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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

اعتماد  رغ��م   : ن��ت«  »العربية 
اأطباء امتزايد على أجهزة قياس 
للتعامل  ام��ن��زل  ف��ي  ال��دم  ضغط 
امرتفع  ال��دم  ضغط  مرضى  م��ع 
أن  إل��ى  صغيرة  دراس��ة  خلصت  
الكثير من هذه اأجهزة غير دقيق 

ما يكفي.
أجهزة  أن  الباحثون  وأوض��ح 
لم  امنزل  في  ال��دم  ضغط  قياس 
بامئة   70 نحو  ف��ي  دقيقة  تكن 
م��ن اح���اات ال��ت��ي درس��وه��ا، إذ 
وامعدل  نتائجها  بن  الفارق  كان 
ملليمترات   5 نطاق  في  الصحيح 
في  ال��ف��ارق  وص��ل  فيما  زئبقية، 
 10 إل��ى  اح��اات  من  بامئة   30

ملليمترات زئبقية.
وقالت جنيفر رينجروز، كبيرة 
من  وه��ي  ال��دراس��ة  في  الباحثن 
ارتفاع   إن  بكندا،  ألبرتا  جامعة 
اأول  السبب  »ه��و  ال���دم  ضغط 

للوفاة والعجز في العالم«.
بالبريد  رسالة  في  وأض��اف��ت 
هيلث  ل��روي��ت��رز  اإل��ك��ت��رون��ي 
يعزز  ب��أن  توصي  »اإرش����ادات 
نتائج  على  اعتمادهم  اأط��ب��اء 
وامنزلية  اأوتوماتيكية  اأجهزة 
لتشخيص  ال���دم  ضغط  لقياس 
امرتفع.  ال���دم  ضغط  ومتابعة 
هذه  أن  م��ن  التأكد  إل��ى  نحتاج 

النتائج امنزلية دقيقة«.

وزماؤها  رينجروز  ودرس��ت 
في  الدم  ضغط  قياس  أجهزة  دقة 
85 مريضا، واختبرت  امنزل لدى 
الفروق بن قياس امعدل من أعلى 
واأنواع  بالرسغ  مقارنة  ال��ذراع 

امختلفة لأجهزة.
واختبر مراقبان كل مريض في 
وقت واحد، وجمعا إجمالي تسعة 

قياسات لضغط الدم بالتبديل بن 
امنزل  في  يستخدم  الذي  اجهاز 
يُستخدم  الذي  التقليدي  واجهاز 

في عيادة الطبيب.
بواقع  الدم  ضغط  قياس  ويتم 
اانقباضي  ال��دم  ضغط  رق��م��ن: 
عندما يضخ  القلب الدم، والضغط 
القلب  يرتاح  عندما  اانبساطي 

ب��ن ال��ض��رب��ات. وض��غ��ط ال��دم 
زئبقية  ملليمترات   120 من  أقل 
زئبقية  ملليمترات  انقباضي/80 
وضغط  صحياً.  يعد  انبساطي 
ضغطاً  يعد   90  /140 فوق  الدم 

مرتفعاً.
وخلص الباحثون إلى أن أجهزة 
تستخدم  التي  الدم  ضغط  قياس 

في  تخطئ  م��ا  كثيراً  ام��ن��زل  ف��ي 
اانقباضي.  ال��دم  ضغط  قياس 
بامئة  وخمسن  أربعة  بالنسبة 
م���ن ام���رض���ى اخ��ت��ل��ف ال��ق��ي��اس 
عن  زئبقية  ملليمترات   5 بواقع 
بواقع  وأخطأ  التقليدي،  اجهاز 
لدى  زئبقية  ملليمترات  عشرة 
وبواقع  امرضى،  من  بامئة   20
15 ملليمترات زئبقية لدى سبعة 

بامئة من امرضى.
أم���ا ب��ال��ن��س��ب��ة ل��ض��غ��ط ال���دم 
بالنسبة  ذل��ك  ح��دث  اانبساطي 
وواحد  بامئة  و12  بامئة   31 إلى 

