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اكتش��ف الباحث��ون طريقة جديدة 
لتعزيز اخايا امناعية التي تكتشف 

السرطان وتدمر خاياه.
جامع��ة  ف��ي  الباحث��ون  وح��دد 
ساوثهامبتون عاجاً رائداً يحتمل أن 
يقوي قدرة اجهاز امناعي على البحث 
عن اخاي��ا الس��رطانية وتدميرها. 
وتظه��ر النتائج أنه من خ��ال تقييد 
مجموعة من اخايا امعروفة بإعاقة 
ااس��تجابات امناعي��ة، ف��إن العاج 
يح��رر اخايا امناعي��ة اأخرى التي 
تس��تمر في مهاجمة اأورام واخايا 

السرطانية.
أس��تاذ  ديفيتش��ا  نولين��غ  وق��ال 
اخايا ف��ي جامعة س��اوثهامبتون 
»جه��از امناعة لدى امريض أكثر من 
ق��ادر على اكتش��اف وإزال��ة اخايا 
السرطانية، وقد ظهر العاج امناعي 
مؤخرًا كعاج جديد للعديد من أنواع 

السرطانات امختلفة«.
وم��ع ذلك، مك��ن أن تول��د اخايا 
السرطانية بيئة مكروية داخل الورم 
توقف عمل اجهاز امناعي، ما يحد 
من ااس��تخدام العام وجاح العاج 
امناع��ي. ووفقاً للباحثن، تكتش��ف 
خاي��ا تيف��س ف��ي اجه��از امناع��ي 

اخايا السرطانية وتقتلها.
وتعتم��د كفاءة خايا تيفس جزئياً 
عل��ى خلي��ة مناعي��ة أخرى تس��مى 
اخاي��ا التنظيمي��ة تريجس، حيث 
أداء  م��ن  ومنعه��ا  معه��ا  تتفاع��ل 
وظيفتها على النحو اأمثل. ويوضح 
البروفيسور ديفيتشا »تؤدي خايا 
تريج��س وظيف��ة مهم��ة ف��ي جس��م 
اإنسان أنه بدونها، مكن أن يخرج 
اجهاز امناعي عن السيطرة ويهاجم 
اخاي��ا الطبيعية في اجس��م. ومع 

ذلك، لدى مرضى الس��رطان، نحتاج 
إل��ى مزيد من احري��ة خايا تيفس 

لتؤدي وظيفتها«.
ووج��د الفري��ق م��ن دراس��تهم أن 
تثبي��ط عائل��ة م��ن اإنزم��ات ف��ي 
اخاي��ا تس��مى PIP4K ق��د يقي��د 

خاي��ا تريج��س بنج��اح، دون فعل 
الش��يء نفس��ه م��ع خاي��ا تيف��س. 
واح��ظ الباحث��ون أنه عندم��ا تفقد 
فإنه��ا   PIP4K بروت��ن  اخاي��ا 
وتس��تجيب  النم��و،  ع��ن  تتوق��ف 

لضغوط امناعة.

 PIP4K وباس��تخدام عقار مثبط 
امناع��ي  اجه��از  يتمك��ن  أن  مك��ن 
م��ن العم��ل بق��وة أكب��ر، وأن يك��ون 
مجهزًا بش��كل أفضل لتدمير اخايا 
صحيف��ة  بحس��ب  الس��رطانية، 

إكسبريس البريطانية.

