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■    الطماطم وخصائصه 

الداعمة للصحة

■   وخزات القلب.. أعراض 
شائعة وأخرى كاذبة
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الســاعة تشُــير إلــى الواحــدة بعــد منتصــف 
الليــل  .. توقــف بي المصعد في الدور الثالث،  
كانــت الكثيــر من العيــون متراكمــة في صالة 
الانتظــار .. تحركــتْ جميعها لتمســح القادم 
الجديــد وتعــود إلــى توهانهــا المثُقــل بأوجاع 

الحياة .
واصلــتُ الســير باتجاه المكتب الــذي أقصده 
يصاحبني سؤال .. ما الذي يفعله هؤلاء هنا 
في هــذه الســاعة المتأخــرة مــن ليــل صنعاء؟ 
الحيرة زادت اتســاعاً بزيادة العيون المنتظرة 

في الغرفة المقابلة للممر.
لــم يمــر وقــتٌ طويلٌ حيــث كنــت أجلس على 
القلــب  استشــاري  بينمــا  ــة  بنُِيَّ جلــد  أريكــة 
مُنهمــك في فحص أحد قلوب الزائرين، بعينٍ 
دقيقــةٍ تتنقــل مــا بين صدر المريض وشاشــة 

الأشعة. 
لقد أدركتُ حينها بأن كل تلك العيون ليســت 
سوى عناوين مختصرة لقلوب أنهكتها أوجاع 
ا يعُيد لها شــيئاً من  الحياة وجاءت تبحث عمَّ

نشاطها.
مــرت ثــوانٍ مضطربــة قبــل أن ينظــر إلــيَّ 
الدكتور بعينين لامعتين وابتسامة تزيل الوجع 
قائلاً « اعذرني يا وائل تأخرت عليك، لكنك 

ترى الآن ما أنا فيه».
« ثقــة النــاس بــك.. تقودهــم إليــك في هــذه 
الســاعة» جــاء ردي ســريعاً .. فابتســم مــرة 
أخرى  واستأنفت حديثي  « ابتسامة الطبيب 
وإنســانيته صــلاة بــدون وضــوء كمــا يقــال 
دكتور» قلتها وأنا انتقل بخطوات خجولة إلى 

الكرسي المقابل له. 
الثــلاث  تشــخيص  يكمــل  أن  علــى  اتفقنــا 
الحــالات المتواجــدة في مكتبه ثــم نتحدث في 

الموضوع الذي جئتُ من أجله. 
في  تبــدو  لامــرأة   .. الأولــى  الحالــة  كانــت 
الخمســين مــن العمــر وعلــى صوتها مســحة 
حــزن عميقــة ســرعان مــا اكتشــفتُ كُنههــا 
وهي تتحدث للدكتور» أبني طه، أنا تحســنت 
الحمــد الله، لكن أوقات أشــعر بتعبٍ، و تزيد 
مــن وجعــي الأســعار المرتفعة للأدويــة المقرر 

استخدامها بشكل يومي، أنها غالية جداً».
ينظــر الدكتــور في ملفهــا الطبــي، ويتفحــص 
أدويتها الأربعة، قبل أن يعُفيها من اســتخدام 
البقيــة  في  الاســتمرار  علــى  ويؤكــد  اثنــين 
لتخــرج  الطبيعيــة،  الممارســات  بعــض  مــع 
الخمســينية يديها مرفوعة باتجاه السماء .. 
لا أدري لمــاذا شــعرتُ بأن أدعيتها البســيطة 
كانــت تصــل إلى مقصدهــا وكدتُّ أقــول لها 

«ادعي لي فأنا صديقه».

يقتــرب رجــل ســتيني ، بابتســامة اســتمدها 

من ابتســامة وترحيب الطبيــب وبدأ حديثه» 
يــا طــه الحمــد الله أنا تحســنت بعد علاجك 
لكن أوقات يؤلمني الصدر» كان يشير إلى فم 

المعدة تقريبا.
الطبيب ينظر في ملفه قبل أن يفحصه بجهاز 
التلفزيون ويطمئنه «ما شــاء االله تحســنت يا 
عــم محمــد .. قلبــك يعمــل بزيــادة ٣٠٪ في 
المائة عن المرة الســابقة، يبدو أننا ســنزوجك 
قريبــاً فقــد أصبحت شــاباً» كلمــات الدكتور 
زرعــت في عينيه إشــراقة جميلــة حملها معه 

وهو يخرج من المكتب.
أمــا الحالــة الثالثــة فكانــت لرجــلٍ في نهايــة 
الثلاثينيــات قادمــاً من محافظــة إب يرافقه 
رجــلٌ آخــر يقاســمه ألــم وتعــب تنــزف بــه 

نظراتهما.
وبعد نقاش وفحص وتشخيص طويل، أخبره 
الطبيــب بأنــه بحاجــة إلى دعامــات، قبل أن 
يطلــب من الدكتــور بأدب تركيبهــن في مركز 

القلب الحكومي الذي يترأسه الدكتور طه.
دار حديــث ســريع بــين المريــض ومرافقــه، 

قطعه صوت الطبيب .

شــيءٌ مــا حمــل صــوت الطبيــب بنبــرة عدم 
الرضــا وهــو يقــول لهمــا « ليــس عليكــم أن 
تكذبوا أو أن تمارسوا الحيلة كوسيلة لإجراء 
العمليــة، أنــا إنســان قبــل أن أكــون طبيبــاً، 
أخبرني بظروفك كأخي وصديقي وسأجري 
لك العملية في مستشفى خاص على حسابي 
الشــخصي لكــن لا تكــذب علــيَّ وتســتخدم 

مذكرات وتوصيات مزورة من سماسرة».
وعدهمــا  أن  بعــد  المكتــب  بعدهــا  غــادرا 
الدكتور، صادقاً، بأنه سيقوم بإجراء العملية 
بأحــد المستشــفيات الخاصــة علــى نفقتــه. 
وهنا أدركت لماذا القلوب تســتهوي طه، ولماذا 

ينادونه المرضى باسمه دون صفته.
إنهــم لا يرونــه بعيــون المريــض إلــى الطبيب 
بــل بعيــون الأخ لأخيه والابــن لأبيه والصديق 

لخليله.
فمــا قيمــة الطبيــب بــدون إنســانية.. ومــن 
لقلبونــا إن تعبــت بعــد االله غيــر طــه وأمثاله 
ممن يعملون حتى ســاعات متأخرة من الليل 
ليعيــدوا للقلــوب نبضها ويزيلــوا غبار الوجع 

عن العيون.

دقائق عشــت فيهــا انفراجات همــوم وإزهار 
آمال ربما عاشــها شــخص ما قبلي بعشرات 
الســنين جعلتــه يطلــق علــى هــذا النــوع مــن 
الأطباء اسم ملائكة الرحمة، فالملائكة فقط 

يفعلون ذلك وطه واحداً منهم.

وائل شرحة

جــرعــة
أولــى

« ثقة الناس 
بك.. تقودهم 
إليك في هذه 
الساعة» جاء 
ردي سريعاً .. 
فابتسم مرة 

أخرى  واستأنفت 
حديثي  « 

ابتسامة الطبيب 
وإنسانيته صلاة 
بدون وضوء كما 

يقال دكتور» 
قلتها وأنا انتقل 

بخطوات 
خجولة إلى 

الكرسي المقابل 
له. 

❝

الملائكة فقط يفعلون ذلك
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وجهت وزارة 
الصحة في عدن 

المستشفيات 
والمراكز برفع 

مستوى الجاهزية 
لمواجهة الموجة 

الثالثة التي 
يعتقد أن اليمن 

دخل فيها.

أكد المتوكل حاجة 
وزارة الصحة 
في صنعاء إلى 

أطباء أسنان على 
مستوى الأرياف 
والقرى والعزل. 

والتغلب على 
إشكالية تمركز 

غالبيتهم في 
المدن.

 اليمن تحتاج لـ 4 آلاف طبيب أسنان

صنعاء: المجلة الطبية/
كشــف وزيــر الصحة العامة والســكان في العاصمة صنعــاء، الدكتور طه 
المتوكل، في 10 أغسطس، عن حاجة اليمن إلى أربعة آلاف طبيب أسنان 

لتوزيعهم على أكثر من ألف مركز صحي وأربعة آلاف وحدة صحية.
جاء ذلك في افتتاح فعالية مؤتمر سبأ العلمي الرابع لطب الأسنان، الذي 
تنظمــه جامعــة ســبأ بمشــاركة أخصائيــين في طب الأســنان بالجامعات 

اليمنية، واستمر لمدة ثلاثة أيام.
وقال الدكتور المتوكل إن لمثل هذه المؤتمرات أهمية كبرى، كونها تنعقد في 

ظل ظروف صعبة تعاني منها البلاد.
وأكــد المتــوكل حاجــة وزارة الصحــة في صنعــاء إلــى أطبــاء أســنان على 
مســتوى الأرياف والقرى والعزل. والتغلب على إشــكالية تمركز غالبيتهم 

في المدن.
وأوضح أن ”مشــاكل الأســنان ومضاعفاتها تبدأ من الرعاية الأولية على 
مســتوى القرية“.، مشــيراً إلى أن هناك ”أكثر من ألف مركز صحي و4 
آلاف وحــدة صحيــة.. بحاجــة إلــى 4 آلاف طبيب أســنان ليتــم توزيعهم 

على هذه المراكز، إضافة إلى الحاجة إلى معالجة مشــاكل الأســنان عند 
الأطفال في المدارس“.

وذكــر المتــوكل أن وزارة الصحــة في صنعــاء نفــذت تقييمــا ذاتيــا لمراكــز 
وعيادات طب الأســنان بمدينة إب ووجدت غياب جهاز التعقيم في أكثر 

من 300 عيادة ومركز فيها.
ودعــا إلــى ”التوســع في فتــح مســاقات الدراســات العليــا في مختلــف 
التخصصــات النوعيــة والدقيقة.. خاصــة في مجال الطب وجراحة الفم 
والفكــين والأســنان.. لتمكــين الخريجــين من مواصلــة دراســاتهم العليا 
وتغطية العجز القائم لأطباء الأسنان وتوزيعهم على المحافظات“. وشدد 
المتوكل على أهمية التعليم المستمر للكوادر الطبية للمساهمة في الارتقاء 

بمستوى المهنة وتحسين الخدمات الطبية للمجتمع.
وكان وزير الصحة في صنعاء، كشف مطلع أغسطس، عن امتلاك اليمن 
مــا بــين 2800 إلى 3000 أخصائي واستشــاري في جميــع التخصصات 
الطبية حالياً، في حين يحتاج لأكثر من ثلاثة آلاف اختصاصي باطنية.

عدن: المجلة الطبية/
أعلــن وزيــر الصحــة في عــدن، الدكتــور قاســم بحيبــح، منتصف 
أغســطس/آب،  دخول اليمن في موجة ثالثة من تفشــي فيروس 

كورونا المستجد «كوفيد19-».
واتخذت لجنة الطوارئ التابعة لوزارة الصحة في عدن، عدداً من 
القــرارات لتقويــة قــدرات القطاع الصحي أمــام الموجة الجديدة 

من كورونا.
وشــملت الإجــراءات، إعــادة فتــح وتفعيــل مراكز العــزل، وآليات 
صــرف حوافــز العاملين فيها، بالإضافة إلى التســريع بإجراءات 

الانتهاء من تركيب بعض مصانع الأوكسجين.
وقــال بحيبــح، إن بعض مراكز العزل تكتظ بالحالات عقب تزايد 

أعداد الإصابات بفيروس كورونا في الآونة الأخيرة.
ووجهت وزارة الصحة في عدن المستشفيات والمراكز برفع مستوى 
الجاهزية لمواجهة الموجة الثالثة التي يعتقد أن اليمن دخل فيها.

واشتكى بحيبح من أن القدرات المخبرية وفحص الحالات ليست 
بالشكل المطلوب.

وتابع، «وبالتالي لا نرصد كل الحالات التي تصاب بكورونا، نحن 
نرصــد فقــط الحــالات التي تكــون لديهــا أعراض شــديدة ممن 
تذهــب إلــى مراكــز العــزل أو المختبــرات، لكــن هناك جــزء كبير 
في المجتمــع يصــاب». ودعــا إلــى «الالتــزام بالإجــراءات الوقائية 

والاحترازيــة»، مشــددا علــى «أهميــة أخــذ اللقاحــات المضــادة 
لفيروس كورونا».

وكانت الأمم المتحدة، أعربت مطلع أغســطس/آب، عن مخاوفها 
مــن دخــول اليمن موجة انتشــار ثالثة لفيروس كورونا المســتجد، 
عقــب ارتفــاع حــالات الإصابــة نهايــة يوليو/تمــوز، ومنــذ مطلع 

أغسطس/آب،.
وأشارت الأمم المتحدة إلى أن 1 في المائة فقط من اليمنيين تلقوا 

جرعتهم الأولى من اللقاح المضاد.

موجة ثالثة من كورونا
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19 أغسطس/آب

إدارة  لمدربــي  صنعــاء  في  التدريبيــة  العمــل  ورشــة  اختتمــت 
المستشــفيات لمواءمــة المــادة العلمية لبيئة النظــام الصحي اليمن، 

تحت عنوان» نحو تعزيز وتقوية النظام الصحي».
الورشة -التي نظمتها وزارة الصحة بالتعاون مع البنك الدولي 

ومنظمة الصحة العالمية- استفاد منها 23 مدربا من أطباء 
وأساتذة المجلس اليمني للاختصاصات الطبية والصحية بهدف 

تنمية قدراتهم وإمكانياتهم العلمية والعملية.
شملت الورشة خمسة محاور رئيسية في القيادة والحوكمة وإدارة 
الجــودة وســلامة المرضــى والعاملــين وإدارة المعلومــات الصحيــة 

والتموين والإمداد، وإدارة الكوارث والطوارئ.
وتأتي الورشة ضمن برنامج تدريبي وورش عديدة تستهدف نحو 
360 متدربــا مــن مدراء الهيئــات والمستشــفيات ومكاتب الصحة 

بالمحافظات والمديريات وتطوير مهاراتهم الإدارية.

19 أغسطس/آب

وزع مكتب الصحة العامة والسكان في تعز أثاثا وأدوية ومستلزمات 
وأجهزة طبية ووسائل نظافة للمرافق الصحية بالمحافظة.

مدير مكتب صحة تعز أشاد بدور منظمات الهيئة الطبية الدولية 
«وديم» للتنمية ورعاية الاطفال لدعم القطاع الصحي بالمحافظة، 

وتحسين الخدمات المقدمة للمواطنين.

20 أغسطس/آب
البــدء في أعمــال مشــروع صيانة وتأهيل مستشــفى الثــورة العام 
بمدينــة الراهــدة في محافظــة تعــز، بدعــم مــن منظمــة الصحــة 
العالميــة.. وتشــمل أعمــال الصيانــة مختلــف أقســام المستشــفى 

بهدف تحسين خدماته الصحية والطبية.

21 أغسطس/آب
كــرّم فــرع المجلــس اليمنــي للاختصاصــات الطبيــة بمحافظــة 
الحديــدة، المشــاركين في البرنامــج التدريبــي لمســاقات النســاء 

والتوليد وطب الأطفال.

وهنــأ رئيــس فرع المجلــس - رئيس هيئة مستشــفى الثــورة العام 
بالحديدة، الدكتور أحمد ســهيل، الطلاب والطالبات الذين أنهوا 
فترة التدريب واجتيازهم للبرنامج في مساقات الماجستير، معتبراً 

ذلك «إنجازاً لفرع المجلس بالحديدة ومكسباً للقطاع الطبي».

وبحســب الدكتــور ســهيل، هنــاك اختصاصــات جديــدة بانتهــاء 
البرنامــج في مجــال النســاء والتوليــد، واختصاصيــين في طــب 

الأطفال.

22أغسطس/آب
نجح مستشــفى الســلام بمديرية شرعب الســلام بمحافظة تعز، 
في اجتياز المستوى الثالث بنسبة %95، في برنامج تحسين جودة 

الأداء المؤسسي الذي تنفذه وزارة الصحة.

وهدف البرنامج -الذي ينفذه  مكتب الصحة بالمحافظة بالتعاون 
مع منظمة الصحة العالمية  في ختام التقييم المركزي الثالث- إلى 
إكســاب 41 متدرباً ومتدربة من قيادة ورؤســاء وكوادر المستشــفى 
والعاملين الصحيين معارف ومفاهيم حول حزمة من السياســات 
والإجــراءات لتحســين جودة الخدمــات الصحية في كافة أقســام 
المستشــفى وآليــة تطبيقهــا علــى الواقع ، كما تم تقييــم المتدربين 

حول أنشطة المستويات السابقة.

أنشطة صحية

فلك الطبية

19 أغسطس/آب

فلك الطبية

الكلى 

والمسالك البولية

مواعيد دولية في شهر سبتمبر/أيلول

8
 اليوم العالمي

 للعلاج 
الطبيعي

9 
  اليوم 
العالمي 
للإنتان

10 
   اليوم 

العالمي لمنع 
الانتحار

10 
اليوم العالمي 

لمرض 
الزهايمر

21 
 اليوم 

الدولي 
للسلام

25 
 اليوم 
العالمي 
للصيادلة

28 
  اليوم

 العالمي 
للسعار

29 
  يوم
 القلب
 العالمي
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تقريرتقرير

ا�طفال

وحديثي الولادة

❝
أوضحت أخصائية 
الأطفال الدكتورة 

مريم عبداالله، 
أن» أغلب حالات 

الاغماء التي 
يتعرض لها 

الطلاب تأتي 
نتيجة عدم 

تناولهم وجبة 
الإفطار،  مما 

يؤدي إلى هبوط 
مفاجئ في مستوى 

السكر بالدم، 
بالإضافة إلى 

هبوط بالدورة 
الدموية وخفقان 

القلب».

ويضطــر الأطفــال في الأريــاف اليمنية إلى حمل تلك الحقائب لمســافات 
طويلــة في بيئــة جبليــة, ما يضاعف احتمــالات تعرضهم لأذى خاصة في 

العمود الفقري.
ويحذر أخصائي المخ والأعصاب والعمود الفقري الدكتور محمد شمس 
الديــن, مــن تأثيــر زيــادة وزن الحقيبة المدرســية علــى اســتقامة العمود 
الفقــري عنــد الطــلاب خاصــة صغــار الســن، وبالتالــي يهدد ســلامتهم 

وقدرتهم على الحركة والنمو بشكل طبيعي.
ويؤكــد شــمس الديــن إن» أضــرار حمــل الحقائــب المدرســية الثقيلة قد 
تصاحــب الطفــل إلــى مراحــل عمريــة متقدمة خاصــة إذا كان مســتوى 
تأثيرهــا كبيــرا علــى العمــود الفقــري»، مطالبــاً أوليــاء الأمــور وإدارات 
المــدارس بالتنبه إلى هذه القضية وعدم التســاهل, حفاظاً على ســلامة 

أطفالهم.
وفي مــا يتعلــق بالحلــول والبدائــل التــي يمكــن أن تجنــب الطــلاب حمل 
الحقائــب الثقيلــة، طالــب مســؤول في الصحــة المدرســية بمدينــة عــدن 
بضرورة تقليص الجدول المدرسي بحيث يحمل الطالب كتابين وكراستين 

في اليوم.
وأفــادت مديــر عام الصحة المدرســية في وزارة الصحة العامة والســكان 
في عــدن الدكتــورة نور الكوني -في تصريح ســابق- بــأن الكتب أصبحت 
محشوة وكثيفة ويمكن اختصارها ، مع ضرورة وضع جدول يراعي عمر 

الطالب في كل مرحلة دراسية.
الوزن المثالي للحقيبة

 ثقــل الحقيبــة المدرســية وتأثيرها علــى صحة الطــلاب الصغار، قضية 

لا تقتصــر علــى اليمــن فقــط، بــل تقلــق الأهالــي في معظــم دول العالــم 
بمــا فيها الدول المتقدمــة، كالولايات المتحدة الأمريكية حيث خضع أكثر 
مــن %3.3 مــن طــلاب المدارس ”مــن 5 إلى 14 عامــا“ للعلاج في غرف 
الطــوارئ العــام الماضي من إصابات تتعلق بشــكل وثيــق بحمل الحقائب 
المدرسية، وفقا لدراسة أجرتها لجنة سلامة المنتج للمستهلك الأمريكي.

