
�أن  ح��دي��ث��ة  در������س����ة  �أك������دت 

�سو�ء  بالبروتين  �لغنية  �لوجبات 

ك���ان م��ن م�����س��ادر ح��ي��و�ن��ي��ة �أو 

�لمحافظة  في  ت�ساعد  ربما  نباتية 

على حجم وقوة ع�سلات �لج�سم 

�لعمر. تقدم  مع 

�لتي  مانجانو،  كيل�سي  وقالت 

ق���ادت ف��ري��ق �ل��ب��ح��ث وه���ي من 

لويل،  في  ما�سات�سو�ست�س  جامعة 

يتناولون  �ل��ذي��ن  �لأ�سخا�س  �إن 

على  �لمجمل  في  تحتوي  �أطعمة 

م��ع��دل �أك��بر م��ن �ل��بروت��ين ع��ادة 

�أكبر  ع�سلية  بكتل  يتمتعون  ما 

�أقوى. فخذ  وع�سلات 

�للحوم  في  �ل��بروت��ين  وي��وج��د 

و�لبي�س  و�ل��دو�ج��ن  و�لأ���س��م��اك 

و�لحبوب  و�لخ�سرو�ت  و�لألبان 

و�لج������وز و�ل����ب����ن����دق، وي��و���س��ي 

�لبالغين  �لأميركي  �لطب  معهد 

�لبروتين  من  غ��ر�م   0.8 بتناول 

ل���ك���ل ك���ي���ل���وغ���ر�م م���ن �لج�����س��م 

يومياً  غر�ماً   56 نحو  �أو  يومياً 

 70 يزن  �لن�ساط  قليل  ل�سخ�س 

. كيلوغر�ماً

ب��اح��ث��ون في دوري���ة »ذ�  وك��ت��ب 

كلينيكال  �أوف  جورنال  �أمريكان 

معروف  �لبروتين  �أن  نيوتر�سن« 

وكتلة  �لعظام  كثافة  يحمي  �أن��ه 

يت�سح  لم  لكن  وقوتها  �لع�سلات 

يكون  �أن  يجب  ك��ان  �إذ�  ما  بعد 

�ل��بروت��ين م��ن م�����س��ادر غ��ذ�ئ��ي��ة 

محددة.

در��ستهم  �لباحثون في  و�عتمد 

 2986 م��ن  بيانات  تحليل  على 

�أعمارهم  ت��ر�وح  و�م���ر�أة  رج��لًا 

على  �أجابو�  عاماً  و72   19 بين 

����س��ت��ب��ي��ان��ات ت��ت��ع��ل��ق ب��وج��ب��ات��ه��م 

 2002 ع��ام��ي  ب���ين  �ل���ف���رة  في 

و2005.

من   ٪  82 ح�����س��ل  و�إج����م����الً 

�لأ����س���خ���ا����س �لم�������س���ارك���ين في 

�ل��در����س��ة ع��ل��ى �ل��ق��در �ل��ي��وم��ي 

�لم��و���س��ى ب���ه م���ن �ل���بروت���ين من 

ومنتجات  �ل�����س��ري��ع��ة  �ل��وج��ب��ات 

و�لأ�سماك  �لد�سم  كاملة  �لألبان 

و�ل��ل��ح��وم �لح���م���ر�ء و�ل���دو�ج���ن 

و�لح�����ل�����ي�����ب ق����ل����ي����ل �ل����د�����س����م 

و�لبقوليات.

�أنماط  بين  �لباحثون  ربط  ثم 

�ل��وج��ب��ات �ل��ت��ي ت��ن��اول��ه��ا �ل��ذي��ن 

خ�����س��ع��و� ل���ل���در�����س���ة و�ل��ك��ت��ل 

�ل��ع�����س��ل��ي��ة ب��اأج�����س��اده��م وق���وة 

�لعظام. وكثافة  �لع�سلات 

در����س��ات  م��ن  �لنقي�س  وع��ل��ى 

�رتباطاً  �لباحثون  �سابقة لم يجد 

وكثافة  �ل��بروت��ين  ��ستهلاك  ب��ين 

�أن  ك�سفت  �لدر��سة  لكن  �لعظام، 

كميات  تناولو�  �لذين  �لأ�سخا�س 

لديهم  كانت  �ل��بروت��ين  م��ن  �أك��بر 

ع�����س��لات �أك���ر و�أق����وى م��ق��ارن��ة 

وكانت  �أقل،  كميات  تناولو�  بمن 

بين  �أعلى  وقوتها  �لع�سلات  كتلة 

�لقدر  تناولو�  �لذين  �لأ�سخا�س 

�لبروتين. �لأكبر من 
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البروتين يحمي العظام والعضلات

