
بحثية  مراجعة  نتائج  اأ���ش��ارت 

يتذوقون  ال��ذي��ن  الر�شع  اأن  اإلى 

البي�ض وزبدة الفول ال�شوداني بدءاً 

يكونون  ربما  اأ�شهر  اأربعة  �شن  من 

بالح�شا�شية  للإ�شابة  عر�شة  اأقل 

مقارنة مع نظرائهم الذين يتذوقون 

من  لاح��ق  وق��ت  في  الاأطعمة  تلك 

الر�شيع  اأن جعل  واأ�شافت  العمر. 

يتذوق البي�ض بين ال�شهرين الرابع 

بانخفا�ض  ع��لق��ة  ل��ه  وال�����ش��اد���ض 

بالح�شا�شية  الاإ���ش��اب��ة  احتمالات 

منه بن�شبة 46 في المئة مقارنة مع 

تذوقه في وقت لاحق.

وبالن�شبة لزبدة الفول ال�شوداني 

فقد ارتبط تذوق الر�شيع لطعمها 

بين ال�شهرين الرابع والحادي ع�شر 

ب��ان��خ��ف��ا���ض اح��ت��م��الات الاإ���ش��اب��ة 

في   71 بن�شبة  منها  بالح�شا�شية 

المئة مقارنة مع تذوقه بعد ذلك.

كبير  بويل  روبرت  الدكتور  وقال 

الباحثين في الدرا�شة وهو باحث في 

الاأطفال  لدى  الح�شا�شية  اأمرا�ض 

اإن  لندن  كوليدج في  اأمبريال  بكلية 

البي�ض  اأن  اإلى  ت�شير  النتائج  هذه 

يكونا  اأن  يجب  ال�شوداني  وال��ف��ول 

تقدم  التي  الاأطعمة  اأول  ب��ين  م��ن 

لمعظم الر�شع، لكنه في المقابل قال 

يقدمون  لا  الاأط��ب��اء  من  الكثير  اإن 

مثل هذه التو�شية. وعلى الرغم من 

التغذية لا تطلب من  اإر�شادات  اأن 

الاآباء تجنب تقديم بع�ض الاأطعمة 

التي يمكن اأن ت�شبب ح�شا�شية حتى 

اإلا  ثلثة،  اأو  عامين  الاأطفال  يبلغ 

اأن معظم التو�شيات ما زالت تمتنع 

الر�شع  على جعل  الاآب��اء  عن حث 

ال�شوداني  البي�ض والفول  يتذوقون 

في وقت مبكر من اأعمارهم، وقال 

الاإر�شادات  هذه  على  تعليقاً  بويل 

ربما  الر�شع  تغذية  ن�شائح  »اإن 

تحتاج اإلى تغيير«.
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لدرا�شات  �شامل  تحليل  خل�ض 

 400 نحو  �شملت  �شابقة  �شريرية 

احتمال  زي���ادة  اإلى  �شخ�ض  األ���ف 

اإ�شابة البالغين الذين تم اإعطاوؤهم 

اأول �شنتين من  م�شادات حيوية في 

عمرهم بالح�شا�شية.

في  قدمت  التي  النتائج  واأ�شارت 

الاجتماع ال�شنوي للجمعية الاأوروبية 

لاأمرا�ض الجهاز التنف�شي في لندن، 

وا���ش��ح بخطر  ارت��ب��اط  اإلى وج���ود 

الاإ�شابة بالاإكزيما اأو حمى الق�ض في 

وقت لاحق من حياة ال�شخ�ض.

اقترحت  �شابقة  اأب��ح��اث  وكانت 

المبكر  الا�شتخدام  بين  �شلة  وج��ود 

ل��ل��م�����ش��ادات الح��ي��وي��ة والاإ���ش��اب��ة 

كانت  النتائج  لكن  بالح�شا�شية، 

مت�شاربة.

