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السر وراء حريك النائم 
جفنيه أثناء النوم 

مكن علماء من إظهار 
أن���ه أث���ن���اء اأح����ام، 
ت��س��ت��ج��ب أع��ي��ن��ن��ا 
وع��ق��ول��ن��ا ب��ص��ورة 
الطريقة  مع  متشابهة 
ت��س��ت��ج��ب من  ال���ت���ي 
حن  للصور،  خالها 
يكون اجسم في حالة 
تلك  وج����اءت  ي��ق��ظ��ة. 
الدراسة اجديدة، التي 
نشرت مجلة اتصاات 
حة  لتقدم  الطبيعة، 
عمل  طريقة  عن  نادرة 
الفردية  الدماغ  خايا 
لدى العقل النائم. وقام 
فرايد،  اتزهاك  دكتور 
من جامعة كاليفورنيا، 
الرئيسي  الباحث  وهو 
بزرع  ال��دراس��ة،  بتلك 
أقطاب كهربائية بداخل 
شخصاً   19 أدم���غ���ة 
الصراع  م��ن  يعانون 
مقاومته  يتسم  ال��ذي 
ال��دوائ��ي��ة.  للعقاقير 
وعلى مدار مدة وصلت 

تلك  قامت  أسبوعن، 
الكهربية  اأق���ط���اب 
النشاطات  بتسجيل 
اخايا  في  الكهربية 
ال��ع��ص��ب��ي��ة ال��ف��ردي��ة 
ب���ال���ف���ص ال��ص��دغ��ي 
اأوس�����ط. وه����ذا هو 
اج��س��ر ال��واص��ل بن 
ال��ب��ص��ري  اإدراك 
سمح  ما  وال��ذك��ري��ات، 
لأطباء بالتنصت على 

أحام امرضى.
وع�������اود ف����راي����د » 
أظ���ه���رت دراس��ات��ن��ا 
أن تلك اخايا  اأولية 
حن  تنطلق  العصبية 
أشخاص  ص��ور  ن��رى 
وأماكن متعارف عليها 
أعيننا  غلق  عند  أو   -
تذكرهم.  أو  لتخيلهم 
الدماغ  خايا  وأظهرت 
ب���ال���ف���ص ال��ص��دغ��ي 
زيادة  حدوث  اأوسط 
في  بالنشاط  مفاجئة 
حريك  عقب  م��رة  ك��ل 

في  أعينهم  ام��رض��ى 
يعرف  ال����ذي  ال��ن��وم 
العن  »ح��رك��ة  ب��اس��م 

السريعة«. 
وأض������اف ف���راي���د » 
النمط  ه��ذا  ويتشابه 
كبير  بشكل  الكهربي 
م���ع م���ا ي���ح���دث حن 
جديد  ش��يء  ثمة  ن��رى 
ونحن  ال��ي��ق��ظ��ة.  ف��ي 
حركات  أن  ف��ي  نشك 
العن السريعة تعكس 
يصادف  حن  اللحظة 
جديدة  صورة  الدماغ 
ف��ي اح��ل��م. وه��دف��ن��ا 
يحدث  م��ا  فحص  ه��و 
ب��داخ��ل ال���دم���اغ حن 
ن��ح��ل��م، خ���اص���ة في 
حدث  التي  اللحظات 
العن  ح��رك��ات  فيها 
ومكنني  السريعة. 
أن  على  هنا  التأكيد 
يشكل  ي��زال  ما  النوم 
ألغاز  أكبر  من  واح��داً 

العقل البشري«.

أش��ارت مراجعة ش��املة حديثة 
تن��اول  أن  إل��ى  س��ابقة  لبح��وث 
م��ن  معقول��ة  كمي��ات  اأصح��اء 
الدهون امش��بعة ا مث��ل أي خطر 

على الصحة.
م��ن جه��ة أخ��رى ف��إن الده��ون 
امتحولة - وتس��مى أيضا الدهون 
غير امش��بعة - كانت ق��د ارتبطت 
بزيادة احتماات التعرض للوفاة، 
أس��باب ع��دة منها أم��راض القلب 
أم��راض  أو  الدموي��ة  واأوعي��ة 

