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■  تكيس المبيض .. اضطراب 
هرموني يمنع  يمنيات من الإنجاب
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■  تتابع الحمل وثلاثيته المدمرة 
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■ التهاب الكبد في اليمن: 
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جبهــات  في  اليمنــي  المواطــن  يصــارع 
عديــدة،  في ســبيل الإبقــاء على حياته 
كيفما اتفق، مستغلا الحدود الدنيا من 
أســباب البقاء في ظل تراجع وانهيارات 

متتالية للخدمات وسبل العيش.
وتعَُــدُّ الصحــة مــن أهم الجبهــات التي 
يخــوض المواطــن فيها صراعا مريرا .. 
يتوفــق في الحفــاظ عليها مــرة ويخفق 
مــرات، فالأوبئــة والأمــراض تســتقوي 
علــى الطــرف الذي لا يمتلك الأســلحة 
المناســبة لمقاومتهــا، ولذلــك فــان تأثير 
الأوبئة العالمية على المجتمعات المتقدمة 
أقل بكثير منها في المجتمعات الفقيرة.

هنا نفتح نافذة على الكبد اليمني الذي 
تقول منظمة الصحة العالمية إن الوضع 
الوبائي بالنسبة لفيروس الكبد، يتراوح 
مــن %2 الــى %8 وفيروس الكبد ســي 
مــن 2 - %2.2،  في حــين أعلنت وزارة 
الصحة في صنعاء، نهاية العام الفائت، 
أن ما يقارب ”مليون و 500 ألف حالة 
يعانــون مــن الاصابــة بالتهــاب الكبــد 

البائي.

هــل يشــعر أحــد بالفــزع الحقيقــي من 
هــذه الأرقــام ، ويعمــل بجــد مــن أجــل 

انخفاضها ؟.
أن  يعــرف  الصحــي  للوضــع  المتابــع   
الإجابــة هــي ”لا“ كبيــرة،  فــكل هــذا 
حجــم  العالــم  يتجاهــل  بينمــا  يحــدث 
المعانــاة التــي يقاســيها المواطن بشــكل 
يومــي وتتضاعــف بــين الحــين والآخــر 
يشــارك  وتصرفــات  لأفعــال  كنتيجــة 
الجميــع في إحداثهــا .. الجميــع ابتداء  
بالمواطــن نفســه والســلطات المســؤولة 

والقوى الدولية والاقليمية.
ورغــم الاحصائيــات المفزعة، والتي قد 
تكــون أقل بكثير ممــا يعتمل في الواقع، 
إلا أن أحــدا لــم يقم بتقديم أي نوع من 
الدعــم للبرامج والجهــود الوطنية التي 
يتركز نشاطها حول مكافحة توسع هذا 

الوباء.
الأمــر هنا ليــس ســراً ، أو أن الآخرين 
لا يعرفــون حجــم الكارثــة .. إطلاقــا، 
الــكل يــدرك تمامــا مــا يحــدث .. ومــا 

هــي النتائــج التي نحن قادمــون عليها، 
وقد ســبق وأن قالت مسؤولة رفيعة في 
منظمــة الصحة العالميــة في تصريحات 
خاصــة بـ“المجلــة الطبيــة“ أن ”اليمــن 
لــن يتمكــن مــن الســيطرة علــى المرض 
إلا بتضافر جهود المؤسسات الحكومية 

والمنظمات المحلية والدولية“.
هــذه الجهود لم تتضافر حتى الآن، ولا 
نعلــم متــى يمكــن أن تتضافــر، وإلى أن 
يتم هذا التضافر سيستمر كبد اليمني 
الفيروســات  مــع  المريــر  صراعــه  في 

بأنواعها.

ربمــا لا نحتــاج الــى الكثيــر مــن أجــل 
التخلص من هذا الوباء،  فمثلا التوعية 
فقــط كفيلة بتجنيــب الملايين الإصابة، 
خاصة وطرق الإصابة يمكن تجنبها في 
حالــة معرفتهــا، ويبقى وضــع الخطط 
المصابــين  لمعالجــة  تنفيذهــا  وتمويــل 
وتوفيــر الرعايــة اللازمة حتــى يتمكنوا 

من ممارسة حياتهم بشكل طبيعي.

ومــع كل هــذا فــإن إصابــة الكبــد بهذه 
الفيروســات والالتهابات، لا يعني نهاية 
الحيــاة، لكن الوعي والمعرفة  بتفاصيل 
هــذه الأمراض أمــر بالغ الأهمية، فكي 
قــد  أخطــار  أي  مواجهــة  تســتطيع“ 
تتعــرض لهــا عليــك معرفــة خصمــك 
جيداً“ وستكتشف أن التغلب عليه ليس 
صعباً، عليك فقط تعزيز وعيك، وعدم 

منحه فرصة التسلل إلى جسدك.
أمــام  نتماســك  أن  كمجتمــع،  علينــا 
الأوبئة، كي نســتطيع التعامل معها وفق 
مــا هو متاح من إمكانيات، مع الحرص 
الإرشــادات  واتبــاع  الوقايــة  أن  علــى 
مــن  وقايتنــا  شــأنها  مــن  الاحترازيــة 
الإصابــة بالأمراض الوبائية، وطبعاً في 

مقدمتها التهابات الكبد.
حســنا .. يمكننا قول الكثير من الكلام 
حــول هذه القضية الطبية المهمة ، لكن 
الحقيقــة التــي لا صديق لهــا تقول بأن 
كبــد اليمــن لــن يتعافــى تمامــا إلا إذا 

تعافى عقلها.
* مدير التحرير

عبدالملك الجرموزي*

جــرعــة
أولــى

رغم 
الاحصائيات 

المفزعة، والتي 
قد تكون أقل 

بكثير مما 
يعتمل في الواقع، 

إلا أن أحدا لم 
يقم بتقديم أي 
نوع من الدعم 

للبرامج والجهود 
الوطنية التي 
يتركز نشاطها 
حول مكافحة 

توسع هذا 
الوباء.

❝

الكبد اليمني ومن أضناه
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صاب
المخ وا�ع

قري
د الف

والعمو

❝
تمكنت رحمة 

من تعلم الكتابة 
بواسطة إحدى 

قدميها، ما ساعدها 
على كتابة دروسها 
ومواصلة تعليمها، 

وها هي تتوج مسيرة 
كفاحها التعليمية 
بنجاح لفت أنظار 

اليمنيين، وتجاوزهم 
إلى ما وراء حدود 

اليمن.

يمنيتان تعبران إلى المستقبل بلا ذراعين ولا ساق

خاص: المجلة الطبية/
صبــاح الثلاثــاء 12 تموز/يوليــو 2021، اعتلت رحمة الســبئي وميرفت 
النصــاري منصــة التكــريم الخاصــة بحفــل دفعتهمــا مــن قســم إدارة 
الاعمــال في إحــدى الجامعــات الأهليــة في محافظة تعــز جنوب غربي 

اليمن. 
كان الأمــر لافتــاً، فالطالبتــان كانتــا مــن ذوي الإحتياجــات الخاصــة ، 
رحمة بلا يدين، وميرفت بقدم مبتورة (القدم اليســرى).. لكنهما كانتا 

تسيران بثبات والكثير من الثقة داخل قاعة الاحتفال.
وتداول الكثير من نشطاء مواقع التواصل الاجتماعي صوراً للطالبتين، 
في حفــل تخرجهمــا البهيــج، وقــد اجزلوا الثنــاء على رحمــة وميرفت، 
كمــا احتفــت عديد مواقــع صحفية محلية وعربيــة إلكترونية بالفتاتين 

اللامعتين.
وأظهرت الصور الطالبتين تتوشــحان رداء التخــرج، ومزدانتان بالكثير 
مــن عقــود الفــل داخــل قاعــة الاحتفــال، وتتلقيــان ســيول تهــانٍ مــن 

الحاضرين داخل القاعة، وفي مواقع التواصل الاجتماعي.

وكانــت  رحمــة الســبئي خرجت إلى الحياة قبل أكثــر من عقدين بدون 
يديــن، لكــن تلــك الإعاقة لم تمنعها مــن ترك قريتها“المســراخ“ إحدى 
قرى جبل صبر الشهير، والالتحاق بالتعليم في مدينة تعز جنوبي غربي 

البلاد. 
تمكنت رحمة من تعلم الكتابة بواسطة إحدى قدميها، ما ساعدها على 
كتابة دروسها ومواصلة تعليمها، وها هي تتوج مسيرة كفاحها التعليمية 

بنجاح لفت أنظار اليمنيين، وتجاوزهم إلى ما وراء حدود اليمن.
ووفقاً لمنظمة العفو الدولية، تصل نسبة ذوي الاحتياجات الخاصة إلى 
15  %من إجمالي السكان في اليمن المقدر عددهم بأكثر من 30 مليون 
نســمة، أي مــا يقــارب أربعة ملايــين ونصف المليون معاق، كما تســببت 
الحرب في تســجيل 15 ألف معاق بشــكل رســمي بالإضافة إلى الآلاف 

من ذوي الاحتياجات الخاصة لم يتم تسجليهم.
ويواجــه ذوو الاحتياجــات الخاصة في اليمــن صعوبة في الحصول على 
أجهزة تعويضية مثل السيقان والأيادي  الإلكترونية التعويضية وأجهزة 

مساعدة مثل السماعات والنظارات والعربات وأجهزة تعليمية.

خاص: المجلة الطبية/
تقدر نســبة الأخصائيين النفســيين إلى عدد الســكان في اليمن بأخصائي نفســي لكل نصف 

مليون شــخص تقريباً، في حين أن هذه النســبة على الصعيد العالمي أخصائي لكل 
ألف شخص، وفي منطقة الشرق الأوسط أخصائي لكل 100 ألف شخص.

وكشــفت دراســة حديثــة لمركــز ”العربية الســعيدة“ للدراســات، أنه لا 
يوجــد في اليمــن ســوى ثلاثة مستشــفيات للصحة العقليــة في البلد 

بأكملــه، لــذا يلجــأ معظــم الذيــن يعانون مــن المــرض العقلي إلى 
المعالجين التقليديين.

وغالباً ما يتم طلب المساعدة المهنية فقط في الحالات القصوى 
من مرض انفصام الشخصية، والذهان، لأن عدم وجود وسائل 
مســاعدة فعلية في الواقع لمــن يعانون من الاضطرابات العقلية 
والنفســية، يــؤدي إلى اليــأس والقلق والاكتئــاب، والتصاعد في 
العنــف المنزلــي، بــين الزوجــات والأزواج، والآباء ضــد الأطفال، 

وبــين الأطفــال أنفســهم، بحســب الدراســة التي أعدهــا الباحث 
الأول في مركــز العربيــة الســعيدة للدراســات، الدكتــور عبدالكــريم 

غانم.
ووصفت الدراسة خدمات الطب النفسي في اليمن بـ“المتخلفة“ وقالت إنها 

عاجزة عن تقديم الحد الأدنى من المساعدة بل أن الخدمات الأساسية غير متوفرة، مشيرة 
إلى أنه ”يوجد 11 مؤسسة صحية فقط من أصل 164 مستشفى في خمس محافظات لديها 

عيادات نفسية“.
وأكــدت أن تقــديم خدمات الرعاية الصحية النفســية يعد مــن أقل المجالات 
نيلاً للاهتمام من حيث المرافق والتجهيزات والتأهيل والتدريب والتمويل 

والبحث والعلاج وتحسين الوعي بالصحة النفسية.
وعلــى الرغــم مــن الخطــورة المتوقعــة لأزمــة الصحة النفســية، إلا 
أن الخدمــات الصحيــة في اليمــن ضئيلــة للغايــة، ولا يتــم اتخــاذ 
ســوى القليل من الإجراءات من قبل الحكومة أو المجتمع الدولي 
للتخفيــف من المخاطر الواضحة والاســتجابة لهــا، ومنها برامج 
المســاحات الصديقــة للأطفــال التــي قامــت بتنفيذهــا بعــض 

المنظمات كاليونيسف، وفقاً للدراسة.
وكانت اليونيســف نفذت برامج المســاحات الصديقة للأطفال في 
اليمن، لإطلاق الشــحنات الســلبية التي تركتها الحرب في نفسيات 
الأطفال من خلال الدعم النفســي والاجتماعي، لكن الدراســة أكدت 

أنها غير كافية وفاعليتها محدودة النطاق.

دراسة : خدمات الطب النفسي في اليمن ”متخلفة“ 
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الكلى 

والمسالك البولية

المجلة الطبية
حمل وزير الصحة العامة والســكان في صنعاء، الدكتور طه 
المتوكل، دول التحالف مســؤولية إفراغ المستشــفيات اليمنية 

من الكوادر الطبية المهمة.
وقال الدكتور المتوكل، خلال اللقاء الموســع الذي عقد مطلع 
أغســطس، في العاصمــة صنعــاء، وضــم عدداً مــن المدربين 
والمنســقين والمتدربين في الزمالة العربية تخصص الباطنية، 
إن دول التحالــف اســتقطبت الكــوادر الطبيــة اليمنيــة مــن 
اختصاصيين واستشــاريين، ما يجعــل اليمن بحاجة لنهضة 
طبية وعلمية واسعة في مختلف التخصصات, حسب حديثه.

ودعــا إلــى الاهتمــام بالبحــث العلمــي بمــا يضمن تحســين 
الخدمــات الصحية، وتحديد مكامن الضعف والقوة وتجاوز 

الكثير من التحديات التي تواجه القطاع الصحي.
وكشــف المتوكل عن امتلاك اليمن ما بين 2800 إلى 3000 
أخصائي واستشــاري في جميــع التخصصات الطبية حالياً، 

في حين يحتاج لأكثر من ثلاثة آلاف اختصاصي باطنية.
وشــدد علــى ضــرورة تكثيــف الجهــود لاســتمرار العمليــة 
التعليميــة والتحصيــل العلمــي والتأهيــل والتدريــب للكوادر 
في ظــل احتيــاج البلــد للكثيــر مــن التخصصــات في مختلف 

الاختصاصات الطبية.

اتهامات بإفراغ المستشفيات من الكوادر 

خاص: المجلة الطبية

تمضــي الهيئــة العليــا للأدويــة والمســتلزمات الطبيــة باتخــاذ حزمــة مــن 
الإجراءات للوصول إلى تسعيرة رسمية للأدوية خلال الأشهر القادمة.

وأكــد مديــر عام هيئة الأدويــة، الدكتور محمد الغيلــي لـ"المجلة الطبية"، أن 
"الهيئــة تعمــل على تحديد أســعار الأدوية وفق آليــة علمية وعملية تم 
إنجازها بالتنســيق مع مختلف العناصر الفاعلة كمســتوردي 

ومنتجي الأدوية".
وحرصــت آليــة الهيئــة علــى أن تشــمل الصعوبــات 
والمعوقات أمام اســتيراد وإنتاج الدواء, للوصول إلى 
تســعيرة مبنيــة علــى قاعــدة "لا ضــرر و لاضرار"، 

حسب الغيلي.
وقــال الدكتــور الغيلــي، إن الهيئــة ســتعلن قوائــم 
الأســعار علــى مراحــل بدايــة مــن شــهر ســبتمبر 

.2021
وأشار إلى أن 

"الأسعار 
ستراعي 

جميع العناصر الفاعلة في توفير الدواء المستورد والمصنع والصيدلي 
والمستهلك".

لافتــاً إلــى أن هنــاك صعوبــات ومعوقــات تراكميــة تواجه تحديد التســعيرة 
للأدويــة أبرزهــا "عدم ثبات عناصر الكلفة للنقل والتأمين، بســبب الحصار 
والحــرب واغــلاق مطــار صنعــاء، وبعض الموانــئ إضافة إلى عدم اســتقرار 

سعر صرف الدولار في عدن".
ويواجه تجار ومستوردي الأدوية عراقيل مختلفة ومتغيرة في توفير الأدوية، 
ما يجعلهم في  تغيير مستمر لآلية وطرق نقل الأدوية من شحنه لأخرى حتى 

إيصالها إلى المخازن, وفقاً للغيلي.
وأفاد رئيس الهيئة العليا للأدوية في صنعاء، أن" الهيئة بكل إمكاناتها البشرية 

والفنية تعمل على تسهيل وتذليل الصعوبات أمام المستوردين والمصنعين".
وشــدد الغيلي على أن" هيئة الأدوية ليســت جهة رقابية وإشــرافية فحســب 
بل و تنظيمية واستشــارية تعمل مع كافة شــركائها لتحقيق أهداف إنســانية 

ووطنية سامية أهمها توفير الدواء لمن يحتاجه كخدمة".
وكانــت هيئــة الأدويــة في صنعــاء، حــددت يــوم الخميــس (15 تمــوز/ يوليــو 
2021) موعــداً نهائيــاً أمام شــركات اســتيراد وتصنيع الــدواء لتقديم قوائم 

تسعيراتهم للأدوية.
وأكــد مديــر عــام هيئــة الأدويــة في صنعــاء تجــاوب عــدد مــن المســتوردين 
والمنتجــين وتقديمهــم قوائمهــم الســعرية للهيئــة،  وأن تلــك 
القوائــم تحت المراجعة والمناقشــة مع التجار لتثبت 

أسعار للجمهور.

تمضــي الهيئــة العليــا للأدويــة والمســتلزمات الطبيــة باتخــاذ حزمــة مــن 
الإجراءات للوصول إلى تسعيرة رسمية للأدوية خلال الأشهر القادمة.

هيئة الأدويــة، الدكتور محمد الغيلــي لـ"المجلة الطبية"، أن  وأكــد مديــر عام
"الهيئــة تعمــل على تحديد أســعار الأدوية وفق آليــة علمية وعملية تم 
إنجازها بالتنســيق مع مختلف العناصر الفاعلة كمســتوردي

ومنتجي الأدوية".
وحرصــت آليــة الهيئــة علــى أن تشــمل الصعوبــات 
والمعوقات أمام اســتيراد وإنتاج الدواء, للوصول إلى 
تســعيرة مبنيــة علــى قاعــدة "لا ضــرر و لاضرار"، 

حسب الغيلي.
وقــال الدكتــور الغيلــي، إن الهيئــة ســتعلن قوائــم 
الأســعار علــى مراحــل بدايــة مــن شــهر ســبتمبر 

.2021
وأشار إلى أن

"الأسعار 
ستراعي 

. والمستهلك
لافتــاً إلــى أن هنــاك صعو
للأدويــة أبرزهــا "عدم ثبات
والحــرب واغــلاق مطــار ص
سعر صرف الدولار في عد
ويواجه تجار ومستوردي الأ
ما يجعلهم في  تغيير مستم
وفقاً إيصالها إلى المخازن,
وأفاد رئيس الهيئة العليا للأ
والفنية تعمل على تسهيل و
وشــدد الغيلي على أن" هيئ
بل و تنظيمية واستشــارية
ووطنية سامية أهمها توفي
وكانــت هيئــة الأدويــة في ص
2021) موعــداً نهائيــاً أمام

تسعيراتهم للأدوية.
وأكــد مديــر عــام هيئــة الأ
والمنتجــين
ال

آلية سعرية جديدة للأدوية 
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الخاصة بتكيسات 
المبايض.

