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غرف الأطفال المزودة بالتليفزيونات.. 
تزيد من خطر تعرضهم للبدانة

إعداد :  د.عمر مختارالسوسى
اخصائى الطب النفسى

علماء  أنجزها  دراسة  خلصت 
الأطفال  أن  إلــى  لندن  كلية  في 
في  تليفزيونات  توضع  الــذيــن 
أنهم  المرجح  من  نومهم  غــرف 
ــة لـــزيـــادة وزنــهــم  ــرض ــر ع ــث أك
توجد  لا  ــن  ــذي ال ــال  ــف الأط ــن  م

تليفزيونات في غرف نومهم.
الأطفال  أن  الدراسة  وأضافت 
كلما  خصوصا  والفتيات  عموما 
مشاهدة  في  أطــول  وقتا  قضوا 
عرضة  أكثر  يكونون  التليفزيون، 

لزيادة وزنهم.
إن  القول  إلى  الباحثون  ومضى 
لمعرفة  الآن  ملحة  حاجة  هناك 
مع  يحدث  ذاته  الأمر  كان  إن  ما 
مع  التعامل  مثل  مماثلة  أنماط 

حواسيب وهواتف محمولة.
المستويات  إن  الخبراء  ــال  وق
يقضيه  الذي  الوقت  من  العالية 
ــام الــتــلــيــفــزيــون  ــ ــال أم ــفـ الأطـ
من  مــدمــرة  لطائفة  يعرضهم 

المخاطر الصحية.
المجلة  فــي  ــة  ــدراس ال ونــشــرت 
البيانات  وحللت  للبدانة  العالمية 
فتى   12000 من  جمعها  تم  التي 
ــدت  ووج المــتــحــدة.  المملكة  فــي 
نصف  ــن  م أكــثــر  أن  الـــدراســـة 
نومهم  غـــرف  ــزود  ــ يُ ــال  ــف الأط
ــن سن  ــدءا م ــ بــتــلــيــفــزيــونــات ب
أيضا  الآباء  من  وطُلِب  السابعة. 
التي  الساعات  عدد  يحصوا  أن 
مشاهدة  في  أطفالهم  يقضيها 

التليفزيون.
في  الأطــفــال  أصبح  وعندما 
الباحثون  حــدد  عاما،   11 سن 
)نسبة  الــجــســم  كــتــلــة  ــر  ــؤش م
الــطــول والــعــرض( ونــظــروا في 
بالجسم.  للدهون  المئوية  النسبة 
وخلص الباحثون إلى أن الفتيات 
نومهن  غرف  تزويد  يتم  اللاتي 
السابعة،  سن  منذ  بتليفزيونات 
عرضة  أكثر  منهن   %30 يكون 

تصبح  عندما  الـــوزن  ــادة  ــزي ل
مقارنة  ــا  ــام ع  11 ــن  ــاره ــم أع
بالأولاد الذين تخلو غرف نومهم 
بالنسبة  أما  التليفزيونات.  من 
بنحو  الخطر  فيزيد  الأولاد،  إلى 

.%20
هيلمان:  أنجا  الدكتورة  وقالت 
علاقة  ثمة  أن  دراستنا  »تظهر 
التليفزيونات  وجود  بين  واضحة 
عندما  الأطــفــال  نــوم  غــرف  في 
ــادة  وزي صــغــارا  فتيانا  يكونون 

وزنهم بعد سنوات قليلة.
نوم أقل

إنـــه ليس  الــبــاحــثــون  ــول  ــق وي
بين  العلاقة  معرفة  بإمكانهم 
والبدانة،  التليفزيون  مشاهدة 
الأطفال  أن  إلى  خلصوا  لكنهم 
أو  التليفزيون  يشاهدون  الذين 
أمام  خفيفة  وجبات  يتناولون 
الشاشة في غرف نومهم ينامون 

