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 تراجعت معظم 
مؤشرات قطاع 

الرعاية الصحية 
الأولية، بحلول 
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حيث سجل 

معدل التغطية 
بالتحصين 

الروتيني للأطفال 
تراجعا إلى أقل من 
60‎٪ ، رافقه ارتفاع 
في معدل الإصابة 

بسوء التغذية، 
وعاد مرض 
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وتوفي خلال 
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من اليمنيين 
نتيجة الكوليرا 

والدفتيريا 
والسعال الديكي 
والشلل والحصبة 

وكوفيد- 19.

❝

تعتبر الجمهورية اليمنية من البلدان النامية التي تعاني من ارتفاع معدلات البطالة والفقر وضعف 
الدخل القومي للفرد وعدم الاستقرار السياسي، وضعف الانفاق على الصحة.

فحتــى عــام 2013م كان نصيــب قطاع الصحة في اليمن ما يقارب 3.5‎٪ من اجمالي الموازنة العامة 
للدولة، وهذه النسبة هي الأقل على مستوى جميع الدول الواقعة في الشرق الأوسط.

ولذلــك فــإن هذا الدعم الضعيف لن يُُمكن الســلطات الصحية مــن تغطية كلفة الخدمات الوقائية 
والعلاجية لســكان اليمن وخاصة في المناطق الريفية، الامر الذي دفع الســلطات الصحية في البلد 
للتركيــز علــى الاســتثمار في دعم خدمات الرعايــة الصحية الأولية كخدمــات التحصين، الترصد، 
التغذيــة وخدمــات الصحــة الإنجابيــة، باعتبارهــا تحمي شــريحة كبيــرة من المجتمع مــن الإصابة 

بالأمراض وبالتالي تخفف من تكاليف الخدمات العلاجية.
وهنــا يمكــن القــول بــأن البرنامــج الوطنــي للتحصــن قد قطع شــوطاً كبيــراً لكبح جمــاح أمراض 

الطفولة التي كانت تحصد أرواح آلاف الأطفال سنوياً.
ومــن ثمــار تلــك الجهود إعلان الســلطات الصحية ممثله بالبرنامج الوطنــي للتحصين، وبدعم من 
منظمتــي الصحــة العالميــة واليونيســيف، اليمن خالية من شــلل الأطفال عــام 2009، كما اختفت 
حالات الكوليرا وتقلصت معدلات الإصابة بالحصبة والسعال الديكي والتهاب السحايا إلى أدنى 

مستوياتها ناهيك عن التراجع الملحوظ في معدلات الإصابة بفيروسات الكبد الوبائية.
كل ذلك كان نتيجة ارتفاع نسبة التغطية بالتحصين الروتيني للأطفال والذي تجاوز 80‎٪، وهو ما 
ســاهم إلــى حــد كبير في تعزيز صحــة الأطفال ضد أمراض الطفولة، وقــد لوحظ ذلك من خلال 

انخفاض معدل وفيات الأطفال دون الخامسة من العمر.
لكن للأسف لم يستمر النجاح كثيراً حيث واجه القطاع الصحي انتكاسة كبيرة بعد اندلاع الحرب 

في اليمن عام 2015م.
وعلى مدى ثمان سنوات من الصراع وما نتج عنه من نزوح وانهيار خدمات الصحة وخدمات المياه 
والصــرف الصحــي، ظهرت من جديد حالات الإصابة بشــلل الأطفــال بعد أن كانت اليمن تخلصت 
منــه منــذ مــا يقــارب 13 عاما، قبــل أن يتم الإعلان عن تســجيل إصابات جديدة العــام الماضي، إذ 
تشير البيانات الصحية إلى رصد أكثر من 220 حالة مصابة بشلل الأطفال مثبتة مخبرياً في أربع 

محافظات، وقد ساهمت الاشاعات في عزوف الكثير من الناس عن تلقيح أطفالهم.
لقد تناقلت وســائل التواصل الاجتماعي في اليمن إشــاعات عديدة حول شــلل الأطفال، تزداد هذه 
الاشــاعات مع كل حملة رســمية لتحصين الأطفال ضد الفيروس، ولعل من أبرز الشــائعات التي تم 
رصدها خلال شــهر كانون الأول )ديســمبر(، التي كانت تقول:" أوقفوا التطعيم ضد شــلل الأطفال 
في بلادهم واســتمروا في تطعيم أطفال العالم حتى يومنا هذا، لأنهم علموا أن اللقاح يســبب شــلل 

الأطفال".
كما تراجعت معظم مؤشرات قطاع الرعاية الصحية الأولية، بحلول عام 2022، حيث سجل معدل 
التغطيــة بالتحصــن الروتينــي للأطفال تراجعا إلى أقــل من 60‎٪ ، رافقه ارتفاع في معدل الإصابة 
بسوء التغذية، وعاد مرض الحصبة للانتشار من جديد في أغلب المحافظات وتوفي خلال السنوات 
الماضية عشرات الآلاف من اليمنيين نتيجة الكوليرا والدفتيريا والسعال الديكي والشلل والحصبة 

وكوفيد19-.
ويتوقف انتشــار الأمراض الوبائية في منطقة ما على مجموعة من العوامل الرئيســية في مقدمتها 
الفقر والحروب، لذلك نلاحظ أن البلدان التي ترزح تحت الصراعات والحروب تعاني من تفشــي 

الأوبئة مثل الكوليرا والحصبة والجرب وشلل الأطفال وغيرها.
وفي اليمــن يمكــن القــول بأن النجاح في التخفيف من المخاطر الصحية يقتضي توفير الدعم اللازم 
لقطــاع الصحــة وعلى الســلطات الحكومية العمل بأكثر من اســتراتيجية لاســتعادة الســيطرة على 

الوضع وإيقاف تفشي الامراض الوبائية بحيث تشمل التدخلات التالية:
إعادة تشــغيل جميع المرافق الصحية والتركيز على تكثيف خدمات الرعاية الصحية الأولية مجاناً 

لرفع معدلات التغطية لخدمات التحصين الروتيني ضد أمراض الطفولة القاتلة.
تنفيذ حملات وطنية في جميع المحافظات بصورة دورية للتحصين ضد أمراض الطفولة كالحصبة 

وشلل الأطفال وغيرها.
مكافحة انتشار البعوض الناقل للملاريا وحمى الضنك وتنفيذ حملات الرش ضد البعوض وتوزيع 

الناموسيات.
دعم إيصال خدمات الصحة الإنجابية للمناطق النائية ودعم خدمات الطوارئ التوليدية والوليدية.
الاهتمــام بحمــات التوعية حول أهمية التحصين والتوعية حول مواضيع النظافة العامة والنظافة 

الشخصية.
الاهتمام بتوفير المياه النظيفة واستعادة كفاءة شبكات الصرف الصحي.

* استشاري التخطيط والتطوير الصحي والجودة

الوضع الوبائي في اليمن وعلاقته بتطعيم الأطفال

د. أيمن مذكور *
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ثمن رئيس جامعة 

صنعاء، رئيس 
المؤتمر، الدكتور 
القاسم عباس، 

"دور العلماء 
من المحاضرين 

الدوليين الذين 
تجشموا عناء 
السفر وكسروا 

الحصار المفروض 
على اليمن 

بمشاركتهم في 
المؤتمر الدولي 
الذي يُعد أول 

مشاركة فعلية في 
صنعاء

الطبية- خاص
أطلقت شــركة »شــفاكو« بالشــراكة مع »المجلة الطبيــة« نهاية يناير،  
»مســابقة شــفاكو للكتابــة عن الصناعــات الدوائيــة الوطنية«، كأول 

مسابقة خاصة بالصيادلة اليمنيين.
المسابقة تهدف إلى تعزيز الثقة بالصناعات الدوائية الوطنية، ورفع 
مســتوى الوعي بأهميتها لدى المواطن اليمني، ســواء داخل القطاع 

الصحي أو خارجه.
تســتمر المســابقة التي تقام برعاية »آمول.. الانتصار على الألم« من 

الثلاثاء 31 يناير إلى مساء الأحد الموافق 19 فبراير 2023 .
وســيتم اختيــار ثلاثــة فائزيــن، يحصــل الأول علــى 400 ألف ريال، 
والثانــي علــى 250 ألــف ريــال، فيمــا يحصل الثالث علــى 150 ألف 
ريال، سيتم تسليمها في حفل خاص، إضافة إلى أن المقالات الفائزة 

ستنشر في العدد التالي من »المجلة الطبية«.
وتعتمــد آليــة تقييــم المنشــورات/المقالات علــى لجنة تقييــم »طرف 
ثالث« مكونة من صحفيين محترفين وذوي خبرة في مجال التصنيع 
الدوائــي باختيار أفضل المنشــورات المســتلمة والمؤهلــة للفوز، وتعيد 
نشرها في صفحة الشركة والمجلة الطبية، وسيشكل تفاعل الجمهور 
مع المشــاركات نســبة ٪20 من التقييم، بينما ســيعتمد تقييم اللجنة 

بنسبة 80 ٪.
وللفوز بالمســابقة يجب أن يكون المشارك صيدلانياً يمنياً، وأن يكون 
المقــال أو المنشــور الــذي يكتبه عــن »الصناعات الدوائيــة الوطنية«، 
ويتمحور حول )تاريخها، أو جودة مخرجاتها، أو أهميتها في تحقيق 
أمــن دوائــي نســبي، أو دورهــا في دعــم الاقتصــاد الوطنــي، وتوفير 

فرص العمل(.
وعلــى الراغبــن في المشــاركة الدخــول علــى الرابــط أدنــاه ومــلء 
الاستمارة الخاصة بالمسابقة، واستكمال جميع بياناتك الشخصية، 
وإرفــاق مشــاركتك في الحقــل المخصــص لذلك ثــم الضغط على زر 

الإرسال.
"رابط المشاركة "

h tt p s : / / d o c s . g o o g l e . c o m / . . . /
...1FAIpQLScVlzmF4ur.../viewform

يذكر أن معايير تقييم محتوى المشاركة سيشمل الآتي:
- مدى ارتباط المحتوى بمحور المسابقة وموضوعها. 
- أهمية المعلومات التي يقدمها المحتوى واستجابتها 

لهدف المسابقة.
- دقة المعلومات والبيانات التي يقدمها المحتوى. 

- جودة الكتابة والالتزام بقواعدها.
- إيصال الفكرة بطريقة جذابة وإبداعية.

- ألَّاَّ يكــون المحتــوى قــد ســبق نشــره في مــكان 
آخر.

- لا تزيد كلماته عن 500 كلمة. 
- لا يهــدف للترويــج المباشــر لصنــف معين أو جهة 

ما. 
- أن يكون المحتوى خالياً من أي توظيف سياسي.

- التطابق الكامل أو النسبي بين المشاركات يلغيها جميعاً.

خاص: الطبية
شــهدت صنعــاء منتصــف ينايــر تظاهــرة علميــة كبــرى، تمثلــت بمؤتمر 
ومعــرض طــب الأســنان الدولــي "آيدك يمــن"، والذي نظمتــه على مدى 
ثلاثــة أيــام )17 - 19 ينايــر( جامعــة صنعــاء بالتعــاون مــع المختصين في 
مجــال توفيــر مســتلزمات طب الأســنان، وبمشــاركة ثلاثــة آلاف طبيب 

وطبية أسنان من كافة المحافظات اليمنية ومحاضرين دوليين.
وقــال رئيس الــوزراء الدكتور عبدالعزيز بن حبتور، في كلمته الافتتاحية، 
إن حجــم ونوعيــة المؤتمــر والحضــور الكبيــر والمشــرف ببعديــه العلمــي 
والوطني، ســيظل محفوراً في ذاكرة منتســبي مهنة طب الأسنان باعتباره 

من المناسبات الاستثنائية للطلاب والأطباء بهذا الاختصاص.
وفي المؤتمــر الــذي حضــره وزيرا التعليــم العالي والبحث العلمي حســن 
حازب والتعليم الفني والتدريب المهني غازي أحمد علي محســن، اعتبر 
وزير الصحة العامة والسكان الدكتور طه المتوكل، المؤتمر، تظاهرة علمية 
تســجّل في تاريــخ طــب الأســنان في اليمن،  من خلال انعقــاده بالعاصمة 

صنعــاء ومــن حيــث أدبياته  العلمية وحجم المشــاركة فيه، مؤكداً أن طب 
الأسنان في اليمن شهد خلال العشر سنوات نقلات علمية لافتة.

مــن جانبــه، ثمن رئيــس جامعة صنعــاء، رئيس المؤتمر، الدكتور القاســم 
عباس، "دور العلماء من المحاضرين الدوليين الذين تجشموا عناء السفر 
وكســروا الحصــار المفــروض على اليمن بمشــاركتهم في المؤتمــر الدولي 

الذي يعُد أول مشاركة فعلية في صنعاء ".

بــدوره، قــال رئيــس اللجنــة التحضيريــة للمؤتمــر الدكتــور عبدالســام 
عواس، إن "المؤتمر جاء نتيجة عمل دؤوب اســتمر ســتة أشــهر قامت به 
مختلف اللجان وتوج بحضور ومشــاركة كوكبة من أســاتذة طب الأســنان 
اليمنيــن والعــرب لتنفيــذ خمــس دورات نوعيــة متقدمــة في مجــالات " 
الزراعة، التجميل، الحشوات، والجذور ومختلف مجالات طب الأسنان".
وخــال فعاليــة المؤتمــر تم افتتــاح معــرض لمســتلزمات طب الأســنان في 

اليمن بمشاركة كبريات الشركات العاملة في طب الأسنان.

انطلاق مسابقة هي الأولى من نوعها في اليمن 
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تظاهرة علمية في صنعاء بمشاركة دولية



الأمراض 
التنفسية.. 
فجائية الاختناق 

وضبابية 
التشخيص

الطبية: عبدالملك الجرموزي

❝
تمثل الأمراض 

التنفسية المتعددة 
مثل الانسداد 
الرئوي المزمن، 
الربو، التهابات 

الجهاز التنفسي 
الحادة، السل، 
سرطان الرئة، 

عبئاً كبيراً على 
المجتمعات، )من 

بينها المجتمع 
اليمني(، خاصة في 
ظل ضعف الوعي 

المجتمعي في التعامل 
معها والوقاية منها، 

مروراً بقصور في 
الأجهزة المساعِدة 

على تشخيص هذه 
الأمراض بدقة 

عالية،

قضية

العناية المركزة 

للأطفال

بملامــح حزينــة تحــدث هادي عــن تفاقم حالتــه الصحية، خلال 
الســنوات الثــاث الفائتــة، بينمــا كان يعتمد في التــداوي على ما 
يقــرره لــه الصيدلانــي، أو مــا ينصحــه بــه بعــض أصدقائــه مــن 
أدويــة، مؤكــداً في تصريــح لـــ »عــوافي«، بــأن جميــع تلــك الأدوية 
التي اســتخدمها لم تخفف معاناته بل زادت من المضاعفات التي 

أوصلته إلى مرحلة الخطر، حد قوله.
حــن وجــد هــادي صعوبــة بالغــة في التنفــس ومعانــاة وصفهــا 

بـ«العــذاب« لجــأ إلــى أخصائــي أمــراض تنفســية، الدكتــور 
منصور ثابت، حيث يتلقى منذ أواخر تشرين الأول/ 

أكتوبر الفائت العلاج تحت إشراف الأخصائي، 
آملًا في اســتعادة قدرته على التنفس بشــكل 

طبيعي دون معاناة. 
ليس أكثر ألماً من محاولة مضنية لمريض 
يمــر بمرحلة متقدمة من أحد الأمراض 
التنفســية، ولا يســتطيع الحصــول على 
جرعــة هواء نقيــة. الأصحــاء القادرون 
علــى التنفــس جيداً لا يشــعرون بمقدار 
عــذاب ذلك المريض الذي لا يهمه شــيء 

آخر في الحياة غير التنفس. 

إحصائيات مفزعة
نهايــة تشــرين الثانــي/ ديســمبر الفائت، 
أعلنــت وزارة الصحــة في صنعــاء خــال 

مؤتمر صحفي أن عدد الإصابات المســجلة بالأمراض التنفســية 
العلويــة )الأنف، والجيوب الأنفية، والحنجرة، والبلعوم، والقصبة 
ــعب الهوائيــة الكبــرى، والنزلــة البرديــة، والتهاب  الهوائيــة، والشُّ
غامَى والقصبات(،  الحلــق، والتهاب الجيوب الأنفيــة، والتِْهاب الرُّ

بلغت مليونين و106 آلاف و534 حالة.
بينما بلغت حالات الإصابة بالأمراض التنفسية السفلية )تتضمن 
ثلاثة أنواع من العدوى الرئيسية: التهاب الشعب الهوائية، التهاب 
القصبــات، الالتهــاب الرئوي( 760 ألفاً و656 حالة، توفي منها 7 
حــالات، وفقــاً لبيــان وزعته خــال المؤتمر، وبلغ عــدد الالتهابات 
التنفسية »حادة وخيمة« أربعة آلاف و550 حالة، توفي منها 322 

حالة. 

وأفــادت الــوزارة أن هنــاك عوامــل عديــدة أدت إلى انتشــار مثل 
هــذه الأمــراض، من أهمها »النزوح، وانتشــار الأمــراض الجلدية 
والتنفســية، وانعدام المياه والصرف الصحي، واســتهداف المرافق 
الصحية بالقصف المباشر، وغير المباشر«، بالإضافة إلى »انعدام 
المشــتقات النفطيــة في المرافــق الصحيــة، ومنــع دخــول الأجهــزة 
التشــخيصية، والأدويــة الحيويــة، وهــذا ســاهم في تفاقم الوضع 

الوبائي في البلد«.

أسباب قصور التشخيص
تمثل الأمراض التنفســية المتعددة مثل الانسداد 
الجهــاز  التهابــات  الربــو،  المزمــن،  الرئــوي 
التنفســي الحــادة، الســل، ســرطان الرئة، 
عبئــاً كبيــراً علــى المجتمعات، )مــن بينها 
ظــل  في  خاصــة  اليمنــي(،  المجتمــع 
التعامــل  المجتمعــي في  الوعــي  ضعــف 
معهــا والوقايــة منها، مــروراً بقصور في 
الأجهــزة المســاعِدة على تشــخيص هذه 
منتــدى  وفــق  عاليــة،  بدقــة  الأمــراض 
التنفســية  للرعايــة  الدوليــة  الجمعيــات 

 .)FIRS(
يقول أخصائي المعالجة التنفسية، الدكتور 
فتح الدين العماد، في حديث خاص لمنصة 
التنفســية  الأمــراض  أكثــر  إن  »عــوافي« 
التــي تصل إليه هــي أمراض التضيق الشــعيبي المزمن للقصبات 
الهوائيــة COPD، أمــراض الربــو Asthma، وأمراض الســل 
الرئوي TB، بالإضافة إلى الالتهابات الرئوية الحادة الفيروسية، 
وإن كانت أقل من ســابقتها في الانتشــار ولكنها تنشــط في فصل 

الشتاء أكثر، حد قوله.
أمــا عــن أســباب غيــاب التشــخيص الدقيــق لطبيعــة الأمــراض 
التنفسية في اليمن، فيعزو الدكتور العماد ذلك إلى قصور الوعي 
المجتمعي في اللجوء الى الطبيب المختص في وقت مبكر، مشــيراً 
إلــى أن الكثيــر مــن المرضى يقومون باســتخدام أدويــة يحصلون 
عليهــا مــن قبــل الصيدلانــي أو عن طريــق استشــارة طبيب غير 

متخصص بالأمراض الصدرية. 

