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دراسة : التدخن السلبي قد يسبب 
الرجفان اأذيني لدى اأجنة

حذار .. 80 في امئة من العدوى التي 
تنتقل بن البشر مصدرها اليدان

تشير دراسة جديدة إلى أن التدخن 
الس��لبي ال��ذي يتع��رض ل��ه الرض��ع 
ف��ي رحم أمهاته��م أو اأطفال يجعلهم 
عرض��ة خط��ر اإصاب��ة ف��ي مرحلة 
مقبلة م��ن العمر لعدم انتظام ضربات 
القل��ب أو م��ا يع��رف باس��م الرجف��ان 

اأذيني.
وقال الطبي��ب جريجوري ماركوس 
بس��ان  كاليفورني��ا  جامع��ة  م��ن 
فرانسيس��كو وهو كبي��ر الباحثن في 
الدراس��ة »ا مكننا القول إن التدخن 
اإصاب��ة  بالتأكي��د  يس��بب  الس��لبي 
بالرجف��ان اأذيني، نح��ن بحاجة إلى 

تأكيد هذه النتائج«.
اأميرك��ي أم��راض  امعه��د  وأعل��ن 
الرجف��ان  أن  وال��دم  والرئ��ة  القل��ب 
اأذيني يؤدي إل��ى توقف غرف القلب 
العلوي��ة والس��فلية ع��ن العم��ل، كما 
تزي��د هذه احال��ة من خط��ر اإصابة 
بجلط��ة، ومك��ن أن تس��بب آام��ا في 

الصدر وأزمة قلبية.
وكتب الباحثون ف��ي دورية »هارت 
ريذم« أن التدخن ل��ه صلة باإصابة 
بالرجف��ان اأذين��ي، إا أن الصلة بن 
ه��ذه احال��ة والتدخ��ن الس��لبي ل��م 
تتأك��د. وحل��ل الباحث��ون بيانات من 

4976 ش��خصاً ش��اركوا في دراس��ة 
اإنترن��ت ع��ن صح��ة  أجري��ت عب��ر 
القل��ب، وتناول��ت تعرض امش��اركن 
للتدخن السلبي وما إذا كانوا أصيبوا 

بالرجفان اأذيني.
م��ن  بامئ��ة   12 ق��ال  وباإجم��ال 
امش��اركن إنه��م أصيب��وا بالرجف��ان 
اأذين��ي. ومن أصيب��وا به��ذه احالة 
متوسط أعمارهم نحو 62 عاماً مقارنة 
م��ع متوس��ط عمر م��ن ل��م يتعرضوا 
لإصابة بالرجفان اأذيني وهو نحو 

50 عاماً.
احس��بان  ف��ي  الباحث��ون  ووض��ع 
جع��ل  ق��د  الت��ي  امؤث��رة  العوام��ل 
امش��اركن عرضة لإصابة بالرجفان 
واجن��س  العم��ر  وبينه��ا  اأذين��ي، 
والعرق وغيرها من احاات الصحية 

والتدخن وشرب اخمر.
م��ن  أن  إل��ى  الباحث��ون  وتوص��ل 
تعرض��وا للتدخ��ن الس��لبي وهم في 
رحم أمهاتهم أو في فترة الطفولة كانوا 
أكثر عرضة بنسبة 40 بامئة لإصابة 
بالرجفان اأذيني ع��ن غيرهم. وكتب 
الباحثون أن النس��بة كان��ت أعلى بن 
م��ن لم تكن لديهم عوامل مؤثرة أخرى 

لإصابة بالرجفان اأذيني.

ثمانون في امئة من العدوى التي تنتقل 
ب��ن البش��ر أو ينقلها اإنس��ان لنفس��ه 
مصدره��ا اليدان.. هذه اإحصائية تأتي 
بالتزامن مع اليوم العامي لغسل اليدين 

الذي يصادف 15 أكتوبر كل عام.
ه��ي ع��ادة بس��يطة ق��د يس��تخف بها 
كثيرون، فالعدي��د من الناس ا يدركون 
أهمية نظافة أيديه��م وامخاطر الناجمة 
منظم��ة  أطلق��ت  ولذل��ك  إهماله��ا،  ع��ن 
الصح��ة العامي��ة يوم��اً عامي��اً لغس��ل 
اليدين، يه��دف إلى رفع الوع��ي بأهمية 

