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بغد�د / �فيا عزيز

ك���ان الج��م��ي��ع غير  اأن���ه فيما  واأو���ض��ح��وا 
بداية  في  ال���دم  �ضغط  ب��ارت��ف��اع  م�ضابين 
ي�ضكون  منهم   243 ك���ان  ف��ق��د  ال��درا���ض��ة، 

المر�ض عند نهايتها. 
 %4 على  يح�ضلون  كانوا  الذين  اأن  وتبين 

من النوم العميق كانوا
 83.1 مرة اأكثر عر�ضة للمعاناة من ارتفاع 
من   %17 يعد  ال��ذي��ن  م��ن  ال���دم  �ضغط  م��ن 

نومهم عميقاً ليلياً.
الدكتورة  للدرا�ضة  الرئي�ضة  المعدة  وقالت 
للمرة  درا�ضتنا  “تظهر  ري��دلاي��ن  ���ض��وزان 
ت�ضع  ال�ضيئة  ال��ن��وم  ن��وع��ي��ة  اأن  الاأولى 
النا�ض اأمام خطر متزايد بالاإ�ضابة بارتفاع 

�ضغط الدم”.
واأ�ضافت: اأن هذا البحث ي�ضير اإلى انه في 
النوم،  الدم خلال  ينخف�ض �ضغط  حال لم 
الاأوع��ي��ة  في  ب�����ض��رر  الاأم����ر  يت�ضبب  ف��ق��د 

الدموية.
من  يقلل  ق��د  ال��ق��ل��ي��ل  ال��ن��وم  اأن  وت��اب��ع��ت 
باإطلاق  تتحكم  التي  الدماغ  اأجزاء  فعالية 
بالتحكم  مرتبطة  م���واد  اأو  ه��ورم��ون��ات 

ب�ضغط الدم.
من جهة ثانية، قال باحثون اأمريكيون:اإن 
قلة النوم العميق ربما تكون �ضببا للاإ�ضابة 

بالبول ال�ضكري من النوع الثاني.
�ضبّان  ح��رم��ان  بعد  ال��ب��اح��ث��ون:اإن��ه  وق���ال 
اأ�ضحاء لا يعانون اأي زيادة في الوزن من 
ثلاث  م��دى  على  عمقاً  النوم  مراحل  اأك��ثر 
ليال، فقط تبين اأنه اأ�ضبحت لديهم مقاومة 
بالاإ�ضابة  ترتبط  �ضمة  وهي  للاأن�ضولين، 
وهذا  الثاني.  النوع  من  ال�ضكري  بالبول 
ال��ذي تحدثه زي��ادة في الوزن  ي�ضبه الاأث��ر 
بين ت�ضعة كيلوغرامات و6.13 كيلوغرام.

وق��ال��ت اإي����ف ف���ان ك��وت��ر اأ���ض��ت��اذة الطب 
بجامعة �ضيكاجو “هذا يظهر اأهمية النوم 
العميق لي�ض من اأجل المخ فقط، لكن اأي�ضاً 

من اأجل �ضائر الج�ضم”.
اأن  اأظهرت  �ضابقة  درا�ضات  اأن  واأ�ضافت: 
المخ  ووظائف  للذاكرة  مهم  العميق  النوم 

الاأخرى.
وقالت فان كوتر التي ن�ضرت درا�ضتها في 

“دورية الاأكاديمية الوطنية للعلوم”، “اإن 
هذا يو�ضح اأن النوم العميق له تاأثيره في 
عملية التمثيل الغذائي للجلوكوز ومخاطر 

الاإ�ضابة بالبول ال�ضكري”.
من  ال�ضكري  ب��ال��ب��ول  الاإ���ض��اب��ة  وت��رت��ب��ط 
النوع الثاني بزيادة وزن الج�ضم والنظام 
بالجلو�ض  المرتبط  الحياة  ونمط  الغذائي 
المتقطع  ال��ن��وم  ويرتبط  طويلة.  ل��ف��رات 
غير الكافي بتغييرات في ال�ضهية والتمثيل 

الغذائي.
كان  اإذا  مما  التاأكد  كوتر  فان  فريق  واأراد 
يزيد  اأن  العميق يمكن  النوم  الحرمان من 
من  ال�ضكري  بالبول  الاإ�ضابة  مخاطر  من 
النوع الثاني. فدر�ض حالة ت�ضعة اأعمارهم 
بين 20 و31 عاماً ق�ضوا ليلتين متعاقبتين 
في مختبر للنوم حيث ناموا نوماً مت�ضلًا 

كل  ال�ضاعة  ون�ضف  ���ض��اع��ات  ث��م��اني  لم��دة 
ليلة.

