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اإعداد:يا�شرال�شيد

كشفت صحيفة »ديلي ميل« البريطانية، عن نتائج جديدة ومثيرة، إذ أفادت 
أن السجائر اإلكترونية ذات النكهات حتوى على مستويات خطيرة من امواد 

الكيميائية امسببة للسرطان.
بالفعل  سامة  مركبات  تطلق  اإلكترونية  السجائر  أن  الباحثون  وأوضح 
باسم  معروفة  العملية  وهذه  للنيكوتن،  السريع  التسخن  لعملية  نتيجة 

»اانحال احرارى«.
ولكن اأبحاث اجديدة اكتشفت أن السوائل ذات النكهة تخلق كميات عالية 
خطر  بزيادة  ترتبط  حيث  الصحة،  ح��دود  تتجاوز  التى  »األدهيدات«  من 

اإصابة بالسرطان وأمراض القلب.
النكهات   8000 بسبب  للقلق  مدعاة  النتائج  أن  إل��ى  الباحثون  وأش��ار 
امتوفرة في السوق، وامصممة خصيصاً جذب الشباب، افتن إلى أن النكهات 
امستخدمة في السجائر اإلكترونية مثل تلك امستخدمة في اأطعمة، وبالتالي 
وليس  لأكل  التعرض  على  ينطبق  هذا  ولكن  السامة،  اختبارات  على  مرت 

لاستنشاق.   
فى  توجد  التى  السوائل  هذه  إن  كريستوف«،  »أندري  الباحثن  كبير  وقال 

السجائر اإلكترونية تؤثر على التركيب الكيميائي للهواء داخل الرئتن.
وأضاف الباحثون أن السجائر اإلكترونية حتوي على أكثر من مليون مرة 
مواد تضر الرئة واجسم أكثر من الهواء املوث، وقد وجدت اأبحاث السابقة 
أيضا أنها حتوي على السموم التى ترتبط مشاكل اخصوبة، وقضايا مو 

اجنن واضطراب الغدة الدرقية.
ونشرت الدراسة اجديدة في مجلة اجمعية الكيميائية اأمريكية.

مرض  خطورة  يعرف  اجميع 
ال��س��رط��ان وس��رع��ة ان��ت��ش��اره. 
أنواع  من  يعد  القولون  وسرطان 
فهو  عامياً،  امنتشرة  السرطانات 
السريع  اانتشار  من  ع��ادة  ينتج 
اأمعاء  في  السرطانية  للخايا 
الغليظة بطريقة ا مكن السيطرة 

عليها.
تتحول  اأحيان  من  كثير  وفي 
الصغيرة  احميدة  اأورام  بعض 
اأمعاء  ج��دار  على  تتكون  التي 
إلى  ال��وق��ت  م���رور  م��ع  الداخلية 
يتم  ل��م  إذا  ال��ق��ول��ون،  س��رط��ان 

استئصالها.
لسرطان  أع��راض  ع��دة  وهناك 
ونزيف  اإس��ه��ال  منها  ال��ق��ول��ون 
ومشاكل  امعوية  واآام  امستقيم 
وغيرها  اإخراج..  بعملية  متصلة 

من اأعراض امعروفة.
تقرير  ف��ي  ورد  م��ا  وب��ح��س��ب 
امعني  سكاي«  »بولد  موقع  نشره 
ام��رض  مسببات  ف��إن  بالصحة، 
التقدم  أو  باجينات  امرتبطة 
التحكم  يتم  أن  مكن  ا  بالعمر 
بها، إا أن مسببات امرض اأخرى 
مكن  الغذائية  بالعادات  امتعلقة 
أن  يؤكدون  فاخبراء  بها.  التحكم 
أن  مكن  امعتدل  الغذائي  النظام 
بسرطان  اإصابة  نسبة  يخفض 

القولون بحوالي 70%.
وهناك 8 أنواع من اأطعمة التي 
مكنها أن تقي من سرطان القولون 
الغذائي  لنظامك  إضافتها  مت  إذا 

بصفة يومية. فلنتعرف عليها:
1( الكركم

ه��و م��ن ال��ت��واب��ل ال��واق��ي��ة من 

يتميز  ف��ه��و  ال��ق��ول��ون،  س��رط��ان 
لالتهابات،  ام��ض��ادة  بخواصه 
أن  كما  ال���ورم.  م��و  منع  وال��ت��ي 
بناء  إع���ادة  ف��ي  يساعد  ال��ك��رك��م 
خبراء  ينصح  لذا  التالفة،  اخايا 
التغذية بإضافة الكركم إلى أطباقنا 
بصفة يومية ما له من فوائد مذهلة 

