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يحتوي دخان السيجارة على سموم تدمر بطريقة مباشرة الحامض النووي في الخلية مما يؤدي للإصابة بالسرطان . و السجائر هي أكبر مصدر مباشر لمادة النيتروزامين يمكن أن يتعرض لها الإنسان . و هذه المادة – مع مكونات الدخان الأخرى – هي مادة مؤكسدة قوية وأيضا مسببة للسرطان ، وهي تقود إلى الإسراع في عملية الشيخوخة ، و الأمراض المرتبطة بها





قررت بعض الدراسات أن 90% من كل أنواع السرطان التي تصيب الإنسان هي من أصل بيئي ، و أن 30-40% منها تحدثها أنواع من الأطعمة . إن اللحوم المحفوظة( السجق ، و اللانشون و غيرها ) هي أكبر مصادر النيتريت في غذائنا . ومادة النيتريت تقود إلى تكون مادة النيتروزامين في أجسادنا . وعلى سبيل المثال ، فان هنا علاقة هامة بين النيتروزامين و سرطان المعدة .





إن الشواء يمكن أن يحول البروتين و الأحماض الأمينية إلى مواد كيماوية قوية من الممكن أن تؤدي إلى تلف الحامض النووي لخلايا جسم الإنسان ، مما يؤدي إلى الإصابة بالسرطان .





إن تناول طعام غني بالدهون والبروتينات ، مع إهمال الخضراوات و الفواكه قد ارتبط بزيادة مخاطر الإصابة بسرطان الثدي ، والرحم ، والبروستاتا ، والقولون ، والبنكرياس ، والكلى . والسبب الرئيسي في ذلك أن هذه الأطعمة قد تحتوي على مصادر غير كافية من الطاقة ، و قد تسبب تكون كثير من الأكسجين النشط . و بالطبع ، فان الدهون المشبعة تؤدي الى الإصابة بالسمنة مع كل مخاطرها . ومن ناحية أخرى ، فان الاهتمام بتناول الخضراوات و الفاكهة قد ارتبط بانخفاض نسب الاصابة بأمراض القلب المختلفة ، و أيضا أدى الى تحسين نوعية الحياة .





إن الكحول هو مادة سامة تدمر الكبد و بعض مكونات معظم خلايا الجسم . و هذا يؤدي إلى الإسراع في عملية الشيخوخة ، و زيادة القابلية للتعرض لكثير من الأمراض المرتبطة .





إن تناول القهوة بإسراف قد يكون دلالة على زيادة ضغوط الحياة . و هذه الضغوط قد تؤدي إلى اضطراب في التوازن الهرموني الذي قد يؤدي بالتالي إلى إصابة العديد من أعضاء الجسم بالشيخوخة ، هذا بالإضافة إلى أن القهوة تمهد لإصابة المعدة بالالتهاب المزمن و بالتالي إلى الإصابة بالقرحة . وهذا الالتهاب المزمن يؤدي إلى إفراز مواد ترفع من مخاطر إصابة القلب بالأمراض . و من ناحية أخرى ، فان الشاي الأخضر له تأثيرات مضادة للأكسدة ، و من ثم فان تناوله يمكن أن يكون مفيدا للصحة .





لوحظ أن تعاطي 80 مج من عقار الأسبرين يوميا قد أدي إلى انخفاض مخاطر الإصابة بالقلب بطريقة ملحوظة . و هذه الفائدة يمكن إرجاعها إلى التأثير المانع للتجلط للأسبرين . إن الالتهاب المزمن يمكن أن يلعب دورا في إحداث أمراض القلب – كما أسلفنا في النقطة السابقة – و لهذا ، فان تأثير الأسبرين على الالتهاب يمكن أن يكون مفيدا في هذا المجال أيضا .





أثبتت الدراسات الحديثة أن أمراض اللثة المزمنة تقود إلى إفراز مواد سامة مسببة للالتهاب ، و أيضا بعض أنواع البكتيريا إلى مجرى الدم ، مما يؤدي إلى زيادة إمكانية تكون صفائح تصلب الشرايين ، مع الإصابة في النهاية بأمراض القلب . و هذه العملية تزيد من احتمالات الإصابة بالجلطة الدماغية ، وتؤدي إلى الإسراع في عملية الشيخوخة





إن تفريغ الأمعاء يوميا يقلل من نسب الإصابة بسرطان القولون ، و التفسير المحتمل هو تقليل فترة التلامس بين الغشاء المبطن للأمعاء ، والمواد المحتمل تسببها في الإصابة بالسرطان ، والموجودة في فضلات الطعام التي بتخلص منها الجسم . هذه المواد تؤدي إلى التأثير على معدل الشيخوخة أيضا . و لقد دلت الدراسات الوبائية في الإنسان والحيوان أن زيادة تناول الألياف الغذائية يقلل من مخاطر الإصابة بالسرطانات ، وهذا يتم عن طريق زيادة معدل تفريغ فضلات الجسم .





يؤدي هذا إلى زيادة مخاطر التعرض للفيروسات مثل فيروس مرض الايدز ، و أمراض الكبد الوبائية ، وبعض أنواع السرطان مثل الليمفوما. هذه الفيروسات تدمر الحامض النووي لخلايا الجسم بطريقة مباشرة ، و بالتالي تؤثر على عملية الشيخوخة إذا كان في العمر بقية .





لقد ثبتت العلاقة بين التعرض للشمس وبين الإسراع في عملية شيخوخة الجلد . إن الأشعة فوق البنفسجية الموجودة في أشعة الشمس تدمر مباشرة الحامض النووي لخلايا الجسم ، لذا فأن التعرض الزائد للشمس يعني تجاعيد أسرع ، و أيضا زيادة في مخاطر الإصابة بسرطان الجلد المميت ، و خصوصا لذوي البشرة البيضاء . و التعرض الزائد للشمس قد يزيد من التأثيرات السامة للجسم عموما .





