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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

ح���ذّرت    :  « ن��ت  »ال��ع��رب��ي��ة 
أن  من  حديثة،  دولية  دراس��ة 
من  يعانون  الذين  اأشخاص 
الفصام  مثل  حاد،  عقلي  مرض 
و  ااكتئاب الشديد، أكثر عرضة 
القلب  بأمراض  اإصابة  خطر 

واأوعية الدموية.
باحثون  أج��راه��ا  ال��دراس��ة 
وعلم  النفسي  الطب  معهد  من 
النفس وعلم اأعصاب في كلية 
البريطانية،  ل��ن��دن«  »كينجز 
ونشروا نتائجها اليوم اجمعة، 
النفسي  ال��ط��ب  دوري�����ة  ف���ي 
وكالة  نقلت  ما  بحسب  العامي، 

»اأناضول«.
أجروا  إنهم  الباحثون  وق��ال 
دراس���ة ه��ي اأك��ب��ر م��ن نوعها 
العاقة  لكشف  العالم،  ح��ول 
احادة،  العقلية  اأم��راض  بن  

واأمراض القلبية الوعائية.
 92 الباحثون نتائج  وفحص 
دراسة أجريت في هذا الشأن من 
قارات،  بأربع  مختلفاً  بلداً   16

امتحدة  ال��واي��ات  دول  بينهم 
وأستراليا  وفرنسا  وبريطانيا 

والسويد.
متابعة  ال��دراس��ة  وشملت 
مليون    3.2 م��ن  أكثر  بيانات 
 113 م���ن  وأك���ث���ر  م���ري���ض، 
اأشخاص  من  شخص  مليون 

اأصحاء.
ووجدت الدراسة أن امصابن 
بأمراض عقلية حادة، من بينها 
الثنائي  وااض��ط��راب  الفصام 
ال��ق��ط��ب وااك��ت��ئ��اب ال��ش��دي��د، 
ي��ع��ان��ون م��ن خ��ط��ر اإص��اب��ة 
ال��ق��ل��ب و  اأوع��ي��ة  ب��أم��راض 

الدموية بنسبة تزيد عن 53%، 
ويرتفع اخطر لديهم على امدى 
مع  مقارنة   78% إل��ى  الطويل 

اأشخاص العادين.
أن  أي��ض��اً  الباحثون  ووج��د 
خطر تعرض امصابن بأمراض 
 85% بنسبة  يزيد  حادة  عقلية 

من اأشخاص الذين هم في سن 
ماثل في عموم السكان.

بعض  البحث  فريق  وح��دد 
من  تزيد  التي  الهامة  العوامل 
القلب  بأمراض  اإصابة  خطر 
ومنها  ال��دم��وي��ة،  واأوع���ي���ة 
التي  الذهان  مضادات  استخدام 

وترفع  امرضى  وزن  من  تزيد 
من  ضغط الدم.

البحث،  ف��ري��ق  ق��ائ��د  وق���ال 
ستوبس،  بريندون  الدكتور 
يعانون  الذين  »اأشخاص  إن 
اح��ادة  العقلية  اأم���راض  من 
عاماً   15 إلى   10 قبل  موتون 

مقارنة بعامة السكان«.
خطر  إل����ى  ذل����ك  وأرج������ع 
تعرضهم إلى حد كبير أمراض 
الدموية، وعلى  القلب واأوعية 
و   القلبية  ال��ن��وب��ات  رأس��ه��ا  

السكتة الدماغية.
ووف����ق����اً م��ن��ظ��م��ة ال��ص��ح��ة 
القلب  أم���راض  ف��إن  العامية، 
واأوع��ي��ة ال��دم��وي��ة ت��أت��ي في 
ص���دارة أس��ب��اب  ال��وف��ي��ات في 
إن  حيث  العالم،  أنحاء  جميع 
عنها  الناجمة  ال��وف��ي��ات  ع��دد 
يفوق عدد الوفيات الناجمة عن 
أي من أسباب الوفيات اأخرى.