مضادة للسرطان.
2( األياف

ينصح اأطباء بتناول ما ا يقل 
يومياً  األياف  من  غراماً   15 عن 
القولون.  س��رط��ان  م��ن  للوقاية 
الهضم  عملية  من  تعزز  فاألياف 
من  اإكثار  فيمكن  امعدة.  وتنظف 

واخ��ض��روات  الكاملة  اح��ب��وب 
وام��ك��س��رات وغ��ي��ره��ا م��ن ام��واد 

الغذائية الغنية باألياف.
Folates 3( الفوات

فيتامن  من  ن��وع  هي  ال��ف��وات 
إن  »دي  خايا  يحمي  ال��ذي   »B«
وذك��رت  التلف.  من   »DNA إي��ه 
ت��ن��اول  أن  ال����دراس����ات  ب��ع��ض 
الغنية بالفوات يقلل من  اأطعمة 
القولون  بسرطان  اإصابة  خطر 
ل��دى  خ��ص��وص��اً   ،50% بنسبة 
اأشخاص الذين يكون لديهم عامل 
بسرطان  باإصابة  خاص  وراثي 
القولون. والفوات موجودة بكثرة 

واح��ب��وب  البرتقال  عصير  ف��ي 
واأوراق  واخضروات  والفواكه 

اخضراء الداكنة.
4( البصل والثوم

غنية  ال��ث��وم  وح��ب��ات  البصل 
في  تساعد  وه��ي  بال�«سالفايد« 
تدمير اخايا السرطانية. وتناول 
حبتن من الثوم في اأسبوع كفيلة 
بسرطان  اإصابة  خطر  بتخفيض 
القولون بأكثر من %30. أما تناول 
البصل بصفة يومية فيخفض خطر 
بن  ما  القولون  بسرطان  اإصابة 

30 و%50، بحسب الدراسات.

وم��ن��زوع  ق��ل��ي��ل  اح��ل��ي��ب   )5

الدسم
احليب  ف��وائ��د  إل��ى  باإضافة 
وتنشيط  العظام  بتقوية  اخاصة 
ومنزوع  قليل  احليب  فإن  الذهن، 
القولون.  سرطان  من  يقي  الدسم 
مل   250( ي��وم��ي��اً  واح���د  ف��ك��وب 
سرطان  من  باحماية  كفيل  لتر( 

القولون.
6( الشاي

م��رك��ب��ات ال���ش���اي م��ن��ع مو 
وت��دم��ره��ا.  السرطانية  اخ��اي��ا 
الشاي  من  اثنن  أو  كوب  وتناول 
خطر  م��ن  يقلل  أن  مكن  ي��وم��ي��اً 
بنسبة  القولون  بسرطان  اإصابة 
%30. والشاي اأخضر أفضل من 

خصائصه  نظراً  اأحمر  الشاي 
امضادة لأكسدة.

7( البروكلي

واخضروات  البروكلي  يعتبر 
الصليبية، مثل القرنبيط والكرنب، 
مقاومة  ف��ي  ف��ع��ال��ة  ف��وائ��د  ذات 
اأط��ب��اء  ينصح  ل��ذا  ال��س��رط��ان، 
بصفة  اخ��ض��روات  ه��ذه  بتناول 

يومية.
8( السمك والدجاج

اللحم  باستبدال  اأطباء  ينصح 
فيجب  والدجاج،  بالسمك  اأحمر 
على  السمك  م��ن  غ��م   300 ت��ن��اول 
خطر  لتقليل  أس��ب��وع  ك��ل  اأق���ل 
بنسبة  القولون  بسرطان  اإصابة 
اأسماك  بتناول  ويُنصح   .30%

سمك  مثل   »3 بال�«أوميغا  الغنية 
السامون واماكريل، حيث إنها تقلل 
تناول  أن  كما  امعوية.  االتهابات 
القولون  سرطان  من  يقي  الدجاج 

أيضاً.

