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❝

د. صلاح الدين منصور 
القباطي *

في البدايــة يجــب أن نــدرك بــأن عدوى المستشــفيات هي العــدوى التي يكتســبها المريض أثناء 
تواجــده في المستشــفى بعــد الدخــول بيومــن أو ثلاثــة أيــام وتختلــف هذه العــدوى عن المرض 

الأساسي الذي دخل به المستشفى. 
 VRSA ، MRSA هــذه العــدوى المتخفية في المستشــفيات ناتجة عــن بكتيريا خبيثة أهمهــا
والتي قد اكتســبت مناعة ضد المنظفات والمطهرات وكذلك المضادات الحيوية، وتتواجد غالبا 

في غرف العمليات والعناية وغرف الولادات وحضانات الأطفال ومراكز الغسيل الكلوي.
ورغــم الجهــود التــي تبذلهــا لجان مكافحة العدوى في المستشــفيات ســواء عن طريــق التوعية 
للــكادر الصحــي أو إعداد السياســات والبرامج والخطط لمواجهــة هذه العدوى إلا أن إصابات 
العدوى في تزايد مستمر، وللأسف أصبحت نسبة الوفيات بين حالات الرقود بالعناية المركزة 

كبيرة وذلك بسبب هذا العدو المتخفي.  
ولهــذا أصبــح الهاجــس الأكبــر لدى بعض المرضــى -خاصة من يحتاج لإجــراء عملية جراحية 
أو يحتاج للرقود في المستشــفى لأي ســبب- هو الخوف من الإصابة بهذه العدوى، ويحدث أن 
يدخل المريض إلى المستشــفى وهو يعاني من مرض معين، يتفاجأ بعد بضعة أيام بأنه أصبح 
يعاني من مرض آخر، كالالتهابات الرئوية أو التهابات بالدم أو التهابات بالمسالك البولية .... 

الخ.
ومؤخرا اعتدنا سماع جملة »نجحت العملية لكن للأسف حصل للمريض مضاعفات والتهابات« 
وعليه ينقل المريض من قسم الرقود إلى العناية حينها يقف الطبيب أمامه مكتوف اليدين وهو 
يــرى نتيجــة المزرعــة أن بكتيريــا مقاومة لجميع أنــواع المضادات الحيوية أصابــت المريض الذي 
يظل لأســابيع يعاني ويخســر مبالغ الكبيرة وتكون النتيجة، غالبا، الوفاة، والســبب الرئيسي هي 

الإصابة بعدوى بالبكتيريا الخبيثة المقيمة بالمستشفى والمقاومة للمضادات الحيوية.  
ويعــد أهــم ســبب لوجــود البكتيريــا المقاومــة للمضــادات الحيويــة بالمستشــفيات هــو الصــرف 
العشــوائي للمضادات الحيوية بشــكل كورسات كاملة واختيار أقوى الأنواع من قبل بعض الكادر 
الصحــي بالمستشــفيات مــن دون الاعتمــاد علــى بروتوكــول طبي ومزرعــة البكتيريــا لمعرفة نوع 

.MIC البكتيريا وتحديد المضاد الحيوي المناسب مع الـ
وكذلك يعد عدم اهتمام المستشــفى بمكافحة العدوى وعدم وجود نظام مكافحة العدوى ســببا 

كبيرا لانتشار هذه البكتيريا التي تفتك بحياة المرضى.
 وأيضا من أسباب انتشار هذه العدوى عدم المعرفة بالإجراءات الصحيحة عند تعقيم الأجهزة 
الطبية مثل المناظير وأجهزة التنفس والحضانة، الخ، إضافة لذلك الإهمال والاســتهتار وغياب 
الضمير المهني عند بعض الكوادر الصحية وعدم الالتزام بسياسات وبرامج مكافحة العدوى أو 

عدم الشعور بأهمية مكافحة العدوى. 
والأخطــر مــن كل ذلــك أن يكون بعض الــكادر الصحي على علم بأن أحــد المرضى مصاب بهذه 
البكتيريــا الخبيثــة ورغــم ذلك يتــم إدخال مريض آخر لنفس غرفة العناية، ومع الأســف يصاب 

المريض الجديد بنفس البكتيريا الخبيثة خلال يوم أو يومين.
ولهــذا في حالــة اكتشــاف حالــة مصابة بهــذه البكتيريا الخبيثــة والخطيرة يجب إغلاق القســم 
وإعــان حالــة طوارئ بالمستشــفى ويتم التعقيم وعزل المريض حتــى يتم التأكد من القضاء على 

البكتيريا. 
وهنــا ســنورد بعــض الإجــراءات المهمــة لمكافحــة العــدوى أو التقليل منهــا ابتداء بعــدم الصرف 
العشوائي للمضادات الحيوية والتزام جميع الكادر الطبي ببرتوكول خاص للتعامل مع المضادات 
الحيوية منها طلب المزرعة البكتيرية وتحديد المضاد الحيوي المناسب، فالطبيب والممرض هما 

الأساس لنجاح برنامج مكافحة العدوى. 
كما يجب تعقيم المستشفيات بشكل مستمر وقبل ذلك التأكد من فاعلية مواد التعقيم المستخدمة 
وفحصهــا، وأخــذ المســحات البكتيريــا بشــكل دوري والبحث عــن العدو الخفــي في جميع إنحاء 
المستشــفى للقضــاء عليه، ومرورا بالاهتمام بــأدوات وببرامج مكافحة العدوى والتقييم والمتابعة 
المستمرة، وانتهاء بالإشراف المباشر من قبل وزارة الصحة في تطبيق برامج مكافحة العدوى. 

وفي الأخيــر نشــكر وزارة الصحــة العامــة والســكان والمركــز الوطنــي لمختبــرات الصحــة العامة 
المركزيــة وإدارة المستشــفيات الحكوميــة والخاصــة والــكادر الطبي الحريصة علــى بذل الجهود 

لإنجاح برنامج مكافحة العدوى.  

* أمين عام نقابة الطب التشخيصي المختبري

عدوى المستشفيات في تزايد مستمر!
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فلك الطبية

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

تجلت في عدد المجلة الطبية المتميز الصادر في شــهر أكتوبر الماضي، محبة الصحفي وائل شــرحة 
للصناعــات الدوائيــة وتجســدت مهنيتــه العاليــة في أبهــى صورهــا حيث أحــاط بجميــع الفعاليات 

والأنشطة بوعي وكرم ومعرفة.
ومــن بــاب الإنصــاف ومقابلة الود بالود، تســتحق المجلــة الطبية والصحفي المتألق وائل شــرحة أن 
تتعامل معه كل الشركات بوفاء تقديرا لدور المجلة التوعوي ، وبما يعزز موقفها في منظومة الدواء 

وبالتالي الاستمرار في خدمة المجتمع في المجال الصحي.
أستطيع أن أقول بثقة عالية ومسؤولية تامة،  أن هذا الجهد يعد إحدى محطات التفوق للصناعات 
الدوائيــة، ومعلمــاً هامــاً يعبّر عن مســتوى النجاح في تحقيق الاســتراتيجية الوطنيــة لتطوير قطاع 

الصناعات الدوائية، ويعد واحدا من معالم تطورها في كل الاتجاهات.
والحقيقــة أنــه لــولا وجود انجازات للشــركات الوطنية والتي بلغت ما يزيد عــن 1250 صنفاً دوائياً 
،نجدهــا علــى أرض الواقــع،  لمــا تيســر للمجلة  تحصيل هذه المــادة الصحفية الراقيــة ولولا محبة 
ووفاء الصحفي وائل شرحة ومصداقية مشروعه التوعوي  في التعامل مع رواد الصناعات الدوائية 
الوطنية لما تمكنت المجلة من تحقيق هذا الانجاز الصحفي والإعلامي غير المسبوق في تاريخ النشر 

حول الصناعات الدوائية الوطنية.
يجــدر بنــا في الاتحــاد بصفة خاصة والشــركات بصفة عامــة أن نعزز العلاقــات العلمية والثقافية 
والمعرفية والتوعوية مع المجلة الطبية، فلقد قدمت خدمة جليلة للصناعات الدوائية وأحاطت بما 
تســتحقه الشــركات الوطنية من تقدير وثناء وأحســنت تقديمها للقراء وللمؤسسات والهيئات ذات 

العلاقة والاختصاص بمهارة عالية وبدقة ووضوح.
والجهــود الصحفية لـ)شــرحة( عبر المجلة الطبية موثقة بسلســلة من الإصــدارات الراقية للمجلة، 
وأكثرها شمولا وروعة العدد الذي اعتبره أفضل وأهم الإصدارات الصحفية، وجدير بتعميمه على 

أوسع نطاق سواء من قبل الاتحاد آو من قبل جميع الشركات الأعضاء.
ثْ". ا بِنِعْمَةِ رَبِّكَ فَحَدِّ  ونختم بالقول "وَأمََّ

* مستشار الاتحاد اليمني لمنتجي الأدوية

المجلة الطبية ومهمة تقديس 
الصناعة الدوائية الوطنية

عبدالرحمن العلفي *

خاص: الطبية
أوصــى أطبــاء القلــب والأكاديميــون المشــاركون في المؤتمــر الخامــس 
لمركز القلب العســكري، باســتمرار تطوير المستوى العلمي والأكاديمي 
للأطباء والحرص على عقد مؤتمرات طبية علمية بمشاركة نخبة من 

ذوي الخبرات والكفاءات من مختلف دول العالم.
وأكــدوا في ختــام المؤتمــر الــذي عقــد نهايــة ديســمبر )مــن -27 29 
ديســمبر(، على أهمية دعم العملية التعليمية للأطباء وتفعيل البحث 
العلمــي، والاهتمام بالــكادر الطبي اليمني وخاصة العاملين في مجال 

أمراض وجراحة القلب.
وتناول المؤتمر  محاضرات علمية لنخبة من الكوادر الطبية اليمنية.. 
تركــزت حول التشــوهات الخلقيــة بالقلب وتضيق الشــرايين القلبية، 
وإجراء القسطرات التشخيصية والعلاجية بالطرق الحديثة والحقن 

بالكحول لعلاج التضخم في عضلة القلب.
وفي تصريــح خــاص للمجلــة الطبية، أوضح نائب رئيــس مركز القلب 
الدكتــور وليــد عبدالملــك الشــرفي أن المؤتمــر تضمــن العديــد مــن 
المحاضــرات العلميــة التــي اســتعرضت أحــدث الطــرق والإرشــادات 
الطبيــة في مجــال طــب القلــب والقســطرة التداخليــة، إضافــة لعدد 
مــن الجلســات العلميــة التــي تناولــت آخر المســتجدات التشــخيصية 

والعلاجية لأمراض القلب.
كمــا ناقــش المؤتمر، وفقاً للشــرفي، الحالات الطبيــة المعقدة ومهارات 
القســطرة التداخلية المتقدمة في الفروع العلاجية الأخرى باستخدام 
أحدث التقنيات والأجهزة الطبية المتطورة، و تبادل الخبرات ومناقشة 

الأبحاث والوسائل المختلفة للعلاج.
وشــملت المحاضرات عــاج ارتفاع الضغط الرئــوي والطرق الحديثة 
لعــاج الحــالات الطارئــة لصمامــات القلــب وكــذا علاقــة أمــراض 

السكرى بالأمراض القلبية وتصلب الشرايين.
كما قدّم نخبة من الأطباء والاستشاريين العرب والأجانب محاضرات 
علميــة عبــر الانترنت، حيث تناول الدكتور حســن حشــمت وشــريف 
رزق من جمهورية مصر في محاضرتين طرق وحالات معالجة شرايين 
القلب بالبالون الدوائي والطرق الحديثة لمعالجة الانســدادات المزمنة 

لشرايين القلب.

مؤتمر القلب الخامس يوصي بتفعيل البحث العلمي

❝
تناول المؤتمر  

محاضرات علمية 
لنخبة من الكوادر 
الطبية اليمنية.. 

تركزت حول 
التشوهات الخلقية 

بالقلب وتضيق 
الشرايين القلبية، 
وإجراء القسطرات 

التشخيصية 
والعلاجية بالطرق 
الحديثة والحقن 
بالكحول لعلاج 

التضخم في عضلة 
القلب.
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❝
كان »تميم« يعاني 
صعوبة في التنفس 

والتهابات حادة 
بسبب ابتلاع سوائل 

من رحم الأم مع 
صفار ولادي، هكذا 

أخبرني الطبيب 
مبدياً تعاطفه 
ومؤكداً أن قرار 

بقائه في الحضانة 
دافعه الحرص على 
صحته، وأنا -  مثل 

كثيرين غيري - 
أجهل أسباب إدخال 

أطفالنا حديثي 
الولادة للحضانة، 
لكني قررت معرفة 

الأسباب، وقد 
دفعتني معاناة 

طفلي إلى سؤال 
أخصائي الأطفال 
وحديثي الولادة 
بمستشفى المودة 

الدكتور أحمد 
محمد الشحري عن 

ذلك. 

تقرير

العناية المركزة 

للأطفال

كانت الساعة تشير إلى الثانية عشرة ونصف بعد منتصف الليل، 
أولــى ســاعات يــوم الإثنــن الـ12 من ديســمبر، حين جــاء »تميم« 
للحياة على يد أخصائية النساء والولادة الدكتورة دعاء إسكندر،  
كنت ســعيداً بوصوله وســامة أمه، وفي حين كنت أنتظر تصريح 

خروجهمــا مــن المستشــفى، فاجأنــي أخصائــي الأطفــال 
وحديثــي الــولادة الدكتور أحمد محمد الشــحري 

بقــرار بقائــه داخــل الحضانــة كــون حالتــه 
الصحية تستدعي ذلك. 

غــادرت  فجــراً،  الثالثــة  تمــام  عنــد 
المستشــفى رفقــة زوجتــي، قبــل ذلك 
بنحــو نصف ســاعة كانــت الدكتورة 
أروى الربيــع، المديــر العــام، تتفقــد 
في  والعمليــات  الرقــود  أقســام 
حالــة  انتباهــي  لفــت  المستشــفى، 
الانضبــاط عالــي المســتوى للــكادر 

التمريضــي والطبــي وطواقــم العمــل 
في المستشفى، وحرص الدكتورة الربيع 

علــى زيارة مرضى، مواليد وأمهات، 
وإبــداء الملاحظــات والتدخل الطبي 
وحتــى الجراحــي إن تطلــب الأمر.. 
همــة ومســؤولية مثيــرة للإعجــاب 
علــى  بالاطمئنــان  أشــعر  جعلتنــي 

مواليد جدد تلقفتهم أياد حانية وخبيرة.
 

تساؤلات ضرورية
كان »تميــم« يعانــي صعوبــة في التنفــس والتهابــات حــادة بســبب 
ابتــاع ســوائل مــن رحــم الأم مــع صفــار ولادي، هكــذا أخبرنــي 

الطبيــب مبدياً تعاطفه ومؤكداً أن قرار بقائه في الحضانة دافعه 
الحرص على صحته، وأنا -  مثل كثيرين غيري - أجهل أسباب 
إدخــال أطفالنــا حديثــي الــولادة للحضانــة، لكني قــررت معرفة 
الأسباب، وقد دفعتني معاناة طفلي إلى سؤال أخصائي الأطفال 
وحديثــي الولادة بمستشــفى المودة الدكتــور أحمد محمد 

الشحري عن ذلك. 
لم يبخل الدكتور الشحري عليَ بالإجابة 
ووضعي أمام الصورة الكاملة لحالة 
صغيري ومن هم مثله، وبحسبه 

هناك العديد من الأسباب التي 
تستدعي إدخال المولد قسم 

الحضانات، أبرزها، " الطفل 
المبستر )الخديج، وهو المولود 

قبل الأسبوع الـ37 من الحمل(، 
صعوبة التنفس عند حديثي 

الولادة، الالتهابات أو العدوى عند 
المولود، انخفاض مستوى جلكوز الدم 

خصوصاً الأطفال المولودين من 
أمهات مصابات بالسكري، نقص 

الأوكسجين لدى الطفل عند حدوث 
تعسر بالولادة، مشاكل الجهاز 

الهضمي مثل عدم تقبل الحليب أو 
القيء المستمر أو التهابات الأمعاء،  وجود عيوب خلقية لدى 

المولود وتشوهات تستدعي تدخلا جراحيا أو علاجا بالأدوية، 
انخفاض درجة حرارة المولود«.

في اليــوم الثانــي لتميــم في المستشــفى، سُــمح لــي بزيارتــه داخل 
الحضانــة، بعــد الزامــي بإجــراءات احترازيــة مشــددة، هنــاك 

أوقات عصيبة في غرفة

الطبية: عبدالملك الجرموزي
داخــل قســم التوليد والخدج بمستشــفى المودة، وســط العاصمة صنعاء، عشــت تفاصيــل متباينة 
المشــاعر، قلقــاً على زوجتي التي دخلت للولادة عند التاســعة ليلًا وتعاني مــن ارتفاع في ضغط الدم 
يهــدد حياتهــا وجنينها، وســعادة بعد ســماع صوت بــكاء طفلي الجديــد، هو الرابع مــن بين أخوته 

ويفصله عن آخرهم 7 أعوام.

د. أحمد محمد الشحري أخصائي 
الأطفال وحديثي الولادة،

حديثي الولادة
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❝
يترتب على ضيق 

التنفس ونقص 
الأوكسجين لدى 
حديثي الولادة 
عديد مخاطر 

صحية، وفق 
الدكتور الشحري 

كـ«نقص كمية 
الأوكسجين بالدم 

مما يؤدي إلى إبطاء 
معدل ضربات 
القلب، ونقص 

الأوكسجين على 
الدماغ وحدوث 

تلف بخلايا الدماغ 
تؤدي إلى تشنجات 
وضمور في الدماغ،  

واضطراب في كل 
وظائف أعضاء 

الجسم،  وضعف 
السمع والرؤية لدى 

الطفل«.

تقرير

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
وجدت الدكتور الشــحري منهمكاً في مراجعة تقارير الفحوصات 
الخاصــة بمواليــد كانــوا ينامــون كالملائكة داخل قســم الحضانة 
الأنيــق بمستشــفى المودة فيما تــؤدي ممرضتان عملهما في رعاية 

المواليد باهتمام لافت.