الشريان التاجي.
وتوصي اإرشادات الغذائية بأا 
تزي��د كمي��ات الده��ون امش��بعة - 
اموجودة في امنتجات احيوانية، 
مثل الزب��د وامح )صف��ار البيض( 
- على عشرة في امئة من السعرات 

احرارية اليومية.
مث��ل   - امتحول��ة  الده��ون  أم��ا 
امس��تخدمة  امهدرج��ة  الزي��وت 
ف��ي اأغذي��ة احفوظ��ة وامس��لي 
الصناع��ي - فهي منتجات مصنعة 
تتج��اوز  أا  ويج��ب  اأص��ل  ف��ي 
نسبتها واحد في امئة من السعرات 

احرارية اليومية.
وبالنس��بة إلى الدراسة احديثة 

فقد أدرج الباحثون في عدة معاهد 
بحثية كندي��ة بأونتاري��و بيانات 
مس��تقاة م��ن 41 دراس��ة تخت��ص 
بالعاقة بن تناول الدهون امشبعة 
وآثارها الصحي��ة، وتضمنت أكثر 

من 300 ألف ش��خص ع��اوة على 
الده��ون  تن��اول  ع��ن  دراس��ة   20
امتحولة وآثارها الصحية وشملت 
أكث��ر م��ن 200 ألف ش��خص. ولم 
يرتبط تناول الدهون امشبعة بأي 

أمراض خاصة بالش��ريان التاجي 
للقلب أو أم��راض اأوعية الدموية 
والس��كتة الدماغية وداء الس��كري 
من النوع الثاني لكن عاقته بخطر 
الوفاة من أمراض الشريان التاجي 

لم تكن واضحة.
وق��ال الفري��ق امش��ارك ف��ي هذه 
الطبي��ة  الدوري��ة  ف��ي  الدراس��ة 
الده��ون  تن��اول  إن  البريطاني��ة 
امتحول��ة امصنعة ارتب��ط بزيادة 
نس��بتها 34 ف��ي امئة ف��ي الوفيات 
ااجمالية، وتفصيا بنسبة زيادة 
الناجمة  الوفيات  ف��ي  امئة  28 في 
عن أمراض القلب و21 في امئة في 

خطر ااصابة بأمراض القلب.
ومنذ 2010 أك��دت تقارير عديدة 
أن الدهون امش��بعة غي��ر مرتبطة 
القلبي��ة  باأزم��ات  باإصاب��ة 
وتتواف��ر  الدماغي��ة.  الس��كتة  أو 
منتج��ات  ف��ي  امش��بعة  الده��ون 
األبان واللحوم احمراء والزيوت 

النباتية.
وعل��ى خ��اف الدهون امش��بعة 
تخف��ض  امتحول��ة  الده��ون  ف��إن 
م��ن الكوليس��ترول الناف��ع العالي 

الكثافة.

إن كن��ت من محبي اأف��وكادو فأنت تعلم أن وضع نواتها وس��ط 
صلص��ة الغواكامولي الش��هيرة أو هري��س الثمرة نفس��ها يحافظ 
على نضارته��ا ولونها اأخضر، ذلك أن النواة متلك مواد مضادة 
لأكس��دة أكث��ر من الثمرة نفس��ها فهل أنت مس��تعد لتن��اول النواة 

نفسها طمعا بثروتها الغذائية  ؟
حتوي نواة اأف��وكادو على ألياف قابلة للذوبان أكثر من معظم 
اأطعم��ة، ما دف��ع بخب��راء صحي��ن لوصفه��ا بالطع��ام اخارق. 
وهي حت��وي على مواد مضادة لأكس��دة أكثر م��ن معظم الفواكه 

واخضروات.
 ف��إن كن��ت ترمي الن��واة مباش��رة بعد تقطي��ع اأف��وكادو مهل، 
بإمكان��ك احص��ول عل��ى خيراتها بع��دة طرق، فه��ي حتوي على 

%70 من امواد امغذية في الثمرة الواحدة.
 كيف مكن تناول النواة؟!

