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محمد عبدالمؤمن الشامي

التدقيق اللغوي
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فؤاد الحرازي

هيئة التحرير 
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المدير التجاري
فارس الجعماني

الهيئة الاستشارية:
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د. محمد القعيطي
د. محمد هطيف
د. محمد النزيلي
د. عبدالملك أبو دنيا

فلك الطب

تغذية

طب بديل
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جديد الطب
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■  5 طرق اضرار لتغير المناخ 

على صحتك

■    3 فوائد مهمة لتدليك 
الأذنين يومياً

■   أيهما أفضل صحياً ؟
لحم البقر أم الدجاج!

■  تطبيق لتنبيه ضعاف السمع 
بالمكالمات والرسائل

■ نهج علاجي جديد لعدوى 
البكتيريا المقاومة للأدوية

■ اختبار منزلي جديد لكشف 
مستوى التوتر

■ إشارات تقول: 
كبدك ليس بخير

■  أسباب لا نتوقعها تسبب 
مرض السكري

■  تكرر نزيف الأذن يستدعي 
استشارة الطبيب

■  الحقائب المدرسية الثقيلة 
تسبب للأطفال انحراف في العمود 

■  ”المحاربات الورديات ”يكسرن 
حاجز الصمت 

■  معنفات يبحثن عن خلاص

■ اختتام المؤتمر العلمي 
الأول للأمراض

■ أطفال اليمن بين خطرين .. 

■  تحصين 4 ملايين طفل في 
عموم المحافظات

■ أرتفاع عدد الأطفال المصابين 
بأمراض البرد
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المضادات الحيوية ..
المفهوم الشعبي والممارسة

(حبة مضاد حيوي – مضاد أبو 500 – مضاد أبو 100)..
هكــذا يــرى العامــة المضــادات الحيويــة وهكذا يتــم طلبها 
في الغالــب، المفهــوم الشــعبي القاصــر. وكذلــك كثيــر مــن 
الممارســين الأطبــاء يغريــه كتابــة المضــادات الحيويــة فهي 

وسيلة علاجية فاعلة وسلاح فتاك بالجراثيم.
في البدايــة المضــادات الحيويــة مركبات علاجيــة كيميائية 
وبعضها يســتخلص من النباتات وبعض الفطريات ومن ثم 
يتم تخليقها معمليا، هذه الأدوية في الغالب تقتل الجراثيم 

من بكتيريا أو فطريات ولا تقتل الخلية الحية للإنسان.
المضــادات الحيويــة انقــذت ومــا زالــت تنقــذ الملايــين من 
البشــر ولكن للذكاء البيولوجي للبكتيريا يتم تكوين مقاومة 
بكتيريــة لمفعول هذه الأدوية، وعندها يقف المضاد الحيوي 
عاجزا عن أداء مهمته ضد الجراثيم المرضية وهذا يشكل 

باهتمام مؤسســات  يحظــى  عالميــا  هاجســا 
والــوزارات  الصحيــة  الرعايــة  خدمــات 
والمنظمــات، خصوصا إذا علمنا أن الشــركات 
المبتكــرة في الغالــب توجــه جهودهــا البحثيــة 
نحــو ابتكار عقاقير وأدوية لأمراض ذات كلفة 
علاجيــة عاليــة، تــدر عليهــا أرباحــا تعوضهــا 
عــن خســائر البحــث والتطويــر وشــبه عازفــة 
عــن إنتــاج وابتــكار مضــادات وأجيــال جديدة 
تواكب التســارع المخيــف في مقاومة المضادات 
الحيويــة، وهــذا التوجــه أضحــى ملاحــظ في 

غالبيــة المؤسســات البحثيــة نتيجــة صــافي 
القيمة الحالية الضئيــل للمضادات المبتكرة 
مقارنــة بتكاليــف انتاجها من خــلال البحث 

والتطوير.

رافق هذا الأمر بعض الممارسات الخاطئة من قبل مقدمي 
الرعايــة الصحيــة الذين يغريهم مفعــول المضادات لتحقيق 
انجاز ســريع مــع المريض المصاب، مثل العشــوائية وضعف 
رشــد اســتخدام هــذه المنتجــات ضاعــف مــن احتماليــات 
المقاومــة لهــذه الأدويــة، وهــذا مــا دفــع كثيــر مــن الــدول 
والجمعيات الطبية التخصصية لعمل أدلة لترشيد ووصف 

المضادات الحيوية.

 ولا بد من التنويه إلى أن كل مضاد له استخدام مختلف عن 
الآخر حسب نوع الصبغة إيجابي وسلبي وهنالك مضادات 
واســعة الطيــف، ويحكــم فعاليــة المضــاد نوعيــة البكتيريــا 
وحساســيتها ومكان تواجدها وتوافــر المضاد الملائم لذلك 
النســيج ومــدى امتصاصــه وطريقــة عملــه فالبعــض يقتل 
البكتيريــا، والبعض يمنع تكاثرها ولــكل مضاد تركيز أدنى 
لفعاليته تختلف من مركب لآخر وجرعات مختلفة وتراكيز 
مختلفة تعتمد على نوع المضاد ونوع الجرثومة وخصائصه 
الحركيــة في جســم الانســان وعمر ووزن المريــض أو طوله 
ومســاحة الجســد للمريض احيانا وإعادة افرازه في أماكن 
معينة أو من خلال غدد معينة وشدة ارتباطه بأنواع معينة 

من الأنسجة.

وكل هــذا يقودنــا إلى أن المضادات أدويــة مختلفة ومتباينة 
تحكــم وصفهــا عوامل كثيرة متعلقــة بالجرثومة أو المريض 
أو خصائــص المضــاد ذاته، وهذا مؤشــر هــام على الإعلام 
الصحــي التوعيــة بــه ولا يجــوز وصف وصــرف المضادات 
إلا عبــر وصفة رســمية من مختــص، وفق بروتكولات معدّة 

مسبقا من وزارة الصحة أو الجمعيات الطبية المختصة.
ولشــحة المضــادات وتســارع المقاومــة نجــد أن المضــادات 
أســلحة بيولوجيــة للأمــن الصحــي فعلى الدولــة والهيئات 
الدوائيــة الوطنيــة تســجيل أكبر كــم من المضــادات وحجز 
تفاديــا  الصحيــة  للرقابــة  وصفــة  وإخضــاع  معــين  عــدد 
لاكتساب الجراثيم مناعة ضده وعمل آليات ضامنة لذلك.

ومــن الجديــر ذكــره أن هنــاك عوامــل تقلــل مــن مقاومــة 
المضــادات هــي تقليل الوصــف والصرف العشــوائي وتبني 
برنامــج يديــر بروتكــولات صــرف المضــادات 
وعمل احتياطي تحت الرقابة وعدم استعمال 
المضادات بشكل متكرر أو لفترات طويلة كما 
ان على الأطباء التركيز على الجرعة الملائمة 
لــكل مريض ومتى بالضبط يتم أخذ الجرعة 
التاليــة خوفا مــن تعــرض البكتيريا لجرعات 
تكــوّن  تســهل  ان  بالإمــكان  علاجيــة  تحــت 
المقاومــة، ونضمن توافــر الجرعات العلاجية 

الكافية لكل مريض.
وعلــى هيئــات الــدواء إعــادة تقييم وتســجيل 
المضــادات الحيويــة دوريا كل خمس ســنوات 
كحد أقصى، للتمكن من تنفيذ الاستراتيجيات 
الفعالــة في هــذا الأمر، ويفضل انتقاء المضاد 
الملائــم لكل نوع بالاســتعانة بالمزارع المخبرية 
لاختيار المضاد الأكثر حساسية لكل نوع من الجراثيم، وكما 
نعلــم هنــاك بكتيريا وفطريات نافعة للجســم والاســتخدام 
الطويل للمضادات قد تقتل البكتيريا أو الفطريات النافعة 
المســتوطنة جســم الإنســان مما يســبب اختلالات عضوية 
ينتــج عنــة الإســهال أو ظهور إصابــات انتهازية من جراثيم 
مرضيــة جراء اختلال التوازن الطبيعي للجراثيم في الجلد 

أو المهبل أو القناة الهضمية.

توعية المريض مهمة وكذلك بناء الأدلة العلاجية للممارسين 
مهمة وتتضافر جهود الســلطة الصحية وهيئات الدواء في 
الرقابــة الصارمــة، وحجر مجموعة من المضادات كوســيلة 
للأمــن الصحــي حال تطور أي نوع من أنــواع المقاومة لدى 

بعض المضادات.
وصــرف أي مضــاد بالحبــة أو بشــكل عشــوائي يعــرض 
المجتمع بأسره لخطر وتهديد المقاومة للمضادات الحيوية، 
فلابــد من تواجد برنامج وطني ذات اســتراتيجية واضحة 
في إدارة اســتخدام وصــرف المضــادات الحيويــة والتوعيــة 

بمخاطر المقاومة للمضادات الحيوية.

* مدرس الاقتصاد الدوائي / رئيس مجلس إدارة نقابة 
ملاك صيدليات المجتمع – اليمن

د. محمد النزيلي

جــرعــة
أولــى

المضادات 
الحيوية 
مركبات 
علاجية 

كيميائية 
وبعضها 

يستخلص من 
النباتات وبعض 

الفطريات 
ومن ثم يتم 

تخليقها 
معمليا، هذه 

الأدوية في 
الغالب تقتل 
الجراثيم من 

بكتيريا أو 
فطريات ولا 
تقتل الخلية 

الحية للإنسان.

❝
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فلك الطبية

❝
أهم الأعراض 

التي تظهر على 
المريض عند 
زيادة نسبة 

السكر في الدم 
والمتمثلة في 
الشعور بألم 

البطن، والإكثار 
من شرب الماء 
،وزيادة عدد 
مرات التبول، 

والإغماء 
،وفقدان الوعي.

المجلةالطبية|
ناقش أكثر من 400 من الأطباء الأخصائيين والطبيبات في 

المؤتمر العلمي الأول للأمراض السرطانية - عدداً من أوراق 
العمل والأبحاث العلمية حول آخر التطورات في تشخيص 

وعلاج السرطانات النسائية.
واســتعرض المشــاركون - في المؤتمر الذي نظمه مستشــفى المودة 
برعايــة ”رفــا فارمــا للصناعــات الدوائية وشــركة الفتــح للتجارة 
المحــدودة“، واختتمــت أعمالــه في الـــ 19 مــن نوفمبــر الجــاري - 
قواعــد الوقايــة العامــة والكشــف المبكــر وتقييم أبحاث ســرطان 
الثدي إضافة إلى دور الصيدلي الاكلينيكي في تحســين استخدام 
مضادات القيء في منع وادارة القيء الناجم عن العلاج الكيميائي.

المؤتمــر - الــذي حضــره مديــر مكتــب الصحــة بأمانــة العاصمة 
الدكتــور مطهــر المرونــي ووكيــل وزارة الصحــة العامــة والســكان 
لقطاع الطب العلاجي الدكتور على جحاف - هدف إلى تســليط 
الضوء على أهمية اتباع الأنماط والسلوكيات الصحية التي تسهم 
في الوقايــة وتجنــب الإصابــة بســرطان الثدي بما يشــمل الوقاية 

والكشف المبكر والعلاج، وكذا تبادل الخبرات والمعلومات.
وأشــارت - رئيســة المؤتمــر العلمــي الدكتــورة أروى الربيــع - إلى 
حــول  الحديثــة  والمعــارف  الخبــرات  تبــادل  في  المؤتمــر  أهميــة 
الســرطان باعتبــاره فرصــة لحشــد الجهــود مــن أجــل الاهتمــام 

بالأبحــاث العلميــة والميدانيــة حــول هذا المــرض في اليمن والحد 
من انتشاره.

كمــا أشــار - كل مــن مديــر البرنامــج الوطني لمكافحة الســرطان 
والمؤسســة الوطنيــة لمكافحــة الســرطان الدكتــور عفيــف النابهي 
والدكتور رداد الحزمي - إلى أن المؤتمر ســيظهر مشــكلة الأورام 
السرطانية للنساء ويضع الخطوط الأولى لمكافحة هذه الأمراض، 
وتطرقا إلى دور المؤسسة في مكافحة السرطان في جانب الوقاية 

والكشف المبكر وبرامج التوعية.
مــن جانبــه أكــد الدكتور محمد عبداالله فلهوم - المشــرف العلمي 
لرفــا فارمــا للصناعــات الدوائيــة (الراعي الرســمي للمؤتمر) - 
اســتمرار الشــركة في دعــم ورعايــة المؤتمرات العلمية والأنشــطة 
والفعاليــات الطبيــة المختلفــة في عموم محافظات البلاد لاســيما 
المؤتمــرات والتظاهــرات العلميــة التــي تتعلــق بالجانــب البحثــي 

والعلمي في مجال الأمراض المزمنة (محور اهتمام المؤتمر).
وفي ختــام المؤتمــر كرمت - رفا فارما للصناعات الدوائية الراعي 
الرســمي للمؤتمــر - اللجــان العلميــة الاستشــارية والتحضيريــة 
للمؤتمــر، إضافــة إلــى تكــريم عــدد مــن الأطبــاء والأخصائيــين 
المشــاركين في تقديم الأوراق العلمية بجوائز عينية قيمة وشــهائد 
تقديريــة في إطــار مســؤوليتها تجــاه الأطبــاء واكاديميــي البحــث 

العلمي في اليمن.

اختتام المؤتمر العلمي الأول للأمراض
 السرطانية النسائية

شــدد اخصائي السكر - الدكتور حمزة الحبابي - على أهالي 
الأطفــال المصابين بالســكر ضــرورة  تعلم طرق إعطاء 

حقنــة الأنســولين علــى يــد الطبيــب المشــرف 
علــى الحالــة ومتابعــة نســبة الســكر في 

الــدم بشــكل صحيــح، بالإضافة إلى 
التعــرف علــى علامــات هبــوط أو 

ارتفاع الســكر والتــي قد تحدث 
بشــكل مفاجئ وتحتــاج لتدخل 
ســريع مــن الأهــل الــى حــين 

الوصول للطبيب المعالج.
ونبه الدكتور الحبابي - في 

تصريح خاص لـ المجلة 
الطبية - إلى أهم الأعراض 
التي تظهر على المريض عند 

زيادة نسبة السكر في الدم 
والمتمثلة في الشعور بألم البطن، 

والإكثار من شرب الماء ،وزيادة 

عدد مرات التبول، والإغماء ،وفقدان الوعي.
وفي الســياق تؤكــد أخصائيــة التغذية -الدكتــورة فوزية 
الســالمي- أن لكل حالة متعايشــة مع الســكري 
ظروفهــا الخاصــة ، ولا يســتطيع أحد أن 
يحــدد نوع ونســبة الطعــام الذي يجب 
علــى الطفــل المتعايش مع الســكري 
تناولــه إلا الطبيــب المتابــع للحالة 

أو طبيب مختص .
وتقول في حديثها لـ المجلة 

الطبية ”تحتاج أجسام 
المتعايشين مع السكري تغذية 
جيدة والتركيز على  الطعام 

ذو القيمة الغذائية العالية 
مثل الفواكه والخضروات 

والحبوب ”وتجنب الغنية 
بالدهون والسعرات الحرارية.

طرق ضبط سكري الأطفال

فلك الطبية

الكلى 

والمسالك البولية
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صاب
المخ وا�ع

قري
د الف

والعمو

❝
حملات 

التحصين تؤمن 
وقايةً للأطفال 

المستهدفين ، 
لكنها لا تغني 
عن حاجتهم 
إلى التطعيم 

الروتيني 
الاعتيادي ضد 
أمراض الطفولة 

الأحد عشر 
القاتلة ..

المجلة الطبية|
انطلقــت في أمانــة العاصمــة وعدد مــن المحافظات الحملة 

الوطنية الطارئة للتحصين ضد شلل الأطفال.
وأوضح مصدر في وزارة الصحة العامة والسكان أن الحملة 
التــي تم تدشــينها خلال الفترة مــن 30-28 نوفمبر2020م 
اتســتهدفت معظــم الأطفــال دون ســن الخامســة في عموم 
المحافظــات الخاضعــة  لحكومــة صنعــاء والبالــغ عددهــم 
أربعــة ملايــين و220 ألــف طفــل وطفلــة، بمن فيهــم من لم 

يحصنوا مسبقاً ضد هذا الداء، والمواليد حديثاً.
وأوضــح المصــدر أن الحملــة التــي نفذتهــا الــوزارة ممثلــةً 
بالبرنامــج الوطنــي للتحصــين الموســع بالتعــاون والتنســيق 
مــع منظمتــي الصحة العالمية واليونيســف وحلف اللقاحات 
العالمــي، تمــت عــن طريــق التنقــل مــن منــزل إلــى منــزل، 

بالإضافــة إلــى المرافــق الصحيــة عبــر المواقــع المســتحدثة 
والفرق المتنقلة.

وذكــر تقريــر ســابق صــدر عــن وزارة الصحة بــأن حملات 
التحصين تؤمن وقايةً للأطفال المستهدفين ، لكنها لا تغني 
عــن حاجتهم إلى التطعيم الروتيني الاعتيادي ضد أمراض 
الطفولــة الأحــد عشــر القاتلــة .. والــذي تقدمــه المرافــق 
الصحية بشــكلٍ مســتمر من خلال زيارات التحصين الست 

لجميع الأطفال دون العام والنصف من العمر.
وأكــد التقريــر أن التحصــين الحــل الأمثل لوقايــة الأطفال 
وذلك لكفاءته في الحد من أمراضٍ خطيرة كالشلل وغيرها 
مــن أمــراض الطفولــة التــي يمكــن الوقاية منهــا بالتطعيم، 
لكنه لا يغني عن الالتزام أيضاً بالنظافة الكاملة وتدابيرها 

بالمنزل وخارجه.

