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■   أطعمة  تقلل مخاطر  ضغط الدم
■   المزيد من الفواكه والخضروات 

لتقليل الشد العصبي

■ كوب حليب يحمي قلبك  

■   معجون الأسنان المناسب لطفلك
 

■  تخلص من التوتر الصباحي 
بخطوات بسيطة

■    عقار يمنع الإصابة بكورونا
■   اكتشاف جيل جديد من 

المضادات الحيوية 

■   الأرق وآثاره الخطيرة
■   مخاطر استخدام الهواتف في 

دورات المياه
■ نصائح  للتخفيف من الآثار 

الجانبية للأدوية

■  «الفطر الأسود» يظهر 
في اليمن 

■  أطباء اليمن يواجهون المخاطر 
الصحية بدون حماية

■  الدكتورة أشواق القاضي 
توضح الأوقات والطرق المثالية 

لقياس ضغط الدم

■  تطعيم أكثر من 4 ملايين 
طفل ضد شلل الأطفال في 10 

محافظات  

■  لماذا اليوم العالمي 
لمكافحة التدخين؟

■  الصحة العالمية تكشف أسباب بطء 
وتيرة التطعيم ضد كورونا في اليمن
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أصُِبــتُ فجــأة بأعــراض مرَضيــة إســتهلكتُ معهــا 
ر  المخزون الاســتراتيجي مــن المناديل الورقية..وتطوَّ

ى وبعض من صقيق. الأمر إلى شيء من حُمَّ
ولأن كورونــا يتســيَّد المشــهد الإعلامــي التقليــدي 
لتَ الــى عنابر لأخبار  والسوشــيال ميديا التــي تحَوَّ
مصابين، وسرادق عزاء؛ كان عليَّ وفقا لأول ناصح 
أن أفتــرض (أنــه هــو) وتفاعلــت مع الــذي قال لي: 

احتمال يكون (هاضاك) خذ حذرك.
ومــن جيز النــاس وللمرة الأولى كتبــت في صفحتي 

عبارة بسيطة قلت فيها:
قد تكون نزلة برد ثقيلة وقد..!)

وتجاهــل الأصدقــاء كل الــكلام ومســكوا الحرفــين 
(وقد..)

وهــات يــا دُعــاء ونصائــح علــى الخــاص، منطلقين 
وا بها،  إمــا من تعامل حاذق مع تجربة شــخصية مرَّ
أو أعشــاب مــن بلــدان  تعُبَــد فيها الأبقــار و ترُكَب 

الأفيال..
مشــاعر  فيهــا  االله  بــارك  ودائمــا.. 
صادقــة تفــرض عليــك رَفــع كوفيــة 

التقدير و(قُبعْ الاحترام).

وبعد الحمدالله أن الأمر لم يكن سوى 
خلطــة حميدة مــن فيــروس وبكتيريا 
تغلبــت عليهــا المناعة بدعم لوجســتي 
مــن بعض الفيتامينات والمعادن إلا أن 
في الحكايــة فرصــة لأن أقــول للعزيز 
وائل شــرحة قائــد كتيبة هــذه المجلة 
وهــو  وســنينه  بالطــب  المتخصصــة 

يقول اكتب عنه فقلت له..
 حاضر ..سأكتب عنه..؟

لم تكن الإصابة كورونية..
ومــع ذلك..نحن بحاجــة لأن نقول لبعضنا.. المرض 
الــذي بدأ عابرا للحارات غادر الصين وصار عابرا  
للقــارات.. ونحــن بصراحــة مــا نــزال نحتقــره أو 
ا مغامرة أو عجز، أو مكابرة جاهلة.. نتجاهله.. إمَّ

والغذائيــة  الصحيــة  بإعاقاتنــا  تتصــل  ولأســباب 
والمعيشــية وحتــى النفســية.. نحــن في صــدارة مــن 
يجــب أن يأخــذوا حذرهــم مــن بينــات جائحــة لا 
ترحــم.. وحتى لو لم تكن بذلك الحجم من التهديد 
كمــا يوحــي لنــا أطباء مع الأســف رغم أنهــم فقدوا 
- زمــلاء لهــم - واعلاميــون ومتحدثون مــن منابر، 
والجميــع معنيــون بالتوجيه والتثقيــف لكن القليلين 
منهــم يقولــون لنا ولــو من باب التذكيــر : احنا مش 

ناقصين بلاوي ولا أزمات..
فالظــروف العامــة والخاصة  تفــرض على كل رأس 

أن يتجنــب الفــأس.. لنتجنــب عادتنــا البائســة مــع 
الإحســاس الواهــم بأن أجســادنا ضــد الخدش مع 
أن الأمــر يتصــل بمعطيات الغذاء والــدواء والحالة 
النفســية والتلــوث البيئــي والإمكانــات.. فضلا عن 
جهلنــا اللافــت بأهميــة احتــرازات صــارت ســلوكا 

اعتياديا عند الآخرين..!
مــا نــزال نتصافــح ونتعانق بلا حاجة رغــم أن المثل 
اليمنــي يؤكــد على أن كثرة الســلام تقلــل المعرفة.. 
ونســخر ممن يرتدي كمامة في زحام ســوق أو قاعة 

مناسبات بصورة فجة أحيانا..
ومــا تــزال عملتنا ممزقة،متســخة في طــراوة تكفي 
لأن تكــون حواضــن لتجمعــات فيروســية وبكتيريــة 
متوحشــة.. وفــوق هــذا نهمــل في الكثيــر مــن صور 
النظافــة، وبيننا من يتركــون أصابعهم  تعبث بعيون 
وأنــوف وأفــواه حتــى في  اللحظــة التــي يكــون فيها 
طبيــب متخصــص قد بح صوته وهــو يحذر وينصح 

من شاشة لا تنصح إلا من يسمع..

أنا وأنت وهو وهي وهم..
شــوية احتــراز ووعــي بــارك االله في 
الجميــع.. ليــس هربــا مــن كورونــا 
فحســب وإنمــا وقايــة مــن حواضن 
تهيــئ لأمــراض أخــرى ســببها عدم 
الاهتمــام بالنظافة الشــخصية.. ثم 
قولوا لي باالله عليكم.. كيف ننكر أو 
نقلل من خطر جائحة ضربت العالم 
بإمكاناتــه الهائلة..؟وكيــف للواحــد 
منــا وهــو يــرى النــاس يتســاقطون 
غيــر  اســتقبال  حالــة  في  والمقابــر 
طبيعــي لضحايا مــرض محدد وجزء 
مــن ضحايــاه أولاد وبنــات في عمــر 
الفتــوة والقــوة ثم يتصور كل منا أنه غير مســتهدف 

وأن الفيروس يبحث عن آخرين..؟
أي منطق وأي وعي يتقبل غريب التصورات..؟

والكارثــة أن يشــترك في مزاد العبــط هذا متعلِّمون 
يزيــدون قناعتك بأن مشــاكلنا العميقة والســطحية 
ليست بسبب عدم قدرة شريحة واسعة من السكان 
على فك الخط، وليســت مشــكلة فقر في المعلومات 
وإنمــا هــي مشــكلة في ممارســة المســؤولية، وعجز 
في تحويــل التعليــم والشــهادة إلــى وعــي بتفاصيــل 
كثيــرة أدناها الاعتراف بكل مشــكلة.. ثم مواجهتها 
بالتحذيــر والتوعيــة الدائمــة بأهميــة الاحتــراز ، 
والنظافة الشــخصية.. خاصــة  في زمن الجائحات 

الماحقات.

عبداالله الصعفاني

جــرعــة
أولــى

ما نزال نتصافح 
ونتعانق بلا 

حاجة رغم أن 
المثل اليمني 

يؤكد على أن 
كثرة السلام 

تقلل المعرفة.. 
ونسخر ممن 

يرتدي كمامة 
في زحام سوق أو 
قاعة مناسبات 

بصورة فجة 
أحيانا..

❝

زمن الجائحات الماحقات..!
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❝
حملة التطعيم ضد 

الشلل والحصبة 
تستهدف 19 
مديرية في 4 

محافظات هي 
صنعاء، الأمانة، 

عمران حجة، وبلغ 
إجمالي المديريات 
المستهدفة خلال 

الحملة 197 
مديرية، وإجمالي 

المستهدفين لـ» 
لقاحي الشلل 

والحصبة أكثر من 4 
ملايين طفل،

خاص: المجلة الطبية
دشــنت وزارة الصحــة العامــة والســكان في صنعــاء، حملــة طارئة 
للتطعيــم ضــد فيــروس شــلل الأطفــال وإعطــاء فيتامــين ”أ“.. 
والتطعيــم ضــد مرض الحصبة والحصبة الألمانية في المناطق ذات 

الخطورة العالية خلال الفترة من 29 وحتى 31 مايو.
وقالــت مديــرة عــام برنامــج التحصــين الموســع في وزارة الصحــة 
بصنعــاء، الدكتــورة غــادة الهبــوب، لـ»المجلة الطبيــة»،  إن إجمالي 
عدد المديريات المســتهدفة في حملة التحصين ضد شــلل الأطفال 
178 مديريــة في 10 محافظــات، هــي إب، ذمــار، تعــز، الضالــع، 

الحديدة، المحويت، ريمة، مأرب، البيضاء، الجوف.
وأشــارت إلى أن الحملة للتطعيم ضد الشــلل والحصبة تســتهدف 

19 مديريــة في 4 محافظــات هــي صنعاء، الأمانــة، عمران حجة، 
وبلــغ إجمالــي المديريات المســتهدفة خــلال الحملــة 197 مديرية، 
وإجمالــي المســتهدفين لـــ» لقاحــي الشــلل والحصبــة أكثــر مــن 4 
ملايين طفل، كما سيكون إجمالي عدد المشاركين في فرق الحملة، 

الثابتة والمتحركة 14730 كادر «.
وأكــدت الهبــوب أن عــدد جرعات لقاح شــلل الأطفال 7617600، 

فيما بلغ عدد جرعات لقاح الحصبة 113000.
وكانت منظمة الصحة العالمية كشفت منتصف مارس الماضي، عن 
عدد الحالات المصابة بشــلل الأطفال في اليمن من ســلالة الدائر 

المشتق من اللقاح من النمط 1.

تطعيم 4 ملايين طفل  

خاص: المجلة الطبية
أكد مدير منظمة الصحة العالمية لإقليم شرق المتوسط، 

الدكتــور أحمــد المنظــري، أن عمليــة التطعيــم ضــد 
فيــروس كورونا بدأت بالفعل في اليمن ولكن بوتيرة 
بطيئــة، مرجعــاً ذلــك إلــى لظــروف التي يعيشــها 

البلد إضافة لعزوف المواطنين عن اللقاحات.
وقــال المنظري في تصريحــات صحافية رصدتها 
تســلمت 36  الإقليــم  دول  إن  الطبيــة»،  «المجلــة 
مليــون جرعــة مــن اللقاحــات،  منهــا 6 ملايــين 

جرعة عن طريق مرفق «كوفاكس».
وأضــاف «غيــر أن عددا من الدول لم تحصل ســوى 

علــى كميــات قليلة جداً بســب الظروف التي تعيشــها 
من صراع وأزمات اقتصادية مثل اليمن وليبيا وسوريا».

كورونــا(  فيــروس  إصابــات  أن  إلــى  المنظــري  وأشــار 
كوفيــد19-) في الإقليــم تخطــت 9 ملايــين وإصابــة 
و180 ألــف حالــة وفاة، منهــا 5 ملايين إصابة تم 

تسجيلها في عام 2020.
لافتــاً إلــى أنــه وخــلال آخــر الأســابيع الـــ13  
الماضيــة تم تســجيل أكثر مــن 3 ملايين حالة 

إصابة،  وهو رقم مقلق حد تعبيره.
ســلمت  العالميــة  الصحــة  منظمــة  وكانــت 
للســلطات الصحيــة في عــدن نهايــة مــارس 
الماضــي شــحنة لقاحــات ضد فيــروس كورونا 
تحتــوي علــى 360 ألــف جرعــة، بالإضافة لـ10 
آلاف جرعة في السابع من مايو الماضي مخصصة 

لوزارة الصحة في صنعاء.

الصحة العالمية تكشف وضع  لقاح
كورونا في اليمن
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تقرير

❝
 طمأنت الدكتورة 

أنهار فيصل، 
الجمهور بأن الفطر 
الأسود ليس معديا 
ولا علاقة له مطلقا 

بفيروس كورونا، 
مؤكدة ، أن الفطر 
الأسود أو الفطر 
العفن، ينتج في 

البيئات الرطبة مثل 
التربة أو السماد 
أو أجهزه ترطيب 
الهواء المنزلية،  أو 

أجهزة التنفس 
الصناعي وفي 

اللصقات.

تقرير

الكلى 

والمسالك البولية

وتلقفــت وســائل الإعــلام المصريــة، ونشــطاء مواقــع التواصــل 
الاجتماعــي، تصريحــات شــقيق الفنــان الراحــل،  باهتمام حرك 
مخــاوف الشــارع االعربــي مــن وبــاء جديــد يضاعــف المخاطــر 
الصحية للمصابين بفيروس كورونا ويضعف فرص نجاتهم منه.

وفي اليمــن ســارع عــدد من الأطبــاء إلى تطمين النــاس، بالتأكيد 
علــى أنهــم ســبق وأن عالجــوا حــالات مصابــة 

بمرض الفطر الأسود منذ نحو 10 سنوات.
وقــال جــراح الوجــه والفكــين، الدكتــور محمــد 
فيصل قحاوش -لـ»المجلة الطبية»- إنه اســتطاع 
معالجــة مريــض في الـ65 من العمــر، كان يعاني 
مــن  الأول  الضاحــك  في  عصبــي  التهــاب  مــن 
الجانــب الأيمــن للفــك العلــوي وقــد أدى هــذا 
الالتهــاب إلى تكون «صنفور» في منتصف الوجه 
مــن الجانــب الأيمن اتضــح في ما بعــد أنه فطر 

أسود.
وأشــار إلى أنه «تم قلع الســن المســبب للالتهاب 
وتم  كشــط الجلــد الميــت في منتصــف الوجه ما 

بين الشفة 
العلويــة ورمــش العين وتم تغييــر المضاد الحيوي 
المستخدم للمريض بنوع أفضل وفعال في منطقة 
الالتهــاب بالإضافــة لإعطائــه مرهمــاً (مضــاد 
ومضمضــة  حيــوي)  (مضــاد  ومرهمــاً  فطــري) 
للفــم، مــع الالتــزام بالمجارحة اليوميــة على مدى 

أسبوعين لهذا المريض».
وأوضــح الدكتــور قحــاوش، أنــه وعقــب ذلــك التدخــل الجراحي 
العاجــل، والإجــراءات العلاجية والدوائية الصارمــة، بدأت حالة 

المصاب بالفطر الأسود بالتحسن في اليوم السابع».
وأضــاف» وقــد لاحظنــا بداية التحســن من اليوم الســابع، وتكون 

جلد وأنسجة مخاطية فموية جيدة».
وتابــع «ومع هــذا التكون الجيد للجلد والنســيج المخاطي للفم تم 
تأجيــل التدخــل الجراحي العنيف باســتئصال عظــم الفم العلوي 
والأنف ورمش العين الأسفل لحين التكون الجيد للجلد والأنسجة 

المخاطية للفم».

وأفــاد جــراح الوجه والفكــين اليمني، أنــه «تمت المتابعــة اليومية 
لهــذا المريــض في الشــهر الأول ولاحظنــا اســتمرار تكــون الجلــد 
والانســجة الصحية والجيــدة، وبهذا تم إيقاف التدخل الجراحي 

بالاستئصال».
وكان الدكتــور قحــاوش، قــال إنــه عالــج ثــلاث حــالات مصابــة 
بالفطــر الأســود في أوقــات مختلفــة، الأولــى في 
العــام 2011، وحالتــين قبــل نحــو ســنة ونصــف، 
مؤكدا بأن كورونا ليس سبباً في الإصابة بالفطر 
الأسود، وأن وهذا المرض ليس معدياً، وبالإمكان 
التعامل معه، ولكن في حال سارع المريض بعرض 
نفســه علــى الأطبــاء المختصــين قبــل أن تتعســر 

الإصابات ويصبح من الصعب علاجها.
في الســياق نفســه طمأنــت اختصاصية أمراض 
النساء والتوليد، الدكتورة أنهار فيصل، الجمهور 
بــأن الفطــر الأســود ليــس معديــا ولا علاقــة له 
مطلقــا بفيــروس كورونا، مؤكــدة في مقال علمي 
نشــرته على حســابها في الفيس بوك، أن الفطر 
الأسود أو الفطر العفن، ينتج في البيئات الرطبة 
مثــل التربــة أو الســماد أو أجهــزه ترطيب الهواء 
وفي  الصناعــي  التنفــس  أجهــزة  أو  المنزليــة،  

اللصقات.
كما قد ينتج الفطر الأســود بسبب عدة أنواع من 
الفطريــات غير الضــارة لمعظم النــاس، غير أنها 
يمكــن أن تســبب التهابــات خطيــرة بــين أولئك الذيــن يعانون من 
ضعــف في جهــاز المناعة، مبينه بأن الفطريات الســوداء يمكن أن 
تؤثر بشكل شائع على الجيوب الأنفية أو الرئتين بعد أن يستنشق 
الشــخص جراثيــم فطريــة في الهــواء، ويمكن أن تؤثــر أيضاً على 

الجلد بعد إصابة سطحية مثل الجرح أو الحرق، حد قولها.
وأفــادت الدكتــورة فيصل بأنــه يتم علاج الفطر الأســود بالأدوية 
المضادة للفطريات، وتشمل الأدوية الأكثر شيوعاً كـ «أمفوتيريسين 
ب»، وقد يحتاج المرضى ما يصل إلى ســتة أســابيع من التداوي، 

ويعتمد تعافيهم على وقت تشخيص المرض وعلاجه.

