
تبين من درا�سة طبية جديدة اأن تناول الخبز 

النار  على  المحمرة  اأو  الم�سوية  والبطاطا  المحمر 

وهو  ال�سرطان،  بمر�ض  الإ�سابة  اإلى  ي��وؤدي  قد 

ما دفع م�سوؤولً حكومياً في بريطانيا اإلى اإ�سدار 

من  والح��ذر  للحيطة  فيه  يدعو  ر�سمي  تحذير 

تناول هذين ال�سنفين.

والمطبوخة  الم�سوية  البطاطا  اأن  المعروف  ومن 

في  الرئي�سية  ال�سعبية  الم��اأك��ولت  اإح���دى  ه��ي 

اأو  المحم�ض  اأو  المحمر  الخبز  اأم��ا  بريطانيا، 

الم�سوي فهو �سائع في مختلف دول العالم العربي، 

ويكثر ا�ستهلاكه في المنازل والمطاعم وفي مختلف 

الوجبات.

البريطانية  »التايمز«  لجريدة  تقرير  وبح�سب 

فاإن المواد الغنية بالن�سويات والمطبوخة على نار 

تُ�سمى  كيمياوية  م��ادة  تفُرز  طويلة  ولم��دة  عالية 

اأنها قد  العلماء  يعتقد  مادة  »اأكريلامايد«، وهي 

توؤدي للاإ�سابة بمر�ض ال�سرطان.

الطعام  معايير  وك��ال��ة  اإن  ال�سحيفة  وق��ال��ت 

على  النا�ض  لت�سجيع  حملة  �ستبداأ  البريطانية 

من  اأطعمتهم  الكيمياوية في  المواد  من  التخفيف 

خلال طبخ و�سوي وخبز وقلي اأطعمتهم بطريقة 

مخففة ل ي�سل فيها لون الطعام اإلى البني.

للمواد  التعر�ض  م�ستوى  اإن  الوكالة  وتقول 

الكيمياوية عالٍ لكل المواطنين من كافة الأعمار، 

�سوي  وجبة  مليون   900 ا�ستهلاك  يتم  حيث 

مرفقة مع البطاطا يتم تناولها كل عام.

اإليها  لفتت  التي  الطبية  الدرا�سة  وبح�سب 

من  تت�سكل  الكيمياوية  الم���ادة  ف��اإن  ال�سحيفة 

خلال تفاعل حام�ض الأمينو ونوع من ال�سكريات 

الم��وج��ودة في ال��ط��ع��ام، وه��ي م���ادة م��وج��ودة في 

رقائق البطاطا المقلية والبطاطا والجزر الأبي�ض 

وقليها  تقميرها  تم  اإن  والتي  واللفت  وال�سمندر 

اإلى  ت���وؤدي  ال��ل��ون  بنية  فيها  اأ�سبحت  ل��درج��ة 

التفاعل الكيمياوي، اأما في حالة غليها اأو طبخها 

في الميكروويف فاإنها ل توؤدي اإلى درجة التفاعل 

مقارنة مع تحميرها.

البريطانية،  الطعام  معايير  وكالة  مدير  وقال 

حول  القلق  النا�ض  من  نريد  »ل  ورن��ر:  �ستيف 

يديروا  اأن  نريدهم  ولكننا  ياأكلونها  واحدة  وجبة 

�سيء  »ك��ل  م�سيفاً:  منا�سبة«،  بطريقة  حياتهم 

يقلل  للكيمياويات  تعر�سك  من  للتخفيف  تفعله 

من المخاطر طوال الحياة«.

اله�سمي  الج��ه��از  م�ساكل  تعد 

م���ن الأم����را�����ض الأك�����ثر ���س��ي��وع��اً 

ت�سبب  فهي  الح��ا���س��ر،  وقتنا  في 

والإم�ساك،  وال��غ��ازات،  النتفاخ، 

من  وغ��يره��ا  الم��ع��دة  وا�سطرابات 

عملية  ب�سوء  المرتبطة  الأع��را���ض 

ه�سم الطعام.

للطعام  الجيد  اله�سم  اأن  وبما 

جهاز  على  الح�����س��ول  مفتاح  ه��و 

مناعي قوي، والتمتع ب�سحة جيدة 

ب�سكل عام، فيتعين علينا الهتمام 

ب��ك��ل م���ا ي���دع���م ك���ف���اءة الج��ه��از 

اله�سمي باأج�سامنا.

