
يبدو أن فوائد الأسماك لا
تقتصر على الصحة البدنية
والنشاط والحيوية فقط، بل
تمتد لتشمل الصحة النفسية
والذهنية أيضا.. فقد اكتشف

باحثون في معاهد الصحة
الوطنية الأمريكية، أن

الأطعمة الصحية الغنية
بالمغذيات والأحماض

الأساسية كالأسماك والمأكولات
البحرية، تحسّن النشاط
الذهني للإنسان، وترفع

معنوياته ومزاجه، وتشعره
بالسعادة والرضا. 

فقد بينت الأبحاث أن
الأطعمة الغنية بأحماض

أوميغا-3 مثل السمك
والبيض، قد تحمي من

الكآبة، وتشجع التعلم، وتزيد
القدرة على الفهم

والاستيعاب. ووجد الباحثون
في دراستهم التي أجروها على

14500 امرأة حامل، أن
السيدات اللاتي تناولن

السمك أثناء الحمل، تعرضن
للإصابة بالكآبة بنسبة أقل. 

ولاحظ هؤلاء العلماء أن
الأشخاص الذين أكثروا من

تناول السمك كانوا أكثر
صحة، بصورة عامة، سواء

من الناحية البدنية أو
النفسية، مقارنة بالذين لم

يأكلوه، وكان أبناؤهم أقل
إصابة بالمشكلات السلوكية
وصعوبات التعلم. وكشفت

الأبحاث عن أن الأطفال الذين
يملكون مستويات منخفضة
من أحماض أوميغا-3 في سن
السابعة، كانوا أكثر عرضة

للإصابة بالكآبة عندما
كبروا، مقارنة بمن كانوا
يملكون مستويات عالية

منها. 
وأوضح الباحثون أن الأطعمة

البحرية ليست غنية
بالفيتامينات والمعادن فقط،
بل تعتبر أهم مصدر غذائي

لأحماض أوميغا-3 متعددة
غير الإشباع، المعروفة

بفوائدها الصحية، وتأثيراتها
الإيجابية على سلامة الجسم

ونشاطه.
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أظهرت دراسة جديدة
نشرتها مجلة “علم النفس

الاجتماعي التطبيقي”
مؤخرا، أن التوتر والتعرض

للأصوات العالية، خلال
النهار، يشجع النساء على
تناول المزيد من الأطعمة

الدسمة، نتيجة لمشاعر
الإحباط والكآبة، التي

تصيبهن. فقد وجد
أخصائيو الصحة السلوكية

والحيوية بجامعة بنسلفانيا
الأمريكية، أن النساء الأكثر

شعورا بالإحباط، في نهاية يوم
عصيب وموتر، أكثر التهاما

للأطعمة الدهنية الدسمة، من
غير المحبَطات. 

وقام الباحثون بمتابعة عدد
من الأشخاص أوكلت إليهم
مهمات مختلفة لإنجازهـا،

خلال 25 دقيقة فقط، مع
إطلاق بعض الأصوات

المكتبية كجرس الهاتف
وأصوات الطباعة اليدوية

بمعدل 108 )ديسيبل(، وهو
ما يعادل الوقوف بجانب آلة
الثقابة، ثم تركوا لوحدهم

مدة 12 دقيقة مع بعض
المجلات وكوب ماء وطبق من

الجبنة الدسمة ورقائق
البطاطا والشوكولاتة

البيضاء وفشار قليل الدسم
ومكسرات وتسالي. 

ووجد الباحثون أن السيدات
اللاتي عانين من مستويات

متوسطة من التوتر، وأظهرن
حدا أقل من مشاعر اليأس
والإحباط بسرعة، التهمن

التسالي قليلة الدسم أكثر،
بينما انكبت السيدات اللاتي
أصبن بأكبر درجات الإحباط،

بسبب التوتر الصوتي، على
التهام 65 إلى 70 غرام على
الأقل من التسالي الدسمة،

خلال فترة الاستراحة، وهو
ضعف الكمية التي تناولتها

السيدات غير المحبطات.
ولاحظ الباحثون أن نفس

النتائج انطبقت على الرجال
أيضا، حيث تناول المحبطون

منهم 40 غرام من التسالي
الدسمة، بصرف النظر عن

مستويات التوتر، التي
أصابتهم.

