
 برلين – قال المركـــز الاتحادي للتوعية 
الصحية إن أسلوب الحياة الصحي يحدّ 
من خطـــر الإصابة بالســـرطان، موضحا 
أن أســـلوب الحيـــاة الصحـــي يقوم على 
التغذية الصحية والمواظبة على ممارسة 

الرياضة.
وأشـــار المركز الألماني إلى أن البدانة 
تعـــزز فـــرص الإصابـــة بعدة أنـــواع من 
الأورام الخبيثـــة مثـــل ســـرطان الثـــدي 
وسرطان عنق الرحم وســـرطان القولون 

وسرطان الكلى.
الإصابـــة  فـــرص  تـــزداد  وبينمـــا 
بالســـرطان، فـــإن فرص البقـــاء على قيد 
الحياة كمـــا يقول الخبراء قد تحســـنت 

أيضا.

ولتجنـــب خطر الإصابة بالســـرطان 
ينصح الخبراء بتناول الكثير من الفاكهة 
الكاملة  الحبوب  ومنتجات  والخضروات 
بالإضافة إلى التقليل من نســـبة الدهون 
واللحوم في الغذاء، مع تناول الأســـماك 

مرتين أسبوعيا.
كمـــا يمكـــن خفـــض خطـــر الإصابة 
بالســـرطان مـــن خـــلال المواظبـــة علـــى 
ممارســـة الرياضة والإقلاع عن التدخين 
والمشروبات الكحولية، مع مراعاة الوقاية 

الدائمة من أشعة الشمس الشديدة.
وكشـــفت دراسة أميركية ســـابقة أن 
الطفـــرة الجينيـــة العشـــوائية للخلايـــا 
نادرا ما تؤدي إلى السرطان دون عوامل 
خارجيـــة مثـــل الكيمياويات الســـامة أو 

الإشعاع.
علـــى  المشـــرفون  الباحثـــون  وأكـــد 
الدراسة أن تغيير أسلوب الحياة السائد 
في الكثير من المجتمعات يمكن أن يساعد 
إلى حـــد كبير في تخفيض عدد المصابين 
بالســـرطان في العالم، بمقـــدار النصف 

تقريبا.

وحسب هذه الدراسة فإن ثلث حالات 
الوفيات بســـبب الســـرطان فـــي العالم، 
ترتبـــط بمجموعـــة مـــن العوامـــل، التي 
يطلق عليها الباحثون ”عناصر الخطر“، 

وأكثرها مرتبط بنمط الحياة المعاصرة.
ووضعـــت الدراســـة تســـعة من هذه 
العناصـــر التي تزيد من إمكانية الإصابة 
بالســـرطان، وعلى رأســـها البدانة، وقلة 
ممارســـة الرياضة، وتنـــاول الأغذية غير 
الصحية، والتدخين، وتناول المشـــروبات 

الكحولية، وتلوث الهواء.
وجاءت نتائج هذه الدراســـة اعتمادا 
على مراجعات شـــاملة للدراسات الطبية 
والتقاريـــر الحكومية فـــي مجال مكافحة 

السرطان.
كما قـــام فريق جامعة هافـــارد الذي 
أعد الدراســـة بإعادة تحليل مجموعة من 
البيانات التي احتوت عليها الدراســـات 

المختلفة في هذا الصدد.
وانتهـــى فريـــق البحث إلـــى أنه في 
الـــدول منخفضـــة أو متوســـطة الدخل، 
فـــإن أهم العوامل التـــي تزيد من مخاطر 
الإصابة بالســـرطان هي التدخين وتناول 
الكحوليـــات وقلـــة تنـــاول الخضـــروات 
والفاكهـــة. أما في الـــدول مرتفعة الدخل 
فـــإن أهـــم تلـــك العوامـــل هي الســـمنة، 

بالإضافة إلى التدخين وتناول الكحول.

