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 قالــــت الجمعيــــة الألمانيــــة للتغذية إن 
الحليــــب البقــــري يتمتع بأهميــــة كبيرة 
لصحة الأطفال؛ حيث إنه غني بالكالسيوم 
.B والزنك واليود والبروتين وفيتامينات

وأوضحــــت الجمعية أن الكالســــيوم 
يحظــــى بأهمية كبيــــرة لصحــــة العظام، 
محذرة من أن نقص الكالسيوم في الصغر 
يرفع من خطر الإصابة بهشاشــــة العظام 
في الكبر. ولتجنــــب هذا الخطر أوضحت 
الجمعية أن الأطفال بدءا من عمر 6 أشهر 
يحتاجــــون إلــــى الحليب البقــــري بكمية 

تصل إلى 200 مليلتر يوميا.

صحةةةصحة
الحياة

 برلين - تشـــير التقاريـــر الأخيرة إلى 
ارتفـــاع عدد حـــالات الإصابة بســـرطان 
الثـــدي، التي تشـــمل النســـاء العربيات، 
اللائـــي تقل أعمارهن عـــن 50 عاما وذلك 
وفقـــا لأحـــد كبـــار أطبـــاء الأورام فـــي 

مستشفيات أبولو.
غوبتا،  ســـاريكا  الخبيـــرة  ولاحظت 
والأورام  النســـاء  أمـــراض  استشـــارية 
”أبولـــو  مستشـــفى  فـــي  النســـائية 
يتـــم  الثـــدي  ســـرطان  أن  إندرابراثـــا“، 
تشخيصه في مراحل أكثر تقدما في دول 

الشرق الأوسط مقارنة بالدول الغربية.
وتقـــول الخبيـــرة غوبتـــا ”غالبا ما 
يرجـــع الســـبب المحتمـــل لمثـــل هـــذه 
الظواهـــر إلى قلـــة الوعي لدى النســـاء 
العربيات بضرورة القيام بفحص الثدي 
وإلى ترددهن في استشـــارة الطبيب في 
حال ملاحظة أي تغير غير طبيعي. ويعد 
ســـرطان الثـــدي أكثـــر أنواع الســـرطان 
شيوعا، التي تصيب النساء على مستوى 
العالم، بما في ذلك دول الشـــرق الأوسط؛ 
حيث يشـــكل ما بين 15 و35 في المئة من 
جميع أنواع الســـرطان، التي يتم الإبلاغ 

عنها في المنطقة العربية“.
وبشـــكل عام تتمثل أشـــهر الأعراض 
الرئيسية لسرطان الثدي في وجود تورم 
غير مؤلـــم بالثدي أو الإبـــط، مع تراجع 
الجلـــد أو الحلمة، وحـــدوث تغيرات في 
جلـــد الثـــدي. وقالت الخبيـــرة غوبتا إن 
جميع النســـاء اللائي تتـــراوح أعمارهن 
بين 50 و54 عاما يجب أن يقمن بتصوير 
الثـــدي بالأشـــعة الســـينية كل عام وذلك 
لتجنب خطر الإصابة، في حين أن جميع 
النســـاء، اللائـــي تكـــون أعمارهن من 55 
عاما فمـــا فوق يجـــب أن يقمن بتصوير 

الثدي بالأشعة السينية كل عامين.

كمـــا أكـــدت الخبيـــرة غوبتـــا علـــى 
انتشـــار ســـرطانات أمراض النساء في 
المنطقـــة، وقـــد أصبح هنـــاك ارتفاع في 
حـــالات الإصابة بشـــكل عام فـــي جميع 
الرئيسية،  النســـائية  السرطانات  أنواع 
مثل: سرطان الرحم وسرطان عنق الرحم 
المهبل  وســـرطان  المبيـــض  وســـرطان 
وســـرطان الفرج والإصابة بورم الأرومة 

