
    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

   

  

  

  

                                                                                                                                             

  

  

  

  



                                                    - ١١ -                -٢-  

  

 

  

    

     

  

     

 

          

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

   على النجاح الناجحون يثقون دائما في قدرتھم* 

قدر ما تركز مجھودك في موضوع ما تحقق * 

  النجاح فيه

  رؤيتك السلبية لنفسك سبب فشلك في الحياة * 

  فكر دائما فيما يسعدك ابتعد دائما عما يقلقك* 

ما تخاف منه قد يحدث لك إذا ما داومت في * 

  التفكير فيه 

7 تستمع 5ي شخص يسبب لك إحباطات أو * 

  يقلل من طموحاتك

  الثقة بالنفس طريق النجاح* 

  النجاح يدعم الثقة بالنفس* 

الخوف من أي محاولة جديدة طريق حتمي * 

  للفشل 

الناس الذين 7 يخطئون أبدا ھم الذين 7 * 

  يتعلمون إط>قاً 

  اجعل فشلك بداية جديدة لنجاحك* 

محاولة النھوض من السقوط أفضل من أن * 

  رضتداس با5قدام و أنت راقد على ا5

ليس السؤال كيف يراك الناس لكن السؤال * 

  كيف أنت تري نفسك

  

إذا كان لديك مشكله فإنھا لن تحل إذا أنكرت * 

  وجودھا

التقليل من قيمة ا?خرين يتسبب في تحطيم * 

  نفسك

  فكر إيجابيا وكن متفائ>* 

  


�ـ�د�ـــ� 	� ا��ـ�ـ� 

  	��ـ�ـ�ـ�

  

 بــــــAAAAAـادر و أنـــــــــــAAAAAـت قـــــــــــــAAAAAـادرب 

 ثــAAAـق بـنـفــــAAAســـك و لـAAAـو لـــوحــــــAAAـدكث 

 ـــتـــــAAAAAســـــــــم ودع الجAAAAAرح يــلــتــئـAAAAAـمابا 

 7 تــAAـأس علAAى مAAا فاتAAك و خـطAAـط لحـياتAAـكل 

 ثـــــــــابــــــــAAAAـر و أنــــــAAAAـت شـــــــاطـAAAAـرث 

 قــAAـدم العـطAAـاء و احAAـرص عAAـلى الـثـنـAAـاءق 

  تـحــدث بـراحــة و بـكــل صـــراحـــــةة 

 


