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■   هل يناسب التمر مرضى السكري؟

■   «الكاجو» ملك المكسرات

■ 5 نصائح لمرضى القلب

■   الصيام فرصة لعلاج قرح الفم 

■  6 طرق لغرس الرعاية 
الذاتية في الأطفال

■   أول زرع أنسجة رئة في العالم
■   مادة تساعد على الشفاء من 

إصابات الدماغ 

■   الأجهزة الإلكترونية تؤثر على 
منظم ضربات القلب

■  ماذا يحدث لك عند شرب 
لترين من الماء؟

■  تأخير الدورة الشهرية في 
رمضان .. أخطار تتجهلها النساء

■  الملاريا في اليمن .. 
تهديد ضاعفته الجائحة

■  في زمن كورونا .. 
اليمنيون بين الاشتباه والتأكيد

■  نصائح هامة لمرضى 
الضغط والصداع والإمساك

■  مدير مكافحة الملاريا يوضح لـ 
المجلة الطبية:

القاعدة الذهبية لـ يمن 
خالي من الملاريا

■   ننصح مرضى السكري والقلب 
والقولون بتجنب هذه المأكولات

■  نصائح هامة للمرأة الحامل 
في شهر رمضان
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تمر السنوات  والعقود  وربما  القرون  دون  أن  تحُل  مشكلة  المياه الجوفية  الغنية  بالفلورايد، 
والتي  تسبب  ظهور نقاط  بيضاء أو لون  بنُّي  شديد القتامة على الأسنان..  نتيجة  التعرض  
المفرط لمادة الفلورايد أثناء الطفولة  في  بعض  المناطق  اليمنية  ذات المناخ  الدافئ.  حيث 

يكون استهلاك  المياه  أكبر.
وسبق أن  فسرت دراسة  علمية في طب الأسنان؛ أسباب  حالات  تسمم الأسنان بالفلور 
عند عدد كبير من أهالي بعض المحافظات اليمنية مثل.. (لحج، تعز، صنعاء-الكبس-خولان، 
الحديدة وحجة). حيث تبينّ أن نسبة تركيز الفلور في مياه الشرب في تلك المناطق تجاوز 
(ppm 1.0)، وهي نسبة مرتفعة تسبب تشوّه وتبقّع الأسنان.. مما يستوجب تدخلا فوريا 
من قبل الدولة والمنظمات الدولية كون هذه مشكلة انسانية تستحق المعالجة لرفع المعاناة عن 
أطفال هذه المدن.. الذين  يعانون  من  تشوّه  الأسنان  وتبعاته  المتمثلة  بالمشاكل النفسية 

والاجتماعية.
وقد خلصت الدراسة  إلى ضرورة  التدخل  عبر أكثر  من طريقة  للحد من هذه الظاهرة.. ومن  
أهم التدخلات  توفير مصادر مياه  بديلة  تكون صالحة  للشرب  وذات  مستويات مأمونة من
الفلورايد .. لأن  إزالة  الفلورايد الزائد من مياه  الشرب أمر صعب  ومُكلفّ  خاصة  أن اليمن  

تصنف  من  الدول  الفقيرة.
كما ينصح  بتشجيع  الأمهات  في  تلك  المناطق  على  الإرضاع  من الثدي لأن حليب  الثدي 

عادة  ما يكون  قليل  الفلورايد.
أما  الأفراد  الذين  أصيبت  أسنانهم  بالتسمم  الفلوري  وتجاوزوا  عمر الثامنة  عشرة يمكن  
تجميل  أسنانهم  عند  طبيب  الأسنان  باستخدام  القشور  أو التركيبات  الخزفية والزركون.

”هذه  المعالجات  مكلفة  ماديا  لمواطنين  يعانون  من ظروف  مالية  بالغة  الصعوبة  نتيجة 
الفقر  والحرب“.

ويشار  إلى  أن الفلورايد هو  معدن  طبيعي  يساعد  على  منع  التسوّس  عن  طريق تعزيز 
التمعدن  وجعل مينا الأسنان  أكثر  مقاومة  للأحماض.. وصنفت  مراكز  السيطرة  على 
الأمراض  والوقاية  منها عملية  فلورة  المياه  كواحدة  من أفضل الطرق  لدورها في  الحد 

من  تسوّس  الأسنان.
وبينما تعمل  المستويات  المناسبة  من الفلورايد  على  تقوية  مينا  الأسنان 

وحمايتهــا،  إلا أن الإفــراط في  التعــرض لــه  يمكن أن يســبب  تســمم 
الأسنان  بالفلور..  ويحدث  تسمم  الأسنان  بالفلور عندما  يتعرض 
الأطفال الذين  تقل أعمارهم عن  تسعة  أعوام  لمستويات عالية  من 
الفلورايد خلال فترة  نمو أسنانهم.  والذي  من الممكن أن يزيد من 

خطر  تسوّس الأسنان.
عــادة  مــا  يحــدث  الإفــراط  في  تنــاول الفلورايــد من خلال 
استهلاك  المياه  الجوفية  الغنية  بالفلورايد بشكل  طبيعي.. 
خاصة  في  المناخات  الدافئة  حيث  يكون استهلاك  المياه أكبر، 

أو حيث  يتم  استخدام  المياه  عالية الفلورايد  في  إعداد الطعام  
أو  ري  المحاصيل  بتلك  المياه  في  هذه  المناطق.. وحينها  ينبغي  

البحث  عن  مصادر  بديلة  لمياه  الشرب.

* قــاد الدراســة التــي  نفــذت في  1998م  أ.د. عبدالوهــاب  
الخولاني من اليمن ”كاتب المقال“،  أ.د. إبراهيم غندور،  
أ.د. علــي إدريــس مــن الســودان.. التــي نُشــرت في المجلــة 
الطبية المحكمة لكلية الطب والعلوم الصحية- جامعة 

صنعاء  - رئيس قسم العلاج التحفظي
كلية طب الاسنان- جامعة صنعاء

أ.د. عبدالوهاب إسماعيل 
الخولاني *

جــرعــة
أولــى

 خلصت  
الدراسة  إلى 

ضرورة  التدخل  
عبر أكثر  من 
طريقة  للحد 

من هذه 
الظاهرة.. ومن  
أهم التدخلات  

توفير مصادر 
مياه  بديلة  

تكون صالحة  
للشرب  وذات  

مستويات 
مأمونة من

الفلورايد ..

❝

مياه الشرب وتسمم الأسنان

وية  مينا  الأسنان 
ـبب  تســممم

  يتعرض 
الية  من 
زيد من 

لال 
ي.. 
رربرر،،،،

طعامام  
 ينبغي  

تكون صالحة  
للشرب  وذات 

مستويات 
مأمونة من

الفلورايد ..
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فلك الطبيةفلك الطبية

صاب
المخ وا�ع

قري
د الف

والعمو

❝

❝

نصح السامعي 
مرضى الكلى 

والضغط والربو 
بزيارة الطبيب 

للتأكد من 
قدرتهم على 
الصيام، نظراً 

لحاجتهم لتناول 
الدواء بشكل 

منتظم.

شددت الزبيري 
على ضرورة أن 
يتجنب مرضى 

الربو تناول 
الأطعمة المالحة 
مع إمكانية تناول 

الطعام الذي 
يحتوي على ملح 

قليل كونه يحسن 
من وظائف الرئة.

نصح أخصائي التغذية الدكتور بندر الســامعي، من يعانون 
من الصداع في رمضان بضرورة تناول الأكل المتوازن، وعدم 
تجاهل وجبة السحور، وتناول كميات كافية من السوائل مع 
تجنب التعرّض لأشــعة الشــمس قدر الإمكان، إضافة للنوم 

ساعات كافية.
وفي تصريــح -خــاص للمجلــة الطبيــة- نصــح الســامعي 
مرضــى الكلــى والضغــط والربو بزيارة الطبيــب للتأكد من 
قدرتهــم علــى الصيام, نظراً لحاجتهم لتناول الدواء بشــكل 

منتظم. وأوصى بتخفيف الأطعمة الدسمة والمقليات.
ولتجنب الإمســاك في شهر رمضان شدد على أهمية تناول 

الســوائل والأطعمة الصحّية بشكلٍ كافٍ، والإكثار من تناول 
الخضــراوات والفواكــه الغنيــة بالأليــاف.. والتــي تســاعد 

بدورها في الوقاية من الإمساك.
فيمــا يتعلــق بأوضــاع مريــض الســكري يوصــي الدكتــور 
الســامعي بزيــارة الطبيــب, وذلــك للتأكّــد مــن قدرتــه على 
الصيــام، وليرشــده إلــى الطريقــة الصحيحــة للتعامــل مــع 
الأدويــة الموصوفــة للعلاج. كما يجب اعتماد قياس الســكر 
الذاتــي منزليــاً، إذا تعــرّض مريــض الســكري للدوخــة أو 
التعــرّق وجــب قياس الســكر لديــه.. ومن ثمّ تقديم الســكر 

والماء له أو العصير المحتوي على السكر.

نصائح هامة لمرضى 
الضغط والصداع والإمساك

نصحت أخصائية التغذية الدكتورة منال الزبيري مرضى القلب 
بتقســيم الوجبات في الفترة بين الإفطار والســحور.. مع الإكثار 
مــن تنــاول الخضراوات والفواكه، والامتنــاع عن تناول الأطعمة 
عاليــة الدهــون أو الأمــلاح أو الســكريات، مؤكــدة على ضرورة 
الاســتمرار في ممارســة الرياضة.. خصوصاً رياضة المشي بعد 

ساعتين من موعد الإفطار.
وفي تصريــح - خــاص للمجلــة الطبيــة - شــددت الزبيري على 
ضــرورة أن يتجنــب مرضــى الربــو تنــاول الأطعمــة المالحــة مع 
إمكانية تناول الطعام الذي يحتوي على ملح قليل كونه يحســن 

من وظائف الرئة.
وفي الســياق ذاته أوصت مرضى الســكري بتجنب شرب الشاي 

والقهــوة لأنهــا تعــد من مدرات البــول التي قــد تصيب المريض 
بالجفاف خلال فترة الصيام، وتناول الأطعمة التي يتم هضمها 

بشكل أبطأ كالفواكه والخضار والخبز الأسمر.
كمــا نصحــت مرضــى القولــون العصبي بتنــاول الطعــام بهدوء 
والحــرص علــى مضــغ الطعــام جيــداً خــلال وجبتــي الإفطــار 
والســحور، وتجنب المشروبات الغازية، إضافة لتجنب النوم بعد 

السحور مباشرة.
ولصــوم آمن لمرضى حصوات الكلــى نصحت الدكتورة الزبيري 
بتجنــب ”البنجــر، الســبانخ، الفراولــة ،المكســرات والشــاي “ 

لاحتوائها على أوكسالات تزيد الحصوات.

أخصائية يمنية: 
ننصح مرضى 

السكري والقلب 
والقولون بتجنب 
هذه المأكولات
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فلك الطبية

❝

❝

أن الرئتين 
خلال  أول 

العامين من عمر 
الطفل تعتبران 
مضخة الطاقة 

واستمرارية 
الحياة، لذا 

فالحفاظ على 
سلامتهما من 
نزلات البرد 

والرضاعة بشكل 
صحيح مهم 

لصحة الطفل 
وحياته .

تنصح أخصائية 
النساء والولادة، 

المرأة الحامل 
في رمضان ألا 

تهمل الاستشارة 
الطبية الدورية 
والمتابعة لقياس 

ضغط الدم والوزن 
والاطمئنان على 

وضع الجنين، 

فلك الطبية

الكلى 

والمسالك البولية

 نصائح هامة للمرأة الحامل 
في شهر رمضان

تؤكد أخصائية النساء والولادة الدكتورة فايزة علي مقبل أن الصيام لا يؤثر على الحامل التي تتمتع بصحة 
جيــدة وتلتــزم بالتــوازن الغذائــي, ولا تعاني من مضاعفات الحمل مثل داء الســكري وارتفاع ضغط الدم أو 

اللاتي يعانين من أمراض مزمنة تستوجب تناول أدوية معنية.
وتشــير في تصريــح -خــاص لـــ المجلة الطبية- إلى ضــرورة أن تحرص الحامل أثنــاء الصيام على 
شرب كميات كبيرة من السوائل (4-3لتر) يومياً لتجنب الجفاف, مع مراعاة عدم الإكثار 
من شرب الماء أثناء السحور حتى لا تصاب بالغثيان وآلام البطن خلال ساعات النهار.

وأوصــت بأهميــة تنــاول الوجبات الخفيفــة متعــددة الفيتامينات والمعادن والشــوربة 
والعصائر التي تساعد على التخفيف من الانتفاخ وعسر الهضم, وتجنب الوجبات 

الدسمة والمشروبات المنبهة.
كذلــك التخفيــف من الإجهاد وتحاشــي الوقوف في المطبخ لفتــرات طويلة والتنبه 
إلى وضعية الجلوس بشــكل صحي مهم جداً للمرأة الحامل حتى لا يتأثر الحمل 
ويتســبب في مضاعفــات للجنــين قد تصــل إلى الوفاة أو الولادة المبكرة, بحســب 

الدكتورة مقبل.
وتفيد بأن المرأة تحتاج إلى رفع المناعة أثناء الحمل من خلال تناول الأطعمة 
التــي تحتــوي على الحديــد والكالســيوم والفيتامينات المفيدة لــلأم والطفل 
خاصــة بعــد الــولادة حتى لا يتعرض المولــود للصفار وغيرهــا من الأمراض 

المهددة لحياته.
وتنصــح أخصائيــة النســاء والــولادة, المــرأة الحامــل في رمضــان ألا تهمــل 
الاستشــارة الطبيــة الدورية والمتابعة لقياس ضغــط الدم والوزن والاطمئنان 
علــى وضــع الجنــين، مؤكــدة أن الدوخــة أثنــاء الصيــام والتقيــؤ المســتمر من 

المؤشرات التي تستدعي اللجوء الفوري للمستشفى.

تنتشــر الالتهابــات التنفســية والتشــنجات والاضطرابــات 
المعويــة بين الكثير من الأطفــال اليمنيين طوال العام نتيجة 

لعدة عوامل.
وهنــا يؤكد اخصائي طوارئ الأطفال الدكتور نصر الفقيه, 
أن الالتهابــات التنفســية  تعتبــر أكثــر الأمــراض الطفولــة 
الشــائعة حيث يصاب الأطفال بالســعال والكحة والالتهاب 
الرئــوي والاختنــاق بســبب ارتجاع المــريء نتيجة لجهل الأم 
بطريقة الرضاعة الطبيعية الصحيحة، محذرا من أن ذلك 
قــد يــؤدي إلــى الوفــاة المفاجئة نتيجــة تســرب الحليب إلى 

مجرى التنفس .
واوضــح -في تصريــح لـــ المجلة الطبية- بــأن الرئتين خلال  
أول العامــين مــن عمــر الطفــل تعتبــران مضخــة الطاقــة 
واســتمرارية الحيــاة، لــذا فالحفــاظ علــى ســلامتهما مــن 
نــزلات البرد والرضاعة بشــكل صحيــح مهم لصحة الطفل 

وحياته .
وأفــاد الدكتــور الفقيــه بأن إعطــاء الطفل وجبــات غذائية 
دســمة في عمر مبكر قد تتســبب في كثير من الاضطرابات 
المعوية مثل الإســهال الحاد والإمســاك المزعــج, منوها بأن 
حليــب الأم هــو المصــدر الطبيعــي والأول للمولــود  إضافــة 
إلى الأغدية الصحية المتنوعة التي تمده بالعناصر الغذائية 

التي يحتاجها جسمه في مراحل النمو المختلفة . 
وحــذر أخصائي طوارئ الأطفال من إعطاء الطفل الحليب 
التجاري وهو الحليب غير المخصص للرضاعة وغير مدعم 
بالفيتامينــات التــي يحتاجهــا الطفــل, ما يتســبب للأطفال 

بالكثيــر مــن الاضطرابــات، مؤكــدا ضرورة تعامل  الأســرة 
بحــذر مــع  الحمــى التي يصــاب بهــا المولــود أو الطفل من 
خــلال اســتخدام الكمــادات كخطــوة أولى للمســاعدة على 
خفــض الحــرارة ومراقبتهــا لتجنــب التشــنجات وارتفــاع 
الحرارة التي تســبب مضاعفات خطيــرة على حياة وصحة 

والطفل .
ومتابعــة  الطفــل  نمــو  ملاحظــة  ضــرورة  علــى  وشــدد 
حالتــه الصحيــة ومراقبتــه أثنــاء إصابتــه بالأمــراض مثــل 
الالتهابات التنفســية والاضطرابات المعوية والحمى لتجنب 

مضاعفاتها.

أمراض الطفولة الأكثر شيوعا في اليمن 
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لمقال

ا�طفال

وحديثي الولادة
د. طارق السامعي*

عندمــا يقــرر مريــض  الســرطان الصيــام لا بــد أنــه 
الفيتامينــات  ونقــص  الشــهية  فقــدان  مــن  ســيعاني 
للجلســات  الجانبيــة  للأعــراض  إضافــة  والمعــادن, 
الكيميائيــة. ومرضــى الســرطان بحاجــة إلــى نظــام 
غذائــي متــوازن يــزوّد الجســم بكامــل حاجاتــه مــن 
العناصــر الغذائيــة بمــا يناســب الحالــة المرضية من 
حيــث الوزن والطــول والعمر ومعدل النشــاط ودرجة 
خطورتــه مــع مراعــاة الأعــراض التــي يعانــي منهــا 

المريض.

و يجــب علــى أخصائي التغذية أثنــاء تخطيط النظام 
الغذائــي في رمضــان خفــض تنــاول الدهــون إلى  25 
% من إجمالي الســعرات المتناولة يومياً  لأن زيادتها 
في الجســم يعمــل علــى رفــع معــدل تصنيــع هرمــون 
الاســتروجين وبعض الهرمونات الجنسية التي تعرض 
مريض السرطان أثناء الصيام لمضاعفات عديدة مثل 
فقــدان الشــهية والتوتــر والغثيــان, خصوصا مرضى 

سرطان القولون والبروستات والثدي.
كمــا يحتــاج مرضــى الســرطان للبروتــين بشــكل عام 
بحيــث تكــون نســبته من 1.8-1.2 لــكل كيلو جرام من 
وزن الجســم باســتثناء مرضى السرطان الذين يعانوا 
مــن ســوء التغذيــة يجب أن تكــون نســبة البروتين من 

3-2 لكل كيلو جرام من وزن الجسم.
ويحتــاج مرضى الســرطان  للكربوهيدات بنســبة من 

%50-40 من إجمالي الطاقة.
وهنــاك بعــض التوصيــات الغذائيــة التــي يجــب على 

مرضى السرطان مراعاتها أثناء الصيام منها:

والمدخنــة  المملحــة  الأغذيــة  تنــاول  مــن  الإقــلال   -
والمشوية.

