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أن  إل��ى  حديث��ة  دراس��ة  توصل��ت 
احصول على قيلول��ة مدة 30 دقيقة 
ف��ي منتصف النه��ار لن يع��وض عن 
ع��دم احصول عل��ى نوم جي��د خال 

ساعات الليل.
وفي ااختبارات الت��ي أجريت على 
275 متطوعًا، وجد خبراء من جامعة 
واية ميتشيغان أن القيلولة القصيرة 
اإعاق��ات  م��ن  قلي��اً  إا  تخف��ف  ا 
امعرفي��ة الناج��ة ع��ن احرم��ان من 
الن��وم. ووفقًا للفريق، تعد دراس��تهم 
واحدة من أولى الدراس��ات التي تقيم 

فائدة أخذ قيلولة قصيرة.
وقالت مؤلفة البح��ث كيمبرلي فن 
من جامع��ة واية ميتش��يغان »نحن 
مهتمون بفهم العجز امعرفي امرتبط 
ه��ذه  وف��ي  الن��وم.  م��ن  باحرم��ان 
الدراس��ة، أردن��ا معرفة م��ا إذا كانت 
قيلول��ة قصيرة خال فت��رة احرمان 

ستخفف من هذا العجز«.
الباحث��ون  ق��ام  دراس��تهم،  وف��ي 
س��ن  ف��ي  متطوعً��ا   275 بتجني��د 
اجامعة، وطلبوا منهم إكمال سلسلة 
م��ن ااختبارات امعرفي��ة مرتن، مرة 
ف��ي امس��اء، ثم مرة أخ��رى في صباح 
الي��وم التال��ي، ولكنه��م فعلوا أش��ياء 

متنوعة بن ااختبارات.
وم إرس��ال مجموع��ة واح��دة م��ن 
امتطوع��ن إلى امن��زل للحصول على 
ن��وم جي��د لي��اً، بينما بق��ي اآخرون 
ف��ي امختب��ر ط��وال الليل، حي��ث بقي 
اللي��ل،  ط��وال  مس��تيقظن  بعضه��م 
وس��مح للبع��ض اآخر بأخ��ذ قيلولة 

مدة 30 أو 60 دقيقة.
وصُمم��ت ااختب��ارات اختب��ار كلٍّ 
م��ن اانتب��اه وم��ا يس��مى بالترتي��ب 
اموضعي، أي القدرة على إكمال امهام 
بترتي��ب محدد حت��ى عن��د انقطاعها. 
وقالت البروفيسورة فن إن امجموعة 
وأخ��ذت  اللي��ل  ط��وال  بقي��ت  الت��ي 
قيلول��ة قصي��رة م��ا زال��ت تعاني من 

آث��ار احرم��ان م��ن الن��وم، وارتك��ب 
أفراده��ا أخط��اء في امه��ام أكثر بكثير 
م��ن نظرائه��م الذين عادوا إل��ى امنزل 

وحصلوا على ليلة كاملة من النوم.
ومع ذلك، ف��إن كل 10 دقائق زيادة 
في نوم اموجة البطيئة تقلل اأخطاء 
بع��د اانقطاع��ات بنحو 4 ف��ي امائة. 
ويع��رف ن��وم اموج��ة البطيئ��ة بأنه 
أعمق مراحل النوم وأكثرها إنعاشً��ا، 
وموج��ات  عالي��ة  بس��عة  ويتمي��ز 
حي��ث  الت��ردد،  منخفض��ة  دماغي��ة 
تس��ترخي عضاتن��ا مامً��ا، ويص��ل 
مع��دل ضرب��ات القل��ب والتنفس إلى 

أبطأ مستوياتهما.
وأوضح��ت البروفيس��ورة ف��ن أن 
»نوم اموجة البطيئ��ة هو أهم مرحلة 
من مراحل النوم، وعندما يظل شخص 
م��ا بدون نوم لفترة م��ن الوقت، حتى 
أثناء النه��ار، فإنه يعاني من احاجة 
إلى النوم وعلى وجه اخصوص نوم 
اموجة البطيئ��ة. وعندما ينام اأفراد 
كل ليل��ة، فإنه��م س��يدخلون في نوم 
اموجة البطيئ��ة ويقضون قدرًا كبيرًا 

من الوقت في هذه امرحلة«.
ه��ذه  أن  إل��ى  الباحث��ون  وأش��ار 
تعن��ي  ق��د  الصغي��رة،  التحس��ينات 

