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 لندن – أعرب العلماء عن خشـــيتهم من 
تزايـــد خطـــر الإصابة بأمراض الشـــريان 
التاجي المميتة وفشـــل القلب والســـكتات 
الدماغيـــة لدى الأشـــخاص الذين يعانون 

من الأرق.
مايـــل  الدايلـــي  صحيفـــة  نشـــرت 
البريطانية تقريرا تطرق إلى نتائج دراسة 
مفصلـــة عن عوامـــل الخطـــر الناتجة عن 

مشكلات النوم واضطراباته.
وخلال الدراســـة، حلل العلماء بيانات 
عن 1.3 مليون شـــخص. ووجدوا أن أولئك 
الذين لديهم ســـمات وراثية لـــلأرق لديهم 

احتمالات أعلى للإصابة بأمراض القلب.
تســـتند النتائـــج التي توصـــل إليها 
الخبراء في معهد كارولينسكا في السويد 
على مجموعة متزايدة من الأدلة التي تربط 

اضطراب النوم بأمراض القلب القاتلة.
ومع ذلك، فمـــن غير الواضح حاليا ما 
إذا كانـــت قلة النوم هي الســـبب المباشـــر 
للمشـــكلات التـــي تهدد الحيـــاة أو ما إذا 

كانت فقط مرتبطة جينيا.
ويعتقـــد أن الأرق يؤثـــر على ما يصل 
إلى ثلاثة من كل عشـــرة أشـــخاص. ويعد 
مرض الشـــريان التاجي من أكبر الأمراض 

القاتلة في العالم.
قالت رئيســـة فريق البحـــث، الدكتورة 
ســـوزانا لارســـون، ”مـــن المهـــم تحديـــد 
الســـبب الكامن وراء الأرق وعلاجه. النوم 
هو ســـلوك يمكن تغييره من خـــلال إدارة 

الإجهاد وبعض العادات الجديدة“.
اســـتخدمت الدراســـة، التـــي نقلتهـــا 
مجلـــة  عـــن  البريطانيـــة  الصحيفـــة 

”سيركولايشـــن“ التابعـــة لجمعيـــة القلب 
الأميركيـــة، تقنيـــة تُعرف باســـم ”مندلاين 
راندومايزيشن“. وتعد هذه التقنية طريقة 
بحث تستخدم المتغيرات الوراثية المعروفة 
بأنهـــا مرتبطة بعامل خطـــر محتمل، مثل 

الأرق، لاكتشاف علاقتها بالمرض.
تم اختيـــار 1.3 مليـــون مشـــارك فـــي 
الدراســـة، منهـــم من يعانون مـــن أمراض 
القلـــب والســـكتة الدماغية ومنهـــم من لم 
يتعرضوا لها إطلاقا. عملية الاختيار كانت 

من ضمن 4 دراسات كبرى في أوروبا، بما 
في ذلك البنك الحيوي البريطاني.

حلـــل الباحثـــون 248 علامـــة وراثيـــة 
تســـمى تعـــدد الأشـــكال ”أس.أن.بـــي“   –
– المعروفـــة بأنهـــا تلعب دورا في تســـبب 
الأرق في الإصابـــة بـأمراض قصور القلب 

والسكتة الدماغية والرجفان الأذيني.
وتبين أن الأشـــخاص المعرضين لخطر 
جينـــي لـــلأرق يزيد لديهم خطـــر الإصابة 
بالنوبـــات القلبيـــة بنســـبة 13 فـــي المئة 
وفشل القلب بنسبة 16 في المئة والسكتات 

الدماغية بنسبة 7 في المئة.
بقيـــت النتائـــج صحيحـــة، حتى مع 
وجود تعديلات علـــى التدخين والاكتئاب، 
اللذين ثبت أن لهما علاقات وراثية بالأرق.
وكشـــفت الدكتورة لارســـون أن الأرق 
يســـبب تحفيزا للجهـــاز العصبـــي الذي 
يعد مصدر التنبيه لردود فعل الجســـم إما 

بالقتال والتصدي وإما الاستسلام.
تعمل اســـتجابة الجســـم وردود فعله، 
في المقام الأول، على نظام القلب والأوعية 
الدمويـــة وتزيد من معـــدل ضربات القلب 
مما  العضـــلات،  وانقباضـــات  والضغـــط 
يؤدي بـــدوره إلـــى زيادة خطـــر الإصابة 

بالسكتة الدماغية وفشل القلب.
الأبحـــاث  أن  إلـــى  أيضـــا  وأشـــارت 
الأخـــرى قد ربطت بين قلة النوم ومؤشـــر 
كتلة الجســـم والنوع الثاني من السكري. 
وهذا من شـــأنه أن يزيد من خطر الإصابة 
بأمراض القلـــب والأوعيـــة الدموية التي 
يقـــول العلماء إنها تشـــمل مخاطر حدوث 
خلل فـــي القلب أو الأوعيـــة الدموية، عند 
وجـــود عامل خطر واحـــد أو أكثر، بما في 
ذلك السمنة والسكري وارتفاع ضغط الدم. 

