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النشاط الجسدي كل يوم 
يخلصك من 5 أمراض خطيرة

» : أظــهــرت دراســـة جديدة  »العربية نــت 
نــشــرت نــتــائــجــهــا، أن الــنــشــاط اجــســدي 
اليومي مفيد للصحة، ويساهم ي حال 
 20 بتقليص  كافية  مستويات  اعــتــمــاده 
ي امــئــة مــن خطر اإصــابــة بـــ5 أمـــراض، 
هي السكري واجلطات الدماغية ومرض 

القلب وسرطانا القولون والثدي.
هذا التحليل الذي نشرت نتائجه مجلة 
»بريتش ميديكل جورنال« يستند إلى 174 
وتتناول  و2016،   1980 بــن  نشرت  دراســـة 
ــد  ــ ــــدي اإجــــمــــالــــي وأحـ ــسـ ــ ــنــــشــــاط اجـ الــ

اأمراض اخمسة امذكورة على اأقل.
مع  الصحية  امــكــاســب  أكــثــريــة  وتتطلب 
تــقــلــيــص مـــخـــاطـــر اإصــــابــــة بــــاأمــــراض 
اعتماد نشاط جسدي بوتيرة عالية على 
اأقل )3000 إلى 4000 »ام إي تي« دقيقة 

ي اأسبوع(، وفق الباحثن.
هــذه امــســتــويــات مــن الــنــشــاط اجسدي 
أعلى بكثير مــن احــد اأدنـــى امــوصــى به 
مــن منظمة الــصــحــة الــعــامــيــة والــقــاضــي 
بإنفاق الشخص خال أسبوع ما ا يقل 
ــتـــي يــوظــفــهــا  عــــن 6 أضــــعــــاف الـــطـــاقـــة الـ

شخص جالس على مدى 100 دقيقة.

ومكن للشخص أن يبلغ معدل النشاط 
أسبوعيا(  دقيقة  تــي«  إي  »ام   3000( هــذا 
عبر دمج أنواع عدة من النشاط اجسدي 
ي يــومــيــاتــه، عــلــى ســبــيــل امـــثـــال صــعــود 
10 دقــائــق، واستخدام امكنسة  الــدرج مــدة 
الكهربائية مدة 15 دقيقة، ورعاية احديقة 
مــدة 20 دقيقة، والــركــض مــدة 20 دقيقة، 

وامشي أو ركوب الدراجة مدة 25 دقيقة.
وبامقارنة مع اأشخاص الذين مضون 
ــوس، يــنــعــكــس  ــ ــلـ ــ ــا طـــويـــلـــة ي اجـ ــ ــاتـ ــ أوقـ
ــنـــشـــاط اجـــســـدي  ــلـــى مــــن الـ مـــســـتـــوى أعـ
تــراجــعــا ي  دقــيــقــة(  تـــي«  اي  »ام   8000(
الثدي  بالسكري وسرطان  خطر اإصابة 

بأكثر من 20%.
أما بالنسبة لسرطان القولون وأمراض 
القلب واجلطات الدماغية، فهذا اخطر 

يتدنى بأكثر من الربع.
خال  امستهلكة  الطاقة  مــع  وبامقارنة 
اجـــلـــوس، يــتــطــلــب الــتــنــزه بـــبـــطء طــاقــة 
تنظيف  يــســتــهــلــك  حـــن  مــضــاعــفــة، ي 
3 أضعاف والركض  تــوازي  الــزجــاج طاقة 
ــوازي 8  بــوتــيــرة ســريــعــة يستهلك طــاقــة تــ

أضعاف.

