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�أظه���رت الدرا�س���ات �أن الاكتئ���اب مرتبط 
بارتف���اع معدل م���واد ال�سيتوكين المثيرة 
للالتهاب مث���ل �إل- .(IL-6) 6ولكن هذه 
العلاق���ات يمكن �أن تكون مربكة. ما الذي 
يح���دث �أولًا؟ ه���ل ي����ؤدي ارتف���اع مع���دل 
)�إل-) (IL-6) 6ال���ذي ق���د يحدث ب�سبب 
للم�ش���اكل  نتيج���ة  �أو  ال�س���ن  التق���دم في 
الالتهابية الأخرى( �إلى الاكتئاب؟ �أو هل 
�أن الاكتئ���اب ي�سبب ارتف���اع معدل �إل-6 
(IL-6)؟ حاولت درا�س���ات عدّة الإجابة 
على هذه الأ�سئل���ة ولكن ما زالت الإجابة 
غير وا�ضحة. كما ان  الاكتئاب ي�ؤثر جداً 
في وظائ���ف جه���ازي المناع���ة والالتهاب، 
نعل���م �أن ال�شع���ور بالاكتئ���اب �أو الي�أ����س 
يرفع ن�سبة الإ�صابة بداء القلب والوفاة. 
�إن الأ�صحاء الم�صابين بالاكتئاب هم �أكثر 
عر�ض���ة للإ�صابة بداء القلب، والم�صابون 
ب���داء القل���ب معر�ض���ون للاكتئ���اب �أك�ث�ر 
من باق���ي الأ�شخا����ص. �إن الم�صابين بداء 
القل���ب والاكتئاب معر�ض���ون للوفاة بعد 
�ست���ة �أ�شهر م���ن حدوث نوب���ة قلبية �أكثر 
ب�أربع���ة �أ�ضعاف من الم�صابين بداء القلب 
يحاول���ون  الباحث���ون  زال  وم���ا  فق���ط. 
معرف���ة �سبب ارتب���اط الاكتئ���اب ارتباطاً 
وثيق���اً بداء القل���ب.  وقد �أجرى فريق من 
العلم���اء في المملك���ة المتحدة م���ع باحثين 
من �شركات الأدوية درا�سة للتحقق في ما 
�إذا كان يمك���ن علاج الاكتئ���اب عن طريق 
ا�سته���داف الجه���از المناعي. ويق���ود هذا 

الفري���ق البروفي�سور �إد بولم���ور، رئي�س 
ق�سم الطب النف�سي في جامعة كامبريدج، 
ويقول البروفي�سور �إد بولمور " لم نحقق 
تقدم���اً كبيراً في علاج الاكتئ���اب، كما كنا 
ن�أم���ل عل���ى م���دى ال�سن���وات الع�شري���ن 
"�إذا ذهب���ت لر�ؤي���ة الطبي���ب  الما�ضي���ة.  
و�أنت ت�شكو من �أعرا����ض الاكتئاب، ف�إنه 
بالت�أكيد �س���وف يحيلك  للعلاج ال�سلوكي 
المع���رفي �أو ي�ص���ف ل���ك الادوي���ة الم�ضادة 
للاكتئ���اب والت���ي ت�شب���ه تل���ك الموجودة  
�ستيني���ات  �أوائ���ل  من���ذ  ال�س���وق  في 
الق���رن الما�ض���ي. وي�ضيف قائ�ل�اً "معظم 
م�ض���ادات الاكتئاب الموج���ودة تعمل عن 
طري���ق زي���ادة كمي���ة ال�سيروتون�ي�ن في 
الدم���اغ – وه���و الناق���ل الع�صب���ي المه���م 
ال���ذي ي�ؤث���ر في الم���زاج - لكنه���ا لا تعمل 
م���ع الجمي���ع. وي�ستجي���ب ح���والي ثلث 
المر�ضى الذي���ن يعانون الاكتئ���اب ب�شكل 
جي���د له���ذا النوع م���ن الع�ل�اج، وحوالي 
الثل���ث لديهم �أعرا����ض م�ستمرة، والباقي 
وت�شير النتائج  لديهم ا�ستجابة جزئية". 
الأولي���ة له���ذه الدرا�سة، والت���ي تتفق مع 
درا�س���ات �أخ���رى، �إلى �أن ثل���ث المر�ض���ى 
الذي���ن لا تعمل لديه���م العقاق�ي�ر الم�ضادة 
للاكتئ���اب ق���د يك���ون لديه���م م�ستوي���ات 
�أعل���ى م���ن المعتاد م���ن الالتهاب���ات، وهي 
وظيف���ة خا�ص���ة  بجه���از المناع���ة. وه���ذا 
يعن���ي �أن هن���اك ارتباط���اً ب�ي�ن الا�صاب���ة 
بالالتهاب���ات وال�شع���ور بالاكتئاب. ولكن 

