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طرق مبتكرة 
تخدع 

الم�ستخدمين 
لتحميل برامج 

مزيفة

قر�صنة

ذكرت درا�سة �أجرتها �شركة "جوجل" 
�صاحبة محرك البحث ال�شهير، �أن 
برامج مكافحة الفيرو�سات المزيفة 

تنت�شر انت�شاراً منقطع النظير على 
الإنترنت، لما ي�ستخدمه م�صمموها 

من طرق مبتكرة تهدف �إلى خداع 
الم�ستخدمين لتحميلها.

و�أ�شار موقع "بي �سي ورلد" 
المتخ�ص�ص في مجال التقنية، �إلى 

�أن الدرا�سة التي �أجرتها "جوجل" 
ا�ستمرات نحو 13 �شهر، فح�صت 
خلالها قرابة 240 مليون �صفحة 

على الإنترنت، م�ؤكدة �أن 11 �ألف 
�صفحة من مواقع مختلفة احتوت 

على برامج مزيفة، وهو ما يمثل 
ن�سبة 15% من البرامج ال�ضارة على 

الإنترنت.
و�أو�ضح الموقع �أن �آلاف الإ�صدارات 

من البرامج المزيفة، تركز على �إخبار 
الم�ستخدمين ب�أن �أجهزتهم تحتوي 

على برامج �ضارة حيث تظهر كثيراً 
للم�ستخدم لكي ي�شتري البرامج، 

التي تبدو للوهلة الأولى �أ�صلية في 
حين �أنها لا ت�ؤدي �أي وظيفة فعلية 

عند التحميل.
ونقل الموقع عن الدرا�سة قولها 

�إن معظم مواقع ترويج البرامج 
المزيفة ت�ستخدم حاليا برنامج 

مظهر  لتقليد  "جافا�سكريبت" معقد 
واجهة م�ستخدم نظام "ويندوز"، 

وفي بع�ض الحالات يقوم البرنامج 
المزيف بر�صد �إ�صدار نظام الت�شغيل 
-الذي يعمل على جهاز الكمبيوتر- 
ليتغير �شكل واجهة الم�ستخدم على 

البرنامج بالتوافق مع �إ�صدارات 
النُطم المختلفة.

و�أ�ضافت الدرا�سة �أن المواقع المزيفة 
تعر�ض على الم�ستخدمين تنظيف 

�أجهزتهم من البرامج ال�ضارة مما 
ينتج عنه تحميل برامج مزيفة، 

م�ؤكدة �أنه في معظم الأحوال يتم 
ن�شر هذه البرامج عبر حيل كتلك بدلًا 
من ا�ستغلال نقاط ال�ضعف البرمجية 

على �أجهزة الم�ستخدمين.
وتابعت �أن م�صممي هذه البرامج 

عادة ما يدرجوها في �إعلانات 
الإنترنت، عبر ا�ستخدام كلمات 

وا�سعة لاانت�شار في البحث، وعليه 
تحاول "جوجل" ت�صفية عناوين 
الإعلانات الإلكترونية والتخل�ص 

مما يحتوي منها على تلك البرامج، 
غير �أن بع�ض المواقع التي تحتوي 

على �إ�صدارات متطورة منها بدرجة 
كافية لتجنب �إدراجها في العناوين 

المُ�ستبعدة.

تطوير

ابتكار بخاخ 
يعزز الثقة 

بالنف�س

يدر�س علماء من جامعة �إيموري في 
جورجيا حالياً التركيبة الكيميائية 

في دماغ الإن�سان الم�سئولة عن 
ت�شكيل الم�شاعر المعقدة التي تجذبنا 

للطرف الآخر، لاا وهو الحب.
و�أ�شار البروف�سور لاري يونج طبقاً 
لما ورد ب�صحيفة "ديلي تليجراف" 

البريطانية، �إلى �أنه تم التو�صل 
لبخاخ يعزز الثقة ويحرك الم�شاعر 

تجاه الآخرين يحوي مزيجاً من 
الكولونيا وهرمون "الأك�سيتو�سين" 

�إ�ضافة لمواد كيماوية تدعى 
الفيرومونات".

و�أو�ضح يونج �أن البخاخ يحفز 
منطقتي الثقة بالنف�س والتوا�صل 

لااجتماعي في الدماغ، م�ضيفاً �أن �شم 
البخاخ ي�سمح للهرمون الموجود فيه 

بالقيام بدورة داخل الجهاز الع�صبي 
وتفعيل مناطق في الدماغ تدعى 

ت�شكل  عن  "الدوبامين" م��سؤولة 
الم�شاعر، و�أفاد يونج �أن مناطق 

الأم  ر�ؤية  عند  "الدوبامين" تتنبه 
ل�صور �أطفالها وعند ر�ؤية �صور 

الأ�صدقاء والأحباء.

