرة ف��ي اللحوم 
احم��راء أو م��ن النت��رات اموجودة 

غالباً في اللحوم امصنعة.
وتبنّ أن هذا التحوّر موجود أيضاً 
بكثافة ف��ي القول��ون البعي��د، وهو 
جزء من القولون أش��ارت الدراسات 
السابقة إلى ارتباطه بقوة بسرطان 
القولون وامستقيم الناج مِن تناول 

اللحوم احمراء.
أظه��رت  ذل��ك،  إل��ى  باإضاف��ة 
الدراس��ة أن من بن اجينات اأكثر 
تأث��راً باألكل��ة تل��ك الت��ي أش��ارت 
الدراس��ات الس��ابقة إلى أنها اأكثر 
القولون  للتسبب بس��رطان  عرضةً 

عند حدوث حوّر فيها.
جياناكي��س  ماري��وس  وأوض��ح 
أن مختل��ف ه��ذه العناص��ر تش��كّل 
مجتمع��ةً ملفاً متيناً، يش��به إلى حدّ 
ما عمل التحرّي. وأظهرت الدراس��ة 
أن امرض��ى الذين حت��وي أورامهم 
على أعلى مس��تويات األكلة عرضة 

اآخري��ن  م��ن  أكث��ر   47% بنس��بة 
خطر الوفاة.

ولم تاحِ��ظ مس��تويات عالية من 
األكل��ة إا ف��ي أورام امرضى الذين 
يتناولون في امتوسط أكثر من 150 

غراماً من اللحوم احمراء يومياً.
وتوق��ع الباح��ث أن يس��اعد ه��ذا 
حدي��د  عل��ى  اأطب��اء  ااكتش��اف 
امرض��ى اأكث��ر اس��تعداداً وراثي��اً 
لألكلة، ما يتيح لهم نصحهم باحد 

من استهاك اللحوم احمراء.
كذلك يس��اهم رصد امرضى الذين 
ب��دأوا يراكمون ه��ذه التحورات في 
حدي��د أولئ��ك اأكثر عرض��ة منهم 
خطر اإصابة مثل هذا الس��رطان، 
أو اكتش��اف ام��رض في وق��ت مبكر 

جداً.
ونظراً إلى أن مستوى األكلة يبدو 
مؤشراً إلى شدة امرض، مكن أيضاً 
ااس��تناد عليه لتش��خيص متوسط 
ومه��د  للمرض��ى.  امتوق��ع  العم��ر 
فه��م كيفية تطور س��رطان القولون 
الطريق أيضاً ابتكار عاجات توقف 
هذا التطور س��عياً إلى احؤول دون 

اإصابة بامرض.

ماذا تعاني من ألم في الذراع 
كورونا؟ لقاح  تلقيك  بعد 

ما الذي يخبره التعرق الزائد
صحتك؟ عن 

بص��رف النظ��ر ع��ن اأع��راض العديدة 
الت��ي ق��د تصاح��ب تلق��ي اللق��اح امضاد 
لفي��روس كورون��ا، مثل احم��ى والتعب 
وآام اجسم، قد يشعر الكثيرون بألم في 
الذراع قد يستمر ليومن بعد تلقي اللقاح.
ويتس��اءل الكثي��ر من متلق��ي اللقاح عن 
س��بب ألم الذراع ال��ذي يتبع أخ��ذ اللقاح، 
لذا فق��د أوردت صحيفة تام��ز أوف إنديا 
بع��ض اآراء ح��ول ه��ذا اموض��وع، على 

النحو التالي:
يع��د الته��اب ال��ذراع م��ن أكث��ر اآث��ار 
عنه��ا  أبل��غ  الت��ي  ش��يوعًا  اجانبي��ة 
اأش��خاص الذي��ن حصلوا عل��ى لقاحات 
كورون��ا. في حن أن��ه رد فعل خفيف على 
اللق��اح، ا يزال الكثيرون يتس��اءلون عما 
يس��بب األم في الذراعن وما يجب عليهم 

فعله لتخفيفه.
يقت��رح اخب��راء أن ال��ذراع املتهبة هي 
نتيجة استجابة اجس��م امناعية للقاح. 
عندم��ا تتعرض أث��ر جانبي للق��اح، فهذا 

