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عادة بسیطة تدعم الصحة وتحافظ  الوزن المثالي

 

نخیل نیوز ـ متابعة

کشفت تجربة علمیة حدیثة تابعت الروتین الیومي لستة أشخاص أن ضبط التعرض للضوء خلال الیوم، بزیادة الضوء صباحا

وتقلیله مساء، قد یساعد  الحفاظ  الوزن المثالي، وتقلیل خطر الإصابة بالسکري وبعض أنواع السرطان، عبر دعم

انتظام الساعة البیولوجیة للجسم.

وأظهرت التجربة، التي استخدمت أجهزة استشعار ضوئیة لمراقبة المشارکین  مدار 24 ساعة، أن التوازن بین الضوء

الطبیعي نهارا والظلام لیلا یلعب دوراً أساسیاً  تنظیم وظائف الجسم الحیویة، إذ إن کل خلیة تمتلك ساعة داخلیة

تعمل وفق دورة تقارب 24 ساعة وتؤدي وظائفها بشکل أفضل عند الالتزام بإیقاع منتظم للنهار واللیل.

وتوضح الباحثة آن سکیلدون أن هذه الساعة تتحکم  عملیات متعددة، منها الهضم والتعلم وإصلاح الخلایا والاستعداد

للنوم، بینما تعتمد  إشارات ضوئیة یومیة لضبط تزامنها مع البیئة.

ویؤثر الضوء الأزرق المنبعث من الشاشات الإلکترونیة بشکل خاص  هذا النظام، إذ تنقل خلایا شبکیة حساسة للضوء

إشارات إلی مرکز التحکم الرئیسي  الدماغ. ویشیر الباحث ستیوارت بیرسون إلی أن التعرض لضوء ساطع صباحا یساعد

 ضبط الساعة البیولوجیة،  حین أن الضوء القوي مساءً یعمل کمنبه یشبه تأثیر الکافیین، ما یؤخر النعاس ویقلل

إفراز هرمون المیلاتونین المرتبط بالنوم.

وتربط دراسات حدیثة بین اضطراب التعرض للضوء وزیادة مخاطر الإصابة بالسمنة والسکري من النوع الثاني وأمراض القلب

واضطرابات نفسیة وعصبیة. کما تشیر أبحاث صادرة عن جامعة إکستر ومعهد برشلونة للصحة العالمیة إلی أن التعرض

للضوء أثناء النوم، حتی من مصادر خارجیة مثل مصابیح الشوارع، قد یرتبط بارتفاع خطر الاکتئاب وبعض أنواع السرطان.


