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جرعة أولى

صديقي أيضاً، 
متشائم جدا، 

يرى الحياة 
بنظرة سوداوية، 
ويؤمن بأن حظه 

سيئ، ويحاول 
أن يقنعك بأنك 
مثله، والحياة 
عنده عبارة 
عن مطبات 

متلاحقة ودار 
شقاء وبلاء، 
ورغم ذلك 

هو ينكر أنه 
متشائم، ويعتبر 

نفسه إنساناً 
واقعياً !.

❝

“اشــترِ راحتــك”، “ ابتعــد ألــف متــر عــن الأصدقــاء المتشــائمين والســلبيين”، 
نصيحتان ثمينتان،، لأننا لســنا بحاجة للمزيد من الإحباط فثمة أمل بمســتقبل 

يليق بنا يجب أن نتشبث به، وحياة جميلة لا بد أن نعيشها.
أحد الأصدقاء لا يتوقف عن الشكوى من كل شيء في حياته، وحياة غيره، وكلما 
تحدث إليَّ غالبا ما يستخدم أسلوب وعبارات إحباط ويأس وتدمير نفسي، كأن 

يقول “مالك شكلك مريض، واضح من عيونك ووجهك إنك تعاني من مرض”.
في إحدى المرات ذهبنا سوياً لزيارة جار لنا، لايزال شاباً، نجا من حادث مروري 
تسبب له بكسور في اليدين وضلوع الصدر، وقد بدأ في التماثل للشفاء واستعادة 
عافيته، لكن صديقي قال له بعدما تمعن في ملامحه، “واضح إنك عادك تعاني 

من إصابات الحادث؟”.
رد عليه الرجل: “الحمدلله، قد تحسنت كثيراً، وكسوري التأمت، وقد أنا اتحرك 

تمام، و....”.
قاطعــه صديقــي: “بالعكــس، عادك تعبــان صدقنــي، وحركتك ثقيلــة ومتوجعة، 

ووجهك مصفر.. انتبه لنفسك، والله ما أنت بخير”.
حاولت تدارك الأمر، وتخليص الشاب من شراك صديقي، واعتقد أنني نجحت.

أنــا أيضــاً لــم اســلم من صديقــي، فقبل أربــع ســنوات، التقيته بعــد انقطاع مدة 
طويلــة،  وفيمــا كنــت أعبّــر له عن اشــتياقي له، باغتني بســؤال صــادم: “عندك 
مرض ســكر؟!، إلا عندك ســكر، سير أفحص صدقني، وجهك شاحب، وبشرتك 

متغيرة”.
اســتطاع صديقي تشــكيكي في صحتي، وعندما عدت للمنزل، ســألت كل أفراد 

أسرتي عن وجهي وبشرتي وما التغييرات التي طرأت عليهما؟.
كانوا مستغربين من سؤالي، لكنهم أكدوا لي أن “شكلي طبيعي” لكني لم أقتنع، 
وكنــت كل فينــة أقــف أمــام المــرآة مدققــاً النظــر في ملامحي وأتحســس وجهي، 
واســتمررت ثلاثــة أيــام أعيش قلقاً دفعني إلى إجــراء فحص وبداخلي خوف من 
أن يكــون “تشــخيص” صديقــي صحيحــاً وتظهر النتيجة إيجابيــة، لكنها لم تكن 

كذلك.
صديقــي أيضــاً، متشــائم جــدا، يرى الحيــاة بنظرة ســوداوية، ويؤمــن بأن حظه 
ســيئ، ويحــاول أن يقنعــك بأنك مثله، والحياة عنده عبــارة عن مطبات متلاحقة 
ودار شقاء وبلاء، ورغم ذلك هو ينكر أنه متشائم، ويعتبر نفسه إنساناً واقعياً !.

وكنت كلما أناقشــه حول فكرة ما، ســواء عملية، أو حياتية، أو مســتقبلية، أجده 
يوصد كل الأبواب أمامي، فأتركه محملًا بهموم ثقال وخيبة أمل. 

بعد ســنوات قررت “اشــتري راحتي”، فقطعت علاقتي بصديقي، وكلما تذكرت 
مواقفه المحبطة لي ولغيري، والحالة النفســية الســيئة التي كان يتســبب بها لي، 
أشعر برضا عن قراري، وقد نصحت أصدقاءنا المشتركين باتخاذ نفس القرار.

أغلبنا محاطون بالأشخاص السلبيين والمتشائمين الذين لا يتوقفون عن الشكوى 
ويؤثرون ســلباً علينا، دون إدراكنا لمدى الضرر والمشــاكل الصحية التي يتســببون 
لنــا بهــا، مثــل ارتفاع في ضغط الــدم والإجهــاد والقلق والصــداع وضعف الدورة 

الدموية، بالإضافة إلى اهتزاز الثقة بالنفس.
وتؤكد دراســات علمية عديدة، بأن التفكير الســلبي يعمل على جعل أدمغتنا ترى 

العالم المحيط بشكل سوداوي ومتشائم، والعكس صحيح.
لذا، إذا كنت تشعر بأنك تائه، فعليك أن “تغير من تستمع له”،  لأن قضاء المزيد 
من الوقت مع الناس الســلبيين ســيجعلك تتأثر بهم، وتفكر بشــكل ســلبي مثلهم،  

وقد يصل الأمر بك إلى تكرر نفس المواقف ونبرة الصوت وتعابير الوجه.
الحياة ليســت مثالية دائما، ولا يمكن أن يعيشــها أي إنســان دون هموم ومشــاكل 
وتحديات، الأمر يتطلب المواجهة بطاقة إيجابية، لأن النظرة الســوداوية لا تقدم 

أي حلول، بل تقود صاحبها إلى الانهيار النفسي والفشل.
جميل أن تتقاسم مع أصدقائك، الأحلام والهزائم الصغيرة، وأن تمدهم وتستمد 
منهــم الطاقــة الإيجابيــة، فالخيــر والســعادة والصحــة إنمــا تكــون مــع التفاؤل، 
وطريقــك لن يظل مليئاً بالعثرات والأشــواك، وحتــى أيامك التي كانت مريرة قد 

تصبح ذكريات لذيذة.

اشتروا راحتكم

عبدالملك الجرموزي
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مؤتمر علمي ثانٍ لجامعة 21 سبتمبر 

فلك الطبية

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

❝
جاءت شهادة 
الاعتماد بعد 
أن أكمل الكاف 

البرنامج التدريبي 
"تعزيز قدرات 

المراجعين النظراء 
لمراجعة مؤسسات 

وبرامج التعليم 
العالي طبقاً 

لمعايير الاعتماد 
الدولية"،

صنعاء: الطبية
تنطلــق في العاصمــة صنعاء، يوم الخميس 5 أكتوبــر القادم، فعاليات 
المؤتمر العلمي الثاني لجامعة 21 ســبتمبر للعلوم الطبية والتطبيقية، 
برعاية شــركة شــفاكو للصناعات الدوائية، وبمشاركة ما يقارب 400 
طبيــب وطبيبــة وأكثر من ألــف طالب وطالبة من الكليات الطبية عبر 

أونلاين.
ونقلت وكالة سبأ، عن رئيس المجلس الطبي الأعلى، رئيس جامعة 21 
سبتمبر، ورئيس المؤتمر الدكتور مجاهد معصار إن "المؤتمر سيناقش 

13 ورقة عمل علمية وبحثية حول الجديد على مستوى العالم في علوم 
أمــراض القلــب، وذلك لما فيه مــن تطوير وتحديــث معلومات الأطباء 
والطبيبــات الموجوديــن حالياً في المجالين الطبي والصحي، ســتنعكس 

إيجاباً على المريض من خلال تقديم خدمة طبية ذات جودة"
وأشــار إلى أن المؤتمر سيشــهد ورشــتي عمل  ضمن فعالياته، تناقش 
الورشــة الأولــى آخر مــا توصل إليه علم أساســيات تخطيــط القلب، 
فيما تناقش ورشة العمل الثانية آخر ما توصل إليه العلم الحديث في 

الأشعة السينية لأمراض القلب والصدر.

خاص: الطبية
حصــل البروفيســور اليمنــي علــي الــكاف علــى شــهادة “مراجع 

معتمد” في اتحاد الجامعات العربية.
وجــاءت شــهادة الاعتماد بعد أن أكمل الــكاف البرنامج التدريبي 
“تعزيــز قــدرات المراجعــن النظــراء لمراجعــة مؤسســات وبرامج 
التعليم العالي طبقاً لمعايير الاعتماد الدولية”، الذي عقده مجلس 

ضمان الجودة والاعتماد باتحاد الجامعات العربية مؤخراً.
وتمكــن البروفيســور الكاف من إكمــال دورتي البرنامج بمعية 20 

مشاركاً من عدة دول عربية من أصل 33 مشاركاً.
وبهذا النجاح الأكاديمي تبارك “المجلة الطبية” للبروفيسور علي 
الــكاف باعتبــاره عضــو مجلســها الاستشــاري منذ تأسيســها في 
2017، وتتمنــى له التوفيق في كافة المهام والمســؤوليات التي يقوم 

بها داخل اليمن وخارجه.

يذكــر أن الــكاف يعمــل حاليــاً عميــداً لكليــة العلــوم الطبيــة في 
الجامعــة الوطنيــة، وعضــواً في المجلــس الطبــي الأعلــى اليمني، 
وعمل ســابقاً عميداً في جامعة صنعاء كما رأس مجلس الاعتماد 

الأكاديمي وضمان جودة التعليم.

خاص: الطبية
وجهت الهيئة العليا للأدوية والمستلزمات الطبية بصنعاء، 

منتصف سبتمبر، بسحب المستحضر الصيدلاني 
“JUTRAZOLE _ 150 MG” التشغيلة رقم 

“21C183” من سوق الدواء اليمني.
وأكدت الهيئة أن الصنف يدخل البلاد عن طريق 
التهريــب وأنــه غيــر مســجل وغيــر مرخــص من 

قبلها، موصية المستهلكين بعدم استخدامه.

كما وجهت في تعميم آخر بسحب المستحضر الصيدلاني 
)Desloratadin) mg Tablet(، برقم تشغيلة 

“21T246?، من سوق الدواء باعتباره دواءً مهرباً.
وأشارت الهيئة إلى أن الصنفين اللذين يصنعان من قبل 
شــركة “جابتر فارما” الباكســتانية، غير مرخصين، 
والصيدليــات  الأدويــة  ومخــازن  تجــار  محــذرة 

والأطباء من التعامل مع أي من الصنفين.

سحب مستحضر صيدلاني من سوق الدواء

الكاف “مراجعاً معتمداً” في اتحاد الجامعات العربية
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❝
الدكتور محمد 

النزيلي: إن "هذا 
التكريم هو أول 

وأكبر تجمع علمي 
لطلبة الصيدلة 

من كافة الجامعات 
اليمنية"، مشيراً 

إلى أنه "تم 
اختيار الخمسة 
الأوائل من كل 

دفعة مع مندوبي 
الدفع كقيادات 

مستقبلية 
لمهنة الصيدلة، 

وتكوين مجموعة 
الصيادلة تحت 

التخرج".

تغطية

النساء 
والولادة
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وأوضــح رئيــس مجلــس حكمــاء نقابــة مــاك صيدليــات 
المجتمــع الدكتــور محمد النزيلي، إن اليوم العالمي للصيادلة 
“عبــارة عــن يــوم للتذكيــر أو للتعريــف بمهنــة الصيدلــي 
ومناســبة لتعزيز النظام الطبــي وإعطاء الصيدلاني فرصة 

لإبــراز مــا لديه من ابتــكارات في مجال الأدوية أو نقل 
فلســفة بغية نقل الأهداف من وإلى الوســط 

الطبي والمجتمع أيضا”.
ومن أبرز الفعاليات التي نظمتها 

النقابة، كان حفلًا تكريمياً 
للطلاب المتفوقين وعمدائهم 

بكليات الصيدلة في 
الجامعات اليمنية، برعاية 

من الاتحاد الدولي 
الفيدرالي للصيادلة.

وفي الحفــل الــذي احتضنته 
جامعة العلــوم والتكنولوجيا، 

كرمــت نقابة ملاك صيدليات 
المجتمــع  400 طالــب وطالبة، 

من 42 كلية صيدلة.
وأوضــح رئيس مجلس حكماء نقابة 

الدكتــور  المجتمــع،  صيدليــات  مــاك 
هــو  التكــريم  “هــذا  إن  النزيلــي،  محمــد 

أول وأكبــر تجمــع علمــي لطلبــة الصيدلــة مــن كافة 
الجامعــات اليمنيــة”، مشــيراً إلى أنه “تم اختيار الخمســة 
الأوائــل من كل دفعة مع مندوبي الدفع كقيادات مســتقبلية 
لمهنة الصيدلة، وتكوين مجموعة الصيادلة تحت التخرج”.

وقــال النزيلــي لـ”الطبيــة”، إن “هــذه المجموعــة ســتقوم 

باســتيعاب الممارســات الصيدلانية الجيدة.. بالإضافة إلى 
القيام بأنشــطة علمية واجتماعية مرتبطة بالمهنة لتأسيس 
مهني صيدلاني مستقبلي قادر على المنافسة وخوض غمار 

الكفاءة المهنية”.

ووفقاً للدكتور النزيلي، فإن مجموعة 
الصيادلة “هي مجموعة علمية 

متنوعة ومتكاملة تنفع نفسها 
وتؤهل زملاءها علميا، وتشرب 

السلوكيات والأخلاقيات 
المهنية والممارسات الجيدة”.

مــاك  نقابــة  بــأن”  وأفــاد 
صيدليــات المجتمع ســتمنح 
الطلبــة المتفوقين ومجموعة 
الصيادلــة، بطاقــة عضويــة 
مجانية تجعلهم مســجلين في 
كل ندوات التعليم المستمر، مع 
خصــم عالٍ في التدريب الميداني 
علــى  الحصــول  إلــى  بالإضافــة 
الأولويــة في الفــرص التعليميــة والمنــح 

والتزكيات النقابية للمنح”.

7 جامعات في الاتحاد الدولي للصيادلة
ولفــت رئيس مجلس حكماء نقابة ملاك صيدليات المجتمع 
إلى أن “هذا النشــاط يعد تدشــن لقبول 7 جامعات يمنية 

في المنشآت الأكاديمية للاتحاد الدولي للصيادلة”.
 وأكد” انضمام 7 جامعات يمنية تدُرس الصيدلة العضوية 

تكريم 400 طالب وطالبة من 42 جامعة، واختيار قيادات مستقبلية لمهنة الصيدلة

احتفاء يمني مميز باليوم 
العالمي للصيادلة

تغطية خاصة: الطبية
أحيــت نقابة ملاك صيدليات المجتمع اليمني “عضو الاتحاد الدولي للصيادلة”، العديد من الفعاليات، 
في صنعاء، احتفاء باليوم العالمي للصيادلة الذي يصادف 25 سبتمبر من كل عام،  تحت شعار “الصيدلاني 

يعزز النظام الصحي”، بحضور رسمي ومتخصصين في مجال الطب والصيدلة.



❝
" إجمالي عدد 

القوى العاملة في 
مجال الصيدلة 

داخل وخارج البلد 
بلغ )57000( 
منهم 40600 
يعملون داخل 

الوطن مقسمين 
ما بين صيادلة 
المجتمع بعدد 

12500 وصيادلة 
المستشفيات 3800 
وصيادلة الترويج 
وهم أعلى نسبة 

حيث بلغ عددهم 
إلى 21000 

صيدلي".

تغطية

كزة 
ة المر

عناي
ال

للأطفال
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كشــف رئيــس مجلــس حكمــاء نقابــة مــاك صيدليــات 
المجتمــع، الدكتور محمد النزيلــي، عن عدد القوى العاملة 

في مجال الصيدلة داخل وخارج اليمن.
جــاء ذلــك في الحفــل الذي احتضنتــه جامعة الــرازي، في 

ختام فعاليات النقابة بمناسبة اليوم العالمي للصيادلة.
وقــال النزيلــي، إن” إجمالي عدد القــوى العاملة في مجال 
الصيدلــة داخــل وخارج البلد بلغ )57000( منهم 40600 
يعملــون داخــل الوطن مقســمين ما بــن صيادلــة المجتمع 
وصيادلــة   3800 المستشــفيات  وصيادلــة   12500 بعــدد 
الترويــج وهــم أعلى نســبة حيــث بلغ عددهــم إلى 21000 

صيدلي”.
وأشار إلى أن عدد العاملين في مجال التصنيع الدوائي بلغ 
نحــو 700 أكاديمــي وفي جانب البحــث والتطوير 160 وفي 

الجانب الحكومي 1400 وفي المنظمات الصحية 200.
ووفقــا للنزيلــي أصبــح خريجــو كليات الصيدلــة يواجهون 
مشــكلة في التوظيــف إذ يبلــغ عــدد الخريجــن في العــام 
الواحــد 2700 صيدلــي، مشــيرا إلــى أن النقابــة قامــت 
بعمل نقطة مشتركة بين الصيادلة العاملين وغير العاملين 
والبحث عن بدائل جديدة بما يلبي طموحات العاملين في 

مجال الصيدلة.
وأكــد على ضرورة وجود ثقــة متبادلة بين المصانع المحلية 
والمستهلك والكادر الطبي وكذلك الدعم الحكومي مشيرا 
إلى أن قانون الهيئة العليا للأدوية يهدف بدرجة أساســية 
إلى توطين الأدوية وتشــجيع المنتــج المحلي داعيا إلى أخذ 
النماذج من المصانع الخارجية للأدوية من خلال الزيارات 

ومن ثم محاكاتها داخل الوطن ولكن بصورة جيدة.
ونوه النزيلي بتنامي ظاهرة التهريب سيما في ظل الحرب 

وهــي ظاهرة مخالفــة للقانون وتضــر بالاقتصاد الوطني، 
ملمحــا إلى انعدام بعض الأصناف خاصة النادرة منها في 
بعض الفترات وكيف أدت إلى وفاة للكثير من الأشــخاص 
جــراء غياب تلك الأدوية، مؤكــدا أهمية تعاقد الكوادر مع 
الجامعات بشكل دائم بدلا عن ممارسات “الكعب الدائر” 
للــكادر الاكاديمــي الــذي يحوله مــن كادر أكاديمي محترم 
لمجرد ســلعة فاقدة المحتــوى فالمجتمع والنقابة يرون قيمة 

عالية للكوادر الاكاديمية.
ودعــا إلــى اعتماد موازنــات البحث والتطويــر في المصانع 
والجامعــات وتطويــر الكــوادر في هــذه المجــالات الهامــة 
معلنــاً عن قبول ســبع جامعات يمنية في عضوية المنشــآت 
الاكاديميــة، “خطوة أولى للاعتماد اذا تفاعلت الجامعات 

اليمنية مع أنشطة هذه العضوية”.
من جانبه تطرق الدكتور ماجد الارياني إلى غياب التأمين 
الصحــي للصيادلة بشــكل عام في بلادنــا رغم أنه حق من 
حقــوق الصيدلاني مطالباً بضــرورة توفيره كون الصيدلي 
يعرض نفسه للخطر لا سيما في أوقات انتشار الجائحات.
وأضــاف” هناك عوائق تواجه العاملين في هذا المجال ولا 
بــد مــن وضــع الحلــول المناســبة لهــا ، فلا تكتمــل أضلاع 
المثلــث إلا بوجــود الترويج الدوائــي من خلال توزيع الكادر 
بمعاييــر عادلــة بــدلا مــن هجــره تلك الكــوادر إلــى خارج 

الوطن”.
هــذا وأدان بعض المشــاركين فتح صيدليــات تجارية داخل 
المستشفيات، ودعوا وزارة الصحة لحماية حق المريض في 
الوصفة الطبية ومحاسبة المستشفيات التي تمارس ذلك، 
معربــن عــن آملهم في تعاون الوزارة مع النقابة ليتم تنفيذ 

خدمات لائقة وجيدة.

