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جرعة أولى

هناك من تنتهي 
حياته متخبطاً 
في براثن المرض، 
إما في الوصول 

إلى مربع الجنون 
والتشرد في 
الشوارع، أو 

مسجوناً من قبل 
عائلته في غرفة 

مظلمة، خاصة إذا 
كان المريض امرأة، 

فالمجتمع يرى 
في إصابة المرأة 

بالمرض من نافذة 
العيب، ولذلك 
يحرص أقارب 

المرأة على إخفائها 
عن أعين الناس 

حتى آخر يوم من 
حياتها

❝

"أنــا أعانــي مــن مرض نفســي وأحتــاج لتدخل طبي مــن قبل أخصائيــن"، يمكن لهذه 
الجملــة إنقــاذ حيــاة الكثيرين في حال وصل المريض إلى قناعــة تامة بها وبدأ بالبحث 

عن الطريق السليم للعلاج.

يحــدث ذلــك في كل بقــاع العالــم، إذ يعتبــر الأخصائيــون النفســيون اعتــراف المريض 
بإصابتــه يكــون قد قطع نصف طريق العلاج، لأن اقتناع المريض بحالته المرضية يعني 

الخضوع من حينها لخطة علاجية مرسومة بدقة بحسب نوع الحالة المرضية.
في اليمــن؛ الوضــع مختلــف تمامــاً، فحــن يصل المريض إلــى مربع الاقتنــاع التام بأنه 
يعاني من مرض نفسي، يكون قد فتح أمام وجهه مخاوف ومتاهات جديدة قد تصبح 

أكثر خطراً على حياته من المرض نفسه.

تبــدأ هــذه المتاهات في التفكير بنظرة المجتمع للمريض النفســي وطريقة تعاملهم معه 
وانعكاس ذلك على أسرته وأقاربه ومعارفه.

في اليمن ارتبط مســمى "مريض نفســي" بالجنون وفقدان العقل، حتى لو كان المريض 
يعانــي مــن اكتئاب بســيط يمكن علاجه بجلســة أو جلســتين، هذه الوصمــة المجتمعية 
تشكل أكبر عائق أمام طلب المريض النفسي للعلاج والتدخل الطبي من قبل أخصائيين.

وبسبب الوصمة المجتمعية للمريض النفسي يحرص الكثير من المرضى وأقاربهم على 
عــدم الاعتــراف بالمرض عوضاً عن اللجوء للأخصائيين النفســيين، وإن حدث ووصل 
البعــض إلــى عيادات ومراكز تقديم الخدمات الطبية، فغالباً ما يأتون في وقت متأخر 
جــداً تكــون حالــة المريــض قد تفاقمت وأصبــح من الصعب علاجهــا، أو تحتاج لخطة 
علاجيــة طويلــة المــدى بينما كان يمكن علاجــه عند بدء المرض بطريقة أســهل ووقت 

أقصر .

البعض أيضاً يتهرب من الاعتراف بالمرض لاجئاً للخرافات والشعوذة مدعياً أن سحراً 
اً أو عيناً، ويظل لأشهر وربما لسنوات يدور من مشعوذ الى آخر دون  قد أصابه أو مَسَّ

جدوى، وبعد أن ينال منه اليأس يلجأ أخيراً إلى أهل الاختصاص.

وهنــاك مــن تنتهــي حياته متخبطاً في براثن المرض، إمــا في الوصول إلى مربع الجنون 
والتشــرد في الشــوارع، أو مســجوناً مــن قبل عائلتــه في غرفة مظلمــة، خاصة إذا كان 
المريض امرأة، فالمجتمع يرى في إصابة المرأة بالمرض من نافذة العيب، ولذلك يحرص 

أقارب المرأة على إخفائها عن أعين الناس حتى آخر يوم من حياتها.

والغريــب أن المجتمــع اليمنــي الــذي يواجه -خاصة خــال الســنوات القليلة الماضية- 
الكثيــر مــن العوامل والظروف والضغوط التي تســاهم في ارتفــاع معدل إصابة الناس 
بالأمراض النفسية، لم يغير ولو بنسبة بسيطة من نظرته وتعامله مع المريض النفسي، 
رغم أن المؤشرات العالمية والدراسات البحثية الأممية أفادت بأن الملايين من اليمنيين 
بحاجة إلى عناية نفسية نتيجة الضغوطات التي يواجهونها بسبب الصراع وتبعاته مثل 

الوضع الاقتصادي والفقر والنزوح والشتات.

البعــض يتحــدث عــن محدوديــة المرافــق والمؤسســات المتخصصــة بتقــديم الخدمات 
الصحة النفسية في اليمن .. نعم هذا صحيح، لكن قبل الحديث عن محدوديتها يجب 
تعزيز وعي المجتمع وتغيير نظرته للمريض النفســي وترســيخ فكرة وحقيقة أن المرض 

النفسي هو مرض عادي جداً لا يختلف عن المرض العضوي.
وحــن يبــدأ النــاس بالذهاب إلى العيــادات والمراكز والمستشــفيات التي تقدم خدمات 

الطب النفسي، يمكن الحديث عن محدوديتها وضرورة الاستثمار في هذا المجال.
و إلــى أن يتــم ذلــك أتمنــى أن يتم معالجة العوامل والأســباب التي تضع المواطن تحت 

ثقالة الضغوط النفسية.
 

أنا مريض نفسي

معين النجري
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فلك الطبيةمشروع مجاني للتعليم المهني الصيدلاني

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

خاص: الطبية
دشــنت نقابــة مــاك صيدليــات المجتمع منتصف يونيو، مشــروع 
التعليم المهني الصيدلاني المجاني للطلاب والصيادلة الممارســن 

في العاصمة صنعاء.
وعبــر المشــروع المحــدد بـ 42 نــدوة ســنوياً، ســتوفر النقابة مواد 
معتمــدة وجاهزة لغــرض التعليم المهني المســتمر تتمتع بالموثوقية 

والحداثة والمرجعية مقدمة من الاتحاد الدولي للصيادلة.
وأوضــح رئيــس مجلس حكمــاء النقابــة، الدكتور محمــد النزيلي 
في تصريــح خــاص لـ"المجلــة الطبيــة"، أن المشــروع ســيمتد إلــى 
الممارســن  معلومــات  تحديــث  بهــدف  الرئيســية  المحافظــات 

وإكسابهم مهارات ومعارف دولية.

وناقشــت النقابة في آخر ندوة الأحد الماضي "متلازمة اضطراب 
القولــون المتهيــج أو ما يســمى بـــ القولون العصبــي"، الذي يعاني 
منــه أكثــر مــن مليــون و 400 ألــف شــخص، وقدمت فيهــا طرق 
المعالجــة الحديثة وآليات التواصل مع المريض وضرورة التنســيق 

بين الكوادر الصحية لمعالجة المرض سلوكيا ونفسيا ودوائيا.
وأشــار الدكتــور النزيلــي إلــى وجــود عــدة جهــات تشــجع وتدعم 
المشــروع الــذي يحظــى بإقبال شــديد، لافتاً إلى وجــود صعوبات 

مالية كون المشروع مجانياً.
وعبّــر النزيلــي عــن أملــه في أن تقــوم الجهــات المعنيــة في التعليم 
العالــي والجامعات الأهليــة والحكومية بتوفيــر القاعات اللازمة 

كنوع من المسؤولية الاجتماعية لتلك المرافق.

خاص: الطبية
أوصــى المشــاركون في أعمــال المؤتمــر الرابــع للطب 

قانــون  بإصــدار  الإســراع  بضــرورة  المخبــري 
التنظيميــة   واللائحــة  والدليــل  المختبــرات 

وإنشاء مركز أبحاث المختبرات الطبية.
وكانت وزارة الصحة العامة في صنعاء ممثلة 
بالمركــز الوطني لمختبــرات الصحة المركزية، 
قــد نظمت مطلع يونيو أعمال المؤتمر الرابع 

للطب المخبري على مدى ثلاثة أيام.
وأكد المشــاركون في المؤتمر  أهمية الاستمرار 

في تطبيــق نظــام الجــودة في المختبــرات وتفعيل 
دور نقابــة الطــب المخبــري التشــخيصي وإعــداد 

ميثــاق شــرف لهذه المهنة، كذلك ضــرورة تعزيز العلاقة 

التكامليــة بــن الطــب الســريري والتشــخيص الطبــي وكل 
فــروع الطــب ودعــم البحــث العلمي في مجــال الطب 

التشخيصي المختبري.

وأوصــى المشــاركون بضــرورة إصــدار مجلــة 
التشــخيصي  الطــب  متخصصــة في مجــال 
المختبري والعمل على إنشاء وحدة فحوصات 
حديثي الأطفال بالتعاون مع أطباء الأطفال.
وناقــش المؤتمــر الــذي عقــد بمشــاركة أكثــر 
مــن ألــف شــخص مــن مختلــف المحافظــات 
والتخصصــات الطبية، 24 ورقــة بحثية مقدمة 
مــن باحثــن مــن داخــل اليمــن وبريطانيــا وهولندا 

وأمريكا وماليزيا ومصر والأردن والصين.

وفاة 463 طفلًا مريضاً بالأنيميا وتوثيق 700 إصابة جديدة
صنعاء: الطبية

أعلنت الجمعية اليمنية للثلاســيميا، نهاية يونيو، وفاة 463 من الأطفال المرضى بالأنيميا حتى اكتوبر 2022، وأرجع الســبب إلى 
انعدام الأدوية.

وقــال رئيــس الجمعيــة الدكتور أحمد شمســان، إنه تم توثيق 700 حالة إصابــة جديدة العام الماضي، واصفاً وضع مرضى الأنيميا 
بـ"المأساوي" نتيجة احتياجاتهم للأدوية والدم، وفقاً لوكالة "سبأ".

وشدد شمسان على أهمية تكثيف التوعية المجتمعية بأهمية الفحص الطبي قبل الزواج، لحماية الأجيال من خطر الإصابة بهذا 
المرض.

وكانت وزارة الصحة العامة والسكان في صنعاء قد أشارت في تقرير لها نهاية العام الماضي إلى أن حياة 40 ألف مصاب بالأنيميا 
المنجلية وألف و500 آخرين من مرضى الثلاسيميا مهددة بالخطر نتيجة انعدام الأدوية بسبب استمرار الحرب والحصار.

وتعد أمراض الثلاسيميا وانحلال الدم الوراثي من الأمراض التي تنتشر بصمت في المجتمعات، حيث تعُد من الأمراض 
الوراثيــة المزمنــة التــي تنتقــل من الآباء الحاملين للصفة الوراثية إلى الأبناء عن طريــق المورثّات، وتتميز بوجود فقر دم 

مستمر من بعد الولادة بعدة أشهر وحتى نهاية العمر.

توصيات بإصدار قانون للمختبرات
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رصد

❝
لضمان مأمونية 

نقل وتخزين 
الأدوية واللقاحات، 

جاءت آلية 
التخزين بجملة 

من الإجراءات 
والتعليمات 

والإرشادات، منها 
وضع المنتجات 

الأثقل وزناً )مثل 
المنتجات السائلة( 

في الأسفل وفي 
الأرفف السفلى، 

وتخزين المنتجات 
العالية القيمة/ أو 

التي تتطلب الحفظ 
الآمن في مناطق 

ملائمة من الناحية 
الأمنية والفنية.

بمجــرد وصول اللقاحات إلى المخــازن المركزية في وزارة الصحة، 
يتــم نقلها داخل ثلاجــات مخصصة لحفظ اللقاحات إلى المرافق 
الصحيــة في المحافظــات والمديريــات، وإلــى الموظــف الصحــي 

المسؤول عن تطعيم الأطفال.
وفيما تؤكد وزارة الصحة توفّر سلسلة تبريد عالية الجودة لحفظ 

اللقاحات على جميع المســتويات، بما في ذلك الصيانة 
الدوريــة لغرف التبريد والثلاجات والإشــراف 

والمراقبة المســتمرة، يعتبــر قانون الصحة 
العامة من جهته الدواء أو المستحضر 

الدوائــي صالحاً للاســتعمال، بعد 
التّأكــد مــن فعّاليتــه ومأمونيتــه 
وجودتــه، ومطابقته لمواصفات 
والتخزيــن  والنقــل  التصنيــع 

الجيّدة.

الأثقل وزناً في الأسفل
يؤكد المركز الوطني 

للتثقيف والإعلام الصحي 
والسكاني، التابع لوزارة 

الصحة العامة والسكان في 
صنعاء، إخضاع لقاح شلل 

الأطفال لرقابة وإشراف منظمة 
الصحة العالمية، منذ إنتاجه وحتى 
وصوله للأطفال، في أي منطقة في 

العالم، داعياً أولياء الأمور إلى الحرص 
على تطعيم أطفالهم/ـن، وتلقي المعلومات 

من مصادرها العلمية والرسمية، محذراً من أنّ »الخرافات 
والشائعات قد تتسبب في إصابة الأطفال بالإعاقة أو الوفاة«.

ويشــدد البرنامــج الوطنــي للإمــداد الدوائــي في صنعــاء، علــى 

ضــرورة اتبــاع تعليمــات المصنع عنــد رصّ المواد المخزّنــة، واتباع 
الورقيــة الخاصــة بظــروف  الملصقــات  الــواردة في  الإرشــادات 
التخزيــن لــكل منتج، وضرورة تخزين المنتجات التي تتطلب درجة 

برودة في مناطق تخزين مناسبة، يتم التحكم بدرجة حرارتها.

ارتفاع وأبعاد في المخازن
ولضمان مأمونية نقل وتخزين الأدوية 
واللقاحات، جاءت آلية التخزين 

بجملة من الإجراءات والتعليمات 
والإرشادات، منها وضع المنتجات 

الأثقل وزناً )مثل المنتجات 
السائلة( في الأسفل وفي 

الأرفف السفلى، وتخزين 
المنتجات العالية القيمة/ 
أو التي تتطلب الحفظ 

الآمن في مناطق ملائمة من 
الناحية الأمنية والفنية.
وتشدد الإرشادات على 

ترتيب الكراتين )صناديق 
ورقية( بحيث يكون اتجاه 

السهم المرسوم على الكراتين 
إلى الأعلى، فضلًا عن وضوح 

رؤية البيانات الملصقة، وتاريخ انتهاء 
الصلاحية، وتواريخ التصنيع، وفصل 
المنتجات التالفة أو المنتهية الصلاحية عن 

المخزون الصالح للاستخدام دون أدنى تأخير.
لتخزيــن اللقاحــات والأدويــة باســتخدام الأرفــف ) الاشــاف( 
الدوائــي  الإمــداد  آليــة  توجــب  )البــالات(  النقالــة  والمنصــات 
-الصــادرة 2019، لســامة اللقاحات والأدويــة- ترتيب الكراتين 

نقل وتخزين اللقاحات في اليمن.. 
معايير ومهام إلزامية

الطبية: جميل الجعدي
خلافا لما يشــاع من مزاعم غير دقيقة تشــكّك في ســامة نقل اللقاحات إلى اليمــن ومأمونية تخزينها، تؤكد 
وزارة الصحــة والســكان في صنعــاء على ســامة اللقاحــات وأن آلية نقلهــا وتخزينها تتم عبــر معايير علمية 
دقيقــة، وتخضــع لبروتوكولات عالمية وإرشــادات موحدة مع منظمــة الصحة العالمية، منوهــة بأن اللقاحات 

تنتج لجميع دول العالم بنفس التركيب والمعايير وآليات النقل والتخزين.

العناية 
المركزة
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❝
تتطلب معظم 

اللقاحات تتطلب 
تخزيناً مبرداً في 

درجة حرارة تتراوح 
بين 2 و 8 درجات 

مئوية، لافتةً 
إلى احتياج بعض 

اللقاحات لدرجات 
حرارة باردة تصل 

إلى20 درجة مئوية، 
ووجوب إبقاء بعض 
اللقاحات الأحدث 

شديدة البرودة 
عند 70 درجة 
مئوية، بحسب 
الصحة العالمية.

في المنصات على ارتفاع لا يقل عن 10سم من الأرض، وعلى بعد 
لا يقــل عــن 30ســم من الجــدران أو المجموعات الأخــرى، وأن لا 

يزيد ارتفاع الرصات على 5.2 متر )قاعدة عامة(.

عبوات ثلجية لنقل اللقاحات
ضمــن المهام اليومية والأســبوعية لموظفي المســتودعات والمخازن 
لحفــظ الأدويــة واللقاحــات، يشــدد الدليــل الإرشــادي لتخزيــن 
الأدويــة في اليمــن 2019 علــى ضــرورة رصــد ظــروف التخزيــن 
وتنظيــف مناطــق الاســتلام، والتخزين، والشــحن، بالإضافة إلى 
مســح الأرضيــات وإزالة القمامــة وتنظيف الصناديــق، والأرفف، 

والخزنات إذا لزم الأمر.
ويلفــت الدليــل إلــى أهمية التأكد مــن خلو الممــرات، والتأكد من 
كفايــة التهويــة والتبريــد، والتأكــد من حماية المنتجات من أشــعة 
الشــمس المباشــرة، والتأكــد مــن عــدم وجــود تســرّبات بســقف 
المخــزن، بالإضافــة إلــى رصد جــودة المنتــج )التفحــص البصري 
للمنتجــات والتأكــد مــن تواريــخ انتهــاء الصلاحيــة(، والتأكد من 

وضع)رصف( المنتجات بصورة صحيحة.
وفيمــا يشــير الدليــل الإرشــادي لتخزين الأدويــة في اليمن 2019 

إلــى احتياج بعض المنتجات للحفــظ والتخزين في درجات 
حرارة منخفضة )وفق التعليمات المصنع الخاصة بكل 
منتــج(، يشــدد في هــذا الســياق على وجــوب تفضيل 
الثلاجات التي تفتح من أعلى عن الثلاجات العمودية 

نظراً لارتفاع الهواء الساخن وهبوط الهواء البارد.
منوها كذلك بوجوب تخزين المنتجات 

ذات الحساسية للتجمّد 
أو لدرجات الحرارة 
المنخفضة جداً في 

الأرفف العليا من الثلاجة، 
والاحتفاظ دائما بعبوات الثلج 

المجمدة التي تتطلب تخزيناً بارداً.

شاحنات مبرّدة
لحامــات اللقاح يحث الدليل على 
اســتخدم عبــوات الثلــج المملــوءة 
بالميــاه »ولا تســتخدم تلك المعبأة 
مسبقاً بسوائل زرقاء أو خضراء 
أخــرى«، ويضيــف الدليــل »عند 
طلــب تجهيــزات سلســلة التبريد 

الكبــرى  المرافــق  تقــوم  أن  يجــب 
بإعــادة تقييم الاحتياجــات من عبوات 

الثلــج والمســاحات اللازمة لعبوات الثلــج المجمدة«، و«في حالة 
وجــود مســاحات كافيــة يتــم وضــع عدد مــن زجاجــات المياه في 
الثلاجــة، فهذا من شــأنه أن يحافظ علــى الحرارة لفترات أطول 

في حالة انقطاع الكهرباء«.
وتتطلــب معظــم اللقاحــات تتطلب تخزيناً مبــرداً في درجة حرارة 
تتراوح بين 2 و 8 درجات مئوية، لافتةً إلى احتياج بعض اللقاحات 
لدرجــات حــرارة بــاردة تصل إلــى20 درجة مئويــة، ووجوب إبقاء 
بعــض اللقاحــات الأحدث شــديدة البرودة عنــد 70 درجة مئوية، 

بحسب الصحة العالمية.
وبالنســبة للقاحــات المجمــدة، تبــن إرشــادات منظمــة الصحــة 
العالميــة إمكانيــة تخزين بعضها بأمان لفتــرة محدودة تتراوح بين 
2 و 8 درجات مئوية، وقالت »لا يمكن للثلاجات العادية الحفاظ 
علــى درجــة حرارة متســاوية باســتمرار، لذلك هنــاك حاجة إلى 

ثلاجات طبية متخصصة لهذه المنتجات الثمينة«.

