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❝

مع انتشار الجائحات وتفشي الكثير من الأمراض المهددة للطفولة 
خصوصــا في البلدان الناميــة التي لا زالت تعاني من ضعف البنية 
التحتية وتردي الخدمات الصحية ومحدودية الموارد المتاحة، تبرز 
الحاجــة الإنســانية الملحــة لبــذل المزيد من الجهــود لدعم حملات 
التحصين التي من شأنها أن تحد بشكل منهجي من مخاطر تفشي 

الأمراض المهددة للطفولة والحياة.
فمنذ بداية السبعينيات تتكاتف الكثير من مشاريع منظمة الصحة 
العالميــة، واليونيســف مــع العديد مــن المبــادرات والبرامج الأممية 
للتنســيق مــن أجــل تفعيــل الشــراكة مع الجهــات الخيريــة المانحة 
لخفــض تكاليــف اللقاحــات وتســهيل وصولها لأطفــال العالم عبر 
دعم شــرائها من الشــركات المتعددة الجنســيات )الخمســة الكبار( 
 GSK( المتحكمــة ب 80 ٪ مــن ســوق اللقاحــات وهــي شــركات
NO� و   ،MERCK ، SANOFI-PASTEUR ، PFIZERR

. )VARTIS
وفي مســار آخر تعمل المنظمات على تشــجيع تصنيع اللقاحات في 
البلدان النامية وتقديمها بأسعار منخفضة و جودة عالية، غير أن 
تلك الجهود والمبادرات لم تحقق إلا نجاحا محدودا نتيجة سياسة 

الاحتــكار التــي تمــارس من قبل بعض الشــركات 
وعجز البلدان النامية في الاستمرار باستثمارات 
طويلــة الأمــد لتطويــر تقنيــات جديــدة وإجــراء 
التجــارب الســريرية المكلفــة والمســتهلكة للوقــت 
لاســتكمال عمليــات تصنيــع اللقاحــات الباهظة 
والتــي تســتغرق عدة أشــهر لاســتكمال التجارب 
السريرية والدراسات المتعلقة بها بشكل متكامل، 
علــى عكــس الأدويــة العاديــة والتــي يمكــن إنتاج 

الكثير منها خلال أيام معدودة.
وبائيــاً  توصيفــاً  التصنيــع  عمليــات  وتتطلــب 
دقيقــاً للســكان، وبنــى تحتية ســريرية ومختبرية 
حديثــة، والتزاماً حكومياً جــاداً، وخبرات عالية، 
ودراســات ميدانيــة مســتمرة ومرحليــة تخضــع 
فيهــا عمليــات تصنيع اللقاحــات لعمليات معقدة 

ودقيقة ومحكمة بضوابط علمية ومخبرية صارمة 
واختبــارات مكثفــة لــكل لقــاح علــى حــدة لضمان 

مأمونيته قبل إمكانية بدء استخدامه في أي برنامج تطعيمي.
وتأتي هذه العمليات ضمن المراحل التالية:

المرحلة الاستكشافية ما قبل السريرية
في هــذه المرحلــة يتــم إجراء عمليــات بحثية وتطويريــة تمر بتقييم 
دقيــق ويتــم فيه تحديــد الأولويات والاحتياجــات الحرجة وتحديد 
الأنظمة والقنوات المســاعدة وتحديد وعزل المســتضدات الوقائية 
لمــرض معــن والذي ينبغي اســتخدامها لتوليد الاســتجابة المناعية 
ذ هذه المرحلة قبل الســريرية، ويتم فيها  لــكل لقــاح على حــدة وتنفَّ
اختبــار اللقــاح التجريبــي أولاً علــى الحيوانــات المعمليــة لتقييــم 

مأمونيته وقدرته على الوقاية من المرض.
وإذا ولّد اللقاح الاســتجابة المناعية المنشــودة، فإنه يخُتبر بعد ذلك 

في إطار تجارب سريرية بشرية على ثلاث مراحل.

التجارب السريرية أو التطوير السريري للقاح
وهــي عمليــة تتــم على ثــاث مراحــل أيضا، تبــدأ المرحلــة الأولى 
عندمــا يعُطــى اللقــاح لعــدد صغيــر مــن المتطوعــن مــن الشــباب 
البالغــن والمتمتعــن بصحة جيدة لتقييم ســامة اللقاح ومأمونيته 
وتأكيــد توليــده للاســتجابة المناعيــة وتحديــد الجرعــة المناســبة، 
ويجب أن تتوفر في اللقاحات الجيدة المعايير الأساســية للســامة 

والنقاء والفعالية.
في المرحلــة الثانيــة يعطــى اللقــاح لمئات من المتطوعــن في مختلف 
الفئــات العمريــة مــن الذين لديهم خصائص مماثلــة لأولئك الذين 

يستهدفهم اللقاح الجديد لمواصلة تقييم مأمونيته واستجابته.

ويمكن إجراء التجارب على أشــخاص تعرضوا للإصابة ويتم ذلك 
تحــت رقابــة شــديدة لتقييم قــدرة اللقــاح على منــح الحماية ضد 

التحدي التجريبي.
امــا المرحلــة الثالثة فتجري عبر تجارب مكلفــة تتطلب بنية تحتية 
متطــورة وقــدرات بحثيــة ورقابيــة ومعمليــة كبيــرة، وقد تســتغرق 
التجارب السريرية عدة سنوات وخصوصا التجارب التي تستهدف 

الرضع والأطفال الصغار.
في هــذه المرحلــة يعطى اللقاح لآلاف الأشــخاص على نطاق واســع 
من فئات ســكانية مختلفة في عدة دول، وتتم المقارنة مع مجموعة 
مماثلة تم إعطاؤهم منتج )بلاســيبو( مســتخدماً للمقارنة فقط لا 
يحمــل اي خصائــص طبية، ويتــم إخفاء المعلومات عــن المتطوعين 
والباحثــن والعلمــاء )المعلومــات المتعلقــة بنــوع المنتــج الــذي تلقــاه 
المتطوعــون( عبــر مــا يســمى بتدبير التعميــة وهو تدبيــر ضروري 
لضمــان عــدم تأثــر المتطوعــن والباحثــن والعلمــاء في تقييماتهم 
بمعرفة من تلقى اللقاح ومن تلقى المنتج )البلاســيبو( لمعرفة مدى 

قدرة اللقاح على الوقاية من المرض.
وتكشــف هــذه المعلومــات بعد انتهــاء التجربــة، وبناء علــى النتائج 
يتــم حصــول اللقاح علــى الموافقة، وبعــد الموافقة 
علــى اللقــاح، يتــم منح اللقــاح ترخيــص تصنيعه، 
ويتواصــل الإشــراف علــى إنتاجــه عبــر عمليــات 
التفتيــش الدورية والمفاجئة لمرافق الإنتاج، ويلتزم 
المصنعــون خــال الفتــرة بتقديم نتائــج اختبارات 
بالفعاليــة والأمــان والنقــاء  اللقاحــات الخاصــة 

مرفقة بعينات لكل دفعة لقاح.

وبمجــرد إعطــاء اللقاح والبدء في اســتخدامه يتم 
تتبــع الآثــار الجانبيــة ومراقبــة البيانات الســلبية 
على مدى فترة زمنية طويلة عبر نظام الإبلاغ عن 
الآثــار الجانبيــة للقــاح لمراقبة ســامة اللقاحات، 
ولتحســن تأثيرهــا على وجه أمثل وتســهيل تتبع 

آثار اللقاح بأمان طوال فترة استخدامه.
ترخيــص  طلــب  المصنعــون  يقــدم  ذلــك  وأثنــاء 
المنشــأة الــذي يصف المرافق والمعــدات والعاملين 
في التصنيــع ويتــم تطبيــق معاييــر ترخيص المؤسســة وممارســات 
التصنيــع الجيــد، وتجــري عمليــات متابعة المشــاركين في التجارب 
الســريرية لمــدة شــهرين علــى الأقــل، وبعــد الموافقــة والتدقيق يتم 
الانتقــال إلى الإنتــاج التجريبي ثم التصنيع على نطاق واســع ويتم 
تعبئــة اللقــاح المصنــع بعنايــة في قوارير زجاجية قــادرة على تحمل 

درجات الحرارة القصوى لتخزينها ونقلها بأمان.

لكــن الكثيــر مــن التحدّيــات اللوجســتية تتركــز في عمليــات نقــل 
والفئــات  والــدول  المناطــق  إلــى  إنتاجهــا  مراكــز  مــن  اللقاحــات 
معــدات  باســتخدام  اللقاحــات  شــحن  طريــق  عــن  المســتهدفة 
متخصصــة لا تضــر بســامة المنتــج ولها القــدرة على اســتمرارية 
سلسلة التبريد والوصول باللقاحات محتفظة بجودتها ومأمونيتها 

إلى المستهدفين.
ويجــب نقلهــا في درجــة حــرارة تتــراوح بــن 2 ٪ و8 ٪ مئويــة في 
صناديــق كرتونيــة من مادة البولــي يوريثان، وتوضع في كل صندوق 
أداة لمراقبــة الحــرارة ثــم يتــم تخزينهــا في غرف تخزيــن مبرّدة في 
ثلاجــات طبيــة متخصصة لهذه المنتجــات لأن الثلاجات العادية لا 
تســتطيع الحفــاظ علــى درجة حرارة منتظمة وتنقل إلى المســتودع 

المركزي التابع لبرنامج التحصين الموسّع .
إن عمليات تصنيع اللقاحات تمر بالمراحل المذكورة و بشــكل دقيق 
حرصــا علــى ســامة اللقاحــات و مأمونيتهــا حتــى وصولهــا الــى 
المســتفيدين و هذا ما يؤكد كذب الشــائعات التي تشــكك بمأمونية 

اللقاحات.

صناعة اللقاحات.. مراحل معقدة لضمان المأمونية

د. عادل سالم
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24ألف إصابة بثلاثة أمراض في 3 أشهر
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تنذر الأرقام 

الجديدة بخطر 
كبير يهدد أطفال 
اليمن خلال العام 
الحالي، حيث أن 
حالات الحصبة 

ستتجاوز ضعف ما 
تم تسجيله العام 
الماضي" 22 ألف 

إصابة" توفي منها 
161 طفل.
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خاص: الطبية
نفــت  وزارة الصحــة العامــة والســكان في صنعــاء، صحة عدد 
الإصابــات بالملاريــا التــي وردت في تقريــر لمنظمــة الصحــة 

العالمية مؤخرا.
وكانت منظمة الصحة العالمية قالت في بيان لها بمناسبة اليوم 
العالمــي للملاريــا الــذي يصادف الـــ 25 من ابريــل كل عام، أن 

الملاريا تصيب أكثر من مليون شخص في اليمن سنوياً.
وأشــارت المنظمة إلى أن أكثر من 21 مليون شــخص في اليمن 

يعيشون في مناطق معرضة لخطر الإصابة بالملاريا.
وقــال مديــر عــام البرنامــج الوطنــي لمكافحــة الملاريــا بــوزارة 

الصحة في صنعاء الدكتور ميثاق السادة، لـ"الطبية"،  إن الرقم 
الــذي أعلنتــه المنظمــة الأمميــة عن عــدد إصابــات الملاريا في 

اليمن غير دقيق.
وأوضح الســادة أن الرقم الذي نشــرته الصحة العالمية "إصابة 
مليــون شــخص بالملاريــا في اليمــن ســنويا، يقصــد بــه حالات 

الاشتباه التي يتم فحصها مخبرياً فقط".
وأفــاد الســادة بأن "عــدد إصابــات الملاريا في اليمــن التي يتم 
تأكيدها مخبرياً والتي تصل عبر نظام الترصد لا تتعدى 150 
ألــف حالــة في العــام"، مؤكــداً أن" الحــالات المؤكــدة في 2022 

وصلت إلى ما يقرب من 107 آلاف حالة فقط".

الصحة  تكشف عن عدد الإصابات بالملاريا 

خاص: الطبية
أعلنــت منظمــة الصحة العالميــة، نهاية أبريل، تســجيل قرابة 24 
ألــف حالة إصابــة بأمراض الحصبة وحمى الضنك والكوليرا في 

اليمن خلال الربع الأول من العام الجاري 2023.
وقالت رئيســة فريق الطوارئ الصحية بمكتب المنظمة في اليمن، 
الدكتــورة أنيــت هاينزلمان، إنــه "تم الإبلاغ عن أكثــر من 23،857 
حالــة إصابــة بالحصبة وحمى الضنــك والكوليرا في اليمن خلال 

الربع الأول من العام الجاري 2023".
وبحســب الأرقــام التــي أعلنتهــا المنظمة فإن أكثر الحــالات المبلغ 
عنهــا كانــت الإصابــة بمرض الحصبة، حيــث تم الإبلاغ عن أكثر 
من 13 ألف حالة حصبة جديدة، تليها حمى الضنك بعدد 8،777 

حالة، بالإضافة إلى 2،080 حالة كوليرا مشتبه بها.
وتنــذر الأرقــام الجديــدة بخطــر كبير يهــدد أطفــال اليمن خلال 
العــام الحالــي، حيث أن حــالات الحصبة ســتتجاوز ضعف ما تم 

تسجيله العام الماضي" 22 ألف إصابة" توفي منها 161 طفل.
وأشارت هاينزلمان في المؤتمر الصحفي الذي تعقده الأمم المتحدة 
كل أســبوعين في جنيــف، إلــى أن اســتمرار النــزوح الجماعــي 

والنظام الصحي الهش القريب من الانهيار، وتعطل شبكات المياه 
والصرف الصحي، وانخفاض مستوى تغطية التحصين، أدت إلى 
تفشــي الأمــراض، لا ســيما الحصبــة والدفتيريا وحمــى الضنك 
والكوليرا وشلل الأطفال، الأمر الذي يسرع ويزيد من حدة تفاقم 

الأزمة الصحية في اليمن.
ولفتت المســؤولة الأممية إلى أن حملات التضليل ضد اللقاحات 
والتطعيــم وفي وكالات الأمم المتحــدة التــي تقودهــا، أدت إلــى 
تقويــض ثقــة المجتمــع في جهود التطعيم، وهــو أمر "تم ملاحظته 
من خلال انخفاض إقبال الناس على حملات التطعيم المستمرة، 
مــا أســهم في اســتمرار تفشــي العديــد مــن الأمــراض التــي كان 

بالإمكان الوقاية منها باللقاحات.
وهنــاك ســبع مناطــق في العالــم توليهــا منظمــة الصحــة العالمية 
شــلل  علــى  للقضــاء  الراميــة  خطتهــا  ضمــن  مطلقــاً   تركيــزاً 
الأطفــال في عــام 2023، منهــا "شــمال اليمــن ووســط الصومال 
عــدم  مــن  بمزيــج  تتأثــر  مناطــق  وهــي  أفغانســتان"،   وشــرق 
إمكانيــة الوصــول وانعــدام الأمــن وحــالات الطــوارئ الإنســانية 

المعقدة.



❝
 أكد مدير عام 
شركة "شفاكو 

للصناعات 
الدوائية" الأستاذ 

أحمد الشهاري 
أن إدارة الشركة 
ستخضع جميع 

الأفكار والمقترحات 
التي تضمنتها 

المقالات المشاركة في 
المسابقة للدراسة 
والاستفادة منها 

بما يخدم الصناعة 
الدوائية الوطنية، 

شاكرا جميع 
المتفاعلين سواء 

الصيادلة المشاركين 
في المسابقة أو 
الجمهور الذي 

تفاعل معها بجدية 
عبر مواقع التواصل 

الاجتماعي.

يعتبر الخناق 
)الدفتيريا( 
مرضا معديا 

تسببه بكتيريا 
الُخناق إذ يبدأ 

المرض بعد 
يومين إلى 

خمسة أيام 
من التعرّض 

للبكتيريا 
المسببة له ، 

وغالباً ما تظهر 
الأعراض 

تدريجياً وتبدأ 
بالتهاب في الحلق 

وحمى.

❝

يضيــف عمــار "ســألت الأبويــن مــا إذا كان فضــل قــد تلقــى 
اللقاحــات ضــد أمراض الطفولة فأجابــا بالنفي" ويعتبر فضل 

واحــدا مــن مئــات الأطفــال الذيــن لــم يتلقــوا التطعيــم 
وكانوا ضحايا الإشاعات ، فبحسب الممرض عمار 

استقبل المستشفى منذ مطلع مارس 2023 ما 
يقــارب 110 حــالات منهــم 9 حــالات توفيت 

بسبب تأخر الإجراءات الإسعافية لهم .
عــام تاســع علــى الحــرب واليمــن تعاني 
تداعياتهــا علــى كل المســتويات لاســيما 
الرعايــة الصحيــة والطبيــة إذ انتشــرت 
الأوبئــة والأمراض المعدية بشــكل أوســع 
مــن ذي قبــل بســبب شــحة الإمكانيــات 
مــن  أكثــر  يقــارب  مــا  وإغــاق  الطبيــة 
%50 مــن المراكــز الصحيــة والتــي كانــت 
تعمل بشــكل كلي أو جزئــي كما أن النزوح 

ساهم في انتشار العديد من الأوبئة خاصة 
في ظــل انعدام الاحتياجــات اللازمة للرعاية 

الصحيــة ناهيــك عن عــدم اســتكمال جرعات 
التطعيــم كاملة ضــد الأمراض المعديــة كالدفتيريا 

والتيتانوس والحصبة والكبد البائي والكزاز .

عودة الدفتيريا
الطبــي  الإحصــاء  لمركــز  وفقــا  الإحصائيــات  أحــدث  تشــير 

للأمــراض والأوبئة في مدينة عــدن "أن عدد الإصابات بمرض 
الدفتيريــا منــذ 2020 وحتــى مطلع 2023 في المناطــق التابعة 
لحكومــة عــدن نحــو 1326 حالــة منها 128 حالــة وفاة 
و591 حالــة شــفاء وتعتبــر محافظــة أبــن هــي 
الحاضنــة الأكثر انتشــارا للدفتيريــا حيث بلغ 
عــدد المصابــن 315 وقــدر عــدد الوفيــات 
بنحــو 27 حالة وفاة تليهــا محافظة لحج 
ب266 حالــة إصابة منها 26 حالة وفاة 
ثــم محافظة تعز بمــا يقارب 192 حالة 
إصابــة منهــا 25 حالة وفــاة ، وقد بلغ 
عــدد الإصابــات في مدينــة عــدن نحو 

151 حالة توفي منها 15 حالة .