ثلاث  لمدة  نومهم  �ضفو  الباحثون  عكر  ثم 
اأن�ضطة  اأ�ضارت  ان  فور  بال�ضو�ضاء،  ليال 
النوم  مرحلة  في  دخلوا  اأنهم  اإلى  نومهم 
العميق. وكانت هذه الاأ�ضوات �ضاخبة بما 
يكفي لتعكير �ضفو نومهم العميق، لكنها لا 

ت�ضل اإلى حد اإيقاظهم.
وكان الهدف هو تقليل فرة اأعمق مراحل 
النوم بنحو 90 في المئة دون اإحداث تغيير 

في مدة النوم اإجمالًا.
الباحثون  ح��ق��ن  ال���درا����ض���ة  ن��ه��اي��ة  وفي 
فرد  كل  في  الجلوكوز  اأو  ال�ضكر  محلول 
ومدى  دمه  في  ال�ضكر  م�ضتويات  وقا�ضوا 
الذي  وال��ه��رم��ون  للاأن�ضولين  ا�ضتجابته 

ينظم الجلوكوز.

الم�ضو�ض  ال���ن���وم  م���ن  ل���ي���الٍ  ث���لاث  وب��ع��د 
اأقل  الت�ضعة  المتطوعين  من  ثمانية  اأ�ضبح 
اإنتاج  ح�ضا�ضية للاأن�ضولين دون زيادة في 

الاأن�ضولين.
ونظراً لاأن الاأن�ضولين ي�ضير اإلى اأن الج�ضم 
الراجع  ه��ذا  ي���وؤدي  فقد  الطاقة  ا�ضتهلك 
بالبول  والاإ���ض��اب��ة  ال���وزن  في  زي���ادة  اإلى 

ال�ضكري.
وتنخف�ض مدة النوم غالباً مع الزيادة في 
الوزن والتقدم في العمر. فبينما ت�ضتغرق 
اأعمق مراحل النوم ما بين 80 و100 دقيقة 
اإلى  تقل  فاإنها  ال�ضبان  معظم  لدى  ليلة  كل 
20 دقيقة فقط لدى من تزيد اأعمارهم على 

60 عاماً.
وقالت فان كوتر “اأي حالة تنخف�ض لديها 
م���دة ال��ن��وم ال��ع��م��ي��ق ت��رت��ب��ط ب���زي���ادة في 

الحال  هو  وه��ذا  ال�ضكري.  البول  مخاطر 
هذه  النوم.  وا�ضطرابات  العمر  تقدم  مع 

الدرا�ضة تظهر فعلا وجود علاقة �ضببية”.
وهناك 194 مليون �ضخ�ض على الاأقل في 
وتتوقع  ال�ضكري،  البول  يعانون  العالم 
منظمة ال�ضحة العالمية اأن يزداد العدد اإلى 

اأكثر من 300 مليون بحلول 2025.
الذي  الثاني  النوع  ومعظم هوؤلاء يعانون 
يقل فيه اإنتاج الج�ضم للاأن�ضولين اأو ي�ضبح 

الج�ضم اأقل قدرة على ا�ضتخدامه.
وترى درا�ضة نم�ضاوية في هذا ال�ضدد اأن 
اتجاه ال�ضرير يلعب دوراً مهماً في التمتع 

بنوم عميق وجيد.
وقالت الدرا�ضة التي اأجريت لتاأثير الطيف 
في  ياأخذه  لا  الذي  النوم  في  المغناطي�ضي 
“اتجاه  اإن  ال��ن��ا���ض  م��ن  الكثير  الاع��ت��ب��ار 
هو  ج��ن��وب  �ضمال  ي��ك��ون  عندما  ال�ضرير 

اأف�ضل من و�ضعه بالاتجاهات الاأخرى”.
وكانت الدرا�ضة العلمية قد اأجريت من قبل 
وقام  فاليزل  مانفريد  النم�ضاوي  الباحث 
ا�ضطرابات  تداعيات  بدرا�ضة  خلالها  من 
المغناطي�ضية  والحالة  الج�ضم،  على  النوم 

للنائم.
لا  بحيث  ال�ضهر  “اإطالة  اإن  فاليزل  وق��ال 
ينام الاإن�ضان طوال الليل، يعني في اليوم 
اأو  لح��ادث  التعر�ض  خطر  تنامي  ال��ث��اني 
اإ�ضابة، لاأن الج�ضم ي�ضبح في و�ضع مماثل 
لمن ي�ضرب الكحول بن�ضبة 8.0 ملغم/100 

ملم”.
ال�ضهر  “النوم لفرة ق�ضيرة بعد  اأن  واأكد 
التعر�ض  خ��ط��ر  ي��خ��ف�����ض  ال��ل��ي��ل  ط�����وال 
قليلة،  بن�ضبة  لكن  اإ���ض��اب��ات  اأو  لح���وادث 
فقط  �ضاعات  لاأرب��ع  النوم  اأن  اإلى  م�ضيراً 
يرتكب  الثاني  اليوم  في  الاإن�ضان  يجعل 
العديد من الاأخطاء كما لو كان في دمه 5.0 