من  ذر،  اأح��م��دي  فاريبا  وق��ال��ت 

ج��ام��ع��ة اأوت���رخ���ت ال��ت��ي ت��راأ���ش��ت 

الحيوية  الم�����ش��ادات  اإن  ال��درا���ش��ة، 

يحتمل على نحو كبير اأن ت�شبب خللً 

طريق  عن  الج�شم  مناعة  جهاز  في 

في  الموجودة  البكتيريا  على  التاأثير 

�شلبا  توؤثر  اأن  والتي يمكن  الاأمعاء، 

على الا�شتجابات المناعية.

واق��ت��ف��ى اأح����دث ب��ح��ث اأث���ر 22 

 1966 عامي  بين  اأج��ري��ت  درا���ش��ة 

ذر  اأح���م���دي  وخ��ل�����ش��ت  و2015، 

وزملوؤها بعد فح�ض النتائج اإلى اأن 

بالاإكزيما  للإ�شابة  المتزايد  الخطر 

ب�شبب ا�شتخدام الم�شادات الحيوية 

من  ارتفع  العمر  �شنوات  اأولى  في 

ارت��ف��ع  فيما  ب��الم��ئ��ة،   41 اإلى   15
خطر الاإ�شابة بحمى الق�ض من 14 

بين  ال�شلة  وكانت  بالمئة.   56 اإلى 

ما  اإذا  اأق��وى  بالح�شا�شية  الاإ�شابة 

تلقى المر�شى اأكثر من برنامج علج 

الحياة  �شنوات  الحيوي في  بالم�شاد 

الاأولى.

طب  اأ����ش���ت���اذ  ف����ين،  اآدم  وق����ال 

الاأطفال في جامعة بري�شتول وهو لم 

ي�شارك في الدرا�شة، اإن النتائج تعزز 

لل�شتخدام  ال�شلبية  الجوانب  اأدلة 

الحيوية،  للم�شادات  الاأم��د  طويل 

واأ���ش��اف ف��ين وخ���براء اآخ���رون اإن 

بين  الم��وازن��ة  اإلى  بحاجة  الاأط��ب��اء 

الم�شادات  لاأن  والفوائد،  المخاطر 

الحيوية لا تزال اأ�شلحة اأ�شا�شية في 

وهو  البكتيرية  الالتهابات  مكافحة 

ما ينقذ اأرواح المليين.

تناول البيض وزبدة الفول السوداني يقي الرضع من الحساسية

الاستخدام المبكر للمضادات الحيوية يزيد احتمال 
الإصابة بالحساسية

���ش��درت  ط��ب��ي��ة،  درا���ش��ة  نبهت 

ي��ترك  ال��ت��دخ��ين  اأن  اإلى  ح��دي��ثً��ا، 

عن  الوراثية  ال�شفرة  على  ب�شماته 

الكيميائية  ال�شفرة  تغيير  طريق 

لجزيء الحم�ض النووي؛ وهو ما قد 

يوؤدي اأحيانًا اإلى تغيير في الن�شاط 

اأن  ال��ب��اح��ث��ون  واكت�شف  الج��ي��ن��ي، 

الجزيئات  في  التغيرات  تلك  بع�ض 

عند  الاأ���ش��ل��ي��ة  حالتها  اإلى  ت��ع��ود 

بع�شها  لكن  التدخين،  عن  الاإقلع 

ي�شتمر على المدى البعيد.

�شتيفاني  ال��دك��ت��ورة  واأو���ش��ح��ت 

ج��ي��ه ل���ن���دن، ال��ت��ي ق����ادت ف��ري��ق 

منذ  يعلمون  الخبراء  اأن  الدرا�شة، 

تغيرات  ي�شبب  التدخين  اأن  ف��ترة 

لكنهم  النووي،  الحم�ض  جزيء  في 

نطاق  عن  الاآن،  المزيد  يكت�شفون 

تلك التغيرات وما قد تعنيه.

