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ة  د متعد ر  مضا خمر  ا ب  لش��ر
الكب��د  كتدمي��ر  الصح��ة  عل��ى 
يؤثر  ما  والصداع وبروز الكرش، 
بالتالي على جودة احياة، وعندما 
تن��اول  ع��ن  مام��ا  ام��رء  ينقط��ع 
اخمور بأنواعها ومس��مياتها تطرأ 
عل��ى جس��مه العديد م��ن التغيرات 
اإيجابي��ة، والت��ي نتع��رف عليه��ا 

هنا:
1 - تطهير اجسم من السموم

2 - حسّن جودة النوم
فبعد أسابيع تتحسن جودة النوم 
بش��كل ملحوظ. ووفقا للدراس��ات، 
النش��اط  اخم��ر  اس��تهاك  يثي��ر 
العميق،  الن��وم  الدماغ��ي مرحل��ة 
احص��ول  م��ن  ام��رء  يح��رم  م��ا 
الش��عور  وبالتالي  على نوم جي��د، 
بالتع��ب الي��وم التال��ي. وذلك وفقا 
لتقرير لدميتري فيكتروفيتش في 

موقع »آف بي« الروسي.
3 - فقدان الوزن

التوق��ف  الش��خص  ق��رر  إذا 
عل��ى  احف��اظ  م��ع  الش��رب،  ع��ن 
الغذائي والنش��اط  نفس النظ��ام 
فإن��ه  مارس��ه،  كان  البدني ال��ذي 
م��ن امرج��ح أن يفق��د البع��ض م��ن 
وزن��ه. وحت��وي زجاج��ة اجع��ة 
)اخمر( الواحدة على 500 س��عرة 
يتج��اوز  ا  ح��ن  ف��ي  حراري��ة، 
احرارية ف��ي  عدد الس��عرات 
320 س��عرة  كيلوغ��رام اليوس��في 

حرارية.
4 - البشرة بحال أفضل

امش��روبات  م��ن  الكح��ول 
اجف��اف.  وتس��بب  امدرة للب��ول، 
يؤث��ر  الوق��ت،  م��رور  وم��ع 
نقص اماء في اجس��م على رطوبة 
أيض��ا.  البش��رة، ويجعله��ا جاف��ة 
وبعد اانقطاع عن تناولها س��تبدو 

البشرة أكثر صحة ونضارة.

5 - حسن السكر بالدم
يؤثر اخمر على قدرة اجس��م في 
التحكم مس��توى الس��كر في الدم، 
فيزداد تركي��ز الغلوك��وز تدريجيا 
ويتراج��ع عماأنس��ولن. ومك��ن 
أن تتط��ور ه��ذه احال��ة إلى مرض 
الثاني��ة.  الدرج��ة  م��ن  الس��كري 
ل��أورام  الوطن��ي  امعه��د  ويؤك��د 
بزي��ادة  الس��كري مرتبط  أن داء 
خط��ر اإصابة بالس��رطان، ما في 

ذلك سرطان الكبد والقولون.
6 - انخف��اض مس��توى الده��ون 

بالكبد
صح��ة  معه��د  دراس��ة  أظه��رت 
الهضم��ي  واجه��از  الكب��د 

اامتن��اع  أن  في كلية لندن الطبي��ة 
عن ش��رب اخمر مدة ش��هر يساهم 
بانخفاض الدهون في الكبد بنسبة 
تت��راوح ب��ن 15 و%20. وج��در 
الده��ون  تراك��م  أن  إل��ى  اإش��ارة 
بالكبد قد يؤدي إلى تلفه واإصابة 

بأمراض خطيرة.
7 - تعزيز امناعة

اإفراط في استهاك اخمر قد يؤثر 
س��لبا على جه��از امناع��ة. ويعتبر 
اأكث��ر  اأش��خاص  م��ن  امدمن��ون 
بأمراض االتهاب  لإصابة  عرضة 
اجه��از  الرئوي واضطراب��ات 

التنفسي واأورام.
8 - زيادة فرص احمل

اامتن��اع عن ش��رب اخم��ر يزيد 
م��ن ف��رص اإج��اب. وق��د أظهرت 
الدراس��ات أن ام��رأة التي تس��تهلك 
اخم��ر ا تتج��اوز فرص��ة إجابها 