نحو  أن  امنظمة  وأض��اف��ت 
يقضون  نسمة  مليون   17.3

القلب  أم���راض  ج���راء  نحبهم 
من   30% م��ث��ل  م��ا  س��ن��وي��اً، 
في  تقع  التي  الوفيات  مجموع 
عام  وبحلول  ع��ام،  كل  العالم 
 23 وف��اة  امتوقع  من   ،2030

اأمراض  مليون شخص بسبب 
القلبية سنوياً.

دراسة  توصلت   : »إي��اف« 
يساعد  الكركم  ان  الى  جديدة 
العظمية  ال��ك��ت��ل��ة  ب��ن��اء  ف��ي 
وترميمها وان تناول مكمل هذا 
يقوي  الشائع  الهندي  البهار 
كثافة العظام بنسبة 7 في امئة 

خال ستة اشهر.
ويُعتقد ان مركب كُركُمن في 
هذا البهار يساعد خايا اجسم 
من  الهرمة  اأج��زاء  ازالة  على 

العظم قبل استبدالها. 
ارب��اع  ثاثة  نحو  ويعاني 
كثافة  ت��راج��ع  م��ن  ام��س��ن��ن 
يسبب  ان  مكن  ال��ذي  العظام 

هشاشتها.
جامعة  م��ن  باحثون  وق��ام 
رجال  بدراسة  اايطالية  جنوا 
 70 اعمارهم  متوسط  ونساء 
انخفاض  م��ن  يعانون  ع��ام��اً 
وق��ي��اس   ، ال��ع��ظ��ام  ك��ث��اف��ة 
كواحلهم وفكوكهم واصابعهم 
ف���ي ال���ب���داي���ة م��س��ت��خ��دم��ن 
فوق  باموجات  امسح  تقنية 

الصوتية.

وب��ع��د س��ت��ة أش��ه��ر وج��د 
ك��ان��وا  ال��ذي��ن  ان  ال��ب��اح��ث��ون 
من  يومية  مكمات  يتناولون 
الصويا  وليسيثن  ال��ك��رك��م 
 7 كثافة عظامهم بنسبة  زادوا 

في امئة. 
تناول  ان  العلماء  وي��ق��ول 

الكركم  مع  الصويا  ليسيثن 
امعدة  في  التحلل  من  منعه 
ويتيح له الوصول الى اامعاء 
الدقيقية حيث متصه اجسم.

على  اح���ف���اظ  وي���ج���ري 
للعظام  ام��ع��دن��ي��ة  ال��ك��ث��اف��ة 
الصحيح  ال��ت��وازن  خ��ال  من 

التي  العظم  ه��ادم��ة  للخايا 
تهضم العظم الزائد و«تكنس« 
يتعن  التي  الهرمة  اخ��اي��ا 
ااستعاضة عنها. ومكن لدى 
هدم  نشاط  يفوق  ان  امسنن 

العظام معدل تبديلها.
واكتشفت دراسات سابقة ان 

من خواص امركب كركمن بناء 
العظام في عينات حيوانية.

شركة  باسم  امتحدث  وقال 
امختصة  ااي��ط��ال��ي��ة  ان��دي��ن��ا 
ستيفانو  النباتية  باأبحاث 
ال��دراس��ة اج��دي��دة  ان  ت��ون��ي 
تشير الى ان الكركم يخفف من 

وتيرة هضم العظام. 
ورغ����م ال��ن��ت��ائ��ج ال��واع��دة 
فان  الدراسة  عن  اسفرت  التي 
الكركم  ان  ال��ى  لفتوا  باحثن 
إذا كان على  لن يؤدي مفعوله 
امتصاصه  أن  مسحوق  شكل 

لن يكون سها.
الدراسة  ان  الباحثون  وقال 
عقاقير  يتناولون  من  سار  نبأ 
الفوسفات حافظ على  ثنائية 
العظام بخفض معدات  كثافة 

تفكك اخايا. 
أخيرة  دراس���ات  واش���ارت 
العقاقير  هذه  استخدام  ان  الى 
يسبب  ان  مكن  طويلة  فترات 
م��ج��ه��ري��ة« في  »ش����روخ����اً 

العظام.

