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المواقف تجاه التقدم في 
العمر ت�شهد تحولا وا�ضحا �ص 23

كيف تنتقل »عدوى التثا�ؤب« من 
الأم �إلى جنينها داخل الرحم؟

ك�شفت درا�سة جديدة، �أ�شرف عليها فريق بحثي من جامعة "بارما" 
في �إيطاليا، عن مفاج�أة علمية تفيد ب�أن الت�أثير المعدي للتثا�ؤب يبد�أ 
قبل الولادة؛ حيث يمكن لـتثا�ؤب الأم �أن يحفز جنينها على  التثا�ؤب 

داخل الرحم. 
 Current Biology وتتحدى هذه النتائج، المن�شورة في مجلة
م�ؤخرًا، لاافترا�ضات ال�سابقة التي كانت ت�شير �إلى �أن تثا�ؤب الأجنة 
"الذي يبد�أ في الأ�سبوع 11 من الحمل" يحدث ب�شكل م�ستقل وفق 
ال��ت��زام��ن م��ع المحيطين  ج���دول زم��ن��ي خ��ا���ص بالجنين ف��ق��ط، دون 

به. 
ال��ث��ل��ث الأخر�ي�� م��ن ح��م��ل �صحي  ام����ر�أة في   38 ال��درا���س��ة  و�شملت 
وم�ستقر "بين الأ�سبوعين الـ28 اولـ32". وخلال التجارب، جل�ست 
�شملت  متنوعة،  فيديو  مقاطع  لم�شاهدة  هادئة  غرفة  في  الأم��ه��ات 
ت�شبه  بحركات  �أف��واه��ه��م  يحركون  و�آخ��ري��ن  ي��ت��ث��اءب��ون،  ا  �أ�شخا�صً
الأم��ه��ات وجرى  رُ���ص��دت وج��وه  بينما  التثا�ؤب، ومقاطع مح��اي��دة، 

مراقبة الأجنة ب�أجهزة الموجات فوق ال�صوتية "ال�سونار". 
وعند تحليل البيانات �إطاراً ب�إطار ل�ضمان الحيادية، تبيّن �أن معظم 
18 حالة من  وفي  التثا�ؤب،  فيديو  �أثناء م�شاهدة  تثاءبن  الأمهات 
عقب  ومبا�شر  انتقائي  ب�شكل  الأجنة  تثا�ؤب  تزامن  الح��الات،  هذه 
تثا�ؤب  تكرار  بين  قوي  �إيجابي  ارتباط  وج��ود  مع  �أمهاتهم،  تثا�ؤب 

الأم وتثا�ؤب جنينها.
�إيطالي  توليد  م�ست�شفى  على  المقت�صرة  العينة  حجم  �صغر  ورغ��م 
�أن هذه  ي��رج��ح��ون  الباحثين  ف����إن  للحمل،  ع��م��ري مح��دد  ون��ط��اق 
العدوى لا تعتمد على المحاكاة الب�صرية الإدراكية كما يحدث بين 
الف�سيولوجية  "العدوى  �أ�شكال  من  �شكل  �إلى  تعود  بل  البالغين، 
داخل الرحم"، المرتبطة بالا�ستجابات الج�سدية الناتجة عن �أفعال 

الأم.

�سـر النجـاح يبـد�أ 
مـن ال�صبـاح

التالي،  لليوم  بالتخطيط  ال�سابقة  الليلة  م��ن  الجيد  ال�صباح  ي��ب��د�أ 
حيث تقول دكتورة ميليندا راثكوف، الحا�صلة على دكتوراة في الطب 
وماج�ستير في �إدارة الأعمال اولمتحدثة با�سم الرابطة الوطنية لمحترفي 
القرارات  اوتخاذ  لليوم  الم�سبق  "التخطيط  �إن  اولتنظيم،  الإنتاجية 
على  ت��وت��راً.. الح�صول  و�أق��ل  ه���دوءاً  �أكث�ر  اليوم  بقية  يجعل  م�سبقاً 
�أمرا�ض  �إلى  ���ش��يء، م��ن التوتر  ال��ن��وم ه��و الح��ل لكل  ك��افٍ م��ن  ق�سط 
ال��ن��وم على  ي���ؤث��ر نق�ص  �أن  الم�ستغرب  م��ن  ل��ذا لي�س  الم��ن��اع��ي،  الج��ه��از 
الإنتاجية �أي�ضاً. يقول راثكوف �إن "النوم �ضروري جداً للأداء اليومي 
و�صحة الدماغ. يجب البدء بتحديد مقدار النوم الذي يحتاجه المرء 