أقل من غيرهم.
الفرضية  الباحثون من  وانطلق 
بين  الأقــوى  العلاقة  بأن  القائلة 
الفتيات  تقضيها  التي  الساعات 
وزيادة  التليفزيون  مشاهدة  في 
بكون  تتأثر  أن  يمكن  ــهــن  وزن

يكن  لأن  احتمالا  ــل  أق الفتيات 
في  الأولاد  مــن  بدنيا  ناشطات 

السن ذاته. 
اعتماد  إلــى  الباحثون  ويدعو   
أن  استراتيجيات لمنع الأطفال من 
الدراسة  في  وجاء  بدناء.  يصبحوا 
الــذي أصبحت  الــوقــت  ــي  »ف ــه  أن
أكبر،  بشكل  مسطحة  شاشاتنا 

غدا أطفالنا أكثر بدانة«.
فاينر،  نيك  البروفيسور  وقــال 
الصماء  الغدد  في  استشاري  وهو 
لندن  كلية  فــي  الــبــدانــة  وطبيب 
بالرغم  »قوية  كانت  الدراسة  إن 
أن  ــبــات  إث تستطع  لــم  أنــهــا  مــن 
النوم  ــرف  غ فــي  التليفزيونات 
وزن  زيــادة  في  مباشرة  تسببت 
قائلا  ــاف  أضـ لكنه  الأطـــفـــال«. 
أن  الاعتقاد  عــدم  الصعب  »مــن 
زيادة  خطر  يؤرقهم  الذين  الآباء 
جديا  يدرسون  قد  أطفالهم  وزن 
وضــع  عـــدم  مناسبة  وبــطــريــقــة 
فتيانهم  غــرف  فــي  تليفزيونات 

الصغار«.
سوء عادات الأكل

فينر  ــل  راس البروفيسور  ــال  وق
الأطفال  لطب  الملكية  الكلية  من 

الدراسة  نتائج  إن  الطفل  وصحة 
الجد.  محمل  على  أخذها  ينبغي 
ثلث  يعاني  »عندما  قائلا  وأضاف 
 11 سن  في  إنجلترا  في  الأطفال 
واحدا  أن  كما  الوزن،  زيادة  عاما 
البدانة،  يعانون  أطفال  خمسة  من 
فإنه من الأهمية القصوى معالجة 
ومضى  عاجل«.  بشكل  البدانة  آفة 
قائلا »نعرف أن المستويات العالية 
للتليفزيون  الأطفال  مشاهدة  من 
على  ــوزن  ال ــادة  زي مخاطر  تزيد 
يولد  ــذي  ال ــر  الأم جبهات،  عــدة 
يتسم  حياة  لنمط  مدمرة  طائفة 
المفرط،  والجلوس  الحركة  بقلة 
ويزيد إقبال الأطفال على الوجبات 
التي يشاهدونها  الشائعة  السريعة 
ــي الــتــلــيــفــزيــون، ويــعــانــون من  ف
على  قدرتهم  وتقل  النوم  انقطاع 
منتظمة  أكــل  عـــادات  اكــتــســاب 

عندما يشاهدون التليفزيون ».
إن  فينر  الــبــروفــيــســور  وقـــال 
حظر  إلى  الدعوة  تدعم  الدراسة 
التي  الشائعة  السريعة  الوجبات 
قبل  التليفزيون  في  يشاهدونها 
التاسعة ليلا وهو الوقت الذي يبدأ 

فيه بث برامج الكبار.

دراســة:

الصحة النفسية
فى الصحف والمجلات
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الصحة النفسية
فى الصحف والمجلات

أمريكية  طبية  ــة  دراس نتائج  أظهرت 
نسبة  ازديـــاد  شخص  ــف  أل  22 شملت 
بسبب  النصفي  ــداع  ــص ــال ب الإصــابــة 
البدانة. وقال الطبيب لي بيترلن من كلية 
الطب في جامعة دريكسيل في فيلادلفيا 
وهو أحد الباحثين المشرفين على الدراسة 
إن الأشخاص البدناء في المرحلة العمرية 
من 20 إلى 55 عاماً يزداد لديهم الشعور 

بصداع نصفي أو صداع آخر حاد.

