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مــن جديــد تعــود أخبــار الصحــة وتهديداتها ضمــن أجندة 
الاهتمــام العالمــي والتنويهات الخبرية بعد حالة من الكمون 
أو لنقُــل اســتراحة محــارب عقــب فترة عصيبــة مرت على 

العالم أجمع بسبب جائحة كورونا.

المشــكلة الصحيــة الجديدة تعيد التذكيــر بأهمية البقاء في 
حالة استعداد للاستجابة السريعة من أجل سيطرة أفضل 
مــن خلال توفر الجهــد والوقت والمال وتخفف من العواقب 
والتبعات، وهو ما أشرنا إليه سابقا في صفحات هذه المجلة 
واقتــراح تســمية كيان جديد يســتجيب للفاشــيات والأوبئة 
يحمــل الفكر التشــاركي لــأمم المتحدة والذي تم تأسيســه 

لمكافحة الايدز .

لبعــض  ووفقــا  القــردة  فيــروس  في  اللافــت 
المعلومــات عــن الحــالات التــي تم تشــخيصها 
تعيــد إلــى الأذهــان المرحلــة الأولــى لتســجيل 
العــوز  بفيــروس  الإصابــة  حــالات  واكتشــاف 
المناعي من ناحية المجموعات التي تم تســجيل 
أولــى الا٦صابــات فيهــا، فضــا عــن الارتباط 
وفقا للنظريات التي راجت في ذلك الوقت بأن 

الفيروس انتقل عبر القرود.

أربعــة عقــود مــرت منــذ تلــك اللحظــات التــي 
أعلن فيها التحدي الصحي الكبير والذي تمثل 
باكتشــاف الإصابــة بفيــروس الايــدز، وبرغــم 
محدودية طرق الإصابة إلا أن اســتجابة العالم 
كانــت بطيئة مما تســبب في مــرور عقود عديدة 
عاشــها العالم في مكافحته والسعي لإنهائه ولم 

تثمــر إلا بعد اكتشــاف الأدوية المضــادة للفيروس أو بالأدق 
بعد إطلاق استراتيجية تعميم الوصول إليها لكل الإصابات 
فور اكتشــافها مما كان له الأثر البالغ في تحقيق مؤشــرات 
متقدمــة في اتجاه الاســتراتيجية التــي تم إطلاقها للقضاء 

على الإيدز بحلول عام ٢٠٣٠ م .

اليــوم هاهــو جــدري القــردة ..يشــد انتبــاه المهتمين ســواء 
باحثــن أو مؤسســات أو صناع قــرار ليس جهة التصدي له 
فحســب ، بينمــا ما يــزال فيروس كورونا يمثــل خطرا على 
العالــم طالمــا أنــه كامــن ومــا زالت بعــض الأقطــار تبلغ عن 

حالات للإصابة.

وهنــا ينبغي التوقف قليلا والتركيز على أهمية الأخذ بعين 
الاعتبار العمل من أجل الاستجابة مبكرا لأي علامات إنذار 
تشــير إلى احتمال دخول فيروس جدري القردة إلى بلادنا 
بعيــدا عن الإشــاعات والأخبار التي يتم نشــرها اســتغلالا 
للحــدث وبحثــا عــن تســجيل عــدد أكبــر مــن المشــاهدات 
والإعجابــات ، خاصة في ظل اســتئناف العمل في الرحلات 

الخارجية وتزايد مخاطر نقل هذا الفيروس أو غيره .

وهنــا أحــاول تســليط الضــوء علــى بعــض الحقائــق حــول 
الفيروس من أجل المعلومة والفائدة من خلال نقاط موجزة.

يحــدث جدرى القرود بســبب فيــروس جدري القرود ، وهو 
Poxviri�  عضـ�و في جنـ�س الفيروسـ�ات القروية في عائلـ�ة

.dae

وعادة ما يكون جدري القرود مرضًا محدودًا ذاتيًا تســتمر 
أعراضــه مــن 2 إلى 4 أســابيع.  يمكــن أن تحدث الحالات 
الشــديدة بمعدلات منخفضة، مؤخرا كانت نســبة الوفيات 

بين الحالات حوالي 3-6٪.

 ينتقــل جــدرى القــرود إلى الإنســان من 
خــال الاتصــال الوثيــق مــع شــخص أو 
حيوان مصاب أو بمواد ملوثة بالفيروس.

 كمــا ينتقــل فيــروس جــدري القــرود من 
شــخص إلــى آخــر عــن طريــق الاتصــال 
الوثيــق والمباشــر  مــع إفــرازات وســوائل 
الجســم والرذاذ التنفســي والمــواد الملوثة 

مثل الفراش والملابس وغيرها.

فيروســي  مــرض  هــو  القــرود  جــدري   
حيوانــي المصــدر يحدث بشــكل أساســي 
في مناطــق الغابــات الاســتوائية المطيــرة 
في وســط وغــرب أفريقيــا ويتــم تصديــره  
كباقــي  أخــرى،  مناطــق  إلــى  ،أحيانًــا، 

الفاشيات يتجاوز الحدود.

 يتوفر مصل مضاد للفيروســات تم تطويره لعلاج الجدري 
ســابقا والآن يتــم اســتخدامه لعــاج جــدرى القــرود وتم 

الترخيص له.

يشــبه العــرض الســريري لجدري القــرود ظهــور الجدري، 
وهــو عــدوى ذات صلــة بفيــروس الأورثوبوكــس تم الإعلان 
عــن اســتئصاله في جميع أنحــاء العالم في عام 1980، ويعد 
جدري القرود أقل عدوى من الجدري ويسبب أمراضًا أقل 

خطورة.
 يظهــر جــدرى القــرود عــادة مصاحبــا الحمــى والطفــح 
الجلــدي وتضخم الغدد الليمفاوية وقد يؤدي إلى مجموعة 

من المضاعفات للمصابين.

جرعة أولى

 ينتقل جدرى 
القرود إلى 
الإنسان من 

خلال الاتصال 
الوثيق مع 
شخص أو 

حيوان مصاب 
أو بمواد ملوثة 

بالفيروس.
 كما ينتقل 

فيروس جدري 
القرود من 
شخص إلى 

آخر عن طريق 
الاتصال الوثيق 

والمباشر  مع 
إفرازات وسوائل 
الجسم والرذاذ 
التنفسي والمواد 

الملوثة مثل 
الفراش والملابس 

وغيرها.

❝

* خبير وطني في مكافحة الإيدز 
والأمراض المعدية

القرود جدري 
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د /عبد الحميد 
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صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو

❝
شهد عدد 

الحالات المصابة 
بأمراض المخ 

والأعصاب في 
اليمن ارتفاعا 
ملحوظا خلال 
الفترة الماضية 
وخاصة حالات 
الأورام والنزيف 

الدماغي 
والإصابات 

المختلفة، وفقا 
للدكتور نصر 

النقيب ، أحد أبرز 
أطباء وجراحي 
المخ والأعصاب 

والعمود الفقري 
في البلاد.

فلك الطبية
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مؤتمر علمي يضع الجراحين في 
صورة أحدث تطورات التخصص 

خاص:الطبية
ناقــش المؤتمر اليمني الرابع لجراحة المــخ والأعصاب والعمود الفقري عددا 
من الدراســات والأبحاث المقدمة من قِبل نخبة من أطباء الجمعية وأســاتذة 

جراحة المخ والأعصاب في العالم.
المؤتمــر الــذي عقــد في صنعــاء - علــى مــدى ثلاثــة أيــام " مــن 22 إلــى24" 
مايــو- بمشــاركة 1200 استشــاري يمنــي بالإضافة إلــى  50 متحدثا من 14 
دولة عربية وأجنبية، ناقش أيضا آخر ما توصلت اليه الأبحاث في جراحات 
العمــود الفقــري المختلفــة، وأورام الجهــاز العصبــي، وحــوادث وإصابات المخ 
والأعصاب، بالإضافة إلى مناظير جراحة المخ والأعصاب، والأوعية الدموية 
وقســطرة المخ، وجراحات قاع الجمجمــة والمخ والأعصاب للأطفال، والعلاج 

الإشعاعي لأورام المخ، وعلاج الألم، وجراحات الأعصاب الطرفية.
 وأفــاد رئيــس المجلــس الطبــي الأعلى الدكتــور مجاهد معصــار، في كلمته - 
أثنــاء افتتــاح المؤتمر الذي نظمته الجمعية اليمنيــة لجراحي المخ والأعصاب 
والعمود الفقري بالتعاون مع المجلس الطبي الأعلى- بأن المشاركة الخارجية 
لمجموعــة مــن روّاد التخصــص عبــر البث المباشــر تعزز تبــادل الخبرات بين 

الجراحيين اليمنيين والدوليين، وزيادة كفاءة أطباء الجراحة العصبية.
واعتبــر رئيــس الجمعيــة اليمنية لجراحة المــخ والأعصاب والعمــود الفقري، 
الدكتــور قاســم الأصبحــي، ورئيــس المؤتمــر، الدكتــور ماجــد عامــر، المؤتمر 
ظاهرة علمية تنوعت فيه الأبحاث العلمية، مؤكدين أن ذلك سينعكس بشكل 

إيجابي على مستوى أداء الأطباء اليمنيين في خدمة المجتمع.
ويشــكل تنوع الأبحاث المقدمة في مجالات تنظير الجراحة العصبية والعمود 
الفقري والإصابات المختلفة إحدى ركائز الأبحاث التي ستناقش في المؤتمر، 
بحســب الأصبحــي، مشــيرا إلــى أن هــذا التنوع هــو إحدى مميــزات المؤتمر 

التي ستساهم في تطوير جراحة الدماغ والأعصاب والعمود الفقري، وتعزيز 
مهارات الاستشاريين والأطباء.

 وكان رئيــس الــوزراء الدكتور عبدالعزيز بن حبتور قد ألقى كلمة في الافتتاح 
دعــا فيهــا الأطبــاء والاستشــاريين للمشــاركة في هــذا النــوع مــن الفعاليــات 
العلميــة، ومشــاركة الآخريــن أعمالهــم المتصلة بآخر إنتــاج المعرفة في المجال 
الطبي، مؤكدا أن اليمن يزخر بالكفاءات في كل الاختصاصات الطبية، سيما 

تخصص المخ والأعصاب.
 وأوصــى بضــرورة الحــرص على البحث الشــبه اليومي عــن المعرفة من أجل 
تحســن قــدرات الاختصاصــي والطبيب المعالــج، ومواكبة الطفــرات العلمية 

في كل المجالات.
 وشــهد عــدد الحــالات المصابــة بأمراض المــخ والأعصاب في اليمــن ارتفاعا 
ملحوظــا خــال الفتــرة الماضية وخاصــة حــالات الأورام والنزيــف الدماغي 
والإصابــات المختلفة، وفقــا للدكتور نصر النقيب ، أحد أبرز أطباء وجراحي 

المخ والأعصاب والعمود الفقري في البلاد.
وأفاد النقيب -في حديث سابق لـ "الطبية "- بأن للحرب التي يشهدها اليمن 
منــذ مــارس 2015 دورا كبيرا في ارتفاع عــدد الحالات المصابة بأمراض المخ 

والأعصاب والعمود الفقري.
بة منها الأورام بــكل أنواعها  دة ومتشــعِّ وقــال "أمــراض المــخ والأعصاب متعدِّ
وحــالات النزيــف الدماغي والانزلاقــات الغضروفية وكســور العمود الفقري 
وإصابــات الحــرب والتشــوّهات الَخلقْيــة وحالات الحــوادث المرورية وغيرها 

من الأمراض".
بينما تعتمد نســبة الشــفاء من الأمراض على نوع الحالة وخصائصها ،وفقا 

للنقيب الذي يعتقد أنها في المجمل  تصل إلى مستويات "جيِّدة جداً".

خاص: الطبية
نفــت وزارة الصحــة العامــة والســكان في عدن، نهاية مايــو، وجود أي 
حالات إصابة مؤكدة بوباء جدري القرود في اليمن، وذلك عقب تداول 
نشــطاء علــى مواقع التواصــل الاجتماعي أخباراً عــن وجود إصابات 
بوباء جدري القرود، مشــددة على في الوقت ذاته على ضرورة تجنب 
الشــائعات التــي مــن شــأنها التســبب في إثــارة الذعــر والخــوف بين 

أوساط الناس.
وكانــت وزارة الصحــة في عــدن قــد وجهت، قطــاع الرعايــة الصحية 

الأوليــة وإدارة الترصــد الوبائــي وادارة صحــة الموانــئ والمحاجــر 
الصحيــة والمختبــرات، برفــع الاســتعدادات للرصــد والتقصــي 
وتطبيــق الإجــراءات الاحترازيــة اللازمــة في المنافــذ البحريــة 
والجويــة والبريــة، لرصــد أي حــالات اشــتباه بجــدري القــرود 

بالمنافذ او بالمجتمع.
ودعــت إلى التنســيق مــع جهات الاختصــاص وخصوصًــا الإدارة 

العامة لصحة الحيوان والحجر البيطري بوزارة الزراعة لمنع دخول 
أي حيوانات من الدول التي ظهرت بها حالات جدري القرود.

تأكيدات : لا إصابات مؤكدة بجدري القرود في اليمن



❝
خطر الإصابة 
بالربو يزداد 

نتيجة التعرض 
لمجموعة من المواد 
المسببة للحساسية 
والمهيجات البيئية، 
ومنها تلوث الهواء 

داخل المباني 
وخارجها، وعث 
الغبار، والعفن، 
والتعرض أثناء 

العمل لمواد 
كيميائية أو أبخرة 

أو غبار.

تقرير

الطوارئ

وتحــدث اصابــة عدد كبير من الأطفال بالربو في الســنوات 
الأولى من العمر لدرجة أن البعض يقول بأن الإصابة بالربو 
ســبقت تعلمهــم للــكلام، وغالبا مــا يتم ذلــك في العامين أو 
ثلاثة أعوام الأولى من العمر وقد تمتد إلى الأربعة أعوام.

والربو، مرض مزمن يصيب الممرات الهوائية للرئتين، وينتج 
عن التهاب وضيق الممرات التنفسية مما يمنع تدفق الهواء 
إلــى الشــعب الهوائية وهــو ما يؤدى إلى نوبــات متكررة من 
ضيق بالتنفس مع أزيز بالصدر ما يثير مشاعر خوف قوية 
من الاختناق. وهو من أكثر الأمراض شيوعًا بين الأطفال.

وفي تقريــر لمنظمــة الصحــة العالميــة نشــرته علــى موقعهــا 
الرســمي، أكدت وكالة الصحة والدواء الأولى في العالم أن 
هناك محرضات أخرى شــائعة قد تزيد من تفاقم أعراض 
الربو، وتختلف المحرضات من شــخص لآخر، غير أنها قد 
تشــمل حالات العدوى الفيروســية )نزلات البــرد(، والغبار، 
والدخان، والأبخرة، والتغيرات في الطقس، والعشــب ولقاح 
الشــجر، وفراء وريش الحيوان، وأصنــاف الصابون القوية، 

والعطور.
تقول الصحة العالمية إن الربو لا يخضع في كثير من الأحيان 
لتشــخيص وعلاج كافيين، ولا ســيما في البلدان المنخفضة 
الدخــل والبلــدان ذات الدخــل المتوســط الأدنــى، ويمكن أن 
يعاني الأشــخاص المصابون بالربو غير المعالج علاجا كافيا 
من اضطراب النوم والإرهاق خلال النهار وضعف التركيز.

عوامل الإصابة بالربو
نسُــبت زيــادة احتمــال الإصابــة بالربــو إلــى عوامــل شــتى 
عديــدة، وإن كان يصعــب في كثير من الأحيان الوقوف على 

سبب 
واحد مباشر، حددتها الصحة العالمية بـالأسباب التالية:

يــزداد احتمــال الإصابــة بالربو كلما كان أفــراد آخرون من 
الأسرة مصابين به أيضا– ولا سيما إن كان هؤلاء من أدنى 

الأقارب، مثل أحد الوالدين أو الأشقاء.
يزداد احتمال الإصابة بالربو عند الأشخاص الذين يعانون 
مــن أمــراض الحساســية الأخــرى، مثــل الأكزيمــا والتهاب 

ى الكَلأ(. الأنف )حُمَّ
يقتــرن التحضر بزيادة انتشــار الربو، ولعــل ذلك راجع إلى 

عوامل متعددة مرتبطة بأسلوب الحياة.
تؤثر بعض الأحداث التي تصيب الفرد في ســن مبكرة على 
نمو الرئتين وقد تزيد من احتمال الإصابة بالربو. ومن هذه 
الأحــداث انخفاض الوزن عند الولادة، والخداج، والتعرض 
لدخــان التبــغ وغيــره مــن مصادر تلــوث الهــواء، فضلا عن 

التهابات الجهاز التنفسي الفيروسية.
يعُتقــد أيضا أن خطر الإصابة بالربو يزداد نتيجة التعرض 
لمجموعــة من المواد المســببة للحساســية والمهيجات البيئية، 
ومنهــا تلــوث الهواء داخــل المبانــي وخارجها، وعــث الغبار، 
والعفــن، والتعــرض أثنــاء العمل لمواد كيميائيــة أو أبخرة أو 

غبار.
الأطفــال والبالغــون المصابون بزيادة الوزن أو الســمنة أكثر 

عرضة للإصابة بالربو.
أشكال الربو

يميز الأطباء أساسًا بين شكلين من الربو: الربو التحسسي 
وغير التحسســي. وينتشــر هذان النوعان من الربو بنســبة 
متساوية بين الأطفال »غالبًا ما يختفي المرض لديهم عندما 
يكبرون قليلًا  ويبلغون سن 6 إلى 10 أعوام بعد أن كانوا قد 

عانوا من مشاكل كبيرة في سن ما قبل المدرسة«.
أولًا: الربو التحسسي

يتــم الحديــث عــن الربــو التحسســي، إذا كانت على ســبيل 
المثــال حبــوب لقاح هي المحفــز، ويحدث ذلك غالبًا بشــكل 
موســمي بحيــث يتفاعل جهــاز المناعة مع مــادة غير ضارة، 

الربـــو.. 
ممرات تنفسية ضيقة

تقرير: عبدالملك ابو الغيث
)ســعال، أزيز , ضيق تنفس وضيق في الصدر(.. ما ســبق هــي أعراض مرض الربو الذي يســتهدف الأطفال والبالغين على 
حد ســواء، ويحدث كلما ضاقت المسالك الهوائية في الرئتين جراء الالتهاب وانقبضت العضلات المحيطة بالشعب الهوائية 

الصغيرة، وتظهر أعراضه من حين إلى آخر وتتفاقم في الليل أو أثناء ممارسة الرياضة.
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مثــل حبــوب اللقــاح، بــرد فعل دفاعــي مفرط، وإلــى جانب 
حبــوب اللقــاح هناك العديد من المواد المســببة للحساســية 

مثل شعر الحيوانات.
وبالنســبة لحوالــي ثلاثين إلى خمســن بالمائة مــن البالغين 
المصابين بالربو، تكون الحساسية هي مسؤولة عن الإصابة 

بالربو.
ويمكن للربو التحسسي أن يتطور أيضًا إلى ما يعُرف باسم 
الربو »المختلط«، هذا يعني أن نوبات الربو يمكن أن تحدث 
ليس فقط بسبب المواد المسببة للحساسية، ولكن أيضًا من 
خــال محفزات أخرى كالالتهابات والأدويــة والهواء البارد 

وكذلك العطور أو دخان السجائر.
ثانيا: الربو غير التحسسي

يتميــز الربــو غيــر التحسســي بالتهــاب مزمــن وحساســية 
مفرطــة لمجــرى الهــواء، وينتــج علــى ســبيل المثــال، بســبب 
العــدوى، ويبدأ فقــط في مرحلة البلوغ  وعادة بالتحديد في 
العقــد الرابــع مــن العمر، ويســبب في كثير مــن الحالات في 

مضاعفات شديدة.
ويرغب الباحثون في المركز الألماني لأبحاث الرئة في معرفة 
مــا إذا كانــت هنــاك عوامل قابلــة للقياس للإصابــة بالربو 
والتي يمكن أن تساعد في التنبؤ بتطور المرض بشكل أفضل 
وأكثــر دقــة، وتقول فــون موتيوس بهذا الخصــوص »عندئذ 
يمكننا التعامل بشــكل أفضل وأكثر دقة مع المرض ولكن لا 

يزال الأمر يتطلب الكثير من البحث«.

