
 لــوس أنجلــس – خلصـــت دراســـة 
جديدة إلى أن الأشـــخاص الذين يتبعون 
نظامـــا نباتيا أو من يتناولون الأســـماك 
والمأكـــولات البحرية فقط تنخفض لديهم 
فـــرص الإصابـــة بالأعـــراض الشـــديدة 
لفايروس كورونـــا مقارنة بمن بتناولون 

اللحوم.
الأشـــخاص  أن  الدراســـة  وأظهـــرت 
النباتيـــين تنخفض لديهم فرص الإصابة 
الشـــديدة  إلـــى  المتوســـطة  بالأعـــراض 
لفايروس كورونا بنســـبة تصـــل إلى 73 
فـــي المئـــة، والذيـــن يتناولون الأســـماك 

والمأكولات البحرية بنسبة 59 في المئة.
ميـــل“  ”ديلـــي  صحيفـــة  وأشـــارت 
البريطانية أن دراسات سابقة قد أظهرت 
وجود علاقة بين النظـــام الغذائي وحدّة 
الإصابة بفايروس كورونا وطول فترتها، 
وهو مـــا أراد فريق البحـــث التحقق منه 

بصورة تفصيلية.
واعتمادا على بحث شـــمل نحو 2884 
من الأطباء والممرضين من الخط الأمامي 
والذين تعرضوا للفايروس في الفترة من 
يوليو حتى ســـبتمبر، قام فريق من كلية 
جونز هوبكينـــز بلومبرغ للصحة العامة 
في بالتيمور بالولايات المتحدة بدراســـة 
العلاقـــة بـــين النظـــام الغذائـــي وشـــدة 

الإصابة بالفايروس.
وكشـــفت الدراســـة عن وجود علاقة 
واضحـــة بـــين تجنـــب تنـــاول اللحـــوم 
وانخفـــاض فـــرص الإصابـــة بالأعراض 

الشديدة لفايروس كورونا.

ويعتقـــد الفريـــق أن ذلك ربمـــا يرجع 
إلى زيـــادة الفيتنامينات والمـــواد المغذية 
والمعادن فـــي النظـــام الغذائـــي النباتي، 

والتي تعد مهمة لصحة الجهاز المناعي.
وشملت الدراســـة متطوعين تعرضوا 
 2 بصـــورة مكثفـــة لفايـــروس ســـارس – 

المسؤول عن الإصابة بمرض كوفيد – 19.
وكان الأطبـــاء والممرضون يعملون في 
فرنسا وألمانيا وإيطاليا وإسبانيا والمملكة 
الصيـــف  المتحـــدة  والولايـــات  المتحـــدة 
الماضـــي، وكانـــوا ضمـــن شـــبكة البحث 

السوقي ”غلوباص“ للرعاية الصحية.

أنظمـــة  ثلاثـــة  الباحثـــون  ودرس 
غذائية وهـــي النظام النباتـــي الذي يتم 
فيه تناول الخضـــروات أكثر من اللحوم، 
والنظام الذي يتم فيه تناول الخضروات 
والأســـماك بصورة أكبر، والنظام الغني 

بالبروتين والقليل من الكربوهيدرات.
ومن بين المشـــاركين في الدراسة قال 
568 إنهـــم أصيبـــوا بأعـــراض فايروس 
كورونـــا أو لم تظهر عليهم أعراض ولكن 
ثبتـــت إيجابيـــة المســـحة التـــي أجريت 
لهم، فـــي حين قـــال 2316 شـــخصا إنهم 
لم يصابـــوا بأعراض أو ثبتـــت إيجابية 

إصابتهم بالفايروس.
ومن بين الـ568 قال 138 شخصا إنهم 
أصيبوا بأعراض متوســـطة إلى شديدة 
بفايـــروس كورونـــا، فيما أكـــد 430 أنهم 
أصيبـــوا بعـــدوى متوســـطة للغاية إلى 

متوسطة.
وقام الفريق البحثي بعد ذلك بدراسة 
عدة عوامل مؤثرة تشمل العمر والعرقية 
والتاريخ الطبي وعوامل أسلوب الحياة 