ملغم 100 ملم من الكحول”.
النوم  نوعية  اأهمية  “على  الباحث  و�ضدد 
الاإن�ضان  ينامها  التي  النوم  فرة  من  اأكثر 
ال��ن��وم هو  لاأن عمق  لا���ض��راح��ة الج�����ض��م، 
اليوم  الاإن�����ض��ان في  م��ق��درة  ي��ح��دد  ال���ذي 
الثاني على التواجد في و�ضع ن�ضط وقادر 
والذهنية  الج�ضدية  ب��الم��ه��ام  ال��ق��ي��ام  على 

ب�ضكل جيد اأم لا.

نيويورك / �أ.�ش.�أ
ك�ضفت الاأبحاث الطبية الحديثة اأن البطاط�ض خا�ضة قرمزية اللون تلعب دورا 

مهماً في خف�ض �ضغط الدم المرتفع في حال طهيها بالطريقة ال�ضحيحة.
يومية  ب�ضورة  تناولها  حال  في  يمكنها  البطاط�ض  اأن  الباحثون  اأو�ضح  وقد 

خف�ض �ضغط الدم المرتفع دون الت�ضبب في زيادة في الوزن.
على  عكف  قد  الاأمريكية  "بن�ضلفانيا"  بجامعة  الباحث  وين�ضون"  "جو  وك��ان 
درا�ضة وتحليل 18 مري�ضا ممن داأب��وا على تناول ما بين 6 اإلى 8 وحدات من 
البطاط�ض القرمزية اللون مرتين يوميا لنحو �ضهر كامل ، حيث وجد تراجعا في 

م�ضتوى �ضغطهم المرتفع بمعدلات تراوحت ما بين 5ر3 اإلى 3ر4 .% 
البدناء  من  كانوا  الدرا�ضة  في  الم�ضاركين  المر�ضى  اأغلب  اأن  الباحث  واأو�ضح 
ويعانون �ضغط الدم المرتفع ويتناولون العقاقير الطبية المعالجة لحالاتهم، ياأتي 
ذلك في الوقت الذي �ضدد فيه الباحثون على اأن البطاط�ض قد ت�ضبح من الاأغذية 
الطرق  ال�ضليمة والابتعاد ب�ضورة كلية عن  بالطريقة  ال�ضحية في حال طهوها 

الطهي خا�ضة القلي اأو تناولها مغطاة بالجبنة مرتفعة التقليدية في 
والغنية بالدهون اأو بالكريمة الحام�ضة.ال���د����ض���م 

لندن / � ف ب 

يعانين  اللواتي  الن�ضاء  اأن  بريطانية  درا�ضة  وجدت 
عر�ضة  اأك��ثر  ه��ن  المر�ضي  وال�����ض��ره  ال�ضهية  ف��ق��دان 
لل�ضعي وراء العلاجات الم�ضاعدة على الحمل . وذكر 
الباحثين  اأن  الاأم��ري��ك��ي  نيوز”  داي  “هلث  م��وق��ع 
بجامعة “كينغز كولدج لندن” البريطانية وجدوا من 
ا�ضطرابا  عانين  اللواتي  الن�ضاء  اأن  درا�ضتهم  خلال 
في الاأكل- اإن كان فقداناً لل�ضهية اأو �ضراهة- كن اأكثر 
عر�ضة مرتين لتلقي العلاج اأو الم�ضاعدة على الحمل 

.
بينهن  حاملًا،   11088 �ضملت  التي  الدرا�ضة  وجدت 
ال�ضهية  ف��ق��دان  ح��ي��ات��ه��ن    في  ب��ف��رة  ع��ان��ين   171
و82  المر�ضي،  ال�ضره  عانين  منهن  و199  المر�ضي، 
عانين المر�ضين معاً، واأن 5 .39% من الن�ضاء اللواتي 
بالاأكل خلال فرة من حياتهن،  ا�ضطراب  عانين من 
طالت مدة �ضعيهن للحمل لاأكثر من 6 اأ�ضهر لينجحن 
اأخيراً بذلك مقارنة بغيرهن من الن�ضاء، في حين اأن 

فرة ال�ضعي لم تتخط ال� 12 �ضهراً.
واأك�����دت ال��ب��اح��ث��ة اب��ي��ج��ال اي�����ض��ر الم�����ض��وؤول��ة عن 
الدرا�ضة اأن “هذا البحث يظهر وجود مخاطر تتعلق 
بالخ�ضوبة مرتبط با�ضطرابات الاأكل، لكن المعدلات 

