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طبیبة تکشف عادات یومیة قد تسرق من عمرك 15 عاما

نخیل نیوز ـ متابعة

 تشیر الدکتورة کریستینا رادینا، أخصائیة الأمراض الباطنیة، إلی أنه من المستحیل تحدید مدى تأثیر سلوك معین

متوسط العمر المتوقع بدقة، إلا أن الإحصاءات توفر مؤشرات واضحة بهذا الشأن.

ووفقا للطبیبة، هناك عوامل قد تقصر متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین 10 و15 عاما. فعلی سبیل المثال، قد یؤدي

تدخین علبة سجائر یومیا إلی تقصیر العمر بمقدار یتراوح بین 7 و10 سنوات. کما أن تناول الأطعمة التي تحتوي  مواد

مسرطنة، بما  ذلك أنواع مختلفة من اللحوم المصنعة، قد یزید خطر الإصابة بسرطان القولون والمستقیم، وهو ما قد

یخفض متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین عامین و15 عاما.

وتشیر إلی أن الظروف البیئیة السیئة والتعرض المستمر لعوادم السیارات یؤثران سلبا  الصحة، إذ إن العیش  بیئة

ملوثة قد یقلص متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین 5 و7 سنوات.

وتضیف أن الخمول البدني، ولا سیما الجلوس لفترات طویلة، قد یخفض متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین 7 و10

سنوات. کما تشیر إلی أن الحمل والولادة یفرضان جهدا کبیرا  الجسم. ورغم عدم وجود دلیل قاطع  أنهما یقصران

العمر، فإن بعض الدراسات تشیر إلی أنهما قد یسهمان  تقصیر التیلومیرات، وهي النهایات الواقیة للکروموسومات، الأمر

الذي قد یرتبط بانخفاض متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین 5 و10 سنوات.

وتقول: "علینا، قبل کل شيء، الاعتماد  دراسة التاریخ المرضي للعائلة والاهتمام بالوقایة المبکرة من الأمراض.

فالأمراض مثل السرطان، والسکري المرتبط بالسمنة، وأمراض القلب والأوعیة الدمویة، وارتفاع ضغط الدم، تعد من أبرز

العوامل التي تقصر متوسط العمر المتوقع. وإذا کان لدى أفراد العائلة تاریخ مرضي بهذه الأمراض، فإن خطر الإصابة بها

یزداد، وعند حدوثها قد تنخفض سنوات العمر المتوقعة بنحو 10 سنوات."

وتؤکد الطبیبة ضرورة الوقایة من احتشاء عضلة القلب والسکتة الدماغیة، لأنهما قد یکونان قاتلین  أي وقت. کما تشدد

 أهمیة تبني نمط حیاة صحي، لأن الخمول البدني، والسمنة، والتدخین، وشرب الکحول، وسوء التغذیة، والإفراط 

تناول الأطعمة المصنعة، جمیعها عوامل تسرع تدهور الصحة وتقصر العمر.

وتضیف أن عادة إضافة الملح إلی الطعام قد تقلل متوسط العمر المتوقع بما یتراوح بین 3 و5 سنوات، لأن الإفراط  تناول

الملح، إلی جانب عوامل الخطر الأخرى، یزید مشکلات الأوعیة الدمویة ویرفع ضغط الدم. کما یؤدي الملح إلی احتباس
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السوائل، ما یزید مؤقتا حجم الدم المتدفق ویرفع ضغط الدم.