اجراءات مهمة
 كان الشــحري،  متوســط القامــة، أنيــق المظهــر، ويتحدث بهدوء 
ووداعــة باعثــة للاطمئنان.. اســتأذنته في اســتكمال حديثي معه 
حــول المواليــد حديثــي الــولادة، والإجــراءات التــي يتبعونهــا في 
رعايتهــم داخــل الحضانــة، لكنــه طلــب منــي تأجيــل الأمــر حتى 

الانتهاء من تأدية عمله، ثم لاحقاً استكملنا حديثنا.
أفــاد الدكتور الشــحري بــأن الإجراءات التي تتــم للأطفال داخل 
الحضانة، هي » إعطاء الأدوية والسوائل لكل طفل حالته ووزنه، 
الإرضــاع للأطفــال الذين يرضعون بالفم أو عبر الأنبوب المعدي، 
مراقبة العلامات الحيوية مثل درجة الحرارة، ونســبة أوكســجين 
الــدم ونبــض القلب وضغط الدم عبر الأجهــزة المخصصة لذلك، 
وضــع الطفــل تحت جهاز العــاج الضوئي في حالــة وجود صفار 
ولادي،  الحــرص علــى نظافــة الطفــل وتغييــر الحفاظــات، عمل 

الفحوصات والأشعة اللازمة للمولود«.
بحســب أخصائــي حديثــي الــولادة، »تختلف مدة بقــاء الطفل في 
قســم الحاضنــات حســب حالته المرضيــة وحاجته للعــاج، وكون 
المولود خديجاً أو مكتمل النمو« مضيفاً »وعموماً تتراوح المدة بين 
عدة أيام إلى عدة أسابيع«، مبيناً أن "الوزن الطبيعي للأطفال هو 
2.5 إلــى 4.5  كيلــو جــرام، وهنــا في بلادنا غالباً ما بين 2.5 إلى 
3.5 كيلــو«، وأما عن أســباب نقــص وزن المولود عند الولادة، فنوه 
بأن ذلك »يرجع إلى مشــاكل المشــيمة، وســوء تغذية الأم الحامل، 
والتشــوهات الخلقيــة لدى الجنين، وكذلــك الحمل بتوأم أو أكثر، 

وارتفاع ضغط الحامل، وإصابة الحامل ببعض الفيروسات«.

مخاطر نقص الأوكسجين
يترتب على ضيق التنفس ونقص الأوكسجين لدى حديثي الولادة 
عديــد مخاطــر صحيــة، وفــق الدكتــور الشــحري كـ«نقــص كمية 
الأوكســجين بالــدم مما يــؤدي إلى إبطــاء معدل ضربــات القلب، 
ونقص الأوكسجين على الدماغ وحدوث تلف بخلايا الدماغ تؤدي 
إلــى تشــنجات وضمــور في الدمــاغ،  واضطــراب في كل وظائــف 

أعضاء الجسم،  وضعف السمع والرؤية لدى الطفل«.

ويتابــع أخصائي حديثي الولادة، »وللوقاية من 
تلك المخاطر نقوم بإعطاء الطفل الأوكسجين مع 

مراقبــة نســبة أوكســجين الــدم بجهاز المراقبــة، وقد 
يحتــاج الطفــل لجهــاز تنفــس اصطناعــي لمســاعدته على 

التنفس«.
يؤكــد الدكتور الشــحري علــى "إمكانية علاج صعوبــة التنفس أو 
ضيــق النفــس عنــد حديثــي الــولادة،  مــن خــال إعطــاء المولود 
الأكســجين عــن طريــق أنابيــب الأكســجين بالأنف أو عــن طريق 
ماســك، واســتخدام جهــاز التنفــس الاصطناعي عنــد الضرورة، 
وكذلك تنظيف الإفرازات من الفم أو الأنف عن طريق الشــفط، 
بالإضافة إعطاء بعض العلاجات التي تحسن من تنفس المولود«.

قلة وعي وإمكانيات
ثمــة مشــاكل عديدة يواجههــا أخصائيو الأطفــال حديثي الولادة 
خــال تأديتهــم لعملهم، حددهــا الدكتور الشــحري في »قلة وعي 
بعــض الآبــاء والأمهات، شــح الإمكانيات في بعــض الأحيان، عدم 
وجــود كل الأدويــة الضروريــة لعــاج حديثــي الــولادة والخــدج،  
ضعــف كادر التمريــض والكــوادر المســاعدة، انشــغال الأخصائي 

بأكثر من عمل نتيجة الأوضاع الاقتصادية«.

في حديثي معه، أوصى الدكتور الشحري الآباء والأمهات لرعاية 
مواليدهــم باتبــاع النصائــح التاليــة والالتــزام بهــا، »كالرضاعــة 
الطبيعية والمنتظمة،  تغذية الأم بشكل جيد لأن ذلك ينعكس على 
رضاعتها لطفلها، التلقيح للأطفال حسب برنامج وزارة الصحة، 
تعريض الطفل للشمس يومياً قدر المستطاع، عدم إعطاء الطفل 
أي غــذاء إضــافي غيــر الحليــب قبــل نهاية الشــهر الســادس من 
العمر، الرضاعة تكون كل ســاعتين إلى ثلاث ســاعات، الحرص 
على تدفئة المولود بشكل جيد، توفير المكان والجو الهادئ للطفل 

للنوم، طلب مساعدة الطبيب عند حدوث أي أعراض مرضية«.
بعــد 6 أيــام قضاهــا في حضانــة المستشــفى، كان تميــم قــد بــدأ 
بالتحســن إلــى حــد مــا ، مــا جعلنــي أطلــب مــن طبيبه الســماح 
بإخراجه، كنت مضطراً لعديد أســباب نفســية ومالية، رغم ذلك 
لــم ينقطــع تواصلنــا بالدكتور الشــحري وتواصله بنــا للاطمئنان 
على تميم الذي وصل إلى يومه العشرين عند إنجازي لهذه المادة 

وهو بصحة جيدة، والحمد لله.
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❝
يلجأ الناس إلى 
وسائل التدفئة 
شتاءً، طمعاً في 
الحصول على 
طقس دافئ 

مساءً، ما يدفعهم 
إلى شراء كمية من 
الفحم لإحراقه، 

وتبقى جمرات 
النار مشتعلةً حين 

ينام أهل البيت، 
مع ما يعنيه ذلك 
من خطورة تمتد 
من الحريق إلى 
الموت اختناقاً 

بغازي أول وثاني 
أكسيد الكربون.

تقرير

النساء 
والولادة

وذكر تقرير أعدته سارة الصعفاني ونشر في منصة 
»رصيف22« -  أن الخطر المحدق وحالات التحسس 

الرئوي نتيجة استخدام الفحم داخل البيوت في تزايد، 
وكثيراً ما نسمع عناوين تتصدر نشرة الأخبار: »أرادت 
الأم تدفئة صغارها فماتوا«، وفي الشتاء الفائت توفيت 
أم ورضيعها وابن عمه الطفل ونقُل زوجها إلى العناية 

المركزة إثر تعرضهم لدخان موقد يحتوي 
على كمية كبيرة من البخور والفحم 
استخدموها لتدفئة غرفة 

صغيرة جداً في حي بيت 
بوس في صنعاء.

في بلد معتدل 
الحرارة صيفاً، 

يمتد شتاء 
اليمنيين بين 

شهري أكتوبر وفبراير، 
وسط ثقافة الخوف من 
البرد بالرغم من حرارة 

الشمس كل أيام السنة، إذ 
يسود اعتقاد بأن المرض -أي 
مرض- يأتي من نافذة مفتوحة 

بجانبك، فضلًا عن ميل اليمنيين إلى الطقس الدافئ.
ويعُدّ المناخ في اليمن متنوعاً، لموقعه الجغرافي المطل على 
بحرين، واختلاف تضاريســه ما بين جبل وسهل وساحل 
وصحــراء، لكنــه أقرب إلى البــرودة ليلًا ومعتــدل نهاراً، 

بعيداً عن تأثيرات الاحتباس الحراري.

ثقافة التهوية غائبة

بحســب التقرير،  يلجأ الناس إلى وســائل التدفئة شتاءً، 
طمعــاً في الحصــول على طقس دافئ مســاءً، ما يدفعهم 
إلى شراء كمية من الفحم لإحراقه، وتبقى جمرات النار 
مشــتعلةً حــن ينــام أهــل البيــت، مــع مــا يعنيــه ذلك من 
خطــورة تمتــد من الحريق إلى المــوت اختناقاً بغازي أول 

وثاني أكسيد الكربون.

يزيــد الطــن بلةً ضعف ثقافــة التهوية، إذ لا تمثل أهميةً 
لدى كثير من الناس في فصل الشــتاء، مع عدم الاكتراث 
للأدخنــة والغــازات المتصاعــدة من الفحــم والتنور الذي 
يصُنع فيه الخبز، واللجوء إلى التنظيف اليدوي بمكانس 
القش، ما يجعل حالات تحسس الرئة والإصابة بالجلطة 
الدماغيــة والســكتة القلبيــة في تزايــد مخيــف حتى بين 

الأطفال.

قاتل صامت في بيوت اليمنيين

تقرير: الطبية 
رغم توفر وســائل تدفئة وتبريد عصرية، إلا أن الكلفة المادية للأجهزة الكهربائية شراءً واستهلاكاً، والخوف 
مــن حدوث ماس كهربائــي، والتحذير من الانبعاثــات الحرارية للمدفأة الكهربائية، وازدحــام البيوت بأفراد 
العائلــة لتقليــل كلفــة الإيجار في ظل انعــدام الدخل في زمن الحــرب والبطالة، كل ذلك جعل من فكرة شــراء 
المدفــأة الكهربائيــة ترفاً خطراً، ليكــون البديل أحياناً دخان الحطب والفحم في غــرف مزدحمة وضيقة وبلا 

تهوية.
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تقرير

وارئ
الط وينبــئ الصــداع والغثيان وصعوبة التنفــس والدوار بعدم 

وصــول الأكســجين إلــى الــدم، ونــرى اليــوم أن حــالات 
الاختناق ومضاعفات استنشاق غاز أول أكسيد الكربون 
»القاتــل الصامــت«، أكثــر مــن أن تُُحصــى أو تنُشــر في 
وســائل الإعــام، مــا دفع الحكومــة لبعث رســائل توعية 

SMS في نوفمبــر الماضــي، تدعو فيهــا إلى »توخّي 
الحذر عند اســتخدام أدوات التدفئة كونها 

تسبب الاختناق«.

عبــد  حمــدي  الدكتــور  ويرُجــع 
الجهــاز  أخصائــي  الولــي، 
الرئــة،  وتحســس  التنفســي 
عدم شعور الشخص بخطورة 
الكربــون  أكســيد  أول  غــاز 
المتصاعد في البيت إلى كونه 
غازاً بــا رائحة، ويترافق مع 
تســرب ووصــول الكربون إلى 

الدم تدريجياً، فيحل بديلًا من 
الأكســجين ويؤدي إلى استرخاء 

الشخص وشعوره بالنعاس، قبل أن 
يدخــل في غيبوبة تودي به إلى ســكتة 

قلبية أو تلف في الدماغ أو ســرطان الرئة، 
ويتعــرض الأطفــال للخطــر أكثــر مــن البالغين إذ 

يتنفسون بمعدل أسرع.

التدفئة الآمنة
كتعريــض  مــن حيــل الجــدات،  بديلــة  وللتدفئــة طــرق 
الأغطية والملابس للشــمس ثم الاحتفاظ بها مطويةً إلى 

الليــل، وخياطــة كيس من قمــاش للنوم، 
وتغطيــة البطانيــة بمــاءة ســرير، ووضــع 

ســتائر ثقيلــة للنافــذة مــع تــرك بــاب الغرفــة 
مواربــاً لتجديــد الهــواء، وتغطيــة منطقــة الصــدر 

والعنــق، وتدليــك اليدين والقدمين بالزيــوت الطبيعية 
لإيصال الدم، على أن رفع مناعة الجســد وممارسة 
الرياضــة وارتــداء الملابس الثقيلة أســاس 

مواجهة صقيع الشتاء.
ويحــذر الدكتــور عبــد الولــي مــن 
تنــاول أدوية الســعال ومضادات 
وصفــة  دون  مــن  التحســس 
بالتعــرض  وينصــح  طبيــة، 
للشــمس في الصبــاح الباكــر 
 ،D للحصــول علــى فيتامين
المشــروبات  مــن  والإكثــار 
 C الســاخنة، وأخــذ فيتامين
النوافــذ  وفتــح  والكالســيوم، 

لدخول الشمس والأكسجين.
الإنفلونــزا  نواجــه  لا  وحتــى 
بأمــراض أخــرى خطيــرة ومزمنة 
وقاتلــة، يجب عدم اللجوء إلى الفحم 
إلا للضرورة القصوى وفي أضيق الحدود، 
بعــد اســتنفاد كل وســائل وحيــل الطبــخ والتدفئة 
والســامة،  الأمــن  باحتياطــات  الأخــذ  مــع  الصحيــة، 
كإشــعال الفحــم خارج البيت بكميــة قليلة إلى أن يختفي 
الدخــان المنبعــث، وفتح منافذ للتهوية، فالهدف في نهاية 
الطعــام، لا  الــدفء وإنضــاج  المطــاف الحصــول علــى 

الغازات السامة المتصاعدة في محيط غرفة صغيرة.
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❝
جاء تحذير 

المنظمة الأممية 
بعد مرور ثلاثة 

أشهر تقريباً 
من تأكيد وزارة 
الصحة بصنعاء 
تعرض 29 طفلا 

من المصابين 
باللوكيميا 

لمضاعفات حادة 
بعد تعرضهم 

لجرعات من دواء 
"ميثوتركسام" 
أدت لوفاة 10 

منهم.

تقرير

العظام

METH� "كشفت منظمة الصحة العالمية أن الدواء الملوث" 
OTREXTM 50mg"، الــذي تســبب بوفــاة عشــرة من 
الأطفــال المصابــن باللوكيميا في اليمن لــم يدخل البلد عن 

طريق سلاسل التوريد الخاصة بها.
وكانــت "المجلــة الطبيــة" قد كشــفت في تقرير ســابق لها أن 
الشــركة المصنعــة للــدواء "ســيلون لاب" الهنديــة لا تلتــزم 
بالمواصفات وشــروط الجودة العالمية.. وأوضحت أن لديها 
صنفين من أدويتها موضوعة في القائمة الســوداء في ســوق 

الدواء الهندي.

وأكــدت المنظمــة وجــود الدفعــة الملوثــة في اليمــن ولبنــان 
مــن دواء "ميثوتريكســام" المــدرج ضمن قائمتهــا النموذجية 
للأدوية الأساســية الذي يوصف لعلاج الســرطان وأمراض 

المناعة الذاتية.

للتنبيــه رقــم 8/2022 الــذي نشــرته المنظمــة في  ووفقــاً 
موقعهــا الرســمي، الثلاثــاء 27 ديســمبر، حــذرت من دفعة 
واحدة من منتج METHOTREXTM )ميتوتريكسات( 
50 ملــغ متدنــي النوعية )ملوث( الذي تم التأكد من تداوله 

في اليمن ولبنان.

وقالــت المنظمة الأممية إن الســلطات الصحيــة في البلدين 
أجــرت اختبــارات ميكروبيولوجيــة على القواريــر المختومة 
المتبقيةـ  وأن نتائج الاختبارات كشــفت عن وجود البكتيريا 
Pseudomonas aerugino� الزنجاريـ�ة)  )الزائفـ�ة 

sa(، وهو ما يدل على تلوث المنتجات.

ولــم تســتبعد المنظمــة أن يكــون هــذا المنتــج قــد وزع علــى 
بلــدان أخــرى عن طريق أســواق غير نظامية، مشــددة على 
"ضرورة الكشــف عن المنتجات الملوثة وســحبها من التداول 
لمنع إلحاق الأذى بالمرضى"، مطالبة بزيادة الترصّد وتوخي 

الحذر على مســتوى سلاســل التوريد في البلــدان والأقاليم 
التي يحُتمل تأثرها بهذا المنتج.

كما نصحت المنظمة بزيادة المراقبة على مســتوى الأســواق 
غيــر النظامية، داعية الســلطات المختصــة بإخطارها فورا 

في حال اكتشف هذا المنتج في أسواق بلدانها.

وجاء تحذير المنظمة الأممية بعد مرور ثلاثة أشــهر تقريباً 
مــن تأكيــد وزارة الصحــة بصنعــاء تعــرض 29 طفــا مــن 
المصابين باللوكيميا لمضاعفات حادة بعد تعرضهم لجرعات 

من دواء "ميثوتركسام" أدت لوفاة 10 منهم.

وأثارت وفاة أطفال اللوكيميا موجة انتقادات شعبية دفعت 
وزارة الصحــة لإجــراء تحقيقات في الحادثة نتج عنها إقالة 
رئيــس الهيئــة العليــا للأدوية ونائبــة وإحالة ملــف القضية 

للنائب العام الذي حولها بدوره للقضاء.

وفي ســياق متصــل بــدأت في الـــ 13 مــن ديســمبر الجــاري 
أولى جلســات محاكمة المتهمــن في قضية أطفال اللوكيميا 
وفي العاصمــة صنعــاء، وتمت مواجهة تســعة متهمين بقرار 

الاتهام وقائمة أدلة الإثبات في القضية.

وأوضحــت المنظمــة أن دواء ميتوتريكســات هو عامل علاج 
كيميائــي كابــت لجهاز المناعة. يمكن حقنه داخل القراب أو 
في العضل أو الوريد أو داخل الشريان. وقد يعاني المرضى 
الذيــن يتلقونه مــن ضعف في أجهزتهم المناعية وقد يكونون 

أكثر عرضة لحالات العدوى الانتهازية.