وكشــفت الدراســة عن «عدم وجود اســتقامة طبيعية في العمود الفقري 
لهــؤلاء الطــلاب»، مشــيرة إلــى أن» الأعــداد الكبيرة من الطــلاب الذين 
اســتقبلتهم 7277 غرفــة طــوارئ في أمريكا، معظمهم يعانون من آلام في 
الظهــر وإصابــات جميعها متعلقة بحمل الحقائب الثقيلة“, وهذا ما دفع 
طبيب أمريكي إلى وصف القضية بأنها أصبحت بحجم الوباء ومصدراً 

مرضياً قد يتسبب بتلف يدوم مدى الحياة“.
دراســات عالمية متعددة ناقشــت تحديد الوزن المثالي للحقيبة المدرســية 
وضــرورة التعامــل بجديــة معهــا باعتبارهــا خطــراً حقيقيــاً علــى صحة 
ومســتقبل الطــلاب، فبينمــا أوصــت دراســة نفذتهــا أخصائيــة العــلاج 
الطبيعي الســعودية فاضلة فاضل بألا يزيد وزن الحقيبة المدرســية عن 
%5 من وزن الطالبة، حذرت دراسة إسبانية من السماح للتلاميذ بحمل 

حقائب يتجاوز وزنها %20 من وزن الطالب.
وبالنظــر إلــى تصريحــات أطبــاء وأخصائيين عرب وأجانــب أوصوا بألا 
يتجــاوز وزن الحقيبة المدرســية %15 مــن وزن الطالب, وآخرون حددوه 
بـــ %12 فــان الجميع يتحدث عن الوزن المثالي للحقيبة بين الـ %5 والـ 
%20 من وزن الطالب، ما يعني أن هناك إجماعاً بأن ارتفاع وزنها عن 

الـ%20 يمثل خطراً حقيقياً على صحة ومستقبل الطالب.

مع بدء العام الدراســي الجديد في اليمن 2021 - 2022، الذي انطلق منتصف أغســطس/آب،  وعودة الأطفال 
إلــى المــدارس، يتجــدد قلق الأهالي مــن المخاطر التي قــد تلحق بأطفالهــم نتيجة حمل الحقائب المدرســية 

الممتلئة بالكتب والكراسات وبعض اللوازم ما يجعلها ثقيلة الوزن.

تقرير: المجلة الطبية

ور ب بو
الدموية وخفقان

القلب».
الوزن
 ثقــل الحقيبــة المدرســية وتأث

نصائح صحية داخل المدرسة 
يبدو الجهاز المناعي للأطفال في سنوات المدرسة المبكرة، وكأنه محل اختبار، خاصة أنهم يتواجدون في مجموعات كبيرة داخل مدارسهم 

وتعتبر بيئة لانتشار الميكروبات التي تؤدي إلى إصابتهم بالمرض بسهولة.
وتعد الفيروســات ســببًا للكثير من أمراض الأطفال، وكل ما يتطلبه الأمر هو أن الطفل المصاب البرد ويقوم بالســعال أو العطس داخل 

حجرة الصف، لينقل الفيروس إلى الأطفال الجالسين بالقرب من الرذاذ الملوث ومن ثم ينتشر المرض.
وللحد من انتشار الفيروس والمرض، يجب التشديد على الأطفال بغسل أيديهم بشكل متكرر، لأن غسل اليدين المتكرر من أبسط 

الطرق وأكثرها فاعلية لمنع انتشار الجراثيم.
 ويمكــن أن يقتــرح والــد أو أم الطفــل عليه غســل اليديــن بالصابون للمدة التي يســتغرقها غناء أحد أناشــيد الأطفال الصغيرة 

مرتين. 
ومن المهم تذكير الطفل بغسل يديه قبل تناول الطعام، وبعد استخدام المرحاض، وبعد تمخيط أنفه، أو السعال، أو العطاس.

ومــن النصائــح الصحيــة الأخــرى داخل المدرســة، يمكن أن يســاعد الحس الســليم كثيــرًا في المحافظة علــى الصحة داخل 
المدرسة. وحث الطفل على تغطية فمه وأنفه عند السعال أو العطس، وتعليمه الطريقة الصحيحة للعطس والسعال، داخل 

منديل ثم رميه، أو داخل ذراعه، والحفاظ على يديه بعيدة عن عينيه وأنفه وفمه، لأن الجراثيم تنتشر بهذه الطريقة.
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تقرير

❝

❝

أغلب حالات 
الاغماء التي 
يتعرض لها 

الطلاب تأتي 
نتيجة عدم 

تناولهم وجبة 
الإفطار،  مما 

يؤدي إلى هبوط 
مفاجئ في مستوى 

السكر بالدم، 
بالإضافة إلى 

هبوط بالدورة 
الدموية وخفقان 

القلب».

يعاني 2.3 مليون 
طفل من سوء 
التغذية ونحو 

400 ألف دون سن 
الخامسة يعانون 
من سوء التغذية 

الحاد - وهم 
يواجهون الموت 
المؤكد

اعتــادت إدارات المــدارس اليمنيــة علــى التعامــل مــع حــالات 
الإغمــاء التــي يتعــرض لهــا الطــلاب أثنــاء الطابــور المدرســي 

خاصة في الأيام الأولى من العام الدراسي.
وأوضحــت أخصائيــة الأطفــال الدكتــورة مــريم عبــداالله، أن» 
أغلــب حــالات الاغمــاء التي يتعــرض لها الطــلاب تأتي نتيجة 
عــدم تناولهــم وجبة الإفطار،  مما يؤدي إلى هبوط مفاجئ في 
مســتوى الســكر بالــدم، بالإضافة إلى هبوط بالــدورة الدموية 

وخفقان القلب».
وأشارت إلى أن «الإهمال في تناول الافطار خاصة عند طلاب 
المــدارس بشــكل عام والمراحل الدراســية الأولى بشــكل خاص 
يولــد الخمــول والشــعور بالنعــاس وعــدم التركيــز في الدروس 

لعدم وجود الطاقة اللازمة». 
في ســياق متصــل، قــال أخصائي الصحــة المجتمعيــة، الدكتور 

ياسر عفيف، إن» التغذية الصحية المتزنة  في المراحل الدراسية 
حجــرة زاوية في تحقيق التحصيــل العلمي الذي ينعكس بدروه 
علــى مســتوى الطالــب العلمي والمهــاري»، لافتاً إلــى أن هناك 

«إغفال أو تقصير في التركيز على التغذية الجيدة «.
ويشــدد عفيف على أن ضرورة أن يكون هناك حصة منفصلة 
عــن حصــة الرياضة والطابــور والراحة وغيرها من الأنشــطة 
الطلابيــة المصاحبــة للعملية التعليمية حــول التغذية في جميع 

المراحل.
ويؤكــد أخصائــي التغذيــة، أن» وجبــة الإفطــار تحفز الشــعور 
بالشبع لوقت طويل، والحفاظ على مستويات السكر في الدم، 
كمــا تســاعد على نمــو الأطفال والمراهقين بشــكل ســليم على 
المســتويين الجسدي والإدراكي، تبقي الجسم بالكامل محافظا 

على نشاطه وحيويّته طوال اليوم».

 الإفطار و إغماءات طابور الصباح

أعلنــت المديــرة التنفيذيــة لمنظمة اليونيســف، هنريتا فور، 
إن طفلا واحدا يموت كل عشــر دقائق في اليمن، لأســباب 
يمكــن الوقاية منها، كســوء التغذية والأمــراض التي يمكن 

الوقاية منها باللقاحات
 23 الإثنــين  يــوم  الدولــي،  الأمــن  مجلــس  أمــام  وقالــت 
يحتاجــون  طفــل  مليــون   11.3 نحــو  إن  أغســطس/آب، 
للمســاعدات الإنســانية للبقاء على قيــد الحياة، فيما نزح 

1.6 مليون طفل هذا العام بسبب استمرار الحرب.
وأشــارت إلــى أن «هنــاك ما يقرب 21 مليون شــخص، بما 
في ذلك 11.3 مليون طفل يحتاجون إلى مساعدات إنسانية 
للبقاء على قيد الحياة، في حين يعاني 2.3 مليون طفل من 
سوء التغذية ونحو 400 ألف دون سن الخامسة يعانون من 

سوء التغذية الحاد - وهم يواجهون الموت المؤكد».
وبحســب المســؤولة الرفيعــة في منظمة اليونيســف، يفتقر 
أكثــر مــن  10 ملايــين طفــل ونحــو 5 ملايــين امــرأة إلــى 

الرعاية الصحية الكافية.

اليونيسف: وفاة طفل كل 10 دقائق في اليمن
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التصنيع الدوائي 
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أول شركة تصنيع 
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أمراض الكبد 
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مركز القسطرة 
القلبية

خاص: المجلة الطبية

وفي ســبيل تحويــل هــذه الخطة إلى مشــروع طمــوح وواقعــي، احتضنت 
خلال يومي (4 و 5) أغسطس، القاعة العلمية لشركة شفاكو للصناعات 
الدوائية ـ وهي المؤسسة الراعية للفعاليتين ـ نقاشات مستفيضة علمية، 
وواقعيــة، مــن قبل 40 استشــاري وأخصائي أمراض الكبد ومدراء بنوك 
الــدم، شــاركوا في النــدوة العلميــة واللقــاء التشــاوري، اللذيــن نظمتهما 
وزارة الصحــة ممثلة بالإدارة العامة للترصــد الوبائي والبرنامج الوطني 

لمكافحة التهاب الكبد الفيروسي.
بعــد يومــين مــن الحــوار العلمي المكثــف والعميــق حول إعــداد ”الخطة 
الاســتراتيجية الوطنيــة لالتهــاب الكبــد الفيروســي“ في اليمــن، خــرج 

المشاركون بإحدى عشرة توصية لحماية الكبد اليمني من الفيروسات.
وبحســب المشــاركين، فــإن التوصيــات تصب ضمــن الأهداف الرئيســية 
للفعاليتــين اللتــين ركزتــا علــى ضــرورة الحــد مــن الإصابــات الجديــدة 
بالتهــاب الكبد الفيروســي، وإنشــاء وتعزيــز نظام ترصــد لالتهاب الكبد 
التنســيق  وتعزيــز  بالالتهــاب،  المصابــين  رعايــة  وتحســين  الفيروســي، 

القطاعي مع الجهات ذات العلاقة وشركاء التنمية.
وتنــدرج  التوصيــات الـ12 تحت 5 محاور رئيســية، لا تقل أهمية أحدها 
عن الآخر ، بحســب المشــاركين،  يتصدرها محور مكافحة فيروس الكبد 
مــن خــلال العلاج بثلاث توصيات، شــددت على إعــداد دليلين وطنيين، 
أحدهمــا لمكافحــة التهاب الكبد الفيروســي وآخر لمعالجــة التهاب الكبد 

الفيروسي.
التوصيات -التي حصلت ”المجلة الطبية“ على نسخه منها- أكدت أيضاً 
على ضرورة التنســيق مع المستشــفيات التي لديها إمكانيات لفتح وحدة 
خاصــة  لمعالجــة أمــراض الكبــد، والتشــجيع على إقامــة مخيمات طبية 
لمعالجــة المرضــى. إضافــة إلى متابعة مــدى تطبيق مكافحــة العدوى في 

مرافق الرعاية الصحية.
ويتضمــن المحــور الثاني تشــجيع التصنيع الدوائي المحلــي لتصنيع أدوية 
الكبــد، لتســجل شــركة شــفاكو هنــا نفســها أول شــركة تصنيــع وطنية، 
مبديــة اســتعدادها التام لإنتاج الأدوية الخاصــة بمعالجة أمراض الكبد 
وفيروســاته، بحســب حديــث مديرهــا العام الأســتاذ أحمد الشــهاري لـ 

”المجلة الطبية“.
بينما ركز المحور الثالث على  إجراء فحوصات فيروســات الكبد لجميع 
النســاء الحوامل وحث فئات المجتمع المســتهدفة لعمل الفحص الطوعي 

لاكتشاف التهاب الكبد مبكرًا.

أما المحور الرابع فقد كان خاصاً بالتوعية المجتمعية حول التهاب الكبد 
الفيروســي.. وإلزام المؤسسات الإذاعية والتلفزيونيات الحكومية بإدراج 

مواضيع التهاب الكبد الفيروسي ضمن خطة برامجهم السنوية.
ولــم تكــن الأبحاث العلميــة والمؤسســات التنموية بعيدة عــن التوصيات، 
إذ حــرص المشــاركون في  المحــور الخامس على  التنســيق مع الجامعات 
الحكومية والخاصة للاهتمام بأبحاث التهاب الكبد الفيروسي، وأهمية  

تعزيز الشراكة مع شركاء التنمية.
وفي الشأن ذاته،  تقول مدير البرنامج الوطني لالتهاب الكبد الفيروسي، 
الدكتــورة ليبيــا مهيــوب -لـ“المجلــة الطبيــة“ في معــرض تعليقهــا علــى 
التوصيــات- إنهــا “ تطرقت لمواضيع غايــة في الأهمية، بهدف الحد من 

انتشار التهاب الكبد“، مؤكدة سعي البرنامج الوطني لتحقيقها.
ومشــددة علــى ضــرورة اهتمــام منظمــة الصحــة العالميــة والمنظمــات 
الأخــرى بتمويــل البرنامــج حتــى يســتطيع الوصــول للهــدف المنشــود 
وتحقيق اســتراتيجية منظمة الصحة العالمية للقضاء على التهاب الكبد 

الفيروسي بحلول عام 2030.
وأشادت الدكتورة مهيوب، بدعم شركة شفاكو للبرنامج الوطني لمكافحة 
التهــاب الكبــد الفيروســي للعــام الثانــي علــى التوالــي، في إقامــة الندوة 
العلمية واللقاء التشــاوري لإعداد الخطة الاستراتيجية الوطنية لالتهاب 

الكبد الفيروسي.
وطالب المشاركون في الندوة واللقاء التشاوري،  منظمتي الصحة العالمية 
واليونيســف وكتلــة الصحــة المحلية والدوليــة.. بوضــع مكافحة أمراض 
الكبــد الفيروســية في أولويــة اهتماماتهــم، والبحــث عن مصــادر لتمويل 
الخطة الاستراتيجية للبرنامج الوطني لالتهاب الكبد الفيروسي، وتعزيز 
البنيــة التحتيــة للبرنامــج الوطنــي لمكافحــة التهــاب الكبــد الفيروســي، 

وتزويده بكادر متخصص.
وحــول إمكانيــة  تصنيــع أدويــة أمــراض الكبــد محليــاً ، أكــد مدير عام 
شــركة شفاكو للصناعات الدوائية، أحمد الشهاري -لـ“المجلة الطبية“- 
امتــلاك ”شــفاكو“ الإمكانيــات الفنيــة والعلمية لإنتــاج الأدوية الخاصة 

بأمراض الكبد.
وأكــد الشــهاري اســتعداد ”شــفاكو“  الكامــل لاســتضافة فعاليــة الكبد 
الفيروسي بشكل مستمر، ودعم كل ما له علاقة بتحقيق وتوفير الصحة 
للمجتمع اليمني، إيماناً منها بأهمية دور الرأسمال الوطني في المساهمة 

الفاعلة لتحسين خدمات الصحة في البلاد.

رغــم اســتمرار الحرب والحصــار والأزمة الإنســانية، إلا أن اليمن ما يــزال يَعِدّ ويخطط لمســتقبل صحي آمن 
وبعيــداً عــن الفيروســات والأمــراض المعدية، إذ شــرع مطلع أغســطس في إعــداد خطة اســتراتيجية وطنية 
لمكافحة فيروسات الكبد، بعد أن أصبح العالم يشكو منها نتيجة لارتفاع وفياتها المقدرة بحالة كل 30 ثانية.
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زيادة لافتة في أعداد 
مرضى الكبد

صنعاء: المجلة الطبية
اتهمــت وزارة الصحــة في صنعــاء، دول التحالــف العربــي بمنــع دخــول 
الأدويــة الخاصــة بمرضــى الكبــد وعلاج الألبومــين والأجهــزة والمعدات 
الطبية الحيوية والأساســية بما فيها مناظير الجهاز الهضمي والقنوات 

الصفراوية.
جــاء ذلــك خلال كلمــة ألقاها وزير الصحة العامة والســكان الدكتور طه 
المتــوكل في فعاليــة اليــوم العلمي بمناســبة اليــوم العالمي لالتهــاب الكبد، 
الــذي نظمته الجمعيــة اليمنية البحثية لأمراض الكبــد ومناظير الجهاز 
الهضمي والقنوات المرارية تحت شــعار ”معاً من أجل مســتقبل خالٍ من 

التهابات الكبد“.
وناقــش اليــوم العلمــي الذي شــارك فيه خبــراء بمجال الكبد بـــ13 ورقة 
عمــل حــول أمــراض الكبد والوبائيــات والالتهابات المناعية والفيروســية 

المرتبطة بأمراض الكبد وكيفية الوقاية منها.
وقــال المتــوكل، إن اســتمرار إغــلاق مطار صنعاء الدولــي فاقم من وضع 
حالات مرضى وزارعي الكبد بســبب منعهم من الســفر لتلقي العلاج في 

الخارج.
موضحاً أن أدوية الكبد الأساسية تحتاج إلى عملية نقل خاصة وتبريد، 

وإغلاق المطار زاد من صعوبة إدخال هذه الأدوية.
وأكــد أن هنــاك مليونــين ونصــف يعانون مــن أمراض الكبــد، ما يتطلب 
المزيــد مــن الجهود والاطلاع علــى مختلف الأبحاث العلميــة للوقاية من 

هذا المرض والحد من انتشاره.
وأفاد بأن وزارة الصحة في صنعاء تبذل جهوداً لإيجاد مراكز متخصصة 
لجراحة وزراعة الكبد، وأن العمل يجري حالياً لتجهيز مركز متخصص 

بهيئة المستشفى الجمهوري بصنعاء.

تقرير
 هذه الأدوية.

الكبــد، ما يتطلب  أمراض نون مــن
ن ة قا لل ة ل ال اث الأ ختلف
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مهيوب: التهاب 
الكبد الفيروسي 

يعتبر مشكلة 
عالمية، وتحدياً 

كبيراً، ولكن لا بد 
من تكاتف الجهود 

على مستوى الفرد و 
المجتمع والمنظمات 

المحلية والدولية 
حتى نتمكن من 
التغلب عليه

خاص: المجلة الطبية
في الوقــت الــذي تســتعد وزارة الصحــة العامة في صنعــاء، للإعلان عن 
الاســتراتيجية الوطنية لالتهاب الكبد الفيروســي نهاية ســبتمبر المقبل، 
يفتقــر اليمــن إلــى مســوحات ميدانيــة دقيقــة لتحديــد خارطــة انتشــار 

الإصابات وقياس حجم المشكلة بدقة.
وقالــت مديــرة البرنامــج الوطنــي لمكافحة التهــاب الكبد 

الفيروســي في اليمــن، الدكتــور ليبيــا مهيــوب، إن 
التهــاب الكبد الفيروســي يعتبر مشــكلة عالمية، 

وتحدياً كبيراً، ولكن لا بد من تكاتف الجهود 
على مســتوى الفــرد و المجتمــع والمنظمات 
المحليــة والدولية حتــى نتمكن من التغلب 
عليــه ”حتــى وإن اســتغرق الأمــر وقتــاً 

طويلاً“.
وأوضحت أن من أولويات الاستراتيجية 
الكبــد  التهــاب  لمكافحــة  الوطنيــة 
متخصــص  مركــز  إنشــاء  الفيروســي، 

لمعالجة الكبد والتنسيق مع شركاء التنمية 
والحصــول على مصــادر تمويل وتوفير لقاح 

ضــد فيــروس الكبــد B للمواليــد خــلال 24 
ساعة من الولادة.