في دراسة حديثة فسرت إلى حد ما تزايد الطلب على مشروبات الطاقة

10 أسباب تجعلك تشعر باإرهاق الدائم … فتجنبها 

»الــعــربــيــة نـــت » : انــتــهــت 
ــــة طــبــيــة حــديــثــة إلــى  دراســ
أن  مــفــادهــا  مــرعــبــة  نتيجة 
الـــنـــاس  ــن  ــ مـ ــة  ــئــ امــ ي   97
واإرهـــاق  بالتعب  يشعرون 
أو مــعــظــم  ــــت،  ــوقـ ــ الـ طــــــوال 
ــت، وهــــو اأمـــــر الـــذي  ــوقــ الــ
دراســة جارية  نتائج  يفسر 
مــنــفــصــلــة أجــــرتــــهــــا شــركــة 
)Mintel( وأظهرت ارتفاعاً 
مــــشــــروبــــات  ــعــــات  ــيــ ــبــ مــ ي 
الــطــاقــة بــالــعــالــم بــنــســبــة 5 
ي امئة خال العام اماضي 

وحده.
الناس  مــن  الكثير  ويلجأ 
ــات الـــطـــاقـــة  ــ ــروبـ ــ ــشـ ــ إلـــــــى مـ
وحــبــوب الــتــغــذيــة مــن أجــل 
ــعــــب  ــتــ ــــص مــــــــن الــ ــلـ ــ ــخـ ــ ــتـ ــ الـ
واإرهـــــــاق، مــعــتــقــديــن أنــهــا 
ــيــــل نــــحــــو الــــــراحــــــة،  ــبــ الــــســ
خاصة خال ساعات العمل 

اعـــتـــزام  عـــنـــد  أو  امــــرهــــقــــة، 
الـــعـــمـــل لـــســـاعـــات طــويــلــة، 
وأحـــيـــانـــا يــتــنــاولــهــا الــنــاس 
ــاء مـــن الــعــمــل  ــهـ ــتـ بــعــد اانـ

اجهد والشاق.
وأظــهــرت أرقـــام نشرت ي 
بريطانيا أن 10 ي امئة من 
الطبية  الــعــيــادات  مراجعي 
ــاء  ــ ــبــ ــ يـــــلـــــجـــــأون إلـــــــــى اأطــ
ــل الــبــحــث عـــن حل  مـــن أجــ
حـــاات مــن »اإرهـــــاق غير 
ــوم« أو اإرهــــــــاق غــيــر  ــهـ ــفـ امـ
الناج عن سبب محدد، وهو 
نــظــريــة أن نسبة  يــؤكــد  مـــا 
كــبــيــرة مــن الــنــاس يشعرون 
باإرهاق على مدار الساعة 
وا يعرفون كيف يتخلصون 

من هذا الشعور.
واستعرضت جريدة »ديلي 
مـــــيـــــرور« الـــبـــريـــطـــانـــيـــة ي 
تــقــريــر لــهــا، بــعــد اســتــشــارة 

الصحة  أطباء وخــبــراء ي 
العامة، جملة من اأسباب 
ــؤدي إلــى  ــ الـــتـــي مــكــن أن تـ
ــور  ــعــ ــشــ ــلــــص مــــــن الــ ــخــ ــتــ الــ

بالتعب واإرهاق.
وبــــــــحــــــــســــــــب اخــــــــــبــــــــــراء 
ــم  وأهــ أول  فـــــإن  واأطـــــبـــــاء 
أســـــبـــــاب الــــشــــعــــور الــــدائــــم 
بــــاإرهــــاق هـــو عــــدم الــقــيــام 
الرياضية بشكل  بالتمارين 
كثيرون  يعتقد  حيث  كـــافٍ، 
الـــريـــاضـــيـــة  الـــتـــمـــاريـــن  أن 
زيــادة شعورهم  إلى  ستؤدي 
بـــالـــتـــعـــب، وهــــــو ااعـــتـــقـــاد 
إن جنب  حــيــث  اخـــاطـــئ، 
ــة هــو  ــيـ ــاضـ ــريـ ــاريـــن الـ ــمـ ــتـ الـ
يُــفــاقــم الــشــعــور بالتعب  مــا 

واإرهاق.
ــرت دراســــــة صـــدرت  ــهــ وأظــ
ــا  ــ ــيـ ــ ــورجـ ــ ــة جـ ــ ــعــ ــ ــامــ ــ عــــــــن جــ
ــحــــدة  امــــتــ الـــــــــوايـــــــــات  ي 