: رب��ط��ت دراس���ة علمية  »ب��ي ب��ي س��ي« 
مرض  اإصابة  مخاطر  ارتفاع  بن  حديثة 
امعتمدة  احمية  أنظمة  أحد  وبن  النقرس 
»احمية  عليه  يُطلق  احمراء  اللحوم  على 

.Western Diet »الغربية
هذا  يتبعون  الذين  إن  الباحثون  وق��ال 
لإصابة  عرضة  أكثر  هم  الغذائي  النظام 

بامرض.
ويعتمد نظام احمية الغربية على تناول 
كميات كبيرة من اللحوم احمراء وامصنعة 
وامشروبات الغازية والبطاطس امقلية على 

الطريقة الفرنسية والسكر واحلويات.
امجلة  ف��ي  ام��ن��ش��ورة  ال��دراس��ة  وتشير 
يظل  امقابل  في  أنه  إلى  البريطانية  الطبية 
اأنظمة  أح��د  يتبعون  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص 
واخ��ض��روات  بالفاكهة  الغنية  اأخ���رى 
لإصابة  عرضة  أقل  احبوب  أنواع  وجميع 

بالنقرس.
 100 كل  بن  من  واحدا  النقرس  ويصيب 

شخص في امملكة امتحدة.
التهاب  أش��ك��ال  م��ن  شكا  ام��رض  ويعد 
صغيرة  بلورات  تكون  عن  الناجم  امفاصل 

من حمض البول حول امفاصل.
علمي  فريق  أعدها  التي  الدراسة  وحللت 
أكثر  بيانات  وكندا  امتحدة  ال��واي��ات  من 
بن  ما  أعمارهم  تراوحت  رجل  ألف   44 من 

سوابق  أي  لديهم  ليس  من  عاما  و75   40

تاريخية مع امرض.
أج��ري��ت عليهم  ال��ذي��ن  ال��رج��ال  وأك��م��ل 
الدراسة استبيانات مفصلة عن اأغذية التي 

تناولونها خال 26 عاما من امتابعة.
كانوا  امشاركن  إن  الباحثون  وي��ق��ول 
منحون نقاطا على أساس اأماط الغذائية 
داش  بحمية  بالتقيد  ال��ت��زام��ه��م  وم���دى 
ارتفاع  )DASH(، وهو نظام غذائي لوقف 
بهدف  »داش«  حمية  وصُممت  الدم.  ضغط 
على  وتعتمد  ال��دم،  ضغط  ارتفاع  من  احد 
تناول كميات كبيرة من الفواكه واخضروات 
ال��ب��ازاء  مثل  وال��ب��ق��ول��ي��ات،  وام��ك��س��رات 
األبان  ومنتجات  وال��ع��دس،  والفاصوليا 
قليلة الدسم وجميع أنواع احبوب، والتقليل 
من تناول املح وامشروبات احاة واللحوم 
الغربية.  الغذاء  أنظمة  من  وكلها  امصنعة، 
ألف  بالنقرس  أصيب  امتابعة  فترة  وخال 
زيادة  إن  الباحثون  وق��ال  شخصا.  و731 
بانخفاض  ارتبطت  »داش«  حمية  نقاط 
ارتبطت  بينما  بالنقرس،  اإصابة  مخاطر 
مخاطر  بارتفاع  الغربية  احمية  زي���ادة 
إلى  الدراسة  وأش��ارت  بالنقرس.  اإصابة 
وقائيا  نظاما  تقدم  رم��ا  داش  »حمية  أن 
اإصابة  خطر  امعرضن  للرجال  بديا 

