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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

يسبّب  ساعات   7 من  أقل  النوم 
الزوجية اخافات 

آام  يخفف  متوقع«  »غير  عقار 
الكيماوي العاج 

»24« : خلصت دراسة حديثة صادرة عن 

نقص  أن  إلى  اأمريكية  »أوهايو«  جامعة 
العاقات  على  سلبي  بشكل  يؤثر  النوم، 
العاقات  وع��ل��ى  ع��ام  بشكل  اإنسانية 
الزوجية بشكل خاص، وفق ما أوردته امجلة 

العلمية »بسيكونويروندوكيرنولوجي«.
هذا  مطلع  ال��ص��ادرة  ال��دراس��ة  أف���ادت 
اأسبوع إلى أن مشاكل العاقات العاطفية 
قلة  إلى  احاات  بعض  في  ترجع  القوية، 
النوم. واعتمدت النتائج على دراسة أجريت 
احظ  حيث  اأزواج.  من   43 من  أكثر  على 
اأطباء أن نوم اأزواج أقل من سبع ساعات 
في  بشدة.  تخاصمهم  إلى  يؤدي  اليوم،  في 
امشاكل  توضيح  الزوجان  يستطيع  حن 
في  وذلك  اح��وار،  عبر  بناء  بشكل  بينهما 
من  وافر  قسط  على  اأط��راف  أحد  حصول 

النوم.
وفي نفس السياق، أشار الباحثون إلى أن 
قلة النوم ترتبط بشكل مباشر بالعديد من 
اممكن أن تصيب اجسم  التي من  اأمراض 
بالسرطان،  اإصابة  مخاطر  زي��ادة  مثل 
والوفاة  السمنة  القلب،  أم��راض  السكري، 

امبكرة. باإضافة إلى مشاكل في العاقات 
بضرورة  اخبراء  ينصح  لذلك  العاطفية، 
تسع  إلى  سبع  بن  تتراوح  فترة  في  النوم 

ساعات. 
الدكتورة،  الدراسة  على  امشرفة  وأكدت 
احالية  الدراسة  أن  ويلسون،  ستيفاني 
ونفاذ  التركيز  على  النوم  قلة  تأثير  بينت 
اتخاذ  مهمة  من  يُصعب  ما  وه��و  الصبر، 
وقوع  اجاه  في  ويدفع  صحيحة،  ق��رارات 
قلة  أن  إلى  باإضافة  اأزواج.  بن  مشاكل 
في  امطلوب  الفكاهة  حس  من  تُفقد  النوم 
نفس  ت��رى  م��ا  حسب  عاطفية  عاقة  ك��ل 

اخبيرة. 
وف���ي ام��ق��اب��ل، أوض��ح��ت ال���دراس���ة أن 
امشاكل  كل  يحل  أن  مكن  ا  الكافي  النوم 
قسط  على  احصول  أن  بيد  اأزواج،  بن 
العاقة  حسن  على  يُساعد  قد  منه  واف��ر 
أج��زاء  على  النوم  يؤثر  إذ  الطرفن،  بن 
حل  في  تُشارك  التي  البشري،  الدماغ  من 
ااستماع  على  القدرة  تعزيز  مثل  امشاكل 
نفس  وف��ق  جيد  م��زاج  والشعور  النشط 

الدراسة.

توصلت   : ن��ي��وز«  »س��ك��اي 
أن  إلى  حديثة  علمية  دراس��ة 
اجانبية  اآثار  تعالج  أدوية 
اختاف التوقيت في الرحات 
أن  مكن  الطويلة،  اج��وي��ة 
اآام  تخفيف  في  دورا  تلعب 
العاج  تعاطي  على  امترتبة 

الكيماوي.
وح������س������ب ص���ح���ي���ف���ة 
البريطانية،  »ت��ل��ي��غ��راف« 
جامعة  ف��ي  باحثون  ي��ج��رى 
عقار  بإعطاء  ج��ارب  إدنبره 
السرطان  مرضى  امياتونن 
الكيماوي،  العاج  تلقي  قبل 
بعد أن أظهرت جارب معملية 
ملحوظ  بشكل  يخفف  أن���ه 