س في جيوبه الأنفية  يشــكو الأربعيني عمار هادي، من صعوبة في التنفس، ويعاني من ضيق في الشــعب الهوائية، وتحسُّ
تجاه الأتربة والدخان وعوادم السيارات.

يعيش هادي في مدينة صنعاء التي ترتفع 3666 متراً عن ســطح البحر، والمعروفة بنقص الأوكســجين، كما أنها )بحســب 
تقريــر الجودة البيئية للحياة في بلدان العالم( تعاني من انحســار في المســاحات الخضراء، وبالمقابل من تلوث شــديد في 

الهواء، مما تسبب بإصابته وكثيرين غيره بأمراض تنفسية.

د. فتح الدين العماد
 أخصائي المعالجة التنفسية

8
Almajalah Alttebiah

العدد )61(يناير 2023



❝

قضية

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
ويلفــت أخصائــي المعالجــة التنفســية إلــى أن نــدرة أخصائيــي 
الأمــراض التنفســية في المــدن وعــدم توفرهــم في المحافظــات 
البعيــدة، والمناطــق الريفية، ســاهم بشــكل كبيــر في عدم حصول 
المريض على الخدمة العلاجية الســليمة، نتيجة التشــخيص غير 
الســليم في بدايــة المــرض، منبهــاً إلــى أن ذلك، مع مــرور الوقت، 

يفاقم حالته الصحية بشكل كبير«.
مضيفــاً: »بعــض المرضى يســتخدمون أدوية لها تأثيــرات جانبية 
قويــة دون أي روشــتة طبيــة، فقــط بمجــرد أن صديقــه أو قريبه 

استخدم هذا العلاج«.
وتابع: »أما الجانب الآخر، بالنســبة للأجهزة والمعدات المســاعدة 
للتشــخيص فأصبحــت متوفــرة إلى حد كبير خصوصــاً في المدن 

الرئيســية، ولكــن بعضهــا غيــر متواجــد مثــل )مركــز 
دراســة أمــراض النوم وعمــل فحوصات لها غير 

متوفــر Sleep study لتحديــد المتغيــرات 
النــوم(،  أثنــاء  النفــس  بتوقــف  الخاصــة 
بالإضافــة إلــى أجهــزة الايكمــو )الرئــة 
العنايــات  في  المســتخدم  الصناعيــة( 
المركــزة للمرضــى المصابــن بالتهابــات 
حــادة في الرئتــن، وهذا مــا افتقرنا له 
أثناء جائحة كوفيد19-، ومن الضروري 
جــداً توفره في المستشــفيات، على الأقل 

الكبيرة منها«.
كمــا مــن الضــروري، بحســب الدكتــور 
كفــاءة  فحــص  جهــاز  »توفيــر  العمــاد، 
الرئــة المســاعِد في تشــخيص الأمــراض 
 ،Asthma and COPD التنفســية

الجهاز أصبح في السنوات الأخيرة متوفراً في بعض المستشفيات، 
ولكــن مــن المهم وجــوده في جميع المستشــفيات لمســاعدة الطبيب 

على التشخيص الدقيق«.
الأطفال وحديثو الولادة

الأمــراض التنفســية ليســت مقتصــرة على الشــباب وكبار الســن 
فقط، الأطفال أيضاً يتعرضون للإصابة بهذه الأمراض، إذ يؤكد 
أخصائــي الأطفــال وحديثــي الــولادة، الدكتــور أحمد الشــحري: 
تزايدت الأمراض التنفسية عند الأطفال والرضع خلال السنوات 
الســبع الأخيــرة، موضحاً بأن ذلك جاء نتيجــة لعدة عوامل، منها 
المناعــة البيئيــة )الطبيعيــة( وتلوثاتهــا، والغــذاء غيــر الصحــي، 

بالإضافة إلى قصور في الثقافة الطبية والوعي الصحي.
وأفــاد الدكتــور الشــحري لمنصــة »عــوافي« أن الالتهابــات الرئوية 
والمشــاكل التنفســية تعتبــر مــن الأمــراض الشــائعة عنــد حديثي 
الــولادة، مبينــاً بــأن نقــص الأوكســجين علــى الجنــن داخل بطن 
أمه أو عند الولادة قد يتســبب في إصابته بشــلل دماغي. وينصح 
بضــرورة أن تكــون الــولادة تحــت رعايــة طبية كاملة مــن أجل أن 
تكــون عمليــة الــولادة آمنــة تُُجنــب الأم ومولودهــا أي مضاعفات 

صحية خطرة.

 الرعايــة الطبيــة لــأم والجنــن عنــد الــولادة، تحتاج إلــى توفر 
إمكانيات مالية أصبحت شــبه منعدمة عند أغلب اليمنيين، هذا 
في الأحــوال العاديــة، أمــا حين يصاب الطفل بأي مرض تنفســي 

فيترتب على ذلك المزيد من الأعباء الثقيلة.
ويبــنِّ منتدى الجمعيــات الدولية للرعاية التنفســية )FIRS( أن 
الرئتــن، في أول عامــن مــن عمــر الطفــل، تحتاجــان إلــى عناية 
فائقة للحفاظ على سلامتهما من أي نزلات البرد وتلوث الهواء، 
إذ لا يوجد جهاز أكثر حيوية في الجســم وأكثر عرضة للأمراض 
مثل الرئة، والرئتان هما العضو الأكبر والوحيد في الجسم الذي 

يتعرض باستمرار لتأثيرات البيئة الخارجية.

تلوث وغازات سامة
رغم أهمية الأجهزة التشخيصية في معالجة الأمراض التنفسية، 
إلا أن ثمــة مشــاكل بيئيــة يجب الانتباه لها ووضــع حد لها، كونها 

المسبب الرئيسي للأمراض التنفسية. 

فمنــذ نحــو 12 عامــاً واليمنيــون يعانــون مــن 
نقص في الأوكسجين يؤدي إلى ضيق في التنفس 

التلــوث  نتيجــة  أخــرى،  وأمــراض  الوعــي  وفقــدان 
وانحسار المساحات الخضراء في البلد.

لا يقتصر تلوث الهواء على الرئة فقط، بل على بقية أعضاء 
الجســم، وفي حــن أن مســتوى الأوكســجين في الــدم قــد يكــون 
منخفضــاً لأســباب مرضيــة، إلا أنــه ربمــا يكون ناتجــاً أيضاً عن 
نقص نســبة الأوكســجين في الهواء، غير أنه من الصعب التأكيد 
علــى أن أعــراض نقــص الأوكســجين في الــدم ناتجــة عــن نقص 
الأوكســجين في الهــواء فقــط، دون إجــراء دراســات علميــة بيئية 

وطبية.
في  تزايــدت   ،UNEP برنامــج  مؤشــرات  وبحســب 
الســنوات الأخيــرة التحذيرات من خطــورة التلوث 
علــى الصحــة العامــة في اليمــن، وذلك بســبب 
تناقــص الغطــاء النباتــي، ممــا ينــذر بأزمــة 

تنفس وتسمم بالملوثات.
ر منظمة الصحة العالمية في مصفوفة  وتقدِّ
السياســات حول جــودة الهــواء في اليمن، 
الصــادرة عــام 2015م، أن تلــوث الهــواء 
الخارجــي )في الأماكــن المفتوحة( يســبب 
1.100 حالة وفاة مبكرة ســنوياً في اليمن.. 
ويتســبب تلوث الهــواء الداخلي )في الأماكن 
المغلقة والمنازل( بوفاة ما يقدر بنحو 6،700 

حالة من الوفيات المبكرة كل عام.

منع المرض قبل حدوثه
وفقــاً لمنتــدى الجمعيات الدولية للرعاية التنفســية )FIRS( فإن 
»الخطــوة الأولــى لصحــة الجهــاز التنفســي هي منــع المرض قبل 
حدوثه، فتحديد وتخفيف العوامل التي تسبب أو تشجع أمراض 
الجهــاز التنفســي قــد يمنــع حــدوث المــرض، فكثيــراً مــا ترتبط 

أمراض الجهاز التنفسي بالبيئة«.

وكانت منظمة الصحة العالمية قد أكدت - في تقرير لها نشرته في 
وقت سابق من العام 2022، »إمكانية الوقاية من أمراض الجهاز 

التنفسي بشكل أكبر من الأمراض في أي جهاز أخر 
بالجســم«، مشــيرة إلى أن« تكلفة الوقاية ليست 

سوى جزء ضئيل من تكلفة العلاج ».

المنظمة الدولية نبهت إلى أن المصادر الأكثر 
شــيوعاً للهــواء غيــر الصحــي هــي »دخان 
التبــغ، تلــوث الهواء في الأماكــن المغلقة من 
حرق الوقــود الصلب، والهواء غير الصحي 
في مــكان العمــل، وتلــوث الهواء مــن مصادر 

حركــة المــرور«، مضيفــة بــأن »هنــاك مصادر 
صناعيــة تســاهم في تلــوث الهــواء مثــل الهواء 
الــذي يحتوي علــى الميكروبــات والهواء الذي 

الجســيمات  علــى  يحتــوي 
السامة أو الأبخرة«.

أنتجت هذه المادة  بدعم 
من منظمة انترنيوز 

INTERNEWS ضمن 
 ROOTED IN مشروع

TRUST )غرفة أخبار 
الصحة( في اليمن و نشرت 
بالتتابع في منصتي »عوافي« 

و »خيوط«

د. أحمد محمد الشحري
 أخصائي الأطفال وحديثي الولادة،

ر منظمة  تقدِّ
الصحة العالمية في 

مصفوفة السياسات 
حول جودة الهواء 
في اليمن، الصادرة 

عام 2015م، أن تلوث 
الهواء الخارجي )في 
الأماكن المفتوحة( 
يسبب 1.100 حالة 

وفاة مبكرة سنوياً في 
اليمن.. ويتسبب 

تلوث الهواء 
الداخلي 

)في الأماكن 
المغلقة 

والمنازل( 
بوفاة ما 

يقدر بنحو 
6،700 حالة 

من الوفيات 
المبكرة كل عام.
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❝
يوصي هزّاع عند 

ة  وقوع إصابة بعضَّ
كلب أو أي حيوان 

آخر، بالمسارعة إلى 
تنظيف الجرح بالماء 

الجاري والصابون، 
بطريقة جيدة 

تضمن نظافة الجرح 
: "هذه الطريقة 
تضمن 50 ٪ من 

المعالجة"، ناصحاً 
بعدم ربط الجرح 

عند إسعاف المريض 
لتلقي اللقاح: 

"الأفضل أن يكون 
الجرح مكشوفاً 
لطرد مسببات 
المرض بخروج 

السوائل".

تقرير

النساء 
والولادة

ســارع عبدالجليــل، الــذي يقطــن مديرية نهم - ضواحــي العاصمة 
صنعــاء، عقــب الحادثــة بســاعات لإســعاف أطفاله )عبــدالله- 17 
عامــاً، أبــرار 8 ســنوات، محــراب 7 ســنوات، محمــد 5 ســنوات(، 
إلــى وحــدة داء الكلب في المستشــفى الجمهــوري التعليمي بصنعاء، 
وإعطــاء أطفالــه الجرعــة الأولــى مــن اللقــاح، ملتزمــاً في مــا بعــد 
بمواعيــد الُجــرع التاليــة في المواعيــد الزمنية المحددة في اســتمارة 

المعاينة لكلٍّ منهم.
ويفيــد الطبيــب المختــص بوحــدة داء الكلــب، علــى هــزاع، بتعرض 
الأطفــال الأربعــة لعضّــات الكلــب، وإحتماليــة إنتقــال فيــروس داء 

الكلب اليهم عبر لعاب الكلب أيضاً.
ي الذي يتمتع به عبدالجليل للتعامل مع هذه الواقعة،  الوعي الصحِّ
التــي جمعــت أطفاله للعب مــع كلب صغير، لم يــأتِ من فراغ، فقد 
دفعــت القريــة كلهــا ثمنــاً باهظاً لذلــك، حينما تــوفِِّيّ صديق له من 
أبنــاء القريــة، العــام الماضــي، متأثراً بعضّــة كلب تبعهــا إهمال ولا 

مبالاة في تلقي اللقاح.

لقاحات شحيحة
يتزايد عداد ضحايا داء 

الكلب في صنعاء وضواحيها، 
فخلال الفترة -1 25 كانون 

الثاني / يناير 2023م، بلغت 
لة في عيادة  الإصابات المسجَّ

وحدة داء الكلب بصنعاء 
439 حالة، بالإضافة إلى 

حالة وفاة واحدة، تضاف إلى 
33 حالة وفاة العام الماضي 

ل 3769  2022م، والذي سجَّ
إصابة.

التــي  الظــروف  وتســببت 
يعيشــها البلد منذ 8 ســنوات، 
وانعدامــه  اللقــاح  شــحة  في 
لفتــرات  وانقطاعــه  أحيانــا 

طويلــة، مقابــل اتســاع رقعــة الوباء وتزايــد ضحاياه يومياً وســنوياً، 
وانتشار الكلاب السائبة في الأرياف والمدن الرئيسية.

حسب الطبيب المختص بوحدة داء الكلب، علي هزاع، فإن مؤشرات 
هــذه الأرقــام تعــدُّ مقلقــة، موضحــاً أن اســتقبالهم ما بــن 20 إلى 
25 حالــة يومياً، كحــالات إصابات جديدة، خلافاً للحالات المترددة 

لتلقى جرعات اللقاح، "ما بين 40 إلى 50 حالة".
ة كلــب أو أي حيــوان آخر،  ويوصــي هــزّاع عنــد وقــوع إصابــة بعضَّ
بالمســارعة إلــى تنظيف الجــرح بالماء الجــاري والصابــون، بطريقة 
جيــدة تضمــن نظافــة الجــرح : "هــذه الطريقــة تضمــن 50 ٪ مــن 
المعالجــة"، ناصحــاً بعــدم ربط الجــرح عند إســعاف المريض لتلقي 
اللقــاح: "الأفضــل أن يكون الجرح مكشــوفاً لطرد مســببات المرض 

بخروج السوائل".
ســيضطر الشــاب، كنعــان يحيــى العابــد 17- عامــاً - لمراقبــة كلب 
وصفــه بـ)البوليســي( لمــدة 10 أيــام، ويقــول: "في حــال مــات الكلب 
ســوف أعود لاســتكمال جــرع اللقاح حســب تعليمــات الطبيب"، ما 
يعنــي في هــذه الحالة أنّ الكلب مصاب بالفيــروس القاتل، مضيفاً: 

"إذا عاش الكلب بعد 10 أيام لن أعود لتلقي بقية الجرع".
أصيــب كنعــان بعضّــة كلب في فخذه الأيســر حينما اتجــه نحو كلبٍ 
رابضٍ على مقربة منه ورفاقه بزاوية شــارع فرعيّ، بحي القادســية 
)جنوبي صنعاء(، محاولاً إفزاع الكلب لإخلاء المكان الذي يحتاجونه 
للعب كرة القدم، وبينما كان كنعان يجري نحو الرصيف بعد إكمال 

مهمته، باغته الكلب قابضاً بأنيابه الحادة فخذ كنعان الأيسر.

نصائح وشائعات مضادة
تحــت عنــوان )الوقايــة خير من العــاج( يمنح المصــاب بعضّة كلب 
عنــد وصولــه إلــى عيادة وحــدة داء الكلب - المستشــفى الجمهوري 
الإصابــة  وموضــع  المصــاب  بيانــات  تتضمــن  اســتمارةً  صنعــاء- 
وتاريخهــا، بالإضافة إلى تاريخ الزيارة الأولى، والتي يعُطَى خلالها 
المصاب اللقاحَ المصل المبيََّنّ نوعه وكميته وبلد المنشأ، وجدولاً بيانياً 

بمواعيد التطعيم "يتوجب على المصاب الحضور فيها".
لــم يســلم لقــاح داء الكلــب في صنعاء مــن وباء الشــائعات الرائجة، 
علــى مواقــع التواصل الاجتماعي، وفي أوســاط المجتمع، فبحســب 
عاملــن في »وحــدة داء الكلب«، فــإن بعض المصابين يتجهون للعلاج 

جميل الجعدبي
ت جرعــة واحدة من لقاح داء  اهــا أطفال الأربعيني عبدالجليل هــادي المعافا )مزارع(، تبقَّ مــن أصــل 5 جرع متتالية تلقَّ
ون الطعام  الكلب لإنقاذهم من موت محقق، حينما جمعت براءة الطفولة أربعتهم حول كلب مسعور صغير الحجم، يدسُّ
في فمــه، ويســقونه حليباً مجففاً، يقول الطبيــب المعالج انهم تعرضوا لعضّاته، لينتقل اليهــم فيروس داء الكلب القاتل، 

ل الأطفال 40 ٪ من ضحاياه عالمياً. الذي يشكِّ

داء الكلب.. 
ضحايا متزايدة 

وشائعات 
رائجة
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خدمات مصرفية متنوعة



تقرير

وارئ
الط في عيادات خاصة غير متخصصة بعلاج هذا الداء.

ويشــير العاملين إلى قيام بعض العيادات الخاصة باســتخدام الثوم 
ات الــكلاب، "حيث يقومون بدعــك فُصّ الثوم  لعــاج إصابــات عضَّ
على الجرح"، مؤكدين عودة أعراض المرض بعد ذلك بنحو شهرين، 
وأن اســتخدام الثــوم بديلًا عــن المصل الخاص بــداء الكلب يعرض 

حياة المصاب للخطر.
تأتــي هذه الشــائعة بعد أيــام على رواج شــائعة مرتبطة 

بالوباء انتشــرت بشــكل واســع، زاعمــةً وجود فتاة 
يمنيــة تقــوم بامتصــاص دمــاء الــكلاب، بعــد 

تعرضها لعضة كلب، قبل أن تنفي السلطات 
هذه المعلومات، مشيرة إلى أن الفتاة تعاني 
من إصابة قديمة إثر سقوطها من سطح 
تعرضهــا  لادعــاء  حقيقــة  "ولا  المنــزل، 
لعضة كلب أو امتصاصها لدماء الكلاب 

كم زعمت الشائعة".