بامئة من  امرضى.
وتوصل الباحثون إلى أن حجم 
أهم  كانا  امريض  وجنس  ال��ذراع 
أسباب ااختاف بالنسبة لضغط 
الدم اانقباضي، إذ إن ااختافات 
وأيضا  الرجال.  لدى  أكبر  كانت 
اأكبر  ال��ذراع  ومحيط  السن  كان 
وماذج اأجهزة اأقدم من عوامل 
بضغط  يتعلق  فيما  ااختافات 

الدم اانبساطي.
الدورية  في  الباحثون  وكتب 
أن  الدم  ضغط  ارتفاع  اأميركية 
الدموية  اأوع��ي��ة  وتصلب  عمر 
يحدثا  أن  مكن  امثال  سبيل  على 
جهاز  ضبط  يجر  ل��م  إذا  ف��ارق��ا 
يناسب  بشكل  الضغط  ق��ي��اس 

امريض الذي يستخدمه.

باحثون  ق��ال   : س��ي«  بي  »ب��ي 
الرياضية  التمرينات  إن مارسة 
أسبوعيا  م���رات  ع��دة  امعتدلة 
على  للحفاظ  وسيلة  أفضل  تعد 
النشاط الذهني من جاوزوا سن 

اخمسن.
التي  ال���دراس���ة،  وت��وص��ل��ت 
39 دراسة  اعتمدت على مراجعة 
مهارات  أن  إل��ى  أخ��رى،  صحية 
كثيرا  تتحسن  وال��ذاك��رة  الفكر 
م��م��ارس��ة أول��ئ��ك اأش��خ��اص 
منتظمة  ري��اض��ي��ة  م��ري��ن��ات 

يستفيد منها القلب والعضات.
ااستراليون  الباحثون  وقال 
إن »مارسة الرياضة في أي سن 
تنطوي على فوائد للمخ واجسم 

على حد سواء«.
وأوص�����ت ال����دراس����ة، ال��ت��ي 
معنية  بريطانية  دورية  نشرتها 
ج��اوزوا  من  الرياضي،  بالطب 
يستطيعون  وا  اخمسن  س��ن 
مارسة رياضة أخرى ممارسة 
رياضة  مثل  رياضية  مرينات 
»ت����اي ت���ش���ي«، وه���ي ري��اض��ة 
صينية تتبع سلسلة من احركات 
حاكي  التي  والرشيقة  البطيئة 
حياته  في  الفرد  يؤديها  حركات 

اليومية.
في  البدني  النشاط  يساهم 
بأمراض  اإص��اب��ة  خطر  تقليل 
مختلفة، من بينها مرض السكري 

السرطان،  وم��رض   2 النوع  من 
البدني  النشاط  بأن  اعتقاد  وثمة 
يحد من التدهور الذهني الطبيعي 

التي تصيبنا في منتصف العمر.
تستند  التي  النظرية  وتشير 
التمارين  أن  إلى  الدراسة  إليها 
ال��دم  ح��رك��ة  تنشط  ال��ري��اض��ة 

واأوكسجن وامواد امغذية للمخ 
، كماأنه يفرز هرموناً يساعد في 

تكوين أعصاب جديدة.
على  تشي  تاي  رياضة  تساعد 
حسن نشاط امخ بدون مجهود 
جامعة  من  باحثون  كبيرودرس 
التمارين  مارسة  تأثير  كانبيرا 

امخ  وظائف  أداء  على  الرياضية 
خال نحو أربعة أسابيع.

وق���ال ج��و ن��ورث��ي، ام��ش��رف 
ع��ل��ى ال���دراس���ة وال��ب��اح��ث لدى 
في  ال��ري��اض��ي��ة  ال��ب��ح��وث  معهد 
»نتائج  إن  ك��ان��ب��ي��را،  ج��ام��ع��ة 
إمكانية  إل���ى  تشير  ال���دراس���ة 

من  العقلية  ال��ص��ح��ة  ح��س��ن 
ج�������اوزوا س���ن اخ��م��س��ن«.