واأ����ش���اف���ت رئ��ي�����ش��ة ق�����ش��م علم 

لعلوم  الوطني  المعهد  في  الاأوب��ئ��ة 

ال�شحة البيئية في نورث كارولاينا، 

ذلك  ك��ان  اإذا  م��ا  ح��قً��ا  ن��ع��رف  »لا 

الحم�ض  في  ت��ل��ف  ح����دوث  ي��ع��ن��ي 

من  لم��زي��د  يحتاج  الاأم���ر  ال��ن��ووي، 

غير  بيانات  وا�شتخدام  الدرا�شات 

تلك المتوفرة لدينا«.

بيانات  على  الباحثون  واعتمد 

للبحث  خ�شعت  مجموعة   16 من 

في  التقدم  عن  �شابقة  درا�شة  في 

في  الم�شاركين  ع��دد  وزاد  ال�شن، 

�شخ�ض  األ���ف   15 ع��ن  ال��درا���ش��ة 

قدموا عينات من الدم تم تحليلها 

ح��م�����ش��ه��م  ك����ان  اإن  م���ا  لم��ع��رف��ة 

با�شم  يعرف  تغيراً  �شهد  النووي 

وخل�ض  النووي«  الحم�ض  »مثيلة 

 2623 وج�����ود  اإلى  ال��ب��اح��ث��ون 

م��وق��عً��ا مخ��ت��ل��فً��ا ل���دى الم��دخ��ن��ين 

ذرات  فيها  تنت�شر  جيناتهم،  في 

مع  مقارنة  والكربون  الهيدروجين 

المدخنين. غير 

وذكر روبي جوهانز، الم�شارك في 

الدرا�شة والباحث في كلية هارفارد 

الخ��ل���ش��ة  اأن  ب��ب��و���ش��ط��ن،  ل��ل��ط��ب 

جين   7000 تعر�ض  احتمال  تعني 

من  مختلفة  باأنواع  تت�شل  لاأ�شرار 

ال��دم  �شغط  وارت���ف���اع  ال�����ش��رط��ان 

وغيرها من الاآثار ال�شحية الناتجة 

عن التدخين.

التدخين يترك ضررا بعيد المدى على جينات الإنسان

صراع الإخوة »1« 
بدايةً، هذه معاناة اأم مع اأطفالها، فلن�شتمع لها: »اأنا متزوجة ولدي 

دائمًا في  �شنوات  و7  �شنوات   9 الكبار  اأولادي  م�شكلتي في  اأطفال،   4
الحل؟  هو  ما  المخطئ!  هو  الاآخ��ر  يقول  منهما  كل  وه��وا���ض،  خ��لف 

اأخ�شى اأن يكرهوا بع�شهم مع الوقت«.

هذا مثال لما �شوف نناق�شه في الاأ�شطر القادمة:

ما هو �شراع الاإخوة اأو الاأ�شقاء؟

يتمثل ذلك في ال�شراع والتناف�ض والغيرة بين الاإخوة الذين يعي�شون 

في عائلة واحدة، بحيث يظهر جلياً الاختلف ال�شديد الذي ي�شل في 

كثير من الاأحيان اإلى ال�شراع الج�شدي وربما الاإيذاء لا قدر الله، ولنا 

في ق�شة يو�شف واإخوته ما يغنينا عن ال�شرح.

ما هي اأ�شبابه؟

هناك اأ�شباب كثيرة �شنحاول اإيجازها فيما يلي: 

1. قدوم مولود جديد اإلى العائلة، وهو من اأو�شح الاأ�شباب.  
2. اإح�شا�ض الطفل اأنه لا يحظى من والديه باهتمام م�شاوٍ لاإخوته.

3. التفرقة في التعامل بين الاإخوة من قبل الوالدين.
ح�شاب  على  اأحيانًا  الاآخرين  اأم��ام  ذات��ه  اإثبات  الطفل  محاولة   .4

اإخوته.

افتعال  مثل  �شحيحة  غير  بطرق  الاإخ��وة  انتباه  ج��ذب  محاولة   .5
ال�شجار.