العمر تطيل   3 بأوميغا  الغنية  اأطعمة 

اجلوس لفترة طويلة له آثار ضارة
العقلية الصحة  على 

اأحم��اض  عل��ى  الض��وء  تس��ليط  م 
الدهني��ة أوميغ��ا 3 كثي��راً، لل��دور ال��ذي 
تؤدي��ه ف��ي تعزي��ز صحة القل��ب وخفض 
إمكاني��ة ح��دوث االتهاب وامس��اعدة في 
الس��يطرة على زيادة ال��وزن. هذه اآثار ا 
تس��اعد على نوعية حياة أفضل فحس��ب، 

وإما تساعد على حياة أطول أيضاً.
اأمريكي��ة  امجل��ة  ف��ي  دراس��ة  تش��ير 
للتغذية السريرية إلى أن اأشخاص الذين 
لديهم امزيد من هذه اأحماض الدهنية في 
دمائهم ميلون إل��ى العيش مدة تصل إلى 
خمس س��نوات أطول م��ن أولئ��ك الذين ا 

ملكونها.
ويق��ول مؤل��ف الدراس��ة أليك��س س��اا 
في��ا، وه��و يحم��ل درج��ة الدكت��وراه في 
معه��د أبحاث اأحم��اض الدهني��ة ومعهد 
مستش��فى دي��ل م��ار للبح��وث الطبية في 
إس��بانيا: ”وجدن��ا أن مس��توى أوميغ��ا 3 
مكن أن يكون مؤشراً على طول العمر مثل 
التدخن؛ فبنف��س الطريقة التي يظهر فيها 
أن تعاطي التبغ يقصر العمر، مكن النظر 

إلى مستوى أوميغا 3 على أنه مؤشر على 
إطالة أعم��ار الذين تزي��د أعمارهم عن 65 
عاماً، وهذا ا يعن��ي اانتظار حتى مرحلة 
ما بع��د التقاع��د للحصول عل��ى فوائد من 
اأبح��اث  أن  الدهني��ة؛  اأحم��اض  ه��ذه 
الس��ابقة تب��ن أن له��ا تأثيراً وقائي��اً على 
الصح��ة؛ وه��ذا يعني أنه م��ن اممكن البدء 

بتناولها اآن في أي مرحلة من العمر.
وم��ن الفوائد الكبرى أيض��اً التي يجنيها 
اإنس��ان من اأحماض الدهني��ة، احدُّ من 
االتهاب، وفي هذا الش��أن تق��ول كيم روز 
فرانسيس، أخصائية التغذية امتخصصة 
مرض السكري: ”إن تناول أطعمة أوميغا 
3 مث��ل الس��لمون وبذور الكت��ان والتونة 
وس��مك اماكري��ل وب��ذور الش��يا، مكن أن 
يس��اعد في الس��يطرة عل��ى االته��اب في 

اجسم وخصوصاً احاات امزمنة.“
وم��ن امص��ادر اأخ��رى الكبي��رة الغنية 
باأحم��اض الدهنية الش��وكواتة الداكنة 
عالية اجودة، بحس��ب م��ا أورد موقع »إم 

إس إن« اإلكتروني. 

ح��ذرت دراس��ة جدي��دة 
لفت��رة  اجل��وس  أن  م��ن 
طويل��ة مك��ن أن يكون له 
آثار س��لبية عل��ى صحتك 

العقلية والنفسية.
التي  الدراس��ة  ووج��دت 
أجرتها جامعة هيدرسفيلد 
البريطاني��ة أن العديد من 
اأش��خاص يقض��ون أكثر 
ف��ي  س��اعات  ثمان��ي  م��ن 
اليوم جالس��ن، إما بسبب 
العمل من امن��زل، أو أثناء 
اإج��ازة. وق��ال الباحثون 
إن هذا بدوره يتس��بب في 
آث��ار ض��ارة عل��ى الصحة 

العقلية.
وح����ت����ى اأش����خ����اص 
نشاطًا  م��ارس��ون  الذين 
مدة  قويًا  أو  معتداً  بدنيًا 
قد  أسبوعيًا  دقيقة   150
سلبي  لتأثير  ت��ع��رض��وا 

على صحتهم العقلية، ما 
من  ام��زي��د  أن  إل��ى  يشير 
مطلوبة  كانت  التمارين 
حياتهم  م���ط  م���وازن���ة 