� ا���آ�� �����  8 ���

��� ا���� 

تناول الفاكھة له عدد مAن الفوائAد الAصحية، إذ 

بالطاقAAة  أنAAه يحAAافظ علAAى القلAAب ويمAAد الجAAسم

ال>زمAAAة للحيويAAAة، وھAAAذا مAAAا يوضAAAحه دكتAAAور 

القAAومى  جمAAال شAAعبان، أسAAتاذ القلAAب بالمعھAAد

وجAAدت إحAAدى الدراسAAات الجديAAدة : لقلAAب قAAائ>ل

 ٥تنAAاول  أن الAAرأى الAAسائد سAAابقا عAAن كفايAAة

قطAAع مAAن الفاكھAAة والخAAAضار فAAى اليAAوم غيAAAر 

أجريAت  دقيقAة، فحAسب مAا أكدتAه النتAائج التAى

علAAAى مجموعAAAة مAAAن المAAAشاركين فAAAى إحAAAدى 

  قطAع أو٨ا5بحاث أن أولئAك الAذين يتنAاولون 

ن احتمAAAال مAAAن الفاكھAAAة والخAAضار يقللAAAو أكثAAر

عAن % ٢٢الوفاة بسبب أمراض القلب بنAسبة 

 الذين يأكلون ث>ث قطع يوميا، أولئك

 ٣والذى يعد المعدل القائم حاليا وتزن القطعAة 

أن تكAAون جAAزرة صAAغيرة أو  ويمكAAن اونAAصات

 سطة الحجم أو موزة صغيرة،تفاحة متو

 ألAAAف شAAAخص ٣٠٠وتناولAAAت الدراسAAAة حيAAAاة 

 سAنة وھAم ٨٥ و٤٠تتراوح أعمارھم مAا بAين 

بلAدان، وقالAت فيكتوريAا تAايلور  8 ينتمون إلAى

خبيAرة ا5غذيAAة فAى مؤسAAسة القلAب البريطانيAAة 

الدراسة الميدانية الواسعة تقدم وزنAا  ھذه"إن 

للتوصAAAAيات الAAAAسابقة بAAAAضرورة أكAAAAل فاكھAAAAة 

لتقليل احتمAال اRصAابة بAأمراض  خضار أكثرو

  ."القلب

 ٥وأضAAافت تAAايلور، أنAAه كAAان معروفAAا أن أكAAل 

 قطAAع فAAى اليAAوم يقلAAل مAAن احتمAAال اRصAAابة

بAAأمراض القلAAب، لكAAن لAAم يكAAن واضAAحا مAAا إذا 

كAAان أكAAل أكثAAر مAAن خمAAسة سAAتكون لAAه نتAAائج 

وھذا ما أكدته الدراسات ا5خيAرة بأھميAة  فعالة

  .تناول الفاكھة

  

-----------------  

 ���آ�#�ت �!�� ك 
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  مجلة البيئة

  م٢٠١٣ مارسعدد شھر 

  

  أسرة التحرير
  

  سحر نجيب محمد/ د.ا

   وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع 

  وتنمية البيئة
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 ا,� ام ا���� أ()�ب

�����	  

  

من المعروف ان لكل داء دواء ولكن من 

المستحسن ان نعرف مسببات الداء فالوقاية 

خير من الع>ج ، لذا سنستعرض ا7ن بعض 

  :مسببات انعدام الثقة بالنفس 

  اRحباط -

 بمراحل حياته يشعر في اRنسانعند مرور 

 ، مما يسبب فقد لثقته باRحباط ا5حيانبعض 

عندما _ مثال على ذلك .. بنفسه بشكل سريع 

يعدك احدھم ثم يخلف وعده و7 يلقي لك اي 

 باRحساساھتمام و7 يتأسف فإنك تبدأ 

ان الناس يكرھونك  [أفكاربالضيق وتاتيك 

  .وھكذا ... وانك نكره 

   با5ماناRحساس عدم -

ين من امر واقصد ھنا ان نكون خائفين وقلق

قد صدر منا مخالفا للعاده بأن يحدث ربكة أو 

ردة فعل قوية من لدى ا7خرين ، كما انه 

  .الخوف من المستقبل وماذا سيحدث فيه 

   الفشل-

ونعني ھنا ان يحس ا7نسان بأنه ضعيف و7 

يمكن ان يقوم بشئ أمام ا7خرين وأنه 

وغالبا من .. فاشل 7 يملك المؤھل للنجاح 

يعاني من ھذا التفكير يرى نفسه انسان حقير 

وطالما ركز على ھذا التفكير فإنه يستحوذ 

على حياته ويفقد نفسه تدريجيا حتى تصبح 

  ..ويصاب بالفشل الحقيقي ..  حقيقة ا5وھام

   ا7نتقاد-

ھو شئ غالبا ما نسئ فھمه فإذا تعرضنا 

 بعد ا7نتھاء من عمل ما نجد ان ھذا لVنتقاد

ا7نتقاد يوجه لنا ليوضح كيفية تحسين عملنا 

ولكن إذا اسئنا فھم ا7نتقاد أو شعرنا أن .. 

ا7نتقاد موجه لشخصنا وليس لفعلنا فسيكون 

لذا .. ھذا سبب اخر نخبر به انفسنا اننا فشلنا 

يجب علينا عدم ا7لتفات لمثل ھذه ا7نتقادات 

  ..ه الى شخصنا التي توج

  

  

_________  
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 بواسطة سارة الزھراني

إخAسري بAضعة كيلوغرامAAات مAن وزنAكِ عAAن  

طريAAAAق إسAAAAتخدام قAAAAشر الليمAAAAون للتنحيAAAAف 

سAAھلة وبAAسيطة يُمكنAAكِ القيAAام بھAAا  بخطAAوات

ا5مAAاكن، حيAAث يعمAAل قAAشر يوميAAاً وفAAي جميAAع 

كمAAذيب سAAريع للAAدھون المُتراكمAAة  الليمAAون

بمنطقAAة الAAبطن وا5رداف وا5فخAAاذ والزنAAود، 

يAAدعم عمليAAة الھAAضم ويُخلAAصكِ مAAن  كمAAا أنAAه

AAAر الجھAAAاز الھAAAضمي والبAAAولي  Yازات ويُطھAAAالغ

في ذلك الحلق، ولمعرفة المزيد  والتنفسي بما

 .. عن قشر الليمون للتنحيف إليكِ ما يلي

  