مثل التدخين ومستوى النشاط البدني.
وخلص الباحثون إلى أن المشـــاركين 
في الدراســـة الذين كانوا يتبعون نظاما 
نباتيـــا أو يتناولـــون الأســـماك بصورة 
الإصابـــة  فـــرص  لديهـــم  قلـــت  كبيـــرة 
كورونا  لفايـــروس  الشـــديدة  بالأعراض 

مقارنة بمن يتناولون اللحوم.
وبالمقارنة ارتفعت لـــدى من يتبعون 
نظاما غذائيا غنيا بالبروتين والقليل من 
الكربوهيدرات فـــرص الإصابة بالعدوى 
المتوسطة إلى الشديدة لفايروس كورونا 

مقارنة بالنباتيين.
ويقـــول خبـــراء إن النظـــام الغذائي 
النباتـــي المثالي يحتـــوى على الكثير من 
الخضـــروات والفاكهة ومكملات فيتامين 
الوجبـــات  مـــن  أقـــل  وكميـــات   “12 ”ب 

السريعة النباتية.

للتغذية  الألمانيـــة  الجمعيـــة  وتـــرى 
هـــو  الصحيـــة  التغذيـــة  أســـاس  أن 
النظـــام الغذائـــي النباتي مـــع مجموعة 
متنوعـــة مـــن الخضـــروات والبقوليات 
الحبوب  ومنتجات  والحبـــوب  والفواكه 
والمكســـرات  البطاطس  وكذلك  الكاملـــة، 
والبذور الزيتية والزيوت النباتية عالية 

الجودة.
وينضـــمّ إلـــى هـــذا النظـــام أيضـــا 
الحليب ومنتجـــات الألبان والبيض، ولا 
يحتاج الجسم إلى أيّ شيء أكثر من هذا 

الأساس الصحي.
وأشارت أخصائية 
التغذية الألمانية زابينه 
هونت في وقت سابق 

إلى أنه يمكن أيضا 
تناول اللحوم أو 

التخلي عنها. 
ويمكن أيضا 

الحصول على 
العناصر 

الغذائية المفقودة 
من خلال تغيير 

النظـــام الغذائـــي عـــن طريق 
الأطعمة الأخرى، فليســـت هناك حاجة 

إلى المكملات الغذائية هنا.
وعلى ســـبيل المثال الحديد متاح في 
شـــكل حيواني أو نباتـــي، وحتى يتمكن 
الجســـم من امتصاصه جيدا يجب دمجه 
مع فيتامين ”ســـي“. ويمكـــن تحقيق ذلك 
عن طريق تناول الأطعمة الغنية بالحديد 
ومعها الخضار الغنية بفيتامين ”ســـي“ 
مثل الفلفل الرومـــي الأحمر أو البروكلي 

أو عن طريق شرب عصير برتقال.
ويجب توخـــي الحذر بالنســـبة إلى 
الرضـــع والأطفـــال والمراهقين والنســـاء 
الحوامل، فهم يتأثرون بشـــدة من نقص 
العناصر الغذائية. لذا ينبغي عدم اتباع 

نظام غذائي نباتـــي لهذه المجموعات من 
الناس. وفي المجمل لا بد من الرجوع إلى 

الطبيب في هذا الأمر.
خـــلال  نشـــرت  دراســـة  وأظهـــرت 
الســـنوات الأخيرة واســـتمرت على مدار 
عقديـــن أن تناول اللحـــوم الحمراء بأي 
كميـــة ومن أي نوع يزيـــد بصورة كبيرة 
من خطورة الموت المبكر. وذكرت صحيفة 
”لـــوس أنجلـــس تايمـــز“ الأميركيـــة أن 
الدراســـة ركزت على العـــادات الغذائية 
والحالة الصحيـــة لدى ما يربو على 110 

آلاف بالغ لمدة 20 عاما.
وقالت الدراسة إن إضافة ثلاث أوقيات 
(85 غراما) من اللحوم الحمراء غير 
المصنعة للنظام الغذائي 
اليومي لشخص 
ما زادت من 
فرص الموت 
المبكر بنسبة 
13 في المئة خلال 
فترة الدراسة، وتزيد 
النسبة إلى 20 في 
المئة في حالة اللحوم 
المصنعة مثل قطعة 
نقانق أو شريحتين من 