عانين    ن�ضاء  لدى  له  المخطط  من الحمل غير  العالية 
فقدان ال�ضهية يظهر اأنهن قد يكنّ يقللن من تقديرهن 
“الزمان” ،  بجريدة  ورد  لما  طبقاً  حملهن”،  لفر�ض 
ون�ضحت الباحثة الن�ضاء اللاتي يعانين ا�ضطرابات 

بالاأكل معالجة هذه الم�ضكلة قبل الحمل .
الن�ضاء  اأن  اأظهرت  مماثلة  اأمريكية  درا�ضة  اأن  يذكر 
الاأك����ل وتعر�ضن  ا���ض��ط��راب��ات في  ع��ان��ين  ال��ل��وات��ي 
اأكثر عر�ضة للاإ�ضابة  اأو جن�ضي، هنّ  لاإيذاء ج�ضدي 

بالاكتئاب خلال الحمل اأو بعد الولادة .
الباحثة  ديلي” الاأمريكي عن  “�ضاين�ض  ونقل موقع 
الم�ضوؤولة عن الدرا�ضة في جامعة “�ضمال كارولينا”، 
“فرة الحمل وما  اإن  قولها  �ضامانتا مينتيز برودي 
بعد الولادة تعد فرة ح�ضا�ضة جداً بالن�ضبة للمراأة” 
. ولفتت الباحثة اإلى اأن التغييرات الجذرية في حجم 
لديها  الهرمونات  وم��ع��دلات  ووزن��ه��ا،  الم���راأة،  ج�ضم 
خلال هذه الفرة المهمة من حياتها، قد تكون �ضعبة 
�ضابقة  نف�ضية  م�ضكلات  عانين  م��ن  ل��دى  خ�ضو�ضاً 
حامل  ام��راأة   158 �ضملت  التي  الدرا�ضة  ووج��دت   .
ثلث  للاكتئاب،اأن  لعلاج  يخ�ضعن  ال��ولادة  وحديثة 
هوؤلاء عانين ا�ضطرابات في الاأكل �ضابقاً مثل ال�ضره 
المر�ضي، وفقدان ال�ضهية . وتبيّن اأن كثيراً من الن�ضاء 
اأو  ج�ضدي  لاأذى  تعر�ضن  الدرا�ضة  �ضملتهن  اللواتي 

عوامل  باأن  ا�ضتنتاج  اإلى  العلماء  وتو�ضل   . جن�ضي 
الن�ضاء  اإ�ضابة  خطر  م��ن  تزيد  ق��د  العقلية  ال�ضحة 
من جانب   . ال��ولادة  بعد  اأو  بالاكتئاب خلال الحمل 
يزيد  ق��د  الحمل  اأن  نرويجية  درا���ض��ة  اآخ��ر،اأظ��ه��رت 
ا�ضطرابات  اأن��واع  باأحد  الم��راأة  اإ�ضابة  مخاطر  من 
الاأكل وهو “نوبات ال�ضره”، خ�ضو�ضاً ممن يعانين 

ظروف اقت�ضادية واجتماعية �ضعبة.
واأجرى الباحثون درا�ضة �ضملت مئة األف امراأة حامل 
با�ضطراب  الم�ضابة  الح��الات  لتقييم  ال��روي��ج،  من 

نوبات ال�ضره .
درا�ضات  اأن  من  الرغم  على  اأن��ه  الباحثون  واأو�ضح 
النوع  ه��ذا  اأع��را���ض  اأن  اإلى  األمحت  �ضابقة  �ضريرية 
من ا�ضطرابات الاأكل قد تراجع في بع�ض الاأحيان 
خلال فرة الحمل، كما هو الحال عند اإقلاع المراأة عن 
التدخين اأثناء حملها، اإلا اأنهم لاحظوا زيادة انت�ضار 
حالات ا�ضطراب نوبات ال�ضره التي بداأت خلال تلك 

الفرة عند هوؤلاء الن�ضوة .
وطبقاً لقولهم فاإن الاأ�ضخا�ض الذين يعانون ا�ضطراب 
نوبات ال�ضره ي�ضتهلكون وب�ضكل منتظم كميات كبيرة 
من الاأغ��ذي��ة خ��لال ف��رة مح��ددة، الاأم��ر ال��ذي يكون 
خارجاً عن �ضيطرة الفرد، وهو يختلف عن انحراف 
ال�ضهية التي تواجهه الحامل خلال حملها، ولا يلجاأ 

اأو  الم�ضهلات  ا�ضتعمال  اإلى  الحالة  هذه  في  المري�ض 
القيء المتعمد للتخل�ض من الطعام الذي قام بتناوله، 
كما يفعل مر�ضى التهام الع�ضبي . وترتبط الاإ�ضابة 
ال�ضعور  م��ث��ل  اأخ����رى،  �ضحية  بم�ضكلات  ع���ادة 
بالتوتر، معاناة الفرد من الاكتئاب، الاأرق، والاألم 
المزمن، علاوة على احتمالية اإ�ضابته بال�ضمنة اأو 