وهذا المزيج من عوامل الخطر يزيد بشكل 
كبيـــر من خطـــر الإصابة بأمـــراض القلب 

والسكتة الدماغية.
لاحظ المؤلفون وجـــود قيود على هذه 
الدراســـة وهـــي أن النتائج تمثـــل رابطا 

متغيرا وراثيا للأرق بدلا من الأرق نفسه.
ووفقـــا للدكتـــورة لارســـون، لـــم يكن 
من الممكـــن تحديد ما إذا كان الأشـــخاص 
والأوعيـــة  القلـــب  بأمـــراض  المصابـــون 

الدموية يعانون من الأرق أم لا.

جدير بالذكر أن ساعات النوم الموصى 
بهـــا للأشـــخاص تختلـــف عبـــر الفئـــات 
العمريـــة. ويجـــب أن يحصـــل البالـــغ من 
العمر 18 إلى 60 عاما على ســـبع ســـاعات 
علـــى الأقـــل مـــن النوم فـــي الليلـــة، وفقا 
لموقع المراكز الأميركيـــة لمكافحة الأمراض 

والوقاية منها.
وتشـــير الأرقام الصادرة عن الجمعية 
الملكيـــة للصحة العامة إلى أن الشـــخص 
العادي ينام لمدة 6.8 ســـاعة في الليلة، لكن 
هيئة الصحة الوطنية توصي الأشـــخاص 

بالحصول على ثماني ساعات.
وشـــدد العلماء علـــى أن قلـــة انتظام 
النـــوم تعرض لخطـــر الإصابـــة بأمراض 

مميتة، بما في ذلك السمنة وأمراض القلب 
والســـكري، كما يمكن أن تقلل من متوسط   
العمر المتوقع وقد تم ربطها مسبقا بزيادة 

خطر الإصابة بالسرطان.
كما أظهرت دراســـة أميركية سابقة أن 
الفئـــران المصابة بالأرق مهـــددة بالإصابة 
بالزهايمر أكثر من أقرانها السليمة. وتبين 
لباحثي جامعة سان لويس الأميركية تحت 
إشـــراف البروفيســـور جـــي أون كانج أن 
الفئـــران التي لا تنام بشـــكل كاف وتعاني 
مـــن قصور في نظـــام النوم والاســـتيقاظ 
أكثر عرضة لزيادة نســـبة بروتينات ”بيتا 
في المخ كأحد أقـــوى الأعراض  أميلويـــد“ 
التي يعرف بها مرضـــى الزهايمر. وجعل 
ذلـــك الباحثين يعتقدون بأن عـــدم انتظام 
وتيرة النوم والاســـتيقاظ يلعبان دورا في 
الإصابة بالزهايمر. ويعتبر تراكم تكلسات 
بروتـــين بيتـــا أميلويـــد في ثنايـــا خلايا 
المخ ســـمة خاصة بمرضـــى الزهايمر. قام 
البروفيسور كانج وزملاؤه بفحص فئران 
ذات جينـــات مختلطة مصابـــة بالزهايمر 
فوجـــدوا أن نســـبة تركيـــز بروتـــين بيتا 
أميلويـــد في ســـائل المخ لـــدى الفئران في 
حالـــة اليقظـــة أكثـــر بكثير منه فـــي حالة 
النوم. كمـــا تبين للباحثـــين أن عدم النوم 
والحرمان المســـتمر منه يزيدان أيضا من 
نســـبة هذه البروتينات في المخ. وأظهرت 
دراسة أجريت على عشـــرة من الشبان أن 
التذبذب الذي رصده الباحثون في كميات 
بروتـــين بيتا أميلويد على مدى اليوم لدى 

الفئران موجود أيضا لدى الإنسان.
يشـــار إلـــى أن أكثـــر مـــن 40 مليـــون 
شخص يعانون من اضطرابات النوم على 

المدى الطويل في الولايات المتحدة.

 برليــن – يعــــد الأطفــــال أكثــــر عرضة 
للإصابة بالأمراض بســــبب عــــدم اكتمال 
نمــــو جهاز المناعــــة لديهــــم، حيث لا تجد 
فــــي  صعوبــــة  والبكتيريــــا  الفيروســــات 
مهاجمة أجســــامهم الصغيرة. وفيما يلي 
نظرة ســــريعة على أكثر الأمراض شيوعا 
لــــدى الأطفــــال، والتــــي يمكــــن أن تصيب 

البالغين أيضا.

