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في الشارع القريب من منزلي.. وفي مساحة لا تتجاوز 200 متر، تم افتتاح ثلاث 
صيدليات خلال أقل من شهر، ويبدو أن هناك ترتيبات لافتتاح المزيد.

الأمــر لا يقتصــر على ذلك الشــارع، هناك حركة غير طبيعية في إنشــاء وافتتاح 
الصيدليات في جميع شــوارع العاصمة، حتى لا يكاد يفصل بين صيدلية وأخرى 

في بعض الشوارع سوى جدار من الطوب.
ومن الملاحظ أيضا أن الصيدليات الجديدة غالبا ما تشــغل مســاحات واســعة، 
ويبــذل الكثيــر من المال في إنشــائها، ابتداء باللوحة التي تحمل اســم الصيدلية، 
غالبا ما تكون كبيرة وملفتة، وانتهاء بالديكور الداخلي للصيدلية المبالغ به جدا.

الصيدليات لم تكتف بالشــوارع الرســمية الكبيرة، لقد أصبحنا نجدها حتى في 
الشــوارع الفرعية والأحياء، وهذه هي المرة الأولى التي يشــهد سوق الأدوية هذا 

الانتشار للصيدليات.
والغريبة أنه رغم انتشــار الصيدليات مؤخرا بشــكل كبير إلا إنك قد تبحث عن 
دواء معــنّ فتمر علــى أكثر من صيدلية دون أن تجده، وكأنهم متفقين حتى على 

الأصناف التي يبيعونها.
ظاهــرة افتتــاح الصيدليات الجديدة يذكرنا بما شــهده الســوق المالــي في اليمن 
عندما انتشــرت ظاهرة فتــح محلات الصرافة وشــركات التــداول المالي، وكيف 
ساهم انتشار هذه المحلات في إضعاف العملة، لولا التدخل السريع والحازم من 

الجهات الرسمية لتسببوا في كارثة مالية أولها انهيار العملة.
وهذا يقودنا إلى وضع عدة أسئلة حول هذه الظاهرة وما دلالتها ومدى تأثيرها 

السلبي والإيجابي على السوق الدوائي اليمني.
هل من المعقول أن تكون مكاسب الصيدليات وأرباحها هي الدافع الوحيد لانتشار 

الصيدليات بهذا الكم وفي فترة قياسية؟
ما الذي حدث ليكتشــف أصحاب رأس المال أن العمل في الصيدليات مربح الى 

هذه الدرجة ليتم التوجه نحو افتتاح صيدليات في كل زقاق؟
ألا يمثل هذا النشــاط خطرا على العمل الصيدلاني وعلى مهنة الصيدلة بشكل 

عام؟ فالقاعدة تقول “ما كثر عن حده انقلب ضده”. 
ربما ما سبق لن يكون مهما بشكل كبير للمواطن لأنه لا يمس حياته وقد لا يشكل 
أي ضرر عليه، لكن الأمر الذي يثير قلق المواطن هو مدى التزام هذه الصيدليات 

بالشروط والمعايير التي تحافظ على الدواء وعلى المستهلك.

إنه من الطبيعي جدا أن يثير هذا النشاط قلق المواطن لأنه يشعر بأنه تحول إلى 
ســلعة يتنافس عليها أصحاب المال والصيادلــة، فالمواطن والمريض بالتحديد هو 

المستهدف من كل هذا النشاط الصيدلاني الكبير.
هل يعمل في هذه الصيدليات كادر متمكن ومؤهل اكاديميا ومهاريا يسمح له التعامل 
مع الوصفات الطبية والأدوية ووظائفها واختصاصاتها والتعارض الدوائي وباقي 

التفاصيل التي يشترط توفرها في الصيدلاني.
نعلــم أن الكثير مــن المواطنين يلجأون إلى الصيادلة لمــداواة عللهم ورغم أن هذا 
الأســلوب غير سليم ولا يجب أن يتم التفاعل معه، ولكنه موجود ونحن نعلم بأن 
الغالبية يتعاملون مع المرضى بدون وصفة طبية، وهناك نتساءل هل من يديرون 
الصيدليات الجديدة لديهم الخبرات المناسبة للقيام بذلك، فالتعامل مع الأدوية 

يختلف تماما عن التعامل مع أي سلعة.
الأمــر هنا مرتبط بصحة وســامة المواطــن، وأي خطأ أو ســوء تقدير يمكن أن 

يعرض حياة المريض للخطر.
على كل حال .. نتمنى أن يســاهم انتشار الصيدليات في إيجاد نوع من التنافس 

الحقيقي الذي يصب في صالح المريض لا أن يتنافسوا للإضرار به.

مكافحة تزييف 
الأدوية، لا تقتصر 

على أي شركة 
تعرض صنفاً تابعاً 
لها للتزوير، وإنما 

تتطلب بذل جهود 
منسقة على جبهات 
متعددة. ويجب على 

الحكومة وشركات 
الأدوية ومتخصصي 

الرعاية الصحية 
وجهات إنفاذ القانون 
والجمهور أن يتحدوا 

لتشكيل درع منيع 
ضد هذا القاتل 

الصامت من خلال 
إنفاذ لوائح صارمة 

لمراقبة سلسلة 
التوريد الصيدلانية 

بأكملها وتبادل 
المعلومات حول 

اتجاهات الأدوية 
المزيفة وديناميكيات 
السوق والتهديدات 

الناشئة. 

❝

انتشار الصيدليات.. أسئلة مشروعة

معين النجري

جرعة أولى

❝
ظاهرة افتتاح 

الصيدليات 
الجديدة يذكرنا 
بما شهده السوق 

المالي في اليمن 
عندما انتشرت 

ظاهرة فتح 
محلات الصرافة 
وشركات التداول 

المالي، وكيف 
ساهم انتشار هذه 
المحلات في إضعاف 

العملة، لولا 
التدخل السريع 

والحازم من 
الجهات الرسمية 
لتسببوا في كارثة 
مالية أولها انهيار 

العملة.
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فلك الطبية

❝
أوضحت الدراسة 

أن النقوش 
تظهر بأن المعبد 
كان منشأً يهتم 

بالجوانب 
الاجتماعية 
والصحية وأن 

الكاهن هو 
الطبيب والساحر 

والعراف، 
إضافة لدوره في 
تأدية العبادات 
والاستشارات 

ومعرفة القوانين 
من الكهانة.

الكوليرا تصيب 8 آلاف يمني 

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

خاص: الطبية
أكدت منظمة الصحة العالمية ارتفاع عدد حالات الإصابة بالكوليرا التي 
تم تســجيلها في اليمن إلى أكثر من 8 آلاف حالة إصابة، و21 حالة وفاة 

مرتبطة بالمرض، خلال العام الماضي 2023.
وقالت المنظمة في بيان لها منتصف فبراير، إنها تلقت بلاغات عن وجود 
8 آلاف و426 حالة اشــتباه بالإصابة بالكوليرا في اليمن و21 حالة وفاة 

مرتبطة بالمرض خلال الفترة بين 1 يناير وحتى 15 ديسمبر 2023.
وأضاف البيان أن اليمن واحد من 8 بلدان في إقليم شرق المتوسط، التابع 

للمنظمة، التي لا تزال تشهد تفشيا بالإصابة بهذا المرض.

ووفقاً لبيان الصحة العالمية، تعد التغيرات المناخية، واستمرار الصراعات 
وعدم الاستقرار السياسي، وضعف النظم الصحية، من أهم العوامل التي 
تلعب دورا كبيرا في عودة ظهور الكوليرا في الإقليم، بالإضافة إلى زيادة 
حركة السكان، وضعف البنية التحتية للمياه والصرف الصحي، وانخفاض 

مستوى الوعي بين الجمهور.
يذكر أن منظمة أوكســفام، كانت قد عبرت عن قلقها منتصف ديســمبر 
الماضــي، من الارتفاع المقلق في عدد حالات الكوليرا المســجلة في اليمن، 
محذرة من أن المرض قد يتحول إلى وباء، إذا لم يتم اتخاذ إجراءات سريعة.

خاص: الطبية
كشفت دراسة بحثية حديثة عن أبرز الأوبئة التي انتشرت في اليمن 
القديم، وأهم الأدوات والطرق الطبية التي اســتخدمها اليمنيون في 

العلاج.
الدراسة - وهي عبارة عن أطروحة حملت عنوان” الطب والتحنيط 

عند اليمنيين القدماء.. دراسة الشواهد الأثرية”- نالت 
بموجبهــا الباحثــة تغريــد علــي ســعد الســفرجل 

درجــة الدكتوراه من كلية الآداب “قســم الآثار 
والســياحة” بجامعة صنعاء، استندت على 

الشــواهد الأثرية والنقشــية ومــا ورد من 
المصادر المكتوبة بالخطين المسند والزبور 
عــن الأمــراض والإصابات مــن البقايا 

العظمية والمومياوات.
في  ورد  لمــا  “وفقــا  الدراســة  وبينــت 
النقــوش”، بــأن “الطاعــون والكوليــرا 

والتلوث” هي أبرز الأوبئة التي انتشرت في 
اليمن القديم، إضافة لأمراض الابتلاءات 

والعقوبــات مــن المعبــود بســبب العصيان أو 
كعقوبة لذنبٍ اقترفوه كـ عدم تنفيذ قانون المعبد 

وأوامر المعبود وقد سعوا لكسب رضائه لمنحهم الشفاء 
والعــاج والتكفير عن الأخطاء بتقــديم القرابين والنذور، ما 

دفعهم لنحت تماثيل للأعضاء المريضة كاليد والرأس وغيرها مصنوعة 
من الذهب والأحجار والرخام وغيرها.

وأوضحــت الدراســة أن النقــوش تظهــر بأن المعبــد كان منشــأً يهتم 
بالجوانــب الاجتماعية والصحية وأن الكاهن هو الطبيب والســاحر 
والعــراف، إضافة لــدوره في تأدية العبــادات والاستشــارات ومعرفة 

القوانين من الكهانة.
ولفتت إلى أن الطب في اليمن القديم ينقسم إلى 3 أقسام وهي “طب 
المعابد والطب المنطقي والطب الشعبي”، وأكدت وجود أماكن خاصة 

للعمليات داخل المعبد.
وبينت أن اليمنيين القدماء استخدموا المشارط والخطاطيف والمسامير 
كأدوات طبية، كما استخدموا نار الرماد والقطن وأوراق 
النباتات وجلــود الحيوانات والكــي لوقف النزيف 

والجروح.
وأشارت الدراسة إلى أن المر واللبان والعود 
والقرفة ونبتة الخشخاش وشجرة العنب 
والحنطة والشعير والعلب والأثل والاثمد 
والأراك وقماش الكتان والبصل والرند 

والثوم وأوراق الشذاب والريحان.
وذكرت بأن اليمنيين القدامى استخدموا 
أيضاً العســل والزيوت “زيت السمســم 
مــع أعشــاب  ليتــم خلطهــا  والخــردل” 
لتحضيــر المراهم التي اســتخدمت لعلاج 
أمراض الأذن والأنف والصدر والبطن والسل 
والزهري والكســاح والأنيميــا المنجلية وأمراض 

الجروح والإصابات واللدغات والسموم.
وحظيــت الدراســة - التــي تعتبر الأولــى من نوعهــا في هذا 
المجال- بإعجاب وإشــادة لجنة المناقشــة التي رأســها الدكتور منير 
العريقــي من جامعة إب ممتحنــاً خارجيا، وعضويــة الدكتور محمد 
القحطاني ممتحناً داخلياً من قسم الآثار والسياحة بجامعة صنعاء، 
والدكتــور عبدالحكيم شــايف مشــرفاً على الاطروحــة، وقد أوصت 

اللجنة بطباعة الأطروحة وتداولها بين الجامعات.

الكشف عن أوبئة انتشرت في اليمن قديماً
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رصد

❝
هوكينز: »يجب 
ألا ندير ظهورنا 
لشعب اليمن«، 
مناشداً الجهات 
المانحة تقديم 
دعمها المستمر 
والعاجل لإنقاذ 
الأرواح، وبناء 
القدرة على 

الصمود، وتمويل 
التدخلات 
المستدامة.

النساء 
والولادة
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ملف

وارئ
الط

وصل عدد الحالات المسجلة بأمراض السرطان في اليمن إلى 62 ألف حالة، بحسب تصريحات حديثة 
لوزير الصحة العامة والسكان في صنعاء الدكتور طه المتوكل. 

إحصائية تكشف عن زيادة بنسبة الضعف في عدد المصابين بالسرطان خلال 5 سنوات، ففي تقرير 
لمنظمــة الصحة العالمية صادر في العــام 2019 ذكرت المنظمة الأممية أن عــدد المصابين بهذا المرض 

حوالي 35 ألف مريض.
المتوكل حمّل الحرب الدائرة في البلد والحصار المفروض عليه سبب هذه الزيادة الكبيرة والكارثية 
التي تستدعي القلق من تزايد الإصابات خاصة في ظل تحديات تواجهها مراكز علاج الأورام كنقص 
الأدوية والنفقات التشغيلية، بالإضافة إلى مغادرة بعض أخصائيي علاج الأورام وغيرهم من الطواقم 

الطبية للبلد. 
لا ينبغي أن يعد الســرطان بمثابة عقوبة إعدام لكنه في اليمن أصبح كذلك، وفقاً للصحة العالمية 
التي تؤكد أن الكثير من اليمنيين لا يستطيعون تحمل تكاليف العلاج ويضطرون للبقاء في منازلهم 

دون علاج في انتظار الموت الذي قد يوقف آلامهم.
ورغم أن المرض الشرس يقلق العالم، لكننا في اليمن نواجهه بإمكانيات شحيحة، وليس بوسعنا إلا 
أن نحث مرضى السرطان على عدم الاستسلام أبدا، ونحث المجتمع على التضامن معهم، لأن الشفاء 

ليس عملية جسدية فقط، بل عملية عاطفية وروحية.
على المرضى التسلح بالأمل، وعلينا جميعنا عائلات ومجتمع وجهات معنية أن ندعم مرضى السرطان 

وخلق أجواء تساعد على شفائهم.

مساندة منقذة للحياة

ملف خاص أعده وكتبه: عبدالملك الجرموزي

❝
لا ينبغي أن يعد 
السرطان بمثابة 

عقوبة إعدام 
لكنه في اليمن 
أصبح كذلك، 
وفقاً للصحة 
العالمية التي 

تؤكد أن الكثير 
من اليمنيين 

لا يستطيعون 
تحمل تكاليف 

العلاج ويضطرون 
للبقاء في منازلهم 

دون علاج في 
انتظار الموت الذي 
قد يوقف آلامهم.
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ملف

❝
أكد رئيس 

صندوق مكافحة 
السرطان 

عبدالسلام 
المداني، 

أهمية تضافر 
جهود الجميع 

للعمل على 
تخفيف المعاناة 

الاقتصادية 
والاجتماعية 
والصحية التي 
يعيشها مرضى 
السرطان، لافتاً 
إلى أن الصندوق 
منذ إنشائه قبل 

خمس سنوات 
يسعى إلى خدمة 

هذه الشريحة 
بكل الإمكانات 

المتاحة.

