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1- م�شروبات الدايت: 
حيث ا�شتكى م�شتهلكو هذه الم�شروبات 
الخا�شة بالحمية الغذائية من �شعورهم 
بال���دوار،  معظمه���ا  تتعل���ق  باأعرا����ض 
وفق���دان الذاك���رة، وال�ش���داع. وي�شير 
ال�شب���ب  اأن  الى  التغذي���ة،  اخ�شائي���و 
يعود الى احتواء  هذه الم�شروبات على 
مادة )الا�شبارتام( الم�شوؤولة عن تحلية 
ه���ذه الم�شروب���ات، لذلك فه���م يو�شون 

بالاعتدال في تناول هذه الم�شروبات. 
2- الموز النا�شج والأفوكادو: 

ربم���ا �شمعن���ا  خ���راء التغذي���ة وه���م 
يمتدح���ون تن���اول الم���وز والاأف���وكادو 
ب�شب���ب العدي���د م���ن الفوائ���د ال�شحية 
النا�ش���ج   الم���وز  ولك���ن  لتناولهم���ا، 
والاأفوكادو يحتويان اأي�شاً على ن�شبة 
عالية من مادة  التيرامين. اإن التيرامين 
توج���د  م���ادة    )Tyramine(

بع����ض ب�ش���كل  في  طبيع���ي 

ته���دم  م���ن  تت�ش���كل  وه���ي  الاأطعم���ة، 
الروتين الموجود في الطعام، وب�شكل 
ع���ام، كلم���ا بق���ي الطعام الح���اوي على 
كمي���ة عالية م���ن الروتين ف���رة اأطول 
كان محتواه من التيرامين اأكثر. تقول 
جينيف���ر كريجل���ر، من مرك���ز ا�شتعادة 
الاأع�شاب في جامعة كليفلاند: "بع�ض 
الاأطعمة التي تحتوي على ن�شب مرتفعة 
من  التيرامين يمكن اأن ت�شبّب ال�شداع 
الن�شف���ي". حت���ى ل���و كان ال�شخ�ض لا 
يعاني م���ن  ال�شداع الن�شفي، وارتفاع 
م�شتويات التيرام���ين لا يزال �شبباً في 
ال�شع���ور  بال�شداع. وت�ش���ير كريجلر: 
»الم���وز النا�شج والاأف���وكادو النا�شجة 
محتمل���ين  �شبب���ين  يكون���ا  اأن  يمك���ن 
لل�شعور بال�شداع لاأنهما يحتويان على 

كميات عالية من التيرامين«.
3- الخبز:

مثل  الاأط��ع��م��ة  اح��ت��واء  ب�شبب  وذل���ك 
القمح، والمعكرونة على مادة الغلوتين 
)هو مركب بروتيني عبارة عن خليط 
والغليادين(،  الغلوتنين  م��ادت��ي  م��ن 
وخ��ل��ط��ات ال��ت��واب��ل اي�����ش��ا ق��د ت�شبب 
ال��ه�����ش��م )ن��اه��ي��ك عن  م�����ش��ك��لات في  
ولكن  اله�شمية(،  الا�شطرابات  مر�ض 
بالن�شبة للبع�ض، فاإن ال�شداع يمكن اأن 
الح�شا�شية  اأعرا�ض  اأحد  اأي�شاً   يكون 
م��ن ال��غ��ل��وت��ين.. ول��ك��ن، وف��ق��اً لمايكل 
غ���ري���غ���ور، اأح������د اخ�����ش��ائ��ي��ي 
ال�����ت�����غ�����ذي�����ة، ي���ن���ب���غ���ي 
ا���ش��ت��ب��ع��اد م��ر���ض 
الا���ش��ط��راب��ات 
ال��ه�����ش��م��ي��ة 
ق����������ب����������ل 
ال���ت���ح���ول 
ن��ظ��ام  اإلى 

غذائي خالٍ من الغلوتين. 
4- الآي�س كريم:

عادةً ي�شع���ر الجميع بالبهجة في بداية 
تناوله���م الاآي����ض ك���ريم، ولك���ن فج���اأة 
تتح���ول مغامرتك اللذي���ذة الى كابو�ض 
عندما تب���داأ معانات���ك  ب�شبب ما يعرف 
ولح�ش���ن  ك���ريم".  الاآي����ض  "ب�ش���داع 
الح���ظ، ف���اإن اآلام���ه ت���زول بع���د  دقيقة 
اأو اثنت���ين في وق���ت لاح���ق. وال�شوؤال 
الغام�ض هو: لم���اذا تاأتي نوبة ال�شداع 
ه���ذه بق���وة  ث���م تختف���ي �شريع���اً ؟ ان 
اإدخال طعام بارد جداً مثل الاآي�ض كريم 
اإلى الحلق، قد ي�شبب انقبا�شاً منعك�شاً 
في الاأوعي���ة الدموية المحيطة  براأ�شك. 
وعندم���ا تفك���ر في اآخ���ر "�ش���داع اآي�ض 
ك���ريم" عانيت من���ه، �شيتمل���كك �شعور 

مزعج! 
5- المقبلات :

بع�ض اأن���واع المقبلات التي قد تحتوي 
على اأن���واع م���ن المك�ش���رات والزيتون 
والمخل���ل ومنتج���ات مثل جب����ض الذرة 
ه���ي اك���ثر الاأن���واع  المعروف���ة لدين���ا، 
وهذه اأي�شاً تحتوي على ن�شب مرتفعة 
من مادة  التيرامين. وتقرح موؤ�ش�شات 
التغذي���ة الح���دّ م���ن تن���اول التيرام���ين 
للم�شاع���دة في ال�شيطرة على ال�شداع. 
وم�شتوي���ات التيرامين يمك���ن اأن تزيد 
في الاأطعمة التي يتم  تخزينها لفرات 

طويلة من الزمن مثل المخللات.
6- العلكة: 

اإن م�شغ قطعة من العلكة لب�شع دقائق 
بع���د وجبة غداء د�شمة ربم���ا لن يوؤدي 
اإلى ال�ش���داع، ولك���ن اإذا تع���ودت عل���ى 
م�ش���غ العلكة ب�شكل متك���رر، فاإن الاأمر 
يختل���ف،  فم�ش���غ العلكة ب�ش���كل مفرط 
ي���وؤذي  الفك���ين. وفي درا�ش���ة �شغيرة 

اأجري���ت موؤخ���راً، وج���د  اأن 19 من 30 
مراهق���اً، تع���وّدوا عل���ى م�ش���غ  العلكة 
يعان���ون ال�ش���داع المزم���ن وزال عنه���م 
م�ش���غ  ع���ن  توقف���وا  عندم���ا  ال�ش���داع 
العلك���ة. وعل���ى الرغم م���ن اأن الدرا�شة 
ترك���ز عل���ى المراهق���ين، اإلا اأن  ال�ش���يء 

نف�شه ينطبق على البالغين.
7- الأجبان:

يك���ون طعم  الجبن القديم  عادة  اأف�شل 
م���ن الجدي���د،  والمعروف ع���ن الاأجبان 
اأن���ه  كلم���ا كان عمره���ا اط���ول كلما كان 
مذاقها اأطيب، ولكن مرور فرة طويلة 
عل���ى انتاجه���ا  يجعلها تحت���وي اأي�شاً 
على المزيد من م���ادة  التيرامين . وهذا 
حال اغلب ان���واع الجبن مثل: ال�شيدر، 
والفيت���ا، ويمت���از الج���بن  ال�شوي�شري 
باحتوائ���ه عل���ى ن�ش���ب عالية م���ن مادة  
التيرام���ين، والتي يمك���ن اأن توؤدي الى 

ال�شداع الن�شفي.
 8- الم�شروبات الكحولية: 

تناول قدح م���ن النبيذ هو ال�شيء الذي 
نفعله غالباً للا�شرخاء في نهاية اليوم، 
ولك���ن بالن�شبة للبع����ض، فاإنه يمكن اأن 
ي���وؤدي الى �شع���ور بال�ش���داع. فالنبيذ 
الكح���ول  واأن���واع  والب���يرة،  الاأحم���ر 
الاأخرى، تحتوي على م�شتويات عالية 
م���ن مادة  التيرامين. "وال�شبب في ذلك 
ه���و اأن التيرام���ين ه���و حم����ض اأميني 
ول�شوء الحظ، فيمكن لبع�ض الظروف 
اأن تمنع انهيار هذا الاأحما�ض الاأمينية، 
كما هو الح���ال عندما يتناول ال�شخ�ض 