والعــدوى الزائفــة الزنجاريــة التي تصيب مجــرى الدم هي 
عــدوى خطيــرة يمكن أن تؤدي إلى الوفاة، ويمكن لأي منتج 
ملوث يحقن مباشــرة في الجســم أن يشــكل مخاطر شديدة 

على المرضى، وفقاً للصحة العالمية.
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❝
أكدت منظمة 
اليونيسف في 
موقعها على 

الانترنت ارتفاع 
عدد وفيات 

الأطفال في اليمن 
بسبب أمراض 

يمكن الوقاية منها 
ومن بينها مرض 

الحصبة مشيرة الى 
أن برامج التحصين 

دورًا أساسيًا في 
إنقاذ الأرواح في 
اليمن خاصة في 

ظل الظروف التي 
يعيشها نتيجة 

الصراع الذي يشهده 
البلد منذ عام 

.2015

تقرير

الكلى 

والمسالك البولية
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تعرض ما يقارب خمسة مليون يمني للإصابة بعدد من الأمراض 
الوبائيــة خــال العــام الحالــي 2022 في مختلــف المحافظات من 

بينهم أطفال.
وكشفت وزارة الصحة العامة والسكان بصنعاء في مؤتمر صحفي 
عقدتــه يوم الثلاثاء 27 ديســمبر، بمناســبة اليــوم العالمي للتأهب 

والاستعداد للأوبئة عن أرقام صادمة لعدد الإصابات.

وأفادت في بيان صادر عن المؤتمر بأن النزوح وانتشــار الأمراض 
الجلدية والتنفســية وانعدام المياه والصرف الصحي، واســتهداف 
المرافق الصحية بالقصف المباشر وغير المباشر من أبرز العوامل 

التي أدت إلى تردي الوضع الوبائي في اليمن.
وبحسب البيان فإن انعدام المشتقات النفطية في المرافق الصحية 
ومنــع دخــول الأجهــزة التشــخيصية والأدويــة الحيوية وكواشــف 
المختبــرات والأمصال المضادة، بالإضافة إلى قطع غيار محطات 
معالجة الصرف الصحي.، ســاهمت بشــكل كبير في ارتفاع عدد 

الإصابات.
ودعت الوزارة المنظمات الدولية العاملة في اليمن إلى دعم النظام 

الصحي والتركيز على تعزيز التأهب للأوبئة كأولوية.

في  2022م  عــام  خــال  الوبائيــة  إحصــاءات الأمــراض 
مختلف المحافظات

عدد الأمراض الوبائيةم
الاصابات

عدد
 الوفيات

2106534الأمراض التنفسية العلوية1
115061446الاسهالات المائية2
7606567الأمراض التنفسية السفلية3
4550322الالتهابات التنفسية حادة وخيمة4
74550الاسهالات المدممة5
145088الاشتباه بالكوليرا6
1962871التيفوئيد7
18597131الحصبة 8
226شلل الاطفال9
113636019الملاريا10
2815737حمى الضنك11
202482التهاب الكبد الفيروسي »بي« و»سي«12
14039والتهاب الكبد الفيروسي »ألف« و »إي«13
110576الديفتيريا14

الحصبة تفتك بالأطفال رغم
 إمكانية الوقاية منها

تفاقمــت اعــداد الأطفــال اليمنيــن الذين تعرضــوا للإصابة 
بمــرض الحصبــة خلال العــام الحالــي 2022 في ظل تراجع 
مســتوى الخدمــات الطبية التي تقدمها المؤسســات الصحية 

في مختلف المحافظات.

وأكــدت منظمــة اليونيســف في موقعها علــى الانترنت ارتفاع 
عــدد وفيــات الأطفال في اليمن بســبب أمراض يمكن الوقاية 
منهــا ومــن بينهــا مــرض الحصبــة مشــيرة الــى أن برامــج 
التحصين دورًا أساســيًا في إنقاذ الأرواح في اليمن خاصة في 
ظل الظروف التي يعيشــها نتيجة الصراع الذي يشــهده البلد 

منذ عام 2015.

ورغــم ان الحصبــة أحــد الامراض التــي يمكــن الوقاية منها 
عــن طريــق اخذ اللقاح الا ان منظمة اليونيســف أعلنت في 9 
ديسمبر عن الاشتباه في إصابة حوالي 1,400 طفل في اليمن 
بالحصبة، في الـ 7 المحافظات الخاضعة لســلطة عدن وتوفي 

15 طفل بسبب المرض.

وفي نفــس الســياق أعلنــت وزارة الصحة في صنعاء في مؤتمر 
صحفــي عقــد أواخــر ديســمبر عــن تعــرض 18597 طفــل 

للإصابة بالحصبة في 2022 توفي منهم 131 طفل.

مــرضٌ  بانــه  اليونيســف مــرض الحصبــة  وتعــرف منظمــة 
فيروســي شــديد العدوى يصيب الأطفال، ويعانــي تقريبًا كل 
مــن يصــاب بالمرض مــن طفح جلدي مؤلــم والتهاب في العين 
وحمــى وتيبــس في العضلات وســعال شــديد، منوهــه الى ان 
الأطفال الذين يعانون من سوء التغذية أكثر عرضة للإصابة 

بالمرض.

ونوهــت الــى ان التثقيــف الصحــي والوقاية أمران حاســمان 
في الحــد مــن عــبء المرض، من خــال زيادة الوعــي وتثقيف 
عامــة النــاس، وقالــت »يمكــن لليمنيــن تغييــر ممارســاتهم 
الاجتماعيــة والمعتقــدات الثقافيــة وحمايــة صحــة ورفاهيــة 

الأجيال القادمة«.

الحصبة تفتك بأطفالنا.. واللقاح هو الحل
المجلة الطبية/ خاص
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حوار

الباطنية

أخصائــي مــخ وأعصاب وعمود الفقــري الدكتور أحمد 
الجــرادي، يؤكــد أنــه لا يمكــن التنبــؤ بالمــدة الزمنيــة 
لاستمرار الأعراض لاختلاف العوامل البدنية والنفسية 
مــن حالــة إلى أخرى، وهذه العوامــل في التي قد تحدد 
مــدى اســتمرار الأعــراض، موضحــا أن الأعــراض قد 
تــدوم لأيــام أو شــهور، وبعض الحالات قد تســتمر عدة 

سنوات.

وأضــاف الجرادي الذي درس البورد العربي 
في العــراق، في حــوار مــع »الطبيــة نت« أنه 
قد يعاني حوالي نصف الأطفال المصابين 

بعــدوى كورونــا مــن الإعيــاء والصــداع 
لبضعة أســابيع بعد الإصابة، بينما أقل 
مــن ٪3 يعانون من أي أعراض عصبية 
ذلــك ضبابيــة  المــدى بمــا في  طويلــة 
الدمــاغ أي بمجــرد مــرور أربعــة إلى 
ثمانيــة أســابيع من الإصابــة الأولية 

بفيروس كورونا.

ضبابيــة  هــي  مــا   _
الدماغ وأهم أعراضه؟

»ضبابيــة الدماغ » هي نوع 
من الشــعور بصعوبة القيام 
الأشــياء،  بعــض  بتنفيــذ 

ويســتغرق ذلــك المزيــد مــن 
كمــا  تقريبًــا  والتعــب،  الجهــد 

الضبــاب،  عبــر  تقــود  أنــك  لــو 
ويشــمل مجموعــة مــن الأعراض 
مثــل، فقــدان الذاكــرة علــى المدى 
وصعوبــة  الارتبــاك  القصيــر، 

التركيز.

_ إلى متى تستمر الإصابة بهذه الأعراض؟
لا يمكــن التنبؤ بالمدة الزمنية لاســتمرار الأعراض لدى 
مريــض معــن إذ أن هناك عــدة عوامل بدنية ونفســية 
قد تحدد مدى اســتمرار الأعــراض، وقد تدوم لأيام أو 

شهور أو حتى عدة سنوات ببعض الحالات.
_ مــا العلاقــة بينها وبــن فيروس كورونــا وهل تعتبر 
ضبابيــة الدماغ تهديدا للأشــخاص المتعافين من 

كورونا؟
قــد يعانــي المتعافــون من مــرض كورونا من 
مجموعــة واســعة من المشــكلات الصحية 
التي قد تســتمر لعدة أســابيع وشــهور أو 
حتى عدة سنوات، وتعرف هذه الأعراض 
بمــرض كورونــا الطويل، المعــروف أيضًا 
باســم متلازمة ما بعــد كورونا وضبابية 

الدماغ أحد أهم هذه الأعراض.

_ هــل توجــد أعــراض أخرى 
تؤثــر علــى صحــة المرضــى 
المتعافين من مرض كورونا؟
نعــم، بالإضافــة إلــى ضبابية 
الدمــاغ، قد يعانــي المصابون 
كورونــا  مــرض  بمتلازمــة 
الطويــل أيضــاً مــن أعــراض 
الــدم  أخــرى تشــمل جلطــات 
ومشــاكل الأوعيــة الدموية، ألم 
صدر، ســعال مزمــن، الاكتئاب أو 
القلــق، دوار عنــد الوقــوف، ســرعة 
ضربــات القلــب أو الخفقــان، تعــب 
وإعيــاء، ألم المفاصل، فقدان حاســة 
الشــم أو التذوق، مشــاكل في الذاكرة 

أخصائي المخ والأعصاب والعمود 
الفقري الدكتور أحمد الجرادي:

ضبابية الدماغ قد 
تصيب المتعافين 

من كورونا 

مجموعة واســعة من المشــكلات الصحية التي تســتمر لعدة أسابيع أو شهور أو حتى عدة ســنوات، يعاني منها 
المتعافون من مرض كورونا، وتعرف هذه الأعراض بمرض كورونا الطويل، أو »متلازمة ما بعد كورونا« ومن أهم 

هذه الأعراض الإصابة بضبابية الدماغ.

حوار / دعاء المطري

❝
قد يعاني المتعافون 

من مرض كورونا 
من مجموعة 

واسعة من المشكلات 
الصحية التي قد 

تستمر لعدة أسابيع 
وشهور أو حتى عدة 
سنوات، وتعرف هذه 

الأعراض بمرض 
كورونا الطويل، 

المعروف أيضًا باسم 
متلازمة ما بعد 
كورونا وضبابية 
الدماغ أحد أهم 
هذه الأعراض.
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حوار

أو التركيــز أو النــوم، آلام في العضلات أو صداع، ضيق 
في التنفس أو صعوبة في التنفس

_ إلى أي مدى يهدد صحة الأطفال الناجين من 
مرض كورونا؟

قــد يعانــي حوالــي نصــف الأطفــال المصابــن بعــدوى 
كورونــا من التعــب والصداع لبضعة أســابيع 

بعــد الإصابة، ولكــن أقل من ٪3 يعانون 
من أي أعراض عصبية طويلة المدى 

الدمــاغ  ضبابيــة  ذلــك  في  بمــا 
بمجــرد مرور أربعــة إلى ثمانية 
أســابيع مــن الإصابــة الأولية 

بفيروس كورونا.

_ هــل توجــد حــالات 
إصابــة في اليمــن؟ وهــل 
شــهدت بعضــا مــن هــذه 

الحالات؟
لوحظ انتشــار بعض الحالات 

التي تعاني من أعراض مشــابهة 
لأعــراض متلازمــة مــرض كورونا 

الطويل خصوصاً في فئة الشباب )من 
٢٠ إلــى ٤٠ ســنة( مع تأكيــد وجود تاريخ 

مرضــي للإصابــة بكورونــا في بعــض الحالات، 
ولكــن لا توجد إحصائيــة دقيقة كون معظم من أصيبوا 
بمــرض كورونــا كانت لديهم أعراض مشــابهة لأعراض 

الأنفلونــزا وبــدون عمل فحــص كورونا 
بشــكل واســع فقد لا يدرك الشــخص أنه 

كان مصاباً من الأساس.

_ ما هو علاج الإصابة بضبابية الدماغ وبماذا 
تنصحهم؟

لا يوجد علاج واحد لشفاء جميع 
الأعراض حيث قد تختلف نوعية 
الإصابة وشدتها من مريض 

إلى آخر، ولكن بشكل 
عام ينصح المرضى 
الذين يعانون من 

ضبابية الدماغ بالقيام 
بالتمارين الذهنية 

وتدريب الدماغ على 
التركيز والحفظ عن 
طريق تلاوة وحفظ 

القرآن، تعلم لغة 
جديدة، إعادة تعلم 

بعض المهارات الذهنية 
التي فقدها أثناء تعرضه 
للمرض، مع متابعة الطبيب 

المختص للحالات الشديدة أو في 
حالة استمرارية الأعراض حيث قد 
يحتاج بعض المرضى للعلاج الدوائي والنفسي، 

بالإضافة إلى التأهيل والتدريب الذهني.

17
Almajalah Alttebiah

ديسمبر 2022 العدد )60(

كزة 
ة المر

عناي
ال

للأطفال



يمــر الرجــال أيضــاً بـ«ســن اليــأس«، لكن لا يتــم الحديث عن هــذه الحالة 
بشــكل صريــح، بينمــا تعــرف هــذه المرحلــة عند النســاء مع بدايــة انقطاع 
الطمــث، تبــدأ غالبــاً في منتصف العمــر عند الرجال وذلــك حين يتناقص 
إنتاج هرمون التستوســتيرون بشــكل ملحوظ مع تقدم العمر، مما قد يؤثر 

على الحالة المزاجية بالكامل.
قد ينخفض ​مستوى هرمون  التستوستيرون بنسبة تصل إلى 1.2 في المائة 
ســنوياً، ولهذا الســبب أطُلق على هذه المرحلــة أيضاً »متلازمة 
إلــى ذلــك،  التستوســتيرون«، بالإضافــة  نقــص هرمــون 
يتناقص إنتاج الكثير من الهرمونات الجنسية الأخرى، 

بحيــث تقــل الرغبة الجنســية وتتناقص، بحســب موقع 
»بونت« الألماني.

يتطــور هــذا الخلــل الهرمونــي عنــد الرجــال 
علــى مــدى عــدة ســنوات ولا يتضــح إلا في 
العمــر،  مــن  والســتينيات  الخمســينيات 
وبالطبــع يختلــف الأمر دائماً من شــخص 
لآخــر كمــا تلعــب العوامــل الوراثيــة دوراً 

هاماً في ذلك.
وأعــراض ســن اليــأس عند الرجــال هي 
»زيادة التعرق،  فقدان كتلة العضلات، زيادة 
الــوزن وخاصــة في منطقــة البطــن،  العجز الجنســي، العصبية، 
إعياء واكتئاب، مشــاكل التركيــز وضعف الذاكرة وخمول، وأحياناً 

هشاشة في العظام«.

وبينمــا قــد لا يرغــب بعض الرجــال في الاعتراف بذلك، غيــر أن ملاحظة 
وإثبــات انخفــاض مســتوى هرمــون التستوســتيرون في الوقت المناســب من 

شأنه أن يجُنّب الرجل اللجوء إلى الأدوية.
ووفقاً لما نشــره موقع »دي دبليو« الألماني، هناك طرق تســاعد الرجل على 

الاستعداد لبلوغ سن اليأس، هي :
تغييــر نمــط التغذية: تغييــر نمط الحيــاة في الوقت المناســب يســاعد 
الرجــل علــى تجــاوز فتــرة »ســن اليأس« بســام مــع الاحتفــاظ بأكبر قدر 
مــن اللياقة البدنية والعقلية، وتســاعد التغذيــة الصحية على رفع معدلات 
الحماية من الإصابة بالسرطانات، وينصح بالبدء في تغيير طريقة تغذيتهم 
بعد ســن الأربعين والاعتماد على الفاكهة والخضروات والعصائر الطبيعية 

وتقليل الوجبات السريعة والدهون.
الرياضة: ممارسة الرجل للرياضة لمدة 45 دقيقة ثلاث مرات في الأسبوع 
من الأمور التي تســاهم في الحماية من الإصابة بالســرطانات، علاوة على 

دورها في الحفاظ على اللياقة البدنية والذهنية للإنسان.
الفحــص الطبي الــدوري: الإصابة بســرطان البروســتاتا ترتبــط عاليا 
بالتقدم في العمر وغالبا ما يصاب بها الرجل بعد الســتين، وهو أكثر أنواع 
السرطانات انتشارا بين الرجال. ينمو سرطان البروستاتا عادة ببطء، وفي 
معظم الأحيان لا يكون على قدر كبير من الشراســة. ثمة تحليلات خاصة 
للدم يمكن أن ترجح إمكانية وجود السرطان من عدمه وينصح بالقيام بها 

بشكل منتظم، خاصة بعد بلوغ سن الخامسة والأربعين.
هشاشة العظام: يجب الاهتمام بالحصول على كميات كافية من فيتامين 

)د( ومن الكالسيوم لأنها تحمي من الإصابة بضعف العظام وهشاشتها.

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

صحة الرجل

❝
 ممارسة الرجل 
للرياضة لمدة 45 

دقيقة ثلاث مرات في 
الأسبوع من الأمور 

التي تساهم في 
الحماية من الإصابة 
بالسرطانات، علاوة 

على دورها في 
الحفاظ على اللياقة 

البدنية والذهنية 
للإنسان.

علامات سن 
اليأس عند 
الرجال

خلصت دراســة حديثة أجرتها جامعة "فالنســيا" الإســبانية، إلى أن جلوس الرجل مع امرأة جميلة لمدة 5 
دقائق تؤدي إلى زيادة مستوى هرمونات الكورتيزول في الدم.

وأظهرت الأبحاث أن هذا المعدل المرتفع لهرمون "الكورتيزول" في الدم بعد 5 دقائق مع امرأة جميلة يمكن 
أن يؤثر على صحة الرجل لأنه الهرمون الذي يسبب الإجهاد البدني.

 الدراسة أجريت على 300 شخص لمعرفة كيف تؤثر صور النساء الجميلات على أدمغة الرجال، 
وفي الجزء الأول من 

التجربة، تم عرض صور لنساء جميلات لمدة 5 ثوان ثم طلب منهم تقييم جمال كل صورة، 
وفي الجــزء الثانــي، كان لــدى الرجال الذين حصلوا على "المورفــن" درجات أعلى على 
وجوه النســاء اللائي أحبوهن وزادت الرغبة في النظر إليهم والنفور من النســاء التي 

لم تلفت نظرهم.

