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  يكفيـك ان تبذل اي مجهود كـان، كأن يكون
اجـراؤك لتـماريـن شاقـة او قيـامك باعـمال
مــرهقــة او دراسـتك لمــادة صـعبــة تحــرق
 دمـاغك او تعـرضك لعــدوى تسـبب ارتفـاع
درجة حرارتـك او اية حالة مـا تضطرك الى
استهلاك كـميات فوق المعـتاد من الاوكسجين
هي كـافيــة لتحـريـر طـاقـة عـاليـة داخل
جـسمك مـصوبـة بتحـويل الاوكسجـين الذي
تستهلكه الى مركبات اقل ما يمكن ان يقال في
شـــأنهـــا انهــا حــرقــة مـثل بـيروكــسـيــد
الهـيــدروجـين وجــذؤي فــوق الاوكــسـيــد
والهيـدروكسـيل بالاضـافة الى مـواد مشـابهة
اخـرى مـشتقـة كلهـا من الاوكـسجـين يطلق
عليهـا مجمـوعـة اسم مـركبـات الاوكـسجين
الفعالـة. مثل هذه المركبات السامة لو تركت
دون ان تحـطم لتـسبب تـراكمهـا بتخـديش
مختلف الاجزاء الحيويـة في الخلية كالدهون،
البـوتينـات، الانزيمـات والاحماض النـووية.
ولـنتج عـن ذلك تــآكل وذوبـان جـسـدك في

لحظات. 
يـعمل فيتامين )E( بمشاركـة انظمة حماية
اخرى كمادة مضـادة للاكسدة تقوم بتخميد
الفعــاليـة الـشـديـدة لمــركبـات الاوكـسجين
الفعـالة، وبالمـشاركة في تحـويلها الى مـركبات
ابسـط غير ذات تـأثير علـى الخليـة. ويمتـاز
هذا الفيتامين عن باقي انظمة الحماية ضد
الاكـسـدة كـونـه خط المـواجهـة الاول ضـمن
الــدفــاعــات الخلــويــة بــوجه مـــركبــات
الاوكسجين الفعالة. اما الخاصية التي يتميز
بهـا فيتـامين )E( والتي جعـلت من الخلـية
تقــذف به ضـمن خـط المــواجهــة الاول مع
العـوامل المـؤكسـدة هي كـون الفيتـامين من
النـوع الذائـب في الدهـون، وحيـث ان الجدار
الخـارجي الـذي يحيـط بالمـكونـات االخلـوية
يتكون بصورة رئـيسة من انواع متعددة من
المركبات الدهنية للحصن الخلوي متأهبا لصد
اي هجوم تأكـسدي خارجي يمكن ان يتطاول

على الخلية. 
مـن هنـا يمـكن ان نـرى سـببــا وجيهـا وراء
انصبـاب الابحاث الحـديثـة والمتعلقـة بعلاج
الامـراض المـستعـصيـة، خصـوصــا تلك التي
تكون مـصحوبـة بتـوليـد كميـات كبيرة من
مــركبـات الاوكـسـجين الفعـالـة بــاستخـدام
المــشتقـات الغــذائيـة علـى الاعـتمـاد علـى

(، ويعتـبر النــوع )الفـا - Tocopherols
توكوفيرول( هو اكثرها فعالية. ونظرا لكون
التــوكـــوفيرول )او فـيتــامـين E( ذا ئب في
الدهون فهو موجود بكثرة في اغلب النباتات
المـستخـدمــة في انتـاج الـزيـوت مـثل عبـاد
الـشمس وفول الصـويا والزيتـون والمكسرات،
اضافة الى تـواجده بكميـات وفيرة في الحليب

