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جرعة أولى

اقتصار دور 
الصيدلاني 

على هذا الدور 
في المستشفيات 

وصيدليات 
المجتمع )على 

أهميته( قد جعل 
منه أقل تأثيرا 
في المخرجات  

الصحية 
 health

 outcomes
للمريض وبالتالي 
قد تقل الحاجة 

إليه خصوصا 
مع وجود نظام 
au�  الأتمتة 

 tomated
systems  وإن 
كان تحت إشراف 

الصيدلاني.

❝

*رئيس المجلس التأسيسي لنقابة 
ملاك صيدليات المجتمع

د. أكرم محمد صبرة *

ونحن نحتفل باليوم العالمي للصيادلة في الـ 25 من سبتمبر من كل عام .. قد يتساءل 
البعض ما إذا كانت مهنة الصيدلة ضرورة؟ 

وهنــا لابــد أن نتطــرق إلى الانطلاقة العلمية الأولى لهــذه المهنة، عندما بدأ التطبيق 
 pharmacutical العملــي لمفهوم الصيدلــة الحديث بتحضير التراكيب الصيدلانيــة
formulation للمرضــى الذيــن تم تشــخيص المــرض لديهــم ومعرفــة الــدواء اللازم 
لذلــك المرض وبشــكل فردي لكل مريض .. ومن هنــا كانت الحاجة لصيدلاني ماهر 
ومتــدرب علــى إتقــان كيفية تحضير هــذه التراكيب لأنه الوحيــد ذو الخلفية العلمية 

التخصصية في الدواء. 
مــع توســع وكثــرة أنــواع الأمــراض المكتشــفة، كانت الحاجة ماســة إلــى تطوير مهنة 
الصيدلــة لزيــادة الإنتــاج الدوائي بالكميــات الكافية لكل المرضــى فأوجدت المصانع 
الصيدلانيــة التــي تلبــي هذا الاحتيــاج ويقوم بهذا الــدور صيادلة مهنيــون ومدربون 
على التصنيع الدوائي الجيد وبالتالي زاد الاحتياج لدور الصيدلاني وظهر ما يعرف 

بالصيدلة الصناعية. 
كمــا أن المنتــج النهائــي finish product  النــاتج مــن هــذه الصناعــة )الــدواء(  لابد 
مــن أن يصــرف بواســطة صيدلاني مؤهل لأنه ذو الخلفيــة العلمية المتخصصة حول 
الــدواء أكثــر مــن غيــره.. وبالتالي أضيــف دور آخــر للصيدلاني وهو صــرف الدواء 

 .dispensing role
اقتصــار دور الصيدلانــي على هذا الدور في المستشــفيات وصيدليات المجتمع )على 
 health outcomes أهميتــه( قــد جعــل منــه أقــل تأثيــرا في المخرجــات  الصحيــة
automat�  للمريـ�ض وبالتالـ�ي قد تقل الحاجة إليه خصوصا مع وجود نظام الأتمتة 

ed systems  وإن كان تحت إشراف الصيدلاني.
لذلــك كان لا بــد من الاســتفادة من الخلفية العلميــة للصيدلاني وتوجيهها إلى زيادة 
تحســن الخدمــات الصحية للمريض وتطويرها في هــذا المجال، فتطورت المهنة إلى 
مــا يعــرف بالصيدلــة الســريرية clinical pharmacy التي توجهــت إلى التعامل مع 
المريــض في ما يتعلق بمرضه ودوائه وبالمشــاركة مع الــكادر الصحي كله لزيادة كفاءة 

جودة الخدمة المقدمة للمريض. 
ومــن هنــا كان علــى الصيدلانــي الإلمــام بمعلومــات كثيــرة ومعقــدة حــول الــدواء من 
pharmacokinetics& pharma�  تحضيرات صيدلانية وحركية وديناميكية الدواء 

codynamic وجرعــة dosing  وآثــار جانبية adverse effects وتداخلات دوائية 
drug interactions  وشــكاوى مرضى patient  compliances ونظرة اقتصادية 
pharmacoeconomics جعلت من الصيدلاني هو الخبير الأول في الدواء، والمؤهل 

للعمل مع باقي الفريق الصحي لتحقيق فعالية وأمان الدواء في المريض. 
من خلال ما ســبق يتضح جليا أهمية علم الصيدلة و ضرورة وجود دور الصيدلاني 
في خدمة البشرية )مثلها مثل باقي العلوم(، ولا يمكن الاستغناء عن هذا الدور الذي 

لا يزال يتطور ويتوسع لما يلبي حاجة البشرية. 
 drug أخيــرا، الصيدلانــي هــو منطقيا المهني الذي يرشــد ويســاعد واصف الــدواء
prescriber والمريــض في الاســتخدام الأمثــل للــدواء، للحصول علــى منافعه وتقليل 

مخاطره. 

لماذا الصيدلة والصيدلاني ؟
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فلك الطبية

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو

❝
يعد المؤتمر 

محطة سنوية 
للتقييم والتشاور 
من أجل الوصول 

الى الهدف المنشود 
بشكل سليم، 

وهذا العام ناقش 
المؤتمر من خلال 

عدد من الدراسات 
والبحوث سبل 
الاستمرار في 

تطوير الصناعة 
الدوائية اليمنية 

وتحقيق أعلى 
قدر من الجودة 

والمأمونية.

الطبية– خاص|
كان بدايــة الحلــم الذي نجحــت الصناعات الدوائيــة اليمنية في تحقيقه 
وما تزال تعمل بجد من أجل الهدف الكبير المتمثل بالوصول إلى تحقيق 

الأمن الدوائي في اليمن.
وجــاء تدشــن فعاليات المؤتمــر الثاني للصناعة الدوائيــة الوطنية، الذي 
أقيــم في صنعــاء  بحضــور رســمي رفيــع المســتوى ومشــاركة عــدد مــن 
الأخصائيــن والأكاديميــن وأكثــر مــن 550 باحثــا ومهتمــا ضمتهم كلية 

الطب بجامعة صنعاء.
يعــد المؤتمــر محطــة ســنوية للتقييــم والتشــاور مــن أجــل الوصــول الى 
الهدف المنشــود بشــكل ســليم، وهذا العام ناقش المؤتمر من خلال عدد 
مــن الدراســات والبحوث ســبل الاســتمرار في تطوير الصناعــة الدوائية 

اليمنية وتحقيق أعلى قدر من الجودة والمأمونية.
نظــم المؤتمــر كل مــن: الهيئــة العليــا للأدويــة والاتحاد 

اليمني لمنتجي الأدوية بالشراكة والتعاون مع الهيئة 
العامــة للاســتثمار ونقابــة الصيادلــة اليمنيــن 

وكليــة الصيدلــة بجامعــة صنعــاء، علــى مــدى 
يومي )26-25 سبتمبر(.

وأوصى المؤتمر بتوســيع مشــاركة الصناعات 
الدوائيــة الوطنيــة لتحقيــق الأمــن الدوائــي 
المؤتمــر  في  المشــاركون  وشــدد  اليمــن،   في 
علــى أهمية الســماح بالتصنيــع التعاقدي بين 

المســتوردين ومصانع الأدوية الوطنية، وتشــجيع 
رأس المــال الوطنــي للاســتثمار في مجــال تصنيــع 

الأدوية والمستلزمات الطبية.
وحثــت التوصيــات علــى ضــرورة نشــر ثقافــة “صنــع في 

بــن الأطبــاء  الوطنــي  الدوائــي  بالمنتــج  الثقــة  لتعزيــز  اليمــن“ 
والصيادلة وفريق الرعاية الصحية والمجتمع، والحد من استيراد الأدوية 
المنافسة للمنتجات الدوائية الوطنية وتوسيع قائمة الأصناف المقيدة من 

الاستيراد طالما تلبي اشتراطات ومعايير الجودة المطلوبة.
ودعــت إلــى التنســيق مــع جامعة صنعــاء، كليــة الصيدلة، لإنشــاء مركز 
التكافؤ الحيوي والدراســات الســريرية، والعمل والتنســيق من أجل بناء 
وتأهيــل الكــوادر الوطنية الصيدلانية من خلال برامج الدراســات العليا 

التي تساعد في نهضة الصناعات الدوائية الوطنية.
وشــددت التوصيــات على ضــرورة تعزيز مشــاركة الهيئة العليــا للأدوية 
واتحــاد منتجــي الأدويــة في رعايــة ودعــم الأبحــاث الدوائيــة في كليــات 

الصيدلــة، والاســتفادة من الكــوادر المتخصصة في البحــث والتطوير في 
مصانــع الأدويــة الوطنيــة وعمل الخارطــة البحثية بالشــراكة بين الهيئة 
العليــا للأدويــة ومصانع الأدوية الوطنية وكليــة الصيدلة بجامعة صنعاء 
وفقاً لاستراتيجية وأهداف الرؤية الوطنية لبناء الدولة اليمنية الحديثة.
ويهدف المؤتمر الذي عقد تحت شــعار “صنع في اليمن“ إلى تعزيز الثقة 
بالمنتج الدوائي الوطني، ودعم وتشجيع الاستثمار في توطين الصناعات 
الدوائية بإحلال المنتج المحلي بديلًا عن المستورد خاصة الأدوية المنقذة 

للحياة، وتحقيق الأمن الدوائي.
وكان نائــب رئيــس الوزراء لشــؤون الرؤية الوطنيــة، محمود الجنيد، أكد 
في كلمــة لــه ،  قــدرة اليمــن علــى إنتــاج أصنــاف دوائيــة محليــة تنافس 
المســتوردة، باعتبــار إنتــاج الأدوية من أهم القطاعــات التي حصلت على 

المرتبة الأولى في خطط وبرامج الرؤية الوطنية.
بــدوره، أبــدى نائــب وزيــر الصناعــة والتجــارة أحمد 
كافــة  لتقــديم  الــوزارة  اســتعداد  الشــوتري 
المصانــع  لأصحــاب  اللازمــة  التســهيلات 
وشــركات الأدوية لتشجيعهم على إنتاج مزيد 
من الأصنــاف الدوائية بدلاً من المســتوردة، 
مشــيداً بقــرار المجلــس السياســي الأعلــى 
إعفاء المنتجين وشركات صناعة الأدوية من 
التعرفة الجمركية والضريبية عن مدخلات 

الإنتاج.
واعتبــر رئيس جامعة صنعاء الدكتور القاســم 
عبــاس، إن التوجــه الرســمي نحــو الصناعــات 
الدوائية الوطنية وإحلالها بدلاً عن المســتوردة كان 
قــراراً مهمــاً خاصة وأن اليمن يمتلــك كفاءات وقدرات 
متميــزة ورأس مــال يجعلــه منافســاً في الصناعــات الدوائيــة 

إقليمياً وحتى عالمياً.
ويجــري حاليــاً وضــع اللبنــات القانونيــة والبنيــة التحتية لمركــز التكافؤ 
مــن  الحيــوي ومشــروع الصناعــات الدوائيــة المحليــة وتوطينهــا بــدلاً 

الأصناف المستوردة، وفقاً لرئيس جامعة صنعاء.
وأكــد رئيــس الهيئة العليا للأدوية والمســتلزمات الطبيــة، الدكتور محمد 
الغيلــي، أهميــة المؤتمــر في تطويــر الصناعــات الدوائية ومتابعــة التقدم 
العلمــي في مجــال الــدواء، منوهــاً بجهــود الهيئة لضمان جــودة وفاعلية 

ومأمونية الأدوية والمستلزمات الطبية وتوفيرها بأسعار مناسبة.
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مطالبات بتوسيع قائمة الأصناف الدوائية 
المقيدة من الاستيراد



❝
تعاني اليمن 
من شحة في 

عدد الأطباء 
والأخصائيين 

النفسيين، 
بالإضافة إلى 
ارتفاع تكاليف 

العلاج خاصة في 
ظل تدهور الوضع 

الاقتصادي، 
وأشارت الطبيبة 
زيد إلى أن قصور 

فهم واستيعاب 
الأسرة، من أهم 

العوائق، إذ تعتقد 
بعض الأسر بأن 

تصرفات أطفالهم 
طبيعية وأنها مع 
الوقت ستتحسن.

قضية

الطوارئ

يقول حســن الرداعي، خال مقبل، الذي روى 
القصــة, أنهــم عرضوا الطفــل على عدد من 
أطباء الأطفال في مدينة إب ، وسط اليمن، 
مشــيرا إلى أن جميع الأطباء أكدوا سلامته 

عضويــا ، مــا اضطرهــم لنقــل الطفل إلى 
مدينة صنعاء للعلاج.

أحــد  عليهــم  اقتــرح  صنعــاء  في 
طبيــب  علــى  عرضــه  الأقــارب 

والــد  ورغــم ممانعــة  نفســي، 
فتــرة  طــول  أن  إلا  الطفــل 
المرض وعدم تحســن الطفل 
جعله يذعن، وفقا للرداعي، 
وبعــد ثــاث جلســات عنــد 
تحســن  نفســي  أخصائــي 
مقبل وبدأ باســتعادة قدرته 

على الكلام تدريجيا.
وفي هذا السياق وضحت 
أخصائية الطب النفسي 

بمستشفى الحوبان بمحافظة 
تعز  وسط اليمن نورية ناجي زيد 

أن الأمراض النفسية عند الأطفال هي 
اضطراب في التطور المناسب للعمر، 
سواء كان في التفكير أو السلوكيات 
أو المهارات، أو العواطف، مؤكدة أن 

هذه الاضطرابات تؤثر على نمو الطفل 
ونشاطه في المدرسة أو في المنزل أو في 

المواقف الاجتماعية.

وبحســب حديث زيد, تختلف الأســباب ما بين أسباب عضوية 
أي في الجهاز العصبي عند الطفل، أو أسباب بيئية من الواقع 
والبيئــة المحيطــة بالأطفــال مثل الأســرة أو 
تعرض الطفل لمواقف صادمة خلال فترة 

الحروب والمنازعات.
المســتمر  الأعــراض الحــزن  أهــم  ومــن 
والعزلــة  الأســبوعين«  »يتجــاوز 
وفقــا   ، النفــس  إيــذاء  ومحاولــة 
للطبيبة زيد كما أن التحدث عن 
المــوت والانتحــار، هيجــان مع 
ســهولة اســتثارته وعصابيته، 
كثــرة الحركة والــكلام، تغير 
الــوزن  فقــدان  المــزاج،  في 
نتيجة لقلــة الأكل، بالإضافة 
التركيــز،  في  صعوبــة  إلــى 
الســيئ،  المدرســي  الأداء 
الســلوك الخارج عن الســيطرة، 
التصرفــات غيــر الطبيعيــة مثــل 
مرتفــع،  مــكان  فــوق  مــن  القفــز 
جميعها من أعــراض الاضطرابات 

عند الأطفال.
       

التشخيص مراحل
للتأكد من حالة الطفل من الضروري 

أن يخضع لتشخيص طبي متكامل ، مع 
مراعاة التاريخ العائلي الطبي للمرض، 

ومن ثم يتم الكشف عن الإصابات 

إتساع دائرة 
المرض 

النفسي عند 
أطفال اليمن

تقرير: دعاء المطري
فقــد الطفل ســعيد مقبل ،7 أعوام، القــدرة على الكلام بعــد أن تعرض لصدمة كبيرة وهو يشــاهد 
والدته تســقط على الأرض إثر إصابتها في تبادل إطلاق نار بين جيرانهم ، ورغم أنها تماثلت للشفاء 

لاحقا إلا أن الطفل ظل لفترة طويلة غير قادر على الحديث.
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❝
تذكر النمر قصة 

علاج طفل في 
الخامسة من العمر 
تناقشه الدكتورة 
عن أسباب خوفه 
أجاب »أخاف أن 
تموت أمي وأنا في 

المدرسة أو تتعرض 
لأي خطر وهذا 
ما يسبب انعدام 
التركيز الدراسي 
عنده بالإضافة 
إلى ضعف الثراء 

اللغوي«.

قضية

ة للأطفال
كز

مر
ة ال

ناي
الع

الجسدية لمعرفة ما إذا كان قد تعرض للضرب ، مثلا ، أو 
مر بصدمات عاطفية كانفصال الأبوين أو موت شخص 

عزيز عليه.
وتعــد مقابلــة الوالدين المرحلــة الأخيرة من التشــخيص، وهي 
مــن أهــم مراحل العلاج للإلمام بالمرض والتشــخيص الســليم ، 
تبــدأ بمعرفــة الأعراض التي يشــتكي منهــا الأب والأم، وكيف 
تأثيــر هذه الأعراض علــى الطفل، إلى جانب حضور الوالدين 
مع الطفل، لكي يشــعر الطفل بالأمان ولا يشــعر بالتشتت، حد 

وصفها.
العــاج أيضــا يمــر بمرحلتــن ، وفقــا لـ زيــد ، المرحلــة الأولى 
علاج سلوكي نفسي، يبدأ بالحوار مع الطفل  ومعرفة مشاكله 
وكيفيه حلها، مبينة بأن الأطفال أكثر استفادة وتطبيقا للعلاج 
الســلوكي، ومــع هــذا قــد يحــدث نــادرا أن  لا يتقبــل الطفــل 
العلاج الســلوكي فيلجأ الأطباء للمرحلة الثانية المتمثلة بأدوية 

»كمضادات القلق، الذهان، والاكتئاب«.
     

عوائق متعددة
تعاني اليمن من شحة في عدد الأطباء والأخصائيين النفسيين، 
بالإضافــة إلــى ارتفــاع تكاليــف العــاج خاصة في ظــل تدهور 
الوضــع الاقتصادي، وأشــارت الطبيبــة زيد إلى أن قصور فهم 
واستيعاب الأسرة، من أهم العوائق، إذ تعتقد بعض الأسر بأن 

تصرفات أطفالهم طبيعية وأنها مع الوقت ستتحسن.
النظــرة المجتمعيــة أيضا تدفع بعض الأســر الى عــدم التعاون 
مع الأطباء خوفا من الوصمة المجتمعية، بالإضافة إلى تجاهل 
بعــض المــدارس لظــروف الأطفــال ذوي الاضطرابــات العقلية 
ويتــم التعامــل معهــم بطريقــة عكســية كالعقــاب والتنمــر بدل 

معالجته عند الأخصائية الاجتماعية في المدرسة واحتوائه.
       

الصدمات والتدخلات المطلوبة
تصف رئيســة الوحدة النفســية بمستشــفى الرســالة الدكتورة 
منيــرة النمــر المــرض النفســي بأنــه إعاقــة في التفاعــل مــع 

المواقف الاجتماعية المختلفة تؤدي إلى تدهور 
اجتماعي وظيفي بشكل كبير.

الشــائعة  النفســية  الأمــراض  أبــرز  عــن  وتحدثــت 
للأطفال مؤخرا، قائلة انتشــر قلق الانفصال بســبب بدء 

المدارس خصوصاً الأطفال الذين تتراوح أعمارهم من 5_6 
ســنوات حيث تصل إلى 6 حالات في الأســبوع، والســبب يعود 
إلــى شــعور الطفــل بالخــوف من تــرك والدتــه، والشــعور بأنه 

سيبقى وحيدا.