لحم الخنزير المدخن.
وقال الباحث الرئيســـي للدراسة آن 
بـــان زميل كلية هارفـــارد للصحة العامة 
فـــي بوســـطن التي نشـــرت علـــى موقع 
دورية ”أرشـــيفز أوف أنترنال ميدسين“ 
(ســـجل الطـــب الباطنـــي) إن ”أي لحوم 
حمراء يتناولها المـــرء تزيد من الخطر“، 
كما اكتشف الباحثون عبر بيانات الآلاف 
من اســـتمارات الاســـتبيان التي ســـألت 
المشـــاركين فـــي الكثير مـــن الأحيان عن 
عدد مـــرات تناولهم للأطعمة المتنوعة أن 
الاستعاضة عن اللحوم الحمراء بأطعمة 

أخرى تقلل من خطر الوفاة.

 أبوظبــي – أشـــارت الدكتـــورة ديمة 
قرينـــي إلـــى أن خطـــر إصابـــة النســـاء 
بأمراض القلـــب والأوعية الدموية، الذي 
كان يعدّ مشـــكلة شـــائعة بين النساء بعد 
انقطـــاع الطمث (في ما بين ســـن 45 إلى 
55 ســـنة)، آخـــذ فـــي الارتفـــاع الآن لدى 
المريضات الأصغر سنا، والسبب في ذلك 
إلى حـــدّ كبير هو اتباع نمـــط حياة غير 

صحي.
وأضافت استشـــارية أمـــراض القلب 
فـــي معهـــد القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة 
بمستشفى ”كليفلاند كلينك أبوظبي“، أن 
عوامل الخطر الرئيســـية لأمراض القلب 
تتمثل فـــي داء الســـكري وارتفاع ضغط 
الدم والكوليســـترول والتدخـــين وزيادة 
الوزن وتاريخ العائلة مع مشكلات القلب.
وأردفت قريني قائلة ”ساد اعتقاد في 
السابق بأن النساء محميات من أمراض 
القلـــب، في فترة ما قبـــل انقطاع الطمث، 
بســـبب الآثار المفيدة للإســـتروجين على 

الشرايين والكوليسترول“.
وتابعـــت ”عندمـــا ينضـــب هرمـــون 
الأســـتروجين فـــي حالة ما بعـــد انقطاع 
الطمـــث، يمكـــن أن يؤدي ذلـــك إلى خلل 
وظيفـــي فـــي بطانـــة الأوعيـــة الدموية، 
انســـداد  يحـــدث  أن  يمكـــن  وبالتالـــي 
للشـــرايين. تُصـــاب النســـاء بالنوبـــات 
ن  القلبيـــة التقليديـــة الناتجـــة عـــن تكوُّ
ق شـــرايين القلب بعد  اللويحـــات وتمَـــزُّ
انقطاع الطمث غالبا، غير أننا نشـــهد في 
مستشفانا زيادة كذلك في عوامل الخطر 
وأمراض القلب، لدى النساء قبل انقطاع 
الطمث، وهذا أمر يعكس اتجاها لشيوع 

هذه النوبات بين النساء عالميا“.
وأضافت قريني ”النســـاء في فترة ما 
قبـــل انقطاع الطمث معرضات الآن لخطر 
الإصابة بأمـــراض القلب، وذلك بســـبب 
ارتفـــاع معـــدل الإصابـــة بداء الســـكري 
وارتفاع الكوليسترول والسمنة، وحالات 
الحمل المعقدة الشائعة بين هذه الفئة. كما 
أنهـــن معرضات لخطر الإصابة بالنوبات 
القلبية بســـبب أمراض أقل شـــيوعا مثل 
سلُّخ  تمزق شـــرايين القلب أو بســـبب التَّ