م���اذا تفعل لو ر�أيت �أح���د المت�سوقين ي�سقط 
فاق���دا الوعي عل���ى الأر�ض في �أح���د المحال 
التجاري���ة، �أو زمي���ل يتناول وجب���ة الغذاء 
ويم�ضغ قطع���ة من الطعام وق���د �سدت هذه 
القطع���ة مج���رى التنف�س الخا����ص به و�أخذ 
يلهث ليلتق���ط �أنفا�سه ب�صعوبة، �أو �شخ�ص 
قط���ع �أ�صابع يديه �أثناء �إعداده وجبة طعام 
وين���زف بغزارة؟.. �إذا كنت تعرف ما يتعين 
علي���ك فعل���ه في مواقف مث���ل تل���ك المواقف 
فيمكن���ك �إنقاذ حياة �أحد الأ�شخا�ص، وحتى 
ل���و كنت غ�ي�ر مت�أكد مم���ا يجب علي���ك فعله 
فيتع�ي�ن علي���ك المحاولة ب�أي �ص���ورة ممكنة 
حي���ث �أن القان���ون يحم���ي �أي �شخ����ص قدم 
الم�ساع���دة �إلى �شخ����ص في و�ضع طارئ من 
المقا�ض���اة. ويقول لار�س مينت�سل من مرفق 
�إ�سعاف �سانت يوحن���ا في مدينة لايبت�سيج 
ب�ألماني���ا �إن "الخط�أ الوحيد ال���ذي يمكن �أن 
ترتكبه هو �ألا تفعل �شيئا"، ويتعين على كل 
�شخ�ص ي�شاهد حادث���ا في �ألمانيا �أن ي�سارع 

�إلى تقديم الم�ساعدة.
وح���دة  رئي����س  وه���و  مينت�س���ل  ويق���ول 
الطوارئ بالمركز الطبي لجامعة جوتينجن 
الأح���داث  �سل�سل���ة  في  ج���زء  �أه���م  "�إنن���ي 
الت���ي ت����ؤدي �إلى ح�ص���ول �شخ����ص ما على 
الم�ساعدة"، ه���ذا لأن بدء عمل الفرق الطبية 
يتوقف على مدى �سرعة الإبلاغ عن الو�ضع 

�أو الحادث الطارئ.
وين�ص���ح مينت�سل قائ�ل�ا: "م���ن الأف�ضل �أن 
تج���ري مكالمة ط���وارئ لجهات عدي���دة بدلا 
من مكالمة طوارئ لجهات �أقل عدداً"، و�إليك 
نظرة عامة لما يتع�ي�ن عليك عمله �إذا وجدت 
نف�س���ك في و�ض���ع يحت���اج في���ه �شخ����ص ما 

للم�ساعدة.

* ماذا تفعل عندما ي�سقط 
�شخ�ص ما مغ�شيا عليه؟

- �إذا م���ا �سق���ط �شخ����ص فج����أة ف����إن �أك�ث�ر 
النا����س يقومون ب�شكل تلقائي بفعل ال�شيء 
المنا�سب وهو التح���دث لل�شخ�ص، يقومون 
بهزه وتفح�ص ما �إذا ما كان لا يزال واعياً.

ويقول الدكتور ماركو�س رو�سلر �إن لاا�سم 
ال���ذي يطلق عل���ى تل���ك الطريقة ه���و "الهز 
وال�صياح ويتع�ي�ن ا�ستدعاء فرق الطوارئ 
الطبي���ة �إذا لم ي�ستجب المري�ض لهذا الفعل، 

ث���م ت�أك���د م���ن �أن ال�شخ����ص المغ�ش���ي علي���ه 
يتنف����س، هل ت�سم���ع �صوت تنف�س���ه.. وهل 
�ص���دره ي�صع���د ويهب���ط؟ في ه���ذه الحالة، 
انقل الم�ص���اب �إلى و�ضع مت���وازن وم�ستقر 
واجع���ل ر�أ�س���ه مائلا قليلا للخل���ف، ويعمل 
ه���ذا الو�ض���ع على من���ع �أي �إعاق���ة من قيء 
�أو لع���اب، كما �أن���ه �سيمنع �أن ي�س���د الل�سان 
�أي  هن���اك  تك���ن  لم  �إذا  اله���واء،  مج���رى 
علامات عل���ى وجود التنف����س فيتعين عليك 
�إجراء الإنعا�ش القلب���ي الرئوي على الفور 
لل�شخ����ص المغ�شي عليه، �ض���ع الم�صاب على 
ظهره على �سطح �صلب وانزع ملاب�سه التي 
تغطي الجزء العلوي من الج�سد، ثم اجثوا 