- الامتنــاع عــن تناول الأغذية الســاخنة جدا أو التي 
تحتوي على  ألوان أو نكهات صناعية (المحلبية).

- الامتنــاع عــن العصائــر التــي تحتــوي علــى نكهات 
صناعية ومركبات اللون.

- غسل الفواكه والخضروات جيدا قبل تناولها وذلك 
لإزالــة المواد العالقة بها خصوصا المبيدات الحشــرية 

والفطرية.
الســمنة  وتجنــب  المثالــي  الــوزن  علــى  -المحافظــة 

والنحافة وذلك بتناول وجبات غذائية متوازنة.
- الإكثــار من تنــاول الأغذية الغنية بالألياف الغذائية 

مثل الفواكه والخضروات.
-الإكثــار مــن تنــاول الأغذيــة الغنيــة بفيتامــين ( هـ ) 
والذي  يعمل مضادا للأكســدة ويمنع حدوث تغيرات 
في الحمــض النــووي (DNA) داخل الخليــة ويتواجد 
في الخضــروات الورقيــة الخضــراء (البصــل - الثــوم 

-الكراث) و الحبوب الكاملة.
-الإكثــار مــن تنــاول الأغذيــة الغنيــة بفيتامــين ( أ ) 
لأنه يســاعد على حــدوث الانقســام الطبيعي المنتظم 
في الخليــة وكذلــك يمنــع حدوث تغيــرات في الحمض 
الســرطان  مرضــى  ننصــح  لذلــك   (DNA) النــووي 
خصوصــا ســرطان الرئة والثدي بتنــاول الخضروات   
أثنــاء الإفطــار كالجــزر - والطماطــم -  والســبانخ 

إضافة  إلى البيض والحليب المدعم.
بالفينــولات  بمركبــات  الغنيــة  الأغذيــة  تنــاول   -
والانــدولات لأنهــا تعمــل علــى تثبيــط نشــاط المــواد 
المســرطنة وتقلــل مــن المضاعفــات التــي يعانــي منها 
المريــض ويتوفــر في بعــض الخضــروات كالقرنبيــط 

والملفوف.

- تناول الأغذية التي تحتوي على الســيلينيوم  بنسبة 
بســيطة لأن زيــادة هــذا العنصر  ســام ويعتبر مضادا 

للأكسدة ويوجد في الأسماك والدواجن والكلاوي .
- تنــاول الأغذيــة الغنيــة بفيتامــين (جـــ) خصوصــا 
مرضــى ســرطان المعــدة لأن نقص هــذا الفيتامين له 
علاقــة بســرطان المعــدة والأرجــح أن هــذا الفيتامين 
يمنــع تحــول النترات والنتريت إلى مواد مســرطنة ما 
 (DNA) يؤدي إلى حدوث تغيرات في الحمض النووي

داخل الخلية. 

لذلك ننصح مرضى الســرطان بتناول هذا الفيتامين 
مــن مصادرهــا الطبيعيــة (الحمضيــات - الفراولة - 
الجوافــة - الشــمام - الفلفــل الأخضر - البروكلي – 

القرنبيط).

- تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالفــولات لأنهــا تعمــل على 
تحفيــز الانقســام الطبيعــي للخليــة وكذلــك تقلل من 
المضاعفــات التــي يعاني منها مريض الســرطان أثناء 
الجلســات الكيمائيــة ويتوفر الفــولات في البروكلي - 

الفراولة - الموز - البرتقال

- تنــاول منتجــات فــول الصويا وذلــك لاحتوائها على 
حمــض الفيتيــك الــذي يرتبــط بالمــواد المســرطنة في 

الجهاز الهضمي ويطرحها خارج الجسم.
النســاء  خصوصــا  الشــفوت)    ) الزبــادي  تنــاول   -
المصابــات بســرطان الثــدي وذلــك لأن لــبن الزبــادي 
يحتــوي علــى بكتريــا (Lactobacillus) التــي تعمل 

على تثبيط نمو الأورام السرطانية.

*أخصائي التغذية السريرية

التغذية العلاجية لمرضى السرطان في رمضان 

❝
تناول الأغذية 
الغنية بمركبات 

بالفينولات 
والاندولات لأنها 

تعمل على تثبيط 
نشاط المواد 

المسرطنة وتقلل 
من المضاعفات 

التي يعاني منها 
المريض ويتوفر في 
بعض الخضروات 

كالقرنبيط 
والملفوف.

العدد (40)ابريل 102021 Almajalah Alttebiah



تقرير

11ابريل 2021 Almajalah Alttebiahالعدد (40)

تقرير

والولادة
ساء 

الن

هناك عدة أنواع 
من الأدوية التي 

تستخدمها 
النساء 

اليمنيات لهذا 
الغرض، منها 
الأدوية التي 
تحتوي على 
بروجسترون، 
ومنها تحتوي 

على مادتي 
بروجسترون، 
واستروجين 
(حبوب منع 
الحمل )،

❝
 أصيبت العشــرينية عُلا قاســم باضطراب في مواعيد الدورة الشــهرية, 
ونــال الارهــاق مــن جســدها بعــد أن اســتخدمت حبــوب تأخيــر الدورة 

الشهرية رغبة منها في صيام الشهر الفضيل كاملا.
تقول قاسم -لـ المجلة الطبية- أنها تلجأ إلى هذا النوع من الأدوية حتى 
تتمكــن مــن صيام شــهر رمضان كامــلا، لأنها لا تســتطيع قضاء الصيام 
في الاشــهر الأخرى لأســباب تتعلق بطبيعة عملها، مشيرة إلى أن الأدوية 
التي تســتخدمها لمنع دورة الطمث جعلتها أكثر عصبية ما أثر ســلباً على 

علاقتها الزوجية.
لم تقم قاسم باستشارة  أي طبيب أو اختصاصية نسائية وتوليد  لمعرفة 
آثارها الجانبية على جسدها بل استمعت الى نصيحة إحدى صديقاتها 
التي باحت لها عن تجربتها الشخصية مع حبوب تأخير الدورة الشهرية.
تضيــف «لــو كنت اعرف تأثيــر هذه الحبوب على صحتي مــا تناولتها .. 

لقد أصبت بالاكتئاب». 
 فيما حصلت  قاسم على الحبوب الهرمونية من الصيدلية دون استشارة 
الطبيــب؛ تمكنــت الثلاثينــة هالة  احمــد من الحصول عليهــا من إحدى 
قريباتهــا حتــى تتمكــن مــن صيام شــهر رمضــان كاملا وإقامة الشــعائر 
الدينة ، يســاعد في ذلك توفرها لجميع النســاء في صيدليات تبيعها من 

دون وصفة طبية  دون الشرح لهن عن أعراض جانبية محتملة .
وفي حديثها -لـ المجلة الطبية- تقول «لقد حصلت على الدواء من إحدى 
قريباتي، ولا أعرف ما إذا كانت هي قد استشارت طبيبة أم لا»، ومؤكدة 
أن هذه الأدوية تسببت لها باضطراب مواعيد الدورة الشهرية، وجعلتها 

عصبية «بشكل غير طبيعي» .
لقــد اســتخدمت حبــوب تأخيــر الــدورة الشــهرية خــلال العــام الماضــي 
ولا تنــوي تكــرار التجربــة، وتدعي النســاء إلى عدم اســتخدامها إلا بعد 

استشارة الطبيبة المختصة.
تســتخدم الكثيــر مــن النســاء حبــوب تأخيــر موعــد الدورة الشــهرية في 
رمضــان وبعــض المواســم كالحج والعمرة حتى يتمكنّ من إقامة الشــعائر 
الدينية في موعدها دون العودة إلى الطبيبة المختصة وهذا ما قد يسبب 

لهن بعض الأضرار الصحية.
 وهنــا تؤكــد أخصائيــة الصحــة الانجابية الدكتــورة أصيلــة الذاهبي أن 
هنــاك عــدة أنــواع من الأدويــة التي تســتخدمها النســاء اليمنيــات لهذا 
الغــرض، منهــا الأدويــة التــي تحتــوي علــى بروجســترون، ومنهــا تحتوي 
علــى مادتي بروجســترون، واســتروجين (حبوب منع الحمــل )، موضحة 
في حديثهــا -لـــ المجلة الطبية- أن هذه الأدويــة تحدث تغيرات هرمونية 

في جسم المرأة بحسب نوع الدواء.
وتضيــف الذاهبــي أنه قد تكون لهذا النوع مــن الأدوية «المركبة» مخاطر 
صحيــة علــى النســاء خاصة ممن يعانــين من جلطات أو أمــراض القلب 
أو الســرطان أو الضغــط وغيــره، مشــيرة إلــى أنهــا ترفع نســب حصول 
مضاعفات للنســاء اللاتي يعانين من هذه المشــاكل الصحية،أما الحبوب 

ذات تركيب البروجسترون الصافي ليس لها مضاعفات خطيرة.
وتضيــف : قــد تتعــرض إلــى جلطــات في القــدم أو نزيــف أثنــاء الدورة, 
واللاتــي يســتخدمن نوعــين من وســائل تنظيم النســل الحبــوب واللولب 
معا قد يســبب لهن العصبية والصداع الشــديد ممن يعانين من شــقيقة 
،صــداع نصفــي ،وأيضا اختلال في ضغط الــدم ممن يعانين من أمراض 

ضغط الدم.
والنساء اللاتي يتمتعن بصحة جيدة، أو النساء غير المصابات بأمراض، 
تنصــح الذاهبــي  بـ»عــدم اســتخدام هذه الحبــوب ، فيما يمكن للنســاء 
ممــن يعانــين من أمــراض تمنعهن من قضاء الصيام في الأشــهر الأخرى 
اســتخدام هــذه الطرق في حــال كان وضعهن الصحي جيدا خلال شــهر 

رمضان.
وفي ما يتعلق بالنساء اللاتي يحتجن إجراء أي عملية جراحية ، شددت 
على ضرورة أن يتوقفن عن تناول الحبوب  قبل موعد العملية بخمســة 
عشــر يومــاً، ويمكنهن اســتخدام الحبوب مرة أخرى بعد أســبوعين من 

عودتها للحياة الطبيعية.
وفي الســياق تدعــو اخصائيــة الصحــة الانجابيــة في إحــدى المنظمــات 
المحلية الدكتورة تهاني أحمد؛ النســاء ممن يســتخدمن حبوب منع نزول 
الدورة الشــهرية في رمضان بغرض صيام الشــهر كاملا استشارة طبيب 
مختــص لمعرفــة الطــرق والــدواء المناســب وكيفيــة الاســتخدام وماهــي 
الأعراض الجانبية ومتى لا يجب على المرأة التوقف عن استخدام هذه 

الأدوية.
وتقول في حديثها -لـ المجلة الطبية- « ترتفع معدلات استهلاك النساء 
اليمنيات لأدوية تأخير الطمث، في شهر رمضان حتى يتمكنّ من صيام 
الشــهر كامــلا .. نلاحــظ ذلك من خــلال المراكز الصحية التي نشــرف 
عليها « غير أنه لا توجد تقارير حديثة لدى المنظمة عن مستوى ونسبة 

استخدام النساء اليمنيات لهذه النوع من الأدوية.
وتضيف هناك جهود للتعريف بكيفية اســتخدامها الاستخدام الصحيح 
والأنــواع المناســبة وشــرح الآثار الجانبيــة الناتجة عن اســتخدام حبوب 

منع الحمل.

 تأخير الدورة الشهرية في رمضان .. 
أخطار تتجهلها النساء
 نجود مرشد المعمري



 قــد يكــون أمــرا مفاجئــا للكثيــر أن نشــير إلــى أن 
الإنســان بإمكانــه العيــش بصــورة طبيعيــة طالما وأن 
لديــه ربــع كليــة تــؤدي وظيفتهــا بشــكل كامــل ، ومن 
العجــب أن يرتبــط هــذا الإدراك بالنظــر الــى عديد 
الحــالات التــي وصلــت إلــى مرحلــة الفشــل المزمــن 
ويقودنا ذلك إلى تســاؤل أشــد عن ماهية الأســباب 
التــي تــؤدي إلــى تدهــور الوظيفــة الحيويــة لأربــاع 
الكليتــين الثمانية فــلا نجد حتى ربعاً صالحاً وقادراً 
على إنقاذ أجسامنا وتخليصها من السموم والسوائل 

المضرة في وقت الحاجة وعند الاضطرار. 

وهنــا تبــدأ عملية التنقيــب عن الأخطــاء التي تؤدي 
الى قصور في الأداء ويصل بنا الى مرحلة من الفشل 
التــام خصوصــا وأن إدراكهــا لا يمكــن الالتفات إليه 
بشــكل ســريع حيــث أن ذلك يتم ببــطء وعلى مرحلة 

زمنية طويلة.

ويشــير الفشــل الكلــوي الــى حالــة عجــز الكُلــى عن 
م بشكلٍ كافٍ. ترشيح فضلات الاستقلاب من الدَّ

توجــد الكثير من الأســبَاب المحُتملة لحدوث الفشــل 
الكلوي. حيث يؤدي بعضها إلى حدوث تراجع سريع 
ى  ة والتي تسُمَّ في وظائف الكُلى (إصابة الكلية الحادَّ
أيضًــا الفشــل الكُلــوي الحــاد). بينمــا يــؤدي البعض 
الآخــر إلى حدوث تراجــعٍ تدريجيٍّ في وظائف الكُلى 
ى أيضًا الفشــل  (مــرض الكُلــى المزمــن والــذي يسُــمَّ
الكُلــوي المزمــن). فبالإضافــة إلــى عجــز الكُلــى عن 
الكرياتينــين  (مثــل  الاســتقلاب  فضــلات  ترشــيح 
م فإنَّــه يحدث تراجعٌ في  ونيتروجــين اليوريــا) من الدَّ
قدرتهــا علــى ضبــط وتوزيــع الماء في الجســم (توازن 
السوائل) ومستويات المعادن (الصوديوم والبوتاسيوم 
والكالســيوم والفوســفات) ومستوسات الأحماض في 

م. الدَّ

ورغــم إمكانيَّة تراجع وظائف الكُلى عند الأشــخاص 
مــن جميــع الفئــات العُمريَّــة، إلاَّ أنَّ حــدوث إصابــةٍ 
ة وأمراض الكُلى المزمنة يكون أكثر شيوعًا  كُلويَّةٍ حادَّ
عنــد كبار الســنِّ مقارنةً بالأشــخاص الأصغر ســنًّا. 
يمكــن معالجــة الكثير من الاضطرابات التي تسُــبِّب 
انخفاضًا في وظائف الكُلى، لذلك فقد يشُفى الخلل 
ــر غَســل  الحاصــل في وظائــف الكُلــى. وقــد أدَّى توفُّ
الكُلى إلى تحويل الفشــل الكلوي من مرضٍ قاتلٍ إلى 
مــرضٍ قابــلٍ للمعالجــة. فضلا عــن عمليــات زراعة 
الكلــى التــي شــهدت تقدمــا وتطــورا ملحوظا خلال 
العقــد الأخيــر وأســهم في تخفيف معانــاة الكثير من 

المرضى.
وبرغــم أني كطبيب أقف بعيدا عن المشــهد الطبيبي 
الســريري وربما أن ما لدي من المعلومات لن يختلف 
كثيــرا عــن معلومات الأغلبية العظمــى إلا أن طلبات 
الاستشــارة التــي تصلنــي عــن عــدد مــن الحــالات 
وأقاربهــم  والزمــلاء  الأصدقــاء  لبعــض  المرضيــه 
تضعنــي في زاويــة الفاحــص والملامــس لأي تحولات 
في تزايــد أعــداد الحالات المرضيــة وهو ما قد يغيب 
عــن العاملــين في المجــال الطبــي بســبب الانشــغال 
الدائــم بمــا هــو أهم من وجهة نظرهم فــلا تتاح لهم 
فرصة القراءة الدقيقة لأي مؤشرات للتغير والتحول 

وبالذات للأمراض المزمنة.

وهنــا أود أن ألفت انتباه الزملاء في القطاع الصحي 
إلــى تفاقــم أعــداد الحــالات التي تشــخص كحالات 
فشل كلوي فضلا عن أعداد ملحوظة للوفيات خلال 
الأســابيع الأخيــرة تحديــدا وهو ما يســتدعي مزيداً 
مــن البحث العلمي لدراســة الظاهــرة والتعرف على 
مســبباتها والاهتمــام بعمليــات التشــخيص والعــلاج 
المبكــر مــن أجــل التخفيــف مــن عواقبهــا والحد من 

انتشارها.

قد لا ترقى نظرتي الشخصية إلى مستوى اعتبارها 
ظاهرة وقد تكون الصدفة البحتة هي التي أســهمت 
في تكرار حدوث حالات وجدت طريقها نحوي ولفتت 
انتباهــي ولكــن هذا لا يمنع من القراءة المتأنية لذلك 
وفقــا لتحليــل علمــي للبيانــات المتوفــرة عــن حالات 

الإصابة والوفاة لمرضى الفشل الكلوي.

ومن المفيد كذلك قراءة العوامل التي تؤدي إلى تزايد 
أعــداد الإصابــات والوفيــات وارتباطهــا بالأمــراض 
والمشــاكل الصحيــة الأخــرى، وربمــا يكــون لجائحــة 
الأدويــة  وأن  خصوصــا  ذلــك  في  مهــم  دور  كورونــا 
المســتخدمة لإدرار البــول للحــالات التــي تعانــي من 
وجــود ســوائل في الرئة لاســتخدام مــدرات للبول في 
الوقــت الــذي تتاثر الأعضاء خارج الجهاز التنفســي 
كمضاعفات لاعتلال الجهاز التنفســي نفســه بما في 
ذلــك الكلــى كمــا أن اســتخدام الأدويــة- وخصوصا 
المضــادات الحيويــة بطريقــة عشــوائية أو بجرعــات 
زائدة عن قدرة الكلى في تصريفها- سبب في اعتلال 
الكلــى والإضــرار بها مــع اهمية الاشــارة الى عوامل 
أخــرى وســلوكيات وأمــراض مصاحبــة او معالجتها 
اســتخدام  ذلــك  في  بمــا  صحيحــة  غيــر  بطريقــة 

الاعشاب والوصفات الشعبيه.

الفشل الكلوي 

حروف حيوية !!

قد لا ترقى نظرتي 
الشخصية إلى 

مستوى اعتبارها 
ظاهرة وقد تكون 
الصدفة البحتة 

هي التي أسهمت في 
تكرار حدوث حالات 

وجدت طريقها 
نحوي ولفتت 

انتباهي ولكن هذا 
لا يمنع من القراءة 
المتأنية لذلك وفقا 

لتحليل علمي 
للبيانات المتوفرة 

عن حالات الإصابة 
والوفاة لمرضى 
الفشل الكلوي.

