
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4469   اأحــد   15 جمادى اآخرة 1444 هـ   8 يناير  2023 م    السنة الخامسة عشرة

للمديرين واموظفن .. احذروا 
ااجتماعات امغلقة!

الفاصولياء اخضراء النيئة 
خطر على حياة طفلك

»العربي��ة« : انته��ى مؤم��ر طب��ي 
متخص��ص في  بريطانيا إلى توصية 
بتجن��ب  العم��ل  وأرب��اب  الش��ركات 
أس��لوب  امغلقة وتبني  ااجتماع��ات 
جدي��د في العمل يق��وم على ااجتماع 
باموظف��ن في اله��واء الطلق أو خال 
امش��ي في اخارج، وذلك حفاظاً على 
الصح��ة العامة للعاملن بعد أن تبن 
بأن اأس��لوب التقلي��دي اجتماعات 

العمل ضار بالصحة.
ال��ذي  التحذي��ر اجدي��د  وبحس��ب 
أطلقه مؤمر طبي انعقد في بريطانيا 
ف��إن ااجتماع��ات خ��ارج امكات��ب أو 
مناقش��ة العمل خال امشي في أماكن 
عام��ة ومفتوحة مك��ن أن تخفف من 
الضغوط النفس��ية للعمل واإجهاد، 
فض��اً عن أنه��ا أفضل لصح��ة الظهر 
النهاي��ة  ف��ي  ي��ؤدي  م��ا  والرقب��ة، 
إل��ى حس��ن الصح��ة العام��ة ل��دى 
دانك��ن  الدكت��ور  وق��ال  اموظف��ن. 
سلبي، وهو الرئيس التنفيذي مؤمر 
الصحة العامة الس��نوي في إجلترا: 
»حرك أكثر، اس��تيقظ مبكراً، اعقدوا 
اجتماعاتكم وأنتم مشون، واخرجوا 
إلى اخارج من أجل امشي واستنشاق 
اله��واء، ويج��ب أن نك��ون حريصن 

على استلهام مزيد من الطاقة«.
وحذر س��لبي من أن »اجلوس على 
امكات��ب طوال النهار يُش��كل نش��اطاً 

محفوفاً بامخاطر، داعياً اموظفن الى 
مطالبة إداراته��م بتوفير حركة أكثر، 

ومؤكداً بأن »احركة مهمة جداً«.
ويلف��ت س��لبي إل��ى أن العدي��د من 
وثيق��اً  ارتباط��اً  أظه��رت  الدراس��ات 
والعدي��د  الطوي��ل  اجل��وس  ب��ن  
م��ن اأم��راض مث��ل الس��منة ومرض  
الس��كري وبع��ض أنواع الس��رطان، 
ال��ى أن »اجل��وس الطوي��ل  مش��يراً 
ي��ؤدي ال��ى إصابة اجس��م بخلل في 
التمثيل الغذائي »ما يؤدي لإصابة 
بالعدي��د من اأم��راض، ما ف��ي ذلك 
التأثي��ر في قدرة اجس��م على تنظيم 
السكر في الدم والضغط وامتصاص 

الدهون.
وكان��ت دراس��ة علمية ص��درت في 
الوايات امتحدة وجدت بأن الوظائف 
امكتبي��ة الت��ي تعتمد عل��ى اجلوس 
الطوي��ل معظ��م الوق��ت تضاعف من 
خطر اموت، بحس��ب ما نقلت جريدة 
تقري��ر  ف��ي  البريطاني��ة  »التام��ز« 

اطلعت عليه »العربية نت«.
ووجدت الدراس��ة الت��ي أجريت في 
جامعة كولومبيا اأميركية وش��ملت 
مراقبة ثمانية آاف ش��خص أن خطر 
بالنس��بة  مرت��ن  يتضاع��ف  الوف��اة 
لأش��خاص الذين يجلس��ون لفترات 
طويل��ة على امكات��ب خ��ال أعمالهم 

اليومية.

