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  جنيــف  – أعلنـــت منظمـــة الصحـــة 
العالميـــة عـــن انخفـــاض عـــدد المدخنين 
الذكور للمرة الأولى وأشـــادت بـ“التحول 
الكبيـــر“ الـــذي تحقـــق بفضـــل الجهود 
الراميـــة إلـــى القضاء على إدمـــان التبغ 

المميت في أنحاء العالم.
ويتراجـــع عـــدد النســـاء والفتيـــات 
اللواتي يســـتخدمن منتجات التبغ بشكل 
مســـتمر منـــذ ســـنوات. لكن اســـتهلاك 
التبغ بين الذكـــور الذين يمثلون الغالبية 

العظمى من المدخنين، كان يتزايد.
وفي تقريرها الجديد، أشـــادت وكالة 
الصحـــة التابعـــة لـــلأمم المتحـــدة بهذا 
الانخفـــاض معتبرة أنه دليـــل قوي على 
أن حملات مكافحة التدخين في كل أنحاء 

العالم بدأت تؤتي ثمارها.
وقالـــت المنظمة إن هـــذا التحول في 
اتجاهـــات التدخـــين العالميـــة يظهـــر أن 
جهـــود الحكومـــات للحد من اســـتخدام 
التبـــغ تحقق نجاحـــا ”في إنقـــاذ أرواح 

وحماية الصحة وهزيمة التبغ“.
ووعـــدت بالعمل عن كثـــب مع الدول 

للحفاظ على هذا الاتجاه النزولي.
وقال تيدروس أدهانوم جبريســـوس 
الأمـــين العام للمنظمة في بيان عن نتائج 
التقرير ”شهدنا على مدى سنوات طويلة 
صعـــودا مطردا فـــي عدد الذكـــور الذين 
يســـتخدمون منتجـــات التبـــغ القاتلـــة. 
لكننا الآن نشـــهد، ولأول مرة، تراجعا في 
الاســـتخدام بين الذكور، نتج عن تشـــدد 

الحكومات مع صناعة التبغ“.
لكنه حذر من أن ثمة حاجة إلى المزيد 
من الجهـــود للقضاء على إدمان التدخين 
الـــذي يقتل نحو ثمانية ملايين شـــخص 
كل عام. وأكثر من ســـبعة ملايين من هذه 
الوفيـــات تنتج عن الاســـتخدام المباشـــر 
ونحـــو 1.2 مليـــون تنتـــج عـــن التدخين 
غير المباشـــر. وخلال العقدين الماضيين، 
تراجـــع اســـتهلاك التبغ علـــى الصعيد 

العالي من 1.397 مليار مستخدم في العام 
2000 إلى 1.337 مليار في 2018.

وأوضحـــت المنظمة العالميـــة أن هذا 
التراجـــع كان مدفوعا بقـــوة بانخفاض 
عدد النساء والفتيات اللواتي يستخدمن 
منتجات التبغ إذ انخفض عددهن من 346 
مليونا في 2000 إلى 244 مليونا في العام 

الماضي.
وخـــلال الفتـــرة نفســـها، ارتفع عدد 
مســـتخدمي التبـــغ الذكـــور بحوالي 40 

مليون شخص.
لكن الرجال الذين يمثلون اليوم أكثر 
مـــن 80 بالمئـــة مـــن إجمالي مســـتخدمي 
التبـــغ، بدأوا أخيرا فـــي التخلي عن هذه 

العادة.
ويغطي التقرير اســـتخدام السجائر 
العادية والســـيجار والغليون والمنتجات 
التـــي لا تطلـــق أدخنـــة مثـــل كريتيـــك 
ومنتجات تســـخين التبغ لكن لم يتضمن 

السجائر الإلكترونية.
 ،2020 العـــام  بحلـــول  أنـــه  ويبـــدو 
الذكور  المســـتخدمين  عـــدد  ســـينخفض 
لمنتجـــات التبغ بمقدار مليوني شـــخص 
مقارنـــة بعدد العـــام الماضـــي، وبحلول 
العـــام 2025، مـــن المتوقـــع أن يكون عدد 
مســـتخدمي التبغ من الذكور أقل بمقدار 

ستة ملايين مقارنة بالعام 2018.
وأرجعت منظمة الصحة العالمية هذا 
التوجـــه إلى مجموعة مـــن التدابير التي 
اتخـــذت فـــي كل أنحـــاء العالـــم، بما في 
ذلك فـــرض الضرائب وحظر التدخين في 
الأماكن العامة وحظر تســـويق منتجات 