ذات المرجعيــة الدوليــة، وهنــاك 3 جامعــات أخــرى مقدمة 
الدولــي  للاتحــاد  التابعــة   AIMالـــ عضويــة  في  للقبــول 
للصيادلــة والتي تعد المرجعيــة المهنية والأكاديمية للصيدلة 
عالميا، والتي ســتنعكس على مســتوى تأهيل واعتماد كليات 

الصيدلة اليمنية”.

عام مميز
وكانت الدكتورة داليا باجيس، قد نقلت، عبر تقنية الفيديو، 
وخــال حفل التكريم، تهنئة الاتحاد الدولي للصيادلة، لكل 

الصيادلــة اليمنية بمناســبة اليــوم العالمي 
للصيادلة.

وأكــدت أن هــذا العــام كان مميــز بالنســبة لنقابــة 
مــاك صيدليات المجتمع، مشــيرة إلــى أن النقابة قامت 

بتفعيــل التعليــم الصيدلاني المســتمر بشــكل موثــق ومعتمد 
لأول مــرة في اليمــن، مســتخدمة مــواد ومصــادر الاتحــاد 
الدولي للصيادلة الفنية والعلمية، وكذلك تم البدء ببرنامج 

التدريب الميداني المعتمد من الاتحاد”.

مشروع طموح يستهدف 57 ألف صيدلي



قضية

❝
المصابون 

بالاضطرابات 
النفسية في اليمن 
يعانون أيضاً من 
وصمة مجتمعية 
شديدة التأثير، 
وغالبية المرضى 

يشعرون بالخوف 
من المجتمع وردة 
فعله تجاههم، 

ويتعرضون 
لضغط نفسي 

يضاعف معاناتهم 
واضطراباتهم 

النفسية

العناية 
المركزة

بعــد جلســة اســتمرت 20 دقيقــة خــرج عبــد الخالق محمود )اســم 
مســتعار( بمعيــة والدتــه بينما تأخرت شــقيقته لأربع دقائــق تقريباً 
أطلعت الطبيب خلالها على تطورات حالة شقيقها الصحية وأخذت 
منــه بعــض النصائــح المتعلقــة بالأدويــة التــي تعطيها له ســراً ضمن 

وجبات الطعام كونه غير مؤمن بالعلاج رغم إدراكه بأنه مريض.
غــادر عبــد الخالــق العيــادة وقد ســبقته والدته التي لــم يؤثر عليها 
تقــادم العمــر فقــط، بــل يمكــن معرفة معاناتهــا مع ابنهــا من خلال 
خطواتها الثقيلة والتفاتتها البطيئة إليه وصوتها المتقطع وهي تذكره 
“قلنــا لــك يابنــي تبطل القــات والدخان لوما تتباخــر لكن ما تصدق 

كلامنــا، الآن ســمعت بنفســك مــا قــال الدكتــور : إذا مــا بطلت 
القات لن ينفعك أي علاج.. الله يهديك، الله يشفيك”.
عن حالة عبد الخالق الذي يعمل مهندساً في أكثر من 
شركة ويعيل أسرته منها، أوضح الطبيب الشليلي أنه 

يعاني من حالة اكتئاب شديد جعلته يتوهم وجود مؤامرات 
تحاك ضده من قبل زملائه في العمل وكذلك من بعض 

أفراد أسرته، وأكد أنه بدأ يستجيب للأدوية التي 
وصفها له قبل شهر، وساهمت في تقليل 

نسبة الأفكار والأوهام التي ظلت 
تراوده منذ 6 أشهر.

وأوضح الشليلي “تعافي 
محمود سيأخذ فترة 

تتراوح بين 60 و 120 
يوماً بشرط توقفه عن 
التدخين وتناول القات 
الذي يؤثر على الكثير 
من المرضى المصابين 

بالاضطرابات النفسية 
في اليمن”.

“الاكتئــاب، القلــق، الفصام، كــرب ما بعد الصدمــة، والرهاب” أكثر 
الاضطرابــات النفســية المنتشــرة في اليمن وبمعدلات أكثــر ارتفاعاً 
مــن المعــدلات العالمية في أوقــات الحروب والكوارث بحســب أحدث 
الدراسات والتي نفذتها “ايبوس للاستشارات والخدمات الصحية” 
بدعــم مــن مفوضية الاتحاد الأوروبي وبالشــراكة مــع وزارة الصحة 

العامة والسكان 2019.

الوصمة المجتمعية
المصابون بالاضطرابات النفسية في اليمن يعانون أيضاً من وصمة 
مجتمعية شديدة التأثير، وغالبية المرضى يشعرون بالخوف 
من المجتمع وردة فعله تجاههم، ويتعرضون لضغط نفسي 
يضاعف معاناتهم واضطراباتهم النفســية وفقاً للدكتور 
الشــليلي الــذي أكد علــى ضرورة محاربة هــذه الظاهرة 
بمختلــف الطــرق والوســائل من قبــل الجهــات المختصة 
والمؤثــرة كوســائل الإعــام للحــد منهــا وحــث المرضــى 
وأســرهم علــى ســرعة استشــارة الأطبــاء المختصــن في 

الوقت المناسب.
ويؤكــد الشــليلي أن الوصمــة تؤثــر كذلــك على 
النفســية،  بالصحــة  المتخصصــن  الأطبــاء 
وأن نظــرة المجتمــع القاصرة تشــملهم أيضاً، 
يعانــون  باعتبارهــم  معهــم  التعامــل  ويتــم 
مــن شــيء مــا بســبب احتكاكهــم بمرضــى 
الاضطرابــات النفســية والعقليــة، مضيفاً 
النفســي  الطبيــب  لعيــادة  يذهــب  “مــن 
يوصــف بـــ “الجنــون” وهــذا خطــأ كبير، 
حيــث يعتقد العامة بأن الطبيب النفســي 
يتأثر بالمرضى وبالتالي يشــملونه بنظرتهم، 
والحقيقــة أن الطبيــب يتأثــر ويتفاعــل مــع 

المريض لكنه لا ينسحب معه إلى المرض”.

الوصمة 
تضاعف مرضى 

الاضطرابات 
وتغلق 

التخصصات 
النفسية

اســتقبل أخصائي الأمراض النفســية والاجتماعية الدكتور عبده الشليلي أحد المرضى في عيادته 
الواقعة في شــارع هائل وســط العاصمة صنعــاء، المريض ذو الـ 35 من العمــر في زيارة “عودة” لإطلاع 

الطبيب على نتائج الأدوية التي وصفها له في الزيارة السابقة.

تقرير: محمد غبسي
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❝
تعد الوصمة من 
أبرز وأهم أسباب 
الفجوة الكبيرة 
بين عدد المرضى 

وأخصائيي الأمراض 
النفسية في اليمن، 

كما يوضح مدير 
عام البرنامج 

الوطني للصحة 
النفسية في وزارة 
الصحة بصنعاء 

الدكتور عادل الذرة 
بقوله "الوصمة 

المجتمعية من أهم 
الأسباب التي خلقت 

الفجوة بين عدد 
الأطباء المتخصصين 

وعدد المرضى 
الذي يعد اليوم 

بالملايين يعانون من 
أحد الاضطرابات 

النفسية". 

وارئ
الط ومــن المعــروف طبيــاً علــى المســتوى العالمــي أن خطــر الوصمة على 

المرضــى يتمثــل في كونهــا قــد تمنعهــم مــن طلــب المســاعدة المهنية، 
والمســاهمة في تعرضهــم للتمييز في أماكن العمل والتعليم والســكن، 
وزيــادة خطــر تعرضهــم للعنف.. كمــا أكدت مديرة أنشــطة الصحة 
النفسية في منظمة “أطباء بلا حدود” أنطونيلا بوتزي، في11 نوفمبر 
2021، “أن نقــص الوعــي ووصمــة العــار وجهــان لعملــة واحــدة، إذ 
يؤدي نقص الوعي إلى وصم الأشــخاص وممارسة التمييز والفصل 
ضدهــم، مــا يدفع الناس إلى التكتم عــن أوضاعهم وزيادة معاناتهم 

وعزلتهم”.

كمــا تعــد الوصمة مــن أبرز وأهم أســباب الفجوة الكبيــرة بين عدد 
المرضــى وأخصائيــي الأمراض النفســية في اليمن، كما يوضح مدير 
عــام البرنامــج الوطنــي للصحة النفســية في وزارة الصحــة بصنعاء 
الدكتــور عــادل الــذرة بقوله “الوصمــة المجتمعية من أهم الأســباب 
التــي خلقــت الفجــوة بين عــدد الأطباء المتخصصــن وعدد المرضى 

الذي يعد اليوم بالملايين يعانون من أحد الاضطرابات النفسية”. 
بدوره حدد رئيس الجمعية اليمنية للطب النفســي الدكتور إبراهيم 
الشــرفي، جملة من الأســباب التي أدت إلى ندرة الأطباء النفســيين 
في اليمــن وهــي “الوصمة المجتمعيــة، الثقافة المجتمعيــة التي تحيل 
الاضطرابات النفســية إلى أســباب غير صحيــة مثل “الجن/المس/
العــن”، والجانــب الروحــي حيــث يعتقــد كثير مــن الناس بــأن هذه 

الأمراض تعالج بالقرآن فقط.
ولفت الشرفي إلى الأسباب الاقتصادية التي تساهم بتوسيع الفجوة 
موضحــاً “ضعــف العائد المالــي في تخصص الصحة النفســية يدفع 
الكــوادر الجديــدة للتخصص في مجالات أخرى ذات جدوى وحوافز 
ماليــة مُرضيــة، الــى جانــب غياب الاهتمــام الحكومي بهــذا المجال 
حيــث كان ســابقا الالتحاق به مجانيــاً، أما الآن فتكاليف التخصص 

فيه تتجاوز 4 آلاف دولار أمريكي”.
“لا يوجــد تخصــص طــب نفســي في أي جامعــة يمنية، إنمــا يدرس 
فقط كمادة ضمن الإدارة الصحية أو مادة علم النفس وتؤخذ ضمن 
تخصصــات طبيــة أخــرى كالمختبــرات والتمريــض، أو كمــادة طــب 
نفسي ضمن مواد بكالوريوس الطب العام الباطنية” ويلفت الدكتور 
الشــرفي في حديثــه لـــ “المجلة الطبية” إلــى أن أغلب الحاصلين على 
دكتوراه في الطب النفســي هم من الجيل الأول، وأن معظم العاملين 
في الطــب النفســي في اليمــن منــذ عــام 2003 هم خريجــو الزمالة 

العربية.
الفجوة بين عدد المرضى ومخرجات الجامعات

تعتبــر الفجــوة الخاصة بالصحة النفســية هــي الأكبر من بين جميع 
التخصصــات الطبيــة في اليمــن، ولا توجــد أرقــام يمكــن ذكرهــا 
كمخرجــات للجامعــات اليمنيــة التــي تجــاوز عددهــا 80 جامعــة 
حكوميــة وأهليــة حتــى أغســطس 2023، “المعلــن عنهــا في موقعــي 

وزارتــي التعليــم العالــي والبحــث العلمي في كل 
مــن عــدن وصنعــاء”، منهــا خمــس جامعــات فقط 

تدرس الصحة النفسية أو علم النفس في كليات التربية 
والآداب وهي جامعات “صنعاء، عدن، تعز، ذمار، الحديدة” 

وأغلــب خريجــي هذه الجامعات علــى قلتهم لا ينضمون للقطاع 
الصحــي ولا يشــاركون في تقــديم الخدمــات الصحيــة بــل يكتفــون 

بتدريسها أكاديمياً.
و لإلقــاء نظــرة أكبــر على حجــم الفجوة بــن عدد المرضــى وأطباء 
الصحــة النفســية يكفــي معرفــة أن مســاق الصحــة النفســية الذي 
يقدمــه المجلس الأعلــى للتخصصات الطبية التابع لــوزارة الصحة، 
خــال عشــرين عامــاً منذ اعتماده لــم يلتحق به ســوى 53 متخرجاً 
منهم 13 طبيباً فقط وفقاً لما ورد في اســتراتيجية الصحة النفســية 

.2026_ 2022
وفي الوقــت الــذي تجــاوز عدد الأشــخاص الذين يعانــون أحد أنواع 
الاضطرابــات النفســية حاجز الـ 8 ملايين شــخص بســبب الحرب 
الدائــرة منــذ تســع ســنوات تقريبــا والتدهــور الاقتصــادي بحســب 
إحصاءات منظمة الصحة العالمية التي أعلنتها في أكتوبر 2022.. لا 
تملك اليمن ســوى 75 طبيباً واستشــارياً ومختصاً نفسياً، وللوصول 
لمعــدلات الــدول محــدودة الدخــل يحتاج اليمــن لـــ 225 طبيباً على 
الأقل بحســب تأكيدات مســؤولي البرنامج الوطني للصحة النفسية 

في صنعاء.

الأدوية وتأثير القات على المرضى
يخشى عبد الخالق أن يصبح مرضه مزمناً، كما أوضحت شقيقته: 
“أخــي خائــف من إدمان العلاج وهذا الأمر يقلقنا أيضاً لأننا نعرف 
كثيراً من المرضى أصبحت حياتهم معتمدة على العلاج من ســنوات 
كثيرة وهي أدوية غالية الثمن، وأملنا بالله كبير أن يستعيد شقيقي 

صحته بأقرب وقت”.
وهنــا تلفت المختصة في “البرنامج الوطني للصحة النفســية” عائدة 
الرعدي إلى أن المرض النفسي لا يختلف عن الأمراض الجسمانية 
مــن ناحيــة اســتخدام الأدويــة مدى الحيــاة، فهناك أمــراض مزمنة 
كالســكر والضغــط تؤدي لاســتخدام الأدوية مدى الحيــاة، وتضيف 
الأمــراض  معظــم  أن  أكــدت  والدراســات  الأبحــاث  مــن  “الكثيــر 

الجسمانية ناتجة عن اضطرابات نفسية”.
وإضافــة لظــروف الحرب والضغوط التي خلفتها، أشــارت الرعدي 
إلــى علاقــة التغذيــة بالصحــة النفســية وأهميتهــا، حيــث أن نقص 

فيتامين أوميجا3 و “B و D” تسبب الإصابة بالاكتئاب.
وعن أضرار القات قالت الدكتورة الرعدي “أعتقد أن أضرار القات 
في الصحــة النفســية يعــود للمــواد الكيماويــة التــي تضاف لشــجرة 
القات، كما يؤكد الطبيب الشليلي أن تناول القات يؤثر على مفعول 

الأدوية ويؤدي لإطالة فترة العلاج.
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❝
عدد المرضى 

الذين 
يستطيعون 
الوصول الى 

خدمات الصحة 
النفسية في 

اليمن فلا يتعدى 
120 ألف مصاب 

من بين  8 ملايين 
مصاب.. بحسب 
تقرير صندوق 
الأمم المتحدة 

للسكان  في 
فبراير الماضي، 
الذي أشار فيه 

إلى أن الأثر 
المتراكم للصراع 

والحرمان قد أثر 
بشكل كبير على 
الصحة النفسية 

لليمنيين لا 
سيما النساء 

والفتيات.

قضية

الكلى 

والمسالك البولية

ويعد القلق والأرق من أهم الآثار النفســية للقات وفقا لمقال منشــور 
في موقع “مؤسسة النجاة للتوعية بأضرار القات“، التي أشارت إلى 
أنهما من الأمراضِ النفســيةِ التي ســببها الرئيس مــادة “الكاثينول” 
الموجــودة في شــجرة القــات التي تؤثر على الجهاز العصبي وتســبب 

حالات مرضية مثل الهوس وانفصام الشخصية.

غياب قانون الصحة النفسية
وتحتل الأمراض النفسية المرتبة الثالثة في قائمة الأمراض المزمنة، 
بعــد أمــراض الســكر والقلــب التي تحتــل المرتبــة الأولــى والثانية.. 
بحسب ما تضمنته استراتيجية الصحة النفسية 2022 _ 2026، 
التي حددت عدداً من التهديدات التي تنذر باســتمرار واقع الصحة 
النفســية “الســيئ” في اليمــن أهمهــا “عــدم وجــود قانــون للصحــة 
النفســية أو تشريعات تدعم التدخلات ذات الصلة، واستمرار زيادة 

تكاليــف خدمــات العلاج، وتركيز الاســتجابة الإنســانية على 
تمويل التدخلات الوقائية فقط”.

وأشــارت الاســتراتيجية إلــى قانــون الصحــة 
النفســية الــذي تم صياغتــه عــام 2004 

أن  غيــر   2007 في  مراجعتــه  وتمــت 
البرلمــان لــم يوافــق عليــه، ولا توجد 

أي أرقــام معلنــة بحجــم الإنفــاق 
الصحــة  مجــال  في  الحكومــي 
النفسية خلال الفترات السابقة.
ومــن شــأن وجــود قانــون خاص 
يضمــن  أن  النفســية  بالصحــة 
والأطبــاء،  المرضــى  حقــوق 
ويلــزم العيــادات بالحصــول على 

طبيــب  أي  ويعاقــب  تراخيــص 
يتعمــد في تقريــره إدراج ما يخالف 

واقــع الحالــة النفســية لشــخص مــا 
ويتيــح  العــاج،  إنهــاء  أو  بــدء  بغــرض 

للأســرة مثلا أن تدخل أي شــخص إلزاميا 
استشــاري  بموافقــة  العيــادة  أو  المشــفى  إلــى 

الطــب النفســي الــذي يحق لــه أيضاً منــع المريض من 
مغادرة المشــفى لفترة معينة كما في قانون الصحة النفســية في دولة 
قطر الشــقيقة الذي حدد فترة العلاج الإلزامي بثلاثة أشــهر قابلة 

للتجديد بحسب حالة المريض.
 وبينــت الاســتراتيجية أن %47 مــن المنظمــات المحليــة والدوليــة 
تركــز دعمهــا علــى المســتويات الأدنى في هــرم التدخلات النفســية 
“كالاحتياجــات الأساســية والأمــان والدعــم الأســري والاجتماعي، 
والدعــم النفســي المركــز، والمســاحات الصديقة”، ويقــل دعمها عن 

الخدمــات في المســتوى الرابــع “الخدمــات النفســية المتخصصــة”، 
مــا يعكس مشــكلة كبيــرة في تجزئــة الخدمات لعــدم التكامل وعدم 
شــمولية تقــديم الخدمات لتلبــي الاحتياجات النفســية للمتضررين 

من الحرب.
أمــا عــدد المرضى الذين يســتطيعون الوصول الــى خدمات الصحة 
النفســية في اليمــن فــا يتعدى 120 ألــف مصاب من بين  8 ملايين 
مصاب.. بحســب تقرير صندوق الأمم المتحدة للســكان  في فبراير 
الماضــي، الــذي أشــار فيه إلى أن الأثــر المتراكم للصــراع والحرمان 
قد أثر بشــكل كبير على الصحة النفســية لليمنيين لا ســيما النساء 
والفتيات. وأن الرعاية الصحية النفسية لا زالت شحيحة في اليمن 

إضافة لما يلحق بالأمراض النفسية من وصمة اجتماعية كبيرة.