أعصري كيلو من الليمون وإحتفظي بالقشر 

 .النظيف جانباً 

إغلي قشر الليمون لمدة نصف ساعة في  -

لترين من الماء ثم تخلصي من القشور 

 .وإحتفظي بالماء المغلية

أخلطي عصير الليمون بماء مغلي قشر  -

 الليمون في زجاجة نظيفة وإحتفظي بھا في

 .الث>جة

 وجبات يومياً ولكن بكميات قليلة ٤تناولي  -

وقشر  وإشربي كأساً من مزيج عصير الليمون

 .الليمون للتنحيف قبل كل وجبة بربع ساعة

إستمري بشرب محلول عصير الليمون  -

 وقشر الليمون للتنحيف لمدة ث>ثة أشھر

ة منذ ا5سبوع  Zوست>حظين النتائج المرجو

 .الثاني

سب مع ا5شخاص ھذا النظام الغذائي 7 يتنا -

المعدة  اللذين يُعانون من حموضة أو قرحة

   .المزمنة

0
�ت �6.���
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ف  قAAAAد تتعAAAAرّض أطAAAAراف الAAAAشّعر إلAAAAى التقAAAAص]

 والتكAسّر نتيجAAة 5دوات تملAAيس الAAشّعر، ممAAّا

<AAAطRى اAAAحي علAAAر صAAAره غيAAAل مظھAAAقيجع .

ولصعوبة التخليّ عAن أدوات تملAيس وتجفيAف 

AAة  الAAشّعر Zر عمليAAة أكثAAى طريقAAة إلAAت بحاجAAفأن

 ولكAن ھAAل كريمAAات. لتُحAاربي تقAAصّف الAAشّعر

ومستحAAضرات الAAتخل]ص مAAن التقAAصّف سAAتكون 

  ذات فعاليZة على الشّعر؟

يُمكAAن لمجموعAAات الAAشامبو والبلAAسم والكAAريم 

AAة بتقAAصّف الAAشّعر، أن Zة، الخاصAAساھم  الكاملAAُت

ولكAن . بشكل كبير فAي الحAدY مAن ھAذه المAشكلة

بتملAAيس  إن أردتِ الAAتخلّص منھAAا وا7سAAتمتاع

ه، فعليAكِ أن  YصAى قAة إلAشعرك، من دون الحاج

 باستخدام البن؛ تعالجي شعرك

الAAAة Zات الفعAAAر المنتجAAAن أكثAAAم ZبنAAAال Zى 5نAAAعل 

وتليAAAين  الAAAشّعر، نظAAAراً إلAAAى قيامAAAه بترطيAAAب

خAAص>ت الAAشّعر، إضAAافة إلAAى أنAAّه يAAُساعد فAAي 

  .الخلّ  القضاء على القشرة، 7حتوائه على

 :تحتاجين الى

 . ملعقة٢قھوة مطحونة 

 .ملعقة واحدة العسل 

 .شعر كريم

  .مقداراً من الخلّ 

 : طريقAAAAAAAAAAAAAAAAAة التحAAAAAAAAAAAAAAAAAضير

ن ويُفAAضّل أ. اغAAسلي شAAعرك جيAAّداً بالمAAاء 1

بالقليAل مAن الخAلّ، إن كنAتِ  تقومي بخلط المAاء

تُعAAانين مAAن القAAشرة؛ فالخAAل] يُعتبAAر مAAن أكثAAر 

الAAة فAAي إزالAAة القAAشرة،  المAAوادّ  Zة الفعAAّالطبيعي

 إضافة إلى أنAّه يAُضفي اللمعAان والبريAق علAى

  .خص>ت الشعر

ولكAAAن 7 . جفّفAAAي شAAAعرك بالمنAAAشفة جيAAAّداً  2

ر تفركAAAAي شAAAAعرك بالمنAAAAشفة حتAAAAّى 7 تتكAAAAسّ 

الAAAشّعر، بAAAل قAAAومي بالAAAضغط علAAAى  خAAAص>ت

شعرك، باستخدام المنAشفة برفAق، حتAّى يجAفّ 

ً  الشعر   .تماما

سيدتي حواء ل>كل أحيانا سحرا علAى المAرض 

 يزيلAAه او يخفAAف منAAه ولكننAAا قAAد نجھAAل ذلAAك

 مAAرض ١٨اليAAوم سAAيدتي جمعAAت لAAك قرابAAة .