وفي محافظــة حضرموت)المكلا( تجاوز 
عــدد المصابين بالدفتيريــا نحو 78 منهم 
7 حالات وفاة "و بحســب اليونســيف فإنه 
في حجة و صنعاء يعد الخناق من الأمراض 
الأكثــر انتشــارا بعد الكوليرا وســوء التغذية ، 
حيث سجلت اصابة ما يقارب اثنين وعشرين ألف 

طفل بالحصبة والدفتيريا خلال العام الماضي فقط .
وصــرح وزير الصحة في حكومــة صنعاء الدكتور طه المتوكل في 
مطلع 2023 أن نحو 170 طفلًًا يموتون يوميًا بسبب الأمراض 
والأوبئــة المنتشــرة، وبحســب الدكتــورة أفــراح محمــد )اســم 

الدفتيريا والشائعات  

تخنقان أطفـال اليمـن
‏‏تقرير: رشاد الصيادي

كغيــره مــن الأطفــال الذين حرمــوا من أخــذ اللقاحات بســبب تعنت آبائهم وصل الطفل فضل قاســم )إســم 
مســتعار( ، إلى مستشــفى مديرية المحابشــة في محافظة حجة بحالة حرجة إثر إصابته بالدفتيريا ، يروي 
الممرض عمار علي )اســم مســتعار ( مشــهد وصول الطفل ذي الثمانية أعوام "كان والداه بجانبه مرتعبين من 

تدهور حالته الصحية".

تقرير

الكلى 

والمسالك البولية
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تقرير

كزة 
مر

ة ال
ناي

الع

للأطفال

تُنتج هذه 
البكتيريا سُمّاً 
يُحدث غشاء 

سميكا رماديا أو 
أبيض اللون في 
مؤخرة الحلق. 

ويمكن لهذا 
الغشاء السميك 
أن يسدّ مجرى 
الهواء فيصعب 

التنفس أو البلع، 
كما يمكن أن 
يسبب سُعالًا 
نُباحياً ، وقد 
يتورّم العُنق 

نتيجة تضخّم 
العقد اللمفاوية.

❝

مستعار( أخصائية أطفال فإن أربع حالات من الأطفال مصابة 
بالدفتيريا تصل يوميا إلى مركز العزل في مستشفى السبعين.

مراحل تطور المرض
يعتبــر الخناق )الدفتيريا( مرضا معديا تســببه بكتيريا الُخناق 
إذ يبدأ المرض بعد يومين إلى خمسة أيام من التعرّض للبكتيريا 
المســببة له ، وغالباً ما تظهر الأعراض تدريجياً وتبدأ بالتهاب 

في الحلق وحمى.

وتنُتج هذه البكتيريا سُمّاً يحُدث غشاء سميكا رماديا أو أبيض 
اللون في مؤخرة الحلق. ويمكن لهذا الغشــاء الســميك أن يســدّ 
مجــرى الهــواء فيصعب التنفــس أو البلع، كما يمكن أن يســبب 
سُعالاً نبُاحياً ، وقد يتورّم العُنق نتيجة تضخّم العقد اللمفاوية.

وقــد تنتشــر الســموم التــي تنتجهــا هــذه البكتيريا في الجســم 
فتصيــب العديــد من الأعصــاب بالاعتلال وحتى الشــلل ومنها 
العصــب المغــذي للحجــاب الحاجــز الــذي قد يتســبب بحدوث 
فشــل تنفســي ، ســموم هذه البكتيريا تصيب القلــب بالتهابات 
بســيطة إلى شــديدة وبالطبــع يترتب على ذلــك مضاعفات قد 
تــؤدي للوفــاة ، ولا تنتقل الدفتيريا إلا من إنســان لإنســان آخر 

فهو المصدر الأساسي لانتشاره.

مــرض  إن  الطبيبــة حنــان شــريم:  قالــت  ذاتــه  الســياق  وفي 
الدفتيريــا كان منتشــر في اليمــن لكنــه توقــف عن الانتشــار في 
تســعينات القرن الماضي وعاد للانتشــار مؤخرا لأســباب عامة 
مثــل الحصــار والحــروب التــي يتعرض لهــا البلد منذ ســنوات 
ومــا ترتــب عليهــا من فقر و نــزوح وتدن في مســتوى الخدمات 
ومنهــا الخدمات الصحية ووصول التحصين لكل مناطق اليمن 
، إضافــة إلــى إهمــال الإعــام تمامــا لــدوره في تثقيــف الناس 
وتوعيتهم بأهمية التحصين في الوقت الذي انطلقت فيه حملة 

شائعات تحارب التلقيح.

إشاعات قاتلة
منــذ انــدلاع الأزمــة اليمنية وحمــات التطعيم ضــد الأمراض 
المعديــة في اليمــن لا تــزال تواجــه العديــد مــن الشــائعات التي 
تدعــي أن اللقاحــات غيــر آمنة وعلــى الرغــم أن التطعيم ضد 

الأمــراض المعديــة يعتبر من أهــم الدعامات 
الأساســية للصحــة في الطــب الحديــث إلا أن 

الشــائعات حــول التطعيمات ســاهمت بعدم الإقبال 
علــى التلقيــح في الســنوات الأخيــرة بحجــج كثيــرة منها 

وجــود مضاعفــات آنية ومســتقبلية وأن اللقاحــات غير أمنة 
ولها أهداف استثمارية دون الاستشهاد بأي أدلة علمية.

إرشادات الوقاية من الدفتيريا
يعــد الأطفــال الذيــن يعانــون مــن ســوء التغذيــة أو الذين ليس 
لديهــم مناعــة قويــة و مــن لــم يكملــوا تطعيمهــم أو يطعموا في 
طفولتهم أكثر عرضة لخطر الإصابة بالمرض من غيرهم ، لذا 
يجب عليهم تجنب الازدحام في الأماكن الموبوءة كما يجب عزل 

المريض وعدم ملامسته.

أما علاج عدوى الدفتيريا فتؤكد الطبيبة المختصة بالأطفال في 
مستشفى السبعين أفراح محمد )إسم مستعار ( أنه يتم إعطاء 
المريــض مضاد ســموم الدفتيريا عن طريــق الوريد إضافة إلى 
مضادات حيوية للقضاء على البكتيريا نفســها ، كما تســتخدم 
العديــد مــن الأدوية بحســب المضاعفــات التي يتعــرض لها كل 

مريض على حدة.

وتقــول الدكتــورة أفــراح محمــد " الوقاية عبــر التحصين يمنع 
حدوث المرض من الأساس وحتى إن انتقلت البكتيريا إلى طفل 
محصــن بحكــم تواجــده أحيانا في بيئــة موبوءة تكــون مقاومته 

أعلى ولا يدخل غالبا في مضاعفات مميتة".
وفي الحقيقــة الوســيلة الوحيــدة لتفــادي المــرض هــي تطعيــم 
الأطفــال وعــدم الانجــرار وراء الشــائعات حيــث لا خطورة في 
اللقاح، و تبدأ اللقاحات من ستة أسابيع وحتى 15 سنة ، وتكون 
اللقاحات بشــكل دوري للمواليد حســب بطاقات اللقاح الموزعة 

عند اخذ أول جرعة لقاح .

 INTERNEWS أنتجــت هــذه المادة بدعم من منظمــة انترنيوز
ضمن مشروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "عدن الغد"
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تحليل

❝
وتؤكد المادة رقم 

)30( من الدستور 
اليمني مسؤولية 

الدولة حماية 
الأمومة والطفولة 

ورعاية النشء 
والشباب، وهي 

مسؤولية وطنية 
وإنسانية أخلاقية، 

من شأنها تأمين 
حاضر أطفال اليمن 

صحياً ويجعلها 
قادرة على الذهاب 
إلى المستقبل قوية 

ومتعافية.

النساء 
والولادة

لقــد أنقــذت حمــات التطعيــم واللقاحــات ما يقــدر بنحو 
293000 مــن الأطفال في اليمن خــال العقدين الماضيين، 
ومــن المتوقــع أن تنقــذ اللقاحــات حيــاة 74500 آخرين من 
خــال التطعيــم بحلــول عــام 2025، وفقاً لمنظمــة الصحة 

العالمية.

إن "التــردد التحصينــي" الشــائع في اليمــن خــال ســنوات 
الحرب الثمانية، رغم توافر اللقاحات التي تعتبر أحد أكثر 
تدابير الصحة العامة نجاحاً، سيفاقم مشاكل البلد الغارق 
في الأزمــات والفقــر ولن يكون بوســعه تحمــل كارثة صحية 

بالإمكان تدارك كلفتها الباهظة.
لكــن يبــدو أن الإشــاعات التــي تبــث المخــاوف والقلــق مــن 
التطعيــم ولقاحــات الأطفــال، قــد نجحــت إلــى حــد ما في 
إعــادة الــروح لأمــراض كان اليمــن قد اعتقد أنهــا إرث من 
الماضي، بالتزامن مع عودة وتفشــي مقلق لأمراض الطفولة 

الستة القاتلة.

ومــا يزال اليمــن يعيش واحدةً من أكبر الأزمات الإنســانية 
في العصــر الحديــث؛ إذ تتكالــب عليــه الأمــراض والأوبئــة 

بالإضافة إلى الفقر والنزوح وسوء التغذية.
ويمكننــا القــول بأن القوانين التي شــرعتها الدولــة اليمنية 
في العقود الماضية، كان لها دور كبير في تمكن البلد الفقير 
مــن مواجهــة أمــراض خطيــرة كشــلل الأطفــال والحصبة، 
والانتصار عليها، لكن ومع تغير الوضع بدءاً من العام 2015 
وتدهــور القطــاع الصحي والمعيشــي الإنســاني عــادت تلك 

الأمــراض مجــدداً لتهــدد حياة "جيل الحــرب" الذين جاؤوا 
للحياة وســط ظروف بالغة الصعوبة حرمتهم من الحصول 

على قدر كافٍ من حقهم في الصحة والغذاء والتعليم.

إعادة تفعيل القوانين
التفشي المتسارع لهذه الأمراض، يوجب على سلطات البلد، 
إعــادة تفعيــل القوانين الملزمة لها ولــوزارة الصحة في عدن 
وصنعــاء، بتنفيــذ حمــات تحصــن واســعة تصــل إلــى كل 
القرى والمدن في كل اليمن، لتدارك الوقوع في كارثة صحية 
إنســانية قــد لا يمكــن الســيطرة عليهــا لاحقــاً، خاصــة أن 
هناك حملات إشــاعات مؤذية تجتهــد في تخويف اليمنيين 
مــن اللقاحــات وتلقــى رواجاً بين أوســاط العامــة مع غياب 
غريــب للتوعيــة التي تقع على عاتــق وزارة الصحة ومكاتب 

الصحة في عموم المحافظات.

وتؤكــد المــادة رقــم )30( مــن الدســتور اليمنــي مســؤولية 
الدولــة حمايــة الأمومة والطفولة ورعاية النشء والشــباب، 
وهي مســؤولية وطنية وإنســانية أخلاقية، من شأنها تأمين 
حاضــر أطفــال اليمن صحيــاً ويجعلها قــادرة على الذهاب 

إلى المستقبل قوية ومتعافية.

ففي أزمنة الأوبئة، لا ينتشــر الوباء فقط، ولكن تنتشــر معه 
آفــات وأوبئــة تعــادل خطورتها الوبــاء الأصلــي، ومنها وباء 
الشــائعات، التي تنتشــر فتزيــد الخوف والهلــع من المرض، 

وتتكاثر فتحاول قتل كل فرصة للسيطرة على الوباء.

قوانين صحية ملزمة لإنقاذ "جيل الحرب " 
الطبية:  عبدالملك الجرموزي

في ســبيل انقاذ جيل كامل من ملايين الأطفال، فإن على حكومة أي بلد سن قوانين تجيز إلزام العائلات 
والأســر تحصــن أطفالها لأن الأمــراض والأوبئة المعديــة تهدد الصحة والســامة العامــة، ويبدو ذلك 
مفهوماً في ضوء المبدأ العام الحاكم للحقوق والحريات والذي يقول إن "حقوق الشــخص وحرياته تقف 

عند حد الإضرار بالآخرين".
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تحليل

وارئ
الط

❝
تشير المنظمة 

الأممية إلى أنه 
وفي الوقت الحالي، 

"يُقدّر بأن اللقاحات 
هي من بين الوسائل 

الأكثر فاعلية 
للدفع بالرفاه 

العالمي، فهي تعمل 
كدرع واقٍ وتحافظ 
على سلامة الأسر 

والمجتمعات 
المحلية… رغم ذلك 
تتواصل المستويات 

المنخفضة من 
التحصين".

أعظم انجاز صحي
تعُتبــر اللقاحــات مــن بــن أعظــم الإنجــازات في الصحــة 
والتنميــة العالميــن، فعلــى امتــداد أكثــر من قرنــن، عملت 
اللقاحات وبأمان على الحد من بلاء أمراض من قبيل شلل 
الأطفال والحصبة والجدري، وساعدت الأطفال على النمو 

أصحاء وسعداء.
وتؤكــد اليونيســف أنــه "بفضــل جهــود التحصــن في جميع 
أنحــاء العالــم، تمكّــن الأطفال من المشــي واللعــب والرقص 
والتعلمّ، ويظُهر الأطفال المحصنون أداءً أفضل في المدارس، 
مما يحقق فوائد اقتصادية تصل تأثيراتها إلى مجتمعاتهم 

المحلية".

وتشــير المنظمــة الأممية إلى أنــه وفي الوقت الحالي، "يقُدّر 
بــأن اللقاحــات هي مــن بين الوســائل الأكثر فاعليــة للدفع 
بالرفاه العالمي، فهي تعمل كدرع واقٍ وتحافظ على ســامة 
الأســر والمجتمعــات المحلية… رغم ذلك تتواصل المســتويات 

المنخفضة من التحصين".
التدخــات الأكثــر فاعليــة في  ولأن التحصــن هــو أحــد 
الصحــة العامــة، يوفــر لــكل طفــل فرصــة للنمــاء بصحــة 
وتحقيــق إمكاناتــه الكاملة، تبــدو الحاجة ملحــة إلى إعادة 
ثقة المجتمع اليمني به وباللقاحات، وهذا يتطلب اســتدعاء 

قانون الصحة العامة.

ينظــم قانــون الصحة العامة اليمني، في المادة رقم )8( مهام 
وزارة الصحــة المتعلقــة ببرامــج وحمــات التطعيــم، ملزماً 
إياهــا بوضــع برامج التطعيم وتنفيذهــا، والعمل على جودة 
ضمــان جودة تلك التطعيمــات والمحافظة عليها أثناء النقل 

والتخزين والاستخدام.

كمــا يلزم القانــون وزارة الصحة بتطعيــم المواليد والأطفال 
والنساء في سن الإنجاب مجانا، واتخاذ الاجراءات اللازمة 
لمنع انتقال العدوى للآخرين من مستودع العدوى أو مصدر 
العــدوى، وفــرض التطعيم أو العلاج وغيــره من الإجراءات 

اللازمة.
العامــة  الصحــة  ووزارة  الحكومــة  القانــون  الــزم  ومثلمــا 

والســكان، ببرامــج التحصــن وتنفيذهــا، 
أكــد في المــادة الـــ)9( أنه "يجب علــى والدي 

الطفــل أو مــن يقــوم برعايتــه الالتــزام ببرامــج 
التطعيم".

قانون حقوق الطفل
وحــدد القانــون رقــم )45( لســنة 2022م بشــأن حقــوق 
الطفــل، في مــواده الـ) 72، 73 ، 74 ، 75، 76( ، إرشــادات 
وخطــوات الحصــول علــى اللقاحــات مــع التشــديد علــى 
الالتــزام بهــا، كتقــديم البطاقــة الصحيــة عنــد كل فحــص 
طبي للطفل في الوحدات الصحية أو مراكز رعاية الأمومة 
والطفولــة أو غيرهــا من الجهــات الطبية المختصة ، ويثبت 
فيهــا الطبيب المختص الحالة الصحية للطفل والتطعيمات 
والتحصينات التي أجريت للطفل وتواريخها وموعد عودته 

لأخذ الجرعات الأخرى.

ومــن ضمــن الإجــراءات المطلوبــة "يجــب تقديم صــورة من 
البطاقــة الصحية ضمن أوراق التحاق الطفل بالمدرســة في 
مراحــل التعليم قبل الجامعي وتســجل فيهــا نتائج الفحص 
طــوال مراحل التعليم وتحفظ في الملف المدرســي للطالب ، 
كما يجب تطعيم الطفل وتحصينه مجاناً في مكاتب الصحة 
والوحــدات الصحيــة وفقاً للنظــم والمواعيــد التي تحددها 
وزارة الصحــة العامــة وذلــك لوقايته من الأمــراض المعدية 

والشائعة ".
وفي حــن تقــع مســؤولية توفيــر اللقاحــات وتنفيــذ برامــج 
التطعيم على الحكومة ووزارة الصحة، من خلال كادر فني 
مؤهــل مرخص لــه بمزاولة ذلك، يقع واجــب تقديم الطفل 
للتطعيــم والتحصين على عاتــق والديه أو وصيه أو وليه أو 
الشــخص الــذي يكــون الطفــل في حضانتــه أو دور الرعاية 

الاجتماعية المعنية برعاية الأيتام.