قلة الوعي

وحذرت منظمة الصحـــة العالمية في 
تقريـــر ســـابق لها مـــن ”ارتفاع شـــديد“ 
في معـــدلات الإصابة بمرض الســـرطان، 
مشـــيرة إلـــى ضـــرورة الحد مـــن تناول 

الكحول والمواد السكرية.
ارتفاعـــا  المنظمـــة  وتوقعـــت 
بمـــرض  الإصابـــة  حـــالات  عـــدد  فـــي 
شـــخص  مليـــون   24 إلـــى  الســـرطان 
ســـنويا بحلـــول عـــام 2035، مضيفة أنه 
يمكـــن تجنـــب نصـــف هـــذه الحـــالات.

وأضافـــت أن هنـــاك ”حاجـــة حقيقيـــة“ 
فـــي الوقـــت الراهن إلـــى التركيـــز على 
الوقاية من الســـرطان عـــن طريق الإقلاع 
عن التدخين، والتوقف عـــن تناول المواد 

الكحولية، ومعالجة البدانة.

وأشـــار الصنـــدوق العالمـــي لبحوث 
الســـرطان إلى أن هناك عدم وعي ”مثيرا 
للقلق“ بالدور الذي يلعبه النظام الغذائي 

في الإصابة بمرض السرطان.
وحاليـــا يصـــاب 14 مليون شـــخص 
ســـنويا بالســـرطان، ولكـــن مـــن المتوقع 
ارتفاع هذا العـــدد إلى 19 مليونا بحلول 
عـــام 2025، و22 مليونا بحلول عام 2030، 

و24 مليونا بحلول 2035.
قال برنـــارد ســـتيوارت، وهـــو أحد 
معدي التقرير ويعمل بجامعة نيو ساوث 
ويلـــز بأســـتراليا، إن الوقاية من المرض 
”تلعب دورا حاســـما فـــي مكافحة الموجة 
الشـــديدة للإصابـــة بأمراض الســـرطان 

التي تجتاح العالم“.
الســـلوك  إن  ســـتيوارت  وقـــال 
الإصابـــة  وراء  الســـبب  هـــو  البشـــري 
بالعديـــد من الســـرطانات، مثل التعرض 

طويلـــة. لفتـــرات  الشـــمس  لحـــرارة 
بتنـــاول  يتعلـــق  مـــا  ”فـــي  وأضـــاف 
الكحوليـــات، على ســـبيل المثـــال، فنحن 
جميعـــا على بينة مـــن التبعات الخطيرة 
لذلـــك، ســـواء كان ذلك في شـــكل حوادث 
الســـيارات أو الاعتـــداءات، ولكـــن هناك 
تداعيـــات أخـــرى تتمثـــل فـــي الإصابة 
بالأمراض، ومرض الســـرطان على وجه 

التحديد“.
وقد جاء في اســـتطلاع للرأي أجراه 
الصنـــدوق العالمـــي لبحوث الســـرطان، 
وشـــمل 2046 شـــخصا في بريطانيا، أن 
49 فـــي المئة ممن شـــملهم الاســـتطلاع لا 
يعرفـــون أن النظام الغذائي غير الصحي 

يزيد من خطر الإصابة بالسرطان.
وقال ثلث الذين شـــملهم الاســـتطلاع 
إن العوامـــل الوراثية هي الســـبب وراء 
الإصابة بالســـرطان، بيـــد أن الصندوق 

أشـــار إلى أن الجينـــات الموروثة لم تكن 
السبب في الإصابة بأكثر من 10 في المئة 

من أمراض السرطان.

نصائح للوقاية

وقالـــت أمانـــدا ماكلين، المديـــر العام 
للصنـــدوق العالمـــي لبحوث الســـرطان، 
إنـــه ”مـــن المثيـــر للقلق أن نـــرى أن مثل 
هـــذا العدد الكبير من النـــاس لا يعرفون 
أن هناك الكثير من الأشـــياء التي يتعين 
عليهـــم القيام بها للحد من خطر الإصابة 

بالسرطان بشكل كبير“.
وأضافت ماكلين ”في المملكة المتحدة، 
يمكن تجنب نحو ثلث حالات الســـرطان 
الأكثر شـــيوعا مـــن خلال الحفـــاظ على 
وزن صحي وتنـــاول نظام غذائي صحي 

وممارسة النشاط البدني بانتظام“.