»24« : حذر مركز حماية امستهلك 
أن  م��ن  اأماني��ة  بافاري��ا  بواي��ة 
الفاصولياء اخضراء النيئة تش��كل 
خط��راً على صحة الطف��ل، حيث إنها 
حت��وي عل��ى مرك��ب س��ام يُع��رف 
باس��م »فاس��ن«، والذي قد يتس��بب 
في إصاب��ة الطفل بالتس��مم في حال 
تناول 5 إلى 6 أعواد من الفاصولياء 
النيئة، وذلك بس��بب قلة وزن جسم 

اأطفال. 
وتتمثل أعراض التسمم في شعور 

الطفل بالص��داع والغثي��ان والتقيؤ 
واإس��هال. وفي ح��ال تن��اول كمية 
أكب��ر من ذلك، فقد يصل اأمر إلى حد 

وفاة الطفل. 
ولتجنب هذا اخطر، ينبغي س��لق 
الفاصولي��اء اخض��راء م��دة ا تق��ل 
ع��ن 10 دقائ��ق، فبذل��ك يت��م تدمي��ر 
مركب الفاسن الس��ام إلى حد بعيد. 
أم��ا الفاصولي��اء اخض��راء امطهوة 
ف��ا تش��كل خط��راً عل��ى اأطف��ال أو 

البالغن.

احتوائها على اأحماض الدهنية المعروفة باسم »أوميجا 3«

اأسماك والثوم وامكسرات حافظ 
على صحة اأمعاء

زيادة مستوى التعلم لدى اأشخاص تقلص خطر إصابتهم بااكتئاب

احركة كل نصف ساعة حمي من أمراض اجلوس الطويل
أمريكية  دراس��ة  كشفت   : »اأن��اض��ول« 
حديثة أن احركة من وضع الثبات كل 30 
دقيقة حد من مخاطر اإصابة باأمراض 
طويلة،  لفترات  اج��ل��وس  ع��ن  الناجة 

خاصة لدى كبار السن.
الدراسة أجراها باحثون في امركز الطبي 
نتائجها،  ون��ش��روا  كولومبيا،  جامعة 
 Annals of Internal( امس، في دورية

Medicine( العلمية.
وللوصول إلى النتائج، أجرى الباحثون 
شخصا،  و985  آاف  ل�7  بيانات  حليل 
مت  وهؤاء  عامًا،   45 عن  أعمارهم  تزيد 

متابعهم 4 سنوات متتالية.
واستخدم الباحثون في تقييم نشاط كل 
شخص جهازا مثبتا على الساق، للحصول 
على معلومات تساعد في حساب امدة التي 
اجلوس  وض��ع  ف��ي  ام��ش��ارك��ون  قضاها 

واحركة يوميا.
ومن ضمن 16 ساعة كان فيها امشاركون 
في  ساعة   12.3 قضوا  فإنهم  مستيقظن، 

وضع اجلوس، وفق بيانات الدراسة.
وقت  تقليل  أن  إل��ى  ال��دراس��ة  وأش��ارت 
اجلوس مقدار 21 دقيقة يوميا، مكن أن 

يُبقي اإنسان بصحة جيدة.

وخال فترة امتابعة، توفي 340 مشاركا 
حيث  مختلفة؛  بأمراض  اإصابة  نتيجة 
طويلة  لساعات  اجلوس  وض��ع  ارتبط 
جميع  عن  الناجمة  الوفيات  خطر  بزيادة 
والقلب  السمنة  رأسها  وعلى  اأم���راض؛ 

والسرطان وغيرها.
الفريق-  -حسب  لاهتمام  امثير  ومن 
نوبات  على  حافظوا  الذين  البالغن  أن 
اجلوس إلى أقل من 30 دقيقة في كل مرة، 

كانوا أقل عرضة للموت.
وقال الباحثون إن النتائج التي توصلوا 
دقيقة   30 كل  التحرك  أن  إلى  تشير  إليها 
مكن أن يساعد على تقليل امخاطر الصحية 

امرتبطة باجلوس لفترات طويلة.
باتخاذ  اأشخاص  الباحثون  ونصح 
اليومية، للتقليل من  العديد من اممارسات 
اجلوس؛ كامشي أثناء التحدث في الهاتف، 
وصعود الدرج بدا من امصعد الكهربائي.

