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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

تسأل  ألم   : نت«  »العربية 
حتاج  ه��ل  ق��ب��ل  م��ن  نفسك 
أطول  نوم  ساعات  إلى  ام��رأة 
هذا  على  اإجابة  الرجل؟  من 
الباحثون  لها  توصل  السؤال 

من خال دراسة حديثة.
امرأة  أن  الباحثون  أفاد  فقد 
على  دقيقة   20 لنحو  حتاج 
اأقل من النوم أكثر من الرجل، 
من أجل احفاظ على صحتها، 
أورده��ا  أس��ب��اب  لعدة  وذل��ك 
امعني  سكاي«  »بولد  موقع 

بالشؤون الصحية.
ل��ك��ن ك��م س��اع��ة ي��ج��ب أن 
لكي  ام����رأة ي��وم��ي��اً  ت��ن��ام��ه��ا 
حافظ على صحتها؟ اإجابة 
بحسب الباحثن هي من 7 إلى 
التي  للمرأة  يومياً  ساعات   9
و64   26 بن  عمرها  يتراوح 
فيحتجن  امراهقات  أما  عاماً، 
من 9 إلى 10 ساعات من النوم 

يومياً.
على  س���وي���اً  ول��ن��ت��ع��رف 
اأس���ب���اب ال��ت��ي ج��ي��ب عن 
س����ؤال: م���اذا ح��ت��اج ام���رأة 
ل��س��اع��ات ن����وم أط�����ول من 

الرجل؟
السبب اأول

ام��رأة  أن  الباحثون  ي��رى 
من  أط��ول  قسط  إل��ى  حتاج 
من  الكثير  تبذل  أنها  النوم 
اليوم.  خ��ال  الذهني  اجهد 

فامرأة معروفة مقدرتها على 
أداء عدة مهام في نفس الوقت، 
ما يتطلب جهداً ذهنياً كبيراً. 
لذا فهي حتاج أخذ قسط كاف 

من النوم.
السبب الثاني

من  ام���رأة  ل��ه  تتعرض  م��ا 
الليل وما يطلق  أثناء  التعرق 
الساخنة«  »ال��ه��بّ��ات  عليه 

وب��ع��ض اأع����راض اأخ��رى 
انقطاع  فترة  تصاحب  التي 
ما تفسد ساعات  الطمث عادة 

النوم وجعله متقطعاً.
السبب الثالث

حتى خال مرحلة امراهقة، 
لتغير  معرضة  الفتاة  تكون 
شديد في امزاج نظراً للتغيرات 
لها  تتعرض  التي  الهرمونية 

ما  السن،  تلك  في  الفتيات 
يؤثر عادة على النوم.

السبب الرابع
العامات  السيدات  معظم 
ينعمن  ا  اح��ال��ي  عامنا  ف��ي 
ب��ال��ن��وم ال���ه���ادئ أس��ب��اب 
ع���دة، وأك��ث��ره��ا ي��ع��ود إل��ى 
أثناء  والتوتر  العمل  ضغط 
ال��ن��ه��ار، م��ا يسبب  س��اع��ات 

ق��ل��ة ال���ن���وم أث���ن���اء ال��ل��ي��ل.
السبب اخامس

يعانن  اللواتي  السيدات 
يفتقدن  ما  عادة  ااكتئاب  من 
من  ويشتكن  ال��ه��ادئ  النوم 
اضطرابات النوم. كذلك هناك 
النسائية  ام��ش��اك��ل  ب��ع��ض 
التي قد تؤثر على جودة نوم 
السيدات مثل »متازمة تكيس 

امبيض«.
السبب السادس

خ��ل��ص��ت ال���دراس���ات إل��ى 
ما  عرضة  أكثر  هي  ام��رأة  أن 
الساق  ب���«م��ت��ازم��ة  ي��ع��رف 
امتعبة«، وهو الداء الذي عادة 
وعدم  اأرق  للمرأة  يسبب  ما 
اح��ص��ول ع��ل��ى ن���وم ه��ادئ 

لساعات كافية متصلة.
السبب السابع

النوم  قلة  يسبب  اح��م��ل 
للتغيرات  ن��ظ��راً  ل��ل��م��رأة، 
التي  والعضوية  العاطفية 
شهور  أث��ن��اء  منها  ت��ع��ان��ي 
اح��م��ل، م��ا ي��ف��اق��م ع��وام��ل 

اضطرابات النوم.
السبب الثامن

خ��ل��ص��ت دراس�����ة إل���ى أن 
يحصلن  ا  اللواتي  السيدات 
على نوم كاف يصبحن عرضة 
من  السكري  مرض  لإصابة 
النوع الثاني، وكذلك اإصابة 

بأمراض اأوعية الدموية.

