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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

: ق��ال��ت دراس���ة  »روي���ت���رز« 
صغيرة إن صعود وهبوط الدرج 
مدة عشر دقائق قد يعزز النشاط 
من  يعانن  الائي  الشابات  لدى 
كمية  تفعل  ما  أكثر  النوم  قلة 
عبوة  في  موجودة  الكافين  من 
نصف  أو  الغازية  امشروبات  من 

كوب من القهوة.
دوري��ة  ف��ي  الباحثون  وكتب 
إن  بيهفيار(  آن��د  )فسيولوجي 
النشاط  مستوى  في  القفزة  هذه 
إن  وقالوا  نسبيا  قصيرة  تكون 
مارسة  امنهكن  اموظفن  على 
أكثر  قصيرة  أوق��ات  الرياضة 
من مرة خال اليوم للحفاظ على 

الطاقة على اأمد الطويل.
أستاذ  أوكونر  باتريك  وذك��ر 
جورجيا  جامعة  في  احركة  علم 
إع��داد  ف��ي  ش��ارك  وال���ذي  بأثينا 
الناس  من  كثير  »هناك  الدراسة 
النوم  من  احرمان  من  يعانون 
ركزنا  النشاط.  قلة  من  ويشكون 
على النساء أن شكواهن من ذلك 

أكثر كثيرا من الرجال«.
الكافين  ت��أث��ي��رات  وم��ق��ارن��ة 
النشاط  مستوى  على  والتمارين 
طالبة   18 الدراسة  فريق  فحص 
جامعية يتناولن كميات متوسطة 

من الكافين.
من  يعانن  الشابات  كانت  كما 

أن  جميعا  أبلغن  إذ  النوم  نقص 
ست  عن  تزيد  ا  نومهن  ساعات 
خال  الساعة  ونصف  س��اع��ات 

اليوم.
أجابت  التجربة  بداية  وقبل 
لتقييم  أس��ئ��ل��ة  ع��ل��ى  ال��ن��س��اء 
النشاط  أو  بالطاقة  شعورهن 

ومستويات الدوافع لديهن.

معرفية  اختبارات  أكملن  كما 
والذاكرة  التركيز  مستوى  تقيس 
امطلوب  والوقت  اأجل  متوسطة 

للتفاعل.
وان��ق��س��م��ت ام��ش��ارك��ات إل��ى 
كل  وتناولت  مجموعات  ث��اث 
على  يحتوي  قرص  إما  مجموعة 
)وهي  الكافين  من  مليجراما   50

كمية تعادل الكافين اموجود في 
كوب  نصف  أو  غازية  مياه  عبوة 
يحتوي  ا  قرص  أو  القهوة(  من 
امجموعة  وم��ارس��ت  ش��يء  على 
الثالثة صعود وهبوط الدرج مدة 

عشر دقائق.
الكافين  ق��رص  تناول  وبعد 
وم��ارس��ة  الوهمي  ال��ق��رص  أو 

التمرين أجابت كل مجموعة على 
واستبيانات  معرفية  اختبارات 
50 دقيقة.  30 دقيقة ثم بعد  بعد 
شعورها  مشاركة  كل  سجلت  ثم 
وربع  ساعة  نحو  بعد  بالنشاط 

من التجربة.
وكرر الباحثون التجربة مرتن 

خال ثاثة أيام.
النساء  أن  الباحثون  ووج��د 
مدة  ال���درج  استخدمن  ال��ائ��ي 
عشر دقائق أبلغن عن مستويات 
الطاقة  من  كبير  بشكل  مرتفعة 
مقارنة مع امجموعة التي تناولت 

قرص الكافين.
الوقت  م��ع  التأثير  وت��راج��ع 
وكان مستوى النشاط واحدا لدى 
التمرين  مارست  التي  امجموعة 
وتلك التي تناولت قرص الكافين 

بعد ساعة من التجربة.
قرص  أو  التمرين  يؤثر  ول��م 
الذاكرة  أو  اانتباه  على  الكافين 

أو الوقت امطلوب للتفاعل.
ت��أث��ي��ر  إن  أوك����ون����ر  وق�����ال 
كان  ال��دراس��ة  ه��ذه  في  التمرين 
دراس��ات  لكن  ب��وض��وح  قصيرا 
أنه مع مارسة  إلى  أخرى تشير 
ولفترات  م��رات  ع��دة  ال��ري��اض��ة 
أن  مكن  ال��ي��وم  خ��ال  قصيرة 
لفترة  ب��ال��ن��ش��اط  ام���رء  يشعر 

طويلة.