❝

د /عبد الحميد 
الصهيبي. 
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مقال

❝
يجب التنويه إلى 

ضرورة ممارسة 
الرياضة (المشي) 

بعد الإفطار 
بثلاث ساعات 
وعدم ممارسة 

النشاطات المجهدة 
أثناء النهار 

وخصوصاً في 
الأوقات الأخيرة 

من الصيام لمنع 
هبوط السكر 
وشرب كمية 

كافية من الماء لا 
تقل عن لترين. 

  أخصائية التغذية / 
أماني أحمد السراجي*

ننتظــر شــهر رمضــان شــهر الرحمة والغفران بشــوق  
ونتمنى جميعاً -أصحاء أو مرضى- أن نصوم الشهر 
كامــلاً ونحــن في أتم الصحــة والعافيــة. والمصابــون 
بأمــراض مزمنــة ومنهــا الســكري يجب عليهــم  أخذ 
بعض الأمور في الحســبان  لتفــادي المخاطر المحتملة 
أثناء الصيام لاسيما مع حدوث  تغير جذري في النظام 
الغذائي للمريض. حيث يتناول وجبتين رئيسيتين هما 
الإفطار والســحور يتخللهما عدة وجبات وذلك لفترة 
قصيــرة مــن المغرب إلــى الفجر ما يســبب في تذبذب 

نسبة الجلكوز في الدم.
و يُنصح مريض السكري بالآتي:

إن كان مريض السكري يعاني من النوع الأول (المعتمد 
علــى الأنســولين) وينقســم إلــى قســمين حســب حدة 

المرض وكمية الأنسولين .
أ / جرعــة واحدة من الأنســولين يومياً .. يمكنه  
الصوم وبدون مخاطر ويجب الحرص على أخذ حقنة 
الانسولين قبل الإفطار مباشرة وزيارة الطبيب المعالج 
خــلال الأيــام الأولــى مــن الصيــام لتحديــد الجرعــة 
المناســبة من الأنسولين وقياس نســبة السكر بانتظام 

لتفادي حدوث هبوط سكري مفاجئ.
ب/ تعدد جرعات الانسولين يومياً .. هذا يشكل 
الصيــام خطــراً كلياً على صحتهم لــذا لا يجب عليهم 

الصوم). 
وإن كان مريض السكري يعاني من النوع الثاني (غير 

المعتمد على الأنسولين) وينقسم الى ثلاثة اقسام :
أ – مــن يعتمــد علــى الحميــة فقــط .. في هــذه 
الحالــة يمكنهــم الصــوم مــع ضــرورة اتبــاع الحميــة 

المناسبة في رمضان.
ب – مــن يتناولون قرصــاً واحداً يمكنهــم الصوم 
علــى أن تتــوزع كميــة الطعــام على الفطور والســحور 
بــل يعتبر الصوم علاجــاً إذا تم اتباع حمية خالية من 

السكر والخبز.
ـ من يتناولون قرصين أو أكثر يمكنهم الصيام  جـــ ـ

مع اتباع حمية السكري المناسبة والصحيحة لأنها قد 
تؤدي الى التخلص من الأدوية .                 

 ولكي ينعم مريض السكر بصيام صحي ينصح :
 بتقسيم الوجبات إلى وجبات صغيرة ومتعددة بمعدل 

وجبة كل ساعتين .
وتنــاول الأطعمــة التــي ترفــع الســكر في الدم بشــكل 
بطــيء (العاليــة بالأليــاف ) مثل الفواكــه الحمضيات 
التفــاح الانجــاص المشــمش الكيــوي . إضافــة الــى 
النشــويات المعقدة مثل الخبز كامل الحبة الشــوفان و 

البرغل الفريكة (الجشوش ).
تنــاول الخضــروات  الورقيــة ومصــادر البروتــين مثل 

اللحوم والبيض .
والغنيــة  المصنعــة  الأغذيــة  عــن  الابتعــاد  يجــب  و 
بالصوديــوم مثــل المعلبــات والمخللات لأنهــا تؤثر على 

الكلى .
وتجنــب الأطعمة الغنية  بالدهون المتشــبعة والمتحولة 
(المهدرجــة) واســتبدالها بالأطعمــة الغنيــة بالدهــون 
الصحية مثل زيت الزيتون والســمن البلدي الأفوكادو 

المكسرات النية .
ويجب التنويه إلى ضرورة ممارســة الرياضة (المشي) 
بعد الإفطار بثلاث ساعات وعدم ممارسة النشاطات 
المجهــدة أثنــاء النهار وخصوصــاً في الأوقات الأخيرة 
من الصيام لمنع هبوط الســكر وشــرب كمية كافية من 
المــاء لا تقــل عن لتريــن. والحرص علــى تأخير وجبة 

السحور لتفادي حدوث هبوط السكر .
  أخيــرا أتمنــى  للجميع  صوماً مقبــولاً صحياً بعيداً 

عن المشاكل الصحية
ودمتم سالمين..

*مديرة إدارة التغذية في المستشفيات بوزارة 
الصحة العامة والسكان

وقفات مهمة .. لمرض السكري في رمضان 
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في زمن كورونا .. 

اليمنيون بين الاشتباه والتأكيد
أصيبت الســبعينية ميلاد بالتهاب تنفســي حاد  ”احد اعراض كوفيد 19 ”  
وبعد مرور عشــرة أيام توفيت لتضع جيرانهــا في حيرة حول ما إذا كانت قد 
ماتــت  بعدوى   فيروس كورونا   أم بســبب ارتفــاع مفاجئ لضغط الدم الذي 

تعاني منه.
رحلــت ميــلاد تاركــة  لأبنائهــا الخمســة مهمــة إقنــاع الجيــران  في مديريــة 
التعزيــة بمحافظــة تعــز (٢٥٦جنوبــي غــرب  صنعــاء ) بــأن للمــوت  أســباب 
كثيــرة محتملــة  وكورنــا ســبب مســتحيل ليقتــل والدتهــم  ميــلاد التــي كانــت 
محبــة للحيــاة  وجســدها يقــاوم أمــراض  الســكر والضغــط وهشاشــة العظــام  

المزمنــة.

المجلة الطبية / نسيم الرضا  
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تفصح حالات 
الوفاة بالالتهابات 

التنفسية 
والاصابات 

المتفاوتة بأعراض 
الفيروس التاجي 

التي رصدت 
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تحقيق

ا�طفال

وحديثي الولادة

هاجــس المــوت بكورونــا دفــع ابنها عمر  43عام بعد ســماع 
خبــر الوفــاة الــى مغــادر العاصمــة صنعاء وتوجــه إلى  تعز 
قاطعا رحلة سفر طويلة استمرت 15 ساعة ، تجرع خلالها 
مغبــات الســفر ووعــورة الطريــق التــي فرضتهــا تداعيــات 

الصراع والحرب في اليمن.
يقــول لـــ المجلة الطبية «لقد طلبت من اخوتي تأجيل الدفن 
حتــى أصــل» وهــذا ما حدث ليبدأ بعدها في الاســتماع إلى 
رواياتهــم عــن مــا عانتــه والدتهــم قبــل وفاتهــا وتوقعاتهــم 
لاســباب الوفــاة، والتــي كانــت تشــير جميعها إلــى أعراض 

ومضاعفات كورونا.
تتفشى  موجة جديدة  من فيروس كورنا المستجد كوفيد19 
في محافظــة تعــز ثالــث  المــدن اليمنيــة مــن حيــث الكثافة 
الســكانية ويمثــل ســكانها 12.16 % مــن إجمالي الســكان 

بحسب إحصائيات  تعداد عام 2004م . 
 حيــث كشــف مديــر مكتب الصحــة العامة والســكان التابع 
لحكومــة عــدن بمحافظــة تعــز  الدكتــور راجــح المليكي، في 
مؤتمــر صحفــي عقــده مطلــع الشــهر الجــاري  أن عــدد 
الاصابــات المؤكدة بفيروس كورونا  بالمحافظة خلال الفترة 
مــن 24 فبرايــر وحتى 4 ابريل من العام الجاري بلغت 456 
حالــة مؤكــدة و57 حالة وفاة بينهم 3 أطباء، مشــيرا الى أن 
الموجة الاولى من الفيروس اسفرت عن اصابة 331 شخصاً 

ووفاة 81 اخرين خلال العام الماضي.
التهاب تنفسي..

غيب الموت الثمانيني علي مهيوب ،اسم مستعار، بعد معاناة 
من  أعراض كورونا دامت أسبوعين في صنعاء.

وتقــول ابنتــه أمــل أن والدهــا تعــرض لجلطــة دماغية قبل 
شــهور  و أصيــب بعدهــا بإنفلونزا وتدهورت حالته  وشــعر 
بضيــق في التنفــس  فتلقــى العنايــة الطبيــة في المنــزل  بعد 

رفض المستشفيات بصنعاء استقباله.
 وتســبب الموت بمضاعفات الالتهاب التنفســي  في حرمان  
شــقيقة مهيــوب مــن حضور مراســم  العزاء بعــد أن منعها 
أبنائهــا خوفــا  عليها مــن التقاط عــدوى بالفيروس من أي 

شخص .

وسمحوا  لوالدتهم السبعينية بالقاء نظرة على الجنازة من 
نافــدة ســيارة ابنهــا التــي أوقفهــا على بعد امتــار من منزل 

شقيقها .
وبرر ابنها تصرفه بأن الفيروس منتشــر في صنعاء ووالدته 
تعانــي مــن الضغط والســكر وامــراض الشــيخوخة المزمنة  
ومناعتهــا ضعيفــة وســريعة الإصابة بأي عدوي فيروســية 

أوبكتيرية.
 وتعتقــد  أمــل في حديثهــا لـ المجلة الطبيــة  ان الاحترازات 
التــي اتخذهــا ابنــاء عمتها عند توديها لشــقيقها كان مبالغ 

فيه وغي متوقعة.
تأكيد .. اشتباه ..؟

تفصــح حــالات الوفــاة بالالتهابــات التنفســية والاصابــات 
المتفاوتــة بأعراض الفيــروس التاجي التــي رصدت بعضها 
المجلــة الطبيــة عن خوف الشــارع اليمني من تفشــي موجه 

ثانية من فيروس كورونا.
  ففي حين تحذر حكومة عدن من  انتشار متسارع لأعداد 
المصابين بالفيروس  وتؤكد  عبر نشر  اللجنة العليا لمواجهة 
الطــوارئ بعــدن في صفحتهــا بتويتــر ارتفــاع  للإصابــات 
بالفيــروس التاجــي   والتــي بلغت حتى التاســع من رمضان  
5960  حالــة إصابــة  منهــا 2309حالة تعــافي و1147 حالة 

وفاة .
وجــود  بصنعــاء  والســكان  العامــة  الصحــة  وزارة  تؤكــد    
حالات «اشــتباه «من خلال  تعميم  أصدرته في 14 مارس/
آذارالماضي وجهته لهيئات ومدراء عموم المستشــفيات يفيد 
ان نتائــج الفحوصــات المخبريــة لبعــض الحــالات أظهــرت 
”اشــتباه“ بفيــروس كوفيــد 19- ووجهــت بتخصيص غرف 

طوارئ خاصة ورفع جاهزية استقبال الحالات  .
وتلتــزم وزارة الصحــة بصنعــاء  قاعدة « لا تهوين ولا تهويل 
« منــذ الموجــة الأولــى العــام الماضــي  حيث يوضــح الناطق 
الرســمي باســم الوزارة  بصنعاء  الدكتور نجيب القباطي لـ 
المجلة الطبية أن الوضع الصحي لا يســتدعي التصريحات 
الصحفيــة خاصــة مــع وجــود أولويــات ملحة  مثــل الوضع 

الإنساني المتدهور.
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تلتزم وزارة الصحة 
بصنعاء  قاعدة 
« لا تهوين ولا 
تهويل « منذ 

الموجة الأولى العام 
الماضي  حيث يوضح 

الناطق الرسمي 
باسم الوزارة  

بصنعاء  الدكتور 
نجيب القباطي 
لـ المجلة الطبية 

أن الوضع الصحي 
لا يستدعي 
التصريحات 

الصحفية خاصة 
مع وجود أولويات 
ملحة  مثل الوضع 
الإنساني المتدهور.

 خوف من تفشي الفيروس ..!
تابعــت المجلة الطبية موجة تكهنــات تجتاح مواقع التواصل 
الاجتماعــي حــول تفشــي الفيــروس وطلــب الاستشــارات 
الطبيــة الخاصــة بطــرق التعامــل مــع اعراضــه في موجتــه 
الثانيــة ودعاء بالشــفاء لمرضى مصابين بالتهابات تنفســية 

حادة يشتبه أنها اعراض للفيروس .
 وتتناقــض الآراء حــول  ”التهويــن والتهويــل ” فيما تحولت 
صفحــات الفيــس بوك إلى ”حائــط مبكى“ بعد تزايد عدد 

الوفيات مند مطلع مارس الماضي   .
تقــول الثلاثينيــة هيام علــي انها عانت من اعــراض كورونا 
الحــرارة  مخفضــات  وبعــض  البديــل  بالطــب  واســتعانت 

والمسكنات  .
و تلمــح هيــام  في حديثهــا لـــ المجلة الطبية إلــى خوفها من 
تضاعــف أعــراض المــرض ،حينهــا، بعــد أن فقدت حاســة 
الشــم والطعــم  فكثفــت مــن الاهتمــام بتغذيتها واستشــارة 

الأطباء والحفاظ على رفع معنوياتها .
وحرصت على البقاء في المنزل واتخاد الإجراءات الاحترازية  

حتى تم لها الشفاء التام من اعراض كورونا .

أخبار انتشار الجائحة وتناقل اسماء ضحايا في وسائل 
التواصل الاجتماعي دفعت البعض الى اتخاذ اجراءات 

استباقية حوفا من فرض حظر تجوال او ما شابه 
ذلك ، منها ما قام به جمال عوض 34 

عام، عندما كما سارع إلى بشراء 
أغذية معلبة بمبلغ 500 ألف  
ريال يمني، ما يقارب 860$  

ومجموعة فيتامينات 
ومكملات غذائية 

ومسكنات تجاوزت 
100 ألف ريال  تحسباً 

لاضطراره للبقاء في 
المنزل وعدم مغادرته.

واعتبر ان «الأمن 
الغذائي والصحي»  

من الأولويات في حال 
اعلان  حظر التجول.

  تشابه الأعراض !
تقول طبيبة أنف وادن 

وحنجرة الدكتورة أمل الحاج 
لـ المجلة الطبية ان تأكيد الأصابة  

بفيروس كورونا المستجد تتم عبر الفحص  
المختبري للمريض  وتعرضه لمضاعفات الوباء 

العالمي 
ولفتــت إلــى أن فتــرة الإنتقال بــين فصلي الربيــع والصيف 
يتســبب  في تغيــر حالــة الجو وانتشــار الأنفلونزا الموســمية 
التــي لا تختلف أعراضها عن  أعراض كورونا، موضحة أن 
فقدان حاستي الشم والطعم تعتبر سمه رئيسية للأنفلونزا 
المنتشــرة هذا العام بين المرضى  ولا تمثل بالضرورة مؤشــر 
للإصابة بالفيروس لكنها من أعراض الألتهابات التنفسية.

وأوضحــت الحاج بــأن أعراض كورونا تنقســم إلى أعراض  
شــائعة مثل الحمّى ، الســعال جــاف والإرهاق..والأعراض 
الأقــل شــيوعًا مثــل آلآم وأوجــاع والتهــاب الحلــق والتهــاب 
الملتحمــة وصــداع وفقدان حاســة التذوق أو الشــم وأحيانا 

طفــح جلــدي واســهال، أو تغيــر في لــون 
أصابع اليدين أو أصابع القدمين.

وتلخــص الأعــراض الخطيرة بصعوبــة أو ضيق 
في التنفس وألم أو ضغط في الصدر وفقدان القدرة 

علــى الــكلام أو الحركــة وهــو ما يســتوجب عنايــة طبية 
فوريــة، مشــيرة إلــى أن ظهور أعراض العدوى تســتغرق في 
المتوســط 6-5 أيام منذ إصابة الشــخص بالفيروس، ولكن 

قد يستغرق ظهور الأعراض حتى 14 يومًا.
وقدمــت  الدكتــورة الحــاج عدد من النصائــح للحفاظ على 
الصحــة مــن الإصابــة  بالإنفلونــزا أو كورونــا   مــن خــلال 
تغطيــة الأنف والفــم بمنديل ورقي عند الســعال والعطاس 

والتخلص منه في سلة المهملات.
إضافة إلى غسل اليدين كثيرا بالماء والصابون وتجنب لمس 
العينين والأنف والفم وتجنب الاتصال اللصيق مع المرضى. 

تحذيرات دولية..!
  مــن جانبهــا حــذرت المنظمــات الدولية من  تفشــي موجة 
ثانية من  فيروس كورونا المستجد في اليمن و أعربت الأمم 

المتحدة عن قلقها من تضاعف عدد الإصابات.
 وأكــدت عبــر موقعهــا الالكترونــي  في التاســع من الشــهر 
الجاري ابريل/نيســان أن حالات الإصابة المؤكدة بكوفيد- 
19 منذ بداية الجائحة تجاوزت خمسة الآف حالة مؤكدة.. 
وتضاعــف هــذا الرقم في شــهر واحد فقط 
ما يشــير إلى تضاعــف خطير ومقلق 

للفيروس «.