الفئات العامة للربو
ينقسم مرض الربو إلى 4 فئات عامة:

1 - خفيف متقطع
أعراضــه خفيفــة تصــل إلى يومــن في الأســبوع وليلتين في 

الشهر.
2 - خفيف مستمر

الأعــراض أكثــر مــن مرتــن في الأســبوع ولا يقــل عــن مرة 
واحدة في اليوم.​

3 - معتدل مستمر
وتظهــر أعراضــه مــرة في اليــوم وأكثــر مــن ليلــة واحدة في 

الأسبوع.
4 - شديد مستمر

وأعراضه على مدار اليوم وغالبًا في الليل.​

هل العلاج ممكنا؟
لا يمكــن عــاج الربــو، بيــد أن الإدارة الجيــدة بتناول 

الأدويــة المستنشــقة يمكنهــا أن تخفــف مــن مــرض الربــو 
وتمكن الأشخاص المصابين به من الاستمتاع بحياة طبيعية 
ونشــطة، وفقــاً لمنظمــة الصحــة العالمية التــي أوضحت أن 

هناك نوعين رئيسيين من أجهزة الاستنشاق: 
موسّعات القصبات الهوائية )مثل سالبوتامول( التي تفتح 

مسالك الهواء وتخفف من حدة الأعراض.
الســتيروئيدات )مثــل بيكلوميتازون( التي تحــد من التهاب 
في المسالك الهوائية. وهذا يخفف أعراض الربو ويحد من 

احتمال الإصابة بنوبات الربو الحادة والوفاة.
وقد يحتاج الأشخاص المصابون بالربو إلى استخدام جهاز 
الاستنشــاق كل يــوم، ويتوقــف علاجهــم علــى مــدى تواتــر 

الأعراض وأنواع أجهزة الاستنشاق المتاحة.
وقــد يكــون مــن الصعب تنســيق التنفــس باســتخدام جهاز 
حــالات  وخــال  الأطفــال  علــى  ســيما  ولا  الاستنشــاق، 
الطــوارئ. ويمكــن لجهــاز مباعدة بين الجرعات أن يســهل 
استخدام جهاز استنشاق رذاذ الأيروسول وأن يساعد على 

إيصال الدواء إلى الرئتين بفعالية أكبر.
وجهــاز المباعدة بــن الجرعات هو وعاء بلاســتيكي بفتحة 
فــم أو قنــاع في أحــد طرفيــه، وثقب لجهاز الاستنشــاق في 
الطــرف الآخــر، ويمكــن لجهاز مباعدة -مصنــوع في البيت 
من قنينة بلاســتيكية بســعة 500 ملم- أن يتيح نفس الأداء 

الفعال الذي يتيحه جهاز استنشاق مصنوع تجاريا.
وتشــدد الصحــة العالميــة علــى ضــرورة تثقيــف المصابــن 
وعلاجــه  بالربــو  إصابتهــم  عــن  المزيــد  لفهــم  وأســرهم 
والمحرضــات التــي يجــب تجنبهــا وكيفيــة إدارة أعراضهــم 
في البيــت، كمــا تشــدد على أهمية إذكاء الوعي في أوســاط 
المجتمــع، والحد من الأفــكار المغلوطة عن الربو ووصمه في 

بعض البيئات.

❝
يتميز الربو غير 

التحسسي بالتهاب 
مزمن وحساسية 

مفرطة لمجرى 
الهواء، وينتج على 

سبيل المثال، بسبب 
العدوى، ويبدأ 

فقط في مرحلة 
البلوغ  وعادة 

بالتحديد في العقد 
الرابع من العمر، 
ويسبب في كثير 
من الحالات في 

مضاعفات شديدة.

تقرير

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

حقائق
- يصــادف الثالــث من مايــو اليوم العالمي للربــو، حيث تحتفي 
بــه منظمــة الصحــة العالمية بهــدف إذكاء الوعي في أوســاط 

المجتمــع والحــد من الأفكار المغلوطة عــن الربو ووصمه في 
بعض البيئات.

 - أصاب مرض الربو حوالي 262 مليون شــخص في عام 
2019، وتسبب في وفاة 461 ألف شخص. 

- يصيب 6 في المائة من الأطفال و2 في المائة من البالغين.
- يــؤدي تلــوث الهــواء المتزايــد إلــى تفاقــم الربو ومشــاكل 

الجهاز التنفسي المختلفة.
- يعاني حوالي 70 في المائة من مرضى الربو من 

الحساسية وستكون لديهم أعراض أنفية متزامنة مثل 
الاحتقان.
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❝
أغلب الإصابات 
بهذا الفيروس 
خفيفة، تشبه 
أحيانا جدري 
الماء، وتختفي 

دون تدخل طبي 
في أسابيع قليلة، 

وأحيانا قد 
تكون الإصابة 
أكثر خطورة.

الكلى 

والمسالك البولية

تقرير: الطبية
في الـــ21 مــن مايو، عقــدت منظمة الصحة العالميــة اجتماعا طارئا 
بشــأن تفشــي مرض جُدَري القرود الذي بدأ ينتشر في بشكل مقلق 

في عدة دول بعد الاشتباه بأكثر من مائة حالة في أوروبا. 
وكانت وكالة الأمن الصحي البريطانية قد قالت أن انتشــار المرض 
كان بشــكل ملحوظ بين »المثليين ومزدوجي الميول الجنســية« في كل 

من المملكة المتحدة وأوروبا.
وأوضحــت الصحــة العالميــة في بيان لها،  أن هذا الفيروس ينتشــر 
على نحو مختلف عما شهدناه مع فيروس كوفيد19-، وأنه يستوطن 
في بعض المجتمعات الحيوانية في عدد من الدول، ويتســبب أحيانًا 
بتفشــي هذا المرض بين الســكان المحليين والمسافرين،  لكن حالات 
التفشي الأخيرة لهذا الفيروس التي رُصدت في 11 دولة، تعتبر غير 

مألوفة لأنها اكتشفت في دول غير موبوءة.
وحذّر هانز كلوغ، المدير الإقليمي لمنظمة الصحة العالمية في أوروبا، 
مــن أنــه »مــع دخولنــا فصل الصيــف، ومــا يحدث به مــن تجمعات 
جماهيريــة ومهرجانــات وحفلات، فإني أشــعر بالقلــق من احتمال 

تسارع انتقال العدوى«.
ما هو جدري القرود؟

نــادر  فيروســي  مــرض  القــرود  جــدري 
وحيوانــي المنشــأ )ينُقــل فيروســه مــن 

وتماثــل  الإنســان(  إلــى  الحيــوان 
أعــراض إصابته للإنســان تلك التي 
كان يشــهدها في الماضــي المرضــى 
أقــل  ولكنــه  بالجــدري،  المصابــون 

شدّة.
ومع أن الجدري كان قد استؤُصِل 

في عام 1980 فإن جدري القرود لا 
يزال يظهر بشكل متفرق في بعض 

أجزاء أفريقيا.. وينتمي فيروس جدري 
القرود إلى جنس الفيروسية الجدرية 

التابعة لفصيلة فيروسات الجدري.
وقــد كُشِــف لأوّل مــرّة عــن هذا الفيــروس في عام 

1985 بالمعهــد الحكومــي للأمصال الكائــن في كوبنهاغن، 
الدانمــارك، أثنــاء التحــري عن أحــد الأمراض الشــبيهة بالجدري 

فيما بين القردة.

كيف ينتقل المرض ؟
ينتقل جدري القرود عن طريق ما يلي:

-1 اللعاب.
-2 إفراز الأنف والطفح الجلدي الناتج عنه.

-3 استخدام الأدوات المشتركة مثل الفراش والمناشف.
-4 العلاقات الحميمة الجنسية، والشاذة منها بوجه خاص.

 ينتقــل المــرض إلى الشــخص عنــد مخالطة المصابــن بالفيروس., 
وقد يدخل الفيروس الجسم عن طريق تشققات البشرة، أو المجرى 

التنفسي، أو عبر العينين، أو الأنف، أو الفم.
 كمــا يمكــن أن ينتقــل مــن حيــوان مصاب، مثــل القــرود والجرذان 
والســناجب، إلــى الإنســان أو مــن علــى الأســطح والأشــياء ملوثــة 

بالفيروس مثل الفراش والملابس.

ما هي أعراض المرض؟
تتضمن أعراض جدري القرود، ما يلي:

1 - حمى.
2 - صداع.

3 - تضخم الغدة اللمفاوية.
4 - آلام في الظهر والعضلات.

5 - وهن شديد.
6 - طفح جلد مميز يتطور لحويصلات.

وبمجــرد ارتفاع درجة الحرارة يظهر طفح جلدي 
بدايــة مــن الوجه ثم ينتقل إلــى أجزاء أخرى 
من الجســم، لكنه يكون في أغلب الأحيان 
القدمــن,  وباطــن  اليديــن  راحــة  في 
وتختفــي العدوى دون تدخل طبي بعد 
أن تستمر الأعراض لحوالي 14 إلى 

21 يوما.

ما مدى خطورة هذا الفيروس؟
الفيــروس  بهــذا  الإصابــات  أغلــب 
خفيفــة، تشــبه أحيانــا جــدري الماء، 
وتختفــي دون تدخــل طبي في أســابيع 
قليلــة، وأحيانــا قد تكــون الإصابة أكثر 

خطورة.

ما هو العلاج؟
وفقــاً لمنظمــة الصحــة العالميــة، لا توجــد أيّــة أدويــة أو 
لقاحــات مُحدّدة متاحــة لمكافحة عدوى جدري القرود، ولكن يمكن 

مكافحة فاشياته.
وقد ثبت في الماضي أن التطعيم ضد الجدري ناجع بنسبة %85 في 
الوقايــة مــن جدري القرود، غير أن هذا اللقاح لم يعد متاحاً لعامة 
الجمهــور بعــد أن أوُقف التطعيم به في أعقاب اســتئصال الجدري 
مــن العالــم، ورغم ذلــك فإن من المرُجّح أن يفضي التطعيم المســبق 

ضد الجدري إلى أن يتخذ المرض مساراً أخف وطأة.

جدري القرود.. لماذا يثير قلق العالم؟رصد
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» استخدام المضاد 

الحيوي دون 
تشخيص أو دون 
الرجوع للطبيب، 

يترتب عليه 
حصول أضرار بالغة 
السوء على صحة  
الطفل، فهي تدمر 
مناعته إذا لم يكن 
التشخيص مناسبا 

ويحتاج مضادا 
وكذلك نوعية 

المضاد المناسب لكل 
مرض«.

لــم يكتــف مقبــل -الــذي يمتلــك مكتبــة كبيــرة في صنعــاء- بتحميــل 
نفســه مســؤولية ضعف مناعة أطفاله الملازمة لهــم رغم أنهم صاروا 
شــباباً، لكنه أيضاً يحمل الأطباء المســؤولية لأنهم بحسب قوله »كانوا 

يستسهلون وصف المضادات الحيوية لأطفاله لأن مفعولها سريع«. 
ويــرى مقبــل إن »حجــم المضادات الحيوية التي يتــم صرفها للأطفال 
في اليمــن يكفــي ســكان الكرة الأرضيــة بكبارها وصغارهــا«، مضيفاً 
»شــهادة للتاريــخ وأتحاســب عليها لــم أقابل دكتورا يمنيــا يعمل داخل 
الجمهوريــة اليمنيــة إلا ويصــف  لــكل مرضــاه كل أنــواع المضــادات 

الحيوية حتى لو كانوا يشكون من عارض صحي لا يستدعي ذلك«.
ومــن وجهــة نظر مقبــل فإن » حجم مبيعات المضــادات الحيوية يفوق 
الخيــال وعليها نســب وبونص يلهث وراءها الجميــع!«، مضيفاً بلهجة 
غاضبــة »الطب في اليمن بشــكل عام وطب الأطفــال في اليمن يحتاج 
معجــزة ولا تصــدق أي طبيب خاصــة وإن كتب لك مضادا حيويا دون 

مراعاة أي تبعات لمثل هكذا علاج”.
تمامــاً مثــل مقبــل، ثمــة انتقــادات حادة يتــم توجيهها لبعــض الأطباء 
بســبب وصفهــم المضــادات الحيوية للأطفال، لكــن أخصائي أمراض 
الأطفــال الدكتــور فــؤاد مهيــوب، أكــد لـ«المجلــة الطبيــة« أن »وصــف 
المضادات لا يتم إلا عند الضرورة حين تستدعي حالة الطفل المريض 

ذلك«.
وفي حــن حــذر الدكتــور مهيوب من »اســتخدام المضــاد الحيوي دون 
تشــخيص ودون الرجــوع للطبيــب لمــا لذلك مــن أضرار بالغة الســوء 
قد تدمر مناعته«، أكد حرصه كطبيب وزملائه على »عدم اســتخدام 

المضــادات الحيويــة إلا عند الحاجة لها لعــاج الأمراض الناتجة عن 
مهاجمة الميكروبات والكائنات الدقيقة للطفل، والإصابات بالأمراض 
الميكروبية متعددة ومتنوعه حســب نوع البكتريا ومكان الإصابة، وكل 

عمر له علاج وجرعته الخاصة للمريض«.
ويســتدرك مســتنكراً »إعطاء المضاد بالنســبة للمريــض ليس خطأً.. 
مــن الــذي ينتقــد الأطباء بــدون علم عــن مخاطر هذه الأمــراض!!..  
إذا لــم تعط المضاد الحيوي المناســب لتنجو بحيــاة الرضيع من الموت 
لا قدر الله أو الحمى الشــوكية فقد يتســبب له المرض بإعاقة تلازمه 

طيلة حياته«. 
لكل عمر علاج مناسب 

ويوضح أخصائي أمراض الأطفال أن »هناك علاجات لا تعطى لعمر 
أقــل من شــهر أو شــهرين وكذلــك علاجات ممنوعة لعمــر أقل من 8 
ســنوات مثل تتراســيكلين وعلاجات ممنوعة لأقل من 18ســنة« .. إن 

لكل عمر ومرض المضاد المناسب له«، 
وحــذر الدكتــور مهيــوب مــن أن » اســتخدام المضــاد الحيــوي دون 
تشــخيص أو دون الرجــوع للطبيب، يترتــب عليه حصول أضرار بالغة 
الســوء على صحة  الطفل، فهي تدمر مناعته إذا لم يكن التشــخيص 

مناسبا ويحتاج مضادا وكذلك نوعية المضاد المناسب لكل مرض«.
وتابع “وللأســف في اليمن يتم شــراء أدوية المضادات من الصيدليات 
بصــورة عشــوائية وبدون وصفة طبية، وهــذا مرفوض وممنوع في كل 
دول العالم عدا بلادنا رغم أن القانون يمنع ذلك ولكن ينقص الالتزام 

والتطبيق«.

اشتكى الأربعيني علي مقبل بمرارة من الأضرار الصحية التي لحقت بأطفاله منذ أكثر من 20 عاماً 
بسبب المضادات الحيوية.

وقــال مقبــل لـ«المجلة الطبية« إنه ارتكب خطأ وصفه بـ«الجســيم« بحق أطفالــه بقبوله إعطاءهم 
أدوية المضادات الحيوية وبكميات مبالغ بها، دون التفكير أو إدراك مخاطرها على صحتهم ومناعتهم.

تقرير: عبدالملك الجرموزي

المضادات الحيوية .. 
مشكلة الأطفال المستقبلية

تقرير
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يسارع الناس إلى 
إعطاء الأطفال 
مضادات حيوية 

رغم أن الكثير 
من الأمراض التي 

تصيب الرضع 
ناتجة عن عدوى 
فيروسية، والتي 

لا يمكن أبدا 
علاجها بالمضادات 
الحيوية الفعالة 

في علاج الالتهابات 
البكتيرية

اهتمام سلبي 
اعتــادت العشــرينية فاطمــة محمــد - كلمــا أصيــب فيهــا طفلهــا ذو 
الخمســة أعوام بارتفاع درجة الحرارة أو نزلة برد أو ســعال -   على 
إعطائــه مضــادا حيويــا كان طبيــب الأطفــال قــد وصفه لــه في زيارة 
سابقة، أو شراء مضاد حيوي من صيدلية داخل الحي السكني الذي 

تقطنه.
لكن فاطمة، اكتشفت بعد نحو ثلاثة أعوام من مواظبتها على إعطاء 
المضادات الحيوية لطفلها، أن جسمه أصبح يقاوم تلك المضادات ولا 
يســتجيب للــدواء، ويظــل يعاني طويلًا من أي عــارض صحي حتى لو 

كان خفيفا، وقد أصبحت مناعته ضعيفة جداً.
تقول فاطمة لـ«المجلة الطبية« إنها أدركت حجم الضرر الصحي الذي 
ســببته لطفلهــا عن جهــل ودون وعي وبشــكل عشــوائي، وأنها تحاول 
الآن جاهدة تدارك الأمر وإعادة مناعة طفلها وصحته إلى مســارها 

الصحيح.
وفي هذا السياق، حذرت أخصائية الأطفال الدكتورة فوزية المحمدي 
من استخدام المضادات الحيوية للرضع دون استشارة الطبيب لما قد 

تحتويه من مخاطر على صحته حينها أو لاحقاً.
وأفــادت بــأن بعــض الأمهات يســارعن في إعطاء أطفالهــن مضادات 
حيويــة بمجــرد ظهــور بعض الأعراض عليهــم، وهذا يؤثر ســلبا على 
أداء الجهــاز المناعــي عنــد الطفــل الــذي يتمحــور دوره حــول مقاومة 

الأمراض.
ووفقــا لأخصائيــة الأطفــال الدكتــورة فوزية المحمدي، يســارع الناس 
إلــى إعطــاء الأطفــال مضــادات حيوية رغــم أن الكثير مــن الأمراض 
التــي تصيــب الرضع ناتجة عن عدوى فيروســية، والتي لا يمكن أبدا 
علاجهــا بالمضــادات الحيويــة الفعالة في علاج الالتهابــات البكتيرية، 
منبهة إلى أن استخدام هذه الأدوية في مثل هذه الحالات قد يساهم 
في القضاء على البكتيريا النافعة في جسم الطفل، ويؤدي إلى مقاومة 

المضادات الحيوية لاحقا ما يعرض الطفل لمتاعب صحية.
أخطاء العائلات

ونهبــت الدكتــورة المحمدي من عديــد أخطاء ترتكبهــا العائلات أثناء 
عــاج أطفالهم بالمضــادات الحيوية، كالتوقف عن اســتكمال الجرعة 
في حال شعروا بتحسن الطفل، موضحة أن هذا التصرف قد يساهم 

في إكساب العدوى مقاومة وعودتها 
بشكل أقوى ما يضطر الطبيب لإعطاء الطفل مضادا حيويا أقوى من 

السابق، لذلك من مهم أخذ الجرعة كاملة.