ورغــم ذلــك لم تهتم كثيرا لهــذا التغير المرضي، فقد كانت تذهب 
صباحا إلى مقر عملها في إحدى الوزارات بصنعاء، بينما تذهب 
مساء لتلقي «كورسات» في إحدى معاهد تعلم اللغة الانجليزية .

اقتــراب موعــد زفافهــا هــو فقــط مــن جعلهــا تلتفــت لــكل تلــك 
التغيرات، لكنها لم تكن تمتلك الوقت الكافي لاستشارة أخصائية، 
وبحسب سالم, فقد كان أول نشاط لها بعد انقضاء إجازة الزواج 
أواخر شهر يونيو الماضي هو زيارة الأخصائية التي أخبرتها بأنها 

مصابة بمتلازمة تكيّس المبايض.
وبينما حصلت سالم على استشارة الأخصائية بعد زواجها بشهر 
لتبدأ خطة العلاج حرمت سلوى مفتاح 32 عاما- من الحمل على 
مدى عشــر ســنوات، قبل أن تخبرها الطبيبة بأن تكيّس المبايض 

هو السبب في عدم حدوث الحمل.
تقــول مفتــاح التي تعيش في ســمارة «منطقة ريفية وســط اليمن» 
أنهــا زارت الكثيــر من الطبيبات على فتــرات متقطعة ومعظمهن 
كُنَّ يؤكدن بأنها لا تعاني من أي مشاكل متعلقة بالحمل «بعضهن 
أوصيننــي بفيتامينــات وعلاجات لم تنفع وأصبحت شــبه يائســة 

من حدوث حمل».
لقــد اســتغلت وجودهــا في صنعاء لأمــر عائلي وزارت مستشــفى 
أخبرتهــا  وهنــاك   ،2020 فبراير/شــباط  منتصــف  الســبعين 
الأخصائيــة بأنهــا مصابة بتكيّس المبايــض، وبدأت رحلة علاجها 

لترزق بطفلها الأول في مايو/أيار الماضي .
ســاهم التشــخيص المتأخر في كشــف مرض مفتاح الــذي حرمها 
مــن حقهــا بإنجــاب أطفــال أصحــاء، غير أنهــا لم تكــن الوحيدة 
التي تجهل طبيعة مرضها الذي جلب لها ضغوطا نفســية بســبب 
التأخر في الحمل، وهذا ما تتعرض له الكثير من النساء في اليمن 
بســبب ضغــط ولــوم المجتمــع المحيــط بهــا في ظل ضعــف الوعي 

بتفاصيــل الأســباب خاصــة في الأرياف والقرى نظــرا لعدم توفر 
الخدمات الصحية بشكل كاف.

 
وفي هذا السياق تعرف استشارية أمراض النساء والتوليد والعقم 
بمستشــفى ســيبلاس بالعاصمة صنعاء الدكتــورة وفاء القاضي, 
تكيــس  المبايــض أو مــا يعــرف باســم متلازمــة تكيــس المبيــض 
«Polycystic ovary syndrome» بأنــه اضطــراب نــاتج 
عن اختلال التوازن الهرموني الذي يؤثر على عمل مبيض المرأة .

  وتوضــح في حديثهــا -لـــ المجلــة الطبيــة- أن متلازمــة تكيّــس 
المبايــض والتــي تعــرف أيضــاً باســم «متلازمــة المبيــض متعــدد 
الكيســات»  بأنها  مرض يصيب النســاء في ســن الإنجاب ويعتبر 
أحد الأســباب الرئيســية لضعف الخصوبة لدى الإناث, ويحدث 
في الغالب عندما تكون هناك زيادة في هرمون الأندروجين»هرمون 
الذكورة» ومقاومة لهرمون  الأنســولين «هرمون يســاعد الجســم 
علــى اســتخدام الجلوكوز للحصول علــى الطاقة، ويتم إنتاجه من 

قبل خلايا بيتا في البنكرياس».

وفي هــذا الســياق يصنــف مكتــب الأمم المتحــدة لصحــة المــرأة, 
متلازمــة تكيــس المبايــض كأحد أهم أســباب العقم عند النســاء، 
حيــث يؤثــر إفــراز هرمونــات الذكــورة بشــكل مفــرط علــى قدرة 
النســاء علــى إنتــاج بويضــات ســليمة ممــا يفقدهن القــدرة على 

الحمل والإنجاب.
وهنا توضح الدكتورة القاضي أن المبيض في وضعه الطبيعي ينتج 
مســتوى قليلا من هرمونات الذكورة الإندروجين ، وعندما يرتفع 
مســتواه بســبب اضطراب في الهرمونات، يحدث التصاق أكياس 
حول المبايض  تكون أشبه بالعقد وتظهر خلال الفحص بالموجات 

اقتــرب موعــد زفاف الثلاثينية الهام ســالم, فتضاعــف قلقها من الزيادة في وزن جســمها الــذي ظهر مؤخرا 
بشكل متسارع، وباءت محاولاتها لإنقاص وزنها بالفشل.

لــم تكــن الزيادة في الوزن هو التغير الوحيد، تقول ســالم -لـ المجلة الطبية «- لقد فوجئت مؤخرا بنمو شــعر 
كثيف في أماكن مختلفة، صاحب هذا التغير عدم انتظام الدورة الشهرية».
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بالبويضات 
والحليب عند 

المرأة

فوق الصوتية ويطلق عليها المتلازمة الخاصة بتكيسات المبايض.
 ووفقــا للدكتــورة, تميل مســتويات هرمــون الاســتروجين إلى أن 
تكــون في المعــدل الطبيعــي» 30 – 400» بينمــا يكــون هرمــون  
التستوســتيرون أعلى من النســب الطبيعية لدى النساء المصابات 

بمتلازمة تكيّس المبايض.
وتفيــد استشــارية النســاء والتوليد أن مرض تكيّــس المبيض بات 
منتشرا بين الفتيات ولم يكتشف إلى الآن السبب الرئيسي المؤدي 
للإصابــة، مشــيرة إلــى  أن عــددا من  الأطبــاء  توصلــوا إلى أن 
التغذيــة لهــا دور في تكيّــس المبيض، خاصة تلك التي تحتوي على 
مــواد حافظــة قــد تســاهم في إضعــاف المناعة وبالتالــي الإصابة 

بالتكيّس، بالإضافة إلى أسباب أخرى وراثية وبيئية.
وبينمــا لا توفــر أي إحصائيــات حول نســبة المصابــات في اليمن، 
تشــير دراســات أوروبية إلى أن المتلازمة تنتشــر بين نســاء أوروبا 

بنسبة تتراوح بين 6.5 إلى 8%.

أمــا في مــا يتعلــق بأعــراض الإصابــة فتعــدد الدكتــورة القاضــي 
مجموعــة منهــا, مثل عــدم انتظام الدورة الشــهرية أو انقطاعها، 
ظهــور الشــعر بشــكل كثيف في أماكــن مثل الوجــه والصدر، حب 
الشباب , الزيادة في الوزن، لافتة إلى اختلاف الأعراض ومستوى 

شدها بين النساء.
وبحســب الأخصائية فقد لا تلاحظ المرأة أي من تلك الأعراض 
رغم إصابتها، وهذا ما حدث مع الثلاثينية  هناء محمد ،خريجة 
إعــلام ، والتــي لــم تكــن تعانــي أي مــن تلــك الأعــراض  التي تم 

ذكرها.
تقــول هنــاء -لـ المجلــة الطبية- «لم تظهر علــي أي من الأعراض 
التي تتحدث عنها الطبيبات ولم أكن أعاني من أي ألم» مؤكدة أن 
مــا دفعها لزيارة الطبيبة هــو تأخر الحمل، لتتفاجأ بأنها مصابة 

بتكيس المبايض.
تشــخيص  أن  القاضــي  الدكتــورة  تبــين  وهنــا 

متلازمــة تكيــس المبايــض يعتمــد على ثلاثة أشــياء 
وهي انقطاع الدورة الشهرية وزيادة منسوب الأندروجين 

واضطراب في نسب الهرمونات المتعلقة بالبويضات والحليب 
عند المرأة بالإضافة إلى استخدام أشعة الموجات فوق الصوتية.

وتنصــح النســاء ممــن تظهــر عليهــن الأعــراض المذكــورة ســابقا 
زيــارة الأخصائيــة لمعرفــة حقيقــة وضــع المبيض وســلامة قدرته 
علــى القيــام بوظيفتــه، ومن ثــم الحصول على التدخل المناســب، 
لأن هــذه المتلازمة تظــل ملازمة للمبيض ولا يوجد علاج  محدد 
لهــا , مضيفــة « يمكــن التحكم بالأعراض التي تســببها المتلازمة 
عــن طريــق وضــع خطة علاجيــة متكاملــة، تتضمن تنــاول بعض 
الأدوية التي تهدف إلى زيادة الخصوبة والتقليل من خطر حدوث 
مضاعفات متلازمة تكيّس المبايض كأمراض القلب والسكري».

وبحسب الدكتورة القاضي يعتمد 
العلاج أيضا على تغير 
نمط الحياة وإنقاص 

الوزن والتمارين 
الرياضية، بالإضافة إلى 
اتباع نظام الأكل الصحي 

الذي يمكن أن يساعد 
في التحكم في مستويات 

الأنسولين لدى المرأة 
المصابة ، كما يلعب عقار ميتفورمين و 

مضادات الأندروجين دورا في متلازمة تكيس المبايض .  
 مــن جانبهــا تنصــح أخصائيــة التغذيــة شــذى أبــو النــادي -في 
حوارهــا في مقابلــة صحفية ســابقة- المــرأة بتناول ســت وجبات 
خــلال اليــوم بــدلا من ثلاث، مع مراعاة أن تكون كمية الســعرات 
الحرارية الموجودة في وجبة الإفطار أكثر من بقية الوجبات خلال 

النهار.
وتشدد على ضرورة الابتعاد عن الأطعمة التي يضاف إليها سكر 
خلال عملية التصنيع مثل المشــروبات الغازية ومشروبات الطاقة 
والحلويــات، وتفــادي الأطعمة ذات المؤشــر الجلايســيمي المرتفع 
قــدر الإمــكان، وهــو مقيــاس للتعبيــر عن مــدى ســرعة الأطعمة 

المحتوية على الكربوهيدرات في رفع مستويات السكر في الدم.

أنواع التكيس

1- متلازمة تكيّس المبايض نتيجة مقاومة الأنسولين

 يعد هذا النوع من أكثر الأنواع شيوعاً ويحدث بسبب الإكثار من تناول 
السكريات والدهون المتحولة مما ينتج عنه زيادة في إفراز الأنسولين في الدم 

, حيث يؤدي ارتفاع مستويات الأنسولين في الجسم وقت التبويض إلى تحفيز 
المبايض لإفراز هرمون  التستوستيرون.

2- متلازمة تكيس المبايض الناشئة من حبوب منع الحمل

 يعد هذا النوع  أكثر الأنواع شيوعاً من متلازمة تكيّسات المبايض، خصوصاً إذا 
كانت الدورة الشهرية تأتي بانتظام قبل تناول هذه الحبوب  ويحدث هذا النوع 

نتيجة تناول حبوب منع الحمل التي تعمل على تثبيط عملية التبويض.

3- متلازمة تكيّس المبايض الالتهابية

 يحدث هذا النوع نتيجة التهاب سواء كان بسبب التوتر والقلق أو تلوث البيئة أو 
تناول الأطعمة التي تحفز الالتهاب مثل الجلوتين أو اللاكتوز.

و يؤدي إلى خلل في إفراز الهرمونات والذي بدوره يمنع حدوث التبويض وهناك 
بعض الأعراض التي تدل على أن المريضة تعاني من هذا النوع  مثل الصداع 

وحساسية الجلد والعدوى 
المتكررة، كما أن تحليلات 

الدم تكشف عن نقص في  
فيتامين د.

4-متلازمة تكيس 
المبايض الخفية

 يضم هذا النوع العديد 
من الأسباب المختلفة, وقد 

يكون مرض الغدة الدرقية أو 
عدم تناول اليود بكميات كافية 

أو إتباع بعض الحميات الغذائية 
التي تؤدي إلى نقص في الزنك مثل 
الحمية النباتية أو الإكثار من تناول 

المحليات الصناعية.

 

المصدر: استشارية أمراض النساء والتوليد 
والعقم  الدكتورة وفاء القاضي

عدوى 
يلات 

ص في 

ديد 
ة, وقد 

درقية أو 
يات كافية 

ات الغذائية 
 في الزنك مثل 
لإكثار من تناول 

ارية أمراض النساء والتوليد 
لعقم  الدكتورة وفاء القاضي
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تشــخيص  أن   
 على ثلاثة أشــياء 

دة منسوب الأندروجين 
لمتعلقة بالبويضات والحليب 

م أشعة الموجات فوق الصوتية.
هــن الأعــراض المذكــورة ســابقا 
ة وضــع المبيض وســلامة قدرته 
لحصول على التدخل المناســب، 
للمبيض ولا يوجد علاج  محدد 
لأعراض التي تســببها المتلازمة 
 متكاملــة، تتضمن تنــاول بعض 
صوبة والتقليل من خطر حدوث 
ض كأمراض القلب والسكري».

ب الدكتورة القاضي يعتمد 
العلاج أيضا على تغير 

والولادة
ساء 

الن

وجــد باحثون في جامعة برمنغهام في المملكة المتحدة أن النســاء المصابات 
بمتلازمة تكيّس المبايض لديهن فرصة أعلى بنســبة 51 في المائة للإصابة 
بعدوى ”كوفيد19-“ المؤكدة أو المشتبه بها مقارنة بالنساء غير المصابات.



❝
منظمة الصحة 

العالمية حددت المدة 
الزمنية المثالية 

بين الولادات بـ(24 
شهراً)  في حال كانت 
آخر ولادة طبيعية، 

وستة أشهر بعد 
الإسقاط، أما في 

حال كانت الولادة 
بعملية قيصرية 
فيجب المباعدة 

من سنة إلى ثلاث 
سنوات،

تقريرتقرير

مركز القسطرة 
القلبية

بعملية قيصرية 
فيجب المباعدة 

من سنة إلى ثلاث 
سنوات،

ولتجنــب تلــك الأعراض، تشــدد أخصائية النســاء والــولادة، الدكتورة 
ياســمين الحــرازي، على ضــرورة المباعــدة بين الولادات لمــا لذلك من 
فوائد كثيرة تنعكس إيجاباً على صحة الأم والأطفال والأســرة بشــكل 
عام، إذ تســمح للأم باســتعادة عافيتها النفسية والجسدية، وتقلل من 
مخاطر الحمل المتكرر والمتقارب، كمضاعفات الحمل والولادة التي قد 

تؤدي إلى الوفاة مثل النزيف الحاد.
وقالــت الدكتــورة الحــرازي -لـ“المجلــة الطبيــة“- إن ”الأم قد تصاب 
بأخطــار مضاعفــات مــا بعــد الــولادات كهبــوط الأعضاء التناســلية، 
وتمزق الرحم، وتســمم الحمل، وســكر الحمل فضلاً عن معاناتها من 
مشكلات نفسية، بينما قد يؤدي عدم المباعدة بين الولادات إلى نقص 
وزن الطفــل أثنــاء الــولادة، والــولادة المبكــرة مــع زيادة وفيــات المواليد 

وضعف المناعة وسوء التغذية.
وبحســب أخصائيــة النســاء والــولادة، تحقــق المباعــدة بــين الــولادات 
الاســتقلال الذاتي والحرية العامة للأم وقدرتها على الإنتاج وتحقيق 

أهدافها الخاصة والعامة لها ولأسرتها.
مشيرة إلى أن ”المباعدة بين الولادات تسمح بالاهتمام الصحيح 
بالطفل الســابق والقدرة على تلبية كل متطلبات نشأته سواء 
مــن ناحيــة التربية الأخلاقية والتعليــم، والتقليل من الغيرة 

بين الأطفال“.
وأوضحــت الدكتــورة الحــرازي  أن ”المولود ســيكون بحالة 
أفضل عندما تأخذ الأم فترة راحة لتســتعيد فيها صحتها 
الجســدية كاملــة، كاســتعادة مناعتهــا ومخــزون الكالســيوم 
لديها وبالتالي نمو أفضل وتقليل المضاعفات، بالإضافة 
إلــى فوائــد كتخفيــف الأعبــاء الماليــة علــى الأســرة 
والمســاهمة في توطيد العلاقة الزوجية والأســرية، 
وتعزيــز القــدرة علــى إنشــاء جيــل أفضــل بكل 
وبالتالــي  أو جســدياً  المقاييــس ســواء نفســياً 

تكوين مجتمع أكثر صحة وإنتاجية“.
وكانت منظمة الصحة العالمية حددت المدة 

الزمنية المثالية بين الولادات بـ(24 
شهراً)  في حال كانت آخر ولادة 

طبيعية، وستة أشهر بعد الإسقاط، 
أما في حال كانت الولادة بعملية 

قيصرية فيجب المباعدة من سنة 
إلى ثلاث سنوات، كما أن 

دراسة حديثة أكدت أن المدة 
بين الولادة والحمل مرة 

أخرى يجب ألا تقل 
عن 12 شهراً من تاريخ 

الولادة، وفق الدكتورة 
الحرازي. 

توعية الأم
ترى الدكتورة الحرازي أنه من الضروري توعية الأم وتعريفها بأهمية 
الغــذاء الجيــد والصحــي لها ولجنينهــا أثناء الحمل والــولادة، من قبل 

الطبيبات والعاملات في المجال الصحي.
وقالــت:“ عندمــا نضمن حصول الأم على التوعيــة اللازمة، ووصولها 
إلــى مرحلــة الإدراك التــام لهــذه الجزئية، ســتتمكن حينها من تحديد 

ومعرفة الغذاء الصحي لها ولطفلها“.
وأوصــت بــأن“ تركــز الحامل على نوعيــة الغذاء وليــس كميته، إذ من 
المهم أن تدرك الحامل أن ما تتناوله يؤثر بشكل كبير على نمو الجنين، 

وعظامه ودمه ومناعته“.