تذكــر النمر قصة علاج طفل في الخامســة من العمر تناقشــه 
الدكتورة عن أسباب خوفه أجاب »أخاف أن تموت أمي وأنا في 
المدرســة أو تتعرض لأي خطر وهذا ما يســبب انعدام التركيز 

الدراسي عنده بالإضافة إلى ضعف الثراء اللغوي«.
وأفــادت بــأن الصدمــات النفســية، واحدة من الأســباب وهذه 
تأتــي نتيجــة الحــروب والحوادث فتظهر آثارهــا عند الأطفال 
بشــكل كبير، مثل التدهور الدراســي وســلوكيات يعود لها بعد 

أن كان قد تخطاها مثل التبول في ملابسه وقضم الأظافر.
وأضافت النمر أن العلاج لمثل هذه الحالات يكون بعلاج نفسي 
سلوكي متدرج على سبيل المثال علاج »الخوف من الانفصال« 
يكــون بحوار وتوجيه ســلوكي مــع جدول التعزيــز المتقطع وهو 
عبارة تمارين تشــجيعية تســاعده على ترك والدته، بالإضافة 
إلــى الدور الهام للمدرســة بشــكل عــام والمعلمة بشــكل خاص 
وذلك من خلال سلوكيات تعزيزية كأن يكون مكانه في المقاعد 

الأولى، أو أن تجعل زملاءه يصفقون له ليشعر بالأمان.
وتوصــي الأخصائيتــان زيــد والنمــر بضــرورة نشــر التوعيــة 
الخاصــة بالاضطرابــات النفســية عنــد الأطفــال بحيــث يتــم 
تشــخيص الحــالات مبكــراً لعمــل حــل مبكــر، لأنه كلمــا تأخر 
الطفــل بالعــاج والتشــخيص كلما زادت حالته ســوءاً، وكذلك 
تجنب تفاقم حالة المرض وتعرض الطفل لمضاعفات تؤثر على 

حياته ودراسته.
نقلًا عن منصة عوافي
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حدث

❝
الدكتور مطهر 

الفيل: واقع 
الصيدلة في 
اليمن بـأنه 

"أصبح لا يسر 
صديقا أو عدوا"، 

مضيفا ، كثرت 
البدائل للأدوية 

بشكل مخل 
للسوق مما أثر 
على الصيادلة 

كما كثرت 
الصيدليات بدون 

وضع خارطة 
صيدلانية أو 

مسافات من أجل 
توزيع الخدمات 
بشكل مناسب، 
وعدم تثبيت 
وإشهار أسعار 

الأدوية”.

لــم تكــن الفعالية عابــرة، فقد كشــفت فيها النقابة عن خطــوات جديدة 
حققتها في اســتكمال خطوات تأســيس شــركة »روافع الصيدلة لصناعة 
وتجــارة الادويــة« التــي أعلنت عنها ســابقا كشــركة مســاهمة للصيادلة 

ومقدمي الرعاية الطبية.
وكشــفت نقابة ملاك صيدليات المجتمع عن اســتكمالها للصيغ القانونية 
الخاصة بمشــروع  شــركة روافع الصيدلة لتجارة وصناعة الأدوية التي 

أعلنــت عنهــا النقابة في وقتا ســابق, كشــركة مســاهمة نوع توصية 
بالأسهم.

وهنأ عضو المجلس السياسي الأعلى الشيخ سلطان 
السامعي في كلمة له صيادلة اليمن ممثلة بنقابة 

ملاك صيدليات المجتمع بمناسبة اليوم العالمي 
للصيادلة، متمنياً “ استمرار عمل الصيادلة 
وفق الطرق المشــروعة وعــدم تلويث مهنتهم 
بشــراء أو بيــع الأدويــة المهربــة التــي تهــدد 

صحة المجتمع«.
وفي الفعاليــة التــي رعاهــا الاتحــاد الدولي 
للصيادلــة و بالتعــاون مــع جامعة الســعيدة، 

مــاك  نقابــة  حكمــاء  مجلــس  رئيــس  أكــد 
صيدليــات المجتمع، الدكتور محمــد النزيلي، في 

كلمــة لــه، أن النقابــة طرحت مشــروع مصنع روافع 
للأدويــة، وســتقوم باســتئجار أرض لمدة 30 عــام بعد أن 

انتهت من تجهيز العقود والصيغ القانونية.
مبينــا بــأن المصنــع »لــن يهدف  لتحقيــق ربح للصيادلة فقــط بل ولجلب 
تقنيات وتكنولوجيا صناعة الدواء الى اليمن، كما ســتكون قيمة الســهم 
الواحــد في المصنــع 25 دولار«، لافتــاً إلــى أن » النقابــة ســتقوم بتدريــب 
كوادر في شــركات عالمية لاكتســاب خبرات بشكل عملي بما يضمن إنتاج 

أدوية بمعايير وجودة عالمية«.
واســتعرض الدكتور النزيلي جملة مشــاريع يجري العمل لإنجازها ضمن 
أطر نقابية للنهوض بواقع الصيادلة انطلاقاً من الاســتراتيجية الوطنية 
لنقابــة مــاك صيدليــات المجتمــع، مشــدداً علــى أهمية عمــل النقابات 

العاملة في هذا المجال تحت كيان واحد عبر إنشاء اتحاد للصيادلة.
وأشــار النزيلــي إلــى أن » النقابــة ونتيجة لرصد أكثر مــن 28 قضية في 

عــام 2022،  أبرمــت اتفــاق يفضــي بالتعاقــد مع شــبكة محامــاة لتقوم 
بالترافع والدفاع عن الصيادلة أمام الشركات وأي أطراف أخرى تدخل 

معهم في مشاكل
وشــدد رئيــس مجلــس الأمناء بجامعــة الســعيدة، الدكتور نبيــل المغربي 
على أهمية الاحتفال بهذه المناســبة لتســليط الضوء على مهنة الصيدلة 
كأهم المهن الطبية التي تحظى باهتمام واسع ودور الصيدلي في تحقيق 
الأمــن الدوائــي، ، مؤكــدا أن دور الصيدلــي لا يقتصر على بيع الدواء 
فقط بل هو مسؤول عن تأمين الدواء الملائم لعلاج المريض 

ومساعدة الطبيب وكذا على سلامة وأمن الدواء.
وفي كلمــة له، قال أمين عام نقابة ملاك صيدليات 
المجتمــع الدكتور مطهر الفيــل واقع الصيدلة في 
اليمن بـــأنه ” أصبح لا يسر صديقا أو عدوا”، 
مضيفــا “كثــرت البدائل للأدوية بشــكل مخل 
للســوق ممــا أثــر علــى الصيادلــة كمــا كثرت 
الصيدليــات بــدون وضــع خارطــة صيدلانية 
أو مســافات مــن أجل توزيع الخدمات بشــكل 
مناسب، وعدم تثبيت وإشهار أسعار الأدوية”.

أما  رئيس الدائرة السريرية في نقابة صيدليات 
المجتمــع و أســتاذ الممارســات الصيدلانية الدكتور 
معرفــة  ضــرورة  علــى  شــدد  فقــد  اليحــوي،  علــي 
الصيدلــي أنــه لا يــؤدي عملــه فقط كشــخص، وإنما يمثل 
مهنــة الصيدلــة ويعبــر عنهــا، لافتاً إلى مشــكلة المندوبــن العلميين 
الذين يتعاملون كـ “ماركتيين” تابعين للشــركات الأمر الذي يشــوش على 

الأطباء ويؤثر على عملهم.

وفي الفعاليــة التــي رعتهــا إعلاميــاً “المجلــة الطبيــة” وحضرهــا رئيــس 
المجلس التأسيسي لنقابة ملاك صيدليات المجتمع الدكتور أكرم صبرة، 
قــال نقيــب الصيادلــة اليمنيــة، الدكتــور فضــل حــراب » نريــد صيدلياً 
يتعامــل مــع المريــض كصديق، ويفتــح للمرضى في منطقتــه ملفات تؤكد 
اهتمامــه بتطــورات الحاليــة الصحيــة لأي منهــم«، فيمــا تحدث اســتاذ 
الكيمياء ونائب الأمين العام النقابة للشؤون البحث العلمي، الدكتور علي 
الكاف عن أهمية البحث العلمي وتأثيره في تكوين شخصية الصيدلاني.

ــة الــذي يصــادف 25 ســبتمبر مــن كل عــام، ضمــن  ــة اليمــن باليــوم العالمــي للصيادل احتفــل صيادل
الدولــي  المجتمــع« عضــو »الاتحــاد  بــه دوليــاً »نقابــة مــاك صيدليــات  نقابــي معتــرف  كيــان 

للصيادلــة« التــي نظمــت فعاليــة احتفائيــة في العاصمــة صنعــاء.

الطبية_ خاص|

»صيدليات المجتمع« تحيي اليوم 
العالمي للصيادلة بإعلان جديد
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة

الباطنية



تقرير
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حوار

❝

وتطرقــت الدكتورة شــعبان إلى خطورة بعض الســلوكيات 
والعادات والمســتحضرات التي تستخدمها بعض اليمنيات 
في تنظيــف وتفتيــح المناطــق الحساســة دون العــودة إلــى 
الطبيبــة المختصــة، مشــيرة إلــى أن اختــاف البشــرة من 
امرأة إلى أخرى يلعب دورا كبيرا في مســتوى تأثر البشــرة 

بهذه السلوكيات.
- لماذا تعد نظافة المنطقة الحساسة مهمة جدا؟

نظافة المنطقة الحساسة من أهم الإجراءات التي 
تؤدي إلى الوقاية من عدة أمراض وهي من 

أكثر الأماكن المعرضة للالتهابات بشكل 
دائــم ومتكرر لأنهــا تتعرض لكثير من 
البكتيريــا والفطريــات والالتهابــات 
المنطقــة  تعــرض  بســبب  الجلديــة 
للإهمــال وقلة التهويــة واللامبالاة 

خاصة من الفتيات الشابات.
- مــا هي الأمراض الناتجة عن 

إهمــال وعــدم نظافــة المنطقة 
الحساسة؟

عدم نظافة المنطقة الحساسة وإهمالها 
بشــكل عــام يجعلهــا وســطا ملائمــا لنمــو 

البكتيريــا والفطريــات أو الطفيليــات وكذلــك 
للتحســس والالتهابــات الجلديــة المختلفــة، بالإضافــة إلى 
الزهري »رغم أنه يتنقل بشكل رئيسي عن طريق العدوى« 

ومرض الـ تي بي.
كمــا أن هناك الكثير من التأثيرات الجانبية وهناك يوجد 
نــوع مــن الالتهابــات والأمــراض إذا لــم يتــم علاجــه منــذ 

البدايــة يمكــن أن تتســبب ، في مراحله المتأخــرة، بإصابة 
المريضة بالعقم، كما قد تتطور إلى التهابات شــديدة جداً 

ومزمنة من الصعب علاجها.
- مــا هي أضرار إهمال النظافــة على الفتاة العذراء 

والمتزوجة والحامل؟
للإصابــة  يعرضهــا  العــذراء  للفتــاة  النظافــة  إهمــال 
بالالتهابــات الفطريــة والطفيليــات والتســلخات الجلدية، 
وتكــون أكثــر عرضــة للالتهابــات بشــكل متكــرر 
منهــا الالتهابــات الفطرية المعروفــة بالحكة 
هــذه  رائحــة  تجعــل  التــي  والبكتيريــا 
المناطــق كريهة والطفيليات التي تؤدي 

إلى تغير اللون.
أما بالنسبة للمرأة الحامل 

فإن إهمال النظافة يعد أحد 
الأسباب التي قد تؤدي إلى 

الإسقاطات المتكررة ، والولادات 
المبكرة والإصابة بحمى النفاس 

وحدوث ، الآلام أثناء الجماع ، 
واستمرار الإهمال قد يصل بالمرأة 
الحامل أو العذراء إلى مرحلة التعفن.

- الجهــازان البولــي والتناســلي متصــان 
بهذه المنطقة ما هي الســلبيات المشتركة من إهمال 

النظافة؟
كلنا نعرف أن الجهاز البولي والتناســلي متقاربان جداً في 
الإناث فإهمال نظافة الجهاز البولي أو إهمال وعدم علاج 
التهابــات المســالك البوليــة في بدايتهــا، وظهــور الأعراض 

تعــد المناطــق الحساســة في جســم المــرأة مــن أكثــر الأماكــن عرضــة للإصابــة بالأمــراض نتيجــة لعــدة 
أســباب أهمهــا قصــور الوعــي والجهــل وإهمــال النظافــة، والتعامــل معهــا بطــرق غيــر ســليمة.

تنبــه أخصائيــة النســاء والــولادة الدكتــورة بلقيــس شــعبان إلــى خطــورة عــدم اعتنــاء المــرأة بنظافة 
المناطــق الحساســة بجســمها لأن ذلــك يــؤدي تعرضهــا لمخاطــر صحيــة كبيــرة مثــل نمــو البكتيريــا 
والفطريــات والطفيليــات والإصابــة بالالتهابــات، موضحــة أنهــا قــد تتفاقــم تدريجيــا وتتحــول مــن 

التهابــات عاديــة إلــى التهابــات شــديدة يصعــب علاجهــا.
إهمال النظافة 
للفتاة العذراء 

يعرضها للإصابة 
بالالتهابات 

الفطرية 
والطفيليات 
والتسلخات 

الجلدية، وتكون 
أكثر عرضة 
للالتهابات 

بشكل متكرر 
منها الالتهابات 

الفطرية 
المعروفة بالحكة 

والبكتيريا 
التي تجعل 
رائحة هذه 

المناطق كريهة 
والطفيليات التي 

تؤدي إلى تغير 
اللون.

أخصائية تبين كيفية 
الحفاظ على نظافة

المناطق الحساسة في جسم المرأة 
حوار / عُلا محمود
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عدم نظافة المنطقة 
الحساسة وإهمالها 
بشكل عام يجعلها 

وسطا ملائما 
لنمو البكتيريا 

والفطريات 
أو الطفيليات 

وكذلك للتحسس 
والالتهابات الجلدية 
المختلفة، بالإضافة 
إلى الزهري »رغم 
أنه يتنقل بشكل 
رئيسي عن طريق 
العدوى« ومرض الـ 

تي بي.

كزة
مر

ة ال
ناي

الع مثل الإحســاس بحرقة في البول أو تقطعه أو تغير في لون 
البول أو عدم القدرة على التحكم بالبول.

هــذه أحد العلامات الأساســية لالتهابــات المجاري البولية 
وإهمالهــا يســبب انتقــال المــرض إلــى الجهــاز التناســلي 
وكذلــك من الممكن أن تنتقــل للجهاز البولي العلوي )الكلى 

والحالب(.
لذلــك يجــب الاهتمــام بهــذه المنطقــة بحيــث تظــل نظيفة 
وجافة، ومن المهم التنبيه على ضرورة اهتمام النســاء بعد 
الــولادة بنظافــة المنطقــة بشــكل كبير وخاصــة لو خضعت 

للخياط أثناء الولادة.
- هنــاك نســاء يقمــن بوضع أعشــاب أو اســتخدام 
طــرق معينة لأغــراض تجميلية ماذا عــن مخاطر 

هذه الأمور؟
لا أفضــل نهائيــا اســتخدام الأعشــاب أو بعــض الأشــياء 
في المناطــق الحساســة ، كمــا تفعــل بعض الفتيــات اللاتي 
يهتممــن بتفتيــح المنطقة عند طريق اســتخدام بعض المواد 
الطبيعيــة كالهــرد الذكــر وقشــور الرمــان وبــذور بعــض 
البهــارات، أو اســتخدام مــواد غيــر طبيعيــة مثــل الزبادي 

والكريمات والفازلين.
نعم قد لا يترك استخدامها آثارا سلبية عند البعض، لكنه 
قــد يشــكل خطرا حقيقيــا عند البعض الآخر كأن يســبب 
لها طفحا جلديا أو تســلخات أو تشــكل وســط ملائم لنمو 
بكتيريا أو فطريات وطفيليات ، فالبشــرة تختلف من فتاة 
إلــى أخــرى، ومن أنواعها )بشــرة جافة، حساســة، ناعمة، 

متوسطة، ودهنية(
- هناك نســاء يقمن باستشــارة العطارين والنساء 
ذوات التجربة واســتخدام بعــض الخلطات وغيرها 
من الأمــور المتعلقة بهذه المنطقــة هل تؤيدين هذا 

السلوك؟
صراحــة أنــا لا أنصــح باستشــارة العطارين والنســاء ذات 
اســتخدام  حــول  الفكــر المحــدود  أو  البســيطة  التجربــة 

الخلطات، لأنها قد تعرضها لمخاطر صحية 
كبيــرة جداً، فإذا كانت الفتاة مهتمة بالتبييض 

والتنعيم أنصحها باستشارة الطبيبات الجلدية.
وماذا عن استشارة الممرضات والقابلات؟

استشــارة الممرضات والقابلات بخصــوص النظافة يعتبر 
أمرا طبيعيا .. لا أعتقد أن هناك ممرضة أو قابلة تجهل 

بنظافة المنطقة.
المنطقــة  صحــة  علــى  المحافظــة  يجــب  كيــف   -

الحساسة؟
الحفاظ على المنطقة الحساسة  يكون عبر عدة طرق منها 
إزالة الشــعر والتعقيم بشــكل دوري ، واســتخدام الغســول 
أو المطهــر الخارجي وليس داخلــي خاصةً للفتيات اللاتي 
لم يتزوجن إذ يجب اســتخدامها بشــكل موزون لأنه يوجد 
وسط حمضي في المهبل »عنق الرحم« ويجب أن يكون هذا 
الوســط  في درجــة معينــة بحيــث لا يميل إلــى الحموضة 
بشــكل كبير ولا يميل للقاعدية أيضاً بشــكل كبير بل يجب 
أن يكــون بدرجــة معتدلــة ، لأن اســتخدام المنظفات بكثرة 
يخل بالتوازن واســتخدامها بقلة يؤدي إلى نمو الفطريات 
والبكتيريا .. ما يعني أن تستخدم مرة إلى مرتين في اليوم 
وإذا كانت في حالة التهابات شــديدة تســتخدم 3 مرات في 

اليوم وفي حالة إجراء وقائي تتوضأ مرة في اليوم.
أيضــاً الوضــوء بالماء والملح مرة واحــدة فقط في اليوم لأن 
زيادة النظافة أيضاً تؤدي إلى نقص مناعة للمنطقة ونمو 

فطريات وبكتيريا والعكس كذلك.
ومــن الإجراءات تغيير الملابــس الداخلية يومياً وتعريضها 
للشــمس لأن الملابــس الداخليــة قــد تكــون ســببا رئيســيا 
لوجــود الفطريــات والتلــوث والالتهابــات والأمــراض، أما 
بالنسبة لاستخدام الفوطة الصحية فيكون بحسب غزارة 
الــدورة ، ويفضــل أن يتــم تغييرهــا كل 12 ســاعة حتــى لو 

كانت نسبة الغزارة خفيفة.
 نقلًا عن منصة »عوافي«
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الكلى 

والمسالك البولية

❝
حذرت استشارية 
النساء والولادة 
الدكتورة فهمية 

التويتي من تناول 
بعض الأطعمة 
التي قد تضر 
بصحة المرأة 

قبيل أو أثناء 
عملية الولادة 
مثل "التونة، 

والكافيين، 
والوجبات 
السريعة".