بزيادة في الوزن .
الحالات  اأن  تبين  فقد  الدرا�ضة  نتائج  وبح�ضب 
اأعرا�ض ا�ضطراب  ا�ضتمرت معاناتها من  التي 
نوبات ال�ضره خلال فرة الحمل، بين الن�ضاء 
كانت  الا�ضطراب،  بهذا  الم�ضابات  الحوامل 
اأك���ثر ان��ت�����ض��اراً م��ق��ارن��ة م��ع الح����الات التي 
خلال  ل��دي��ه��ن  الاإ���ض��اب��ة  اأع���را����ض  تح�ضنت 

الفرة نف�ضها.
اإلى ج��ان��ب ذل���ك ك�����ض��ف��ت ال���درا����ض���ة، ب���اأن 
الحالات الجديدة بين الاأفراد في ما يخ�ض 
ا�ضطراب نوبات ال�ضره، تميل اإلى الظهور 
مع  مقارنة  اأكبر  ب�ضكل  خلال فرة الحمل 
الا�ضطرابات،  تلك  من  الاأخ���رى  الاأن���واع 
الم�ضتوى  ان��خ��ف��ا���ض  ع��ن��د  وخ�����ض��و���ض��اً 
الاقت�ضادي الاجتماعي الذي تعي�ضه المراأة 

الحامل.

بغد�د / �لمدى

اأظهرت درا�ضة جديدة اأن ال�ضعرات الحرارية هي المفتاح 
لخ�ضارة الوزن بغ�ض النظر عما اإذا كان النظام الغذائي 
وقال   . الكربوهيدرات  اأو  بالبروتينات  غنياً  المتبع 
البروفي�ضور جيريمي كريب�ض من كلية الطب والعلوم 
والمعد  نيوزيلندا  في  اأوت��ي��غ��و  جامعة  في  ال�ضحية 
الرئي�ض للدرا�ضة “اأظن اأن في هذه الدرا�ضة ر�ضالتين، 
الاأولى هي اأنه اأياً يكن نوع النظام الغذائي المحتمل فاإن 
النا�ض يجدون �ضعوبة في الا�ضتمرار به لفرة طويلة 
الكربوهيدرات  اأو  بالبروتين  غنياً  نظاماً  اتبعوا  واإذا 
اأن  الوزن” .اأ�ضاف  من  قليلة  كمية  �ضيخ�ضرون  فاإنهم 
الر�ضالة الاأولى تت�ضمن مرونة وت�ضمح للنا�ض باختيار 
اأنواع  بين  التف�ضيل  وحتى  الاأطعمة  من  ينا�ضبهم  ما 
اأنه من  بالملل، مو�ضحاً:  ي�ضعرون  منها عندما  مختلفة 
الاأف�����ض��ل ال�����ض��م��اح ب��ال��ت��غ��ي��ير في 
ال����ن����ظ����ام 

النا�ض عندما ي�ضجرون  ينا�ضب  ما  الغذائي، واختيار 
من طعام يتناولونه.

من  اأن  هي  الدرا�ضة  من  الثانية  الر�ضالة  اأن  وت��اب��ع: 
يلتزمون باأي نظام غذائي ويخ�ضرون الوزن المطلوب 
كي ي�ضتفيدوا من جهة التحكم بال�ضكري والتخفيف من 
وللمقارنة   . الدموية  والاأوعية  القلب  اأمرا�ض  مخاطر 
بين الفوائد ال�ضحية لنوعين من الحميات ال�ضائعة قام 
الباحثون بمتابعة 300 رجل وام��راأة من ذوي الوزن 
يتبعون  �ضنة،   75  -  35 بين  اأعمارهم  ت��راوح  الزائد 

نظاماً غذائياً لمدة �ضنتين.
موؤ�ضر  ك��ان  ممن  الم�ضاركين  جميع  اختيار  تم  وللبدء 
الم�ضابين  وم���ن   27، م��ن  اأك����بر  ع��ن��ده��م  ال����وزن  ك��ت��ل��ة 
بتق�ضيم  الباحثون  ق��ام  ثم   . الثاني  النوع  بال�ضكري 
مجموعة  الاأولى  مجموعتين:  اإلى  ع�ضوائياً  الم�ضاركين 
الد�ضم/ قليل  والثانية  ال��بروت��ين،  الد�ضم/عالي  قليل 
�ضاركت  اأ�ضهر  �ضتة  اأول  وخلال  الكربوهيدرات.  عالي 
ثم  اأ�ضبوعياً،  مرتين  الحمية  جل�ضات  في  مجموعة  كل 
مرة واحدة �ضهرياً في الاأ�ضهر ال�ضتة التالية، حيث تم 
قيا�ض محيط الخ�ضر والوزن مرة بعد اأول �ضتة اأ�ضهر 