المائة  في   37 أن  إلى  الدراسة  وأشارت 
من النساء اللاتي يعانين بدانة في البطن 
يتعرضن لمثل هذا الصداع مقارنة مع 29 
في المائة من غير البدينات فيما يعاني 20 
البطن  في  البدناء  الرجال  من  المائة  في 
في   16 مع  مقارنة  النصفي  الصداع  من 
المائة من غير البدناء. وأضافت الدراسة 
بين  النصفي  الصداع  ازدياد  مخاطر  أن 

البدناء تختفي بعد عمر 55 عاماً.

 علاقة وطيدة بين البدانة والصداع النصفى

أكثر  معرّضون  القلب  مرضى  إن  أمريكيون  باحثون   قــال 
ومساعدتهم  بهم  الاهتمام  من  بد  ولا  للإحباط  غيرهم  من 
في  العامة  الصحة  كلية  في  الباحثة  وقالت  عافيتهم.  لتحسين 
القلب  ومرض  الإحباط  أن  ليشتمان »يبدو  يال، جوديث  جامعة 
عن  بعيداً  القلب  علاج  يمكن  فلا  البعض،  ببعضهما  مرتبطان 

متابعة الصحة النفسية لدى المريض«.
للتأكد من عدم إصابتهم  القلب  إلى أن مراقبة مرضى  يشار 
لجنة  أصدرته  علمي  استشاري  تقرير  من  جزء  هو  بالإحباط، 
اللجنة  وصادقت  كتابته.  في  ليتمان  وشاركت  الأمريكية  القلب 
المصابين  الأشخاص  بمراقبة  وأوصت  التقرير  على  النفسية 
بأمراض القلب المزمنة للتأكد من عدم معاناتهم من الإحباط، 
ومؤهلين  مختصين  أشخاص  قبل  من  لهم  المساعدة  وتقديم 

بتشخيص ومعالجة الإحباط.
أن  على  يوجد دليل  لا  أنه  من  الرغم  على  إنه  ليتشمان  وقالت 
 أن التقرير 

ّ
مراقبة الإحباط تساعد في تخطي مشاكل القلب، إلا

الاستشاري يفيد أن الإحباط مرتبط بارتفاع نسب الموت وزيادة 
التعافي  وعدم  الحياة  نوعية  تراجع  إلى  بالإضافة  المرض  حدة 

سريعا من أمراض القلب.

ثلث  أن  على  الحديثة  الطبية  الــدراســات  أكــدت   - فيلادلفيا 
دخان  من  عالية  مستويات  وجود  في  يتنفسون  الذين  الأشخاص 
في  أضرارا  يواجهون  السلبي«  »بالتدخين  يعرف  ما  أو  السجائر 

الرئة مماثلة لتلك التي يتعرض لها المدخنون.
مستشفى  من  فريق  أعدها  التي  الجديدة  الدراسة  وشملت 
بينهم  تتراوح أعمارهم بين 41 و79 عاما،  فيلادلفيا 60 شخصا 
45 من غير المدخنين، واعتبر غير المدخنين عرضة لتدخين سلبي 
إذا عاشوا مع مدخن لمدة 10 سنوات على الأقل وغالبا في مرحلة 

الطفولة.
 %57 أن  الفريق  ووجد 
و%33  ــن  ــن ــدخ الم مـــن 
ــن  ــن ــدخ ــن غـــيـــر الم ــ م
بكثرة  يتعرضون  الذين 
لديهم  السلبي  للتدخين 
حــدوث  على  ــرات  ــؤش م
بالرئة  مبكرة  أضـــرار 
بالتصوير  قياسها  تــم 

بالرنين المغناطيسي.
ــة،  ــدراس ــذه ال ــي ه وف
بنوع  الباحثون  استعان 
خـــاص مـــن الــتــصــويــر 