ومضــت قائلــة: ومن الأولويــات أيضا توفيــر الجلوبين 
المناعي (نوع من الأجســام المضادة يســاعد على التخفيف من 

حدة الالتهابات لدى المرضى، وتوفير لقاح ضد فيروس الكبد B للفئات 
الأكثر عرضة للإصابة، ورفع الوعي الصحي بالتهاب الكبد الفيروســي، 

بالإضافة إلى تطبيق مكافحة العدوى في مرافق الرعاية الصحية.

لافتة إلى عدم وجود إحصائيات قومية دقيقة لنسبة الإصابة بفيروسات 
الكبد في اليمن، لذا لا بد من عمل مســح ميداني لمحافظات الجمهورية 

لتحديد حجم الوباء.
وتوقعــت الدكتــورة مهيوب، إعلان الاســتراتيجية الوطنية لالتهاب الكبد 
الفيروســي في اليمن، كحد أقصى نهاية ســبتمبر 2021، لا ســيما 
بعــد التوصيات التي خرجت بها النــدوة العلمية واللقاء 
التشــاوري اللذيــن عقدتهمــا وزارة الصحــة ممثلة 
بالبرنامــج والإدارة العامة للترصد وبمشــاركة 
40 استشــاري واخصائــي أمــراض الكبــد 

على لمدة يومين مطلع أغسطس .
الوطنــي  البرنامــج  مديــرة  تتوقــع  ولا 
لمكافحــة التهــاب الكبــد،  أي دعــم مــن 
المنظمــات الدوليــة، معتبــرة أن ”عــدم 
حضور ممثلين عنها في اللقاء التشاوري 
لإعــداد الخطــة الاســتراتيجية، يعكس 
عــدم اهتمامهم بواقــع ومخاطر التهاب 

الكبد الفيروسي في اليمن“.
وأكدت الدكتــورة مهيوب، احتياج البرنامج 
الوطنــي لمكافحــة التهاب الكبــد، إلى مصادر 
للتمويــل ليتســنى لــه القيــام بالمهــام المنوطــة به، 

وتنفيذ الخطة الاستراتيجية.
وأضافــت“ وفي ظــل غيــاب التمويــل لــن يســتطيع البرنامــج 
القيام بواجباته وستتفاقم مشكلة التهابات الكبد الوبائي في المجتمع“.

 اللقاح المتوفر 
أوضحت مديرة البرنامج الوطني لمكافحة التهاب الكبد، الدكتورة ليبيا مهيوب، أن اللقاح 

المتوفر في اليمن حالياً هو اللقاح الخماسي.
مشيرة إلى أنه يتم تلقيح الأطفال بهذا اللقاح الخماسي وذلك على ثلاث جرعات، الجرعة 
الأولــى ابتــداء من عمر شــهر ونصف، و الجرعــة الثانية بعد شــهر من الجرعــة الأولى، أما 

الجرعة الثالثة من بعد ستة إلى تسعة أشهر.

 مواجهة غير متكافئة 
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❝
بقاء المياه 

الملوثة راكدة 
لفترات طويلة 
قد يساهم في 

تسربها إلى 
المياه الجوفية 

ليصبح خطرها 
على البيئة 

والمواطنين أكثر 
اتساعاً من 

مجرد الملامسة 
المباشرة لها.

العنوان : الیمن - صنعاء - حدة شارع ٢٤ المتفرع من ١٤ اکتوبر 
٧٣٤٥٠٧٥٠٧جوار مسجد التوحید ومحطة ١٤ أکتوبر



إنــه خيــاره الأخيــر بعد خمس ســنوات مــن الإقامة في هذا 
الحي لم تكن جيدة إطلاقاً بســبب تعرض أطفاله المســتمر 
لعــدد مــن الأمــراض منهــا « التهابــات جلديــة ومشــاكل في 
الجهــاز التنفســي خــلال موســم الأمطــار»،  خاصة في ظل 

تأكيدات الأطباء أن المياه الملوثة هي مصدر الإصابة.
يقول الروني: كان كلام الأطباء صحيحاً والدليل عدم 

تعــرض أطفالــي لأي مــن تلــك الأمــراض منذ 
تغيير السكن قبل عامين.

المــدن  معظــم  في  الأهالــي  ويشــكو 
اليمنيــة مــن تجمعــات ميــاه الأمطــار 
لة بــركاً  في الشــوارع والأحيــاء مشــكِّ
صغيرة ومتوسطة سرعان ما تصبح 
مرتعــاً لتجمع الحشــرات من نواقل 

الأمراض كالبعوض والذباب.
وفي هــذا الســياق يوضح الأخصائي 

الباطنــي الدكتــور خالــد عقــلان أن 
بقــاء ميــاه الأمطــار راكدة في الشــوارع 

لأيــام يمثــل خطــراً علــى صحــة الأهالي 
خاصة الأطفال ممن يتخذون الشــوارع مكاناً 

للعب، مؤكداً أن هذه البرك تصبح مصدراً للإصابة 
بأمــراض بكتيريــة وفيروســية وطفيليــة، وســبباً لالتهابــات 

الجلد وأمراض الأغشية المخاطية.

وقال الدكتور عقلان - يمتلك عيادة في حي الســنينة غرب 
صنعاء- : ألاحظ ارتفاع نســبة المرضى في موســم الأمطار 
خاصــة ممــن يعانون مــن مشــاكل صحية هضميــة ومعوية  
كالإســهال والأنيميــا وغيرهــا، والتي تأتي بســبب التعرض 
لميــاه ملوثــة، بالإضافــة إلــى أمــراض معدية مثــل الإصابة 

.“B” بفيروس الكبد
وفقــا لعقــلان،  «كلمــا طالــت مدة بقــاء المياه 
في هــذه البــرك تضاعف خطرهــا نتيجة 
تعــرض  وفتــرة  تلوثهــا  نســبة  لزيــادة 
المــرور  أثنــاء  ســواءً  لهــا،  الأهالــي 
بميــاه  اختلاطهــا  أو  الشــوارع  في 
الشــرب، خاصــة خزانات الســبيل 
التــي يضعها فاعلــو خير في بعض 
الأحيــاء وتتــم تعبئتهــا دوريــاً عبــر 

صهاريج محمولة على سيارات».
نفايات منزلية 

تعتبــر النفايــات المنزليــة التي ترُمى في 
الجــزر الوســطية واحدة من أهــم مصادر 
التلــوث وبخاصــة عندما تســحب الأمطار تلك 
النفايــات وتركــد في تلــك البرك التي تتحــول مع الوقت 

إلى بؤر للبكتريا والجراثيم والفطريات.
وقــال الدكتــور عقــلان: تصبــح هــذه البــرك بــؤرة لجــذب 

تقرير: معين النجري

شوارع صنعاء .. برك تهدد 
صحة الأهالي

يعرض الأربعيني عبدالقوي الروني منزله في حي الحيارة، شمال العاصمة صنعاء،  للبيع بعد أن نقل 
مقر إقامة عائلته المكونة من زوجة وثلاثة أطفال إلى حي النهضة تجنبا للمخاطر الصحية الناتجة 

عن تجمع مياه الأمطار في شوارع الحي وبقائها لأيام لعدم وجود قنوات تصريف.



تقرير
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❝
يشكو الأهالي 

في معظم 
المدن اليمنية 
من تجمعات 
مياه الأمطار 

في الشوارع 
لة  والأحياء مشكِّ

بركاً صغيرة 
ومتوسطة 

سرعان ما تصبح 
مرتعاً لتجمع 
الحشرات من 

نواقل الأمراض 
كالبعوض 
والذباب.

تقرير

كزة
مر

ة ال
ناي

الع البعوض والذباب والحشــرات التي تنقل المرض عبر اللســع 
أو ملامسة الطعام.

موضحاً أن الأمراض قد تنتقل إلى الإنســان عبر الملامســة 
المباشرة لهذه المياه عندما يضطر البعض للسير عبرها من 
أجل الوصول إلى منازلهم، وهذا ما حدث مع الطفلة خولة 

المعافا  ذات الـ 6 أعوام.
كادت خولــة أن تفقــد قدمهــا اليمنــى بعــد تعرضهــا لجرح 
بســيط إثــر احتكاكهــا بقطعــة حديــد مــن مخلفــات بنــاء 
مســتحدث، لكــن ســرعان مــا تطور الأمــر لتصبــح المنطقة 
المحيطة بالجرح أكثر تورماً مع إفرازات ما يســمى ”القيح“ 
وتضاعــف الالتهابــات، مــا اضطــر والدهــا لعرضهــا علــى 

الطبيب.
قد تكون خولة واحداً ممن استخدم تلك الممرات، فبحسب 
مــا نقلتــه والدتهــا فوزية المعافــا عن الطبيب في مستشــفى 
الصحــاب ”مستشــفى أهلــي جــوار الحــي“ تعــرّض جــرح 
الطفلــة لتلــوث بكتيــري كبيــر كاد أن يتحــول إلــى غرغرينا 
رطبة «نوع من الغرغرينا تؤدي إلى موت الأطراف» غير أن 
حصــول الطفلة علــى الأدوية  والمجارحة والعناية المناســبة 

جنبها البتر.

أمراض موسمية
هذه المرة لم يكن الخطر قادماً من برك مياه الأمطار الملوثة 
بالنفايــات والعــوادم، إذ تفيد الثلاثينية فوزية المعافا ،والدة 
الطفلــة خولــة، أن طفلتهــا كباقي ســاكني حــي الحصبة في 
صنعاء المطل على ســائلة سواد حنش يضطرون أحيانا إلى 
المــرور مــن الســائلة المليئــة ببــرك ناتجة عن ميــاه الصرف 

الصحي المخلوطة بمياه الأمطار.
وأشارت إلى أن هناك ممرات يابسة في السائلة يستخدمها 
الأهالي كطريق مختصرة للوصول إلى الجهة الأخرى، غير 
أن الأمطــار تتســبب في غمر تلك الممــرات ويضطر البعض 

،خاصة الأطفال، العبور من خلالها.
لقــد أصبحــت الجــروح ،مهمــا كانــت بســيطة، هــي أشــد 
مــا يفــزع المعافــا خوفــاً على صحــة أطفالها الثلاثــة الذين 
لــم تســتطع منعهــم مــن اســتخدام طريــق الســائلة، ورغــم 
تحذيراتها المســتمرة إلا أنها ”تكتشــف ذلك عندما يعودون 

ورائحة نتنة تنبعث من أقدامهم“.
وبحســب ملاحظات المعافــا, يتعرض أهالي الحي لأمراض 
موســمية أخــرى “ غالبا مــا يصاب الأطفــال بأمراض مثل 
الإســهالات والقــيء والمغــص المعــوي“ وهذا الأمــر لا يتعلق 
بســاكني هــذا الحــي فقط، إذ تتحــدث أخصائيــة الأطفال 
الدكتــورة منى ســلام, عن تضاعف عــدد إصابات الأطفال 
بالأمراض المعوية والجلدية خلال موسم الأمطار، مؤكدة أن 
الميــاه الملوثــة الناتجة عن مياه الأمطار الراكدة في الشــوارع 

والأحياء هي السبب.
الأمــر لا يحتــاج إلــى دراســات علميــة جديــدة لمعرفــة ماذا 
إذا كانــت هــذه الميــاه تمثل خطــراً على صحــة الناس ”هذه 
الأمور من الأساسيات ويؤكدها التعامل اليومي مع المرضى 

ومؤشر الارتفاع والانخفاض لعددهم“ وفقا لـ سلام.
وأشــارت إلــى أن الأمــر أكثــر خطــراً علــى صحــة الأطفال 
والكبــار في المناطــق الحــارة منــه في صنعــاء التــي ترتفــع 

2300مترعن سطح البحر.
تجارب مع الأوبئة

ســلام, التــي نقلــت مقــر مركزها الطبــي قبل أربعــة أعوام 
مــن مدينة الحديدة الســاحلية -غرب اليمــن- إلى صنعاء، 

لهــا تجــارب عديدة مــع الأوبئة التــي تعَُدُّ 
الميــاه الراكــدة الناتجة عن الأمطــار مصدراً 

أساسياً لانتشارها.
تقول “ إنها السبب الأول لانتشار الأوبئة، مثل حمى 

الضنــك والملاريــا والكوليــرا وغيرها في منطقــة تهامة“ 
،الشريط الساحلي غرب اليمن.

ل برك المياه الراكــدة لا تقتصر على الأضرار  مخاطر تشــكُّ
الصحية المباشــرة على الإنســان، ثمة مخاطر أخرى أشــار 
إليهــا مديــر عــام صحــة البيئــة في وزارة الصحــة بصنعــاء 
المهندس فيصل العشــاري متعلقة بالبيئة،  موضحاً أن هذه 
البــرك تلحــق أضراراً بالبيئة خاصــة عندما تختلط ببعض 

المواد كالنفايات الصلبة.
وأضاف: بقاء المياه الملوثة راكدة لفترات طويلة قد يســاهم 
في تســربها إلــى المياه الجوفية ليصبــح خطرها على البيئة 

والمواطنين أكثر اتساعاً من مجرد الملامسة المباشرة لها.

برك راكدة
وبينما يستمر خطر برك المياه الراكدة يهدد صحة الأهالي 
خاصــة في المــدن ومنهــا صنعــاء، يقــول مســؤول في أمانــة 
ــل عــدم ذكر اســمه- إنهــم يقومون ســنوياً  العاصمــة -فضَّ
بردم الحفر المستحدثة الناتجة عن الأمطار والسيول والتي 

تتحول إلى برك راكدة.
وبعــض  الرئيســية  الشــوارع  في  ذلــك  «نعمــل  وأســتدرك: 
الشــوارع الفرعيــة فقــط»، موضحــاً أن «تنفيــذ مثــل هــذه 
الإصلاحات في جميع شــوارع وأحياء العاصمة بحاجة إلى 

ميزانية كبيرة غير متاحة حاليا».
وبحســب المصــدر لا يمكــن تقديــر الميزانيــة المطلوبــة، لأن 
تحديدهــا يتطلــب دراســة ومســحاً ميدانيــاً يشــمل جميــع 

الشوارع والأحياء .
وإلــى حــين تتمكن الدولة من توفير الميزانية المناســبة لردم 
بــرك ميــاه الأمطــار وإصــلاح شــوارع العاصمة، ستســتمر 
فوزيــة المعافــا في تفقــد رائحة  أقــدام أطفالهــا لتتأكد من 
أنهم لن يعودوا إلى المنزل عبر برك مياه سائلة سواد حنش 

المخلوطة بمياه الصرف الصحي.
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ملف

ثدي الأم.. 
ليس ترفاً

جملــة من الاعتقادات الخاطئة حول الرضاعة الطبيعية، يمكن أن تســاهم في حرمــان الأطفال الكثير من الفوائد الغذائية 
والصحية.

وفي بلادنــا، ثمــة اعتقــادات قديمة ومحصــورة في مناطق وأخرى حديثــة ولدت من رحــم التطور المجتمعــي واهتمام بعض 
الأمهات بأجسادهن على حساب أطفالهن.

"المجلة الطبية" في هذا الملف ناقشت مع مختصين عدداً من هذه السلوكيات وقدمت باقة من النصائح المبنية على الدراسات 
العلمية، سيكون من الجيد أن يستوعبها المجتمع والأمهات بشكل خاص، ليدرك الجميع بأن ثدي الأم ليس ترفاً.

ملف خاص: 
المجلة الطبية
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ملف

❝
يجب على الأم 
تجنب وضعيات 
الانحناء فوق 
الطفل بشكل 
مباشر أثناء 
الإرضاع، أو 

إرضاعه وهو 
بعيد عن 

- تشتكي بعض الأمهات من قلة إدرار الحليب ما هي الأسباب؟جسمها وثديها.
الأسباب عديدة وقد تؤدي إلى ضعف إدرار الحليب منها أسباب سلوكية 
مثــل إرضاع الطفــل بطريقة غير صحيحة ومنظمة وعدم إلصاق الطفل 
بالثــدي بالطريقة الصحيحة، أيضــا الرضاعة القصيرة والمتباعدة حيث 
أن الثــدي ينتــج الحليــب بشــكل متكرر ويعتمــد إنتاج الحليــب على مدى 
تفريغــه, بمعنــى أنــه كلما كانت الرضعــات طويلة  ومتقاربة يــزداد إنتاج 

الحليب في الثدي. 
كذلــك تأخــر الرضاعــة الطبيعية بعد الولادة, حيــث تتأخر الأم بإرضاع 
الطفــل ممــا يودي إلى قلة إدرار الحليب، بالإضافة إلى اســتخدام بعض 
الأمهــات لنظــام جدولة وجبات الرضاعة الطبيعيــة والتي لا تعتمد على 

علامات الجوع لدى الطفل.
وهنــاك أســباب أخــرى كالإصابــة ببعــض الأمــراض كالســكري وارتفاع 
ضغــط الــدم وانخفــاض أو ارتفــاع مســتويات هرمــون الغــدة الدرقيــة 
ومتلازمة تكيس المبايض وغيرها من المشاكل الهرمونية يمكن أن تساهم 
في انخفــاض مســتويات الحليــب،  واســتخدام الأمهــات لبعــض الأدوية, 

منهــا موانــع الحمل ســيما التــي تحتوي على اســتروجين, وكذلــك أدوية 
الضغــط والــزكام خاصــة التي تحتوي علــى الهيســتامين، بالإضافة إلى 
إدمــان الأمهــات المرضعات للتدخين بجميع أشــكاله, وتناول القات الذي 

يؤثر بشكل كبير على إنتاج الحليب .
ماهي الوضعية المناسبة والآمنة لإرضاع الطفل؟

مــن المهــم أن تعــرف الأم الطــرق المناســبة لإرضــاع طفلهــا بالــذات عند 
أول ولادة، وهنــاك عــدة وضعيــات آمنة مثل حضانة المهــد والتي تتطلب 
مــن الأم  أن تحتضــن رأس الطفــل بــين ذراعيها، كذلــك الوضعية المائلة 
والتي تســتخدمها الأمهات أثناء الاســتلقاء على الجنب، ومن الضروري 
أن تراعــي الأم أثنــاء الرضاعة أن يكون ظهرها مســتقيما ومســتندة إلى 

وسادة وأن يكون حضنها منبسطا ورجلاها منبسطتين.
ويمكــن أن تكــون الرضاعة في وضعيه الاضطجاع مريحة جدا خصوصا 

أثناء الرضاعة ليلا.
ويجب على الأم تجنب وضعيات الانحناء فوق الطفل بشكل مباشر أثناء 

الإرضاع، أو إرضاعه وهو بعيد عن جسمها وثديها.

ملف

ا�طفال

وحديثي الولادة

كيفية الحصول على رضاعة صحية 

ليس بالضرورة أن تكون أســباب عــدم إقبال المواليد على الرضاعة الطبيعيــة مرتبطة بإصابة الأم أو الطفل 
بمرض معين يمنعه من ذلك، فقد يضرب الطفل عن ثدي أمه لسلوك معين ناتج عنها.