التلقائي للشريان التاجي“.
وأشـــارت الدكتـــورة إلـــى أن العديد 
من النســـاء ما زلن غير مـــدركات لعوامل 
الخطـــر هـــذه، ولهذا الســـبب يســـتغرق 
تشخيص أمراض القلب لدى النساء وقتا 
أطـــول، مقارنـــة بالرجال. والمـــرأة، التي 
تتعـــرض لنوبة قلبية تكـــون أكثر عُرضة 

للوفاة من الرجال.
وللوقاية من الإصابة بأمراض القلب 
والأوعية الدموية، تنصح قريني النســـاء 
بالتقليـــل من تنـــاول الأطعمـــة المعالجة 
صناعيـــا، مـــع اتبـــاع النظـــام الغذائي 
الشـــائع بين شـــعوب البحر المتوســـط، 
وهـــو نظام غني بالخضـــروات والفواكه 
والمكسرات والحبوب والأسماك والدهون 

غير المشبعة، مثل زيت الزيتون.
وفي الوقت ذاته يتعين على النســـاء 
تجنّب الحميات الغذائية، التي يرُوج لها 
مـــن حين إلى حـــين؛ لأن ضررها أكثر من 
نفعها؛ لأنها حميات غير مستدامة وربما 
تحـــدّ مـــن اســـتفادة الجســـم بالعناصر 
الغذائيـــة الرئيســـية. وهـــذا يمكـــن أن 
يســـبب نقصا حادا فـــي الطاقة وضعفا 
في العضلات وأوجـــه قصور أخرى. كما 

الغذائي ربما  أن اتبـــاع نظام ”اليويـــو“ 
يؤدي إلى نتائج ســـيئة تؤثر على القلب 

والأوعية الدموية.
ومن المهم أيضا المواظبة على ممارسة 
الأنشــــطة البدنية بشكل معتدل إلى مكثف 
لمدة 150 دقيقة أسبوعيا، فضلا عن الإقلاع 

عن التدخين.
وسبق وحذّرت دراسة أميركية من أن 
تنــــاول الأطعمة المقلية بانتظــــام يزيد من 
خطر وفاة النساء بأمراض القلب، لاسيما 

بعد سن اليأس.
وفي دراســــة أجراها باحثون بمبادرة 
الصحة النســــائية الحكومية في الولايات 
المتحدة، ونشــــروا نتائجهــــا في ”بريتش 
أوضــــح  العلميــــة،  جورنــــال“  مديــــكال 
الباحثون أن دراســــات ســــابقة ربطت بين 
تناول الأطعمة المقلية والوجبات السريعة 
مثــــل الدجــــاج المقلــــي والأســــماك المقلية 
وارتفاع خطــــر الإصابة بأمــــراض القلب 

والسكري.
وراقب الفريق معدل تناول المشاركات 
للأطعمــــة المقلية المختلفــــة، ووجدوا بعد 
أخذ عوامــــل أخرى عديــــدة محتملة بعين 
الاعتبار؛ أن تناول الأطعمة المقلية بانتظام 
كان مرتبطا بخطر المــــوت المرتفع عموما، 

وأمراض القلب خصوصا.
ووجــــد الباحثــــون أيضا أن النســــاء 
اللاتي تناولن وجبة مقلية واحدة أو أكثر 
يوميا ارتفع لديهن خطر الوفاة بنســــبة 8 
في المئة مقارنة بأقرانهن ممن لم يتناولن 

الطعام المقلي.

وأضافــــوا أن الأدلــــة المتعلقــــة بخطر 
المــــوت المرتبط بتنــــاول الأطعمــــة المقلية 
محــــدودة وتخضــــع لنقــــاش كبيــــر، لذلك 
أجروا دراســــة لكشــــف العلاقة بين تناول 
الطعام المقلي وبين خطر الموت بأي سبب، 
وعلــــى وجه الخصــــوص جــــراء أمراض 

القلب والسرطان.
كما أشــــارت دراســــة بريطانية نشرت 
خــــلال العام 2018 إلــــى أن الفتيات اللائي 
يحضن قبل ســــن الثانية عشرة ربما يزيد 
خطر إصابتهن بأمــــراض القلب والجلطة 
الدماغيــــة فــــي مرحلــــة لاحقــــة بالمقارنة 