صناديق ثلجية محمولة
للحفاظ على سلسلة التبريد تذكر بيانات منظمة الصحة العالمية 
سلســلة مــن الخطــوات الدقيقــة لشــحن اللقاحــات باســتخدام 
معــدات متخصصــة لا تضــر بســامة المنتــج، تبــدأ مــن لحظــة 
وصول الشــحنات إلى بلد المقصد، بقيام الشــاحنات المبرّدة بنقل 

اللقاحات من المطار إلى المستودع غرفة باردة.
وتشــير تعليمات المنظمة إلى اســتخدام صناديق 

الثلــج المحمولة لنقل اللقاحات من غرفة التبريد إلى 
المراكــز الإقليميــة )المحافظــات - المديريــات( حيــث يتم 

تخزينها في الثلاجات.
وفي حــال كان التطعيــم خــارج المرفــق الإقليمــي، ويقصــد بــه في 
القــرى والعــزل والمناطق الســكنية النائيــة أو البعيدة من عاصمة 
المحافظــة، فغالبــاً مــا تتطلــب الخطــوة النهائيــة صناديــق ثلــج 
محمولــة لنقل اللقاحــات إلى المناطق المحليــة لحملات التطعيم، 
مشــيرةً إلى ابتكار تقنيات جديدة لبعض الأجهزة المحمولة »التي 
يمكنهــا الاحتفــاظ باللقاحات في درجة حرارتها الباردة لعدة أيام 

دون الحاجة إلى الكهرباء«.
وتؤكــد منظمة الصحة العالمية أنــه بمجرد بدء إعطاء اللقاحات، 
تــداوم الســلطات الوطنيــة والمنظمة على مراقبــة أي آثار جانبية 
واســتجابات ضــارة محتملة لدى الأشــخاص الذيــن تلقوا اللقاح، 
وتحديــد مــدى خطورتها، وقالت »تتســم مأمونيّــة اللقاح بأهمية 
قصــوى، حيــث تُُجــرى تقييمات منتظمة ودراســات ســريرية بعد 

الموافقة للإفادة عن مأمونيته وفعاليته«.

مصطلحات شائعة
يعــرّف )الدليل التشــغيلي اللوجســتي( لبرنامــج الغذاء 
المعــدات  »مجموعــة  بأنهــا  التبريــد  سلســلة  العالمــي، 
والممارســات المســتخدمة لضمــان درجــة حــرارة ثابتة 
لمنتــج غير قابل للحــرارة ) اللقاحــات والأمصال 
والاختبــارات ومــا إلى ذلك(، من 
وقــت تصنيعه حتى وقت 
ويشــمل  اســتخدامه، 
إجــراءات  جميــع  أيضًــا 
درجــة  مراقبــة  ومعــدات 

الحرارة«.
ويحمّــل الدليــل العاملين الصحيين 
إدارة  في  المشــاركين  واللوجســتيين 
اللقاحــات مســؤولية الحفــاظ على 
ظــروف التخزيــن والنقــل المناســبة 
في  اللقاحــات  تخزيــن  »أثنــاء 
مخازن اللقاحات على مســتوى 
المقاطعــة والبلد، أو أثناء نقلهم 
وأثنــاء  والقــرى،  البلــدان  إلــى 
جلســات  خــال  اســتخدامهم 
التطعيــم أو الجولات، كما يوجب 
تدريــب جميــع الموظفين المعنيين على 
اســتخدام معدات سلســلة التبريد وإدارتها ومراقبة 

درجة الحرارة بانتظام«.
أمــا ناقل اللقاح فعبارة عن »صناديق تبريد صغيرة، يمكن حملها 
من قِبَل شــخص واحد، تسُتخدم للحفاظ على اللقاح بارداً للنقل 
لفتــرة قصيــرة أو لتخزيــن اللقاحــات مؤقتــاً قبــل إعطــاء اللقاح 

مباشرة«.
وتعرّف اليونيسف حاملات اللقاح بأنها »حاويات معزولة، عندما 
تصطــف مع عبــوات المبرد، تحافظ على بــرودة اللقاحات والمواد 
المخففــة أثنــاء النقــل«، مشــيرة إلى »ســهولة حملها عند المشــي، 
وتستخدم صناديق التبريد لجمع ونقل إمدادات اللقاح من مخزن 
ثابــت للقاحــات إلــى آخــر، ومــن مخــازن اللقاحــات إلــى المرافق 
الصحية، كما أنها تستخدم لتخزين اللقاحات مؤقتا عندما تكون 

الثلاجة معطلة أو يتم إذابة الجليد«.

 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”.

وارئ
الط
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❝
الأمر لم يعد 
مقتصرا على 

الرجال فقط، فمع 
انتشار القات بين 
النساء اليمنيات 

صاحبه استخدام 
الأدوية المهدئة 

كما هو الحال بين 
الرجال، رغم زيادة 
مخاطر إدمان هذه 
الأدوية على المرأة 
خاصة في فترات 

الحمل والرضاعة، 
إذ قد تلحق أضرارا 
صحية بالغة بالأم 
والجنين كما حدث 
مع الثلاثنية غادة 

سنان ،اسم مستعار، 
والتي تعيش في 
منطقة العدين 

بمحافظة إب، وسط 
اليمن.

قضية

النساء 
والولادة

 Profenid يقــول الحريبي "لقد كان يتناول أقراص البروفينيد
قبــل البــدء في جلســات القات بشــكل يومي من أجــل تخفيف ألم 
الأسنان" مؤكدا أن ابنه ظل يستخدم هذا الدواء منذ عدة سنوات 

حتى أصيب، بالفشل الكلوي.

 واعتاد الكثير من اليمنيين استخدام الأدوية المسكنة قبل جلسات 
القــات لتســاعدهم علــى عــدم الإحســاس بــآلام الأســنان التــي 

تحدث نتيجة تعاطي القات لســاعات، مستغلين سهولة 
الحصول على هذه الأدوية من الصيدليات بدون 

وصفــة طبية، كما أصبحــت بعض الأصناف 
تبــاع في البقــالات نتيجــة الإقبــال الكبيــر 

عليها من قبل الأهالي.
الأمــر لــم يعد مقتصــرا علــى الرجال 
فقط، فمع انتشــار القات بين النساء 
اليمنيــات صاحبه اســتخدام الأدوية 
المهدئــة كمــا هو الحال بــن الرجال، 
رغم زيادة مخاطر إدمان هذه الأدوية 
علــى المــرأة خاصــة في فتــرات الحمل 

أضــرارا  تلحــق  قــد  إذ  والرضاعــة، 
صحية بالغة بالأم والجنين كما حدث مع 

الثلاثنية غادة ســنان ،اســم مستعار، والتي 
تعيش في منطقة العدين بمحافظة إب، وســط 

اليمن.
فقدت سنان طفلها بعد يوم على ولادته ونقله إلى حضانة أحد 

المستشــفيات في مدينــة إب، لقــد كان يعاني من تشــوهات خلقية 

ونقــص شــديد في الــوزن، ووفقــا لـ ســنان أرجع الأطباء أســباب 
التشــوهات الخلقية ومن ثم الوفاة إلى إفراط الأم في اســتخدام 

المهدئات منذ الشهور الأولى للحمل.
وتبين ســنان في حديثها لمنصة عوافي بأنها كانت تســتخدم أنواعا 
كثيرة من المســكنات أثناء تعاطيها للقات في الشــهر الأول بشــكل 
يومــي، وقــد أدى ذلك إلى إصابتها بفقدان الشــهية وســوء تغذية 

حاد أثناء فترة الحمل.

تأثيرات مضاعفة
أوضــح استشــاري جراحــة المــخ والأعصــاب 
والعمــود الفقــري الدكتور عــادل كريب أن 
الإدمــان على اســتخدام الأدويــة المهدئة 
مع القات يؤدي إلى فعل نوع من التآزر 
بــن المواد المخــدرة الموجودة في تركيبة 
الأدويــة والمواد المتواجــدة في القات ما 
يؤثــر ســلبا علــى الدمــاغ والأعصــاب 
بشــكل رئيســي بالإضافــة إلــى زيــادة 

مستوى الإدمان عليها.
بــأن  عــوافي  لمنصــة  حديــث  في  وأفــاد 
بعــض الشــباب يضعون الأدويــة المهدئة في 
مشروبات غازية ويتناولونها مع القات وجميع 
هــذه المكونــات إما تحتــوي على مــادة الكافيين أو 
مــا يماثلهــا، مشــيرا إلى أن زيادة تركيز هــذه المادة يؤدي 

إلى الإدمان.
وتنقســم الأدوية المهدئة إلى نوعين بحســب مكوناتها "نوع يحتوى 

المهدئات المصاحبة للقات ..

الطبية: نجود مرشد 

مخاطر نفسية 
وجسدية مضاعفة
توفي العشريني نايف الحريبي في منطقة بني الحارث 
شــمال صنعــاء بعد عام مــن إصابته بالفشــل الكلوي، 

وتدهور حالته الصحية بشكل متسارع رغم التدخلات الطبية التي خضع لها متنقلا بين 
أكثر من مستشفى.

وبحســب والد الحريبي الــذي روى القصة لمنصة عوافي، كشــفت الفحوصات المخبرية التــي أجريت للمريض 
اثناء فترة العلاج بأن إصابة الكلى بالفشــل جاء نتيجة الاســتخدام المفرط للأدوية المسكنة، وأرجع الأطباء 

.Profenid ممن أشرفوا على الحالة أسباب الفشل إلى الإفراط  في تناول البروفينيد
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الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

❝
شدد الدكتور 

الكريبي على ضرورة 
منع تداول وبيع 
الأدوية المهدئة 

إلا بوصفة طبية 
وضمن شروط يلتزم 

بها الطبيب، وقال 
"يمنع في كثير من 

الدول بيع مواد مثل 
مادة الترامادول 

إلا بوصفه طبية 
وللضرورة القصوى" 

بينما في اليمن 
يتم بيع المهدئات 

بدون وصفة طبية 
وتصرف بشكل 

كثير حتى من قبل 
الأطباء، وهذا يؤدي 
إلى تزايد المدمنين 
عليها بشكل واضح، 

حد وصفه.

قضية

على مواد مخدرة وآخر لا يحتوي على هذه المواد"، وفقا للدكتور 
الكريبي، موضحا أن الهدف من المهدئات هو تخفيف الألم، غير 
أن الاســتمرار في اســتخدام بعضهــا يــؤدي إلى الإدمــان وتعرض 
المدمــن إلــى مخاطــر صحية ســواء تم اســتخدامها مــع القات أو 

بدونه.
وشــدد الدكتــور الكريبــي علــى ضــرورة منع تــداول وبيــع الأدوية 
المهدئة إلا بوصفة طبية وضمن شــروط يلتزم بها الطبيب، وقال 
"يمنع في كثير من الدول بيع مواد مثل مادة الترامادول إلا بوصفه 
طبيــة وللضرورة القصوى" بينما في اليمن يتم بيع المهدئات بدون 
وصفــة طبيــة وتصرف بشــكل كثيــر حتى من قبــل الأطباء، وهذا 

يؤدي إلى تزايد المدمنين عليها بشكل واضح، حد وصفه.

مخاطر نفسية
خلال شــهرين فقط تعرض جميع أفراد عائلة العشــريني محمد 
الحســام لنوع من الاعتداء بالضرب أو الشــتم تحت مبرر الدفاع 
عــن النفــس، لقــد كان الشــاب يتوهم بأن من حولــه لا يهتمون به 

ويتآمرون عليه ويخططون لقتله.
تفاقم الحالة الصحية دفع عائلة الحســام لعرضه على أخصائي 
نفســي بدايــة عــام 2018، بعــد أن أصبــح يعانــي مــن الاكتئــاب 
والوســواس الدائــم، وهنــا أكــد الأخصائــي وفقــا للحســام، أنــه 
يعاني من بداية لمرض يســمى علميا "جنون الارتياب" مرجحا أن 
الســهر الطويل والبقاء وحيدا وعدم التغذية بشــكل مناســب من 
أهم أســباب الإصابة، وهذا جاء نتيجة تعاطي القات واســتخدام 

الأدوية المهدئة لأوقات طويلة وبشكل مفرط.

يقول الحسام لمنصة عوافي "لم أكن أتناول القات إلا بعد استخدام 
قرص أو قرصين من المهدئات وأحيانا اســتخدم نوعين مختلفين 
في نفــس الوقــت، وأظــل وحيــدا مع القــات لســاعات طويلة وقد 
اســتمررت على هذا الحال لأكثر من ســت ســنوات"، موضحا أنه 
في بعض الأوقات كان لا يســتطيع النوم لأكثر من يومين متتالين، 

وعانى من نوم متقطع وفقدان الشهية وهزال في الجسم.
 وفي هــذا الســياق يوضــح أخصائي الأمــراض النفســية الدكتور 

إبراهيــم الحــدي أن للقــات ،بحد ذاتــه، تأثيرا ســلبيا كبيرا على 
الصحــة النفســية للمتعاطــي، مؤكدا أن اســتخدام بعــض الأدوية 
المهدئــة مــع القــات يضاعــف المخاطــر الصحية النفســية ويحول 

حالة التعاطي إلى حالة إدمان.
وأضــاف الحدي-الذي يعمــل لصالح إحدى المنظمات الدولية في 
مجــال حمايــة المــرأة والطفل بمحافظــة عدن جنــوب البلاد- أن 
التأثيــرات والمخاطــر التــي يتركهــا القات على المتعاطــي مثل قلة 
النوم وعدم الاســتقرار النفســي والجسماني والاكتئاب تتضاعف 

بشكل كبير عند استخدام الأدوية المهدئة مع القات. 

الأكثر مبيعا في اليمن
ارتفعت مبيعات الأدوية المهدئة في اليمن خلال السنوات الماضية 
بشــكل كبيــر جــدا نظــرا لاســتخدام الكثيــر مــن الشــباب لبعض 

الأصناف قبل وأثناء تعاطي القات بشكل يومي.
وفي هــذا الســياق تقــدر الصيدلانيــة انيســة مرشــد نســبة بيــع 
المهدئــات بأنهــا قد تصل إلى ما يقارب 90 ٪ من نشــاط التداول 

الدوائي في اليمن.

وأشــارت مرشــد التــي تعمــل في إحــدى الصيدليــات بالعاصمــة 
صنعــاء إلــى فئة الشــباب هي الأكثــر إقبالا على شــراء المهدئات 
خاصة قبل أوقات تعاطي القات الذي يبدأ غالبا بعد تناول وجبة 

الغداء منتصف النهار.
وقالــت في تصريــح لمنصــة عوافي "الإقبــال كبير من قبــل الرجال 
والنســاء مــع الفــارق الكبيــر لصالــح الرجــال" مؤكــدة أن أكثــر 
Me�  الأصناف التي تلاقي رواجا كبيرا  قبل تعاطي القات هي 
fenimec و Deiclofen بينما يزيد الاقبال على أنواع أخرى 

مثل الـ Solpadin اثناء تعاطي القات.
وأفــادت بــأن يعــض الأشــخاص المدمنــن علــى هــذه الأنــواع من 
المهدئــات قــد يصابون بالقلــق ونوبات الهلع في حال لم يتمكن من 
الحصــول عليــه، منوهــة بأن الاســتخدام الطويل لهــذه الأصناف 
يســبب الاكتئاب والإرهاق المزمــن وصعوبة التنفس بالإضافة إلى 

مشاكل في حياتهم الجنسية.
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❝
"القات من 
أهم مصادر 
القلق لدى 

المدمنين عليه، 
والذي يؤدي 

إلى غياب 
الاستقرار 

النفسي 
وتعرضه 

للاضطرابات 
أكثر من 

الشخص غير 
المدمن على 

القات"

قضية

الكلى 

والمسالك البولية

يمتلــك الخالــدي مشــروعا خاصــا أمّــن له مســتوى معيشــيا 
جيــدا لكنــه يعانــي من كثرة الأوهــام والقلــق والعصبية، وفقا 
للأخصائيــة النفســية فــردوس الرباصــي التــي روت القصــة 
لمنصــة عــوافي، موضحــة أن هذه الأعراض كانــت تظهر عند 

تناول الخالدي للقات، وتتوقف عندما يتوقف عن تناوله.
وتقــول الرباصــي وهــي المســؤولة عــن الجلســات النفســية 
والتأهيــل للمرضــى في مستشــفى الرســالة "القــات مــن أهم 
مصــادر القلــق لــدى المدمنين عليــه، والذي يــؤدي إلى غياب 
الاستقرار النفسي وتعرضه للاضطرابات أكثر من الشخص 
غيــر المدمــن على القــات"، مشــيرة إلى أن جلســات وطقوس 
القــات المتكــررة والحيــاة الروتينيــة للمدمنــن علــى تناولــه، 

تساهم في تعرضهم للاضطرابات النفسية بشكل كبير.
ووفقا للأخصائية الرباصي تأتي قلة النوم وســاعات الســهر 
والأرق التــي تلي جلســات القات نتيجة تأثير مــادة الكاثينول 
الموجــودة في نبتــة القــات، والتي تنعكس آثارها الســلبية على 
صحــة متعاطــي القات، إذ تتســبب في ســرعة خفقــان القلب 
ل الألمَ، وقد يصُبِحُ  والهلوسة والهياج وزيادة القدرة على تحمُّ
بعض المرضى عنيفين كما حدث مع العشــريني أحمد بشــير 

من أبناء محافظة إب وسط اليمن.
وبحسب الرباصي تصبح ردة فعل بشير عنيفة ومن الصعوبة 
التفاهــم معــه في حــال لم يحصل على القــات، لقد وصل إلى 
المستشــفى وهــو يعانــي مــن الهذيــان والهلوســة بعــد أن كان 
يقضي ثمان ســاعات في تناول القات بشــكل يومي وغالبا ما 
يقضــي بقيــة الســاعات إمــا منعــزلا أو في حالــة صمت، حد 

وصفها.
ومن خلال تعامل الرباصي مع المرضى لســنوات توصلت إلى 
نتيجــة تفيــد بــأن أغلــب الحالات التــي تصل إلى المستشــفى 
تكــون مدمنــة على تعاطي القات، ويزيــد إدمانهم على القات 
وتمســكهم بــه مــع ظهــور بعــض الأعــراض لاعتقادهــم بــأن 
القــات يشــعرهم بالراحة وأنهــم قادرون على التفكير بشــكل 

أفضل، مشيرة إلى أن تناول القات شائع بين أوساط الشباب 
لاعتقادهــم بأنــه مــادة منبهــة تســاعدهم على التركيــز أثناء 

مذاكرة الدروس سواء المدرسية أو الجامعية.