على ركبتيك بجواره.
وتقول باربرا هوجان، من الجمعية الألمانية 
للتخ�ص�صات الطبية في هامبورج، ا�ضغط 
على ال�صدر لأ�سف���ل 30 مرة ثم ادفع الهواء 
مرت�ي�ن في رئتي���ه من خ�ل�ال �إغ�ل�اق الأنف 
ودف���ع اله���واء ع�ب�ر الفم. م���ن المفي���د �أي�ضا 
بدء عملي���ة الإنعا�ش بال�ض���رب مرة واحدة 
عل���ى ال�صدر بقب�ضة الي���د "مثل طرق �سطح 
من�ضدة"، وا�صل ال�ضغط على ال�صدر ودفع 
اله���واء �إلى الرئتين حتى ي�ستعيد ال�شخ�ص 
التنف����س ب�صورة طبيعي���ة �أو ت�صل خدمات 
الط���وارئ وتت���ولى الم�سئولي���ة. لا تقلق �إذا 
انك�س���ر �ضلع خلال عملي���ة لاانعا�ش القلبي 

الرئ���وي "ف����إن ذلك غالب���ا ما يح���دث ولكنه 
هوج���ان  المري�ض".وتق���ول  عل���ي  لاي�ؤث���ر 
"الهدف الرئي�سي هو جعل القلب يعمل مرة 
�أخرى"، وكلما زادت فترة توقف القلب عن 
النب�ض ف�إن النتائ���ج تكون وخيمة بالن�سبة 
هوج���ان  وتن�ص���ح  الم�ص���اب،  لل�شخ����ص 
با�ستخ���دام "جه���از ال�صدم���ات الكهربائي���ة 
الأوتوماتيك���ي" �إذا كان قريبا من ال�شخ�ص 
الم�صاب مثل الموجود في المطارات �أو بع�ض 
حمامات ال�سباحة، وتقول هوجان "لا يجب 
�أن تخ�ش���ى م���ن ا�ستخدام جه���از ال�صدمات 
الكهربائي���ة.. الجهاز يعطي���ك تعليمات بكل 

الأ�شياء التي تحتاج لفعلها".

* كيف تعالج قطع في الجلد؟
يج����ب �أن يحت����وي كل بي����ت عل����ى طاق����م من 
وتحت����وي  الأولي����ة،  الإ�سعاف����ات  �أدوات 
معقم����ة  �ضواغ����ط  عل����ى  الإ�سع����اف  �أدوات 
يمك����ن ا�ستخدامه����ا لتغطية القط����ع الجلدي 
قب����ل و�ض����ع ال�ضم����ادة علي����ه، �إذا لم يتوف����ر 
لدي����ك �أي �ش����يء معقم لا�ستخدام����ه، فيمكنك 
ا�ستخدام �أي �شيء �آخر، وتقول هوجان �إن 
الأم����ر الأ�سا�سي هو من����ع النزيف.ويو�صي 
مينت�س����ل با�ستدعاء طواقم الإ�سعاف الطبي 
وتكم����ن  بغ����زارة،  ين����زف  الج����رح  كان  �إذا 
ن�صيحت����ه الأ�سا�سي����ة في "الإف����ادة م����ن علم 
الطبيع����ة" حيث يتع��ي�ن رف����ع الإ�صبع الذي 
ينزف لم�ستو �أعلى من قلب ال�شخ�ص الم�صاب 
لتقلي����ل تدفق الدماء، ومن المفيد جدا ارتداء 
قف����ازات ت�ستخ����دم لم����رة واحدة عن����د القيام 

بمعالجة الجرح لمنع انت�شار العدوى.

كيف تعالج حرقاً؟
�إن �أف�ض���ل الط���رق لمعالج���ة ح���رق �صغ�ي�ر 
مث���ل ح���رق �إ�صبع لام����س �سطح �إن���اء طهي 
�ساخ���ن ه���و و�ض���ع المنطق���ة الم�صابة تحت 
مي���اه جارية باردة لم���دة 10 دقائق، ح�سبما 
يق���ول مينت�س���ل، ويجب ع���دم و�ض���ع مياه 
مثلجة على الحرق الذي ينزف دما، كما انه 
يجب ا�ستدعاء م�سعف طبي في حال حدوث 

حروق �أكبر والتي تتطلب عناية خا�صة.

