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أظ��ه��رت   : »روي�����ت�����رز« 
دراسة حديثة أن أبناء اأسر 
ونظاما  قواعد  تتبع  ا  التي 
عرضة  أكثر  يكونون  محددا 
اجيد  ال��ن��وم  م��ن  للحرمان 
التي  الضوضاء  بسبب  ليا 

يسببها باقي أفراد اأسرة.
قواعد  فرض  أن  وأضافت 
ليس  اأط��ف��ال  لنوم  محددة 
من  حمايتهم  وح��ده  كافيا 
اآخ��رون  يظل  بينما  السهر 
مثل  أن��ش��ط��ة  م����ارس����ون 
ال��ت��ل��ف��زي��ون أو  م��ش��اه��دة 

استضافة اأصدقاء.
سبيلزبري  جيمس  وق��ال 
وهو  ال��دراس��ة  باحثي  كبير 
من مركز التجارب السريرية 
ويسترن  كيس  جامعة  ف��ي 
أوهايو  بواية  كليفاند  في 
اأمريكية »اأبحاث تشير إلى 
في  مهمة  امنزلية  البيئة  أن 

التأثير على نوم الشخص.«
هيلث  لرويترز  وأض���اف 
أن  اإلكتروني  البريد  عبر 

اأطفال  ن��وم  حسن  جهود 
ستؤتي  ام��راه��ق��ة  س��ن  قبل 
ما  إذا  أفضل  بصورة  ثمارها 

شارك كل أفراد اأسرة فيها.
قد  التي  اأنشطة  ومعرفة 
ليا  يسهرون  اأطفال  جعل 
متابعة  الدراسة  فريق  قام 
امراهقة  سن  قبل  طفا   26

وأولياء أمورهم في كليفاند. 
كتب  أسبوعن  م��دى  وعلى 
العمر  من  البالغون  اأطفال 
11 أو 12 عاما ماحظات كل 

ليلة عما إذا كان أفراد أسرهم 
منعهم  ش��يء  أي  فعلوا  قد 
يجعل  أو  للنوم  اخلود  من 

نومهم أصعب.
وم���أ اآب�����اء واأم���ه���ات 
لتقييم  استقصاء  استمارات 
مستوى الترتيب والنظام في 
منازلهم ما يشمل متابعتهم 
أطفالهم  اليومية  لأنشطة 
كان  م��ا  وإذا  وأص��دق��ائ��ه��م 
بالقواعد  يلتزمون  أطفالهم 

احددة في امنزل.

ووفقا للدراسة التي نشرت 
في دورية )سليب هيلث( فقد 
كان أبناء اأسر غير املتزمة 
للقول  عرضة  أكثر  بنظام 
يجعلون  أس��ره��م  أف���راد  إن 

خلودهم للنوم مهمة صعبة.
امقيمن  باأطفال  ومقارنة 
فإن  نظاما  أكثر  م��ن��ازل  ف��ي 
املتزمة  غير  اأس���ر  أب��ن��اء 
عرضة  أك��ث��ر  ك��ان��وا  بنظام 
أف��راد  مشاهدة  ل��ان��زع��اج 
أو  ل��ل��ت��ل��ف��زي��ون  اأس������رة 
للموسيقى بنسبة  استماعهم 
عرضة  وأك��ث��ر  ب��ام��ئ��ة   80

أقارب  وج��ود  بسبب  للسهر 
أو  نصية  رس��ائ��ل  يكتبون 
ليا  الهاتف  ف��ي  يتحدثون 

بنسبة 70 بامئة.
لكن سبيلزبري نبه إلى أن 
الدراسة صغيرة وطبقت على 
أو ذات  أفريقي  أسر من أصل 
الصعب  فمن  مختلطة  أعراق 
على  ستنطبق  بأنها  اج��زم 

مجموعات أخرى.