نصائح ومحاذير غذائية
 نصحت الدكتورة الحرازي، المرأة الحامل بتناول بعض الأطعمة المفيدة 
الغنيــة بالبروتينــات التي يمكن الحصول عليها من اللحوم الخالية من 
الدهون (مثل الدجاج، الأســماك)، وأيضــا البقوليات والأطعمة الغنية 
بالكربوهيــدرات كـــ( الخبــز، الحبــوب، البطاطــا، الأرز والمعكرونــة)، 
إضافــة لتلــك الغنية بالدهون التي يمكن الحصــول عليها من المصادر 

النباتية كـ(زيت الزيتون).
كمــا نصحت الأمهات الحوامل بضــرورة تجنب تناول اللحم أو البيض 
غيــر المطبــوخ؛ منبهــة  إلــى إنهــا قد تحتوي علــى جرثومة الليســتيريا 
التي تنتقل إلى الجنين من خلال المشــيمة مســببة الإجهاض، أو ولادة 

جنين متوفى.
كمــا حــذرت من تناول الســمك النيئ أو المحار غيــر المطبوخ الذي قد 
يحتــوي علــى البكتيريا والفيروســات أو الطفيليــات، بالإضافة إلى أن 
بعض أنواع الأسماك تحتوي على مستوى عالٍ من الزئبق الذي يمكن 

أن يلحق الضرر بالجهاز العصبي للجنين.
ونصحــت بالتقليــل مــن تنــاول ســمك التونــة بحيــث لا تزيد عــن أربع 
علب متوسطة الحجم (140 جرامًا لكل علبة) في الأسبوع، ودعت إلى 
تجنــب الدهون المشــبعة ذات المصدر الحيواني مثــل الزبدة، ومنتجات 
الألبان المبسترة كالزبادي، والحليب والجبن، والحد من تناول الأطعمة 
والمشــروبات الغنية بالكافيين كالشــاي، والقهوة، والشــوكولاتة، وبعض 
المشــروبات الغازية، ومشــروبات الطاقة، وبعض المسكنات، لأن الإكثار 
منهــا ”يزيــد خطــر حــدوث الإجهــاض وانخفــاض وزن الطفــل عنــد 

الولادة“.
كمــا نصحــت بتناول بعــض المكمــلات الغذائية المفيدة للمــرأة الحامل 
خاصــة التــي تحتــوي علــى الحديــد لوقاية الأم مــن الإصابــة بأنيميا 
نقــص الحديــد وبالإضافة إلى المســاعدة في نقل الــدم لأكبر كمية من 
الأكســجين إلى الجنــين، وحمض الفوليك لوقايــة الجنين من الإصابة 
بالصلب المشقوق وهو“ نوع من عيوب الأنبوب العصبي، يحدث في أي 

مكان على العمود الفقري وعادة ما تظهر عند الولادة“.

المجلة الطبية / محمد مرشد

(هبوط الأعضاء التناســلية ، فقر دم ، نزيف حد الوفاة)، ما ســبق هي مجموعة أعراض قد تكون مصاحبة 
لتتابع الحمل عند المرأة بالإضافة إلى مشاكل صحية ونفسية أخرى.
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 الدكتور المسوري :
" الزكام الذي 
يصيب البعض 

في الصيف أكثر 
صعوبة على 

المريض من الزكام 
الشتوي".

هناك عدداً من 
الأمراض التي 
تظهر في فصل 
الصيف منها ما 
يتعلق بضربة 

الشمس وارتفاع 
درجة حرارة الجسم 

وما يصاحبها من 
أعراض،  وأخرى 
متعلقة بالجهاز 

التنفسي والجلد 
والجهاز الهضمي.

 غادرت الخمسينية فوزية خليل مدينة عدن الساحلية - التي تعاني من انقطاع متكرر للتيار الكهربائي- لتلقي العلاج من الربو 
في العاصمة صنعاء بعد تدهور وضعها الصحي نتيجة ارتفاع درجة الحرارة والرطوبة في عدن منذ بداية الصيف الحالي.

تقــول فوزيــة  -لـــ“ المجلــة الطبيــة“- إن وضعهــا الصحــي تحســن بعــد 
وصولها إلى صنعاء التي ترتفع عن ســطح البحر ما يقارب 2200 متر، 
رغــم أن الطبيــب لم يوصي بأي أدوية إضافية واكتفت بأدوية الربو التي 
كانت تستخدمها في محل إقامتها بالمدينة الساحلية الواقعة جنوب اليمن 
والتي تتجاوز درجة الحرارة فيها 40 درجة مئوية في بعض أيام الصيف، 

بحسب مركز الأرصاد الجوي اليمني.
كان الأطبــاء قــد نصحــوا فوزيــة خليــل بالبقــاء بعيــداً قدر الإمــكان عن 
الأماكن المغلقة الملوثة لأن ذلك يسبب مشاكل صحية لجهازها التنفسي، 

بحسب قولها.
مشكلات عديدة

ليست هذه المشكلة هي الوحيدة التي يعاني منها مرضى الجهاز التنفسي 
في فصــل الصيــف، فالعشــرينية فدوى الســنباني تتعرض للســخرية من 
زميلاتها في معهد الاتصالات بصنعاء نتيجة إصابتها المتكررة بالأنفلونزا 

الموسمية.
وأكدت الســنباني -لـ“المجلة الطبيــة“- أن معاناتها من الزكام 

والتهــاب الحلــق في فصل الصيف أكثر منه في الشــتاء، 
مضيفــة“ أعرف الســبب جيــداً،  فأنا من عشــاق 

شــرب المــاء البــارد جدا،  وبســبب ذلك لا تخلو 
حقيبتي الصغيرة مــن أدوية التهاب اللوزتين 

ومضادات الحمى والزكام“.
أمراض صيفية

يبــين أخصائي أمراض الصــدر الدكتور، 
الجهــاز  أمــراض  أن  المســوري،  أمجــد 
التنفســي من ضمن الأمراض المتكررة في 
فصــل الصيــف، مثــل الــزكام والأنفلونزا ، 

والتهابات الحلق، والرئة.
وقــال الدكتور المســوري -لـ“المجلــة الطبية“- 

إن ” الزكام الذي يصيب البعض في الصيف أكثر 
صعوبة على المريض من الزكام الشتوي“.

لافتــاً إلى أن ” أحد أهم أســبابه هــو التعرض فجأة لهواء 
بــارد في حــين يكون الشــخص متواجــدا في مكان حــار، بالإضافة إلى 
شرب الماء البارد جداً أو مخالطة المصابين بالزكام والتعرض للغبار“.

وأوضح بأن“ ارتفاع درجة الحرارة قد تتسبب في مشاكل صحية عديدة 
للجهــاز التنفســي خاصة في الأجــواء الملوثة بعوادم الســيارات والمركبات 
فتنشــط البكتيريــا في جســم الإنســان ممــا يــؤدي إلــى التهــاب الشــعب 

الهوائية“.
هلوسة 

الهلوســة هي كل ما يخشــى منها الســتيني حســن المصباحي، خوفا من 
أن يتحــدث بــكلام لا يرغــب أن يعرفــه أحد، فقد مر بتجربة ســابقة إثر 
إصابتــه بضربــة شــمس أثنــاء عملــه في مزرعته شــمال شــرق العاصمة 

صنعاء.
قبل مدة، كان المصباحي قد شــعر بحرارة الشــمس الشــديدة تســتهدف 
رأسه قبل أذان الظهر، لكنه تجاهل شعوره بالألم وأكمل عمله في حراثة 
أرض المزرعــة، لكنــه نهايــة يومه وجد نفســه محمومــاً بدرجة كبيرة حد 

الهلوسة، بحسب ما رواه لـ“المجلة الطبية“. 
بعــد أن أصيــب  المصباحي بتلك الضربــة،  اضطر أبناؤه لنقله الى أحد 
المستشــفيات شــمالي صنعاء، وقد كشــفت الفحوصات أن درجة حرارة 
جســمه ارتفعــت إلــى38.7 مئويــة، وهــي نســبة أعلــى مــن نســبة حرارة 
الجســم الطبيعية عند البالغين التي تتراوح وفقاً لمنظمة الصحة العالمية 

بين 36.5 - 37 درجة مئوية.
حصــل المصباحــي علــى أدويــة لخفــض درجة حرارة جســمه لتعــود إلى 
طبيعتها بالإضافة إلى محاليل وريدية ”مغذيات“، و  تدريجيا تحســنت 
صحته، وقد استعادها بشكل كامل بعد نحو اسبوع، وأكد أنه من حينها 
أصبح أكثر حرصا على تجنب البقاء تحت أشعة الشمس لوقت طويل مع 
الالتزام بنصائح الطبيب والتي من ضمنها شرب الماء بشكل مستمر.

استهداف الكبار والأطفال
الكبــار في الســن والأطفــال هــم الأكثــر عرضــة 
لمخاطــر ارتفــاع درجــة الحرارة والبقــاء لوقت 
طويل تحت أشــعة الشــمس، وهذا ما حدث 
للطفلة أمل علي 14- عاما- نهاية يونيو/ 

حزيران الماضي.
تقــول والــدة أمــل إن ابنتهــا التــي تعمــل 
في رعــي أغنامهــم بمنطقــة بنــي أســعد 
فقــدت  اليمــن،  وســط  إب  محافظــة 
الوعــي في المرعــى، ولحســن حظهــا كان 
أحــد الفلاحــين بالقــرب منهــا، وســارع في 
نقلهــا الى المركز الصحــي في المديرية، لتبين 
الفحوصات الطبية التي تم إجراؤها لها هناك 
ارتفــاع درجــة حرارتهــا لأكثر مــن 39 درجة نتيجة 
تعرضها لضربة شــمس شــديدة، بالإضافة إلى أنها لم 

تتناول وجبة الإفطار.
  يفيــد الدكتــور خبــاب المقرمــي، وهــو طبيــب عــام يعمــل بأحــد المراكز 
الصحيــة بمحافظــة إب، أن هنــاك عــدداً مــن الأمــراض التــي تظهر في 
فصــل الصيــف منهــا مــا يتعلــق بضربة الشــمس وارتفــاع درجــة حرارة 
الجســم ومــا يصاحبهــا من أعــراض،  وأخرى متعلقة بالجهاز التنفســي 

والجلد والجهاز الهضمي.
وأوضــح الدكتــور المقرمــي في معــرض حديثــه -لـ“المجلــة الطبيــة“- أن 
البعــض يصــاب بالقــيء والإســهال وآلام البطــن والتســمم الغذائــي في 
فصــل الصيــف نتيجة عــدوى بكتيرية وفيروســية،  حيــث يوفر الطقس 
الحــار الرطــب بيئة مناســبة لنمو هذه الكائنات الدقيقــة على المأكولات 

المكشوفة.

المجلة الطبية / نجود المعمري
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احذروا أمراض الصيف
من ضربات الشمس إلى نزلات البرد والتسمم 
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العنوان : الیمن - صنعاء - حدة شارع ٢٤ المتفرع من ١٤ اکتوبر 
٧٣٤٥٠٧٥٠٧جوار مسجد التوحید ومحطة ١٤ أکتوبر



وبعــد أيــام قليلــة مــن وفاة ســارة ظهرت علــى ابن عمهــا لؤي -٧ 
أعــوام- أعراض مشــابهة للمرض نفســه مع أعــراض نزلة البرد، 
ليقــرر الأطبــاء الإبقــاء عليه تحت الملاحظة في أحد مستشــفيات 
مدينــة كتــاب، كما ظهرت أعراض مشــابهة علــى طفلة أخرى -٧ 

أشهر- في أحد المنازل المجاورة لمنزل لؤي.

لا تــكاد تخلو الأســر اليمنيــة من وجود حالة مرضية خلال شــهر 
يوليــو الحالــي، واللافــت أن أعــراض المرض الــذي يصيب معظم 
الفئــات العمريــة متشــابهة، بحســب مــا رصــدت "المجلــة الطبية" 

خلال الاسبوعين الماضيين.

وفي هــذا الســياق كشــف أخصائــي الصحــة العامــة والوبائيــات 
الدكتــور صــلاح الصنعانــي -لـ المجلــة الطبية- عن ظهــور الكثير 
من الحالات التي تعاني من التهابات الصدر والتي يتعاملون معها 
كحــالات اشــتباه بفيــروس كورونــا، منبهــا الى انها ليســت حالات 
مؤكــدة حتــى يتم الحصول علــى نتائج الفحص وبقيــة الاجراءات 

الطبية.
 

الإصابــة  وعلامــات  أعــراض  بــين  تشــابها  هنــاك  أن  وأوضــح 
بكوفيد-١٩ والإصابة بنزلات البرد، غير أن أعراض كورونا عادة 
مــا تكون أشــد بكثيــر من أعراض نزلات البــرد، "أعراض فيروس 
(كوفيد19-) تظهر بشكل عام بعد يومين إلى 14 يومًا من الاصابة 
بالفيــروس، بينمــا تظهر أعراض نزلات البرد ،غالبا، بعد يوم إلى 

ثلاثة أيام من التعرض لفيروس يسبب البرد".
و وفقــا للدكتــور الصنعاني، لا يوجد علاج لنزلات البرد، ويحصل 
المصــاب علــى مســكنات الألــم ، بعكس فيــروس كورونا المســتجد 
(كوفيــد19-)،. وغالبا يتعافى المصــاب بنزلة البرد في مدة تتراوح 
من ثلاثة إلى عشرة أيام، وإن كان هناك بعض حالات نزلات البرد 
تســتمر أســبوعين أو ثلاثة أســابيع، لافتاً إلى أن كبار السن وذوي 

الأمراض المزمنة والمدخنين هم الأكثر عرضة للإصابة.

وأضــاف بقولــه "الأعــراض المنتشــرة حاليــا هــي أعــراض خفيفة 
تتمثــل في الــزكام والحمــى وآلام المفاصل وســعال وهي أقرب إلى 
نزلات البرد نظرا لتقلبات الجو وهطول الأمطار، مستدركا ، "لكن 
لا تزال المستشفيات مستمرة في استقبال حالات مصابة بكورونا".

وقــال الصنعانــي أن هنــاك بروتوكولا طبيا يمنيــا متبع ولكل حالة 
وضعهــا الخــاص حيــث لا يمكــن تطبيــق البروتوكــول علــى جميع 

الحالات، وأن نسب الشفاء عالية.
ونصــح بتعزيــز المناعــة الذاتية بالتغذيــة الجيدة وتناول الســوائل 
الدافئــة واتبــاع الاجــراءات الوقائيــة بالإضافــة إلــى أخــذ اللقاح 

لتقليل نسب الإصابة.
أكد أخصائي الباطنية وجراحة الصدر الدكتور محمد الغشــم أن 
هناك مؤشــرات لانتشــار ضعف التنفس والفشــل التنفســي الذي 
يحــدث بســبب تعرض الجو لموجة غبار"تســمى محليــا غوبة" تبدا 

في شهر فبراير حتى نهاية شهر مايو.

المجلة الطبية_ محمد غبسي

مؤشرات انتشار موجة ثالثة  
لكورونا في اليمن

توفيت العشــرينية ســارة خالد في مدينة كتاب - محافظة إب وســط اليمن- بعد شــهر من المعانــاة دفعت عائلتها 
لنقلها إلى المستشفى العام في مدينة ذمار في الخامس من يوليو لتؤكد الفحوصات أنها تعاني من سوائل في الرئتين 

وضيق في التنفس، إلا أن حالتها ساءت كثيراً لتلفظ أنفاسها الأخيرة في منتصف يوليو في منزل عمها.
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الع وأشــار إلــى أن أهالــي المناطق التي تتعرض لهــذه "الغوبات" بكثرة 
غالبــا مــا يعانون من مشــاكل في الجيوب الأنفية المزمنة "قد تكون 
وراثيــة" مــا يصعــب دخــول الهواء من الأنــف ، ويدخل عبــر الفم، 

ويسمى تغير فيزيولوجي في التنفس.

وأضاف الدكتور الغشم -في حديثه للمجلة الطبية- بأن الشوائب 
وبرودة الهواء تؤثر على الشعب الهوائية ما يؤدي إلى نقص دخول 
الأكسجين إلى الجسم، لتتأقلم الأجسام بدورها على هذا الوضع 
ويكتفــي بزيــادة كريات الدم الحمراء لتقوم بنقل الأوكســجين إلى 

الجسم.

ولفت إلى أن نقص الدم يؤدي إلى حدوث احتقانات في الرئة التي 
تقلصــت مســاحتها لأخذ الأوكســجين. فيظهر الضعف التنفســي 
عنــد بــذل أي مجهــود حركــي. ونقــص الدم الذي قــد يحدث لاي 

سبب.

ووفقاً للدكتور الغشم -الذي يرأس قسم الصدر في المستشفى 
العسكري في العاصمة صنعاء- يبدأ التاثير من التهابات 

الجيوب الأنفيه المزمنة بالتأثير الروماتيزمي على المجاري 
البولية بخروج البروتين عبر البول بشكل بسيط ولفترة طويلة ما 

يؤدي إلى نقص في لزوجة الدم 
فيخرج الماء من جدار الأوعية 

الدموية ويحتقن في الرئة 
وتحت الجلد فيحصل 

الضعف التنفسي.
وأوضح أن التنفس 

عبر الفم يسهل مرور 
الميكروبات والشوائب إلى 
الشعب الهوائية ما يسبب 

التهابات تبدأ بسيطة، وقد 
لا يعطيها المصابون أهمية 
ولا يعرضون أنفسهم على 

الطبيب المختص، منبها الى أن 
المعالجة العشوائية قد تزيد من 

المضاعفات وصولاً للفشل التنفسي ، 
ومثل هذه الأمراض ومشاكل التنفس تنتشر 

بشكل أكبر في هذه الفترة من السنة، حد قوله.

وبحســب الغشــم، لا يمكن التفريق بين كورونا والأمرض الأخرى، 
إلا بعمل الفحوصات الخاصة والتشخيص الدقيق، ويمكن العلاج 
حســب الحالــة لأن الأعــراض متشــابهة عنــد ضعــف التنفــس أو 
الفشــل التنفســي وكورونا، إضافــة للالتهاب الرئوي الذي تســببه 
الانفلونزا أو التسمم بمبيدات القات والأمراض المهنية التي تؤدي 
إلى تقليص مســاحة الرئة بســبب تراكمات الشــوائب مثل النجارة 

أو تكسير الأحجار وغيرها.

انتشــار الامــراض المرتبطة بالجهاز التنفســي 
هــذه الفترة متزامنة مع الاهتمــام العالمي وتركيز 

وســائل الاعلام على تناول متحور "دلتا" أثار مخاوف 
النــاس، وهــذا ما دفــع أخصائي الطب المجتمعــي الدكتور 

ياســر عفيــف النجــار للتحذيــر مــن التســاهل في التعامــل مــع 
المتحور الجديد.

قــال -في حديثــه لـ المجلــة الطبية- "لابد نضع ذلك في الحســبان 
حيث أن شدة وسرعة انتشاره مرتفعة".

وبينمــا نفــى العفيف وجود أدلة قطعية -حتى الآن- على انتشــار 
دلتــا في اليمــن ســواء مــن خــلال ظهور أعــراض علــى المرضى أو 
مــن خــلال نتائــج الفحوصــات المخبريــة، أفــاد أخصائــي طــب 
المجتمع والوبائيات الدكتور ســهل الإرياني بأن العاملين في تقديم 
الخدمــات الطبية لاحظــوا منذ بداية يوليــو الماضي عودة حالات 

الاشتباه بكورونا في اليمن مع بدء انتشار المتحور الهندي "دلتا".
وأوضــح الدكتــور الإرياني -في حديثه لـ المجلــة الطبية- أن بعض 
الأعراض الجديدة المتعلقة بكورونا بدأت بالظهور أو تغيير نمطها 
الســابق، وأهمها أعراض ما يســمى بـ "كورونا طويل الأمد" والتي 
تعتبر أعراضا مســتمرة وغالباً ما تأتي بعد التحســن أو عند بدء 

التحسن من المرض وانتهاء الفيروس.