لي�شعر بالانتعا�ش، ثم التخطيط للنوم �ألًاو".
من  العديد  م�ؤلفة  مورغن�سترن،  ج��ولي  الوقت  �إدارة  خبيرة  تن�صح 
الكتب، بتجنب �إغراء ت�صفح المواقع اولمن�صات تماماً عن طريق تقليل 
ا�ستخدام الهاتف. ي�شمل ذلك و�ضع الهاتف بعيداً عن ال�سرير، وربما 

حتى حظر التطبيقات التي تُ�سبب التوتر �أو تُهدر الوقت.
وتقول مورغن�سترن "�إن �أهم عامل لزيادة الإنتاجية �صباحاً هو تقليل 
من  �ساعة  قبل  الأجهزة  ا�ستخدام  ينبغي  لا  ال�شا�شة.  ا�ستخدام  وقت 

النوم، لاو خلال ال�ساعة الأولى من ال�صباح".
كما تن�صح با�ستبدال وقت ا�ستخدام ال�شا�شة في ال�صباح اولم�ساء ب�أن�شطة 
غير رقمية، مثل قراءة كتاب �أو الخروج �إلى الطبيعة �أو �إجراء محادثة 

مع �شخ�ص ما، بما يُغذي الج�سد اولعقل اولروح".

هل المانجو �آمن
 لمر�ضى ال�سكري

الم�ؤ�شر  ا�ستخدام  المفيد  م��ن  ال���دم،  �سكر  على  ال��ط��ع��ام  ت���أثري�  تقييم  عند 
الم�ؤ�شر  ي��ق��ي���س��   ."GL" ال��غال�ي�����س��ي��م��ي  اولح���م���ل   "GI" ال��غال�ي�����س��ي��م��ي 
الغلاي�سيمي مدى �سرعة رفع الطعام ل�سكر الدم على مقيا�س من 0 �إلى 
100. وتُعتبر الأطعمة التي يقل م�ؤ�شرها الغلاي�سيمي عن 55 منخف�ضة 

الم�ؤ�شر، بينما تُعتبر الأطعمة التي يتجاوز م�ؤ�شرها 70 مرتفعة الم�ؤ�شر.
اولمعادن  الفيتامينات  يوفر  �إذ  الغذائية،  بالعنا�صر  ج��داً  غنياً  المانغو  يعدّ 
وم�ضادات الأك�سدة القوية. وتحتوي هذه الفاكهة على ن�سبة مرتفعة من 
�إبقاء  على  ي�ساعد  مما  بالألياف،  �أي�ضاً  غنية  لكنها  الطبيعية،  ال�سكريات 

ت�أثيرها على �سكر الدم منخف�ضاً �إلى متو�سط.
الطعام  ت���أثري�  تقدير  في  مفيداً  يكون  ق��د  الغلاي�سيمي  الم�ؤ�شر  �أن  ورغ��م 
في  الغذائية  الح�صة  حجم  ي�أخذ  لا  ف�إنه  ال��دم،  في  الغلوكوز  م�ستوى  على 
لااعتبار. �أما الحمل الغلاي�سيمي، الذي ي�أخذ في الح�سبان كلًا من الم�ؤ�شر 
الغلاي�سيمي وكمية الكربوهيدرات الم�ستهلكة، فيعك�س ب�شكل �أف�ضل الت�أثير 
الفعلي للطعام على �سكر الدم. ويُعتبر الحمل الغلاي�سيمي البالغ 10 �أو 

�أقل منخف�ضاً، ومن 11 �إلى 19 متو�سطاً، و20 �أو �أكثر مرتفعاً.
51، وهو �ضمن الفئة المتو�سطة، لكن  الم�ؤ�شر الغلاي�سيمي للمانغو  ويبلغ 
عند  �أن��ه  يعني  وه��ذا  منخف�ض.  وه��و   ،8.4 يبلغ  له  الغلاي�سيمي  الحمل 
تناول المانغو بكميات معتدلة، ف�إنه يميل �إلى �إحداث ت�أثير محدود ن�سبياً 

على م�ستويات ال�سكر في الدم.