»روي���ت���رز« : أظ��ه��رت دراس��ة 
حديثة أن امتزوجن رما يكونون 
أو  ال���ع���زاب  م��ن  أف��ض��ل  بصحة 
من  أسباب  اأرام���ل  أو  امطلقن 
هرمون  مستويات  انخفاض  بينها 
للتوتر له عاقة مشكات صحية 

شتى.
ربطت  سابقة  أبحاث  وكانت 
وفوائد  العمر  وإطالة  الزواج  بن 
الفضل  يرجع  وقد  أخرى.  صحية 
الزوجية  ال��ع��اق��ة  إل��ى  ذل��ك  ف��ي 
نفسها أو عوامل أخرى مثل ارتفاع 
أو وجود تأمن طبي  دخل اأسرة 
على  احصول  سهولة  أو  أفضل 
اجديدة  ال��دراس��ة  لكن  الرعاية. 
محتملة  أخ��رى  فائدة  إل��ى  تلمح 

للزواج وهي احد من التوتر.
فحص  ال����دراس����ة  وإج������راء 
ال��ب��اح��ث��ون م��س��ت��وي��ات ه��رم��ون 
يفرزه  كورتيزول  باسم  يعرف 
فيها  وشارك  التوتر.  عند  اجسم 
اأصحاء  من  وام��رأة  رجا   572

 21 بن  أعمارهم  ت��ت��راوح  الذين 
و55 عاما.

ال��دراس��ة  باحثي  كبير  وق���ال 

علم  في  باحث  وهو  تشن  برايان 
ميلون  كارنيجي  بجامعة  النفس 
بنسلفانيا  بواية  بيتسبرج  في 
رؤية  نتائجنا  »تقدم  اأمريكية 
للطريقة  وأول��ي��ة  ومهمة  جديدة 
عاقاتنا  ف��ي��ه��ا  تتغلغل  ال��ت��ي 

على  لتؤثر  اجلد‘  ‘حت  احميمة 
الصحة اجسدية.«

وأضاف عبر البريد اإلكتروني 
نتائج  أي  استخاص  مكننا  »ا 
كيف  معرفة  لدراستنا  وفقا  قوية 
التحديد  وج��ه  على  ه��ذا  ي��ح��دث 

لبعض  التوصل  بإمكاننا  لكن 
إلى  استنادا  امدروسة  التخمينات 

أبحاث سابقة.«
في  يساعد  قد  ال��زواج  إن  وقال 
حفيز امرء على االتزام بأسلوب 
سلوكيات  تفادي  أو  صحي  حياة 

باأمراض  اإصابة  إلى  تؤدي  قد 
مثل التدخن أو شرب اخمر.

دراسة  على  الباحثون  وعكف 
امجمل  في  الكورتيزول  مستويات 
امشاركن  ل��دى  تقلباتها  وكذلك 

على مدار اليوم.
وق���ال ال��ب��اح��ث��ون ف��ي دوري���ة 
)سايكونيورواندوكرينولوجي( 
تصل  الكورتيزول  مستويات  إن 
إل��ى ذروت��ه��ا عندما  ال��ع��ادة  ف��ي 

نستيقظ ثم تنحسر خال اليوم.
وأضافوا أن مستويات الهرمون 
كانت تنخفض بوتيرة أسرع لدى 
امتزوجن وهو ما يؤدي إلى فوائد 
خطر  من  اح��د  بينها  من  صحية 
وإطالة  القلب  بأمراض  اإصابة 

العمر بن مرضى السرطان.
في  السبب  إن  الدراسة  وتقول 
الكورتيزول  مستويات  انخفاض 
وتراجعها  امتزوجن  أجسام  في 
بسرعة أكبر خال اليوم رما يكون 
وا  عاقاتهم  عن  رضا  أكثر  أنهم 
بكون  امرتبط  بالتوتر  يشعرون 
أو  سيئة  عاطفية  عاقة  في  ام��رء 

غير متزوج.