دراسة تحذر من الجلوس مع الجميلات
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صحة نفسية

❝
 تشعرنا الذكريات 

غير الإرادية 
بالحزن الشديد 

أو القلق أو الخزي، 
إذ قد نستنبط 
من الذكريات 
التي تتضمن 

الشعور بالإحراج 
أو العار أننا 

اخترقنا عادات 
المجتمع أو أننا 

فعلنا شيئًا يعدّه 
الآخرون سلبيًا أو 
بغيضًا، بيد أنه 

من المهم أن نشعر 
بهذه المشاعر، إذ 

يمكننا الاستفادة 
من ذكرياتنا 

والاستجابات 
العاطفية التي 
تثيرها لنتعلم 

التصرف بطريقة 
مختلفة في المواقف 

المستقبلية.

قــد نتذكــر في خضــم مشــاغلنا الحياتية اليومية وبشــكل مفاجئ 
تصــرف أو حماقــة أو موقــف أو لفــظ ســيئ قلنــاه في مرحلة من 
حياتنــا قــد تكــون خــال فتــرة المراهقــة مثــاً، ونحــن أصــاً لم 
ننســاها، فنشــعر بالحرج الشــديد منها، ولا نجد تفســيراً علمياً 

لها.
تشــير التفســيرات الحاليــة إلــى أننــا نتذكــر أحــداث الماضــي 
بطريقتــن: إمــا إراديًا وعن عمد مثل محاولتنا تذكر ما فعلناه في 
الأمس وما تناولناه على الغذاء الأسبوع الماضي، أو أننا نتذكرها 

بطريقة عفوية وغير متعمدة، وفقاً لموقع »أنا أصدق العلم«.
تتطلــب الطريقــة الأولــى بــذل جهد للبحــث عن ذكــرى معينة في 
ذهننا واستحضارها عن عمد، في حين نشعر في الحالة الثانية أن 
الذكريــات غيــر المرغوبة تتبادر إلى ذهننا فجائيًا، لكن ما مصدر 

هذا النوع المتطفل من الذكريات؟
تتمثــل الإجابــة إلى حد ما في طريقة ارتبــاط الذكريات ببعضها" 
ويشــير المفهــوم الحالــي إلــى أن تجاربنــا الســابقة مجســدة في 
شــبكات عصبيــة مكونة من عــدة خلايا عصبيــة متصلة ببعضها 

في أدمغتنا.
قد تنطوي الذكريات على السياق ذاته مثل مكان حدوثها، أو قد 
تحدث في فترات مشابهة من الحياة مثل سن الطفولة والمراهقة، 

أو أنها قد تتداخل من ناحية الموضوع أو المشاعر التي تثيرها.
قــد تثــار الذكريــات بمحفــز مــن البيئــة الخارجية مثــل صوت أو 
مشهد أو مذاق أو رائحة معينة، وقد تثار أيضًا بمحفزات داخلية 

مثل الأفكار والمشاعر والأحاسيس الجسدية. 

لماذا تثير الذكريات مشاعرنا؟
تثير الذكريات عادةً اســتجابة عاطفية عندما تتبادر إلى الوعي، 
وتميل الذكريات اللاإرادية إلى أن تكون سلبية أكثر من الإرادية، 
إضافــةً إلــى أن الاســتجابة العاطفية التي تحفزهــا أقوى مقارنةً 

بالاستجابة العاطفية للذكريات الإيجابية.
قــد تشــعرنا الذكريــات غيــر الإراديــة بالحــزن الشــديد أو القلق 
أو الخــزي، إذ قــد نســتنبط مــن الذكريات التي تتضمن الشــعور 
بالإحــراج أو العــار أننــا اخترقنــا عــادات المجتمــع أو أننــا فعلنــا 
شــيئًا يعدّه الآخرون ســلبيًا أو بغيضًا، بيد أنه من المهم أن نشــعر 
بهــذه المشــاعر، إذ يمكننا الاســتفادة مــن ذكرياتنا والاســتجابات 
العاطفيــة التــي تثيرهــا لنتعلــم التصــرف بطريقــة مختلفــة في 

المواقف المستقبلية.

ظاهرة مزاجية
بإمكاننــا غالبًــا تذكر الماضــي ومواجهة تلك المشــاعر دون معاناة 
شــديدة، ولكــن قــد يحــدث ذلك مــع بعــض الأشــخاص أكثر من 

ز لديهم مشاعر أقوى. غيرهم وتُُحفَّ
طرحــت بحــوث عــن الذاكــرة المطابقــة للمــزاج تفســيرات لهــذه 
الظاهــرة، من ضمنها ميل الأشــخاص إلى اســتحضار الذكريات 
المتماشــية مــع مزاجهــم الحالــي؛ لذلــك يزيــد الشــعور بالحــزن 
احتماليــة اســتذكار الذكريــات المرتبطة بالإحبــاط أو الفقدان أو 
العار، ويزيد الشــعور بالقلق وتدني تقدير الذات إلى اســتحضار 

ذكريات الشعور بالخوف أو انعدام الثقة.
يميــل الأشــخاص المصابــون ببعــض الاضطرابــات النفســية مثل 
الاكتئاب الشــديد إلى اســتحضار الذكريات التي تحفز مشــاعر 
ســلبية أكثر من غيرهم، إضافةً إلى أنهم يشــعرون بتلك المشاعر 
بقــوة، ويعتبرون شــعورهم بالحزن والعــار حقائق عن ذواتهم بدلًًا 

من مجرد مشاعر.

هل يمكن إيقاف المشاعر السلبية؟
الذكريات مرنة ويمكن تكييفها؛ فعند استحضار ذكرى 

معينة بإمكاننا التوســع في تفاصيلهــا وتغيير أفكارنا 
ومشاعرنا ونظرتنا إلى تجاربنا السابقة.

يمكن إجراء تعديلات على الذكريات 
عبر عملية تسمى »إعادة 
الترسيخ«، وبذلك تصبح 

الذكريات مختلفة عما سبق 
عند استذكارها مجددًا 

وتتغير تبعًا لذلك الاستجابة 
العاطفية التي تثيرها.

أمــا بالنســبة لاجتــرار الأفــكار، 
علميًــا  المثبتــة  الوســائل  فمــن 

إدراك  هــي  وطأتــه  مــن  للتخفيــف 
حدوثــه ومحاولــة تحويــل انتباهنــا إلى 

مهمــة تتطلــب بعــض التركيــز الذهنــي أو 
الحسي، مثل المهام اليدوية أو التركيز على 
المشاهد أو الأصوات في العالم المحيط، ما 
يعرقل اجتــرار الأفكار ويجبرنا على إتمام 

مهمة أكثر فائدة.

نوع من 
الذكريات 
يشعرنا 
بالخجل
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المطهر الفائق 
الجديد القابل 

للرش آمن للطعام 
وفعال للغاية، كما 
وصفه العلماء في 
دراسة منشورة 
بدورية »نيتشر 
كوميونيكيشنز« 

مطلع ديسمبر 
.2022

جـديــد 
الطــب

سلاح قوي ضد العدوى و التلوث الجرثومي 

أحيا تطبيق علماء في المملكة المتحدة لتقنية علاجية وصفت بالثورية، 
هــي الأولــى مــن نوعهــا في العالــم، لعــاج مريضــة شــابة بســرطان 
الــدم، الآمــال في أنهــا يمكــن أن تســاعد قريبــاً في معالجــة أنــواع 
مــن الســرطانات التــي تصيب الأطفــال إضافــة للأمراض 

الخطيرة.
وخضعت الفتاة أليسا للعلاج الكيميائي وزرع نخاع 
العظــم في محاولــة للتخفيــف من شراســة أحد 
أنواع ســرطان الدم والذي يســبب انتكاساً في 

خلايا الدم التائية، ولكن دون جدوى.
ومــع عدم توفر المزيد مــن العلاجات، كانت 
التوقعات بالنســبة للفتــاة البالغة من العمر 
13 عاماً قاتمة، بحسب صحيفة الغارديان.
ولكــن بعــد تلقي حقنــة من الخلايــا التائية 
المتُبــرع بهــا، والتــي تم تعديلهــا باســتخدام 
تقنية جديدة تعُرف باســم »تحرير القاعدة«، 
تعافت أليسا وكانت في حالة مستقرة لمدة ستة 

أشهر.
ويســعى الفريــق العلمــي الــذي قــام بعــاج الفتــاة 
ســتريت  أورمونــد  جريــت  مستشــفى  في  البريطانيــة 
بلنــدن إلــى العمل على 10 حالات مرضية أخرى من مرضى 
ســرطان الدم الخلايا التائية T-cell، الذين استنفدوا أيضاً جميع 

العلاجــات التقليديــة، لإجــراء مزيــد مــن التجارب والتــي إذا نجحت 
فسيتم إعطاء هذا النوع من الخلايا المعدلة جينياً للمرضى المصابين 

بأنواع أخرى من سرطان الدم وأمراض أخرى.
وســرطان الــدم الذي يصيــب الخلايا التائية )وهــي أحد أنواع خلايا 
الدم البيضاء المختصة بمقاومة الأمراض( يجعل تلك الخلايا تفشــل 
في النمــو بشــكل صحيــح وتنمو بســرعة كبيــرة، مما يتداخــل مع نمو 

خلايا الدم الأخرى في الجسم.
وتشــمل العلاجات القياســية زراعة نخاع العظــم والعلاج الكيميائي. 
في حالــة أليســا ، فشــلت هــذه الأدوية في وقف تقدم المــرض وبدا أن 

خيارها الوحيد هو الرعاية التلطيفية إلى حين موعد وفاتها.
لكــن التقــدم الأخير في العــاج بالخلايا قدم طريقــة جديدة لمعالجة 
حالتهــا، حيــث جُمعــت الخلايــا التائيــة مــن متبــرع ســليم وتم إجراء 
تعديــات عليهــا حتــى تتمكــن مــن قتل الخلايــا التائية الأخــرى، بما 
في ذلــك خلايــا ســرطان الــدم. تم عمل ذلــك من خلال إجــراء تغيير 
واحد داخل أحد سلاسل الحمض النووي التي تشكل الشفرة الجينية 

للشخص، وفقاً لموقع غلوبال نيوز.
ويقــول العلمــاء إن هــذه التعديلات المعقدة كانــت ضرورية لضمان أن 
الخلايــا التائيــة المعاد تنظيمهــا تهاجم فقط الخلايــا التائية المصابة 
بالسرطان ولا تدمر بعضها البعض من خلال ما يعرف باستراتيجية 
»النيــران الصديقــة«، كمــا أنها ســمحت للخلايــا بالعمل بعــد العلاج 

الكيميائي ومنعتها أيضًا من التأثير على الخلايا الطبيعية.

علاج »ثوري« لسرطان الدم

❝
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ابتكــر باحثــون ســاحا جديــدا قويا ضــد التلــوث الجرثومــي والعدوى، 
وطــوروا طريقــة لربــط العاثيــات )الفيروســات غيــر الضارة التــي تأكل 
البكتيريــا( ببعضهــا، لتشــكيل حبيبــات مجهريــة، ويمكــن وضــع هــذه 
الحبيبــات بأمــان علــى الطعــام والمواد الأخــرى لتخليصها من مســببات 

الأمراض الضارة.
المطهر الفائق الجديد القابل للرش آمن للطعام وفعال للغاية، كما وصفه 
العلماء في دراسة منشورة بدورية »نيتشر كوميونيكيشنز« مطلع ديسمبر 

.2022
وقــد ابتكــر الباحثــون الــرذاذ الجديــد باســتخدام الميكروبيــدات فقط، 

وهــي جســيمات بوليمريــة منتظمة، تتــراوح أقطارها عــادة من 0.5 إلى 
500 ميكرومتــر، ويمكــن امتصاص الجزيئــات ذات رد الفعل الحيوي أو 

مضاعفتها على سطحها الخارجي.
وتسُتخدم الميكروبيدات لعزل مواد أو جزيئات خاصة والتحكم فيها، كما 
تســتخدم في عــدة مجالات أهمها التكنولوجيــا الحيوية والطب الحيوي، 
وتكنولوجيــا الفصــل المغناطيســي. ومكنــت الميكروبيــدات مجموعــة من 

الطرق المبتكرة التي 
تفيد البحث العلمي في مجالات الوقاية من الأمراض، والطب، ومجالات 

أخرى كثيرة تهدف إلى تحسين الحالة الصحية للبشر.



تحدث إصابة 
الدماغ الرضيّة 

عندما تؤدي قوة 
خارجية، مثل 

حادث سيارة، إلى 
إصابة في الدماغ، 
تتسبب بأعراض 

أو مشكلات 
جسدية ونفسية 

واجتماعية 
وسلوكية،  

وتتفاوت نتائج 
الإصابة حسب 

شدتها بين 
الشفاء التام 

أحياناً، أو التسبّب 
بإعاقة مؤقته أو 
دائمة، أو خطر 
الموت في بعض 

الأحيان.

❝
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تحــدث إصابــة الدمــاغ الرضيّــة شــللًا أو فقدانــاً للقــدرة علــى تحريك 
العضــات، وصعوبــات في الــكلام أو البلــع، وفقداناً للذاكرة، أو مشــاكل 
في الفهم العام، إضافة إلى الآلام المستمرة للمصاب، وتغيّر هذه المشاكل 

مجرى حياة أي فرد.
لكــن مــع الطــرق الحديثة التــي يعتمدها الطب الحديث لمســاعدة هؤلاء 
المرضــى، مــن خلال إعادة تأهيلهم فيزيائياً ونفســيّاً وســريرياً، ليتمكنوا 
من اســتعادة نمط حياتهم الســابق، أو حتى جزء منه، أصبحت الإصابة 

أقل وطأة وتأثيراً، وفقاً لتقرير نشرته مجلة »سيدتي«.

عواقب وخيمة

تحــدث إصابــة الدمــاغ الرضيّــة عندما تــؤدي قوة خارجيــة، مثل حادث 
ســيارة، إلــى إصابــة في الدماغ، تتســبب بأعراض أو مشــكلات جســدية 
ونفسية واجتماعية وسلوكية،  وتتفاوت نتائج الإصابة حسب شدتها بين 
الشــفاء التام أحياناً، أو التســبّب بإعاقة مؤقته أو دائمة، أو خطر الموت 

في بعض الأحيان.
يمكــن أن تنتــج مــن إصابة الدماغ الرضيّة عواقــب وخيمة ومزمنة تؤدي 

إلى إعاقات دائمة، مثل:
- الشلل والتشنج )تصلبّ العضلات(، أو الحركة غير المنضبطة في   1

العضلات، وقد يعانون من نزيف في المخ ونوبات الصرع.
2 - يعاني المرضى من أعراض جسدية، مثل مشاكل في المشي، أو 

النطق، أو البلع.
- تشمل الأعراض غير الجسدية أيضاً فقدان المهارات الحركية   3
الدقيقة » صعوبة التفكير والتذكّر، وصعوبة العلاقات الاجتماعية، 

والقلق، والاكتئاب، واضطراب الإجهاد النفسي بعد الصدمة 
)اضطراب ما بعد الصدمة(«.

نصائح للمرضى وعائلاتهم

لا ســبيل للوقايــة مــن كافة إصابــات الدماغ الرضيّة، فنســبة كبيرة منها 
ناتجة من حوادث ســير، ومع ذلك، فإن حســن اســتخدام أحزمة الأمان 

يمكن أن يقلِّل منها، إن لم نقل يمنعها.
 حمايــة أنفســنا من الســرعة والقيادة المتهورة، وتعزيــز الوعي بالمخاطر 

والعواقب الناجمة عن كليهما.
إعــادة التأهيــل المبكرة للمرضى الذين تعرضوا للإصابة أمر محوري في 
تحقيــق أقصــى قدر من الاســتفادة، ويســاعدهم على تحســن وظائفهم 

الجسدية، ومهاراتهم المعرفية والتواصلية والبصرية والإدراكية.

6 تدخلات علاجية

- يبدأ العلاج الذي يلي إصابة الدماغ الرضيّة بتقييم معقد 1 
وشامل لنقاط القوة لدى المريض، وكذلك أوجه القصور، متبوعاً 

ببرنامج تدخّل مصمّم خصيصاً بأهداف محددة وجدول زمني 
. ثم يتم وضع المريض ضمن خطة علاجية وتأهيلية تهدف إلى  معيَّنَّ

التخفيف قدر الإمكان من الأعراض بحسب شدة الإصابة، وكلما كان 
التدخل أبكر زادت فرص الشفاء.

- لا بد أن يخضع المريض لمعالجات تحت إشراف أطباء 2 
فيزيائيين متخصصين، ثم اختصاصيي العلاج الفيزيائي 

والعلاج الوظيفي والنطق، الذين يهتمون بالناحية العصبية للمريض. 
كما يعمل المختصون في العلاج الفيزيائي على تقوية العضلات، 
وتحسين التوازن، وتعزيز الحركة الآمنة، وتعليم المشي، وإدارة 

التشنّجات والتقلصات.

- علاج من خلال الأنشطة اليومية، التي تهيئ المريض للعودة 3 
إلى العمل، إضافة إلى معالجة تقويمية للعظام لتطوير أدائها 

الوظيفي.

- التركيز في علاج النطق على مهارات البلع والأداء اللغوي، 4 
تحت إشراف اختصاصيي العلاج الوظيفي ومعالجي النطق في 
التقييمات المعرفية وإعادة التدريب. كما يؤخذ في الاعتبار تشخيص 

اختصاصي التغذية؛ حيث يحرص على 
الحفاظ على برنامج غذائي صحي.

- الطب النفسي السريري والعصبي، جزءٌ أساسيٌ في إعادة 5 
التأهيل، وفقاً لاحتياجات المريض، حيث يقوم على 

تقييم وتوجيه التدخلات العلاجية لتحسين انتباه 
المرضى وتركيزهم، والمساعدة على تمكين 
المرضى من استخدام ملكاتهم العقلية إلى 

أقصى الحدود.

- إعادة التأهيل هي عناية 6 
مستمرة بالمريض، عادةً 
ما تترافق المرحلة الأولى من 

رعاية المرضى داخل المستشفى، 
ويستمر برنامج إعادة التأهيل 

والعلاج متعدد التخصصات 
للمرضى بعد خروجهم منها.

