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

»التشيبس«  أكياس  مأ  ماذا 
بالهواء؟

أمريكية  دراس��ة  أظهرت   : »اأن��اض��ول« 
حديثة أن دخان السجائر يتسبب في طفرات 
اإصابة  إلى  تقود  قد  الرئة  جينية في خايا 

بسرطان الرئة.
الدراسة أجراها باحثون من كلية الطب في 
ونشروا  اأمريكية،  هوبكنز  جونز  جامعة 
 )Cancer Cell( نتائجها امس ، في دورية

العلمية.
عرض  ال��دراس��ة،  نتائج  إل��ي  وللوصول 
لدخان  ف��ئ��ران  ل��دى  رئ��ة  خايا  الباحثون 
السجائر مدة 10 إلى 15 شهرًا، أي ما يعادل 
لدى  السجائر  تدخن  من  عامًا   30 إلى   20

تسبب  السجائر  دخان  أن  ووجدوا  اإنسان. 
في طفرات جينية وتشوهات غير طبيعية في 
تطور  في  كبير  بشكل  ساهمت  الرئة،  خايا 

اإصابة بسرطان الرئة.
البحث:  فريق  قائد  بيلن،  ستيفن  وق��ال 
عرضة  أكثر  اأش��خ��اص  يجعل  »التدخن 
أن  مكن  التي  اجينية  التغيرات  من  لكثير 
تؤدي إلي تطور سرطان الرئة، أما إذا لم تكن 
الرئة  بسرطان  اإصابة  خطر  فإن  مدخنًا، 

سيكون منخفضًا جدًا«.
امؤلف  إي��س��واران��ر،  ه��اري  أض��اف  فيما 
فا  مدخنًا،  كنت  »إذا  الدراسة:  في  امشارك 
يزال لديك 8 فرص من أصل 10 فرص للنجاة 
بشرط  لكن  ال��رئ��ة،  بسرطان  اإص��اب��ة  من 

اإقاع عن التدخن«.
التبغ  فإن  العامية،  الصحة  منظمة  ووفقًا 
بإقليم  شخص  ماين   6 من  يقرب  ما  يقتل 
 5 من  أكثر  بينهم  سنويًا،  امتوسط  ش��رق 
للتبغ،  وحاليون  سابقون  متعاطون  ماين 
امدخنن  غير  من  شخص  ألف   600 وحوالي 

امعرضن للتدخن السلبي.
أحد  يعد  التدخن  أنه  امنظمة  وأوضحت 
اأم��راض  م��ن  للعديد  الرئيسية  اأس��ب��اب 
وأم��راض  السرطان،  ذل��ك  في  ما  امزمنة، 

الرئة، وأمراض القلب، واأوعية الدموية.
هذا  في  إج��راء  يُتخذ  لم  ما  أن��ه  وأضافت 
الصدد، مكن للتبغ أن يقتل عددًا كبيرًا يصل 
 80% يعيش  سنويًا،  شخص  ماين   8 إلى 
منهم في البلدان امنخفضة وامتوسطة الدخل 

بحلول عام 2030.

: م��ن م��ن��ا لم  »ال��ع��رب��ي��ة« 
وإن  بباله  يخطر  أو  يتساءل 
ب��ط��ري��ق��ة ع��اب��رة م����اذا مأ 
أو  امقرمشة  البطاطا  أكياس 

»التشيبس« بالهواء؟
كيساً  فتحت  مرة  من  وكم 
لتجد  التشيبس  من  منتفخاً 
بعض  ج��داً،  قليلة  الكمية  أن 
رقائق البطاطا في قعر الكيس، 
فتساءلت ماذا يفعلون ذلك، أو 
رما أرجعت التفسير أسباب 

جارية أو ربحية محضة.