ب�سيطة  ن�����س��ائ��ح   5 وه���ن���اك 

عملية  تح�����س��ين  في  ل��ل��م�����س��اع��دة 

ال��ه�����س��م، وف���ق م��ا ج���اء في موقع 

»بولد �سكاي« المعني بال�سحة:

ال��غ��ن��ي��ة  ت���ن���اول الأط���ع���م���ة   -

كافية  تناول كمية  يعتبر  بالألياف: 

من الألياف بداية الطريق ال�سحيح 

لعملية ه�سم الطعام والتخل�ض من 

الف�سلات، كما اأن الألياف ت�ساعد 

الموجودة  ال�سموم  ع�سر  في  المعدة 

في الج�سم وطردها للخارج، وتعمل 

الكولي�سترول  م�ستوى  خف�ض  على 

ال���ف���واك���ه  وت���ع���ت���بر  ال��������دم،  في 

من  الورقية،  خا�سة  والخ�سروات 

اإ�سافة  بالألياف،  الغنية  الأطعمة 

القمح  مثل  الكاملة  الحبوب  اإلى 

وال�سوفان وغيرها.

الماء:  تناول كميات كبيرة من   -

للتمتع به�سم �سحي، ين�سح بتناول 

اإلى  ت�سل  الم��اء  من  كبيرة  كميات 

ثمانية اأكواب كل يوم اإن اأمكن ذلك.

يجب  ب��ب��طء:  الطعام  ت��ن��اول   -

الح��ر���ض على ع��دم الإ���س��راع في 

قبل  جيداً  وم�سغه  الطعام،  تناول 

م�سغه  دون  ال��ط��ع��ام  فبلع  بلعه، 

الأمر  اله�سم،  عملية  يعقد  جيداً 

الذي يترتب عليه م�ساكل مزعجة 

في الجهاز اله�سمي، منها النتفاخ 

وع�سر اله�سم، وغيرها.

البروبايوتيك:  بكتيريا  تناول   -

ت�����س��اع��د ب��ك��ت��يري��ا ال��بروب��اي��وت��ي��ك 

بع�ض  ع��لاج  في  للج�سم،  النافعة 

الأم����را�����ض الم��رت��ب��ط��ة ب��الج��ه��از 

وارتجاع  الإم�ساك،  مثل  اله�سمي 

اأف�سل  من  الزبادي  ويعتبر  الم��رئ، 

الأط���ع���م���ة ال���ت���ي تح���ت���وي ع��ل��ى 

بتناوله  ين�سح  لذا  البروبايوتيك، 

يومياً.

ول�سمان  الطازجة:  الأطعمة   -

ين�سح  اله�سم،  عملية  �سير  ح�سن 

بالإكثار من تناول الأطعمة الطازجة 

مثل الخ�سروات والفواكه والبتعاد 

عن الأطعمة غير ال�سحية والتي ل 

تحتوي على الفيتامينات والعنا�سر 

الغذائية الهامة للج�سم، بالإ�سافة 

بع�ض  تناول  العتدال في  ل�سرورة 

وال�سكر  القهوة  ومنها،  الأطعمة 

ومنتجات الألبان، لأن الإكثار منها 

ي�سبب م�سكلات الجهاز اله�سمي.
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الأطفال  اأطباء  من  جديدة  تو�سيات  تقول 

في الوليات المتحدة اإنه يجب اأن ينام الأطفال 

�ستة  اأول  اآبائهم  ن��وم  غرفة  نف�ض  في  الر�سع 

خطر  لتقليل  الأق���ل  على  حياتهم  م��ن  اأ�سهر 

حالت الوفاة المرتبطة بالنوم.

وتقول تو�سيات ن�سرتها الأكاديمية الأمريكية 

يبقى  اأن  هو  الأمثل  الخيار  اإن  الأطفال  لطب 

�سنة  الليل لمدة  اآبائهم خلال  الر�سع في غرفة 

كاملة.

�سرورة  على  ت�سدد  التو�سيات  ه��ذه  ولكن 

الآباء  مع  ال�سرير  نف�ض  على  الر�سيع  ينام  األ 

لأن هذا يزيد من خطر متلازمة الموت المفاجئ 

للر�سع، واأكثر مكان اآمن ينام فيه الر�سيع هو 

اأي  دون  الأطفال  �سرير  مثل  ثابت  �سطح  على 

ح�سايا لينة اأو مخدات اأو و�سائد.

