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كــشــف طــبــيــب مـــن جــامــعــة 
قد  أشياء سامة   3 هــارفــارد عن 
نومك،  غــرفــة  فــي  تــكــون مخبأة 
فــورا  منها  بالتخلص  ويــنــصــح 

للحفاظ على صحتك.
وأوضــــــــــح ســــــــــوراب ســـيـــثـــي، 
طبيب أمراض الجهاز الهضمي 
من كاليفورنيا، أن هذه الأشياء 
هي الوسائد القديمة ومعطرات 
الجو الصناعية والمراتب التي 
عشر  إلــى   7 على  عمرها  يــزيــد 

سنوات.
ــي مــقــطــع فـــيـــديـــو عــلــى  ــ وفـ
doctor.@ إنستغرام  في  حسابه 
الصحية  المخاطر  بيّن   ،sethi
أن  إلــى  مشيرا  العناصر،  لــهــذه 
تحتوي  قــد  القديمة  الــوســائــد 

ــرق  ــ ــعــ ــ ــى عـــــــث الـــــغـــــبـــــار والــ ــ ــلـ ــ عـ
ــبـــات الـــحـــســـاســـيـــة الــتــي  ــبـ ومـــسـ
ــت، مــا  ــوقــ ــرور الــ ــ تـــتـــراكـــم مــــع مــ
يزيد من فرص الإصابة بالربو، 
أقدم  الوسادة  كانت  إذا  وخاصة 

من عام أو عامين.
ــتـــخـــدام  ــا حـــــذر مــــن اسـ كـــمـ
معطرات الجو الاصطناعية في 
غرف النوم، لأنها تطلق مركبات 
الفثالات  مثل  ضــارة  كيميائية 
والمركبات العضوية المتطايرة 
وصداعا  دوخــة  تسبب  قد  التي 
واضطرابات في التركيز والرؤية 
على المدى القصير، وتؤدي إلى 
مشاكل صحية خطرة كأمراض 
التعرض  مع  والسرطان  القلب 

الطويل.

ودعا إلى استبدالها ببدائل 
العطرية  الــزيــوت  مثل  طبيعية 

المستخرجة من النباتات.
المراتب،  إلــى  بالنسبة  أمــا 
مرتبة  استخدام  أن  إلــى  فــأشــار 
إلـــــى 10  أكــــثــــر مــــن 7  الـــســـريـــر 
ســنــوات يــؤثــر سلبا عــلــى جــودة 
آلامــا مزمنة  وقــد يسبب  النوم، 
ــبــــب فــــقــــدان  فــــــي الــــظــــهــــر بــــســ
الصلابة والدعم، وهو ما أكدته 

دراسات حديثة.
وأكــــــــــد أنــــــــه مــــــن الأفــــضــــل 
اســـتـــبـــدال الـــمـــرتـــبـــة الــقــديــمــة 

بأسرع وقت ممكن.
متباينة  تعليقات  وانتشرت 
الفيديو، حيث عبر بعض  على 
الــمــتــابــعــيــن عــن صــدمــتــهــم من 

بينما  القديمة،  وسائدهم  عمر 
أعــــرب آخـــــرون عـــن قــلــقــهــم من 
ــئـــي لاســـتـــبـــدال  ــيـ ــبـ الـــتـــأثـــيـــر الـ
ــد والـــــمـــــراتـــــب بــشــكــل  ــ ــائـ ــ ــوسـ ــ الـ

متكرر.
ــــح  ــــن جـــهـــة أخـــــــــرى، أوضـ مـ
ــنــــوم،  ــلـــي، خـــبـــيـــر الــ ــيـ مــــارتــــن سـ
لمعرفة  بــســيــط  اخــتــبــار  ــود  وجــ
مــوعــد اســتــبــدال الـــوســـادة، وهــو 
المنتصف  مـــن  الـــوســـادة  بــطــي 
والـــضـــغـــط عــلــيــهــا، فـــــإذا عـــادت 
يعني  فهذا  الأصلي  إلى شكلها 
أنها مازالت صالحة، أما إذا لم 
تعد فحان وقت استبدالها، مع 
الــتــنــويــه إلـــى أن هـــذا الاخــتــبــار 
لا يــكــشــف عـــن تـــراكـــم الــعــث أو 

البكتيريا.