لغير المدخنين ممن يتعرضون  الرئة  المغناطيسي لفحص  بالرنين 
على  دليلا  ووجدوا  آخرين،  مدخنين  سجائر  لدخان  كبير  بشكل 

حدوث نوع من الضرر يؤدي إلى الإصابة بداء انتفاخ الرئة.
على  مبكرة  مؤشرات  التغيرات  هذه  أن  البحث  فريق  واعتبر 
انتفاخ  من  جدا  بسيطة  أشكالا  تمثل  وهي  بالرئة  ضرر  حدوث 
تعرضوا  الذين  تقريبا  المدخنين  غير  ثلث  أن  إلى  مشيرا  الرئة، 

لدخان السجائر بشكل غير مباشر لمدة طويلة أصيبوا بها.
يشار هنا إلى أن هذه أول دراسة بالتصوير بالرنين المغناطيسي 
يتعرضون  الذين  المدخنين  غير  لدى  بالرئة  أضرار  وجود  تكشف 

كثيرا لدخان السجائر بشكل غير مباشر.

مرضى القلب معرضون 
أكثر للإحباط

أضرار التدخين السلبى على الرئة
دراسة حديثة تؤكد:➧➧
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الإفراط  أن  علمية  دراسة  رجّحت 
في تصفح فيسبوك أثناء إجازة عيد 
الصور  رؤيــة  ذلك  في  بما  الميلاد، 
قد  »المثالية«،  والعطلات  العائلية 

يؤدي إلى الشعور بالتعاسة.
أعدتها  التي  ــة،  ــدراس ال وتشير 
ــى أن  ــ ــن، إل ــاج ــه ــن ــوب ــة ك ــع ــام ج
الاستخدام الزائد لوسائل التواصل 
شعورا  د 

ِّ
يول أن  يمكن  الاجتماعي 

بالحسد.
تحذيرها  في  الــدراســة  وخصّت 
خلف  »الاختباء«  لـ  السلبي  التأثيرَ 
دون  الاجتماعية  الشبكات  صفحات 

التواصل مع الآخرين.
الراحة  من  قسط  بأخذ  ونصحت 

خلال استخدام هذه المواقع.
»علم  دورية  في  الدراسة  شرت 

ُ
ون

والشبكات  والسلوك  الإنترنت  نفس 

لا   -CNN الأمريكية  المتحدة  الولايات  جورجيا، 
الأنسجة  آلام  )بمرض  المصاب  معرفة  يمكنك 
العضلية »فيبروميالجيا،«( بالنظر إليه، لكنه في 

أي لحظة قد يشعر بألم غريب في كل جسده.
الذي  الغريب،  المرض  بهذا  مصابة  بولي  ديانا 
لم يعرف عنه إلا القليل بعد، وهي دائمة الشعور 

بآلام في جميع أنحاء جسدها.
موظفة  وتــعــمــل  عــامــا(،   31( بــولــي  تــقــول 
جورجيا  ولايــة  في  كانتون  مدينة  في  استقبال 
كأنك  وتشعر  الحرقة،  يشبه  ألم  »إنه  الأمريكية 
نحو  مــن  واحـــدة  بالأنفلونزا.« وبولي  مصاب 
من  مزمنة  حالات  يعانون  أمريكي  ملايين  ستة 
عاما  تعبا  يسبب  الذي  »فيبروميالجيا،«  مرض 
والــصــداع،  الــنــوم،  واضطرابات  الجسم،  في 

والإحباط، والاضطرابات المعوية.
أخصائي  ليبرمان  جيفري  الــدكــتــور  يقول 
مثل  مثلها  »بــولــي  إن  الروماتيدية  الأمـــراض 
العضلية،  الأنسجة  آلام  مرضى  من  كثيرين 
جسدها،  كل  في  الآلام  تشتكي  لعيادتي  جــاءت 
من  »وجزء  الأسباب.  معرفة  دون  العام،  والتعب 

