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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

كنت  إذا   : ن���ت«  »ال��ع��رب��ي��ة 
تعاني من اأرق في الليل وعدم 
يتعلق  فقد  النوم  على  ال��ق��درة 
العشاء  ب��ن��وع��ي��ة  ذل���ك  س��ب��ب 
يؤكد  ح��ي��ث  ت��ت��ن��اول��ه،  ال���ذي 
الغنية  اأط��ع��م��ة  أن  اخ��ب��راء 
ذات  واأغذية  احارة  باأطباق 
والكافين،  العالية  البروتينات 
جعلنا مستيقظن لفترة طويلة 

في الليل.
راق��ب��ت دراس���ة شملت  وق��د 
ال���ع���اق���ة  ش���خ���ص   2000
ب��ن ال��ن��ظ��ام ال��غ��ذائ��ي ل��ه��ؤاء 
عندهم،  النوم  ومط  اأشخاص 
لتتوصل إلى أن واحداً من كل 5 
اأطعمة  أن  يعتقدون  أشخاص 
ال���ك���اري جعل  اح����ارة م��ث��ل 
أط��ول  لفترة  يسهر  اإن��س��ان 

ويفقد القدرة على النوم امبكر.
على  الكبير  اإق��ب��ال  ويشير 
متوسط  إلى  وامنشطات  السكر 
من  دقيقة  و28  ساعات   6 قدره 

النوم لياً للكبار.
امضطربة  اأفكار  تلعب  كما 
بحسب الدراسة دوراً في السهر 
إلى  يصل  م��ع��دل  ام��ب��رر  غير 
الذين  البريطانين  من   63%
يغمضون  ك��ي��ف  ي��ع��رف��ون  ا 
م��ب��اش��رة م��ع إط��ف��اء اإض���اءة 
الربع  أم��ا  ل��ل��ن��وم،  اس��ت��ع��داداً 
فيظلون مستيقظن لفترة أطول 

بسبب التوتر الشديد.
التحكم في عادات النوم

ف�5%  النوم  لعادة  وبالنسبة 
م��ن ال��ب��ري��ط��ان��ي��ن ي��ش��خ��رون 

من  يعانون  و13%  النوم،  في 
تشنجات الساق، فيما يبقى 10% 
اضطرابات  من  فعلياً  يعانون 
)اأنسمونيا(،  اأرق  أو  النوم 
معهد  دراس����ة  بحسب  وذل���ك 
احديثة  للتقنيات  العالي  سمبا 

امتعلقة باأفرشة وامراتب.
اخبير  مارغو،  سامي  ويقول 
كتاب  ومؤلف  النوم  علوم  في 
ال��ن��وم اج��ي��د«: »على  »دل��ي��ل 
يفهم  منا  الكثيرين  أن  من  الرغم 
خال  التغذية  أس��ل��وب  أهمية 
الدراسة تبن  أن هذه  إا  النهار، 
أن  يدرك  منا  قلياً  أن  بوضوح 

أن تساعد  اأطعمة مكن  بعض 
أكثر  ليكون  النوم  تعزيز  على 

راحة«.
مباشرة  »ال��رق��اد  ويضيف: 
على  يحتوي  طعام  تناول  بعد 
امعدة  حرقة  إلى  يؤدي  التوابل 
ول��ي��ل��ة غ��ي��ر ه���ادئ���ة.. ك��م��ا أن 
ذات  بالدهون  الغنية  اأطعمة 
شرائح  مثل  العالي،  البروتن 
في  ب���طء  ع��ل��ى  تعمل  ال��ل��ح��م، 
اضطراب  في  وتتسبب  الهضم 

الساعة البيولوجية«.
الكحول  أن  »ك��م��ا  وي��ش��ي��ر: 
إا  ال��ن��وم  م��ن  يعجل  ق��د  ال���ذي 

الدخول  من  اإنسان  يحرم  أنه 
ف��ي ام���راح���ل ال��ع��م��ي��ق��ة.. وق��د 
في  متوازن  غير  اإنسان  يجعل 
حاول  وقد  التالية«.  الصبيحة 
ما نسبته %11 من البريطانين 
الغذائي  سلوكهم  في  التعديل 
فيما  ال��ن��وم،  أس��ل��وب  لتغيير 
من  النوم  مط  بتغيير  يعرف 
واتضح  احمية،  نوعية  خال 
هو  البابونغ  شاي  من  كوباً  أن 
للحصول  لهم  امفضل  اخيار 
كوب  م��ع  ج��ي��دة،  نتيجة  على 
بعض  أو  الساخن  احليب  من 

النبيذ.

