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سموا بهذا ااسم نسبة إلى شخصية من عالم اأساطير اإغريقية  لشاب يُدعى »نرجس« أو »نرسيسوس«

كيف تتعامل مع .. النرجسين
يك��ون  رم��ا   :  « ن��ت  »إي��اف 
بوس��عنا جميع��اً التع��رف عل��ى مَنْ 
مِنَ اأش��خاص الذين يعيشون بيننا 
يس��عى لنيل ااهتمام بشتى الطرق، 
وه��ي ظاهرة تبدو أكث��ر وضوحاً في 

عاميّ السياسة والثقافة الشعبية.
فل��دى أن��اسٌ مث��ل هؤاء إحس��اسٌ 
متضخم للغاية بأهميتهم وقدراتهم، 
مزوجاً باستخفاف نسبي باآخرين 
من حوله��م. ويُس��مي علم��اء النفس 
»النرجس��ين«،  اأش��خاص  أولئ��ك 
عال��م  م��ن  ش��خصية  إل��ى  نس��بةً 
اأس��اطير اإغريقي��ة، لش��ابٍ يُدعى 
»نرجس« أو »نرسيسوس«؛ وقع في 
حب نفسه عندما رأى انعكاس وجهه 

في مياه إحدى البحيرات.
وعندم��ا يقاب��ل امرء منّا ش��خصيةً 
على ه��ذه الش��اكلة، مك��ن أن يفتنه 
في البداية ما تتس��م به من تباهٍ مُفعمٍ 
بالصلف واادعاء، ولكن س��رعان ما 
يتاش��ى بريق ذل��ك تدريجي��اً، كلما 
اتضحت بشكل أكبر طبيعة سلوكهم 

امتفاخر، وازدراؤهم من حولهم.
وم��ن احتم��ل أن تك��ون ق��د علمت 
تتص��ف  الت��ي  الش��خصيات  أن 
بالنرجس��ية، والتي تراها في مكتبك 
أمام��ك  حت��ى  )أو  أقربائ��ك  ب��ن  أو 
تتس��م  التليفزي��ون(،  شاش��ة  عل��ى 
بالغطرس��ة وتثير اإزعاج، وهو أمر 

مفهوم في حالة حدوثه.
لكن بعض نتائج الدراس��ات، التي 
أجُريت حديثاً في هذا امضمار، تشير 
في واقع اأمر، إلى أن رد الفعل اأكثر 
مائمة من جانبنا حيال النرجس��ين 
ه��و الرث��اء لهم عل��ى اأرج��ح، أو قد 

يكون إبداء العطف عليهم.
ف��ي البداي��ة، لنضع في احس��بان 
هذه النتيجة امثُبتة، التي تش��ير إلى 
أن الكثي��ر م��ن النرجس��ين، يعانون 
بح��ق م��ن ت��دنٍ مزم��ن في مس��توى 
احترامه��م أنفس��هم وثقته��م فيه��ا، 
وه��و أمر يت��وارى خلف غطرس��تهم 

ونرجسيتهم.
وقد م��ت البرهنة عل��ى صحة ذلك 
عب��ر طرق عديدة ومختلفة؛ من بينها 
اس��تخدام إح��دى صي��غ م��ا يُع��رف 
الضمني��ة«،  التداعي��ات  ب�«اختب��ار 
وال��ذي يقيس ف��ي هذا الس��ياق مدى 
الس��رعة الت��ي يرب��ط بها البش��ر ما 
بن امفردات التي تش��ير إلى أنفسهم 
وذواتهم، وب��ن الكلمات ذات الطابع 