الدرا�س���ة ترك���ز عل���ى ا�ستنتاج فك���رة �أن 
الالتهابات التي ت�صيب ه����ؤلاء المر�ضى، 
ه���ي في الواقع م���ن ت�سبب له���م ال�شعور 
بالاكتئ���اب. ولك���ن كيف يمك���ن �أن نعرف 
�أن  لي����س الاكتئ���اب هو ال���ذي ت�سبب في 
ح���دوث هذه الالتهاب���ات؟ يقول جوناثان 
كافان���اه، �أ�ستاذ الطب النف�سي في جامعة 
غلا�سكو، �إحدى الم�ؤ�س�سات الم�شاركة في 
الدرا�س���ة: "هن���اك مجموع���ة متنوعة من 
"على �سبيل المثال، قمنا بدرا�سة  الأدلة". 
�سل���وك الحيوان���ات مث���ل الفئ���ران قب���ل 
وبع���د �إ�صابتها  بالالتهاب. وكان �سلوكها  
الت���ي  البروتين���ات  قب���ل زرع   طبيعي���اً  
ت�سب���ب الالتهاب���ات في اج�سامه���ا، ولكن 
بعد ذلك ظهرت عليه���ا اعرا�ض الاكتئاب، 
والتي يمكنن���ا قيا�سها با�ستخدام تجارب 

مختلفة، م�سيطر عليها".
"والمر�ض���ى م���ن الب�شر الذي���ن يعالجون 
بع����ض  في   – الالتهابي���ة  بالعقاق�ي�ر 
الح���الات مث���ل ا�صابتهم بمر����ض التهاب 
فر�ص���ة  لديه���م   - �س���ي  الوبائ���ي  الكب���د 
كب�ي�رة لل�شع���ور  بالاكتئ���اب، حتى لو لم 
ي�صاب���وا  ب���ه م���ن قب���ل". وعل���ى العك�س 
م���ن ذلك، ف����إن الا�شخا�ص الذي���ن يعانون 
من ح���الات  التهابية مثل التهاب المفا�صل 
الاكتئ���اب،  م���ن  للمعان���اة  مي���ل  لديه���م 
ويبدو �أن العلاج���ات الم�ضادة للالتهابات 
لديه���ا بع����ض الفوائد الم�ض���ادة للاكتئاب 
– وتك���ون عل���ى م���ا يب���دو منف�صل���ة عن 

التح�سن في الأعرا�ض الج�سدية.
 - الاكتئ���اب  ي�سبّ���ب  الالته���اب  كان  و�إذا 
ربما ع���ن طريق �إنتاج الم���واد الكيميائية 
الت���ي تتداخل م���ع �إنت���اج ال�سيروتونين 
- فم���ا ال���ذي ي�سبب الالته���اب؟ هناك عدد 
م���ن الاحتمالات. الالتهاب ه���و ا�ستجابة 
الج�س���م للع���دوى ولكن يمك���ن �أن ي�سببه 
الإجه���اد ب�سبب نمط حي���اة غير �صحي. 
وهناك �أي�ض���اً بع�ض البحوث التي ت�شير 
لم�ستوي���ات  المعر�ض�ي�ن  الأطف���ال  �أن  �إلى 
عالي���ة م���ن الع���دوى �أو �إلى ال�ضغوطات 
ال�شديدة مثل �أحداث الحياة ال�صادمة هم 
�أك�ث�ر عر�ض���ة للمعاناة م���ن الاكتئاب كما 

هو الحال مع البالغين.
ويق���ول كارم�ي�ن باريانت، �أ�ست���اذ الطب 
النف�س���ي البيولوج���ي في كلية كينغز في 
لندن: "مع ه�ؤلاء الأف���راد، ف�إن التعر�ض 
للإجه���اد في مرحل���ة مبك���رة م���ن الحياة 
يع���دل م���ن �أداء الجهاز الالتهاب���ي - فهو 
يح���دد ح�سا�سي���ة �أعل���ى �إذا �أردت. عندما 
يواج���ه ه����ؤلاء النا����س �أح���داث الحي���اة 
المجه���دة في وقت لاحق من  حياتهم، ف�إن 
نظ���ام الالتهاب���ات لديه���م يتفاع���ل ب�شكل 