�أن  �إلى  �أ�سر�لية  در��سة  خل�ست 

لدى  »د«  فيتامين  م�ستويات  نق�س 

من  �لأولى  �لفرة  خ��لال  �لح��و�م��ل 

عر�سة  �أك��ر  �لأجنة  يجعل  �لحمل 

وتو�سل  �لتوحد،  بمر�س  للاإ�سابة 

بين  �رت��ب��اط  وج���ود  �إلى  �لباحثون 

نق�س فيتامين »د« خلال �لأ�سبوع �ل� 

20 ومر�س �لتوحد.
 John �ل���بروف���ي�������س���ور  وق������ال 

در����س��ات  معهد  م��ن   McGrath
�لأدم��غ��ة في �أ���س��ر�ل��ي��ا، وه��و قائد 

ف��ري��ق �ل��ب��ح��ث: »ه����ذه �ل��در����س��ة 

�لن�سب  �أن  على  �آخر  دليلًا  ت�سيف 

ترتبط  »د«  فيتامين  من  �لمنخف�سة 

بها �ل�سطر�بات �لع�سبية«، و�أو�سح 

تقلل  ق��د  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة  �لم��ك��م��لات  �أن 

وهي  �لتوحد،  بمر�س  �لإ�سابة  من 

�لحالة �لتي توؤثر على �لحياة ب�سكل 

بالبيئة  �لأف��ر�د  �رتباط  كامل وعلى 

�لمحيطة بهم.

ن��و���س��ي  »ن���ح���ن ل  و�أ������س�����اف: 

بالتعر�س للمزيد من �أ�سعة �ل�سم�س 

بمر�س  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  ب�سبب 

�لح�سول  ويمكن  �لج��ل��د،  �سرطان 

�أخ��رى  ط��رق  م��ن  فيتامين»د«  على 

�أقل خطر�ً، مثل �لمكملات �لغذ�ئية 

من �ل�سمك و�لبي�س و�لجبن و�لزبد، 

�لكت�ساف  ه��ذ�  �أن  �لأم��ر  في  �لمهم 

حول  �لتوعية  وتيرة  رفع  �إلى  يدفع 

»د«  فيتامين  مكملات  تناول  �أهمية 

خلال �لحمل على نطاق و��سع«.

 4200 نحو  �ل��در����س��ة  و�سملت 

و�أطفالهن،  �لح��و�م��ل  من  دم  عينة 

في  �أجريت  در��سة  على  بالعتماد 

�لأ�سباب  لدر��سة  بهولند�  روت��رد�م 

�لنمو  في  �لمبكرة  و�لور�ثية  �لبيئية 

و�أظ��ه��رت  و�ل�سحة،  �ل��ع��ادي  غ��ير 

منخف�سة  م�ستويات  �ل��دم  عينات 

من فيتامين »د«. وقال خبير �لتوحد 

�أن���درو  �ل��بروف��ي�����س��ور  �لطفل  ونم��و 

 Telethon معهد  من  و�يتهاو�س 

�ل��در����س��ة  ه���ذه  ن��ت��ائ��ج  �إن   ،Kids
على  موؤكد�ً  تماماً،  مفاجئة  لي�ست 

�أن تناول فيتامين »د« �سروري جد� 

خلال فرة �لحمل.

و�أ�سار �إلى �أن نتائج هذه �لدر��سة 

ولكنها  ج����د�،  ه��ام��ة  ت��ك��ون  ربم���ا 

مزيد  �إلى  وتح��ت��اج  قاطعة  لي�ست 

هناك  �أن  م���وؤك���د�ً  �لأب���ح���اث،  م��ن 

�أن  يمكن  ومختلفة  متنوعة  �آل��ي��ات 

�لتوحد،  �لإ�سابة بمر�س  �إلى  توؤدي 

�أثناء  �لغذ�ئية  �لمكملات  �أهم  وحول 

ن�سر في دورية  �أو�سى بحث  �لحمل 

 Drug and Therapeutics
�لغذ�ئية  �لمكملات  �أن   ،Bulletin
�لوحيدة �لمو�سى بها لجميع �لن�ساء 

خ���لال ف���رة �لح��م��ل ه���ي: حم�س 

�لفوليك وفيتامين »د«.