غسل اليدين باماء والصابون.
فهذه العادة تس��اهم ف��ي إنقاذ اماين 
س��نوياً، إذ تعد اليدان الناقل الرئيس��ي 
للجراثيم بن الناس، وحديداً %80 من 

العدوى تنتقل من خال اليدين.
فأيدين��ا تام��س كل أن��واع اأس��طح 

يومياً، وغس��لهما من أه��م وأكثر الطرق 
فعالي��ة لوقف انتش��ار اجراثيم واحد 

من اإصابة بالعدوى.
وقد يبدو للبع��ض أن موضوع نظافة 
اليدي��ن مس��ألة بديهي��ة وا تس��تدعي 
التذكي��ر بأهميته��ا، ولكن م��ا ا يدركوه 
هو أن لغس��ل اليدين طريق��ة وخطوات 

اسيما مدة معينة.
لذا ق��ام مجموعة من اخبراء بتصوير 
كمي��ة البكتيريا عل��ى اليدي��ن على عدة 
مراح��ل، تظه��ر فيه��ا البكتيري��ا باللون 
اأبي��ض، وتظهر بكث��رة عل��ى اليد قبل 
غس��لها، وا ت��زال ظاهرة وبكث��رة بعد 
غس��لها مدة 6 ث��وان، ولم ت��زل عن اليد 
بع��د غس��لها م��دة 15 ثاني��ة، أم��ا بع��د 
غس��لها مدة 30 ثانية اختف��ت البكتيريا 

عن معظم أجزاء اليد.

في دراسة هي اأولى من نوعها

السعداء أطول الناس أعماراً
السعداء  ان  علماء  وج��د 
ي��ع��ي��ش��ون ح��ي��اة أط���ول. 
وت��وص��ل��ت دراس������ة هي 
أجُريت  نوعها  من  اأول��ى 
الى  عاما   30 ام��ت��داد  على 
التعساء  وفاة  حتماات  ان 
م��ن ك��ل اأع��م��ار ف��ي نهاية 
الدراسة تزيد بنسبة 14 في 
أصحاب  مع  بامقارنة  امئة 

امزاج الرائق عموما.
عن  ال��ن��ظ��ر  وب���ص���رف   
ما  أو  الصحة  أو  ال��دخ��ل 
متزوجا  الشخص  كان  إذا 
يبقى  ان  ف��اأرج��ح  ا  أو 
بأنهم  انفسهم  وصفوا  من 
»سعداء« في بداية الدراسة 
الذين  اأشخاص  وفاة  بعد 
قالوا انهم ليسوا »سعداء«.

وف��اة  اح��ت��م��اات  ان  كما 
التعساء في أي وقت وليس 
تزيد  ال��دراس��ة  نهاية  ف��ي 
6 في امئة بامقارنة  بنسبة 
سعداء  انهم  قالوا  من  مع 
التي  ال���دراس���ة  بحسب   ،
شخص  ال���ف   30 ش��م��ل��ت 
كما   ، اجنسن  م��ن  ب��ال��غ 
ميل  الديلي  صحيفة  أفادت 
.  وطرح العلماء من جامعة 

اأميركية  كارواينا  نورث 
 30 قبل  ونساء  رجال  على 
»كيف  بينها  أسئلة  سنة 
هل   � عموما  وضعك  تصف 
أنت سعيد جدا أو سعيد الى 

حد معقول أو غير سعيد«.
على  الباحثون  اطلع  ثم 
لسجل  البيانية  ال��ق��اع��دة 
عاقة  اق��ام��ة  ال��وف��ي��ات 
واحتماات  ااجابات  بن 

الوفاة خال العقود الثاثة 
أمد الدراسة.

من  ان  الباحثون  وق��ال 
لدور  اممكنة  التفسيرات 
العمر  إطالة  في  السعادة 
ان اأشخاص السعداء أقدر 
الضغوط  مع  التعامل  على 
شبكة  ول��دي��ه��م  النفسية 
واس��ع��ة م��ن اأص���دق���اء. 
»ان  العلماء  فريق  وق��ال 

يهتمون  ااق��ت��ص��ادي��ن 
وعلماء  ااقتصادي  باأمن 
ومنع  بالسامة  اجرمة 
الصحة  ودع����اة  ال��ع��ن��ف 
غير  ب��ال��س��ل��وك  ال��ع��ام��ة 
ننسى  ول��ك��ن��ن��ا  ال��ص��ح��ي 
اغفلنا  إذا  مهما  متغير 

