
مشاكل الطفولة قد تؤثر على 
وتيرة الشيخوخة

من �ساأن ال�سعوبات العائلية وحالت التوتر التي يتعر�ض لها الإن�سان 

خلال طفولته اأن ت�سرع من وتيرة ال�سيخوخة في �سن البلوغ، بح�سب درا�سة 

حديثة �سددت على الأثر البيولوجي الدائم لحالت ال�سدمة التي تحدث 

في ال�سنوات الأولى من العمر.

وقام الباحثون بقيا�ض طول التيلوميرات وهي قطع من الحم�ض النووي 

ال�سن  في  التقدم  مع  يحدث  ال��ذي  تقل�سها  يرتبط  ال�سبغيات  تحمي 

الأبحاث  هذه  �سياق  وفي  عنها.  الناجمة  والأمرا�ض  الخلايا  ب�سيخوخة 

التي ن�سرت في حوليات الأكاديمية الأمريكية للعلوم »بنا�ض«، قارن العلماء 

من  تخطوا الخم�سين  م�ساركًا   4598 ل  اللعابية  الغدد  من  التيلوميرات 

العمر، من الرجال والن�ساء. ورد الم�ساركون على اأ�سئلة حول التوتر الذي 

واجهوه خلال حياتهم، وذلك بين 1992 و2008. وت�سمل هذه ال�سعوبات 

مالية في  �سيقة  ع�سرة،  الثامنة  دون  الم�ساركون  كان  عندما  التي حدثت 

الأ�سرة وال�سطرار اإلى تغيير الم�سكن وفقدان الوالد لوظيفته واإدمان اأحد 

الوالدين الكحول اأو المخدرات، وت�سمنت ال�ستمارة اأي�سا اأ�سئلة عما اإذا 

لتعذيب  اأو خ�سع  لل�سرب في طفولته  تعر�ض  الدرا�سة  الم�سارك في  كان 

اأو واجه م�ساكل مع ال�سرطة. ولحظ فريق الباحثين الذي قاده  جن�سي 

اإيلي بوترمان من جامعة بريتي�ض كولومبيا في فانكوفر الكندية ان تقل�ض 

التيلوميرات بعد �سن الخم�سين يزداد بن�سبة 11 % مع كل تجربة مريرة 

تعا�ض في الطفولة. وتعزز هذه الدرا�سة، بح�سب القيمين عليها، النتائج 

التي تم التو�سل اإليها في درا�سات �سابقة واأفادت اأن م�ساكل الطفولة قد 

توؤثر على �سيخوخة الخلايا في مرحلة البلوغ.

على  اأكبر  اأثر  الم�ساكل  لهذه  يكون  اأن  الباحثين،  بح�سب  المرجح،  ومن 

مثل  البلوغ،  مرحلة  في  تطراأ  التي  النف�سي  ال�سغط  عوامل  من  ال�سحة 

خ�سارة طفل اأو زوج اأو زوجة والتعر�ض للاإ�سابة خلال الحرب ومواجهة 

كارثة طبيعية.

اأظ���ه���رت درا����س���ة ح��دي��ث��ة اأن 

يبدو  الح�سول  نادر  وراثياً  تعديلًا 

بع�ض  ل��دى  الميل  عن  م�سوؤول  اأن��ه 

الأ�سخا�ض البدناء للاأطعمة الغنية 

بالدهون، في واحد من اأول البحوث 

على  ال�سوء  ت�سلط  التي  العلمية 

ما  في  البيولوجية  ال��ع��وام��ل  دور 

يف�سله الإن�سان من اأغذية.

ب��اح��ث��ون في جامعة  ح��ل��ل  وق���د 

ال�سلوك  ال��بري��ط��ان��ي��ة  ك��ام��بري��دج 

14 �سخ�سًا  الغذائي لمجموعة من 

بدينًا يحملون تعديلًا وراثيًا ي�سبب 

الميلانوكورتين  هرمون  في  نق�ساً 

الذي يوؤدي دوراً في �سبط ال�سهية 

عند تخرينه في الدماغ.

