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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

بالغن  أربعة  كل  من  شخص   : دراسة 
بريطانيا في  عقلي  مرض  أصيب 

لتصنيع  بتحركات  يشيدون  أطباء 
النوم  على  تساعد  ذكية  هواتف 

خلصت دراسة سنوية عن الصحة في اجلترا 
أشخاص  أربعة  كل  من  واح��دا  شخصا  أن  إل��ى 
بالغن أصيب في فترة ما من حياته مرض عقلي. 
للدراسة  خضعوا  الذين  من  امئة  في   26 وق��ال 
عاجا  تلقوا  إنهم  بالغ  شخص  آاف   5 وعددهم 
وجاء  عقلي.  م��رض  إصابتهم  تشخيص  بعد 
التي  العقلية  اأمراض  قائمة  ااكتئاب على رأس 
أصيب بها امشاركون في الدراسة إذ بلغت نسبة 

الذين تعرضوا لاكتئاب نحو 19 في امئة.
عرضة  أكثر  النساء  كانت  للدراسة،  ووفقا 
الفرق  الدراسة  وأوضحت  الرجال.  من  لاكتئاب 
منها.  واخطيرة  الشائعة  العقلية  اأمراض  بن 
القلق  الشائعة  العقلية  اأم��راض  على  ومثال 
والرهاب أما اأمراض اخطيرة من بينها الهوس 
ااكتئابي واضطرابات تناول الطعام والفصام ) 

شيزوفرينيا(.
أن نسبة تشخيص اإصابة  الدراسة  ووجدت 
مرض عقلي شائع لدى النساء بلغت 31 في امئة 
التي  الرجال  لدى  اإصابة  نسبة  من  أعلى  وهي 

بلغت 17 في امئة.
وت��اب��ع ال��ب��اح��ث��ون ال��ذي��ن أع����دوا ال��دراس��ة 
اإص��اب��ة  ج���اه  ال��ف��ع��ل  وردود  ال��س��ل��وك��ي��ات 
من  ام���ئ���ة  ف���ي   19 وي�����رى  ن��ف��س��ي.  م����رض 
ام��ش��ارك��ن ف��ي ال���دراس���ة أن »أح���د اأس��ب��اب 
افتقاد  هو  عقلي  مرض  اإصابة  في  الرئيسية 

اأخاقي«. اانضباط  وع��دم  ل��إرادة  الشخص 
الدراسة أسئلة مختلفة،  امشاركون في  وسئل 
وأعرب 18 في امئة من امشاركن عن اعتقادهم بأن 
»النساء الاتي قضن فترة في مستشفى للصحة 
لأطفال«.  رعايتهن  في  الوثوق  مكن  العقلية 
للبحث  الوطني  امركز  من  كريغ  راتشيل  وقالت 
لم  الدراسة   « إن  البحث  أجرى  الذي  ااجتماعي 
في  زي��ادة  هناك  أن  في  للشك  مجال  أي  لنا  تدع 

اإصابة باأمراض العقلية في اجلترا«.
اأم��راض  تلك  أن  م��ن  ال��رغ��م  »على  وأض���اف 
تصيب عددا كبيرا منا إا أن التحامل ضد امرضى 
»أن  كريغ  وأوضحت  واضحا«.  يزال  ا  العقلين 
لديهم وجهات نظر قاسية وأكثر حاما  الرجال 

من النساء ضد امصابن باأمراض العقلية«.
مركز  ف��ي  الباحثة  نيفي  ال��ي��س��ون  وق��ال��ت 
معلومات الصحة والرعاية ااجتماعية » نأمل أن 
تفيد نتائج الدراسة امسؤولن في خدمات الصحة 
البريطاني ديفيد  الوزراء  العقلية«. وكان رئيس 
اأسبوع  من  سابق  وقت  في  تعهد  قد  كاميرون 
في  الفقر  ضد  حاسمة  »اجراءات  باتخاذ  اجاري 
العقلية  الصحة  خدمات  حسن  بينها  من  الباد 

وبرامج اإرشاد وامتابعة«.
وتعهد كاميرون باتخاذ اجراءات ضد ما وصفه 
اأمراض  بينها  ومن  للحل«  القابلة  ب�«امشاكل 

العقلية واإدمان.