المنشآت والأسرّة 
يوجد في اليمن فقط  8 مستشفيات متخصصة بالصحة 

النفسية، خمسة منها مستشفيات حكومية، 
وثلاثة أهلية، وبسعة اجمالية 946 

سريراً، منها 232 سريراً في مستشفى 
الأمراض النفسية والعصبية في 

أمانة العاصمة، و 94 سريراً في 
مستشفى الأمراض النفسية 

بتعز، و250 سريراً في مستشفى 
السلام بالحديدة، و 200 سرير 
في مستشفى الأمراض النفسية 

والعصبية بعدن، و 170 في 
ثلاثة مستشفيات خاصة هي 

“الرشاد، والرسالة والحياة 
في العاصمة صنعاء”.. إضافة 

لـ 76 سريراً في كل من “قسم 
الصحة النفسية في مستشفى الثورة 

العام ومركز الخليدي والمستوصف 
الأول” بأمانة العاصمة، بحسب ما ورد 

الاستراتيجية الوطنية للصحة النفسية 2022 
.2026 _

كما وجدت دراسة “إيبوس” التي نفذت عام 2019 في 6 محافظات 
أن نســبة توفــر الأجهــزة الطبيــة الخاصــة بالصحــة النفســية في 
المنشــآت الحكومية متوفرة في أمانة العاصمة ومحافظة تعز بنسبة 
%22، فيمــا توجــد بنســب أقــل بكثير في باقي المحافظــات، والأمر 
نفســه مــع الاختبــارات النفســية المختلفــة التــي تتوفر في المنشــآت 
الصحية الحكومية ولكن بنسبة لا تتجاوز بنسبة %6,2 من إجمالي 

الخدمات الصحية الحكومية.

12
Almajalah Alttebiah

العدد )69(سبتمبر 2023

����א���כ� א��

�א� - �א�� א��א���	

�א�����א� ���� א�

01227722 - 01227368

��������א­� ���������������

���� �א�
01614387 - 01614386

����������� ������������א­
�א�� ��� - ��א� ����

��	א�� ���א­ א���א�

07614800 - 07614900

�������������������� �����������
��כ� �א��� ���

01696191

 �����כ�
�
�א�� ����

من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة



وأشــارت الدراســة إلــى أن المنشــآت الحكوميــة التي تقــدم خدمات 
صحــة نفســية تفتقــر لوجــود مختبر نفســي نموذجــي متكامل وفق 
المعاييــر الدوليــة المطلوبــة كالاختبارات والمقاييس النفســية الكتابية 

والالكترونية لمختلف الاضطرابات والمشكلات النفسية.
ووفقــا للدراســة، لا توجــد منشــآت صحية نفســية في التخصصات 

الفرعيــة مثل “إعادة التأهيل النفســي أو الرعاية طويلة الأمد أو 
علاج المراهقين والأطفال أو علاج الإدمان باســتثناء 

مركز وحيد في العاصمة صنعاء تابع لمستشفى 
الأمــراض النفســية والعصبيــة وبســعة 17 

سريراً فقط.

30 عيادة جديدة
النفســية قضيــة  الصحــة  باتــت 
التــي  المختصــة  تــؤرق الجهــات 
بــدأت ببعض الخطــوات الهامة، 
مديــر  عنــه  كشــف  مــا  وهــذا 
عــام البرنامــج الوطنــي للصحة 
الصحــة  وزارة  في  النفســية 

الــذرة،  عــادل  الدكتــور  بصنعــاء 
حيــث أكــد أن الــوزارة تنفــذ حاليــا 

خطــة لرأب الفجوة بدعم من الصحة 
العالميــة، تتمثل في دمــج خدمات الصحة 

النفســية ضمــن خدمــات الرعايــة الصحية 
الأوليــة لضمان لتســهيل وصول وحصول المرضى 

عليها في معظم المدن والمناطق اليمنية.

وأوضــح الدكتــور الــذرة في تصريــح خــاص لـــ “المجلــة الطبيــة”، أن 
الخطــة تهــدف إلــى إيجاد عيادة نفســية في كل مستشــفى حكومي، 
مؤكــداً اكتمــال 30 عيــادة في 14 محافظة حتــى الآن في المحافظات 
التابعة لحكومة صنعاء، و 17 عيادة في المحافظات التابعة لـ “حكومة 

عــدن”.. كما تم الانتهاء مــن تدريب 250 طبيباً 
لتقديم خدمات الصحة النفســية في تلك الأقســام 

المستحدثة، إضافة لإعادة تأهيل قسم الصحة النفسية 
في مستشفى الثورة بصنعاء.

وتوفــر الــوزارة أدوية مجانية للمصابين بالاضطرابات النفســية 
عبــر المستشــفيات وتتضمــن قائمتها الحديثــة 34 صنفاً دوائياً 
توفرهــا بدعــم مــن المنظمــات، فيمــا كانــت ســابقاً 
توفــر مــن ميزانيتهــا مــن 12 إلــى 15 صنفــاً، 
وفقــا لمســؤول البرنامــج الوطنــي للصحــة 
النفســية الذي لفت إلــى أنه بدأ العمل 
بنظــام تكويد أوراق المعاينة الخاصة 
بالمرضــى النفســيين لضمــان عدم 
إطــاع الصيدلــي أو غيــره علــى 
المريــض  معلومــات   dأو هويــة 

الشخصية.

التــي  الأهــداف  أبــرز  ومــن   
تضمنتهــا اســتراتيجية الصحــة 
النفســية _ التي بدأت تنفيذها 
منظمــة  بدعــم  الصحــة  وزارة 
عــدد  “رفــع   _ العالميــة  الصحــة 
كوادر الصحة النفسية إلى 500 طبيب 
والعاملــن المســاعدين إلــى 1000 عامــل، 
وأطبــاء العمــوم في المجــال النفســي إلــى 80 

طبيباً”، وذلك خلال الفترة من 2022 إلى 2026.

أنتجت هذه المادة بإشراف خبراء من "مؤسسة طومسون رويترز" 
ضمن برنامج “نحو صحافة صحية فاعلة”، ونشرت بالتزامن 

مع موقع “الطبية نت”.
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من أهم اولوياتنا:
وقتكمخدماتكم راحتكم

بيـــع وشـــــراء العمـــــلات

تــــحـــويـــلات داخـــلــــيــة

تـحـــويـــلات خـــارجــيــــــة

خدمات مصرفية متنوعة



تقرير

النساء 
والولادة

❝
التخلّف العقلي 
مشكلة صحية 

مرتبطة في نسبة 
الذكاء عند الطفل، 

فبحسب المعايير 
الصحية تكون نسبة 

الذكاء أقل من 70 
درجة، وأوضح أن 
التخلف العقلي 

عند الطفل يحدث 
نتيجة عدة أسباب 
مثل متلازمة داون، 
صغر حجم الرأس، 
التعرض لصدمات، 

الضغط على 
رأس الطفل أثناء 

الولادة.

وأكد أن القرية التي يتجاوز سكانها ألفي شخص لم تسجل 
،منــذ ذلــك الحــن، أي إصابــات عقليــة بــن أطفالهــا على 
خلفية اللقاحات وقال “لم أسمع طوال حياتي بأن للقاحات 

تأثيرات على عقلية الطفل”.
وكانت مواقع التواصل الاجتماعي قد تناقلت 

شائعات حول تأثيرات لقاحات الأطفال 
علــى الجاني النفســي والعقلي عند 

الأطفــال الذيــن يحصلــون علــى 
أن  دون  التقليديــة  اللقاحــات 
أي  الشــائعات  هــذه  تبــن 
حقائق أو معلومات مستندة 
على دراسات وأبحاث تؤيد 

ادعاءها.
ينفــي  الســياق  هــذا  وفي 
مديــر مستشــفى الســعادة 
للصحة النفســية استشاري 

النفســي  والعــاج  الإرشــاد 
الدكتــور محمد عامر وجود أي 

علاقــة أو ارتبــاط بــن اللقاحات 
عنــد  والنفســية  العقليــة  والصحــة 

الأطفــال، مؤكــدا أن مــا يتناقلــه البعض 
حول هذه الجزئية مجرد شائعات.

وأوضح الدكتور عامر في حديثه أن التخلفّ العقلي مشكلة 

صحيــة مرتبطــة في نســبة الــذكاء عنــد الطفــل، فبحســب 
المعاييــر الصحيــة تكــون نســبة الــذكاء أقل مــن 70 درجة، 
وأوضــح أن التخلف العقلي عنــد الطفل يحدث نتيجة عدة 
أســباب مثــل متلازمــة داون، صغر حجم الــرأس، التعرض 
لصدمــات، الضغــط علــى رأس الطفــل أثنــاء 

الولادة.
وأضاف “أحيانا بعض الحميات التي 
تؤدي إلى التهاب السحايا وغيرها 
قد تســبب مثل هــذه الإصابات” 
اللقاحــات وجــدت  مؤكــدا أن 
الإنســان،  حمايــة  أجــل  مــن 
علاقتهــا  عــن  حديــث  وأي 
بإصابــات الأطفال بمشــاكل 
عقليــة مجــرد شــائعات غير 

صحيحة.

 الشائعات ومستوى الوعي
الأمر لا يقتصر على المشاكل 

العقلية فقط، لقد تناولت 
الشائعات اللقاحات بشكل واسع من 

جوانب مختلفة، بحسب الدكتور عامر، 
الذي أوضح أن الشائعات تناولت لقاحات 

شلل الأطفال مؤخرا ما دفع بعض الأهالي لعدم تلقيح 

الأسباب الحقيقية لإصابة الأطفال 
بالأمراض العقلية في اليمن

الطبية: نجود مرشد
احتاج مصلح الفقيه ،43 عاما، لنصف دقيقة من البحث في ذراعه الأيمن ليصل إلى ندبة صغيرة لا تكاد ترى، 

هي كل ما تركه اللقاح الذي حصل عليه قبل أربعين سنة تقريبا.
يقــول الفقيــه، إن جميــع أبناء جيلــه في قرية ذمــران يحملون ندبات مشــابهة، فقد عرفت قريــة ذمران في 
محافظة إب وســط اليمن، لقاحات الأطفال لأول مرة في نهاية الســبعينيات من القرن الماضي واعتاد الأهالي 

على تطعيم أطفالهم كسلوك ثابت حتى الآن.
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تقرير

وارئ
الط

❝
أعلن مدير 

المناصرة 
للتطعيم في 

قسم الاتصالات 
العالمية لدى 

اليونيسف عماد 
عون، بأن اليمن 
وسوريا والعراق 
تصدرت الدول 

العربية في تراجع 
نسبة الأطفال 

الذين لم يحصلوا 
على اللقاحات 

لعدة أسباب منها 
الأوضاع التي 

تعيشها البلدان 
الثلاثة بسبب 
الصراع وانتشار 

المعلومات المضللة.

أطفالهم، فكانت النتيجة أن أصيب الكثير من الأطفال 
بالمرض وأودى الفيروس بحياة العديد منهم.

وأرجع انتشــار ورواج مثل هذه الشــائعات إلى تدني مستوى 
الوعي الصحي عند بعض الشرائح التي سرعان ما تتعامل 
معهــا خاصــة في عصــر وســائل التواصــل الاجتماعي التي 
وفرت الانتشــار الواســع لأي معلومة أو شــائعة دون التأكد 

من صحتها.
المناهــج  في  الصحيــة  الثقافــة  إدخــال  بضــرورة  وطالــب 
الدراســية ابتــداء مــن الصفــوف الأولــى وذلــك لترســيخ 
المعلومــات الســليمة في ذهــن الأجيــال القادمــة وتحصينهم 

ضد الشائعات.
كما شدد على أهمية دور السلطات في تعزيز وعي المواطن 
بأهميــة اللقاحــات ودورها في حمايــة الناس من الأمراض، 
وقــال “يجــب أن تتبنــى الدولة موقفا علميا مدروســا تنفذه 
أكثر من جهة مثل وســائل الإعلام وقطاع الإرشــاد وخطباء 
الجوامــع ووزارة الصحــة, مبينــا بــأن تبنــي هــذه الجهــات 
ومشــاركتها بالخطاب التوعوي ســيحد من تأثير الشائعات 

في المجتمع.

وسائل مأمونة
أوضــح استشــاري الأطفــال وحديثــي الولادة في مستشــفى 
الكويــت الجامعــي بأمانــة العاصمــة الدكتــور محمــد عبده 
عقــان أن اللقاحات VACCINES  وســيلة لجعل الجســم 
على اســتعداد لمحاربة حالات معينــة من العدوى، ولكنها لا 

تكافح العدوى بعد حدوث المرض كما تفعل الأدوية.
وأكد الدكتور عقلان أن اللقاحات تعزز من الصحة العقلية 
مــن خلال حماية الأطفــال من الأمراض المزمنة والأمراض 
التــي قــد تؤثر على الجانــب العقلي عند الطفل، منوها بأن 
اللقاحات تســاهم في التقليل من مضاعفات العدوى ســواءً 

كانت عضوية أو عقلية أو نفسية.

و قــال “لا توجــد إثباتــات علميــة تقول أن اللقــاح يؤثر على 
الصحة الذهنية أو العقلية”.

ووفقاً للدكتور عقلان تســاعد اللقاحات في حماية الأطفال 
واليافعــن مــن أمراض خطيرة بعضهــا فتاك، كما تقلل من 

خطــر إصابــة الطفــل بالعــدوى، مشــيرا 
إلــى أن الأطفــال الذيــن لا يحصلــون علــى 

اللقاحــات أكثــر عرضــة مــن غيرهــم لمخاطــر 
الإصابة بالأمراض أو الوفاة بسبب العدوى.

اليمن في الصدارة
رغــم تأكيدات منظمة اليونيســف ومنظمــة الصحة العالمية 
علــى مأمونيــة اللقاحــات التــي يحصــل عليهــا الأطفال في 
العالم ومنهم الأطفال اليمنيون إلا أن مؤشر الأطفال الذين 
لم يحصلوا على اللقاحات خلال الثلاث الســنوات الأخيرة 

ارتفع في اليمن بشكل كبير.
وأعلن مدير المناصرة للتطعيم في قســم الاتصالات العالمية 
لــدى اليونيســف عمــاد عــون، بأن اليمــن وســوريا والعراق 
تصــدرت الدول العربية في تراجع نســبة الأطفال الذين لم 
يحصلــوا علــى اللقاحات لعدة أســباب منهــا الأوضاع التي 
تعيشــها البلدان الثلاثة بســبب الصراع وانتشــار المعلومات 

المضللة.
وقال في تقرير نشــر على موقع اليونيســف “نرى أن هناك 
معلومــات خاطئــة ومضللــة عبر الإنترنــت”, مطالبــا الآباء 
الذيــن لديهــم أي أســئلة أن يستشــيروا الطواقــم الطبيــة 

الموجودة حولهم للحصول على بيانات مثبتة وعلمية.
وتخضــع جميــع اللقاحــات إلــى اختبــارات مشــددة للتأكد 
مــن أنهــا مأمونة، بمــا في ذلك تجارب ســريرية، وذلك قبل 
الموافقــة علــى اســتخدامها مــن قبــل الجمهور، ولا تسُــجل 
البلــدان أو توزع ســوى اللقاحات التي تلبي معايير مشــددة 

للجودة والأمان.
وبحســب عــون فقد أثبتت هــذه اللقاحات فعاليتها على مر 
الزمن، “فالحصبة وشــلل الأطفال والكزاز جميعها أمراض 
مــرت علينــا منــذ فتــرة طويلــة واســتطعنا تخطيها بســبب 

اللقاحات”.

 INTERNEWS أنتجــت هــذه المــادة بدعــم من منظمــة انترنيــوز
ضمــن مشــروع ROOTED IN TRUST )غرفــة أخبــار الصحــة( 

في اليمن و نشرت بالتتابع مع موقع “ذمار أونلاين”
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رصد

❝
أرجعت الدراسة 
أسباب انخفاض 
معدل الإصابة 
بالكوليرا الُمبلغ 

عنها في عام 2018 
إلى حملة التطعيم 

الجماعية التي 
قادتها منظمة 
الصحة العالمية 
ومنظمة الأمم 

المتحدة للطفولة. 
لافتة إلى أنه ورغم 

حملة التطعيم 
الجماعية تم 

تسجيل حالات 
الكوليرا على 

مستوى البلاد في 
عام 2019، وبلغت 
ذروتها بأكثر من 
30.000 حالة 

أسبوعياً.

العظام

الموجة تبلغ ذروتها
Nature Microbiolo�“ مجلـ�ة نشـ�رتها  التـ�ي   الدراسـ�ة 
gy”، أكــدت أن موجــة الكوليــرا التــي بلغــت ذروتهــا في يوليو 
2017 وســبتمبر 2018، جاءت بعد الاســتخدام الواسع النطاق 

للأزيثروميسين ومضادات حيوية أخرى من نوع ماكرولايد.
وأظهــرت نتائــج الدراســة _التــي قامــت بتحليــل الجينــوم لـ 
Vibrio chol� 2600 عينــة من العامل المســبب للكوليرا، وهو

أن   _2018-2019 عامــي  في  العينــات  جمــع  وتم   ،erae
الســالات “المحصنــة” مــن ضمــة الكوليــرا لم يتــم نقلها إلى 
اليمــن مــن الخــارج. فقد ظهرت فيــه نهاية عــام 2018 نتيجة 
الاتصــال الطويــل الأمــد لأســافها بالمضــادات الحيويــة مــن 
فئــة الماكرولايــد. وأدى ذلــك إلــى ظهــور أنواع أقــل عدوى من 
البكتيريــا التــي تحمــل جينــات مقاومــة للمضــادات الحيويــة، 
 ،VcH.9.g وتنقــل هذه “القوة العظمى” إلى الســالة المعدية

مما يجعلها محصنة ضد معظم الأدوية.
الانتشار السريع

بدأت ســالة VcH.9.g في الانتشــار بســرعة كبيرة في جميع 
أنحــاء اليمــن عــام 2019 لتحــل محــل جميــع ســالات ضمــة 
الكوليرا الأخرى، مما أدى إلى تفشي مرض الكوليرا الموسمي 
الشديد بشكل غير عادي وطويل الأمد في صيف عام 2019.