التبغ.
وأوضحـــت منظمة الصحـــة العالمية 
أن حوالـــي 60 بالمئة من البلدان شـــهدت 
انخفاضا في اســـتخدام التبغ منذ العام 

.2010
ورغم هذه المكاســـب، حذرت المنظمة 
مـــن أن التقـــدم يســـير ببطء شـــديد وأن 

أقـــل من ثلث البلدان يســـير على الطريق 
الصحيـــح لتحقيـــق هدف عالمـــي يتمثل 
فـــي خفـــض اســـتخدام التبـــغ بنســـبة 
30 بالمئـــة بحلـــول العـــام 2025 مقارنـــة 

بالعام 2010.
وتصنف الصحة العالمية التبغ ”وباء 
وواحـــدا من أكبر الأخطـــار على الصحة 
العامة فـــي التاريخ“. ولا تقتصر خطورة 
الســـجائر على المدخنين فقط وإنما تمتد 
إلى من يجلســـون بقربهـــم. فيتعرضون 
بدورهـــم إلى دخـــان التبغ غير المباشـــر 
الـــذي يملأ المطاعـــم أو المكاتب أو غيرها 
مـــن الأماكن المغلقة عندمـــا يحرق الناس 
منتجات التبغ. ويحتوي دخان التبغ على 
أكثـــر من 7000 مـــادة كيميائية، منها 250 
مـــادة على الأقل معروف عنها أنها ضارة 
و69 أخـــرى معـــروف عنها أنها تســـبِّب 
الســـرطان. ولا يوجد أي مستوى مأمون 

من التعرّض لدخان التبغ غير المباشر.

وتُبَينِّ الدراســـات أن عـــدداً قليلاً من 
الناس هـــم من يفهمون المخاطر الصحية 
المحدّدة المترتّبة على تعاطي التبغ. فعلى 
سبيل المثال، كشف المســـح العالمي للتبغ 
بين البالغين الـــذي أُجري في الصين في 
عـــام 2015 أن 26.6 بالمئة فقط من البالغين 
الصينيين يعتقدون أن التدخين يتســـبّب 
فـــي الإصابة بســـرطان الرئـــة وأمراض 

القلب والسكتة الدماغية.
ومعظـــم المدخّنـــين الذيـــن يدركـــون 
أخطار التبغ يريدون الإقلاع عن التدخين. 
ومن شـــأن الاستشـــارة والأدوية أن تزيد 
فرصـــة نجـــاح محاولـــة متعاطـــي التبغ 

الإقلاع عن تعاطيه بأكثر من الضعف.
وتقر منظمة الصحة العالمية بوجود 
خدمات وطنية شـــاملة للإقلاع عن التبغ 
بتغطيـــة تكاليف كليـــة أو جزئية متاحة 

لمســـاعدة متعاطي التبغ على الإقلاع 
عـــن تعاطيه في 23 بلداً لا غير، وهو 

ما يمثّل 32 بالمئة من سكان العالم.
أن  علـــى  الباحثـــون  ويؤكـــد 
الحملات الصارمـــة المضادة للتبغ 
في وســـائل الإعلام، والتحذيرات 
الصحيـــة البيانيـــة التي تحتوي 
الأطفـــال  تحمـــي  صـــور،  علـــى 
للخطر  المعرّضة  الأخرى  والفئات 

مـــن استنشـــاق التبغ وتزيـــد عدد 
المقلعين عن تعاطي التبغ.

الصحيـــة  للتحذيـــرات  ويمكـــن 
المصورة أن تقنع المدخّنين بضرورة 
حماية صحة غيـــر المدخّنين بتلافي 
ز  التدخـــين داخـــل البيت، كمـــا تُعزِّ
الامتثـــال لقوانـــين منـــع التدخـــين. 
لكن الإعـــلان عن التبـــغ والترويج له 
ورعايتـــه يزيـــد من تعاطيه ويســـاعد 

علـــى اســـتمراره من خلال اســـتقطاب 
متعاطين جدد للتبغ وثَني متعاطي التبغ 

عن الإقلاع عنه.
ويسبب التدخين سرطان الرئة وغيره 
من أمراض الجهاز التنفســـي ويزيد من 
مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 
الدمويـــة بالإضافـــة إلـــى ســـرطان الفم 

والحنجرة وغيره من أنواع السرطان.
كما كشفت دراســـة سابقة نشرت في 
البريطانية عن أن  صحيفة ”الغارديـــان“ 
تدخين ســـجائر التبغ قـــد يزيد من خطر 
مشـــكلات الصحة العقلية، مثل الاكتئاب 