وأوضحت التويتي  أن هناك ســببين رئيســن لتعذر الولادة 
الأول متعلــق بــالأم والآخــر متعلــق بالجنــن، مبينــة بــأن 
الأســباب المتعلقــة بــالأم تتمثــل في تعرضها لتســمم الحمل 
خــال الفتــرة مــن الشــهر الســادس الــى التاســع، وحدوث 
نزيف بســبب المشــيمة المتقدمة أثناء الحمل، بالإضافة إلى 
العمليــات الجراحيــة الســابقة في الرحــم مثــل “اســتئصال 

الأورام الليفية”، أو عملية قيصرية سابقة.
أمــا الأســباب المتعلقــة بالجنين فهي “عــدم تموضع الطفل 
في الرحــم بالشــكل الصحيح في آخر شــهر مــن الحمل كأن 
يكــون مســتعرضاً أو “مرجّلًا”، وخروج الســائل الأينوســي 
“مــاء الجنــن” وعــدم حــدوث آلام الــولادة، وتعــب الجنين 
أثناء الولادة بســبب التواء الحبل الســري على عنقه “حول 
الرقبــة”، بحســب التويتــي التي أشــارت إلى وجود أســباب 
مشــتركة تحــدث أثنــاء الولادة مثــل تضيق حــوض المرأة أو 

كبر حجم الجنين.
وأشــارت الدكتــورة التويتــي -التــي تعمل في مستشــفى الأم 
التخصصي بالعاصمة صنعاء- إلى أن هناك ولادات تحدث 
بأمــراض نادرة مثل متلازمــة داون ومتلازمة ادوارد، منبهة 
إلــى أن حمــل المــرأة بعد ســن الـ 35 يحمــل مخاطر صحية 
عليهــا وعلى الجنين من بينهــا ولادة طفل مصاب بمتلازمة 
“داون”، وذلك لأن بويضات النساء في هذه المرحلة العمرية 

تكون أكثر عرضة للانقسام الصبغي غير الصحيح.
وأكدت أن المرأة اليمنية خلال الســنوات الأخيرة عانت ولا 
زالت تعاني من مشــاكل كثيرة وخاصة المرأة الحامل، لافتة 
إلــى إحصائيات وزارة الصحة التــي أفادت أن “هناك أكثر 
مــن 1.5 مليون من الأمهات الحوامل والمرضعات يعانين من 
ســوء التغذيــة منهــن 650 ألفاً و495 امرأة مصابات بســوء 

التغذية المتوسط”.
ولتجنــب تعــذر وتعســر الــولادة أوصــت الدكتــورة التويتــي 
بضرورة متابعة المرأة أثناء الحمل مع طبيبة نساء وولادة أو 
قابلة في المناطق الريفية، والحرص على أن تكون الولادة في 

مكان مهيأ للولادة لتجنب المضاعفات.
وشــددت علــى أهميــة التماريــن الرياضيــة للمــرأة الحامل 
خاصة في الشــهر التاســع، كونها تســاعد على زيادة معدل 
ضربات القلب وتنشــيط الدورة الدموية، ما يســهل الولادة، 
مؤكدة على ضرورة تناول الأغذية الصحية التي تســاعدها 
الورقيــة  والخضــروات  كالشــوفان  الــولادة،  عمليــة  علــى 
والفواكــه الطازجة، وذلك لتعويض الطاقة التي تســتنفذها 

أثناء الولادة.
وحذرت استشــارية النساء والولادة الدكتورة فهمية التويتي 
مــن تنــاول بعض الأطعمة التي قد تضــر بصحة المرأة قبيل 
أو أثنــاء عملية الــولادة مثل “التونــة، والكافيين، والوجبات 

السريعة”.

الحوامــل  النســاء  علــى  مباشــراً  تأثيــراً  الحــرب  وتركــت 
والمواليــد، إذ ضاعفــت مــن التشــوهات الخلقيــة وإجهاض 
الأجنــة بمعــدل 350 ألــف حالــة إجهــاض و12 ألــف حالــة 
تشــوه.. وفقاً لوزارة الصحة التي أكدت أن وفيات الأمهات 
بسبب الحمل والولادة بلغت 500 وفاة لكل 100 ألف ولادة 
حية “أي أن عدد وفيات الأمهات خلال سنوات الحرب بلغ 
40 ألفــاً و320 امــرأة حامــل”، كمــا ارتفعت نســبة المواليد 
الخــدج إلــى ثمانيــة في المائــة مقارنــة بالوضــع قبل الحرب 

بمعدل 22 ألفاً و 599 حالة.

الطبية: محمد غبسي|

استشارية تحدد أسباب تعذر الولادة 
عند اليمنيات

نبّهت استشــارية النســاء والولادة الدكتورة فهمية التويتي إلى أهم أســباب تعســر الحمل عند المرأة اليمنية 
خاصة خلال الفترة الراهنة التي شــهدت تغيرات عديدة بســبب انعكاســات تدهور الوضع الاقتصادي على 

التغذية ومستوى الوضع الصحي.
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❝
 يشترط قانون 

التجارة الخارجية 
في اليمن رقم 
16 لعام 2007 

في المادتين 6 و7 
على المستوردين 

الحصول على 
سجل تجاري، 

وبطاقة عضوية 
الغرفة التجارية، 

وموافقة أولية 
على الاستيراد 

تصدرها الجهات 
المختصة، على 
أن يُحدد نوع 

المنتج المستورد 
ومواصفاته، 

وتُرسل صورة من 
التصريح للمنافذ 

للعمل به، لكن 
ذلك لا يطبق 

عمليا.

تقرير

أضرار مختلفة

 وفي اســتطلاع إلكتروني )غير قياســي( شــمل عينة من 61 فتاة 
يمنيــة في الفتــرة من 25 إلى 29 نوفمبر/تشــرين الثاني 2021، 
تبــنّ أن 65 % منهــن تعرضــن لأضرار مختلفة جراء اســتعمال 
عدسات تجميلية لاصقة، 59 % منهن أصبن باحمرار شديد في 
العين، و16.4 % بتورم في العين، و36.1 % فقدن النظر مؤقتا، 
و4.9 % أصــن بأضــرار في القرنيــة، و4.9 % بأضــرار كبيــرة 

وصلت إلى الضعف الشديد والدائم في النظر.
وتظهــر النتائــج التــي تضمنهــا التحقيــق الــذي نشــر في موقــع  
"الجزيرة نت " مؤخراً أيضا أن 27.9 % ممن شملهن الاستطلاع 
دخلن المستشــفى وتلقين علاجا فقط، في حين أجريت لـ1.6 % 
منهن عمليات. وبلغت تكاليف علاج 50.8 % منهن أقل من 40 
ألــف ريــال )66.66 دولارا(، و8.2 % دفعــن بــن 40 ألــف ريال 
و100 ألف ريال )166.66 دولار(، وبلغت تكلفة علاج 9.8 % من 

العينة أكثر من 100 ألف ريال.
وتؤكد نتائج الاستطلاع شيوع مخاطر العدسات اللاصقة 

جراء الاستيراد العشوائي وغياب الرقابة الجمركية ثم 
الطبية على العينات 

المستوردة، وعدم 
وجود قوانين واضحة 
تنظم وتحدد الاستيراد 

والاختبار والبيع، 
أو عدم تفعيلها, 
ويلحظ أن كثيرا 
ممن يستعملن تلك 
العدسات يعتبرن الآثار 

التي تحدث لهن عادية رغم 
خطورتها، ولا يلجأن إلى الطبيب إلا في 

الحالات الخطرة، كما لا يفكرن في اللجوء إلى القضاء.

قانون غير مفعل

تتولــى جهــات متعــددة في اليمن اســتيراد العدســات التجميلية 
ولا تخضــع للتدقيق الجمركــي أو الفحص والاختبار رغم وجود 

قوانين تفرض ذلك.
 يشترط قانون التجارة الخارجية في اليمن رقم 16 لعام 2007 
في المادتين 6 و7 على المســتوردين الحصول على ســجل تجاري، 
وبطاقة عضوية الغرفة التجارية، وموافقة أولية على الاستيراد 
تصدرهــا الجهــات المختصة، على أن يحُدد نوع المنتج المســتورد 
ومواصفاته، وترُسل صورة من التصريح للمنافذ للعمل به، لكن 

ذلك لا يطبق عمليا.

 يقــول فــؤاد هويــدي -مديــر إدارة التجــارة الخارجيــة بــوزارة 
الصناعــة والتجــارة بصنعــاء- إن الســلع التي لها تأثير مباشــر 
علــى صحــة الإنســان، ومــن بينها العدســات، تخضــع من حيث 
المبدأ والقانون لمسؤولية الهيئة العليا للأدوية التي تمنح الموافقة 

الفنية الأولية على استيرادها.
ويشير إلى إن العدسات التجميلية تدخل عبر المنافذ الجمركية 
بكميــات صغيــرة، ويهــرّب مــا بــن 40 % و50 % مــن إجمالــي 
مــا يدخــل منها ســنويا إلــى اليمن. ويعــود ذلك -حســب قوله- 
لارتفــاع ضريبتهــا الجمركيــة، أو لوجود وكلاء لــوكلاء معتمدين 
لا يســتطيعون اســتيراد العدسات مباشــرة من الدولة المصدرة، 
فيســتوردونها من مكاتب الدول المجاورة، وقد نشــط هذا النوع 

من التجارة في السنوات الأخيرة بسبب الحرب. 
ويلفت إلى أن العدســات اللاصقة التجميلية تســتورد أيضا عبر 
الإنترنت دونما ضوابط وإجراءات أولية في غياب قانون التجارة 
الإلكترونية، ولأن أغلب عمليات البيع والشراء الإلكترونية يقوم 

عدسات تجميلية 
مقلدة تغزو الأسواق اليمنية.. 

أعين النساء في 
خطر

الاســتيراد العشوائي للعدســات اللاصقة التجميلية ومحاليل التعقيم الخاصة بها في اليمن، كانت السبب في 
تفاقم مخاطر هذه العدســات التجميلية المغشوشــة والتالفة لدى نســبة كبيرة ممن يستعملنها من النساء، 

وفقاً لتحقيق نشره موقع »الجزيرة نت« مؤخراً.
وبحســب اســتطلاع معدّ التحقيق، الصحفي جمال ســيلان، لآراء 6 من استشــاريي طب العيون واختصاصيي 
البصريــات ممن يعملون في أهم مستشــفيات ووحدات طــب العيون بالعاصمة صنعاء، فإن معدل اســتقبالهم 
لفتيات أصبن بأضرار العدســات التجميلية المخالفة للمواصفات هــو نحو 5-4 إصابات يوميا، بعضها أدى إلى 

إتلاف القرنية.
ووثق معدّ التحقيق عبر اســتطلاع ميداني ســريع إصابة 12 فتاة يمنية بأضرار في العين ناجمة عن استخدام 

العدسات التجميلية، بين الإصابات حالتان وثقتا بتقارير طبية.
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❝
أكد اختصاصي 

البصريات رياض 
الأكوع أن العدسات 
الرديئة على عكس 

الأصلية تتسبّب 
بعد مدة قصيرة 
من استعمالها في 
احمرار والتهاب 
في العينين، وهو 
تماما ما أظهرته 
نتائج الاستطلاع 

الذي أجراه تحقيق 
الجزيرة نت، إذ إن 
59 ٪ من المشاركات 

في العينة أصبن 
فعلا باحمرار 

شديد في العينين، 
فضلا عن أضرار 

أخرى.

تقرير

بها أفراد وليست شركات، ولا تطبق المواصفات والمقاييس على 
العدســات رغــم أنــه يفتــرض فحصهــا والتثبت مــن صلاحيتها 

حماية للمستهلك.

مقلدة ومخالفة

وأشــار معــد التحقيــق إلى أنه حاول فحص عينة من العدســات 
والمحاليــل المعقمة التــي تدخل إلى اليمن، إلا أنه لم يجد أجهزة 
للفحــص في مختبــرات الهيئــة اليمنيــة للمواصفــات والمقاييس، 
ولا في مختبــرات الهيئــة العليــا للأدويــة أو مختبــر كليــة الطــب 
بجامعة صنعاء، لذا لجأ إلى إثبات أن العدسات التي تدخل إلى 
اليمن في معظمها رديئة ومقلدة استنادا إلى جملة معايير؛ أولها 
يتعلق بالســعر، والثاني بنســبة المياه داخلها وأبعاد المنتشر منها، 

والثالث بمدى احترام شروط التعبئة وحماية المستهلك. 
وأكد اختصاصي البصريات رياض الأكوع أن العدســات الرديئة 
علــى عكــس الأصليــة تتســبّب بعد مــدة قصيرة من اســتعمالها 
في احمــرار والتهــاب في العينــن، وهــو تمامــا ما أظهرتــه نتائج 
الاســتطلاع الــذي أجــراه تحقيق الجزيرة نــت، إذ إن 59 % من 
المشــاركات في العينــة أصــن فعــا باحمرار شــديد في العينين، 

فضلا عن أضرار أخرى.
ولتأكيــد عــدم مطابقــة العدســات التجميلية لمواصفــات بطاقة 
البيانات التي يفترض تطبيقها على كل المنتجات، والتي تتضمن 
ضرورة توفر إرشــادات أو تعليمات الاســتخدام باللغتين العربية 
والإنجليزية، حسب الأمين العام المساعد للشؤون الفنية لجمعية 

حماية المستهلك بصنعاء الدكتور صادق شمسان، وثق معد 
التحقيــق أن عدســات »فريــش لوك« و«ذهــب« و«لانس 

مــي« تبــاع في العاصمــة صنعــاء مــن دون وجــود أي 
إرشادات للاستخدام بداخلها.

إهمال ورقابة غائبة

وثــق معد التحقيق تحذيــرات منظمات وهيئات 
الغذاء والدواء العالمية ودراســات علمية في دول 
غربية وعربية من مخاطر العدســات التجميلية 
الرخيصة والمقلدة، لتسببها في أنواع عديدة من 
Acien� )البكتيريا الخطيرة مثل »أسينتوباكتير«) 
Pseudomo�( و«بســودوموناز«   )tobacterr

nas( التــي تؤدي إلــى التهاب مقلة 
العين البكتيري وقرحة القرنية 

جــراء انتقال الميكروبات من 

العدسة إلى العين وجرح العدسة للقرنية.
وتلجأ معظم دول العالم إلى فرض قوانين تمنع صرف العدسات 
اللاصقــة حتــى التجميليــة إلا بوصفــة طبية، وتحظــر بيعها في 
غيــر المحــالّ المخصصة، لكن كل ذلــك غير معمول به في اليمن، 
كما أن حملات التوعية بمخاطر العدسات المقلدة غائبة تماما.

وتبــاع العدســات في اليمــن غالبــا في محــال بيــع أدوات التجميــل 
وكذلك في البقالات ومكتبات بيع الأدوات المدرسية من دون وصفة 
طبيــة. وتظهــر نتائــج الاســتطلاع الــذي أجرينــاه أن 90.2 % من 
الفتيات اشترين العدسات التجميلية من دون استشارة طبيب، وأن 
65.6 % منهــن اشــترينها مــن محال أدوات التجميــل، وذلك يزيد 
من مخاطر الاســتخدام الخاطئ لهذه العدســات وعدم التأكد من 

صلاحيتها أو جودتها.
يؤكــد المديــر العــام للشــؤون القانونيــة بــوزارة الصحــة بصنعاء 
مطهــر الغرســي أن الــوزارة لم تصــدر حتــى الآن قانونا لتنظيم 
ممارســة مهنــة البصريات، لذلــك تباع العدســات التجميلية في 

اليمن من دون رقابة تذكر.
ويوضــح مدير عمليات وزارة الصناعــة والتجارة بصنعاء نجيب 
العــذري أن الرقابــة علــى محالّ أدوات التجميــل التي تباع فيها 
العدســات تقــع ضمــن مســؤوليتهم في الظــروف العاديــة، لكــن 
الــكادر البشــري للــوزارة محدود، كمــا أن الظروف الاســتثنائية 
باليمن وندرة الخبراء وأجهزة الفحص تعرقل إجراءات الرقابة.
ويشــير مديــر مكتــب الصحــة بأمانــة العاصمــة صنعــاء مطهر 
المرونــي إلــى أن مســؤولية مراقبــة بيــع العدســات في محــالّ 
وزارة  دوائــر  اختصــاص  مــن  والبصريــات  النظــارات 
الصحــة، لكنهــا لــم تفعّــل الرقابــة علــى مــدى 
الصلاحيــة والتخزيــن، ولــم تصــدر تعميمــا 
بمنــع بيعهــا إلا بوصفة طبية، رغم انتشــار 
المخالفــة  العدســات  جــراء  الإصابــات 

للمواصفات.
وتبعا لكل ذلك، فقد ترُك اســتيراد المواد 
التجميليــة، وبينهــا العدســات اللاصقة، 
وكذلــك تجارتهــا وبيعها مــن دون تأطير 
أو رقابة لحماية المســتهلك من مخاطر 
صحيــة لا يضعهــا التجــار والمهربون 
في حســاباتهم، ولا تملك المتضررات 
وسيلة لاســترجاع حقوقهن قضائيا 
الســائدة  الأوضــاع  ظــل  في 
بــن  المســؤوليات  وتشــتت 

أجهزة الدولة.
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الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

صحة الرجل

❝

❝

يصيب التهاب 
البروستاتا 

الرجال فوق سن 
الخمسين أكثر من 

غيرهم، بسبب 
نقص هرمون 

الذكورة، كما قد 
يصاب أعداد 

منهم بسرطان 
البروستاتا لذا 
ينصح بإجراء 

اختبارات دورية 
للرجال مع 

تقدمهم في السن.

يسبب التدخين 
الكثير من 

الأمراض للجسم 
عامة، ولخصوبة 

الرجل خاصة 
حيث يحتوي 

على 7 آلاف مادة 
كيمائية يضعف 

الحيوانات المنوية.
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يواجه الرجال بعد سن الخمسين الكثير من الأمراض المزمنة التي تعيق 
حياتهــم بشــكل طبيعــي، ويرجع ذلك إلــى نقص هرمون التستوســتيرون 

والابتعاد عن العادات الصحية المفيدة لهم.

- أمراض القلب:1 
يعاني رجل من كل خمســة رجال بعد ســن الخمســن من أمراض 
القلــب، والأوعيــة الدمويــة وارتفــاع ضغــط الــدم، مــا يســبب في وفاتهم 

سنويا.
ويزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب إذا كان لدى عائلة الرجل تاريخ 

وراثي مع المرض.

- سرطان المثانة:2 
يعــدُّ ســرطان المثانــة رابع أكثر أنواع الســرطانات شــيوعًا للرجال 
فوق سن الخمسين، ويصيب الرجال المدخنين أكثر من غيرهم أو الذين 
يتعاملون مع المواد الكيميائية المســتخدمة في صناعات الأصباغ والجلود 

والمطاط.

- سلس البول:3 
يكــون الرجــال فوق ســن الخمســن أكثر عرضة للإصابة بســلس 
البول، ولكن لحسن الحظ أنه مرض يمكن العلاج منه، وهو عدم القدرة 

على التحكم في التبول.

- مشكلات الصحة الجسدية:4 
يعانــي الرجــال فــوق ســن الخمســن الضعــف الجنســي وضعف 
الانتصاب بسبب نقص هرمون التستوستيرون، كما يفقد معظم الرجال 
الدافع الجنســي، بالإضافة إلى الأمراض النفسية مثل الاكتئاب والفراغ 

العاطفي.

- أمراض البروستاتا:5 
يصيــب التهاب البروســتاتا الرجال فوق ســن الخمســن أكثر من 
غيرهــم، بســبب نقــص هرمــون الذكــورة، كمــا قــد يصــاب أعــداد منهم 
بســرطان البروســتاتا لــذا ينصــح بإجــراء اختبــارات دوريــة للرجــال مع 

تقدمهم في السن.

