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اإعداد:يا�شرال�شيد

»نيتشر«  مجلة  ف��ي  ن��ش��رت  دراس���ة  أظ��ه��رت 
بأنها  امعروفة  اأكسدة،  مضادات  أن  البريطانية 
حسّن صحة اخايا وتؤخر الشيخوخة، قد تؤثر 
سلبا على ال�«ميانوما«، وهو أخطر أنواع سرطان 
من  أخرى  مناطق  إلى  انتقاله  تسهل  أنها  اجلد، 

اجسم.
فقد زرع فريق من الباحثن، في »معهد اأبحاث 
بشرية  خايا  دااس،  في  ومقره  اأط��ف��ال  ح��ول 
السرطان  أن  واكتشفوا  فئران،  في  ل�«اميانوما« 
حقن  تلقت  التي  تلك  ل��دى  أكبر  بسرعة  يتطور 
هذه  تتلق  لم  التي  بتلك  مقارنةً  أكسدة  مضادات 
احقن. وقال معدو الدراسة إن »نتائجنا تشير إلى 
ل انتشار امرض، أقله على  أن مضادات اأكسدة تُسهِّ
انتشار  على  امساعدة  خال  من  اميانوما،  صعيد 

اخايا السرطانية في أماكن أخرى من اجسم«.
رابط  فيها  يقام  التي  اأولى  امرة  ليست  وهذه 
بن مضادات اأكسدة وانتشار لسرطان. ففي العام 
2014، أظهر باحثون سويديون أن تناول مكمات 
غذائية مضادة لأكسدة، وا سيما الفيتامن »أي« 

أو  سرطانية  شبه  خايا  تطور  يُ��س��رِّع  لفترة، 
واخايا  الفئران  لدى  الرئة  في  رة  مبكِّ سرطانات 

البشرية في امختبر.
وكانت دراسات أقدم من ذلك قد أشارت إلى تأثير 
الثدي  سرطانات  على  اأكسدة  مضادات  ماثل 

والبروستات.
)في  اأغ��ذي��ة  في  اأك��س��دة  م��ض��ادات  وتتوافر 
فيتامن إيه وسي وأي(، وكذلك على شكل مكمات 
عن  مسؤولة  جزيئيات  بكبح  تسمح  وهي  غذائية، 

الشيخوخة.
م��ض��ادات  أن  طويلة  لفترة  الباحثون  وظ��ن 
اأكسدة قادرة على الوقاية من أورام سرطانية، إا 
أن جارب سريرية »عدة أوقفت أن امرضى الذين 
موتون  كانوا  اأكسدة  مضادات  يتلقون  كانوا 
الطبيب  قال  ما  على  اآخرين«،  من  أكبر  بسرعة 

د الرئيسي للدراسة. شون موريسن امعُِّ
أن  هو  اأرج��ح  على  لذلك  التفسير  أن  وأوض��ح 
»اخايا السرطانية تستفيد من مضادات اأكسدة 

أكثر من اخايا السليمة«.

من  كجزء  نتناولها  التي  امغذيات  تتسم 
امخ  لتكوين  بالغة  بأهمية  الغذائي  نظامنا 
وعمله.  ومكن ان يكون لها تأثير عميق في 
الديلي  صحيفة  تنقل  كما   ، العقلية  صحتنا 
ميل عن جيروم ساريس الباحث في جامعة 

ملبورن ااسترالية.
الضارة  اآث��ار  الى  عديدة  أبحاث  تشير 
ونقص  ال��ص��ح��ي  غ��ي��ر  ال��غ��ذائ��ي  للنظام 
على  اأبحاث  هذه  وتشدد  فيه.   امغذيات 
الصحي  الغذائي  للنظام  الوقائية  القيمة 
حسب  مختارة  غذائية  مكمات  ام��دع��وم 
العقلية  الصحة  على  للحفاظ  اح��اج��ة 

وتقويتها.
في  تؤثر  أساسية  مغذيات  سبعة  أدن��اه 

الصحة العقلية واأغذية التي توجد فيها:
1 � اوميغا � 3

امشبعة  غير  ام��ت��ع��ددة  ال��ده��ون  ت��ق��وم 
الدهنية بدور   3  � اوميغا  وخاصة حوامض 
وعمله  امخ  تكوين  على  احفاظ  في  حيوي 
على النحو امطلوب. ويبدو ان تناول أوميغا 
والكآبة  الكآبة  أع��راض  معاجة  مفيد   3  �
الصدمة.   بعد  ما  واضطراب  القطب  ثنائية 
ومكن ان تساعد اويغا � 3 على الوقاية من 
الذهان. وتوجد دهون اوميغا � 3 في امكسرات 
والبذور واحار رغم ان اكبر الكميات منها ا 
توجد إا في اسماك مثل السردين والسامون 