الأ�سخا�ض  ه���وؤلء  ��ع  و���سِ وق��د 

وطُلب  مفتوحة  طعام  ماأدبة  اأم��ام 

اأطباق  ثلاثة  ب��ين  الختيار  منهم 

با�سم  تعرف  ال��دج��اج  م��ن  هندية 

كل  ويحوي  تذوقها،  بعد  »كورما« 

من هذه الأطباق معدلت مختلفة 

من الدهون.

ن�سخ  ث���لاث  ت��ق��ديم  ب��ع��ده��ا تم 

مختلفة بتركيبة متفاوتة من ال�سكر 

من طبق »ايتون مي�ض«، وهي تحلية 

اأ�سا�ض  على  مح�سرة  اإنج��ل��ي��زي��ة 

فاكهة حمراء وكريم.

ن�سرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  ولفتت 

اأن  اإلى  »نيت�سر«  مجلة  نتائجها 

ال��ب��دن��اء م��ن حاملي  الأ���س��خ��ا���ض 

الطبق  ت��ن��اول��وا  ال��وراث��ي  التعديل 

ت��وازي  بكميات  بالدهون  الأغ��ن��ى 

�سعف %95 اأكثر ما اأكله اأع�ساء 

النحفاء،  م��ن  �سابطة  مجموعة 

اأع�ساء  م��ع  مقارنة  اأك��ثر  و65% 

الموؤلفة  ال�سابطة  الثانية  المجموعة 

من اأ�سخا�ض بدناء من غير حاملي 

التعديل الوراثي.

اأن  الدرا�سة  بيّنت  المقابل،  في 

كميات  تناولوا  البدناء  الأ�سخا�ض 

مع  م��ق��ارن��ة  ال�سكريات  م��ن  اأق���ل 

اأع�����س��اء الم��ج��م��وع��ت��ين الأخ��ري��ين 

التحلية  اأن����واع  اخ��ت��اروا  وال��ذي��ن 

الأكثر غنى بال�سكر.

وي�����س��ي��ب ال��ت��ع��دي��ل ال���وراث���ي 

من   1% ال��درا���س��ة  الم�����س��م��ول في 

ال��ب��دن��اء وواح����دا م��ن ك��ل 1000 

�سخ�ض من مجمل ال�سكان.
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الأ�سخا�ض  اأن  ذكر تحليل جديد 

ال���ذي���ن ي�����س��ع��رون ب��ق��ل��ق م���ن فقد 

احتمال  لديهم  يزيد  ربما  وظائفهم 

الإ�سابة بال�سكري.

الذين  الأ�سخا�ض  مع  وبالمقارنة 

فقد  وظائفهم،  في  باأمان  ي�سعرون 

بال�سكري  الإ���س��اب��ة  ح��الت  زادت 

بن�سبة 19 في المئة لدى الأ�سخا�ض 

الذين ل ي�سعرون باأمان وظيفي.

اإثبات  الدرا�سة  لهذه  يمكن  ول 

ي�سبب  الوظيفي  الأم���ان  ع��دم  اأن 

ال�����س��ك��ري، وم���ع ذل���ك ف��ق��د قالت 

الدرا�سة  معدي  كبيرة  ف��يري،  جين 

اأود  ال��ذي  ال�سيء  مثالي  ع��الم  »في 

هو  الدرا�سة  هذه  اإليه  تتو�سل  اأن 

ان��خ��ف��ا���ض ع���دم ال�����س��ع��ور ب��الأم��ان 

الوظيفي وزيادة في عقود الوظائف 

الآمنة ورواتب معقولة«.

ال�����س��غ��وط  ت���دف���ع  اأن  ويم���ك���ن 

الإف����راط  اإلى  ب��ال��ع��م��ل  الم��رت��ب��ط��ة 

في الأك��ل وتج��اوز الح��د في القيام 

غير  ال�سلوك  م��ن  اأخ���رى  باأ�سكال 

التوتر  هرمونات  اأن  كما  ال�سحي، 

يمكن اأن ت�سجع ب�سكل مبا�سر على 

زيادة الوزن اأي�سا، وكل هذه الأمور 

الإ���س��اب��ة  خ��ط��ر  زي����ادة  في  ت�سهم 

بال�سكري.