الـــبـــالـــغـــن  اأشـــــخـــــاص  أن 
التمارين  مــارســون  الــذيــن 
ــة ثــــــــاث مــــــرات  ــ ــيـ ــ ــاضـ ــ ــريـ ــ الـ
دقيقة   20 بواقع  أسبوعياً، 
لــكــل مــــرة، يــشــعــرون بحالة 
ــاق أقــل  ــإرهــ ــن الــــراحــــة وبــ مـ
بعد ستة أسابيع فقط على 

االتزام بهذه التمارين.
أما السبب الثاني لإرهاق 
لــه الصحيفة  والـــذي تشير 
النوم  فهو عدم  البريطانية 
ــاي، وهــــو مـــا تــشــيــر له  ــكـ الـ
 Junk( بـــاســـم  الــصــحــيــفــة 
Sleep(، وهــو نــوم عــادة ما 
يكون متقطعاً، ولو كان مدة 
طويلة، إا أنه ا يؤدي إلى 
بشكل جيد،  اجــســم  راحـــة 
الدائم  الشعور  إلــى  ويـــؤدي 

باإرهاق والتعب.
ــبــــب الــــثــــالــــث الـــــذي  ــســ الــ
يــــؤدي إلـــى الــشــعــور الــدائــم 

بـــــــــاإرهـــــــــاق والـــــتـــــعـــــب هـــو 
اإدمــان على القهوة، حيث 
منبهة  أنها  كثيرون  يعتقد 
ومـــكـــن أن تـــغـــذي الــطــاقــة 
ــــدى اإنــــســــان،  ــودة لــ ــ ــوجــ ــ امــ
أن  هـــــي  ــة  ــقـ ــيـ ــقـ احـ أن  إا 
الكافاين يؤدي إلى الشعور 
أنها  بالتعب واإرهـــاق، كما 
واحدة من اأسباب اجدية 
التي تؤدي إلى اختال ي 
موازين النوم عند اإنسان.

ــبــــب الــــــرابــــــع لــلــشــعــور  الــــســ
بالتعب هو نقص احديد ي 
اجسم، وهذا ناج عن اخلل 
ــغــــذائــــي لـــدى  ي الـــنـــظـــام الــ
الــشــخــص. وتــقــول الــدراســات 
الــعــالــم  الــنــســاء ي  إن ثــلــث 
يعانن من مستويات متدنية 
مــن احــديــد، خــاصــة النساء 
أو  الـــكـــبـــيـــرة،  اأوزان  ذوات 

اللواتي يعانن من السمنة.

الــــــســــــبــــــب اخـــــــــامـــــــــس هـــو 
ــذا  وهـ )ب(،  فــيــتــامــن  نــقــص 
ــامــــن يـــعـــتـــبـــر أمــــــــراً  ــتــ ــيــ ــفــ الــ
جــوهــريــاً ي حــويــل الطعام 
الــــــذي نـــتـــنـــاولـــه إلـــــى طـــاقـــة، 
ــو فــيــتــامــن يــفــتــقــده مــن  ــ وهـ
السريعة  الــوجــبــات  يتناولون 

ي اأغلب.
للتعب  اخـــامـــس  الــســبــب 
واإرهــاق هو اجفاف، حيث 
يــفــشــل الــكــثــيــر مــــن الـــنـــاس 
تـــــنـــــاول كـــمـــيـــات كــافــيــة  ي 
ــاء وامـــشـــروبـــات خــال  مـــن امــ
إلى  الــنــهــار، ويشير اأطــبــاء 
أن خسارة اجسم 2 ي امئة 
فــقــط مـــن مــســتــويــات امــيــاه 
يحتاجها  الـــتـــي  الــطــبــيــعــيــة 
إلــى اختال  تـــؤدي  مكن أن 
ي مستويات الطاقة بجسم 