العاج. لهذا  امصاحب  األ��م 
التي  ال���دراس���ة،  وأث��ب��ت��ت 
ال��ف��ئ��ران،  على  أوا  أج��ري��ت 
صحيفة  في  نتائجها  ونشرت 
إعطاء  أن  ريسيرش«،  »بنيال 
قبل  امياتونن  عقار  احيوان 
ا  الكيماوي،  العاج  جرعات 
عن  الناجمة  اآام  فقط  يقلل 
من  أيضا  يحد  وإما  اأخيرة، 
اخايا  على  ال��ض��ارة  آث���اره 

العصبية.
يحتوي  امياتونن  وعقار 
يحمل  ال���ذي  ال��ه��رم��ون  على 
الغدة  وتنتجه  ااس���م  نفس 
ال��ن��خ��ام��ي��ة ف���ي اإن���س���ان، 
تنظيم  عن  مسؤول  والهرمون 

وااستيقاظ. ال��ن��وم  أوق���ات 
مادة  امياتونن  وهرمون 
العقاقير  صناعة  في  أساسية 
ت��س��اع��د اج��س��م على  ال��ت��ي 
التوقيت  فرق  أعراض  تخطي 
في الرحات اجوية الطويلة، 
تبديل  ع��ن  ال��ن��اج��ة  تلك  أو 

مواعيد العمل.
70 في امئة  ويتعرض نحو 
كيماويا،  عاجا  يتلقون  من 
منها  مؤمة،  جانبية  أع��راض 
سيما  ا  ال��ع��ض��ات  تنميل 
إلى  ذلك  ويؤدي  اليد،  أصابع 
امرضى  بعض  إمكانية  ع��دم 
اأقل  على  أو  العاج  استكمال 

إجبارهم على إبطاء تعاطيه.

واحدة« حقنة  »في  اأطفال  تطعيمات  جميع 

امبكرة للوفاة  يعرّضك  اليوم  معظم  اجلوس 

األم تخفيف  على  يساعد  قد  اافتراضي  الواقع 
»رويترز« : أشارت مراجعة بحثية جديدة إلى 
أن الواقع اافتراضي قد يساعد على تخفيف األم، 
فيه  امشاركن  انتباه  ليس فقط من خال صرف 

عن أوجاعهم بل وبإحداث تغييرات بامخ أيضا.
ست  في  النظر  أع��ادت  التي  امراجعة  وقالت 
يلعب  قد  اانتباه  صرف  إن  محدودة  دراس��ات 
الواقع  تكنولوجيا  لكن  األم  من  احد  في  دورا 
باجهاز  تغييرات  في  تساهم  قد  اافتراضي 
برمجة  إع���ادة  ف��ي  استخدامها  عند  العصبي 

استجابة امرء لألم.
وقالت د. أنيتا جوبتا من كلية وودرو ويلسون 
للشؤون العامة والدولية في جامعة برنس تاون 
الباحثن  وكبيرة  اأمريكية  نيوجيرزي  بواية 
من  امزيد  إج��راء  حاجة  “هناك  امراجعة  في 
فعاا  اافتراضي  الواقع  كان  إن  معرفة  اأبحاث 
األم  معاجة  اخيارات  من  امزيد  فامتاك  بحق، 

يبعث على اأمل”.
قبل  اافتراضي  الواقع  تكنولوجيا  وظهرت 
عقود وذاع صيتها للمرة اأولى عندما استخدمها 
اجيش في محاكاة الطيران. وكانت أوائل أجهزة 
صارت  لكنها  غرفة  بحجم  اافتراضي  الواقع 
متزايد  نحو  على  وتستخدم  وأرخ��ص  أصغر 
باجروح  العناية  فيها  ما  الطبية  اأغراض  في 
وعاج احروق والعاج الطبيعي وتخفيف آام 

