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وجد باحثون ان اأصحاء الذين يعيشون في قلق من اصابتهم بسلسلة 
ااصابة  احتماات  ان  دراس��ة  واكتشفت  فعا،  مرضون  اأم��راض  من 
يعتقدون  الذي  اأشخاص  بن  امئة  في   73 بنسبة  تزيد  القلب  مرض 
مع  بامقارنة  العكس  تثبت  التي  الطبية  اأدل��ة  كل  رغم  مرضاً  فيهم  ان 

اآخرين الذين ليس لديهم هذا الوسواس.  
وقال الباحثون في جامعة بيرغن النرويجية ان نتائج دراستهم مكن 
ان تضع اأطباء في حيرة بشأن الطريقة اأفضل لعاج امرضى الذين ا 
تظهر عليهم أي اعراض لكنهم مقتنعون بأن فيهم علة ويعيشون في قلق 

بسببها.  
قسم  من  بيرغ  ايدن  اين  الدكتور  عن  تلغراف  الديلي  صحيفة  ونقلت 
التحليل النفسي في جامعة بيرغن »ان هذه النتائج توضح مأزق اأطباء 
بن طمأنة امريض الى ان اأعراض اجسدية احالية للقلق ا مثل مرضاً 
في القلب مقابل امعرفة الظاهرة بأن القلق مكن، مرور الزمن، ان تكون 

له عاقة سببية بزيادة خطر ااصابة بامرض«.  
وامعروف ان القلق عامل من العوامل التي تزيد خطر ااصابة مرض 
بإمكانية  امستمر  باانشغال  يتسم  ال��ذي  الصحي  القلق  وان  القلب 
كما   ، القاعدة  هذه  عن  يشذ  ا  به  ااصابة  أو  خطير  مرض  الى  التعرض 

يقول الباحثون.  
واستند الباحثون الى دراسة 7052 شخصاً في اخمسينات من العمر 
سُئلوا عن صحتهم ومط حياتهم وقلقهم.  وتابع الباحثون حياة هؤاء 
اأشخاص مدة تزيد على 10 سنوات وجدوا خالها ان احتماات ااصابة 
اختبارات  الذين سجلوا درجات عالية في  القلب تزيد مرتن بن  مرض 
والنظام  القلب  حالة  مثل  ااعتبار  في  أخرى  عوامل  أخذ  بعد  حتى  القلق 

الغذائي والتدخن. 
وكانت نسبة الذين أصُيبوا مرض القلب تزيد مرتن بن القلقن على 
3 في امئة  صحتهم بامقارنة مع اآخرين.  )6 في امئة بن القلقن مقابل 

بن اآخرين(.  
وخلص الباحثون الى ان دراستهم »تشير الى ان السلوك الذي يتميز به 
اأشخاص القلقون على صحتهم مثل مراقبة وضعهم الصحي باستمرار 

واجراء فحوص كثيرة، ا يقلل خطر ااصابة مرض القلق التاجي«.

علبة  تدخن  إن  باحثون  قال 
سجائر في اليوم مكن أن يسبب 
رئة  خايا  في  ضارا  تغيرا   150

امدخن كل عام.
عن  دراسة  في  النتائج  جاءت 
التحور  أو  امدمر  اجيني  الضرر 
أعضاء  على  التدخن  عن  الناج 

مختلفة في اجسم.
الدراسة  في  الباحثون  وق��ال 
ساينس  دورية  في  نشرت  التي 
)ال��ع��ل��وم( ي���وم اخ��م��ي��س إن 
مباشرة  عاقة  تظهر  النتائج 
يدخنها  التي  السجائر  عدد  بن 
وعدد  حياته  م��دار  على  امدخن 
النووي  احمض  في  التحورات 

لأورام السرطانية.
أعلى  أن  الباحثون  واكتشف 
م��ع��دل ل��ل��ت��ح��ورات ش��وه��د في 
رصدوا  لكنهم  الرئة  سرطانات 
أي��ض��ا ح�����ورات ف���ي اح��م��ض 
أيضا  مرتبطة  أورام  ال��ن��ووي 
من  أخ��رى  أعضاء  في  بالتدخن 
والكبد  ام��ث��ان��ة  ومنها  اج��س��م 
واحنجرة. ويفسر هذا ماذ يسبب 
من  كثيرة  أخرى  أنواع  التدخن 
السرط إلى جانب سرطان الرئة.