خدوش ظاهرة
لا تــزال خــدوش أنيــاب كلــب ظاهــرة على 

ســطح يــد الشــاب محمــد أحمــد البخيتي - 
17 عامــاً- الــذي التقينــاه في عيــادة داء الكلــب 

بالمستشفى الجمهوري في صنعاء، أثناء تلقيه الجرعة 
الأولى من اللقاح، إثر إصابته بعضة كلب بمنزل أحد أصدقائه 

يوم الأحد 22 كانون الثاني/ يناير 2023م.
أراد محمــد ملاطفــة كلــب صديقــه، حينما جاء مســرعاً باتجاهه، 
فوضــع يــده اليســرى علــى رأس الكلب، الــذي بادل محمــد التحية 
بنهــش يــده اليمين، يقــول محمد: "وضعت يدي فوق رأســه، وفجأة 
ني ولا رضي يفكّ"، قاصداً بذلك أن الكلب أطبق فمه على يده  عضَّ

ولم يتمكن من إخراجها.
يبدو محمد الذي يقطن حي سعوان بصنعاء مطمئناً، فكلب صديقه 
ما يزال حياً، مشــيراً إلى أن الكلب يتلقى لقاحاً احتياطياً ضد داء 

الكلب كل 6 أشــهر، وهو ما يعني - حســب هذه 
الرواية - أن الكلب ليس مسعوراً.

أعراض وتوصيات 
تعــرّف منظمــة الصحــة العالميــة داء الكلــب بأنــه مــرض 

فيروســي حيوانــي المنشــأ يؤثر علــى الجهاز العصبــي المركزي، 
يمكن الوقاية منه باللقاحات.

ى  وبحســب أدلة MSD الإرشادية يبدأ داء الكلب بحُمَّ
وصُداع وشعور بالمرض، ويصُبِحُ معظمُ الأشخاص 
متململين ويعُانــون من الخلط الذهني والهياج 
، وقــد يكــون ســلوكهم غريباً، وقــد يصُابون 

بالهلوسة ويعُانون من الأرق.
وتشــير الأدلــة إلى ازديــاد إنتــاج اللعاب 
تشــنجات  وحــدوث  المصابــن،  لــدى 
مؤلمــة في عضــات الحلــق والحنجــرة، 
"ويُُمكــن أن يحدث تحريض التشــنجات 
د التعرض إلى نســمة هواء أو  مــن مجــرَّ
مُحاولــة شــرب المــاء، وبذلك لا يســتطيعُ 
مرضى داء الكلب الشــرب. ولهذا الســبب، 
ى هــذا المرض رُهاب المــاء )الخوف من  يسُــمَّ

الماء( في بعض الأحيان".
إثــر  ويصــاب الأشــخاص عــادة بعــدوى داء الكلــب 
تعرضهــم لعــض أو خــدش عميــق من حيــوان مصــاب بالداء 
وهــو الكلــب في ٪99 مــن الحــالات، ويمكن أن تنتقــل العدوى أيضاً 
عندما يلامس لعاب الحيوانات المصابة بالعدوى الأغشية المخاطية 
للبشر )مثل العينين أو الفم( أو الجروح الجلدية الحديثة على نحو 

مباشر.

 INTERNEWS أنتجــت هذه المــادة بدعم من منظمة انترنيــوز
ضمن مشروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "المواطن نت".
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❝
البرنامج الوطني 
للإمداد الدوائي 
تم إنشاؤه  عام 
2003، بهدف 

توفير احتياجات 
المرضى بصورة 

دائمة من الأدوية 
المدعومة، وفق 

القائمة الوطنية 
الأساسية، 

وكذا لتوفير 
الاحتياجات 
للمؤسسات 
الصحية من 

أدوية ومستلزمات 
طبية.

تقرير

العظام
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وقــال الســنافي لـــ "الطبيــة" إن البرنامج يعمل حاليــاً على" إيجاد 
نظام معلومات شامل لجميع الجهات المستهدفة من وزارة الصحة 
وبتجــاوب مــن جميع الأطراف"، منتقداً "تشــتت الدعم الحكومي 
والمنظمــات وعــدم وجود آلية واضحة في توزيع الدعم، والحصول 
على التغذية الراجعة في التحقق من وصول وصرف المســاعدات 
"أدوية ومستلزمات ومحاليل وغيرها إلى المريض"، مشيراً إلى أن 

هناك وعودا جادة لتنفيذ هذا المشروع الحيوي والهام.
الأدويــة  مواصفــات  في  إشــكاليات  واجــه  قــد  البرنامــج  وكان 
والمســتلزمات، حيــث لــم تكــون نوعيــة الأدويــة التــي يتــم طلبهــا 
واضحــة، وفقا للســنافي الذي أفاد بــأن البرنامج قام بتعميم آلية 
أوليــة جيــدة علــى المنظمــات، ويعمــل حاليــاً على فــرض القائمة 
الوطنية الأساسية المقرة في ٢٠١٩ للعمل بها على جميع الجهات 

سواء المرافق الحكومية أو المنظمات وغيرها.

وبحســب الســنافي، تم إعداد قائمة أولية بأســماء الأصناف التي 
ســيمُنع اســتيرادها، وحصرهــا على الصناعــات المحلية،  بهدف 
دعــم الصناعــة الوطنية الدوائية، متطرقا الــى ما واجهه القطاع 
الصحي من معاناة نتيجة الحرب والحصار خلال الثماني سنوات 
الماضيــة، مــن بينهــا انقطــاع الرواتــب وضعــف الدعــم الحكومي 
لميزانية الصحة والاستهداف المباشر للمنشآت والأطقم الطبية.

ومــن بــن الانعكاســات الســلبية للحــرب مغــادرة عــدد كبيــر من 
الشــركات والــوكالات العالمية العاملــة في المجال الصحي، وهجرة 
الكوادر الطبية اليمنية، وفقا لـ الســنافي الذي أضاف انعكاســات 
أخــرى مثل تدهور الوضع الاقتصادي وتأثيره على الأســعار التي 
شهدت ارتفاعاً حاداً في ظل تراجع في سعر صرف العملة المحلية 

أمام النقد الأجنبي.

ورغــم الواقــع الــذي فرضتــه الحــرب، يؤكــد الســنافي أن برنامج 
الإمــداد الدوائــي عمــل علــى توفيــر أدويــة حيوية هامــة ومنقذة 
للحيــاة مثــل الانســولين وأدوية زارعــي الكلى وأدوية الثلاســيميا 
والعامــل الثامــن )تخثــر الــدم( ، وتوفيــر بعــض أدويــة الضغــط 

والسكري، حد قوله.

 وأوضــح أن لــدى البرنامــج صيدليــات مركزيــة تصــرف الأدوية 
الحكوميــة مجانــاً ســواء بمقــر البرنامــج في وزارة الصحــة أو 
الصيدليــة المركزيــة بمستشــفى الكويت بصنعــاء، وفي محافظات 

ذمار والحديدة وإب، وكذا عبر مكاتب الصحة بالمحافظات.
وقــال " يســعى البرنامــج لتحســن البيئــة التشــريعية والقانونيــة 
والماليــة للبرنامــج للنهــوض والقيــام بواجبات اكبر، وذلك حســب 
المرافــق  توفيــر الأدويــة لجميــع  قــرار الإنشــاء وســنعمل علــى 
الحكومية سواء بنظام صرف المساعدات أو حتى بنظام استعادة 
الكلفــة والتــي نعمل على اســتكمال البنية التشــريعية لها"، مؤكدا 
"هنــاك خطــط واضحة تحدد الاحتياجات الســنوية لأهم الأدوية 
التــي تحتاجهــا اليمــن لعــام ٢٠٢٣، وقد تمت مخاطبــة المنظمات 

والجهات الداعمة من أجل توفيرها أو حتى جزء منها".
يذكــر أن البرنامــج الوطنــي للإمــداد الدوائــي تم إنشــاؤه  عــام 
2003، بهــدف توفيــر احتياجــات المرضــى بصــورة دائمــة مــن 
الأدويــة المدعومــة، وفق القائمة الوطنية الأساســية، وكذا لتوفير 

الاحتياجات للمؤسسات الصحية من أدوية ومستلزمات طبية.
يقدم البرنامج العديد من الخدمات، أبرزها شراء وصرف أدوية 
مجانيــة لبعــض الأمراض المزمنة، والأدوية المنقــذة للحياة، وذلك 
بمقــر البرنامــج أو عبر الصيدليات المركزيــة التابعة للبرنامج في 
بعــض محافظــات الجمهوريــة، أو عبــر مكاتــب وزارة الصحة في 

المحافظات والمديريات.

ويعمل البرنامج على توفير وتوزيع أدوية ومستلزمات طبية لجميع 
المؤسســات الصحيــة، واســتقبال وصــرف المعونات والمســاعدات 
الصحية وفي مقدمتها الأدوية والمستلزمات الطبية التي ترد تباعاً 
من قبل المنظمات وحســب الاتفاقيات المبرمة وذلك للمؤسســات 

والمرافق الصحية ومكاتب الصحة في المحافظات.
ومــن بــن الادويــة المهمة والمنقــذة للحياة التي يصرفهــا البرنامج 
مجانــاً أدوية زارعي الكلى، مرضى الســكري، الأمراض المناعية،  
الأمــراض المزمنــة مثل الضغــط والقلب والصرع، أمــراض الكبد 
مثــل الألبومــن، ومــرض التصلب اللويحــي، وأدويــة الهيموفيليا، 

والأدوية الخاصة بالتقزم.

البرنامج الوطني للإمداد الدوائي 
يطلق مشروعاًً كبيراًً

خاص: الطبية

كشــف مدير عــام البرنامج الوطني للإمــداد الدوائي بوزارة الصحة في صنعاء، الدكتور ســمير الســنافي، عن 
إطــاق البرنامــج لمشــروع كبير قريبــاً لتطبيق أنظمة الجــودة لتخزين الأدويــة وتوزيعهــا للبرنامج ولجميع 

مخازن المستشفيات ومكاتب الصحة".
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❝
في آخر احصائية 
رسمية بحالات 
الإصابة بشلل 

الأطفال في 
اليمن، أكدت 
وزارة الصحة 

العامة والسكان 
بصنعاء في الـ 

27 من ديسمبر 
الماضي تسجيل 

226 حالة في 
عام 2022.

تقرير

الكلى 

والمسالك البولية

تفاقــم حالة الطفل دفع عائلته، منتصف ديســمبر الماضي، 
لنقلــه بشــكل طــارئ إلــى مستشــفى يحصب بمدينــة يريم، 
وهناك أثبتت الفحوصات المخبرية والأشعة الطبية إصابته 
بشــلل الأطفال، وحينها أرســل المستشــفى فريقــا إلى قرية 
يعقوب ليقوم بمســح 50 منزلا للتأكد من ســامة الأطفال 
المخالطين، بحســب أخصائي في المستشفى فضل عدم ذكر 

اسمه.

تأكــد الفريــق الطبي أن أغلــب أطفال القريــة حصلوا على 
اللقاح ما عدا "يعقوب" الذي ينتمي لأســرة محدودة الدخل 

تعانــي مــن تــدن شــديد في الوعــي الصحــي 
وكذلــك في مســتوى النظافة، واتضح أنه 

لــم يتلق التطعيم ضد شــلل الأطفال 
خــال ثلاث مراحل كان يجب أن 

يحصل فيها على اللقاح.
يعقــوب ليــس الطفــل الوحيد 
عــودة  ضحيــة  وقــع  الــذي 
شــلل الأطفــال، إلــى اليمن 
فـــ الطفلة رشــا عبدالكريم 
هــي  ســنوات  الأربــع  ذات 
الأخــرى تم تأكيــد إصابتها 
مطلــع  الأطفــال  بشــلل 

أحــد  في  الماضــي  ســبتمبر 
حجــة  محافظــة  مستشــفيات 
"شمال غرب العاصمة صنعاء".

يقول والدها: رشــا عانت فجأة من 
حالــة حمى شــديدة أعقبهــا ضمور في 

اليديــن، وبعد إســعافها للمستشــفى واجراء 
الفحوصــات صدمــت بخبر الإصابة لنبــدأ معها رحلة 

معانــاة لا حــدود لها، خاصة وأنها بــدأت تفقد القدرة على 
اســتخدام قدميهــا، ويضيــف متحســراً "هــذا أســوأ شــيء 
حصــل في حياتــي، أن تصاب ابنتي بالإعاقــة الدائمة.. إنه 

أمر لا يصدق".
لــم يخــف عبدالكريم شــعوره بالذنــب تجاه طفلتــه كونه لم 
يحــرص علــى حصولهــا على اللقــاح وذلك نتيجــة تصديقه 
لبعض الشائعات المتداولة حول عدم جدوى هذه اللقاحات، 

وأن الأجيــال الســابقة لــم تصــب بأي مرض خــال العقود 
الماضية.

رصــد حالات شــلل الأطفال لم يقتصــر على محافظتي إب 
وحجة فقط، فبحســب برنامج ترصد الشــلل الرخو الحاد 
التابــع لوزارة الصحة بصنعاء، فإن محافظات مثل صنعاء، 
مــارب،  ، الجــوف، عمــران،  البيضــاء، المحويــت، صعــدة 
الحديــدة، أبــن، الضالع وذمار هي أكثر المحافظات إبلاغاً 
عــن وجــود حالات، كما أكد اكتشــاف حــالات صفرية "غير 
مطعمــة" في كل مــن "أمانة العاصمة، ذمار، صعدة، صنعاء، 

إب، عمران، والجوف".

بحــالات  رســمية  إحصائيــة  آخــر  وفي 
الإصابــة بشــلل الأطفــال في اليمن، 
العامــة  الصحــة  وزارة  أكــدت 
 27 الـــ  والســكان بصنعــاء في 
من ديســمبر الماضي تسجيل 
226 حالة في عام 2022.

الصحــة  منظمــة  وكانــت 
العالمية أعلنت تســجيل 29 
حالة إصابة بشلل الأطفال 
الدائر المشتق من اللقاح من 
النمــط 1 ، في عــام 2020، 
فيما أشــار عــدد من الأطباء 
اليمنيــن الذيــن تم التواصــل 
معهــم الى أن عودة المرض بدأت 

في العام 2019.
ومثّــل هذا الإعلان إقراراً بعودة المرض 
الــى البلــد الــذي كان قــد أعُلــن خاليــاً مــن 
فيروس شــلل الأطفال في يونيو 2009 بعد أن ســجلت 

آخر حالة شلل أطفال في فبراير 2006.

أسباب عودة المرض ومخاطره
محمــد  الدكتــور  والأعصــاب  الأطفــال  استشــاري  أرجــع 
الجرادي ســبب عودة انتشــار شــلل الأطفــال في اليمن إلى 
عــدم حصــول الأطفال على اللقاحات، وعزوف الأســر عن 
حماية أطفالها من المرض لاعتقادات خاطئة بأن اللقاحات 

عانــى الطفــل ذو الثــاث ســنوات يعقــوب خالــد "اســم مســتعار" مــن تــورم في ســاقه اليمــن بعــد أن تلقــى 
حقنــة "عضــل" في مركــز صحــي بإحــدى القــرى التابعــة لمديريــة يــريم بمحافظــة إب وســط اليمــن.

تقرير/ محمد غبسي
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❝
نفذت وزارة 

الصحة بصنعاء 
حملة للتحصين 

ضد شلل 
الأطفال في 18 

ديسمبر 2021، 
وهي اخر حملة 

تم تنفيذها، 
استهدفت ثلاثة 
ملايين و253 ألف 
و393 طفل وطفلة 
دون سن الخامسة 

في 38 مديرية 
في محافظات 

"الأمانة، صنعاء، 
إب ،حجة ، 

المحويت، البيضاء، 
عمران، الجوف، 

الحديدة".

تقرير

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
غير مهمة أو أنها قد تضر أطفالهم.

وأوضح أن شــلل الأطفال مرض فيروســي يتمثل في التهاب 
الأعصــاب ما يــؤدي الى ضمورها ويصيب طرفاً أو طرفين 
أو ثلاثــة، ويتســبب في إعاقة الأطفــال ومنعهم من الحركة، 
لافتــاً إلــى أنــه عادة يصيــب الأطفال حتى ســن الخامســة 
وتتمثــل خطورتــه في إصابــة الطفــل بإعاقة دائمــة وأحيانا 

الوفاة في ظل صعوبة بالغة في علاجه.

وأشــار الجرادي، إلى أن فيروس شــلل الأطفال معدٍ ينتقل 
عبر الهواء وملامسة المحيطين للمريض، وقد يصيب أيضاً 
الكبــار - ورغــم عدم تأثرهم منــه -إلا أنهم قد ينقلونه إلى 

أطفال آخرين.
كمــا لفتت أخصائية التحصــن في المجمع الوطني للأمومة 
والطفولة بصنعاء الدكتورة أســماء الشــرماني إلى أن بعض 
الأسر ترفض تلقيح أطفالها لعدة أسباب منها تخوفهم من 
ســوء تخزين اللقاحات في ظــل ظروف الحرب التي حرمت 
المراكز الصحية من الكهرباء، رغم أن هذه المشكلة تم حلها 

بتوفير منظومات طاقة شمسية، حسب تأكيد الشرماني.
ومن الأســباب التي يؤمن بهــا الأهالي "المؤامرة الخارجية"، 
والعــادات والتقاليــد وضعــف التثقيــف والتوعيــة الصحية، 
إضافة لعدم قدرة ســكان المناطق النائية على الوصول الى 
المراكز الصحية، وفقاً للدكتورة الشرماني التي أشارت إلى 
أن خطــورة عــودة شــلل الأطفال إلــى اليمــن لا يكمن فقط 
في المضاعفــات التــي تحــدث للأطفال المصابين، فانتشــاره 
وتطــوره قــد يحولــه الــى جائحة تهــدد اليمــن ودول الجوار 
والإقليم، ولذلك تحرص الدول على توفير اللقاحات مجاناً 

لليمن خوفاً من انتقاله إليها بطريقة أو بأخرى.

حملات التحصين
نفــذت وزارة الصحــة بصنعــاء حملــة للتحصــن ضد شــلل 
الأطفال في 18 ديسمبر 2021، وهي آخر حملة تم تنفيذها، 
اســتهدفت ثلاثــة ملايــن و253 ألفــا و393 طفــا وطفلــة 
دون ســن الخامســة في 38 مديريــة في محافظات "الأمانة، 

صنعــاء، إب ،حجــة ، المحويــت، البيضــاء، 
عمران، الجوف، الحديدة".