عبدالملك الجرموزي : المجلة الطبية
أثــارت وفــاة الفنان الكوميدي المصري الشــهير ســمير غــانم (الخميس 20 مايو)، جدلاً واســعاً ومخاوف كبيرة، بســبب 

تصريحات لشقيقه أكد فيها أن غانم توفي بالفطر الأسود عقب إصابته بفيروس كورونا.

الدكتور محمد فيصل 
قحاوش
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وحديثي الولادة

❝
العدوى خطر 

يهدد حياة 
الأطباء والعاملين 

في تقديم 
الخدمات الصحية 
في اليمن، فبحسب 

نائب رئيس 
هيئة مستشفى 

الجمهوري 
للشؤون الفنية 

السريرية.. 
الدكتور عبيد 
الأديمي، فقد  

المستشفى  خلال 
شهر مارس أكثر 
من عشرة أطباء 
نتيجة إصابتهم 
بفيروس كورونا.

تؤكــد أخصائيــة النســاء والــولادة في المستشــفى الجمهوري، 
في  الطبيــة  الخدمــة  مقدمــي  أن  علــي،  ســهام  الدكتــورة 
المستشــفيات والمراكــز الصحية معرضون للإصابــة بالعدوى 
الفيروسية والبكتيرية.. التي تعد أبرز المخاطر الصحية التي 
تهــدد الــكادر الطبي أثناء ممارســة عمله ما يجعل أمر توفير 

الحماية لهم ضرورة قصوى.
وتشــكو في حديثها -لـ المجلة الطبية- من نقص في إجراءات 
الحمايــة للــكادر الطبــي ”إجــراءات الحمايــة والوقايــة غيــر 
كافيــة.. ولــن تمنــع مــن الإصابــة في أي وقت، نحــن نعمل في 
وضــع طــارئ ولا تتوفر أبســط إجراءات الحمايــة كالمعقمات 

والكمامات والقلفز الكافية“.
وتشــاركها الهم نفســه زميلتها طبية المختبــرات الدكتورة لينا 
محمــد، حيــث تقــول ”إن أي وخزة إبرة قــد تقودها للإصابة 
بــأي مــن الفيروســات. ومن أكثر الفيروســات التي تنتقل إلى 
الطبيــب هــي فيــروس الكبــد الوبائــي والايــدز والأخطــر هو 

فيروس كورونا“.
وتؤكــد الطبيبتان ”ســهام ولميــا“ أن أفضل طــرق الوقاية هو 
توفير لقاح الكبد للكادر الصحي، وتعزيز إجراءات الحماية.. 
مــن خلال توفير المعقمات والكلور والصابون إلى أن يحصلوا 

على لقاح كورونا.
 وهــذا ما يؤكده أمين عــام نقابة الأطباء اليمنيين وأمين عام 
المجلــس الطبــي الدكتور عبــد الرحمن الحمــادي عندما قال 
أن العــدوى الفيروســية والبكتيرية.. تشــكل أكبــر خطر على 
حياة الطبيب والأكثر خطورة الآن هو انتشــار فيروس كورونا 

والذي تســبب في وفاة أكثر من 88 طبيبا منذ انتشــاره العام 
الماضي وحتى الآن.

وفي سياق متصل يوضح نائب المدير الطبي لمستشفى الدكتور 
عبــد القادر المتــوكل، الدكتور محمد الوشــلي. أن من يعملون 
في مجــال الطوارئ والمختبرات والجراحين هم الأكثر عرضة 

لمخاطر العدوى“.
خطر العدوى

تقــديم  في  والعاملــين  الأطبــاء  حيــاة  يهــدد  خطــر  العــدوى 
الخدمــات الصحيــة في اليمــن، فبحســب نائــب رئيــس هيئة 
مستشــفى الجمهــوري للشــؤون الفنيــة الســريرية.. الدكتــور 
عبيد الأديمي، فقد  المستشــفى  خلال شــهر مارس أكثر من 

عشرة أطباء نتيجة إصابتهم بفيروس كورونا.
وفي مــا يتعلق بإجــراءات الحماية يوضح الدكتور الأديمي أنه 
خــلال الســت ســنوات الماضية يعمل المستشــفى بربــع النفقة 
التشــغيلية والإمكانيات المتاحة له.. كي يوفر القدر البســيط 
من وسائل الحماية للكادر الطبي الذي يعتبر رأس مال الهيئة 
 ويضيــف الأديمــي: لدينــا قصــور في الكمامــات والقلفــزات 
والأدوية, ولكن الهيئة تعمل بكل جهد من أجل توفير الحماية 
لكادرهــا.. ونحــرص علــى مكافحــة العدوى وحمايــة الأطباء 
حيــث تم تشــغيل جهــاز البلازمــا للتعقيــم وهو جهــاز حديث 

يعمل على تعقيم الأدوات .
 وعمــل المستشــفى على إنشــاء معمل كيميائــي لضمان توفر 
المــواد المعقمة مثــل الديتول, والمعقم  , الكلــور وغيرها.. وتم 
إنشاء إدارة خاصة بالجودة ومكافحة العدوى لمتابعة الأقسام 

الأطباء يواجهون المخاطر  
بدون حماية 

المجلة الطبية _أمــرية المريطي |

تخفي جدران المستشــفيات قصصاً لأطباء وممرضين يعرضون حياتهم للخطر في ســبيل إنقاذ المرضى 
بســترة بيضاء وقلفــز وكمامة فقط يواجهون أســوأ أزمة إنســانية يشــهدها العالم الحديــث والمتمثلة 

بجائحة كورونا، كوفيد19- في ظل تراجع الإمكانيات بنسبة كبيرة.
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❝
إن عدم توفر أدوات 

الحماية كمواد 
النظافة ، صابون 
الغسيل..، والمعقم 

والكلور تساعد 
على انتشار العدوى 
الفيروسية، إضافة 

إلى تلقيح الكادر 
الصحي ضد كورونا 

والذي يساهم 
في التقليل من 

العدوى .

والإشــراف علــى مســتوى  الحمايــة للــكادر ”نحــن في صدد 
إنشــاء مركــز عــزل من أجل حمايــة الكادر مــن العدوى“ حد 

قوله.
 مكافحة العدوى

 مكافحــة العدوى يمسّ حياة العاملين في قطاع الصحة وتعُد 
الوقاية من خلال التدابير الصحية -كنظافة وغســل اليدين، 
التنظيــف.. تطهيــر العــدوى, التعقيــم، التطعيــم، والمراقبــة، 
بالإضافــة إلــى إجراءات الرقابة- أهم الوســائل لمنع انتشــار 

العدوى .
وتقول طبيبة المختبرات في المستشفى العسكري: إن عدم توفر 
أدوات الحمايــة كمــواد النظافــة ”صابون الغســيل..“والمعقم 
والكلور تســاعد على انتشــار العدوى الفيروسية, إضافة إلى 
تلقيــح الــكادر الصحي ضد كورونا والذي يســاهم في التقليل 

من العدوى .
وعــن الإجــراءات التــي قامــت بهــا وزارة الصحــة العامــة في 
الصحــي  القطــاع  في  والعاملــين  الأطبــاء  لتجنيــب  صنعــاء 
الإصابــة بالعدوى.. يقول مدير عام البرنامج الوطني للوقاية 
مــن العــدوى في الوزارة, الدكتور محمد الدولــة.. أن الوزارة  
فعلت خلال الأعوام الثلاثة الماضية البرنامج الوطني للوقاية 
مــن العدوى.. مشــيرا إلــى أنه تم إعداد دليــل تدريبي وطني 
يبين ســلوك وإجراء يجب على العامل الصحي الالتزام بها.. 
ابتداء بغســل اليدين بشكل مســتمر وانتهاء بكافة الإجراءات 

للحيلولة من انتشار العدوى.
وأفــاد الدكتــور الدولــة, أن الــوزارة نفــذت ولأول مرة 

حملة نزول ميداني لتقييم المنشــآت الطبية 
يتعلــق  مــا  في  والخاصــة  الحكوميــة 

بموضــوع مكافحــة العــدوى, ولا 
تزال الحملة مستمرة .
 الاعتداء المسلح
موضوع الاعتداء على 

العاملين الصحيين 
أثناء أدائهم واجبهم 

من بين المخاطر 
التي تواجه 

الكادر -قد لا 
يكون منتشرا 

كثيرا- غير أن 
هناك حالات فقد 
أطباء على إثرها 

حياتهم.. كما حدث 
في مستشفى جامعة 
العلوم والتكنولوجيا 

والذي تسبب في وفاة 
أحد الأطباء. إضافة إلى 

الاعتداء أو محاصرة المراكز أو 
المستشفيات من قبل مسلحين وكذا 

الاعتداء على سيارات الإسعاف يعد من بين 
المخاطر .

وهنا يوضح  أمين عام النقابة الدكتور عبدالرحمن أن 
الاعتداء على الكادر الصحي قضية لا يهتم بها أحد إلا أنها 

لا تقل خطورة على حياة العاملين الصحيين من العدوى.. 
والسبب يعود بشكل أساسي إلى ضعف وعي الناس بأهمية 

الطبيب وما يقدمه للمرضى.
ويؤكد في حديثه -لـ المجلة الطبية- أن دور النقابة في الوقت 
الحالي  يقتصر على إصدار البيانات فقط , مشــيرا إلى أن 

الحرب أوقفت كل الأنشطة .
  التأمين الصحي

تعرضت أخصائية النســاء والولادة في المستشفى 
الجمهــوري الدكتورة فاطمة ســعيد -اســم مســتعار.. 

لجــرح في إصبــع يدها أثناء مشــاركتها في عملية قيصرية 
لامرأة مصابة بفيروس نقص المناعة.. ”الايدز“ فطلبت منها 

إدارة المستشفى البقاء في المنزل لمدة ثلاثة أشهر.
تقول ســعيد -لـ المجلة الطبية-  “ يوم لن أنســاه أبدا عندما 
كنــت أشــارك احــد الزمــلاء إجــراء عمليــة قيصريــة لمصابة 
بالايــدز..  وبالخطأ قام الطبيب بوخز أحد أصابعي بالمقص 

أثناء العملية, ما تسبب في خروج الدم من إصبعي“.
وتضيــف لــم يقــدم لي  المستشــفى أي شــي بما فيهــا  أدوية 
الأجســام  المضادة للفيروســات.. وتقول بحرقة ”الأدوية كان 

سعرها غاليا ‘ تتجاوز الخمسين ألف ونحن بلا رواتب“
بحســب قانــون التأمــين الصحــي الاجتماعي يلتــزم صاحب 
العمــل في حالــة تعــرض العامــل لإصابــات العمــل وأمــراض 
المهنة.. بأن يتكفل بدفع نفقات العلاج  في إحدى دور العلاج 
الحكوميــة أو الأهلية(المحلية)إلــى أن يشــفى العامل أو يثبت 

عجزه.
 ويشــمل العلاج الإقامة بالمستشفى أو بالمصحات والعمليات 
الجراحيــة ومصاريــف صــور الأشــعة والتحاليــل الطبيــة.. 
وكذلــك شــراء الأدوية والمعــدات التأهيلية وتقــديم الأطراف 

والأجهزة الصناعية والتعويضية
الأدوية

اتفقت المستشفيات الأهلية والحكومية 
على تعذر توفير الأدوية للكادر 

الصحي في حال تعرض 
لأي إصابة أثناء العمل.. 
حيث يؤكد مسؤول في 

أحد المستشفيات 
الخاصة التزام 

المستشفى بعمل 
كافة الفحوصات 

والأشعة 
والاستشارات 

والعمليات 
للعاملين لديه.. 
باستثناء توفير 

الأدوية التي على 
الطبيب تحمل 

تكاليفها، بحجة أن 
المستشفى لا يمتلك 

صيدلية.
في السياق ذاته, يقول 

نائب رئيس هيئة المستشفى 
الجمهوري الدكتور عبيد, أن لدى 
الهيئة نظام تأمين صحي وشامل للطبيب 
وأسرته.. يشمل تكاليف الأشعة والفحوصات والعمليات 

مجانا لها, وفي ما يتعلق بالأدوية يوضح الدكتور عبيد أنه 
”يتم صرف الأدوية إن وجدت“.

وهنا يوضح لنا الدكتور الحمادي -أمين عام النقابة الاطباء- 
أن ما سبق ليس التأمين الصحي المطلوب.. التأمين الصحي 
هــو اســتقطاع جــزء مــن راتــب الموظــف كنفقــة لعلاجــه هــو 
وأســرته.. وأن يلتــزم صاحــب العمــل بعــلاج الطبيــب في أي 

مستشفى.
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تقرير

ي
لادة في المستشفى 

ـعيد -اســم مســتعار.. 
شــاركتها في عملية قيصرية 

“الايدز“ فطلبت منها  لمناعة.. ”
ل لمدة ثلاثة أشهر.

  “ يوم لن أنســاه أبدا عندما 
جــراء عمليــة قيصريــة لمصابة 
ب بوخز أحد أصابعي بالمقص 

وج الدم من إصبعي“.
ــفى أي شــي بما فيهــا  أدوية 
.. وتقول بحرقة ”الأدوية كان 

بلا رواتب“ ين ألف ونحن
صاحب ز يلت اع الاجت

والولادة
ساء 

الن



تقريرتقرير

مركز القسطرة 
القلبية

❝
ويعرّف صندوق 
الأمم المتحدة 
للسكان ناسور 
الولادة بأنه.. 
،إصابة أثناء 

الولادة أهملت 
إلى حدٍ كبير، 

رغم أثرها 
المدمر على حياة 
الفتيات والنساء 

المتضررات..

وتؤكــد أخصائيــة أمــراض نســاء وتوليــد -مشــرفة وحــدة 
الناســور الولادي بالهيئة العامة لمستشــفى الثورة بصنعاء- 
الدكتــورة خولــة  اللــوزي, أن رفــع الوعــي بمرض الناســور 

الولادي ومعرفة أسبابه قد يضمن تجنب الإصابة به.
وبينمــا نصحــت الدكتــورة اللــوزي -في حديثهــا لـــ «المجلــة 
الطبيــة»- المصابــات بالناســور بعــدم التكتم علــى الإصابة 
والإســراع في تلقــي العــلاج في المراكــز العلاجيــة  بصنعــاء 
وعــدن حيــث تقــدم الخدمــة مجانــا، أفــادت بــأن الــولادة  
المتعسرة  في ظل غياب رعاية صحية والتي قد تصل مدتها 

إلى 72 ساعة بسبب ضيق الحوض أو كبر حجم الطفل قد 
تتسبب في الإصابة بالناسور.

بالإضافة إلى أسباب أخرى مثل الحمل المبكر في ظل عدم 
اكتمال نمو الحوض عند الفتيات الصغار في الســن اللاتي 
تكــون أعمارهــن أقــل من 18 ســنة، وقلــة الوعــي الصحي، 
وعدم الاهتمام بالنظافة الشــخصية من الأســباب التي قد 

تؤدي إلى الإصابة بهذا المرض، حد قولها.
ويعرّف صندوق الأمم المتحدة للسكان ناسور الولادة بأنه.. 
”إصابــة أثنــاء الــولادة أهملــت إلــى حــدٍ كبير، رغــم أثرها 

الناسور الولادي
يواصل تهديده حياة اليمنيات

المجلة الطبية/ خاص
تزايــدت حالات الإصابة بالناســور الولادي في اليمــن، خاصة في ظل انهيار النظــام الصحي وارتفاع 
مســتويات ســوء التغذية بين النســاء الحوامل والمعدلات المقلقة للزواج في ســن مبكرة، وفقاً لتقرير 

نشره صندوق الأمم المتحدة للسكان مؤخراً.