السعيد أو احزين.
وفي هذا اإطار، كش��فت دراسة بدت 
اأش��خاص  أن  دال��ة  ذات  نتائجه��ا 
قال��وا  م��ن  النرجس��ية؛  ش��ديدي 
لديه��م  إن  الدراس��ة  عل��ى  للقائم��ن 
إحساس��اً عالياً باحترام الذات والثقة 
ف��ي النف��س، ثب��ت عب��ر ااختب��ارات 
امعملي��ة أنه��م يس��ارعون للغاية في 
الربط ب��ن مفردات تعبر ع��ن ذواتهم 
مث��ل »أن��ا« و«يخصني« و«نفس��ي«، 
وب��ن كلم��ات ذات س��مت حزي��ن مثل 

»األم« و«العذاب« و«اموت«.
وم��ن بن الط��رق امبتك��رة اأخرى، 
التي كشفت عن مدى الهشاشة الداخلية 
عليه��ا  يُطل��ق  وس��يلةٌ  للنرجس��ين، 
اس��م »تقنية خط اأنابي��ب الوهمي«. 
وموج��ب هذا اأس��لوب، يتم توصيل 
بأجه��زة  امبحوث��ن  م��ن  مجموع��ة 
الفس��يولوجية،  امؤش��رات  لقي��اس 
بعدم��ا يُقال لهم إنها ستكش��ف عما إذا 

كانوا صادقن أم كاذبن.
بينم��ا يُبلغ أف��راد امجموعة اأخرى 
)الضابط��ة(، والذين يُوّصلون بنفس 
اأجهزة، بأنها ليست قيد التشغيل من 

اأصل.
وقد كش��فت دراسة جرت باستخدام 
ه��ذه التقني��ة وش��ملت 71 ام��رأة؛ أن 
النرجس��يات م��ن بن امبحوث��ات قلن 
إنهن يبدين تقديراً أقل بكثير أنفسهن، 
حينما شعرن بأن أكاذيبهن ستُفضح، 
وذل��ك مقارنة بالنرجس��يات من أفراد 

إن ه��ؤاء  ب��ل  الضابط��ة.  امجموع��ة 
النس��وة أبدين في واق��ع اأمر ثقة أقل 
ف��ي النفس، مقارنة مثياتهن من غير 

النرجسيات.
اجداري��ات  لفن��ان  جداري��ة 
ملب��ورن  مدين��ة  م��ن  »لوشس��كس« 
ااس��ترالية، وقد نفذه��ا كرد فعل على 
مش��احنة دارت عب��ر وس��ائل اإعام 
بن امغني��ة وكاتب��ة اأغان��ي تايلور 
سويفت وجمة تليفزيون الواقع كيم 

كاردشيان
وبشكل مطرد، تعزز نتائج الدراسات 
التي تشمل إجراء أش��عة على الدماغ، 
صورة النرجسي كشخصٍ يسعى من 
خال نرجس��يته لتعويض نفس��ه عن 

إحساسه بعدم الثقة في ذاته.
فعلى س��بيل امثال؛ ش��ملت دراس��ة 
م  مراهق��ن  اأس��لوب  به��ذا  ج��رت 
اأش��عة،  بجه��از  أدمغته��م  تصوي��ر 
حينما كانوا مارس��ون لعبة جماعية 
عل��ى الكمبيوت��ر، يُطل��ق عليه��ا اس��م 
»الك��رة  أو  احاس��وبية«  »الك��رة 

اافتراضية«.
ورغم أن امبحوثن النرجسين أكثر 
من غيرهم لم يكونوا يش��كون بش��كل 
أكبر من سواهم من شعورهم بالضيق 
حينم��ا يتجاهلهم رفاقهم ف��ي الفريق 
خال اللعب، فإن امسح الدماغي الذي 
أجُ��ري له��م أظهر مس��تويات نش��اطٍ 
مرتفع��ة عل��ى نح��و غي��ر معت��اد في 
مناط��ق معينة ف��ي الدماغ س��بق وأن 
رُبط بينه��ا وبن اإحس��اس بألمٍ ذي 