تستطيعين تAسكين ا75م المAصاحبة لAه بAبعض 

منھAا مAا تعرفينAه ربمAا وا5غلبيAة قAد  ا5طعمAة

  : تسمعين بھا 5ول مرة

 تشعرين بالقلق و التوتر؟ -

  تناولي موزة أو قطعة من الشك>طة

 تعAAAAAAAانين أرتفاعAAAAAAAا فAAAAAAAي ضAAAAAAAغط الAAAAAAAدم؟ -

ضAAAفي حفنAAAة مAAAن الزبيAAAب إلAAAي طبAAAق سAAAلطة 

  الفواكه

 تعانين أرتفاعا في ضغط الدم؟ -

ضفي حفنة من الزبيب إلي طبق سلطة 

 الفواكه

 معرضة باRصابة بحصى الكليتين؟-

  أكثري من تناول المشمش

 تشعرين بھبوط في المعنويات و با5كتئاب؟-

  وتناوليھا إفتحي علبه من سمك التونه

 ينتابك إحساس بالغثيان؟-

  نجبيلاشربي نقيع الز

 ينتابك إحساس بالغثيان؟-

  اشربي نقيع الزنجبيل

 تعاني اضطرابات معوية؟-

عليك بأوراق الريحان،اضيفھا إلي السلطة 

  مث>ً 

 يرھقك السعال المتواصل؟-

  تناولي بعض عسل الحنطة السوداء

 تشعرين بأنك قد تصابين بقرحة المعدة؟-

  عليك بالملفوف

 تزعجك البواسير و تؤلمك؟-

  ض حبات التين المجففتناولي بع

 تشعرين بالتعب؟-

  إشربي كوبا من عصير البرتقال

 مصابة بالفطريات؟-

  أكثري من تناول الثوم

 منزعجة من حرقة المعدة؟-

 إشربي نقيع البابونج


� 	�: ا98م 	�78�#� ;<�=� 
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  بواسطة فيروز الحلبي

وكAل  الكثير من ا5شخاص يتعلقون بالشوكو7ته

ما يتعلق بھا من مشروباتٍ ومرطباتٍ وغيرھAا، 

طبيعيAAAةٌ  ظنAAAاً مAAAنھم أن ھAAAذا الحAAAب والرغبAAAة

وعاديAAAة، غيAAAر أن العلAAAم الحAAAديث أكAAAد أن ھAAAذا 

بالمعنى المتعارف  التعلق قد يكون إدمانٌ حقيقيٌ 

  .عليه لVدمان

فقAAAAد أشAAAAارت دراسAAAAة حديثAAAAة إلAAAAى أن التعلAAAAق 

 بالAAشوكو7ته والAAشعور بالرغبAAة الملحAAة فAAي

تناولھا قد يكون مرتبطاً بالAدماغ، إسAوةً بإدمAان 

معينAةً فAAي  المخAدرات، وقAال العلمAAاء أن منطقAةً 

الAAدماغ تفAAرز مAAادةً كيميائيAAةً، شAAبيھةً بAAا5وبيوم 

ديدة فAي الرغبAة الAش ، قAد تكAون وراء)المخAدر(

  .تناول الحلوى

وقالAAAت الطبيبAAAة الكAAAسندرا دي فيليAAAAسيانتونيو، 

: ميAشيغان الخبيرة فAي علAم ا5حيAاء مAن جامعAة

تنAAشط لAAدى النAAاس الAAذين يعAAانون مAAن الAAسمنة 

 المفرطAAة عنAAدما ينظAAرون إلAAى الطعAAام، وھAAذا

ا5مر شبيهٌ بردة فعل دماغ المدمن عندما يرى 

  .تالمخدرا

إذاً إدمان الشوكو7ته أمرٌ علميٌ حقيقي، يجAب 

 التعامAAل معAAه علAAى ھAAذا ا5سAAاس، مAAن حيAAث

الAAAسيطرة والAAAتحكم فAAAي مAAAستوياته والتعAAAرف 

  .عليھا

  