العدد (41)مايو 122021 Almajalah Alttebiah



المدمــر علــى حيــاة الفتيــات والنســاء المتضــررات.. تحدث 
غالباً نتيجة ولادة متعسرة لفترات طويلة بدون تدخّل طبي 
عاجل في الوقت المناسب، وإجراء جراحة قيصرية طارئة“، 
موضحا أن هناك نوعين من ناسور الولادة، الأول هو الأكثر 
شيوعاً يحصل في المنطقة الواقعة بين المثانة والمهبل، بينما 
يحدث النوع الثاني -وهو الأقل شــيوعاً- في الأنســجة بين 
المســتقيم والمهبل. والجدير بالذكــر أن المرأة المصابة بالنوع 
الثانــي من ناســور الولادة تكون علــى الأرجح مصابة بالنوع 

الأول أيضاً.
ويشــير الصنــدوق إلــى أن ”الضغــط 
المتواصــل من رأس الجنين على عظام 
حــوض الأم يضر بالأنســجة الرخوة.. 
المهبــل  بــين  ناســوراً  أو  ثقبــاً  ويخلــق 
والمثانة وبين المهبل والمســتقيم (الجزء 
الأخيــر من الأمعاء الغليظة يمتد حتى 
فتحة الشــرج)“، موضحا بأن الضغط 
الأنســجة  علــى  والمتواصــل  الشــديد 
يمنــع تدفق الدم إليها ويصيبها بضرر 
بالــغ ويحدث ثقباً فيها ويســبب تآكلها 
مــع مرور الوقــت.. وفي النهايــة تنزلق 
الأنســجة الميتة مســببة ناسوراً يسرّب 
البــول أو البــراز باســتمرار عن طريق 

المهبل“.

وقد تصاب المرأة بالناسور الولادي نتيجة لعوامل أخرى 
فمثلا عند إجراء عملية قيصرية، أو استخدام خاطئ  

للملقط الجنيبي ( نوع من الولادة المهبلية المسُاعَدَة، وقد 
تكون لازمة في بعض الأحيان أثناء الولادة المهبلية).. 

أوعندما يكون هناك سرطان في عنق الرحم، وهذه من 
المسببات العامة، بحسب الدكتورة اللوزي ، التي أضافت 

أن الإصابة قد تأتي بعد استئصال الرحم عن طريق 
البطن أو المهبل في حالة الأورام السرطانية، وتعتبر 

هذه العملية خاصة عملية استئصال الرحم، وهي أشهر 
أسباب الناسور الولادي في الدول المتقدمة.

ويتســبب الناســور الولادي بأضرار صحية ونفســية للمرأة  
أهمها عدم القدرة على الولادة بشــكل طبيعي في المســتقبل 
والإصابــة بالتهابــات مزمنة وقد تصــاب بالعقم، بالإضافة 
إلى الأضرار النفســية الناتجة عن العزلة الاجتماعية التي 
تعيشــها المصابــة بســبب الروائــح الكريهــة الصــادرة عنهــا 

نتيجة تسرب البول والفضلات بشكل غير إرادي.
وبحســب إحصائيات غير رســمية -حصلــت عليها المجلة- 
فــإن أغلــب الحالات تأتي إلى مستشــفى الثــورة في صنعاء 
قادمــة ،في المرتبــة الأولــى، من محافظة الحديــدة، وبعدها 
مــن محافظات عمران, المحويت, الجــوف، ثم صنعاء، إب، 

ذمار، صعدة، وتعز.
وتصبح العملية ضرورية للمصابة بالناسور الولادي، عندما 
يكون هناك تبول لاإرادي أو التغوط (التبرز) ،  وهنا ينصح 
الاخصائيــون بضــرورة اتبــاع الإرشــادات الصحيــة التــي 
تحصــل عليهــا المريضــة مــن المختــص والالتــزام بالمراجعة 
الدوريــة للطبيــب المعالج، والامتناع عن الحمل لمدة ســنتين 
باســتخدام وســيلة مناســبة، وفي حال حصل حمل يجب أن 
تخضــع لمتابعة مســتمرة وعناية من قبــل الطبيب كما يجب 

أن تتم الولادة بعملية قيصرية .

كمــا ينصح بتجنــب وضع أي شــيء داخل المهبل 
لمــدة ثلاثة أشــهر، والتوقف عن المعاشــرة الزوجية 

لمــدة 6 أشــهر، والاهتمــام بالتغذيــة الصحيــة المتوازنة 
والنظافــة الشــخصية، ونظافــة منطقــة العمليــة والحرص 
علــى بقائهــا جافــة، بالإضافــة إلــى تجنــب حمــل الأشــياء 

الثقيلة.
وفي حين شددت الدكتورة اللوزي على حاجة النساء 

المصابات بالناسور الولادي إلى الدعم والمساندة الأسرية 
والمجتمعية.. كي يستطعن مواجهة المرض بشجاعة، 

أكدت أن المئات من المصابات في 
اليمن خضعن لعمليات جراحية في 

مستشفيات صنعاء وعدن على أيدي 
طبيبات متخصصات أو جراحين تم 

استدعاؤهم من الخارج من قبل 
صندوق الأمم المتحدة للسكان.
وفي ذات السياق، تقول مدير 

الصحة الإنجابية في وزارة 
الصحة العامة والسكان 

زينب البدوي -في حديث 
سابق لـ المجلة الطبية- إن 

صندوق الأمم المتحدة للسكان 
(UNFPA) يواصل دعم النساء 

المصابات من خلال التدخل 
الجراحي عبر وحدتي علاج الناسور في مستشفى 

الثورة ومستشفى السبعين بصنعاء ومستشفى الصداقة 
التعليمي في عدن.

وقد قام صندوق الأمم المتحدة للسكان بصفته قائد الحملة 
العالميــة للقضــاء على ناســور الــولادة، حتــى الآن.. بتقديم 
الدعــم المباشــر لأكثــر مــن 113000 عمليــة جراحية لعلاج 
الناســور الــولادي للنســاء والفتيــات، كما دعمــت الوكالات 
الشــريكة آلاف العمليات الأخرى. وتســاعد هذه العلاجات 
على اســتعادة الناجيــات الصحة والأمــل والكرامة والحياة 

الكريمة.

تقرير

شــيء داخل المهبل 
المعاشــرة الزوجية  ن

غذيــة الصحيــة المتوازنة 
منطقــة العمليــة والحرص  ة
ة إلــى تجنــب حمــل الأشــياء 

زي على حاجة النساء 
الدعم والمساندة الأسرية  ى

جهة المرض بشجاعة، 
 المئات من المصابات في 
ضعن لعمليات جراحية في

ت صنعاء وعدن على أيدي 
متخصصات أو جراحين تم 

تقرير

صاب
المخ وا�ع

قري
د الف

والعمو

❝
يتسبب الناسور 
الولادي بأضرار 
صحية ونفسية 

للمرأة  أهمها عدم 
القدرة على الولادة 

بشكل طبيعي في 
المستقبل والإصابة 

بالتهابات مزمنة 
وقد تصاب بالعقم،

عمليات مجانية 
للمصابات في 
مراكز العلاج 
بصنعاء وعدن
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- كيف يمكن قياس ضغط الدم المنزلي بطريقة دقيقة؟
إن قياس ضغطك بشكل يومي يمثل طريقة مثلى لمتابعة صحتك، 
وإذا خططــت للبــدء  لقياس ضغطك في المنــزل ، فمن الضروري 
أن يكــون دقيقــا قــدر الإمــكان، وذلك مــن خلال التمريــن المتكرر 
علــى قيــاس جهاز الضغــط  المنزلي، ومتابعــة المريض لأي ارتفاع 

مفاجئ في ضغط الدم 
 وإبلاغ الطبيب فورا حول قراءات  جهاز الضغط  تفادياً حدوث 
أي مضاعفــات صحية خطيرة قد تودي بحياة المريض،بالإضافة 
إلــى متابعــة فعاليــة ومأمونيــة أدويــة الضغط باســتمرار وتعديل 
جرعــات الأدويــة بحســب مــا يتناســب مع القــراءات إذا شــهدت 

ارتفاعا أو انخفاضا في الدم.

- ما هــي أفضل الطرق لقياس ضغــط الدم للحصول على 
نتيجة دقيقة مقارنة مع المنزلي؟ 

من أفضل الطرق لقياس الضغط،  قياسه بوقت مجدول ومحدد 
يوميــا، أمــا بالنســبة لقياســات ضغط الــدم في العيــادة، نلاحظ 
ارتفاعــا متفاوتــا كون المرضى لا يعانون من ضغط الدم أساســا، 
ففــي هــذه الحالة يتــم  تهدئة المريض وتلطيف الجو بشــكل ودي 
والتعاطــف مــع حالته والســؤال عن أحواله ليتناســى القلق وتبنى 
أواصــر الثقة بين الطبيــب والمريض ويقل القلق ويختفي الضغط 
المســمى White Coat Hypertension  و يمكــن بعــد ذلــك 

قياس ضغط الدم.
 

- متى يتغير ضغط الدم فسيولوجيا؟
ضغــط الدم يتغير تغيرا فســيولوجيا طبيعيا من أول النهار لآخر 
الليــل و بشــكل عــام يكــون في أقــل قياســاته بعد الاســتيقاظ من 
النــوم و يبــدأ في التصاعد تدريجيا ليصل الــذروة وقت الظهيرة، 
ويرجــع الســبب في ذلــك لهرمــون الغــدة الكظريــة المتواجدة فوق 
الكلــى ( الكورتيــزون )، وكذلك يرتفع قياس ضغط الدم مع زيادة 

أي نشاط بدني أو ذهني  أيضا.
ويمكن أخذ قراءات الضغط مثلا قبل الذهاب للعمل وبعد 

العودة من العمل وقبل النوم .. و نوصي أحيانا بأخذ القياس 
بعد ساعتين م1ن الاستيقاظ صباحا، وعند الساعة الخامسة 

عصراً، وكذا القياس قبل النوم والتأكد من تطابق معدل 
القراءات، ويستطيع الشخص المصاب بضغط الدم الحصول 

على عدد قراءات أكثر تباعا للأعراض المصحوبة معه 
واستخدامه للعلاج إذا حصل وأخطأ بأخذ جرعة إضافية.

 - ما هــي العوامل الأخرى التي تؤثــر على قراءات ضغط 
الدم في الجسم؟

هنــاك بعــض القواعــد الهامــة لا بــد مــن معرفتهــا عنــد قيــاس 
الضغط.. مثلاً من غير المقبول قياس الضغط عند الاستيقاظ من 

الدكتورة أشواق القاضي توضح : 
 الأوقات والطرق المثالية 
لقياس ضغط الدم

يُشكل ارتفاع ضغط الدم هاجساً مقلقاً 
لدى كثيرين خاصة مع القصور في فهم 

كيفية التعامل معه، وطرق قياسه 
المثالية، بالتزامن مع اليوم العالمي 
الذي صادف يوم 17 مايو الفائت.

تفاصيل عديدة في التعامل مع ضغط 
الدم عادة ما توقع المرضى في حيرة، 

تحدثت عنها  ممارس أول في طب 
القلب، وأخصائي باطنية عامة، 

الدكتورة أشواق القاضي 
-لـ المجلة الطبية- بشكل 

تفصيلي موضحة الكثير من 
المعلومات حول ارتفاع 

ضغط الدم والطرق 
المثلى لقياسه 

بدقة.

المجلة الطبية: عبدالملك حسن

لقاء

❝
أفضل الطرق 

لقياس الضغط،  
قياسه بوقت 

مجدول ومحدد 
يوميا، أما 

بالنسبة لقياسات 
ضغط الدم في 

العيادة، نلاحظ 
ارتفاعا متفاوتا 
كون المرضى لا 

يعانون من ضغط 
الدم أساسا
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❝
يمكن أخذ قراءات 
الضغط مثلا قبل 

الذهاب للعمل 
وبعد العودة من 

العمل وقبل النوم 
.. و نوصي أحيانا 

بأخذ القياس 
بعد ساعتين 

من الاستيقاظ 
صباحا، وعند 

الساعة الخامسة 
عصراً،

النوم لأنه سيكون في أقل توقعاته بسبب انخفاض (الكورتيزون)، 
ويمكن القياس في هذه الحالة بعد نصف ســاعة من الاســتيقاظ 
..كذلك الانتظار لمدة لا تقل عن ســاعتين  بعد الإفطار واحتســاء 
القهــوة لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة من مــادة «الكافيــين»، مما 
يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم في الجسم ، بالإضافة إلى ممارسة 
الرياضة العنيفة وتعاطي التبغ ونبتة القات واحتســاء المشــروبات 

الكحولية .
كما يفضل أخذ قراءات ضغط الدم بعد التخلص إفراغ من مادة 
البول م جسم المريض، لأن امتلاءها يسبب توترا وقلقا قد يؤدي 

لرفع قياس ضغط الدم.

- أكــدت منظمــة الصحــة العالميــة أن الإدمان علــى نبتة 
القــات قد يــودي بحياة مرضى القلب والشــرايين وضغط 

الدم؟
منظمــة الصحــة العالميــة لا تعتبر «القات» من المخدرات المســببة 
للإدمان بشكل خطر، لكن لا يعني هذا أن استهلاكه لا يؤدي إلى 
عواقب فســيولوجية وخيمة على المدى البعيد، وثمة تأثير واضح 
للقات على جهاز القلب الوعائي فهو يزيد من سرعة دقات القلب 

وزيادة ارتفاع ضغط الدم.
 

- هــل توصلت أي  دراســات علمية محكمة إلى مدى تأثير 
نبتة القات على أمراض ضغط الدم؟

لا توجــد دراســات حتــى الآن عــن علاقــة ارتفــاع ضغــط الــدم 

بتعاطــي القــات، لكــن لاحــظ جميــع أطبــاء 
القلــب ارتفاعا ملحوظا في قياس الضغط، حتى 

مرضــى ضغــط الدم من «المخزنــين» يلاحظون زيادة 
وتسارع في دقات القلب وارتفاع ضغط الدم ، وربما يرجع 

هــذا لمادتــي «الكاثينــون والنورإيفيدرين» الموجــودة في أوراق و 
أغصان القات.

 
- هل تنصحين من يتعاطى نبتة القات قياس ضغط الدم 

باستمرار، ومتى للحصول على نتائج دقيقة؟ 
بالنســبة للأشــخاص الذين يتعاطون القات، يجــب أن لا يقومون 
بقيــاس ضغــط الــدم إلا بعد مرور ثــلاث إلى أربع ســاعات على 

تعاطيهم للقات على الأقل لضمان زوال تأثيره تماماً.
وننبــه علــى أن القات غير المغســول وتكرار مضغــه قد يؤدي إلى 

تسممات تصيب الكبد والقلب، غير التسممات الكبدية.
ومــن أضــرار مضغ القات بشــكل متكــرر خاصة للشــخص الذي 
لديــه اســتعداد وراثــي حيث  يصــاب بإجهاد بســبب تزايد دقات 
القلــب وارتفــاع ضغــط الدم، وبمــرور الوقت يدخل الشــخص في 
شــيخوخة قلبيــة مبكــرة (فشــل في عضلة القلب لشــخص صغير 
السن)، خاصة للمتعاطين الشرهين الذين يقضون ساعات طويلة 
في مضــغ القــات ولا يخضعــون لأي متابعة طبيــة، كما نحذر هنا 
مــن أن بقايــا أوراق القات الممضوغ تتحــول لمواد أكثر ضرراً على 

القلب.

مخطط ضغط الدم للبالغين

ي
اض
قب
لان
م ا
لد
ط ا

ضغ

ضغط الدم  الانبساطي

فرط ارتفاع ضغط الدم (المرحلة الثانية)

ارتفاع ضغط الدم (المرحلة الأولى)

ارتفاع ضغط الدم

ضغط الدم الطبيعي

ضغط الدم المنخفض

الانبساطي

الانبساطي

الانبساطي

الانبساطي

الانبساطي

الانقباضي

الانقباضي

الانقباضي

الانقباضي

الانقباضي

140 أو أعلى

139 - 130

139 - 120

أقل من 120

أقل من 90

90 أو أعلى

89 - 80

أقل من 80

أقل من 80

أقل من 60

أو

أو

أو

أو

أو

لقاء

جميــع أطبــاء 
س الضغط، حتى 

ــين» يلاحظون زيادة 
ضغط الدم ، وربما يرجع 

فيدرين» الموجــودة في أوراق و 

بتة القات قياس ضغط الدم 
لى نتائج دقيقة؟ 

طون القات، يجــب أن لا يقومون 
رور ثــلاث إلى أربع ســاعات على 

ان زوال تأثيره تماماً.
ع

ــول وتكرار مضغــه قد يؤدي إلى 
غير التسممات الكبدية.