دوافع عاطفية أو اجتماعية.
وفي اآونة اأخيرة، استخدم علماء 
كنتاك��ي  بجامع��ة  واأعص��اب  ام��خ 
أس��لوبا آخر مس��ح الدماغ باأش��عة، 
وذلك بهدف التع��رف على مدى كثافة 
األياف العصبي��ة الضامة في مناطق 

مختلفة من أدمغة مبحوثيهم.
وأظه��رت الدراس��ة التي نُش��رت في 
وق��ت س��ابق م��ن الع��ام اج��اري أنه 
كلما س��جل امبحوث درجاتٍ أعلى في 
ااس��تبيان اله��ادف للكش��ف عن مدى 
نرجس��يته؛ قل��ت اأنس��جة الضام��ة 
التي تربط بن منطقة وس��ط القش��رة 
امخية، التي تغطي القس��م اأمامي من 
فص��ه اجبه��ي - وهي بقع��ة مرتبطة 
بتفكير امرء بشأن ذاته – وبن امنطقة 
بامكاف��أة  اإحس��اس  ع��ن  امس��ؤولة 

وامتعة والسعادة.
»العج��ز  ه��ذا  إن  الباحث��ون  وق��ال 
الداخل��ي في ااتص��ال بامنطق��ة ذات 
الصلة مش��اعر مكافأة ال��ذات«، رما 

يجع��ل م��ن الصعب على النرجس��ين 
التفكي��ر بإيجابي��ة ف��ي ذواته��م، وقد 
يفس��ر ذلك السبب الذي يحدو بهم أن 
يسعوا دوماً باستماتة لنيل ااهتمام، 

وتعزيز ثقتهم بأنفسهم.
النرجس��يون  ك��ون  ولك��ن حقيق��ة 
ا  الداخلي��ة  بالهشاش��ة  يتس��مون 
تش��كل الس��بب الوحيد الذي يجعلنا 
نش��عر باأس��ف أجلهم. فثمة نتائج 
بحثية أخرى تش��ير إلى أن انتهاجهم 
للسلوكيات النرجسية التي اعتادوها 

يجعل حياتهم مفعمة بالتوتر.
وهنا مكن ااستعانة بنتائج دراسة 
سويس��رية قَيّمَ��ت مئات اأش��خاص 
ع��دة مرات على مدار فت��رات متعددة، 
بلغ طول كل منها س��تة أشهر. وشمل 
التقييم مدى نرجسيتهم وخبراتهم مع 

امواقف التي تنطوي على توترات.
وق��د أظه��رت النتائج أن م��ن يثبت 
أن لديه مستوياتٍ عالية من الشعور 
يَخْبُ��رَ  أن  إل��ى  مي��ل  بالنرجس��ية، 
مواق��ف مفعم��ة بالتوتر بش��كل أكبر 
خال حياته، مث��ل اإصابة بامرض، 
أو  ح��وادث،  ضحي��ةً  الس��قوط  أو 

انهيار عاقاته العاطفية.
وبناءً على ذلك؛ خلص باحثون في 
جامع��ة برن إلى أن »النرجس��ية هي 
عدم قدرة امرء على التكيف مع البيئة 
احيط��ة، أن النرجس��ين يُس��ببون 

أحداثاً مزعجة لهم في حياتهم«.
يُق��ال   – متجاورت��ان  جداريت��ان 
إنهم��ا لفن��ان الرس��م على اج��دران 
لوشس��كس - إحداهما لصورة ذاتية 
»س��يلفي« عاري��ة وس��يئة الصي��ت 
التقطته��ا كي��م كاردش��يان لنفس��ها، 

