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امتزوجون  ياحظ  ما  عادة 
أن شريكهم يختلف في طبيعة 
دعنا  عنهم.  ال��ن��وم  وع���ادات 
نعرفك على الفروقات العلمية 
في النوم ما بن امرأة والرجل 

وتفسيرها:
جسد  ح���رارة  درج���ة   -  1

امرأة أبرد منها عند الرجل
بشكل  النساء  أجسام  تنتج 
هرمون  م��ن  أق��ل  كميات  ع��ام 
مع  بامقارنة  ال��ك��ورت��ي��زول 
ال���رج���ل، وه���و ه���رم���ون له 
حرارة  درجة  رفع  على  تأثير 
تشعر  ه��ذا،  وبسبب  اجسم. 
ال��ن��س��اء ب��ال��ب��رودة أك��ث��ر من 
الرجال ليس فقط خال النهار 

وإما في الليل أيضاً. 
وقت  ف��ي  تنام  ام���رأة   -  2

أبكر من الرجل
تشعر  امرأة  فإن  عام  بشكل 
بالنعاس نعسان في وقت أبكر 
إلى  ذل��ك  ويعود  ال��رج��ل.   من 
للمرأة.  البيولوجية  الساعة 
ام���رأة  أن  ام��م��ي��ز ه��ن��ا  ول��ك��ن 

تستيقظ في وقت أبكر أيضاً.
ع��رض��ة  أك��ث��ر  -ام�����رأة   3

لأرق
أن  مكن  الدراسات  بحسب 
من  أكثر  النساء  اأرق  يصيب 
أجريت  دراس��ة  ففي  الرجال. 
من  يعانن  النساء  أن  تبن 
مشكلة اأرق ما نسبته 50% 
أنه  اا  الرجال،   مع  بامقارنة 
امرأة  فإن  الدراسات  وبحسب 
امشكلة  مع  التعامل  تستطيع 

بشكل أفضل.
4 - امرأة تشعر ببرودة في 

اأقدام أكثر من الرجل
اأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة أك��ث��ر 
وضغط  امرأة  لدى  حساسية 
قد  ه��ذا  منخفض،  لديها  ال��دم 
تشعر  أنها  في  السبب  يكون 
ب��ب��رودة اأط���راف أس��رع من 

الرجل.
وقت  يحتاج  -ال��رج��ل   5
في  ليغط   ام���رأة  م��ن  أط���ول 

النوم
معدله  م��ا  ال��رج��ل  يحتاج 
حتى  ام��رأة  من  أكثر  ساعتن 
ينام بحسب بعض الرداسات. 
-6امرأة حب النوم أكثر من 

ااحصائيات  بحسب  الرجل 
يتفوق  ل��ل��ن��وم  ام����رأة  ف��ح��ب 
تفضل  ما  وعادة  الرجل.  على 
أطول  لوقت  تنام  أن  النساء 

من الرجل.
7 -الرجل نومه أعمق 

على الرغم من أن امرأة تنام 
أن  اا  الرجل  من  أطول  لفترة 
تستيقظ  قد  التي  ام��رات  عدد 
ونوعية  أكثر  النوم  من  فيها 
ال��ن��وم أق��ل، واح��ص��ول على 
مزاج  اأهم  هو  العميق  النوم 

أفضل وصحة أسلم.
عرضة  أك��ث��ر  ال��رج��ل   8-

خطر انقطاع النفس
ب��ح��س��ب ال����دراس����ات ف��إن 
مرتن  عرضة  أكثر  الرجال 
خ��ط��ر ااص���اب���ة ب��ان��ق��ط��اع 
لدى  منه  النوم  أثناء  النفس 

النساء.
لطلب  ت��ت��وج��ه  ام����رأة   -9

امساعدة أكثر
ا تنتظر امرأة عادة وتصبر 
فيما  وخاصة  مشاكلها  على 
اذ  النوم،  باضطرابات  يتعلق 
فإنها  ااحصائيات  بحسب 
طلب  ال��ى  تتوجه  ما  سرعان 
بعكس  ال��ط��ب��ي��ة  ام��س��اع��دة 

يتجاهل  ما  كثيراً  الذي  الرجل 
ويأجل.