كمــا يجــب الحرص على مواعيد أخذ المضادات بحســب 
وصــف الطبيــب المعالــج، فالمواعيــد تختلــف باختــاف نوع 

المضاد الحيوي ونوع العدوى ،حد قولها.
وفي مــا يتعلــق بالمــدة التي يحتاجها المضاد الحيــوي ليظهر أثره على 
المريــض ، قالــت المحمــدي أن المــدة تختلــف مــن طفل إلــى آخر ومن 
مرض إلى آخر، لأن ذلك يخضع لمدى حساسية البكتيريا تجاه المضاد 
بالإضافة إلى قدرة الجهاز المناعي على استعادة هدوئه بعد التخلص 

من البكتيريا الضارة.
يجب أن نعرف

- المضــادات الحيويــة أدويــة فعالة ضــد الأمــراض البكتيرية ولكن 
ليس ضد الأمراض الفيروسية، لكن استخدامها المستمر والخاطئ 

يبطل مفعولها. 
- يجــب ألا يتنــاول الأطفــال المرضــى المضــادات الحيويــة إلا عنــد 
الضــرورة القصــوى، مثــل أن يكون المرض بكتيرياً وليس فيروســياً، 
وهذا ينطبق على المرضى البالغين أيضاً، لأن المضادات لا تستطيع 
فعل أي شيء ضد الفيروسات التي غالباً ما تسبب السعال وسيلان 

الأنف.
- الإفــراط في إعطــاء الأطفــال المضــادات في ســن النمــو يمكــن 
أن يــؤدي إلــى مشــاكل صحيــة، مثــل الحساســية والســمنة، كما أن 
الاســتخدام المستمر والخاطئ للمضادات الحيوية يؤدي إلى ازدياد 

مقاومة البكتيريا للمضادات.
- تكون المضادات الحيوية ضرورية في حالات:

الالتهاب الرئوي الجرثومي.
التهاب سحايا الرأس.

التهابات المسالك البولية.
بعض حالات التهاب اللوزتين الصديدي.

عند الإصابة بنزلات البرد المصحوبة بأعراض الحمى.
التهابات الأذن الوسطى والحلق.

- في حالة التهابات الجهاز التنفسي وبعد أن يبلغ الطفل سناً معيناً، 
ينبغــي علــى الوالديــن الانتظار وعــدم إعطاء في البدايــة مضادات 
حيويــة فــوراً، بــل مراقبتــه لمــدة 48 ســاعة، لأن بمرور هــذا الوقت 
قد يشُــفى نحو 80 إلى 90 في المائة من الحالات من تلقاء نفســها، 
أما إذا اســتمرت الحمى بعد مرور هذه الفترة يجب على الوالدين 

الذهاب إلى الطبيب كي يفحصه ويقرر له الدواء المناسب.

تقرير
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بحسب حديث 
النزيلي للمجلة 

الطبية قد تواجه 
المشاريع الصغيرة 

بعض الصعوبات في 
بدايتها مثل المشاكل 

المالية وتحديات 
في استيعاب السوق 
للمنتج أو خدمات 

المشروع خاصة إذا لم 
يتم دراسة السوق 
بشكل جيد، لذا 

نصحت بعمل دراسة 
شاملة لاحتياج 

السوق والمنافسين 
بالإضافة إلى 

الجوانب المالية 
والتسويقية والمواد 

الخام .

يمنيات.. 
واجهن الحرب 

بحرف جديدة

قدمت الثلاثينية وفاء القاضي دروســا خصوصية لبعض الأطفال في ســنواتهم التعليمية 
الأولــى، غيــر أن الأجر الــذي كانت تحصــل عليه لم يكــن يغطي الاحتياجات الأساســية 

كتوفير الخبز والماء والغاز المنزلي ووو... لعائلتها.
بعد التفكير لوقت كافٍ قررت التوقف عن إعطاء الدروس الخصوصية والبحث عن طريق 
آخر لتوفير متطلبات الحياة لأسرتها خاصة بعد توقف راتب زوجها الذي كان يعمل مديرا 

ماليا في إحدى مؤسسات الدولة والذي كان المصدر الوحيد لإعالة الأسرة.

الطبية: امامة الذبحاني

قصصنا
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❝
يبدو أن انقطاع 

المرتبات هي 
بداية كل قصة 
نجاح،  فمثلما 

بدأت القاضي في 
التفكير بإيجاد 
مصدر دخل بعد 

انقطاع مرتب 
زوجها، كان انقطاع 
مرتب الأربعينية 

أمل عبدالفتاح 
هو الدافع للبحث 
عن فرص خلقت 
من خلالها قصة 

نجاح في زمن 
الحرب.

توقفــت القاضــي عــن الحديث وأطلقــت تنهيــدة عميقة ثم 
قالــت -في حديثهــا للمجلــة الطبيــة- “ لم يكن يشــغل بالنا 
أي شــي أكثــر مــن هَمِّ توفيــر إيجار المنزل” وهــذا ما دفعها 

للتفكير في إنشاء مشروعها الخاص.

وبمــا أنهــا لــم تكمل تعليمهــا الجامعي فقد فكرت بالشــيء 
الذي تجيد عمله، وهنا توضح “فكرت في عمل سندوتشات 
وبيعهــا لطالبات الحي، وكانت البداية بعشــرة سندوتشــات 
فقــط” وخــال أيــام قليلــة زاد الطلــب علــى سندوتشــات 

القاضي وبدأت تستقبل طلبات بعمل أكلات متنوعة.

لقــد كانــت تقــوم بنشــاطها مــن المنــزل، لكــن زيــادة عــدد 
الطلبــات التــي تصلهــا يوميا دفعها لفتح محــل أمام المنزل، 
وبدأت بتنظيم نشــاطها ووزعت الأكلات على أيام الأســبوع 

بحيث كل يوم تصنع أكلات محددة.

ومع مرور الوقت اشتهرت 
الوجبات التي تصنعها 

القاضي وبدأت باستقبال 
طلبات خاصة 

بالمناسبات كالأعراس 
وحفلات الخطوبة 

وعقد القران 
وأعياد الميلاد.

لم يعد موضوع 
توفير إيجار 
المنزل هو ما 
يشغل تفكير 

القاضي، ثمة 
أشياء أخرى 
تسيطر على 

تفكيرها اليوم، 
كأن توسع نشاطها 

أو تفتح فروعا للمحل 
في أماكن أخرى، حد 

قولها.
“لا  ختــام حديثهــا  وتقــول في   

توجد امرأة عاجزة , فقط على المرأة 
أن تتخلــص مــن التشــويش الــذي يســيطر 

عليهــا والتفكيــر في الشــيء أو المهنــة التي تجيــد عملها ثم 
تبدأ مهما كانت البداية بسيطة”.

يبدو أن انقطاع المرتبات هي بداية كل قصة نجاح،  فمثلما 
بــدأت القاضي في التفكير بإيجاد مصدر دخل بعد انقطاع 
مرتــب زوجها، كان انقطاع مرتب الأربعينية أمل عبدالفتاح 
هو الدافع للبحث عن فرص خلقت من خلالها قصة نجاح 

في زمن الحرب.
مــرت ثــاث ســنوات منــذ توقفــت مرتبــات الموظفــن في 
مؤسسات الدولة، بدأت الكثير من العائلات تواجه صعوبات 

كبيرة في توفير لقمة العيش ومنها عائلة عبدالفتاح.
تقول أمل في حديثها للمجلة الطبية “لاحظت اهتمام بناتي 
في تصاميم الديكور وقررت أن اســتغل هذا الشــغف وأنّميه 
ليصبــح حرفة نعيل منها أنفســنا ونقــدم خدمات للجمهور” 
لقــد كان الأمــر بحاجــة إلى قــوة قرار 

لتغامــر بــكل مدخراتها التي تقدر بـ 400 ألف ريال 800$ 
، لشراء المستلزمات الأساسية لصناعة كورش العرسان.

لــم يمنعهــا قلقهــا مــن البــدء في مشــروعها الــذي دشــنت 
التســويق لــه في محيطهــا القريــب “الأقارب والجيــران” إذ 
كانــت تقــدم لهم خدمــات تصميم “الكوش” بأســعار زهيدة 
، حــد وصفهــا، إذ كان الهــدف في البدايــة تعريــف النــاس 
بالمشروع، وهذا ما حدث ، فخلال عام من إطلاق المشروع 
اشــتهر نشــاطها وارتفــع عــدد الطلــب على منتجها بشــكل 

كبير.

تقول عبدالفتاح “نجاح المشــروع كســر حاجز الخوف, الآن 
لو حدثت أي انتكاســة للمشــروع لن أصاب باليأس وسأبدأ 
مــن جديــد خاصــة بعــد أن وفــر لعائلتــي هذا العمــل حياة 

كريمة”
 وفي هذا السياق أوضحت الأخصائية الاقتصادية 
آلاء النزيلــي أن المــرآة بطبيعتهــا قويــة 
علــى  قــدرة  وعندهــا  شــخصية 
الإصــرار والنجــاح خاصــة في 
الطبيعيــة  غيــر  الأوضــاع 
والحــروب،  كالأزمــات 
مشيرة إلى أن معرفة 
المــرأة لنقطة قوتها 
البدايــة  هــي 
حياتهــا  لتغييــر 

إلى الأفضل.
ونصحت المرأة 
اليمنية بالبحث 

عن الأفكار 
الجديدة ومن 

ثم الانتقال 
إلى الخطوة 

الثانية وهي البدء 
بتنفيذ المشروع 

مهما كانت البداية 
بسيطة، مشيرة إلى 

أهمية الاستمرار في العمل 
فهو سر النجاح حتى وإن كانت 
المكاسب قليلة في البداية، فالمهم هو 

الإبداع والتميز في المنتج.
وبحسب حديث النزيلي للمجلة الطبية قد تواجه المشاريع 
الصغيرة بعض الصعوبات في بدايتها مثل المشاكل المالية 
وتحديات في استيعاب السوق للمنتج أو خدمات المشروع 
خاصة إذا لم يتم دراسة السوق بشكل جيد، لذا نصحت 
بعمل دراسة شاملة لاحتياج السوق والمنافسين بالإضافة 

إلى الجوانب المالية والتسويقية والمواد الخام .
وقالت “الدراســة الدقيقة تســاهم في نجاح المشروع بأسهل 

الطرق الممكنة وتجنبه الكثير من المخاطر والثغرات”.
ووفقا للنزيلي، يظل التجديد والتطوير المستمر لأي مشروع 
لمواكبة احتياج العملاء، بالإضافة إلى الحفاظ على للتوازن 
المالــي ونقطــة التعادل في الربح والخســارة من أهم النقاط 
التي يجب على المرأة مراعاتها في إدارة مشروعها من أجل 

الحفاظ على النجاح  الذي وصلت إليه.

قصصنا
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❝
الخيط السني 

عبارة عن خيوط 
دقيقة جداً 

تستخدم لإزالة 
بقايا الطعام، 

التي تتراكم بين 
الأسنان، وهناك 

في تلك الزوايا 
الصغيرة التي 
لا تصل إليها 

شعيرات فرشاة 
الأسنان تتجمع 
منزويةً  وتتخمر 

هذه البقايا 
وتتحول إلى 

أحماض ولويحات 
جرثومية تقوم 
بتحليل طبقات 

الأسنان والتسبب 
في تسوسها،

الطوارئ

❝
لا يقتصر الأمر 

على المعاناة 
التي قد يعيشها 

الطفل بسبب 
الختان من قبل 

غير المتخصصين 
ومن اكتسبوها 
بالتوارث، كما 

حدث لنجل علي، 
فصادق عبدالله 
»اسم مستعار« 

أكد تعرض ابنه 
لنزيف بالرغم من 
أن عملية الختان 

تمت في أحد 
المستشفيات في 

مدينة ذمار.

وأخيــراً استســلم علــي للضغــوط الأســرية وأخــذ ابنه الى 
منــزل غالــب، وبعد دقائق معدودة انتهــى الأخير من القيام 

بعمله كالمعتاد.
عــاد ســعد الــى المنــزل ليتفاجــأ بأن ابنــه يعاني مــن نزيف 

مســتمر مع تورم في عضوه الذكري وبعد مرور 
24 ســاعة على العملية قرر اسعافه الى 

مركز صحي في منطقة تبعد حوالي 
17 كــم عن قريتــه، وهناك اخبره 

الطبيــب بــان عــدم اســتخدام 
تــؤدي  أدوات طبيــة خاصــة 

لتدهور الحالة الصحية.
لقــد بــدأ ذلــك واضحا من 
خلال الجروح التي تركتها، 
إضافة إلــى تعرض الجرح 
لعــدم  والنزيــف  للتلــوث 
امتلاك الحاج غالب أدوات 

التطهيــر وإيقــاف النزيــف.. 
الطبــي  التشــخيص  بحســب 

للطبيب.
لــم يســتغرق الأمر نصف ســاعة في 

المركــز قام فيهــا الطبيب بعملية تنظيف 
ووضع المراهم وإعطائه الأدوية اللازمة لوقف 

النزيــف حتــى بدأ نجلــه بالتوقف عــن البكاء الذي اســتمر 

ليوم كامل.. حد قوله.
لا يقتصر الأمر على المعاناة التي قد يعيشها الطفل بسبب 
الختان من قبل غير المتخصصين ومن اكتسبوها بالتوارث، 
كما حدث لنجل علي، فصادق عبدالله »اســم مستعار« أكد 
تعــرض ابنــه لنزيــف بالرغم مــن أن عمليــة الختان 

تمت في أحد المستشفيات في مدينة ذمار.
 

وأشار عبدالله إلى أن المختص الذي 
أجرى العملية لنجله في اليوم 

السابع بعد الولادة استمر لأكثر 
من ساعة وأنه لم يتمكن من 

قطع الجلد 
الزائد 

»القلفة« 
مرة واحدة، ما تسبب بحدوث 

نزيف لنجله.
للمجلــة  حديثــه  في  وأضــاف 
الطبيــة بــأن عمليــة شــفاء نجلــه 
اســتمرت لأكثــر من شــهر اســتخدم 
خلالهــا الكثير مــن الأدويــة والمطهرات 
والمراهــم بعكس مــا حدث لابنه الأكبر الذي 

شفي خلال أربعة أيام.
 أخصائــي الجراحــة العامة الدكتــور عبدالرحمن الصبري 

لم تمر أيام على فرحة الثلاثيني علي ســعد قايد بارتزاقه مولوداً جديداً حتى ضغطت عليه الأسرة للقيام 
بختان ابنه البكر الذي انتظره أكثر من سبع سنوات.

أســرة علي -التي تقطن في أحد قرى مديرية يريم محافظة إب وســط اليمن- لم تر أن عملية الختان صعبة 
، خاصة والشــخص الذي  يقوم بها  »الخمســيني غالب حســن« ينفذ هذه العمليات بشكل مجاني منذ أكثر 

من 30 عاماَ.

العدد )53(مايو 162022
Almajalah Alttebiah

المجلة الطبية / محمد غبسي

الطريقة التقليدية لختان الذكور.. 
تشوهــات دائمـة

قضية



❝
للختان فوائد 

صحية مختلفة 
تشمل »سهولة 

النظافة 
الشخصية، 

وغسيل القضيب، 
وانخفاض خطر 

عدوى الجهاز 
البولي، وتقليل 
خطر الإصابة 

بالعدوى المنقولة 
جنسيًا، والوقاية 

من مشكلات 
القضيب، وخفض 

خطر سرطان 
القضيب،

كزة
مر

ة ال
ناي

الع أكــد أن إجــراء عمليــة الختــان بــأدوات غيــر نظيفــة يؤدي 
لالتهابات، وكذلك الختان غير الكامل، وعدم تعقيم الأدوات 
وعمليــة المجارحــة »التي تعقب عملية الختان« غير النظيفة 

كلها عوامل تسبب للطفل التهابات في عضوه الذكري.
وأشــار الصبري الذي يعمل في مستشــفى المؤيد بالعاصمة 
صنعــاء في حديثــه للمجلــة الطبيــة إلــى أن هنــاك عمليات 
ختان شديدة كإزالة لحمية زائدة وقطع رأس الذكر أو جزء 
منــه يؤدي لتشــوه الذكر، وهناك طرق لعلاجها بحســب كل 

حالة.
ولفت إلى خطورة استخدام جهاز المخثر الكهربائي لإيقاف 
النزيــف بعــد عملية الختان الذكور لأنها قد تؤدي إلى موت 
الشــرايين والأوردة وفي هــذه الحالــة يصبــح بتــر العضــو 
الذكــري ضــرورة لا بــد منها وخلال 24 ســاعة، محذراً من 
اســتخدام الأدرينالــن في عمليــة الختــان لأنهــا تــؤدي لبتر 

القضيب.
 وفي حالات محدودة، يتم تأجيل عملية الختان عند إصابة 
الطفــل باليرقــان »الاصفــرار«، ووزن الطفل أقــل من .1.5. 
كيلوغــرام، بينمــا يمنــع إجــراء عمليــة الختان في حــال كان 

التبول من الإحليل، حد قوله.
وللختــان فوائــد صحيــة مختلفــة تشــمل »ســهولة النظافــة 
الشــخصية، وغســيل القضيــب، وانخفــاض خطــر عــدوى 
الجهــاز البولــي، وتقليــل خطــر الإصابــة بالعــدوى المنقولة 
جنســيًا، والوقايــة مــن مشــكلات القضيــب، وخفض خطر 
ســرطان القضيــب، إضافة إلــى أنه يحد من ســرطان عنق 
الرحم لدى زوجات الرجال الذين خضعوا لعملية الختان.. 

وفقاً لمؤسسة »مايوكليينك« الصحية.
ويعُــرف الختان طبياً بأنه عملية اســتئصال جراحية للجلد 
الرقيــق الأمامــي الــذي يغطــي رأس العضو الذكــري الذي 
يســمى »القلفــة«، ويعــد هــذا الإجــراء شــائعاً إلــى حــد ما 

بالنسبة للمواليد الذكور في بعض أنحاء العالم. 
 

 يســتقبل طبيب الجراحة الدكتور محمد الشغدري  حالات 
عديدة من  لأطفال الذين تم ختانهم في المنازل ، حيث تعتقد 
بعض الأسر أن عملية الختان بسيطة وتأتي بأحد الممتهنين 
لهــذا العمــل لينفذها مســتعينين بقصص نجــاح حدثت مع 

بعــض الأطفال، لكنهم لا يدركــون أن المناعة 
تختلف من طفل لآخر وأن فشــل عملية الختان 

قد تؤثر على صحة الطفل ومستقبله.
 ورصــد الشــغدري الــذي يعمل في مستشــفى الثورة في 

إب حــالات  التشــوه للعضــو الذكــري التــي تصيــب أغلــب 
الاطفــال الذيــن تعرضــوا الــى ختــان في المنــازل ، تتمثــل بـ 

»النزيف، وجرح العضو الذكري أو بتر جزء منه«.
ومن الصعوبة طبيا أن يتم علاج التشوهات الجسدية التي 
يصاب بها العضو الذكري بالطرق التقليدية المستخدمة في 
اليمــن علــى أيــدي »المطهر« الــذي بالغالب لا يســتخدم أي 

ادوات طبية معقمة .
 من جانبه أوضح مساعد طبيب الدكتور عبدالرحمن نايف 
أن عملية الختان تتم بواسطة مشرط طبي معقم ومقصان 
خاصــان بعمليات الختان، وتتم العملية بدقة وحذر شــديد 
لأنها رغم بســاطتها إلا أنها قد تتحول إلى عملية جراحية 
مفتوحــة ومعقــدة في حــال نفذها أحــد الهــواة أو الدخلاء 

على المهنة.
 