بالنقرس.«

يجنبنا  قد  حياتنا  مط  تغيير 
أدوية تناول 

بعض  يستجيب  ا  أحياناً، 
لهم  يصفها  أدوي��ة  اأشخاص 
ألمٍ.  أو  بتعب  لشعورهم  أطباء 
هؤاء يقصدون اأطباء أماً في 
طبيّة  وصفات  على  احصول 
دون  م��ن  آام��ه��م،  م��ن  تريحهم 
جدوى. بحسب الطبيب رانغان 
امرضى  يحتاج  ا  تشاترجي، 
بل  أدوي��ة،  »تناول  إلى  أحياناً 
حياتهم«.  أم���اط  تغيير  إل��ى 
»اأط���ب���اء ج��يّ��دون ع���ادة في 
عاج امشاكل احادة عن طريق 
وص���ف اأدوي�����ة، ع��ل��ى غ��رار 
أنّهم  إاّ  وغيرها.  االتهابات 
تقضي  أدوية  يصفون  ما  كثيراً 
البحث  دون  من  اأع��راض  على 
للمرض،  اج��ذري  السبب  عن 
على  اأدوي���ة  الناس  فيتناول 
تغييراً  أن  علماً  الطويل،  امدى 
ط��ف��ي��ف��اً ف��ي م��ط ح��ي��ات��ه��م قد 
»علينا  يضيف:  امشكلة«.  يحلّ 
ااعتراف بأنّ مط احياة مكن 
أن يعالج حاات عدة قبل البدء 

في تناول الدواء«. 
رمّ����ا ا وق���ت ل���دى أط��ب��اء 

احكوميّة  العيادات  في  العائلة 
امشاكل  معاجة  بريطانيا،  في 
احياة،  أس��ل��وب  ع��ن  الناجة 
بحسب تشاترجي، مؤلف كتاب 
التوازن«. وتبدو مخاوف  »قوّة 
باأرقام.  مدعومة  تشاترجي 
اأطباء  كتب   ،2015 عام  ففي 
طبية،  وصفة  مليار  م��ن  أكثر 
امائة  ف��ي  خمسن  ب��زي��ادة  أي 
بامقارنة مع العقد اماضي، علماً 
أن هذه الوصفات تكلفّ خدمات 
الصحّة الوطنية ما يزيد عن 10 
مليارت جنيه إسترليني سنوياً، 

وفقاً لبيانات صادرة عنها. 
 43( منيرة  تقول  ب��دوره��ا، 
إنّها  اجديد«  »العربي  ل�  عاماً( 
وعانت  صعبة،  ظروفاً  واجهت 
بعدها من ااكتئاب، وجأت إلى 
حبوباً  لها  قدّموا  الذي  اأطباء 
م��ع��اج��ة ااك��ت��ئ��اب، وأخ���رى 
في  وعاشت  النوم.  على  تساعد 
من  واإرهاق  التوتر  من  دوّامة 
دون أن تشفى. بعدها، بدأت في 
من  حسّن  علهّا  الكحول  تناول 
اأطبّاء  إلى  »حدّثت  وضعها. 

من جديد، ونصحوني بجلسات 
عاج نفسية. لم أتقبّل الفكرة«، 
تقول منيرة. تضيف: »الطبيعة 
باخروج  بدأت  ملجئي.  كانت 
من اأماكن امغلقة إلى احدائق 
مارين  أمارس  ورحت  العامّة، 
أرج���اء  ف��ي  خفيفة  ري��اض��ي��ة 
الساعة  تلك  كانت  الطبيعة. 
اأش��ج��ار  ب��ن  أمضيها  ال��ت��ي 
والزهور مدّني بطاقة إيجابية 
وبالسعادة. توقّفت بعد أسبوع 
عن التدخن والكحول، وامتنعت 
مهدّئة.  حبوب  أي��ة  تناول  عن 
في  بسيطاً  تغييراً  فإنّ  بالفعل، 
دون  من  ساعدني  حياتي  مط 
مشكلتي  اأدوي��ة.  إلى  اللجوء 
إلى  احتجت  وقد  نفسية،  كانت 