 INTERNEWS أنتجــت هــذه المادة بدعــم من منظمة انترنيــوز
ضمن مشــروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "عدن الغد"
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تقرير

يقــول الدكتــور ضبعان إنه وعــددا من زملائه تلقوا لقــاح كوفيد19- ولم 
يحدث له أي تأثيرات جانبية أو اضطرابات أو مضاعفات يمكن ذكرها، 
مشــيرا إلى أن زملاءه كانوا أيضا حريصين على التلقيح خاصة وطبيعة 
عملهــم تفــرض عليهــم التعامــل مــع المرضى والــذي قد يكون مــن بينهم 

مصابون بالفيروس.
وعندمــا شــاهد العشــريني إبراهيــم محمــد مــراد الضبيبــي الأطباء في 
مستشفى الكويت يبادرون بأخذ اللقاحات قال إنه زال الخوف الذي كان 
قد ســكنه بعد انتشــار الشــائعات حــول مخاطر لقاح كوفيــد19- خاصة 

على من يعانون من الأمراض المزمنة وقرر الحصول على اللقاح.
ورغــم أن الضبيبــي مصــاب بمرض القلب إلا أنــه حصل على الجرعتين 
مــن اللقــاح ويحمل شــهادة تطعيم ضد كوفيد19- وأكــد الضبيبي أنه لم 
يصب بأي أعراض أو مضاعفات وأنه خلال سفره إلى خارج اليمن أخذ 

جرعة ثالثة من اللقاح دون أي قلق أو خوف.
شائعات واهية يدحضها العلم

انتشــار شــائعات مختلفة في اليمن حول مخاطر لقاح كوفيد- 19 
وضعت المواطن في حالة حيرة بين الخوف من الإصابة بالجائحة 
والقلــق مــن تلقــي اللقاح ومن ثــم التعرض للمخاطــر التي روجت 
لها الشــائعات، والتي من بينها مخاطر تصيب الأشــخاص الذين 
يعانــون من الأمــراض المزمنة كأمراض القلب والســكري والربو، 
بالإضافة إلى شائعات تحدثت عن تأثير اللقاحات على خصوبة 

الرجل واحتوائها على مكونات حيوانية.
لكن بالمقابل أفاد الكثير من الأطباء بعدم صحة الشائعات التي 
تناولــت لقاحــات كوفيــد19-، وفي مــا يتعلــق بالشــائعات 
التــي تناولــت تأثير اللقاح على مرضــى القلب، يؤكد 
أخصائــي القلــب الدكتــور محمد علــى المتوكل أن 
لقاحات كوفيد19 "آمنة ولا صحة للشائعات التي 

تروج عن خطورة اللقاحات وعدم مأمونيتها".
فتــرة عملــه في  أنــه خــال  المتــوكل:  وأضــاف 
القاهــرة لم ترد عليــه أي حالات مرضية كانت 
ناتجــة عن أخــذ لقاحات كوفيــد19-، موضحا 

أنه نفسه أخذ كامل اللقاحات في القاهرة قبل عودته لليمن.
وأصــدرت منظمتــا الصحــة العالميــة واليونيســف وعــدد مــن المنظمــات 

الدولية تطمينات حول سلامة ومأمونية اللقاح.
تلقيح مليون مواطن

وبحسب اليونيسف ووزارة الصحة اليمنية، تلقى أكثر من مليون مواطن 
يمنــي للقــاح كوفيد19- ولم يتعــرض أي منهم لأي أعراض تذكر من تلك 

التي روجت لها الشائعات، مؤكدة على مأمونية وفاعلية اللقاح.
ومع تفشي جائحة كورونا في اليمن بادرت منظمة الصحة العالمية وعدد 
من المنظمات الدولية بالاســتجابة العاجلة وإرســال الدفعات الأولى من 
اللقاحــات والتــي تم تخصيصهــا للأشــخاص الاكثــر عرضــة للإصابــة 
وخاصة الطواقم الطبية والعاملين في المنافذ البرية والجوية للجمهورية 
اليمنيــة، حيــث تم الإعــان مــن قبــل منظمــة الأمم المتحــدة للطفولــة 
"يونيسف" عن وصول أول دفعة من لقاح استرازينيكا والتي تحتوي على 

360 ألف جرعة عبر آلية "كوفاكس".
ومــع ارتفــاع عــدد الحــالات المســجلة توالــت شــحنات اللقاحــات حتــى 
وصلت إلى 1.826.584 لقاحا بأنواعه الثلاثة )استرازينيكا - جونسون 
اندجنسون - سينوفاك(، وفي نوفمبر 2022م أفاد بيان صادر عن لجنة 
الطــوارئ العليــا بمدينــة عــدن _وهــو أحــدث بيان لها_ عــن حصول 
أكثــر مــن مليــون مواطــن علــى اللقاح، أي ما نســبته 2.6 ٪ مــن إجمالي 
عــدد الســكان وهي أقل نســبة تلقيــح بين الدول العربية بحســب منظمة 

الصحة العالمية.
لــم يتــم التصريح للقاحــات كورونا بالتوزيــع والاســتخدام إلا بعد إجراء 
العديــد مــن التجــارب العملية والســريرية علــى هذه اللقاحــات من قبل 
منظمــة الصحــة العالميــة ومنظمــة اليونيســف التــي أكــدت في أكثــر من 
مناسبة على مأمونية اللقاحات وفاعليتها في الحماية من المرض الشديد 

والوفاة.

أنتجت هذه المادة بدعم من منظمة انترنيوز INTERNEWS ضمن مشــروع 
ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( في اليمن و نشرت بالتتابع 

مع موقع "المواطن نت" ومنصة "عوافي".

لقاحات كوفيد - 19.. 
الشائعات ينفيها العلم

بعد أن تناول دواء السكر المعتاد وقف الطبيب نبيل هزاع ضبعان الى جوار عدد من زملائه أمام مركز لقاح كوفيد19- في 
مستشفى الكويت بالعاصمة صنعاء بانتظار دوره في الحصول على الجرعة الأولى من اللقاح.

ورغم الشــائعات التي انتشــرت حينها عن تأثير اللقاح على المصابين بالأمراض المزمنة مثل الســكري والضغط وأمراض 
القلب إلا أن أخصائي الأنف والأذن والحنجرة الدكتور ضبعان الذي يعاني من مرض الســكري ظل حريصا على حســاب 

المدة الزمنية بين الجرعتين وحصل على الجرعة الثانية في موعدها.

تقرير: منصور الآنسي

❝
لم يتم التصريح 
للقاحات كورونا 

بالتوزيع 
والاستخدام إلا بعد 

إجراء العديد من 
التجارب العملية 
والسريرية على 
هذه اللقاحات 

من قبل منظمة 
الصحة العالمية 

ومنظمة اليونيسف 
التي أكدت في أكثر 

من مناسبة على 
مأمونية اللقاحات 

وفاعليتها في 
الحماية من المرض 

الشديد والوفاة.

العظام
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❝
هناك دراسات 
علمية تفيد 
بأن الأطفال 

الذين يعانون 
من انخفاض 
الوزن عند 

الولادة والخداج 
بالإضافة إلى 

من لا يحصلون 
على الرضاعة 

الطبيعية بشكل 
مناسب، يكونون 
عرضة للإصابة 
بفيروس الروتا 
وكذلك نسبة 

الشفاء تكون أقل 
من غيرهم. 

لقاء

الكلى 

والمسالك البولية
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة

ويعــد تدنــي مســتوى الوعي والنظافة أهم أســباب انتشــار 
العــدوى وفقا لحديث الدكتور الماخذي لمنصة عوافي، منبها 
إلى ضرورة عدم السماح للأطفال بمخالطة المصابين تجنبا 
لإصابتهــم بالعــدوى التــي تنتشــر مــن خلال الملامســة 
ومن ثم تناول الطعام أو الشــراب دون غسل اليدين 

بشكل جيد.

  مــا هي أهــم أعــراض الإصابــة بفيروس 
روتا؟

أهم أعراض الإصابة بعدوى فيروس الروتا تتمثل 
في إصابــة المريض بحمى منخفضة بالإضافة إلى 
إســهال مائــي غيــر دمــوي، التقيــؤ والمغــص، ويتــم 
تشــخيص المــرض مــن خــال الأعــراض الســريرية 
حيــث تبدأ أعــراض الإصابة بفيــروس الروتا عادة في 

غضون يومين من التعرض للفيروس. 
وغالبًا ما تكون نتائج الفحص البدني للعدوى 
الفيروســية للروتا غير ملحوظة باســتثناء 
علامــات الجفــاف، وقد تشــمل النتائج 
أيضــا  الســريري  للفحــص  الأخــرى 

نشــاطا شــديدا في صــوت الأمعــاء، عيــون مرهقــة بســبب 
الإســهال والجفــاف، بالإضافة إلــى أن ملمس الجلد يصبح 

خشنا وعدم انتظام دقات القلب وفقدان الوزن.

  لكــن هــذه الأعــراض مشــابهة لأعــراض أمراض 
أخرى، كيف يمكن التأكد من أنها أعراض الروتا؟

فعــا.. ونظــرًا لأن العلامــات الســريرية لالتهــاب المعــدة 
والأمعــاء بفيــروس الروتــا لا تختلــف اختلافــا واضحا عن 
تلــك الخاصــة بالتهاب المعدة والأمعاء الناجم عن مســببات 
الأمراض الأخرى، فإن تأكيد الإصابة بالفيروس الروتا يتم 
عــن طريــق الفحوصات المخبرية لعينه البــراز لمعرفه وجود 

الأجسام المستضدة للفيروس في البراز.

  مــا هي الأعمــار الأكثر عرضــة للإصابة بفيروس 
الروتا؟

تقريبا كل طفل يبلغ من العمر 5 سنوات أو أصغر في مرحلة 
ما ســيصاب بالفيروس العجلي في كل من البلدان المتقدمة 
والبلــدان الناميــة، ويمكــن أن يصيــب المــرض البالغين لكن 
غالباً لا تظهر عليهم الاعراض أو يتأثرون بشكل أقل حدة، 

الأطفال أكثر عرضة لعدوى فيروس 
الروتا والوقاية هي الحل

أخصائي الباطنية الدكتور أحمد الماخذي:

حوار/ نجود مرشد

تشــهد بعض المناطق في اليمن مؤخرا انتشــار عدوى فيروس الروتا خاصة بين الأطفال في ظل ضعف مســتوى 
معرفة الأهالي بهذه العدوى التي تسبب للمصابين نوعا من الالتهابات تصيب المعدة والأمعاء بشكل أساسي.
ويقــول أخصائــي الباطنية والجهاز الهضمي في مستشــفى الشــرطة النموذجــي الدكتور أحمــد الماخذي أن 
الروتا من أكثر الفيروســات المعدية التي تؤثر على صحة الأطفال وتكون أكثر شيوعا خلال أشهر الشتاء )من 

ديسمبر إلى مايو(، ولكنها تحدث على مدار السنة خاصة في البلدان النامية.

د. أحمد الماخذي
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة

مثــا قــد يعانــي البالغون عادةً من الغثيان وفقدان الشــهية 
المغص في حالة الإصابة.

لكــن يظــل الأطفــال الصغــار الذيــن تتــراوح أعمارهــم بين 
الرعايــة  أماكــن  الموجــودون في  والأطفــال  شــهرًا،   4-24
الجماعيــة مثــل المــدارس والحاضنــات وغيرهــا، معرضين 

لخطر متزايد للإصابة بفيروس الروتا.
وهناك دراسات علمية تفيد بأن الأطفال الذين يعانون من 
انخفــاض الوزن عند الولادة والخــداج بالإضافة إلى من لا 
يحصلــون على الرضاعة الطبيعية بشــكل مناســب، يكونون 
عرضة للإصابة بفيروس الروتا وكذلك نسبة الشفاء تكون 

أقل من غيرهم. 

  لكل عدوى وسائل وطرق تنتقل من خلالها ما هي 
طرق انتشار هذه العدوى؟ 

تنتقــل عــدوى فيــروس الروتا عن طريق الفــم ولذلك يمكن 
الســيطرة عليهــا عــن طريــق الالتــزام بالنظافــة، لأن أهــم 
ســبب لانتشــار العدوى الفيروســية للروتا بين الأطفال هو 
إهمــال جانــب النظافــة والتعقيــم وعدم غســل اليدين عند 
لمس إفرازات الطفل المصاب، واستخدام نفس الأدوات بين 

الأطفال.

 ينتقــل هذا الفيروس من خلال مخالطة الأطفال المصابين 
للأطفــال غيــر المصابــن إذ ينتقــل عبــر الاتصــال الفموي 
البــرازي، وأيضا يمكن أن تنتشــر العــدوى عن طريق الكبار 
ممــن يعملــون في رعاية الأطفال ويختلطــون بهم بكثرة مثل 

الأمهات.
وفي ظــل تدنــي مســتوى النظافــة قــد تنتقل العــدوى أيضا 
حتى عن طريق لمس الاســطح التي لمسها الطفل المصاب أو 

الحامل للفيروس.
  مــا هي التدخــات الطبيــة اللازمة 

لعلاج المصاب بفيروس الروتا؟
لا يوجــد عــاج محدد للفيروس وإنمــا يكون التدخل 

الطبــي لمعالجة الأعــراض فقط، ففي المراحل البســيطة 
التدخــل عــن طريــق تقــديم  والمتوســطة للإصابــة يكــون 

السوائل والمحاليل للمريض عن طريق الفم.
أمــا في المراحــل المتقدمــة والشــديدة مــن الإصابــة فيتــم 
اســتبدالها بالمحاليــل الوريدية وكذلك تعويض الشــوارد في 
حــال حصول اعتــال فيها، وإعطاء المريــض أدوية مضادة 
للقيء والإســهال، وكذلك أدوية خافضة للحرارة وهذه كلها 

معالجة للأعراض
.

  كيف يمكن الوقاية من فيروس الروتا؟
إن فرصــة انتشــار عــدوى فيــروس الروتــا كبيــرة، لذلــك 
يجــب تنبيــه الأهالــي الذين لديهم أكثر مــن طفل، أو الذين 
يســاعدون في رعايــة العديــد من الأطفال الصغــار الالتزام 
بأعلــى قــدر من النظافة والأســلوب الســليم لغســل اليدين 

بشكل جيد.

كذلك عدم السماح للأطفال الذين لا تظهر عليهم أعراض 
الإصابــة الاختلاط بالأطفال الذين تظهر عليهم الأعراض 
أثنــاء مرحلــة الإســهال مــن المرض، ســواء في المنــازل أو في 

المدارس أو أماكن تجمع الأطفال حماية لهم من العدوى.
 أيضــا يمكــن أن يكون العاملــن في مجال الرعاية الصحية 
ناقلين لهذا المرض، لذلك يجب اليقظة الزائدة في ما يتعلق 
بالتعقيــم وغســل اليدين والالتــزام بجميــع التدابير خاصة 

أثناء تفشي فيروس الروتا.



قضية

❝
تشهد اليمن منذ 

ثمانية أعوام 
انتشار شائعات 
مختلفة تروج 

لمخاطر اللقاحات 
على الأطفال 

والتي ألقت 
بظلالها على سير 

عملية تحصين 
الأطفال من 

الأمراض القاتلة، 
في ظل تدهور 

الخدمات الصحية 
وتراجع مستواها 

مما يعرض سلامة 
الملايين للمخاطر 
الصحية من بينها 

انتشار الأوبئة 
وعودة أوبئة 

كانت قد تخلصت 
منها مثل شلل 

الأطفال.

العناية المركزة 

للأطفال

تقــول والدة الطفل فــارع التي تعيش في مدينة عدن جنوبي اليمن 
"كان طفلــي مثــل بقيــة أقرانــه في المجتمع بكامــل عافيته ولم نكن 
نفكــر أن قرارنا الــذي اتخذناه أنا وزوجي في عدم أخذ اللقاحات 
سيتسبب بالضرر لطفلنا" موضحة أنهم لم يتخذوا هذا القرار إلا 
بعــد أن ســمعوا الكثيــر عن أضرار اللقاحــات وأن عدم أخذها لن 

يتسبب للطفل بأي خطر.

وتضيــف "كل مــا كنــا نفكر فيه هو حماية أحمــد من أي ضرر قد 
تســببه اللقاحــات" وما زاد من تشــجيعهم علــى الامتناع عن تلقيح 
الطفــل هــو أن الكثير من عائلاتهم لا يلقحون لأبنائهم ولم يحدث 

أن أصيب أحد أطفالهم بأي مخاطر ، حد قولها.

وتابعــت "أتمنــى لــو يعــود بــي الزمن للــوراء لن أتوانى عــن إعطاء 
طفلــي كل الجرعــات أقلها إن حدث وأصيب طفلي بأي مرض في 
ما بعد لن أشــعر بالذنب لأنني ســأكون قد عملت كل ما بوســعي 

بشكل صحيح".
لــم تكــن عائلة إســماعيل هــي الضحية الوحيــدة للشــائعات التي 
تناولــت لقاحــات الأطفــال .. آلاف الأســر اليمنيــة وقعــت ضحية 
لهــذه الشــائعات ومنهــا عائلــة حســن المســلماني في مدينــة يريم 
وســط اليمن، وكانت النتيجة فقدان طفله الرابع بمرض الجدري 

قبل ثلاثة أعوام.

يقــول المســلماني"حصل أبنائي الثلاثة الكبــار على اللقاحات وهم 
بصحــة جيــدة، وفي لحظــة غفلــة صدقنا الشــائعات ولــم يحصل 
طفلي الرابع على اللقاح ليتوفى إثر إصابته بالجدري ومن حينها 

أشعر دائما بالذنب وأدعو على مروجي الإشاعات".
وتشــهد اليمــن منــذ ثمانيــة أعوام انتشــار شــائعات مختلفة تروج 

لمخاطــر اللقاحــات علــى الأطفــال والتي ألقت بظلالها على ســير 
عمليــة تحصــن الأطفــال مــن الأمــراض القاتلــة، في ظــل تدهور 
الخدمات الصحية وتراجع مســتواها مما يعرض ســامة الملايين 
للمخاطر الصحية من بينها انتشــار الأوبئة وعودة أوبئة كانت قد 

تخلصت منها مثل شلل الأطفال.
إشاعات مضللة

يوضــح أخصائــي الوبائيــات ومستشــار منظمــة الصحــة العالميــة 
لبرنامج شلل الأطفال الدكتور عبد اللطيف الواقدي أن بعض من 
يروج للشائعات لا يعلم أنها مبنية على أوهام وأشياء غير حقيقية 
داعيا الأهالي للتأكد والتحري من دقة المعلومة التي تصل إليهم.

وتناولت الشائعات لقاحات عدد من الأمراض التي يمكن أن تشكل 
خطرا على الأطفال وقد تؤدي إلى الوفاة في حين يمكن حمايتهم 
منها عن طريق اللقاحات، وفقا لحديث الواقدي… مفيدا بأن عدم 
أخــذ اللقاحات يتســبب في انتشــار الأمراض القابلــة للتمنيع مثل 

الحصبة والشلل والدفتيريا والسعال الديكي وغيرها.

وأكــد الواقــدي علــى مأمونيــة اللقاحــات وبأنــه تم تطعيــم مئات 
الملايين من الأطفال عبر عشــرات الســنين ولم يثبت أن اللقاحات 
تتســبب في أي مخاطر، مشــيرا إلى أن الدولة مع شــركائها قاموا 
بتوفيــر اللقاحــات الآمنة المراقبة ويتــم إنتاجها وفق معايير دقيقة 
يكــون شــرطها الأساســي الفعاليــة التامــة، والالتــزام بجميــع كل 
شروط النقل السليم، وفي حال حدث أي خلل يتم رفض اللقاحات.
وفي ختــام حديثــه نبــه الواقــدي العاملــن في مجــال الخدمــات 
الصحيــة إلــى أهميــة المســاهمة في رفــع وعــي المواطنــن بأهمية 
اللقاحات والاستناد على المعلومات التي درسوها، باعتبارها أكبر 
قوة يمتلكونها إلى جانب أنهم في الجانب الصحيح ويؤدون ما فيه 

خير لصحة المجتمع.

أطفال 
يمنيون.. 

