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الصحة النفسية
فى الصحف والمجلات

ثلث حالات الإصابة بمرض الزهايمر يمكن الوقاية منها
حديثة  بريطانية  دراس��ة  كشفت 
الإصابة  حالات  ثلث  منع  يمكن  أنه 
باحثون  وق��ال  الزهايمر  بمرض 
بالإمكان  إنه  كامبريدج  جامعة  فى 
حماية حالة من بين كل ثلاث حالات 
من المعاناة من مرض الزهايمر فى 

العالم.
عدم  أن  إل��ى  الباحثون  وتوصل 
م��م��ارس��ة ال��ري��اض��ة وال��ت��دخ�ني 
مستوى  ضعف  وكذلك  والاكتئاب 
الرئيسية  العوامل  تمثل  التعليم، 

لظهور المرض.
  2011 عام  السابق  التقدير  وكان 
قد أشار إلى أنه يمكن حماية نصف 
الحالات، ومنع إصابة حالة من بين 
كل حالتين بالزهايمر، لكن الدراسة 
الجديدة أخذت فى الاعتبار تداخل 

عوامل الخطورة.
فى  الزهايمر  أبحاث  مركز  وقال 
بريطانيا إن عامل السن يبقى أكبر 
عامل خطورة فى    الإصابة بالمرض.
كمبريدج  جامعة  ف��ري��ق  ون��ش��ر 
نيرولوجي،  لانسيت  دوري���ة  ف��ى 
السكان  بيانات  على  يعتمد  تحليلا 
لاستنباط العوامل السبعة الرئيسية 

المسببة لمرض الزهايمر.
الإصابة  فى  العوامل  هذه  وتمثلت 
ب��م��رض ال��س��ك��ر، وارت��ف��اع ضغط 
الدم والبدانة فى    منتصف العمر، 
النشاط  ض��ع��ف  إل���ى  ب��الإض��اف��ة 
وأخيرا  والاكتئاب  والتدخين  البدنى 

انخفاض المستوى التعليمى.
حالات  ثلث  أن  الباحثون  ووج��د 
الإصابة بالزهايمر يمكن أن ترتبط 
وتتعلق  تغييرها  يمكن  ب��ع��وام��ل 
ممارسة  عدم  مثل  الحياة،  بأسلوب 

الرياضة والتدخين.
أن  يمكن  كيف  العلماء  بحث  ثم 
فى  العوامل  ه��ذه  م��ن  الحد  يؤثر 
الزهايمر  بمرض  الإصابة  حالات 

مستقبلا.
عامل  كل  تقليل  عند  أنه  ووج��دوا 
سيكون  فإنه  المئة،  فى    10 خطورة 
ملايين  تسعة  إصابة  منع  بالإمكان 

شخص بالزهايمر فى عام 2050 .
أن  إلى  الحالية  التقديرات  وتشير 
فى   شخص  ملايين   106 من  أكثر 
من  سيعانون  العالم  أنحاء  جميع 
أكبر  وهو   ،2050 بحلول  الزهايمر 
فى     المصابين  عدد  من  مرات  ثلاث 

. 2010
شيخوخة أكثر صحة

براين،  كارول  البروفيسور  وقالت 
بجامعة  العامة  الصحة  معهد  من 
طريق  وجود  عدم  “رغم  كمبريدج 
يكون  ربما  الخرف،  لعلاج  واح��د 
من  للحد  خطوات  اتخاذ  بإمكاننا 

كبار  ل��دى  الم��رض  تطور  مخاطر 
ماهية  نعلم  “إننا  وأضافت  السن”. 
وأنها  ال��ع��وام��ل،  ه��ذه  م��ن  الكثير 

مرتبطة ببعضها غالبا”.
ممارسة  ع��دم  مشكلة  ومواجهة 
ال��ري��اض��ة، ع��ل��ى س��ب��ي��ل الم��ث��ال، 
بممارسة التمارين الرياضية ستقلل 
وضغط  السمنة  م��س��ت��وي��ات  م��ن 
البعض  ستقى  كما  والسكر،  ال��دم 
وإصابتهم  لديهم  الأمور  تطور  من 