يلجـأ الكثيرون إلى تناول المرطبـات الباردة والبوظة
بـأنـواعهـا، للـتخفيـف من لهيـب الصـيف، والتـمتع
ببعـض الانتعــاش، ولكن ثلـثهم قـد يصـابـون بمـا
يعرف بـ”صداع الآيـس كريم”، بعـد أول لقمة منه،
فتنخفض درجـة حرارتـهم، ويصابـون بارتعـاشات

مؤقتة! 
وأوضح أخصـائيـو الأعصـاب في مستـشفى جـامعة
تيمـبل الأمريكية، أن هذا الـصداع يظهر بعد 25 إلى
60 ثـانيـة من ابـتلاع أول لقمـة مـن “الآيس كـريم”،

أظهرت دراسة أن تناول قـرص من الدواء يحتوي على
فيتـامينـات عـدة يـوميـا قـد يبـطئ تقـدم الفيروس
المسـبب للإيـدز ممــا ستكـون له آثــار مسـاعـدة علـى
الأرجـح لاسيما في الـدول الناميـة التي تعانـي من قلة
المـوارد. وكـشفت الـدراسـة أن فيتـامين B إضـافـة إلى
فيتامـيني C و D بما تقلص أيضـا أعراض المرض بما

تلاشـت الفائـدة وحدث لهـؤلاء النسـاء مثل مـا حدث
للمتطوعات اللائي تناولن علاجا صوريا. 

( المـسـبـــب HIV( ويقـدر عـدد حـاملـــي فيــروس
لمــرض نقــص المنــاعــة المـكتــسب الإيــدز بـنحــو 40
مليـــــــون شـخص لا يـتلقــى العلاج المـطلـوب مـنهم

سـوى أقل من %8.

مع 31.3% بين نساء تلقين أقراص علاج صوري. 
وقـال الباحثون إن متلقي العلاج بالفـيتامينات كانوا
أميل لـوجـود مـستـويـات أعلـى من الخلايـا المقـاومـة
)HIV( للمرض ومستويات أقل من جزيئات فيروس

في الدم. 
لكن في الحـالات التي أضـيف فيهـا فيتـامين A للعلاج

في ذلك الإجهــاد والغـثيــان والقـيء وصعـوبـة الـبلع
ومشكلات الفـم والمعدة. لكن اختبارا أجري على 1078
امرأة مـن الحوامل في تنزانـيا كشف أيضـا أن فيتامين

A يبدو أن له أثرا مضادا لمزايا إعطاء هذه
الفيتامينات. وقدرت احتمالات الوفاة أو تقدم المرض
بنسبة 24.7% بين متلقي العلاج بالفيتامينات مقارنة

الأصوات العالية
تصيب النساء
بالبدانة! 

المأكــولات
البحرية تجعلك

سعيـــدا

)الآيـــس كريــم( يسبـــب الصـــــــداع 
المـائة منهـم من “صداع الآيس كـريم”، مقابل 30 في

المائة من غير المصابين بالصداع النصفي. 
وبالـرغم من أن “صداع الآيـس كريم” قـد يظهر في
أي وقت مـن السنة، أكـد الأطباء أنه أكثـر حدوثا في
الأجواء الحـارة، أو عنـد إصابـة الإنسـان بسخـونة
مفـرطة، وذلـك بسبـب زيادة اسـتهلاك المشـروبات
البـاردة والمثلجـات، مـشيريـن إلى أن أفضل طـريقـة
لـتجنب هذا الصداع تـتمثل في الأكل ببطء، لتعديل
درجات الحرارة بين الجسم والأطعمة الداخلة إليه!

فيسـبب آلام الرأس، حيث يعتقـد أن التغير المفاجئ
في درجـة حرارة الجـسم يسبـب فرط نشـاط الجهاز

العصبي المركزي. 
وقـال الأطبـاء إن “صـداع الآيس كـريم” هـو صـورة
مصغّـرة عن الصـداع النصفي )الـشقيقة(، لـذا فإن
الأشخــاص المصــابين بـالــشقيقــة أكثــر استعـدادا
للإصـابـة بـ”صـداع الآيس كـريم” أيضـا، وذلك لأن
هؤلاء المـرضى أكثـر حسـاسية لـلمؤثـرات البيـئية
كـالضـوء والصـوت والحرارة، ويعـاني حـوالي 93 في

