
"�أنــزيـــم 
�لن�شاط"يطيل 

�لــعــمـــر

قال علماء اإن هناك �ضلة وا�ضحة 
بين الذين يعي�ضون حتى مائة عام 

ووراثة ن�ضخة من اإنزيم يتميز 
بفرط الن�ضاط يمنع الخلايا من 

ال�ضيخوخة.
ون�ضبت هيئة الإذاعة البريطانية 
علماء  اإلى  �ضي"  الأحد  بي  "بي 
في كلية األبرت اأين�ضتاين الطبية 

في اأميركا قولهم اإن المعمرين 
الأ�ضكيناز اليهود لديهم هذه 

المورثة الجينية.
وتبين للعلماء اأن الأ�ضخا�ص 
الم�ضنين جداً واأولدهم لديهم 
م�ضتويات مرتفعة من اأنزيم 
يحمي  "تيلوميرا�ص" الذي 

الحم�ص النووي الريبي، وياأمل 
العلماء في اإنتاج اأدوية تحفز هذا 

الأنزيم على العمل.
وقال هوؤلء في الدرا�ضة التي 

ن�ضرتها مجلة "برو�ضيدنغز اأوف ذا 
نا�ضونال اأكاديمي من �ضاين�ضيز" 

اإنهم ركزوا اأبحاثهم على مجتمعات 
اليهود الأ�ضكيناز ب�ضبب علاقاتهم 
الوثيقة ببع�ضهم ولذا فمن ال�ضهل 

تحديد الأمرا�ص التي ت�ضبب 
تغيرات جينية.

واأخذت عينات من دماء اأ�ضخا�ص 
في ال�ضاد�ضة والثمانين من العمر 

اأ�ضحاء الج�ضم، ومن غيرهم 
في نحو ال�ضابعة والت�ضعين، 

وعينات من 175 من اأولدهم ومن 
اأ�ضخا�ص في الثالثة والت�ضعين 

هم اأبناء اآباء عا�ضوا فترة حياة 
طبيعية.

وتبين للعلماء اأن الم�ضنين و 
اأولدهم كانت لديهم م�ضتويات 

عالية من اأنزيميّ " "تيلوميرا�ص" 
و"تيلوميري�ص" وهي خا�ضية 

يتمتع بها اليهود ال�ضكيناز، وباأن 
هوؤلء عدا عن اأنهم يعي�ضون 

لفترات طويلة فاإنهم قلما ي�ضابون 
باأمرا�ص القلب وال�ضكري 

وغير ذلك.

جهاز كهربائي 
يكت�شــف 

�ل�شــو�ئـــل 
فـي �لأمتعة

ذكر فريق من العلماء الألمان اأن 
القيود المفرو�ضة على ال�ضوائل 
التي تو�ضع في الحقائب على 