قال علماء �أمريكيون �إن �ل�سجائر 

تقل خطورة عن  ل  قد  �لإلكرونية 

�لعادية، وفي بع�س �لأحو�ل قد تزيد 

خطورة عنها، وح�سب �لدر��سة �لتي 

�لعلماء »من هم ومن وين«  �أجر�ها 

تحتوي  �لإلكرونية  �ل�سجائر  ف��اإن 

�لإن�سان،  مو�د خطيرة لج�سم  على 

تحتوي  ل  �ل�سجائر  تلك  �أن  فمع 

�ل�سجائر  في  �لم��وج��ود  �لنيكوتين 

�ك��ت�����س��ف��و� في  �أن��ه��م  �إل  �ل��ع��ادي��ة؛ 

ن�سبة مرتفعة  �لإلكرونية  �ل�سجائر 

و�لأ�سيتيل  ديهايد  �ل��ف��ورم��ال  م��ن 

دي��ه��اي��د؛ ل��ذل��ك ل يم��ك��ن و���س��ف 

تدخينها بالآمن.

وق����د �أج�����رى �ل��ع��ل��م��اء تح��ل��ي��لًا 

هذه  مثل  بها  ��لاأ  تمُم �لتي  لل�سو�ئل 

��ستنتاج  �إلى  وتو�سلو�  �ل�سجائر، 

على  �لم��ح��ت��وي  �ل�سائل  �أن  م��ف��اده 

خرطو�سة  به  تُمعباأ  �ل��ذي  �لنيكوتين 

ب�سحة  �سرر�ً  يلحق  قد  �ل�سيجارة 

�لإن�����س��ان، وح��ت��ى في ح���ال غياب 

يز�ل  ل  فاإنه  �ل�سائل  في  �لنيكوتين 

ي��ل��ح��ق ����س���ررً� ب��ال�����س��ح��ة، ل��وج��ود 

�لج�سم،  ت�سمم  قد  �أخ��رى  مكونات 

تاأثير  �أن  �إلى  �لنظر  �لعلماء  ولفت 

�لأطفال  على  �لإلكرونية  �ل�سجائر 

�أكر �سررً� منه على �لكبار.

�لأط��ف��ال  �أن  �ل��ع��ل��م��اء  ولح����ظ 

�ل�سجائر  بتدخين  يهتمون  ما  غالبًا 

�لإل��ك��رون��ي��ة لج��م��ال��ه��ا ور�ئ��ح��ت��ه��ا 

�لطيبة، �لناتجة عن وجود �لنكهات 

�لتي  �لعادية  لل�سجائر  فيها، خلافاً 

يمكن �أن تنفرهم لر�ئحتها �لكريهة، 

محاولة  �إلى  يدفعهم  �ل��ذي  �لأم���ر 

مما  �لإلكرونية،  �ل�سجائر  تدخين 

ب��الم��و�د  ت�سممهم،  �إلى  ي����وؤدي  ق��د 

تلك  �لتي تحتويها  �لمختلفة  �ل�سارة 

�ل�سجائر.

مرض التوحد مرتبط بنقص فيتامين »د« خلال الحمل!

السجائر الإلكترونية لا تقل خطورة عن العادية

المشكلات النفسية والاجتماعية لطلاب 
وطالبات الجامعة »2«
في  �لج��ام��ع��ة:  قبل  م��ا  بيئات 

�إلى  تطرقنا  �لم��ا���س��ي  �لأ���س��ب��وع 

ط��ب��ي��ع��ة �لم�����س��ك��لات �ل��ن��ف�����س-

�لمتعددة،  وت�سنيفاتها  �جتماعيه 

مو�سوع  نتناول  �لعدد  ه��ذ�  وفي 

»بيئات ما قبل �لجامعه وفي بيئة 

�لجامعه«.

د�خ��ل  فرعية  ثقافات  هناك 

للجامعة  ناأتي  ونحن  ثقافة،  كل 

وم��ت��ن��وع��ة،  مختلفة  ب��ي��ئ��ات  م��ن 

و�لريفية  �لقروية  �لبيئة  فهناك 

طابعها  �أ�سرية  بيئة  ولكل  ثقافياً،  �لمعدمة  �أو  �لفقيرة  و�لبيئة 

د�خل  �لطفل  ترتيب  ويلعب  كما  �لخا�سة،  وثقافتها  �لخا�س 

مرحلة  في  �سخ�سيته  معالم  ت�سكيل  في  �أ�سا�سياً  دور�ً  �لأ���س��رة 

�لر�سد، ثم تاأتي بيئة �لمدر�سة بثقافتها �لخا�سة ونوعية �لعاملين 

من  مت�سل  على  �لممتد  �لمدر�سية  �لإد�رة  ونمط  وموؤهلاتهم  فيها 

مجتمع  ثقافة  ثم  �لدكتاتوري،  �لنمط  �إلى  �لديمقر�طي  �لنمط 

�ل�سخ�س  وطريقة  ومكوناته،  �لمدر�سي  �لمنهج  طبيعة  ثم  �لرفاق، 

و�أ�سلوبه �لخا�س في �لإعد�د للدر��سة.

