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تش��ير دراس��ة جديدة أجريت في 
جامعة إكس��تر البريطانية، إلى أن 
الذه��اب إلى الف��راش بن الس��اعة 
العاشرة واحادية عشرة لياً يقلل 

من خطر اإصابة بأمراض القلب.
الن��وم  ف��إن  الدراس��ة  وبحس��ب 
ف��ي منتص��ف اللي��ل أو بع��د ذل��ك 
يرتب��ط ارتباطاً وثيقاً بزيادة خطر 
اإصابة بأم��راض القلب واأوعية 
الدموي��ة بنس��بة 25 ف��ي امئة، في 
ح��ن أن هناك خط��را أكبر بنس��بة 
%12 بن اأشخاص الذين ينامون 

قبل الساعة العاشرة لياً.
أجري��ت الدراس��ة عل��ى 88.026 
ب��ن  أعماريه��م  تت��راوح  ش��خصاً 
43 و79 عام��اً، نصفهم تقريباً من 

النساء، بن 2006 و2010.
وباس��تخدام جه��از تعق��ب يت��م 
ارتداؤه على امعصم، مكن العلماء 
م��ن جم��ع بيانات ع��ن الوقت الذي 
ينام فيه الناس ويس��تيقظون على 

مدار سبعة أيام.
طُلب من امش��اركن أيضً��ا إكمال 
اس��تبيانات حول صحته��م العامة 
وأماط حياتهم. وم��ت متابعتهم 
فحوص��ات  وإج��راء  ذل��ك  بع��د 
استكشاف أمراض القلب واأوعية 
الدموي��ة، م��ا ف��ي ذل��ك النوب��ات 
القلبي��ة، وفش��ل القل��ب، وأمراض 
القل��ب اإقفارية امزمنة، والس��كتة 
اإقفاري��ة  والنوب��ة  الدماغي��ة، 

العابرة.
أصي��ب  الدراس��ة،  فت��رة  خ��ال 
القل��ب  بأم��راض  مش��اركاً   3172
الدموي��ة، وكان مع��دل  واأوعي��ة 
اإصاب��ة أعل��ى ل��دى أولئ��ك الذين 
ينام��ون في منتصف اللي��ل أو بعد 
ذلك، وأق��ل لدى اأش��خاص الذين 

ينامون بن الساعة 10 مساء و11 
مساء.

قال مؤلف الدراسة الدكتور ديفيد 
بانز، من جامعة إكس��تر: »اجسم 
لديه ساعة داخلية تعمل على مدار 
24 س��اعة، تس��مى إيقاع الس��اعة 
البيولوجي��ة، والت��ي تس��اعد على 

تنظيم اأداء البدني والعقلي.
» تشير النتائج إلى أن النوم امبكر 
أو امتأخر قد يعطل س��اعة اجسم، 
مع عواقب سلبية على صحة القلب 
الوق��ت  كان  الدموي��ة.  واأوعي��ة 
اأكثر خطورة بعد منتصف الليل«

وم��ن امثي��ر لاهتم��ام أن البحث 

وج��د ارتباطاً أقوى بن وقت النوم 
وأمراض القل��ب واأوعية الدموية 
بن النساء، وذلك بسبب ااختاف 
لديه��ن في كيفي��ة اس��تجابة نظام 
الغ��دد الصم��اء اضط��راب إيق��اع 
الس��اعة البيولوجية، حس��بما نقل 

موقع »ميترو« اإلكتروني.

بخاخ أنفي يغني عن الكمامات

4 مؤشرات على اإفراط
في تناول مكمات احديد الغذائية

ط��ورت ش��ركة أمريكي��ة بالتع��اون م��ع 
باح��ث ف��ي جامع��ة هارف��رد رذاذاً يه��دف 
لتعزي��ز مناعة امم��رات اأنفية منع قطرات 
اجهاز التنفس��ي من اخ��روج إلى الغاف 

اجوي.
ويتس��بب التنفس في خ��روج قطرات من 
اجه��از التنفس��ي من أنف��ك وفم��ك، ما قد 
يحمل فيروسات وأمراضاً محتملة. ويعمل 
قناع الوجه القطني ببساطة كحاجز مادي، 
ومن��ع القطرات من اخروج أو الس��فر إلى 
الداخ��ل، لك��ن بخاخ فين��د يأمل ف��ي إيقاف 

القطرات من مصدرها.
ويه��دف رذاذ اأنف البس��يط ال��ذي تبلغ 
تكلفت��ه 25 دواراً إل��ى تقليل ع��دد قطرات 
اجه��از التنفس��ي الت��ي نتنفس��ها بنس��بة 
تصل إلى 99 في امئة، ما يقلل بشكل كبير 
من فرص انتشار الفيروسات أو اأمراض، 
وم ابت��كاره ف��ي 2020 م��ن قب��ل الدكتور 
ديفي��د إدواردز، عالم فيزياء الهباء اجوي، 

