
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4482   اإثنين   غرة رجب  1444 هـ   23 يناير  2023 م    السنة الخامسة عشرة

باحثون: اخبز اأبيض واأرز 
يزيدان من خطر اإصابة بااكتئاب

ح��ذر بح��ث حدي��ث م��ن أن النظام 
خب��ز  م��ن  يتأل��ف  ال��ذي  الغذائ��ي 
أبي��ض وأرز م��ن اممك��ن أن يزيد من 
خط��ر اإصابة بااكتئ��اب لدى كبار 
الس��ن م��ن الس��يدات، في ح��ن ثبت 
أن اأطعم��ة امصنوع��ة من احبوب 
الكامل��ة، النخالة واخض��روات من 

اممكن أن حد من أخطاره.
وجد بحث جديد أن اأطعمة امكررة 
تتسبب في ارتفاع مستويات السكر 
ف��ي ال��دم بش��كل س��ريع، م��ا يدفع 
اجس��م لض��خ هرمون اأنس��ولن، 
ال��ذي يس��اعد على تكس��ير الس��كر. 
لك��ن البحث أظهر أن تلك العملية من 
اممكن أن تتس��بب في ظهور أعراض 

ااكتئاب.
وق��ال الباحث��ون إن تل��ك النتائج، 
الت��ي نش��رت ف��ي امجل��ة اأميركية 
للتغذية السريرية، قد مهد الطريق 
أمام إمكانية معاجة ااكتئاب ومنع 
اإصاب��ة ب��ه باس��تخدام التغذي��ة. 
وتشير البيانات إلى أن 3 من بن كل 
100 ش��خصاً في بريطانيا يعانون 

من ااكتئاب.
وفي دراسة ش��ملت بيانات تخص 

أكث��ر م��ن 70 ألف س��يدة ج��اوزن 
وج��د  الطم��ث،  انقط��اع  مرحل��ة 
العلماء أن هناك عاقة بن استهاك 

الكربوهيدرات امكررة وااكتئاب.
امك��ررة  أن اأطعم��ة  حي��ث ثب��ت 
مث��ل اخبز اأبي��ض واأرز اأبيض 
ف��ي  هرموني��ة  اس��تجابة  ح��دث 
اجسم خفض مستويات السكر في 
الدم. ورما تتس��بب تلك ااستجابة 
ف��ي حدوث تغيي��رات مزاجية أو في 
تفاقمه��ا ورم��ا تعم��ل عل��ى ظهور 

أعراض ااكتئاب اأخرى. 
وأوض��ح العلم��اء أن��ه م��ن الازم 
إجراء مزيد من البحوث استكشاف 
التداعي��ات احتملة للع��اج وامنع 
ومعرف��ة م��ا إن كان نف��س الش��يء 
يح��دث بن فئ��ات س��نية أخ��رى أم 
مي��ل  الدايل��ي  صحيف��ة  ونقل��ت  ا. 
البريطاني��ة به��ذا اخص��وص ع��ن 
دكتور جيمس غانغويس��ك، الباحث 
الرئيس��ي في الدراس��ة، قول��ه :« ما 
توصلنا إليه من نتائج يشير إلى أن 
التدخات الغذائية قد تعمل كتدابير 
ومعاجات وقائية بالنس��بة مشكلة 

ااكتئاب«.

خلل مفاجئ في تدفق الدم إلى جزء من الدماغ

السكتة الدماغية .. حقائق وأعراض وعاج
يعرف اأطباء السكتة الدماغية بأنها 
خلل مفاجئ في تدفق الدم إلى جزء من 
الدماغ يس��اهم بدوره ف��ي إحداث خلل 
ف��ي مهام اجس��د الت��ي يقوم به��ا ذلك 
اج��زء م��ن الدم��اغ ويس��يطر عليها . 
لك��ن ذلك اخلل امفاجئ ، وحديداً تلك 
اإعاقة في الدورة الدموية ، تس��تغرق 
سنوات قبل أن حصل ومكن أن تكون 
نتيجة انسداد أوعية دموية في الدماغ 
أو على اأقل حص��ول تخثر للدم فيها  
أو حص��ل نتيجة تراكم ترس��بات من 