ونصحت ماكلين بتناول الخضروات 
وتناول  الكاملـــة؛  والحبـــوب  والفاكهـــة 
كميات أقل من للحوم الحمراء، والتوقف 

عن تناول اللحوم المصنعة تماما.
وقالــــت جــــين كينــــغ، مديــــرة قســــم 
مكافحــــة التبغ بمعهد أبحاث الســــرطان 
فــــي بريطانيا، إن ”الشــــيء الأكثــــر إثارة 
للصدمــــة في تنبؤ التقريــــر بزيادة أعداد 
المصابين بالسرطان من 14 مليونا إلى 24 
مليونا على مستوى العالم خلال الأعوام 
العشــــرين المقبلة هو أنــــه يمكن منع نحو 

ثلث هذه الحالات“.
وأضافــــت كينــــغ أن ”خفــــض خطــــر 
الإصابة بالسرطان ممكن من خلال اتباع 
نمط حياة صحي، ولكن من الأهمية بمكان 
أن نتذكــــر أن هنــــاك مســــؤولية تقع على 
كاهل الحكومة والمجتمع لخلق بيئة تدعم 

أنماط الحياة الصحية“.
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بالسرطان ومن المتوقع ارتفاع هذا 
العدد إلى 19 مليونا عام 2025

النمط الحيوي أفضل وصفة للوقاية من مرض السرطان 
تغيير بسيط في أسلوب الحياة يحدث فارقا كبيرا في درجة الوقاية من الأورام الخبيثة

جــــــلّ الدراســــــات تثبت أن هناك علاقة قوية بين نمــــــط الحياة غير الصحي 
والإصابة بالسرطانات، وتقدم أدلة علمية على أن تغييرا بسيطا في السلوك 
الغذائي والمواظبة على ممارســــــة الأنشــــــطة الرياضية، يحدّان من الإصابة 

بعدة أنواع من الأورام الخبيثة.

الوقاية خير من العلاج

التقلّبــــات  تؤثــــر  (ألمانيــا) –  كولــن   
الهرمونية خــــلال الدورة الشــــهرية على 
أداء المرأة للتمارين الرياضية. وهنا يجب 
التمييز بين القــــدرة على التدريب والأداء 

واحتماليّة التعرض للإصابة.
وقال البروفيسور باتريك رينيه دييل، 
الأستاذ بالجامعة الرياضية بمدينة كولن 
الألمانيــــة، إنه على الرغم مــــن عدم إجراء 
بحث شــــامل لدراســــة التأثيرات المحددة، 
إلا أن معظم الدراسات أشارت إلى وجود 
علاقة بين الهرمونات الجنسية، وخاصة 
والبروجســــترون،  الأســــتروجين  هرمون 

والقدرة على التدريب.
وأوضــــح البروفيســــور الألماني قائلا 
”نعــــرف أن هــــذه الهرمونــــات تؤثر على 
العمليــــات الابتنائية مثــــلا“. ولذلك فإنه 
من المتوقع أن تســــتجيب السيدات بشكل 
أكثر حساسية لتدريبات تقوية العضلات 

وبتكيف أفضــــل خلال النصف الثاني من 
الدورة الشــــهرية، أي بين فترة التبويض 
وبدايــــة الدورة الشــــهرية التاليــــة؛ نظرا 
لأن المســــتوى الإجمالــــي للهرمونــــات في 

أجسامهن يكون في أعلى مستوى له.
وأشــــار دييل إلى أنه يمكن للسيدات 
الاشــــتراك في تدريبــــات تقوية العضلات 
المكثفــــة خلال النصــــف الثاني من الدورة 
الشهرية؛ لأنه من المفترض الحصول على 

أكبر قدر من التأثير.
وأضاف قائلا ”لا يوجد ما يمنع هواة 
تقويــــة العضلات مــــن تركيــــز التدريبات 
خلال النصف الثاني من الدورة الشهرية، 
ومعرفة ما إذا كانت ســــتجلب لهن الكثير 
مــــن المزايا، وبطبيعة الحــــال تكون هناك 

اختلافات فردية كبيرة“.
وفي ما يتعلق بما إذا كانت تدريبات 
قوة التحمّل تحقق نجاحا في فترة معينة 