واأخرى ل�«دونالد ترامب«.
ويشكل هذا - على وجه اخصوص 
- نب��أً س��يئا؛ً بالنظ��ر إل��ى أن هؤاء 
اأش��خاص يكونون أكثر حساس��ية 
التأثي��رات  حي��ال  حوله��م،  م��ن 
والتوت��رات.  للضغ��وط  الس��لبية 
فعلى س��بيل امث��ال؛ طل��ب فريق من 
كولومبي��ا  جامع��ة  ف��ي  الباحث��ن 
بقيادة الباحثة جوي تش��ينغ من 77 
طالب��ة جامعية تدوين س��جلٍ يوثق 
التي تس��اورهن،  الس��لبية  امش��اعر 
وأخ��ذ عينة م��ن لعابه��ن، لتحديد ما 
إذا كانت هناك مؤش��رات على حدوث 
أي رد فع��لٍ بيولوجي على الش��عور 
بالضغ��ط والتوت��ر )خاص��ة إف��راز 
هرم��ون الكورتي��زول أو بروتن ألفا 

– أمياز(.
واكتش��ف الباحث��ون أن الطالب��ات 

اللوات��ي تب��ن أن لديه��ن ق��دراً أكب��ر 
بس��واهن،  مقارن��ة  النرجس��ية  م��ن 
أظه��رّن مؤش��رات بيولوجي��ة أكث��ر 
مرتبط��ة بالتوت��ر، كلم��ا س��اورتهن 
مش��اعر س��لبية، وه��و ما ل��م يحدث 
من جانب الطالب��ات اجامعيات غير 

النرجسيات.
أن  إل��ى  النتائ��ج  ه��ذه  وتش��ير 
النرجسين مفرطو احساسية حيال 
النق��د أو اإهان��ة، وه��و أمر ق��د يثير 

الدهشة.
وفي الوقت الذي نضع فيه هشاشة 
احس��بان؛  ف��ي  اأش��خاص  ه��ؤاء 
يج��در بن��ا تذك��ر أن لديهم م��ا مكن 
تس��ميته »خصااً تعويضي��ة«. ففي 
بعض امواقف، بوس��عهم أن يكونوا 
متماس��كن على نحو غي��ر معتاد في 

مواجهة اانتكاسات.
وا ش��ك في أن ذلك يأتي في سياق 
س��عيهم لتأكي��د أهميته��م وقيمته��م 
سواء بالنسبة أنفس��هم أو بالنسبة 
لآخري��ن. وثم��ة أدلة تش��ير إلى أن 
مق��دور ف��رق العم��ل الت��ي تتول��ى 
طاب��ع  ذات  وبرام��ج  مش��روعات 
إبداعي ااس��تفادة من وجود شخص 
نرجس��ي أو اثن��ن ف��ي صف��وف كل 
منها، وذلك للمساعدة على إيجاد قدر 

من امنافسة الصحية بن أفرادها.
كم��ا أن هناك م��ا يبرهن على وجود 
إمكانية حث النرجس��ين على إبداء 
قدرٍ أكبر من التعاطف مع من حولهم، 
وذلك بقليل من التشجيع؛ كأن يُطلب 
منه��م النظر إل��ى اأمور م��ن الزاوية 

التي يراها منها اآخرون.
وفي ضوء كل هذه ااس��تخاصات 
ونتائج الدراس��ات مجتمعة، يتضح 
أن هن��اك س��بباً وجيه��اً يدع��و ام��رء 
اأش��خاص  م��ع  التعام��ل  حاول��ة 
النرجس��ين اموجودين حوله مزيدٍ 
من الصبر، وعلى نحو ودود أكثر؛ إذا 

كان ذلك مقدوره.
فإذا لم يُعوِّض هؤاء النرجس��يون 
 – في��ه  مبال��غٍ  وبش��كل   – أنفسَ��هم 
ع��ن ش��كوكهم عميق��ة اج��ذور ف��ي 
قدراته��م، عبر اإق��دام على تصرفات 
رما يبدون خالها ش��ديدي ااعتداد 
بأنفس��هم وكذل��ك من خال س��عيهم 
لس��رقة اأضواء والتحول إلى محور 
ااهتم��ام، تزي��د ااحتم��اات - على 
امدى البعيد - بأا يُبلوا باءً حس��ناً 
ف��ي احي��اة؛ خاص��ة إذا م��ا حولت 
مجرياتها لتمضي في اجاه مُعاكسٍ 

لهم.