الدهن والكوليسترول.
مك��ن أن يحص��ل ذلك اخل��ل أو تلك 
اإعاق��ة الدموي��ة بفعل جلط��ة دموية 
تص��ل إل��ى الدم��اغ م��ن جزء آخ��ر من 
اجس��د . ومك��ن في حاات ن��ادرة أن 
تنت��ج الس��كتة الدماغي��ة م��ن ضع��ف 
في ج��دران اأوعية الدموي��ة الذي هو 
ب��دوره نتيج��ة تس��ارع أو إرتفاع في 
ضغ��ط ال��دم يخرج ع��ن الس��يطرة أو 
يك��ون موج��وداً بال��وادة . ومكن أن 
يسبب ذلك الضعف إنفجاراً في اجدار 
الضعيف لذلك الوعاء الدموي وعندها 
يحصل نزيف ويتسرب الدم إلى خارج 

اأوعية الدموية في الدماغ . 
مكن أن تكون السكتة الدماغية أسوأ 
كابوس نش��اهده ف��ي حياتن��ا فعندما 
يص��اب عض��واً م��ن أعض��اء العائل��ة 
بالس��كته الدماغية تكون هناك نتيجة 
واح��دة مؤك��دة وه��ى أن حي��اة تل��ك 

العائلة لن تعود كما كانت من قبل . 
حقائق عن السكتة الدماغية

أكثر  الدماغية  الس��كتات  •  حص��ل 
ما يظ��ن ورغم أنها مرض ش��ائع بن 
امسنن فإن اأطفال والشبان البالغن 

املكون مناعة ضدها . 
• تأتي الس��كتة الدماغية في امرتبة 
الثالثة بن مس��ببات ام��وت اليوم بن 
كل فئ��ات اأعمار وف��ي امرتبة اأولى 

من مسببات العجز عند البالغن . 
• تص��ل الكلفة امالي��ة لنفقات عاج 
السكتة الدماغية ما فيها فقدان العمل 

واأجر مبالغ طائلة جداً . 
• جن��ب الس��كتة الدماغي��ة يك��ون 
بوع��ي أس��بابها وتخفي��ض مخاطرها 
باتب��اع م��ط حي��اة صح��ي صحي��ح 
وبالذهاب لقسم اإس��عاف عند ظهور 

أي أعراض بسرعة . 
• مل��ك حوال��ي 25 إل��ى 50 بامئ��ة 
من ضحايا الس��كتة الدماغي��ة تاريخاً 
م��ن اإصاب��ة بنوب��ات س��كتة دماغية 

ثانوية أو صغيرة . 
• مك��ن أن تصي��ب ه��ذه الس��كتات 
الدماغية الصغيرة أش��خاصاً في س��ن 

40-30 سنة . 
أع��راض  امص��اب  مايهم��ل  • غالب��اً 

السكتات البسيطة . 
ضحاي��ا  م��ن  بامئ��ة   35 يص��اب   •
الصغي��رة بس��كتة دماغية  الس��كتات 
كاملة في غضون خمس س��نوات على 

حدوث النوبات مالم يتم عاجهم . 
• ي��درك 8 بامئ��ة فقط م��ن امصابن 
، أن اأع��راض ه��ى نتيج��ة إصابته��م 

بسكتة دماغية 
أسباب السكتة الدماغية 

هناك مخاطر تهيئ لإصابة بالسكتة 
الدماغية أهمها : 

إط��ار  ف��ي  ضبطه��ا  مك��ن  مخاط��ر 
السكتة الدماغية 

- ارتفاع ضغط الدم الشرياني الذي 
يضعف جدران الشراين 

- تصل��ب الش��راين نتيجة ترس��ب 
الدهون والعوامل اأخرى

- البدانة 
- التدخن 

- ارتفاع مس��توى الكوليسترول في 
الدم 

- أم��راض القل��ب واضطراب��ات نظم 
القلب 

- حبوب منع احمل 
- زيادة عدد كريات الدم احمراء 

- ظه��ور عوام��ل اخط��ورة اجديدة 
والتي تساعد على تصلب الشراين 

مخاط��ر يصع��ب ضبطه��ا ف��ي إطار 
السكتة الدماغية فهى : 

- تقدم العمر 
- العوامل ااجتماعية 

- العوامل الوراثية 
- عناصر الصحة الشخصية 

- مرض السكري 
أنواع السكتة الدماغية 

م��ن  أساس��ية  أن��واع  أربع��ة  هن��اك 
الس��كتات الدماغي��ة ، أكثره��ا حصواً 
وشيوعاً السكتة الدماغية التجلطية أو 