 م��ن أكث��ر الس��بل ش��يوعا لتن��اول الن��واة ه��و تقطيه��ا أج��زاء 
بالس��كن ثم وضعها ف��ي اخاط مع الكوكتي��ل أو خلطات الفواكه 
واخضروات، فتحول النواة مباشرة إلى بوردة تذوب مع اخليط. 
وأن نكهته��ا قوية ينصح باس��تخدام فاكه��ة ذات نكهة قوية أيضا 
مثل التوت امجلد أو اانانس وحتى السبانخ. وتعتبر نصف النواة 

كمية جيدة للخلط في كوب عصير كوكتيل واحد.
كما مكن تنش��يف النواة في الش��مس قبل أن يتم طحنها للتحول 
إلى بودرة ش��بيهة بامل��ح والبهار. ويعتمد البع��ض طريقة برش 

النواة وإضافتها في تتبيلة السلطات أو الطعام امطبوخ.

باحثون: الدهون غير امشبعة  قد تؤدي  إلى الوفاة

كيف تتناول نواة اأفوكادو اأكثر 
فائدة من الثمرة ؟ !

التدخن
إن التدخ��ن يزي��د قابليتك 
لإصاب��ة مرض الش��راين 
التاجي��ة مق��دار يزي��د ع��ن 
أكث��ر  ويجعل��ك  الضع��ف 
م��رض  لإصاب��ة  عرض��ة 
التاجي��ة مق��دار  الش��راين 
يزيد عن الضع��ف ويجعلك 
أكثر عرضة لإصابة بنوبة 
قلبية مقدار يصل الى س��ت 

مرات.
والتدخ��ن مك��ن أن يكون 
ب  مباش��ر  بش��كل  مرتبط��اً 
الناجة  الوفي��ات  من   20%
عن مرض الشراين التاجية، 
وكل س��يجارة تدخنها تزيد 
من هذا اخطر الذي يتههدك، 
ااقاع  الوحيد ه��و  واح��ل 
ع��ن التدخن، فدرجة اخطر 
تق��ل س��ريعاً بع��د اانقطاع 
ال��ى  ع��ن التدخ��ن وتع��ود 
نفس مس��تواها _ تقريباً_ لدى 
غير امدخنن في خال ثاث 

سنوات

مستوى الكوليسترول 
امرتفع 

مس��توى  ارتف��ع  كلم��ا 
الكوليس��ترول في دمك، زاد 
خطر إصابتك مرض مرتفع 
فإن خط��ر إصابت��ك مرض 
التاجية ينخفض  الش��راين 
ل��كل   3% ال��ى   2% بنس��بة 
أن  تس��تطيع   1% نس��بة 
تخفضها من الكوليس��ترول 

في دمك.
وأول خط��وة ف��ي خف��ض 
مس��توى الكوليس��ترول في 
دمك ه��ي ان تتن��اول طعاماً 

باإقال  الده��ون  منخف��ض 
حيواني��ة  اأطعم��ة  م��ن 
امص��در، إن طبيب��ك س��وف 
امنخفض  بامستوى  يخبرك 
ال��ذي يج��ب أن تص��ل إليه، 
وما إذا كان تناولك للعقاقير 
للكوليس��ترول  امخفض��ة 

مفيداً حالتك.
ضغط الدم امرتفع

كلم��ا ارتف��ع ضغ��ط دمك، 
زاد خط��ر إصابت��ك م��رض 
الشراين التاجية، إن خفض 
ضغ��ط دمك امرتف��ع يحميك 
من ااصابة بهذا امرض، كما 
يعطيك ايضاً حماية إضافية 
بالس��كتات  ااصاب��ة  م��ن 

امخية.
اخمول اجسماني

الرياض��ة  مارس��ة  إن 
بانتظ��ام مك��ن أن تخف��ض 
بالنوب��ة  إصابت��ك  خط��ر 
القلبي��ة مقدار يت��راوح بن 
الثلث الى النصف، وإذا كنت 
ق��د بقي��ت ف��ي حال��ة خمول 
بدن��ي م��دة طويل��ة، وكن��ت 
زائد الوزن وبديناً، فاستشر 
طبيب��ك أواً قب��ل أن تبدأ أي 

برنامج رياضي.