كيف ت�ساعد �شخ�صا ي�شعر 
بالاختناق؟

�إذا ابتل���ع �شخ����ص م���ا �أي �ش���يء ب�ص���ورة 
�إذا  �أولا  ال�سع���ال  علي���ه  فيتع�ي�ن  خاطئ���ة 
ا�ستط���اع، ويق���ول رو�سلر "هذا ه���و �أف�ضل 
�سبي���ل لإخ���راج ج�س���م م���ا يعل���ق بحلق���ه"، 
وغالب���ا م���ا ينحن���ي ال�شخ����ص للأم���ام عند 

القيام بهذا.
وي�ضي���ف مينت�س���ل �أنه يمك���ن الم�ساعدة من 
خلال التربي���ط الخفيف بين كتفي الم�صاب. 
�إذا لم يتحرك الج�سم العالق يجب لاات�صال 
بالإ�سعاف لأن���ه يتعين �أن يق���وم الم�سعفون 
الطبي���ون ب�إجراء عملية �إنعا����ش في �أ�سرع 
وقت وذل���ك في حال فق���د ال�شخ�ص الم�صاب 

وعيه.

�أنق��ذ حي��اة الآخري��ن فـ��ي ح��الات الط��وارئ!

Medicine & Science

نجح علماء بريطانيون و�أمريكيون 
في �إنتاج دواء جديد لمعالجة 

لاا�ضطراب الناتج عن الرحلات 
الجوية الطويلة، و�أكد الباحثون 
�أن التجارب التي �أجراها العلماء 
على الفئران ق�ضت على لااعتقاد 

ال�سائد الذي كان ي�شير �إلى �أن 
ال�ساعة البيولوجية الب�شرية التي 

تتحكم فيها منطقة معينة من الدماغ 
تعرف بالنواة فوق الت�صالبية تطلق 

نب�ضات كهربائية للتحكم بنمط 
النوم.

و�أو�ضح الباحثون �أن النب�ضات 
الكهربائية تطلق عند الغ�سق "�أول 

الليل" وتكف عن العمل طوال الليل، 
ثم تعود �إلى العمل عند بزوغ الفجر.
يذكر �أن هذا لااكت�شاف قد يقود �إلى 

معالجة الأمرا�ض الناتجة عن اختلال 
ال�ساعة البيولوجية، مثل ال�سرطان 

والزهايمر، �أو الم�شاكل التي يواجهها 
الم�سافرون والأ�شخا�ص الذين 

يعملون في الليل.

قريباً.. 
دواء جديد 

ي�ضبط �ساعتك 
البيولوجية

اكت�شاف

م���ن بيل موندزيك: لا يوجد في العالم �أداة 
علمي���ة حظيت بما حظ���ي ب���ه التلي�سكوب 
الف�ضائ���ي هاب���ل م���ن �شه���رة، فعل���ى مدار 
اخ�ت�ارع  �أعقب���ت  الت���ي  الأربع���ة  العق���ود 
والتل�سكوب���ات  هاب���ل  الأول  التلي�سك���وب 
الف�ض���اء، حدث���ت  الأخ���رى و�إطلاقه���ا في 
ث���ورة في طريق���ة �إدراكن���ا للك���ون. يكم���ل 
هاب���ل هذا ال�شه���ر ع�شرين عام���ا من العمل 
ال���ذي  الوق���ت  الأر�ض���ي، وفي  الم���دار  في 
لايعرف في���ه العلماء �إلى متى �سيظل هابل 
ق���ادرا عل���ى العم���ل في الف�ض���اء، ف�إنه���م لا 
يزالون �شغوفين بتلق���ي �صور جديدة منه 

عن الكون.
ويق���ول روب���رت فو�س�ب�ري رئي����س فريق 
وكالة الف�ض���اء الأوروبية، الذي ين�سق مع 
نا�س���ا عم���ل التلي�سكوب هاب���ل: "لقد حقق 
�أك�ث�ر ما كان الجمي���ع ينتظرونه منه.. لقد 
فتح هابل �أمامنا الباب ل�سبر �أغوار جديدة 