بالخرف.
مدير  ري���دل���ى،  س��ي��م��ون  وي���رى 
الأب���ح���اث ف���ى م��ؤس��س��ة أب��ح��اث 
بريطانيا،  فى     الخيرية  الزهايمر 
لنكتشفه  الكثير  هناك  م��ازال  أنه 

بشأن الزهايمر.
فى  التقدم  يمثل  :”بينما  وق��ال 
السن أكبرعامل خطورة، توجد عدة 
عوامل أخرى ترتبط بأسلوب الحياة 
أو  تزيد  أن  يمكن  العامة  والصحة 

ل من فرص تطور المرض”.
ِّ
تقل

وأوضح أن الآلية المتعلقة بارتباط 
هذه العوامل ببداية ظهور الزهايمر 

مازالت غير مفهومة.
استثمار

أكثر  :”ي��وج��د  ري��دل��ى  وأض���اف 

بالخرف  م��ري��ض  أل��ف    820 م��ن 
سكان  وشيخوخة  بريطانيا،  ف��ى 
المصابين  أعداد  من  ستزيد  البلاد 

بالمرض”.
مؤكدة  وسيلة  توجد  لا  أن��ه  وبما 
للوقاية من الزهايمر، فإن الباحثين 
تقديم  ف���ى     يستمروا  أن  يجب 
البيئية  بالعوامل  ترتبط  أقوى  أدلة 
فى  الأشخاص  لمساعدة  والصحية، 

مواجهة الخطر.
أن  الزهايمر  أبحاث  مدير  وتابع 
الضوء  تلقى  الجديدة  ال��دراس��ة 
الحالات  من  الكثير  أن  على  أيضا 
تغييرها  يمكن  عوامل  عن  تنجم  لا 
إلى  الحاجة  وتعديلها، وهو ما يؤكد 
العلاج  لأبحاث  استثمارات  توجيه 

الجديد.
السبعة  الخطورة  عوامل  بين  ومن 
ح��الات  م��ن  الأك��ب��ر  النسبة  ف��إن 
المتحدة  ال��ولاي��ات  ف��ى  الزهايمر 
أن  يمكن  أوروب��ا  وبقية  وبريطانيا 

تعود إلى عدم ممارسة الرياضة.
ثلث  حوالى  إن  ال��دراس��ة  وتقول 
البلدان  هذه  فى  البالغين  السكان 
ولا  البدنى     الخمول  من  يعانون 

يمارسون الرياضة.
إلى  البدنى  الخمول  ي��ؤدى  كما 
الصحية  الم��ش��ك�الت  م��ن  ال��ع��دي��د 
بمرض  الإص���اب���ة  م��ث��ل  الأخ����رى 
والأوعية  القلب  وأمراض  السرطان 

الدموية.

د. عمر مختار السوسى
إخصائى الطب النفسى

إعداد:

يعد  التدخين  الألمانية ‫إن  »بريغيت«  مجلة  قالت 
النيكوتين  إذ يتسبب  البشرة،  العدو الأول لجمال 
في تآكل ‫ألياف الكولاجين على نحو أسرع ومن ثم 
تصبح البشرة جافة، كما تظهر بها ‫البثور وتنشأ 

بها التجاعيد العميقة مبكراً.
أن  والجمال  بالصحة  المعنية  المجلة  ‫وأضافت 

ال��ن��ي��ك��وت�ني 
ي��ح��د م��ن ق��درة 

ام���ت���ص���اص ‫ك����رات 
امتصاص  على  الحمراء  ال��دم 

ال��دم،  سريان  تدهور  في  ويتسبب  الأكسجين، 
وإطلالتها  نضارتها  البشرة  تفقد  ‫وبالتالي 

المشرقة، وتبدو باهتة وشاحبة.
تنصح  المخاطر  ه��ذه  ‫ولتجنب 
التدخين  عن  بالإقلاع  المرأة  »بريغيت« 
نقائها  لاس��ت��ع��ادة  للبشرة  ال��ف��رص��ة  ‫لإت��اح��ة 
العناية  من ‫خلال  المشرقة  وإطلالتها  ونضارتها 

السليمة بها.