اإنسان.
للتعب  الـــســـادس  الــســبــب 

واإرهــــاق هــو تــنــاول كميات 
زائــــــــدة مــــن الـــســـكـــر، حــيــث 
يــجــنــح الــكــثــيــر مـــن الــنــاس 
ــات  ــ ــويـ ــ ــلـ ــ إلـــــــــى تـــــــنـــــــاول احـ
ــتــــي تــتــضــمــن  واأغـــــذيـــــة الــ
مستويات عالية من السكر، 
ــور  ــعـ ــشـ ــبـــب الـ ــسـ وهـــــــو مـــــا يـ
باارتخاء والتعب والغثيان 
ــاع مــســتــويــات  ــفــ نــتــيــجــة ارتــ

السكر ي الدم.
ــع يــتــمــثــل  ــابـ ــسـ الـــســـبـــب الـ
ي تــــنــــاول كـــمـــيـــات قــلــيــلــة 
مــــــن الــــــبــــــروتــــــن، وهــــــــو مــا 
يكون نــاجــاً ي الــعــادة عن 
اختال ي النظام الغذائي 

لدى الشخص.
أمـــا الــســبــب الــثــامــن، فهو 
تـــراكـــم الـــتـــوتـــر والــضــغــوط 
الــنــفــســيــة عــلــى الــشــخــص، 
إلى  بــدورهــا  والــتــي تتحول 

إرهاق وتعب جسدي.

الــتــاســع احتمل  الــســبــب 
والتعب  بــاإجــهــاد  للشعور 
هو وجود خلل ما ي الغدة 
ما  وهو  وإفرازاتها،  الدرقية 
يستوجب مراجعة الطبيب 
للفحوص  واخــضــوع  ــوراً  فــ
لتحديد  ــة  الـــازمـ الــطــبــيــة 

العاج امناسب.
أمــــــــــا الـــــســـــبـــــب الــــعــــاشــــر 
واأخير، ورما يكون اأهم 
فهو استخدام التكنولوجيا 
ــيــــل الـــــنـــــوم،  ــبــ ــة قــ ــ ــثـ ــ ــديـ ــ احـ
الذكية  الــهــواتــف  وحــديــداً 
ــيــــة  ــلــــوحــ واحـــــــواســـــــيـــــــب الــ
وأجـــهـــزة الــكــمــبــيــوتــر، حيث 
ينصح اأطباء دوماً بإغاق 
كـــل اأجــــهــــزة اإلــكــتــرونــيــة 
ــوم وقـــبـــل  ــ ــنـ ــ قـــبـــل مــــوعــــد الـ
ــاب إلــــى الـــســـريـــر من  ــذهــ الــ
أجـــل احــصــول عــلــى قسط 

كافٍ من الراحة.

في بارقة أمل جديدة للتصدي لهذه اأوبئة المعدية

عقار طبي يعالج ثاثة أمراض فتاكة
»إيــاف نت« : أظهرت نتائج 
دراســـــة جـــديـــدة أجـــريـــت على 
ــيــــوانــــات أن عــــقّــــارا طــبــيــا  احــ
قـــد يــســاعــد ي عــــاج ثــاثــة 
ــراض فــتــاكــة: داء شــاغــاس  ــ أمـ
وداء الليشمانيا ومرض النوم.

ووُصــــــــــف الـــــعـــــاج اجــــديــــد 
بــأنــه »بــارقــة أمــل جــديــدة« ي 
التصدي لعاج هذا اأمراض 
امــعــديــة الــتــي تصيب امــايــن 
ي أشـــــد امـــنـــاطـــق فــــقــــرا ي 

العالم.
وأجـــريـــت اخـــتـــبـــارات مــايــن 
ــة قــبــل  ــ ــيـ ــ ــدوائـ ــ الـــتـــركـــيـــبـــات الـ
التوصل إلى هذا العقار الذي 

نشرت عنه دورية »نيتشر«.
ــل الـــعـــاج اجــديــد  ــد دخــ وقــ
مــرحــلــة اخـــتـــبـــارات الــســامــة 
قــــبــــل إجــــــــــــراء جــــــــــارب عــلــى 