في الفل���ك".�إن ه���ذا التنام���ي في المعرف���ة 
يعك�س���ه ما قام ب���ه هابل م���ن �إنجازات في 
العوالم البعي���دة، المعروفة با�سم الكواكب 
ال�سي���ارة خ���ارج النظ���ام ال�شم�س���ي، مث���ل 
تم  "عندم���ا  فو�س�ب�ري  ويق���ول  النج���وم، 
�إط�ل�اق هابل لم يكن �أحد قد اكت�شف وجود 
كواكب خ���ارج النظام ال�شم�سي"، واليوم، 
يقوم هاب���ل بتفح�ص التركي���ب الكيميائي 
لطبق���ات الغ�ل�اف الج���وي المحيط���ة بتل���ك 
الكواكب، وبف�ضل هابل تمكن علماء الفلك 
م���ن �إثبات وجود جزيئ���ات ع�ضوية خارج 
نظامن���ا ال�شم�س���ي وه���و ي�سع���ى للبح���ث 
عن �شواه���د تدل على وج���ود �أي �شكل من 

�أ�شكال الحياة خارج النظام ال�شم�سي.
�إن المي���زة الأ�سا�سي���ة لهاب���ل تكم���ن في �أنه 
متمرك���ز خارج الغ�ل�اف الج���وي الأر�ضي 
ويتمت���ع بر�ؤي���ة �صافية للف�ض���اء، وبف�ضل 
�إمكاني���ات هابل تمك���ن علم���اء الف�ضاء من 

التع���رف عل���ى نج���وم فردي���ة في مج���رات 
نائية للم���رة الأولى، كما ت�ستطيع المناظير 
المتمرك���زة في المدار الف�ضائي من م�شاهدة 
الأط���وال الموجي���ة لل�ض���وء، مث���ل الأ�شعة 
الغ�ل�اف  الت���ي يمت�صه���ا  تح���ت الحم���راء 
الجوي.لق���د �أنج���ز هاب���ل كم���ا هائ�ل�ا من 
لااكت�شافات منذ انطلاقه، فقد التقط قرابة 
�ستمائ���ة �ألف �صورة ع���ن ثلاثين �ألف كائن 
�أوعن�ص���ر ف�ضائي تقريب���ا منذ عام 1990، 
وير�س���ل �شهري���ا ثمان�ي�ن جيج���ا بايت من 
المعلومات للأر�ض-وه���و ما يعادل ثمانين 
مو�سوعة �ضخمة، وبلغ���ت تكلفة الم�شروع 
ع�شرة ملي���ارات دولار، بل���غ ن�صيب وكالة 
الف�ضاء الأوروبية منها 15 بالمئة وتحملت 
وكال���ة نا�س���ا الأمريكي���ة الباق���ي، و�ساع���د 
المنظ���ار ال�ضخم في تف�سير ن�ش����أة النجوم 
والكواك���ب ال�سي���ارة. وق���در عم���ر الك���ون 
بنح���و 13.7 ملي���ار �سن���ة، كم���ا �ساعد في 

بحث مفهوم الطاقة المظلمة الغام�ض -�أحد 
الأ�ش���كال لاافترا�ضي���ة للطاق���ة الت���ي تملأ 
الف�ضاء والتي تملك �ضغط���اً �سالبا-والتي 
تدف���ع الكون للتمدد، ع�ل�اوة على ذلك، قدم 
هابل عددا لا يح�صى من ال�صور الف�ضائية 
الت���ي خلبت ل���ب عامة النا�س نج���اح هابل 
�أي�ضا يعك�س ق�صة ذيوع وانت�شار ناجحة. 
يق���ول فو�س���وري" غالب���اً م���ا تك���ون لتل���ك 
ال�صور من الأهمي���ة عند العلماء ما لها من 
�أهمية لدى العام���ة" وبالتالي ف�إنها ت�ساعد 
العلماء في خلق منظ���ور عام، تلك الألوان 
الرائع���ة التي ت�أت���ي بها ال�ص���ور لي�ست �إلا 
مزيجا من جوانب مختلفة ل�صورة واحدة 

على �أطوال موجية مختلفة.
�إن ق�ص���ة هاب���ل تعود لعق���ود قب���ل �إر�ساله 
للعم���ل في م���دار ح���ول الأر����ض، لق���د كان 
الدكتور هيرمان �أوبيرث "1923-1894" 
مهند����س ال�صواري���خ الألماني ال���ذي انتقل 