من الدورة الشهرية، فإنه توجد مؤشرات 
على أن استعمال الدهون كمصدر للطاقة 

يتأثر بهرمون الأستروجين.
وأكد الخبير الألماني أنه ليست هناك 
بيانـــات علمية موثوقة تؤكـــد ما إذا كان 

ذلك يؤثر على القدرة على قوة التحمل.
الأنثوية  الجنسية  الهرمونات  وتؤثر 
على احتمالية التعرض للإصابة، وترجع 
هـــذه التصـــورات إلـــى العمليـــات التي 
تحـــدث فـــي نهاية الحمـــل؛ حيث تصبح 

الأربطة الضامّة أكثر مرونة.
وأضـــاف البروفيســـور الألمانـــي أن 
النســـاء أكثـــر عرضة لإصابـــات الأربطة 
قبل الـــدورة الشـــهرية، وإذا كانت المرأة 
تعاني من مشـــكلات في الأربطة أو غالبا 
مـــا تتعرض للالتواء، فإنـــه ينصح بعدم 
القيام بتمارين الجري الطويلة في الأيام 
التي تســـبق الدورة الشهرية أو خلالها، 
مـــع توخي الحرص والحـــذر؛ لأنه توجد 
هناك مؤشـــرات وليســـت أدلة أو حقائق 

مثبتة.
ولا يختلف الأداء بدرجة كبيرة خلال 
فترة الدورة الشهرية، سواء كانت السيدة 
تجـــري بســـرعة أو تقفز بدرجـــة أعلى، 
وهنـــاك الكثير من الدراســـات التي تؤكد 
ذلك، ولكن قد تكون هناك عوامل نفســـية 
أخرى تؤثر على الأداء، فمثلا قد تتعرض 
السبّاحة لحدوث الحيض أثناء المنافسة، 
وهو ما يؤثر على تركيزها الذهني خلال 

المنافسة وتصبح أبطأ في السباحة.
وإلى جانـــب العامل النفســـي هناك 
بعـــض العوامل الأخـــرى التي تؤثر على 
الأداء مثـــل الروتـــين اليومـــي والطعـــام 
والنوم، والتي تؤثر على الأداء الرياضي 
بدرجة أكبر من الدورة الشهرية الحالية.

 كولــن (ألمانيــا) – تكتســــب الحميات 
الغذائية التي تقوم على الصيام المتقطع، 
الذي يتضمن الامتناع عن الطعام لفترات 
محــــددة، أهميــــة كبيرة بين الأشــــخاص 
الذيــــن يتطلعــــون إلى أن يفقــــدوا الوزن، 
أو يحافظوا عليه، أو يحســــنوا وضعهم 

الصحي.
وهنــــاك أدلة علمية كثيــــرة تؤكد على 
أن حمية الصوم المتقطــــع لها العديد من 
الفوائد الصحية علــــى المدى البعيد، وقد 
تشــــمل بالإضافة إلى ذلك تحسين الحالة 

المزاجية، وتحسين جودة النوم.
وقد توصلت دراســــات حديثة إلى أن 
أشــــكالا مختلفة من الحميــــات التي تقوم 
على الصوم المتقطــــع، يمكن أن يكون لها 
تأثير قوي وفعال على جســــم الإنســــان، 
فهي تؤدي إلى طيف واسع من التغيرات، 
على مســــتوى الخلايــــا، وبإمكانها أيضا 
أن تؤثــــر على العديد من أجهزة الجســــم 
التــــي تقــــوم بالعمليــــات الحيويــــة، مثل 
تغذية الدماغ، وطريقة تعامل الجســــم مع 

الضغوط.
ويهــــدف هــــذا النــــوع مــــن الحميات 
إلــــى إحــــداث تراجع كبير في الســــعرات 
الحرارية، ومن شــــأن ذلــــك أن يؤثر على 
العديــــد مــــن أجهزة الجســــم التــــي تقوم 
بالعمليات الحيويــــة، أو ما يعرف علميا 

باسم عملية الأيض.
وقــــال المركــــز الألمانــــي للتغذيــــة إن 
الصيــــام المتقطع يتمتــــع بفوائد صحية 
عديــــدة؛ حيث إنه يســــاعد علــــى إنقاص 
الوزن والتمتع بالرشــــاقة، كما أنه يعمل 
على تحفيــــز عمليات التجــــدد والإصلاح 
بالجســــم، مــــا يحد مــــن خطــــر الإصابة 
بالخرف والســــكتات الدماغية والأزمات 

القلبيــــة والســــرطان، فضلا عــــن التمتع 
ببشرة نقية تشع نضارة وحيوية.