اكبر  ويعجّل من حدوث الاكتئاب".
م���ن  يعان���وا  لم  الذي���ن  والأ�شخا����ص 
الاكتئاب ربما يعرف���ون �شيئاً ما م�شابه. 
فالا�صاب���ة بالانفلون���زا �أو نزل���ة  ال�ب�رد 
ال�شدي���دة غالباً ما تبد�أ بف�ت�رة من فقدان 
ال�شهي���ة، والفت���ور، وع���دم الق���درة على 

التركيز وع���دم الاهتمام ب����أيّ �شيء �آخر 
غ�ي�ر التم���دد عل���ى  الأريك���ة. وذل���ك لأن 
الج�س���م يتفاعل مع الع���دوى التي ت�سبب 
الالته���اب، وال���ذي ب���دوره ي�سب���ب ه���ذه 

التغيرات في المزاج.
وته���دف ه���ذه الدرا�س���ة الى البح���ث في 
الجه���از المناعي للمر�ض���ى الذين يعانون 
 ، عليه���م  تج���ارب  و�إج���راء  الاكتئ���اب، 
الم�ض���ادة  العقاق�ي�ر  با�ستخ���دام  وذل���ك 
للالتهاب���ات. و�إذا ظه���ر  �أن ه���ذه الأدوية 
الت���ي تم تطويره���ا بالفع���ل �أو ه���ي في 
ط���ور التطوي���ر، و�إن كان لغر����ض �آخ���ر، 
فعّالة، ف�إن عملي���ة �صنع  علاجات جديدة 
الت���ي عادة م���ا ت�أخذ وقت���اً طوي�ل�اً �سيتم 
تق�صيره���ا الى حد كبير. كم���ا �أنه �سيعيد 
احي���اء اهتم���ام �شركات الأدوي���ة الكبرى 
التي ان�سحبت في ال�سنوات الأخيرة من 
الأبح���اث والتطوي���ر في مج���ال العقاقير 
النف�سي���ة، وه���و مج���ال �صع���ب  ممل���وء 
"للم���رة  باريان���ت:  يق���ول  بالتحدي���ات. 
الأولى بد�أن���ا نفهم الاكتئ���اب من منظور 
بيولوج���ي �أعم  يتحرك بعيدا عن الآليات 
ال�سن���وات  م���دى  عل���ى  در�سناه���ا  الت���ي 
الاربع�ي�ن  الما�ضي���ة، ويمن���ح دوراً بارزاً 
للنظ���ام الالتهاب���ي. وهذه خط���وة كبيرة 
�إلى الأمام من حي���ث تطوير �آلية علاجية 
جديدة تماماً، وفي فهم ان �سبب الاكتئاب 
لا يتركز ح�صراً  " في العقل" – ولا  حتى 
في الدم���اغ. ب���ل هو ناتج ع���ن  ا�ضطراب 
في مختلف اج���زاء الج�سم. وهذا  ير�سل 
ر�سالة مفادها ان���ه لي�س من الان�صاف �أن 
ي�شعر بالخجل والعار كل من ظهرت عليه 
علام���ات  الاكتئاب. وتدعون���ا �إلى النظر 
�إليه  من حيث �أنه مجرد حالة غير �صحية، 
�أقرب �إلى �أيّ حالة �صحية �أخرى، ولي�س 
�شيئ���اً  يدف���ع  الم�صاب�ي�ن ب���ه �إلى الخج���ل 
يق���ول بولم���ور: "�سيك���ون هن���اك  من���ه". 
�أ�شخا����ص يقول���ون �إن ال�صح���ة النف�سية 
لي�س���ت في الحقيقة م�شكلة طبي���ة، و�أنها 
م�شكلة نف�سية و�إيجاد �أدوية جديدة لي�س 
بال�ض���رورة هو الحل. لكنني �أرى �أنه من 
غير المرجح �أن يكون 350 مليون �شخ�ص 
يعان���ون الاكتئ���اب لنف����س ال�سب���ب، و�إذا 
تمكن���ا من العم���ل ب�شكل �أكث���ف لتو�ضيح 
كيف ي�سب���ب الالتهاب الإ�صابة بالاكتئاب 
في بع����ض الح���الات، يمك���ن �أن يفتح ذلك 
الأم���ر الب���اب �أم���ام �صن���ع �أدوي���ة جديدة 
لن�سب���ة كبيرة من المر�ض���ى الذين جربوا 
العلاجات الحالية وف�شلوا في الا�ستفادة 
منه���ا". ويخ�ش���ى �أن ي�شار �إلى �أن �أبحاث 
المبك���رة،  الدرا�س���ة  في مراحله���ا   ه���ذه 
و�أن���ه لم يت���م �إثبات �أي �ش���يء حتى الآن. 
وم���ع ذل���ك، �إذا نجحت ه���ذه الدرا�سة في 
اثبات �أن  العلاج���ات الم�ضادة للالتهابات 
ت�سب���ب الاكتئ���اب، ف�إن ذلك �س���وف يكون 
�إنج���ازاً كب�ي�راً. وي�شير بولم���ور "نحن لا 
ندّع���ي �أن ذل���ك �سوف يكون ح�ل�اً �سحرياً 
يجلب ال�شف���اء لجميع المر�ضى  . "ولكننا 