�إلى الولايات المتح���دة بعد الحرب العالمية 
الثاني���ة، ويعتبر رائد الرح�ل�ات الف�ضائية 
في �أمريكا، ه���و �أول �شخ�ص يخرج بفكرة 
تلي�سك���وب يدور ح���ول الأر����ض، و�صادق 
الكونجر����س الأمريك���ي ع���ام 1977 عل���ى 
ميزاني���ة لإقامة مر�صد ف�ضائ���ي، وب�سرعة 
�أخ���ذ الم�شروع ا�سم هاب���ل تيمنا با�سم رائد 
 "1953-1889" هاب���ل  �إدوي���ن  الف�ض���اء 
وال���ذي �أثبت في ع�شرين���ات القرن الما�ضي 
ان الك���ون �آخ���ذ في التمدد ومن ث���م �أر�سى 
الأ�سا�س لنظرية لاانفج���ار العظيم، ثم في 
الراب���ع والع�شرين من ني�س���ان عام 1990 
حم���ل مك���وك الف�ض���اء دي�سكف���ري المنظار 
هاب���ل لمداره ح���ول الأر�ض، وبع���د �إطلاقه 
ب�شهرين فقط، تعر����ض الم�شروع لانتكا�سة 
ك�ب�رى، حي���ث تب�ي�ن �أن خط����أ �صناعيا في 
ال�ش���كل ي�شوب مر�آت���ه الك�ب�رى التي يبلغ 
قطره���ا 2.4 م�ت�ار والتي حظي���ت با�شادة 

عالمية ك�أكثر "مرايا العالم ت�سطيحا"، وكان 
هذا الخط�أ يعني �أن المنظار �سيكون محددا 

ثلاث في مدى ر�ؤيت���ه للأ�شياء،  وبعد 
�سن���وات ج���رى �إ�صلاح 
العي���ب خلال �أول مهمة 
�صيانة، وا�ضطر رواد 
ب�أربع  للقي���ام  الف�ضاء 
مهام �سير في الف�ضاء 
بع���د مهم���ة ال�صيانة 
كان���وا  حي���ث  تل���ك 
وراءه���م  يخلف���ون 
في كل م���رة جه���از 
وم���ع  جدي���د، 
انطلاق �آخر مهام 
المنظ���ار  �صيان���ة 
�أي���ار  في  هاب���ل 
لي����س   ،1999
المخط���ط  م���ن 

�إط�ل�اق مه���ام �أخ���رى ل�صيانت���ه، في �ضوء 
اعتزام وكالة الف�ضاء والطيران لاامريكية 
/نا�سا/ �إحالة �أ�سط���ول مركباتها المكوكية 

للتقاعد في وقت لاحق.

ال��ف��ل��ك ف���ـ���ي  ج����دي����دة  �أغ����������وار  ل�������س�ب�ر  ال����ب����اب  ف���ت���ح  هابل" 

�أظهرت درا�سة جدي���دة ان تم�ضية خم�س 
"ف�ض���اء  في  التماري���ن  �أداء  في  دقائ���ق 
�أخ�ض���ر" كالحدائق العامة يمكن ان يعزز 

ال�صحة العقلية.
وذكرت هيئة الإذاعة البريطانية "بي بي 
�سي" �أن ثمة الكثير من الأدلة التي ت�شير 
�إلى �أن القي���ام بن�شاط���ات مث���ل الم�شي �أو 
قي���ادة الدراج���ات في الطبيع���ة يمكن ان 
يعزز ال�صحة العامة، وقد �أجرى باحثون 
بريطانيون تجارب على 1250 �شخ�صاً 
توزع���وا على ع�شر درا�س���ات ووجدوا 
تح�سنا �سريع���اً في مزاجهم وتقييمهم 
لأنف�سهم.و�أو�ضح���ت الدرا�س���ة الت���ي 
الطبيع���ة  "عل���م  مجل���ة  في  ن�ش���رت 
والتكنولوجي���ا" ان الت�أث�ي�ر الأك�ب�ر 
كان على ال�شب���اب، ونظر البحث في 
ع���دد مختل���ف م���ن الن�شاط���ات التي 
تتم في الطبيع���ة كالم�شي ولااعتناء 
الدراج���ات  ورك���وب  بالحدائ���ق 
الق���وارب  وريا�ض���ة  وال�صي���د 
في  والزراع���ة  الخي���ل  ورك���وب 

العام���ة  كالمتنزه���ات والحدائ���ق  مواق���ع 
والمواق���ع الطبيعي���ة. وتب�ي�ن ان الت�أث�ي�ر 
الأك�ب�ر يحدث خلال ف�ت�رة خم�س دقائق.