وتلعــب وضعية الطفل في حضن أمه و الروائح العطرية المكتســبة المنبعثة مــن الأم وردة فعلها في حال تعرضت 
لعضة الطفل، قد تجعله يحجم عن الرضاعة الطبيعية، بحسب أخصائية النساء والولادة الدكتورة أصيلة 

الذاهبي.  
وقسّمت الأخصائية موانع الرضاعة الطبيعية عند الأطفال إلى قسمين, الأول سلوكي, والثاني يتعلق ببعض 

الأمراض التي قد تعاني منها الأم أو الطفل.
كمــا بيّنت -في حديثها لـــ ”المجلة الطبية“، أهمية الرضاعــة الطبيعية للطفل والأم ســواء صحياً وعاطفياً، 

وتأثيرها على مدارك الطفل وسلامة نموه بشكل طبيعي.

حوار/ نجود مرشد المعمري
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عناق حميم
 في ظروف الحرب والنزوح والكوارث، وعدم توفر مياه صالحة 
للشــرب، بإمــكان حليــب الأم أن يمــد الرضيع بالغــذاء والماء 
باستمرار، والقليل من حليب الأم يحمي طفلها من تحديات 

ومخاطر صحية كبيرة.
وفي مثــل هذه الظــروف القاســية توفر الرضاعــة الطبيعية 
العناق الذي يعزز التبادل الحميم للإشــارات والاســتجابات 
الإيقــاع  مــع  بالتزامــن  هــذا  يحــدث  ورضيعهــا،  الأم  بــين 
البيولوجي بين ضربات قلبيهما ودرجات حرارة جســديهما، 

وهذا يقوي مناعة الرضيع في الظروف السيئة.

تفاعل كيميائي
في عام 2015، اكتشــف باحثــون أن مزج حليب 
كيميائيــاً  تفاعــلاً  يُنتــج  طفلهــا  بلعــاب  الأم 

يدعى بيروكسيد الهيدروجين وهو 
العنقوديــة  البكتيريــا  يواجــه  ســلاحٌ 
والسالمونيلا، بينما الحليب المتبرّع به لأم جفّ 

صدرها أو الحليب المُشترى من 
متجــر ليســا إلا وجبتــين ناقصتــين، علمــاً أن 
اختلاف أجســام الأطفــال والمعــدلات المتصلة 
بالنمو لديهم تشــير إلى حاجة الطفل لحليب 
مخصص له دون غيره، وهو حليب أمه نفسها.
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❝
تحدثت بعض 

الدراسات عن وجود 
هرمونات عصبية 

تفرز أثناء الرضاعة 
تزيد من عملية 

ارتباط الأم بالطفل 
عاطفياً، هذه 

الهرمونات تزيد 
من تدفق الحليب، 

وتولد عند الأم 
الشعور بالارتياح" 
والسعادة" والأمان.

يرفض بعض الأطفال الرضاعة من الأم منذ الولادة، ما أســباب 
ذلك؟

هناك أسباب تؤدي إلى إضراب الطفل عن الرضاعة الطبيعية كالشعور 
بالألم أو عدم الراحة، أو الإصابة بالسُــلاق أو قرحة الزكام التي تســبب 
ألماً في الفم أثناء الرضاعة الطبيعية، ويمكن أن تسبب عدوى الأذن الألم 
أثناء المص، كما قد يتســبب الزكام أو احتقان الأنف صعوبة عند الطفل 

في التنفس أثناء الرضاعة الطبيعية.
وقد يضُْرِب الطفل بسبب صدور ردة فعل قوية منكِ بعد تعرضك للعض 
أثنــاء الرضاعــة الطبيعيــة. وأحيانًا يكون التفســير بســيطًا، ويرجع إلى 

تشتت انتباه الطفل لدرجة كبيرة تلهيه عن الرضاعة الطبيعية.
وجــود رائحــة أو مــذاق غيــر عاديين. قــد تــؤدي التغييــرات في رائحتكِ 
بسبب استخدام صابون جديد مثلاً، أو عطر، أو غسول، أو مزيل رائحة 

العرق، إلى فقدان طفلك الاهتمام بالرضاعة الطبيعية.

- كيف يمكن تحسين كميات الحليب لدى الأمهات؟
ننصح الأم المرضعة بتناول العسل مع حبوب الحلبة أو الحليب والينسون 
والشــمر والبقدونــس وكذلــك السمســم(الطحينية), فكلها تســاعد على 
إدرار الحليــب, ويمكــن مراجعــة الطبيــب لوصف دواء للمســاعدة أو في 

حالة أن الأم تعاني من أي مرض مزمن .
تتجنب بعض الأمهات إرضاع أطفالهن لمبررات جمالية، ما رأيك ؟

فعــلا بعــض الأمهات يتجنــبن الرضاعة الطبيعية لأســباب جمالية خوفاً 
مــن ترهــل الثديين، وفي الحقيقة ما يســبب الترهل هــي التغييرات التي 
يمــر بهــا الثــدي أثنــاء الحمل وفي فترة مــا بعد الولادة، فحتــى لو قررت 
المــرأة عــدم إرضاع طفلها بشــكل طبيعي،  فان تضخم الثديين وترهلهما 

يزداد  نتيجة إنتاج الحليب.
ونؤكــد أن عــدم إرضــاع الطفــل مــن صــدر الأم لــه مخاطر عليهــا، فقد 
تتعرض مســتقبلا  لبعض الأمراض مثل  ســرطان الثدي وكذلك احتقان 

الثديين.
- مــا مدى تأثيــر الرضاعة على الجانب النفســي والعاطفي بين 

الأم والطفل؟
 أظهــرت عديــد دراســات أن الرضاعــة تــؤدي إلــى تحصــين الطفل من 
الوقــوع في الأمــراض النفســية مســتقبلا، وأن الأطفال الذيــن يرضعون 
الحليــب الطبيعــي هــم أكثر قدرة على التكيف مــع صعوبات الحياة, وأن 
درجــة الــذكاء تــزداد بالرضاعة الطبيعيــة مقارنة بالرضاعــة الصناعية 

بفارق كبير يصل إلى 10 نقاط  في القدرات الذهنية للطفل.
كمــا تحدثــت بعــض الدراســات عن وجــود هرمونات عصبية تفــرز أثناء 
الرضاعــة تزيــد من عملية ارتباط الأم بالطفل عاطفياً، هذه الهرمونات 
تزيــد مــن تدفق الحليــب، وتولد عند الأم الشــعور بالارتياح, والســعادة, 

والأمان.
- متى يجب على الأم الامتناع عن إرضاع طفلها؟

يكــون ذلــك في حالة تدهور حالة الأم الصحية، أو إصابتها بالتهابات في 
حلمتي الثدي، خاصة الالتهابات الفيروسية مثل الهربس المعُدية، إضافة 
إلــى تشــقق الحلمتــين ما يؤدي إلــى خروج الدم مع الحليــب، الذي يضر 
الطفــل، كذلــك تنــاول الأم بعض الأدوية التي تضــر بصحة طفلها، أو أن 

تقوم بإجراء عمليات جراحية في الثديين.
- ماذا عن أهمية الرضاعة الطبيعية للطفل؟

يعتبــر حليــب الأم الغــذاء المثالــي للطفــل فهــو مصمــم ليوفــر لــه جميع 

العناصر الغذائية من اجل النمو بشكل جيد, كما أن 
الحليب الذي يخرج أول أيام الرضاعة ”ســائل أصفر“ 

غنــي جــدا بالبروتــين والأجســام المضــادة للاصفــرار الذي 
يصيب بعض الأطفال. 

كمــا أن أبــرز فوائــده للطفل هــي تقوية الجهاز المناعــي، وحمايته من 
الأمــراض المعديــة، وهــذا لأن حليــب الأم يحتــوي علــى عناصــر هامــة 
منهــا، (الاكتوفيرين، والليزوزومــات, والفيتامينات، والمعادن، والأحماض 
الدهنيــة، والكربوهيــدرات، وكذلــك حمايــة الجهاز الهضمي، وتحســين 
أدائه) ويحتوي على الأنســولين، والكروتيزول، والأحماض الأمينية، مما 
يســاعد في تقليــل حــالات الإمســاك، والإســهال أثناء النمو، في الأشــهر 
الأولــى، وكذلــك تغذيــة الطفــل، والوقايــة مــن الأمــراض المزمنــة، منها 
التقليــل مــن نســبة الإصابــة بمــرض الســكري، أيضًــا يســاعد في تطور 

الدماغ والنمو المتكامل لجسم الطفل .
- مــا هــي المكونات الموجــودة في حليــب الأم ويفتقدهــا الحليب 

الصناعي؟
لا يتطلــب حليــب الأم أي إعــداد مســبق أو تعقيم أو درجــة حرارة معينة 
للتخزيــن وســهل التحضيــر ويمكــن لــلأم أن ترضــع طفلهــا في أي وقت 
وأي مكان، أما بالنســبة لأهــم مكوناته التي يفتقدها الحليب الصناعي، 
فتتمثل  في نسبة الماء، البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون، الفيتامينات، 
ونسبة من السعرات الحرارية، التي يحصل عليها الطفل من حليب الأم، 
وكذلك الأجسام المضادة في الشهور الأولى، التي تساعد في تقويه جهازه 

المناعي، وتناسب نسب المعادن والفيتامينات مع احتياجات الطفل.
ونلفــت إلــى أن ارتفــاع نســبة بعــض المعــادن في الحليب الصناعــي تؤثر 
بشكل سلبي على صحة الطفل، حيث تكون نسبة الصوديوم والبوتاسيوم 
والكالســيوم والمغنزيــوم والفوســفور والزنك عاليــة في الحليب الصناعي 
وتكون نســبة الحديد والنحاس في حليب الأم مناســبة للطفل, وارتفاعها 

في الحليب الصناعي  يكون له تأثير سلبي على الطفل.
- ما فوائد الرضاعة الطبيعية بالنسبة للأم؟

هناك فوائد كثير تعود على الأم من الرضاعة 
الطبيعية، فهي تساعدها في التقليل من 

الوزن الزائد الذي اكتسبته أثناء فتره 
الحمل، فتساعد على زيادة معدل 

حرق الدهون والسعرات الحرارية, 
وكذلك تساعد في تقليل حالات 

الاكتئاب والتوتر والقلق التي 
تمر بهما الأم بعد مرحله الحمل، 

وتساعد أيضا على تعزيز قوة عظم 
الأم، وتساهم في تقليص الرحم 

وإرجاعه إلى وضعه الطبيعي بإفراز 
هرمون الاوكسيتوسين الذي يساهم في 

الوقاية من سرطان الرحم 
والثدي وأمراض 
القلب والأوعية 

الدموية. 
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حقائق
- تشير اتفاقية حقوق الطفل إلى أنّ لكل رضيع ولكل طفل الحق في تغذية جيدة.

- يقف نقص التغذية وراء %45 من وفيات الأطفال.
- يعاني 52 مليون طفل دون ســن الخامســة من الهزال، و17 مليون طفــل من الهزال الوخيم، 

و155 مليون طفل من - التقزم، في حين يعاني 41 مليون طفل من فرط الوزن أو السمنة.
- هنــاك نحــو %40 مــن الرضّع من الفئة العمرية 6-0 أشــهر ممّــن لا يُغذون إلاّ عــن طريق الرضاعة 

الطبيعية.
- لا يتلقى، إلاّ القليل من الأطفال، الأغذية التكميلية المأمونة والمناسبة من الناحية التغذوية؛ وفي كثير من البلدان لا يستوفي إلاّ أقل من ربع الأطفال 

من الفئة العمرية 23-6 شهراً -ممّن يرضعون لبن أمهاتهم- المعايير الخاصة بتنويع النظام الغذائي وتواتر التغذية المناسبة لأعمارهم.



ملف

تؤكد منظمتا الصحة العالمية واليونيسف،  أن إن الرضاعة الطبيعية هي 
ع والأطفال الصغار على قيد الحياة.. وأنها  حجــر الزاويــة في بقاء الرُضَّ
المصــدر الأفضــل لتغذية الرضيع، وتعزيز نمو دماغه، فضلاً عن الفوائد 

الأخرى التي تستمر مدى الحياة لدى كل من الأم والطفل.
وشــددت المنظمتــان الأمميتــان في بيــان مشــترك، علــى ضــرورة توفيــر 
البيئات الصديقة للرضاعة الطبيعية للأم والطفل، وإعطائها الاولوية.

وقــال البيــان: رغــم  أن الرضاعــة عملية طبيعية، إلا أنها ليســت ســهلة 
دائماً، إذ تحتاج الأمهات إلى الدعم والمساحة للقيام بذلك.

وأشــار إلــى أن ذلك يشــمل، ضمان حصــول العاملين في مجــال الرعاية 
الصحيــة علــى المــوارد والمعلومــات التي يحتاجــون إليها لدعــم الأمهات 
بشــكل فعال للرضاعة الطبيعية، وضمان أن يســمح أرباب العمل للمرأة 
بالوقــت والمســاحة التي تحتاج إليها الرضاعة، بمــا في ذلك إجازة أبوين 

مدفوعة الأجر، وإجازة أمومة أطول.
وطالــب البيــان من أرباب العمــل بتوفير أماكن آمنــة للرضاعة الطبيعية 
في مــكان العمــل، والحصــول على رعايــة أطفال جيدة وبأســعار معقولة 

وإعانات الأطفال الشاملة والأجور الكافية.

دعوات لتوفير بيئة صديقة للرضاعة  ددععووااتملف

ا�طفال

وحديثي الولادة

يعتقد البعض بأن سوء التغذية مرتبط بالأطفال واليافعين فقط، لذا يعمل الكثير من الأهالي على 
توفير ما أمكن من الغذاء لهذه الشريحة تجنباً للإصابة بسوء التغذية.

وقد يكون الأطفال هم الأكثر تأثراً بمخاطر سوء التغذية، غير أن النساء وخاصة الحوامل والمرضعات 
يصبحــن عرضة لمخاطر هذه الجائحة التي عــادة ما تضرب المجتمعات التي تعاني من الصراعات أو في 

حالة تعرضت لكوارث طبيعية 
كالجفاف والفيضانات وغيرها.

في اليمــن التي تعيش حالة صراع منذ 2015 تعاني نســاء كثيرات من ســوء التغذية خاصة 
في المناطق الريفية مثل تهامة غرب البلد ومناطق في محافظتي إب وتعز وسط اليمن.

تقــول الدكتــورة أروى ســعيد – طــب عــام- أن المركز الــذي تعمل به في إحــدى ضواحي 
مدينة إب يســتقبل باســتمرار نساء يعانين من ســوء تغذية، ورغم أنها لم تحدد العدد 
لعدم امتلاكها احصائيات دقيقة إلا أنها أفادت بأنه «لا يكاد يمر شــهر دون أن يســتقبل 

المركز عدداً من الحالات».
وبحســب الدكتــورة ســعيد فإن معظــم الحالات تكــون من النســاء الحوامــل وحديثات 
الــولادة والمرضعات، موضحة أن ذلك يعود لعدم توفر الغذاء المناســب لهؤلاء النســاء 

أثناء فترة الحمل.
ونبهــت إلــى المخاطر التي قد تتعرض لها الحامل نتيجة ســوء التغذية مثل الإجهاض 
والــولادة المبكــرة والإصابة بفقر الــدم، بالإضافة إلــى المخاطر التي تهــدد صحة وحياة 

الجنين.
وكانت قالت منظمة الصحة العالمية - في دراسة نشرتها على موقعها في الانترنت- : كثيرا ما 

يتسبب سوء التغذية (عند الأم) في إصابة الجنين بعواقب طويلة الأمد وضارة لا رد لها.
وتفيــد الدراســة بأن النســاء ذوات الحالــة التغذوية الســيئة أثناء الحمــل تزيد مخاطر 
إصابتهم بالأمراض والوفاة أيضا، مشــيرة إلى أن الكثير من النســاء الحوامل حول العالم 
يعانــين مــن العوز الى المغذيــات الدقيقة مثل الحديــد وفيتامين A ، وأن مــا يقارب نصف 

نساء العالم الحوامل يعانين من فقر الدم.
ولــذا تنصــح الدكتــورة ســعيد, الأمهــات بضــرورة الاهتمــام بالتغذية خاصــة أثناء فتــرة الحمل 

والرضاعة، من خلال التغذية المتنوعة والجيدة وعدم الاعتماد على نوع أو نوعين من الغذاء.
ونوهــت بإمكانية اســتغلال النســاء في الريــف اليمني للمنتجــات المحلية مثل البيــض والحليب 
والخضــروات وحبوب العدس والبازلاء، بالإضافة إلى اللحوم وما توفر من الفواكه، مشــيرة إلى 

أهمية توزيع الوجبات مع ممارسة الرياضة  كالمشي.

الأم الحامل ومخاطر سوء التغذية
يعتقد البعض
توفير ما أمكن
ض ب ي

وقد يكون الأط
ن ير و

يصبحــن عرض
حالة تعرضت لكو
كالجفاف والفيضانات
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ملفملف

طنية
لبا
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من أجل رضاعة آمنة 
توصــي منظمتا اليونيســف والصحــة العالمية بالرضاعة الطبيعية الحصرية خلال الأشــهر 

السّتة الأولى من حياة الطفل، على أن يبدأ ذلك منذ الساعة الأولى بعد الولادة.
وتؤكــدان أن الاســتمرار في الرضاعــة الطبيعيــة حصــراً — دون أي طعام آخر — خلال 
الأشــهر الســتة الأولى من عمر الطفل يعزّز نموّه الحسّــي والإدراكي ويقيه من الأمراض 

المعدية والمزمنة.
ولكــن لا يتُوقّــع مــن الأمّهــات أن يقمــن بذلــك وحدهــنّ. إذ لا بدّ أن تحظــى الرضاعة 
الطبيعيــة المبكــرة والحصرية بدعمٍ من المستشــفيات ومراكز التوليــد وعاملي الرعاية 

الصحية والعائلات.
وعندما نتحدّث عن دعم الرضاعة الطبيعية من الساعة الأولى بعد الولادة، حريّ 
بنا أن نذكر الجوانب التي تجلب النفع والجوانب الضارّة، وذلك على النحو التالي، 

وفقاً لموقع «يونيسف».

ما ينفع
- الملامسة الجسدية بعد الولادة مباشرة

لأنها تســاعد في تنظيم درجة حرارة المولود الجديد وتعريضه للبكتيريا 
ع من  المفيــدة مــن بشــرة أمــه، حيث تقــي هــذه البكتيريــا المفيــدة الرُضَّ

الأمراض المعدية وتساعد في بناء أجهزتهم المناعية.
ومن فوائد الملامســة الجســدية بعد الولادة مباشرة، وحتى نهاية 

الرضعــة الطبيعية الأولى أيضــاً زيادة فرص إرضاع المواليد 
طبيعيــاً وإطالــة زمــن الرضاعة فضلاً عــن زيادة معدلات 

الرضاعة الطبيعية الحصرية.
- الولادة في مستشفيات ملائمة للمواليد
تقدّم المستشــفيات أو المراكز الصحية «الملائمة 

للأطفــال» الدعــم الــذي تحتاجــه النســاء 
كــي يرُضعــن الطفــل رضاعــة طبيعية، لا 

ســيّما باتّبــاع الخطــوات العشــر لنجاح 
هــذه  وترُشــد  الطبيعيــة.  الرضاعــة 
المرافق الأمهــات اللاتي تتعذّر عليهن 
الرضاعــة الطبيعيــة أو قــرّرن عــدم 
كيفيــة  بتعليمهــن  وذلــك  الإرضــاع، 
تغذيــة  أو  التبــرّع  حليــب  اســتعمال 

علــى  الصناعــي  بالحليــب  الطفــل 
نحوٍ آمن.