وأشار إلى أنه ومنذ اندلاع جائحة 
فيروس كورونا المستجد، 
اشتكى الكثيرون سلسلة 
من المضاعفات تم رصد 

تزايدها باستمرار، مع 
ظهور متغيرات جديدة 

إضافة إلى ارتفاع 
مضاعفات ما بعد 

كورونا، حيث زادت المشاكل 
الخاصة بالمرضى المتعافين 

وخصوصا بعد ظهور 
متحور دلتا الهندي.

أستاذ طب المجتمع 
والوبائيات في 

حضرموت الدكتور 
عبداالله سالم بن غوث 
ذكر -في مقال سابق له 

نشره نهاية يوليو- أن 
اليمن معرضة لأكثر من 

موجة وبائية بسبب ظروف 
الاختلاط وضعف التغطية 

بلقاح كورونا "كوفيد 19".

ولفــت بــن غوث الــذي يعمل مستشــاراً 
لوزيــر الصحــة للوبائيــات في عــدن إلــى أن 
وجــود ثــلاث ســلالات متحورة عن كورونــا هي "ألفا و 
بيتا و دلتا" في الدول المحيطة باليمن كالســعودية وســلطنة عمان 
و جيبوتــي، وانتشــارها كذلــك في بعــض الــدول التــي لليمن معها 
خطوط نقل للمسافرين مثل مصر و الأردن و الهند و الامارات .
وبحســب بن غوث قد يكون ذلك مؤشــرا لوجود إحدى الســلالات 
في اليمــن، معبــرا عــن خشــيته من أن تكون الســلالة المنتشــرة في 
اليمــن هي ســلالة "دلتا" المصنفة مــن قبل منظمة الصحة العالمية 

على أنها إحدى السلالات المثيرة للقلق.

تواصل مُعِدُّ التقرير مع مســئولين  في وزارة الصحة  بصنعاء  في  محاولة 
منه لاســتيضاح الأمر  والوقوف  على حقيقة  الوضع الوبائي  في اليمن 

لكنه لم يلق أي تجاوب .
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حددت منظمة الصحة العالمية،  يوم 28 تموز/يوليو من كل 
عام يوماً عالمياً لالتهاب الكبد، بهدف إذكاء الوعي بالتهاب 
الكبــد الفيروســي، وهــو التهــاب يصيب الكبد ويتســبب في 

مرض كبدي وخيم وفي سرطان الخلايا الكبدية.
وعنونــت المنظمــة الأمميــة اليــوم العالمــي لالتهــاب الكبــد 
بـ»التهاب الكبد لا يقبل الانتظار»، مشددة على أنه وبالنظر 
إلى وفاة شــخص كل 30 ثانية بســبب متعلق بالتهاب الكبد 
- حتى في ظل أزمة كوفيد19- الحالية- من غير المقبول أن 

نتأخر عن مواجهة التهاب الكبد الفيروسي.
واختيــر يــوم 28 تموز/ يوليو لأنه يوافق ذكرى ميلاد العالم 
الدكتــور بــاروك بولمبــرغ الحائــز علــى جائــزة نوبــل، الــذي 
 B يعــود إليــه الفضــل في اكتشــاف فيــروس التهــاب الكبــد

واستحداث اختبار لتشخيصه ولقاح مضاد له.

وهنــاك خمســة أصنــاف مــن فيــروس التهاب الكبــد- A و
B و Cو Dو E. والتهــاب الكبــد B و C همــا الأكثر شــيوعا 
ويتســببان معا في 1.1 مليون وفاة و3 ملايين إصابة جديدة 

كل عام، وفق الصحة العالمية.
وخصصــت «المجلــة الطبيــة» ملفــاً خاصاً عن هــذا المرض 
الوبائي للتعريف به وبمدى خطورته، وكيفية الوقاية منه أو 

التعامل معه وفق نصائح وإرشادات صحية هامة ودقيقة.
ويعد الوصول إلى مستقبل خال من التهاب الكبد هدفا في 
المتناول إذا تضافرت الجهود.. وقد دعت «الصحة العالمية» 
جميــع البلــدان إلــى العمــل صفــا واحــدا من أجــل القضاء 
بحلــول عــام 2030 علــى التهــاب الكبد الفيروســي بوصفه 
تهديــدا للصحــة العامة.. يبدو الأمر صعباً جداً، لكنه ليس 

مستحيلاً.

هل نذهب إلى المستقبل بدون 

التهاب الكبد الوبائي؟
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«C«و «B» 1.1 مليون وفاة في العام بسبب عدوى التهاب الكبد
42 % من الأطفال في العالم يحصلون عند الولادة على جرعة 

«B» اللقاح المضاد لالتهاب الكبد
10 % من المصابين بعدوى فيروس التهاب الكبد «B» تشــخص 

حالتهم، و22 % من هؤلاء يتلقون العلاج
9.4 مليــون شــخص يتلقون العــلاج من عدوى فيــروس التهاب 

الكبد «C» المزمنة

360
 مليوناً 
عدد 

المتأثرين 
بالتهاب 

الكبد 
الفيروس 
في العالم
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وحديثي الولادة
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في گل 

30
ثانية يموت 

شخص 
واحد متأثر 

بالتهاب 
الكبد
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حــددت منظمة الصحــة العالمية «لاءات خمــس» للتعامل 
الاســتباقي مــع التهــاب الكبــد، وقــد جــاءت علــى النحو 

التالي:
 B لا للتقاعــس عــن تطعيم المواليد ضــد التهاب الكبد -
عند الولادة، لأن لقاح التهاب الكبد B يمكنه وقاية طفلك 
من الاصابة بسرطان الكبد في مرحلة لاحقة من حياته.

- لا للتقاعس عن إجراء اختبارات الكشف لدى الأمهات 
الحوامــل، لأن  التهــاب الكبد ينتقل بســهولة من الأم إلى 

الطفل عند الولادة.

- لا للإبطــاء في إجــراء اختبــارات الكشــف عــن التهاب 
الكبــد.. %90 تقريبــاً مــن الأشــخاص المتعايشــين مــع 

التهاب الكبد الفيروسي لا يعلمون أنهم مصابون به.
- لا للإبطــاء في تمويــل خدمــات التهــاب الكبــد، فهناك 
B 3 آلاف شــخص تقريبــاً يموتون بســبب التهــاب الكبد

و C كل يوم.
- لا لتعطيل الخدمات الأساســية لمكافحة التهاب الكبد، 
فخدمــات الوقاية من التهاب الكبد وعلاجه كفيلة بإنقاذ 

الأرواح أثناء جائحة كوفيد19-.

حقائق رئيسية عن أنواع التهاب الكبد

A

B

C

 - مرض فيروسي يصيب الكبد ويمكن أن يسبب حالات مرضية تتراوح شدتها بين الخفيف والخطير.
- تنتقل العدوى بفيروس التهاب الكبد A عن طريق تناول الأطعمة والمياه الملوّثة أو المخالطة المباشرة لشخص مصاب بالعدوى.

- يتعافى تماماً معظم المصابين بالتهاب الكبد A باكتساب المناعة طيلة العمر، إلاّ أنَّ نسبة قليلة جداَ من المصابين بالعدوى بالتهاب 
الكبد A قد تموت من جراء التهاب الكبد الخاطف.

- يرتبط خطر الإصابة بالعدوى بالتهاب الكبد A بنقص المياه المأمونة وتردي مستوى الإصحاح والنظافة العامة (كالأيدي الملوثة).
- في البلــدان التــي ينخفــض فيهــا خطــر انتقال العــدوى عن طريق الطعام أو المياه، تظهر فاشــيات المرض في صفــوف الرجال الذين 

يمارسون الجنس مع رجال آخرين ومتعاطي المخدرات بالحقن.
.A يتوافر لقاح مأمون وناجع للوقاية من التهاب الكبد -

- يعُتبر توافر إمدادات المياه المأمونة والسلامة الغذائية وتحسين الإصحاح وغسل اليدين واللقاح المضاد لالتهاب الكبدA أكثر السُبلُ 
فعالية لمكافحة المرض.

- عدوى فيروسية تصيب الكبد ويمكن أن تسبب أمراضاً حادة ومزمنة على حد سواء.
- تنتقل العدوى بالفيروس في أغلب الأحيان من خلال ملامســة دم شــخص مصاب بالعدوى أو ســوائل جســمه الأخرى، ولا سيما عن 
طريق ممارســة الجنس مع شــريك مصاب بالعدوى وتعاطي المخدرات بالحقن الذي ينطوي على تقاســم الإبر أو المحاقن أو معدات 

تحضير المخدرات ووخز الإبر أو ملامسة أدوات حادة.
- وفقاً لأحدث تقديرات المنظمة، انخفضت نسبة الأطفال دون سن الخامسة المصابين بالعدوى بفيروس التهاب الكبد B المزمن إلى 
أقل بقليل من %1 في عام 2019 بعد أن كانت تناهز نسبتهم %5 في حقبة ما قبل اللقاح التي تغطي الفترة المتراوحة بين الثمانينات 

وأوائل القرن الحادي والعشرين.
- يمكــن الوقايــة مــن التهــاب الكبد B عن طريق لقاحــات مأمونة ومتوافرة وناجعة ومن خلال العلاج الوقائي بمضادات الفيروســات 

أثناء الحمل.

- هــو مــرض كبــدي يســببه فيــروس التهاب الكبد C، ويمكن أن يســبب الفيروس العــدوى بالتهاب كبدي حاد ومزمن على حد ســواء، 
تتراوح شدّته بين المرض الخفيف الذي يدوم أسابيع قليلة والمرض الخطير الذي يستمر طيلة العمر.

- سبب رئيسي للإصابة بسرطان الكبد.
- فيــروس التهــاب الكبــد C فيــروس منقــول بالدم، والطرق الأكثر شــيوعاً لانتقــال العدوى هي عبر التعرض لكميــات قليلة من الدم،  
فقد تنتقل العدوى عن طريق تعاطي المخدرات بالحقن، وممارســات الحقن غير المأمونة، والرعاية الصحية غير المأمونة، ونقل الدم 

ومنتجاته دون فحص، والممارسات الجنسية التي تؤدي إلى التعرض للدم.
- تشــير التقديــرات إلــى إصابــة 71 مليــون شــخص بالعدوى بفيروس التهــاب الكبد C المزمن على مســتوى العالم، وســيعاني عدد لا 

يسُتهان به من المصابين بحالة مرضية مزمنة من تليف الكبد أو سرطان الكبد.

اللاءات الخمسة
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570
 ألف شخص 

أصيبوا 
بالتهاب 

الكبد عام 
2020
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انذارات جسدية تنبه من الإصابة 
بـ«الكبد الدهني»

تســبب الســمنة مجموعــة مــن الأمــراض مــن بينهــا «الكبــد 
الدهني» غير الكحولي، ويشــير مصطلح مرض الكبد 

الدهني إلى الحالات التي تتميز بتراكم الدهون 
في الكبــد، وفى هذه الحالة يرســل الجســم 

إشــارات لتنبيهنــا بــأن شــيئًا مــا يتطلب 
العلاج.

وقــد يشــير التــورم في منطقتــين مــن 
الجســم إلــى مــرض الكبــد الدهنــي 
غير الكحولي أحد الأنواع الرئيســية 
لمرض الكبد الدهني، والمعروف باسم 
غيــر  بعوامــل  ويرتبــط   (NAFLD)

صحية أخرى مثل السمنة.
وغالبًــا لا يتــم اكتشــاف تراكــم الدهون 

ولكــن  تــورم الســاقين (الوذمــة) والبطــن 
(الاستســقاء) علامــات علــى تراكــم الدهون 

في الكبد.

وهناك عديد أعراض تنذر بالإصابة بالكبد الدهني، كـ»التعب 
الشــديد، الضعــف المنهك، فقــدان الوزن غيــر المبرر، 
فقــدان الشــهية، ظهــور غثيــان مفاجــئ، وجــع 
تشــبه  دمويــة  أوعيــة  ظهــور  البطــن،  في 
العنكبــوت، اصفرار الجلد والعينين (كما 
في اليرقــان)، حكــة في الجلــد وتراكــم 

للسوائل».
ويمكــن أن يكون الكبــد الدهني غير 
الكحولــي مقدمــة لمــرض الســكري 
وارتفاع ضغط الدم ومشــاكل القلب 
مرتبطــة  وكلهــا  الدمويــة  والأوعيــة 
بالســمنة، لــذا مــن المهم أن تستشــير 
طبيبــا وأن تجــري التغييــرات اللازمــة 
علــى نمط حياتك، وقــد ينصحك طبيبك 
بشــأن النظــام الغذائي والتماريــن الرياضية 

والتغذية والأدوية وما إلى ذلك.

2020

D

E 

- من الممكن أن تشــفي الأدوية المضادة للفيروســات أكثر من %95 من الأشــخاص المصابين بالعدوى بالتهاب الكبد C، مما يحد 
بالتالي من خطر الوفاة بسبب تشمع الكبد وسرطان الكبد، بيد أن فرص التشخيص والعلاج محدودة.

.C لا يوجد في الوقت الحالي لقاح ناجع ضد التهاب الكبد -

- فيــروس التهــاب الكبــد D، يســتلزم تنسّــخه وجود فيروس التهاب الكبــد B، ولا تظهر العدوى به إلا مصاحبــةً للعدوى بفيروس 
.B أو بوصفها عدوى إضافية إلى جانب فيروس التهاب الكبد B التهاب الكبد

- تنتقل العدوى بالفيروس في أغلب الأحيان من خلال ملامســة دم شــخص مصاب بالعدوى أو ســوائل جســمه الأخرى، ولا سيما 
عن طريق ممارســة الجنس مع شــريك مصاب بالعدوى وتعاطي المخدرات بالحقن الذي ينطوي على تقاســم الإبر أو المحاقن أو 

معدات تحضير المخدرات ووخز الإبر أو ملامسة أدوات حادة.
- نادراً ما تنتقل العدوى من الأم إلى الطفل مباشرةً.

- تصيب العدوى بفيروس D على مســتوى العالم حوالي %5 من الأشــخاص المعانين من عدوى 
.B مزمنة بفيروس التهاب الكبد

- انخفــض العــدد الإجمالــي لحالات الإصابة بالعدوى بفيروس التهاب الكبد D في العالم منذ 
ثمانينــات القــرن العشــرين،  ويرجع ذلك الاتجاه أساســاً إلى نجاح البرنامــج العالمي للتطعيم 

.B ضد فيروس التهاب الكبد
- تعتبــر العــدوى بفيــروس التهاب الكبد D المصاحبة للعدوى بفيروس التهاب الكبد B أشــد 

أشــكال التهاب الكبد الفيروســي المزمن وخامةً نتيجةً لزيادة ســرعة تعرّض المصُاب بها للوفاة 
من جرّاء تعطّل كبده وتسرطن الخلايا الكبدية.

- معدلات نجاح العلاج منخفضة عموماً في الوقت الحالي.
- يمكــن الوقايــة مــن الإصابــة بالعــدوى بالتهــاب الكبــد D عن طريــق التمنيع المضــاد لالتهاب 

.B الكبد

.E مرض يصيب الكبد وتسببه العدوى بفيروس يسُمى فيروس التهاب الكبد -
- تشــير التقديرات إلى ظهور نحو 20 مليون حالة عدوى بفيروس التهاب الكبد E ســنوياً 
 E في العالــم، ممــا يــؤدي حســب التقديــرات إلــى 3.3 ملايين حالــة إصابة بالتهــاب الكبد

المصحوب بأعراض (1).
- تقدر المنظمة أن التهاب الكبد E ســبب حوالي 44000 حالة وفاة في عام 2015 (مما 

يمثل %3.3 من الوفيات الناجمة عن التهاب الكبد الفيروسي).
- تنتقل العدوى بالفيروس عن طريق البراز والفم، ولا سيما عن طريق المياه الملوّثة.

- ينتشر في أنحاء العالم كافة لكنه يسجل أعلى معدلات انتشاره في شرق آسيا وجنوبها.
- اســتحُدث لقــاح للوقايــة مــن العــدوى بفيــروس التهاب الكبــد E ورُخّص باســتعماله في 

الصين على أنه لا يتوافر بعدُ في أماكن أخرى.



لفململف

ا�طفال

وحديثي الولادة

خســر عبــداالله جابــر (48 عاما)، وهــو من أبناء مديرية الشــعر في 
محافظــة إب وســط اليمــن، عملــه في دولة البحريــن التي ظل يعمل 

.   C فيها 7 سنوات بسبب إصابته بفيروس الكبد
كان جابــر مرحبــا بــه في البحريــن كفنــان يبــرع في أداء العديــد من 
الأغانــي التراثيــة اليمنيــة، ويحُيــي الحفــلات التــي معظمها تخص 
الجاليــة اليمنيــة كالأعــراس وغيرها، غير أنه وبعــد تعرضه لوعكة 
صحيــة اكتشــف اصابتــه بفيــروس الكبــد ســي بنــاء علــى نتائــج 

الفحوصات واضطر مغادرة البحرين وعاد إلى اليمن.
قال جابر -لـ“المجلة الطبية“- إن لديه أمل كبير بتحســن حالته مع 
الالتــزام بالأدويــة التي وصفها له أطباء ســعوديون ومصريون ليعود 
لإكمــال مشــوار اغترابه الفنــي خاصة وأنه تزوج امــرأة أخرى وهي 

تعيش في المنامة مع ابنتين له.

إصابة مفاجئة
اعتاد ذيبان خالد عزيز ”49 عاما“ من أبناء رداع محافظة البيضاء، 
علــى التبــرع بالدم بشــكل منتظم منذ 15 عامــا، وذلك للتخفيف من 

ضغط الدم الذي كان يعاني منه.
لم يدرك ذيبان الذي ظن بأنه قد وجد طريقة سهلة لمعالجة الضغط 
أن فيــروس الكبــد يتربــص بــه، فقــد أخبــره الأطبــاء في مستشــفى 
الكويــت بالعاصمة صنعاء في نهاية عام 2017 بأنه مصاب بفيروس 

الكبد بي، ليبدأ معاناة أخرى لم تكن في الحسبان.
يؤكــد عزيــز  -لـ“المجلــة الطبيــة“- أنــه ســأل الأطبــاء عن أســباب 
إصابته، غير أن معظم إجاباتهم تشــير إلى أنه ربما تعرض للعدوى 
أثنــاء تبرعــه بالــدم، مشــيراً إلــى أنــه لا يــزال يتــردد عليهــم لأخــذ 

النصائح والأدوية المناسبة بالرغم من استقرار حالته الصحية.