بنظيراتهن اللائي تأخر الحيض لديهن.
ومــــن أجل هذه الدراســــة قام باحثون 
بمراجعة بيانات أكثر من 500 ألف بالغ في 
منتصف العمر ليس لهم تاريخ من أمراض 
القلــــب ومن بينهم 267 ألــــف امرأة. وتابع 
الباحثون نصف المشاركين لسبع سنوات 
على الأقل وخلال هذه الفترة أصيب نحو 
تسعة آلاف رجل وامرأة بمرض في القلب 

أو واجهوا أزمة قلبية أو جلطة دماغية.
وأشــــارت البيانــــات إلــــى أن هــــؤلاء 
النسوة قد بدأن في الحيض بشكل نمطي 
في ســــن 13 عامــــا. وزاد احتمــــال إصابة 
النســــاء اللائــــي بدأ الحيــــض لديهن قبل 
بلوغهن 12 عاما بمرض في شرايين القلب 
بنسبة عشرة في المئة بالمقارنة مع النساء 
اللائي بدأ حيضهن عند سن الثالثة عشرة 

أو أكثر.
 برليــن –  تمثل خطوط التمدد مشــــكلة 
جمالية لــــدى الكثير من الســــيدات، حيث 
إنهــــا تجعــــل الجلد يبــــدو بمظهــــر قبيح 
وتنتج بصفة خاصة لدى الحوامل نتيجة 

انتفاخ البطن ولا تختفي بعد الولادة.
وللإجابــــة عــــن هــــذه الأســــئلة قــــال 
برايتبــــارت،  إيكهــــارد  البروفيســــور 
إن خطــــوط التمــــدد تظهــــر علــــى البطن 
والفخذيــــن، مشــــيرا إلــــى أنها عــــادة ما 

تصيب النساء خلال فترة الحمل.
وأضــــاف طبيــــب الأمــــراض الجلدية 
الألمانــــي أن خطــــوط التمدد تَنشــــأ أيضا 
بســــبب النمــــو المتزايــــد أثنــــاء مرحلــــة 
المراهقــــة، لافتا إلــــى أن الأمر يتوقف على 
مدى قوة وترابط ألياف النســــيج الضام؛ 
حيث إن خطــــوط التمدد ما هي إلى تمزق 
فــــي النســــيج الضام، مــــع العلــــم أن هذا 

التمزق عميق وليس سطحيا.
وأشــــار برايتبــــارت إلى أنــــه لا يمكن 
التخلــــص من خطوط التمدد نهائيا وإنما 
يمكن التخفيف من مظهرها القبيح، وذلك 
بتقوية النســــيج الضام من خلال المواظبة 

على ممارسة الرياضة والأنشطة الحركية. 
كمــــا تعد حمامات الســــاونا مفيدة بفضل 
التأثير الناجم عن التبديل بين الســــخونة 

والبرودة.
وبالإضافــــة إلى ذلك، يســــهم التدليك 
في تنشــــيط ســــريان الدم، مما يعمل على 
مواجهــــة الالتهــــاب المصاحــــب لخطــــوط 
التمــــدد، ومن ثــــم تقل حــــدة الاحمرار ولا 

تبدو الخطوط ظاهرة بشكل فج.
وتعاني السيدات الحوامل من التمدّد 
الشــــديد للبطن، وتظهر هذه العلامات في 
البداية بلون مائل إلــــى الزرقة ثم تختفي 

بمرور الوقت.
وأوضحت دوريس شاريل من الجمعية 
الألمانية لأطباء النســــاء والولادة، في وقت 
ســــابق أنه يمكن شد الجلد مسبقا كإجراء 
وقائي، وللقيام بذلك يتم وضع الكريم على 
البشرة، ثم ســــحب ثنايا الجلد في منطقة 
البطــــن أو الخصــــر أو الفخــــذ بعيدا عن 

الجسم، ثم لفها إلى أعلى وأسفل.
وأضافت الطبيبة الألمانية قائلة ”تشعر 
الســـيدة الحامل بالألم فـــي البداية، ولكن 

هـــذه هي الطريقـــة الوحيدة لشـــد الجلد، 
وسوف تلاحظ الســـيدة الحامل مع مرور 

الوقت كيف أصبح الجلد أكثر مرونة“.
وفي حالة استعمال الزيت على الجلد 
يجــــب مراعــــاة أن يتم وضــــع الزيت على 
البشــــرة المبللــــة بعد الاســــتحمام حتى لا 

يتسبب الزيت في جفاف البشرة.