انفصام في الشخصية
لا تنحصر أضرار إدمان تناول القات على القلق والتوهم، بل 
قد يصاب الشخص المدمن على القات بشكل يومي بأمراض 

أشد خطرا على حياته مثل مرض الانفصام.
يقــول رئيــس جمعيــة يمــن بلا قــات الأســبق الدكتــور حميد 
زياد، في كتاب اصدره نهاية العقد الأول من الألفية الجديدة 
بعنــوان )القات كارثة اليمــن(: "فوجئنا من خلال تتبع حالات 
الأمــراض النفســية في بعــض المناطــق المزروعة بالقــات، بأن 
معظم الحالات من الشباب المتناولين للقات مصابون بمرض 

انفصام الشخصية".
وأثبتــت دراســة ميدانيــة نفذهــا الدكتور زياد علــى 30 حالة 
عشــوائية مصابــة بأمراض نفســية بســبب تنــاول القات أنها 
تعانــي حالــة انفصــام في الشــخصية، وهذا ما ذهــب إليه في 
تصريــح ســابق رئيس المجلــس الأعلى للتعليم الطبي وأســتاذ 
الجهــاز العصبــي بكليــة الطــب بجامعــة صنعــاء البروفســور 
حُسني الجوشعي الأسبق عندما قال "انفصام الشخصية من 
أخطر أنواع الأمراض التي يسببها تناول القات للمراهقين".

مواد مخدرة
GEI� "في سـ�ياق متصـ�ل تؤكد دراسـ�ة نفذها الدكتـ�ور جيجر" 
GER" ومجموعة من الباحثين في الطب النفسي أجريت عام 
1994م أن "القــات يعمــل على زيادة مــادة الدوبامين في الدم، 
والتــي تعمــل على زيادة درجة الشــكوك بخاصــة بعد الإقلاع 

عنه".
كمــا ثبــت للدكتــور جيرجــر "GEIGER" وفريقــه البحثي من 
خلال الدراســة التي أجريت على بعض الحالات التي تتناول 

نظرة 
المجتمع حجر 

عثرة أمام 
علاج المرضى 

النفسيين

وافــق الثلاثيني محمد الخالدي ،اســم مســتعار، علــى زيارة الأخصائية النفســية بعد جولات مــن المفاوضات مع 
عائلته لإقناعه بضرورة الخضوع للعلاج، وقد اشترط أن يحضر معه عدد من أفراد أسرته.

الطبية: سهير عبدالجبار
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة



القــات في مستشــفى هيــث هيرتون في أســتراليا، ومن خلال 
نتائــج الفحوصات الإكلينيكية التــي أجريت على الحالات أن 
هنــاك ذهانــاً ينتــج عن تناول القات يشــبه الذهان الناتج عن 

تعاطي الامفيتامين وذهان البرانويا.
وكانــت منظمــة الصحــة العالمية قد صنفت مادتــي الكاثينون 
والكاثــن الموجــودة في القــات ضمــن المجموعــة الأولــى مــن 
المخــدرات، بعــد ســت ســنوات مــن البحــث والتجريــب، كمــا 
أدرجتهــا منظمة مكافحــة المخدرات الأميركية ضمن القائمة 

الأولى للمخدرات و"مواد الهلوسة".

حالات مستعصية
النفســيون  الأخصائيــون  يشــتكي 

مــن عــدم حــرص أهالــي المرضــى 
مــن  المرضــى  منــع  في  النفســيين 
تنــاول القــات، وعــدم الاســتمرار 
في الخطــة العلاجية حتى نهايتها 
وســرعة اليــاس من تحســن حالة 

المريض.
وفي هذا السياق تفيد الأخصائية 

النفسية فاتن الضياني 
بأن مراكز العلاج تواجه 
مشكلة في منع المريض 
من تناول القات حتى 

أثناء فترة العلاج، 
وهذا يحد من 
تحسن المريض 

واستجابته 
للعلاج.

وأوضحت في تصريح لمنصة عوافي أن 
بعض أهالي المرضى يجدون صعوبة في منع 

المريض من تناول القات، وقالت "بعض الاهالي 
يرون بأن لا فائدة من العلاج المتواصل ويتركون 

المريض بلا علاج" بحجة رفضه التام للتوقف عن تناول 
القات، وهذا ما حدث مع العشريني بسام السفياني ،اسم 

مستعار، من أبناء محافظة الضالع وسط اليمن.
دخل السفياني مستشفى الأمل للأمراض النفسية بالعاصمة 
صنعاء ثلاث مرات في فترات متقاربة "2017، 2019، 
2020" للعــاج، وفي كل مــرة كانــت تتحســن 
حالته، لكنه ســرعان ما يعود بنهم لتناول 
القات ليصاب بانتكاســة جديدة، وفقا 
لمنصــة  منصــور  شــقيقه  لحديــث 

عوافي.
الســفياني حياتــه  يقضــي  اليــوم 
التحريــر  ميــدان  في  مشــردا 
معتمــدا علــى ما يقدمه لــه المارة 
من مساعدات يصرفها في القات 
وما تيســر من الطعــام بانتظار أن 
يلحقــه الكثيــر مــن الشــباب ممــن 
يعيشــون نفس السيناريو الذي عاشه 

السفياني قبل أن يصل إلى الشارع.

أنتجت هذه المادة بدعم من منظمة انترنيوز 
 ROOTED ضمــن مشــروع INTERNEWS
IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( في اليمن 
و نشــرت بالتتابــع في موقــع »ذمــار أونلاين« 

ومنصة »عوافي«
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة



تقرير

❝
توقف حملات 
التحصين يعني 
حرمان ملايين 

الأطفال من حقهم 
في الوقاية من عدة 

أمراض خطيرة 
تهدد حياتهم، 
وأهمها "السل، 
فيروس التهاب 
الكبد B، شلل 

الأطفال، الدفتريا 
)الخناق(، الكزاز، 
السعال الديكي، 

الحصبة، المكورات 
الرئوية، الإسهالات 

"بروتافيروس"، 
النزلة الترفية من 

النوع باء.

النساء 
والولادة

يقول ثابت »عندما أراجع أســباب وفاة ابنتي لا أجد إلا ســبباً 
واحــداً وهــو عــدم أخذهــا للمركــز وإعطائها اللقــاح الخاص 
باســتمرار  للســفر  العمــل واضطــراري  بالحصبــة، مشــاغل 
أجبرتنــي علــى تأجيــل أخذهــا للمركــز، وكنت أظــن بأن لدي 

وقتاً لذلك، لكني كنت مخطئاً بكل حساباتي«.
الهمــام لديــه ابنتــان أخذتــا اللقاحــات مــن خلال 

الحمــات التــي كانت تصل بآليــة "من منزل 
إلــى منــزل"، أمــا ســهام ونتيجــة لتوقــف 

حمــات التحصين الموســعة فقد فاتها 
الــذي  المــرض  مــن  الوقايــة  قطــار 

يراعي ظروف الأسرة أياً كانت.
هذه واحدة من المآسي التي حدثت 
"علــى  المدينــة  في  تســكن  لأســرة 
بعــد عشــرات الأمتــار مــن المركــز 
الصحــي"، ومع ذلك فــإن الكثير من 

الأســر اليمنية يســكن أغلبهــا الريف 
باتــت تخــوض مواجهة غير متكافئة مع 

أمــراض الطفولــة بســبب توقــف حمــات 
التحصــن الموســعة التــي كانت تنفــذ أكثر من 

مرة خلال العام، في ظل عجز الأســر عن الســفر إلى 
المراكــز الصحيــة التــي توفــر اللقاحــات الروتينيــة والتي هي 

بعيدة عن القرى المتناثرة بين الجبال والسهول والوديان.
توقف الحملات وعودة الأمراض

لقد أدت الإشــاعات التي انتشــرت مؤخراً ضد اللقاحات إلى 
توقف حملات التطعيم في المحافظات الشــمالية، الأمر الذي 
تســبب بعــودة الكثيــر مــن الأمــراض التي تشــكل خطــراً على 

الأطفــال مثل "الحصبة وشــلل الأطفــال والدفتيريا" وغيرها، 
وهــو مــا حدث في عدة مناطق من محافظة حجة خلال الربع 
الأول من العام الحالي، حيث اســتقبل مستشــفى "المحابشــة" 
حتــى مطلــع مارس الماضي 129 حالــة إصابة بالحصبة، توفي 

منها 9 حالات.
توقــف حمــات التحصــن يعنــي حرمــان ملايــن 
مــن عــدة  الوقايــة  مــن حقهــم في  الأطفــال 
أمــراض خطيــرة تهــدد حياتهــم، وأهمهــا 
"الســل، فيــروس التهاب الكبد B، شــلل 
الأطفال، الدفتريــا )الخناق(، الكزاز، 
الســعال الديكي، الحصبة، المكورات 
الرئوية، الإســهالات "بروتافيروس"، 

النزلة الترفية من النوع باء.
ويرى أســتاذ طب المجتمع في جامعة 
حضرمــوت الدكتــور عبــدالله ســالم 
بــن غــوث، أن الأطفال غيــر المطعمين 
بمثابــة قنبلة موقوتة لتفشــي الأوبئة وما 

حدوث الأوبئة في المدن إلا أحد مؤشراته.
وأضــاف بــن غــوث -في مقال نشــر نهايــة يناير 
الماضــي حــذر فيه من عودة تفشــي الأوبئــة في اليمن- 
"تردد الآباء والأمهات أو معارضتهم لتطعيم أطفالهم بأي لقاح 
لأســباب دينيــة، أو ثقافية اجتماعيــة أو إعلامية أو بمبررات 
غير علمية واهية لن يزيد من نســبة التغطية في الحملات أو 
التطعيــم الروتينــي حتى لو كانت الخدمــات الصحية بالقرب 

من مساكنهم والإعلام الصحي يصل إلى مسامعهم".
ووفقا للبرنامج الوطني للتحصين في صنعاء، فإن نسبة تغطية 
اللقاحات الروتينية لا تتعدى الثلاثين بالمائة، وهي نسبة تؤكد 

خسر الأربعيني ثابت الهمام ابنته سهام في الشهر الماضي، بعد أن تعرضت لمضاعفات الحصبة في مدينة يريم 
محافظة إب "وسط اليمن".

سهام التي كانت قد أوشكت على إكمال عامها الرابع، لم يكتب لها القدر بأن تحتفل بعيد ميلادها مع والديها 
وشقيقتيها، كانت على موعد مع الموت الذي سبق كل محاولات الأسرة لإنقاذها.
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تقرير

وارئ
الط

❝
وصلت إصابات 

الدفتيريا في عدن 
وعدد من المحافظات 

اليمنية الجنوبية 
منذ 2020 وحتى 
مطلع 2023 إلى 
1326 حالة، منها 

128 حالة وفاة، وفي 
اليمن بشكل عام 
ارتفعت الإصابات 

بالدفتيريا 
بمتوسط ألفي 
مصاب في العام 

وفقا لوزارة الصحة 
بصنعاء.

الحاجــة الدائمــة إلــى تنفيــذ حمــات تحصــن موســعة بمــا 
يضمن رفع نسبة التغطية إلى الحد المطلوب وهو 90٪.

رداً على الشائعات
ورداً على الشائعات التي ساهمت في توقف حملات التحصين 
الموســعة تقــول الدكتــورة غــادة الهبــوب مديــر عــام البرنامــج 
الوطنــي للتحصــن بــوزارة الصحة بصنعاء "اللقاحات ليســت 
ســلعة تجاريــة ولا تصــل عبــر التجــار أو المهربــن، فالحكومة 
اليمنيــة هــي التــي تقوم بشــرائها عبر منظمة اليونيســف من 
مصانــع تنتجهــا وفق المعاييــر الدولية وحاصلة على شــهادات 
مــن منظمــة الصحة العالمية وتتــم مراقبتها من وقت خروجها 
من المصنع حتى وصولها إلى مخازن التحصين التابعة للوزارة 
وهناك تخضع للرقابة لمدة شهر كامل بأجهزة خاصة لضمان 

بقائها في درجة الحرارة المطلوبة.
وأوضحت الهبوب أن اللقاحات الخاصة بالأطفال يتم توزيعها 
إلــى جميــع المحافظــات بواســطة شــاحنات مــزودة بثلاجات 
خاصــة لحفظهــا، وبالتالــي فمن غيــر المبرر أن يقلــق المواطن 
بشأن سلامة اللقاحات وعليه أن يسارع لتطعيم أطفاله سواء 
باللقاحــات الروتينيــة عبر المراكز الصحيــة التي توفرها على 
مدار العام أو من خلال حملات التحصين الموسعة التي تصل 

إلى كافة المدن والقرى والأحياء.

تفشي للحصبة وشلل الأطفال
في الـــ 19 مــن مــارس الماضي، أعلنت منظمــة الصحة العالمية 
بشكل رسمي أن اليمن يشهد تفشيا للحصبة وشلل الأطفال"، 
وأوضحت أن من 80 ٪ من الأطفال الذين يعانون من الحصبة 
لــم يتلقــوا اللقــاح، فيمــا أكــد مكتــب الأمم المتحــدة للشــؤون 
الإنســانية في اليمن منتصف ابريل الحالي أن المبادرة العالمية 
لاســتئصال شــلل الأطفال لم تســتطع الوصول مــن منزل إلى 
منزل في المحافظات الشمالية منذ تأكيد تفشي فيروس شلل 

الأطفال المشتق من لقاح النمط 2 في نوفمبر 2021.
كما أرجع المكتب الأممي ســبب تفشي شلل الأطفال في اليمن 
إلى توقف حملات التحصين، وأن عدد الحالات التي ســجلت 
في المحافظات الشمالية شكلت 86 ٪ من جميع الحالات التي 

سجلت في اليمن أي "197 حالة من إجمالي 228 حالة".
وســجلت اليمن منذ بداية العــام الحالي 9418 إصابة بمرض 

الحصبة، منها 77 حالة وفاة، ووفقاً لتقرير 
مكتب الشــؤون الإنســانية الذي أشــار إلى أن 

حالات الإصابة بشلل الأطفال والدفتيريا والسعال 
الديكي آخذة في الارتفاع، ترافقها زيادة بعدد الوفيات 

الناجمة عن كل مرض.
وصلــت إصابــات الدفتيريــا في عــدن وعــدد مــن المحافظات 
اليمنيــة الجنوبيــة منــذ 2020 وحتى مطلــع 2023 إلى 1326 
حالــة، منهــا 128 حالــة وفــاة، وفي اليمن بشــكل عــام ارتفعت 
الإصابــات بالدفتيريــا بمتوســط ألفي مصــاب في العام وفقا 

لوزارة الصحة بصنعاء.

ووفقا لليونيسف، فإن اليمن هي الأكثر تأثرا في منطقة الشرق 
الأوســط بعدم أخذ الأطفال للقاحات الروتينية، تليها ســوريا 
والعراق، مرجعة الســبب إلى تراجع الثقة لدى المواطنين التي 
أدت إلى ازدياد عدد الأطفال غير الملقحين. إضافة إلى تأثر 
الثلاثــة البلدان بالأزمات والنزاعات والحروب التي تؤثر على 

قدرة الأشخاص على الوصول إلى الخدمات الصحية.
ويواجــه اليمن حاليا مرض شــلل الأطفال، ضمن 4 فاشــيات 
للأمراض يمكن الوقاية منها باللقاحات، وفقا لمنظمة الصحة 
العالميــة التــي قالت أن اليمن كان قد تمكن من تحقيق العديد 
مــن الإنجــازات الصحية الهامة، وكان من أهمها القضاء على 
شلل الأطفال البري من النمط الأول في العام 2006، غير أن 
عودة المرض في عام 2020 أدى إلى تصنيف اليمن ضمن 35 

دولة تواجه حالياً مرض شلل.
وبدأت قضية تطعيم الأطفال تتشكل كرأي عام في اليمن منذ 
مطلع العام الحالي، وقد تمت مناقشــتها على مدى أســبوعين 
في مجلــس النــواب بصنعاء الــذي ألزم مطلــع فبراير الماضي 
وزارة الصحــة باعتماد ميزانية عاجلة لتدشــن حملة واســعة 
للتحصــن تشــمل جميــع المديريــات والمحافظــات، وضمــان 
استمرار تقديم خدمات التحصين بما يحقق النتائج الفضلى 

لصحة الأطفال ومنع انتشار الأوبئة.

 INTERNEWS أنتجت هذه المادة بدعم من منظمة انترنيوز
ضمن مشروع ROOTED IN TRUST )غرفة أخبار الصحة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع "ذمار أونلاين".
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حقائق

❝
عام 1998 نشر 
الطبيب أندرو 
وكفيلد دراسة 

في المجلة الطبية 
البريطانية 

"لانسيت" شملت 
12 طفلا مصابا 
بالتوحد، وزعم 
فيها أن المطعوم 

 )MMR( الثلاثي
الذي يعطى 
ضد الحصبة 

والنكاف والحصبة 
الألمانية قد يؤدي 

إلى الإصابة 
بالتوحد.

العظام

تعــرّف منظمــة الصحــة العالمية التوحد بأنه مجموعــة من الاضطرابات 
المعقــدة في نمــو الدماغ تعرف باســم اضطرابات طيــف التوحد، ويتناول 
هــذا المصطلــح الشــامل حــالات من قبيــل مــرض التوحــد واضطرابات 
التفكك في مرحلة الطفولة ومتلازمة أسبرغر )إحدى اضطرابات طيف 

التوحد يظهر المصابون بها صعوبة كبيرة في تفاعلهم الاجتماعي(.
وأقــرت المنظمــة الأممية بأن البيانات الوبائيــة المتاحة أثبتت عدم وجود 
علاقــة ســببية بين اللقاح المضاد للحصبة والنــكاف والحصبة الألمانية و 

بين التوحد.
وفي حــن لم يظهر أي دليل علمي يشــير إلــى احتمالية أن يزيد أي لقاح 
للأطفــال مــن مخاطر الإصابة بالتوحد، تؤكد اليونيســف بأن اللقاحات 
آمنــة وفاعلة وهــي منتجات تعطى لحماية الأطفــال من أمراض خطيرة 

وأحياناً قد تكون فتاكة.
ووفقا للجنة العلمية لدراســة ســامة التطعيمات التابعة لمنظمة الصحة 
العالميــة، فإنــه وبنــاء علــى مراجعتهــا الأدلة بشــأن هذا الزعــم لا توجد 

علاقة بين التطعيم والإصابة بالتوحد.
و يؤكــد أخصائي أمراض الأطفال الدكتور فؤاد مهيوب، عدم وجود 

أي علاقــة بــن لقــاح الحصبــة والحصبــة الألمانيــة والنكاف 
وإصابة الأطفال بمرض التوحد.

وأعتبر مهيوب بأن الأخبار التي تربط بين تلك الأمراض 
والتوحــد لا تعــدو عــن كونهــا شــائعات لا تســتند إلى أي 

أساس علمي".
وأفــاد بــأن مزاعــم العلاقة بــن اللقاحــات والتوحد تعود 
إلى حقبة التسعينيات من القرن الفائت، بعد نشر مجلة 

طبيــة عالمية لدراســة ربطت بــن لقاحات الأطفال 
ومــرض التوحــد، لكــن لاحقاً تم إثبــات كذب ما 

جاء في تلك الدراسة من مغالطات علمية.
بداية الشائعة ومصدرها

وكفيلــد  أنــدرو  الطبيــب  نشــر   1998 عــام 
البريطانيــة  الطبيــة  المجلــة  في  دراســة 
"لانسيت" شملت 12 طفلا مصابا بالتوحد، 

 )MMR( وزعــم فيهــا أن المطعــوم الثلاثــي
الــذي يعطى ضد الحصبة والنــكاف والحصبة 

الألمانية قد يؤدي إلى الإصابة بالتوحد.