والفصام.
ومـــن المعـــروف منذ فتـــرة طويلة أن 
التدخـــين أكثر شـــيوعا بين الأشـــخاص 
المصابين بأمراض عقليـــة، ومع ذلك فقد 
كان من غير الواضح ما إذا كان التدخين 
عاملا مســـببا في مثل هذه المشكلات، أو 
أنه مجرد شكل من أشكال العلاج الذاتي 
بـــين هؤلاء الأشـــخاص الذين يعيشـــون 

بالفعل مع مشاكل في الصحة العقلية.
وقالـــت الدكتـــورة روبـــين ووتـــون، 
المؤلفة الرئيســـية لدراســـة مـــن جامعة 
بريســـتول، ”مـــا وجدنـــاه كان عبارة عن 
دليل واضح على وجود آثار ســـببية في 

كلا الاتجاهين“.
وأضافت ووتون أنـــه على الرغم من 
أن الآثار الجسدية للتدخين كانت معروفة 

للجميـــع، فقد أكـــد البحـــث الجديد على 
أهمية منع الناس من بدء عادة التدخين، 
ومســـاعدة المدخنين على الإقلاع لحماية 
صحتهـــم العقلية، ســـواء كانـــت لديهم 

مشاكل صحية موجودة أو لا.
وفـــي مقال نشـــر فـــي مجلـــة الطب 
النفســـي، ذكرت ووتـــون وزملاؤها كيف 
قارنـــوا خطـــر الإصابـــة بالاكتئـــاب أو 
انفصام الشخصية بين الأشخاص الذين 
يعانون من الاستعداد الوراثي للتدخين.

وركـــز الفريق علـــى 378 نوعا وراثيا 
تم ربطها مســـبقا بما إذا كان الأشخاص 
يبدأون بالتدخين، بالإضافة إلى 126 نوعا 
من العوامل الوراثية التي وجدها الفريق 
كانـــت مرتبطـــة بدرجة أعلـــى بالتدخين 
على مـــدى الحياة، وهو مقياس يشـــمل 
مدى تدخين الأشـــخاص بشراهة، وبالمدة 

الزمنية، وماذا لو توقفوا عن التدخين.
 بعـــد ذلـــك، تم اســـتخدام قاعدتـــي 
الأولـــى  منفصلتـــين،  جينيـــة  بيانـــات 
تحتوي علـــى الآلاف من الأفراد المصابين 
بالفصـــام، والثانيـــة الأفـــراد المصابـــين 
بالاكتئاب الشديد؛ لاستكشاف ما إذا كان 

خطر الإصابة بمثل هذه الشـــروط يرتبط 
بالمتغيرات الوراثية للتدخين.

وكشـــفت النتائـــج أن كلّ مـــن بـــدأ 
بشـــراهة  يدخـــن  كان  ومـــن  التدخـــين 
يرتبطان بزيادة خطر الإصابة بالاكتئاب 

والفصام.
 وعلى ســـبيل المثال، الشخص الذي 
يدخن 20 ســـيجارة يوميا لمـــدة 15 عاما، 
ثم توقـــف لمـــدة 17 عاما، لديـــه أكثر من 
ضعف الاحتمال للإصابة بمرض انفصام 
الشخصية. ومع ذلك، فإن الدراسة لديها 
قيود، حيث أنها ركزت على أشخاص من 

أصول أوروبية.
وقالـــت ووتـــون إنه مـــن الضروري 
استكشـــاف كيف يمكن للتدخين أن يزيد 
من خطـــر الإصابة بالفصـــام والاكتئاب. 
لكن أحـــد الاحتمالات المرتبط بالنيكوتين 
يؤثـــر علـــى مســـارات الدمـــاغ المرتبطة 
بمشـــاكل الصحة العقليـــة. وأضافت أن 
هـــذا قد يكـــون أمـــرا مهمـــا، خاصة لأن 

النيكوتـــين موجـــود أيضـــا فـــي 
السجائر الإلكترونية.

 سابقة عالمية.. 
انخفاض عدد المدخنين الذكور
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يقول باحثون إن تحقيق الأهداف التي رســــــمتها الهيئات الصحية الدولية 
للقضاء على آفة التدخين والتقليل من ضحاياها حول العالم لا يزال بعيدا. 
لكن، ورغم التقدم البطــــــيء في ذلك، لم يخف الخبراء ارتياحهم لانخفاض 
عدد المدخنين من الرجال الذين يمثلون النسبة الأكبر من مجموع مستهلكي 

التبغ في العالم.