اإنسان.
باأمراض  اإصابة  وحــدث 
ــثــــاثــــة نـــتـــيـــجـــة طــفــيــلــيــات  الــ
متشابهة، وهو ما دفع العلماء 
إلــــــى ااعــــتــــقــــاد بــــــأن عـــاجـــا 
ــد يـــكـــون مــفــيــدا ي  واحــــــدا قـ

عاج اأمراض الثاثة وهي:
يــنــتــشــر  الـــــــنـــــــوم:  مــــــــرض   -
تسي  ذبــابــة  مــن  لسعة  نتيجة 
ــســـي ي مــنــطــقــة أفــريــقــيــا  تـ
ــنـــوب الــــصــــحــــراء، واســتــمــد  جـ
غيبوبة  حـــدوث  نتيجة  اســمــه 

بعد إصابة امخ.
يتسبب ي  شــاغــاس:  داء   -
حــــــــدوث تـــضـــخـــم ي الــقــلــب 
واجـــهـــاز الــهــضــمــي عــلــى نحو 
قد يفضي إلى الوفاة. وينتشر 
امــــرض بــســبــب نـــوع مـــن الــبــق، 
ــه ي مــنــطــقــة  ــدوثــ ويـــكـــثـــر حــ
أمريكا الاتينية لكنه انتقلل 

حاليا إلى قارات أخرى.
ينتشر  الــلــيــشــمــانــيــا:  داء   -
ــن الـــذبـــابـــة  ــ بـــســـبـــب لـــســـعـــة مـ
الــرمــلــيــة، ولــه أعـــراض واسعة 

الــــنــــطــــاق بـــحـــســـب امـــنـــطـــقـــة 
بالعدوى ي اجسم،  امصابة 
وهــــي تــتــبــايــن مـــن فــقــر الـــدم 
ــى إلــــى انـــهـــيـــار بــطــانــة  ــمـ واحـ
اأنف والفم واحلق. وينتشر 
اأمـــــريـــــكـــــتـــــن  ي  امـــــــــــــرض 

وأفريقيا وآسيا.
وتصيب الطفيليات الثاثة 
شخص  مــلــيــون   20 مجتمعة 
ألـــف   50 وفــــــاة  وتــتــســبــب ي 
قــال  شــخــص ســنــويــا، حسبما 

فريق الباحثن.
وعــــلــــى الـــــرغـــــم مـــــن وجـــــود 
بـــعـــض اأدويـــــــــة لــــعــــاج تــلــك 
الثمن  غالية  فهي  اأمـــراض، 
الغالب عن  ويلزم تناولها ي 
الـــذي  ــر  ــ اأمـ اأوردة،  طـــريـــق 
بالنسبة  فعالة  غير  يجعلها 

لسكان امناطق الفقيرة.

بــــق »الــــقــــاتــــل« يــتــســبــب ي 
انتشار داء شاغاس

اختبارات  الباحثون  وأجـــرى 
ــلــــى ثــــاثــــة مــــايــــن مـــركـــب  عــ
ــيـــس«  ــارتـ ــوفـ ــا شـــركـــة »نـ ــهـ ــدتـ أعـ
لـــأدويـــة بــهــدف الـــوصـــول إلــى 
التركيبة التي تقتل الطفيليات 

امتعددة ي اختبر.
واحـــدة  تركيبة  واســتــخــدمــت 
الـــتـــركـــيـــبـــات  آاف  كـــــأســـــاس 
امعدلة من أجل احصول على 
تركيبة أقوى 20 مرة من حيث 

الفعالية.
للتركيبة  اختبارات  وأظهرت 
ــاج  ــ ــة عـ ــ ــيـ ــ ــانـ ــ ــكـ ــ ــة إمـ ــ ــثــ ــ ــديــ ــ احــ
اأمراض الثاثة ي الفئران.