وأشــار نايــف الــذي ينفذ عمليــات الختان في أحــد المراكز 
الطبيــة في العاصمــة صنعاء إلــى أن صحة الطفل هي أهم 
ما يجب على الجراح أن يتأكد منها،  قائلا :«فلو كان يعاني 
من مرض ما فيجب على الأسرة عدم الاستعجال في عملية 

الختان«.
 ولفــت الدكتــور نايــف إلى فوائــد إجراء عمليــة الختان في 
وقــت مبكــر وأهمهــا أنهــا تتــم قبــل أن يكتمل نمــو الجهاز 
العصبي لدى الطفل ما يقلل من الألم الذي يشعر به خلال 

العملية.
 وبعــد إجــراء العمليــة تنصــح منظمــات صحيــة أمميــة  
الوالديــن بضــرورة الحفــاظ علــى منطقــة الختــان نظيفــة 
وجافــة قدر الإمــكان، وتنظفها بالماء الدافــئ، وكذلك عدم 
الضغــط علــى القضيــب أثناء حمل الطفــل، والحرص على 
تغيير الحفاظ بشكل متكرر والتأكد من تثبيتها بشكل مريح 
وفضفاض، وعدم اســتخدام مناديل الأطفال على القضيب 

حتى يلتئم.
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صحة نفسية

❝
يزيد خطر 

حدوث اكتئاب 
الصيف 

لدى النساء 
والأشخاص 

الأصغر عمرًا 
ومن يعاني من 

اضطرابات 
نفسية أخرى،

اكتئاب الصيف، هو اضطراب عاطفي موســمي يتمثل في تغيرات 
كبيــرة في المــزاج والســلوك خلال أشــهر الربيــع والصيف ويحدث 

بشكل أقل شيوعًا من اكتئاب الشتاء.
لا يعُــرف ســبباً واضحاً حتى الآن لحدوث هــذا الاضطراب، لكن 
خبــراء الصحــة النفســية يعتقــدون أن لتغيــر مســتويات هرموني 
الســيروتونين والميلاتونــن في الدمــاغ دور في ذلــك، حيــث يعمــل 
هرمــون الســيروتونين علــى تنظيــم الحالــة المزاجيــة، كمــا يقــوم 

هرمون الميلاتونين بتنظيم الساعة البيولوجية للإنسان.
ما هي أسبابه؟

1 - مخاوف مالية
حيث تزداد النفقات المالية غالبًا خلال فصل الصيف.

2 - ظهور عيوب جسدية
ملابــس الصيــف تظُهــر عيوب الجســد بشــكل أكبر مــن المعاطف 
السميكة خلال الشتاء، لذا قد يخجل البعض من شكل أجسامهم 

خلال الصيف.
3 - الحرارة العالية

يكــره العديــد مــن الأشــخاص الحــرارة الشــديدة في 
الصيف ويجعلهم ذلك يمكثون فترة أطول في البيت، 

ما قد يتسبب في عزلتهم واكتئابهم.
متى يزداد خطر حدوثه؟

يزيد خطر حدوث اكتئاب الصيف لدى النســاء 
والأشــخاص الأصغــر عمــرًا ومــن يعانــي مــن 

اضطرابات نفسية أخرى، مثل:
- الاكتئاب الشديد.

- الاضطراب ثنائي القطب.
- القلق النفسي ونوبات الهلع.

- الفصام.
- اضطرابات الطعام.

- اضطراب فرط الحركة ونقص 
الانتباه.

ماهي أعراضه؟
- ضعف الشهية وفقدان الوزن.

- القلق النفسي وشدة 
الانفعال.
- الأرق.

بالأنشــطة  الاهتمــام  عــدم   -
المعتادة.

- الشعور بانعدام القيمة واليأس.
- انخفاض الطاقة.
- صعوبة التركيز.

- الخمول.
الفحوصات اللازمة

من المهم أن يخضع الشخص الذي يعاني من اكتئاب الصيف لعدة 
تقييمات نفسية،  بالإضافة إلى إجراء فحوصات مخبرية، مثل: 

تعداد الدم الكامل.
فحص الغدة الدرقية لاستبعاد وجود أسباب جسدية. 

3 طرق علاجية 
1. العلاج بالأدوية

يتــم اســتخدام مضــادات الاكتئــاب المتنوعــة بشــكل شــائع لعــاج 
اكتئــاب الصيف أو الاضطرابات الموســمية عمومًا، كما يسُــتخدم 
أحيانًــا دواء البوبروبيــون  للوقايــة من عودة نوبــات الاكتئاب لدى 
الأشخاص الذين لديهم تاريخ مرضي للإصابة باكتئاب الصيف، 

بناء على توجيهات الطبيب.
2. العلاج النفسي

يعُــرف أيضًــا بالعلاج الســلوكي المعــرفي، والذي يسُــاعد 
الســلبية  والأفــكار  الســلوكيات  تحديــد  علــى  المريــض 

والتعامل معها بالشكل الصحيح.
3. ممارسة تقنيات اتصال العقل بالجسد 

 هــذه التقنيــات تفُيد أيضاً في الســيطرة على التوتر كـ« 
تمارين الاسترخاء واليوغا، التأمل، العلاج بالموسيقى«.

نصائح وقائية
- الخــروج مــن المنزل يوميًا وتجنــب العزلة في 

البيت.
ليمــدك  تنــاول غــذاء صحــيّ ومتــوازن   -
بالطاقــة ويســاعدك علــى التركيز بشــكل 

أفضل.
- ممارســة الرياضيــة لمــدة 30 دقيقــة 

وتكرارها 3 مرات أسبوعيا.
- التواصل دائماً مع الأصدقاء 

والأقارب وممارسة الأنشطة 
الاجتماعية.

- طلــب المســاعدة الطبيــة مبكــرًا قبل 
بدء موسم الصيف.

 الصيف والاضطراب الشائع بين النساء
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❝
وتعرف الإخصائية 

النفسيه ريم 
المعلمي التوهم 

المرضي بأنه  اعتقاد 
المريض بالتوهم 
بانه يعاني من 

مرض خطير أو أنه 
معرض للإصابة 

بالمرض رغم عدم 
وجود أعراض 

جسدية حقيقة، 
مبينة بأن الإصابة 

تظهر بسن مبكر 
"غالباً مابين 30-20 
عاماً، كما قد تظهر 

في عمر 11-10 
عاماً".

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

تقرير

المجلة الطبية/ امامة الذبحاني
خطأ طبي تســبب في اصابة العشــرينية خلود الصبري ،اســم مســتعار، 
بمــرض الربو لتضطر إلى زيارة المستشــفى بشــكل متكــرر لمتابعة حالتها 
الصحية، غير ان والدتها أفادت بأن حرص ابنتها على زيارة المستشــفى 

بهذه الطريقة لا علاقة لها بمرض الربو.
تقــول والــدة الصبــري التــي ترافــق ابنتها دائمــا إلى المستشــفى لإجراء 
الفحوصــات بــأن صحــة ابنتهــا جيــدة مشــيرة إلــى أن نتائــج معظــم 

الفحوصات التي تجريها خلود بشكل دوري في المستشفيات جيدة.  
وفي حديثهــا لـــ )المجلة الطبية( أكدت أن ابنتها تصاب بالذهول والخوف 
لمجرد ظهور بعض الأعراض البسيطة كالانفلونزاء أو الحمى أو السعال، 
متوهمة بأن هذه الأعراض ليســت ســوى مؤشــر لمرض خطير، وتظل في 

حالة قلق وخوف شديدين.
وتعــرف الإخصائيــة النفســيه ريم المعلمــي التوهم المرضــي بأنه  اعتقاد 
المريــض بالتوهــم بانــه يعانــي من مــرض خطير أو أنه معــرض للإصابة 
بالمــرض رغــم عدم وجــود أعراض جســدية حقيقة، مبينة بــأن الإصابة 
تظهــر بســن مبكــر “غالبــاً مابين 30-20 عامــاً، كما قــد تظهر في عمر 

11-10 عاماً«.
وأوضحت المعلمي في تصريح لـ )المجلة الطبية( أن المريض بالتوهم يركز 
، في الغالــب ، علــى الأعــراض الجســدية للمرض كأن يعتقــد بأنه يعاني 
مــن مــرض القلب فيتوهم بوجود بعض أعراض مرض القلب مثل الوخز 
في الصــدر جهــة القلــب والكتمة أثناء التنفس، وعنــد إجراء الفحوصات 

الطبية تثبت النتائج سلامة القلب من أي مرض.
 

و وفقا للأخصائية، يحدد غالبية مرضى التوهم عضوا معينا في الجسم 
كالقلب أو الكبد أو الرئة أو مرضا محددا كالسكري، الضغط ، القرحة 
)....( ويظــل يشــتكي من أعراض المرض بقناعــة عالية بإصابته رافضا 

نتائج الفحوصات وتأكيدات الأطباء على سلامته.
وبينــت بأن هناك أســبابا كثيرة للإصابــة بالتوهم المرضي منها أن يكون 
الشخص يعاني من ميل لتجسيد دور المريض، أو أنه سبق وأن اطلع على 
تفاصيــل مــرض معــن أو تجربــة لمريض مركــزا على الأعــراض ومن ثم 

يسقطها على نفسه معتقدا بأنه يعاني من نفس الأعراض.
وينقســم المصابون بمرض التوهم إلى نوعين، فبينما يتجنب النوع الأول 
استشــارة الأطبــاء أو إجراء أي نوع من الفحوصــات، يطلب النوع الثاني 
من المرضى الرعاية الصحية بشــكل دائم وهذا ما حدث مع العشــريني 

سعيد الوصابي الذي يعتقد بأنه مصاب بداء السكري.
يقول شــقيقه محمد الذي روى القصة لـ )المجلة الطبية( “يعتقد ســعيد 
بأنه مصاب بالســكري رغم نتائج الفحوصات التي تثبت سلامته” حيث 
بدأت الشكوك تساوره عندما أصيب أحد اصدقائه بالمرض وحدثه عن 

الأعراض التي صادف أن الوصابي يشتكي من أعراض مشابهة لها.
خضــع الوصابــي لفحوصــات طبية شــاملة أثبتت ســامته من الســكري 
ومع هذا يحرص على زيارة الطبيب بشــكل مســتمر ويصاب بهلع وخوف 
ويدخل في حالة نفسية كلما تعرض لجرح بسيط، لا يخرج منها إلا بعد 

تأكيدات الأطباء بسلامته وشفاء الجرح بشكل نهائي وفقا لشقيقه.

وحــول التعامــل مــع مريــض التوهم، أكــدت المعلمــي أن الخطــوة الأولى 
هي التأكد من ســامة الشــخص من المرض بشــكل تام واستمرار شكوى 
المتوهــم مــن الأعــراض لمدة تتجاوز الســتة الأشــهر كحد أدنــى، ومن ثم 

الحديث بشكل صريح مع المتوهم ومنعه من التنقل بين الأطباء.
وأوصــت بضرورة التوضيح لمريض التوهم بأن الأعراض 

التــي يعتقــد أنــه يعانــي منها ظهرت بســبب ضغوط 
وهموم، وأنها مرتبطة بالجانب النفسي وحصوله 

علــى علاج مناســب لهذه الحالة، مشــددة على 
أهميــة منعــه من اســتخدام الأدويــة الخاصة 
بالمــرض الــذي يتوهم الإصابة بــه والحد من 

تكرار الفحوصات.
ونصحــت بالتركيــز علــى اكتســاب المعلومــات 

والمعرفــة بطبيعة العلاج والأعراض والشــكاوي 
الجســدية ومنــع زيــارة الطبيــب إلا بمواعيــد 
محددة مســبقا وثابتة بهدف تقليل الســلوك 
المرضــي لــدى المصــاب بالتوهــم، مــع أخــذ 
كلام المريض على محمل الجد للتأكد أن كل 
مايشــعر به نــاتج عن المرض النفســي وليس 

حدوث أي تغيرات صحية مفاجئة.

ولفتــت المعلمي إلى أن 4 إلى ٪6 من المترددين 
علــى العيادات الباطنية ،من الجنســن، يعانون 
مــن توهــم مرضــي، غيــر أن النســاء أكثــر طلبا 

للعلاج. 

التوهم 
المرضي .. 

طريق الأصحاء 
إلى مربع 

المرض
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يقول الباحثون 
»الآن بعد أن علمنا 

أن إنزيم بوتريل 
كولين استراز 

متورط، يمكننا 
البدء بتغيير 

النتيجة لهؤلاء 
الأطفال وجعل 
متلازمة موت 

الرضع المفاجئ 
شيئًا من الماضي«.

جـديــد 
الطــب

أعلن باحثون أســتراليون أنهم حددوا دلالة حيوية محتملة لمتلازمة موت 
الرضع المفاجئ، لكن خبراء يحذرون من أنها قد تشكل جزءًا من اللغز.

ولا يعــرف الخبــراء أي الأطفــال عرضــة لخطر الإصابــة بمتلازمة موت 
الرضــع المفاجــئ هــذه أو مــا يســبّبها. وفي دراســتهم، المنشــورة في مجلة 
»eBioMedicine« في 6 مايو، قاس الباحثون مســتويات إنزيما يعرف 
باســم » بوتريــل كولــن اســتراز« في عينــات دم 67 طفلً حديثــي الولادة 
ماتــوا نتيجــة إصابتهم بمتلازمة مــوت الرضع المفاجئ، ولأســباب أخرى 

غير معروفة بين عامي 2016 و2020.
وقارن الباحثون هذه المستويات مع تلك الموجودة في دم 655 طفلا ضمن 
مجموعة ضابطة، ووجدوا أن الأطفال الذين ماتوا بســبب متلازمة موت 
الرضــع المفاجــئ كانت لديهم مســتويات إنزيم بوتريل كولين اســتراز أقل 

بكثير من الأطفال الأحياء أو أولئك الذين ماتوا لأسباب أخرى.
وتحــدث متلازمــة موت الرضــع المفاجئ عادةً عندما يكــون الطفل نائمًا، 
وتكهــن الخبــراء أنّ ذلك مرتبط بمشــاكل في جزء من دماغ الرضيع الذي 

يتحكم بالتنفس والاستيقاظ.
يعد إنزيم »بوتريل كولين استراز« من نظام الكوليني، وهو جزء من النظام 

اللاإرادي، الذي يتحكم بوظائف مثل ضغط الدم والتنفس.
وأفــاد مؤلفــو الدراســة إن هنــاك حاجــة إلــى مزيــد من البحــث لتحديد 
إذا كانــت اختبــارات إنزيم بوتريل كولين اســتراز قــادرة على تحديد ومنع 

حالات متلازمة موت الرضع المفاجئة المستقبلية.

ويعــد التدخــن أثنــاء الحمــل أحد عوامــل الخطر المســببة لمتلازمة موت 
الرضع المفاجئ، إلى جانب عوامل مثل تاريخ العائلة والولادة المبكرة.

ولاحــظ الباحثــون أن الدراســات التــي أجُريــت على الحيوانــات أظهرت 
وجود علاقة بين التدخين السلبي وانخفاض مستوى إنزيم بوتريل كولين 

استراز.
ومع ذلك، يحتمل أيضًا أن تؤثر العديد من التغييرات الأخرى في الأشهر 
الستة الأولى من العمر على هذه الإنزيمات والجهاز العصبي بشكل عام.

وأظهــرت البحــث أن بعــض الأطفال ليــس لديهم نفس اســتجابة اليقظة 
القويــة ، فيمــا أظهــرت الدراســة أن إنــزيم بوتريل كولين اســتراز متورط 

بالتسبب بنقص تلك اليقظة.
ويقــول الباحثــون »الآن بعــد أن علمنــا أن إنــزيم بوتريــل كولــن اســتراز 
متورط، يمكننا البدء بتغيير النتيجة لهؤلاء الأطفال وجعل متلازمة موت 

الرضع المفاجئ شيئًا من الماضي«.
إلا أن هذه الدراسة تشوبها قيود عدة، ذلك أنّ عينات الدم عمرها يفوق 
الســنتين، لذا فإن النتائج لا تعكس نشــاط إنزيم بوتريل كولين استراز في 

الدم الطازج.
إضافة إلى ذلك، استخدم الباحثون تشخيصات الطب الشرعي بدلاً من 
نتائج تشريح الجثة، وأدرجوا بيانات عن الأطفال الذين تتراوح أعمارهم 
بين ســنة وســنتين، رغم تعريــف متلازمة موت الرضــع المفاجئ على أنها 

تصيب طفل يقل عمره عن عام.

كشف 
أسباب 

متلازمة 
الموت 

المفاجئ 
عند الرضع

 برنامج يتنبأ بسرطان الثدي 
صار بإمكان أجهزة الكمبيوتر الآن قراءة صور الثدي الشعاعية، إذ نجح البروفيسور كرزيستوف جيراس، من جامعة نيويورك، في 

تطوير برنامج الذكاء الاصطناعي، بحيث يستطيع العثور على الأورام الخبيثة غير المحسوسة لاختصاصي  الأشعة.
وعند إجراء التصوير الإشعاعي، يظهر الثدي باللون الأبيض، ولكن بواسطة برنامج الذكاء الاصطناعي، يمكن العثور على الورم الخبيث 

المندثر في الخلفية البيضاء.
وفي معهــد ماساتشوســتس للتكنولوجيــا بالولايــات المتحدة، يخطو الذكاء الاصطناعي الذي أنشــأته الأســتاذة ريجينــا برزيلاي خطوة إلى 
الأمام، حيث يلعب دورًا كبيرًا في التنبؤ بإصابة النســاء بالســرطان قبل عامين أو 3 ســنوات من حدوثه، بناءً على صور الثدي الإشــعاعية 

في الوقت الحاضر.
لذلك، يمكن لهذه التكنولوجيا مساعدة النساء الأصغر سنًا، في الكشف المبكر عن سرطان الثدي، خاصةً اللاتي لديهن اختلاف في حجم الثديين.
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مرض الضغط  
يسمى بالقاتل 
الصامت، لأنه 

يؤذي الجسم دون 
شعور المريض، 

ويصيب الشخص 
نتيجة السمنة 
المفرطة، أو قلة 

ممارسة الرياضة، 
الأمر الذي 

يتسبب في مخاطر 
الإصابة بأمراض 
القلب والسكتات 

الدماغية وأمراض 
الكلى«.

جـديــد 
الطــب

تمكن باحثون بريطانيون، من ابتكار عقار جديد، يســاعد على علاج ضغط 
الــدم، عــن طريق الحقن تحت الجلد، مرتــن خلال العام، بمقدار جرعة كل 
6 أشــهر، مما يســاهم في اعتدال مستوى ضغط الدم في الجسم، وينهي عن 
تناول الأدوية اليومية، التي  تحافظ على مستوى ضغط الدم لدى المرضى.