انتحار فتى داخل 
�إ�لاصحية للأحداث 
او����س���ع���اً، �شهدت  �أث������ارت ج�����دلًا  في ح���ادث���ة 
للأحداث  و�إ�ال�ص��ح��ي��ة  ت�أهيلية  م�ؤ�س�سة 
حادثة  العراق  كرد�ستان  �إقليم  في  اولن�ساء 
ال�ساد�سة  يتجاوز  لم  لفتىً  عة  مرّو انتحار 
ع�شر من عمره، �أنهى حياته فجر يوم �أم�س 
الأول الأحد. ووقعت الحادثة في �إ�صلاحية 
الأحداث اولن�ساء في محافظة ال�سليمانية، 
حيث �أقدم الفتى على �شنق نف�سه بوا�سطة 
حبل داخل حمام الإ�صلاحية، وفقاً لوكالة 
"�شفق نيوز" الإخبارية. ونقلت الوكالة عن 
كان  ال��ذي  الفتى  "�إن  قوله:  �أمني  م�صدر 
نزيلًا في الإ�صلاحية، فارق الحياة في موقع 
اتخاذ  المعنية  الج��ه��ات  وب��ا���ش��رت  الح����ادث، 
القانونية، وفتح تحقيق لمعرفة  الإج��راءات 
ملاب�سات الحادث". ولم يت�ضح �سبب وجود 
م�ؤ�س�سة  تُ��ع��د  ال��ت��ي  الإ�ال�ص��ح��ي��ة  في  الفتى 
حكومية مخ�ص�صة لإيواء الن�ساء اولأحداث 
في  المحددة  القانونية  ال�سن  دون  هم  "من 
و�شهد  ت�أهيلهم.  �إعادة  وت�ستهدف  البلاد"، 
في  تزايداً  الما�ضية،  ال�سنوات  العراق، خلال 
الإح�صائيات  ت�سجل  �إذ  لاان��ت��ح��ار،  ح���الات 
مناطق  في  �سنوياً  الح��الات  مئات  الر�سمية 

مختلفة من البلاد.

�أوميغا3-  في المقابل، يتميز الجوز بمحتواه من �أحما�ض 
وم�ضادات  اولبوليفينولات،  لينولينيك"،  "�ألفا  النباتية 
الأك�������س���دة ال��ت��ي ت�����س��اه��م في ت��ق��ل��ي��ل لاال��ت��ه��اب اولإج���ه���اد 
القدرات  ت��راج��ع  في  رئي�سيان  ع��امال�ن  وهما  الت�أك�سدي، 
المعرفية مع التقدم في العمر. وربطت �أبحاث متعددة بين 
لاا�ستهلاك المنتظم للجوز وتح�سن الذاكرة وتقليل خطر 

الإ�صابة بالخرف وبع�ض لاا�ضطرابات الع�صبية.
ويرى مخت�صون �أن الجوز يمتلك �أدلة علمية �أكثر ات�ساقًا 
على دوره في حماية الدماغ ودعم الوظائف الإدراكية على 
غذائية  تركيبة  الأف���وك���ادو  ي��وف��ر  بينما  ال��ط��وي��ل،  الم���دى 

تدعم بنية الدماغ وتدفق الدم �إليه.
ومع ذلك، ي�ؤكد الخبراء �أن لااختيار بينهما لا يقوم على 
منهما  فكل  التكامل.  على  بل  مطلقًا"،  "الأف�ضل  مبد�أ 

يقدم فوائد مختلفة يمكن �أن تدعم �صحة الدماغ.
وتُ��ع��د ال��ك��م��ي��ات الم��ع��ت��دل��ة م��ث��ل حفنة ي��وم��ي��ة م��ن الجوز 
هو  الأه��م  لكن  �أف��وك��ادو خيارًا عمليًا،  �إلى حبة  ن�صف  �أو 
النظام  �ضمن  ال�صحية  الأطعمة  تناول  في  لاا�ستمرارية 

الغذائي اليومي.