امفيدة الرياضية  التمارين  بعض 
... لشد البطن

معاجة ارتفاع ضغط الدم
الصوتية باموجات   

»العربي��ة نت » : من منا ا يحلم ببطن مس��طح 
ومشدود، إا أنه غالباً ما نفشل في احصول عليه 

اعتقادنا أن اأمر يتطلب اأمر مجهوداً جباراً.
إليكم هنا 7 خطوات ومارين بسيطة للحصول 
على بطن مش��دود، بحس��ب العديد من امختصن 

وامواقع الطبية:
1 - وقفة مس��تقيمة: ا تنثنِ أثناء الوقوف كي 
ا تترهل عضات بطنك، قف مس��تقيما مش��دوداً! 
طريقة احصول على وقفة مس��تقيمة هي بوضع 
كل م��ن الكتف��ن، الفخذين والركبت��ن والكاحلن 
على اس��تقامة واحدة. احتف��ظ بكتفيك مفرودين 
كأنهم��ا قمي��ص معل��ق عل��ى عاقة، حاف��ظ على 

توزيع وزنك على قدميك وكعبيك.
2 - م��رن جس��مك بالكام��ل: ا حصر تفكيرك 
بأكمله في عض��ات البطن، العضات التي يجب 
أن يش��ملها التمري��ن أيضًا هي عض��ات امؤخرة 
والظه��ر. لذا م��ارس اليوجا التي تس��اعدك كذلك 

على مرين عضات الذراعن والساقن.
3 - ح��اول االتف��اف بجس��مك: أثن��اء وقوفك 
مس��تقيماً، باعد بن قدميك واش��بك أصابع يديك 
لتصن��ع قبضة قوية، خذ نفس��اً عميقاً وأخرجه . 
ثم التف بجس��مك مع إبقاء قبضتك متشابكة، در 
بذراعيك وكتفيك إلى اليسار قلياً مع رفع الركبة 
اليس��رى في الوقت نفس��ه. بعدها خذ نفساً وعد 
إلى وضعك اأصلي، أخرج النفس وكرر احركة 

باجاه اليمن كرر العملية عشرين مرة.
4 - ركل��ة القط��ة: ق��ف وقدم��اك متاصقت��ان 
والذراع��ان مفرودتان كجناح��ي الطائرة. أخرج 

زفيراً عميقاً وارفع س��اقك اليمن��ى باجاه اأمام 
لأعل��ى، ف��ي الوقت نفس��ه حرك ذراعي��ك لأمام 
عل��ى مس��توى الكتف��ن وق��وس ظه��رك كالقطة 
خذ نفس��اً عميقاً وح��رر من الوضعي��ة وعد إلى 
وضعيت��ك اأصلي��ة ق��م بتنفيذ نف��س احركات 

للرجل اليسرى ثم كرر العملية عشرين مرة.
5 - مري��ن الضغ��ط إلى أعلى: قف مس��تقيماً 
م��ع الكاحلن متاصق��ن، أصاب��ع القدمن تتجه 
قلياً إل��ى اخارج. ارفع ذراعي��ك لأعلى، بحيث 
تك��ون الي��دان مجموعت��ن ح��ت الذق��ن، أخرج 
نفس��ا عميق��ا، ادف��ع بذراعي��ك لأس��فل محافظاً 
عل��ى الذراعن قريباً من اجس��م، في نفس الوقت 
ارف��ع كعبيك عن اأرض قلي��ا لتقف على أطراف 
أصابع��ك. اثبت في هذه الوضعية ثانيتن ثم خذ 
نفس��ا عميقاً وعد إل��ى الوضعي��ة اأصلية وكرر 