10 - الرجال يحلمون أكثر 

من النساء
ناجمة  ت��ك��ون  ق��د  مشكلة  
فترة  ففي  الطمث،  دورة  عن 
اح��ي��ض ق���د ت��ع��ان��ي ام���رأة 
م���ن ص��ع��وب��ة ف���ي ال���ن���وم، 
هرمون  ارتفاع  بسبب  وذل��ك 
وانخفاض  البروجسترون 
م���س���ت���وي���ات ام��ي��ات��ون��ن 
ال��ه��رم��ون��ات ام��س��ؤول��ة عن 
اكثر  فارجال  وبالتالي  النوم. 
ق����درة ع��ل��ى اح��ص��ول على 
وعميقة  هادئة  ن��وم  ساعات 
من  متسع  لديهم  وبالتالي 

الوقت ليحلمون أكثر.
11 - الساعات البيولوجية 

للمرأة أسرع
للمرأة  البيولوجية  الساعة 
أس����رع م��ن��ه��ا ع��ن��د ال��رج��ل، 
إيقاع  حديثة  دراسة  فبحسب 
للرجال  البيولوجية  الساعة 
وذلك  أط��ول.  دقائق  ست  هو 
وأشهر  أسابيع  يضيف  قد  ما 
يجعل  ما  امرأة  مع  بامقارنة 

الرجل محظوظاً أكثر بذلك.
أكثرعرضة  ام���رأة   -  12

لتطوير مشاكل القلب
قد يؤدي عدم احصول على 
إلى  النوم  من  كافية  ساعات 
مشاكل  اإصابة  خطر  رف��ع 
اإصابة  وخطر  القلب.  ف��ي 
بسبب  ال��ق��ل��ب  ف��ي  م��ش��اك��ل 
احرمان من النوم اجيد أعلى 
عند  منه  النساء  عند  بكثير 

الرجال.

نظارة  يرتدي  طفلك  تدع  ا  لهذا 
20 دقيقه! »في آر« أكثر من 

من  ب��اح��ث��ون  ح��ذر   :  »24«

الواقع  أجهزة  السلبي  التأثير 
اافتراضي أو امعزز أو امختلط 
خاصة،  بصفة  اأط��ف��ال  على 
اإصابة  لهم  تسبب  أنها  نظراً 
واختال  البصر  ف��ي  مشاكل 
القصير  امدى  على  التوازن  في 

للتعرض لتأثير .
جامعة  في  الباحثون  وعمل 
مع  بالتعاون  البريطانية  ليدز 
متخصصة  بريطانية  شركات 
ووجدوا  اافتراضي  الواقع  في 
تعرض  آر«  »ف���ي  أج��ه��زة  أن 
محتوى افتراضي ثاثي اأبعاد 
اأب��ع��اد  ثنائية  ش��اش��ة  ع��ل��ى 
على  وج��ه��داً  ضغطاً  فتسبب 
للمستخدم،  البصري  النظام 
ال��غ��اردي��ان  صحيفة  بحسب 

البريطانية.
طفاً   20 الباحثون  واختبر 
أعوام   8 بن  أعمارهم  تراوحت 
لعبة  م��ارس��وا  ع��ام��اً   12 إل��ى 
دقيقة،   20 مدة  افتراضي  واقع 
يلحظ  لم  اللعبة،  انتهاء  وبعد 
في  خطيراً  ت��ده��وراً  الباحثون 
احظوا  أنهم  إا  اأطفال،  بصر 
حدوث اضطراب في قدرة بعض 

ااختافات  اأطفال على حديد 
أحد  أصيب  فيما  امسافات،  في 
توازن  وعدم  باختال  اأطفال 
بعد اانتهاء مباشرة من اللعبة، 
لفترة  تعرضه  من  الرغم  على 

قصيرة جداً.
وأش����ار ال��ب��اح��ث��ون إل���ى أن 
امدى  على  اأج��ه��زة  استخدام 
ص��داع  للكبار  تسبب  الطويل 
والتهاب ملتحمة العن واحمرار 
تؤدي  اأح��ي��ان  من  كثير  وف��ي 
بالنسبة  لكن  العن،  تقرح  إلى 
تأثيرها  بعد  يُعرف  لم  لأطفال 
يتضح  لكن  الطويل،  امدى  على 
باآثار  مستشهدين  أس��وأ،  أنه 
لأطفال  حدثت  التي  السلبية 
ال���دراس���ة بعد  ام��ش��ارك��ة ف��ي 