الف��رق بن احياة وام��وت عند النظر 
ف��ي مخاط��ر احرم��ان من الن��وم في 
مهن مثل س��ائقي الشاحنات مسافات 
أو  الش��رطة  ضب��اط  أو  طويل��ة 

اجراحن.
وقالت البروفيس��ورة فن إنها تأمل 
ف��ي أن تس��لط النتائ��ج الض��وء على 
أهمي��ة إعط��اء اأولوية للن��وم - إلى 
جانب ااعت��راف بأن قيلول��ة النهار، 
حت��ى لو كان��ت تتضمن ن��وم اموجة 
بدي��اً  تك��ون  أن  مك��ن  ا  البطيئ��ة، 
ع��ن الن��وم الليلي امناس��ب، بحس��ب 

صحيفة ديلي ميل البريطانية.

كيف تساعد عمليات نقل الدم 
في إنقاذ مرضى السرطان؟

والرياضة  D وفيتامن  الكالسيوم 
.. ثالوث للتمتع بعظام قوية

ا تقتص��ر عمليات نقل الدم فقط على 
حاات الط��وارئ، ولكنها ف��ي الواقع، 
مك��ن أن تس��تخدم مس��اعدة امرضى 
الذين يعانون من أم��راض مزمنة مثل 

السرطان.
وعل��ى الرغم من أن العاج الكيميائي 
والع��اج اإش��عاعي أم��ران حيوي��ان 
لعاج الس��رطان نفس��ه، فإن نقل الدم 
مك��ن أن يكون مُنقِذاً للحي��اة. وفي كل 
عام يحتاج عشرات اآاف من امصابن 
بالس��رطان إل��ى نق��ل ال��دم، وخاص��ة 
أولئك الذين يعانون من س��رطان الدم، 
وغيرها من أنواع الس��رطان التي تؤثر 

على اجهاز الهضمي.
كما يحتاج آاف امصابن باضطرابات 
ال��دم مثل م��رض اخاي��ا امنجلية إلى 
حي��ث  امنتظم��ة،  ال��دم  نق��ل  عملي��ات 
تتح��ول خاي��ا الدم احمراء إلى ش��كل 
منج��ل وا حم��ل اأكس��جن بفعالية، 
إضاف إل��ى مرضى الثاس��يميا، حيث 
ينتج اجس��م القليل من الهيموغلوبن، 
وه��و البروت��ن الذي يس��اعد على نقل 

اأكسجن في جميع أنحاء اجسم.
وف��ي الواق��ع، يُس��تَخدم ثُلث��ا ال��دم 
امتَُبَ��رَّع به له��ذه اأنواع م��ن امرض، 
وثلثه فقط يذه��ب للعاجات الطارئة 
واجراحات. وكما يكش��ف اس��تطاع 
جدي��د للرأي ف��ي امملك��ة امتحدة، فإن 
العدي��د م��ن امتبرع��ن ا يدرك��ون أن 
معظم الدم ال��ذي يقدمونه يحتاج إليه 
مرض��ى مثل مرضى الس��رطان، الذين 

تعتمد حياتهم اليومية عليه.
وما يثي��ر القلق أن هن��اك انخفاضاً 

ملحوظ��اً ف��ي نس��بة امتبرع��ن بالدم 
حت��ى الذي��ن لديه��م رغب��ة ف��ي ذل��ك. 
ويقول الدكتور فروخ شاه، استشاري 
أمراض الدم في مستش��فى ويتنغتون 
ف��ي لن��دن: »يعك��س ه��ذا اانخف��اض 
امخاوف الهائلة التي كانت لدى معظم 
الناس فيما يتعل��ق باخروج وزيارة 
امبان��ي الطبي��ة خوف��اً م��ن الع��دوى 

بفيروس كورونا«.
ويتم عادة فصل ال��دَّمِ امتَُبَرَّع به إلى 
مكونات��ه الفردية بحي��ث مكن إعطاء 
يحتاج��ه،  ال��ذي  العنص��ر  امري��ض 
وامكون��ات ه��ي خاي��ا ال��دم احمراء 
الت��ي تُعْتَب��رُ حيويةً لنقل اأكس��جن 
في جمي��ع أنحاء اجس��م، والصفائح 
الدموية والبازما ذلك اجزء الس��ائل 
امل��ون م��ن ال��دم ال��ذي يحت��وي على 