مخاطر صحية يواجهها 
الرجل بعد الخمسين

مــن المشــكلات التــي يعانــي منهــا الرجــال، ضعــف الخصوبــة وقلــة 
الحيوانات المنوية، ولا يعلم كثيرون منهم أســباب هذه المشــكلات، وما 

هو الصحي ومنها وما هو غير ذلك.
timesofindia»، «medical� »وقـ�د حـ�دد كل مـ�ن موقعـ�ي» 

newstoday«، أعــراض ضعف الخصوبة التي يمكن 
للرجــل ملاحظتهــا وأســبابها وطــرق علاجهــا كما 

يلي:
أعراض ضعف الخصوبة: 

 ألــم وانتفــاخ الخصيــة: وهــو مــن أبــرز 
أعــراض ضعف الخصوبة، كمــا يوجد تورم 
في الخصيتين وألم، وهو ما يســبب مشــكلة 

العقم وقلة الحيوانات المنوية.
 الاختلالات الهرمونية: هذه الاختلالات 

تؤثــر على مشــكلة ضعــف الخصوبــة، خاصة 
الاعتــالات التي تواجه هرمون التستوســتيرون 

المسؤول عن إنتاج الحيوانات المنوية.
 مشكلات القذف: يمكن ملاحظة التغيرات في السائل 

المنوي وقلة حجمه.
4 أسباب لضعف الخصوبة

1 - العمــر: يزيــد خطر الإصابــة بضعف الخصوبة وقلــة الحيوانات 

المنويــة للرجــال بعــد ســن الأربعــن، بالإضافة إلى انخفــاض هرمون 
التستوستيرون بعد سن الثلاثين.

2 - التدخــن: يســبب التدخين الكثير من الأمراض للجســم عامة، 
ولخصوبــة الرجــل خاصــة حيث يحتــوي علــى 7 آلاف مادة 

كيمائية يضعف الحيوانات المنوية.
3 - الإجهاد الشديد: لا يؤثر الإجهاد الشديد 
علــى الحالــة العاطفيــة والجســدية فقط، بل 
علــى الحالــة الجنســية أيضًا، حيــث أثبتت 
مجموعــة مــن الدراســات أن الإجهــاد قــد 
يــؤدي إلــى تغيــرات في الخصيــة ومــن ثم 

ضعف عدد الحيوانات المنوية.
4 - الأدويــة: توجــد بعــض الأدوية التي 
يتناولهــا الرجــال إلــى منع إفــراز الهرمون 
اللوتينــي مــن الغــدة النخاميــة ومن ثــم منع 

إفراز الخصيتين هرمون التستوستيرون.
لضعــف  العلاجــات  مــن  مجموعــة  يوجــد  كمــا 
الخصوبــة منهــا استشــارة الطبيــب للتأكــد مــن عــدم 
وجــود مشــكلات بالخصيتــن، بالإضافــة إلــى تنــاول الأطعمة 
الصحية وأخذ قسط من الراحة والحد من التوتر والضغط النفسي 

للحفاظ على الصحة الجسدية والجنسية.

 أعراض وأسباب ضعف الخصوبة



صحة نفسية

❝
الاضطراب 

العاطفي 
الموسمي هو 

نوع من حالات 
الاكتئاب 

يحدث بسبب 
التغيرات 
الموسمية، 

ويبدأ وينتهي 
في الأوقات 

نفسها تقريبًا 
كل عام، وفقاً 
لمنصة »مايو 

كلينك«.

19
Almajalah Alttebiah

سبتمبر 2022 العدد )57(

خاص/الطبية 

الاضطراب العاطفي الموسمي هو نوع من حالات الاكتئاب يحدث بسبب 
التغيرات الموسمية، ويبدأ وينتهي في الأوقات نفسها تقريبًا كل عام، وفقاً 

لمنصة »مايو كلينك«.
فــإذا كانــت حالتــك مشــابهة لحالــة معظم المصابــن بهــذا الاضطراب، 
فســتظهر عليــك أعــراض تبــدأ في فصل الخريف وتســتمر حتى أشــهر 

الشتاء، وتوهن قوتك وتقلل حيويتك وتجعلك متقلب المزاج.
وتشدد »مايو كلينك« على عدم تجاهل هذه الشعور السنوي، واصفة إياه 
بأنه حالة من الاكتئاب الشــتوي، أو الاكتئاب الموســمي الذي يتعين عليك 
تحملــه بمفــردك, واتخــذ خطوات مناســبة تســاعدك في الحفــاظ على 
ثبات حالتك المزاجية وتحســن مستوى نشاطك وإثارة مهارات التواصل 

والاهتمام بالبيئة المحيطة على مدار العام.
وتقــول رئيســة الإخصائيــة النفســية، الدكتــورة منيــرة النمــر، إن زيــادة 
الاضطرابــات الصحية العقلية والشــعور بعــدم الرضى والقلق بالإضافة 
إلــى المزاج الســيئ الــذي قد يعيشــه الكثير من النــاس، جميعها تعد من 

أعراض الاكتئاب الشتوي.
ونبهــت -في حديــث ســابق لـ«الطبيــة« إلــى أن مثــل هــذه الأعــراض قد 
تدفــع البعــض الــى ممارســة ســلوكيات خاطئــة مثــل اللجوء إلــى العزلة 
الاجتماعية، كما قد تنعكس سلبا على مستوى التقدم سواء في العمل أو 

الدراسة، وقالت “قد يصل الأمر عند البعض إلى التفكير بالانتحار”.
وبينــت أن« ضغوطــات متطلبــات الحيــاة وتقلــب الطقــس تترك شــعوراً 
بالانكســار والإحباط والخمول عند الكثيرين«، مشــيرة إلى أن »مثل هذا 
الشــعور قــد يعيشــه معظــم الأهالي من الجنســن، إذ لا توجــد إلى الآن 
دراســة علمية تحدد بأن فئة معينة أكثر عرضة للإصابة من فئة أخرى 

سواء النساء أو الرجال«.
ونصحت الدكتورة النمر للتخفيف والتخلص من هذه الحالة بتغيير نمط 
الحيــاة  والتعرض لأشــعة الشــمس وقضاء وقت خــارج المنزل، بالإضافة 
إلى مخالطة الرفقة الإيجابية التي تدفع الشخص نحو ممارسة الأنشطة 
الحياتية الممتعة، وشددت على أهمية استشارة الطبيب النفسي في حال 
ظهرت هذه الأغراض على الشخص ليحصل على الطرق والوسائل التي 

تساعده على مواجهة الأسباب التي أدت إلى هذه الحالة.

أخصائية نفسية:  
الاكتئاب 
الشتوي 
علاجه 
الضوء

هناك مزايا متعددة للضحك نفســيا وجســديا وعاطفيا وفقا لمنظمة 
»هيلب غايد«، أبرزها :

راحة الجسد
تخفف الضحكة الجيدة التوتر الجســدي والإجهاد، وتترك عضلات 
الجســم مســترخية لمــدة تصل إلــى 45 دقيقة، الضحــك يقوي جهاز 
المناعة، حيث يقلل هرمونات التوتر ويزيد الخلايا المناعية والأجسام 
المضادة لمكافحة العدوى، وبالتالي يحسن مقاومة الجسم للأمراض.

والضحك يحمي القلب، حيث يحســن وظيفة الأوعية الدموية ويزيد 
تدفــق الــدم، مما يســاعد على الحماية من النوبات القلبية ومشــاكل 
القلــب والأوعية الدموية الأخرى، وأيضا يحرق الســعرات الحرارية، 
حيــث إن الضحــك لمــدة 10 إلــى 15 دقيقــة يوميا يمكــن أن يحرق ما 

يقارب 40 سعرا حراريا.
تحسين الصحة النفسية

الضحك يوقف المشاعر المؤلمة، لا يمكن الشعور بالقلق أو الغضب أو 
الحزن عند الضحك، فهو يســاعد على الاســترخاء وتحســن المزاج، 
حيــث يقلــل التوتــر ويزيد الطاقــة، مما يتيــح الاســتمرار في التركيز 

وإنجاز المزيد.
العلاج بالضحك

يســاعد الضحــك على تحســن الصحة النفســية، وهــو ما ألهم 

العلمــاء لاســتخدامه مــن أجــل عــاج 
كبيــرة  فعاليــة  وأثبــت  الاكتئــاب 
مجلــة  في  منشــورة  لدراســة  وفقــا 

»الأكاديمية الكورية للتمريض«.
وقد أجرى الباحثون الدراسة 

لفحص كيفية تأثير علاج 
الضحك على مستويات 

السيروتونين والاكتئاب لدى 
النساء في منتصف العمر.

ووجدت الدراسة أن 
تنشيط السيروتونين 

-وهو أحد أهم النواقل 
العصبية الكيميائية 

التي تستخدمها خلايا 
الدماغ للتواصل في ما بينها 

من خلال الضحك- قد 
ساعد النساء في تقليل 

الاكتئاب والسيطرة عليه.

مزايا صحية للضحك

مام
هت
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ع
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يعد مرض السكري 
من النوع الثاني 
وعدم ممارسة 

الرياضة من أسباب 
ضمور هذا النوع 

من العضلات، وقد 
تساعد نتائج 

هذه الدراسة هذه 
الفئات المصابة بهذا 

النوع من السكري 
أو من لا يمارسون 

الرياضة.

جـديــد 
الطــب

Milk thistle ext, Astragalus root ext,
Vitamin C, Selenium, Zinc, Lecithin

Bional 20
Hard Gelatin Capsules

عقار ثوري لمرض جلدي مؤلم
أعلنــت شــركة نوفارتــس، وهي واحــدة من أكبر الشــركات متعددة الجنســيات المصنعة 
للأدويــة في العــام، إن تجربتــن في مراحلهمــا المتأخــرة أثبتتــا أن عقارهــا المضــاد 
للالتهابات كوزنتيكس خفف من أعراض مرض جلدي مؤلم ينجم عنه ظهور نتوءات.
وقالــت الشــركة في بيــان لهــا، بداية ســبتمبر، إن الــدواء، الذي تمــت الموافقة عليه 
بالفعل لحالات مثل الصدفية والتهاب المفاصل، أظهر تحســنا ســريعا ومســتمرا 
لحالات المرضى المشــاركين في التجربتين ممن يعانون من التهاب الغدد العرقية 

القيحي.
وأفــادت أن المــرض الجلــدي المؤلم الذي لا تتوفر له ســوى القليــل من العلاجات 

يصيب حوالي واحد بالمائة من الناس غير أن من الصعب تشخيصه.
وإلــى جانــب عقــار إنتريســتو لعــاج قصــور القلــب، يعــد كوزنتيكــس من بين 
محركات نمو الإيرادات الرئيسية لشركة نوفارتس إذ ارتفعت مبيعات هذا 
المنتــج 9 بالمائــة لتصــل إلى 1.28 مليار دولار خــال الربع من مارس إلى 

يونيو.
وأوضحت الشركة أن نتائج المرحلة الثالثة من التجربتين تم تقديمها 
إلــى الســلطات في أوروبــا، وســيتم تقديمهــا أيضــا إلــى الجهات 
التنظيمية المعنية في الولايات المتحدة هذا العام للحصول على 
تصريــح باســتخدام العقــار لعــاج هذا المرض، مشــيرة إلى 
أنه ســيتم نشــر بيانات تجارب المتابعة طويلة المدى العام 

المقبل.

دراسة علمية 
سارة للنساء

توصلت دراســة علمية جديدة إلى أن زيادة ممارســة النســاء 
للنشاط البدني يقلل من خطر إصابتهن بمرض سرطان الثدي.

الدراســة التــي أجراهــا باحثين دوليــن من بريطانيــا وأمريكا 
واســتراليا، أكدت أنه حتى يكون النشاط البدني في مكافحة 
سرطان الثدي مفيدا، يجب أن يقترن بتقليل وقت الجلوس.

واســتخدم الباحثــون التحليــل الجينــي مــن أجــل فحــص 
العلاقــة الســببية بين مســتويات النشــاط البدني وخطر 
بحســب صحيفــة  الثــدي،  ســرطان  بمــرض  الإصابــة 

»الغارديان« .
وشــملت الدراســة، التي نشــرت في الدورية البريطانية 
للطب الرياضي، أكثر من 130 ألف امرأة، أكثر من 76 

ألف منهن مصابات بسرطان الثدي.
وكانت دراسات سابقة أظهرت وجود صلة بين النشاط 
البدنــي وانخفاض خطر الإصابة بســرطان الثدي، لكن 

إثبات وجود علاقة سببية كان متعذرا.
ووجدت الدراســة أنه في حال بذلت النســاء نشــاطا بدنيا 
أكبــر كان ذلــك مرتبطــا بانخفاض قــدره 41 في المائة في 

خطر الإصابة بالسرطان.
ويعُتقــد أن النشــاط البدنــي يقلــل مــن خطــر الإصابة 
بســرطان الثــدي، لكونــه يقلــل مــن كميــة هرمونــات 
الأســتروجين والأندروجــن المنتشــرة في مجــرى الــدم، 
وقــد يكــون انخفــاض الالتهــاب عامــا مؤثــرا في هذا 

الاتجاه.

 بروتين يزيد 
عضلات مرضى 

السكري
نجــح باحثون مــن جامعة طوكيــو متروبوليتان من 

اكتشــاف أن بروتينــا يفُــرز مــن أليــاف »العضــات 
الهيكليــة« التــي تتميــز بقدرتهــا علــى التحمــل، قــد 
يســاعد في تحول الخلايا المحيطة إلى نفس النوع من 

العضلات.
ويعــد مرض الســكري من النوع الثاني وعدم ممارســة 
الرياضة من أسباب ضمور هذا النوع من العضلات، 
وقد تساعد نتائج هذه الدراسة هذه الفئات 
المصابة بهذا النوع من السكري أو من لا 

يمارسون الرياضة.
 ووفقــاً للدراســة التــي نشــرت في 
ونقلهــا  علميــة،  تقاريــر  مجلــة 
فقــد  أليــرت،  يوريــك   موقــع 
اكتشــف الباحثــون أن البروتــن 
الــذي يفُــرز عــن طريــق أليــاف 
العضلات من النــوع الأول يمكن 
الخلايــا  تمايــز  في  يتســبب  أن 
العضليــة المحيطة »مايوبلاســت« 
، وهــي ســائف لخلايــا العضلات، 

إلى ألياف من النوع الأول.
وتشــير النتائــج التي توصل إليهــا الفريق إلى 

أنه من الممكن في الواقع تشجيع تطوير 
أليــاف النــوع الأول بشــكل خــاص مــن 

خلال الوسائل العلاجية.

❝
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كشفت دراسة 
منشورة على 
موقع منظمة 

الوقاية من 
الزهايمر أن 

ممارسة الرياضة 
لمدة 150 دقيقة 
أسبوعيا، تقلل 

نسبة خطر 
الإصابة بهذا 

المرض بنسبة  
50 ٪ وأوضحت 

أن النساء بين 40 
و60 عاما اللاتي 
مارسن الرياضة 
بانتظام خلال 

آخر عشر سنوات، 
قد تطورت 

ذاكرتهن بشكل 
مبهر.

❝

مخ واعصاب

20 mg
Stop your heart geeng to fat

يربط الجميع بين النسيان المتكرر ومرض الزهايمر الذي يمحو ذكريات 
الإنســان تدريجياً ودون أن يشــعر مرضى الزهايمر حال إصابتهم بحجم 
المأساة التي سببها لهم هذا المرض بقدر ما تشعر به أسرهم والمحيطون 

بهم.
ويصيب الزهايمر كبار الســن وكذلك الشــباب ويسمى »الزهايمر المبكر« 
لكن بالإمكان تأخير الإصابة به باتباع نمط حياة يســاعد على الحفاظ 
علــى الذاكــرة وحمايتهــا مــن الضعف والوهــن المبكر، وذلك ليــس باتباع 
حميــة غذائيــة فقــط، بل عادات يومية مهمة، ولا ســيما إذا وجد العامل 

الوراثي للإصابة بالزهايمر، وفقاً لما أورده موقع »الجزيرة نت«.

أسلحة تحمي الذاكرة
مــن أبــرز الأســلحة التــي يجــب أن تتســلح بهــا لحمايــة الذاكــرة مــن 

الزهايمر، وهي كما يلي:
تمارين الدماغ الرياضية

كشــفت دراســة منشــورة علــى موقــع منظمــة الوقايــة مــن 
الزهايمر أن ممارسة الرياضة لمدة 150 دقيقة أسبوعيا، 

تقلل نســبة خطر الإصابة بهذا المرض بنســبة 50 %، 
وأوضحــت أن النســاء بــن 40 و60 عامــا اللاتــي 
مارســن الرياضة بانتظام خلال آخر عشر سنوات، 

قد تطورت ذاكرتهن بشكل مبهر.
واســتنتجت الدراســة أن نمــط الحياة النشــيط 
لــه دور فاعــل في الحــد من الإصابــة بأمراض 
الخــرف المتعلقة بالذاكرة بما فيها الزهايمر. 
وتشــمل هذه الأنشــطة أي نشاط بدني يرفع 
نبضات القلب ويضخ المزيد من الدماء المعبأة 

بالأكســجين في الدورة الدمويــة، بالإضافة إلى 
ركوب الدراجات والعدو.

ولا يغفــل أي نظــام صحي أن ممارســة 
الرياضــة مهمــة في الوقاية مــن العديد 

من الأمراض، خصوصا الزهايمر.

حدة العقل
تعتبــر كلمة »حدة العقل« فضفاضة، 
زيــادة  هنــا:  بهــا  المقصــود  ولكــن 
اليقظــة والتركيز، ويمكن تنمية ذلك 
عــن طريــق ممارســة بعــض الألعاب 

ألعــاب  يعــرف باســم  العقليــة أو مــا 
الذكاء، كالشــطرنج والأحجيات والألغاز 

اللغوية والكلمات المتقاطعة وألعاب الذاكرة.
فقــد كشــفت دراســة منشــورة عبــر موقــع »ويــب ميــد« الطبــي، أن تلك 
الألعــاب لا تقــي مــن الزهايمــر فقــط بل إنها تســاهم في تأخيــر تدهور 

الذاكرة، حتى إذا أصيب الشخص بالفعل بداء الزهايمر.
وتســاعد تلــك الألعــاب بشــكل مباشــر في تشــغيل خلايا المــخ وتعزز من 
قدرتها على التواصل معا، والأهم من ذلك كله أنها تحمي خلايا المخ من 
التآكل والدمار وهو العامل الرئيس المسبب للإصابة بالزهايمر وأمراض 

الخرف المتعلقة بالذاكرة.