كنت  إن  :«ح���ت���ى  وأض�����اف 
أو  مرة  باعتدال  رياضة  مارس 
إلى  يفضي  فذلك  أسبوعيا  مرتن 
وت��زداد  العقل،  وظائف  حسّن 
التحسّن بزيادة مارسة  درجات 
الرياضة«. ويوصي جهاز التأمن 
البالغن  البريطاني  الصحي 
»اأيروبكس«  رياضة  ممارسة 
أسبوعيا  اأقل  على  دقيقة   150
العضات  تنشيط  وم��ارس��ة 

يومن أو أكثر أسبوعيا.
رئيس  فارني،  جوستن  وقال 
هيئة  لدى  البالغن  صحة  قسم 
الصحة العامة في إجلترا، إن أي 
فوائد  على  ينطوي  بدني  نشاط 

للمخ واجسم.
وأض�����اف :«ح���ق���ق ك���ل 10 
الرياضة  م��ارس��ة  م��ن  دق��ائ��ق 
الفوائد، كما تقلل مارسة  بعض 
الرياضة مدة 150 دقيقة أسبوعيا 
بااكتئاب  اإص��اب��ة  اح��ت��م��اات 
عن  فضا  الثُلث،  بواقع  واخرف 
أي  في  العقلية  الصحة  حسن 

مرحلة عمرية«.
العمل  إل��ى  ال��ذه��اب  إن  وق��ال 
نشاطا  يعد  مشيا  أو  بالدرّاجة 
حقائق  حمل  يعتبر  كما  رياضيا، 
التسوق الثقيلة مثاا على مارسة 

رياضة تقوية العضات.

»رويترز« : قال علماء إن اجسيمات 
كتلك  استنشاقها  يجري  التي  الدقيقة 
أن  مكن  امركبات  أدخنة  من  امنبعثة 
الدم،  إلى  ثم  الرئتن  إلى  طريقها  جد 

حيث تزيد مخاطر اأزمات القلبية.
وم��ك��ن ال��ع��ل��م��اء، ع��ب��ر ج���ارب 
الذهب  من  جسيمات  فيها  استخدموا 
فائقة الدقة وغير ضارة، أول مرة من 
تتبع كيفية استنشاق هذه اجسيمات 
وانتقالها إلى الرئتن ومن ثم إلى الدم.

لندن  في  إف��ادة  في  العلماء،  وق��ال 
يوم اأربعاء، إن أكثر ما يثير القلق أن 
في  التجمع  إلى  ميل  اجسيمات  هذه 
لأشخاص  التالفة  الدموية  اأوعية 
الذين يعانون بالفعل أمراض الشريان 
التاجي امسببة للنوبات القلبية وتزيد 

مخاطر تلك اأمراض.
اأس��ت��اذ  ب��ي��رس��ون  جيرمي  وق���ال 
مؤسسة القلب البريطانية التي قدمت 
في  شك  »ا  الدراسة  مويل  من  جزءا 
هذه  وتقربنا  قاتل..  الهواء  تلوث  أن 
غموض  كشف  نحو  خطوة  ال��دراس��ة 
بصحتنا  الهواء  تلوث  إض��رار  كيفية 

القلبية.«
تلوث  أن  اخ��ب��راء  ع��رف  ول��ط��ام��ا 
جسيمة  صحية  مخاطر  يحمل  الهواء 
ميتة.  قلبية  نوبات  يسبب  أن  ومكن 
فقد  العامية  الصحة  منظمة  وبحسب 

سبب تلوث الهواء في امناطق امفتوحة 
ماين  ثاثة  والريف  امدن  من  كل  في 
عام  في  العالم  أنحاء  في  مبكرة  وفاة 

.2012
قبل  يتأكدوا  لم  الباحثن  أن  غير 
اآن من كيفية تأثير انتقال اجسيمات 
صحة  على  الرئتن  عبر  امستنشقة 

القلب.
التي  اج��دي��دة،  النتائج  وت��ع��زز 
ن��ش��رت اأرب��ع��اء ف��ي دوري���ة )اي��ه.
أن  تظهر  سابقة  أدلة  نانو(،  اس  سي. 
الذي  الهواء  في  اموجودة  اجسيمات 
إلى  وتنتقل  ال��دم  إل��ى  تصل  نتنفسه 
الشراين  مثل  باجسم  كثيرة  أج��زاء 