السعادة«.
وأوض���������ح ال���ع���ل���م���اء 
ال��ع��ال��ي��ة  ام��داخ��ي��ل  »ان 

وم��ن��اط��ق ال��س��ك��ن اآم��ن��ة 
م���ن اج���رم���ة وب���رام���ج 
امتطورة  العامة  الصحة 
والسامة  اأم��ن  توفر  قد 
ولكنها  اأمراض  من  وحد 
تأتي  ب��ال��ض��رورة  ليست 
ب���ال���س���ع���ادة«. واح���ظ 
الى  بااضافة  انه  العلماء 
معيشة  مستوى  حسن 
وتوفير  م��ادي��ا  ال��س��ك��ان 
الصحية والسلوك  العناية 
الصحي يجب على صانعي 
في  يفكروا  ان  السياسة 
طرق جعل السكان سعداء 
، مثل تعزيز روح التواصل 
ب���ن ال���ف���رد واج��م��اع��ة 
ام��دن  جميل  وم��ش��اري��ع 
وم���س���اع���دة اأش���خ���اص 
الضغط  مع  التعامل  على 
ال��ن��ف��س��ي وااس���ت���رخ���اء 
وت���ش���ج���ي���ع اأواص�������ر 
ااج��ت��م��اع��ي��ة ااي��ج��اب��ي��ة 
وال��ق��وي��ة ب��ن اأص��دق��اء 
من   ، والعائات  واأحياء 
وأعلن  اأزواج.  ذل��ك  ف��ي 
العلماء »ان السعادة مكن 
حياة  الى  طريقا  تفتح  ان 

أمتع وأطول«.

إذا أردت عقاً سليماً .. احرص على 6  مغذيات 

باحثون : مضادات اأكسدة من اممكن أن تؤثر سلباً على » اميانوما«
أظهرت دراس��ة نش��رت في مجلة »نيتشر« 
البريطاني��ة أن مضادات اأكس��دة، امعروفة 
وتؤخ��ر  اخاي��ا  صح��ة  حسّ��ن  بأنه��ا 
الشيخوخة، قد تؤثر سلبا على ال�«ميانوما«، 
وهو أخطر أنواع سرطان اجلد، أنها تسهل 

انتقاله إلى مناطق أخرى من اجسم.
فق��د زرع فري��ق م��ن الباحثن، ف��ي »معهد 
اأبح��اث ح��ول اأطف��ال ومقره ف��ي دااس، 
فئ��ران،  ف��ي  ل�«اميانوم��ا«  بش��رية  خاي��ا 
واكتش��فوا أن الس��رطان يتطور بسرعة أكبر 
ل��دى تل��ك التي تلق��ت حقن مضادات أكس��دة 
مقارنةً بتلك التي ل��م تتلق هذه احقن. وقال 
مع��دو الدراس��ة إن »نتائجن��ا تش��ير إلى أن 
ل انتشار امرض، أقله  مضادات اأكسدة تُسهِّ
على صعي��د اميانوم��ا، من خال امس��اعدة 
على انتش��ار اخايا الس��رطانية ف��ي أماكن 

أخرى من اجسم«.
وهذه ليست امرة اأولى التي يقام فيها رابط 
بن مضادات اأكس��دة وانتش��ار لس��رطان. 
فف��ي العام 2014، أظهر باحثون س��ويديون 
أن تن��اول مكمات غذائية مضادة لأكس��دة، 

وا سيما الفيتامن »أي« لفترة، يُسرِّع تطور 
خايا ش��به س��رطانية أو س��رطانات مبكِّرة 
في الرئة لدى الفئران واخايا البش��رية في 

امختبر.
وكانت دراسات أقدم من ذلك قد أشارت إلى 
تأثير ماثل مضادات اأكسدة على سرطانات 

الثدي والبروستات.
وتتوافر مضادات اأكسدة في اأغذية )في 
فيتام��ن إيه وس��ي وأي(، وكذلك على ش��كل 
مكمات غذائية، وهي تسمح بكبح جزيئيات 

مسؤولة عن الشيخوخة.
وظ��ن الباحثون لفترة طويل��ة أن مضادات 
أورام  م��ن  الوقاي��ة  عل��ى  ق��ادرة  اأكس��دة 
»ع��دة  س��ريرية  ج��ارب  أن  إا  س��رطانية، 
أوقف��ت أن امرض��ى الذي��ن كان��وا يتلق��ون 
مض��ادات اأكس��دة كان��وا موتون بس��رعة 
أكبر من اآخرين«، على ما قال الطبيب شون 

د الرئيسي للدراسة. موريسن امعُِّ
وأوضح أن التفس��ير لذلك على اأرجح هو 
أن »اخايا السرطانية تستفيد من مضادات 

اأكسدة أكثر من اخايا السليمة«.