»بي بي سي« : طور باحثون 
صينيون تقنية جديدة للتحكم 
في نشاط اخايا احية داخل 
خال  من  احيوانات  أجسام 
على  تطبيق  يصدرها  أوام���ر 

الهواتف الذكية.
بن  ما  ام��زج  هذا  واستخدم 
والتكنولوجيا  اأح��ي��اء  علم 
السكر  مستويات  في  للتحكم 
مرض  مصابة  فئران  دم  في 

السكري.
الفكرة  هذه  تطبيق  ومكن 
ال��ت��ع��ام��ل م��ع ع���دد كبير  ف��ي 
العاج  وكذلك  اأم���راض  من 
حسب  امختلفة،  بالعقاقير 
»ساينس  دوري��ة  في  ج��اء  ما 
ت��ران��س��اش��ن��ال م��ي��دي��س��ن« 

اأمريكية.
الصينيون  الباحثون  وقال 
ل�  الطريق  مهد  النهج  هذا  إن 

»عصر جديد« في الطب.
واخ����ط����وة اأول�������ى ف��ي 
هي  التقنية  ت��ل��ك  اس��ت��خ��دام 
حويل اخايا العادية إلى ما 
إنتاج  احية  امصانع  يشبه 

العاج الازم.
وتُ�����ع�����دّل ه�����ذه اخ���اي���ا 
الوراثية  الهندسة  باستخدم 
إنتاج العقاقير التي تتحكم في 
مستويات السكر في الدم، مثل 
بااستجابة  لكن  اأنسولن، 

للتعرض للضوء.

وت��س��م��ى ت��ل��ك ال��ت��ق��ن��ي��ة 
علم  أو  »أوب��ت��وج��ن��ت��ي��ك��س«، 
ويتم  ال��وراث��ي،  البصريات 
تعرضها  عند  اخايا  حفيز 
اأحمر  ال��ض��وء  م��ن  م��وج��ات 

بطول معن.
تبدأ  امريضة  الفئران  خايا 
اموجات  تعريض  بعد  بالعمل 
من الضوء اأحمر بطول معن، 
مختلفة  أن��واع  إف��راز  ومكنها 

من العاجات
وب��ع��د ذل���ك ي��أت��ي اج��ان��ب 
صمامات  بتثبيت  ال��ت��ق��ن��ي، 
تعمل   ،)LED( ثنائية  ضوء 
فيها  التحكم  ويجري  اسلكيا، 
الهاتف  على  تطبيق  خال  من 

الذكي.
وج���ح ف��ري��ق ال��ب��اح��ث��ن، 
تشاينا  »إي��س��ت  جامعة  ف��ي 
في  شنغهاي،  ف��ي  ن��ورم��ال« 

زراعة هذا النظام داخل أجسام 
التحكم  من  ومكنوا  الفئران، 

في مرض السكري بالهاتف.
الكشف  هذا  إن  الفريق  وقال 
جديدة  مرحلة  الطريق  »مهد 
من العاج الشخصي والرقمي 

والعامي الدقيق«.
التقنية  استخدام  ويتطلب 
احصول على قطرات صغيرة 
السكر،  نسبة  لقياس  الدم  من 

العاج  كمية  حساب  ثم  ومن 
ال��ف��أر  ج��س��م  يحتاجه  ال���ذي 

امريض.
تطوير  من  النهائي  والهدف 
نظاما  إنشاء  هو  التقنية  هذه 
اكتشاف  مكنه  بالكامل،  آليا 
ال��دم،  ف��ي  السكر  مستويات 
من  امناسبة  الكمية  وإف���راز 