اللياقة الروحية
يشار إلى أهمية اللياقة البدنية في الوقاية من العديد من الأمراض، لكن 
الروح تحتاج من يغذيها أيضا وهي الداعم الرئيســي لطاقة الإنســان 
وخــط دفاعــه الأول ضــد وحش الزهايمر والخرف الشــرس، لكن 

كيف يمكن دعم الروح وتقويتها؟
التواصــل  أهمهــا  رئيســية  محــاور  عــدة  في  تكمــن  الإجابــة 
الاجتماعي، وهو ليس مفهوما شاملا بقدر ما أنه يجب أن يكون 

تواصلا روحيا مريحا مع أشخاص تشبهنا وتألفها أرواحنا.
ويؤكــد الباحثــون أن اللياقة الروحية لهــا دور فاعل جدا في الحد 
من تراكم طبقات الأميلويد المســؤولة بشكل مباشر عن الإصابة 
تفشــي  إبطــاء  الروحيــة في  الرياضــة  وتســاعد  بالزهايمــر, 

الزهايمر في المخ حتى بعد الإصابة به.
 ويتطلــب الزهايمــر حميــة غذائيــة صحيــة والبعد عن 
الأطعمة المســببة للإصابة بالكوليســترول وأمراض 
القلــب والســكري، كمــا يعد أوميغــا 3 من أهم 
مــن  للوقايــة  المفيــدة  الغذائيــة  المكمــات 

الزهايمر.
وذكرت المؤسسات الطبية المعنية بأبحاث 

الزهايمر، إن الانتظام بالرياضة واللياقة 
الروحية والألعاب العقلية قد يقلل من خطر 

الإصابة بالزهايمر بسبب تتجاوز 50%، 
وساعة واحدة يوميا من ألعاب 

الذكاء والرياضة تجعلك 
تحارب وحش الزهايمر 
الكاسر، الذي أصبح 

لا يفرق بين كبار 
السن والشباب.

ألعاب تحميك من 

الزهايمر 
المبكر
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❝
تعد البطاطس من 

أهم مصادر هذا 
الفيتامين، رغم 

أن الجميع يتجه 
نحو الحمضيات 
بكافة أنواعها. 
ولأن البطاطس 

تحتوي على 
كمية كبيرة من 

البوتاسيوم، فإنها 
تساعد أيضاً 
على التخلص 
من السوائل 

السامة في القلب 
والكليتين.

توعـية

أشياء تساعدك على اجتياز الشتاء بسلام

تزداد في فصل الشــتاء مهام جهاز المناعة في الجســم، إذ عليه 
أن يحمــي الإنســان مــن نــزلات البــرد ومقاومة تقلبــات الجو،  

لذلك يحتاج الجسم إلى مزيد من الفيتامينات والمكونات 
العضويــة بشــكل أكبــر بكثيــر مــن الصيــف. إليكم 

أهمها بحسب ما أوردته وكالة “دويتشه فيله”:   

- اليود: من يعاني مــن الإجهاد والتوتر 1 
الدائــم، خاصــة في فصــل الشــتاء، قــد 

يكــون مصابــاً بفقــر اليــود، وهــو نــوع من 
أمــاح المعــادن يســاعد علــى تنشــيط 

القلب.
والحليــب  الســمك  في  اليــود،  يوجــد 

وملــح الطعــام الممــزوج باليــود، ويرتبط 
النقص الحاد في اليود بخلل في الغدة الدرقية. 

لذلــك، ينصح بعدم التغاضــي عن هذا الموضوع 
واستشــارة الطبيــب. وينبغــي علــى الإنســان البالغ 

تناول ما بين 108 إلى 200 غرام من اليود يومياً.

- فيتامــن “ســي”: تعــد البطاطــس 2 
الفيتامــن،  هــذا  مصــادر  أهــم  مــن 
نحــو الحمضيــات  يتجــه  الجميــع  أن  رغــم 

بكافــة أنواعهــا. ولأن البطاطــس تحتــوي على كميــة كبيرة من 
البوتاســيوم، فإنهــا تســاعد أيضاً علــى التخلص من الســوائل 
الســامة في القلــب والكليتــن. وتعــد من أفضل أنــواع الخضار 
التــي يمكن تناولها بالنســبة لمرضــى الروماتيزم والتهاب المعدة 

وأمراض الكلى.

- الفيتامينات: تتنــوع بين فيتامين “دي”، 3 
الــذي يحتــاج إليــه الجســم بقــوة في فصــل 
الشــتاء، وهو المســؤول عن اســتقلاب المعادن، 
الخلايــا  لنمــو  المنظــم  “إيــه”  وفيتامــن 
و”إي”  وفيتامين”ســي”  والأنســجة، 

المضادة للأكسدة.

- الزنــك: يعتبــر الزنــك أفضــل 4 
مــن  الجســم  بــه  يحتمــي  ســاح 
إلا  يحتــاج  لا  الجســم  أن  ورغــم  البــرد، 
لكميــات قليلــة منــه، إلا أن مهم جداً، كونه يســاعد 
على الحفاظ على حاســة الشــم ومســتوى الســكر في 
الــدم وتقوية مناعة الجســم، وفي التئام الجروح، ويؤدي نقصه 
إلــى التعــرض الدائم لنــزلات البرد، إضافة إلى ضعف حاســة 

الشم واضطراب النمو لدى الأطفال.

عواقب وخيمة للشيخوخة الرقمية
الشــيخوخة الرقميــة  تعنــي ظهــور التجاعيد في البشــرة بســبب اســتعمال الأجهــزة الإلكترونية، وفقاً 
لمــا أوردتــه بوابــة “هــاوت دي” الألمانيــة، التــي أوضحــت أن الأجهــزة الإلكترونيــة كالهواتــف الذكية 
والحواسيب اللوحية ينبعث منها ضوء أزرق يمنع إفراز هرمون “الميلاتونين” المعروف باسم هرمون 

النوم.
وأضافت” وعند نقص هذا الهرمون لا تحدث عمليات الاستشفاء والتجدد في الجسم، كما تنشأ 
جزيئــات أكســجين شــديدة العدوانيــة، تدمــر بنيــة الخلايا، وتتســبب في فقدان البشــرة للمرونة 
وتؤدي إلى ظهور التجاعيد عليها، لا سيما في الوجنات والذقن، كما تصبح البشرة جافة وتعاني 

من الاحمرار والتهيج، وبالإضافة إلى ذلك تنشأ الأكياس الدمعية”.
ولتجنب هذه العواقب الوخيمة، ينبغي الابتعاد عن الأجهزة الرقمية قبل النوم بمدة لا تقل عن 

30 دقيقة، كما ينبغي استعمال مستحضرات العناية المحتوية على فلتر الضوء الأزرق.

24
Almajalah Alttebiah

العدد )57(سبتمبر 2022

Vancomycin For Injection

I.V. USE ONLY
1 vial



اتخاذ الجسم 
وضعية جيدة يعد 
أمرًا مهمًا لحماية 

العمود الفقري من 
الأذى والوقاية من 
آلام الظهر حسب 
الاعتقاد الشائع، 
إذ تُعرّف الوضعية 
الجيدة عادةً بأنها 
الجلوس باستقامة 
والوقوف بانتصاب 

وحمل الأشياء 
بتقنية القرفصاء 
والظهر مستقيم، 
ومن جهةٍ أخرى، 

ر من  كثيرًا ما يحذَّ
الجلوس أو الوقوف 

بوضعية مترهلة 
ومتحدبة أو حمل 

الأشياء والظهر 
منحني أو مستدير 

للخلف.

❝

عظام

 تعتبر آلام الظهر من الأســباب الرئيســية لإعاقة الحركة،  وهي 
أحد أشــيع الأســباب للاستشــارات الطبيــة والتغيّب عــن العمل، 
حيث يعاني معظم الناس نوبة واحدة من ألم الظهر في مرحلة ما 
من حياتهم وتبدأ غالبًا خلال فترة المراهقة وتصبح أكثر شــيوعًا 

عند البالغين.
وفي تقريــر حديــث لمنصــة » أنــا أصــدق العلــم«، أشــار التقريــر 
إلــى أن ألــم الظهــر لــدى25 % من النــاس قد يتطــور إلى نوبات 
مزمنة ومســببة للعجز ومزعجة، إذ تؤثر في قدرة الشــخص على 
العمــل والمشــاركة في الأنشــطة اليومية والبدنيــة، وقد يتفاقم ألم 
الظهر في كثير من الأحيان عند القيام بالأنشــطة الاعتيادية مثل 

الجلوس والوقوف والانحناء وحمل الأشياء.
إن اتخــاذ الجســم وضعيــة جيدة يعــد أمرًا مهمًــا لحماية العمود 
الفقــري مــن الأذى والوقايــة مــن آلام الظهــر حســب الاعتقــاد 
الشائع، إذ تعُرّف الوضعية الجيدة عادةً بأنها الجلوس باستقامة 
والوقــوف بانتصــاب وحمــل الأشــياء بتقنيــة القرفصــاء والظهــر 
ر من الجلوس أو الوقوف  مستقيم, ومن جهةٍ أخرى، كثيرًا ما يحذَّ
بوضعيــة مترهلــة ومتحدبــة أو حمل الأشــياء والظهــر منحني أو 

مستدير للخلف.

ماذا تقول الدراسات ؟
أجُريت العديد من الدراسات لتحرّي العلاقة بين وضعية 
العمــود الفقــري وآلام الظهــر، واســتقُصيت الاحتمالات 

المستقبلية لارتباط وضعيات جلوس المراهقين المترهلة 
أو الوقــوف بوضعيــة محدبــة بألــم الظهــر في 

المســتقبل، لكــن وجــدت هــذه النظريــة 
القليل من الدعم فقط، وفقاً لتقرير 

منصة »أنا أصدق العلم«.
مــع  النتائــج  هــذه  تتوافــق 
المراجعــات المنهجيــة التــي 
لــم تجد فروقات ثابتة بين 
وضعية الجســم جلوسًا أو 

وقوفًــا عنــد البالغين الذين 
يعانــون أو لا يعانــون آلامًا في 

الظهر.
ويتخــذ النــاس وضعيات أجســام 

مختلفة، إذ لا توجد وضعية محددة 

يمكــن اتخاذهــا للحمايــة مــن آلام الظهــر. قد يعاني الأشــخاص 
الذين يتخذون وضعية مستقيمة أو محدّبة ألم الظهر.

ووجدت الدراســات الحديثة أن الأشخاص الذين لا يعانون آلامًا 
في الظهر والعاملون في الحرف اليدوية لأكثر من خمس ســنوات 
كانــوا أكثــر عرضــةً لحمل الأشــياء والجســم بوضعية مســتديرة 
والظهر منحني، إذ نجد بالمقارنة مع العاملون في الحرف اليدوية 
الذين يعانون آلامًا في الظهر أنهم يتخذون وضعية القرفصاء مع 

ظهر أكثر استقامة.
وفي دراســة صغيــرة، نجــد أن الأشــخاص الذين تعافــوا من آلام 
الظهر توخّوا الحذر بشأن وضعية جسمهم بطريقة أقل وابتعدوا 

عن اتباع نصائح وضعية الجسم الجيدة.
ولا يوجد دليل على وجود وضعية جيدة لمنع أو تقليل آلام الظهر، 
إذ يتفرّد العمود الفقري بأشــكال وأحجام مختلفة لذلك نجد أن 
وضعية الجسم تختلف من فرد إلى آخر. إن تعلم التنويع واتخاذ 
وضعيــات مريحــة مختلفــة مــن المرجح أن يكــون أكثــر فائدة من 

التمسك الصارم بوضعية جيدة محددة.
ومــن المرجــح أن تســتمر آلام الظهــر في حــال، أصبــح الشــخص 
شــديد القلــق والخوف من آلام الظهــر، أو عند الإفراط في 

حماية الظهر وتجنب الحركة والنشاط البدني والعمل.

 ما الذي يجب فعله؟
يرتبــط ألــم الظهــر بحساســية بنية هيــكل الظهر لدى 
كثيرين، ولا يرتبط بتلف الأنســجة الذي يمكن تحديده 
بدقــة، وفقــاً للتقرير الذي أفاد بأنه في هذه الحالة، 
قــد يــؤدي التركيــز المفــرط علــى الحفــاظ على 
وضعية الجســم الجيدة إلى تشــتيت الانتباه 
عــن العوامــل الأخــرى المعروفــة بأهميتهــا 

لصحة العمود الفقري، مثل:
- تحريك وإراحة الظهر.

النشــاط  في  الانخــراط   -
البدني المنتظم.

اللياقــة  علــى  الحفــاظ   -
اليوميــة  للمهــام  والقــوة 

المعتادة.
- الحفــاظ علــى عــادات نــوم 

صحية ووزن مثالي.

 علاقة 
وضعيات 
الجسم 

بآلام الظهر 
المزمنة
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دواء

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

❝
لا تشتروا سوى 

الأدوية التي وصفها 
لكم الطبيب ، وعند 

شراء الأدوية  من 
على الإنترنت، 

تحققوا من أن الموقع 
الإلكتروني يطلب 
إبراز وصفة طبية. 

ولا تشتروا من 
المواقع الإلكترونية 
التي تبيع استنادا 
إلى مجرد استبيان 

أدويةً خاضعة 
لوصفة طبية 

أو التي لا يمكن 
الاتصال بصيدلي 

عليها.

حــدد الانتربــول الدولي  6 قواعد أساســية لشــراء الأدوية، وشــدد على 
ضرورة وضع هذه القواعد دائماً في الاعتبار، وذلك على النحو التالي: 
أولًا: المــكان : لا تشــتروا الأدويــة مــن مواقــع علــى الإنترنــت أو أســواق 
إلكترونية. بل من باعة مرخص لهم رســمياً،  وفي حالة الشــك،  تحققوا 
لــدى الهيئــة التنظيمية الصحية المحلية من قائمة نقاط البيع المســجلة. 

وينطبق هذا الأمر على التجارة بشكليها الإلكتروني والتقليدي. 
ثانيــا: الوصفات الطبية: لا تشــتروا ســوى الأدوية التــي وصفها لكم 
الطبيــب ، وعند شــراء الأدوية  مــن على الإنترنت، تحققوا من أن الموقع 
الإلكتروني يطلب إبراز وصفة طبية. ولا تشــتروا من المواقع الإلكترونية 
التي تبيع استنادا إلى مجرد استبيان أدويةً خاضعة لوصفة طبية أو التي 

لا يمكن الاتصال بصيدلي عليها.
ثالثــاً: الوعود:  حذارِ من الصيدليات التي تطلق وعودا مغرية لدرجة 
يصعــب تصديقها. والإشــارات التالية وعــود كاذبة يجب الاحتراس منها 
“يشــفي جميــع أنواع”‘ أحــد الأمراض المســتعصية، أو “إرجاع المبلغ في 
حالة عدم الرضا”، أو “لا يشــكل خطرا”، أو “الكمية محدودة: اشــتروا 

مسبقا”.
رابعاً: السعر: قارنوا السعر بأسعار المنتجات التي تشترونها عادة أو 
بالأســعار المعمول بها لدى باعة معروفين. فإذا كان أقل بكثير، 

فمن المرجح أن يكون المنتج مقلدا.

خامســا: الخصوصيــة : لا تــزودوا المواقــع الإلكترونية بــأيّ معلومات 
مالية ما لم تتأكدوا من استخدامها نظاما مأمونا للدفع الإلكتروني لأن 
الاتجــار بالمنتجــات الطبية المقلدة قــد ارتبط أيضــا بالاحتيال ببطاقات 
الائتمــان وانتحــال الهويــة. فــا تقدمــوا أيّ معلومــات شــخصية تتجاوز 

حدود المعلومات الطبية اللازمة حصرا.
سادســاً: المنتج: قارنوا الأدوية بتلك التي توصف لكم في العادة. ويكون 
الدواء مقلدا إذا تحقق أحد الأمور التالية: يحتوي على مكونات كثيرة أو 

قليلة للغاية، أو مكونات أخرى مختلفة، بالإضافة لما يلي:
- اختلاف في الشكل أو الحجم أو الطعم أو اللون.

- وُضعت عليه علامة غير صحيحة أو لم توضع عليه أيّ علامة.
د عليه تاريخ انتهاء الصلاحية. - انتهت مدة صلاحيته أو لم يحدَّ

- لا يحتوي على معلومات تصف كيفية حفظه.
- غلافه متدني الجودة أو يبدو أنه تعرّض للتلاعب.

- يحتوي الغلاف أو إرشادات الاستخدام على أخطاء إملائية أو نحوية.
- إذا بــدا لكم أنكم اســتخدمتم منتجا طبيــا مقلدا، فاتصلوا بالصيدلية 

حيث اشتريتموه أو باختصاصي الرعاية الصحية المسؤول عنك.
- إذا رأيتم منتجا طبيا معروضا للبيع واشتبهتم في أنه مقلد )أكان على 
الإنترنــت أم في الأســواق(، فأبلِغوا عنه الشــرطة المحليــة أو هيئة تنظيم 

القطاع الصحي.

 قواعد 
أساسية 
لشراء 
الأدوية

6

لتنــاول دواء مــا في وقت محدد من اليــوم على نوع الدواء، 
والحالة التي يعمل على علاجها، وبالنسبة لبعض الأدوية 

لا يهم الوقت الذي تتناوله فيها.
وفي معظــم الحــالات لا يهــم متــى تتنــاول الــدواء، علــى 
ســبيل المثــال يمكنــك تنــاول مضــادات الهيتســامين 
التــي لا تســبب النعاس عند إصابتــك بحمى القش 
التحسســية، أو مســكنات الألم في أي وقت تضطر 
لاستخدامهما سواء صباحاً أم مساءً، وفقاً لدراسة 

نشرها موقع "ذي كونفرسيشن" الاسترالي. 

الأمــر الأكثــر أهمية هنا هو الفاصــل بين الجرعات، فمثلًا ينبغي أن 
يفصل بين تناول جرعة من الباراســيتامول والأخرى 4 ســاعات على 
الأقــل، وكلما قلت المدة زاد احتمال تعرضك لخطر الجرعة الســامة 

الزائدة.
وفي حالــة عــدم الحاجــة إلى تناول الدواء في وقــت معين، قد يوصي 
الصيدلــي بتناولــه في نفــس الوقت كل يوم، مع التأكيــد على ضرورة  
استشــارة الطبيــب أو الصيدلــي بشــأن التأكــد مــن التوقيــت المثالي 
لتنــاول الــدواء، لأن لــكل شــخص حالتــه الخاصــة ووضعــه الصحي 

الخاص

مواعيد تناول الدواء
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تغذية

الحبوب الكاملة: 
حيث لأنها 

تحتوي على 
الألياف والمعادن 

والفيتامينات 
ومضادات 
الأكسدة 

وفيتامين ب، 
وتعمل على 
تقليل خطر 

إصابة بالأمراض 
المرتبطة بتقدم 
السن كالسرطان 

وأمراض القلب 
والأوعية 

الدموية، ونظرا 
لبطء معدل 
هضمها فهي 
مفيدة جدا 
للوقاية من 

السكري وارتفاع 
ضغط الدم.

❝

Imipenem 500 mg
Cliastatin 500 mg

For Injection
For 1.V. use only

أخطاء تقضي على      فوائد العصير
للعصائــر، ســواء الفواكــه أم الخضــروات، مزايــا 
لكــن  الإنســان،  لصحــة  ومهمــة  كثيــرة  غذائيــة 
هنــاك أخطــاء تقضــي على فوائــد هــذه العصائر 

التــي تتطلب مراعاة العديد من الشــروط كي تتحقق 
الفائدة منها.

الخطــأ الأول: إضافــة الســكر والمحليــات، في حــن أن 
المطلــوب من وجهة النظر الصحية هو الاســتعانة بفواكه 
حلــوة طبيعيــا، ويــؤدي شــرب عصيــر محلــى عــن طريق 
الســكر، إلى رفع معدل الســكر في الدم، وهذا الأمر يزيد 

من عرضة الشخص للإصابة بالسمنة.
يعــرف  ممــا  عصيــر  عنــد تحضيــر  يقــع  الثانــي:   الخطــأ 

الخضــراوات الخضــراء مثل الســبانخ والملفــوف، إذ يقوم البعض 
بمزج خضار لا تتلاءم مع بعضها البعض، وعندئذ، قد يصبح 

المــذاق مــرا، وربمــا يــؤدي إلــى شــعور من يشــربه 
بالغثيان.

