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الصح��ة  ومع��رض  مؤم��ر  كش��ف 
العرب��ي امنعقد حاليا بدبي، عن جهاز 
على ش��كل قبعة ذكية لعاج ااكتئاب 
ع��ن  وااق��اع  القه��ري  والوس��واس 

التدخن.
وتعد ه��ذه القبعة، اأولى من نوعها 
عامياً ما تتميز به من اس��تخدام الذكاء 
امغناطيس��ي  والتحفيز  ااصطناع��ي 
عب��ر اجمجم��ة م��ن خ��ال الوص��ول 

مناطق أعمق من قشرة امخ.
وحظ��ي ع��رض اجه��از بامعرض، 
متابعة واستفس��ار جماهيري ومدى 
أم��راض  ع��اج  ف��ي  من��ه  ااس��تفادة 

نفسية أخرى.
وقال الدكت��ور عمار مارتيني، عضو 
جي��ان  مؤسس��ة  اإدارة  مجل��س 
الطبي��ة إن »اجهاز اجديد يس��تخدم 
غي��ر  مبتك��رة  حديث��ة  تكنولوجي��ا 
جراحي��ة ومثبت��ة تتم داخ��ل العيادة 
بوضعية اجلوس بدون آام أو إزعاج 
أو الشعور بعدم اارتياح من امريض 

أو آثار جانبية بعد جلسة العاج«.
أن  للصحفي��ن   ، مارتين��ي  وذك��ر 
اجهاز حص��ل على اموافق��ة من هيئة 
الغ��ذاء واأدوي��ة اأمريكية وش��هادة 
اج��ودة اأوروبي��ة، وهم��ا م��ن أعلى 
امؤسس��ات الصحية العامي��ة امعنية 
بالتس��جيل وااعتم��اد، موضح��ا أنه 
يعم��ل عل��ى تغي��ر احال��ة النفس��ية 
للش��خص ال��ذي يعاني م��ن ااكتئاب 
أو الوسواس القهري أو امساعدة على 

اإقاع عن التدخن.
وتق��وم تكنولوجي��ا اجه��از، عل��ى 
التحفيز امغناطيس��ي عب��ر اجمجمة 
م��ن خال حفيز مناط��ق عميقة داخل 
الدم��اغ  ع��ن طري��ق تعريضه��ا إل��ى 
مج��ال مغناطيس��ي يق��وم بإث��ارة أو 
كبت مناطق خاي��ا عصبية عميقة في 

الدماغ.

 ويحف��ز اجه��از مناطق ف��ي الدماغ 
من أج��ل معاجة اضط��راب ااكتئاب 
الش��ديد من خال حفيز قشرة الفص 
اجبهي الظهرية اليسرى، واضطراب 
الوس��واس القه��ري من خ��ال حفيز 
القش��رة احزامية اأمامي��ة، وااقاع 
ع��ن التدخن م��ن خال حفيز قش��رة 

الفص اجبهي والقشرة امعزولة.
وتق��وم ه��ذة التكنولوجي��ا بتحفيز 
خاي��ا عصبية ف��ي الدم��اغ على عمق   

يص��ل إلى  3.2 س��م داخ��ل الدماغ مع 
تغطية منطق��ة أكبر من أجل احصول 
على أفضل نتيجة من جلس��ة العاج، 
ويتم اس��تخدام خ��وذة معينة من أجل 
الوصول إلى عم��ق أكبر وتغطية أكبر 

للحصول على أفضل النتائج.
وعن مي��زات وفوائ��د التكنولوجيا 
امستخدمة مقارنة بالطرق التقليدية، 
أف��اد الدكت��ور عم��ار مارتين��ي، ب��أن 
بع��ض امرضى ا يس��تطيعون حمل 

أخذ اأدوية لأث��ار اجانبية الناجة 
عنها من ااكتئاب، والقلق، وزيادة في 
الوزن، والعجز اجنسي، والتفكير في 

اانتحار، والغثيان، واأرق.
وذك��ر أنه بناء على دراس��ات عديدة 
أن نس��بة مع��دل ااس��تجابة  أثبت��ت 
لدى اأشخاص الذين مت معاجتهم 
ه��ي  التكنولوجي��ا  ه��ذه  باس��تخدام 
أفضل وعادوا ممارس��ة حياتهم بشكل 

طبيعي.