التي  ونتر،  فيلدمان  لوري  الدكتورة  وقالت 

�ساركت في و�سع تو�سيات الأكاديمية الأمريكية 

الر�سع في  الأط��ف��ال  ن��وم  »اإن  الأط��ف��ال،  لطب 

نف�ض غرفة اآبائهم ولكن لي�ض في نف�ض ال�سرير 

المفاجئ  الم��وت  متلازمة  خطر  من  يحد  ربم��ا 

للر�سع بن�سبة 50 في المئة، اأما النوم في نف�ض 

لمتلازمة  التعر�ض  فينطوي على خطر  ال�سرير 

الموت المفاجئ للر�سع الذين تقل اأعمارهم عن 

اأربعة اأ�سهر والأطفال المبت�سرين اأو الذين ولدوا 

باأقل من الوزن الطبيعي«.

على  اأي�سا  الج��دي��دة  التو�سيات  وت�سجع 

الولدة  بعد  باأ�سرع ما يمكن  المبا�سر  التلام�ض 

حدوث  منع  في  للم�ساعدة  ووليدها  الأم  بين 

م��ت��لازم��ة الم���وت الم��ف��اج��ئ ل��ل��ر���س��ع، اإ���س��اف��ة 

للاعتماد على الر�ساعة الطبيعية قدر الإمكان 

باعتبارها تمنع متلازمة الموت المفاجئ للر�سع 

مع  الأم  تنام  األ  يجب  ذل��ك  مع  ولكن  اأي�ساً، 

الر�ساعة  لجعل  ال�سرير  نف�ض  في  ر�سيعها 

ملائمة ب�سكل اأكثر في منت�سف الليل.

نوم الرضع في غرف آبائهم يحد من حالات 
موتهم المفاجئ

الأمرا�ض  وانت�سار  النف�سي  بالمر�ض  التوعية  حملات  من  الرغم  على 

النف�سية وعلاجها اإل اأنه ما زالت الو�سمة الجتماعية التي تلاحق المري�ض 

النف�سي حا�سرة ب�سور واأ�سكال متعددة، مما يوؤثر �سلباً على �سير علاج 

قدرته  وفي  نف�سه  في  وثقته  الجتماعية  علاقاته  وعلى  النف�سي  المري�ض 

على ممار�سة حياته ب�سكل طبيعي. فكثير من الأ�سخا�ض يخفون اإ�سابتهم 

بالأمرا�ض النف�سية خوفاً من الو�سمة الجتماعية وما يتبعها من تحقير اأو 

نظرة دونية له، وهذا الأمر له تبعاته ال�سلبية عليه من حيث توازنه النف�سي 

كما يبخ�سه من الح�سول على حقوقه، فمثلًا هناك طلبة جامعيون يعانون 

من مر�ض نف�سي يتطلب اأخذ علاج دوائي له اآثار مثل القدرة على التركيز 

ونحو ذلك، ويخفي على اأ�ستاذ المقرر ذلك خوفاً من نظرة دونية اأو تقليل 

من �ساأنه، وهذا الإح�سا�ض والتوقع الذهني �سيكون له اأثر  تقييم الأ�ستاذ 

له وعلى درجاته، على الرغم من اأنه لو اأطلعه على و�سعه لتمت معالجة 

مر�ض  من  يعاني  ممن  نظيره  مع  يح�سل  كما  ظروفه،  ومراعاة  الو�سع 

ال�سورة  المقرر معه في  اأ�ستاذ  وو�سع  ع�سوي ل يخجل في الحديث عنه 

لمراعاة ذلك في التقييم وفي المهام التي يكلف بها. وبالتالي يح�سل على 

حقه باأكمل وجه، وهذا مثال على مواقف كثيرة ومتعددة، فقد يتكرر ذلك 

الموقف في العمل وحتى على م�ستوى العلاقات الجتماعية خ�سو�ساً في 

العلاقة الزوجية مما يجعل التبعات المترتبة على اإخفائه لمر�سه النف�سي 

اأكبر بكثير من اآثار المر�ض النف�سي بحد ذاته، لذا يجب العمل على ن�سر 

الوعي تجاه ذلك من خلال حملات التوعية والتعاطي الإيجابي مع المر�ض 

النف�سي في و�سائل الإعلام وفي الدراما، حتى تخف مثل هذه المظاهر التي 

تجعل اآثار المر�ض النف�سي ومعاناة المر�سى النف�سيين اأكبر بكثير من الواقع 

فتجعل الب�سيط �سعباً. 