Email: info@almadapaper.net أنت تسأل والطبيب يجيب

الدكتور الاخت�صا�ص عدنان فا�ضل يجيب:
الجلد  ح�سا�سية  من  عديدة  �أن���واع  هناك 
�أبرز  كان  وربما  مختلفة،  �أعرا�ضاً  ت�سبب 
هذه الأعرا�ض هو ظهور بقع حمر بارزة 
اللون  �إلى  الاحمرار  ويتحول  الجلد  على 
بالإ�صبع،  عليها  ال�ضغط  بمجرد  الأبي�ض 
تحدث  الج��ل��د  ح�سا�سية  ح���الات  و�أغ��ل��ب 
دواء  �أو  معين  لطعام  الح�سا�سية  نتيجة 
معدن  �أو  كيميائية  م��ادة  تج��اه  �أو  معين 
هذه  ت�ستمر  وربم��ا  الجلد.  يلام�س  معين 
�ساعات  لم��دة  بالحكة  اح�سا�س  م��ع  البقع 

هذه  وتكوين  لأي��ام.  ت�ستمر  وربم��ا  قليلة 
البقع و�سببها المبا�شر يكاد يكون مجهولًا 
وم��واد  ع��وام��ل  ه��ن��اك  �أن  �إلا  الآن،  حتى 
كيميائية ت�ساعد في تواجدها وما تحدثه 
الذي  اله�ستامين  �إف��راز  مثل  �أعرا�ض  من 
على  وال��وا���ض��ح  الاح��م��رار  �أي�ضاً  ي�سبب 
هذه البقع. �أما تكوين هذه البقع وال�سبب 
المبا�شر في تواجدها بهذه ال�صورة، فغير 
الأبحاث  الرغم من  الآن على  معلوم حتى 
الح��دي��ث��ة وال��ف��ح�����ص ب��الم��ي��ك��رو���س��ك��وب 

الإلكتروني.

القارئ �أحمد عبد الله،  ي�س�أل: كيف تحدث ح�سا�سية 
الجلد.. وهل لها علاقة بالطعام �أو ال�صابون؟

با�سم  الدكت���ور الاخت�صا����ص 
عبا�س يجيب :

الأن���ف  في  المزم���ن  الالته���اب 
يك���ون في �ص���ورة تجمع���ات 
�صديدي���ة ولحمي���ات بالأن���ف 
فتح���ات  ان�س���داد  �إلى  ت����ؤدي 
ويح���دث  الأنفي���ة،  الجي���وب 
الأنفي���ة  الجي���وب  ان�س���داد 

الق���درة عل���ى  ب�سب���ب فقده���ا 
ت�صري���ف  وعل���ى  التهوي���ة 
بال�صديد  وامتلائه���ا  المخ���اط 
تظه���ر  لا  وع���ادة  واللحمي���ة، 
ه���ذه الأعرا����ض �إلا بعد فترة 
�أ�شه���ر،  و6   3 ب�ي�ن  ت�ت�راوح 
وتتمث���ل في ان�س���داد بالأن���ف 
خل���ف  �صدي���دي  مخ���اط  م���ع 

الأذن و�ص���داع �شديد يختلف 
موقعه باختلاف موقع الجيب 
الأنفي. وقد �أظهرت الدرا�سات 
�أن %25 م���ن ح���الات الالتهاب 
الح���اد في الغ�ش���اء المخاط���ي 
للأنف الم�صاحب لنزلات البرد 
تتح���ول �إلى التهاب مزمن في 

الجيوب الأنفية واللوزتين .

القارئة �سهام طالب، ت�س�أل :تعر�ضت مند �أ�سبوع �إلى نزلة برد و�ألم 
باللوزتين، وقمت بزيارة الطبيب الذي �أعطاني �أدوية ولمدة 5 �أيام . 

