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لندن ❚
شــرت فــي مجلــة »طــب النــوم« )جورنــال ســليب 

ُ
أظهــرت دراســة ن

ميديســين( أن مــن ينامــون فــي وقــت متأخــر، معرضــون لعــدد 
مــن الاضطرابــات والمتاعــب، ســواء علــى المســتوى الصحــي أو 
النفســي، وأن التخلــص مــن عــادة النــوم فــي ســاعة متأخــرة مــن 

شأنه أن ينعش صحة الإنسان وقدراته العقلية.
وشــملت الدراســة 22 شــخصا ممن اعتادوا على النوم في 
وقت متأخر، وقالوا إنهم شعروا بتحسن ملحوظ بعدما قاموا 

بتغيير الساعة البيولوجية التي ينامون خالها.
وجرى إعداد الدراسة في إطار شراكة بين عدة مؤسسات 
و»ســوري«  »برمنغهــام«  جامعتــي  مــن   

ً
كا شــملت  أكاديميــة 

 عن جامعة »موناش« الأسترالية.
ً
البريطانيتين، فضا

واعتاد المشــاركون على النوم في الســاعة الثانية والنصف 
صباحا، مع الاستيقاظ عند العاشرة والربع، واستغرقت الدراسة 

ثاثة أسابيع كاملة.
وخال هذه الفترة، استيقظ المشاركون قبل ثاث ساعات 
مــن التوقيــت المعتــاد، وصــاروا يتناولــون الفطــور فــي أســرع وقــت 
ممكــن ولا يأكلــون أي شــيء بعــد الســاعة الســابعة مســاء كمــا لا 

يحتسون أي مشروب منبه بعد الثالثة عصراً.
وكشــفت النتائــج، أن المشــاركين أظهــروا قــدراً كبيــراً مــن 
التحسن في الأداء الصحي والذهني، وأصبحوا أكثر قدرة على 

التركيز في الأعمال التي يقومون بها.

فانكوفر ❚
أظهرت دراسة جديدة أن الأميركيين 
يأكلــون ويشــربون ويتنفســون مــا 
بــين 74 ألــف و121 ألــف جــزيء مــن 

الباستيك كل عام.
وأضافت الدراسة التي نشرت 
في دورية »علوم البيئة والتكنولوجيا« 
إلــى أن أولئــك الذيــن يشــربون الميــاه 
 
ً
المعبــأة فــي قنانــي باســتيكية بــدلا

من ماء الصنبور، يجب أن يضيفوا 
علــى هــذا الرقــم نحــو تســعين ألــف 
جــزيء علــى إجمالــي اســتهاكهم 

السنوي. 
ويبلغ قطر جزيء الباستيك 
أقــل مــن خمســة ملليمتــرات وهــو 
ينتج عن تدهور المنتجات الباستيكية 
الأكبر حجما ويمكن لهذه الجسيمات 

أن تتســلل بســهولة إلــى أجســامنا 
دون اكتشــافها عــن طريــق الطعــام 
أو عندما نتنفس الهواء الذي يحتوي 
على مواد باستيكية دقيقة، ولايزال 
ضررهــا غيــر معــروف علــى صحة 
الإنسان، وفقا للدكتور كيران كوكس 

من »جامعة فيكتوريا« الكندية.
وللحصول على مؤشر مستويات 
الابتاع الفردية، استعرض الباحثون 
26 دراســة ســابقة حللت اســتهاك 
فــي  الدقيقــة  الباســتيك  جزيئــات 
ثمانــي فئــات، هــي الهــواء والكحــول 
والمياه المعبأة في زجاجات والعسل 
والمأكــولات البحريــة والملــح والســكر 

وماء الصنبور.
بعد ذلك، قدّر الباحثون متوسط 
الاستهاك في هذه الفئات الثماني 

اســتناداً إلــى تقاريــر وزارة الزراعــة 
بالولايات المتحدة والمبادئ التوجيهية 
الغذائية 2015–2020 للأميركيين، 
ثــم تــم تقديــر معــدلات استنشــاق 
الدقيقــة  الباســتيكية  الجزيئــات 
باستخدام بيانات من وكالة حماية 

البيئة الأميركية.
وخلصت الدراسة إلى أن إجمالي 
واستنشــاق  الســنوي  الاســتيعاب 
الباستيك الجزئي يبلغ حوالي 81

ألف جسيم للبنين، و74 ألف للبنات، 
و121 ألف للرجال، و98 ألف للنساء، 
وفقا للدراسة. وخلص مؤلفو الدراسة 
من »جامعة فيكتوريا« الكندية إلى 
أن »تقديراتنا لاستهاك الأميركي 
للباستيك الدقيق تفوق التوقعات 

بكثير«.