اأ�ستاذ م�سارك بق�سم الدرا�سات الاجتماعية

ع�سو لجنة تعزيز ال�سحة النف�سية بجامعة الملك �سعود  

ـ اإ�سراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�سحة النف�سية بالجامعة

للتوا�سل مع الوحدات التي تقدم خدمات ال�سحة النف�سية بالجامعة: 

التربية- هاتف:  بكلية  النف�ض  بق�سم علم  النف�سية  - وحدة الخدمات 

0114674801
هاتف:  الطلاب-  �سوؤون  بعمادة  الطلابي  والإر�ساد  التوجيه  مركز   -

0114973926
هاتف:  الطلاب-  �سوؤون  بعمادة  النف�سي  والإر�ساد  التوجيه  وحدة   -

0114673926
»طالبات«-  الجامعية  بالمدينة  النف�ض  علم  بق�سم  النف�سية  الوحدة   -

هاتف: 0532291003

هاتف:  الجامعي-  خالد  الملك  بم�ست�سفى  النف�سي  الطب  ق�سم   -

 0114672402
- م�ست�سفى الملك عبدالعزيز الجامعي- هاتف: 0114786100

المرض النفسي والوصمة الاجتماعية
د. مجيدة محمد الناجم

رغم الأهمية البالغة ل�ستخدام فر�ساة الأ�سنان في �سمان الح�سول 

المحافظة  وبالتالي  والمحافظة عليها،  لأ�سناننا  المطلوبة  النظافة  على 

يهدد  اأن هناك حقائق غير معروفة تجعلها خطراً  اإل  على �سحتنا، 

بع�ض  في  والأمرا�ض  للفيرو�سات  عر�سة  ويجعلهم  م�ستعمليها  �سحة 

الأحيان.

وفق درا�سة ن�سرت نتائجها �سحيفة »ديلي ميل« البريطانية، حذر 

خبراء من الأمرا�ض التي قد ي�ساب بها الإن�سان ب�سبب فر�ساة الأ�سنان، 

الأمر الذي يتطلب منك التفكير ملياً قبل ا�ستعمالها ب�سكل يومي.

من جانبها، قالت طبيبة الأ�سنان بجامعة كينغ�ستون، الدكتورة روهنا 

اإ�سكندر، اإن فر�ساة الأ�سنان تمثل خطراً على �سحة الإن�سان، م�سيفة: 

»اإذا لم تكن فر�ساة الأ�سنان نظيفة فقد ت�سيب الإن�سان بفيرو�سات من 

بينها اللتهاب الكبدي«.

واأ�سافت اأن فر�ساة الأ�سنان تتعر�ض للتلوث بالفيرو�سات والفطريات 

الملائمة  البيئة  بالحمام، حيث  تواجدها  من  فقط  يومين  في غ�سون 

للكائنات الدقيقة الم�سببة للتلوث.

الأ�سنان  فر�ض  تخزين  يتم  عندما  اأن��ه  اإلى  اإ�سكندر  اأ�سارت  كما 

بالقرب من بع�سها البع�ض فاإن الجراثيم تنتقل فيما بينها، مما يوؤدي 

تحت  الج��اري  بالماء  الفر�ساة  غ�سل  اأن  مو�سحة  جميعاً،  تلوثها  اإلى 

ال�سنبور غير كافٍ لإزالة كل هذه الجراثيم.

م�سددة  با�ستمرار،  الأ�سنان  فر�ض  بتغيير  الك�سندر  ن�سحت  لذلك 

من  ذل��ك  ي�سببه  لما  الآخ��ري��ن  مع  الفر�ساة  نف�ض  م�ساركة  ع��دم  على 

م�ساكل ل ح�سر لها، لأن فر�ض الأ�سنان تعتبر م�سدراً للتلوث وناقلًا 

مبا�سراً للعدوى والبكتيريا والفيرو�سات.

فرشاة 
أسنانك 

قد تهدد 
صحتك!