اأسنان.
ذكي  هاتف  من  أكثر  اأمر  يتطلب  ا  قد  واآن 
وسماعات، وأصبح الناس يستخدمون أجهزتهم 
بجوات  والقيام  الفيديو  ألعاب  مارسة  في 
أبدا  لهم  يتسنى  ا  قد  أماكن  في  اأبعاد  ثاثية 

زيارتها في الواقع.
وأعاد الباحثون النظر في مقاات نشرت خال 
الفترة من عام 2000 إلى عام 2016 ودرست كيف 

مكن للواقع اافتراضي زيادة تخفيف اآام.
ال��واق��ع  أن  إل��ى  ام��راج��ع��ة  نتائج  وأش����ارت 
اافتراضي قد يساعد في شكل من أشكال العاج 
تغيير  في  امرضى  مساعدة  على  يقوم  السلوكي 

استجابتهم لألم عندما يشعرون به.
وك��ت��ب ال��ب��اح��ث��ون ف��ي دوري���ة )ط��ب األ��م( 
يقولون إن اأمر يتطلب إجراء امزيد من اأبحاث 
إلى  للتوصل  امرضى  من  أكبر  مجموعات  وسط 
نتائج مؤكدة بشأن كيف مكن للواقع اافتراضي 

امساعدة في تخفيف اآام.
للواقع  اجانبية  اآث���ار  إن  جوبتا  وق��ال��ت 

اافتراضي قد تشمل الغثيان والدوار.
خطة  إطار  في  قطعا  هذا  “سأختبر  وأضافت 
في  أخصائي  من  متصل  بتوجيه  تقليدية  عاج 
تخفيف اآام يدرك مخاطر وفوائد كل العاجات 

ذات الصلة وأفضلها”.

باحثون  جح   : سي«  بي  »بي 
تكنولوجيا  تطوير  في  أمريكيون 
إع��ط��اء  ف��ي  ت��س��اع��د  أن  مكنها 
التطعيم  لقاحات  جميع  اأطفال 

في حقنة واحدة.
يُعطى  الذي  احلول،  ويُخزن 
في  اللقاح  واح��دة،  مرة  لأطفال 
إلى  تُطلق  مجهرية،  كبسوات 
اجسم اجرعة اأولية، ثم جرعات 

تعزيزية في أوقات مُحددة.
وأظ���ه���رت دراس�����ات أج��ري��ت 
التوجه،  هذا  فاعلية  الفئران  على 
حسبما جاء في دورية »ساينس« 

العلمية.
ه��ذه  إن  ال��ب��اح��ث��ون  وي��ق��ول 
امرضى  تساعد  قد  التكنولوجيا 

في أنحاء العالم.
أما  اأطفال  تطعيمات  وتسبب 
شديدا لهم، وهناك تطعيمات ضد 
الكثير من اأمراض تشمل ما يلي:

ال��دف��ت��ي��ري، وال��ت��ي��ت��ان��وس، 
اأطفال،  وشلل  الديكي،  والسعال 
في  ب  ال��وب��ائ��ي  الكبد  وال��ت��ه��اب 

اأسبوع الثامن و12 و 16.
اأسبوع  في  الرئوية  امكورات 
الثامن، واأسبوع 16، وعند بلوغ 

العام اأول.
السحايا  التهاب  ضد  التطعيم 
الثامن،  اأسبوع  في  ب  النوع  من 
العام  بلوغ  وعند   ،16 واأسبوع 

اأول

الكبد الوبائي، والتهاب السحايا 
ج عند بلوغ العام اأول.