برلين ❚
فــي العــادة يصيــب ســرطان القولــون كبــار الســن، لكنــه يمكــن أن 
يصيــب جميــع النــاس. وقبــل أن يتطــور هــذا المــرض إلــى مرحلــة 
تتطلب عاجا عسيراً لمدة طويلة، يمكن تافيه من خال اتباع 

خمس نصائح وأسلوب معيشة معتدل.
بخمس طرق بسيطة يستطيع الإنسان أن يتجنب الإصابة 
بســرطان القولــون. هــذه النصائــح يســمعها النــاس غالبــا لــدى 
زيــارة طبيــب الأســرة لأســباب أخــرى، لأنّ نفــس النصائــح هــي 
عنــوان عريــض للصحــة والســامة العامــة. موقــع »فتســه لايــف« 
الألمانــي كشــف أنّ 26 ألــف إنســان فــي ألمانيــا يقضــون ســنويا 
بسبب سرطان القولون، النسبة لدى الرجال تضع المرض ثالثا 
فــي الخطــورة باحتمــالات الإصابــة، أمــا لــدى النســاء فيأتــي ثانيا 
فــي الخطــورة. وبصــرف النظــر عــن العوامــل الجينيــة والوراثيــة، 
فبوســع الإنســان أن يحمــي نفســه مــن احتمــالات الإصابــة بهــذا 

المرض بمستوى عالٍ عبر الوصايا التالية:
– لا تدخن.

– قلل من استهاك الكحول أو امتنع عنه.
– اتبع نظاما غذائيا صحيا.

– مارس نشاطا بدنيا مستمراً بما يناسب عمرك.
– حافظ على وزنك بمستوى طبيعي.

كشــفت عــن أهميــة هــذه العناصــر دراســة نشــرها الموقــع 
وأجريــت علــى 4000 مصــاب بســرطان القولــون، ومقارنتهــم 
بثاثــة آلاف شــخص ســليم. وأكــدت الدراســة أن اتبــاع أســلوب 
معيشة طبقا للقواعد الخمس، يخفف إلى حد كبير من احتمالات 
يمكــن  أنــه  الأميركــي  كلينــك«  »مايــو  موقــع  ويذكــر  الإصابــة. 

تشخيص الإصابة في وقت مبكر من خال الأعراض التالية:
– تغيــر عــادات العمــل فــي أمعــاء المصــاب، وقــد يظهــر ذلــك 

فــي إصابتــه بالإســهال أو الإمســاك، أو عــدم انتظــام تكراريــة 
قضاء الحاجة.

– نزف في المخرج، أو ماحظة دم في الغائط.
– عــدم ارتيــاح مســتمر فــي البطــن، ويتجلــى فــي تشــنجات 

أو غازات أو آلام غامضة.
خلي البراز تماما.

ُ
– اكتشاف المصاب أنّ أمعاءه لا ت

– ضعف ونحول عام.
– فقدان وزن غير مبرر.

لكــن لابــد مــن التنبيــه إلــى أن المصــاب بالمــرض فــي مراحلــه 
الابتدائيــة لا تظهــر عليــه أيّ مــن الأعــراض المذكــورة أعــاه، كمــا 
أنّ الأعــراض قــد لا تظهــر بالكامــل لــدى المصابــين بالمــرض حتــى 

لدى وصوله مراحل متقدمة لديهم.

نيويورك ❚
تشير دراسة حديثة إلى أن الأطفال الذين 
احتمــالات  لديهــم  تزيــد  مبكــراً  يولــدون 
الإصابة بأمراض القلب عند الكبر مقارنة 

بالمواليد الذين استكملوا فترة الحمل.
وخلص الباحثون في الدراســة إلى 
الذيــن ولــدوا قبــل الأســبوع  البالغــين  أن 
ارتفعــت  الحمــل  مــن  والثاثــين  الســابع 
احتمالات الإصابة بأمراض القلب لديهم 
بنســبة 53 بالمئــة مقارنــة ببالغــين ولــدوا 

بعد إتمام مدة الحمل كاملة.
 في حدود 

ً
أما من ولدوا مبكراً قليا

الأسبوعين 37 و38 من الحمل فقد زادت 

لديهم احتمالات الإصابة بتلك الأمراض 
بنسبة 19 بالمئة.