بامتاء  شعورا  تعطى  أطعمة   4
مكن وقت  أطول  امعدة 

عرضة  أكثر  »امزمن«  باإمساك  امصابون 
الكلى أمراض 

جيد،  غير  شعور  هو  اجوع 
خ���اص���ة ل��أش��خ��اص ال��ذي��ن 
اأطعمة  من  الكثير  يتناولون 
من  تزيد  أنها  الصحية،  غير 
فهناك  اح���راري���ة،  ال��س��ع��رات 
رصدها  التى  اأطعمة  بعض 
موقع Women Health التى 
امعدة  بامتاء  شعورا  تعطى 

أطول وقت مكن ومنها:
1 - التفاح

ينصح اأطباء بتناول تفاحة 
وجبة  م��ن  س��اع��ة  نصف  قبل 
الشهية  تعطل  أنها  الطعام، 
عالية  نسبة  على  حتوى  فهى 

من األياف.
2 - اأفوكادو

القلب  لصحة  مهم  اأفوكادو 
وال��ده��ون  باألياف  غنى  فهو 
غير امشبعة اأحادية. فاألياف 
أطول  وقتا  تستغرق  والدهون 
غير  الدهون  أن  كما  الهضم  فى 
إشارة  ترسل  اأحادية  امشبعة 
متلئة،  امعدة  بأن  الدماغ  إلى 
عام  نشرت  لدراسة  وفقا  وذلك 

.2014

3 - اللوز
غير  ب��ال��ده��ون  غنى  ال��ل��وز 
امشبعة الصحية جنبا إلى جنب 

والتى  واأل��ي��اف  البروتن  مع 
وتعطى  للهضم  وق��ت��ا  ت��أخ��ذ 
بالشبع،  طويل  لوقت  شعورا 
وذلك وفقاً وفقا لدراسة نشرت 
عام 2013 فى امجلة اأوروبية 

للتغذية. 
4 - البيض

فى  بيضتن  أو  بيضة  تناول 
الشعور  يقلل  اإف��ط��ار  وجبة 
ب����اج����وع، ف��ال��ب��ي��ض غ��ن��ى 
بالبروتينات ذات والدهون التى 
للجسم،  امستدامة  الطاقة  توفر 
عام  نشرت  لدراسة  وفقاً  وذلك 

2013 فى جامعة ميسورى.

القولون سرطان  من  تقي  أطعمة   8
والثوم البصل  منها   ..

ال��ن��ك��ه��ات ت��ط��ل��ق م���واد  ال��س��ج��ائ��ر اإل���ك���ت���رون���ي���ة ذات  دراس������ة: 
السرطان تسبب  كيميائية 

التفاح

اله�شمعمليةيح�شنالكركديه

ال�شجائرالإلكرونيةذاتالنكهاتتطلقموادكيميائيةم�شببةلل�شرطان

تناولالب�شلوالثوميقيمن�شرطانالقولون

اإمساك  يعالج   .. الكركديه 
الهضم ويحسن 

ذكر تقرير نشره اموقع الهندى »بولد سكاى« 
بانتظام،  الكركديه  لشرب  صحية  فوائد   5

وتشمل الفوائد اآتى:
1.عاج فعال لضغط الدم امرتفع

ضغط  ارت��ف��اع  م��ن  للحد  طبيعى  ع��اج  ه��و 
أثبتت  الطبيعى، حيث  الدم وجعله فى مستواه 
ثاث  الكركديه  من  ك��وب  ش��رب  أن  ال��دراس��ات 
مكن  فإنه  أسابيع،  بضعة  مدة  اليوم  فى  مرات 

أن يقلل من مستوى ضغط الدم امرتفع.
2.يحسن عملية الهضم

إذا كنت تعانى من اإمساك فمن اأفضل شرب 
الكركديه، أنه يكون مثابة ملن طبيعى، يجعل 
أفضل،  بشكل  تعمل  واأم��ع��اء  امثانة  وظيفة 
فمن  ل��ذا  للتقلصات،  مضادة  احتوائه  وذل��ك 
اممكن استخدامه لعاج مشاكل اجهاز الهضمى 

اأخرى كالقولون العصبى.
3.يساعد فى مكافحة السرطان

مؤخرا  أجريت  التى  اأبحاث  من  لعدد  وفقا 
السرطانية،  اخايا  مو  يجنب  الكركديه  فإن 
حدا  يضع  الكركديه  شرب  أن  إلى  يشير  وهذا 