امستقرة امتزايدة.
لي��ان  الدكت��ور  وق��ال 
مؤلف��ي  أح��د  أزيفي��دو، 
الدراسة »على الرغم من أن 
عيّنتن��ا امكونة من حوالي 
300 شخص كانت نشطة 
كان��وا  أنه��م  إا  للغاي��ة، 
يجلس��ون لفت��رات أط��ول 
مع جلوس أكثر من 50 في 
امائة منهم أكثر من ثماني 

ساعات في اليوم.
وأضاف أزيفيدو »وجدنا 
أن وقت اجلوس، جنبًا إلى 
جنب م��ع بع��ض العوامل 
واح��اات  الدموغرافي��ة 
الصحية اموجودة مسبقًا، 
الرئيسية  امتغيرات  كانت 

عل��ى  س��لبًا  تؤث��ر  الت��ي 
الصحة العقلية والرفاهية 

النفسية«.
أخرى  دراسات  وأظهرت 
أنه إذا جلست مدة تزيد عن 
ثمان��ي س��اعات، فمن أجل 
تعوي��ض التأثير الس��لبي 
عل��ى  امس��تقر  للس��لوك 
نتائ��ج الصح��ة البدني��ة، 
فإنك حتاج إلى مارس��ة 

الرياضة لفترة أطول.
اجلوس  وقت  تقليل  إن 
ل��ه ت��أث��ي��ر إي��ج��اب��ي على 
ويوصي  العقلية،  الصحة 
باإضافة  أن��ه  الباحثون 
إلى زيادة النشاط البدني، 
يجب تقليل وقت اجلوس 
الصحة  ع��ل��ى  ل��ل��ح��ف��اظ 
ال��ع��ق��ل��ي��ة وال��ن��ف��س��ي��ة، 
بحسب صحيفة ديلي ميل 

البريطانية.

تعد صحة القن��اة الهضمية 
لصحت��ك  مباش��رًا  انعكاسً��ا 
العام��ة، وعندما يك��ون لديك 
مش��اكل صحية ف��ي اأمعاء، 
عل��ى  س��لبًا  تؤث��ر  أن  مك��ن 

جسمك بالكامل.
مكن أن تس��اهم العديد من 
العوامل في حدوث اضطراب 
في القن��اة الهضمي��ة، ما في 
ذلك مستويات التوتر العالية، 
واأرق، واأطعم��ة امصنع��ة 
والسكرية، أو حتى امضادات 
احيوية اموصوف��ة، لذلك قد 
يك��ون م��ن الصع��ب احفاظ 

على أمعائك حت السيطرة.
وفيم��ا يل��ي مجموع��ة م��ن 
وج��ود  عل��ى  امؤش��رات 
مش��اكل صحية ف��ي اأمعاء، 
بحس��ب صحيفة إكس��بريس 

البريطانية:
انزعاج في امعدة

مكن أن يظهر ع��دم الراحة 
في معدتك على ش��كل إس��هال 
وحرق��ة  وانتف��اخ  وإمس��اك 
البط��ن،  ف��ي  وأل��م  وغ��ازات 
اأع��راض  ه��ذه  أن  ورغ��م 
ليس��ت  أنه��ا  إا  ش��ائعة، 
وإذا كن��ت تعان��ي  طبيعي��ة. 
من ه��ذه اأع��راض بانتظام، 
فمن اأفضل أن تراجع طبيبك 
وأخصائ��ي التغذي��ة لتحديد 

سبب امشكلة.
الرغبة الشديدة في 

السكر
ف��ي  الش��ديدة  الرغب��ة  إن 
تن��اول الس��كر م��ن اأعراض 
صح��ة  لضع��ف  امفاجئ��ة 
أساس��ي،  وبش��كل  اأمع��اء. 
اأمع��اء  ميكروب��ات  تف��رز 
الهرمونات  بروتينات تش��به 
التي تنظم اجوع مثل اللبتن 
يؤث��ر  ا  وه��ذا  واجريل��ي، 
فقط عل��ى مس��تويات اجوع 
بالس��كر  الش��ديدة  والرغب��ة 
لدينا، ولكن يؤثر على مزاجنا 
أيضًا. وإذا كنت ت��أكل الكثير 
من السكر، فإن البكتيريا غير 
امفيدة س��وف تزده��ر وتفرز 
امزيد من البروتينات لتجعلك 