الغاذية الحملي.
ويعد ســـرطان عنق الرحم المســـبب 
الثاني الأكثر شـــيوعا للوفاة بالسرطان 
لـــدى النســـاء؛ حيـــث يحـــدث المـــرض 
بســـبب الإصابة بعدوى فايـــروس الورم 
والخبـــر  المنشـــأ.  البشـــري  الحليمـــي 
الجيـــد في الأمـــر أنه يمكـــن الوقاية منه 
الفحـــص  وبرنامـــج  اللقـــاح  بواســـطة 
الفعال. وغالبا ما يعد الســـبب الرئيسي 
لارتفـــاع معـــدل الإصابة بســـرطان عنق 
الرحم في دول الشـــرق الأوســـط هو قلة 

الوعي بالفحـــص والتطعيم والأعراض.
وأضافت الخبيـــرة غوبتا ”يمكن الوقاية 
من ســـرطان عنق الرحم عن طريق إعطاء 
ثلاث جرعـــات من لقاح فايـــروس الورم 
الحليمي البشـــري للفتيـــات الصغيرات 
اللائـــي يبلغن من العمر 10 ســـنوات فما 
فوق، وبدء فحـــص عنق الرحم الروتيني 
كل ثلاث ســـنوات للنســـاء اللائي يبلغن 
من العمـــر 22 عاما فما فوق. وبالنســـبة 
لأشـــهر الأعـــراض التـــي قد تشـــير إلى 
الإصابة بســـرطان عنق الرحم وغيره من 
أنواع السرطانات النسائية هي: النزيف 
أو اكتشـــاف نزيف غير طبيعي للحيض 
بعـــد الجمـــاع، ووجـــود رائحـــة كريهة، 
أو حدوث نزيف مـــا بعد انقطاع الطمث، 
ووجود آلام في الحوض، فعلى النســـاء 
اللائي يعانين أيّا من هذه الأعراض طلب 
استشـــارة فورية من أخصائيي أمراض 

النساء“.

كمـــا يعـــد ســـرطان الرحـــم، والذي 
يطلق عليه أيضا ســـرطان بطانة الرحم، 
ســـادس أكثر أنواع الســـرطان شـــيوعا 
في العالم. ويـــزداد معدل الإصابة به في 
دول الخليـــج مقارنة بباقي دول آســـيا. 
وهناك أمور تزيد من عوامل الخطر مثل: 
الســـمنة، ومرض السكري، ونمط الحياة 
المستقرة وغير الصحية، وتناول هرمون 
الأستروجين، وغيرها من الأمور الأخرى.
وقالت استشارية الأمراض النسائية، 
غوبتـــا ”يرتبط ســـرطان الرحم بأعراض 
نزيـــف الرحم غيـــر الطبيعي أو نزيف ما 
بعد انقطاع الطمـــث في المراحل الأولية 
للغاية. لهذا يتم تشخيص معظم الحالات 
فـــي المرحلة الأولية. كما يمكن للمرأة أن 
تمنع إصابتها بهذا الســـرطان من خلال 
تبني أسلوب حياة صحي، وفقدان الوزن 
الزائـــد، واستشـــارة أطباء النســـاء عند 

ظهور أي خلل في الدورة الشهرية“.
ويعتبر ســـرطان المبيـــض من أكثر 
أمراض النســـاء دموية، ومن الأمور التي 
تثيـــر القلـــق انخفاض مســـتوى الوعي 
بهـــذا المرض؛ حيث يتم تجاهل أعراضه 
في الغالب مثل: انتفاخ مستمر في البطن 
والشـــبع المبكـــر وفقـــدان الـــوزن وآلام 

البطن.
وبالنظـــر إلـــى العـــدد الهائـــل مـــن 
الوفيـــات، أكـــدت الخبيـــرة غوبتـــا على 
العـــام  الوعـــي  زيـــادة  إلـــى  الحاجـــة 
بسرطانات النســـاء لمحاربة هذا الوباء، 

الذي يهدد الحياة.
غوبتا  ســـاريكا  الخبيـــرة  وختمـــت 
حديثهـــا قائلة ”ينبغي ألاّ تكـــون المرأة 
خجولـــة وأن تطلـــب المســـاعدة الطبية 
عندما تعتقد أن هناك شـــيئا غير طبيعي 

في جسمها“.