إلى  يصل  ما  التدخن  ويقتل 
ستة ماين شخص حول العالم 
ك��ل ع���ام وف���ي ح���ال اس��ت��م��رت 
امعدات احالية للتدخن تتوقع 
أكثر  العامية  الصحة  منظمة 
مرتبطة  وف��اة  حالة  مليار  م��ن 

ب��ال��ت��دخ��ن ف��ي ال��ق��رن اح���ادي 
والعشرين.

نتيجة  ال��س��رط��ان  وي��ح��دث 
ح���ور ف���ي اح��م��ض ال��ن��ووي 
بن  دراس���ات  وربطت  للخلية. 
التدخن و17 نوعا على اأقل من 

السرطان لكن العلماء لم يتأكدوا 
حتى اآن من اآليات وراء الكثير 

منها.
الكسندروف  لودميل  وق���ال 
اام��وس  ل��وس  معامل  الباحث 
امتحدة  ال��واي��ات  في  الوطنية 

البحث  في  امشاركن  أحد  وهو 
اآن  حتى  الصعب  من  ك��ان  إن��ه 
من  ال��ت��دخ��ن  ي��زي��د  كيف  ش��رح 
في  بالسرطان  اإصابة  مخاطر 
أعضاء من اجسم ليس لها عاقة 

مباشرة بالتدخن.

لدينا  كان  »قبل  قائا  وأضاف 
التدخن  بن  تربط  وبائية  أدلة 
اآن  مكننا  ل��ك��ن  وال��س��رط��ان 
التغيرات  ونقيس  ن��راق��ب  أن 

اجزيئية في احمض النووي.«
حاليل  ال���دراس���ة  وأج����رت 
ورم  آاف  خمسة  من  أكثر  على 
وق��ارن��ت أن���واع ال��س��رط��ان بن 
عدد من امدخنن وبن آخرين لم 

يدخنوا مطلقا.
ووجدت الدراسة آثارا جزيئية 
أض���رار ف��ي اح��م��ض ال��ن��ووي 
التحورية  البصمات  عليها  يطلق 
للمدخن  ال��ن��ووي  اح��م��ض  ف��ي 
تلك  ع���دد  ال��ع��ل��م��اء  وأح���ص���ى 

التحورات في مختلف اأورام.
خايا  في  أنه  الباحثون  وذكر 
ال��رئ��ة اك��ت��ش��ف ال��ب��اح��ث��ون أن 
في  السجائر  م��ن  علبة  تدخن 
امتوسط كل يوم يؤدي إلى 150 
ك��ل ع��ام.  ك��ل خلية  ف��ي  ح���ورا 
لبدء  محتمل  مصدر  حور  وكل 
مكن  جينية«  أضرار  »مجموعة 
إلى  امطاف  نهاية  في  ت��ؤدي  أن 

اإصابة بالسرطان.
أن  أي��ض��ا  النتائج  وأظ��ه��رت 
تدخن علبة سجائر يوميا يؤدي 
في  خلية  كل  في  ح��ورا   97 إلى 
احنجرة و39 حورا في احلقوم 
و23 حورا في الفم و18 حورا 
في امثانة وستة حورات في كل 

خلية في الكبد كل عام.

الدهون  من  اخالية  واللحوم  السمك  تناول 
الدهني بالكبد  اإصابة  من  يقلل 

الكريهة الفم  رائحة  حاربة  أسلحة 
ذك����رت م��ج��ل��ة »أب��وت��ي��ك��ن 
محاربة  مكن  أن��ه  أوم��ش��او« 
خال  من  الكريهة  الفم  رائحة 
أو  مكشطة  اللسان  تنظيف 
حيث  منتظم،  بشكل  فرشاة 
على  التنظيف  عملية  تساعد 
الرواسب  طبقة  من  التقليل 