أجسام مضادة.
ومن امعلوم أن هناك أربع مجموعات 
 ،)AB و   O و   B و   A( رئيس��ية  دمٍ 
الثانوي��ة،  والعدي��د م��ن امجموع��ات 
وس��يؤدي نقل الدم غير امطابق بشكل 
إل��ى رد فع��ل خطي��ر مك��ن أن  جي��د 
يؤدي إلى فقر الدم الش��ديد الذي يهدد 

احياة.
وهن��اك حاجة إل��ى كمي��ة كبيرة من 
مخ��زون ال��دم إنق��اذ حي��اة امصابن 
مرض اخاي��ا امنجلية، ال��ذي يؤثر 
البش��رة  ذوي  عل��ى  كبي��ر  ح��د  إل��ى 
الس��وداء، والثاس��يميا التي تؤثر في 
الغالب على أولئك الذين ينحدرون من 
أصول آس��يوية أو متوسطية، وفق ما 
أوردت صحيفة ديلي ميل البريطانية. 

ت���س���اع���د ال��ت��غ��ذي��ة 
التمتع  على  الصحية 
في  حتى  قوية  بعظام 
فترة الشيخوخة للوقاية 
وغيرها  الهشاشة  م��ن 
امرتبطة  اأم���راض  من 

بضعف العظام.
أخصائية  وأوض��ح��ت 
ال��ت��غ��ذي��ة ال��ع��اج��ي��ة 
ال��ب��روف��ي��س��ور دي��ان��ا 
م��ن��ت��ج��ات  أن  روب�����ن 
األبان ضرورية للتمتع 
وصحية،  قوية  بعظام 
الكالسيوم  مثل  حيث 
اج����زء اأس���اس���ي من 
العظمي،  الهيكل  كتلة 
في   98 ح��وال��ي  أن  كما 
في  الكالسيوم  من  امئة 
اجسم مرتبط بالعظام، 
بشكل  يساهم  وبالتالي 

كبير في قوتها.
م��ح��ت��وى  أن  غ���ي���ر 
العظام  في  الكالسيوم 
ي��ت��غ��ي��ر أح���ي���ان���اً، أن 
في  أيضاً  يشارك  امعدن 
عمليات التمثيل الغذائي 
اأخ��������رى، م���ث���ل ن��ق��ل 
العضات  في  امنبهات 
وأوضحت  واأعصاب. 
يسعى  اجسم  أن  روبن 
إل������ى اح����ف����اظ ع��ل��ى 
في  الكالسيوم  مستوى 
كان  وإذا  ث��اب��ت��اً،  ال���دم 
جداً،  منخفضاً  امستوى 
بعض  ي��أخ��ذ  أح��ي��ان��اً 
العظام.  من  الكالسيوم 
ونتيجة لذلك، تقل كثافة 

العظام.
D فيتامن

الكالس��يوم  ويلع��ب 
دوراً مهم��اً في اس��تقرار 
يحت��اج  لكن��ه  العظ��ام، 

إلى دع��م فبدون فيتامن 
يتك��ون  أن  مك��ن  ا   D
العظام.  في  الكالس��يوم 
يحص��ل  البداي��ة  وف��ي 
اجس��م على ج��زء كبير 
م��ن ه��ذا الفيتام��ن عبر 
أش��عة الش��مس، كما أن 
أسماك  خاصة  اأسماك، 
مث��ل  الدهني��ة  البح��ر 
الرجة والسلمون تزود 

.D اجسم بفيتامن
منتجات األبان

منتج��ات  وتس��تحوذ 
نصي��ب  عل��ى  األب��ان 
الكالس��يوم؛  م��ن  كبي��ر 
حي��ث حت��وي اأجبان 
الصلبة مث��ل البارميزان 
عل��ى نس��بة عالي��ة م��ن 
الكالس��يوم تبلغ حوالي 
كل  ف��ي  مج��م   350
ش��ريحة، بينما يحتوي 
عل��ى  احلي��ب  ك��وب 
حوال��ي 240 مج��م م��ن 

الكالسيوم.
امعدنية  امياه  كما تعد 
غنية بالكالسيوم؛ حيث 
إنها حتوي على أكثر من 
300 مجم كالسيوم لكل 
لتر. وهن��اك أيضا أنواع 
عدي��دة م��ن اخضروات 
بالكالس��يوم  الغني��ة 
اللف��ت والس��بانخ  مث��ل 