�إث��ر  ع��م��ال  �أرب��ع��ة  م�صرع 

���ص��ق��وط��ه��م ف����ي ح��ف��رة 

م����ج����ار ق������رب ط��وك��ي��و 

قضى أربعة عمّال يابانيين كانوا يعاينون 
شبكة الصرف الصحي إثر سقوطهم في حفرة 
مــجــار بــالــقــرب مـــن طــوكــيــو، وفــــق مـــا أعــلــنــت 

السلطات أمس الأحد. 
وكان الأربعة يعاينون شبكة المجاري في 
مدينة غيودا في شمال طوكيو عندما سقط 
الآخــرون  الثلاثة  تــلاه  الحفرة  في  أوّل  عامل 
وهم يحاولون مساعدته، وفق ما أفادت خدمة 

الإسعاف وكالة فرانس برس. 
وجاءت هذه المعاينة ضمن عملية واسعة 
للتحقّق من مجاري مياه الصرف الصحي في 
البلد برمّته لتفادي حوادث قاتلة على غرار ما 

حدث في يناير. 
وكان سائق قد هوى في حفرة ناجمة عن 
ضعف شبكة المجاري بسبب تقادمها بالقرب 
العاصمة. وقال مسؤول في مدينة غيودا  من 
»ملابسات  إن  هــويّــتــه  عــن  الكشف  عــدم  طلب 

الحادث غير معروفة بعد«. 
من  كبيرة  كمّيات  على  العثور  إلــى  وأشـــار 
كبريتيد الهيدروجين، وهو غاز سام لا يرصد 

بالعين المجرّدة. 
عقدهم  في  وهم  الأربعة،  العاملون  ونقل 
الـــخـــامـــس، إلـــــى الــمــســتــشــفــى حـــيـــث أعــلــنــت 
وكــان  إعـــلام محلية.  وســائــل  وفــاتــهــم، بحسب 
حــوالــي عــشــرة عــمّــال فــي الــمــوقــع حــيــن وقــوع 

الحادث.

تحذي�ر طب�ي.. 3 عنا�ص�ر �ص�امة ف�ي غرف�ة نوم�ك ته�دد �صحت�ك!

كيف تحمي عينيك من اإجهاد ال�صيف؟..

خ��������ط��������و�ت ب�������ص���ي���ط���ة 

ل��ت��خ��ف��ي��ف �ل��ت��ع��ب �ل��ب�����ص��ري
عدة  نتيجة  متزايد،  لإجهاد  الصيف  في  العينان  تتعرض 
عـــوامـــل: الــطــقــس الـــحـــار، وجــفــاف الـــهـــواء الــنــاتــج عــن تشغيل 
المكيفات، وساعات العمل الطويلة أمام الشاشات، وكلها تسهم 

في تفاقم التعب البصري.
ووفقا للدكتورة آنا سولوفي أخصائية طب العيون، لتقليل 

هذا الإجهاد يجب اتباع بعض القواعد.
وتــقــول الــطــبــيــبــة: »يــتــعــرض الــبــصــر خـــلال أشــهــر الصيف 
لــضــغــط إضـــافـــي، وخـــاصـــة عــنــد الــعــمــل ســـاعـــات طــويــلــة أمـــام 
طويلة،  فترات  الهواء  مكيفات  تشغيل  يستلزم  ما  الكمبيوتر، 

وهي تقلل من رطوبة الهواء. 
ويؤدي ذلك إلى تبخر طبقة الدموع من العينين، ما يسبب 

جفافا، وحرقانا، وشعورا بوجود »رمل« في العينين. 
استخدام قطرات مرطبة،  يمكن  الــحــالات،  هــذه  مثل  وفــي 
القطرات  مشاركة  وعــدم  الطبيب  بوصفة  الالتزام  يجب  ولكن 
مع الزملاء، لأن ذلك قد يسبب انتشار العدوى ضمن الفريق. 
من  العينين،  فــي  حــرقــان  أو  بجفاف  الشعور  عند  لــذلــك، 
الأعــراض  هــذه  تكون  قد  إذ  استشارة طبيب مختص،  الأفضل 

علامة على مشاكل أخرى في العين«.
بانتظام  الهواء  مكيفات  تُنظف  لم  إذا  أنه  الطبيبة  وتؤكد 
فقد تتحول إلى مصدر للبكتيريا والفطريات والغبار، ما يفاقم 
ردود الفعل الالتهابية، بما في ذلك التهابات العين، وخاصة في 