م�شادات الاكتئاب لفرة معينة. 
9- اللحوم الباردة:

�شاندويت�ش���ات اللح���وم الب���اردة يمكن 
بع���د  بال�ش���داع   ت�شع���ر  تجعل���ك  اأن 
تناولها. وبالاإ�شافة الى احتوائها على 

م�شتوي���ات عالية من م���ادة التيرامين، 
فاإنها تحت���وي على المكم���لات الغذائية 
مث���ل الن���رات التي يمك���ن اأن تزيد من 
ال���دم اإلى الدم���اغ عن���د بع����ض  تدف���ق 
النا����ض. وال�ش���داع الناج���م ع���ن ه���ذه 
النرات لي�ض �شهلًا، لاأنه عادة ما ي�شبب 

األماً على كلا الجانبين على الراأ�ض.
10- الملح:

يت�شبّ���ب المل���ح الم�ش���اف عل���ى طعامن���ا 
عل���ى  لاحتوائ���ه  بال�ش���داع  بال�شع���ور 
ال�شودي���وم وهن���اك "كمي���ة كبيرة من 
ال�شوديوم في نظامن���ا الغذائي توجد 
في بع����ض الاأطعم���ة المعلب���ة، وبع����ض 
الج���بن  اأن  يدرك���ون  لا  ق���د  النا����ض 
والح�شاء المعلب والخ�شروات المعلبة، 
تحتوي على ال�شوديوم"، ويقول اأحد 
المخت�شين في التغذية. "اأ�شارت درا�شة 
اأجري���ت في العام الما�ش���ي، اإلى وجود 
�شل���ة ب���ين تن���اول ال�شودي���وم بك���ثرة  
وال�شع���ور بال�ش���داع. ومع ذل���ك، فمن 
غير الوا�شح بال�شبط، ماذا يحدث في 
الج�شم عند تن���اول ال�شوديوم وهناك 

حاجة اإلى مزيد من البحوث". 
11- ال�شوكولتة:

رغ���م اأنه خ���ر موؤ�شف، لكن���ه �شحيح: 
فهذه الجرعة اللذيذة من ال�شعادة التي 
تمنحن���ا اإياه���ا ال�شوكولات���ة، يمكن اأن 
ت�شبّب لنا �شداعاً. ال�شوكولاته تحتوي 
عل���ى بع�ض المواد التي ق���د تكون �شبباً 
في ال�شعور بال�ش���داع مثل: )الكافيين، 
والتيرامين،(. وفي حين اأن هذا المزيج 
ي�شع���رون  النا����ض  بع����ض  يجع���ل  ق���د 
ال�شع���ور  ي�شبّ���ب  لكن���ه  بالا�شرخ���اء، 

بال�شداع لدى ا�شخا�ض اآخرين. 
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ال��دك��ت��ور ح��م��ي��د ظ��اف��ر، ا���ش��ت�����ش��اري الاأن����ف والاأذن 
والحنجرة يجيب عن ال�شوؤال قائلًا: قد ي�شاب بع�ض 
اأحياناً  ي��ح��دث  وق��د  الاأن���ف،  بح�شا�شية  الاأ���ش��خ��ا���ض 
بع�ض الم�شاعفات، التي ت�شتدعي اأحياناً اإجراء تدخل 
ا�شت�شاري  ب�شالي،  اأي�شر  الدكتور  وي�شير  جراحي. 
لها  لي�ض  الجراحة  اأن  اإلى  والحنجرة،  والاأذن  الاأن��ف 
الجيوب  اأو  الاأن���ف  ح�شا�شية  ع��لاج  في  مبا�شر  دور 
ح��دوث  ح��ال  لها  يحتاج  ق��د  المري�ض  ول��ك��ن  الاأن��ف��ي��ة، 
مما  بالاأنف،  عنقودية  لحميات  تكوّن  مثل  م�شاعفات 
بمجرى  كامل  وان�شداد  الاإف���رازات  تراكم  اإلى  ي��وؤدي 