انق�ضت المدة، لكن الألم لا يزال في الجهة الي�سرى من الحلق ولا ا�ستطيع 
البلع، و�أحياناً ا�شعر به ك�أنه في �إذني فهل يمكن �أن يكون كذلك؟

�أمرا�ض الأ�سنان ت�صيب الرجال 
بال�ضعف

هل يكون �ضعف الجهاز المناعي �سبباً لل�شعور بالاكتئاب؟

تمك���ن باحثون م���ن تحديد وجود ج�ي�ن واحد م�س����ؤول عن زي���ادة وتقليل خطورة 
تعر����ض الإن�سان لخطر الإ�صاب���ة بمر�ض المعدة والجهاز اله�ضم���ي المعروف با�سم، 
كروهن���ز Crohn,s   ، وه���ذا يعتم���د على ن���وع الجين المختلف ال���ذي لديك. وهذا 
الج�ي�ن نف�س���ه بال���ذات قد يك���ون متعلقاً �أي�ض���اً في الت�سبّ���ب ب�إ�صاب���ة ال�شخ�ص بداء 
الرعا����ش الباركن�سون����س، ويعني ذل���ك �أن الأطب���اء ب�إمكانهم تخلي����ص المري�ض من 
خطري���ن في �آن واحد. . ومر�ض الكروهنز، هو عبارة ع���ن حالة التهاب �شديد ي�ؤثر 
ب�شكل خا�ص في الجهاز اله�ضمي للإن�سان، وترجع هذه الحالة الى ا�ستجابة المناعة 

الذاتية التي ت�ؤدي الى �ألم مبرح والتهاب مزمن في الاح�شاء الداخلية و الأمعاء   
الأح�شاء الملتهبة المحيطة بالجهاز اله�ضمي ت�صبح �سميكة ومتورمة، وحتى قد ت�ؤدي 
الى ن�شوء تقرحات مفتوحة. ب�إمكان الحالة المزمنة لهذا المر�ض �أن تمتد طوال فترة 
حياة الإن�سان، حتى قد يقرر الأطباء في الحالات ال�شديدة اتخاذ اجراء قا�سٍ ب�إزالة 
الأج���زاء الملتهب���ة من الأمعاء الم�سبّبة للم�شكلة . يعتقد ب�أن هذه الحالة هي عبارة عن 
مجموع���ة عوامل جيني���ة وبيئية متداخلة، رغم �أن كيفية التق���اء هذه العوامل �سوياً 
لات���زال غام�ضة حتى الآن. ويعتقد �أن اكثر من ن�صف مليون اميركي م�صاب بمر�ض 
الكروهن���ز، ووجود ح���الات مماثلة في دول اوربية وعالمية �أخ���رى . خلال الدرا�سة 
الأخ�ي�رة عن ه���ذا المر�ض، الت���ي ن�شرت في مجلة العل���وم الطبية �ساين����س ميد�سن، 
دقّ���ق الباحثون في الخلايا الجينية لأكثر م���ن 5,700 �شخ�ص بع�ضهم م�صاب بهذه 
الحال���ة وبع�ضه���م غير م�صاب، ليروا �إن كان ب�إمكانهم ك�ش���ف وتحديد �أي �شيء �آخر 
يح���دد الم�سبّبات الجيني���ة لهذا المر�ض . وقد اكت�شفوا ب�أن طفرات وراثية مختلفة في 
نف����س الجين، �أما �أن ت�سبّب بزيادة �أو تقليل خطورة تعر�ض ال�شخ�ص لمر�ض التهاب 
الأمع���اء الكروهن���ز . وتبّني ب�أنه اذا كان ال�شخ�ص لديه الج�ي�ن الوراثي الخبيث من 
نوع , LRRK2  , ف�إنه يزيد من خطورة �إ�صابته بهذا المر�ض بن�سبة 70%، في حين 
ال�شخ�ص الذي لديه الج�ي�ن الوراثي الحميد، ف�إن احتمالية ا�صابته بالحالة تتقل�ص 
بن�سبة 25%  .  وتبّني ب�أن هذا الجين يلعب دوراً في �إزالة الف�ضلات التي تتراكم في 
نوع خلايا الدم البي�ضاء �أو الخلايا الجذعية وكلتاهما تتواجد في الأمعاء الدقيقة، 
وي�ش���ك الباحثون ب�أن هذه الف�ضلات ت�ؤث���ر في الخلايا ب�شكل م�ضر وت�ؤدي لحدوث 
الالته���اب. وم���ن المثير للاهتم���ام �أن هذا الجين نف�س���ه يتدخل �أي�ض���اً في تطور حالة 
مر����ض الرعا�ش، و�إن �أيّ علاج لمر�ض التهاب المعدة ي�ساعد في الق�ضاء على خطورة 