السمنة
ال��وزن بنس��بة  إن زي��ادة 
تزي��د عن %20 ف��وق الوزن 
امثال��ي تفتح الباب أمام عدد 
من عوامل اخطورة اأخرى 
الش��راين  م��رض  امس��ببة 
ارتف��اع  وتش��مل  التاجي��ة، 
ضغ��ط الدم ومرض الس��كر 
وارتفاع مس��تويات دهنيات 
الدم ومط احياة اخاملية.

مرض السكر
إن مري��ض الس��كر يك��ون 
أكث��ر عرض��ة مق��دار ثاثة 
الى س��بعة أضع��اف للوفاة 
القلب��ي  ام��رض  بس��بب 
الوعائ��ي، إن اتباع أس��لوب 
مكثف للس��يطرة على مرض 
الس��كر وغي��ره م��ن عوام��ل 
اخطورة ق��د يقلل احتماات 
اإصابة بامضاعفات القلبية 

الوعائية.
النوع ) ذكر / أنثى (

الن��اس يعتقد خطأ  بعض 
ان مرض الش��راين التاجية 
يصي��ب الرج��ال فق��ط إذ ان 
النساء في مرحلة اخصوبة 

 ) يحض��ن  الات��ي  اي   (
يك��ن ف��ي حماي��ة ال��ى ح��د 
م��ا، رم��ا بس��بب ان لديهن 
مس��تويات أعلى من هرمون 
اانث��وي  ااس��تروجن 
ف��ي ال��دم، وم��ع ذل��ك فبع��د 
س��ن انقط��اع احي��ض ف��إن 
خطورة إصابة امرأة مرض 
الش��راين التاجي��ة أكثر من 
أي��ة حال��ة أخ��رى، ب��ل أكثر 
كثي��راً م��ن يتوفن بس��بب 
وس��رطان  الث��دي  س��رطان 

الرئة معاً.
ومك��ن ان تك��ون أعراض 
التاجي��ة  الش��راين  م��رض 
أكث��ر صعوب��ة ف��ي التعرف 
عليه��ا ف��ي النس��اء، وعندما 
يتم تشخيص هذا امرض في 

امرأة أول م��رة، فإن امرض 
مي��ل أن يك��ون أكثر ش��دة 
ما لو كان قد م تش��خيصه 
ف��ي الرج��ل، كما ان النس��اء 
للحي��اة  قابلي��ة  أق��ل  يك��ن 
وااس��تمرار بع��د ااصاب��ة 

بنوبات قلبية عن الرجال.

اأسبرين
بالنسبة للرجال فوق سن 
اخمس��ن ثمة دلي��ل معقول 
ااس��برين  تن��اول  ان  عل��ى 
بتركي��ز ع��ادي )325 مجم( 
يوم��اً بع��د ي��وم، أو تن��اول 
ااس��برين  م��ن  مج��م   81
يقل��ل قابلية اإصابة  يومياً 
م��رض الش��راين التاجية، 
فالدلي��ل  النس��اء  ف��ي  أم��ا 

عل��ى فائ��دة ااس��برين أق��ل 
وضوحاً وأث��راً. ومن جانب 
ان  مك��ن  فااس��برين  آخ��ر 
يس��بب آثاراً جانبية، تشمل 
النزيف، لذا فاستشر طبيبك 
قب��ل أن تبدأ في ااس��تخدام 

امستمر لأسبرين.

اإفراط في معاقرة اخمر
ثبت بالتجرب��ة أن تعاطي 
اخم��ور خاصة عند اافراط 
فيه��ا يزي��د خط��ر ااصاب��ة 
م��رض الش��راين التاجي��ة 
ف��ي الرج��ال والنس��اء على 
ف��إن  ه��ذا  وف��وق  الس��واء، 
شرب الكحوليات يزيد خطر 
بس��رطان  النس��اء  إصاب��ة 

الثدي.