جنبها  ومشروبات  أطعمة 
النوم وأسوأ خمسة أطعمة  قبل 
أو مشروبات تتناولها قبل النوم 

فهي:
تؤدي  احارة..  اأطعمة   -  1
إلى  بالتوابل  الغنية  اأطعمة 
سوء الهضم، كما وجد أن بعض 
في  تغير  احار  الفلفل  مكونات 
يؤثر  م��ا  اجسم  ح���رارة  نظام 

على النوم.
واخ���م���ور..  ال��ك��ح��ول   -  2
يشعر  اإنسان  جعل  أنها  رغم 
امزيد  ش��رب  ولكن  بالنعاس، 
الدخول  من  منع  الكحول  من 

ومكن  النوم  مراحل  أعمق  في 
اليوم  في  الترنح  إلى  يؤدي  أن 

التالي.
واحدة  تعتبر  القهوة..   -  3
شيوعا  اأك��ث��ر  ام���ص���ادر  م��ن 
التنبيه  أث��ر  وي��ظ��ل  للكافين، 
فيها إلى خمس ساعات، وهو ما 
يظل  منها  امئة  في   25 أن  يعني 
لعشر  جسمك  على  يعمل  أث��ره 

ساعات احقة.
ال��دس��م��ة  اأط���ع���م���ة   -  4
في  تتسبب  وه��ي  والدهنية.. 
م��ض��اع��ف��ة س��رع��ة ام��ع��دة في 
يعني  م��ا  الهضم،  على  العمل 

التي  اأحماض  من  امزيد  إفراز 
مكن أن متد لتصل إلى امريء، 
طريق  عن  ااخ��ت��ال  يسبب  ما 
احرقة أثناء النوم، لهذا ينصح 
وال��وج��ب��ات  ال��ل��ح��وم  بتجنب 
أو  ك���رم،  واآي���س  السريعة، 
قبل  جبني«  »السوبر  اأطعمة 

النوم.
5 - اأطعمة الغنية بالسكر.. 
في  السكر  م��ن  ف��ائ��ض  وج���ود 
النوم،  إلى  الذهاب  قبل  اجسم 
في  ارت��ف��اع��ا  يسبب  أن  مكن 
مستويات السكر في الدم ما قد 
يعطل نومك. أطعمة ومشروبات 

ينصح بها قبل النوم
أما أفضل 5 أطعمة ومشروبات 

ينصح بها قبل النوم فهي:
غنياً  يعتبر  ام�����وز..   -  1
على  وي��ع��م��ل  بامغنيسيوم، 
يفرز  وكذلك  العضات،  ارتخاء 
مثل  للنوم  امعززة  الهرمونات 

السيروتونن وامياتونن.
على  يحتوي  ال��ل��وز..   -  2
أميني(  )ح��م��ض  التربتوفان 
يساعد  وكاهما  وامغنيسيوم، 
من  طبيعي  بشكل  اح��د  على 
ت��وت��ر ال��ع��ض��ات واأع��ص��اب، 
قلب  ضربات  على  يساعد  كذلك 

مستقرة.
صغيرة  ملعقة  العسل..   -  3
م����ن ال���ع���س���ل ح���ت���وي ع��ل��ى 
عقلك  ينبه  ال���ذي  اج��ل��وك��وز 
لتوقيف اأوركسن، وهي امادة 
لتحريك  امعروفة  الكيميائية 

اليقظة.
حبوب  تعمل  الشوفان..   -  4
اأنسولن  إنتاج  على  الشوفان 
بشكل  السكر  نسبة  ي��رف��ع  م��ا 
أن  ك��م��ا  اج��س��م،  ف��ي  طبيعي 
الشوفان أيضا غني بامياتونن 
تنظيم  على  يعمل  هرمون  وهو 

اإيقاع احيوي في اإنسان.
5 - وجبة تركي.. وهي غداء 
قيلولة ما بعد عيد امياد، وهي 
يحفز  الذي  بالتربتوفان  غنية 
احامض  ه��ذا  ويلعب  ال��ن��وم، 
في  م��ح��وري��ا  دورا  اأم��ي��ن��ي 
واضطرابات  الشدة  من  الوقاية 

امزاج.