الت��ي  امغذي��ات  تتس��م 
نتناوله��ا كج��زء م��ن نظامنا 
بالغ��ة  بأهمي��ة  الغذائ��ي 
لتكوين ام��خ وعمله.  ومكن 
ان يكون له��ا تأثير عميق في 
صحتن��ا العقلي��ة ، كم��ا تنقل 
ع��ن  مي��ل  الديل��ي  صحيف��ة 
جيروم س��اريس الباحث في 

جامعة ملبورن ااسترالية.
تش��ير أبح��اث عدي��دة الى 
اآثار الضارة للنظام الغذائي 
غير الصحي ونقص امغذيات 
في��ه.  وتش��دد ه��ذه اأبحاث 
على القيم��ة الوقائية للنظام 
امدع��وم  الصح��ي  الغذائ��ي 
مخت��ارة  غذائي��ة  مكم��ات 
حس��ب احاجة للحفاظ على 

الصحة العقلية وتقويتها.
مغذي��ات  س��بعة  أدن��اه 
أساس��ية تؤث��ر ف��ي الصحة 
التي توجد  العقلية واأغذية 

فيها:
1 � اوميغا � 3

تقوم الده��ون امتعددة غير 
امش��بعة وخاص��ة حوامض 
ب��دور  الدهني��ة   3  � اوميغ��ا 
عل��ى  احف��اظ  ف��ي  حي��وي 
تكوين امخ وعمله على النحو 
امطل��وب. ويب��دو ان تن��اول 
معاج��ة  مفي��د   3  � أوميغ��ا 
والكآب��ة  الكآب��ة  أع��راض 
واضط��راب  القط��ب  ثنائي��ة 
ما بع��د الصدم��ة.  ومكن ان 
تساعد اويغا � 3 على الوقاية 
م��ن الذه��ان. وتوج��د دهون 
امكس��رات  ف��ي   3  � اوميغ��ا 
ان  رغ��م  واح��ار  والب��ذور 
اكب��ر الكميات منه��ا ا توجد 
إا في اس��ماك مثل الس��ردين 
واانش��وجة  والس��امون 

وااسقمري البحري.
وبسبب امستويات العالية 

م��ن الزئب��ق يجب اس��تهاك 
مث��ل  الكبي��رة  اأس��ماك 

ااسقمري باعتدال. 
2 � فيتامينات بي وحامض 

الفوليك
نحت��اج ال��ى فيتامينات بي 
لطائفة من العمليات اخلوية 
والتمثيلية وه��ي تقوم بدور 
انت��اج  ف��ي  اأهمي��ة  بال��غ 
ام��واد الكيمياوية  جملة م��ن 
نق��ص  ولوح��ظ  الدماغي��ة. 
 9 )ب��ي  الفولي��ك  حام��ض 
بالكآب��ة  امصاب��ن  ف��ي   )
ا  الذي��ن  اأش��خاص  وب��ن 
يستجيبون لأدوية امضادة 

للكآبة.
عدي��دة  دراس��ات  وأك��دت   
الفولي��ك  حام��ض  تأثي��ر 
العقاقيرة  م��ع  للكآبة  امضاد 
ام��رض. ويوجد  لهذا  الطبية 
حام��ض الفولي��ك بكث��رة في 
اخضروات الورقية والبقول 
واحب��وب الكاملة واخميرة 
وامكس��رات.  وتكون اللحوم 
والبي��ض  امصنع��ة  غي��ر 
واجبن��ة واألبان واحبوب 
ع��ادة  وامكس��رات  الكامل��ة 
ب��ي.  بفيتامين��ات  اأغن��ى 