خطوط الطيران التجارية يمكن 
اأن ت�ضبح �ضيئاً من الما�ضي 

بف�ضل جهاز كهربائي مبتكر 
يعمل بتكنولوجيا النانو 

يكت�ضف ال�ضوائل الخطرة في 
الأمتعة في جزء من الثانية، 

ويزعم العلماء في معهد اأبحاث 
فور�ضينجزينتروم يولي�ص في 

غرب األمانيا في مقال بمجلة 
علم وتكنولوجيا المو�ضلات 

الفائقة اإنهم تمكنوا من 
عمل ذلك با�ضتخدام 

نهج ب�ضري يكت�ضف كل 
ال�ضوائل ال�ضارة الموجودة 

والم�ضتقبلية خلال واحد 
على خم�ضة من الثانية، وتعتمد 

اأجهزة الك�ضف الموجودة حاليا بدرجة 
كبيرة على نظرية الكهرومغناطي�ضية 

ولكنها اأي�ضاًَ مق�ضورة على العمل 
في نطاق الجيجاهيرتز ويمكن فقط 

اأن تحلل �ضمات معينة من التركيب 
الجزيئي لل�ضائل، اإل اأن الباحثين 

الألمان في يولي�ص تغلبوا على هذه 
الم�ضكلة با�ضتخدام جهاز كهربائي 

يعمل بتكنولوجيا النانو يعرف با�ضم 
"و�ضلة جوزفو�ضن" وهو يقوم بتجميع 

ترددات ال�ضوء المنعك�ص من ال�ضائل 
عند تعري�ضه لإ�ضعاع كهرومغناطي�ضي 

اأحادي الطول الموجى. ونتيجة لذلك 
يتمكن الجهاز من قيا�ص الترددات 

المنخف�ضة والمرتفعة لتوفير "ب�ضمة" 
اأكثر تف�ضيلا لل�ضائل وفقا لتقرير المجلة 

العلمية، وكتب العلماء اأن التقنية 
ت�ضتخدم موجات كهرومغناطي�ضة 
قادرة على تج�ضيد المعلومات عن 

الديناميات الجزيئية الداخلية للمادة، 
وتعرف الطريقة با�ضم التحليل الطيفي 

لهيلبرت ويعمل في نطاق تردد من 
10 جيجاهيرتز اإلى 1 تيراهيرتز، 

وهذا النطاق ح�ضب ما يعتقد الدكتور 
نوت اأربان رئي�ص اأبحاث التكوينات 

الدقيقة في المركز هو ما يجعل النظام 
يختلف عن اأجهزة الك�ضف الأخرى. 

ويقول اأربان اإن الأنظمة التي تقي�ص 
فقط جزءا �ضغيرا من الب�ضمة المركبة 

يمكن اأن تمنع �ضلطات الأمن من تقييم 
كافة التهديدات المحتملة، واأ�ضار اإلى 

مثال المحاولة الإرهابية في عام 2006 
لتفجير متفجرات ت�ضتخدم �ضائل يعتمد 
على مادة البيروك�ضايد على متن طائرة 

م�ضافرة من بريطانيا.
ونقل عنه قوله: "اإنه من ال�ضعب للغاية 

التفرقة بين هيدروجين البيروك�ضايد 
والماء"، وقال: "اإنهما لهما نف�ص 
التركيب الكيميائي وتبدو اإنهما 

مت�ضابهتان تماما، ولح�ضن الحظ 
اأحبطت الموؤامرة في لندن قبل تنفيذها 
ولكن التكنولوجيات التي تطورت منذ 
ذلك الحين ل تزال ت�ضعى للتعرف على 
الختلاف بين ال�ضائلين بدون ف�ضلهما 

عن الأمتعة الأخرى".
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ق���ال خ���براء اأمريكي���ون اليوم الثن���ين ان ع���دم رغبة 
الأمريكي���ين في الحدي���ث عن الجن����ص �ضاعد في زيادة 
الأمرا����ص الجن�ضية الت���ي تنت�ضر عن طري���ق العدوى 

خا�ضة بين المراهقين.
واأظه���رت اأح���دث الإح�ضاءات عن اأمرا����ص المتدثرة 
"الكلاميدي���ا"  البرعمي���ة  الحرا�ض���ف  بكتيري���ا  او 
وال�ضيلان والزه���ري ان هذه الأمرا�ص الجن�ضية 
الثلاثة اآخ���ذة في التزاي���د في الوليات المتحدة 

بالرغم من انها اأمرا�ص يمكن علاجها.
وق���ال جون دوجلا����ص رئي�ص ق�ض���م الأمرا�ص 
الت���ي تنتق���ل م���ن خ���لال الجن����ص في المراكز 
والوقاي���ة  الأمرا����ص  لمكافح���ة  المريكي���ة 
منه���ا "م�ضتوي���ات "الإ�ضاب���ة" بالكلاميدي���ا 
مرتفع���ة  م�ضتوي���ات  عن���د  ثابت���ة  وال�ضي���لان 
بدرج���ة غ���ير مقبول���ة، ام���ا الزهري فق���د عاود 

الظهور بعد الق�ضاء عليه".