استخدامها مدة وجيزة.
البصريات  أخصائيي  لكن 
ينصحون اأطفال بضرورة أخذ 
ساعة  كل  دقائق   10 مدة  راحة 
آر«،  »ف��ي  لنظارات  استخدام 
على  السلبية  امخاطر  لتقليص 
مباشرة  مواجهتها  نظراً  العن، 
»تك  موقع  وفقاً  العن،  لقرنية 

كو« امعني باأخبار التقنية. 
لقد أصبحت امشاكل الصحية 

امتعلقة بألعاب الفيديو واسعة 
الظاهرة  أن  ل��درج��ة  اانتشار 
بها  خ��اص��ة  صفحة  ل��ه��ا  ب���ات 
باللغتن  وي��ك��ي��ب��ي��دي��ا  ع��ل��ى 
وتشير  واإجليزية.  العربية 
ألعاب  إدم���ان  إل��ى  الصفحتان 
على  السلبي  وتأثيرها  الفيديو 
وجسدياً،  نفسياً  الطفل  صحة 
حيث تسبب العزلة ااجتماعية 
وزيادة السلوك العدواني للطفل 
ال��ق��درة  وع���دم  ام���زاج  وتقلب 
التأثير  عن  ناهيك  اخيال،  على 
الصداع  ف��ي  امتمثل  اج��س��دي 
ومشاكل  والظهر  الرقبة  وآام 
واضطرابات  الهضمي  اجهاز 

النوم.
أوضح  ذلك  من  الرغم  وعلى 
اأط���ب���اء أن��ه��ا »آم���ن���ة« ش��رط 
قصيرة  لفترات  لها  التعرض 
جداً، مشددين على على الوالدين 
استخدام  أبنائهم  ت��رك  ع��دم 
دون  م��ن  آر«  »ف���ي  ن���ظ���ارات 
رقابة، وينبغي عدم استخدامها 
للترفيه، بل لاكتشاف والتعلم، 
سيجبر  الترفيهي  اجانب  أن 
الطفل على اانخراط في اللعبة 

لفترات أطول من امفروض.

امرأة والرجل بن  النوم  12 فرقاً في 

»بي بي سي« : قال باحثون في 
جامعة افبورا في لندن، إن الزواج 
عوامل  امقربن  اأصدقاء  ووجود 

قد تساعد في الوقاية من اخرف.
نشرت  التي  الدراسة،  وتابعت 
نحو  الشيخوخة،  علم  دوري��ة  في 
6677 شخصاً بالغاً مدة تقل قليا 

عن سبع سنوات.
نوعية  إن  البحث  فريق  وق��ال 
تبدو  للشخص  ااجتماعي  احيط 
احيط  ذلك  حجم  من  أهمية  أكثر 

ااجتماعي.
وقالت جمعية مرضى الزهامر 
إن����ه م���ن ال����ض����روري م��س��اع��دة 
امرضى على احفاظ على »عاقات 

اجتماعية ذات مغزى«.
ولم يكن أي من امشاركن يعاني 
من اخرف في بداية التجربة، ولكن 

م تشخيص 220 منهم خالها.
الباحثن  مجموعة  وق��ارن��ت 
س��م��ات أول��ئ��ك ال��ذي��ن أص��ي��ب��وا 
بأولئك  الوقت،  مرور  مع  باخرف 
على  للعثور  به،  يصابوا  لم  الذين 
احياة  تأثير  كيفية  ح��ول  أدل��ة 
ااجتماعية على احتماات اإصابة 
باخرف. وكانت إحدى النتائج أنه 
عندما يتعلق اأمر باأصدقاء، فإن 
النوعية  هو  ويؤثر  يهم  ما  أكثر 

وليست الكمية.
وق���ال���ت ال��ب��روف��ي��س��ور إي��ف 

أن  للمرء  »مكن  هوجيرفورست 
العامل  لكن  بالناس،  يكون محاطاً 
اإصابة  مخاطر  تقليل  في  امؤثر 
باخرف هو العاقات الوثيقة التي 
تربطه باأشخاص، ا يتعلق اأمر 