وأرجعت الدراســة أســباب انخفاض معــدل الإصابة بالكوليرا 
المبُلــغ عنهــا في عــام 2018 إلى حملة التطعيــم الجماعية التي 
قادتها منظمة الصحة العالمية ومنظمة الأمم المتحدة للطفولة. 
لافتة إلى أنه ورغم حملة التطعيم الجماعية تم تسجيل حالات 

الكوليرا على مستوى البلاد في عام 2019، وبلغت ذروتها بأكثر 
من 30.000 حالة أسبوعياً.

أكثر من مليوني مصاب
بحلول نوفمبر 2021 تجاوز عدد المصابين 2.5 مليون شخص، 
وتــوفي أكثــر مــن 4 آلاف يمنــي بســبب المــرض. وفقــا لأحدث 
بيانــات منظمــة الصحــة العالميــة، ولا يــزال تســجيل حــالات 

الإصابة بالكوليرا مستمر في جميع أنحاء البلاد.
وقالت الدراســة التي اطلعت عليها “المجلة الطبية”، أنه ومنذ 
2016، شهد اليمن أكبر وباء للكوليرا تم تسجيله على الإطلاق 
إثر حرب أهلية تحولت إلى صراع دولي ومجاعة، حيث سجل 
النظــام الإلكترونــي للإنذار المبكر بالأمــراض “برنامج مراقبة 
تنسقه وزارة الصحة في صنعاء” ما يقرب من 2.4 مليون حالة 

مشتبه إصابتها بالكوليرا حتى أغسطس 2019.
وأشــار الباحثــون إلى أن ســيناريو ظهور الكوليــرا “المحصنة” 
في اليمــن يســلط الضــوء علــى الحاجــة إلــى المراقبــة الجينية 
أثناء الأوبئة للســيطرة على ظهور مســببات الأمراض المقاومة 

للأدوية.
شــارك في الدراســة باحثــون مــن معهــد ويلكوم ســانجر وكلية 
تشرشــل كامبريدج وكلية لندن للصحة والطب الاســتوائي من 
المملكــة المتحدة، وكلية العلوم بجامعــة صنعاء، ومكتب الصحة 
العالميــة في اليمــن، والمركــز الوطنــي لمختبرات الصحــة العامة 
بصنعــاء، ووحــدة مكافحــة العــدوى بــوزارة الصحــة بصنعــاء، 
وقســم الطــب المخبــري والبيولوجيــا المرضيــة، جامعــة تورنتو 

بكندا، ومعهد باستور، جامعة باريس سيتي في فرنسا.

الكشف عن أسباب أوسع تفش 
للكوليرا في اليمن

خاص: الطبية

كشفت دراسة علمية حديثة عن أسباب تفشي وباء الكوليرا في اليمن خلال الفترة من 2016 الى 2019.
وكشــفت الدراســة التي نفذها فريق علماء دولي من اليمن وأوروبا بقيادة البروفيســور نيكولاس طومســون 
من مدرســة لندن للصحة والطب الاســتوائي )LSHTM(، أن ســالة البكتيريا المقاومــة للأدوية الناتجة عن 

استخدام أدوية “الماكرولايد ” هي من تسببت بأكبر وباء للكوليرا في تاريخ اليمن.
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حوار

❝
يعتبر اليمن 

إحدى الدول التي 
تفتقر للكثير من 
الرعاية الصحية 

والتوعوية 
بأهمية نظافة 
وصحة البيئة 
المحيطة حيث 
يزيد انتشار 
العديد من 

الأمراض التي 
تسببها البكتيريا 

والجراثيم 
وتحديداً 
البكتيريا 

العقدية التي 
تسبب أمراض 

روماتيزم القلب.

العناية المركزة 

للأطفال

استشاري أمراض القلب الدكتور نبيل الجوفي لـ”الطبية”:
روماتيزم القلب منتشر في اليمن بشكل مخيف

حوار: عُلا محمود

وأوضح الدكتور الجوفي -في حديثه لـ المجلة الطبية- أن الإهمال 
في علاج روماتيزم القلب هو أهم أسباب انتشار هذا المرض في 
اليمن بشــكل كبير، مشيرا إلى أن الروماتيزم يعد مرضاً سائداً 
في الــدول الناميــة بســبب ضعــف الإمكانيات الأساســية لتوفير 

بيئة صحية وآمنة.
الأكثر تعرضا للإصابة

 5 ســن  مــن  واليافعــون  الأطفــال  يعــد 
الفئــة  هــي  ســنة   15 وحتــى  ســنوات 
الأكثــر إصابــةً بروماتيــزم القلب وفقا لـ 
الجوفي، ويعود السبب لتعرضهم المتكرر 
أن  دون  واللوزتــن  الحلــق  لالتهابــات 

يحصلوا على العناية المناسبة.
وأضاف هناك بكتيريا تسمى بالبكتيريا 
كالعُقــد؛ تســبب  العُقديــة، لأن شــكلها 
التهابات في الحلق واللوزتين وقد تسبب 
الروماتيزميــة  الحمــى  يســمى  مرضــاً 
وبالتالــي قــد تســبب ضــرراً لصمامات 
القلــب إذا لــم تعالج بالشــكل الصحيح، 
موضحــا أن الصمامات مع مرور الوقت 
وتكــرار الإصابــة بالبكتيريــا تتُلــف وقــد 
يــؤدي إلى اعتلال عضلة القلب وبالتالي 

ضرورة تغيير الصمام.
ويعتبــر اليمــن إحــدى الــدول التــي تفتقــر للكثيــر مــن الرعايــة 
الصحيــة والتوعويــة بأهميــة نظافــة وصحــة البيئــة المحيطــة 
حيث يزيد انتشــار العديد من الأمراض التي تســببها البكتيريا 
والجراثيــم وتحديــداً البكتيريــا العقديــة التــي تســبب أمــراض 

روماتيزم القلب.
العلاج المبكر

ينبــه الدكتــور الجــوفي إلــى مخاطــر إهمــال معالجــة روماتيزم 
يــؤدي  ذلــك  لأن  مبكــر  بوقــت  القلــب 
إلى تدميــر صمامات القلــب وبالذات” 
الصمــام المترالي” والذي يسُــمى كذلك 

بـ”الصمام الثنائي”.
وأوضــح أن اعتلال الصمــام يكون على 
شكل تضيق أو تسرب ومع مرور الوقت 
يصبــح تغييــر الصمام أمــراً حتمياً لأنه 
يؤثــر علــى وظيفــة القلــب، مبينــا بإنــه 
توجــد عــادات خاطئــة وعوامــل بيئيــة 

تزيد من انتشار المرض.
ويذكــر أنــه خــال فتــرة ممارســته في 
ألمانيــا لــم يلتــقِ في عملــهِ كطبيــب إلا 
بأشــخاص قليلين جداً لديهم روماتيزم 
في القلــب والســبب يعــود إلــى مســتوى 
وســرعة  والنظافــة  الصحــي  الوعــي 
قــد  التــي  الصحيــة  المشــاكل  معالجــة 

تحدث بسبب الحمى الروماتيزمية.
في  المــرض  هــذا  انتشــار  يكثــر  بينمــا 
المجتمعــات والــدول الناميــة وبالذات في المناطــق الفقيرة والتي 
يكون فيها مناعة الجسم ضعيفة بسبب نقص التغذية والازدحام 
الســكاني وانعدام الرعاية الصحية وانتشــار الأوبئة والأمراض 
المعُدية وعدم نظافة الشــارع والمســكن والجســم والفقر وإهمال 

متابعة الطبيب. 

وصف استشاري أمراض القلب والباطنة بجامعة بوخوم الألمانية الدكتور نبيل الجوفي انتشار مرض روماتيزم 
القلب في اليمن بأنه منتشــر بشــكل مخيف، وقال “من المحزن أن نشــاهد شــباباً وشــابات وصغار ســن لديهم 

روماتيزم متقدم.

د. نبيل الجوفي
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حوار

❝
إهمال معالجة 
روماتيزم القلب 
وهو ما يزال في 

حالته البسيطة 
يتحول إلى 

الحالة الصعبة 
والخطيرة.

 فكل ذلك يُعتبر 
من العوامل التي 
تعمل على نشر 
روماتيزم القلب 

في مجتمع ما 
وتتواجد في كل 

مكان تقريباً حيث 
تعتبر مُعديةً 
وتنتقل عبر" 

الرذاذ واللمس 
والمصافحة "

كزة
مر

ة ال
ناي

الع كما أن المخلفات والأوساخ تزيد فرصة انتشار البكتيريا العقدية 
والتي تذهب عبر الدم إلى صمامات القلب.

عوامل أخرى 
هنــاك عوامــل أخــرى قد تتســبب في إصابــة صمامــات القلب، 
الروماتيزميــة؛  للحمــى  المســببة  العقديــة  للبكتيريــا  بالنســبة 
فالجســم يحــاول أن يقــاوم هــذه البكتيريــا عن طريــق إنتاج ما 
يسمى بالأجسام المضادة وهي عبارة عن مواد تحارب الجراثيم؛ 
بحســب الدكتور الجوفي، موضحا أن المشــكلة تكمن في أن هذه 
الأجســام المضــادة لا تحــارب فقــط البكتيريــا ولكن قــد تهاجم 
كذلك غشاء الكلية أو صمامات القلب وهذا هو سبب روماتيزم 

القلب.
كمــا أن إهمــال معالجــة روماتيزم القلب وهو مــا يزال في حالته 

البسيطة يتحول إلى الحالة الصعبة والخطيرة.
 فــكل ذلــك يعُتبــر مــن العوامل التي تعمــل على نشــر روماتيزم 
القلــب في مجتمــع مــا وتتواجــد في كل مكان تقريبــاً حيث تعتبر 
مُعديــةً وتنتقــل عبــر” الــرذاذ واللمــس والمصافحــة “وهي عدة 
أنواع وليست نوعاً واحداً كما ذكرنا سابقاً والتي قد يصاب بها 
الجســم وقســم العلماء هذه البكتيريا حسب صفاتها وأمراضها 

إلى أسماء عديدة.
مخاطر أخرى 

 يفيــد الدكتــور الجــوفي بــأن هنــاك مخاطــر أخــرى لروماتيزم 
القلب فمثلًا مرضى السكري باعتبار مناعتهم ضعيفة وبالتالي 
تصبــح إصابتهــم بالعدوى ســريعة، كما أن هناك مرضاً تســببه 
العقديــة أســمه )الحمــرة( وهو مــرض جلدي يتســبب باحمرار 
بقعــة مــن الجلد والإصابة بالحمى وقد يــؤدي إلى عفونة الدم؛ 
هي نفســها العقدية المسببة للحمى الروماتيزمية والذي يصيب 
غالبــاً كبــار الســن والمصابين  بأمراض قد تضعف الجســم مثل 

السكري؛ ولذلك يجب الحرص على المعالجة ومتابعتهم.
مضاعفات العلاج

ــال إلا وله مضاعفات،  يشُــير الجــوفي إلى أنه لا يوجد علاج فعَّ
“دائمــاً أقــول بأن أي علاج يخلــو من المضاعفات هو في الأصل 
ليــس بعلاج وعموماً التأثير الســلبي لعلاجــات الروماتيزم على 

المريض قليلة جداً، وفوائده أكثر من أضراره”.
وأفــاد بــأن المضاعفــات غالباً ما تكون على شــكل حساســية أو 

التهــاب مــكان الحقنــة أو تجمع دمــوي مكان 
ضرب الحقنة، موضحا أن علاج الروماتيزم هو 

في الأصــل مضــاد حيــوي طويل المــدى ووقائي؛ لأنه 
يمنع تكرر إصابة الصمام بالالتهابات الناتجة عن عدوى 

البكتيريا العقدية.
ويؤكــد أن الإهمــال أو النقــص في أخــذ الُحقــن قــد يــؤدي إلى 
تعــرض الصمــام لالتهابــات متكــررة بســبب البكتيريــا العقديــة 

والمنتشرة من حولنا وبالتالي تتطور حالة الصمام سلبياً.
كمــا ان زيادة الُحقــن بدون داعٍ يعرض المريض إلى زيادة جرعة 
علاج لا يحتاج لها؛ وهذا قد يؤدي إلى ظهور مضاعفات ناتجة 
عــن العــاج، مبينــا بأنه لا توجد عوامل نفســية مباشــرة تؤدي 
إلــى ظهــور روماتيــزم القلب ولكن توجــد عوامل غير مباشــرة، 
فالاكتئــاب والحــزن وإهمــال النظافــة والتغذية، مثــا، كل ذلك 
يــؤدي إلــى ضعــف المناعة وهذا مــا تحتاجه البكتيريــة العقدية 

لتهاجم الجسم.

وبحســب الدكتــور الجــوفي تختلــف فتــرة ضــرب الحقنــة مــن 
مــكان لآخــر ففــي ألمانيا هذا المــرض نادر تعُطــى الحقنة كل 4 
أسابيع؛ وبعض الأحيان نعطي المضاد الحيوي على شكل حبوب 
فقــط وقــت الحاجة؛ مثل وقــت خلع الضرس أو قبــل العمليات 

الجراحية.
 أمــا في اليمــن غالباً تكون كل ثلاثة أســابيع وفي بعض الحالات 
قــد نعطــي الإبــر كل أســبوعين إذا وجدنــا أن الروماتيزم لأحد 
المرضــى يتطور بشــكل ســلبي وبســرعة أو لو وجدنا بــأن أرقام 

الروماتيزم مرتفعة بشكل مخيف، حد وصفه.
دعوة للاهتمام

دعا الاستشاري الدكتور نبيل الجوفي الجهات الرسمية وبالذات 
وزارة الصحة إلى توفير حُقن روماتيزم القلب مجانا؛ً منوها بأن 

هذه الُحقن يمكن تصنيعها محلياً وبسعر مناسب لكل الناس.
كمــا طالــب من القائمين على الإعلام بضرورة تكثيف الرســائل 
التوعويــة عبــر جميع وســائل الإعلام حول خطــورة هذا المرض 

وسهولة علاجه والوقاية منه.
وختــم حديثــه لـــ المجلــة الطبيــة بقوله “أدعــو الأهــل إلى عدم 
إهمــال أولادهــم أو التأخــر في متابعتهم من قبــل أطباء القلب، 

خاصة في حال ثبتت إصابتهم بروماتيزم القلب”.
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صحة الرجل

❝

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو

تؤكد دراسات 
عديدة، إن الرجل 
يحتاج إلى زيارة 
الطبيب أكثر من 

المرأة، خاصة حين 
تظهر علامات 
بعض المشاكل 
الصحية على 

جسمه، ولكنه 
لا يعيرها أي 

اهتمام بحجة أنها 
أعراض مؤقتة 

وستزول مع مرور 
بعض الوقت.

يتجاهــل كثيــر مــن الرجــال إجــراء فحوصــات، للتأكــد مــن ســامتهم 
الصحيــة، متحججــن بضيــق الوقت وكثــرة الالتزامات، لكــن قد تترتب 

على ذلك مشاكل صحية عديدة.
وتؤكــد دراســات عديــدة، إن الرجــل يحتــاج إلــى زيارة الطبيــب أكثر من 
المرأة، خاصة حين تظهر علامات بعض المشــاكل الصحية على جســمه، 
ولكنه لا يعيرها أي اهتمام بحجة أنها أعراض مؤقتة وستزول مع مرور 

بعض الوقت.

وقالــت الكاتــب أدا نونيــو  لصحيفــة »الكونفدنســيال« الإســبانية، إن 
الإنســان يجهل أحيانا ما تخفيه بعض الأعراض الصحية التي يمكن أن 

تدل على حالة تحتاج إلى تدخل طبّي.
وسلط تقرير لموقع »موم »الإلكتروني، الضوء على بعض الأعراض 

الأكثــر خطورة التــي ينبغي على الرجال أخذهــا بعين الاعتبار 
وعدم تجاهلها، خاصة إذا عانوا منها بشكل مستمر.

السعال1  
مــن الطبيعــي أن يصــاب الرجــل بالســعال إذا كان قــد 

عانــى مــن نزلــة برد, ومع ذلك، من الضــروري أن يزور الطبيب 
إذا تعرض للسعال بشكل متقطع لأكثر من أسبوعين من دون 

أي بوادر للشفاء منه. عموما، تعتبر قاعدة الأسبوعين 
فعالــة في الكثير من الحالات لأن أعراض الأمراض 

الأكثر خطورة تظهر عادة خلال هذه الفترة.

تورم الساقين أو القدمين2   
وضــع القدمــن علــى مخدة عند الاســتلقاء 
علــى الســرير من أفضــل الحلول التــي يمكن أن 
يتبعها الإنسان حين يصاب بتورم. ولعل استشارة 
الطبيب تصبح أمرا ضروريا حين يستمر التورم, 
ويمكن أن تكون »الوذمة« )المصطلح الطبي الذي 
يطلــق علــى احتباس الســوائل( علامــة على عدد 

من المشاكل الصحية، مثل مرض السكري وأمراض 
القلب والسرطان.

آلام الصدر3  
آلام الصــدر تعــد علامــة على قائمــة طويلة من 
المشاكل الصحية، ولا تعد جميعها خطيرة, ومع ذلك، 
مــن الضــروري زيــارة الطبيــب عنــد الشــعور بألم في 

منطقــة الصــدر أو الذراعــن أو أعلــى البطــن، كما يعد 
انســداد الشــريان التاجــي أو النوبــة القلبيــة أو الالتهاب 

الرئوي أهم أعراض آلام الصدر.

آلام المعدة4  
يمكن لآلام المعدة المتكررة أن تكون مؤشرا للإصابة بأحد الأمراض 

المزمنة، مثل داء كرون ومتلازمة القولون العصبي أو الفتق.

وجود الدم في البراز5   
التعرض للنزيف المعوي أو المســتقيم قد يكون علامة على الإصابة 
بمــرض الســرطان أو بعض المشــكلات الصحية الخطيــرة الأخرى. وإذا 
لاحظــت شــيئًا مــن هذا القبيــل، فقم بزيــارة الطبيب مباشــرة ومن دون 

أي تردد.