ووج���دت الدرا�س���ة ان���ه �إذا زادت ف�ت�رة 
التمرين في البيئ���ة الخ�ضراء بدا الت�أثير 
لاايجابي وا�ضحاً ولكن لي�س ب�شكل كبير 

جداً عن الفترة الأولى.
م���ن  ون�س���اءً  رج���الًا  الدرا�س���ة  و�شمل���ت 
مختل���ف الأعم���ار، ووج���د الباحث���ون ان 
تغيرات ال�صح���ة –العقلية والج�سدية – 
كانت اكبر ب�ش���كل خا�ص لدى ال�شباب �أو 
المر�ض���ى العقليين.ويظه���ر الت�أثير الأكبر 
عن���د القيام بالتمارين في مناطق تحتوي 
عل���ى المياه، مث���ل بح�ي�رة �أو نهر.ويقول 
رئي����س فري���ق البح���ث جولي����س بريتي، 
�إن���ه م���ن  الباح���ث في جامع���ة اي�سك����س 
المحتمل ان ي�ستفي���د كثيرا من "التمارين 
�أو  المجه���دون  �أو  الخامل���ون  الخ�ض���راء 
عقلي".و�أ�ض���اف  بمر����ض  الم�صاب���ون 
"يمك���ن ان ي�شجع �أ�صحاب الأعمال،على 
�سبي���ل المث���ال، العامل�ي�ن في بيئ���ات عمل 

مرهقة عل���ى القيام بنزه���ة ق�صيرة �سيرا 
عل���ى الأق���دام في وق���ت الغ���داء في اقرب 
حديقة عامة لتح�سين �صحتهم النف�سية".
وق���ال ان مناه���ج الن�شاط���ات في اله���واء 
الطلق ق���د تفيد ال�شباب العدوانيين.وقال 
بول فارم���ر الرئي����س التنفي���ذي لجمعية 
"ماين���د" الخيري���ة لل�صح���ة العقلية "ان 
هذا البح���ث هو دليل �آخ���ر على ان مجرد 
فترة ق�ص�ي�رة م���ن التمارين و�س���ط بيئة 
خ�ض���راء يمكن ان تقدم علاج���اً منخف�ض 
الكلفة ومن دون عقارات طبية للم�ساعدة 

في تح�سين ال�صحة العقلية".
و�أ�ضاف: "من المهم ان يعطى الأ�شخا�ص 
الذي���ن يعانون من الك�آب���ة خيار مدى من 
عدة علاجات، ونرغب ان نرى كل الأطباء 
ي�أخذون بعين لااعتبار التمارين كو�سيلة 
منا�سب���اً"،  ذل���ك  يك���ون  عندم���ا  علاجي���ة 
وتدير"ماين���د" برنامج منح���ة للم�شاريع 
البيئي���ة المحلية للم�ساع���دة على انخراط 
الأ�شخا����ص الذي���ن يعانون م���ن �أمرا�ض 

عقلية في الن�شاطات الخارجية.

الريا�ضة فـي "ف�ضاء �أخ�ضر".. علاج دون عقار للعقل

رجح���ت درا�س���ة �أن �س���ر ط���ول العم���ر ربم���ا يرتب���ط 
عل���ى نحو ما بالح�ص���ول على ق�سط واف���ر من النوم، 
ووج���دت الدرا�س���ة، الت���ي �أجري���ت في ال�ص�ي�ن 
الت���ي لديها �أكبر عدد م���ن الم�سنين في العالم، �أن 
احتم���الات تزايد �ساعات الن���وم، لع�شر �ساعات 
�أو �أك�ث�ر، ت���زداد بين من بلغوا م���ن العمر 100 
عام �أو �أكثر، وكذل���ك ك�شفت الدرا�سة، و�شملت 
�أك�ث�ر م���ن 15 �ألف متقاع���د، �أن الرج���ال، وعلى 

الأرجح، ينامون ب�شكل �أف�ضل من الن�ساء.
وجد الباحثون م���ن جامعة "بورتلاند �ستيت" 
في "�أوريغون"، �أن الذين امتد بهم العمر حتى 
مائ���ة عام �أو �أكثر، كانوا �أك�ث�ر ميلا من الفئات 
العمرية الأ�صغر �سن���اً، للنوم لمدة 10 �ساعة �أو 
�أك�ث�ر في الليلة، وذلك بعد الأخذ بعين لااعتبار 
عوام���ل �أخرى م�ؤثرة، مث���ل الم�شاكل ال�صحية.