الإحباط الذي يشعر به مرضى »فيبروميالجيا،« 
مرده إلى أن الأطباء لا يعرفون أسباب المرض، ولا 
الكثير عنه، لكنهم يعتقدون بوجود عوامل كثيرة 
تسببه. ويرى بعض هؤلاء، أن هذا المرض، الذي لا 
يهدد الحياة، ينجم في بعض الأحيان عن صدمة 

اضطرابات  أن  آخــرون  يرى  حين  في  عاطفية، 
محتملة  أسباب  الرياضية  التمارين  وقلة  النوم 

للإصابة بالمرض.
ويقول الدكتور ليبرمان »يبدو أن هذا المرض له 
الكيميائية في الجسم،  بالعملية العصبية  علاقة 
شابه  ما  أو  التهاب  من  يعانون  لا  المرضى  إن  إذ 
ذلك.. والتشخيص هنا مختلط جدا مع عدد من 
كالروماتيزم  الأخرى،  والاضطرابات  الأمراض 
الخبراء  وغيرها.« ويقدر  الأيض  واضطرابات 
بأن نحو 90 في المائة من المرضى هم من النساء، 
أو  بداية  في  بالمرض  الشعور  يبدأن  معظمهن 
منتصف سن البلوغ، الأمر الذي أكدته بولي قائلة 

إن الألم بدأ معها في سن 20 عاما.
ــى  ــرض ــور لــيــبــرمــان م ــتـ ــدكـ ويــنــصــح الـ
وتقليل  غذائية،  حمية  بإتباع  »فيبروميالجيا« 
النوم،  من  كــافٍ  قــدر  على  والحصول  التوتر، 
ويقول  معتدلة،  ريــاضــيــة  بتمارين  والــقــيــام 
ــن  ــدورف الإن تحفيز  على  تشجع  »الــتــمــاريــن 
خفض  على  يعملان  هرمونان  وهما  والإنكفلنز 

مستوى الشعور بالألم.

يربو  ما  فيها  وشارك  الاجتماعية«، 
من  معظمهم  شخص،   1300 على 

النساء.
»استخدام  أن  الــدراســة  ــرت  وذك
مواقع التواصل المنتظم مثل فيسبوك 
قد يؤثر سلبا في رفاهيتك العاطفية 

ورضاك بالحياة من حولك.«
»مقارنات اجتماعية وهمية«

الشعور  أن  من  الباحثون  ر 
ّ
ــذ وح

بالحسد، و«تدهور« الحالة المزاجية 
في  للغاية  طويل  وقت  قضاء  بسبب 
على  الآخــريــن  أخــبــار  ــى  إل النظر 

ينجم  الاجتماعي،  التواصل  مواقع 
الاجتماعية  »المــقــارنــات  عقد  عن 

الوهمية«.
الانخراط  أن  إلى  الدارسة  شير 

ُ
وت

في المحادثات والتواصل مع الآخرين 
الاجتماعي  التواصل  شبكات  على 
أكثر  تجربةٍ  ــى  إل ــؤدي  ي أن  يمكن 

إيجابية.
سوءا  أقل  يبدو  هذا  أن  وتضيف 
»السلبي«  المستخدم  حالة  من  بكثير 
في  للغاية  طويلا  وقتا  يقضي  الذي 
الشبكات  مواقع  على  »الاخــتــبــاء« 
مع  ــل  ــواص ــت ال دون  الاجــتــمــاعــيــة 
ثمة  الــدراســة،  وبحسب  الآخــريــن. 
الرفاهية  لتحسين  ــرى  أخ وسيلة 
التام  التوقف  خلال  من  العاطفية 
عن استخدام شبكات التواصل مدة 

أسبوع.

التصفح المفرط لـ»فيسبوك«:

 »قد يجعلك تعيسا«

 مرض غريب يعرف الأطباء عنه القليل
»فيبروميالجيا«.. ➧➧