من  تعاني  ه��ل   : ن��ت«  »العربية 
في  حتى  باستمرار  اأن��ف  سيان 
بكثرة  امعروف  الشتاء  موسم  غير 
تعاني  أو  واإنفلونزا،  البرد  نزات 
ب��اس��ت��م��رار م��ن ال��س��ع��ال واح��م��رار 
يكون  فرما  كذلك  كنت  إذا  العينن؟ 
عتة  أو  العث  من  امئات  براز  بسبب 
في  تعيش  التي  امجهرية  الغبار 

وسادتك، على حد قول العلماء.
م��ي��ل«،  »دي��ل��ي  صحيفة  ووف���ق 
توصل الباحثون إلى أن الوسادة إذا 
م استخدامها مدة عامن يكون 10% 
الغبار  ذرات  عن  عبارة  وزنها  من 
وخايا اجلد اميتة التي من امعروف 
على نطاق واسع أن الوسائد تتشبع 

بها يومياً.
الصحة  أخ��ص��ائ��ي��ة  وأوض��ح��ت 
أن  أكيرلي  ليزا  ال��دك��ت��ورة  العامة 
اأم��راض  تسبب  ا  نفسها  »العتة« 
على  يحتوي  الذي  هو  برازها  وإما 
لبعض  احساسية  يسبب  أن���زم 

أن  مكن  أن��ه  إل��ى  مشيرة  ال��ن��اس، 
يسبب تفاقم أزمات الربو، إضافة إلى 
سيان اأنف امستمر، احكة ودموع 

العن، والسعال.
بتغيير  ال��ب��اح��ث��ون  وي��ن��ص��ح 
عن  فضاً  ه��ذا  عامن،  كل  ال��وس��ادة 
بحرارة  وجفيفها  باستمرار  غسلها 
عالية أو وضعها في الشمس لضمان 
في  تتكاثر  والتي  العتة  على  القضاء 

البيئة الرطبة.
كما ينصح بتجنب جفيف امابس 
تعرضها  وي��ف��ض��ل  ام��ن��زل،  داخ���ل 
بها  البكتيريا  لنمو  منعا  للشمس 
غسل  يجب  كما  ال��رط��وب��ة،  بسبب 
60 مئوية  امابس عند درجة حرارة 

لضمان التخلص من العتة.
ثبت  أن  بعد  البحث،  ه��ذا  ويأتي 
فعلياً إصابة سيدة بريطانية بضعف 
اماضي  مارس  في  السمع  في  شديد 
بسبب براز العتة الذي تسبب لها في 

مشاكل كبيرة بالقنوات السمعية.

ت��ب��ن من   : »ال��ع��رب��ي��ة ن���ت« 
دراسة علمية جديدة أن اإسهاب 
امفيدة  غير  واإطالة  الكام،  في 
تكون  ق��د  ام��ن��اس��ب��ة،  غ��ي��ر  أو 
على  الدالة  العامات  من  واحدة 
أو  الزهامر،  م��رض  اإص��اب��ة 
ق��رب اإص��اب��ة ب��ام��رض، حيث 
في  خلل  بداية  على  تدل  قد  إنها 
الدماغ ليس سوى مرحلة أولية 

لإصابة بامرض.
وب��ح��س��ب ال����دراس����ة ال��ت��ي 
»ال��غ��اردي��ان«  جريدة  نشرتها 
هذه  موجب  فإنه  البريطانية، 
اممكن  م��ن  اج��دي��دة  اخ��اص��ة 
 10 قبل  بامرض  اإصابة  توقع 
سنوات على اأقل من تشخيصه 

لدى امصاب.
ون���ق���ل���ت ال��ص��ح��ي��ف��ة ع��ن 
النفسي  التقييم  مركز  م��دي��رة 
ف�����ي م���س���ت���ش���ف���ى ج���ام���ع���ة 
كوهن  جانيت  ماساتشوستس 
أهم  »أح���د  إن  قولها  ش��ي��رم��ان 
ال��ت��ح��دي��ات ام��ت��ع��ل��ق��ة م��رض 
الزهامر هو اكتشافه في مرحلة 
خفيفاً،  ي��ك��ون  ع��ن��دم��ا  م��ب��ك��رة 
وم��ي��ي��ز ت��ل��ك ام���ؤش���رات عن 
حدث  التي  الطبيعية  التغيرات 

