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يخلصك  اليومي  اجسدي  النشاط 
5 أمراض خطيرة من 

»العربي��ة ن��ت » : أظهرت دراس��ة جديدة 
اجس��دي  النش��اط  أن  نتائجه��ا،  نش��رت 
اليوم��ي مفي��د للصح��ة، ويس��اهم في حال 
اعتماده مس��تويات كافية بتقليص 20 في 
امئ��ة من خط��ر اإصاب��ة ب�5 أم��راض، هي 
السكري واجلطات الدماغية ومرض القلب 

وسرطانا القولون والثدي.
ه��ذا التحلي��ل الذي نش��رت نتائجه مجلة 
»بريتش ميديكل جورنال« يستند إلى 174 
دراسة نشرت بن 1980 و2016، وتتناول 
النش��اط اجسدي اإجمالي وأحد اأمراض 

اخمسة امذكورة على اأقل.
وتتطل��ب أكثري��ة امكاس��ب الصحي��ة مع 
تقليص مخاط��ر اإصابة باأمراض اعتماد 
نش��اط جس��دي بوتي��رة عالية عل��ى اأقل 
)3000 إل��ى 4000 »ام إي ت��ي« دقيق��ة في 

اأسبوع(، وفق الباحثن.
هذه امستويات من النشاط اجسدي أعلى 
بكثير من احد اأدنى اموصى به من منظمة 
الصحة العامية والقاضي بإنفاق الشخص 
خال أسبوع ما ا يقل عن 6 أضعاف الطاقة 
التي يوظفها شخص جالس على مدى 100 

دقيقة.

ومكن للش��خص أن يبلغ معدل النشاط 
ه��ذا )3000 »ام إي تي« دقيقة أس��بوعيا( 
عبر دمج أنواع عدة من النش��اط اجسدي 
ف��ي يوميات��ه، عل��ى س��بيل امث��ال صعود 
الدرج مدة 10 دقائق، واس��تخدام امكنسة 
ورعاي��ة  دقيق��ة،   15 م��دة  الكهربائي��ة 
احديقة م��دة 20 دقيقة، والركض مدة 20 
دقيقة، وامش��ي أو ركوب الدراجة مدة 25 

دقيقة.
وبامقارنة مع اأشخاص الذين مضون 
ينعك��س  اجل��وس،  ف��ي  طويل��ة  أوقات��ا 
اجس��دي  النش��اط  م��ن  أعل��ى  مس��توى 
)8000 »ام اي ت��ي« دقيق��ة( تراجع��ا في 
خطر اإصابة بالس��كري وسرطان الثدي 

بأكثر من 20%.
أما بالنسبة لس��رطان القولون وأمراض 
القل��ب واجلط��ات الدماغية، فه��ذا اخطر 

يتدنى بأكثر من الربع.
وبامقارن��ة م��ع الطاقة امس��تهلكة خال 
بب��طء طاق��ة  التن��زه  اجل��وس، يتطل��ب 
مضاعفة، في حن يستهلك تنظيف الزجاج 
طاقة توازي 3 أضع��اف والركض بوتيرة 

سريعة يستهلك طاقة توازي 8 أضعاف.

في دراسة حديثة فسرت إلى حد ما تزايد الطلب على مشروبات الطاقة

10 أسباب جعلك تشعر باإرهاق الدائم … فتجنبها 

انتهت   :  « نت  »العربية 
إلى  حديثة  طبية  دراس��ة 
أن  مفادها  مرعبة  نتيجة 
يشعرون  الناس  من   97%
ط��وال  واإره���اق  بالتعب 
الوقت،  معظم  أو  ال��وق��ت، 
وهو اأمر الذي يفسر نتائج 
منفصلة  ج��اري��ة  دراس���ة 
nMi ش��رك��ة  )أج��رت��ه��ا 
في  ارتفاعاً  وأظهرت   )tel
الطاقة  مشروبات  مبيعات 
خال   5% بنسبة  بالعالم 