الحصبــــة عدوى فيروســــية تظهر في 
صورة طفح جلــــدي (بقع باللون الوردي/

البني)، مع أعراض مشــــابهة لنزلة البرد. 
وقد تؤدي الحصبة إلى مضاعفات خطيرة 
كالتهاب الأذن الوسطى والالتهاب الرئوي 
والتهاب الدماغ. ويتــــم التطعيم ضد هذا 
المرض مــــع تطعيمات النــــكاف والحصبة 
الألمانية. والتطعيــــم الثاني ضروري لكي 

تظل الحماية فعالة.

مرضــــا  الألمانيــــة  الحصبــــة  وتعــــد 
أعراضــــا فــــي البداية  فيروســــيا يظهــــر 
مماثلــــة لنزلــــة البرد الشــــديدة، بالإضافة 
إلى بقــــع حمراء علــــى الجســــم والوجه. 
وتعد الحصبــــة الألمانية أكثر خطورة لدى 
البالغــــين، فقد تســــبب التهابــــا في الأذن 
الوســــطى وآلاما في المفاصل وتشــــوهات 
الأجنــــة عن طريق المشــــيمة، وعادة ما يتم 
تطويــــر المناعــــة الخاصــــة بالجســــم بعد 
التطعيم الثاني. والدفتريا عدوى بكتيرية 
يتــــم التطعيــــم ضدها. ويصيــــب نوع من 
الدفتريا الجهاز التنفسي، وعادة ما تكون 
العــــدوى مصحوبة بالحمــــى والتهاب في 
اللوزتــــين والحلق. ويمكــــن أن تؤدي إلى 
ضيــــق التنفس وصــــولا إلــــى الاختناق. 
الشــــفاء من العدوى لا يضمن مناعة مدى 

الحياة، لذا يجب تحديث التطعيم.
وشــــلل الأطفــــال أيضــــا هــــو عــــدوى 
العصبــــي  الجهــــاز  تصيــــب  فيروســــية 
المركــــزي، ممــــا يســــبب الشــــلل وضعــــف 
الحركــــة، ويحتــــاج اللقــــاح إلــــى تجديد.
النــــكاف عبــــارة عــــن عــــدوى فيروســــية 
تتسبب في تضخم الغدد النكافية والغدد 
اللعابية بشــــكل مؤلم مع الإصابة بالحمى 
والإرهاق، مع إمكانية التأثير على الجهاز 
العصبــــي، كمــــا أن الصمــــم واضطرابات 

الخصوبة قد يكونان ضمن العواقب التي 
تنتج عن النكاف.

الحمــــى القرمزيــــة عــــدوى بكتيريــــة 
تصاحبهــــا أعــــراض مشــــابهة لأعــــراض 
الذبحــــة الصدرية مع طفــــح جلدي أحمر 
وتغير لون اللسان. وبعد الإصابة بالحمى 
القرمزية يتم تحصين الشــــخص ضد نوع 
واحــــد فقط مــــن البكتيريا، لكــــن يمكن أن 
تتجدد الإصابة مرة أخرى. ولا يوجد لقاح 

لهذا المرض.
جدري الماء عــــدوى بفيروس الهربس 
مصحوبــــة بالحمــــى وبثــــور حمــــراء مع 
حكة بالجســــم، وهو من الأمراض المعدية. 
أو  الخــــدوش  بســــبب  النــــدوب  وتنشــــأ 
العدوى ببكتيريا أخــــرى. وعادة ما يكون 
جــــدري الماء أكثر حدة لــــدى البالغين، كما 
يمكن أن يتســــبب في مضاعفات إضافية. 
ويمكن للأشــــخاص  الذين تجاوزوا ســــن 
الســــتين الإصابة بالمرض مرة أخرى على 
شــــكل حزام ناري، وهذا المرض له تطعيم، 

وينصح كبار السن بتلقيه أيضا.
مــــرض اليــــد والقــــدم والفــــم مــــرض 
فيروســــي يظهر على شــــكل طفح في الفم 
وعلى الجلد في راحة اليد أو باطن القدم. 
ومعظم المصابين به من الأطفال تحت سن 
الـ10 سنوات، وقد يصيب البالغين أيضا.

الأرق {الوراثي} يرفع خطر الوفاة

العدوى الفيروسية والبكتيرية تسبب أكثر أمراض الأطفال شيوعا

المصابون بالأرق أكثر عرضة للسكتة الدماغية وفشل القلب
توصل فريق مــــــن الباحثين إلى أن 
الأشخاص الذين يعانون من الأرق، 
بشــــــكل وراثي، يواجهون احتمالات 
أعلى لخطر الوفاة، علاوة على كونه 
يمكن أن يزيد مــــــن فرص الإصابة 
والســــــكري  القلب  في  بمشــــــكلات 

وغيرهما من الأمراض الخطرة.