العاج.
ورغم أن تلك الفكرة مازالت 
ا  أنها  إا  اأولى،  مراحلها  في 
السكري.  مرض  على  تقتصر 
وراثيا  اخايا  تعديل  ومكن 
من  كبيرة  مجموعة  إن��ت��اج 

العاجات اأخرى.
مارك  البروفيسور  ووصف 
غوميلسكي، خبير البيولوجيا 
يومنغ  جامعة  ف��ي  اجزئية 
بأنها  ال��دراس��ة  اأم��ري��ك��ي��ة، 

»إجازا مثيرا«.
أن  نتوقع  متى   « وتسائل 
نرى الناس في الشارع يرتدون 
للخايا  ض��وءا  ترسل  أس��اور 
داخل  امزروعة  وراثيا  امعدلة 
إنتاج  على  لتعمل  اج��س��م، 
اأدوي����ة ام��ش��ف��رة م��ن خ��ال 

التحكم بالهاتف الذكي؟«.
زال  م��ا  اأم���ر  أن  وأض����اف 
»لكن  التنفيذ  حيز  عن  بعيدا 
مدنا  احالي  البحثي  العمل 
القائم  العاج  مستقبل  بلمحة 

على اخايا الذكية«.

جديدة  دراس���ة  ح��ذرت   : »إي���اف« 
من ان البدانة تزيد بدرجة حادة خطر 
فحوص  واظهرت  باخرف.  ااصابة 
اشعاعية ان ذوي الوزن الزائد والبدناء 
النوع  من  السكري  م��رض  امصابن 
شديدة  تشوهات  من  يعانون  الثاني 
مع  بامقارنة  امخ  بنية  في  وتصاعدية 

ذوي اأوزان الطبيعية.
حوي  التي  الرمادية  ام��ادة  ان  كما 
بكثير  أق��ل  العصبية  اخايا  غالبية 
منها  الزائد  الوزن  وذوي  البدناء  لدى 

لدى اصحاء اجسم.
ويقول ااطباء ان هذا مؤشر متعارف 
تنكسية  ب��أم��راض  ل��اص��اب��ة  عليه 

عصبية مثل اخرف والزهامر.
أج����رت ال���دراس���ة اج���دي���دة ف��رق 
والوايات  اجنوبية  كوريا  في  طبية 
 150 من  عينة  حليل  شملت  امتحدة 
و60   30 بن  اعمارهم  تتراوح  كورياً 
بدناء  أو  زائ��د  وزن  ذوو  ثلثهم  سنة، 
النوع  من  السكري  مرض  مصابون 
الثاني، وثلث آخر ذوو اوزان طبيعية 
النوع  من  السكري  مرض  مصابون 
اوزان  ذوو  امتبقي  والثلث  الثاني 

طبيعية وبا مشاكل صحية.
ضمان  على  ال��ب��اح��ث��ون  وح���رص 

التوازن بن اجنسن واأعمار.

ادمغة  بتحليل  ال��ب��اح��ث��ون  وق���ام 
مستخدمن  ال��ب��ح��ث  ف��ي  ام��ش��ارك��ن 
الذي  امغناطيسي  بالرنن  التصوير 
عرضياً  امخية  القشرة  قياس  يتيح 

بالكامل.
لتقييمات  امشاركون  أخُضع  كما 
للذاكرة  اختبارات  تتضمن  معرفية 
وسرعة  التنفيذية  الوظيفة  واختبار 

احركة واانتباه.
ام���ادة  ان  ال��ب��اح��ث��ون  واك��ت��ش��ف 
الرمادية أقل بكثير في مناطق اساسية 
السكري  مرض  امصابن  ادمغة  من 
ذوي  لدى  شديد  امادة  هذه  نقص  وان 
في  وخاصة  والبدناء  ال��زائ��د  ال��وزن 