دراسة:

 هو العدو الأول لجمال البشرة
التدخين..
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الرياضة والنظام لحماية الأطفال من الصداع
الأط��ف��ال  ع��ن��د  ال��ص��داع  ح���الات  ازدادت 
كبير،  بشكل  الأخيرة  السنوات  فى  والمراهقين 
ورغم أن معظمها حالات عابرة، فإنها قد تتحول 

لألم مزمن. فكيف يمكن تفادى هذا المرض؟
وقد أصبح الصداع من الأمراض التى يكاد كل 
أو  واحدة،  تعرض لها مرة  سواء  يعرفها،  طفل 
الصداع  حالات  معظم  أن  ورغم  مستمر.  بشكل 
يخفى  قد  بعضها  فإن  بسيطة،  الأطفال  لدى 

مرضاً خطيراً.
سنوات،  الأرب��ع  سن  دون  الصغار  والأطفال 
من  ي��ع��ان��ون  إن��ه��م  ال��ق��ول  يستطيعون  لا  ق��د 
الصداع، وقد يظهر الأمر عندهم بتبدل المزاج 
الصداع  من  الوقاية  يمكن  كيف  لذا  والعصبية. 
للطبيب؟ الذهاب  يجب  ومتى  الأطفال   ل��دى 
 لم يعد الضغط اليومى  مقصوراً على البالغين 
كما يذكر موقع “فى دى آر5”، فالأطفال أيضاً 

قلة  عن  تنتج  قد  التى  الضغوط  من  يعانون 
يتعرض  مضايقات  أو  الحركة  قلة  أو  النوم 
لها الطفل فى المدرسة. كما أن الانتقال من 
يؤدى  قد  الوالدين  انفصال  أو  لآخر  منزل 
تتسبب  الأطفال  لدى  نفسية  مشاكل  إلى 

بالصداع،  الإصابة  فى  الأحيان  من  كثير  فى 
من  القهوة  تناول  يزيد  للمراهقين  وبالنسبة 
فى     تكون  فهى  الشقيقة  أم��ا  الإص��اب��ة.  خطر 

معظم الأحيان مرضاً وراثياً.
الرياضة والنظام  تساعد الحركة والاسترخاء 
لدى  خاصة  بالصداع  الإصابة  من  الوقاية  على 

الصغر استوطنت البكتيريا النافعة فى    بطونها 
الهضم  عملية  لديها  واستقرت  أفضل  بشكل 
عند الكبر، مقارنة مع الفئران التى    لم تمارس 

نشاطا بدنيا بشكل منتظم.
سن  الرياضة فى  ممارسة  إن  الباحثون  وقال 
النافعة،  الأمعاء  بكتيريا  أعداد  تضاعف  مبكرة 
وعملية  ال��دم��اغ  صحة  تحسين  عنه  ينتج  مما 

الهضم.
وتنصح منظمة الصحة العالمية الأطفال والشباب 
  5 بين  أعمارهم  تتراوح  الذين 
الرياضة  بممارسة  عاما  و17 
يوميا،  الأقل  على  ساعة  لمدة 
الجزء  تخصيص  إلى  إضافة 
البدنى   النشاط  من  الأكبر 
تمارس  التى  للألعاب  اليومى 

فى الهواء الطلق.
أن  الم��ن��ظ��م��ة  وأض����اف����ت 
البدنى   ال��ن��ش��اط  م��م��ارس��ة 
ال��ش��ب��اب ع��ل��ى نمو  ت��س��اع��د 
والمفاصل  والعضلات  العظام 
بطريقة  وال��رئ��ت�ني  وال��ق��ل��ب 
ص��ح��ي��ة، ب���الإض���اف���ة إل��ى 
مثالى     وزن  ع��ل��ى  ال��ح��ف��اظ 

للجسم.