تدخلات علاجية مهمة 
لإصابات الدماغ الرضية



دواء

❝
تناول جميع 
الأدوية كما 

وصفها طبيبك.
لا تتناول أدوية 
أي شخص آخر.

تعرف على 
أدويتك )كيفية 

استخدامها 
والآثار الجانبية 

والإرشادات 
الخاصة بها(.
تحدث إلى 

صيدلي في حال 
شراء أدوية بلا 
وصفة طبية أو 

تكميلية.

 يواجــه الإنســان بعض الآثــار غير المرغوبة نتيجــة تناول الأدوية 
والفيتامينات أو المكملات الغذائية، وتكون الآثار 
الجانبية للأدوية متوقعة في غالبية الأحيان.

وتختلف شدة حدوثها من شخص إلى آخر 
بنــاء على عدة عوامل، أبرزها، وفقاً لوزارة 
الصحــة العمانيــة، » العمــر، الــوزن، طبيعة 
الغــذاء، الحالــة المرضيــة أو حتــى التركيب 

الجيني للمريض«.
أمــا كيفيــة التخلــص مــن مخاطرهــا، فهي 

على النحو التالي:
تناول جميع الأدوية كما وصفها طبيبك.
لا تتناول أدوية أي شخص آخر.

تعرف على أدويتك 
)كيفية استخدامها 
والآثار الجانبية 

والإرشادات الخاصة بها(.
تحــدث إلــى صيدلــي في حــال شــراء أدويــة بــا وصفــة طبية أو 

تكميلية.

أخبــر طبيبــك عــن جميــع الأدويــة التــي تتناولهــا، بمــا في ذلــك 
التكميلية أو تلك التي تصُرف بلا وصفة طبية.

اسأل طبيبك عما إذا كان تحسين نمط حياتك يمكن أن يقُلل من 
حاجتك إلى الأدوية.

تخلصّ من الأدوية غير المرغوب فيها والتي انتهت صلاحيتها
ضرورة الإبلاغ عن الآثار الجانبية للأدوية.

وتعُــد الآثــار الجانبيــة الهضميــة مــن بــن أكثــر الآثــار الجانبيــة 
المرافقــة للأدويــة التــي يتــم تناولها عــن طريق الفم، مثــل القيء، 

والغثيان، والإسهال.
وفيما يتعلق بأدوية الاستخدام الخارجي، كالمراهم والدهون، فإن 

التهيّج الجلدي هو الأثر الجانبي الأكثر حدوثًا.

كيف نتخلص من مخاطر الآثار الجانبية للأدوية؟

حــذرت هيئــة الــدواء المصريــة، من تقســيم الأقــراص الدوائية بالســكين أو بلــع الحبوب 
المكسرة أو هرس الحبوب لتذويبها في المياه وتناولها كمشروب، مؤكدة أن 

هذه الأفعال شائعة بين كثير من المرضى.
وأكدت الهيئة، أن هذه الممارســات لها مخاطر كثيرة، موضحة 
أن هنــاك بعــض الأدويــة التي تكون مغلفــة بغلاف يحميها من 
أحمــاض المعــدة، أو حتــى يتــم امتصاصها في الجســم بمعدل 
محــدد، وبالتالــي لا يتــم الاســتفادة مــن مفعــول الــدواء في 
حــال تقســيمه، ونصحت بضــرورة استشــارة الصيدلي حول 

الطريقة الآمنة لاستخدام الدواء.

مخاطر تقسيم الأقراص الدوائية

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال
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في فصل الشتاء، 
يمكن تجنب آلام 
الظهر عن طريق 

أخذ استراحة 
كل ساعة إلى 

ساعتين لتمديد 
الظهر وممارسة 
بعض التمارين 

الرياضية، 
والتي من أبرزها 

التمارين القطنية 
والتي تعمل على 
التخلص من آلام 

الظهر بشكل كامل 
وتعمل كذلك على 
تقوية أسفل الظهر 

والحبل الشوكي.

❝

عظام

 ”indiatoday“ كثيــرون يعانون من آلام الظهر، ويشُــير موقع صحيفة
إلى أن هناك أسباباً عدة تؤدي إلى الإصابة بآلام الظهر أبرزها الجلوس 

لساعات طويلة وقلة ممارسة الرياضة.
ومــع تقــدم الشــخص في العمر، يمكن أن تصبــح آلام الظهر أكثر وضوحاً 
بســبب التغيرات الجســدية والنفســية والاجتماعية المرتبطة بالعمر، وفي 
هــذا الإطــار، نصحت الصحيفة بإتباع هذه الطرق الســهلة لتخفيف آلام 

الظهر في فصل الشتاء، هي:
ممارسة تمارين رياضية

في فصــل الشــتاء، يمكــن تجنــب آلام الظهر عن طريق أخذ اســتراحة كل 
ســاعة إلى ســاعتين لتمديد الظهر وممارســة بعض التمارين الرياضية، 
والتــي مــن أبرزهــا التمارين القطنيــة والتي تعمل علــى التخلص من آلام 
الظهر بشكل كامل وتعمل كذلك على تقوية أسفل الظهر والحبل الشوكي.

إن الجلوس في المكتب لساعات طويلة أو العمل مدة 4 – 5 ساعات يسبب 
الألــم ويضُعــف العمــود الفقري، وعندمــا تضعف عضلة الحبل الشــوكي 
فإنهــا تســبب آلام الظهــر، ولذلــك يجــب علــى الشــخص القيــام ببعــض 

التمارين لتقوية العضلات المتواجدة في أسفل الفقرات القطنية.
ويجب ممارسة ما لا يقل عن 30 دقيقة يومياً من التمارين الهوائية وذلك 
خمســة أيــام في الأســبوع، كمــا يعتبــر تناول فيتامــن د والكالســيوم أمراً 

ضرورياً لمكافحة تطور فقدان العظام وهشاشتها لأن هذه الحالات يمكن 
أن تضعــف العمــود الفقري ويمكن أن تعرضك لخطر الإصابة بكســر في 

الورك أو كسر في العمود الفقري.
الحذر من نقص فيتامين د

يمكــن أن تحــدث آلام الظهــر أيضًا بســبب نقص مســتويات فيتامين )د( 
في الجســم، وهو أكثر انتشــاراً بين الشــباب اليوم، ولتجنب آلام الظهر في 
الشــتاء، يوصي الخبراء بفحص مســتويات فيتامين د في الجســم وفحص 
مســتوى الكالسيوم، كما يمكن أن يســاعد تناول منتجات الألبان والبيض 

في تخفيف آلام الظهر.
الحفاظ على الظهر في وضعية مستقيمة

تســبب الوضعيات الخاطئة انحناء العمود الفقري، ولتخفيف ألم أســفل 
الظهر عند الجلوس أو الانحناء، ينصح باستخدام دعامات الظهر.

تجنب حمل الأشياء الثقيلة
تجنب رفع الأشــياء الثقيلة إذا كنت تعاني من آلام الظهر بشــكل متكرر، 
حيث يمكن أن يضغط الرفع الثقيل على الأعصاب ما يســبب ألماً خفيفاً 

وشديداً وهو ما يسمى عادة بعرق النساء.

طرق لتخفيف 
آلام الظهر 
في الشتاء

4

كشــفت دراســتان حديثتــان عــن أن أحد العلاجات المســتخدمة بشــكل 
شــائع لعلاج خشــونة المفاصل يســبب تفاقم الحالة عوضًا عن شــفائها 

أو تخفيف الأعراض.
وغالبــاً ما تســتخدم الحقن ومن أهــم أنواعها  الكورتيكوســتيرويدات، 
وحمض الهايلورنيك لتخفيف أعراض خشونة المفاصل )مرض تنكسي 
تتفاقم أعراضه بمرور الوقت، وهو أحد أنواع التهاب المفاصل ويحدث 

عند تآكل الغضاريف الموجودة بين المفاصل( .
ووجــدت الدراســتان التي قُدمــت في الاجتماع الســنوي لجمعية الطب 
الإشعاعي في أمريكا الشمالية هو أن استخدام حقن الكورتيكوسيترويد 
فاقــم الحالــة المرضية وازداد تآكل الغضروف على مدى عامين مقارنة 
بالأشخاص الذين عولجوا باستخدام حقن حمض الهايلورنيك، بحسب 

»سكاي نيوز عربية«.
وتوصلــوا إلــى هــذه النتائج بعــد متابعة صور إشــعاعية أو صور 

رنــن مغناطيســي للركبــة علــى مــدى عامين لمرضــى مصابين 
بخشــونة المفاصل، ولكن وعلى الرغم من تدهور حالة الركبة 
عند المرضى كما تبين في التصوير التشــخيصي، إلا أن ذلك 

لم يعن الشعور بالمزيد من الألم عند بعض المرضى.
وبينــت الدراســتان أهمية الحذر والتفكيــر مليًا قبل وصف 
المفاصــل،  خشــونة  لمرضــى  الكورتيكوســتيرويدات  حقــن 

وحتــى ولــو كانــت تشــكل هــذه الحقن حــا ســريعًا لتخفيف 
الألــم والالتهاب، فقد تســبب آثــارًا جانبية على المــدى الطويل 

كتخفيض مناعة الجسم.

تحذيرات من »حقنة المفاصل«

27
Almajalah Alttebiah

ديسمبر 2022 العدد )60(

Etoricoxib Tablets
2x10 Tablets



الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

❝
ويحتاج المصابون 
بمرض السكري 

إلى إجراء اختبار 
السكر التراكمي 

كل 3 أشهر للتأكّد 
من أنّ نسبة 

السكر في الدم 
لا تزال ضمن 

النطاق المستهدف، 
الأخير، يحدّده 

الطبيب مع 
المريض بناء على 

عوامل عدة.

أمراض مزمنة

اختبار يقول الكثير عن حالتك الصحية
لا يمكنــك الاطمئنــان إلى حالتك الصحية، في ما يخص الســكر في الدم 
مــن خــال اختبار يقيســه ليــوم واحد فقــط، لذلك يتحــدّث الأطباء عن 
فحص الســكر التراكمي ) اختبار الهيموغلوبين الســكري، الهيموغلوبين 
الغليكوزيلاتــي أو HBA1C(، الــذي  يكشــف عــن متوســط الغلوكــوز 

)السكر( المرتبط في الدم خلال الشهرين أو الثلاثة الماضية. 
عندما يتراكم الغلوكوز في الدم، يرتبط بالهيموغلوبين في الخلايا الحمر 
التــي تعيــش نحو 3 أشــهر فقط. ينتــج عن هذا الالتصاق مركب يســمّى 
الهيموغلوبــن الغليكوزيلاتــي، وهــو مــا يقيســه الفحــص، وفقــاً لتقريــر 

حديث نشرته قناة »الميادين«.
لماذا تحليل السكر التراكمي مهم؟

من الضروري جدّاً الانتظام في إجراء تحليل السكر التراكمي لأنّه يقيك 
مضاعفات خطرة قد تودي بحياتك، بما في ذلك 

خطــر الإصابــة بنوبة قلبيــة، كذلك يعد أساســيّاً لإدارة مرض الســكري 
لديك، لكنه بالطبع لا يحل محل اختبار السكر الذي تجريه في المنزل.

ويحتــاج المصابــون بمرض الســكري إلى إجــراء اختبار الســكر التراكمي 
كل 3 أشــهر للتأكّــد مــن أنّ نســبة الســكر في الدم لا تــزال ضمن النطاق 

المستهدف، الأخير، يحدّده الطبيب مع المريض بناء على عوامل عدة.
 يعتمــد عــدد المــرات التــي ســتحتاج فيها إلــى إجراء الفحــص على عدة 
عوامــل، أبرزهــا: نوع مرض الســكري، ودرجة الســيطرة على مســتويات 
الســكر في الــدم وخطــة العــاج التــي تعتمدها مــع الطبيب. على ســبيل 
المثال، يحتاج مرضى الســكري من النوع الأول إلى اعتماد الفحص 3 أو 
4 مرات في السنة، أمّا مصاب النوع الثاني مع عدم استخدام الأنسولين 

يحتاج إلى إجرائه مرتين كل عام. 
المصابــون بمقدمات الســكري بحاجة إلى إجــراء الاختبار مرة واحدة في 
الســنة. أمــا في مــا يخــص البالغــن ذوي الــوزن الزائد أو الذيــن يعانون 
عوامــل خطــر تــؤدي إلى الإصابة بمرض الســكري، فيتطلــب إجراؤه كل 

3 سنوات.
قد تحتاج المرأة الحامل إلى إجراء الاختبار في بدء حملها بهدف تحديد 
احتماليــة الإصابــة بالمــرض. وفي حــال أصيبــت بســكري الحمــل، يقــوم 

الطبيب باختبار السكر التراكمي بعد 3 أشهر من الولادة.
واختبار الســكر التراكمي يتطلب قيام الطبيب بســحب الدم من الإصبع 

أو الوريد ثمّ إرسال العينة إلى المختبر، ولا يجب الصيام قبل إجرائه. 
أعراض ارتفاع السكر التراكمي

- ضعــف في وظائــف العــن، الســمع والكلى: يــؤدي ارتفاع مســتوى 
الســكر التراكمــي إلــى خطــر الإصابة بضعــف في وظائف العــن والكلى 

وصولاً إلى بتر في الأطراف السفلية. 
- التعب: قد يترافق ارتفاع مستويات HBA1C مع التعب، حيث يعاني 
نحو ثلاثة أرباع مرضى السكري من النوع الأول هذا العارض على نحو 
مســتمر، وكان التعب مرتبطاً بمســتويات تبلغ أكثر من 7 ٪ لدى مرضى 

السكري النوع الثاني.
- ضعــف الأداء المعــرفي: قــد تــؤدي مســتويات الاختبــار المرتفعة إلى 
ضعــف في الذاكــرة العرضيــة والأداء المعــرفي لــدى البالغــن، بحســب 
دراســتين شــملت 5 آلاف شــخص، كذلك ظهرت مشــكلات في الذاكرة 

والتعلم لدى 233 طفلًا كانت مستوياتهم أعلى من 8.8 ٪. 
زاد أيضــاً خطــر الإصابــة بالخرف وألزهايمر بمقــدار 2.8 ضعف لدى 
المســنين الذين تجاوزت أو ســاوت مســتوياتهم 6.5 ٪، بحســب دراســة 

أجريت على أكثر من 1.3 شخص. 
- الكبــد الدهنــي: يــؤدي ارتفاع مســتوى الســكر إلى خطــر الإصابة 
بأمــراض الكبــد الدهنيــة غيــر الكحوليــة لــدى غيــر المصابــن بمرض 
الســكري.  هــذه الخلاصة جاءت بصرف النظر عن الســمنة والمكونات 

الأيضية الأخرى. 
- تصلب الشــرايين: وجد العلماء علاقة إيجابية بين مستويات السكر 
في الــدم غيــر الجيــدة، والالتهــاب المنخفــض، وانخفاض الكوليســترول 
وتصلــب الشــرايين في مرضــى الســكري مــن النــوع الثانــي. في دراســة 
أخــرى، ظهــر أيضاً خطر الإصابة بتصلب الشــرايين لــدى غير مرضى 

السكري.
- الســرطان: ارتبطــت مســتويات HbA1C بارتفــاع خطــر الإصابة أو 
الوفاة بالســرطان، بما في ذلك ســرطان القولون، المســتقيم، البنكرياس 

والجهاز التنفسي والتناسلي الأنثوي. 
- الوفــاة : مــن جهــة، رأى العلمــاء أنّ ارتفــاع الغلوكــوز يمكــن أن يزيــد 
الإجهاد التأكسدي الذي بدوره يتلف الأوعية الدموية. هذا التلف يؤدي 
إلــى الإصابــة بأمــراض القلــب. ويؤدي الإجهــاد التأكســدي إلى إتلاف 

الحمض النووي، وإلى حدوث طفرة جينية وتطوّر في السرطان. 
مــن جهــة أخــرى، تزيد المســتويات المرتفعة مــن الســكر التراكمي خطر 
الإصابــة بنوبــة قلبيــة، ســكتة دماغيــة، الوفيــات الناجمــة عــن جميــع 

الأسباب والوفيات الناجمة عن مرض السكري. 
أما الأعراض الأخرى فتشمل "عدم انتظام في الدورة الشهرية، هشاشة 
العظــام ، الشــعور بالعطــش الشــديد، التبول كثيراً، فقــدان الوزن، وخز 
وتلف الأعصاب الذي يســبّب عدم الإحســاس بالقدمين،  بطء في التئام 

الجروح والعدوى".
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أمراض مزمنة

سوريا -

كيف يحتسب معدل السكر التراكمي؟ 
متوســط   =   HbA1C level x (multiplied by) 33.3 - 86

مستوى الغلوكوز في الدم خلال الـ 90 يوماً الماضية. 
- العوامل المؤثرة في نتائج فحص السكر التراكمي.

- وجود بعض العوامل يؤثّر ســلباً في نتائج الســكر التراكمي، ومن ضمن 
هذه العوامل: 

- تناول بعض المكملات الغذائية: فيتامينات )ج( و)هـ(.
- ارتفاع مستويات الكوليسترول.
- مرض الكلى وأمراض الكبد. 

- الشعور بالتوتر الشديد أو الاكتئاب.
- فقر الدم الشديد.

- تنــاول بعــض الأدويــة، بخاصة تلــك التي تحتوي على مــواد أفيونية أو 
أدوية نقص المناعة البشرية.
- الحمل المبكر أو المتأخر.

- أنواع معينة من اضطرابات الدم مثل فقر الدم المنجلي او التلاسيميا.
- في حــال كنــت تعانــي أحد هــذه العوامل، أخبر طبيبك بهــا قبل إجراء 

الفحص. 
علاج السكر التراكمي 

يتطلب خفض مســتوى الســكر التراكمي المرتفع إجــراء بعض التغييرات 
الحياتية. مثل:

تغييــر الــدواء: قــد تحتــاج إلى الاتفــاق مع طبيبــك على زيــادة جرعة 
الدواء الذي تتناوله أو البحث عن دواء آخر يلائم وضعك الصحي. 