التنف�ض اأو نمو فطريات تملاأ فراغات الجيوب الاأنفية 
يعوق  الاأن��ف��ي، مم��ا  للحاجز  اع��وج��اج  اأو في وج��ود 
تهوية اأحد الجيوب وخروج الاإفرازات منها. وي�شيف 
اأننا نلجاأ للجراحة لحل هذه الم�شكلات حلًا  اأي�شر،  د. 
جذرياً، وت�شهد هذه العمليات حالياً، وبخا�شة بعد اأن 
لاقت المناظير الجراحية نجاحاً كبيراً وبنتائج مبهرة، 
اإجراء  بعد  مبا�شرة،  الم�شت�شفى  المري�ض  يغادر  حيث 
العملية وبدون ح�شو اأنفي كال�شابق، ويعود لعمله في 
اليوم التالي من العملية دون اأية م�شاعفات، ويمار�ض 

حياته الطبيعية ب�شكل كامل.

القارئة اأم محمد، ت�شاأل: اأعاني ح�شا�شية في الأنف فما العلاج ؟

الدكتور الاخت�شا�ض فا�شل بدران يجيب: اأن 
اأ�شباب الغثيان عند ال�شباح عديدة، وقد وجد 
الاأطب����اء اأن اأه����م الاأ�شب����اب هو الته����اب المعدة 
المزم����ن . وتتن����وع اأ�شب����اب الاإ�شاب����ة بالتهاب 
المعدة المزمن واأكثره����ا الاإ�شابة بالبكتيريا اأو 
اللولبية المعدية والتهاب المعدة المزمن المرتبط 
بالحمي����ة واأندره����ا التهاب المع����دة المناعي. اأو 
الاإ�شاب����ة بقرح����ة معدية وتتطور بع����د التهاب 
معدة مزمن )ولهذا اأ�شيع اأن اأ�شبابها اأي�شاً هي 

الاإ�شاب����ة ببكتيري����ا( اأو ب�شكل ح����اد )كالقرحة 
الدوائي����ة بعد ا�شتعمال م�شادات الالتهاب غير 
ال�شين����ير وئيدي����ة اأو نتيجة ال�شغ����ط النف�شي 
وهن����اك اأي�شاً علاقة الاكتئ����اب بهذه الاأعرا�ض 
وه����ي علاق����ة قوية ج����داً. فالاكتئ����اب يرفع من 
ال�شغ����ط  )هرم����ون  الكورتي����زول  م�شتوي����ات 
النف�ش����ي اأو ال�شر ي�ض( وارتفاع الكورتيزول 
يزيد اإعرا�ض القرحة المعدية �شوءاً، و بالتالي 

الاح�شا�ض بما ي�شبه انح�شار المعدة.

القارئ عناد ثائر، ي�شاأل: عن اأ�شباب الغثيان عند 
ال�شتيقاظ �شباحاً ؟

غذاؤك دواؤك 

تناول هذه الأطعمة بكثرة �صيجعلك تعاني ال�صداع

التخلّي عن التدخ���ين ب�شكل كلّي �شيء 
جي���د وهدف نبيل، ولك���ن مجرد تقليل 
كمية ال�شكائر الت���ي تتناولها، بدلًا من 
الاإق���لاع عنه���ا نهائياً هذا لايعن���ي باأنه 
�شيك���ون ل���ه م���ردود �شحي علي���ك كما 
تتوق���ع، عندم���ا يتعلق الاأم���ر بمخاطر 
تن���اول التب���غ عل���ى الاإن�ش���ان حتى لو 
كانت بتدخين �شيكارة واحدة باليوم .

واأظه���ر بحث جدي���د ن�شر ه���ذا الاأ�شبوع  
في �شحيف���ة BMJ  الطبي���ة، باأن تقليل 
مع���دل التدخ���ين ق���د لايح�شّن م���ن �شحة 
الف���رد كما يعتقد كثير من النا�ض. وتوكد 
�شي���كارة  تدخ���ين  ب���اأن  الدرا�ش���ة،  ه���ذه 
واح���دة بالي���وم فق���ط، تحم���ل مايقارب 
لتط���ور  الم�شاع���ف  الخط���ر  م���ن   %50
اأمرا����ض القل���ب والجلط���ة المرتبة على 
تدخ���ين 20 �شي���كارة بالي���وم . اإنه بحث 
جدي���د يتعار�ض مع ما اعتق���ده كثير من 
النا�ض �شابق���اً في اأن تدخين عدد اأقل من 
ال�شكائ���ر م���ن �شاأنه اأن يقل���ل من المخاطر 
المتوقع���ة عل���ى �شحته���م .وللتحق���ق من 
تاأث���يرات تدخين �شيكارة واحدة باليوم، 
راجع الباحثون م���ن معهد ال�شرطان في 
جامعة كلي���ة لندن النظر في 141 درا�شة 
�شابق���ة، بحثت في خطر التعر�ض ل�شكتة 
قلبي���ة ومر�ض القل���ب الم�شاحب لتدخين 