القشرة الصدغية والقشرة احركية.
ال��ت��غ��ي��رات  ان  ال��ب��اح��ث��ون  وق����ال 
من  امناطق  ه��ذه  ف��ي  احظوها  التي 
بن  عاقة  وج��ود  ال��ى  تشير  ال��دم��اغ 
ااصابة  وخطر  الزائد/البدانة  الوزن 

باخرف.
وكتب الباحثون ان نتائج دراستهم 
التدخل  ضرورة  على  الضوء  »تسلط 
على  اخطر  عوامل  تقليل  بهدف  امبكر 
البدناء امصابن  أو  الزائد  الوزن  ذوي 
الثاني  ال��ن��وع  م��ن  ال��س��ك��ري  م��رض 
ووظيفتها  ادمغتهم  بنية  على  للحفاظ 

امعرفية

األيفة  احيوانات  حمي  هل 
والسمنة؟ احساسية  من  اأطفال 

أش��ارت دراسة   : »روي��ت��رز« 
اأطفال  تعرض  أن  إلى  كندية 
من  وغيرها  الصغيرة  للكاب 
الفراء  ذات  األيفة  احيوانات 
من  نوعن  تراكم  في  تساعد  قد 
يرتبطان  أمعائهم  في  البكتريا 
ب��ت��راج��ع اح��ت��م��ال اإص��اب��ة 

باحساسية والسمنة.
براز  من  عينات  حليل  وعند 
الباحثون  خلص  طفا   746
والقطط  الكاب  وج��ود  أن  إلى 
فترة  خال  الصغار  بيوت  في 
امبكرة يرتبط  احمل والطفولة 
من  نوعن  مستويات  بارتفاع 
»روم��ي��ن��وك��وك��وس  البكتريا 
يرتبطان  وأوزي��ل��وس��ب��ي��را« 
ب��ت��راج��ع اح��ت��م��اات اإص��اب��ة 

باحساسية والسمنة.
وقالت آنيتا كوزيرسكي التي 

شاركت في الدراسة وهي باحثة 
ف��ي جامعة  اأط��ف��ال  ف��ي ط��ب 
ألبرتا إن فكرة وجود كلب خال 
احترازي  »كإجراء  احمل  فترة 
م���ن اح��س��اس��ي��ة وال��س��م��ن��ة 
هناك  ولكن  جدا  بعيدة  ليست 
حاسمة  دراسات  إجراء  حاجة 
الفائدة  هذه  على  الدليل  لتقدم 

الصحية«.
وأض����اف����ت ك��وزي��رس��ك��ي 
البريد  عبر  هيلث  ل��روي��ت��رز 
تثبت  لم  بينما  أنه  اإلكتروني 
األيفة  احيوانات  أن  الدراسة 
بالوقاية  مباشر  بشكل  ترتبط 
أو  والسمنة  احساسية  م��ن 
القطط  ح���دث  ك��ي��ف  ت��وض��ح 
بكتريا  ف��ي  تغييرا  وال��ك��اب 
يؤثر  أن  احتمل  فمن  اأمعاء 
األيفة  للحيوانات  التعرض 

تكوين  على  احمل  فترة  خال 
الرضع  لدى  اأمعاء  ميكروبات 
عن طريق التأثير في ميكروبات 

مهبل وجلد اأم.
في  التغييرات  أن  وأوضحت 
تنتقل  قد  اأم  لدى  اميكروبات 
كانت  إذا  حتى  ال���وادة  خ��ال 
قد  وبعدها  قيصرية.  ال��وادة 
تنقل احيوانات األيفة مباشرة 
اميكروبات امفيدة عندما تلمس 

الصغار.
طريقة  ع��ن  النظر  وب��غ��ض 
شملتهم  الذين  اأط��ف��ال  وادة 
مستويات  زادت  فقد  ال��دراس��ة 
ب��ك��ت��ري��ا »روم��ي��ن��وك��وك��وس 
اأطفال  لدى  وأوزيلوسبيرا« 
للحيوانات  ت��ع��رض��وا  ال��ذي��ن 
أو  احمل  فترة  في  الفراء  ذات 

الرضاعة.