وعلــــى الرغم مــــن أن مقولــــة ”كل طفل 
يكلف أمّه إحدى أســــنانها“ قــــد عفا عليها 
الزمن، إلا أنه يجب على السيدات الحوامل 

الاهتمام بصحة أفواههن جيّدا.
وأوضحـــت الطبيبـــة الألمانية دوريس 
شـــاريل أنه خلال فترة الحمل يتغير نسق 
الـــدورة الدموية وترتخي الأنســـجة، وهو 
مـــا يؤثر ســـلبا على اللثة، حيـــث تتغلغل 

البكتيريـــا أســـفل حافـــة اللثة بســـهولة 
وتتكاثـــر فـــي هـــذه المنطقة، وتـــؤدي إلى 
حـــدوث الالتهابات أو الإصابـــة بأمراض 

اللثة.
وللوقايــــة من ذلــــك تنصــــح الطبيبة 
الألمانيــــة بالتقليــــل من تناول الســــكريات 
والحفــــاظ علــــى نظافــــة الفم والأســــنان 

وتغيير فرشاة الأسنان بصورة منتظمة.
وتعــــد آلام الظهــــر مــــن أبــــرز متاعب 
الحمــــل. وتظهر هــــذه الآلام لــــدى الكثير 
من الســــيدات الحوامل نظــــرا إلى ارتخاء 
الأنسجة الضامة بسبب زيادة الهرمونات 
أثنــــاء الحمــــل، وهو ما يــــؤدي إلى ظهور 
مشــــكلات في منطقة أســــفل الظهر بصفة 
خاصة، بالإضافة إلى تغيير هيئة الجسم 

بسبب وزن البطن.
وينصــــح الطبيب الألماني كريســــتيان 
ألبرينــــج قائــــلا ”يتعــــين على الســــيدات 
الحوامل التحرك كثيرا، وثني الساق بدلا 
من الظهر والمشــــي والجلــــوس في وضع 
قائــــم، كما يمكــــن اســــتعمال زجاجة الماء 

الدافئ للتخفيف من آلام الظهر“.
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النباتيون أقل عرضة لمخاطر الإصابة 

بفايروس كورونا

أمراض القلب 

تصيب النساء 

قبل انقطاع الطمث

خطوط التمدد عند الحوامل مشكلة جمالية مؤرقة

الخضروات تتوفر على الفيتامينات المفيدة للجهاز المناعي
أفادت دراسة حديثة أن الأشخاص 
ــــــين أقــــــل عرضــــــة لمخاطــــــر  النباتي
ــــــا من  ــــــروس كورون ــــــة بفاي الإصاب
ــــــن يتناولون اللحوم نظرا لوفرة  الذي
المهمة  الخضروات  في  الفيتامينات 

لصحة الجهاز المناعي.

ــــــت مخاطر أمــــــراض القلب تواجه النســــــاء قبل انقطــــــاع الطمث حيث  بات
أثبتت دراســــــات علمية أن ارتفاع معدل الإصابة بداء الســــــكري وارتفاع 
الكوليسترول والسمنة وحالات الحمل المعقدة، تتسبب في خلل وظيفي في 

الأوعية الدموية ما يزيد من احتمالات الإصابة بنوبات قلبية.

أغذية تقوي المناعة

العلاج المبكر ضروري 

في المئة نسبة انخفاض 

مخاطر الإصابة بكورونا 

لدى النباتيين

في المئة نسبة انخفاض 

المخاطر لدى من 

يتناولون الأسماك
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كنا نعتقد أن النساء 

محميات من الأمراض ما 

قبل انقطاع الطمث

ديمة قريني

خطوط التمدد لا يمكن 

التخلص منها نهائيا 

لكن يمكن تخفيفها
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