العام اماضي وحده.
الناس  من  الكثير  ويلجأ 
إل���ى م��ش��روب��ات ال��ط��اق��ة 
ال��ت��غ��ذي��ة من  وح���ب���وب 
التعب  من  التخلص  أج��ل 
أنها  معتقدين  واإره���اق، 
ال��س��ب��ي��ل ن��ح��و ال���راح���ة، 
خاصة خال ساعات العمل 
اع��ت��زام  عند  أو  ام��ره��ق��ة، 

طويلة،  ل��س��اع��ات  العمل 
الناس  يتناولها  وأحيانا 
العمل  م��ن  اان��ت��ه��اء  بعد 

امجهد والشاق.
نشرت  أرق���ام  وأظ��ه��رت 
من   10% أن  بريطانيا  في 
الطبية  العيادات  مراجعي 
من  اأط��ب��اء  إل��ى  يلجأون 
أجل البحث عن حل حاات 
امفهوم«  غير  »اإرهاق  من 
عن  الناج  غير  اإرهاق  أو 
يؤكد  ما  وهو  محدد،  سبب 
من  كبيرة  نسبة  أن  نظرية 
باإرهاق  يشعرون  الناس 
ع��ل��ى م����دار ال��س��اع��ة وا 
يتخلصون  كيف  يعرفون 

من هذا الشعور.
واس��ت��ع��رض��ت ج��ري��دة 
البريطانية  ميرور«  »ديلي 
ف����ي ت���ق���ري���ر ل���ه���ا، ب��ع��د 
وخبراء  أطباء  استشارة 

جملة  العامة،  الصحة  في 
أن  مكن  التي  اأسباب  من 
من  التخلص  إل��ى  ت���ؤدي 
الشعور بالتعب واإرهاق.

وب���ح���س���ب اخ����ب����راء 
وأه��م  أول  ف��إن  واأط��ب��اء 
أس��ب��اب ال��ش��ع��ور ال��دائ��م 
القيام  ع��دم  هو  ب��اإره��اق 
بالتمارين الرياضية بشكل 
كثيرون  يعتقد  حيث  كافٍ، 
الرياضية  ال��ت��م��اري��ن  أن 
س����ت����ؤدي إل�����ى زي�����ادة 
وهو  بالتعب،  شعورهم 
إن  حيث  اخاطئ،  ااعتقاد 
الرياضية  التمارين  جنب 
ه���و م���ا يُ��ف��اق��م ال��ش��ع��ور 

بالتعب واإرهاق.
صدرت  دراس��ة  وأظهرت 
ع���ن ج��ام��ع��ة ج��ورج��ي��ا 
ف���ي ال����واي����ات ام��ت��ح��دة 
البالغن  اأش��خ��اص  أن 

التمارين  مارسون  الذين 
ال��ري��اض��ي��ة ث���اث م��رات 
دقيقة   20 بواقع  أسبوعياً، 
بحالة  يشعرون  مرة،  لكل 
أقل  وب��إره��اق  ال��راح��ة  من 
بعد ستة أسابيع فقط على 

االتزام بهذه التمارين.
أما السبب الثاني لإرهاق 
الصحيفة  له  تشير  والذي 
النوم  عدم  فهو  البريطانية 
له  تشير  ما  وه��و  الكافي، 
 Junk( باسم  الصحيفة 
Sleep(، وهو نوم عادة ما 
يكون متقطعاً، ولو كان مدة 
طويلة، إا أنه ا يؤدي إلى 
جيد،  بشكل  اجسم  راح��ة 
الدائم  إلى الشعور  ويؤدي 

باإرهاق والتعب.
ال��س��ب��ب ال��ث��ال��ث ال���ذي 
الدائم  الشعور  إلى  يؤدي 
ب���اإره���اق وال��ت��ع��ب هو 