ثم اأول �ضنة ثم بعد �ضنتين.
الكليتين  وظ��ائ��ف  فح�ض  ال��ف��رات  ه��ذه  خ��لال  تم  كما 
العامين  انق�ضاء  وبعد  ال���دم.  في  ال��ده��ون  وم�ضتوى 
الغني  ال���غ���ذاء  اأن  اإلى  وزم������لاوؤه  ك��ري��ب�����ض  خ��ل�����ض 
نف�ضها  النتيجة  اأعطى  والكربوهيدرات  بالبروتينات 
خ�ضارة  وراء  الاأ�ضا�ضي  العامل  لكن  المجوعتين،  لكلتا 
ولي�ض  الح��راري��ة  ال�ضعرات  ع��دد  تقلي�ض  ك��ان  ال��وزن 
حيث  الم�ضتهلكة،  الكربوهيدرات  اأو  البروتينات  كمية 
الوزن  م��ن  مت�ضابهة  كمية  المجموعتين  كلتا  خ�ضرت 
نهاية  وفي  نف�ضه،  بالقدر  الخ�ضر  محيط  نق�ض  كما 
في  الدهون  م�ضتوى  اأن  الباحثون  وجد  العامين  فرة 

مماثلة  اأمريكية  درا�ضة  وكانت   . مت�ضابهاً  كان  ال��دم 
القلب  لجهاز  الجيدة  الاأطعمة  تناول  اأن  ك�ضفت  قد 

ال�ضعرات الحرارية مع  وال�ضرايين والفقيرة في 
هي  ك��اف  ب�ضكل  الريا�ضية  التمارين  ممار�ضة 
ن�ضبة  كانت  اأي��اً  ال��وزن  لاإنقا�ض  طريقة  اأف�ضل 

البروتيين اأو الدهون اأو ال�ضكريات .

اأكد باحثون اأمريكيون اأن تناول جوز الهند ب�ضكل منتظم قد ي�ضاهم في الحماية من الاإ�ضابة 
في  للطب  اأدواردز"  "جوان  كلية  من  باحثون  اأج��رى  الثدي.فقد  ب�ضرطان 

الغذائي  النظام  اآث��ار  بين  فيها  المقارنة  تمت  درا�ضة  مار�ضال  جامعة 
م��دة معينة  الهند خ��لال  ب��ج��وز  الغني  ال��غ��ذائ��ي  وال��ن��ظ��ام  ال��ع��ادي 

تناول  الفطام حتى  ثمّ  الاأم  التجارب، منذ فرة حمل  فئران  على 
اأن  اإلى  اإلاين هاردمان  الباحثة  واأ�ضارت  مبا�ضر.  الجوز كطعام 

كمية الجوز الم�ضتخدمة تعادل اأوقيتين من الجوز لدى الب�ضر 
"الطبيعة  دورية  فى  ن�ضرت  التى  الدرا�ضة  وتو�ضلت  يومياً. 
تتناول  كانت  التي  الفئران  مجموعة  اأن  اليوم  وال�ضرطان" 
الجوز اأ�ضيبت ب�ضرطان الثدي بن�ضبة اأقل بنحو الن�ضف من 
مجموعة الفئران الاأخرى، كما اأن عدد الاأورام وحجمها لدى 

المجموعة الاآكلة للجوز كانت اأ�ضغر.
واأكد الباحثون اأن النظام الغذائي الذي يحتوي على الجوز غيّر 

الفئران  لدى  الثدي  ب�ضرطان  المعنية  الجينات  من  العديد  ن�ضاط 
والب�ضر.

 يو بي �ي

بغد�د / وكالات

هل حدث لك يوماً اأن حلمت حلماً، واأنت بين النوم 
�ضبه  وهو  حلماً،  يوماً  راأى  منّا  كثيراً  واليقظة؟ 
اأقر العلماء  م�ضتيقظ، وهذه لي�ضت خيالات، فقد 

واقرحت  الح��ق��ي��ق��ة،  ت��ل��ك 
درا���ض��ة ج��دي��دة باأن 

الاأ�ضخا�ض يمكن 
يحلموا،  اأن 
اأقل  في  وه���م 
ح���ال���ة وع���ي 
بل  مم��ك��ن��ة، 
ومن المحتمل 
ب�������اأن�������ه�������م 
ي�������ض���ع���رون 
بحالة  اأي�ضاً 