ضحايا 
شائعات 
اللقاحات

الطبية: عبداللطيف سالمين
وقع الطفل أحمد فارع ،9  ســنوات، ضحية تســليم أســرته بالشــائعات التي تحذر من تلقيح الأطفال عندما 
أصيــب وهو في الخامســة من عمره بشــلل الأطفــال ليقضي بقية حياتــه مصابا بهذا المرض الــذي كان يمكن 

تفاديه عن طريق اللقاحات.

16
Almajalah Alttebiah

العدد )64(أبريل 2023



❝

قضية

توضح المنظمة 
الأممية أن اللقاحات 

الحية عبارة عن 
نسخة من فيروس 
حي أو بكتيريا تم 

إضعافها. تقوم 
بتعليم جهاز 

المناعة كيفية 
محاربة الفيروسات 

والبكتيريا، 
ونظرًا لضعفها، لا 
تسبب المرض لدى 
الأشخاص الذين 
يتمتعون بجهاز 

مناعي سليم.

ومــن جهتــه يؤكد رئيــس المفوضيــة الأوروبية جان كلــود يونكر في 
تقريــر نشــرته اليونيســف، أن التطعيــم يحول دون وفــاة ما بين 2 
إلى 3 ملايين شخص سنوياً، ويمكن أن يؤدّي إلى تفادي وفاة 1.5 

مليون شخص آخر إذا ما تحسّنت التغطية العالمية بالتطعيم.
الأســئلة المتكــررة حول مأمونيــة اللقاح، دفعت منظمة اليونيســف 
،في اكثر من مرة، للتأكيد على أن اللقاحات مأمونة جداً وتخضع 
جميعهــا إلــى اختبارات مشــددة، إضافة للتجارب الســريرية التي 

تقوم بها المنظمة قبل الموافقة على استخدامها.
وتوضح المنظمة الأممية أن اللقاحات الحية عبارة عن نســخة من 
فيــروس حــي أو بكتيريــا تم إضعافها. تقــوم بتعليم جهــاز المناعة 
كيفيــة محاربة الفيروســات والبكتيريا، ونظرًا لضعفها، لا تســبب 

المرض لدى الأشخاص الذين يتمتعون بجهاز مناعي سليم.
آلية أخذ اللقاحات

مديــرة اللقاحــات في مديريــة المنصــورة بمدينــة عــدن، الدكتــورة 
أشــواق مقبــول ســليمان كشــفت آليــة أخــذ الأطفــال اللقاحــات 

والأمراض المستهدفة منها. ‏
‏وقالت ســليمان يجب إعطاء الطفل من أول يوم ولادة جرعة ســل 
عبــر الجلــد وقطرتــن شــلل فمــوي، ثم يتــم إعطاؤه جرعــة أولية 
حــن يبلــغ عمر الطفــل 45 يوما" موضحة أن الجرعة الخماســية 
تؤخذ بالعضل بالجهة اليمني للرجل، بينما مكورات رئوية بالجهة 
اليسرى للرجل، إضافة إلى قطرتين شلل فموي، ومن ثم تتم عودة 
الطفــل بعــد شــهر وقد بلغ عمر الشــهرين ونصــف لأخذ الجرعة 
الثانية بنفس آلية الأولى، وبعدها بشــهر يأخذ ذات الجرع الأولى 
والثانيــة ثــم تضــاف لــه جرعة الشــلل العضلــي بجانــب المكورات 

الرئوية وحينها يكون عمر الطفل ثلاثة اشهر ونصف.

وأضافــت ســليمان في حديثهــا لـــ عدن الغــد "يأخــذ الطفل عودة 
عند بلوغه بداية الشــهر العاشــر من عمره لتلقي الجرعة الرابعة 
الخاصة بمرض الحصبة ويتم أخذها تحت الجلد باليد اليســرى 
إضافة إلى قطرتين للشلل فموي وفيتامين "A" قوة مليون كبسولة 
واحــدة يتــم قصهــا واعطاؤهــا للطفــل عبر الفــم، وبعدهــا يأخذ 
الطفــل جرعــة خامســة من لقــاح الحصبــة الثانية باليد اليســرى 
وحينهــا يكــون قــد بلــغ ســنة ونصف إضافــة إلى جرعة خماســي 
بالعضــل، وقطرتــن شــلل فمــوي وفيتامــن "A" قوة اثنــن مليون 

كبسوله حمراء على شكل قطر فموية.
الجرعــات  جميــع  الأطفــال  يحصــل  ان  بعــد  و 

اللازمــة، وفي حــال حــدث وتم اكتشــاف أي وبــاء مــن 
الأمراض المذكورة تقوم وزارة الصحة بالعمل والتنسيق مع 

منظمــة اليونيســف لتوفيــر للقاحــات بكمية كبيــرة بحيث نقوم 
بقــدر المســتطاع بــكل الجهــود للقضــاء علــى الوبــاء بعــد أن يقوم 

الترصد الوبائي بجميع الإجراءات، حد قولها.

أرقام مقلقة ‏
وكانــت قــد ‏أعلنــت وزارة الصحــة العامــة والســكان في عــدن عن 
تســجيل مائتــي حالــة إصابــة على الأقــل بفيروس شــلل الأطفال 
بعموم المحافظات اليمنية؛ بواقع 228 حالة إصابة خلال العامين 

2020-2021م. ‏
وأشارت إحصائية صادرة عن المركز اليمني لترصد الشلل الحاد 
التابع لوزارة الصحة بحكومة صنعاء إلى أن حالات شلل الأطفال 
ارتفعــت بشــكل كبير في عدد من المحافظــات، الأمر الذي اعتبره 

المركز خطرًا كبيرًا، وينذر بحدوث جائحة.

وسجل مؤشر الترصد الوبائي خلال الأسابيع المنصرمة من العام 
2023 عدد 68 حالة إصابة، وحالة وفاة واحدة.

وبحســب التقديــرات التــي أشــارت لها منظمة اليونيســف، يموت 
طفــل في اليمــن كل 10 دقائق بســبب الأمراض التي يمكن الوقاية 

منها عن طريق أخذ اللقاحات
‏

ووفق أحدث إحصائية لمؤشر الترصد الوبائي التابع لوزارة الصحة 
العامــة و الســكان نشــرها في موقــع الــوزارة علــى الانترنت، فقد 
بلــغ عــدد حالات الإصابــة بالحصبــة )16353( في كل المحافظات 
اليمنيــة، بينهــا )143( حالــة وفاة، وذلك خلال الفتــرة من 2020 

وحتى الأسابيع المنصرمة من 2023.

 INTERNEWS أنتجــت هــذه المــادة بدعــم مــن منظمــة انترنيــوز
ضمن مشــروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( في 

اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "عدن الغد"
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الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

❝
اليمن واحدة 

من البلدان التي 
تستخدم كمية 

هائلة من الأدوية إذ 
تستورد ما يقارب 
637 صنفاً دوائياً 

خارجياً، وهذا 
يكلف ما يقارب 
100 مليار دولار 
سنويا، حسب ما 

أوردت الهيئة العليا 
للأدوية، في حين 
لو استثمرت هذه 
الأموال الطائلة 

في إنشاء وتشغيل 
مصانع محلية، أو 

الاتفاق مع مصانع 
دولية لإنشاء فروع 

داخل اليمن لأحدث 
تغييرا كبيرا في 
صناعة الأدوية 
في اليمن وتمكنا 

من تحقيق الأمن 
الدوائي، وساهم 

في دعم الاقتصاد 
الوطني.

أحلام محمد صغير الشرفي

يشــكل ســوق الدواء وصناعة الأدوية في اليمن إحدى الضروريات الاقتصادية، وتعد من الجوانب المهمة والحساســة 
المرتبطة بأمن البلد بشكل عام. 

وفي الوقــت الراهــن يفتــرض أن تغطي الصناعات الدوائية الوطنية احتياجات الســوق المحلي من الأدوية الاساســية 
والمحاليل الوريدية، على الأقل.

نعــم إن مجــال صناعــة الأدويــة في اليمــن من المجالات الناشــئة التي ما زالت بحاجة إلى المزيد من اســتثمار في ظل 
وجود حراك اقتصادي قوي ووعي مجتمعي شامل للقيام بثورة صناعية حقيقة، لأن ما نراه حتى اليوم من صناعات 

ومصانع وطنية تشكل بنسبة 98 ٪ هي جهود ورؤوس أموال فردية خاصة. 
لقد كانت هناك جهود كبيرة لدعم وإشراك الصناعات الدوائية الوطنية بالصناعات الدوائية لدول مجلس التعاون 

الخليجي، لكنها توقفت منذ عام 2011 بسبب ما شهدته اليمن من أحداث وما تلتها من أزمات.
ورغم ذلك لم تكن تشــكل الصناعات الوطنية ســوى 10 ٪ فقط من إجمالي الاحتياج المحلي، و90 ٪ من الأدوية يتم 

استيرادها من الخارج. 
ومثلمــا يقــول المثــل "رُب ضــارة نافعة" مثلــت جائحة كورونا ومنع توريــد الأدوية وإغلاق المنافذ دافعــا قويا للمصانع 
الدوائيــة اليمنيــة التــي صنعــت مجموعة من الأدوية منها فيتامين ســي وغيرها ، لتغطية الاحتياجات الإنســانية في 
تلك الفترة، مما رفع الإنتاج المحلي ليبلغ 30 ٪ ، وأبدت المصانع استعدادها توفير ما يقارب 1200 صنف دوائي. 

ممــا أثــر جليــاً في مواقــع الصناعات الدوائية اليمنية، وأكســبها ثقة المواطن العادي، الذي أصبح يقبل على شــرائها 
بثقة، بعد أن مضت أعوام طويلة ، لم تكن تلقى قبولاً ورضا. 

ومؤخراً أصبحت الصناعات الدوائية الوطنية تصدر منتجاتها إلى دول عربية وأفريقية وهذا دليل على جودة المنتج 
الذي منح المصانع ثقة أكبر وحفزها للتوسع إلى دول أخرى. 

وهنا أحب أن أورد قصة حدثت في عام 2010م عندما أجرى طلبة الصيدلة في جامعة العلوم والتكنولوجيا بصنعاء ، 
بحثاً علمياً حول التوافر الحيوي لصنف دوائي خارجي -وهو النيكسيوم- مع صنف محلي، وبتجربة طلبة متطوعين 

أقاموا هذه الدراسة، وتبين من خلالها مدى جودة الصناعة اليمنية وتميزها عن الصناعات الدوائية الخارجية. 
نعم قد يكون الأمر في بدايته مكلفاً بعض الشيء، ولكن بالتعاون مع الجهات المسؤولة، واتحاد منتجي الدواء اليمني، 
يمكــن عمــل الكثيــر من الأبحاث والدراســات، وســيظهر مردوده من خلال كســب ثقــة المواطن المطلقــة، وثقة الكادر 

الطبي عموماً. 
كمــا أن هــذه الأبحــاث لــن تكون مقتصرة على الأدويــة المحلية، بل وعلى الأجنبية أيضاً، مما ســيجعل دخول الأدوية 
المزورة وغير المرخصة شبه مستحيل ، ولن تكون الأرض اليمنية حقل تجارب لشركات عالمية لمعرفة فعالية الدواء. 
وتمتلــك اليمــن مقومــات كبيرة لنجاح الصناعات الدوائية منهــا مثلا أعداد كبيرة من الصيدلانيين المهرة على جميع 
المستويات الأكاديمية، وتوفر هذه الأيدي العاملة واحدا من أهم عوامل نجاح فرصة صناعة أصناف دوائية جديدة، 

وتطوير أصناف يمنية حالية. 
إن اليمن واحدة من البلدان التي تســتخدم كمية هائلة من الأدوية إذ تســتورد ما يقارب 637 صنفاً دوائياً خارجياً، 
وهــذا يكلــف مــا يقارب 100 مليار دولار ســنويا، حســب ما أوردت الهيئــة العليا للأدوية، في حين لو اســتثمرت هذه 
الأمــوال الطائلــة في إنشــاء وتشــغيل مصانع محليــة، أو الاتفاق مع مصانع دولية لإنشــاء فروع داخــل اليمن لأحدث 

تغييرا كبيرا في صناعة الأدوية في اليمن وتمكنا من تحقيق الأمن الدوائي، وساهم في دعم الاقتصاد الوطني.

مقال

صنع في اليمن .. مستقبل الصناعات 
الدوائية الوطنية 
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❝
منظمة الأمم المتحدة 

للأمومة والطفولة 
"اليونيسف" أفادت 

بأن التطعيم بدأ 
في اليمن منذ 

عقود، و ساهم في 
اكتساب الأطفال 

الذين حصلوا على 
اللقاحات مناعة ضد 

عدد من الأمراض، 
معتبرة ذلك دليلا 
على أن اللقاحات 

آمنة وفاعلة وبالتالي 
لا حاجة للقلق بشأن 
تطعيم الأطفال ضد 
الأمراض التي تهدد 

حياتهم.

تقرير

الباطنية

تــزوج فــارع الرياشــي في عــام 1990 وأنجــب ســتة أطفــال 
"أربعــة أولاد وبنتــن" لقــد اختلــف الوضــع بالنســبة لــه مع 
انتشــار حملات التحصين التي وصلت إلى القرى والمناطق 
البعيــدة عــن مراكــز المدن، والتي بفضلها لم يخســر أيا من 

أبنائه الستة.
وقال الرياشــي، "لــم يكن آباؤنا يعرفون بــأن تلك الأمراض 
التي كانت تقضي على الأطفال يمكن الوقاية منها، لأسباب 
كثيــرة منهــا الأمية التي تمثل الســبب الرئيــس لعدم وعيهم 
بتلــك الأمراض، إضافة لعيشــهم في مناطــق نائية محرومة 

من المراكز والخدمات الصحية".
الســكاني  النمــو  تعزيــز  في  هامــاً  دوراً  اللقاحــات  تلعــب 
بحمايتهــا للأجيــال مــن أمــراض الطفولة التي تتســبب في 
حالة انتشارها بإعاقات دائمة، ووفقاً لأخصائي الأعصاب 
الدكتــور محمــد الجــرادي، الذي أوضح أن النمو الســكاني 
مرتبط بعدد الملقحين، وفي حالة وجود نسبة كبيرة ملقحين 
تكــون هنــاك مناعــة مجتمعيــة حتــى لــو كان هنــاك غيــر 
مطعمين، بعكس النســب المتدنية التــي تكون فيها احتمالية 

انتشار الأمراض عالية، حد قوله.
وأرجــع الدكتــور الجــرادي عــودة انتشــار بعــض أمــراض 
الطفولــة مثــل الحصبة وشــلل الأطفال إلــى توقف حملات 
أن  مؤكــداً  منــزل"،  إلــى  منــزل  "مــن  الموســعة  التحصــن 
"اللقاحات تحمي الأجيال من الأمراض الخطيرة ، وبالتالي 
ترفع نسبة نمو السكان الذي يقاس في أي بلد بمعدل ولادة 

ووفيات الأطفال".
ونصــح  الجــرادي الأســر بالحــرص علــى تطعيــم أطفالهــا 
باللقاحــات الروتينيــة، وحمــات التحصــن الموســعة التــي 

تنفذهــا الســلطات بالتعــاون مــع منظمات أمميــة بين فترة 
وأخــرى، منبهــا إلــى أن الطفــل الــذي يحصــل علــى جميع 
الجرعات حسب دفتر التطعيمات في اليمن يكتسب المناعة 
اللازمــة لمواجهــة الكثيــر من الأمــراض التي يمكــن الوقاية 

منها من خلال اللقاحات الفاعلة والآمنة.
أعلى نسبة تغطية

حققت اليمن أعلى نسبة تغطية للقاحات الأطفال في عامي 
2018 و 2019، وفقــا لمديــرة البرنامــج الوطنــي للتحصــن 
بوزارة الصحة بصنعاء الدكتور غادة الهبوب، التي أكدت أن 
التغطية بلغت 88 ٪ من الأطفال المستهدفين، علماً بأن نسبة 
التغطية بدأت بشكل تدريجي منذ تأسس البرنامج الوطني 
للتحصــن في عام 1977، وأشــارت إلــى أنها انخفضت إلى 
81 ٪ مــع بدايــة ســنوات الحرب في عــام 2015، غير أنه تم 

تعزيز الجهود حتى تم إعادتها الى نسبة 87 ٪.
منظمة الأمم المتحدة للأمومة والطفولة "اليونيسف" أفادت 
بأن التطعيم بدأ في اليمن منذ عقود، و ســاهم في اكتســاب 
الأطفــال الذيــن حصلــوا علــى اللقاحــات مناعــة ضد عدد 
مــن الأمــراض، معتبــرة ذلك دليــا علــى أن اللقاحات آمنة 
وفاعلة وبالتالي لا حاجة للقلق بشــأن تطعيم الأطفال ضد 

الأمراض التي تهدد حياتهم.
وبحســب مؤشــرات الصحــة العالمية لعــام 2005، فقد كان 
معــدل وفيــات الأطفــال في اليمن لعمر أقل من ســنة 75.0 
لــكل ) 1000 ( طفــل، فيمــا كان معدل وفيات الأطفال دون 
لــكل ) 1000 ( مولــود حــي 99.8.. وبحســب  الخامســة 
اليونيسف انحفضت النسبة إلى 26 حالة وفاة لكل 1,000 

حقائق تثبت دور اللقاحات في حماية الأجيال
تقرير: محمد غبسي

نجا فارع الرياشي ،52 عاما، من أبناء مديرية رداع محافظة البيضاء، هو وأخ له يصغره بـ 15 عاما، من أمراض 
الطفولة التي أودت بحياة 8 من أشــقائه في ســبعينيات القرن الماضي، حســب ما روا له والديه اللذين خسرا 5 

أطفال ذكور و ثلاث إناث.
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شهد العام 2022 
أول توقف شامل 

لحملات التحصين 
الموسعة في مناطق 

حكومة الوفاق 
بصنعاء، حيث 

كانت آخر حملة 
نفذت لتحصين 

الأطفال ضد 
الحصبة والحصبة 
الألمانية استهدفت 
أربعة ملايين طفل 

في مايو 2021،

ولادة في عام 2021.
الكــزاز  ضــد  ثلاثــي  بلقــاح  اليمــن  في  التحصــن  وبــدأ 
والدفتيريــا والســعال الديكــي، وهــو اللقاح المعــروف حالياً 
باللقــاح الخماســي بعــد أن أضيــف لــه لقاحين ضــد الكبد 
البائي ولقاح المستقيمة النزلية، وفقاً للدكتورة الهبوب التي 
لفتــت إلــى أن اللقاحــات التــي تقدمهــا وزارة الصحــة عبر 
البرنامــج الوطنــي للتحصين تحمي الاطفــال من 11 مرضا 
يمثــل خطــورة على حياتهــم، إضافــة للقاح خاص بالنســاء 

يحمي من مرضي الكزاز والدفتيريا.
واوضحــت الدكتــورة الهبــوب في حديثهــا لـــ عــدن الغد أن 
اللقاحات الروتينية في اليمن تغطي في أحســن الأحوال 60 
٪، مــا يعنــي بقــاء نســبة كبيرة مــن الأطفال غيــر مطعمين 
ومعرضــن لخطــر الإصابــة بالأمراض، لذلــك يتم معالجة 
الأمر من خلال تنفيذ حملات تحصين موســعة بهدف رفع 
نســبة المطعمين إلى ما فوق الـ 90 ٪ وهي النســبة الكفيلة 

بحماية المطعمين من الـ 10 ٪ غير المطعمين".