إن غاز الرادون هو غاز يشع من أنواع مختلفة من الصخور و بخاصة الجرانيت ، و هذا الغاز هو مسبب قوي للسرطان ، لذا فأنه من المهم للمنازل التي يكون الجرانيت جزء. من مكونات أرضياتها أو حوائطها أن تفتح نوافذها للتهوية اليومية . إن وجود غاز الرادون في جو المنزل يساوي مخاطر تدخين علبتين من السجائر يوما .





ترتبط زيادة الوزن بالتصرف غير الفعال في طاقة الجسم ، وزيادة إنتاج شوارد الأكسجين الحرة داخل الخلايا ، وهذا يؤدي إلى زيادة مخاطر الإصابة بالسرطانات المختلفة ، وأمراض القلب ، و بالتالي الإسراع في عملية الشيخوخة .





لقد ثبت قطعيا أن وجود علاقات قربى حميمة في مجال العائلة الكبيرة والحفاظ على صلة الرحم (وليس فقط في مجال الأسرة الصغيرة من زوجة وأولاد) له تأثير طيب في القدرة على التأقلم مع صعوبات الحياة ومقاومة الضغوط النفسية المختلفة . ومن المعروف أن المصاعب النفسية والضغوط المختلفة لها تأثير ملحوظ في زيادة أمراض القلب و السرطان ، وبقية المخاطر الصحية المؤثرة على الحياة . ولقد أثبتت الدراسات أن المعمرين الذين تخطوا سن المائة كانوا يتمتعون بعلاقات عائلية دافئة ومترابطة .





لوحظ أن المعمرين الذين تخطوا سن المائة يتمتعون بقدرة هائلة على مقاومة الضغوط . وهذه القدرة مع المساندة العائلية التي يتلقونها و التي يمنحونها لأقاربهم هي وسائل طيبة للغاية في تقليل ضغوط ومصاعب الحياة .





إن تخصيص وقت للعمل ، ووقت كاف للنوم ، ووقت للاستمتاع بالهوايات سيجعل الحياة أكثر بهجة ، مع إعطاء فرصة للحياة والتواصل مع شريك الحياة والأولاد ، مما يجعل الجميع أكثر سعادة . يجب الحرص على ألا يكون المنزل مكانا لاستكمال عمل لم ينجز في المكتب.





إن إصابة واحد من الوالدين بمرض السكر يعني إمكانية إصابة بعض أولادهم بنفس المرض . ومن المعروف أن مرض السكر يسبب بعض الأمراض المرتبطة 


بالشيخوخة مثل إصابة العين بالمياه البيضاء ( الكتراكت)، و التهاب الأعصاب 


الطرفية ، و أمراض العيون و القلب ، و بعض المشاكل بالنسبة للأوعية الدموية .


 إن الرقابة اللصيقة لمستوى السكر في الدم لدي مريض السكر هو خير وقاية من كل هذه المخاطر . كما أن الحرص في تناول السكريات والحلويات قد يحمي


الشخص المعرض لمرض السكر من الإصابة الفعلية . أن العلاج المبكر للكولسترول المرتفع ودهون الدم وممارسة الرياضة بانتظام قد يقي أيضا من أمراض القلب ومن المهم أن نذكر أن الوراثة تلعب دورا هاما في قدرة الشخص على التقدم في العمر. فلو كان أي من فرعي أي عائلة مصاب بأمراض مرتبطة بالتقدم في السن ،


 فان هذا ينعكس على نسل هذه العائلة ، مما يستدعي الاهتمام بالحالة الصحية لأفرادها و إتباع القواعد الصحية الجيدة لزيادة معدل العمر .





إن ممارسة التمرينات الرياضية تؤدي إلى تحسين إنتاج واستهلاك الطاقة في الجسم ، مع تقليل إمكانية توليد شوارد الأكسجين الحرة المدمرة للحامض النووي للخلايا ، مما يؤدي إلى إبطاء عملية الشيخوخة .





ولقد ثبت علميا إن فيتامين هـ هو أفضل مضاد للأكسدة على الإطلاق ، سواء كان موجودا في الطعام أو كمكمل غذائي . و لقد أظهرت الدراسات البيئية أنه يقلل من تقدم مرض الزهايمر ، و أمراض القلب، والسكتة الدماغية . و هو يؤدي أيضا إلى تقوية الجهاز المناعي للجسم . و ثبت أيضا أن السيلينيوم يظهر تأثيرات واضحة في منع الإصابة بمرض السرطان


إن فيتامينات ج و هـ و البيتاكاروتين ومادة السيلينيوم تسمى بمضادات التأكسد و إضافتها للغذاء بكمية مناسبة يساعد في الحصول على الصحة و الحيوية والشباب . إن جسمك يقوم بعمليتي البناء والهدم يوميا ، فأنت تتنفس و تخرج عوادم انهدام أنسجتك فيما تأكل يوميا ويقوم الجسم ببناء ماتهدم بل و إضافة المزيد . و في سن الطفولة يكون الجسم في حالة بناء أكثر من الهدم فينمو الطفل ، و في مرحلة الشباب يكون البناء مماثل للهدم ، فيتوقف النمو ، بينما يكون الهدم أكثر من البناء في مرحلة ما بعد الشباب ، وهنا تحدث الشيخوخة





























إن ملوثات الهواء العديدة هي أسباب قوية للإصابة بالسرطان ، و هي تحتوي الى مواد مؤكسدة تتسبب في الإسراع في عملية الشيخوخة