تغييرات في الجلد6   
ظهــور البقــع علــى الجلد تعد مــن الأعراض التي تــدل على وجود 
مشــاكل صحيــة علــى مســتوى الجلــد. ولعــل هــذه الأعــراض تنبــئ 
الرجل باحتمالية إصابته بســرطان الجلد, لذلك، لا تعد تغييرات 
الجلد مجرد أعراض للشــيخوخة في بعض الحالات ويجب عدم 

تجاهلها.

التعب المستمر7   
 الشــعور بالنعــاس طــوال الوقــت ليس مجــرد علامة 
علــى أنك مرهــق, في هذا الإطــار، يعد التعب 
المســتمر أحد أعراض مجموعة واســعة من 
المشــكلات الصحيــة، مثل عــدم الحصول 
علــى قســط كافٍ من النــوم أو الاكتئاب 
أو مشــاكل في القلب أو الرئة أو نقص 

الفيتامينات أو مرض السكري.

تقرحات الفم8   
تقرحــات الفم من المشــاكل 
منهــا  يعانــي  التــي  الصحيــة 
نســبة كبيرة من الأشــخاص، وإذا 
اســتمرت أكثــر من أســبوعين فيجب 
استشــارة الطبيب؛ إذ قد تشــير إلى سرطان 

الفم في أخطر الأحوال.

الحمى المتكررة9   
الحمــى المتكــررة تعــد علامــة علــى 
بعــض أنواع الســرطان أو فيروس خطير، 
خاصة إذا كانت مصحوبة بأعراض أخرى 
مثــل الصــداع وفقــدان الــوزن الســريع والتعــب 

والألم غير المبرر.

9
أعراض صحية 

يتجاهلها الرجل
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توعـية

❝
يختلف طول 

كل فترة طوال 
الليل عن غيرها، 
وتُعدّ مرحلة نوم 

حركات العين 
السريعة أخفّهم، 

وهي التي تقع 
فيها الأحلام، 

وتصير فترة هذه 
المرحلة من النوم 
ما اقترب  أطول كُلَّ

الصباح، بينما 
مرحلة النوم 
العميق تكون 

أطول من غيرها 
في الليل.

تصيــب ضغــوط الحيــاة كثيريــن منا بــالأرق، أو عــدم النوم 
بشــكل منتظــم، ما يســبب حالــة مــن التوتر والضيــق، لكن 
المعانــاة تصبــح أكبر، إذ كان الاســتيقاظ يتم بصــورة دائمة 
في توقيــت معــن، هنــا تزداد معدلات التوتــر بصورة كبيرة، 

ويصبح الفرد أكثر عُرضة لمشكلات على مدار اليوم.
وبحسب تقرير لمجلة “الرجل”، للنوم  مراحل ودورات يتبع 
بعضهــا بعضــا، ومِــنْ ثــمّ فالاســتيقاظ في الثالثــة صباحا، 
يتضمّــن انقطــاع إحدى مراحــل النوم تلك، ولذلك أســبابٌ 
تتــراوح بــن الضوضــاء أو التعــرُّض لضوءٍ ما خــال الليل، 
مــرورا باضطرابــات النــوم، والتوتــر، وانتهــاءً بالمعانــاة مــن 
مشــكلات صحية هي الســبب وراء ذلك الاستيقاظ، فكيف 
تنــام طــوال الليل دون مُكابدة مشــقّة الاســتيقاظ ومحاولة 

النوم من جديد؟.

 دورات النوم والاستيقاظ الليلي
مــة لا بـُـدّ منهــا قبل معرفة أســباب  مُقدِّ

الثالثــة صباحــا؛  في  الاســتيقاظ 
ــن النوم خــال الليل  إذ يتضمَّ

وقــد  دورات،  بعِــدّة  المــرور 
يســتيقظ بعضنــا أكثــر من 
مرة خلال هــذه الدورات، 
لكن ســرعان ما يعود إلى 
النــوم، وتســتغرق دورات 
النــوم هــذه بــن 7 - 9 
ســاعات، وتمرُّ بالمراحل 

الآتية:
-	 الانتقال من 

اليقظة إلى 
النوم.

-	 النوم الخفيف.
-	 النوم العميق.

-	 نوم حركات العين السريعة.
ويختلف طول كل فترة طوال الليل عن غيرها، وتعُدّ مرحلة 
نــوم حــركات العــن الســريعة أخفّهــم، وهي التــي تقع فيها 
الأحــام، وتصيــر فتــرة هذه المرحلة مــن النوم أطــول كُلمَّا 
اقتــرب الصبــاح، بينما مرحلة النوم العميق تكون أطول من 

غيرها في الليل.

أسباب الاستيقاظ المحتملة

1 - بيئة نوم غير ملائمة
وجود ضوضاء، ســواء كانت من الســيارات خارج المنزل، أو 
قــات النوم،  مــن تلفــازٍ داخــل المنــزل، أو غير ذلــك، من مُعوِّ
ب الضــوء إلــى الإنســان في أثنــاء نومــه مــن  وكذلــك تســرُّ
الأشــياء التــي قــد توقظــه خــال الليل، ومن الســهل 
الاســتيقاظ في الثالثــة صباحًــا مثــاً مــع وجــود 
ضوضــاء أو ضــوء؛ إذ كمــا ذكرنــا يصيــر النوم 

أخفّ كُلمَّا اقترب الصباح.
2 - اضطرابات النوم

في  المتكــرر  الاســتيقاظ  يكــون  قــد 
الثالثــة صباحًــا، أو في غير ذلك من 
الأوقــات دليــاً علــى المعانــاة مــن 

أحد اضطرابات النوم، مثل:
مصابــي  بعــض  يعُانِــي  الأرق: 
الأرق صعوبةً في اســتمرار النوم 
طــوال الليل، وأكــدت دلائل ذلك 
اســتمرار اليقظة خــال الليل 30 

دقيقة أو أكثر.
فَس النوميّ: انقطاع التنفُّس  انقطــاع النَّ
في أثنــاء النــوم مــن الأشــياء التــي قــد 
ــا لا يعي  توُقِــظ المــرء مــن نومــه، وربََّمّ

سر الاستيقاظ عند الثالثة صباحاً؟

24
Almajalah Alttebiah

العدد )69(سبتمبر 2023



الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

توعـية

❝
ر الساعة  تتغيَّ
البيولوجية 

م  مع تقدُّ
العمر، ما 
يعني أنَّ 

الاستيقاظ 
مبكرًا مع 
اقتراب 
الصباح 

أمر شائع لدى 
كبار السن، بل قد 
يستيقظون 3 أو 4 
مرات خلال الليل، 
سواء كان ذلك في 
الثالثة صباحا أو 

غيرها.

البعض إصابته بذلك.
اضطــراب الســاعة البيولوجيــة: أي اختــال العلاقة بين 
ــز اليقظة  الســاعة الداخليــة والإشــارات البيئيــة التي تُُحفِّ
أو النــوم، فهــذه واحــدة مــن أســباب الاســتيقاظ في الثالثة 

صباحا.
في  الإنســان  الكوابيــس  تــراود  غالبــا  الكوابيــس: 

ــا يوُقِظ  منتصــف الليــل أو قــرب الصبــاح، مِِمَّ
المرء، ويمنعه من النوم مُجددًا. 

3 - التوتر والاكتئاب
ــب التوتر اســتمرار النوم طيلة  يصُعِّ
الليل، خاصةً للأشــخاص الذين لا 
ينقطعــون عــن التفكيــر في أشــياء 
تزيد توترهم، والأمر نفسه ينطبق 
علــى المصُابين بالاكتئاب؛ إذ يعُتقَد 
الســاعة  في  مُؤثِّــر  الاكتئــاب  أنّ 

مــة لجــدول النــوم  البيولوجيــة المنُظِّ
واليقظة.

4 - العُمر
م العمر، ما يعني  تتغيَّر الســاعة البيولوجية مع تقدُّ

أنَّ الاســتيقاظ مبكــرًا مــع اقتــراب الصباح أمر شــائع لدى 
كبــار الســن، بل قد يســتيقظون 3 أو 4 مــرات خلال الليل، 

سواء كان ذلك في الثالثة صباحا أو غيرها.
يمضــي كبــار الســن وقتــا أقل في مرحلــة النــوم العميق، ما 
ــا يكون ذلــك عائدا إلى  ل يقظتهــم خــال الليــل، وربََّمّ يسُــهِّ
مشــكلةٍ أخــرى كالتبــوُّل الليلــي، القلــق، أو الإصابة بمرضٍ 

مزمن.
 5 - مشكلات صحية

ة مشكلات صحية تعُرقِل النوم، وتمنع استمراره، مثل: ثمَّ

الألــم: يمنــع الألــم الجســدي الراحــة خــال الليــل، فقــد 
كشــفت دراسةٌ، حســب موقع “sleepfoundation” أنَّ 
الموُاجِهــن للألــم لديهــم صعوبة 4 أضعاف مــن غيرهم في 

العودة إلى النوم بعد الاستيقاظ خلال الليل.
أمراض القلب والأوعية الدموية: مثل ارتفاع ضغط الدم، 

أمراض القلب، والسكتة الدماغية.
أمــراض التنفــس: مثــل الربــو، أو أمراض 

الانسداد الرئوي المزمن.
اضطرابــات الغــدد الصمــاء: مثــل 
مرض السكري، نقص فيتامين د، 

وخمول الغدة الدرقية.
اضطرابات عصبية: مثل 

مرض ألزهايمر، ومرض 
باركنسون.

6 - الأدوية
ي  يحتاج بعض الناس إلى تلقِّ

أدوية علاجية 
بانتظام، 

وهذه الأدوية قد 
يكون لها آثار جانبية، 
بما قد يسُبِّب الاستيقاظ خلال 
الليل أو في الثالثة صباحا، ومن 

هذه الأدوية:
مضادات الاكتئاب.

“أحــد  بيتــا  حاصــرات 
وارتفــاع  القلــب  أدويــة 

ضغط الدم”.

مُدرَّات البول.
يد  و ســتير تيكو ر لكو ا

“أدوية الكورتيزون”.

كيف تتجنب الاستيقاظ في هذا الوقت ؟
ليست هناك طريقة واحدة هي الملائمة لكل من يستيقظون في الثالثة صباحا 
كثيــرا، كمــا أن أدويــة النــوم قــد لا توفــر مســاعدة كافيــة، ومِنْ ثــمَّ إليك أهم 

النصائح التي تساعد على استمرار النوم طوال الليل:
	1 تجنُّب الكافيين “القهوة” قبل موعد النوم، أو في آخر النهار..
	2 التعرُّض للضوء خلال النهار، سواء كان ضوء الشمس أو مصباح، فذلك يساعد .

بعــض النــاس في النوم خلال الليل، بل والتغلبُّ على بعض اضطرابات النوم المصُاحبة 
لمرض ألزهايمر.

	3 عدم الأكل قبل النوم مباشرةً..
	4 ــد مــن غلبــة النــوم عليك قبل الذهاب إلى الســرير، ولا تســتمر 20 دقيقــة أو أكثر . تأكَّ

تتقلبَّ في الفراش دون نوم.
	5 النوم في بيئة مظلمة هادئة..
	6 تجنُّب التعرُّض للشاشات الإلكترونية قبل النوم..
	7 ممارسة التمارين الرياضية بانتظام خلال اليوم لا قبل النوم..
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❝
كان لدى بعض 

الناجين ذكريات 
إيجابية، مثل 
رؤية ضوء أو 
نفق أو أحد 

أفراد الأسرة، أو 
الشعور بمشاعر 
قوية، مثل الحب 

والطمأنينة 
والسلام. لكن 

البعض كان لديه 
شعور بالانفصال 

عن الجسد، 
والاعتراف 

بأنهم ماتوا أو 
لديهم أوهام 

حول »وحوش« 
أو شخصيات 

مجهولة الهوية.

جـديــد 
الطــب
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كشــفت دراســة حديثــة علــى الناجين من الســكتة القلبيــة عن ما 
يمرون به ويشــعرونه، وقد وجد الباحثون أن ما يقرب من 40 % 
مــن الناجين من الســكتة القلبية الذيــن يخضعون للإنعاش القلبي 

الرئــوي، لديهــم ذكريــات أو تجارب تشــبه الحلــم أو نوعاً من 
الإدراك حتى عندما يكونون فاقدي الوعي.

وعلاوة على ذلك، تظُهر موجات الدماغ علامات 
نشاط تشير إلى الوعي لمدة تصل أحيانا إلى 

ساعة أثناء الإنعاش.
الدراســة أجراهــا باحثــون مــن الولايــات 
المتحــدة وبريطانيــا بقيادة الدكتور ســام 
 « »الإنعــاش  بمجلــة  ونشــرت  بارنيــا، 

العالمية.
والمصــاب بالســكتة القلبيــة يكــون دائما 
فاقــدا للوعــي. والإنعاش القلبــي الرئوي 

هو الطريقة الوحيدة لإبقاء الشــخص على 
قيــد الحيــاة حتى يتــم صعق القلــب وإعادته 

إلى الإيقاع الطبيعي باستخدام مزيل الرجفان.
ويقول الدكتور بارنيا »لا يوجد شيء أكثر 

خطورة من الســكتة القلبية لأنهم يتأرجحون 
حرفيــا بــن الحياة والموت، وهم في غيبوبة عميقة 

ولا يستجيبون لنا جسديا على الإطلاق«.
وأضــاف »مــا يصــل إلى %40 من النــاس لديهم 

بالفعل تصور بأنهم كانوا واعين إلى حد ما«.
يمكن أن يكون هذا التصور مجرد شعور غامض 

بأن شيئا ما يحدث من حولهم. ومع ذلك، أبلغ 6 مرضى بالدراسة 
عما أسماه الباحث »تجارب الموت المتسامية« أو ما يعتقده الكثير 
مــن النــاس أنه تجربــة الاقتراب مــن الموت، وفقاً لموقــع »الجزيرة 

نت«.
وتذكّر العديد من المرضى جوانب العلاج الطبي، مثل 
الألــم أو الضغــط لــدى الأطباء. وتذكــر آخرون 
أحاسيس تشبه الحلم، مثل مطاردة الشرطة 

لهم أو الوقوف تحت المطر.
ذكريــات  الناجــن  بعــض  لــدى  وكان 
أو  نفــق  أو  إيجابيــة، مثــل رؤيــة ضــوء 
أحد أفراد الأســرة، أو الشعور بمشاعر 
قويــة، مثل الحب والطمأنينة والســام. 
لكن البعض كان لديه شــعور بالانفصال 
عــن الجســد، والاعتراف بأنهــم ماتوا أو 
لديهم أوهام حول »وحوش« أو شــخصيات 

مجهولة الهوية.
وفي الدراســة الأولــى مــن نوعهــا، قــام بارنيــا 
وزمــاؤه بمراقبــة 567 شــخصا خضعــوا لإنعــاش 
الســكتة القلبية في 25 مستشــفى. وقد نجــا أقل من 10% 
مــن المرضــى، لأن الســكتات القلبيــة غالبــا ما تكــون مميتة، حتى 
عندما يكون الأطباء على أهبة الاستعداد لإجراء الإنعاش القلبي 
الرئوي. وتمكن الباحثون من مقابلة 28 من أصل 53 ناجيا، وأفاد 
11 منهــم أن لديهــم ذكريــات أو تصورات تشــير إلــى بعض الوعي 

على الأقل أثناء عملية الإنعاش. 

دراسة تكشف ما يراه الناجون من الموت

دواء ينهي تليف الكبد
تمكن باحثون في كلية الطب بجامعة كاليفورنيا، من الكشــف عن دواء واعد جديد يعمل على 

الحد من التليف الكبدى لدى مرضى الالتهاب الكبدي الدهني غير الكحولي بنسبة 27%.

ووفقاً لموقع »أخبار 24 ســاعة« ، أظهرت الدراســة التي أجراها الباحثون ونشــرتها مجلة »نيوإنغلاند« 
الطبية، أن دواء Pegozafermin الذي يحاكي هرمون الببتيد الذي يفرزه الكبد يعُد من الأدوية الفعالة 

في نمو الخلايا الكبدية داخل الكبد المتضرر.
وأكدت النتائج أن هذا الدواء لا يتوقف نجاحه على تحســن التليف الكبدي، بل يصل الأمر إلى تحســن 

المؤشرات الحيوية المتعددة غير الغازية لنشاط الالتهاب الكبدي.



دواء

❝
بعض الأدوية 

منتهية الصلاحية 
معرضة لخطر 
نمو البكتيريا، 

ويمكن أن تفشل 
المضادات الحيوية 

ذات الفعالية 
المنخفضة في 

علاج الالتهابات، 
مما يؤدي إلى 
أمراض أكثر 

خطورة ومقاومة 
المضادات 

الحيوية. وبمجرد 
مرور تاريخ انتهاء 
الصلاحية، ليس 

هناك ما يضمن أن 
الدواء سيكون آمنا 
وفعالا، فإذا انتهت 

صلاحية الدواء 
الخاص بك، فلا 

تستخدمه.

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

من أجل اســتخدام وتناول آمن للأدوية، يجب أن تكون الأســئلة حاضرة 
دائماً لمعرفة كيفية التعامل مع الأدوية بالشكل السليم.

ونستعرض هنا عدداً من الأسئلة الدوائية الهامة، وإجاباتها، وفقاً لموقع 
»الجزيرة نت«، وذلك على النحو التالي:

هل من الممكن طحن أقراص الدواء؟
أقراص الدواء الفموية ينبغي عدم سحقها أو فتحها، إذ أصبحت أنظمة 

توصيل الأدوية معقدة بشكل متزايد، قد تحتوي 
الأقــراص والكبســولات علــى أغلفــة خاصــة، على ســبيل المثــال »مغلفة 
بالســكر« أو »مغلفــة بالفيلــم« أو »مغلفــة معويــا« أو قــد تكــون مصممــة 

لتعديل معدل إطلاق الدواء في الجسم.
متى تفسد حبة الدواء؟

يفسد الدواء في حال تخزينه في ظروف غير ملائمة، مثلا في جو ساخن 
أو تسرب ماء أو الرطوبة له.

أيضــا يجــب الانتبــاه إلــى تاريــخ انتهــاء الصلاحيــة، إذ يمكــن أن تكــون 
المنتجــات الطبيــة منتهية الصلاحية أقل فعالية أو خطورة بســبب التغير 

في التركيب الكيميائي أو انخفاض فعالية المادة.
وبعــض الأدويــة منتهيــة الصلاحيــة معرضــة 

لخطــر نمــو البكتيريــا، ويمكن أن تفشــل 
الفعاليــة  ذات  الحيويــة  المضــادات 
المنخفضــة في عــاج الالتهابات، مما 
يــؤدي إلــى أمــراض أكثــر خطــورة 
الحيويــة.  المضــادات  ومقاومــة 
انتهــاء  تاريــخ  مــرور  وبمجــرد 

الصلاحيــة، ليس هنــاك ما يضمن أن 
الــدواء ســيكون آمنا وفعالا، فــإذا انتهت 

صلاحية الدواء الخاص بك، فلا تستخدمه.
ماذا يعني قرص قابل للمضغ؟
الأقــراص القابلــة للمضــغ عبــارة عــن 
ثــم  مضغهــا  يقصــد  فمويــة  جرعــة 
ابتلاعهــا مــن قبــل المريــض بــدلا مــن 

ابتلاعها كاملة. 
وينبغــي أن تكون مصممــة بحيث تكون 

مستساغة ويسهل مضغها وابتلاعها.