حـيث تـنخفـض درجـة حــرارة الجلــد في الجبهـة
بحـوالـي درجتـين، ويبـدأ الألم في هــذه المنـطقـة،
ويتفرع ليصل إلى أشده، ويستمر لبعض الوقت، قبل

أن يختفي. 
وأشـار هــؤلاء الإخصــائيـون إلى أن “صـداع الآيـس
كـريم”، وهـو الاسم الطبي لهـذا النـوع من الـصداع،
يــؤثــر علــى ثلـث الأشخــاص، وهــو شــائع، إلا أن
الكثـيرين لا يعـرفــون الكثـير عنه، فهـو ينـتج عن
تنـاول طعـام أو شـراب بـارد يلامـس سقـف الفم،

التليسكوب هابل يكتشف 100 كوكب جديد
من التحليل . ويتوقع علماء
الفضاء أنه من الجائز دراسة
طبقات الجو لما بين 10 بالمئة
و20 بالمئـة من الكواكب التي

اكتشفت مؤخرا. 
يــذكــر أن وكــالــة الفـضــاء
الأمــريكيـة “نـاسـا” تـدرس
إمكـــانيــة تجــديــد هــابل
بــاسـتخــدام مـــركبـــة غير
مــأهــولــة بعــد أن قــررت
الــسلـطــات الأمــريـكيــة في
مطلع العام الجاري أن إرسال
رواد فـضــاء إلى تـليــسكــوب
الـفضـاء العـملاق علــى متن
مكـوك فضـاء هـو أمـر بـالغ
الخطورة خاصـة بعد تحطم
مكــوك الفضـاء كـولــومبيـا

بمن عليه.

يـذكر أن الكـواكب المـذكورة
اكتشفت بعد مراقبة للسماء
استغرقت سبعة أيام وأشرف
عليهـا عالم الفضاء، كايلاش

ساهو، في شباط الماضي. 
ولـــوحــظ أن لمعـــان بعـض
النجـوم يخفـت بعض الـشيء
الأمــر الــذي دفـع العلـمــاء
للاعتـقاد في إمكـانيـة مرور
كـواكب أمـام هــذه النجـوم.
ويحتـاج العلـماء للـتأكـد من
أن بعــض الـكــــواكـب الـتي
اكتـشفـت هي كــواكـب بحق
وذلـك بـــــإجــــــراء بعـــض
القيـاســات من الأرض وهـو
أمــر سـيـسـتغــرق بـضعــة
أسابيع. كما ستخضع الصور
التي التقـاطهـا هـابل لمـزيـد

مجموعتنا الشمسية في مجرة
درب التبانـة وربما في الكون
بأسره تدور حولها كواكب. 

وقـال مـديــر معهــد علـوم
تليسكـوبات الفضـاء “أعتقد
أن هــذا الكـشف قــد يكــون
تقـدمــا كبيرا نحـو اكـتشـاف
المــزيــد مـن المـنـظــومــات
الـشمسيـة منذ اكـتشاف أولى
الـكـــــواكــب في مــنــتـــصف

التسعينيات”. 
وأضــاف “إذا ثـبـتـت صحــة
هــذه الاكتـشــافــات فــإنهــا
ستكـون بمثابة نقلة جديدة
في علوم الفضاء، كما ستجعل
هــابل أهـم جهــاز مخـصـص
لاكتشاف منظـومات شمسية

جديدة”. 

ربما يكون تليسكوب الفضاء
الـعملاق هـابل قــد اكتـشف
أكـثر من مـائة كـوكب تدور
حــول نجــوم في مجــرتـنــا.
وتمكن هـابل من رصـد هـذا
العدد من الكـواكب في المجرة
بعــــد أن رصــــد الآلاف مـن
النجوم والشموس في مجرتنا
المعروفة باسم درب التبانة.
وسـيزيد عـدد الكواكب التي
تـدور حول شمـوس في مجرة
درب الـتـبـــانـــة إلى 230 إذا
ثبتت صحـة هذه المعلـومات
التي رصــدهــا تـليــسكــوب

الفضاء العملاق. 
وسـيــؤيـــد الكــشف الأخـير
النظـريـة القـائلـة إن كـافـة
الـنجــوم التي تـشـبه شمـس