والبيض واللحوم. 
ونظرا للطبيعة الدهنية لهذا الفيتامين فان
امتصاصه من هذه الاغـذية بواسطة الامعاء
ذات الـوسط المـائي يعتمـد على وجـود مواد
خاصـة توفـق ما بـين الوسـط المائـي والمادة
الدهنـية، وهذه المـواد تفرز من البـنكرياس
والكبـد وتـسمـى انـزيم )الـلايبيـة( واملاح
الصفراء على الـتوالي. تسهل مثل هذه المواد
امتصـاص فيتـامين E من الامعـاء الى الدم،
ويمـكن تـوقع مـاذا يمـكن ان يحـدث في حـال
اصـابة الكبد او البنـكرياس ببعض الامراض
التي تـسبب بـتقليل افـراز اللايبيـز واملاح
الـصفـراء بــالتــأكيـد .. انخفـاض مـستـوى
( في الجــسـم بــسـبـب قلـــة E( فـيـتـــامـين
الامتـصــاص مـن الامعــاء، ومـن ثم، جمـيع
العــواقب الـوخـيمــة للعــوامل المـؤكـسـدة

وتأثيراتها السلبية. 
مــاذا عن تـنقل فـيتــامين )E( في الـوسـط
المائـي الاخر: الـدم؟؟ لن يكـون هنـاك ادنى
مشكلـة طالمـا يتـولى الكـبد وظـيفة تـصنيع
بــروتين خــاص يــسمــى البروتـين النــاقل
للتـوكــزفيرول - الفــا. اكتـشف وجـود هـذا
البروتين مؤخرا كناقل يختصر حصرا بحمل
فيـتامـين )E( في الدم الى امـاكن الحـاجة في
الجـسـم. واكتـشـف ايضـا انه يـصنـع بكثـرة
فقط في الانـسجة التي تتمـيز بارتفـاع نسبة
الدهون فيهـا مثل الدماغ والـبروستات نظرا
لحـاجـة هــذه الاعضـاء الكـبيرة لفـيتــامين
(. ومن حـسنـات هــذا الفيتــامين المهمـة E(
الاخـرى هي انخـفاض درجـة سميتـه الى حد
كبير مقارنة بالفيتامينات الاخرى، اذ يمكن
ان يـتحـمل الجــسم جــرعــات تــزيــد علــى
الثمـانين ضعفـا للحـاجة الـيومـية مـن هذا
الفيتامين والبالغة ثلاثة ملغرامات للاطفال
حــديثي الـولادة والتي تـزداد بتقـدم الـسن

لتصل العشر ملغرامات لدىالبالغين. 

اعطاء حبوب فيتامين )E( الى المرض، وانما
بلـغ الامر ربـط هذه الجـزيئـة المهمـة ضمن
الحـشـوة الــداخليـة )للـفلتر( المــستخـدم في
الكلية الصناعية للحصول على اقصى حماية
من العـوامل المـؤكسـدة اثنـاء عـمليــة غسل

الدم. 
وممـا يميـز فيتـامين )E( كمـضاد للاكـسدة
عن بقية الانظمة التي تؤدي نفس الوظيفة
في الجسم هي طبيعـة الجزيئة البـسيطة من
نـاحية التركيب اذ ان الفيتـامين كما اكتشف
حديـثا، موجود في الـطبيعة بثمـانية اشكال
تعـــــرف بـــــاســم )الــتـــــوكـــــوفــيرولات

( لعلاج مـثل هـذه الامـراض E( فـيتـامـين
كداء السكـري وعجز الكليـة المزمن وامراض
الـقلب وعــوز المنـاعـة المـكتـسبـة وامـراض
الـشيخـوخة والخـرف بالاضـافة الى معـالجة
العديد مـن السرطانـات. اذ بلغ عدد الابحاث
التي تـستخـدم حبـوب فيتـامين )E( لعلاج
داء السكري خلال السنوات العشر الاخيرة ما
يزيد على الخمس وثلاثين بحثا بينما بلغت
الابحـاث الممـاثلـة مثل مـرض عجــز الكليـة
المــزمن حـوالـي الخمـسـين بحثـا وبـنتــائج
ايجابيـة مذهلـة حفزت العلـماء العـاملين في
هـذا المجـال لـيس بـالتـوقف فـقط عنـد حـد

بعيدا عما هو شائع ومعروف عنه كعقار يستخدم لعلاج العقم لدى
الرجال، اظهرت الدراسات ان فيتامين )E( يمثل خط الدفاع الاول لدى

الخلايا الحية ضد العوامل المؤكسدة الشديدة السمية والتي تنتج في
الخلية بصورة مستمرة كنواتج عرضية للفعاليات الايضية. اما عن كيفية

