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للعاملین  اللیل.. حیلة صحیة تجنبکم خطر هذا النوع من العمل

نخیل نیوز - متابعة

قدم مجموعة من الباحثین حیلة غذائیة قد تحمي العاملین  الفترة اللیلیة من خطر النوبات القلبیة والسکتة الدماغیة.

وأظهرت دراسات سابقة عدیدة أن العمل  نوبات لیلیة یرتبط بمخاطر صحیة جسیمة، بما  ذلك أمراض القلب.

ویرجع ذلك إلی أن العمل لیلاً یُؤثر سلباً  الساعة البیولوجیة للجسم، وکذلك  مواعید وجباته.

وأظهرت دراسة جدیدة أن تناول الطعام خلال النهار فقط، حتی أثناء العمل لیلا، قد یُساعد  تجنب المخاطر الصحیة

المرتبطة بالعمل  نوبات لیلیة.

وهذا یُشیر إلی أن توقیت تناول الوجبات قد یکون عامل خطر أکبر  القلب والأوعیة الدمویة من موعد الخلود إلی

النوم.

وقال البروفیسور فرانك شیر، کبیر الباحثین  الدراسة، من مستشفی بریغهام والنساء  بوسطن: "أظهرت أبحاثنا

السابقة أن اختلال الساعة البیولوجیة یزید من عوامل خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة".

وأضاف: "أردنا أن نفهم ما یمکن فعله لتقلیل هذا الخطر، وتشیر أبحاثنا الجدیدة إلی أن توقیت تناول الطعام قد یکون هو

الهدف".

وأظهرت الدراسات التي أُجریت  الحیوانات أن مواءمة الوجبات مع الساعة البیولوجیة یمکن أن یقلل من المخاطر

الصحیة المترتبة  البقاء مستیقظین حتی الساعات الأولی من الصباح.

دفع هذا البروفیسور شیر وزملاءه إلی اختبار هذه الفکرة  البشر.

 الدراسة الجدیدة، المنشورة  مجلة "ناتشر کومیونیکیشن"، أشرك الباحثون 20 مشارکا شابا  دراسة سریریة لمدة

أسبوعین  مرکز بریغهام والنساء للبحوث السریریة، والتي جهزت ظروف العمل اللیلي.

لم یکن لدى المشارکین نوافذ أو ساعات أو أجهزة إلکترونیة تُمکّنهم من تحدید الوقت.

تمکن الباحثون من تحدید تأثیر اختلال الساعة البیولوجیة علیهم من خلال مقارنة کیفیة تغیر وظائف أجسامهم قبل

وبعد العمل اللیلي.

اتّبع المشارکون بروتوکولا ثابتا وبقوا مستیقظین لمدة 32 ساعة  بیئة خافتة الإضاءة، محافظین  نفس وضعیة

الجسم وتناولوا وجبات خفیفة متطابقة کل ساعة.

بعد ذلك، شارکوا  عمل لیلي، وطُلب منهم تناول الطعام إما أثناء اللیل - کما یفعل معظم عمال المناوبات اللیلیة - أو

أثناء النهار فقط.
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کان لدى المجموعتین جدول قیلولة متطابق، لذا فإن أي اختلافات بینهما لم تکن ناتجة عن اختلافات  جدول النوم.

درس فریق البحث کیفیة تأثیر توقیت تناول الطعام  صحة القلب والأوعیة الدمویة لدى المشارکین وکیف تغیرت هذه

التغیرات بعد العمل اللیلي.

وجد الباحثون أن عوامل خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة زادت بعد العمل اللیلي لدى المشارکین الذین تناولوا

الطعام أثناء النهار واللیل.

ــة ــة الدموی ــب والأوعی ــات القل ــإن علام ــط، ف ــار فق ــام خلال النه ــاولون الطع ــن یتن ــاص الذی ــبة للأشخ ــن بالنس ولک

لدیهم ظلت کما هي.

 