وشــهد العــام 2022 أول توقف شــامل لحمــات التحصين 
الموســعة في مناطــق حكومــة الوفــاق بصنعــاء، حيــث كانت 
الحصبــة  ضــد  الأطفــال  لتحصــن  نفــذت  حملــة  آخــر 
والحصبــة الألمانيــة اســتهدفت أربعة ملايين طفــل في مايو 
2021، إضافــة لحملــة تطعيــم طارئــة في العاصمــة صنعاء 
في ديســمبر 2021، كما كانت آخر حملة تطعيم ضد شــلل 

الأطفال بتاريخ 18 ديسمبر 2021.
ونفــذت في عــدن حملــة تحصــن ضــد 

2022م،  مايــو  نهايــة  الحصبــة  
حملــة  أحــدث  نفــذت  فيمــا 
تحصــن موســعة ضــد شــلل 
مــن  الخامــس  في  الأطفــال 

مارس 2023.
شائعات غير منطقية

انتشرت الشائعات التي تزعم بأن 
اللقاحات غير مأمونة وتشكل خطرا 

على الأطفال 
وتأتي ضمن 

مؤامرة دولية تستهدف اليمن، في محاولة 
لدفع المواطنين للعزوف عن تطعيم أطفالهم، 

وهنا ترد الدكتورة غادة الهبوب بالقول "لو كان 
هناك أي خطر أو مضاعفات للقاح لظهرت عندما 

تم تطعيم عشرة ملايين طفل ، وحينها سيكتشف أي 
بلد أو دولة أو مجتمع هذه المشكلة" وأضافت "لقد نفذنا 
برنامج التحصين بالعديد من الحملات وطعمنا ملايين 

الأطفال ولم تسجل أي أعراض أو مضاعفات".
يذكر أن وزارة الصحة بصنعاء نفذت حملة موسعة طعمت 
خلالهــا 13 مليــون طفــل ضــد الحصبة، من عمر 6 أشــهر 
وحتــى 15 ســنة، وذلك خلال الفترة مــن 9 إلى 14 فبراير/ 

شباط 2019.

ورغــم ذلــك تفيد مديــرة البرنامج في الوزارة بأن شــائعات 
اللقاحات والتشكيك في مأمونيتها أثرت على أفراد المجتمع 
وضاعفت من حالة الشك لديهم، مؤكدة أن هناك الآن آباء 
وأمهــات خســروا أطفالهم ممــن لم يتم تطعيمهــم، واصبح 
اهاليهم يعيشون حالات من الحيرة والندم خاصة وأن لدى 
أغلــب الأســر أبناء أخــذوا اللقاحــات وتمكنوا مــن مقاومة 

الأمراض.
ولخصــت الدكتــورة الهبــوب رســالتها للمواطنــن بالقــول: 
"أطفالنــا يمنيــون ونحن في البرنامج كــوادر يمنية ولا يمكن 
أن نقبــل بــأي لقــاح يحمل أي خطــر أو مضاعفات، كما ان 
اللقاحــات لا يشــتريها تاجــر، بــل تصل إلــى الحكومة عبر 
منظمــة اليونيســف وتخضــع لمعاييــر ورقابــة واختبــارات 

صارمة من قبل وزارة الصحة".

وتعمل بعض المؤسسات الطبية على مواجهة الإشاعات من 
خــال عــدة أنشــطة، حيث نظم مستشــفى الثــورة العام في 
محافظــة الحديدة ورشــة خــال يومــي 19 و20 مارس 
2023، حــول "جــودة ومأمونية وفعاليــة اللقاحات"، 
وفيهــا ناقــش نخبــة مــن الأطبــاء والاستشــاريين 
اليمنيين أبحاثا علمية أثبتت مأمونية وســامة 

اللقاحات.
في  اللقاحــات  ودور  الأرقــام  وبحســاب 
الحفــاظ على حيــاة الأطفال وحمايتهم 
مــن الخطــر وبالتالــي ارتفــاع عــدد 
الأرقــام  تظهــر  حيــث   الســكان 
في  الســكان  عــدد  عــن  المتوفــرة 
اليمــن ارتفاعــاً خــال العقدين 
الأخيريــن، فبحســب التعــداد 
الســكاني لليمــن عــام 2004 
19 مليونــا  الســكان  كان عــدد 
و600 ألف، بينما قدر المجلس الوطني 
للســكان في 2011 عدد الســكان بـ 23 
مليون نســمة، فيما قدر البنك الدولي 

عدد سكان اليمن بـ 32 مليون نسمة.

منظمــة  مــن  بدعــم  المــادة  هــذه  أنتجــت 
مشــروع  ضمــن   INTERNEWS انترنيــوز 
أخبــار  )غرفــة   ROOTED IN TRUST
الصحــة( في اليمــن و نشــرت بالتتابــع مــع موقــع 

"عدن الغد"
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نجــح علمــاء مــن جامعة " RMIT" الأســترالية في تطوير كبســولات 
للأدويــة ذات الجزيئــات الكبيــرة جدًا، والتي تمكن مرضى الســكري 

على وجه الخصوص من تناولها عن طريق الفم.
واعتمــد العلمــاء علــى العمــل الســابق الــذي قام بــه معهد 

ماساتشوســتس للتكنولوجيــا )MIT( في هذا المجال، 
حســب ما نقل موقع "بريســه تيكست" الألماني عن 

خبراء في الجامعة الأسترالية.
وحتــى الآن، كان يجــب إعطاء الأنســولين عن 
طريق الحقن لأنه سيتم تدمير محتوى الدواء 

إذا تم تناوله عن طريق الفم قبل أن 
يطور تأثيره.

 وتحمي الكبسولة الدواء بداخلها 
من عصارات المعدة التي تؤثر على 

محتــوى الــدواء، بحيث تصل إلــى الأمعاء 
الدقيقة سليمة، وتصبح نافذة المفعول.

الكبســولة مصممــة لتحريــر الــدواء مــع تأخيــر، بحيــث تســتمر 
التأثيــرات فعالــة لفتــرة مــن الزمــن، وتقــول الباحثــة المشــاركة في 

تطويــر الكبســولة، جيمي ستراشــان، "تحتوي الكبســولة على غلاف 
خــاص مصمــم بحيــث لا يتــم تدميرها مــن قبــل الأس الهيدروجيني 
المنخفض )درجة الحموضة( في المعدة قبل أن تؤدي مســتويات الأس 

الهيدروجيني المرتفعة في الأمعاء الدقيقة إلى تحلل الكبسولة".
ويقوم الباحثون بتعبئة الأنسولين نفسه في مادة نانوية دهنية تخفي 
الأنســولين حتــى يتمكــن مــن المــرور عبــر جــدار 

الأمعاء. 
كــون،  شــارلوت  البروفســورة  وتشــير 
الأستاذة بجامعة RMIT إلى أنه 
"تم تحقيــق نتائــج ممتازة في 
الاختبارات قبل السريرية. 
الآن  يتــم  الســبب  ولهــذا 
قبــل  الاختبــارات  تكثيــف 
الســريرية مــن أجــل تجربتها 
علــى البشــر في أســرع وقــت ممكــن"، 
حســب مــا نقــل عنهــا موقــع "بريســه 

تيكست" الألماني.

اعتمد الباحثون 
على فرضية أن 
خلايا الجلد لها 

خواص كهربائية، 
بمعنى أنه 

يمكن توجيهها 
بواسطة المجالات 

الكهربائية، 
بحيث يكون من 

الممكن عن طريق 
المجال الكهربائي 
منع خلايا الجلد 

من التحرك 
بشكل عشوائي، 

ودفعها إلى 
التحرك في اتجاه 

واحد.

أمراض مزمنة

حبة أنسولين بدل الحقنة

الجروح المزمنة مشــكلة يعاني منها مرضى الســكري وكبار الســن بشكل 
أساســي، ويمكــن أن تــؤدي في حالــة حــدوث مضاعفــات إلــى بتــر في 

الأعضاء.
وتوصــل فريــق مــن الباحثين بجامعــة تشــالمرز للتكنولوجيا في الســويد، 
وجامعــة فرايبــروغ في ألمانيا إلى تقنية جديدة تســاعد في التئام الجروح 
بشــكل أســرع، بواقع ثلاثة أضعاف عن طريق التحفيز الكهربائي، وفقاً 

لموقع "دي دبليو" الألماني.
وتقول الباحثة ماريا أسبلوند أستاذ مساعد قسم الإلكترونيات الحيوية 
بجامعــة تشــالمرز إن "الجــروح المزمنة مشــكلة اجتماعية كبيرة لا نســمع 
عنها كثيرا، ومن الممكن أن يسهم هذا الاكتشاف في تغيير قواعد اللعبة 
بالنسبة لمرضى السكري وكبار السن وغيرهم ممن يعانون من مشكلات 

صحية تحول دون التئام جروحهم بشكل طبيعي".
 ،"Lab on a Chip" وفي إطار الدراســة التي نشــرتها الدورية العلمية

اعتمــد الباحثــون علــى فرضيــة أن خلايــا الجلــد لها خــواص كهربائية، 
بمعنى أنه يمكن توجيهها بواســطة المجالات الكهربائية، بحيث يكون من 
الممكن عن طريق المجال الكهربائي منع خلايا الجلد من التحرك بشكل 

عشوائي، ودفعها إلى التحرك في اتجاه واحد.
وخــال التجارب، طور الباحثون رقاقة حيوية زرعوا عليها خلايا جلدية 
ثــم صنعــوا عدة جروح صغيرة في هذه الخلايا، وبعد ذلك قاموا بتحفيز 
هذه الجروح بواســطة تيار كهربائي، وتبين أن الجروح التي تم تعريضها 
للتيار الكهربائي تماثلت للشــفاء بشــكل أســرع بواقع ثلاث مرات مقارنة 

بالجروح التي تماثلت للشفاء بشكل طبيعي.
ويقــوم الباحثــون حاليــاً بدراســة طريقة اســتجابة مختلف أنــواع خلايا 
الجلــد للتيــار الكهربائــي، بحيــث يمكننــا في نهاية المطــاف الوصول إلى 
تقنيــة علاجيــة بحيــث يتــم تصويــر الجــروح ثم تطبيــق نوعيــة التحفيز 

الكهربائي التي تلائم طبيعة كل جرح على حدة.

مداوة جروح مرضى السكري بالكهرباء

❝
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وجدت الدراسة أن 
مشكلات النوم، بما 
في ذلك النوم كثيرا 

أو قليلا، وأخذ 
قيلولة طويلة، 

والشخير، وتوقف 
النفس النومي، 

ترتبط بها زيادة 
خطر الإصابة 

بالسكتة الدماغية، 
وكان أولئك الذين 

أخذوا قيلولة 
لمدة تزيد على 

ساعة أكثر تعرضا 
للإصابة بالحالة 

المميتة بنسبة 88٪ 
من أولئك الذين 

لم يفعلوا ذلك، في 
حين أن الشخير زاد 

الخطر 3 مرات.

❝

مخ واعصاب

سوريا -

بدأ فريق بحثي من جامعتي فيينا الطبية وأكسفورد، باستخدام الحرير 
بوصفــه مــادة واعــدة لإصلاح الأعصاب المقطوعة، وفق دراســة نشــرت 
بمجلة "أدفانس هيلث كير ماتيريالز" وكتب عنها موقع "يوريك أليرت".

وفي تجاربهم على الحرير من دودة القز والعناكب، اكتسب العلماء أيضا 
معلومــات جديــدة حــول تأثيــر الحريــر على عمليــات الشــفاء العصبي، 
ويمكــن لهــذه الدراســة أن تقــدم خيــارات علاجيــة جديــدة لإعــادة بناء 

الأعصاب الطرفية.
وبحثــا عــن خيارات علاجية محسّــنة لإصابات الأعصــاب، أنتج الفريق 
البحثــي بقيــادة كريســتين رادتــك، رئيــس قســم الجراحــة التجميليــة 
والترميميــة في جامعــة فيينــا الطبيــة -بالتعــاون مع باحثين مــن جامعة 
أكســفورد- قنــوات عصبيــة )أي قنــاة ينمــو فيهــا العصــب( مــن نوعــن 
مختلفــن مــن الحريــر، حيث تم اســتخدام حرير من ديــدان القز لصنع 

الأنابيب، بينما تم استخدام حرير من العناكب لملئها.
وتم فحــص هــذه القنــوات علــى الحيوانــات المخبريــة، حيــث أوضحــت 

التجــارب أن الأعصــاب المقطوعــة تكيفــت مــع هــذه القنــوات المصنوعة 
لتوجيــه العصــب ونمت على طول خيوط الحرير الممتدة لتغطي المنطقة، 
التي تعاني من تضرر الأعصاب حتى تم إعادة توصيل النهايات العصبية 

المقطوعة بنجاح.
وقال الباحث لورنز ســلمر من قســم الجراحــة التجميلية والترميمية في 
جامعــة فيينــا الطبية "كجزء من دراســتنا، لم ننجــح في ترميم الأعصاب 

فحسب، بل تمكنا أيضا من تحليل عملية الشفاء بالتفصيل".
وأكــدت الدراســات أن الأنابيــب المصنوعــة من حريــر دودة القــز مزوّدة 
بجــدار مســامي )فيــه مســامات، وهــي فتحــات صغيــرة جــدا( لضمــان 
لوظيفــة  مهــم  أمــر  وهــو  والفضــات،  للمغذيــات  الضــروري  التبــادل 
الأعصاب. بالإضافة إلى ذلك، تم الحصول على معلومات حول التركيب 

الجزيئي للأنابيب المسؤول عن ثباتها وتجنب التوائها أو تمزقها.
وقد تبين أيضا أن الخلايا المهمة لتجديد الأعصاب تلتصق بكلا النوعين 

من الحرير، وأن هذا شرط أساسي لاستمرار التجدد العصبي.

إصلاح الأعصاب المقطوعة بالحرير

توصلت دراسة حديثة إلى أن الشخير يمكن أن يزيد احتمال الإصابة 
بجلطة دماغية بنحو الضعف، مقارنة بالذين ينامون بهدوء.

وكانت الدراسة التي أجريت على نحو 4500 شخص من كبار السن، 
قــد نظــرت في إذا ما كانت هنالك علاقة بين مشــاكل النوم والإصابة 

بسكتة دماغية، بحسب وكالة )قنا(.
ووجدت الدراسة أن مشكلات النوم، بما في ذلك النوم كثيرا أو قليلا، 
وأخــذ قيلولــة طويلة، والشــخير، وتوقــف النفس النومــي، ترتبط بها 
زيــادة خطــر الإصابة بالســكتة الدماغيــة، وكان أولئــك الذين أخذوا 
قيلولــة لمــدة تزيــد على ســاعة أكثر تعرضــا للإصابة بالحالــة المميتة 
بنســبة 88 ٪  مــن أولئــك الذين لــم يفعلوا ذلك، في حين أن الشــخير 

زاد الخطر 3 مرات.
وأظهــرت النتائــج أن الذين ينامون لســاعات طويلة جدا أو لســاعات 
قليلة جدا كانوا أكثر عرضة للإصابة بســكتة دماغية مقارنة بأولئك 

الذين ينامون عددا متوسطا من الساعات.
ووجــدت الدراســة أن مشــاكل التنفــس في أثنــاء النــوم، بمــا في ذلــك 
الشــخير، والاختنــاق، وانقطــاع النفــس النومــي مرتبطة بشــكل كبير 

بالسكتة الدماغية.
وكان المشــاركون الذيــن أبلغــوا عــن انقطاع النفس النومــي والاختناق 
أكثــر عرضــة للإصابــة بســكتة دماغية بـــ3 أضعــاف تقريبــا مقارنة 
بمــن لا يعانــون هذه الاضطرابــات في النوم، بينمــا كان الذين يعانون 
الشــخير أكثر عرضة للإصابة بســكتة دماغية مرتــن تقريبا مقارنة 

بمن لا يواجهون هذه المشكلة في النوم.
وأبلــغ الفريــق أن "التدخلات لتحســن النوم قــد تقلل من 

أن  الدماغيــة ويجــب  بالســكتة  خطــر الإصابــة 
للبحــث في  تكــون موضوعــا 

المستقبل".

الشخير يضاعف خطر الجلطة الدماغية
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دواء

❝
احذروا أخذ 

مسكنات الآلام 
على معدة فارغة 
إذا كانت لديكم 

حساسية في 
المعدة. فالأدوية 

التي تحتوي 
مواد أيبوبروفين، 

نابروكسين، 
باراسيتامول 
وغيرها من 

المسكنات، يجب 
أن تؤخذ بعد 

الطعام، إذا كانت 
لدى المريض معدة 

حساسة.