ووصــف عضو جمعيــة القلب المصرية والأوروبية، استشــاري أمراض القلب 
والأوعيــة الدمويــة، الدكتــور أحمــد تركي، العقــار الجديد الــذي تم ابتكاره 
لعــاج ضغــط الدم بـ«ثورة كبــرى« في عالم الطب وعلاج ضغــط، متوقعاً أن 

ينقذ حياة آلاف المصابين به.
ونقلــت مواقع صحفيــة مصرية عن الدكتور تركي، قوله، إن« مرض الضغط  
يســمى بالقاتــل الصامــت، لأنه يؤذي الجســم دون شــعور المريــض، ويصيب 
الشــخص نتيجــة الســمنة المفرطــة، أو قلــة ممارســة الرياضة، الأمــر الذي 
يتســبب في مخاطــر الإصابة بأمراض القلب والســكتات الدماغية وأمراض 

الكلى«.
وأكــد أن هنــاك أكثــر من مليار مصاب بمرض الضغط على مســتوى العالم، 
مشــيرًا إلــى أن البحث الجديد علــى العقار لايزال في مراحله الأولى، إلا أن 

نتائجه ناجحة ومبشرة.
وأوضح بأن العقار الجديد يقلل من تركيز هرمون أنجيوتنســينوجين، الذي 
ينتجــه الكبــد، ويتســبب في ارتفاع ضغط الدم، في جســم المريــض، مبيناً أنه 
في غضون 5 ســنوات ســيكون العقار متاحا للاســتخدام، بعد انتهاء تجاربه 

السريرية.
وأشار إلى أن ما يميز العقار الجديد هو تناوله من خلال حقنة تحت الجلد، 
ويحصل عليه المريض مرتين فقط على مدار العام، بجرعة كل 6 أشهر، على 

عكس الأدوية اليومية.
وأفــاد بــأن العــاج الجديــد يســاعد علــى انتظــام ضغــط الــدم، ويقــي من 
مضاعفاته، نظرًا لعدم التزام المرضى بمواعيد تناول أدوية الضغط اليومية.
وبحســب الدكتــور تركــي، أظهرت تجارب المرحلــة الأولى للعقــار، أن جرعة 
واحدة من الحقنة قللت من تركيز هرمون أنجيوتنســن في دم الناس بنســبة 
%90 علــى الأقــل بعــد 3 أســابيع، منوهــاً بأنــه حتى الآن العقــار ناجح على 
المتطوعــن في التجربــة، ولم تظهر عليهم أي أعراض جانبية، ولكن لم يمكن 

الجزم بسلامته، إلا بعد انتهاء التجارب عليه.

دواء جديد لمرض السكر
وافقت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية »FDA« على دواء جديد لمرض الســكر من النوع الثاني، ويســاعد هذا 
الــدواء علــي تحســن اســتجابة الجلوكــوز بالإضافــة إلى اتباع نظــام غذائي وممارســة الرياضــة، وفقاً لموقع  

.»Medicalnewstoday«
 tirzepatide وذكــر الموقــع إن هــذا الــدواء يعد من فئة ناهضــات الإنكريتين المزدوج القابل للحقن ويســمى
ويقوم بتحســن اســتجابة الجلوكوز لدى المصابين بمرض الســكر من النوع الثاني، ويتم حقن هذا الدواء مرة 

واحدة في الأسبوع، ويتم تحديد الجرعة حسب نسبة السكر بالدم.
وأثبتــت التجــارب الســريرية، أن هناك 3 جرعات مختلفة مــن tirzepatide ومنها 5 مجم، 10 
مجم، 15 مجم، ويتم تحديد كمية الحقن حســب نســبة الســكر في الدم، وثبت أن هذه الحقن 
تقلل بشــكل كبير من معدل الســكر التراكمي في جســم الشخص المصاب، وأيضا تقليل نسبة 

السكر في الدم.
ويتم أخذ الحقنة للمصاب كحقنة مرة واحدة أسبوعيًا تحت الجلد، وله تأثير مزدوج، حيث 
يخفض نســبة الســكر في الدم ويدعم فقدان الوزن بشــكل أفضل من الأدوية المتوفرة حاليًا 

لهذه الحالة.
لكــن تقرير الدراســة والتجارب الســريرية قدم بعض الآثار الجانية للحقــن ومنها هي الغثيان 
والإســهال والقــيء، والتــي يبــدو أنهــا تقل بمــرور الوقت، وكانت هنــاك أيضًا تقاريــر قليلة عن 

انخفاض حاد في نسبة السكر في الدم في التجارب السريرية.

عقار لعلاج ضغط الدم
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❝
حذرت الرابطة 

من أن إهمال علاج 
التهاب الأذن 

الوسطى قد تكون 
له عواقب وخيمة؛ 

فقد ينتشر 
الالتهاب في عضو 

التوازن ويؤدي 
إلى تلف في عصب 

الوجه أو قد يحدث 
"التهاب الُخشاء" 
الذي يحتاج إلى 

تدخل جراحي

توعـية

أفــادت الرابطــة الألمانيــة لأطبــاء الأنــف والأذن والحنجــرة إن التهــاب 
الأذن الوســطى يحدث عندما تصل الفيروســات أو البكتيريا من تجويف 
الحلــق والأنــف إلــى الأذن الوســطى، وعــادة مــا يحدث ذلــك في حالات 
الزكام الشديد لأن تجويف الحلق والأنف يتصل بالأذن عن طريق القناة 

السمعية.
وأضافــت الرابطــة أن حــالات الإصابــة التقليديــة تحدث عنــد الإصابة 
بنزلات البرد، لأن المرء يصُاب بعدوى فيروسية، ومن ثم يتضخم الغشاء 
المخاطي في القناة السمعية، وهناك تحدث عدوى بكتيرية إضافية؛ ففي 

هذه الحالة لا تحظى الأذن الوسطى بالتهوية الكافية.

أعراض التهاب الأذن الوسطى
تتمثــل أعــراض الالتهاب الحاد للأذن الوســطى في الشــعور بألم شــديد 
في الأذن، غالبــا مــا يكــون مرتبطــا بفقدان الســمع، ويمكن علاج حالات 
العدوى الفيروسية بتناول المسكنات والأدوية المضادة للالتهابات، أما في 
حــالات العــدوى البكتيرية فيلُجأ إلى المضادات الحيوية، إذا لم تتحســن 
الأعراض بعد يومين إلى 3 أيام، وذلك لمنع حدوث 

مضاعفات.
وحذرت الرابطة من أن إهمال علاج التهاب الأذن الوسطى قد تكون له 
عواقــب وخيمــة؛ فقد ينتشــر الالتهاب في عضو التــوازن ويؤدي إلى تلف 
في عصب الوجه أو قد يحدث "التهاب الُخشــاء" الذي يحتاج إلى تدخل 
جراحــي، وعنــد توغــل التهاب إلــى الأذن الداخلية، فقد يــؤدي ذلك إلى 

فقدان السمع، حتى إنه قد يهدد حياة المريض إذا وصل إلى الدماغ.
ويعــد الأطفــال أكثــر عرضــة للإصابــة بالالتهابــات الحــادة في الأذن 
الوسطى، وفي بعض الأحيان ترجع هذه الالتهابات إلى تضخم اللوزتين.

ويمكــن التعرف على الأطفــال المصابين بهذه الالتهابات من خلال ظهور 
علامــات محــددة، منها الوجه الــذي يبدو عليه النعــاس أو يغالبه النوم، 
ومحاولــة الحفــاظ على الفــم مفتوحا باســتمرار وصدور صوت شــخير 
أثنــاء التنفــس. ولمنــع تكرار هــذه الالتهابــات غالبا ما يلُجــأ إلى التدخل 

الجراحي لاستئصال اللوزتين.
ولتجنب الإصابة بالتهاب الأذن الوســطى من الأساس، ينصح باستعمال 
قطرات الأنف المزيلة للاحتقان عند الإصابة بالزكام، مع تدفئة الجســم 

جيدا.

عواقب وخيمة 
لإهمال التهاب 
الأذن الوسطى

عادات تقلل أعراض التهاب المفاصل
كشــفت دراســة حديثة نشرتها المجلة الأمريكية للطب، أفضل عادات الأكل لتقليل أعراض التهاب المفاصل، وفق 

.eatthis موقع
وألقى الباحثون نظرة على 32 امرأة كان متوسط ​​أعمارهن 57 عاما وتمكنن تماما من إكمال البرنامج المطلوب الذي 

يتضمن تناول نظام غذائي قليل الدسم ونباتي لمدة 16 أسبوعا.
عــاوة علــى ذلــك، قــام المشــاركون باســتبعاد الأطعمــة التــي من المعــروف أنها تســبب أعــراض التهــاب المفاصل 

الروماتويديRA(( وشمل ذلك الفواكه الحمضية والشوكولاتة وكذلك المكسرات والغلوتين.
ووجد الباحثون أن أعراض التهاب المفاصل عند النساء - مثل ألم المفاصل وتورمها - كانت أقل حدة بكثير.

ووفقا للمؤلف الرئيسي للدراسة، نيل دي بارنارد، أخصائي الطب الباطني وأستاذ الطب المساعد في جامعة جورج 
واشنطن، فإن نتائج اتباع عادات الأكل هذه يمكن أن تكون "تجربة تغير حياة الناس".

وقالت دانا إليس هونز اختصاصية تغذية إكلينيكية في مركز UCLA الطبي إن "اتباع نظام غذائي مضاد للالتهابات 
مثل النظام في هذه الدراسة، من شأنه أن يقلل الأعراض لأنه يقلل الالتهاب".

وأضافــت "مــن المنطقــي أن التخلــص مــن الأطعمــة الالتهابيــة مــن شــأنه أن يقلــل مــن شــدة أعــراض التهــاب المفاصــل 
الروماتويدي".

ومن المنطقي أيضا أن نظاما غذائيا نباتيا كاملا يحتوي على نسبة عالية من الحبوب الكاملة والمكسرات والبذور والبقوليات 
والخضروات والفواكه، ويتجنب الأطعمة البروتينية الحيوانية الالتهابية من شأنه أن يقلل من أعراض التهاب المفاصل.
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تزداد في 
الصيف الآلام 
الروماتيزمية 

نتيجة تقلصات 
العضلات، إما 

في الظهر وحول 
العمود الفقري، 

أو في عضلة 
الرقبة أو الكتف 

أو الأطراف 
السفلية.

❝

عظام
تــزداد آلام الروماتيــزم والمفاصــل لــدى الكثير من الأشــخاص في فصل 
الصيــف بســبب تغيرات الطقس والحــرارة المرتفعة، ويرجع اختصاصيو 

أمــراض العظــام والمفاصل ســبب ذلــك إلى زيادة نشــاط أمراض 
نقص المناعة كالروماتويد في الفترة الانتقالية بين الفصول.
ونتيجة لذلك يعاني مرضى الروماتويد من آلام روماتيزمية 
حــادة في فصــل الصيف نتيجة النشــاط الحاد للروماتويد، 

ممــا يــؤدي إلــى تــورم المفاصــل وآلام 
شــديدة مــع الحركة وعــدم قدرة 
مجهــود  بــذل  علــى  المريــض 
تغييــر  إمــا  يســتدعى  وهــذا 
اســتبدال  أو  العــاج  جرعــات 

العــاج الذي يتناولــه المريض مع 
فتــرة مــن الراحة تتبعهــا فترة علاج 

طبيعي لتحسين حالة العضلات وحركة 
المفاصل.

وتزداد في الصيف الآلام الروماتيزمية نتيجة 
تقلصات العضلات، إما في الظهر وحول 

العمود الفقري، أو في عضلة الرقبة أو الكتف أو 
الأطراف السفلية.

المريــض  تعــرض  أو  العــرق  نتيجــة  ويحــدث ذلــك 
لتيارات هواء بارد، أو نتيجة البقاء فترة طويلة أمام 

المــراوح وأجهــزة التكييــف أو في أماكن بها تيارات هواء، ولهذا ننصح كل 
إنســان، ســواء كان مريضا أو معافى ألا يترك العرق ينساب على جسمه 
ويجب أن ينشــفه أولا بأول مع ارتداء ملابس داخلية قطنية لامتصاص 

العرق وتغيير الملابس المبتلة.
وعند النوم ننصح بألا ينام الإنســان في مكان به تيارات هوائية مباشــرة 

وعــدم تســليط التكييف أو المروحــة عليه أثناء النوم، ويفضل اســتخدام 
غطاء أثناء النوم وليكن ملاءة خفيفة لأن الجسم يشع حرارة أثناء النوم 
وعند تعرض الجسم لتيارات هواء مباشرة تحدث تقلصات شديدة 

بالعضلات مما يسبب آلاما عند الاستيقاظ من النوم.
 تصلب الرقبة

يعــد تصلــب الرقبــة وآلام أعلــى الكتفين من أكثــر الأمراض 
انتشــارا في فصل الصيف بالإضافة إلى الشــعور بالدوار مع 
حركــة الرقبــة، نتيجة وجود خشــونة في فقــرات الرقبة وقلة 

الدم الواصل إلى المخ، ما يؤدي إلى الدوار وعدم التركيز.
وفي هــذه الحالــة علــى المريــض في حالــة إصابتــه بالــدوار 
أن يثبــت رقبتــه ويركــز نظــره في أي شــيء أمامــه، 
فمــع التركيــز الشــديد يضيــع الــدوار ولكــن 
لابــد من العلاج بالأدوية باســطة العضلات 

ومضادات الالتهاب.
خشونة الغضاريف

الغضاريــف  خشــونة  مرضــى  يعانــي 
بمفصــل الركبــة أو الفخــذ مــن زيــادة 
الآلام صيفــا نتيجــة جلوســهم لفترات 
طويلــة مربعــي القدمين وهــو ما يؤدي 
إلــى زيادة الحمل علــى المفاصل وزيادة 
الألــم، كمــا أن زيــادة الــوزن خصوصــا 
عند السيدات يؤدي بالضرورة إلى زيادة التحميل على مفاصل وفقرات 

الظهر.
ويكــون العــاج في هذه الحــالات بإنقاص الوزن وعدم ثني الركبتين أثناء 
الجلوس أو الجلوس قرفصاء وتجنب الجلوس أمام المراوح والتكييف مع 

تعاطي بعض مضادات الالتهاب إذا لزم الأمر.

تعرف على أمراض العظام الصيفية

3 مشروبات مدمرة للعظام
أكــدت طبيبة روســية أن الإفــراط بتناول القهــوة والحليب والميــاه الغازية 

يمكن أن يكون له تأثير مدمر لصحة العظام.
وقالت الطبيبة مارغريتا كورولوفا، خبيرة التغذية، إن كثرة 

الحليب في النظام الغذائي تؤثر سلبا في العظام. لأن المواد 
الحمضية الموجودة فيه تخرج من الجســم مواد مفيدة، 

لذلــك من الضروري موازنته بتنــاول الخضروات، لأنها 
تحتوي على أليــاف غذائية تســاعد على الاحتفاظ 

بالكالسيوم في الجسم، وفقاً لسبوتنيك.
وأشــارت إلى أن الإفراط بتنــاول الأطعمة الحمضية 

من دون موازنتها بأطعمة قلوية يؤدي إلى الحماض 
)تغير مؤشــر pH في الجســم(، ما يجعل الجســم 

يشعر بالرغبة في موازنة الحالة، وعندها يأخذ 
مــن العظــام العناصــر القلوية المفيدة، مســببا 

انخفاض متانتها.
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❝
من المهم أيضًا 

الأخذ في الاعتبار 
الظروف التي 

تخزن فيها 
دواءك، فالتخزين 

السيئ، خاصة 
الذي يعرض 
الدواء لأشعة 

شمس مباشرة، 
درجة حرارة 

ورطوبة عالية، 
قد يؤدي لإفساد 
الدواء حتى قبل 
انتهاء صلاحيته.

دواء

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

هناك وجهات نظر وآراء متباينة بشأن قابلية الأدوية منتهية الصلاحية 
للاســتهلاك، البعض يؤكد وجود أدلة على صلاحية الكثير من الأدوية 
بعــد انتهــاء صلاحيتهــا، والبعــض الآخــر يحذر مــن اســتخدام الأدوية 

المنتهية الصلاحية.
وحرصاً على الفائدة العامة، نقدم هنا بعض التوصيات المتعلقة بالأمر 
من قبل موسوعة المعلومات الدوائية Drugs.com، حيث تنصح بأنه، 

كقاعدة عامة، ينبغي الالتزام بتاريخ الصلاحية في حالة:
 الأدوية المستخدمة في علاج الأمراض المزمنة والحالات الحرجة مثل: 
أدويــة الصــرع، أدويــة القلــب، أدويــة الســرطان، وغيرهــا، إذ إن نقص 

فاعلية هذه الأدوية قد يؤدي لعواقب وخيمة.
الأدويــة التــي تفقــد فاعليتها بســهولة: مثــل الإنســولين )علاج 
مرض السكري(، والنيتروجلسرين )علاج الذبحة الصدرية(، العلاجات 
البيولوجية، اللقاحات، ومنتجات الدم، حيث تكون تلك أكثر حساســية 

ومن الممكن أن تتكسر بسهولة.
المضــادات الحيويــة حيث تزداد احتمالية حــدوث مقاومة من البكتيريا 
إذا قلــت كميــة الــدواء عــن الجرعة المطلوبــة، وأدوية منــع الحمل التي 

يفضل أن تعمل بانضباط وإلا قد تقع في ورطة.
قطرات العيون: حيث تزداد احتمالية الإصابة بعدوى ميكروبية.

أحيانًــا قــد تعطيــك رائحة الــدواء ومظهره، كتفتت الأقــراص، تعكر أو 
تغيــر لــون المحلــول، وجفــاف الكريمــات والمراهــم، تحذيرًا كــي تتجنب 

استعماله.
علــى الجانــب الآخــر، إن كان الدواء منتهي الصلاحيــة الذي ترغب في 
استعماله مخصصًا لعلاج مشكلة صحية بسيطة، كعلاج الصداع أو ألم 
خفيــف، قــد يكــون من الآمــن تناوله، وإن كان هنــاك احتمال بألا تصل 

فاعليته لـ 100%.
مــن المهــم أيضًا الأخــذ في الاعتبار الظــروف التي تخــزن فيها دواءك، 
فالتخزين الســيئ، خاصة الذي يعرض الدواء لأشــعة شــمس مباشرة، 
درجــة حــرارة ورطوبة عالية، قد يؤدي لإفســاد الــدواء حتى قبل انتهاء 

صلاحيته.
كلما حرصت على تخزين دوائك في الظروف المناســبة، كلما ســاعدت 
في مد فترة فعاليته, لذا ينبغي دائمًا الالتزام بتعليمات التخزين المرفقة 
حسب نوع المنتج، ووضع الأدوية في مكان جاف وبارد بعيدًا عن الضوء 

مع الحفاظ على أغطية الزجاجات مغلقة بإحكام.
ويجــب الانتبــاه لأن تاريــخ الصلاحيــة المبــن علــى العبــوة يختلــف عن 
صلاحية اســتخدام بعض المنتجات بعد فتحها، كقطرات العيون، أدوية 

الشراب والمضادات الحيوية بعد حلها بالمياه.