بينمــا كانــت آخــر حملــة تنفذهــا وزارة الصحــة 
في عــدن بالتعــاون مــع منظمة اليونيســف ضد شــلل 

الأطفــال في فبرايــر 2022، شــملت أكثر مــن 2,2 مليون 
طفل دون العاشرة تحت شعار "من منزل إلى منزل" شملت 

12 محافظة يمنية.

ويتــم تحصــن 90 ٪ مــن المســتهدفين في جميــع حمــات 
التحصــن وفقــاً لمــا نقل موقع "صوت المهمشــن" عن مدير 
إدارة التحصــن بمحافظــة تعــز فهــد النمــر الــذي قال أن 

نسبة رفض التطعيم تتراوح بين 5 و 10 ٪.
ووفقــاً لبيان صدر عن المدير العــام لمنظمة الصحة العالمية 
لإقليــم شــرق المتوســط أواخــر اكتوبر الماضي، فــإن كل من 
اليمــن والصومال تعُد من بين البلُدان ذات المخاطر العالية 
حيث يتواصل انتقال فيروسات شلل الأطفال المختلفة دون 

انقطاع.

كمــا أشــارت اللجنــة الفرعيــة الإقليميــة التابعــة لمنظمــة 
الصحة العالمية والمعنية باستئصال شلل الأطفال والتصدي 
لفاشــياته في بيــان لهــا بتاريخ 10 شــباط/ فبراير 2022 ، 
إلــى أن القيــود المفروضة على التطعيم عن طريق الزيارات 

المنزلية تحول دون الوصول إلى الأطفال الأشد ضعفا.
مثــل هــذه المعلومــات لــو أنهــا وصلــت إلــى والــدي يعقوب 
ورشــا باكــرا لكانت جنبت الطفلين هــذا المصير الذي جعل 
الإعاقــة ترافقهــم مــدى الحيــاة، يقــول عبدالكــريم والــد 
الطفلة "سأحرص مستقبلا على حصول أطفالي واحفادي 
علــى اللقــاح حتى لــو حملتهم علــى ظهري أيــام الى مراكز 

التحصين".

IN� انترنيـ�وز  منظمـ�ة  مـ�ن  بدعـ�م  المـ�ادة  هـ�ذه   أنتجـ�ت 
 ROOTED IN مشــروع  ضمــن   TERNEWS

TRUST )غرفة أخبار الصحة( في اليمن.
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الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

صحة الرجل

❝
عادة ما ينظر إلى 

تساقط الشعر 
على أنه علامة 
على التقدم في 
العمر وبداية 

الشيخوخة، كما 
هو الحال أيضاً مع 
ضعف البصر، كما 

أن هذه المشكلة 
بدأت تزداد حتى 

عند الرجال في سن 
مبكرة.

بقلق بالغ، يتســاءل بعض الرجال عن مدى تأثير اســتئصال البروســتاتا 
وإزالتها على الصحة الجنسية للرجل والإنجابية.

ونقل موقع »الكونســلتو« عن استشــاري المســالك البولية، الدكتور صلاح 
رمضــان، إن اســتئصال البروســتاتا لعــاج الســرطان يؤثــر ســلبًا علــى 

الصحة الجنسية عند الرجال، لدرجة قد تصل إلى العقم.
وأوضــح رمضــان أن الصحــة الجنســية عنــد الرجــال بعــد اســتئصال 
البروســتاتا تتأثــر بطريقتــن، هما« عــدم انتصاب العضــو الذكري عند 
اســتئصال البروســتاتا، قــد يضطر الجــراح إلى إزالة الخلايــا العصبية 
المحيطة بها، مما يهدد الرجل عقب الجراحة بضعف الانتصاب أو عدم 
حدوثــه بشــكل نهائي،  وارتجاع الحيوانات المنويــة من الوظائف الحيوية 
المسؤولة عنها غدة البروستاتا، هي إنتاج السوائل التي تغذي الحيوانات 

المنوية وتنقلها خارج الجسم، من فتحة القضيب عبر عملية القذف«.
وتابــع »لذلــك قــد يواجــه الرجل بعــد اســتئصال البروســتاتا صعوبة في 

عملية القذف، مما يؤدي إلى إصابته بارتجاع الحيوانات المنوية«.
وفي ســياق متصــل،  قــال موقــع منظمــة أبحــاث الســرطان البريطانــي، 
إن الرجــل لــن يتمكــن من إنجاب الأطفــال من خلال الاتصال الجنســي 

الطبيعي بعد استئصال البروستاتا.
ويرجع السبب إلى إزالة الجراح أثناء استئصال البروستاتا غددا تسمى 
الحويصــات المنويــة، ممــا يجعــل الســائل المنوي غيــر قادر علــى المرور 

بالأنابيب والخروج من الجسم.
لذلك يطلق أطباء الذكورة على النشــوة الجنســية التي يشعر بها الرجال 

الذين استأصلوا البروستاتا بهزات الجماع الجافة أو القذف الرجعي.

تســاقط الشــعر عــادة مــا يتم ربطه بالتقــدم في العمر، لكن دراســات 
علميــة أظهــرت العكــس وخلصــت إلى أن أحد أســباب هذه المشــكلة 
لــدى الرجــال وخاصــة الأصغــر ســناً منهم، هــو الاســتهلاك المفرط 

للمشروبات المحلاة، وفق ما كشفت عنه أحدث الدراسات.
 ويتوفر العديد من هذه المنتجات في صورة غســول للشــعر بالكافيين 
ومكونات نشــطة أخرى من الصيدليات أو من محلات 

السوبر ماركت.
علــى  الشــعر  تســاقط  إلــى  ينظــر  مــا  وعــادة 
وبدايــة  العمــر  في  التقــدم  علــى  علامــة  أنــه 
الشــيخوخة، كمــا هــو الحال أيضــاً مع ضعف 
البصــر، كما أن هذه المشــكلة بدأت تزداد 

حتى عند الرجال في سن مبكرة.
مشــكلة تساقط الشعر قد تكون 
لهــا أســباب مختلفــة، ومــن 
ونقــص  الإجهــاد  بينهــا 
الفيتامينــات والمعــادن أو 
قلــة النــوم، ووفــق أحدث 
يكــون  قــد  الدراســات، 
اســتهلاك الصــودا وغيرهــا من 

المشروبات المحلاة من بين تلك الأسباب أيضاً.
إذ فحصــت الدراســة الحديثــة التــي شــارك فيهــا خبراء مــن جامعة 
»تســينغهوا« في الصــن العلاقــة بــن اســتهلاك المشــروبات المحــاة 
بالســكر ومشــكلة تساقط الشعر لدى الرجال وبالأخص أولئك الذين 

يعانون من هذه المشكلة في سن مبكرة.
 ،»Nutrients« الدراســة التــي نشــرت نتائجهــا في المجلــة العلميــة
ونقلهــا الموقــع الطبــي الألمانــي )Heilpraxis( بكامــل تفاصيلهــا، 
وشــارك فيهــا 1951رجلًا تتراوح أعمارهــم مابين 18و 45عاماً من 31 
مقاطعــات مختلفــة في الصــن واســتخدم الفريق خلالها اســتطلاعاً 
للــرأي عبــر الإنترنــت من أجل جمــع البيانات، أظهــرت وجود علاقة 
بين تســاقط الشــعر عند الرجال والمشــروبات المحلاة - على ســبيل 
المثال الكولا ومشروبات الطاقة، وكذلك العصائر مثل عصير الليمون 

أو الشاي المحلى.
 وأظهــرت نتائــج الدراســة أن الكميات الصغيرة من هذه المشــروبات 
من شــأنها ترك أثر ســلبي على تســاقط الشــعر لدى الرجال، إذ أن 
الرجال الذين يســتهلكون في المتوســط مشــروباً واحداً من المشروبات 
المذكــورة في اليــوم هــم أكثــر عرضــة بنســبة 30 في المائــة إلــى خطر 
تساقط الشعر، أما الشبان الذين تتراوح أعمارهم بين 13 و 27 عاماً 

فهم الأكثر تضرراً.

رجال قلقون 
من استئصال 
البروستاتا

سبب غريب لصلع الرجال المبكر
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يعد الخضوع للعلاج الحل المثالي لحالات الصحة النفسية، لكن أحياناً، 
لا يتوفر العلاج سواء بسبب محل إقامة الشخص نفسه أو الموارد المالية 

أو لضيق الوقت.
غير أن هناك أشــياء يمكن القيام بها لتحســن الصحة النفسية والحالة 
.CNET المزاجية دون إنفاق المال أو بذل الجهد والوقت، بحسب موقع

. تطبيقات الصحة العقلية1
تقــدم تطبيقــات الصحــة العقليــة مــوارد للأشــخاص الذيــن لم 
يتمكنــوا مــن الحصــول عليهــا، وفي حــن أنهــا ليســت بديلًا عن 
العلاج ولا يمكنها تشخيص الحالات، فإن تطبيقات الصحة العقلية مثل 
Moodfit و Sanvello يمكــن أن تكــون أدوات رائعــة لاســتخدامها 
في رحلة العافية النفســية وتحســن الحالة المزاجية، كما تســاعد أفضل 
تطبيقــات الصحــة العقلية على تخفيف التوتــر والقلق وتعلم كيفية إدارة 

الأعراض في المستقبل.
هنــاك الكثيــر من التنوع في ما تقدمه هذه التطبيقات والميزات المضمنة، 
ويقــدم الكثيــر منهــا كتالوجــاً رائعاً مــن المــوارد التعليمية للمســاعدة في 
التعــرف علــى الظروف وتكييف اســتراتيجيات المواجهــة لإدارتها يومياً، 
كمــا ترســل معظــم التطبيقات إشــعارات فوريــة على مدار اليــوم، والتي 

يمكن استخدامها كمؤشر للتوقف وتقييم ما يشعر به المرء.

. استراتيجيات العلاج السلوكي المعرفي2
يشــيع استخدام العلاج الســلوكي المعرفي لعلاج الاكتئاب والقلق 
والإدمان، وتهدف استراتيجيات وأدوات العلاج المعرفي السلوكي 
إلــى أن تؤخــذ خارج جلســات العلاج وتســتخدم في الحيــاة اليومية، كما 
يعُرف العلاج السلوكي المعرفي بأنه أسلوب »موجه ذاتياً«، غير أنه لا يعد 

بديلًا عن العلاج التقليدي مع اختصاصي.
تعد اســتراتيجية المســاعدة الذاتية خياراً مناســباً لأولئــك الذين يعانون 
من أعراض معتدلة لا تؤثر على المهام اليومية، وثبت علمياً أن علاجات 
المســاعدة الذاتيــة يمكــن أن تقلــل مــن القلــق والاكتئــاب، كذلــك يوصي 

الخبراء بالاعتماد على كتب العلاجات السلوكية والمعرفية الموثوقة.

. التواصل الاجتماعي3
مــن المهم أن يتواصل الشــخص مع آخريــن، خاصة أولئك الذين 
يمرون بحالات توتر أو قلق. وتشــير الدراســات إلى أن التواصل 
مع الآخرين يمكن أن يوفر إحساســاً بالمعنى والهدف ويقلل من الشــعور 

بالوحدة.
 وســواء أكان الأمر يتعلق بالأصدقاء أو العائلة أو الغرباء، فإن مشــاركة 

المشاعر والتجارب أمر ضروري.

. ممارسة اليقظة والتأمل4
يمكــن أن تســاعد تمرينــات اليقظــة في تقليــل أعــراض القلــق 
واضطرابات الصحة النفســية الأخرى من خلال المساعدة على 

فهم ما يشعر به المرء والتعامل معه.
وتظُهــر الدراســات أن ممارســة اليقظــة والتأمــل يســاعد في تخفيــف 
أعراض التوتر وتقليل الشــعور بالاكتئاب من خلال تحســن جودة النوم 

وزيادة التركيز على تكامل العقل والجسم.

نصائح عامة
- التدريبات البدنية: ترتبط العديد من الفوائد الصحية 

العقلية بالتمارين الرياضية، مثل تخفيف القلق أو تحسين الحالة 
المزاجية، ويمكن أن تعزز التمارين أيضاً الثقة بالنفس وتطلق 

هرمون الإندورفين.
- الاستمتاع بأشعة الشمس: يعزز ضوء الشمس مادة 

السيروتونين في الدماغ، مما يحسن الحالة المزاجية، 
وعندما لا يحصل الشخص على كمية كافية من أشعة 

الشمس، تنخفض مستويات السيروتونين، مما يؤدي 
إلى اضطراب عاطفي موسمي.

- تحديد أولويات النوم: ترتبط قلة النوم بزيادة 
مخاطر القلق أو الاكتئاب وسوء الحالة المزاجية وارتفاع 

مستويات التوتر، ويتم تحديد أولويات النوم 
من خلال الالتزام بروتين وقت النوم 

والاسترخاء قبل موعد النوم والتوقف عن 
مشاهدة التلفزيون واستخدام الكمبيوتر 

والهاتف.
- ترشيد وسائل التواصل 

الاجتماعي: يمكن أن يؤدي 
الاستخدام المستمر لوسائل التواصل 
الاجتماعي إلى زيادة أعراض القلق 
والاكتئاب، ويوصي الخبراء بتحديد 

وقت معين على وسائل التواصل 
الاجتماعي، واستثمار باقي 

الوقت في الاستمتاع 
بهوايات أخرى أو 
قضاء الوقت مع 

أفراد الأسرة 
والأصدقاء.

صحة نفسية

❝
تعد استراتيجية 
المساعدة الذاتية 

خياراً مناسباً 
لأولئك الذين 

يعانون من أعراض 
معتدلة لا تؤثر 

على المهام اليومية، 
وثبت علمياً أن 

علاجات المساعدة 
الذاتية يمكن أن 
تقلل من القلق 

والاكتئاب، كذلك 
يوصي الخبراء 
بالاعتماد على 
كتب العلاجات 

السلوكية 
والمعرفية الموثوقة.

تحسين
الصحـــة 
النفسية
دون أدوية
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يعتمد الاختبار 
المطور بشكل 
أساسي على 

الكيفية التي 
يستجيب بها 
الجهاز المناعي 

للعدوى، ويعد أول 
اختبار تشخيصي 

من نوعه يتم 
التحقق من 
كفاءته عبر 

مجموعة واسعة 
ومتنوعة من 

البشر.

جـديــد 
الطــب

Meropenem Powder
1 vial

❝
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طوّر علماء من كلية الطب في جامعة “ستانفورد” اختبارا تشخيصيا 
يمكنه التمييز بين العدوى البكتيرية والفيروســية بســرعة ودقة بلغت 
%90. وتعد الدراسة، التي نشرت في دورية “سِل ريبورتس ميديسن” 
نهاية ديسمبر الفائت، أول اختبار يفي بالمعايير التي وضعتها منظمة 

الصحة العالمية.
وتشــمل الطــرق الحاليــة لتمييــز العــدوى الفيروســية مــن البكتيريــة 
اســتزراع العامــل الممرض علــى أطباق مخصصة لهــذا الغرض؛ وهو 
ما يستغرق عدة أيام، أو استخدام اختبار “تفاعل البلمرة المتسلسل” 
“بي سي آر”، الذي يتطلب معرفة مسبقة بالعامل الممُرض والذي هو 

موضع البحث عنه في الأساس.	
وبفضــل هذا الاختبار الــذي يعتمد على التعبير الجيني، فإن الأطباء 
في جميع أنحاء العالم ســيتمكنون الآن من التمييز بســرعة ودقة بين 
العــدوى الفيروســية والبكتيرية، ومن ثم تقليل الإفراط في اســتخدام 

المضادات الحيوية في غير موضوعها.
يعتمد الاختبار المطور بشكل أساسي على الكيفية التي يستجيب بها 
الجهــاز المناعــي للعــدوى، ويعد أول اختبار تشــخيصي مــن نوعه يتم 

التحقق من كفاءته عبر مجموعة واسعة ومتنوعة من البشر.

يعتمد الاختبار المطور بشكل أساسي على الكيفية التي يستجيب بها 
الجهاز المناعي للعدوى، ويعد هذا أول اختبار تشخيصي من نوعه يتم 

التحقق من كفاءته عبر مجموعة واسعة ومتنوعة من البشر.
 وقد شملت البيانات 4754 شخصا من مختلف الأعمار والجنس من 

35 دولة، هم جميعا مصابون بعدوى معروفة.
وهــذا الاختبــار الوحيــد الــذي يلبي الأهــداف التي وضعتهــا منظمة 
الصحة العالمية من أجل مجابهة مشكلة مقاومة المضادات الحيوية.

ومــن بــن هــذه الأهــداف أن تكــون حساســية الاختبار )القــدرة على 
تحديــد الحالات الإيجابية الفعلية بشــكل صحيح( %90 على الأقل، 
وأن تكون نوعية الاختبار )القدرة على تمييز الحالات السلبية الفعلية 
بالشــكل الصحيــح( %80، وذلــك حتى يتم تمييز العدوى الفيروســية 

من البكتيرية بالشكل الفعال.
وقــد حقــق الاختبار %90 حساســية و%90 كفاءة نوعية، وهو بذلك 
أول اختبــار تشــخيصي يلبــي، بــل يتجــاوز، المعاييــر التــي اقترحتهــا 
منظمة الصحة العالمية، ولا يتطلب الاختبار سوى عينة دم، ويستغرق 
من 30 إلى 45 دقيقة، وقد تقدم الفريق بالفعل بطلب للحصول على 

براءة اختراعه.

اختبار يميز بدقة أنواع العدوى

بنكرياس اصطناعي لتثبيت الانسولين
نجح أطباء بريطانيون في اختبار بنكرياس اصطناعي لتثبيت مســتوى 
الســكر والأنســولين في جســم 26 متطوعــا مصابــا بالنــوع الثانــي من 

مرض السكري.
وأفــادت مجلــة Nature Medecine، بــأن تطــور داء الســكري 

بنوعيــه الأول والثانــي، يؤدي إلى اضطــراب عملية التمثيل الغذائي 
للسكر ويسبب خللا في جسم الشخص المصاب. 

وتعتبــر زيادة الوزن والســمنة من عوامل الخطر الرئيســية 
للإصابة بالمرض، لأن ارتفاع مستوى السكر والأنسولين 

في الــدم غالبــا مــا يصاحب زيادة الــوزن، ما يؤدي في 
كثير من الحالات إلى اســتنفاد ســريع للبنكرياس 

وتطور النوع الثاني من مرض السكري.
ويراقــب البنكريــاس الاصطناعــي بصــورة 

دائمة التغير الحاصل في تركيز الســكر 

في جسم المريض، ويحدد كمية الأنسولين التي يجب ضخها إلى الدم، 
في حالة ارتفاعه بصورة حادة.