قلق عالمي من "السرطان" 
واليمن يواجهه منفرداً

الكلى 

والمسالك البولية

وفي الداخل اليمني، أكد نائب وزير الصحة العامة والسكان 
الدكتــور مطهر المروني أهمية إحياء اليــوم العالمي لمكافحة 
السرطان للفت الأنظار لهذا المرض والتعريف بمعاناة المرضى 

ووضع الحلول المناسبة لإنقاذهم والتخفيف من معاناتهم.
جاء ذلك في الفعالية التي نظمها صندوق مكافحة السرطان 
في صنعــاء مطلــع فبرايــر بمناســبة اليــوم العالمــي لمكافحة 

السرطان.
وشدد المروني على أهمية استغلال هذه المناسبة 

للتوعية بمخاطر هذا المرض وأسبابه وكيفية الوقاية 
منه، واستعرض التحديات التي فرضها الحصار من 

منع دخول الدواء والمستلزمات 
الطبية الخاصة بمعالجة 
الأمراض المزمنة خاصة 

السرطان، لافتاً 
إلى 

النجاحات 
التي حققتها وزارة الصحة 

وصندوق مكافحة السرطان 
وسعيها لتوفير التجهيزات والبنية 

التحتية والأدوية.
رئيــس صنــدوق  أكــد  مــن جانبــه، 

مكافحة السرطان عبدالسلام المداني، أهمية تضافر جهود 
الجميع للعمل على تخفيف المعاناة الاقتصادية والاجتماعية 
والصحيــة التــي يعيشــها مرضى الســرطان، لافتــاً إلى أن 
الصندوق منذ إنشائه قبل خمس سنوات يسعى إلى خدمة 

هذه الشريحة بكل الإمكانات المتاحة.
وفي تقرير عرض خلال الفعالية، قال الصندوق 
إنــه موّل خــال الخمــس ســنوات الماضية، 
مناقصات شــراء الأدوية للمركز الوطني 
لعــاج الأورام بقيمة 7 مليارات و 482 

مليونا و 782 ألف ريال.
ولفت إلى أنه عمل على التوفير المباشر 
للأدوية الكيماوية والموجهة والمستلزمات 
 809 و  ألــف  بواقــع  للمرضــى  الطبيــة 
خدمــات طبيــة بتكلفة خمســة مليارات و 
483 مليونــا و 481 ألف ريال، إضافة لدعم 
تكاليــف عــدد 90 ألفــاً و 756 جلســة علاج 
اشعاعي للمرضى بتكلفة مليار و 510 ملايين 

و 863 ألف ريال.
وبحسب التقرير، دعم الصندوق تكاليف 
إجــراء العمليــات الجراحية لاســتئصال 
الأورام السرطانية للمرضى بواقع )861( 
عملية جراحيــة بتكلفــة 187 مليونا و 455 
ألــف ريال، إضافة لتقــديم 700 ألف و 589 
خدمة فحوصات طبية للمرضى من خلال تمويل 
شراء المحاليل الطبية لمختبرات المركز الوطني لعلاج الأورام 

بتكلفة 246 مليونا و 954 ألف ريال.

يتحد العالم في الـ 4 من فبراير كل عام لمواجهة السرطان الذي يعد من بين الأمراض الأكثر فتكاً عالمياً، ويودي 
بحياة الملايين كل عام.

وبالرغــم من أن الدول والمنظمــات الطبية تحاول التخلص من هذا المرض المميــت وتطوير علاجاته والوقاية 
منه، إلا أنه لا يزال منتشرا بشكل متباين في مختلف دول العالم.

تقرير: الطبية

10
Almajalah Alttebiah

العدد )74(فبراير 2024



ملف

❝
مرضى السرطان 
بحاجة إلى نظام 

غذائي متوازن 
يزوّد الجسم 

بكامل حاجاته 
من العناصر 
الغذائية بما 

يناسب الحالة 
المرضية من حيث 

الوزن والطول 
والعمر ومعدل 

النشاط ودرجة 
خطورته مع 

مراعاة الأعراض 
التي يعاني منها 

المريض.

قالــت وكالــة مكافحة الســرطان التابعة لمنظمة الصحــة العالمية، 
أن عدد الإصابات الجديدة بالســرطان سيرتفع إلى أكثر من 35 
مليون حالة في عام 2050، بزيادة %77 مقارنة مع العدد المسجل 

عام 2022.
وحددت الوكالة الدولية لأبحاث السرطان عدداً من العوامل المسببة 
لارتفاع إصابات السرطان، أهمها “التبغ والكحول والبدانة، كما لا 

يزال تلوث الهواء محركاً رئيسياً لعوامل الخطر البيئية.
وتوقعت الصحة العالمية أن تسجل الدول الأكثر تقدما أكبر الزيادات 
في أعداد الحالات، مع توقع 4.8 مليون إصابة جديدة إضافية في 

عام 2050 مقارنة بتقديرات عام 2022.
وأكــدت أن البلدان التي تحتــل أدنى المراتب على مؤشــر التنمية 

البشرية )HDI( الذي تستخدمه الأمم المتحدة، ستشهد أكبر نسبة 
من الزيادة )142 في المائة(، فيما ستسجل الدول ذات مؤشر التنمية 

البشرية المتوسط زيادة بنسبة 99 بالمائة.
وتتفاوت نسب الإصابة بالسرطان في البلدان العربية لكنها تظل 
منخفضــة مقارنــة بــدول أوروبــا وأمريكا، ففــي المملكــة العربية 
الســعودية تأتي نســبة الإصابة بالســرطان 95.2 لــكل 100 ألف 
مواطن، وفي مصر يصاب 157.5 شــخصًا بالسرطان من بين كل 

100 ألف مواطن.
وفي ليبيــا تصــل إصابات الســرطان إلــى 157.5 وتونس 131 وفي 
الجزائــر 132.5، وفي اليمــن 95.2 وفي عمــان تصــل إلى 102.1 

إصابة بين كل 100 ألف مواطن.

تحذيرات أممية 
من ارتفاع 

إصابات السرطان

سرطان القولون رابع الأورام انتشاراً في اليمن
يحتــل ســرطان القولــون المرتبــة الرابعة في اليمــن والأكثر شــيوعاً بين الرجــال وفقاً 
للإحصاءات الصادرة عن المركز الوطني لعلاج الأورام للعام 2023، ما يحتم ضرورة 

عمل الفحص الدوري لاكتشافه مبكرا وتجنب مضاعفاته.
وأوضح رئيس مجلس إدارة صندوق مكافحة السرطان الدكتور عبدالسلام المداني، أن 
الاكتشــاف المبكر للمرض يساعد على العلاج والشــفاء بنسبة كبيرة قد تصل إلى 90 

بالمائة، بحسب دراسات وأبحاث المراكز الدولية المتخصصة.
ودعــا المدانــي من بلغوا ســن 45 عامــاً، إلى إجراء فحوصــات دورية للكشــف المبكر عن 
ســرطان القولــون، مؤكــداً حــرص الصندوق علــى رفع مســتوى الوعي المجتمعــي بأمراض 

السرطان وطرق الوقاية منها.

خاص: الطبية
مرضى الســرطان بحاجة إلى نظام غذائي متوازن يزوّد الجســم 
بكامل حاجاته من العناصر الغذائية بما يناســب الحالة المرضية 
من حيث الوزن والطول والعمر ومعدل النشــاط ودرجة خطورته 

مع مراعاة الأعراض التي يعاني منها المريض.
يقول أخصائي التغذية العلاجية السريرية، الدكتور طارق السامعي: 
“عندما يقرر مريض السرطان الصيام لا بد أنه سيعاني من فقدان 
الشــهية ونقص الفيتامينات والمعادن، إضافة للأعراض الجانبية 

للجلسات الكيميائية”.

ويتابــع: “ويجــب علــى أخصائــي التغذيــة أثنــاء تخطيــط النظام 
الغذائي في رمضان خفض تناول الدهون إلى 25 % من إجمالي 
الســعرات المتناولة يوميــاً لأن زيادتها في الجســم يعمل على رفع 
معدل تصنيع هرمون الاســتروجين، وبعض الهرمونات الجنســية 
التي تعرض مريض السرطان أثناء الصيام لمضاعفات عديدة مثل 
فقدان الشهية والتوتر والغثيان، خصوصا مرضى سرطان القولون 

والبروستات والثدي”.

ويوضح السامعي، في حديث سابق لـ”الطبية”، إن “مرضى السرطان 
يحتاجون للبروتين بشكل عام بحيث تكون نسبته من 1.8-1.2 لكل 
كيلو جرام من وزن الجسم باستثناء مرضى السرطان الذين يعانوا 
من سوء التغذية يجب أن تكون نسبة البروتين من 3-2 لكل كيلو 
جرام من وزن الجســم. ويحتاج مرضى الســرطان للكربوهيدات 

بنسبة من %50-40 من إجمالي الطاقة”.

أخصائي يحدد احتياجات مرضى السرطان
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ملف

❝
تناول الأغذية 

الغنية بفيتامين 
)جـ( خصوصا 
مرضى سرطان 
المعدة لأن نقص 

هذا الفيتامين له 
علاقة بسرطان 
المعدة والأرجح 

أن هذا الفيتامين 
يمنع تحول النترات 

والنتريت إلى 
مواد مسرطنة ما 
يؤدي إلى حدوث 

تغيرات في الحمض 
 )DNA( النووي

داخل الخلية، 
لذلك ننصح مرضى 

السرطان بتناول 
هذا الفيتامين من 

مصادرها الطبيعية 
)الحمضيات، 

الفراولة، الجوافة، 
الشمام، الفلفل 

الأخضر، البروكلي، 
القرنبيط(.

العناية 
المركزة

ونستعرض هنا توصيات غذائية مهمة لمرضى السرطان أثناء الصيام، 
وفقاً لأخصائي التعذية العلاجية السريرية، الدكتور طارق السامعي:

الإقلال من تناول الأغذية المملحة والمدخنة والمشوية.
الامتناع عن تناول الأغذية الساخنة جدا أو التي تحتوي على ألوان أو 

نكهات صناعية )المحلبية(.
الامتناع عن العصائر التي تحتوي على نكهات صناعية ومركبات اللون.

غسل الفواكه والخضروات جيدا قبل تناولها وذلك لإزالة المواد العالقة 
بها خصوصا المبيدات الحشرية والفطرية.

المحافظــة على الــوزن المثالي وتجنب الســمنة والنحافــة وذلك بتناول 
وجبات غذائية متوازنة.

الإكثـــار مــن تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالأليــاف الغذائيــة مثــل الفواكه 
والخضروات.

الإكثــــار من تناول الأغذية الغنية بفيتامــن )هـ( والذي  يعمل مضادا 
للأكسدة ويمنع حدوث تغيرات في الحمض النووي )DNA( داخل الخلية 
ويتواجــد في الخضروات الورقيــة الخضراء )البصل، الثــوم، الكراث( 

والحبوب الكاملة.
الإكثـــار من تناول الأغذية الغنية بفيتامين )أ( لأنه يساعد على حدوث 
الانقســام الطبيعي المنتظم في الخليــة وكذلك يمنع حدوث تغيرات في 
الحمض النووي )DNA( لذلك ننصح مرضى السرطان خصوصا سرطان 
الرئــة والثدي بتنــاول الخضروات أثنــاء الإفطار كالجــزر، الطماطم، 

والسبانخ، إضافة إلى البيض والحليب المدعم.

تناول الأغذية الغنية بمركبات بالفينولات والاندولات لأنها تعمل على 
تثبيط نشــاط المواد المســرطنة وتقلل من المضاعفات التي يعاني منها 

المريض ويتوفر في بعض الخضروات كالقرنبيط والملفوف.
تناول الأغذية التي تحتوي على السيلينيوم بنسبة بسيطة لأن زيادة هذا 
العنصر ســام ويعتبر مضادا للأكســدة ويوجد في الأسماك والدواجن 

والكلاوي.
تناول الأغذية الغنية بفيتامين )جـ( خصوصا مرضى سرطان المعدة لأن 
نقص هذا الفيتامين له علاقة بسرطان المعدة والأرجح أن هذا الفيتامين 
يمنع تحول النترات والنتريت إلى مواد مســرطنة ما يؤدي إلى حدوث 
تغيرات في الحمض النووي )DNA( داخل الخلية، لذلك ننصح مرضى 
السرطان بتناول هذا الفيتامين من مصادرها الطبيعية )الحمضيات، 

الفراولة، الجوافة، الشمام، الفلفل الأخضر، البروكلي، القرنبيط(.
تنـاول الأغذية الغنية بالفولات لأنها تعمل على تحفيز الانقسام الطبيعي 
للخلية وكذلك تقلل من المضاعفات التي يعاني منها مريض السرطان 
أثناء الجلسات الكيمائية ويتوفر الفولات في البروكلي، الفراولة، الموز، 

البرتقال.
 تنــاول منتجات فول الصويا وذلك لاحتوائها على حمض الفيتيك الذي 
يرتبط بالمواد المسرطنة في الجهاز الهضمي ويطرحها خارج الجسم.

تنـــاول الزبادي )الشفوت(  خصوصا النساء المصابات بسرطان الثدي 
وذلك لأن لبن الزبادي يحتوي على بكتريا )Lactobacillu( التي تعمل 

على تثبيط نمو الأورام السرطانية.

توصيات غذائية

وفقــاً لتقرير حديث نشــرته  مجلــة “كويداتي بلوس” 
الإسبانية، يتُوقع أن تحدث زيادة في حالات الإصابة 

بالسرطان في جميع أنحاء العالم.
أن  التقريــر،  في  الباحثــن  تقديــرات  وذكــرت 
الســرطانات الأكثــر شــيوعا بحلــول عــام 2024 
القولــون والمســتقيم والثــدي  ســتكون ســرطانات 

وبعدهــا  البوليــة،  والمثانــة  والبروســتاتا  والرئــة 
 نجــد الأورام اللمفاويــة اللاهودجكينيــة، ســرطان 

البنكرياس، سرطان الكلى، الورم الميلانيني الخبيث 
الفــم والحلــق،  الجلــدي، ســرطانات تجويــف 

وسرطانات الرحم والمعدة والكبد.
وعند الرجال، ســتكون ســرطانات البروســتاتا 

والقولون والمســتقيم والرئة والمثانة البولية هي الأكثر 
شيوعا، وعند النســاء، من المتوقع أن يكون سرطان 

الثدي والقولون والمستقيم الأكثر انتشارا.
وعند النساء، تجدر الإشارة إلى أن سرطان الرئة 
لا يزال ثالث أكثر الأورام انتشارا منذ عام 2019، 
ويرجع ذلك أساسا إلى زيادة استهلاك التبغ منذ 

السبعينيات.
وهناك انخفاضا واضحا في حالات سرطان الرئة 
والمثانة لدى الرجال بســبب انخفــاض التدخين، 
بينما تضاعفت نســبة الإصابة بسرطان الرئة 
لــدى النســاء 3 مــرات تقريبا في عــام 2024 

مقارنة بعام 2003.

الأورام الأكثر شيوعاً وفتكاً في 2024
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تقرير

ينتشر داء 
الليشمانيا في جميع 
المحافظات اليمنية 
باستثناء سقطرى 

والمهرة وعدن، ويؤثر 
على كل منطقة 
بشكل مختلف، 

وفقا للدكتور 
الشامي، مشيراً 

إلى أن  محافظات 
)عمران وحجة وإب 
ولحج وذمار( تشهد 
ارتفاعا في  معدلات 

الإصابة،

❝

الكلى 

والمسالك البولية

لا شيء في الجوار، قد يسند آلاف المصابين من بينهم  أروى، التي 
تعاني الليشــمانيا الجلدية في أنفها،  ســوى ابتســامة طبيب فاقد 
الحيلة، يحاول جاهدا أن لا يخذل زائريه فيمكنهم من حقنة موضعية 

في حال تمكن من توفيرها عبر أحد المتبرعين.
لقد تركت الحرب بصمتها على وجوه وأجساد مرضى الليشمانيا، 
خاصة بعد أن فقدوا كل السبل  في توفير الدواء المنعدم في المراكز 
الحكومية، والصنف الوحيد المتوفر في السوق، لا تساعدهم قدرتهم 
المالية على شرائه، فهذا المرض لا يصيب من يمتلكون ثمن دوائه.

15 ألف مصاب
مثل أروى يقف على أبواب المراكز والمشافي العلاجية الحكومية في 
جميع المحافظات آلاف المصابين بداء الليشمانيا، بانتظار الدواء ، 
فبحسب آخر إحصائية  أعلنتها  منظمة الصحة العالمية  في نهاية 
يناير/كانون الثاني، وصل عدد حالات داء الليشمانيا الجلدي المبلغ 
عنها في اليمن إلى حوالي 15 ألف حالة في عام 2023، مما يشير 
إلى انتشار كبير ومستمر للمرض ، وهو النوع الأكثر انتشارًا و الذي 

يسبب آفات جلدية تؤدي إلى ندوب دائمة وإعاقات.
و يوصف مرض الليشمانيا ‎بأنه من أمراض المناطق المدارية المهملة 
لأنهــا تكاد تكــون غائبة عن برنامج عمل الصحــة الدولية، وكذلك 
غائبــة عن معرفة الأفــراد، وفقاً  للصحة العالمية، مشــيرة إلى أن 
المرض يصيب المجموعات الأشد فقراً، ويرتبط بعدة اسباب ابرزها 
سوء التغذية، النزوح، ظروف السكن الرديئة، ضعف الجهاز المناعي، 

ونقص الموارد المالية.
الليشمانيا في اليمن

وفي تصريح خاص لـ “المجلة الطبية” أوضح مدير برنامج الليشمانيا 
بوزارة الصحة بصنعاء الدكتور رشيد الشامي أن ” داء الليشمانيات، 
الذي يســببه طفيل الليشــمان، أصاب اليمن والعديــد من المناطق 
الأخــرى في جميــع أنحــاء آســيا وأفريقيــا وأمريــكا الجنوبية منذ 

العصور القديمة.