ــور، هي  ــابـ ــيـ وقـــالـــت إمــــــاري مـ
العمل ي  فريق  باحثة ضمن 
جــامــعــة يــــورك، لــبــي بــي ســي : 

»اجديد واخاص ي اموضوع 
العاج يستهدف ثاثة  أن  هو 
ــرة اأولـــى  طــفــيــلــيــات. وهـــي امــ

على اإطاق«.
ــبـــة لــي  ــنـــسـ ــالـ وأضـــــافـــــت : »بـ
الـــدراســـة مــهــمــة لــلــغــايــة، فــأنــا 
أعــــمــــل ي هــــــذا الــتــخــصــص 
سعيا إحــداث فــرق، والتوصل 
ــعــــاج، نـــحـــن نـــبـــذل قـــصـــارى  لــ
اجهود على أمل أن يصل ذلك 

للمرضى«.
وجــــــــــرى حــــالــــيــــا عـــمـــلـــيـــات 
حـــديـــث لــلــتــركــيــبــة الـــدوائـــيـــة 
ــثـــون مــن  ــاحـ ــبـ حـــتـــى يـــتـــأكـــد الـ
سامتها قبل البدء ي إجراء 

جارب على اإنسان.
تسي  تسي  ذبــابــة  طفيل ي 
يــتــســبــب ي اإصـــابـــة مــرض 

النوم

ويـــــعـــــمـــــل الــــــــــــــــــدواء بـــفـــعـــل 
البروتينية  اأجسام  مهاجمة 

للطفيليات.
وثــمــة اعــتــقــاد بـــأن اأجــســام 
الـــبـــروتـــيـــنـــيـــة أكــــثــــر تــشــابــهــا 
ــلـــى نــحــو  بــجــمــيــع اأنـــــــــواع عـ
يــســاعــد ي تــطــويــر عــــاج ا 
ــام عــلــى  ــســ ــه اأثــــــر الــ يـــكـــون لــ

امريض.
وقــــــال ريـــتـــشـــارد غـــلـــن، مــن 
مؤسسة  جينوميكس  معهد 
أبـــحـــاث نـــوفـــارتـــيـــس، لــبــي بي 
ســــي، إنــــه رمــــا تـــوجـــد حــاجــة 
ماسة لتطوير ثاثة عاجات 
يـــكـــون  ا  »وقــــــــد   : مـــنـــفـــصـــلـــة 
الــــعــــاج الـــــواحـــــد لــــأمــــراض 

الثاثة أفضل استراتيجية«.
احيوية  »الطبيعة  وأضــاف: 
لــــأمــــراض مــخــتــلــفــة، فــعــلــى 
ســبــيــل امـــثـــال بــالــنــســبــة مــرض 
امخ،  ي  الطفيل  يكون  النوم 
لــــذا حــتــاج إلــــى عــقــار دوائــــي 

يصل إلى امخ«.
وقــــــــــال ســـتـــيـــفـــن كـــــاديـــــك، 
ــار ي مــؤســســة  ــكـ ــتـ مـــديـــر اابـ
»ويلكوم تراست« اخيرية التي 
تــســاعــد ي مــويــل الـــدراســـة، 
لــبــي بـــي ســــي: »إنـــهـــا أمــــراض 
ضارة للغاية، هذه الطفيليات 
وتؤثر  عالية  بــدرجــة  منتشرة 
ــن يـــعـــيـــشـــون ي  ــ ــذيــ ــ ــى الــ ــلــ عــ
العالم.  ي  الفقيرة  امــنــاطــق 
نحتاج إلى مزيد من التقدم«.

وأضـــــــاف : »انــــــــزال نـــواجـــه 
ــة  ــ حــــديــــات ي تـــوصـــيـــل أدويـ
ــــؤاء الـــــنـــــاس، كـــمـــا مــثــل  ــهـ ــ لـ
تــيــســيــر تــكــلــفــة اأدويـــــــة على 
ــوات  ــ ــطــ ــ امـــــــرضـــــــى أولـــــــــــى اخــ

امهمة«.
ــذا الــبــحــث  ــد عــلــى أن هــ ــ وأكـ
اجـــديـــد »مـــهـــم لــلــغــايــة، لكن 
مــازال هناك امزيد من العمل 

يتعن القيام به«.


