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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

امنزل  داخ��ل  البقاء  يتسبب 
أوقات طويلة جداً وقلة احركة 
قلة  ث��م  وم��ن  الطلق  ال��ه��واء  ف��ي 
ال��ت��ع��رض ل��ض��وء ال��ش��م��س في 
ال��ش��ع��ور ب��ال��ت��ع��ب واإره����اق 
ينصح  لذا  باأمراض.  واإصابة 
ف��روب��وزه،  إنغو  البروفيسور 
التابع  الصحي  بامركز  اخبير 
مدينة  ال��ري��اض��ي��ة  للجامعة 
بضرورة  أمانيا،  غربي  كولونيا 
ل��ض��وء  اج��س��م  ي��ت��ع��رض  أن 

الشمس لبعض الوقت يومياً.
على  الشمس  ض��وء  ويعمل 
امدة  وعن  اجسم.  مناعة  تقوية 
الكافية للتعرض لضوء الشمس، 
أن  »ينبغي  ف��رورب��وزه:  يقول 
الشمس  لضوء  اجسم  يتعرض 
مدة 15 إلى 20 دقيقة يومياً، كي 
يتكون فيتامن )د( امهم بالنسبة 
ل��ق��وى ام��ن��اع��ة ب��أج��س��ام��ن��ا«. 
ض��وء  أن  ف���روب���وزه  وأوض����ح 
باسم  يُعرف  ما  يحول  الشمس 
امرحلة اأولية لفيتامن )د( التي 
باجسم  معينة  خايا  تنتجها 
وامفيد.  النشط  )د(  فيتامن  إلى 
امناعة  خايا  بدوره  هذا  ويدفع 
»كاثيليسيدين«  مادة  إلى تكوين 

تلعب  والتي  للبكتيريا  امضادة 
مناعة  فعل  ردة  في  مهماً  دوراً 
اأم���راض  مواجهة  ف��ي  اج��س��م 

البكتيرية امعدية.
قائاً:  اأماني  العالم  ويلخص 

الشمس  ض��وء  أن  يعني  »وه��ذا 
»ليس  وأض��اف:  للصحة«.  مفيد 
لضوء  التعرض  دائماً  الازم  من 
يوم  في  وساطع  مباشر  شمس 
أنه  موضحاً  وم��ش��رق«.  صحو 

يشقّ  الغائمة  اأي���ام  ف��ي  حتى 
طريقه  امشتت  الشمس  ض��وء 
الغيوم، وايزال هذا الضوء  عبر 
له  ويكون  كافية  بدرجة  ساطعاً 

تأثير إيجابي على جهاز امناعة.

وي��ن��ص��ح ف���روب���وزه ق��ائ��اً: 
أن  ينبغي  ذل��ك  إل��ى  »باإضافة 
اليومية  احياة  ج��دول  يتضمن 
التحرك في الهواء الطلق مدة 30 
هذه  تكون  وق��د  ي��وم.  كل  دقيقة 
احركة في صورة مارسة إحدى 
على  امشي  ولكن  ال��ري��اض��ات، 
نطاق واسع يُعد أيضاً أمراً رائعاً 

ملء الرئتن باأوكسجن«.
وي���ؤك���د ف����روب����وزه أه��م��ي��ة 
يساعد  إن��ه  حيث  اأوك��س��ج��ن؛ 
العضلية  اخايا  تعمل  أن  على 
محطات   – وام��ي��ت��وك��ون��دري��ا 
وكذلك   - باخايا  الطاقة  توليد 
سليم.  نحو  على  اجسم  أعضاء 
تعمل  ذل���ك  إل���ى  وب���اإض���اف���ة 
احركة على تقوية جهاز امناعة. 
بالنسبة  اح��رك��ة  ف��ائ��دة  وع��ن 
»تزداد  فروبوزه:  يقول  للجسم 
بأجسامنا  الفعالة  امناعة  خايا 
أكبر  بفعالية  اخ��اي��ا  وتعمل 
إلى  وباإضافة  واض��ح«.  بشكل 
ذلك يسهم تعرض اجسم أشعة 
اأوكسجن  وامتصاص  الشمس 
الهواء الطلق في شعور امرء  في 
توازناً  وأكثر  حيوية  أكثر  بأنه 

نفسياً.