 برليــن - أكدت الرابطة الألمانية لأطباء 
العيون خطورة الضــــوء الأزرق المنبعث 
من الأجهزة الإلكترونية كالهواتف الذكية 
والكمبيوترات اللّوحية على صحة العين 
محــــذرة مــــن الإفراط فــــي اســــتخدامها. 
وأوضحــــت الرابطــــة أن التعرض المفرط 
للضــــوء الأزرق المنبعــــث مــــن الأجهــــزة 
الإلكترونية يرفع خطر الإصابة بما يعرف 
”بالتنكس البقعي المرتبط بالســــن“ الذي 

قد يؤدي إلى فقدان البصر.
كما أن التعرض المفرط للضوء الأزرق 
يؤدي إلــــى اضطرابات النــــوم، نظرا لأنه 
يتسبب في تثبيط هرمون ”الميلاتونين“ 

الضروري للنوم.
كمــــا أشــــارت دراســــة طبيــــة أجراها 
باحثون من جامعة توليدو الأميركية إلى 
أن الناس صاروا يتعرضون بكثرة للضوء 
الأزرق سواء عند مشــــاهدة التلفزيون أو 
عند اســــتخدام الهواتف الذكية والألواح 

الرقمية.
وأكــــد الباحــــث أجيــــث كاروناراثــــن 
وهو أحد المشــــاركين في الدراســــة على 
أن عدســــة العين وقرنيتها لا تســــتطيعان 
حماية العين من الضــــوء الأزرق الصادر 

عــــن تلــــك الأجهــــزة، مشــــيرا إلى أن 
عملية  فــــي  يســــتند  الإنســــان 
الرؤيــــة بشــــكل أساســــي على 
الشــــبكية في استشعار الضوء 
يربــــك  الأزرق  الضــــوء  لكــــن 
هــــذه العملية ويدمــــر الخلايا 

جراء  للضوء،  المســــتقبلة 
حصول تفاعل كيميائي.
أما الباحث كاسون 

راتنياياك فوصف ما 
يحصل للعين بسبب 
تلقي الضوء الأزرق 

في هذه 
الحالة 
بالسم 

موضحا 
أن 

الخطورة تزداد

لأن خلايا اســــتقبال الضوء لا تتجدد في 
العين.

ونبــــه العلماء إلى أن الأجهزة التقنية 
ليســــت المصدر الوحيد للضــــوء الأزرق 
فهو يصدر عن الشــــمس أيضا مشــــيرين 
إلى أن تأثيره في الحالة الطبيعية يحدث 
بصــــورة بطيئــــة فــــي حين يــــؤدي ضوء 

الأجهزة إلى تسريع الضرر.
وحــــذر خبــــراء الصحــــة مــــن تراجع 
صحــــة العيون لدى الجيــــل الحالي جراء 
الاســــتخدام المفرط للأجهزة الإلكترونية 
والتقنيــــة مؤكديــــن على أن جيــــل الألفية 
يتفحصــــون هواتفهم الذكيــــة بمعدل 157 
مرة يوميــــا مقارنــــة بالبالغيــــن الذين لا 
يستعملون هواتفهم سوى 30 مرة يوميا.

مــــن جهــــة أخــــرى اكتشــــف العلماء 
أن المســــتقبلات الموجــــودة في شــــبكية 
الضــــوء  بالتقــــاط  تقــــوم  التــــي  العيــــن 
وإرســــال الإشــــارات إلى المخ لإفراز مادة 
الميلاتونيــــن هي مادة حساســــة للضوء 
الأزرق مؤكدين على أن التعرض له بشكل 
مفــــرط يمنــــع من الحصــــول علــــى القدر 
الموصــــى بــــه من النــــوم للفرد ويســــبب 
للمــــخ حالة مــــن الارتباك. كمــــا أكدوا أن 
الضــــوء الأزرق يســــبب للمــــخ حالــــة من 
التراكم العصبــــي تؤدي إلى صعوبة 
الاســــتجابة للنوم مشــــيرين إلى أن 
الخلل في نمــــط النوم يؤدي بدوره 