في احقيقة تلك اأكياس ا 
على  بل  الهواء  على  حتوي 
السبب  أما  النيتروجن.  غاز 
احفاظ  ض��رورة  في  فيكمن 
ع��ل��ى ط��ع��م ام��ن��ت��ج وإط��ال��ة 

عمره.
ومكنك أن تفهم ذلك بشكل 
كيس  تفتح  حن  أكثر  مبسط 
و  م��ث��اً  امقرمشة  البطاطا 
للهواء.  مُعرضًا  فترة  تتركه 
فبعد دقائق معدودة ستجد أن 
امنتج فقد »قرمشته« وأصبح 

طرياً نسبياً.
ويكمن التفسير الوحيد هنا 
مع  يتفاعل  اأكسجن  أن  في 
غير  فتصبح  امقلية  البطاطا 

مُقرمشة.
وضع  بساطة  بكل  يتم  لذا 
الكيس  داخ��ل  »نيتروجن« 
الطبيعي  الهواء  مكان  ليحل 
و  الطعام  مع  يتفاعل  ا  أنه 
البطاطا  رقائق  حافظ  بهذا 
»حيويتها«  على  امقرمشة 

ونكهتها أطول فترة مكنة.

الرياضة  مارسة  بن  تربط  دراسة 
بجلطة اإصابة  خطر  وانخفاض 

احرارية السعرات  حرق  على  تساعدك  مسلية  نشاطات   10

للمرض امبكرة  امراحل  في  فاعلية  يثبت  للسرطان  امناعي  العاج 
»رويترز« : يوسع أطباء السرطان نطاق 
استخدام العاج امناعي وهو فئة جديدة من 
في  اجسم  دفاعات  تستدعي  التي  اأدوي��ة 

محاربة اأورام.
ويظهر البحث اأخير الذي اطلع عليه 23 
لأورام  أوروبي  مؤمر  أكبر  في  خبير  ألف 
بالفعل  أثبتت  التي  ل��أدوي��ة  مكن  كيف 
الثانوي  النمو  اأمد في عاج  فاعلية طويلة 
عاج  في  ناجعة  تكون  أن  اخبيثة  لأورام 

السرطان في مراحله امبكرة.
أدوي��ة  س��وق  بتوسيع  النتائج  وتبشر 
تنتجها  ال��ت��ي  ال��راس��خ��ة  ام��ن��اع��ي  ال��ع��اج 
ش��رك��ات م��ث��ل م��ي��رك وب��ري��س��ت��ول م��اي��رز 
أمام  امجال  بإتاحة  وأيضا  وروش  سكويب 
القطاع مثل أسترا زينيكا.  وافدين جدد على 
مؤمر  في  اأض��واء  زينيكا  أسترا  وسرقت 
اجمعية اأوروبية لأورام في مدريد بعدما 
عقارها  أن  إكلينيكية  جارب  نتائج  أظهرت 
)إمفينزي( ساعد مرضى بسرطان الرئة في 

مرحلة متوسطة من امرض.
وأثبتت شركة بريستول مايرز أن عقارها 

)أوبديفو( امستخدم بالفعل في عاج أنواع 
دون  يحول  أن  مكن  السرطان  من  متقدمة 
سرطان  من  العاج  في  انتكاسات  ح��دوث 
مباشرة.  اجراحة  بعد  استخدم  إذا  اجلد 
الفترة  ه��ذه  ف��ي  ال��ع��اج  تعاطي  ويُ��ع��رف 
بالعاج امساعد إذ يسهم في احيلولة دون 

عودة امرض مرة أخرى.
رئيس  س��ي��اردي��ل��و  ف��ورت��ون��ات��و  وق���ال 
“الهدف  ل��روي��ت��رز  تصريح  ف��ي  اجمعية 
في  امرضى  من  وامزيد  امزيد  مساعدة  هو 
في  يحدث  مثلما  امرض  من  امبكرة  امراحل 
أن  “أعتقد  قائا  وأضاف  امساعد”.  العاج 
ذلك سيصبح اجاها سيزيد خال السنوات 
القليلة امقبلة على الرغم من أنه يتعن علينا 
احرص أن علينا أن نقوم بتجارب إكلينيكية 

مائمة إثبات ذلك في كل حالة”.
حاليا  امناعي  العاج  جريب  ويجري 
شتى  أنواع  عاج  في  فاعليته  على  للوقوف 
والكلى  الرئة  سرطان  ومنها  السرطان  من 
فعاليته  معرفة  جارب  جرى  كما  وامثانة 

في عاج الثدي والرأس والعنق.