وأضاف الشامي:  يظهر المرض في اليمن عبر ثلاثة أنواع: الجلدي، 
والحشوي، والمخاطي. وتتغير معدلات الإصابة بداء الليشمانيا في 
اليمن ســنوياً بســبب عوامل تتعلق بناقل المرض والظروف البيئية، 

مشيراً إلى أن أكثر حالات الإصابة تنتشر بين  الأطفال.
وينتشر داء الليشمانيا في جميع المحافظات اليمنية باستثناء سقطرى 
والمهرة وعدن، ويؤثر على كل منطقة بشــكل مختلف، وفقا للدكتور 
الشامي، مشيراً إلى أن  محافظات )عمران وحجة وإب ولحج وذمار( 
تشــهد ارتفاعــا في  معدلات الإصابــة، و في حــن أن مراكز علاج 
داء الليشــمانيا الجلدي متوفرة في جميــع المحافظات، فإن حالات 
اللشمانيا الحشوية تتلقى العلاج في مراكز ومحافظات محدودة نتيجة 
ضرورة توفر خبرات طبية عالية الكفاءة لمعالجته، حسبما يشرح.

الصراع من أجل الدواء
تمكنت  أروى عبــده ،القادمة من منطقة خيران المحرق بمحافظة 
حجــة )شــمال غرب صنعاء 226 كم(،   مــن  الحصول على حقنة 
موضعيــة في الأنــف )مكان المــرض(  مــن المركز  في وقــت يتطلب 
علاجها الحصول على )60 ملل( من دواء الليشمانيا، يتم استخدامه 
بشكل يومي لفترة 21 يوماً، وفقاُ للدكتور علي هزاع  منسق برنامج 

الليشمانيا والجذام بأمانة العاصمة.
في وقت لم يتمكن الرجل الخمسيني، محمد أحمد، من أبناء محافظة 
عمران )شــمال العاصمة 50 كم( من  الحصول على نفس الحقنة 
الموضعية لعدم موافقة الأطباء في المركز العلاجي ذاته، كون حالته 
وفقــاُ للدكتور هــزاع، تتطلب جرعة كبيرة تصــل إلى 8 فيالات يتم 

حقنها عضل لمدة 21 يوما.
ولا تعــد الحقن الموضوعية، ضمــن برتكولات العــاج العالمي لداء 
الليشــمانيا، وإنما يعمل بها أطبــاء المركز  كحلول بديلة وموقتة في 

ظل غياب الأدوية، حسب الدكتور هزاع.
احتياج طارئ

ويواجه مركز داء الليشمانيا في المستشفى الجمهوري بصنعاء ضغطا 

مصابو الليشمانيا في اليمن 
يواجهون المرض بدون دواء

الطبية_ وائل شرحة|
دون حيلة، تقف الطفلة أروى عبده ) 7أعوام( إلى جانب العشرات من  المصابين بداء الليشمانيا على باب 
المركز العلاجي بالمستشفى الجمهوري بصنعاء، بانتظار الدواء الذي يخفف من آلامهم ويجنّبهم مخاطر 

صحية قد تبقي آثارها على وجوههم وأجسادهم.
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تقرير

نفذ المخزون الدوائي 
الخاص بالليشمانيا 

من مخازن الوزارة 
نهاية العام 2023 
. و يقول الشامي 
“طالبت الوزارة 

العديد من المنظمات 
بتوفير كمية 

إسعافية من الدواء 
الا أنها لم تتلق 

تجاوبا  حتى الآن 
“مشيرا إلى أن وزارة 
الصحة تقدم أدوية 
الليشمانيا  مجانا 
في جميع المواقع 

العلاجية وخلال 
سنوات الحرب، 
عملت  منظمة 

الصحة العالمية على 
تغطية العجز .

❝

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
كبيرا نتيجــة تدفق حالات الإصابة من جميــع أنحاء البلاد، حيث 
أفاد منســق برنامج الليشــمانيا والجذام بأمانــة العاصمة الدكتور 
علي هزاع بأن المركز يستقبل يوميا ما بين 15 إلى 20 حالة مترددة 

و6 إلى 10 حالات جديدة.
ويؤكــد الدكتور هــزاع على ضــرورة اتخاذ إجــراءات فورية لتأمين 
الإمدادات الدوائية الكافية، منبها الى ان عدم توفير الدواء سيؤدي 

الى تدهور الأزمة الصحية للمرضى. 

الطلــب الكبيــر على العــاج من قبــل المرضى، دفــع الإدارة العامة 
لمكافحة الأمراض والترصد في وزارة الصحة لمخاطبة الإدارة العامة 
للتعاون الدولي في 17 فبراير الجاري أوضحت فيها الحاجة الماسة 
لتوفير كمية اسعافية طارئة لتغطية الاحتياجات العلاجية للمرضى، 
لا سيما مع ازدياد طلبات الاحتياج من المستشفيات بالمحافظات. 
وتؤكد المخاطبة، التي حصلت عليها المجلة الطبية، الحاجة الملحة 
للمســاعدات الطارئة لتغطية الاحتياجــات العلاجية للمتضررين، 
خاصة مع تزايد الطلبات من المستشفيات في مختلف المحافظات.

 وشــددت الإدارة العامة لمكافحــة الأمراض والترصد على ضرورة 
مخاطبة المنظمات الدولية بالتدخل السريع لتوفير الأدوية الأساسية، 
محددة الحاجة الملحة لصنف دوائي واحد من قائمة شملت ثلاثة 
أصنــاف، وبكمية  تتراوح  بين 13 ألفــا إلى 14 ألف جرعة طارئة، 
لتغطية احتياجات قرابة 3600 حالة مصابة  بالليشمانيا الجلدية  

و275 حالة إصابة بالليشمانيا الحشوية.
معــد التقرير أجرى بحــث ميداني في عدد مــن صيدليات الأمانة  
على  الأصناف التي تضمنتها قائمة الوزارة، إلا أنه لم يجد سوى 
صنف واحد، لا تســمح إمكانيات المريض بشرائه، حيث يصل ثمن 
الفيالة الواحــدة )50 ملي( قرابة )33.800( ريال يمني بما يعادل 
)63 دولارا(  وقــد تتراوح الكمية التي يحتاجها المريض الواحد ما 
بين فياليتن إلى  ـ10 كجرعة تســتخدم لمدة  تتراوح ما بين 21 يوم 

إلى شهر كامل.
نفذت الكمية دون تجاوب

لقد نفذ المخزون الدوائي الخاص بالليشــمانيا من مخازن الوزارة 
نهايــة العــام 2023 . و يقول الشــامي “طالبت الــوزارة العديد من 
المنظمات بتوفير كمية إســعافية من الدواء الا أنها لم تتلق تجاوبا  
حتــى الآن “مشــيرا إلــى أن وزارة الصحــة تقدم أدوية الليشــمانيا  
مجانــا في جميع المواقــع العلاجية وخلال ســنوات الحرب، عملت  

منظمة الصحة العالمية على تغطية العجز .
 الجهــود التي تبذلها وزارة الصحة، لتوفير العلاج المجاني، لم تلق 
تفاعلا إيجابيا حتى الآن، بحسب الشامي، على الرغم من المناشدات 
الموجهة إلى العديد من المنظمات، بما في ذلك طلبات الطوارئ، لكن 
لــم  تصــل أي إمــدادات. وهو  ما وضع  فرق الاســتجابة في وضع 
صعب بسبب تزايد الحالات، لتلجأ إلى بعض العلاجات بديلة مثل 
العلاج بالتبريد أو تأمين كميات صغيرة من الأدوية من المتبرعين.

ويهدد غياب  الدواء  الخاص بعلاج داء الليشمانيا،  الإناث بشكل 
خاص، حيث ستعاني المصابات من تشوه دائم في الوجه بسبب آفات 
الوجه أو أماكن آخرى في الجسم، في حين أن الأنواع الحشوية قد 
تعــرض %95 من المصابين بها للوفاة  في حــال عدم تلقي العلاج، 
بينمــا يترك النــوع المخاطي تشــوها حادا في منطقــة الأنف والفم 
وقد يصل ليأكل جميع تفاصيل الوجه، وهو ما يحذر منه الشامي. 
مؤكداً أن  الحالات غير المعالجة تســاهم  في انتشــار المرض، مما 

قد يضاعف أعداد الحالات في عام 2024.
وفي حــن لم تنجــح وزارة الصحــة بصنعاء في توفيــر الاحتياجات 
الدوائيــة بشــكل عاجل فان معانــاة المصابين ســتتفاقم ما يجعلهم 
عرضة لمضاعفات طويلــة الأمد، خاصة مع تأكيد منظمة الصحة 

العالمية على استمرار انتشار المرض.
توصيات وقائية

د أو  تشدد  الصحة العالمية في بيانها  على أهمية تأسيس نظام ترصُّ
تقويته من أجل تقييم اتجاهات هذه الأمراض، وإنشاء آلية تنسيق 
متعددة القطاعات، لاسيَّما في المناطق الموطونة بالليشمانيات الكبيرة.

وتوصي المنظمــة بأهمية تجنب إصابة الأصحاء 
بالعدوى من خلال اســتخدام الناموسيات المعالجة 

بمبيدات الحشــرات، وضمان الكشــف الفاعل للحالات 
مما يســمح بالتشــخيص الباكر وبالمعالجــة الفورية، خاصة 

الحالات التي تنجم عن الليشمانية المدارية.

من جانبه وصف الدكتور الشــامي بعض الإجراءات الوقائية بأنها 
بالغة الأهمية، مثل فحص النوافذ، وارتداء ملابس لكامل الجسم، 
واســتخدام المواد الطاردة للحشــرات للتخفيف من انتقال العدوى 

المنقولة بالنواقل خلال ساعات الغسق وحتى ساعات الليل.
الانتشار على مستوى العالم

على الرغــم من التقديرات العالمية التي تشــير إلى حالات جديدة 
ســنوية من داء الليشمانيات تتراوح بين 600 ألف إلى مليون حالة 
في العالم، إلا أنه يتم الإبلاغ عن حوالي 200 ألف حالة فقط، وفقا 
لمنظمة الصحة العالمية، مما يســلط الضــوء على عدم الإبلاغ عن 

المرض وعدم الاعتراف بانتشاره في جميع أنحاء العالم.
ومثل إقليم شرق المتوسط 80 ٪ من لااحت داء اللینامشیات الجلدي 
المبلغ عنها في مجیع أاحنء الاعلم. ويتوطن داء الليشمانيات الحشوي 

بشدة في العراق والصومال والسودان واليمن.

15
Almajalah Alttebiah

فبراير 2024 العدد )74(



تقرير

❝
الكثير من الأسر 
اليمنية عاشت 

مثل هذه التجربة 
ولا تزال تعاني من 
تأثيراتها النفسية 

والجسدية، 
ناهيك عن 

الخسائر المادية 
الكبيرة، لذا يجب 
تصحيح المفاهيم 

المغلوطة وتقديمها 
بطريقة صحيحة 

لإيقاف العبث 
وصون الحقوق.

النساء 
والولادة

لكن الأمر لم يقف عند هذا الحد.. لقد قام أحدهم بحرق أجزاء 
من جســمها أدى إلى التصاق الملابس في الجلد من عمق الجروح 
والتقيحــات؛ ليتــم نقلها إلى قســم علاج الحروق.. هــذه الحادثة 
ســاهمت في تفاقم حالتها النفســية لتصل إلــى مرحلة حاولت أن 

تؤذي نفسها أكثر من مرة.
أروى الآن ما تزال في رحلة علاج مزدوجة تتنقل بين عيادات ومراكز 
الأطباء والأخصائيين النفسيين، وبين عيادات ومراكز علاج الحروق.

عنف بالجهل أصبح مباحاً
الكثيــر من الأســر اليمنية عاشــت مثل هذه 

التجربــة ولا تــزال تعانــي مــن تأثيراتهــا 
عــن  ناهيــك  والجســدية،  النفســية 
الخســائر الماديــة الكبيــرة، لــذا يجب 
تصحيح المفاهيــم المغلوطة وتقديمها 
بطريقة صحيحة لإيقاف العبث وصون 

الحقوق.
وفي هذا الســياق يرى الشــيخ جبري 
إبراهيم حســن عضو مجلس الشورى 

أن العنف الذي تتعرض له المرأة لا يجوز، 
وهو شيء خارج عن الدين الإسلامي، وليس 

له أي صلة بنصوص وتعليمات الدين.
ووصف ظاهرة » الضرب، الحرق، الحنق، الكهرباء”  

بأنها عصرية وفيها شبهات متعددة وهناك دلائل كثيرة على 
بطلانها أهمها أن الرســول صلى الله عليه وآله وسلم عندما كان 
يرقي ويقول: بسم الله اخرج عدو الله بدون أخذ أي عصا، لذلك 

لا ينبغي أن يضرب لا بالكهرباء ولا بالعصا.
وأشار الشيخ جبري إلى أن من يقوم بالرقية يضمن من مات تحت 
يديه بهذه الأساليب لقول النبي صلى عليه وآله وسلم “من تطبب 
ولم يعلم منه طب فهو ضامن« رواه أبو داود، كما أن للحاكم المسلم 

الحق بأن يعزر هؤلاء بما يردعهم وفق الشرع. 
تجارة واستغلال

لم تكن أروى الوحيدة التي ســقطت ضحية لهذا النوع من العنف 
»التعذيب بالكهرباء« بل أن عُلا صالح “اسم مستعار« من محافظة 
تعــز عانت من التعذيــب بالكهرباء وهي طفلة تبلــغ من العمر ١٠ 
أعوام، عندما أخذتهــا والدتها هي وأختها لمقابلة رجل يدعي أنه 

شيخ ويعالج المرضى.
لقــد قــام بإلباســهن حــذاءً حديديــاً وبعدهــا قام 
بصعقهن!! ولســن هن فقط بــل جميع من كُن 
في ذلك الحي، وعندما شعر بتذمر الناس 
مــن تصرفاتــه وعدم جدوى مــا يقوم به 

ترك المنقطة وغادر إلى خارج اليمن.
مؤخرا لاقــت هذه الظاهــرة نوعاً من 
الرواج بلغ حد التعامل مع المرضى ممن 
يرغبــون بالرقية بحســب الوقت فإذا 
أردت أكثر من ساعة عليك دفع المزيد! 
ومــا تــزال الآراء مختلفة حــول حقيقة 
المــس، بــن من يزعــم بأنه يســكن داخل 
جسم الإنســان، وآخرين يعتقدون أن المسََّ 
يظــل حــول المريــض، وفي هــذه الجزئيــة يرى  
الشــيخ جبري بأن المسَّ يعتبر تأثيرًا فقط اســتناداً 
على قوله تعالى »كالذي يتخبطه الشيطان من المس«، موضحا 

أن التأثير خارجي على جسم الإنسان، مُشبِّهاً ذلك بالأشعة.
مفهوم خاطئ

رغم التطور العلمي الكبير خاصة في مجال الطب ما يزال الكثير 
يعتقد أن الأصل في الأمراض النفسية هو الجنون.

 وهنا توضح رئيسة قسم الوحدة النفسية الدكتورة منيرة النمر بأن 

المريضات النفسيات .. 

العلاج بالعنف 

بعد حفل زواجها بأشــهر قليلة بدأت تظهر على أروى الصنعاني ،اسم مستعار، أعراض إصابتها بحالة نفسية 
كان أبرزها نوبات تشنج عصبي تداهمها بين حين وآخر.

تفاقــم حالة أروى التي لم تكن قد تجاوزت عامها الـ 15 من العمر دفعت والدها لبدء البحث عن علاج لابنته 
وقد كانت البداية من زاوية أحد المشعوذين، لينتقل من مشعوذ إلى آخر، ورغم ذلك انحصر تشخيصهم للحالة 

بين المس والسحر والحسد.

الطبية / دعاء محمد
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تقرير

الدكتور النزيلي 
في تصريح خاص 

بـ"الطبية"، 
"من الواضح أن 
الحكم استند 
لعدة قوانين 

وما يهمنا هي 
القوانين الصحية 

مثل قانون 
الصحة العامة 

وقوانين المزاولة 
والمنشآت الصحية 
الخاصة"، مضيفاً 
"إذا وجد الضرر 
والأثر الجنائي 

فلا يمنع القاضي 
من تطبيق مواد 
القانون الجنائي 
إضافة للعقوبات 
الواردة في قانون 
الصحة العامة.. 