وقــد أظهــرت نتائج اختبار البنكريــاس الاصطناعي على 26 متطوعا 
مصابا بالشــكل الحاد من النوع الثاني من مرض الســكري على مدى 
أربعــة أســابيع، أنــه نجــح في وظيفتــه تمامــا، حيــث لاحــظ الأطبــاء 
اســتقرار مســتوى الســكر في دم جميــع المرضــى خلال 66% 
مــن الوقــت، وهذا ما كان يحصل عليــه المرضى عند حقن 
الأنسولين في الجسم عدة مرات 
في اليــوم، وتبــن أن طريقــة 
العــاج الجديــدة خفضت 
متوســط مســتوى الســكر 
 36% بنســبة  الــدم  في 

مقارنة بحقن الأنسولين.



لا يعد الرعاش 
مجهول السبب 

عادة حالة 
خطيرة، ولكنه 
يتفاقم عادة 
بمرور الوقت 

ويمكن أن يكون 
شديدا لدى 

بعض الأشخاص، 
ويمكن أن يحدث 
في أي عمر ولكنه 
أكثر شيوعا عند 
الأشخاص الذين 
تبلغ أعمارهم 40 

عاما أو أكبر.
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يمكن أن تكون رجفة اليد أو رعشة اليدين طبيعية أو قد تنتج عن حالات 
عصبيــة أو مشــاكل صحيــة أو اســتخدام الأدوية.. وقد تكــون قد مررت 
يوماً بلحظة أصيبت فيها يداك بالرعاش لكنك لم تعرف ســببها، ومدى 

خطورتها وهل هي حالة مرضية، وهل هناك خيارات علاجية لها؟.
لا يحتــاج رعــاش اليديــن الخفيــف غيــر الناجم عن حالة أخــرى إلى أي 
عــاج عــادة، لكــن قد يرغب طبيبــك العام في مراقبتــك للتأكد من عدم 
تفاقــم الأمــر، وقــد يتــم إحالــة إحالتك إلــى أخصائي لإجــراء مزيد من 
الاختبارات إذا شــك أن الرعاش الذي تعاني منه قد يكون أحد أعراض 
حالــة مثــل مــرض باركنســون أو التصلــب المتعدد، لكــن في الغالب رجفة 

اليديــن طبيعيــة، هــذا على وجــه الخصوص إذا كان الشــخص 
يشعر بالتوتر أو القلق أو لم ينم بشكل كاف.

أنواع الرعاش
1 - الرعــاش الفســيولوجي: رعاش خفيف 

بالــكاد يمكــن رؤيتــه بالعــن المجــردة، وهــو 
موجود في كل شــخص طبيعــي مع الحفاظ 
علــى الموقــف أو الحركــة, وعــادة مــا تكون 
نتائــج الفحــص العصبــي للمرضــى الذين 
يعانون من الرعاش الفســيولوجي طبيعية، 

وفقا لكليفلاند كلينيك.
المعــزز:  الفســيولوجي  الرعــاش   -  2

رعــاش مرئي، وقد تســبب الأدوية والســموم 
هــذا النــوع مــن الرعــاش، ويمكــن أن تتحســن 

الأعراض بعد توقف العوامل المسببة.
3 - الرعــاش المجهــول الســبب: هــو الشــكل الأكثر 

شــيوعا لجميــع اضطرابــات الحركــة، ويمثــل في اضطــراب 
بالجهــاز العصبــي يســبب الاهتزاز الــاإرادي والمنتظم، ويمكــن أن يؤثر 
على أي جزء من جســمك تقريبا، لكن الارتعاش يحدث غالبا في يديك، 
خاصة عند القيام بمهام بســيطة، مثل الشــرب من كأس أو ربط أربطة 

الحذاء.
لا يعــد الرعــاش مجهول الســبب عادة حالة خطيــرة، ولكنه يتفاقم عادة 
بمــرور الوقــت ويمكــن أن يكــون شــديدا لــدى بعض الأشــخاص، ويمكن 
أن يحــدث في أي عمــر ولكنــه أكثــر شــيوعا عند الأشــخاص الذين تبلغ 

أعمارهم 40 عاما أو أكبر.
أسباب محتملة لرجفة اليدين

يمكن أن تكون رجفة اليد أو رعشة اليدين طبيعية أو قد تنتج عن حالات 

عصبية أو مشاكل صحية أو استخدام الأدوية، وفيما يلي بعض الأسباب 
المحتملة لرجفة اليدين:

1 - الرعاش المجهول السبب
الســبب الأكثر شــيوعا لرعشــة اليد هو الرعاش المجهول الســبب، الذي 
يصيــب البالغــن في أغلــب الأحيــان، ويعتقد أنه ناتج عــن اضطراب في 
الأداء الطبيعي لأجزاء من الجهاز العصبي المركزي، مثل المخيخ. ويسري 
هذا النوع من الرعاش في العائلات أحيانا، ويعتقد أن حوالي 50 % من 

حالات الرعاش المجهول السبب وراثية.
2 - مرض الباركنسون

يعانــي الأشــخاص المصابــون بمــرض باركنســون عــادة مــن 
رعاش في اليد عندما تكون عضلاتهم في حالة راحة 
ويشــاهدون انخفاضا في الرعاش عند استخدام 
عضلاتهــم. وهذا ما يســمى الارتعــاش أثناء 

الراحة.
عادة ما يكون الرعاش علامة مبكرة على 
مرض باركنســون، ويختبر معظم الناس 
الاهتزاز في جانب واحد من أجسامهم، 
لكنه قد ينتشر مع مرور الوقت، ويمكن 
أن يــؤدي التوتر أو القلــق أو الإثارة إلى 

جعل الاهتزاز أسوأ.
3 -  السكتة الدماغية

4 - فرط نشاط الغدة الدرقية
5 - اضطرابات المخيخ 

6 - مرض هنتنغتون ) حالة تسبب الانهيار 
التدريجي للخلايا العصبية في الدماغ(. 

7 - إصابات الدماغ
8 - الآثار الجانبية للدواء

9 - التصلب المتعدد 
10 - القلق

11  انخفاض سكر الدم

أدوية لعلاج رعشة اليدين
هنــاك أدويــة شــائعة يتم وصفهــا لعلاج اهتــزاز اليدين بســبب الرعاش 
المجهــول الســبب، وهنــاك خيــارات علاجيــة عديــدة وقد يتطلــب الأمر 

تدخل جراحي، يحددها الأطباء الاختصاصيون.

رجفة اليدين..
هل الأمر مقلق؟



دواء

❝
يعتاد الكثيرون 

على تناول أدوية 
الصداع دون 

استشارة الطبيب 
المختص، وعلى 
الرغم من أنها 
تعطي نتائج 

فعالة في تخفيف 
الألم، إلا أنها 

قد تسبب إدرار 
البول بشكل زائد، 
وبالتالي الإصابة 

بالجفاف.

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

يلجــأ العديــد من المرضي لتنــاول الأيزوســوربيد داينيترات، 
لعــاج نوبــات الذبحــة الصدرية الحادة، كما يســتخدم 

للوقاية من حدوث الذبحة الصدرية.
الأيزوســوربيد داينيتــرات، أقــراص تحت اللســان، 
وهــو واحــد مــن الأدويــة الوصفيــة التــي تصرف 
الذبحــة  لنوبــات  وتســتخدم  طبيــة،  بوصفــة 
المفاجئــة(،  الصــدر  )آلام  الحــادة  الصدريــة 
كمــا يســتخدم للوقايــة مــن حــدوث الذبحــة 

الصدرية.
نصائــح  المصريــة،  الــدواء  هيئــة  وقدمــت 
لــدواء  توعويــة بشــأن الاســتخدام الأمثــل 

الأيزوسوربيد داينيترات، وهي كتالي:
المعــدّة  الأقــراص  تســحق  أو  تمضــغ  لا   -

للاستخدام تحت اللسان.

- استبدل الجرعة إذا ابتلعتها عن طريق الخطأ.
- ضــع قرصًا واحدًا تحت لســانك عند الشــعور بــأول أعراض نوبة 

الذبحة الصدرية )ألم في الصدر أو ضيق(.
- تنــاول الــدواء مــن 5 إلــى 10 دقائق قبل أي حــدث من المحتمل أن 

يسبب ألماً في الصدر.
- لا تأكل أو تشرب أو تدخن أثناء ذوبان القرص تحت اللسان.

- إذا استمر ألم الصدر لمدة ٥ دقائق بعد تناول جرعة واحدة؛ يمكن 
تناول جرعة ثانية.

- لا تتناول أكثر من 3 أقراص خلال 15 دقيقة.
- توجه إلى قســم الطوارئ إذا لم تشــعر بتحســن، أو شــعرت بســوء 

حالتك بعد تناول أول جرعة من الدواء.
- يجب استشارة الصيدلي في كل ما يتعلق بالطريقة الآمنة السليمة 

لاستخدام الدواء.

الذبحة الصدرية.. لا تتناول أكثر من 3 أقراص

الإفراط في تناول أدوية معينة، قد يعرض بعض الأشــخاص للإصابة 
بالجفاف، مما يســتدعي المتابعة المســتمرة مع طبيب مختص للتعرف 
علــى كافــة الآثار الجانبية المحتملــة لتلك العلاجــات وتجنب التعرض 

لأي مضاعفات صحية.
Ev� »ومـ�ن أبـ�رز الأدوية التي تسـ�بب الإصابـ�ة بالجفاف، وفقًـ�ا لموقع» 

:»erydayhealth
1 - ملينات الإمساك

يســاعد تنــاول الأدويــة الملينــة علــى تحســن حركــة الأمعــاء، وعــاج 
الإمســاك، ولكــن عنــد الانتظــام في تناولها، فمن الممكــن أن تؤثر على 
مســتويات المــاء في الجســم، نتيجــة زيــادة التبــرز، وبالتالــي الإصابــة 
بالجفاف، لذا يجب تناولها تحت إشراف طبيب مختص لفترة قصيرة.

2 - أدوية السكري من النوع الثاني
ينبغــي علــى مرضى الســكري من النــوع الثاني تناول أدويــة معينة من 
شــأنها العمل على ضبط مســتويات الســكر في الدم، ولكنها قد تؤثر 
على صحة الكلى، وتتسبب في خفض مستوى الماء في الجسم، وسهولة 

الإصابة بالجفاف، وأمراض القلب.
3 - أدوية الصداع

يعتــاد الكثيــرون على تنــاول أدوية الصداع دون استشــارة الطبيب 

المختص، وعلى الرغم من أنها تعطي نتائج فعالة في تخفيف الألم، إلا 
أنها قد تسبب إدرار البول بشكل زائد، وبالتالي الإصابة بالجفاف.

4 - مدرات البول
هناك العديد من الأدوية المدرة للبول، مثل أدوية خفض ضغط الدم، 
مما يجعلها تعمل على سحب الماء بشكل كبير من الجسم، لذا، يجب 
الابتعاد عن تناول تلك الأدوية، وفي حالة أهميتها فمن الأفضل تناول 

كمية كبيرة من الماء يوميًا لتعويض المفقود.
5 - أدوية القلب

مــن المعــروف أن معظــم أدويــة القلب تعمــل على إدرار البول بنســبة 
كبيــرة، بمــا في ذلــك لازيكــس، وبوميكــس، حيــث تعمــل علــى طــرد 
الســوائل من الجســم، بهــدف تخفيف الضغط على القلــب، وبالتالي 
يفضــل تنــاول كميــة كبيــرة مــن الماء عنــد الانتظــام على تنــاول هذه 

الأدوية.
6 - أدوية العلاج الكيميائي للسرطان

تنتــج بعــض الآثــار الجانبيــة عــن العــاج الكيميائي للســرطان، مثل 
الغثيــان والقــيء، وبالتالــي فقدان كمية كبيرة مــن الماء، لذلك يفضل 
استشــارة الطبيــب المختــص للحصــول علــى مضــادات الغثيــان أو 
استبدال العلاج، بالإضافة إلى تناول كمية كبيرة من الماء والعصائر.

أدوية تسبب 
الجفاف
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تصنف متلازمة 
تململ الساقين 

على أنها اضطراب 
في النوم لأن 

الأعراض تحول 
دون الخلود إلى 

النوم، كما تصنف 
أيضًا كاضطراب 

حركي، ولا سيما أن 
المصابين يضطرون 

إلى تحريك 
أرجلهم من أجل 

تخفيف الأعراض. 
ومع ذلك، من 

الأفضل وصفه بأنه 
اضطراب حسي 

عصبي مع أعراض 
تنتج من داخل 
الدماغ نفسه.

❝

عظام

إحساس غير مريح في الساقين.. ما سببه؟
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يشكو البعض من رغبة شديدة في تحريك الساقين عند الاستلقاء، ما 
يسبب لهم اضطرابًا وصعوبات في النوم. إذا كنت تعاني من أعراضٍ 
مشابهة، فقد تكون مصابا بمتلازمة تململ الساقين، فما هي وما 

أعراضها وأسبابها، ثم كيف يكون العلاج؟
متلازمــة تملمــل الســاقين والتــي تســمى أيضا مــرض »ويليــس إكبوم، 
هــي حالــة تســبب إحساســا غيــر مريــح في الســاقين، وحثــا لا يقــاوم 
علــى تحريكهما، حســبما عرّفه المعهد الوطنــي للاضطرابات العصبية 

والسكتة الدماغية في الولايات المتحدة.
وتحــدث الأعــراض بشــكل شــائع في وقــت متأخــر مــن بعــد الظهر أو 
في ســاعات المســاء، وغالبــا مــا تكــون أكثر حــدة في الليــل عندما يكون 

الشــخص مســتريحا، مثل الجلوس أو الاســتلقاء على الســرير، 
بحسب »موقع الجزيرة نت«.

وقــد تحــدث أيضــا عندمــا يكون شــخص مــا غير 
نشط ويجلس لفترات طويلة )على سبيل المثال، 

عنــد القيــام برحلــة بالطائــرة أو مشــاهدة 
فيلم(.

اضطرابات عديدة 
تصنف متلازمة تململ الساقين على أنها 
اضطــراب في النــوم لأن الأعــراض تحول 

دون الخلــود إلــى النوم، كمــا تصنف أيضًا 
كاضطــراب حركــي، ولا ســيما أن المصابين 

أجــل  مــن  أرجلهــم  تحريــك  إلــى  يضطــرون 
تخفيف الأعراض. ومع ذلك، من الأفضل وصفه 

بأنــه اضطراب حســي عصبــي مع أعــراض تنتج من 
داخل الدماغ نفسه.

يقول العديد ممن يعانون من المرض إنهم غالبا ما يكونون غير قادرين 
على التركيز أو يعانون من ضعف في الذاكرة أو يفشلون في إنجاز المهام 
اليومية، كما يمكن أن يؤدي عدم علاج متلازمة تململ الساقين المعتدلة 
إلــى الشــديدة إلى انخفاض بنســبة 20 ٪ في إنتاجيــة العمل ويمكن أن 

تسهم في الاكتئاب والقلق، وفقاً لموقع »الجزيرة نت«.
قد تختلف أعراض المتلازمة من يوم لآخر، من حيث الشــدة والتكرار، 
ومن شــخص لآخر، وفي الحالات المتوســطة الشــدة، تحــدث الأعراض 
مرة أو مرتين فقط في الأسبوع، ولكنها غالبا ما تؤدي إلى تأخير كبير 

في بداية النوم، مع بعض الاضطرابات في وظائف النهار.
مسببات المرض

غالباً يكون ســبب متلازمة تململ الســاقين غير معروف ومع ذلك، فإن 
لهــا مكونــا وراثيــا ويمكــن العثور عليهــا في العائلات حيث تكــون بداية 

الأعراض قبل سن الـ40.
وتشــير الدلائــل إلــى أن المســتويات المنخفضــة من الحديــد في الدماغ 
قــد تكــون مســؤولة أيضــا عــن المتلازمــة، كما تشــير أدلة كثيــرة أيضا 
إلــى أن تملمــل الســاقين مرتبــط بخلــل وظيفي في أحد أقســام الدماغ 
التــي تتحكــم في الحركــة يســمى العقــد القاعدية  التي تســتخدم مادة 

الدوبامين الكيميائية في الدماغ.
والدوبامــن ضــروري لنشــاط وحركة عضلات سلســة 
وهادفــة، وغالبــا ما يــؤدي تعطيل هذه المســارات 
إلــى حــركات لا إراديــة، والأفــراد المصابــون 
بمرض باركنســون، وهو اضطراب آخر في 
مســارات الدوبامين في العقد القاعدية، 
لديهــم فرصة متزايدة لتطوير متلازمة 

تململ الساقين.
وقــد ترتبط متلازمة تململ الســاقين 
لمــرض  لإحــدى  مصاحبــة  تكــون  أو 
الكلى وغســيل الكلى، الثلاثة الأشــهر 
الأخيــرة مــن الحمل، ونقــص الحديد، 
وبعــض الأدوية التي قد تؤدي إلى تفاقم 
أعــراض المتلازمــة مثــل الادويــة المضادة 
للغثيان والأدوية المضادة للذهان، ومضادات 
الاكتئــاب التــي تزيــد مــن الســيروتونين، وبعض 
أدوية البرد والحساســية التــي تحتوي على مضادات 

الهيستامين.
خيارات علاجية

1 - تغييــر نمــط الحيــاة كتجنــب أو تقليل اســتخدام التبــغ، نمط النوم 
المنتظــم، ممارســة تمارين معتدلة، تدليك الســاقين، أخــذ حمام دافئ، 

استخدام وسادة تدفئة أو كيس ثلج.
2 - يوصى بتجربة مكملات الحديد.

3 - استخدام الأدوية المضادة للتشنج، بعد استشارة طبيب مختص.



توعـية

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

الكبــد، أحــد أهــم أعضاء الجســم الحيوية، ومثلما هنــاك علامات على 
تدهور حالته الصحية، هناك علامات وأعراض أيضاً تدل على سلامته.
ووفقاً لموقع »Healthline«، فإن أبرز أعراض الكبد الســليم هي كما 

كالتالي
- الذاكرة القوية: إذا كنت لا تعاني من النسيان وتشتت الانتباه، فهذا 
دليل على أن كبدك بصحة جيدة، لأن السموم التي تتراكم في الجسم في 
حالة مرضه تؤثر سلبًا على صحة الدماغ، حيث تسبب الارتباك وضعف 

الذاكرة وصعوبة التركيز.
- الشــعور بالنشــاط: عندمــا تنخفــض وظائــف الكبــد، تتأثــر عملية 
التمثيــل الغذائــي في الجســم، ممــا يــؤدي إلــى انخفــاض الطاقــة وعدم 
القــدرة علــى القيــام بالأنشــطة اليوميــة، بالإضافــة إلى الشــعور الدائم 

بالخمول والتعب والإرهاق.
- اســتقرار الوزن: في حالة زيادة أو فقدان الوزن بشــكل مفاجئ، يجب 

الذهاب إلى الطبيب فورًا، لأن عدم اســتقرار مؤشــر كتلة الجسم علامة 
على وجود مشكلة في الكبد، تؤثر سلبًا على عملية التمثيل الغذائي.