فيما نبه بيان لمنظمة 
أطباء بلا حدود 

أصدرته أواخر الشهر 
الماضي الى تسجيل 

ارتفاع حاد في أعداد 
المصابين في اليمن  
بمرض كوفيد-  19 
والذين يعانون من 

حالات حرجة .
 في حــين حــذر مديــر 
مكتب  منظمة أوكسفام  
محســن  باليمــن  للإغاثــة 
صديقــي  في بيــان أصــدره 
مــن   ، الماضــي  مــارس  أواخــر 
وبــاء  مــن  ثانيــة  موجــة  تداعيــات 

كورونا في اليمن.
وأشار الى   «ارتفاع حاد في أعداد الذين ينقلون 
إلى منشآت الرعاية الصحية ويعانون من أعراض خطيرة»  
.. لافتــا إلــى انــه في ظــل قلــة عــدد الفحوصــات لا يمكــن 

تحديد الحجم الحقيقي للمشكلة.
رصــــــد

رصدت «المجلة الطبية» مخاوف  محلية ودولية من تفشــي 
موجــة ثانيــة مــن فيــروس كورونــا المســتجد  في اليمن بعد 
موجة أولى وصفها تقرير نشــرته قناة الحرة الأمريكية في 
موقعهــا أواخــر  العــام الماضــي  ” باللغــــز“ في البلــد الذي 
مزقتــه الحرب وانتصر على الفيروس و اســتطاع أفقر بلد 
في الشــرق الأوســط النجاة من الوباء الذي فتك بأكبر دول 

العالم.“
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توجه ابن الســاحل الغربي إلى مستشــفى الثورة العام، الكائن 
وســط مدينة الحديدة, ورغم أن 600 متر تقريبا هي المســافة 
مــا بين المشــفى ومنزل خالــد إلا أن المرض أضعف قدرته على 
المشي، « طالت المسافة البسيطة ولم أعتقد حينها أني سأصل 
إلــى الأطبــاء مــن شــدة الألــم، لكني كنــت محظوظــاً بوصولي 
إلــى المشــفى حيث تعامل معــي مقدمو الرعايــة كحالة طارئة، 

وأشُرفوا على حالتي طوال أربعة أيام». حد تعبيره.
أثرت جائحة كورونا سلبا على جهود 
مكافحة الملاريا التي تقوم بها وزارة 

الصحة العامة والسكان عبر 
البرنامج الوطني لمكافحة 
الملاريا، من حيث تأخير 

وصول الأدوية ومستلزمات 
المكافحة وبالتالي تأخر 
تقديم الخدمة، إضافة 

للتوقف القسري لأنشطة 
البرنامج لفترات طويلة في 

2020م كما عززت الإجراءات الاحترازية خوف السكان من 
الذهاب للمرافق وتلقي الخدمة الصحية.

وتشكل منطقة تهامة أو ما يعرف بالساحل الغربي أو الشريط 
التهامي أكثر من 80 % من العبء المرضي بحسب مدير عام 
البرنامــج الوطنــي لمكافحة الملاريــا في وزارة الصحة بصنعاء، 
الدكتور ميثاق السادة، وهي نسبة أقرب إلى ما ذكرته الهجرة 
الدوليــة في بيانهــا بــأن نحــو 90 بالمائــة مــن حــالات 
الملاريــا توجــد في منطقة تهامة، والتي تعُرف 
لشــبه  الســاحلي  الســهل  باســم  أيضــا 
الجزيرة العربية على البحر الأحمر.

مــن  « 35عامــا»  حميــد  بثينــة 
محافظة حجة - شمال غرب 
وهــي   - صنعــاء  العاصمــة 
تهامــة»  مناطــق  «إحــدى 
ســاءت حالتها وأسعفت إلى 
المدينــة  مستشــفيات  أحــد 

 تتسبب الملاريا 
في تضرر الكلى 

أو الكبد أو 
تمزق الطحال، 
وقد تؤدي إلى 

نقص خلايا 
الدم الحمراء، 

وانخفاض 
سكر الدم وهو 

ما يمكن أن 
يدخل المريض 
في غيبوبة أو 

الوفاة.

داهمت الحمى ودبت القشــعريرة في جســد خالد سعيد «45 عاما» - من أبناء محافظة الحديدة 
جنوب غرب اليمن- لتمنعه من الذهاب لصيد الأسماك وهي المهنة التي يعول بها أسرته.

يقول خالد -لـ «المجلة الطبية»-» ظننتها حمى موســمية قد تتلاشــى خلال يوم أو يومين، لكن 
الفحوصات الطبية أثبتت أنني أصبت بملاريا كادت تودي بحياتي».

يصف خالد أعراض مرضه من صداع وألم شديد في العضلات والمفاصل بـ»ألم لا يطاق».

الملاريا في اليمن .. 

تهديد ضاعفته الجائحة

المجلة الطبية_ محمد غبسي|
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حيث اكتشف الأطباء بأنها تعاني من تكسر الصفائح المناعي، 
بســبب ارتفــاع درجــة الحــرارة والهبــوط الحــاد في مســتوى 
الصفائــح الدمويــة قــرر الأطباء إدخالها قســم الرقــود وبقيت 

تحت الملاحظة عدة أيام.
وبحســب إفــادة عمهــا رضــوان حميــد -للمجلة الطبيــة- فقد 
بــدأت بتلقــي عــلاج الكينين بعد عمل فحوصــات متعددة منها 
الملاريا، غير أن حالتها تدهورت بسرعة وعانت من اختلالات 
في الوعــي ولم تمر ســاعات من إدخالهــا غرفة العناية الفائقة 

حتى فارقت الحياة.
أمــا الطبيــب «ع. ر» الــذي أشــرف علــى حالتها فأكــد أنها لم 
تصــل إلــى المستشــفى إلا في وقــت متأخــر مــن المــرض، الأمر 

الذي أودى بحياتها.
بدورها أوضحت 

أخصائية الباطنية 
والأمراض المعدية 

الدكتورة إلهام عزالدين, 
أن بعض الأشخاص 

الذين يصابون بالملاريا 
تظهر عليهم أعراض 

الارتعاش والقشعريرة، 
ثم حُمى شديدة، 

والتعرق، وغالبا ما 
تبدأ الأعراض خلال 

بضعة أسابيع بعد 
التعرض للدغة من 
بعوضة موبوءة. كما 
يمكن أن تظل بعض 

أنواع الطفيليات المسببة 
للملاريا خاملة في 

الجسم لمدة قد تصل 
إلى عام.

وأكدت عزالدين أن 
دورة انتقال الملاريا 
تحدث بسبب طفيل 

أحادي الخلية من جنس 
Plasmo-)» المتصورة
dium)، ينتقل المرض 

وأعراضه عن طريق 
أنثى البعوض، التي 

تحمل أبواغ (Spores) فيروس الملاريا في غددها 
اللعابية.»، ينتقل الطفيل إلى الإنسان من خلال لدغات 

البعوض، ويعد العيش في المناطق التي ينتشر فيها البعوض 
أكبر عامل خطر للإصابة بالملاريا. 

ووفقا للدكتورة عز الدين, يعتبر الأطفال الرضع والصغار 
وكبار السن أكثر الفئات تضرراً في حال الإصابة بالملاريا 

إضافة للمسافرين القادمين من مناطق لا تنتشر فيها الملاريا 
إلى مناطق انتشارها، كذلك النساء الحوامل والأجنة، حيث 

أن للملاريا مضاعفات خطيرة قد تؤدي إلى الوفاة ومنها 
الملاريا الدماغية «حيث تقوم خلايا الدم الممتلئة بالطفيليات 

بسد الأوعية الدموية الدقيقة في الدماغ، فيحدث تورم أو 
يصاب الدماغ بالتلف، ومشكلات التنفس، وفشل الأعضاء.
ووفقا لحديث الدكتورة عزالدين - لـ «المجلة الطبية»- فقد 
تتسبب الملاريا في تضرر الكلى أو الكبد أو تمزق الطحال، 
وقد تؤدي إلى نقص خلايا الدم الحمراء، وانخفاض سكر 
الدم وهو ما يمكن أن يدخل المريض في غيبوبة أو الوفاة.

الدكتــورة  نصحــت  الملاريــا  مــن  وللوقايــة 
عزالديــن المقيمــين في مناطــق انتشــار الملاريــا، 

بارتداء ســروال وقميص بأكمام طويلة ووضع الجزء 
الســفلي مــن القميص داخل البيجامــا وثني أرجله داخل 

الجــوارب، إضافــة لوضــع مســتحضر طــارد للحشــرات على 
الجلــد، وكذلــك النوم تحت شــبكة «ناموســية»، خصوصًا تلك 
المشــبعة بمضادات الحشــرات مثل البيرمثرين، مشيرة إلى أن 

البعوض يكون أكثر نشاطًا من بداية المساء وحتى الفجر.
  

 تهامة .. الأكثر تضرراً من الملاريا
مديــر عام البرنامــج الوطني لمكافحة الملاريا في وزارة الصحة 
-الدكتور ميثاق الســادة- أوضح أن متوســط إجمالي الحالات 
المبلغة عن طريق نظام الترصد 
ثــلاث  آخــر  خــلال  الوبائــي 
ســنوات يتــراوح بــين 150 إلــى 
160 ألــف حالة مؤكدة ســنوياً، 
«محدوديــة  بقولــه  مســتدركا 
النظــام  في  الداخلــة  المرافــق 
والتــي تبلــغ عن الحــالات حيث 
المقــدرة  الحــالات  إجمالــي  أن 
ســنوياً قــد تصــل في اليمن إلى 
700 ألف حالة بحسب منظمة 

الصحة العالمية».

وفي تصريح -خاص 
للمجلة الطبية- قال 

الدكتور السادة «تكمن 
أولوية النظام الصحي 
في رفع حساسية نظام 
الترصد لاكتشاف كل 

الحالات وبالتالي القدرة 
على علاجها والحد 
منها تدريجيا حتى 

الاستئصال».
وأوضح أن البرنامج 

الذي يملك محورين في 
تهامة وحضرموت وفروع 

في المحافظات و38 
وحدة ملاريا منها 15 

وحدة تقوم بتعزيز عملية 
المكافحة والإمداد والإشراف وازالة مصادر توالد البعوض، 
يقوم بتوفير الأدوية ومستلزمات الفحص للمرافق الصحية 
لتقديمها مجانا للمواطنين والعمل على تعزيزها من خلال 

تدريب الكوادر الصحية على توفير خدمات التشخيص 
والعلاج بشكل سليم وسريع وأيضا تنفيذ أنشطة المكافحة 

من رش لجدران المنازل بالمبيدات طويلة الأثر وتوزيع 
الناموسيات المشبعة بالمبيد القاتل للبعوض الناقل للمرض.. 

وفقاً لحديث مدير البرنامج.
وأكد السادة أن جائحة كورونا تسببت بالتوقف القسري 
لأنشطة البرنامج لفترات طويلة في 2020م كما عززت 

الإجراءات الاحترازية خوف السكان من الذهاب للمرافق 
وتلقي الخدمة الصحية وكان لها أثر سلبي كبير على عمل 

البرنامج, حيث كان للإغلاق العالمي دور كبير في تأخير 
وصول الأدوية ومستلزمات المكافحة, وبالتالي تأخير في 

تقديم الخدمة.

أثرت جائحة 
كورونا سلبا على 
جهود مكافحة 

الملاريا التي 
تقوم بها وزارة 
الصحة العامة 
والسكان عبر 

البرنامج الوطني 
لمكافحة الملاريا، 
من حيث تأخير 
وصول الأدوية 

ومستلزمات 
المكافحة وبالتالي 

تأخر تقديم 
الخدمة، 
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الملاريا مرض 

طفيلي تسببه 
متصورات الملاريا 
والتي يوجد منها 

5 أنواع معروفة 
أهمها وأخطرها 
المنجلية والتي 

تصل نسبتها في 
اليمن إلى 98 ٪

وأشــار  الســادة إلــى أن اليمــن يواجــه تحديات كبيــرة في مكافحة 
الملاريــا ،وذلــك يعــود إلــى ضعــف الإمكانيــات وتســرب الخبــرات 
والكــوادر وتدنــي مســتوى الوعي عند الفرد والهيئات بالســلوكيات 

التي تساهم في انتشار الوباء.
■ رغــم الحملات المســتمرة لمكافحــة عدوى الملاريــا لماذا ما 

تزال منتشرة بنسبة عالية في اليمن؟
لا يمكــن القضــاء على الملاريا في ظل نظــام صحي ضعيف وهش، 
وافتقار مساحات جغرافية واسعة لوجود مرافق وخدمات صحية، 
كما أن الوضع الاقتصادي المتردي للبلد يحول دون الوصول للدعم 

المطلوب ماليا وإداريا للسيطرة على المرض.
وجــاءت الحــرب لتزيــد الطــين بلــة, وتفاقــم الوضــع الاقتصــادي 
-المتدنــي أصلا- يحول دون وصــول الحالات إلى المرافق الصحية 
لطلــب وتلقــي العــلاج، حيــث يصبح المرضــى غير المعالجــين وعاء 

بشريا كبيرا لتصدير المرض في ظل وجود النواقل والبيئة الخصبة 
لتكاثره.

 هــذا بالإضافــة إلى تدني الوعي لدى المواطــن والقطاعات بطرق 
الوقايــة وعــدم ســن القوانــين الملزمــة بالتخلص من مصــادر توالد 
البعــوض, وإقامــة المشــاريع الخدميــة الزراعية كالســدود وقنوات 
الــري ممــا يســمح بتوفير أماكن واســعة لبقاء المياه راكــدة لفترات 

طويلة ما يجعلها مصادر ملائمة لتكاثر البعوض الناقل.
والقاعدة الذهبية هي الاقتصاد القوي والمدنية المخطط لها بشكل 
سليم هي المفاتيح لبلد خال من الملاريا بل ومن الأمراض المعدية.

■ ما هي أنواع الملاريا الموجودة في اليمن؟
الملاريــا مرض طفيلي تســببه متصورات الملاريــا والتي يوجد منها 
5 أنــواع معروفــة أهمها وأخطرها المنجلية والتي تصل نســبتها في 
اليمــن إلــى 98 % «والمتصــوّرة المنجلية هي طفيلــي الملاريا الأكثر 

مدير مكافحة الملاريا يوضح 
لـ المجلة الطبية:

القاعدة 
الذهبية لـ 
يمن خالي 
من الملاريا

ألقــت جائحــة كورونا بظلالها على أنشــطة مكافحــة الملاريا في اليمــن مما ســاهم في ارتفاع أعداد 
الحالات التي تم رصدها خلال العام الماضي لتتراوح ما بين 150 إلى 160 ألف حالة سنوياً.

وحذر مدير برنامج مكافحة الملاريا في صنعاء -الدكتور ميثاق الســادة- من تفاقم أعداد الإصابات 
باليمن إذا لم يتم رفع مستوى الوعي لدى المواطن بكيفية طرق العدوى، ومكافحة البعوض الناقل 

للمرض، وسن القوانين الملزمة بالتخلص من مصادر توالد البعوض 
وتســتوطن «الملاريا» في غرب اليمن ، حيث يشــكل أكثر من 80 % من خريطة انتشار المرض المعدي - 

بحسب السادة - الذي أكد لـ المجلة الطبية   «لا يمكن القضاء على الملاريا في ظل 
نظام صحي ضعيف وهش»

حوار/ أدهم محمد
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أهم أعراض 
الملاريا هي 

الحمى 
المتذبذبة 
المصحوبة 
بقشعريرة 

وتعرّق شديد، 
بالإضافة إلى 
وجود بعض 

الأعراض 
الشائعة 

كالغثيان والقيء 
وصداع وآلام في 
الظهر أو المفاصل

لقاء
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انتشــارا في القــارة الأفريقيــة. وهــي مســؤولة عن معظــم الوفيات 
الناجمــة عــن الملاريــا علــى الصعيد العالمــي» تأتي بعدهــا الملاريا 
النشــطة أو الفيفاكــس وهو نوع من الملاريــا, وهناك نوعان آخران 

لم يسجل تواجدهما في اليمن.
■ ما هي طرق انتقال الملاريا؟ 

ينتقــل المرض من شــخص مريض إلى آخر عــن طريق أنثى بعوض 
الانوفيليس « الانوفيليس نوع من البعوض وتوجد منه 430 فصيلة، 
أربعــون نوعــا منها فقط تنقل الملاريا. وتوجد هذه البعوضة في كل 
بقاع الأرض باستثناء القارة المتجمدة الجنوبية» ويوجد ثلاثة أنواع 

منها في اليمن أهمها الانوفيليس العربي الناقل الرئيس.
■ ما أهم أعراض الإصابة بالملاريا ؟

أهــم أعراضــه هــي الحمى المتذبذبــة المصحوبة بقشــعريرة وتعرّق 
شــديد, بالإضافــة إلــى وجود بعــض الأعــراض الشــائعة كالغثيان 
والقــيء وصــداع وآلام في الظهــر أو المفاصــل ويمكــن أن تتطــوّر 
الملاريــا -إذا لــم يتلــق العلاج المناســب بحســب نــوع الإصابة- إلى 
مــرض وخيــم يؤدي إلى الوفاة في كثير من الأحيان, خاصة الملاريا 
المنجلية التي يجب أن يحصل المصاب على العلاج خلال 24 ساعة.
وتشــنجات وقد تصل إلى الغيبوبة إذا لم يتلق العلاج بحســب نوع 
الإصابة, وأكثر عرضة للمضاعفات هم النساء الحوامل والأطفال 
دون الخامســة من العمر، ومن مضاعفات الملاريا فقر الدم الحاد 

والفشل الكلوي.
وبالنسبة للأطفال 
المصابين بحالات 

وخيمة يظهر واحد 
أو أكثر من الأعراض 

التالية: فقر دم وخيم، 
أو ضائقة تنفسية من 

جرّاء الإصابة بحماض 
استقلابي، أو ملاريا 

دماغية، وعادة ما 
يشُاهد لدى البالغين 

أيضاً . وقد تظهر لدى 
بعض الأشخاص، في 

المناطق التي تستوطنها 
الملاريا، مناعة جزئية 

ضدّ المرض ممّا يفسّر حدوث حالات عديمة الأعراض.
■ ما أهمية العلاج المبكّر ومســتوى الوعي عند المجتمع 

في مكافحة الملاريا والحد من انتشارها؟
التشــخيص والعــلاج المبكر للحالات يمنع وصــول الطفيل للمرحلة 
المعدية في جســم الإنســان، كمــا أن خلق وعي مجتمعــي للمكافحة 
والتخلــص مــن مصادر توالد البعــوض من العوامل المهمة للحد من 
انتشار الملاريا، بالإضافة إلى إمكانية الحد من انتقال المرض عن 
طريــق خفــض كثافة الناقل بالرش بالمبيــدات ذات الأثر الباقي في 
الجدران وتعزيز استخدام الناموسيات المشبعة بالمبيد الآمنة التي 
أوصــت بهــا منظمة الصحــة العالمية والالتزام بالنوم تحتها بشــكل 

يومي طوال العام.
■ متى تعتبر الملاريا مميتة؟

تــزداد فرصــة تطور المضاعفات وبالتالي الوفاة كلما تأخر المريض 
في تلقــي الخدمــة الصحيــة والعــلاج بشــكل عــام، كمــا أن نســبة 
تطــور المضاعفات وســرعة تدهور الحــالات تكون أكبر عند إصابة 
المواطنــين الذيــن يعيشــون في مناطــق خاليــة مــن الملاريــا في حال 

سافروا أو انتقلوا للعيش في مناطق موبوءة بالمرض.
■ كم نسبة الإصابة خلال الفترة الماضية؟

خــلال الســنوات الثــلاث الماضيــة وصــل إجمالــي الحــالات المبلــغ 

عنهــا عــن طريــق نظــام الترصــد الوبائــي إلى 
لكــن   ، ســنوياً  مؤكــدة  حالــة  ألــف   160 -  150

وبســبب محدوديــة المرافــق الداخلة في نظــام الرصد 
والتبليــغ عــن الحــالات -بحســب منظمة الصحــة العالمية- 

فــإن إجمالــي الحالات المقدرة ســنوياً تصــل في اليمن إلى 700 
ألــف حالــة، هذا وتكمــن أولوية النظام الصحي في رفع حساســية 
نظام الترصد لاكتشاف كل الحالات وبالتالي القدرة على علاجها 

والحد منها تدريجيا حتى الاستئصال.
■ كيف أثرت جائحة كورونا على أنشطة مكافحة الملاريا؟
لقــد ألحقــت جائحة كورونــا ضررا بالغــا بجهود برنامــج مكافحة 
الملاريا في اليمن, وتوقف نشــاط البرنامج بشــكل قســري لفترات 
طويلة في 2020م، كما أدت إجراءات الإغلاق التي اتخذتها معظم 
دول العالــم إلــى تأخيــر وصــول الأدويــة ومســتلزمات المكافحة ما 
أدى إلى تأخر تقديم الخدمة للأهالي، وأيضا ساهمت الإجراءات 
الاحترازيــة ضــد كورونا في إحجام الســكان عن الذهــاب للمرافق 

وتلقي الخدمة الصحية.
■ بجانــب كورونــا ما أبــرز المعوقــات التي يواجههــا برنامج 

مكافحة الملاريا؟
هناك معوقات محلية أخرى لا علاقة لها بكورونا كانقطاع المرتبات 
بســبب الحرب والذي أدى إلى قلة الموارد البشــرية المؤهلة بشــكل 

خاص في أنشطة المكافحة.
في  قصــورا  هنــاك  أن  كمــا 
خدمــات التشــخيص والعــلاج 
عند الكوادر الصحية وقصورا 
في الترصد الفاعل كماً وكيفاً.