واأ�ض���اف دوجلا�ص "لدينا اأعل���ى معدل للامرا�ص التي 
تنتق���ل م���ن خ���لال الجن����ص في اأي دول���ة متقدم���ة في 
العالم"، اأب���دت اإدارة الرئي�ص الأمريك���ي باراك اأوباما 
رغب���ة في البتع���اد ع���ن �ضيا�ض���ة الرئي����ص الأمريك���ي 
ال�ضاب���ق المحاف���ظ ج���ورج بو����ص الت���ي كان���ت تعال���ج 
الم�ضكل���ة بالترويج فقط لمتناع المراهقين عن ممار�ضة 

الجن�ص.
واأظه���رت درا�ضات عدة ان ه���ذا التوجه لم ينجح وانه 
م���ن الأف�ض���ل ت�ضجي���ع المراهق���ين عل���ى المتن���اع ع���ن 
الجن�ص لكن في الوقت نف�ضه توفير معلومات للاأطفال 
والمراهق���ين ع���ن �ضب���ل حماي���ة اأنف�ضهم م���ن الأمرا�ص 

الجن�ضية والحمل المبكر.
ان  الأمرا����ص  لمكافح���ة  الأمريكي���ة  المراك���ز  وق���درت 
الوليات المتحدة ت�ضهد 19 مليون حالة عدوى جن�ضية 
جديدة كل عام ن�ضفها يحدث لدى من تتراوح اأعمارهم 

بين 15 و24 عاماً.

غيــاب �لتـثـقـيـف �لجتـمـاعــي يـفـاقـــم 
�لأمـــر��ض �لـجـنـ�شـيــة

خل�ضت درا�ضة اأعدتها منظمة ال�ضحة العالمية اإلى اأن مر�ص 
نق�ص المناعة المكت�ضب "اليدز" والم�ضكلات المرتبطة بالحمل 
ومر����ص ال�ضل من اأكثر م�ضببات وفي���ات الن�ضاء في المرحلة 
العمرية بين 15 و45 عاماً. واأو�ضحت المنظمة في تقريرها 
ال���ذي ن�ضرت���ه اليوم اأنه عل���ى الرغم من ارتف���اع متو�ضطات 
عمر الن�ض���اء مقارنة بالرجال هناك العدي���د من اأوجه الخلل 

في الرعاية ال�ضحية للن�ضاء على م�ضتوى العالم.
واأ�ضاف التقري���ر: اأن الجلطات القلبية وال�ضكتات الدماغية 

والتي تو�ضف عادة باأنها "اأمرا�ص رجالية" من اأهم اأ�ضباب 
وفيات الن�ضاء اللاتي تتجاوز اأعمارهن 45 عاماً.

واأ�ض���ار التقري���ر اإلى اأن الن�ض���اء يمثل���ن غالبي���ة الم�ضنين في 
المجتمع���ات المختلفة نظ���را لرتفاع متو�ضط عم���ر المراأة عن 
الرج���ل بمق���دار �ضت���ة اإلى ثماني���ة اأع���وام، وطال���ب التقرير 
ال�ضخ�ضي���ات المعنية بتمكين المراأة عل���ى م�ضتوى العالم من 
عي�ص حياة �ضحي���ة بالنظر اإلى اأن معظمهن يعاني عادة من 

تردي في الأو�ضاع القت�ضادية والجتماعية.

�لإيدز و�ل�شل 
من �أهم �أ�شباب 
وفيات �لن�شاء

الذي���ن  الريا�ض���ة  ان ممار�ض���ي  ا�ضترالي���ة  درا�ض���ة  ذك���رت 
يحاول���ون خف����ص ال�ضع���رات الحراري���ة قد يحتاج���ون اإلى 
الرك�ص في ال�ضم�ص بدل من �ضالت اللعاب الريا�ضية التي 

يتم التحكم في جوها.
ووج���دت الدرا�ض���ة الت���ي �ضملت 11 رج���لًا ن�ضط���اً بدنياً ان 
الم�ضارك���ين اكلوا فور تدريبهم في ظروف حارة بلغت درجة 
الحرارة فيها نحو 36 درجة مئوية كمية من الطعام اقل مما 
اكلوه في جو اكثر اعتدال بلغت درجة الحراة فيه نحو 25 