التدخين يقتل نحو ثمانية ملايين شخص كل عام

  ســيدني – تشـــير دراســـة بحثيـــة 
حديثـــة إلـــى أن الكثيـــر مـــن الحوامل 
يتبعن نظام تغذيـــة غير متوازن ويفتقر 
إلى الحاجيات الأساســـية مـــن المعادن 
والفيتامينـــات وهـــو ما يزيـــد من خطر 

تعرضهن لمضاعفات الحمل.
ووجـــد تحليـــل نتائـــج 18 دراســـة 
منشورة سابقًا عن جودة النظام الغذائي 
للحمل وما قبل الحمل أن النساء عمومًا 
لا يســـتهلكن الحد الأدنى الموصى به من 
الخضروات أو الحبـــوب أو الفولات أو 
الحديد أو الكالسيوم. وأظهرت الأبحاث 
أن الكثير من النســـاء الحوامل يحصلن 
على الكثير من الســـعرات الحرارية من 

الدهون.

وقالت شيري كاوت من كلية إنديفور 
كوينزلانـــد،  فـــي  الطبيعيـــة  للصحـــة 
بأســـتراليا، ”لصحة جيدة خلال الحمل 
أو مـــا قبله، تعـــد الخضـــروات مصدرًا 
مهمًا لحمـــض الفوليك وتعتبر الحبوب 
مصدرًا مهمًا لحمض الفوليك والحديد“.

عبـــر  لرويتـــرز  كاوت،  وأضافـــت 
البريـــد الإلكتروني، إن الفوليك والحديد 
يســـاعدان علـــى منـــع عيـــوب الأنبوب 
العصبي لدى الأطفال ويقللان أيضًا من 
احتمـــال الإصابة بفقر الدم أثناء الحمل 
أو انخفاض الوزن عند الولادة. ويساعد 
الكالســـيوم علـــى الحمايـــة من تســـمم 
الحمل وهو نوع من أنواع ارتفاع ضغط 

الدم بشكل خطير يتطور أثناء الحمل.

وأوضحـــت كاوت ”إن الإفـــراط فـــي 
تناول الدهون يمكن أن يســـهم في زيادة 
الـــوزن غير الصحي للأمهـــات“. ويمكن 
أن يكـــون تأثير زيادة الوزن هذه لكل من 
الأم والرضيع كبيرًا، حيث ترتبط سمنة 
الأم بزيادة خطر الإصابة بتسمم الحمل 
ومرض السكري الحملي وماكروموسوم 
(الأطفـــال الأكبـــر حجمًا) والتشـــوهات 
الخلقيـــة وولادة جنـــين ميـــت والرضع 

منخفضي الوزن ووفيات الأمهات“.
وكانت دراســـة بريطانية ســـابقة قد 
أشـــارت إلى أن نقـــص تنـــاول الفواكه 
والخضـــروات أثنـــاء الحمـــل يعـــرض 
المولـــود للإصابة بالزهايمـــر في مرحلة 

متقدمة من حياته.

وأوضحـــت الدراســـة الصـــادرة من 
جامعة كولومبيا البريطانية، أن أعراض 
الزهايمـــر التـــي قد تصيب كبار الســـن 
فـــوق الـ65 عاماً، مصدرها في الأســـاس 
قبـــل الولادة، عندما تقل نســـبة فيتامين 
”إيـــه“ التـــي ينبغـــي أن يحصـــل عليها 
الجنين من خلال المشيمة أثناء تكونه في 

رحم الأم.
وفســـر الباحثون الســـبب، بـــأن أيّ 
نقص في فيتامين ”إي“ يؤدي إلى إنتاج 
بروتينات تسمى ”أموليد بيتا“ المسؤولة 
عن الإصابة بالزهايمر أو الخرف، حيث 
تتشكل لويحات من شأنها تدمير الخلايا 
العصبية وإعاقة وظائفها، ما يؤدي إلى 

فقدان الذاكرة.
وأجـــرى الباحثون اختبـــارات على 
نطاق واسع على الفئران، حيث لم تصل 
إلـــى الأجنة كميـــة كافية مـــن الفيتامين 
خلال فتـــرة الحمل عن طريق المشـــيمة، 
وكانـــوا أكثر عرضـــة لتدهـــور الذاكرة 
والأســـوأ عنـــد اختبـــارات التعلـــم عند 