لأطفال نسبة 34%.
9 - تعزيز صحة الدماغ

يؤث��ر  أن  مك��ن  اخم��ر  تعاط��ي 
س��لبا عل��ى وظائف الدم��اغ. ووفقا 
لبح��وث امعاه��د الوطني��ة للصحة 
)في الوايات امتحدة( فإن اامتناع 
عن ش��ربه ع��دة أش��هر أو س��نة قد 
ي��ؤدي إل��ى ترمي��م جزئ��ي لبعض 
خاي��ا ام��خ الت��ي تض��ررت نتيجة 
اآث��ار الس��لبية للخمر، بحس��ب ما 

نقل »اجزيرة نت« .

يش��مل الفح��ص البدني الس��نوي عادة قي��اس الوزن وأس��ئلة حول 
الع��ادات غير الصحي��ة مثل التدخن، ولكن دراس��ة جديدة في جامعة 
كاليفورنيا في سان فرانسيسكو تشير إلى أن مقدمي الرعاية الصحية 

قد يتغاضون عن سؤال مهم: هل أنت مكتئب أو قلق؟.
وذكر موقع »س��اينس ديلي« امعني يشؤون العلم أن البحث اجديد 
أظه��ر أن القلق وااكتئ��اب رما يكونان م��ن العوامل اأساس��ية التي 
تنذر بح��اات متباينة مثل أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والتهاب 
امفاصل والصداع وآام الظهر واضطرابات امعدة، كما أن لهما تأثيرات 

مشابهة كعوامل خطر على امدى الطويل مثل التدخن والسمنة.
وشملت الدراسة البيانات الصحية أكثر من 15 ألف شخص من كبار 
الس��ن على مدى أربع سنوات. وكان %16 من هؤاء »2225 شخصاً« 
يعان��ون من مس��تويات عالية من القل��ق وااكتئ��اب ،و31% »4737 
ش��خصا« يعانون من البدانة و%14 »2125 ش��خصاً« كانوا مدخنن 
حالين، وفقاً للدراس��ة التي نش��رت في دورية »هيلث س��ايكولوجي« 

في 17 ديسمبر اجاري.
وخلصت الدراس��ة إلى أن هؤاء الذين يعانون من مس��تويات عالية 
من القل��ق وااكتئاب يرتف��ع احتمال إصابتهم بأمراض القلب بنس��بة 
%64، كما  %65، ويزيد احتمال إصابتهم بالس��كتة الدماغية بنسبة 
أنهم معرضون لإصابة بارتفاع ضغط الدم بشكل يزيد بنسبة 50%، 
ولإصابة بالتهاب امفاصل بزيادة قدرها %87 مقارنة من ا يعانون 

من القلق وااكتئاب.
وقال أحد كبار الباحثن امش��اركن في الدراس��ة إن »هذه الزيادة في 
احتم��اات اإصابة تش��به تلك اخاص��ة بامدخنن أو الذي��ن يعانون 
من الس��منة. ومع ذلك، فإنه بالنس��بة التهاب امفاصل، يبدو أن القلق 
وااكتئاب الش��ديدين يؤدي��ان إلى مخاطر أعلى من تلك التي يس��ببها 

التدخن والسمنة«.
وم��ن ناحية أخ��رى ، فعلى عك��س اأم��راض اأخرى الت��ي تناولها 
البح��ث، مث��ل الس��رطان اس��تثناء، حي��ث ق��ال الباحث��ون إن ارتفاع 
مس��تويات ااكتئاب والقلق ا يس��هم في اإصابة بالس��رطان. ويأتي 
ذلك مؤكدا لنتائج دراس��ات س��ابقة ، ولكنه متناقض مع فكرة س��ائدة 

لدى الكثير من امرضى، وفقاً للباحثن، بحسب ما نقل »24« .