الخطــأ الثالث: الاســتعانة بالعصــارة الكهربائية، 
لأن الحــرارة الناجمة عن الآلــة وقوتها تؤديان إلى 

تلف عناصر غذائية مفيدة.
الخطــأ الرابــع:  تحضيــر العصيــر ثــم تركه في 
الثلاجــة إلــى وقــت لاحق، وهــذا الأمــر يقلل من 
قيمتــه الغذائيــة، حتــى وإن كان المشــروب يظــل 

صالحا لمدة تصل إلى 24 ساعة.
دون  الفواكــه  بعــض  عصــر  الخامــس:  الخطــأ 
إزالــة بذورهــا، وهــذا الأمر مشــوب بالخطــر لأن بذور 
بعــض الثمــار تحتــوي علــى مواد ضــارة تعــرف بـ«الســموم 

السيانوجينية«..

- الجــوز : يحتوي على نســبة عالية من الحمــض الدهني أوميجا 1 
3 والأحماض الأساســية، كما أنه يســن من مســتوى الكولســترول، 

وتحسين أداء الجهاز الهضمي.

- النباتــات الخضراء: تحتوي على نســبة من عنصر الكالســيوم 2 
وحمــض الفوليــك وبعــض المــواد الغذائيــة الصحيــة التــي تحافظ 

على صحة العظام وتســاعد علــى مقاومة الأمراض التي 
تصيب العين مع تقدم السن، وهذه الخضراوات مثل 

الملفــوف والقرنبيط وتقلل كذلك من خطر حدوث 
السرطان وفقدان الذاكرة.

- الشكولاتة الداكنة: إن حبوب الكاكاو 3 
إنتــاج الشــكولاتة الداكنــة منــه  يتــم  التــي 
بالإضافــة إلــى مضــادات الأكســدة الفلافانــول 
تعمــل علــى تقليــل التهابــات الجلــد الناتجة من 
التعرض لأشــعة الشــمس فوق البنفســجية، كما 

يعمل على تنشــيط الدورة الدموية وتحسين قدرة 
البشــرة علــى الاحتفــاظ برطوبتها، كما أنــه يقلل من 

تجاعيد البشرة ويجعلها تظهر بمظهر أصغر سنا.

- الفــول: أظهــرت الدراســات أن الفــول هو الغــذاء المثالي للقلب 4 
وهي توفر مصدرا رائعا للحصول على البروتين منخفض الدهون 
خصوصا للأشــخاص النباتيين، وبالإضافة إلى ذلك فهو مليء بالألياف 
ممــا يســاعد علــى خفــض نســبة الكولســتيرول، كمــا أنــه يحتــوي علــى 
الفيتامينــات والمعــادن والمــواد المضــادة للأكســدة والبوتاســيوم والحديد 

وفيتامين ب.

- الحبــوب الكاملــة: حيــث لأنها تحتوي علــى الأليــاف والمعادن 5 
والفيتامينات ومضادات الأكســدة وفيتامــن ب، وتعمل على تقليل 
خطــر إصابــة بالأمــراض المرتبطــة بتقــدم الســن كالســرطان وأمــراض 
القلــب والأوعيــة الدمويــة، ونظرا لبطء معــدل هضمها 
فهي مفيدة جدا للوقاية من الســكري وارتفاع 

ضغط الدم.

بالأحمــاض 6  غنيــة  وهــي  الســمك:   -
الدهنية الهامة مثل أوميجا 3 الذي يؤثر 
على مركز المخ المســؤول تحســن الحالة المزاجية، 
كمــا أن أوميجــا 3 الموجــود في التونة والســلمون 

يعتبر ذات تأثير مضاد قوي للالتهابات.

- زيت الزيتون: يحتوي على كميات كبيرة 7 
مــن الدهــون الأحادية غير المشــبعة الهامة 

لصحة الجسم والقلب ويقاوم الشيخوخة.

- الكيــوي: ويحتوي على نســبة عالية من فيتامين ج أكبر من 8 
البرتقال والموز كما يحتوي على نسبة عالية من المواد المضادة 
للأكســدة كمــا أنــه مصدر جيد للماغنســيوم الذي يقــوي القلب ويحمي 

الأوعية الدموية ويساعد على امتصاص الطاقة من الطعام.

- العســل:  يحتــوي علــى الكثير جدا مــن المواد الغذائيــة وأهمها 9 
الكربوهيــدرات والمــاء وهو يعتبر مضادا فعالا للالتهابات ومقاوما 

أيضا للفيروسات ونزلات البرد.

أطعمة تقاوم 9 
الشيخوخة
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طب بديل

الثوم: يمكنه أن 
يشفي مجموعة 

واسعة من 
الأمراض. كما 
أنه منخفض 

السعرات الحرارية 
وغني بالعناصر 
الغذائية، حيث 

يحتوي على 
فيتامين ج 

وفيتامين ب6 
والمنغنيز والألياف. 

ويمكن لرائحة 
الثوم القوية 

الغنية بالكبريت 
أن تمنع الحشرات 
وحتى الثعابين..

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

هناك الكثير من النباتات التي تحضر في موائدنا، وتدخل في الصناعات 
والمســتحضرات الدوائية،  نســتعرض 6 نباتات من بين الأفضل، مع ذكر 

فوائدها الصحية.

- الزنجبيــل: يمكــن أن يعالــج الكثير من الأمــراض. حيث يحتوي 1 
جــذر الزنجبيــل علــى العديــد مــن المكونــات العلاجية بمــا في ذلك 

مضادات البكتيريا والفيروسات ومضادات الأكسدة.
الفوائد الصحية للزنجبيل:

يوازن عملية الهضم.
يحسن قدرة الجسم على امتصاص العناصر الغذائية.

 لديه خصائص مضادة للالتهابات يمكن أن تعالج آلام المفاصل.
يمكن أن يمنع الغثيان بعد الجراحة.

يساعد في محاربة السرطان ومرضى السكر والربو.
ينظف قنوات الدورة الدموية الدقيقة في الجسم.

مجموعــة 2  يشــفي  أن  يمكنــه  الثــوم:   -
واســعة من الأمراض. كما أنه منخفض 
السعرات الحرارية وغني بالعناصر الغذائية، 

حيــث يحتــوي علــى فيتامــن ج وفيتامــن ب6 
الثــوم  لرائحــة  ويمكــن  والأليــاف.  والمنغنيــز 
القويــة الغنيــة بالكبريــت أن تمنع الحشــرات 

وحتى الثعابين.. وفوائده الصحية كما يلي:
توفير حماية أفضل ضد الإصابة بالسرطان.

يساعد على تحسين مناعة الجسم.
يوازن الجهاز الهضمي ويحســن قدرة الجسم 

على امتصاص العناصر الغذائية.
يقلل من ضغط الدم ويقلل من فرص الإصابة 

بأمراض القلب والأوعية الدموية.
يقي من الحساسية وتحسين التمثيل الغذائي 

للحديد.
راحة سريعة من آلام الأسنان وإزالة السموم من جسمك.

- الزعتر البري: يســتخدم على نطاق واســع كنبات عطري. كما 3 
أن لأزهــاره وأوراقــه وزيتــه العديد من الفوائــد الصحية. ويحتوي 
على خصائص مضادة للفطريات والفيروسات ومضادة للتفسخ ومضادة 

للطفيليات.. وهذه أبرز فوائده الصحية:
أفضل وقاية ضد الالتهابات البكتيرية التي تنقلها الأغذية.

توازن مستوى ضغط الدم.
الوقاية من فرص الإصابة بسرطان القولون.

حل لمشاكل الجلد مثل الجفاف والاحمرار والتورم.
راحة سريعة من البرد والسعال.

يعمل كعشب مهدئ عن طريق تهدئة الجهاز العصبي.

- المريمية: عشب قوي ذو أزهار جميلة وأوراق ناعمة. ينمو هذا 4 
النبات في حدائق المنزل ويمكن لساق وزهرة وأوراق المريمية علاج 
عــدد من الأمراض بطريقة فعالة كونهــا غنية جدًا بالمغذيات ومضادات 

الأكسدة.. أما فوائدها الصحية فهي:
تحسين قوة الذاكرة الخاصة بك.

يمكن أن تقلل الاكتئاب على الفور.
علاج طبيعي لشفاء الجروح.

توازن مشاكل المعدة.
يريح من وجع الأسنان ويمنع رائحة الفم الكريهة.

يمنــع فــرص إصابــة الرئتــن والأنــف والحنجــرة 
بالعدوى.

من أفضل الأعشاب المطهرة.

. النعنــاع الفلفلــي: النبــات هجين يزرع 5
بشــكل رئيســي في أوروبــا. يســتخدم زيت 
النعنــاع علــى نطــاق واســع كنكهــة طعــام. وهــذا 
النبــات لــه أيضًا تأثير مهدئ ويقــدم العديد من 
الفوائــد الصحيــة الأخــرى. ويحتــوي النعنــاع 
أيضًا على خصائص مضادة للبكتيريا ومضادة 

للفطريات.. وفوائده الصحية هي:
يحســن الجهــاز الهضمــي وقدرة الجســم على 

امتصاص العناصر الغذائية.
يمكــن أن يمنــع تركيــز الميثانــول في النعنــاع مــن 

الإصابة بسرطان البروستاتا.
يمكــن أن يــؤدي اســتخدام زيــت النعنــاع إلى 

تعزيز قوة الذاكرة واليقظة.
بشكل فعال التهابات الجيوب الأنفية.تمنــع 

-  الهندبــاء البريــة: نباتــات مزهــرة صالحة لــأكل تنمو على 6 
نطاق واسع في أمريكا الجنوبية. وتستخدم أزهار وسيقان وأوراق 
هــذه النباتــات في إنتاج عدد من الأدوية. وهي مصدر غني بالفيتامينات 

والمواد المغذية.
الفوائد الصحية للهندباء البرية:

يمكن أن يعالج مشاكل الكبد.
يعمل كمنشط لتنظيف الأوعية الدموية.

موازنة مستوى السكر في الدم ومستوى الكوليسترول.
الوقاية من حصوات المرارة.
راحة سريعة لتورم الكاحل.
يحسن وظيفة البنكرياس.

أفضل 6 نباتات طبية في العالم
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أمراض مزمنة

مع انخفاض 
درجات الحرارة 
في فصل الشتاء، 

يعاني معظم مرضى 
السكري من برودة 

الأطراف، وقد 
يصل الأمر إلى 

حد تورمها وعدم 
الشعور بها او عدم 

التئام الجروح، 
نتيجة قلة التروية 
الدموية التي تصل 
إلى الأقدام، ويمكن 
تدارك هذه المشكلة 

بارتداء الأحذية 
الشتوية أو جوارب 
الصوف، لتدفئتها.

❝

سوريا -

تتأثر أجســاد مرضى الســكري بالبرودة في فصل الشــتاء، حيث يعانون 
من اضطراب نسبة السكر بالدم، والإصابة بنزلات برد وانفلونزا بسبب 

ضعف جهازهم المناعي.
ونستعرض هنا نصائح قدمها موقع »Everydayhealth« العالمي، تمكّن 
مرضى الســكري من ضبط نســبة الســكر بالدم في الشــتاء، على النحو 

التالي:

- حفظ أجهزة الاختبار بعيد عن البرودة1 
تؤثــر البــرودة الشــديدة علــى جهــاز مراقبــة الجلوكــوز – الاختبار 
الســكري- والأشــرطة الخاصة به، لذلك يجب على مرضى السكري أن 
يتركــون أشــرطة وأجهزة الاختبار في مــكان معتدل الحرارة، بحيث تكون 

30 درجة مئوية.

- تناول الأطعمة الغنية بفيتامين سي2 
- يعانــي مرضــى الســكري من نــزلات البرد والإنفلونــزا في فصل 
الشــتاء، نتيجــة ضعــف الجهــاز المناعي، الــذي يجعلهم مــن الفئات التي 
تتأثــر باضطرابــات المناخ، ومع الإصابة بالأمراض الفيروســية قد يرتفع 

نسبة السكر بالدم.
لذلــك يجــب علــى مريــض الســكري تنــاول الأطعمــة الغنيــة بفيتامــن 
ســي، لقدرتهــا على تقويــة المناعة، مع الحرص على غســل اليدين جيدًا 
بالمــاء والصابــون قبــل الوجبــات، للتقليل مــن احتمالية انتقــال البكتيريا 

والجراثيم إلى الجسم.

- اتباع نظام غذائي صحي3
عادةً ما نشعر بالجوع الشديد في فصل الشتاء، ومع تناول مرضى 
السكري كميات كبيرة من الأطعمة، خاصة الغنية بالكربوهيدرات، ترتفع 

نسبة السكر بالدم.
لــذا يجــب على مرضى الســكري الحفاظ على النظــام الغذائي الصحي 
مكتمــل العناصــر الغذائيــة، حتــى لا يزداد الــوزن، وبالتالي ترتفع نســبة 

السكر بالدم.

- ارتداء الأحذية الشتوية4
مع انخفاض درجات الحرارة في فصل الشتاء، يعاني معظم مرضى 
الســكري مــن بــرودة الأطــراف، وقد يصل الأمــر إلى حــد تورمها وعدم 
الشعور بها او عدم التئام الجروح، نتيجة قلة التروية الدموية التي تصل 
إلــى الأقــدام، ويمكــن تدارك هذه المشــكلة بارتــداء الأحذية الشــتوية أو 

جوارب الصوف، لتدفئتها.

- غسل اليدين قبل الاختبار5
بــرودة اليــد الناتجــة عن انخفــاض درجة حــرارة الطقس في فصل 
الشتاء قد تؤثر على قراءات السكر عند قياسه، لذلك يجب على مريض 

السكري غسل اليدين جيدًا بالماء الدافئ قبل الاختبار.

الرياضة6 ممارســة   -
على الرغم من الشــعور بالكســل فصل الشــتاء، يجب على مرضى 
التماريــن  علــى ممارســة  ويواظبــون  الخمــول،  يقاومــون  أن  الســكري 
الرياضية حتى وإن كان بالمنزل، لقدرتها على ضبط نسبة السكر بالدم.

الطقس 
البارد واضطراب 

نسبة السكر 
بالدم

مخاطر الإصابة بالسكري قبل بلوغ الـ40
توصلــت دراســة حديثة إلى أن إصابة الشــخص بمرض الســكري من النــوع الثاني الذي 
يظهر في مرحلة الشباب يرتبط بزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية 

والوفاة.
وأجــرى الدراســة باحثون بقيادة الدكتور »دا هي ســيو« من كليــة الطب بجامعة إينها في 
كوريــا الجنوبيــة، وقــد وجــدوا أن الرجال والنســاء الذين تم تشــخيص إصابتهم بمرض 
الســكري مــن النــوع الثاني الذيــن أعمارهم 40 عامــا أو أقل هم أكثــر عرضة للإصابة 

بأمراض القلب والأوعية الدموية والموت المبكر مقارنة بنفس الفئة العمرية 
في عموم السكان.

وتشــير الدراســة التي أجريت على مستوى البلاد والتي قارنت أكثر من 
634 ألــف شــخص تم تشــخيصهم حديثــا بمرض الســكري مــن النوع 
الثانــي علــى مدى 6 ســنوات في المتوســط، إلــى أن الأفــراد المصابين 
بــداء الســكري المبكــر )الذين تبلــغ أعمارهم 40 عامــا أو أقل( كانوا 

أكثر عرضة للتالي:
الإصابة بأمراض القلب بـ5 مرات.

احتمال دخول المستشفى بسبب قصور القلب بـ7 أضعاف.
الوفــاة مــن أمــراض القلب والأوعية الدموية أو لأي ســبب 
5 أضعــاف علــى الأقــل، وذلــك مقارنــة بنظرائهــم غيــر 

المصابين بمرض السكري.
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صحة إنجابية

❝
 الغثيان والتقيؤ: 

أعراض تحدث 
خلال أشهر الحمل 

الأولى لدرجة 
أن الحامل لا 

تستطيع تناول 
أو شرب أي شيء 
ما يعرضها لحالة 
من الجفاف، الذي 
يترافق مع شح في 
البول، والإمساك، 
والضعف، والهزال، 

وتسارع النبض، 
وهبوط الضغط 

الشرياني، 
والتشنجات 

العضلية، والخدر 
والتنميل في 

الأطراف، وربما 
فقدان الوعي.

خاص/ الطبية 
خــال أشــهر الحمــل التســعة يحــدث أن تمر المــرأة الحامل بمشــكلات 
صحيــة ونفســية كثيرة، وهذا أمــر طبيعي، لكن هناك أعراضا وعلامات 
تســتدعي القلــق كونهــا تمثل خطراً على الحامل والجنــن ويجب الانتباه 

لها.
وقالــت أخصائية النســاء والــولادة الدكتورة هدى عبــدالله لـ«الطبية« إن 
من الأعراض والعلامات التحذيرية  التي يجب على الحامل أخذها على 

محمل الجد، هي على النحو التالي:
- الغثيان والتقيؤ: أعراض تحدث خلال أشــهر الحمل الأولى لدرجة 
أن الحامــل لا تســتطيع تنــاول أو شــرب أي شــيء ما يعرضهــا لحالة من 
الجفاف، الذي يترافق مع شح في البول، والإمساك، والضعف، والهزال، 
وتســارع النبــض، وهبــوط الضغــط الشــرياني، والتشــنجات العضليــة، 

والخدر والتنميل في الأطراف، وربما فقدان الوعي.
- النــزف: مــن بين الأعراض التي من المعتاد أن تحدث في أي شــهر من 
أشــهر الحمــل، ويجــب أن ينظــر إليهــا بحذر، فــإذا كان النزف حــاداً مع 
تشــنجات بالبطــن في الثلــث الأول مــن الحمل، فليس مســتبعداً أن تكون 
الحامــل معرضــة للإجهــاض، وإذا كانــت تشــتكي مــن نزف كثيــف وآلام 
شــديدة في البطن ومغص يشــبه تشنجات الدورة الشهرية، أو تشعر بأنه 
سيغمى عليها، فقد يكون الحمل خارج الرحم،  أما إذا كانت تشتكي من 
النــزف الحاد والتشــنجات في الأشــهر الثلاثة الأخيــرة من الحمل، فهذا 

قد يكون من علامات انفكاك المشيمة.
 - تراجــع معدل حركات الجنين: يتحــرك الجنين بكثرة في بطن أمه 
في الأشهر الأخيرة من الحمل، إذ تشعر الأم بركلاته على مدار الساعة، 
وتدل حركات الجنين على أنه ينمو ويتطور بشكل سليم، ولكن قد تشعر 
الحامل أحياناً بأن عدد ركلات جنينها أصبحت قليلة حيث من المعتاد أن 
عدد الركلات تصل إلى 10 أو أكثر في غضون ساعتين، وفي هذه الحالة 

يجب التواصل مع الطبيب.
- تقلصــات الرحــم الشــديدة والمتواصلة : عادة ما تكون شــائعة في 
الثلــث الثالــث مــن الحمــل، ولكــن في أوقــات كثيــرة قد تكــون علامة من 
علامــات الــولادة المبكــرة، أو إشــارة إلى طلــق كاذب، لذلــك يجب إخبار 

الطبيب.
- انفجــار جيب المياه الخــاص بالجنين: خلال الحمــل يكون الجنين 

محاطــاً ومحميــاً بكيــس ملــيء بالســائل الأمنيوســي، وغالباً مــا ينفجر 
الكيــس لــدى الغالبيــة العظمــى مــن النســاء في نهايــة المرحلــة الأولــى 
للمخاض بعد اكتمال الحمل، ولكن لدى بعض النسوة قد ينفجر الكيس 
قبــل أن يصــل الحمل إلى خاتمته، فتصــاب الحامل بالهلع والخوف، لذا 

عليها استشارة الطبيب.
- صــداع شــديد، ألــم في البطــن، واضطرابــات بصريــة، وتــورم 

بالوجــه  والأطراف: وهذه الأخيرة تحدث في 
الأشــهر الاخيــرة للحمل، وجميعها مؤشــرات 

تحذيريــة علــى الإصابــة بمرحلــة ما قبل 
التســمم ، ونشــير هنــا إلــى أن العــاج 
المبكر لمســتويات ضغــط الدم ومرحلة 
مــا قبل التســمم الحملي يعطي نتائج 

طيبة.
- تورم الســاق والألم : إن التبدلات 

الطارئــة خلال الحمــل تجعل المرأة أكثر 
عرضــة لخطر الإصابــة بجلطات الدم، 
خاصــة جلطــة الســاق العميقــة، التــي 
تعطــي تورمــاً وألمــاً في ســمانة الســاق، 
وقــد ترحــل الجلطــة أو أجــزاء منهــا 
إلــى الرئــة مســببة الصمامــة  لتنتقــل 

الرئوية المهددة للحياة.
- ألــم عند التبول أو ألم في أســفل 
الظهــر مــن جانــب واحــد: إن كثرة 
التبــول أمــر شــائع خلال الحمــل، لكن 

إذا تزامــن ذلــك مع الإصابــة بالتهاب في 
المثانــة أو الكِليــة، أو أوجــاع أســفل الظهــر مــن 
جانــب واحــد، فــإن ذلك ســيترك آثاراً ســلبية 
أبرزهــا الولادة قبــل الأوان، لــذا يجب التأكد 
مــن إفراغ الحامل لمثانتها بشــكل تــام، ولكن 
إذا اســتمر السائل في الجريان، فهذا يشير 

إلى انفجار كيس مياه الجنين.