سيئة الرائحة. 
اأمانية  امجلة  وأض��اف��ت   
ي��ك��ون  ق���د  ال��ف��م  ج��ف��اف  أن 
ه���و ام���س���ؤول ع���ن رائ��ح��ة 
يلزم  وه��ن��ا  ال��ك��ري��ه��ة،  ال��ف��م 
امشروبات  من  امزيد  تناول 
استحاب  أو  العلكة  ومضغ 
ال��ب��ون��ب��ون. وب���وج���ه ع���ام، 
من  يعاني  مَ��ن  على  ينبغي 
للفم  الكريهة  الرائحة  مشكلة 
يومياً  مرتن  اأسنان  تنظيف 
الفراغات  وتنظيف  بالفرشاة 

ب��ن اأس��ن��ان م��رة ف��ي اليوم 
ب��واس��ط��ة اخ��ي��ط م��ث��اً. كما 
على  احتوي  الفم  غسول  أن 

مكن  القصدير  الزنك  أم��اح 
الفم  رائحة  مشكلة  يواجه  أن 

الكريهة.

ال��دراس��ات  م��ن  ع��دد  أثبتت 
الطبية أن تناول اأغذية الغنية 
اللحوم  م��ث��ل  ب��ال��ب��روت��ي��ن��ات 
واأسماك  الدهون  من  اخالية 
أن  مكن  واللوز،  والبقوليات 
الدهون  من  كبير  حد  إلى  تقلل 
غضون  فى  الكبد  فى  امتراكمة 

أسابيع.
فقد أظهرت النتائج امتوصل 
العدد  ف��ي  وام��ن��ش��ورة  إليها 
اأخير من دورية »طب اجهاز 
الهضمي« أن مستويات الدهون 
 48% ف��ي ال��ك��ب��د ت��ص��ل إل���ى 
عال  غ��ذائ��ى  نظام  ات��ب��اع  بعد 
عما  النظر  بغض  ال��ب��روت��ن، 
مصادر  من  مستمدة  كانت  إذا 
عن  فضا  حيوانية،  أو  نباتية 
مرض  ح��دوث  منع  ف��ي  دوره 
الكحولى،  غير  الدهنى  الكبد 
وهو اضطراب شائع جدا حيث 

فى  ال��زائ��دة  ال��ده��ون  تتراكم 
اأشخاص  بن  خاصة  الكبد، 
ال���ذي���ن ي��ع��ان��ون م���ن م��رض 

السكر.
أن  على  الباحثون  وش���دد 
الدهنى  ال��ك��ب��د  ع���اج  إه��م��ال 
ي��ش��ك��ل خ��ط��وة ن��ح��و زي���ادة 
مخاطر اإصابة مرض السكر 
النوع الثانى، ومكن أن يتطور 
من  ل��ه  وم��ا  بالكبد  تليف  إل��ى 
آثار صحية سلبية مدمرة تهدد 

حياة اإنسان.
أظهرت  ذل���ك،  على  ع���اوة 
من  عالية  نسبة  أن  ال��دراس��ة 
تسبب  ال��غ��ذائ��ى  ال��ب��روت��ن 
الكبد  ف��ى  إيجابية  تغييرات 
الغذائي،  والتمثيل  وال��ده��ون 
اأنسولن  حساسية  وحسن 
فى  كبير  انخفاض  إل��ى  وأدى 
 21 النمو  الليفية عامل  هرمون 

فى الدم. ولهذه الدراسة، عكف 
الباحثون على دراسة وحليل 
ت��أث��ي��ر ن��ظ��ام��ن ب��روت��ي��ن��ن - 
سواء نباتى أو حيوانى - على 
على  الغذائي  التمثيل  عملية 
أكثر من 37 متطوعا من الرجال 
ما  أعمارهم  تراوحت  والنساء 
من  عانوا  عاما   78  -  49 بن 
الثاني،  ال��ن��وع  السكر  م��رض 
الكبد  من  اح��اات  معظم  وفي 