الغرف ذات التهوية الضعيفة.
دقيقة، مع  كل 60-50  راحة  فترات  بأخذ  »ينصح  وتضيف: 

تخصيص 5-10 دقائق للمشي أو ممارسة تمارين العين. 
ويمكن اتباع القاعدة العالمية )20-20-20(: كل 20 دقيقة، 

يُنظر إلى شيء يبعد حوالي 6 أمتار مدة 20 ثانية. 
الـــمـــتـــواصـــل على  الــعــمــل  تـــتـــجـــاوز مــــدة  مـــن الأفـــضـــل ألا 
الكمبيوتر ساعة واحدة، أي يجب أخذ استراحة 10 دقائق بعد 

كل 45 دقيقة من العمل.
ومشتتة،  ومتساوية  جانبية  الإضـــاءة  تــكــون  أن  يجب  كما 
وتــجــنــب ســقــوط أشــعــة الــشــمــس مــبــاشــرة عــلــى الــشــاشــة، لأنها 

تسبب وهجا يزيد من إجهاد العين«.
وتنصح الطبيبة بممارسة تمارين العين بين الحين والآخر، 
مثل الرمش المتكرر، والتركيز على الأشياء القريبة والبعيدة، 

ورسم أشكال هندسية بالعين.

كويتية  م�����ص��ت��ن��د�ت  ت���زوي���ر  ع�����ص��اب��ة  ���ص��ب��ط 

ل��ل��ح�����ص��ول ع���ل���ى ت���اأ����ص���ي���ر�ت �أوروب����ي����ة
تشكيل  الكويتية ضبط  الداخلية  وزارة  أعلنت 
حكومية  مستندات  تــزويــر  فــي  متخصص  عصابي 
»شنغن«  نوع  أوروبية من  تأشيرات  استخراج  بهدف 

للهجرة واللجوء غير المشروع.
جــــاء ذلــــك نــتــيــجــة تـــعـــاون أمــنــي بــيــن الــكــويــت 
وجــمــهــوريــة مــصــر الــعــربــيــة عــقــب زيــــــارات رســمــيــة 

وتبادل معلومات بين البلدين.
وكشفت التحقيقات أن العصابة تزور مستندات 
البنكية،  الحسابات  وكشوفات  العمل،  أذونــات  مثل 
ــب، وغـــيـــرهـــا، لــتــوفــيــر مــســتــنــدات  ـــرواتــ ــهــــادات الـ وشــ

مطابقة لمتطلبات السفارات الأوروبية. 

ــارب خـــارج  ــ ويـــقـــود الــعــصــابــة مــتــهــم مـــصـــري هـ
بينهم  آخــريــن  وأعــضــاء  مــع شقيقه  يعمل  الــبــلاد، 
لبناني لتنظيم عملية الحجز وإرسال المستندات 

المزورة.
وضبط  المتهمين  إقــامــة  مقر  مداهمة  وتمت 
أجهزة إلكترونية وجوازات سفر مزورة بالإضافة إلى 
عدد من الأشخاص الذين حصلوا على التأشيرات 

بطريقة احتيالية. و
المادة  حملة  من  العمالة  العصابة  استهدفت 
الــقــطــاع الأهـــلـــي مــقــابــل مبالغ  فـــي  الــعــامــلــيــن   18

مالية كبيرة.

وأكـــــــدت الــتــحــقــيــقــات ســـفـــر بـــعـــض الــضــحــايــا 
ــزورة، فيما  مـ تــأشــيــرات  بالحصول على  ــا  أوروبـ إلــى 
ومصر  الكويت  بين  الأمنية  التنسيقات  تتواصل 

لمتابعة القضية. 
وتعتبر هذه الجريمة ضمن الجرائم المنظمة 
العابرة للحدود التي تشكل خطراً أمنياً على البلاد.
المختصة  الجهات  إلــى  المتهمين  إحالة  وتــم 
تزوير  بتهم  الــلازمــة  القانونية  الإجــــراءات  لاتــخــاذ 
غير  أغــراض  في  واستغلالها  الرسمية  المستندات 

قانونية.