وأعتقد أن هذا ما 
حصل".

وارئ
الط المرض النفسي لا يختلف أبدا عن المرض العضوي مثل »الضغط، 

الســكر« ويأتي نتيجة خلل في نواقل الدماغ تــؤدي إلى ظهور مثل 
هذه الحــالات وعليه هي بحاجــة إلى أدوية أو إلى تعديل ســلوك 

وتعلم مهارات.
ووصفــت الوصمة المجتمعية بأنها الســبب الأول 
للتعامــل مع المرض بطريقة غير ســليمة، مؤكدة 
أن الوصمة تعد أحد عوائق تقدم الطب النفسي 

في اليمن.
مفيــدة بــأن المريــض النفســي لا يصــل إلى 
الطبيب النفســي إلا بعــد أن تفاقمت حالته 
وأصبــح مــن الصعــب علاجها نتيجــة رحلة 
عــاج طويلــة وتخبط ما بين عــاج بالقرآن 

وعلاج عضوي.
الأخصائيــة  عبــدالله  محمــد  ريهــام  وتصــف 

الاجتماعيــة لــدى مركــز اتحــاد نســاء اليمــن في 
العاصمة صنعاء، ظاهرة العلاج بالتعذيب بأنها أصبحت 

متفشية بصورة كبيرة.
وأوضحت أن هذا الانتشار يعكس مستوى الوعي المتدني في المجتمع 
حول المرض النفسي، مؤكدة أن البعض يفتقر إلى المعرفة الكافية 
حول دور العلوم الإنسانية وقدرتها على تفسير السلوك الاجتماعي.

غياب المحاسبة
في ظل تزايد حالات العنف ضد المرأة ما هي المعالجات الحالية التي 

يمكن أن تقوم بها المؤسسات الرسمية ذات الصلة؟ 
في هــذا الســياق يوضح نائــب وزير وزارة الإرشــاد 

وشــؤون الحج والعمرة في صنعاء، فؤاد ناجي أنه ســبق 
الاتفــاق بينهم وبين وزارة الصحة على التنســيق والتعاون 

لوضــع المعاييــر والضوابــط التي تنظم عمــل مراكز 
المعالجين بالرقية ومن شابههم.

بالمتابعــة  نبــدأ  القادمــة  الأيــام  وقــال »في 
وإغــاق المخالــف منها” مؤكــدا أن مراكز 
العــاج بالقرآن مخالفة للقوانين واللوائح 
إذ لا يوجد في القانون نص يبيح فتح مثل 

هذه المراكز.
وتلقت وزارة الشــؤون والإرشــاد الكثير من 
الشــكاوى يقدمها أشــخاص حول ما تتعرض 
له المرأة والذي قد يصل إلى التحرش الجنســي 
والضــرب والخنق وطرق أخــرى قد تؤدي إلى الموت، 

حد قوله.
وشــدد على ضــرورة إيجــاد نوع من التنســيق والاتفاق بــن وزارة 
الصحة ووزارة الإرشاد على وضع ضوابط معينة وعقوبات واضحة 

للمخالفين من ضمنها إيقاف النشاط.

)تم إنتــاج هــذه المــادة ضمن مشــروع غرفة اختبــار الجنــدر اليمنية الذي 
تنفذه مؤسسة ميديا للإعلام والتنمية(

عنف 
وأعذار 

بلا مبررات 
واضحة
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أمراض مزمنة

❝
لكي ينعم مريض 
السكري بصيام 
صحي، تنصح 

الدكتورة السراجي،  
بـ”تقسيم الوجبات 
إلى وجبات صغيرة 

ومتعددة بمعدل 
وجبة كل ساعتين، 

وتناول الأطعمة 
عالية الألياف 

التي ترفع السكر 
في الدم بشكل 

بطيء، إضافة الى 
النشويات المعقدة 
مثل الخبز كامل 
الحبة الشوفان، 

وتناول الخضروات 
الورقية، والبروتين 

مثل اللحوم 
والبيض”.

العناية 
المركزة

خاص: الطبية
نبهت أخصائية التغذية، الدكتورة أماني السراجي، المصابين بأمراض 
مزمنــة ومنها الســكري، بأن “عليهــم أخذ بعض الأمور في الحســبان 
لتفادي المخاطر المحتملة أثناء الصيام، لاسيما مع حدوث تغير جذري 
في النظام الغذائي للمريض” مضيفة “حيث يتناول وجبتين رئيسيتين 
هما الإفطار والســحور تتخللهما عدة وجبات وذلك لفترة قصيرة من 

المغرب إلى الفجر ما يسبب في تذبذب نسبة الجلكوز في الدم”.
وقالت الســراجي،  إن” مريض الســكري الذي يعانــي من النوع الأول 
“المعتمد على الانسولين”،  في حال كان يأخذ جرعة واحدة من الأنسولين 
يومياً، يمكنه الصوم وبدون مخاطر”، منوهة بأنه” يجب الحرص على 
أخذ حقنة الانسولين قبل الإفطار مباشرة وزيارة الطبيب المعالج خلال 
الأيام الأولى من الصيام لتحديد الجرعة المناسبة من الأنسولين وقياس 

نسبة السكر بانتظام لتفادي حدوث هبوط سكري مفاجئ”.
وأوضحت في حديث ســابق لـ”الطبية” بأن”تعدد جرعات الانســولين 
يوميــاً، يشــكل الصيــام خطراً كليــاً على صحتهــم لذا لا يجــب عليهم 

الصوم”.
وأضافــت “أما إن كان مريض الســكري يعاني من النــوع الثاني )غير 

المعتمد على الأنسولين( وينقسم الى ثلاثة اقسام، أولاً، من يعتمد على 
الحمية فقط في هــذه الحالة يمكنهم الصوم مع ضرورة اتباع الحمية 

المناسبة في رمضان”.
ثانيا، “من يتناولون قرصــاً واحداً يمكنهم الصوم على أن تتوزع كمية 
الطعام على الفطور والسحور بل يعتبر الصوم علاجاً إذا تم اتباع حمية 

خالية من السكر والخبز”.
وثالثــا، “من يتناولون قرصين أو أكثر يمكنهــم الصيام مع اتباع حمية 
السكري المناسبة والصحيحة لأنها قد تؤدي الى التخلص من الأدوية”.     
ولكي ينعم مريض السكري بصيام صحي، تنصح الدكتورة السراجي،  
بـ”تقسيم الوجبات إلى وجبات صغيرة ومتعددة بمعدل وجبة كل ساعتين، 
وتناول الأطعمة عالية الألياف التي ترفع السكر في الدم بشكل بطيء، 
إضافة الى النشويات المعقدة مثل الخبز كامل الحبة الشوفان، وتناول 

الخضروات الورقية، والبروتين مثل اللحوم والبيض”.
ووفقاً لأخصائية التغذية، “يجب عدم ممارسة النشاطات المجهدة أثناء 
النهــار وخصوصــاً في الأوقات الأخيرة من الصيام لمنع هبوط الســكر 
وشــرب كمية كافية من الماء لا تقل عن لترين، وتأخير وجبة الســحور 

لتفادي حدوث هبوط السكر”.

تفادي مخاطر محتملة لمرضى السكري

ثمة مرضى كبــد هم ذوي الحالات المســتقرة، يمكنهم الصيام دون 
حدوث مضاعفات محتملة، وآخرين ينصح بعدم صيامهم حفاظاً 
على صحتهم هم مرضى الالتهاب الكبدي الفيروسي الحاد، 

ومرضى دوالي المريء، والاستسقاء، والغيبوبة الكبدية. 
وأفــاد استشــاري أول الجهــاز الهضمــي وأمــراض الكبــد، 
الدكتــور معتــز دربالة، إن “هناك حــالات مرضية حادة مثل 
 ،)A( ”الالتهاب الكبدي الفيروسي الحاد من الأنواع “إيه
و”بي” )B(، و”سي” )C(، “فهؤلاء يمنع عليهم الصوم، 

والرخصة الشرعية هنا تمنع الصوم”.
ويضيف” أما بالنســبة للحالات المزمنة المســتقرة، 
مثل حالات الفيروس أو الالتهاب الكبدي أو الخلل 
في وظائــف الكبد أو المصابــن بدهون على الكبد، 
فهؤلاء المرضى يمكنهم الصوم”، وفقاً لـ”الجزيرة نت”.
ويتابــع “أمــا أصحــاب الحــالات المزمنة التــي في درجات 
متأخــرة مــن المرض، مثل مرضــى دوالي المريء والاستســقاء 
والغيبوبــة الكبديــة ومرضــى الكبد المزمــن المصحوب بمرض 
الســكري، فهؤلاء يسُــتحب لهم الإفطار مــن الناحية الطبية. 
ولدينا مجموعة أخرى من المرضى وهم الغالبية، مثل مرضى 

الخلل المناعي للكبد وأمراض الكبد الوراثية وأمراض كبدية منذ الطفولة 
ومصابي فيروس الكبد )ب( و)ج(، فهؤلاء يمكنهم الصوم بعد استشارة 

الطبيب المعالِج أولا”.
وأشــار الدكتور دربالــة إلى أن الصوم قد يكون مفيــدا لحالات الدهون 

على الكبد، إذ يفيد في حرق هذه الدهون.
وبحسب الدكتور دربالة، رمضان فرصة لتنظيم مواعيد الغذاء والوجبات، 

ولذا ينصح المريض الصائم بالتالي:
الفطــور بمشــروب ســكري خفيــف، واشــتمال الوجبــة على النشــويات 

والسكريات والبروتينات.
تقليل كمية الدهون للحد الأدنى، خاصة لمرضى الدهون على الكبد.

يفضل أن تحتوي الوجبة على الفواكه لتمده بالسكريات مع شرب السوائل.
الابتعاد عن الأطعمة المقلية والوجبات السريعة.

الحــرص على نظــام غذائي متوازن يضــم جميع المجموعــات الغذائية، 
كالحبوب والفواكه والخضروات واللحوم والفاصوليا والحليب والزيت، 
وتناول الطعام الذي يحتوي على الألياف، لأنها تساعد الكبد على العمل 

بالمستوى الأمثل.
شــرب كثير من الماء إذ يمنع الجفاف ويســاعد الكبد على العمل بشكل 

أفضل.

مرضى كبد يمكنهم الصيام
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أمراض مزمنة

❝
مرضى الغسيل 

الدموي يقومون 
بغسل الدم 3 أيام في 

الأسبوع، وبالتالي 
فيمكنهم الصيام في 
باقي أيام الأسبوع، 

حيث يصاحب 
عملية الغسيل 

إعطاء محاليل عن 
طريق الوريد مما 

يفسد الصيام.

وارئ
الط

في ثنايــا التقريــر التالي، نســتعرض نصائح حــول صيام مرضى 
الكلى ومن الذين يســمح لهم بالصوم، فبالنســبة لمرضى القصور 
الكلوي الحــاد تكون حالتهم الصحية حرجــة، وهم ممنوعون من 

الصيام إلى أن تتحسن حالة الكلى وتعود إلى وضعها الطبيعي.
وتختلــف حالــة اعتــال الكلى لــدى مرضى الكلى المزمن حســب 
مراحل المرض، وينصح المصابون بمرض الكلى من الدرجة الثالثة 

فما فــوق بعدم الصيــام، لأن الكلى في هذه 
المرحلة تكون غير قادرة على الاحتفاظ 

بســوائل الجسم، مما قد يتسبب في 
قصور حاد في وظائفها، وقد يؤدي 
ذلــك إلى تلف الكلى بشــكل كبير، 

وفقاً لـ”الجزيرة نت”.
أما مرضى الغسيل الدموي يقومون 

بغسل الدم 3 أيام في الأسبوع، وبالتالي 
فيمكنهم الصيام في باقي أيام الأسبوع، 

حيث يصاحب عملية الغسيل إعطاء 
محاليــل عــن طريــق الوريد مما 

يفسد الصيام.
الغســيل  لمرضــى  وبالنســبة 

الدمــوي في حالــة صيامهــم 
يجــب عليهــم الحــذر مــن 
كميــة الماء التــي يتناولونها 
بعد الإفطار، حيث لا تزيد 
علــى لتر واحــد يوميا حتى 

لا تتجمع المياه داخل الجسم 
على القلب والرئتين.

إرشادات رمضانية لمرضى الكلى
-	 يجب الحرص على تنوع الطعام اليومي 

وتوازنه.
-	 عــدم إهمــال وجبــة الســحور حتى لا 

يضعف جسم المصاب، فمرضى الكلى 
بحاجــة إلى ســعرات حراريــة أكثر من 

الأشخاص العاديين.
-	 الحــرص على عــدم ارتفــاع الأملاح مع 

الإقــال من الأطعمة التــي تحتوي على 
نســبة عالية من الصوديوم والبوتاسيوم 
والفوسفور، فالصوديوم متواجد بنسبة 
كبيرة في ملح الطعام، والبوتاســيوم في 

بعض الخضراوات، مثل الطماطــم، والبطاطس، والبامية، 
وجميــع الأوراق الخضــراء، وكذلــك بعــض الفواكــه كالموز، 
والبرتقال، والمانجو، والتمر، والمشــمش، والخوخ، والشمام، 
أما الفوســفور فيوجد في البقوليات، والمشــروبات الغازية، 

والمكسرات والحليب ومشتقاته.
-	 اســتخدام كأس لشــرب المــاء حتــى لا تزيد كمية الســوائل 

عن المطلوب.
-	 التقليل من تناول الحلويات مع الحرص على تناول الأطعمة 

قليلــة الدهون؛ فمرضى الكلى لديهم فرصة أكبر للإصابة 
بأمراض القلب والشرايين.

-	 على المرضى الذين يتناولون الحبوب التي تعمل على تخفيض 
مســتوى الفوســفور بالدم أخذها أثناء الوجبة وليس قبلها 

أو بعدها.
-	 مرضى القصور الكلوي في مرحلة ما قبل 

الغسيل إذا سمح الطبيب المعالج لهم بالصيام 
الغنيــة  الأغذيــة  تنــاول  تقليــل  فعليهــم 
بالبروتينات؛ حيث يسبب الإسراف في 
تناولها جهدا زائدا على الكلية وتؤدى 
إلى فشــل الكليــة نهائيا، كمــا يؤدي 
إلى زيادة المواد السامة الناتجة عن 
هضم البروتينات )اليوريا( بالجسم، 
وذلك على عكس مرضى الغسيل 
الكلــوي فهم بحاجة إلــى زيادة 
البروتينات خاصة الحيوانية، 
فعنــد عملية الغســيل تخرج 
بعض البروتينات الأساســية 
التي يجب تعويضها بالأغذية.

-	
 يتعين علــى المريــض تناول 	-

ســوائل طبيعيــة في مرحلــة ما 
قبل الغســيل الكلوي مــن 2 إلى 
3 لتر يوميــا إذا كانت كمية البول 
لديه طبيعية، أما إذا كان البول لديه 
أقل من المعدل الطبيعي فعليه تقليل 
كمية السوائل منعا لاحتباس المزيد 
من السوائل في جسمه، مما يؤدي 
إلــى حــدوث مضاعفات علــى القلب 

والرئتين.

نصائح هامة لمرضى الكلى
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تقرير

 الفرق بين الإنفلونزا 
التي تصيب 

الجهاز التنفسي 
وإنفلونزا المعدة 
ذكر القدسي إن 

»كل أنواع الإنفلونزا 
الأخرى تصيب 

الجهاز التنفسي 
وهذا النوع يصيب 

الجهاز الهضمي 
والمسببات الأساسية 

هي فيروسات 
تختلف تماما عن 

فيروسات الإنفلونزا 
التي تصيب الجهاز 

التنفسي«.

❝
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جـديــد 
الطــب

❝
نجح باحثون 

بجامعة 
»فيرجينيا«، 

من تقليل إدراك 
الألم وتغير معدل 

ضربات القلب، 
عبر تسليط حزم 
مركزة من الموجات 

فوق الصوتية 
على جزء معين 

من الدماغ.

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
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نجح باحثون بجامعة »فيرجينيا«، من تقليل إدراك الألم وتغير 
معدل ضربات القلب، عبر تسليط حزم مركزة من الموجات 

فوق الصوتية على جزء معين من الدماغ.