- عــدم اصفــرار لــون البشــرة والعين والبــول: عنــد إصابــة الكبد 
بالالتهــاب، ترتفــع مــادة الصفراء في مجرى الــدم، مما يؤدي إلى حدوث 
اليرقــان، الــذي يتســبب في اصفــرار الجلــد وبياض العين وتحــول البول 

إلى لون الشاي.
- توازن الشهية: تناول الطعام بشكل طبيعي علامة على سلامة الكبد، 
لأن فقــدان الشــهية مــن أولــى الأعــراض التــي قــد تظهــر عنــد إصابته 

بالأمراض.
- عدم الشعور بالحكة باستمرار: عند ارتفاع مادة الصفراء في الدم، 
يحــاول الجلــد جاهدًا التخلص من الأملاح الصفراوية، وهذا ما يســبب 
الشــعور بالحكــة عنــد المصابين بأمراض الكبد، خاصــةً في راحة اليدين 

أو باطن القدمين.

علامات للكبد 
السليم

6

يؤثــر نقــص فيتامــن D على جســم الإنســان ويتســبب في ظهور عدد 
مــن الأمــراض التي تحتــاج غالباً إلى الاستشــارة الفوريــة من الأطباء 

المختصين.
وكان موقــع "Everydayhealth"، قــد حــدد الأمــراض المرتبطــة 

بنقص فيتامين D، وذلك كما يلي:
- الاكتئاب

أثبتــت نتائــج بعــض الدراســات، أن نقــص فيتامــن د مرتبــط بزيــادة 
خطر الإصابة بالاكتئاب، مما يتسبب في سوء الحالة المزاجية والتعب 
والتهيــج واضطــراب الشــهية، مما يتطلب الحصــول على ما يكفي من 
فيتامين د ســواء من أشــعة الشمس أو تناول مكملات فيتامين د تحت 

إشراف الطبيب المختص.
- السكري

هناك علاقة واضحة بين انخفاض مستويات 
فيتامــن د ومــرض الســكري، حيــث يؤثر 
نقص الفيتامين على حساسية الأنسولين 
ومقاومتــه وزيــادة الالتهــاب في الجســم، 
لذلــك يجــب أن يحرص الأشــخاص على 

تناول نظــام غذائي صحي والحصول على 
مــا يكفي من فيتامين د، لتحســن مســتويات 

السكر في الدم.

- سرطان البروستاتا
أوضحــت نتائــج بعــض الدراســات، أن مرضــى ســرطان البروســتاتا 
يعانون من نقص فيتامين د بشــكل واضح خاصة مع كبر الســن، لذلك 
يجــب أن يحــرص الرجــال على تناول مــا يكفي من فيتامــن د لتقليل 

فرص الإصابة بالسرطان والوفاة.
- أمراض القلب

قد يتسبب نقص مستويات فيتامين د في الإصابة بأمراض القلب 
بما في ذلك تصلب الشرايين وارتفاع ضغط الدم والسكري والسكتة 
الدماغية، لذلك يجب الحرص على تناول نظام غذائي صحي غني 
بالفواكه والخضروات واللحوم الخالية من الدهون والمكسرات، إلى 

جانب ممارسة الرياضة بانتظام.
- سرطان الثدي

لا يرتبــط نقــص فيتامــن د بســرطان البروســتاتا فقــط بــل يتســبب 
أيضًــا في الإصابــة بســرطان الثــدي، فكلما قلت مســتويات 
الفيتامــن في الجســم زادت احتماليــة الإصابــة 
بســرطان الثــدي، لذلك يجــب أن تحرص 
النســاء خاصة صغار الســن من التأكد 
مــن مســتويات فيتامــن د بالجســم 
الطبيــب  مــع  الدوريــة  والمتابعــة 

المختص.

D أمراض مرتبطة بنقص فيتامين

❝
أوضحت نتائج 

بعض الدراسات، 
أن مرضى سرطان 
البروستاتا يعانون 
من نقص فيتامين 

د بشكل واضح 
خاصة مع كبر 
السن، لذلك 

يجب أن يحرص 
الرجال على 

تناول ما يكفي من 
فيتامين د لتقليل 

فرص الإصابة 
بالسرطان 

والوفاة.
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أمراض مزمنة

سوريا -

تفتيت حصى الكلى بدون ألم
طــور باحثــون تقنيــة علاجية جديدة تتيح تفتيت حصى الكلى بــدون ألم، تعتمد على إطلاق موجات فوق 

صوتية من خلال تسليطها على الجلد حتى يذهب تأثيرها إلى داخل الكلية.
وبحســب دراســة منشــورة في صحيفــة طب المســالك 
البوليــة في الولايات المتحدة، تســتطيع الموجات 
الحصــاة  تموضــع  في  تغييــرا  تحــدث  أن 
الموجــودة في الكلية، حتــى تصبح أكثر قدرة 

على أن تمر في المسلك وتخرج منه.
ويــؤدي وجــود حصــاة في جــزء مــن الجهــاز 

البولــي يعــرف بـ"الحالــب"، إلــى عرقلــة مــرور 
البــول نحــو المثانــة لأجــل التخلص منــه، فيحصل 

الألم ويقع النزيف.
وتنفــذ الطريقــة الجديــدة عبــر طريقتــن اثنتــن؛ الأولى: 

إحــداث تأثيــر لأجــل تغيير تموضــع الحصاة، حتــى تتحرك، 
تمهيدا للتخلص منها.

أمــا الطريقة الثانية فهي تفتيــت الحصاة الموجودة في الكلية حتى 
تتحول إلى أجزاء صغرى قابلة لأن تخرج من المسالك البولية.

وتختلــف هــذه التقيــة الجديدة عــن الطريقة الرائجــة التي تعرف بـ"تفتيت الحصــى الصدغي"، لأن 
التقنية المبتكرة لا تسبب أي ألم تقريبا.

الطريقــة العلاجيــة الجديــدة تكاد تكــون بدون ألم، ويمكن إخضاع المريض لهــذه التقنية العلاجية 
وهــو في حالــة يقظــة تامــة، دون إعطائــه أي تخدير، وهو ما يعني تطــورا مهما في علاج أمراض 

الكلى.

تحــدث غيبوبــة الســكري بســبب ارتفــاع أو انخفــاض مســتوى 
الســكر في الــدم بشــكل كبير، وتظهــر أعراض الغيبوبــة المرتبطة 
بمرض السكري كعلامات تحذيرية على أن نسبة السكر في الدم 
)الجلوكــوز( مرتفعــة جدًا أو منخفضة جــدًا، وحينها يجب قياس 

نسبة السكر على الفور.

ويمكــن تجنــب غيبوبة الســكري من خلال التعــرف على الأطعمة 
التــي تؤثــر علــى نســبة الســكر في الــدم، ويفضل الالتــزام بخطة 
وجبات يومية للشخص، بالإضافة إلى عدم إغفال تناول أي وجبة 

."My Cleveland clinic" على مدار اليوم، بحسب موقع

ومن المهم الحرص على تناول أدوية لعلاج انخفاض نسبة السكر 
في الــدم في جميــع الأوقات، وقياس وتســجيل مســتويات الســكر 
في الــدم في الأوقــات التــي أوصى بهــا الطبيب باســتمرار، واتباع 
التعليمات الخاصة بالجرعة المناسبة وتوقيت الأدوية والأنسولين.
ويجــب القيــام بتحليل البــول بحثًا عن الكيتونات )مــواد كيميائيّة 
يفرزهــا الكبــد في جســم الإنســان، ويتــمّ إفرازها كمصــدر بديل 
لإنتــاج الطاقــة، فعنــد نقــص كميّــة الأنســولين الــازم لتحويــل 
الجلوكــوز إلــى طاقــة في الجســم، يقــوم الكبــد بتحويــل الدهــون 
إلى كيتونات تســتخدمها خلايا وأنســجة الجســم المختلفة للتزّود 

بالطاقة(.

تعليمات لتجنب غيبوبة السكري

يمكن تجنب 
غيبوبة السكري 
من خلال التعرف 

على الأطعمة التي 
تؤثر على نسبة 
السكر في الدم، 

ويفضل الالتزام 
بخطة وجبات 

يومية للشخص، 
بالإضافة إلى عدم 

إغفال تناول أي 
وجبة على مدار 

اليوم،

❝
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تغذية

تحدث التغيرات 
الفسيولوجية 
والنفسية مع 

التقدم في السن، 
والتي يكون لها 

تأثير مباشر 
على متطلباتنا 

الغذائية. ويكون 
الجسم أقل 

قابلية لامتصاص 
واستخدام العديد 

من الفيتامينات 
والمعادن، ويمكن 

أن يقل امتصاص 
بعض العناصر 

الغذائية عن 
طريق 
الأدوية 
طويلة 
الأمد.

❝

14 
Enteric Coated Tablets

Treatment Of Gastric & Duodenal Ulcers

Peptic Care

يعتمد نوع الطعام الذي يتناوله الشــخص على مرحلته العمرية، فعندما 
يكون عمره أكثر من عشــرين عامًا، يمكن أن تشــق العديد من الأمراض 
طريقها إلى جسمه، وإذا كان لديه تاريخ عائلي من هذه الأمراض، فإنه 

يصبح في خطر متزايد.
وتتغير الاحتياجات الغذائية لجسم الإنسان مع التقدم في السن مع تغير 
اهتماماتــه وأولوياتــه وعاداتــه الغذائية، ويظل النظــام الغذائي الصحي 
كما هو بشكل أساسي سواء كان الشخص في سن 25 أو 65 عامًا؛ يحتاج 
الجميــع إلــى نظام غذائي متوازن من الأطعمــة المغذية المختلفة للحفاظ 

على صحته، وفقا  لموقع »بولدسكاي« المعني بالشؤون الصحية.

عمر 20 عامًا

يمكنــك أن تــأكل مــا تريــد، طالما أنك تحافــظ على التــوازن، وفي أواخر 
العشرينات من العمر، تستمر كثافة العظام في الزيادة )مع إمداد جيد 

.)D من الكالسيوم وفيتامين
التغذيــة لصحــة العظــام في هــذا الوقــت مهمــة مــن أجــل منع 
هشاشــة العظــام في وقــت لاحق مــن الحياة، وتعتبــر منتجات 
الألبــان والخضروات ذات الأوراق الخضــراء وصفار البيض 
 K والســلمون كلهــا مصــادر ممتــازة للكالســيوم وفيتامــن

وفيتامين D، وضرورية لصحة العظام.

عمر 30 عامًا

يجــب تجنب الأطعمة التي تزيد من مســتوى 
الســكر في الدم أو مســتوى الكوليسترول 
يــزداد  حيــث  الغذائــي،   نظامــك  في 
الســكري  بمــرض  الإصابــة  خطــر 
وأمــراض  والســمنة  والكوليســترول 
نمــط الحيــاة الأخرى مــع الدخول 

في الثلاثينيات.
يمكــن تضمــن الحبــوب الكاملــة 
والفواكــه  والحبــوب  والشــوفان 
والخضــروات والأطعمــة الغنيــة 
بالألياف في النظام الغذائي، مع 
تجنــب تنــاول الأطعمــة المصنعة 

والدهنية والأطعمة السريعة.

عمر 40 عامًا

يجب أن تتبع نظامًا غذائيًا غنيًا بمضادات الأكسدة، ويحتاج جسمك إلى 
محاربة الجذور الحرة التي تسبب تلفًا للأعضاء الداخلية.

 أفضل الأطعمة، التي يجب تناولها هي الطماطم النيئة والرمان والتوت 
والفواكــه والخضــروات التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن مضــادات 
الأكســدة، وتجنــب الأطعمــة التــي تســبب ارتجــاع المــريء مثــل اللحــوم 

الحمراء والأطعمة المصنعة والمعكرونة.

عمر 50 عامًا

للوقايــة مــن المشــكلات الصحية المرتبطة بهــذه الفئــة العمرية وعلاجها 
يجب اتباع نظام غذائي منخفض الدهون ومنخفض في نسبة السكر في 

الدم ويتضمن الكثير من الفاكهة والخضراوات.
 يجــب مراقبــة الوزن لأن المشــكلات الصحية، مثل ارتفاع الكوليســترول 
وارتفــاع ضغــط الدم ومرض الســكري من النوع 2 أكثر شــيوعًا بين هذه 
الفئــة العمريــة. ومن الضروري أن تســتهلك ما لا يقل عن ثلاث حصص 

من الأطعمة قليلة الدسم والغنية بالكالسيوم كل يوم.
 من المهم تضمين بعض تمارين حمل الأثقال والمشي السريع أو اليوغا أو 
الركــض، وللاســتمتاع بعظام ومفاصل قوية مــع الحفاظ على وزن ثابت، 
نوصــي بمزيــج مــن تماريــن التحمــل والتمرينــات الهوائية لزيــادة معدل 

الأيض وكتلة العضلات.

 60 عامًا وأكثر

تحــدث التغيــرات الفســيولوجية والنفســية مــع التقــدم في الســن، والتي 
يكون لها تأثير مباشر على متطلباتنا الغذائية. ويكون الجسم أقل قابلية 
لامتصــاص واســتخدام العديد من الفيتامينات والمعــادن، ويمكن أن يقل 

امتصاص بعض العناصر الغذائية عن طريق الأدوية طويلة الأمد.
ومــع التقــدم في العمــر، يمكــن أن تنخفض الشــهية، ونظــرًا لأن الحاجة 
إلــى الفيتامينــات والمعــادن تظــل كمــا هي، أو تــزداد في بعــض الحالات، 
فمن الضروري جدًا أن يكون الطعام الذي يتم استهلاكه صحيًا ومغذيًا.

يجــب تضمــن الكثيــر مــن الأطعمــة الغنيــة بفيتامــن B12 في نظامك 
الغذائي، بما يشمل اللحوم والأسماك والبيض ومنتجات الألبان، يوصى 
أيضًــا بتنــاول فيتامين D على شــكل بيض وأســماك زيتيــة. ويجب على  
الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 65 عامًا تناول مكمــل فيتامين D عن طريق 

الفم بمقدار 10 ميكروغرام يوميًا.

طعامك الصحي بحسب عمرك
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نظام غذائي لصحة الرئتين

طب بديل

البروتين مهم 
جدا لضبط 

مستوى السكر 
في الجسم، لأنه 
يؤدي إلى إبطاء 
عملية الهضم، 
وتفادي ارتفاع 
سكر الدم بعد 
تناول الوجبات.

ويزيد 
البروتين من 

شعور الإنسان 
بالشبع، كما 

يساعده أيضا 
على التخلص 

من الدهون 
التي تتراكم في 

الجسم.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

يتأثر مســتوى الســكر في الــدم بعوامل أخرى مثل زيــادة الوزن والإرهاق 
ودور الجينات، لكن الطعام يلعب دورا حاسما في خفض سكر الدم.

وبحســب موقع »ســكاي نيــوز« يوصي خبراء صحة بالإقبــال على أغذية 
ذات مكونات تساعد على خفض مستوى السكر في الدم من بينها التالي:

- البروكولــي: تحتــوى هــذه الثمــرة على مكــون كيميائي يســمى 1 
»السيلفورافان«، الذي يساعد على خفض مستوى السكر في الدم، 

وتقليل حساسية الأنسولين.

- المكسرات: يساعد أكل المكسرات على ضبط مستوى السكر في 2 
الجسم، لا سيما عند اتباع نظام غذائي ذي مستوى منخفض من 

الكربوهيدرات.
ينصــح الخبــراء بتنــاول نحــو 56 مــن المكســرات؛ مثــل اللــوز والفــول 

السوداني، لا سيما لدى الأشخاص المصابين بالنوع الثاني من السكري.

- التوت: تناول هذه الفاكهة يســهل ضبط الســكر في الدم، نظرا 3 
لمــا تحتــوي عليه من أليــاف وفيتامينات ومعــادن ومكونات مضادة 

للأكسدة.

- الأفــوكادو: هــذه الثمــرة غنيــة بالدهــون الصحيــة والأليــاف 4 
والمعــادن، وفي حــال أضيفت إلى الطعام، فإنها تؤدي دورا مهما في 
خفــض ســكر الدم، كما يســاعد على الوقاية مــن متلازمة تصيب عملية 
التمثيــل الغذائــي لدى الإنســان، وهي اضطراب يكــون مصحوبا بارتفاع 

ضغط الدم، وسكر الدم.

- البيــض: يحتــوي على نســبة عاليــة من البروتــن، وفيه عناصر 5 
أخــرى مغذيــة بكثــرة مثــل الدهــون الصحيــة والمعــادن والمكونــات 

المضادة للأكسدة، وهو يساعد على ضبط سكر الدم.

تؤثر عوامــل عديدة على صحة الرئتين مثــل التدخين، كما 
تزيــد بعض الأمراض مثل الربو مــن ضعفهما.. ويمكن لتبني 

الرئتــن نظــام غذائــي معــن أن يحافــظ علــى  صحــة 
موقــع  ذكــر  حســبما  وحمايتهمــا، 
نشــر  الــذي  الطبــي  لايــن«  »هيلــث 

قائمة بهذه الأغذية المفيدة.
الفلفــل: يعــد الفلفل مــن بين أغنى 
مصادر فيتامين »ســي«، كما أنه يعمل 
كمضــاد قــوي للأكســدة، الأمــر الذي 
يجعلــه مفيدا في مواجهــة الالتهابات 
وخصوصا بالنسبة للمدخنين، ويوفر 
فلفل أحمر حلو متوسط الحجم )119 
غــرام( 169 في المائة من الكمية الموصى 
بها من فيتامين »ســي« بحســب »فوود 

داتا«.
تنــاول  أن  أبحــاث  أظهــرت  التفــاح بانتظام التفــاح: 

قد يســاعد في تعزيز وظائف الرئة، كما أنه يخفض مخاطر 
الإصابة بالربو وسرطان الرئة، ويرجع باحثون فوائد التفاح 

بالنســبة للرئتين للتركيز العالي لمضادات الأكســدة بما فيها 
»الفلافونويد« وفيتامين »سي«.