ويُنصح من يتناول امكمات 
ب��ي  فيتامين��ات  يتن��اول  ان 

معا.
3 � احوامض اأمينية

اأميني��ة  احوام��ض 
اأول��ى  البن��اء  لبن��ات  ه��ي 
تتك��ون  الت��ي  للبروتين��ات 
منه��ا دوائ��ر الدم��اغ ومواده 
الكيمياوية.  ومكن ان يتحول 
القاعدة  احامض اأميني ذو 
الكبريتي��ة ال��ى غلوتاثي��ون 
وهو أقوى امضادات لأكسدة 
ف��ي اجس��م. وح��ن يُعط��ى 
احامض اأميني كمكمل فانه 
يتح��ول ال��ى غلوتاثيون في 
اجس��م. وتوج��د احوامض 
مص��در  أي  ف��ي  اأميني��ة 
اللح��وم  س��يما  ا  للبروت��ن 
والبيض  البحري��ة  واأغذية 

والبقول. 
4 � امعادن

وخاص��ة  امع��ادن  تق��وم 
واحديد  وامغنيسيوم  الزنك 
ب��أدوار مهمة في عمل اجهاز 
دور  وللزن��ك  العصب��ي.  
ف��ي العدي��د م��ن التفاع��ات 
الكيمياوي��ة الدماغي��ة.  وهو 
ف��ي  ايض��ا عنص��ر اساس��ي 

مس��اعدة جهاز امناعة للعمل 
بصورة صحيح��ة.  وارتبط 
نقص الزنك بزي��ادة اعراض 

الكآبة.
وللمغنيس��يوم أيض��ا دور 
ف��ي العدي��د م��ن التفاع��ات 
الكيمياوية الدماغية وارتبط 
الكآب��ة  بأع��راض  نقص��ه 
والقل��ق. ويقوم احديد بدور 
ف��ي العدي��د م��ن النش��اطات 
نقص��ه  ويرتب��ط  العصبي��ة 
الكآب��ة  واع��راض  بالقل��ق 
النمو.   وحدوث مش��اكل ف��ي 
ومن اسباب ذلك دور احديد 
في نقل ااوكسجن الى امخ. 

يوج��د الزن��ك بكثي��رة ف��ي 
اللحوم واحار وبذور القرع 
في ح��ن يوجد امغنيس��يوم 
امكس��رات  ف��ي  بكث��رة 
الكاملة  واحب��وب  والبق��ول 
الورقي��ة  واخض��روات 
والصوي��ا. ويوج��د احدي��د 
غي��ر  اللح��وم  ف��ي  بكث��رة 
امصنع��ة وح��وم اأعض��اء 
مثل الكبد وبكميات متواضعة 
وامكس��رات  احب��وب  ف��ي 
واخض��روات اورقي��ة مث��ل 

السبانخ.

5 � فيتامن دي
فيتنام��ن دي مرك��ب دهني 
لنم��و  مه��م  للذوب��ان  قاب��ل 
الدم��اغ بق��در أهميت��ه لنم��و 
العظام. وتشير البيانات الى 
ان لهب��وط مس��توى فيتامن 
بخط��ر  عاق��ة  اأم  ف��ي  دي 
ااصابة بانفصام الشخصية 
ونقص��ه  الش��يزوفرينيا  أو 
اع��راض  بزي��ادة  يرتب��ط 

الكآبة.
ولكن ليست هناك أدلة تُذكر 
على فائ��دة مكمات فيتنامن 
دي ف��ي الوقاي��ة م��ن الكآبة. 
ومكن تركي��ب فيتنامن دي 
ع��ن طريق أش��عة الش��مس.  
والى جانب أش��عة الش��مس 
يوجد ف��ي اأس��ماك الدهنية 
وأن��واع من الفط��ر واحليب 

امقوى.
6 � مضادات للتأكس��د ذات 

قاعدة نباتية
ربط باحثون زيادة ااجهاد 
وبالتالي  للخلية  التأكس��دي 
الدماغي��ة  اخاي��ا  تع��رض 
للتلف بجملة ام��راض عقلية 
بينها بينها الكآبة واخرف. 

وتستطيع امركبات امضادة 
ف��ي  جده��ا  الت��ي  للتأكس��د 
الفواكه وبعض اأعش��اب ان 
»تكنس« اجذور احرة التي 
تس��بب تل��ف اخاي��ا وبذلك 
توفير طريق طبيعي مكافحة 

التأكسد امفرط. 
امركبات  اس��تهاك  ويكون 
الطبيعي��ة امضادة للتأكس��د 
ف��ي النظ��ام الغذائ��ي أفض��ل 
م��ن تن��اول جرع��ات كبي��رة 
النظ��ام  أن  امكم��ات  م��ن 
دقي��ق  نظ��ام  التأكس��دي 
مضادات  بتن��اول  وااف��راط 

التأكسد قد يكون مضرا. 