إذا كنت أحـد هؤلاء الـرجال العـصبيين الـذين يصـابون
بـالغضـب والحنق بسـرعة فـانتبه لـصحة فـمك وسلامة
أسنـانك.. فقد أظهرت دراسـة جديدة أجـريت في جامعة
)جونز هوبكنز( الأمريكية أن العصبية والغضب يزيدان

مخاطر الإصابة بالتهابات اللثة وتساقط الأسنان. 
ووجد الباحثون أن الـرجال الذين يغضبون بسرعة وكل
يوم أكثر عرضة للإصابة بأمراض الفم واللثة بحوالي 43
في المائة مقارنة مع من يتمتعون بأعصاب باردة ونادرا ما

يغضبون. 
وسجـل هؤلاء في النشرة الصحيـة الصادرة عن الجامعة أن
الـرجال الناجحين في تكـوين الصداقات ويملـكون صديقا
واحدا مقـرّبا علـى الأقل أقل عرضـة للإصابـة بالـتهاب
الـلثة ومـا حول الأسـنان بنـسبة 30 في المـائة مقـارنة مع

الرجال المنعزلين اجتماعيا. 
وأوضح الأطباء أن الـتوتر المـصاحب لسـوء العنايـة بالفم
والأسـنان وزيـادة إفراز مـركبـات “جلـوكوكـورتيكـويد”
وزيادة مقاومة الجسم للأنسولين تمثل أهم العوامل التي
تزيد خطـر إصابة الإنسـان بأمراض الفـم واللثة وتؤدي

إلى تساقط الأسنان. 
وقـد أظهرت البحوث أيضا أن الرجال العصبيين وسريعي
التـوتر والـغضب أكثـر عرضـة للإصابـة بأزمـات قلبـية

الفيتامينــات قــد تبطــئ تقــدم فيـروس الإيــدز

ألقت وزارة الـصحة الـصينيـة باللـوم في ظهور
حالات إصـابة بمـرض التـهاب الجـهاز الـرئوي
علــى عــدد مـن العــامـلين في SARS  الحــاد
مركز المراقبـة والوقاية من الأمراض. وذكرت
وكـالــة الأنبـاء الـصيـنيـة )شـينخـوا(، انه تم
الربـط بين حالات الإصـابة الجـديدة بـالمرض،
وبين المعهد الـوطني لعلم الفيروسـات في مركز
المراقبـة والوقـاية من الأمـراض ببكين، حيث
أجريت تجـارب باسـتخدام فيروسـات حية غير

نشطة. 
وأشارت الوكالـة إلى أن منظمة الصـحة العالمية
كــانت قـد أعــربت عـن قلقهــا من إجـراءات

السلامة الحيوية في المعهد. 
ونقلـت شينخـوا عن وزارة الصـحة قـولها: “إن
سـبب عودة ظهـور مرض SARS هـذا العام،
عائد لإصابات مختبرية، وان هناك موظفين في
مركـز المراقبـة والوقـاية من الأمـراض يتعين

عليهم تحمل المسؤولية”.

انتشــار )SARS( يعــود لاصابــات مختبريــة
أكدت دراسـة بحثيـة في الولايـات المتحـدة أن الفتـيات
اللائي يعـانين مـن السمـنة في سـن الخامـسة عـادة ما
يتبعن نظاما غذائـيا في سن التاسعة، إلا أن ذلك يؤدي

إلى زيادة أوزانهن بدلا من إنقاصها.
وقـالت بـاحثتـان أميركيتـان إن دراسة لهـما تـظهر أن
الفتيات وآبـاءهن يكونون على وعـي تام عندما تزداد
أوزان الفتيات، إلا أنهم لا يعرفون أفضل السبل لخفض
أوزانهـن. وشمل الـبحـث 153 فـتـــاة يعــشـن في وسـط
الولاية. واكـدت الباحثـتان أن الفتيـات اللائي يعانين

التزام نظام غذائي للفتيات يزيد أوزانهن ولا ينقصها
من زيـادة في الـوزن يحـاولـن اتبـاع نـظـام
غذائـي، إلا أن الأمر يـنتهي بهـن إلى زيادة في

أوزانهن. ومع تزايـد التعاسـة التي تشعـر بها
الفتيات نتيجـة السمنة فـإنهن يسعين إلى اتباع

نظام غذائي لإنقاص الوزن إلا أنهن يفشلن.
إن هذا البحث يـؤيد العديـد من الأبحاث الأخرى

التي أظهـرت أن محـاولات الـشبـاب السـيطـرة علـى
أوزانهــم يمـكــن أن تــــــؤدي إلى زيــــــادة الــــــوزن .