إنهم  علماء  قال   : »إياف« 
مختبرية،  دراسة  عبر  رأوا، 
تستخدم  حيوية  م��ض��ادات 
مفرطة،  ميكانيكية  ق���وة 
اجراثيم  وقتل  تفتيت  في 

امستعصية على العاج.
أن  إلى  الباحثون  وأش��ار 
الهجومية،  التكتيكات  هذه 
م��رة،  أول  ش��وه��دت  ال��ت��ي 
مكن أن تستخدم في ابتكار 
م���ض���ادات ح��ي��وي��ة أك��ث��ر 
اأمر  امستقبل،  في  فعالية 
الذي مكن أن يسهم في حل 
امقاومة  اأم���راض  مشكلة 
حسب  احيوية،  للمضادات 

اخبراء.
ون�����ش�����رت ال�����دراس�����ة 
امختبرية في دورية »نيتشر 

ساينتيفيك ريبورتس«.
»تهديد عامي«

وأنشأ فريق من الباحثن، 
جامعة  من  علماء  بينهم  من 
»كولدج لندن«، جهازا دقيقا 
أص��غ��ر م��ن ش��ع��رة ال���رأس 
لقياس  ال��واح��دة،  البشرية 
ال��ق��وى  ف���ي  ت��غ��ي��رات  أي 

عند  ح���دث  ام��ي��ك��ان��ي��ك��ي��ة، 
احيوية  ام��ض��ادات  إط��اق 

على اجراثيم.
أرب��ع��ة  ال��ع��ل��م��اء  ودرس 
امضادات  من  مختلفة  انواع 
احيوية، ووجدوا أن أكثرها 
بذل  قادرة على  تاثيرا كانت 
البكتيريا،  ض��د  أعلى  ق��وة 
مقارنة باأخرى اأقل تأثيرا، 
واستطاعت »فتح ثقوب« في 

اجراثيم.
وك�����ان أح����د ام���ض���ادات 
احيوية، وهو أوريتافانسن 
وهو نسخة معدلة من الدواء 
فانكومايسن،  ام��ع��روف 
جيدا جزئيا في توظيف ذلك 

التكتيك.
وأضاف الدكتور »جوزيف 
لندن  كلية  م��ن  ن���دي���اي«، 
اجامعية: »لم يعتقد أحد من 
احيوية  ام��ض��ادات  أن  قبل 
اميكانيكية  القوى  تستخدم 

لقتل أهدافها«.
تلك  أن  »وي��ب��دو  وت��اب��ع: 
فيما  للغاية  مهمة  ال��ق��وى 
يتعلق مدى تأثير دواء ما«.

»سيساعدنا  ندياي:  وقال 
أجيال  ابتكار  في  اأمر  ذلك 
ج����دي����دة م����ن ام����ض����ادات 
العدوى  معاجة  احيوية، 
للعديد  امقاومة  البكتيرية 
أنها  اأدوية، والتي ثبت  من 
التهديدات  أخطر  من  واح��د 
الصحية  الرعاية  مجال  في 

احديثة«.
ف���ي غ��ض��ون ذل����ك، ق��ال 
هوسكيسون،  بول  الدكتور 
إن  ستراثكايد،  جامعة  من 
يزال  ا  أنه  أظهرت  الدراسة 
أن  يجب  ال��ذي  الكثير  هناك 
اأساسي  العلم  عن  نعرفه 
للمضادات احيوية، وبدون 
ه���ذه ام��ع��رف��ة س��ي��ك��ون من 
أدوية  تركيب  علينا  الصعب 

أفضل«.
وأضاف: »وتشير الدراسة 
بتطوير  أن����ه  إل����ى  أي��ض��ا 
امضادات احيوية امعروفة، 
للغاية  بسيط  ب��ق��در  ول���و 
من  مزيد  إض��اف��ة  سيمكننا 
الفعالية لأدوية امستخدمة 

حاليا«.

أظهرت   : ن��ت«  »العربية 
اأشخاص  أن  جديدة  دراس��ة 
الشعور  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن 
ا  سمنتهم  فرط  من  باخجل 
كبيرا  مجهودا  فقط  يبذلون 
الزائدة،  للتخلص من أوزانهم 
لكن تزيد أيضا فرص إصابتهم 
واضطرابات  القلب  بأمراض 
في  الباحثون  ورك��ز  اأي��ض. 
يعرف  ما  على  الدراسة  هذه 
وهي  اأي��ض،  متازمة  باسم 
تتعلق  م��خ��اط��ر  م��ج��م��وع��ة 
واجلطات  القلب  ب��أم��راض 
من  يعاني  وم��ن  وال��س��ك��ري. 
أيضا  يواجه  امتازمة،  تلك 
امشكات  م��ن  اأق���ل  على   3
اخ���م���س ال��ت��ال��ي��ة: زي����ادة 
اخصر  منطقة  ف��ي  ال��ده��ون 
الدهون  مستوى  في  والزيادة 
الثاثية وانخفاض مستويات 
ال��ك��ول��ي��س��ت��رول »اج���ي���د« 
وزي��ادة  ال��دم  ضغط  وارتفاع 

مستوى السكر في الدم.
أن  إلى  الدراسة  وتوصلت 
اخجل  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن 
احتمال  زاد  سمنتهم  بسبب 
اأي��ض  م��ت��ازم��ة  تعرضهم 

في   41 بنسبة  اأرج��ح  على 
امئة مقارنة من ا يعانون من 
مدى  وضع  بعد  اخجل،  ذلك 

في  السمنة  ودرج��ة  اإحباط 
ااعتبار.