تعتبــر آلام الرأس والصداع أمراً شــائعاً، وكثير مــن المصابين به يلجأون 
إلــى حبــوب لتســكين هــذا الألم، ولكــن يجــب الانتباه إلى بعــض الأمور، 
حتى لا تسبب هذه الحبوب أضرارا لا تحمد عقباها. إليك أبرز خمسة 

: D W أخطاء شائعة يجب تجنبها وفقاً لموقع
الخطأ الأول: كثرة تناول الحبوب

أخذ الحبوب المضادة لآلام الرأس بكثرة يمكن أن يكون له مفعول عكسي 
وأن يــؤدي إلــى زيــادة حدة هذا الألــم وتكراره بكثرة. فينتــج عن ذلك ما 

يسمى "ألم الراس الناجم عن زيادة الجرعة".
ولذلــك ينصــح المختصــون بــأن لا تؤخــذ هــذه الحبــوب لأكثر مــن ثلاثة 
أيــام متواليــة، وليس أكثر من عشــرة أيام في الشــهر، بحســب موقع "تي 

أونلاين".
الخطأ الثاني: أخذ الحبوب بدون وصفة طبية

مــن تتكــرر معاناتــه مــع ألــم الــرأس،  عليــه أن يتوجــه للطبيــب، وذلــك 
لســبببين: الأول: تحديــد ســبب الألــم. والثانــي: كــي يصــف لــه العــاج 
المناســب وحجم الجرعة وعدد مرات أخذها. وأيضا وصف أدوية بديلة 
عنــد ظهــور مضاعفــات أو أعراض جانبية. أو أدويــة ملائمة للمعدة ولا 

تسبب الغثيان، لمن هم مصابون بالشقيقة.
الخطأ الثالث: الجرعات العالية

عنــد تجــاوز كميــة الجرعــة المحــددة مــن قبــل الطبيــب أو وفــق مــا هو 

منصــوص عليــه في النشــرة المرفقــة مــع الــدواء، يرتفــع احتمــال  ظهور 
أعراض جانبية، كالتهابات الأغشــية المخاطيــة، والقرحات، والنزيف في 

المعدة والأمعاء.
الخطأ الرابع: أخذ الأدوية على الريق

لديكــم  كانــت  إذا  فارغــة  معــدة  علــى  الآلام  أخــذ مســكنات  احــذروا 
حساســية في المعدة. فالأدوية التي تحتوي مواد أيبوبروفين، نابروكسين، 
باراسيتامول وغيرها من المسكنات، يجب أن تؤخذ بعد الطعام، إذا كانت 
لدى المريض معدة حساسة. وإلا يمكن أن تظهر آلام في المعدة، كما ينقل 

موقع "تي أونلاين".
بالمقابــل، فإنــه يمكن  أخذ التريبتانات بغــض النظر عن وجبات الطعام.  
وهــي مجموعــة مــن الأدويــة المشــتقة مــن التريبتامــن تســتخدم لعــاج 
الصداع النصفي والصداع العنقودي. ولكن مع ذلك يستحسن استشارة 

الطبيب بخصوصها.

الخطأ الخامس: مسكنات الآلام مع قليل من الماء
يجــب تنــاول مســكنات الآلام مع الماء الخالي من الغــازات. ومن الأفضل 
أن يكــون المــاء بدرجــة حــرارة الغرفــة، وأن تؤخذ منه كميــة كأس كبيرة، 
وهكذا لا تعلق الحبة في المري، وتنحل بسرعة في المعدة، ما يعجل عملية 

امتصاص المادة الفعالة.

أخطاء شائعة لاستخدام أخطاء شائعة لاستخدام 

تنــاول الفيتامينــات علــى الريــق ومعــدة فارغة، لا يســاعد الجســم على 
الاستفادة منها بالشكل المطلوب، بقدر ما قد يتسبب  بأضرار.

ونســتعرض هنــا، أضرار الفيتامينات علــى الريق، وأفضل وقت لتناولها، 
."Livestrong" وفقاً لموقع

1 - تهيج المعدة
يجب تناول وجبة الإفطار قبل الحصول على 

المكمــات الغذائية، لا ســيما الفيتامينات، 
لأن أخذهــا على الريــق قد يزيد من خطر 

الإصابة بالتهاب المعدة.
2 - اضطراب الجهاز الهضمي

فارغــة  معــدة  علــى  الفيتامينــات  تنــاول 
لــه تأثيــرات ســلبية علــى صحــة الجهــاز 

الهضمــي، حيــث تؤدي إلى الإصابة ببعــض الاضطرابات الهضمية، مثل 
الإسهال والغثيان والقيء.

3 - سوء امتصاص الفيتامينات
يواجه الجسم صعوبة كبيرة في امتصاص الفيتامينات التي تذوب 
في الدهون عند تناولها على الريق، مثل فيتامين أ 

وفيتامين د وفيتامين ك وفيتامين هـ.
بالتالــي، لا بــد مــن تنــاول وجبــة الإفطار 
قبــل هــذه الفيتامينــات، مــع ضــرورة 
احتوائهــا على أطعمــة غنية بالدهون 
الصحيــة، مثل الأفوكادو والمكســرات 
وزيــت الزيتون وبذور الكتــان، لضمان 

امتصاص الجسم لها.

  الفيتامينات مضرة في هذه الحالة

»حبوب الصداع«
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هناك حالات 
صحية أخرى يمكن 

أن تسبب ألما في 
الترقوة، وليست 

كلها خطيرة، ولكن 
من المهم أن ترى 

الطبيب إذا أصبت 
عظمة الترقوة 
أو إذا كان لديك 
ألم غير مبرر في 

المنطقة، إلى جانب 
أعراض أخرى.

❝

عظام

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

خلصت دراسة حديثة إلى أن ألم الترقوة في بعض الحالات  يمكن تشير 
إلــى أن لديــك قرحــة في المعــدة، وقال باحثون من المركــز الطبي بجامعة 
فيرجينيــا إن آلام الكتــف يمكــن أن تكــون المظهر الوحيــد لقرحة معدية 
حميــدةـ، موضحــن إن أكثــر أعراض قرحة المعدة شــيوعا هو ألم حارق 

في وسط البطن.

ويعــرف عظــم الترقــوة بأنه العظــم الطويــل النحيف الموجــود في الجزء 
العلوي من الجدار الصدري أسفل العنق وعلى جانبي عظمة الصدر.

وقد يواجه المريض أعراضا أخرى، بحســب باحثين في جامعة فرجينيا، 
مثــل "عســر الهضــم، فقــدان الشــهية، الشــعور بالمــرض، فقــدان الوزن، 
وقــد تلاحــظ أيضا أنك تتجشــأ أو تصاب بالانتفاخ بعــد تناول الأطعمة 
الدهنيــة"، لافتــن إلــى أن "مضاعفات قرحة المعدة غير شــائعة نســبيا، 
لكنهــا يمكــن أن تكون خطيرة جدا وقد تهدد الحيــاة"، وفقاً لصحيفة ذا 

صن البريطانية.

حالات صحية تسبب ألم الترقوة
هناك حالات صحية أخرى يمكن أن تسبب ألما في الترقوة، وليست كلها 
خطيرة، ولكن من المهم أن ترى الطبيب إذا أصبت عظمة الترقوة أو إذا 

كان لديك ألم غير مبرر في المنطقة، إلى جانب أعراض أخرى.

وضعيــة النــوم: قــد يكــون ســبب آلام الترقــوة أمرا بســيطا مثل 1 
كيفية نومك. ويمكن للوضع الذي تختاره عند النوم أن يؤلم رقبتك 
وظهرك وعظم الترقوة، والنوم على نفس الجانب باســتمرار قد يســبب 

لك مشاكل.

التهــاب التامــور: قد يكون الألــم في عظم الترقــوة أحد أعراض 2 
التهــاب التامــور، ويحدث هــذا عندما يصبح التامور -وهو غشــاء 
رقيق يثبت القلب في مكانه ويساعده على العمل بشكل صحيح- ملتهبا.

وقــد تشــعر بألــم حــاد في الصدر ويكون محسوســا بشــكل خــاص خلف 
عظمة الصدر وأحيانا تحت عظم الترقوة والرقبة والكتف  الأيسر.

وقــد تشــعر بنوبــة قلبية وســتزداد ســوءا إذا أخذت نفســا عميقا، ولكن 
ســتكون أفضل إذا جلســت أو انحنيت إلى الأمام، وقد تعاني من الحمى 

والضعف والسعال وصعوبة التنفس والألم عند البلع والخفقان.

كســر عظم الترقوة: ســتعرف كســر عظم الترقوة إذا بدأ الألم 3 
حــول المنطقــة فجأة وازداد مــع محاولتك التحرك. وقد تشــعر أو 
تسمع صريرا أو نقرا، وتواجه ألما أو تورما أو كدمات أو تصلب الذراع.
وقد تكون حالة تســمى انحلال العظم الترقوي القاصي أيضا ســببا في 
التهــاب عظــم الترقــوة، ويحدث هذا عندما تتطور الكســور الصغيرة في 

نهاية الترقوة الأقرب إلى الكتف.

متلازمــة مخرج الصدر: متلازمة مخــرج الصدر هي مجموعة 4 
مــن الاضطرابــات تظهــر نتيجــة انضغــاط الأوعيــة الدمويــة أو 
الأعصــاب التــي توجــد بين عظمة الترقــوة وأعلى الضلــع الأول )مخرج 

الصدر(.
ويمكن أن تسبب المتلازمة ألما في الرقبة والكتف، 
والــذي ينتشــر في الــذراع، وفقا لهيئــة الخدمات 
الصحيــة. وقد تتســبب أيضا في وخز وضعف في 

الذراع . 

الأخرمــي 5  المفصــل  مشــتركة:  إصابــة 
الترقــوي هو المــكان الذي تلتقــي فيه عظم 

الترقــوة بالكتــف. وقــد يــؤدي الســقوط على 
الكتف أو الضربة المباشــرة إليه إلى إصابته، 
ما يســبب الألــم والتورم. وقــد تكون عظمة 
الترقوة في غير مكانها وقد تلاحظ انتفاخا 

فوق الكتف.

هشاشــة العظــام: هــذا هــو النــوع 6 
الأكثــر شــيوعا مــن التهــاب المفاصــل 
ويســبب ألمــا وتيبســا في المفاصــل. ويصيب 
والمفاصــل  والوركــن  الركبتــن  الغالــب  في 

الصغيــرة في اليدين. ويمكن للفصال العظمي 
)الالتهــاب المفصلــي العظمــي( أن يجعــل المفاصل 

المصابة تنقبض وتتشقق عند تحريكها.

التهــاب العظم والنقي: هذه عدوى نادرة 7  
ومؤلمة في العظام، وعادة ما تسبب آلاما في 
العظام الطويلة للســاقين أو في الجزء الخلفي 

من الذراعين.

 علامات 
مقلقة 

لألم 
الترقوة

7
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توعـية

❝
لا يوجد سبب 

واحد لاضطراب 
طيف التوحد. 
هناك العديد 

من العوامل 
المختلفة التي 
تم تحديدها، 

والتي قد تجعل 
الطفل أكثر 

عرضة للإصابة 
بالتوحد، 
بما في ذلك 

العوامل البيئية 
والبيولوجية 

والوراثية.
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التوحد..
قصور عصبي 

ونقص نمو معقد

اضطرابــات طيــف التوحد، حالة عصبية مــدى الحياة تظهر 
في مرحلة الطفولة المبكرة، بغض النظر عن الجنس أو العرق 
أو الوضــع الاجتماعــي والاقتصادي، كما تعــرف بأنها قصور 
عصبــي ونقــص نمــو معقــد، يظهــر خــال الســنوات الثلاثة 

الأولى.
وهــي أيضــا مجموعــة من الاعتــالات المتنوعــة التي تتصف 
ببعــض الصعوبــات في التفاعــل الاجتماعــي والتواصــل، ولها 
ســمات أخــرى تتمثــل في أنمــاط مــن الأنشــطة والســلوكيات 
مثــل صعوبــة الانتقــال مــن نشــاط إلى آخــر والاســتغراق في 
التفاصيــل، وردود الفعــل غيــر الاعتياديــة على الأحاســيس، 

وفقا للصحة العالمية.

أعراض التوحد 
أولا: أعــراض التوحــد المرتبطــة بمهــارات التواصــل 

والتفاعل الاجتماعي:
تجنب الطفل الاتصال بالعين أو عدم المحافظة عليه. 	-

عــدم اســتجابة الرضيــع عنــد مناداتــه باســمه بعمر 9  	-
أشهر.

عــدم ظهــور تعابيــر وجــه مثــل الســعادة والحــزن  	-
والغضب والمفاجأة على الرضيع بعمر 9 أشهر.

لا يلعب ألعابا بسيطة بعمر 12 شهرا. 	-
يستخدم القليل من الإيماءات أو لا يستخدمها  	-

على الإطلاق بحلول عمر 12 شهرا.
لا يشــارك الاهتمامــات مع الآخريــن بعمر 15  	-

شهرا.
لا يشــير ليخبــر الأهــل عن شــيء يثير  	-

اهتمامه بعمر 18 شهرا.
لا يلاحــظ عندمــا يتــأذى الآخــرون أو  	-

ينزعجون بعمر 24 شهرا.
لا يلاحــظ الأطفــال الآخريــن  	-

ولا ينضــم إليهم في اللعب 
بعمر 36 شهرا.

لا يتظاهر بأنه شخصية  	-
التظاهــر  مثــل  أخــرى، 

بــأن يكــون معلمــا أو بطلا 

خارقا، أثناء اللعب بعمر 48 شهرا.
لا يتصــرف بشــيء معــن لإثــارة اهتمــام الأهــل -مثــا  	-

الغناء - بعمر 60 شهرا.
أو  بالســلوكيات  المرتبطــة  التوحــد  أعــراض  ثانيــا: 

الاهتمامات المقيدة أو المتكررة:
الأطفال المصابون بالتوحد لديهم ســلوكيات أو اهتمامات قد 

تبدو غير عادية، مثل:
ترتيب الألعاب أو الأشياء الأخرى والانزعاج عند تغيير  	-

ترتيبها.
يكرر الكلمات أو العبارات نفسها بكثرة. 	-

يلعب بالألعاب بالطريقة ذاتها في كل مرة. 	-
يركــز علــى أجــزاء مــن الأشــياء )علــى ســبيل المثــال،  	-

العجلات في لعبة السيارة(.
ينزعج من التغييرات الطفيفة. 	-

يرفرف بالأيدي أو يدور في دوائر. 	-
يظهــر ردود فعــل غيــر عاديــة للطريقــة التــي تبــدو بها  	-

الأشياء أو رائحتها أو طعمها أو مظهرها أو ملمسها.
ثالثا: أعراض التوحد المرتبطة باللغة والمزاج:

تأخر تطوير المهارات اللغوية. 	-

تأخر تطوير مهارات الحركة. 	-
تأخر المهارات المعرفية أو التعليمية. 	-

السلوك الاندفاعي. 	-
اضطراب الصرع أو النوبات. 	-

عادات الأكل والنوم غير المعتادة. 	-
)مثــل  الهضمــي  الجهــاز  مشــاكل  	-

الإمساك(.
مزاج غير عادي أو ردود فعل عاطفية. 	-

القلق أو التوتر. 	-
عدم وجود خوف أو وجود  	-
خــوف أكثر مما هو متوقع في 

هكذا حالة.
أن  ملاحظــة  المهــم  مــن 
الأطفــال المصابــن بالتوحــد 
قد لا يكون لديهم كل أو أي من 

السلوكيات المدرجة كأمثلة هنا.



29
Almajalah Alttebiah

أبريل 2023 العدد )64(



تغذية

يساعد التين في 
خفض الإجهاد 

التأكسدي 
ومستوى السكر 
في الدم. يحتوي 

التين على أحماض 
الأبسيسيك 

والماليك 
والكلوروجينيك، 

وهي مركبات 
رئيسية تساعد في 
التحكم في مستوى 

السكر في الدم.

❝

يعتقد الكثير من الناس أن التخلص من الوزن يعني عدم تناول شــيء أكثر 
من بعض الســلطة، ومع ذلك هناك العديد من الأطعمة التي يمكنك تناول 

المزيد منها لتحقيق أقصى قدر من أهدافك لإنقاص الوزن.
أبرز هذه الأطعمة، بحسب موقع قناة سكاي نيوز،  الآتي:

- المعكرونة1 
أظهــرت الدراســات أن الأشــخاص يفقــدون المزيد من الــوزن عندما 

يشتمل نظامهم الغذائي على المعكرونة بانتظام.
وكتبت أخصائية التغذية إيما بيكيت من جامعة "نيوكاسل "بدلاً من الإقلاع 

عن تناولها، فكر في تقليل حجم الوجبة فقط".
تقترح إيما أيضا التحول إلى المعكرونة المصنوعة من الحبوب الكاملة والتي 

تحتوي على نسبة عالية من الألياف ومفيدة لصحة الأمعاء.

- الشوكولا2 
بــدء يومك بالشــوكولا يمكن أن يســاعدك على حــرق الدهون وزيادة 
فقــدان الــوزن. حيث وجد العلماء أن تناول الشــوكولا يمكن أن يســاعد في 

حرق الدهون وتقليل مستويات الجلوكوز في الدم.

- الزبادي3 
نظــرا لكونــه منخفض الدهون والســعرات الحراريــة، يعتبر الزبادي 

غذاء مثاليا لإضافته إلى نظامك الغذائي إذا كنت تحاول إنقاص الوزن.
الهضمــي، ومكافحــة أي  يمكــن أن يســاعد في تحســن صحــة الجهــاز 
انتفاخات محتملة بفضل البروبيوتيك التي تحتوي عليها، وهي مصدر رائع 
للفيتامينات والمعادن أيضا، حيث ينشــط كل من الزنك واليود والبوتاســيوم 

وفيتامين ب 5.

- التوت4 
يعتبــر التوت ســاحا ســريا إلى حد مــا عندما يتعلــق الأمر بتحقيق 
بنية جسم نحيفة، ووجدت الأبحاث أن تناول الفاكهة ذات اللون الأحمر أو 

الأزرق، يمكن أن يساعدك على فقدان دهون البطن غير المرغوب فيها.
المواد الكيميائية التي تعطي الفاكهة مظهرها الزاهي يمكن أن تحرق دهون 

المعدة وتساعدك في الحصول على البطن المسطحة التي تبحث عنها.

4
أطعمة تساعد على 

تخفيف الوزن

يتميــز التين بشــكلها الجميل وطعمها اللذيــذ والفريد من نوعه، ويمكن 
حفظــه مجففــاً كي يــدوم لتفرة أطول بكثير من شــكله الطــازج والقابل 

للتلف.
وأكــد موقــع شــبكة NDTV التلفزيونيــة الهندية أنه إلــى جانب المذاق 
الرائــع، توفــر فاكهــة التين ســواء طازجة أو مجففة العديــد من الفوائد 

الصحية.
والتــن نبــات صغير كمثــري أو مزهر على شــكل 
جــرس ينتمــي إلــى عائلــة التــوت، ولــه فوائــد 
عديــدة للجســم بالكامــل ممــا يجعلــه إضافة 
رائعــة لنظــام غذائــي صحــي، وهنــاك 5 

فوائد أساسية للتين هي:
1. الألياف

يحتــوي التــن علــى الأليــاف، والتــي يمكن أن 
تســاعد في تعزيز صحة الجهاز الهضمي عن 
طريق تليين البراز وإضافة كميات كبيرة منه، 
وتقليل الإمساك، ويكون بمثابة مادة حيوية - 

أو مصدر غذاء للبكتيريا الصحية التي تسكن الأمعاء.
2. أحماض مهمة

يســاعد التين في خفض الإجهاد التأكســدي ومســتوى الســكر في الدم. 
يحتــوي التين على أحماض الأبسيســيك والماليك والكلوروجينيك، وهي 

مركبات رئيسية تساعد في التحكم في مستوى السكر في الدم.
3. معادن أساسية

يعــد مــن الفواكــه الغنية بالكالســيوم والفوســفور لــذا فهو يعــزز تكوين 
العظام ومحفزات إعادة نمو العظام.