يعن��ي أن مناعت��ك تلع��ب دوره��ا وتعمل 
بالش��كل امفترض. اللقاح��ات هي محاكاة 
للفي��روس ولذل��ك عند حقنها في اجس��م 
يس��تجيب له��ا اجه��از امناع��ي ويحاول 
حماية اجسم من العوامل اممرضة. وهذا 

بدوره يؤدي إلى ردود فعل مختلفة.
تُعط��ى  كورون��ا  لقاح��ات  أن  ونظ��رًا 
مباش��رة في عض��ات الذراع، ف��إن اللقاح 
يتسبب في حدوث التهاب في موقع احقن. 
باإضاف��ة إلى ذلك، مك��ن أيضًا أن يعزى 

األم إلى اإصابة التي تسببها احقنة.
بينما يس��تمر وجع الذراع بعد التطعيم 
مدة ي��وم أو يومن، إا أن��ه ا مثل مصدر 
قلق. من أجل تخفيف األم، ينصح اخبراء 
بتمرين الذراع بحركات خفيفة ومستمرة. 
هذا يحفز تدفق الدم إلى امنطقة ما يساعد 
على تقليل األم. مكنك أيضًا وضع كمادة 
ب��اردة لتخفي��ف األم. ومع ذل��ك، ا تنس 
أن األم هو عامة عل��ى عمل جهاز امناعة 

لديك.

أم��رًا  التع��رق  يعتب��ر 
جميعً��ا  فنح��ن  طبيعيً��ا 
مختلف��ة  بط��رق  نتع��رق 
وف��ي أماك��ن مختلفة. لكن 
ف��ي بع��ض اأحي��ان، ق��د 
أو  امف��رط  التعرق  يك��ون 
الكافي ناجاً  التعرق غير 

عن مشكلة صحية.
طبيعي  أم���ر  ال��ت��ع��رق 
ب���اح���رارة  ش��ع��رت  إذا 
ال��ري��اض��ة،  م��ارس��ت  أو 
بعض  يتعرق  ق��د  ول��ك��ن 
مفرط  بشكل  اأش��خ��اص 
عندما ا يحتاج اجسم إلى 
الدكتور  وأوضح  التبريد. 
استشاري  فريدمان،  آدم 
اأم�����راض اج��ل��دي��ة في 
عيادات ستراتوم لصحية 
البريطانية  إكسبريس 
ن��ظ��ام��ن��ا  أن  »ن��ت��ع��رق 
الذي  ال��اإرادي  العصبي 
اجسدية  العمليات  ينظم 
رسائل  يرسل  الرئيسية، 
إنتاج  العرقية  الغدد  إلى 

العرق«.
ف��ي  التع��رق  ويس��اعد 

ح��رارة  بدرج��ة  التحك��م 
اجس��م عن طري��ق تبريد 
خ��ال  م��ن  أجس��امنا 
التبخر. ولدى اأش��خاص 
الذي��ن يتعرق��ون أكثر، قد 
يكون ذلك بسبب أن جهاز 
التنف��س يرس��ل إش��ارات 
تعرق أقوى. وقد ينتجون 
أيضً��ا امزيد من العرق من 

الغدد العرقية.
فريدمان  الدكتور  وتابع 
»التع��رق امف��رط أو ع��دم 
أن  الكاف��ي مكن  التع��رق 
ويج��ب  مش��كلة،  يك��ون 
التحقق من وجود مشاكل 
هرموني��ة مث��ل زي��ادة أو 
انخف��اض وظيف��ة الغ��دة 
الدرقية، وهي سبب شائع 
للتعرق. وف��ي حالة فرط 
اأمد، عادة  التعرق طويل 
ما تكون مش��كلة وراثية ا 

يوجد عاج سهل لها.
وأض��������اف ال���دك���ت���ور 
ف����ري����دم����ان »أم�������راض 
مشاكل  ال��درق��ي��ة،  ال��غ��دة 
ال���ه���رم���ون���ات وب��ع��ض 

م��ض��ادات  مثل  اأدوي����ة، 
تسبب  أن  مكن  ااكتئاب، 
أي���ضً���ا ف����رط ال��ت��ع��رق. 
وم��ع ذل���ك، ه��ن��اك بعض 
للغاية  اجيدة  العاجات 