متى تذوب حبة الدواء؟
بشــكل عــام، يســتغرق الأمــر عادة حوالــي 30 دقيقة حتى تــذوب معظم 
الأدويــة في المعــدة, وعندمــا يتــم تغليف الــدواء بطبقة خاصــة والتي قد 
تســاعد في حمايــة الــدواء من أحماض المعدة- قد يســتغرق العلاج وقتا 

أطول للوصول إلى مجرى الدم.
هل يمكن تقسيم الكبسولة؟

مثل الأقراص لا يجوز أبدا ســحق أو فتح أو مضغ أو مص الكبســولات، 
وفي التالي أمثلة على كبسولات وأقراص لا يجوز فتحها أو طحنها:

إفراز متحكم به تغليف معوي 
طويل المفعول 
إفراز معدل 

تأثير مستدام 
إفراز مستدام 

إفراز مطول 
ماذا عن مدة انتهاء مفعول الدواء؟

تقول منظمة أطباء بلا حدود، إن الأدوية تتدهور بشكل تدريجي نتيجة 
لعدة عمليات حتى لو تم حفظها وفق الشروط الملائمة.

وتضيــف المنظمة أنه »في معظم الــدول، تجبر القوانين الجهات المصنعة 
على دراســة ثبات منتجاتهم تحت ظروف قياســية لضمان الحد الأدنى 

لعمر التخزين.
 ويشــير تاريــخ انتهــاء الصلاحية المحدد من قبــل الجهة المصنعة إلى 
عــدم تغيــر التأثير العلاجي للــدواء حتى هذا التاريــخ )وجود 90% 
على الأقل من المادة الفعالة بالدواء وعدم 

حدوث زيادة كبيرة بسمية الدواء(«.
وتاريخ انتهاء الصلاحية المدون على 
العبوة مبني على ثبات الدواء داخل 
عبوتــه الأصليــة المغلقــة، والفترات 
المضمونــة الشــائعة 3 و5 ســنوات، 
وبعــض المــواد الأقــل ثباتــا مضمونة 
لمدة ســنة واحــدة أو ســنتين، ويجب 
أن يكــون تاريــخ انتهاء الصلاحية 
مدونــاً علــى العبــوات مــع أيــة 

متطلبات للحفظ والتخزين.

أسئلة دوائية 
وإجاباتها
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أمراض مزمنة

❝
 »إذا كانت 
الإشارات 

الموجودة داخل 
الإكسوسومات 
صحيحة، فإن 
البلاعم تعرف 

كيفية علاج 
الالتهاب في 
الجرح.. في 

مرض السكري، 
يتعرض التداخل 

بين الخلايا 
الكيراتينية 

والبلاعم للخطر، 
لذلك تستمر 

البلاعم في إثارة 
الالتهاب ولا يمكن 
للجرح أن يلتئم«.

نجــح باحثــون في تفســير ســبب تأخــر التئــام الجــروح لــدى مرضــى 
الســكري، وأرجعــوه إلــى مشــكلة في جزيئات صغيرة تنقل الإشــارات 
بــن الخلايا اســمها »الإكسوســومات«، وعندما تكون الإكسوســومات 
معيبة لدى مرضى السكري، فإنها قد تسبب الالتهاب وتضعف شفاء 

الجروح.
الدكتــور  بقيــادة  بيتســبرغ  مــن جامعــة  باحثــون  الدراســة أجراهــا 
ســوبهاديب غاتــاك، ونشــرت في مجلة »نانو تــوداي«،  وقد وجدوا أنه 
في الجروح المزمنة لمرضى الســكري، لا تســتطيع هذه الإكسوسومات 
المعيبة توصيل معلومات حيوية إلى الخلايا التي تعزز التئام الجروح.

ويفتــح هــذا الاكتشــاف البــاب أمــام علاجــات جديــدة تركــز علــى 
الإكسوسومات لتعزيز شفاء الجروح المزمنة.

الالتهاب
 يقول الدكتور تشــاندان ســن، المؤلف المشــارك الرئيســي بالدراسة، 
ومدير معهد ماكجوان للطب التجديدي، وأســتاذ الجراحة والجراحة 
التجميلية في جامعة بيتسبرغ، إنه لدى »المرضى الذين يعانون مرض 
الســكري، يضعف التئام الجروح بســبب الالتهاب الزائد«، وفق موقع« 

يوريك ألرت”.

ويضيــف »إذا تركــت هــذه الجــروح غير المعالجــة أو المزمنــة من دون 
عــاج، فيمكــن أن تــؤدي إلــى بتر الأطــراف. وكل عام، تحدث 

أكثــر مــن 100 ألــف حالــة بتــر مرتبطــة بالســكري في 
الولايــات المتحــدة، ولكن من خلال فهــم المزيد عن التئام 

الجــروح وتطويــر علاجــات جديــدة، فــإن هدفنــا هو 
خفض هذا العدد«.

وكان الدكتــور ســوبهاديب غاتــاك وفريــق،  قــد 
قــام بجمــع ســوائل الجــروح مــن الجــروح المزمنة 
لـــ22 مريضاً بالســكري، و15 مريضــاً غير مصاب 
بالســكري، باســتخدام ضمادات الضغط الســلبي 
التــي تعمــل علــى تفريــغ الجــروح بلطــف لتحفيــز 

الشفاء.

ولفــت الدكتــور ســن إلــى أنه »عــادة ما يتــم إلقاء 
هــذه الضمــادات في ســلة المهمــات، لكــن ســائل 
الجــرح -في الواقــع- عينــة قيمــة للغايــة تعكس ما 
يحــدث في جميع أنحاء الجرح. على ســبيل المثال، 
إذا كان الجــرح ملتهبــاً، فإن الســائل ســيحمل آثار 

تلك العدوى«.

وقام الباحثون بعزل وتحليل الإكسوسومات التي تنتجها خلايا الجلد، 
والتــي تســمى الخلايــا الكيراتينيــة، ويتــم إطلاق الإكسوســومات من 
الخليــة والتقاطها بواســطة الخلايــا البلعمية، وهــي الخلايا المناعية 

التي تنسق عملية التئام الجروح.
وأوضــح ســن »إذا كانــت الإشــارات الموجــودة داخل الإكسوســومات 
صحيحــة، فــإن البلاعم تعــرف كيفية علاج الالتهــاب في الجرح.. في 
مــرض الســكري، يتعرض التداخل بين الخلايــا الكيراتينية والبلاعم 
للخطر، لذلك تســتمر البلاعم في إثارة الالتهاب ولا يمكن للجرح أن 

يلتئم«.
ووجد غاتاك وفريقه أن مرض السكري يعوق أيضا إطلاق وامتصاص 

الإكسوسومات في الجروح.
البلاعم

عندمــا قــام الباحثــون بحضانــة البلاعم غيــر المصابة بالســكري مع 
الإكسوســومات، أنتجــت البلاعم مركبات تشــير إلــى علاج الالتهاب، 
مما يشــير إلى أنهم تلقوا رســالة الإكسوســومات واســتجابوا بشــكل 

صحيح لبدء التئام الجروح.
وهــي  الدياكسوســومات،  مــع  التجربــة  هــذه  كــرروا  ولكــن عندمــا 
الإكسوســومات لــدى مرضــى الســكري، أنتجــت الخلايــا البلعميــة 
مركبات مؤيدة للالتهابات شائعة لدى مرضى السكري الذين يعانون 

جروحا مزمنة.
وقــال ســن إن »هــذا لا يقتصــر على الجــروح فقط، 
عــن  مســؤولة  الإكسوســومات  أن  إلــى  فنظــرا 
تلعــب  قــد  الجســم،  في  الوظائــف  مــن  عديــد 
مــرض  دورا في مضاعفــات  الدياكسوســومات 
الســكري الأخــرى، هــذه الدراســة تفتــح خطــا 
جديدا للتفكير«، بحسب موقع »يوريك ألرت«.

ويــدرس الباحثون الآن كيف يمكنهم اســتهداف 
الدياكسوســومات لتحســن التئــام الجروح لدى 

مرضى السكري.
وأوضح ســن إن أحد الســبل هو تطوير علاجات 
تحــدث  التــي  الكيميائيــة  التعديــات  لإلغــاء 
عــزل  يمكــن  ذلــك،  وبــدل  الدياكسوســومات،  في 
وتحميلهــا  الســكري  مرضــى  مــن  الإكسوســومات 
بالإشــارات المفقــودة قبــل زرعهــا مــرة أخــرى في 

أنسجة الجرح.

لماذا يتأخر 
التئام جروح 

مرضى 
السكري؟
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تغذية

يعتبر ماء 
الليمون من 

طقوس الصباح 
البسيطة 

والفعالة لفقدان 
الوزن، ويساعد 
كوب من عصير 
الليمون الدافئ 

على إزالة السموم 
من الجسم 

وتحسين الهضم، 
إلى جانب توفير 

جرعة من 
.C فيتامين

❝
كثيــر مــن المشــروبات الشــائعة يمكــن أن تتعــارض مــع الحميات 
الغذائيــة، ويكــون اختيارهــا صعبــاً، وبالمقابــل هنــاك مشــروبات 

تساعد في أمور صحية كثيرة.
 وبحســب مــا ورد في مقال نشــره موقــع Potluck Pickup، فإن 
هناك 7 مشــروبات صباحية يمكن أن تســاعدك في التخلص من 

الوزن الزائد وتعزيز عملية التمثيل الغذائي، وهي:

- حارق الدهون الطبيعي1 
يســاعد الشــاي الأخضــر في حــرق الدهــون 
بطريقــة طبيعيــة وآمنــة, كمــا أنــه ملــيء بمضادات 

الأكســدة، والتــي يمكــن أن تســاعد في زيــادة التمثيــل 
الغذائي وتعزيز حرق الدهون.

- إكسير التخلص من السموم2 
يعتبر ماء الليمون من طقوس الصباح 

البسيطة والفعالة لفقدان الوزن, 
ويساعد كوب من عصير 

الليمون الدافئ على إزالة 
السموم من الجسم وتحسين 

الهضم، إلى جانب توفير جرعة 
.C من فيتامين

- المنشط المنعش3 
اكتسب خل التفاح شعبية بسبب فوائده في 

إنقاص الوزن, ويمكن مزج ملعقة كبيرة من خل التفاح مع الماء 
ولمسة من عسل النحل للحصول على مشروب صباحي منعش, 

ويساعد المشروب في التحكم في مستويات السكر في الدم وقمع 
الشهية وتعزيز الشعور بالامتلاء.

- مُنشط التمثيل الغذائي4 
يتمتع الزنجبيل بخصائص توليد الحرارة التي يمكن 
أن تزيد من عملية التمثيل الغذائي, ويتم تحضير كوب من 

شاي الزنجبيل عن طريق نقع شرائح الزنجبيل الطازج في الماء 
الساخن, ويساعد مشروب شاي الزنجبيل الدافئ على تحسين 

الهضم وحرق السعرات الحرارية بشكل أكثر فعالية.

- بداية حارة5 
إن إضافــة قليــل مــن القرفــة إلــى كــوب 
القهــوة الصباحــي يمكــن أن يســاعد في تنظيــم 
مستويات السكر في الدم وتقليل الرغبة الشديدة 
في تنــاول الطعام, كما تضيف القرفة نكهة مبهجة 

للقهوة دون الحاجة إلى إضافة سكر أو كريمة.

- جائزة الفوائد الكبرى6 
تعتبر بذور الشيا قوة غذائية ويمكن أن تكون 
إضافــة رائعــة للروتــن الصباحــي, ويتــم مــزج بذور 
الشــيا مع الماء وتنُقع حتى تصبح شبيهة بالهلام، مما 
يوفر شــعورا بالامتلاء ويساعد في التحكم في الشهية 

عند تناوله في الصباح.

- الإكسير الذهبي7 
يحتوي الكركم على الكركمين، الذي يتميز 

بخصائص مضادة للالتهابات ويمكن أن يساعد في 
فقدان الوزن, يتم تسخين بعض الحليب، ثم يضاف إليه قليلًًا 

من الكركم، ثم يتم التحلية بلمسة من العسل الأبيض للحصول 
على مشروب صباحي مهدئ ومغذٍ.
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مشروبات ابدأ بها يومك

رغم أن الشــوفان المصنوع من الحبوب الكاملة يستغرق 
وقتاً أطول للطهي، لكنه صحي ومفيد أكثر من الشوفان 
سريع التحضير المتوافر في الأسواق والذي يتم معالجته 

بدرجة عالية تفقده بعض خصائصه المهمة.
ويتم اســتهلاك الشوفان كوجبة فطور صباحية 
على شكل عصيدة بعد غليها في الماء الساخن 

.The Quint أو الحليب، وفقًا لموقع
الكعــك  صنــع  في  أيضــاً  الشــوفان  ويســتخدم 

والمخبــوزات، ويتميــز بأنــه مغــذٍ للغايــة بســبب وجــود الأليــاف عالية 
الجودة بالإضافة إلى الأحماض الأمينية، إلى جانب الفوائد التالية:

1. غني بمضادات الأكسدة.
2. يقلل من مخاطر أمراض القلب والسكري.

3. يخفف الإمساك.
4. تعزيز إنقاص الوزن.

5. يساعد في العناية بالبشرة.

5 فوائد لتناول الشوفان يومياً



تعد بذور الكمون، مكوناً أساســيا في العديد من الأطباق التقليدية 
في بلــدان مختلفــة بســبب رائحتهــا ونكهتهــا المميــزة، وتحتوي على 

عناصر غذائية وفوائد صحية لا تحصى.
وبــذور الكمــون هــي قــوة غذائيــة، مليئــة بالفيتامينــات والمعــادن 

ومضــادات الأكســدة، فهــي مصــدر ممتــاز للحديــد، ممــا يوفر 
دفعة لكمية الحديد التي يتناولها الشخص، وتحتوي أيضا 

علــى الألياف والفيتامينات الأساســية مثل فيتامين 
مثــل  المعــادن  إلــى  بالإضافــة   ،E وفيتامــن   C
الكالســيوم والمغنيســيوم، بحســب موقــع »بزنس 

أنسايدر«.
وقــد تســاعد بــذور الكمــون في إنقاص 
الــوزن وإدارته عــن طريق تعزيز عملية 
التمثيــل الغذائــي وتقليل الشــهية، كما 
تحتوي على الفيتامينات والمعادن التي 

يمكن أن تساهم في تقوية جهاز المناعة، 
مما يساعد الجسم على مقاومة الالتهابات 

والأمراض، ويمكن أن تساعد في تخفيف الانتفاخ وعسر 

الهضم والغازات.
و تساهم مضادات الأكسدة الموجودة في بذور الكمون، مثل مركبات 
الفلافونويــد والمركبــات الفينولية، في قدرتها على مكافحة الإجهاد 
التأكســدي ودعــم الصحــة العامــة، وتحتــوي علــى مركبــات ذات 
خصائــص مضــادة للالتهابــات قــد توفر الراحة مــن الحالات 

المرتبطة بالالتهاب.
 ويؤدي تناول 3 غرامات من مسحوق الكمون يوميا 
إلــى انخفــاض مســتويات الكوليســترول الكلــي، 
وانخفــاض البروتين الدهنــي منخفض الكثافة، 
أو الكوليســترول »الضــار«، والدهون الثلاثية، 

بحسب موقع »ميديكال نيوز توداي«.
وقــد يعانــي البعض من الحساســية تجاه 
قــد  المفــرط  الاســتهلاك  لأن  الكمــون، 
يــؤدي إلى إزعــاج في الجهــاز الهضمي، 
ويجــب علــى النســاء الحوامل استشــارة 
أخصائي الرعاية الصحية قبل استخدام 

بذور الكمون لأنها قد تؤثر على الرحم.

بذور الكمون 
هي قوة 

غذائية، مليئة 
بالفيتامينات 

والمعادن ومضادات 
الأكسدة، فهي 
مصدر ممتاز 
للحديد، مما 

يوفر دفعة لكمية 
الحديد التي 

يتناولها الشخص، 
وتحتوي أيضا 
على الألياف 
والفيتامينات 
الأساسية مثل 

 C فيتامين
 ،E وفيتامين

بالإضافة إلى 
المعادن مثل 
الكالسيوم 
والمغنيسيوم

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

طب بديل قوة غذائية مضادة 
للأكسدة

الكمون..

غالبــاً مــا ينُظــر إلى كوب القهوة اليومي بعين الشــك من قبل 
الذيــن يعتبرونــه غيــر صحــي، ولكــن، هل فكــرت يومــاً فيما 

يحدث لجسمك عندما تشرب القهوة يوميا؟ً.
تقريــر مــن جامعــة هارفــارد يكشــف النقــاب عــن الفوائــد 

الصحية المدهشة للقهوة،  وهذه خلاصته.
معدلات أقل للإصابة بالأمراض المزمنة: شرب من 
ثــاث إلــى أربعة أكواب من القهوة يومياً يمكن أن يقلل 

من خطر الوفاة المبكرة من بعض الأمراض المزمنة.  
صحــة القلب: أولئك الذين يســتهلكون مــن ثلاثة إلى 
خمســة أكواب مــن القهوة يوميــاً يظُهــرون مقاومة أكبر 

لأمــراض القلب والأوعية الدمويــة، كما أن محبي القهوة 
القلبيــة  الأزمــات  مــن  أقــل  يتعرضــون لحــالات 

والســكتات الدماغيــة مقارنةً بأولئك الذين لا 
يشربون القهوة على الإطلاق. 

مقاومة الإصابة بالســكري: يمكن أن 
تقلل القهوة من مقاومة الأنســولين، مما 

يقلل من خطر الإصابة بالســكري من 
النمط الثاني.

باركنســون  مــن  الحمايــة 
وألزهايمر: احتساء القهوة يمكن 

أن يقلــل مــن الخطر المرتبط بالإصابــة بأمراض عصبية مثل 
باركنسون وألزهايمر بنسبة تصل إلى 30 في المائة. 

التقليل من مخاطر الإصابة بالاكتئاب: النســاء اللاتي 
يشــربن القهــوة يظُهــرن معــدلات أقل من الإصابــة بالاكتئاب 

بنسبة تصل إلى 20 في المائة.
تأثيرات على الســمع: النســاء اللاتي يشــربن 
من أربع إلى ســتة أكواب يومياً يكن أقل عُرضة 
للإصابــة بضجيج الأذن أو »الطنين« بنســبة 15 

في المائة. 