عامة  مشكلة  النصفي  الصداع 
اأشخاص  من  كبيرا  ع��ددا  ت��ؤرق 
في الوايات امتحدة والعالم وذلك 
وج��ود  وع��دم  أسبابها  لغموض 

عاج شاف منها.
مؤخراً  امشكلة  هذه  أثيرت  وقد 
في امجتمع اأمريكي عند اكتشاف 
ميشيل  الكونغرس  عضو  معاناة 
في  ال��رئ��اس��ة  مرشحة  ب��اش��م��ان 

انتخابات 2012.
الصداع  مرضى  بعض  ويعاني 
الرأس  في  نابض  ألم  من  النصفي 
يجعلهم  بالغثيان  ح��اد  وشعور 
يلجأون للجلوس في غرف مظلمة 
األم،  من  للتخلص  أكثر  أو  ليوم 
نوبات  امريض  تهاجم  ما  وأحياناً 
مفاجئ  بشكل  النصفي  ال��ص��داع 
ومرعب خاصة ما إذا كان ذلك على 
الطريق محدثة تغيرات في الرؤية 
يجعل الشخص ينحرف بالسيارة 

إلى جانب الطريق.
العلماء  فريق  رئيس  وص��رَّح 
بشركة بحوث تكنولوجية بشرق 
»تخيَّل  باتريدج:  كريج  انسينج 
أن شخصاً رشق أظفاره في رأسك 
ثم قام بالنقر عليه كل فترة ليذكر 
دوماً بوجوده، هكذا هو األم الذي 

يحدثه الصداع النصفي«.
يصيب النساء أكثر من الرجال

ويصيب امرض النساء والفتيات 
أكثر من الرجال واأواد بنسبة 3 
إلى 1 وفق تقارير مؤسسة بحوث 
أش��ارت  والتي  النصفي  الصداع 
أفراد اأسرة  أن حوالي ربع  أيضاً 
النصفي،  ال��ص��داع  م��ن  يعانون 
من   10% من  أكثر  هناك  أن  رغ��م 
واأط��ف��ال  البالغن  اأش��خ��اص 
النصفي،  ال��ص��داع  م��ن  يعانون 

تامز«  »نيويورك  لصحيفة  وفقاً 
اأمريكية.

وتصنف منظمة الصحة العامية 
ضمن  النصفي  ال��ص��داع  م��رض 
من  حالة  يسبن  مرضاً   20 قائمة 
به،  للمصاب  وال��وه��ن  الضعف 
هذه  يعانون  من   90% أن  حيث 
القيام  يستطيعون  ا  امشكلة 
أثناء  طبيعي  بشكل  بأعمالهم 
لساعات  تستمر  قد  والتي  اأزم��ة 

ورما أيام.
وجود عقارات تقلل حدة النوبة

وي���ؤك���د ب��ع��ض ام���رض���ى أن 
الصداع  م��ن  الهجمات  تلك  مثل 
بحيث  ج��داً  ح��ادة  تكون  النصفي 
عمل  ب��أي  القيام  يستطيعون  ا 
إا  كبيرة،  مسؤولية  على  ينطوي 
هذه  على  مرسوا  من  آخرين  أن 
الهجمات أعوام مكنوا من التأقلم 
مع امرض مع تناول أنواع جديدة 
حدة  م��ن  تقلل  التي  اأدوي���ة  م��ن 

قال  فالبعض  بدايتها،  عند  النوبة 
العناية  على  أجبرتهم  احالة  إن 
أسلوب  ب��ات��ب��اع  أك��ث��ر  بأنفسهم 
ص��ح��ي ف��ي اح��ي��اة م��ث��ل ال��ن��وم 
السيطرة  وتعلم  كافية  لفترات 