تحصين 4 ملايين طفل في عموم المحافظات

المجلة الطبية|

قالت أخصائية الباطنية - الدكتورة منى اســكندر - أن نســبة 
الإصابــة بأمــراض البــرد ازدادت في اليمن هذا العــام مقارنة 
بالأعــوام الســابقة، مؤكــدة أن فئة الأطفال هــي الأكثر إصابة 

بالإضافة إلى كبار السن لضعف مناعتهم.
وأوضحــت الدكتــورة منــى اســكندر - التي تشــغل نائب رئيس 
قســم الباطنيــة في المستشــفى الجمهــوري في العاصمة صنعاء 
- أنــه لا توجــد احصائيــات دقيقــة في بلادنا بشــأن المصابين 

بأمراض البرد، كما لا يوجد رصد لحالات وفيات.
وأضافت في تصريح خاص للمجلة الطبية ”لا يوجد بروتوكول 
علاجــي محــدد وخــاص بأمراض البــرد، لكــن في المجمل نتبع 
كأطبــاء بروتوكــولا يشــمل التخفيض من حــدة الأعراض ومن 
حــدة المرض وأيضاً للحد من المضاعفات التي تظهر مصاحبة 

للمرض“.

ولمعالجة أمراض البرد في المنزل أوصت الدكتورة منى اسكندر 
بشــرب كميات وافرة من السوائل والماء والعصائر وعدم تناول 
القهوة والمشروبات الغازية، وأخذ قسط من الراحة، والغرغرة 
”بالمــاء والملح“ للتخفيف من آلام الحلق، وكذلك اســتخدامات 

البخاخــات وقطــرة الأنــف المحتويــة علــى محلــول ملحــي 
للتخلص من انسداد الأنف.

كما أوصت بالإكثار من تناول الخضار والفواكه خاصة 
التي تحتوي على فيتامين سي كالبرتقال واليوسفي 

والبيبار والجوافة والفراولة، إضافة إلى 
تناول البصل والثوم والليمون 

لتقوية المناعة، وتناول 
السوائل الدافئة كـ 

شوربة الخضار 
وشوربة 
الدجاج.

ارتفاع عدد الأطفال المصابين بأمراض البرد
وافرة من السوائل والماء والعصائر وعدم تناول 
ات الغازية، وأخذ قسط من الراحة، والغرغرة 
للتخفيف من آلام الحلق، وكذلك اســتخدامات 

طــرة الأنــف المحتويــة علــى محلــول ملحــي 
سداد الأنف.

كثار من تناول الخضار والفواكه خاصة 
ى فيتامين سي كالبرتقال واليوسفي 

فة والفراولة، إضافة إلى
لثوم والليمون 

وتناول 
ة كـ 
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مقال

❝
يحتوي التمر 

على نسبة 
مرتفعة من 
السكريات 

،مصدر الطاقة، 
كما يحتوي 

على فيتامين ب 
ويعتبر التمر ذا 
قيمة غذائية 
عظيمة وهو 

مقوٍ للعضلات 
والأعصاب 

ومرمم ومؤخر 
لمظاهر 
الشيخوخة،

اعداد:
 د. محمد احمد 
قاسم السباعي *

يتميــز فصــل الشــتاء بطقســه البــارد، خاصــة في المناطــق 
المرتفعــة، لــذا ننصح بــأن يرتدي الأهالــي ملابس خارجية 
ثقيلــة ومنســوجة بإحكام، ويفضل أن تكــون مقاومة للمياه، 
بالاضافــة إلــى الحــرص علــى ارتداء قبعــة وقفــازات، لأن 
تدفئــة الــرأس تعمل على تدفئة الجســم، كمــا يجب تغطية 

الفم بهدف حماية الرئتين من البرودة الشديدة.
أمــا فيما يخص الطعام المفضل خلال فصل الشــتاء، يجب 

أن يحرص الأهالي على تناول الآتي:
الحمضيات:

تعتبــر الفواكــه الحمضية من أفضل الأطعمة التي تزيد من 
مناعة الجسم، وهي متوفرة دائمًا في الأسواق مثل البرتقال 
والليمــون واليوســفي والجريــب فــروت، وهــذه الحمضيات 
غنيــة بفيتامين ســي ومضادات الأكســدة مثــل الفلافونويد 

لذا فهي من أفضل الأطعمة خلال فصل الشتاء.
الزنجبيل

يفضــل تناولــه يوميــا في الجو البارد كمشــروب مســتقل أو 
إدخالــه في مكونات الطعام، حيث يســاعد على زيادة درجة 
حرارة الجســم عن طريق إمداد الجســم بالطاقة الحرارية 

المطلوبة وتنشيط الدورة الدموية لمقاومة برودة الجو.
الأسماك المطبوخة 

يــؤدي عــدم تعــرض الجســم لأشــعة الشــمس إلــى تقليــل 
مستويات فيتامين د في الجسم ، لذا ينصح بتناول الأسماك 
في الشــتاء لأنهــا مــن أكثر الأطعمــة التي تحتــوي على هذا 

الفيتامين، خاصة أسماك التونة والسردين والسلمون.
البطاطا الحلوة (الجزر الأبيض)

تحتــوي البطاطــا الحلــوة المطبوخــة علــى نســبة عاليــة من 
مضــادات الأكســدة والكاروتين وكذلك ونســبة عالية أيضًا 
مــن الأليــاف، وتســاعد على منع خلايا الجســم مــن التلف 
وتقي من ســرطان الجلد والرئة والبروســتاتا، وتمد الجسم 
كذلــك بكميــة كبيــرة مــن الطاقة التي تســاعده علــى زيادة 

درجة حرارته.
البقوليات

الأساســية كالبروتــين  العناصــر  علــى  البقوليــات  تحتــوي 
والألياف والحديد والزنك والكالسيوم وفيتامين ب، وتعتبر 

البقوليات كذلك بديلاً جيدًا للحوم ومصدرًا كبيرًا للطاقة. 
التمر:

يحتــوي التمــر على نســبة مرتفعــة من الســكريات ،مصدر 
الطاقــة، كما يحتوي علــى فيتامين ب ويعتبر التمر ذا قيمة 
غذائيــة عظيمــة وهــو مقــوٍ للعضــلات والأعصــاب ومرمم 
ومؤخــر لمظاهر الشــيخوخة، وإذا أضيــف إليه الحليب كان 
من أصلح الأغذية وخاصة لمن كان جهازه الهضمي ضعيفاً.

العسل:
يعتبــر العســل غــذاء هامــا لما يحتويــه من ســكريات أغلبها 
ومعــادن  متنوعــة  وفيتامينــات  أمينيــة  وأحمــاض  أحــادي 
لــذا فالعســل مــن أكثر الأطعمــة التي تحمي مــن الأنفلونزا 

وتقضي على أمراض البرد.
الثوم: 

الثــوم أو المكمــلات الغذائية التــي تحتوي على الثوم تحارب 
وبشــدة الأنفلونــزا ويقتل الميكروبــات والبكتريا الموجودة في 
الجســم، فهو يقي الجســم من أمراض المســالك التنفســية 
العليــا، ويكافــح الجراثيــم والطفيليــات والفطريــات التــي 

تحتويها الكثير من الأطعمة.
الرمان:

مــن أكثــر الفواكــه غنــى بالفيتامينــات والمعــادن ومضادات 
الرمــان  عصيــر  شــرب  أو  تناولــه  فــإن  ولهــذا  الأكســدة، 
الطبيعــي لــه العديد من الفوائد  ومن الممكن تناوله بالكثير 

من الطرق، سواء أكان منفردًا أو في صورة عصير.
الجزر:

يعتبــر الجــزر مفيدا للغاية في فصل الشــتاء نظرًا لاحتوائه 
علــى مضــادات الأكســدة ومنهــا مــادة البيتــا كاروتــين التي 
تقــوم بالقضــاء علــى الجــذور الحــرة، وتحــارب العديد من 

الامراض. 

* استاذ مساعد 
قسم علوم وتكنولوجيا الاغذية
      جامعه اب  

الأغذية الموصى بتناولها في فصل الشتاء
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تقرير

الدكتور عصام 
النجاشي: الوزن 
الزائد للحقيبة 

المدرسية قد 
يؤدي إلى 
انحراف في 

العمود الفقري 
ما قد ينتج عنه 

إصابة الطفل 
بإعاقة في 

مرحلة المراهقة، 

تقرير

مركز القسطرة 
القلبية

الحقائب المدرسية الثقيلة 
تسبب للأطفال انحراف في العمود الفقري

❝

المجلة الطبية: محمد  غبسي
اضطــرت والــدة - الطفلة لينا - لإعادة الحقيبة المدرســية 
التــي اشــتراها زوجها في إطار الاســتعداد لاســتقبال العام 
الدراسي الجديد وتجهيز لينا 9 سنوات بجميع مستلزمات 

الدراسة.
تقــول أم لينــا في حديثهــا للمجلــة الطبية «لا تســتطيع لينا 
ذات الـــ 9 أعــوام في الصــف الثالــث أن تحمــل الحقيبــة 
وهــي فارغــة « الأمــر الذي دعاها إلى شــراء حقيبة أخرى 
أخف وزناً بما يتناســب مع عمر وجســم ابنتها خاصة وأنها 

ستمتلئ بالكتب والدفاتر.

قدم - شاكر علي سعيد 13- عاما في الصف السابع، قائمة 
طلبــات قبــل العــودة الــى المدرســة مــن بينها توفيــر حقيبة 
كبيــرة تحتــوي على عدة جيوب لتســتوعب الألوان والأقلام 

والدفاتر والسندوتشات.
يقــول - علــي ســعيد - والد الطالب الــذي يعيش في مدينة 
الحوطــة, 337 كــم جنوب شــرق صنعــاء, في حديثه للمجلة 
الطبيــة بأنــه فشــل في اقناع شــاكر بالقبــول بحقيبة أصغر 
حجما، مبديا خوفه على سلامة وصحة جسد ابنه النحيل 

مــن حمــل الحقيبــة التــي ســيتضاعف 
وزنهــا كثيراً بازديــاد عدد الكتب 

التــي يحملهــا كل يــوم ذهاباً 
وإياباً إلى المدرسة.

حقائب ثقيلة 
وطرق 
جبلية

أكد - 
منصور 

السبل - 
أحد الكوادر 
الإدارية في 

مكتب التربية 
في مديرية وصاب  
أن طلاب المرحلة 

الابتدائية هم الفئة 
الأكثر عرضة للمخاطر الصحية 

الناتجة عن ثقل وزن الحقائب 
المدرسية لأن أجسامهم ما تزال في 

مرحلة النمو، مشيرا إلى أن الطلاب 
في القرى أكثر عرضة لمخاطر وزن 

الحقيبة بسبب تباعد المسافة بين القرى 
والمدارس خاصة في المناطق الجبلية.

وطالــب  -الســبل- في حديثه لـــ المجلة الطبية 
الوزارة بسرعة إيجاد حلول في المستقبل القريب 
تجعل الطلاب غير مجبرين على حمل ذلك الكم 

من الكتب والدفاتر بشكل يومي.
انحراف في العمود الفقري 

أكــد استشــاري جراحة العظام والمفاصــل -الدكتور عصام 
النجاشــي- أن الــوزن الزائــد للحقيبــة المدرســية قد يؤدي 
إلــى انحــراف في العمــود الفقــري مــا قد ينتج عنــه إصابة 
الطفل بإعاقة في مرحلة المراهقة، مشــيرا إلى أن الحقيبة 
الثقيلــة قد تســبب تشــوها في العمود وانحــراف في الكتف 
وعــدم تــوازن في المظهر الهيكلي، ليصبح أحد الأكتاف أكثر 

ارتفاعا من الآخر.
وقــال النجاشــي في حديــث لـــ لمجلــة الطبيــة «يعاني بعض 
الأطفــال مــن انحــراف هيكلــي بســيط، لكــن حمــل الطفل 
لحقيبــة ثقيلة بشــكل يومي يضاعــف الانحراف وهؤلاء هم 

الأكثر عرضة للإصابة».
ونصــح الوالدين بمســاعدة الأطفال في حمــل الحقيبة إلى 
المدرسة، بخاصة من هم في المراحل الابتدائية، مع تفضيل 
المدرســة  تضــع  وأن  العجــلات،  ذات  الحقيبــة  اســتخدام 
جــداول مناســبة بحيــث لا يضطــر الطالــب لحمــل جميــع 

الكتب والدفاتر يوميا إلى الفصل.
تــزداد  الأمــور  بــأن  النجاشــي  ويؤكــد 
خطــورة في مرحلــة المراهقــة عندما 
يحاول الأطفــال حمل الحقيبة 
وهــو   ، واحــد  كتــف  علــى 
الأمــر الــذي يزيــد مــن عوامل 
الانحــراف ومضاعفة آلام 
الظهــر وظهــور تشــنجات 
الظهــر،  عضــلات  في 

حد قوله.
وضع جداول بعدد 

الكتب
الصحــة  عــام  مديــر   
المدرســية في وزارة التربية في 
عدن -الدكتورة نور الكوني- أكدت 
أن «حمــل الحقيبــة المدرســية المملوءة 
بالكتــب والدفاتــر تتــرك تأثيــرا 
سلبيا على العمود الفقري عند 

الطلاب».
 وقالــت في حديثهــا لـــ المجلــة 
الطبيــة « الأكثر تضرراً من وزن 
الحقيبة هم طلاب السنوات الأولى 
الخامــس»،  الصــف  إلــى  والأساســية 
موضحــة «أن المناهج الخاصة 
مكثفــة  المرحلــة  بهــذه 
الزائــد  بالحشــو  ومملــوءة 
اللغــة  مادتــي  في  وخاصــة 

العربية والتربية الإسلامية.
مــادة  أن  إلــى  وأشــارت 
الصــف  في  الاجتماعيــات 
الخامــس تتكــون من ثلاثــة كتب، 
واقترحــت علــى الجهــات المختصة 
اختــزال المــادة في كتــاب واحد «من 

فاتر والسندوتشات.
ول - علــي ســعيد - والد الطالب الــذي يعيش في مدينة 
جنوب شــرق صنعــاء, في حديثه للمجلة  337 كــم وطــة,
بيــة بأنــه فشــل في اقناع شــاكر بالقبــول بحقيبة أصغر 
ما، مبديا خوفه على سلامة وصحة جسد ابنه النحيل 

حمــل الحقيبــة التــي ســيتضاعف 
هــا كثيراً بازديــاد عدد الكتب

ي

ي يحملهــا كل يــوم ذهاباً 
باً إلى المدرسة.

يي

ائب ثقيلة 
وطرق
جبلية

 -
صور 

بل - 
الكوادر
رية في 

ب التربية 
مديرية وصاب  
طلاب المرحلة 

الفئة  تدائية هم
ثر عرضة للمخاطر الصحية 

تجة عن ثقل وزن الحقائب 
رسية لأن أجسامهم ما تزال في 

حلة النمو، مشيرا إلى أن الطلاب 
وزن أكثر عرضة لمخاطر لقرى

قيبة بسبب تباعد المسافة بين القرى 
دارس خاصة في المناطق الجبلية.

لــب  -الســبل- في حديثه لـــ المجلة الطبية 
ارة بسرعة إيجاد حلول في المستقبل القريب 
ل الطلاب غير مجبرين على حمل ذلك الكم

الكتب والدفاتر بشكل يومي.
راف في العمود الفقري 

جــداول مناســبة بحيــث لا يضطــر الطالــب لحمــل
الكتب والدفاتر يوميا إلى الفصل.

الأمــور بــأن  النجاشــي  ويؤكــد 
خطــورة في مرحلــة المراهقــة

يحاول الأطفــال حمل الح
، واحــد  كتــف  علــى 
الأمــر الــذي يزيــد مــن
الانحــراف ومضاعف
الظهــر وظهــور تش
ا عضــلات  في 

حد قوله.
وضع جداول
الكتب
ال عــام  مديــر   
المدرســية في وزارة التر
عدن -الدكتورة نور الكوني-
أن «حمــل الحقيبــة المدرســية 
بالكتــب والدفاتــر تتــرك
سلبيا على العمود الفقر

الطلاب».
 وقالــت في حديثهــا لـــ
تضرراً م الطبيــة « الأكثر
الحقيبة هم طلاب السنوات
الخا الصــف  إلــى  والأساســية 
موضحــة «أن المناهج الخ

المرحلــة  بهــذه 
بالحشــو ومملــوءة 
مادتــي في  وخاصــة 
العربية والتربية الإسلا
أن إلــى  وأشــارت 
ا في  الاجتماعيــات 
الخامــس تتكــون من ثلاثــة
واقترحــت علــى الجهــات الم
اختــزال المــادة في كتــاب واح
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❝
 نصحت دراسة 
طبية إسبانية 
بعدم السماح 

للتلاميذ 
بحمل أكثر من 
20 ٪ من وزن 
الجسم على 

ظهورهم حتى 
لا تتم إعاقة 

حركتهم.

المفترض تخفيف حجم الكتاب المدرسي وتقليل عدد الكتب 
وإعطــاء الطالــب جــدول حصص بحيث يحمــل الطالب في 

اليوم كتابين ودفترين اثنين كحد أعلى».
ولفتــت -الكونــي- إلــى أن دور الصحــة المدرســية لا زال 
محــدودا في الوقــت الحالــي غيــر أنها تمكنت من تأســيس 
عيــادة في كل مديريــة في محافظــة عــدن وتقــوم بتوعيــة 
الطــلاب ومنــح كل طالــب بطاقــة صحية، ورصــد الحالات 

المرضية أولاً بأول.
وفي أحــدث التطــورات فقــد أعلــن نائــب وزيــر الخارجيــة 
-حســين العــزي- أن حكومة صنعــاء ممثلة بــوزارة التربية 
والتعليم قررت معالجة موضوع الحقيبة المدرسية واعتمدت 
للعام الدراســي الجديد 2020/2021 منهجا جديدا عبارة 
عن كتاب واحد لكل شــهر يشــمل من 7 - 9 مواد تتميز كل 

منها بلون مختلف.
وقــال العــزي في التغريــدة التــي  نشــرها علــى صفحتــه 

الرسمية في «تويتر» في 25 أيلول( سبتمبر) من العام 
الحالي، مرفقة بصورة لأحد الكتب الشــهرية: «لا 

للحقائب الثقيلة».