تناول دواء للسكري: قد تتّفق مع طبيبك على تناول دواء للسكري عن 
طريق الفم بهدف خفض مســتوى الســكر التراكمي. في عام 2012 تبيّّن 
أنّ دواء »الميتفورمين« قللّ مستوى HBA1C بنسبة %1.12 لدى مصابي 
الســكري من النوع الثاني. لكن، بالنســبة إلى الذين لم يجرِ تشــخيصهم 
بالســكري من قبل، وكانت نتيجة الاختبار أعلى من %9، يوصي الطبيب 

بالأنسولين. 
ممارســة الرياضة: تكثر التوصيات بضرورة ممارســة نحو 150 دقيقة 
مــن التمارين البدنية المعتدلة أســبوعيّاً. على ســبيل المثــال، يمكنك أداء 
الأعمال المنزلية أو النشاطات الاعتيادية الأخرى القائمة على الحركة.  
التوقف عن التدخين: لأنّه يصعّب عملية تدفق الدم إلى أعضاء الجسم.

إدارة الوزن: يساعد النظام الغذائي الصحي في خفض مستويات 
السكر التراكمي العالية، لذلك اسعَ للحصول على خطة غذائية 

محكمة. يمكنك اللجوء إلى اختصاصي التغذية لتحديد خطة توافقك. 
وعلى العموم، قد يفيد تناول الطعام 

كل 3 إلى 5 ساعات، تناول 
كميات مماثلة الحجم في 

كل وجبة كاملة أو خفيفة، 
تناول الأطعمة الغنية 

بالكربوهيدرات 
والكاملة، واعتماد 

نظام متوازن 
بالبروتينات، 

والإكثار 
من 

تناول 
الفواكه والخضروات الطازجة، 

والأطعمة الكاملة، والأطعمة قليلة الملح 
والسكر والدهون. كذلك تجنب الأطعمة المصنعة. 

إدارة مســتويات التوتــر: ترتفع مســتويات الســكر في الدم إذا 
كنــت تعانــي الإجهــاد، لهذا الســبب ينصحــك طبيبك بتجنّــب التوتر 

للحــد مــن إفــراز هرمــون الغلوكاجــون والكورتيــزول في الجســم اللذين 
يساهمان في ارتفاع مستويات السكر في الدم. 
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- البيض : يحتوي البيض على مجموعة كبيرة 1 
مــن الفيتامينــات والمعادن، وهو مصدر كبير 
للبروتــن،  ويحتــوي على فيتامين A للمســاعدة 
 E في الحمايــة مــن العــدوى والمــرض وفيتامــن

المفيــد لصحــة الأعصــاب وفيتامــن D للحفــاظ 
علــى صحــة العظــام والعضلات وهو موجــود في عدد 

قليل جدا من الأطعمة الأخرى.
ويحتــوي أيضــا علــى مجموعــة مــن فيتامينــات B، التــي تدعم 
وظائــف الخلايــا القويــة، ويحتــوي علــى عشــرة معــادن منهــا 
الكالســيوم المفيــد للعظــام والزنــك الــذي يدعــم جهــاز المناعــة 

والحديد الذي يعزز الطاقة.

- الموز: الموز غني بالبوتاسيوم بشكل خاص 2 
– أحــد أهم أملاح الجســم – بالإضافة 
إلــى المعادن التي تســمى الإلكتروليتات، ويعزز 
الموز صحة القلب والهضم أيضا، نظرا لاحتوائه 

على مضادات الأكسدة والألياف.

- الشــوفان: الشــوفان عبــارة عن حبــوب كاملة 3 
خالية من الغلوتين ومصدر كبير للألياف 
الغذائيــة، كمــا أنه يحتوي على فوائد يمكن أن 
تســاعد في تقليل الكوليســترول، و يســاهم في 

صحــة القلــب والحفــاظ علــى الــوزن الصحي، 
ويحتــوي علــى البروتــن الذي يســاعد المــرء على 

البقاء شبعاً لفترة أطول.
ويحتــوي الشــوفان على مجموعــة من العناصــر الغذائية بما في 
ذلك فيتامينات B والحديد والزنك والمغنيسيوم، ما يعزز الطاقة 

ووظيفة الأعصاب.

- البرقــوق )الخوخ( : لطالما كانت هذه 4 
الفاكهــة شــائعة في مــا يتعلــق بفوائدها 
الصحيــة لأن ســكريات الســوربيتول ومحتوى 
الألياف العالي يساعدان على منع الإمساك.

وهذه الألياف مفيدة بشكل خاص لصحة الجهاز 
الهضمي، ولكن البرقوق يحتوي أيضا على مضادات 

الأكســدة. وللحصــول علــى كل الفوائــد، تنــاول 
الفاكهة كاملة وليس عصير البرقوق فقط.

- العــدس : يمكــن أن يكــون العدس 5 
بديــا للحوم كجــزء من نظــام غذائي 

صحــي أقــل احتواء للدهون المشــبعة. وهو مصــدر كبير لحمض 
 B الفوليــك، الــذي يمكنــه تعويض أنــواع فقر الــدم وفيتامينات

والألياف الغذائية.
ويســاعد الأمعــاء علــى أداء وظيفتهــا وعاداتهــا الصحيــة وعلى 
استقرار مستويات السكر في الدم. كما أنه مصدر جيد للبروتين 

الذي نحتاجه لإصلاح الخلايا وصنع خلايا جديدة.

- اللــوز : تحتــوي المكســرات مثــل اللــوز، الذي يعــد مثالا 6 
صحيــا بشــكل خــاص، علــى الكثيــر من 

فيتامــن E، الــذي يحــارب الجــذور 
الحرة، وفيتامين B2 الذي يساعد 
علــى معالجــة التهــاب الأعصــاب 

المســاهم في الصــداع النصفــي. كما 
أنــه يحتــوي على الأليــاف الغذائية التي يمكن أن تخفض نســبة 

الكوليسترول في الدم.

الورقيــة 7  الخضــار   : لــي  البروكُّ  -
الخضــراء الداكنة مليئة بالمغذيات 
وحمــض  بالحديــد  غنــي  والبروكولــي 

الفوليك اللذين يعززان الطاقة.
كمــا أنــه غنــي بفيتامــن C، وفي الواقع، 

توفــر 45غ مــن البروكّولــي النــيء %70 من 
فيتامــن C اليومــي الموصــى بــه. ويفضــل طبــخ البروكلــي على 

البخار، بدلا من سلقه، للاحتفاظ بهذه الفيتامينات.

الأطعمــة 8  مــن  الثــوم  يعــد   : الثــوم   -
مــن  الحمايــة  مجــال  في  المفضلــة 
نــزلات البرد، كونه غنياً بمركب الأليســن 
الصحي الموجود أيضا في البصل والكراث. 
ويســاعد الأليسين على منع الجذور الحرة 

ويوقف انتشار البكتيريا.
ويمكــن فــرم الثــوم قبل عشــر دقائق مــن اســتخدامه في الطهي 

وتركه حتى يرتاح ويطلق المزيد من الأليسين.

للقهــوة خصائــص رائعــة مضــادة للأكســدة 9  -القهــوة : 
بالبوليفينــول  خــاص  بشــكل  غنيــة  وهــي 

بخصائصهمــا  المعروفــن  والفلافونويــد 
أن  ويمكــن  للالتهابــات.  المضــادة 
تساعد أيضا على أداء وظائف القلب 

والأوعية الدموية وصحة الأمعاء.

تغذية

يعد الثوم من 
الأطعمة المفضلة 
في مجال الحماية 
من نزلات البرد، 

كونه غنياً 
بمركب الأليسين 
الصحي الموجود 
أيضا في البصل 

والكراث. ويساعد 
الأليسين على 

منع الجذور الحرة 
ويوقف انتشار 

البكتيريا.

❝

أطعمة تعتني 
بصحتك جيداً 9

من المهم اختيار الأطعمة الصحية لتعزيز مناعة الجسم، وهناك مجموعة من الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية الضرورية للجسم 
التي يمكن أن تكون مفيدة لنا خاصة في أشهر الشتاء الباردة.

ونستعرض هنا عدداً من الأطعمة الصحية والفواكه، وذلك على النحو التالي: 
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طب بديل

تساعد الحلبة 
على تقليل مقاومة 

الأنسولين في 
الجسم، نظرًا 

لمحتواها العالي من 
الألياف الغذائية، 

التي تساهم في 
السيطرة على 
مستويات سكر 

الدم ومنعها 
من الاضطراب. 

وهناك طريقتان 
لتناول الحلبة، 
الأولى إضافتها 

للأطعمة 
والعصائر أو نقعها 

في الماء الساخن 
واحتسائها.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

تعتبر مقاومة الأنسولين من العوامل التي تزيد من خطر الإصابة بداء السكري، لذا يجب على الأشخاص الذين يعانون منها الإسراع في علاجها.
وقد حدد موقع« WebMD« أعشاب يمكن الاعتماد عليها، لعلاج مقاومة الأنسولين في الجسم، وذلك كما يلي:

أعشاب تعالج 
مقاومة 

الأنسولين

1 - القرفة
كشــفت بعض الأبحاث، أن القرفة تلعب دورًا كبيرًا في تحســن حساســية الأنســولين في الجســم، ويرجع الســبب إلى قدرتها 

الكبيرة على تنظيم مستويات سكر الدم.
وتمثــل القرفــة أهميــة كبيــرة لصحة القلــب والأوعية الدموية، حيث تســاعد على ضبــط ضغط الدم وخفض الكوليســترول 

والدهون الثلاثية في الجسم.

3 - الشاي الأخضر
يســاعد الشــاي الأخضر على تحســن حساسية الأنسولين في الجسم وخفض سكر الدم المرتفع، لاحتوائه على نسبة عالية 
من مضادات الأكسدة، بشرط تناوله بشكل يومي، ومن الأفضل استشارة الطبيب قبل الإقدام على شرب الشاي الأخضر، 

خاصةً في حال تناول بعض الأدوية، لتجنب التداخلات الدوائية.

2 - الحلبة
تســاعد الحلبــة علــى تقليــل مقاومــة الأنســولين في الجســم، نظــرًا لمحتواها العالــي من الأليــاف الغذائية، التي تســاهم في 
الســيطرة علــى مســتويات ســكر الــدم ومنعها من الاضطــراب. وهنــاك طريقتان لتناول الحلبــة، الأولــى إضافتها للأطعمة 

والعصائر أو نقعها في الماء الساخن واحتسائها.

4 - الزنجبيل
يشــتهر بقدرته العلاجية لمشــاكل الجهاز الهضمي، لكنه يســاعد أيضًا على علاج مقاومة الأنســولين وتقليل خطر الإصابة 
بداء الســكري. وينصح بتناول الزنجبيل كمشــروب ســاخن أو بارد حســب الرغبة، وإضافته مع التوابل الصحية إلى الطعام 

أثناء الطهي.

لقشــرة البرتقــال فوائد كثيــرة فهي تحتوي على مركبــات كيميائية مضادة للكوليســترول ما 
يساعد على تخفيف الكوليسترول المضر في الجسم، ويقلل من خطر الإصابة بتصلب الشرايين 
نتيجــة تراكــم الكوليســترول فضلا عن أن قشــرة البرتقال تحتوي على كميــة عالية من الألياف 

تقي من متلازمة القولون العصبي بما في ذلك الإمساك وغازات البطن.
قشــرة الليمــون هي أيضا مفيدة جــدا، فهي تحتوي على كمية عالية مــن مركب الفلافونويد 

الذي يخفف من عمليات الأكسدة في الجسم، فضلا عن أن لقشرة الليمون دور مهم 
في تخليص الجسم من السموم وذلك لاحتوائها على مركب بيوفلافونويدس. 

ويمكــن تناول قشــرة الليمــون بطرق مختلفة إما ببشــرها أو كقطع صغيرة 
تضــاف إلــى الســلطة، كما يمكن الاســتفادة من المواد الموجودة في قشــرة 

الليمون بغليها بقليل من الماء وشرب المزيج.
لحــاء البطيــخ الأحمر طعمــه لذيذ وصحــي، فهو يحتــوي على كمية 
عالية من الحمض الأميني السيترولين، وهو حمض يزيد من دوران الدم 

في الجسم ويخفض ضغط الدم ويعزز الدورة الدموية.

 قشــرة المانجــو غنية بالمواد المضادة للأكســدة مثــل الكاروتينات والأنثوســيانين والبوليفينول 
وهــي مضــادة أكســدة تســاعد علــى تأخير الشــيخوخة، ولهــا دور كبيــر في حماية الجســم من 
أمراض عديدة، مثل التهاب المفاصل وبعض أنواع الســرطان ومرض الســكري والزهايمر، وفقا 

لموقع »غيزوندهايت تيبس« الألماني.
تتميــز ثمــرة الكيوي بقشــرة وبريــة،  ورغم ملمســها الخشــن إلا أن لهذه القشــرة فوائد 
صحيــة عاليــة، فهي تحتوي على مركبات كيميائية مضادة للالتهاب والحساســية وفقا لموقع 
»غيزونديــه إرنيرونــغ«، ويمكن الاســتفادة من المواد الغذائية في قشــرة الكيوي من خلال 

شربه عصيرا مع قشرته.
قشــرة المــوز لهــا دور كبيــر في تخفيف الكآبــة وذلــك لغناها بأحمــاض أمينية 
تحفــز إفــراز الســيروتونين المســؤول عن تحســن المزاج، كما تحتوي قشــرة 
المــوز على مضاد الأكســدة »لوتين« الضــروري لحماية خلايا العين من 
أضرار التعرض للأشعة فوق البنفسجية والتي تؤدي للإصابة ببعض 

الأمراض مثل »المياه البيضاء«.

فواكه قشرتها غذاء ودواء
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نبض

مصطلح ارتفاع 
الكوليسترول 

يعني أن لديك 
كوليسترول 
في الدم أكثر 
مما يحتاجه 

الجسم ، وعندما 
يتحدث الناس 

عن الكوليسترول 
العالي، فإنهم 

يقصدون عادة 
الكوليسترول 
الإجمالي في 

الدم.

❝

Vancomycin For Injection

I.V. USE ONLY
1 vial

حذر أخصائي أمراض قلب الروســي أيدار شــارافييف،  من حدوث نوبة 
قلبية قد تكون عواقبها وخيمة بسبب الإجهاد الشديد.

وقــال »القلــب لا يتحمــل الحزن.. هــذه حقيقة، لأنه علــى خلفية صدمة 
قوية أو إجهاد شديد، يمكن أن تنشأ متلازمة )القلب المكسور( أو اعتلال 
تاكوتســوبو القلبــي. فيحصــل في الجــزء العلوي للقلب توســع، يؤدي إلى 
ظهــور موقــع لا يتقلــص ولا يعمــل. أي يتغيــر شــكل القلب المعتــاد، حيث 

يتوسع في الجزء العلوي وينكمش في قاعدته، مثل عنق الزجاجة«.
وأضــاف »تشــبه الأعراض التــي تظهر في هذه الحالة، أعراض احتشــاء 

عضلة القلب، ويشعر الشخص بنفس الألم« بحسب موقع »روسيا اليوم«.
وأشــار إلــى أن »متلازمــة القلــب المكســور غيــر معروفة إلــى الآن، ولكن 
هنــاك نظريات رئيســية بشــأنها، النظريــة الأولى تفيد بأنــه على خلفية 
الإجهاد الشديد يحدث تشنج واضح في شرايين القلب، والنظرية الثانية 

تفيد بأن سببها اضطراب وظائف الأوعية الدموية الدقيقة للقلب«.
وأفــاد بأنــه »يمكــن أن تســبب متلازمة القلب المكســور الوفــاة، ولكن في 
حالات كثيرة يعود القلب إلى حالته الطبيعية«، منوهاً بأن متلازمة القلب 

المكسور تحدث في الشتاء أكثر منها في أي وقت آخر«.

عواقب الإجهاد الشديد على القلب

هل تعلم أن الكوليسترول السيء يمكن أن يصل إلى مستويات عالية من 
دون أن تظهــر علــى المرضى أي أعراض؟ هذا ما أوضحته وزارة الصحة 

العُمانية، عبر حسابها الرسمي على موقع »إنستغرام«.
لذلــك، مــن الضــروري أن تكــون على درايــة بعوامل 

ارتفاع الكوليسترول في الدم.
وأبــرز عوامل ارتفــاع الكوليســترول في 

الدم، هي كما يلي: 
- العامل الوراثي

- النمط الغذائي غير الصحي
- قلة ممارسة النشاط البدني

- التدخين
الفئات الأكثر عرضة لخطر 

الإصابة بارتفاع نسبة 
الكوليسترول في الدم:

- الرجال بعد سن الـ50 والنساء بعد سن 
الـ60

- المدخنون
- الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم

- الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســمنة، وخاصــة في 
منطقة البطن

- الأشخاص الذين لا يمارسون الرياضة
- الأشخاص الذين ينخفض لديهم مستوى الكوليسترول الحميد

ويمكــن الوقايــة مــن ارتفــاع الكوليســترول في الــدم باتبــاع 
أنمــاط الحيــاة الصحيــة، مثــل ممارســة النشــاط 
عــن  والإقــاع  الســليمة،  والتغذيــة  البدنــي، 

التدخين.
ومصطلــح ارتفــاع الكوليســترول يعنــي أن 
لديــك كوليســترول في الــدم أكثــر ممــا 
يتحــدث  وعندمــا   ، الجســم  يحتاجــه 
الناس عن الكوليســترول العالي، فإنهم 
يقصدون عادة الكوليسترول الإجمالي 

في الدم.
إن ارتفــاع مســتويات البروتــن الدهني 
ويعُــرف   ،)LDL( الكثافــة  منخفــض 
أيضــاً بالكوليســترول الســيئ، يزيــد مــن 

تصلب الشرايين.
إن ارتفــاع مســتويات البروتــن الدهنــي مرتفع 
الكثافــة )HDL(، والــذي يعُــرف بالكوليســترول 
الجيد، يحمي الشخص من تصلب الشرايين، وهذا يعود 

أيضًا إلى أن الـ HDL يزيل الكوليسترول من بطانة الشرايين.