درجة مئوية.
وتن���اول الرجال في المتو�ض���ط نحو 300 �ضعر حراري اكثر 
عندم���ا مار�ض���وا الريا�ض���ة في درج���ات ح���رارة معتدلة عن 
ممار�ضة الريا�ض���ة في درجة حرارة مرتفعة.وقالت الباحثة 
الدكت���ور كيم جولف���ي من كلية العل���وم الريا�ضي���ة بجامعة 
غ���رب ا�ضتراليا لرويترز "نتائجنا ت�ضير اإلى انك لو مار�ضت 
التمرين���ات الريا�ضي���ة في بيئ���ة اك���ثر دفئا �ضت���اأكل اقل في 

الوجبة التالية".
وقال���ت ان هذا نظريا �ضيك���ون ا�ضتراتيجية جيدة لممار�ضي 

الريا�ضة الذين يحاولون تخفي�ص الوزن، ولكنها ا�ضافت 
ان الدرا�ض���ات الم�ضتقبلي���ة يج���ب ان تدر����ص م���ا اذا كان 
ممار�ضو الريا�ضة ي�ضتبدل���ون فقط وجبات ا�ضغر باخرى 

اكبر في وقت لحق من اليوم.
وك�ضف���ت الدرا�ض���ة اأي�ض���اً ع���ن دلئ���ل لل�ضب���ب وراء تثبيط 
ممار�ض���ة الريا�ض���ة في الح���رارة ال�ضهي���ة، فبع���د ممار�ض���ة 
الريا�ض���ة في الح���رارة اظه���ر ب�ض���كل نمطي الرج���ال الذين 
�ضملته���م الدرا�ض���ة م�ضتوي���ات مرتفعة من الببتي���د في الدم 
وه���و الهرم���ون الذي ينت���ج في الجه���از اله�ضم���ي ويعطي 

ا�ضارة "المتلاء".
ويب���دو ان انخفا����ص ال�ضهي���ة ل���دى الرجال كان���ت مرتبطة 
بالزي���ادة في درج���ة حرارة الج�ض���م ال�ضا�ضي���ة التي جاءت 
م���ع التدريب���ات في درج���ات ح���رارة مرتفع���ة، وا�ضباب ذلك 
غ���ير وا�ضحة ولكن جولفي ا�ض���ارت اإلى ان بع�ص الباحثين 
يعتقدون انه لن الطعام ينتج حرارة في الج�ضم فاإن تناول 
الطعام احد الآلي���ات الطبيعية لل�ضيطرة على درجة حراراة 

الج�ضم.

ممار�شة �لريا�شة في �لحر�رة
"يثبّط" �ل�شهية

ظهرت درا�ضة جديدة ن�ضرت الثنين ان النق�ص في 
الفيتام���ين دي من �ضاأن���ه ان يزيد ب�ضكل كبير خطر 
ال�ضابة بامرا�ص اوعية القلب ف�ضلًا عن الجلطات 
واظه���رت  حت���ى  الم���وت  الى  و�ض���ول  الدماغي���ة 
الدرا�ضة التي ا�ضتمرت اكثر من عام وتمت خلالها 
متابع���ة مجموعة م���ن 27686 �ضخ�ض���اً تجاوزوا 
�ض���ن الخم�ض���ين وم���ن دون �ضواب���ق عل���ى �ضعي���د 
ال�ضاب���ة بالمرا����ص القلبي���ة الوعائي���ة، ارتف���اع 
خطر وفاة ال�ضخا�ص الذي���ن يعانون نق�ضا كبيرا 
في الفيتام���ين دي بن�ضبة 77%، بالمقارنة مع اولئك 