 تحذيرات طبية 
 نصحــت دراســة طبيــة إســبانية بعــدم الســماح 
للتلاميذ بحمل أكثر من 20 % من وزن الجسم 

على ظهورهم حتى لا تتم إعاقة حركتهم.
وحــذرت الدراســة ذاتهــا التــي نشُــرت 
نتائجها في عدد يوليو/ تموز 2019 من 
مجلة «الهندســة التطبيقية» الإسبانية 
مــن حمــل الأطفــال لحقائــب الظهــر 
لمــا لها مــن آثار ســلبية على ســلامة 
الظهــر، مفضلــة الحقائب التي يتم 

جرهــا لســهولة الحركــة ووضع 
أفضل للأطفال.

غير أن دراســة أسترالية أفادت 
بأن الحقيبة المدرســية، لا تزيد 
علــى ما يبــدو من 

مخاطــر شــعور الأطفــال والمراهقين بآلام الظهــر. وفقا لما 
نشرت «رويترز» في مايو 2018.

 وأوصت الإرشادات التي نشرتها منظمات مختلفة بوضع 
قيود على وزن حقيبة الظهر بما يتراوح بين خمسة في 

المائة و20 في المائة من وزن الطفل الذي يحملها.
وقالت -تاي بارما ياماتو- التي قادت الفريق البحثي من 
جامعة سيدني في نيو ساوث ويلز: «الرأي السائد هو أن 

الحقائب المدرسية تمثل مشكلة للأطفال، ويعتقد كثير 
من أولياء الأمور وحتى الأطباء أن الحقيبة المدرسية ربما 
تكون مضرة للأطفال وأنها ربما السبب وراء آلام الظهر 

التي يشعرون بها».
وقالت بارما ياماتو: «يظن الناس خطأ أن ألم الظهر 

لدى الأطفال إصابة، لذا يبحثون عن سبب لتلك الإصابة 
فتكون الحقيبة المدرسية هدفاً سهلاً لإلقاء اللوم».

وأضافــت: «النشــاط البدنــي والثقل مفيــد في واقــع الأمر 
للعمــود الفقري... ونريد أن يكون الأطفال نشــطاء 

من الناحية البدنية ويحملون الأثقال».

وعندمــا يتجــاوز وزن الحقيبــة 10 % مــن وزن 
الطفــل تتأثــر وظائــف الرئــة ســلبياً نتيجة لميل 
العمــود الفقري جانبياً، وبالتالــي تقييد حركة 
الرئــة في التنفــس بيســر، وكلمــا زاد حجــم 
الحقيبــة زاد تعــب الطالــب، حيــث يؤدي 
وزنهــا الزائد إلى مشــكلات في الضلوع 
وعضلات العنق وأعلى وأسفل الظهر، 
والقدمــين،  والســاقين  والكتفــين 
واعوجــاج العمــود الفقــري، وميلــه 
لأحــد الجانبين أو تقوســه للأمام، 
الظهــر  انحنــاء  وضــع  واكتســاب 
الذي يــلازم الطفل طوال حياته. 
بحســب توصيات سابقة للجمعية 

البريطانية لآلام الظهر.

للتلاميذ 
بحمل أكثر من
٪ من وزن  20
الجسم على 

ظهورهم حتى 
لا تتم إعاقة 

حركتهم.

ر ب ي ج ج / ي لج ي ر م
شــهر يشــمل من 7 - 9 مواد تتميز كل عن كتاب واحد لكل

منها بلون مختلف.
وقــال العــزي في التغريــدة التــي  نشــرها علــى صفحتــه 

25 أيلول( سبتمبر) من العام «تويتر» في الرسمية في
الحالي، مرفقة بصورة لأحد الكتب الشــهرية: «لا 

للحقائب الثقيلة».

 تحذيرات طبية 
 نصحــت دراســة طبيــة إســبانية بعــدم الســماح
% من وزن الجسم للتلاميذ بحمل أكثر من 20

على ظهورهم حتى لا تتم إعاقة حركتهم.
وحــذرت الدراســة ذاتهــا التــي نشُــرت 
م م م

نتائجها في عدد يوليو/ تموز 2019 من 
مجلة «الهندســة التطبيقية» الإسبانية 
مــن حمــل الأطفــال لحقائــب الظهــر 
لمــا لها مــن آثار ســلبية على ســلامة
الظهــر، مفضلــة الحقائب التي يتم 
جرهــا لســهولة الحركــة ووضع

أفضل للأطفال.
غير أن دراســة أسترالية أفادت 
بأن الحقيبة المدرســية، لا تزيد 
علــى ما يبــدو من 

ر م س ن ي و ي ر ب و
لدى الأطفال إصابة، لذا يبحثون عن سبب لتلك الإصابة 

فتكون الحقيبة المدرسية هدفاً سهلاً لإلقاء اللوم».
وأضافــت: «النشــاط البدنــي والثقل مفيــد في واقــع الأمر 
للعمــود الفقري... ونريد أن يكون الأطفال نشــطاء 

من الناحية البدنية ويحملون الأثقال».

% مــن وزن  وعندمــا يتجــاوز وزن الحقيبــة 10
الطفــل تتأثــر وظائــف الرئــة ســلبياً نتيجة لميل 
العمــود الفقري جانبياً، وبالتالــي تقييد حركة 
الرئــة في التنفــس بيســر، وكلمــا زاد حجــم 
الحقيبــة زاد تعــب الطالــب، حيــث يؤدي
وزنهــا الزائد إلى مشــكلات في الضلوع 
وعضلات العنق وأعلى وأسفل الظهر، 
والقدمــين،  والســاقين  والكتفــين 
واعوجــاج العمــود الفقــري، وميلــه 
لأحــد الجانبين أو تقوســه للأمام، 
الظهــر  انحنــاء  وضــع  واكتســاب 
الذي يــلازم الطفل طوال حياته. 
بحســب توصيات سابقة للجمعية 

البريطانية لآلام الظهر.
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حظت 
الثلاثينية 
حنان ناجي 

بمساندة زوجها 
خلال فترة 

مرضها بشيء 
من الأمتنان، 
عندما حصل 

على إجازة 
طويلة لمرافقتها 
في رحلة العلاج .

❝
والرقيقــة  الهادئــة  الملامــح 
للناشــطة الحقوقيــة منــى الحارثــي توحــي بأنها قــد تكون 
فريسة سهلة لأي مرض عابر عوضا عن الإصابة بسرطان 
الثــدي الــذي فاجأتهــا بــه نتيجــة الكشــف المبكــر، غير أن  
إصرارهــا علــى الســير  قدمــا في طريق العــلاج منحها قوة 

مدهشة.
 تقول منى التي تشغل منصب رئيسة اللجنة الوطنية للمرأة 
بمحافظــة صنعــاء، أن الطبيــب المعالــج ولمزيــد مــن التأني 
وصــف لها مضــادات حيوية تناولتها لمدة شــهرين لكن دون 
جــدوى، لتبدأ مرحلــة تحدي بالفحص عبــر أخذ الخزعة، 
”مــرت عشــرة أيــام  بانتظــار النتيجــة كأنهــا دهــر“ لتؤكد 

الفحوصات إصابتها بسرطان الثدي . 

المساندة من أسباب النجاح
كان قلق منى وخشــيتها من وقع خبر الإصابة على والديها 
هو التحدي الثاني ، تقول في حديثها لـ المجلة الطبية ”لقد 
تعاملت بحذر وبدأت بالحديث إلى صديقاتي بلقيس اللهبي 
والهــام الكبســي ووفاء الآنســي اللائي ســاندنّي في محنتي 
ومنحنّــي طاقــة ايجابيــة في التعامــل مع الورم، كمــا لو كان 

مرضا عاديا، فالعلاج  بحاجة للصبر والوعي والمعرفة“.
 

وتحتفــظ ذاكــرة منى بالتوقيت الزمنــي لبدء العلاج في عام 
2012م  حــين خضعــت للجراحة والعــلاج الكيماوي إضافة 
إلى 35جلســة إشــعاع  وواصلت  الحارثي العلاج الهرموني  

ة  لمد
خمــس 

أعــوام لتتمكن 
في 2017م من هزيمة 

منــه  والتعــافي  الســرطان 
بشكل كامل.

حظــت الثلاثينيــة حنــان ناجــي بمســاندة 
زوجهــا خلال فترة مرضها بشــيء مــن الأمتنان، 

عندمــا حصــل علــى إجــازة طويلــة لمرافقتهــا في رحلة 
العلاج .

وتقــول ” لــم أتوقــع أن يســاندني زوجــي وكنــت اعتقــد أنه 
سيتخلى عني خاصة وأننا كنا على وشك الانفصال“.

 لم يزعجها تســاقط شــعرها و لم تمل من المتابعة الدورية 
للطبيــب، لقد أدركت حينها أن القــرارات المصيرية بحاجة 
لصبــر طويــل وحكمــة وهــو مــا ســاعدها في التغلــب علــى 

المرض والشفاء منه، حد قولها.
لقــد حــول المرض حنان إلى إنســانة إجتماعية بشــكل أكبر 

وتقوم بزيارة أقاربها باستمرار.

ممارسة الحياة بشكل طبيعي
عادت كاتبة ناشر ،(57 عاما)، الى ممارسة حياتها في قرية 
الحزمة محافظة إب جنوبي صنعاء، بشكل طبييعي بعد أن 
أكد لها الأطباء إصابتها بسرطان الثدي وقرروا إخضاعها 

للعلاج الكيماوي.

صمت 
اجز ال

سرن ح
ت ”يك

ورديا
بات ال

لمحار
”ا

 ،
في رحلة

 اعتقــد أنه 
صال“.

بعة الدورية 
يرية بحاجة 
تغلــب علــى 

بشــكل أكبر 

تها في قرية 
يعي بعد أن 
 إخضاعها 

المجلة الطبية/
نسيم محمد الرضاء
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❝
بحسب منظمة 
الصحة العالمية  
يعتبر سرطان 

الثدي  من أكثر 
السرطانات 

شيوعا 
وانتشارا لدى 
النساء حيث 

يصيب 2.1 
مليون امرأة كل 

عام.

تقــول كاتبــة ” لــم يتغيــر شــيء في حياتــي منــذ أخبرونــي 
بالإصابــة قبل أربع ســنوات، ولم أكــن قلقة من النهاية فقد 

التزمت بنصائح الأطباء والخطة العلاجية“.
تضطر كاتبة للسفر إلى العاصمة صنعاء لتخضع لجلسات 
الكيمــاوي في مواعيدهــا ومــن ثــم تعود لتســاعد زوجها في 
الزراعة وتربية الحيوانات، رغم ما يتركه العلاج بالكيماوي 

من آلام ومعاناة تستمر لأيام.
وبحســب حديثهــا لـــ المجلة الطبية نقلا عــن طبيبها المعالج 
فقــد تجــاوزت 80 % مــن مرحلــة العــلاج ، وتخضــع الآن 

لمتابعة دورية كل أربعة أشهر.

علامات الإصابة
يعــرف الأطبــاء ســرطان الثــدي بأنه نوع مــن الأورام يظهر 
في أنســجة الثــدي، ومــن علاماتــه تغيــر في شــكل الثــدي، 
وظهور كتلة فيه،و تقشير الجلد، وخروج سائل من الحلمة،  
أوحلمة مقلوبة حديثًا، أو بقع حمراء أو متقشــرة وفي حالة 
انتشــار المــرض في الجســم تظهــر آلام العظــم، وانتفــاخ في 

الغدد الليمفية، وضيق في التنفس أو اصفرار في الجلد.
 وبحسب منظمة الصحة العالمية  يعتبر سرطان الثدي  من 
أكثر السرطانات شيوعا وانتشارا لدى النساء حيث يصيب 

2.1 مليون امرأة كل عام.
وبينمــا يمثل ســرطان الثــدي 25 % من أنواع الســرطانات 
التــي تصيب نســاء اليمــن، تشــير بيانــات  إدارة الإحصاء، 
في المستشــفى الجمهــوري  بصنعــاء إلــى أن إجمالــي عــدد 
الحــالات المصابــة بســرطان الثــدي المســجلة على مســتوى 
اليمــن خــلال عــام 2019 وصــل إلــى 858 حالة أي بنســبة 
مــن 15 % إلــى 18 % من جميع حالات الأورام الســرطانية 

في اليمن.

العيادات الوردية
 طالبــت نائــب مديــر مركز الأمــل للأورام الدكتورة أســماء 
أمــين ثابــت جميع النســاء بضــرورة إجراء الفحــص الذاتي 
الشــهري والــدوري، مؤكدة في تصريح لـــ المجلة الطبية بأن 
نســبة الشفاء من ســرطان الثدي مرتفعة في حالة اكتشافه 

في المراحل الأولى وقد تصل إلى أكثر من 95 %.

 وأوضحــت الدكتــورة أســماء أن مركز الأمل لــلأورام التابع 
للمؤسسة الوطنية لمكافحة السرطان يقدم جميع الخدمات 
للراغبات في الكشف ابتداء بالفحص السريري في العيادات 
”الوردية“ والكشــف بالأشــعة والكشــف  بجهاز الماموجرام 

انتهاء بأخذ  الخزعة وفحص العينات.

وفي ذات السياق أفادت الدكتورة ثابت بأن المريضة تحصل 
علاجيــة  وخارطــة  والمعلوماتــي  النفســي  الدعــم  علــى 

تســتعين بهــا في رحلــة التعافي من المرض.. مشــيرة 
إلــى أن المركــز قام خلال العــام 2019م بفحص 

9619 امــرأة وأخــذ عينات ”خزع ” من 250 
امرأة أظهرت إصابة  182 امرأة بسرطان 

الثدي .

أهمية التشخيص المبكر 
أكد استشاري علاج 

الأورام والكشف 
المبكر للسرطان 

والعلاج بالإشعاع 

الدكتورعلي عبداالله الأشول أن 
التشخيص المبكر للسرطان يسهم في 

الشفاء منه بنسبة عالية وبتكاليف أقل.
وأفاد في حديثه لـ المجلة الطبية بأن ســرطان الثدي 

من أنواع الســرطانات التي نســب الشــفاء منهــا مرتفعة 
في حال اكتشــاف الاصابة بوقت مبكر حيث تتحكم مرحلة 

السرطان بنسبة الشفاء.
وطمــأن المرضــى بعــدم صوابيــة اعتقــاد الكثيــر بــأن أخذ 
الخزعــة تســاهم في انتشــار المرض،قائــلا ” إنــه اعتقــاد 
خاطــئ فالطبيــب لا يمكــن أن يبدأ الخطــة العلاجية بدون 

التعرف على تفاصيل الورم السرطاني“.
ويقــول الدكتــور الاشــول أن ”وعي المــرأة اليمنيــة بضرورة 
الفحــص المبكــر يرتفــع تدريجياً“، مستشــهدا بارتفاع عدد 
الحــالات التــي تأتــي في وقــت مبكــر  مــن الــورم عمــا كان 
ســابقا، وهو يعني ارتفاع نســبة شــفاء خاصة مع ”الالتزام 
بالخطــة العلاجيــة التي يقررها الطبيــب والتي تختلف من 

حالة لأخرى  بحسب طبيعة الورم“.
 تتلخــص الخطــة العلاجيــة بعــد الشــفاء، حســب قولــه، 
بالمتابعة الدورية كل أربعة أشــهر لمدة عامين وبعدها تصبح 
المتابعة كل ســتة أشــهرحتى السنة الخامسة من الشفاء من 

المرض ومن ثم مرة كل عام.
 ويعتبــر الدكتــور علــي عبــداالله الأشــول أن مــرور خمســة 
أعوام على الشفاء من الورم السرطاني مؤشر ايجابي على 

الشفاء الكلي منه.
خاضت منى، حنان، وكاتبة معركة طويلة مع سرطان الثدي 
انتهت بالشفاء حيث نجحت منى في التعافي بعد جهد ثمان 
سنوات من المتابعة فيما شفيت حنان منذ 12عاماً وأصبحت 
كاتبــة في المرحلــة النهائيــة من رحلة الخــلاص النهائي من 

لتصبــح  الثــدي  ســرطان 
ســنوات العــلاج مجرد 

ذكريــات تحُكى ولا 
تنسى..

ي ر م ور يع ج ن ى إ ن
في اليمن.

العيادات الوردية
 طالبــت نائــب مديــر مركز الأمــل للأورام الدكتورة أســماء 
أمــين ثابــت جميع النســاء بضــرورة إجراء الفحــص الذاتي
الشــهري والــدوري، مؤكدة في تصريح لـــ المجلة الطبية بأن 
نســبة الشفاء من ســرطان الثدي مرتفعة في حالة اكتشافه 

.% 95 أكثر من إلى وقد تصل الأولى في المراحل

وأوضحــت الدكتــورة أســماء أن مركز الأمل لــلأورام التابع 
جميع الخدمات  للمؤسسة الوطنية لمكافحة السرطان يقدم
للراغبات في الكشف ابتداء بالفحص السريري في العيادات 
”الوردية“ والكشــف بالأشــعة والكشــف  بجهاز الماموجرام 

العينات. وفحص انتهاء بأخذ  الخزعة

وفي ذات السياق أفادت الدكتورة ثابت بأن المريضة تحصل 
علاجيــة  وخارطــة  والمعلوماتــي  النفســي الدعــم  علــى 

تســتعين بهــا في رحلــة التعافي من المرض.. مشــيرة 
إلــى أن المركــز قام خلال العــام 2019م بفحص 

250 9619 امــرأة وأخــذ عينات ”خزع ” من
امرأة بسرطان  امرأة أظهرت إصابة  182

الثدي .