ا ا ك ل

لقاء

كزة
مر

ة ال
ناي

الع
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شــرعت منظمة الصحة العالمية في الســابع مــن أبريل 1988 في الاحتفال باليــوم العالمي لمكافحة التبغ، كاســتجابة منها لقرار 
الصحــة العالمية رقم 40 - 38 والذي اعتمدته الجمعية في دورتها الأربعين في شــهر مايــو 1987، ويحتفل بفعاليات اليوم حول 

العالم في 31 مايو من كل عام، ضمن مواضيع مختلفة حول مكافحة التبغ.
ويهدف اليوم العالمي للتدخين إلى إقناع المدخنين ومستهلكي التبغ بالإقلاع عنه، وتشجيع الحكومات والمجتمعات والمجموعات 

والأفراد على إدراك حجم المشكلة والقيام حيالها بالأعمال المناسبة.
ومــن أهداف اليــوم العالمي للتدخين أيضــاً،  التوعية بمخاطــر التدخين والتدخين الســلبي بكل أشــكاله،  والتوعية بمخاطر 
التدخــين على صحة الرئة،  فضح الخرافات وكشــف الأنماط المخادعة التي تســتخدمها صناعات التدخين،  تزويد الشــباب 

بالمعرفة اللازمة للتصدي لمخططات التسويق التي تستهدفهم، وتمكين الشباب من الوقوف ضد تلاعب صناعات التدخين.
وتقدم منظمة الصحة العالمية ســنوياً، جوائز للأفراد أو المنظمات الرئيســية التي كانت لها إســهامات قيمة في مكافحة التبغ 

وإنجاح حملات اليوم العالمي لمكافحة التبغ.

 التدخين.. القاتل الثمين

بالتزامــن مع اليــوم العالمــي للإمتناع عن 
التدخــين، فتحــت "المجلة الطبيــة" ملفاً 
خاصاً بالمناسبة، يعرف بأضرار التدخين، 
ويكشف بالأرقام كيف أن التدخين بكافة 
أشــكاله وأنواعــه، يعتبــر عــدواً لجميــع 
المدخنــين من مختلــف الفئــات والأعمار 
الســلبيين،  والمدخنين  المراهقين،  وخاصة 
وآثارهــا  المهربــة  الســجائر  عــن  فضــلاً 
المدمرة ليس على صحة الناس،  فقط بل 

والاقتصاد الوطني بشكل كارثي.

لماذا اليوم العالمي
لمكافحة التدخين؟

انقذ حياتك واقلع الآن 
ملف
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بينت دراســة علمية بريطانيــة المخاطر التي تلاحق ❝
الســلبي،  للتدخــين  يتعرضــون  الذيــن  الأشــخاص 
مؤكــدة أنهــم أكثــر عرضــة للإصابــة بســرطان الفم 

بنسبة 51 %.
وأكدت الدراسة أن سرطانات الفم التي تشمل سرطان 
الشــفة وتجويف الفم والبلعوم، تصيب نحو 447751 
حالة ســنويا في حين تبلغ معــدلات الوفيات الناتجة 
عنهــا 228.389 حالــة وفــاة كل عــام علــى مســتوى 

العالم، بحسب موقع «ميديكال إكسبريس». 
 وأشــارت إلــى أن عوامــل الخطر المهمة لهذه الأشــكال 
من الســرطان تشــمل تدخــين التبغ واستنشــاقه لمن 
لا يدخنــون من الأســاس، واســتهلاك الكحول، حيث 
يشــكل دخان التبغ أكبر تعرض للبشر لمواد كيميائية 
مســرطنة، ويســبب حالة وفاة واحدة مــن كل خمس 

حالات وفاة مرتبطة بالسرطان في العالم.
وأوضحــت الدراســة أن المدخنين ليســوا هم المعرضين 

للإصابة بسرطان الفم فقط.
وأضافــت» فوفقًا لبيانات من 192 دولة تعرض 33 % من 
الذكور غير المدخنــين و35 % من الإناث غير المدخنات 
و%40 من الأطفال للتدخين القســري خلال عام واحد 
عن طريق استنشاق التبغ غير المباشر، وأظهرت النتائج 
أن الأشــخاص الذيــن تعرضــوا للتدخين الســلبي كانوا 

أكثر عرضة للإصابة بسرطان الفم بنسبة 51 %».

مــن  العديــد  الســلبي  الدخــان  استنشــاق  ويســبب 
الأمراض، منها ســرطان الرئة، وعنــد التعرض لأكثر 
مــن 10 أو 15 عــام للتدخــين الســلبي يزيــد ذلــك من 
خطر الإصابة بسرطان الفم لأكثر من مرتين مقارنة 

بالأفراد غير المعرضين.
الضــارة  الآثــار  تحديــد  بضــرورة  الدراســة  وأوصــت 
للتعــرض للدخان الســلبي، مع ضرورة تقــديم برامج 

فعالة للوقاية من التعرض للدخان السلبى.

من المدخنين السلبيين 
51 % مهددين بسرطان الفم

 آثار التدخين المدمرة على صحة 
الأم والطفل

حــذرت منظمــة الصحــة العالمية مــن آثــار التدخين المدمــرة في جميع 
مراحــل الطفولــة والمراهقــة، بــدءاً من الحمــل حيث يرتبــط تدخين 
الأم وتعرضهــا للتدخــين الســلبي بإصابــة الأجنة بالعيــوب الخلقية، 

وإصابتهن بالإجهاض أو الولادة المبكرة، ووفيات الرضع.
وأكــدت ارتبــاط تدخــين الأم أثنــاء الحمــل بمضاعفــة مخاطــر الموت 
المفاجئ للرضع والعيوب الخلقية، بينما يرتبط التعرض للتدخين غير 
المباشر أثناء الحمل بزيادة خطر الإجهاض بنسبة 23 % وزيادة خطر 

الإصابة بالتشوهات الخلقية بنسبة 13 %.
وأشــارت إلــى أن التعــرض للدخان غيــر المباشــر يقتل نحــو 1.2 مليون 
شــخص كل عــام، و65 ألف من هذه الوفيات المبكــرة التي يمكن الوقاية 

منها هم من الأطفال والمراهقين الذين تقل أعمارهم عن 15 عامًا.
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ملف

يسبب استنشاق 
الدخان السلبي 

العديد من 
الأمراض، منها 
سرطان الرئة، 
وعند التعرض 
لأكثر من 10 أو 

15 عام للتدخين 
السلبي يزيد ذلك 
من خطر الإصابة 

بسرطان الفم لأكثر 
من مرتين مقارنة 

بالأفراد غير 
المعرضين.

ملف

ا�طفال

وحديثي الولادة



ملف

❝

ملف

طنية
لبا

ا

معلومات صادمة عن أضرار التدخين

 استنشــاق دخان التبغ  يعريض المدخنين 
لأكثــر من 7000 مادة ســامة، ومــا لا يقل 

عن 70 مادة مسرطنة.

وفاة ما يقرب من مليوني شخص 
كل عــام بســبب أمــراض القلــب 

التي يسببها التبغ.

للإصابــة  يعرضــك  التدخــين   
وســرطان  الدماغيــة  بالســكتة 

الرئة والالتهاب الرئوي.

يجعلك  أشــكاله  بــكل  التدخين 
فيروس  لمضاعفات  عرضــة  أكثر 

كورونا.

المدخــن  يفقــد  مــا  عــادة 
المنتظــم أكثر من عقد من 

عمره.

التبغ مسؤول عن نحو 20 %
 من الوفيات الناجمة عن 

أمراض القلب التاجية.

 علاقــة التدخــين بمرض 
ارتفــاع ضغط الدم علاقة 

وطيدة ومثبتة.

(المصدر: منظمة الصحة العالمية)

1

3
2

4

6
5

7

19مايو 2021 Almajalah Alttebiahالعدد (41)

صدر في العام 2005، 
بقرار جمهوري، 
قانون مكافحة 

التدخين ومعالجة 
أضراره في اليمن، 

لكن وبعد مرور 16 
عاماً لا يزال ذلك 

القانون، مجرد 
لائحة تنفيذية 
جاء بين سطور 
ديباجتها جملة 
قرارات لم يتم 

ترجمتها في الواقع 
العملي.

صــدر في العــام 2005، بقــرار جمهــوري، قانــون مكافحــة التدخــين 
ومعالجــة أضــراره في اليمــن، لكــن وبعــد مــرور 16 عاماً لا يــزال ذلك 

القانون، مجــرد لائحة تنفيذية جاء بين ســطور 
ديباجتهــا جملة قــرارات لم يتــم ترجمتها في 

الواقع العملي.
تضمن القانون حظر التدخين في الأماكن 
العامــة نهائيــاَ كـــ» المــدارس والجامعات 

والمستشــفيات وكافة المؤسسات التربوية 
والصحية والمســارح ودور العرض والنوادي 

العمــل  ومكاتــب  الاجتماعــات  وقاعــات 
الخاصة والمطــارات والمنافذ البرية والبحرية 

ووسائل النقل والمواصلات الجماعية كالباصات 
وتكاســي الأجــرة والســيارات الخصوصية في حال 

صحبة الأطفال وكبيري السن» .

ومنــع «القانــون» التدخــين «داخــل الــوزارات والمؤسســات والهيئات 
والمصالــح والشــركات العامــة وأجهــزة الدولــة والقطاعــات العامــة 
والمختلطــة والخاصة وفروعهــا في محافظــات الجمهورية ومحطات 
الوقود، وتخصيــص أماكن للتدخين في المطاعــم والمقاهي والمطارات 
والأســواق المغلقــة وأماكــن الترفيــه وقاعــات المناســبات وتحديــد 

مواصفات خاصة لتلك الأماكن».
وشــدد القانون علــى حظر الإعلانــات والترويج للتدخين ســواء في 
والمؤسسات  المختلفة  الإعلام  وســائل 
الثقافيــة والرياضيــة ودور النشــر 
ومكاتب  والطباعة  والتوزيــع 
وأي  والإعــلان  الدعايــة 
بطريقــة  دعائيــة  أعمــال 

مباشرة أو غير مباشرة.

قانون لم يفعل منذ 16 عاماً!!



ملف

الموت بالسجائر المهربة  .. 
يعاني اليمن من ظاهرة تهريب الســجائر، خاصة في ظل 
ظروف الحرب التي يمر بها البلد منذ نحو سبع سنوات.

وتؤكــد تقارير رســمية أن عدد أصناف الســجائر المهربة 
إلــى اليمــن أكثــر مــن 150 صنفــاً، جميعها غيــر صالحة 
للاستهلاك، بسبب تحلل المواد الكيميائية المكونة للتبغ.

وحتــى العــام 2015، كانــت توجــد في اليمــن ثلاثة مصانع 
للســجائر تنتــج 14 صنفــاً محليــاً، وتغطي الســوق المحلية 
بنســبة 90 %، لكــن انــدلاع الحــرب تســبب في انخفاض 
تلك النسبة لصالح المهربين حيث وصلت إلى نحو 43 %.
ويحــذر خبــراء ومختصــون من احتــواء الســجائر المهربة 
علــى التبــغ الأدنــى جودة بســبب امتلائه بســيقان النبات 
والنشــار والفقاعــات بالإضافــة إلى النســب العالية فيها 
مــن المــواد الكيميائيــة الســامة كالكادميــوم والرصــاص 

والنيكوتين والقطران والتي تصل إلى 7.6 ملغ.
وبحسب الخبراء، يمكن أن تفتك السجائر المهربة بصحة 

مدخنيها سريعاً، وتمتد أضرارها للمدخنين السلبيين.
وتحتوي الســجائر على 4 آلاف نــوع من المواد الكيميائية 
الضارة، هي «النيكوتين والقطران وأول أكســيد الكربون، 

”البنزيــن،  مثــل  الســجائر،  في  ثانويــة  مكونــات  هنــاك 
الزرنيــخ،  الأســيتون،  الســيانيد،  الأمونيــا،  والميثانــول، 
الفورماليهايــد،  الكادميــوم،  الرادميــوم،  الرصــاص، 
الهايدروكربــون، البلونيوم»، ومعظمها مســببة للســرطان 
وســامة، وفقاً لتقارير رســمية صادرة عــن الإدارة العامة 

لمكافحة التدخين بوزارة الصحة اليمنية.
وتــؤدي تلــك الســجائر إلــى أضــرار صحية خطيــرة على 
صحــة الإنســان، ويتســبب تدخينهــا علــى المــدى البعيــد 
بمرض مزمن في الرئة وانســداد القنوات التنفســية، وقد 
يؤدي إلى فشل تنفسي عند المدخن و ويتسبب في وفاته.. 
وثمــة إشــكالية خطيــرة للغايــة تتمثــل بجهل المســتهلكين 
للســجائر وعــدم تفريقهم بين أنواعهــا، وخاصة مع تدني 
القــدرة الشــرائية لــدى أغلبهم، مــا يجعلهــم يبحثون عن 
الأنــواع الرخيصة دون الاكتراث لكونها عبارة عن ســموم 

قاتلة.
ويرجــع ســبب رخــص أســعار أغلــب الســجائر المهربــة، 
لعــدم تحملهــا لأي أعباء مالية كالضرائب وبقية الرســوم 

الجمركية القانونية.

مليون مدخن لا تتجاوز 
أعمارهم 15 عاماً

أحصــت منظمــة الصحة العالمية في تقارير لهــا، 44 مليون مراهق مدخن 
لا تتجاوز أعمارهم خمســة عشــر عاماً، إضافة إلى المزيد من الأطفال في 

سن ما قبل المراهقة.
واســتنكرت المنظمــة الأمميــة تضليــل المراهقــين، محــذرة بــأن التبغ يقتل 

نصف المدخنين.
وقالت إن التدخين يعد أهم سبب منفرد للوفيات التي يمكن تفاديها على 

الصعيد العالمي، إذ يؤدي حالياً إلى وفاة مدخن واحد من بين عشرة.
وأكدت أن التدخين سيحصد أرواح ثمانية ملايين مدخن سنوياً إلى غاية 

2030 إذا لم يتم اتخاذ التدابير اللازمة.
وحثت، بمناسبة اليوم العالمي لمكافحة التدخين الذي يصادف يوم 31 مايو، 
شــركات التبــغ علــى عدم اســتهداف واســتقطاب الصغار في الســن وعدم 

استخدام طرق مميتة بشكل مقصود لإقناعهم بالتدخين.

44

شركات التبغ تحتال على المدخنين 
تحتال شركات التبغ على الراغبين بالإقلاع عن التدخين بتصنيع السجائر المنكهة التي يفضلها الشباب، بالإضافة إلى 

المعسل المستخدم في الشيشة.
وحذرت منظمة الصحة العالمية من ألاعيب شركات التبغ لكسب جيل جديد من المدخنين 
مــن الشــباب والنســاء والأطفــال، مشــيرة إلــى أن ذلك أدى لزيــادة عــدد المدخنين على 

مستوى العالم.
وتجــد منتجــات شــركات التبغ، ســواء الســجائر» المنكهة أم المعســل»، وحتى الســجائر 

المهربة، رواجاً بين أوساط شريحة واسعة من الشباب اليمنيين.
وتزايدت أعداد المدخنين في اليمن بشكل لافت ومثير للقلق خلال سنوات الحرب.

 

تحتال شركات التبغ على الراغبين بالإقلاع عن التدخين بتصنيع السجائر المنكهة ا
المعسل المستخدم في الشيشة.

وحذرت منظمة الصحة العالمية من ألاعيب شركات ا
مــن الشــباب والنســاء والأطفــال، مشــيرة إلــى أن ذ

مستوى العالم.
وتجــد منتجــات شــركات التبغ، ســواء الســجائر»
المهربة، رواجاً بين أوساط شريحة واسعة من الش

غ

وتزايدت أعداد المدخنين في اليمن بشكل لافت
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مقال

❝
العيادات الصغيرة 

ليس لديها 
«برتوكول» 

معروف أو محدد 
لعلاج كورونا 

يلجأون لأخذ 
الالتهاب الرئوي 
على إنه التهاب 
عادي، وبالتالي 
يقررون إعطاء 

إبر مضاد حيوي 
عادي وبعض 
الفيتامينات.