حيث  القهوة،  على  اإدمان 
منبهة  أنها  كثيرون  يعتقد 
الطاقة  تغذي  أن  ومكن 
إا  اإنسان،  لدى  اموجودة 
أن احقيقة هي أن الكافاين 
يؤدي إلى الشعور بالتعب 
واحدة  أنها  كما  واإره��اق، 
م���ن اأس����ب����اب اج��دي��ة 
اختال  إل��ى  ت���ؤدي  ال��ت��ي 
ال��ن��وم عند  ف��ي م���وازي���ن 

اإنسان.
للشعور  ال��راب��ع  السبب 
احديد  نقص  هو  بالتعب 
ف��ي اج��س��م، وه���ذا ن��اج 
ع���ن اخ���ل���ل ف���ي ال��ن��ظ��ام 
الشخص.  ل��دى  ال��غ��ذائ��ي 
ثلث  إن  الدراسات  وتقول 
يعانن  العالم  في  النساء 
من  متدنية  مستويات  من 
النساء  خ��اص��ة  اح��دي��د، 
الكبيرة،  اأوزان  ذوات 

من  ي��ع��ان��ن  ال��ل��وات��ي  أو 
السمنة.

ال��س��ب��ب اخ���ام���س هو 
)ب(،  ف��ي��ت��ام��ن  ن��ق��ص 
يعتبر  ال��ف��ي��ت��ام��ن  وه����ذا 
حويل  في  جوهرياً  أم��راً 
إلى  نتناوله  الذي  الطعام 
طاقة، وهو فيتامن يفتقده 
الوجبات  يتناولون  م��ن 

السريعة في اأغلب.
للتعب  اخ��ام��س  السبب 
واإرهاق هو اجفاف، حيث 
في  الناس  من  الكثير  يفشل 
اماء  كافية من  تناول كميات 
النهار،  خ��ال  وامشروبات 
وي��ش��ي��ر اأط���ب���اء إل���ى أن 
خسارة اجسم %2 فقط من 
الطبيعية  امياه  مستويات 
التي يحتاجها مكن أن تؤدي 
مستويات  في  اختال  إل��ى 

الطاقة بجسم اإنسان.

للتعب  ال��س��ادس  السبب 
كميات  تناول  هو  واإره��اق 
زائدة من السكر، حيث يجنح 
تناول  إلى  الناس  من  الكثير 
التي  واأغ��ذي��ة  اح��ل��وي��ات 
عالية  مستويات  تتضمن 
يسبب  ما  وه��و  السكر،  من 
والتعب  باارتخاء  الشعور 
ارت��ف��اع  نتيجة  وال��غ��ث��ي��ان 

مستويات السكر في الدم.
يتمثل  ال��س��اب��ع  ال��س��ب��ب 
من  قليلة  كميات  تناول  في 
م��ا يكون  ال��ب��روت��ن، وه��و 
ناجاً في العادة عن اختال 
ف��ي ال��ن��ظ��ام ال��غ��ذائ��ي لدى 

الشخص.
فهو  ال��ث��ام��ن،  السبب  أم��ا 
والضغوط  التوتر  ت��راك��م 
الشخص،  ع��ل��ى  النفسية 
إلى  بدورها  تتحول  والتي 

إرهاق وتعب جسدي.

احتمل  التاسع  السبب 
والتعب  باإجهاد  للشعور 
هو وجود خلل ما في الغدة 
ما  وهو  وإفرازاتها،  الدرقية 
الطبيب  مراجعة  يستوجب 
للفحوص  واخضوع  ف��وراً 
لتحديد  ال��ازم��ة  الطبية 

العاج امناسب.
أم�����ا ال���س���ب���ب ال��ع��اش��ر 
واأخير، ورما يكون اأهم 
التكنولوجيا  استخدام  فهو 
اح��دي��ث��ة ق��ب��ي��ل ال���ن���وم، 
الذكية  الهواتف  وح��دي��داً 
واح���واس���ي���ب ال��ل��وح��ي��ة 
حيث  الكمبيوتر،  وأجهزة 
ينصح اأطباء دوماً بإغاق 
اإلكترونية  اأج��ه��زة  ك��ل 
ق��ب��ل م��وع��د ال���ن���وم وق��ب��ل 
الذهاب إلى السرير من أجل 
كافٍ  قسط  على  احصول 

من الراحة.