�شيكارة واحدة اأو خم�ض اأو 20 �شيكارة 
ب���اأن  ا�شتنتاجاته���م،  اأظه���رت   . بالي���وم 
الرج���ال الذين يدخّن���ون �شيكارة واحدة 
باليوم، تت�شاعف لديهم خطورة الاإ�شابة 
باأمرا����ض القلب بن�شب���ة 46% وخطورة 
الاإ�شابة بالجلطة بن�شبة 25% مقارنة مع 
اأقرانه���م من غير المدخنين. اأم���ا بالن�شبة 
للن�ش���اء، فكان���ت النتائ���ج اأعل���ى بكث���ير، 
حيث تت�شاعف لديه���ن خطورة الاإ�شابة 
باأمرا����ض القلب بن�شب���ة 57% وخطورة 
الاإ�شاب���ة بالجلط���ة بن�شب���ة 31% مقارنة 
م���ع اأقرانه���ن من غ���ير المدخّن���ات . توؤكد 
نتائ���ج الدرا�ش���ة، اأنه من اأج���ل التخل�ض 
من مخاطر التدخ���ين طويلة الاأمد ب�شكل 
حقيق���ي، فاإن تقلي���ل مع���دل التدخين هو 
لي����ض بالح���ل ال���كاف،  ولك���ن الاإج���راء 
الفعّال الوحي���د هو بالاإقلاع عنها نهائياً، 
وقال رئي�ض فريق الباحثين الطبيب، الان 
هاك�شو، م���ن جامعة كلية لندن "بالن�شبة 
للاأ�شخا����ض المدخّنين، فاإن عليهم اللجوء 
الى اأي م�شاع���دة يمكنهم اتباعها للاإقلاع 
ع���ن التدخين حتى لو ت�شمن ذلك اللجوء 
الى ا�شتخدام ال�شيكارة الالكرونية، اذا 
كانت ت�شاعدهم للتو�شل الى الاقلاع عن 

التدخين ب�شكل كامل ."
   ABC News عن موقع

درا�شة: تدخين �شيكارة واحدة باليوم تلحق 
�شرراً كبيراً ب�شحتك
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معظم اآلم الراأ�س التي 
يعانيها الإن�شان هي اآلم 

الراأ�س التوترية، وبالن�شبة 
لبع�س الأ�شخا�س، فاإن 

الأجواء المثقلة مثلًا بدخان 
ال�شكائر اأو بالعطور القوية، 

قد ت�شبّب لهم �شداع الراأ�س، 
اأما عند اآخرين، فاإن التوتر 

المفرط وقلة النوم كفيلين 
باأن يكونا ال�شبب، ولكن 

هل فكرتم يوماً باأن الطعام 
الذي تتناولونه هو ال�شبب 

باإ�شابتكم بال�شداع؟ اإذا 
كنت من الأ�شخا�س الذين 

يعانون ال�شداع، فعليك 
النتباه الى  النظام الغذائي 

الخا�س بك. هناك الكثير 
من الأطعمة التي ت�شبّب 

ال�شداع لدى الأ�شخا�س 
الذين يتناولونها بكثـرة. 