وأوضح الباحثون في دراستهم المنشورة بمجلة »Pain” الطبية، 
insu�“  أن هذه النتائج جاءت بعد استهداف الفص الجداري 

la” الموجود بمركز الدماغ، والمسؤول عن الإحساس بالألم، 
وفقاً لموقع »أخبار 24«.

ويعُد هــذا النهج طريقة غير جراحيــة وآمنة يمكن التحكم 
فيها بسهولة لتخفيف معاناة مصابي الآلام المزمنة، وبديلًا 
جيدًا للمواد الأفيونية الموصوفة طبيًا أو المسكنات التي تضر 

الكبد والكلى على المدى الطويل.

موجات 
صوتية 

لتخفيف 
الألم

تمكــن باحثون بالمعهد الإيطالي للتكنولوجيا )IIT( من تطوير 
جهاز جديد يســاعد الأشخاص المصابين بالشلل على المشي 
مرة أخرى، كما يعيد تحديد الإمكانيات لذوي إعاقات الأطراف 

السفلية.
ويتكوّن جهاز 

 ”TWIN«
الجديد من 

هيكل خارجي 

مزود بمحرك مصمم لتمكين المستخدمين من الوقوف 
والمشي بمساعدة العكازات أو المشايات، والانتقال بين 
وضعي الجلوس والوقوف، بحسب موقع »أخبار 24«.

كما يتميّز الجهاز بخفة الوزن لتكونه من سبائك الألومنيوم ما 
يضمن سهولة الاستخدام والنقل، إلى جانب إمكانية تخصيصه 
ليناسب جسم المستخدم من خلال مكونات قابلة للتعديل.

دواء لالتهاب المفاصل الروماتويدي
اســتطاع باحثــون بجامعة »كينجــز كوليــدج” البريطانية، تطوير عقــار جديد يمنع 
ظهور مرض التهاب المفاصل الروماتويدي لدى الأفراد المعرضين لخطر الإصابة 

به مستقبلًا.
ويعمل العقار الذي يحمل اســم »Orencia”، وفقــاً لمجلة “The Lancet” الطبية، 
علــى حماية المرضى الذين يعانون من التهــاب المفاصل مبكراً من الوصول إلى 

مراحل متقدمة من التهاب المفاصل الروماتويدي.
وينتج التهاب المفاصل الروماتويدي المزمن عند اســتهداف جهاز المناعة لمفاصل 

الجسم بشكل خاطئ؛ ومن أعراضه الآلام الشديدة والتورم والتأثير على الحركة.

ابتكار يعيد »الأمل« لمصابي الشلل
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❝
"نأكل في حياتنا 
اليومية العادية 

الكثير من السعرات 
الحرارية، وهو ما 

قد يمنع الجسم من 
أداء المهام الأخرى 
بطريقة مناسبة، 

مثل الإصلاح 
الذاتي".

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

من المعروف لدى الأغلبية، أن الصيام خلال شهر رمضان يعتبر جيداً على 
صحتنا، لكن أغلبنا يجهل ماذا يحدث للجسم أثناء الصيام لمدة 30 يوماً.

دعونا نتعرف على ماذا يحدث لأجسامنا خلال شهر رمضان بالتفصيل، 
وفقاً لتقرير نشره موقع قناة “بي بي سي عربية”.

أول يومين هما أصعب فترة صيام
لا يدخل جسم الإنســان، من الناحية الفنية، في “حالة صيام” إلا بعد 
ثماني ســاعات أو نحو ذلك مــن تناول آخر وجبــة. إذ يعد هذا الوقت 
هو الفتــرة التي تنتهــي فيها الأمعاء مــن امتصاص العناصــر الغذائية 
مــن الطعام. وبعد ذلك تســتعين أجســامنا بالغلوكوز المخُــزن في الكبد 

والعضلات لتوفير الطاقة.
وبمجرد نفاد مخزون الغلوكوز في وقت لاحق أثناء فترة الصيام، تصبح 
الدهــون المصــدر التالي لتوفير الطاقة للجســم. وعندما يبدأ الجســم 
في حــرق الدهــون، يســاعد ذلــك في إنقاص الــوزن، وتقليل مســتويات 

الكوليسترول، فضلا عن تقليل خطر الإصابة بمرض السكري.
بيد أن انخفاض مستويات السكر في الدم يسبب ضعفا وحالة 

خمول، وقد يصاب المرء بالصداع والدوار والغثيان وصعوبة 
التنفس.

يحدث ذلك عندما تصل مستويات الجوع إلى أشد درجاتها.
احذر الجفاف، أيام 3 إلى 7 من الصيام

عندما يبدأ الجســم التعود على الصيام، تتفكك الدهون 
وتتحــول إلى ســكر في الــدم. ويجب تجديــد كمية 

الســوائل التي تنخفض أثناء فترة الصيام، وإلا 
ســيؤدي التعــرق إلى حدوث الجفــاف. ويعد 

شرب الماء ضروريا بعد انتهاء يوم الصيام.
الطعــام  وجبــات  تحتــوي  أن  ويتعــن 

علــى مســتويات مناســبة مــن “أغذية 
الطاقة”، مثل الكربوهيدرات وبعض 
الدهون. كما يعد من المهم جدا اتباع 
نظام غذائــي متوازن مــن حيث المواد 

الغذائيــة، بمــا في ذلــك بعــض البروتين 

والأملاح والمياه.
تعوّد الجسم، أيام 8 إلى 15 من الصيام

ستشهد تحسناً في الحالة المزاجية، بحلول المرحلة الثالثة، نظرا لتكيف 
الجسم تماما مع الصيام. يقول رازين مهروف، استشاري التخدير وطب 
العناية المركزة في مستشفى أدينبروك في كامبريدج، إن ثمة مزايا أخرى.

ويضيف : “نأكل في حياتنا اليومية العادية الكثير من السعرات الحرارية، 
وهو ما قد يمنع الجســم من أداء المهام الأخرى بطريقة مناســبة، مثل 

الإصلاح الذاتي”.
ويقول مهروف : “الصيام يصحح ذلك، على نحو يسمح للجسم بتوجيه 
الانتباه إلى وظائف أخرى. لذا يفيد الصيام الجسم عن طريق تسهيل 

الشفاء ومنع الالتهابات ومكافحتها”.

التخلص من السموم، أيام 16 إلى 30 من الصيام
خلال النصف الأخير من شهر رمضان، يكون الجسم متكيفا تماما 
مع عملية الصيام. ويخضع القولون والكبد والكلى والجلد 

الآن لفترة لعملية التخلص من السموم الآن.
يقول مهروف : “صحيا، في هذه المرحلة ، يجب أن تعود 
وظيفة العضو إلى أقصى أداء. قد تتحسن الذاكرة والتركيز 

وقد يتوفر المزيد من الطاقة”.
ويضيف : “لا يجب أن يلجأ الجسم إلى البروتين للحصول 
علــى الطاقــة. يحدث هــذا عندما يدخــل في حالة 
“الجوع الشــديد” وتسُتخدم العضلات للحصول 
على الطاقــة، أثنــاء الصيام المتواصــل لفترات 

طويلة من أيام إلى أسابيع”.
ويقول مهروف : “بينما تمتد فترة الصيام 
في رمضــان من الفجر حتى الغســق فقط، 
تتوافر فرصة كافية لإعادة تزويد أجسامنا 
بالأطعمة والســوائل التــي تزودنــا بالطاقة. 
ويحافــظ ذلك علــى العضلات كما يســاعد في 

إنقاص الوزن”.

ماذا يحدث لأجسامنا خلال 30 يوم صيام؟

توعـية
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❝
اشرب الكثير من 

الماء )10 أكواب على 
الأقل(، وتناول 

الأطعمة المرطبة 
مثل الحساء 

والبطيخ والسلطة 
الخضراء.

قد يتعذر على البعض خلال شهر رمضان ممارسة أي نشاط بدني، مما 
قد يعرضهم لاكتســاب الوزن، لكن باتباع  إرشادات بسيطة يمكن إنقاص 

الوزن وخفض معدلات ضغط الدم والكوليسترول.
ووفقاً لمنظمة الصحة العالمية، فمن المستحسن تطبيق هذه الممارسات 

الطيبة والتحلي بها حتى في غير أوقات الصيام:
	1 اشــرب الكثير من الماء )10 أكــواب على الأقل(، .

وتناول الأطعمة المرطبة مثل الحساء والبطيخ 
والسلطة الخضراء.

	2 تجنب تناول المشروبات التي تحتوي على .
الكافيين مثل القهوة والشاي والكولا لأن 
الكافيين قد يسبب كثرة التبول، مما قد 
يؤدي إلــى الإصابة بالجفاف، وتذكر أن 
المشــروبات الغازيــة التــي تحتــوي علــى 
الســكر ســتضيف مزيــدًا من الســعرات 

الحرارية إلى نظامك الغذائي.
	3 تجنب التعرض للشمس عند ارتفاع درجات .

الحرارة.
	4 جدد مستويات الطاقة لديك عن طريق تناول وجبة .

إفطار صحية ومتوازنة.
	5 تناول في وجبة الإفطار التمر وكثيرًا من الخضروات لتزود جسمك .

بالفيتامينات والمغذيات، وتناول الحبوب الكاملة، التي تزود الجسم 
بالطاقة والألياف.

	6 تناول اللحوم الخالية الدســم والدجاج بدون جلد والأســماك على .

أن تكــون مشــوية أو مطهــوة في الفرن للحصول علــى حصة جيدة 
من البروتين الصحي.

	7  تجنــب الأطعمــة المقليــة أو المصُنعة التي تحتوي على نســبة .
عالية من الدهون أو السكر.

	8 تناول السحور الخفيف كل يوم، .
وهناك فئات معينــة يجب أن تحرص على 
تنــاول وجبة الســحور مثل كبار الســن، 
الحوامــل،  والنســاء  والمراهقــن، 
والمرضعات، وكذلك الأطفال الذين 

يرغبون في الصيام.
يجب أن تتضمن وجبة السحور .9	

خضروات وحصة من الكربوهيدرات 
مثــل الخبز/لفائف الخبز المصنوع 
مــن الحبوب الكاملة، وأطعمة غنية 

بالبروتين.
.	10 تجنــب تنــاول كميــات كبيرة من 

الحلويــات، وتجنب الأطعمة التي تحتوي 
على كميات ملح كبيرة.

مناســبة 11	. بكميــات  ببــطء  الطعــام  تنــاول 
لاحتياجاتــك، فالوجبات الكبيرة تســبب حرقة في المعدة 

وشعور بعدم الارتياح.
.	12 تحرك قدر الإمكان، وكن نشيطًا في فترات المساء، ويمكنك المشي 

يوميًا بانتظام.

بمجرد انتهاء البعض من تناول وجبة الإفطار خلال شهر رمضان،  
يشعرون بانخفاض في ضغط الدم بشكل متكرر، دون معرفة سبب 

ذلك.
ينخفض الضغط بعد تناول وجبة الإفطار في رمضان بسبب تدفق 
الدم المحمل بالأكســجين بكميات كبيرة إلى المعدة والأمعاء، لإتمام 
عمليــة الهضم، مما يؤدي إلى نقص الترويــة الدموية الواصلة إلى 

باقي أنحاء الجسم.
وفي هــذه الأثنــاء، يحــاول القلــب بذل جهــد مضاعف، 

لضبط ضغط الدم، مما يتسبب في تسارع نبضاته 
وانقبــاض الأوعيــة الدمويــة، لكنــه عنــد بعض 

الأشــخاص يفشل في تحقيق ذلك، وفقًا لموقع 
.”Medical News Today“

عنــد انخفاض ضغط الــدم الانقباضي بعد 
30 دقيقة من تنــاول الطعام، تبدأ مجموعة 
علــى  الظهــور  الأعــراض في  مــن  مزعجــة 

الشــخص، أبرزها” الصداع، الدوخة، ســرعة 
ضربات القلب، صعوبة التنفس”.

وإذا لم يسرع الشخص في السيطرة على انخفاض 
ضغط الدم، قد تتطور الأعراض لديه إلى فقدان الوعي، 

مما يتســبب  بســقوطه وارتطامه بالأرض بشــكل مفاجئ، ومن ثم 
الإصابة بالكسور أو الكدمات.

وللتغلب على انخفاض ضغط الدم بعد الإفطار، يجب إتباع التالي:
- تجنب الوقوف أو الحركة، منعًا للسقوط.

- شرب القليل من الماء.
- النــوم علــى الأرض ورفــع القدمــن 

قليلًًا.
علــى  يحتــوي  طعــام  أي  تنــاول   -

الصوديوم، لرفع ضغط الدم.
- زيارة الطبيب إذا لم تتحسن 
انخفــاض ضغــط  أعــراض 
الــدم بعــد تنفيــذ 

ت  ا ء ا جــر لإ ا
السابقة.

لتجنــب  أمــا 
انخفــاض ضغــط الــدم في 
اتبــاع  فيجــب  رمضــان، 

النصائح التالية:
- تنــاول الأطعمــة التــي 
تحتــوي علــى نســبة مــن 
وجبتــي  في  الصوديــوم 

الإفطار والسحور.
- شــرب كمية وفيرة من الماء ما 

بين الإفطار والسحور.
- تناول الأطعمة الغنية بالبروتين في وجبتي 

الإفطار والسحور.
- قياس ضغط الدم باستمرار.

إرشادات بسيطة للصائمين

أعراض مزعجة تظهر بعد الإفطار

توعـية
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يعزز توطين الصناعة الدوائية المحلية، إمكانية حصول المجتمع 
اليمني على الأدوية الأساسية.

# دواؤك - يمنــي 



❝
تتباين وتتنوع 

طرق إعطاء 
الأنسولين 

ولعل أكثرها 
قبولا من حيث 

راحة المريض 
وضبط مستوى 
السكر بالدم ما 
يعرف بالجرعة 

المخلوطة 
المقسومة، حيث 
تعطى كبديلة 
إذا كان المريض 

يحقن نوعين من 
الأنسولين الأول 

مائي رائق والآخر 
يطلق عليه العكر، 

ويعطيان مرتين 
باليوم.

دواء

خارطـة رمضانيـة الدوائيـة
خاص: الطبية

يشكو كثير من المرضى من حالة الإرباك في التعامل مع الأدوية ومواعيدها 
خلال شهر رمضان الفضيل، خاصة المتعايشين مع الأمراض المزمنة.

ومــن أجل اســتخدام آمن للأدوية في الشــهر الفضيل، لا بــد من معرفة 
كل مــا يتعلق بالدواء واســتخداماته، لأن طبيعة تناول الأدوية تختلف في 
رمضان عن بقية أشهر السنة، كما تختلف المواعيد التي يجب أن يؤخذ 

فيها الدواء وفقاً لنوع وطبيعة الدواء المستخدم.
ويقول الدكتور صيدلي، عز الدين القباطي، إن الكثير من المرضى يجهلون 
بأن تغيير مواعيد تناول أدويتهم من تلقاء أنفســهم قد يؤدى إلى فقدان 
الفائدة المرجوة ، والتســبب بمضاعفات خطيرة ، لذلك يجب استشــارة 

الطبيب قبل تغيير موعد الدواء في شهر رمضان.
ويشــير إلى أن تأثير الدواء وفعاليته يرتبط بموعد تناوله في اليوم وفقاً 
لخواصه الفيزيائية والكيميائية وســرعة امتصاص الجسم له، فالأدوية 
التي تؤخذ كل 4 – 6 ســاعات تفقــد مفعولها إذا تم تغييرها إلى مرتين 

أو ثلاث مرات وقد تسبب مضاعفات خطيرة.
ومثــال على ذلــك المضادات الحيوية التــي تعُطى كل 6 ســاعات فإذا تم 

تقليــل جرعة تناولها إلى مرة واحدة أو مرتين باليوم، لن يؤدي ذلك إلى 
فقدان مفعولها فحسب، ولكن قد ينتج عنه ظهور جراثيم مقاومة للدواء.

ومن أجل معرفة دوائية واعية، تستعرض »المجلة الطبية« مجموعة نصائح 
وقواعد هامة بشأن استخدامات الأدوية، وفقاً لما ذكره الدكتور القباطي، 

وهي كما يلي:
أدوية لا تؤثر على الصيام

¦ كل الأدوية والمواد التي يتم امتصاصها من خلال الجلد مثل المراهم 	
والكريمات.