�لجامعة: بيئة 

كما �أ�سلفنا، فاإن بيئة ما قبل �لجامعة ت�سكل �سخ�سية ما قبل 

�أو �لطالبة �إلى �لجامعة تكون ثمة  �لجامعة، وحين ياأتي �لطالب 

�لطلاب  ويجد  �لجامعة  عالم  ذهنية محددة عن  و�سور  توقعات 

�لبيئة  وهذه  قبل،  من  �ألفوه  عمّا  بيئة مختلفة تماماً  �أنف�سهم في 

تتطلب تكيفاً من نوع خا�س، وهذ� �لتكيف يحتاج بال�سرورة �إلى 

�كت�ساب مهار�ت معينة لبد من �إتقانها بدءً� من �ختيار وت�سجيل 

�لذ�ت  على  و�لعتماد  و�لإقامة  بال�سكن  يتعلق  ما  وكل  �لمقرر�ت 

وتكوين  �لأكاديمية  �لمتطلبات  ومتابعة  وتنظيمه  �لوقت  �إد�رة  في 

و�لو�لدية  �لذ�تية  �لتوقعات  وتحقيق  و�لزملاء  �لرفاق  جماعة 

و�لتفوق..�لخ.  �لنجاح  و�لجتماعية في 

هذه �لنقلة �لنوعية من بيئة ما قبل �لجامعة �إلى بيئة �لجامعة 

هذ�  تو�جه  �لتي  �لم�سكلات  �أه��م  ولعل  خا�ساً،  تكيفاً  تتطلب 

�لتالية: �ل�سغوطات  تتج�سد في  �لتكيف 

ببع�س  �لت�سحية  �ل�سخ�سي،  �لم�����س��روف  ك����اإد�رة  م��ادي��ة: 

�أخرى. �لحاجيات في �سبيل حاجيات 

توقعات  �إر�ساء  محاولة  جدد،  زملاء  مع  �لتكيف  �جتماعية: 

مهار�ت  تطوير  �لجديد،  �ل�سكن  مع  �لتكيف  و�لأقرباء،  �لو�لدين 

�لمحيط �لجتماعي �لجديد. �لتعامل مع 

بع�س  تغير  �لجامعة،  بيئة  متطلبات  على  �لتعرف  �أكاديمية: 

�لعاد�ت �لدر��سية �ل�سيئة، تطور مهار�ت بحثية، محاولة �لتعرف 

مع  �لتكيف  محاولة  �لتدريب،  لأ�ساليب  �لمختلفة  �لأنم��اط  على 

�إن  �لختبار  قلق  مع  �لتعامل  �لمر�كمة،  �لأكاديمية  �لمتطلبات 

وجد.

نف�سية: �لتعرف عن قرب على خ�سائ�س �لفرد، محاولة بلورة 

�لتعامل  �ليقظة،  �أحلام  مع  �لتعامل  �ل��ذ�ت،  عن  و�قعي  مفهوم 

�إن وجد، �لتعامل مع قلق �لم�ستقبل �لوظيفي. مع �سر�ع �لهوية 

في �لعدد �لقادم �سنناق�س باإذن �لله  �أهم �ل�سر�تيجيات �لتي 

�لم�سكلات.. للتعامل مع هذه  لنا تطبيقها  يمكن 

�لربيه كلية  �لنف�س–  علم  ق�سم 

بالجامعة �لنف�سية  �ل�سحة  لتعزيز  �لد�ئمة  �للجنة  �إ�سر�ف   �

�لنف�سية  �ل�سحة  خدمات  تقدم  �لتي  �لوحد�ت  مع  للتو��سل 

بالجامعة: 

�لربية-  بكلية  �لنف�س  علم  بق�سم  �لنف�سية  - وحدة �لخدمات 

0114674801 هاتف: 

�لطلاب-  �سوؤون  بعمادة  �لطلابي  و�لإر�ساد  �لتوجيه  مركز   -

0114973926 هاتف: 

�لطلاب-  �سوؤون  بعمادة  �لنف�سي  و�لإر�ساد  �لتوجيه  وحدة   -

0114673926 هاتف: 

�لجامعية  بالمدينة  �لنف�س  علم  بق�سم  �لنف�سية  �ل��وح��دة   -

0532291003 »طالبات«- هاتف: 

�لجامعي-  خالد  �لملك  بم�ست�سفى  �لنف�سي  �لطب  ق�سم   -

 0114672402 هاتف: 

- م�����س��ت�����س��ف��ى �لم���ل���ك ع��ب��د�ل��ع��زي��ز �لج���ام���ع���ي- ه��ات��ف: 

0114786100

اإعداد: اأ.د. �ضلطان بن مو�ضى العوي�ضة
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