حتى توفروا على أنفســكم عناء توســل الخلق، وكي تســدون 
جميــلاً إلــى ذويكــم -خاصة كبار الســن-، عليكــم حجرهم 
مــن الخــروج إلى الأماكــن المزدحمة خلال هــذه الفترة، وأن 
تقوموا بلبس الكمامة أثناء نشــاطكم اليومي، لكي لا تنقلوا 

لهم ولأنفسكم الوباء.
للذين لا يعرفون معنى «كورونا- كوفيد19» بعد، وماذا يعني 
بالنسبة لكبار السن، وأصحاب المناعة المنخفضة والأمراض 

المزمنة، فهو كالتالي بحسب خبرتي، في التعامل مع أمي:
- ســعال وتدهــور في الصحــة، وكلمــا مــرت الأيــام تــزداد 
أعراضــه علــى الجســم، ومــن ذلك حمــى وبــرودة ليلية إلى 

درجة يشعر فيها المريض بدنو أجله.
ولأن العيــادات الصغيــرة ليــس لديها «برتوكــول» معروف أو 
محــدد لعــلاج كورونــا يلجأون لأخــذ الالتهــاب الرئوي على 
إنــه التهاب عادي، وبالتالي يقررون إعطاء إبر مضاد حيوي 

عادي وبعض الفيتامينات.
- هذا لا ينفع كثيراً، خاصة وأن المريض تنسد شهيته بشكل 
كامل، كما يحدث أن تضطرب نسبة السكر في الدم، وكذلك 
يتذبــذب ضغــط الــدم بــين الهبــوط والصعــود (طبعــاً هــذا 

للأشخاص الذين لا يعانون من أمراض مزمنة مثل أمي).
- اضطراب الســكر والضغط يضيف أعباء نفســية إضافية 
علــى المريــض، ثــم تزداد وخامــة المرض إلى درجــة الصداع 
الشــديد وضيــق في التنفــس، في هــذه المرحلــة تشــعر أن 
مواجهة الجســم للمرض في الذروة، وأحياناً يصير الصداع 
إلــى ألم رأســي جانبي إلى درجــة تعتقد فيها أن المريض قد 

يكون مصاب بجلطة.
بالنسبة لي توجهت إلى طبيب في أحد المستشفيات الخاصة 
بصنعــاء، مــع أمــي طبعــاً،  فقــرر لها أشــعة مقطعيــة للرئة 
وبعــض فحوصات الدم، وكما قال لي فإن الأشــعة المقطعية 
للصــدر تعطــي مؤشــرات في مــا إذا كان الالتهــاب عاديــا أو 

فيروسيا، وهي ما أعطت مؤشراً أن الالتهاب فيروسي. 
ومــع إننــي فهمــت قصــد الطبيب مــن كلمة فيروســي، فقد 
فهمــت أمــي الأمــر على إنــه «حمى فيروســية»، هــذا الأمر 
لــم يفاقــم من تدهور صحتها النفســية، وكان يبدو من المهم 
عدم مكاشــفتها بالمرض، خاصة مع حالة التنميط المرتبطة 
بالمصابــين، والوصمــة القائمــة عليــه. أيضــاً قمنــا بفحــص 

الأوكسجين في الدم وكان عند مستوى 88 %، وهو ما يمثل 
انخفاضا آمنا. 

كان البرتوكــول العلاجــي لأمــي، ولمــدة أســبوع، كالتالي، مع 
التنويــه إلــى أن أمي لا تعاني من أمراض الســكر والضغط، 
مع ذلك اســتخدام العلاج رفع لديها مســتويات الســكر إلى 

ما يقارب 300:
-  Tazact 4,5 mg   إبــرة توضــع في 100 ملجــرام مــن 
مغذية  NIS كل ثمان ســاعات عبر الوريد لمدة أســبوع (من 

الأحد للأحد).
المغذيــة  تشــبه  إبــرة     Moxicip infectss’n 400  -

حمراء، ويتم إعطائها كل 24 ساعة عبر الوريد أيضاً.
-  Assist 65  600  فــوار لــه دخــل بالبلغــم يعطــى في 

الصباح والمساء في نصف كوب ماء.
- Vit C+ Zink+D3  حبــة مــن كل نــوع، بعــد كل وجبــة 

الغداء.
- Tamiflu 10 2X2  حبتين يومياً.

 Dexamhiozer 8 ns 10 -
قبــل  وحبــة  الفطــور  قبــل  حبــة   Nfxazed 40 msx  -

السحور.
لتخفيــف  وخاصــة  اللــزوم،  عنــد  حبتــين     Panadol  -

الصداع الشديد. 
Mo  حبة قبل كل وجبة بنصف ساعة. lin t -

- تم إيقــاف المضــاد الحيــوي والإبــر بعــد أســبوع، لكــن تم 
مواصلة استخدام الفيتامينات لتقوية مناعة الجسم وإعادة 
الغــذاء للجســد المتضــرر، وفي الأســبوع الثانــي بعــد العلاج 
يحتاج المريض للنوم الزائد، ويســتمر الدوار، وتزداد شــهية 

المريض، لكن الأعراض تنتهي بالتدريج.
- يجــب التنويــه إلى أنني لســت طبيباً، ولكــن أنقل هذا من 
تجربتــي كمعايــش لمريــض «كورونــا»، ولــذا فــإن اســتخدام 
العلاج دون استشارة الطبيب، قد يؤدي إلى مفعول عكسي.

•  كاتب وأديب وفنان تشكيلي 

مخاطر «كورونا» على كبار السن.. نصائح 
من واقع تجربة 

ريان الشيباني *
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قــام مجموعة علماء مــن جامعة الدون الحكومية التقنية، 
بدراســة مادة طبيعية تقضي بســهولة على أحد الأسباب 

الرئيسية لمقاومة الميكروبات للمضادات الحيوية.

وذكــرت المجموعة أن المركبات الفعالة بيولوجيا من الهيل 
Ele) تمنــع تكوين  aria Cardamomum) الأخضــر
الأغشــية الحيويــة، وبفضــل ذلك تكــون مفيدة في إنشــاء 

عقاقير جديدة مضادة للميكروبات.

Fron- وجــاء في نتائــج الدراســة التــي نشــرت في مجلــة
الحيــوي  الغشــاء  أن   ، ers in Microbiology
البكتيــري عبارة عن بنية متعددة الطبقات تقوم مجموعة 

الميكروبات بتكوينها لتحميها من البيئة العدوانية، وكذلك 
مــن تأثيــر الأدوية. وتعمل طبقة مــن البوليمرات المضمنة 
في المصفوفــة الخلويــة بمثابــة «الــدرع» للبكتيريــا. وهــي 
توفــر مقاومة الكائنات الحيــة الدقيقة لكل من المضادات 

الحيوية ولعمل جهاز المناعة البشري.

ويقــول العلمــاء إن البكتيريا أصبحت الآن أكثر قدرة على 
المقاومة، وهي تتصدى بشــكل متزايد للمضادات الحيوية 
شائعة الاستخدام، كما تتمتع بالقدرة على تكوين الأغشية 

الحيوية التي تلعب دورا مهما في هذه العملية.
وأكــد العلمــاء أن البحث عــن عقاقير جديدة يمكنها حتى 
محاربــة ســلالات مقاومة مــن الميكروبــات دون المخاطرة 

اكتشاف جيل جديد من 
المضادات الحيوية

في خطــوة تحمــل أمــلاً جديــداً بالتصــدي لكورونا، يختبــر علماء 
أستراليون عقارين جديدين يمكنهما الوقاية من الإصابة بفيروس 

كورونا ومنع انتشاره بشكل أكبر.
وقــال خبــراء في معهــد «QIMR Berghofer» للأبحاث الطبية 
بولايــة كوينزلانــد إن الأدوية قائمة على مادة الببتيد، والتي يعتقد 

الخبراء أن بإمكانها تغيير علاج فيروس كورونا.
وأوضح الخبراء أن الأدوية تعمل لاستهداف كيفية تفاعل الخلايا 
البشــرية مــع الفيــروس، بــدلاً مــن تطويــر أجســام مضــادة ضــد 
الفيــروس مــن خــلال لقاح، حســب ما ورد في صحيفــة دايلي ميل 

البريطانية.
وأدرجت مجلة Nature Cell Discovery العلمية النتائج التي 
توصل إليها العلماء الأستراليون إلى تحول في التخطيط للمرحلة 

التالية من علاج فيروس كورونا.

وقالــت البروفيســورة ســودها راو، الباحــث الأول في المعهــد إن 
الببتيــدات، وهــي سلســلة أحمــاض أمينيــة، كانــت «دواء وقائــي 
مبكــر»، تعمــل  بدوريــن مهمــين، حيــث يقــوم العقــار الأول بمثابة 
«قفــل علــى الخلايا البشــرية»، إذ يمنع دخول الفيــروس للخلايا، 

أما العقار الثاني فيمنع تكاثر الفيروس في حال دخوله للخلايا.
وأشــارت ســودها إلــى أن الببتيــدات فعالــة ضــد جميــع طفــرات 
الفيــروس، لأن الخلايــا تعمل بنفس الطريقة، على عكس الحاجة 

إلى التحديثات المستمرة للقاحات، في ظل تحورات الفيروس.
وقــال الباحثــون إن النتائــج المبكــرة «واعــدة للغايــة» ويخططــون 
لإجــراء تجــارب إكلينيكية على البشــر في غضون الأشــهر المقبلة، 
ويأملون أن تكون الأدوية متاحة في غضون 18 شهراً في حالة نجاح 
التجــارب، مشــيرين إلى أن أدوية الببتيــدات متوفرة ويمكن نقلها 

وتخزينها في درجة حرارة الغرفة.

 عقار 
يمنع 

الإصابة 
بكورونا جـديــد 

الطــب

قال الباحثون إن 
النتائج المبكرة 

«واعدة للغاية» 
ويخططون 

لإجراء تجارب 
إكلينيكية على 

البشر في غضون 
الأشهر المقبلة، 

ويأملون أن تكون 
الأدوية متاحة في 

غضون 18 شهراً 
في حالة نجاح 
التجارب،

❝

جـديــد 
الط

ا�طفال

وحديثي الولادة

العدد (41)مايو 242021 Almajalah Alttebiah



بالجسم ككل، هو مجال رئيسي في علم العقاقير.
الجامعــة  علمــاء  أجراهــا  جديــدة  دراســة  وأظهــرت 
الروســية المذكــورة أعــلاه، أن الزيــوت الأساســية مــن 
Ele aria Cardamo-) الأخضــر  الهيــل  نبــات 
mum) تعتبر وسيلة ممتازة لمحاربة الأغشية الحيوية 

لية للبكتريــا. وكشــف العلمــاء عــن الإمكانــات  لعا ا
للمركبات النشطة بيولوجيا المعتمدة 

علــى هذا النبات في مكافحة عدد 
من مسببات الأمراض البكتيرية، 
بما في ذلك الإشريكية القولونية، 
والمكورات العقدية، والســالمونيلا 

وغيرها.

وفقــاً لبحــث جديــد تم تقديمــه خــلال المؤتمــر الدولــي للكليــة 
الأمريكيــة لأمــراض القلــب، يمكــن لإجــراء جراحــي بســيط أن 
يجنــب الأشــخاص الذين يعانون من عــدم انتظام ضربات القلب 
من الســكتات الدماغية القاتلة. ويقــول العلماء، إن إزالة الزائدة 
الأذينيــة اليســرى في القلــب، يمكــن أن يقلــل من خطــر الإصابة 
بالســكتات الدماغيــة القاتلــة لــدى المصابــين بالرجفــان الأذيني 

بمقدار الثلث.
الزائدة الأذينية اليســرى، هي عبارة عن نســيج مســتخدم يشــبه 
الأصابــع يمكن أن يحبــس الدم في حجرة القلب ويزيد من خطر 

الإصابة بالجلطات.
وقال الباحثون إن انخفاض مخاطر التجلط التي يوفرها الإجراء 
يزيد من الفوائد التي تقدمها أدوية تسييل الدم للمرضى الذين 

يعانون من عدم انتظام ضربات القلب الشديدة.
وقــال جــراح القلب في جامعة هاميلتون هيلث ساينســز الكندية، 
في بيــان صحفــي: «إذا كنــت مصابًــا بالرجفــان الأذيني وتخضع 
لعمليــة جراحيــة في القلــب، فيجــب علــى الجــراح إزالــة الزائدة 

الأذينية اليسرى، لأنها قد تساعد في تشكيل الجلطات».
وأضــاف: «أظهــرت تجربتنا أن هذا الإجراء آمــن وفعال للوقاية 
من الســكتة الدماغية وســيكون لهذا تأثير إيجابي على عشــرات 

الآلاف من المرضى على مستوى العالم».
يذكــر بــأن الرجفــان الأذينــي، مســؤول عــن حوالــي %25 مــن 
الســكتات الدماغيــة الناجمــة عــن جلطــات الــدم التــي تســد 
الشــرايين التــي تمــد الدمــاغ بالــدم، وفق مــا أورد موقــع ”يو بي 

آي“ الإلكتروني. 

تدخل جراحي  يحمي من 
جـديــد السكتات الدماغية

الطــب

الزائدة الأذينية 
اليسرى، هي 

عبارة عن نسيج 
مستخدم يشبه 

الأصابع يمكن 
أن يحبس الدم 
في حجرة القلب 

ويزيد من 
خطر الإصابة 

بالجلطات.

❝

جـديــد
الط

طنية
لبا

ا
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توعـية

تشير الدراسات 
إلى أن البالغين 
الذين ينامون 

خمس ساعات أو 
أقل كل ليلة هم 

أكثر عرضة لزيادة 
الوزن من أولئك 

الذين ينامون سبع 
إلى ثماني ساعات 

في الليلة.

❝

يعتمد الكثير من الأشــخاص إلى اصطحاب هواتفهم الذكية إلى دورة المياه، دون أن يعلموا 
بأن هذه العادة قد تنطوي على العديد من المخاطر الصحية.

في ما يلي مجموعة من الأســباب التي تســتوجب عدم اصطحاب الهاتف إلى الحمام، وفق 
ما نقل موقع ”إم إس إن“ الإلكتروني:

انتقال الجراثيم للجسم
يقــول الخبــراء، إن اســتخدام الهاتــف الذكي في الحمام قــد ينطوي على 

مخاطــر انتقــال الجراثيــم إليــه مــن الســطوح الملوثــة الموجــودة في 
الحمام بعد ملامســتها باليدين. كما أن بعض الدراســات، تقول 

إن الهاتــف الذكــي قــد يكــون أكثر قذارة مــن المرحاض بـ 10 
أضعــاف، وقــد يكون وســيلة لانتقال الجراثيم إلى أســطح 
الحمام النظيفة مثل المغسلة عند ملامسته لها، وبالتالي 
يمكــن أن تنتقــل هــذه الجراثيــم إلــى اليديــن وتتســبب 

بالأمراض.
إلحاق الضرر بالهاتف الذكي

في بعــض الأحيان قد يتعرض الهاتف الذكي للتلف 
إن تعرضه للبلل بالماء، واحتمال حدوث هذا الأمر كبير 
في بيئة مثل دورة المياه. كما يمكن أن يسقط الهاتف عن 

طريــق الخطــأ في المرحاض مما يؤدي إلى تلفه بالكامل. لذا ينُصح بعدم اصطحاب الهاتف 
إلى الحمام لتجنب مثل هذه الحوادث.

زيادة وقت الجلوس في الحمام
من المعروف بأن قضاء وقت طويل على كرسي المرحاض، قد يؤدي إلى الإصابة بالإمساك 
لأن الجسم يعتاد على أن يعمل على فترة زمنية أطول مع تكرار هذه العادة. إضافة 
إلى ذلك، فإن الجلوس لفترة تتجاوز 30 دقيقة على كرسي المرحاض قد 
يــؤدي إلــى الإصابة بالبواســير وهــي حالة صحية تنتــج عن التهاب 
الأوردة الموجودة في الشرج. كما يمكن أن يؤدي الجلوس المطول 
في المرحاض إلى نشوء مشاكل في الحوض. كل هذه المشاكل 
تســتوجب عــدم اســتخدام الهاتف الذكــي في الحمام لأنه 

يتسبب بإطالة فترة الجلوس في المرحاض.
زيادة مخاطر مشاكل العينين

يعتبــر التحديــق بالهاتــف لفتــرة طويلــة، ســواء أكان 
ذلــك في الحمــام أم في أي مــكان آخر، ســبباً رئيســياً 
في الإصابــة بمشــاكل الرؤيــة مع مرور الوقــت. ووفقاً 
للدراســات، فإن الإفراط في النظر إلى شاشة الهاتف 

قد يؤدي إلى إجهاد العينين وبالتالي ضعف البصر. 