¦ التحاميل المهبلية, الغسول المهبلي والحقن الشرجية.	
¦ الحقن من خلال الجلد والعضلات والمفاصل والأوردة، باســتثناء 	

التغذية الوريدية.
¦ قطرات العينين والأذنين التي لا تعبر الحاجز الأنفي.	
¦ الأكسجين والغاز المخدر.	
¦ غسول الفم، شريطة ضمان عدم ابتلاعه.	

الأنسولين وأوقاته
يســتطيع المريض الذي يعتمد على الأنسولين أثناء شهر الصيام تعديل 

أوقات حقن الأنسولين كما يلي:
إذا كان المريض يعتمد على جرعة واحدة، تكون هذه الجرعة قبل الإفطار.
إذا كان المريــض يعتمــد علــى جرعتين، تكــون الجرعة الأساســية قبل 
الإفطار والجرعة الأقل قبل الســحور ويعتمد زيادة الجرعة أو إنقاصها 

على كمية ونوعية السحور وبحسب ما يحدده الطبيب.
طرق إعطاء الأنسولين

تتباين وتتنوع طرق إعطاء الأنسولين ولعل أكثرها قبولا من حيث راحة المريض وضبط مستوى 
السكر بالدم ما يعرف بالجرعة المخلوطة المقسومة، حيث تعطى كبديلة إذا كان المريض يحقن 

نوعين من الأنسولين الأول مائي رائق والآخر يطلق عليه العكر، ويعطيان مرتين باليوم.
ويفضــل من الناحية العلاجية المناســبة لشــهر رمضان أن تعطى الجرعــة الأكبر في الليل 
عند الإفطار، أما الجرعة الأصغر فتعطى قبل السحور بنصف ساعة، مع ضرورة التأكيد 

على أن بعض الحالات تستلزم إشرافا طبيا متصلا.
الأقراص المخفضة للسكر

يمكن للمريض الذي يتناول هذه الأقراص أن يصوم على أن تكون الجرعة الأساسية 
قبــل الفطور مع ضرورة مراجعــة طبيبه لتحديد مدى الحاجة إلى جرعة أخرى 

قبل السحور.
لا داعي لتغيير جرعة أقراص الميتفورمين – Metformin )منظم السكر(، 

ولذلك لأنها لا تسبب انخفاضا في نسبة السكر.
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دواء

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

❝
أي دواء يتم 

تناوله عن طريق 
الفم ويصل إلى 

المعدة يكسر 
الصيام، ويمكن 

للأطباء مساعدة 
الأشخاص الذين 

يتناولون هذا 
النوع من الأدوية 
على الصيام من 

خلال تغيير 
مواعيد الأدوية 

والجرعات 
المناسبة،

المضادات الحيوية.. يجب 
استشارة الطبيب 

المضــاد الحيوي الذي يتــم تناوله مرة واحدة يوميا ينصــح بتناوله عند 
الإفطار أو السحور.

المضادات التي يتم تناولها مرتين يوميا تكون الجرعة الأولى عند الإفطار 
والثانية عند السحور.

الدواء الذي يتم تناوله ثلاث أو أربع مرات يجب استشارة الطبيب لإيجاد 
بدائل مكافئة له يتم تناوله مرة أو مرتين.

جرعة واحدة
بعض أدوية الصرع يمكن أخذها مرة واحدة في اليوم 

لأنها طويلة المفعول )24 ساعة(.
الباقي من الأدوية المضادة للصرع يمكن أخذها مرتين 
في اليــوم لذلك يمكن للمريض خلال شــهر رمضان 
أن يتنــاول جرعة الأدوية إما مرة واحدة بعد المغرب 

أو على جرعتين بعد 
وبعــد  الإفطــار 
السحور حسب 
الــدواء  نــوع 
الخــاص بــكل 

مريض.
تؤخــذ بعــد الإفطــار 
بساعة إلى ساعتين.

إذا أصيب المريض بنوبة صرعية أثناء 
الصوم فعليه الإفطار فورا بمواد غذائية تحتوي 

على نسبة عالية من السكر.
علــى المريض بعد ذلك مراجعة طبيب لإعادة تنظيم 

العلاج وأخذ قرار الصيام.

أدوية القلب وجدولتها
معظــم أدوية القلــب تعطى مرة أو مرتــن في اليوم عادة 
وبالتالي لا تحتاج إلى تعديل جدولتها مع الشهر الفضيل 
أما الأدوية التي تؤخذ ثلاث أو أربع مرات فيجب استشارة 
الطبيــب للحصول على بدائل بنفــس المفعول لكن طويلة 

المفعول.

أي دواء يتم تناوله عن طريق الفم ويصل إلى المعدة يكسر الصيام، ويمكن 
للأطباء مساعدة الأشــخاص الذين يتناولون هذا النوع من الأدوية على 
الصيام من خلال تغيير مواعيد الأدوية والجرعات المناسبة، يعتمد ذلك 
على الحالة الصحية للشخص وقدرته الصحية على تحمل ساعات الصيام.
الأدوية التي تؤخذ لمرة واحدة كل 24 ساعة لا يحصل عليها أي تغيير.

الأدوية التي تؤخذ على شكل جرعتين كل 12 ساعة، يتم دراسة إمكانية 
إعطاء الدواء عند وجبتي الســحور والإفطار، بشرط ألا يسبب سمية 
ولا يتعارض مع الأطعمة السمية الناتجة عن تقليل الزمن الفاصل بين 

الجرعتين وخصوصا للأدوية ذات هامش أمان ضيق.
الأدوية طويلة المفعول، يمكن التغلب عليها بجرعة واحدة يومياً أو 

استبدالها بدواء آخر يؤخذ لمرة واحدة باليوم.
يمكن استبدال طريقة الإعطاء الفموية لبعض الأدوية 

التي يجب تكرارها بطريقة إعطاء أخرى لا تؤدي 
إلى الإفطار، مثال ذلك أقراص 

المسكنات كالـ” فيفادول” التي 
يمكن استبداله بالتحاميل 

أو الشكل الحقني.
يفضــل  التــي  الأدويــة 
تناولها قبل الطعام مثل 
المعــدة  حموضــة  أدويــة 

يمكن أخذها قبل السحور بنصف ساعة أو بعد الإفطار بساعتين.
أدوية الغدة الدرقية، يمكن أخذها قبل الفطور بـ ساعة أو قبل السحور 

بـساعة.
أدوية الدهون / ارتفاع الكوليسترول بعد الإفطار.

الأدوية النفسية قبل السحور.
أدوية الألم يفضل تناولها بعد الأكل.

أدوية السيولة / علاج تخثرات الدم قد يؤدي 
اســتخدامها على معدة فارغــة إلى حرقان 
في المعــدة مثــل الأســبرين، و قــد يتعارض 
الوارفريــن أيضــا مع الخضــروات وبعض 
الأطعمة الخضراء والأطعمة التي تحتوي 

.K على فيتامين
يجــب أخــذ الحيطــة مــع نوعيــة الأطعمــة 
المســتخدمة ويفضــل أخذهــا بعــد الإفطار مع 

الحفاظ على نفس التوقيت يوميا.
يجب أن يكون توزيع الأدوية على فترتي الإفطار 
والسحور من قبل الطبيب لمريض يتناول عدة 
أدوية لمرضين مختلفين بحيث يأخذ بعين 
الاعتبار التداخلات المحتملة بين الأدوية.

يجب أن تعرف
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طب بديل

❝
الصيام يزيد من 

كفاءة الخلايا 
"الأكولة" التي 

تحفز المناعة على 
العمل ويطلق 

عليها مايسترو 
المناعة، وتشكل 

ما يقرب من 
%70 من كرات 
الدم البيضاء 
وهى الجنود 
المسؤولة عن 

حماية الجسم من 
الأخطار.

قال خبير المناعة المصري، وعضو الجمعية المصرية للحساسية والمناعة 
مجدي بدران، إن فوائد الصيام لأجهزة الجســم عديدة،  حيث يســتفاد 
منهــا في عمل صيانة دورية خاصة للجهاز المناعي، إذ أثبتت الدراســات 

الحديثة أن الصيام يخلص الجسم من السموم.
ونقل موقع “المصراوي” عن بدران، إن الصيام يقلل من استنشاق أدخنة 
التبغ وهو ما يعود على الفرد بصحة جيدة ومناعة قوية تقاوم الأمراض.

وأشار إلى أن الصيام الصحي يزيد من المناعة بدقة وبشكل خاص بسبب 
عمليات التنظيف المناعي لمحتويات خلايا الجسم والخلايا الأكولة، فمن 
المعــروف أن المناعــة تعمل على تحصــن الفرد ضد الأمــراض وكل فرد 

يصاب بمرض هو ناتج عن خلل في جهازه المناعي.

ووفقــاً لخبير المناعــة المصري، كشــفت الدراســات أن التنظيف المناعي 
لمحتويات خلايا الجسم يزداد طوال فترة الصيام حيث يقوم بغسل خلايا 
الجسم من الداخل، ليتخلص من أي ميكروب أو جزيئات ضارة، بل يمكنه 

أن يدمر الجزيئات المسرطنة أولًًا بأول.
وأفــاد بأن الصيام يزيد من كفاءة الخلايــا “الأكولة” التي تحفز المناعة 
على العمل ويطلق عليها مايسترو المناعة، وتشكل ما يقرب من %70 من 
كرات الدم البيضاء وهى الجنود المسؤولة عن حماية الجسم من الأخطار.
ونوه بأن الصيام يفيد مرضى الحساسية حيث يدربهم على التعود على 
منع الأطعمة المسببة للحساسية، ويرفع مناعتهم ويخلصهم من التأثيرات 

الضارة للأطعمة المسببة للحساسية مما يبشرهم بالشفاء.

صيانة دورية للجهاز المناعي

الصيام لســاعات طويلة خلال اليوم يمكــن أن يعالج حالات القولون 
العصبي ومشاكل عسر الهضم وانتفاخ المعدة، مؤدياً بالتالي إلى تنظيم 

حركة القولون وتقوية عضلات وأغشية الجهاز الهضمي.
ويــؤدي الصيام إلــى تعزيز صحة الجهــاز الهمضي 

وحمايــة القولون مــن أي متاعب صحية ناجمة 
عن كثرة الأكل، خاصة لمن يعانون من مشاكل 

في الجهاز الهضمي والقولون، وفقاً لمجلة 
“هي”.

وفي ما يلي، نستعرض جملة من الفوائد 
التــي يجنيهــا مرضى الجهــاز الهضمي 

والقولون من الصيام:
- يساعد الصيام في التقليل من حدوث 
القرحــة الهضمية والتهاب غشــاء المعدة 

وتقليل المغص المعوي.
- العصــب الحائر من المشــاكل الصحية التي 

حيــرت الأطبــاء في علاجــه وهو يحــدث عادة في 
المعدة. ومع الصيام فإنه يقل تموج الحركات بسبب عدم 

وجــود الطعام في المعدة ما يســهل على العصــب الحائر عند إصابته 
بالالتهابات تقليل هذه الالتهابات لفترة لا بأس بها.

-  تقل الحركة العضلية للمعدة اثناء الصيام جراء خلوها من الطعام، 

وبالتالي يقل إفراز حامض الكلور مع بقية أنواع الأحماض الإنزيمات، 
وهذه الأخيرة لها تأثير سيئ على جدار المعدة مسببة الإصابة بحموضة 
المعدة. وبالتالي فإن الصيام يخفف من آثار الحموضة بشكل كبير.

- الصيــام فرصــة كبيــرة لإراحــة الكبــد والمعــدة مــن 
التقلصات التي يمكن أن تصل لحد التهيج الكامل 
في الأمعاء وما يترتب عليه من أعراض صحية 

غير محمودة.
-  من فوائد الصيام لمرضى الجهاز الهضمي 
والقولون، تنظيف الجسم للسموم المتراكمة 
فيــه مــا ينظــم عمليــة الهضــم والإخــراج 
ويســاعد في تخزين جيد للأغذية التي تم 
هضمها وتوزيعها على كافة أعضاء الجسم 

باعتدال.
- الصيــام يعطــي الكبــد فرصــة كبيــرة لعدم 
الإصابة بالتشمع الدهني، الذي يحل محله مواد 
أخرى مفيدة لعمل الكبد وهو ما يعرف بإعادة تأهيل 

الكبد.
-  يفيــد الصيام في الشــفاء الســريع من مشــاكل القرحــة الهضمية 
والبواسير والاثني عشر، إضافة إلى سرعة علاج حالات تشنج المعدة 

والتهابات القولون وتشنجاته.

منظم لحركة الجهاز الهضمي
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# دواؤك - يمنــي 
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تغذية

يحتوي التمر 
على الألياف 

الغذائية، والتي 
تفيد صحة 

الجهاز الهضمي 
عن طريق منع 

الإمساك، وتعزيز 
حركات الأمعاء 

المنتظمة من 
خلال المساهمة 
في تكوين البراز، 
وتحسناً في تكرار 

البراز.

يعتبر التمر غذاء مثالياً لبدء إفطارك به خلال شهر رمضان، فهو يقدم ❝
لــك العديد من الفوائد الصحية،  ويمد جســمك بدفقــة من الطاقة في 
صورة سكريات الفركتوز والغلوكوز، وهو ما يحتاجه الجسم بعد الصيام.
يحتوي التمر على الألياف الغذائية، وهي تحفز حركة الأمعاء، وتساعد 
في الوقاية من الإمساك، وهي مشكلة قد يعانيها البعض خلال رمضان، 
والإفطــار على تمر يكســر حدة جــوع الصائم، وهذا يســاعده على عدم 

تناول كمية كبيرة من الطعام على وجبة الإفطار.

أما أبرز الفوائد التي يحصل عليها الجسم عند تناول التمر، فهي كما يلي:

- تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب1 
يوفــر التمــر الأليــاف القابلــة للذوبــان، والتــي يمكــن أن تخفــض 
الكوليسترول الضار في الدم “البروتين الدهني منخفض الكثافة”، وفقا 

لموقع “إيت ذيس نات ذات”.
 وترتبط الألياف القابلة للذوبان بالكوليسترول الضار، وهذا بدوره يساعد 
في منع تراكم رواسب الكوليسترول الدهنية على جدران الشرايين )المعروف 
باسم تصلب الشرايين(، ويساعد في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.

- الحصول على مضادات الأكسدة2 
يوفر التمر العديد من مضادات الأكسدة، التي لها عدد من الفوائد 
الصحية، بما في ذلك تقليل مخاطر الإصابة بالعديد من الأمراض، مثل 
ألزهايمــر والضمور البقعي وبعض أنواع الســرطان. ويحتوي التمر على 
مضادات الأكســدة القوية بمــا في ذلك “الكاروتينــات”  و”البوليفينول” 
و”الأنثوسيانين” وقد ارتبط تناول نظام غذائي غني بمضادات الأكسدة 

بتقليل مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة.

- توفير مغذيات مهمة3 
تناول 4 تمرات )حوالي 100 غرام( يوفر %27 من الكمية اليومية 
الموصــى بهــا مــن الأليــاف و%20 مــن الكمية اليوميــة الموصــى بها من 

البوتاسيوم.

- الوقاية من الإمساك4 
يحتــوي التمــر على الأليــاف الغذائيــة، والتي تفيــد صحة الجهاز 
الهضمي عن طريق منع الإمســاك، وتعزيز حركات الأمعاء المنتظمة من 

خلال المساهمة في تكوين البراز، وتحسناً في تكرار البراز.