الإ�صابة بمر�ض الرعا�ش الباركن�سون�س .
عن موقع �ساين�س العلمي

باحثون يكت�شفون وجود جين واحد يحدّد 
خطورة الإ�صابة بمر�ض التهاب الجهاز اله�ضمي
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ت�شير بع�ض  الأبحاث، الى �أن 
مر�ض الاكتئاب هو ثاني �أكبر 

�سبب للإعاقة في العالم، حيث 
ي�صيب اكثـر من 350 مليون 

�شخ�ص في جميع �أنحاء العالم.
وت�شمل الأعرا�ض النموذجية 

للاكتئاب - عدم القدرة على 
ال�شعور بال�سعادة - وال�شعور 

بالي�أ�س الذي لا يمكن معالجته، 
مما ي�ؤدي �أحياناً �إلى �إيذاء 

النف�س وحتى محاولة الانتحار. 
وفهم هذا المر�ض �أمر �صعب، 

وغالباً ما يربط خط�أ بنوع من 
ال�ضعف الأخلاقي �أو  العقلي. 

ومع ذلك، ت�شير البحوث �إلى 
�أنه ي�صيب ع�شرات الملايين من 

النا�س، والاكتئاب قد يكون 
ناجماً عن خلل في الجهاز 

المناعي. وبعبارة �أخرى، ف�إن 
ا�سبابه لي�ست مرتبطة جميعاً 

بخلل عقلي.

ا�ستن���اداً لدرا�سة جدي���دة، ف�إن الادمان 
عل���ى تناول �شطائ���ر الأكلات ال�سريعة 
مثل البيرجر والمقليات الأخرى يكون 
�ضرره���ا على الإن�سان بم���وازاة �ضرر 
�إ�صابة ال�شخ�ص بمر�ض يهدد حياته .

واكت�ش���ف علماء من جامع���ة بون، ب�أن 
الوجبات ال�سريعة ت�سبّب �ضعف جهاز 
المناعة لدى الإن�سان كما لو �أنه هوجم 
بمر�ض خطير . وجبات الأكل ال�سريعة 
تجع���ل خلاي���ا المناع���ة اك�ث�ر عدوانية 
بمرور الزم���ن، م�ضاعفة بذلك خطورة 
الا�صاب���ة بتدهور �صح���ي كبير، وهذه 
الت�أثيرات قد ت�ستمر لفترة طويلة بعد 
الانتق���ال لحمي���ة غذائية اك�ث�ر �صحية 

من خلال تناول الفاكهة والخ�ضار .
يق���ول الباحث���ون، ب����أن ا�ستنتاجاتهم 
قد تف�سر العلاقة ب�ي�ن تناول الوجبات 
ال�سريع���ة وت�صل���ب ال�شراي�ي�ن، حيث 
�أن الدفع���ات الروتينية لهذه الوجبات 
غالب���اً ماتحت���وي عل���ى م���واد دهني���ة 

ع�ضوية وتحفيز لخلايا المناعة .
وق���ال الباحث، ايك لات���ز، في ت�صريح 

ل���ه  "لقد تم الك�شف م�ؤخ���راً فقط، ب�أن 
لدى الجه���از المناع���ي الغري���زي نوعاً 
م���ن الذاكرة. فبعد ح�ص���ول ا�صابة �أو 
الته���اب، ف����إن دفاع���ات الج�س���م تبق���ى 
في حالة ت�أهب م�ستم���رة، ولذلك ف�إنها 
ت�ستطي���ع الا�ستجابة ب�سرعة اكثر لأي 
هجوم جديد ." غالباً ماتكون وجبات 
بالده���ون  غني���ة  ال�سريع���ة  الأكلات 
وال�سك���ر وال�صودي���وم . وله���ا علاق���ة 
بكثير م���ن الت�أثيرات ال�صحية المعادية 
ب�ضمنها زيادة خط���ورة الإ�صابة بداء 
ال�سكري وت�صلب ال�شرايين و�أمرا�ض 

القلب و�سرطان القولون .
وكان���ت درا�س���ة ق���د �أجري���ت في ع���ام 
الحمي���ات  ب����أن  ك�شف���ت،  ق���د   2014
الغذائي���ة الفق�ي�رة ق���د ت�ضع���ف جه���از 
المناع���ة، وك�شف���ت ب����أن ا�ستهلاك 100 
غ���رام م���ن ال�سك���ر، ق���د تحد م���ن قدرة 
كريات الدم البي�ض���اء في الق�ضاء على 
الكائن���ات البكتيري���ة المجهرية الم�ضرة 