أهمية التشخيص المبكر 
أكد استشاري علاج 

الأورام والكشف 
المبكر للسرطان 

والعلاج بالإشعاع 

ب و ن ي ي ب ن و
كاتبــة في المرحلــة النهائيــة من رحلة الخــلاص النهائي من 

لتصبــح  الثــدي  ســرطان 
ســنوات العــلاج مجرد 

ذكريــات تحُكى ولا 
ج

تنسى..
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ن 
سهم في 

ليف أقل.
ية بأن ســرطان الثدي

ســب الشــفاء منهــا مرتفعة 
مرحلة  قت مبكر حيث تتحكم

يــة اعتقــاد الكثيــر بــأن أخذ 
المرض،قائــلا ” إنــه اعتقــاد 
ن يبدأ الخطــة العلاجية بدون 

سرطاني“.
”وعي المــرأة اليمنيــة بضرورة 
جياً“، مستشــهدا بارتفاع عدد 
ت مبكــر  مــن الــورم عمــا كان 
ا ”الال ة خا فا ش ة

والولادة
ساء 

الن



 خــلال الشــهر الجــاري وتحديــدا في الرابــع عشــر مــن 
نوفمبر مرت ذكرى اليوم العالمي لداء السكري.

 هــذا اليــوم الذي حددتــه منظمــة الصحة العالميــة يوما 
بهــذا  والمتأثريــن  للمصابــين  والمناصــرة  للدعــم  عالميــا 
المــرض في جميــع أقطــار العالــم ومن خلالــه تقام بعض 
الأنشــطة والفعاليات التي تســهم في رفع مستوى الوعي 
حول المرض ومســبباته والعوامــل التي تزيد من مخاطر 
الإصابــة بــه ومــا هــي النصائح والإرشــادات التــي تعزز 
صحــة الجســم مــن خــلال تغذيتــه المناســبة والأنشــطة 
البدنيــة الضرورية والتي بلاشــك تلعــب دورا في الوقاية 

منه او تأخير حدوثه.

 هذا المرض اســم شــائع ولكن لايتم التعرف عليه بشــكل 
صحيــح، ولا يــكاد يــدرك الأغلبيــة مــن النــاس مــن أمر 
هذه المشــكلة ســواء انها مشــكلة كبيرة تؤثــر على صحة 
المريض وتتســبب بكثير من المتاعب الصحية التي تجعل 
من المريض في كل الأوقات بحاجة الى العناية المســتمرة 
وتكــرار الزيــارات الى المرافق الصحية ثم شــيئا فشــيئا 
تــزداد حالته ســوءا حتــى يصل بنهاية المطــاف الى أمور 
يصعب احتمالها كبتر القدم او الساق وحالات العمى أو 

الفشل الكلوي ومن ثم الوفاة.
 

 وأنــا أكتــب هــذه الحــروف تتــوارد في خاطــري مشــاهد 
عديدة في شــريط الذكريات لعدد من المرضى أصابتهم 
صدمــة الإبــلاغ بحالتهــم ولــم تفــارق حياتهــم .. لأنهــم 
تعرضوا لها دونما أي دعم او مساندة ، دون أي مناصرة 
أو تشــجيع، دون توعيــة أو تعريــف، وفقط ارتســمت في 

عيونهم تلك النهايات الماساوية والمطبوعة في الذاكرة.
 

 المعلومــة المبتــورة للأســف تصنــع معانــاة وخوفــا ورهبة 
وقلقا وتوترا تضعف مناعة الجسم وقدرته على مقاومة 

الأمراض والسيطرة عليها.
  إنهــا مــن أخطر وأشــد أنواع المثبطات لأجهزة الجســم ، 
خلايــاه ، انســجته ، مــن تاديــة وظائفهــا الحيويــة والتي 
لا تســتقيم صحــة الأبــدان بدونهــا ، ولذلــك تتشــكل في 
أذهاننا تلك الصور لحالات الاستســلام غير المبرر لداء 
السكري فنجده أكثر فتكا ، أكثر تدميرا لصحة الإنسان 
في البلدان النامية بينما يتم التعايش معه والتخفيف من 
عواقبــه ومضاعفاتــه في البلدان المتطورة، وهنا نتســاءل 
عــن الســر في مثل هكذا فــوارق برغــم أن أنظمة الدواء 
المســتخدمة في جميــع أقطــار العالــم تقــوم علــى أدلــة 
وبروتوكــولات موحــدة وتســتخدم نفــس الأدويــة في كل 

الأقطار.
  إنه بعد الرعاية بمفهومها الشــامل وطريقة إدارة الحالة 
وليس فقط وصف الدواء وهي الحلقة المفقودة والغائبة 
التــي وجدت منها منظمة الصحة العالمية فجوة حقيقية 
اســتدعت ان يخصص اليوم العالمي لهذا العام للتعريف 

بها حيث تم اختيار شعار ((الممرض والسكري)).
 

 وهو شعار يسلط الضوء بشكل كبير على أهمية الأدوار 
المناطــة بكــوادر التمريــض للعنايــة والاهتمــام بمرضــى 
الــداء الســكري وكيفية التعامــل معهم ، تغذيــة ونظافة، 
ونشــاطا بدنيــا والكثيــر الكثير مما ينبغــي على المرضى 

وعائلاتهم التعرف عليها والالتزام بها.
 

 وقبــل هــذا وذاك .. الدعــم النفســي والارشــاد والتهيئة 
المســتمرة والتــي بــلا شــك تعزز مقــدرة الجهــاز المناعي 
للجسم  لمواجهة المرض ومضاعفته وتشجع كل الأعضاء 

والأنسجة للاستعداد لمواجهته والتصدي له.
  

 وقفات الختام :
 مرضى السكري وكورونا

 
 يتعــرض البالغــون في أي عمــر ممــن يعانون مــن حالات 
طبية أساسية معينة لخطر متزايد للإصابة بمضاعفات 
خطيــرة نتيجــة فيــروس كورونــا (كوفيــد19-)، وتحتــاج 
الحــالات الشــديدة والحرجــة  الــى الدخــول إلــى وحدة 
الصناعــي  التنفــس  علــى  والاعتمــاد  المركــزة  العنايــة 
وتــزداد مثل تلك الحالات الحرجة في أوســاط المصابين 
بالفيــروس ممــن لديهــم تاريــخ مرضي لأمــراض مزمنة 

أخرى بشكل أكبر وفي مقدمتها داء السكري.
 

المصابــين  مــن  -كغيرهــم  الســكري  مرضــى  أن   حيــث 
بأمــراض مزمنــة- لديهــم مناعــة أقــل مــن الأشــخاص 
الأصحاء. فعندما تكون نسبة السكر في الدم مرتفعة لا 
تعمل الخلايا المقاومة بشــكل جيد على محاربة الهجوم 
المعدي للفيروســات؛ مما يسمح للعدوى بالانتقال بشكل 

سريع وخطير.
 

 وفي هــذه الرســالة الصحيــة نــود الاشــارة الــى بعــض 
النصائــح والارشــادات  لتعزيــز قــدرة الجهــاز المناعــي 
للمرضى من أجل الوقاية من الإصابة بالفيروســات وفي 

مقدمتها فيروس كورونا :
 -  الحفــاظ على مســتوى الســكر في الــدم ضمن الهدف 
العلاجي، كما هو موصى به من قبل متخصصي الرعاية 
الصحيــة المشــرفين عليــك (معــدل الســكر في الدم عند 
الصيام 130-80ملغ/ديســليتر، وبعد الأكل أقل من 180 
ملغ/ديسليتر). في حال ارتفاع متكرر في مستوى السكر 
فــوق 180 قــم بالاتصــال اوزيارة  طبيبــك لتعديل جرعة 

الأدوية.
-   عدم التعرض للجفاف وذلك بشرب الكثير من الماء.

  اتبــاع نظــام غذائــي متــوازن، يضــم 3 وجبــات بجانــب 
الوجبــات الخفيفــة التــي تحتــوي علــى أغذيــة متنوعــة 
إلــى  بالإضافــة  والبروتــين  والدهــون  (الكربوهيــدرات 
الفواكه والخضروات)، وبحســب الارشادات والتوصيات 

من الطبيب المعالج .
-  الحفاظ على وزن جسم صحي

-   الحفــاظ علــى ممارســة التمارين الرياضيــة بانتظام 
حتــى ولــو كنــت في المنــزل فضــلا عــن اهميــة الالتزام 
بوســائل الوقايــة الموصــى بها للوقاية مــن كورونا كلبس 
الكمامــات والابتعــاد عــن الاماكــن المزدحمــة والامتناع 
عن لمس الآخرين والأســطح والتقيد بمفهوم“ السلااام 

تحية ”.

* خبير وطني في مكافحة
 الإيدز والأمراض المعدية

الممرض والسكري

حروف حيوية !!

مرضى السكري 
-كغيرهم من 

المصابين بأمراض 
مزمنة- لديهم 

مناعة أقل 
من الأشخاص 

الأصحاء. فعندما 
تكون نسبة السكر 

في الدم مرتفعة 
لا تعمل الخلايا 
المقاومة بشكل 

جيد على محاربة 
الهجوم المعدي 

للفيروسات؛ مما 
يسمح للعدوى 

بالانتقال بشكل 
سريع وخطير.

❝

د /عبد الحميد 
الصهيبي. 
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❝
 قضت - حياة 
ناصر  خمسة 

أشهر مسجونة 
في غرفة مظلمة 

بالعاصمة 
صنعاء ولا 

يسمح لها حتى 
في استخدام 

دورة المياه.

المجلة الطبية: أشجان عبد الجبار

منــذ أن طعنهــا شــقيق  زوجها بخنجر(جنبيــة) في كتفها وهي تحــاول حماية ابنها ذي العشــرة أعوام،وهي 
تتعرض للاعتداء بين الحين والآخر.

بدأت رحلة الأم  الثلاثينية مريم أحمد منذ شــهر تموز (يوليو) الماضي  عندما توفي زوجها وترك لها طفلين 
بلا مصدر دخل .

حاولــت أن تعــود الــى أهلها،  بيــد أن أوضاعهــم الاقتصادية حالت دون تحقيــق رغبتها ، فتحملــت الإهانات 
والضرب إلا انها«لم تجد خيارا آخر غير العيش مع أهل زوجها في المنزل ذاته» حد تعبيرها

معنفات يبحثن 
عن خلاص
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التعنيف قد 
يدفع المرأة 

للقيام بأعمال 
خاطئة أو 

التقصير في 
واجباتها أو إنهاء 
حياتها الزوجية 

في حال كانت 
متزوجة، ومن 

ثم ضياع الأسرة 
والاطفال.

تحقيق

ا�طفال

وحديثي الولادة

تقــول مريم أحمد - وهو إســم مســتعار - لـــ المجلة الطبية 
”نعيــش في حالــة خــوف دائمة وعدم اســتقرار نفســي ولم 
نجــد مــن يســاعدنا“ ولا فرصــة للعيــش بعيــدا عــن عائلة 
زوجها خاصة بعد أن استولى شقيق زوجها على مصوغاتها 

الذهبية التي كانت آخر ما تمتلكه.
تعتقد مريم التي تعيش في مدينة التربة محافظة تعز وسط 
اليمن - أن عدم إكمال دراستها أحد الأخطاء التي ارتكبتها 
في حق نفســها وقد شــكل نقطة ضعف حدت من حصولها 

على فرصة للخلاص.
وبحســب تقريــر صــادر عــن هيئــة الأمم المتحــدة للمــرأة  
فــإن وضع النســاء والفتيــات في اليمن صعــبٌ للغاية“، وقد 
أضاف الصراع طبقات من الضعف الذي تعاني منه النساء 
والفتيات وزاد من حدة عدم المساواة القائمة بين الجنسين، 
وصنِّــف التقريــر اليمــن في ذيــل القائمة لمؤشــر الفجوة بين 

الجنسين لعام 2017 من أصل 144 دولة.

أضرار صحية ونفسية

تؤكد الأخصائية النفســية نورية ناجي - أن للعنف أضرارا 
نفسية قد تؤدي إلى تدمير حياة المرأة المعنفة.

وتقــول في تصريــح لـ المجلــة الطبية ”يختلــف حجم الضرر 
النفســي باختــلاف حجــم التعنيــف ونوعــه خاصــة عندمــا 
يحدث من قبل أحد أفراد العشــيرة“، موضحة أن التعنيف 
قد يعرض حياة المرأة للخطر، وتصاب بحالة تشــتت وعدم 

تركيز.
وأفــادت الأخصائيــة بــأن التعنيــف قــد يدفــع المــرأة للقيام 
بأعمــال خاطئــة أو التقصيــر في واجباتهــا أو إنهــاء حياتها 
الزوجيــة في حــال كانــت متزوجــة، ومــن ثــم ضياع الأســرة 

والاطفال.

مواجهة التعنيف بـ لا

تعنيف المرأة ينتج نوعان من الضحايا، النوع الأول بحســب 
الاخصائية نورية ناجي - نســاء يتحدثن عن معاناتهن لكل 
مــن يواجهــن ليشــاركنهم همومهن، وهذا من بــاب التنفيس 
ومحاولة البحث عن حلول، بينما تتحول بعض المعنفات إلى 
شخصيات كتومة لا تتحدث إلى أحد وهذا النوع هو الأكثر 
تعرضــا للأضــرار النفســية، فقــد تصــاب المعنفــة الكتومة 

بمرض الاكتئاب المزمن.
ودعت الأخصائية النفسية إلى عدم الاستسلام وقول كلمة 
-لا- في وجه من يحاول ممارسة أي نوع من العنف ضدها، 
وفي حــال تعرضــت للعنــف فيجب عليهــا أن تطالب مصدر 
التعنيــف بالتوقف عن ممارســة اعمال العنف ضدها ، وأن 

تحاول إشراك المجتمع المحيط لإيقاف مصدر العنف.
وأضافــت، إذا لــم ينجــح الأمــر وأســتمر التعنيــف يجــب 
علــى المــرأة أن تلجــأ إلى المنظمــات الحقوقيــة، محذرة من 

استسلامها للتعنيف لأن ذلك سيؤدي إلى تدمير حياتها.

سجن وشروع في القتل

 قضت - حياة ناصر 26 عاما - خمســة أشــهر مســجونة 
في غرفــة مظلمــة بالعاصمة صنعاء ولا يســمح لها حتى في 

استخدام دورة المياه.
كما قام زوجها أيضا بعمليات خياطة في أجزاء من جسدها 

ما عرضها لنزيف كاد أن يتسبب في وفاتها.
حيــاة ناصــر - وهــو إســم مســتعار - أنقذتهــا الصدفــة، 
فبحســب أحــد جيرانها، ســمعت إمــراة أنين -حيــاة- أثناء 
مرورها بجانب منزلها وأبلغت عاقل الحي الذي بدروه أبلغ 

الشرطة.
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الدكتورة أشواق 
محرم : المرأة 

اليمنية تواجه 
ثلاثة أنواع من 
العنف «العنف 

اللفظي ، العنف 
الجسدي 

والعنف النفسي» 
وجميعها ناتجة 

عن التمييز 
المبني على النوع 
الإجتماعي بين 
الذكر والانثى.

يقــول المصــدر الذي طلب عدم ذكر اســمه لـــ المجلة الطبية 
”داهمــت الشــرطة المنــزل و وجــدوا المــرأة مقيــدة ومخيط 

فمها وأجزاء من جسمها وتم إلقاء القبض على زوجها“.
النيابــة رفعــت قضية ضد الزوج بتهمة حبس حرية مواطنة 
والتعذيب الجســدي والنفســي والشــروع في القتل وماتزال 

القضية في المحكمة حتى كتابة هذا التقرير.

والناشــطة  البشــرية  التنميــة  في  الدوليــة  المدربــة  تقــول 
الحقوقية الدكتورة أشــواق محرم - أن المرأة اليمنية تواجه 
ثلاثــة أنــواع مــن العنف ”العنف اللفظي ، العنف الجســدي 
والعنــف النفســي“ وجميعها ناتجة عن التمييــز المبني على 

النوع الإجتماعي بين الذكر والانثى.
وأفــادت الدكتــورة محــرم- في حديثها لـ المجلــة الطبية بأن 
تدنــي الوضــع الاقتصــادي والجهــل وعدم المســاواه وتحمل 
المــرأة اليمنيــة أعباء أضافية في حالة غياب الرجل ضاعف 
مــن تعرضهــا للعنف بكل أنواعه، في ظل ”عدم وجود قانون 

حاليا لحماية المراة من العنف والتمييز لأنها أنثى“.
 

 وبحســب الدكتــورة محــرم - وهــي أيضــا أخصائية نســاء 
و ولادة- فــإن احســاس المــرأة بالضعــف والظلــم والاذلال 
والخوف ينعكس سلبا على وضعها النفسي و قد يؤدي الى 

ارتكاب المرأة لأخطاء، ويجعلها شخصية عدائية.
وطالبــت الدكتــورة محــرم - العمــل علــى الحد مــن ظاهرة 
العنــف ضــد المرأة من خــلال التعليم والتوعيــة بأهمية دور 

المرأة في المجتمع .
  وفي ســياق متصــل دعــت إلــى حماية المــرأة والحرص على 
سلامتها وصحتها من خلال التوعية بمخاطر الزواج المبكر 
ومنــع ختــان الإنــاث، باعتبــار ذلــك جــزءا من العنــف الذي 

يمــارس ضد المــراة في اليمن، و المصادقة عل  
القوانين الأممية للحقوق والحريات .