مع التقدم بالسن«.
وأوض��ح��ت ش��ي��رم��ان خ��ال 

ع����رض ق��دم��ت��ه ف���ي ب��وس��ط��ن 
أن  ام���ت���ح���دة  ب����ال����واي����ات 
ااستنتاجات الرئيسية للدراسة 
كشفت أن عجزاً لغوياً مع اعتال 
نذيراً  يشكان  خفيف  إدراك���ي 

مرض الزهامر.
معظم  »رك������زت  وق����ال����ت: 

على  اآن  ح��ت��ى  ال����دراس����ات 
ولكننا  ال��ذاك��رة،  في  التغيرات 
ت��غ��ي��رات في  أن  أي��ض��ا  ن��ع��رف 
أن  وآم��ل  أي��ض��اً،  حصل  اللغة 
سنوات   5 خ��ال  لدينا  ي��ك��ون 

فحصاً لغوياً جديداً«.
وأشارت شيرمان إلى دراسات 

أعمال  في  امفردات  على  أجريت 
أي��رس  البريطانية  ال��روائ��ي��ة 
ميردوخ اأخيرة، والتي أظهرت 
سنوات  قبل  الزهامر  عامات 
وإعادة  بامرض  تشخيصها  من 
في  امتزايد  وغموضها  التعابير 
اأخيرة  كريستي  أغاثا  روايات 

– مع أنها لم تشخص باإصابة 

أجريت  كما  الزهامر،  م��رض 
نصوص  ع��ل��ى  أخ���رى  دراس����ة 
للبيت  الصحافية  ام��ؤم��رات 
اأبيض ووجدت تغيرات كبيرة 
في حديث رونالد ريغان مع تقدم 
جورج  حالة  في  ولكن  رئاسته، 
تراجع  هناك  يكن  لم  اأب  بوش 
نفس  ف��ي  ك��ان  أن��ه  م��ع  مشابه 
الرئاسة.  في  كان  عندما  العمر 
رونالد  »ب��دأ  شيرمان:  وقالت 
من  ع��دد  ف��ي  بالتراجع  ري��غ��ان 
الكلمات الفريدة وإعادة التعابير 
مع مرور الوقت، ثم بدأ يستخدم 
وجماً  فراغاً  مأ  التي  الكلمات 
ما(  ك�)مثل( و)شيء  فراغاً  أكثر 
و)ف��ي  )أس��اس��اً(  مثل  وكلمات 

الواقع( و)حسناً(.
»عدم  أن  شيرمان  وأض��اف��ت 
هي  امتدهورة  العقلية«  الدقة 
مجرد  ول��ي��س  رئ��ي��س  م��ؤش��ر 
اإطناب في الكام »فيمكن لكثير 
من الناس أن يكونوا مطنبن من 

دون داعٍ للقلق«.
ي��ش��ار إل���ى أن���ه ي��وج��د في 
أل��ف   850 وح��ده��ا  بريطانيا 
الزهامر،  مرض  إصابة  حالة 
إلى  الرقم  هذا  وص��ول  ويتوقع 

مليون مع حلول عام 2025.

متوسط  يتجاوز  أن  يرجحون  باحثون 
2030 بحلول  عاماً   90 العمر 

يصيب  امنزل  عن  النظام  غياب 
النوم في  باضطرابات  اأطفال 

دراسة  توقعت   : »رويترز« 
متوسط  يزيد  أن  كبيرة  دولية 
ال��ب��ل��دان  م��ن  كثير  ف��ي  ال��ع��م��ر 
2030 وأن يتجاوز  بحلول عام 
اأم��اك��ن  بعض  ف��ي  ع��ام��ا   90

سيتطلب  اأمر  أن  إلى  وأشارت 
من  مزيدا  السياسة  صناع  من 

اجهد للتخطيط لذلك.
يكون  أن  الدراسة  ورجحت 
متوسط العمر امتوقع في كوريا 
العالم  في  اأعلى  هو  اجنوبية 
تكون  وأن   2030 ع��ام  بحلول 
من  اأقل  هي  امتحدة  الوايات 
حيث متوسط العمر في البلدان 