يبدو أن سـم )البوتوكس( لا يقتصـر على إرخاء العضلات، وشد
التـجاعيـد فقط، بل يـساعـد في تحسين العلاقـة العاطفـية بين
الأزواج أيضـا!.. فقد أكـد باحثـون إيرانيـون في جامعـة طهران
للعلـوم الـطبيـة، أن بـالإمكـان الاستعـانــة بحقن )البـوتـوكس(

لمعالجة السيدات المصابات بمشكلات جنسية. 
وقال هؤلاء في المـؤتمر الأوروبي للخصـوبة، إن سم )البـوتوكس(
الـراخي لـلعضلات، ويـستخـدم عـادة للـتخلص مـن التجـاعيـد،
يساعد في علاج السيـدات المصابات بتشنج المهبل المؤلم، مشيرين
إلى أن آلاف الــسيـدات يعـانـين من هـذه الحـالـة، ولـكن لا يـتم

استخدام سم البكتيريا لمعالجة المشكلات الجنسية
)البوتوكس( في العضلات الداخلية للمهبل، تحت
تخدير موضعي أو عام، أن جميعهن عدا اثنتين،

شهـدن تحـسنـا كـبيرا، وألمــا أقل أثنــاء الممـارسـة
الجنسيـة، بعد جلسـة واحدة أو اثنـتين من العلاج، ولم تصب

أي منهن بأعراض جانبية أو مضاعفات سلبية.
وفـسّـر هــؤلاء أن حقنـة )البـوتـوكـس( تـعمل علـى إرخـاء
عضلات المهـبل فيقل التـشنج، ويخف الألم، كـما قـد يصبح
بـاسـتطـاعـة بـعض الـسيـدات الحـمل بنجـاح بعـد العلاج

مباشرة.

تشخيص الكثير منها. 
وأوضح الأطباء أن تشنج المهبل قد ينتج عن مشكلات نفسية أو
عن الـشعور بالذنب، فتـصاب المرأة بالألم أثنـاء ممارسة الجنس،
مما يؤثـر سلبيا عـلى حياتهـا وعلاقتها مع زوجـها، مشيرين إلى
أن )البوتـوكس( مشتـق من سم )البوتـيولينيـوم(، الذي تفرزه
البكتـيريا المـسببـة للتـسمم الـغذائـي الوشـيقي، حيـث يسـاعد
استـخدامه بجـرعات صغـيرة على تـعطيل الـنبضـات العصبـية

وإصابة العضلات بالشلل.
ووجـد البـاحثـون الإيـرانيـون بعـد معـالجـة 25 امــرأة بحقن

مبكـرة بحوالـي خمس مـرات ويتعـرضون لخـطر أعـلى
للإصـابـة بـالاختـلاج القلبي أو الـرجفـان الأذيني الـذي
يؤدي إلى السكتات الدماغية والوفاة مقارنة مع نظرائهم
الأكثـر هدوءا وحكمـة حتى وإن لم يملكـوا تاريخا عـائليا

للإصابة.

الرجال العصبيون أكثر عرضة للأمراض 

حـذر خبير التربية الالماني إيكو
يورجيـنس من الآثـار السلـبية
للـتلفزيـون على الاطفـال وقال
إن التلفـزيـون يقـدم في الغـالب
نماذج سلوكية سيئة لهم عندما
يكـونـون في سن يـتعلمـون فيه

السلوكيات من خلال المحاكاة. 
وأضاف يـورجينس وهـو أستاذ
للـتربيـة في جـامعــة بيلـفيلـد
الالمـانية “مـا يراه الاطفـال على

التلفزيون يعلم الأطفال السلوكيات السيئة 
شـــــرك بـــــرامـج العــنف لان
“الحركة” )الاكشن( جزء أساسي
مـــن معـــظــم المـــــسلـــــسلات

التلفزيونية. 
ويـنصح الخبير بـأنه إذا لم يكن
هـنـــاك مفــر مـن مــشــاهــدة
الاطفـال للتلفـزيون، بـأن يحدد
الابـاء وقتا زمـنيا محـددا لذلك
ويــضعـــون قـــواعـــد للـبرامج

المسموح للاطفال بمشاهدتها. 