 مخاطر استخدام الهواتف في دورات المياه

مــن المرحاض بـ 10
راثيم إلى أســطح 
ته لها، وبالتالي 
ديــن وتتســبب 

كي للتلف 
ذا الأمر كبير 
ط الهاتف عن

ععـعـععـعـععـتوعـية

الطوارئ

العدد (41)مايو 262021 Almajalah Alttebiah

مــع تزايــد الضغوطــات النفســية في وقتنــا الحاضــر، يعانــي الكثيــر من 
الأشخاص من مشكلة الأرق وقلة النوم، والتي تؤثر سلباً على صحتهم.

ولحــل هــذه المشــكلة وتجنب الآثــار الســلبية المتعلقة بهــا، أوردت خبيرة 
النــوم الأســترالية، ريتشــيل أتــارد، في حديــث لها مع صحيفــة ديلي ميل 
البريطانية، بعض المشاكل الصحية التي تنجم عن قلة النوم، على النحو 

التالي:
1. ضعف جهاز المناعة وزيادة خطر الإصابة بالعدوى

تقول ريتشــل: ”أثناء النوم، يكون جهاز المناعة مشغولاً بإنتاج 
الأجســام المضادة لمســاعدة جسمك على محاربة العدوى 

من البكتيريا والفيروسات. وكلما قل وقت النوم كلما 
حُرم الجســم من إنتاج الأجسام المضادة للعدوى، 

مما يجعلك أكثر عرضة للإصابة بالمرض“
كما أكدت ريتشــل علــى أن الحرمان المزمن من 

النوم، يجعل الجسم أبطأ في مكافحة العدوى عند 
الإصابة بالمرض.

وتشــير بعــض الدراســات إلى أن المرضــى الذين 
يعانــون مــن اضطرابات النوم مثــل الأرق، لديهم 
مخاطــر متزايدة للإصابة بأمــراض مزمنة مثل 

السرطان والسكري.

2. زيادة الوزن
قالــت ريتشــيل إن عــدم الحصــول علــى قســط كافٍ مــن النــوم مرتبــط 
بزيــادة الجــوع والرغبة الشــديدة في تناول الأطعمة الســكرية والدهنية. 
وأوضحت أن الســبب في ذلك هو أن الهرمونات التي تنظم الجوع تكون 
متوازنــة أثنــاء النــوم، لذا فــإن قلة النــوم تقضي على هــذا التوازن، مما 

يجعل الجسم غير قادر على تحديد ما إذا كان جائعًا أم لا.
تشير الدراسات إلى أن البالغين الذين ينامون خمس ساعات أو 
أقــل كل ليلــة هم أكثر عرضة لزيادة الــوزن من أولئك الذين 

ينامون سبع إلى ثماني ساعات في الليلة.
3. الصحة العقلية والذاكرة والتركيز

بحســب ريتشــيل فــإن قلة النــوم المزمنــة ترتبط بعدد 
كبيــر مــن مشــكلات الصحــة العقليــة، بمــا في ذلك 
القلــق والاكتئــاب. وأثبتــت العديــد مــن الدراســات 
أن قلــة النــوم تفاقــم التقلبــات المزاجيــة والتهيــج، مع 
تقليــل قدرتك علــى التركيز وحفظ المهام البســيطة. 
يــؤدي الحرمــان من النــوم أيضًا إلى إعاقــة التفكير 
العقلانــي، مما يؤثــر على كيفية اتخــاذك للقرارات 

وحل المشكلات وفهم مشاعرك.

الأرق وآثاره الخطيرة

 وزيادة خطر الإصابة بالعدوى
م، يكون جهاز المناعة مشغولاً بإنتاج 

دة جسمك على محاربة العدوى 
ت. وكلما قل وقت النوم كلما 

لأجسام المضادة للعدوى، 
م

للإصابة بالمرض“
ن الحرمان المزمن من 

في مكافحة العدوى عند  أ

ت إلى أن المرضــى الذين 
النوم مثــل الأرق، لديهم 
ة بأمــراض مزمنة مثل 

م
تشير الدراسات إلى أن ا
أقــل كل ليلــة هم أكثر
ينامون سبع إلى ثم
3. الصحة العقل
بحســب ريتشــي
مش كبيــر مــن
القلــق والاكتئ
أن قلــة النــوم ت
تقليــل قدرتك
يــؤدي الحرمـ
العقلانــي، مم
وحل المشكلا
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نصائح  للتخفيف من الآثار الجانبية للأدوية

توعـية

العدد (41)مايو 282021 Almajalah Alttebiah

إذا كان التأثير 
غير المرغوب فيه 
للدواء هو الشعور 
بالتعب، فيتعين 

تناوله مساء قدر 
الإمكان.

❝

نصائح  ل

ععـعـععـعـعععـتوعـية

الكلى 

من المعلوم أنه لا تأثير للدواء بدون آثار جانبية، وهذا ما نلاحظه والمسالك البولية
من خلال قراءة نشرة الدواء.

وفي مــا يلــي يجيــب الخبــراء عــن أهــم الأســئلة المتعلقــة بالآثــار 
الجانبية، ويقدمون نصائح حول كيفية تخفيفها:

-لا تأثير بدون آثار جانبية - هل هذا صحيح؟
أوضحــت الطبيبــة الألمانيــة كورينــا شــيفر أن أي علاج لــه تأثير 

يمكــن أن يكــون له آثار جانبية، ولكــن ليس بالضرورة أن 
يحــدث؛ فالأمــر يدور برمتــه حــول الاحتمالية. كما 

تؤيد الصيدلانية الألمانية أورســولا زيلربيرج هذا 
الرأي.

- ما هي الآثار الجانبية الشائعة؟
أوضحت زيلربيرج أن الشكاوى غير المحددة 
والــدوار والغثيــان والشــكاوى  التعــب  مثــل 
المعدية المعوية أو الصداع هي الأكثر شيوعاً 
مــن الآثــار الجانبيــة الخطيــرة، التــي تهــدد 

الحيــاة أو تســبب الإعاقــة أو تتطلــب دخــول 
المستشفى أو غيرها من التدخلات الطبية.
- ماذا نفعل عند ملاحظة آثار جانبية؟

قالــت شــيفر إن الطبيب يصف الدواء ويشــرح الآثار 
الجانبيــة، التــي قد تحــدث والتــي يجب الإبــلاغ عنها على 

الفــور. ويتــم الانتباه بشــكل خاص للآثار الجانبيــة للأدوية، التي 
تحتــوي علــى مثلث أســود على نشــرة العبوة. ويجــب التحدث مع 

الطبيب حول الآثار الجانبية غير الموجودة بالنشرة.
وأضافت شــيفر أنه من المهم عدم تقليل الجرعة أو عدم التوقف 

عن تناول الدواء دون استشــارة الطبيب أو تناول دواء ضد الآثار 
الجانبية.

- فلماذا تُستخدم الأدوية بالرغم من آثارها الجانبية؟
الســبب في هذا هي الموازنة بــين الفوائد والمخاطر؛ حيث تخضع 
الأدوية لاختبارات متعددة المراحل قبل طرحها في الأسواق. ومع 
الأدويــة، التي تســتخدم لأمراض خطيرة مثل الســرطان، يمكن 
توقع آثار جانبية أكثر شدة من تناول دواء للصداع.
وأوضحــت شــيفر أنه بالنســبة للكثيريــن يلعب 
الفوائــد.  مــن  أكبــر  دورا  المخاطــر  تجنــب 
يســتفيد  لا  الأحيــان  بعــض  في  لذلــك، 
المرضــى من علاج فعال مــع آثار جانبية 

شديدة.
- هل يمكن تجنب الآثار الجانبية؟
ليس دائما، لكن في بعض الأحيان يمكن 
التخفيف من حدتها. ومع بعض الأدوية 
لا تحــدث بعــض الآثــار الجانبيــة إلا في 
بدايــة العــلاج وغالبــاً ما تختفي مــن تلقاء 

نفسها أثناء العلاج.
وأوضحت زيلربيرج أنه يمكن أن يكون أحد الآثار 
الجانبيــة لبخاخــات الربــو المحتويــة علــى الكورتيزون 
عــدوى فطريــة في الفــم. ويمكن منع ذلك عن طريق شــطف الفم 
بالماء بعد الاستنشــاق أو غســل الأســنان بالفرشاة أو تناول شيء 
ما. وإذا كان التأثير غير المرغوب فيه للدواء هو الشعور بالتعب، 

فيتعين تناوله مساء قدر الإمكان.
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بيئة و مناخ

وجد الباحثون 
أن أولئك الذين 
تعرضوا لأعلى 
نسبة لأكاسيد 

النيتروجين 
سجلوا 2.62 
نقطة أعلى 

في درجة علم 
النفس المرضي 

العام من أقرانهم 
في الربع الثالث 

السفلي.

❝
توصلــت دراســة جديــدة إلــى أن الأطفــال والشــباب الذين 
يكبرون وســط تلوث الهواء المرتبط بحركة المرور الشــديدة 
تكــون لديهــم معــدلات أعلــى مــن الأمــراض العقليــة عنــد 

بلوغهم سن 18 عاما.
وقــال الأكاديميــون إن هنــاك صلــة بــين التعرض لأكاســيد 
النيتروجــين والجســيمات في الطفولــة وتطــور اضطرابات 

مثل القلق والاكتئاب.

والنتائــج مأخوذة من دراســة بريطانية / أمريكية مشــتركة 
اســتمرت 25 عاما على 2039 طفلا، جميعهم من التوائم، 
ولــدوا في إنجلتــرا وويلــز خــلال عامــي 1994 و1995، وتم 

تقييم صحتهم العقلية في سن 18.
وخلــص الباحثون إلــى أن «هذه النتائج مجتمعة تشــير إلى 

أن الشــباب الذين يتعرضون باستمرار لمستويات 
بأكســيد  الهــواء  تلــوث  مــن  معتدلــة 

النيتروجــين قد يواجهون مســؤولية 
الأمــراض  تجــاه  أكبــر  عامــة 

النفسية لدى الشباب في سن 
الرشد».

وأضافوا أن الصلة بين 
تلوث الهواء وخطر 
الإصابة بالأمراض 
العقلية «متواضعة» 

لكنها حقيقية. 
وكان الرابط أيضا 
«مسؤولية مستقلة 

عن التأثيرات الفردية 
والعائلية والحي على 
الصحة العقلية»، مثل 
الفقر والتاريخ العائلي 

للاضطراب النفسي.
وقالت الدكتورة هيلين فيشــر، 

-المؤلفة المشــاركة في الدراســة- «أظهرت هذه الدراسة أن 
الأطفال الذين نشأوا في أكبر مدننا يواجهون مخاطر أكبر 
للإصابة بالأمراض العقلية بســبب ارتفاع مســتويات حركة 
المــرور. وبينمــا قد نــود أن نفكر في بلداتنا ومدننا على أنها 
مساحات خضراء ومفتوحة، فمن الواضح أن هناك خطرا 

خفيا لن يفكر فيه الكثيرون».
وكانت فيشر الباحثة الرئيسية في الدراسة في معهد الطب 
النفســي وعلــم النفــس وعلــم الأعصــاب في كينغــز كوليدج 
لنــدن، والتــي شــاركت أيضــا في جامعة ديــوك في الولايات 

المتحدة.
وتم قياس الصحة العقلية للمشــاركين عندما كانوا في ســن 
18 باســتخدام تقييم الأعراض لعشــرة اضطرابات نفســية 
شائعة، مثل اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه والقلق، 
لحســاب مقياس صحتهم العقلية والذي يسمى 
 .p عامــل علم النفس المرضي أو عامل
وأولئــك الذين لديهــم درجة عامل 
p أعلى أظهروا المزيد من تلك 

الأعراض.
ووجد الباحثون أن 

أولئك الذين تعرضوا 
لأعلى نسبة لأكاسيد 

النيتروجين 
سجلوا 2.62 

نقطة أعلى في 
درجة علم النفس 
المرضي العام من 
أقرانهم في الربع 

الثالث السفلي. 
وسجل أولئك الذين 
تعرضوا لأكبر قدر من 
الجسيمات 2.04 نقطة 

أكثر من أقرانهم.

تعرضون باستمرار لمستويات 
بأكســيد  الهــواء  ث

جهون مســؤولية 
الأمــراض   

ب في سن 

بين 

ية 
ى

ثل 
لي 

ي.
فيشــر،  ين

لحســاب مقياس صحتهم ال
عامــل علم النفس ا
وأولئــك الذين
p أعلى أظ
الأعراض
ووجد
أولئك
لأع
ال
س
ن
د
الم
أق
الث
وسج
تعرض
الجسيما
أكثر من
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مركز القسطرة 
القلبية

الهواء الملوث يهدد 
الصحة العقلية للإنسان 
د 

سان  
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ةتغذيةتغذية تغذ

العناية المركزة 

ل-طفال

يُعرف الفستق  
بأن له التأثير 

الأقوى بين 
جميع أنواع 

المكسرات 
المختبرة في 

خفض ضغط 
الدم الانقباضي 

والانبساطي.

❝

أطعمة  تقلل مخاطر  ضغط الدم

كشــف بحث جديد لجامعة إيديث كوان الأســترالية أن النظام الغذائي الغني بالفواكه 
والخضروات مرتبط بنسبة أقل من الشد العصبي.

وأظهــرت نتائــج البحــث أن الذيــن تناولــوا 470 غرامــاً، علــى الأقــل، مــن الفاكهــة 
والخضــروات يوميــاً كانــوا أقل شــد عصبياً بـ %10 من الذين اســتهلكوا أقل من 230 

غراماً.
وتنصح منظمة الصحة العالمية بتناول 400 غرام، على الأقل، من الفواكه والخضروات 

يومياً.
وقالــت ســيمون رادافيلــي باغاتيني، -المرشــحة لنيل درجة للدكتــوراه من معهد أبحاث 
التغذيــة بالجامعــة- إن الدراســة تعــزز الصلــة بــين الأنظمــة الغذائية الغنيــة بالفواكه 

والخضروات، والصحة النفسية، حسب موقع «نيوروساين نيوز».
وأضافت «وجدنا أن الذين تناولوا نسبة 

أكبر من الفواكه والخضروات 
يعانون من شد عصبي أقل 

من  الذين تناولوا فواكه 
وخضروات أقل، 
ما يشير إلى أن 

النظام الغذائي يلعب دوراً رئيسياً في الصحة النفسية».
وأوضحت أن بعض الشــد العصبي طبيعي، ولكن اســتمراره لأمد طويل، يمكن أن يؤثر 

بشكل كبير على الصحة النفسية.
وقالت رادافيلي-باغاتيني: «الشد العصبي طويل الأمد، الذي لا يعالج، يمكن أن يؤدي 
إلى مشــاكل صحية تشــمل أمراض القلب، والسكري، والاكتئاب، والقلق، وبالتالي نحن 
في حاجة للتوصل لطرق للحيلولة دون مشــاكل الأمراض النفســية، والتخفيف منها في 

المستقبل».
وفي حين أن آليات تأثير استهلاك الفواكه والخضروات على الضغط العصبي، لا تزال غير 
واضحة، تقول رادافيلي-باغاتيني إن المواد المغذية الرئيسية يمكن أن تكون أحد العوامل.

وأوضحت «تحتوي الخضروات والفواكه على مغذيات مهمة مثل الفيتامينات، 
والمعادن، والفلافونويد والكاروتينات، 

التي يمكن أن تخفف الشد 
العصبي، الالتهابي 

والتأكسدي، 
وتحسن الصحة 

النفسية».

لذين تناولوا نسبة 
ضروات 

ي أقل 
كه 

والمعادن، والفلافونو
التي يمكن أن ت
العصبي، 

المزيد من الفواكه والخضروات لتقليل الشد العصبي
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يعــد ارتفــاع ضغط الدم حالة معقدة يعاني منها الملايين في جميع أنحاء 
العالــم، وغالبــا لا تكــون للحالــة أي أعــراض كبيــرة تحذر الشــخص من 
خطرهــا. ويزيــد ارتفــاع ضغط الدم من خطر تعرض الشــخص للنوبات 

القلبية أو السكتات الدماغية.
وبهــذا الصــدد، كشــف خبراء صحة عــن 3 أطعمة لذيذة للمســاعدة في 

خفض مخاطر ارتفاع ضغط الدم وهي كالتالي:
عصير الشمندر

 ،(NO3) يحتــوي الشــمندر على مســتويات عالية مــن النتــرات الغذائية
والتي يحولها الجسم إلى النتريت النشط بيولوجيا 

(NO2) وأكســيد النيتريك (NO). ويعد 
محتــوى النتــرات في عصيــر الشــمندر 
السبب الكامن وراء فوائد خفض ضغط 

الدم.
الــدم  ضغــط  أن  الدراســات  ووجــدت 
لــدى  ســاعة   24 غضــون  في  انخفــض 

الأشــخاص الذين تناولــوا أقراص النترات، 
والأشخاص الذين شربوا عصير الشمندر.