دراس��ة  أظهرت   : »إي��اف« 
جديدة أن مرض فقدان الشهية 
بعض  ف��ي  وراث���ي  العصبي 
خطر  أن  من  محذرة  أسبابه، 
اأكل  في  باضطراب  اإصابة 

مكن أن ينتقل إلى اأطفال.
دولي  فريق  اكتشف  إياف: 
الكثير من  لدى  أن  العلماء  من 
امصابن مرض فقدان الشهية 
احمض  في  طفرة  العصبي 
ال��ن��ووي ع��ل��ى ك��روم��وس��وم 

محدَّد.
ليس خيارًا شخصيًا

ح��ت��ى اآون������ة اأخ���ي���رة 
امرض  سبب  أن  يُعتقد  ك��ان 
اجسدية  العوامل  من  خليط 
مثل  والبيئية،  وااجتماعية 
القلق والكآبة أو هوس الثقافة 
ال��غ��رب��ي��ة ب��ق��وام ع��ارض��ات 
اأزياء النحيفات. لكن العلماء 
احظوا أن مرض فقدان الشهية 
العصبي كثيرًا ما يكون ساريًا 

في عائات كاملة.
م��ن كلية  ب��اح��ث��ون  أج���رى 
نورث  وجامعة  لندن  في  كنغ 
مقارنة  اأميركية  كارواينا 
بن الشفرة الوراثية لعيّنة من 
فقدان  مرض  مصاب   3400
معرفة  ال��ع��ص��ب��ي،  الشهية 
الشفرة  عن  اختافها  أوج��ه 

الوراثية أشخاص ا يعانون 
من اضطرابات في اأكل.

ووجدوا في أكثر من نصف 
الشهية  ب��ف��ق��دان  ام��ص��اب��ن 
معطوبة  جينات  العصبي 
وانفصام  بالعصاب  ترتبط 
الغذائي  والتمثيل  الشخصية 
احالة  أن  على  آخر  دليل  في 

عقلية ومثيلية.
عاقات قوية

وق���ال���ت ال��ب��روف��ي��س��ورة 
جامعة  م��ن  ب���واك  سينثيا 
»مرض  إن  كارواينا  ن��ورث 
فقدان الشهية العصبي يرتبط 
ارتباطًا وراثيًا كبيرًا بالعصاب 
داعمًا  الشخصية  وانفصام 
الفكرة القائلة إن فقدان الشهية 

العصبي مرض نفسي حقًا«.
فوجئوا  العلماء  إن  أضافت 
وراثية  عاقات  بوجود  أيضًا 

قوية بسمات مثيلية مختلفة، 
اجسم  كتلة  م��ؤش��ر  بينها 

ومثيل اأنسولن � السكر.
نتائج  أن  ب����واك  ورأت 
الدراسة »تشجّعنا على النظر 
أن  كيف  في  العمق  من  مزيد 
خطر  تزيد  التمثيلية  العوامل 
اإصابة مرض فقدان الشهية 

العصبي«.
مدخل مكافحة امرض

بسبب  الوفيات  ع��دد  يزيد 
اض��ط��راب��ات ف��ي اأك���ل على 
م��رض  أي  ب��س��ب��ب  ع���دده���ا، 
في   10 أن  ويقدر  آخ��ر،  عقلي 
موتون  امصابن  م��ن  ام��ئ��ة 
احالة.  بهذه  اإصابة  نتيجة 
من  امصابن  أعمار  وتتراوح 
8 سنوات إلى 80 سنة، فتيانًا 

وبناتًا، نساء ورجااً.
ورغم أن الباحثن لم يحددوا 
بدقة اجينات امسؤولة، فإنهم 
دراستهم  نتائج  أن  يؤكدون 
هذا  على  كبيرة  خطوة  تشكل 
الطريق، ويأملون بعد حديد 
عقاقير  بتطوير  اجينات  هذه 

تكافح آثار امرض.
الدكتور جيروم برين  وقال 
إن  ل��ن��دن  ف��ي  كنغ  كلية  م��ن 
وطبيبًا  عاماً   220 من  أكثر 
دراس��ة  في  شاركوا  سريريًا 
الكبيرة  ال��ع��ي��ن��ة  ه���ذه  م��ث��ل 
أنه  وأك��د  م��ري��ض(.   3400(
ما  ال��ت��ع��اون  ه��ذا  مثل  »ل���وا 
أن  نكتشف  أن  مقدورنا  كان 
مرض فقدان الشهية العصبي 
على  ومثيلية  نفسية  أسبابًا 
الباحثون  ويواصل  السواء«. 
العينة، معتبرين  زيادة حجم 
ذلك بداية اكتشاف وراثي في 
عاج فقدان الشهية العصبي.