علامات تحذر من وجود خطورة على الحمل
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نبض

 شجع كينان على 
ممارسة الرياضة 

وتجنب عادات 
معينة كطريقة 
لتقليل المخاطر، 
قائلا: "النشاط 

وممارسة التمارين 
الرياضية بانتظام 
سيخفضان ضغط 

الدم عن طريق 
الحفاظ على قلبك 
وأوعيتك الدموية 

في حالة جيدة".

❝

IVABRADINE 5 MGCOBRAD-5
2x7 Tablets

رغم أن أمراض القلب تعد أحد الأسباب الرئيسية للوفاة في جميع أنحاء 
العالم، إلا أن هناك عوامل بســيطة يمكن اتباعها بســهولة للمساعدة في 

الوقاية من هذه الحالات الطبية الطارئة.
وفي حديثه  لصحيفة “ديلي إكســبرس” البريطانية، أكد العالم المؤســس 
في “سيغنبوســت دايغنوســتيكس” دينيس كينان، على أهمية اتباع نظام 

غذائي صحي عندما يتعلق الأمر بمراقبة مؤشراتنا.
وقــال إن أفضــل طريقــة لتقليل المخاطــر هي اتباع نظــام غذائي صحي 

ومتــوازن وممارســة التماريــن البدنيــة بانتظام، بالإضافــة إلى تجنب 
هذه العادات:

مشيراً إلى أن تناول الأطعمة الدهنية غير الصحية التي تحتوي على 
نســبة عاليــة من الكوليســترول، ســيؤدي إلى تراكم المزيد مــن اللويحات 

الدهنية في الشرايين ما يزيد من خطر الإصابة بنوبة قلبية.
وأظهرت الأبحاث التي أجرتها مؤسسة القلب البريطانية أن النساء أكثر 
عرضة بنسبة 50 بالمائة لتلقي التشخيص الأولي الخاطئ للأزمة القلبية 

أكثر من الرجل، بحسب صحيفة “ديلي إكسبرس”.
وأوصى كينان باتباع نظام نظام غذائي غني بالبوتاســيوم للنســاء لتقليل 
المخاطر، كاشــفاً عن 3 أطعمة شــهيرة للإفطار غنية بالبوتاســيوم، وهي 

الأفوكادو والزبادي والموز.
وقال: “أظهرت الدراســات الحديثة أيضا أن المرأة تســتفيد حصريا من 

الوجبات الغنية بالبوتاسيوم.
ويســاعد البوتاســيوم في الحفاظ على صحة القلب )للنســاء أكبر بكثير 

من الرجال( من خلال 
المســاعدة في انتقــال العناصر 

الغذائية إلى الخلايا. وبالتالي، فهو 
مفتاح لصحة القلب والعضلات.

وأضــاف كينــان: “مــن أجــل زيــادة تنــاول 
البوتاســيوم، يجــب على النســاء تناول الأطعمــة الغنية 

بالبوتاسيوم مثل الأفوكادو والزبادي والموز”.
كما شجع على ممارسة الرياضة وتجنب عادات معينة 
كطريقة لتقليل المخاطر، قائلا: “النشــاط وممارســة التمارين الرياضية 
بانتظام سيخفضان ضغط الدم عن طريق الحفاظ على قلبك وأوعيتك 

الدموية في حالة جيدة”.
ويمكــن أن تســاعدك ممارســة التماريــن الرياضيــة بانتظــام أيضا على 

إنقاص الوزن، ما يساعد على خفض ضغط الدم.
وهنــاك طريقــة أخرى لتقليل خطر الإصابة بأمراض القلب وهي تجنب 
الإفــراط في شــرب الكحــول والتدخــن، حيــث يســبب التدخــن تصلب 
الشــرايين ويرفــع ضغــط الــدم ويزيد من فــرص الإصابة بنوبــة قلبية”، 
مضيفــاً “بالمثــل، يمكــن أن يــؤدي الإفراط في الشــرب إلــى زيادة ضغط 

الدم وزيادة مخاطر الإصابة”.

ثمــة تحديــات صحية عدة تواجه مرضى القلب في الشــتاء، فمرضى 
الشــريان التاجــي مثــاً أكثر عرضــة للإصابة بالذبحــة الصدرية أو 
نقــص  بســبب  القلبيــة،  النوبــات 
الأكســجين في عضلة القلب، فيما 
تزيد احتمالية الوفاة للأشــخاص 
الذيــن يعانون من قصور في القلب 
بســبب درجات الحرارة المنخفضة 

التي تزيد شدة الأعراض سوء.
لذا يحتــاج مرضى القلــب لاتخاذ 
تدابيــر وقائيــة في فصــل الشــتاء، 

أبرزها:
- عــدم التعــرض للطقــس البــارد 

بشكل مباشر ولفترات طويلة.
- ارتــداء ملابــس دافئة وتغطيــة الرأس واليدين جيــداً عند الحاجة 

للخروج.
- عــدم التعــرض للإجهاد الشــديد، مثل المشــي بســرعة أو التعرض 
لتيارات باردة أو جرف الثلج إذ أن فصل الشتاء يزيد خطر الإصابة 
بالنوبــة القلبيــة، والذبحــة الصدريــة، وفشــل القلب، ومــن الممكن أن 

يؤدي للموت.
- التحــدث مــع الطبيــب في حــال وجــود حــالات صحية معينــة، مثل 
مرض الســكري، أو أمراض القلب، واستشــارته بخصوص ممارســة 

التمارين الرياضية في الطقس البارد.
- تعليــم الأشــخاص المرافقــن للمريــض في البيــت، الإنعــاش القلبي 
الرئوي لتعزيز فرص النجاة في حال تعرض الشخص للسكتة القلبية 

فجأة.
- أخــذ القــدر الــكافي من الراحــة عند أداء أي مهام تجهد الجســد، 
والحصــول علــى فتــرات متقطعــة مــن الراحة بــن النشــاط المبذول 

لضمان عدم إرهاق الجسم.

مفتاح سحري لصحة القلب

تدابير وقائية لمرضى القلب في الشتاء

32
Almajalah Alttebiah

العدد )57(سبتمبر 2022



33
Almajalah Alttebiah

سبتمبر 2022 العدد )57(



أطفال

شدد أخصائي 
أمراض الأطفال 

على ضرورة 
حصول الطفل 

على ساعات 
كافية من النوم 
والراحة خاصة 

النوم مبكرًا حيث 
يساهم ذلك في 

التطور الطبيعي 
الذي يحتاجه 
جسده ويدعم 

مناعته إلى 
جانب الفائدة 

الكبيرة لصحته 
بشكل، وحذر من 

إعطاء الطفل 
أي علاجات 

بدون استشارة 
الطبيب .

❝

3 Chenes Cystinat, Tablets, 28Confort urinaire” 
Protection urinaire”

CYSTINAT

خاص/ الطبية 
شــدد أخصائي أمراض الأطفال الدكتور فؤاد مهيوب، على ضرورة  إيلاء 
الأطفال بمختلف أعمارهم عناية خاصة خلال فصل الشتاء،  حتى لا تنال 

الأمراض من صحتهم.
وأوصى الدكتور مهيوب في حديثه لـ«الطبية« بالاهتمام بالنظافة الشخصية 
للأطفال وتعويدهم على غسل أيديهم قبل الأكل وبعده وبعد دخول الحمام 

واللعب.
وأكــد علــى أهميــة تهويــة المنــزل جيدًا مــن خلال فتــح النوافــذ خاصة في 
غرفــة الطفل لتقليل عدد البكتيريا والفيروســات، وتعريض الطفل لأشــعة 
الشــمس بشــكل كافٍ صباحــاً كــي تمــده بفيتامــن )D( ليســاعد في تقوية 

عظامه ولتقليل فرص تكاثر الفيروسات.
ونبــه علــى ضــرورة الفصــل بــن الطفل الســليم والآخــر المريــض، وتجنب 
مخالطته للمصابين بنزلات البرد قدر الإمكان خاصة في المنزل، مع تنظيف 
الأدوات الخاصة بالطفل وألعابه لأنها قد تحوي ملايين الفيروســات التي 

تنتقل إليه وتصيبه بالمرض.
ومن المهم أن يرتدي الملابس المناسبة للطقس البارد كي تعمل على تدفئته 

والحفــاظ علــى درجة حرارة جســده، والحــرص على نظــام غذائي صحي 
يدعم مناعة الطفل ويقيه من أمراض الشتاء ومن بين الأغذية التي تساهم 
 )C( في ذلك تناول الكثير من الفاكهة خاصة تلك التي تحتوي على فيتامين
وفيتامين )D(، والعصائر الطبيعية، بحسب الدكتور مهيوب الذي أشار إلى 
أن الرضاعة الطبيعية للطفل الرضع كافية لوقايته من أمراض الشــتاء مع 

الحرص على تنظيف منطقة الثدي وما حولها قبل إرضاعهم.
ونصــح بالإكثــار مــن شــرب المياه والمشــروبات الســاخنة المفيــدة حتى نمنع 
إصابــة الطفــل بالجفــاف بالإضافة إلى الفائدة الغذائية، والســماح للطفل 
ببــذل الطاقــة والحركــة وتشــجيعه علــى القيــام بنشــاط بدنــي ولا ســيما 
ممارســة الرياضــة حيــث تعمل على إفراز مواد تســمى الأندروفينات تعمل 

على تقوية جهاز المناعة وتحسن قدرة الجسم على مقاومة الأمراض.
كمــا شــدد أخصائــي أمــراض الأطفــال على ضــرورة حصــول الطفل على 
ســاعات كافيــة مــن النــوم والراحة خاصة النــوم مبكرًا حيث يســاهم ذلك 
في التطــور الطبيعــي الــذي يحتاجــه جســده ويدعــم مناعتــه إلــى جانــب 
الفائدة الكبيرة لصحته بشكل، وحذر من إعطاء الطفل أي علاجات بدون 

استشارة الطبيب .

أخصائي يحدد طرق العناية بصحة 
الأطفال في الشتاء

يمكن أن تظهر المؤشرات الأولية الدالة على الإصابة بمتلازمة نقص 
الانتباه وفرط الحركة لدى الأطفال مبكراً في عمر 6 أعوام.

وأوصــت مجلــة »إلتيــرن« الألمانيــة المعنيــة بالأســرة، الآبــاء بمراقبــة 
ســلوك طفلهم الصغير بعناية شــديدة، موضحة أن الآباء يمكنهم 

الاســتدلال علــى إصابــة طفلهم بهــذه المتلازمــة من خلال 
الحركة الزائدة والنفور من أداء الأنشــطة، التي تســتلزم 

التركيز والانتباه لمدة تزيد على دقيقة أو دقيقتين.
ومــن الأعــراض الأخــرى عــدم الشــعور بالرهبــة مــن أي 
شيء، الأمر الذي قد يدفع الطفل إلى الإتيان بسلوكيات 

تعرضــه للخطــر، إضافــة إلــى ســلوكه العدواني تجاه 
أقرانه في أثناء اللعب معهم مثلا.

وشددت المجلة على ضرورة أن يكتشف الوالدان 
إصابــة طفلهــم بهــذه المتلازمــة مبكــرا، 

للحيلولــة دون وقــوع الطفل بالإخفاق 

في حياته التعليمية والشخصية والوظيفية لاحقا.
وأوضحــت  أن الأطفــال المصابــن بمتلازمــة نقــص الانتبــاه وفــرط 
الحركــة يعانــون من اضطــراب في نمو مخهم، لافتة إلــى أن الإصابة 
بهــذه المتلازمــة ترجــع في الأســاس إلــى العوامــل البيولوجيــة 

والوراثية، التي يظل الطفل حاملا لها طوال حياته.
ويتمثل هذا الاضطراب في أن حجم ما يعُرف باسم »النواة 
المذنّبــة« لــدى هــؤلاء الأطفــال يكــون أصغــر مــن حجمهــا 
الطبيعــي لــدى أقرانهــم. وتعــد النــواة المذنّبة أحــد أجزاء 
المخ المســؤولة عن عدة أشــياء، من بينها التحكم في الحركة 

واللغة وكذلك التعلم.
ويمكــن عــاج متلازمــة نقــص الانتباه وفــرط الحركة 
الســلوكي  والعــاج  النفســية  الأدويــة  بواســطة 

والعلاج النفسي إلى جانب الدعم الأسري.

مؤشرات إصابة الطفل بمتلازمة نقص الانتباه
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أكــدت الدكتــورة شــيلبي كتربــال، المختصــة في الأمــراض الجلديــة لدى 
»كليفلانــد كلينــك«، أن دورة حيــاة الشــعر »قصيــرة نســبيا« ســواء أكان 
صحيــا أم لا، موضحــة أنــه مــن الطبيعــي أن تتســاقط مــن الإنســان في 

المعدّل ما بين 100 و200 شعرة في اليوم.
وقالــت إنــه توجــد أســباب تجعــل المــرأة تعانــي تســاقطا أغــزر للشــعر، 
عــاوة علــى تلف الشــعر، كالتلوين والتجفيف بالهواء الســاخن والغســل 
الزائد، مشــيرة إلى وجود عوامل أخرى كنقص التغذية والإصابة ببعض 
المشــكلات الصحيــة، كاعتــال الغــدة الدرقيــة وفقــر الــدم، إضافة إلى 
تأثير العوامل الوراثية والسن وأحداث الحياة، كإجراء بعض الجراحات 

الكبرى أو إنجاب الأطفال، وفقاً لوكالة الأنباء الألمانية.
وعرضت كتربال مجموعة من المواد التي تعزز صحة الشعر وتساعد في 
معالجة مشكلة تساقط الشعر أو تلفه، بالإضافة إلى النتائج التي يمكن 

أن نتوقعها، وذلك على النحو التالي:
فيتامينات   Bو D والزنك

قالــت كتربــال إن فيتامينــات )B( توجد في المأكــولات البحرية والحبوب 
الكاملــة والخضــروات الورقيــة الداكنــة، في حــن يوجــد الزنــك في لحم 
البقر والعدس والسبانخ، أما فيتامين )D( فيوجد في الأسماك الدهنية 

ومنتجات الحليب والحبوب والمشروبات المدعّمة به.

)A( فيتامين
أكّدت الخبيرة أن فيتامين  )A( ضروري لنمو الخلايا، 
ويســاعد على نمو شــعر صحي، مشــيرة إلى أن غدد 
البشــرة تستفيد أيضا من فيتامين )A(، وتستخدمه 

تفرزهــا  التــي  الدهنيــة  )المــادة  الزهــم  لإنتــاج 
البشــرة(، الذي يحافظ علــى رطوبة فروة الرأس 

وعلى صحة الشعر.
 )A( لكنها حذرت من أن تناول الكثير من فيتامين
قد يتسبب في تساقط الشعر، لذلك يجب الحرص 
على تناول مقدار معتدل منه، موضحة أن المقدار 

اليومــي الموصــى بــه مــن هــذا الفيتامين هو 
700 ميكروغرام للنساء و900 ميكروغرام 

للرجال.
 وأشارت كذلك إلى أن 

فيتامين )A( موجود 
طبيعيا في الحليب 

والبيض والزبادي والبطاطا الحلوة والجزر والسبانخ واليقطين 
واللفت، وغيرها.

)C( فيتامين
يشــتهر فيتامين )C( بفوائده للجلد وللشــعر، وفقا للدكتورة كتربال، التي 
قالــت إنــه يســاعد في محاربــة الجذور الحــرة، التي تضر صحة الشــعر 

ونموه. 
كما أن فيتامين )C( مهم لإنتاج الكولاجين، وهو البروتين المســتخدم في 
صنع الكيراتين أهم مكونات الشعر. وتعد الفراولة والفلفل والحمضيات 

.)C( مصادر جيدة لفيتامين
الحديد وأوميغا 3 الدهنية

بيّنــت الدكتــورة كتربــال أن الحديد مهم أيضا لنمو الشــعر وصحته، وأن 
نقصه يؤدي إلى الإصابة بفقر الدم، الذي قد يتسبب في تساقط الشعر، 
ودعت من يتناول اللحوم الحمراء أقل من مرتين في الأسبوع إلى التفكير 
في تنــاول مكمــات الحديــد. ويوجد الحديد أيضــا في الخضروات ذات 

الأوراق الداكنة والبقوليات كالعدس والفول.
وشددت طبيبة الجلدية على أن الأحماض الدهنية »أوميغا 3« ضرورية 
لصحة الخلايا وفروة الرأس والشــعر، مشيرة إلى وجودها في الأسماك 

الدهنية وبذور الكتان.
البيوتين 

أفــادت الدكتــورة كتربــال أن خبــراء العنايــة بالشــعر يوصــون بتنــاول 
البيوتــن، وهــو أحد فيتامينات »بي«، للمســاعدة على نمو شــعر 

صحي.
ويمكن الحصول على البيوتين من صفار البيض والحبوب 
والبطاطــا  والمكســرات  والبــذور  والأســماك  الكاملــة 

الحلوة والبروكلي والقرنبيط واللحوم.
وأوضحــت كتربــال أن نجــاح اســتخدام أي مكمــل 
غذائي يعتمد على مدة تســاقط الشــعر أكثر من 
أي شــيء آخر، موضحة أن الأشــخاص الذين 
بدأ شــعرهم يتســاقط منذ سنتين أو 
لديهــم  فقــط  ســنوات   3
فرصة أفضل للحصول 
المرجــوة  النتائــج  علــى 
أكثــر مــن أولئــك الذين 
يعانون تســاقط الشــعر 

لمدة 10 أعوام أو أكثر.