تكون مثل هذه العوامل المؤكسدة في الخلية، فالامر بغاية السهولة
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حــذر المعهــد الامـيركي لامـن المعلــومــاتيــة مـن ان فيروســا
معلـوماتيـا جديـدا ينتـشر بـواسطـة محطـات اعلانيـة تفتح
عـنــــوة، يـــســمح
بـــــــــــــاعــــــتراض
المعلومات التي تجري
طباعتهـا على الالة
الكـاتبـة للحـاسـوب
اثـنـــاء عـملـيـــات
مـصـــرفـيـــة عـبر

الانترنت. 
والـفيروس الــذي لا
يحـمل اسمـــا بعــد،
يعـمل عـبر نـظــام
انـترنت اكــسبلـورر
العائـد لمايكـروسوفـت فقط، ويتيـح الالتفاف علـى الاجراءات

الامنية التي تتخذها المصارف عبر الانترنت. 
وبــاعتراضهـم المعلـومــات التي تـطـبع علـى الالــة الكــاتبـة
للكـومبيـوتر الـشخصي، يـستطيـع القراصنـة بذلك الحـصول
بـسهـولـة علـى الـرمـوز الـشخـصيـة للـدخــول الى الحسـابـات

المصرفية. 
وقال يوهانس اولريتش، المحلل في مركز انترنت ستورم التابع
للمعهـد الاميركـي لامن المعلـومـاتيـة، لقـد شهـدنـا حتـى الان
هجمات بواسطة محطات اعلانية، لكنها كانت عموما لاغراض

اعلانية. 
واضـاف المعهـد لاحظـنا ايـضا عـددا من الهجمـات التي تـصيب
العملـيات المصرفـية عبر الانترنت. لكـن الجديد هنـا هو مزيج

من الاثنين 

فيروس يهدد العمليات المصرفية
عبر الانترنت 

أعلـن المـتـحف الـــوطـني في
كـينيـا في بيـان السـبت عن
اكتـشــاف “جمـجمــة تعــود
الى900 الف سنـة” في مــوقع
اثري بجنوب غرب كينيا قد
يملأ فــراغــا مـهمــا في عـلم

الاحاثة. 
واوضح المــتحف في بـيـــانه
المــوجـه ان عمــر الاحفــور
يقـــارب ال900 الف سـنـــة.
وهـو اول مـتحجـر بـشـري
يعثر عليه في اولـوجيسيلي
خلال 62 عـاما من عـمليات

التنقيب في هذا الموقع. 
ويـشكل هـذا الاكتـشاف اول
احفـور مـؤرخ بـشكل دقيق
يـردم هوة من 400 الف سنة
في تـاريخ الاحـافير في شـرق
افـريـقيـا. وقــد اكتـشـفت
الاثار الاولى للانسان القديم
في افـريقيـا ويعـود تاريخـها

الى حوالى 200 الف سنة. 
وقـد عثـر فـريـق التنـقيب

عـن الاثــار بـين تمــوز واب
2003 علــــى قــــوس الحــــاجـب
وهي مـنطقـة في الجـمجمـة
تقع حــول الاذن اليـسـرى،
وعلى اجزاء من الجمجمة. 

واوضح المتـحف انها تـنتمي
الى انسان صغير القامة لكنه

راشد او ان نموه اكتمل. 
ومـنـــذ العـــام 1985 يقـــوم
عـلمــاء الاثــار الـكيـنيــون
والامـيركـيـــون بعـملـيـــات
تنقيب في المـوقع لفهم كيف
ان اجــداد الانـســان الاوائل
تكـيفــوا مـع البـيئـــة عبر

العصور. 
ويعتبر موقع اولورجيسيلي
بجنـوب غرب كـينيـا واحد
من اهم المـواقع الاثـريـة في
كيـنيــا ويقـدم خـصـوصـا
العديد من الادوات والهياكل
العـظـميــة المـتحجـــرة من
اصناف منقرضة من الفيلة

وفرس النهر .