أكثر  على  أجريت  سابقة،  دراسة  كانت 
من مليار شخص فى 54 دولة حول العالم، 
عن  امترتبة  الصحية  اأخطار  من  حذرت 
من  يزيد  أنه  إذ  طويلة؛  لفترات  اجلوس 
القلب  وأمراض  بالسمنة  اإصابة  مخاطر 

التي تقود إلى الوفاة امبكرة.

اأناضول« : أظهرت دراس��ة بريطانية 
حديث��ة، أن اأطعم��ة التي حت��وي على 
اأحماض الدهنية امعروفة باسم »أوميجا 
3«، كاأسماك وامكسرات والثوم، حافظ 
على صح��ة اأمع��اء واجه��از الهضمي. 
الدراس��ة أجراها باحثون م��ن كلية الطب 
و«كينج��ز  »نوتنجه��ام«  جامعت��ي  ف��ي 
كولي��دج لندن« ف��ي بريطانيا، ونش��روا 
 Scientiic( نتائجها،أم��س  ، في دورية
الدراسة  وأش��ارت  العلمية.   )Reports
إلى أن »أوميج��ا 3« مكن أن حافظ على 
تن��وع بكتيريا اأمعاء، الت��ي تعد مثابة 

أساس الصحة العامة لإنسان.
وأج��رى فري��ق البح��ث دراس��ته عل��ى 
876 متطوعًا، اختبار فاعلية اأحماض 

الدهنية في احفاظ على صحة اأمعاء.
ووج��د الباحث��ون أن تن��اول اأطعم��ة 
التي حتوي على هذه اأحماض، مرتبط 
بتن��وع وزي��ادة أع��داد بكتيري��ا اأمع��اء 

النافعة التي تقاوم اأمراض.
جس��م  ف��ي  يوج��د  للدراس��ة،  ووفق��ا 
اإنس��ان ملي��ارات م��ن اأجس��ام احي��ة 
اجه��از  عل��ى  تؤث��ر  الت��ي  )البكتيري��ا( 
امناع��ي لإنس��ان، وله��ا أيضً��ا دور ف��ي 
امناع��ة الذاتي��ة التي تعمل مباش��رة عند 

وأض��اف  اأم��راض.  ببع��ض  اإصاب��ة 
الباحث��ون أن بكتيري��ا اأمع��اء النافعة، 
تس��توطن في بطن اإنس��ان بعد الوادة 
بأش��هر قليل��ة، وتازم��ه ط��وال حياته، 
وتلع��ب دورًا في هضم الطعام، واحفاظ 
عل��ى الت��وازن البيولوج��ي ب��ن فصائل 
البكتيري��ا امختلف��ة. وكش��فوا أنها تلعب 
دورا مهم��ا ف��ي التخل��ص م��ن مخلف��ات 
الطعام، وامساعدة على امتصاص بعض 
امع��ادن والفيتامين��ات، كم��ا تنت��ج مادة 
حاكي في عملها عمل امضادات احيوية 

التي حارب البكتيريا الضارة.
وتتواف��ر أحماض »أوميج��ا3« الدهنية 
الس��امون  مث��ل  الدهني��ة  اأس��ماك  ف��ي 
وزي��ت  والس��ردين  واماكري��ل  والتون��ة 

السمك وامكسرات والثوم.
ومكن احصول عليها، أيضا، من خال 
تن��اول امكم��ات الغذائي��ة »أوميج��ا 3« 

امتوافرة بالصيدليات.
فوائ��د  س��ابقة  دراس��ات  ورص��دت 
صحية ل�«أوميجا 3«؛ على رأس��ها تقليل 
وأم��راض  بااكتئ��اب،  اإصاب��ة  خط��ر 
القل��ب والس��كر والكل��ى، وتقي��ل نس��بة 
الكولسترول في الدم، إضافة إلى الوقاية 

من التهاب امفاصل الروماتويدي.

