
 عــادات يوميــة ضــارة لهــا نفــس خطــورة
الإدمان على التدخين

, نوفمبر  | كتبه ميخور كون

ير: نون بوست ترجمة وتحر

جميعنا نعلم أن التدخين يعد نوعا من الإدمان الذي يؤثر سلبا على الجسم وله مخلفات وخيمة
على الصحة. وفي الوقت ذاته، تشكل بعض العادات الروتينية الأخرى التي تند ضمن نمط حياتنا
اليومي، خطرا كبيرا على نفس قدر فظاعة الإدمان على التدخين، ما من شأنه أن يؤثر سلبا على

صحتنا.

ما مدى خطورة التدخين بالنسبة للجسم؟

مــن المعلــوم أن مضــار التــدخين لا تحصى ولا تعــد، حيــث يلحــق التــدخين ضررا كــبيرا بكــل عضــو مــن
يبا. كما يعد التدخين المسؤول المباشر عن الإصابة بالعديد من الأمراض. وتشير أعضاء الجسم تقر
التقـديرات إلى أن واحـدا مـن بين شخصين مـن المـدخنين يمـوت بسـبب إحـدى الأمـراض المنجـرة عـن
كثر من الموت جراء حوادث السير التدخين. وسنويا، يرتفع عدد الوفيات الناجمة عن تأثير التدخين أ
ية أو استهلاك الكحول. في المقابل، هناك سلسلة أخرى أو فيروس السيدا، أو حوادث الدراجات النار
من الأنشطة اليومية التي لها نفس تأثير ومفعول التدخين من حيث الأضرار التي تلحقها بأجسامنا.

ية . استهلاك المشروبات الغاز
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ية، المعروفة أيضا باسم مشروبات الصودا، على كميات عالية من شراب الذرة تحتوي المشروبات الغاز
الذي يشتمل بدوره على كميات عالية من الفركتوز. ويعد هذا المكون المسؤول الرئيسي عن ارتفاع

معدلات السمنة والسكري وأمراض القلب، وغيرها من الأمراض المزمنة الأخرى.

فيما تكمن خطورة هذه المشروبات؟

في المقام الأول، يجب أن نعلم أن شرب علبة واحدة من الصودا يوميا تساهم في اكتساب أجسامنا
لنحو سبع كيلوغرامات في سنة واحدة فقط. بالإضافة إلى ذلك، يمكن لهذه الجرعة الصغيرة أن تزيد
مـــن خطـــر الإصابـــة بمـــرض الســـكري بنســـبة  بالمائـــة. وتجـــدر الإشـــارة إلى أن الشركـــات المصـــنعة
ية تقوم بحملات تسويقية كبيرة بهدف بيع منتجاتها ليس فقط للبالغين، كما هو للمشروبات الغاز

الحال بالنسبة للتبغ، وإنما أيضا لجميع الفئات العمرية، بما في ذلك الأطفال والمراهقين.

. قلة أو كثرة النوم

عنـد الحـديث عـن النـوم، مـن الـضروري أن نـذكر أن المـدة المثاليـة تـتراوح بين سـبع وتسـع ساعـات مـن
النوم المتواصل. في الأثناء، ووفقا لمركز مكافحة الأمراض واتقائها، أثبتت الدراسات أن النوم لمدة تقل
عن ست ساعات أو تتجاوز  ساعات كل ليلة، قد ينجم عنه عواقب وخيمة، بما في ذلك الإصابة
بـأمراض القلـب والسـكري، إلى جـانب السـمنة والاكتئـاب. مـن جهـة أخـرى، شـددت هـذه الـدراسات
علـى ضرورة تجنـب الاسـتيقاظ علـى صـوت المنبهـات كـل صـباح، نظـرا لأن النـوم المتقطـع يحـول دون
تمتع الجسم بالراحة. ونتيجة تكرر هذه العادة، غالبا ما يراودنا شعور بالإرهاق والتعب. وبالتالي، من



المستحسن أن نستيقظ فور سماعنا صوت الإنذار الأول للمنبه.