على الضغوط النفسية.
جنب  ب��ارت��ري��دج  تعلم  وق��د 
ام��ش��روب��ات ال��ت��ي ح��ت��وي على 
اأض��واء  في  واجلوس  الكافين 
ارت��داء  على  اح��رص  مع  امبهرة 
النظارة الشمسية في ضوء النهار 
تناول  في  استمر  وق��د  الساطع، 
ibuprofen لعاج الصداع  دواء 
ما أدى إصابته بقرحة، ولكن في 
النهاية أدرك بارتريدج أن أقراص 
امغنيسيوم تقلل من تكرار نوبات 
تصيبه  أصبحت  والتي  الصداع 

ثاث مرات فقط بالعام.
اأم��ر  ه���ذا  أن  »إا  وأض�����اف: 
فبعض  آخر،  شخص  من  يختلف 
باردا  هواء  كأن  يشعرون  الناس 

يخترق رأس الواحد منهم عند بدء 
أنني  أنني أشعر كما لو  إا  النوبة 
صعوبة  وأعاني  نفق  داخل  أسير 

بالنطق«.
البدني  النشاط  مارسة  عاقة 

بامرض
أما كات سميث، وهي أم تبلغ من 
مشاكل  تعاني  لم  عاما،   47 العمر 
سن  ف��ي  إا  ال��ن��ص��ف��ي  ال���ص���داع 
العشرين عندما أصيبت في حادث 
طفلها  إج��اب  بعد  ولكن  دراج��ة، 
اأول بدأت تعاني نوبات الصداع 
النصفي بشكل منتظم وحاد يصل 
اكتشفت  وقد  بالشهر،  مرة  ل�12 
أي  بتناول  ترتبط  احالة  هذه  أن 
مارسة  عند  أو  اخمور  من  مقدار 

النشاط البدني.
ا  شخصا  كنت  »لقد  وأضافت: 
ولكن بعد كل  يعتني بنفسه جيداً 
حرصاً  أكثر  صرت  النوبات  تلك 
بتقليل  فقمت  حياتي،  في  ونظاماً 

جنبها  أو  اأم��ور  ببعض  القيام 
لعبة  رياضة  واستبدلت  ماماً، 
والتمارين  اجليد  على  الهوكي 
اأكروباتية إلى رياضة اليوغا إا 
أنني أحياناً ما أكسر هذه القواعد، 
اأسبوعية  العطات  أح��د  ففي 
صاخبة  رقص  حفلة  في  شاركت 
نصفي  ص��داع  نوبة  عقابي  فكان 

حادة«.
عاج يومي لتجنب امرض

واكتشفت سميث أيضا وغيرها 
من امرضى أن عقار triptans له 
األم  فترة  لتقليل  سحري  مفعول 
اأوعية  لكونه يعمل على تقليص 
تدفق  وتغيير  ام��خ  في  الدموية 
الصداع  إنهاء  مكنه  وبهذا  ال��دم، 
إذا  حدته  تقليل  أو  كامل  بشكل 
بدء  من  دقائق  بعد  تناوله  م  ما 
امرضى  بعض  ويتناول  النوبة. 
لتجنب  ي��وم��ي  ع���اج  اآخ���ري���ن 
الصداع النصفي، ومنهم أخصائية 
اتصاات منهاتن باربرا تومسون 
 Topamax بعقار  تستعن  التي 
نوبات  منع  في  ق��درة  أظهر  ال��ذي 

الصداع النصفي بدرجة كبيرة.
ما  »غالباً  تومبسون:  وقالت 
العمل  في  وأنا  العقار  هذا  أتناول 
أركز  بحيث  ه���دوءاً  أكثر  فأكون 

بشكل أفضل في عملي«.
مؤسسة  التنفيذي  امدير  وعلقَّ 
الصداع القومية بشيكاغو روبرت 
إن  ق��ائ��اً  التقرير  على  دال��ت��ون 
إا  عاجه  مكن  النصفي  الصداع 
ياقون  ا  امرضى  من  الكثير  أن 
العناية الطبية امناسبة، وأضاف: 
الصداع  أن  الناس  يفهم  أن  »نريد 
النصفي مرض مرهق عندما ا يتم 

التعامل معه بشكل مناسب«.