الرياضية  اأنشطة  مارسة  أن  حديثة  أمريكية  دراسة  أفادت   : نت«  »العربية 
امزاج  وحسن   النفسية  الصحة  تعزز   أن  مكن  مهل،  على  امشي  مثل  اخفيفة 

وحارب  ااكتئاب.
الدراسة أجراها باحثون بجامعة كونيتيكت اأمريكية، ونشروا نتائجها، اأحد، 

في دورية »Journal of Health Psychology« العلمية.
منتصف  في  شخصاً   419 حالة  الباحثون  تابع  الدراسة،  نتائج  إلى  وللوصول 
مقياس  باستخدام  أيام   4 مدى  على  شخص  لكل  البدني  النشاط  رصد  وم  العمر، 

التسارع الذي ارتداه امشاركون على الوركن.
باإضافة إلى ذلك، استكمل امشاركون استبيانًا حول حالتهم النفسية، ومستوى 

ااكتئاب، ومدى تأثير ذلك على أنشطتهم اليومية.
لديهم  الرياضة  من  نوع  أي  مارسون  ا  الذين  البالغن  أن  الباحثون  ووج��د 
بالصحة  يضر  البدني  النشاط  نقص  أن  على  يدل  ما  ااكتئاب،  من  أعلى  مستويات 

النفسية.
في امقابل، أثبتت النتائج أن النشاط البدني اخفيف، أو امشي على مهل، يحسن 

امزاج واحالة النفسية، ويقلل مستويات ااكتئاب.
جامعة  في  احركة  علم  أستاذ  تايلور،  بيث  الدكتور  البحث  فريق  قائد  وق��ال 
كونيتيكت، إن »النتائج التي توصلوا إليها تشير إلى أن اأشخاص ا يحتاجون لدفع 
امزيد من امال في صاات األعاب الرياضية من أجل احصول على فوائد الرياضة«.

يحسن  البطيء  امشي  رياضة  ومارسة  نزهة،  في  اخروج  »مجرد  أن  وأضاف 
احالة امزاجية ويكافح ااكتئاب«.

وكانت دراسات سابقة كشفت أن مارسة الرياضة بانتظام يومياً، تقلل من خطر 
إصابة كبار السّن مرض الزهامر، حيث تزيد من إمداد امخ بالدم الكافي لعمل منطقة 

اإدراك بالدماغ.
الصحية،  اأغذية  على  يعتمد  ال��ذي  الصحي  احياة  أسلوب  اتباع  أن  وأف��ادت 
ومارسة الرياضة بانتظام، يساهم بشكل كبير في احد من تراكم لويحات بروتن 

»أميلويد« التي تساعد على ظهور مرض الزهامر.

أطول  نوم  لساعات  امرأة  حتاج  اأسباب  لهذه 
الرجل من 

وراثية جذور   ... العصبي  الشهية  لفقدان 

ااكتئاب يحارب  مهل..  على  امشي 

تفيد  الكوليسترول  عقاقير 
الكبد تليف  مرضى 

»اأناضول » : أفادت دراسة 
العقاقير  بأن  تايوانية حديثة 
التي  للكولسترول،  اخافضة 
يطلق عليها أدوية »الستاتن« 
تفيد  أن  مكن   ،)statins(
من  يعانون  ال��ذي��ن  ام��رض��ى 
ت��ل��ي��ف ال��ك��ب��د، ال��ن��اج��م عن 
الكبد  ب��ف��ي��روس��ي  اإص��اب��ة 

الوبائي »سي« و »بي«.
باحثون  أجراها  ال��دراس��ة 
في مستشفى تايبيه العام في 
 ، نتائجها  ونشروا  ت��اي��وان، 
 )Hepatology( دورية  في 

الطبية.
عند  أنه  الباحثون  وأوضح 
أداء  فى  وفشله  الكبد،  تليف 
وظائفه، حدث حالة مرضية 
تسمى امعاوضة الكبدية، التي 
ينجم عنها تراكم السوائل فى 

جاويف البطن، وهذه احالة 
معدل  م��ن  كبير  بشكل  تقلل 
الكبدي  التليف  مرضى  بقاء 

على قيد احياة.
وأضافوا أن هناك عددا قليا 
جدًا من اأدوية التي مكن أن 
احالة؛  هذه  في  فعالة  تكون 
أدوية  فاعلية  اختبروا  لذلك 
من   1350 على  »الستاتن« 
مرضى تليف الكبد في تايوان، 
 2000 خال الفترة بن عامي 

و2013.
أدوية  أن  الباحثون  ووجد 
حدوث  من  تقلل  »الستاتن« 
وتخفضها  الكبدية  امعاوضة 
فى  يسهم  ما  ملحوظ؛  بشكل 
التليف  مرضى  حياة  إن��ق��اذ 