ولكن فيري قالت لرويترز هيلث 

اإنه يجب على الأ�سخا�ض األ يقلقوا 

لأن  النتائج،  ه��ذه  من  كبير  ب�سكل 

ب��ح��ث��ت في خطر  ال���درا����س���ة  ه���ذه 

مجموعة  عبر  بال�سكري  الإ�سابة 

كبيرة من النا�ض.

وق��ال��ت: »ه���ذا ل��ن ي��و���س��ح لكل 

يواجهها.  ال��ت��ي  الأخ��ط��ار  �سخ�ض 

ال�سكان  ل�سحة  منهج  اإلى  نحتاج 

ولخف�ض تعر�ض النا�ض لعدم ال�سعور 

ب��الأم��ان ال��وظ��ي��ف��ي«. ول��ك��ن اإدوي���ن 

مونتيفيوري  موؤ�س�سة  م��ن  توري�ض 

هيلث �سي�ستم في مدينة نيويورك قال 

اإن الدرا�سة الجديدة اأمر يتعين على 

الأ�سخا�ض الذين ل ي�سعرون باأمان 

اأذهانهم، ول  اأن ي�سعوه في  وظيفي 

بالفعل  المعر�سين  الأ�سخا�ض  �سيما 

بال�سكري  ل��لاإ���س��اب��ة  كبير  لخطر 

م��ث��ل ال���رج���ال وال��ن�����س��اء اأ���س��ح��اب 

اللائي  والن�ساء  ال��زائ��دة  الأوزان 

ي�سبن ب�سكري الحمل. وقال توري�ض 

الذي لم ي�سارك في الدرا�سة   « هذه 

اإذا فقدت  اأنها مفيدة،  اأرى  ظاهرة 

وظيفتك اأو ت�سعر بعدم اأمان وظيفي 

تاأكد اأنك تمار�ض تمارين«.

تعديل وراثي يتسبب بميل البعض للأطعمة »الدهنية«

القلق الوظيفي يرفع احتمال الإصابة بالسكري

اأ�سبح من الم�سلم به حالياً اأهمية 

�سلامة الج�سم في التاأثير على �سحة 

العقل، حيث تمنع ال�سموم الموجودة 

ب�سكل  العمل  من  العقل  بالج�سم، 

�سليم، نظراً لترابطهما الكبير، وتعد 

اأف�سل  ال�سموم  من  الج�سم  تنقية 

ق��ادر  ن�سيط  بعقل  للتمتع  و�سيلة 

على الإنجاز ب�سكل اإيجابي، ولتنقية 

ب�سكل طبيعي،  ال�سموم  من  الج�سم 

الأطعمة  تناول  على  الحر�ض  يجب 

الطازجة ب�سكل يومي.

الأطعمة  م��ن  ن��وع��اً   16 وه��ن��اك 

والعقل  الج�سم  تطهير  في  ت�ساعد 

من ال�سموم كما جاء في موقع »بولد 

�سكاي«:

- الجريب فروت: ي�ساعد ع�سير 

ال�سموم  طرد  على  ف��روت  الجريب 

من الكبد، ويجعلك بحالة جيدة بعد 

ب�سع �ساعات من تناوله.

- ال���ث���وم: ي��ع��د ال���غ���ذاء الأم��ث��ل 

كما  ال�سحية،  الم�ساكل  م��ن  لكثير 

من  التخل�ض  في  الكبد  ي�ساعد  اأن��ه 

مناعة  تعزيز  عن  ف�سلًا  ال�سموم، 

الج�سم.

- ال��زنج��ب��ي��ل: م��ن اأك����ثر الم���واد 

الغذائية التي تحتوي على خ�سائ�ض 

الإ�سابة  يمنع  اأن  ويمكن  علاجية، 

ت��ن��اول��ه  تم  اإذا  ال��ده��ن��ي،  ب��ال��ك��ب��د 

بانتظام اأو اإ�سافته للطعام.