___________  

ھAAل تريAAدين إنقAAاص الAAوزن والظھAAور بمظھAAر 

7ئق والAركض علAى نحAو لAم يAسبق لAه مثيAل؟ 

 .بعAض النAصائح للحAصول علAى ذلAك فھAا ھAي

فعلAى الAرغم مAن : جميعنا خAاض ھAذه التجربAة

زلAت تبAدين ومراعAاة مAا تتناولينAه، ما التAدرب

 ٩٥. "مكتنزة في م>بس الركض الخاصAة بAك

ممارسAي الرياضAة الAذين عملAت معھAم  من% 

بحAسب قAول " يريدون إنقاص شئ مAن الAوزن

أخصائية تغذية ومدربAة الجAرى  -كاسي ديميك

و : " مAضيفة-في سبرينغفيلد بو7ية ميسوري

كلمAا زادت مرونتAك، بAشكل  :ذلك لسبب وجيAه

ي تAAصبحي أكثAAر ولكAA" معقAAول، زادت سAAرعتك

مرونة فأنت بحاجAة لممارسAة عAادة ا7سAتيقاظ 

 :فAAي الخامAAسة صAAباحاً للجAAرى خمAAسة أميAAال

وھAAذا يعAAرف با7نAAضباط، كمAAا أنAAك بحاجAAة 5ن 

 تتوخى الحذر في حميتك الغذائية مع المداومة

حتى تتمكني من حAرق الAسعرات  على التمرين

الحرارية إلى أقصى حد وزيادة كتلة العAض>ت 

  .الدھون بالجسم نسبةوتقليل 

ولحسن الحظ فا5مر أسھل مما يبدو عند 

تنفيذك لتلك ا5ساليب التي يقدمھا لك 

فاستعدى . التغذية والمدربون أخصائيو

 .Rنقاص الوزن والتخلص من الدھون

 مسبقة ضعى خطة

تقول " اعرفى متى تأكلين وما الذي تأكلينه"

 سوزان جيرارد إبيرل، مؤلفة كتاب

(Endurance Sports Nutrition) 

ضعى الخطة في بداية اليوم وا5سبوع وبھذا "

كما أنھا " عندما تشعرين بالجوع لن تھرولي

تساعدك في التخلص من إغراءات مطاعم 

أو الحلويات الموجودة في  الوجبات السريعة

  .أماكن ا7ستراحة

 كلى دائماً 

خططي 5ن تأكلى ث>ث وجبات صحية 

ما يعنى  م والليلة،ووجبتين صغيرتين في اليو

 ساعات ٣أنك تتناولين شيئا من الطعام كل 

في  توصلت دراسة سويدية أجريت. تقريباً 

 ٣٠٠٠ والتي شملت ما يزيد عن ٢٠١٠عام 

شخص إلى أن من يتناولون أكثر من ث>ث 

مؤشر منخفض لكتلة  يومياً، لديھم مرات

الجسد ومحيط الخصر؛ إذ أنھم يستھلكون 

  من الدھون؛ مقارنة   والقليلا5لياف الكثير من
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بھؤ7ء الذين يقيدون وجباتھم بث>ث وجبات 

 فكثيرا ما يعمل الطعام. "أو وجبتين يومياً 

 نشيطاً، ويقيك من الشعور ضا5بيعلى إبقاء 

 حبسما قالته لورين." بالجوع الشديد

  ذية ومالكة نوتريشنأنطونسي، أخصائية تغ

 .إنرجAAAAAAAAAAAAAAAي فAAAAAAAAAAAAAAAي مدينAAAAAAAAAAAAAAAة نيويAAAAAAAAAAAAAAAورك