وهناك معوقات 
من نوع آخر تتمثل 
في ارتفاع معدلات 

مقاومة البعوض 
للمبيدات المستخدمة 
في المكافحة ومقاومة 
طفيل الملاريا للأدوية 
المستخدمة في العلاج.

التدخلات  ماهــي   ■
بهــا  يقــوم  التــي 
لمكافحــة  البرنامــج 

الملاريا؟
تتمثــل أهــم التدخــلات في توفيــر الأدويــة ومســتلزمات الفحــص 
للمرافــق الصحيــة لتقديمها مجانا للمواطنــين والعمل على تعزيز 
الخدمــات مــن خلال تدريب الكوادر الصحيــة على توفير خدمات 
التشــخيص والعــلاج بشــكل ســليم وســريع, وأيضا تنفيذ أنشــطة 
المكافحــة مــن رش لجــدران المنازل بالمبيــدات طويلة الأثــر وتوزيع 

الناموسيات المشبعة بالمبيد القاتل للبعوض.
■ ما المعايير العلمية في اختيار موعد الرش؟

حمــلات الــرش لجدران المنازل بالمبيد طويــل الأجل من أهم طرق 
مكافحــة النواقــل وأكثرها فعالية في  حماية الســكان من الإصابة 

بالمرض.
وقد تم تنفيذ حملتين كبيرتين في أواخر ديسمبر من العام الماضي 
ومنتصــف فبرايــر الماضي تم خلالهمــا رش قرابة 260 ألف منزل 

في المناطق المستهدفة في 8 محافظات أهمها تعز وحجة.
وحاليــا يتــم اســتخدام المبيد الآمن الذي يظل بقاؤه حتى 8 أشــهر 
ما يعني كفاية الرش مرة واحدة لتغطية موســم الملاريا التي تصل 

مدته إلى 9 أشهر.

لقاء

د الوبائــي إلى 
لكــن   ، ســنوياً  ة 

يي

خلة في نظــام الرصد 
 منظمة الصحــة العالمية- 

ــنوياً تصــل في اليمن إلى 700
لنظام الصحي في رفع حساســية 
لات وبالتالي القدرة على علاجها 

صال.
أنشطة مكافحة الملاريا؟ على
ررا بالغــا بجهود برنامــج مكافحة 
البرنامج بشــكل قســري لفترات 
ءات الإغلاق التي اتخذتها معظم 
لأدويــة ومســتلزمات المكافحة ما 
هالي، وأيضا ساهمت الإجراءات 
ا ا ا كا ا ا

كزة
مر

ة ال
ناي

الع
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أعلن الأطباء في اليابان أنهم أجروا بنجاح أول عملية زرع أنسجة 
رئة في العالم من متبرعين أحياء إلى مريضة تعاني من تلف رئوي 

حاد من فيروس كورونا.
وأوضح بيان  لمستشفى جامعة كيوتو -حيثما أجريت العملية- أن 
المريضة  تتعافى بعد العملية التي اســتمرت 11 ســاعة تقريبا في 
الســابع من ابريل الجاري وأضاف أن زوجها وابنها اللذين تبرعا 

بأجزاء من رئتيهما في حالة مستقرة.
وأشارت جامعة كيوتو إلى أنها كانت أول عملية زرع أنسجة رئوية 
في العالــم مــن متبرعــين أحيــاء إلى شــخص مصاب بتلــف الرئة 
النــاتج عــن «كوفيــد19-», ولا تزال عمليات الــزرع  من المتبرعين 
المتوفــين دماغيــا نــادرة في اليابــان وتجــرى في أوروبــا والولايــات 

المتحدة والصين .
وقــال الدكتور هيروشــي ديت، جراح الصدر في المستشــفى الذي 
قــاد العمليــة، في مؤتمــر صحفــي: «أظهرنــا أن لدينــا الآن خيــار 
زراعة الرئة من متبرعين أحياء، أعتقد أن هذا علاج يمنح الأمل 
للمرضــى الذيــن يعانــون مــن تلــف حــاد في الرئة بســبب فيروس 

كورونا».
وبحسب  روسيا اليوم أصيبت المرأة بـ»كوفيد19-» في أواخر العام 
الماضي وعانت من صعوبات في التنفس ساءت بسرعة, وخضعت   
لجهــاز دعــم الحيــاة الذي يعمل كرئة اصطناعيــة لأكثر من ثلاثة 

أشهر في مستشفى آخر بسبب تضرر رئتيها بشدة.

وعانــت المريضــة حتى بعد أن أصبحت خاليــة من الفيروس، ولم 
تعــد رئتاهــا تعملان أو قابلتين للعلاج، والخيار الوحيد الذي كان 

أمامها للعيش هو إجراء عملية زرع رئة.
وتطــوع زوجهــا وابنهــا للتبــرع بأجــزاء مــن رئتيهمــا، وأجريــت 
الجراحة في مستشــفى جامعة كيوتو من قبل فريق مكون من 30 
عضوا, وتبرع زوجها بجزء من رئته اليسرى، وأعطى الابن جزءا 

من رئته اليمنى.
و من المتوقع أن تتمكن المريضة من مغادرة المستشفى في غضون 
شــهرين تقريبــا والعــودة إلــى حياتهــا الطبيعية في غضــون ثلاثة 

أشهر تقريبا.

أول زرع أنسجة رئة في العالم 

 يعانــي ملايــين البشــر في العالــم مــن إعاقــات ناجمــة عــن 
إصابــات جمجميــة رضحيــة, هــذه الإصابــات هــي الســبب 
في مشــكلات نفســية عصبيــة خطيــرة مثــل فقــدان الذاكرة 

وتقلبات المزاج وتدهور الانتباه وغيرها.
وتشير مجلة Science Advances، إلى أن علماء جامعة 
جورجيــا الأمريكيــة، نشــروا نتائج دراســة علمية، ستســاعد 
علــى التعافي بســرعة مــن الإصابات الجمجميــة الرضحية، 

وحتى إنماء الخلايا العصبية التالفة.
حيث تمكن العلماء من ابتكار مادة فريدة أطلقوا عليها اسم 
«صمغ الدماغ» التي ترتبط بجزيئات البروتينات التي تساهم 

في إصلاح خلايا الدماغ ونموها بعد الإصابة.
وأثبــت الباحثــون فعاليــة «الصمــغ» على الجــرذان المخبرية، 

التــي كانــت مصابــة بإصابــات دماغيــة مختلفــة. وتبــين أن 
«الصمغ» أســرع في تعافيها مــن الإصابة، وحفز على تجديد 

أنسجة الدماغ المختلفة المتضررة من الإصابة.
ويوضــح الباحثــون  أن  طريقــة تنظيف الأنســجة، تمكن من 
متابعة عملية إصلاح الأنسجة والأواصر العصبية بمساعدة 

صمغ الدماغ .
البحــوث  مــع  الطريقــة  هــذه  ان  إلــى  الباحثــون  ويشــير   
الفيزيولوجية الكهربائية المعتادة، ســهلت  عملية  التأكد من 
أن «صمغ الدماغ»، يدعم تجديد الخلايا العصبية الوظيفية 

في المنطقة المصابة «.
ومــن المنتظــر أن يختبــر الباحثــون «صمغ الدمــاغ» في علاج 
الإصابات الجمجمية الرضحية لدى البشــر, وســوف يعطي 

 مادة تساعد على الشفاء من إصابات الدماغ 

جـديــد 
الطــب

«أظهرنا أن 
لدينا الآن خيار 
زراعة الرئة من 

متبرعين أحياء، 
أعتقد أن هذا 

علاج يمنح الأمل 
للمرضى الذين 
يعانون من تلف 

حاد في الرئة 
بسبب فيروس 

كورونا».

❝

جـديــد 
الط

ا�طفال

وحديثي الولادة
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نجــاح هــذه الاختبــارات فرصــة لاســتعادة كامــل النشــاط الحركي 
والفكري لمن يصاب بإصابات خطيرة في الدماغ.

وبحســب موقــع مايو كلينك الطبي فأن إصابــة الدماغ الرضحية  
تنتــج عــادةً عن اصطدام  أو هــزة عنيفة يتعرض لها 

الرأس أو الجســم, أو اختراق جســم لأنسجة 
الدماغ، مثل رصاصة أو شظية من عظم 

الجمجمة.
الدمــاغ  إصابــة  تؤثــر  أن  ويمكــن 
الرضحية المتوســطة في خلايا الدماغ 

لفتــرة مؤقتة, في حين أن الإصابات الأكثر 
خطــورة يمكن أن تتســبب في حــدوث كدمات 

أخــرى  وأضــرار  ونزيــف  الدمــاغ  نســيج  في  وتهتــك 
بالدمــاغ. وقــد تفُضــي هــذه الإصابــات إلــى حــدوث 

مضاعفات مزمنة أو الوفاة.
 

اكتشف علماء في معهد فيكتور تشانغ لأبحاث القلب في 
ســيدني «جيناً جديداً « يأمل العلماء أن يســاعد قلوب 
البشر في إصلاح عضلة القلب التالفة بعد نوبة قلبية.

وحدد الباحثون تحولا جينياً في « أســماك الدانيو 
المخطــط» حيــث يقــوم التحــول الجيني  بتشــغيل 
الخلايــا مــا يســمح لهــا بالانقســام والتكاثــر بعــد 
الإصابــة بنوبــة قلبيــة، ويــؤدي إلــى تجديــد كامــل 

وشفاء عضلة القلب التالفة في هذه الأسماك.

Sci-)   وفي بحث نشُر مؤخرا في المجلة العلمية
ence) ، قــام فريــق العلمــاء بالبحث في الجين  
المعــروف باســم Klf1)) الــذي لــم يتــم تحديده 
ســابقا إلا في خلايا الدم الحمراء. ولأول مرة 
يتم اكتشــاف  أن الجين  يلعب دورا حيويا في 

شفاء القلوب المتضررة.
قــاد  الــذي  كيكوتشــي،  كازو  الدكتــور  وقــال 
هــذا البحث الأول في العالــم، أنه اندهش من 

النتائــج, وأضــاف «حــدد بحثنــا مفتاحا ســريا 
يســمح لخلايا عضلــة القلب بالانقســام والتكاثر 

بعــد إصابة القلب, وتبدأ عند الحاجة وتنتهي عندما 
يلتئم القلب تماما». 

وأكــد أن مــع مشــاركة هــذه الأســماك الصغيــرة جــدا 
في أكثــر مــن 70 % مــن الجينــات البشــرية، فــإن هذا 
لديــه القــدرة على إنقاذ العديد مــن الأرواح ويؤدي إلى 

تطورات دوائية جديدة».

ويعمــل الجــين عــن طريــق جعــل خلايــا عضلــة القلــب 
توصيلاتهــا  وتغيــر  ناضجــة  غيــر  الســليمة  المتبقيــة 
الأيضية, وهذا يسمح لها بالانقسام وإنشاء خلايا 

جديدة.
ويقول البروفيسور بوب غراهام -رئيس 

قسم طب القلب الجزيئي 
والفيزياء الحيوية في المعهد- 

إنهم يأملون في الاستفادة 
من هذا الاكتشاف الأول في 
العالم، الذي تم بالتعاون مع 

معهد غارفان للأبحاث الطبية، 
لإيجاد  علاج لمرضى النوبات 

القلبية وأمراض القلب الأخرى.
غراهــام  البروفيســور  وأوضــح 
أن الفريــق تمكــن من العثــور على 
هــذا البروتــين المهم للغايــة الذي ينتقل 
إلــى العمــل بعد حدث مثــل النوبة القلبية 
ويحفز الخلايا لشفاء عضلة القلب التالفة»
وتابع: «قد يعمل الجين أيضا كمفتاح في قلوب 
البشــر, نأمــل الآن أن يدعمنــا المزيد مــن البحث 
في وظيفتــه، بدليــل لتشــغيل التجــدد في قلب الإنســان، 
لتحسين قدرته على ضخ الدم في جميع أنحاء الجسم».

ووجــد الفريــق  أن الجــين Klf1)) لــم يلعــب أي دور في 
التطــور المبكــر للقلب وأن خصائصــه التجديدية لم يتم 

تشغيلها إلا بعد إصابة القلب وعملت على شفائه.

 جين جديد  يعمل على شفاء 
عضلة القلب 

جديدا « يأمل العلماء أن يســاعد قلوب 
عضلة القلب التالفة بعد نوبة قلبية.

تحولا جينياً في « أســماك الدانيو 
يقــوم التحــول الجيني  بتشــغيل 
مح لهــا بالانقســام والتكاثــر بعــد 
قلبيــة، ويــؤدي إلــى تجديــد كامــل 

قلب التالفة في هذه الأسماك.

Sci-)   ؤخرا في المجلة العلمية
ريــق العلمــاء بالبحث في الجين  
Klf1)) الــذي لــم يتــم تحديده 
لايا الدم الحمراء. ولأول مرة 
 الجين  يلعب دورا حيويا في 

ضررة.
قــاد  الــذي  كيكوتشــي،  كازو 
ل في العالــم، أنه اندهش من 

ف «حــدد بحثنــا مفتاحا ســريا 
ضلــة القلب بالانقســام والتكاثر 

ب, وتبدأ عند الحاجة وتنتهي عندما 

ناض غيــر  الســليمة  المتبقيــة 
الأيضية, وهذا يسمح له

جديدة.
ويقول البروفيسور ب
قسم طب

والفيزياء الحيوية
إنهم يأملون في الا
من هذا الاكتشاف
العالم، الذي تم بال
معهد غارفان للأبح
لإيجاد  علاج لمرضى
القلبية وأمراض القل
البروفيســ وأوضــح 
أن الفريــق تمكــن من
للغايــة هــذا البروتــين المهم
إلــى العمــل بعد حدث مثــل ا
ويحفز الخلايا لشفاء عضلة ال
وتابع: «قد يعمل الجين أيضا كمف
البشــر, نأمــل الآن أن يدعمنــا المزيد
في وظيفتــه، بدليــل لتشــغيل التجــدد في قل

دة كامــل النشــاط الحركي 
 الدماغ.

صابــة الدماغ الرضحية  
 يتعرض لها 
غ

سجة 

ر 
مات 

أخــرى  ضــرار 
 إلــى حــدوث 

جـديــد 
الطــب

حدد الباحثون 
تحولا جينياً في 
« أسماك الدانيو 
المخطط» حيث 

يقوم التحول 
الجيني  بتشغيل 

الخلايا ما يسمح لها 
بالانقسام والتكاثر 
بعد الإصابة بنوبة 
قلبية، ويؤدي إلى 

تجديد كامل وشفاء 
عضلة القلب التالفة 

في هذه الأسماك.

❝

جعــل خلايــا عضلــة القلــب 
توصيلاتهــا  وتغيــر  ضجــة 
وإنشاء خلايا 

-رئيس 
زيئي 

وتغيــر ضجــة 
ها بالانقسام و

بوب غراهام
جـديــدب القلب الجز

الط

طنية
لبا

ا
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توعـية

شرب الماء يساعد 
على ترطيب الكلى 

وتحسين الهضم 
وصحة الأمعاء 
وتجديد شباب 
الجلد وتجنب 

الشعور بالإرهاق.

❝
نظرًا لأن جسم الإنسان يتكون من حوالي 60 % من الماء، 
فمــن الضروري شــرب مــا لا يقل عن لترين مــن الماء يوميًا 

للحفاظ على الصحة.
وفي حديــث لصحيفة ديلي ميل البريطانية، قالت 
الدكتــورة داشــا فيلــدر، -الممارســة العــام في 
ســيدني- إن معظم البالغين يجب أن يشــربوا 
مــا بــين 2.5 إلــى 3 لتــرات مــن الماء مــن أجل 

الحفاظ على الترطيب الأمثل.
وأوضحــت الدكتورة فيلدر أن شــرب الماء 
يســاعد علــى ترطيب الكلى وتحســين 
وتجديــد  الأمعــاء  وصحــة  الهضــم 
الشــعور  وتجنــب  الجلــد  شــباب 

بالإرهاق.
 وفي مــا يلي مجموعة مــن الفوائد 
التي يحصل عليها الجســم عند شرب 

لترين من الماء بشكل يومي:
الحفاظ على صحة الكلى ويطرد السموم من الجسم
قالــت الدكتورة فيلدر إن شــرب مــا لا يقل عن لترين من 
المــاء يرطــب الجســم ويســاعد في الحفــاظ علــى صحة 
الكلــى، وهــي الخطوة الأولى نحــو فوائد أخرى للصحة، 
حيث أن الكلى ضرورية لعملية التمثيل الغذائي وإخراج 
الســموم، ولأن الكلــى حساســة للغايــة، فــإن انخفــاض 
كمية الماء ســيؤثر على وظائفها بشــكل عام. وإذا لم يتم 
التخلــص مــن الســموم غيــر المرغوب فيهــا، فقد يؤدي 

ذلك إلى الشعور بالإرهاق والصداع ونقص التركيز.