الدهني.
وأظهرت النتائج أن أى تأثير 
سلبى لوحظ فى وظائف الكلى 
وجميع  اجلوكوز  استقاب  أو 
امشاركن فى الدراسة استفادوا 
من نظام غذائى عالي البروتن، 
فى  ال��ده��ون  نسبة  لتنخفض 
الكبد بشكل ملحوظ، في نصف 
بنسبة  الدراسة  في  امشاركن 

تزيد على 50.%

عام كل  الرئة  خايا  في  حورا   150 يسبب  يومياً  سجائر  علبة  تدخن 

القلب مرض  اإصابة  خطر  من  يزيد  القلق 

ال�شمك
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ناجحة  وسيلة  جداً  امبكر  العشاء 
للتخسيس

العشاء  أن  إلى  جديدة  دراسة  نتائج  توصلت 
اأطعمة  تناول  عن  صيام  يعقبه  ال��ذي  امبكر 
يستمر ما بن 12 و15 ساعة يساعد على إنقاص 
قيود  أية  الطريقة  هذه  تضع  وا  بنجاح.  الوزن 
تناولها،  يتم  التي  الوجبات  ونوعية  حجم  على 
من  للتخلص  عليها  ااعتماد  مكن  ذل��ك  وم��ع 

السمنة والبدانة.
 وأظهرت نتائج الدراسة التي أجريت في جامعة 
أاباما في برمنجهام أن تكرار تناول العشاء مبكراً 
عدم  وأن  الوقت،  مع  باجوع  الشعور  يقلل  جداً 
وقت  في  والدهون  البروتن  مثل  مغذيات  تناول 

متأخر من امساء يساعد على حرق دهون اجسم 
الزائدة والتخلص من البدانة.

تتميز جارب هذه الدراسة بأنها اعتمدت على 
الغذائي  التمثيل  أم��راض  من  يعانون  أشخاص 
مثل السكري والسمنة، وكانت نتائج هذه احمية 

ناجحة.
جدولة  إعادة  على  الدراسة  هذه  نتائج  وحثّت 
الساعة  بن  الوقت  على  لتقتصر  الطعام  مواعيد 
بعدم  الطريقة  هذه  وتعِد  ظهراً.  و2  صباحاً   8
الشعور باجوع بعد تكرارها لبضعة أيام قليلة، 

وفي الوقت نفسه حرق دهون اجسم بنجاح.

رئوياً التهاباً  يسبب  قد  البرد  نزات  عاج  في  ااستخفاف 
تبدأ  حتى  البرد  يأتي  إن  ما 
اأمراض امترافقة معه بالظهور، 
ال��ذي  ال��رئ��ت��ن،  التهاب  ومنها 
ت��أخ��ر  وإذا  اآاف.  ي��ص��ي��ب 
ومعاجته  امرض  هذا  اكتشاف 
فقد يصبح اأمر خطراً على حياة 

امصاب.
قدماً كان التهاب الرئة مرضاً 
قاتاً، حيث موت ثلث امصابن 
اكتشاف  م��ع  حسن  اأم��ر  ب��ه. 
رغم  ولكن  احيوية،  امضادات 
يضطرون  الكثيرون  مازال  ذلك 
اإصابة  عند  امستشفى  لدخول 

بهذا االتهاب. 
والتهاب الرئة هو مرض مزمن 
البكتيريا.  بسبب  غالباً  ينتج 
وحتى اأطفال الرضع معرضون 
ام���رض بسبب  ب��ه��ذا  ل��إص��اب��ة 
الذهبية«.  »العنقوديات  بكتيريا 
وف���ي ح���اات غ��ي��ر ش��ائ��ع��ة قد 
تسبب الفطريات، أو الفيروسات 
هذا االتهاب، وكذلك بعض امواد 
السامة أو اأجسام الغريبة التي 
مكن  التنفس  جهاز  إلى  تدخل 
أن تعكر صفو الرئة وتؤدي إلى 
التهابها. وحينها يوصف امرض 

طبياً بالتهاب رئوي ا مطي. 
صغيرة  قطرات  بضع  تكفي 
عطس  إذا  فمثاً  العدوى.  لنقل 
أو تكلم شخص مصاب  أو سعل 
القطرات  فإن  الرئوي،  باالتهاب 
على  حتوي  التي  الصغيرة، 
للمرض،  امسببة  ال��ع��ص��ي��ات 
وأنفه  فمه  م��ن  ت��خ��رج  وال��ت��ي 
لأشخاص  ببساطة  تنتقل  قد 
أن  فبمجرد  بقربه،  امتواجدين 

احيط  الهواء  من  يستنشقوها 
تكون العدوى قد انتقلت إليهم.