بعــد نشــر الدراســة تم إجراء عــدة مراجعات لهــا، وتبــن أن المراجعون 
وصفــوا البحــث بـ" تزوير متقن"، وتم إجراء عــدة أبحاث لاحقة، لكن لم 

ينجح أي منها في إثبات مزاعم وكفيلد.
عــام 2010 ســحبت مجلــة لانســيت الدراســة، وفي ذات العام تم ســحب 
ترخيــص وكفيلــد لممارســة الطب في المملكــة المتحدة، وقد قــرر المجلس 
الطبي البريطاني سحب ترخيص وكفيلد، مانحاً إياه فرصة التراجع عن 
نتائج بحثه والاعتراف بوجود إشكاليات، لكنه لم يفعل وتصرف بصورة 

غير صادقة وغير مسؤولة، وفق تقرير نشره موقع "الجزيرة نت".
وفي 6 ينايــر/ كانــون الثانــي 2011، نشــرت "المجلــة الطبيــة البريطانية" 
تقريــراً كتبــه الصحفــي البريطاني برايــن دير، الذي كان قد كشــف عن 
عيــوب في دراســة وكفيلــد، وقد أعد تقريره بعــد لقاءات مع آباء لأطفال 
شــملتهم تلــك الدراســة، ووجــد أدلــة علــى تحريــف وايكفيلــد معلومات 
وبيانــات عــن الأحــوال الصحيــة لأولئــك الأطفــال، بحســب "اندبندنــت 

عربية".
الغريــب أن معارضــي التطعيــم، لا يزالــون يســتخدمون دراســة وكفيلــد 
الكاذبــة رغــم ثبات بطلانهــا علميا وصحياً، لدعــم مزاعمهم التي كثيرا 
مــا يتــم تقديمهــا مع مزاعــم بوجود "مؤامرة" من قبــل جهات لا تريد 

للناس معرفة الحقيقة.
يذكــر أنــه وفي ثمانينيات القرن الفائت، أضيفت عدة لقاحات إلى 
برامج تطعيم الأطفال، وبالتزامن معها ظهرت أصوات تنتقد ذلك 
وتظهــر قلقهــا بشــأن قــدرة اللقاحــات الكثيرة على التســبّب في 
التوحّــد، لكنهــا لــم تظُهــر دليــل على وجــود رابط بــن التعرض 
إلــى أنــواع كثيرة مــن اللقاحات من جهة، وبين ظهــور التوحّد من 

الناحية الأخرى.
وأنقــذت حملات التطعيم واللقاحات نحو 300 ألف طفل 
يمنــي خــال العقديــن الفائتــن، ومــن المتوقــع أن تنقــذ 
اللقاحات حياة 74500 آخرين عبر التطعيم بحلول عام 
2025، وفقاً لمنظمة الصحة العالمية التي أكدت مؤخراً 
أن اليمن يواجه حالياً مرض شــلل الأطفال ، ضمن 4 
فاشــيات للأمراض يمكــن الوقاية منها 

باللقاحات.

التطعيمات والتوحد.. مغالطات وحقائق 
تخطت الـ21 عاماً

الطبية : عبدالملك الجرموزي

كذبــة عمرهــا أزيد من 20 عاما، ربطت بين تطعيمات الأطفال ومــرض التوحد، ورغم أنه تم دحضها وإثبات 
أنها »تزوير« لحقائق علمية، إلا أن تأثيرها الســلبي لا يزال حاضراً بين أوســاط الكثير من الأســر في مختلف 

بلدان العالم، واليمن من بينها.
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مقال

❝
كان الكثير منا 

يشك في قدرته 
على إتمام 

الدراسة غير أن 
افتتاح السكن 

الخيري الطلابي 
ساهم في حل 

مشكلة السكن، 
وبقيت مسألة 
توفير الغذاء 

كابوسا يطاردنا في 
اليقظة أكثر من 
المنام الأمر الذي 

جعلني أناقش 
همي هذا مع أحد 

الزملاء الذي 
فاجأني بقوله: 

طيب ليش ما 
تجي معنا مطعم 

الحج حمود؟.

العناية المركزة 

للأطفال

 كان هــذا هــو لقاءنــا الأول منذ ســنين طويلــة عجزت عن 
محو كثير من تفاصيل أيامنا المشتركة في كلية الطب وحي 

مذبح المجاور.
لم أظن أن يجذبني حديث تدور تفاصيله حول أزقة مذبح 

العشــوائية، وأيامها المليئة بالشظف والفقر 
خصوصا وأنت في غمرة الإعجاب بسواحل 
الغردقــة ومرتاديهــا، إلا أن لقاءنــا فتح لدى 
صديقــي باب الذكريات الــذي يبدو أنه كان 
يئــن ممــا تــوارى خلفــه فتدفق حديثــا مليئا 
بالحنــن، ومــا كنت فظــا لأقاطعــه فقد بدا 
وكأنــه يضــع عــن كاهلــه بعضــا مــن أحمال 

الغربة. 

وأصدقكم القول إن الحديث أصبح مشــوقاً 
خصوصــاً عندمــا بــدأ صديقــي يذكــر العم 
حمــود في معــرض حديثــه فلمــا تكــرر ذكره 

سألته بلا مبالاة، من العم حمود هذا؟! 

نظر صديقي إليَّ مســتغربا، ثم قال "معقول، 
ألا تعرف الحج حمود؟!".

بدا وكأن معرفة العم حمود إحدى متطلبات دراســة الطب 
في جامعــه صنعــاء ولــم يكــن صديقي يعلم أنــي لم أكن من 
سكان مذبح وأني كنت أزورها لألتقي بعض زملاء الدراسة 
الذين يســكن أغلبهم هناك بينما كنت أســكن مع أهلي في 

إحــدى أحيــاء صنعــاء البعيدة، عندها قلت لــه مازحا "هيا 
من هو هذا الذي تعرف البطحاء وطأته".

وهنــا اندفــع صديقــي يحدثنــي عــن العــم حمــود بطريقة 
أنســتني حضــور إحــدى جلســات المؤتمــر 
الهامة وبســحر أذهلني عن ســحر الغردقة 
وجمالهــا ودفعنــي لأنصــت بتركيــز لقصــة 
رجــل صاحب مطعم متواضع حتى بمعايير 
مذبــح البائســة قــد اختبــأ في أحــد الأزقة 
الترابية الداخلية لها، تكاد مساحته تضيق 
بطاولــة واحــدة مــا بالــك بطاولــة ومطبــخ 
في آن واحــد، ولــذا فــإن جــل زبائنــه كانــوا 

يفترشون الشارع.
رغم ذلك فقد كان المطعم مرتادا لكوكبة من 
طلاب كلية الطب، يأكلون فيه ويســتمتعون 
بــكلام العم حمود معهــم ومعاملته الراقية، 
فقد كانت طاولة المطعم الوحيدة محجوزة 
لهــم  باســتمرار كزبائــن VIP وإن صادف 
أن جلس عليها أحد الزبائن على حين غرة 
منــه يخاطبــه قائــا: " يــا الله بســرعة كمــل أكلــك قبل ما 

يجوا الدكاترة".

نعــم لــم يكــن يخاطبهم إلا بلقــب الدكاترة ومــا أجمل هذه 
ل للدكاترة، شــوف  الكلمــة حــن كان ينطقهــا، فما بــن "نزِّ

عن كلية الطب في مذبح والعم حمود

انقضت أعوام عديدة قبل أن ألتقي به صدفة في مؤتمر المسالك البولية للجمعية المصرية الذي أقيم في أحد 
منتجعات الغردقة الجميلة.

كنا زملاء في كلية الطب جامعة صنعاء وفرقتنا دراســة التخصص، بعدها اســتقررت في اليمن وبقي هو عالقا 
خارجها يعمل في إحدى دول الجوار.

د. أكرم أمين السقاف 
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❝

مقال

كان ديدننا اليومي 
هو الدعاء للعم 

حمود بالرزق 
الوفير، وكان دعاؤنا 

هذا غالبا نابعا 
من أسباب نفعية 
بحته، إذ أن رزقه 

يعني استمرار 
تقديم خدماته 

الجليلة لنا وعلى 
الأخص خدمات 

يوم الخميس، فإن 
كان عمل المطعم 
مجزيا، يفاجئنا 

الحاج حمود بصرف 
خمسين ريالا لكل 
منا قائلا: )روحوا 
خزنوا على شان 
تذاكروا سوا(. 

الدكاتــرة يــا ليــد"، وبــن "لحقــة للدكاتــرة"، كان بارعــا في 
إشباع جوعنا حتى للفخر والتميز. 

في غمــرة حديــث صديقــي عــن العم حمود كنــت قد بدأت 
أعجــب بــه وبقدرتــه علــى كســب تلــك المنزلة التــي لا زال 
يضعه فيها صديقي، غير أني ما زلت لم أقتنع بعد أن هذا 

هو كل ما في الأمر. 
مســتمراً في الحديــث ومتجاهــا مــا يظهــر علــي، قــال 
صديقــي: لــولا الحــاج حمــود مــا اســتطاع أغلبنــا إكمــال 
دراسته، فلعلك تعلم أن المبالغ التي كانت تصلنا من أهالينا 
في حــال انتظامهــا أقــل مــن أن تســد متطلبــات الدراســة 
ناهيــك عــن المعيشــة فما بالك وهي لم تكــن تصل إلينا إلا 

متفرقة وعلى دفعات.
ولــذا فقــد كان الكثيــر منــا يشــك في قدرتــه علــى إتمــام 
الدراســة غيــر أن افتتاح الســكن الخيري الطلابي ســاهم 
في حل مشكلة السكن، وبقيت مسألة توفير الغذاء كابوسا 
يطاردنــا في اليقظــة أكثــر مــن المنــام الأمــر الــذي جعلنــي 
أناقــش همــي هذا مع أحــد الزملاء الــذي فاجأني بقوله: 

طيب ليش ما تجي معنا مطعم الحج حمود؟. 

قلــت لنفســي كيــف لمطعــم الحــج حمــود أو 
غيره أن يكون حلا؟

لكــن زميلي أردف وكأنــه يجيب على 
أخــي الحــج  يــا  لنفســي:  ســؤالي 
حمــود يســلف الطلاب لمــا توصل 
المصاريف.. قلت يا أخي المشكلة 
أن المصاريــف غير كافية حتى لما 

توصل. 
لكنــه رد علــي: أنــت عليك تجيب 

الــذي تقــدر عليــه كم مــا كان وما 
يقلك لا.

رغــم تطمينــات صديقــي تلــك إلا أن 
الفكــرة لــم تكــن منطقية وكنت متوجســا 

وفي حالــة حــرج شــديد في أول زيــارة لــي إلى 
المطعــم، ومــا زاد الطــن بلــة هــو وضــع المطعــم و زواره 

مــن العمــال والطلبــة وأســعار الوجبــات التــي تضــع ألــف 
علامة استفهام حول كيفية تمكنه من الاستمرار في العمل 
رغــم أســعاره الرخيصــة وقروضــه التــي لا تنتهــي للطلبــة 

)الدكاترة(.
رحب بنا العم حمود وكان سهلا أن تتعرف عليه من خلال 
هندامه القروي ولهجته التعزية المميزة العصية على تأثير 

المدينة والتي تجعله مألوفا قريبا للقلب.

مــا كان لتوجســي أن يســتمر ولا لحرجــي أن يبقــى بعــد 
ســماعي للعــم حمــود وهــو يخاطبني بعــد أن قدمنــي إليه 
زميلــي قائلا: أهلا وســهلا، و)من جيز أخوتــك يا دكتور(، 

ولم يزد عليها. 
لاحظــت أن الأكل ينــزل دون طلب محدد وبعد الانتهاء منه 

ننصرف دون أن يطلب منَّا الحساب.
لقــد كان العــم حمــود يأخــذ مــن الطــاب مبالــغ تختلــف 
باختــاف قــدرة كل منَّــا، وغالبــا لا يعــرف أحدنــا كم دفع 
الآخــر علــى فتــرات متفاوتــة تعتمــد علــى وقــت وصــول 

المصاريف لكل منَّا. 

كان ديدننــا اليومــي هو الدعاء للعم حمــود بالرزق الوفير، 
وكان دعاؤنــا هــذا غالبا نابعا من أســباب نفعيــة بحته، إذ 

أن رزقــه يعنــي اســتمرار تقــديم خدماته 
الجليلــة لنــا وعلــى الأخــص خدمــات يــوم 

الخميــس، فإن كان عمل المطعم مجزيا، يفاجئنا 
الحــاج حمود بصرف خمســن ريالا لــكل منا قائلا: 

)روحوا خزنوا على شان تذاكروا سوا(. 
كان واضحــا علــى ملامحي نجاح صديقي في تبرير موقفه 

لكنه تجاهلني واستمر في الحديث:
مــرت الســنون وانتقلنــا مــن مذبــح إلــى بــاب اليمــن جوار 
مستشــفى الثورة مركز تدريبنا السريري وأتى غيرنا ليحل 

محلنا في مطعم العم حمود.
أكملنا دراســتنا وتوظف كثيرون منَّا في مركز القلب حديث 

الإنشاء، وسكنوا عزبة مشتركة جوار المستشفى.
انقضــت أعــوام أخرى قبــل أن يصل الزمــاء اتصال قبيل 
المغرب من أحد الأصدقاء يخبرهم أن العم حمود في عناية 

القلب وحيداً دون مرافق.

كــرر المتصــل عباراته: " العم حمــود الفقيه مطعم مذبح".. 
فكأنه نفض غبار سنين تراكم على الذاكرة فأوهنها. 

مــا إن أتم المتصــل كلامــه حتــى فزع ســتة أطباء من 
مركــز القلــب دون تغييــر ملابســهم ليكونــوا 

خلال دقائق في المركز.
تواجــد ســتة أطباء معــا في وقت واحد 
أثار اســتغراب جميــع المتواجدين في 
المركــز وعــزاه أغلبهــم إلــى احتمال 
تواجد شــخصية VIP مــن العيار 
الثقيــل فلم يحــدث أن تواجد هذا 
العدد من الأطباء وبهذه الســرعة، 
وهــو الأمر الذي بــدا منطقيا حتى 
للمنــاوب الإداري الــذي لــم يبــدِ أي 
اعتــراض علــى طلب الزمــاء تحويل 
كل فواتيــر المريــض على حســاب المركز 
بــل لقــد انعكــس الأمــر علــى اهتمــام كل 
الكادر بهذي الشخصية الهامة، وهو ما أثار قلق 
العم حمود الذي كان لا يشك للحظة أن في الأمر سوء فهم 
وكان يخشــى أنــه بعد أن يتضح اللبــس أن ينقلب الاهتمام 

توبيخا ولذلك فقد بادرنا سائلا: أيش في يا )دكاترة (؟!
كل خير يا عم حمود. 

تعرفنا يا دكتور؟!! 
الله المســتعان .. نصــف المتواجديــن هنــا مــا كان لهــم أن 

يكونوا أطباء بدونك.
ارتســمت ملامح دهشة واستغراب على وجه مرهق ينتظر 

مزيدا من التوضيح. 
يا حاج حمود كنا زبائنك بمذبح أربع سنين هذا وليد وهذا 

حسين وشانع و و و. 
تختفي ملامح الاستغراب و تتلألأ العينان المنهكتان دموعا 
ويظهر على جهاز المراقبة تســارع نبضات قلب حانٍ أتعبته 
الســنون فنســارع في تهدئته خوفا على صحته،  لكنه يقول 
بصوت متهدج: لو أموت الآن باموت فرحان سعيد وراضي. 
تعــرض العــم حمود لقســطرة قلبية و تركيــب دعامة خرج 
بعدهــا بصحة جيدة لا نــدري ربما ليواصل دورا بات أكثر 
قناعــة بجدواه عجز عــن أدائه أثرياء وجمعيات ومنظمات 
ودول على الأقل هذا ما أصبحت أؤمن به وربما تشاركوني 

فيه أنتم.
كان هــذا أهــم ما تذكرته وكتبته عن ســاحل الغردقة الذي 

بات أكثر جمالا. 

كزة
مر
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رجال يعانون من 
تقلبات مزاجية

صحة الرجل

❝

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو

وأجمع الأطباء 
وعلماء الاجتماع 

أن التقلبات 
المزاجية ليس 
لها أي علاقة 
بنوع الإنسان، 

ولا يمكن ربطها 
بالنساء لأنهن 

يستطعن التعبير 
عن مشاعرهن 
وما يدور 

بداخلهن 
أفضل من 
الرجال.
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ضعــف الانتصــاب عنــد الرجــال، قد يكــون مؤشــرا على 
إمكانيــة الإصابة بنوبة قلبية وشــيكة، فهــو مرتبط بزيادة 
والســكتات  التاجيــة  القلــب  بأمــراض  الإصابــة  خطــر 

الدماغية، حسبما أظهرت نتائج دراسة حديثة.

وغالبــا مــا يجد كثير من الرجــال الذين يعانون من ضعف 
الانتصــاب حرجــا في الذهــاب إلــى الطبيــب، في حــن أن 
مراجعتــه في هــذه الحالة أمر واجب وضــروري، لأن ذلك 

قد تكون له عواقب وخيمة على الصحة.

كما بينت ذلك دراســة لجامعة »نانشــانغ« الصينية نشُرت 
نتائجها في مجلة »الطب الجنســي«  المتخصصة، بحســب 

موقع« دويتشه فيله« الألماني.
وتوصلت الدراســة إلى أن ضعــف الانتصاب عند الرجال 
والســكتة  القلــب  بأمــراض  الإصابــة  خطــر  مــن  يزيــد 

الدماغية.
وشملت الدراسة التي صنفت العجز الجنسي 
مؤشــرا لإمكانية إصابة الرجــال بنوبة قلبية، 
بتحليــل بيانــات 150 ألــف رجــل يعانــون مــن 
ضعــف الانتصــاب، وتبــن أن خطــر الإصابــة 
يزيــد  المتضرريــن  لــدى  التاجيــة  بالأمــراض 
بنسبة 59 ٪، فيما تصل نسبة إصابتهم بسكتة 

دماغية إلى 34 ٪.

وأوضــح القائمــون علــى الدراســة أن الرجال قد 
يعانــون مــن ضعف الانتصاب لســنوات قبل ظهور 
أولــى العلامــات أو الأعــراض التــي تحيــل علــى 
مشــاكل في القلــب أو الأوعيــة الدمويــة، لكــن في 
حالات أخرى كان ضعف الانتصاب هو أول إشــارة 

تحذير للإصابة بأمراض القلب والشرايين.

في كثيــر مــن الأحيان يقصر البعض مســألة التقلبــات المزاجية 
علــى النســاء، ويرجعــون الأمر إلى ما تمر به المــرأة من تغيرات 
جسمانية بسبب الهرمونات والحيض وغيره من الأمور الأخرى، 

ولكــن في حقيقــة الأمر، فإن التقلبــات المزاجية أمر 
يصُاب به الرجال أيضاً.

الآونــة  اجُريــت في  دراســات  ووجــدت   
الأخيرة أن الرجال يمرون بهذه الحالة، 
فهم تارة يشعرون بفرح شديد، وفجأة 
الســلبية،  المشــاعر  عليهــم  تســيطر 
مُحبطــن  أو  غاضبــن  فيصبحــون 

وغيره، بحسب مجلة »سيدتي«.