اجتماعية  عاقات  لهم  الذين  البشر   : دراسة 
لديهم الدماغ  حجم  يزداد  متشعبة 

في استخدام املح  تفرط  .. ا  احذر 

أمريكيون  ب��اح��ث��ون  ق���ال 
ت���ن���اول  ف����ي  اإف��������راط  إن 
من  ال��ش��دي��د  والتقليل  ام��ل��ح 
من  ي��زي��دان  ق��د  البوتاسيوم 
خ��ط��ر ال���وف���اة. وت��ت��ع��ارض 
توصل  التي  اجديدة  النتائج 
إليها فريق من امراكز اأمريكية 
والوقاية  اأم���راض  مكافحة 
جدا  أث��ارت  دراس��ة  مع  منها 
حادا ونشرت ااسبوع اماضي 
التقليل  أن  على  دليا  جد  لم 
خطر  من  يقلل  املح  تناول  من 
القلب  ب���أم���راض  اإص���اب���ة 

والوفاة امبكرة.
وق����ال ال��دك��ت��ور ت��وم��اس 
مدينة  الصحة  مفوض  فارلي 
حملة  يقود  وال��ذي  نيويورك، 
امطاعم  ف��ي  ام��ل��ح  م��ن  للحد 

 25 بنسبة  امعلبة  واأطعمة 
سنوات،  خمس  خ��ال  بامئة 

»مازال املح ضارا لكم.«
وي��ت��ف��ق غ��ال��ب��ي��ة خ��ب��راء 
الصحة مع فارلي في أن تناول 
مفيد  غير  مفرط  بشكل  املح 
املح  من  التقليل  وأن  للصحة، 
قد يقلل من ارتفاع ضغط الدم 
النوبات  مخاطر  يزيد  ال��ذي 

والسكتات القلبية.
ورك�����زت دراس�����ة ام��راك��ز 
اأم��راض  مكافحة  اأمريكية 
نشرت  والتي  منها  والوقاية 
ف��ي دوري���ة »ارك��اي��ف��ي��ز اوف 
ونقلت  م��دي��س��ن«،  ان��ت��رن��ال 
مقتطفات  روي���ت���رز  وك��ال��ة 
أن  يظهر  ب��ح��ث  ع��ل��ى  م��ن��ه��ا، 
يقوم  ال��ذي  الغذائي  النظام 

املح بنسبة عالية  على تناول 
والبوتاسيوم بنسبة منخفضة 
محفوف بامخاطر. وقال فارلي 
عن  افتتاحيا  مقاا  كتب  الذي 
دارس��ة  أفضل  إنها  ال��دراس��ة 
اأجل  لآثار طويلة  اآن  حتى 

لافراط في تناول املح.
اآث��ار  ال��ب��اح��ث��ون  ودرس 
طويلة اأجل لتناول الصوديوم 
والبوتاسيوم كجزء من دراسة 
من  أكثر  على  عاما   15 مدتها 
وبنهاية  ش��خ��ص.  أل��ف   12
فترة الدارسة توفي 2270 من 
وكان  الدراسة،  في  امشاركن 
ح��اات  م��ن   825 ف��ي  السبب 
بينما  قلبي،  م��رض  ال��وف��اة 
بسبب  وفاة  حالة   433 كانت 

جلطات الدم.