دراسة  كشفت   : »رويترز« 
النساء  أن  حديثة  أمريكية 
منتظم  بشكل  مارسن  الاتي 
اح���د اأدن����ى م��ن ال��ري��اض��ة 
اموصى به من أجل قلب سليم 
اإصابة  خطر  لديهن  ينخفض 
باأخريات  مقارنة  بجلطة 
ال���ات���ي ت��ت��غ��ي��ر ع��ادات��ه��ن 

الرياضية مع مرور الوقت.
بيانات  الباحثون  وفحص 
61 أل��ف ام���رأة في  أك��ث��ر م��ن 
تيتشرز  “كاليفورنيا  مؤسسة 
ستادي” البحثية، حيث سجلوا 
فترتن  في  الرياضية  عاداتهن 
زمنيتن مختلفتن، اأولى بن 
عامي 1995 و1996، والثانية 
و2006.   2005 ع��ام��ي  ب��ن 
بن  النساء  عينة  وت��راوح��ت 
ومتقاعدات  عامات  معلمات 

عند بدء الدراسة.
كانت  الدراسة  انتهاء  وعند 
987 امرأة قد أصيبت بجلطة.

الاتي مارسن  النساء  ولكن 
الرياضة متوسطة احدة ما ا 
أسبوعيا  دقيقة   150 عن  يقل 
عرضة  أقل  كن  الفترتن  أثناء 
بنسبة 30 في امئة لإصابة ما 
الدماغية  السكتة  باسم  يعرف 
اأكثر  النوع  وهي  اإقفارية، 
عندما  يحدث  وال��ذي  شيوعا 
يحمل  شريانا  اجلطة  تسد 

الدم إلى امخ.
الرئيسي  ال��ب��اح��ث  وق���ال 
جوشوا ويلي من امركز الطبي 
في جامعة كولومبيا بنيويورك 
“تتغير طريقة مارسة الناس 

الوقت،  م��رور  م��ع  للرياضة 
ف��ب��ع��ض اأف�����راد م��ارس��ون 

الرياضة في شبابهم ولكنهم ا 
يستمرون فيها عند تقدمهم في 

السن”.
في  وج��دن��ا  “وقد  وأض���اف 
على  اح��ف��اظ  أن  دراس��ت��ن��ا 
الرياضة  مارسة  مستويات 
بجلطة  اإص��اب��ة  م��ن  يحمي 
وكذلك عند البدء في مارستها 
النشاط  انعدام  من  الرغم  على 

في سن أصغر.”
مشابه  نحو  على  إنه  وق��ال 
يواصلن  ل��م  ال��ات��ي  “هؤاء 

تقييم  في  الرياضة  مارسة 
لديهن  ينخفض  ل��م  امتابعة 

خطر اإصابة بجلطة.”
القلب  جمعية  وت��وص��ي 
ممارسة  البالغن  اأمريكية 

الرياضة متوسطة احدة ما ا 
أسبوعيا،  دقيقة   150 عن  يقل 
من  دقيقة   75 عن  يقل  ا  ما  أو 

النشاط البدني اأكثر حدة.
امرأة  ألف   22 التزمت  وقد 
تقييمهن  عند  التوصيات  بهذه 
لهذه  الزمنيتن  الفترتن  في 
الدراسة وأغلبهن كن مارسن 

الرياضة متوسطة احدة.
ح��وال��ي  تتمكن  ل��م  ول��ك��ن 
ما  مارسة  من  امرأة  ألف   19

من  أي  في  الرياضة  من  يكفي 
الفترتن الزمنيتن.