وأجمــع الأطبــاء وعلمــاء الاجتمــاع أن 
التقلبــات المزاجيــة ليــس لهــا أي علاقة 

بنــوع الإنســان، ولا يمكــن ربطهــا بالنســاء 
لأنهــن يســتطعن التعبيــر عن مشــاعرهن وما 

يدور بداخلهن أفضل من الرجال.

الرجــال أيضــاً يمرون بحــالات من عدم الاتــزان العاطفي التي 
تهاجمهــم بشــكل مُباغــت، خاصة عندما يكون هنــاك تغيير في 
التــوازن الهرمونــي داخــل أجســامهم، وهــو ما يؤدي إلــى تغيير 

فسيولوجي قد يقود إلى تغييرات نفسية.

كمــا أن زيــادة ونقصــان مســتويات بعــض المــواد الكيميائيــة له 
آثــار كبيرة على عواطف الرجــال وحالتهم المزاجية، ما يجعلهم 
يمرون بالكثير من الاختلالات العاطفية. وبعد إجراء الكثير من 
الأبحــاث، خلــص العلمــاء والباحثون إلــى أن هرمون 
التستوســتيرون، له تأثير كبير على تغير الحالة 

المزاجية لدى الرجال.

انخفــاض  عــن  أحــد  يتحــدث  عندمــا 
هرمون التستوســتيرون، فإن أول شيء 
ســوف يأتــي في ذهنــك هــو انخفاض 
الرغبة الجنســية، وضعف الانتصاب، 
لكن تأثير هرمون التستوستيرون أكبر 
كثيــراً مــن ذلــك، فهناك علاقــة كبيرة 

المــزاج  تقلــب  وبــن  بينــه 
وزيادة الضغط والاكتئاب. 

انخفــاض  يكــون  مــا  وغالبــاً 
المصــدر  التستوســتيرون  هرمــون 
لــدى  العقليــة  الصحــة  لقضايــا  الرئيســي 

الرجــال، وانخفــاض هذا الهرمون في جســم 
بالتعــب  يشــعرون  يجعلهــم  قــد  الرجــال 
علاقــة  لــه  يكــون  مــا  وعــادة  الشــديد، 

بالتقلبات المزاجية.

هؤلاء مهددون بالنوبة القلبية
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Meropenem Powder
1 vial

أمراض مزمنة

هناك أعراض شائعة للسرطان يعرفها أكثر الناس مثل فقدان الوزن 
بشــكل غير مفهوم، أو ظهور عقدة لمفاوية في منطقة ما من الجســم، 
لكن بعض العلامات قد تمر دون انتباه، في حين يشدد خبراء الصحة 

على أهمية الكشف المبكر، لأنه يعزز حظوظ التماثل للشفاء.
ووفقــاً لمــا نقلتــه صحيفة "صن" عن مســؤولة هيئة بحوث الســرطان 
البريطانية، جولي شــارب، إن اكتشــاف الســرطان في مرحلة مبكرة 

يزيد فرص نجاح العلاج.
ومــن بــن تلــك العلامات غير الشــائعة للســرطان؛ الشــعور بالتعب، 
إضافــة إلــى عســر الهضــم، والبحة، وهــي تغيرات ينبغــي ألا يهملها 

الفرد في حال ظهرت عليه.
وبحســب الصحيفــة البريطانيــة، ثمــة 6 أعراض بــارزة غير معروفة 

بشكل واسع حول السرطان:

- عسر الهضم وحرقة المعدة المستمران: 1  
هذان الأمران يحصلان لدى الناس بشكل متكرر، لكن في حال 
اســتمرا لمــدة طويلــة ولــم يجر التخلــص منهما، فإن هنــاك ما يدعو 

إلى اليقظة.
وينجــم هــذا الأمــر عن الأحماض التي تؤدي إلى تهييج مســار المعدة 
وحتى الحلق، وربما يزداد سوءا بسبب أغذية ومشروبات مثل القهوة 

والطماطم  والأطعمة الحارة.
ويعــد الأشــخاص المدخنون، إلــى جانب الحوامل، مــن الفئات الأكثر 

عرضة للإصابة بعسر الهضم.

- الانتفاخ المستمر:2 
هذا الأمر عادي إلى حد ما، لا سيما لدى الأشخاص المصابين 

باضطرابات صحية مثل متلازمة القولون العصبي.
لكــن في حــال اســتمر الانتفاخ لعدة أيــام، وربما 

إلــى  امتــد 

أسابيع، فإنه من الأفضل استشارة الطبيب من أجل الاطمئنان.
ويعد انتفاخ البطن من بين أعراض سرطان المبيض، فلا يكون الأمر 

مرتبطا بالإكثار من الطعام، أو تناول بعض الوجبات.

- التعب :3 
من الطبيعي أن يشــعر الناس بالتعب، لا ســيما بعد أيام طويلة 
مــن العمــل، لأن الجســم ليــس آلة حديديــة، ومع ذلك، فإن الشــعور 

بالتعب طيلة الوقت ينبه إلى اضطراب محتمل في الصحة.
وربما يكون التعب المســتمر، الذي لا تعرف أســبابه بوضوح، من بين 
أعــراض ســرطان الــدم، والســبب هو أن هــذا الأخير يبــدأ في نخاع 
العظام الذي ينتج خلايا الدم الحمراء التي تحمل الأوكســجين عبر 

الدم.

- قرحة الفم :4 
في حال ظهرت على الفم واللســان، واســتمرت لأكثر من ثلاثة 

أسابيع، فإن المطلوب هو استشارة الطبيب وعدم إهمال الأمر.
تعد هذه القرحة مؤشرا محتملا على الإصابة بسرطان الفم، وربما 

تؤدي لصعوبة في بلع الطعام أو حتى الكلام.

- السعال والبحة:5 
هــذان العارضــان يرافقــان عدة أمراض، وبعضها بســيط مثل 
الــزكام، لكــن طول مدة الســعال يقتضــي الانتباه، كأن يســتمر لأكثر 

من ثلاثة أسابيع.
والأمر نفسه ينطبق على البحة، لا سيما في حال استمرت لأكثر من 

عشرة أيام، لأنها قد تكون مرتبطة بسرطان الحنجرة.

- التعرق ليلا:6 
في حــال لــم يكن التعــرق ناجما عن 
النــوم في غرفــة ذات تهوية ضعيفة 
التواجــد في طقــس حــار،  أو 
يشــبه  مــا  يشــكل  فإنــه 
"جــرس إنــذار" إلــى 
أمــراض خطيرة 
بينهــا  مــن 
السرطان.

 أعراض غير 
شائعة تنبه 

بالسرطان

6

❝
ربما يكون التعب 

المستمر، الذي 
لا تعرف أسبابه 
بوضوح، من بين 
أعراض سرطان 

الدم، والسبب هو 
أن هذا الأخير 
يبدأ في نخاع 
العظام الذي 

ينتج خلايا الدم 
الحمراء التي 

تحمل الأوكسجين 
عبر الدم.
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أظهر الباحثون 
أنه يمكن أخذ 
خلايا جذعية 

من أنسجة معدة 
الإنسان، وإعادة 

برمجتها مباشرة 
لتصبح خلايا 
تشبه إلى حد 

بعيد الخلايا التي 
تفرز الأنسولين 
في البنكرياس 

والمعروفة باسم 
"بيتا".

وعند زراعة 
مجموعات صغيرة 
من هذه الخلايا في 
فأر تجارب مصاب 
بالسكري تحسنت 

حالته.

❝

جـديــد 
الطــب

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال
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اســتطاع باحثــون التوصل إلى إمكانية تحويــل الخلايا الجذعية من 
معــدة الإنســان إلى خلايــا تفرز الأنســولين، مما يوفّــر نهجا واعدا 

لعلاج مرض السكري.
وأجرى الدراسة باحثون من كلية طب "وايل كورنيل" وبقيادة الدكتور 
جو تشو، وكتب عنها موقع "يوريك أليرت" ونشرت في مجلة "نيتشر 

سل بيولوجي".
وأظهــر الباحثــون أنــه يمكــن أخذ خلايــا جذعية من أنســجة معدة 
الإنسان، وإعادة برمجتها مباشرة لتصبح خلايا تشبه إلى حد بعيد 

الخلايا التي تفرز الأنسولين في البنكرياس والمعروفة باسم "بيتا".
وعنــد زراعــة مجموعــات صغيــرة من هــذه الخلايا في فــأر تجارب 

مصاب بالسكري تحسنت حالته.
والخلايــا الجذعيــة، خلايــا قادرة علــى التكاثر بشــكل تلقائي طول 
عمر الإنســان، وفي ظروف معينة يمكنها أن تنقســم لتكوين الخلايا 
المتخصصــة مثل العضــات والأعصاب. ولهذه الخلايــا مهام مهمة 

مثل نمو الجنين واستبدال الخلايا التالفة في الأعضاء.
استبدال وظيفة خلايا "بيتا"

يهدف الباحثون إلى تغيير وظيفة خلايا "بيتا" بطريقة أكثر طبيعية، 
مــع عمليــات زرع الخلايــا البشــرية التــي تعمل مثل خلايــا بيتا، أي 

أنهــا تقــوم بالاستشــعار التلقائي لمســتويات الســكر في الــدم وإفراز 
الأنسولين حسب الحاجة.

في الحالة المثالية، قد تستخدم عمليات الزرع خلايا المريض نفسها 
لتجنب مشــكلة مقاومة الجســم ورفضه الخلايــا المزروعة إذا كانت 

من متبرع، إذ يعتبرها جسما غريبا.
بعــد تحويــل الخلايــا الجذعيــة المعويــة البشــرية إلى خلايا شــبيهة 
بخلايا "بيتا"، عمل فريق الباحثين على إنماء الخلايا في مجموعات 
صغيرة تسمى العضيات، ووجدوا أن هذه القطع الشبيهة بالأعضاء 
لإفــرازات  وتســتجيب  للغلوكــوز،  أصبحــت حساســة  مــا  ســرعان 

الأنسولين.
وعنــد زرعهــا في فئــران مصابــة بــداء الســكري، كانــت العضيــات 
الشــبيهة بخلايــا "بيتــا" تعمــل إلى حد كبيــر مثل خلايا بنكرياســية 
حقيقية، حيث تفرز الأنســولين اســتجابة لارتفاع نســبة الغلوكوز في 

الدم، ومن ثم تحافظ على استقرار مستويات الغلوكوز في الدم.
ويأمــل الباحثــون في تطويــر تقنية تمكن من جمــع الخلايا الجذعية 
المعويــة مــن المرضــى، تليها بعد أســابيع زراعة العضيــات التي تفرز 
الأنســولين، والتي تنظم مســتويات الســكر في الدم دون الحاجة إلى 

تعاطي المريض المزيد من الأدوية.

علاج للسكري باستخدام خلايا المعدة

جهاز يجمع علاجين لفشل القلب
في إطار تجربة سريرية تهدف إلى علاج أعراض قصور القلب، نجح مستشفى كليفلاند كلينك في إجراء أول عملية من نوعها 

في العالم لزراعة جهاز يجمع علاجين مثبتين لفشل القلب.
استهدفت الدراسة السريرية الجديدة التي تحمل الاسم "إنتغرا- دي" ، تقييم مدى سلامة وفعالية الجهاز الذي يعمل على 
تحســن عمليــة انقبــاض القلــب، بينما يعالج جهاز إزالة رجفــان القلب القابل للزرع )ICD( اضطرابــات نظم القلب، التي 

تهدد حياة مرضى القلب وتسبب الوفاة المفاجئة، بحسب وكالة الأنباء الألمانية.
وقال الدكتور بروس ويلكوف، مدير أجهزة تنظيم ضربات القلب في مستشفى كليفلاند كلينك والمحقق الرئيسي في الدراسة 

"قــد يشــكل هــذا الإنجــاز تقدمــا مهما لمرضى قصــور القلب؛ حيث يتطلب الأمــر إجراء عملية واحدة فقــط لتقديم علاجين 
مهمين لمرض القلب ومنع الوفاة المفاجئة، التي قد تنجم عن فشل القلب

وأضــاف "ومــا يمنــح الأمــل هــو أن هذه التكنولوجيا القابلة لإعادة الشــحن -مع عمر بطارية محتمل يصل إلى 20 عاما- ســتقلل 
بشكل كبير من الحاجة إلى عمليات استبدال الأجهزة".



دواء

❝
ألوان الأقراص 

هي غالباً الألوان 
الأساسية 

للمواد الفاعلة 
في الأدوية، 
وتُعَدّ أشكال 

وألوان الأقراص 
والكبسولات 

علامات مهمّة 
للتمييز ما بين 

الأدوية المختلفة، 
لا سيّما إذا كان 
المريض يتناول 
أكثر من دواء. 
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في حــن تكثــر الأدوية ذات اللون الأبيض، فإنّ أعداداً كبيرة تأتي 
بألــوان صارخــة أو باهتــة، وقــد يتوقّف بعضنا عند ذلك ويســأل 
عــن »الســرّ« وراء الأدويــة الملوّنــة، وعن الأســباب التــي قد تدفع 

الشركات الصيدلانية المنتجة إلى اختيار ألوان دون أخرى.
وكانت صحيفة »العربي الجديد« قد رصدت إجابات لأسئلة حول 
تأثير لون الدواء على فاعليته، وحول سبب اعتماد اللون الأحمر 
مثــاً أو الأصفــر أو البرتقالــي أو الأزرق أو الأخضــر أو غيرهــا، 
وحــول اعتمــاد شــركات مصنّعــة لونـَـن لأدوية معيّنــة )خصوصاً 

الكبسولات(، وغير ذلك.

في تقرير نشــرته صحيفة »ذا ميــرور« البريطانية،  كانت محاولة 
للإضاءة على هذا الموضوع من خلال حديث خاص مع الصيدلاني 
عباس كناني الذي قال إنّه لا علاقة تذُكر ما بين الألوان والأدوية 
بحــدّ ذاتهــا كعقاقيــر، لافتــاً إلــى أنّ الأمــر في الواقــع خيــار ذكيّ 
للتســويق. وأوضــح كنانــي أنّ المصنّعين هم الذين يحــدّدون ألوان 

الأدوية، مؤكداً أنّ لا تأثير للون على فعالية دواء.
وأشــار كنانــي إلــى أنّ دراســة ســابقة كانــت قــد بيّنــت أنّ اللــون 
الأحمــر واللونـَـن الأصفر والبرتقالي ترتبــط بـ«تأثير محفّز«، في 
حــن يرتبــط كلّ مــن اللونـَـن الأزرق والأخضــر بـ«تأثيــر مهدّئ«، 
وأضــاف أنّه »بالنســبة إلــى مرضى كثيرين، فإنّ مــا يحملونه من 
معتقــدات مســبقة قبــل تنــاول أيّ دواء قــد يؤثّر في أحيــان كثيرة 
على النتيجة، لجهة فعالية الدواء وآثاره الجانبية، وهذا ما يعُرَف 
بتأثير الدواء الوهمي«، وتابع كناني أنّ »تأثير الدواء الوهمي قوي 
جــداً«، وبالتالــي فإنّــه لا بــدّ من النظــر بعناية إلــى عوامل أخرى 

وليس فقط إلى لون الدواء.

كيف يتم اعتماد لون دون 
آخر لمنتج دوائي معيّّن؟

في خمس نقاط، تشرح 
شركة »كابسول سي 
إن« العالمية الرائدة 

في مجال تصنيع 
الكبسولات 

الفارغة وآلات 

تعبئة الكبسولات، أسباب الألوان المختلفة لأقراص وكبسولات 
الدواء.

ألــوان الأقــراص هي غالباً الألوان الأساســية للمــواد الفاعلة في 
الأدويــة، وتعَُــدّ أشــكال وألــوان الأقــراص والكبســولات علامات 
مهمّــة للتمييــز ما بــن الأدوية المختلفة، لا ســيّما إذا كان المريض 

يتناول أكثر من دواء. 

ثمّــة ارتبــاط ضمني ما بين لون الــدواء والنتائج المتوقّعة من هذا 
الدواء استناداً إلى لونه،  وخلصت دراسات في هذا المجال إلى أنّ 
للأدويــة التــي تأتي بالأحمر والأصفر والبرتقالــي تأثيراً مزعجاً 
بشدّة، في حين أنّ للونيَن الأزرق والأخضر ميلًا أكبر إلى الهدوء.
تختار الشركات المصنعة للمنتجات الصيدلانية اللون الأكثر جذباً 
لزبائنها، وتساعد الألوان المضافة إلى الكبسولات وطبقة السكر 
الخارجيــة بالنســبة إلــى الأقــراص في منع الأدوية مــن التلف، إذ 
هي تمنع الضوء من بلوغ المواد في داخل الكبسولات والأقراص.

اللون عامل مؤثّر
وبهدف اكتشــاف مدى تأثير لون الدواء على اختيار المســتهلكين، 
شــخص   600 الهنديــة  مومبــاي  جامعــة  مــن  باحثــون  راقــب 
يســتخدمون أدويــة لا تحتاج إلى وصفة طبيــة، فوجدوا أنّ ألوان 

الأدوية وأشكالها أثّرت بصورة كبيرة على ثلاثة أرباع هؤلاء.

 استغرب الباحثون كيف أنّ 14 في المائة من الأشخاص المشمولين 
في دراســتهم يعتقــدون بــأنّ لأقــراص الــدواء ذات اللــون الوردي 
مذاقــاً لذيــذاً حلــواً أكثــر مــن الأقراص حمــراء اللون، 
وبــأنّ للأقــراص ذات اللــون الأصفــر مذاقاً 
لاذعاً بغضّ النظر عن مكوّناتها الفعلية.

كذلك يعتقد 11 في المائة من هؤلاء 
الأشخاص المشمولين بالدراسة بأنّ 

لأقراص الدواء ذات اللون 
الأبيض أو اللون الأزرق 

مذاقاً مرّاً، و10 في المائة 
يرون أنّ للأقراص ذات 

اللون البرتقالي مذاقاً 
حامضاً.
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السر وراء الأدوية 
الملونة



‏‎جهاز المشي يعد 
أقل تأثيرا على 

المفاصل، وبالتالي 
فهو يخفف من 

الضغط على 
الركبة ويقلل 

من خطر تفاقم 
الإصابات السابقة، 

ويسمح لكبار 
السن ولأولئك 
الذين يعانون 
من الإصابات، 

بممارسة التمارين 
بشكل مريح وآمن، 

دون الحاجة 
لتحمل الضغط 
العالي الذي 

يرتبط ببعض 
التمارين 

الرياضية 
الأخرى.