- تدريب القابلات على دعم 
الرضاعة الطبيعية

مدفوعــة  الأمومــة  إجــازة   -
الأجر

يجــب عــدم إجبــار النســاء العامــلات علــى الاختيــار بــين الرضاعة 
الطبيعيــة والعمــل, وتوصــي منظمــة العمــل الدوليــة الحكومــات بمنــح 
المرأة الحق في إجازة أمومة مدفوعة الأجر لمدة 18 أســبوعاً وضمان أن 
يتوفر لها الوقت والمكان للاستمرار في الرضاعة الطبيعية عند عودتها 
إلــى العمل. وتوصي اليونيســف باتّباع هــذه التوجيهات باعتبارها الحدّ 

الأدنى من المتطلبات.

:ما يضر
- الأغذية أو السوائل التكميلية للمواليد الجدد

 إعطــاء المواليــد الجدد ســوائل أو أغذيــة غير حليــب الأم خلال الأيام 
الأولى من حياتهم أمرٌ شــائعٌ في الكثير من أنحاء العالم، ويرتبط غالباً 

بالأعراف الثقافية أو الممارســات الأســرية أو سياسات المستشفيات أو 
إجــراءاتٍ لا تســتند إلى أدلة علمية. وتختلف هذه الممارســات بحســب 
البلــد، وقــد تتضمن التخلصّ مــن اللبأ، وهو أول حليب يخرج من صدر 
الأم بعد الولادة ويكون غنياً بالأجســام المضادة، أو إعطاء أحد الأطباء 
أو كبار الأســرة للوليد ســوائل أو أغذية محدّدة، كالحليب الصناعي أو 
الماء والسكر أو العسل؛ حيث يمكن أن يؤخر ذلك التواصلَ الأول شديد 

الأهمية بين الوليد وأمّه.
 - الولادة القيصرية بدون دعم الرضاعة الطبيعية

ارتفعــت معــدلات الــولادات القيصرية خلال العقــد الفائت 
على مســتوى العالم، ويعدّ بــدء الرضاعة الطبيعية مبكراً 
بعمليــات  حديثــاً  المولوديــن  الأطفــال  لــدى  بكثيــر  أقــل 

قيصرية.
وعــادةً ما تواجــه الأمهات اللاتي يلــدن بعمليات 
قيصريــة صعوباتٍ بعد الــولادة، كالتعافي من 
آثار المخدّر والشــفاء بعد العملية والتماس 
المســاعدة في حمــل الطفــل علــى نحــوٍ 

سليم.
 ولكــنّ الدعم الســليم -وذلك بتدريب 
القابــلات ووضع سياســات للرضاعة 
الطبيــة  الأجنحــة  في  الطبيعيــة 
الآبــاء  وإشــراك  بالــولادة  الخاصــة 
في الرضاعــة الطبيعيــة- كفيــلٌ بوضع 
بعمليــات  حديثــاً  المولوديــن  الأطفــال 
خــلال  الأم  ثــدي  علــى  قيصريــة 

الساعة الأولى.
- الممارسات البالية

بينما يمكن أن يكون للقابلات الماهرات 
دور حاسم في ضمان إرضاع الأمهات 

الجديدات لمواليدهن رضاعة طبيعية، ربمّا لا يؤدّين 
هذا الدور بالضرورة. فإذا كانت العاملات غير مدرّبات، وكانت 

المرافق تعتمد ممارسات عفا عليها الزمن، كفصل المواليد الجدد عن 
أمهاتهنّ دون مبرر طبي أو إعطاء المواليد الجدد سوائل أو أغذية غير 

حليب الأم، فقد يضرّ ذلك بمعدلات بدء الرضاعة الطبيعية مبكراً.
- أماكن عمل لا تعتمد سياسات تدعم الرضاعة الطبيعية

تحتــاج النســاء عنــد عودتهــن للعمــل إلى الدعــم من أربــاب عملهن كي 
يستمررن بالرضاعة الطبيعية.

 ويعــدّ الحــق في الرضاعــة الطبيعيــة في مــكان العمــل شــديد الأهميــة 
بالنسبة للنساء اللاتي يرغبن في مواصلة إرضاع أطفالهن طبيعياً، وهو 
يوازي في أهميّته توفر الوقت الكافي والمكان اللائق للرضاعة الطبيعية 

أو استدرار حليب الثدي وتخزينه.

❝
يجب عدم إجبار 
النساء العاملات 

على الاختيار 
بين الرضاعة 

الطبيعية 
والعمل� وتوصي 

منظمة العمل 
الدولية الحكومات 

بمنح المرأة الحق 
في إجازة أمومة 
مدفوعة الأجر 
لمدة ١٨ أسبوعاً 

وضمان أن يتوفر 
لها الوقت والمكان 

للاستمرار 
في الرضاعة 

الطبيعية عند 
عودتها إلى 

العمل. 
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❝
يمكن لليد أن 

تتحمل قبضات 
مختلفة تسمح 

للمبتور بفعل أشياء 
مثل التربيت لقطّة، 
أو سكب علبة حليب 

أو حتى التقاط 
طعام. كما يترجم 
الجهاز كيف يريد 

مرتديه استخدامه، 
من خلال برنامج 

يفكّ تشفير إشارات 
مخطّط كهربية 
العضل ويرسلها 

الدماغ إلى الطرف 
المصاب.

جـديــد 
الطــب
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معهــد  بــين  مشــتركاً  مشــروعاً  أن  ”إنغادجــت“  موقــع  قــال 
ماساتوســتس للتكنولوجيــا وجامعــة شــنغهاي جيــا تونــغ، صمــم 
جهــازاً عصبيــاً يكُلفّ نحــو 500 دولار في مكوّناته، هو عبارة عن 
يد قابلة للنفخ مصنوعة من مطاط السيليكون الصناعي المسُمّى 

”إيكو فليكس“.
 وبحسب الموقع، يتخلىّ الجهاز عن المحرّكات الكهربائية لمصلحة 
نظام هوائي ينفخ ويثني أرقامه الشبيهة بالبالون. ويمكن لليد أن 
تتحمل قبضات مختلفة تســمح للمبتور بفعل أشــياء مثل التربيت 
لقطّــة، أو ســكب علبــة حليــب أو حتى التقاط طعــام. كما يترجم 
الجهــاز كيــف يريــد مرتديــه اســتخدامه، من خــلال برنامج يفكّ 
تشــفير إشــارات مخطّــط كهربيــة العضــل ويرســلها الدمــاغ إلى 

الطرف المصاب.
 وأشــار الموقــع إلــى أن الطــرف الاصطناعــي يــزن نحــو نصــف 
رطل، ويمكنه اســتعادة بعض الإحســاس لمســتخدمه، باســتخدام 
سلســلة من مستشعرات الضغط. وعندما يلمس مرتديه شيئاً ما 

أو يضغــط عليه، يرســل إشــارة كهربائية إلى موضــع محدّد على 
ذراعه المبتورة.

 وللذراع ميزة أخرى هي أنها لا تستغرق وقتاً طويلاً لتعلمّ كيفية 
اســتخدامها؛ فبعد نحو 15 دقيقة، اســتطاع اثنان من المتطوّعين 

الكتابة بالقلم، وفقاً للموقع.
 ونقــل موقــع ”إنغادجــت“ عن البروفســور شــوانهي تشــاو، أحد 
ليــس  ”هــذا  إن  قولــه  المشــروع،  في  عملــوا  الذيــن  المهندســين 
مُنتجــاً بعــد، لكــن الأداء مُشــابه بالفعل أو متفــوق على الأطراف 

الاصطناعية الحالية، ونحن متحمّسون بشأنه“.
 وأضاف: ”هناك إمكانات هائلة لجعل هذا الطرف الاصطناعي 
الناعــم منخفــض التكلفة للغاية، للعائــلات ذات الدخل المنخفض 

الذين عانوا البتر“.
 ويعمل الفريق الذي يقف وراء المشــروع على تحســين التصميم، 
لأنهــم يريــدون جعله أفضل في فلك تشــفير المدخلات الكهربائية 
وأكثر قابلية للتخصيص عندما يحين وقت الإنتاج، بحسب الموقع.

يد اصطناعية تعيد بعض الإحساس 
لمستخدميها

نجــح علمــاء صينيــون  في ابتكار علاج جديد للصلع يتمثل باســتخدام لصاقة قابلة للذوبان مع إبر 
مجهرية تنقل جسيمات نانوية من أكسيد السيريوم إلى عمق الجلد.

وأكــدت مجلــة ”ACS Nano“ الأمريكية - نجــاح تجربتهم على الفئران بوضع لصاقة 
بإبــر مجهريــة من حمض الهيلوارونيك (مادة تتواجد بشــكل طبيعي في مناطق 

مختلفة من الجسم) واستخدامها مرتين يوميا.
وقال العلماء أن نمو الشعر بالكامل استغرق 28 يوما، وبدأت النتائج تظهر 

في الأسبوع الثاني، حيث عادت البصيلات إلى النمو.
وأفــادت المجلــة أن العلمــاء ســيقومون باختبار تجربتهــم الناجحة على 

البشر، ولكن بجرعات أعلى من تلك المجربة على الفئران.
ويعُــرف الصلــع بالاســم الطبــي ”الثعلبــة الأندروجينيــة“، وهو ترقق 
الشــعر في منطقــة الــرأس ويعــد مشــكلة نمطيــة لــكل مــن الرجــال 

والنساء، لكنه أكثر شيوعا عند الرجال.

نجــح علمــاء صينيــون  في ابتكار علاج جد
مجهرية تنقل جسيمات نانوية من أ
“ACS Nano” وأكــدت مجلــة
بإبــر مجهريــة من حم
مختلفة من الجسم)
وقال العلماء أن نم
في الأسبوع الثا
وأفــادت المجلـ
البشر، ولكن
ويعُــرف الص
م الشــعر في
والنساء، ل

علاج جديد للصلع
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يعمل جهاز المعصم 
Embr الجديد 

من خلال المساعدة 
في "إعادة ضبط" 
الجهاز العصبي 

اللاإرادي، ويعتمد 
على مستشعرات 

درجة حرارة الجسم 
الموجودة على الجلد، 

لإقناع الدماغ أن 
درجة الحرارة أقل أو 

أعلى مما يجب، 

الباحثون استلهموا 
الابتكار من المادة 

اللاصقة التي تسمح 
للبزاقات بالالتصاق 

بأي شيء تقريبًا، 
ويأملون أن تساعد 

يومًا ما في إنقاذ حياة 
الجنود وضحايا 

الطعن والناجين من 
حوادث السيارات.

ماساتشوســتس  ومعهــد  كلينيــك،  ”مايــو  في  باحثــون  ابتكــر 
للتكنولوجيــا“ في الولايــات المتحدة عجينة جراحية تســاعد على 

التئام الجروح ووقف النزيف خلال وقت قياسي.
الباحثــون اســتلهموا الابتــكار مــن المــادة اللاصقــة التــي تســمح 
للبزاقــات بالالتصاق بأي شــيء تقريبًا، ويأملون أن تســاعد يومًا 
مــا في إنقــاذ حياة الجنــود وضحايا الطعــن والناجين من حوادث 

السيارات.
وترتبط هذه المادة الشبيهة بالصمغ ببعضها البعض تمامًا بنفس 
الطريقــة التــي يرتبــط بها دم الإنســان عندما يتخثر. ويســتخدم 
الجراحــون عــادةً عوامــل اصطناعيــة لتســريع التخثــر وتشــكيل 
جلطة لوقف النزيف، ولكن حتى في أســرع الحالات لا يزال هذا 

يستغرق عدة دقائق.
وتحتوي المعجونة على مصفوفة زيت طاردة للماء وجزيئات دقيقة 
حيويــة، وهــي الجزيئــات الدقيقــة التــي ترتبط ببعضهــا البعض 
وبســطح الأنســجة بعد أن يوفر الزيت مكانًا نظيفًا للاتصال، ثم 

تمتص المادة الحيوية ببطء على مدار عدة أسابيع.
ووجد الباحثون، في الدراسات قبل السريرية، أن المعجونة توقف 
النزيــف في أقــل مــن 15 ثانية، حتى قبل أن يبــدأ التجلط. ويقول 
كريســتوف نابزديــك، أخصائي تخدير القلــب في ”مايو كلينيك“، 
إن بياناتهــم ”تظُهــر كيف تحقــق المعجونة 

تخثــرًا ســريعًا بطريقــة مســتقلة عــن التخثــر الطبيعــي، إن ختم 
الأنسجة الناتج يمكن أن يتحمل حتى ضغوط الشرايين العالية“.
مضيفــاً ” نعتقــد أن المعجونــة قــد تكون مفيدة في وقــف النزيف 
الحــاد، بما في ذلــك في الأعضاء الداخلية، ولــدى المرضى الذين 
يعانون من اضطرابات التخثر أو يستخدمون مميعات الدم، وقد 
يصبــح هــذا مفيــدًا لرعايــة ضحايــا الصدمــات من العســكريين 

والمدنيين“.
ويعتقــد الباحثــون أن فهــم دور البروتينــات اللاصقــة في صمــغ 
البزاقات سيســاعد في تكوين مادة لاصقة طبية يمكنها التحرك 
والتمــدد مــع الاحتفــاظ بقوتهــا وقابليتهــا للالتصــاق، بحســب 

صحيفة ديلي ميل البريطانية.

صمغ لإيقاف النزيف

جـديــد 
الطــب

❝
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أصبح بإمكان جهاز يشبه الساعة المساعدة في حل عدد من المشاكل 
الصحيــة مــن الــدوار الناجم عــن انخفاض ضغط الــدم إلى الهبات 
الســاخنة والأرق، عبــر ربــط كل ذلــك بنظــام مراقبــة درجــة حرارة 

الجسم الداخلية.
ويعمل جهاز المعصم Embr الجديد من خلال 

المساعدة في ”إعادة ضبط“ الجهاز العصبي 
اللاإرادي، ويعتمد على مستشعرات درجة 

حرارة الجسم الموجودة على 
الجلد، لإقناع الدماغ أن درجة 

الحرارة أقل أو أعلى مما 
يجب، بحسب 

صحيفة ”ديلي 
ميل“ البريطانية.

يســتخدم الجهاز مجموعة كثيفة 
حــول  الحــرارة  درجــة  مســتقبلات  مــن 

الرســغ، ممــا يســاعد علــى إعــادة ضبــط 
مراقبــة درجة حــرارة الجســم الداخلية، حيث 

يخفــف  أن  يمكــن  الطبيعــي  العمــل  اســتئناف  أن 
الأعراض.

فيمــا يعتمــد العلاج على التنظيــم الحراري، وهــي العملية التي يتم 
من خلالها الحفاظ على درجة حرارة الجسم عند حوالي 37 درجة 

مئوية، حتى عندما يكون الجو حارًا جدًا أو باردًا بالخارج.
ويتم تنظيم درجة حرارة الجسم الداخلية من خلال منطقة ما تحت 
المهــاد، وهــي منطقــة في الدماغ تتــم مراقبتها عبــر الجهاز العصبي 
الــلاإرادي، الــذي ينظــم عــددًا مــن وظائف الجســم الرئيســية مثل 

معدل ضربات القلب.
وترســل المســتقبلات الحرارية الموجودة على الجلــد في جميع أنحاء 

الجسم إشارات إلى الدماغ تسجل درجة الحرارة المحلية. 
وإذا شــعرت أن درجــة حــرارة الجلــد منخفضــة للغاية 
- في أحــد أيام الشــتاء، على ســبيل المثال - فإن 
منطقة ما تحت المهاد تتخذ خطوات لضمان 
كانــت  وإذا  الحــرارة.  الجســم  يولــد  أن 
إطــلاق  يتــم  جــدًا،  مرتفعــة  الحــرارة 
الحرارة أو إنتاج العرق لتبريد الجلد.

الظــروف  بعــض  في  ينحــرف  وقــد 
التنظيم الحراري عن مســاره، مسبباً 
الانتصابــي  القلــب  تســرع  متلازمــة 
الوضعــي، والتي تــؤدي إلى زيادة غير 
طبيعيــة في معدل ضربــات القلب بعد 

الوقوف وانخفاض ضغط الدم.
 وبالإضافة إلى الدوار أو الدوخة وخفقان 
المرتبــط  الأرق  يســبب  أن  يمكــن  القلــب، 
بالتنظيــم الحراري تفاعلاً مفرطــاً مع الحرارة أو 

البرودة، مما يؤثر على النوم.
وفي تجربــة في جامعــة ســتانفورد بالولايــات المتحــدة، ســيتم إعطاء 
 Embr 30 مريضًــا يعانــون مــن مشــاكل في تنظيــم الحــرارة جهــاز
لارتدائــه بشــكل مســتمر لمــدة أربعــة أســابيع لمعرفــة مــا إذا كانــت 
أعراضهــم تتحســن، وينشــئ الجهــاز برنامجًــا مدتــه 35 دقيقة من 
الأحاســيس البــاردة أو الدافئــة التــي يتــم توصيلهــا بإيقــاع بطــيء، 

تلتقطها مستقبلات الجلد.

سوار  لتخفيف الدوار والأرق

رق، عبــر ربــط كل ذلــك بنظــام مراقبــة درجــة حرارة 
لية.

لمعصم Embr الجديد من خلال 
الجهاز العصبي ”إعادة ضبط“

عتمد على مستشعرات درجة 
الموجودة على 

الدماغ أن درجة 
أعلى مما  و

ي
نية.

هاز مجموعة كثيفة 
حــول  الحــرارة  درجــة  لات 

يســاعد علــى إعــادة ضبــط 
 حــرارة الجســم الداخلية، حيث 

يخفــف  أن  يمكــن  الطبيعــي  العمــل 

الجسم إشارا
و

الب



توعـية

حقائق عن التهاب القرنية والملتحمة الجاف
ف الأطباء مرض جفاف العين بـ»متلازمة ســيكا» أي «التهــاب القرنية والملتحمة الجاف» الذي ينجم عن نقص حاد  يُعرِّ

في ترطيب العين.
وجفاف العين مرض يعرف لدى الأطباء بـ»متلازمة سيكا» أو بـ «التهاب القرنية والملتحمة الجاف»، ناجم عن نقص حاد 

في ترطيب العين.
ويقــول مدير عيادة العيون في مستشــفى دوســلدورف الجامعي، غيرد غيرلنغ: «في ما يصل إلــى 80 بالمائة من المصابين، 
تنتج الغدد الدهنية في العين كمية قليلة للغاية من الدهون، مما يمنع السائل الدمعي من التبخر بسرعة. وفي ما يصل 

إلى 20 بالمائة، يكون إنتاج السائل المسيل للدموع هو سبب جفاف العين».

أعراض الجفاف
لجفــاف العــين أعــراض مختلفــة، وتكون عادة العيون حمراء مع الإحســاس بالحرقــة، الحكة أو وجود 
خدوش، فضلاً عن الإحساس بشعور غير مريح يشبه دخول حبات الرمل في العينين، وغالباً ما تتورم 
الجفون وقد تلتهب الملتحمة، كما أن العيون تكون متعبة وحساسة للضوء وتعاني من كثير من الأحيان 

من سيلان الدموع، بحسب ما نقله موقع T - Online الألماني.
 «يحــدث الإحســاس المؤلــم بالحرقــة، من جهــة لأن الطبقة المســيلة للدموع تتبخر وتصبــح العين أكثر 
جفافاً. ومن جهة أخرى، فإن محتوى الملح في الســائل الدمعي يتركز أكثر بســبب التبخر وهذا التهيج 

بدوره يؤدي إلى زيادة المياه في العين»، وفقاً للبروفسور الألماني غير غيرلنغ.