أشاد طبيب بريطاني بارز بتحركات مصنعي 
لتطوير  اللوحية  واحواسب  الذكية  الهواتف 

منتجاتهم لتقليل تأثيرها على نوم مستخدميه
وات��ه��م ال��ب��روف��ي��س��ور ب���اول غ��ران��غ��راس، 
شركات  كبرى  ل��ن��دن،  ف��ي  اأط��ب��اء  كبار  أح��د 
أن  بامسؤولية  اإحساس  بعدم  التكنولوجيا، 
منتجاتهم تصدر ضوءا أزرق براقا يضر بقدرة 

اجسم على النوم.
وأعلنت شركتا أبل وأمازون في اآونة اأخيرة 
إن  غرانغراس  وقال  اأمر.  هذا  مواجهة  خططا 
اخطوة رائعة إذا نفذت جيدا. ويبدأ اجسم في 
النوم  عن  امسؤول  »مياتونن«  هرمون  إنتاج 

عندما يحل الليل.
إعاقة  الطيفي  الضوء  موجات  لطول  ومكن 
إنتاج امياتونن، ويسبب صعوبة في النعاس. 
موقع  ف��ي  نشر  لغرينغراس،  بحث  وأظ��ه��ر 
للصحة   Frontiers in Public Health

جميع  ف��ي  واض��ح��ا  اج��اه��ا  هناك  أن  العامة، 
والهواتف  اللوحية  للحواسب  اجديدة  اأجيال 
أكبر حجما وأقوى إضاءة،  الذكية بحيث تكون 

وإصدار مزيد من الضوء اأزرق.
إلى  النتائج  توصلت  أخ��رى،  دراس��ات  وفي 
إلى  الليل يطيل وقت اخلود  في  الضوء  أن هذا 
النوم، ويقلص ساعات النوم العميق، ويتسبب 
التالي.  اليوم  صباح  في  باإرهاق  الشعور  في 
نوم  ط��ب  ف��ي  امتخصص  غرينغراس،  وق��ال 
اأطفال: »أعتقد بأن قطاع صناعة الهواتف قلق 
للغاية من أن تتأثر مبيعاته ومعدات استخدام 

منتجاته.«
وأعلنت أبل منذ ذلك احن أن حديثها القادم 
»استخدام  وضع  سيضم   iOS التشغيل  لنظام 
ليلي« من شأنه أن »يساعدك على احصول على 
الليل.« وفي غضون ذلك، أقرت  نوم جيد خال 
أمازون بأن »التعرض لضوء احواسب اللوحية 
عن  اأج��س��ام  يعيق  رم��ا  الليل  خ��ال  اأزرق 
إنتاج هرمون امياتونن، ما يطيل فترة اخلود 
السريعة،  العن  حركة  نوم  ويؤخر  النوم،  إلى 
التالي«.  الصباح  في  اليقظة  معدات  ويقلص 
وتعكف اآن أمازون على إدخال خاصية »غطاء 

أزرق« على جهازها اللوحي فاير.

؟ وماذا  أفضل  أيهما   .. والقهوة  الشاي 

للسكري الضارة  اآثار  توقف  أنزمة  إلى  التوصل   : باحثون 

التفضيل  مسألة  أواا  لنستبعد 
الشخصي والطعم وامذاق، باعتبار 
أن هذا أمر يعتمد على ذوق اإنسان 
نفسه، ولنأخذ جوانب أخرى، مثل 
مدى فعالية كل منهما في طرد بقايا 

النوم والنعاس وتنشيط اجسم. 
 الكافين

 40 ي��ح��ت��وي ال���ش���اي ع��ل��ى 
التي  الكافين،  مادة  من  ميليغرام 
باانتعاش،  يشعر  الشارب  جعل 
غير أن القهوة حتوي على ضعف 
هي  القهوة  وبالتالي  الكمية،  هذه 