❝

عظام
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يؤكــد مديــر مركز التأهيل الملكــي في الخدمات الطبية الملكية 
المفاصــل،  وتنظيــر  الرياضــي  الطــب  ومستشــار  الأردنيــة، 
الدكتــور مالــك غنيمــات، أهميــة التأكــد من ســامة الأجهزة 
قبل اســتخدامها، ومراعاة اســتخدامها لمدة تتناسب مع قدرة 
تحمل الشــخص، لضمــان تجنب الإصابــات الرياضية عموما 

والركبة خصوصا.
ويوضــح غنيمــات أنــه في حــال الاســتخدام المفــرط للأجهزة 
الرياضيــة وخصوصــا جهــاز المشــي، فإن ذلــك يعجل حصول 
مضاعفــات تتعلــق بســطح مفصل الركبة وتآكله، بشــكل يفوق 
المعــدل الزمنــي الطبيعــي، إذ إن كل شــيء يتجــاوز حده يؤدي 
لحــدوث مضاعفات، وكذلك جهاز المشــي، في حال اســتخدام 
جهــاز غير مناســب ولمــدة غير مناســبة فإن ذلــك يعجل تآكل 

مفصل الركبة، وفقاً لـ«الجزيرة نت«.
ويقــول إن جهــاز المشــي يزيد من الضغط المرتــد على مفصل 
الركبة، وهذا الضغط يعجل من تآكل المفصل، وعليه لا بد من 
التأكد من عدة أمور قبيل استخدام جهاز المشي، منها التأكد 
من أن سماكة شريط الجري مناسبة للتمرين، فالأجهزة ذات 
شــريط الجري قليل الســماكة تزيد مــن الضغط على مفصل 

الركبة.
وتابــع أنــه يجب التأكد من فاعليــة نوابض امتصاص الضغط 
الموجودة أســفل شــريط الجري، وعدم تجاوز مدة الجري عن 
نصف ساعة يوميا للمبتدئين، وساعة للرياضيين المتمرسين.

نصائح قبل استخدام جهاز المشي
وينصــح لتجنــب الإصابــة وتحقيــق أقصــى فائــدة مــن جهــاز 

المشي:
¦ استشارة الطبيب قبل بدء أي نشاط رياضي لمن يعانون 	

من مشــاكل صحية مثل ضغط الدم المرتفع، أو مشــاكل 
القلب أو الجهاز التنفسي، أو الألم المزمن في المفاصل.

¦  التدرج في التمارين حتى لا يتعرضون لإصابات أو تعب 	
زائد.

¦ ضــرورة ارتــداء الملابــس المناســبة المريحــة التي تســمح 	
العــرق، واســتخدام  بالحركــة وتســاعد علــى تخفيــف 
الأحذيــة المناســبة التــي تدعــم القــدم وتوفــر الراحــة 

والتوازن أثناء المشي.

¦ شــرب الماء بانتظام خلال ممارســة التمارين على جهاز 	
المشي لتجنب الجفاف والتعب.

¦  عــدم الإفــراط في الممارســة والحــرص علــى أخذ فترة 	
استراحة، والتنفس بشكل صحيح.

أٌقل تأثيراً على المفاصل
‏‎جهــاز المشــي يعــد أقــل تأثيــرا علــى المفاصــل، وبالتالــي فهو 
يخفــف مــن الضغــط علــى الركبــة ويقلــل مــن خطــر تفاقــم 
الإصابات السابقة، ويسمح لكبار السن ولأولئك الذين يعانون 
مــن الإصابــات، بممارســة التمارين بشــكل مريــح وآمن، دون 
الحاجــة لتحمل الضغط العالــي الذي يرتبط ببعض التمارين 

الرياضية الأخرى.
‏‎ومع ذلك، على الأشــخاص الذين يعانون من إصابات ســابقة 
في الركبة، استشــارة الطبيب قبل البدء في ممارســة التمارين 
علــى جهــاز المشــي، واتباع بعــض النصائح الخاصــة بالركبة، 
مثــل اســتخدام الأحذيــة المناســبة، وتدريــج الزيادة في شــدة 

التمارين.
الأجهزة الرياضة والمصابين بهشاشة العظام

للأشــخاص  مفيــدة  الرياضيــة  الأجهــزة  تكــون  أن  ‏‎يمكــن 
الذيــن يعانون من هشاشــة العظــام، لأن التمارين الرياضية 

قــد تســاعد في زيــادة كثافــة العظــام 
وتقويتها.

ومن الأجهزة الرياضية التي يمكن 
أن تستخدم لهذا الغرض:

‏‎جهاز المشي الذي يمكن أن يساعد 
في تحسين كثافة العظام.

يمكــن  ‏‎حيــث  الدراجــة   
استخدامها لتمرين العضلات 

وزيادة الكثافة العظمية.
 كذلك ‏‎الأجهــزة المتخصصة 
ومنهــا  العظــام،  تقويــة  في 
تقنيــة  تســتخدم  أجهــزة 
الاهتزاز أو الضغط لزيادة 

كثافة العظام.

أجهزة 
رياضية 
تهدد 
الركبة



الخمــول أحــد المشــكلات الشــائعة في الصيــف، نتيجــة لارتفــاع 
درجــات الحرارة والإصابة بالجفاف،  ويصاحب الخمول الشــعور 
بالصــداع والتعــب في بعــض الأحيان، إلا أنه لحســن الحظ هناك 

علاجات للتخلص من خمول الجسم في الصيف.
ونســتعرض هنــا 6 طــرق لعلاج خمول الجســم في الصيــف، وفقًا 

.»Health shots»و »News-medical« لموقعي
النوم جيدًا

يســاعد الحصــول علــى قســطٍ كافٍ مــن النــوم علــى الوقايــة من 
الخمول وتجنب انخفاض طاقة الجسم، نتيجة لأن النوم لساعات 
كافيــة يســهم في تنشــيط الــدورة الدمويــة للجســم ووصولهــا إلى 
مراكز في المخ، ما يساعد على استعادة اليقظة والنشاط وممارسة 

الحياة الطبيعية.
ترطيب الجسم

يوصــي خبــراء التغذيــة بالحفــاظ علــى ترطيــب 
المشــكلات  أحــد  يعتبــر  الجفــاف  لأن  الجســم، 
الشــائعة التي تواجه بعض الأشخاص خلال فصل 

الصيف، لذا قد يكون الخمول والنعاس علامة على 
فقــدان الرطوبــة في الجســم، مــن المهم الحفــاظ على 

شرب كميات كافية من الماء طوال اليوم.
تجنب الأطعمة الدسمة

مــن  يزيــد  دســمة  وجبــة  تنــاول 
الشــعور بالنعــاس والخمول، لأن 
الــدم يتدفــق بصــورة أكبــر إلــى 
المعــدة لهضــم الطعــام، لــذا من 
وجبــات  اســتهلاك  الأفضــل 
خفيفــة والتقليل من مســتويات 

البروتــن والكربوهيــدرات غير الصحية في الوجبات، اســتبدالها 
بالألياف الغذائية الموجودة في الفواكه والخضراوات.

المشروبات المنعشة
تتضمن هذه المشروبات الحليب أو الليمون أو الماء، هي مشروبات 
تســهم في انتعاش طاقة الجســم والوقاية من الجفاف، ما يساعد 
على زيادة النشاط خلال ساعات النهار، كما يوصي خبراء التغذية 
بتجنب المشــروبات الغنية بالكافيين أو المشــروبات السكرية؛ لأنها 

تتسبب في التعب وانخفاض طاقة الجسم.
فحص ضغط الدم

يمكــن أن يجعلــك انخفــاض ضغط الدم تشــعر بالنعاس في بعض 
الأحيــان، عندمــا يكون الجو دافئًا يحدث انخفاض في مســتويات 
ضغط الدم لدى بعض الأشــخاص، ما يتســبب في الشــعور 

بالتعب والإرهاق.
المكملات الغذائية

يساعد تناول بعض المكملات 
الغذائية، مثل فيتامين د 

والمغينسيوم في تنشيط الجهاز 
العصبي المركزي، وجعل 

الجسم في حالة اليقظة 
والانتباه، يساعد هذا 

أيضًا في تنظيم 
ضربات القلب.

توعـية

❝
المشروبات مثل 

الحليب أو الليمون 
أو الماء، هي 

مشروبات تسهم 
في انتعاش طاقة 
الجسم والوقاية 
من الجفاف، ما 

يساعد على 
زيادة النشاط 
خلال ساعات 

النهار، كما يوصي 
خبراء التغذية 

بتجنب المشروبات 
الغنية بالكافيين 

أو المشروبات 
السكرية؛ لأنها 

تتسبب في التعب 
وانخفاض طاقة 

الجسم.
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Imipenem 500 mg
Cliastatin 500 mg

For Injection
For 1.V. use only

تخلص من الخمول الصيفي بسهولة
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تغذية

يساعد الخوخ 
على ترطيب 
الجسم خلال 
فصل الصيف، 

نظرًا لاحتوائه 
على نسبة مرتفعة 

من الماء تصل إلى 
88.87 ٪، كما 

أن الخوخ فاكهة 
مميزة تحتوي 

على البوتاسيوم 
والفسفور 

وفيتامينات 
ضرورية لصحة 

الجسم مثل 
فيتامين سي وك 
 ،E وأ وفيتامين

يمكن تناول الخوخ 
كوجبة خفيفة 

بين الوجبات أو أن 
يكون عنصرًا رئيسًا 
عند إعداد سلطة 

الفواكه.

❝
يعانــي أغلبنــا في فصــل الصيــف نتيجــة لارتفــاع درجــة الحرارة 
التــي تجعــل أجســامنا تفــرز كميــات كبيرة مــن العــرق للترطيب، 
لكن التعرق الزائد يشُــكل أمرا مزعجا، إلا أنه لحســن الحظ قد 
يســهم النظــام الغذائي الذي يتضمن الفواكه في ترطيب الجســم 
بصورة طبيعية، حيث تمتاز الفواكه الصيفية باحتوائها على نسبة 

مرتفعة من الماء الذي يسهم في ترطيب الجسم.
ويقول خبراء التغذية إن الفواكه الصيفية تقوم بتعويض الجســم 
الكمية المفقودة من الماء من خلال عملية التعرق، وهذه المستويات 
العاليــة مــن الترطيــب الذي يحصل عليه الجســم مــن خلال تلك 

الفواكه تساعده في أداء الأنشطة اليومية.
 لــذا يوصــي خبــراء التغذية بتنــاول كميات متوازنــة يوميًا من 

 Medical"الفواكــه التــي نذكــر أبرزها هنــا وفقاً لموقعــي
: "Biotene" و "news today

- البطيخ1 
من المعروف عن البطيخ محتواه العالي بالماء، 
حيث يحتوي على نســبة 92 ٪ من القيمة الغذائية 

المــاء فقــط، ممــا  اليوميــة للبطيــخ مــن 
يســاعد علــى ترطيب الجســم بصورة 
أســرع وأعلــى كفاءة، فضــاً عن كون 
البطيــخ أحد الفواكــه الصيفية الغنية 
بالإلكترويتات، التي تلعب دورًا رئيسًا 
في موازنة الســوائل داخل الجســم؛ 
لــذا يحافــظ البطيخ علــى ترطيب 

الجسم لفترة طويلة.

- الشمام3 
يطُلق على الشمام 

"عسل البطيخ" أو "شمام كوز 
العسل"، يحتوي على 89.82 ٪ من 
الماء، هذا المحتوى المرتفع من الماء 

يساعد الجسم على تعويض السوائل 
المفقودة، كما أنه غني بالبوتاسيوم 

 الذي يوازن السوائل في الدم، فضلًًا 
عن قيمته الغذائية المرتفعة من معادن 

وفيتامينات مثل: حمض الفوليك، فيتامين سي، فيتامين ك، 
رغم هذه المغذيات إلا أن الشمام يحتوي على نسبة مرتفعة من 
السكريات التي لا يوصي الأطباء مرضى داء السكري بتناولها.

- الخوخ4 
يســاعد الخوخ على ترطيب الجســم خلال فصل الصيف، 
نظــرًا لاحتوائــه على نســبة مرتفعة من الماء تصــل إلى 88.87 ٪، 
كمــا أن الخــوخ فاكهة مميزة تحتوي على البوتاســيوم والفســفور 
وفيتامينــات ضروريــة لصحــة الجســم مثــل فيتامين ســي وك وأ 
وفيتامــن E، يمكــن تنــاول الخــوخ كوجبــة خفيفــة بــن 
الوجبــات أو أن يكــون عنصــرًا رئيسًــا عنــد إعداد 

سلطة الفواكه.

- الأناناس5 
غالــي الثمــن لكــن ثمنــه فيــه، نظــرًا 
لمــا توفــره حبــة الأنانــاس الواحــدة مــن الماء 
اللازم لترطيب الجســم؛ حيــث تحتوي على 
86 ٪ مــن الماء، ويعتبــر الأناناس فاكهة 
اســتوائية غنية بالبروميلين، الذي 
يســاعد على تخفيــف أعراض 
الجيــوب الأنفيــة، كمــا أنــه له 
فوائــد متعددة أبرزهــا إنقاص 

الوزن وعلاج هشاشة العظام.

- التفاح6 
يحتــوي التفــاح على نســبة 
85.56 ٪ مــن الماء، لــذا يعتبر التفاح 
وأنواعــه مصــدرًا  ألوانــه  باختــاف 
جيــدًا للمــاء الــازم لترطيــب الجســم 
خــال فصل الصيف، كمــا أنه يحتوي 
اللازمــة  الغذائيــة  الأليــاف  علــى 
لتحســن كفــاءة عمليــة الهضــم مما 
يقي من اضطرابات الجهاز الهضمي 

التي يعاني منها بعض الأشخاص.

فواكه صيفية لترطيب الجسم
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أظهرت نتائج 
الدراسة أن كمية 

البكتيريا في 
الأمعاء ومستوى 

الإنزيمات 
والمسارات 

البيولوجية بعد 
تناول العنب 

تغيرت إيجابيا، 
مما أثر في حالة 
القلب والقولون 

والدماغ والمؤشرات 
الصحية العامة.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

طب بديل
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تأثير إيجابي للعنب 
على بكتيريا المعدة

توصلت دراسة قام بها علماء من جامعة ويسترن نيو إنجلاند بالولايات 
المتحــدة إلــى أن تناول العنب يغيــر ميكروبيوم الأمعــاء )بكتيريا الأمعاء( 

ويحسن الصحة.
ونشرت الدراسة في مجلة »تقارير علمية« ، إذ قام العلماء بفحص تأثير 
العنــب في ميكروبيــوم الأمعــاء، فكمــا هــو معــروف تحتوي الأمعــاء على 

مليارات من الكائنات المجهرية التي تؤثر في الصحة العامة.
واســتمرت الدراســة لمــدة 8 أســابيع، وشــارك فيهــا 29 متطوعــا مــن 
الجنسين )الرجال ما بين 29 و53 عاما، والنساء ما بين 24 و55 عاما(، 
وطلــب منهــم تنــاول العنب 3 مــرات في اليــوم لمدة أســبوعين، وبعد ذلك 

استبعاده من النظام الغذائي.
وأظهرت نتائج الدراسة أن كمية البكتيريا في الأمعاء ومستوى الإنزيمات 
والمسارات البيولوجية بعد تناول العنب تغيرت إيجابيا، مما أثر في حالة 

القلب والقولون والدماغ والمؤشرات الصحية العامة.

وبكتيريــا الأمعــاء هي مجموعــات من البكتيريا  التــي تعيش في الأمعاء، 
وتشمل أنواعا متعددة، ويؤثر وجودها وتوازنها على صحة الشخص.

وتشــكل البكتيريــا الصديقــة أكثر من 8 ٪5 من مجمــوع بكتيريا الأمعاء، 
فضــا عن بكتيريا قادرة على التســبب بالأمــراض، وتعيش البكتيريا في 
الأمعــاء في تــوازن مــع بعضهــا بعضــا ومع الجســم، ويؤدي اختــال هذا 

التوازن إلى حدوث مشكلات أو أمراض.
وتنقســم البكتيريــا الموجــودة في الجســم إلى نوعين نافع وضــار، ويتركز 
النــوع الأول في الأمعــاء والرحــم ولــدى الأطفــال، ويقــل عددهــا بتقــدم 

الإنسان في العمر.
وتســاعد البكتيريــا النافعة الموجــودة في الأمعاء في عملية هضم الدهون 
والأليــاف وتكويــن فيتامــن »ب« و«ك«، ومنع تحول النيترات إلى ســموم 
والحفــاظ علــى مســتوى متــوازن للحموضــة في القنــوات الهضمية ليتم 

الهضم بشكل جيد، وإزالة السموم من الكبد.

يحتــوي مشــروب الكركديــه البــارد على كميــة كبيرة مــن العناصر 
الغذائيــة الضروريــة لصحة الجســم، مما يســتدعي الحرص على 
تناولــه بشــكل منتظــم للحصول علــى أكبر قدر مــن الفوائد، ولكن 
علــى مرضــى الضغــط الحذر حيث إنــه يعمل علــى خفض ضغط 

الدم.

- خفض ضغط الدم1 
 يســاعد تنــاول الكركديــه البــارد علــى 

خفض ضغط الدم بشكل ملحوظ، وبالتالي 
الحد مــن فرص الإصابة ببعض الأمراض 
والأوعيــة  القلــب  أمــراض  ذلــك  في  بمــا 
الدموية، ولكن يجب الحذر جيدا من تناول 
الكركديــه البــارد مــع أدويــة ارتفــاع ضغط 
الــدم، لأنهــا قد تتفاعــل معه وتعطــي نتائج 

.»Healthline« سلبية، وفقا لموقع

- تعزيز صحة الكبد2 
أن  الأبحــاث،  بعــض  نتائــج  أظهــرت   

الكركديه البارد يعزز صحة الكبد، ويســاعد على 
عمــل الكبــد بكفــاءة أفضــل، وذلك عــن طريق منع 

تراكــم الدهــون في الكبــد، وبالتالــي فهــو يمنع فشــل 
الكبد بشكل كبير، لذلك يجب الحرص على تناوله بشكل 

منتظم.

- فقدان الوزن3 
 تنــاول الكركديــه البــارد بانتظــام يســاعد علــى خفض وزن 
الجســم بشــكل كبيــر، وذلــك من خلال خفــض مســتويات الدهون 
ومؤشــر كتلة الجســم وســد الشــهية لفتــرات طويلــة، ولكن 
يفضــل تناولــه يوميا للحصــول على أفضــل النتائج 

وخسارة الكثير من الوزن.

- الوقاية من السرطان4 
 يحتــوي الكركديــه علــى نســبة عالية 
مــن مــادة البوليفينــول وهي مركبــات تحتوي 
علــى خصائــص مضــادة للســرطان بمختلــف 
أنواعــه بمــا في ذلــك ســرطان الفــم، الثــدي، 
المعــدة، والجلــد، كمــا يقلــل مــن الأعــراض في 

حالة الإصابة.

- السيطرة على الاكتئاب5 
 أكدت نتائج بعض الدراســات، أن الكركديه 
البارد بمثابة علاج طبيعي للاكتئاب، فهو يقلل بشــكل 
كبيــر مــن الأعــراض المزعجــة بعــد تناولــه بمــا في ذلــك 

الشعور بالتعب والإرهاق والتغيرات المزاجية.

الكركديه البارد علاج للاكتئاب والكبد



نبض

عندما يتعرض 
الجلد لأشعة 
الشمس فإنه 

يتحفز لإنتاج 
العرق وكلما كانت 

درجة الحرارة 
عالية كلما ازدادت 
كمية العرق التي 
ينتجها الجسم، 

يساعد العرق على 
تبريد مجرى الدم 

بمقدار درجتين 
فهرنهايت أي ما 
يعادل سالب 16 
درجة مئوية، ما 
يزيد من فرص 

الوقاية من 
الإجهاد، وفقاً 
لما نقله موقع 
»الكونسلتو« 

من الموقع 
الرسمي 
لجامعة 
هارفارد.