أضرار الأجهزة الذكية 
يؤدي التحديق في الكمبيوتر والهاتف الذكي إلى جفاف العين، إذ أن أولئك الذين يركزون يرمشون بشكل 

أقل وتكون العين أقل رطوبة.
ويؤكد البروفسور غيرلنغ أنه «عادةً ما نرمش كل ست إلى عشر ثوانٍ عندما نحدق في الشاشة، ثم يتناقص 
العــدد بشــكل ملحوظ ولا تســير عمليــة ترطيب العينين على النحــو الأمثل».. وترهق النظــرة المركزة على 
الشاشــة العينين بفعل الإضاءة الســاطعة لأجهزة الكمبيوتر والهواتف الذكية تشــكل أيضاً ضغطاً عليهما، 
كما أن مشــاهدة التلفزيون لســاعات طويلة له نفس الأضرار على العيون.. وقد تؤدي بعض الأمراض إلى 

الإصابة بمتلازمة سيكا، منها داء السكري، أمراض الغدة الدرقية، أمراض الأوعية الدموية. 

أسباب جفاف العين
يعتبر التقدم في العمر، من أبرز أســباب تناقص إنتاج الســائل الدمعي المســؤول عن ترطيب العينيين، وهناك أوقات معينة خلال اليوم 

يقل فيها إفراز الدموع.
ويتراجع إنتاج السائل الدمعي في العينين في المساء، مما قد يتسبب بجفاف العين.

النســاء أكثر عرضة للإصابة من الرجال للإصابة بجفاف العين، لأن التغيرات الهرمونية أثناء وبعد انقطاع الطمث تؤثر على تكوين 
السائل الدمعي، بالإضافة إلى أن للعوامل البيئية مثل حبوب اللقاح والغازات والتدفئة وتكييف الهواء دوراً في إرهاق العيون وجفافها.

الاستشارة الطبية
 جفاف العين ليس مرضاً خطيراً، لكنه قد يؤدي إلى الإصابة بأمراض معينة كالتهاب الملتحمة، السائل الدمعي يحمي العينين من الجراثيم 
وأي خلل فيه قد يســهل وصول مســببات الأمراض مثل البكتيريا والفيروســات إلى العينين.. ويوضح البروفســور الألماني غيرلنغ أن «العيون 
الجافة أكثر عرضة للإصابة بالعدوى. يجب على أي شخص يعاني من جفاف العين لعدة أسابيع تحديد موعد مع طبيب العيون وتوضيح 
ســبب الأعــراض».. مضيفــاً» أحيانًــا يكون جفاف العين أيضًا مؤشــرًا على المــرض، وفي مرض الوردية الجلدي، على ســبيل المثال، غالبًا ما 

تكون العيون الجافة هي العَرَض الأول».

نصائح 
ينصــح خبيــر طــب العيون غيرلنغ، بتجنب اســتخدام قطرات العين التي لها تأثير تضيــق الأوعية، والمعروفة 
باســم» المبيضــات ، لأنهــا علــى المــدى الطويــل  فإنهــا تؤدي إلــى زيادة الجفــاف ويمكن أن تتســبب في ظهور 
الالتهابات».. ويؤكد أنه من الأفضل استخدام قطرات  تحتوي على كل من الرطوبة والدهون»، مضيفاً ”وإذا 
كان السبب هو نقص إنتاج الدهون، يمكن أن تساعد العناية الخاصة بالجفن على تحفيز تكوين الدهون».

وتابــع» يجــب القيــام بذلك بشــكل يومي ولفترة أطول من أجل تنظيف مخارج الغــدد الدهنية ودعم الإنتاج، 
تشمل العناية بهوامش الجفن كمادات دافئة وتدليك لطيف للعين وتنظيف هوامش الجفون، ومن المهم تقليل 

التعرض إلى العوامل البيئية المسببة لجفاف العيون قدر الإمكان».

ععـعـععـعـععـتوعـية

ف الأطباء مرضج يُعرِّ
في ترطيب العين.

وجفاف العين مرض ي
في ترطيب العين.

ويقــول مدير عيادة ا
تنتج الغدد الدهنية في
إلى 20 بالمائة، يكون إ

الجفاف أعراض

الطوارئ
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تغذية

تحتوي الطماطم 
على كمية كبيرة من 
الألياف والماء، وهذا 

المزيج ممتاز لتحسين 
الهضم وحركة 

الأمعاء، وتساعد 
الألياف الغذائية 

على تقليل الشهية 
وتجعلك تشعر 
بالشبع، وتغذي 

البكتيريا المفيدة 
التي لا تؤثر على 

مناعتنا فحسب، بل 
تؤثر أيضًا على صحة 

الدماغ.

❝
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ةتغذية تغذ

الكلى 

والمسالك البولية

يشــدد خبراء الصحة والتغذية على أهمية وجبة الإفطار، للجميع بما فيهم مرضى الســكري من النوع 2، مؤكدين الصلة بين مرض الســكري 2 وســكر 
الدم والأنسولين.

وذكــرت خبيــرة التغذية العالمية، كيلي كينيدي، أن ”الجســم يحتاج إلى العناصــر الغذائية التي يوفرها الإفطار من أجل 
الشبع“.

وفحصــت دراســة نشُــرت في معاهــد الصحــة الوطنية التابعة لمعاهــد الصحة الأمريكية، اســتهلاك البيض لــدى البالغين 
المصابين بداء السكري من النوع 2 وتأثيره على التحكم في نسبة السكر وجودة النظام الغذائي، وفقاً لموقع ”ميديك فوروم“.
وأجريــت دراســة عشــوائية ومضبوطــة ومفــردة التعميــة علــى 34 بالغًــا مصابًا بداء الســكري من النوع 2 تم تقســيمهم 

لمجموعتين وإعطاء علاجين مختلفين لمدة 12 أسبوعًا.
وخلصت الدراســة إلى أنه ”لم يكن لاســتبعاد البيض من النظام الغذائي المعتاد، أي تأثير على الهيموجلوبين الســكري 

وضغط الدم الانقباضي، وخفض بشكل ملحوظ مؤشر كتلة الجسم وتصنيف الدهون الحشوية“.
وأدى تضمــين البيــض في النظــام الغذائــي لمرضــى الســكر إلــى تقليل محيط الخصر ودهون الجســم بشــكل كبير من 

المستويات الأساسية.

الطماطم وخصائصه الداعمة للصحة
يؤكــد خبراء الصحة والتغذيــة، إن للطماطم العديد من الفوائد 
الصحيــة، وقــد حــدد موقــع ”ريــدوس“ 5 خصائــص للطماطم 

تجعلها تستحق الأكل خاصة في فصل الصيف.
1 - تدعم صحة القلب

الطماطــم غنيــة بمــادة تســمى الليكوبــين، والتي لهــا خصائص 
مضــادة للأكســدة ومضادة للالتهابــات وتقلل من خطر الإصابة 
بأمــراض القلــب والأوعية الدمويــة: النوبات القلبيــة، وأمراض 

القلــب التاجيــة، والســكتة الدماغيــة، وما 
ذلــك، وتحتــوي الطماطــم أيضًــا  إلــى 
علــى فيتامــين C والبوتاســيوم، وهــي 

أيضًــا مهمــة جدًا للقلــب والأوعية 
الدموية.

2 - تقليــل مخاطر الإصابة 
بالسرطان

لخصائص اللايكوبين المضادة 
للأكسدة تأثير إيجابي ليس 

فقط على القلب، ولكن أيضًا 
على العديد من الأعضاء الأخرى، 

ما يحميها من الجذور الحرة التي يمكن 
أن تؤدي إلى الإصابة بالسرطان.

والليكوبين مادة غير ســامة، ولكن الاســتخدام المفرط يمكن أن 
يحــول الجلــد والكبــد إلــى اللــون البرتقالي. لا يوجــد أي ضرر 

خاص بالصحة من هذا.
 3 - تحسن الرؤية

الطماطــم غنيــة بالبيتــا كاروتــين واللوتين والزياكســانثين، وهي 

عناصــر مغذيــة مهمة جدًا لصحــة أعيننا، لأنها تحســن الرؤية 
وتســاعد علــى منــع تطــور أمــراض العيــون المختلفة مثــل إعتام 
واعتــلال  بالعمــر  المرتبــط  البقعــي  والضمــور  العــين،  عدســة 

الشبكية السكري (تلف شبكية العين بسبب مرض السكري).

4 - تقليل الضغط
بفضل محتوى حمض الكلوروجينيك 
والبوتاسيوم، الذي يريح العضلات 
الملساء لجدران الأوعية الدموية، 

تساعد الطماطم على خفض ضغط 
الدم حتى لدى أولئك الذين عانوا 

من ارتفاع ضغط الدم لسنوات 
عديدة. لذلك إذا كنت تعاني من 

مشاكل في ضغط الدم، أضف 
الطماطم والأطعمة الأخرى الغنية 

بالبوتاسيوم مثل الموز والمشمش 
المجفف والبطاطا الحلوة والعدس 

وما إلى ذلك إلى غذائك.

5 - تحسن الهضم
تحتــوي الطماطم على كمية كبيرة من الألياف 
والمــاء، وهــذا المزيــج ممتاز لتحســين الهضــم وحركــة الأمعاء، 
وتســاعد الألياف الغذائية على تقليل الشــهية وتجعلك تشــعر 
بالشــبع، وتغــذي البكتيريــا المفيــدة التــي لا تؤثر علــى مناعتنا 

فحسب، بل تؤثر أيضًا على صحة الدماغ.

الإفطار المثالي لمرضى السكر
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تعتبــر فاكهــة الإجــاص أو الكمثــرى، من الفواكــه اللذيذة ذات المــذاق الحلو، 
وتنتشــر في أغلب دول العالم مزينة الموائد بشــكلها المميز المخروطي وألوانها 

المتنوعة.
تتعــدد وتتنــوع فوائد الإجاص، لكن أغلب خبــراء التغذية يركزون على فائدة 

واحدة مؤكدة بسب عناصر مهمة تحتويها هذه الثمرة الصغيرة.
وخلص تقرير نشرته مجلة ”Eat This Not That“ الأمريكية المتخصصة 
بالصحــة، عــن الأثــر الجانبي الرئيســي لتنــاول الإجاص، إلــى إن“ الكثيرين 
يهــدرون أمــوالا طائلــة في صالونــات التجميــل من أجل الحصول على شــعر 
صحي وأظافر جميلة، لكن الإجاص قد يغني الإنسان عن صالونات التجميل 

ومستحضرات العناية بالبشرة“.
وقالــت خبيــرة الصحــة ومستشــارة التغذيــة المتخصصــة في التماريــن 
الرياضيــة، كريســتين جيليســبي، لمجلــة Eat This Not That“ إنــه 
”مــن المعــروف على نطاق واســع أن الكمثرى (الإجــاص) لها العديد من 

الفوائد الصحية. لكن تأثيرها الإيجابي على الشعر 
والبشرة والأظافر أقل شهرة بالنسبة للكثيرين“
الكمثــرى  فاكهــة  أن  إلــى  الخبيــرة  وأشــارت 
ولوتــين،  وزياكســانثين  أ“  ب“فيتامــين  غنيــة 
وكلهــا تعمــل معًا للحفــاظ على صحة شــعرنا 

وبشرتنا“.
وتعــد فاكهــة الكمثــرى خيارا جيدا للمســاعدة في 
دمــج المزيــد من ”فيتامــين أ“ في النظــام الغذائي 

الخاص بالإنسان، حيث تحتوي حبة واحدة من فاكهة 
الكمثرى الكبيرة على 58 وحدة دولية من هذا الفيتامين، بحسب التقرير.   
وتؤكد جيليسبي في تصريحاتها للمجلة الأمريكية المتخصصة بالأطعمة وآثارها 
الغذائيــة، أن ”فيتامــين أ“، قــد ”أظهــر نتائــج واعدة“ في علاج حب الشــباب، 

علــى الرغــم من أنهــا الحاجة إلى المزيد من الدراســات والأبحــاث لتأكيد هذه 
الفرضية، لكن العلماء يؤكدون تأثير بعض الأطعمة على بشرة الإنسان.

وأوضحــت  أن الكمثــرى أو الإجــاص يحتــوي أيضًــا علــى نســبة عاليــة مــن 
”اللوتين“، ويوجد في حبة الكمثرى الآسيوية ما يقرب من 138 ميكروغرامًا 

من هذه المادة.
وأثبتــت دراســة أجرتهــا كليــة الطب بجامعــة ”هارفارد“ أن مــادة ”اللوتين“ 
تســاعد في تقليــل آثــار الأشــعة فــوق البنفســجية، ممــا يعنــي أنــه يمكنــك 
الاســتمتاع بالشــمس أو تخفــف آثار الشــمس في المناطق الحــارة لدرجة 
كبيــرة، حيــث يســاعد تنــاول الكمثــرى ومــا بداخلهــا مــن ”اللوتين“ في 

القضاء على تلف الجلد الناتج عن أشعة الشمس الضارة.
وتشــير أغلب الدراســات إلى أن فاكهة الإجاص الحلوة مليئة 
”بفيتامــين ج“، وهــو مثــل ”فيتامــين أ“ تقريبــا مــن حيث 
الفوائــد، لكنــه هام جدا ومفيــد للغاية بالنســبة لصحة 
الجلد، بحســب دراســة صادرة عن جامعــة ”أوتاجو“ 

في نيوزيلندا.
تشير الدراسة إلى أن صحة الجلد الطبيعية 

الجيدة ”مرتبطة بتناول الفواكه والخضروات“، 
والتي تربط أيضًا بـ“فيتامين سي“ الموجود 

في العديد من الفواكه والخضروات.
 وربطــت الدراســة ”فيتامين ســي“ بتقليل 
عمق التجاعيد وسرعة التئام الجروح وتقليل 
النــدوب، ممــا يعني أنه من خلال تنــاول الكمثرى بانتظام، الذي 
يحتــوي علــى حوالــي 7 ملليغرامــات مــن ”فيتامين ســي“ في كل حبة كمثرى 
متوسطة الحجم، فإن بشرتك قد تبدو أكثر نضارة وشبابا، وفقاً للمصدر.
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من المعروف أن للمانجو فوائد صحية عديدة، أهمها الوقاية من أمراض السرطان ومكافحة 
الربو وتعزيز صحة القلب. 

وتعتبــر الدكتــورة شــيري أنســي -استشــاري التغذيــة العلاجية وعضــو الجمعيــة الأوروبية 
للتغذيــة الإكلينيكيــة- إن المانجــو ملكة  الفواكه، مؤكدة أن فوائدها الصحية لجســم وصحة 
الإنســان تفــوق بكثيــر أضرارهــا، ويرجع ذلك إلى أنهــا فاكهة غنية بالأليــاف التي يحتاجها 

الجسم في خفض نسبة الكولسترول الضار به.
”فاكهــة  إن  عربيــة“  نيــوز  ”ســكاي  لموقــع  أنســي  وقالــت 

عــن  فضــلا  الهضــم،  عمليــة  في  تســاعد  المانجــو 
احتوائهــا أيضــا علــى مــادة تســمى ”البروبيوتيــك“، 
وهــي مــادة تحتــوي علــى البكتيريــا الحيويــة النافعة 

للجســم، والتــي تســاعد علــى وقايــة الجســم مــن بعض 
وتعــزز  القولــون،  ســرطان  مثــل  الســرطان،  أنــواع 
الأمــراض.  مختلــف  مواجهــة  في  الجســم  مناعــة  مــن 

وتابعــت ”إلــى جانب تلك الفوائد العديدة لفاكهه المانجو، 
فهي أيضا غنية بثلاثة فيتامينات أساســية، أهمها فيتامين  

ســي والمعــروف علميــا بأنــه صديق البشــرة، وذلك  بســبب تحفيزه لمــادة الكولاجين المفيدة 
لنضارة البشرة وإطالة الشعر وعلاج بثور الوجه لدى السيدات بشكل خاص“.

كمــا يحتــوي المانجــو علــى فيتامــين ” أ“ الذي يوصــف بـ“صديق العين“، الذي يســاهم في 
عــلاج أمــراض مثل الميــاه البيضاء والأمراض التي تصيب الشــبكية، كما تحتوي أيضا على 
فيتامــين“ هـــ“ المفيد لصحة الرجــال، حيث يعالج الأمراض التي قد تؤدي إلى العقم ومنها 
لزوجــة الحيوانــات المنويــة، كما أنها مضادة للاكتئاب وتســاعد على ترطيب الجســم خلال 

فصل الصيف،  بحسب الدكتورة أنسي.
أوضحــت أن المانجــو يســاعد أيضــا في علاج بعض الأمــراض، ومنها علاج 
الإمســاك بســبب احتوائه على نســبة كبيرة من الألياف، كما أنه يعمل 
علــى تعزيــز صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، نظــرا لاحتوائه على 
البوتاســيوم ومضادات الأكســدة، بالإضافة إلى مكافحتها لأمراض 
أخرى مثل الخشــونة والتهاب المفاصل والشــيخوخة، فضلا عن 
علاجهــا ”الأنيميــا“ وذلك لاحتوائها على ”الفوليك أســيد“ و 
”بــي 6“ وهــي من الفيتامينات اللازمــة لصناعة كريات الدم 

الحمراء. 

المانجو وعلاقته بالاكتئاب والسرطان
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الكمثرى تغنيك عن مستحضرات العناية بالبشرة تغذية

أثبتت دراسة أجرتها 
كلية الطب بجامعة 

"هارفارد" أن مادة 
"اللوتين" تساعد في 
تقليل آثار الأشعة 
فوق البنفسجية، 

مما يعني أنه يمكنك 
الاستمتاع بالشمس 

أو تخفف آثار 
الشمس في المناطق 

الحارة لدرجة 
كبيرة، حيث يساعد 

تناول الكمثرى وما 
بداخلها من "اللوتين" 

في القضاء على 
تلف الجلد الناتج 
عن أشعة الشمس 

الضارة.
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شــددت صحيفــة التايمــز البريطانيــة في تقرير لهــا، على أن ثمة 
جهــود لا بــد أن تبــدأ على الفور ودون تأخيــر، للوصول إلى عالم 

خال من الانبعاثات وإنقاذ الكواكب. 
وأشــارت إلى بعض الخطوات التي يمكن القيام بها على الصعيد 
الشــخصي للمســاهمة في حمايــة الأرض والحــد مــن آثــار تغيــر 

المناخ، وهي كالتالي:
1. مراقبة الاستهلاك الشخصي للكربون

أوصت المجلة البريطانية، باســتخدام حاســبة البصمة الكربونية 
التــي اقترحهــا الصنــدوق العالمــي للطبيعــة (WWF) وإدخــال 
الكربونيــة  بصمتــك  حجــم  لمعرفــة  بــك  الخاصــة  التفاصيــل 
الشــخصية، أي إجمالي الغــازات الدفيئة الناجمة عن الانبعاثات 

التي تحتاجها في حياتك اليومية.
2. إصلاح الأجهزة

يعدّ إطالة العمر الافتراضي للأجهزة المنزلية أحد أكثر الأشــياء 
فعالية لتعويض الانبعاثات الناجمة عن تصنيعها.