واانشوجة وااسقمري البحري.
الزئبق  من  العالية  امستويات  وبسبب 
ي��ج��ب اس��ت��ه��اك اأس��م��اك ال��ك��ب��ي��رة مثل 

ااسقمري باعتدال. 
2 � فيتامينات بي وحامض الفوليك

من  لطائفة  بي  فيتامينات  ال��ى  نحتاج 
تقوم  وهي  والتمثيلية  اخلوية  العمليات 
بدور بالغ اأهمية في انتاج جملة من امواد 
الكيمياوية الدماغية. ولوحظ نقص حامض 
9 ( في امصابن بالكآبة وبن  الفوليك )بي 
لأدوية  يستجيبون  ا  الذين  اأشخاص 

امضادة للكآبة.
حامض  تأثير  عديدة  دراس��ات  وأك��دت   
الفوليك امضاد للكآبة مع العقاقيرة الطبية 
الفوليك بكثرة  لهذا امرض. ويوجد حامض 
الورقية والبقول واحبوب  في اخضروات 
وتكون  وام��ك��س��رات.   واخميرة  الكاملة 
واجبنة  والبيض  امصنعة  غير  اللحوم 
واألبان واحبوب الكاملة وامكسرات عادة 
اأغنى بفيتامينات بي. ويُنصح من يتناول 

امكمات ان يتناول فيتامينات بي معا.
3 � احوامض اأمينية

البناء  لبنات  ه��ي  اأمينية  اح��وام��ض 
دوائر  منها  تتكون  التي  للبروتينات  اأولى 

الدماغ ومواده الكيمياوية.  ومكن ان يتحول 
الى  الكبريتية  القاعدة  اأميني ذو  احامض 
لأكسدة  امضادات  أقوى  وهو  غلوتاثيون 
اأميني  احامض  يُعطى  وحن  اجسم.  في 
في  غلوتاثيون  ال��ى  يتحول  فانه  كمكمل 
أي  في  اأمينية  احوامض  وتوجد  اجسم. 
واأغذية  اللحوم  سيما  ا  للبروتن  مصدر 

البحرية والبيض والبقول. 
4 � امعادن

تقوم امعادن وخاصة الزنك وامغنيسيوم 
اجهاز  عمل  ف��ي  مهمة  ب���أدوار  واح��دي��د 
من  العديد  ف��ي  دور  وللزنك  العصبي.  
التفاعات الكيمياوية الدماغية.  وهو ايضا 
امناعة  جهاز  مساعدة  في  اساسي  عنصر 
نقص  وارتبط  صحيحة.   بصورة  للعمل 

الزنك بزيادة اعراض الكآبة.
من  العديد  في  دور  أيضا  وللمغنيسيوم 
وارتبط  الدماغية  الكيمياوية  التفاعات 
ويقوم  وال��ق��ل��ق.  الكآبة  ب��أع��راض  نقصه 
النشاطات  م��ن  العديد  ف��ي  ب��دور  اح��دي��د 
واعراض  بالقلق  نقصه  ويرتبط  العصبية 
ومن  النمو.   في  مشاكل  وح��دوث  الكآبة 
اسباب ذلك دور احديد في نقل ااوكسجن 

الى امخ. 
واحار  اللحوم  في  بكثيرة  الزنك  يوجد 
امغنيسيوم  يوجد  حن  في  القرع  وب��ذور 

واحبوب  والبقول  امكسرات  ف��ي  بكثرة 
والصويا.  الورقية  واخ��ض��روات  الكاملة 
غير  ال��ل��ح��وم  ف��ي  بكثرة  اح��دي��د  وي��وج��د 
الكبد  م��ث��ل  اأع���ض���اء  وح���وم  ام��ص��ن��ع��ة 
وبكميات متواضعة في احبوب وامكسرات 

واخضروات اورقية مثل السبانخ.
5 � فيتامن دي

للذوبان  قابل  دهني  مركب  دي  فيتنامن 
العظام.  الدماغ بقدر أهميته لنمو  مهم لنمو 
مستوى  لهبوط  ان  ال��ى  البيانات  وتشير 
ااصابة  بخطر  عاقة  اأم  في  دي  فيتامن 
الشيزوفرينيا  أو  الشخصية  بانفصام 