التمرين 20 مرة.
6 - اختب��ر طعامك: إذا قم��ت بتقوية عضات 
البط��ن مع وج��ود كميات زائدة م��ن الدهون على 
ج��دار البطن فإن تلك العضات ل��ن تبرز! لتقليل 
تل��ك الدهون تأكد من أنك تتناول الطعام الصحي 
وأن��ك مارس الرياضة بانتظام، معنى آخر: كل 

أقل وحرك أكثر.
7 - التمارين باستخدام اآات: استخدام كرات 
اات��زان، احبال وآات النادي الرياضي قد تكون 
رائع��ة ولكنه��ا غي��ر ضروري��ة للحص��ول عل��ى 
عض��ات بط��ن مثالي��ة، فبوقوفك معت��دل القامة 
مس��تقيماً فقط أثناء مارس��ة حياتك اليومية قد 

تسدي عضات بطنك خدمة هائلة.

يعتبر ضغط الدم الناجم من 
داء الس��كري من أنواع ضغط 
ال��دم العصي��ة عل��ى الع��اج، 
وه��ذا ه��و مصدر خط��ره على 
حي��اة امرضى. ويقول العلماء 
الياباني��ون م��ن مرك��ز ع��اج 
جامع��ة  التاب��ع  الس��كري 
توهوك��و إن تس��ليط اموجات 
الصوتي��ة عل��ى الس��اعد م��دة 
الدم  20 دقيقة يخفض ضغط 

بشكل ملحوظ.
كاتسونوري  الباحث  أجرى 
عمل��ه  وفري��ق  نونوغاك��ي 
جاربه��م عل��ى 212 مريضً��ا 
دم  ضغ��ط  م��ن  يعان��ون 
ال��ذي  الن��وع  س��كري2- م��ن 
يقاوم الع��اج. ويعاني هؤاء 
امرض��ى كثيرًا بس��بب ضعف 
وبرمج��ة  احمي��ة  مفع��ول 
الغذاء والعقاقير على مستوى 

الغلوكوز في دمائهم.
قسّ��م نونوغاك��ي وزم��اؤه 
امرضى في أربع مجاميع، وهم 
يجرون جربة تأثير اموجات 
الصوتي��ة عل��ى ضغ��ط الدم. 
مت معاجة امجموعة اأولى 
موجات صوتي��ة ضعيفة من 
تردد 880 كيلوهيرتز مدة 20 
دقيقة على الس��اعدين، ومت 
الثاني��ة  امجموع��ة  معاج��ة 
موج��ات أضع��ف م��ن ت��ردد 
بالطريق��ة  كيلوهيرت��ز   500

نفسها. 
اح����ت����ف����ظ ال���ب���اح���ث���ون 
الثالثة والرابعة  بامجموعتن 
وتلقى  مقارنة،  كمجموعتي 
ك��اذبً��ا  ع��اجً��ا  فيها  ام��رض��ى 
توجيه  معنى  )باسيبو(، 
ي��ض��يء نحو  ك����اذب  ج��ه��از 
س��واع��ده��م، ول��ك��ن م��ن دون 
م��وج��ات ص��وت��ي��ة. وك��ان��ت 
النتيجة أن اموجات الصوتية 
ال��دم  ضغط  خفض  إل��ى  أدت 
بشكل  اأولن  امجموعتن  في 
ظ��اه��ر، وع��بّ��ر ام��رض��ى عن 

ارتياحهم للنتيجة.

يقول نونوغاكي إن تس��ليط 
اموجات الصوتية على اأذرع 
أدى إل��ى خف��ض ضغ��ط الدم، 
وتقلي��ل ع��دد نبض��ات القلب، 
بع��د فت��رة وجي��زة، لكنه��م ا 
يعرف��ون كي��ف حص��ل ذل��ك، 
وسيدرس��ون ف��ي الدراس��ات 
الاحق��ة آلي��ة حص��ول ذل��ك. 
ولكن امعتق��د حتى اآن هو أن 
اموجات الصوتي��ة تؤدي إلى 
خفض نب��ض القلب، وبالتالي 
تنظيمه بش��كل أفضل، وصواً 