إذا لــم تســتطع حلّ الأمور مــن خلال خبرتك الشــخصية، اذهب 
إلــى المحــلات المتخصصــة مثل مقاهــي الإصلاح ”ريبيــر كافيه“ 
(Repaircafe.org) وحــاول إصــلاح الجهــاز المعطّــل بــدلا من 

شراء جهاز جديد.
3. استخدام العبوات القابلة لإعادة التعبئة

اســتخدام العبــوات القابلــة لإعادة التعبئــة، مثل الأكواب 
وزجاجــات الميــاه القابلــة لإعــادة المــلء. كمــا يفضــل في 
خضم الأزمة الصحية اســتخدام الأقنعة القابلة للغســل 
وإعادة الاستخدام والمتوافقة مع المعايير العالمية للأقنعة 

الصحية.
4. استخدام مرشحات غسيل الملابس

على مدار العقد الماضي، أصبحت أغلب الملابس مصنوعة 
من الألياف الاصطناعية، وعندما يتم غسلها في آلة الغسيل، 

فإنها تفرز جزيئات بلاستيكية مجهرية. ويقدر العلماء أن أكثر 
من 6 ملايين جزيء من الألياف الدقيقة يتسرب من غسل 6 

كيلوغرامات من الملابس.
5. تغيير شبكة الكهرباء

بــدأ العالــم ينتقــل بشــكل متســارع نحــو الاعتماد علــى الطاقات 
المتجددة للتزود بالطاقة الكهربائية، ويمكن أن تدعم هذه الجهود 
من خلال الانتقال إلى شبكة صديقة للبيئة والمساهمة في خفض 

الانبعاثات الكربونية.
6. تناول المزيد من النباتات

النظام الغذائي هو المحرك الرئيسي لتغير المناخ واستنزاف المياه 
والأرض، وأنــه لا يمكــن تصحيــح الأمــور إذا اســتمر الوضع على 

الوتيرة الحالية.
 7. استخدام السيارة الكهربائية

يقُدر خبير البصمة الكربونية مايك بيرنرز لي أنه مقابل كل ألف 
جنيه إســترليني تنفقها على شــراء ســيارة جديدة، تتسبب عملية 

الإنتاج في انبعاث 636 كيلوغراما من ثاني أكسيد الكربون.
8. الاقتصاد في استهلاك الماء

تعدّ شــركات المياه من أكبر مســتهلكي الطاقة من خلال عمليات 
معالجة المياه وضخها إلى المنازل. ويســاعد التحكم في اســتهلاك 
المــاء، بمــا في ذلــك الاســتفادة من ميــاه الأمطار، علــى الحد من 

الاستهلاك الشخصي للكربون.
9. استغلال الحدائق

عبــر  الأشــخاص  ملايــين  يملــك 
ومســاحات  حدائــق  العالــم 
خضراء يمكن اســتغلالها 
لتعزيــز  مناســب  بشــكل 
المنــاخ،  حمايــة  جهــود 
عبر زراعــة الخضروات 
مثــل الطماطــم والفلفــل 

والباذنجان.

بيئة و مناخ

بدأ العالم ينتقل 
بشكل متسارع 
نحو الاعتماد 
على الطاقات 

المتجددة 
للتزود بالطاقة 

الكهربائية، 
ويمكن أن تدعم 
هذه الجهود من 
خلال الانتقال 

إلى شبكة 
صديقة للبيئة 

والمساهمة 
في خفض 

الانبعاثات 
الكربونية.

❝

بيئة و مناخ

العناية المركزة 

ل-طفال

خطوات للمساهمة في حماية الأرض

ب لإ ب بو م
اســتخدام العبــوات القابلــة لإعادة التعبئــة، مثل الأكواب 
وزجاجــات الميــاه القابلــة لإعــادة المــلء. كمــا يفضــل في 
خضم الأزمة الصحية اســتخدام الأقنعة القابلة للغســل 
وإعادة الاستخدام والمتوافقة مع المعايير العالمية للأقنعة 

ي
أكس الإنتاج في انبعاث 636 كيلوغراما من ثاني

8. الاقتصاد في استهلاك الماء
يكي الطاقة تعدّ شــركات المياه من أكبر مســتهل
معاعالجلجة المياه وضخهاها إلى المنازل. ويسســــااعد التح
المــاء، بمــا في ذلــك الاسســتفادة من ميــاه الأمطا

الاستهلاك الشخصي للكربون.
9. استغلال الحدائق

ملايــين  يملــك 
حد العالــم 
خضراء
بشــكل
جهــود
عبر زر
مثــل ال
والباذنج
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أسناني 
حياتي
أسناني
حياتي

طنية
لبا

ا

عندما تكون اللثة 
ليست زهرية اللون، 
بل حمراء متورمة، 
فهذا يعني أن لثتك 

ليست في حالة 
جيدة، وإن لم يتم 

علاجها فسوف 
يتسبب إهمالك لها 
بفقدانك لأسنانك 

تدريجياً، 

تزداد مشاكل 
الأسنان في فصل 
الصيف أكثر من 

الشتاء، وذلك 
لعدة أسباب 

من بينها كثرة 
تناول الأطعمة 

والمشروبات الباردة.

❝

❝

من المعروف أن اللثة مهمة جداً لصحة الأســنان وجســم الإنســان 
بشــكل عــام،  ويقــول خبــراء الصحــة أنــه بالإمــكان التخلص من 

البكتيريا التي تسبب التهاب اللثة والحفاظ عليها.
وهنــاك ممارســات خاطئــة تؤثــر على صحــة اللثــة، أبرزها عند 
تنظيــف الأســنان الحساســة، ممــا يؤدي إلــى نزيف اللثــة، الذي 

يتحول إلى شعور بألم في الفم.
وعندما تكون اللثة ليســت زهرية اللون، بل حمراء متورمة، فهذا 
يعني أن لثتك ليســت في حالة جيدة، وإن لم يتم علاجها فســوف 
يتســبب إهمالــك لهــا بفقدانــك لأســنانك تدريجيــاً، كمــا أنه من 

المعروف أن التهاب اللثة من أكثر أمراض الفم شيوعاً.
ومن أجل لثة صحية سلمية، اجتهدت ”المجلة الطبية“ في تقديم 
خلاصة عدة أبحاث ونصائح لخبراء، عن خمس وصفات منزلية 

لعلاج التهاب اللثة، وكانت كالتالي:

- مضمضة الفم بمياه دافئة مع إذابة ملعقة ملح. 
- دهــن اللثــة بزيت جوز الهند أو اللوز لمدة 30 دقيقة، ثم تنظيف 

الفم بالماء.
- نقع كيس شاي أسود في مياه مغلية لمدة 5 دقائق وعندما يبرد 
الكيس ضعه على لثتك الملتهبة لمدة 5 دقائق، وفي حال عدم وجود 

شاي بالإمكان استخدام الزنجبيل أو الكركديه أو البابونج.
- استخدام معجون نبتة الصبار كغسول فم دون إضافة أي مادة 

عليه ثلاث مرات يومياً حتى تشعر بالتحسن.
- غســول الفــم المصنــوع مــن أوراق الجوافــة  نظــراً لخصائصــه 
المضادة للبكتيريا، لذا ينصح بطحن ستة أوراق من نبتة الجوافة، 
وإضافة المسحوق لكوب من الماء المغلي وتركه ليبرد مدة 15 دقيقة 

قم المضمضة به يومياً.

وصفات منزلية 
لعلاج التهاب 

اللثة

مؤشر خطير لرائحة الفم   
اعتبرت الرابطة الألمانية لأطباء الأنف والأذن والحنجرة، أن انبعاث رائحة كريهة من الفم رغم العناية الجيدة بالفم والأســنان، مؤشــر خطير 

ينذر بالإصابة بمرض ما.
وقالــت الرابطــة، إن انبعــاث رائحــة كريهــة مــن الفم يشــير إلى الإصابة بالتهــاب اللثة أو التهاب الجيــوب الأنفية أو التهــاب اللوزتين أو التهاب 

البلعوم.
وأشارت إلى أن انبعاث رائحة حمضية من الفم يرجع إلى التهاب الأغشية المخاطية المبطنة للمعدة أو إلى أحد أورام المريء.

ووفقاً للرابطة، ينذر انبعاث رائحة الفاكهة من الفم بالإصابة بداء السكري، بينما يشير انبعاث رائحة كالبول أو الأمونيا من الفم إلى مشكلات 
الكلى كقصور الكلى أو الفشل الكلوي.

ونصحت بضرورة استشارة الطبيب للتحقق من السبب الحقيقي الكامن وراء انبعاث رائحة كريهة من الفم رغم العناية الجيدة بالفم والأسنان.

ــنان، مؤشــر خطير 

ب اللوزتين أو التهاب 

يء.
 الفم إلى مشكلات 

ي

يدة بالفم والأسنان.

تــزداد مشــاكل الأســنان في فصــل الصيف أكثــر من الشــتاء، وذلك لعدة 
أسباب من بينها كثرة تناول الأطعمة والمشروبات الباردة.

وأوضــح أخصائــي تجميل وجراحة الأســنان العالمــي، الدكتور، 
ايلمار باباييف، إن مشــاكل الأسنان تزداد في فصل الصيف 
أكثــر مــن الشــتاء، بســبب وجود بعــض العوامل الرئيســية 
المختلفــة بين الفصلين منها طريقــة الطعام ومكوناته على 
ســبيل المثال كثرة تناول المشــروبات الغازيــة ولجوء الكثير 
مــن النــاس لتنــاول العصائــر مثــل البرتقال الــذي يحتوي 
على الأحماض والليمون فكل تلك المكونات تؤثر على مينا 

الأســنان وتخلق بيئة حامضية في الفم تزيد من نســبة 
التسوس وتؤدي لتآكل طبقة المينا.

تصريحــات  في  باباييــف،  الدكتــور  وقــال 

صحفيــة تناقلتهــا العديــد مــن وســائل الإعــلام منتصــف أغســطس، إن 
الحلويــات والأيــس كــريم محفــزات لعصب الأســنان مما يجعــل المريض 
يشــعر بوجــع مشــابه للكهربــاء مــن المواد المجمــدة الأمر الــذي يؤدي 

لالتهاب العصب.
وشــدد باباييــف علــى ضــرورة زيــارة طبيب الأســنان باســتمرار 
والاهتمام بغســلها مرة بعد كل وجبة كحد أدنى مرتين في اليوم، 

أو مضغ العلكة منزوعة السكر من أجل تنظيف بقايا الطعام.
كما شدد على ضرورة الاهتمام على قدر المستطاع بالأسنان في 
فصل الصيف لأن الســكريات التي نتناولها تؤثر بشــكل عكسي 
وكبير لذلك يجب حماية الأسنان أو عدم تناول جرعة 

أكبر من احتياجات أجسامنا.

لماذا تزداد مشاكل الأسنان في الصيف ؟
لمشروبات الباردة.

ــنان العالمــي، الدكتور، 
في فصل الصيف  د
لعوامل الرئيســية 
عام ومكوناته على 
زيــة ولجوء الكثير 
قال الــذي يحتوي 
ات تؤثر على مينا 

زيد من نســبة 

ــات 

الحلويــات والأيــس كــريم محف
يشــعر بوجــع مشــابه للكهر

لالتهاب العصب.
وشــدد باباييــف علــى
والاهتمام بغســلها مرة
أو مضغ العلكة منزوع
كما شدد على ضرورة
فصل الصيف لأن الس
وكبير لذلك
من أكبر
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دراسة

أثبتت نتائج 
دراسة للبروفيسور 

ريسيندي ، أن» 
تعزيز الكتلة 
العضلية مع 

التمارين الخاصة 
لزيادة التحمل 

مثل المشي والجري 
والسباحة وركوب 
الدراجات، قادرة 

على تخفيض 
خطر موت المصابين 

بالسرطان»، 

❝

تمارين 
رياضية 
تخفض 

خطر الوفاة 
بالسرطان

العنوان : الیمن - صنعاء - حدة شارع ٢٤ المتفرع من ١٤ اکتوبر 
٧٣٤٥٠٧٥٠٧جوار مسجد التوحید ومحطة ١٤ أکتوبر


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من شــأن التمارين الرياضية تقوية عضلات الإنســان، كما أن التمارين الهوائية تساعد على تخفيض 
خطر وفاة المصابين بالسرطان، وفق ما أعلنه البروفيسور في قسم الطب الوقائي بكلية الطب بجامعة 

ساو باولو البرازيلية، لياندرو ريسيندي.
وأثبتــت نتائج دراســة للبروفيســور ريســيندي ، أن» تعزيــز الكتلة العضلية مع التماريــن الخاصة لزيادة 
التحمــل مثــل المشــي والجري والســباحة وركوب الدراجــات، قادرة على تخفيض خطــر موت المصابين 

بالسرطان»، بحسب صحيفة «ديل اكسبرس».
واكتشــف البروفيســور وفريقه العلمي من دراســتهم وتحليلهم لـ 12 دراســة علمية بشــأن متابعة الحالة 

الصحيــة لحوالــي 1.3 مليــون مريــض بالســرطان، خلال فترة من 6 إلــى 25 عامًا، أن تماريــن القوة المختلفة 
مثل التجديف وغيرها تساعد على تخفيض خطر الموت بسبب السرطان بنسبة %14، وعند تزامنها مع 

التمارين الهوائية، فإن هذا الخطر ينخفض بنسبة 28%.
 وتشير الصحيفة، إلى أن استنتاجات البروفيسور وفريقه العلمي تتوافق مع نتائج دراسة أجريت عام 
2016، التي تفيد بأن الأشخاص الذين لهم نشاط بدني مكثف، هم أقل عرضة للإصابة بالسرطان، 

مقارنة بالأشخاص الذين يبدو مستوى لياقتهم البدنية منخفضًا.
يذكر أن منظمة الصحة العالمية تنصح البالغين بممارسة التمارين الهوائية المعتدلة الشدة بانتظام مدة 
300-150 دقيقــة في الأســبوع، أو التماريــن الهوائيــة المكثفة مدة 150-75 دقيقة في الأســبوع، وكذلك 

تمارين تقوية العضلات مرتين في الأسبوع.

 
ة 
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لة 
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ينصــح الأطبــاء دائمــاً بتضمــين الأطعمــة الطبيعيــة الطازجة في 
النظــام الغذائي بــدلاً من الأطعمة المعالجــة، لأن لتناول الأطعمة 

الطبيعية فوائد صحية كثيرة.
نتائــج  مؤخــراً  تــوداي“  نيــوز  «ميديــكال  موقــع  ونشــر 
دراســتين اســتهدفتا تأثير النظام الغذائي النباتي على 
صحــة القلب وفوائــده على الأوعية القلبية والشــرايين 

على المدى الطويل ولمدة 32 عاما.
الدراسة الأولى -حسب الموقع- استهدفت الشباب الذين 

تتراوح أعمارهم من 30-18 عاما، حيث وجدت أن 
الأشخاص الذين التزموا باتباع 

النظام الغذائي النباتي 
كانوا أقل عرضة بنسبة 

%52 للإصابة بمشكلات 
في القلب من الآخرين، 

وذلك بعد تعديل عوامل 
العرق والجنس والتحصيل 

العلمي، بينما ركزت الدراسة الثانية على  النساء بعد سن 
اليأس، حيث قلل النظام الغذائي النباتي من مخاطر الإصابة 

بالأمراض القلبية وأمراض الشرايين والأوعية الدموية، 
بالإضافة إلى تخفيف مخاطر النوبات القلبية.

ونقل الموقع عن الباحث الدكتور يوني تشوي، إن» النظام الغذائي 
الــذي يرتكــز علــى النبات ليس بالضــرورة أن يكــون نباتيا، حيث 
يمكــن للنــاس الاختيار من بين الأطعمــة النباتية التي تكون قريبة 
من الأطعمة الطبيعية قدر الإمكان، وليســت عالية المعالجة، كما 
يمكــن تضمــين المنتجات الحيوانيــة باعتدال مثــل: الدواجن غير 
المقليــة والأســماك غيــر المقليــة والبيــض ومنتجات الألبــان قليلة 

الدسم».
وقــال الموقــع إن نتائــج الدراســتين اتفقــت مــع نتائــج الدراســات 
الســابقة حــول النظــم الغذائيــة النباتيــة وطــول العمــر والصحة 
الأيضيــة، ممــا أكــد أهمية النظــم الغذائيــة النباتيــة على صحة 
القلــب والأوعيــة الدموية، ونصح الخبــراء أن الأوان لم يفت أبدا 

للبدء بالنظام الغذائي النباتي.

رابط بين الغذاء النباتي وصحة القلب
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نبضنبض

وخزات القلب.. أعراض شائعة وأخرى كاذبة
يســبب وخز القلــب قلقا كبيرا لدى الذين يعانــون منه، وقد ذكر 
ليونــاردو بيولاتو، الكاتب المتخصص بمجــال الصحة والعلوم، في 
تقرير نشــرته مجلة ”ميخور كون ســالود“ الإســبانية إن المعاناة 
من وخز القلب“ أمر مقلق للغاية“، مبيناً العوامل التي تسبب وخز 
القلــب.. يقــول بيولاتو“ في البداية غالبــا ترتبط هذه الوخزات 
بمشــاكل خطيرة في القلب، مثل احتشــاء عضلة القلب. ومع ذلك، 

في معظــم الحالات، قد تكون لهذه المشــكلة علاقة بحالات طبية 
جسدية وأخرى عاطفية“.

ويشــير إلــى أن“ الســبب الشــائع لمثــل هــذه الحــالات يتمثــل في 
اضطرابــات القلــق، التي تشــبه أعراضهــا أعراض نوبة الشــريان 
التاجــي الحــادة“، مضيفــاً“ لكن وراء ذلــك، هناك أســباب أخرى 

محتملة“.

 نوبات قلبية .. لماذا تحدث؟
عندما تحدث نوبة قلق، يظهر الجســم والدماغ اســتجابة فورية للتوتر. وهذا يشــمل تغيرات جسدية من قبيل توتر 
العضلات أو التعرق أو ضيق التنفس. في بعض الأحيان، تختفي الأعراض في غضون فترة تتراوح من 20 إلى 30 

دقيقة. ومع ذلك، عندما تتجاوز الأعراض هذه المدة، فإن الوضع يميل إلى التعقد.
بالإضافة إلى ذلك، عندما يصبح الموقف أكثر إرهاقا والقلق شديدا، يزداد معدل ضربات القلب وتكون قوة ضربات 
القلــب أعلــى أيضــا. هــذا إلى جانب توتر العضلات، الذي يؤدي بدوره إلــى هذا الانزعاج غير الطبيعي. ومع ذلك، 

فإنه يتحسن بمجرد أن يتمكن الشخص من السيطرة على القلق.

ارتجاع معدي
يحــدث وخــز القلــب -في بعض الأحيان- بســبب مرض الجزر المعدي المريئي. تســبب هذه 
الحالة تغيرا عصبيا وخللا عضليا يميل إلى الظهور مع هذه الأنواع من الأعراض. ووفقا 
لمقال نشُر في مجلة طب الجهاز الهضمي والكبد، يحدث ذلك لأن الأعصاب التي تعصب 
القلب تعصب المريء أيضا.. لهذا السبب، يصعب على كثيرين التمييز بين الوخز الذي 
تسببه النوبة القلبية وذاك الذي يسببه الارتجاع. وعلى أي حال، في هذه الحالة يمكن 

أن تظهر أعراض أخرى، مثل الحرقة ومشاكل البلع.

غازات متراكمة
تميل الغازات التي تتراكم في المعدة أو في الجزء الأيسر من القولون إلى الظهور على شكل وخز في 
القلب. تحدث أحيانا بالاقتران مع أعراض أخرى، مثل ألم في الظهر أو الذراعين أو الفك، وصعوبة 

أو ضيق التنفس، والتعرق الغزير والدوخة والغثيان والتجشؤ والتورم وفقدان الشهية.
تتنوع أسباب الغازات، ولكن أكثرها شيوعا تشمل عدم تحمل الطعام، والاستهلاك المفرط للألياف، 

وأمراض المرارة، وابتلاع الهواء أو الإفراط في تناول المحُليات.