الذين في دمهم ن�ضب عادية من هذا الفيتامين.
ا�ضاب���ة  ارتف���اع خط���ر  اأي�ض���اً  الدرا�ض���ة  وبين���ت 
في  كب���يراً  نق�ض���اً  يعان���ون  الذي���ن  ال�ضخا����ص 
الفيتام���ين دي بمر����ص في �ضريان القل���ب التاجي 
بن�ضبة 45%، بالمقارنة م���ع اولئك الذين ل يعانون 

هذا النق����ص، في حين يزيد خطر ا�ضابتهم بجلطة 
دماغية بن�ضب���ة 78%.واظهرت الدرا�ض���ة اأي�ضاً ان 
خط���ر ا�ضاب���ة ال�ضخا����ص الذي���ن يعان���ون نق�ضا 
كب���يرا في الفيتامين دي بق�ض���ور قلبي، هو �ضعف 
الخطر المحدق باأولئك الذين في دمهم ن�ضب عادية 
من ه���ذا الفيتامين.وتقول الطبيبة الخ�ضائية في 
عل���م الوبئ���ة هايدي ماي من معه���د طب القلب في 
"انترماونت���ين ميدي���كال �ضن���تر" في �ضالت ليت 
�ضيتي "يوتا، �ضم���ال غرب" وهي احدى وا�ضعات 
الدرا�ض���ة "تو�ضلنا الى نتيجة تفيد ان نق�ضا، وان 
بن�ض���ب قليل���ة، في الفيتامين دي ل���دى ال�ضخا�ص 
الذي���ن تجاوزوا الخم�ضين قد ي���وؤدي الى ال�ضابة 
باأمرا����ص في �ضري���ان القلب التاج���ي والى ق�ضور 
في القلب، ف�ضلا ع���ن جلطات دماغ وارتفاع ن�ضبة 

الوفاة".

وم���ن المتوقع ان تعر�ص نتائج هذه الدرا�ضة خلال 
الموؤتمر ال�ضنوي ل� "اميريكان هارت ا�ضو�ضيي�ضن" 
الذي يلتئم هذا ال�ضبوع في اورلندو في فلوريدا 

�ضرق". "جنوب 
وبح�ض���ب الطبيبة تعد ه���ذه النتائج "مفاجئة جدا 
ومهمة في ان معا، ذل���ك انه ي�ضهل معالجة النق�ص 
في الفيتامين دي وتقلي�ص خطر ال�ضابة باأمرا�ص 
قلبي���ة وعائية تاليا، التي تعد اب���رز ا�ضباب الوفاة 
في الوليات المتحدة.واظهرت درا�ضات حديثة ان 
للفيتام���ين دي دورا في وظائف حيوية عدة، ومن 
بينه���ا �ضبط �ضغط الدم ون�ضب الغلوكوز في الدم 
واللتهاب���ات، وه���ذه كلها عوامل خط���ر كبيرة في 

مجال ال�ضابة باأمرا�ص في اوعية القلب.

نــقــ�ض فـيـتـامـين "د"
يـ�شـبـب �لـوفــاة

اأعل���ن وزير الت�ض���الت وتكنولوجيا المعلومات الم�ضري ط���ارق كامل عن اإطلاق 
اأول نط���اق عرب���ي لمواقع الإنترن���ت في م�ضر.وقال كامل، في كلمت���ه لدى افتتاح 
منت���دى حوكمة النترنت في مدينة �ض���رم ال�ضيخ ال�ضاحلية عل���ى البحر الحمر، 

النترنت �ضار يتكلم العربية.
ويحم���ل نط���اق النترن���ت الجديد في م�ض���ر ا�ض���م "دوت م�ضر"، وافتت���ح اعمال 
المنت���دى رئي�ص الوزراء الم�ضري اأحمد نظيف، ومن المقرر ان ت�ضتمر اأعماله حتى 

الأربعاء المقبل.
وكان���ت منظمة "الأي���كان" العالمي���ة المعني���ة بو�ض���ع ال�ضيا�ضات العلي���ا لنطاقات 
واأرق���ام عناوين الإنترنت اأعلنت نهاية ال�ضهر الما�ضي ال�ضماح با�ضتخدام حروف 