فوائد »مذهلة« لتناول حفنة من الجوز يوميا
قد يوفّر تناول حفنة من  الجوز يوميًا العديد من الفوائد 
ال�صحية، بما في ذلك دعم �صحة القلب اولدماغ، تح�سين 

النوم، تقليل خطر الإ�صابة ببع�ض �أنواع ال�سرطان. ويُعد 
الجوز من �أكثر المك�سرات غنى بالعنا�صر الغذائية، ويرجع 
�ألفا-لينولينيك، وهو نوع  �إلى احتوائه على حم�ض  ذلك 

من �أوميغا3- النباتية لا ينتجها الج�سم طبيعيًا.

�صحة القلب
التي  �أوميغا3-  بكمية  المك�سرات  بين  نف�سه  الج��وز  يز  ُمي
القلب.  ل�صحة  ا  خ�صو�صً م��ف��ي��دًا  يجعله  م��ا  يحتويها، 
ت�ساعد �أوميغا3- في الوقاية من ال�سكتة الدماغية، ودعم 
ا للأ�شخا�ص الم�صابين  وظائف القلب، وهي مهمة خ�صو�صً
ب�أمرا�ض القلب. كما ي�شكل الجوز جزءًا مهمًا من حمية 

البحر المتو�سط، المعروفة بفوائدها ل�صحة القلب.

�ألياف وبروتين
ب��ع��ي��دًا ع���ن ال���ده���ون ال�����ص��ح��ي��ة، ي��وف��ر الج����وز البروتين 
�أ���س��ا���س��ي��ة لوظائف  اولأل�����ي�����اف، وه����ي ع��ن��ا���ص��ر غ��ذائ��ي��ة 
الواحدة من الجوز على  الأون�صة  المثلى. تحتوي  الج�سم 
�أل��ي��اف. وت�شير  ب��روتني� و1.9 ج��رام  4.32 ج��رام  نحو 
�أون�صة اوحدة يوميًا من الجوز  �إ�ضافة  �أن  �إلى  الدرا�سات 
�إلى النظام الغذائي يمكن �أن تح�سن جودة التغذية وتزيد 
تكون  م��ا  غ��ال��بً��ا  ال��ت��ي  الغذائية  العنا�صر  ا�ستهلاك  م��ن 

ناق�صة.

الدماغ
الأبحاث  و�أظ��ه��رت  ال��دم��اغ.  ا �صحة  �أي�ضً الج��وز  يدعم  ق��د 
�أن تناول الجوز �صباحًا يعزز الأداء الإدراك��ي طوال اليوم. 
�أن   Food & Function في  نُ�شرت  درا���س��ة  ووج���دت 
الم�شاركين الذين تناولوا الجوز �صباحًا كانت لديهم �سرعة 
ا�ستجابة �أعلى في المهام التنفيذية وقدرة �أف�ضل على تذكر 

المعلومات بعد �ست �ساعات مقارنة بمن لم يتناولوه.

النوم
ك��م��ا يم��ك��ن ل��ل��ج��وز تح���ني�س�� ج����ودة ال���ن���وم، لاح��ت��وائ��ه على  
الإ�شارة  عن  الم��سؤول  الهرمون  وهو  الطبيعي،  الميلاتونين 
2017 في  للج�سم بالا�ستعداد للراحة. وت�شير درا�سة عام 
Nutrients �إلى �أن تناول الأطعمة الغنية بالميلاتونين 

قد ي�ساعد في تقليل الأرق وتعزيز النوم ال�صحي.

حماية من ال�سرطان
الإ�صابة  م��ن خطر  الج���وز  يقلل  ق��د  ذل���ك،  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة 
يرتبط  الج��وز  ت��ن��اول  �أن  ال��درا���س��ات  و�أظ��ه��رت  بال�سرطان. 
اولقولون،  البرو�ستاتا  ب�سرطان  الإ�صابة  خطر  بانخفا�ض 
الثدي. وي�ؤكد الخبراء  �أورام �سرطان  بتباط�ؤ نمو  وكذلك 
الطبية  ال��عال�ج��ات  مح���ل  ي��ح��ل  �أن  يم��ك��ن  لا  الج����وز  �أن 

المعتمدة لل�سرطان.