. قلة الحركة والجلوس لوقت طويل

 

في حال كنت من بين الأشخاص الذين يقضّون حوالي ثماني ساعات جالسين في المكتب، ثم يعودون
إلى المنزل للاسترخاء وقضاء بقية الوقت في مشاهدة البرامج والمسلسلات، من المرجح أن حياتك في
خطــر كــبير. فوفقــا لدراســة نــشرت في أرشيــف الطــب البــاطني، يعتــبر الأشخــاص البــالغين الذيــن لا
كثر عرضة لخطر الموت بنسبة  بالمائة في غضون ثلاث سنوات، يتحركون لأكثر من  ساعة يوميا، أ

مقارنة بالأشخاص الذين ينعمون بالجلوس لأقل من أربع ساعات في اليوم.

في هــذا الصــدد، تفــاقم قلــة الحركــة والبقــاء في المكــان ذاتــه لــوقت طويــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض
السكري والسرطان وأمراض القلب. ومن غير الممكن أن يتلافى الإنسان هذه المشاكل هذه العادة في

إستمرار.في حال كان مصرا على تكرار هذه الممارسات.

. الإفراط في شرب القهوة

ممــا لا شــك فيــه أنــه لا يوجــد شيء أفضــل مــن بــدء يــوم طويــل مــن خلال شرب فنجــان مــن القهــوة
 كواب يوميا يمكن أن يزيد من خطر الموت بنسبة كثر من أربعة أ اللذيذة والساخنة. لكن شرب أ
بالمائة. ووفقا لبعض الأبحاث التي تم إجراؤها بين سنتي  و، وبعد الإطلاع على التاريخ
الطبي لحوالي  ألف شخص، تبين أنه بعد فترة متابعة نموذجية استمرت مدتها  سنة، توفي



كثر من  مشارك. أ

في هذا السياق، أثبتت الأبحاث أن سبب الوفاة الرئيسي ليس فقط الاستهلاك المبالغ فيه للقهوة،
وإنمــا الإدمــان علــى هــذه العــادة مــع قيــام الفــرد بالتــدخين وإصــابته بــأمراض أخــرى علــى مســتوى
ينالين الرئتين والقلب. وتعد القهوة مصدرا رئيسيا للكافيين مما يزيد من نسبة إفراز هرمون الأدر

والحد من نشاط الأنسولين في الجسم، وهو ما يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم.

. وضع الساق فوق الأخرى

 

من الوهلة الأولى، تبدو هذه العادة غير مؤذية، لكن الجلوس ووضع الساق فوق الأخرى يمكن أن
يسبب أضرارا على مستوى الدورة الدموية ويؤدي إلى الإصابة بجلطات الدم. ولا يقتصر تأثير هذه
العـادة علـى هـذا الأمـر فقـط، حيـث يمكـن أن تنجـر عنهـا مضاعفـات أخـرى، مـن قبيـل بـروز الـدوالي،

وارتفاع ضغط الدم .كما قد يترتب عنها أيضا مشاكل على مستوى الورك.

6. نظام غذائي غير صحي

في حقيقــة الأمــر، يعــد اســتهلاك الوجبــات السريعــة أو الأطعمــة الــتي تحتــوي علــى الكثــير مــن المــواد
ــأثير الكحــول أو التــدخين علــى كــثر العــادات اليوميــة ضررا بالصــحة، شأنهــا شــأن ت الحافظــة، مــن أ
الجسم. وعلى عكس عادة التدخين، التي تؤثر على فئة قليلة من الأشخاص، تنضوي مشكلة اتباع
نظام غذائي غير صحي على أبعاد عالمية. وفي هذا السياق، يمكن أن يؤدي هذا الأمر إلى الإصابة بعدة
أمــراض، علــى غــرار داء الســكري مــن النــوع ، ومــرض الشريــان التــاجي، والسرطــان، وارتفــاع ضغــط

الدم وأيضا الأنيميا، إلى جانب بعض المشاكل الصحية الأخرى.
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