غير لتينية فى عناوين مواقع الإنترنت.
وكان���ت الدول العربي���ة وبخا�ضة م�ضر، طالب���ت منظمة "الأي���كان" بال�ضماح لها 
با�ضتخ���دام اللغ���ة العربي���ة فى عناوي���ن الإنترنت. وي�ض���ارك في اأعم���ال المنتدى 
اأك���ثر من 1500 م���ن ال�ضخ�ضيات العالمية المعنية بق�ضاي���ا النترنت يمثلون اأكثر 
م���ن 100 دولة على م�ضتوى العالم بينهم نحو 50 وزيرا للات�ضالت والمعلومات 
وم�ضوؤول���ون رفيع���و الم�ضت���وى من حكومات ومنظم���ات دولي���ة عدة.كما ي�ضارك 
اأي�ض���اً روبرت خان، اأحد وا�ضعي بروتوكول النترنت المعروف، و تيم بيرنرز- 
لي مخترع تكنولوجيا الويب، وجيري يانغ الموؤ�ض�ص والرئي�ص التنفيذي ل�ضركة 
اأ�ضه���ر  اأح���د  ت�ضغ���ل  الت���ي  "ياه���و"، 
مح���ركات البح���ث عل���ى ال�ضبك���ة في 

العالم.

�إن�شاء �أول نطاق �نترنت عربي

الحياة المعا�ضرة يمك���ن اأن تكون �ضل�ضلة من 
الروت���ين غ���ير الوا�ض���ح المعالم م���ن تو�ضيل 
الطف���ال الي المدر�ض���ة وال�ضتع���داد لجتماع 
مه���م في العمل وم���ن ث���م اإدارة م�ضروع كبير 
من اأج���ل رئي�ص العم���ل فق���ط للح�ضول على 
اإج���ازة نهاي���ة الأ�ضب���وع ومواجه���ة جبل من 

الأعمال المنزلية.
ويترج���م كل ذل���ك في �ض���كل توت���ر بالن�ضب���ة 
للكثير من النا�ص يعن���ي اإ�ضارات �ضلبية على 
الم�ضتوى العقلي والب���دني، ويبداأ الكثير في 

ال�ضعور بالإنهاك وي�ضقط البع�ص مر�ضى.
ويق���ول الطبي���ب النف�ض���ي جواكي���م كوجل���ر 
الأ�ضتاذ بالجامعة الفنية في دري�ضدن "التوتر 
�ضار على الم���دى الطويل"، ولكن كل �ضخ�ص 

يمر بتجربة التوتر ب�ضكل مختلف.
ويق���ول: "م���ا ي�ضب���ب التوتر ل�ضخ����ص ما قد 
يك���ون تحدي���ا ل�ضخ�ص ث���ان وقد ي���راه ثالث 
اإن���ه اأمر محاي���د"، وي�ضي���ف فران���ك �ضنايدر 
النف����ص  لعل���م  الألماني���ة  الرابط���ة  رئي����ص 

الج�ض���دي والعلاج النف�ضي وعل���م الأع�ضاب 
اإن الح���دود الزمني���ة لأي �ضخ����ص ل ت�ض���كل 
اإختلافاً، فالتوت���ر يعني اجتياح حدود المرء.
ف���اأي �ضخ����ص ل يواج���ه الم�ضكل���ة باإن�ض���اف 
يدخ���ل في خط���ورة الوقوع في حال���ة انهيار 
�ضريع. ويقول نو�ض���رات بي�ضي�ضكيان طبيب 
لعلاج اأمرا����ص الج�ضد النف�ضي���ة واأخ�ضائي 
الأع�ض���اب "التوت���ر ه���و علام���ة مثلم���ا تقود 
�ضيارة وينق����ص م�ضتوى الوق���ود بال�ضيارة 