التي تفوز هنا.
كل  الكافين  يفسر  ا  ذل��ك  مع   
ا  أيضا ام��س��أل��ة  تتعلق  إذ  ش���يء، 
وقال  نفسه.  ال��ش��ارب  بإحساس 
أسئلة  عليهم  ط��رح��ت  أش��خ��اص 
على هذا الصعيد، نصفهم يشربون 
القهوة  اآخ��ر  والنصف  ال��ش��اي، 
يشعرون  إنهم  قالوا  النهار،  خال 
ا  صباحا امفضل  مشروبهم  ب��أن 

يعطيهم حيوية كافية.
القهوة  بن  الكبير  الفرق  لكن   
احقاا  الواقع  في  يظهر  قد  والشاي 
وهنا  ال��ن��وم.  ام��رء  يحاول  عندما 
في  سُري  جامعة  من  خبراء  احظ 
بريطانيا أن القهوة منع محتسيها 
حتى  ال��ش��اي،  من  أكثر  النوم  من 
نفسها  الكمية  اثنان  احتسى  لو 
النهار،  خال  والشاي  القهوة  من 
ورجّحوا أن يكون السبب هو كمية 

القهوة  حتويها  ال��ت��ي  الكافين 
من  مثيلتها  بأكثر  ت��ق��در  وال��ت��ي 

الشاي.  
الشاي،  يفوز  النقطة  ه��ذه  في   
أن���ه م��ن��ح ش���ارب���ه اإح��س��اس 
ثم  النهار،  خال  نفسه  باانتعاش 
زمن  في  بالنوم  لصاحبه  يسمح 

أسرع من القهوة. 
والشاي  والقهوة  أن  وامعروف   
وحور  اأسنان  على  آثارها  تترك 

ألوانها، ولكن أي منها اأسوأ؟.
اأس��ن��ان  أط��ب��اء  معظم  يتفق   
ام��ادة  مع  يتفاعل  الشاي  أن  على 
من  أكثر  اأسنان  منها  تتكون  التي 
القهوة. ولذا إذا أردت احفاظ على 
لون أسنانك كما هو فمن اأفضل لك 

احتساء القهوة.
إلى  ي��ؤدي  ال��ش��اي  أن   وي��ب��دو 
أكثر  اأعصاب  ويريح  ااسترخاء 
يحتسون  عمن  وعُرف  القهوة،  من 

حمل  على  قدرة  أكثر  أنهم  الشاي 
التوتر من محتسي القهوة. 

الذين يحتسون  أن  ا  أيضا لوحظ 
 37% ب�  أكثر  مناعة  لديهم  الشاي 
مرض  ضد  القهوة  يحتسون  من 

الكآبة. 
 لكن للقهوة فوائد أخرى ا توجد 
في الشاي، إذ ظهرت أدلة على أنها 
منع بشكل عام اأمراض العقلية. 
أكثر  فيها  شارك  دراس��ة  وأظهرت 

كوب  كل  أن  شخص  ألف   300 من 
احتمال  من  يقلل  حتسيه  قهوة 
اإصابة بالكآبة بنسبة %8. وعلى 
العكس ظهر أن امشروبات اأخرى 
ت��زي��د م��ن خطر اإص��اب��ة  اح���اة 

بأمراض عقلية. 
يجب  النتائج  ه��ذه  أن  ورغ���م 
أنها  اح��ذر،  من  بشيء  تؤخذ  أن 
التي  اأخ���رى،  العوامل  تستثني 
اأم��راض،  هذه  تسبب  في  تتدخل 
للقهوة  أن  وه��و  مؤكد،  أم��ر  هناك 
من  تقلل  تغذوية،  فوائد  وللشاي 
ا باليقظة  اإجهاد، ومنحنا إحساسا