إلى انخفاض ضغط الدم.
كانت النتائج شبه متساوية 
في امجموعتن اأولى والثانية 
على الرغم من الفرق بن تردد 
النتائ��ج  وتعتب��ر  اموج��ات. 
أكيدة ومضمون��ة، أن ضغط 
الدم في مجموعتي الباس��يبو 
إم��ا انخفض بش��كل غير مؤثر 
كان��ت  مرتفعً��ا.  بق��ي  إن��ه  أو 
النتائ��ج أفض��ل ف��ي مجموعة 
ال���500 كيلوهيرت��ز، وس��بب 

هذا مجهول أيضًا.
امه��م أن اأطباء ل��م يلحظوا 
أية أض��رار أو أعراض جانبية 
امجموعت��ن  أعض��اء  عل��ى 
اأولى والثانية، وقال امرضى 
أنفس��هم إنهم لم يشعروا بأي 
ش��يء، وإنهم في أحسن حال. 
ولم تظهر أية أعراض بعد أيام 
اموجات الصوتية  من تسليط 

على اأذرع.
ف��ي تفس��يره لتأث��ر ضغ��ط 
الدم باموج��ات الصوتية على 
نونوغاك��ي  رج��ح  ال��ذراع، 
أن تك��ون اموج��ات الصوتي��ة 
اأعص��اب  عل��ى  أث��رت  ق��د 
)العاطفي��ة(،  الس��يمبثاوية 
وأن اأخي��رة نقلت هذا اإيعاز 
إلى الدماغ، أو إن امس��تقبات 
العصبي��ة ف��ي ال��ذراع نقل��ت 
إل��ى  الصوتي��ة  اموج��ات 
مس��تقبات أخرى في عضات 

القلب.
وق��ال الباح��ث اليابان��ي إن 

هذا يحصل كم��ا هي احال في 
 Fight رد فعل »قاتل أو أهرب
ال��ذي يؤدي في   »or Flight
كثي��ر م��ن اأحي��ان إل��ى إنقاذ 
حي��اة اإنس��ان. وه��و تعبير 
اأميرك��ي  العال��م  اس��تخدمه 
وولت��ر كان��ون للم��رة اأولى 
في وص��ف التناغم اجس��دي 
الروحي لدى الكائن احي عند 
مواجه��ة امواقف اخطرة على 
احياة. وه��و رد فعل معروف 
لدى احيوانات، ويسمى أيضًا 

»رد فعل التوتر«.
اع��ت��ب��ر ن��ون��وغ��اك��ي ج��اح 
الدم  ضغط  ارت��ف��اع  معاجة 
الصوتية  باموجات  السكري 
أشكال ضغط  لكل  بدياً جيدًا 
العقاقير  أم��ام  العصية  ال��دم 
وخ��ي��ارات ال��ع��اج اأخ��رى. 
جانبية  أعراض  با  إنه  حتى 
تسببها  كالتي  واختاطات، 
ارتفاع  عن  ناهيكم  العقاقير، 
امهم  اأدوي������ة.  ه���ذه  س��ع��ر 
اإصابة  مخاطر  أن  هو  أيضًا 
بارتفاع ضغط الدم تزداد عند 
اأطفال، بالعاقة مع السكري 
يكون  أن  ومكن  وال��ب��دان��ة، 
الصوتية  باموجات  العاج 
بدياً مناسبًا أجساد اأطفال 
التي ا تتحمل العقاقير. وقال 
العصبي  اجهاز  إن  العلماء 
السيمبثاوي يلعب دورًا مهمًا 
العالي  الدم  ضغط  نشوء  في 
احال  هي  وكما  اأطفال.  عند 
العلماء  ص��ار  البالغن  عند 
يعزون إصابة اأطفال بارتفاع 
ض��غ��ط ال����دم إل���ى ال��ع��وام��ل 
إلى  ينسبونها  التي  نفسها 
هذه  وأهم  البالغن.  إصابات 
امفرط  النشاط  هي:  العوامل 
العاطفي  العصبي  للجهاز 
ومقاومة  )ال��س��ي��م��ب��ث��اوي(، 
اأن��س��ول��ن، وال��ت��ش��وه��ات 
اأوع��ي��ة  ووظ��ي��ف��ة  بنية  ف��ي 
الكلية  أم����راض  ال��دم��وي��ة، 

وغيرها.