- الكرنب »الملفوف«: يحتوي على 

اإلى  ال�سحية،  الفوائد  من  الكثير 

ال�سموم،  من  الج�سم  تطهير  جانب 

بانتظام  ال��ك��رن��ب  ع�سير  ف��ت��ن��اول 

ب�سكل  الكبد  �سحة  على  يحافظ 

عام.

- الهندباء: هو نوع من الورقيات 

الكبد  تنقية  ي�ساعد علي  الخ�سراء 

من ال�سموم، لذا ين�سح بغليه وتناوله 

كال�ساي بين الحين والآخر.

ه��امً��ا  دورًا  ي��ل��ع��ب  ال��ب��ن��ج��ر:   -

ال�سموم،  م��ن  الج�سم  تخلي�ض  في 

اإلى  منه  �سغيرة  �سريحة  فباإ�سافة 

طبق ال�سلطة ب�سكل يومي تكون قد 

اإن��ه  حيث  مميزاته،  م��ن  ا�ستفدت 

اأن��واع  ببع�ض  الإ�سابة  اأي�ساً  يمنع 

الخلايا ال�سرطانية.

على  الكبد  ي�ساعد  البروكلي:   -

عليها  وال��ق�����س��اء  ال�سموم  تك�سير 

ال�ستفادة  ويمكنك  �سريع،  ب�سكل 

تناوله  اأو  طهيه  ط��ري��ق  ع��ن  م��ن��ه 

كع�سير.

م��ن  ي����ع����د  الخ�����ر������س�����وف:   -

الكبد  ت�ساعد  ال��ت��ي  الخ�����س��روات 

ي�سمح  ب�سكل جيد مما  العمل  على 

على  ال�سموم  من  بالتخل�ض  للج�سم 

الج�سم  يدعم  اأنه  كما  ممتاز،  نحو 

الفوليك،  حم�ض  ب��ال��ب��وت��ا���س��ي��وم، 

الماغني�سيوم، البروتينات والألياف.

باعتدال  ا�ستهلاكه  الأفوكادو:   -

من  الج�سم  تخلي�ض  على  ي�ساعد 

ال�سموم، كما اأنه يحتوي على الكثير 

من الألياف الهامة للج�سم.

العديد  على  يحتوي  الكركم:   -

من الخ�سائ�ض العلاجية، فهو يعمل 

الج�سم  يطهر  للالتهابات  كم�ساد 

من ال�سموم، ويمكن التمتع بمميزاته 

من  ك��وب  اإلى  اإ�سافته  طريق  ع��ن 

الحليب يومياً.

الخ�سروات  من  يعد  الهليون:   -

من  ال�سموم  اإزال��ة  على  تعمل  التي 

للقلب  حمايته  عن  ف�سلًا  الج�سم، 

ومكافحة بع�ض اأنواع ال�سرطان، كما 

اأنه يعد اأي�ساً م�ساداً للالتهابات.

اأح��د  ي��ع��د  ال��ل��ي��م��ون:  ع�سير   -

اأف�سل الم�سروبات التي ت�ساعد على 

فتناوله  الج�سم،  من  ال�سموم  اإزال��ة 

�سباحاً يعزز اله�سم ويدعم الج�سم 

ي�ساعد  منه  والدافئ   ،C بفيتامين 

الج�سم،  م��ن  ال�سموم  اإزال����ة  علي 

للكلى  الكثيرة  ف��وائ��ده  ع��ن  ف�سلًا 

والمثانة والجهاز اله�سمي.

- زيت الزيتون: باإ�سافة قطرات 

زيت  يخل�سك  يومياً،  لل�سلطة  منه 

ال��زي��ت��ون م���ن ال�����س��م��وم الم���وج���ودة 

تكون  ي��ك��اف��ح  اأن���ه  ك��م��ا  بج�سمك، 

الح�سوات.

- الكرنب الأخ�سر »كال«: يحتوي 

ومركبات  للاأك�سدة  م�سادات  على 

م�سادة للالتهابات، لذا فهو من اأحد 

ت�ساعد  التي  الخ�����س��روات  اأف�سل 

على اإزالة ال�سموم من الج�سم.