 أكثAAAAAAرى مAAAAAAن تنAAAAAAاول الخAAAAAAضراوات والفاكھAAAAAAة

وجبتAAAك الغذائيAAAة علAAAى  يجAAAب أن يحتAAAوى نAAAصف

الخAAضراوات والفاكھAAة ، فوجبAAة اRفطAAار 7بAAد وأن 

عAن فاكھAة، أمAا وجبتAا الغAذاء  يكون نصفھا عبAارة

كمAا " والعشاء فيجب أن يكون نصفھما خضراوات

5ك>ت الخفيفة علAى الخAضراوات ا يجب أن تشتمل

 مثل الجزر والزبادي، أو قطعة جبن مع: والفاكھة

  .تفاحة

 اتخذى ا5لياف صديقاً 

ھناك العديد من الدراسات أظھرت أن لeلياف 

الوزن كما أن لھا دوراً في  دوراً في إنقاص

وھذا 5ن ا5لياف تمر بجھازك ". المحافظة عليه

 ثم يبذل أن يتم ھضمھا، ومن الھضمي دون

جسمك الكثير من المجھود الشاق للتخلص منھا، 

على تنشيط التمثيل الغذائي والشعور  مما يساعد

 جراما على ا5قل ٢٥احرصى علي تناول  .بالشبع

 يومياً من ا5لياف، كالفول والحبوب الكاملة

جھازك الھضمي أثناء الركض، تجنبى ا5كل قبل 

 .بدء التدريب بساعتين

 ل ببطء على المدى الطويلا5ك تدربى على

في دراسة نشرت في صحيفة الرابطة ا5مريكية 

، درس باحثون من ٢٠١١في عام  للتغذية

نيوزيلندا الع>قة بين مؤشرات سرعة ا5كل 

.  سيدة٢٥٠٠الكتلة الجسدية لدى  ومؤشرات

وفي مقابل كل خطوة للتسريع من وتيرة ا5كل 

على سرعة مؤشر الميزان بنسبة واحد  انتقلت(

فقد ) خمسة من البطئ جداً إلى السريع للغاية

 ٢.٨مؤشرات الكتلة الجسدية بنسبة بلغت  زادت

 فمن خ>ل ا5كل البطئ تمنحين عقلك. في المائة

الفرصة Rدراك أن جسدك لم يعد بحاجة إلى 

 اعملى علي وجود فواصل في الوجبة من. الطعام

ز 7 حاسوب و7 تلفا: خ>ل تجنب تشتيت ا7نتباه

قضمة  حينھا ستكونين واعية لكل"و7 جرائد 

  .بحسب قول إبيرل" تتناولينھا

 انتبھى

قبل تناول وجبة خفيفة، تأكدى من أنك تشعرين 

موضحةً أننا غالباً  بحسب قول إبيرل،" بالجوع،

ما نأكل بينما تكون رغبتنا الحقيقية ھي النوم أو 

. الخروج للتنزه في أوقات الفراغ اللعب أو

 ١٥ا كان ما تحتاجينه ھو ترك مكتبك لمدة فلربم"

كAAAشف فريAAAق مAAAن البAAAاحثين بجامعAAAة زيAAAورخ 

ويAAAسرية عAAAن معلومAAAات جديAAAدة وخطيAAAرة الس

المAAصنعة، ودورھAAا فAAى إصAAابة  بAAشأن اللحAAوم

اRنAAسان بعAAدد مAAن المخAAاطر الAAصحية الكبيAAرة، 

واحدة من أكبر الدراسات التAى  وذلك من خ>ل

أجريAAAت مAAAن نوعھAAAا، وشAAAملت حAAAوالى نAAAصف 

  .وامرأة مليون رجل

وأشAAAAAار البAAAAAاحثون إلAAAAAى أن تنAAAAAاول اللحAAAAAوم 

 البسطرمة والAسجقالمصنعة مثل ال>نشون و

والAAAسوسيس والبرجAAAر يرفAAAع فAAAرص حAAAدوث 

الوفAAاة المبكAAرة، وكمAAا أنAAه يرفAAع خطAAر إصAAابة 

بAAأمراض القلAAب وا5وعيAAة الدمويAAة  اRنAAسان

  .وأمراض السرطان

وكشفت النتائج عن أن ا7شخاص ا5كثر إقبا7ً 

يمارسAون  على تناول اللحم المصنعة غالبAاً مAا

قليلAة للغايAAة مAAن الفواكAAه والخAAضراوات، وكمAAا 

 أنھAAم يلجئAAون للتAAدخين وتنAAاول المAAشروبات

 .الكحوليAAAAAAAAAAAAAة بAAAAAAAAAAAAAشكل مبAAAAAAAAAAAAAالغ فيAAAAAAAAAAAAAه

إلAAAى أن ھAAAذه النتAAAائج تفAAAسر ولفAAAت البAAAاحثون 

وبAAAAAشكل واضAAAAAح لمAAAAAاذا يتمتAAAAAع ا5شAAAAAخاص 

فAى الغالAب بAAصحة أفAضل، وخاصAAة  النبAاتيون

أنھAAAم 7 يAAAدخنون غالبAAAاً ويتنAAAاولون الAAAدھون 

أنھAAم يكونAAون أكثAAر نAAشاطاً،  بمعAAدل أقAAل، كمAAا

مضيفين أن معدل الوفيات المبكرة قد يAنخفض 

إذا تنAاول اRنAسان أقAل مAن  سAنوياً % ٣بنسبة 

 .رامAAAAا مAAAAن اللحAAAAوم المAAAAصنعة بAAAAاليوم ج٢٠

وجاءت ھذه النتائج الخطيرة فى دراسة حديثة 

، "BMC Medicine" نAAشرت بدوريAAة

الموقAAع اRلكترونAAى للدوريAAة فAAى  وذلAAك علAAى

  .السابع من شھر مارس الجارى

  

___________ 
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