المجلة الطبية : محمد غبسي

يؤكــد أخصائــي الباطنية، الدكتور ناصــر صلاح، أن التهاب 
الكبد الفيروســي مرض معد وخطير ناتج عن إصابة واحد 

  ،A.B.C.D.E  مــن خمســة فيروســات لالتهــاب الكبــد
وأن فيــروس الكبد B.C وهما الأكثر شــيوعاً وخطورة 

ويتســببان بالتهاب كبدي حاد وتكمن 
خطورتهما في كون أعراضهما  قد 

لا تظهر.
أن  صــلاح،  الدكتــور  يؤكــد  كمــا 

الأشخاص الحاملين للمرض يظلون 
مصــدراً لنقــل العــدوى إلــى الآخريــن، 
كمــا أن بعض الحالات تكون أعراضها 
الانفلونــزا  أعــراض  مــع  متشــابهة 
وتســتمر عدة أيام إلى أسابيع خاصة 

.C فيروس الكبد
A.E   ووفقــاً للدكتــور صــلاح تنتقــل عــدوى

بفضــلات  الملوثــة  الميــاه  أو  الأغذيــة  بواســطة 
شــخص مصــاب، وتنتقــل عــدوى B.C المعروف 

بـــ ”فيــروس الكبــد C ” عن طريق الــدم الملوث أو 
الاتصال الجنسي مع شخص مصاب، كما قد تنتقل من الأم 
للجنين أو باستخدام أدوات شخص مصاب. أما  D فهو نوع 

.B. نادر ويأتي بعد الإصابة بنوع

قاتل صامت
 C يقــول الدكتــور صــلاح إن ”فيــروس الكبــد
يســمى بالوبــاء أو القاتــل الصامــت لأن 
لديــه نزعــة إلى المرحلــة المزمنــة التي 
عمــر  بعــد  إلا  الأعــراض  تظهــر  لا 
20 - 35 ســنة من الإصابة، مشــيراً 
إلــى أن التهــاب الكبــد المزمــن لديه 
مضاعفات مثــل تليف الكبد ومن ثم 
تشــميعه وفشــل كبدي قد يــؤدي إلى 
فشل أعضاء الجسم الأخرى، ومن ثم 

سرطان الكبد والوفاة.

نصائح وقائية
للوقايــة من التهابات الكبد الفيروســية ينصح الدكتور 
أشــخاص  تخــص  التــي  الأدوات  اســتعمال  بعــدم  صــلاح 
آخرين، وعــدم اســتعمال الإبر غير المعقمــة، والحرص على 
التبرع بالدم في المراكز والبنوك التي تتبع نظام حماية قويا.

مرض معد وخطير

B.CC وهما الأكثر شــيوعاً وخطورة 
 كبدي حاد وتكمن 

 أعراضهما  قد 

أن  صــلاح،  ــور 
للمرض يظلون  ين

ـدوى إلــى الآخريــن، 
لات تكون أعراضها 
الانفلونــزا  عــراض 
إلى أسابيع خاصة 

A.E   صــلاح تنتقــل عــدوى
بفضــلات  الملوثــة  الميــاه  أو  ة

B C

يقــول الدكتــور صــلاح إن
يســمى بالوبــاء أو الق
لديــه نزعــة إلى المر
الأعــرا تظهــر  لا 
20 - 35 ســنة م
إلــى أن التهــاب 
مضاعفات مثــل ت
تشــميعه وفشــل ك
فشل أعضاء الجس
الكبد والو سرطان

نصائح و
للوقايــة من التهابات الكبد الفيروس

❝

❝

 20
دولة في 

اقليم شرق 
المتوسط 

استطاعت 
خفض معدل 

انتشار 
التهاب الكبد 
B إلى 1 % 

بين الأطفال 
دون سن 
الخامسة

العدد (43)يوليو 202021 Almajalah Alttebiah

التهاب الكبد في اليمن: 
آلاف المرضى ولقاح يتيم



لفململف

طنية
لبا

ا

أكــدت المنســق العــام للبرنامــج الوطنــي لمكافحة التهابــات الكبد 
الفيروســية الدكتــورة ليبيــا مهيــوب أن الوضع الوبائــي في اليمن 

بالنســبة لفيــروس الكبــد الوبائــي بحســب منظمــة الصحــة 
العالمية والمكتب الإقليمي والدراسات اليمنية من 2% 

الى %8 وفيروس الكبد سي من 2 - 2.2% 
وقالــت الدكتــورة مهيــوب -لـــ“ المجلــة الطبية 
”- إن اليمــن يعتبــر  مــن الــدول ذات معــدل 
متوســط لانتشــار فيروســات الكبد، ولذلك 
صنعــاء  في  الصحــة  وزارة  أصــدرت  فقــد 
عــام 2019 قــراراً بإنشــاء البرنامج الوطني 
لمكافحــة التهابــات الكبد الفيروســي، إلا أن 

البرنامــج لم يتلق أي دعم من المنظمات حتى 
الآن بالرغــم ممــا تمــر بــه اليمــن مــن أوضاع 

اقتصاديــة بســبب ظروف الحــرب التي أدت إلى 
تزايد انتشار عوامل العدوى الفيروسية.

وأوضحــت مهيــوب أن البرنامج يهــدف للتخلص من التهاب 
الكبــد الفيروســي عن طريق ”الحد من انتشــار العــدوى، وتقليل 

عــدد المرضــى والوفيــات الناتجــة عنــه، وتحســين رعايــة 
ومعالجــة المصابــين، وتقوية نظــام الترصد الخــاص بالتهابات 

الكبــد الفيروســية، بالإضافــة لعمــل الدراســات والأبحــاث 
المتعلقــة  بالمــرض لمعرفة عوامل الخطورة واكتشــاف 

مناطق الانتشار“.
وأفــادت أن ”اليمــن لــن يتمكــن من الســيطرة 
علــى المــرض إلا بتضافــر جهــود المؤسســات 
والدوليــة،  المحليــة  والمنظمــات  الحكوميــة 

وكذلك المجتمع كأفراد“.
وكانت إدارة الترصد الوبائي بوزارة الصحة 
العامــة والســكان في صنعــاء، أعلنــت نهاية 
العــام الماضــي 2020 أن حــالات الإصابــة 
بالتهاب الكبد البائي في اليمن بلغت من 3 إلى 
7 % من إجمالي عدد سكان اليمن أي ”مليون و 
500 ألــف حالــة، وأن حالات الإصابة بالتهاب الكبد 
ســي ( C) تتــراوح مــا بــين 1 إلــى 3 % مــن إجمالــي عــدد 

السكان بواقع تقريبي  500 ألف حالة.

معدل متوسط لانتشار الفيروسات

 لقاح خماسي
تؤكــد المنســق العــام للبرنامج الوطنــي لمكافحــة التهابات الكبد الفيروســية الدكتــورة ليبيا 
مهيوب  وجود لقاح ضد الكبد الوبائي يســمى ”اللقاح الخماسي“ ويعطى للأطفال على ثلاث 
جرعات خلال ســتة أشهر، وأشــارت إلى أنه تم طلب اللقاح للأطفال من ســن 24 يوما، وللكبار 
وللكــوادر الطبية، يعطى لمن يقومون بعمليات حرجة وتغيير الــدم كأمراض الكلى، وهو لقاح 
ينصح باستخدامه لكل الأصحاء وخاصة الأكثر عرضة للإصابة مثل أفراد الأسرة المخالطين 

للمصاب بنفس الفيروس.
أمــا على مســتوى العالم فتوجد لقاحات آمنة وناجحة لالتهابــات الكبد من أنواع A.B.E غير 
أن نــوع التهــاب الكبد الفيروســي C هو النوع الــذي لا يوجد له لقاح معــروف حتى الآن، وفقاً 

للصحة العالمية.

قالــت منظمــة الصحــة العالمية، إن التهاب الكبد الفيروســي 
أثر في حياة 360 مليون شخص في العالم أجمع،  وتسبب في 

وفاة شخص كل 30 ثانية.
وفي بيان بمناسبة اليوم العالمي لالتهاب الكبد الذي حمل هذا 

العام شــعار:“ التهاب الكبد لا يقبل الانتظار“، 
ذكــرت المنظمــة الــدول لأعضــاء بالتزامها 

بضمان اســتمرار خدمــات التهاب الكبد 
والتخلــص مــن هــذا المــرض في إطــار 

رؤيتهــا الإقليمية: ”الصحة للجميع 
وبالجميع“.

وأشــارت تقديــرات المنظمة إلى 
إصابــة  شــهد  عــام 2020  أن 
بالتهــاب  شــخص  ألــف   570
وإصابــة  الفيروســي،  الكبــد 

30 مليــون شــخص بالتهــاب الكبــد 
الفيروســي المزمن، ووفاة 65 ألف شــخص 
شــرق  إقليــم  في  الكبــد  التهــاب  بســبب 

المتوسط، بحسب البيان.
وذكر البيان أن جائحة كوفيد19- تسببت 

في زيادة صعوبة تقديم الخدمات الصحية الأساسية، ومنها 
التطعيم والتشخيص والرعاية.

تدخــلات  بخمســة  المنظمــة  وأوصــت 
رئيســية للتخلــص بنجــاح مــن التهاب 
ــع ضــد  الكبــد، هــي:“ تطعيــم الرُّضَّ
التهاب الكبد B، ومنع انتقال فيروس 
التهــاب الكبــد B مــن الأم إلى الطفل، 
والحقــن،  الــدم  مأمونيــة  وضمــان 
والحد من الضرر في أوســاط الذين 
يتعاطون المخدرات بالحقن، وإجراء 
الاختبارات للناس بهدف العلاج“. 

جميــع  الأمميــة،  المنظمــة  ودعــت 
والمجتمــع  والحكومــات  البلــدان 
المدنــي والشــركاء إلى العمــل يدًا بيد 
للتخلــص مــن التهــاب الكبد الفيروســي 
بوصفــه تهديــدًا للصحــة العامة بحلــول عام 
2030. فبنــاء مســتقبل خــالٍ مــن التهــاب الكبد 
أمــرٌ يمكــن تحقيقــه من خــلال تضافــر الجهود 

وتنسيقها.

التزام دولي بالتخلص من المرض
ع م

ثانية.
وم العالمي لالتهاب الكبد الذي حمل هذا 

“ب الكبد لا يقبل الانتظار“، 
ول لأعضــاء بالتزامها 

مــات التهاب الكبد 
المــرض في إطــار 

لصحة للجميع 

لمنظمة إلى 
إصابــة  د 
بالتهــاب 
وإصابــة   

الكبــد  بالتهــاب
وفاة 65 ألف شــخص 
شــرق  إقليــم  في  ــد 

يان.
ة كوفيد19- تسببت 

م
ب المنظمــة  وأوصــت 
رئيســية للتخلــص
تط
ص

الكبــد، هــي:“
الكبد B، و التهاب
التهــاب الكبــد B م
مأمونيــة وضمــان 
والحد من الضرر
يتعاطون المخدرا
الاختبارات للناس
المنظمــة ودعــت 
والحك البلــدان 
المدنــي والشــركاء
للتخلــص مــن التهــاب
بوصفــه تهديــدًا للصحــة
2030. فبنــاء مســتقبل خــال
أمــرٌ يمكــن تحقيقــه من خــلا
ٍٍ

وتنسيقها.
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 الاختبار 

الجديد يعمل 
عن طريق إدخال 

إنزيم يستطيع 
الكشف عن وجود 
الجلوكوز في جهاز 
يمكنه بعد ذلك 

نقل وتحديد 
مستويات 
الجلوكوز،

علماء يصنعون نسيجاً يبرد الجسم
ابتكر علماء صينيون نســيجًا فريدًا قادرًا، من ناحية، على عكس الأشــعة فوق البنفسجية، 

ومن ناحية أخرى، يمتص حرارة الجسم.
ولاختبار جميع خصائص الاختراع، أجرى العلماء تجربة خاصة - قاموا بخياطة ســترة 
من مادتين مختلفتين. جزء واحد مصنوع من القماش العادي، والآخر مصنوع من قماش 
التبريد. جلس المتطوع في سترة في الشمس لمدة ساعة. ثم تم قياس درجة حرارة سطح 
الجســم - تحــت قطعــة قمــاش خاصــة كانت 31 درجــة، وتحت قطعة قمــاش عادية 37 

.science درجة، حسب مجلة
ويبلــغ ســمك المــادة الفريــدة 0.55 ملــم فقــط. أنــه يحتــوي علــى عديد حمــض اللبنيك، 
وكذلك الألياف الاصطناعية مع جزيئات ثاني أكسيد التيتانيوم النانوية. هكذا، بمساعدة 

الخصائص الكيميائية لهذه المواد يمكن تبريد الجسم.
وفقًا للافتراضات، فإن الخصائص الجديدة للنسيج ستجعله أغلى من نظيره التقليدي بنسبة 

%10 فقط.

جـديــد 
الطــب

قال علماء أستراليون إنهم طوروا "أفضل" اختبار لقياس مستوى 
الســكر في الــدم لمرضــى داء الســكري، وهــو عبــارة عــن شــريط 

يفحص مستويات الجلوكوز عن طريق اللعاب.
وعــادة مــا يقــوم مرضــى الســكري بوخــز أصابعهــم عــدة مرات 
في اليــوم ثــم وضــع قطــرة دم علــى شــريط اختبار وذلــك لمراقبة 
مســتويات الســكر في الــدم والســيطرة عليهــا. لذا يحــاول بعض 
المصابــين بداء الســكري تجنــب هذه العملية تفاديــا للألم وتقليل 

عدد الاختبارات قدر الإمكان.
ولكــن الاختبــار الجديــد يعمــل عن طريــق إدخال إنزيم يســتطيع 
الكشف عن وجود الجلوكوز في جهاز يمكنه بعد ذلك نقل وتحديد 
مستويات الجلوكوز، وذلك حسبما قال بول داستور أستاذ الفيزياء 
بجامعة نيوكاسل في أستراليا وقائد الفريق الذي ابتكر الاختبار.
وقال داستور "أفضل اختبار لقياس مستوى الجلوكوز في الدم هو 

ما لا يستلزم وخزاً".
وأضــاف أن هــذا الاختبــار "يفتــح الباب أمــام اختبــارات لقياس 
مســتويات الجلوكــوز في الــدم دون ألم وبتكلفــة منخفضة، ونأمل 

كذلك في نتائج أفضل كثيراً لمن يعانون من داء السكري".
ومضــى قائلا: إن الاختبار الجديــد ابتكُر بمحض الصدفة بينما 

كان يعمل العلماء على خلايا شمسية.
وحصــل المشــروع علــى تمويل مــن الحكومة الأســترالية يبلغ 6.3 
مليون دولار أســترالي (4.7 مليون دولار أمريكي) لإقامة منشــأة 
لإنتــاج المعــدات اللازمــة للاختبــار عنــد الانتهــاء مــن التجــارب 

السريرية.
وقــال داســتور إنه يمكن نقــل التكنولوجيا الجديدة واســتخدامها 
ومســتويات  الحساســية  ومســببات  كوفيــد19-  اختبــارات  في 

الهورمونات والكشف عن الأورام.
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تتغير درجة حرارة 
المرأة على مدار الشهر، 

مما يشير إلى قربها 
أو بعدها عن وقت 

الدورة الشهرية، وما 
إذا كانت قادرة على 

الإنجاب أم لا، وهناك 
حوالي تسعة أيام 

حيث من المرجح أن 
يحدث فيها الحمل،

تشير نتائج الأبحاث 
إلى أن التقنية تعتمد 

على حقن مورث 
�كريسبر-كاس9 في 
مجرى الدم لإجراء 

تعديلات على الخلايا 
المصابة بالمرض، 
مما يفتح الباب 

على مصراعيه أمام 
استخدام تحرير 

الجينات لعلاج 
العديد من الأمراض 

الشائعة.

حصــل أول جهــاز منــع حمل قابل للارتــداء في العالــم على الضوء 
الأخضر للاستخدام من قبل إدارة الغذاء والدواء الأمريكية.

وأعطــت إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة الآن الضــوء الأخضــر 
لشركة «ناتشرال سايكلز» السويدية للاعتماد على الأجهزة القابلة 
للارتداء التي يســتخدمها بالفعل ملايين الأشــخاص لقراءة درجة 

الحرارة وإعطاء قراءة الخصوبة.
اللواتــي  النســاء  علــى  يتعــين  الآن،  وحتــى 
يســتخدمن جهــاز ناتشــرال ســايكلز أخــذ 
قــراءة لدرجــة الحرارة باســتخدام مقياس 
تطبيــق  في  وإدخالــه  صبــاح  كل  حــرارة 
الهاتــف. التطبيــق يجمــع البيانات بمرور 
الوقــت، ثــم يخبر النســاء مــا إذا كان من 

الآمن ممارسة الجنس دون وقاية.
وأظهــرت التجــارب أن التطبيق نجح في 
تتبــع خصوبــة النســاء باســتخدام حلقــة 

أورا بنفــس دقــة مقياس الحــرارة، وقالت 
لبنــاء أجهزتهــا  الشــركة إن لديهــا خططًــاً 

الخاصــة، كمــا تم منحهــا نفــس التصريــح من 
قبل السلطات الصحية في أوروبا.

كيف يعمل الجهاز؟
تتغير درجة حرارة المرأة على مدار الشهر، مما يشير إلى قربها أو 
بعدها عن وقت الدورة الشهرية، وما إذا كانت قادرة على الإنجاب 
أم لا، وهنــاك حوالــي تســعة أيام حيث من المرجــح أن يحدث فيها 
الحمــل، وإذا عرفــت المرأة أنها قادرة على الإنجاب، يمكنها إما أن 

تختار التوقف عن ممارسة الجنس أو استخدام الواقي الذكري.
وعلــى الرغــم مــن أن هــذه الطريقة الطبيعيــة كانت موجــودة منذ 

عقود، فقد أصبح الوصول إليها أكثر ســهولة في الســنوات الأخيرة 
بســبب تطبيقات الهاتف التي تســجل البيانات بسهولة وتضعها في 

الخوارزميات.
ويعنــي تحديد النســل الرقمي نهايــة الاضطرار إلى 
تذكــر تنــاول حبــوب منع الحمل كل يــوم، ويمكن أن يجلب 
الأمل أيضًا للنساء اللواتي سئمن من الآثار الجانبية لوسائل 
منع الحمل مثل اللولب أو الغرسة، فجميع طرق 
تحديــد النســل لهــا آثــار جانبية، وهنــاك رغبة 
بالابتعــاد مؤخــراً عــن وســائل منــع الحمــل 
التقليدية التي تؤثر على هرمونات المرأة.