تحسين أو الحفاظ على صحة الجلد
لــن يــؤدي الحفــاظ علــى ترطيب الجســم إلــى إزالة 

الســموم من الجســم فحسب، بل ســيؤدي أيضًا إلى تجديد 
البشــرة مــن الداخــل إلى الخــارج. وقالــت الدكتــورة فيلدر 
«بالنســبة للنســاء على وجــه الخصوص، مــن المهم الحفاظ 
علــى نســبة الســوائل لأن ذلك يمكن أن يجــدد الجلد ويقلل 
مــن ظهــور التجاعيــد، ونظــرًا لأن الجلد هــو أكبر عضو في 
الجســم، فمــن الضــروري إبقــاؤه رطبًا للحفاظ على بشــرة 
أكثــر شــبابًا. ومــن المهــم أيضًــا شــرب المزيــد مــن المــاء في 
الصيف لأن الجســم يمكن أن يفقد المزيد من الســوائل من 

خلال العرق.

زيادة قوة الدماغ والتركيز
بــدلاً مــن تناول فنجــان من القهــوة لتحفيز الدماغ، اشــرب 
المزيد من الماء لأن ذلك ســيحفز الدماغ ويســمح له بالعمل 
بشــكل أفضــل. وقــال الدكتــور فيلــدر «تعتمــد قدرتنــا على 
التركيــز مــن خلال قوة الدماغ على الماء للعمل بشــكل جيد. 
ونظــرًا لأن ثلاثــة أربــاع الدمــاغ يتكون من الماء، فإن شــرب 
كميــات كافية خلال اليوم ســيعزز وظائــف الدماغ ويحافظ 

على التركيز ويقلل من احتمالية الإصابة بالصداع».

تحسين الهضم وصحة الأمعاء
يعتبر شرب الماء أيضًا أمرًا أساسيًا لتحسين عملية الهضم 
وضمــان عمل الأمعاء بكفاءة. وقالــت الدكتورة فيلدر «حتى 
لــو كنت تــأكل الكثير مــن الألياف والخضــروات الخضراء، 
يجب أن تشــرب الماء حتى تمر العناصر الغذائية عبر جهاز 
الهضم، وإذا لم يكن هناك ماء، فلا يمكن للطعام أن يتحرك 
عبر القناة الهضمية وهذا يؤدي غالبًا إلى الإمساك. وعلى 
غرار الكلى، فإن الماء الكافي سيضمن عمل القناة الهضمية 

بشكل صحيح».

ب وتج لج
الشعور بالإرهاق.

ي وفي
الدكتــور
ســيدني
مــا بــين
الحفا
وأو

لترين
الحفاظ على ص
قالــت الدكتورة فيل
المــاء يرطــب الجس
الكلــى، وهــي الخط
حيث أن الكلى ض
الســموم، ولأن الك
كمية الماء ســيؤثر
التخلــص مــن الس
ذلك إلى الشعور

تحسين 
لــن يــؤدي الحف

ماذا يحدث لك عند شرب 
لترين من الماء؟

حــذرت الجمعيــة النمســاوية لطــب القلب مــن أن الأجهزة 
الإلكترونيــة قــد تؤثــر بالســلب علــى وظيفــة 
منظــم ضربات القلــب؛ حيث يمكن أن يحدث 
اضطــراب بســيط في ضربات القلــب أو قد 

يصل الأمر إلى حد فقدان الوعي.
ولتجنب هذه المخاطر، شــددت الجمعية 
أمــان  مســافة  وجــود  ضــرورة  علــى 
بــين منظــم ضربــات القلــب والأجهــزة 
الإلكترونية المختلفة؛ فعلى ســبيل المثال 

ينبغــي أن تكــون هنــاك مســافة أمان بين 
المنظــم والهاتف الجــوال تتراوح بين 15 إلى 

20 سم، وذلك بوضع الهاتف على الأذن المقابلة 

للجهــة التــي تم زرع المنظــم بها, كما لا يجــوز وضع الهاتف 
في جيب الجاكت أو السروال الموجود على الجهة، التي 

تم زرع المنظم بها.

وأضافــت الجمعية أنه يجب أن تتراوح المســافة 
بــين المنظــم والأجهــزة الإلكترونيــة المنزليــة، 
مثل الموقد والغســالة الأوتوماتيكية وغســالة 
الأطبــاق ومُحمّــص الخبــز، مــن 15 إلــى 30 
في  المنزليــة  الأجهــزة  أن  إلــى  لافتــة  ســم، 
ومجفــف  الحلاقــة  ماكينــة  مثــل  الحمّــام، 
الشــعر وفرشاة الأسنان الكهربائية، لا تشكل 

خطراً على منظم ضربات القلب.

الأجهزة الإلكترونية تؤثر على 
منظم ضربات القلب

يفــة 
دث 
د

ى
قابلة 

في جيب
تم زر

و
ععـعـععـعـععـتوعـية

حــذرت الجمعيــة النمســاوية
الإلكترونيــة قــد تؤثــر بالســلب
منظــم ضربات القلــب؛ حيث يم
اضطــراب بســيط في ضربات
يصل الأمر إلى حد فقدان الو
ولتجنب هذه المخاطر، شــددت
مســاف وجــود  ضــرورة  علــى 
بــين منظــم ضربــات القلــب و
ســ فعلى المختلفة؛ الإلكترونية

ا
الطوارئ
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ر من مشاهد  الصحة العالمية تحذّ
التدخين في المسلسلات 

جــددت منظمــة الصحة العالميــة، والمؤسســات المعنية بمكافحــة التبغ 
والتدخــين، الدعــوة إلــى الحكومــات لتصنيــف الأفــلام والمسلســلات 
المعروضــة خــلال شــهر رمضان المبُارك، التي تتضمن مشــاهد تعاطي 
التبغ، وذلك لمنع الأطفال والمراهقين من الشــروع في تدخين الســجائر 

وتعاطي سائر أشكال التبغ.
وتقــوم العديــد من القنوات الفضائية بالتنافس في عرض المسلســلات 
والبرامــج الرمضانيــة في شــهر رمضــان المبــارك، وفي معظــم هــذه 
الأعمــال يعــرض العديــد مــن مشــاهد التدخــين ســواء الدخــان، أو 
الأرجيلة، أو الســجائر الإلكترونية، ودعت منظمة الصحة العالمية إلى 
حظــر الدعايــة والترويج للتبغ ومنتجاته في الأعمــال الدرامية، وإيلاء 

أعلى درجات الحذر والاهتمام في هذا الصدد.
وقالــت منظمــة الصحــة العالمية في بيان لها مطلــع أبريل إنها لاحظت 
الزيادة الرهيبة في الترويج للتدخين من خلال الدراما الرمضانية التي 
تعرض مشاهد ممثلين وممثلات يستهلكون أنواعاً مختلفة من التبغ.

وأشــارت إلــى أن هنــاك إســرافا في عــرض مشــاهد للمدخنــين دون 
أي مُبــرر، إضافــة إلــى عدم وجود تحذير على الشاشــات من أضرار 
التدخــين في شــهر رمضــان الذي ترتفع فيه نســبة مشــاهدة الأعمال 
الدراميــة، لافتــة إلــى أن هــذه المشــاهد ســاهمت للأســف في زيــادة 
نســبة المدخنــين وشــجعت فئات معينــة على التخلص من هــذه العادة 

الإدمانية.
ا مع المادة 13 من اتفاقية المنظمة الإطارية  وقالت المنظمة إنه تماشــيً
بشــأن مكافحــة التبــغ، فإنها توصــي بفرض تصنيف تبعًا للســن على 
الأفــلام التــي تحتــوي علــى مشــاهد تبــغ للحــدّ مــن تعرّض الشــباب 
لمشــاهد التبــغ في الأفــلام، مــع الإقــرار في مقدمــة العمــل الفني بأن 
المنُتــج لــم يتلق أي شــيء ذات قيمة من أي شــخص، مقابل اســتخدام 
منتجات التبغ أو عرضها، فضلاً عن وضع حد لعرض علامات التبغ 
التجاريــة في الأفــلام، وعــرض إعلانــات قويــة مناهضة قبــل الأفلام 

المتضمنة مشاهد للتدخين.

هد 

توعـية
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هناك إسرافا في 
عرض مشاهد 

للمدخنين دون أي 
مُبرر، إضافة إلى عدم 

وجود تحذير على 
الشاشات من أضرار 

التدخين في شهر 
رمضان الذي ترتفع 
فيه نسبة مشاهدة 
الأعمال الدرامية،

❝

الصحة ال
التدخين 

ععـعـععـعـعععـتوعـية

الكلى 

والمسالك البولية
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بيئة و مناخ

تمت مكافأة 
عابد -المغربي 

والإفريقي الوحيد 
الذي يفوز بهذه 
الجائزة- نظير 

تفانيه في مكافحة 
تغير المناخ وحماية 

البيئة، طيلة 
العقد الماضي.

❝

قبــل 11 عامــا، دشــن الشــاب المغربــي، ســعد عابــد، 
جمعيــة «البحري»، منظمة غير ربحية هدفها حماية 
الســاحل وتوعيــة الأجيــال القادمــة بضــرورة حماية 

البيئة.
ولم يكن الشــاب الطمــوح يعتقد حينها، أن 

الإنجــازات والمشــاريع البيئيــة التــي 
ســيقوم بها من داخــل الجمعية، 

ســتقوده نحو نيــل واحدة من 
الجوائز المرموقة عالميا.

قبل أيام، توج عابد 
بجائزة «خريج العقد 

لبرنامج IVLP للابتكار 
الاجتماعي والتغيير» 
التي تمنحها المنظمة 

الأميركية العريقة 
 Global Ties US

بتفويض من وزارة الخارجية 
الأميركية.

-المغربــي  عابــد  مكافــأة  وتمــت 
بهــذه  يفــوز  الــذي  الوحيــد  والإفريقــي 

الجائزة- نظير تفانيه في مكافحة تغير المناخ وحماية 
البيئة، طيلة العقد الماضي.

وخــلال حفــل التتويــج أشــاد جــون كيــري المبعــوث 
الأميركــي الخــاص للمنــاخ بســعد عابــد وبعمله «في 

الخطوط الأمامية في معالجة أزمة المناخ».
كما أعرب في رسالة مصورة عن «امتنانه لوجود قادة 

واعدين مثل عابد في هذه المعركة».
وفي حوار مع موقع «ســكاي نيوز 
عربيــة» اعتبر عابــد التتويج 
لــكل  تشــجيع  «بمثابــة 
الشــباب المغاربــة الذين 
للمشــاركة  يطمحــون 
في خدمــة بلادهم من 
بوابة العمل الجمعوي 

والتطوعي».
ويحكي الناشط 
المدني، أن رحلته 

مع برنامج IVLP أو 
برنامج الزائر الدولي 

القيادي، بدأت عام 2016 
عندما تم اختياره للمشاركة 
طيلة ثلاثة أسابيع في اجتماعات 
مكثفة بالعاصمة واشنطن، حول مواضيع 

«الشباب والمشاركة المدنية».
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بيئة و مناخ

قبــل 11 عامــا، دش
جمعيــة «البحري»
الســاحل وتوعيــة

البيئة.
ولم يكن الشــاب ا
الإنجــازات والمشـ
ســيقوم بها من دا
ســتقوده نحو نيــل

مركز القسطرة 
القلبية

جائزة عالمية لشاب مغربي..  
في مكافحة تغير المناخ

تحذيــر خطيــر أطلقــه برنامــج الأمم المتحــدة للبيئــة مــن عمليات هــدر الطعام التي تتســبب في أزمــات اقتصادية 
واجتماعية وبيئية خطيرة.

930 مليون طن من الأطعمة أهدرها سكان الأرض في عام 2019، خلفت وراءها أزمات خطيرة، وضعت كوكب 
الأرض في خطر التغييرات المناخية، بحسب دراسة كشف عنها برنامج الأمم المتحدة للبيئة.

وتبلــغ قيمــة هــذه الكميات الضخمة من الأطعمة المهدرة حوالي تريليون دولار، في الوقت الذي 
يعج العالم بما يربو على 800 مليون شخص يعانون من الفقر المدقع.

وبحســب دراســة الأمم المتحــدة تتخلــص الأســر مــن 11 % من المــواد الغذائيــة في مرحلة 
الاستهلاك، وتهدر المطاعم 5 % من الاستهلاك مقابل 2 % لمنافذ التجزئة.

ثالث مصدر لانبعاث الكربون
ويقــول برنامــج الأمم المتحــدة للبيئــة إن الهــدر الغذائي يتســبب في 8 إلى 10 % مــن انبعاثات الكربون 

على كوكب الأرض.
وأوضــح أن هــذا الهــدر يعــد المصدر الثالــث عالميا لانبعاثــات الكربون، بعــد الولايات المتحدة 

الأمريكية والصين.
من جهة أخرى، لفتت الدراســة إلى أن إنتاج الغذاء يســتهلك %30 من الطاقة الكهربائية 

في العالم، وهو ما يتسبب بشكل آخر في انبعاثات الكربون.
واستنادا إلى تقرير الصادر عن المجموعة الاستشارية للبحوث الزراعية الدولية، التي تضم 
15 مركزا بحثيا حول العالم، فإن نظام الغذاء العالمي يعد مسؤولا عن ثلث انبعاثات غازات 

الدفيئة الناتجة عن النشاط البشري.
 

 هدر الطعام.. مشكلة بيئية تؤثر على المناخ
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ةتغذيةتغذية تغذ

العناية المركزة 

ل-طفال

يفضل عدم تناول 
أكثر من 3 تمرات في 

اليوم للمصابين بداء 
السكري و قياس 

مستويات السكر  في 
المنزل، سواء خلال 
فترة الصيام أو في 

الليل، لضمان التحكم  
بمستويات السكر 
على النحو السليم.

يمكن لمرضى السكر 
تناوله بعد ان أظهرت 

دراسة  أن الكاجو 
له خصائص مضادة 

للسكر، و مقاومة 
الإنسولين وتحمل 

الجلوكوز.

❝

❝

يحتــوي التمــر على الكثير من الســكر ويعتبر من أساســيات 
الإفطار في رمضان, فهل يناسب التمر مرضى السكري؟

 و بحســب الجزيرة نت, فعند تناول التمر باعتدال يمكن ان 
يكون جزءا من نظام غذائي صحي للمصابين بداء السكر .

ويعتبــر التمــر مصــدرا طبيعيــا للفركتــوز، وهــو نوع الســكر 
الموجود في الفاكهة, وتحتوي كل تمرة على 66 سعرة حرارية 

وحوالي 16 غراما من السكريات.
 ويصعــب  التحكــم بمســتويات الســكر في الــدم  بين مرضى 
بهــذه  المصابــون  الأشــخاص  ينُصــح  مــا  وعــادة  الســكري، 
الحالــة بــأن يكونوا علــى دراية بتناول الكربوهيــدرات ومنها 

السكريات.
ووفق الموقع  فإن الألياف الغذائية التي يحتويها التمر 

تساعد الجسم على امتصاص الكربوهيدرات 
لمرضــى  مهــم   أمــر  وهــو  أبطــأ،  بوتيــرة 

الســكري, فكلما تم هضم الكربوهيدرات 
بشــكل أبطــأ، قل احتمال ارتفاع نســبة 

السكر في الدم بعد تناول الطعام.
وينُصح المصابون  بداء السكري، 

بعدم تناول أكثر من تمرة أو 
تمرتين في المرة الواحدة, 

كما ينصح بتناولها مع 
مصدر للبروتين مثل 

حفنة من المكسرات, مما يسمح بهضم الكربوهيدرات 
بشكل أبطأ قليلا، ما يساعد على منع ارتفاع نسبة السكر 

في الدم. 
كما يفضل عدم تناول أكثر من 3 تمرات في اليوم للمصابين 
بداء الســكري و قياس مســتويات الســكر  في المنزل، ســواء 
خلال فترة الصيام أو في الليل، لضمان التحكم  بمســتويات 

السكر على النحو السليم.
وينُصح المصابون بداء السكري بقياس مستوى السكر 

خلال الصيام حيث  يجب أن يكون مستوى السكر خلال 
النهار أكثر من 100 ميلغرام/ديسيلتر، وأقل من 200 
ميلغرام/ديسيلتر، فقبل الإفطار 80-130 

ميلغرام/ديسيلتر، وبعد مرور ساعتين 
إلى 3 ساعات على الإفطار 80-180 

ميلغرام/ديسيلتر.

 ويجب إجراء هذه 
الفحوصات في الساعة 

12 ظهرا وقبل الإفطار، 
وبعد الإفطار بـ3 

ساعات، وقبل السحور 
بقليل وبعد السحور 

بساعتين.

هل يناسب التمر 
؟مرضى السكري

بهــذه  المصابــون  الأشــخاص  ينصصــح 
دراية بتناول الكربوهيــدرات ومنها  ـى

الغذائية التي يحتويها التمر  ف
تصاص الكربوهيدرات 

لمرضــى  مهــم  مــر 
ضم الكربوهيدرات 

ال ارتفاع نســبة 
ول الطعام.
السكري، 
م

رة أو 
ة,

خلال الصيام حيث  يجب أن يكو
النهار أكثر من 100 ميلغرام/ديس
ميلغرام/ديسيلتر، فقبل
ميلغرام/ديسيلتر
إلى 3 ساعات
ميلغرام

 وي

بق
بس

 يتجاهــل الكثيــر مــن الصائمــين فوائد  تناول المكســرات  في 
رمضان   ومنها الكاجو الذي يعرف بملك المكسرات لما له من 

فوائد في خفض الوزن وتعزيز صحة القلب ومنع السرطان.
وتســتعرض صحيفــة « Boldsky» الهندية، الفوائد الصحية 
للكاجو، باعتباره من  المكسرات متعددة الاستخدامات ويمكن 

أن يؤكل بشكل نيئ أو مشوي أو مملح أو غير مملح.
و الكاجــو مــن المكســرات التــي تحتــوي علــى الدهــون غيــر 
المشــبعة التــي تســاعد علــى خفــض مســتويات الكولســترول 
والدهــون الثلاثيــة الســيئة، وزيــادة الكولســترول الجيــد، مــا 
يقلــل من خطر الإصابة بأمراض القلب، والســكتة الدماغية، 
والنوبــات القلبيــة، وأمراض القلــب التاجية، وهو مصدر غني 
بالماغنســيوم الــذي يريح عضلات القلب ،ويقلــل خطر ارتفاع 

ضغط الدم.
ويحتوي على الماغنيسيوم 

والفوسفور والكالسيوم 
 K وفيتامين

الضرورية 
لنمو 

العظام والأسنان بشكل صحى، ويقلل من خطر هشاشة 
العظام.