عنف بطرق مختلفة

منال محمد19- عاما- واحدة ممن تعرضن لهذا النوع من 
العنــف عندما أجبرها شــقيقها على الــزواج برجل يكبرها 

بـ20 عاما.
تقــول منــال -وهــو اســم مســتعار- ”أجبرني شــقيقي على 
ترك المدرســة لأصبح مجرد شخص يقوم بتلبية احتياجاته 
هــو وزوجتــه وأطفاله، ثــم أجبرني على الزواج بشــخص لا 

أعرفه دون وضع اعتبار لفارق السن“.
 ذلــك مــا دفع منال لمغــادرة المنزل قبل موعد عرســها بيوم 
ولجــات إلــى إحدى المنظمــات المعنية برعايــة المعنفات ”لن 

أقضي بقية حياتي معنفة“.
 قــرار الــزواج والحمــل حق مــن حقوق المــرأة الــذي تفتقده 
الكثيــرات ما ينعكــس على حياتهن الصحيــة ، تقول مديرة 
منظمة الأمم المتحدة للطفولة (اليونيسف) هنرييتا فور في 
تقريــر لمنظمة صدر بشــهر مــارس/آذار الماضي ”ان توفير 
التعليــم لا يكفــي بل يجب تغيير عــادات الناس وتصرفاتهم 

إزاء الفتيات“.
وأوضــح التقريــر أن الســبب الأول لوفــاة الأمهــات يتعلــق 
بمضاعفات الولادات والأمومة، وأفاد بأن العالم يشهد كل 
عام زواج 12 مليون طفلة وتتعرض أربعة ملايين فتاة لخطر 

الختان.
وأفــادت - هنرييتــا فــور - في ذات التقريــر بــأن المســاواة 
الحقيقية لن تتحقق إلاعندما تشعر الفتيات أنهن في مأمن 

من العنف ولديهن حرية في ممارسة حقوقهن.



تقرير

تعرف منظمة 
الصحة العالمية 
سوء التغذية 
الوخيم بأنه « 
هزال أو تقزّم 
جسم الطفل 

حيث يكون (أقلّ 
من 3- درجات 

معيارية للطول 
مقابل السن)»
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وحديثي الولادة

المجلة الطبية /نجود العامري

توفت الطفلة فاطمة الأسعدي ،ذات العامين،  في محافظة 
إب التــي تبعد 193كم عن العاصمة صنعاء نتيجة لإصابتها 
بســوء تغذيــة حــاد وخيم، بعد يوم على إســعافها إلى المركز 

الصحي في مديرية فرع العدين.

تقــول والــدة فاطمة لـ المجلة الطبية أن طفلتها كانت تتناول 
الطعام بشــكل طبيعي ، وهذا ما تســبب في عدم نقلها إلى 

المركز الصحي في الوقت المناسب.
 وتضيــف بحــزن ”لقــد تفاجأنــا بنتائــج التشــخيص الطبي 
عندمــا بينــت إصابتها بســوء تغذية حاد“ نتيجــة اعتمادها 
علــى نــوع واحد من الغــذاء، أدى إلى  تدهــور المناعة وفقر 
دم حــاد لتفقــد الحيــاة في اليــوم التالي مــن وصولها المركز 

الصحي.

وفي هــذا الســياق تؤكــد زهــرة علــي ، مســاعدة طبيب، في 
المركز أن الطفلة فاطمة وصلت إليهم في وضع سيئ للغاية 

نتيجة إصابتها بسوء تغذية وخيم.
وتعرف منظمة الصحة العالمية سوء التغذية الوخيم بأنه ” 
هزال أو تقزّم جسم الطفل حيث يكون (أقلّ من 3- درجات 

معيارية للطول مقابل السن)“
وقالــت زهــرة علــي  لـ المجلــة الطبية ”قدم المركــز الرعاية 
الممكنــة للطفلــة لكــن الحالــة كانــت متأخــرة ولــم ينفعهــا 

العلاج“.

ارتفعــت حالات ســوء التغذية الحــاد والوخيم في اليمن بين 
الأطفال تحت سن الخامسة إلى أعلى مستوياتها هذا العام 
بســبب تــردي الوضــع الاقتصــادي والصراع الــذي انعكس 

على المستوى المعيشي للمواطنين.

ارتفاع المصابين وضعف الإمكانيات
 أكدت الدكتورة أروى سعيد - طب 
عــام-  ان عدد الاطفال المصابين 
بســوء التغذيــة ممــن يســتقبلهم 
المركــز الذي تعمــل به في منطقة 

أطفال اليمن أطفال اليمن 
بين خطرين .. بين خطرين .. 

الصحة العالمية
سوء التغذية 
الوخيم بأنه « 
هزال أو تقزّم 
ب يم و

جسم الطفل 
حيث يكون (أقلّ 
ل م ج

من 3- درجات 
معيارية للطول 

مقابل السن)»

عندمــا بينــت إصابتها بســوء تغذية حاد“ نتيجــة اعتمادها 
علــى نــوع واحد من الغــذاء، أدى إلى  تدهــور المناعة وفقر 
دم حــاد لتفقــد الحيــاة في اليــوم التالي مــن وصولها المركز 

الصحي.

وفي هــذا الســياق تؤكــد زهــرة علــي ، مســاعدة طبيب، في 
المركز أن الطفلة فاطمة وصلت إليهم في وضع سيئ للغاية 

على المستوى المعيشي للمواطنين.

ارتفاع المصابين وضعف الإمكانيات
 أكدت الدكتورة أروى سعيد - طب
عــام-  ان عدد الاطفال المصابين
بســوء التغذيــة ممــن يســتقبلهم
المركــز الذي تعمــل به في منطقة
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الع الخميــس إحــدى ضواحــي مدينــة إب زادت بشــكل كبيــرة، 
لكنها لا تمتلك احصائية دقيقة.

  وترجع الدكتورة أروى السبب إلى عدم قدرة الأهالي على 
توفير الغذاء الكافي والمناســب لأطفالهم بســبب ” استمرار 

التدهور الاقتصادي والصراع منذ 6 سنوات“ تقريبا.
 وبحسب حديثها لـ المجلة الطبية يتعامل المركز مع الحالات 
المصابة بســوء التغذية بحســب الإمكانيــات المتاحة المقدمة 
مــن الدولــة وبعــض المنظمات المحليــة والدولية، مســتدركة  
”ما يتم تقديمه لا يكفي لعلاج جميع الحالات، خاصة تلك 

التي تعاني من سوء التغذية الحاد“ .
وأضافت الدكتورة أروى ”المركز يستقبل أيضا حالات سوء 
التغذية عند النساء خاصة الحوامل منهن وحديثات الولادة 
والمرضعــات“  ويعــود ســبب الإصابة إلى عــدم توفر الغذاء 

المناسب لهن أثناء فترة الحمل“.
وفي هــذا الســياق أكــدت منظمــات أمميــة تعمــل في اليمن 
إرتفــاع عــدد المصابــين بســوء التغذيــة الحــاد الوخيــم بين 
الأطفــال دون ســن الخامســة، و وصفته بأنــه ”ارتفاع كبير 
جــدا ...  إلــى أعلــى مســتويات يتــم تســجيلها في أجــزاء 
مــن اليمــن“ مــع تســجيل أكثــر من نصــف مليــون حالة في 

المحافظات الجنوبية“.

أسباب الإصابة وطرق الوقاية
كانت الطفلة وعد حسين الخولاني 3-أعوام- أكثر حظا من 
فاطمة عندما وصلت إلى مستشفى إب في الوقت المناسب، 
ليتم انقاذ حياتها رغم أن التشــخيص يؤكد إصابتها بســوء 

التغذية الحاد، وهذا ما فاجأ والدتها.

 تقول والدة وعد لـ المجلة الطبية ” كنا نجهل ضرورة التنوع 
الغذائــي للأطفال لذا فقــد تفاجأنا عندما أخبرنا الطبيب 
بأن الطفلة تعاني من سوء التغذية“ ويجب أن تحصل على 

غذاء متنوع مثل البيض والحليب والخضروات والفواكه .
وتضيــف ”الوجبــات الغذائيــة التــي تعتمــد عليهــا الأســرة 

تتكون من نوع واحد وبشكل متكرر“ . 
وفي هــذا الســياق طالــب أخصائــي التغذية الدكتــور ضياء 
الدمينــي الأهالــي بضــرورة التنوع في الطعــام للأطفال من 
المــواد الغذائيــة المتاحــة خاصــة في الأريــاف مثــل الحبــوب 

بأنواعها والبيض والخضروات.
إلــى  تــؤدي  عديــدة  أســبابا  هنــاك  أن  وأكــد 

الإصابة بسوء التغذية منها حدوث اضطرابات في 
الجهــاز الهضمــي تــؤدي إلى عــدم قدرة الجســم على 

امتصــاص الغــذاء، بالإضافــة إلــى تقليص عــدد الوجبات 
وعدم التنوع في الأطعمة.

وأوضــح لـــ المجلــة الطبيــة أن الإصابــة بســوء التغذيــة قد 
تــؤدي إلــى ضعــف في المناعــة ومــرض التقــزم والعصبيــة 
الزائدة ونقص الوزن ومشاكل صحية اخرى ”وفي الحالات 

المتقدمة قد تؤدي إلى الوفاة“.

وشــدد الأخصائــي الدمينــي علــى ضــرورة نقــل الحــالات 
المتقدمة بسوء التغذية إلى المستشفى للعلاج ”تحت إشراف 
الطبيب“، مبينا بأن بعض الحالات المتقدمة تســتدعي نقل 
الغذاء الى معدة المريض عن طريق انبوب مخصص أو عن 

طريق حُقن وريدية.
أمــا في الحالات المتوســطة فيتم العلاج عــن طريق التغذية 
الطبيعيــة باتبــاع نظــام غذائــي متــوازن، ويفضــل أن يكون 

تحت إشراف الطبيب، حد قوله. 
وينصــح الدكتــور الدمينــي الأهالــي بتجنب الإصابة بســوء 
التغذيــة عن طريق التنويــع في الطعام والحرص على تناول 
الخضروات والفواكه بشكل مستمر بالإضافة إلى المكملات 

الغذائية.
الأمم المتحدة تحذر 

بينمــا حذرت المنظمات في بيان مشــترك صدر عن منظمة 
الأغذيــة والزراعــة لــلأمم المتحــدة الفــاو، وصنــدوق الأمم 
المتحــدة للطفولــة اليونيســف، وبرنامــج الأغذيــة العالمــي 
وشــركائهم، مــن أن مــا لا يقــل عــن 98,000 طفــل دون 
الخامسة معرضون لخطر الموت بسبب سوء التغذية الحاد 
الوخيــم في حــال لم يتلقــوا العلاج بصورة عاجلة، فإن ما لا 
يقل عن ربع مليون امرأة حامل أو مرضع بحاجة للحصول 

على علاج لسوء التغذية في اليمن. 
ورغم ذلك يحمل البيان الذي صدر مؤخرا تحذيرا لخبراء 
في الأمم المتحــدة مــن أن العدد الفعلــي للحالات يفوق ذلك 
على الأرجح، بســبب تفاقم العوامل المســببة لســوء التغذية 

في اليمن في العام 2020.
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غذاء متنوع مثل البيض والحليب والخضروات والفواكه .
وتضيــف ”الوجبــات الغذائيــة التــي تعتمــد عليهــا الأســرة 

“تتكون من نوع واحد وبشكل متكرر“ . 
وفي هــذا الســياق طالــب أخصائــي التغذية الدكتــور ضياء 
الدمينــي الأهالــي بضــرورة التنوع في الطعــام للأطفال من 
الحبــوب المــواد الغذائيــة المتاحــة خاصــة في الأريــاف مثــل

يقل عن ربع مليون امرأة حامل أو مرضع بحاجة للحصول 
على علاج لسوء التغذية في اليمن.

ورغم ذلك يحمل البيان الذي صدر مؤخرا تحذيرا لخبراء 
الأمم المتحــدة مــن أن العدد الفعلــي للحالات يفوق ذلك  في
على الأرجح، بســبب تفاقم العوامل المســببة لســوء التغذية 

اليمن في العام 2020. في
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كشــف فريــق مــن الباحثــين بجامعــة هونج كــونج أنه من 
خــلال إعادة اســتخدام دواء الذهب المضــاد للروماتيزم، 
auranofin (AUR)، يمكن إعادة اســتخدام المضادات 
الحيوية لعلاج الالتهابات التي تسببها الجراثيم المقاومة 
للأدويــة المتعــددة، بمــا في ذلــك التهابــات مجــرى الــدم 

والالتهاب الرئوي والتهابات الجروح.
وتقدم النتائج التي نشرت في المجلة العلمية 

Nature Communica نظــرة ثاقبــة لتطوير  ons»
المســتحضرات الصيدلانية غير العضوية ونهجا علاجيا 

جديدا لعدوى البكتيريا الخارقة.

المضــادات الحيويــة الأكثر اســتخدامًا لعــلاج الالتهابات 
البكتيريــة هــي المضــادات الحيويــة البيتا-لاكتــام، مثــل 

السيفالوسبورينات والكاربابينيمات.
ومــع ذلــك، فقــد تم تحــدي فعاليتهــا الســريرية بشــكل 
كبيــر حيــث تنتــج البكتيريــا محــددًا مقاومًــا قــادرًا على 
التحلــل المائي تقريبًــا لجميع المضــادات الحيوية، لذلك، 
فــإن المضاد الحيوي كوليســتين «الخط الأخير» قد ظهر 
من جديد كخيار علاجي اســتجابة لتفشــي العدوى التي 
تسببها مسببات الأمراض سلبية الجرام المقاومة للأدوية 

المتعددة على نطاق واسع منذ منتصف التسعينيات.

نهج علاجي جديد لعدوى 
البكتيريا المقاومة للأدوية

جـديــد 
الطــب

جـديــد 
الط

ا�طفال

وحديثي الولادة

المضادات 
الحيوية الأكثر 

استخدامًا 
لعلاج 

الالتهابات 
البكتيرية 

هي المضادات 
الحيوية 

البيتا-لاكتام، 
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إيقاف  علاج لمرضى التوحد 
تقرر إيقاف تجربة ســريرية في الولايات المتحدة لواحد من حالات مرض التوحد 
عقب فقدان إثنين ممن تلقوا العلاج التجريبي القدرة على الســير، وفقا لموقع 

سبكتروم Spectrum العلمي.
وكانت شركة للمستحضرات الدوائية الحيوية بكاليفورنيا قد بدأت بالتعاون 
مع شــركة حديثة بفلوريدا متخصصة في مجال التكنولوجيا الحيوية تجربة 
سريرية في فبراير/ شباط للتأكد من أمان العلاج الجديد لمتلازمة أنجلمان، 
والتــي تعــد من الاضطرابات الوراثية النادرة التي تحدث بســبب خلل جيني 

في الجسم.
وتعــد المتلازمــة حالة من حالات تأخر النمو العصبي يعاني المصابون بها من 
إعاقــة ذهنية ومشــاكل بالتوازن والحركة ونوبات واضطرابــات بالنوم، فضلاً 

عن الإصابة بالتوحد في بعض الحالات.
والتحق بالتجربة الســريرية للعلاج الجديد للمتلازمة خمســة أشخاص تتراوح 
أعمارهــم مــا بــين 5 و15 عامــاً، واســتهدفت التجربــة تحديــد الجرعــة التــي 

يحتاجونها شهرياً على مدار أربعة شهور. 



جـديــد 
الطــب

انتقال الفيروس 
التاجي عن طريق 

الهواء الجوي 
-القطرات المنبعثة 

عند التنفس 
والتحدث- مثبت 

علمياً، لذا فإن 
التهوية ضرورية 
لتجنب العدوى.
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والتحدث- مثبت 
علمياً، لذا فإن 
ب و

التهوية ضرورية 
لتجنب العدوى. اختبار 

منزلي جديد   
لكشف مستوى التوتر

نشــر تقريــر لموقــع Daily Mail نتائــج دراســة أجُريت مؤخرا كشــفت أنه 
يمكن رصد درجة التوتر من خلال شمع الأذن. 

ووجد باحثون من جامعتيَ College London وKings London أن هذا 
الشمع يساعد على ذلك من خلال كشف مستوى الكورتيزول في الجسم.

وفي هــذا الســياق ابتكــروا اختبــاراً يســاعد علــى أخذ عينة ســريعة من هذا 
الشــمع، مع الإشــارة إلى سهولة استخدامه في المنزل من دون إشراف طبي، 
ما يراعي ظروف التباعد الاجتماعي التي فرضها انتشــار فيروس كورونا 

المستجد.
وقال الطبيب أندريس هيران فيفيس المشــرف على الدراســة إنه يمكن 
اســتخدام شــمع الاذن أيضــاً في كشــف مســتوى الغلوكــوز والأجســام 

المضادة لفيروس «كوفيد 19». وأضاف أن اختبار الكورتيزول المعتمَد 
منــذ ســنوات مــن خلال عيّنة الشــعر غير دقيــق، وأن ذلك القائم 

على اســتخدام الشــمع أكثر اســتقراراً ويتطلب أخذ العينة من 
خلال مسحة قطنية لا تؤدي إلى أي ضرر.

ويشُــار إلــى أن الطريقــة المعتمــدة حتــى الآن لكشــف 
مستوى الكورتيزول، هي أخذ عينة من الشعر.
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ابتكر مجموعة من الباحثين الإســبان نظاماً 
لتنظيف الهواء من أجل تجنب الإصابة 

بفيروس كورونــا، تبلغ قيمة الوحدة 
منهــا حوالــي 50 يــورو (نحو 60 

دولاراً).
ويعمل مختبر البحث 

في ديناميكيات السوائل 
وتقنيات الاحتراق المعروف 

 (LIFTEC)اختصاراً بـ
وجامعة ثاراجوثا (شمال 

شرقي إسبانيا) على تصميم 
هذه الآلات «محلية الصنع» 

بنفس فعالية مرشحات «هيباً» 
التجارية، ولكن بتكلفة أقل 

بعشر مرات، حسبما ذكر الأستاذ 
الجامعي لميكانيكا الموائع، خابيير 

باييستر، الذي يقود هذه المجموعة من 
العلماء.