وبــدلاً مــن ذلــك، تتطلــع النســاء إلى ما 
يسمى «تنظيم الأسرة الطبيعي»، والذي 
وأعــراض  علامــات  تحديــد  يتضمــن 
الخصوبــة أثنــاء الــدورة الشــهرية حتى 
تتمكــن المــرأة مــن التخطيــط للحمــل أو 
تجنبــه. وتقــول هيئة الصحــة البريطانية 
إنــه إذا تم اتباع التعليمــات بدقة، يمكن أن 
تكون هذه الطريقة فعالة بنسبة تصل إلى 99 
في المائــة، علــى غــرار اللولب وحبــوب منع الحمل 

والغرسة.
وتقول شركة ناتشرال سايكل إن فعالية الجهاز الجديد تصل إلى 93 
في المائة مع «الاســتخدام النموذجي» و98 في المائة مع «الاستخدام 
المثالــي». وليــس من الواضح في هذه المرحلــة كيف تتوافق الأجهزة 
القابلة للارتداء من حيث الفعالية لأنه سيتعين إجراء دراسات على 

نطاق أوسع، بحسب صحيفة ذا صن البريطانية.

لدواء الأمريكية.
لآن الضــوء الأخضــر 
د على الأجهزة القابلة 
شــخاص لقراءة درجة 

ي

تســج بســبب تطبيقات الهاتف التي
الخوارزميات.

ويعنــي تحديد النسـ
تذكــر تنــاول حبــوب منع
الأمل أيضًا للنساء اللواتي س
ع

منع الحمل مثل
تحديــد النســل
بالابتعــاد مؤ
التقليدية
وبــدلاً م
يسمى «
يتضمــن

أول جهاز منع حمل قابل للارتداء

يعَِدُ تعديل الجينات بتقنية كريسبر بمكافحة الأمراض التي 
كان يعُتقد في السابق أنها غير قابلة للشفاء، لكن التقنية لا 
تزال تتطلب حقن المواد مباشــرة في الخلايا المصابة، وهذا 

يجعلها غير عملية وتحتاج للتطوير.
وتشــير نتائــج الأبحــاث إلــى أن التقنيــة تعتمــد علــى حقن 
مــورث ”كريســبر-كاس9 في مجــرى الدم لإجــراء تعديلات 
علــى الخلايــا المصابــة بالمــرض، ممــا يفتــح البــاب علــى 
مصراعيه أمام استخدام تحرير الجينات لعلاج العديد من 

الأمراض الشائعة.
عالــج العــلاج التجريبــي مرضًــا وراثيًــا نــادرًا يدعــى الداء 
بحقــن  العلمــاء  قــام  حيــث  ترانســتريتين“،  ”النشــواني 
كريســبر،  بمــورث  محملــة  نانويــة  بجســيمات  المتطوعــين 
يمكــن لكبــد المرضــى امتصاصهــا. وقامــوا بتعديل جين في 
الكبــد لتعطيــل إنتاج البروتين الضار. انخفضت مســتويات 
هــذا البروتين في غضون أســابيع مــن الحقن، مما أدى إلى 
إنقاذ المرضى من مرض يمكن أن يدمر بســرعة الأعصاب 

والأنسجة الأخرى في أجسامهم.
شــمل الاختبار ســتة أشــخاص فقــط، ولا يــزال يتعين على 

فريق البحث إجراء دراسات طويلة الأجل للتحقق من الآثار 
الســلبية المحتملة. إذا ثبت أن هــذه الطريقة قابلة للتطبيق 
علــى نطاق واســع، فيمكن اســتخدامها لعــلاج أمراض مثل 
مــرض الزهايمــر وأمــراض القلب، وفق مــا أورد موقع ”إن 

غادجيت“ الإلكتروني.

تقنية جديدة لتعديل الجينات

جـديــد 
الطــب

❝
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توعـية

" إن التعامل مع 
أمهاتنا وأفراد عائلتنا 

والبيئة الطبيعية 
المحيطة حولنا 

يمكن أن يوفر جميع 
المدخلات الميكروبية 

التي نحتاجها. 
وهذا لا يتعارض مع 

النظافة "

يقول علماء من جامعة كوليدج لندن، إن الإفراط في تنظيف ❝
المنــزل وتعقيمه لا يجعل جهاز المناعة لدى الأطفال أضعف 

ولا يسبب لهم الحساسية.
الأطفــال  تعــرض  بــأن  الســائدة  الفكــرة  خــلاف  علــى 
للميكروبات يســاعد على تنشيط أجهزتهم المناعية لمحاربة 
الالتهابــات الخطيــرة، وأن الحفــاظ علــى نظافــة الأطفــال 
يمكــن أن يضعــف جهاز المناعة، يقول علمــاء بريطانيون إن 
هذا الاعتقاد ليس إلا خرافة، ولا يمكن أن نلقي اللوم على 

تعقيم الأسطح والإكثار من غسل اليدين.
يقــول البروفيســور جراهــام روك، عالــم الأحيــاء الدقيقــة 
في جامعــة كاليفورنيــا في لــوس أنجلوس: ”مــن المعروف أن 
الميكروبــات تلعــب دوراً كبيــراً في تحفيــز أجهــزة الإنســان 
المناعية لمحاربة الالتهابات، إلا أن تعقيم الأيدي والأســطح 

لا يعني عدم وجود هذه الميكروبات في أماكن أخرى“
وأضــاف: : ”إن التعامــل مع أمهاتنا وأفــراد عائلتنا والبيئة 
الطبيعيــة المحيطــة حولنا يمكــن أن يوفر جميــع المدخلات 

الميكروبية التي نحتاجها. وهذا لا يتعارض مع النظافة“
وعلــى الرغــم من ذلــك، ينصح العلماء بالحــرص على عدم 
اســتخدام المنظفــات القويــة التــي قــد تتســبب بــرد فعــل 
تحسسي للأطفال والكبار في آن معاً، إذ وجدت دراسة قام 
بهــا خبــراء يابانيون العام الماضي على الفئران، أن منتجات 
التعقيم والتنظيف الشــائعة أثارت اســتجابات مناعية لدى 

الفئران، وأدت إلى نشوء رد فعل تحسسي“
كمــا أظهــرت العديد من الأبحاث أن إطــلاق مواد كيميائية 
في الهــواء لتعطيــر الجــو، يمكــن أن يــؤدي إلــى الإصابــة 
بالحساسية، وفق ما أوردت صحيفة ديلي ميل البريطانية.

المنازل النظيفة 
وضعف مناعة الأطفال

PLOS Bi- وجــدت دراســة تم نشــرها  في
ology أنــه مــن بــين مجموعــة مــن ســتة 
أشــخاص خاضعين للدراســة فوق عمر 
الـ50 عاماً،  أحرق أولئك الذين تناولوا 
وجبــة في وقــت متأخر مــن الليل دهونًا 
أقل أثناء نومهم من أولئك الذين تناولوا 
وجبتهــم الأخيــرة أكثر في وقــت مبكر من 

اليوم.
كلا  أن  حقيقــة  مــن  الرغــم  علــى  هــذا 
المجموعتــين لهما نفس مســتويات الســعرات 
الحرارية والنشــاط. لذلك إذا أراد الشخص 
إنقاص الوزن والتخلص من الدهون الزائدة 
في الجســم، فقد يرغب في التخلي عن هذه 

الوجبات الخفيفة قبل النوم على الفور.
ومــن بين الأضرار المترتبة على هذه العادة،  
الإصابــة بمتلازمة التمثيــل الغذائي،  حيث 
أن تنــاول الطعــام قبل النوم يــؤدي الى زيادة 

خطــر الإصابة بمتلازمة التمثيل الغذائي، أو ارتفاع ضغط 
الــدم. أو ارتفــاع نســبة الســكر في الدم، أو ارتفاع مســتوى 
الكوليسترول أو الدهون الثلاثية، وقد يجعل الشخص أكثر 

عرضة للإصابة بداء السكري 2 وأمراض القلب.
Endocri- وكانت دراسة تم نشرها العام الفائت في مجلة

nology & Metabolism أن الأشــخاص الذيــن تناولوا 
وجبة العشاء في الساعة 10 مساءً بدلاً من الساعة 6 مساءً 
كانوا أكثر عرضة للإصابة بعدم تحمل الجلوكوز وانخفاض 
معــدل أكســدة الدهــون، ممــا قد يزيــد من خطــر الإصابة 

بالسمنة ومتلازمة التمثيل الغذائي.
وقــد تكــون وجبــات الطعــام في وقــت متأخــر مــن الليــل 
والإرهــاق الصباحــي أكثــر ارتباطًا مما قــد تعتقد. وجدت 
 Journal of Clinical” في  عــام 2011  نشــرت  دراســة 
Sleep Medicine أنــه مــن بــين مجموعــة مــن 52 بالغًا 
أولئــك الذيــن تناولوا الطعــام بالقرب من وقــت النوم كانوا 
أكثــر عرضة لمشــاكل النــوم مقارنــة بأولئك الذين ســمحوا 

بوجود وقت كاف بين الوجبة الأخيرة والنوم.

ب ور ب روب
المناعية لمحاربة الالتهابات

وجــدت دراس
ology أ
أشــخا
الـ50
وجبــة
أقل أثن
وجبتهــم

اليوم.
علــى هــذا 
المجموعتــين
الحرارية وا
إنقاص الو
في الجســم
الوجبات ا
ومــن بين ا
الإصابــة بم
أن تنــاول ال

مخاطر تناول الطعام قبل النوم

ععـعـععـعـععـتوعـية

الطوارئ
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تغذية

يساعد 
الخرشوف 

على تنظيف 
قنوات الصفراء 
وتدفق الصفراء 

ويحسن العمليات 
البيولوجية 

الكيميائية في 
الكبد ، وكذلك 
وظائف أعضاء 
الجهاز الهضمي 

الأخرى.
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ةتغذية تغذ

الكلى 

والمسالك البولية

 غذاء يساعد على 
استعادة صحة الكبد

يحمــي الكبد الجســم من الســموم والمــواد الضــارة، ويحول المواد 
المغذيــة إلــى طاقة، ويصفــي المواد غيــر الضروريــة. لذلك يعتبر 

أحد أهم أعضاء الجهاز الهضمي.
وقالــت الدكتــورة ميــلا ميكاتيــوك، خبيــرة التغذية الروســية، في 
حديــث لوكالــة «نوفوســتي» الروســية للأنبــاء، إنه» بســبب إيقاع 
الحيــاة المعاصــرة، وعــدم التــزام الإنســان بنظــام غذائــي صحي 

ولديه عادات سيئة، يصبح الكبد ضعيفا».
وأكــدت أن هنــاك مــواد غذائيــة تســاعد على الاحتفــاظ بصحة 

الكبد وتطبيع وظائفه، وهي كما يلي.
الثوم:  يحتوي الثوم على مادة الأليسين، التي تعطيه رائحته 

ونكهته المميزة، وهذه المادة تعمل كعامل وقائي للكبد، حيث 
بعد دخول الثوم إلى الجسم يرتفع مستوى 

إنزيمات الجلوتاثيون بيروكسيديز 
والكتلاز، التي تمنع تلف 

جدران وأنسجة الكبد 
مبكرا، بالإضافة إلى أنها 

مضادات أكسدة قوية، 
وعلاوة على هذا، يمنع 
الثوم تكون الحصى في 

كيس المرارة.
الشاي الأخضر: يساعد الشاي الأخضر 

على إصلاح خلايا الكبد التالفة، وإخراج السموم من الجسم، 
ويحسن الكافيين الذي يحتويه إفراز الصفراء وعملية التبادل 

الغذائي. كما انه مدر جيد للبول.
الخضروات: تحتوي الخضروات على كمية صغيرة من 

السعرات الحرارية، ولكن مقابل هذا تحتوي على نسبة عالية 
من المواد المغذية والفيتامينات والمعادن. وكذلك على الألياف 
الغذائية الضرورية لصحة وعمل الأمعاء. لأنها تساعد على 

تطهير الجسم من السموم والفضلات. وتعتبر الخلايا الكبدية 
الموجودة في معظم الخضروات، من أفضل مواد البناء لخلايا 

الكبد، حيث تساهم في تجديدها واصلاحها.
اليقطين والبنجر: يحتوي اليقطين على البكتين 

والريبوفلافين والبيتا كاروتين والنياسين، التي تسرع عملية 
تجديد أغشية خلايا الكبد. وأما البنجر فيحتوي على ألياف 

غذائية لا تتأثر بالمعالجة الحرارية. وهذه الألياف تساعد على 
تخفيض مستوى الكوليسترول «الضار» وتحتوي على مجموعة 

فيتامين B التي يحتاجها الكبد.
الخرشوف: يساعد الخرشوف على تنظيف قنوات الصفراء 

وتدفق الصفراء ويحسن العمليات البيولوجية 
الكيميائية في الكبد ، وكذلك وظائف 

أعضاء الجهاز الهضمي الأخرى.
وأما الفواكه، فيجب 

إيلاء البطيخ الأصفر 
اهتماما خاصا، 

لأنه يساعد على 
وقف تطور داء 

تليف الكبد الدهني 
وعلاجه.

ويجــب عــدم إهمــال الأفــوكادو والتفــاح 
والحمضيــات والمكســرات والباذنجــان والطماطــم والخضــروات 
الورقيــة والبروكلــي، حيث أن تناولها بانتظام يســاعد على وقاية 

الكبد والحفاظ على خلاياه من التلف.
ومــن أجــل الحفــاظ علــى الكبــد بحالة جيــدة، لا يكفــي الالتزام 
بنظــام غذائــي صحــي، بــل يجــب أن ترافقــه ممارســة النشــاط 
البدني، والتخلي عن تناول المقليات والمأكولات السريعة والتقليل 

من الموالح والحلويات والمواد الدهنية والتدخين والكحول.

عمل كعامل وقائي للكبد، حيث 
يرتفع مستوى 

سيديز 

وتدفق الصفراء ويحسن
الكيميائية في ال
أعضاء الجها
وأما
إ

ع

أوصــى خبــراء التغذيــة، بشــرب «العصيــر الأحمــر» يوميــا، مؤكدين أنــه «كنز صحي 
يحارب الشيخوخة والسمنة ويقوي المناعة» ويعتبر من المواد المغذية والمشبعة.

وحســب «موقع Boldsky»، نصح الخبراء بشــرب حوالي 240 
مــل أو كــوب من عصير الطماطم يوميا للحصول على 
فوائده، منبهين إلى التأكد أولا من محتوى الصوديوم 
في المنتجــات المحفوظــة منهــا، لأن زيــادة الصوديــوم 

يمكن أن تؤثر سلبا على الصحة.
ووفقًــا لدراســة علميــة، نشــرها الموقــع، فــإن «عصيــر الطماطــم 
يحتــوي علــى العديــد مــن المركبــات النشــطة بيولوجيــا، التي تمد 

الجسم بالعديد من الفوائد الصحية.
ويقاوم عصير الطماطم الجفاف كونه يعتبر مصدراً مهماً لترطيب 

الجســم ويدعم وظائفه الحيوية، ويمكن أن يســاعد في منع 
الجفاف والوقاية من الإصابة بالأمراض.

ويســاعد في تقليــل خطــر الإصابــة بهشاشــة العظــام،  
بســبب توفــر الليكوبين فيــه بكميات كبيرة مما يســاعد 

في تقليل علامة ارتشاف العظام والإجهاد التأكسدي بسبب قدرته المضادة للأكسدة.
ويساعد على خفض مستويات الكوليسترول المرتفعة في الجسم، والتي يمكن أن تؤدي 

إلى الإصابة بتصلب الشرايين والسكتة الدماغية ومشاكل الدورة الدموية الأخرى.
ويســاعد عصيــر الطماطــم أيضــا في خفــض مســتويات الكوليســترول والجلوكــوز 

المرتفعة ويمكن أن يسهم في تحسين حساسية الأنسولين لدى مرضى السكري.
ويعمل هذا العصير كمضاد للشيخوخة، حيث  يساعد في منع تلف الخلايا، الذي 
تســببه الجــذور الحــرة وتعزيز تجديد الخلايــا، وهو ضروري لإبطاء الشــيخوخة، 
ويســاعد في عــلاج العديد من مشــاكل البشــرة مثــل حب الشــباب والبثور وجفاف 

الجلد.
ويقــوم بتقويــة جهــاز المناعــة، ويقلــل أمــراض القلــب،  ويســاعد 
في إنقــاص الــوزن، ويعالــج الاكتئــاب والقلــق، ويقــي مــن 
الســرطان كونــه مضــاداً قوياً للأكســدة ويعمل على 
التخلــص مــن الجــذور الحــرة في الجســم ممــا 
يســاهم في منع خطر الإصابة بالسرطان أو 

المساعدة في تقليل تقدمه.

عصير يحارب الشيخوخة والسمنة

)ل28 ) ال A

 الطماطــم 
ا، التي تمد 

هماً لترطيب 
منع 

  
 

ويســاعد عصيــر الطماطــم أيضــا في
المرتفعة ويمكن أن يسهم في تحسين
ويعمل هذا العصير كمضاد للشيخ
تســببه الجــذور الحــرة وتعزيز تجد
ويســاعد في عــلاج العديد من مشــا

الجلد.
ويقــوم بتقويــة جهـ
في إنقــاص
الســ
ال
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تتعاظــم الأحــزان بوفــاة الأحبــة والأصدقاء ، فيأتــي خبر وفاة رجل الأعمال و الخير الشــيخ /

 سالم النهدي 
عــم أمــين  عــام اتحاد مســتوردي الأدوية، رئيس مجلــس ادارة مجموعة النهــدي الطبية/

 الأستاذ/ صالح النهدي 
ليضاعــف المرارة والألم.

وهنــا نتقــدم بأصــدق التعــازي وعظيــم المواســاة لعائلــة النهدي ســائلين المولى أن يتغمــد الفقيد 
بواســع رحمتــه وأن يلهــم أهله وذويه الصبر والســلوان.

هيئــة تحريــر المجلــة الطبية  عنهم :
المديــر التنفيذي / وائل شــرحة

تغذية

أثبتت دراسة نُشرت 
عام 2014، أن تناول 

العنب الأحمر 
يقي من الإصابة 

بتليف الكبد، وذلك 
لاحتوائه على مادة 

الريسفيراترول، التي 
تساهم في حماية 
خلايا الكبد من 
التندب،

❝
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يعتبــر العنــب مــن الفواكــه الصيفيــة المفيــدة لصحــة الإنســان، 
نظــرًا لاحتوائــه على الفيتامينات والمعــادن والألياف، وغيرها من 

العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم.
ورغــم أهمية العنب لجميع الأعضاء الحيوية، 

ولكنــه يقــدم للكبــد العديــد مــن الفوائــد، 
 Medical» نعرضهــا لكــم وفقًــا لموقعــي
 Aditya birla«و  «news today

:«capital

1 - منع تأكسد دهون الكبد
يقلل العنب من فرص الإصابة بأكســدة 
احتوائــه  بفضــل  الدهنيــة،  الأحمــاض 
علــى مضــادات الأكســدة، التــي تثبــط 
الإجهــاد التأكســدي الناتج عن نشــاط 
الشــوارد الحــرة بالجســم، وتمنعــه من 
التأثيــر علــى الأوعية الدمويــة المغذية 

للكبد.

2 - تنظيف الكبد
يلعــب العنــب بمختلــف أنواعــه دورًا 
كبيــرًا في تنظيــف الكبــد آثــار تنــاول 

وغيــر  الملوثــة  والمشــروبات  الأطعمــة 
الصحيــة، ويرجــع الســبب إلــى احتوائــه 

على البوليفينول، وهي مادة مضادة للأكســدة تســاعد على تنقية 
الجسم من السموم.