في بارقة أمل جديدة للتصدي لهذه اأوبئة المعدية

عقار طبي يعالج  ثاثة أمراض فتاكة
»إياف نت« : أظهرت نتائج 
دراس��ة جدي��دة أجري��ت على 
احيوان��ات أن عقّ��ارا طبيا قد 
يساعد في عاج ثاثة أمراض 
وداء  ش��اغاس  داء  فتاك��ة: 

الليشمانيا ومرض النوم.
اجدي��د  الع��اج  ووُص��ف 
بأن��ه »بارقة أم��ل جديدة« في 
التص��دي لعاج هذا اأمراض 
امعدي��ة التي تصي��ب اماين 
ف��ي أش��د امناط��ق فق��را ف��ي 

العالم.
وأجري��ت اختب��ارات ماين 
قب��ل  الدوائي��ة  التركيب��ات 
التوصل إلى ه��ذا العقار الذي 

نشرت عنه دورية »نيتشر«.
الع��اج اجديد  وق��د دخ��ل 
مرحلة اختبارات السامة قبل 

إجراء جارب على اإنسان.
وحدث اإصابة باأمراض 
طفيلي��ات  نتيج��ة  الثاث��ة 
متشابهة، وهو ما دفع العلماء 
إلى ااعتقاد بأن عاجا واحدا 
ف��ي ع��اج  ق��د يك��ون مفي��دا 

اأمراض الثاثة وهي:
ينتش��ر  الن��وم:  م��رض   n
نتيجة لس��عة من ذبابة تسي 
أفريقي��ا  منطق��ة  ف��ي  تس��ي 
واس��تمد  الصح��راء،  جن��وب 
اس��مه نتيجة حدوث غيبوبة 

بعد إصابة امخ.
يتس��بب  ش��اغاس:  داء   n
في ح��دوث تضخم ف��ي القلب 
واجه��از الهضم��ي على نحو 
قد يفضي إلى الوفاة. وينتشر 
امرض بس��بب نوع م��ن البق، 
منطق��ة  ف��ي  حدوث��ه  ويكث��ر 
أمري��كا الاتيني��ة لكنه انتقلل 

حاليا إلى قارات أخرى.
ينتش��ر  الليش��مانيا:  داء   n
الذباب��ة  م��ن  لس��عة  بس��بب 
الرملية، وله أعراض واس��عة 
امنطق��ة  بحس��ب  النط��اق 

امصابة بالعدوى في اجسم، 
وه��ي تتباي��ن م��ن فق��ر ال��دم 
واحم��ى إل��ى انهي��ار بطان��ة 
اأنف والفم واحلق. وينتشر 
امرض في اأمريكتن وأفريقيا 

وآسيا.
وتصي��ب الطفيليات الثاثة 
مجتمع��ة 20 مليون ش��خص 
وتتس��بب ف��ي وف��اة 50 ألف 
شخص س��نويا، حس��بما قال 

فريق الباحثن.
وج��ود  م��ن  الرغ��م  وعل��ى 
بع��ض اأدوي��ة لع��اج تل��ك 
الثمن  اأم��راض، فهي غالي��ة 
ويل��زم تناولها في الغالب عن 
ال��ذي  طري��ق اأوردة، اأم��ر 
يجعله��ا غير فعالة بالنس��بة 

لسكان امناطق الفقيرة.
ب��ق »القات��ل« يتس��بب ف��ي 

انتشار داء شاغاس
وأجرى الباحثون اختبارات 
مرك��ب  ماي��ن  ثاث��ة  عل��ى 
أعدته��ا ش��ركة »نوفارتيس« 
لأدوي��ة به��دف الوصول إلى 
التركيبة التي تقتل الطفيليات 