أثناء اانتشار اأولي لفيروس كورونا.
الرذاذ عبارة عن محل��ول خاص من امياه 
اماحة امدعم��ة بالكالس��يوم، الذي يرطب 
الطبقة امخاطية في امجاري التنفسية، التي 
تش��كل حاجز الدفاع الطبيعي جسمك ضد 

مس��ببات اأمراض احمولة ج��واً. وتعمل 
رش��ة واحدة م��ن س��ائل فيند عل��ى تثبيت 
امخ��اط، م��ا يجعلك أق��ل عرض��ة للزفير، 
وحتى محاصرة القطرات امستنش��قة حتى 

ا تشق طريقها إلى رئتيك.
وف��ي التجارب الس��ريرية، ثبت أن بخاخ 
فين��د ينظ��ف م��ا يص��ل إل��ى 99 ف��ي امئ��ة 
م��ن قط��رات اجهاز التنفس��ي من الش��عب 

الهوائية مدة تصل إلى 6 ساعات.
ف��ي اأعل��ى  الفوه��ة اموج��ودة  وتعم��ل 
على نش��ر رذاذ فائ��ق النعومة من القطرات 
الصغي��رة جداً م��ا يكفي لتنتق��ل عبر أنفك 
وصواً إلى القصبة الهوائية، حيث تساعد 
ف��ي تقوية طبقة امخاط، م��ا منحك عملياً 
نف��س الق��در م��ن احماي��ة م��ن اأم��راض 

امنقولة بالهواء مثل الكمامة القطنية.
بخ��اخ  باس��تخدام  امنتج��ون  ويوص��ي 
فيند مرتن ف��ي اليوم، وأثن��اء تواجدك مع 
أش��خاص آخرين. وفي النهاية يأملون في 
أن تصب��ح مارس��ة ش��ائعة مث��ل تنظيف 
اأس��نان باخيط أو تناول أقراص النعناع 
قب��ل الذه��اب في موع��د أو اس��تخدام مزيل 
العرق قب��ل اخروج، بحس��ب موقع يانكو 

ديزاين.

احديد مهم جسم اإنسان 
أنه يساعد في تكوين خايا 
ال��دم احم��راء الت��ي حم��ل 
اأكس��جن في جمي��ع أنحاء 
ي��ؤدي  أن  ومك��ن  اجس��م. 
نق��ص احدي��د إلى فق��ر الدم 
الناج��م ع��ن نق��ص احديد، 
بع��ض  يخت��ار  ق��د  لذل��ك 
اأش��خاص تن��اول امكمات 
الغذائية لتعويض نقص هذا 

امعدن.
ويحتاج اجسم إلى احديد 
لصن��ع الهيموجلوبن، وهو 
بروت��ن موج��ود ف��ي خايا 
الدم احمراء ينقل اأكسجن 
اأعض��اء  إل��ى  رئتي��ك  م��ن 
واأنس��جة في جمي��ع أنحاء 
اجس��م. وبدون مس��تويات 
كافية من احديد، ا تستطيع 
خاي��ا ال��دم احم��راء حم��ل 
اأكس��جن بش��كل فعال إلى 

أنسجة اجسم.
وإذا كن��ت ا ت��أكل ما يكفي 
م��ن اأطعم��ة الت��ي حتوي 
تك��ون  فق��د  احدي��د،  عل��ى 
لدي��ك  احدي��د  مس��تويات 
منخفضة. وس��يختار بعض 
مكمات  تن��اول  اأش��خاص 
احديد إذا لم يحصلوا على ما 

يكفي من نظامهم الغذائي.
الصح��ة  هيئ��ة  وتق��ول 
البريطانية إن هن��اك العديد 
إذا  احتمل��ة  العواق��ب  م��ن 
م��ن  كبي��رة  كمي��ة  تناول��ت 
تزي��د  ق��د  والت��ي  احدي��د، 
20 مل��غ، حي��ث مك��ن  ع��ن 
أو  اإمس��اك  م��ن  أن تعان��ي 
الش��عور بامرض أو آام في 
امعدة. وتضي��ف »اجرعات 
العالية جدًا من احديد مكن 
أن تك��ون قاتل��ة، خاص��ة إذا 

م تناولها م��ن قبل اأطفال، 
لذلك احرص دائمًا على إبقاء 
مكم��ات احدي��د بعي��دًا عن 