الكبر.
وقال الباحثـــون إن هذه المرحلة، أي 
عدم وصـــول كميـــة كافية مـــن فيتامين 
”إي“ إلـــى الجنـــين داخل رحـــم الأم، هي 
الفتـــرة الحاســـمة للتأثيـــر علـــى بقية 
حياة الشـــخص، حيث تؤثر ســـلباً على 
أنســـجة المـــخ فـــي مراحـــل لاحقـــة من 

حياة الشخص.
ومـــن المعـــروف أن الأطعمـــة الغنية 
هـــي البطاطـــا الحلوة  بفيتامـــين ”إي“ 
والطماطم والســـبانخ والكرنب والجزر 
والخـــس والجريـــب فـــروت والمانجـــو 
والبطيـــخ والمشـــمش، كمـــا يعتبر زيت 
الزيتون والأكباد والكلاوي مصدراً جيداً 
للفيتامـــين أيضـــاً، لكنه يوجـــد بكميات 
قليلة في الزبدة ومنتجات الألبان كاملة 
الدســـم والســـمن والأســـماك الدهنيـــة 
والبيـــض. ووجـــدت الدراســـة أيضاً أن 
النســـاء قـــد يكن أكثـــر ميلاً إلـــى اتباع 

الإرشادات الغذائية عندما يكنّ أكثر ثراءً 
ولا يدخنّ أو يكنّ أكبر ســـنا أو يمارسن 

الرياضة بانتظام.
وقـــد تم إجـــراء أكثـــر مـــن نصـــف 
الدراسات في أستراليا والصين والهند؛ 
وكانت البقية من أوروبا وكندا واليابان 
وباكســـتان. ولاحظ مؤلفو الدراســـة أن 
جميـــع الدراســـات تقيس التـــزام المرأة 
بالمبادئ التوجيهيـــة الغذائية الوطنية، 

وليس المبادئ التوجيهية الدولية.

واســـتخدمت الدراســـات مجموعـــة 
واســـعة من الطرق لتقييم جودة النظام 
الغذائـــي، ممـــا يجعـــل مـــن الصعـــب 
النطاق  واسعة  استنتاجات  استخلاص 

من خلال تحليل البيانات المجمعة.
ولـــم يتـــم تصميم التحليـــل الجديد 
لتحديـــد مـــا إذا كانت عـــادات الأكل قد 
تؤثر بشكل مباشر على النتائج الصحية 

للنساء أو الأطفال أو كيف يتم ذلك.
يلاحـــظ الباحثون أنه مـــن المحتمل 
النســـاء  مـــن  أكبـــر  عـــدد  يتبـــع  أن 
الإرشـــادات إذا فهمـــن التوصيات وكان 
لديهن متســـع مـــن الوقت للذهـــاب إلى 

محلات البقالة.
النتائـــج  ”تشـــير  كاوت  وقالـــت 
المســـتخلصة من هذه المراجعـــة إلى أن 
النساء في الفترة التي تسبق الحمل أو 
خلالـــه، ربما يكنّ أقـــل تحقيقا للأهداف 
المنصوص عليها في الإرشادات الغذائية 

والتوصيات“.

اختلال النظام الغذائي للحوامل يزيد مضاعفات الحمل الخطرة

الحوامل لا يستهلكن الحد الأدنى الموصى به من الخضروات

التدخين يسبب سرطان 
الرئة وغيره من أمراض الجهاز 

التنفسي ويزيد من مخاطر 
الإصابة بأمراض القلب 

والأوعية الدموية

الفوليك والحديد يساعدان 
على منع عيوب الأنبوب 
العصبي لدى الأطفال 

ا من احتمال 
ً

ويقللان أيض
الإصابة بفقر الدم

 تعد أدوية التخسيس بإنقاص الوزن 
فــــي وقت قصيــــر، غير أن خبــــراء ألمانا 
يرون أنه ليس هنــــاك دليل يثبت صدق 
هذه الوعود، بــــل غالبا ما تترتب عليها 

آثار جانبية.

 قال خبير التغذية الألماني أوفه كنوب 
إن مطبــــخ البحر المتوســــط يحافظ على 
اللياقــــة الذهنية؛ وذلك لأنــــه يحمي من 
الإصابــــة بأمــــراض التنكــــس العصبي 

كالخرف والزهايمر.

 أوضح أطباء أن اضطرابات ســــريان 
الدم لها أســــباب عدة مثــــل قلة الحركة 
والتغذيــــة الخاطئــــة أي الإكثــــار مــــن 
الدهون والسكر ومن أعراضها تقلصات 

باطن الساق.

صحة

النيكوتـــين موجـــود أيضـــا فـــي
السجائر الإلكترونية.

صحة
الحياة
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