3 - حماية الكبد من التليف
أثبتت دراسة نشُرت عام 2014، 
أن تنــاول العنــب الأحمــر يقــي 
الكبــد،  بتليــف  الإصابــة  مــن 
مــادة  علــى  لاحتوائــه  وذلــك 
الريســفيراترول، التي تساهم في 
حمايــة خلايا الكبد من التندب، 
بالإضافــة إلى إصلاح خلاياها 
التالفة، عن طريق خصائصها 

المضادة للأكسدة.

4 - الوقاية من ســرطان 
الكبد

تقدم مادة الريسفيراترول 
الموجودة بالعنب الأحمر 

فائدة أخرى لصحة الكبد، حيث وجدت بعض 
الدراسات أن خصائصها المضادة للأكسدة 
تحد من الإصابة ببعض أنواع السرطان، 

من بينها سرطان الكبد.

ةتغذية تغذ

يعتبــر العنــب مــن الفواكــه الصيف
و نظــرًا لاحتوائــه على الفيتامينات
 الجالعناصر الغذائية التي يحتاجها

ضورغــم أهمية العنب لجميع الأعض
نولكنــه يقــدم للكبــد العديــد مــن
alca نعرضهــا لكــم وفقًــا لموقعــي «

م

ya birla«و  «news today
:«capital

مركز القسطرة 
القلبية

العنب يحمي الكبد من التليف
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بيئة و مناخ

أصبحت 
موجات الحر 

ودرجات 
الحرارة 

القياسية 
وغيرها من 

الظواهر 
المناخية 

الحادة، تهيمن 
على المشهد 
المناخي في 

الآونة الأخيرة، 
لتسلط الضوء 

على مدى 
استعداد الدول 
لتحمل أعباء 

تغير المناخ.

❝

بيئة و مناخ

العناية المركزة 

ل-طفال
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مع تزايد تأثيرات المشهد المناخي المتغير على عدد 
من دول العالم، والذي بدا واضحا من حرائق الغابات 
التي اجتاحت مناطق متفرقة بفعل ارتفاع درجات 
الحرارة، فإن بعض دول العالم أحســنت الاستعداد 

والتحصن أمام تداعيات التغير المناخي.
وأصبحت موجات الحر ودرجات الحرارة القياســية 
وغيرهــا من الظواهر المناخيــة الحادة، تهيمن على 
المشــهد المناخي في الآونة الأخيرة، لتســلط الضوء 
على مدى استعداد الدول لتحمل أعباء تغير المناخ.
فنلنــدا: من بين هذه الدول تبرز فنلندا، فالتقارير 
البيئيــة والاقتصادية تشــير إلى أنهــا لن تتعرض 
لخســائر كبيــرة في الإنتاجية، نتيجــة الاحتباس 
الحــراري، حتى أنــه يمكن لفنلندا أن تســتفيد من 
ارتفاع درجات الحرارة، عبر تعزيز حركة السياحة 

فيها.
وكمحصلة، تعد فنلندا من أفضل الدول اســتعدادا 
لتغيــر المنــاخ، نظــرا لقدرتها العالية علــى التكيف 

الاقتصادي.
هــي  اقتصاديــا،  مســتعدة  أخــرى  دولــة  النمســا: 

النمســا، كونهــا دولــة حبيســة وســط أوروبا، 
وليســت معرضة لخطر ارتفاع مستوى سطح 

البحر.
محصنة  النمســا  فــإن  وبهــذا، 

إلى حــد كبير مــن التأثير 
الســلبي لارتفــاع درجة 

الحرارة. كما أنها تتمتع بدرجة عالية من الفاعلية 
الحكومية، ومن الإنفاق على البحوث والتطوير.

سويســرا: من أبــرز الدول المحصنة ضــد تغير المناخ 
أيضا، هي جارة النمســا، سويســرا، فهي أيضا دولة 
حبيســة، غير معرضة لخطر ارتفاع مســتوى سطح 

البحر.
التحتيــة،  البنيــة  مجالــي  في  رائــدة  وبصفتهــا 
والابتــكار التكنولوجــي الأخضر، تحتل سويســرا 

مرتبة عالية في القدرة على التكيف الاقتصادي.
البرتغال:  من الدول المحمية عالميا أيضاً، البرتغال، 
التــي قد لا تكون أول دولــة تخطر للأذهان في هذه 
الحالــة، لكــن تقارير بيئيــة تؤكد أنهــا محمية من 

التأثيرات المناخية، أكثر من جيرانها الأوروبيين.
والســبب يعود لأنهــا تتمتع بقطاع تجــاري متنوع، 
ممــا يجعله أفضل من الاقتصــادات التي تعتمد في 

وارداتها، على شرقي آسيا والولايات المتحدة.
كنــدا: هــي الأخــرى نجحــت في تحصــين نفســها، 
بالرغم مــن أن الأمر يبــدو غريبا، نظــرا للمناطق 

الباردة فيها التي تتأثر بالاحتباس الحراري.
لكن كندا تعد بمنأى عن الخسائر الاقتصادية، 
فهــي، مثــل فنلنــدا، قد تســتفيد مــن ارتفاع 
متوســط درجات الحــرارة، في تعزيز 

الزراعة والسياحة فيها.

 دول مستعدة لتغير المناخ



أسناني 
حياتي
أسناني
حياتي

طنية
لبا

ا

عندما تغسل 
أسنانك بالفرشاة، 

ثم تشطف 
فمك بغسول 

الفم على الفور، 
فإنك تشطف كل 

الفلوريد عالي 
التركيز وتحصل 
فقط على تركيز 

منخفض للغاية من 
الفلورايد.

❝ بين تنظيف أســناننا بالفرشــاة والمعجون واستخدام الخيط 
وغســول الفم، قد نعتقد أننا نبذل قصارى جهدنا للحفاظ 
علــى صحــة أســناننا، لكــن طبيبــة أســنان حــذرت مــن أن 
استخدام غسول الفم مباشرة بعد تنظيف أسناننا بالمعجون 

قد يؤدي إلى تسوس الأسنان.
وشــاركت آنــا بيترســون مقطــع فيديو على تيــك توك تحث 
فيــه النــاس على عــدم القيام بذلك، وأوضحــت أن معجون 
الأســنان يحتوي على 1450 جــزءًا في المليون من الفلورايد، 
وغســول الفــم يحتــوي على 220 جزءًا فقــط في المليون من 
الفلورايد، وهذا تركيز أقل بكثير ولا يكفي لحماية أسنانك 

من السكريات التي ستأكلها وتشربها.
وعندما تغســل أســنانك بالفرشاة، ثم تشطف فمك بغسول 
الفــم على الفور، فإنك تشــطف كل الفلوريــد عالي التركيز 

وتحصل فقط على تركيز منخفض للغاية من الفلورايد.
وتقــول آنــا إن النصيحــة مذكــورة في الإرشــادات الصــادرة 
لأطباء الأسنان، وتضيف أن «جميع أطباء الأسنان يجب أن 
يتبعوا ذلك»، مضيفة «أنا لا أعارض غســول الفم بأي حال 
من الأحوال، لأنني في الواقع أوصي به لمرضاي، ولكن ليس 
كل مريض يحتاجه، وأنا بالتأكيد لا أطلب منهم استخدامه 

بعد تنظيف الأسنان بالفرشاة».
وأضافــت آنــا أنــه بعــد تنــاول الطعام أو الشــراب، تســبب 
الســكريات «هجومــا حمضيــا» في فمك، وتنظيف الأســنان 
بالفرشــاة بعد الأكل ينشــر الحمض، لكن غسول الفم مفيد 
في شــطفه، وتنصــح بتنظيــف أســنانك قبــل النــوم وبعــده، 
واستخدام غسول الفم عند الحاجة وبعد الوجبات، بحسب 

صحيفة ميرور البريطانية.

طبيبة تحذر من استخدام غسول الفم
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بعــض الإجراءات التــي تهدف إلى الحفاظ على الصحة يمكن 
أن تلحق الضرر بالأسنان.

وحددت ميشيل ماكجريجور، الأستاذة المساعدة ومديرة صحة 
الأســنان في كليــة طــب الأســنان بجامعــة فرجينيــا كومنولــث، 
العــادات الخمــس الأكثــر شــيوعًا والتــي تــؤدي إلــى تســوس 

الأسنان.
وقالت ماكجريجور:“ لا ينصح باستهلاك كميات كبيرة من ماء 
الليمون، لأنه عند مزج بيئته الحمضية مع البكتيريا، تؤدي إلى 
تــآكل المينا. لذلــك فإنه يجب التوقف عند كوب واحد من الماء 

بالليمون يوميًا».
وحــذرت من خطورة تناول عصائــر الفاكهة والخضروات على 
صحة الأسنان، لاحتوائها على نسبة عالية من السكر، مما قد 
يؤثر سلبًا على صحة الأسنان. وأوصت بتناول الفاكهة نفسها، 

بدلاً عن العصائر حسب قناة «زفيزدا» الروسية.
وتابعت» لا يجب أن تتناول وجبة خفيفة من الكربوهيدرات. 

تبقى هذه الأطعمة في شقوق الأسنان 
وتتحلل إلى سكر. توصي باختيار 
التفاح أو الجزر كوجبات خفيفة». 

لافتة إلى أن التنظيف المفرط للأسنان 
بالفرشاة سيؤثر سلبًا على صحة 

الأسنان، لأنه بهذه الطريقة يتم تآكل 
المينا بسرعة، وتكفي دقيقتين كاملتين 

لتنظيف الأسنان.
أما الخطأ الشائع الخامس فهو تنظيف 

أسنانك بالفرشاة بعد الأطعمة 
الحمضية، ووفقاً لماكجريجور،  

تعمل هذه المنتجات على 
إضعاف المينا، ويجب 

الانتظار 20 دقيقة بعد 
الوجبة.

عادات شائعة تؤدي إلى تسوس الأسنان
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أطعمة  تؤثر على صحة 
النساء العقلية
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وجدت دراســة حديثة أن هناك أطعمة تؤثر على الصحة العقلية 
للمرأة بشكل يفوق كثيرا تأثيرها على الرجل.

ولطالمــا تم إلقــاء اللــوم علــى الوجبات الســريعة كأحد الأســباب 
الرئيسية وراء ارتفاع معدلات السمنة لدينا.

ولكــن هنــاك أدلــة متزايدة علــى أن الوجبات الســريعة لها أيضا 
تأثير كبير على صحتنا العقلية على المدى الطويل. 

ويبدو أن النســاء معرضات للخطر بشــكل خاص، وفقا لدراســة 
 the Journal of) حديثــة نشُــرت في مجلــة الطــب الشــخصي
Personalized Medicine)، بحســب صحيفــة «ديلــي ميــل» 

البريطانية.
وســبق أن كشفت الدراســات أن هناك فجوة بين الجنسين 

عندما يتعلق الأمر بالصحة العقلية، حيث تتلقى واحدة 
مــن كل أربــع نســاء علاجــا للاكتئــاب في مرحلــة ما، 

مقارنة بواحد من كل عشرة رجال.
لكــن المفاجأة كانت في نتائج دراســة أجراها باحثون 
مــن جامعــة بينغامتــون في نيويــورك قامــوا بتجنيــد 
1209 بالغــين (تتــراوح أعمارهــم بــين 30 عامــا أو 
أكثــر، مقســمين: 329 رجــلا و880 امــرأة) وطلبوا 
منهــم مــلء اســتبيان لتقييــم مزاجهم واســتهلاكهم 
اليومــي للحبــوب الكاملــة والفواكــه والخضــروات 

ذات الأوراق الخضــراء الداكنــة واللحوم، 
والفاصوليــا والمكســرات ومنتجــات 
والوجبــات  والأســماك  الألبــان 
الســريعة والمشروبات التي تحتوي 
علــى الكافيــين، بالإضافــة إلــى 
الرياضيــة  التماريــن  مســتويات 

التي يمارسونها.
وأكــدت  النتائــج التــي توصلوا 

إليهــا ما أظهرته الدراســات الســابقة، أن هنــاك علاقة قوية بين 
مــا نأكلــه ومقدار التمارين التي نقــوم بها وصحتنا العقلية. ولكن 
الأمــر الأكثر إثارة للدهشــة هــو أن تناول الوجبات الســريعة كان 
له على ما يبدو تأثيرا ســلبيا أكبر على النســاء منه على الرجال. 
علاوة على ذلك، وجد الباحثون أن النساء، وليس الرجال، اللاتي 
تناولن الكثير من الكافيين، أبلغن عن المزيد من مشــاكل الصحة 

العقلية.
وقالــت الباحثــة الرئيســية لينــا بيجــداش، إن ما أظهــروه هو أن 
«الوجبات الســريعة، وتخطي وجبة الإفطار والكافيين، والأطعمة 
التي ترتفع فيها نسبة السكر في الدم، كلها مرتبطة بالاضطراب 
العقلــي لدى النســاء الناضجات، في حــين ترتبط الفواكه 
والخضروات ذات الأوراق الخضراء الداكنة بالصحة 

العقلية».
وأضافــت أن دراســتهم أكدت ما أظهرته دراســات 
أخرى، «أن النساء أكثر عرضة للأكل غير الصحي 

من الرجال».
وأكــدت أن إحــدى الطرق التي تؤثــر بها الوجبات 
الســريعة على أدمغتنا هي من خلال تأثيرها على 
الميكروبيــوم، أي الميكروبات المتعايشــة مع الإنســان 

والموجودة في الأمعاء.
وتعمــل الدهــون والســكريات غير الصحية 
في الوجبــات الســريعة علــى تشــجيع 
نمو البكتيريا «الســيئة» التي تعيش 
في الأمعــاء- وهــذه بدورهــا تولد 
مــواد كيميائيــة تســبب الالتهــاب 
في جميع أنحاء الجســم، بما في 
ذلك الدماغ، بحسب الباحثة.
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تشبه أعراض 
متلازمة «القلب 

المنكسر» التي 
اكتشفت لأول مرة 

في اليابان سنة 
1990، أعراض 

النوبة القلبية، 
حيث يشعر 

المصابون بها بألم 
في الصدر وضيق 

تنفس.

❝

نبض

كشــفت دراســة طبية حديثة عن نوعين من الجزيئات، مســؤولان 
عــن متلازمــة «القلــب المنكســر»، والتــي تنتــج عادة بعــد المواقف 
المسببة للتوتر والعواطف الشديدة والإجهاد، وتؤثر بشكل رئيسي 

على النساء بعد انقطاع الطمث.
وتعــرف متلازمــة «القلــب المنكســر» باســم «اعتــلال تاكوتســيبو 
لعضلــة القلــب»، وفيها يتم تعطيل وظيفة ضخ القلب للدم بشــكل 

مؤقت، ويشعر المصاب بألم مفاجئ في الصدر.
وتشــبه أعــراض متلازمــة «القلــب المنكســر» التي اكتشــفت لأول 
مــرة في اليابــان ســنة 1990، أعراض النوبة القلبية، حيث يشــعر 

المصابون بها بألم في الصدر وضيق تنفس.
ويســبب الارتفــاع الحــاد في الأدرينالــين ســواء كان ناجمــا عــن 
أحداث سعيدة أو حزينة، في الإصابة بمتلازمة «القلب المنكسر».

وتوصــل باحثــون مــن «إمبريــال كوليدج لندن» في دراســة نشــرت 

نتائجهــا بدورية «أبحاث القلب والأوعية الدموية»، وجود جزيئين 
مسؤولين عن المتلازمة، وهما مرتبطان بالقلق والاكتئاب والتوتر.

وقيّــم الباحثون تأثير تعريض الخلايا القلبية البشــرية (المأخوذة 
من أعضاء غير مناســبة للزراعة)، وقلوب الفئران إلى الجزيئين، 
وتوصلوا إلى أنها أصبحت بعد ذلك أكثر حساسية للأدرينالين.

ونقلــت صحيفــة «ذا غارديــان» البريطانيــة عن المؤلف الرئيســي 
للدراســة، الدكتور ليام كــوش، قوله إن «تعرض الخلايا للجزيئين 
RNA-16 و RNA-26a يتســبب بتوقــف الجــزء الســفلي مــن 
القلب عن النبض، في حين يعمل الجزء العلوي بشكل أسرع، وهو 

ما يطابق ما يحدث مع مرضى متلازمة القلب المنكسر».
ورغم أهمية الدراسة، إلا أن المشكلة تكمن في استحالة تشخيص 
المتلازمــة قبــل حدوثهــا، أو قياس مســتويات الجزيئات المســؤولة 

عنها.

 أسرار القلب المنكسر

 قالت الرابطة الألمانية لأطباء الأطفال والمراهقين إن أسلوب الحياة الصحي 
في الصغــر يحافــظ علــى صحــة القلــب في الكِبر، حيــث يعد أســلوب الحياة 
الصحي بمثابة حجر الأساس لتمتع القلب بصحة جيدة مع التقدم في العمر.

وأوضحــت الرابطــة أن أســلوب الحياة الصحي يقوم على ممارســة الرياضة 
تحافــظ  حيــث  بانتظــام،  الحركيــة  والأنشــطة 

الحركة على مرونة الأوعية الدموية، وتقي 
مــن تصلب الشــرايين، الــذي يهدد صحة 
القلــب، حيــث إنــه يرفــع خطــر الإصابــة 

بالأزمــات القلبية والســكتات الدماغية، لا 
ســيما إذا اقترن بالسِــمنة وارتفاع ضغط الدم 

وارتفاع قيم الكوليسترول بالدم.
ولتحقيــق الاســتفادة المرجــوة، أكــدت الرابطــة علــى 
الطفــل،  لعمــر  المناســبة  الرياضــة  اختيــار  أهميــة 
موضحــة أن الأطفــال في عمــر ريــاض الأطفــال لا 
تناســبهم الرياضات التنافسية، فمن المهم في هذه 

المرحلــة العمرية أن يمارس الأطفال الرياضات، 
التــي تتطلــب حــركات جســدية طبيعيــة تتســم 

بطابع اللعب واللهو.
ويعــد الجمبــاز رياضــة مناســبة في عمــر 
ريــاض الأطفــال، حيــث إنــه يمثــل أساســاً 

جيداً للغاية لكل أنواع الرياضات الأخرى.
وبدءاً من مرحلة التعليم الأساســي يمكن للأطفال ممارســة رياضات الكرة. 
ويمكــن للأطفال أيضاً ممارســة الرياضات الإيقاعيــة والباليه بدءاً من عمر 

5 سنوات.
وإلــى جانــب المواظبــة على ممارســة الرياضة، تلعــب التغذيــة الصحية دوراً 
مهمــاً في الحفــاظ علــى صحــة القلــب، حيــث ينبغــي أن يتبع الطفــل نظاماً 
غذائيــاً متنوعــاً ومتوازنــاً يقوم على الخضروات والفواكــه ومنتجات الحبوب 
الكاملــة ومنتجات الألبان مع الابتعاد عن الوجبات 
الســريعة، نظــراً لاحتوائها على نســبة عالية من 

الدهون غير الصحية والسكر والملح.
مــن  الإقــلال  أيضــاً  المهــم  ومــن 
مــدة الجلــوس أمــام شاشــات 
التلفزيــون والكمبيوتــر حيــث 
ينبغــي ألا تزيد مــدة الجلوس 
أمام الشاشــات عن ساعة واحدة 
في اليــوم. كمــا لا يجــوز تنــاول الطعــام 
لأن الطفــل لا  أمــام الشاشــات، نظــراً 
يلاحــظ أثنــاء ذلــك متى يشــعر بالشــبع، 
ومن ثم يتناول المزيد من الطعام.