وأكد باييستر أن انتقال الفيروس التاجي عن 
طريق الهواء الجــوي -القطرات المنبعثة 
عند التنفس والتحدث- مثبت علمياً، 
لــذا فــإن التهوية ضروريــة لتجنب 

العدوى.
وقال العالم إن فكرة التنقية 
باستخدام المرشحات كانت 

مستخدمة بالفعل في الصين 
وكاليفورنيا (الولايات المتحدة 
الأمريكية)، على سبيل المثال، 
للحماية من التلوث الناجم عن 

الحرائق.
والشيء المهم هو تحديد 

حجم المعدات بشكل صحيح 
لتدفق الهواء النظيف الضروري، 
وفقا لأبعاد الغرفة، نظرا لأن حجرة 
الدراسة بالمدرسة على سبيل المثال ليست 

مثل المكتب الكبير.

نظام رخيص لتنقية الهواء من كورونا
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تعمــل شــركتا Pfizer و BioNTech علــى تطويــر هــذا اللقــاح الذي 
خضــع حاليــاً لتجــارب المرحلــة الثالثــة، وقد وجــد الباحثــون أنه فعال 

بنسبة تزيد عن %90 في الوقاية من فيروس كورونا.

اعتمدت شــركة موديرنا على تقنية مماثلة للتقنية التي اســتخدمتها شــركة فايزر 
وفقــاً للدكتور أنتوني فوتشــي، ويخضع اللقاح حالياً لتجــارب المرحلة الثالثة، حيث 
ســيحصل 30 ألــف مشــارك علــى اللقــاح.. وقــد أعلنت الشــركة منتصــف نوفمبر 

الحالي أن اللقاح ناجح بفعالية 94,5% .

واصلت روسيا المضي قدماً في إنتاج اللقاح الرائد Sputnik V على الرغم من عدم 
وجود أدلة على أنه آمن للاستخدام. ويستخدم اللقاح سلالتين من الفيروسات الغدية، 

ويتطلب حقنة ثانية بعد 21 يومًا لتعزيز الاستجابة المناعية. ولم تنشر روسيا بعد أي 
بيانات عن تجاربها السريرية، لكنها تقوم إن اللقاح فعال بنسبة 92 ٪.

طورت شركة نوفافاكس التي تتخذ من ولاية ماريلاند مقراً لها لقاحاً يتم إعطاؤه على جرعتين بفاصل 21 
يوم، وفي نهاية شهر سبتمبر (أيلول) أعلنت الشركة عن إطلاق المرحلة الثالثة من تجربتها في المملكة المتحدة، 

والتي ستختبر اللقاح على ما يصل إلى 10000 شخص. وفي هذا الأسبوع، منحت إدارة الغذاء والدواء 
الأمريكية تصنيف المسار السريع للقاح، مما يعني أنه يمكن طرحه في الولايات المتحدة في وقت قريب.

تم تطوير هذا اللقاح بتعاون بين جامعة أكسفورد وشركة أسترا زينيكا مع 
توقعــات بــأن يكــون الأوفر حظاً في المعركة ضد فيــروس كورونا، لكنه الآن 
متأخر بنحو أســبوع من لقاح فايزر، ويخضع أيضاً لتجارب المرحلة الثالثة 

حول العالم، مع توقع النتائج في غضون أسابيع.

تعمل شركة كانسينو بالتعاون مع معهد بكين للتكنولوجيا الحيوية في الصين على تصنيع 
هذا اللقاح، وأظهرت نتائج تجربة المرحلة الثانية أن اللقاح ينتج استجابات مناعية كبيرة 

لدى غالبية المشاركين دون أية آثار جانبية خطيرة. ووافقت الحكومة الصينية على اللقاح 
للاستخدام العسكري فقط، ولا يزال من غير الواضح متى سيتم طرحه للجمهور.

حصلت شركة جونسون آند جونسون على الضوء الأخضر لإجراء تجارب المرحلة 
المتأخرة للقاح فيروس كورونا في المكسيك، وبدأت تجارب المرحلة الثالثة في سبتمبر 

(أيلول)، بما في ذلك تجارب على 60 ألف شخص في 215 موقعاً في الولايات المتحدة 
والأرجنتين والبرازيل وتشيلي وكولومبيا والمكسيك وبيرو وجنوب إفريقيا.

لقــاح 
BNT162b2

لقاح 1273
  mRNA  

 Sputnik V 

لقاح 
 2373

NVX-CoV

لقاح 
ChAdOx1

V لقاح
Ad5-nCo

Ad26. لقاح
COV2-S

أهم اللقاحات التي يتم اختبارها 
لفيروس كورونا 

المصدر/ صحيفة ميرور البريطانية

لقاح 
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من أسباب 
الخطر الاعتماد 

على الأطعمة 
المصنعة التي 
تحتوي غالباً 

على مستويات 
مرتفعة من 

السكر فضلاً عن 
الشعور الزائد 

بالتوتر.

❝

توصلــت دراســة جديدة أجريــت في بريطانيــا إلى أن بعض 
العوامــل الحياتيــة غير المتوقعة يمكن أن تســبب المعاناة من 
مرض السكري. ووجد باحثون من مؤسسة الصحة الخيرية 
البريطانية أن الأشــخاص الذين تتراوح أعمارهم بين الـ20 
والـــ30 عامــاً قــد يكونــون الأكثر عرضــة للمعانــاة من هذه 

المشكلة في الـ30 سنة المقبلة.
وذكروا أن من الأســباب عدم الخضــوع للفحوصات الطبية 
اللازمــة بانتظــام مع الإشــارة إلى أنه لا بد من القيام بذلك 

مرة كل 6 أشهر من أجل تتبع الحالة الصحية.
وبحســب موقــع «لهــا» فقــد وجــد الباحثون أن الأشــخاص 

الذيــن لا يقومــون بــأي نشــاط بدني هم مــن الأكثر عرضة 
لهــذا الخطــر أيضــاً. وأوضحــوا أن تلــك النشــاطات تدفــع 
خلايا العضلات إلى استخدام الأنسولين والغلوكوز بطريقة 

فعالة وتحد من خطر الإصابة بمرض السكري.
كمــا رأوا أن مــن أســباب الخطــر الاعتمــاد علــى الأطعمــة 
المصنعــة التــي تحتــوي غالبــاً علــى مســتويات مرتفعــة مــن 
الســكر فضلاً عن الشــعور الزائد بالتوتر. ففي هذه الحالة 
يقــوم الجســم بإفــراز هرمون الكورتيزول الذي يؤثر بشــكل 

مباشر على مستويات السكر في الدم.

أسباب لا نتوقعها تسبب مرض السكري

تكرر نزيف الأذن يستدعي 
استشارة الطبيب

 

قالــت الرابطــة الألمانيــة لأطبــاء الأنــف والأذن والحنجــرة إن لنزيــف الأذن 
أســباب عــدة، منهــا وجود جســم غريب فيهــا، أو الإصابــة بالتهاب الأذن 

الوسطى، أو ارتفاع ضغط الدم.
وأضافت الرابطة أن سبب النزيف قد يكون جرح طبلة الأذن بعد ارتطام 

الأذن أو ارتجاج المخ، كما أنه قد ينذر أيضاً بالإصابة بورم.
وفي كل الأحوال يجب استشــارة الطبيب على وجه الســرعة لتحديد الســبب 

الحقيقي للنزيف، خاصة إذا تكرر مع الشعور بآلام شديدة، لتجنب المضاعفات 
الخطيــرة المتمثلــة في الســكتة الدماغيــة إذا كان ســببه ارتجــاج المــخ، أو الأزمــة 

القلبية إذا كان سببه ارتفاع ضغط الدم، أو تدهور السمع، أو حتى الصمم.
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يعتبــر الكبــد مــن الأعضاء الأكثــر أهميةً في جســم 
الإنسان، لأنه يؤدي عدداً كبيراً من الوظائف، ومنها 
أنــه يوفر الطاقة ويســاهم في مكافحة العدوى وإزالة 

السموم وتنظيم عمل الهورمونات.
كذلــك يعمل هذا العضو على إنتاج بروتين الألبومين 
الذي يساعد في الحفاظ على نوعية ومعدل السوائل 
في الدم ويمنع تراكمها في الجسم. وحين يتعرض عمل 
الكبد للاضطراب، فإن هذا يؤدي إلى تراكم الســموم 
في الجســم وإلى الشــعور ببعض الأعــراض المزعجة، 
والتــي من أبرزها التعــب الدائم غير المبــرر والخمول 

والصــداع المســتمر وآلام المفاصل والعضــلات والتعرّق 
المفرط وصعوبة حــرق الدهون ورائحة الفم الكريهة 

الدائمة، فضلاً عن زيادة الوزن من دون سبب واضح.
ولمنع حدوث هذا، من الضروري الحرص على الحفاظ 
على صحة الكبــد من خلال الحد من تناول الأطعمة 
التــي تحتــوي علــى الســكر والدهــون، والنــوم لعدد 
ســاعات كافٍ وتجنّــب اتبــاع العــادات الســيئة مثــل 
التدخــين. ومن الضروري شــرب كميــة كافية من الماء 
يوميــاً وتنــاول المأكــولات الغنيــة بالدهــون المفيــدة 

وبالحديد والألياف.

إشارات تقول: 

كبدك ليس بخير

عند الشــعور بالقلق والتوتر، يســرع بعض الأشــخاص إلى تناول كميات 
كبيــرة مــن الحلــوى، لاعتقادهــم أنها الحل الســحري لتخفيــف التقلبات 
المزاجيــة، علمًــا بأن الإفراط في الســكر قد يؤدي إلــى اضطراب الحالة 

النفسية، على عكس ما هو شائع.
إليكم تأثير الحلوى على الصحة النفســية وبدائلها الصحية، وفقا لموقع 

:“Healthline»
1 - الشعور بالحزن

تحتوي الحلوى على نســبة عالية من الســكريات البســيطة، التي تساهم 
في رفع نســبة الســكر بالجســم بشــكل مفاجئ، وهو ما قد يمنح شــعورًا 
مؤقتًــا بالانتعــاش والســعادة، إلا أن ذلــك الارتفاع لا يــدوم طويلاً، حيث 
ينخفض الجلوكوز بالدم، فيشــعر الشــخص بالحزن، وتتراجع مستويات 

الطاقة بجسمه.
2 - زيادة التوتر

تضعــف الحلويــات قــدرة الجســم علــى إدارة التوتر  والتعامــل معه، لأن 
محتواها العالي من الســكر يؤثر ســلبًا على الغدة النخامية، مما يدفعها 
إلــى إفــراز المزيــد مــن الكوريتــزول، ومــع ارتفاع نســبة هرمــون الإجهاد 
بالجســم، يــزداد الشــعور بالتوتــر، وتتفاقم أعراضه، مثــل الصداع وآلام 

العضلات وصعوبة النوم.
3 - الاكتئاب

وجــدت بعــض الدراســات أن الإفراط في الســكر يحُــدث خللاً في بعض 
المواد الكيميائية الموجودة في الدماغ، وعلى المدى الطويل، قد يؤدي ذلك 

إلى الإصابة بالاكتئاب.

4 - تدهور الوظائف الإدراكية
في دراســة أخــرى، لاحــظ الباحثــون 
أن الأنظمــة الغذائيــة التــي تحتوي 
على نســبة عالية من السكر يمكن 
أن تضعــف الأداء الإدراكي، وهذا 
نتائــج  أيضًــا  إليــه  خلصــت  مــا 
وجــدت  حيــث  الأبحــاث،  بعــض 
أن اســتهلاك المشــروبات المحلاة 
ضعــف  يســبب  كبيــرة  بكميــات 

للذاكرة، ويؤدي إلى الشــعور الدائم 
بالارتباك.

أضرار نفسية تسببها الحلوى  
لإصابة بالاكتئاب.

تدهور الوظائف الإدراكية
راســة أخــرى، لاحــظ الباحثــون 
لأنظمــة الغذائيــة التــي تحتوي 
نســبة عالية من السكر يمكن 
ضعــف الأداء الإدراكي، وهذا 
نتائــج  أيضًــا  إليــه  خلصــت 

ي

وجــدت  حيــث  الأبحــاث،  ض 
ســتهلاك المشــروبات المحلاة 
ضعــف  يســبب  كبيــرة  ــات 

كرة، ويؤدي إلى الشــعور الدائم 
تباك.

4
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حين يتعرض 
عمل الكبد 

للاضطراب، فإن 
هذا يؤدي إلى 
تراكم السموم 
في الجسم وإلى 
الشعور ببعض 

الأعراض 
المزعجة، 

تحتوي الحلوى 
على نسبة عالية 

من السكريات 
البسيطة، التي 
تساهم في رفع 
نسبة السكر 

بالجسم بشكل 
مفاجئ، وهو 
ما قد يمنح 

شعورًا مؤقتًا 
بالانتعاش 
والسعادة، 

❝

❝



بيئة و مناخ
فــاز طائــر الـ»كاكابــو»، وهــو نوع مــن ببغاء الليــل ولا يســتطيع الطيران، 
بتصويــت طائــر العــام في نيوزيلندا، بعد حملة انتخابية مريرة اســتمرت 

أسابيع، وشهدت منافسات شديدة.
وأصبح طائر كاكابو، الذي يعد رسمياً أثقل ببغاء في العالم، 

أول طائر يفوز بمنافسة طائر العام للمرة الثانية، وهو إنجاز لم يحظره 
دســتور نيوزيلنــدا بشــكلٍ صريــح.. وانتــزع كاكبــو النصــر بفضــل نظــام 
التصويــت الفريــد والمعقــد للمنافســة، بعد أن خســر التصويت الشــعبي 

 .«An podean» ،الصريح أمام نوع طائر القطرس

ببغاء يحصل على لقب طائر العام في نيوزيلندا

إليكــم أهــم خمــس طــرق حددها خبــراء الصحة عــن تأثير تغيــر المناخ على صحة الإنســان، 
بحسب شبكة «إيه بي سي نيوز»، وهي كالآتي:

- الأمراض الناجمة عن الحرارة:
قــال الدكتــور آرون برنشــتاين، طبيــب الأطفــال، والمدير المؤقــت لمركز المناخ والصحــة والبيئة 
العالميــة في جامعــة «هارفــارد»: «في الفترة الأخيرة ازدادت نســب الإصابة بالأمراض الناجمة 

عن الحرارة بشكل كبير، نتيجة لتغير المناخ».
وأضــاف برنشــتاين: «مــن بــين هذه الأمراض: التشــنج الحــراري والإغماء الحــراري. كما أن 
موجات الحرارة قد تؤدي إلى تفاقم مجموعة واسعة من الأمراض، من الربو إلى اضطرابات 

الصحة العقلية إلى مرض السكري وأمراض الكلى».
ومــن جهتهــا، قالــت الدكتورة جيســي بيل، أســتاذة الصحــة والبيئــة في كلية الصحة 
العامــة بجامعــة «نبراســكا»: «مــن المحتمل أن تقتــل موجات الحر عــدداً من الناس 
في الولايــات المتحــدة أكثر مــن أي كارثة أخرى متعلقة بالمناخ؛ لأنها تحدث في جميع 

أنحاء الولايات المتحدة».
وأضافت: «أعتقد أن الوباء العالمي القادم سينتج عن تغير المناخ».

- الأمراض المعدية:
الجلديــة  الأمــراض  طبيبــة  روزنبــاخ،  ميشــا  الدكتــورة  قالــت 
والناشــطة في مجــال تغيــر المناخ: «بعض الأمــراض المعدية التي 
كانــت موجــودة بالفعــل في أميــركا Iالشــمالية في الماضــي، مثــل 
مــرض (لايم) وداء (الليشــمانيات) الجلــدي والالتهابات الفطرية 
المختلفــة، انتشــرت علــى نطاق واســع مؤخراً في المناطــق التي لم 

تتأثر بها سابقاً».
ووفقــاً لمراكز الســيطرة علــى الأمراض، فقد تضاعــف عدد حالات 
«لايم» في الولايات المتحدة أكثر من ثلاثة أضعاف، منذ عام 1995.

وفي الوقت نفســه، ســهل تغير المناخ أيضاً انتشــار الأمراض المعدية التي 
تنقلها المياه.

وقالــت روزنبــاخ: «يتســبب ارتفاع درجات الحرارة في جميــع أنحاء العالم في ارتفاع 
مســتوى ســطح البحر، وارتفاع درجة حرارة مياه البحر، وزيادة الكوارث الطبيعية الشــديدة، 
مثــل الأعاصيــر والفيضانات. وهذه الأحداث مرتبطة بمجموعة من الأمراض المعدية، بما في 

ذلك أمراض الجهاز الهضمي والتهابات الجهاز التنفسي والتهابات الجلد».
وتســببت الكــوارث الطبيعيــة في ظهــور أمراض مثــل «الكوليــرا» والالتهابــات البكتيرية، وفقاً 
للدكتور ســاول هايمز، الأســتاذ المســاعد في طب الأطفال الســريري، والمتخصص في أمراض 

الأطفال المعدية في مستشفى «ستوني بروك» للأطفال.

وقــال هايمــز إن تغيــر المناخ يســاهم بشــكل غير مباشــر في انتقال الفيروســات مــن مضيفها 
الحيواني إلى البشر.

وأضــاف هايمــز: «يتســبب تغيــر المنــاخ في تدميــر بعــض المناطــق والغابــات التــي يعيــش بهــا 
الحيوانــات، الأمــر الــذي يدفعهم للهجرة لمناطق مأهولة بالســكان. ويــؤدي ذلك إلى مزيد من 

الاتصال بين البشر والحيوانات، ومن ثم يزيد احتمالية انتقال الأمراض بينهم».
- أحداث الطقس المتطرفة:

إلــى جانب وباء «كورونا» المســتجد، شــهد عــام 2020 أيضاً موســماً للأعاصير حطم الأرقام 
القياســية، بالإضافة إلى حرائق الغابات والفيضانات في جميع أنحاء العالم. ويعُتقد أن تغير 

المناخ يسهم في شدة كل هذه الظواهر الجوية المتطرفة.
ويتوقع الخبراء أن هذه ليست أحداثاً شاذة؛ بل بداية لوضع طبيعي جديد.