واأوعية الدموية والقلب.
الباحثن  كبير  ميلر  م��ارك  وق��ال 
الدراسة  قاد  وال��ذي  إدنبره  بجامعة 
اموجودة  تلك  مثل  جسيمات  أن  »لو 
في الهواء املوث ... وصلت إلى مناطق 
حساسة من اجسم فإن عددا قليا منها 

قد يسبب عواقب خطيرة.«
تقنيات  ميلر  ف��ري��ق  واس��ت��خ��دم 
متطوعن  تنفس  تتبع  في  متخصصة 
حيث  الضارة،  غير  الذهب  جسيمات 
الدقيقة  اجسيمات  أن  الباحثون  وجد 
مكن أن تنتقل من الرئتن إلى الدم في 
غضون أربع وعشرين ساعة ويظل من 

اممكن رصدها بعد ذلك بثاثة أشهر.

ره باحثون من جامعة كوليدج لندن
ّ

طو

الزرقاء«  امياه  »يرصد  للعن  اختبار 
اإصابة تشخيص  من  سنوات   10 قبل 

الصحية مشاكلك  على  تعرف 
من وجهك!  ..

دراس��ة  خلصت   : »إي���اف« 
علمية حديثة إلى أنه مكن عاج 
الدائم  للعمى  الرئيسي  السبب 
قبل أن يتعرض أي مريض أي 

نقص في قدرته البصرية.
جامعة  من  باحثون  وط��وّر 
من  جديدا  نوعا  لندن  كوليدج 
رصد  مكنه  العن  اختبارات 
قبل  »غلوكوما«  الزرقاء  امياه 
عشر  بنحو  اأع����راض  ظ��ه��ور 

سنوات.
صبغة  ااختبار  ويستخدم 
ف��ل��وري��ة ت��ل��ت��ص��ق ب��اخ��اي��ا 
داخل  ام��وت  على  أشرفت  التي 

الشبكية.
ااختبار  إن  الدراسة  وتقول 
فقط  شخصا   16 على  أجُ���رى 
مشيرة  أول���ي���ة،  ج����ارب  ف��ي 
من  مزيد  إج���راء  ض���رورة  إل��ى 

اأبحاث.
 60 وت��ص��ي��ب ال��غ��ل��وك��وم��ا 
العالم  ح��ول  شخص  مليون 
ويفقد غالبيتهم نحو ثلث درجة 

الرؤية عند تشخيص حااتهم.
بسبب  ع��ادة  ام��رض  وينجم 
الضغط  معدات  في  تغييرات 
داخ���ل ال��ع��ن، م��ا ي���ؤدي إل��ى 
داخل  العصبية  اخايا  تدمير 

الشبكية.
اخايا  تلك  تتعرض  وبينما 
ضعفا،  أكثر  وتصبح  للضغط 
تركيبتها  ت��غ��ي��ي��ر  ف���ي  ت��ب��دأ 
حرك  إلى  يؤدي  ما  الكيميائية 
ه��ي��اك��ل أك��ث��ر ده��ن��ي��ة خ���ارج 

اخلية.
وهذا هو اجزء الذي تلتصق 
به الصبغة الفلورية التي حُقن 

في مجرى الدم.
وف���ي ام��رح��ل��ة اأول����ى من 
لهذا  مكن  السريرية،  التجارب 
ااختبار اجديد رصد ااختاف 
وأولئك  اأصحاء  امرضى  بن 

امصابن بالغلوكوما.
كوردير،  فرانسيسكا  وقالت 
العيون  طب  معهد  في  اأستاذة 
سي:  بي  لبي  لندن،  بكوليدج 
»هذه هي امرة اأولى في تاريخ 
اختبارا  فيها  متلك  البشرية 
ام��رض  ن��ش��اط  ك��ش��ف  مكنه 