يب��دو أن ف��ي العل��م إفادة 
امهن��ي  للمس��تقبل  لي��س 
وثقاف��ة الف��رد فحس��ب، بل 
للصحة النفسية واجسدية 

أيضاً.
فقد أظهر التقرير السنوي 
والتعاون  التنمي��ة  منظم��ة 
في اميدان ااقتصادي بشأن 
التعلي��م أن زيادة مس��توى 
اأش��خاص  ل��دى  التعل��م 
إصابته��م  خط��ر  يقل��ص 
بااكتئ��اب أن اأفراد الذين 
يتمتع��ون بكف��اءات علمي��ة 
بف��رص  يتمتع��ون  أعل��ى 
أكبر للحص��ول على وظيفة 
وتقاض��ي روات��ب أعلى، ما 

يقلص عوامل القلق.
حياة أطول وصحة أفضل

أن  إل��ى  التقري��ر  وأش��ار 
يتمتع��ون  الذي��ن  اأف��راد 
أعل��ى  تعليم��ي  مس��توى 
لديه��م »مع��دات أدن��ى من 
وأم��د  الصحي��ة  امش��كات 
حي��اة متوق��ع أعل��ى«، افتا 
إلى أن »أنظمة التعليم مكن 
أيض��ا أن تس��هم ف��ي اح��د 
م��ن ااكتئ��اب« أن »اأفراد 
امتعلم��ن بدرج��ة أعلى هم 
ف��ي امجمل أكثر حضورا في 
س��وق العم��ل«، م��ا يقل��ص 
معدات »القلق وااكتئاب«.

وتس��تند ه��ذه اخاصات 
إل��ى حقي��ق صحي واس��ع 
النط��اق أجري عبر مقابات 
في بلدان أوروبية عدة العام 
2014 ونشرت نتائجه هذه 

السنة.
وف��ي هذه البلدان، %8 من 
ت��راوح  الذي��ن  اأش��خاص 
أعمارهم ب��ن 25 عاما و64 

يقولون إنهم عانوا ااكتئاب 
خال اأش��هر ااثني عش��ر 
الت��ي س��بقت امقابل��ة. كم��ا 
أن »نس��بة انتشار ااكتئاب 
امعلن من اأش��خاص الذين 
تتب��دل  اجاباته��م  قدم��وا 
بش��كل افت تبعا مس��توى 

التعليم«.
نس��بة ااكتئاب أعلى لدى 
غير احائزين على شهادات

وبالتالي في امعدل، نسبة 

الذي��ن يعانون  اأش��خاص 
ااكتئاب أعل��ى مرتن لدى 
احائزي��ن  غي��ر  البالغ��ن 
ش��هادات من احلقة الثانية 
ف��ي التعلي��م الثان��وي )12 
اأش��خاص  مع  مقارنة   )%
تعليم  ش��هادات  احائزي��ن 

عال )6 %(.
الس��نوي  التقري��ر  ولف��ت 
والتعاون  التنمي��ة  منظم��ة 
ف��ي اميدان ااقتص��ادي إلى 

أن الف��ارق يصل إل��ى ثاث 
نقاط مئوية بن اأشخاص 
احائزي��ن ش��هادة الثانوية 
العام��ة وأولئ��ك احائزي��ن 

شهادة تعليم عال.
كم��ا خل��ص التقري��ر إل��ى 
أن »نس��بة البالغ��ن الذي��ن 
يعان��ون  إنه��م  يقول��ون 
كل  م��ع  تتدن��ى  ااكتئ��اب 
تق��دم بدرج��ة في امس��توى 

العلمي«.

ف��ي  امنظم��ة  وأك��دت 
تقريرها أن التعليم »يساهم 
م��ن  سلس��لة  تطوي��ر  ف��ي 
امهارات« لك��ن هذه اأخيرة 
ليس له��ا كله��ا اأث��ر عينه 
عل��ى ااكتئ��اب. وبذلك فإن 
»تعزيز امهارات ااجتماعية 
والعاطفية مثل تقدير الذات، 
ل��ه أث��ر أكب��ر م��ن تعزي��ز« 
امهارات ف��ي الرياضيات أو 

اأدب.