كش��فت دراسة طبية حديثة أن قلة النوم تدفع 
اإنس��ان إلى اإقب��ال بنهم أكبر عل��ى الوجبات 
الس��ريعة، وس��ط حذي��رات م��ن تبع��ات هذه 

العادة السيئة على الصحة.
وبحسب الدراسة امنش��ورة في مجلة العلوم 
العصبية »نورو س��اينس«، ف��إن من ا يحظون 
بقس��ط كاف م��ن الن��وم ينفق��ون النقود بش��كل 
أكبر على ش��راء الوجبات السريعة، مثل البرغر 

والبيتزا.
ويؤدي الش��عور باإرهاق إلى زيادة النشاط 
في مناطق الدماغ امس��ؤولة عن الشهية، فضا 
ع��ن إثارة الهرمونات التي تخبرنا بالوقت الذي 

نحتاج فيه إلى الطعام.

ويع��د البريطاني��ون واأميركي��ون م��ن أكثر 
الش��عوب التي تعان��ي نقصا في الن��وم وزيادة 
ف��ي الوزن، بس��بب كثرة اإقبال عل��ى الوجبات 

السريعة.
وتض��م الوجبات الس��ريعة مس��تويات مقلقة 
من الده��ون والكربوهيدرات، ويج��ري تناولها 
في الغالب إلى جانب مش��روبات غازية حتوي 

قدرا كبيرا من السكر واحليات.
واعتم��دت الدراس��ة الت��ي أجريت ف��ي جامعة 
كولن اأمانية، على عينة من 32 رجا في صحة 
جي��دة تت��راوح أعماره��م ب��ن 19 و32 س��نة، 
وتن��اول كافة امش��اركن العش��اء نفس��ه خال 

ليلتن.

معكرون��ة  طب��ق  العش��اء  وجب��ة  وضم��ت 
م��ع ح��م العج��ل وصلصة الفط��ر، إل��ى جانب 
تفاح��ة وزب��ادي الفراول��ة، وفي صب��اح اليوم 
التالي ق��اس الباحث��ون ش��هية امش��اركن إلى 
الطع��ام. وأظه��رت النتائج أن من ظل��وا يقظن 
لفت��رة أط��ول خ��ال الليل كان��وا أكث��ر ميا إلى 
ش��راء وتناول الوجبات الس��ريعة، بخاف من 

نالوا قسطا كافيا من النوم.
وج��أ الباحث��ون إل��ى ص��ور أش��عة للدماغ، 
فوجدوا أن امناطق امس��ؤولة عن الشهية كانت 
أكثر نش��اطا لدى اأش��خاص الذين ل��م يحظوا 
بالقدر الكافي من النوم، بحس��ب ما نقل »سكاي 

نيوز« .

9 تغييرات صحية عند اإقاع عن تناول اخمر

أضرار ااكتئاب والقلق على الصحة رما تكون 
والبدانة التدخن  مثل 

»عاقة غريبة« بن قلة 
والشهية النوم 

مرضى القلب والسرطان.. هذه 
 D 3 وفيتامن  فوائد أوميغا 

ما الذي يحدد جنس 
بالفعل؟ امولود 

السمك  ال��ع��ادة ع��ل��ى وص���ف زي���ت  ج���رت 
ام���ع���ادن اأخ����رى  D وج��م��ي��ع  وف��ي��ت��ام��ن 
عددا  لها  أن  باعتبار  واأعشاب  والفيتامينات 
امقوات  تلك  أن  إا  الصحية.  الفوائد  من  كبيرا 
كانت تلقى معارضة بعض اآراء الطبية، التي 
تشكك في جدوى هذه امكمات، فضاً عن ظهور 
بعض امقاات ااقتصادية، التي تشير بشكل أو 
بآخر إلى أن الترويج لهذه امنتجات هو عملية 
الشركات  أرباح  تعظيم  بغرض  بحتة  جارية 

امنتجة لها.
غير أن دراسات حديثة قد ساعدت مؤخراً في 
الصحية  والفوائد  اأهمية  على  الضوء  تسليط 
ما  وفق   ،D وفيتامن   3 أوميغا  مثل  مكمات 

.»Care2 نشره موقع
احديثة،  ال��دراس��ات  م��ن  واح���دة  وأثبتت 
 New الطبية  الدورية  نتائجها  نشرت  التي 
عرضتها  بحثية  ورق��ة  عن  نقاً   ،England
الطب  قسم  رئيسة  مانسون،  ج��وان  دك��ت��ور 
الوقائي مستشفى بريغام أند ومن اأميركية، 
اأميركية  اجمعية  م��ؤم��ر  جلسات  خ��ال 
ما  في  النتائج  أبرز  وتتلخص  القلب.  أمراض 