في الج�سم .
عن �صحيفة ديلي ميل

درا�سة: �ضرر الوجبات ال�سريعة على 
الج�سم يعادل �ضرر المر�ض المميت

 ترجمة: حامد �أحمد 

�أف���ادت درا�س���ة �أميركي���ة حديثة، ب����أن �أمرا�ض الأ�سن���ان، و�أبرزه���ا �أمرا�ض اللثة 
والت�سو�س وجفاف الفهم، تزيد من مخاطر �إ�صابة الرجال ب�ضعف الج�سم و�سوء 
التغذي���ة  الدرا�سة �أجراها باحثون في الجمعي���ة الأميركية لأمرا�ض ال�شيخوخة، 
 American Geriatricsون�ش���روا نتائجه���ا في العدد الأخير م���ن دوري���ة

العلمية.  Society
واعت�ب�ر الباحثون من قب���ل، �أن �صحة الأ�سنان علامة عل���ى التمتع ب�صحة جيدة؛ 
حي���ث ربطت درا�سة يابانية �سابقة ب�ي�ن فقدان المزيد من الأ�سنان، وزيادة مخاطر 
الإ�صاب���ة بخ���رف ال�شيخوخ���ة بين كب���ار ال�سن، بينما �أف���ادت درا�سة �أخ���رى، ب�أن 
الأ�شخا����ص الذين يعانون التهابات اللثة ونزي���ف الأ�سنان هم �أكثر عر�ضة لخطر 

الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.
وفي الدرا�س���ة الجديدة، ركّز الباحثون على ر�ص���د �أثر �صحة الأ�سنان في الج�سم 
وم���دى �إ�صابته بال�ضعف؛ حيث راقب الباحث���ون، لمدة 3 �سنوات، 7 �آلاف و 735 
رج�ل�اً في بريطانيا، تراوحت �أعمارهم ب�ي�ن 40 �إلى 59 عاماً. وفح�ص الباحثون 
�أ�سن���ان الم�شاركين، ومدى تعر�ضهم لأمرا�ض مثل فقدان الأ�سنان، و�أمرا�ض اللثة، 

وت�سو�س الأ�سنان، وجفاف الفم.
واختبر الباحثون مدى ت�أثير الأ�سنان في �ضعف الج�سم، الذي يتمثل في الإ�صابة 
بالإره���اق، و�ضع���ف ق���وة قب�ضة اليد، وب���طء �سرعة الم�ش���ي، وفقدان ال���وزن، �أو 
انخفا�ض م�ستويات الن�شاط البدني. ووجد الباحثون، �أن �أمرا�ض الأ�سنان ت�ؤثر 
بال�سل���ب في قوة الج�س���م، خا�صة لدى كبار ال�سن؛ حيث تجعل من ال�صعب تناول 

وابتلاع الطعام، والتحدث، والح�صول على التغذية الكافية، وحتى الابت�سامة.

تن���اول وجب���ة الإفطار م���ن الأم���ور المهمة 
بالطاق���ة  الج�س���م  تم���د  لأنه���ا  لل�صح���ة، 
اللازمة في بداية يوم���ه المملوء بالأن�شطة 
والحرك���ة، وت�أجيل وجب���ة الإفطار ي�سبب 
خط���راً على �صحة الج�س���م العامة، ويجب 
عل���ى �أجي���ال ال�شب���اب الت���ي اعت���ادت على 
ت���رك وجب���ة الإفطار �إع���ادة النظر في هذه 
العادة ال�سيئة، الت���ي ت�ضعف �صاحبها مع 
الوقت وتجعل���ه عر�ضة للإ�صاب���ة بالعديد 
من الأمرا�ض. لأن وجبة الإفطار على هذه 
الدرج���ة من الأهمية فيج���ب الإعداد الجيد 
له���ا، ومعرفة �أن���واع الأطعم���ة التي يمكن 
تناولها وتمثل �أغذي���ة مثالية و�صحية في 
هذا الوقت م���ن ال�صباح، فبع����ض ال�شباب 
والفتي���ات يكتف���ي بوجبة خفيف���ة لي�س لها 
دور غذائ���ي وم���ردود على الج�س���م، حيث 
يف�ضل���ون تن���اول ك���وب م���ن الـ»ن�سكافيه« 
م���ع بع����ض �أنواع م���ن الب�سكوي���ت، وهذه 
الوجب���ة لا تمد الج�سم بالطاقة اللازمة ولا 