أداة جديدة تقيس تأثير التمارين 
الرياضية على ذهن اإنسان

الغذائية امكمات  أفضل 
الدماغ صحة  لتعزيز 

تس��مح  جدي��دة  أداة  العلم��اء،  ابتك��ر 
بتتب��ع تأثي��رات التماري��ن الرياضي��ة على 
عق��ل اإنس��ان، وذل��ك بفضل البح��ث الذي 
أجرت��ه ش��ركة امعلوماتي��ة احيوي��ة ف��ي 
س��ان فرانسيس��كو »إي موتيف« والدكتور 
التماري��ن  باح��ث  س��تابس،  برين��دون 
والصحة العقلي��ة في كلية »كينغ كوليدج« 

مدينة لندن.
بعد س��تة أش��هر من اأبحاث عل��ى نخبة 
من الرياضين باس��تخدام تخطيط كهربية 
العدائ��ن  أن  الباحث��ون  وج��د  الدم��اغ، 
يحصل��ون عل��ى زيادة ف��ي مع��دل هرمون 
اإندورف��ن، امس��ؤول ع��ن الس��عادة لدى 
اإنس��ان، إضاف��ة إل��ى حس��ن ف��ي احالة 

امزاجية.
وتش��ير النتائ��ج إل��ى أن 20 دقيق��ة فقط 
م��ن التمارين حس��ن احال��ة امزاجية عبر 
مجموعة من امقاييس امعرفية والعاطفية، 
ما ف��ي ذل��ك اإيجابي��ة واله��دوء واليقظة 
والثقة والتركيز وامرونة ورباطة اجأش.

أظه��رت النتائ��ج أنه بعد اج��ري مدة 20 
دقيق��ة، كان ل��دى العدائ��ن زي��ادة بنس��بة 
13 في امئة في مس��تويات اليقظة، وزيادة 
بنس��بة 16 في امئ��ة في الش��عور بالهدوء، 
وزيادة بنس��بة 13 في امئة في مس��تويات 
ااس��ترخاء، و زيادة 11 في امئة في كيفية 
تكوي��ن ش��عورهم، وزيادة بنس��بة 10 في 

امئة في مستويات الطاقة.
من خ��ال العمل مع مختب��ر التكنولوجيا 
ح��وّل  س��توديوز«،  »س��وافير  اإبداعي��ة 
العلم��اء ه��ذه النتائ��ج إل��ى أداة حفيزي��ة 

للمساعدة في تشجيعنا للتحرك أكثر.
باس��تخدام مزيج من تقنية مس��ح الوجه 

وجم��ع البيانات، ستس��مح أداة »أس��يكس 
أبليفتر« للرياضي��ن العادين برؤية تأثير 
الرياض��ة عل��ى أذهانه��م، والتق��اط تأثي��ر 
التماري��ن امختلفة عب��ر امقاييس العاطفية 

وامعرفية.
تأخ��ذ اأداة ق��راءة للعواط��ف ووظائ��ف 
الدماغ قبل التمري��ن وبعده، وتوضح كيف 
أثرت الرياض��ة التي اخترته��ا على مزاجك 

ووظيفة عقلك.
تق��وم اأداة أواً بفح��ص وجه��ك، وم��ن 
ثم س��يتعن علي��ك اإجابة عن سلس��لة من 
اأس��ئلة حول حالت��ك الذهني��ة والعاطفية 
)على سبيل امثال، ما مدى شعورك بالهدوء 
وف��ق مقياس من 1 إل��ى 10(. بعد التمرين، 
بنف��س اخط��وات، وحس��ب  اأداة  تق��وم 
الدرج��ة امئوية للحالة امزاجي��ة وامعايير 

اأخرى امختلفة للمتمرن.
يق��ول الدكت��ور س��تابس: »مع لع��ب هذا 
الدور القيم في احفاظ على صحتنا العقلية 
وعافيتن��ا، تعم��ل اأداة على مس��اعدتنا في 
فه��م التأثي��ر اإيجابي للرياض��ة واحركة 
على صحتنا. وحدد نتائج أبحاثنا اأولية 
التأثير العميق الذي مكن أن يحدثه ش��يء 
بس��يط مث��ل اج��ري م��دة 20 دقيق��ة ف��ي 

أذهاننا.«
اعتبارًا من 1 يوليو، سيتم مزامنة بيانات 
الرفاهي��ة هذه مع ش��بكة عامية، وتش��كيل 
خريطة تأخذ جميع بيانات احالة امزاجية 
العال��م  أنح��اء  جمي��ع  ف��ي  امتمرن��ن  م��ن 
وعرضه��ا حس��ب امنطق��ة، ما يس��مح لنا 
برؤي��ة احال��ة امزاجي��ة اجماعي��ة للمدن 
وال��دول والعال��م ككل، وفق م��ا أورد موقع 

»ميترو« اإلكتروني.