التخثرية والسكتة الدماغية اانسدادية 
وحدث نتيجة انسداد في أحد مجاري 
الدم وكاهما يؤدي إلى النتيجة ذاتها . 
والثالثة السكتة الدماغية نتيجة نزيف 
الدماغية  الس��كتة  بالدم��اغ والرابع��ة 
نتيجة النزف حت الغشاء العنكبوتي 

حول امخ . 
السكتة التخثرية 

وهي أكثر أش��كال الس��كتة الدماغية 
حدوث��اً وفي احقيق��ة أن 40 بامئة من 

كل السكتات الدماغية هى تخثرية . 
السكتة الدماغية اانسدادية 

هذا الن��وع من الس��كتات ينتج أيضاً 
من التخث��ر أو تكون جلطة دموية لكن 
اجلطات اانس��دادية في ه��ذه احالة 
ه��ى كتل من النس��يج اجس��دي والدم 
والكوليس��ترول تنش��أ في م��كان آخر 
من اجسد غير الدماغ وتكون عادة في 
القلب أو الشريان الس��باتي في العنق 
وف��ي نهاي��ة اأمر تص��ل إل��ى الدماغ . 
وهى مسؤولة عن 30 بامئة من حاات 

اإصابة بالسكتة الدماغية . 
عامات اإنذار بالسكتة الدماغية 

غالباً مايكون هناك عامات إنذار قبل 
حصول الس��كتة الدماغي��ة فإذا أدركها 
امريض وعرف أن السرعة في الذهاب 
إلى امستش��فى قد حمي��ه من حصول 
السكتة الدماغية لفعل ذلك على جناح 
الس��رعة . وم��ا أن عام��ات اإنذار قد 

تختفي بسرعة فهذا ايعني أن امشكلة 
امرضية امسببة قد زالت لذلك فإن هذه 
العامات يجب أن تكتش��ف ويكتش��ف 
س��ببها ويعال��ج من��ع حص��ول إعاقة 

دائمة اسمح الله . 
اأع��راض 

الدماغي��ة  الس��كتة  أع��راض  تب��دأ 
بالص��داع ، والدوخ��ة وتغي��رات ف��ي 
وإضطراب��ات  الذهن��ي  الوع��ي  ق��درة 
الرؤي��ة وصعوب��ة في النط��ق والبلع 
وضعف أو شلل في أحد أطراف اجسم 
. وتعتب��ر هذه عامات إنذار ومكن أن 

تختفي في أقل من 24 ساعة . 
بع��ض اح��اات الطبية الت��ي مكن 
أن تش��خص باخط��أ على أنها س��كتة 

دماغية . 
• الدوار 

• ورم الدماغ 
• ااضطرابات النفسية والعقلية 
• الصداع امزمن وصداع الشقيقة 

• التشنجات والصرع 
• إضطرابات اأذن الداخلية 

النص��ف  س��كتة  بأع��راض  قائم��ة 
الكروي اأمن في الدماغ 

• ش��لل أو ضعف في اجانب اأيسر 
من اجسم 

الواجب��ات  تأدي��ة  ف��ي  صعوب��ة   •
اليومية 

• صعوبات في اإدراك 

• اإهمال 
• إعاقة في الذاكرة البصرية 

• كثرة الكام 
• عدم اانتباه 

• تقوم ضعيف لأمور 
• اضطراب في معرفة الزمن 

• فقدان احقل البصري اأيسر 
• تغيير حاد في امزاج 

• كسل عقلي 
• سلوك اندفاعي 

النص��ف  س��كتة  بأع��راض  قائم��ة 
الكروي اأيسر من الدماغ 

• ش��لل أو ضعف في اجانب اأمن 
من اجسم 

• فق��دان جزئي أو كلي لفهم اللغة أو 
الكام 

• عدم اانتباه 
• صعوبة في التفكير وحل امش��اكل 

وعدم القدرة على حديد اأخطاء . 
• صعوبة القيام باحركات اإرادية  
• إرتباك بن اجهة اليسرى واجهة 