الرياضة بالصغر تحسن صحة الدماغ
فائدة جديدة للرياضة كشفتها دراسة أمريكية 
الصغر  البدنى  فى     النشاط  أفادت بأن  حديثة 
أنه  كما  أفضل،  بحالة  الأشخاص  أدمغة  يجعل 

ن عملية الهضم فى الأمعاء. يحسِّ
الأمريكية  كولورادو  بجامعة  الباحثون  وأوضح 
أن ممارسة الرياضة تزيد أعداد بكتيريا الأمعاء 
النافعة، مما يمهد الطريق لتحسين صحة الدماغ 

وعملية الهضم.
وأضاف الباحثون الذين نشروا نتائج دراستهم 

المناعة”،  “علم  دورية  فى 
أن بكتيريا الأمعاء النافعة 
الإنسان  تستوطن أمعاء 
قليلة  بأشهر  ال��ولادة  بعد 
حياته،  ط���وال  وت�الزم��ه 
وه��ن��اك أك��ث��ر م��ن أل��ف 
ف��ص��ي��ل��ة م��ن��ه��ا، وي��ب��ل��غ 
أضعاف  عشرة  ع��دده��ا 
البشرى،  الجسم  خلايا 
قرابة  وزنها  يصل  بينما 

كيلوجرامين.
بكتيريا  أن  وأوض��ح��وا 
تلعب  ال��ن��اف��ع��ة  الأم��ع��اء 
هضم  فى  أساسيًا  دورًا 
م���ح���ت���وي���ات ال��ط��ع��ام 

فصائل  بين  البيولوجى   التوازن  على  والحفاظ 
الأمعاء،  ف��ى     تستقر  التى  المختلفة  البكتيريا 
مخلفات  من  التخلص  فى  كبير  أث��ر  له  وه��ذا 
المعادن  بعض  امتصاص  على  والمساعدة  الطعام 
مادة  تنتج  أنها  إلى  أش��اروا  والفيتامينات.كما 
الحيوية،  الم��ض��ادات  عمل  عملها  ف��ى  تحاكى 

وهدفها محاربة البكتيريا الضارة.
صحة الدماغ

فى  بدنيا  النشطة  الفئران  أن  ووجد الباحثون 

دراسة:

الأطفال، ولكن يجب أن تكون هناك استمرارية 
فى ممارسة مثل هذه التمارين. إضافة إلى ذلك 
يحتاج الأطفال إلى نظام يومى واضح ومتكرر، 
وبالتالى  بالتوتر  إصابتهم  ل 

ِّ
يقل ال��ذى  الأم��ر 

إصابتهم بالصداع.
ينتظرهم،  ما  معرفة  يفضلون  فالأطفال 
والنظام اليومى يساعد فى ذلك، كما أن ساعات 
مواعيد  فى  والانتظام  والهادئة  الكافية  النوم 
الوجبات تساعد الأطفال على الاحتفاظ بحياة 

صحية.
وإذا تعرض الأطفال رغم ذلك للصداع بشكل 
مستمر، فيمكن اللجوء إلى الأدوية ولكن فقط 
أن  فرغم  المتخصص.  للطبيب  الرجوع  بعد 
أدوية الصداع متاحة فى كل منزل، فإن بعض 
المواد غير مناسبة للأطفال، كما أن الطبيب 

يمكنه معرفة السبب الكامن وراء الصداع.
وإذا ما تكررت الإصابة بالصداع لدرجة 
أو  أصدقائه  مع  اللعب  من  الطفل  تمنع 
الرجوع  فيجب  للمدرسة،  الذهاب 
كان  إن  سيحدد  ال��ذى  للطبيب 

الطفل مصاباً بمرض آخر.