ومعافى سليم   .. طفل  لقلب  السبعة  امعايير 
»العربية نت« : أكدت جمعية القلب اأمريكية أن 
اأطفال يولدون بصفة عامة بقلوب سليمة ابد من 
رعايتها خال فترة الطفولة لضمان متع اإنسان 
بصح��ة جيدة خ��ال حيات��ه فيما بع��د. ومع ذلك 
تق��ول اجمعية في بيان عب��ر اإنترنت في دورية 
»الدورة الدموي��ة« إن أطفاا أميركي��ن كثيرين ا 
تتوافر لديهم امعايير الس��بعة اأساس��ية لصحة 

القلب اجيدة. فما هي تلك امعايير:
تش��مل مؤش��را صحي��ا لكتل��ة اجس��م، والقيام 
بنش��اط بدني كاف، وعدم التدخ��ن، واتباع نظام 
غذائ��ي صح��ي واحف��اظ عل��ى مع��دات صحية 

للكوليسترول، وضغط الدم والسكر في الدم.
أهمية النظام الغذائي والنشاط البدني

وللتدليل عل��ى أهمية النظام الغذائي والنش��اط 

البدن��ي، قالت الدكتورة جوليا ش��تينبرجر كبيرة 
مع��دي البي��ان ومديرة أم��راض قل��ب اأطفال في 
جامعة مينيس��وتا ف��ي مينيابوليس إن »الس��بب 
اأساس��ي في ع��دم متع اأطف��ال بش��راين قلب 
صحي��ة هو النظ��ام الغذائ��ي والنش��اط البدني«. 
وأوضح��ت أن نح��و 91 ف��ي امئ��ة م��ن اأطف��ال 
»أنه��م  س��يئ  الغذائ��ي  نظامه��م  اأميركي��ن 

يستهلكون أطعمة ومشروبات سكرية.«
بدورها لفتت اجمعية إلى أن نحو نصف الذكور 
وثلث اإناث فيما بن السادس��ة واحادية عش��رة 
ه��م فقط الذين يلبون احد اأدن��ى اموصى به من 
حجم النشاط البدني يومياً والذي يبلغ 60 دقيقة. 
وقل احتمال وصول من هم بن س��ن 16 و19 عاما 

لهذا الهدف.

ووج��دت ش��تينبرجر وزماؤه��ا أن نح��و ثل��ث 
امراهق��ن اأميركي��ن أوضحوا أنه��م جربوا على 
اأق��ل الس��جائر وكان ه��ذا امعدل أعلى بالنس��بة 
للذكور عن اإناث. ويقول البيان اجديد إنه يجب 
على اأطفال أا يجربوا السجائر أو يدخنوا مطلقا. 
ويجب أن يقل مؤش��ر كتلة أجسامهم عن اخمسة 
والثمانن على امقياس امئوي ويجب أن مارسوا 
نش��اطا يتراوح بن امتوس��ط والق��وي وهو ما ا 
يقل عن 60 دقيق��ة يوميا. ويجب أن يتبعوا حمية 
صحي��ة وأن يك��ون إجمالي معدل الكوليس��ترول 
لديهم أقل من 170 مليغراما/ديس��يلتر وأن يكون 
ضغ��ط الدم أقل من 90 مليمت��راً زئبقياً وأن يكون 
معدل الس��كر في الدم أقل م��ن 100 - 140 ملغم/

دسل.