ونقصه يرتبط بزيادة اعراض الكآبة.
فائدة  على  تُذكر  أدلة  هناك  ليست  ولكن 
مكمات فيتنامن دي في الوقاية من الكآبة. 
طريق  ع��ن  دي  فيتنامن  تركيب  وم��ك��ن 
الشمس  الشمس.  والى جانب أشعة  أشعة 
يوجد في اأسماك الدهنية وأنواع من الفطر 

واحليب امقوى.
6 � مضادات للتأكسد ذات قاعدة نباتية

التأكسدي  ااجهاد  زي��ادة  باحثون  ربط 
الدماغية  اخايا  تعرض  وبالتالي  للخلية 
بينها  بينها  عقلية  ام��راض  بجملة  للتلف 

الكآبة واخرف. 
للتأكسد  ام��ض��ادة  امركبات  وتستطيع 
اأعشاب  وبعض  الفواكه  في  جدها  التي 

ان »تكنس« اجذور احرة التي تسبب تلف 
اخايا وبذلك توفير طريق طبيعي مكافحة 

التأكسد امفرط. 
الطبيعية  ام��رك��ب��ات  استهاك  وي��ك��ون 
أفضل  الغذائي  النظام  في  للتأكسد  امضادة 
أن  امكمات  من  كبيرة  جرعات  تناول  من 
وااف��راط  دقيق  نظام  التأكسدي  النظام 

بتناول مضادات التأكسد قد يكون مضرا. 
وحتوي الفواكه واخضار على مضادات 
التأكسد بوفرة نسبية ا سيما التوت اأسود 
والثوم  والبصل  وامانغو  والعنب  واأزرق 
وانواع  واأسود  اأخضر  الشاي  عن  فضا 

عشبية مختلفة من الشاي والقهوة ايضا. 
7 � البكتريا النافعة

البكتريا  أظهرت ابحاث وجود عاقة بن 
اموجودة في امعدة والصحة العقلية.  وحن 
يكون تركيب هذه البكتريا في امعدة أقل من 
عن  يسفر  ان  مكن  ذلك  فان  امثلى  احالة 
التهابات قد تؤثر سلبا على اجهاز العصبي 

وعمل الدماغ.
بصورة  البكتريا  هذه  وجود  يدعم  وما   
متوازنة النظام الغذائي الغني بأغذية تزيد 
الضارة.   البكتريا  وتقلل  النافعة  البكتريا 
مثل  امخمرة  امنتجات  اأغ��ذي��ة  ه��ذه  وم��ن 
املفوف امخلل واللن الزبادي وكذلك قشور 

الفواكه.

يسبب  قد  السلبي  التدخن   : دراسة 
اأجنة لدى  اأذيني  الرجفان 

80 في امئة من العدوى التي  حذار .. 
اليدان مصدرها  البشر  بن  تنتقل 

ثمانون في امئة من العدوى 
التي تنتقل بن البشر أو ينقلها 
اإن���س���ان ل��ن��ف��س��ه م��ص��دره��ا 
تأتي  اإحصائية  هذه  اليدان.. 
العامي  ال��ي��وم  م��ع  بالتزامن 
لغسل اليدين الذي يصادف 15 

أكتوبر كل عام.
هي عادة بسيطة قد يستخف 
بها كثيرون، فالعديد من الناس 
ا يدركون أهمية نظافة أيديهم 
إهمالها،  عن  الناجمة  وامخاطر 
الصحة  منظمة  أطلقت  ولذلك 
لغسل  عامياً  ي��وم��اً  العامية 
الوعي  رفع  إلى  يهدف  اليدين، 
باماء  ال��ي��دي��ن  غسل  بأهمية 

والصابون.
فهذه العادة تساهم في إنقاذ 

اليدان  تعد  إذ  سنوياً،  اماين 
للجراثيم  الرئيسي  ال��ن��اق��ل 
 80% ب��ن ال��ن��اس، وح��دي��داً 
خال  م��ن  تنتقل  ال��ع��دوى  م��ن 

اليدين.
أن��واع  ك��ل  تامس  فأيدينا 
من  وغسلهما  يومياً،  اأسطح 
أهم وأكثر الطرق فعالية لوقف 
من  واح��د  اجراثيم  انتشار 