الوطنيــة  المكتبــة  في  نشُــرت  دراســة  وفي 
الأمريكيــة للطــب، المعاهد الوطنيــة للصحة، 
جــرى تحليل النترات الغذائية للمســاعدة في 

توفير قدرات مســتدامة لخفــض ضغط الدم. 
وقامت الدراسة بتقييم» ما إذا كانت النترات الغذائية 

قد توفر خفضا مستداما لضغط الدم لدى مرضى ارتفاع ضغط الدم».
 وقامت بشكل عشوائي بتعيين 68 مريضا مصابا بارتفاع ضغط الدم في 
تجربة سريرية مزدوجة التعمية خاضعة للتحكم الوهمي لتلقي مكملات 
غذائية يومية لمدة أربعة أسابيع، إما باستخدام نترات غذائية (250 مل 

يوميا، كعصير الشمندر) أو دواء وهمي.
وأشــارت الدراســة إلى أن تناول مكملات النترات الغذائية كان مرتبطا 

بانخفــاض ضغــط الــدم. مؤكــدة دور النتــرات الغذائيــة كعلاج مســاعد 
ميســور التكلفــة ومتوفــر بســهولة في إدارة حالــة مرضــى ارتفاع ضغط 

الدم.
الفستق

يعُــرف بــأن لــه التأثيــر الأقوى بــين جميع أنــواع المكســرات المختبرة في 
خفض ضغط الدم الانقباضي والانبساطي.

ووجدت إحدى الدراسات أن الفستق قد يخفض ضغط الدم في الأوقات 
العصيبــة، بســبب تأثيره على تضييــق الأوعية الدمويــة ومعدل ضربات 

القلب.
وبالإضافة إلى احتوائه على نســبة عالية من مضادات الأكسدة، 
فإن الفســتق قد يخفض نســبة الكوليسترول في الدم ويحسن 
ضغــط الــدم، وبالتالــي يقلــل مــن خطــر الإصابــة بأمراض 

القلب.
التين

التين الطازج غني بالمواد المغذية بينما 
يحتــوي علــى نســبة منخفضة نســبيا 
من الســعرات الحرارية، ما يجعله 
غذائــي  لنظــام  رائعــة  إضافــة 

صحي.
ويحتوي التين على نســبة عالية من 
البوتاســيوم، حيــث يوجد 232 ملغ منه في 
ثمرتين من التين الطازج. ويعمل البوتاســيوم كموســع للأوعية ويســاعد 
على تصريف الصوديوم عن طريق البول، ما يساعد على تقليل مخاطر 
ارتفــاع ضغــط الــدم. وهناك كميــة عالية مــن الأليــاف والبوليفينول في 
التين، وهي مركبات يمكن أن تقلل من ضغط الدم الانقباضي. ويحسن 
التين ضغط الدم ومســتويات الدهون في الدم، ما يســاعد على تحســين 

صحة الأوعية الدموية وتقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.

 ،
.

يــة 
حة، 
في 
ل

وبالإضافة إلى احتوائه على
فإن الفســتق قد يخفض ن
ضغــط الــدم، وبالتالــي

القلب.

الت
يح



أسناني 
حياتي
أسناني
حياتي

طنية
لبا

ا

عندما يتم الطفل 
عامه الأول، 

ينبغي تنظيف 
الأسنان بمعدل 

مرتين يومياً 
بواسطة كمية 

تقدر بحجم حبة 
الأرز من معجون 

أسنان يحتوي على 
الفلورايد بمعدل 

1000 جزء من 
المليون.

❝ قالــت شــبكة «الحيــاة الصحية» الألمانية إن الفلورايــد يتمتع بأهمية 
كبيــرة لحمايــة أســنان الأطفــال من التســوس، مؤكدة علــى ضرورة 

إعطائه للطفل منذ عامه الأول.
وأضافــت الشــبكة أن عمــر الطفل هو الــذي يحدد كميــة الفلورايد 

المناسبة به، موضحة أنه ينبغي في البداية إعطاء الفلورايد للطفل بالاشتراك مع فيتامين D في صورة أقراص.
خياران أمام الوالدين

مع بزوغ الأسنان الأولى يتُاح أمام الوالدين خياران، الأول هو مواصلة إعطاء القرص المشترك مع تنظيف الأسنان بواسطة 
كمية قليلة من معجون أسنان يخلو من الفلورايد.

أمــا الخيــار الثانــي فيتمثــل في إعطــاء الطفــل قرصــاً 
يحتــوي علــى فيتامين D فقط، مع تنظيف الأســنان 
بمعدل مرتين يوميا بواسطة كمية تقدر بحجم حبة 
الأرز مــن معجــون أســنان يحتــوي علــى الفلورايد 

بمعدل 1000 جزء من المليون.
الكمية المناسبة

وعندمــا يتم الطفــل عامــه الأول، ينبغي تنظيف 
الأســنان بمعــدل مرتــين يوميــاً بواســطة كميــة 

تقــدر بحجــم حبــة الأرز مــن معجــون أســنان 
يحتــوي علــى الفلورايد بمعــدل 1000 جزء 

من المليون.
وعندما يتــم الطفل عامه الثاني، ينبغي 
أن تعادل كمية معجون الأسنان المحتوي 
على الفلورايد حجم حبة البازلاء، على 
أن يتــم الالتــزام بهذه الكميــة حتى يتم 

الطفــل عامــه الســادس، علمــاً بأنــه 
يتعين على الطفل أن يشرع في تعلم 

تنظيــف أســنانه بنفســه بدءا من 
عمــر عامــين، وبطبيعــة الحال 

يقوم أحــد الوالدين بتنظيف 
أسنان الطفل مجددا.

عامه الأول، 
ينبغي تنظيف 
الأسنان بمعدل 

مرتين يومياً 
ل نبم

بواسطة كمية
تقدر بحجم حبة 
الأرز من معجون
أسنان يحتوي على
الفلورايد بمعدل
1000 جزء من 

المليون.

ي ور ي ي ي و ل ر ن ب و
المناسبة به، موضحة أنه ينبغي في البداية إعطاء الفلورايد للطفل بالاشتراك مع فيتامين D في صورة أقراص.

خياران أمام الوالدين
مع بزوغ الأسنان الأولى يتُاح أمام الوالدين خياران، الأول هو مواصلة إعطاء القرص المشترك مع تنظيف الأسنان بواسطة 

م

كمية قليلة من معجون أسنان يخلو من الفلورايد.
أمــا الخيــار الثانــي فيتمثــل في إعطــاء الطفــل قرصــاً 

يحتــوي علــى فيتامين D فقط، مع تنظيف الأســنان 
بمعدل مرتين يوميا بواسطة كمية تقدر بحجم حبة 
الأرز مــن معجــون أســنان يحتــوي علــى الفلورايد 

بمعدل 1000 جزء من المليون.
الكمية المناسبة

وعندمــا يتم الطفــل عامــه الأول، ينبغي تنظيف 
الأســنان بمعــدل مرتــين يوميــاً بواســطة كميــة 

ي م

تقــدر بحجــم حبــة الأرز مــن معجــون أســنان 
يحتــوي علــى الفلورايد بمعــدل 1000 جزء 

من المليون.
وعندما يتــم الطفل عامه الثاني، ينبغي 
أن تعادل كمية معجون الأسنان المحتوي
على الفلورايد حجم حبة البازلاء، على 
أن يتــم الالتــزام بهذه الكميــة حتى يتم 

عامــه الســادس، علمــاً بأنــه  الطفــل
م م م

يتعين على الطفل أن يشرع في تعلم 
تنظيــف أســنانه بنفســه بدءا من 

عمــر عامــين، وبطبيعــة الحال 
أحــد الوالدين بتنظيف  يقوم

أسنان الطفل مجددا.

معجون 
الأسنان 

المناسب 
لطفلك
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كشــفت إحــدى الدراســات وجــود علاقــة بــين الإمســاك 
والصــداع، إذ يعتبــر الصــداع واحــدة مــن الحــالات 

المترافقــة التــي يشــعر بهــا الإنســان حــال إصابتــه 
بالإمساك.

ومن الأســباب التي قد تســبب الشــعور بالصداع 
والإمســاك في آن واحد هو الجفاف، وذلك عند 

خســارة الجســم كميــة كبيــرة مــن الســوائل، 
إضافة لقلة تناول الأغذية الغنية بالألياف 

والســكريات، أو اعتماد الأغذية التي لا 
تحــوي علــى الأليــاف أبــدا، بحســب 

 «elconsolto» مــا ذكــره موقــع
الطبي.

الاضطرابــات  مــرض  وأيضــا 
الهضميــة، الــذي يعانــي فيــه 
الشــخص المصاب مــن التهاب 

نتيجــة  تلفهــا  أو  الأمعــاء  في 
مــن  نــوع  وهــو  الجلوتــين،  لتنــاول 

البروتينات الموجودة في القمح، ويتم علاجه 
باتبــاع حميــة غذائية خالية مــن الجلوتين 
لتســاعد علــى تخفيــف أعــراض الجهــاز 

الهضمي وتحسين صحة الأمعاء.
ومــن الممكن أن تتســبب الحالة النفســية في 
الجهــاز  في  واضطــراب  الصــداع  حــدوث 

الهضمي، ويأتي ضمن ذلك التوتر والقلق والاكتئاب وإيجاد 
صعوبة في النوم والشعور الدائم والمستمر بالحزن، وقد 

يستغرق العلاج في هذه الحالات زمنا طويلا.
وكذلــك الألــم العضلــي الليفــي أو المعــروف باســم 
«فيبروميالجيــا»، والتــي تســبب حدوث ألم شــديد 
في العضــلات يرافقــه صــداع أو صــداع نصفي 

بالإضافة لاضطرابات في الجهاز الهضمي.
وقد تسبب بعض أنواع الأدوية أيضا الصداع 
والإمســاك كبعــض مــن آثارهــا الجانبيــة، 
الأمــر الــذي يســتوجب مراجعــة الطبيب 
للحصــول على استشــارته حال حدوث 

ذلك.
وآخــر مــا قــد يســبب التزامن في 
حــدوث الإمســاك والصــداع هو 
متلازمــة التعــب المزمــن، التــي 
تســبب الشــعور بالإرهــاق، وقد 
يعانــي بعــض المصابــين فيهــا من 

الصداع الشديد وحدوث الإمساك.
وأفضل ما يمكن فعله للتخلص من الصداع 
رطوبــة  علــى  المحافظــة  هــو  والإمســاك 
الجســم وتناول الأغذية الغنيــة بالألياف، 
صحــي  غذائــي  نظــام  علــى  والاعتمــاد 

متوازن.

دراسة

أفضل ما يمكن 
فعله للتخلص من 
الصداع والإمساك 
هو المحافظة على 

رطوبة الجسم 
وتناول الأغذية 
الغنية بالألياف، 
والاعتماد على 

نظام غذائي صحي 
متوازن.

يوصي 
الباحثون، 
بأن يقتصر 

تناول الملح لدى 
البالغين على 

خمسة أو ستة 
غرامات على 
الأكثر يومياً، 

❝

❝

ما العلاقة بين الصداع والإمساك؟

نحن جميعًا على دراية بالجوانب السلبية لتناول الكثير من 
الملح، بما في ذلك مشــاكل القلب وضغط الدم، لكن دراســة 
جديــدة وجــدت أن زيادة كمية الملح التي نتناولها قد تجعلنا 

أكثر عرضة للإصابة بالأمراض الناجمة عن البكتريا.
تهدف الدراســة، التي نشُــرت في مجلة ”سيركوليشن“، إلى 
اكتســاب المزيد من الفهم من دراسة أجريت في عام 2015، 

والتــي وجــدت أن الكميات الكبيــرة من الصوديوم في 
الدم تؤثر على كيفية استعداد نوع معين من 

خلايــا الدم البيضــاء للتفاعل عندما 
يستشعر خلية غير صحية.

خلال هذه الدراسة، قام 
الفريق بفحص التمثيل 

الغذائي للخلايا المناعية 
التي تعرضت لتركيزات 

عالية من الأملاح، 
ولاحظ الباحثون 

كيف يؤثر الملح على 
المناعة من خلال 

تعطيل سلسلة الجهاز 
التنفسي، مما يؤدي 

إلى إنتاج خلايا تحتوي 
على كميات أقل من 

الأكسجين و“أدينوسين ثلاثي الفوسفات“.
وبما أن إمدادات أدينوســين ثلاثي الفوسفات تعتبر الوقود 
الذي يعمل على تشغيل الخلايا، وتساعد في توفير الطاقة 
هــذه  نقــص  فــإن  الغذائــي،  التمثيــل  وتنظيــم  للعضــلات 
الإمدادات الناجم عن ارتفاع مستوى الصوديوم في الجسم، 
يؤثر على نضج ووظائف خلايا الدم البيضاء المســؤولة عن 

الاستجابة المناعية للجسم.
وقــال البروفيســور ماركــوس كلاينويتفيلــد، 
مــن جامعــة هاســيلت، إن الملــح يمكن 
المناعيــة  الخلايــا  علــى  يؤثــر  أن 
بعــدة طــرق مــع مــرور الزمــن 
أهمهــا الأمــراض الالتهابيــة 
أو  الدمويــة  الأوعيــة  في 
المفاصل وأمراض المناعة 

الذاتية.
ويوصــي الباحثــون، بأن 
يقتصر تنــاول الملح لدى 
البالغين على خمســة أو 
ستة غرامات على الأكثر 
يومياً، وفق ما أورد موقع 

”ميترو“ الإلكتروني. 

«الملح» مؤثر سلبي على المناعة
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من لديهم تنوعا 
جينيا، لديهم 

مخاطر أقل بشكل 
ملحوظ للإصابة 

بأمراض القلب 
التاجية. وكل هذا 
يشير إلى أن تقليل 
تناول الحليب قد 
لا يكون ضروريا 

للوقاية من أمراض 
القلب والأوعية 

الدموية».

❝

نبض

الدموية».

العدد (41)مايو 362021 Almajalah Alttebiah

توصلــت دراســة عالميــة جديدة مؤخراً إلــى أن بإمكان كوب 
مــن الحليــب يوميــاً التقليل بشــكل كبير من خطــر الإصابة 

بأمراض القلب.
وقال معدو الدراسة في بيان، أن من يشربون الحليب لديهم 
مســتويات منخفضــة مــن الكوليســترول، الــذي يــؤدي إلــى 
انســداد الشــرايين والنوبات القلبية أو السكتات الدماغية، 

.«RT» وفقاً لموقع قناة

وأشــار البيــان إلــى أن الذيــن يقومون بشــرب الحليــب كل يوم 
قللوا من خطر الإصابة بأمراض القلب التاجية بنسبة 14 %.

ومــن خــلال دراســة المعلومــات الصحيــة لمليونــي بريطاني 
وأمريكــي، اكتشــف العلمــاء أن أولئــك الذيــن لديهم طفرة 
تمكنهم من اســتهلاك كميات كبيــرة من الحليب كانوا أقل 

عرضة لأمراض القلب والأوعية الدموية.
ويأتــي الاكتشــاف الجديــد في الوقــت 
الــذي تظهــر فيه مجموعــة متزايدة 
مــن الأدلة أن منتجات الألبان يمكن 

أن تكون مفيدة بالفعل لصحتك.
وقــال البروفيســور، فيمــال كاراني، 
المعد الرئيســي وخبيــر التغذية في 
جامعة ريدينــغ:» وجدنا أنه من 
بين المشــاركين الذيــن لديهم 
مرتبــط  وراثــي  تبايــن 
بتناول كميات أكبر من 

الحليب».
وتابع» كان مؤشر 

كتلة الجسم لديهم أعلى، ودهون الجسم، ولكن الأهم من 
ذلك كان لديهم مستويات أقل من الكوليسترول الجيد 

والسيئ».

وأضــاف» ووجدنــا أيضا أن من لديهم تنوعــا جينيا، لديهم 
مخاطــر أقــل بشــكل ملحــوظ للإصابــة بأمــراض القلــب 
التاجية. وكل هذا يشــير إلى أن تقليل تناول الحليب قد لا 
يكون ضروريا للوقاية من أمراض القلب والأوعية الدموية».

يذكــر أن الفريــق الدولي لم يتمكن من العثور على صلة بين 
الاستهلاك المنتظم للحليب وزيادة مستويات الكوليسترول.