واحصبة  والنكاف،  احصبة، 
اأول،  العام  بلوغ  عند  اأمانية 

وثاث سنوات وأربعة أشهر
من  أمنية  حذيرات  أيضا:  اقرأ 
احقن  مضخات  قرصنة  إمكانية 

في امستشفيات
وط������ور ف���ري���ق م����ن م��ع��ه��د 
للتكنولوجيا  ماساتشوستس 
ن��وع��ا ج���دي���دا م���ن اج��زئ��ي��ات 
كل  يجمع  أن  مكن  الصغيرة، 

اجرعات في حقنة واحدة.
أكواب  اجزيئات  هذه  وتشبه 
ال��ت��ي ملئ  ال��ص��غ��ي��رة  ال��ق��ه��وة 

باللقاح، ثم تُغلق بغطاء.
من  أنه  هو  مهم،  عنصر  وهناك 
اممكن تغيير تصميم هذه اأكواب 
محتوياتها  جزئة  مكن  بحيث 
الوقت  في  اجسم  إلى  وتفريغها 

امناسب فقط.
وأظ�����ه�����رت م���ج���م���وع���ة م��ن 
ااختبارات على الفئران أنه مكن 
اجسم  إل��ى  اح��ت��وي��ات  تفريغ 

و21  و20  تسعة  بعد  بالضبط 
يوما من حقنها.

وأوض�����ح ال��ب��اح��ث��ون أن��ه��م 
جزيئات  تطوير  أيضا  استطاعوا 
مئات  تستمر  أن  م��ك��ن  أخ���رى 

اأيام.
اآن  حتى  اختبارات  جر  ولم 

على امرضى.
اإي��دز  فيروس  ع��اج  دراس��ة: 
باحقن »ثورة قادمة« في مكافحة 

امرض
وقال اأستاذ اجامعي روبرت 

اجر، من معهد ماساتشوسيتس 
للغاية  سُعداء  »إننا  للتكولوجيا: 

بهذا البحث.«
مكن  اأول��ى  »للمرة  وأض��اف: 
ج��زي��ئ��ات  م��ن  مكتبة  ت��أس��ي��س 
وكل  امغُطاة،  الصغيرة  اللقاحات 
منها مُبرمج إطاقها )إلى اجسم( 
في توقيت مُحدد ومكن التنبؤ به، 
إمكانية  لأشخاص  يتسنى  حتى 
احصول على حقنة واحدة. وفي 
حقيقة اأمر، سيكون هناك العديد 
من اجرعات التعزيزية اإضافية 

بالفعل داخلها.«
تأثير  له  يكون  قد  »هذا  وتابع: 
مكان،  كل  في  امرضى  على  كبير 

خاصة في دول العالم النامي«.
غيره  عن  البحث  هذا  ويختلف 
والتي  السابقة،  اح���اوات  م��ن 
ج��ح��ت ف��ي إط���اق أدوي����ة إل��ى 
اجسم على امتداد فترة طويلة من 

الوقت.
وتتعلق الفكرة بوجود جرعات 
حاكي  ودقيقة،  قصيرة  لقاحات 
التطعيم  ب��رام��ج  كبير  ح��د  إل��ى 

امعُتادة.
الدكتور  الباحث،  الزميل  وقال 
)دول(  »ف��ي  إن��ه  ماكهيو،  كيفن 
هو  هذا  يكون  قد  النامي،  العالم 
على  احصول  عدم  بن  ااختاف 
جميع  على  واح��ص��ول  تطعيم، 

التطعيمات في مرة واحدة«.

حديثة  دراس��ة  أف��ادت   :  »24«

أن البالغن الذين ا يقومون بأي 
أكثر  رم��ا  اليوم  معظم  أنشطة 
مقارنة  مبكراً،  للوفاة  عرضة 
كانت  أياً  من ا يجلسون طوياً 
الرياضة.  مارسة  في  عاداتهم 

كيف ذلك؟
ك��ش��ف��ت ن��ت��ائ��ج ال���دراس���ة 
اح��ت��م��اات  أن  إل���ى  اأم��ري��ك��ي��ة 
تقل  قد  صغيرة  سن  في  الوفاة 
جلوسهم  فترات  الناس  قطع  إذا 
وح���رك���وا  ك���ل ن��ص��ف س��اع��ة 
لفترات  جالسن  ببقائهم  مقارنة 
ط��وي��ل��ة. وق���ال ك��ي��ث دي���از من 
للقلب  السلوكية  الصحة  مركز 
الطبي  بامركز  الدموية  واأوعية 
بجامعة كولومبيا في نيويورك، 
وال����ذي ق���اد ف��ري��ق ال���دراس���ة: 
تشير  النتائج  ه��ذه  أن  »نعتقد 
إلى أنه ببساطة ا يكفي أن تكون 
مارسة  على  تواظب  أو  نشيطاً 
وقت  في  الرياضية  التمرينات 