صحة وجمال

3 Chenes Cystinat, Tablets, 28Confort urinaire” 
Protection urinaire”

CYSTINAT

❝
أكدت الدكتورة 
شيلبي كتربال، 

المختصة في 
الأمراض الجلدية 

لدى »كليفلاند 
كلينك«، أن دورة 

حياة الشعر 
»قصيرة نسبيا« 
سواء أكان صحيا 

أم لا، موضحة 
أنه من الطبيعي 
أن تتساقط من 

الإنسان في المعدّل 
ما بين 100 و200 

شعرة في اليوم.

فيتامينات ومعادن 
تعزز صحة الشعر
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تبقى الأسماء 
العلمية للأدوية 
ثابتة ومشتركة 
في جميع أنحاء 
العالم، في حين 
نلحظ تغيرات 

كثيرة في الأسماء 
التجارية، مثلًًا 
)أوميبرازول( 
الاسم العلمي 

لدواء يُستخدم 
في علاج القلس 
الحمضي وداء 

القرحة المعدية، 
كان يحمل سابقًا 
الاسم التجاري 

)لوسك(، 
لكنه تغير إلى 

)بيرلوسك( لمنع 
الخلط بينه وبين 

والمدر البولي 
)لازكس(.

❝

ثقافة

معظمنا يجد صعوبة شــديدة في قراءة أســماء الأدوية بســبب تعقيدها، 
ولكــن لماذا يكتب الأطباء أســماء الأدوية بشــكل معقد وطويــل.. التقرير 
التالــي يكشــف الســر وراء أســماء الأدويــة الطويلــة والمعقــدة التــي تتبع 
تســميتها نهجــاً محــددًا، إذ يرمز الاســم للعناصــر الدوائيــة التي يصُنع 

منها العقار، إضافةً إلى آلية عمله.
اسمان مختلفان

يمتلــك كل دواء اســمين مختلفــن، أحدهمــا علمــي مشــترك بــن كل 
الشــركات التجاريــة، والآخر تجــاري تمتاز به الشــركة المصنعة. تختلف 
آليــة اختيــار كل مــن الاســمين العلمــي والتجــاري، إذ لا تحمــل المكونات 

الدوائيــة التــي يصُنع منها العقار علامــة تجارية معينة، لذلك 
تســتخدم كل شــركة علامــة تجارية تميّــز الأدوية التي 

تبيعها وفقاً لمنصة " أنا أصدق العلم".
تختار الشــركة الاســم التجــاري دون الرجوع 

للإرشــادات الموحدة للتســمية، إنما حسب 
الحالــة التــي يهــدف الــدواء لعلاجهــا، 
والمرضــى  المختصــن  علــى  فيســهُل 
دواء  يسُــتخدم  مثــاً  الاســم،  تذكــر 

)لوبريسور( لخفض ضغط الدم.
العلميــة  الأســماء  تُُحــدد  حــن  في 
المشتركة وفقًا لنهج يساعد المختصين 
والباحثــن على تذكر الــدواء ومعرفة 

الصنف الــذي ينتمي إليه. بالعودة إلى 
المثال الســابق، فإن الاســم العلمي لعقار 
)لوبريسور( هو )ميتوبرولول تارترات(.

لتســمية  الموحــدة  الإرشــادات  وباعتمــاد 
الأدويــة، نصبح أقــدر على فهم عملية التســمية 

والتعامــل معها، ويســهُل على المجتمــع الطبي التعرف 
على الأدوية المطروحة حديثًا وتصنيفها، وتقل نسبة الأخطاء 

ا بــه يرتبط بالمواد  في الوصفــات الطبيــة، إذ يمتلك كل دواء اســما خاصًّ
الفعالة التي يتضمنها.

اسم علمي خاص
تبــدأ عملية التســمية عند تقديم شــركة الأدوية طلبًــا إلى وزارة الصحة 
وهيئة الدواء في البلد تقترح فيه اسمًا علميًّا مشتركًا لأحد الأدوية, وهنا 
يأتــي دور الجهــات المعنيــة، إذ يبحث في إمكانية اعتماد الاســم المقترح، 
ذلك بعد التحقق من تحقيقه عدة شــروط، مثلًًا يجب أن يشــير الاســم 
إلى آلية عمل الدواء، وأن يكون قابلًًا للترجمة إلى عدة لغات، وأن يكون 
ســهل النطق، عمومًا تعُتمََد الأســماء البســيطة المؤلفة من أقل من أربعة 
مقاطع صوتية، والمميزة التي لا تلتبس مع أسماء الأنواع الدوائية أخرى.

وعنــد التوصــل لاتفــاق بخصوص اســم الــدواء، يقُترح هذا الاســم على 
مجموعــة مــن خبراء التســمية برعاية منظمة الصحة العالمية، يشــكلون 
فريقًا من مختصين عالميين في العلوم الصيدلانية والكيميائية والدوائية 

والكيمياء الحيوية.
ويوافق الخبراء على الاســم المقترح أو يقترحون بديلًًا له، بعد الحصول 
علــى موافقــة جميــع الجهات الســابقة، يعُرَض الاســم في مجلة الصحة 
العالميــة المختصة في العلــوم الدوائية، للحصول على موافقة الرأي العام 

قبل اعتماد اسم الدواء نهائيًا.
وتتبــع أســماء الأدويــة العلميــة نظامًا يقوم على بادئة- واســطة – جذر،  
تســاعد البادئة على تمييز الأدويــة المختلفة المندرجة ضمن الفئة ذاتها، 
غالبًــا مــا تشــير الواســطة إلــى تفصيــل أدق في تصنيــف 
الــدواء، أمــا الجــذر فيأتي في نهاية الاســم ويشــير 

إلى وظيفة الدواء.
ويتكوّن الجذر في اسم الدواء من مقطع أو 
مقطعــن صوتيــن، عنــد معرفة الجذر 
يمكننا تحديد الأثــر البيولوجي الذي 
يحدثــه الــدواء، إضافــةً إلــى بنيتــه 
وخصائصه الفيزيائية والكيميائية، 
على ذلك يمكننا القول أن الدوائين 
ذاتــه  بالجــذر  يشــتركان  اللذيــن 
لهمــا آليــة العمــل ذاتهــا ويعالجان 

الحالات المرضية ذاتها.
استثناءات 

تبقــى الأســماء العلميــة للأدويــة ثابتــة 
ومشــتركة في جميع أنحاء العالم، في حين 
نلحــظ تغيــرات كثيــرة في الأســماء التجارية، 
مثلًًا )أوميبرازول( الاســم العلمي لدواء يسُــتخدم 
في عــاج القلــس الحمضــي وداء القرحــة المعديــة، كان 
يحمل ســابقًا الاســم التجاري )لوســك(، لكنه تغير إلى )بيرلوســك( لمنع 

الخلط بينه وبين والمدر البولي )لازكس(.
وتســتهدف بعــض الأدويــة عدة أعضاء في الجســم، لذا تسُــتخدم لعلاج 
عــدة حالات مرضيــة، الأدوية التي تنتهي بالجذر )-آفيل(، من مرخيات 
العضلات الملســاء وموســعات الأوعية، لكنها توصف كذلك لعلاج ضعف 
الانتصــاب، إضافةً إلى اســتخدامها في علاج ارتفاع الضغط الشــرياني 

الرئوي الذي يصيب الشرايين الرئوية والقلبية.
وإرشــادات تســمية الأدوية قابلة للتغير والتطور، ويســتغرق فهم قواعد 
التســمية شــهورًا وســنينًا عدة، إذ لا بد للأطباء والصيادلة من دراســة 
البنيــة الكيميائيــة للمركبــات الدوائيــة ليتمكنوا من فهم أســماء الأدوية 

التي تبدو للآخرين لغة غريبة مختلفة تمامًا عن لغتهم.

اكتشف سر 
أسماء الأدوية 

الطويلة 
والمعقدة
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اسناني 
حياتي

»هناك عادات 
وممارسات غير 
جيدة يقوم بها 
الكثير من أفراد 

المجتمع، مثل مضغ 
القات،  تزيد من 
حدة الأمراض 

الفموية«، لافتة 
إلى أن إهمال 
نظافة الفم 

أحد العوامل 
القوية للإصابة 

بالسرطانات 
والزهايمر وغيرها 

من الأمراض.

❝

 عادات يمنية تدمر 
صحة الفم والأسنان

الدكتورة الفراص:

أكدت أخصائية الأســنان الدكتورة دعاء الفراص، أن إهمال نظافة الفم 
والأســنان يخلــق بيئة حاضنة لمســتعمرات البكتيريــا والجراثيم التي تعد 

السبب الأول للإصابة بالأمراض الفموية بمختلف أنواعها.
وقالت الفراص لـ«الطبية« إن »هناك عادات وممارسات غير جيدة يقوم 
بها الكثير من أفراد المجتمع، مثل مضغ القات،  تزيد من حدة الأمراض 
الفمويــة«، لافتــة إلى أن إهمال نظافة الفم أحد العوامل القوية للإصابة 

بالسرطانات والزهايمر وغيرها من الأمراض.
والفم هو أول مكان يمر من خلاله الغذاء للجســم وبالتالي نظافته تقلل 
نسبة الجراثيم التي من الممكن أن تدخل إلى الجهاز الهضمي عبر الفم 
كما أن الحفاظ على نظافة الفم والأسنان يحافظ على صحتها وبالتالي 
ســتقوم بوظيفتهــا الكاملــة كالمضغ والهضم المبدئي للأكل وهذا يســاعد 

في الحصول على أكبر فائدة من الغذاء و ينعكس على الصحة عموماً.
ونبهــت الدكتــورة الفــراص، من أن تراكم بقايا الأكل بين الأســنان وتحت 

اللثــة يوفر بيئة لتكاثر مســتعمرات مــن البكتيريا التي لها تأثيرات كبيرة 
علــى الجســم عموما فعندما تبدأ حركتهــا في الدورة الدموية وتصل إلى 
أماكــن مختلفــة منها »الصمامات القلبيــة والمفاصل« وقد لاحظت بعض 
الدراســات وجود بعض أنواع البكتيريا المســببة لأمراض اللثة في حالات 
التهــاب الأغشــية الســحائية وأيضــا وجــدوا رابطا بين مــرض الزهايمر 

وأمراض اللثة.
وشــددت أخصائيــة الأســنان، علــى ضــرورة أن يصبــح تنظيــف الفــم 
والأســنان عادة لمرتين يومياً، مشــيرة إلى أن« طبقة البلاك  )وهي طبقة 
بيضاء تتكون على اللثة والأسنان وتحتوي على مستعمرات من البكتيريا 
المسببة لتسوس الأسنان وتراكم الجير( تتكون تقريبا خلال 24 ساعة«، 
مضيفــة » لذلــك فالتنظيف اليومي يضمــن إزالة تلك الطبقة والحد من 
حــدوث التســوس إلــى جانــب وســائل النظافــة الأخرى كخيط الأســنان 

والغسول وغيره«.

الطبية: عُلا محمود

يعتبــر تراجــع اللثــة من الحــالات المرضيــة التي تتباعــد فيها اللثة 
الواقية للأســنان عن مكانها الطبيعي الأمر الذي يؤدي إلى ظهور 
الســن بشــكل أطول أو قد يؤدي حتى إلى تكشــف جذور الأســنان، 
حيث تبدأ اللثة بالانحسار تدريجياً مما يجعل الكثير من الناس لا 
يلاحظونها منذ بداياتها، وتعد مشــكلة صحية منتشــرة إلا أنها قد 

تصبح خطيرة لأنها تسهم في تساقط الأسنان.
وقــد يلاحــظ المصــاب بتراجــع اللثــة ظهــور فجــوات وجيــوب بين 
الأســنان تســهل عملية تكاثر البكتيريا المســببة لأمراض الأســنان، 
وفي حال لم يتم علاجها ســوف تتعرض الأنســجة والعظام في الفم 
إلــى ضــرر شــديد قد يــؤدي إلى فقدان الأســنان، وتعد حساســية 
الأســنان مــن أشــهر الأعــراض للإصابــة بتراجــع اللثــة. ومن أهم 

أسباب تراجع اللثة وفقاً لتقرير نشرته مجلة »الرجل«:
أمراض اللثة

تدمر الالتهابات البكتيرية التي تتعرض لها اللثة الأنسجة والعظام 
الداعمة في الفم والتي تقوم بحمل الأسنان.

العوامل الجينية
قــد يتعــرض بعــض الأشــخاص إلــى الإصابــة بتراجع اللثة بشــكل 

أكبــر مــن أقرانهم بســبب العوامــل الوراثية 
بغــض النظر عن مدى اهتمامهم بصحة 

أسنانهم.
تنظيف الأسنان بقوة

يــؤدي تنظيــف الأســنان بالطــرق 
إلــى  والســليمة  صحيــة  غيــر 
تراجــع اللثة، حيــث يعتقد بعض 
الأشــخاص أن تنظيــف الأســنان 
صحــة  أكثــر  ســيجعلها  بقــوة 
مــن دون معرفتــه إلــى أن ذلــك 
يؤدي لفقــدان الطبقة الســطحية 

للأسنان وتعرض اللثة إلى الالتهاب 
والتراجع.
التدخين

يســبب التدخين تراكــم طبقات مضرة على 
الأســنان لتتحــول بعدها مع الوقــت لمواد صلبة 

تؤدي لتراجع اللثة.

4 أسباب لتراجع اللثة
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فن الحياة

إذا كنت تستمتع 
بالتصوير فقد 

تستطيع تحويل 
هذه الهواية الممتعة 

إلى نشاط مربح. 
مع أنها ليست 

هواية منخفضة 
التكلفة، فإنه 

بإمكانك استعمال 
هاتفك الذكي 

في البداية وتعلم 
بعض التقنيات, 

وتأكد من أنك 
تستمتع بالتصوير 
الفوتوغرافي قبل 

الاستثمار فيه، 
ولا تشترِ كل 

المعدات مرة 
واحدة.

❝
عــادة مــا يبــدأ النــاس ممارســة هوايــة ما مــن أجــل المتعة فقــط، وليس 
بالضــرورة مــن أجــل الربــح، لكــن قد يكــون الوقت قــد حــان للتفكير في 
اســتثمار موهبتــك كعمــل جانبــي أو بــدوام كامــل. وفي هــذا التقريــر، 
اســتعرض موقــع »إنفســتد واليت« العالمي قائمة بالمواهــب التي يمكن أن 

تحقق منها دخلا ماديا.

- الكتابة1 
كلّ ما تحتاجه هو قلم وورقة وأفكار إبداعية لبدء الكتابة والنشر. 
هذه الهواية منخفضة التكلفة وتمثل مهارة تواصل مرغوبة وسهلة البدء، 
ويمكنك ممارســة الكتابة بشــكل مســتقل وكســب المال من ذلك. ويمكنك 
البحــث عــن الأفكار المبدعة من خلال التحــدث إلى الناس أو التجول في 
منطقتــك أو الســفر، ثــمّ الشــروع في الكتابــة في الوقــت الــذي تكون فيه 

أكثر إنتاجية.
هنــاك العديــد من الطــرق للعمل في مجــال الكتابة عبــر الإنترنت وجعل 
ذلــك عمــا جانبيا، والأســهل أن تكون لديــك مدونة احترافيــة للتعريف 
بعملــك. مــع ذلــك، يمكنك أيضــا أن تبدأ مســيرتك من خلال 

الاتصال مباشرة بالمحررين عبر الإنترنت.

- التصوير الفوتوغرافي2
إذا كنت تستمتع بالتصوير فقد تستطيع 

تحويل هذه الهواية الممتعة 
إلى نشاط مربح. مع أنها 

ليست هواية منخفضة 
التكلفة، فإنه بإمكانك 

استعمال هاتفك الذكي 
في البداية وتعلم بعض 
التقنيات, وتأكد من أنك تستمتع 

بالتصوير الفوتوغرافي قبل الاستثمار 
فيه، ولا تشترِ كل المعدات مرة واحدة.

يمكنــك بيــع صــورك أو ترخيصهــا عبــر 
في  متخصصــة  لشــركات  أو  الإنترنــت 
مجال خبرتك, وتستطيع التقاط الصور 
المناســبات،  أو  الزفــاف  حفــات  في 
التصويــر  مهــارات  تعليــم  حتــى  أو 
الفوتوغرافي، أو إنشــاء مدونة للتصوير 

الفوتوغرافي، أو قناة على اليوتيوب.

- البستنة والمناظر الطبيعية3
للبســتنة فوائد عديدة، فإلى جانب تشــجيعك على العمل في الهواء 
الطلــق، فإنهــا تعد شــكلا من أشــكال التماريــن المعتدلة المناســبة لعقلك 
وجســمك، ويمكنهــا أن تخفــف التوتر والمشــاكل الصحية الأخــرى، بينما 

تتمتع بالهواء النقي وأشعة الشمس.
في حــال كنــت تــزرع الفواكه والخضــروات، فإنك توفر المــال الذي تنفقه 
عادة على شراء هذه المنتجات من متجر البقالة, وتساعد هواية البستنة 
علــى جنــي المــال بطــرق مختلفة، مثــل بيع النباتــات والبذور والأعشــاب 
الطازجة والمجففة والفواكه والخضروات، ويمكنك أيضا بيع الشجيرات، 
وتعليم الآخرين البستنة، أو إنشاء مدونة أو قناة على اليوتيوب للبستنة.

- فن الخط4
الخــط هــو فن الكتابة الجميلة، وهوايــة مرغوبة تحثك على التأمل 
والاســترخاء وتهدئــة نفســك, وكل مــا تحتاجــه لبدء ممارســة هواية فن 
الخط هو الحبر والفرشــاة أو القلم المعدني المرن، كما يمكنك الانخراط 
في ورشــات عمــل لتعليم الكبــار لإتقان هذا الفن ومنظمــات فنون الخطّ 

التي توفر موارد تعليمية.
يعد فنّ الخط هواية مفيدة لأنه يطور المهارات الحركية ويقوي الذاكرة. 
يمكــن للخطاطــن اســتثمار مهاراتهــم بعــدة طــرق، مثــل بيــع البطاقات 
المصنوعة يدويا، أو تعليم مهاراتهم، أو اســتضافة ورشــات عمل، أو صنع 

لافتات أو دعوات زفاف.

- إنشاء قناة على اليوتيوب5
هــذه طريقــة ممتعــة ومرضيــة لزيادة عــدد المتابعــن وتحقيق دخل 
إضــافي, وقــد تكــون التجهيــزات الخاصــة بالتصويــر باهظــة الثمــن في 
البدايــة, ومــع ذلــك، يمكنك أن تبدأ تدريجيا للتأكــد من أن هذا ما تريد 
القيــام بــه حقًــا. قد يســتغرق اكتســاب متابعين بعض الوقــت، من خلال 
تســويق القنــاة والحصــول علــى عــدد مشــاهدات كاف, وعنــد وصولــك 
إلــى ألــف مشــاهدة، يمكنك جنــي حوالي 100 دولار شــهريًا من عائدات 

الإعلانات.

- التدوين6
يســتغرق كســب المــال مــن مدونــة وقتــا أطــول مقارنــة بالعديد من 
المجــالات الأخــرى المقترحة في هذه المقالة. هناك بعض التكاليف الأولية 
مثل إنشــاء وتصميم موقع الويب الخاص بك, وفكر في التدوين على أنه 

مشروع طويل الأجل لكسب لقمة العيش وفقا لجدول زمني مرن.

 
هوايات 
مربحة 
مالياً 
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