ولاحــظ الباحثــون أن تنــاول القهــوة بطــرق 
متنوعــة، مثــل إضافة زيــت الزيتون أو 
الزبــدة، يمكــن أن يكــون لــه فوائــد 

صحية إضافية.
لكن بالرغم من هذه الفوائد، لا 
يمكن التغاضي عن حقيقة ان 
القهوة  تحتوي على مواد قد 
تكــون ضارة إذا تم تناولها 
بكميات كبيرة، لذا يفضل 

دائماً التناول باعتدال.

مفاجآت مذهلة لشرب القهوة
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نبض

اختبار للدم يقيس 
 ،)CRP(  نسبة
وهو بروتين في 

الدم يمثل مؤشرا 
قويا على وجود 
أي التهابات في 
جميع أنحاء 

الجسم، ويصيب 
الكوليسترول 

الأوعية الدموية 
ويتسبب في 

التهابات ورفع 
 )CRP( مستويات
في الدم، وهذا أمر 
خطير لأن النساء 
اللاتي يعانين من 

مستويات مرتفعة 
من )CRP( قد 
يزيد احتمال 

إصابتهن بأزمة 
قلبية أو سكتة 

دماغية أربع مرات.

❝

لا يهتــم كثيــرون بإجــراء فحوصات دورية لعدم وعيهــم بأهميتها في 
الكشف المبكر عن أمراض القلب والأوعية الدموية.

وقال الدكتور جمال شــعبان، العميد الأســبق للمعهد القومي للقلب 
في مصر، إن« قياس ضغط الدم من الاختبارات الطبية التي تساهم 

في الاطمئنان على صحة القلب«، وفقاً لـ«الكونسلتو«.
وبالإضافــة إلــى الاختبــارات الطبيــة، يؤكــد الدكتــور شــعبان علــى 
ضــرورة إجــراء تحليــل ســكر الــدم، وتحليــل كوليســترول والدهــون 

الثلاثية بالدم.
ويوصــي بإجــراء هذه الفحوصــات من حيٍن لآخر، وعــرض نتائجها 

علــى الطبيــب، مع ضــرورة اتبــاع الإرشــادات التاليــة، لتقليل خطر 
الإصابة بأمراض القلب:

- الامتنــاع عــن الســكر والدقيــق الأبيــض، والتوقــف عــن تنــاول 
المشروبات الغازية.

- تقليــل اللحوم الحمــراء، الابتعاد عن اللحوم المصنعة، وعدم طهي 
الطعام بالسمن الصناعي.

- اتبــاع نظــام غذائي يحتوي على الكثير مــن الخضراوات والفواكه 
والمكسرات.

- الإقلاع عن التدخين، وتجنب الضغط العصبي قدر المستطاع.

هنــاك اختبــارات مــن الممكــن أن تكشــف الإصابــة بأمــراض القلــب 
والأوعيــة الدمويــة مبكراً قبل 20 أو 30 عاماً قبل أن تصبح شــديدة 
لدرجــة تــؤدي إلى النوبــات القلبية والســكتات الدماغيــة وفقًا لموقع 

»prevention«، ومنها:
اختبار كالسيوم القلب

يقوم الماســح الضوئي المقطعي بالتحقق من وجود تصلب في شــرايين 
القلب )المكون من الكالســيوم والكوليســترول والأنســجة( بعد إرفاق 

أقطاب كهربائية على الصدر وآلة رسم القلب تراقب ضرباته.
وتظهــر اللوحــة الحســابية علامــة تحذيــر رئيســية لمرض الشــريان 
التاجي، وهو الســبب الرئيس للنوبات القلبية، قبل 10 ســنوات على 
الأقل من الإصابة بأزمة قلبية أو الســكتة الدماغية، ويعمل اكتشاف 
المشــكلة في وقت مبكر على التعامل معها قبل تراكم ضيق الشــرايين 

بشدة.
اختبار متوسط سمك بطانة الشريان السباتي

جهــاز »الموجــات فــوق الصوتيــة للرقبة« يأخــذ صورة من الشــرايين 
الســباتية مــن اليســار واليمــن، والتي توصــل الدم إلــى الدماغ، بعد 
وضــع الجيــل الهلامــي على العنــق، يقوم فنــي الأشــعة بتزلج محول 
الموجات فوق الصوتية على الشــريان الســباتي لقياس ســمك بطانة 
الشــرايين، ويمكن أن يكشــف المراحل الأولى قبل انســداد الشــريان 

وتوقف تدفق الدم.
اختبار البروتين التفاعلي عالي الحساسية

اختبار للدم يقيس نسبة  )CRP(، وهو بروتين في الدم يمثل مؤشرا 
قويــا علــى وجــود أي التهابــات في جميــع أنحــاء الجســم، ويصيــب 
الكوليســترول الأوعية الدموية ويتســبب في التهابات ورفع مستويات 
)CRP( في الــدم، وهــذا أمــر خطيــر لأن النســاء اللاتــي يعانين من 
مستويات مرتفعة من )CRP( قد يزيد احتمال إصابتهن بأزمة قلبية 

أو سكتة دماغية أربع مرات.
اختبار الدهون المتطور والبروتين الدهني

عكــس الاختبــار التقليــدي للكوليســترول في الــدم، والــذي يقيــس 

الكوليســترول الكلــي والدهون الثلاثية، وهــذا الاختبار يوضح حجم 
الجســيمات وهو أمر مهم لأن بعض الجسيمات تكون كبيرة ورقيقة، 
لذلــك فإنهــا تميــل إلى الارتداد لجدران الشــريان لأنها تســافر عبر 

الجسم.
اختبار البروتين الدهني في الدم Lp يحلل نوع معين من الكوليسترول 

الذي يزيد من خطر الأزمات القلبية ثلاثة أضعاف.
اختبار الجلوكوز

أبســط طريقــة للكشــف عــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري في 
المستقبل، لأنه لم يتم فحص نسبة السكر في الدم.

الاختبارات الجينية الوراثية
هناك تباين شائع في جين KIF6 واثنين من الطفرات الجينية في 

جين APOE ترفع خطر الإصابة بأمراض القلب، ويمكن لتلك 
الاختبارات أن تساعد الطبيب 

على تكييف العلاج بشكل 
أفضل للتخلص من الأزمة 

القلبية.

أخصائي: هذه الفحوصات تنقذ من أمراض القلب

الكشف عن أمراض القلب قبل 20 عاماً
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صحة إنجابية

❝
لا ينتج سكري 

الحمل عن نقص 
الأنسولين، ولكن 
بسبب هرمونات 

أخرى يتم إنتاجها 
أثناء الحمل، 

والتي يمكن أن 
تجعل الأنسولين 
أقل فعالية، وهي 
حالة يشار إليها 

باسم مقاومة 
الأنسولين، وعادة 
تختفي أعراض 

سكري الحمل بعد 
الولادة،

ســكري الحمــل، هــو أحــد أنــواع الســكري العرضي، ويعــد أحد 
المضاعفــات التــي تحــدث خــال الحمــل، نتيجــة عوامــل وراثية 
أو اتبــاع عــادات غيــر صحية، وقد يســتمر بعد الــولادة في بعض 

الحالات.
ولا ينتــج ســكري الحمــل عــن نقــص الأنســولين، ولكــن بســبب 
هرمونــات أخــرى يتم إنتاجها أثنــاء الحمل، والتي يمكن أن تجعل 
الأنســولين أقــل فعاليــة، وهــي حالــة يشــار إليهــا باســم مقاومة 
الأنســولين، وعــادة تختفــي أعراض ســكري الحمل بعــد الولادة، 

.”Web md“ وفقاً  لما نقله موقع “الكونسلتو” عن
ويــزداد خطــر حدوث الســكري أثناء الحمــل نتيجة “ زيادة 

الــوزن،  تاريــخ عائلي للإصابة بمرض الســكري، الحمل 
في سن متقدم، إصابة سابقة بسكري الحمل، الإصابة 

بمقدمــات الســكري، والمعروفــة أيضــاً باســم ضعف 
تحمل الجلوكوز”.

سكري الحمل بعد الولادة
عــادة ما تختفي أعراض ســكري الحمل 

بعد الولادة، كما إن إصابة الســيدات 
بالســكري أثناء الحمــل لا علاقة له 
تمامــاً بإصابــة الأطفــال بالســكري 
من النوع الأول فيما بعد، وأن الأمر 
لــه العديــد من العوامل والأســباب، 
وأهمها وجــود تفاعل مناعي ذاتي 
عــن  نفســه  الجســم  يهاجــم  أي 

طريق الخطأ.
في بعــض حالات ســكري الحمل 
ولكــن  تحتــاج الأم للأنســولين 
بعــد الولادة تنخفض متطلبات 
الجسم للأنسولين مع التحسن 
السريع في مستويات الجلوكوز 

في الدم.
وقــد تعانــي بعض النســاء من 
مرض الســكري المستمر بعد 
الحمــل، لذلك ، يلــزم إجراء 
الجلوكــوز  تحمــل  اختبــار 

الفموي جميع النســاء المصابات بسكري الحمل 
بعد حوالي 6 أسابيع للتأكد من معدلات السكر 

بالدم.
وقــد يحــدث ذلــك نتيجــة بعــض العوامــل التــي تتمثــل في “عدم 
الالتــزام بجرعات العلاج أثنــاء الحمل، وجود تاريخ عائلي وراثي 
بالســكري، اتبــاع نمــط غذائــي غيــر صحــي خلال الحمــل ويعد 
الــولادة، عــدم التخلــص من الــوزن الزائد خــال الحمل، حدوث 

مضاعفات أثناء الولادة”.
المعدل الطبيعي لسكري في الشهر التاسع

- قبل الوجبة: 95 ملليجرام / ديسيلتر أو أقل.
- ســاعة بعد الوجبة: 140 ملليجرام / ديســيلتر أو 

أقل.
- بعــد ســاعتين مــن الوجبــة: 120 ملليجــرام / 

ديسيلتر أو أقل.
نصائح لانتظام السكري الحمل

مناســبة  صحيــة  وجبــات  تتضمــن  خطــة  وضــع 
لمريضــات الســكري الحوامل، للتحكم في مســتويات 
ســكر الــدم وفي نفــس الوقــت للتأكــد مــن أن الأم 
والجنــن يحصــان علــى الاحتياجــات الغذائية 

الكافية لهما.
يوصى بممارســة نشاط بدني متوسط ​​الشدة 
لمــدة 30 دقيقــة علــى الأقــل لمدة خمســة أيام 
في الأسبوع، تتضمن أفضل الأنشطة للحامل 
كالمشــي، وهذا يزيد فرص إنقاص الوزن 

وتنظيم مستويات السكر في الدم.
مراقبــة الســكر في الــدم، لأنــه يمكن 
الــدم  ســكر  مســتويات  تتغيــر  أن 
بالتالــي تتغير رغبة الجســم في زيادة 
مســتويات الطاقة، للأســف يمكن أن 
تتغير مســتويات السكر في الدم بسرعة 

كبيرة.
الــدم  في  الســكر  مســتويات  اختبــار 
للمريضــات بعــد 6 إلى 12 أســبوعاً من 
ولادة الطفــل، ثــم كل 1 إلــى 3 ســنوات، 
المصابــات  النســاء  لمعظــم  بالنســبة 
بســكري الحمل يختفي مرض السكري 

بعد الولادة مباشرة.

سكري الحمل وحالات استمراره بعد الولادة
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في حالات نادرة 
جدا، يمكن أن 
يكون ارتعاش 
الجفن علامة 

على وجود 
اضطراب في 
الأعصاب أو 
الدماغ. إذا 
كان العرض 

الوحيد لديك 
هو رعشة العين، 

فمن المحتمل 
أنك تعاني 

تشنجا متقطعا 
ينتج عادة عن 

الإجهاد.

❝

مخ واعصاب

تعُرف رفة العين أيضا باسم ارتعاش العين ونفضة العين ورعشة العين- 
بأنها حركة أو تشنج في الجفن أو عضلات العين لا يمكن السيطرة عليه، 

وفقا لجامعة جونز هوبكينز.
وتنقسم رفة العين إلى فئتين:

تقلــص عضلــي موجــي الجفــن: يعــد حالــة خفيفــة مــن ارتعــاش العــن 
العرضي، ولا يحتاج معظم المرضى إلى علاج.

تشــنج الجفن الأساســي الحميــد: يتضمن هذا النوع تقلصات مســتمرة 
وغيــر إراديــة تؤدي إلــى إغلاق جزئي أو كامل للجفــون. والمرضى الذين 
يعانون تشــنج الجفن الأساســي الحميد قد يعانــون ضعفا وظيفيا كبيرا 

ويتطلبون علاجا طويل الأمد للحالة، وفقا لجامعة جونز هوبكينز.
ومن أســباب رفة العين “الأضواء الســاطعة، الشــمس، إجهاد العين، قلة 
النــوم، الحساســية للضــوء، الإرهــاق الجســدي، الآثــار الجانبيــة لبعض 
الأدويــة، التدخــن أو اســتخدام منتجات التبغ، الكحــول، مادة الكافيين، 

التوتر، والسبب الأكثر شيوعا لتشنجات العين هو الإجهاد والتعب”.
ومن الحالات الطبية التي يمكن أن تتسبب في ارتعاش العين، ما يلي:

تشنج الجفن
حالــة في الجهــاز العصبــي تســبب زيــادة في الرمــش 
والإغــاق الــاإرادي لكلتــا العينــن. يرتبــط تشــنج 
الجفن أحيانا بمشكلة في جزء من دماغك يسمى 
العقد القاعدية، التي نادرا ما تكون موروثة، 

وفقا لكليفلاند كلينيك.
تشنج نصف الوجه 

تسبب هذه الحالة تقلصات 
في العضلات على جانب 
واحد من الوجه، بما 
في ذلك الجفون. 

يعتقد الخبراء أن 
تهيج العصب الوجهي 

يسبب تشنجات في 
نصف الوجه.

متلازمة ميغ 
الجفــن  تشــنج  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص  يصــاب 
الأساســي الحميــد أحيانــا بمتلازمــة ميــغ )وتســمى 
أحيانــا متلازمة بروغيل(. ويحدث ذلك عندما تعاني 
مــن تشــنجات قويــة ومؤلمــة في كثير مــن الأحيان في 

العضــات التي تحرك عينيك وأســفل وجهك وفكك. يعاني الأشــخاص 
المصابون بمتلازمة ميغ من تشنجات في اللسان والفك وكذلك الجفون.

حالات تفاقم رفة العين
يجد الأشــخاص الذين يعانون تشــنج العين المزمن أن بعض الحالات قد 

تجعل ارتعاشهم أسوأ، بما في ذلك:
-	 التهاب الجفن
-	 التهاب الملتحمة
-	 جفاف العين
-	 العين الحمراء والمتهيجة
-	 التهاب القزحية.

متى تكون رفة العين خطيرة؟
في حــالات نــادرة جدا، يمكن أن يكــون ارتعاش الجفن علامة على وجود 
اضطــراب في الأعصــاب أو الدمــاغ. إذا كان العــرض الوحيــد لديك هو 
رعشــة العــن، فمــن المحتمــل أنك تعاني تشــنجا متقطعا ينتــج عادة عن 

الإجهاد.
إذا كنــت تعانــي أعراضا أخرى أيضــا، فقد يكون ذلك علامة على وجود 
شــيء يجب عليك استشــارة طبيبك بشــأنه على الفور، مثل “شــلل بيل، 
خدوش في القرنية، خلل التوتر العضلي، التصلب المتعدد، مرض الشــلل 

الرعاش، متلازمة توريت”.
جرب هذه النصائح:

“احصــل علــى مزيــد مــن النوم، قطــع الكافيين، الســيطرة علــى التوتر، 
توقف عن التدخين”.

إذا كنت قد جربت كل شيء للتخلص من التوتر، وما زلت تعاني تشنجات 
الجفن، فقد تقرر أن الوقت قد حان لطلب الرعاية الطبية.

خيارات علاجية
قطــرات العــن مثل مســتحلب العيون السيكلوســبورين لترطيــب العيون 

الجافة.
الأدويــة عــن طريــق الفــم متاحــة ولكنهــا ليســت مفيــدة دائمــا، مثــل 

تريهكسيفينيديل وباكلوفين.
حقن السموم العصبية لإرخاء العضلات ومنع الارتعاش.

اســتئصال العضلــة هــي عملية جراحية لعــاج ارتعاش الجفن الشــديد 
المرتبط بتشنج الجفن الأساسي الذي يتضمن إزالة جزء من العضلات.

رفة العين.. متى تكون خطرة؟
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أطفال

يتسبب فيروس 
الهربس بقروح 
باردة للأطفال 
)بثور صغيرة 
حول الفم( ، 

وهذا الفيروس 
البسيط 

الموجود في 
قرحة البرد 
معدٍ، ويمكن 

أن ينتشر إلى 
الآخرين عن 

طريق التقبيل.

❝

تشكو كثير من الأسر من مشاكل الأطفال العديدة مع النوم، 
والمختلفــة عــن بعضهــا البعــض، فهنــاك أطفال تقــاوم النوم 

بشــدة علــى الرغــم مــن عــدم قدرتهــم على الســهر 
نهائيــا، لكــن ينتابــه شــعور بعــدم الخلــود إلى 

النوم.
ونقل موقع “الكونســلتو” عن استشاري 
الصحــة النفســية المصــري،  الدكتــور 
وليــد هندي، إن” النــوم عملية مهمة 
لصحة الطفل النفســية والجســدية 
والعقلية، والنوم الجيد يؤثر إيجابياً 

على الأطفال طوال اليوم”.
مــن  عــدداً  هنــدي  الدكتــور  وقــدم 
النصائــح المهمة لعــاج مقاومة النوم 

العــام  الأطفــال، خاصــة خــال  عنــد 
الدراسي، وذلك على النحو التالي:

- عمــل موعد روتيني ثابت للنوم على ســبيل 
المثال الساعة 10 مساء.

- يجب أن يكون الطفل على دراية موعد خلوده للنوم.
- علــى الآبــاء والأمهــات قبــل النــوم بســاعة، إبــاغ الطفــل 

بالفترة الباقية له حتى يخلد للنوم.
- حــرص أوليــاء الأمور علــى تهدئة طبيعة المنــزل قبل النوم 

بساعة لعمل وخلق حالة من الهدوء.
- الحــرص علــى عدم حدوث أي مشــادات 

كلامية في الأسرة أمام الطفل.
- ســحب أي لعبــة أو دميــة منــه، قد 
تتسبب في خلق حالة من الغضب أو 

تشحنه طاقة سلبية.
- عــدم تقــديم أي أطعمة دســمة 
للطفــل  دهــون  علــى  تحتــوي  أو 
الخلــود  قبــل  العشــاء  وجبــة  في 
للنــوم، حتــى لا تتســبب في عمــل 
اضطرابــات هضميــة تعيــق نومــه 

العميق.
الوجبــات  تقــديم  علــى  الحــرص   -
الخفيفــة علــى المعــدة والأمعــاء للحصــول 

على النوم الجيد.
- الحديث الجيد الإيجابي أمام الطفل عن المدرسة وأنه 

سيلتقي بأصدقائه هناك.