الغذائية  امكم��ات  تعتبر 
ضروري��ة لصح��ة اجس��م 
بش��كل عام، وصحة الدماغ 
بش��كل خ��اص، ل��ذا يُنصح 
أن��واع عدي��دة من  بتن��اول 
امكم��ات الغذائي��ة لتعزيز 

صحة الدماغ.
 4 أفض��ل  يل��ي  فيم��ا 
لتعزي��ز  غذائي��ة  مكم��ات 
صح��ة الدم��اغ، بحس��ب ما 
أورد موقع »أم��س إس إن« 

اإلكتروني:
 3 أوميغ��ا  أحم��اض   -  1
يتعل��ق  عندم��ا   : الدهني��ة 
اأم��ر باحف��اظ على صحة 
مكم��ات  ف��إن  الدم��اغ، 
أحماض أوميغ��ا 3 الدهنية 
هي اخيار اأفضل. ثبت أن 
أوميغا 3 تعمل على حسن 
الوظائ��ف في الدم��اغ، مثل 
الذاكرة وأوق��ات رد الفعل، 
ف��ي  مهمً��ا  دورًا  وتلع��ب 

مكافحة شيخوخة الدماغ.
 : ب  فيتامين��ات    -  2
م��ن امه��م أيضً��ا التأكد من 
حصول��ك على م��ا يكفي من 
للمس��اعدة  ب  فيتامين��ات 

ف��ي دع��م مس��ارات الناق��ل 
العصب��ي في الدماغ، والتي 
مكن أن تس��اعد في تنظيم 

حالتك امزاجية.
وبحس��ب اخب��راء، ف��إن 
فيتام��ن ب 12 يلع��ب دوراً 
حيوي��اً ف��ي إنت��اج الناق��ل 
الس��يروتونن،  العصب��ي 
اس��تقرار  ع��ن  امس��ؤول 
مكن  وس��عادتنا.  مزاجن��ا 
أن يؤدي نق��ص فيتامن ب 
لزي��ادة خطر اإصابة   ،12

بااكتئاب السريري.
3 - فيتام��ن ه��� : يعم��ل 
كمض��اد  ه���  فيتام��ن 
لأكس��دة وق��د يدعم صحة 
الدم��اغ بش��كل عام. تش��ير 
فيتام��ن  أن  إل��ى  اأبح��اث 
م��ن  الدم��اغ  يحم��ي  )ه���( 
التأكس��دي، والذي  اإجهاد 
يح��دث عندما يك��ون إنتاج 
ف��ي  اأكس��جن  وتراك��م 
الدم��اغ غير متوازن. بعض 
لإجه��اد  اجانبي��ة  اآث��ار 
التع��ب  ه��ي  التأكس��دي 
الذاك��رة والصداع  وفق��دان 

امتكرر.

4 - اأحم��اض اأمينية : 
تعتب��ر اأحم��اض اأمينية 
الدماغ.  أهم مكم��ل لصح��ة 
م��ن  تأك��د  ذل��ك،  وم��ع 
مراجعة طبيب��ك قبل تناول 
اأحم��اض اأميني��ة للتأكد 
م��ن أنه��ا ا تتداخ��ل مع أي 

أدوية ومكمات أخرى.
وب���ح���س���ب اخ����ب����راء 
اأمينية  اأح��م��اض  ف��إن 
اأساسية  اللبنات  ه��ي 
ل��ل��ن��اق��ات ال��ع��ص��ب��ي��ة. 
بدون  امثال،  سبيل  على 
 5HTP اأحماض اأمينية
إنتاج  دماغك  يستطيع  ا 
امعروف  السيروتونن، 
أي���ضً���ا ب���اس���م ه��رم��ون 
الذي  بالرضا«  »الشعور 
يساعد على توليد مشاعر 
ال��رف��اه��ي��ة وال��س��ع��ادة. 
احمض  ف���إن  وب��ام��ث��ل، 
 L-tyrosine اأم��ي��ن��ي 
ه��و م��ق��دم��ة ل��ل��دوب��ام��ن، 
امسؤول  العصبي  الناقل 
مزاجنا  على  التأثير  عن 
وم����ش����اع����ر ام���ك���اف���أة 

والتحفيز.

إن  حديث��ة  دراس��ة  تق��ول 
تناول وجبة خفيفة سكرية من 
الشوكواتة على اإفطار مكن 
أن يكون ل��ه في الواق��ع فوائد 
غير متوقعة من خال مساعدة 

اجسم على حرق الدهون.
ف��ي  الباحث��ون  وأعط��ى 
بوسطن، ماساتشوستس 100 
غرام من ش��وكواتة احليب ل� 
19 ام��رأة بع��د انقطاع الطمث 
في غضون س��اعة واحدة بعد 
ااستيقاظ وساعة واحدة قبل 
وقت النوم، وهذا يعادل تقريبًا 
قطعتن قياس��يتن م��ن ألواح 
مارس )58 غراماً(، على الرغم 
اس��تخدموا  الباحث��ن  أن  م��ن 
ش��وكواتة احليب القياس��ية 
التي حتوي على 18.1 غراماً 