إلى ضعف الذاكرة.
وفي دراسة دولية تم 
التحذير من خطورة 
الضوء الأزرق المنبعث 
من الهواتف الذكية 
ومصابيح الشوارع 
ذات الصمامات 
الثنائية ومن 
احتمال تسببه في 
مرض السرطان. 
وقالت الدراسة إن 
الأشخاص الذين 
يتعرضون إلى 
مستويات 

عالية مــــن اللــــون الأزرق فــــي الليل تزيد 
احتمالات إصابتهم بســــرطان البروستات 
مرتين واحتمالات الإصابة بسرطان الثدي 

مرة ونصفا.
وكشــــف فريق الباحثين بقيادة معهد 
برشــــلونة للصحة العالمية في الدراســــة 
التــــي شــــملت أكثر مــــن 4 آلاف شــــخص 
أن التعــــرض للضــــوء الأزرق فــــي البيت 

وخارجه يزيد خطر الإصابة بالسرطان.
من جهتهــــم أثبت خبــــراء الصحة أن 
الضوء الأزرق، وهو لون في طيف الضوء 
المرئي الذي يمكن رؤيته بعيني الإنسان، 

له تأثير سلبي على البشرة.
الأزرق  الضــــوء  أن  الخبــــراء  وأكــــد 
يتميــــز بطــــول موجــــة أكبر من الأشــــعة 
فوق البنفســــجية ويمكنــــه اختراق الجلد 
والتغلغــــل فيــــه والوصول إلــــى ما يعرف 

بطبقة الأدمة أســــفل البشرة، ما من شأنه 
أن يضعف إنتاج الكولاجين والإيلاستين، 
الأمر الــــذي يؤدي إلى زيــــادة في احتمال 

ترهل الجلد وظهور الخطوط الدقيقة.
كمـــا أثبتـــت العديد مـــن البحوث أن 
قضـــاء 4 جلســـات مدة كل واحـــدة منها 

8 ســـاعات أمام الكمبيوتـــر يعرض الفرد 
للقـــدر نفســـه مـــن الأضرار التـــي تلحق 
بالجلـــد عند تعرضه لنحـــو 20 دقيقة في 

شمس منتصف النهار.
ودعـــا الأطبـــاء إلى ضرورة ترشـــيد 
استخدام الأجهزة الإلكترونية مع مراعاة 
استخدام الوضع الليلي الذي تتيحه هذه 

الأجهزة لحماية العيون.
كمـــا نصحـــوا بتقليل حجـــم الضرر 
الـــذي نتعـــرض له مـــن الضـــوء الأزرق 
وذلـــك بالابتعـــاد عـــن مصـــادره خاصة 
أثنـــاء الليل، والتقليل من ســـطوع ضوء 
الشاشات الخاصة بالكمبيوتر أو بجهاز 

الهاتف.
كمـــا ينصح أطباء العيون بالنظارات 
التي تعمل علـــى تقليل الضوء الأزرق أو 
حجبه ومنها النظـــارات الطبية المزودة 

بعـــازل للضـــوء الأزرق. كما حـــذروا من 
مخاطره على صحـــة الأطفال ودعوا إلى 
إبعادهم عن كل مصـــادره خصوصا قبل 

النوم.
وقال الأطبـــاء إنه مـــن المفترض ألاّ 
يتعرض الأطفـــال دون العامين للأجهزة 
بأشـــكاله  الأزرق  الضـــوء  أو  الذكيـــة 
المتعـــددة حرصـــا على صحـــة عيونهم، 
مؤكدين على دور الفيتامينات في حماية 

شبكية العين.
ونصـــح الأطبـــاء بتنـــاول الأطعمـــة 
التـــي تحتـــوي علـــى نســـب مرتفعة من 
والفواكه  الخضـــروات  مثل  الفيتامينات 
مؤكدين على أنه كلما كانت شبكية العين 

فـــي صحة جيـــدة كانـــت الحالة 
الصحية للعيون أفضل.