كالخلفات  الطفل،  اأو  الوالدين  حياة  في  ال�شغوطات  وج��ود   .6
المتكررة بين الوالدين.

7. هناك اأ�شباب اأخرى تتعلق بالطفل نف�شه مثل الجوع اأو التعب اأو 
الملل فهذا مدعاة لل�شجار اكثر.

ما هو الحل؟

والاأ�شح اأن ن�شاأل ما هي الحلول؟ فل يوجد حل واحد �شحري له، 

اأهم  يلي  فيما  و�شنو�شح  ومعالجتها،  الاأ�شباب  بمعرفة  يكون  والحل 

القواعد الم�شاعدة في ذلك:

بالاآخر، فهذ خطاأ عظيم في حقهم، فكل  اأبنائك  اأحد  تقارن  1. لا 
منهم له �شفاته و�شخ�شيته المختلفة.

2. حاول قدر الم�شتطاع العدل بين الاأبناء في المعاملة والاهتمام حتى 
واإن كان اأحدهم اأقرب اإلى قلبك، واأ�شرح لهم اأن العدل لا يعني الم�شاواة 

الاآخرين  اأكثر من  لرعاية  يحتاج  فاإنه  اأحدهم مري�شًا  كان  اإذا  فمثلً: 

اإذا كانوا  في هذا الوقت بالذات، واأنك �شوف �شتعامل الاآخرين بالمثل 

في نف�ض الو�شع.

لا  اللعب  في  فمثلً:  التناف�ض،  ولي�ض  التعاون  اأطفالك  في  ازرع   .3
حدة  على  كل  يت�شابقون  اجعلهم  ولكن  بينهم،  فيما  يت�شابقون  تجعلهم 

واح�شب الوقت لكل واحد منهم.

4. لا تحاول منع الطفل من اإظهار غ�شبه، لا تحاول منعه من ال�شعور 
بالغ�شب، بالعك�ض حاول اأن ت�شجعه واأخبره اأن كل النا�ض يغ�شبون بما 

فيهم والديه، ولكن يجب عليه اأن يتحكم في طريقة اإظهار هذا الغ�شب، 

فمثلً قل له: »اأنا اعلم اأنك غا�شب وم�شتاء من اأخيك، ولكن لا يحق 

لك اأن ت�شربه على راأ�شه«. علم الطفل الطريقة ال�شحيحة في التنفي�ض 

عن الغ�شب والا�شتياء.

ال�شجارات وحاول  بها غالب  التي تحدث  والكيفية  للوقت  انتبه   .5
الاأط��ف��ال  ك��ان  اإذا  الوجبات  اأح��د  تعجيل  ت�شتطيع  فمثلً  تعديلها، 

يت�شاجرون ب�شبب الجوع اأو اإ�شغالهم بن�شاط معد م�شبقًا عند �شعورهم 

بالملل.

الاآخرين،  انتباه  للفت  ال�شحيحة  الطريقة  اأطفالك  بتعليم  قم   .6
وكيفية طلب الم�شاركة في اللعب من الاإخوة.

دون  لطيفة  بطريقة  باللعب  قيامهم  عند  لاأطفالك  بالانتباه  قم   .7
عراك اأو �شجار و�شجعهم على ذلك واأظهر لهم اأنك �شعيد.

8. خ�ش�ض لكل طفل وقتاً خا�شاً فيه لك وله فقط، وليكن مثلً ربع 
�شاعة كل اأ�شبوع، لا يقاطعكم فيها اأحد، و�شتنده�ض من اأثر ذلك على 

الطفل.

بينهم  فيما  م�شاكلهم  الاأط��ف��ال  يحل  اأن  الم�شتطاع  ق��در  ح��اول   .9
وباأنف�شهم اإلا اإذا كان هناك فرق وا�شح في القوة بحيث يكون اأحدهم 

غالباً هو الجانب الاأ�شعف اأو الطرف المقهور، وهذا يقودنا اإلى ال�شوؤال 

القادم: متى يتدخل الوالدان في م�شكلت الاإخوة؛ هذا ما �شنتناوله في 

الاأ�شبوع القادم باإذن الله.