غذاء مثالي لبدء إفطارك

يحتوي التمر على الكثير من السكر، وهو مصدر طبيعي للفركتوز، وهو 
نوع الســكر الموجود في الفاكهة. تحتــوي كل تمرة )حوالي 25 غراما( 

على 66 سعرة حرارية وحوالي 16 غراما من السكريات.
يمكــن أن يكــون التحكم بمســتويات الســكر في الدم أمــرا صعبا بين 
مرضى السكري، وعادة ما ينُصح الأشخاص المصابون بهذه الحالة بأن 

يكونوا على دراية بتناول الكربوهيدرات ومنها السكريات.
نظرا لمحتواها العالي من السكر، يجب الانتباه 

للتمر من مرضى السكري. ومع ذلك، عند 
تناولــه باعتــدال، يمكــن أن يكــون التمــر 
جــزءا مــن نظام غذائــي صحي حتــى إذا 

كنت مصابا بمرض السكري.
هناك شيء جيد في التمر، وهو احتواؤه 
على الألياف الغذائية، والتي تساعد 

جســمك على امتصــاص الكربوهيدرات بوتيرة أبطــأ، وهو أمر مهم 
بشكل خاص لمرضى السكري. حيث إنه كلما تم هضم الكربوهيدرات 
بشكل أبطأ، قل احتمال ارتفاع نسبة السكر في الدم بعد تناول الطعام.
أكثــر  تتنــاول  ألا  فحــاول  الســكري،  بــداء  مصابــا  كنــت  إذا 
بتناولهــا  ينصــح  كمــا  الواحــدة.  المــرة  في  تمرتــن  أو  تمــرة   مــن 
مــع مصــدر للبروتين مثــل حفنة من المكســرات؛ 
مما يسمح بهضم الكربوهيدرات بشكل 
أبطأ قليلا، ما يساعد على منع ارتفاع 
نسبة السكر في الدم. وعموما يفضل 
لمرضى الســكري ألا يتناولوا طوال 
اليوم أكثــر من 3 تمرات، وفقا 
لتقرير نشره موقع “الجزيرة 

نت”.

هل التمر مناسب لمرضى السكري؟
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إن توطين إنتاج الأدوية الوطنية يعزز الأمن الصحي لمجتمعنا ويضمن 
إمدادات موثوقة ومتسقة من الأدوية، حتى أثناء حالات الطوارئ.

# دواؤك - يمنــي 



تغذية

 البطيخ
من أشهر الفواكه 

التي يُنصح 
الصائم بتناولها 

بين وجبتي 
الإفطار والسحور 
لتجنب العطش 

أثناء صيام 
اليوم التالي، 

فهو يحتوي على 
92 ٪ من الماء، 
كما أن البطيخ 
يحتوي على 

الألياف القابلة 
للذوبان تُساعد 

على تسهيل 
حركة الأمعاء.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

يساعد الاختيار الجيد لأغذية مليئة بالمغذيات والسوائل، والتركيز 
عليها كوجبة مسائية خفيفة بعد الإفطار أو خلال السحور،  في زيادة 
الإحساس بالشبع والتقليل من الجوع والعطش خلال نهار رمضان.
ومــن أهم الأغذيــة التي يجب الحــرص على تناولهــا، بعض أنواع 

الفواكه التي تتوفر في الأسواق اليمنية خلال شهر رمضان.
وتمنح هذه الفواكه، الجسم الترطيب والنشاط والحيويّة، وتساعد 
في التخلص من الشعور بالإرهاق والتعب، وتعويض ما ينقصه من 
سوائل وفيتامينات ومعادن التي يفقدها مع ساعات الصوم الطويلة.

- البطيخ1 
مــن أشــهر الفواكــه التــي ينُصــح 
الصائــم بتناولها بين وجبتــي الإفطار 
والسحور لتجنب العطش أثناء صيام 
اليوم التالــي، فهو يحتوي على 92% 
من الماء، كما أن البطيخ يحتوي على 
الألياف القابلة للذوبان تسُاعد على:

تسهيل حركة الأمعاء.
تعزيز صحة الجهاز الهضمي وعمله.

الوقاية من الإمساك.

- المانجا2 
شــهر  في  المرطبــة  الفواكــه  مــن 

رمضان، وتحتوي على نسبة جيدة من 
الألياف والفيتامينات، وتمدّ الجسم بما 
قيمته 135 سعرة حراريّة، وتناول المانجا 

من شأنه أن يقُلل:
مستويات الكوليسترول المرتفعة التي بدورها تقُلل 

من خطر الإصابة بأمراض القلب.
مستويات السكر.

- التين3 
فوائده عديدة للجسم أبرزها:
يلُين الفضلات ويحُسن حركة الأمعاء 
ويقي من الإمساك أو معالجته، وذلك 

كونه غنيا بالألياف الغذائية.

يسُاعد على انخفاض ضغط الدم.
يسُاهم في تقليل الوزن.

يمدّ الجسم بالطاقة التي يحتاجها للقيام بوظائفه الحيويّة.

- الشمام4 
 يسُــاهم في تجنــب العطــش أثنــاء 
الصيــام، لأنــه يحتــوي علــى ما نســبته 
%89 من الماء، لذا فهو مرطّب لجســم 
الصائم ولا يقــلّ أهميّة عن البطيخ في 

الترطيب وتنشيط الجسم، كما أنه يقُدم 
الفوائد الآتية:

الوقاية من الجفاف، وذلك بسبب محتواه من 
الإلكترونات والمعادن المهمة. 

الحفاظ على ثبات نسبة السكر في الدم.
مد الصائم بالشعور في الطاقة.

- الموز5 
يحد من الشــعور بالعطش لفترات طويلة، كما 

أنه يهُدئ الأعصاب ويسُاعد في التقليل 
من الضغط والتوتر المصُاحب للصيام 
بسبب احتوائه على مادة التريبتوفان ، 

التي يقوم الجسم بتحويلها إلى ما يعُرف 
بهرمون الســعادة الســيروتينين في الجسم، 

وهذا الهرمون يسُــاعد على الاســترخاء وتحسين مزاج الصائمين 
خلال شهر رمضان.

- البرتقال6 
يحتوي ما نسبته %87 من الماء، لذلك 
هو يحد من العطش أثناء الصيام، كما أنه 

يحتوي على فيتامين ج المقُاوم للأمراض، 
فينُصح بتناول البرتقال كعصير طبيعيّ 
أو تناول الثمرة بعد تقشيرها وتقطيعها 

إلى شرائح.

فواكه تجنبك العطش 
والجفاف 6
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نبض

يضخ القلب عادة 
الدم إلى مختلف 
أعضاء الجسم، 

ويستفيد الجهاز 
الهضمي من 10 % 

من هذه الكمية، 
لكن أثناء الصوم 

يرتاح الجهاز 
الهضمي ويتوقف 

القلب عن ضخ هذه 
الكمية، مما يساعد 

مرضى القلب 
والذبحة الصدرية، 

الذين يصومون، 
على تحسن حالتهم 

الصحية.

❝

يتيــح توطين صناعة الأدوية تطوير أدوية مصممة خصيصــاً لتلبية الاحتياجات الصحية المحددة 
لمجتمعنا، وهذا النهج يضمن توفير حلول للرعاية الصحية وتستجيب للتحديات والأولويات المحلية.

# دواؤك - يمنــي 

لا يؤثر الصيام بصورة ســلبية على مرضى القلب الذين يتمتعون 
بحالة مستقرة، والذين لا يصابون بأعراض متكررة كآلام الصدر 

أو الصعوبة في التنفس.
ويكــون الصيام غالبا مفيدا لهم حيث يســاعد على تقليل كميات 
الطعــام التي يتم تناولهــا والابتعاد عن التدخين والحد من التوتر 
مما يسهم في تخفيف المخاطر العامة الناجمة عن أمراض القلب 

وينعكس إيجابيا على صحة المريض.
وعلــى مرضــى القلــب اتخــاذ الاحتياطــات في أثناء صيام شــهر 
رمضان، وطلب مشورة طبيب القلب لتحديد مواعيد تناول الأدوية 
والجرعــات المناســبة لهم لتجنب حدوث أي مضاعفات، بحســب 

تقرير لـ”الجزيرة نت”.
كما من الضروري أن يراجع المريض مختص القلب لمعرفة الأدوية 
التي ينبغي تناولها خلال شهر رمضان، حيث يقوم الطبيب بتقييم 
وضع المريض من حيث إمكانية استبدال الأدوية المعتادة التي يتناولها 

المريض بأخرى ليتم تعويض فترة الصيام الطويلة.
أمور لا بد منها لمرضى القلب

تقليــل كميات الطعــام وتناولها على مراحل؛ حيث يســهم 
ذلــك في إحداث تغيرات إيجابيــة في الهرمونات وعملية 
الأيض، ويــؤدي إلى تحفيــز إنتاج الكوليســترول الجيد 

وتقليل الكوليسترول الضار. 
وينصح بشكل عام بتناول كميات صغيرة من الطعام 

على 4 مراحل مقسمة على مدار فترة الإفطار 
بدلا من تناول وجبتين كبيرتين.

تجنب الأطعمة الدســمة والغنيــة بالدهون 
والأملاح.

عدم تناول كميات كبيرة من السوائل 
لأنها تؤدي إلى حدوث صعوبة في 

التنفس.
التماريــن  ممارســة  ضــرورة 

الرياضية كالمشي وإن كانت لفترة 
قصيرة.

الالتــزام بمواعيــد الأدوية، خاصــة أولئك 
الذيــن يحتاجــون إلــى اســتخدام مضادات 
التخثــر، لأن التوقف عنها قد يؤدي لخطر 

الإصابة بالسكتة الدماغية والوفاة.
 يجب الحصول على أربع ســاعات على الأقل من النوم المتواصل 
ليلا بعد الإفطار وقبل السحور، والنوم لبضع ساعات أخرى بعد 

السحور، وأخذ قيلولة صغيرة لمدة 20 دقيقة خلال النهار.
3 فوائد يؤديها الصيام للقلب

1 - أثناء استهلاك الجسم للمواد المتراكمة فيه فتره الصيام فإن 
من بين هذه المواد تكون الدهون الملتصقة بجدران الأوعية الدموية، 
ويؤدي ذلك إلى إذابتها تماما كما يذيب الماء الثلج، وبالتالي زيادة 
تدفــق الدم خلال هذه الأوعية وزيادة نســبة الأكســجين والغذاء 
الواصل إلى الخلايا عبر الدم، وتزداد بذلك حيوية وعمل الخلايا، 
لذلك نرى أن الشــخص الذي يحافظ علــى الصيام تقل إصابته 

بمرض تصلب الشرايين وتتأخر عنده علامات الشيخوخة.
2 - الصيــام يــؤدي إلى تحلــل الخلايا التالفة واســتبدالها 
بخلايا جديدة ونشطة، مما يزيد من عمل وقوة وظائف 
الجسم المختلفة، لذلك يشعر الإنسان بعد انتهاء شهر 
الصوم بنقاء جسمه وزيادة طاقته وصفاء نفسه.

3 - يضــخ القلب عادة الدم إلى مختلف أعضاء 
الجســم، ويســتفيد الجهــاز الهضمي مــن 10% 
مــن هذه الكمية، لكن أثناء الصوم يرتاح الجهاز 
الهضمــي ويتوقــف القلب عن ضخ هــذه الكمية، 
مما يســاعد مرضــى القلب والذبحــة الصدرية، 

الذين يصومون، على تحسن حالتهم الصحية.
متى يجب التوقف عن الصيام 

لمرضى القلب؟
في حــال لاحظ مريــض القلــب أثناء 
فعليــه  التاليــة،  الأعــراض  الصيــام 
التوقف عن الصيام فورًا واستشــارة 

الطبيب:
- ارتفاع في الضغط.

- ظهور بداية أعراض النوبات القلبية.
- الدوار.

- ضبابية العيون.

قلوب مستقرة .. تأثيرات إيجابية 
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قالت أخصائية 
النساء والولادة 
الدكتورة فايزة 
علي مقبل بأن 
الصيام لا يؤثر 

على الحامل التي 
تتمتع بصحة 
جيدة وتلتزم 

بالتوازن الغذائي، 
ولا تعاني من 

مضاعفات الحمل 
مثل داء السكري 
وارتفاع 

ضغط 

❝

خاص: الطبية
يرجع ســبب شــعور الكثير من الأمهات المرضعــات بالعطش 

والإرهاق بعد الصيام إلى نقص السوائل في اجسامهن 
وعدم تعويضها بعد الإفطار.

وأوضحت أخصائية النساء والولادة الدكتورة 
بلقيس نجيب شعبان، إن ظهور علامات 
مثل الشــعور بالعطش الشديد وجفاف 
البــول  لــون  وتغيــر  والصــداع  الفــم 
إلــى اللون الغامــق تنــذر بإصابة الأم 

بالجفاف.
لــه  التنبــه  ضــرورة  علــى  وشــددت 
الإفطــار  بعــد  بالســوائل  والتعويــض 

والإكثار من المأكولات الغنية بالبروتينات 
والكربوهيدرات والفيتامينات والمعادن.

الطبيــة”،   “ لـــ  الدكتــورة شــعبان  وأكــدت 
أهمية الرضاعــة الطبيعية للطفــل والأم, حيث 

توفر للطفــل كميات كبيرة من الفيتامينات والأجســام 

المضادة للعدوى خاصة في الثلاثة الأيام الأولى 
بعد الولادة .

وتابعــت، فيما تقي الرضاعة الطبيعية الأم من 
ســرطان الثدي أو ســرطان عنــق الرحم 

وتســهم في رجــوع الرحم إلــى حجمه 
الطبيعــي إضافــة إلــى التخلص من 
الوزن الزائد الذي تكتسبه الحامل 
في فترة الحمل ويتراوح من -12

16 كيلو جراما.

توفيــر  بأهميــة  وأوصــت 
الراحة النفســية للأم المرضعة 
والاهتمام بالتغذيــة في رمضان 
وبقية الشهور، مشددة على أهمية 
المتابعة المستمرة من قبل الأخصائية 
للاستفادة من النصائح والتوصيات خلال 

شهر الصوم.

صحة إنجابية

ما يجب على المرضعات فعله أثناء الصوم
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اختيار الأدوية المنتجة محلياً يساهم في التنمية المستدامة في مجتمعنا؛ فهو يقلل انبعاثات الكربون 
المرتبطة بالنقل لمسافات طويلة ويعزز الإشراف البيئي من خلال ممارسات التصنيع المسؤولة.

# دواؤك - يمنــي 

خاص: الطبية
يحُدث الحمل الكثير من التغييرات في الجسم وزيادة الوزن، وفي 
الواقع هناك طفل بحاجة إلى تغذية مستمرة، مما يعني أن هناك 
العديــد من آثار الصيام أثناء الحمل، بعضها ذو تأثيرات قصيرة 
المدى وسوف تختفي مع مرور الوقت بينما البعض الآخر قد تكون 

له آثار على المدى الطويل.
وقالــت أخصائية النســاء والولادة الدكتورة فايــزة علي مقبل بأن 
الصيام لا يؤثر على الحامل التي تتمتع بصحة جيدة وتلتزم بالتوازن 
الغذائي، ولا تعاني من مضاعفات الحمل مثل داء السكري وارتفاع 
ضغط الــدم واللاتي يعانين مــن أمراض مزمنة تســتوجب تناول 

أدوية معينة.
وأوصت في حديث سابق لـ”الطبية”،  بضرورة أن تحرص الحامل 
أثناء الصيام على شــرب كميات كبيرة من السوائل )4-3 لترات( 
يومياً لتجنب الجفاف مع مراعاة عدم الإكثار من شرب الماء اثناء 
السحور حتى لا تصاب بالغثيان وآلام البطن خلال ساعات النهار.
وأكدت على أهمية تنــاول الوجبات الخفيفة متعددة الفيتامينات 
والمعــادن والشــوربة والعصائــر التــي تســاعد علــى التخفيف من 

الانتفــاخ، وعســر الهضم وتجنب الوجبات الدســمة والمشــروبات 
المنبهة.

وأضافت، كذلك التخفيف من الإجهاد وتحاشي الوقوف في المطبخ 
لفترات طويلة والتنبه إلى وضعية الجلوس بشكل صحي مهم جداً 
للمرأة الحامل حتى لا يتأثر الحمل ويتسبب في مضاعفات للجنين 

قد تصل إلى الوفاة أو الولادة المبكرة.
وأشــارت أخصائية النســاء والولادة إلى أن المرأة تحتاج إلى رفع 
المناعــة أثناء الحمل مــن خلال تناول الأطعمــة التي تحتوي على 
الحديــد والكالســيوم والفيتامينــات المفيدة لــأم والطفل خاصة 
بعد الولادة حتى لا يتعرض المولود للصفار وغيرها من الأمراض 

المهددة لحياته.
ونصحــت المــرأة الحامــل في رمضــان بعــدم إهمــال الاستشــارة 

الطبيــة الدوريــة والمتابعــة لقيــاس ضغــط الدم 
والوزن والاطمئنان على وضع الجنين، منوهة 
بــأن الدوخــة أثناء الصيــام والتقيؤ المســتمر 
من المؤشــرات التي تســتدعي اللجوء الفوري 

للمستشفى.