وع��������ي ح����ول 
اأنف�ضهم والعالم 

الخ����������ارج����������ي 
اأثناء  بهم  المحيط 

وقد الح����ل����م، 

ن�ضرت الدرا�ضة في عدد اأغ�ضط�ض من مجلة الدماغ 
البريطانية وا�ضتعمل الباحثون في الدرا�ضة نظام  
لمقارنة    electroencephalography
تركيبة النوم عند 11 مري�ضاً م�ضاباً ب�ضرر في 
�ضتة في حالة وعي خفيفة وخم�ضة في  الدماغ، 
الحالة الاإنباتية )يقظة عديمة الا�ضتجابة(. وقال 
مجموعة  م��دي��ر  ل��وري�����ض،  �ضتيفن  ال��دك��ت��ور 
في   Liege جامعة  في  الغيبوبة  علم 
" كموؤ�ضر  فرن�ضا، في بيان �ضحفي، 
اأن  حقيقة  ا�ضتعملنا  اليقظة  على 
مفتوحة،  كانت  المري�ض  عيون 
ا�ضتعملنا  ل��ل��ن��وم  وك��م��وؤ���ض��ر 
لعيونه  الم���ري�������ض  اإغ������لاق 
الخاملة".   وع�������ض���لات���ه 
ووجد المحققون اأن الن�ضاط 
الكهربائي اختلف قليلًا بين 
ال��ن��وم وان��ع��دام ال��ن��وم في 
الاإنباتية،  الحالة  في  المر�ضى 
في  المر�ضى  عند  النوم  لكن 
كان  الخفيفة  الوعي  حالة 
الطبيعي  للنوم  م�ضابها 
�ضحي  ���ض��خ�����ض  ع���ن���د 

اأثناء النوم.

ثلث  اأن  ام��ري��ك��ي��ة،  درا����ض���ة  اأظ���ه���رت 
البدانة.  يعانون  الاأم��ري��ك��ان  البالغين 
ويتوقع  ك��ب��ير،  ب�ضكل  مخ��ي��ف  وه����ذا 
اأن  ه����ارف����ارد  ج��ام��ع��ة  في  ب���اح���ث���ون 
اإذا ا�ضتمرت  الاأ�ضواأ قادم. فهم يقولون 
ال�ضمنة  ن�ضبة  فاإن  الحالية،  التوجهات 
الاأقل  على  ت�ضل  المتحدة  الولايات  في 

اإلى 42%، حوالي عام 2050.
هارفارد  جامعة  في  الباحثة  وق��ال��ت 
في  الاأخ��ير  "التباطوؤ  اإن  هيل،  األي�ضن 
ال�ضمنة جزء طبيعي من  انت�ضار  زيادة 
وباء ال�ضمنة الذي و�ضل الاإ�ضباع، لكن 

ربما  الزيادة،  �ضتوا�ضل  ال�ضمنة  ن�ضبة 
تدخلات  تح��دث  لا  اإذا  اأب��ط��اأ،  بن�ضبة 
اأن  الباحثون  وجد  كما  الاآن".  حا�ضمة 
مثل  للت�ضاعف،  تميل  ال�ضمنة  ن�ضب 
اإمكانية  لاأن  الم��ت��دح��رج��ة،  الثلج  ك��رة 
فرد  وج��ود  مع  تزيد  بالبدانة  الاإ�ضابة 
اأو  العائلة  في  ���ض��واء  اإ���ض��افي،  ب��دي��ن 
والاأكثر  المعارف.  اأو  الاأ�ضدقاء  محيط 
اأقوى  بتاأثير  البدناء  يحظى  ذل��ك،  من 
مقارنة  الاآن  وعائلتهم  اأ�ضدقائهم  على 
 ، الم��ث��ال  �ضبيل  ع��ل��ى   1971 ع���ام  م��ع 
في  البيانات  اأوائ���ل  ا�ضتعملت  عندما 

الدرا�ضة. وقالت هيل، "خلال ال�ضنوات 
ال������40 الم��ا���ض��ي��ة، ك��ان��ت ه��ن��اك زي���ادة 
فهي  الاآن  اأما  العدوى،  ن�ضبة  ثابتة في 
تاأثير  مدى  هو  اليوم  تبدل  ما  الاأعلى. 
اأطباء  ويقول  عليك".  البدين  ال�ضديق 
مر�ضاً  يعد  ال��ب��دان��ة  اإن  متخ�ض�ضون 
من  في  تاأثيراً  اأكثر  البدين  لاأن  معدياً، 
في  وطريقته  الغذائية  بعاداته  حوله 
حياته، لاأن التقاليد اأو العادات تكت�ضب 
البدين  الاأب  فمثلا  ح��ول��ك،  ه��م  مم��ن 
يقلدون  لاأن��ه��م  ب��دن��اء  اأولاده  ي�ضبح 

اآباءهم، ويكت�ضبون منه طريقته.