متناول اأطفال«.
بضرورة  الهيئ��ة  وتنصح 
احص��ول عل��ى كل احدي��د 
ال��ذي يحتاج��ه اجس��م من 
خ��ال تن��اول نظ��ام غذائ��ي 
وح��ذر  ومت��وازن،  متن��وع 
»إذا كن��ت تتن��اول مكم��ات 
الكثير  ف��ا تتن��اول  احديد، 
منه أن هذا ق��د يكون ضارًا، 
ومع ذلك، فإن تناول 17 ملغ 
أو أقل في الي��وم من مكمات 
احديد م��ن غي��ر احتمل أن 
ومك��ن  ض��رر،  أي  يس��بب 
تناول جرعة أعلى إذا نصحك 

الطبيب بذلك«.
كمي��ة  إن  ع��ام،  وكدلي��ل 
احدي��د الت��ي حتاجه��ا هي 
8.7 ميلي غرام يوميًا للرجال 
ف��وق 18 عامًا، و 14.8 ميلي 
غرام يوميًا للنس��اء من س��ن 
19 إلى 50 عاماً، و8.7 ميلي 
غرام يوميًا للنساء فوق سن 

اخمسن.
وعل��ى الرغم م��ن أن معظم 
احص��ول  مكنه��ن  الن��اس 
ال��ذي  احدي��د  كل  عل��ى 
يحتجنه من خال وجباتهن 
الغذائية، فإن النس��اء الائي 
ال��دم  م��ن  الكثي��ر  يفق��دن 
خال الدورة الش��هرية أكثر 
عرض��ة لإصابة بفق��ر الدم 
الناجم عن نقص احديد وقد 
يحتج��ن إلى تن��اول مكمات 

احديد.
ويعتبر داء ترسب اأصبغة 
الدموية حال��ة وراثية حيث 
تتراك��م مس��تويات احدي��د 
في اجس��م بب��طء على مدى 

ومك��ن  عدي��دة،  س��نوات 
احدي��د،  تراك��م  يس��بب  أن 
امعروف باسم احديد الزائد، 
أعراضً��ا مزعجة. وإذا لم يتم 
عاج��ه، فقد ي��ؤدي ذلك إلى 
تلف أج��زاء من اجس��م مثل 
الكبد وامفاصل والبنكرياس 

والقلب.
وم��ع ذل��ك، ف��إن انخفاض 
أن  مك��ن  احدي��د  مس��توى 
يك��ون له أيضًا آثار س��لبية، 
إذا  وق��د ح��دث مضاعف��ات 
أصبح فق��ر الدم ش��ديدًا ولم 
يت��م عاجه، ومك��ن اخلط 
بن العديد من أعراض نقص 
احدي��د كج��زء طبيع��ي من 
احي��اة امجه��دة ف��ي بعض 
اأحي��ان التي نعيش��ها، مثل 
أج��ل  م��ن  والكف��اح  التع��ب 

التركيز في العمل.
وتش��مل أعراض فق��ر الدم 
وضي��ق  التع��ب  احدي��دي 
اجل��د  وش��حوب  التنف��س 
ويش��مل  القل��ب،  وخفق��ان 
احدي��د  أق��راص  الع��اج 
اموصوف��ة، ومكن أن يلعب 
النظام الغذائي دورًا مهمًا في 
الوقاية من فقر ال��دم الناجم 

عن نقص احديد وعاجه.
وأغن��ى مص��در للحديد في 
النظام الغذائي يشمل اللحوم 
وامأك��وات البحري��ة وله��ذا 
الس��بب قد يعاني العديد من 
النباتي��ن من نق��ص احديد، 
والنساء احوامل أكثر عرضة 
لإصابة بفقر الدم الناجم عن 
نقص احدي��د أنهن يحتجن 
احدي��د  كمي��ة  ضع��ف  إل��ى 
لدعم النمو الطبيعي للجنن، 
إكسبريس  صحيفة  بحس��ب 

البريطانية.

بريطاني��ة  ش��ركة  ب��دأت 
كامبريدج،  جامع��ة  تابعة 
تدعى »شركة علوم اإدراك 
عل��ى  ج��ارب  العصب��ي«، 
اختبار تش��خيصي بس��يط 
مدت��ه خمس دقائ��ق، مكنه 
م��رض  باإصاب��ة  التبن��ؤ 
ألزهام��ر قبل 15 س��نة من 

تطوره.
ويقول جيم��س ميدكالف، 
التج��اري للش��ركة،  امدي��ر 
إن ااختب��ار اجديد بس��يط 
يخض��ع  حي��ث  للغاي��ة، 
ع��رض  لعملي��ة  اإنس��ان 
صور تظه��ر حيواناً ما أو ا 
تظهر أي شيء على اإطاق، 
ويُطل��ب م��ن امري��ض ال��رد 
بس��رعة بالضغط على أحد 

خيارين »نعم« أو »ا«.
وأض��اف ميدكالف: »نظرًا 
أن ااختب��ار يعتم��د فق��ط 
على ااستجابات الغريزية، 
فنحن ا نتعلم بوعي كيفية 
مك��ن  ا  لذل��ك  إجرائ��ه، 
للممارس��ة حس��ن نتائ��ج 