بكمية أو عدد اأشخاص«.
أصدقاء  وج��ود  أن  تعتقد  وهي 
مقربن يعمل مثابة »حاجز« ضد 
لسوء  ع��ادة  ي��ؤدي  ال��ذي  التوتر، 

احالة الصحية.
تسعة  الدراسة  استعرضت  كما 

ع��وام��ل ت��س��اه��م ف��ي اح��ت��م��اات 
اإصابة باخرف هي

منتصف  ف��ي  ال��س��م��ع  ف��ق��دان 
العمر - مسؤول عن 9 في امئة من 

ااحتماات
اإخفاق في إنهاء مرحلة التعليم 

الثانوية - 8 في امئة
التدخن - 5 في امئة

إهمال العاج امبكر لاكتئاب - 
4 في امئة

اخمول البدني - 3 في امئة

العزلة ااجتماعية - 2 في امئة
ارتفاع ضغط الدم - 2 في امئة

السمنة - 1 في امئة
الثاني -  النوع  داء السكري من 

1 في امئة
وتعد هذه العوامل مؤثرة بنسبة 
قابلة  عوامل  وهي  امئة،  في   35
يعتقدون  الباحثن  لكن  للتعديل. 
احتماات  امئة  في   65 نسبة  أن 
تعود  امتبقية،  باخرف  اإصابة 

لعوامل أخرى غير قابلة للتعديل.

أن  إل��ى  ال��دراس��ة  أش���ارت  كما 
كان  امرتبطن،  غير  اأش��خ��اص 
اإصابة  احتماات  ضعف  لديهم 

باخرف مقارنة بامتزوجن.
ب���راون،  دوغ  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
مرضى  جمعية  في  اأبحاث  مدير 
ال��زه��ام��ر »ت��ص��ل ال��ن��س��ب��ة إل��ى 
 100 ت��ش��خ��ي��ص واح����د ف���ي ك���ل 

شخص غير متزوج«.
تتبعت  ال����دراس����ة  أن  وم����ا 
من  م��ح��دودة  لفترة  اأش��خ��اص 
إثبات  تستطيع  ا  فإنها  ال��زم��ن، 

امسببات والنتائج بشكل قطعي.
يبدأ  اخ��رف  أن  امعروف  وم��ن 
تشخيصه  يتم  أن  قبل  الدماغ  في 
التغيرات  ه��ذه  وبعض  بعقود، 
ام��ب��ك��رة ق���د ت��ؤث��ر ع��ل��ى ق���درة 
والنشاط  ااخ��ت��اط  على  الناس 
براون  الدكتور  لكن  ااجتماعي. 
أكد أن الشعور بالوحدة، في مطلق 
من  حقيقية  مشكلة  هو  اأح��وال، 

حيث احتماات اإصابة باخرف.
الشخص  يتلق  ل��م  »إذا  وق���ال 
يكون  أن  فيمكن  امناسب،  الدعم 
العزلة،  من  مريرة  جربة  اخرف 
ل��ذل��ك م��ن ال���ض���روري ج���داً دع��م 
احفاظ  ف��ي  ب��اخ��رف،  امصابن 
على عاقات اجتماعية ذات مغزى 
التي  بالطريقة  حياتهم  مواصلة 

يحبون«.

اخرف« منع  »قد  الزواج 

الكولسترول؟ تخفّض  التي  الفواكه  ما 
»24« : الكولسترول مادة ينتجها الكبد وتنتشر عبر الدم لتساعد في بناء 

اخايا وجديدها، ويوجد الكولسترول في حم احيوان واحليب والبيض، 
لذلك إذا كنت تتناول الكثير من هذه امنتجات، ويقوم الكبد بإنتاج جزء آخر، 
إلى زيادة خطر اإصابة  الدم، ويؤدي ذلك  الكولسترول في  قد ترتفع نسبة 

بأمراض القلب وانسداد الشراين.
هناك طرق عديدة طبيعية خفض الكولسترول، لكن من أهم اإجراءات التي 
الزبدة  أكل  البدني مثل امشي والسباحة، واحد من  النشاط  اتخاذها  ينبغي 

واللحم احيواني وصفار البيض، وتناول منتجات األبان قليلة الدسم.
ومنها  اأطعمة،  من  معينة  أنواع  أكل  على  ااعتماد  مكنك  ذلك  جانب  إلى 