وعندما قاموا بتجميع البيانات من دراسة البنك الحيوي في 
المملكة المتحدة، وفوج الميلاد البريطاني لعام 1958، ودراسة 
الصحــة والتقاعــد مــن الولايــات المتحدة، وجــد العلماء أن 
أولئــك الذيــن يشــربون المزيد من الحليب لديهم مســتويات 

أقل من الدهون في الدم.
ووجد معدو الدراسة أن من يشربون الحليب بانتظام لديهم 
مؤشــر كتلــة جســم أعلــى عمومــا مقارنــة بمــن لا يتناولون 

الحليب.
واتخــذ الفريــق من جامعة ريدينغ وجامعة جنوب أســتراليا 
ومعهــد جنــوب أســتراليا للأبحاث الصحيــة والطبية وكلية 
لنــدن الجامعيــة وجامعة أوكلانــد، نهجا وراثيا لاســتهلاك 

الحليب.
ونظــر إلــى تباين في جين اللاكتاز المرتبط بهضم ســكريات 
الحليــب المعروفة باســم اللاكتوز، ووجــدوا أن أولئك الذين 
يحملــون هــذا البديل، لديهــم طريقة جيــدة لتحديد أولئك 

الذين يستهلكون المزيد من الحليب.

كوب 
حليب 

يحمي 
قلبك  



طب بديل

يتم استخدام 
عشبة «القسط 

الهندي» منذ 
القدم في عديد 
أغراض طبية، 
حيث يحتوي 
جذر القسط 

الهندي على مواد 
كيميائية يبدو 

أنها تقتل الديدان، 
وتحديداً 

الخيطية، وتبطئ 
عمل الأمعاء.

❝

طب بديل

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

يتــم اســتخدام عشــبة «القســط الهندي» منذ القــدم في عديد 
أغــراض طبيــة، حيث يحتوي جذر القســط الهندي على مواد 
كيميائيــة يبدو أنها تقتل الديــدان، وتحديداً الخيطية، وتبطئ 

عمل الأمعاء.
ورغم ما يتم تداوله عن منافع القسط الهندي، إلا أنه لا يوجد 
دليــل علمــي يدعم هــذه الاســتخدامات، وقد تكون اســتخدام 
القســط الهنــدي غير آمن ما لم تثبــت الاختبارات المعملية أنه 
خالٍ من الملوثات السامة التي تسمى حمض الأرستولوشيك.

يســتخدم زيــت القســط الهنــدي كعنصــر نكهــة في العديــد 
مــن المشــروبات والمأكــولات، كمــا يســتخدم زيــت القســط في 
مســتحضرات التجميــل أيضــا. ويعتبر تناول القســط الهندي 
بكميات بسيطة بدون إسراف آمنًا على الأشخاص، كما يعتبر 
الزيت المستخلص من القسط الهندي آمنًا إلا أنه يحتوي على 

.Aristolochic acid مادة تسمى
ولا ينصــح بعــدم تناول القســط الهندي أو أيــا من منتجاته إلا 
 .Aristolochic acid -بعــد التأكد من عــدم وجود حمــض

ولا توجــد معلومــات موثوقة كافية حول ســلامة أخذ القســط 
في حالة الحمل والرضاعة، ولذلك لا بد م البقاء على الجانب 

الآمن وتجنب الاستخدام.

وقد يســبب القســط رد فعل تحسســي لدى الأشــخاص الذين 
Asteraceae / Com- لديهــم حساســية من عائلة نباتــات
positae. يشــمل أفــراد هــذه العائلة الرجيــد ، والأقحوان ، 
والقطيفــة ، والإقحوانــات ، وغيرهــا الكثيــر. إذا كنــت تعانــي 
مــن الحساســية ، فتأكد مــن مراجعة مقــدم الرعاية الصحية 

الخاص بك قبل أخذ التكلفة القسط الهندي.
ورغــم أضــرار القســط الهندي، هنــاك مجموعة مــن الفوائد 
 terpenes تتمثــل باحتوائــه علــى مركبــات عطريــة تســمى
يمكــن أن تخفــف الألــم والالتهــاب عــن طريــق تثبيــط إنــزيم 
الأكســدة الحلقيــة (COX) وهو نفس الإنزيم الذي تســتهدفه 
Advil (ibupro- مضــادات الالتهاب غير الســتيرويدية مثل

.(Aleve (naproxen و (fen
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القسط الهندي.. ما له وما عليه

زيت الشاي.. 
واستخدامته الآمنة

اســتخدمه الجنــود الأســتراليون في الحــرب العالمية الأولى كمطهر، ويعد زيت شــجرة 
الشاي آمناً عند استخدامه موضعياً وغير مكلف.

وأثبتت الدراســات فعالية زيت الشــاي في علاج العديد من المشــكلات كحب الشــباب والتخلص 
من قشرة الرأس ثم علاج سعفة القدم.

 كمــا أثبــث فعاليتــه في طــرد الحشــرات، ومقاومة نمــو العفن علــى الخضراوات 
والفاكهة.

ولا يمكــن تنــاول زيت شــجرة الشــاي عن طريــق الفم، فعند ابتلاعه تكــون له آثار 
خطيرة على الصحة.

مطهر، ويعد زيت شــجرة 

لمشــكلات كحب الشــباب والتخلص 

ن علــى الخضراوات 

ابتلاعه تكــون له آثار 



فن الحياة

القيام بعدة أشياء 
في المساء تنعكس 

بشكل إيجابي 
على الصباح، 

حيث يستيقظ 
الشخص وهو 

يشعر بإحساس 
جيد. ويمكن 

مثلا القراءة قبل 
الذهاب للنوم 

أو الاستماع إلى 
الموسيقى الهادئة، 
فضلاً عن ممارسة 

التأمل. 

❝

تخلص من التوتر الصباحي 
بخطوات بسيطة
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فن الحياة

العظام

تفرض طبيعة الحياة الســريعة وتحدياتها اللامتناهية على 
عــدد كبيــر مــن البشــر، العيش في توتــر كبير ما يــؤدي إلى 

مضاعفات صحية خطيرة.
يبــدأ «مسلســل» التوتر بمجرد الاســتيقاظ من النوم، حيث 
يستهل الشخص يومه بالتفكير في كيفية التعامل مع تحديات 
حياته اليومية والوصول إلى نتيجة مرضية نهاية اليوم. بيد 
أن هذا التوتر الصباحي يمكن التعامل مع بخطوات بسيطة 
وفعالــة للغايــة، وفــق ما أوردتــه مجلة «فروينديــن» الألمانية 

(Freundin) والتي يعني اسمها الـ»صديقة» .
تحويل العادات السيئة إلى جيدة

مشــاهدات  أن  «فروينديــن»  مجلــة  أوضحــت 
حلقــات متتاليــة من مسلســلات طويلــة وتناول 
قطــع مــن الشــوكولاته قبــل النــوم من الأشــياء 
التــي تؤثــر علــى جــودة النــوم. ويمكــن تحويــل 

هذه العادات الســيئة إلى جيدة في صباح 
مشــاهدة  مثــلاً  يمكــن  إذ  يــوم،  كل 

حلقــة مــن مسلســلك المفُضــل أثناء 
التحضيــر لوجبة الإفطار، وتناول 
مــا  العمــل،  أثنــاء  الشــوكولاته 

مــن  التخفيــف  في  سيســاعد 
التوتر الصباحي.

قم بهذه الأمور في 
المساء

يستيقظ البعض منا في 
حالة مزاجية سيئة، 
وقد ينتابه نوع من 
الغضب عند رؤية 

الفوضى وأكوام 
الأواني المكدسة، 

التي تحتاج لعملية 
تنظيف بهدف 
استعمالها مرة 
ثانية. ولتجنب 

هذا الشعور الصباحي السيء، يمكن تنظيف المنزل 
وترتيبه مساء اليوم الذي شارف على النهاية، ما سيضمن 

بالتأكيد بداية يوم جديد في الصباح من دون توتر.
يشار إلى أن دراسة أمريكية سابقة توصلت إلى أن تنظيف 
المنــزل (غرفــة النــوم، مــكان العمل..إلخ) يســاهم في تعزيز 
الصحــة النفســية والبدنيــة، حســب مــا أشــار إليــه الموقــع 

العلمي المتخصص «ميديكال دايلي».
أيضاً، من الأمور المساعدة على تجنب التوتر الصباحي هي 
الاستحمام مساء اليوم الماضي، فالاستحمام ليلاً يساعد 
على الحصول على قســط وافر من النوم، ويمكن من 
توفيــر الوقــت للاســتحمام في الصبــاح الباكر، وهو 
مــا يخفــف من كثــرة المهام التــي قد يتوجــب القيام 
بهــا في الصبــاح، وتجنب إمكانية الشــعور بالتوتر 

الصباحي، حسب مجلة «فرويندين».
طقوس جديدة

يشير نفس المصدر إلى القيام 
بعدة أشياء في المساء تنعكس 
بشكل إيجابي على الصباح، 

حيث يستيقظ الشخص وهو 
يشعر بإحساس جيد. ويمكن 

مثلا القراءة قبل الذهاب للنوم أو 
الاستماع إلى الموسيقى الهادئة، 

فضلاً عن ممارسة التأمل. 
وتساعد هذه الأنشطة على 

تهدئة العقل، والوصول إلى حالة 
من الراحة والهدوء، 
ما سيساهم في 
الاستيقاظ في 

أفضل الظروف، 
وبداية اليوم 

بعيداً عن التوتر  
والطاقة السلبية.
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وفــق ما أوردتــه مجلة «فروينديــن» الألمانية 
لتي يعني اسمها الـ»صديقة» .
ادات السيئة إلىجيدة

مشــاهدات  أن  «فروينديــن» 
من مسلســلات طويلــة وتناول 
كولاته قبــل النــوم من الأشــياء 
جــودة النــوم. ويمكــن تحويــل 

ــيئة إلى جيدة في صباح
مشــاهدة  مثــلاً  كــن 

ســلك المفُضــل أثناء 
 الإفطار، وتناول 
مــا  العمــل،  ء 
مــن تخفيــف 

.
مور في 

منا في 
ئة، 
ن 
ة 

ة 

أيضا، من الأمور المساعدة على تجنب التوتر الصباحي
الاستحمام مساء اليوم الماضي، فالاستحمام ليلاً يس
ي

على الحصول على قســط وافر من النوم، ويمكن
توفيــر الوقــت للاســتحمام في الصبــاح الباكر،
مــا يخفــف من كثــرة المهام التــي قد يتوجــب الق
بهــا في الصبــاح، وتجنب إمكانية الشــعور بال

الصباحي، حسب مجلة «فرويندين».
طقوسجديدة

يشير نفس المصدر إلى القيام 
بعدة أشياء في المساء تنعكس 
بشكل إيجابي على الصباح، 

حيث يستيقظ الشخص وهو 
جيد. ويمكن يشعر بإحساس
مثلا القراءة قبل الذهاب للنوم
الاستماع إلى الموسيقى الهادئة

فضلاً عن ممارسة التأمل.
ع

وتساعد هذه الأنشطة على 
تهدئة العقل، والوصول إلى حال
الراحة والهدوء من
ما سيساهم في
الاستيقاظ في
أفضل الظرو
وبداية اليوم
التو بعيداً عن
م

والطاقة السلبية



نقاهة

يطلق العلماء 
على هذه الظاهرة 
اسم «ساق الطابق 
الواحد»، ويشير 

المصطلح إلى 
الضعف التدريجي 

لعضلات الساق، 
والذي يظهر غالبًا 

لدى الأشخاص 
الذين انتقلوا إلى 
مسكن من طابق 
واحد ويعيشون 

دون تحدي صعود 
السلالم.

❝
حذر باحثون من أن الانتقال من منزل فيه سلالم إلى منزل بدون 

سلالم يمكن أن يسرع من التدهور المرتبط بالشيخوخة.
ويطلــق العلماء على هذه الظاهرة اســم «ســاق الطابــق الواحد»، 
ويشــير المصطلح إلى الضعف التدريجي لعضلات الساق، والذي 
يظهر غالبًا لدى الأشــخاص الذين انتقلوا إلى مســكن من طابق 

واحد ويعيشون دون تحدي صعود السلالم.
وتقــول الدكتــورة كارولــين جريج الباحثة في الشــيخوخة العضلية 
الهيكليــة والصحــة في جامعــة برمنجهــام، إن هنــاك عنصر غير 
متكيــف مرتبــط بالانتقــال إلــى منــزل مــن طابق واحــد، فصعود 
الســلالم طريقــة جيــدة جــدًا للحفــاظ علــى قــوة العضــلات أو 

تحسينها.
وكان مقدار مســاهمة المنزل بشــكل مباشر في أي تدهور جسدي 
موضــوع دراســة أجريــت عــام 2018 في اليابان، شــملت أكثر من 
6000 شخص تبلغ أعمارهم 65 عامًا أو أكثر ممن كانوا يعيشون 

في مسكن من طابق واحد، أو منزل يمكن الوصول إليه عن طريق 
المصعد، أو منزل به سلالم لمدة ثلاث سنوات.

ووجــدت النتائج، التي نشُــرت في مجلــة BMC Geriatrics أن 
وجود سلالم في المنزل يبدو أنه يساعد في كبح التدهور الجسدي 

المرتبط بالعمر.
وعندمــا تتوقــف عن فعل الأشــياء، تفقد القدرة علــى القيام بها، 
كمــا تقول فيكتوريا ريندل، أخصائيــة العلاج الطبيعي في ديفون، 
والمتخصصة في علاج المرضى المسنين. وتضيف «ما يحدث عادة 
بــين كبار الســن هو أن التدهور قــد بدأ بالفعل قبل تقليص حجم 
منازلهم إلى طابق واحد. ولكن إذا تخلصت من الســلالم وعشــت 

حياة أكثر استقرارًا، فقد تسرع في هذا التدهور».

العيش في منزل بدون سلالم 
يسرع من الشيخوخة

ي وي و
دون تحدي
السلالم

ي
ملت أكثر من 
انوا يعيشون 

لا يميــز الكثيــرون بين الحــزن والاكتئاب. فقد يواجه الشــخص الذي يعاني 
من الاكتئاب لوقت طويل عدداً من الأعراض، منها فقدان الطاقة وعدم القدرة 

علــى التركيــز وتراجع الشــهية. كما من الممكن أن يعاني مــن اضطرابات النوم، أي 
الأرق والاستيقاظ مرات عدة ليلاً.

ويرى الخبراء أن ثمة أنواعاً عدة من الاكتئاب، ومنها ذلك الذي ينتج من القلق والتوتر، 
أو الاكتئاب الموســمي الذي يعاني منه العديد من الأشــخاص مع تغير الفصول وخفوت 

ضوء الشمس.
أما الحزن فهو شــعور ينتاب الشــخص بشــكل مؤقت نتيجة أحداث 
مثــل وفــاة قريــب أو الانفصال عن الشــريك. ومن الممكن في هذه 
الحالة المعاناة من الأرق أو فقدان الشــهية أو الحماســة لأداء 

المهمات لأسابيع عدة.
ولتجنّب الغرق في الاكتئاب، من المهم اعتماد قواعد علم 

النفــس الإيجابــي، أو اللجوء إلــى تمارين التأمل التي 
قد تساعد على الشعور بالارتياح. كذلك من المهم 

الابتعــاد عــن أســباب الحــزن مثل مشــاهدة 
الأخبــار المزعجــة أو لقــاء الأشــخاص 

المتشائمين.

الفرق بين 
الحزن والاكتئاب
لا يميــز الكثيــرون بين الحــزن والاكتئاب. فقد يواجه الشــخص
من الاكتئاب لوقت طويل عدداً من الأعراض، منها فقدان الطاقة
علــى التركيــز وتراجع الشــهية. كما من الممكن أن يعاني مــن اضطر

الأرق والاستيقاظ مرات عدة ليلاً.
ع

ويرى الخبراء أن ثمة أنواعاً عدة من الاكتئاب، ومنها ذلك الذي ينتج م
أو الاكتئاب الموســمي الذي يعاني منه العديد من الأشــخاص مع تغير

ضوء الشمس.
أما الحزن فهو شــعور ينتاب الشــخص بشــكل مؤقت
مثــل وفــاة قريــب أو الانفصال عن الشــريك. ومن
الحالة المعاناة من الأرق أو فقدان الشــهية أو الح

المهمات لأسابيع عدة.
ولتجنّب الغرق في الاكتئاب، من المهم اعتماد ق
النفــس الإيجابــي، أو اللجوء إلــى تمارين التأم
قد تساعد على الشعور بالارتياح. كذلك من ا
الابتعــاد عــن أســباب الحــزن مثل مشــاهدة

الأخبــار المزعجــة أو لقــاء الأشــخاص 
المتشائمين.
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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





43مايو 2021 Almajalah Alttebiahالعدد (41)