للتحكم في ذلك.
ووفقًا للدكتور فريدمان، 
مكن أن يتغير لون العرق 
أحيانًا نتيجة تناول أدوية 
ريفامبيسن،  مثل  مختلفة 
يجع��ل  أن  مك��ن  وه��ذا 
الع��رق يتحول إل��ى اللون 

البرتقالي.
وف��ي كثير م��ن اأحيان، 
تأثي��ر  يظه��ر  أن  مك��ن 
امواد التي يتم تناولها في 
العرق ما في ذلك اأدوية 
ام��واد الغذائي��ة  وبع��ض 
مثل الفلفل احار والكاري 
وما إلى ذلك، كما أن بعض 
مث��ل  الصحي��ة  امش��اكل 
م��رض الكب��د ف��ي مراحله 
اأخيرة يؤدي إلى انبعاث 
م��ن  عادي��ة  غي��ر  رائح��ة 
اجلد من احتمل أن تنتقل 

عن طريق العرق.

يرغب الكثيرون باحصول 
على جسم رشيق والتخلص 
من الوزن الزائ��د، لكن ليس 
ذل��ك  حقي��ق  الس��هل  م��ن 

دائما.
وف��ي حدي��ث م��ع صحيفة 
البريطاني��ة،  إكس��بريس 
الشخصية  امدربة  ش��اركت 
ب��اك مجموعة من  كورتني 
لديه��ا  امفضل��ة  النصائ��ح 
البدني��ة  اللياق��ة  لتحقي��ق 

والتخلص من الدهون.
ويعد كل من النظام الغذائي 
أمراً  الرياضي��ة  والتماري��ن 
أساسياً عند محاولة إنقاص 
الوزن أو احف��اظ على مط 
حياة صحي. وقالت كورتني 
إن باإم��كان احص��ول على 
اجس��م امثال��ي م��ن خ��ال 
روتن يومي يتضمن مارين 

مدة 20 دقيقة فقط.
أن  كورتن��ي  وأوضح��ت 
التخطي��ط امس��بق واختيار 
اجم��ع بن اح��ركات مكن 
أن يؤدي إلى التمرين اأكثر 
زمني��ة  فت��رة  ف��ي  فاعلي��ة 
قصي��رة، وتضي��ف »ام��زج 
بن ماري��ن الفاصل الزمني 
ومارس��ة  الكثاف��ة  عالي��ة 
مارين اجسم بالكامل، مثل 
احركة امركب��ة، وهي عبار 
عن حركتن يت��م جميعهما 
معاً مثل الضغط من وضعية 
القرفص��اء أو الضغ��ط على 

الص��در، واجلوس ومرين 
جميع أجزاء اجسم امختلفة 

في وقت واحد«.
وتابعت كورتني »احرص 
على زي��ادة مع��دل ضربات 
حت��ى  وانخفاض��ه  القل��ب 
ح��رق الدهون وتقوم ببناء 
العضات في نفس الوقت«. 

ومكن أن يساعد رفع معدل 
القلب عل��ى زيادة  ضرب��ات 
التمثي��ل الغذائي الذي مكن 
أن ي��ؤدي إل��ى ح��رق امزيد 
والس��عرات  الده��ون  م��ن 

احرارية.
كما قدمت كورتني امشورة 
عل��ى  اج��دد  لأش��خاص 

مارس��ة الرياضة أو ليسوا 
متأكدي��ن م��ن أي��ن يب��دأون 
برام��ج التدري��ب، ونصحت 
بالتماري��ن  الب��دء  بع��دم 
القاس��ية، أن ه��ذا مكن أن 
يضع عبئاً عل��ى العضات، 
كما مكن أن جعلك تستسلم 

في وقت أسرع.

وب��داً من الب��دء بالبرامج 
كورتني  أوص��ت  امتقدم��ة، 
ف��ي  بالب��دء  امبتدئ��ن 
له��م  امناس��ب  امس��توى 
والتركيز على تتبع تقدمهم 
حت إش��راف مدرب خبير، 
إكسبريس  صحيفة  بحسب 

البريطانية.

اليومية  للرياضية  روتن  أفضل 
الدهون خسارة 

دراسة تثبت رابطاً قوياً بن اللحوم 
القولون وسرطان  احمراء 