ويمكــن لمرضــى الســكر تناولــه بعــد ان أظهــرت دراســة  أن 
الكاجــو لــه خصائــص مضــادة للســكر، و مقاومة الإنســولين 

وتحمل الجلوكوز.
كمــا يقلــل من خطــر الإصابــة بالســرطان، لأنه مصــدر جيد 
لمضادات الأكســدة مثل توكوفيرول، وبعض المركبات الفينولية 
المخزنة في قشر الكاجو، وهذه المواد المضادة للأكسدة تحمي 
خلايا الجســم من أضرار الجذور الحرة التي تســبب الإجهاد 
التأكسدي، والذي يؤدي إلى حدوث طفرات في الخلايا وتلف 

الحمض النووي وتشكيل الورم السرطاني.
وتدعــم الدهــون الصحيــة الموجــودة في الكاجــو وظائــف المخ 
الصحية، والمتعددة من خلال تنظيم مسارات الناقل العصبي.
 ويمنــع  الاســتهلاك المنتظــم للكاجــو تكويــن حصــى المــرارة، 

ويقلل من خطر استئصال المرارة لدى النساء.
ويقلــل مــن خطر الإصابة بفقــر الدم،  لاحتوائــه على كميات 
عاليــة مــن الحديد الــدي  يحافظ على الأعصــاب، والأوعية 

الدموية، والجهاز المناعي، لكي يعمل بشكل صحيح.
ويحــد الكاجــو مــن الأضــرار الخلويــة للعينــين التــي تســبب 
الضمــور البقعــي وإعتــام العدســة لاحتوائــه علــى مركبــات  

اللوتين وزياكسانثين.
 ويســهم في الحفــاظ علــى صحــة البشــرة، ومنع الشــيخوخة 
المبكــرة، لاحتوائــه الفيتامينات المضادة للأكســدة التي  تدعم 

مرونة الجلد.

الإنسولين وتحمل 
الجلوكوز.

م
ويحتوي على الماغنيسيوم 

والفوسفور والكالسيوم 
K وفيتامين

الضرورية 
لنمو 

«الكاجو» ملك المكسرات في رمضان
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أسناني 
حياتي
أسناني
حياتي

طنية
لبا

ا

يجب الحرص على 
تنظيف الأسنان 

بالفرشاة باستمرار 
بعد الإفطار وعقب 
الانتهاء من تناول 

السحور، كما 
يجب تنظيفها 

أيضا باستخدام 
خيط الأسنان، 
وذلك لضمان 

التخلص من بقايا 
الطعام العالقة بين 

الأسنان.

هناك علاجات 
موضعية لا تؤثر 
على الصيام، مثل 

استخدام المضمضة 
والمطهرات، 

ويوجد بها مواد 
قاتلة للبكتريا 

والفطريات التي 
تسبب القرح 

وتحمي الفم من أي 
مشكلات.

❝

❝

تعــد رائحــة الفــم المزعجة من أبرز المشــاكل التي تقلــق البعض في 
شهر رمضان المبارك خصوصا عند التواصل مع الآخرين.

ويؤثر  الصائم لفترة طويلة بلا سوائل على عمل الغدد اللعابية، ما 
يؤدي إلى حدوث جفاف الفم، ومن ثم انبعاث رائحة مزعجة منه، 

وذلك وفقاً لتقرير نشره موقع «أوبرا نيوز».
وذكــر التقريــر خمــس طــرق للتخلص من رائحــة الفم المزعجة 

أثناء الصيام، وتشمل ما يلي:
غرغرة الفم

وتعــد مــن أهــم الطــرق التــي تســاعد علــى التخلــص 
مــن بقايــا الطعــام العالقــة بالفــم، لذلــك ينبغي على 
الأشــخاص القيــام بالمضمضة بعد وجبتــي الإفطار 
الفــم  رائحــة  علــى  القضــاء  أجــل  مــن  والســحور 

المزعجة.
تنظيف الأسنان جيدا

يجــب الحــرص علــى تنظيــف الأســنان بالفرشــاة 
باســتمرار بعــد الإفطار وعقب الانتهــاء من تناول 

الســحور، كمــا يجب تنظيفها أيضا باســتخدام 
خيط الأســنان، وذلك لضمــان التخلص 

بــين  العالقــة  الطعــام  بقايــا  مــن 
الأسنان.

الإقلاع عن التدخين
التدخــين  عــن  الابتعــاد  يجــب 
لأنــه  رمضــان،  شــهر  خــلال 
يؤثر ســلبا على الغــدد اللعابية 

وبالتالي تقل مســتويات اللعاب الموجودة بالفم، فتتنشــط البكتيريا 
في الفم  وتنتج عنها رائحة الفم المزعجة .

تجنب الأطعمة ذات الرائحة المزعجة
تجنــب تنــاول الأطعمــة ذات الرائحــة النفــاذة في وجبــة الســحور، 
مثــل البصــل والثــوم والبيــض ومنتجــات الألبان والأطعمــة الحارة 
التــي تعــزز الرائحة المزعجــة، ويجب اســتبدالها بالأطعمة 
الغنية بالماء مثل الخضروات والفواكه، وذلك من أجل 
الحفاظ على ترطيب الفم خلال ساعات الصيام.

شرب السوائل
يعــد تنــاول كميــات كبيــرة مــن الســوائل، خاصةً 
المــاء، في الفتــرة مــا بين الإفطار والســحور، من 
الأمور التي تســاهم بشــكل كبير في تعزيز قدرة 
الغــدد اللعابية لإفــراز المزيد من اللعاب اللازم 
للحفــاظ علــى نظافــة الفــم وصحة الأســنان، 
وكذلك التقليل مــن فعالية البكتيريا الموجودة 

في تجويف الفم أثناء الصيام.
 إضافة إلى  الابتعاد عن المشروبات 

التي تحتوي على الكافيين مثل القهوة 
والشاي التي تحتوي على مركبات 
الكبريت التي يمكن أن تجفف 
الفم  من خلال إبطاء إنتاج 

اللعاب. وفقا لما ورد في 
موقع «سبوتنك“ الروسي.

رق للتخلص من رائحــة الفم المزعجة 
لي:

رة الفم
تــي تســاعد علــى التخلــص 
ة بالفــم، لذلــك ينبغي على 
مضة بعد وجبتــي الإفطار 
الفــم  رائحــة  علــى  ضــاء 

سنان جيدا
يــف الأســنان بالفرشــاة 
عقب الانتهــاء من تناول 

فها أيضا باســتخدام 
مــان التخلص 

بــين  قــة 

ين
خــين 
لأنــه 
عابية 

التــي تعــزز الرائحة المزعجــة، ويجب
الغنية بالماء مثل الخضروات والف
الحفاظ على ترطيب الفم خلا
شرب السو
يعــد تنــاول كميــات كبيــرة م
المــاء، في الفتــرة مــا بين الإ
الأمور التي تســاهم بشــكل
الغــدد اللعابية لإفــراز المز
للحفــاظ علــى نظافــة ال
وكذلك التقليل مــن فعال
في تجويف الفم أثناء ا
 إضافة إلى  الابتعاد
التي تحتوي على الك
والشاي التي تح
الكبريت التي
الفم من
اللعاب.
موقع

طرق للتخلص من رائحة الفم 

يصُــاب كثيــرون بقــرح الفــم لأســباب مختلفــة، ما بين مشــكلات 
مناعيــة وأخــرى تتعلــق بالبكتريا وعــدم نظافة الفم والأســنان، و 

يمنح الصيام فرصة لعلاج قرح الفم.. فكيف يكون ذلك؟
وبحســب موقــع الكونســلتو الطبــي فــإن الصيام مفيــد في معظم 
الحالات المرضية، لأن الصيام يحمي من حدوث مضاعفات قرح 
الفم الناتجة عن عدوى بكتيرية أو فيروسية أو تهتك في الأنسجة 
الداخلية لتجويف الفم والتي تلتهب بشدة عندما تتعرض لسوائل 

ساخنة أو باردة.
وبحســب الموقــع فــإن عمليــة مضــغ الطعــام في حد ذاتها تســبب 
مشــكلات أكبــر مــع مريض قرح الفــم وتزيد منها وتؤثر بالســلب 
علــى الأنســجة الموجــودة وتــؤدي إلــى تهتكهــا وخاصة مع شــرب 

السوائل.
وهنــاك علاجــات موضعيــة لا تؤثــر على الصيام، مثل اســتخدام 

المضمضة والمطهرات، ويوجد بها مواد قاتلة للبكتريا والفطريات 
التي تسبب القرح وتحمي الفم من أي مشكلات.

حيــث يمنح الصيام فرصة  للجســم لمقاومــة الإصابة بالقرح وفي 
نفــس الوقــت يســمح للمواد العلاجيــة بأن تعمل بشــكل جيد لأن 

الطعام أو المشروبات تحد من مفعول الدواء.
كما تكون فترة الصيام جيدة لراحة الأنسجة المرهقة، بينما يمكن 
اســتخدام نــوع آخــر من العــلاج وهو دهــان يتم وضعــه على تلك 
القــرح،  وفقــاً للكونســلتو  لا يكــون صالحًا وقت الصــوم لأنه قد 

يتخلل للمعدة مع اللعاب فيؤدي إلى الإفطار.
وأرجــع الموقــع  حــدوث قــرح الفــم  إلــى ضعــف المناعــة في أحد 
الأنســجة الداخلية، فتبدأ ظهور القرح في هذا النســيج الضعيف 
والإصابة بجروح اللثة، وتواجد البكتريا والفطريات باستمرار مع 

عدم الاهتمام بنظافة الفم.

الصيام فرصة لعلاج 
قرح الفم 
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دراسة

أظهرت النتائج 
أن الأشخاص 
الذين صاموا، 

نجحوا بفقدان 
وزن أكبر من 

أولئك الذين لم 
يصوموا.

❝

أشــارت دراســة جديــدة أجريــت في جامعــة برلــين، 
إلــى أن الصيــام لمــدة خمســة أيــام قبــل البــدء 
بنظــام غذائــي جديد يمكن أن يســاعد في تعزيز 
ميكروبــات الأمعــاء المفيــدة، ممــا يســاهم في 

فقدان الوزن.
أن  الدراســة  في  الباحثــون  وأوضــح 
يصومــون  الذيــن  الأشــخاص 
قبل بدء نظام غذائي جديد 
مثــل حميــة البحــر الأبيض 
المتوســط   لمدة ثلاثة أشــهر 
يفقــدون المزيد من الــوزن ويكون 
مؤشــر كتلــة الجســم لديهم أقل مــن أولئك 
الذيــن لا يفعلــون ذلك، إضافــة إلى انخفاض 

ضغط الدم لديهم.
الرئيســي  المؤلــف  مايفيلــد،  أنــدراس  يقــول 
للدراســة، إن التحول إلــى نظام غذائي صحي 
لــه تأثيــر إيجابي علــى ضغط الــدم، وإذا كان 
هــذا  فــإن  صيــام،  يســبقه  الغذائــي  النظــام 

التأثير يزداد حدة.
خــلال الدراســة، قــام الباحثــون بتجنيــد 71 

شــخصاً يعانــون من متلازمــة التمثيل الغذائــي، وتم وضعهم 
جميعًا في خطة نظام غذائي تســمى DASH (النهج الغذائي 

لوقف ارتفاع ضغط الدم) لمدة ثلاثة أشهر.
وشــمل النظــام الغذائــي، الفاكهــة والخضــروات ومنتجــات 
الحبــوب الكاملــة والمكســرات والبقــول والأســماك واللحــوم 
البيضــاء الخاليــة من الدهــون. وتم توجيه نصف المشــاركين 
في الدراسة للصيام لمدة خمسة أيام قبل بدء النظام الجديد.

وأظهرت نتائج الدراســة، أن ما يقرب من نصف الأشــخاص 
الذيــن صامــوا لمــدة خمســة أيــام قبل اتبــاع النظــام الغذائي 
الجديــد، شــهدوا انخفاضــاً ملحوظــاً في ضغــط الــدم. أمــا 
الأشخاص الذين لم يصوموا فقد شهدوا انخفاضاً في ضغط 
الــدم بنســبة ٪17 فقــط. كمــا أظهرت النتائج أن الأشــخاص 
الذيــن صامــوا، نجحوا بفقــدان وزن أكبر من أولئك الذين لم 

يصوموا.
وقــد تمــت مراقبــة اســتجابة الجهــاز المناعــي وميكروبيــوم 
الأمعــاء عــن كثــب من خلال اختبــارات الدم وعينــات البراز، 
علــى التوالــي، وأظهرت النتائج أن الصيام ســاعد على انتاج 
المزيــد مــن بكتريا الأمعــاء المفيدة التي تكســر الألياف لإنتاج 
مواد كيميائية مضادة للالتهابات، وفق ما نقلت صحيفة ديلي 

ميل البريطانية. 

هيلــث  تكســاس  مستشــفى  مــن  شــوغر،  بــوب  الدكتــور  يقــول 
ميموريــال، إن الأبحــاث تشــير إلى أن الضوء الأحمر قد يســاعد 
في تعزيــز النــوم عــن طريــق تحفيز إنتــاج هرمــون الميلاتونين في 
الجسم، والذي يساعد في تنظيم النوم عن طريق إرسال إشارات 

للجسم عندما يحين وقت النوم.
وبحســب الأبحــاث، يمكــن أن يكــون للضوء تأثير كبيــر على هذه 
العمليــة الطبيعيــة لدرجــة أن مؤسســة النــوم الوطنيــة الأمريكية 
توصــي بتثبيت مصابيــح كهربائية متغيرة الألوان يمكن أن تتحول 
إلى درجات اللون الأحمر الدافئ عندما يحين وقت الاسترخاء.

ووفقــاً للخبــراء، تحتــوي شــبكية العــين على مســتقبلات ضوئية 
عالية التخصص، حساسة بشكل خاص للضوء الأزرق والأبيض. 
يحفز الضوء الأزرق أجزاء معينة من الدماغ تجعلنا نشعر بمزيد 

مــن اليقظــة، كما أنــه يمنع إفــراز هرمون الميلاتونــين الذي يعزز 
النــوم. ومــن ثــم، فإن التعــرض للضــوء الأزرق في الليــل يمكن أن 
يخــدع عقولنــا للاعتقــاد بــأن الوقت نهــار ويســبب اضطرابًا في 

إيقاعاتنا اليومية، مما يؤدي بدوره إلى تعطيل نومنا.
علــى النقيــض مــن ذلــك، فــإن الخلايــا الدماغية أقل حساســية 
للألــوان الدافئــة مثــل البرتقالــي والأحمــر، مما يؤدي إلــى زيادة 

هرمون الميلاتونين وبالتالي النوم بشكل أفضل.
وللحصــول علــى نوعيــة نــوم جيــدة، ينصــح الخبــراء بالحــد من 
التعــرض للضــوء الأزرق وزيــادة التعــرض للــون الأحمــر، إضافة 
إلــى الذهــاب إلى الفراش والاســتيقاظ في نفــس الوقت كل يوم، 
وتجنب تناول الكافيين قبل النوم، وفق ما أورد موقع ”إم إس إن“ 

الإلكتروني. 

الإضاءة الحمراء 
لنوم أفضل

أولئك الذين لم 
يصوموا.

أشــارت دراســة جديــدة أجري
إلــى أن الصيــام لمــدة خمس
بنظــام غذائــي جديد يمكن
ميكروبــات الأمعــاء المفي

فقدان الوزن.
الباحث وأوضــح 

الأشــخاص
قبل ب
مثــل
المتوس
يفقــدون الم
مؤشــر كتلــة الجســم
الذيــن لا يفعلــون ذلك،

ضغط الدم لديهم.
مايفيلــد أنــدراس  يقــول 
للدراســة، إن التحول إلــ
لــه تأثيــر إيجابي علــى
يســبق الغذائــي  النظــام 

التأثير يزداد حدة.
خــلال الدراســة، قــام 

ووفقــاً للخبــراء، تحتــوي شــبكية العــين ع
عالية التخصص، حساسة بشكل خاص ل
يحفز الضوء الأزرق أجزاء معينة من الدم

الصيام يساعد على فقدان الوزن

العدد (40)ابريل 342021 Almajalah Alttebiah



35ابريل 2021 Almajalah Alttebiahالعدد (40)



تجنب الأطعمة 
الضارة  مثل 

الدهون المشبعة 
غير الصحية، 

ومنتجات الألبان 
كاملة الدسم، وجلد 

الدجاج، والزبدة، 
والسمن، ومبيض 
القهوة، والأطعمة 

المقلية، والمقرمشات- 
فهي تزيد من خطر 

الإصابة بأمراض 
القلب والأوعية 
الدموية،

❝

نبض

نصائح لمرضى القلب 
يعــد مــرض القلب من الحالات الطبية، التــي يجب التنبه لها جيدًا خلال شــهر رمضان، فقد 
يــزداد شــعور المريض بالإرهــاق، وتســارع نبضات القلــب، وتورم الســاقين، والدوخــة، نتيجة 

انقطاعه عن الطعام والشراب لساعات طويل .
ومن  أبرز النصائح التي على مرضى القلب  اتباعها خلال فترة الصيام: 

1. استشارة الطبيب قبل الصيام
وإجــراء الفحــص الطبي قبل شــهر واحد على الأقل مــن بدء رمضان، 
خاصــة إذا كان المريــض يعانــي  من حالات طبية أخــرى إضافة لمرض 

القلب، مثل أمراض ضغط الدم، والسكري.
 ويجب على المريض الالتزام بالمشورة الطبية، في حال  نصحه الطبيب 
بالإفطار خلال شهر رمضان نظرا لوضعه الصحي  والتأكد من تعديل 
قائمــة الأدويــة التــي  يتناولهــا في حالــة الصيام فمن الممكــن أن  يقوم 
الطبيــب بتغييــر العقاقيــر الطبيــة التــي يأخذها المريض ثــلاث مرات 
يوميًا، إلى مركبات أخرى ذات التأثير نفسه لكن تؤخذ مرة واحدة 

خلال اليوم.
2. الاعتدال في استخدام الملح والسكر

حيث يعد الإفراط في استهلاك الملح من أخطر التهديدات 
للصحــة عمومــا، و يــؤدي إلى ارتفاع ضغــط الدم، وزيادة 
الشــعور بالعطش، الأمر الــذي يزيد بدوره احتباس الماء 

في الجسم ويؤثر سلبًا على صحة القلب.
إضافة إلى تجنب تناول الأطعمة الغنية بالسكر 
- كالكنافــة، القطايــف، والغريبــة-  فهي قد 
تضــر بســلامة الشــرايين، عن طريــق زيادة 
تراكــم الكولســترول الضــار ،ما يــؤدي إلى 
انسدادها بشكل كلي أو جزئي، الأمر الذي 

يتسبب  في الإصابة بالجلطات.
3. تناول الأطعمة الصحية

تناول الســمك الــذي يحتــوي على دهون 

صحية مثل  أوميغا 3 المهمة لصحة القلب والشرايين، والزيوت النباتية 
مثل زيت الزيتون الذي يقي من الإصابة بالكولسترول المسبب الرئيسي 

للجلطات.