وقالت بيل: «من المرجح أن يستمر ذلك خلال القرن المقبل».
وللظواهر الجوية الشديدة آثار صحية غير مباشرة على الإنسان؛ حيث تؤدي إلى 
تدميــر المنــازل والشــوارع وتزيد من عــدد اللاجئين. وقد تصبــح مناطق إيواء 
أولئــك اللاجئــين مزدحمة للغايــة، وبالتالي تكون «بــؤراً لانتقال الإنفلونزا 
وغيرهــا من الالتهابات الفيروســية الشــائعة من شــخص لآخــر»، وفقاً 

لهايمز.
- جودة الهواء:

هنــاك طريقــة أخرى يؤثر بها تغير المناخ على صحة الإنســان، من 
خلال تأثيره على جودة الهواء.

وبينمــا يــؤدي حــرق الوقــود الأحفــوري إلــى تلويــث الهواء بشــكل 
مباشــر، فــإن الاحتبــاس الحــراري النــاتج عــن احتــراق الوقــود 

الأحفوري يساهم أيضاً في تدهور جودة الهواء وتدميرها.
وقــال هايمــز: «على ســبيل المثــال، أدى تغير المناخ إلــى الجفاف وإلى 
موجــات الحرارة التي تســببت في حرائق الغابــات في كاليفورنيا، كما أن 
الدخان والجســيمات الناتجة عن هذه الحرائق تضر بشــكل مباشــر أولئك 
الذيــن يعانــون مــن مشــكلات في الجهاز التنفســي، مثل مــرض الانســداد الرئوي 

المزمن أو الربو».
- الصحة النفسية والصدمات:

وفقــاً لبيــل، يمكــن أن تــؤدي الأحداث المناخية المتطرفة إلى حدوث مشــكلات عقلية ونفســية 
كبيرة.

وقالــت بيــل: «لقــد دمــرت هذه الأحــداث ممتلكات كثير من النــاس ومنازلهم. وهــذا بالتأكيد 
يسبب مشكلات نفسية كبيرة، ويزيد معدلات الاكتئاب والقلق».

أضرار لتغير المناخ على صحتك

ب ر ى إ ربو ن ض ر ن

صحــة والبيئــة في كلية الصحة 
وجات الحر عــدداً من الناس 
بالمناخ؛ لأنها تحدث في جميع

غير المناخ».

الجلديــة 
دية التي
ــي، مثــل 
ت الفطرية 
ـق التي لم 
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تغذية

 لحم البقر يضم 
نسبة أعلى من 

البروتين الذي يعد 
من أبرز العناصر 

الغذائية التي 
يحتاجها جسم 

الإنسان.

❝

ةتغذية تغذ

العناية المركزة 

ل0طفال

كثيــرون يحتــارون بــين اللحــوم الحمــراء والدجــاج، عندما 
يقــررون طلــب وجبتهم، وســط جــدل حول الطبــق الأفضل 
من الناحية الصحية، لاسيما وسط من يتبعون حمية لأجل 

إنقاص الوزن أو إمداد الجســم بما يكفي من 
الطاقة.

وبحســب موقع «فودز تراكــت»، فإن لكل 
مــن اللحمــين فوائده ومزايــاه، وبالتالي، 

لا محيــد عن الالتفات إلى العناصر 
الغذائية في كل منهما.

ويمكــن للشــخص الــذي يريــد 
يختــار  أن  بينهمــا  المفاضلــة 
مــا يريــد، فــإذا أراد تفــادي 
الأفضــل  فــإن  الدهــون، 

الدجــاج،  هــو  إليــه  بالنســبة 
لأن لحم البقر يحتوي على نســبة 

أعلى منها.
لكــن لحــم البقــر يضم نســبة أعلــى من البروتــين الذي 
يعــد مــن أبــرز العناصر الغذائيــة التي يحتاجها جســم 

الإنسان.
ويقــول الخبــراء إنه من الأفضل لمن يتبعون حمية منخفضة 
الدهون أن يأكلوا الدجاج عوضا عن لحم البقر، أما النقطة 
المشــتركة بــين اللحمين كليهما، فهــي أنهما لا يحتويان على 

نسبة مهمة من الكربوهيدرات.
الدجــاج  لحــوم  تحتــوي  ذلــك،  غضــون  في 
علــى تركيز أعلى مــن الأحماض الدهنية 
المتعددة غير المشبعة، لكن مع تركيز أقل 
من الأحماض الدهنية المشــبعة، أما 
لحــم البقــر ففيه كميــة أكبر من 
الأحمــاض الدهنيــة الأحادية 

غير المشبعة.
وعلى مستوى 

الكوليسترول، يتساوى 
لحم الدجاج والبقر، لأنهما 
يضمان النسبة نفسها من 

المادة.

أيهما أفضل صحياً ؟
لحم البقر أم الدجاج!

فإن لكل 
وبالتالي، 

صر

بة 

علــى من البروتــين الذي
ــة التي يحتاجها جســم 

نسبة مهمة من الكربوه
ذ غضــون  في 
علــى تركيز
المتعددة غ
من الأ
لح

كشــف الموقــع الإلكترونــي الألمانــي الــذي يقــدم معلومــات 
عــن كل مــا يخص النظام الغذائي للإنســان nutricia أن 
النظــام الغذائــي الجيــد له تأثيــر إيجابي عام علــى الأداء 
العقلي وعلى الأشخاص المصابين بداء الزهايمر على وجه 
الخصــوص الانتبــاه إلــى نظامهم الغذائــي، حيث يمكن أن 
يؤثــر نقــص الإمــداد بالطاقة والمغذيات ســلباً على مســار 

المرض. في المراحل المبكرة .

ويمكــن أن تتراجــع آثار مرض الزهايمــر من خلال أطعمة 
 ،«LipiDiDiet» خاصــة، كما أظهرت الدراســة الأوروبيــة
 Alzheimer’s» التــي نشُــرت نتائجهــا في المجلة العلميــة
Demen &» المعنية بمرضى الزهايمر والخرف. فقد  a
تمــت ملاحظــة 311 مريضــاً في إحــدى عشــرة عيــادة لمدة 
ثــلاث ســنوات حتــى الآن، تأخر التراجــع في الأداء العقلي 

بشكل كبير لدى الأشخاص الخاضعين للاختبار.
يحتوي المزيج الغذائي الذي أطلق عليه اسم 

«Fortasyn Connect» المستخدم 
في علاج مرضى الزهايمر على مزيج 

خاص من الأحماض الدهنية الأساسية 
والفيتامينات والعناصر المغذية الأخرى. 

تشمل هذه العناصر المستخدمة 
للعلاج، حمض الدوكوساهيكسانويك 

وحمض إيكوسابنتاينويك 
ويوريدين أحادي الفوسفات 

والكولين والفيتامينات 
 E و C و B6 و B12

وحمض الفوليك وكذلك 
الفوسفوليبيد والسيلينيوم.

مزيج غذائي يحد من آثار مرض الزهايمر
شخاص الخاضضعين للاختبار.

أطلق عليه اسم ي الذي
For» المستخدم

هايمر على مزيج 
الدهنية الأساسية 
صر المغذية الأخرى. 

المستخدمة 
وساهيكسانويك 

ويك 
وسفات 

ت 

لك 
ينيوم.
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أسناني 
حياتي
أسناني
حياتي

طنية
لبا

ا

منتجات الألبان 
كالجبن والزبادي 
والحليب تعد من 
أفضل الأطعمة 

فيما يتعلق 
بصحة الفم 

والأسنان. يعود 
ذلك لاحتوائها 

على نسبة كبيرة 
من الكالسيوم 

الضروري لاستمتاع 
بأسنان قوية.

❝
عليــك تنــاول أحد أنــواع الطعام الآتيــة على الأقــل للحفاظ على 

صحة أسنانك ولثتيك:

منتجات الألبان
منتجــات الألبــان كالجــبن والزبــادي والحليــب تعــد مــن أفضــل 
الأطعمــة فيمــا يتعلق بصحة الفم والأســنان. يعود ذلك لاحتوائها 
على نسبة كبيرة من الكالسيوم الضروري لاستمتاع بأسنان قوية.
وإضافــة إلــى الكالســيوم، يحتــوي الحليــب وغيــره مــن منتجــات 
الألبــان علــى عنصر الفوســفات الذي يســاعد أيضًــا على إمداد 
الأســنان بالمعــادن التــي تحتاجهــا. وتســاعد منتجــات الألبان في 

إعادة بناء طبقة المينا بعد تضررها من أحماض جير الأسنان.
ويعتبــر الزبــادي من المعززات للتغلب علــى البكتيريا الضارة التي 
تســبب التســوس. كل مــا عليــك هــو الحــرص علــى تنــاول أنــواع 

الزبادي الخالية من السكر والإضافات غير الصحية. 

الشاي
تحتــوي أنــواع الشــاي المختلفــة علــى مركبــات متعدد 
الفينــول التــي تتفاعل مع بكتيريا جير الأســنان على 
نحو يعزز صحة أسنانك. فوفقًا لدراسات عديدة، 

مركبــات متعــدد الفينــول الموجــودة في الشــاي 
البكتيريــا  تقتــل  الأحمــر  والشــاي  الأخضــر 

بالكامل أو تمنع آثارها الضارة على الأقل.

وبناء على بحث أجراه الخبراء في جامعة 
إلينوي بولاية شيكاغو الأمريكية، 

فإن مضمضة الفم بالشاي الأحمر 
لمدة دقيقة حوالي 10 مرات 

يوميًا يمكن أن تحد من تراكم 
الجير على الأسنان، مقارنة 

بالمضمضة بالماء العادي. 
كما أن الشاي أثبت 

فعاليته في تقليل 
حجم ولزوجة 
حبيبات الجير 
على الأسنان.

 الخضروات الورقية
هنــاك أنــواع محــددة مــن الخضــروات الورقيــة التــي يمكــن أن 
تســاعدك في الحفــاظ علــى صحــة أســنانك، على ســبيل المثال، 
تحتوي السبانخ والكرنب الأجعد على نسب عالية من الكالسيوم، 
الذي يعتبر العنصر الأساســي للاستمتاع بأسنان قوية كما ذكرنا 

آنفًا. 

الأطعمة الصلبة
بالرغــم مــن حلاوة مذاق التفاح، تحتوي هذه الفاكهة المميزة على 
نســب عاليــة مــن الأليــاف والماء، ويحفــز التفاح إفــراز اللعاب في 
الفم أيضًا، مما يتيح إزاحة البكتيريا وبقايا الطعام عن الأســنان 
بشــكل طبيعي، كما أن طبيعته الصلبة الغنية بالألياف تعمل على 

تحفيز اللثة.
هنــاك أيضًــا أنــواع أخرى مــن الأطعمــة الصلبة الغنيــة بالألياف 
التي تساعد في الحفاظ على صحة الأسنان، مثل 

الجزر والكرفس.
 

تناول ما يفيد أسنانك 
يجب أن تتذكر أن تناول الأنواع 

الصحيحة من الأطعمة يعد عاملاً 
رئيسيًا للحفاظ على صحة 

أسنانك. اختر أنواع الأطعمة 
والمشروبات التي تتناولها بعناية، 
واحرص على الالتزام بالأطعمة 
المفيدة لصحة الفم 

والأسنان.

أغذية مهمة أغذية مهمة 
لصحة أسنانكلصحة أسنانك

4

الشاي
شــاي المختلفــة علــى مركبــات متعدد 
فاعل مع بكتيريا جير الأســنان على 
أسنانك. فوفقًا لدراسات عديدة، 

ع

الفينــول الموجــودة في الشــاي
البكتيريــا  تقتــل  الأحمــر  ي 

آثارها الضارة على الأقل.

أجراه الخبراء في جامعة 
يكاغو الأمريكية، 

الأحمر  فم بالشاي
ي 10 مرات 

تحد من تراكم 
ي

نان، مقارنة 
يدي.  العا

بت 

ى في ي
الجزر والكرفس.

تناول ما يف
يجب أن تتذكر أن
الصحيحة من الأ
رئيسيًا للحفاظ
أسنانك. اختر
والمشروبات الت
واحرص على الا
الم
و
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طب بديلطب بديل

الكلى 

والمسالك البولية

ينتــج الصديــد عــن التهــاب مجــرى البــول، ويصاحبــه 
العديــد مــن العلامات المنذرة مثل الشــعور بألم أســفل 
البطن في منطقة المثانة، وهو ما يؤثر على الكلى بمرور 
الوقــت، لذا، يوصي الأطباء مرضاهــم باتباع مجموعة 
مــن العــادات الصحية إلى جانب الدواء، والتي تســاهم 

في السيطرة على الصديد وطرده خارج الجسم.

أهــم الطــرق الطبيعيــة لعــلاج الصديــد، وفقًا لمـّـا ذكره 
 «Food.NDTV» موقع

1 - شرب الماء
يجب عليك تناول 8 أكواب من 
الماء على الأقل على مدار 
اليوم، لأن الماء يسهم في 

طرد السموم من الجسم، 
ما يساعد على التخلص 

من العدوى الموجودة 
بمجرى البول، وبالتالي 
التخلص من الصديد، 

ويمكنك تناول السوائل 
مثل العصائر المنزلية، 

لكن تجنب قدر 
الإمكان المشروبات 
الغازية والكافيين 

والكحوليات.

2 - الماء الدافئ
يوصــي الأطبــاء بالاســتحمام بالمــاء الدافــئ أو الفاتــر، 
لأنــه مســكن طبيعــي لآلام المثانــة والبطــن، لــذا، عنــد 
الشــعور بألــم في هــذه المنطقة بســبب تراكــم الصديد، 
عليــك الاســتحمام بالماء الدافــئ أو تطبيق كمادات الماء 
الســاخن، فقــد تفيد في اســترخاء عضــلات البطن، ما 

يقلل شعورك بالألم.

3 - التبول
يســاعد التبــول علــى التخلــص مــن البكتيريــا الموجودة 
في مجــرى البــول، وإذا أمســكت نفســك عــن الدخــول 
إلــى الحمــام، فذلك يســهم في بقاء البكتيريــا وتطورها 

وتكاثرها، فضلاً عن الشعور بعدم الراحة.

4 - تناول الخيار
يحتوي الخيار على الماء في مكوناته، ويعتبر من الأطعمة 
تســهم في ترطيب الجسم، وفي نفس الوقت يمد الخيار 
الجســم بالمزيد من الســوائل التي يحتاج إليها، ما يعزز 

قدرة الجسم على طرد السوائل.

5 - التوت
يعــد عصيــر التوت أحد المشــروبات الغنيــة بالماء، حيث 
يحتــوي علــى 90 % مــن الماء، فضلاً عــن احتوائه على 
مضــادات الأكســدة التــي تســاعد علــى تقويــة الجهــاز 
المناعي للجسم، ما يقلل فرص زيادة العدوى بالالتهابات 

في مجرى البول.

طرق طبيعية لعلاج صديد البول

 3 فوائد مهمة لتدليك  
الأذنين يومياً 

يمكن تدليك الأذنين أن يعود بالعديد من الفوائد على الجسم. وفي 
هذا الصدد أشــارت دراســة حديثة إلى أن هذا يســاعد على الحد 
مــن الشــعور بالتوتــر. وتم التوصــل إلــى هــذه النتيجة بعــد أبحاث 
أجريت على نســاء يجرين الاســتعدادات اللازمة للخضوع لعمليات 

طفل أنبوب.
وفي هذه الحالة ينصح الخبراء بتدليك النقطة التي تقع عند التقاء 
الشعر بالأذن بواسطة حركات دائرية. كذلك يمكن من خلال هذه 
العمليــة التخلص من الصــداع ومن الممكن أن يضاف إليها في هذه 

الحالة شرب كوب من الشاي الاخضر أو من خلاصة النعناع.
كذلــك قــد يســاعد تدليــك الأذن في مواضــع مختلفة على خســارة 
الوزن شرط أن يتزامن هذا مع اتباع نظام غذائي صحي خال من 
الدهون الضارة ومن كمية كبيرة من الســكر ومع ممارسة التمارين 

الرياضية بانتظام.
ويمكــن اللجــوء إلى هذه الطريقة مــن أجل التخلص من الأرق ومن 
اضطرابــات النــوم. ولهذا ينصح بتطبيقها قبل النوم لأنها تســاعد 

على الاسترخاء وعلى التخلص من التوتر.

يجب عليك تناول 
8 أكواب من الماء 
على الأقل على 
مدار اليوم، لأن 

الماء يسهم في طرد 
السموم من الجسم، 

ما يساعد على 
التخلص من العدوى 

الموجودة بمجرى 
البول، 

❝
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دراسة

لليقظة الذهنية 
فوائد ولكن يبدو 

أنها محدودة 
فيما يمكن أن 

تحققه عندما 
يكون شخص ما 

منخرطاً بفاعلية 
في مهمة تتسم 
بالتوتر، مثل 

الخضوع لاختبار 
أو إلقاء خطاب، 
أو إجراء مقابلة 
للحصول على 

وظيفة. 