حــذر الدكتــور محمد شــبيب، استشــاري طب الأطفــال وحديثي 
الولادة بمستشــفى شــبرا العام المصري، من تقبيل الأطفال، لأنه 

يزيد خطر الإصابة بفيروس الهربس.
ويتســبب فيــروس الهربــس بقروح بــاردة للأطفال )بثــور صغيرة 
حــول الفــم( ، وهــذا الفيــروس البســيط الموجود في قرحــة البرد 

معدٍ، ويمكن أن ينتشر إلى الآخرين عن طريق التقبيل.
كما يمكن أن ينتقل فيروس الهربس عن طريق التقبيل، أو مشاركة 
الأكواب أو الأدوات، أو مشاركة المناشف، أو عن طريق لمس قرحة 
البرد قبل شــفائها، في هذا ويمكن أيضاً أن ينتشــر الفيروس إلى 

الآخرين قبل 24 إلى 48 ساعة من ظهور قرحة البرد.

وأفــاد الدكتور شــبيب، إن الهربس مــرض مؤلم جدا و أصبح من 
الصعب تشــخيصه بســهولة بســبب تمحور الفيروس وتغير شكل 

التقرحــات وقد يؤدي إلــى مضاعفات خطيرة في بعض الحالات، 
بحسب موقع “اليوم السابع” المصري.

وقدم استشاري طب الأطفال وحديثي الولادة، نصائح للوقاية من 
فيروس الهربس للأطفال، هي كما يلي:

1. لا تقبلي طفلك من فمه.
2. لا تســمحي لأحد ان يقبل طفلك من فمه ولا تســمحي لأحد 

أن يقبل طفلك إطلاقا.
3. اغسلي يديك قبل إرضاع الطفل أو التعامل معه جيدا.

4. اغسلي العاب طفلك و أدواته وعقميهم بشكل دوري.
5. إذا اصابتــك تقرحــات حــول الفــم ، فغطــي التقرحــات حتــي 
لا يلمســها طفلــك واستشــيري طبيبــك فــورا لمعرفــة اذا ما كانت 
هيربــس أم لا و استشــيريه بخصــوص الاســتمرار في الرضاعــة 

الطبيعية .

إرشادات لتدريب الأطفال على النوم

استشاري يحذر من 
تقبيل الأطفال
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الأسباب البسيطة 
لآلام الفقرات 

العنقية تتمثل في 
وضعيات الجسم 

الخاطئة والإجهاد 
المفرط للفقرات 

العنقية، كما 
هي الحال عند 

الجلوس أمام شاشات 
الحواسيب والأجهزة 

الجوالة طويلا، 
وكذلك إثر الأعمال 
التي يتم تنفيذها 

فوق مستوى الرأس، 
بحسب وكالة الأنباء 

الألمانية.

❝

عظام

أفــاد معهد الجــودة في القطاع الصحي الألمانــي أن آلام الفقرات 
العنقية لها أسباب عدة، تتراوح بين البسيط والخطير.

وأوضــح المعهــد أن الأســباب البســيطة لآلام الفقــرات العنقيــة 
تتمثــل في وضعيــات الجســم الخاطئة والإجهاد المفــرط للفقرات 
العنقيــة، كما هي الحال عند الجلوس أمام شاشــات الحواســيب 
والأجهــزة الجوالــة طويلا، وكذلك إثــر الأعمال التي يتم تنفيذها 

فوق مستوى الرأس، بحسب وكالة الأنباء الألمانية.

أمــا الأســباب الخطيرة فتتمثــل في الإصابات والتــآكل المصاحب 
لأمــراض العظــام مثــل التهــاب المفاصــل الروماتويدي وهشاشــة 
العظــام والانــزلاق الغضروفي والكُســاح والَجنفَ )ميــان العمود 

والنخــاع  الأعصــاب  جــذور  أضــرار  إلــى  بالإضافــة  الفقــري(، 
الشوكي.

وقــال المعهــد إنــه إلــى جانــب آلام الفقــرات العنقيــة، قــد يعانــي 
المريض أيضا آلاما في الذراعين واليدين والكتف والظهر وتيبس 
الرقبــة وصداعــا ودوارا وطنينا في الأذن واضطرابات في الرؤية، 
بالإضافــة لأعــراض عصبيــة مثــل التنميــل والوخــز، وفي أســوأ 
الأحــوال مظاهــر شــلل، ويجــب استشــارة الطبيبة فــور ملاحظة 

هذه الأعراض.
وتبعا لشــدة الآلام يشــمل العلاج المســكنات وتطبيقات الســخونة 
وتمارين تقوية عضلات الرقبة والتثبيت بواســطة دعامة الرقبة، 

وفي الحالات المزمنة والشديدة يمكن اللجوء إلى الجراحة.

قــال جــراح العظــام الألمانــي أخيم بيتشــناو، إن 
مــرض »الكتــف المتجمــدة« يعُرف علميا باســم 
يصيــب  الــذي  اللاصــق«  المحفظــة  »التهــاب 
»محفظــة الكتــف« وهــي نســيج ضــام محيــط 

بمفصل الكتف.
وبســبب هذا الالتهاب تصبح محفظة الكتف 
متيبســة ممــا يعيــق حركتهــا إلى حــد كبير، 
إلــى جانــب الشــعور بألــم شــديد عــادة مــا 
يكــون مســتمرا ويزداد في الليــل أو مع برودة 
الجو، كما يمكن أن تؤدي بعض الحركات إلى 
نوبات من الألم الشديد والتقلص. ويعتقد أن 
هــذه الحالــة ناتجــة عــن إصابــة أو صدمة في 

منطقة الكتف.
وأفــاد جراح العظــام الألماني ماركوس شــايبل، 
أن الذيــن يعانون من أمــراض الأيض كمرضى 
الســكري هــم الأكثر عرضة للإصابــة بالكتف 
المتجمــدة، وكذلك اللاتي يتــراوح عمرهن بين 
60-40 عامــا، ومــن يعانون مشــاكل في الغدة 
الدرقيــة، ولا يمكــن الوقايــة من هــذا المرض، 
وحتــى الرياضيــون يصابــون بــه أيضــا،، وفقاً 

لوكالة الأنباء الألمانية.

وأشــار شــايبل إلــى أنــه يتــم التحقــق مــن الإصابــة بالكتــف 
المتجمدة من خلال التصوير بالموجات فوق الصوتية أو الأشعة 
الســينية أو التصويــر بالرنــن المغناطيســي لاســتبعاد أمراض 
لهــا أعــراض مشــابهة مثل تمــزق أحد أوتار الكتــف أو التهاب 

الجراب الزلالي.
وعاد بيتشناو إلى القول إن مرض الكتف المتجمدة يمر بثلاث 
مراحــل: الالتهاب والتجمد وتفكك هــذا التجمد، موضحا أنه 
في مرحلــة الالتهــاب يعانــي المريض من ألم شــديد بدون قيود 
بالحركــة، في حــن يعانــي في مرحلــة التجمد من عــدم القدرة 

على تحريك الكتف.
وفي المرحلة الأولى يتم علاج الألم بواســطة الكورتيزون ســواء 
في صــورة أقــراص أو حقــن، ولا تنجــح المســكنات التقليديــة 

كالإيبوبروفين في تخفيف المتاعب.
وأوضــح أخصائــي العلاج الطبيعي الألماني فيم يانســن أنه في 
مرحلة التجمد ومع تراجع الآلام يتم اللجوء وممارســة العلاج 
الطبيعــي باعتــدال، كما يمكن تســريع وتيــرة العلاج من خلال 

فترات الراحة والبعد عن التوتر النفسي.
وأضــاف: في المرحلــة الثالثة )تفكك التجمــد( تبدأ الحركة في 
العودة شيئا فشيئا، مشيرا إلى أنه إذا لم يفلح العلاج الطبيعي 
في تحســن الحالــة فقــد يســتلزم الأمــر الخضــوع للجراحــة، 

وبعدها العلاج الطبيعي مجددا.

الكتف المتجمدة..  3 مراحل للمرض

آلام الفقرات 
العنقية.. لا تنتظروا 

أسوأ الأحوال
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اسناني 
حياتي

التقاط أشعة 
الأسنان هي الطريقة 
الشائعة والأساسية 
في عملية الفحص 

والتشخيص في 
عيادة الأسنان، حيث 

أن بنية الأسنان 
وتكوينها البيولوجي 
يسمحان باستخدام 
تكنولوجيا الأشعة 

السينية التي 
تمكن من تشخيص 

الحالات المرضية 
المختلفة.

❝ تســتخدم عدة أنواع رئيسية من صور الأسنان الطبية للتشخيص 
أو للإعــداد للعلاجــات المعقــدة كزراعــة الأســنان، أو عــاج قناة 

الجذر المعقد والترميم.
والتقــاط أشــعة الأســنان هــي الطريقــة الشــائعة والأساســية في 
عمليــة الفحــص والتشــخيص في عيــادة الأســنان، حيــث أن بنية 
الأســنان وتكوينهــا البيولوجــي يســمحان باســتخدام تكنولوجيــا 
الأشــعة الســينية التــي تمكــن مــن تشــخيص الحــالات المرضيــة 

المختلفة.
يتــم الحصــول على صور الأســنان بالأشــعة الســينية عــن طريق 

تمرير الأشــعة السينية من خلال السن المفحوص والتقاطها على 
شــريط التصويــر أو مستشــعر رقمــي يوضــع في الجانــب الآخر، 

وفقاً لموقع »ويب طب«.
الرقميــة  التصويــر  طريقــة  بــن  الاختلافــات  بعــض  وهنــاك 
والتناظرية، مثل« الراحة، والدقة، والمهارة«، ولكن الأهم من بينها 

هو شدة الأشعة التي يتم تشغيلها.
ويحتــاج التصويــر الرقمي لمســتويات منخفضة جدا من الإشــعاع 
بالمقارنة مع التناظرية، ويفُضل استشــارة طبيب الأســنان بشــأن 

اختيار طريقة التصوير.

الهدف من أشعة الأسنان

توجــد عــدة طرق تصويــر ممكنة متاحة لطبيب الأســنان، وكل واحدة 
منهــا مناســبة لتشــخيص حالــة تختلف عن الأخرى، وعنــد العلاج في 
عيادة الأسنان يتم توجيهكم عادة لإحدى طرق تصوير أشعة الأسنان 

الآتية:
1. صورة الغضة

الصــورة الأساســية والأكثــر شــيوعاً خــال الفحــص، ويطلــب منكــم 
الطبيــب إطبــاق الفكين مع وضع مستشــعر بمــوازاة الأضراس في كل 
جانب، ويتضمن هذا الفحص عادة 2 - 4 صور، ويتم تصوير منطقة 
التاج لكل الأسنان الخلفية، ويهدف بالأساس لتحديد مناطق التسوس 

غير المرئية، مثل: نقاط الاتصال بين الأسنان المتجاورة.
2. صور الوضع

تتكون صورة أشعة الأسنان هذه من سلسلة من 21-19 صورة، وتصور 
كل الأســنان التــي في الفــم بدرجة عاليــة من الدقة، ويتــم إجراء هذا 
النــوع مــن التصويــر عــادة كمرحلة مســبقة لوضع خطة عــاج إعادة 
التأهيــل الشــامل التــي تتضمــن الترميــم، وعــاج القنــوات الجذرية، 

وعلاج اللثة.
3. التصوير البانورامي

التصويــر البانورامــي يدمــج تقنية مختلفة قليــاً، وخلاله يحلق جهاز 
التصويــر حــول رأس المريــض لبضــع ثــوان وفي النهاية يتــم الحصول 
علــى صــورة تمثل كلا الفكــن، وتجاويف حجر الأنــف، ومباني أخرى 

مجاورة،  كقناة عصب الفك السفلي.
هــذا التصويــر أقــل دقــة، ويتــم تنفيــذه عــادة قبــل عمليــة قلع الســن 
المعقدة، أو زرع الأسنان، أو الحاجة إلى تشخيص الأمراض والأورام.

4. تصوير الأشعة المقطعية
هــذه الطريقــة تســتخدم التصوير الــذي يعتمد على صورة تسلســلية 
لتكويــن نمــوذج محوســب ودقيــق جــدا للفكــن، حيــث يتــم التوجيــه 

لإجــراء تصويــر الأشــعة المقطعيــة في معظــم الأحيان من قبــل جراح 
أو قبــل جراحــة  التشــخيص المرضــي  مــن  الوجــه والفكــن كجــزء 
الفك، ويســمح تصوير الأشــعة المقطعية بقياس المســافات والأحجام 

التشريحية بدقة.
ويكون اســتخدامه الشــائع عادة قبل تثبيت طعوم الأسنان التي يمكن 

أن تقترب من الأعصاب والأوعية الدموية بشكل خطير.
ينطوي تصويــر الأشــعة المقطعيــة علــى التعــرض بشــكل كبير نســبيًا 
للإشــعاع، ولذلــك فمــن المهم التأكد من أن الفحــص ضروري بالفعل، 
كذلك فإن التطورات التكنولوجية الجديدة في هذا المجال تسمح اليوم 

بتصوير منطقة محددة فقط وتتطلب التعرض المنخفض للإشعاع.
5. تقنيات تصوير أخرى

هي تقنيات تصوير أقل 
شيوعاً، كالتصوير بالرنين 

المغناطيسي ومسح 
الغدد اللعابية، ولا 

تنطوي على التعرض 
للإشعاع وتهدف 

إلى تصوير الأنسجة 
الرخوة التي لا تشمل 

الأسنان أو العظام 
كالعضلات، اللسان، 

الشفتين، وغير ذلك«، 
ويتم التوجيه لإجرائها 
عادة في المراكز الطبية 

الكبيرة كجزء من عملية تشخيص الأورام والأمراض 
الأخرى.

5 صور لأشعة الأسنان
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إذا كنت تعاني من 
عدة أعراض في 
وقت واحد، مما 

يسبب لك مشاكل 
خطيرة في القدرة 

على الدراسة أو 
العمل أو الارتباط 
بالآخرين، فيجب 
عليك زيارة طبيب 

نفسي فوراً.

❝

صحة نفسية

تشكل عبارة “مرض عقلي” وصمة عار لدى الكثير من الناس، على 
الرغم من أن الأمراض العقلية  شائعة، حيث تشير التقديرات إلى 
أن كثيرين من البشــر لديهم شــكل من أشــكال الاضطراب العقلي، 

مثل “القلق، الاكتئاب،  الاضطراب ثنائي القطب”. 
ونــادراً مــا تظهــر الأمــراض العقليــة الرئيســية مثــل الفصــام أو 
الاضطراب ثنائي القطب فجأة، غالباً ما تبدأ العائلة أو الأصدقاء 
أو المعلمون أو الأفراد أنفسهم في التعرف على التغييرات الصغيرة 
أو الشــعور بــأن “شــيئاً مــا ليــس صحيحــاً” بشــأن تفكيرهــم أو 

مشاعرهم أو سلوكهم قبل ظهور المرض في شكله الكامل.
يمكن أن يساعد التعرف على أعراض أو علامات الإنذار 

المبكر على التدخل في الوقت المناسب لتقليل شدة 
المــرض، أو منــع الإصابة بمــرض عقلي أكثر 

شدة، وفقاً لمنصة “شفاء”.
و تشــكل الأعراض التالية علامة على 

أنك بحاجة إلى زيارة طبيب نفسي:
1. تغيــرات النوم: غالبــاً ما يعاني 
مــن  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص 
مــن  العقليــة  الصحــة  مشــاكل 
يجــدون  قــد  النــوم.  صعوبــة في 
صعوبة في النوم، وقد يستيقظون 
مبكــرًا جداً ، أو يســتيقظون عدة 
مــرات طــوال الليل. لســوء الحظ، 

فــإن قلــة النــوم تجعــل مــن الصعب 
التعامــل مع أعــراض المــرض العقلي، 

لذلــك فهــي عبــارة عن حلقــة ردود فعل 
سلبية مستمرة.

2. تغيــرات في المــزاج: جميعنــا نمــر بلحظــات 
الحــزن أو الغضــب أو الانفعــال، وهي مشــاعر طبيعية 

في الحياة. ومع ذلك، عندما يكون لدى شــخص ما مشــاعر مفرطة 
يكــون غيــر قــادر على التحكم فيها أو إدارتها، فهذا مؤشــر على أن 

الطبيب النفسي قد يكون قادرًا على المساعدة.
3. الشــخص الذي يعاني من الاكتئاب أو القلق المفرط قد يتجنب 
المواقــف الاجتماعيــة، وهــذا بســبب عدم القــدرة علــى التحكم في 

المشاعر أو الصعوبات المتعلقة بالتعامل مع الآخرين.

4. انخفاض غير عادي في الأداء في المدرسة أو العمل أو الأنشطة 
الاجتماعيــة، مثــل الإقــاع عن الرياضة أو الفشــل في المدرســة أو 

صعوبة أداء المهام المألوفة.
5. مشــاكل التفكيــر وفي التركيــز والذاكــرة أو التفكيــر المنطقــي 

والكلام التي يصعب تفسيرها.
6. زيادة الحساســية، زيادة الحساســية للمشــاهد أو الأصوات أو 

الروائح أو اللمس.
7.  فقدان المبادرة أو الرغبة في المشاركة في أي نشاط.

8. شــعور غامض بالانفصال عن النفس أو المحيط، وشــعور بعدم 
الواقعية.

9. التفكيــر غيــر المنطقــي: معتقــدات غيــر عادية 
أو مبالغ فيها حول القدرات الشــخصية لفهم 

المعاني أو التأثير على الأحداث.
10. العصبيــة، والخــوف أو الشــك في 

الآخرين.
11. سلوك غير معهود وغريب.

غيــر  الجســدية  الأمــراض   .12
المبــررة، ترتبــط الصحــة العقليــة 
البعــض،  ببعضهمــا  والجســدية 
وإحــدى العلامات التي قد تجعلك 
تفكر في زيارة الطبيب النفسي هي 
عندمــا تعانــي من أمراض جســدية 
متكــررة دون ســبب محــدد. تشــمل 
والأوجــاع  الصــداع،  المعــدة،  آلام   “

المبهمة”.

يجب أن تعرف

 لا يمكــن لواحــد أو اثنين من هذه الأعراض أن تشــير لإصابتك 
بمــرض عقلــي، لكــن قــد تكــون علامــة علــى حاجتــك للمزيــد من 

التقييم.
إذا كنــت تعانــي مــن عــدة أعراض في وقــت واحد، مما يســبب لك 
مشــاكل خطيــرة في القــدرة علــى الدراســة أو العمــل أو الارتبــاط 

بالآخرين، فيجب عليك زيارة طبيب نفسي فوراً.

علامة تدل على أنك 12 
بحاجة إلى طبيب نفسي
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