امتعددة في امختبر.
واس��تخدمت تركيبة واحدة 
التركيب��ات  آاف  كأس��اس 
امعدل��ة م��ن أج��ل احص��ول 
على تركيبة أقوى 20 مرة من 

حيث الفعالية.
وأظهرت اختبارات للتركيبة 
ع��اج  إمكاني��ة  احديث��ة 

اأمراض الثاثة في الفئران.
وقال��ت إماري مياب��ور، هي 
باحث��ة ضم��ن فري��ق العم��ل 
ف��ي جامع��ة ي��ورك، لب��ي بي 
س��ي : »اجدي��د واخاص في 

الع��اج  أن  ه��و  اموض��وع 
طفيلي��ات.  ثاث��ة  يس��تهدف 
عل��ى  اأول��ى  ام��رة  وه��ي 

اإطاق«.
ل��ي  »بالنس��بة   : وأضاف��ت 
الدراس��ة مهم��ة للغاي��ة، فأنا 
التخص��ص  ه��ذا  ف��ي  أعم��ل 
سعيا إحداث فرق، والتوصل 
لع��اج، نح��ن نب��ذل قصارى 
اجهود على أمل أن يصل ذلك 

للمرضى«.
عملي��ات  حالي��ا  وج��رى 
الدوائي��ة  للتركيب��ة  حدي��ث 
م��ن  الباحث��ون  يتأك��د  حت��ى 
س��امتها قبل البدء في إجراء 

جارب على اإنسان.
طفيل في ذبابة تس��ي تسي 
يتس��بب ف��ي اإصابة مرض 

النوم

بفعل  ال�������دواء  وي��ع��م��ل 
البروتينية  اأجسام  مهاجمة 

للطفيليات.
وثم��ة اعتقاد بأن اأجس��ام 
تش��ابها  أكث��ر  البروتيني��ة 
نح��و  عل��ى  اأن��واع  بجمي��ع 
يس��اعد ف��ي تطوي��ر ع��اج ا 
يك��ون ل��ه اأث��ر الس��ام عل��ى 

امريض.
وق��ال ريتش��ارد غل��ن، من 
مؤسس��ة  جينوميكس  معهد 
أبح��اث نوفارتي��س، لبي بي 
س��ي، إن��ه رما توج��د حاجة 
ماس��ة لتطوير ثاثة عاجات 
يك��ون  ا  »وق��د   : منفصل��ة 
لأم��راض  الواح��د  الع��اج 

الثاثة أفضل استراتيجية«.
وأضاف: »الطبيعة احيوية 
فعل��ى  مختلف��ة،  لأم��راض 
س��بيل امثال بالنس��بة مرض 
الن��وم يكون الطفي��ل في امخ، 
ل��ذا حتاج إل��ى عق��ار دوائي 

يصل إلى امخ«.
وقال س��تيفن كاديك، مدير 
اابتكار في مؤسسة »ويلكوم 
تراست« اخيرية التي تساعد 
في موي��ل الدراس��ة، لبي بي 
س��ي: »إنه��ا أم��راض ض��ارة 
الطفيلي��ات  ه��ذه  للغاي��ة، 
منتش��رة بدرجة عالية وتؤثر 
ف��ي  يعيش��ون  الذي��ن  عل��ى 
امناط��ق الفقي��رة ف��ي العالم. 

نحتاج إلى مزيد من التقدم«.
وأض��اف : »ان��زال نواج��ه 
حدي��ات ف��ي توصي��ل أدوية 
مث��ل  كم��ا  الن��اس،  له��ؤاء 
تيس��ير تكلف��ة اأدوي��ة عل��ى 
اخط��وات  أول��ى  امرض��ى 

امهمة«.
وأك��د عل��ى أن ه��ذا البح��ث 
اجدي��د »مه��م للغاي��ة، لك��ن 
مازال هن��اك امزيد م��ن العمل 

يتعن القيام به«.