هذه الفواكه التي تخفّض الكولسترول:
أن  تبن  اأمريكية  الكيميائية  للجمعية  دراسات  بحسب  فروت.  اجريب 
اأشخاص الذين لم تنجح أدوية خفض الكولسترول في حقيق نتائج فعّالة 
لهم قد مكنوا من خفض الكولسترول عن طريق أكل حصة يومية من اجريب 
ضبط  في  فاعلية  أكثر  اأحمر  ف��روت  اجريب  أن  وتبن  شهر.  مدة  ف��روت 

الكولسترول، علما بأن اجريب فروت البيض مفيد أيضاً.
التفاح. بحسب دراسات لعيادة مايوكلينيك مكن خفض الكولسترول عن 
طريق تناول امزيد من الفواكه الغنية باألياف مثل التفاح والكمثرى واخوخ 

)البرقوق(.
الفراولة والتوت. حتوي الفراولة )الفريز( وأنواع التوت امختلفة )اأحمر 
واأسود واأزرق( والكرز على مضادات لأكسدة تنجح في تخليص شراين 
الكولسترول  من  خطورة  اأكثر  وهو  امؤكسد،  الضار  الكولسترول  من  الدم 

الضار.
عصير البرتقال. بحسب دراسات لعيادة مايوكلينيك تبن أن عصر البرتقال 
أن  امعروف  ومن  بامائة،   10 بنسبة  اجيد  الكولسترول  مستوى  من  يزيد 
الكولسترول اجيد يساعد على طرد الكولسترول الضار من اجسم وبالتالي 

خفض مستوياته في الدم.

والبطاطس؟ الباستا  الناس  بعض  يعشق  ماذا 

ك��ش��ف��ت ن��ت��ائ��ج دراس����ة 
العلمية  امجلة  ف��ي  نشرت 
 )Journal of Nutrition(
أن براعم التذوق اخاصة بك 
وراء  فيما  السبب  تكون  قد 
للمعكرونة  وعشقك  حبك 

والبطاطا.
ح��ي��ث م��ك��ن ال��ب��اح��ث��ون 
من  ال��دراس��ة  على  القائمون 
ال��ع��ث��ور ع��ل��ى ب��رع��م ت��ذوق 
مختص بالكربوهيدرات فقط 
اخمسة  البراعم  جانب  إلى 

امعروفة:
 املح

 احلويات
 احامض

 امر
 الطعم الاذع اللطيف.

أولئك  أن  الباحثون  ووجد 
متلكون  الذين  اأش��خ��اص 
ب���راع���م ال��ك��ب��روه��ي��درات 
احساسة، يكونون أكثر حباً 
والبطاطا،  امعكرونة  لتناول 
خصرهم  محيط  يكون  كما 
قد  ما  وهذا  غيرهم،  من  أكبر 

يفسر إصابتهم بالسمنة.
وأك����د ال��ب��اح��ث��ون أن��ه��م 
بحاجة إلى امزيد من اأبحاث 

والتجارب في هذا الصدد.
الباحثون  أوضح  بدورهم 
أن هناك ثاثة أنواع رئيسية 

من الكربوهيدرات:
أن��واع  أبسط  ه��و  السكر: 
يتوفر  ال���ك���رب���وه���ي���درات. 
بعض  في  طبيعية  بصورة 
اأط���ع���م���ة، م��ث��ل ال��ف��واك��ه 

واخ����ض����راوات واح��ل��ي��ب 
أن��واع  تتضمن  ومنتجاته. 
ال���س���ك���ر؛ س��ك��ر ال��ف��اك��ه��ة 
امائدة  وسكر  )ال��ف��رك��ت��وز( 
احليب  وسكر  )السكروز( 
)الاكتوز(. النشا: هي صورة 
حيث  للكربوهيدرات،  معقدة 
إنها مصنوعة من عدة وحدات 
ببعضها.  م��زوج��ة  س��ك��ر 
في  طبيعي  ب��ش��ك��ل  ي��وج��د 
اخ����ض����راوات واح���ب���وب 
امطهية  اجافة  والفاصوليا 

والبازاء.
األياف: من الكربوهيدرات 
امعقدة. توجد بشكل طبيعي 
واخ��ض��راوات  الفاكهة  ف��ي 
واحبوب الكاملة والفاصوليا 

اجافة امطهية والبازاء.