❝
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تشــكل موجــات الحر الشــديد خلال فصل الصيــف خطرا على 
صحــة بعــض الأشــخاص، وتزيد مــن خطر الإصابة بالســكتات 

القلبية في بعض الحالات.

  ماذا يحدث لقلبك في فصل الصيف؟

عندما يتعرض الجلد لأشــعة الشــمس فإنه يتحفز لإنتاج العرق 
وكلمــا كانت درجة الحــرارة عالية كلما ازدادت كمية العرق التي 
ينتجها الجســم، يســاعد العرق على تبريد مجــرى الدم بمقدار 
درجتين فهرنهايت أي ما يعادل سالب 16 درجة مئوية، ما يزيد 
مــن فــرص الوقاية من الإجهاد، وفقاً لما نقله موقع »الكونســلتو« 

من الموقع الرسمي لجامعة هارفارد.
إلا أنــه لســوء الحــظ تؤثــر الرطوبــة المرتفعة التي تفوق نســبتها  
٪75 علــى تبريــد الجســم، نتيجــة لزيادة بخار المــاء في الهواء ما 
يجعل الجسم ينتج كمية أعلى من العرق لمواجهة الحر والرطوبة 

معا، ما يجعله يفقد الكثير من السوائل.

ويواجــه الجســم الحــر والرطوبــة من خــال القلب الــذي يضخ 
كميــة أكبــر مــن الــدم، مــا يرهق عضلــة القلــب ونظــام الأوعية 
الدمويــة في الجســم، ليــس هــذا فقط لكن الجســم خــال هذه 
الأجــواء الصعبة يفقــد الكثير من المعادن 
الضروريــة في ترطيب الجســم، التي 
أبرزهــا: البوتاســيوم والصوديوم، 
هــذه المعــادن تســاعد في توازن 
المــاء في الجســم كمــا تقلل من 
بســبب  العضليــة  التشــنجات 

الإجهاد الحراري.
وتؤدي هذه العملية 

المجهدة لضخ القلب 
الكثير من الدم، في 
محاولة للحفاظ 

على نظام 
الجسم 

والتكيف مع درجات الحرارة، إلا أنه مع صعوبة حفاظ القلب 
على أعلى أداء له ليقاوم الجفاف والحر والرطوبة.

وينتــج الجســم هرمونــات التوتر لتزيد من فرص دفــع الدم إلى 
الجلــد وتبريــد الجســم، ما يجعــل ضغط الــدم ينخفض وتظهر 

أعراض مثل الدوخة والصداع وتصل إلى الإغماء.

من هم الأكثر عُرضة للإصابة بمشكلات قلبية في الصيف؟

مــن الخســائر  الكثيــر  إلــى  العاديــون  الأشــخاص  يتعــرض  لا 
الصحية، لكن هناك أشــخاص أكثر عرضة للإصابة بمشــكلات 

قلبية في ما يلي:
- كبار السن.

- المصابون بمشكلات صحية في القلب.
- مرضى ارتفاع الكوليسترول.

- مرضى الكبد الدهني.
- مرضــى الاكتئاب الذيــن يحصلون على أدوية مضادة للذهان، 

لأنها تمنع التعرق.
- المرضى الذين يتناولون أدوية مُدرة للبول.

مخاطر فصل الصيف على الجسم

يؤثر الجفاف الذي يتعرض له الجسم في صعوبة إرسال إشارات 
بين العقل والقلب، ما ينتج عنها الإصابة بأمراض خطيرة مثل:

الشلل الرعاش المعروف بمرض باركنسون.
مرض ألزهايمر.
مرض السكري.

السكتة الدماغية.

5 نصائح للوقاية من السكتة القلبية في الصيف
1 - تنــاول الكثير مــن أكواب الماء خاصًة خلال النهار، 

يفُضل تناول كوب من الماء كل نصف ساعة.
2 - الإكثــار من تناول المشــروبات البــاردة أو العصائر 

المجهزة في المنزل، لأنها تساهم في ترطيب الجسم.
3 - تناول وجبات صغيرة وباردة مثل الســلطات، لأنها 

تساهم في تبريد الجسم.
4 - الاستحمام اليومي بالماء البارد.

5 - الخــروج في أثنــاء الليل أو الصباح الباكر والابتعاد 
عن أوقات الذروة.

احم قلبك من 
حر الصيف



صحة إنجابية

❝
يتغير الثديان 

بالفعل في بداية 
الحمل، وقد تكون 

هذه التغييرات 
الطفيفة من 

العلامات الأولى 
لوجود حمل،  

ثم يبدأ الجسم 
في تهيئة نفسه 

لإفراز حليب 
الثدي، وذلك 
لأن هرموني 
الأستروجين 

والبروجسترون 
يتسببان في نمو 
القنوات اللبنية 

عند الحامل، 
وكذلك نمو 
الأنسجة 
المنتجة 
للحليب 
وزيادة 
عددها

تعُد الغدد الثديية بأجزائها المختلفة مســؤولةً عن إنتاج الحليب، 
ويسُمى الحليب المركّز الذي ينُتج في أول الأيام بعد الولادة حليب 

اللبأ، وبعد ذلك بأيام ينتج الحليب الناضج.
ومن علامات وجود الحليب:

- احتقــان الثــدي والشــعور بالامتــاء المفاجئ والثقــل، وعادةً ما 
يصاحب هذا الاحتقان عدم الراحة، ثم يتكيف الجسم مع روتين 

الرضاعة والضخ المنتظم للحليب، ويخف الاحتقان بالتدريج.
- تورم الثديين، وهذا يدل على عمل الجسم بجد لإنتاج الحليب، 

أو عدم تفريغ الحليب بعد الرضاعة.
- تسرب قطرات من الحليب، وملاحظة ذلك على حمالة الصدر.

- تفلطح الحلمات وشد الجلد حول الحلمات.
- الإحســاس بوخــز أو إحســاس بالدبابيس والإبــر في الثدي، مع 

الشعور بالعطش.

تغيرات أثناء الحمل
يتغيــر الثديــان بالفعل في بداية الحمل، وقد تكون هذه التغييرات 
الطفيفــة مــن العلامــات الأولى لوجود حمل،  ثم يبدأ الجســم في 
تهيئة نفسه لإفراز حليب الثدي، وذلك لأن هرموني الأستروجين 
والبروجســترون يتســببان في نمــو القنــوات اللبنية عنــد الحامل، 
وكذلــك نمــو الأنســجة المنتجــة للحليــب وزيــادة عددها، بحســب 

تقرير لمجلة "سيدتي".
يلاحظ زيادة حجم الثديين، حيث ينشــط تدفق الدم إلى الثدي، 

حتى تصبح الأوردة الموجودة في تلك المنطقة أكثر وضوحاً.
تغيــر لــون الحلمــات والهالات المحيطــة بها، بحيــث تصبح أغمق 
في اللــون وأكبــر في الحجــم، مــع وجــود نتــوءات صغيــرة موجودة 

في الهالة.
خــال الثلــث الثاني من الحمل يبدأ جســم الحامــل في إنتاج أول 
حليب ثدي، الذي يسُمى اللبأ؛ أي في الأسبوع السادس عشر من 

الحمل، ويستمر حتى اليوم الثاني أو الثالث بعد الولادة.

تسرب اللبن
تلاحــظ بعض النســاء حدوث تســرب من حلماتهــن أثناء الحمل، 
ويعُــد هــذا أمراً طبيعيــا؛ً حيث يبدأ الثــدي في إنتاج الحليب قبل 

أسابيع أو أشهر من موعد ولادة الطفل.
في حــال كانت حلماتك تســرب اللبــأ خلال فترة الحمل، وهو أول 
حليب يصنعه الثديان استعداداً لإطعام الطفل بعد الولادة؛ فعليك 

معرفة أن هرمونات الحمل قد تكون هي السبب وراء ذلك.
ويحــدث تســرب للحليب خلال الحمل نتيجة زيادة إنتاج الجســم 
لهرمون البرولاكتين، وهو الهرمون المسؤول عن إنتاج الحليب بعد 

ولادة الطفل، وعادة ما تلاحظينه في الثلث الثالث من الحمل.
ويحــدث أنه قد يتســرب القليل من اللبــأ عندما تحتك الحلمتان 
بالصديريــة، أو عندمــا يتســرب في أثناء تمريــن رياضي ما، وإذا 
كان تســرب الحليب يســبب الإزعاج؛ يمكنك محاولة وضع منديل 
أو ضمــادات الرضاعــة في صدريتــك لامتصــاص الحليــب، وهي 

أدوات متوافرة.

مراحل تكوين الحليب 
يُمر الثدي خلال صنع الحليب بعدة مراحل، وتبدأ المرحلة الأولى 
بدايــة من الشــهر الرابع إلى الشــهر الســادس مــن الحمل؛ حيث 

تطُلـَـق الهرمونــات التــي تعطي إشــارة للغدد 
الثديية ببدء صُنع الحليب.

وفي أول 48-24 ســاعة بعد الولادة 
ينتج الثدي كمية قليلة من الحليب 
الجســم  يصنعــه  الــذي  الأول 

للطفل، وهو اللبأ.
أمــا المرحلة الثانية فتبدأ بعد 3-5 

أيــام من الولادة، وهــي المرحلة التي 
يبــدأ فيهــا الجســم بتصنيــع الحليــب 

الحامــل  تشــعر  حيــث  الناضــج؛ 
بالامتــاء في منطقة الثدي نتيجة 

زيادة كمية الحليب المنتجَ.
مــن  فتبــدأ  الثالثــة  المرحلــة 
عُمــر  مــن  التاســع  اليــوم 
الطفــل، وتســتمر حتى توقف 

هــذه  وفي  الرضاعــة، 
المرحلــة عليكِ بالالتزام 
بإرضاع طفلكِ وإخراج 
الحليــب بانتظــام كــي 

يستمر إنتاجه.
الأخيــرة  المرحلــة  أمــا 

الحليــب؛  صناعــة  مــن 
فتســتمر لمــدة 40 يومــاً 
مــن آخر جلســة رضاعة 
طبيعيــة لطفلــكِ، ويبــدأ 
الحليــب  إنتــاج  خلالهــا 
أن  إلــى  بالانخفــاض 

يتوقف كُلياً.

مراحل تكوين 
الحليب عند 

الحامل
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تحتاج عملية 
تنظيف الدماغ 
إلى الكثير من 

الوقت - حوالي 
ثماني ساعات 

يوميا-، وتحدث 
أثناء النوم حيث 

تزداد المسافة 
الفاصلة بين 

الخلايا العصبية، 
مما يساعد 
على تدفق 

السائل النخاعي 
بسلاسة، وبالتالي 
يتم التخلص من 

السموم.

❝

مخ واعصاب

يعُــرف غســل الدمــاغ بأنــه أســلوب يهــدف إلــى التأثير على ســلوكيات 
الإنسان بالسيطرة على العقل وتوجهيه لغايات مرسومة، إلا أن أدمغتنا 
تخضــع لعلميــة تنظيــف حقيقــة يوميــا مــن شــأنها أن تحفــظ وظائفها 

الحيوية.
ويعمل جســمنا، مثل مصنع معقد جدا، ففي 

مختلــف أجزائــه تحدث عمليــات الأيض 
باســتمرار، إذ تتشكل كميات كبيرة من 

النفايات, وفي جســم الإنســان يعد 
الجهــاز اللمفــاوي هــو المســؤول 
عن تخليص الجسم من مسببات 
الأمــراض والأجســام الغريبــة أو 

إزالــة الخلايا الســرطانية مثــا، وفقاً 
لـ«الجزيرة نت«.

ورغــم أن أكبــر عمليــات الاســتقلاب تحــدث داخل الدمــاغ فإن 
خدمة التنظيف الذاتي لجسمنا التي يقوم بها الجهاز اللمفاوي لا تصل 
إلى الدماغ، ففي كل دقيقة يتم التخلص من أعداد كبيرة من البروتينات 

التي يمكن أن تتلف الخلايا العصبية.
ولكــن كيــف يتعامــل الدماغ في جســم الإنســان مع المخلفــات الزائدة أو 
الســموم؟ الإجابة توصل إليها مؤخرا فريق دولي من العلماء من المركز 

الطبي في جامعة روشستر بالولايات المتحدة .
وأكــدت دراســات نشــرت مؤخــرا في مجلــة العلــوم أن التخلــص من 
الســموم داخــل دمــاغ الإنســان لا يكــون بواســطة الجهــاز اللمفاوي، 
فالدمــاغ يقوم بعملية تنظيف ذاتية بواســطة الخلايا »الدبقية« التي 
تتولــى الــدور الأساســي في عمليــة التنظيــف، إذ تقوم بضخ 
الســموم وميــاه الدمــاغ التــي تنشــأ بســبب الضغوط 

داخل الدماغ إلى خارجه. 

وتحتــاج عمليــة تنظيــف الدمــاغ إلــى الكثير من 
الوقت - حوالي ثماني ساعات يوميا-، وتحدث 
أثنــاء النــوم حيــث تــزداد المســافة الفاصلة بين 
الخلايــا العصبيــة، ممــا يســاعد علــى تدفــق 
الســائل النخاعي بسلاسة، وبالتالي يتم التخلص 

من السموم.
وفي حــالات النــوم القليلــة جدا لا يمكــن أن تتم عملية 
التنظيف بشــكل تــام، وهو ما يحذر الباحثون منه، فالســموم 
والمــواد الضــارة التــي تنشــأ في الدمــاغ قــد تضــر بــه إذا لم يتم 
التخلــص منهــا، ممــا يتســبب في نشــوء بعــض الأمــراض في المســتقبل 

كمرض ألزهايمر أو الشلل الرعاشي.

ماذا تعرف عن 
غسيل الدماغ؟

نمط حياة يقي من أورام الدماغ
أكد البروفيســور ألكســندر ســيرياكوف، أخصائي الأورام أن التدخين والمشــروبات 

الكحولية يزيدان من خطر الإصابة بأورام الدماغ بنسبة 30 ٪.
وأشــار ســيرياكوف إلــى أن هــذه الأورام يمكــن أن تكون حميدة وقــد تكون خبيثة، 
وتتميز الأورام الخبيثة بنموها السريع في الأنسجة، بحسب موقع »روسيا اليوم«.

وقال »إذا تحدثنا عن الوقاية من هذه الأورام فيجب قبل كل شيء اتباع نمط حياة 
صحــي، يتضمــن ممارســة نشــاط بدني معتــدل، وراحة كافيــة، والتخلي عــن العادات 

السيئة«.
وأفاد بأن الأعراض التي قد تشير إلى الإصابة بورم في الدماغ هي الصداع 

والتقيؤ غير المرتبط بتناول الطعام  والدوخة والتشنجات ونوبات الصرع 
وضعــف العضــات والتوتــر وضعــف الســمع ومشــكلات في البصــر 

والهلوسة السمعية والذوقية، فضلًًا عن الاضطرابات النفسية.
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ينصــح خبــراء الصحة الأمهات بضرورة اتباع مجموعة من الإرشــادات 
في فصل الصيف، للحفاظ على سلامة أطفالهن مع ارتفاع درجة حرارة 

الطقس، منعًا لإصابتهم ببعض الأضرار، وذلك على النحو التالي:
1 - تجنب التعرض للشمس

لأن التعــرض لهــا بشــكل مباشــر، خاصــةً في أوقــات الــذروة، 
يتســبب في ارتفــاع درجــة حــرارة جســده، ومن ثــم الإصابة 
Baby Cen� "بالإجهاد الحراري والجفاف، وفقاً لموقع" 

."ter
2 - ارتداء قبعة

يجب أن يرتدي الطفل قبعة رأس قبل الخروج من 
المنــزل صباحــاً، خاصــةً إذا كان ســيجلس في أماكن 

مكشوفة، لتقليل خطر إصابته بضربات الشمس.
3 - ارتداء نظارة شمسية وملابس واسعة 

ملابس الأطفال في الصيف يجب أن تكون قطنية واسعة وفاتحة اللون، 
لأن الملابــس الضيقــة الداكنــة تمنع الهواء من الوصول للبشــرة وتمتص 

أشعة الشمس وتزيد من إفراز العرق.
4 - عدم الجلوس في السيارة

ينبغي على الأم ألا تترك طفلها في السيارة صباحًا 
خــال فصل الصيــف، لأن درجة حرارتها بداخلها 
ترتفع بسرعة كبيرة، مما يعرضه لخطر الإصابة 

بضربات الشمس.
5 - ترطيب الجسم

مــن الضــروري أن تقــدم الأم لــه كميــة وفيــرة مــن 
الميــاه علــى مدار اليــوم، بجانب الأطعمــة الغنية بها، 
كالخضراوات والفواكه، والمشروبات الصحية، مثل ماء 

جوز الهند والحليب.

أطفال

نقص المناعة 
عند الأطفال 
هو عدم قدرة 

الطفل على 
مقاومة الجراثيم 

التي تصيبهم 
بالأمراض 

خاصًة أن معظم 
الأطفال يصابون 

بالكثير من 
الالتهابات في 

آذانهم ورئتيهم 
أو جلدهم مما 
يصعب الشفاء 
منها بسهولة.

❝ نقــص المناعــة عند الأطفال هو عدم قدرة الطفــل على مقاومة الجراثيم 
التــي تصيبهــم بالأمــراض خاصًة أن معظم الأطفــال يصابون بالكثير من 
الالتهابات في آذانهم ورئتيهم أو جلدهم مما يصعب الشفاء منها بسهولة.

ويجــب أن نعــرف أنــه لا يمكن اعتبــار نقص المناعة مرض مكتســب، مثل 
نــزلات البــرد والإنفلونزا ولكن نقص المناعة عــادًة ما يحدث نتيجة ولادة 
الطفل بجين مكسور يؤثر على جهازهم المناعي، وفي بعض الحالات تكون 

"WebMD"  المشكلة وراثية، وفقاً لموقع
وتحــارب خلايــا الــدم البيضاء العــدوى التي يصاب بها الطفــل، وبالتالي 
قــد تتأثــر جودة خلايا الدم البيضاء وتكون غير قادرة على العمل بشــكل 

سليم، مما يؤثر حقًا على قدرة مناعة الجسم في التصدي للعدوى.
أعراض نقص مناعة الأطفال

- إصابتهم بنزلات البرد وتحوله إلى التهاب رئوي في وقت قصير.
- إصابــات الأذن أو الرئتــن أو الجلــد أو العينــن أو الفــم لأكثر من أربع 

مرات في السنة الواحدة.
- الإصابة بالتهاب رئوي أكثر من مرة في السنة.

- حاجة الطفل إلى المضادات الحيوية عن طريق الوريد.
- الإصابة بعدوى بكتيرية في الدم.

- المعاناة من مرض القلاع.
التشخيص

يعتمد الطبيب في تشخيصه على ما تلاحظه الأم على طفلها بما في ذلك 
إصابــة الطفــل بالكثير من الالتهابات الشــديدة ومدى اســتمرارية إصابة 
الطفل بعد تناول المضادات الحيوية ومدة إصابة الطفل بالمرض ثم يقوم 
الطبيب بإجراء فحوصات الدم واختبار عدد خلايا الدم البيضاء، وذلك 

لتحديد مدى الإصابة.
العلاج

عــادًة مــا يبدأ علاج نقص مناعة الأطفال عــن طريق تناول بعض الأدوية 
التي يصفها الطبيب المختص حسب كل حالة سواء المضادات الحيوية أو 
الأدويــة الأخــرى لمنــع الإصابة بالأمراض أو زراعــة الخلايا الجذعية من 

شخص مقرب مناسب.
بالإضافــة إلــى ذلــك يجــب أن تحــرص الأمهــات علــى التغذية الســليمة 
لطفلهــا حيــث تكــون غنيــة بالخضــراوات والفاكهــة الطازجــة والحبــوب 
الكاملــة والبروتينــات الخالية من الدهون وممارســة التماريــن الرياضية 

والحصول على قسط كافي من النوم.