جرعات الزنجبيل.. هل تقوي 
المناعة �أم مجرد وهم ت�سويقي؟ 

اولتغذية  ال���ت���غ���ذي���ة  اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ة  ح������ذرت 
ال��عال�ج��ي��ة �آن�����ا ل�����وزون م���ن ان��ت�����ش��ار مو�ضة 
"الجرعات ال�سريعة" من الزنجبيل، المعروفة 
يتم  اول���ت���ي   ،"ginger shots" ب��ا���س��م 
المناعة،  ت��ق��وي ج��ه��از  �أن��ه��ا  الورت�ي��ج لها على 
م�ؤكدة �أن هذه لاادعاءات "�أقرب �إلى الخرافة 

من العلم".
نظام  الم��ن��اع��ة  ج���ه���از  �أن  ل������وزون  و�أو����ض���ح���ت 
م�ستمر،  ت���وازن  �إلى  يحتاج  معقد  بيولوجي 
المغذيات" لا  "جرعة مفاجئة من  �إلى  ولي�س 
تملك ت�أثيراً علاجياً حقيقياً، قائلة �إن ما يتم 
�أن يغير  تقديمه في زجاجة �صغيرة لا يمكن 

وظائف المناعة ب�شكل ملمو�س.

ال�شديد من قيام  و�أبدت لااخت�صا�صية قلقها 
المنتجات  ل��ه��ذه  ب��الورت�ي��ج  الم����ؤث���ري���ن  ب��ع���ض�� 
ذلك  معتبرة  طبية،  علاجات  يتلقون  لمر�ضى 
�إلى  ي�ؤدي  قد  لأنه  م��سؤول"،  غير  "ت�صرفًا 
تداخلات خطيرة مع �أدوية مثل مميعات الدم 

�أو علاجات ال�سرطان.
جانبية  �آث����اراً  للزنجبيل  �أن  �إلى  �أ���ش��ارت  كما 
ح��ق��ي��ق��ي��ة، �إذ ق���د ي��زي��د خ��ط��ر ال��ن��زي��ف لدى 
وقد  للتخثر،  �أدوي��ة م�ضادة  ي�ستخدمون  من 
ي�سبب ا�ضطرابات لدى مر�ضى ح�صى المرارة 
�أو تهيجاً للمعدة لدى من يعانون من قرحة 
ت���أثري�ه على  احتمال  �إلى  �إ���ض��اف��ة  ارتج���اع،  �أو 

مر�ضى ال�سكري ب�شكل غير متوقع.

الأذكياء والناجحون يفتقرون لمهارة 
الا�ستماع الجيد.. �إليك ال�سبب

ك�شفت �أبحاث علم الأع�صاب وعلم 
مفارقة  ع���ن  ال�����س��ل��وك��ي  ال��ن��ف���س�� 
طردية؛ فكلما زاد ذكاء ال�شخ�ص �أو 
تقدم في �سلمه الوظيفي، تراجعت 
اولتعاطف،  لاا�ستماع  على  قدرته 
ح�سب ما ذكر موقع "�سايكولوجي 
عيب  �إلى  ذل��ك  يعود  لاو  توادي". 
عمل  �آليات  �إلى  بل  ال�شخ�صية،  في 
الدماغ، وتتلخ�ص هذه المع�ضلة في 

ثلاثة محاور علمية:
الفائق الذكاء  م�شكلة   .1

ب�سرعات  الأذك����ي����اء  دم�����اغ  ي��ت��م��ي��ز 
بتمييز  لهم  ت�سمح  فائقة  معالجة 
لاا�ستنتاجات،  وب���ن���اء  الأنم�������اط، 
تتجاوز  ب�سرعة  ال����ردود  وتج��ه��ي��ز 
يُعد  ال��ط��ب��ي��ع��ي. وفي حني�  الم��ع��دل 
ذل��ك ميزة في مج��الات ع��دة، ف�إنه 
�أثناء المحادثات؛  يتحول �إلى عائق 
فبينما لا يزال المتحدث في منت�صف 
جملته، يكون دماغ الم�ستمع الذكي 
قد تنب�أ بنهاية الحديث و�صاغ الرد 