وف���ي ال���واق���ع، ه��ن��اك أن��اس 
البكتيريا  يحملون  ك��ث��ي��رون 
يصابوا  أن  دون  أجسامهم،  في 
هذا  أن  وذل��ك  رئ��وي.  بالتهاب 
امرض يبدأ عندما يضعف جهاز 
مكافحة  ع��ن  وي��ع��ج��ز  ام��ن��اع��ة 
بكتيريا  من  امرض  هذا  مسببات 

وفيروسات.

ل��ذل��ك ف���إن اأط��ف��ال ال��رض��ع 
لديهم  من  وكذلك  السن  وكبار 
أمراض مزمنة في الرئة أو القلب 
أكثر  ع��رض��ة  ي��ك��ون  الكلية  أو 
باالتهاب  لإصابة  غيرهم  من 
يعجز  اج��س��م  أن  ال���رئ���وي 

التصدي مسببات امرض. 
عن  الناج  النيكوتن،  أن  كما 
جسماً  مثاً  يعتبر  السجائر، 
جهاز  إضعاف  إلى  يؤدي  غريباً 

ويجعلهم  اإنسان  عند  امناعة 
بالعدوى،  لإصابة  عرضة  أكثر 
ب��ح��س��ب م���وق���ع »ف���وك���وس« 

اإلكترون
االتهاب  أع��راض  أب��رز  وم��ن 
درجة  وارتفاع  السعال  الرئوي 
درجة   40 حوالي  إلى  اح��رارة 
اأع��راض  وم��ن  أحياناً.  مئوية 
القلب،  ارتفاع معدل نبض  أيضاً 
ب��دون  بالبرد  الشعور  وك��ذل��ك 

سبب، وضيق التنفس، والشعور 
وخروج  القص،  عظم  في  باألم 
أخضر،  إل��ى  أصفر  لونه  بلغم 

وأحياناً مترافقاً بخروج دم.
في حال عدم معاجة االتهاب 
الرئوي بشكل سريع، قد يتطور 
الدم،  إلى حدوث تسمم في  اأمر 
حياة  على  خ��ط��ورة  يشكل  م��ا 
امصاب  لدى  تظهر  وقد  امصاب. 
الرئة  أن  أي  تنفسي،  فشل  حالة 
من  يكفي  م��ا  تلقي  تستطيع  ا 

اأوكسجن. 
التهابات  أن���واع  أخطر  وم��ن 
التقاط  يتم  ال��ت��ي  تلك  ال��رئ��ة، 
أنها  امستشفيات،  في  عدواها 
من النوع الذي تصعب معاجته، 
ضد  حصنت  قد  تكون  أن  بعد 

امضادات احيوية. 
عندما يشكو امرضى من ارتفاع 
يتجنبوا  أن  فيجب  اح����رارة، 
يخلدوا  وأن  جسدي  إجهاد  أي 
يذكر  كما  السرير،  في  للراحة 
اأماني.  الصحة«  »مركز  موقع 
باالتهاب  امصابن  ثلث  حوالي 
الرئوي يجب أن يتم عاجهم في 
أمراض  تظهر  عندما  امستشفى، 
في  صعوبات  أو  مرافقة  أخ��رى 
التنفس. كما يتم إسعاف اأطفال 
إلى امستشفى عند إصابتهم بهذا 

االتهاب.
وعموماً بعد أن يتأكد الطبيب 
باالتهاب  ام��ري��ض  إص��اب��ة  م��ن 
يصف  فإنه  ااعتيادي،  الرئوي 
كالبنسلن،  له مضادات حيوية، 
امناعة  نظام  مساعدة  لتقوم 

على مقاومة امسببات.

نزلتالرد