اإصابة بالعدوى.
وق����د ي���ب���دو ل��ل��ب��ع��ض أن 
مسألة  اليدين  نظافة  موضوع 
التذكير  تستدعي  وا  بديهية 
يدركوه  ا  ما  ولكن  بأهميتها، 
طريقة  اليدين  لغسل  أن  ه��و 

وخطوات اسيما مدة معينة.
لذا قام مجموعة من اخبراء 

على  البكتيريا  كمية  بتصوير 
تظهر  مراحل،  عدة  على  اليدين 
فيها البكتيريا باللون اأبيض، 
قبل  اليد  على  بكثرة  وتظهر 
غسلها، وا تزال ظاهرة وبكثرة 
ولم  ث��وان،   6 مدة  غسلها  بعد 
مدة  غسلها  بعد  اليد  عن  ت��زل 
مدة  غسلها  بعد  أما  ثانية،   15
البكتيريا عن  30 ثانية اختفت 

معظم أجزاء اليد.
لذا أوصى اخبراء بااهتمام 
اليدين والقيام بذلك كل  بغسل 
ساعتن كحد أقصى، كما شددوا 
اأصابع  بن  الفرك  أهمية  على 
اأظ��اف��ر،  وح��ت  اليد  وخلف 
أثناء  ثانية   30 م��دة  وق��ض��اء 

غسلهما باماء والصابون.

إلى  جديدة  دراس��ة  تشير 
ال��ذي  السلبي  التدخن  أن 
الرضع في رحم  يتعرض له 
يجعلهم  اأطفال  أو  أمهاتهم 
في  اإص��اب��ة  خطر  عرضة 
العمر  م��ن  مقبلة  م��رح��ل��ة 
القلب  ضربات  انتظام  لعدم 
الرجفان  باسم  يعرف  ما  أو 

اأذيني.
جريجوري  الطبيب  وقال 
م����ارك����وس م����ن ج��ام��ع��ة 
ك���ال���ي���ف���ورن���ي���ا ب���س���ان 
كبير  وه���و  ف��ران��س��ي��س��ك��و 
»ا  ال��دراس��ة  ف��ي  الباحثن 
التدخن  إن  ال��ق��ول  مكننا 
بالتأكيد  يسبب  السلبي 
اأذيني،  بالرجفان  اإصابة 
هذه  تأكيد  إلى  بحاجة  نحن 

النتائج«.
اأميركي  امعهد  وأع��ل��ن 
القلب والرئة والدم  أمراض 
يؤدي  اأذيني  الرجفان  أن 
القلب  غ���رف  ت��وق��ف  إل���ى 

العلوية والسفلية عن العمل، 
كما تزيد هذه احالة من خطر 
أن  ومكن  بجلطة،  اإصابة 
تسبب آاما في الصدر وأزمة 

قلبية.
وكتب الباحثون في دورية 
»هارت ريذم« أن التدخن له 
بالرجفان  باإصابة  صلة 
بن  الصلة  أن  إا  اأذي��ن��ي، 
هذه احالة والتدخن السلبي 

لم تتأكد.
وحلل الباحثون بيانات من 
في  شاركوا  شخصاً   4976
دراسة أجريت عبر اإنترنت 
وتناولت  القلب،  صحة  عن 
للتدخن  امشاركن  تعرض 
السلبي وما إذا كانوا أصيبوا 

بالرجفان اأذيني.
بامئة   12 قال  وباإجمال 
أصيبوا  إنهم  امشاركن  من 
ب��ال��رج��ف��ان اأذي���ن���ي. وم��ن 
أصيبوا بهذه احالة متوسط 
ع��ام��اً   62 ن��ح��و  أع��م��اره��م 

م��ق��ارن��ة م��ع م��ت��وس��ط عمر 
لإصابة  يتعرضوا  لم  من 
نحو  وهو  اأذيني  بالرجفان 

50 عاماً.
ووض����ع ال��ب��اح��ث��ون في 
امؤثرة  العوامل  احسبان 
امشاركن  جعل  ق��د  ال��ت��ي 
بالرجفان  لإصابة  عرضة 
العمر  وب��ي��ن��ه��ا  اأذي���ن���ي، 
واجنس والعرق وغيرها من 
والتدخن  الصحية  احاات 

وشرب اخمر.
أن  إلى  الباحثون  وتوصل 
من تعرضوا للتدخن السلبي 
أو في  أمهاتهم  وهم في رحم 
أكثر  ك��ان��وا  الطفولة  فترة 
بامئة   40 بنسبة  ع��رض��ة 
اأذيني  بالرجفان  لإصابة 
عن غيرهم. وكتب الباحثون 
أن النسبة كانت أعلى بن من 
مؤثرة  عوامل  لديهم  تكن  لم 
بالرجفان  لإصابة  أخ��رى 

اأذيني.