لتطور اخايا التى تسبب السرطان.
4.منع الشيخوخة

الشراب  الكركديه  ويعد  عديدة  ق��رون  منذ 
امعجزة، أنه يحتوى على العديد من اخصائص 
على  القضاء  فى  تساعد  التى  لأكسدة  امضادة 
والقضاء  اجسم،  فى  اموجودة  احرة  اجذور 

على هذه اجذور يبطئ عملية الشيخوخة.
 5. يقلل من خطر اإصابة باأزمات القلبية

اأشخاص  أن  تبن  الدراسات  لبعض  وفقا 
من  كوبا   14 عن  يقل  ا  فيما  يستهلكون  الذين 
معدات  شهدوا  أسبوع  كل  الكركديه  مشروب 
فإن  وبالتالى  القلبية،  باأزمة  للوفاة  أدن��ى 
بالنوبة  اإصابة  خطر  يقلل  شك  با  الكركديه 

القلبية.

حديثة  علمية  دراسة  كشفت 
وخطيرة،  جديدة  نتائج  عن 
اأشخاص  ب��أن  أف���ادت  حيث 
ال��ذي��ن ي��ع��ان��ون م��ن اإم��س��اك 
بأمراض  لإصابة  عرضة  أكثر 
 .13% معدل  امزمنة  الكلى 
جامعة  من  الباحثون  وأوضح 
»تينيسى« اأمريكية أن حدوث 
أيضا  يترك  اأمعاء  فى  مشاكل 
اإص��اب��ة  خطر  ف��ى  البالغن 
تعتبر  والتى  الكلوى،  بالفشل 

امرحلة اأخيرة من امرض.
وأشار الباحثون عبر صحيفة 
إلى  البريطانية،  ميل«  »ديلى 
لإمساك  امبكر  التشخيص  أن 
ق��د ي��س��اع��د اأط��ب��اء م��ن��ع أى 
من  ح��دث  التي  اح���اات  م��ن 
أم����راض ال��ك��ل��ى، م��ث��ل ات��ب��اع 
يتضمن  صحى  غ��ذائ��ى  نظام 
يحافظ  األ���ي���اف  م��ن  ام��زي��د 
ومارسة  اأمعاء  حركة  على 
فى  تساعد  أن  مكن  الرياضة 
أو  الكلى  لغسيل  احاجة  وقف 

الزرع.

اإمساك  أن  الباحثون  وأكد 
من  واح��د  على  يؤثر  أن  مكن 
أن  ومكن  بالغن،  سبعة  كل 
متنوعة  مجموعة  ل��ه  ي��ك��ون 
م��ن ال��ت��أث��ي��رات ال��ض��ارة على 
زي��ادة  مثل  اإن��س��ان،  صحة 
القلب  بأمراض  اإصابة  خطر 

واأوعية الدموية.

»إننا  الباحثون:  وأض���اف 
دقيقة  م��راق��ب��ة  إل���ى  ب��ح��اج��ة 
لوظيفة الكلى فى امرضى الذين 
يعانون من اإمساك، خصوصا 
الذين يعانون من اإمساك  بن 
اأكثر شدة«. ونشرت الدراسة 
اأمريكية  اجمعية  مجلة  فى 

أمراض الكلى.

مبكراً النوم  من  تستيقظ  ستجعلك  فوائد   8
تكثر  زمن  في  نعيش  أننا  رغم 
قنوات  م��ن  السهر  محفزات  فيه 
ت��ل��ف��زي��ون��ي��ة ا ح��ص��ر ل��ه��ا إل��ى 
وسائل تكنولوجية عديدة للترفيه 
أنه  إا  ااج��ت��م��اع��ي،  وال��ت��واص��ل 
يحرصون  الناس  من  كثير  ايزال 
شروق  مع  مبكراً  ااستيقاظ  على 
بعد  النوم  إلى  ويخلدون  الشمس 
وذل��ك  قليلة،  بساعات  غروبها 
صحية  فوائد  من  العادة  لهذه  ما 

ميزة جسم اإنسان.
اخلود  الصعب  م��ن  أن��ه  وم��ع 
إا  الشمس،  غروب  بعد  النوم  إلى 
وقت  في  ااستيقاظ  اممكن  من  أنه 
ال��دراس��ات  ووف��ق  صباحاً،  مبكر 
أولئك  ف��إن  العملية  وال��ت��ج��ارب 
مبكر  وقت  في  يستيقظون  الذين 
من  صحة  أكثر  بحياة  يتمتعون 