ومن هذه الأطعمة:

 خل����ض باحثون في جامعة مان�ش�شر الريطاني���ة، اإلى اأن الا�شتهلاك ال�شنوي 
لل�شندويت�ش���ات في بريطاني���ا يحم���ل الاأث���ر البيئي عين���ه كا�شتخ���دام اأكثر من 
ثماني���ة ملايين �شيارة �شنوي���اً. وبح�شب الجمعية الريطاني���ة لل�شندويت�شات، 
ر منزلياً  ت�شهد بريطانيا ا�شتهلاك 11.5 مليار �شندويت�ض �شنوياً، ن�شفها يُح�شّ
والن�ش���ف الاآخر يُ�شرى من المتاج���ر. هذا الا�شتهلاك ال�شنوي »ينتج في المعدل 
م���ا ي���وازي 9.5 ملايين ط���ن من ثاني اك�شي���د الكربون، اأي ما يع���ادل انبعاثات 
الا�شتخ���دام ال�شنوي ل�8.6 ملايين �شيارة«، بح�شب الا�شتاذة ادي�شا ازاباغيت�ض 

في ت�شريحات اأوردتها الجامعة.
وق���د در����ض الباحثون الب�شم���ة الكربوني���ة لاأربعين نوع���اً م���ن ال�شندويت�شات 
المختلف���ة. وتب���يّن لهم اأن اأ�شواأ هذه ال�شطائر على �شعي���د الاأثر البيئي هي التي 

تحوي دهون الخنزير وتلك التي تحوي الجبن اأو القريد�ض.
واأ�ش���ار الباحث���ون اإلى اأن ال�شندويت�ض الاأ�شواأ لناحي���ة الب�شمة الكربونية هو 
ذل���ك ال���ذي يتم تناول���ه عادةً عن���د الفطور، ويتاأل���ف من البي�ض ولح���م الباكون 
والنقانق. وقال مع���دّو الدرا�شة، اإن هذا ال�شندويت�ض يت�شبب بانبعاثات قدرها 
1441 غرام���اً من ث���اني اك�شيد الكربون اأي ما ي���وازي الانبعاثات ال�شادرة عن 
�شي���ارة لم�شافة 19 كيلومراً. وت�شير الجمعي���ة الريطانية لل�شندويت�شات، اإلى 
اأن تمدي���د م���دة حفظ ال�شندويت�شات من خلال تمديد مهل���ة �شلاحيتها من �شاأنه 

توفير ما لا يقل عن 2000 طن من النفايات �شنوياً. 

ح���ذّر علماء في بح���ث جدي���د لهم، من 
للع���ب  الاأطف���ال  ا�شتخ���دام  خط���ورة 
بلا�شتيكي���ة م�شتعمل���ة، لم���ا تحملهُ من 
مخاطر على �شحتهم، م�شيرين الى اأن 
قطع  البلا�شتك في هذه اللعب، تحوي 
م���واد كيمياوية خط���رة لا تتطابق مع 

اأدنى �شروط ال�شلامة المتبعة .
وك�ش���ف العلماء، وجود تركيز عال من 
عدة م���واد كيمياوية خط���رة في المادة 
البلا�شتيكية للعب الم�شتعملة، ب�شمنها 
م���ادة الانتيمون والباري���وم والروم 
والر�شا����ض  والك���روم  والكادمي���وم 
في  الموج���ودة  ال�شيليني���وم  وم���ادة 
واللع���ب  البن���اء  مكعب���ات  م���ن  كث���ير 
البلا�شتيكي���ة الاأخ���رى والاأ�شياء التي 
على �شكل حلّ���ي، والتي غالباً ما تكون 
بل���ون اأحمر اأو ا�شف���ر اأو اأ�شود، التي 
تعد مواد �شمية مزمنة واطئة الم�شتوى 

للاأطفال عر فرة مطوّلة من الزمن .
جامع���ة،  م���ن  باحث���ين  فري���ق  وق���ام 
بتحلي���ل 200  الريطاني���ة  بليم���وث، 
لعب���ة بلا�شتيكي���ة م�شتعمل���ة وجدوها 
الاأطف���ال  ح�شان���ة  ودور  بي���وت  في 
ومح���ال خيري���ة منت�ش���رة في جن���وب 
غ���رب انكل���را. ت�شمن���ت ه���ذه اللعب 
�شي���ارات وقط���ارات ومكعب���ات بن���اء 
و�شخ�شي���ات وقط���ع األع���اب �شغ���يرة 