وأضاف المركــــز أن الصيام المتقطع له 
أشكال عدة، أســــهلها على الإطلاق حمية 
12:12، أي تنــــاول الطعــــام علــــى مدار 12 
ســــاعة، والصيــــام علــــى مدار 12 ســــاعة 

أخرى.
وتطبيقــــا لهــــذا المفهوم يمكــــن تناول 
الطعــــام مــــن الســــاعة الســــابعة صباحا 
وحتى الســــاعة السابعة مســــاء. ويراعى 
خلال اتباع هذه الحمية الغذائية الالتزام 
بتنــــاول 3 وجبات صحية تتســــم بالتنوع 
والتوازن، أي تشــــتمل علــــى البروتينات 
والدهون  الغذائيــــة  والأليــــاف  الخفيفــــة 
النباتية الصحية والكربوهيدرات المعقدة 
والفيتامينــــات والمعــــادن، مــــع الابتعــــاد 
عن المخبــــوزات والمعجنات والســــكريات 
والأطعمة  الســــريعة  والوجبات  والدهون 

الجاهزة.
ولتدعيم حمية 12:12 تنبغي ممارســــة 

الرياضة والأنشــــطة الحركية كالمشي 
والركــــض وركــــوب الدراجــــات 

الهوائيــــة والســــباحة وتماريــــن 
تقوية العضلات؛ حيث يسهم ذلك 
في تســــريع وتيــــرة التخلص من 
دهون الجسم والتمتع بالرشاقة.

ومن جانبهم شدد باحثون 
أميركيون، في دراسة لهم 

نشرت في دورية ”غاما 
للطــــب الباطنــــي“، 
الأنظمــــة  أن  علــــى 

التــــي تقــــوم على الصــــوم ليــــوم وتناول 
الطعام فــــي اليوم التالــــي أصبحت تلقى 
إقبالا متزايدا لأســــباب مختلفة، من بينها 
أن بعض الناس يبذلــــون جهدا كبيرا في 
التخلــــص من الكيلوغرامــــات الزائدة عن 
طريق الأنظمة التقليديــــة التي تركز على 

حساب السعرات يوميّا.

وقالت سوزان روبرتس، مديرة مختبر 
الأيض في مركز التغذية بجامعة توفتس 
في بوســــطن، ”إن الصيــــام يوما بعد يوم 

ليس العصا السحرية كما كان يعتقد“.
وأضافت روبرتس التي 
لم تشـــارك في الدراسة 
”هـــذا لا يعني أن ذلك 
عديم الجدوى إذ أن 
النـــاس  بعـــض 
قـــد يجدونـــه 

مفيدا“.

أسهل حمية 12:12، أي 
تناول الطعام على مدار 12 

ساعة، والصيام على مدار 
12 ساعة أخرى

التقلبات الهرمونية تؤثر على الآداء الرياضي

هل تتعارض التمارين الرياضية 
مع الدورة الشهرية

حمية «الصوم المتقطع» 
تعزّز الصحة وتحسن المزاج

2ولتدعيم حمية 12:12 تنبغي ممارســــة
الرياضة والأنشــــطة الحركية كالمشي 
والركــــض وركــــوب الدراجــــات

الهوائيــــة والســــباحة وتماريــــن 
تقوية العضلات؛ حيث يسهم ذلك 
في تســــريع وتيــــرة التخلص من 
دهون الجسم والتمتع بالرشاقة.

ومن جانبهم شدد باحثون 
أميركيون، في دراسة لهم
نشرت في دورية ”غاما 
للطــــب الباطنــــي“،
الأنظمــــة  أن  علــــى

وأضافت روبرتس التي
لم تشـــارك في الدراسة
”هـــذا لا يعني أن ذلك
عديم الجدوى إذ أن
النـــاس بعـــض 
قـــد يجدونـــه

مفيدا“.
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