اليمنى 
• فقدان احقل البصري اأمن 

• ضعف الذاكرة 
• سهولة اإصابة باإحباط 

• إندفاع زائد 
• بطء عام 

• إكتئاب 
تشخيص السكتة الدماغية 

هناط أربع أس��ئلة تشخيصية يجب 
أن يح��رص الطبيب ف��ي اإجابة عليها 

وهي : 
1 - من هو امصاب بالسكتة ؟

2 - ماذا حصل خال السكتة ؟ 
3 - أين حصلت السكتة ؟
4 - ماذا حصلت السكتة ؟

خطوات التشخيص 
التش��خيص ثابتةً  ليس��ت خط��وات 
وهي عب��ارة عن سلس��لة م��ن امراحل 
امتعاقب��ة امتداخل��ة ، والطبيب اجيد 
يتصرف بسرعة و يأخذ بعن ااعتبار 
خ��ال  للمري��ض  اإجمالي��ة  احال��ة 
عملي��ة التق��وم ويركز عل��ى القدرات 
الباقي��ة للمريض بعد الس��كتة وليس 
فقط على العج��ز الناجم عنها . ويقوم 
الطبي��ب في إط��ار عملي��ة التقوم هذه 

بإجراء التالي 

وتأكي��د  اإكلينيك��ي  الس��ريري 
الطبق��ي  بالتصوي��ر  التش��خيص 
للم��خ ويج��ب أن يتم حض��ور امريض 
 10-15 خ��ال  ف��ي  امستش��فى  إل��ى 
دقيق��ة وفح��ص امريض وتش��خيصه 
بالتصوير الطبقي يج��ب أا يزيد على 
س��اعة ليتمك��ن الطبي��ب م��ن حدي��د 
الع��اج امناس��ب ف��ي أق��ل م��ن ث��اث 

ساعات من ظهور اأعراض 
الع�اج دوائياً : 

الصح��ي  امري��ض  وض��ع  حس��ب 
وس��رعة  ااش��عاعي  والتش��خيص 
حض��وره للمستش��فى يق��رر الطبي��ب 
أختي��ار امريض اس��تخدام العاجات 
امذيب��ة للجلط��ة أو اس��تخدام اأدوية 
امانعة للتجلط أو أس��تخدام اأسبرين 
فقط أو جم��ع بعض اأدوية مع بعض 
. كل ه��ذا يت��رك للطبي��ب امعال��ج وقد 
يضطر الطبيب لوصف بعض اأدوية 
امهدئ��ة وم��ن يعاني من تش��نجات قد 
يعط��ى أدوية مانعة للتش��نجات وفي 
بعض اأحي��ان يعطى امري��ض أيضاً 
مض��ادات لإكتئاب ، وغالب��اً مايصف 
الطبي��ب للمري��ض اأس��برين بجرعة 
للوقاي��ة من تكرار  300 ملج��م يومياً 
حدوث الس��كتة الدماغية . إضافة إلى 
ماس��بق ف��إن عل��ى الطبي��ب وامريض 
تقلي��ص عوام��ل اخط��ورة والتحك��م 
فيها بكل الطرق امتاح��ة غير الدوائية 
والدوائية بنفس اخطوات امتبعة في 
عاج تصلب الشراين التاجية للقلب. 

جراحياً :
قد يضطر الطبيب إلى إرسال امريض 
للجراح��ة الوعائي��ة بإزال��ة البطان��ة 
الداخلي��ة للش��ريان خاصة الش��ريان 
الس��باتي العنقي أو جراح��ة مخية إذا 
كان هن��اك نزي��ف ح��اد خطير مس��بباً 
ضغطاً على باقي امراكز احيوية بامخ 
أو لوجود عي��وب أو انتفاخات بلونية 

منفجرة لأوعية الدموية داخل امخ . 
تأهيلياً : 

القيام بعملي��ات امعاجة الفيزيائية 
امرك��زة امدروس��ة امبرمج��ة لتأهي��ل 
امري��ض وإعادت��ه ق��در اإم��كان إل��ى 
حيات��ه الطبيعية ليتمك��ن من اإعتماد 
على نفسه في متطلبات احياة اليومية 

البسيطة.