وت�ضئ لك لمبة التحذير ال�ضفراء".
وي���رى اأن التوت���ر ه���و تعب���ير ع���ن ال�ضراع 
يظه���ر نف�ضه في �ضكل مر����ص، ويمكن للتوتر 
اأن يظه���ر نف�ض���ه بع���دة اأ�ضالي���ب، فه���و يمكن 
اأن يك���ون ذاتي���ا: وه���و مج���رد اأن ي�ضع���ر اأي 
�ضخ����ص بالتوت���ر ويحاول تعل���م المزيد عنه، 
ولكن���ه يمكن اأن يظه���ر نف�ضه عل���ى الم�ضتوى 
الب���دني م�ضحوب���ا باأمرا�ص نف�ضي���ة ج�ضدية 
مث���ل األم في المعدة واآلم في الراأ�ص اأو الظهر 
وت�ض���ارع �ضربات القلب اأو نوب���ات ربو كما 

نف�ض���ه يق���ول كوجل���ر. كما يظه���ر التوتر 
على الم�ضتوى ال�ضلوك���ي من خلال اإ�ضطراب 
مواعي���د الن���وم اأو دف���ع النا����ص اإلى الإفراط 
في تن���اول م���واد مث���ل الكحولي���ات، اإ�ضاف���ة 
اإلى ذل���ك ف���اإن النا�ص الذين يفق���دون اأو يزيد 
وزنهم غالبا ما يب���دون خائفين وي�ضتيقظون 
فج���اأة اأو يميلون اإلى تناول الحبوب لذلك قد 

يعانون من التوتر.
ويقول �ضناي���در: "اإن اأعرا�ص التوتر المزمن 
ت�ضبه الإكتئ���اب"، ويوفر و�ض���ع الهرمونات 
اإختبارا اأكثر مو�ضوعية. فمثل �ضخ�ص يعدو 
لم�ضاف���ة ع�ضرة كيلومترات يومي���ا فاإن النا�ص 
ذوي الم�ضتوي���ات العالي���ة م���ن التوتر �ضوف 
ي�ضه���دون اإرتفاعا في م�ضت���وى الكورتيزون 
في لعابه���م. ويق���ول كوجل���ر اإن مدرب���ي كرة 
القدم الذين ينتظرون مباراة كبيرة اأو تجار 
�ض���وق الجمل���ة الكبار قبل جر����ص الإفتتاح ل 
يعترف���ون مطلق���ا ب�ضعوره���م بالتوتر، ولكن 
الدرا�ضات اأظهرت اإنه تكون لديهم م�ضتويات 

مرتفع���ة م���ن الكورتي���زون، وه���ذا التغي���ير 
يمكن اأن يف�ضر م�ض���اكل المعدة التي يواجهها 
بع����ص النا�ص خلال التوت���ر"، فالكورتيزون 
الم�ضاح���ب لهرم���ون التوت���ر يمن���ع الحماي���ة 
الحم�ضية لج���دار المعدة"، وه���و اأي�ضاً يدعم 
المناع���ة في الم���دى الق�ض���ير ولكن���ه ي�ضعفه���ا 
عل���ى المدى الطويل وهو ما يعن���ي اأن النا�ص 
الذي���ن يعان���ون م���ن التوت���ر اأك���ثر اإحتم���ال 
للاإ�ضابة ب�ضيلان الأن���ف، وهذا يعني اإنه من 
المه���م التعام���ل مع كل م���ن التوت���ر الإيجابي 
وال�ضلب���ي. وطرق الإ�ضترخ���اء مثل التدريب 
المتط���ور  الع�ض���لات  اإ�ضترخ���اء  اأو  الذات���ي 
في طريق���ة جاكوب�ض���ن هما م���ن الإحتمالت 

الممكنة.
ويق���ول �ضناي���در: "وه���ذا يجعل م���ن الممكن 
تعل���م كيفي���ة مواجه���ة مواق���ف معين���ة دون 
التوت���ر المدم���ر"، ويقول اإن���ه غالبا م���ا يبعد 
الهات���ف عن���ه للحظ���ة اأو اأثنت���ين في المواقف 
المتوت���رة وي�ضتغ���رق نح���و دقيقت���ين ليجمع 