واجرجير والبروكلي.
اأطفال وامراهقن

وم������ن ال�����ض�����روري 
معرفة أن اإمداد الكافي 
مهم  ال��ك��ال��س��ي��وم  م���ن 
لأطفال  خ��اص  بشكل 
هذه  ففي  وام��راه��ق��ن، 
ام��رح��ل��ة ح���دث أك��ب��ر 
لهذا  الطول.  في  زي��ادة 

السبب توصي اجمعية 
اأم���ان���ي���ة ل��ل��ت��غ��ذي��ة 
مجم   1200 ب��ت��ن��اول 
يومياً  الكالسيوم  م��ن 
ل���ل���م���راه���ق���ن، ال���ذي���ن 
تتراوح أعمارهم بن 13 
مجم  و1000  عاماً  و18 

للبالغن.
اإصابة حصوات 

الكلى
اأم�����ر  ك������ان  وإذا 
اجسم  ب��إم��داد  يتعلق 
طريق  عن  بالكالسيوم 
يوجد  فا  فقط،  الغذاء 
ااستهاك  أن  على  دليل 
امفرط مثل أية مشكلة، 
يختلف  ال��وض��ع  ل��ك��ن 
من  الكثير  استهاك  عند 
شكل  على  الكالسيوم 
أق�����راص، ح��ي��ث ي���زداد 
خطر اإصابة بحصوات 
ال����ك����ل����ى. وت���ن���ص���ح 
أخ��ص��ائ��ي��ة ال��ت��غ��ذي��ة 
بتناول  روب��ن  اأمانية 
م��ك��م��ات ال��ك��ال��س��ي��وم 
الطبيب  إش���راف  ح��ت 
سبب  ه��ن��اك  ك���ان  إذا 
تناولها  يستدعي  قوي 
العظام.  هشاشة  مثل 
ويسري اأمر كذلك على 

.D مكمات فيتامن
إل��ى  وباإضاف��ة 
وفيتام��ن  الكالس��يوم 
D، هن��اك عام��ل ثالث 
عظ��ام  إل��ى  للوص��ول 
قوية، أا وهو مارسة 
الرياض��ة حي��ث تؤدي 
قل��ة احركة إلى انهيار 
كتل��ة العظ��ام حتى لو 
م��زودا  اجس��م  كان 
بشكل كاف بالكالسيوم 

.D وفيتامن

توصل��ت دراس��ة حديث��ة 
واح��دة  جلس��ة  أن  إل��ى 
فقط م��ن تدخ��ن الس��جائر 
اإلكتروني��ة م��دة 30 دقيقة 
اإجه��اد  تس��بب  أن  مك��ن 
ال��ذي يؤدي إلى تلف ش��ديد 
الرئة، ويع��رض امدخن  في 
بأم��راض  اإصاب��ة  خط��ر 
اأم��راض  وبع��ض  القل��ب 

العصبية.
م��ن  باحث��ون  وق��ارن 
ل��وس  كاليفورني��ا،  جامع��ة 
أجل��وس اإجهاد التأكس��دي 
ف��ي رئت��ي مدخني الس��جائر 
السجائر  ومدخني  التقليدية، 
واأش��خاص  اإلكتروني��ة، 
الذي��ن ليس لديه��م تاريخ في 
أجه��زة  أو  التب��غ  اس��تخدام 
تدخ��ن النيكوتن عل��ى امدى 

الطويل.
ويصف اإجهاد التأكسدي 
اآثار الضارة للجذور احرة 
)اجزيئ��ات غير امس��تقرة( 
وأظه��رت  اجس��م.  عل��ى 
الدراسة أن تدخن السجائر 
اإلكتروني��ة م��دة 30 دقيقة 
فقط، تس��بب في مس��تويات 
أعلى مرتن إلى أربع مرات 
م��ن  التأكس��دي  لإجه��اد 
مستويات خط اأساس لدى 
الذي��ن لي��س لديه��م تاري��خ 

سابق للتدخن.
وبينما ينظر إلى السجائر 
أنه��ا  عل��ى  اإلكتروني��ة 
بدي��ل »أكث��ر أمانً��ا« للتب��غ 
والس��جائر من قبل البعض، 
فق��د وج��دت البيان��ات ف��ي 
الس��نوات اأخي��رة أن هناك 

العدي��د م��ن اآثار الس��لبية 
استخدام هذه السجائر.