4. البوتاسيوم
يعتبر البوتاســيوم معدنا حيويا لأنه يســاعد الجســم في الســيطرة على 
ضغــط الــدم، كما أنه يســهل دحض الآثار الســلبية للصوديوم. يســاعد 
البوتاســيوم الموجــود في التــن علــى تحفيز عمل العضــات والأعصاب 

ويوازن السوائل في الجسم ويحافظ على التوازن الكهربائي.
5. فيتامينات ومضادات أكسدة

يشتمل التين على ثروة من المغذيات مثل فيتامين C و Eو A ومضادات 
الأكسدة القوية والمفيدة للغاية لتغذية الجلد وتجديد خلايا الجلد.

التين إضافة صحية لنظامك الغذائي 
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طب بديل

وفقاً لمنظمة 
الصحة العالمية، 

فإن أمراض القلب 
تحصد حياة "ما 
يقدر بنحو 17.9 
مليون شخص كل 
عام"، ومع ذلك، 

يقول الخبراء إنه 
من خلال الرعاية 

المناسبة ونمط 
الحياة الصحي، 

يمكن تغيير 
الوضع، والحد 

من المخاطر على 
القلب. هذا يعني 
أن الطعام يلعب 

دوراً رئيسياً.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

مــن المعــروف أن بعــض الأطعمــة تؤثــر علــى ضغــط الــدم وأداء القلــب 
ومســتويات الدهــون الثلاثية والكوليســترول بما يؤدي إمــا إلى تفاقم أو 

تقليل تعرض القلب للمخاطر.
ويبحــث الكثيــرون عــن نظــام غذائــي مفيــد للقلــب وســط الكثيــر مــن 
الحميــات الغذائيــة والنصائح المنتشــرة على الانترنــت. وتوصلت جمعية 
القلــب بالولايــات المتحدة مؤخرًا إلى قائمة موحدة من الأنظمة الغذائية 
التي يمكن أن تقلل بشــكل كبير من العديد من المخاطر المتعلقة بالقلب. 

ونشُرت النتائج في مجلة Circulation الرائدة.
وفقًا لبيان رســمي صادر عن الجمعية العلمية فقد "انتشــر وتعاظم عدد 
الأنماط الغذائية المختلفة والشــعبية في الســنوات الأخيرة، ووصل حجم 
المعلومات الخاطئة عنها على وسائل التواصل الاجتماعي إلى مستويات 
حرجــة"، ممــا زاد من إرباك الناس والعديد من المتخصصين في الرعاية 

الصحية.
لذلــك قــام الباحثــون بتحليل أنماط الأكل الشــائعة ووجــدوا أن "بعضها 
يعزز بالفعل صحة القلب بشكل أفضل من البعض الآخر"، بحسب موقع 

"دي دبليو" الألماني.
نظام غذائي مهم لصحة القلب

لطالما كانت صحة القلب مصدر قلق في جميع أنحاء العالم. وفقًا لمنظمة 
الصحــة العالمية، فــإن الأمراض 

هــي  بالقلــب  المرتبطــة 
الســبب الرئيســي للوفاة 

على مستوى العالم.
ووفقاً لمنظمة الصحة 
العالمية، فإن أمراض 
القلب تحصد حياة 

"ما يقدر بنحو 17.9 
مليون شخص كل عام"، 
ومع ذلك، يقول الخبراء 

إنه من خلال الرعاية 
المناسبة ونمط 

الحياة الصحي، 
يمكن تغيير 

الوضع، والحد 
من المخاطر على 
القلب. 

هذا يعني أن الطعام يلعب دوراً رئيسياً.
وهناك بعض الأطعمة التي تؤثر على ضغط الدم في الجســم، والدهون 
الثلاثيــة ومســتويات الكوليســترول التــي تــؤدي إمــا إلى تفاقــم أو تقليل 
مخاطــر القلــب. وبالتالي، فمــن المهم معرفة مكونات الطعــام جيداً قبل 

اتباع نظام غذائي معين.
إليكــم أربعــة أنواع من الحميات الغذائية يوصي بها الأطباء للتمتع بقلب 

صحي وسليم.

حمية داش1 
تعني داش الأساليب الغذائية لوقف ارتفاع ضغط الدم، وهو نظام 
غذائــي مصمــم خصيصًــا لمراقبة مســتويات ضغط الدم لديــك، ويتميز 
بأنــه منخفــض الملــح وغنــي بالفواكــه والخضــروات والحبــوب الكاملــة 

ومنتجات الألبان قليلة الدسم والبروتينات.

حمية بسكاتاريان2 
تشــترك حمية بيســكاتاريان مع النظام الغذائي النباتي في الكثير 
من المكونات. وهي حمية غنية بالفواكه والخضروات والمكسرات والبذور 

والحبوب الكاملة ومنتجات الألبان ولا تحتوي على اللحوم والدواجن.
الإضافــة الوحيــدة والهامــة إلــى هــذه الحمية هــي المأكــولات البحرية. 
وبعبارة أخرى ، فإن من يتبع هذه الحمية شــبه النباتية يتناول الأســماك 

أيضاً، ولا يتناول اللحوم أو الدجاج.

حمية البحر الأبيض المتوسط3 
تم اختيــار حميــة البحــر الأبيــض المتوســط كأفضل نظــام غذائي 

شامل وأكثرها صحة في التصنيف السنوي لعام 2023.
وتعــد الأطعمــة النباتية، مثــل الحبوب الكاملة والخضــروات والبقوليات 
والفواكه والمكسرات والبذور والأعشاب والتوابل، هي أساس هذا النظام 
الغذائــي. يمكــن للمــرء أيضًــا تضمــن الزبــادي والجــن 

والدواجن في النظام الغذائي ولكن باعتدال.

النظام الغذائي لاكتو-أوفو النباتي 4  
بكل بساطة، يشمل هذا النظام الغذائي كل الأطعمة 
النباتيــة الممكنــة، إلى جانب منتجــات الألبان والبيض. ولا 
يشــمل هــذا النظــام الغذائــي النباتي - المحتــوي على البيض 

واللبن - اللحوم سواء الحمراء أو البيضاء وكذلك الأسماك.
وكالعادة، يفضل دائماً أن تتشاور مع طبيبك الخاص بشأن أي نوع 

من الوجبات الغذائية تريد اتباعها.

4 حميات غذائية من أجل قلب سليم
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نبض

 تعد أمراض 
القلب والأوعية 

الدموية 
من الأسباب 

الرئيسية 
للوفاة على 

مستوى العالم، 
فوفقًا لمنظمة 

الصحة العالمية 
 ،"WHO"

تحصد الأمراض 
القلبية الوعائية 

ما يقدر بنحو 
17.9 مليون 

شخص سنويًا،

❝

تمكن باحثون أســتراليون من تحقيق أول هدفين سيســاعدان في الجهود 
العالميــة لمكافحــة أمــراض القلــب همــا علــى وجــه التحديــد صناعة قلب 
صغير ينبض بنظام الأوعية الدموية الخاص به، وثانيهما اكتشــاف كيف 

يؤثر نظام الأوعية الدموية على تلف القلب الناجم عن الالتهاب.
ملايين الوفيات سنويا

Cell Re�" نقلًًا عن دوريــة "New Atlas "وبحسـ�ب مـ�ا نشـ�ره موقـ�ع" 
ports"، تعــد أمــراض القلــب والأوعية الدموية من الأســباب الرئيســية 
 ،"WHO" للوفــاة علــى مســتوى العالــم، فوفقًا لمنظمــة الصحة العالميــة
تحصــد الأمــراض القلبيــة الوعائيــة ما يقــدر بنحو 17.9 مليون شــخص 
ســنويًا، ومــن المتوقــع أن ترتفع معدلات الوفيات بســبب الأمراض القلبية 
الوعائية، نظرًا لشــيخوخة الســكان وتأثير عوامل الخطر المرتبطة بنمط 

الحياة.
أمراض القلب والأوعية الدموية

وتشــمل الأمــراض القلبيــة الوعائيــة أي حالــة تؤثر على 
القلــب أو الــدورة الدمويــة، مثل النوبــة القلبية 

ومــرض الشــريان التاجــي وارتفــاع ضغــط 
والخــرف  الدماغيــة  والســكتة  الــدم 
الأمــراض  لانتشــار  ونظــرًا  الوعائــي، 
القلبيــة الوعائيــة، مــن المهــم أن يســتمر 
الكشــف عــن طــرق جديــدة  البحــث في 
للوقايــة من هــذه المجموعة مــن الأمراض 

وتشخيصها وعلاجها.
هياكل صغيرة تحاكي القلب

تســريع  في  أســتراليون  باحثــون  وســاهم 
البحــث في مجــال أمراض القلب من خلال 
صناعــة عُضيــات، هــي عبــارة عــن هياكل 
صغيــرة تحاكــي الأعضــاء البشــرية، تتــم 
زراعتهــا في المختبــر، باســتخدام الخلايــا 
الجذعية البشــرية متعددة القدرات، والتي 
يمكن إنشــاؤها باســتخدام الجلد أو خلايا 

الدم "المعاد برمجتها".
وقال جيمس هدسون، أحد الباحثين في الدراسة: 

"يبلــغ حجــم كل عضية للقلــب تقريبًا حجم بذرة الشــيا، ويبلغ 
عرضهــا 1.5 مليمتــر فقط، ولكن يوجــد بداخلها 50000 خلية 

تمثل أنواع الخلايا المختلفة التي يتكون منها القلب".
وابتكــر الباحثــون من مجموعة عُضيات صغيــرة قلبًا نابضًا، ولا 

تعــد الخطــوة في حــد ذاتهــا جديــدة، لكنهــا المــرة الأولى، التــي يمكن من 
خلالهــا دمــج خلايــا الأوعيــة الدمويــة بنجاح، وهــي الخلايا التــي تبطن 
الأوعيــة الدمويــة، مما جعل القلــب النموذجي أقرب إلى القلب البشــري 

الحقيقي.
وقــال هدســون "إن دمــج الخلايــا الوعائيــة لأول مرة في عضــات القلب 
المصغــرة أمــر مهــم للغايــة لأنــه تم اكتشــاف أنهــا تلعــب دورًا رئيســيًا في 
بيولوجيــا الأنســجة، حيــث إن الخلايــا الوعائيــة تجعــل العُضيــات تعمل 
بشــكل أفضــل وتنبض بقــوة، فيما يعد ســبقًا جديدًا سيســاعد على فهم 

القلب بشكل أفضل ونمذجة المرض بدقة".
اكتشاف مضاف

وتعنــي المكافــأة الإضافيــة لخلايا الأوعيــة الدمويــة أن الباحثين يمكنهم 
التحقيــق في كيفيــة تأثيرهــا علــى الالتهــاب، والــذي يمكن أن يتســبب في 
تصلب شــرايين القلب والتهاب عضلة القلب، ففي دراســة أخرى، كشــف 
الباحثون عن الدور الرئيسي الذي يلعبه نظام الأوعية الدموية في إصابة 

عضلة القلب الناتجة عن الالتهاب.
دور رئيسي لخلايا الأوعية الدموية

وقــال هدســون "عندمــا تم تحفيز الالتهاب في عضــات القلب الصغيرة، 
تبــن أن خلايــا الأوعيــة الدمويــة تلعب دورًا رئيســيًا"، حيــث ظهر تصلب 
الأنســجة، التــي تحتــوي على خلايــا الأوعية الدموية فقــط، بما يعني أن 
الخلايا استشــعرت ما كان يحدث وغيرت سلوكها، وبالتالي 
تم تحديد أن الخلايا تطلق عاملًًا يسمى الإندوثيلين 

الذي يتوسط في التصلب ".
الإضــافي،  الاكتشــاف  إن  الباحثــون  ويقــول 
جنبًــا إلى جنب واســتخدام عضويــات القلب 
إلــى علاجــات  يــؤدي  أن  الجديــدة، يمكــن 

جديدة لأمراض القلب بسرعة أكبر.
أمراض الكلى والدماغ

الدراســة  نشــر  إن  الباحثــون  يقــول 
سيساعد الباحثين في جميع أنحاء العالم 
على إنشاء عُضيات أوعية دموية خاصة 
بهــم، مما يعــزز الجهود العالمية لمعالجة 
أمــراض القلب، كما ذكــر الباحثون أن 
اكتشــافهم يمكن أن يستخدم في إنتاج 
عُضيــات الكلى والدماغ، مما يســرع 
البحث في الأمراض التي تصيب تلك 

الأعضاء.

اكتشاف يبشر بعلاج 
أمراض القلب
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صحة إنجابية

❝
تصبح الحامل 

أكثر عرضة 
للإصابة بمشاكل 
وأعراض المسالك 

البولية خلال 
مرحلة الحمل 

بسبب تغير 
الهرمونات التي 

تصاحب المرحلة، 
كما قد تنشأ 
بعض المشاكل 

بسبب بعض أنواع 
العدوى في هذه 

المنطقة الحساسة 
مع أعراض الألم 

والإصابة.

تصبح الحامل أكثر عرضة للإصابة بمشــاكل وأعراض المســالك 
البولية خلال مرحلة الحمل بسبب تغير الهرمونات التي تصاحب 
المرحلة، كما قد تنشأ بعض المشاكل بسبب بعض أنواع العدوى في 

هذه المنطقة الحساسة مع أعراض الألم والإصابة.
وفي هــذا الســياق يوضــح الدكتور عبدالله الجدعيان، استشــاري 
النساء والولادة أن من أسباب احتباس البول عند الحامل انتقال 
عــدوى بكتيريــة تعرف باســم "الإشــريكية القولونيــة" إلى مجرى 
البــول، ممــا يســبب حدوث احتبــاس البول كأحد أهــم الأعراض 

الشائعة لهذه العدوى.
وفي حــال تعرضــت الحامــل خــال الحمــل أو قبلــه لحالــة مــن 
الانــزلاق الغضــروفي بســبب ضربــة في أســفل الظهر فقــد تعاني 
مــن احتباس البــول، وفقا للجدعان الذي أضاف في حديث لمجلة 
ســيدتي بأن من الأســباب أيضا حدوث حالة حمل خارج الرحم، 
وفي هــذه الحالــة تنغــرس البويضــة المخصبــة في عنــق الرحم أو 
تجويــف البطــن، ولا يســتمر الحمــل بالطبع، ولكن مــن أعراضه 
حــدوث احتبــاس البول عند المرأة لفتــرة معينة حتى يتم التخلص 

من هذا الحمل.
كمــا قــد يحــدث احتبــاس البول بســبب إصابــة الحامــل بارتفاع 
هرمــون البروجيســيترون والــذي يــؤدي لتكــون أورام ليفيــة في 

الشهور الثلاثة الأولى من الحمل.
ويعــد الشــعور بألــم في منطقــة الحــوض أو الضغــط الدائــم في 
منطقــة الجهــاز البولــي وصعوبــة التبــول مــن أعــراض احتبــاس 
البــول أثنــاء مرحلة الحمل الأولى وبداية المرحلة الثانية، بحســب 
الجدعــان، الــذي أضاف هناك عــدة اعراض أيضا في حال زيادة 
احتبــاس البــول، وهذه الأعراض عبارة عن مضاعفات تســتدعي 
التدخــل الســريع، ومــن هــذه المضاعفــات حدوث احتبــاس البول 

المزمن والتعرض لخطر فقدان الجنين أي الإجهاض.
ونصــح الجدعــان بضــرورة استشــارة طبيــب مختــص، كمــا ان 
علــى  الحامل أن تكثر من شــرب المــاء الصحي والنظيف، وتناول 

الخضــروات والفواكــه بكثــرة لأنهــا تحتــوي علــى المــاء، 
بالإضافــة الــى تقليل الملح في الطعام، وكذلك التوابل 

والبهارات.

احتباس البول عند الحامل .. 
الأسباب والمخاطر

للمــوز فوائــد عديــدة لكــن هنــاك خصائــص تســاعد النســاء 
الحوامــل بشــكل عــام، إذ يحتــوي المــوز علــى نســبة عالية من 
البوتاسيوم ونسبة قليلة من الملح، مما يعمل على تقليل أعراض 
الغثيــان عنــد الحامــل خاصــة في الصباح. وفقــا لاختصاصية 

التغذية منى عبدالوهاب.
وتنصــح الحامــل بتنــاول مــوزة علــى الريــق في شــهور الحمــل 
الأولــى، وقبل أن تتحرك من الســرير؛ لكي تقل لديها أعراض 
الغثيــان المزعجــة، وتقلــل مــن حمــض المعــدة، مشــيرة إلــى أن 
المــوز يحتــوي على الحديــد وفيتامين ج الضــروري لامتصاص 
الحديــد في الجســم، وبالتالــي يمكــن للموز رفع مســتوياته في 
الجسم، ومحاربة الإصابة بفقر الدم أثناء الحمل، إضافة إلى 
أن نقص الحديد الســبب الأكثر شــيوعاً لانخفاض مســتويات 

الهيموغلوبين، وإصابة الحامل بفقر الدم.
فتتحــول  التربتوفــان،  علــى  يحتــوي  عبدالوهــاب  وبحســب 
المســتويات العاليــة مــن التربتوفــان إلــى الســيروتونين، وهــذه 
الأخيــرة تعمــل علــى تقليــل مســتوى الاكتئاب والتوتــر عنــد 
الحامل، وتحافظ على توازنها النفســي، خصوصاً في الشــهور 

الأولــى مــن الحمــل، كمــا يعــد المــوز مــن الفواكــه 
بفيتامــن "بــي 6" )البيريدوكســن(،  الغنيــة جــداً 

المهمــة  الفيتامينــات  مــن  الفيتامــن  وهــذا 
جــداً لســامة الأعصــاب وتقويتها، وقالت 
"موزة واحــدة على الريق تخفف الإجهاد، 

وتساعد على الاسترخاء عند الحامل"
ونبهــت علــى ضــرورة عــدم 
المــوز  تنــاول  في  الافــراط 
قــد  لانــه  الحامــل  عنــد 
الــوزن،  في  زيــادة  يســبب 

رغــم أن تنــاول مــوزة واحــدة 
على الريق يعطي إحساســاً بالشــبع 

لديها.
وفي حال إصابة الحامل بســكري 
الحمل، فيجب ألا تكثر من تناول 
المــوز، حيث أن الموز يحتوي على 
نسبة 23 بالمائة من السكريات.