أخرى  امرأة   11500 وهناك 
ع��ج��زن ع��ن ح��ق��ي��ق ال��ه��دف 
من  مكن  ولكنهن  البداية  في 
بينما  النهاية،  ف��ي  حقيقه 

ممارسة  ام��رأة   8600 ب��دأت 
قدر كاف من الرياضة ولكنهن 
نشاطهن  مواصلة  عن  عجزن 

عند انتهاء الدراسة.
وبامقارنة مع النساء الاتي 
التوصيات  مطابقة  عن  عجزن 
الزمنيتن،  الفترتن  في أي من 
ما  م��ارس��ن  ال��ات��ي  فالنساء 
متوسطة  الرياضة  من  يكفي 
أقل  الفترتن كن  احدة في كا 
امئة  ف��ي   38 بنسبة  ع��رض��ة 
الدماغية،  بالسكتة  للوفاة 
وبنسبة 12 في امائة لإصابة 
بأي من أنواع اجلطات بحسب 

ما أوضحت الدراسة.
إرش��ادات  اتباع  ارتبط  وقد 
متوسطة  الرياضة  مارسة 

ال��دراس��ة،  نهاية  ف��ي  اح���دة 
بانخفاض  بدايتها،  في  وليس 
خطر  ام��ئ��ة  ف��ي   35 بنسبة 
الدماغية،  بالسكتة  ال��وف��اة 
وبنسبة 27 في امائة لإصابة 

بأي من أنواع اجلطات.
في  ق��ال��وا  الباحثن  ول��ك��ن 
إن  الطبية  س��ت��روك  دوري����ة 
أنواع  من  بأي  اإصابة  فرص 
خطر  ذل��ك  ف��ي  م��ا  اجلطات 
الدماغية،  بالسكتة  ال��وف��اة 
النساء  ل��دى  متشابهة  كانت 
ال��ات��ي ل��م م��ارس��ن م��ا يكفي 
م��ن ال��ري��اض��ة وال��ات��ي ب��دأن 
مطابقة التوصيات الرياضية 
مطابقتها  يواصلن  لم  ولكن 

عند انتهاء الدراسة.
متشابهة  النتائج  وك��ان��ت 
مارسن  ال��ات��ي  النساء  ل��دى 

الرياضة عالية احدة.
جربة  ال��دراس��ة  تكن  ول��م 
تأثير  م��دى  إثبات  إل��ى  تهدف 
فرص  على  الرياضية  العادات 
الوفاة  أو  باجلطات  اإصابة 

بها.
وم��ن ب��ن ال��ق��ي��ود اأخ��رى 
العوامل  حول  البيانات  نقص 
اأخ���رى ال��ت��ي ق��د ت��ؤث��ر على 
مثل  باجلطة  اإصابة  خطر 
أو  ال��ب��دان��ة  أو  ال���دم  ض��غ��ط 
قال  ما  السكري بحسب  مرض 

الباحثون.
وي���ق���ول ج���و ن�����ورذي من 
جامعة كانبيرا في استراليا إنه 
على الرغم من ذلك، فإن نتائج 
هذه الدراسة تضيف إلى اأدلة 
مارسة  فوائد  على  امتزايدة 

الرياضة متوسطة احدة.

الرياضة  مارسة  تعد   :  »24«
على  للحفاظ  اأس��ال��ي��ب  أه��م  م��ن 
للجسم،  والصحية  البدنية  اللياقة 
العضات  ب��ن��اء  إل���ى  ب��اإض��اف��ة 
وإنقاص  اأم���راض  م��ن  وال��وق��اي��ة 
السعرات  ح��رق  طريق  عن  ال��وزن 

احرارية والدهون بشكل طبيعي.
اجلد  ملكون  ا  البعض  أن  إا 
الرياضة  م��ارس��ة  على  والصبر 
وام���واظ���ب���ة ع��ل��ي��ه��ا، ب���ل ورم���ا 
منها،  والضجر  بالضيق  يشعرون 
هافينغتون  صحيفة  أوردت  لذلك 
ب��وس��ت م��ج��م��وع��ة م��ن اأن��ش��ط��ة 
حرق  على  تساعد  ال��ت��ي  امسلية 
عن  الفائضة  اح��راري��ة  السعرات 