أمراض القلب تظهر على القدمين
حذر أخصائي أمراض القلب، البروفيسور الروسي فيليب بالييف، من الشعور بالتعب بسرعة عند القيام بالأنشطة البدنية المعتادة، 

مثل صعود الدرج والمشي السريع.
وقال بأن صعوبة تحمل النشاط البدني قد يكون علامة تحذيرية على وجود مشكلة في القلب، خاصةً عند الشعور بالنهجان من أقل 
مجهود، مشــيراً إلى أن أمراض القلب يمكن الاســتدلال على الإصابة بها من خلال أعراض تظهر على القدمين، مثل التورم والألم،  

مؤكدًا أنهما ينذران بانسداد الشرايين المغذية للأطراف السفلية، وفقاً لموقع »روسيا اليوم«.

عوامل ارتفاع الكوليسترول دون أعراض
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صحة إنجابية

❝
يمكن التغلب على 

الخوف من آلام 
المخاض من خلال 

اللجوء لبعض 
الطرق والأدوات 

التي تساعد على 
الولادة بشكل 

طبيعي، وبأقل ألم 
ممكن، للحفاظ 
على صحة الأم 

والطفل.
ويؤكد 

المتخصصون أن 
الولادة الطبيعية 

مفيدة لكل من 
الأم والطفل، 

وينصحون 
بتجنب القيصرية 

ما لم تكن هناك 
حاجة طبية 

ملحة.

يفضل أن تتشاور الأم مع طبيبها حول وضع خطة ولادة طبيعية، 
توضــح فيها بالتفصيل مــا ترغب في حدوثه قبل وأثناء 

وبعــد المخاض، وللتغلب على آلام المخاض القوية 
أدوات  هنــاك  الطبيعيــة،  الــولادة  وتســهيل 

مساعدة طبيعية، هي :
الأم  تكــون  حيــث  المــاء:  في  الــولادة 
مغمــورة في حــوض بــه ماء دافــئ أثناء 
عمليــة الــولادة، فتلد وتســتقبل طفلها 
في الماء، ويمكن أن تختار الأم أن تكون 
مرحلــة المخاض فقــط في الماء وتخرج 
الطفــل،   خــروج  وقــت  الحــوض  مــن 
ويســاعد الماء الدافئ على الاســترخاء 

ويوزع الضغط بشــكل متساو على أجزاء 
الجسم، مما يخفف من الألم والتعب أثناء 

المخاض.
استخدام الكرة المطاطية: كرة كبيرة مطاطية 

مثل الكرة المســتخدمة في التمارين الرياضية، وقد تجد 

الحامل راحة في الوقوف أو القفز عليها أو التأرجح ذهابا وإيابا، 
أو حتــى الاســتلقاء عليها أثنــاء عملية المخاض للتخفيف 

من آلامه القوية.
طريقــة العمــود: تعليــق عمــود مــن المعدن 
علــى الســرير ليســاعد المــرأة علــى اتخــاذ 
وضعية القرفصاء ويســهل عملية الولادة، 
ويمكن تعليق أقمشة عليه تمسكها المرأة 
وتضغط عليها لتتخذ الوضعية المناسبة 
لها أثناء الولادة وتخفف الضغط عنها.
الولادة بالكرســي: يساعد استخدام 
الكرســي ) تحتــوي أذرعه على مســاند 
عليهــا،  بالضغــط  لــأم  تســمح  يدويــة 
مــع وجــود فتحة أســفله( في الــولادة على 
تحديد الوضعيــة أثناء المخاض، حيث يوفر 
التــوازن والدعم. ويســاعد علــى اتخاذ أوضاع 
مريحــة أثنــاء المخــاض، بمــا في ذلــك القرفصــاء 

والركوع.

يمكن التغلب على الخوف من آلام المخاض من خلال اللجوء لبعض الطرق والأدوات التي 
تساعد على الولادة بشكل طبيعي، وبأقل ألم ممكن، للحفاظ على صحة الأم والطفل.

ويؤكد المتخصصون أن الولادة الطبيعية مفيدة لكل من الأم والطفل، وينصحون بتجنب 
القيصرية ما لم تكن هناك حاجة طبية ملحة.

ووفقاً  لمؤسسة »أبولو كرادل« الطبية للأمومة والطفل، فإن من الأسباب التي تجعل من 
الولادة الطبيعية خيارا صائبا في الحالات الطبيعية، ما يلي:

- تقليل المخاطر1 
تجنب أي إجراءات جراحية أو أدوية وقاية للأم والطفل من التعرض لأي نوع من المخاطر 

المتعلقة بالولادة، وقد تؤدي الأدوية المســتخدمة بحالات الولادة غير الطبيعية إلى بطء نمو الطفل 
الشهر الأول.

ويمكــن أن تســبب الحقــن المســتخدمة في العمــود الفقري للأم، عنــد الــولادة أو أي أدوية أخرى، 
اضطرابات عصبية لدى الطفل.

- سهولة الرضاعة الطبيعية2 
الولادة القيصرية عملية جراحية كبرى تســتغرق أســابيع للشــفاء، وقد يكون ذلك متعبا 
لــأم، في حــن تســاعد الــولادة الطبيعيــة علــى الرضاعة الطبيعيــة بكل ســهولة، حيث يمكن 

التعافي من عملية الولادة بصورة أسرع.

- البكتيريا الواقية3
يوجــد نــوع مــن البكتيريــا الواقية التي تزيد مــن مناعة الجنين عند الــولادة، ويتلقاها 
عبــر مســالك الــولادة الطبيعيــة. والأطفــال الذين يولدون عــن طريق الــولادة القيصرية لا 

يستفيدون من هذه الميزة، وقد يؤثر ذلك على مناعتهم.

- انخفاض معدل مشاكل الجهاز التنفسي4
يســاعد مــرور الأطفــال عبــر قنــاة الــولادة بالــولادة الطبيعيــة إلــى طــرد الســائل 
الأمنيوســي، الــذي يســبح فيــه الجنين طوال فتــرة الحمل بالرحــم من الرئتــن، مما يقلل 

من خطر إصابته بمشــاكل الجهاز التنفســي،  كما أن التغييرات الهرمونية التي تحدث أثناء 
المخاض تساعد في التطور السليم لرئتي الطفل على عكس ما يحدث بالولادة القيصرية.

- تعزز نمو دماغ الطفل5 
تســاعد الــولادة الطبيعيــة في زيــادة إنتــاج البروتينات التي تســاعد في نمو دماغ 

الطفل وتحفيز وظائفه، عكس الولادة القيصرية.

طرق لتخفيف آلام الولادة

أدوات مساعدة لولادة طبيعية
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أطفال

 الأعراض الأخرى 
الشائعة بين 

الأطفال من جميع 
الأعمار، فتشمل 

»سيلان الأنف، قلة 
الشهية، السعال، 
العطس، الحمى، 

الصفير أثناء 
التنفس«، وعادة 
تكون الأعراض 

أسوأ بين اليومين 
الثالث والخامس، 
مع تحسن السعال 

في غضون 3 
أسابيع.

❝

Piperacillin & Tazobatam 
For Injection

I.V. USA
1 Vial of 4.5 gm

IVABRADINE 5 MGCOBRAD-5
2x7 Tablets

تضخم اللحمية من المشــكلات المزعجة الشــائعة بين الأطفال، 
يجــب الإســراع في اســتئصالها، إذا أمــر الطبيــب بذلــك، لأن 
إهمال العلاج قد يزيد من خطر الإصابة بعدد من المضاعفات.

واللحميــة، عبــارة عــن مجموعــة من الأنســجة، تقــع في الجزء 
الخلفــي للجيــوب الأنفيــة، مســؤولة عــن حمايــة الجســم مــن 
العــدوى، عــن طريــق محاصــرة البكتيريــا والفيروســات، التي 

.»Kids health«  تنتقل عبر التنفس أو البلع، وفقاً لموقع
أسباب تضخم اللحمية

عــادة مــا تصــاب اللحميــة بالتــورم بســبب التعــرض للعدوى، 
ويحتــاج 70 ٪ مــن المرضــى إلــى اســتئصالها جراحيًــا، لأن 
تضخمها قد يؤدي إلى انســداد الممرات الهوائية، مما يســبب 

ضيق التنفس.
ومــع ذلــك، يجــب إجــراء مجموعة مــن الفحوصــات للمريض، 
لتحديــد درجــة تضخــم اللحميــة ومدى أهمية الاســتئصال في 

العلاج.
ويمكن للأم الاستدلال على إصابة طفلها بتضخم اللحمية من 

خلال الأعراض التالية:
- التنفس من الفم.

- الشخير.
- صعوبة النوم.

- جفاف الفم والحلق.
- جفاف الشفاه.

- الكحة المستمرة.
- رائحة الفم الكريهة.

- توقف التنفس لبضع ثوان أثناء النوم.
أضرار عدم استئصال اللحمية المتضخمة

إذا لم يتم اســتئصال اللحميــة المتضخمة، قد تتطور الأعراض 
لدى الطفل إلى بعض المضاعفات، وتشمل:

- انقطــاع النفس النومي: يواجه الطفــل عند الإصابة بهذا 
الاضطــراب صعوبــة كبيــرة في التنفس أثناء نومــه، مما يدفعه 

للاستيقاظ أكثر من مرة في منتصف الليل.
- التهابات الأذن: بســبب تراكم الســوائل خلــف الطبلة، مما 

يؤثر سلبًا على حاسة السمع عند الطفل.
- صديد في الأنف: يتسبب في خروج إفرازات ورائحة كريهة 

منها، بالإضافة إلى ارتفاع حرارة الطفل.
- تصلب الرقبة.

مع انخفاض درجات الحرارة واشتدت موجة برد الشتاء، ازدادت حالات 
الإصابة بفيروس الجهاز التنفسي المخلوي )RSV(، الذي يمكن أن تبدو 
الإصابــة بــه وكأنها نزلة برد عادية لــدى البالغين، لكنها قد تكون مهددة 

لحياة بعض الأطفال الصغار.
ويعتبــر هــذا الفيــروس أكثــر خطورة على الأطفال، إذ شــكل أكبر ســبب 

لوفاة آلاف الأطفال دون سن الخامسة، في جميع أنحاء العالم.
رغم ذلك فإن الرضع والأطفال الصغار الذين ليس لديهم طريقة لإخبار 
البالغــن بأنهــم يشــعرون بالمــرض، قــد لا تظهــر عليهم أعراض شــبيهة 

بالزكام في البداية.
وبحســب مركــز مكافحــة الأمــراض في الولايــات المتحــدة، فــإن هنــاك 
علامــات ثــاث وحيــدة قد تظهر علــى الطفل المصاب بفيــروس الجهاز 

التنفسي المخلوي، هي:
- التهيج

- قلة النشاط
- صعوبات في التنفس.

أما الأعراض الأخرى الشــائعة بين الأطفال من جميع الأعمار، فتشــمل 

»ســيلان الأنــف، قلة الشــهية، الســعال، العطس، الحمــى، الصفير أثناء 
التنفس«، وعادة تكون الأعراض أسوأ بين اليومين الثالث والخامس، مع 

تحسن السعال في غضون 3 أسابيع.
وعــن ســبب تزايد حالات الإصابة بهــذا الفيروس والإنفلونزا أيضا، فإن 
ذلــك يرجــع لأنه خــال عمليات الإغلاق المرتبطة بفيــروس كورونا، بقي 
الأطفال في المنازل، ومُنع فيروس الجهاز التنفســي المخلوي من الانتشــار 

كما هو معتاد.
إجراءات وقائية

شــدد استشــاري الأوبئة الدكتور كونال واتسون، في حديثه لصحيفة »ذي 
صن« البريطانية، على أهمية وقف انتقال العدوى، من خلال:

- استخدام منديل لتغطية الأنف والفم عند السعال أو العطس.
- غسل اليدين باستمرار، خاصة بعد السعال أو العطس.

- عدم التدخين أبدا بالقرب من رضيع.

- تجنب زيارة الأطفال إذا كنت مريضا.
- إذا كنت قلقًا من أن طفلك يعاني من أعراض البرد مع أي تنفس غير 

عادي أو صعوبة في الرضاعة، قم بزيارة الطبيب.

 بالفيروس المخلوي

علامات 3
لإصابة 
طفلك

مشكلة شائعة تزعج الأطفال
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صحة وجمال

IVABRADINE 5 MGCOBRAD-5
2x7 Tablets

❝
إدراج أوراق المانجو 
ضمن نظام غذائي 

صحي ومتنوع 
يمكن أن يساعد في 
تحقيق وزن صحي 
ومتوازن. إذ أظهرت 
دراسات سابقة أن 

مكوناتها تساعد في 
التمثيل الغذائي 

للدهون. ويساعد 
مستخلص أوراق 
المانجو، على منع 
تراكم الدهون في 
خلايا الأنسجة 

ويعتبر مكملًًاً مفيداً 
وآمناً للإنسان.

ربمــا لا يعــرف كثيــرون أن أوراق المانجــو صالحــة لــأكل وأيضــاً مغذية 
للجســم ومفيدة للبشــرة والشــعر، لاحتوائها على مركبات نباتية علاجية 

لها تأثيرات مضادة للأكسدة ومضادة للالتهابات وللجراثيم وللأورام.
توفر أوراق المانجو مادتي البوليفينول والتربينويدات المعروفتين بقدرتهما 
علــى الحمايــة من الآثار الســلبية للجذور الحرة، هذه المــواد بدورها لها 
آثــار إيجابيــة علــى صحــة العينــن وجهاز المناعــة، لهذا فإن اســتهلاكها 
يقلل من مخاطر الإصابة بأمراض العيون والالتهابات والأمراض المزمنة 

الأخرى.
واحــدة من أبرز خصائــص أوراق المانجو هي قدرتها المضادة للالتهابات 
وفق ما أظهرت دراســة حديثة نشُــرت في مجلة الاتحاد الدولي للكيمياء 
الحيويــة والبيولوجيــا الجزيئيــة التي تحتوي على مــادة البوليفينول التي 

لديها القدرة على تثبيط الالتهاب المفرط.
إدراج أوراق المانجــو ضمــن نظام غذائي صحي ومتنوع يمكن أن يســاعد 
في تحقيق وزن صحي ومتوازن. إذ أظهرت دراســات ســابقة أن مكوناتها 
تســاعد في التمثيل الغذائي للدهون. ويســاعد مستخلص أوراق المانجو، 
علــى منــع تراكــم الدهون في خلايا الأنســجة ويعتبر مكمــاًً مفيداً وآمناً 

للإنسان.
أوراق المانجــو لهــا أيضاً تأثير مفيد في التحكم في مســتويات الســكر في 
الدم بســبب قدرتها على تحســن التمثيل الغذائي للدهون. لذلك ينصح 
باســتخدامها مثــل عامــل مســاعد للعــاج للمصابــن بمرض الســكري. 
قارنــت دراســة نشُــرت في المجلة العلميــة Plos One آثار مســتخلص 
أوراق المانجــو ودواء الغليبوريــد، ويعرف أيضاً بالغليبينكلاميد ، هو دواء 

يستخدم في حالات مرض السكري من النوع الثاني.
ووجد أن المجموعة التي تناولت المســتخلص كانت مســتويات الســكر في 
الــدم لديهــا أقــل قليــاً من المجموعــة التــي تناولــت دواء الغليبوريد بعد 

أسبوعين.
فوائد للبشرة والشعر

- تمتــد فوائــد أوراق المانجــو أيضــاً للجلــد بســبب تركيزهــا العالــي من 
مضــادات الأكســدة، ترتبــط المســتخلصات بتقليــل مخاطــر الشــيخوخة 
المبكــرة، كمــا أن الخصائــص المضــادة للبكتيريــا لهــذه الأوراق تحــارب 

البكتيريا، المسؤولة عن التهابات الجلد المختلفة.
- تحتــوي أوراق المانجــو علــى فيتامينــات A و C و E التــي تعــزز إنتــاج 
onlymy� »الكولاجـين لإعطـ�اء قاعـ�دة قوية لشـ�عرك، بحسـ�ب موقـ�ع» 

health« الطبي المتخصص.

- ثبت أن أوراق المانجو مفيدة جداً في نمو الشعر. إلى جانب فيتامين ج 
وفيتامين أ، توجد أيضًا مضادات الأكســدة في هذه الأوراق التي تســاعد 

على نمو الشعر.
- الاســتخدام الموضعــي لأوراق المانجــو علــى الشــعر يمنــع أيضًــا تلــف 

الأوعية الدموية في فروة رأسك ويزيد من الدورة الدموية.
- الزيــت الطبيعــي الموجــود في أوراق المانجو يعمل كعامل ترطيب للعناية 

بالشعر.
- مضادات الأكسدة الموجودة في أوراق المانجو رائعة لحماية شعرك من 

الشيخوخة المبكرة أو الشيب.
-  يمكنــك اســتخدام أوراق المانجــو علــى الشــعر للنمــو وكذلــك تجديد 

شبابه.
طرق تحضير آمنة

أوراق المانجــو صالحــة لــأكل ويمكــن إضافتهــا 
إلــى وصفــات الســلطة، غيــر أن أكثر أشــكال 

الاســتهلاك شــيوعاً هــو تحضيرهــا علــى 
شكل شاي.

وللقيام بذلك، أغلي حوالي 12 ورقة 
مانغو في نصف لتر من الماء، وبمجرد 

وصول الشاي إلى درجة الغليان، يتُرك 
حتى يصبح جاهزًا للاستهلاك،  تعتبر 
أوراق المانجو بشكل عام آمنة للبالغين 

الأصحاء، ومع ذلك من الأفضل 
استشارة الطبيب.

تحضير أوراق المانجو للشعر يكون 
عن طريق طحن بعض الأوراق 
وصنع عجينة سميكة و إضافة 
الماء حسب الحاجة، واستخدمه 

على شكل قناع للشعر، أو يتم عجن 
أوراق المانجو بإضافة القليل من اللبن 

الرائب أو العسل ودقيق الحمص 
واستخدام هذا المعجون على شكل 
قناع للوجه وغسله بعد 15 دقيقة 

مرتين في الأسبوع.