تحافــظ  ث 
 وتقي 
صحة 
صابــة 

ية، لا 
ضغط الدم 

ت الرابطــة علــى
الطفــل،  لعمــر 
ض الأطفــال لا 
في هذه   المهم
تات،،، لرياض
سسسستتستســــــمممممممممممم ت تت ةـة عيـ

عمعمـــــــرررررررررررر
ساساساسـســاـااـااـاـاـاًًًًًًً

وإلــى جانــب المواظبــة على ممارســة الرياض
مهمــاً في الحفــاظ علــى صحــة القلــب، حي
غذائيــاً متنوعــاً ومتوازنــاً يقوم على الخضر
الكاملــة ومنتجات
الســريعة، نظــر
الدهون غير ال
ومـ

أ
في اليــو
ال أأأمـمـمـمـــــامم
يييييلايييلايلالايلايلايلايلايلالايلايلالايلايلالاحححـحــظـظـظ
وو

أسلوب الحياة في الصغر يحافظ على صحة القلب

العدد (43)يوليو 362021 Almajalah Alttebiah



طب بديل

يمكن أن تؤدي 
نوبة سيئة من 
التهاب المفاصل 
الروماتويدي، 
أحد أكثر أنواع 
التهاب المفاصل 

شيوعا، إلى 
صعوبة أداء المهام 

الأساسية، 

يعدّ النعناع أحد 
أهمّ الأعشاب 

الصيفية نظراً لما 
يقدّمه من شعور 
بالانتعاش. كما 

أنّه يساهم في 
علاج العديد من 
المشاكل الصحية 
ومنها على سبيل 

المثال متلازمة 
القولون العصبي، 

الحازوقة، 
والتشنّجات. 

❝

❝

طب بديل

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

الشاي الأخضر لتخفيف الالتهابات 

يمكــن أن تــؤدي نوبة ســيئة من التهــاب المفاصــل الروماتويدي، أحد 
أكثر أنواع التهاب المفاصل شيوعا، إلى صعوبة أداء المهام الأساسية، 
ولكــن هنــاك طرقــا مثبتــة لتخفيــف الأعــراض. وتدعــم العديد من 

الدراسات شرب الشاي الأخضر للوقاية من حالة الالتهاب المؤلمة.
Physical Ther- وهدفت إحدى الدراسات، التي نشُرت في مجلة

apy Science، إلى تقييم آثار الشاي الأخضر وتدخلات التمارين 
الرياضيــة تحــت الإشــراف لتحســين أعــراض المــرض لــدى مرضى 

التهاب المفاصل.
وشارك مائة وعشرون فردا شُخّصت إصابتهم بالتهاب المفاصل 

الروماتويدي قبل عشر سنوات على الأقل، بشكل عشوائي 
في هذه الدراسة. وعولج المرضى باستخدام 
عقار أو الشاي الأخضر أو   برنامج تمارين 

تحت الإشراف لمدة ستة أشهر. 
وأظهر مرضى التهاب المفاصل 

الروماتويدي الذين عولجوا 
بالشاي الأخضر لمدة ستة أشهر 

بمفرده، أو بالاشتراك مع الدواء، 
أو برنامج تمارين، تحسنا ملحوظا 

في معايير نشاط المرض.

وعــلاوة علــى ذلــك، كشــفت الاختبــارات الإضافيــة عــن مزيــد مــن 
التحســن الســريري في النشــاط المرضــي لمرضــى التهــاب المفاصــل 
الروماتويــدي الذيــن عولجوا بالشــاي الأخضر، إلــى جانب التمارين 
الرياضيــة، مقارنــة بمرضــى التهــاب المفاصــل الروماتويــدي الذين 

عولجوا بالعقاقير الطبية أو مجموعات التمارين الرياضية.
وكتب الباحثون في الدراســة ”قد يكون هذا بســبب النشــاط المضاد 

للأكسدة المرتفع للشاي الأخضر“.
ويحتــوي الشــاي الأخضــر علــى عنصــر نشــط مفيد هــو مادة 
epigallocatechin 3-gal- البوليفينــول المعروفــة باســم
late “EGCG». وثبت أن EGCG أقوى بما يصل إلى 100 
مرة في نشــاط مضادات الأكســدة من الفيتامينات C و

.E
وأظهرت الدراسات أنه يساعد أيضا في الحفاظ 

على الغضاريف والعظام، على 
الرغم من عدم وجود تجارب 

على نطاق واسع للرقابة 
على الأشخاص المصابين 

بالتهاب المفاصل.

y ج في
يرريريريريننننن ي الأخضر وتدخلات التما
مم م مرضرضرضرضرضرضىىىىىى أعــراض المــرض لــدى

ببباباباباباب اااااالمفلمفلمفلمفلمفاصااصاصلللل هته ت إصابتهم بال
عع ععععشوشوشوشوشوشوشوشوشوشوائائئئييييييي الأقل، بشكل

ستخدام 
تمارين 

جمو أو بي ا ير ب ولجوا
وكتب الباحثون في الدراســة ”قد يكون ه

“لللألأكلأكسدة المرتفع للشاي الأخضر“.
ححيحتتـتــوي الشــاي الأخضــر علــى عن وو
al- االلبلبوليفينــول المعروفــة باســم

GCG وثبت أن .«late “EGCGGG
مرة في نشــاط مضادات الأ

.E
وأظهرت الدراسات أنه
على الغ
الر
ع

تشــكّل الفواكه والخضار جزءاً مهمّاً من نظامنا الغذائي وخاصة 
في فصــل الصيــف وعنــد ارتفاع درجات الحــرارة، ولكن ماذا عن 
الأعشــاب؟ هــل تسُــتخدم فقــط لتعزيــز نكهــة الأطبــاق؟ لا تزوّد 
الأعشــاب أطباقــك بمذاق لذيذ فحســب بل تغني جســمك بأهم 
الفوائــد الصحيــة أيضــاً مثــل تحســين عمليــة التمثيــل الغذائــي 

ومحاربة الالتهابات.
تعرّف على بعض الأعشــاب التي من المفضّــل إدخالها إلى 

نظامك الغذائي هذا الصيف:
النعناع: يعدّ النعناع أحد أهمّ الأعشاب الصيفية نظراً لما يقدّمه 
من شعور بالانتعاش. كما أنّه يساهم في علاج العديد من المشاكل 
الصحيــة ومنهــا علــى ســبيل المثــال متلازمــة القولــون العصبــي، 
الحازوقــة، والتشــنّجات. أدخلــي النعناع إلى أطباقك أو اشــربيه 

كشاي بارد مع القليل من الليمون.

الكمــون: يســاعد هذا النوع مــن التوابل على إزالة الســموم من 
الجســم، وعلاج غازات البطن والنفخة لإبقاء جســمك متناســقاً 

وممشوقاً طيلة أيام فصل الصيف.
القرفــة: علــى الرغــم مــن ربطهــا عــادة بفصــل الشــتاء، إلاّ أنّه 
مــن الممكــن أن تكــون القرفة مــن أفضل التوابل لفصــل الصيف، 
وخاصة إذا تمّ إضافتها إلى العصائر أو شــربها كمشــروب مثلجّ. 
أمّــا في مــا خــصّ فوائدهــا، فالقرفة تســاعد على خســارة الوزن 
من خلال خفض نســبة الســكر في الدم ومســاعدة الجســم على 

استخدام السكر بفاعلية أكثر.
الزعفران: يساعد الزعفران في تعزيز عملية الهضم عن طريق 
تحســين الــدورة الدموية في الجهاز الهضمــي، إضافة إلى تغليف 

المعدة والقولون للحدّ من غازات البطن.

أعشاب 
يحتاجها 

جسمك 
في الصيف
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فن الحياة

لقد ثبت أن 
الموسيقى تعمل 

على تحسين 
الحالة المزاجية 

وتقليل التوتر، كما 
ذكرنا سابقاً، وهذا 
يؤثر بدوره بشكل 

إيجابي على 
مناعة الجسم.

❝
يعمــد الكثير من الأشــخاص إلى ممارســة التماريــن الرياضية جنباً إلى 
جنــب مــع الاســتماع للموســيقى دون أن يعلموا بأن الجمــع بين الرياضة 

والموسيقى في آن معاً ينطوي على فوائد عديدة.
في مــا يلــي مجموعــة مــن فوائــد الاســتماع للموســيقى أثنــاء ممارســة 

الرياضة، وفق ما أورد موقع ”إم إس إن“ الإلكتروني:
التحفيز على زيادة الجهد

يقول المدرب كوســتاس كارجروجيس مــن كلية الرياضة والتعليم بجامعة 
برونيــل بلندن، إن الموســيقى دواء للرياضيــين، فهي تحفز الرياضي على 
بذل المزيد من الجهد، وتقلل شعوره بالتعب، إضافة إلى أنها تعزز قدرته 

على التحمل بنسبة قد تصل إلى 15٪.
تقليل الألم

أظهرت دراســة أجريت عام 2013 في جامعة ماكجيل، أن الاســتماع إلى 
الموســيقى يقلل من متطلبات الأدوية الأفيونية في آلام ما بعد الجراحة. 
ويقول الخبراء، إنه في حين أن الموسيقى ليست بديلاً عن الأدوية للتحكم 
بالألــم المزمن، فقد تشــتت انتباهــك عن الأوجاع أو الآلام الطبيعية أثناء 

ممارسة الرياضة.
تعزيز السعادة بشكل طبيعي

تعزز الموســيقى بشــكل طبيعــي ”الدوبامين“، وهو الناقــل العصبي الذي 
يحــرك نظــام المكافــأة في دماغــك. يمكــن أن يمنحــك الاســتماع إلــى 

الموســيقى أثنــاء التمريــن جرعــة من الدوبامــين، مما يؤدي إلى الشــعور 
بالراحــة. في الوقــت نفســه، تعزز التمارين الرياضية الســيروتونين، وهو 

ناقل عصبي يعزز الحالة المزاجية.
تقليل التوتر والقلق

يمكــن أن يســاعدك الاســتماع إلــى الموســيقى المناســبة أثنــاء التمريــن 
أو فصــل اليوجــا، علــى الاســترخاء والاســتفادة مــن فوائــد الاســترخاء 
خــلال بقيــة يومــك. ووفقًا لمراجعة عــام 2013 نشُــرت في دورية ”ترندز 
إن كوغنيتــف ســينس“، فإن الاســتماع إلى الموســيقى يمكــن أن يقلل من 

مستويات التوتر.
تعزيز المناعة

لقد ثبت أن الموســيقى تعمل على تحســين الحالة المزاجية وتقليل التوتر، 
كما ذكرنا سابقاً، وهذا يؤثر بدوره بشكل إيجابي على مناعة الجسم.

تمرين الدماغ
أنــت تقــوم بتمريــن جســمك، فلمــاذا لا تشــغل عقلــك في نفــس الوقت؟ 
بحســب البروفيســور دانيال جيه ليفيتين، فإن النشــاط الموسيقي يشمل 
تقريبًــا كل منطقــة مــن الدماغ، وكل نظام فرعي عصبــي. يقوم جزء من 
دماغــك بفك تشــفير درجــة الصوت والإيقــاع بينما يتم تحفيــز الأجزاء 

الأخرى بواسطة كلمات الأغاني.

شهد مهرجان غودوود للسرعة عرض سيارة مصممة لسحب التلوث من الهواء أثناء قيادتها. 
يذكر أن السيارة «أيرو» المبتكرة من أعمال المصمم البريطاني توماس هيذرويك، ومن المأمول 
أن يبدأ إنتاجها اعتباراً من عام 2023، مع التخطيط لإنتاج مليون سيارة منها في المستقبل. 
والغــرض مــن التصميم الجوهري ليس معالجة مســألة التلوث فحســب، وإنما المســاعدة في 
حــل «أزمــة المســاحات»… لكــن النقــاد غير مقتنعــين بأنه يمكن لهــا أن تكون أكثــر من مجرد 

سيارة عادية.
ورغــم تصميــم النســخة الجديــدة مــن حافلة روتاماســتر الشــهيرة في لندن، فــإن هيذرويك 
معروف بالمشاريع المعمارية، مثل مقر شركة غوغل في كاليفورنيا ولندن. وقال لـ«بي بي سي» 

رغم أنه لم يصمم سيارة من قبل، إلا أنه أثارت اهتمامه هذه الفكرة المبتكرة.
وأضــاف هيذرويــك قائــلاً: «عندما نشــأت كانت قيــم التصميم تظهر من خلال الســيارات، 
ســواء كانت فورد ســييرا في عام 1980، أو فيات باندا. حيث ظهرت بعض الأفكار الرئيســية 
من خلال تصاميم السيارات. وعندما اتصلت بنا شركة «آي إم موتورز» في الصين، قلنا إننا 

لسنا مصممي سيارات، فكان ردهم: لهذا السبب نريدك».
وللســيارة – التي كشــف النقاب عنها للمرة الأولى في معرض شــنغهاي للســيارات في شــهر 

نيســان (أبريــل) – ســقف زجاجــي كبير، أمــا في الداخل فتبدو وكأنها غرفــة، بمقاعد قابلة 
للطــي يمكن تحويلها إلى أســرّة، وطاولة مركزية مخصصــة للاجتماعات أو تناول الوجبات. 
ومقود الســيارة مخفي في لوحة القيادة والجزء الخارجي منســوج بسلســلة من التموجات أو 

النتوءات.
وقال الســيد هيذرويك: «إن مصنعي الســيارات يسابقون أنفسهم من أجل صناعة السيارات 
الكهربائيــة، ولكــن الســيارة الكهربائيــة الجديــدة لا ينبغي أن تكون مجرد ســيارة أخرى ذات 

مظهر مختلف»

سيارة تنقي الهواء من التلوث
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فن الحياة

العظام

محفزات لممارسة الرياضة مع الموسيقى



نقاهة

«لقد دعموا 
شعب بلدنا 

بصورة جماعية 
على مدى 

أكثر من سبعة 
عقود، بشجاعة 
وتعاطف وتفان، 

ما يدل على 
أعلى معايير 

الخدمة العامة»

❝

أعلنــت الحكومــة البريطانيــة منتصف يوليــو أن الملكة إليزابيث ســتمنح هيئة الصحة 
الوطنيــة العامــة (ان اتش اس) أعلى وســام مدني في البلاد تقديــراً لخدمة العاملين 

الصحيين خلال جائحة كورونا.
وتمُنــح جائــزة جورج كروس، الموازية بأهميتها مدنياً لصليب فيكتوريا، أعلى وســام 
عســكري بريطانــي، وســط احتجاج مــن العاملين في القطاع الصحــي على الأجور 
وظروف العمل في هيئة «ان اتش اس» التي وصلت إلى أقصى قدراتها أثناء الوباء.
وقالــت الملكــة البالغــة مــن العمــر 95 عامــاً في رســالة أرفقتهــا بالجائــزة إن هذا 
التقديــر يمثــل «اعترافــاً بجميع موظفي «ان اتــش اس»، في الماضي والحاضر، في 

كل الاختصاصات وفي الأمم الأربع» التي تتشكل منها المملكة المتحدة.
وأضافت: «لقد دعموا شعب بلدنا بصورة جماعية على مدى أكثر من سبعة عقود، 
بشجاعة وتعاطف وتفان، ما يدل على أعلى معايير الخدمة العامة». وتابعت قائلة 

«لكم خالص الشكر والتقدير الصادق منا جميعاً».
كذلك قال رئيس الوزراء بوريس جونسون الذي نقُل إلى المستشفى إثر إصابته بكورونا 
في أبريل (نيسان) من العام الماضي، إنه «شهد شخصياً على شجاعة» الهيئة الصحية 

الوطنية، موضحاً أن بريطانيا «لن تكون حيث نحن اليوم لولا خدماتنا الصحية».
وأضــاف «أعلــم أن المملكــة المتحــدة بأكملها تقف معي في الإشــادة والشــكر على كل 
مــا فعلتــه هيئــة الصحــة الوطنية من أجلنــا، ليس فقط في العــام الماضي، ولكن منذ 

إنشائها».
وفيما أشادت حكومة جونسون باستمرار بجهود العاملين في «ان اتش اس»، تعرضت 

لانتقادات لأنها عرضت زيادة في الأجور بنسبة %1 فقط للموظفين.
واضطــرت الهيئــة إلى التعامل مع إحدى أســوأ موجات تفشــي فيــروس كورونا في أوروبا، 

أدت إلى أكثر من 128 ألف وفاة في بريطانيا وما يقرب من خمسة ملايين إصابة.
وتطالــب الكليــة الملكيــة للتمريض بزيادة في الأجور بنســبة %12.5 للموظفين، محذرة من أن 

أعداداً كبيرة من أفراد الطاقم التمريضي قد يتركون المهنة بعد انتهاء الجائحة.

يتفــاوت عــدد ســاعات النــوم التــي يحتاجها الإنســان 
الطبيعــي تفاوتــاً كبيــراً مــن شــخص إلــى آخــر. ولكن 
المؤكد أن عدد الساعات التي يحتاجها نفس الشخص 
تكــون ثابتــة دائمــاً. فبالرغــم مــن أن الإنســان قد ينام 
في إحــدى الليالــي أكثــر مــن ليلــة أخــرى، إلا أن عــدد 
الســاعات التي ينامها الشــخص خلال أســبوع أو شهر 

تكون عادة ثابتة.
البريطانيــة»  الصحيــة  الخدمــات  «هيئــة  وأشــارت 
(NHS) إلى عدد ساعات النوم التي يحتاجها الإنسان 

وفق عمره:

من عمر 4 إلى 12 شهراً: من 12 إلى 16 ساعة 
من عمر سنة إلى سنتين: من 11 إلى 14 ساعة 
من سن 3 إلى 5 سنوات: من 10 إلى 13 ساعة
من سن 6 إلى 12 سنة: من 9 إلى 12 ساعة

من سن 13 إلى 18 عاماً: من 8 إلى 10 ساعات.
من سن 18 إلى 60 عاماً: من 7 إلى 8 ساعات.

من ســن 60 إلى 64 عاماً: من ســبع ســاعات إلى تسع 
ساعات.

فــوق ســن 64 عامــاً: مــن ســبع إلــى 
ثماني ساعات.

عدد ساعات النوم المناسبة لمختلف الأعمار
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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

01/687000

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

المستشفى الملكي

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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