هولي  ال��دك��ت��ورة  وق��ال��ت 
أمراض  أستاذة  ميدلكوف، 
القلب وعلم وظائف اأعضاء 
في  كاليفورنيا  جامعة  في 
لوس أجلوس »لقد فوجئنا 
التأثير الذي مكن  بخطورة 
تدخن  جلسة  ح��دث��ه  أن 
على  اإلكترونية  السجائر 
لم  حيث  اأصحاء.  الشباب 
تدخن  جلسة  تأثير  يكن 

ال��س��ج��ائ��ر اإل��ك��ت��رون��ي��ة 
تأثير  عن  مختلفاً  القصيرة 

السجائر العادية«.
ووج��د الباحثون أنه حتى 
الش��خص الذي ا يس��تخدم 
منتج��ات النيكوتن بانتظام 
عرض��ة  يظ��ل  أن  مك��ن 
معين��ة.  خطي��رة  لظ��روف 
وقال��ت ميدله��وف »م��رور 
يلع��ب  أن  مك��ن  الوق��ت، 
اخلل الذي تسببه السجائر 
اإلكتروني��ة دورًا مهمً��ا في 

التس��بب في أمراض معينة، 
م��ا في ذل��ك أم��راض القلب 
واأوعي��ة الدموي��ة والرئ��ة 
وبعض اأم��راض العصبية 

وكذلك السرطان«.
ه��ي  اح��رة  واج��ذور 
خايا أكس��جن ض��ارة مكن 
اأنس��جة،  تل��ف  تس��بب  أن 
مسؤولة  اأكسدة  ومضادات 
عن محاربة خاياها الضارة، 
تل��ف  ي��ؤدي  أن  ومك��ن 
اأنس��جة إلى جع��ل امريض 

لإصاب��ة  عرض��ة  أكث��ر 
بأم��راض مثل أم��راض القلب 
والزهام��ر  والس��رطان 
والسكري، من بن العديد من 

احاات احتملة اأخرى.
ويعد التدخن سببًا شائعًا 
لإجهاد التأكسدي، والضرر 
الذي مكن أن يسببه للرئتن 
الصل��ة  ع��ن  امس��ؤول  ه��و 
امعروفة بن س��رطان الرئة 
والتدخن، بحس��ب صحيفة 

ديلي ميل البريطانية.

القلب أمراض  تؤدي  اإلكترونية  السجائر 

30 دقيقة ا تعوض  القيلولة مدة 
احرمان من النوم في الليل

العظ��ام  لط��ب  اأماني��ة  اجمعي��ة  أوص��ت 
وجراح��ات احوادث الوالدي��ن بتغيير وضعية 
جس��م الرضي��ع بانتظ��ام حماي��ة رأس��ه م��ن 

التشوهات.
وأوضحت اجمعية أنه ينبغي تغيير وضعية 
جس��م الرضيع م��ن ااس��تلقاء عل��ى الظهر إلى 
وضعية ااستلقاء على البطن أو اجانب، وذلك 
لتجن��ب إصابت��ه بتس��طح مؤخرة ال��رأس، في 

حن يس��اعد تغيير وضعية اجس��م على اتخاذ 
مؤخرة الرأس للشكل امقوس الطبيعي.

وأضاف��ت اجمعي��ة أن النوم باس��تمرار على 
أحد اجانبن يرفع خطر إصابة الرأس بتش��وه 

غير متماثل وأحادي اجانب.
الوالدي��ن  الرابط��ة  أوص��ت  ع��ام  وبش��كل 
باستش��ارة طبي��ب ف��ي ح��ال ماحظة تس��طح 
مؤخ��رة رأس الرضي��ع، حي��ث يش��ير ذل��ك إلى 

وجود تشوه خلقي يعرف باسم »انفتال العنق« 
)Torticollis(، وه��و عبارة عن تش��نج مؤلم 
لعض��ات الرقبة، يُصي��ب غالباً عضل��ة الرقبة 
الكبي��رة وي��ؤدي إلى ميل أو انحن��اء الرأس إلى 

أحد اجانبن أو اأمام أو اخلف.
ومك��ن عاج ه��ذه احال��ة بواس��طة مارين 
الع��اج الطبيع��ي أو الكيروبراكتي��ك )اإرجاع 

اموضعي للفقرات( أو ارتداء خوذة طبية.

تغيير وضعية جسم الرضيع يحمي رأسه من التشوهات