ارتفاع مستوى 
الهوموسيستين

إن اأشخاص الذين لديهم 
مس��تويات عالي��ة م��ن تل��ك 
ام��ادة الطبيعية ف��ي دمائهم 
بالتال��ي  لديه��م  تك��ون  ق��د 
لإصاب��ة  أعل��ى  قابلي��ة 
م��رض الش��راين التاجية، 
مس��توى  قي��اس  ومك��ن 
الهوموسيس��تين ف��ي ال��دم 
ومك��ن  ال��دم،  باختب��ار 
امي��ل  اانس��ان  ي��رث  ان 
لوج��ود مس��توى مرتفع من 
الهوموسيس��تين في الدم ) 
كصفة وراثية (، ولكن يبدو 
ان الس��بب في معظم الناس 
مس��تويات  لديه��م  الذي��ن 
مرتفعة ) بدرجة متوس��طة 
( م��ن الهوموسيس��تين هو 
ف��ي  غذائ��ي  نق��ص  وج��ود 

حم��ض الفولي��ك ) الفوات( 
و  »ب6«  وفيتامين��ي 

»ب12«.
وا يوج��د اتفاق حتى اآن 
كان  إذا  عم��ا  ااطب��اء  ب��ن 
الن��اس  عل��ى  الواج��ب  م��ن 
اأش��خاص  عل��ى  او  عام��ة 
الذي��ن يعان��ون م��ن م��رض 
الش��راين التاجي��ة خاص��ة 
ان يطلب��وا قي��اس مس��توى 
لديه��م،  الهوموسيس��تين 
وبالنس��بة لأشخاص ذوي 
م��ن  امرتفع��ة  امس��تويات 
الهوموسيس��تين فا يوجد 
دليل على أن خفض مستواه 
يكون مفي��داً له��م، ومع ذلك 
يتناول��وا  ان  احكم��ة  فم��ن 
أق��راص حم��ض الفولي��ك ) 
400 ميكروجرام( وفيتامن 
»ب6« )100غرام( وفيتامن 
»ب12« ) 100جرام( خاصة 
من كان أح��د والديهم أو احد 
أبنائه��م ق��د أصي��ب مرض 
الش��راين التاجية قبل س��ن 

اخامسة واخمسن.

مستوى اجلسريدات ا
لثاثية امرتفع 

إن وجود مس��توى مرتفع 
م��ن ه��ذا الده��ن _ خاصة مع 
منخف��ض  مس��توى  وج��ود 
من البروت��ن الدهني مرتفع 
ال��دم  ف��ي   HDL الكثاف��ة 
_يبدو ان��ه إرهاص باإصابة 
مرض قلب��ي، رغم انه ليس 
بنف��س الق��وة مث��ل ارتف��اع 
الكوليس��ترول.  مس��توى 
ومن اافضل حديد مستوى 
اجلس��ريدات الثاثي��ة ع��ن 

12ساعة  طريق الصوم مدة 
قبل إجراء اختبار الدم.

في  الرئيس��ية  واخطوات 
خفض مستوى اجلسريدات 
الثاثية امرتفع هي احد من 
والنش��ويات  الس��كر  كمي��ة 
أن  طعام��ك،  ف��ي  امك��ررة 
تنقص وزنك إذا كنت بديناً، 
أن تتجن��ب ش��رب اخمور، 
وتسيطر على مرض السكر.

العدوى
يس��مى  ميك��روب  ثم��ة 
-Chl  الكاميدي��ا الرئوية

 mydia Pneumoniae
يعد س��بباً ش��ائعاً لالتهاب 
الرئوي واالتهاب الش��عبي 
احل��ق  ع��دوى  وح��اات 
وه��و  اأنفي��ة،  واجي��وب 
حال��ة  يس��بب  أن  مك��ن 
الش��راين،  لبطان��ة  ع��دوى 
وتش��ير الدراس��ات ال��ى ان 
هذه الع��دوى مكن ان تكون 
أهمي��ة  ذات  أول��ى  خط��وة 
ف��ي ح��دوث حال��ة التصلب 
العصي��دي للش��راين ) ف��ي 
عل��ى  ااش��خاص  بع��ض 

ااقل(.
ه��ذا ول��م يثب��ت ان إجراء 
الع��دوى  له��ذه  اختب��ار 
أوإعطاء عاجات بامضادات 
احيوي��ة ف��ي حال��ة وجود 
فائ��دة  ل��ه  تك��ون  الع��دوى 
ف��ي من��ع ح��دوث التصل��ب 
العصي��دي، وم��ع ذل��ك فهذا 
ااحتمال ا زال قيد الدراسة 

والبحث.

الصحة نعمة من الله تعالى يجب الحفاظ عليها

كيف حمي قلبك من اأمراض ؟