أكثر  النشاط  يعزز  قد  الدرج  صعود 
! الغازية  وامشروبات  القهوة  من 

الذكي« الهاتف  من  »أوامر  بـ  »السكري«  عاج 

باخرف اإصابة  خطر  تزيد  البدانة 

التدريبات  من  كبيرة  مجموعة  ارتباط   : دراسة 
الدماغ وظيفة  بتحسن  البدنية 

»رويترز« : تشير مراجعة 
بحثية إلى أن البالغن اأكبر 
احركة  يفضلون  الذين  سنا 
أدمغتهم  وظائف  مساعدة 
من  كبيرة  مجموعة  لديهم 
التدريبات البدنية للمفاضلة 

بينها.
ووج�����دت ام��راج��ع��ة أن 
الكثيرة  اخ��ي��ارات  بن  من 
للتدريب فوق سن اخمسن 
التاي  ري��اض��ة  تكون  رم��ا 
ت��ش��ي ه���ي اأك���ث���ر ت��أث��ي��را 
اإدراك��ي��ة  ال��وظ��ائ��ف  على 
ومارين  اأيروبكس  ولكن 
امقاومة رما لها أيضا بعض 

امزايا.
وال���ت���اي ت��ش��ي ري��اض��ة 
التنفس  بن  جمع  صينية 
البطيئة  واحركات  العميق 

الرشيقة.
وقال جو نورثي من معهد 
أبحاث الرياضة والتدريبات 
في جامعة كانبيرا باستراليا 
إن »السن عامل خطر ا مكن 

يتعلق  عندما  جنبه  أح��د 
امعرفي  ب��ال��ت��ده��ور  اأم���ر 
العصبية  وااخ����ت����اات 
اخرف  مرض  مثل  اأخ��رى 

أو الزهامر«.
توضح  ฀«مثلما  وأض��اف 
دراس���ت���ن���ا ف�����إن ال��ق��ي��ام 
ب��ت��دري��ب��ات اأي��روب��ك��س 
بشكل  امقاومة  وتدريبات 
فقط  أي���ام  لبضعة  معتدل 
خال اأسبوع وسيلة سهلة 
الطريقة  لتحسن  وفعالة 
في  أدمغتنا  بها  تعمل  التي 
الوقت الذي حد فيه أيضا من 
اأخرى  اخطر  عوامل  تأثير 
امعرفي  للتدهور  بالنسبة 

مثل البدانة والسكري«.
اأب��ح��اث  بعض  وتشير 
اخيارات  أن  إل��ى  السابقة 
احياة  ب��أس��ل��وب  امتعلقة 
مثل  القلب  لصحة  امفيدة 
ج��ن��ب ال��ت��دخ��ن وإت��ب��اع 
نظام غذائي متوازن والقيام 
في  تساعد  رم��ا  بتدريبات 

الذي  امعرفي  التدهور  وقف 
ولكن  السن  تقدم  مع  يحدث 
هذه الدراسات كانت تعرض 
أفضل  متأرجحة  ص���ورة 

أنواع النشاط.
جيفري  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
مركز  امشارك  امدير  بيرنز 
للزهامر  كانساس  جامعة 
والذي  سيتي  كانساس  في 
الدراسة  هذه  في  يشارك  لم 
أك��ب��ر من  ق���در  » م��ارس��ة 
فوائد  لتحقيق  التدريبات 
مارستها  من  أفضل  للمخ 
ولكننا  م��ت��واض��ع  ب��ش��ك��ل 
بعضها  إن  أي��ض��ا  ن��ع��رف 
واسيما  اش��يء  من  أفضل 
البدنية  للفوائد  بالنسبة 

اأخرى.
ال��رس��ال��ة  » ول��ذل��ك ف���إن 
الدراسة  هذه  من  اأساسية 
التدريبات  م��ارس  أا  ه��ي 
ولكن  القلب  لصحة  فقط 
مارسها أيضا لتعزيز صحة 

الدماغ«.