أمريكية  دراس����ة  خلصت 
ال��ع��اق��ات  أن  إل����ى  ح��دي��ث��ة 
يؤثر  ا  وت��ع��دده��ا  البشرية 
فحسب،  اإنسان  نفسية  على 
شكل  ف��ي  تغير  أن  مكن  ب��ل 
امنطقة  وح���دي���داً  دم���اغ���ه، 
الدماغية،  باللوزة  امعروفة 
بكل  متصلة  بأنها  متاز  التي 
مناطق امخ، وهي مسؤولة عن 
ااجتماعية  امشاعر  من  الكثير 
واح�������واس، وع��ل��ى رأس��ه��ا 
والذاكرة  واانفعاات  النظر 

والتواصل ااجتماعي.
وبحسب الدراسة، فإن البشر 
اجتماعية  عاقات  لديهم  الذين 
ي���زداد  وم��ت��ع��ددة  متشعبة 
الدماغية  اللوزة  حجم  لديهم 
»أميغداا،« نسبة للحجم الكلي 
تأثيرها  يتضاعف  كما  للدماغ، 

امعقد.
وقامت الدراسة التي نشرتها 
مجلة »علم اأعصاب الطبيعي« 
على مجموعة من اأسئلة التي 
شخصاً،   58 إلى  علماء  وجهها 
و83   19 بن  أعمارهم  تتراوح 
س��ن��ة، ح��ول ع��دد اأش��خ��اص 
معهم  ي��ت��واص��ل��ون  ال���ذي���ن 
وأهميتهم  ي��وم،  كل  اجتماعياً 

في حياتهم اليومية.
شبكة  على  العلماء  ورك��ز 
وصفوها  ال��ت��ي  ال��رواب��ط  م��ن 
تتعلق  وه��ي  »معقدة«  بأنها 
يلعبون  ال��ذي��ن  ب��اأش��خ��اص 
أكثر من دور في حياة سواهم، 
يتشاركون  الذين  كاأصدقاء 

أيضاً أماكن العمل مثاً.
وأشارت اإحصائية أن حجم 
اللوزة الدماغية يتضاعف لدى 
تربطهم  ال��ذي��ن  اأش���خ���اص 
م��ج��م��وع��ات أخ���رى ع��اق��ات 
بصرف  ومتشعبة،  متعددة 
يكون  كأن  عددهم،  عن  النظر 
عائلته  أف��راد  من  قريب  للمرء 
وهو في الوقت عينه صديق له 

ويعمل معه في نفس امكان.
لم  أن��ه��م  العلماء  وأض���اف 
يتمكنوا من حديد سبب علمي 
يدركوا  لم  كما  الظاهرة،  لهذه 
ع��ب��ارة عن  اأم���ر  ك��ان  إذا  م��ا 
من  أن  معنى  عكسي،  ارتباط 
أكبر  دماغية  ب��ل��وزات  ول���دوا 
بناء  إل��ى  ميلون  سواهم  من 
عاقات اجتماعية أكثر تعقيداً.

من جانبها، قالت ليزا باريت، 
أستاذة علوم النفس في جامعة 
إيسترن،« والتي قادت  »نورث 

الدراسة،  على  العامل  الفريق 
وادة  فرضية  ف��ي  تشك  إنها 
أكبر  دماغية  بلوزات  أشخاص 
ميلون  جعلهم  س��واه��م  م��ن 

لبناء عاقات اجتماعية أكثر.
وش��رح��ت ق��ائ��ل��ة: »ال��دم��اغ 
السير  البشر  على  يفرض  ا 
باجاه قدري معن دون سواه، 
اإمكانيات  ك��ل  لنا  ي��ق��دم  ب��ل 
امعقولة، وبعضها قد ا يتحقق 

على أرض الواقع.«
هناك  »ول��ك��ن  وأض���اف���ت: 
نعرفه  الطبيعة  في  ميز  أمر 
الفصائل  أن  وه���و  ك��ع��ل��م��اء، 
في  تعيش  ال��ت��ي  اح��ي��وان��ي��ة 
يكون  قطعان  أو  مجموعات 
لديها بشكل عام لوزات دماغية 
ال��ت��ي تعيش  ت��ل��ك  م��ن  أك��ب��ر 