توصيات بشأن الأدوية منتهية الصلاحية

كيف نحافظ على الأدوية في الصيف؟ 
حرارة الصيف قد تفسد الأدوية، ويمكن ملاحظة ذلك من خلال التغيرات الثلاثة التالية:

- التغيرات على شكل الأدوية ولونها ورائحتها.
- حدوث شقوق في أقراص الدواء.

- تكوّن كتل أو حدوث تعكّر في أدوية الشراب.
وللحفاظ على الأدوية خلال أشهر الصيف، ننصح بالتالي:

- حفظها في مكان جاف بعيداً عن أشــعة الشــمس المباشــرة والرطوبة، وفي 
ظل درجة حرارة أقل من 24 درجة.

- الاحتفاظ بالدواء في مغلفه أو عبوته الأصلية، وفي مكان بارد.
- تخزين الدواء حسب تعليمات الجهة الصانعة أو الصيدلي أو من 

خلال الإطلاع على النشرة الخاصة بالدواء .
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تغذية

الجوز غني 
بأحماض أوميغا 
3 الدهنية، وقد 

ثبت أن الجوز 
يساعد في خفض 
ضغط الدم الذي 
يمكن أن يساعد 
في تدفق الدم، 

وهو مصدر جيد 
لفيتامين "، الذي 

يعمل كمضاد 
للأكسدة

يمكن للخضروات 
في الصيف أن 
تكون مصدرا 

رائعا للحد 
من الجفاف 

والأمراض على 
حدٍ سواء، 

ولذلك يوصى 
بالاستعانة 
بالخضروات 

كوجبة خفيفة 
يوميًا.

❝

❝

 يعد الحصول على دورة دموية جيدة أمر مهم لأن جســمك يحتاج إلى تدفق 
الدم من خلاله، إذ يحمل الأوكسجين والعناصر الغذائية إلى أنسجة الجسم، 
ويأخــذ ثانــي أكســيد الكربــون بعيدا، وهو ضروري لاســتمرار الحيــاة وتعزيز 

صحة جميع أنسجة الجسم.
إلا أنــه في بعــض الأحيــان لا يتدفــق الــدم بشــكل صحيــح في جميــع أنحــاء 
الجسم، ويمكن أن يكون ذلك بسبب عوامل مثل التدخين وارتفاع ضغط الدم 

والسكري وغير ذلك.
ومــع ذلــك، هنــاك طرق لمســاعدة الــدورة الدموية، بحســب 
 ..Eat This, Not That لموقــع  تغذيــة تحدثــوا  خبــراء 
وتشــمل بعــض الطــرق التمــدد وإدارة الإجهــاد والتماريــن 

الرياضية وشــرب وتناول مشروبات وأطعمة معينة، أما 
الأطعمة فهي كما يلي:

1. البنجر
 يحتوي على النترات الطبيعية - وهي مواد كيميائية 

طبيعيــة توجــد في التربــة والهــواء والمــاء وتســتخدم 
كمضافــات غذائيــة لوقف نمــو البكتيريــا ولتعزيز نكهة ولــون الأطعمة.. 

وتســاعد هذه النترات في تحســن الدورة الدموية عند تحويلها إلى أكسيد 
النيتريك في الجسم، مما يساعد الأوعية الدموية على التمدد.

2. خضروات و أعشاب وتوابل
توصــي حميــة DASH الغذائية بتناول 4 إلــى 5 حصص من الخضار يوميا.. 

الخضــار غنــي بالعناصــر الغذائيــة ولا يحتــوي علــى الصوديــوم، وهــو عامل 
مشــترك في ارتفــاع ضغط الدم وبالتالي الــدورة الدموية غير الصحية ، وإذا 
كنــت بحاجــة إلــى مزيــد مــن النكهــة لخضرواتك، يمكنــك إضافة الأعشــاب 

والتوابل إلى الخضار بدلا من الملح.
3. الجوز )عين الجمل(

الجــوز غنــي بأحماض أوميغــا 3 الدهنية، وقــد ثبت أن الجوز 
يســاعد في خفــض ضغــط الــدم الذي يمكن أن يســاعد في 
تدفــق الــدم، وهــو مصــدر جيــد لفيتامــن E، الــذي يعمــل 
كمضــاد للأكســدة ويمكــن أن يســاعد في وظيفــة البطانة - 
حيــث يطلــق مواد تتحكــم في ارتخاء الأوعيــة الدموية وتقلصها 
وكذلــك الإنزيمات التــي تتحكم في تخثر الــدم، ووظيفة المناعة، 
والتصاق الصفائح الدموية )مادة عديمة اللون في الدم(.

4. الفاكهة الغنية بالبوتاسيوم
توفــر لــك الفواكه مثل التمر والمــوز والتوت والأفوكادو 

الكثير من البوتاسيوم.
5. الألبان المنخفضة الدسم

الِــدم  يســاعد في خفــض ضغــط  قــد  الكالســيوم   
وتٍحســن الدورة الدموية. وتناول 3 حصص من منتجات 
الألبــان قليلــة الدســم يوميــا يمكن أن يســاعد في إمــدادك بالكالســيوم الذي 

تحتاجه.

5أطعمة تساعد على تدفق الدورة الدموية

 التغذية السليمة في الصيف
تتمثــل التغذيــة الســليمة في الصيــف وفــق خبــراء التغذيــة الصحيــة، 

والعديد من الدراسات والأبحاث في الأسس التالية:
1 - الإكثار من شرب الماء

مــن المهــم الإكثــار مــن شــرب الماء في فصــل الصيــف، إذ يوصي 
خبراء التغذية في شرب ما لا يقل عن 12 كوبًا من الماء يوميًا في 
هذا الفصل، فالماء يمنع الإصابة بالجفاف الذي يكثر انتشــاره 

في فصل الصيف، ويبُقي الجسم ذو قوة ونشاط. 
2 - شرب عصائر الفاكهة

تعُــدّ عصائــر الفاكهــة مصــدرًا جيــدًا للفيتامينــات 
كاروتــن،  البيتــا  للجســم  توفــر  فهــي  والمعــادن، 
وفيتامين ج والبوتاسيوم بشكلٍ كبير.. وللاستفادة 

من هذه العناصر المهمة يفُضل شرب عصائر 

الفاكهــة بشــكل فوري بعــد أن يتم إعداد العصير، لأنــه إذا ترُك معرضًا 
للأوكسجين فإنه سيفقد جزءًا كبيرًا من فيتامين ج.

3 - تناول الفواكه
الفواكــه الصيفيــة عديــدة، ويجــب الحرص علــى اســتهلاكها، لكن دون 
المبالغــة في تناولهــا لا ســيما وأنهــا تحتــوي على كمية ليســت بقليلة من 

السكر.
بالنســبة للأشــخاص الأصحاء يوصى بتناول 3 حصص على 
الأقل من الفاكهة يوميًا كأحد أســس التغذية الســليمة في 
الصيــف، أمــا الذين يعُانون من أمــراض وخاصةً مرضى 

السكر فيجب تقيل هذه الكمية.
4 - تناول الخضروات

يمكــن للخضــروات في الصيــف أن تكــون مصــدرا رائعــا 
للحــد من الجفــاف والأمراض على حدٍ ســواء، ولذلك 
يوصــى بالاســتعانة بالخضــروات كوجبــة خفيفة 

يوميًا.
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طب بديل

خلصت كثير من 
الأبحاث الموثوقة 

إلى التوصية 
باتباع نظام 

غذائي مستوحى 
من طعام 

البسطاء، يعتمد 
-بالدرجة الأولى- 

على البقول 
والحبوب، من أجل 
صحة جيدة لعمر 

أطول.

❝
خلصــت كثيــر من الأبحاث الموثوقة إلى التوصية باتباع نظام غذائي 
مستوحى من طعام البسطاء، يعتمد -بالدرجة الأولى- على البقول 

والحبوب، من أجل صحة جيدة لعمر أطول.
ففــي عــام 2014، وجــدت دراســة -أجرتهــا كلية طــب جامعة جونز 

هوبكنــز الأميركيــة علــى 6200 رجــل وامــرأة 
 4 تبنــوا  مــن  أن  ســنوات-   8 مــدى  علــى 
سلوكيات بســيطة، كالتوقف عن التدخين، 
النشــاط  مــن  دقيقــة   30 وممارســة 

اليومــي، والحفــاظ علــى »مؤشــر كتلــة 
جســم« )BMI( أقــل مــن 25، و«اتبــاع 
نظــام غذائــي غنــي بالحبــوب الكاملة 
والبقوليــات والمكســرات، إلــى جانب 
والأســماك  والخضــروات  الفواكــه 
وزيــت الزيتون، والقليــل من اللحوم«، 

كانــوا أكثــر صحــة، وانخفضــت 
مســببات موتهــم المبكر بنســبة 

.% 80

وفي أواخــر العــام الماضي 2021، ذكرت صحيفة »واشــنطن بوســت 
الأميركية أن الأبحاث الحديثة تشــير إلى أن »التدخلات في النظام 
الغذائــي«، والتماريــن الرياضية، يمكن أن تبطئ وتيرة الشــيخوخة، 
والأمــراض المرتبطــة بالتقــدم في العمــر، وتضيف ما يقــرب من 15 

عاما إلى متوسط العمر المتوقع.
وهــو مــا أيــده كريس فيربــورغ، اختصاصــي التغذيــة، ومؤلف كتاب 
»سِــر العمــر الطويــل«، الــذي حــث فيه علــى »الحصــول على 50% 
-على الأقل- من البروتين من المصادر النباتية، والأسماك الدهنية، 
والأطعمــة التي تحتــوي على ألياف 
ومعــادن أكثــر، مثل العدس 

والخضراوات«.
و نصحت دراســة حديثة 
مــن  الثامــن  في  نشــرت 
فبرايــر الماضــي، من يرغــب في إضافة 
10 ســنوات إلى عمره المتوقــع، أن يتحول 
إلــى »نظام غذائي غنــي بالبقول والحبوب 

والمكسرات«.

فوائد 
صحية في 

طعام 
البسطاء

أوصــت »منظمــة الأغذيــة والزراعــة« التابعــة للأمم المتحــدة، بنظام 
غذائي غني بالبقول، لأسباب منها:

1 - أنها تقي من ارتفاع ضغط الدم، لانخفاض نسبة الصوديوم.
2 - يمكــن تخزينهــا لفتــرة طويلــة، ممــا يزيــد مــن تنــوع الوجبــات 

الغذائية.
3 - لغناها بالبوتاسيوم، الذي يدعم وظيفة القلب، ويؤدي دورا هاما 

في الهضم، ووظائف العضلات.
4 - مصدر جيد للحديد )لتحسين امتصاص الحديد، يُكن إضافة 

فيتامين »سي«(.
5 - لا غنــى عنهــا لوظيفــة الجهــاز العصبــي، وفي أثنــاء الحمل، لمنع 
العيــوب الخلقية لــدى المواليد، باعتبارها مــن أفضل مصادر حمض 

الفوليك )أحد فيتامينات »بي« (.
الــوزن، واســتقرار نســبة الســكر ومســتويات  6 - مثاليــة لضبــط 
الأنســولين في الدم، بالنســبة للمصابين بمرض الســكري، لاحتوائها 

على مؤشر منخفض لنسبة السكر.
7 - مــن بــن أفضــل الأغذيــة الغنيــة بالأليــاف، الفقيــرة الدهــون، 
العديمــة الكوليســترول، فهــي ضروريــة لصحــة الجهــاز الهضمــي، 
والمســاعدة في تقليــل مخاطــر أمــراض القلــب والشــرايين والأوعية 

الدموية.
8 - مصدر مهم للبروتين النباتي والمعادن 

لبسطاء العالم، )100 غرام من العدس، 
بها 25 غراما من البروتين، 

بشرط إضافة حبوبا 
أخرى، كالأرز 
مثلا، تفاديا 

لفقد %8 من 
البروتينات في 
أثناء الطهي(.

8 أسباب لنظام غذائي غني بالبقول

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال
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أمراض مزمتة

يحتاج المصاب 
بمتلازمة 

الكبد الرئوية 
إلى العلاج 

بالأكسجين 
الإضافي الذي يعد 
الوسيلة العلاجية 
الرئيسية لضيق 

النفس الناتج 
عن انخفاض 

مستويات 
الأكسجين في 

الدم، وعادة ما 
يحتاج المريض إلى 

الخضوع لعملية 
زرع الكبد نتيجة 
التدهور في حال 
الكبد وفشله في 
تأدية وظيفته، 

❝

سوريا -

يمكــن أن تحــدث مشــكلات الكبــد نتيجــة العوامــل الوراثيــة، أو 
التعرض لتلف الكبد، بسبب بعض العوامل الأخرى المكتسبة، مثل 

زيادة الوزن، وتناول الكحول، والإصابة ببعض الفيروسات.
وبمــرور الوقــت، يمكــن أن يــؤدي اعتــال الكبــد إلــى الإصابــة 
بالمضاعفــات الصحيــة التــي تتســبب في تضــرر أجهــزة الجســم 
الأخرى، مثل الرئة، وهو ما يعرف باسم »متلازمة الكبد الرئوية«، 

.»Mayo clinic«  بحسب موقع
ومتلازمــة الكبديــة الرئوية هي حالة غير شــائعة تؤثر على رئتي 
الأشــخاص المصابــن بأمــراض الكبــد في الحــالات المتقدمة من 
المــرض كأحــد المضاعفات الخطيــرة والتي تهــدد الحياة، تحدث 

المتلازمــة الكبديــة الرئويــة نتيجــة اتســاع وتمــدد الأوعيــة 
الدمويــة في الرئتــن وزيادة عددهــا، مما يجعل من 

الصعــب علــى خلايا الدم الحمــراء امتصاص 
الأكسجين بشكل صحيح.

يتسبب تمدد الأوعية الدموية في إعاقة 
الرئتــن عــن توصيــل كميــات كافيــة 
مــن الأكســجين للجســم، ممــا يؤدي 

لانخفاض الأكسجين بالدم.
أعراض هذه المتلازمة

معظم الأشخاص المصابين 
بالمتلازمة الكبدية الرئوية لا 

يظهر عليهم أعراض، وقد تشمل 
الأعراض في حالة ظهورها ما يلي:

-ضيق النفس الذي يزداد عند 
الجلوس أو الوقوف أو تغير وضع 

الجسم.
- النهجان الشديد.

- التعب العام والإعياء.
- خدر وتنميل في الأطراف.

- تغير في شكل الأظافر.
- توسع الأوعية الدموية تحت الجلد، وهو ما يشبه الدوالي.

- تصبغ الشفتين والجلد بلون مائل للزرقة.

كيف تحدث؟
تحــدث المتلازمة الكبدية الرئوية بســبب اتســاع الأوعية الدموية 
داخــل الرئتــن وحولهمــا، ممــا يؤثــر علــى كمية الأكســجين التي 
تتحرك من الرئتين إلى مجرى الدم، وتظل أســباب هذا الشــذوذ 

غير واضحة.

ولا يــزال الســبب غيــر معــروف بشــأن الإصابة بمتلازمــة الكبد 
الرئويــة لــدى بعض الأشــخاص المصابين بمرض الكبــد، بينما لا 

يصُاب بها آخرون.

التشخيص
عــادة ما يكتشــف مريــض الكبد إصابتــه بمتلازمة الكبــد الرؤية 
عنــد الخضــوع لبعــض الفحوصات التــي يطلبها الطبيــب نتيجة 
ظهــور بعــض الأعــراض الجانبيــة علــى المريــض ومــن أبــرز تلك 

الفحوصات ما يلي:
-الأشعة المقطعية على الصدر لاستبعاد بعض المشكلات الأخرى 

المتعلقة بالشرايين والقلب.
- قياس الأكسجين بالدم.

منظــار  طريــق  عــن  البطــن  تنظيــر   -
استكشــافي يدخل الجســم ويكشف عن 
الشــكل الفعلي للكبــد وحجم الضرر 
المتعــرض لــه لاســتبعاد التضخــم 
الأخــرى  الصحيــة  والمشــكلات 
التــي يمكن حدوثها كمضاعفات 

صحية نتيجة اعتلال الكبد.

وسائل العلاج
يحتاج المصــاب بمتلازمة الكبد 
الرئويــة إلى العلاج بالأكســجين 
الوســيلة  يعــد  الــذي  الإضــافي 
العلاجيــة الرئيســية لضيــق النفس 
مســتويات  انخفــاض  عــن  النــاتج 
الأكســجين في الــدم، وعــادة مــا يحتــاج 
المريض إلى الخضوع لعملية زرع الكبد نتيجة 
التدهــور في حــال الكبــد وفشــله في تأديــة وظيفته، 
ويحتــاج المصــاب قبل وبعد إجراء الجرحــة لاتباع بعض النصائح 

وفقاً لموقع »الكونستلو« :
- قياس الأكسجين في الدم بشكل دوري.

-عدم القيام بمجهود بدني شاق.
-الحفاظ على المناعة وتجنب مسببات العدوى.

-الاستشارة الدورية للطبيب ومتابعة خطة العلاج.
-الالتزام بروتين غذائي مناسب يحدده الطبيب المعالج.

- الخضــوع للفحوصــات الطبيــة للتأكــد مــن عــدم الإصابة بأي 
مضاعفات أخرى.

عوامل وراثية وراء 
الإصابة بمتلازمة 

الكبد الرئوية
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صحة إنجابية

❝
 ينبغي مراقبة 

ضغط الدم بصورة 
منتظمة خلال 

شهور الحمل، لأن 
العلامة الأولى 

لتسمم الحمل هي 
عادةً ارتفاع ضغط 
الدم. وعلى المرأة 
الانتباه في حال، 

تجاوز قياس ضغط 
الدم 90/140 

مليمترا من جهاز 
الضغط الزئبقي، 

على أن يتم القياس 
بفارق 4 ساعات 

على الأقل.

تســمم الحمــل، هو إحدى مضاعفات الحمل التــي تتميز بارتفاع ضغط 
الــدم، وهــو علامة على تلف عضو آخر بالجســم، وغالبًا ما يكون الكبد 

أو الكلى، وقد يصيب المرأة التي لا تشكو من متاعب صحية واضحة.
تبدأ مقدماته عادةً بعد 20 أسبوعًا من الحمل عند النساء اللواتي كان 
ضغــط دمهــن طبيعيًا، ويمكن أن يؤدي تســمم الحمل، إذا ترُكت الحامل 
مــن دون عــاج، إلــى مضاعفــات خطيــرة وقاتلــة لها وللجنين، بحســب 

»مايو كلينك« .
والحل الأكثر فعالية في تلك الحالة هو الولادة العاجلة، وحتى بعد ولادة 
الطفل، قد يستغرق الأمر بعض الوقت حتى تتحسن حالة الأم الصحية.

وإذا تم تشــخيص الحامــل بتســمم الحمــل في وقت مبكر، قبل الأســبوع 
الـــ20 مــن الحمــل، فيعنــي أنه لا يمكــن التعجيــل بالولادة، فقــد تواجه 
المــرأة خطــورة على حياتها، لأن إجهاضها ســيصبح ضرورة طبية تجنبا 

لتعريض حياتها وحياة طفلها إلى مضاعفات خطيرة.
الأعراض والعلامات

تتمثل خطورة تســمم الحمل في عدم وضوح أعراضه التدريجية، فربما 
تتطور الحالة من دون أي أعراض، ويرتفع ضغط الدم ببطء، أو بصورة 

مفاجئة.
لذا ينبغي مراقبة ضغط الدم بصورة منتظمة خلال شــهور الحمل، لأن 
العلامة الأولى لتسمم الحمل هي عادةً ارتفاع ضغط الدم. وعلى المرأة 
الانتبــاه في حــال، تجاوز قياس ضغط الــدم 140/90 مليمترا من جهاز 

الضغط الزئبقي، على أن يتم القياس بفارق 4 ساعات على الأقل.
ومن علاماته أيضاً :

- زيادة البروتين في البول )قد يطلب الطبيب تحليل بول بصفة متكررة 
خلال الحمل(.