يلي:
الناجمة  الوفيات  D نسبة  فيتامن  1 -يقلل 

عن السرطان.
امعروفة  الدهنية،  اأحماض  -تخفض   2
باسم أوميغا 3، مخاطر حدوث احتشاء عضلة 
بنوبات  اإص��اب��ة  أث��ر  على  والوفيات  القلب 

قلبية.
إطار  أكدت جارب مختبرية أخرى في  فيما 
مخاطر  من  للحد  واعدة  آثاراً  هناك  أن  الدراسة 
الدماغية من تناول  القلبية والسكتات  النوبات 

فيتامن D وأوميغا 3.
فيتامن D والسرطان

يعد   D فيتامن  أن  السائد  ااعتقاد  وك��ان 
السرطان.  من  الوقاية  في  فعااً  غذائياً  مكماً 
صدق  امختبرية  ال��دراس��ات  أظهرت  وبالفعل 
هو  العلمي  السبب  أن  ثبت  حيث  ااعتقاد،  هذا 
العامل  اخايا،  انتشار  من  يحد   D فيتامن  أن 
الدافع وراء شدة وطأة السرطان والتسبب في 
حاات الوفاة. بل وكشفت قوائم بيانات الرصد 
نقص  من  يعانون  الذين  اأفراد،  أن  واإحصاء 

لإصابة  أكبر  بنسبة  معرضون   ،D فيتامن 
بالسرطان.

خفض نسبة الوفيات
واماحظات  النتائج  هذه  من  الرغم  على  لكن 
فيتامن  أن  اآن  حتى  اأبحاث  تثبت  فلم  امثيرة، 
النتائج،  واقتصرت  بالسرطان.  اإصابة  منع   D
يخفض   D فيتامن  أن  إثبات  على  الدقة،  لتوخي 

معدات الوفيات من السرطان.
من  مزيد  عن  اإع��ان  الباحثن  فريق  ويتوقع 
أنه  إلى  مشيرين  أشهر،   6 خال  امبشرة  النتائج 
خطر  في  امئة  في   25 بنسبة  انخفاض  تسجيل  م 
الدراسة،  شملتهم  من  بن  السرطان  بسبب  الوفاة 

.D على 5 سنوات، بسبب تناول مكمات فيتامن
أوميغا 3 للقلب والدماغ

لم تثبت الدراسة العلمية بشكل حاسم أن أوميغا 
3 يحد بفاعلية من اأمراض القلبية الوعائية العامة. 
 3 أوميغا  أن  اآن،  حتى  التجارب،  أثبتته  ما  أن  إا 
يساعد، بصفة خاصة، على احد من حدوث احتشاء 
سجلت  وبالفعل  القلبية.  والنوبات  القلب  عضلة 
بأزمات  اإصابة  خطر  انخفاض  الدراسة  نتائج 
التجارب،  في  امشاركن  من  امئة  في  ل�28  قلبية 
 .D فيتامن  أو  الوهمي  العقار  تناولوا  من  مقارنة 

وكانوا أيضاً أقل عرضة للوفاة بسبب نوبة قلبية.
النوبات القلبية والسكتات الدماغية

انخفضت  التجارب،  من  أخ��رى  مجموعة  وفي 
أو  قلبية  بنوبة  اإصابة  نسبة  كبيرة  معدات 
سكتة دماغية بن اأفراد، الذين تناولوا شكاً نقياً 
»ايكوسابنت  يدعى   ،3 أوميغا  حبوب  أن��واع  من 

ايثيل«.
وشملت تلك الدراسة إجراء جارب وإحصاءات 
من  تاريخ  لديهم  من  شخص   8000 من  أكثر 
إلى  إضافة  الدماغية،  السكتات  أو  القلبية  النوبات 
تصلب الشراين احاد، أو تصلب اأوعية الدموية.