اليقطين: يحتوي اليقطين مجموعة متنوعة من المركبات 
مثــل  الرئــة  صحــة  تعــزز  التــي  النباتيــة 
»الكاروتينــات« بما في ذلك »بيتــا كاروتين« 
وجميعهــا  و«زياكســانثين«،  و«لوتــن« 
تتمتــع بخصائص قوية مضادة للأكســدة 

والالتهابات.
الكركــم  يســتخدم  مــا  غالبــا  الكركــم: 
لتعزيــز الصحــة العامــة نظــرا لتأثيراتــه 
القويــة المضادة للأكســدة والالتهابات. وقد 
يكون »الكركمين«، المكون النشــط الرئيسي 
لدعــم  خــاص  بشــكل  مفيــدا  الكركــم،  في 

وظائف الرئة.
الشــاي الأخضر: يمنــع الشــاي الأخضر 
تليــف الأنســجة في الرئتين، نظــرا لغنى هذا 

المشروب بمضادات الأكسدة والالتهابات.

 أغذية تخفض سكر الدم55
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نبض

يمكن استبدال 
الصمام إما بفتح 
القلب جراحياً 
أو عن طريق 

استبدال الصمام 
عن طريق الجلد 
دون الحاجة إلى 

جراحة قلب 
مفتوح. المهم منع 

أو علاج عوامل 
الخطر القلبية 
الكامنة كارتفاع 

ضغط الدم 
والدهون غير 

الطبيعية.

❝

Piperacillin & Tazobatam 
For Injection

I.V. USA
1 Vial of 4.5 gm

 تلعــب الصمامــات دورًا أساســيًا وتســاعد في التأكــد مــن تدفق الدم في 
الاتجاه الصحيح، إنها أنظمة ذات اتجاه واحد تسمح للدم إما بالدخول 

أو الخروج من غرف القلب، وأي عملية تضعف قدرتها على الفتح 
أو الإغلاق بشــكل مناســب تســمى بشــكل عام مرض القلب 

الصمامي.
ويعتبــر مــرض صمام القلــب حالة خطيــرة وإذا تركت 
دون علاج يمكن أن تسبب أضرارًا لا يمكن إصلاحها، 

.»eatthis« وإليك الأعراض وفقا لما نشره موقع
علامــات أمــراض الصمامــات تعتمــد علــى الصمام 
المعنــى، وبشــكل عــام يعانــي المرضــى مــن أعــراض 

ضيــق التنفــس، التعــب، صعوبة إتمام المهــام التي كان 
مــن الممكــن التحكــم فيهــا في الســابق، عــدم الراحــة في 

الصــدر، ومــع المــرض المتقدم يمكــن أن يكون هنــاك قصور 
القلــب الاحتقانــي الصريــح مع وجود ســوائل في الرئتــن أو حتى 

فقدان الوعي.
إذا كان صمــام القلــب يعاني من تضيق شــديد أو ارتجاع لم يتم علاجه، 

يمكن أن يتطور قصور القلب مما يؤدي إلى دخول المستشفى أو الوفاة.
إن تضيــق الصمــام الأبهري الحاد غير المعالج هو ســبب معروف للموت 
المفاجئ، والتعرف على الصمامات أمراض القلب في وقت مبكر، 
والمتابعــة المناســبة مع مخطــط صدى القلــب والتدخل في 
الوقــت المناســب ضروريان في منع التقــدم حيث يمكن 
أن يحــدث تلــف لا رجعــة فيه لعضلــة القلب أو حتى 

الموت.
يوصــى عــادةً باســتبدال الصمــام أو إصلاحــه ، 
اعتمــادًا علــى الصمــام المصــاب ، ســبب المــرض 
وعمــر المريض في بعض الحالات ، يمكن اســتبدال 
الصمــام إمــا بفتــح القلــب جراحيــاً أو عــن طريــق 
اســتبدال الصمــام عن طريق الجلــد دون الحاجة إلى 
جراحــة قلــب مفتــوح. المهم منــع أو عــاج عوامل الخطر 

القلبية الكامنة كارتفاع ضغط الدم والدهون غير الطبيعية.
ويمكن الوقاية من الارتجاع التاجي الإقفاري )الناتج عن مرض الشريان 

التاجي( عن طريق الوقاية من مرض الشريان التاجي الذي يسببه.

أضرار في الصمامات 
يمكن إصلاحها

يمكــن اكتشــاف الإصابة بأمراض القلــب والأوعية الدموية من خلال 
العين، حيث تظهر عليها مجموعة من العلامات التحذيرية.

ووفقــاً لمــا نقله موقع »الكونســلتو« عن جامعة شــيكاغو للطب، وموقع 
»All About Vision« فــإن أعــراض أمراض القلب في العين كما 

يلي:
1 - ارتفاع ضغط الدم

هناك أعراض تظهر في العين، تدل على الإصابة بارتفاع ضغط الدم، 
أبرزها » نزيف العين، عدم وضوح الرؤية، تورم العين«.

وإذا لــم تتــم الســيطرة علــى ارتفــاع ضغط الــدم بتناول 
العــن عرضــة للإصابــة  المناســبة، تصبــح  الأدويــة 
بالمضاعفات التالية » اعتلال الشبكية، تلف العصب 

البصري،  فقدان النظر بالكامل«.
2 - انسداد الشرايين

بــروز الشــعيرات الدمويــة في بيــاض العــن قــد ينذر 
بوجــود انســداد في الشــريان الســباني، المســؤول عن 
نقل الدم المحمل بالأكســجين مــن القلب إلى الرأس 

والرقبة.
وتصلب الشــريان الســباني يحــرم العين والمخ من 
الترويــة الدمويــة اللازمــة، ممــا يــؤدي إلى تلف 
الأنســجة، ومــن ثــم التعــرض لخطــر الســكتة 

الدماغية أو العمى أو الوفاة.

3 - السكري
لارتفــاع ســكر الــدم تأثيــرات ســلبية علــى صحــة العين، حيــث يؤدي 
إلــى حــدوث مشــكلات في الأوعيــة الدمويــة المغذيــة لها، مثــل التلف 
والانســداد، مما يؤدي إلى المعاناة من أعراض مزعجة، قد تصل إلى 
حــد العمــى، وتشــمل: الرؤية المزدوجة،  تشــوش الرؤيــة، رؤية أضواء 

لامعة، الشعور بالألم عند الضغط على العين.
4 - ارتفاع الكوليسترول

والأوعيــة  الشــرايين  جــدران  يتراكــم في  الضــار  الكوليســترول  لأن 
الدمويــة، ممــا يــؤدي إلــى انخفــاض أو انقطــاع تدفــق الــدم المحمــل 

بالأكسجين إلى جميع أنحاء الجسم، بما في ذلك الشبكية.

العين رسول القلب
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صحة إنجابية

❝
قد تتعرض 

بعض النساء بعد 
الولادة لارتفاع في 
ضغط الدم لعدة 

أسباب، بحيث 
يرتفع ضغط الدم 

الانقباضي وهو 
القراءة العلوية 

6 مليمتر زئبقي، 
وضغط الدم 

الانبساطي وهو 
القراءة السفلية 4 
مليمتر زئبقي عن 
الوضع الطبيعي، 
خاصة خلال 6-3 
أيام بعد الولادة.

ارتفاع الضغط بعد الولادة قد يسبب العديد من المشكلات الصحية على 
المدى الطويل، خاصة في حال عدم إيلاء هذه الحالة العناية المناسبة.

قد تتعرض بعض النساء بعد الولادة لارتفاع في ضغط الدم لعدة أسباب، 
بحيــث يرتفــع ضغــط الــدم الانقباضــي وهــو القــراءة العلويــة 6 مليمتر 
زئبقي، وضغط الدم الانبســاطي وهو القراءة الســفلية 4 مليمتر زئبقي 

عن الوضع الطبيعي، خاصة خلال 6-3 أيام بعد الولادة.
يحــدث ارتفــاع ضغــط الــدم بعد الولادة عنــد 1 من 10 ســيدات، وتزداد 

فرصة حدوثه في حال ارتفاع ضغط الدم قبل أو خلال الحمل.
تكمــن أهمية العــاج في الحماية من المضاعفات الناتجة عنه، كـ«حدوث 
جلطــات، وارتفــاع الضغــط المزمــن، وحدوث تســمم ما بعــد الحمل وما 

يصاحبه من أعراض، وحدوث مشكلات في الكلى«.
كيفية التشخيص

غالبًا ما يتم تشخيص ارتفاع ضغط الدم خلال 
الفحــوص الروتينيــة التــي تتــم بعد الــولادة، 

خاصــة في حــال ارتفــاع ضغــط الــدم دون 
أعراض.

قــراءة  تكــون  عندمــا  التشــخيص  ويتــم 
الضغــط 90/140 مليمتر زئبقي أو أكثر 
لقراءتين متتاليتين بفارق 4 ساعات على 
الأقــل بــن القــراءات إضافــة لقــراءات 
ضغط الدم يتم عمل الفحوصات الآتية:

خاصــة  والكلــى،  الكبــد  وظائــف  فحــص 
مستوى الكرياتينين في الدم.

فحــص دم تفصيلــي يشــمل تعــداد كريــات الــدم 
الحمراء والصفائح الدموية، ومستوى البوتاسيوم.

إجراء فحوصات أخرى، لتحديد إذا كان ارتفاع ضغط الدم 
بســبب أمــراض أخــرى، مثل: ســرطان الغــدد الكظرية، أو وجــود تاريخ 

عائلي لارتفاع ضغط الدم.
العلاج الأساسي

يكون العلاج الأساســي لارتفاع ضغط الدم بعد الولادة بإعطاء المريضة 
أدوية فموية لتخفيض ضغط الدم للمستوى الطبيعي، ويتم تحقيق ذلك 

خلال عدة أسابيع غالبًا خلال 12 أسبوع مع البقاء تحت المراقبة.
في بعــض الحــالات يحدث ارتفاع شــديد ومفاجئ في ضغط الدم، بحيث 
تكــون القــراءات 110/160 مليمتــر زئبقــي أو أكثر ويســتمر لأكثر من 15 

دقيقة.
يتم التعامل مع هذه الحالات كحالة طارئة تستلزم إعطاء المريضة أدوية 
تخفيض ضغط الدم عن طريق الوريد بالســرعة الممكنة لتفادي حدوث 

مضاعفات صحية، مثل: السكتة الدماغية، أو الجلطات.
يكــون الهــدف في هــذه الحالــة إنــزال ضغــط الــدم تدريجيًــا لأقــل مــن 
90/140 مليمتــر زئبقــي، ليتــم بعــد ذلك تقليل جرعــات الأدوية المعطاة 

تحت مراقبة الطبيب.
الأدوية والرضاعة الطبيعية

رغــم عــدم وجــود دراســات كافيــة لتأثيــر هــذه الأدويــة علــى الرضيــع 
خــال الرضاعــة، إلا أنهــا تعــد آمنــة للاســتخدام، كـــ« دواء الميثيلدوبــا 
أو النفيديبــن«، لأن هــذه الأدويــة توجــد بكميــات قليلة في 
حليب الأم، ما يجعل أثر انتقالها للطفل لا يذكر أثناء 
الرضاعة الطبيعية، إضافة إلى أمان استخدامها 

خلال الحمل.
مضاعفات صحية

في بعــض الحــالات النــادرة قــد يصاحــب 
ارتفــاع ضغــط الــدم بعــد الــولادة ارتفــاع 
نســبة البروتينــات في البــول، مــا قــد يدل 
علــى وجود ضــرر على الكلــى، إضافة إلى 

حدوث الأعراض التالية:
صداع شديد.

حــدوث غبــاش في الرؤيــة، أو اســوداد الرؤيــة 
بشكل جزئي أو كامل.

وجع في الجزء العلوي لليمين من البطن.
انخفاض التبول.

تكمــن خطــورة هذه الحالــة بإمكانيــة تطورها ليصاحبها حــدوث نوبات 
صرع، إضافة إلى مضاعفات صحية خطيرة، تشمل السكتات الدماغية، 
والتجلطــات، وتجمع الســوائل في الرئتين، وتحلل كريــات الدم الحمراء، 

والتي قد تكون مهددة للحياة في بعض الحالات.
تعــد هــذه الحالــة طارئــة في حــال حدوثهــا وتســتوجب العــاج الفــوري 
بالأدوية الخافضة للضغط، أو ســلفات المغنيســيوم، والبقاء في المشــفى 
تحــت المراقبــة، وقد يقوم الطبيب بوصف الأســبرين للمــرأة للوقاية من 

حدوث تسمم حمل خلال الحمل التالي.

ارتفاع الضغط بعد الولادة ومشكلاته الصحية
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Milk thistle ext, Astragalus root ext,
Vitamin C, Selenium, Zinc, Lecithin

Bional 20
Hard Gelatin Capsules



أطفال

يمكن أن يتسبب 
مرض السكري 
من النوع 2 في 
تدهور البصر، 

حيث يقول 
الخبراء إنه 

السبب الرئيسي 
لفقدان البصر 

بين البالغين 
الذين تتراوح 
أعمارهم بين 

20 و74 عاما،  
وتظهر علامات 
السكري على 

نحو 30 في المائة 
من المرضى بعد 
وقت قصير من 

التشخيص.

❝

3x10 Capsules

Methylcobalamin Capsules   1500 mcg

ACMENERV FORTECEFTRAIAXONE & SULBACTAM FOR INJECION

أصبــح كثيــر مــن الأطفــال يواجهــون خطــر الإصابة بالســكري من 
النوع الثاني بسبب زيادة إقبالهم على العادات الغذائية السيئة وقلة 
نشــاطهم البدنــي،  لــذا من المهم الانتبــاه إلى بعــض العلامات التي 

تظهر عليهم وتكون بمثابة مؤشر للإصابة.
ورصد علماء علامات للمرض، والتي يسهل اكتشافها لدى البالغين 
مقارنة بالأطفال، وتظهر الأعراض بشكل تدريجي للغاية على مدار 
أســابيع أو حتى أشــهر، وحذر الطبيب الكندي، لانغيس ميشود، من 

5 علامات يجب على الآباء الانتباه لها:
تدهور البصر

يمكــن أن يتســبب مــرض الســكري مــن النــوع 2 في تدهــور البصر، 
حيث يقول الخبراء إنه السبب الرئيسي لفقدان البصر بين البالغين 
الذين تتراوح أعمارهم بين 20 و74 عاما،  وتظهر علامات السكري 
على نحو 30 في المائة من المرضى بعد وقت قصير من التشخيص.

الشعور بالعطش
يمكن أن يتســبب العطش في احتياج شــخص ما بشدة للماء، أو 
الشــعور بالدوار أو جفاف الفم الشــديد، وإذا لم تتم إدارة 
الحالــة بشــكل صحيــح، يمكــن أن يمنــع مرض الســكري 

الجسم من امتصاص الماء، وبالتالي خلق حلقة مفرغة.
كثرة التبول

مــن العلامات الشــائعة للحالة، الاضطــرار إلى زيارة المرحاض أكثر 
مــن المعتــاد، خاصة خلال الليل، يحدث هذا لأن البنكرياس - الذي 
ينتج الأنسولين - أصبح متعبا لدرجة أنه لم يعد قادرا على إنتاج ما 
يكفي من الأنسولين، ثم تنتقل هذه المستويات المرتفعة من السكر في 

الدم إلى البول، في محاولة لطردها من الجسم.
فقدان الوزن

يمكــن أن يكــون فقدان الــوزن غير المقصود علامــة تحذيرية لمرض 
الســكري، فعــدم وجود كمية كافية من الأنســولين يمنع الجســم من 
الحصــول علــى الغلوكــوز من الــدم إلى خلايا الجســم لاســتخدامه 
كطاقــة، وعندمــا يحــدث هــذا، يبــدأ الجســم في حــرق الدهــون 
والعضــات للحصــول علــى الطاقــة، مما يــؤدي إلى انخفــاض وزن 

الجسم.
الشعور بالإرهاق

يشــعر الكثيــر مــن مرضى الســكري بالتعــب والخمــول أو الإرهاق، 
بصورة أكثر من المعتاد.

أطفال يواجهون خطر 
الإصابة بالسكري

إذا كان بإمكانــك رؤيــة جســم مــا في فــم طفلــك 
فأحــرص علــى إزالتــه لأن الضغط عليــه قد يجعل 
الأمــور ســيئة،  ولا يجب أبــداً تقطيع الطعام إلى 
أشــكال تشــبه العملات المعدنيــة لأن هذه القطع 
الصغيرة يمكن أيضا أن تستقر في مجرى تنفس 
الطفــل، وبــدلا مــن ذلــك يجــب تقطيعها بشــكل 

طولي.
وإذا كان الطفــل يســعل، شــجعه على الاســتمرار 
لأن ذلــك قــد يســاعده على إزالة الجســم العالق، 
وفي حــال كان الســعال غيــر فعــال )صامــت أو لا 
يســتطيع الطفل التنفس بشــكل صحيح(، اطلب 
صــن«  »ذا  صحيفــة  حســب  فــورا،  المســاعدة 

البريطانية.

يقــدم المســعفون النصائــح التاليــة للتعامل مع حــالات الاختناق بناءً 
على عمر الطفل:

للرضع: ضع وجه الرضيع للأســفل على طول فخذك، وقم بضرب 
الظهر خمس مرات بين لوحي الكتف.

 اقلــب الطفــل، ووجهه للأعلى، وضع إصبعــن في منتصف الصدر، 
ادفع خمس دفعات نحو الأعلى.

 إذا لم يتم إخراج العنصر العالق، اتصل بالإسعاف.
للأطفال : شجع الطفل على الاستمرار في السعال.

 قم بخمس ضربات حادة على الظهر بين لوحي الكتف
 قــف خلــف الطفل وذراعيك حول وســطه، واضغط في المنطقة بين 

البطن والصدر.
 كرر الخطوات حتى وصول المساعدة.

 ابدأ الإنعاش القلبي الرئوي إذا فقد الطفل الوعي.

الطرق المناسبة للتعامل مع اختناق الأطفال
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صحة وجمال

CEFTRAIAXONE & SULBACTAM FOR INJECION

❝
غسول البقدونس 

يساعد على 
التخلص من حب 

الشباب بشكل 
كبير؛ إذ إنه 

يحتوي على مادة 
زيتية تُسمى 
الأوجينول، 

وهذه المادة تُعتبر 
مضادة للبكتيريا، 

والفطريات، 
ر  وبالتالي تطهِّ

هذه المادة المسام، 
وتعالج الالتهابات 

الجلدية، وحب 
الشباب.

يدخــل البقدونــس في بعــض مســتحضرات التجميــل، حيــث إن 
لــه فوائــد متعــددة للبشــرة، ولأن الكثيــر من النســاء يلجأن لعلاج 
الأمــراض وللعنايــة التجميليــة بالأعشــاب، وقد جمعــت لك مجلة 
»سيدتي« أهم فوائد غسول البقدونس للبشرة لتعتمديه في روتين 

عنايتك اليومية وتستفيدي من فوائده.