 40 الطبيعيــة  الحمــل  فتــرة  وتبلــغ 
أسبوعا والطفل الذي يولد بعد الأسبوع 
37 يعتبر أكمل فترة الحمل من الناحية 

الطبية. 
وعــادة مــا يعانــي المبتســرون الذيــن 
ولــدوا قبــل الأســبوع 37 مــن صعوبــات 
في التنفس والهضم في الأسابيع التالية 
للولادة، كما يمكن أن يتعرضوا لمشكات 
فــي الأمــد الطويــل مثــل ضعــف البصــر 
والسمع والإدراك إضافة لمشكات اجتماعية 
وسلوكية وزيادة في احتمالات الإصابة 

بارتفاع ضغط الدم والسكري بعد عقود.
ولإجراء الدراســة فحص الباحثون 
بيانــات أكثــر مــن مليونــي رضيــع ولــدوا 
بــين عامــي 1973 و1994  الســويد  فــي 
وتابعــوا تلــك البيانــات حتــى عــام 2015 
لمعرفــة عــدد مــن أصيبــوا بأمــراض القلب 
منهم. وأظهرت البيانات أن 1,921 شخصا 
فقــط مــن بــين مــن شــملتهم الدراســة، أو 
ما يقل عن واحد بالمئة، أصيبوا بأمراض 
القلــب مــن عمــر الثاثــين وحتــى الثالثــة 

والأربعين.
وقــال كبيــر الباحثــين فــي الدراســة 
من كلية طب »إيكان« في مدينة نيويورك، 

كيســي كرامــب: »الــولادة المبكــرة توقــف 
عمليات نمو جهاز القلب والأوعية الدموية 
وأعضــاء أخــرى فــي الجســم بمــا يــؤدي 
لخلل في بنية أو وظيفة الأوعية الدموية 
إضافــة لاختــالات أخــرى مثــل الإصابــة 
بالسكري بما قد يؤدي للإصابة بأمراض 
المبتســرين  »قارنــا  وأضــاف  القلــب«. 
بأشقائهم الذين ولدوا بعد إتمام الحمل 
بما يعني أن تلك النتائج لا ترجع لعوامل 
خطــر أخــرى مشــتركة فــي ذات الأســرة 
والأرجــح علــى هــذا الأســاس أن ولادتهــم 
قبل اكتمال الحمل تسببت فيها بشكل 

مباشر«.

به بخمس طرق بسيطة
ّ
سرطان القولون يمكن تجن

نصيحة أخيرة

واشنطن ❚

حــذرت »المراكــز الأميركيــة للســيطرة علــى الأمــراض 
والوقاية منها« CDC من خطورة ابتاع مياه حوض 
الســباحة لا ســيما إذا كان أحــد الســباحين مصابــا 
بالإســهال.  وقامــت المراكــز بتوجيــه تحذيــر جــاء فيــه: 
»لا تبتلع مياه حوض السباحة! مجرد جرعة فموية 
واحدة من الماء مع الجراثيم الضارة يمكن أن يسبب 

الإسهال لمدة تصل إلى ثاثة أسابيع«.
وأوضحت »سي دي سي« أن السباحين المصابين 
بالإســهال يعرضــون ميــاه الحــوض لخطــر التلــوث 
بالجراثيــم، لــذا مــن المهــم للغايــة عــدم الســباحة فــي 
الحــوض إذا كنــت مريضــا بالإســهال، والاســتحمام 

قبل السباحة وتجنب ابتاع ماء المسبح.
وفــي حــين أن أحــواض الســباحة العامــة عــادة مــا 
يكــون لديهــا نظــام فلتــرة وتطهيــر، فــإن خطــر انتقــال 
الجراثيم لا يتوقف خال الوقت الذي يستغرقه الكلور 
لقتلهــا، أو لإعــادة تدويــر الميــاه. ومــا يثيــر القلــق، أن 
العديــد مــن مرافــق أحــواض الســباحة تســتخدم نظــام 
فلتــرة واحــد، وفقــا لمركــز الســيطرة علــى الأمــراض، 

مــا يــؤدي إلــى اختــاط الميــاه مــن أحــواض مختلفــة 
وربما انتشار الجراثيم في جميع الأحواض.

وكشفت »سي دي سي« أن حالة إسهال منفردة 
يمكــن أن تلــوث الميــاه فــي نظــام كبيــر مثــل حديقــة 
مائيــة، لــذا تحــث الأشــخاص علــى أن يكونــوا أكثــر 

يقظة بشأن عاداتهم في السباحة.

قبل السباحة وتجنب ابتاع ماء المسبح.

فوائد صحية لضبط
 الساعة البيولوجية

احذروا شرب الماء بعبوات بلاستيكية

دراسة تكشف العلاقة بين الولادة المبكرة وأمراض القلب

تحذير من خطر ابتلاع مياه 
حوض السباحة!
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