حاجة اجسم.
1 -اللعب مع اأطفال

يعد اللعب مع اأطفال من أفضل 
الوسائل حرق السعرات احرارية 
تعزيز  إلى  باإضافة  النهار،  خال 
ومكن  وأبنائهم،  اآباء  بن  العاق 
تنظيم بعض األعاب اجماعية في 
أفضل  على  للحصول  امنزل  حديقة 

النتائج.
2 - التنزه في الطبيعة

في  امشي  أن  ال��دراس��ات  تشير 
تساعد  دقيقة   30 م��دة  الطبيعة 
سعرة   250 م��ن  أك��ث��ر  ح��رق  على 
حرارية، كما أن الهواء النقي يساعد 
امزيد  وضخ  الرئتن  تنشيط  على 

أعضاء  مختلف  إلى  اأكسجن  من 
وخايا اجسم.

3 -كرة القدم
التقليدية  التمارين  مارسة  بدل 
كرة  لعب  مكن  اجيم  ص��اات  في 
 30 م��دة  اأص��دق��اء  بصحبة  القدم 
سعرة   300 من  أكثر  حرق  دقيقة 

حرارية في اليوم.
4 -قيادة الدراجات

الرياضات  من  الدراجات  قيادة 
الوقت،  نفس  في  وامفيدة  اممتعة 
سعرة   500 حوالي  خسارة  ومكن 
قيادة  خ��ال  من  بسهولة  حرارية 
الدراجة مدة نصف ساعة في اليوم.

5 -كرة السلة
لكرة  بالنسبة  اح���ال  ه��و  كما 
بأس  ا  كمية  خسارة  مكن  القدم، 
بها من السعرات احرارية من خال 

حيث  السلة،  ك��رة  لعبة  م��ارس��ة 
30 دقيقة في املعب خسارة  تكفي 

215 سعرة حرارية.

6 -السباحة
في  السباحة  من  أفضل  شيء  ا 
والساقن،  الذراعن  عضات  تقوية 
ال���دورة  تنشيط  إل���ى  ب��اإض��اف��ة 
وخسارة  الدهون  وح��رق  الدموية 
كمية كبيرة من السعرات احرارية 

التي تصل إلى 500 سعرة من خال 
السباحة مدة 30 دقيقة.

7 -الرقص
يساعد الرقص على زيادة مرونة 
بها  بأس  ا  كمية  وحرق  العضات 
ال��س��ع��رات اح��راري��ة، ومكن  م��ن 
حرق 500 سعرة حرارية من خال 
بن  تتراوح  مدة  الرقص  مارسة 

الساعة والساعة ونصف يومياً.
8 - عزف اموسيقى

اموسيقى والعزف  مكن لعشاق 
 500 حرق  اموسيقية  اآات  على 
حريرة من خال العزف من وضعية 
موسيقية  آات  ع��ل��ى  ال���وق���وف 

كالغيتار.
وااستماع  السريع  -امشي   9

للموسيقى
بسرعة  السريع  امشي  يساعد 
على  الساعة  في  كيلومتر   8 إلى   7
وح��رق  ال��س��اق��ن  ع��ض��ات  تقوية 
 200 حرق  يتم  أن  ومكن  الدهون، 
امشي  طريق  ع��ن  ح��راري��ة  سعرة 

السريع مدة 30 دقيقة في اليوم.
10 -اجري

للمشي  بالنسبة  اح��ال  هو  كما 
من  التخلص  على  اج��ري  يساعد 
الوزن الزائد وبناء عضات الساقن 
والفخدين، ومكن حرق 400 سعرة 
بسرعة  اجري  طريق  عن  حرارية 

متوسطة خال 30 دقيقة فقط.