لعقود طويلة ظل أنصـار البيئة يحثون الركاب والمسافرين لمسافات
طويلـة على حد سـواء على التخلي عن الـسيارة واستخـدام القطار
معـربين عن ثقتهم من أن السـكك الحديدية دائمـا ما تكون خيارا
أفضل عن الـطرق غـير أن دراسة أكـاديميـة جديـدة في بريـطانـيا

ألقت ظلالا من الشك على هذا الافتراض. 
وتـشير الـدراسة الـتي جرت في جـامعـة لانكـاستر إلى تحـسيـنات في
فعالية محرك الاحتراق الداخلي الحديث وتراجع في فعالية الطاقة
عـلى الـسكك الحـديديـة نتيجـة لقـوانين تـعزيـز سلامـة وراحة

الركاب بالاساس. 
ــــــــــــرت وأظـه
الــدراســة الـتي
رأسهـــا روجـــر
كـيمـب الاستـاذ
ـــــــة بجـــــــامـع
ـــتر( )لانـكـــــاس
والاستشاري حول
سلامـة الــسكك
الحـديـديـة أنه
حـتى الطـائرات
يمكـن أن تكــون
أكـثر فـعالـية في
ـلات الـــــــــــرح

القصيرة. 
واتهـم كـيـمـب

صنـاعة السكك الحـديدية البريـطانية "بـعدم اهتمامهـا" بالآثار
المـترتبة علـى البيئـة في أعقاب عملـية الخصخـصة التي أجـرتها في

منتصف التسعينيات. 
وخلصـت الدراسة إلى أن حث الناس على "إعطاء الاولية للقطار"
وفقـا لاحد الـشعارات لا يحقق سـوى فوائـد ضئيلـة على البـيئة و
طرح قـاطرات سـكك حديـدية جـديدة يمـكن أن يؤدي إلى نـتائج

عكسية على البيئة. 
ويعتقد مهندسـو جامعة لانكاستر إلى أن السكك الحديدية يمكن أن

تصبح أقل وسائل النقل فعالية. 
واكـتشف المهـندسـون أن القـطارات الـسريـعة عـلى الـطريـق الذي
يـربط بين لندن وإدنبره علـى سبيل المثال تسـتهلك كمية أكبر من
الوقود بصورة طفيفـة عن السيارات الحديثـة التي تعمل بالديزل

التي تقوم بنفس الرحلة. 
ومقـارنة بالقطـارات الجديدة والسـريعة تأتي السـيارات في المرتبة
الاولى بصـورة واضحة في حـالة شغل جميع مـقاعدهـا بالتـالي فإن
تلك الـدراسة تـكون بـناءة في ضـوء خطط الحـكومـة البريـطانـية
لاطلا ق خط للسكك الحديدية يربط بين المدينتين يمكن أن تزيد

فيه سرعة القطارات عن 300 كيلومتر في الساعة. 
وأخيرا خلصت الـدراسة إلى أن قطارات الـسكك الحديديـة الجديدة
على طول خطوط القطارات الفرنسـية والالمانية السريعة تتطلب
كمـية مـن الوقـود أكبر مـرتين عـن السيـارات طراز فـولكسفـاجن
بـاسـات وعن طـائـرة المـسـافـات القـصيرة مـشيرة إلى أن العـربـات
الجــديــدة أثقـل بنــسبــة 40 بــالمئــة عـن العــربــات القــديمــة. 
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اتركوا القطار واستخدموا
سياراتكم !

انقذوا كوكب الارض!!

إذا كنت طـالبـا، أو مـوظفــا تعمل في
مهن ليليـة، أو كنت مسـافرا، وتحتاج
إلى السهر لإنجاز أعمالك، فما عليك إلا
الاستعـانـة بـالعقـار العجـيب، الـذي
طوره بـاحثـون في الولايـات المتـحدة
لإبقـائك مـتيـقظـا لأربع وعـشـرين

ساعة كاملة! 
ففـي أحدث الإنجـازات العلميـة، نجح
بـاحثـون مختـصون في تـطويـر عقار
عجـيب يـسـاعـد مـستخــدميه علـى
البقاء متيقظين لفترات طويلة، دون

والطـلاب والمسـافـرين والمـوظفين في
نظام المناوبـات والحراسة وغيرها من
المهن، الـتي تتطلـب عملا ليلـيا، عـلى
الـبقــاء مــستـيقـظين طــوال اللـيل،