الكبدي.
البحث  ف��ري��ق  ق��ائ��د  وق���ال 

لو:  ليانغ  تشينغ  ال��دك��ت��ور 
نتائج  ال���دراس���ة  »أظ���ه���رت 
تأكيدها  إعادة  يجب  إيجابية 
من خال الدراسات امستقبلية 

على أعداد أكبر من امرضى«.
»ال���دراس���ات  أن  وأض����اف 
تركز  أن  يجب  امستقبلية 
أيضًا على قياس فاعلية أدوية 
تشميع  ع��اج  ف��ى  الستاتن 
الكبد أو تليف الكبد الناجم عن 

اإفراط في شرب الكحول«.
الوبائي  الكبد  وال��ت��ه��اب��ا 
»س������ي« و«ب�������ي« م����ن ب��ن 
التي  الفيروسية  اأم���راض 
تراجع  إل��ى  ت��ؤدي  أن  مكن 
الفشل  أو  ال��ك��ب��د  وظ���ائ���ف 
امطاف  ينتهي  وق��د  الكبدي، 
إلى  بهما  امرضى  بعض  مع 

اإصابة بتليف الكبد.

الربو من  تعاني  كنت  إذا 
اأطعمة! هذه  فاحذر   ..

تعد    : ن����ت«  »ال���ع���رب���ي���ة 
من  الربو  أو   الصدر  حساسية 
التي  امزمنة  الصحية  امشاكل 
مختلف  م��ن  الكثيرين  ت��ؤرق 
مهما  الربو  ويتسبب  اأعمار، 
ان��س��داد  ف��ي  أس��ب��اب��ه  اختلفت 
يصعب  ما  الهوائية  اممرات 

عملية  التنفس.
وه���ن���اك ب��ع��ض اأط��ع��م��ة 
على  يجب  للحساسية  امسببة 
حرصاً  جنبها  الربو  مريض 
ع��ل��ى س��ام��ت��ه وع���دم ت��ده��ور 
حالته الصحية، ومن العامات 
الفورية لعدم تقبل اجسم لهذه 
والغثيان،  ال��ق��يء،  اأط��ع��م��ة 

والطفح اجلدي.
قائمة  ي��ل��ي  ف��ي��م��ا  وإل��ي��ك��م 
تزيد  ال��ت��ي  اأط��ع��م��ة  ببعض 
ما  حسب  س��وءاً  الربو  مشكلة 
سكاي«  »بولد  موقع  في  ج��اء 

امعني بالصحة:
ال��ل��ي��م��ون  ع��ص��ي��ر   -  1

ااصطناعي
ي��ج��ب ع��ل��ى م��ري��ض ال��رب��و 
التي  العصائر  ع��ن  ااب��ت��ع��اد 
أو  الليمون  نكهة   على  حتوي 
ااصطناعي،  الليمون  عصير 
وذلك احتوائه على مواد مثيرة 
واستبداله  الصدر،  حساسية 
بعد  الطازج  الليمون  بعصير 

استشارة الطبيب.
2 - الفواكه امجففة

امجففة  الفواكه  حتوي  قد 
والكرز  والزبيب  امشمش  مثل  
وغيرها على مركبات تؤدي إلى 
تفاقم مشكلة حساسية الصدر.

3 - اجمبري »الروبيان«
يحتوي اجمبري امجمد على 
السلفا  م��ادة  من  عالية  نسبة 
التي تزيد من الربو، لذا ينصح 
ب��ت��ن��اول اج��م��ب��ري ال��ط��ازج 
من  أق��ل  نسبة  على  احتوائه 

السلفا.
4 - امخلات

ينصح بعدم تناول امخلات 
اج����اه����زة وام�����وج�����ودة في 
مواد  على  احتوائها  اأس��واق 
حافظة تفاقم مشكلة الربو لدى 

من يعانون منها.
5 - البطاطا امعلبة

امعلبة  ال��ب��ط��اط��ا  ح��ت��وي 
مادة  على  امجمدة  واأطعمة 
على  تؤثر  والتي  الكبريتيت 
في  ترغب  كنت  ف��إذا  التنفس، 
للبطاطا  الشهي  بامذاق  التمتع 
طازجة  إعدادها  يفضل  امقلية 

بامنزل.
6 - أطعمة أخرى

تسبب  أن  أيضاً  اممكن  من 
الطماطم  مثل   أخ��رى  أطعمة 
والسلمون  الصويا  ومنتجات 
واخس والثوم والبيض ونشا 
والهليون،  امعمر  والثوم  الذرة 
قد  أنها  عام  بشكل  احساسية 
الكبريتيت  م��ادة  على  حتوي 

أيضاً.