اأمراض امزمنة .. وكيفية الوقاية منها
ت�����ص�����ي�����ب اام�����راض 
الرجال  كما  امزمنة النساء 
ااربعن  س��ن  بعد  وتكثر 
التقدم  مع  انتشارا  وت��زداد 
امتقدمن  بن  او  العمر  في 
السبب  ويعود  السن.  في 
ف����ي ذل�����ك ال�����ى ت��ع��رض 
من  مجموعة  ال��ى  اانسان 
بالصحة  الضارة  امؤثرات 
ا  تبدات  ال��ى  ت��ؤدي  التي 
تظهر نتائجها مباشرة على 
أعضاء اجسم واما تتطلب 
ظهور  قبل  س��ن��وات  بضع 
أعراضها التي تنذر بحدوث 

امرض.
وت��وص��ف ه��ذه ام��ؤث��رات 
انها  اخطيرة  بالعوامل 
تساهم في إضعاف مقاومة 
وإت��اف  لأمراض  اجسم 
أج��ه��زت��ه م���ا ي����ؤدي ال��ى 
اصابات  تعرضه  سهولة 
م��ت��ع��ددة ق���د ت����ؤدي ال��ى 
الى  او  خطيرة  مضاعفات 
الكشف  تأخر  اذا  دائم  عجز 
أو أهمل عاجها. ومن  عنها 
اخطيرة  ال��ع��وام��ل  ه���ذه 
السمنة  او  ال���وزن  زي���ادة 
وال��ت��دخ��ن واخ��م��ول اي 
ااكل  وعادات  احركة  عدم 
في  ااف����راط  مثل  السيئة 
احلويات  الدهنيات  تناول 
وتعاطي الكحول، وااخطر 

من كل ذلك الضغط النفسي 
والتوتر العصبي الدائم.

ومن أهم وأخطر اأمراض 
عاقة  لها  وال��ت��ي  امزمنة 
ب���ع���وام���ل اخ���ط���ر ه���ذه 
والشراين  القلب  ام��راض 
ومرض  والسرطان  والكلى 

السكري.
أمراض القلب والشراين: 
القلب  فان  معروف  هو  كما 
تتصل  م��ج��وف��ة  ع��ض��ل��ة 
بالشراين وااوردة وتضخ 
اع��ض��اء اجسم،  ال��ى  ال��دم 
الغذاء  يحمل  انه  يعني  ما 
وااس��ت��م��راري��ة ل��ه��ا، ف��اذا 
الى كل  ال��دم  ما قل وص��ول 
وظائفها  فان  اجسم  أجزاء 

الوظيفي.  باخلل  تصاب 
وم���ن م��س��ب��ب��ات ام��رض��ن 
ك��ث��رة ت��ن��اول ال��ده��ن��ي��ات 
والنشويات واملح وما يزيد 
انها  احركة  قلة  امشاكل 
الشحوم  تراكم  الى  ت��ؤدي 
مع  فيؤدي  الشراين  داخل 
تصلبها  ال��ى  الوقت  م��رور 
بسرعة  معاجتها  وع���دم 

يسبب انسدادها كليا.
من أهم العوامل التي تلحق 
والشراين  بالقلب  الضرر 
هي التدخن والكحول، فمع 
عاجزا  القلب  يصبح  الوقت 
عن تأدية وظائفه على أكمل 
الشراين  وت��ص��اب  وج��ه 
بالتصلب  ت��غ��ذي��ه  ال��ت��ي 

وال��ت��ض��ي��ق م���ا ي��ع��رض 
الذبحة  لنوبات  اان��س��ان 
تترافق  ال��ت��ي  ال��ص��دري��ة 
الصدر  وألم  النفس  بضيق 
الشديد، اما اذا حدث انسداد 
ك��ام��ل ف��ي ه���ذه ال��ش��راي��ن 
نتيجة ترسب الشحوم على 
فقد  ال��دم  وجلط  جدرانها 
وهو  الوفاة  الى  ذلك  يؤدي 