- صداع شديد، واضطراب في الرؤية، بما في ذلك فقدان مؤقت للرؤية 
أو عدم وضوحها أو حساسية تجاه الضوء.

- ألــم في الجــزء العلــوي مــن البطن، وعادة ما يكون تحــت الضلوع على 
الجانب الأيمن.

- الغثيان أو القيء.

- قلة إخراج البول.
- انخفاض مستويات الصفائح الدموية في الدم.

- ضعف وظائف الكبد.
- ضيق التنفس الناتج عن السوائل في الرئتين.

- زيادة الوزن المفاجئة والتورم، خاصة في الوجه واليدين.
قــد تحــدث الأعراض الســابقة مع تســمم الحمل، ولكنها تحــدث أيضًا 
في العديــد مــن حــالات الحمــل الطبيعية، لــذا يجب أن تخضــع لمراقبة 

الطبيب.

أسباب التسمم
يعتقــد الأطبــاء أن الســبب الأساســي والدقيق لتســمم الحمــل يبدأ من 
المشــيمة، العضــو الذي يغــذي الجنين طوال فترة الحمــل، وفي الحالات 
الطبيعيــة، في وقــت مبكــر من الحمل، تتطور الأوعيــة الدموية الجديدة 

لإرسال الدم بكفاءة إلى المشيمة.
أمــا عنــد النســاء المصابات بمقدمات تســمم الحمل، فلا يبــدو أن هذه 
الأوعيــة الدموية تتطور أو تعمل بشــكل ســليم. فهــي أضيق من الأوعية 
الدموية الطبيعية وتتفاعل بشــكل مختلف مع الإشارات الهرمونية، مما 

يحد من كمية الدم التي يمكن أن تتدفق من خلالها.
 وقد تشمل أسباب هذا التطور غير الطبيعي ما يلي:

 - عدم كفاية تدفق الدم إلى الرحم.
- تلف الأوعية الدموية.

- مشكلة في جهاز المناعة.
- مشكلة جينية )وراثية(.

- اضطرابات ارتفاع ضغط الدم الأخرى أثناء 
الحمل.

وهنــاك عوامــل تســهم في تطــور مقدمــات 
تسمم الحمل، أبرزها: 

- وجود تاريخ شخصي أو عائلي.
-  الارتعاج أثناء الحمل الأول.

- صغر سن النساء الحوامل صغيرات وكذلك 
النساء الحوامل الأكبر من 35 عامًا.

-  يصبــح خطــر الإصابــة بمقدمــات الارتعاج 
أعلى إذا كنتِ تعانين من السمنة.

- أكثــر شــيوعًا عنــد النســاء اللائــي يحملــن 
توأمين أو 3 توائم أو مضاعفات أخرى.

-  يؤدي وجود أطفال أقل من عامين أو أكثر 
من 10 سنوات على فترات متباعدة إلى زيادة 

خطر الإصابة بالتسمم.
- الإصابة بالأمراض التالية: 
- ارتفاع ضغط الدم المزمن.

 - الصداع النصفي.
 - داء السكري من النوع الأول أو الثاني.

 - أمراض الكلى.
 - الميل إلى الإصابة بجلطات دموية.

 -  الذئبــة )مــرض التهابي مزمن ينشــأ عندما 
يهاجم الجهاز المناعي أنسجة الجسم نفسه(.

 DUSTAlOSINE
3 x 10 Tablets 

Capsule
Dutasteride & Tamsulosin Hydrochloride 
0.5mg / 0.4mg Capsule 

The best dual combination for treatment 
of moderate to severe symptoms of benign 
prostatic hyperplasia (BPH)
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يواجــه قلــب الإنســان الكثير مــن التهديدات، ومــن بينها الدهون 
الثلاثيــة وهــي نــوع مــن الدهون الموجــودة في الدم وتقــوم بتزويد 

الجسم بالطاقة.
ووفــق تقريــر للمركز الاتحادي الألماني للتوعيــة الصحية، يمتص 
الجســم معظــم الدهــون الثلاثيــة مــن الدهــون الغذائيــة، كما أن 

الجسم يمكنه أيضاً إنتاج الدهون الثلاثية من تلقاء نفسه. 
وأشــار المركز الألماني إلى أن الجســم عند تناول كثير من الدهون 

الثلاثيــة يخزنهــا في الأنســجة الدهنية، وذلك يشــكل خطرا 
علــى الصحــة، لأن ارتفاع مســتوى هــذه الدهون في 

الجســم يزيد من خطــر الإصابة بالأزمــة القلبية 
والسكتة الدماغية.

أما العوامل التي تزيد من مســتويات الدهون 
الثلاثية في الدم، فهي كما يلي:

- السمنة.
- عدم ممارسة الرياضة.

- النظــام الغذائــي ذو الســعرات الحراريــة 
العالية.

- سوء السيطرة على مرض السكري.

- نقص نشاط الغدة الدرقية.
- أمراض الكلى.

- التدخين.
- شرب الكحول.

الســتيرويدات  مثــل  الأدويــة،  بعــض   -
وحبــوب منــع الحمــل، يمكنهــا أيضــا رفــع 

مستويات الدهون الثلاثية.
وأمــا وســائل خفــض مســتويات الدهــون 

الثلاثية، فهي:
 التغذيــة الصحيــة، أي الإقــال مــن الســكر 
والابتعــاد عــن الأطعمــة الجاهــزة والأطعمــة 
المجمــدة لاحتوائها على الدهون المتحولة الضارة 
والإقــال مــن الدهــون المشــبعة الموجــودة في اللحــوم 
الحمراء والدواجن والجبن والحليب وتناول الدهون الصحية 
غيــر المشــبعة الموجــودة في زيــت الزيتــون وزيوت المكســرات 

المختلفة.
المواظبة على ممارسة الرياضة والأنشطة الحركية.

الإقلاع عن التدخين.

الدهون التي  
تهدد القلب نبض

أشار المركز 
الألماني إلى أن 
الجسم عند 
تناول كثير 
من الدهون 

الثلاثية يخزنها 
في الأنسجة 

الدهنية، وذلك 
يشكل خطرا 

على الصحة، لأن 
ارتفاع مستوى 
هذه الدهون 

في الجسم 
يزيد من خطر 

الإصابة بالأزمة 
القلبية والسكتة 

الدماغية.

❝

احذروا الخفقان 
خفقان القلب يعني إيقاع القلب الســريع جدا، أي زيادة معدل ضربات القلب على 100 
دقــة في الدقيقــة في حالــة الســكون، علما بأن المعــدل الطبيعي يقع بــن 60 و100 دقة 

في الدقيقة.
وأفادت مؤسســة القلب الألمانية أن خفقان القلب له أســباب عدة، منها ما هو بســيط 
ومنهــا مــا هــو خطير. وتتمثل الأســباب البســيطة في بــذل المجهود البدنــي والمواقف 
الانفعالية كالتوتر والخوف والســعادة والتغيرات الهرمونية الطارئة على جســم المرأة 

قبل الدورة الشهرية أو في مرحلة الحمل أو في مرحلة انقطاع الطمث.
وأوضحــت أن الأســباب الخطيــرة لخفقــان القلــب تتمثل في اضطرابــات نظم القلب، 

وانخفاض ضغط الدم، وفرط نشاط الغدة الدرقية، ونقص السوائل في الجسم.
وعــادة مــا يكون خفقان القلب مصحوبا بأعراض أخرى مثل الدوار، والغثيان، والارتجاف، 

والتعرق، والاضطراب الداخلي، وسرعة التنفس أو ضيق التنفس.
وينصح باستشــارة الطبيب فور ملاحظة هذه الأعراض لتحديد الســبب الحقيقي الكامن وراء خفقان 

القلب وعلاجه في الوقت المناسب.
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أطفال

إذا كان الطفل 
يعاني من ألم 
شديد عند 

التبول، قد يصف 
الطبيب أيضًا 

دواءً يخدر بطانة 
المسالك البولية، 

مما يتسبب في 
تحول البول إلى 
اللون البرتقالي 

بشكل مؤقت.

يمتلك الأطفال 
خلايا مبطنة في 
الممر الأنفي مثل 

البالغين، ومع ذلك 
لديهم مجرى 
هوائي صغير 

في الأنف لذا لا 
يمكنهم التعامل مع 

كميات كبيرة من 
المخاط عن طريق 

العطس فيتم 
تنظيف المخاط 

من مؤخرة الحلق 
ويخرج من الأنف،

❝

❝

يصــاب الأطفــال بالتهابات في مجرى البــول تماماً مثل البالغين، مما 
 ،»Kids health« يســبب لهم بعض الأعــراض المزعجة، ووفقاً لموقــع

فــإن هــذه مشــكلة يمكــن الســيطرة عليها من خــال معرفة 
أسبابها وأعراضها وطرق علاجها والوقاية منها.

وعندمــا تنقــل العدوى البكتيرية إلــى مجرى البول عند 
الطفــل، بمــا في ذلــك الإحليــل والمثانة، تبــدأ الأعراض 
التاليــة في الظهــور، والإنــاث أكثــر عرضــة للإصابــة 
بالتهــاب مجرى البول من الذكــور، لأن الإحليل لديهن 

أقصر وأقرب إلى فتحة الشرج :
- ألم أو حرقان عند التبول.

- الحاجــة المتكــررة للتبــول، رغم انخفــاض كمية 
البول.

- الحمى.
- ألم في منطقة أسفل البطن.

- انبعاث رائحة كريهة من البول.
- ظهور قطرات من الدم في البول.

- التبول اللاإرادي.
الأسباب 

- مشاكل خُلقية في المسالك البولية.
- تدفــق عكســي غيــر طبيعــي للبول مــن المثانة إلــى أعلى 

الحالب ونحو الكلى.
- اهمال النظافة الشخصية.

- استخدام المراحيض العامة.

العلاج 
 - عــادةً يتــم العــاج عن طريق تنــاول المضادات الحيويــة لعدة أيام، 
ثــم يطلــب الطبيب إجــراء تحليل البول للطفــل، للتأكد من زوال 

العدوى.
- إذا كان الطفــل يعانــي من ألم شــديد عنــد التبول، قد 
يصف الطبيب أيضًا دواءً يخدر بطانة المسالك البولية، 
مما يتســبب في تحول البول إلى اللون البرتقالي بشــكل 

مؤقت.
- قــد يحتــاج الأطفــال المصابــون بعــدوى أكثر حــدة إلى 
العلاج في المستشفى، للحصول على جرعات عالية من 

المضادات الحيوية.
طرق الوقاية

- تغيير الحفاضات باستمرار.
- تعويــد الأطفــال على النظافة الشــخصية 
عنــد  الحمــام  دخــول  علــى  تشــجيعهم  و 

الحاجة.
الداخليــة  الملابــس  بنظافــة  الاهتمــام   -
قطنيــة  تكــون  أن  يفضــل  التــي  للطفــل 

وتغييرها يومياً.
- عدم اســتخدام الصابون الذي  يحتوي على 

العطور أثناء تحميم الطفل.
المشــروبات  بتقــديم  الطفــل  - ترطيــب جســم 

الصحية له طوال اليوم.

التهاب مجرى البول عند الأطفال.. العلاج ممكن

البلغم من المشــكلات الشــائعة التي يعاني منها الاطفال، فزيادة المخاط 
قد تؤدي لانسداد مجرى الهواء ما يعرض حياة الطفل للخطر.

ووفقــاً لموقــع »Kids health« يوجد المخــاط أو البلغم في الأنف والحلق، 
وإذا انحشــر في المــر الأنفــي فيمكــن ازالتــه بســهولة، ومــع ذلــك يصعب 
التخلــص مــن المخــاط العالــق في الحلــق ممــا قد يســبب حــدوث تهيج، 
ويمكــن أن يكــون المخــاط مزعجــاً جداً للطفــل إذا كان 
بكميــة زائــدة حتى أنه يمكن أن يتســبب بســعال 
مزعج يؤدي إلى ابتلاع البلغم في الحلق مما 
قد يســبب الاختناق عنــد الطفل الصغير، 
ويمكــن أن يدخــل المخاط أيضًــا في الممر 
الأنفي ويســبب ســيلان الأنــف، ويحتوي 
الأنــف والحلــق علــى لتــر أو اثنــن مــن 

المخاط يوميًا.
يــؤدي المخــاط وظيفــة محــددة وتســاعد 
مــن  الحمايــة  علــى  المناســبة  الكميــة 
الالتهابــات عن طريق الحفاظ على مجرى 
الهــواء رطبًــا، وبهــذه الطريقــة فــإن أي 
عبــر  الالتحــاق  تحــاول  قــد  جراثيــم 
الممــر الأنفــي يتم حصرهــا في الخلايا 
الدقيقــة الموجــودة في ممــر الجيــوب 

الأنفية.
خــال  الصغيــر  للطفــل  ويمكــن 
الأشــهر الأولــى أن يتنفــس مــن 
خــال أنفه، ولا أضــرار لذلك 

إلا إذا وصل إلى المرحلة التي يعاني فيها الطفل من صعوبة في التنفس، 
ومــع ذلــك فإنــه يمكــن أن يقطع أنمــاط نــوم الطفل ويســبب صعوبة في 

التنفس ليلًا، بحسب موقع »الكونستلو«.
ويمتلــك الأطفــال خلايــا مبطنة في الممر الأنفي مثــل البالغين، ومع ذلك 
لديهــم مجــرى هوائي صغير في الأنف لــذا لا يمكنهم التعامل مع كميات 
كبيــرة مــن المخاط عــن طريق العطــس فيتم تنظيف المخــاط من مؤخرة 
الحلــق ويخرج من الأنف، ولمســاعدة الطفل على التنفس بشــكل صحيح 

من المهم التخلص من المخاط الزائد العالق في الحلق.
والتهابات الحلق والإنفلونزا شائعة عند حديثي الولادة، وبمجرد اختفاء 
العــدوى يبقــى المخــاط داخــل الحلق لمدة أســبوعين، وهذا هو ســبب أن  

الأزيز شائع عند الطفل المصاب بالسعال.
وعــادة مــا يكــون الأطفال عرضة للإصابــة بالإنفلونــزا والتهابات الحلق 
التي تسبب البلغم المفرط والسعال الشديد، وهناك سبب آخر هو تفاعل 

الحساسية الموسمية .
نصائح 

- لا تستخدم الأدوية التي لا تستلزم وصفة طبية للرضع، لأنها يمكن أن 
تكون ضارة بصحتهم، وتجنب إعطاء مثبطات الســعال والبلغم للأطفال 

دون سن 4 سنوات.
- اســتخدام المرطــب يعــد أفضــل طريقــة لترطيــب الممر الأنفــي للطفل 
وتخفيــف المخــاط في الحلــق والأنــف للمســاعدة في اســتعادة التنفــس 
الســليم، لأنه يســاعد على خلق رطوبة في الأنف ويســمح للطفل بإخراج 

المخاط، في حالة إصابته بسعال رطب.
- اســتخدام الزيــوت الأساســية للمســاعدة في تنظيــف بلغــم الطفــل في 

الحلق بعد استشارة الطبيب.

البلغم وخطره على الأطفال

العدد )53(مايو 342022
Almajalah Alttebiah



صحة وجمال

تحتاج النساء في 
سن الإنجاب إلى 
400 ميكروغرام 

من حمض الفوليك 
يوميًا،  وتشير 

الدراسات إلى أن 
نحو نصف حالات 
الحمل في الولايات 

المتحدة غير 
مخطط لها، وقد 

تحدث العيوب 
الخلقية الرئيسية 
في دماغ الطفل أو 

العمود الفقري في 
وقت مبكر جدًا من 

الحمل )3-4 أسابيع 
بعد الحمل(، 
قبل أن تعرف 

معظم النساء أنهن 
حوامل.

❝ حمــض الفوليــك  شــكل مُصنــع مــن الفولات، وهــو »بي 9« ، أحــد أنواع 
مجموعــة فيتامــن »بي«،  الضــروري لتكوين خلايا صحية خاصة خلايا 
الدم الحمراء، و يســتخدم في علاج الاكتئاب والســكتة الدماغية وتدهور 

الذاكرة ومهارات التفكير.
تحتــوي العديــد من الأطعمة الطبيعية على نســبة مرتفعــة من الفولات، 
مثــل الخضراوات الورقية، والبروكولي، والبامية، والهليون، والفاصوليا، 
والخميــرة، والفطــر، والكبد الحيواني، والكلــى، وبعض الفواكه، وعصير 
البرتقــال، وعصيــر الطماطم، وقــد تمت إضافته إلى الحبــوب والدقيق 

والخبز والمكرونة والبسكويت.
فوائد الفوليك

1 - يــؤدي تنــاول حمــض الفوليك عن طريق الفم، مــع أو بدون مكملات 
أخــرى، إلــى تحســن الذاكــرة ومهــارات التفكير لــدى كبار الســن الذين 

يعانون من انخفاض في مستويات الذاكرة.
2 - تنــاول حمــض الفوليــك عــن طريــق الفم مع مضــادات الاكتئاب 

يحســن الأعــراض لــدى بعــض الأشــخاص المصابــن 
بالاكتئاب.

3 -  تناول  الفوليك عن طريق الفم يوميًا 
لمدة 6 أسابيع على الأقل يقلل من ضغط 
الــدم لــدى بعــض الأشــخاص المصابين 
بارتفــاع ضغــط الدم الذيــن لا يتناولون 

أدوية أخرى لضغط الدم.
الفوليــك  مكمــات حمــض  تنــاول   -  4

يمكــن أن يقلــل من خطر الإصابة بالســكتة 
الدماغية.

 قبل وخلال الحمل
يجــب أن تتلقــى النســاء في ســن الإنجاب، 
ســواء الحوامل أو مــن يخططن للإنجاب، 

كميات كافية من حمض الفوليك إما من خلال 
نظامهن الغذائي أو المكملات الغذائية، لمنع العيوب الخلقية لأطفالهن.

تحتاج المرأة الحامل إلى استهلاك جرعة يومية من حمض الفوليك تقدر 
بـ400-300 ميكروغرام عن طريق الفم.