وطول���ب المتطوعين، ومن بينه���م قرابة 2800 
في �س���ن المائ���ة �أو �أك�ب�ر، تحديد نوعي���ة نومهم 
وعدد ال�ساعات في الي���وم، ويت�ضمن ذلك حتى 
الغف���وات �أثناء النهار، وق�ضى الم�شاركون �سبع 

�ساعات ون�صف ال�ساعة نوماً في المتو�سط، لكن الأكبر 
�سن���اً، م���ن لمدة ق���رن �أو �أك�ث�ر، امتدت �ساع���ات نومهم 
لفترات �أطول، و�أن احتمالات �أخذهم لق�سط �أوفر من 
النوم ي�ص���ل �إلى ع�شرة �ساعات �أو �أزيد، قد ت�صل �إلى 
ثلاثة �أ�ضعاف المجموع���ات العمرية الأخرى، ويعتقد 
الباحثون بوجود علاقة ب�ي�ن ال�صحة العامة ونوعية 
الن���وم وفر����ص العي����ش حتى �س���ن مت�أخ���ر، يمكن �أن 

يكون وراء هذه النتائج.
وق���ال دانان غو، من "جامع���ة بورتلاند �ستيت" الذي 
قاد الدرا�س���ة: ""ال�سن والأح���وال ال�صحية هما �أبرز 
عامل�ي�ن يرتبط���ان بنوعي���ة الن���وم الذات���ي ومدت���ه"، 
وبرغ���م �إ�شارة الباحثين �إلى �أن الدرا�سة، التي ن�شرت 
في "دورية النوم"، لم تنظر مبا�شرة في �أ�سباب طول 
العم���ر لدى البع����ض، �إلا �أنه���م يعتق���دون �أن نتائجها 
ق���د تعني ب�أن لي����س علينا القل���ق من �أن تزاي���د �أعداد 
المعمري���ن ي���وازي زي���ادة في م�ش���اكل الن���وم، وت�أتي 
نتائ���ج الدرا�س���ة مناق�ض���ة لتحذي���رات �أطب���اء من �أن 

�صعوبة النوم تزداد مع التقدم في العمر.

النوم لفترات طويلة �سر العمر المديد

ح���ذر علماء ا�سبان من ان الن�ساء الجميلات قد يكن م�ضرات ل�صحة الرجال.وذكرت �صحيفة 
"ديلي تلغراف" البريطانية ان درا�سة جديدة �أ�صدرتها جامعة فالن�سيا الأ�سبانية �أظهرت ان 

بقاء الرجل لمدة 5 دقائق فقط بمفرده مع امر�أة جذابة يرفع معدل الكورتيزول في دمه.
و�أو�ضحت ال�صحيفة ان الكورتيزول هو هرمون الإجهاد في الج�سم، م�شيرة �إلى ان الج�سم 
ينتج���ه في ح���الات الإجهاد الج�س���دي �أو النف�س���ي ولطالما تم ربط���ه ب�أمرا����ض القلب.وعمد 
الباحث���ون �إلى �إج���راء اختبار على 84 رجلًا طلب من كل منه���م الجلو�س في غرفة وحل لغز 

وامر�أة. رجل  هما  غريبان  �آخران  �شخ�صان  الغرفة  في  يتواجد  فيما  "�سودوكو"، 
وتب�ي�ن انه عن���د مغادرة الم���ر�أة للغرفة وبقاء الرجل�ي�ن جال�سين لم ترتفع ن�سب���ة الإجهاد عند 

المتطوع، لكن عند تركه مع المر�أة الغريبة بمفردهما �سجل ارتفاع معدلات الكورتيزول.
وق���ال الباحث���ون "بالرغم من ان بع�ض الرجال قد يتفادون الن�س���اء الجذابات لأنهن يعتبرن 

انهن �أف�ضل منهم، ف�إن ردة الفعل الهرمونية �سجلت عند الغالبية".
وقال الباحثون ان "هذه الدرا�سة �أظهرت ان معدلات الكورتيزول ترتفع بعد التواجد طوال 
5 دقائ���ق م���ع امر�أة �شابة وجذابة"، ي�شار �إلى ان للكورتي���زول فوائد �إيجابية �إذا تواجد في 
الج�س���م بكمي���ات قليل���ة �إذ ي�ساعد على الوع���ي، لكن ارتف���اع معدلاته ب�شكل مزم���ن يمكن �أن 
ي�س���يء للج�سم ويت�سبب ب�أمرا����ض القلب �أو ال�سكري �أو ارتفاع �ضغ���ط الدم �أو حتى العجز 

الجن�سي.

المر�أة الجميلة..
م�������ض���رّة ل�����ص��ح��ة ال���رج���ل!