7 مغذيات  على  عقاً سليماً .. احرص  إذا أردت 

اميانوما«  « على  سلباً  تؤثر  أن  اممكن  من  اأكسدة  مضادات   : باحثون 

وجد علماء ان السعداء يعيشون 
هي  دراسة  وتوصلت  أطول.  حياة 
اأولى من نوعها أجُريت على امتداد 
وف��اة  حتماات  ان  ال��ى  عاما   30
نهاية  في  اأعمار  كل  من  التعساء 
امئة  في   14 بنسبة  تزيد  الدراسة 
الرائق  امزاج  أصحاب  مع  بامقارنة 

عموما.
أو  الدخل  عن  النظر  وبصرف   
الشخص  ك��ان  إذا  م��ا  أو  الصحة 
ان يبقى من  أو ا فاأرجح  متزوجا 
وصفوا انفسهم بأنهم »سعداء« في 
بداية الدراسة بعد وفاة اأشخاص 

الذين قالوا انهم ليسوا »سعداء«.
التعساء  وفاة  احتماات  ان  كما 
نهاية  ف��ي  ول��ي��س  وق���ت  أي  ف��ي 
امئة  في   6 بنسبة  تزيد  ال��دراس��ة 
سعداء  انهم  قالوا  من  مع  بامقارنة 
 30 شملت  التي  الدراسة  بحسب   ،
الف شخص بالغ من اجنسن ، كما 

أفادت صحيفة الديلي ميل .
 وطرح العلماء من جامعة نورث 
رج��ال  على  اأميركية  ك��ارواي��ن��ا 
بينها  أسئلة  سنة   30 قبل  ونساء 
هل   � عموما  وضعك  تصف  »كيف 

حد  ال��ى  سعيد  أو  ج��دا  سعيد  أن��ت 
معقول أو غير سعيد«.

القاعدة  على  الباحثون  اطلع  ثم 
اقامة  الوفيات  لسجل  البيانية 
واحتماات  ااج��اب��ات  ب��ن  عاقة 

أمد  الثاثة  العقود  خ��ال  الوفاة 
الدراسة.

وقال الباحثون ان من التفسيرات 
إطالة  في  السعادة  ل��دور  اممكنة 
أقدر  السعداء  اأشخاص  ان  العمر 

على التعامل مع الضغوط النفسية 
ولديهم شبكة واسعة من اأصدقاء. 
وقال فريق العلماء »ان ااقتصادين 
وعلماء  ااقتصادي  باأمن  يهتمون 
العنف  ومنع  بالسامة  اجرمة 

ودعاة الصحة العامة بالسلوك غير 
مهما  متغير  ننسى  ولكننا  الصحي 

إذا اغفلنا السعادة«.
امداخيل  »ان  العلماء  وأوض��ح 
من  اآمنة  السكن  ومناطق  العالية 
العامة  الصحة  وبرامج  اجرمة 
والسامة  اأمن  توفر  قد  امتطورة 
ليست  ولكنها  اأم��راض  من  وحد 
ب��ال��ض��رورة ت��أت��ي ب��ال��س��ع��ادة«. 
الى  بااضافة  انه  العلماء  واحظ 
السكان  معيشة  مستوى  حسن 
الصحية  العناية  وتوفير  م��ادي��ا 
ي��ج��ب على  ال��ص��ح��ي  وال��س��ل��وك 
في  يفكروا  ان  السياسة  صانعي 
مثل   ، سعداء  السكان  جعل  طرق 
الفرد  ب��ن  التواصل  روح  تعزيز 
امدن  جميل  ومشاريع  واجماعة 
التعامل  على  اأشخاص  ومساعدة 
وااسترخاء  النفسي  الضغط  مع 
ااجتماعية  اأواص����ر  وتشجيع 
اأصدقاء  بن  والقوية  اايجابية 
واأح���ي���اء وال��ع��ائ��ات ، م��ن في 
»ان  العلماء  وأعلن  اأزواج.  ذل��ك 
الى  طريقا  تفتح  ان  مكن  السعادة 

حياة أمتع وأطول«.

في دراسة هي اأولى من نوعها

أعماراً الناس  أطول  السعداء 