من الكاكاو.
للدهش��ة،  مثي��ر  وبش��كل 
تن��اول  أن  الفري��ق  اكتش��ف 
شوكواتة احليب في الصباح 
أو ف��ي الليل لم ي��ؤد إلى زيادة 
أن��ه  اأرج��ح  عل��ى  ال��وزن، 
للش��هية.  مثب��ط  مثاب��ة  كان 
وف��ي الواق��ع، تب��ن أن تناول 
خ��ال  احلي��ب  ش��وكواتة 
يس��اعد  الصب��اح  س��اعات 
عل��ى ح��رق الده��ون وتقلي��ل 
مس��تويات الس��كر ف��ي ال��دم. 
ورم��ا كان ه��ذا بس��بب امواد 
الكيميائية امفيدة التي تس��مى 
الفافان��ول اموج��ودة بش��كل 

طبيعي في الكاكاو والتي تزيد 
من أكسدة الدهون.

ومع ذلك، اقتصرت الدراس��ة 
انقط��اع  بع��د  النس��اء  عل��ى 
الطم��ث، لذل��ك ينبغ��ي إج��راء 
عل��ى  الدراس��ات  م��ن  مزي��د 
الرجال والنس��اء اأصغر سنا 
لتأكيد ه��ذه النتائج، كما يقول 
خب��راء  ويق��ول  الباحث��ون. 
آخرون إنه لأس��ف بالنس��بة 
ف��إن  الش��وكواتة،  حب��ي 

الدهون  العالي م��ن  محتواه��ا 
والسكر يعني أنه يجب تناولها 
باعتدال كجزء من نظام غذائي 

متوازن.
وأج��رى الدراس��ة خبراء في 
والنس��اء  بريغهام  مستش��فى 
ف��ي بوس��طن، بااش��تراك مع 
باحث��ن ف��ي جامعة مورس��يا 
في إس��بانيا. وكانت الدراس��ة 
مفاجئ��ة بش��كل خ��اص أنه��ا 
استخدمت شوكواتة احليب، 

والتي تش��تهر بامس��اهمة في 
زيادة الوزن بس��بب محتواها 
العال��ي م��ن الدهون والس��كر 

والسعرات احرارية.
تن��اول  ع��ادة  وارتبط��ت 
الش��وكواتة بانتظ��ام بزيادة 
الطوي��ل،  ام��دى  ال��وزن عل��ى 
خاص��ة عند النس��اء بعد س��ن 
الي��أس الائ��ي مك��ن أن يكن 
عرضة لزيادة الوزن. وكشفت 
التجارب أن تناول الشوكواتة 

ف��ي الصباح أو في امس��اء كان 
قادرًا عل��ى التأثير على اجوع 

والشهية.
أن  لاهتم��ام،  امثي��ر  وم��ن 
سجات النوم أظهرت أن تناول 
الش��وكواتة في الليل تس��بب 
في زي��ادة انتظام فترات النوم 
مع تباين أقل ف��ي بداية النوم، 
مقارن��ةً بتن��اول الش��وكواتة 
في الصباح، بحس��ب صحيفة 

ديلي ميل البريطانية.

ااستيقاظ  عند  الشوكواتة  تناول 
يساعد على حرق الدهون

دبي تكشف عن قبعة ذكية لعاج ااكتئاب 
والوسواس القهري واإقاع عن التدخن

أوردت مجلة »بيبي & فاميلي��ه« أن الهربس الفموي لدى 
اأطف��ال يح��دث بس��بب اإصابة م��ا يع��رف »بفيروس 
الهربس البس��يط«، وهو فيروس يهاجم اجهاز العصبي 
وينتقل إلى اأطفال من خال التقبيل أو وضع شيء ملوث 

بالفيروس في الفم.

وأوضح��ت امجلة امعنية باأس��رة والطف��ل أن أعراض 
الهرب��س الفم��وي ل��دى اأطف��ال تتمث��ل في ظه��ور بثور 
وفقاع��ات على الش��فاه والش��عور بحك��ة، باإضافة إلى 

احمى واإعياء.
ويج��ب استش��ارة طبي��ب اأطف��ال ف��ور ماحظ��ة هذه 

اأعراض منع انتش��ار العدوى إلى أجزاء أخرى باجسم، 
كم��ا يُراعى أا يس��تخدم الطف��ل أية أغراض مش��تركة مع 

اآخرين، نظراً أن الهربس يعد مرض مُعدياً للغاية.
وغالب��اً ما يتم ع��اج الهربس بواس��طة اأدوي��ة، التي 
تعمل على تسكن األم وتخفيف احكة وخفض احرارة.

فيروسي  مرض  البسيط..  الهربس 
شديد العدوى بن اأطفال