أوراق 
المانجو من 
الشعر إلى 

القدمين
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استطاع كيميائيون 
يابانيون من اكتشاف 

مادة الإيفدرين 
والتي تم تسويقها 

عبر الفم لعلاج 
الربو، ووسط 

عمليات التطوير 
هذه تمكن بعض 

العلماء من اكتشاف 
مادة الأمفتامين 
التي وجدوا لها 
تأثيرا متوسطا 

لعلاج الأزمة لكن له 
تأثير قوي في منح 

الإحساس بالابتهاج 
والنشوة، وتم اعتماد 
الأمفتامين في علاج 

حالات الاكتئاب 
والشلل الرعاش.

❝

ثقافة

Dapagliflozin Tablets
DAPAZIGA

3x10 Tablets

10 mg

صناعة الأدوية الحديثة يعود أصلها إلى مصدر رئيسي هم العطارين الذين 
توســعوا من مهنتهم التقليدية في بيع الأعشــاب والنباتات الطبية إلى عملية 
تصنيع الدواء في القرن التاســع عشــر، وكانت شــركات الأدوية العملاقة قد 

بدأت كصيدليات عشبية محلية خلال القرن التاسع عشر.
أواخر ثمانينيات القرن التاســع عشــر تمكن مصنعو الصبغات في ألمانيا من 
تنقيــة بعــض المركبــات العضويــة الهامة طبيًــا مثل القطــران وبعض المصادر 
المعدنيــة، كما تمكنوا من إنشــاء أســاليب بدائية في عمليــات تخليق المركبات 
العضوية، ومع تطور طرق تخليق المركبات العضوية تمكن العلماء من التغيير 
في التركيــب الكيميائــي لبعض المركبات العضوية، ما تســبب في نمو واتســاع 

علم الصيدلة.
في تسعينيات القرن التاسع عشر، تم اكتشاف التأثير القوي لخلاصة الغدة 
الكظرية على مختلف أنواع أنســجة الجســم الحية، من هنا بدأ التركيز على 
محاولة معرفة ميكانيكية عمل هذه الخلاصة على مختلف الأنســجة الحية 

من أجل محاولة تطوير عقاقير جديدة.
تم اســتخدام هــذه الخلاصــة في العديــد مــن النواحي الطبية حيــث وأن لها 
تأثير قابض للأوعية الدموية مما ســاعد الجراحين على وقف النزيف، كما 
ساعدهم تأثيرها الرافع لضغط الدم على علاج حالات الصدمة للمرضى.

عــام 1897 م تمكــن العالــم جون أبيــل من جامعة هوبكنز من معرفة الســبب 
الرئيســي للآثــار الناتجة عن خلاصة الغــدة الكظرية وذلك عندما تمكن من 

عزل هرمون الإبينفرين.
جوكيشــي  الكيميائــي  العالــم  تمكــن  ثــم 

تاكامينــي من إنتاج الإبينفرين في صورة 
نقية وقام بمنح التكنولوجيا المستخدمة 
في التصنيــع إلــى بــارك ديفيــس الــذي 

قام بتســويقه بالاســم التجاري الشــهير 
"الأدرينالين" في صورة حقن.

هذا القرن شهد أيضًا المحاولات الأولى لإنتاج اللقاحات 
والأمصــال، وفي عــام 1885م أنتــج العالــم الفرنســي لويــس 

باســتير  أول لقــاح ضــد مــرض الكلــب، لتتوالــى إنتــاج 
اللقاحــات بعــد ذلك مع بدايــات القرن 

العشــرين، وعام  1929م تم تطوير الأدرينالين ليســتخدم كاستنشــاق لعلاج 
احتقان الأنف.

اســتطاع كيميائيون يابانيون من اكتشــاف مادة الإيفدرين والتي تم تســويقها 
عبر الفم لعلاج الربو، ووســط عمليات التطوير هذه تمكن بعض العلماء من 
اكتشــاف مادة الأمفتامين التي وجدوا لها تأثيرا متوســطا لعلاج الأزمة لكن 
له تأثير قوي في منح الإحســاس بالابتهاج والنشــوة، وتم اعتماد الأمفتامين 

في علاج حالات الاكتئاب والشلل الرعاش.
يعتبــر النصــف الأول مــن القــرن العشــرين النقلــة النوعيــة فعــاً في مجــال 
صناعة الدواء والانتقال من الطب التقليدي بالأعشاب إلى الدواء المصنع في 
المعامل. هذه الفترة شهدت العديد من الاكتشافات لعدد من المواد الكيميائية 

الطبيعية التي تم تطويرها لاحقًا إلى أدوية جديدة لا تزال تستخدم للأن.
مــن بــن هــذه الاكتشــافات كان هنــاك "داي إيثيــل باربيتيوريك أســيد" عام 
1903م وهــي أحــد أنــواع المهدئــات الشــهيرة، وقــد تم تطويــر هــذا المركــب 

تدريجيًا حتى حصلنا على مجموعة الباربيتيورات .
نتيجة أبحاث استمرت في أواخر القرن التاسع عشر وبداية القرن العشرين 
تم ربــط حــدوث مــرض الســكر بنقــص إفراز مــادة معينــة يقــوم البنكرياس 

بإفرازها، لاحقًا ولكن بعض صعوبات نتيجة قلة المادة في المستخلص.
نهايــة 1928 مثــل اكتشــاف مــادة البنســلين بواســطة ألكســندر فلمنــج نقلــة 
غيــر مســبوقة في علــم الصيدلة وصناعة الدواء لأن البنســلين كان هو بداية 
الاكتشــاف للمضــادات الحيويــة التي ســاهمت بشــكل كبيــر في تقليل أعداد 

الوفيات حول العالم. 
نتيجــة وفيات الحــرب العالمية الثانيــة، حدثت طفرة 
واضحــة في اكتشــاف أنــواع جديــدة مــن المضــادات 
الحيوية مثل السيفالوســبورينات، وتسارعت في هذه 
الفتــرة أيضًــا معــدلات اكتشــافات أنــواع جديــدة من 

اللقاحات مثل لقاح شلل الأطفال.
من هنا كانت الانطلاقة للشــركات متعددة الجنســيات لتقوم بأبحاث 
عديــدة في مختلــف المجــالات ليبــدأ اكتشــاف مئات الأدويــة الجديدة 

لغالبية الأمراض المعروفة.

الدواء من العطارة إلى التصنيع
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اسناني 
حياتي

التغيرات 
الهرمونية التي 
تصاحب فترة 
الحمل، حيث 

تحدث تغيرات 
هرمونية على 

مستويات هرموني 
الإستروجين  

والبروجسترون؛ 
مما يؤدي لحدوث 

تورم وتهيج في 
اللثة، وسهولة 

تعرضها للنزف 
بمجرد 

الضغط 
عليها.

❝

Dapagliflozin Tablets
DAPAZIGA

3x10 Tablets

10 mg

تشــكو كثير من النســاء من آلام ومشــاكل في الأسنان خلال فترة الحمل، 
والغريــب أن الكثيــر مــن الحوامــل يعتقــدن أن علاج الأســنان قد يشــكل 

خطرا على صحتهن أو صحة الجنين، وهذا غير صحيح.
الفترة الآمنة لعلاج أسنان الحامل

ينصــح الأطبــاء أن تخضــع الحامــل لعلاج الأســنان في الثلــث الثاني من 
الحمل في حال حاجتها لذلك، ويرى الأطباء أن أي إجراء لعلاج الأسنان 
الانتقائــي أي العــاج الــذي يحتــاج للتجميــل أو الحشــوات أثنــاء الحمل 
فيفضــل أن يكــون في فترة الأمــان وهي الثلث الثاني من الحمل وتحديداً 
من الأسبوع 14 حتى الأسبوع الثاني والعشرين، بحسب مجلة »سيدتي«.

لا يفضــل عــاج الأســنان الانتقائــي في الثلث الأول مــن الحمل لأن هذا 
الثلث الذي يتم فيه تكون الأعضاء الرئيســية للجنين ويكون أكثر عرضة 

لحدوث التشوهات.
ولكن الأطباء يؤكدون أن الحامل إذا كانت مصابة بعدوى الأسنان أو تورم 
اللثــة ونزيفهــا ، فقد تحتاج علاجاً فورياً لأن نتائج وأضرار عدم معالجة 
العدوى أثناء الحمل أكبر من المخاطر المحتملة للأدوية المستخدمة أثناء 

علاج الأسنان أو التقنيات التي تستخدم في العلاج.
أسباب ألم الأسنان أثناء الحمل

التغيــرات الهرمونيــة التــي تصاحــب فتــرة الحمل، حيث تحــدث تغيرات 
هرمونيــة علــى مســتويات هرمونــي الإســتروجين  والبروجســترون؛ مما 
يــؤدي لحــدوث تــورم وتهيــج في اللثــة، وســهولة تعرضهــا للنــزف بمجرد 

الضغط عليها.
القــيء والغثيــان وتراكم حمــض المعدة في الفم وعلى الأســنان مما يؤدي 

لتآكل الأسنان.
إهمال الحامل العناية بالأسنان بسبب التعب والإرهاق الذي تشعر به.

نقص الكالسيوم بسبب عدم التغذية السليمة واستنزاف الجنين لمخزون 
الكالسيوم في جسمها؛ وهذا النقص الذي تتعرض له يؤدي لسهولة كسر 

الأسنان وتآكلها.
ماذا عن الحشو؟

بالنســبة لحشــو الأســنان، يمكــن اجراؤه خــال الثلث الثانــي من الحمل 

عندما يزول خطر الغثيان، ومع ذلك يجب الانتباه من الحشوات الفضية 
التــي تحتــوي علــى الزئبــق والتي قد تشــكل خطرًا ضئيــاً على الجنين. 

لذلك يجب مناقشة طبيب الأسنان حول الحشوات المحتملة والآمنة.  
إذا كانــت المــرأة الحامــل تحتــاج إلــى حشــو الأســنان أثناء الحمــل، فقد 
تحتاج إلى بعض الأدوية المخدرة والتي يستخدمها الطبيب أثناء الإجراء 
ومنهــا الليدوكائــن، ولا قلــق، ففــي الغالب يتم اســتخدام أدويــة مخدرة 
آمنــة للحامــل وجنينهــا، ومع ذلك يجب أن تكون كميــة التخدير التي يتم 

إعطاؤها لك أقل ما يمكن ولكنها تظل كافية لتجعلكِ مرتاحة.
نصائح للعناية بأسنان الحامل

الاهتمام بنظافة الفم والأســنان بشــكل يومي، وكذلك غســلهما بعد 
كل وجبة.

التغذيــة الســليمة المتكاملــة العناصر وخاصة التــي تحتوي على 
الكالسيوم وفيتامين »د » والتعرض لأشعة الشمس.

البعد عن الحلويات والسكاكر بقدر المستطاع.
الزيــارة الشــهرية لطبيــب الأســنان لكــي تطمئــن علــى صحة 

أسنانها وتفادي مشاكل مستقبلية.
في حــال الشــعور بألــم في اللثــة فيمكــن أن تســاعد 

المضمضة بمحلــول الماء والملح على تهدئة الألم 
وإزالة البكتيريا 

من الفم.
كمــا يمكــن في حــال الألــم أن تضــع الحامل 
بعض الثلج في كيس بلاســتيكي ولفه بقطعة 
قمــاش قطنيــة أو منشــفة، ثــم وضعــه على 
مــكان ألــم الأســنان، فســوف يســاعد ذلك 
تصــل  حتــى  وتقليلــه  الألــم  تخديــر  علــى 
الحامــل لفتــرة الأمــان والعلاج بالحشــوات 

مثلًا.
ويمكن أن تقوم الحامل في حال الألم بوضع 
قطعــة مــن القرنفل بــن الأســنان المؤلمة، أو 

غمــس قطعــة قطــن بمحلول مــاء مــع القرنفل 
ووضعها على مكان الألم حتى زيارة الطبيب.

هل علاج الأسنان خلال فترة الحمل ممنوع؟
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فن الحياة

فوائد حس الدعابة 
عميقة للغاية 

لدرجة أن جامعات 
عالمية تقدم دورات 

في الأعمال حول 
الفكاهة في مكان 
العمل، وذلك من 

أجل تعليم الطلاب 
كيفية »تحقيق 
أهداف العمل، 

وبناء منظمات أكثر 
فاعلية وابتكارا، 

وتنمية روابط أقوى، 
وتسجيل ذكريات 

أكثر ديمومة«، لكن 
الأمر لا يتوقف 
عند هذا الحد.

❝
أظهرت الكثير من الدراســات أن روح الدعابة يمكن أن تُُحسّــن 
جاذبيتــك،  تعزيــز  جانــب  إلــى  والجســدية،  العقليــة  صحتــك 

ومهاراتك القيادية.
ومــن المعــروف أن الدعابــة  تلامــس كل جوانــب الحيــاة تقريباً، 
وتعــد مهــارة حياتيــة يحتاجهــا الجميع ربما يكــون التمتع بحس 
الدعابــة أحــد أفضل الأشــياء التــي يمكنك القيام بهــا من أجل 
صحتــك، فيمكــن اعتبار التمتع بروح الدعابة -بشــكل تقريبي- 
جهــاز المناعــة الخــاص بعقلــك، وفقــاُ لتقرير نشــره موقــع »بيغ 

ثينك«.
وأشــار التقريــر إلــى أن الأشــخاص المعرّضــن لخطــر الإصابة 
بالاكتئــاب معرضــون للمــرور بنوبات اكتئاب عنــد تعرضهم لنوع 
من المحفزات السلبية، ومع ذلك؛ فإن إعادة صياغة حدث سلبي 
في ضــوء روح الدعابــة تكــون نوعــا من المرشــح العاطفي، وتمنع 

المحفزات السلبية من إثارة نوبة اكتئاب.
والفكاهــة لا تحمــي فقــط من الاكتئــاب، بل إنها تحسّــن نوعية 
حيــاة الناس بشــكل عــام. ففي الواقــع، ووجد 
الباحثــون أن الأشــخاص الذيــن يتمتعون 
بتقديــر  يتمتعــون  عــالٍ  دعابــة  بحــس 
أفضــل للــذات وتأثيــر أكثــر إيجابيــة 
وكفــاءة ذاتيــة أكبــر وتحكــم أكبــر في 
التفاعــات  في  أفضــل  وأداء  القلــق 

الاجتماعية.
وأظهــرت الأبحــاث أن الفكاهة يمكن 
أن تعزز جهاز المناعة في الجســم، 
تحســن  إلــى  وبالإضافــة 
يــؤدي  أن  يمكــن  صحتــك، 
الضحــك إلى زيــادة الإبداع 
والأداة الإنتاجية أيضا، كما 
أن الضحــك يثير القشــرة 
الأماميــة،  الحزاميــة 
وهــي منطقة مــن الدماغ 
مرتبطــة بالانتباه واتخاذ 

القرار.
4 أنواع للفكاهة

حــدد الباحثــون وخبــراء الصحــة 4 
أنواع منها، هي:

الفكاهة المصممة لتقوية الروابط 

الاجتماعية.
زة للذات. الفكاهة المعزِّ

الفكاهة العدوانية، مثل الاستهزاء بالآخرين.
روح الدعابة المدمرة للذات، التي تستنكر الذات.

لذلك، عند تنمية روح الدعابة لديك، من المهم أن تسعى جاهدا 
للوصول إلى النوع المناسب.

تعلم الفكاهة وإمكانية ممارستها
فوائــد حــس الدعابــة عميقة للغايــة لدرجة أن جامعــات عالمية 
تقدم دورات في الأعمال حول الفكاهة في مكان العمل، وذلك من 
أجل تعليم الطلاب كيفية »تحقيق أهداف العمل، وبناء منظمات 
أكثــر فاعليــة وابتــكارا، وتنميــة روابط أقوى، وتســجيل ذكريات 

أكثر ديمومة«، لكن الأمر لا يتوقف عند هذا الحد.
ذكرت مجلة »لا فيدا لوثيدا« الإسبانية في تقرير حديث لها إنه 
في بعض الأحيان، يمكن للفكاهة أن تولد وضعا متوترا ومحرجا 
لــدى الأشــخاص الذيــن لا يشــعرون بالســعادة في حياتهم، لكن 

يمكن لهم ممارسة الفكاهة من القيام بما يلي:
 إذا كنت تجيد ســرد النكات فأظهر مهاراتك في كل مرة تصبح 
فيهــا الأمــور متوتــرة للغايــة، يمكنــك أن تمــزح علــى نفســك أو 
وضعك أو أي شيء آخر. فقط عليك أن تحافظ على إيجابيتك.

إذا أصبحــت الأمــور أكثــر جدية في محادثة ما حول شــيء غير 
مهم، يجب عليك تغيير لهجتك وأن تتحدث عن المسألة بطريقة 
إيجابيــة. يمكــن أن يســاعدك ذلك على تحويــل الحالة المزاجية 

السيئة إلى شيء أكثر إنتاجية.
عندما تتاح لك الفرصة لبدء محادثة مع أشــخاص غير ســعداء 
في حياتهم، تحدث عن شــيء إيجابي يجعلك ســعيدا، لأنه يمكن 

لذلك أن يمنع الشخص الآخر من الشكوى.

وظائف علاجية ومناعية
تؤكــد مختلف علوم الطب بقوة على وظائف الضحك العلاجية، 
ســواء بالنســبة للأطفال المرضى أو لعلاج أمراض مثل أمراض 

القلب والأوعية الدموية.
ويفســر خبراء الصحة بأن النشاط البدني للضحك يعد محررا 
للنفــس، ويحفــز إفــراز الإندورفين وتدليك الأضــاع والحجاب 
الحاجــز، وتزويــد الــدم بالأكســجين، وتقليــل الإجهــاد، وزيــادة 
المناعــة، وتقويــة عضــات البطن. كمــا يزيد من التفــاؤل ويعزز 

الاندماج الاجتماعي، كما أنه أفضل مطهر للكبد.

عزز جاذبيتك ومهاراتك 
القيادية بالدعابة
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