وتناول الخضار والفواكه يوميًا - الطازجة أو المطبوخة - فهي تحتوي 
على الفيتامينات، والمعادن، إضافةً إلى الألياف. 

وتجنب الأطعمة الضارة  مثل الدهون المشبعة غير الصحية، ومنتجات 
الألبان كاملة الدسم، وجلد الدجاج، والزبدة، والسمن، ومبيض القهوة، 
والأطعمة المقلية، والمقرمشات- فهي تزيد من خطر الإصابة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية، عن طريق زيادة مستوى الكوليسترول السيئ، 

وخفض مستوى الكوليسترول الجيد.
4. ممارسة التمارين الرياضية غير المجهدة

ويعــد النشــاط البدنــي غير المجهد أمــرًا ضروريًا لمرضــى القلب، فهو 
يساهم في تحفيز الدورة الدموية، والحفاظ على وزن صحي.

ويمكن  ممارسة التمارين الرياضية بعد تناول وجبة الإفطار بساعتين 
على الأقل، أو قبل وجبة السحور. يفضل القيام بالأنشطة الهوائية مثل 

المشي، أو ركوب الدراجات.
5. شرب الكثير من السوائل

 يســبب انخفــاض مســتويات الســوائل في الجســم الإصابــة بالجفاف، 
والصــداع، وانخفــاض ضغــط الــدم، الأمــر الــذي قــد يزيــد من شــدة 

أعراض مرض القلب.
ويمكن الحفاظ على صحة القلب، من خلال المواظبة على استهلاك ما 
لا يقل عن ستة إلى ثمانية أكواب من الماء يوميًا خلال شهر رمضان. 

يوميا، إلى مركبات أخرى ذات ال
خلال اليوم.

2. الاعتدال في استخ
حيث يعد الإفراط في اس
للصحــة عمومــا، و يــؤد
الشــعور بالعطش، الأم
في الجسم ويؤثر سلبًا
إضافة إلى تج
- كالكنافــ
تضــر بس
تراكــم ال
انسداده
يتسبب  في
3. تناول
تناول ا
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طب بديل

  يعاني العديد من 
الأشخاص خلال 
شهر رمضان بعد 

تناول وجبة الإفطار 
من انتفاخات 

وغازات البطن ، 
حيث يؤدي تناول 

كميات كبيرة 
من الطعام  عند 

الإفطار  الى  حدوث 
اضطرابات المعدة  
وأكثرها شيوعاً  
الانتفاخ وتراكم 
الغازات في البطن.

❝

الارتجاع الحمضي 
هو أمر شائع 

يحدث بسبب 
ارتداد أحماض 

المعدة إلى المريء 
ويسبب غالبا 

شعورا بالحرقة. 
ويعود ارتداد 

الأحماض لضعف 
أو تلف العضلة 

السفلية العاصرة 
في المريء

❝
طب بديل

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

 يصيب الارتجاع الحمضي أو ارتجاع المريء البعض  بعد تناول الفطور 
بعــد صيــام طويل. فكيف يمكننا الاســتمتاع بإفطار طيب مع تجنب تلك 

المشكلة؟
والارتجاع الحمضي هو أمر شــائع يحدث بســبب ارتداد أحماض المعدة 
إلــى المــريء ويســبب غالبــا شــعورا بالحرقــة. ويعــود ارتــداد الأحماض 
لضعف أو تلف العضلة الســفلية العاصرة في المريء، والتي تنغلق بشــكل 

طبيعي لمنع الطعام في المعدة من الحركة لأعلى نحو المريء.
وتحــدد أنــواع الأطعمــة التــي يتــم تناولها كميــة الأحماض التــي تفرزها 
المعــدة، مــا يجعل من تناول الطعام الصحيح الســر لتجنب الإصابة بداء 

الجزر المعدي المريئي، والمعروف باسم ارتجاع المريء. 
ويقــدم موقــع HealthLine)) الطبــي اقتراحــات بأطعمــة يمكــن لهــا 
المســاعدة في تقليــل أعــراض ارتجاع المريء، والذي يحدث غالبا بســبب 

ملامسة أحماض المعدة للمريء.
وإن كنــت تعانــي من ارتفــاع في معدل الأحماض المعديــة، فعليك بإدخال 
الارتجــاع  أعــراض  مــع  للتعامــل  الغذائــي  لنظامــك  التاليــة  العناصــر 
الحمضي.ولا تعد هذه المأكولات علاجا للمشكلة، وإنما  تجربتها بمرور 

الوقت قد يسهم في تهدئة الأعراض.
تأتــي الخضــراوات، مثــل الفاصوليا الخضــراء والبروكولــي والبطاطس 

والخيار والقرنبيط، في مقدمة هذه المأكولات لتمتعها بدرجات منخفضة 
من الدهون والسكر، بما يساهم في تقليل أحماض المعدة.

وينصــح الموقــع كذلــك بتنــاول الزنجبيــل لخصائصــه المضــادة للالتهاب 
وحرقة المعدة وغيرها من مشاكل الجهاز الهضمي. 

ولاعتبــاره مصــدرا غنيا بالألياف، ويمكن لتناول الشــوفان المســاعدة في 
تقليل احتمالات الإصابة بالارتجاع الحمضي. ويمكن للخبز المصنوع من 

حبوب القمح الكاملة ((whole-grain أن يلعب نفس الدور.
ولا يتســبب تنــاول الفواكه غير الحمضيــة في حدوث الارتجاع، وفي حين 
ينصــح بتنــاول المــوز والتفــاح والجوافــة والبطيــخ. يجــب تجنــب كل من 

البرتقال والليمون والجريب فروت والطماطم والأناناس.
وتتمتــع لحوم الدجاج  والأســماك والمأكــولات البحرية بمعدلات أقل من 

الدهون وبالتالي يمكن أن تقلل من ارتجاع الأحماض المعدية.
ولــدى تنــاول البيض، يفضل الاكتفاء بالبيــاض وتجنب الصفار لاحتوائه 

على نسبة مرتفعة من الدهون بما قد يثير أعراض الارتجاع.
ويشير الموقع لأنواع أكثر صحية من الدهون حيث ينصح باستهلاك زيت 
الزيتون والسمسم وزيت عباد الشمس والأفوكادو والجوز (عين الجمل)، 

واستخدامها كبديل صحي لأنواع الدهون الأخرى.
 

كيف تتجنب ارتجاع 
المريء في رمضان

  يعانــي العديــد مــن الأشــخاص خلال شــهر رمضان بعــد تناول 
وجبــة الإفطــار من انتفاخات وغازات البطــن ، حيث يؤدي تناول 
كميــات كبيــرة من الطعام  عند الإفطار  الى  حدوث اضطرابات 

المعدة  وأكثرها شيوعاً  الانتفاخ وتراكم الغازات في البطن. 
وتنتشــر عدد من الأعشــاب التي تســهم في التخفيف من الانتفاخ 

وأشهرها : 
1 - القرفــة :  تحتــوي علــى مــادة التانــين القابضة  

الكالســيوم,  وأوكســالات  بالنشــا  وممزوجــة 
وتحتــوي أيضاً علــى زيوت طيارة تكســبها 

خصائــص علاجيــة مهمــة ومفيــدة في 
علاج الإسهال ، عسر الهضم ، فقدان 
الشــهية ، نــزلات البــرد والإنفلونزا ، 
عضــلات  تقويــة   ، والقــيء  الغثيــان 
القلــب ، الروماتيــزم المفصلي ، وقتل 

الجراثيم وتقوية مناعة الجسم.
 2 - الكراوية : هو نبات شتوي يزرع 

في معظــم أنحــاء العالــم, يحتــوي على 
مــواد فعالة مثــل الليمونين والتي تفيد في 

حالات الإمســاك والغــازات، لذلك يعتبر من 
المــواد المليّنــة والمفيدة في عمليات الهضم ، مهدئ 

، مضاد للتقلصات وطارد للغازات. 
3 - النعنــاع : يحتــوي علــى مــواد المنثون والليمونــين، لذلك فهو 
مفيــد في عــلاج تهدئــة الأعصــاب الملســاء المبطنة لجــدار المعدة 

والأمعــاء و مضــاد للمغص والتقلصات ، طارد للغازات ، تنشــيط 
المعدة والهضم ، ويعمل على إدرار البول ويزيد من إفرازات الكبد 

يجب أن لا يستعمله المريض الذي يعاني من التهاب المرارة.
4 - اليانســون : يحتــوي علــى مــادة الأنيثول، لذلك مــن فوائده 
عــلاج الغثيــان والمغــص ، طــارد للغــازات ، منع تقلصــات الجهاز 

الهضمي ، زيادة إدرار حليب الأم المرضعة ، تقوية المبايض . 
5 - بذور الشــمر: تعتبر من أكثر الأعشــاب الفعالة 
الغــازات  مثــل  الهضــم  مشــكلات  عــلاج  في 
والانتفــاخ ، حيــث تعمــل علــى التخلص من 
الريــح وتــدر البــول ، كمــا تســاعد علــى 
تخفيــف الألــم والانتفــاخ ، فهي تحتوي 

على مواد مضادة للميكروبات
6 - البابونج : يحتوي على خصائص 
مضادة للالتهابات ومضادة للتقلصات 
، والتــي تســاعد علــى تخفيــف حرقة 

المعدة والتخلص من الانتفاخ .
7 - الزنجبيل : يحتوي على  مجموعة 
مــن المــواد النشــطة ، ومنهــا الجنجيرويــل 
تخفيــف  علــى  تســاعد  والتــي   ، والشــجول 
التهــاب الأمعاء وتهدئة تشــنجات عضــلات المعدة 
، ولذلك يعد من أفضل الأعشاب الآمنة في علاج الانتفاخ 

والغازات .
 

7 أعشاب لعلاج الغازات والانتفاخ 
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فن الحياة

تعد ممارسة 
النشاطات 

البدنية جزءًا 
من روتين 
الرعاية 

الذاتية ، اشرح 
لأطفالك كيف 
يجب أن تكون 
رعاية عقولهم 

وأجسامهم 
دائمًا على رأس 
أولوياتهم ،

يعد تخصيص الوقت للعناية بعقلنا وجســمنا عنصرًا أساسيًا ❝
لحياة سعيدة وصحية، ومن المهم أن نعلمّ ذلك لأطفالنا أيضا.

وفي مــا يلــي مجموعــة مــن الوســائل لغــرس مفهــوم الرعايــة 
الذاتيــة لــدى الأطفال في ســن مبكرة، بحســب صحيفة تايمز 

أوف إنديا:
ابدأ بالأساسيات

هل تساعد طفلك في تنظيف أسنانه والاستحمام؟ هل تخبره 
أن يــأكل أطعمــة صحيــة؟ إذا كانــت الإجابة بنعــم، فقد بدأت 
بالفعل في إرســاء أســس الرعايــة الذاتية 

الجيدة.
طوّر عقولهم

اشرح لأطفالك سبب 
أهمية أخذ استراحة 

من الجلوس أمام 
الشاشة أو اللعب, دعهم 
يجلسون 

لبعض الوقت دون أن يفعلوا شيئًا, تعمل اليقظة التي تعزز 
أنشطة مثل اليوغا والتأمل بشكل كبير في زيادة مستويات 

البصيرة والوعي والتسامح.
النشاطات البدنية

تعــد ممارســة النشــاطات البدنيــة جــزءًا مــن روتــين الرعاية 
الذاتيــة, اشــرح لأطفالــك كيف يجب أن تكــون رعاية عقولهم 
وأجسامهم دائمًا على رأس أولوياتهم, يمكنك جعلهم ينضمون 
إلى رياضة جماعية أو ببساطة اصطحابهم في نزهة في الحي 

لإبقائهم نشطين بدنيًا.
التوقف عن العمل لبعض الوقت

إن التوقــف عــن العمــل وأخــذ اســتراحة لبعــض الوقــت هــو 
أمــر مهــم ومفيد للجميــع, إن قضاء بضع دقائق على كرســي 
هــزاز أثنــاء القــراءة، يمكــن أن يوفر فرصة لتحســين التركيز 

والتواصل.
قراءة كتب عادات الرعاية الذاتية الصحية

يحــب الأطفــال أن يقرأ لهــم آباؤهم، وغالبًا مــا يحبون قراءة 
نفس الكتاب مرارًا وتكرارا. احصل على كتب عناية ذاتية عن 
مواضيع مثل تنظيف الأسنان وتناول الطعام الصحي وارتداء 
الملابس. عندما تقرأ لطفلك، اطرح عليه بعض الأســئلة، ورد 

على استفساراته وناقش كل الأشياء المتعلقة بالموضوع.
التزم بروتين وقت النوم المعتاد

يخبر روتين وقت النوم المنتظم جسد طفلك وعقله أن الوقت 
قد حان للاسترخاء والاستعداد للنوم. يجب أن يشتمل 

روتين وقت النوم على ثلاثة إلى أربعة أنشطة مهدئة مثل 
ارتداء ملابس النوم وتنظيف الأسنان والاستحمام والقراءة.

طرق لغرس الرعاية 6 
الذاتية في الأطفال

هم و ي ر
وأجسامهم 

دائمًا على رأس 
أولوياتهم ،

الجيدة.
طوّر عقولهم

اشرح لأطفالك سبب 
أهمية أخذ استراحة 

من الجلوس أمام 
دعهم  الشاشة أو اللعب,
يجلسون
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نقاهة

لدى روسيا 
بالفعل 3 

لقاحات لحماية 
البشر من هذا 
المرض أشهرها 

سبوتنيك في، إذ 
أقرت السلطات 

في موسكو 
لقاحين آخرين 

للاستخدام 
الطارئ هما 

إيبيفاك كورونا 
وكوفيفاك.

❝

تلقت وزارة الصحة الســعودية ســؤالا غريبا من فتاة، أبدت خوفها من الارتباط بخطيبها، بعد 
تلقيه لقاح كورونا من نوع «فايزر»، رغم حرصها على تعاطيه لقاح أكسفورد «أسترازينيكا».

وعــزت الفتاة ذلك الشــك إلى الشــائعات المنتشــرة في هذا 
الجانب، على حد تعبيرها.

فقالــت في ســؤالها لـ»الصحة»: «     لو ســمحت أنا حاطة 
لقــاح أكســفورد (أســترازينيكا).. خطيبي أخذ 
لقاح فايزر، وانتشــر كلام مفاده إنه ما يصلح 
تتزوجــون، وخوفونــي كثير، هــل الكلام 

هذا صحيح أم إشاعة».

ولم تتوانَ وزارة الصحة في الرد 
على السؤال في إطار حملتها 

التوعوية والصحية المتعلقة 
باللقاحات بشتى أنواعها، 

حيث قالت الصحة 
عبر (937):   »غير 

صحيح، ولا توجد 
توصيات علمية 

بذلك، مع تمنياتنا 
للجميع بالصحة 

والعافية».

أنا «أكسفورد» وخطيبي «فايزر» 
فهل أتزوجه؟ 

وعــزت الفتاة ذلك الشــك إلى الشــائ
الجانب، على حد تعبيرها.

فقالــت في ســؤالها لـ»الصحة»:
لقــاح أكســفورد (أســترازي
لقاح فايزر، وانتشــر كلا
تتزوجــون، وخوفو
هذا صحيح أم إش

ولم تتوانَ وز
على السؤ
التوعو
باللق
حي
عب
ص

قالت هيئة روســلخوزنادزور الروســية للرقابــة الزراعية إن 
روســيا ســجلت أول لقــاح في العالم لحمايــة الحيوانات من 

فيروس كورونا المسبب لمرض كوفيد19-.
ولــدى روســيا بالفعــل 3 لقاحــات لحمايــة البشــر مــن هذا 
المرض أشهرها سبوتنيك في، إذ أقرت السلطات في موسكو 
لقاحــين آخرين للاســتخدام الطــارئ هما إيبيفــاك كورونا 

وكوفيفاك.
وقالــت الهيئــة إن اللقــاح الجديــد طورتــه وحــدة تابعــة لها 

وأطلقت عليه اسم كارنيفاك-كوف.
وقال كونستانتين سافنكوف نائب رئيس الهيئة إن 

«التجارب السريرية على كارنيفاك-كوف والتي بدأت 
في أكتوبر (تشرين الأول) شملت 

الكلاب والقطط 
والثعالب القطبية 

وحيوانات 

المينك والثعالب وغيرها».
وأضاف أن «نتائج التجارب تســمح لنا باســتنتاج أن اللقاح 
غيــر ضار ومنشــط قوي للمناعــة إذ أن كل الحيوانات التي 
تم تطعيمهــا به طورت أجســاما مضادة لفيروس كورونا في 

100 % من الحالات».
وأوضح أن المناعة تســتمر 6 أشــهر غير أن مطوري اللقاح 
يواصلون تحليلاتهم في هذا الصدد، مضيفاً أن إنتاج اللقاح 

على نطاق واسع قد يبدأ في أبريل (نيسان).
 

أول لقاح في العالم 
لحماية الحيوانات من كورونا
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تباط بخطيبها، بعد 
رد «أسترازينيكا».

عات المنتشــرة في هذا 

لو ســمحت أنا حاطة 
نيكا).. خطيبي أخذ 
م مفاده إنه ما يصلح
الكلام  ــي كثير، هــل
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المستشفى اليمني 
الفرنسي

01/400006-01/400003
رقم الطوارئ

أرقام الطوارئ

مستشفى آزال

المستشفى الاوروبي 
الحديث

مستشفى الخمسينمستشفى النخبة

مستشفى الدكتور هاشم 
العراقي النموذجي

01/200000

01/577777

01/200008-  77028828801/63689001/680551

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

777523577 01345008
774364303 01820089

رقم الطوارئ

مستشفى الملك الحديث 
التخصصي

مستشفى لبنان

رقم الطوارئ

مستشفى المودة

النخبة مستشفى المستشفى الاستشاري اليمني

مستشفى نبض الحياة

مستشفى الخمسين

الطوارئ رقم

٧٧٢٨٣٣٨٠٨للتواصل بادارة التسویق :  -٧٣٣٤٤٥٥١١  -٠١٥٩٥٣٤٤

مستشفى السعودي 
الالماني

01312222
رقم الطوارئ

01406030
0140905501409022
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