�ص���ر  لعنا الغذائي���ة الكافي���ة، وي�صن���ف ا

الأطب���اء وجب���ة الإفطار على �أنه���ا من �أهم 
الوجب���ات عل���ى مدار اليوم، وم���ن ثم لا بد 
�أن ت�شتم���ل على تنويع���ة كافية من الأغذية 
ال�صحي���ة الت���ي توف���ر الطاق���ة والحيوي���ة 
المطلوب���ة، وتع���د الوجب���ة الوحي���دة التي 
ي�ستطيع الج�سم ه�ضمها ب�شكل كامل خلال 
الي���وم، وهي الوجب���ة ال�ضروري���ة ل�صحة 
الأ�شخا�ص، وم���ن خلالها يتحكم ال�شخ�ص 
في وزن���ه وتعزيز وظائف �أع�ضاء الج�سم، 
وتن���اول وجب���ة متكامل���ة �صحي���ة يعم���ل 
عل���ى منح درجة �أك�ب�ر في التركيز والعمل 
بكف���اءة �أك�ب�ر، وتن���اول الغ���ذاء ال�صح���ي 
ن�سب���ة  تخفي����ض  في  ي�سه���م  الفط���ور  في 
الكولي�س�ت�رول ال�ضار في ال���دم، وفي هذا 
المو�ض���وع �سوف نط���رح الأطعمة المنا�سبة 
وال�صحي���ة التي يمك���ن تناولها على وجبة 
الإفط���ار، لتحقي���ق اله���دف م���ن الا�ستفادة 
بالم�ش���اكل  الإ�صاب���ة  وتجن���ب  الكامل���ة 
ال�صحية الناجمة عن �سوء وجبة الإفطار. 
تن���اول البي�ض في وجبة الإفطار �ضروري 

فه���و يعط���ي ال�شع���ور بال�شب���ع، ويقلل من 
تناول ال�سع���رات الحراري���ة في الوجبات 
الأخ���رى عل���ى م���دار الي���وم، وي�سه���م في 
�ضبط مع���دل ال�سك���ر والأن�سولين في الدم 
ب�ص���ورة ثابت���ة، ويوج���د ب�صف���ار البي�ض 
مركبات م�ضادة للأك�س���دة تجنب الإ�صابة 
بم�شكل���ة �إعت���ام عد�س���ة الع�ي�ن والتنك����س 

البقع���ي وبع����ض م�ش���اكل الع�ي�ن الأخرى، 
ويع���د البي�ض م�صدراً جي���داً لمادة الكولين 

ال�ضرورية ل�صحة الدماغ.

اللبن  والجبن والبرتقال
تتك���ون وجب���ة الإفط���ار ال�صحي���ة �أي�ض���اً 
من الل�ب�ن، لأنه يحتوي عل���ى البوتا�سيوم 

فيعط���ي  البروت�ي�ن،  م���ن  عالي���ة  ون�سب���ة 
ال�شعور بال�شبع في فترة ال�صباح ويف�ضل 
تن���اول بع�ض الفاكهة مع���ه، وبيّنت درا�سة 
حديث���ة، �أن الزبادي اليوناني ي�شتمل على 
ن���وع م���ن البروت�ي�ن يقل���ل م���ن الإح�سا�س 
بالجوع ويرف���ع من مع���دلات الأي�ض، كما 
يعم���ل عل���ى ال�سيط���رة عل���ى ال���وزن، لأنه 
ي�ساعد في �إنتاج الهرمونات التي تعزز من 

ال�شعور بال�شبع.
وكذل���ك يمكن تن���اول كوب م���ن ال�شاي في 
ال�صب���اح حتى يحقق نف�س فائ���دة القهوة، 
وبه الكثير من م�ضادات الأك�سدة ال�صحية 
للج�س���م، وكذلك ال�شاي الأخ�ضر من �أف�ضل 
الم�شروب���ات الت���ي يمكن البداي���ة بها خلال 
اليوم، لأنه يزيد من اليقظة ويرفع معدلات 
الأي����ض، ويخف����ض ن�سبة ال�سك���ر في الدم 
وم�ستويات الأن�سولين و�ضروري لمر�ضى 
ال�سك���ري، كم���ا يحت���وي عل���ى م�ض���ادات 
الأك�س���دة المفي���دة للم���خ والقل���ب والجهاز 

الع�صبي والوقاية من مر�ض ال�سرطان.

ال�������ض���روري���ة في وج���ب���ة الإف����ط����ار؟ م���اه���ي الأط���ع���م���ة 