فوائد تناول الموز على الريق عند الحامل
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أطفال

يعتبر "السعال 
الديكي" أحد 
أمراض الجهاز 
التنفسي، وهو 
أشد حدة من 

السعال العادي 
والإنفلونزا رغم 
التشابه بينها، 
ويصيب المرض 
الرئة والجهاز 

التنفسي العلوي 
بالتهابات 
مفاجئة، 

ويمكن أن تصل 
خطورته لدى 

بعض الأشخاص، 
خصوصاً الصغار 
وكبار السن، إلى 

الوفاة.

❝

نقُل الطفل رضوان إلى مستشــفى حكومي وصُرف له "كيس أدوية" لكن 
دون جــدوى "لــم تتحســن حالتــه" ، حيث تم نقل نجله إلــى عيادة خاصة 

ليتبين أنه "مصاب بالسعال الديكي".
ويعتبر "الســعال الديكي" أحد أمراض الجهاز التنفســي، وهو أشــد حدة 
من الســعال العادي والإنفلونزا رغم التشــابه بينها، ويصيب المرض الرئة 
والجهــاز التنفســي العلــوي بالتهابات مفاجئة، ويمكــن أن تصل خطورته 

لدى بعض الأشخاص، خصوصاً الصغار وكبار السن، إلى الوفاة.
ــهية، والفتور،  وتتمثــل أعراضــه بالعطــاس، وســيلان الأنــف، ونقَص الشَّ
والســعال الشــديد في الليــل، والشــعور العــام بالتوعك إلــى جانب نوبات 

من السعال الشديد.
أسباب عودة المرض الى اليمن

حالة رضوان تعد واحدة من أصل "135 حالة إصابة" بالسعال الديكي في 
مدينــة تعز، حســبما أفاد نائب مدير الإعــام والتثقيف الصحي بمكتب 

الصحة بتعز، تيسير السامعي.
وأرجع السامعي سبب انتشار السعال الديكي إلى "الحرب وتأثيرها على 
القطاع الصحي خصوصًا ما يتعلق بتبريد اللقاحات" موضحًا أنه خلال 
عامي 2015 و2016 لم يتلق نسبة كبيرة من الأطفال جرعات اللقاحات 

ما أدى إلى عودة كثير من الأمراض من بينها السعال الديكي.
وتواجــه المرافــق الصحيــة في اليمــن صعوبــات في التعامل مــع الأمراض 
والأوبئــة، خصوصًــا بعد أن فقدت العديد من الخدمات الضرورية جراء 

الحرب.
ويضيف السامعي أن عودة انتشار هذا المرض مؤخرًا يعود إلى "الضعف 
الاقتصادي لدى كثير من الأســر التي أصبحت غير قادرة على الوصول 

إلى مرافق صحية للحصول على اللقاحات".
وفي الســنوات الأخيــرة ظهــر مرض الســعال الديكي في عــدة محافظات 
يمنيــة وسُــجلت أرقــام قياســية في انتشــاره. ففــي مطلع العــام المنصرم 
سجل مستشفى السبعين في العاصمة صنعاء 147 حالة إصابة بالسعال 

الديكي خلال شهري يناير وفبراير فقط.
ولا توجد إحصاءات حديثة شــاملة بضحايا هذا المرض خلال الســنوات 
الأخيرة في اليمن، فيما تشير آخر تقارير منظمة الصحة العالمية إلى أن 
اليمــن تصــدر في عام 2010 قائمة دول الشــرق الأوســط من حيث عدد 

حالات الإصابة بالسعال الديكي وذلك بواقع 2534 حالة.

تحذيرات أممية
مؤخرًا حذّرت منظمة الصحة العالمية من عودة تفشــي أمراض الطفولة 
في اليمن مثل "السعال الديكي وشلل الأطفال والحصبة" في حال لم يتم 

المحافظة على المعدلات المثلى للتحصين.
وتقــوم المنظمــة العالمية ســنويًا بتســليم 25 مليــون جرعة مــن اللقاحات 
المؤهلة مســبقًا إلى اليمن، حســبما أفادت في بيان لها منتصف مارس/
آذار الفائــت، مشــيرة إلى أن برامــج التطعيم ضرورية للغاية في من أجل 

حماية الأطفال من الأمراض التي يمكن الوقاية منها.
الشاهوق والأطفال

ــاهوق ـ الأطفــال  يصُيــب الســعال الديكــي ـ والمعــروف أيضًــا باســم الشَّ
والمراهقــن عــادةً، وينتــج ذلــك عن تراجــع المناعة ضد المــرض مع مرور 
الوقت عندَ الأشخاص الذين جَرَى تطعيمهم ورفض بعض الآباء السماح 

بتلقيح أطفالهم.
ويعُــد الأطفــال ما دون ســن العاشــرة مــن أكثر الفئات عرضــة للإصابة 
بالســعال الديكــي نظــرًا لعــدم تلقيهــم لقــاح البورديتيــا أو أنهــم تلقــوا 
لقاحــات رديئــة غيــر مخزنــة بشــكل صحيــح أو ذاكرتها المناعيــة مدتها 
قصيــرة"، كما يقول الطبيب محمــد الفقيه رئيس مكافحة العدوى بهيئة 

مستشفى الثورة العام بتعز.
ويشــير إلــى أن "هناك ثــاث جرع لقاحية للوقاية من الإصابة بالســعال 
الديكي تؤخذ ما بين الشهر الأول إلى الشهر السادس وينُصح بأخذ هذه 

الجرعات للأطفال حتى يتم تعزير مناعتهم ضد الإصابة".
ولوحــظ في الســنوات الأخيــرة أن هنــاك انتشــارا واســعا لهــذا المرض، 
بحســب الفقيه، الذي يرجع الســبب إلى "عدم أخذ اللقاحات للأطفال" 

مؤكــدا مأمونيــة اللقاحات وفاعليتهــا في توفير الحماية للأطفال 
من مخاطر الكثير من الأمراض من بينها السعال الديكي.

وأوصــى الأهالــي بعدم التســاهل في تطعيم أطفالهــم والالتزام 
بهــذه  الإصابــة  مــن  الأطفــال  لحمايــة  التطعيمــات  بجــدول 

الامراض الخطيرة والتي قد تودي بحياتهم.

 INTERNEWS أنتجــت هــذه المادة بدعم مــن منظمة انترنيــوز
ضمن مشــروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "عدن الغد"

عودة مقلقة للسعال الديكي 
تقرير: مازن فارس

لا تزال آثار المرض ماثلة في وجه الطفل رضوان عبدالرحمن )7 أعوام( بعد أســبوعين قضاها متنقلًًا بين مستشــفى حكومي وعيادة 
طبية خاصة بمدينة تعز )جنوب غرب اليمن( جراء إصابته بالسعال الديكي.

يقول والد الطفل عبد الرحمن إن "الأعراض كانت في بداية الأمر تشــبه الســعال العادي لكن بعد خمسة أيام تضاعف السعال لديه 
مع وجود صعوبة بالتنفس".
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يمر البعض بنوبات اكتئاب عابرة، نتيجة ضغوطات حياتية مختلفة، 
وتراكــم مشــكلات كثيــرة لم يتــم التعامل معها، وربمــا يحدث نتيجة 
الإصابة بأي اضطراب نفســي آخــر، وقد ينصرف الاكتئاب بمجرد 
الخضوع لجلسات العلاج النفسي، بينما قد يحتاج البعض للأدوية، 
في حــن يعانــي آخــرون من فشــل في علاج الاكتئــاب، وهو ما يعرف 

بالاكتئاب المقاوم للعلاج.
ونقل موقع "الكونســلتو"، عن استشــاري الصحة النفسية، الدكتورة ليلى 
رجــب، إنــه لا يوجــد تعريــف واضــح للاكتئاب المقــاوم للعــاج في الدليل 
التشخيصي والإحصائي للطب النفسي، ولكن ذلك المصطلح بشكل عام 
يشير إلى تجربة أكثر من طريقة لعلاج الاكتئاب دون تحقيق أي نتيجة.

ماذا يجب أن 
تعرف عن الاكتئاب 
المقاوم للعلاج؟

لا يوجد ســبب واضح للإصابة بالاكتئاب المقاوم للعلاج، ولكن 
هنــاك بعــض الفئــات أكثر عرضــة للإصابة بالاكتئــاب المقاوم 

للعلاج حددتها في ما يلي:
1 - من يصاب بالاكتئاب في الطفولة.

2 - من لديه تاريخ عائلي وراثي مع الاكتئاب.
3 - من يعاني من تجربة سيئة في رحلة علاج الاكتئاب.

4 - من يصاب بنوبات متكررة من الاكتئاب.

5 - مــن يعانــي مــن الهشاشــة النفســية، نتيجــة عوامــل بيئية 
وبيولوجية ووراثية.

وتشــير إحــدى الدراســات، إلــى أنــه لا تعطــي أدويــة عــاج 
الاكتئاب نتائج لدى ما يصل إلى ثلثي المصابين، ولا يساعدهم 
أول مضاد للاكتئاب يجربونه، وما يصل إلى الثلث لا يستجيب 

."CDC" لعدة محاولات للعلاج، وفقًا لـ

5 فئات أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب 

لا تختلــف أعــراض الاكتئــاب المقــاوم للعــاج عــن أعراض الاكتئاب بشــكل 
عــام، والــذي تختلــف حدته من شــخص لآخــر، ولكن هناك بعض الســمات 
التــي يجب توافرها قبل تشــخيص المريض بالاكتئاب المقــاوم للعلاج، والتي 

تتمثل في التالي:
-1 الشــخص يمر بفترة تحســن بســيطة جدا ثم سرعان ما تستمر أعراض 

الاكتئاب.
-2 لا يستطيع الشخص التعامل مع الأعراض الجانبية للأدوية.

-3 تجربة أكثر من نوع من أدوية الاكتئاب، تحت إشراف طبيب مختص دون 
الحصول على نتيجة ملحوظة.

-4 تجربــة أكثــر مــن نمــط من أنمــاط العلاج النفســي مثل العــاج المعرفي 
السلوكي والعلاج الكلامي وغيرهم من أنماط العلاج النفسي التي تستهدف 
التركيز على أفكار ومشــاعر الشــخص وكيفية التعامل معها وإدارتها بشكل 

صحي.

4 سمات لمريض الاكتئاب 

صحة نفسية
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اسناني 
حياتي

كمّادات الثلج
من أسهل الطُرق 
المتبعة لعلاج ألم 
الأسنان الطارئ 

استخدام كمادات 
الثلج، إذ يُساعد 
وضع ثلج ملفوف 

بمنشفة على 
الجانب الُمصاب من 

الفك في تقليل 
الألم؛ لأنه يقوم 
بتضييق الأوعية 

الدموية في المنطقة 
وتخديرها. 

❝

يفضــل معظــم الأطبــاء تأجيل التدخــل الجراحــي لمعالجة جيوب 
اللثــة واللجــوء إليه كخيار أخير، خاصة عندمــا تكون جيوب اللثة 

صغيرة .
ويبين أطباء اســنان بأن الجيوب الصغيرة هي التي لا يتجاوز 
عمقهــا 4 ملــم ويتــم التعامــل معهــا عيــر اســتخدام العــاج 
التقليــدي للتنظيــف بشــرط ألا تكــون هنــاك مشــاكل صحية 

أخرى مرتبطة بها.

وأوضــح أطبــاء لموقــع ويــب طــب أن الجيــوب الأكثر عمقــا والتي 
يتــراوح عمقهــا بــن الـ 6 الى الـــ 8 ملم يتم التعامل معها بحســب 
الحالة إذ لا قاعدة ثابتة في العلاج، مشــيرين إلى أنه يتم مراقبة 
كل حالة على حدة ليتسنى للأطباء اختيار طريقة العلاج المناسبة.

وفي حــال اســتمر المرض فــإن الأطباء عادة مــا يقترحون المعالجة 
عبــر التدخــل الجراحــي ، إلا أن بعــض الأطبــاء يفضلــون عــدم 

الانتظار لوقت طويل وذلك تجنبا للمضاعفات وفقدان العظم.

يُُمكن استخدام العلاجات المنزلية للمساعدة في تخفيف ألم الأسنان 
إلــى حــن زيــارة الطبيــب، وهناك عدة طــرق يمكن اســتخدامها في 

المنزل لعلاج ألم الأسنان الطارئ .. أهمها:

رفع الرأس بوسادة إضافية
يحاول المريض ان يكون رأســه مرفوعا أثناء النوم مســتخدما 

عــدة وســائد؛ لأنــه ســيقلل مــن تدفّــق الدم إلــى الرأس 
والفم، وقد يقلل من التورّم. 

كمّادات الثلج
مــن أســهل الطُــرق المتبعــة لعــاج ألــم الأســنان 
الطارئ استخدام كمادات الثلج، إذ يسُاعد وضع 
ثلــج ملفــوف بمنشــفة على الجانــب المصُاب من 
الفك في تقليل الألم؛ لأنه يقوم بتضييق الأوعية 

الدموية في المنطقة وتخديرها. 

الغرغرة بالماء والملح
تعُــد الغرغــرة بالمــاء والملــح علاجا 

الأســنان،  لألــم  شــائعا  منزليــا 
حيث يعُد الملح مُطهّرا طبيعيا 

للبكتيريــا،  ومضــادا 
مــن  يقلــل  أن  ويُُمكــن 
الالتهاب والتورّم، ويعزّز 

صحة اللثة ويســهّل التئام 
القُــروح، كمــا أنه يسُــاعد 
على إزالة أي بقايا طعام 
الأســنان  في  عالقــة 

واللثة.
)Clove( زيت القرُنفل

يحتــوي القرنفــل علــى مــادة اليوجينــول )Eugenol( التــي تعُــد 
مطهّــرا طبيعيــا، ويتم اســتخدامه عبر وضع بِضــع قطرات من زيت 
القرنفــل في ملعقــة صغيرة من زيت الزيتون، ثم يتم نقع قطعة قطن 
فيهــا وتمريرهــا علــى منطقــة الألــم، حيث تقــوم بتخدير 

المنطقة وتطهيرها. 

أكياس الشاي
Tan� )يحتوي الشـ�اي علـ�ى مادة العفـ�ص) 
nins( الذي قد يسُــكّن ألم الأســنان، عن 
طريق وضع كيس الشاي المبللّ على السن 
لبضــع دقائق، كما أن شــاي النعناع 
يُُمكــن أن يخفــف الألــم لاحتوائــه 
على المنثول )Menthol( الذي 

له خصائص مخدّرة للألم. 

الثوم
 )Allicin( يعُد الأليسين
الثــوم  الرئيــس في  المركّــب 
الــذي لــه خصائــص مضــادة 
قتــل  في  تســاعد  للجراثيــم 
البكتيريــا في الفــم التــي تؤدي 
إلى تســوّس الأســنان وألمها، 
يُُمكنــك مضــغ الثــوم وتركه 
قليلًًا قُرب السن الذي يؤلمك 

لتخفيف الألم.

علاجات منزلية لتخفيف ألم الأسنان الطارئ

تدخل مهم لعلاج جيوب اللثة   
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فن الحياة

يؤمن المتفائلون 
بحقيقة أن أيّ 

موقف من حولنا 
يمكن أن يتغيّر، مّما 

يمنحهم القدرة 
على الُمضي قدما 
إلى الأمام. ليس 
هذا وحسب، إذ 

يوجد العديد من 
الروابط المهمّة 
ما بين التفاؤل 

والصحّة الجيدة،

❝
غالبــاً مــا ينُظر للتفــاؤل على أنّه فطرة يولد بها الشــخص 
وتنمــو معــه، لكنــه في الحقيقــة ليس ســوى مهارة مكتســبة 
يمكــن لأيّ كان أن يطوّرهــا ويتمتّــع بآثارهــا الإيجابية. فما 
هــي هــذه المهــارة؟ مــا هــي أهميّتهــا؟ وهــل هنــاك وســائل 

تساعدك على اكتسابها؟.
ما هي مهارة التفاؤل؟ 

تعبّــر مهــارة التفــاؤل عــن مقــدرة الشــخص علــى التحلــي 
بالأمل والثقة بنتائج الموقف مهما بدا صعبا، حيث يستطيع 
الشــخص المتفائــل أن يســتخرج الجوانــب الإيجابيــة مــن 

مختلف أنواع المواقف.
ويميل دومًــا للإيمان بأنّ هذا الموقف الصعب 
ســينجم عنــه نتائــج إيجابية أكثر مــن إيمانه 
بــأنّ النتيجــة ســتكون ســلبية. حينمــا تكــون 
متفائــاً، ســتختلف طريقــة تعاملــك مــع 

الأمور من حولك: 
- ســتتقبّل حقيقــة أنّــك لا 
علــى  الســيطرة  تســتطيع 
كلّ موقــف مــن حولــك، 
وأنّــك بــدلاً مــن ذلك 
التحكّــم  علــى  قــادر 
في طريقــة تفكيــرك 
وتعاملــك مــع هــذه 

المواقف.
- حينما تواجهك 

مشكلة معيّنة، 
ستركّز على الأرجح 

على سبل حلهّا، 

بدلاً من محاولة التحكّم في المشاعر والعواطف الناجمة 
عنها.

- ســوف تنظــر إلى العقبات التي تواجهــك على أنها نتيجة 
لظروف وعوامل محدّدة وليســت بســبب أنّ العالم كلهّ يقف 

ضدّك.
ما هي أهمية التفاؤل؟ 

يؤمــن المتفائلــون بحقيقــة أن أيّ موقف مــن حولنا يمكن أن 
يتغيّــر، مّمــا يمنحهم القــدرة على المضُي قدمــا إلى الأمام. 
ليــس هذا وحســب، إذ يوجد العديد مــن الروابط المهمّة ما 
بين التفاؤل والصحّة الجيدة، فقد أظهرت دراسات متنوعة 
أجريــت على مدار الســنوات أنّ الســلوك المتفائــل قد يقود 

إلى: 
- زيــادة الالتــزام بالســلوكيات الصحيّة الأخــرى كالتمارين 

الرياضية، والغذاء المتوازن.
الضــارّة  والســلوكيات  الصحيّــة  غيــر  العــادات  تجنّــب   -

كالتدخين مثلًا.
- رفــع جــودة النــوم. تعزيز القــدرة على التعامــل مع التوتر 

والعوائق في الحياة.
- توســيع شــبكة المعارف، نظرًا لأن الأشــخاص بشــكل عام 

يفضّلون قضاء الوقت مع المتفائلين بدلاً من المتشائمين.
 كيف تصبح شخص متفائل؟

- تكتب في كل يوم ما تشعر بالامتنان لامتلاكه.
- انظر إلى حياتك على أنها خيار.

-  تقبل الأفكار السلبية.
- تخيل مستقبلًا مشرقاً.

- اقض وقتك مع المتفائلين.
- انشر الايجابية من حولك.

كيـف 
تتقـن

مهارات 
التفاؤل ؟
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