للهالات السوداء
بإمكانك التخلص من الهالات الســوداء تحت العينين بالبقدونس؛ 
إذ إنــه يحتــوي على فيتامــن C، والكلوروفيل، وفيتامين K، وهذه 
العناصــر تســاعد علــى تبييــض منطقــة العــن، وإزالــة الانتفــاخ، 
وتســاعد في المحافظــة علــى تــوازن مســتوى الأس الهيدروجينــي 
في الجلــد، أيضــا يسُــتخدم غســول البقدونــس في إزالــة الرؤوس 
الســوداء، ويحافظ على لون البشــرة، ويمنع ظهــور البقع الداكنة؛ 
حيــث يعُتبــر فعــالاً في الحــد مــن تغير لون البشــرة وظهــور البقع 

الداكنة عليها، فهو يساعد على تجديد خلايا البشرة.

 لحب الشباب
غســول البقدونس يســاعد على التخلص من حب الشــباب بشكل 
كبير؛ إذ إنه يحتوي على مادة زيتية تسُمى الأوجينول، وهذه المادة 
ــر هذه المادة  تعُتبــر مضــادة للبكتيريــا، والفطريــات، وبالتالي تطهِّ

المسام، وتعالج الالتهابات الجلدية، وحب الشباب.

غسول للتجاعيد
الدقيقــة  والخطــوط  التجاعيــد  مــن  البقدونــس  غســول  يقلــل 
والنــدوب؛ حيــث يحتــاج الجســم إلــى فيتامين ج من خــال تناول 
كميات مناسبة للجسم، ويحتوي البقدونس على نسبة مرتفعة من 
فيتامين ج، فهو يســاعد على تغذية الجســم، ومنع ظهور علامات 
الشــيخوخة والندوب والتجاعيد للبشرة، ويحتوي البقدونس على 
نسبة مرتفعة أيضاً من مضادات الأكسدة التي تحمي البشرة من 
أضرار الجذور الحرة، وتؤخر ظهور علامات الشيخوخة المختلفة، 
واســتخدام البقدونــس يزيــد من إنتــاج الكولاجين للبشــرة وإنتاج 

الخلايا الجديدة للحصول على بشرة صحية وجديدة وصافية.

 لبشرة مشرقة
يســاعد غســول البقدونــس علــى جعــل بشــرة الجلد مشــرقة؛ إذ 

يــوازن البقدونــس إفــراز مــادة الزهــم في البشــرة الدهنيــة ويغلق 
المســام المفتوحــة، ويحتــوي البقدونس على الزنك الــذي يقلل من 
الالتهــاب الجلــدي، ويجــدد خلايا البشــرة، ويقلل حُمرة البشــرة، 
ويقضي على حب الشباب للحصول على بشرة متوهجة، ويحسن 
الصحة العامة للبشرة؛ حيث يحتوي البقدونس على معادن مهمة 
لصحة الجسم مثل، الكالسيوم، والبوتاسيوم، والمنغنيز، والنحاس، 
والزنــك، وهــو بمثابــة منظــف مفيــد لبشــرة الجلــد لتتخلص من 

الأوساخ والخلايا الميتة.

التحضير والاستخدام
لتحضير غسول البقدونس تحتاجين 

إلى نصف حزمة مفرومة من 
البقدونس وكوب كبير من الماء 
المغلي، فقط اغلي البقدونس 
إلى أن يتحول لون المياه إلى 
أخضر فاتح، وصفي المزيج 

واتركيه ليبرد، ثم ضعيه 
في عبوة زجاجية أو عبوة 
رذاذ، ويمكنك إضافة ماء 

الورد إلى الخليط حال 
معاناتك من البثور في 

الوجه، وللاستخدام بللي 
قطعة قطن بمحلول 
البقدونس، ومرريها 

على كامل الوجه 
مع التدليك الخفيف 

لفترة دقيقتين، ويمكنك 
استبدال القطنة بعد 

تغير لونها، واستخدمي 
هذا الغسول مرة صباحاً، 
ومرة مساءً قبل النوم، ثم 

يشُطف الوجه بالماء البارد بعدها، ويمكن 
الاحتفاظ بالكمية لفترة أسبوع في الثلاجة.

غسول 
البقدونس 

لتجديد خلايا 
البشرة
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 هناك »ثمن كان 
يجب دفعه«، 

ففي حين ازدادت 
حمايتنا من 

الأمراض المعدية 
، جعلتنا هذه 

التحوّرات نفسها 
»أكثر عرضة« 

لأمراض المناعة 
الذاتية، مثل مرض 

كرون أو الذئبة 
أو التهاب المفاصل 

الروماتويدي 
وكذلك الأمراض 

الالتهابية.

❝

ثقافة

قبــل 4500 عــام بــدأ جهاز المناعة لدى الإنســان التحــوّر لمقاومة 
انتشار أمراض معدية بشكل أفضل لكن على حساب الحماية من 
أنواع أخرى من الأمراض. دراسة تعقبت تطور التحوّرات الجينية 

خلال الـ10 آلاف عام الماضية.
تتعقــب دراســة نشُــرت الجمعــة )13 يناير/كانون الثانــي 2023( 
تطــور التحــوّرات الجينيــة  خــال الـــ10 آلاف عــام الماضيــة، أي 
منــذ العصر الحجري الحديث عندمــا تخلى الصيادون عن حياة 

الترحال التي كانوا يعيشونها لتطوير الزراعة وتربية الماشية.
حلـّـل العلمــاء الحمــض النووي القــديم لـ2300 فــرد أوروبي عُثر 

عليــه خــال عمليــات حفــر أثريــة مختلفــة، وخزّن في 
قاعــدة بيانــات، ودمجوا هــذه العينات مع 500 

لتحديــد  وطــوّروا طريقــة  مجــن حديــث 
وتاريخ الاختلافات الجينية التي حدثت 

مــع مــرور الوقــت، في نهــج قائم على 
تسلســل جين الإنسان البدائي، وهو 
تخصــص فــاز عنــه بجائــزة نوبــل 
الطــب لعــام 2022 عالــم الأحياء 

السويدي سفانتي بابو.
ومن بين مئات الآلاف من 

التحوّرات المستخلصة، حدّد 
الباحثون أن بعضا منها »مفيد في 

مكافحة العدوى«.
 89 في  موجــودة  التحــوّرات  وهــذه 

جينــاً، كمــا شــرح لوكالة فرانــس برس 
لويــس كوينتانا-مورســي، مديــر الدراســة 

المنشورة في مجلة »سيلز جينومكس«.
كذلك، اكتشــف العلماء تواترا متزايدا لهذه الجينات 

الـ89، التي لها دور في استجابتنا المناعية ضد مسببات الأمراض 
، كما أضاف هذا الأستاذ في معهد باستور وكوليج دو فرانس.

وازدادت هــذه التحوّرات المفيــدة لبقائنا على مر العصور، بفضل 
اختيار »إيجابي« لتكيف البشر مع البيئة.

وقال كوينتانا-مورســي إن الاكتشاف الثاني يتمثل في أنه »نجحنا 
في التاريــخ بــدءا مــن الوقت الذي أصبحت فيــه مفيدة، وتحديدا 

منذ 4500 عام، اعتبارا من العصر البرونزي«.
وهذا التاريخ يتزامن مع »وصول الهجرة الكبرى من ســهول آســيا 

الوســطى، لشــعوب يامنايا التي أتت بلغات الهندو-أوروبية والتي 
يحمــل جميــع الأوروبيين اليوم آثارا وراثية منها«، كما أوضح هذا 

الخبير في الوراثة السكانية.
وقــد أدت هــذه الهجرة إلى نمو كبير في عدد الســكان الأوروبيين 

ووفرت أرضا خصبة لانتشار الميكروبات المسببة للأمراض.
واستبعدت الدراسة أن تكون شعوب يامنايا جلبت معها مسببات 
أمــراض جديــدة بدليــل أن »التحــوّرات الجينيــة كانــت موجــودة 
أصــا قبــل هــذه الهجــرة، لكنهــا كانت غير نشــطة لأنــه لم يكن 
هناك العديد من الأمراض، ومع النمو الســكاني أصبحت مفيدة 

لمكافحة العدوى« كما شرح المؤلف.
لكــن كان هنــاك »ثمــن كان يجــب دفعــه«، ففــي 
حــن ازدادت حمايتنــا من الأمــراض المعدية 
، جعلتنــا هــذه التحــوّرات نفســها »أكثــر 
عرضــة« لأمراض المناعــة الذاتية، مثل 
التهــاب  أو  الذئبــة  أو  كــرون  مــرض 
وكذلــك  الروماتويــدي  المفاصــل 

الأمراض الالتهابية.
وهــذه أمراض تقتــل أقل بكثير من 
الأمــراض المعديــة، وهــو ما يفســر 
تكيّــف مناعتنــا مع الخطــر الأكبر. 
وقال كوينتانا-مورســي »كنا نعلم أن 
نظامنــا أصبح أقــل مقاومة لأمراض 
المناعــة الذاتيــة والالتهابــات، لكننا لم 
نكــن نعلم أن هذا يعود إلى مطلع العصر 

البرونزي«.
وذلــك يدحــض الفرضيــة الصحيــة التــي تقــول 
إن وصــول اللقاحــات والمضــادات الحيويــة في القــرن 
الذاتيــة  المناعــة  أمــراض  تطــور  ســاهم في  مــا  هــو  العشــرين 

والالتهابات، في مقابل انخفاض انتشار الأمراض المعدية.
وبســبب نقــص العيّنــات الكافية في القــارات الأخرى، لــم يتمكّن 
معــدو الدراســة مــن معرفة مــا إذا كان هذا التطور هو نفســه في 

سائر أنحاء العالم.
لكــن اكتشــافهم قد يفتح مجــالا للبحث الطبي مــن خلال تطوير 

علاجات تستهدف جينات معينة.

مراحل 
تطور مناعة 
الإنسان خلال 
10 ألف عام
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اسناني 
حياتي

الفوسفور معدن 
موجود في عظامك 

وأسنانك وحتى 
حمضك النووي 
كما أنه يعمل مع 

الكالسيوم لتكوين 
هيدروكسيباتيت، 
وهو المكون الهيكلي 

الرئيسي للعظام 
ومينا الأسنان، 

ويوجد الفوسفور 
في المأكولات 

البحرية، لحم 
البقر،  الجبن، 
العدس، بذور 

اليقطين.

❝
فيتامينات مهمة لصحة الأسنان

الحفــاظ علــى صحة الأســنان لا يقتصر على تنــاول أطعمة تحتوي على 
نســبة كبيــرة من الكالســيوم، بــل يتطلب غــذاء متعــدد الفيتامينات التي 

تساعد في تقوية الأسنان.
ووفقــاً لموقــع » deltadentalins »، فإن أهــم الفيتامينات والعناصر 

الغذائية التي تساعد في تقوية الأسنان هي:

 فيتامين ك 

 يســاعد على منع المواد التي تكســر عظامك، كما يســاعد جســمك على 
إنتــاج أوستيوكالســن )بروتــن يدعــم قــوة العظــام( ، ويمكــن أن يــؤدي 
نقص فيتامين ك أيضًا إلى إبطاء عملية شــفاء الجســم وزيادة احتمالية 
حــدوث النزيــف. وتلبي الخضــار الورقية مثل اللفت، الكرنب، الســبانخ، 

البقدونس، البروكلي، حصتك من فيتامين ك.

فيتامين سي 

يقــوي اللثــة والأنســجة الرخــوة في فمك ويمكن أن يقي مــن التهاب اللثة 
، المرحلة المبكرة من  أمراض اللثة ، ويمكن أن يمنع ارتخاء أسنانك.

فيتامين أ

يســاهم فيتامين أ في وظائف المناعة والرؤية واللعاب ويســاعد على بقاء 
الأغشــية المخاطيــة صحيــة ، مما يمنــع جفاف الفم ويســاعد فمك على 

الشفاء بسرعة.

للحصول على لثة وأســنان قوية ، تناول الأســماك وصفار البيض والكبد 
والخضــار الورقيــة  مثــل الســبانخ واللفــت والكرنــب ، أو في البرتقال أو 
الأطعمة ذات اللون البرتقالي لأنها تحتوي على مستويات عالية من بيتا 

كاروتين ، والذي يحوله جسمك إلى فيتامين أ.

فيتامين د

يســاعد فيتامــن د جســمك علــى امتصاص الكالســيوم مع زيــادة كثافة 
المعــادن في العظــام، لذلــك مــن الضروري الحصول علــى كمية كافية من 

فيتامين د لتحقيق أقصى استفادة من تناول الكالسيوم.
يصنع جســمك فيتامين د بشــكل طبيعي عندما يتعرض لأشــعة الشمس، 
ويمكن العثور عليه في الأســماك الدهنية والتونة المعلبة، الحليب المدعم 

بفيتامين د، عصير البرتقال.

البوتاسيوم

يشــبه فيتامــن د  حيــث يحســن البوتاســيوم كثافــة المعادن في 
العظام، كما أنه يعمل مع المغنيسيوم لمنع الدم من أن 

يصبح حمضيًا جدًا، مما قد يؤدي إلى تســرب 
الكالسيوم من عظامك وأسنانك.

الفوسفور 

الفوسفور معدن موجود في 
عظامك وأسنانك وحتى 
حمضك النووي كما أنه 

يعمل مع الكالسيوم لتكوين 
هيدروكسيباتيت، وهو 

المكون الهيكلي الرئيسي 
للعظام ومينا الأسنان، 

ويوجد الفوسفور في المأكولات 
البحرية، لحم البقر،  الجبن، 

العدس، بذور اليقطين.
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فن الحياة

أثبتت العديد من 
الدراسات أن قيامك 

بترديد عبارات 
إيجابية لنفسك 
باستمرار يساعد 

على تحسين نظرتك 
لنفسك وزيادة 

ثقتك بها، واكتب 
عبارة إيجابية على 
قصاصة ورق وعلقها 

على المرآة أو على 
مكان تنظر إليه 
باستمرار، وبهذا 

ستدرب عقلك على 
التفكير بإيجابية 

وسيشجعك 
ذلك على القيام 

بإجراءات حقيقة 
لتحقيق أهدافك 

والمحافظة على هذه 
النظرة الإيجابية.

❝

هل بدأت تصارع نفسك من أجل الالتزام بقراراتك الصحية للعام 
الجديــد؟ الأمــر طبيعي، فلــو كان الالتزام بهذه الســهولة لوجدت 
الغالبية يعيشــون نظام حياة صحيًا ومثاليًا، ولكن ذلك أقرب إلى 

كونه خيالًًا مع الأسف.
أثبتــت العديــد من الدراســات أن قيامك بترديــد عبارات إيجابية 
لنفســك باســتمرار يســاعد على تحســن نظرتك لنفســك وزيادة 

ثقتك بها.
إليــك بعــض النصائــح التــي ستســاعدك علــى الالتــزام بوعودك 
الصحية وتحقيق أهدافك المثالية لعامٍ قادم، بحسب موقع شبكة 

سي إن إن:

. قسّــم أهدافــك الكبيــرة إلــى 1
أهداف صغيرة سهلة

معنيــة  لمؤسســات  دراســات  تشــير 
نجــاح  احتماليــة  بــأن  بالصحــة 
الشــخص في تغييــر الروتــن اليومي 
الخــاص بــه تكــون أكبــر إذا مــا 
قــام بخطــوة واحــدة صغيرة 
في كل مــرة. ولذلك ننصحك 
بتقسيم أهدافك إلى أهداف 
صغيــرة ســهلة التنفيــذ، ومــن 
الجيــد طبعًا تخيل أن أهدافك  
كاملــة قــد تحققت، ولكــن يبقى 
أمــام  قــدم  وضــع  الأســهل  مــن 
القفــز بقدميــك  بــدل  الأخــرى 

الاثنتين معًا.

. ابقِ موضوع الصحة 2
في بالك دومًا

يمكنك تحقيق ذلك من خلال 
ربط الصحة واللياقة بجميع 

أنشطتك، فمثلا، كم مرة 
تدخل إلى البيت وتخرج منه 
في اليوم الواحد؟ ضع زوج 

حذاء رياضي على عتبة الباب، سيذكرك ذلك بأن عليك ارتداء 
بعض الملابس الرياضية والذهاب إلى النادي الرياضي أو القيام 

بالتمرين في المنزل.

ا3 . لا تلزم نفسك بالتمرين لمدة طويلة يوميًّ
بدَل إلزام نفســك بســاعة من الرياضة يوميًّا، اجعلها نصف 
ســاعة، وذلــك لأن التقليــل مــن مــدة التمرين يحفزك علــى البدء 
به، واجعل الوقت الإلزامي أقصر، واجعل تمديده أمرًا اختياريًّا.

. اصنع حاجزًا بينك وبين الأطعمة غير الصحية4
إن كنــت ممــن يــزورون الثلاجــة كثيــرًا خــال اليــوم فهــذه 
مشــكلة، وربمــا عليــك تجريب هذه الخطــة: ضع حاجــزًا يعيقك 
مــن الوصــول إلــى الأطعمــة التــي لا يمكنــك مقاومتهــا، يمكنــك 
مثــا أن تضــع صفًــا مــن زجاجــات الماء أمــام ما تبقى مــن قالب 
الحلوى، ويمكنك فعل ذلك للخزانة أيضًا لإخفاء أكياس الشيبس 
والبســكويت وغيرها، واجبر نفســك على شرب زجاجة كاملة من 
الماء قبل تناول شيء غير صحي، فربما تغير رأيك قبل البدء به.

. اجعل يديك خارج الخدمة في الليل5
إن كنت من عشــاق الأكل في الليل فعليك أن تجعل الوصول 
إلــى الطعــام أمرًا صعبًا، فمثلًًا يمكنكَ أن تضع الكثير من الكريم 
المرطــب علــى يديــك، أمــا الســيدات ففرصتهــن للنجــاح في ذلك 
أكبــر، مــع طــاء الأظافــر بالتأكيــد. فمــن يريد أن يــأكل الحلوى 
بنكهة الكريم المرطب، ومن ســتضحي بالمناكير من أجل كيس من 

الشيبس.

ا6 . كن إيجابيًّ
أثبتــت العديــد مــن الدراســات أن قيامــك بترديــد عبارات 
إيجابية لنفســك باســتمرار يساعد على تحســن نظرتك لنفسك 
وزيادة ثقتك بها، واكتب عبارة إيجابية على قصاصة ورق وعلقها 
علــى المــرآة أو علــى مــكان تنظــر إليه باســتمرار، وبهذا ســتدرب 
عقلــك علــى التفكيــر بإيجابيــة وسيشــجعك ذلــك علــى القيــام 
بإجــراءات حقيقــة لتحقيق أهدافك والمحافظــة على هذه النظرة 

الإيجابية.
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