طفلة الخليفة tefla.kh@aakgroup.net

زر�عة 

بالأمن  وشعبها  البحرين  حكومة  تهتم 
الغذائي سواء بالنسبة إلى الاهتمام بالزراعة 
الغذائية  الصناعات  أو  السمكي  الاستزراع  أو 
وغيرها من المجالات؛ لما لهذا الموضوع من 
أهمية وخاصة في أوقات التحديات والأزمات 

والحروب والأوبئة.
ــاب جــهــدهــم  ــبـ ــشـ ــن الـ وقـــــد بـــــذل كــثــيــر مــ
من  المختلفة  الــتــجــارب  وتــطــبــيــق  لــلابــتــكــار 
أجل تطوير هذه المجالات وتحقيق نجاحات 
متميزة فيها، وساعدتهم على ذلك حكومتنا 

الموقرة.
وقـــد ســجــل الإنـــتـــاج الـــزراعـــي فــي مملكة 
البحرين قفزة نوعية خلال العقد الأخير كما 
ذكرت الزميلة الأيام، وقد بلغ إجمالي الإنتاج 
مــقــارنــة  طــنــا   585975 نــحــو   2024 عــــام  فـــي 
بـ378065 طنا في عام 2015 بنسبة نمو بلغت 
55% وفقا لإحصائية رسمية حديثة، وتوزعت 
كميات الإنتاج على عدد من القطاعات أبرزها 
والمحاصيل  والتمور  والفاكهة  الــخــضــراوات 

الزراعية والبيوت المحمية.
ــد حـــافـــظ قـــطـــاع الــــخــــضــــراوات عــلــى  ــ وقـ
توجها  يعكس  ما  الكمية؛  حيث  من  صدارته 
المتزايد  المحلي  الطلب  تلبية  واضحا نحو 
عــلــى الــــخــــضــــراوات الـــطـــازجـــة، وجـــــاء إنــتــاج 
المحمية  الــبــيــوت  فــي  الــزراعــيــة  المحاصيل 
في المرتبة الثانية، ما يشير إلى توسع لافت 
في الزراعة المحمية. وتعكس هذه المؤشرات 
تطورا ملحوظا في القطاع الزراعي البحريني 
مدفوعا بدعم الحكومة والتوسع في مشاريع 

الزراعة المستدامة.

�أط���ع���م���ة ت��ح�����ص��ن ن��وم��ك 

و�أخ�������������رى ت���ف�������ص���ده
دورا  للطعام  أن  إلــى  فيليس  مانويل  خوسيه  الــدكــتــور  يشير 
مهما في الحصول على نوم صحي، إذ توجد أطعمة مفيدة لذلك، 

وأخرى تؤثر سلبا على جودة النوم.
الغنية  الأطعمة  من  الفستق  »يعد  فيليس:  الدكتور  ويقول 
طبيعيا بهرمون الميلاتونين، المعروف باسم »هرمون النوم«، كما 
يحتوي أيضا على المغنيسيوم. ومن الأطعمة المفيدة الأخرى: 
والبوتاسيوم،  والمغنيسيوم،  التريبتوفان،  على  لاحتوائه  الموز، 
والميلاتونين،  السيروتونين  إنتاج  تعزيز  في  تسهم  عناصر  وهي 
يُعدّ  كذلك  النوم.  دورة  ينظمان  رئيسيان  عصبيان  ناقلان  وهما 
انخفاض  إلــى  نظرا  العشاء،  لوجبة  ممتازا  خيارا  الدجاج  صــدر 

محتواه من الدهون«.
أمــا الأطــعــمــة الــتــي قــد تــؤثــر سلبا على جـــودة الــنــوم، فيشير 

الدكتور إلى أن من بينها:
* الأناناس: بسبب ارتفاع حموضته.

* البطيخ الأحمر والشمام: نظرا إلى خواصهما المدرّة للبول، 
ما قد يسبب الاستيقاظ الليلي.

وهــو حمض  الــتــيــروزيــن،  الأفــوكــادو: لاحتوائه على حمض   *
أميني ينشّط الجهاز العصبي.

ــهـــدف مـــن ذلــــك الــتــخــلّــي عـــن الأطــعــمــة  ويــضــيــف: »لـــيـــس الـ
للإنسان؛  البيولوجي  الإيــقــاع  مــع  تناولها  تكييف  بــل  الصحية، 
نهارا،  تناولها  عند  كبيرة  فوائد  تقدم  الأطعمة  هذه  من  فالكثير 
لكنها قد تؤثر سلبا على جودة النوم في الليل إذا لم يتم اختيار 

توقيت تناولها بعناية«.