آلام العضلات
بعد القيام بتمارين روتينية شــاقة، من الشــائع أن تعاني آلاما عضلية تظهر إثر ذلك. تتســم هذه الحالة، كما ورد في منشــور في مجلة الطب الرياضي، 
بالتسبب في آلام على مستوى العضلات أو ألم شديد موهن.. ويرتبط لدى بعض الرياضيين، وخز القلب بهذا السبب، حيث تظهر التمزقات الدقيقة 

للعضلات التي تغطي منطقة الصدر على شكل تشنجات. لكن في الغالب تكون مدتها قصيرة ولا تصاحبها مضايقات أخرى.

ذبحة صدرية
أوضح الكاتب أن هناك علاقة بين وخز القلب والذبحة الصدرية. ويجب أن يؤخذ في الاعتبار أن هذا السبب قد يكون مؤشرا على الذبحة الصدرية، 
وفق المعلومات التي تمت مشاركتها في المركز الوطني لمعلومات التكنولوجيا الحيوية، فإن الذبحة الصدرية هي العرض الرئيسي لمرض القلب الإقفاري.

يوصف هذا المرض بأنه إحســاس بضيق أو ألم في الصدر مصحوب بدوار وإرهاق وضيق في التنفس وغثيان وتعرق. ويحدث بســبب تقييد تدفق الدم 
إلى عضلة القلب، مما يعوق وظائفها. لحسن الحظ، يوجد حاليا مجموعة متنوعة من العلاجات التي تساعد على السيطرة عليه.

انسداد رئوي
تقول مجلة ”انترنيســت“ إن الأمراض المصاحبة لوخز القلب تتمثل بشــكل عام في التهاب الجنبة الحاد والانســداد الرئوي والتهابات الجهاز التنفســي، 
مثل الالتهاب الرئوي وارتفاع ضغط الشــريان الرئوي وســرطان الرئة وورم الظهارة المتوســطة.. ويتمثل الســبب الأقل شــيوعا لحدوث وخز القلب في 
التهاب الغضروف الذي يربط الأضلاع بعظم الصدر. من الناحية الطبية، يعُرف باســم ”التهاب العظم والغضروف“ ويســبب ألما في الجانب الأيســر 

من عظم القص، والذي يزداد سوءا عند التنفس أو السعال.
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طب بديل

أكدت المتحدثة 
باسم مجلس اللوز 
الأمريكي، توبي 

سميثسون أن 
استهلاك «حفنة 

من اللوز مرتين 
في اليوم تبعد 
التجاعيد عن 
بشرة الإنسان».

يوفر تناول اللوز 
لجسم الإنسان 

الكثير من الفوائد 
التي تجعله 

يشعر بالحيوية 
والجمال.

❝

❝

طب بديل

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

فوائد غريبة لحبة اللوز الواحدة

 اللوز من المكسرات الشائعة جداً، ويقدم على الموائد والسفرات الفاخرة 
نظــرا لارتفــاع ثمنــه عالميــاً، لكــن خلف هــذا الثمــن فوائد كبيــرة جدا 

مرتبطة بعناصر فريدة يخفيها اللوز في حبته الصغيرة.
ومن المعروف أن الكثيرين يتناولون اللوز كمكمل غذائي صحي جدا 
ومفيــد للجســم لاحتوائه على الكثير من العناصــر الغذائية مرتفعة 
القيمــة، إلا أن حبــات اللــوز لهــا أيضــاً فوائــد غريبــة غيــر متوقعــة 

بالنسبة للبعض.
تأثير سري

أكــد تقريــر لـ»مجلــة»Eat This Not That» الأمريكيــة 
المتخصصــة بالصحة والغذاء، بعنوان (تأثير ســري لتناول 
اللــوز، يقــول العلــم)، أنه يمكن أن يوفر تناول اللوز لجســم 

الإنســان الكثيــر مــن الفوائــد التــي تجعلــه يشــعر بالحيوية 
والجمال.

وبحســب المجلــة، قدمــت خبيــرة التغذيــة المتخصصــة بأمــراض 
الســكري ومؤلفة كتاب «تخطيط وجبات الســكري والتغذية»، والمتحدثة 
باســم «مجلــس اللــوز» في ولاية كاليفورينــا الأمريكية، توبي سميثســون, 
الكثير عن فوائد اللوز والطرق التي يمكن أن يفيد ويؤثر فيها على جسم 

الإنسان، حيث تقدم حبات اللوز 5 فوائد رائعة للإنسان، وهي:
جرعة بروتين كبيرة 

أكدت خبيرة التغذية توبي سميشون -في تصريحاتها للمجلة الأمريكية- 
وجود «جرعة تغذية كبيرة من خلاق قرمشة حبة اللوز».

وقالــت إن «الأونصــة الواحــدة مــن اللــوز تقــدم أونصــة مــن المغذيــات 
والأليــاف، منهــا %50 مــن الحصــة اليوميــة المطلوبــة مــن فيتامين أي، 
ونســبة %25 مــن  «الريبوفلافــين، كمــا أنــه أعلــى المصــادر الطبيعيــة 
للحصــول علــى المغنيزيوم، ويقدم 6 غرامــات من البروتين النباتي في كل 

حفنة صغيرة».
حصتان لإبعاد التجاعيد

أكــدت المتحدثــة باســم مجلــس اللــوز الأمريكــي، توبــي سميثســون أن 
اســتهلاك «حفنــة مــن اللــوز مرتــين في اليوم تبعــد التجاعيد عن بشــرة 

الإنسان».
وأوضحت أن الأبحاث التي أجريت على النساء بعد سن اليأس، أظهرت 
أن تنــاول حصتــين (أونصــة واحدة) من اللوز يوميًا قد يســاعد في تقليل 

التجاعيد وتصبغ الجلد.
لافتــة إلــى أن التجاعيد في بشــرة النســاء انخفضت حوالــي %16، كما 

انخفضت كثافة الصبغيات الداكنة في الوجه بنسبة 20%.
وأفادت الخبيرة إن «فيتامين أي» ومادة «النياســين» مســؤولان عن هذه 
التأثيرات الإيجابية، حيث تعمل العناصر في اللوز «بشكل تأزري» لتقديم 

هذه النتيجة.
إحراق البطن

قالت خبيرة التغذية العالمية، 
توبي سميثسون، إن دراسة 

سابقة استمرت لمدة 12 أسبوعا 
طبقت على مجموعة من 

متناولي اللوز من الاشخاص 
الأصحاء البالغين اللذين 

يعانون من السمنة، خلصت 
إلى أن أولئك الذين تناولوا 

اللوز يوميًا (%15 من إجمالي 
السعرات الحرارية من اللوز)، قد 

خسروا المزيد من الدهون خصوصا 
الدهون في منطقة الجذع والبطن.

وأشــارت إلى أن انخفاض مســتويات دهون البطن 
كان مرتبطا بانخفاض خطر الإصابة بمتلازمة التمثيل 
الغذائي التي تســبب حالات مثل ارتفاع نســبة الســكر في الدم، وارتفاع 
ضغط الدم، ومســتويات غير طبيعية من الكوليسترول، فضلاً عن زيادة 

خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية والسكري.
انخفاض الكوليسترول الضار

قالــت خبيــرة التغذيــة سميثســون، إن» صحــة القلب تعد مجالا رئيســيا 
للكثيــر مــن الدراســات، ووجدت مراجعة منهجية شــملت 18 دراســة أن 
تنــاول اللــوز يــؤدي إلــى انخفــاض كبيــر في الكوليســترول الضــار للكلي 
والدهــون الثلاثية الضارة دون التأثير ســلبًا على الكوليســترول الحميد 

(الجيد لجسم الإنسان)».
وأشــارت إلى دراســة أخرى أجراها باحثون في ولاية بنسلفانيا ونشرتها 
مجلــة «التغذيــة» الأمريكيــة أن اختيار اللوز كوجبة خفيفــة مقابل وجبة 
خفيفة غنية بالكربوهيدرات يمكن أن يكون مفيدًا لكوليسترول البروتين 

الدهني عالي الكثافة «الجيد للجسم» في جسمك.
سعرات حرارية مختلفة

قــد يبــدو اللــوز غنيًا بالســعرات الحرارية (170 ســعرة حرارية لكل ربع 
كوب)، لكن الطريقة التي يهضم بها جسمك هذه السعرات الحرارية قد 

تبدو مختلفة جدا مقارنة بالأطعمة الأخرى.
ووفقــاً لخبيــرة التغذيــة توبــي سميثســون، تمكــن باحثــون مــن جامعــة 
كاليفورنيــا -باســتخدام طريقــة جديــدة- مــن تحديــد عــدد الســعرات 

الحرارية التي يتم هضمها وامتصاصها من اللوز.
وتابعــت «في اللــوز الكامل غيــر المحمص، يتم امتصاص %25 ســعرات 
حراريــة، بينمــا يوفر اللوز المحمص الكامل ســعرات حرارية أقل بنســبة 
%19 واللوز المحمص المفروم يوفر سعرات حرارية أقل بنسبة 17%».

وأضافت «لا تؤدي عملية المضغ إلى تكسير 
جــدران خلايــا اللوز تمامًــا، مما يترك 
جــزءًا مــن الخلايا ســليمًا وغير 
ممتــص أثنــاء الهضــم، كمــا 
أن عمليــات التحميص 
والطحــن،  والتقطيــع 
المضــغ،  فعــل  وكذلــك 
تــؤدي أيضًــا إلــى تعطيل 
جــدار خلية اللــوز وتؤثر 
علــى حجــم الجســيمات 
وبالتالــي تخفض الســعرات 

الحرارية أيضًا».

يم ي

راق البطن
عالمية، 

سة 
1 أسبوعا 

ن
خاص 
ن

صصصصصصصت 
وللوا 

إجمالي 
 اللوز)، قد 

ون خصوصا 
ذع والبطن.

واللوز المحمص المفروم يوفر سعرات ح 19%
وأضافت «لا تؤد
جــدران خلا
جــزءًا
مم

وب
الح
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فن الحياة

الغطس في المياه 
الباردة يمكن أن 

يكون منشطاً 
للجسم إلى درجة 

كبيرة، ذلك أن 
صدمة الماء البارد 

تدفع بغريزة 
«استجابة الكر 

والفر» في الجسم، 
فعندما يرمي المرء 

بنفسه في الماء 
البارد ثم يجلس 

في السونا، فإن 
ذلك يمنحه طاقة 

ودفعة هائلة من 
الأندروفين. 

يلجــأ الدنماركيــون إلــى الســباحة في المياه الباردة كوســيلة ❝
لتنشــيط الحــواس ومكافحــة كآبــة الشــتاء، وتعتبــر تلــك 
وســيلتهم لتحســين الصحة النفسية، علماً أن بلادهم غالباً 

ما تتصدر البلدان الأكثر سعادة.
وفكــرة الاختباء داخل المنــزل عندما تكون الأجواء باردة في 

الخــارج لا تتوافــق مطلقاً مع تصــورات الدنماركيين 
للصحــة النفســية، وعــدد كبير منهم يســبح 

في البحــر علــى مدار العام بما في ذلك 
في فصــل الشــتاء، ويســير بملابس 

الحمــام البيضــاء علــى الكثبــان 
الرملية باتجاه الشــاطئ للقفز 
في البحر عندما تكون حرارة 
مئويتــين،  درجتــين  الميــاه 
”البيــان  لصحيفــة  وفقــاً 

الإماراتية“.
ورغــم عدم نشــر دراســات 
في  منهجــي  بشــكل  تبحــث 
تأثير السباحة في الماء البارد 

والرفاهيــة،  الصحــة  علــى 
إلا أن المتحمســين لهــا يقولــون 

إنهــا لا تزيــد الســعادة فحســب، 
إنمــا تعــزز أيضــاً الشــعور بالانتمــاء 

للمجتمــع، حيث دمجت بعض الشــركات 
في البــلاد الاســتحمام الشــتوي في ثقافــة بناء 

الفريق، لإنشاء روابط في مكان العمل.
وداخــل العاصمــة كوبنهاغــن، يتنقل عدد كبير من الســكان 
الســاخنة،  الاســتحمام  وأحــواض  الســونا  حمامــات  بــين 

والمحيــط المتجمد أو الحمامات الجليدية في الفترة الممتدة 
بــين نوفمبــر وفبرايــر. ويوجــد في أنحاء الدنمــارك حوالي 
90 ناديــاً رســمياً للســباحة الشــتوية مع أكثر مــن 20 ألف 

عضو مسجل.
وتفيــد إحدى الدراســات أن الغطــس في المياه الباردة يمكن 
أن يكون منشــطاً للجســم إلى درجة كبيرة، ذلك أن 
صدمة الماء البارد تدفع بغريزة «اســتجابة 
الكر والفر» في الجسم، فعندما يرمي 
المــرء بنفســه في المــاء البــارد ثــم 
يجلــس في الســونا، فــإن ذلــك 
يمنحه طاقة ودفعة هائلة من 

الأندروفين. 
 غير أن خبير السباحة 

هنريك سورنسن في 
سكودسبورغ يدعو الناس 
إلى ضرورة الاستماع إلى 
أجسادهم، وقال إن ذلك  

رد فعل فسيولوجي على 
الغطس في المياه الباردة 

حسب درجة الحرارة ومقدار 
الوقت، وقد يؤدي إلى نوبات 

قلبية مفاجئة وانخفاض في حرارة 
الجسم والغرق.

وأوصى سكودســبورغ، بالسباحة لمدة 10 إلى 
30 ثانيــة، والبقــاء بعــد ذلك في الماء بعــد أن تعتدل حرارة 
أجسادهم لمدة دقيقتين كحد أقصى للحصول على الفوائد 

الكاملة.
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فن الحياة

العظام

الدنماركيون يحتالون على الحواس 



نقاهة

ينصح موقع مايو 
كلينك الأمريكي 

بالحفاظ على 
أخذ قيلولة 

قصيرة، ما بين 
10 دقائق إلى 20 

دقيقة فقط. 

«من أجل تسليط 
الضوء على 

جهودهم، نشارك 
قصصهم ونستفيد 

من منصة باربي 
لإلهام الجيل 
القادم للسير 

على خطى هؤلاء 
الأبطال ورد 

الجميل».

❝

❝

للراغبين في الحصول على قيلولة مثالية، مريحة ومنعشــة، 
يجب أولاً أن تخططوا لها بشــكل جيد كي تســتفيدوا منها، 
ثــم اتبعوا النصائح التالية كي تنعمــوا بقيلولة مثالية، ولكن 

أحذروا من زيادة وقتها لأنها مضرة.
قيلولة قصيرة

الأمريكــي  كلينــك  مايــو  موقــع  ينصــح 
بالحفــاظ على أخــذ قيلولة قصيرة، ما 

بــين 10 دقائق إلــى 20 دقيقة فقط. 
وكلمــا طالــت مــدة القيلولــة، زادت 
بعــد  بالــدوار  شــعورك  احتماليــة 

ذلك.
علــى  الســيطرة  مركــز  وينصــح 
الأمــراض والوقايــة في الولايــات 
مــدة  تتعــدى  ألا   ،CDC المتحــدة 

يمكــن  إذ  ســاعة،  نصــف  القيلولــة 
للقيلولــة التــي تتــراوح بــين 15 دقيقة 

و30 دقيقة إعادة شحن طاقتك وتحسين 
قدرتك على التركيز بشكل فعال. 

التوقيت المناسب
يفضل أن تأخذ القيلولة في وقت مبكر من بعد الظهيرة، إذ 
إن القيلولة التي تكون بعد الســاعة الثالثة ظهراً قد تســبب 

الأرق ليلاً، حسب ما يشرح موقع مايو كلينك الطبي.

وبالطبــع هنــاك عوامــل عــدة تحــدد الموعــد المثالــي لــكل 
التــي  والأدويــة  العمــل،  وطبيعــة  بالعمــر  تتعلــق  شــخص، 

تستخدمها وجدول النوم اليومي.
اخلق بيئة مريحة

يذكر موقع “هيوستن ميثوديست” الطبي، أن خلق 
بيئــة ملائمــة ودون ضجيــج ســوف يزيد من 
جــودة القيلولــة، ويفضــل أن تكــون 
في مــكان هــادئ ومظلم، وإن لم 
تتمكــن مــن ذلــك، فبإمكانــك 
ارتــداء قنــاع علــى عينيــك، 
وإن لم تتمكن من الحصول 
على مكان هادئ، فحاول أن 
تســتمع للضوضــاء البيضاء 
(White Noise)، والتــي 
يحتــوي الإنترنــت علــى مئــات 

التسجيلات منها.
استيقظ بلطف 

لا تســتيقظ بطريقــة حــادة، وعلــى عجل، لكن 
أعطِ نفسك دقائق لتستيقظ، كما ينصح موقع “مركز 
الســيطرة على الأمراض والوقاية منها”، ثم اغســل وجهك 

بمياه باردة، واجلس في غرفة مضيئة.

خطط للحصول على قيلولة مثالية

تن يو ع و ر يذ
بيئــة ملائمــة ودو
جــودة ال
في م
تتم
ا

ع
ت

اختارت شــركة الألعاب الشــهيرة «ماتيل“ تكريم العالمة البريطانية سارة 
جليبــرت الأســتاذة في جامعــة أوكســفورد بطريقة لافتة وغير مســبوقة، 
لمشاركتها في تطوير لقاح ضد فيروس كورونا، وذلك بابتكار دمية جديدة 

من دميتها «باربي“.
ووصفت جليبرت تكريمها بدمية باربي بـ“الطريقة الغريبة“، وقالت -في 
تصريحات صحفية- إنها وجدت الإيماءة «غريبة الأطوار»، لكنها عادت 
لتعــرب عــن أملها في أن تلهم هذه الطريقة الفتيات الصغيرات للعمل في 

مجال العلوم والتكنولوجيا والهندسة والرياضيات.
وأكــدت جليبــرت في معــرض حديثهــا لوكالــة الأنبــاء «بــي إيــه ميديــا“ 
البريطانيــة، تحمســها لإلهــام الجيــل القــادم مــن الفتيــات في العلــوم 

والتكنولوجيا والهندسة والرياضية.
وأعربــت عــن أملها في أن يدرك الأطفال الذين يرون باربي الخاصة بها 
«مــدى أهميــة المهــن العلمية في مســاعدة العالم من حولنــا»، متمنية أن» 

تبــرز دميتــي للأطفــال مجالات ربما ليســوا علــى دراية بهــا، مثل مجال 
اخصائي اللقاحات».

وأصــدرت شــركة الألعــاب بالإضافــة إلــى الدميــة باربي شــبيهة العالمة 
البريطانيــة ســارة جليبرت، نمــاذج تكريما لخمس نســاء أخريات يعملن 

في مجالات العلوم والتكنولوجيا والهندسة والرياضيات حول العالم.
ونقلــت وكالــة «بي إيــه ميديا» عــن النائبة الأولى لرئيس شــركة «ماتيل» 
ورئيســة قطــاع باربــي والدمــى بالشــركة على المســتوى العالمــي، ليزا ما 
كنايــت: «تــدرك باربــي أن جميع العاملــين في الخطــوط الأمامية قدموا 

تضحيات هائلة في مواجهة الوباء، والتحديات التي أثارها».
مشيرة إلى أنه «من أجل تسليط الضوء على جهودهم، نشارك قصصهم 
ونســتفيد من منصة باربي لإلهام الجيل القادم للســير على خطى هؤلاء 

الأبطال ورد الجميل».

«باربي» تكرم عالمة بريطانية
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نقاهة

تحــدد الموعــد المثالــي لــكل 
التــي  والأدويــة  العمــل،  ـة 

.

يثوديست” الطبي، أن خلق 
ن ضجيــج ســوف يزيد من 
قيلولــة، ويفضــل أن تكــون 
ـكان هــادئ ومظلم، وإن لم 
كــن مــن ذلــك، فبإمكانــك 
رتــداء قنــاع علــى عينيــك، 
وإن لم تتمكن من الحصول 
أ ل ا ف ئ ا كا ل
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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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