نقص مناعة الأطفال.. إليكم الأسباب والعلاج

5 إرشادات للحفاظ على صحة الطفل في الصيف
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من الممكن أن تظهر 
على الشخص أوهام 

جنون العظمة 
من دون أن يعاني 
من حالة نفسية، 

ففي بعض الحالات 
تحدث أوهام جنون 

العظمة بسبب 
الإجهاد الشديد 

المتواصل، أو التجارب 
المؤلمة، وليس المرض 
العقلي بالضرورة، 

وهذه الحالات تكون 
غالبا قصيرة المدى 

وأقل ضررا، وقد 
تتلاشى بمرور الوقت 

مع انتهاء الضغوط.

❝

صحة نفسية

لا يضــرب التوتــر كل النــاس بالمقــدار نفســه، وهــو ليــس حالــة نفســية، 
أو ذهنية فحســب، بل له انعكاســاتٌ جســدية أيضاً، فقد يكون مســتواه 
مرتفعــاً، مــا يزيــد بعــض الهرمونــات في الــدم، مثــل "الأدرينالــن، أو 

الكورتيزول".
ر الباحثون  ل ضربات القلب من نتائج التوتر، لذلك قرَّ  ولأن اختلاف مُعدَّ
الاســتفادة مــن مثــل هذه المعلومات في قياس التوتر، وتحديد المســتويات 
الطبيعيــة لــه، وهــي كلُّ توترٍ لم تصحبــه أعراض جســدية، أو عجْزٌ عن 

الاسترخاء، بحسب تقرير لمجلة "الرجل".
4 طرق لقياس التوتر 

تسُــبِّب بعض العوامل التوتر، وينشــأ عنه استجابة، قد تكون عاطفية، أو 
بيولوجيــة، أو إدراكيــة، أو غيــر ذلــك؛ لــذا فإنَّ قياس التوتــر يعتمد على 
قياس مُسبِّبات، أو استجابات التوتر، وتشمل طرق قياس التوتر ما يلي:

ل ضربات القلب1  - تباين مُعدَّ
الــة في قياس  ل ضربــات القلــب مــن الأمــور الفعَّ يعُــدُّ تحليــل مُعــدَّ
ل التباين الزمني بين ضربــات القلب المتُتالية، فهو ليس  التوتــر، إذ يسُــجَّ

قياسًا لسرعة دقات القلب، بل الوقت بين تغيُّر ضربات القلب.
ل ضربات القلب،  ــم الجهاز العصبي اللاإرادي في مُعدَّ يتحكَّ

ويتألف هذا الجهاز من:
الجهاز العصبي الوُدِّي: يفرض نفسه على الجسم 

في حالة التوتر، أو الخوف.
في  ــم  يتحكَّ الــاوُدِّي:  العصبــي  الجهــاز 

الجســم عندما يكون الشخص مسترخيًا 
ليس بمتوترٍ، أو مضطربٍ نفسياً.

يـُـؤدِّي التوتــر المســتمر إلــى عــدم توازن 
الجهــاز العصبــي الــاإرادي، مــا ينعكس 

ل ضربات القلب، ويزداد تباين  علــى تباين مُعدَّ
ل ضربات القلب في حالة التوتر، بينما يكون  مُعدَّ
مُنخفضًــا في وضع الاســترخاء؛ لذا يُُمكِنك زيارة 
طبيــبٍ مُختــص؛ لإجــراء هــذا الاختبــار، وقياس 
مســتوى التوتــر لديــك بالتحديــد؛ ووضــع خطــة 

مستقبلية للتعامل معه.

- إشارات المخ2 
إشــارات المــخ هــي الوســيلة الأدق؛ لقيــاس 

التوتــر، وعــدم تماثــل موجات "ألفــا" علامة 

ط  مُحتمَلــة علــى التوتــر، والقلــق، ويظهــر ذلــك جليًّــا عند إجــراء مُخطَّ
كهربية الدماغ لدى طبيبٍ مُختص.

- اختبارات هرمونية3 
تتفاعل الهرمونات مع الحالة النفســية للرجل، إذ تزداد مســتويات 
بعضها مع التوتر، والقلق، مثل الأدرينالين، والكورتيزول، وعندما يصُابُ 
المرء بتوتر، ينشــط الجهاز العصبي الوُدِّي، وتزداد مستويات الأدرينالين 
في الدم؛ لإمداد الجســم بطاقةٍ كافية؛ للتعامل مع التوتر، أو ســببه، فهو 
جزءٌ من استجابة الجسم الطبيعية للتوتر، كما أنَّ زيادة الأدرينالين سبب 

شعور الشخص بأنَّه منفعلٌ، أو عصبي.
ليــس الأدرينالــن الهرمــون الوحيد المتُفاعِل مع التوتر، بل يفُرِز الجســم 

أيضًا الكورتيزول، الذي يسُاعِد على استجابة الجسم للتوتر أيضًا.
م بعض المهام: يخرج هرمون الكورتيزول من الغدة الكظرية، وينُظِّ

مستويات السكر في الدم، إذ يزيدها.
الالتهابــات )يقُلِلّهــا، ولذلــك يسُــتخدَم الكورتيــزون كــدواءٍ للالتهابــات 

الشديدة تحت إشراف الطبيب بالطبع(.
الأيض.

يتميَّز الكورتيزول بمدٍ وجزرٍ خلال اليوم بشكلٍ طبيعي، وليس هرمونًا 
ا بالمعنــى الحــرفي، لكــن زيادتــه بشــكلٍ مزمــن -بســبب التوتر  ضــارًّ
المزمــن- يضُعِــف الصحــة، إذ قــد يـُـؤدِّي إلــى" حــب الشــباب، 
اكتساب الوزن، صعوبة التركيز، الإرهاق، ارتفاع ضغط 

الدم، الاهتياج، تقلبات مزاجية".
مســتويات  المعمليــة  الاختبــارات  وتكشــف 
مــن  والكورتيــزول،  الأدرينالــن،  هرمونـَـي 

خلال عينات البول، أو عينات الدم.

)التوتــر( 4  الإجهــاد  مقيــاس   -
ر الُمصوَّ

ر هــو اســتبيان نشــأ عــام 1983،  مقيــاس التوتــر المصُــوَّ
يسُــتخدَم في تحديــد قــدر التوتــر المؤُثِّــر على الإنســان، 
ولا تعتمــد هــذه الطريقــة علــى اختبــارات طبية كما في 
ا تعتمد علــى تصورّك الخاص  الوســائل الســابقة، وإنََّمّ

للتوتر لديك.
ل التوتر جزءاً  التوتر له مستويات طبيعية بالفعل، ويشُكِّ
لا يُُمكِــن فصلــه عــن حياتنــا،  لكــن الإفراط فيــه مُضرٌّ 

بالجسم بما لا يخطر لك على بال.

تحديد مستويات التوتر 
الطبيعية
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اسناني 
حياتي

عادة ما تتأثر 
الأسنان بالتصبغات 

نتيجة تناول 
بعض الأطعمة أو 

الأدوية وغيرها من 
الأسباب، وغالبًا 

ما يصعب التخلص 
منها خاصة إذا 

استمر ذلك لفترات 
طويلة، وبالتالي 

يمكن التخلص منها 
عن طريق استخدام 

بعض الوسائل 
الطبية التي يحددها 

الطبيب المختص.

❝ ثمة أمراض أسنان عديدة لا تفرق بين الكبار وصغار السن، يجب الحذر 
منها وسرعة علاجها تجنباً لتعرض لأي مضاعفات صحية.

ونستعرض في التقرير التالي، كل ما يتعلق بأخطر أمراض الأسنان التي 
.»webmd« يجب الانتباه لها، وفقًا لموقع

تصبغات الأسنان
عادة ما تتأثر الأســنان بالتصبغات نتيجة تناول بعض 

الأطعمــة أو الأدويــة وغيرها من الأســباب، وغالبًا 
ما يصعب التخلص منها خاصة إذا اســتمر ذلك 
لفتــرات طويلــة، وبالتالــي يمكــن التخلص منها 
عــن طريق اســتخدام بعــض الوســائل الطبية 

التي يحددها الطبيب المختص.
التجاويف

مــن الطبيعــي أن يظهــر البلاك على الأســنان، 
الخارجيــة  القشــرة  تدميــر  في  يتســبب  ولكنــه 

الإصابــة  ســهولة  وبالتالــي  للأســنان،  الصلبــة 
بتجاويــف الأســنان وتســوس الأســنان، لذلــك يجــب 

الحــرص علــى غســل الأســنان مرتــن يوميًــا علــى الأقــل 
بمعجــون أســنان يحتــوي على الفلورايد واســتعمال خيط الأســنان، 

بالإضافة إلى ضرورة الابتعاد عن الوجبات الخفيفة.

 تكسر الأسنان
تكســر الأســنان مــن أخطر المكشــات التــي غالبا ما تحــدث عند تناول 
أطعمــة قويــة وتختلف قوة التكســر حســب قوة الأســنان، وبالتالي يجب 

استشارة الطبيب المختص والحصول على العلاج المناسب.
فرط الأسنان

نــادرًا مــا يعانــي بعــض الأشــخاص مــن زيــادة عــدد 
الأســنان في الفــم عــن الطبيعــي حيــث يزيد عدد 
الأســنان عــن 32 ســن وفي هــذه الحالــة يعتبــر 
العــاج الوحيــد هــو إزالــة الأســنان الزائــدة 
واستخدام تقويم الأســنان لتصحيح الأسنان 

المتبقية.
مشاكل اللثة

يصــاب بعض الأشــخاص بنزيف اللثة ، وذلك 
بســبب تراكــم البــاك علــى اللثــة وتركهــا دون 
عــاج ممــا يتســبب في مراحــل متقدمــة بفقــدان 
العظــام وتحــرك الأســنان مــن موضعهــا، وبالتالــي 
صعوبة المضغ والكلام لذلك ينصح الأطباء بضرورة غسل 
الأسنان بالفرشاة والمعجون واستعمال خيط الأسنان وشطف الفم 

بغسول الفم يوميا، وذلك بجانب المتابعة الدورية مع الطبيب المختص.

مشكلات خطيرة 
تهدد الأسنان

عوامل عديدة تتســبب بتصبغات الأســنان وتغير لونها، منها تراكم مواد 
مختلفــة كمــادة البــاك وبقايــا الطعــام، بالإضافــة لـ« التدخــن، إهمال 
نظافة الفم والأســنان، تســوس الأسنان، تآكل طبقة المينا،  والإفراط في 

شرب الكافيين والشاي«.
وأوضــح أخصائــي طــب جراحــة الفــم والأســنان، الدكتــور مــروان عبد 
الجــواد، إن أعــراض تصبغــات الأســنان، هي« ظهور بقع بنيــة أو رمادية 
علــى الأســنان والضــروس، وخاصًــة في الجزء الســفلي لهمــا، لافتا إلى 
تسبب إحراج وإزعاج لمن تنتابه هذه الأعراض«، وفقاً لموقع الكونسلتو. 

وقــال إنــه لا يمكــن عــاج تصبغــات الأســنان في المنــزل علــى الإطــاق، 
موضحــا أنــه لا يوجــد حل لها إلا عن طريق الذهاب للطبيب المتخصص 

لعلاجها، باستخدام الأدوات المتوفرة في العيادات والمستشفيات.
وأفــاد الدكتــور عبــد الجــواد، إن هناك أجهــزة مختلفة لعــاج تصبغات 
الأســنان، موضحا أن جهاز الألترا ســونيك يعالج التصبغات، ولكن فيما 
بعــد تنتشــر التصبغــات وتعــود مرة أخــرى، نظرا لأنه يتســبب في خدش 

الأسنان لكي يتم إزالة التصبغات.
وأشار إلى أن أفضل حل لإزالة التصبغات،  هو تنظيفها بالبوليش، وإذا 
كانت التصبغات قوية، يتم تنظيفها بجهاز الأكواكير، لأنه عبارة عن بودر 
يخرج مع الماء من الجهاز المستخدم لتنظيف الأسنان، ويزيل التصبغات.

كيفية الحفاظ على الأسنان
أوصى الدكتور عبد الجواد، بضرورة الاهتمام بتنظيف الأسنان، لتجنب 

تكون التصبغات في ما بعد بشكل مبالغ فيه عن طريق:
1 - الاستمرار في غسل الأسنان مرتين في اليوم على الأقل.

2 - استخدام المضمضة.
3 - الحد من شرب الكافيين.

4 - الإقلاع عن التدخين.
5 - استخدام السواك.

6 - استخدام الخيط المعد خصيصا لإزالة بقايا الطعام العالق في الفم 
والأسنان.

الحل الأمثل لعدم عودة تصبغات الأسنان
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3x10 Capsules

Methylcobalamin Capsules   1500 mcg

ACMENERV FORTE



فن الحياة

يتسم صاحب 
السلوك الهجومي 

باللامبالاة 
بمشاعر الآخرين، 

والرغبة في 
السيطرة حتى 

ولو بطريقة غير 
واعية، وعلى عكس 
السلوك الدفاعي 

الذي يمكن أن يكون 
خفياً أو مرئياً، فإن 
»الهجومي« يكون 
واضحاً ومرئياً لا 

لبْس فيه.

❝
مــن الطبيعــي أن تمــر غالبيــة العلاقــات الزوجيــة بمنعطفــات مختلفــة 
وخلافات بين الزوجين تهدد اســتقرارها،، لذا يجب أن يعرف الكثيرون  
كيفيــة إدارة هــذه الخلافــات وتجنــب تحولهــا إلى صراعــات دائمة تبدأ 

بالدفاع عن النفس سريعاً، أو الهجوم على الطرف الآخر.
وتؤجّــج كلتــا الطريقتــن النــزاع، وتدفــع الزوجــن أحيانــاً إلــى مراحــل 
متقدمــة من الغضب، لذا يظل اختيار الســلوك العقلاني المتوازن أفضل 
طريق لحل الخلافات الزوجية حتى في أصعب اللحظات، وهو أمر يمكن 

التدريب عليه واختياره عن وعي لتقليل حدة النزاعات.

سلوكان متناقضان
يحدث كل من الســلوك الهجومي والدفاعي اســتجابة نفســية في حالات 
الصــراع، وهمــا ســلوكان متناقضــان، ومــن المهــم معرفــة مــا يميــز هذه 
الســلوكيات مــن أجــل التعامــل معها والاســتجابة لها بطريقــة صحيحة، 
إذ يهــدف النــوع الأول غالبــاً إلــى مهاجمــة الآخريــن والرغبــة في تأكيد 
الســلطة، بينما يســعى الآخر إلى حماية نفســه من التهديدات أو النقد 

المتصوّر عن طريق التجنّب أو الإنكار أو التبرير.
ويتصف صاحب الســلوك الهجومي، غالباً، بالثقة والعدوان واللامبالاة، 
وفي الوقــت ذاتــه، فــإن الســلوك الدفاعــي ليــس ســوى رد فعــل علــى 

»الهجومي« ويمكن النظر إليه على أنه شــخص خاضع 
يحــاول حمايــة نفســه مــن الهجــوم بطريقــة 

غريزية بحتة.
أن تكــون دفاعيــاً فهــذا يعنــي التســرّع في 
الدفــاع عــن نفســك عندما تواجــه موقفاً 
غيــر مريــح، بدلاً من الاســتماع والتحدّث 
عــن المشــكلة الحقيقيــة، كمــا تقــول إيمي 
النفــس  بعلــم  المتخصصــة  دارامــوس 

الســريري ومؤلفــة كتــاب »فهــم الاضطــراب 
ثنائي القطب«.

ويحــدث رد الفعــل الدفاعــي أحيانــاً بوعي، 
وأحيانــاً أخرى بغير وعي، ومن الأمثلة على 
السلوك الدفاعي اختلاق الأعذار وتقديم 

مــا،   شــخص  انتقــدك  إذا  المبــرّرات 
ويحدث أيضاً أن ينتقدك شخص ما، 
فتذكّره بشــيء ارتكبه بحقك سابقاً، 

لتجعله يشعر بالذنب تجاهك.

وهناك رد فعل دفاعي آخر يحدث كثيراً، وهو الإمعان في الاعتراف بما 
يقولــه الطــرف الآخــر عنك حتى لا يجــد ما يقوله، وقد تقــدم وعوداً لا 

تستطيع الوفاء بها لتجنّب المواجهة الكبرى.
إن فهــم محفــزات وأســباب كونــك دفاعيــا هــي أول طريق التحــوّل نحو 
ردود أفعال متوازنة، إذ يســمح ذلك الفهم بإعداد ردود مناســبة في حالة 
الاســتفزاز، وملاحظــة ردود فعلــك ومراقبة أحاسيســك الجســدية مثل 
الشعور بالتوتر في الأطراف أو التعرّق، لأن إدراك الاستجابات الجسدية 

يساعد في إبطاء رد الفعل واختيار الرد بطريقة أفضل.

مجموعة سلوكيات  
الســلوك العدواني يستخدم القوة والعدوان النفسي لمهاجمة شخص ما، 
يرفــض صاحبــه الخضــوع لأي شــخص، وغالبــاً ما يحدث ذلــك بهدف 

الوصول إلى غرض معين.
ويتسم صاحب السلوك الهجومي باللامبالاة بمشاعر الآخرين، والرغبة 
في السيطرة حتى ولو بطريقة غير واعية، وعلى عكس السلوك الدفاعي 
الــذي يمكــن أن يكــون خفيــاً أو مرئيــاً، فــإن »الهجومــي« يكــون واضحاً 

ومرئياً لا لبسْ فيه.
وهناك أمثلة لمجموعة من الســلوكيات للتفريق بين الشــخصية الحازمة 
وتلــك الهجوميــة، فنجد أن الحازمين يعطون الأولويــة لتحقيق أهدافهم 
والدفــاع عــن قيمهــم وحقوقهــم، لكنهــم في الوقت 
ذاتــه يحترمــون معتقــدات الآخريــن وقيمهــم 
وحقوقهــم، ويبحثــون عن وجهــات نظر بديلة 

في مختلف القضايا.
ويتحــدث الحازمــون بنبــرة صــوت هادئــة، 
أن  يمكــن  المرتفــع  الصــوت  أن  مدركــن 
يســبّب ســوء تفاهــم بينهــم وبــن الآخريــن. 
كمــا أن هنــاك لطفا وهدوءا في لغة جســدهم 

وتواصلهم البصري.
بينمــا أصحــاب الســلوك الهجومــي يظهــرون 
التهديــد والســخرية في طريقتهم ولغة جســدهم 
وحديثهــم، ولا يمكنهــم تقديــر أفــكار الآخريــن 
ومشــاعرهم ومعتقداتهــم. ورغبتهــم الأولــى، 
دائمــاً، هــي تأكيــد هيمنتهــم وســيطرتهم، 
وغالبــاً مــا يكــون وجودهــم غيــر مريــح 

للطرف الآخر.

أفضل طريقة لحل الخلافات الزوجية
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