وكان ملخص نتائج الدراسة كما يلي:
الوفاة  خطر  من  امئة  في   20 نسبة  تخفيض   -

الناجمة عن مشاكل في القلب.
- تخفيض بنسبة 31 في امئة من خطر اإصابة 

بنوبة قلبية.
- انخفاض بنسبة 28 في امئة من خطر اإصابة 
أق��راص  تناولوا  من  مقارنة  الدماغية  بالسكتة 

الدواء الوهمي، بحسب ما نقل »العربية نت« .

مكن علماء من اكتشاف 
اج�����ن ام����س����ؤول ع��ن 
ح��دي��د ج��ن��س اج��ن��ن، 
ضمن  ي��ت��واج��د  وال����ذي 
 ،»Y« ال���ك���روم���وس���وم 
تشكيل  ع��ل��ى  وي��س��اع��د 
ال���ع���ض���و ال��ت��ن��اس��ل��ي 

الذكري.
ال��ع��ل��م��اء أن  وي���دع���ي 
ي��ؤدي  أن  م��ك��ن  اج���ن 
النمو  اض��ط��راب��ات  إل���ى 
غير  وال��ت��ط��ور  اجنسي 

السليم للخصيتن.
ويقول العلماء إن وجود 
أو   »X« ال��ك��روم��وس��وم 
في  محوري  أمر  هو   »Y«
حديد اجنس، لكن اجن 
اموجود في الكروموسوم 
من  يتجزأ  ا  ج��زء   »Y«
السليم  ال��ت��ط��ور  ض��م��ان 

للعضو الذكري.
أن  ام�����ع�����روف  وم�����ن 
الكروموسومن  ان��دم��اج 
 »X»و  »X« اجنسين
تكوين  عن  ام��س��ؤول  هو 
يكون  فيما  أنثوي،  جنن 
الكروموسومن  م��زي��ج 

امسؤول عن   ،»Y»و »X«
ح��دي��د اج��ن��س ال��ذك��ري 

للجنن.
وم��ع ذل��ك، وج��د فريق 
هذه  أن  اأسترالي  البحث 
على  تنطوي  الديناميكية 
حيث  إضافية،  تفاعات 
»منظم«  وج��ود  اكتشفوا 
يسيطر على نشاط بعض 
على  تؤثر  التي  اجينات 
تكوين جنن ذكر أو أنثى.

إلى  النتائج  وتوصلت 
جن  وه��و   ،»SRY« أن 
الكروموسوم  في  موجود 
ي��ؤث��ر   ،»Y« ال����ذك����ري 
م��ب��اش��رة ع��ل��ى ب��روت��ن 

.»SOX9« يسمى
وق����ال ال��ب��روف��ي��س��ور 
طبيب  سانكلير،  يو  أندر 
اأط����ف����ال ف���ي ج��ام��ع��ة 
اج���ن  إن  م����ل����ب����ورن، 
تنظيمه  يتم   »SOX9«
ع��ن ط��ري��ق اح��س��ن��ات، 
في  اض��ط��راب��ات  وتنشأ 
بسبب  اج��ن��س��ي  ال��ن��م��و 

اأضرار التي تلحق به.
بعض  هناك  ك��ان  وإذا 

عن  للتعبير  التعطيل 
أن  مكن  فإنه   ،»SOX9«
اخصيتن،  تطور  يوقف 
نشرت  التي  للورقة  وفقا 
 Nature« م��ج��ل��ة  ف���ي 
.»Communications

وقالت بريتاني كروفت، 
التنموية:  اأحياء  عامة 
 Y الكروموسوم  »يحمل 
 ،SRY جينا حيويا يدعى 
جن  على  ب���دوره  يعمل 
لبدء   SOX9 يسمى  آخر 
ت��ط��وي��ر اخ��ص��ي��ت��ن في 

اجنن«.
قائلة:  كروفت  وأضافت 
مستويات  حاجة  »هناك 
 SOX9 اجن  من  عالية 
ل���ت���ط���وي���ر اخ���ص���ي���ة 
الطبيعية. وإذا كانت هناك 
نشاط  ف��ي  اض��ط��راب��ات 
سوى  تظهر  ولم   SOX9
منه،  منخفضة  مستويات 
تتطور،  لن  اخصية  فإن 
طفل  وجود  إلى  يؤدي  ما 
في  اضطراب  من  يعاني 
بحسب  اجنسي«.،  النمو 

ما نقل »روسيا اليوم« .