مفردها.«
اأمريكية  الباحثة  ولفتت 
من  للمزيد  بحاجة  أنها  إل��ى 
وجهة  تقدم  أن  قبل  امعلومات 
ن��ظ��ر م��ت��ك��ام��ل��ة ح����ول ه��ذه 
وجود  إل��ى  ولفتت  الفرضية، 
أبحاث جري حالياً للربط بن 
وعدد  الدماغية  اللوزة  حجم 
امرء  يسجلهم  الذين  اأصدقاء 

على موقع فيسبوك.

حيث يعمل ضوء الشمس والهواء الطلق على تقوية المناعة

يعرضك  قد  طويلة  لفترات  امنزل  في  البقاء 
اأمراض من  الكثير  إلى 

! اآن  حتى  حل  با   .. كبيراً  عدداً  تؤرق  مشكلة  النصفي  الصداع 

النساء  عند  امثانة  سرطان  حاات   نصف  عن  مسؤواً  يعتبر  التدخن 
ذكرت دراسة أمريكية جديدة أن التدخن يعتبر مسؤواً عن نصف حاات 
الرجال  لدى  امسجلة  لتلك  معادلة  نسبة  وهي  النساء  عند  امثانة  سرطان 
السابقة تربط ما بن  الدراسات  السابقة، حيث كانت  التقديرات  وأعلى من 

%20 و%30 من اإصابات بسرطان امثانة بالتدخن.
 450 من  معطيات  شملت  التي  اأبحاث  هذه  استنتاجات  بحسب  ويبدو 

ألف شخص أن هذا اازدياد ناجم عن ارتفاع عدد امدخنات.
تعادل  أصبحت  امدخنات  نسبة  أن  أظهرت  قد  أخ��رى  دراس��ات  أن  كما 
نسبة امدخنن في الوايات امتحدة، على ما أفادت امراكز اأمريكية مكافحة 

اأمراض والوقاية منها.
التدخن  بن  العاقة  حول  السابقة  الدراسات  أغلبية  كانت  الواقع،  وفي 
أقل شيوعا عند  فيها  التدخن  فترات كان  أجريت خال  قد  امثانة  وسرطان 
اأمريكي  امعهد  في  بالوبائيات  ااختصاصي  فريدمن،  نيل  ويقول  النساء. 
مجلة  في  نشرت  التي  الدراسة  هذه  على  والقيم  السرطان  مرض  الوطني 
»جورنال أوف ذا أمريكان مديكل اسوسييشن« إن »نسبة اإصابة بسرطان 
امثانة تزداد عند امدخنات معدل أربع مرات أي أكثر بثاث مرات ما جاء في 
الدراسات السابقة... وقد تشير هذه العاقة امتزايدة بن التدخن وسرطان 

امثانة إلى تغير في مكونات السجائر خال السنوات اأخيرة«.
خال  انخفضت  قد  السجائر  في  والقطران  النيكوتن  نسب  أن  فصحيح 
السنوات اأخيرة لكن يبدو أن نسب بعض امواد امسرطنة عموما وامسببة 

لسرطان امثانة خصوصا قد ارتفعت، على ما جاء في الدراسة.
هي  التدخن  جراء  امثانة  بسرطان  اإصابة  مخاطر  أن  من  الرغم  وعلى 
من  النوع  بهذا  امصابن  الرجال  نسبة  فإن  والرجال،  النساء  عند  نفسها 
السرطان أعلى بأربع مرات. وتدفع هذه النسبة باإضافة إلى دراسات سابقة 
إلى ااعتقاد أن مرض سرطان امثانة اأكثر شيوعا عند الرجال في الوايات 
الباحثون فرضية التعرض مواد  امتحدة يعزى إلى عوامل أخرى، ويقترح 

في إطار العمل واختافات فيزيولوجية لتفسير هذا الواقع.