الحــد الأقصــى للكمية الموصــى بها من حمض الفوليــك في أثناء الحمل 
أو الإرضاع هي 800 ميكروغرام يوميًا لمن هن دون سن 18 عامًا، وألف 

ميكروغرام يوميًا لمن هن فوق سن 18 عامًا. 
ومــن المهــم تنــاول حمــض الفوليــك قبــل الحمل لأنــه يســاعد في تكوين 

الأنبــوب العصبــي لــدى الأجنــة في الأســابيع الأولــى مــن نموهــم داخل 
الرحــم، ولأن حمــض الفوليــك يســاعد في منــع بعــض العيــوب الخلقية 

الرئيسية في دماغ الطفل والعمود الفقري.
تحتاج النساء في سن الإنجاب إلى 400 ميكروغرام من حمض الفوليك 
يوميًا،  وتشــير الدراســات إلى أن نحو نصف حالات الحمل في الولايات 
المتحدة غير مخطط لها، وقد تحدث العيوب الخلقية الرئيسية في دماغ 
الطفــل أو العمــود الفقــري في وقت مبكر جدًا من الحمل )4-3 أســابيع 

بعد الحمل(، قبل أن تعرف معظم النساء أنهن حوامل.
وينُصح بأن تســتهلك النســاء 400 ميكروغرام من حمض الفوليك يوميًا 

قبل شهر من الحمل وخلال الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل.
محارب للشيخوخة وصحي للشعر

يمكــن أن يعــزز حمــض الفوليــك صحــة الشــعر بشــكل عــام، فهــو أحد 
العناصــر الغذائيــة المهمــة لذلــك، وهــو مســؤول 
بصــورة أساســية عن نمــو الخلايــا الموجودة 
داخل أنســجة بشــرتك وشعرك وأظافرك 
علــى  الاعتمــاد  ولكــن  صحــي،  بشــكل 
حمــض الفوليك وحده لنمو الشــعر غير 

مؤكد علميا.
وإذا كنــت لا تعانــن مــن نقــص الفوليك، 
فــا داعــي لتناول مكمــل حمــض الفوليك 
للحصــول علــى شــعر صحــي، أي أن أكثر 
مــن 400 ميكروغــرام في اليوم لن تجعل 
شــعرك ينمو بشكل أســرع، ومن الأفضل 

استشارة الطبيب.
ويحارب حمض الفوليك شــيخوخة الجلد 
المبكــرة، لأنه يســاعد في تســهيل نمــو خلايا 
الجلــد الصحيــة ومحاربــة الشــيخوخة، وخاصــة 
التجاعيــد والخطــوط الدقيقــة. كمــا وجــد أنــه يزيــد مــن إنتــاج 

الكولاجين ليمنحك بشرة مشدودة ومتناسقة.
تحذير مهم

يجــب ألا تحتــوي مكملاتــك اليومية علــى أكثر من ألــف ميكروغرام من 
حمض الفوليك، ما لم يصف الطبيب تلك الجرعات.

قــد يــؤدي تنــاول جرعــات كبيــرة من حمــض الفوليك إلــى تغطية نقص 
فيتامــن »بــي 12« ، الــذي يمكن أن يســبب ضررًا لا يمكــن إصلاحه إذا 

لم يتم اكتشافه مبكرًا.

الفوليك.. 
منافع للحمل 

والشعر 
والبشرة
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أول من أدخل 
القطن في 

الاستعمال الطبي، 
وأول من استعمل 
خيوط الحمشة 
 ) CAT GUT (
التي تستعمل 

حاليا في العمليات 
الجراحية والتي 
تمتاز بامتصاص 
الجسم لها، ولا 

تحتاج لفك 
القطب والتي 

لها أهمية 
فائقة خصوصا 

في الجراحات 
الداخلية.

❝

ثقافة

أبو القاسم خلف بن عباس الزهراوي ولد عام 936م )324هـ(، عالِم 
في العلوم الشــرعية وطبيب أندلســي مســلم، يصنف  كأشــهر جراح 

مسلم في العصور الوسطى.
تــرك موســوعة طبيــة ضخمــة ســماها »التصريــف لمــن عجــز عــن 
التأليــف« وهــي موســوعة كثيرة الفائــدة، وتعتبر مــن أعظم مؤلفات 

العرب الطبية.
بــرع بفــن الجراحة, وتعتبر مؤلفاته الجراحيــة المرجع الأول للأطباء 
العرب والأوروبيين منذ مئات السنين، وقد رفعت ابتكاراته الجراحية 

من شأن هذا الاختصاص.
- أول مــن أســس علــم الجراحــة بعدمــا وضع لــه منهجاً 

علمياً صارماً لممارســته العملية يعتمد بشــكل أساسي 
على معرفة دقيقة بعلم التشريح.

- أول من شــرح مرض نزف الدم المسمى هيموفيليا 
وشــرح كيفية انتقاله وراثيا، وله إضافات هامة جداً 

في علم طب الأسنان وجراحة الفكين.
- أول مــن كتــب عــن عــاج عاهــات الفــم الخلقيــة 

وتشــوهات الأقــواس الســنية وعــاج القطــع اللحميــة 
الزائدة في اللثة.

- أول من اســتعمل آلة خاصة لاســتئصال الثآليل النابتة 
في الأنف ولقطع الرباط تحت اللسان الذي يعيق الكلام 

وقطع ورم اللهاة واستئصال اللوز.
- مــا كتبــه في التوليــد والجراحة النســائية يعتبر 

كنــزاً ثميناً في علم الطب، حيث يصف وضعيتي 
 )  TRENDELEMBURE - WALCHER  (

الهامتــن من الناحية الطبية، إضافة إلى وصف 
طرق التوليد واختلاطاته، وطرق تدبير الولادات العســيرة، 

وكيفيــة إخراج المشــيمة الملتصقة والحمل خــارج الرحم وطرق علاج 
الإجهاض، وابتكر آلة خاصة لاستخراج الجنين الميت.

- أول من اســتعمل آلات خاصة لتوســيع عنق الرحم، وأول من ابتكر 
آلة خاصة للفحص النسائي. 

-  لــه العديــد مــن المآثــر العلمية في الجراحة العظميــة التي لا يزال 
جــزء منهــا يتُبــع حتــى الآن، ومنهــا: معالجــة انتشــار داء الســل إلى 
الفقــرات أو مــا يتعــارف عليه الأطبــاء اليوم بداء بوت نســبة إلى د. 

بوت.
- اخترع آلة لمعالجة الناسور الدمعي، وكيفية خياطة جروح القصبة.
شــرح بشــكل مفصل العلاج الجراحي للثدي المتضخــم عند الذكور، 
ووصف طرق اســتئصال الثدي المصاب بالســرطان عند المرأة وشدد 

على ضرورة كي حواف الجرح منعا لنكس الورم.
- أول مــن أجــرى عملية شــق الرغامــى، وأول من اســتدرك ضرورة 
ربط الشــرايين قبل عمليات البتر أو خلال العمليات الجراحية منعا 

لحدوث النزف.
- أول مــن أدخــل القطــن في الاســتعمال الطبــي، وأول مــن 
اســتعمل خيوط الحمشــة ) CAT GUT ( التي تســتعمل 
حاليا في العمليات الجراحية والتي تمتاز بامتصاص 
الجســم لهــا، ولا تحتــاج لفــك القطــب والتــي لهــا 
أهمية فائقة خصوصا في الجراحات الداخلية.

- أول مــن اســتعمل الخياطــة التجميليــة تحــت 
الجلد، وأول من استعمل الخياطة بإبرتين وخيط 

واحد، وأول من ابتكر الخياطة المثمنة.
واســتعملها  البوليــة  القســطرة  ابتكــر  مــن  أول   -
لتصريــف البــول أو لغســل المثانــة أو لإدخــال بعض 

العلاجات الموضعية بداخلها. 
- قدم قبل ألف عام، ولأول مرة في تاريخ الطب 
والصيدلــة، وصفــاً دقيقا لكيفية صنع حبوب 
الــدواء وطريقة صنع القالب الذي تطبع فيه 

أو تحضر بواسطته أقراص الدواء.
-  يعتبــر المؤســس والرائــد الأول لصناعــة 

الطبابة وصناعة أقراص الدواء.
- ترجمــت موســوعته »التصريف لمــن عجز عن التأليف« 
إلى كثير من اللغات ولمرات عديدة كان آخرها عام 1908، واعتمدت 
في كل المدارس الطبية العالمية، ولا يزال هناك 40 نسخة مخطوطة 

من هذه الموسوعة الخالدة.
- تخليــدا لأعمالــه وضعــت صورتــه الملونــة على الزجــاج القديم في 
كاتدرائية ميلانو الشــهيرة، وفي مدينة قرطبة الإســبانية شارع يخلد 
اســمه، وأطلق اســمه على كثير من المستشفيات والمدارس والشوارع 

والساحات في الدول العربية والإسلامية.

الزهراوي.. مؤسس علم الجراحة 
وصناعة الدواء
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اسناني 
حياتي

من الاعتقادات 
الخاطئة لدى 
البعض هي أن 
غسل الأسنان 

بمادة بيكربونات 
الصودا يحافظ 

على بياضها 
الناصع، لكن 
تقارير طبية 

عديدة حذرت 
من هذه الممارسة، 

لأنها تؤدي إلى 
تخريب الأسنان.

❝
عندمــا تتلف الأســنان يصبــح الفم مصدرا للعدوى، مما يؤثر ســلبا على 
صحة الجســم بأكمله، لذلك من الضروري العناية بصحة الفم والأسنان 

بشكل جيد.
وللأســنان دوراً جماليــاً وأيضــاً أساســياً في عمليــة التغذيــة، لذلــك مــن 

المهــم العناية بهــا والتخلي عن بعض العادات اليومية التي يمكن أن 
تضرها بشكل كبير.
ومن هذه العادات:

1 - شرب عصير الليمون في الصباح
إن الليمــون معــروف بفوائــده الصحيــة، لذلــك يوصــى 

أحيانًــا بشــربه في الصبــاح لتعزيز عمليــة الهضم، لكن 
هــذا النــوع مــن الحمضيــات مضــر بالأســنان،  لأن 
حموضــة الليمــون التي تــؤدي إلى تآكل مينا الأســنان 
بشــكل لا يمكن إصلاحه«، والمينا هي الطبقة البيضاء 

القاسية من السن.
2 - استخدام بيكربونات الصودا

مــن الاعتقــادات الخاطئة لــدى البعض هي 
أن غسل الأسنان بمادة بيكربونات الصودا 
يحافــظ على بياضها الناصع، لكن تقارير 
طبيــة عديــدة حــذرت من هذه الممارســة، 

لأنها تؤدي إلى تخريب الأسنان.
عليــك  تبييضهــا  أو  الأســنان  ولتنظيــف 

مراجعــة طبيــب الأســنان، حيث هناك طرق للتبييــض في العيادة تحافظ 
على سلامة الأسنان.

3 - شرب المشروبات الغازية أثناء الأكل
الاســتهلاك المفرط للأطعمة الســكرية يضر بصحة الفم، وعند ملامسة 

البكتيريا الموجودة في الفم يتحول السكر إلى حمض يهاجم الأسنان.

كمــا تلحــق المشــروبات الغازيــة ضــررا أكبــر بالأســنان مــن المشــروبات 
الســكرية، كمــا أن الصــودا تزيــل طبقــة مينــا الأســنان، وبالتالــي تتــرك 

الأسنان دون حماية.
4 - التغير من الساخن إلى البارد

التغيــر المفاجــئ في درجــة حرارة الفم، مثل شــرب القهوة ثم كوب 
من الماء بعد ذلك، يؤدي إلى تصدع طبقة المينا ويمكنك حتى 
أن تشــعر بالألم الشــديد جراء ذلك. ويشــبه ذلك ســكب 

الماء الساخن على مكعب من الثلج، إذ يتشقق ويذوب.
5 - التدخين

يســتقر التبــغ على طبقــة المينا ويضعفهــا، ناهيك عن 
أنــه يســمم اللثــة، كمــا يدخــل النيكوتــن والقطــران 
وجميــع المكونــات المضــرة ضمــن مكوناتــه، وهــو ما 

يمكن أن يسبب سرطان الفم.
6 - صرير الأسنان 

علــى  الأســنان  )أطبــاق  الأســنان  صريــر 
بعضهــا(، غالبًــا مــا تكــون هــذه الحركة 
ناجمــة عن الإجهاد، ممــا يجعلنا نعاني 
مما يســمى عمومًا »صرير الأســنان«، 
ويســبب صرير الأســنان التــآكل المبكر 
عضــات  إرهــاق  وكذلــك  للأســنان 

الفك.
7 - قضم الأظافر

هــذه العادة مضرة بشــكل خاص للأســنان علــى المدى الطويــل، وينطبق 
الأمــر ذاتــه علــى عــض الأقــام في العمل أو في الدراســة، وعلــى الرغم 
من أن بنية الأســنان قوية، فإن التعرض لضربات صغيرة يوميا وبشــكل 

متكرر، ينهك الأسنان في نهاية المطاف.

قضم الأظافر وعادات 
أخرى مدمرة للأسنان

أيهما أفضل.. السواك أم الفرشاة ؟
إذا كنت ترغب في البدء باستخدام السواك، أو إذا كنت تحرص على استخدامه بالفعل، يجب أن تدرك أنه لا يغني عن استخدام 

فرشاة ومعجون الأسنان، وفقاً لوزارة الصحة العمانية.
ويعُتبر الســواك من المطُهرات الجيدة للفم، وهو فعّال في تنظيف الأســنان بشــكلٍ جيّد، ولكن لا يمكن الاســتغناء عن فرشــاة 

ومعجون الأسنان. ويحتوي معجون الأسنان على مادة الفلورايد التي تمنع تسوس الأسنان، بالإضافةً إلى أمراض اللثة.
جدير بالذكر أن اســتنتاجات دراســات بحثية عديدة قد تنوعت، فبعضها خلصُ إلى إمكانية اســتخدام أيٍّ الســواك والفرشاة 
لتنظيف الأسنان، وأخرى نصحت باستخدام كليهما للوصول إلى مستوى مثالي من نظافة الفم وصحة الأسنان، وأعلن بعضها 
عن إمكانية اســتبدال الفرشــاة والمعجون بالســواك نظرا لسهولة اســتخدامه وفعاليته وانخفاض تكلفته، ومنها ما أبرز الجانب 

المظلم للسواك وركز عليه من حيث عدم قدرته على الوصول إلى سطوح الأسنان من الجهات كافة، وكذلك تسبّبه بانحسار اللثة 
الذي يمكن الوقاية منه باستخدام الإرشادات الدقيقة عند استخدامه.
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فن الحياة

من المهم تخصيص 
بعض الوقت 

للاعتناء بنفسك 
ومظهرك. 

يمكنك البدء 
بحمام ساخن 
أو تطبيق قناع 

للبشرة أو الشعر، 
أو الاستلقاء 

على الأريكة مع 
احتساء فنجان 

من القهوة أو 
الشاي في أثناء 
قراءة كتاب، من 

شأن ذلك أن يولد 
لديك شعورا 

جميلا بالراحة.

❝
المسؤوليات التي تقع على عاتق الأمهات كثيرة، وفي ظل كثرة المهام قد لا 

تدرك الأم أنها بحاجة إلى الاعتناء والاهتمام بنفسها.
ولكــن الأمهــات ينســن حقيقة مهمة، وهــي أنه إذا أردن رعاية أســرهن 
رعاية جيدة، فعليهن منح أنفســهن أولا الاهتمام اللازم، وغالبا ما يكون 
دافــع الوالديــن الرئيســي ألا يفتقــر أطفالهــم إلــى أي شــيء وأن يكونوا 
سعداء وأن يتمتعوا بصحة جيدة، ولكنهم في خضم ذلك ينسون أنفسهم 
دون أن يدركــوا أنــه إذا لــم يعملوا على ضمان رفاهيتهــم في المقام الأول 

فلن يكونوا قادرين على جعل أطفالهم وأسرهم سعداء.

الخروج من منطقة الراحة
إن أول مــا يتعــن علــى الأم فعلــه للحصــول علــى حيــاة نشــطة وصحية 
ومملوءة بالأمل هو الخروج من منطقة الراحة الخاصة بها، سيساعدها 
ذلك على أن تعامل نفسها بطريقة أفضل. ولا شك أنه من الضروري أن 
نكون بصحة جيدة حتى نعطي أفضل ما لدينا لأطفالنا وأســرنا، وحتى 

يقدم كل فرد أفضل ما لديه للآخرين، يجب أن يمنح نفسه الأولوية.

تحسين حياة الأمهات
ففي تقرير نشرته مجلة »إيريس ماما« )eresmama( الإسبانية، 

بعــض  لوبيــز  أمــور  مــارا  النفســية  الاختصاصيــة  قدمــت 
النصائح التي من شــأنها أن تساعد الأمهات على تحسين 

جودة حياتهن.

ممارسة تمارين التأمل والاسترخاء
مــن المهــم تخصيــص بضــع الدقائــق يوميــا للتأمــل أو 

الاســترخاء. إن 10 دقائــق كافيــة لنريــح أذهاننــا، 
وسيســاعدنا الوقــت الذي نخصصــه للتواصل 
مــع أنفســنا والاســترخاء على شــحن أنفســنا 

بالطاقة لمواصلة القيام بمختلف مهامنا.

التفكير الإيجابي
بالتفــاؤل  والتحلـّـي  الإيجابــي  التفكيــر  إن 
ســيجعل حياتنــا انعكاســا لتلــك الأفــكار، 

فنظرتنــا إلــى الحيــاة تعتمد كثيرا علــى طريقة تفكيرنا، حيــث إن تأثير 
أي موقف في حياتنا يختلف بناء على نظرتنا إليه، ســواء أكان ســلبيا أم 

إيجابيا، لذلك من المهم أن نكون إيجابيين.

الضحك والابتسام
حتــى لــو لــم يكن هنــاك ما يدعو للضحك، ابتســمي مــدة 30 ثانية على 
الأقل، فقد ثبت أنه مثلما تجعلنا السعادة نبتسم، فإن الابتسامة بدورها 
يمكن أن تجعلنا سعداء أيضا. وفي هذه الحالة ينصح بمشاهدة مسلسل 

أو فيلم كوميدي مضحك.

دللي نفسك قليلا
مــن المهــم تخصيــص بعــض الوقت للاعتناء بنفســك ومظهــرك. يمكنك 
البدء بحمام ســاخن أو تطبيق قناع للبشــرة أو الشعر، أو الاستلقاء على 
الأريكة مع احتساء فنجان من القهوة أو الشاي في أثناء قراءة كتاب، من 

شأن ذلك أن يولد لديك شعورا جميلا بالراحة.

حب الذات وتقبل النفس
لا يمكننا تعليم أطفالنا أن يحبوا أنفســهم إذا كنا لا نســتطيع فعل ذلك 
مع أنفســنا. علينا أن نتعلم أن نتقبل عيوبنا، لأننا جميعا رائعون وعلينا 

أن نحب أنفسنا كما نحن.
إن تقبــل أجســادنا بمحاســنها وعيوبهــا يعني حب أنفســنا، علينا أن 

نعتني بأنفسنا من أجل نقل ذلك إلى أطفالنا.

مفاتيح تحسين جودة الحياة
ومــع أن النصائــح المذكورة آنفا موجهة للأمهات، إلا أنه يمكن 

أيضًا للآباء أو الأقارب الذين يعتنون بالأطفال 
ويحتاجــون إلــى وقــت لأنفســهم أن يتبعوهــا أيضا. فلا 
أحــد أهمّ من نفســك، وحتى تتمكنــي من تقديم أفضل 
ما لديك للمحيطين بك، خصصي بعض الوقت لنفسك 
خلال اليوم، أحبي نفسك وتقبّليها لأنك مميزة. عندها 
فقــط يمكنــك تعليــم أطفالــك حــبّ أنفســهم وقبــول 

ذواتهم.

أفكار لتحسين جودة حياة الأمهات
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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

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

المستشفى الاستشاري اليمني

مستشفى نبض الحياة

772833808للتواصل بادارة التسويق :  -733445511  -01595344

مستشفى السعودي 
الالماني

01312222
رقم الطوارئ

01406030
0140905501409022
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