❝

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

أوضــح بحــث حديث أجرته جامعــة «بافالو» الأمريكية 
أنــه إذا كان مــن الممكــن أن تعلمنــا اليقظــة الذهنيــة 
شــيئاً عــن كيفية التعامــل مع الشــد العصبي، فربما 
تقــدم هــذه اليقظــة درســاً غيــر متوقــع عــن عــدم 

الفعالية في إدارة الشد عند حدوثه.
وعندمــا يكــون الهــدف هو «عــدم الشــعور بالقلق أو 

الضيــق بشــأن الأمــور البســيطة»، يبــدو أن 
اليقظــة تقدم القليل مــن أجل تحقيق هذه 

الغاية.
وتناقــض النتائــج التــي نشــرتها دوريــة 
«برســوناليتي أند سوشــال ســيكولوجي 
بوليــتن»، الأبحــاث الســابقة وما تؤكده 
الثقافة الســائدة من أن اليقظة تخفف 
الشــد العصبي، وأن لها فوائد أخرى 

للتكيف معه.
وفي حين أن الأبحاث 

السابقة في هذا المجال 
تشير إلى أي مدى قد 

تساعد اليقظة شخصاً 

ما في إدارة عوامل الشد العصبي بفاعلية، يشير هذا 
البحث إلى استجابة مختلفة.

وفي خضــم الشــد العصبي، أبدى المشــاركون الذين 
كانــوا على يقظة اســتجابات تتعلق بالقلب والأوعية 
الدموية متسقة مع قدر أكبر من الرعاية والانشغال، 
أي أنهــم كانــوا حقــاً «قلقــين بشــأن الأشــياء 

البسيطة».

ولليقظــة الذهنيــة فوائــد ولكــن يبــدو 
أنهــا محــدودة فيمــا يمكــن أن تحققــه 
عندمــا يكــون شــخص مــا منخرطــاً 
بفاعليــة في مهمة تتســم بالتوتر، مثل 
الخضوع لاختبــار أو إلقاء خطاب، أو 
إجراء مقابلة للحصول على وظيفة. 
ولكــن قــد تفيد اليقظــة فقط في 
تجربتــه  الشــخص  يــدرك  أن 

العصبية بعد انتهائها.

ث أجرته جامعــة «بافالو» الأمريكية 
مكــن أن تعلمنــا اليقظــة الذهنيــة 
عامــل مع الشــد العصبي، فربما 
ة درســاً غيــر متوقــع عــن عــدم

ي ع

شد عند حدوثه.
دف هو «عــدم الشــعور بالقلق أو 

ــور البســيطة»، يبــدو أن 
ل مــن أجل تحقيق هذه 

لتــي نشــرتها دوريــة 
سوشــال ســيكولوجي 
لســابقة وما تؤكده 
ن أن اليقظة تخفف 
ن لها فوائد أخرى 

ث 
جال 
قد 

صاً 

ما في إدارة عوامل الشد العصبي
البحث إلى استجابة مختلفة.

وفي خضــم الشــد العصبي، أبد
كانــوا على يقظة اســتجابات تت
الدموية متسقة مع قدر أكبر من
أي أنهــم كانــوا حقــاً «قلق

ع

البسيطة».

ولليقظــة الذهنيــة
أنهــا محــدودة فيم
عندمــا يكــون ش
بفاعليــة في مهمة
الخضوع لاختبــار
إجراء مقابلة لل
ولكــن قــد تف
يــدرك أن 
العصبية 

اليقظة الذهنية قد لا تكون مفيدة

 بروتين يحمي «ينبوع 
الشباب» في الدم

حقــق العلمــاء اكتشــافا مذهــلا لبروتــين رئيســي يدعــم إنتــاج خلايــا الدم 
السليمة طوال الحياة من خلال تنظيم استجابة الجسم الالتهابية.

وهذه الدراســة هي الأولى التي تكشــف عن بروتين له دور حاســم في حماية 
خلايــا الــدم الجذعيــة، والتــي تنتــج باســتمرار كل خلايــا الدم 

والمناعة التي يحتاجها الجسم، من الشيخوخة المبكرة.
YT- ويظهــر الاكتشــاف أن البروتين، المعروف باســم

HDF2، يحمــي هذه الخلايــا الجذعية من التلف 
لهــا  ويســمح  العــدوى  الجســم  يقــاوم  عندمــا 

بمواصلة العمل بشكل صحيح طوال الحياة.
YT- ووجــدت دراســات ســابقة أن بروتين

تطويــر  في  مهمــا  دورا  يلعــب   HDF2
خلايــا الــدم الســليمة، وهــي عمليــة 

تعُرف باسم تكون الدم.
وخلال عملية الشيخوخة، تفقد 

الخلايا الجذعية المكونة للدم 
قوتها وقدرتهــا على تصنيع 
خلايــا دم جديــد، ما يجعل 
كبــار الســن أكثــر عرضــة 

للعدوى.
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فن الحياة

من مزايا الساعات 
الذكية أنها تبعث 

برسائل للمستخدم 
على مدار الساعة 
بشأن الأمور التي 

تعنيه، مثل المكالمات 
والرسائل التي ترد 
على هاتفه المحمول

بالنسبة لأولئك 
الذين يعانون 

من مشاكل النوم، 
سيجدون مجموعات 
من القصص المهدئة 

التي تقلل التوتر 
وتقاوم الدافع إلى 

الإفراط في التفكير 
وتساعد بشكل عام 

المستخدمين على 
الاسترخاء.

❝

❝

مــن مزايــا الســاعات الذكيــة أنها تبعث برســائل للمســتخدم على 
مــدار الســاعة بشــأن الأمور التي تعنيــه، مثل المكالمات والرســائل 
التــي تــرد علــى هاتفــه المحمــول والتحذيــرات الصحيــة ونتائــج 

قياسات الوظائف الحيوية للجسم وغيرها من الأمور.
وقد ابتكر فريق من الباحثين في جامعة واشنطن الأمريكية تطبيقاً 
إلكترونياً يعمل على الساعات الذكية ويحمل اسم «ساوند ووتش». 
ويســتطيع هذا التطبيق تســجيل الأصوات المحيطة بالمستخدم ثم 

يبعث برسالة على الشاشة لتعريفه بالأصوات المحيطة به.
وأفاد موقع «تيك إكســبلور» المتخصص في التكنولوجيا انه عندما 
تلتقــط الســاعة الذكيــة صوتــاً في المــكان المحيط بالمســتخدم مثل 
تغريــد العصافيــر أو طنين آلة أو نفير ســيارة، فــإن التطبيق يقوم 

بتحديد هذا الصوت والتعرف عليه، ثم يرســل للمســتخدم إشــارة 
تنبيه عن طريق الاهتزاز لإخطاره بالصوت الذي تم تسجيله.

ويقــول الباحــث دروف جايــن الباحــث في مجــال الهندســة وعلوم 
الحاســب بالجامعــة إن «هــذه التقنيــة تتيــح وســيلة للتعــرف على 
الأصــوات التــي تتطلب رد فعل من المســتخدم مثل صوت الصفير 
الــذي يصــدره فرن المايكرويف للتعريف بالانتهاء من طهي الطعام 
على ســبيل المثال، فضلاً عن تعزيز تجربة المســتخدم في التواصل 

مع البيئة المحيطة به».
وذكر فريق الدراســة أن التطبيق ما زال في طور التجربة، وســوف 
يطــرح قريبــاً للاســتخدام مــن خــلال منصــة أندرويــد لتحميــل 

التطبيقات.

تطبيق لتنبيه ضعاف 
السمع بالمكالمات 

والرسائل

المجلة الطبية|
يتخــذ تطبيق اللياقة الذهنيــة Calmind نهجًا طبيعيًا لتهدئة 

القلــق، وتحســين التركيــز الذهنــي، والقضاء 
على مشــاكل النوم، وخلق حياة أكثر ســعادة 

وصحة.
ويجمــع تطبيــق العــلاج الرقمــي هــذا بــين 

عناصر علم الأعصاب وعلم الصوت النفسي 
وعــلاج الســلوك المعرفي الســلوكي الإيجابي 
والتكنولوجيــا، في شــكل جديــد من تحســين 
الــذات، للمســاعدة في رفــع أي طاقة ســلبية 

أو تهدئة أي أعصاب متوترة.
المســارات  خــلال  مــن   Calmind يعمــل 
الخاصــة ونبضــات الأذنين للمســاعدة في 
إطلاق قوة العقل السرية. وتساهم دروس 

التطبيق في تحســين الانتباه وزيادة التركيز 
والذاكــرة وحجــب عوامــل التشــتيت أثنــاء 

الكتابة والدراسة والتعلم.

كما يجمع Calmind بين مشغلات ASMR والنغمات الهادئة 
في B-ASMR، وهــي عملية تقلل من مســتويات التوتر، وتزيد 
من إنتاج الهرمون الإيجابي، وتزيل بســهولة المشــاعر الســلبية 

أو القلق.
وبالنســبة لأولئــك الذيــن يعانون من مشــاكل النوم، ســيجدون 
مجموعــات مــن القصــص المهدئــة التــي تقلــل التوتــر وتقاوم 
الدافــع إلــى الإفــراط في التفكيــر وتســاعد بشــكل عــام 

المستخدمين على الاسترخاء.
يتيح هذا النهج الشامل لرعاية الدماغ للمستخدمين 
تكثيف المشاعر الإيجابية، وضبط الحدة العقلية، 
وتعزيز المرونة النفســية، ويساعدك بشكل عام 
على أن تصبح أكثر هدوءًا وتركيزًا وسعادة.

المكتــب  لســطح   Calmin تطبيــق  يتوفــر 
ونظــام iOS، بســعر 39.99 دولارًا فقــط 
مــدى الحيــاة، وفــق مــا أورد موقــع ”ذا 

نيكست ويب“ الإلكتروني.
 

لمجلة الطبية|
تخــذ تطبيق اللياقة الذهنيــة Calmind نهجًا طبيعيًا لتهدئة 

لقلــق، وتحســين التركيــز الذهنــي، والقضاء 
على مشــاكل النوم، وخلق حياة أكثر ســعادة 

صحة.
يجمــع تطبيــق العــلاج الرقمــي هــذا بــين 

عناصر علم الأعصاب وعلم الصوت النفسي 
عــلاج الســلوك المعرفي الســلوكي الإيجابي 
التكنولوجيــا، في شــكل جديــد من تحســين 
لــذات، للمســاعدة في رفــع أي طاقة ســلبية 

و تهدئة أي أعصاب متوترة.
المســارات  خــلال  مــن  Calmind عمــل 
لخاصــة ونبضــات الأذنين للمســاعدة في 
طلاق قوة العقل السرية. وتساهم دروس 

لتطبيق في تحســين الانتباه وزيادة التركيز 
الذاكــرة وحجــب عوامــل التشــتيت أثنــاء 

لكتابة والدراسة والتعلم.

كما يجمع Calmind بين مشغلات ASMR والنغمات
في B-ASMR، وهــي عملية تقلل من مســتويات التوت
من إنتاج الهرمون الإيجابي، وتزيل بســهولة المشــاعر

القلق. أو
وبالنســبة لأولئــك الذيــن يعانون من مشــاكل النوم، س
مجموعــات مــن القصــص المهدئــة التــي تقلــل التوتـ
الدافــع إلــى الإفــراط في التفكيــر وتســاعد بشـ

المستخدمين على الاسترخاء.
يتيح هذا النهج الشامل لرعاية الدماغ للمس
تكثيف المشاعر الإيجابية، وضبط الحدة
وتعزيز المرونة النفســية، ويساعدك بش
على أن تصبح أكثر هدوءًا وتركيزًا
لســطح Calmin تطبيــق  يتوفــر 
 دولا
ح

ونظــام iOS، بســعر 39.99
مــدى الحيــاة، وفــق مــا أورد م

نيكست ويب“ الإلكتروني.

تطبيق جديد للتخلص من التوتر
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المفاجآت السعيدة 
وغير المتوقعة، 
كتقديم هدية 

أو باقة من الورد 
أو تلقي دعوة 
لتناول الطعام 

خارج المنزل، تعمل 
بشكل كبير على 

تغيير الحالة 
المزاجية 
لمتلقيها

❝

تؤثــر المفاجــآت علــى الصحــة النفســية والحالــة المزاجيــة، ســواء 
الســعيدة أو الحزينة. وحول ذلك قال الدكتور محمد الشــامي، استشــاري الطب النفسي، 
إن المفاجآت السعيدة وغير المتوقعة، كتقديم هدية أو باقة من الورد أو تلقي دعوة لتناول 

الطعام خارج المنزل، تعمل بشكل كبير على تغيير الحالة المزاجية لمتلقيها وتساهم في:
- تغيير الحالة النفسية للأشخاص وتبديل مزاجهم.

- سد الفراغ الذي يشعر به الشخص أحيانًا بسبب فقدان الأشياء العزيزة عليه.
- الشعور بالتفاؤل وعطاء الآخرين.

- يصبــح أكثــر انفتاحــا مع الآخرين وتتكون لديه رغبة في نشــر الســعادة بين أصدقائه 
ومن يحبهم.

- تؤثر الهدايا والمفاجآت في عمق الأشخاص وتجعلهم أكثر مرونة وإقبال على الحياة.
Associa on for Psy-» وكشــفت دراســة نشــرتها مجلــة جمعيــة علــم النفــس
chological Science»، أن اختيــار وتقــديم هدايــا للآخرين يولد شــعورًا بالرضا 
والسعادة، وقالت أديل يانغ، المؤلف الرئيس بالدراسة: «تشير نتائجنا إلى أن الشعور 
بالســعادة الذي يأتي من المشــاعر الظاهرة على الآخرين يكون أكثر قوة مما نعتقد»، 

كما نســتمتع عند مشــاهدة اســتجابة الآخرين لأي شــيء، مثل الصدمة أو المفاجأة أو 
الإثارة وغيرها».

5
أو تلقي دعوة

لتناول الطعام 
خارج المنزل، تعمل 
بشكل كبير على 

تغيير الحالة 
المزاجية
لمتلقيها

لصحــة النفســية والحالــة المزاجيــة، ســواء 
محمد الشــامي، استشــاري الطب النفسي، 
دعوة لتناول  دية أو باقة من الورد أو تلقي

ير الحالة المزاجية لمتلقيها وتساهم في:
جهم.

سبب فقدان الأشياء العزيزة عليه.
م

ه رغبة في نشــر الســعادة بين أصدقائه 

أكثر مرونة وإقبال على الحياة. تجعلهم
Associa on for Psy-» النفــس 
هدايــا للآخرين يولد شــعورًا بالرضا 
دراسة: «تشير نتائجنا إلى أن الشعور 
ى الآخرين يكون أكثر قوة مما نعتقد»، 

لأي شــيء، مثل الصدمة أو المفاجأة أو 

 فوائد صحية للمفاجآت والهدايا

1 - قد تتســبب العيــون الكبيرة رغم مظهرها 
الجمالــي الــذي تعطيــه لصاحبهــا في قصر 
النظــر، بســبب عــدم وقــوع الشــعاع المنبعث 
من الأجسام في مكانه الدقيق على الشبكيّة 

لتكوين صورة واضحة للجسم.

2 - يبدو الإنســان أطول بقليل في الصباح مما 
يجد عليه نفسه في المساء، وذلك بسبب ما يقع 

على مفاصله من ضغط طوال اليوم.

3 - شــعر الإنســان يســاعد في تنقيــة الجــو مــن 
وفقــاً  امتصاصــه!  طريــق  عــن  الضــار  الأوزون 
للعلــوم  ميســوري  جامعــة  في  البيئــة  لمهندســي 

والتكنولوجيا.

4 - خســارة إصبــع البنصــر تعني خســارة الإنســان 

لخمســين بالمئة من قوة يده الكليّة، تبعاً لما قاله 
معالج اليد لوري روجرز في المستشفى الوطني 

لإعادة التأهيل في واشنطن.

5 - تحتــوي معــدة الإنســان علــى 35 مليــون 
غدة هضمية! يبلغ طول الأمعاء الدقيقة أربعة 
أضعاف طول الإنسان إذا ما تمّ فك تعرجاتها.

6 - ينمو الأطفال بشــكل أســرع في الصيف، 
ل أقل مســتويات للنمو يحققونها  فيما تسُــجَّ

في فصل الخريف.

7 - اليــوم الأول والثانــي مــن أهــم الأيــام 
للرضاعــة؛ لاحتــواء لــبن الأم فيهمــا على 

الأجسامِ المضادةِ للأمراضِ والبكتيريا.

معلومات لا تعرفـــــها عن جسمك

ــن 
قــاً 
لــوم 

ســان 

لخمســين
معالج ا
لإعادة

- تح 5
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قوة يده الكليّة، تبعاً لما قاله 
جرز في المستشفى الوطني

 واشنطن.

 الإنســان علــى 35 مليــون
طول الأمعاء الدقيقة أربعة 
ن إذا ما تمّ فك تعرجاتها.

بشــكل أســرع في الصيف، 
مســتويات للنمو يحققونها 

ع

مام
هت

ناية وا
ع
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المستشفى اليمني 
الفرنسي

01/400006-01/400003
رقم الطوارئ
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أرقام الطوارئ

مستشفى آزال

المستشفى الاوروبي 
الحديث

مستشفى الخمسينمستشفى النخبة

مستشفى الدكتور هاشم 
العراقي النموذجي

01/200000

01/577777

77354644401/63689001/680551

01/531885

01/411700-734507507

01/614045-771816651

01/631004-777755248

رقم الطوارئ

رقم الطوارئ

رقم الطوارئ

رقم الطوارئ

رقم الطوارئ

رقم الطوارئرقم الطوارئ

رقم الطوارئ

رقم الطوارئ

مستشفى يوني ماكس الدولي

770111666
رقم الطوارئ

ئ

01/342394
رقم الطوارئ

مستشفى المجد التخصصي

مستشفى المدينة النموذجي

777753953
رقم الطوارئ

مستشفى الرباط الحديث

مستشفى لبنان

774448040

رقم الطوارئ

مستشفى الدكتورة مها 
البيضاني للأمومة والطفولة

ئ

النخبة مستشفى المستشفى الاستشاري اليمني

مستشفى نبض الحياة

مستشفى الخمسين

الطوارئ رقم

٧٧٢٨٣٣٨٠٨للتواصل بادارة التسویق :  -٧٣٣٤٤٥٥١١  -٠١٥٩٥٣٤٤

مستشفى السعودي 
الالماني

01312222
رقم الطوارئ
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