حذر الأطباء من خطورة الاستعمال المكثف للأجهزة الإلكترونية، كالهواتف 
الخلوية أو اللوحية ودعوا إلى ترشــــــيد اســــــتعمالها نظرا إلى مدى خطورة 
الضوء الأزرق المنبعث منها على صحة الجسم، والتي تصل إلى حد فقدان 
البصر والإصابة بالسرطان. وقد اختار مصممو الأجهزة الإلكترونية اللون 
الأزرق حتى يتمكن الفرد من مشــــــاهدة لوحة الجهاز ولو في أشــــــدّ حالات 

الشمس سطوعا.

الأجهزة الإلكترونية لا تخلو من خطر يهدد صحة البشر 

جهل النساء ضرورة الفحص المبكر 

يضخم الإصابات بسرطان الثدي 

التعرض المفرط للضوء الأزرق يتلف البصر ويصيب المخ بالارتباك

مضار جسيمة 

الفحص المبكر لا بد منه

خبراء يحذرون من تراجع 

صحة العيون لدى جيل 

الألفية نتيجة مضار  

الاستخدام المفرط 

للأجهزة الإلكترونية 

والتقنية 

 أوضحت الصيدلانيــــة الألمانية أورزولا 
زيلربيــــرج أن الفــــرق بين الشــــاي العادي 
والشــــاي الطبي يتمثل في اختلاف نوعية 
النباتات المســــتخدمة في إنتاج النوعين، 
مشــــيرة إلــــى أن متطلبات الشــــاي الطبي 
أعلى بكثير من متطلبات الشــــاي العادي؛ 
حيث لا يتعلق الأمــــر هنا بمحتوى المواد 
الفعالة فحســــب، بل بمدى جودته ونقائه 

وخلوه من الشوائب أيضا.
وقالت زيلربيرج إن الشــــاي الطبي له 
استخدامات عدة، منها تخفيف التقلصات 

في المعدة والأمعاء والمرارة.

 قــــال الدكتــــور كريســــتوف ليبيــــش إن 
ظهور نقاط حمــــراء على الجلد يرجع إلى 
أسباب عدة، أبرزها ما يعرف بالحساسية 

التلامسية.
وأوضــــح طبيــــب الأمــــراض الجلدية 
الألمانــــي أن الحساســــية التلامســــية هي 
اســــتجابة تحسســــية ناجمة عن ملامسة 
الجلد لمادة مســــببة للحساسية مثل المواد 
العطرية أو المعــــادن كالنيكل الموجود في 
الأقراط والحلــــي مثلا. وفي هــــذه الحالة 
غالبا ما تكــــون النقاط الحمراء مصحوبة 
بحكــــة أيضا. وقــــد تنذر النقــــاط الحمراء 

أيضا بالتهاب الأوعية الدموية.

ن ي ه ي ر و ين
عين من الضــــوء الأزرق الصادر 
ك الأجهــــزة، مشــــيرا إلى أن
عملية فــــي  يســــتند   
بشــــكل أساســــي على
 في استشعار الضوء
يربــــك الأزرق  ضــــوء 
ملية ويدمــــر الخلايا
جراء للضوء، بلة 

فاعل كيميائي.
باحث كاسون 

فوصف ما 
عين بسبب 
ضوء الأزرق 

 تزداد

وي ر وم ن ب ى و
للمــــخ حالة مــــن الارتباك. كمــــا أكدوا
الضــــوء الأزرق يســــبب للمــــخ حالــــة
التراكم العصبــــي تؤدي إلى صعو
الاســــتجابة للنوم مشــــيرين إلى
الخلل في نمــــط النوم يؤدي بدو

إلى ضعف الذاكرة.
وفي دراسة دولية
التحذير من خطو
الضوء الأزرق المنبع
من الهواتف الذك
ومصابيح الشو
ذات الصمام
الثنائية و
احتمال تسببه
مرض السرط
وقالت الدراسة
الأشخاص الذ
يتعرضون 
مستوي
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