وبد�أ في التدرب عليه عقلياً.
الدماغية  للموجات  التوجيه  هذا 
اللازمة  الإدراك���ي���ة  ال�سعة  يلتهم 
لر�صد نبرة ال�صوت، ولغة الج�سد، 
اول��ت��دف��ق ال��ع��اط��ف��ي، اولر��ت��ددات 
على  عوا�ل�ة  للمتحدث.  اللفظية 
ذلك، يميل المفكرون المبدعون �إلى 
م�ستويات �أعلى من القلق الذاتي، 
العقلية  الم�����س��اح��ة  م���ن  ي��ق��ل��ل  مم���ا 

المتاحة لتركيز لاانتباه الكامل.
اول�سلطة النجاح  م�شكلة   .2

ت���ؤك��د ال���درا����س���ات �أن لاارت���ق���اء في 
المكانة المهنية لااوجتماعية يرتبط 
تلازمياً بتراجع مهارات لاا�ستماع 
وت��ب��ن��ي وج���ه���ات ن��ظ��ر الآخ���ري���ن. 
ف��م��ع ال�����ص��ع��ود ال��وظ��ي��ف��ي، يميل 
الرقابة  �إلى  ب��ال��ق��ادة  الم��ح��ي��ط��ون 
الذاتية وتلطيف حدة لااختلافات، 
عن  الكاملة  ال�صورة  يحجب  مما 

الم��سؤول.
التي  ال��ع�����ص��ب��ي��ة  ال���ع���ادات  �أن  ك��م��ا 
�أ�سهمت في النجاح ك�إ�صدار الأحكام 
ال�سريعة لااوعتزاز بالنمط المعرفي 
الذاتي، ت�صبح عوائق �أمام لاانفتاح 
الإدراك�������������ي.  ووف����ق����اً ل��ل�أب���ح���اث، 
ر  تف�ّس الأداء  عالية  الأدم��غ��ة  ف����إن 
اولبقاء في مرحلة  المعرفي  التريث 
لاا�ستك�شاف قبل الرد على �أنه نوع 

من عدم الكفاءة.
المقربين مع  التوا�صل  تحيّز   .3

وفقاً لأبحاث جامعة �شيكاغو، يقل 
للأ�شخا�ص  بالا�ستماع  لااه��ت��م��ام 
�أو  "كال�شريك  ق�����رب�����اً  الأك����ث����ر 

الأ�صدقاء القدامى".
اخت�صار  على  هنا  الدماغ  ويعتمد 
نموذج  �إلى  يفتقر  فحيث  معرفي؛ 
م�����س��ب��ق ل��ل�����ش��خ�����ص ال���غ���ري���ب مما 
يجبره على الإن�صات، ف�إنه يمتلك 
ج��اه��زة ومتراكمة  ذه��ن��ي��ة  نم���اذج 

للمقربين.

بالعنا�صر  الغنية  الأطعمة  من  والج��وز  الأف��وك��ادو  من  كل  يُعدّ 
�إلى  ت�شير  الأبحاث  لكن  الدماغ،  وظائف  تدعم  التي  الغذائية 

اختلاف في �آلية ت�أثير كل منهما، مع تفوّق طفيف للجوز من 
حيث قوة الأدلة العلمية المرتبطة بال�صحة الإدراكية.

م�شبعة  غير  �أحادية  دهون  على  الأفوكادو  يحتوي 
الذي  اللوتين  مركب  �إلى  �إ�ضافة  و�ألياف، 

ويرتبط  الدماغ  �أن�سجة  في  يتراكم 
بتح�سين الذاكرة و�سرعة المعالجة 

والانتباه. 
على  طبيعيًا  يحتوي  كما 

�أك�����س��دة مثل  م�����ض��ادات 
الج��ل��وت��اث��ي��ون ال���ذي 
حماية  في  ي�����س��اع��د 
ال����دم����اغ من  خ�ل�اي���ا 

الت�أك�سدي.  الإج���ه���اد 
وت�شير بع�ض الدرا�سات �إلى �أن تناول حبة �أفوكادو يوميًا قد 

يرفع م�ستويات اللوتين ويح�سّن التركيز لدى البالغين.

الأفوكادو �أم الجوز.. �أيهما يدعم �صحة الدماغ �أكثر؟