يحتوي  الأخ�����س��ر:  ال�����س��اي   -

ويعد  للاأك�سدة،  على مواد م�سادة 

كفيل  يومياً  منه  واحد  كوب  تناول 

ب���اأن ي��ج��ع��ل ج�����س��م��ك خ��ال��ي��اً من 

ال�سموم.

خلص جسمك من السموم بالطعام

اضطرابات النوم.. كيف تتخلص منها؟
النوم نعمة منحها الله �سبحانه وتعالى للب�سر ليرتاحوا فيها وي�ستعيدوا 

ن�ساطهم وحيويتهم، فكل �سخ�ض يحتاج اإلى عدد معين من �ساعات النوم 

يختلف باختلاف العمر والجن�ض والحالة الج�سمية وال�سحية والظروف 

بينما  يوم،  نوم كل  16-19 �ساعة  الولدة يحتاج من  المناخية، فحديث 

تقل هذه ال�ساعات في مرحلة المراهقة حيث ت�سل الى 8-10 �ساعات، 

اأما معدل �ساعات النوم في مرحلة الر�سد فتتراوح بين -7 8 �ساعات. 

وتعد ا�سطرابات النوم اأو الحرمان من النوم اأمراً �سائعاً عند بع�ض 

النا�ض، حيث اإن هذه ال�سطرابات قد تكون مزمنة وت�ستمر لمدة طويلة 

وتحتاج اإلى علاج طبي اأو نف�سي، اأو قد تكون موؤقتة ب�سبب تغيرات وقتية 

تزول بزوال الموؤثر مثل ا�سطرابات النوم ب�سبب تغير ال�ساعة البيولوجية 

اأثناء ال�سفر اأو تناول م�سروبات منبهة كال�ساي والقهوة.

وا�سطرابات  اأ�سا�سية  ا�سطرابات  اإلى  النوم  ا�سطرابات  وت�سنف 

وغفوات  النوم،  وف��رط  الأرق،  الأ�سا�سية:  ال�سطرابات  فمن  ثانوية، 

النوم المفاجئة، وا�سطراب النوم المرتبط بالتنف�ض، اأما ا�سطرابات النوم 

الثانوية فت�سمل: الكوابي�ض الليلية، والفزع اأثناء النوم، والم�سي اأثناء النوم، 

الليلي  الفزع  يكثر  فمثلًا  العمر،  النوم ح�سب  ا�سطرابات  تختلف  وقد 

والم�سي اأثناء الليل عند الأطفال، بينما تزداد غفوات النوم المفاجئة في 

عمر الع�سرين، و يزداد الختناق اأثناء النوم مع التقدم في العمر. 

الأ�سباب  منها:  اأ�سباب،  ع��دة  اإلى  النوم  ا�سطراب  م�سكلة  وتعود 

البيئية،  اأو  والجتماعية،  الأ�سرية  اأو  الغذائية  اأو  النف�سية  اأو  ال�سحية 

حيث ي�سعر الأفراد الذين يعانون من ا�سطرابات النوم بالتعب والنعا�ض 

اأثناء النهار، وال�سداع الم�ستمر، والع�سبية والقلق والكتئاب، وقلة التركيز 

وانخفا�ض الإنتاجية اأثناء العمل. 

مرتبط  العلاج  اإن  حيث  النوم،  ل�سطرابات  موحد  علاج  يوجد  ول 

بالم�سبب الأ�سا�سي للا�سطراب وبمدى �سدة وديمومة ال�سطراب، ولكن 

�سرب  تقليل  النوم  ا�سطرابات  من  للتخل�ض  الم�ساعدة  العلاجات  من 

المنبهات المحتوية على الكافيين مثل ال�ساي والقهوة، عدم النوم مبا�سرة 

بعد تناول الوجبات، وتقليل الن�ساط الحركي قبل النوم، والنوم في غرفة 

معتمة، والمحافظة على اأذكار النوم.

 د. عفاف المحمدي

ق�سم علم النف�ض 

اإ�سراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�سحة النف�سية بالجامعة

اإعداد: د. اأحمد الهادي