التأمّل والهدوء«. 
خ��ال ال��ع��ام ام��اض��ي، دعت 
البحث  إل��ى  اجمعيات  إح��دى 
عن  بعيداً  أخ��رى  خ��ي��ارات  عن 
بسيطاً  تغييراً  أنّ  اأدوي���ة، 
يجنّبه  قد  شخص  أي  حياة  في 
بنتائج  ت��أت��ي  أدوي����ة  ت��ن��اول 

معاكسة

القلب  بأمراض  يصيبك  ااكتئاب    : دراسة 
الدموية واأوعية 

وترميمها العظام  لبناء  الكركم 

خطر  يزيد  احمراء  اللحوم  أكل 
بالنقرس اإصابة 

الذاكرة لتقوية   ... مذهلة  طرق   7

يعاني   : ن��ت«  »العربية 
كثير منا في بعض اأحيان 
على  فيصعب  النسيان،  من 
معينة  مواقف  في  البعض 
تذكر مكان امفاتيح اخاصة 

به أو هاتفه احمول.
ف����إذا ك��ن��ت م���ن أول��ئ��ك 
اأشخاص كثيري النسيان، 
ا تقلق وإليك 7 طرق مذهلة 
لتقوية الذاكرة والقدرة على 
حفظ اأشياء حسب ما جاء 
امعني  »كير2«  موقع  ف��ي 

بالصحة:
وضع  في  اجلوس   -  1

مستقيم
اج����ل����وس ف����ي وض���ع 
ال��ذق��ن  رف���ع  م��ع  مستقيم 
الدم  تدفق  من  يعزز  قلياً 
للمخ  اأكسجن  ووص���ول 
بنسبة %40 ما يساعد في 

تقوية الذاكرة.

2 - استخدام ألوان ملفتة 
للنظر

أن  إلى  الباحثون  خلص 
املفتة  األ���وان  اس��ت��خ��دام 
امختلفة  واخطوط  للنظر 
لتمييز احتويات الدراسية 
على  يساعد  حفظها،  ام��راد 
تذكر احتوى بشكل أفضل.

ام��ش��اه��د  م��ت��اب��ع��ة   -  3
امضحكة

كما كشف الباحثون أيضاً 
التعلم  على  القدرة  حسن 
من  مجموعة  لدى  والتذكر 
امسنن بعد متابعتهم مقطع 
بلغت  امضحكة  امشاهد  من 

مدته 30 دقيقة.
وع����زا ال��ب��اح��ث��ون ذل��ك 
والضحك  الفكاهة  أن  إل��ى 
التوتر  هرمونات  من  تقلل 

باجسم.
4 - امواظبة على امشي

العمر  ف���ي  ال��ت��ق��دم  م���ع 
يتقلص مركز الذاكرة بامخ، 
ل��ك��ن اأب��ح��اث وج���دت أن 
يومياً  امشي  على  امواظبة 
كبار  ذاك����رة  م��ن  ي��ح��س��ن 

السن.
5 - رفع اأثقال

أن  حديثة  دراسة  وجدت 
حسن  اأثقال  رفع  رياضة 

الذاكرة بنسبة 10%.
6 - مضغ العلكة

في  العلكة  مضغ  يساعد 
إلى  الدم  تدفق  معدل  زيادة 
امخ، ما يحسن الذاكرة مدة 
 20 إلى   15 بن  ما  تتراوح 

دقيقة.
7 - تدوين اماحظات

اماحظات  تدوين  يساعد 
الورقة  باستخدام  كتابة 
وال���ق���ل���م ع��ل��ى ال��ت��رك��ي��ز 

وحسن الذاكرة.