امتقدمة.
وقال ماجد عزتي قائد البحث 
الصحة  كلية  ف��ي  واأس���ت���اذ 
كوليدج  إم��ب��ري��ال  ف��ي  العامة 
سنستمر  أننا  »مسألة  لندن  في 
تعني  أط��ول  لفترة  العيش  في 
في  التفكير  إلى  حاجة  في  أننا 
الصحية  الرعاية  نظم  تعزيز 
وااج��ت��م��اع��ي��ة ل��دع��م س��ك��ان 
يتقدمون في العمر لديهم العديد 

من ااحتياجات الصحية.«
ومن بن البلدان اأعلى دخا 
أجريت  التي  الدراسة  رجحت 

ب���إش���راف إم��ب��ري��ال ك��ول��ي��دج 
الصحة  منظمة  مع  بالتعاون 
ال��واي��ات  ت��أت��ي  أن  ال��ع��ام��ي��ة 
متوسط  قائمة  ذيل  في  امتحدة 
 2030 ع��ام  في  امتوقع  العمر 
متوسط  ي��ب��ل��غ  أن  ورج��ح��ت 
للرجال  ع��ام   79.5 بها  العمر 
ما  وه��و  للنساء  ع��ام  و83.3 
يشبه التوقعات بالنسبة لبلدان 
كرواتيا  مثل  الدخل  متوسطة 

وامكسيك.
وأرج��ع��ت ال��دراس��ة ه��ذا في 
الرعاية  نقص  إل��ى  منه  جانب 
الوايات  في  الشاملة  الصحية 
ام��ت��ح��دة وك��ذل��ك إل���ى ع��وام��ل 
امرتفعة  الوفيات  معدات  مثل 
واأمهات  اأطفال  لدى  نسبيا 
جرائم  امرتفعة  وام��ع��دات 

القتل وللبدانة.
وفي أوروبا توقعت الدراسة 
النساء  عمر  متوسط  يكون  أن 
في فرنسا والرجال في سويسرا 
عام   88.6 متوسط  اأعلي  هو 
تقريبا  عاما  و84  للفرنسيات 

لرجال سويسرا.
اجنوبية  ك��وري��ا  وج���اءت 
رجح  حيث  التوقعات  قمة  في 

البنت  تعيش  أن  ال��ب��اح��ث��ون 
 2030 ع��ام  في  هناك  ام��ول��ودة 
قد  بينما  عام   90.8 عمر  حتى 
يعيش الصبي امولود هناك في 
العام ذاته حتى عمر 84.1 عام.

كثيرون  »يعتقد  عزتي  وقال 
اأعلى  اح��د  ه��و  ع��ام��ا   90 أن 
هذا  لكن  امتوقع  العمر  متوسط 
البحث يشير إلى أننا سنتخطى 

حاجز التسعن عاما.«
امنشورة  ال��دراس��ة  وشملت 
يوم  الطبية  انسيت  نشرة  في 
متقدمة  دول���ة   35 اأرب���ع���اء 
ال��واي��ات  بينها  م��ن  ون��اش��ئ��ة 
وبريطانيا  وك��ن��دا  ام��ت��ح��دة 
وبولندا  وأس��ت��رال��ي��ا  وأم��ان��ي��ا 

وامكسيك وجمهورية التشيك.
متوسط  إن  الباحثون  وقال 
في  امتوقع  كثيرا  اأعلى  العمر 
كوريا اجنوبية يُعزى إلى عدة 
عوامل من بينها التغذية اجيدة 
الدم  ضغط  وانخفاض  لأطفال 
التدخن  م��س��ت��وي��ات  وت��دن��ي 
واح����ص����ول ع��ل��ى ال��رع��اي��ة 
وامعرفة  جيد  بشكل  الصحية 
الطبية  وال��ت��ق��ن��ي��ات  الطبية 

اجديدة.

قد تدل على بداية خلل في الدماغ

العامات  من  احديث  في  اإسهاب 
»األزهامر« لـ  اأولى 

ا تستخدمها أكثر من عامين

»احساسية«  عن  اأول  امسؤول  تكون  قد  الوسادة 

أبحاث سابقة ربطت بينه وإطالة العمر 

كثيرة صحية  فوائد  للزواج   : دراسة 
التوتر من  احد  منها   ..