تغيير عادات النوم يساعد في التخلص من الأرق

الحصبة لها أعراض مشابهة لنزلة البرد

 حذرت الدكتورة كارولينه فيركمايستر 
من خطورة رفع الأغراض بشكل خاطئ 
علـــى صحة الظهر، حيث قد يتســـبب 
رفـــع الأغراض مع انحنـــاء الظهر في 

الإصابة بانزلاق غضروفي.

آنيتــــه  الألمانيــــة  الباحثــــة  نبهــــت   
سابرســــكي من تناول الأغذية المحتوية 
على عــــث الطعام الذي قد يــــرد للمنزل 
مع مشــــتريات كالأرز والدقيق والتوابل 
والــــذي قــــد يــــؤدي إلــــى الحساســــية 

والأمراض الجلدية.

 قالت الدكتورة كارولين فيركمايســــتر 
إن قلــــة الحركــــة تتســــبب فــــي ضمور 
مــــا  الغضاريــــف،  وتــــآكل  العضــــلات 
يؤدي إلى مشــــكلات المشي ويرفع خطر 
السقوط والإصابة بكسور وآلام بالظهر 

والركبة.

 شدد أطباء على ضرورة الامتناع عن 
اتباع حمية غذائية خلال فترة الرضاعة 
الطبيعية، نظرا لأن الحمية قد تتســــبب 
في تعرض المرأة لســــوء التغذية بسبب 

نقص العناصر الغذائية الهامة.

صحةصحة
الحياة

النكاف عبارة عن عدوى 
فيروسية تتسبب في تضخم 

الغدد النكافية والغدد 
اللعابية بشكل مؤلم مع 
الإصابة بالحمى والإرهاق

الأسباب الأكثر شيوعا 
للأرق هي الإجهاد والقلق أو 
الاكتئاب والضجيج المفرط 

والسرير غير المريح أو 
الكحول والكافيين

  واشــنطن – الأرق هــــو أن يعانــــي 
الشــــخص من مشــــكلات مســــتمرة في 
النوم، عادة ما تتحسن عن طريق تغيير 

عاداتك في النوم.
ويعــــد مصابــــا بــــالأرق كل من يجد 
صعوبة في النوم ويســــتيقظ عدة مرات 
أثنــــاء الليل وينهض مبكــــرا ولا يمكنه 
العودة إلى النوم ويظل يشــــعر بالتعب، 

حتى بعد الاستيقاظ.
كل شــــخص يحتــــاج إلــــى كميــــات 
مختلفة من النوم. في المتوسط، يحتاج 
البالغــــون مــــن 7 إلى 9 ســــاعات، بينما 

يحتاج الأطفال من 9 إلى 13 ساعة.
يشير العلماء إلى أنه من الممكن عدم 
الحصول على قســــط كاف من النوم إذا 

كان الشخص متعبا دائما خلال اليوم.
الأسباب الأكثر شــــيوعا للأرق هي: 
الإجهاد والقلق أو الاكتئاب والضجيج 
المفرط والســــرير غير المريح أو الكحول 

والكافيين أو النيكوتين.

عادة مــــا يتحســــن الأرق عن طريق 
تغيير عادات النوم، على ســــبيل المثال، 
الذهــــاب إلــــى الفراش والاســــتيقاظ في 
نفــــس الوقــــت كل يــــوم والذهــــاب إلى 

الفراش فقط عند الشعور بالتعب.
ماينــــد“  ”ماينــــد  منظمــــة  وتقــــول 
الخيرية للصحة العقلية إن هناك علاقة 
ســــببية بــــين الأرق والقلق، فقلــــة النوم 
يمكن أن تؤدي إلــــى القلق والقلق يمكن 

أن يؤدي إلى قلة النوم.
بالاكتئــــاب  أيضــــا  الأرق  يرتبــــط 

والذهان واضطرابات ما بعد الصدمة.
إن إنشاء روتين نوم يمكن أن يساعد 
الشــــخص علــــى قضــــاء وقت أقــــل في 

السرير والمزيد من الوقت في النوم.
كما أن الموســــيقى الهادئة وتمارين 
والتأمل،  الســــارة  والذكريات  التنفــــس 
تشــــجع أيضا على النــــوم. وقضاء وقت 
فراغ تقريبا ساعة أو نحو ذلك قبل النوم 

يمكن أن يعد الشخص للنوم.

ما هو الأرق وكيف نتعامل معه
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