ما يعرف باجلطة.
وق����د ت��ق��ت��ص��ر م��خ��اط��ر 
ال��ت��ص��ل��ب ع���ل���ى ف���ق���دان 
فيصاب  مرونتها  الشراين 
بارتفاع  عندها  اان��س��ان 
يؤدي  قد  الذي  الدم  ضغط 
ب�����دوره ال���ى م��ض��اع��ف��ات 
اذا  والكلى  القلب  تصيب 
م��ا اه��م��ل��ت م��ع��اج��ت��ه، او 
الدماغ  ف��ي  جلطة  ح��دوث 
اأوع��ي��ة  أح���د  ان��ف��ج��ار  او 
نزيف  وح���دوث  ال��دم��وي��ة 
شلا  فيسبب  الدماغ  داخل 
التقرير  نصفيا. هنا ينصح 
كل من جاوز سن اأربعن 
العائلة  طبيب  مراجعة 
ب��ش��ك��ل م��ن��ت��ظ��م وق��ي��اس 
لدى  يوميا  ال��دم  الضغط 
اأدوية  وتناول  الصيدلي 

امعاجة بشكل منتظم. 
بشكل  ام��رض  هذا  يعتبر 
ان  مكن  لكن  وراث���ي  ع��ام 
مصابن  أشخاص  يصيب 

كما  ال��دم.  ضغط  بارتفاع 
بعض  ان  ال���ط���ب  أث���ب���ت 
تساهم  السيئة  ال��ع��ادات 
منها  ب���ه  ااص����اب����ة  ف���ي 
ااك��ث��ار م��ن ال��ط��ع��ام غير 
تناول  من  واافراط  امغذي 
اح��ل��وي��ات وال��ن��ش��وي��ات 
والدهون احيوانية وبشكل 

أساسي قلة احركة.
السكري

ام��رض  ي��ت��راف��ق ه��ذا  وا 
ب��ع��وارض واض��ح��ة سوى 
ب����ااح����س����اس ب���اج���وع 
التبول  وك��ث��رة  والعطش 
واهمال  ال���وزن  وتناقص 
ع���اج���ه ع��ب��ر ال��ع��ق��اق��ي��ر 
في  السكر  نسبة  وفحص 
يؤيد  منتظم  بشكل  ال���دم 
باعضاء  الضرر  احاق  الى 
الكلى  خاصة  اجسم  ف��ي 
وااعصاب والبصر، ويزيد 
الكحول  وتناول  التدخن 
من خطورة هذه امضاعفات. 
التقرير بوجوب  لذا ينصح 
لكل  مخبري  فحص  إج��راء 
العشرين  ف��وق  ما  شخص 
توجد  م��ن  ب��ااخ��ص  سنة 
ل���دي ت���اري���خ ع��ائ��ل��ي مع 
امرض) اأم او اأب او اجد 
او اجدة( ، أو عند الشعور 
سبق  ال��ت��ي  ب��ال��ع��وارض 

وذكرت.

دراسة : الذين يقرؤون بانتظام يسهل عليهم التعامل مع امشكات احياتية
رأت دراس��ة اجرتها مؤخرا منظمة »وكالة 
القراءة« البريطانية ان الكتب اجيدة، إضافة 
الى انها تخلق ش��عورا بالرض��ا، فإنها تزيد 
من الفه��م والتعاط��ف وجعل الق��ارئ أكثر 
لطفا وتهذيب��ا. واحظت الدراس��ة ان الكتب 
ذات احتوى اجيد، تعرف الفرد على أشياء 
مفيدة كثيرة، ومقارنة القارئ لنفسه ببطل 

القصة مكنه ان يحدد صفاته الشخصية.
كما بينت الدراسة ان الذين يقرأون بانتظام 
يس��هل عليهم التعامل مع امشاكل احياتية، 
وينامون أفضل، ونادرا ما يصابون بالكآبة. 
أم��ا ما يخ��ص اأطفال، ف��إن التامي��ذ الذين 

يقرأون الكتب بكثرة، يس��هل عليهم التعامل 
م��ع أقرانه��م، وه��م أق��ل ارتباط��ا باأجهزة 
االكتروني��ة امنتش��رة حاليا. ه��ذا ما اتضح 
م��ن نتائج جربة أجريت مؤخ��را في أمانيا، 
اشترك فيها أطفال تتراوح أعمارهم بن 7-9 
س��نوات( يقرأون أكثر من البرامج امدرسية 

امقررة.
إضاف��ة ال��ى ذل��ك ق��رر الباحث��ون متابعة 
ف��ي  للمش��تركن  الفيزيولوجي��ة  احال��ة 
هذه الدراس��ة، حي��ث تبن ان الذي��ن يقرأون 
بانتظ��ام ينام��ون أفضل ويتمتعون بش��هية 

جيدة وا يعانون من الكآبة.