الشخص مرور الوقت.«
ولكن ماذا يعتبر رد الفعل 
ه��ذا مهمًا م��ن حي��ث التنبؤ 

بخطر اإصابة باخرف؟
»ف��ي  ميدكال��ف:  يق��ول 
امراح��ل اأول��ى م��ن مرض 
الزهام��ر، ا تتأثر الذاكرة، 
وإم��ا تبدأ س��رعة معاجة 
الدم��اغ بالتباط��ؤ، وهذا ما 

يظهره ااختبار اجديد.«
وتقول الشركة إن ااختبار 
مصمم للعمل على شاش��ات 
مث��ل آي ب��اد، وه��و مباش��ر 
وواضح لدرجة أنها تخطط 
لبي��ع م��وذج أي ش��خص 

يريد استخدامه في امنزل.
ف��إن  الش��ركة،  وبحس��ب 
ااختب��ار يتمي��ز بإمكاني��ة 

يوم��ي  بش��كل  اس��تخدامه 
الذهني��ة.  الصح��ة  لتتب��ع 
ويجري حالياً تنفيذ مشاريع 
جريبي��ة لاختبار اجديد، 
تابع��ة  مراك��ز  ثاث��ة  ف��ي 
لهيئ��ة اخدم��ات الصحي��ة 
الوطني��ة البريطاني��ة، ف��ي 
ستافوردشاير، وساسكس، 
حاولة  ميداندز  وويس��ت 

التقاط عام��ات أي ضعف 
إدراك��ي خفيف، حي��ث يبدأ 
الناس في نس��يان اأسماء، 
ف��ي  صعوب��ة  ويواجه��ون 
التخطيط أو تنظيم اأشياء، 
بالتش��تت  يصاب��ون  أو 

بسهولة.
ف��ي غض��ون ذل��ك، يعم��ل 
العلماء في مرك��ز اأمراض 

ف��ي  التنكس��ية  العصبي��ة 
ب��ون بأماني��ا عل��ى اختبار 
يعتق��دون  تعقي��دًا  أكث��ر 
أن��ه س��يتوقع أيضً��ا م��ا إذا 
كان ش��خص م��ا س��يصاب 
خم��س  قب��ل  باخ��رف 
س��نوات م��ن تط��وره، وفق 
ما نقلت صحيف��ة ديلي ميل 

البريطانية.

ألزهامر مرض  للتنبؤ  جديد  اختبار 
15 عاماً من اإصابة به قبل 

النوم في هذا الوقت يقلل من خطر 
القلب بأمراض  اإصابة 

قالت مؤسس��ة القل��ب اأمانية إن هن��اك الكثير ن 
الذين يعان��ون من ارتفاع ضغط الدم لفترة طويلة 
دون أن يش��عروا بأع��راض مرضي��ة، رغ��م تضرر 
أعضاء اجسم بالفعل، ونصحت امؤسسة بقياس 

ضغط الدم بصورة منتظمة.
وأوص��ى اأطب��اء اأم��ان بقي��اس ضغ��ط ال��دم 
بص��ورة منتظمة ل��دى الطبيب امخت��ص بداية من 
40 عاماً، وإذا كان هناك تاريخ مرضي في العائلة 
فيج��ب القي��اس الروتين��ي قبل هذا الس��ن، وأكدت 

امؤسس��ة أن قي��اس ضغ��ط ال��دم يعتب��ر »أفض��ل 
إجراءات الوقاية«.

وحتى مع القيم امثالي��ة 120/80 ملليمتر يجب 
التحق��ق م��ن ضغط ال��دم كل 5 أع��وام، تق��ل إلى 3  
مع القي��م العادي��ة للضغ��ط 120-129/80-84 
ملليمتر زئبق، وعند اارتفاع إلى -130-139/85

89 ملليمت��ر زئبق يج��ب القياس م��رة واحدة في 
العام على اأقل.

وتشير القيمة اأولى إلى ضغط الدم اانقباضي، 

عند ضخ الدم في اأوعية، أما الثانية فهي الضغط  
اانبس��اطي، أي الضغط في اأوعية عندما ترتخي 

عضلة القلب.
وعادة ما يتحدث اأطباء ع��ن ارتفاع ضغط الدم 
عندم��ا تص��ل القيم إل��ى 140/90 ملليمت��ر زئبق، 
وف��ي هذه احالة يجب قياس ضغ��ط الدم بانتظام 
ف��ي امنزل، وحت��ى مع قي��م أقل، قد تنش��أ خطورة 
اإصاب��ة بالنوب��ات القلبية والس��كتات الدماغية، 

ولذلك يجب استشارة الطبيب.

القياس امنتظم .. أفضل وقاية من ارتفاع ضغط الدم