وم���ن جمي���ع الاأحج���ام، بحي���ث يمكن 
ق�شم من الاأطفال ال�شغار اأن ي�شعوها 
في فمه���م . اختب���ارات اأخ���رى اأظهرت 
اأن كث���يراً من هذه اللعب البلا�شتيكية، 
م���واد الروم���ين  م���ن  تطل���ق كمي���ات 
الكيمياوي���ة  والر�شا����ض  والكادي���وم 
التي تفوق المعدلات الم�شموح بها وفق 
موا�شف���ات �شلام���ة المجل����ض الاأوربي 
للع���ب الاأطف���ال. تراأ�ض فري���ق البحث 
البيئ���ة،  بعل���وم  المخت����ض  الطبي���ب 
ان���درو تيرن���ر،  ال���ذي ا�شتخ���دم طيف 
�شوء الاأ�شع���ة ال�شينية لتحليل وجود 
ه���ذه العنا�ش���ر الكيمياوي���ة في لع���ب 
الاأطف���ال ال�شخ�شي���ة . وقال تيرنر، اإن 
هذا البحث هو الاأول من نوعه، وحذّر 
من مغبة اقتناء هذه اللعب الم�شتخدمة 
)الب���الات( لرخ�ض ثمنها لما تحويه من 
مواد كيمياوية ملوث���ة ت�شكل خطورة 

على �شحة الاأطفال ال�شغار .
واأ�ش���اف الطبيب بقوله "على الجهات 
الم�شنع���ة للاألعاب، اأن تلت���زم بمعايير 
ال�شلام���ة المتبع���ة في ا�شتخ���دام مواد 
بلا�شتيكية فيها اأدن���ى ن�شبة من المواد 
الكيمياوي���ة، وه���ذا ما نن�ش���ح به  في 
خطوط الاإنتاج الجديدة للعب الاأطفال  

لتلافي هذه المخاطر ."
  BT com عن موقع

ال�شندويت�شات قد تحمل �شرراً بيئياً 
موازياً لل�شيارات

اأطباء يحذّرون من مخاطر لعب الأطفال 
الم�شتعملة على �شحتهم

 ترجمة: حامد اأحمد 

لا يرتبط ظهور ال�شي���ب فقط بكبار ال�شن، فيمكن اأن 
تعاني���ه اأي�ش���اً الفتيات �شغ���ار ال�ش���نّ، نتيجة بع�ض 

العادات ال�شيئة خلال الحياة اليومية.
ح���ذّرت مجل���ة “فرويندي���ن” الاألمانية م���ن اأن بع�ض 

الاأغذية تهدّد ال�شعر بال�شيب المبكر، وهي:
– ال�شكر

اأو�شح���ت المجل���ة المعني���ة بال�شح���ة والجم���ال، اأن 
الاأغذي���ة المحتوي���ة على الكثير من ال�شك���ر ال�شناعي 
تثب���ط وظيفة فيتام���ين E المهم لنمو ال�شع���ر. كما اأن 
ال�شك���ر يح���ول دون امت�شا����ض الروتين���ات، التي 

ت�شكل الاأ�شا�ض لل�شعر والاأظافر والاأ�شنان.
 – الأطعمة الجاهزة 

الطع���م،  مُك�شب���ات  �شم���ن  الجلوتام���ات  تن���درج 
وه���ي توج���د في الاأطعم���ة الجاه���زة، مث���ل معلبات 
الخ�شروات والمجمدات. وتوؤثر الغلوتامات بال�شلب 

في عملي���ة الاأي�ض، التي تتمتع باأهمية كبيرة ل�شحة 
الج�شم ب�شفة عامة، و�شحة ال�شعر ب�شفة خا�شة.

الحيواني –  البروتين 
يع���زز الاإف���راط في تن���اول الروتين���ات الحيواني���ة 
الموج���ودة في الاأ�شم���اك واللح���وم في فر�ض حدوث 
ال�شي���ب المبكر لاأن الجه���از اله�شم���ي لا يمكنه ه�شم 
بروتين���ات معين���ة، ويق���وم بتحويلها مبا�ش���رة اإلى 
حم����ض اليوري���ك “الحم����ض الب���ولي”. ويت�شب���ب 
الاإنت���اج المفرط لحم����ض اليوري���ك في ال�شيب المبكر 

لل�شعر.
 – مُك�شبات اللون ومواد التحلية

تت�شب���ب الاأطعم���ة المحتوي���ة عل���ى مُك�شب���ات الل���ون 
وم���واد التحلي���ة ال�شناعي���ة في فق���دان ال�شعر للونه 

الطبيعي على نحو مبكر. 
)د ب اأ(
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