وأضــــاف الخـبـير الالمــــانـي أن
جلـــوس الابــــاء مع أطفـــالهـم
لمـشاهـدة البرامج التلفـزيونـية
نفسها ليس أمرا جيدا والافضل
تــوجيه اهـتمـام الاطفـال نحـو
أنـشـطــة أخــرى لــشغـل وقت

الفراغ. 
وقال “بمجـرد أن يعتاد الاطفال
علــى مـشــاهــدة الـتلفــزيــون
بانتظام فإنهم سيقعون دائما في

شاشـة التلفـزيون غـالبـا ما لا
يكـون شيئـا يمكن أن نـقول إنه
مثـال جيـد .. فغالـبا مـا يقدم
العنف بـاعتباره شـيئا طبـيعيا

للغاية في العالم”. 
وقال أن “لا أحدا يصبح قاتلا أو
عدوانيـا لمجرد مشـاهدة العنف
في التلفـزيـون ولكـن مشـاهـدة
العـنف تــسهل علــى الــشخـص

التحول إلى العنف”. 

اكتـشف أطبـاء بـريطـانيـون، خلال سعـيهم
لإيجاد علاج لمرض   السـرطان، نوعا من أوراق
نبات الـنعناع الـصيني الشهـير تمتلك خواص

تمكنها من تدمير  الخلايا السرطانية.  
واستخدم البـاحثون نـوعا من نبـات النعناع
لـتصـنيع مـادة كيـميـائيـة  تـدمـر الأوعيـة
الــدمــويــة الـتي تقــوم بـتغــذيــة الأورام
الـسرطـانيـة، مما يـؤدي إلى موت خلايـا  تلك

الأورام. 
ولم يختبر البـاحثون المـادة الجديـدة سوى في
المختبرات حتـى الآن، لكنهم أعربوا عن أملهم
ببدء إجراء الاختبارات على البشر فور تأمين

التمويل اللازم.  
رئيـس الفــريق البحـثي، الـبروفيـســور الين
مكغوين من جامعـة سالفورد، شمالي إنجلترا،
وصف في تـصــريحــات للـصحفـيين الاثـنين
الاكتشـاف الجديد بـ “المثير للغـاية”، مشيرا إلى
 أنه قــد يمهــد الـطــريق أمــام ظهــور سـبل
علاجـية اكـثر نجـاعة في مـقاومـة الأمراض

السرطانية. 
وقــال إن “جميع أنـواع الـسـرطــان تتـطلب

تغــذيــة مـن الــدم حـتـــى يمكـن لـلخلايــا
السرطـانية  الـنجاة والنمـو، لذلك فـإن تمكنا
مـن استهـداف وتـدمـير الأوعيـة الـدمـويـة،
فسنحصـل على معالجـة  يمكن تطبيـقها على
جميع أنواع الـسرطـان لدى كل من الـبالغين

والأطفال على حد سواء".  
وفيمـا تعـمل الطـرق التقلـيديـة في معـالجة
الـسـرطــان علـى محـاولـة تـدمـير الخلايـا
 السـرطـانيـة نفـسه، فـإن المـادة الجـديـدة لا
تهـاجم سـوى الأوعيـة الـدمـويـة المـرتـبطـة
بالورم أو الأنـسجة السـرطانية بحـرمانها من

الأوكسجين والمواد المغذية لها. 
ويــأمل البــاحثـون أن يـكملـوا الاخـتبـارات
المخبريـة خلال 18 شهـرا، ومن بعـدهـا تبـدأ
مرحلـة اختـبار تـأثير النـتائج علـى البـشر،
والـتي يتوقـع أن تستغـرق ثلاثة أعـوام، قبل
أن يـتم الـسمـاح بـتعمـيم أسلـوب  المعـالجـة

الجديد، إن ثبت نجاحه.
وتتكـون المــادة الكيـميــائيـة الجـديــدة من
خلاصـة مــستخـرجــة من نـبتـة  الـنعنـاع

الصيني المعروف.                    

هل يقضي النعناع الصيني على السرطان؟

.
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