قلّة النوم العميق ترفع �ضغط الدم

ا�����ض����ط����راب����ات الأك��������ل ت�����وؤثّ�����ر ف�������ي الح��م��ل

ال�ضعرات الحرارية مفتاحُ خ�ضارة الوزن

لحمايتك من ال�ضرطان.. تناول حبّة
جوز هند يومياً

البدانة مر�ض معد لأ�ضدقائك واأقربائك

�أظهرت در��سة حديثة �أن قلة �لنوم �لعميق قد تكون �أحد �أ�سباب �إ�سابة �لمرء بارتفاع �سغط �لدم 
وذكرت �لدر��سة �لتي �أعدها باحثون �أمريكيون على رجال تزيد �أعمارهم على 65 �سنة، �أن �لذين نالو� �لق�سط �لاأقل من �لنوم �لعميق كانو� %80، 

�أكثـر عر�سة من �لاآخرين للمعاناة من �رتفاع �سغط �لدم. عمد �لباحثون �إلى در��سة و�سع نحو 800 رجل لم يكونو� ي�سكون �رتفاع �سغط �لدم 
عند بدء �لدر��سة.  و�أخ�سع �لم�ساركون لاختبار�ت نوم وقي�ست حركة عيونهم خلالها لتحديد �إن كان نومهم عميقاً �أم لا. ور�قب �لباحثون �سغط 

�لرجال طو�ل �أكثـر من 3 �سنو�ت، ليتبين �أن نوعية �لنوم �ل�سيئة ز�دت من خطر �إ�سابتهم بارتفاع �سغط �لدم.

البطاط�ض ت�ضاعد على خف�ض 
�ضغط الدم المرتفع

يوؤكدها..  العلم 
اأح��ام م��ا ب��ن 
والخيال اليقظة 

ن�ضمع  تقول،  حميد   اإيم��ان  اأر�ضلت 
كثيرا عن مر�ض ه�ضا�ضة العظام، وقد 
الهواج�ض  من  الكثير  ي�ضبب  اأ�ضبح 
لدى معظم النا�ض، وقد ي�ضل الاأمر اإلى 

الهو�ض خوفا منه، فهل يمكن الوقاية من الاإ�ضابة بهذا المر�ض؟
يجيب عن هذا الت�ضاوؤل الدكتور محمد عبد الله ، اخ�ضائي جراحة 
العظام ، قائلا، ه�ضا�ضة العظام تعنى اأن كثافة الن�ضيج العظمى تقل 
بالرغم من احتفاظ العظام بحجمه، وبمعنى اأكثر تو�ضيحًا، فمثلا 
حجمها  على  تظل  الحو�ض  عظمة  اأو  الفقرات  عظمة  مثل  عظمة 
تحتوى  اأ�ضبحت  فكاأنها  فيها  العظام  كثافة  تقل  ولكن  الطبيعى، 
على فراغات اأكثر من الطبيعى، ويتم ملاحظة هذا من خلال الاأ�ضعة 
العادية، حيث نجد اأنها اأ�ضبحت اأكثر �ضفافية من العظام الطبيعية 

التى تظهر م�ضمتة تقريبًا بالن�ضبة للعظام اله�ضة. 
بوا�ضطة  العظام  ه�ضا�ضة  علاج  يتم  اأنه  اإلى  محمد  الدكتور  وي�ضير 
ال��ع��ظ��ام وخ��ا���ض��ة هرمون  ب��ن��اء  ت��زي��د م��ن  ال��ت��ى  ال��ع��ق��اق��ير  بع�ض 
اإعطاء  ويتم  العظام  بناء  على  كثيرا  ي�ضاعد  والذى  الكال�ضيتونين، 
بع�ض الاأدوية الم�ضاعدة معه مثل الكال�ضيوم وفيتامين د فى �ضورة 
مثل  اله�ضا�ضة  عن  الناتجة  الك�ضور  معالجة  ويتم  يومية  اأقرا�ض 
ال�ضرائح  نوعية  تتغير  وقد  اأك��ثر،  بحر�ض  ولكن  العادية،  الك�ضور 
ويعتبر  الك�ضر،  نوع  باختلاف  التثبيت  فى  الم�ضتخدمة  والم�ضامير 
وممار�ضة  الم�ضى  هو  اله�ضا�ضة  مر�ض  من  الوقاية  عوامل  اأه��م  من 

الريا�ضة.. 
حيث اإنه ثبت علميا ومن خلال اإح�ضاءات عالمية اأن الم�ضى اليومى 

يقلل كثيرا من ن�ضبة حدوث اله�ضا�ضة.

اأنت ت�ض���األ 
والطبيب يجيب

ما مر�ش ه�سا�سة �لعظام؟