»الغلوكوما« قبل تطوره«.
نتحدث  »ن��ح��ن  وأض���اف���ت: 
سنوات  عشر  إل��ى  خمس  ع��ن 
بالطرق  ام��رض  اكتشاف  قبل 

امعتادة«.
اختبار للخرف

وم��ك��ن ل��وس��ائ��ل ال��ع��اج 

احالية التي تعمل على التحكم 
في ضغط العن إيقاف أو تأخير 
من  الرغم  على  ام��رض،  تطور 
أنها ا مكنها عاج التلف الذي 

وقع بالفعل.
من  ب��ل��وم،  فيليب  وي��ق��ول 
لندن:  ف��ي  العيون  مستشفى 
فعالية  أك��ث��ر  ال��ع��اج  »ي��ك��ون 
مبكرة  مراحل  في  يبدأ  عندما 
من امرض، وعندما يكون فقدان 

البصر في أقل مستوياته«.
وتقول الدراسة، التي نشرت 
إن  الطبية،  »برين«  دوري��ة  في 
ثمة »حاجة واضحة« إلى إجراء 
مزيد من اأبحاث على ااختبار 

اجديد.
إلى  حيواني  بحث  ويشير 
مكن  العصبية  اأم���راض  أن 
اخايا  حلل  في  اكتشافها  أن 

العصبية أيضا.
وت��ش��ري��ح��ي��ا، ت��ع��د اخ��اي��ا 

العصبية امتدادا للمخ.
العن  اخ��ت��ب��ار  ي��ك��ون  وق���د 
تطور  لرصد  أرخ��ص  وسيلة 
ع���دد م��ن اأم����راض اأخ���رى، 
الرعاش  والشلل  اخ��رف  مثل 
»باركنسون« والتصلب امتعدد 

من فحص الدماغ.

»العربية نت » : من امعروف 
صحة  تعكس  م��رآة  البشرة  أن 
فاأشخاص  ال��داخ��ل��ي��ة،  ام���رء 
من  يكفي  م��ا  ينعمون  ال��ذي��ن 
القدر  النوم، ويشربون  ساعات 
ويتجنبون  ام���اء،  م��ن  الكافي 
اأطعمة  ت��ن��اول  ف��ي  اإف����راط 
أكثر  ببشرة  يتمتعون  الدهنية 
صفاء من أولئك الذين يسرفون 
والكحول  الكافين  ش��رب   في 
والذين تظهر عليهم آثار اإجهاد 
والتعب ويصبحون أكثر عرضة 

لإصابة باأمراض.
اأم��راض  أطباء  وبالنسبة 
والعيوب  البثور  فإن  اجلدية، 
مؤشرات  تعد  الوجه  وشحوب 
لها عاقة مسائل صحية، وكل 
مؤشراً  تعد  الوجه  من  منطقة 
مشكلة صحية معينة، حسب ما 

جاء في صحيفة« ديلي ميل«.
أن  لاختصاصين  وم��ك��ن 
كخريطة  ال��وج��ه  يستخدموا 
اكتشاف مجموعة من امشاكل، 
إلى  واإجهاد  اجفاف  من  بدءا 
وك��ذل��ك  التنفس  ف��ي  م��ش��اك��ل 

التغيرات الهرمونية، وغيرها.
لكل  حليا  يلي  فيما  وإليكم 
أن  الوجه، وماذا مكن  جزء من 
يكشفه من أمور تتعلق بصحتك 

وكيفية عاجها:
1 - اجبن

والعيوب  للبثور  بالنسبة 
فإنها  اجبن  عل  تظهر  قد  التي 
للتعرق  نتيجة  ت��ك��ون  رم���ا 
بسبب الشعر الدهني أو نسيان 
مسح اماكياج، وإن لم تكن لتلك 
اأسباب، فإن مرد ذلك قد يعود 

إلى تفاعل البشرة بفعل مسائل 
فاجبن  ب��ال��ت��غ��ذي��ة،  تتعلق 
اجهاز  يحاول  عندما  يتفاعل 
الهضمي هضم الطعام، أو بسبب 
تناول الغذاء السيئ، أو فيروس 
الطعام بسرعة، وهذا  تناول  أو 
يتعلق  فيما  إنذارا  يعتبر  اجزء 