ق�شم الطب النف�شي 

اإ�شراف اللجنة الوطنية لتعزيز ال�شحة النف�شية بالجامعة

اإعداد: د. اأحمد الهادي

7 أطعمة 
طبيعية لكبح 

الشهية

في  الرغبة  مقاومة  تكون  تكاد 

تناول الطعام م�شتحيلة اأحياناً لدى 

بع�ض الاأ�شخا�ض، لاأ�شباب قد تكون 

تعاني  فاإذا كنت  نف�شية،  اأو  �شحية 

من �شراهة كبيرة في تناول الطعام، 

ل�شد  الاأدوية  اإلى  اللجوء  وبدلاً من 

طبيعية  اأطعمة   7 اإليك  ال�شهية، 

اآث��ار  دون  ال�شهية  كبح  على  تعمل 

جانبية، ح�شب موقع »بولد �شكاي« 

بال�شحة: المعني 

- الاأفوكادو: حيث توفر الاألياف 

القابلة للذوبان والاأحما�ض الدهنية 

الموجودة في  الم�شبعة  الاأحادية غير 

لفترة  بال�شبع  ���ش��ع��وراً  الاأف��وك��ادو 

تحت  ال�شهية  يجعل  م��ا  ط��وي��ل��ة، 

تناول  بعدم  ين�شح  لكن  ال�شيطرة، 

كميات كبيرة منها.

ت��ل��ع��ب  ال�����ش��ل��م��ون:  ���ش��م��ك   -

الدهنية  والاأح��م��ا���ض   3 الاأوميغا 

دوراً  ال�شلمون  �شمك  في  الموجودة 

وكبح  بال�شبح  ال�شعور  في  ك��ب��يراً 

ال�شهية.

حفنة  ت��ن��اول  ي�شاعد  ال��ل��وز:   -

النيئ  اللوز  خا�شة  المك�شرات  من 

كبح  على  خفيفة،  كوجبة  يومياً 

ال�����ش��ه��ي��ة وذل���ك لاح��ت��وائ��ه��ا على 

غير  الاأحادية  الدهنية  الاأحما�ض 

الم�شبعة والتي تمنعك من الاإفراط 

اأنها م�شدر  كما  الطعام،  تناول  في 

.E وفيتامين  للمغن�شيوم  جيد 

ال��ن�����ش��ا  ال��ب��ط��اط��ا الح���ل���وة:   -

الموجود في البطاطا الحلوة يجعلك 

طويلة. لفترة  بال�شبع  ت�شعر 

غنية  لاأن��ه��ا  ال��ك��ت��ان:  ب���ذور   -

ب��الاأل��ي��اف وال��بروت��ين واأوم��ي��غ��ا 3 

كبير  ب�شكل  الكتان  بذور  وت�شاعد 

بال�شبع  وال�شعور  ال�شهية  كبح  في 

لوقت طويل.

القابلة  بالاألياف  التفاح: غني   -

بالامتلء  ال�شعور  ويمنح  للذوبان، 

اأي�شاً  يحتوي  ولاأنه  طويلة،  لفترة 

ع��ل��ى ال��ب��ك��ت��ين ف��ه��ذا ي�����ش��اع��د في 

اإن���ق���ا����ض ال�����وزن ويم���ن���ع ارت���ف���اع 

يحفز  الذي  بالدم  ال�شكر  م�شتوى 

الجوع.

يحتوي  ال��ي��ون��اني:  ال��زب��ادي   -

ع���ل���ى ���ش��ع��ف ك��م��ي��ة ال���بروت���ين 

الموجودة في الزبادي التقليدي مما 

قدرة  ذا  اليوناني  ال��زب��ادي  يجعل 

ال�شهية. كبح  على  عالية 