أولئك الذين ا يستطيعون ذلك.
8 ف��وائ��د  وإل��ي��ك��م ف��ي��م��ا ي��ل��ي 
ل���اس���ت���ي���ق���اظ ف����ي ال���ص���ب���اح 
موقع  في  ج��اء  ما  حسب  الباكر، 

»بولدسكاي« امعني بالصحة:
1 - التمتع بطاقة هائلة

النوم  م��ن  ااستيقاظ  منحك 
مبكراً، طاقة عقلية وجسدية هائلة 
كامل  ي��وم  ق��ض��اء  على  تساعدك 
بدأت  إذا  اسيما  وفعالية،  بنشاط 
إلى  وااس��ت��م��اع  بالصاة  يومك 

بعض اموسيقى الهادئة.
2 - توفير الوقت

ااستيقاظ مبكراً منحك متسعاً 
بشكل  يومك  لتخطيط  الوقت  من 
متطلباتك،  كافة  وإج��از  مناسب 
فعلى سبيل امثال يساعد ااستيقاظ 

السيدات العامات في إعداد  مبكراً 
ام��درس��ة،  إل��ى  للذهاب  أطفالهن 
وإعداد الفطور وااستعداد للذهاب 
للعمل منتهى الهدوء دون الشعور 
لنفاد  العصبي  والضغط  بالتوتر 

الوقت.
3 - القدرة على التركيز

العقل  يكون  الباكر  الصباح  في 

جيد  بشكل  للعمل  استعداد  على 
لقدرته  وذل���ك  ع��ال��ي��ة،  وك��ف��اءة 
ال��ذي  اأم��ر  العالية،  التركيزية 
اأم��ور  إج��از  على  ق��ادراً  يجعلك 

بشكل أفضل وأسرع.
الطاب  أن  اأبحاث  أثبتت  كما 
الباكر  الذين يدرسون في الصباح 

يستطيعون حقيق نتائج مبهرة.

4 - ااستمتاع بوجبة اإفطار
أهم  هي  اإفطار  وجبة  أن  رغم 
وجبة في اليوم حيث منح اجسم 
كثيرين  أن  إا  ال��ازم��ة،  الطاقة 
الوقت  لضيق  عنها  يستغنون 
أخرى  فائدة  تعد  وه��ذه  صباحاً، 
منحك  أن��ه  مبكراً  لاستيقاظ 

الوقت الكافي للتمتع بالوجبة التي 
تقيك مشاكل صحية كثيرة.

التمارين  ومارسة  امشي   -  5
الرياضية

في  ااستيقاظ  يحرمك  ع���ادة 
التمارين  مارسة  من  متأخر  وقت 
بينما  للجسم،  الهامة  الرياضية 
متسعاً  مبكراً  ااستيقاظ  منحك 
من الوقت للمشي في الهواء الطلق، 
التي  الرياضة  بعض  مارسة  أو 
ومنحه  اج��س��م  ن��ش��اط  ج���دد 
ال��ط��اق��ة ال��ازم��ة إج���از ام��ه��ام 

اليومية.
6 - جنب اازدحام امروري

وم���ن ف��وائ��د ااس��ت��ي��ق��اظ في 
اازدح��ام  جنب  أيضاً  مبكر  وقت 
على  سلباً  يؤثر  وال��ذي  ام��روري 

اأعصاب.
7 - احافظة على الصحة

ساعة  وف���ق  أج��س��ام��ن��ا  تعمل 
في  اانتظام  فإن  لذا  بيولوجية، 
يضمن  مبكراً  وااستيقاظ  النوم 
ثبات هذه الساعة، اأمر الذي يقي 
والقلب  الدماغ  أمراض  من  اجسم 
من  أحياناً  تنتج  والتي  وام��ع��دة 
البيولوجية  الساعة  اض��ط��راب 

للجسم.
8 - النجاح وزيادة اإنتاجية

أن  العلمية  ب��ال��دراس��ات  ثبت 
اأشخاص اأكثر جاحاً في العالم 
هم من يستيقظون مبكراً، أن النوم 
امطلوبة  الراحة  لياً منح اجسم 
ويجعلك قادراً على العمل واإجاز 

صباحاً.

�شباحاجددن�شاطاج�شم

الإم�شاك