باجفاف ومشاكل امثانة.
يتعن  اح���ال���ة،  ه���ذه  وف���ي 
من  امزيد  تناول  الشخص  على 
باإنزمات،  الغنية  امنتجات 
ااناناس،  البابايا،  ذلك  في  ما 
اأف����وك����ادو، زي���ت ال��زي��ت��ون 
وامانغو واإكثار من شرب اماء 
معدل 8 أكواب يوميا، ومحاولة 

النوم 7 ساعات متصلة لياً.
2 - منطقة ما بن احاجبن

تتأثر منطقة ما بن احاجبن 
السموم  ت��راك��م  ج���راء  س��ل��ب��اً 
الكحول  تناول  بسبب  باجسم 
فالكحول  الدهنية،  واأطعمة 
تؤثر على أحماض امعدة وتدفع 
من  أخرى  أج��زاء  إلى  بالسموم 
الوجبات  ف��إن  كذلك،  اجسم، 
بقع  ظهور  إلى  تؤدي  السريعة 
أن  الوجه،  من  اج��زء  ه��ذا  في 
الزيوت التي تستخدم في الطهي 
في  اختال  إلى  تؤدي  أن  مكن 
كما  للمعدة،  بالنسبة  التوازن 
تؤثر  أن  مكن  السكريات  أن 
ومقاومة   ال��ه��ورم��ون��ات  على  

اانسولن.
3 - اأنف

ه���ذا وي��ع��د اأن����ف م��ؤش��راً 
العاطفي  واإجهاد  التوتر  على 
وض��ع��ف ال�����دورة ال��دم��وي��ة، 
ال��س��وداء  وال���رؤوس  فالبثور 

ال��ت��ي ت��ظ��ه��ر ع��ل��ى اأن����ف قد 
إل����ى ارت����ف����اع  ضغط  ت��ع��ود 
وتناول   والكوليسترول  ال��دم 

الكحول والدهون السيئة.
في  امشكلة  هذه  حل  ويتمثل 
الرياضة  مارسة  على  التركيز 
ثاثن  مدة  اأسبوع  في  أيام   3
دقيقة، تناول  الطعام الصحي، 
امصنعة،  ال��ل��ح��وم  وج��ن��ب 
وت���ن���اول  اأف���وك���ادو وزب���دة 
الطعام  جنب  وكذلك  الكاكاو، 
تناول  على  واح���رص  اح���ار 

أطعمة غنية باألياف.
4 - الشفتان

ف��إن  للشفتن،  وبالنسبة 
فترة  أثناء  يحدث  البثور  ظهور 
الفتيات،  لدى  الشهرية  الدورة 
التوازن  اختال  بسبب  وذل��ك 
كما  الفترة،  هذه  في  الهرموني 
الدهنية  واأغ��ذي��ة  اجفاف  أن 

تعد أحد اأسباب أيضا.
وي��ن��ص��ح ف��ي ه���ذه ال��ف��ت��رة 
ب��اإك��ث��ار م��ن ت��ن��اول األ��ي��اف، 

ومارسة رياضة اليوغا.
5 - الذقن

تظهر البثور في منطقة الذقن 
وبسبب  ام��راه��ق��ة  فترة  أث��ن��اء 
في  الفيسيولوجية  التغيرات 
العشرينات  مرحلة  في  اجسم 

والثاثينات من العمر.
ينصح  ذل��ك  على  وللتغلب 
الغنية  ام��ن��ت��ج��ات  ب��ت��ن��اول 
ب��اان��زم��ات، م��ث��ل ال��ب��اب��اي��ا، 
اأن���ان���اس، اأف���وك���ادو، زي��ت 
من  واإكثار  وامانغو  الزيتون 
شرب اماء واحرص على النوم 

اجيد.

رغم اعتماد اأطباء المتزايد عليها

امنزلية الضغط  قياس  أجهزة 
! دقيقة  غير   ..
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املوثة  الهواء  جسيمات  تصل  كيف  تكشف  دراسة 
القلب وتتلف  الدم  إلى 