تتوق إلى امزيد من السكر.
الكسل

عندم��ا ا يتلقى جس��مك ما 
يكف��ي من البكتيري��ا اجيدة 
من اأطعمة الت��ي نتناولها، 
مك��ن للبكتيريا الس��يئة أن 
الدراس��ات  تزدهر. وتش��ير 
اجه��از  مش��اكل  أن  إل��ى 
الهضم��ي مك��ن أن تس��بب 
الكظري��ة،  الغ��دة  إجه��اد 
أن  مك��ن  بدوره��ا  والت��ي 
تس��بب مش��اكل ف��ي اجهاز 
الهضمي، حي��ث يتعن على 
يكاف��ح  أن  امناع��ة  جه��از 
بشدة للتخلص من البكتيريا 

السيئة في اجسم.
فق��دان  يك��ون  أن  ومك��ن 

دون  اكتس��ابه،  أو  ال��وزن 
إجراء تغييرات نش��طة على 
نظامك الغذائي أو مارس��ة 
التماري��ن الروتينية، عامة 
ف��ي  مش��اكل  وج��ود  عل��ى 
ويج��ب  الهضمي��ة.  القن��اة 
أن تك��ون القن��اة الهضمي��ة 
امتوازنة قادرة على تخزين 
الدهون وتنظيم الس��كريات 
وامتص��اص  جس��مك  ف��ي 
العناصر الغذائية بسهولة، 
نحص��ل  الت��ي  والبكتيري��ا 
عليها م��ن وجباتنا الغذائية 
مكن أن تغير سلوك اأمعاء 
بش��كل غير مباش��ر وتسبب 
زي��ادة ال��وزن، ف��ي حن أن 
فقدان الوزن قد يكون عامة 
عل��ى ف��رط م��و البكتيري��ا 

امعوية الدقيقة.
قلة النوم

مك��ن أن يك��ون س��بب قلة 
الن��وم مجموع��ة متنوعة من 
العوام��ل ما في ذلك مش��اكل 
الصحة العقلية، والتشوهات 
والسمنة،  واألم،  الهرمونية، 
والس��كري. ومك��ن أن تؤث��ر 
صحة القن��اة الهضمية أيضاً 
عل��ى الن��وم، خاص��ةً إذا كنت 
تتن��اول الكح��ول أو اأطعمة 

السكرية قبل النوم.
تهيج اجلد

مك��ن أن توفر حاات اجلد 
امسببة للحكة أو امؤمة نظرة 
ثاقبة م��ا يحدث ف��ي أمعائك، 

الته��اب  ي��ؤدي  أن  ومك��ن 
اأمع��اء لإصاب��ة بالوردي��ة 
والته��اب  الش��باب  وح��ب 

اجلد.
رائحة الفم الكريهة

قد تشير رائحة الفم الكريهة 
القن��اة  صح��ة  ضع��ف  إل��ى 
الهضمية أيضا. وأي ش��يء ا 
يس��تطيع ام��رور، ويبقى في 
ويتخم��ر،  الهضم��ي  اجه��از 
مك��ن أن يس��بب رائح��ة الفم 
تك��ون  أن  ومك��ن  الكريه��ة. 
رائح��ة الف��م الكريه��ة أيضً��ا 
عام��ة عل��ى مش��كلة ارجاع 
أن  عل��ى  عام��ة  أو  ام��ريء، 
البكتيريا في معدتك مكن أن 

تؤدي إلى قرحة في امعدة.

مؤشرات على وجود مشاكل 
صحية في اأمعاء

عاج جديد يعزز قدرة جهاز امناعة 
السرطان خايا  تدمير  على 