�ضتات نف�ضه.
ويق���ول بي�ضي�ضكي���ان: "عندم���ا يتعل���م اأح���د 
تق�ضيم طاقته بين مجالت متعددة من الحياة 
عندئ���ذ ي�ضتطي���ع اأن يتوافق ب�ض���كل جيد مع 

مفاأجات الحياة".
ال�ض���يء  اأن تج���د  المه���م  م���ن  اإن���ه  وي�ضي���ف 
الإيجاب���ي في التوت���ر. فالخ���وف ه���و علامة 

على اأن �ضخ�ضا ما يتجنب اأ�ضئلة معينة.
وتو�ضح العدوانية وجود حاجة اإلى التعبير 
ع���ن م�ضاعر، ويو�ض���ح الإكتئ���اب اأن �ضخ�ضا 
م���ا لم يتخذ ق���رارا بعد.وتعن���ي اإدارة التوتر 
مراقب���ة م���ا �ضيح���دث في الخط���وة التالي���ة، 
والإحتفاظ بقائمة جرد اأمر مهم. فكيف واأين 
ومتى تط���ورت مواق���ف التوت���ر؟ وماهو رد 
الفعل؟ م���ا ال�ضيء الذي تعلمن���اه من الأزمة؟ 
كيف اأ�ضتط���اع ال�ضخ�ص اأن يتجاوزها؟ وفي 
النهاية من المهم و�ضع �ضئ واحد في الإعتبار 
"عندما يكون لل�ضخ�ص هدف فمن الممكن اأن 

يدفع عنه التوتر جانباً".

تــعــلّــم مو�جـهــة �لـتــوتــر �لـمـــدمّـــر!

ب���ات باإم���كان الذي���ن يتبع���ون حمي���ة غذائية 
لخف����ص اأوزانه���م تن���اول �ضريح���ة م���ن كعكة 
حل���وى اأو �ضندويت����ص اإ�ضافي���ة، وذل���ك بعدما 
لل�ضع���رات  اأدق  قيا����ص  اإلى  باحث���ون  تو�ض���ل 
يومياً.وذك���رت  ي�ضتهلكونه���ا  الت���ي  الحراري���ة 
اخت�ضا�ضي���ي  اأن  "التايم����ص" اللندني���ة  �ضحيف���ة 
التغذية يقولون الآن اإن���ه بالإمكان زيادة ال�ضعرات 
الحرارية بن�ضبة 16% خلاف���اً للتو�ضيات التقليدية 
الت���ي تق���ول اإن على الم���راأة ا�ضته���لاك 2000 �ضعرة 
حرارية الرجل 2500 �ضعرة في اليوم، وهذا يعني 
اأن باإم���كان بع����ص البالغ���ين ا�ضته���لاك 400 �ضعرة 
حرارية اإ�ضافي���ة في اليوم دون اأن ت���زداد اأوزانهم 

،وذلك بح�ضب الدرا�ضة التي اأعدتها جمعية التغذية 
ال�ضت�ضارية العلمية البريطانية.

وت�ضير تقديرات اإلى اأن نحو 60% من البريطانيين 
الن�ضاط���ات  وقل���ة  النه���م  ب�ضب���ب  ال���وزن  زائ���دي 
الريا�ضي���ة، وهو ما يرتب عل���ى الخدمات ال�ضحية 
الوطني���ة نحو 4.2 ملي���ار جني���ه ا�ضترليني "نحو 
7 ملي���ارات دولر اأميركي �ضنوي���اً"، ولكن متحدثاً 
با�ضم المنتدى البريط���اني الوطني للبدانة حذر من 
الأخذ بهذه الدرا�ضة ب�ضبب "الفترا�ضات الخطرة" 
الت���ي تحتويه���ا والت���ي تدع���و لتن���اول 400 �ضعرة 
حراري���ة يومياً، واأ�ضاف: "هذا لي�ص �ضوءا اأخ�ضر 

كي تاأكل ب�ضكل اأحمق".

تناول �لكثير من �لأطعمة.. من دون زيادة وزنك