والتغلب على فروقات التوقيت. 
ولا تـنحصـر مـبيعـات هـذا العقـار في
الـولايات المتحـدة فقط، بل اجـتاحت
بـريطـانيـا، وحققـت مبيعـاته فيـها
حـوالي 250 مليـون جنيهـا استرليـنيا
سنـويـا، ولكـن حتـى الآن، لا يــسمح
بـوصفه إلا للأشخـاص الذين يعـانون
مـن اضطـرابـات نـوم شـديــدة، مثل
السبخ الـنومي الانتيابي، وهو الوقوع
فـريسـة للنـوم في أي وقـت، وبصـورة
عـشــوائيـة. أمـا حــاليـا فـيمـكن أن
يـسـتخــدمه الأشخــاص المـصــابــون
بمـشكـلات أقل خطـورة كــاضطـراب

النوم، بسبب مناوبات العمل. 
ولفت البـاحثون إلى أن العقـار المذكور
لا يـسـبب تــأثيرات جـانـبيـة كــالتي
يـسـببهــا الإكثــار من شــرب القهـوة
والكافـيين، كالقلق والتوتر والإرهاق.
ويفيـد الـطلاب أثنــاء الامتحـانـات
ومــوظـفي الـكمـبيــوتــر والأمهــات
الجـديـدات الـلاتي يعـانـين من قلـة

النوم، بسبب أطفالهن الرضع.

الحاجة إلى النوم. 
وأوضح الخبراء أن قـرصـا واحـدا من
عقـار “بــروفيجـيل” يجعل الإنـسـان
يشعر كأنه استفاق من قيلولة مريحة
وهــادئــة، حتــى وإن لم ينـم لعــدة

ساعات، أو حتى ليوم أو يومين. 
وأشـار هؤلاء إلى أن هذا العقار يتزامن
مـع التــوجه الأمــريكـي العــام نحــو
العمل، والزيادة الملحوظة في ما يعرف
بمجتـمع الأربع والعـشــرين سـاعـة،
حـيث يـسـاعـد ســائقي الـشـاحنـات

1تقـام حفلات الشـواء في كل مكان، خـاصة في
الأعياد والمـناسبـات، وتنتشـر معها الإصـابة
ببكتيريـا )السالمونيلا(، نظرا لجهل الكثيرين
بقـواعد الـصحة العـامة الـواجب اتبـاعها في

تلك المواقف.
ففي دراسة جديدة لهيئـة غذائية أمريكية،
أثبـتت أن القـائـمين علـى عـمليـات الـشـواء
يـنقـصـهم الـــوعي بـكثـير من الإجــراءات
الصحية، مـشيرة إلى أن أكثر الأخطـاء شيوعا
هـي استخـدام أدوات الـطهي ذاتهــا مع اللحم

قبل الشواء وبعده.
وأشـارت الـدراسـة إلى أن تــرك الأطعمـة في
الـشمـس لفترات طـويلـة تعـد مـن الأخطـاء
الشـائعة أيضا، وكذلك الاعتماد على التقدير
الذاتي لمـعرفة ما إذا كانت اللحوم قد نضجت

أم لا دون الإستعانة بمقياس حراري.
وذكــر القــائمــون علــى الــدراســة إن تلك
الأخطـاء كفيلـة بـتحقيق الإصـابـة بـأنـواع
متـعددة مـن البكتـيريا، مـن بينهـا بكتـيريا

)السالمونيلا(.
وقدمت الـدراسة بعـض النصـائح التي يجب
إتـباعهـا للحـصول علـى حفلات شـواء رائعة
وممتعــة وصحيـة في الــوقت نفــسه، ومن

أهمها:
- يجب الفصـل التام بين اللحـوم المعدة للأكل

والأخرى التي تحتاج للطهي.
- لابـد من غلي صلصـة التوابل المتـبقية من

مناسبات سـابقة قبل استخدامهـا في المناسبة
الجديدة.