محدد ثابت من اليوم«. 
وأضاف دياز »نحتاج لاهتمام 
باحركة امتكررة على مدار اليوم 
التمرينات«.  إضافة إلى مارسة 
سابقة  أب��ح��اث  رب��ط��ت  وبينما 
جداً  طويل  لوقت  اجلوس  بن 
معظم  فإن  الوفاة،  خطر  وزيادة 
هذه الدراسات اعتمدت على تذكر 
الوقت  من  كم  وبدقة  امشاركن 
ق��ض��وه ف��ي اح��رك��ة، ورم���ا لم 
للعاقة  واضحة  ص��ورة  ترسم 

بن الوفاة وقلة احركة. 
وف����ي ال����دراس����ة اج���دي���دة 
 7985 بيانات  الباحثون  فحص 
 45 العمر  من  يبلغون  شخصاً 
ارتداء  منهم  طُلب  أكثر،  أو  عاماً 
لتحديد  التسارع  لقياس  أجهزة 
مدى  على  اح��رك��ة  مستويات 
الباحثون  وكتب  واح��د.  أسبوع 
إنترنال  أوف  )أنالس  دورية  في 
قضى  امجمل  في  أنه  ميديسن( 

أوق���ات  م��ن   77% ام��ش��ارك��ون 
أو  جالسون  وه��م  استيقاظهم 
ال��ي��وم.  12 س��اع��ة ف��ي  ح��وال��ي 
%14 من امشاركن  وقضى نحو 
اجلوس  في  فترات  الدراسة  في 

امتدت 90 دقيقة على اأقل. 
من  ش��خ��ص��اً   340 وت���وف���ي 
ال���دراس���ة بعد  ام��ش��ارك��ن ف��ي 
في  س��ن��وات  أرب���ع  متابعتهم 
ام��ت��وس��ط. وق��س��م ال��ب��اح��ث��ون 

أربع  إلى  الدراسة  في  امشاركن 
أقل  قضوا  الذين  من  مجموعات 
امجمل  في  بلغت  خمول  فترات 
أو  اج���ل���وس  م���ن  س��اع��ة   11
الوقوف في يوم عادي، إلى أكثر 
قضوا  الذين  خمواً  امشاركن 
أكثر من 13 ساعة يومياً في حالة 
الباحثون  قسم  كما  نشاط.  عدم 
فترات  طول  على  بناء  امشاركن 
القيام لفواصل من  جلوسهم قبل 

من7.7  أقل  بن  تتراوح  احركة 
على  دقيقة   12.4 حتى  دقيقة 
الذين  امشاركون  وك��ان  اأق��ل.  
اجلوس  في  أطول  أوقاتاً  قضوا 
أكثر عرضة معدل امثلن للوفاة 
قضوا  الذين  بامشاركن  مقارنة 
فترات أقصر في اجلوس. ولفت 
أوجه  بن  من  أن  إلى  الباحثون 
قدرة  عدم  الدراسة  في  القصور 
ال��ت��س��ارع على  أج��ه��زة ق��ي��اس 

قضاه  ال��ذي  الوقت  بن  التفرقة 
وأوقات  اجلوس  في  امشاركون 

من عدم احركة قضوها واقفن.
وفسرت الدراسة أن قلة حركة 
القدرة على  تؤثر على  العضات 
بفعالية،  السكريات  استقاب 
ده��ون  تتراكم  ال��وق��ت  وم���رور 
إلى  ت��ؤدي  قد  اجسم  في  زائ��دة 
ومرض  السكري  وداء  البدانة 

القلب والسرطان والوفاة.