واانتعاش طوال النهار.
أجرتها  التي  الدراسة  وأظهرت 
احتساء  أن  ��ا  أي��ضا سُ��ري  جامعة 
والشاي  القهوة  م��ن  ع��دة  أك���واب 
اإصابة  احتمال  من  يقلل  يومياا 
مرض السكري بنسبة غير مؤكدة 
دراسات  إجراء  حن  إلى  اآن  حتى 
أنها  ام��ق��در  ولكن  عليها،  معمقة 

تتراوح بن 5 و 40 بامائة. 
ا  أيضا يوفران  والقهوة  الشاي 
العلماء  أن  رغ��م  للقلب،  حماية 
أكثر  القهوة  جانب  إل��ى  ميلون 
كما  الشاي  أن  حن  في  الشاي،  من 
يبدو يحمي من أنواع من السرطان. 
لاثنن  أن  هو  هنا  الكام  خاصة 
القهوة  فوائد جمة كما يبدو، ولكن 
أكثر  النوم  تأخير  إلى  فقط  تؤدي 

من الشاي.

توقف  أنزمة  باحثون  اكتشف 
كميات  ل��زي��ادة  ال��ض��ارة  اآث���ار 
ال��س��ك��ر ف���ي اج��س��م م���ن خ��ال 
استخدام الغلوكوز والدهنيات من 
جانب أعضاء مختلفة ما من شأنه 
جديدة  عاجات  أمام  الباب  فتح 

معاجة السكري والبدانة.
امسماة  اأنزمة  هذه  وت��ؤدي 
 - فوسفات   -  3  - »غليسيرول 
التي  بي(  بي   3 )جي  فوسفاتاز« 
وجودها  يجهلون  العلماء  ك��ان 
في خايا الثدييات، دورا رئيسيا 
في  اافراط  اثار  على  القضاء  في 
هؤاء  اكد  ما  على  السكر،  تناول 
برينتكي  مارك  بقيادة  الباحثون 
م��ن مركز  م��ادي��راج��و  وم��ورث��ي 
جامعة  مستشفى  التابع  البحوث 

مونتري�ال.
التقدم  ه��ذا  نتيجة  ون��ش��رت 
اأكادمية  حوليات  في  العلمي 
يكون  وعندما  للعلوم.  اأميركية 
مستويات  عند  مرتفعا  الغلوكوز 
تفوق امعدل الطبيعي في اجسم، 
 -  3  - »غليسيرول  كمية  تبلغ 
الغلوكوز  من  امشتق  فوسفات« 
اخايا  في  جدا  عالية  مستويات 
ال��ى اح��اق اض��رار  ما قد ي��ؤدي 

جامعة  في  ااستاذ  وأوضح  بها. 
برينتكي  م����ارك  م��ون��ت��ري�����ال 
»احظنا أن من شأن انزمة »جي 
3 بي بي« القضاء على جزء كبير 
 –  3  - ال�«غليسيرول  ه��ذا  م��ن 
فوسفات« الزائد وحويل مساره 

حماية  يوفر  بشكل  اخلية  داخل 
خايا بيتا في البنكرياس امنتجة 
لانسولن ولاعضاء امختلفة من 
مستويات  ارتفاع  الضارة  ااثار 

الغلوكوز«.
واأحماض  الغلوكوز  ومثل 

في  الرئيسية  امغذيات  الدهنية 
خايا الثدييات. ويؤدي استخدام 
دورا  اخايا  في  امغذيات  ه��ذه 
ادارة عمليات متعددة  مركزيا في 
في اجسم مثل تخزين البنكرياس 
مادة اانسولن او الكبد للغلوكوز 

اانسجة  ف��ي  ال��ده��ون  وتخزين 
في  امساهمة  عن  فضا  الدهنية 
اجسم.  في  الطاقة  انتاج  اليات 
االيات  هذه  في  ااختال  ويؤدي 
النوع  من  والسكري  البدانة  الى 
قلبية  بامراض  وااصابة  الثاني 
وعائية. كما أن اانسولن هرمون 
البنكرياس  خايا  تنتجه  رئيسي 
ل��ض��ب��ط اس��ت��خ��دام ال��غ��ل��وك��وز 