ضغوط نفسية

وقالت رئيسة فريق البحث 
ب��اح��ث��ة علم  ب��ي��رل  ري��ب��ي��ك��ا 
بنسلفانيا  جامعة  من  النفس 

الشعور  »إن  فيادلفيا  ف��ي 
يولد  السمنة  م��ن  ب��اخ��ج��ل 
ضغطا نفسيا يصاحبه ارتفاع 
بنوع  واإص��اب��ة  ال��دم  ضغط 
يتحول  ورما  االتهابات،  من 
هذا اخجل إلى نوع من القلق 

امزمن«.
ه��ؤاء  م��ث��ل  أن  وأض��اف��ت 
»ينخرطون  رما  اأشخاص 
صحية  غير  سلوكيات  ف��ي 
مثل  القلق  ه��ذا  على  للتغلب 
أطعمة  ت��ن��اول  ف��ي  اإف����راط 
ب��ال��راح��ة  تشعرهم  معينة 
مستويات  على  حتوي  لكنها 
م��رت��ف��ع��ة م����ن ال���س���ع���رات 
الدراسة  وخ��ال  اح��راري��ة«. 
ف��ح��ص��ت ب��ي��رل وزم���اؤه���ا 
لدراسة  مختبرات  من  بيانات 
م��خ��اط��ر م��ت��ازم��ة اأي���ض. 
بشأن  استبيانات  حللت  كما 
اخجل من السمنة لنحو 178 
من البالغن الذين يعانون من 

السمنة.
وإج��م��اا أظ��ه��رت ال��دراس��ة 
32 في امئة  51 شخصا أو  أن 
من شملتهم الدراسة يعانون 

من متازمة اأيض.

تقول   : ن���ت«  »ال��ع��رب��ي��ة 
دراسة جديدة إن تعمد ضرب 
يؤدي  قد  بالرأس  القدم  كرة 
امخ،  في  ارجاج  أعراض  إلى 
اأبحاث  أن  م��ن  ال��رغ��م  على 
تشير إلى أن تلك امشاكل تنجم 
أس��اس��اً ع��ن ت��ع��رض ال��رأس 

لضربة بطريق الصدفة.
اعبي  أن  من  الرغم  وعلى 
معرضون  الهواة  القدم  كرة 
خ��ط��ر م��ت��زاي��د ب��اإص��اب��ة 
اارج���اج  تشبه  ب��أع��راض 
ببعضهم  ااص��ط��دام  نتيجة 
وب���أش���ي���اء أخ�����رى ف��إن��ه��م 
خطر  أي���ض���ا  م���ع���رض���ون 
اأع���راض  ه��ذه  مثل  م��ت��زاي��د 
كثيرا  رأسهم  استخدموا  إذا 

لضرب الكرة.
ا  اجديدة  الدراسة  ولكن 
ضرب  إن  تقول  أن  تستطيع 
ال��ك��رة ب��ال��رأس ي���ؤدي إل��ى 

إح����اق ض���رر ب��ال��دم��اغ أو 
مشكات أخرى في امستقبل.

وق����ال ال��ط��ب��ي��ب، م��اي��ك��ل 
أعصاب  طبيب  وهو  ليبتون، 
أينشتاين  أل��ب��رت  كلية  ف��ي 
هيلث  ومونتيفيور  للطب 
نيويورك  مدينة  في  سيستم 
إنه  نقول  كي  يكفي  ما  »هناك 

رما يكون هناك خطر.
اآث��ار  ع��ن  نتحدث  »نحن 

على امدى القريب جدا.
بشكل  فورية  أعراض  »تلك 
حقيقي. هذه الوثيقة ا تعالج 

العواقب على امدى الطويل.«
أجريت  أب��ح��اث  وأش����ارت 
ف���ي اآون�����ة اأخ���ي���رة إل��ى 
تشبه  ال��ت��ي  اأع�����راض  أن 
اارجاج بن اعبي كرة القدم 
التصادم  عن  تنجم  الصغار 
ضرب  وليس  امقصود  غير 

الكرة بالرأس.

»تستخدم  احيوية  امضادات 
اجراثيم« قتل  في  مفرطة  قوة 

بهدوء! تنام  لكي  الليل  في  تشرب  أو  تأكل  ماذا  إليك 

ضرب كرة القدم بالرأس قد يؤدي إلى أعراض 
اارجاج تشبه 

سمنتك؟ من  تخجل  هل 