- تجـنب تــرك اللحــوم، والأطعمـة الأخـرى
القابلة للتلف بسهولة في درجات حرارة تزيد
عن 30 درجة مئوية لأكثـر من ساعة واحدة

قبل أن تحفظ في الثلاجات.
- استـخدام مقـياس حـرارة لتحـديد نـضوج

الطعام.
وإضافـة لتلك النصائح تضيف وزارة الزراعة
الأمريكيـة نصيحة أخـرى، وهي أن تغير لون
الطعـام لا يعني أنه قـد أصبـح صالحـا للأكل
بـأمان. وتضيف جمعية السـرطان الأمريكية
نـصيحـة أخيرة، وهـي أن استخـدام الحـرارة
العــاليـة في عـمليـات شــواء اللحــوم لا يعني
بـالضرورة أمـانا أكـثر، لأن استخـدام الحرارة
العـالية ينـتج عنه مواد كيـماوية قـد تسبب
الإصـــــــابـــــــة بـــــــالـــــســـــــرطـــــــان. 

حذر باحثون مختصون من أن العصبية
والإفـراط في ردود الفعل، بسبب الـتوتر
والـقلق وحمـل الكـثـير مـن الهـمـــوم في
مرحلة الشباب، قد يزيد خطر الإصابة
بارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب في سن

الأربعين! 
وقــال الخبراء في جـامعـة )بـيتـسـبيرة(
الأمـريكيـة، إن المحـافظـة علـى الهـدوء،
وعدم الإفراط في ردود الأفعال، وتجاهل
الأحـداث الموترة والهموم المتراكمة، يقلل
مخاطـر ارتفاع الضغط، ومـا يسببه من
مضاعفات خطيرة على القلب والدماغ. 
وأوضـح هؤلاء في مجلـة )سيركـيولـيشن(
الـصادرة عن جمعـية القلب الأمـريكية،
أن ردة فعل الـشــاب في سـن العـشـــرين
للتـوتر مـصحوبـة بارتفـاعات فجـائية

الدم. 
ووجــد البــاحثــون أن 353 متـطــوعــا
أصيبوا بـارتفاع ضغـط الدم الشـرياني،
وتعرض الأشخاص، الذين أصيبوا بأعلى
زيـادة في ضغط الـدم عند إنجـاز المهمات
الثلاثـة، لأعلى خـطر إصـابة بـالضغط

العالي المزمن بعد مرور 13 عاما. 
وأوضح الخـبراء أن آليـة حـدوث ذلك لم
تتـضح بعــد، ولكـن يعـتقــد أن التـغير
المـتكــرر في ضغـط الــدم، يــسبـب تلفــا
شريانيا ضخـما، أو أن ارتفاعه ما هو إلا
انعـكاس مـباشـر لمسـتويـات هرمـونات
التـوتـر العــاليـة في الجـسـم، أو تضـرر
الأوعية الدموية، بحيث لا يمكنها تحمّل
التغيرات المتكـررة في ضغط الدم بصورة

كافية. 

ومــؤقتـة في ضـغط الـدم، تجعـله أكثـر
عرضة للإصابة بارتفاع مزمن في ضغط

الدم الشرياني في الأربعين من عمره. 
وفـسّـر الـعلمـاء الأمـر بـأن كل إنـسـان
يتفــاعل مع تـوتــرات الحيــاة بصـورة
مختلفــة، بصـرف الـنظـر عـن الجنـس
والعـرق، وهــذه الاستجـابـات المـختلفـة
لضغط الـدم تحدد الأشخـاص المعرضين

لخطر الضغط العالي لاحقا. 
وقـــــــام الـبـــاحـثـــــون بمـتـــابعـــــة
الإصـابــــــات القلـبيـة عنـد 5115 رجلا
وامــرأة في سن 22 عـامـا لمـدة 13 عـامـا،
بحيث تم فحـصهم بعـد سنتـين وخمس
وسـبع وعـشــر سنــوات، ثـم في نهــايــة
الـدراسة، بـعد أدائهم ثلاث مهـمات تثير
استجابات التوتر، وتغير مستويات ضغط

العصبيــة في الصغـر ترفــع الضغــط في الكـبـر! 

لشواء اللحوم العديد من المخاطر والأمراض  عقار عجيب يبقي الانسان متيقظا 24 ساعة !!

فيتاميــن E الخــط الدفاعــي الاول للخليـة
محمد صايل

.

 اكتشاف )احفور( بشري يعــود
      لـ 900 الف سنة بكينيا

.
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