والدهون في اجسم.
اخايا  هذه  تعرضت  ما  ف��إذا 
الغلوكوز  م��ن  كبيرة  لكميات 
تصبح  ال��ده��ن��ي��ة،  واأح���م���اض 
وتلحق  ض��ارة  نفسها  امغذيات 
الى  ي���ؤدي  م��ا  ب��اخ��اي��ا  اأذى 
ويسبب  وظائفها  ف��ي  اخ��ت��ال 

السكري.
الى  الباحثون  ه��ؤاء  وأش���ار 
3 بي بي« تؤدي  انزمة »جي  ان 
في  رئيسيا  دورا  امنطلق  هذا  من 
اجسم  ف��ي  اأي���ض  عمل  حسن 
الطاقة  انتاج  ضرورية  أنها  كما 
نتائج  وتفتح  ال��ده��ون.  وتكون 
هذه الدراسة آفاقا جديدة لتطوير 
والسكري  البدانة  ضد  عاجات 
وم���ش���اك���ل ااي�������ض ب��ح��س��ب 

الباحثن.

قد  اإنسان  يخرجه  الذي  بالبول  رائحة  وجود  عن  علماء  كشف 
تكون إشارة دالة على احتماات اإصابة مرض الزهامر مستقباا. 
حدوث  قبل  الظهور  في  تبدأ  نفاذة  رائحة  هناك  أن  العلماء  ووجد 

تغييرات هامة ذات صلة باخرف في أمراض الدماغ.
اخاصة  البيولوجية  العامة  تلك  حديد  إن  العلماء  وق��ال 
بالكشف اأولى عن مرض الزهامر قد يساعدهم في تشخيص ذلك 
أن ذلك قد مهد  العقلية. كما  القدرات  اموهن قبل بدء تراجع  امرض 
الطريق لظهور عاجات تعني بإبطاء ظهور وتطور امرض. ونقلت 
الدراسة،  معد  عن  البريطانية  ميل  الدايلي  صحيفة  اخصوص  بهذا 
مونيل  ومركز  اأميركية  الزراعة  وزارة  من  كيمبول،  بروس  دكتور 
تغيرات  على  السابقة  البحوث  ركزت   »: قوله  الكيميائية،  للحواس 
الفيروسات  بينها  من  خارجية  مصادر  لوجود  نظراا  اجسم  رائحة 
من  البول  رائحة  مامح  أن  تثبت  أدلة  اآن  وتوصلنا  اللقاحات.  أو 
مرض  خاصة  الدماغ  في  تغييرات  بواسطة  تبديلها  يتم  أن  اممكن 

الزهامر«.
أيضاا  الكشف  ذلك  يحظي  وقد   »: بالقول  حديثه  ب��روس  وتابع 
بتداعيات ذات صلة باأمراض العصبية اأخرى«. فيما قال الباحث 
ما  الذي  الوقت  في  إنه  ويسون،  دانييل  دكتور  البحث،  في  امشارك 
الرائحة  اإثبات، فإن حديد مامح  البحث في مرحلة  فيه هذا  يزال 
امميزة للبول قد يساعد يوماا ما في الكشف عن الزهامر في مراحل 

مبكرة«.
اجمعية  لدى  البحوث  مدير  ب��راون،  دوغ  دكتور  حذر  هذا،  ومع 
البريطانية مكافحة الزهامر، من أنه ما يزال من امبكر للغاية تأكيد 
حديد  خالها  من  مكن  لطرق  ستؤدي  الدراسة  تلك  كانت  إن  ما 

اأشخاص امصابن بالزهامر قبل ظهور أعراض الذاكرة.

اإصابة  احتمال  على  إشارة  النفاذة  البول  رائحة 
بـ»ألزهامر«