أخصائية: 
صيام الحوامل 
قد يكون ضاراً



صحة نفسية

يعزز الإنتاج الدوائي المحلي الاكتفاء الذاتي لبلادنا ويضمن ســيطرة الدولة على سلسلة 
توريد الرعاية الصحية، خاصة في أوقات الأزمات أو الطوارئ وانتشار الأوبئة.

# دواؤك - يمنــي 

خلصت دراســة جديدة إلى أن العلاج بالروائح قد يكون قادرا على 
مساعدة الأشخاص على التعافي من الاكتئاب، 
وذلــك من خــال مســاعدتهم علــى تذكر 

ذكريات محددة.
 32 العلمــاء تجــارب شــملت  وأجــرى 
شــخصا بالغــا يعانــون مــن اضطراب 
اكتئابي كبير خلال استنشاقهم لبعض 
الروائــح في قواريــر زجاجيــة، 
واســتخدموا روائح مألوفة، 
المطحونــة،  القهــوة  مثــل: 
لتحفيــز  ل،  تقــا لبر ا و
المشاركين على تذكر ذكريات 
محــددة، وفقــاً لوكالــة الأنبــاء 

القطرية »قنا”.

وأوضــح العلماء الباحثون أنه من المعــروف أن الروائح تثير ذكريات 
قوية وعاطفية في كثير من الأحيان بطريقة فريدة لا تفعلها المحفزات 

الأخرى بالضرورة.
وقال مايكل ليون الأستاذ الفخري في علم الأحياء العصبية والسلوك 
في جامعة »كاليفورنيا إيرفين« إن »الجهاز الشمي هو الجهاز الحسي 
الوحيــد الذي يتمتع بإمكانية الوصول المباشــر والســريع إلى مراكز 

الذاكرة في الدماغ والمراكز العاطفية في الدماغ«.
وتابــع »إذا قمنا بتحســن الذاكرة، فيمكننا تحســن حل المشــكلات 
وتنظيــم العواطــف والمشــكلات الوظيفية الأخرى، التــي يعاني منها 

الأفراد المصابون بالاكتئاب في كثير من الأحيان«.
ونوهت مجلة لايف ســاينس العلمية إلــى أن هذه الطريقة يمكن أن 
تساعد الأفراد المصابين بالاكتئاب على التخلص من دورات التفكير 
السلبية، وإعادة توصيل أنماط تفكيرهم، وأظهرت الأدلة أن الروائح 

تثير ذكريات تبدو حية وحقيقية.

روائح لعلاج الاكتئاب
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من فوائد 
الصيام أنه ينمي 
الشخصية ويزيد 

من النضوج 
وتحمل المسؤولية 
والهدوء النفسي 
والسكينة، فهو 
يمنح الإنسان 

فرصة لكي يفكر 
في ذاته وينمي 
قدرة الإنسان 

على التحكم في 
الذات ويعمل 

على التوازن الذي 
يؤدي إلى تحسين 

الحالة النفسية.

❝
تحرص الأسر على الاجتماع حول مائدة طعام واحدة وفي وقت واحد في 

رمضان، فضلًا عن الصلاة والالتزام بممارسة العبادات.
كل ذلك له تأثير إيجابي في تحسين الحالة النفسية خاصة للذين يعانون 
من العزلة فهي تكسر الحاجز بينهم وبين المحيطين بهم، وفق موقع “ويب 

طب“ على النحو التالي:
زيادة الثقة بالنفس

للصوم آثــار إيجابية في تقوية الإرادة التي تعــد نقطة ضعف لدى أغلب 
المرضى النفســيين، فهو يمنحهم العزيمة من خلال الصبر الذي يتطلبه 
تأجيل الإشباع للحاجات الشخصية والشعور بالرضا من خلال نجاحهم 

بضبط النفس.
وهذا يزيد من الثقة بالنفس ويساهم في مضاعفة قدرتهم على التحمل 

مما يزيد من مواجهتهم ومقاومتهم للأعراض المرضية.
اطمئنان وإحساس بالعدل

يعطي الصيام للإنسان إحساساً بالطمأنينة ويقترب به من الله مما يحقق 
له الإحساس بالعدالة، كما يقوم من تحمل الظروف الصعبة التي تواجهه 
في الدنيا مما يعطيه الراحة النفسية والهدوء والصبر على الابتلاء، إضافة 

إلى ذلك فهو يساهم في التخلص من مشاعر القلق والتوتر.
تنمية الذات

من فوائد الصيام أنه ينمي الشخصية ويزيد من النضوج وتحمل المسؤولية 
والهدوء النفســي والسكينة، فهو يمنح الإنسان فرصة لكي يفكر في ذاته 
وينمي قدرة الإنســان على التحكــم في الذات ويعمل علــى التوازن الذي 

يؤدي إلى تحسين الحالة النفسية.
تحصين ضد الاضطرابات النفسية

الأشخاص الذين يتمتعون بشخصية متزنة ويلتزمون بأداء العبادات وتطبيق 
تعاليــم الديــن في تعاملهم هم غالبــاً أقل إصابة بالاضطرابات النفســية 

وهم أكثر تحسناً واستجابة للعلاج عند الإصابة باضطرابات نفسية.
التخلص من المشاعر السلبية

يســاهم الصوم في اســتعادة التوازن النفســي من خــال التقرب من الله 
الذي يمنح أملًا في الثواب ويســاعد على التخلص من المشــاعر السلبية 

الذي يشعر بها المرضى النفسيين.

فرصة لتحسين الحالة النفسية



خاص: الطبية
أوصى أخصائي طــب الأطفال الدكتور أســامة الميرابي، بضرورة 
وضع برنامج ونظام غذائي متوازن للأطفال الذين تسمح أعمارهم 

وصحتهم بالصيام.
وأوضح الدكتور الميرابي لـ«الطبية«، أنه »من أجل صيام آمن للطفل، 
يجب وضع نظام غذائي متوازن لاتباعه خلال شهر رمضان، بحيث 
يضمن تناول الطفل جميع العناصر الغذائية الأساسية والضرورية 
لنموه،  وأن يحتــوي على المعادن والفيتامينــات المختلفة كفيتامين  

A وفيتامين  B6 والكالسيوم والحديد و الزنك والبوتاسيوم«.
وشــدد على ضــرورة احتواء غــذاء الطفل الصائم على الســعرات 
الحراريــة التي يحتاجها جســمه كي لا يكون صيام رمضان ســبباً 

في نقص طاقته.
ونصــح أخصائــي أمراض الأطفــال، بأن  يحصل الطفــل الصائم 
على كمية  كافية من السوائل بعد ساعات الصيام لمنع الجفاف أو 

الإمســاك أو الالتهابات البولية وغيرها كما نصح بشــرب الماء 
والتقليل من العصائر الصناعية لكونها تحتوي أو غنية بالسكر 
واســتبدالها بالعصائر الطبيعية مثل البرتقال والجزر لكونها 

غنية بالفيتامينات والمعادن المختلفة.
ودعــا الأســر التي ترغب في تشــجيع أطفالها علــى الصيام 
إلى تحمله مســؤوليتها في مراقبتهم باســتمرار »لأن الصيام 

يعمل على انخفاض السكريات، وأحياناً يتسبب بشعور الأطفال 
بالتعب وعدم استطاعتهم تحمل الصوم، وهنا يجب قطع 

الصيام والإفطار فوراً«.
صيام بالتدريج

قــد يحتــاج الطفــل إلى ســنوات مــن التــدرج في 
الصيــام، فقــد يبدأ على ســبيل المثال عند ســن 
الخمس سنوات فيصوم 4 ساعات ومن ثم يزيد 

إلى 6 ساعات عند سن الست سنوات وهكذا.
وتشــير أخصائيــة التغذية العلاجية والســمنة 
القطرية، الدكتورة عائشة صقر، إلى أن هناك 

أطفــالا لديهم القــدرة على تحمــل الصيام لفترة 
طويلة ويمكنهم صوم اليوم كله منذ عمر صغير مع 

الأخــذ في الاعتبار أنه يجــب تغذيتهم جيدا وبشــكل 

فائق ومركز وقت الإفطار.
وتؤكد عدم وجود سن معينة يجب أن يصوم فيها الطفل لأن ذلك 
يعتمد على قدرة الأطفال على الصوم والتي تختلف بناء على العمر 

والقدرة البدنية والصحية، وفقاً لموقع »الجزيرة نت«.
وتابعت “توجد بعض الأمور كذلك التي تساعد الطفل على صيام 
فترة أطول، مثل نصح الطفل بأخذ قدر من الراحة، حيث يتم صرف 
جزء أقل من الطاقة والمحافظة على قدرته على استمرار الصيام«.
وتبين الدكتورة عائشة إننا لا نستطيع القول أن سن 7 سنوات أو 
9 سنوات هو السن المناسبة للصيام، لأن الطفل قد يصل إلى سن 
12 ســنة ويكون ما زال غير مؤهل للصيام وفقا لقدرته الجسدية 

وطاقته ووضعه الصحي وكذلك تقبله للصيام.
وتضيــف »قد نجد أن هنــاك طفلا  قادر على صوم يوم رمضاني 
كامــل، في حين أن طفلا في نفس العمر لا يســتطيع القيام بذلك، 
وهناك بعض الأطفال يســتطيعون صــوم بعض الأيام ولا 
يستطيعون الاســتمرار في ذلك طوال الشهر، حيث 

تختلف قدراتهم خلال الأيام المختلفة«.
رسائل هامة للأمهات

 الطفــل المصاب بفقــر الدم )من أكثــر الأمراض 
شيوعا بين الصغار بالفعل(، يجب على الأم مراقبته 
والســماح لــه بالصيام أوقات قليلــة فقط ومن ثم 
يتنــاول الطعــام الملــيء بالطاقــة والفيتامينــات 

والمعادن التي يحتاجها جسمه.
الأطفــال المصابــؤن بالســكري،  وهــؤلاء 
يجــب عليهم عدم الصيام نهائياً إلا بإذن 

الطبيب.
إذا شعرت الأم باصفرار في وجه طفلها 
أثناء الصيام أو جفاف شديد على شفتيه 
فهــذا دليل علــى الإرهــاق وحاجته إلى 

السوائل. 
إذا شــعرت الأم بوجــود درجــة متقدمــة 
مــن الإعياء لــدى الطفل، يجــب أن تبادر 
بمد طفلها بأي مصدر للسوائل والسكريات 

لتغطية النقص.

أطفال

قد يحتاج الطفل 
إلى سنوات 

من التدرج في 
الصيام، فقد 

يبدأ على سبيل 
المثال عند سن 
الخمس سنوات 

فيصوم 4 ساعات 
ومن ثم يزيد إلى 

6 ساعات عند 
سن الست سنوات 

وهكذا.

❝

دعم شــركات الأدوية المحلية يعزز الابتكار والقدرة التنافســية في ســوقنا المحلية، ويشجع مبادرات البحث 
والتطويــر، والتقدم التكنولوجي، ونقل المعرفــة، ما يضع بلادنا في مصاف الــدول الرائدة في مجال الابتكار 

# دواؤك - يمنــي الدوائي إقليمياً وعالمياً.
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صيام آمن للأطفالصيام آمن للأطفال



عظام

أظهرت دراسات 
عدة أجريت في 

دول إسلامية على 
مرضى المفاصل 

الروماتودي 
من تحسين في 

أعراض الالتهاب 
من أهمها تصلّب 
أو تيبّس المفاصل 
في الصباح الباكر 
وانخفاض حدة 

الألم بالإضافة إلى 
انخفاض بروتين 

سي التفاعلي 
وسرعة ترسب 

الدم«.

❝

نحث الجهات المختصة على تنفيذ السياسات والتوصيات والحوافز التي تدعم توطين صناعة 
الأدوية وذلك لتحفيز الابتكار والنمو في هذا القطاع والوصول إلى الاكتفاء الذاتي.

# دواؤك - يمنــي 
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خاص: الطبية
يلعب الصيــام دوراً كبيراً في تعزيز عملية الأيض وحرق الدهون، 
مما يساعد في فقدان الوزن وبالتالي تخفيف الثقل على المفاصل 

والهيكل العظمي ككل.
ويؤكد أخصائي جراحة العظام والمفاصل، الدكتور حمود زيد، أن 
»للصوم فوائد كثيرة، منها، الانخفاض الإيجابي في البروتين الدهني 
منخفض الكثافة والذي يطلق علية الكوليسترول الضّار، الذي يقوم 
بمهمة تنظيم حركة الدهون والكولسترول مع المحاليل المائية في الدم 
والشــرايين، فكلما انخفضت نسبة الكوليسترول الضّار في الدم، 

انخفضت احتمــالات الإصابة بتصلب الشــرايين 
واحتشاء العضلة القلبية والسكتة الدماغية«.
ويشــير  إلى أن« ارتفاع نســبة الكوليســترول 
الضــار يعتبــر عامــاً خطــرا لخفــض كثافة 

العِظــام، ممــا قد يجعــل العِظام أكثــر عُرضةً 
للهشاشة والكسور«.

تفسير تخفيف حالة الالتهابات
أما بالنســبة لتأثير صيــام رمضان على حالة 
الالتهابــات الروماتيزمية أو ما يســمى التهاب 

العظام والمفاصل والعضلات، فيقول الدكتور زيد، 
إن« الدراسات أظهرت حصول انخفاض بمستوى 

بروتين ســي التفاعلــي ومثبطات عامــل نخر الورم 
والتــي تلعــب دورا كبيــرا في تحفيز التهــاب المفاصل 

الروماتويدي، بالإضافة إلى قمع التعبير الخلوي المؤيد 
للالتهابات خلال وبعد شهر رمضان، ويمكن تفسير تخفيف 

حالة الالتهاب عن طريق تقليل الدهون في الجســم والتحكم 
في عوامل خطر التمثيل الغذائي«.

وتابــع« كما أظهرت دراســات عدة أجريت في دول إســامية 
علــى مرضــى المفاصل الروماتــودي من تحســن في أعراض 
الالتهــاب مــن أهمها تصلـّـب أو تيبّــس المفاصــل في الصباح 
الباكر وانخفاض حدة الألــم بالإضافة إلى انخفاض بروتين 

سي التفاعلي وسرعة ترسب الدم«.
توضيح هام     

يوضــح أخصائــي جراحة العظــام والمفاصــل، إن النقرس يحدث 
بسبب زيادة تركيز حمض اليوريك في الجسم ما قد يسبب آلاما 
شــديدة في المفاصــل، وفي الواقع يربط النقــرس والصيام علاقة 
سلبية، فكلما زادت فترات الصيام زاد احتمال تزايد تركيز حمض 

اليوريك لدى المريض خصوصاً إذا أفرط في تناول اللحوم الحمراء 
وبعض المأكولات البحرية.

وبحسبه، خلصت دراسة أجريت على مجموعتين )صائمون وغير 
صائمين(، إلى وجود بعض الارتفاع في تراكيز حمض اليوريك لدى 
المجموعة الأولى، وثبات التركيز في المجموعة الثانية، ومع ذلك لم 
يتم ملاحظــة زيادة في معدل نوبات النقرس لكلا المجموعتين ما 
يعني أن الزيادة التي يســببها الصيام قد لا ترتبط بزيادة حدوث 
نوبــات النقرس فســببها الأساســي هــو طبيعة الغــذاء من لحوم 

وأطعمة الدهون«.
تجديد للعظام 

وفقــاً للدكتــور زيــد، يعمــل الصيــام علــى تحفيــز إفــراز هرمون 
الغدة الجار درقية المســمى بالباراثورمون والمسئول عن 
إطلاق الكالسيوم عن طريق العظام في مجرى الدم، 
امتصاص الكالسيوم من الطعام عن طريق الأمعاء 
وحفظ الكالسيوم عن طريق الكلى، كما يعمل على 
تنظيم إفراز هرمــون الباراثورمون عند ارتفاع 
نسبة الكالسيوم في الدم، لذلك فالصيام يؤثر 
بشكل إيجابي على استقلاب وتجدد العظام.

توصيات 
ويقــدم الدكتور حمود زيــد، عديد توصيات 

ونصائح وقائية ودوائية، وهي كما يلي: 
بالنســبة للمرضى الالتهابــات الروماتيزمية 
فيتم تنــاول الدواء بعــد الإفطار أو الســحور 
حســب عدد الجرعــات، وإذا كان العلاج أكثر 

من جرعتين يجب استشارة الطبيب.

ينصح باســتبدال لأدويــة المضــادة للالتهابات مثل 
)الفولتاريــن، بروفــن، كوليكســيكام، الــخ( بدواء 

الباراسيتامول الصافي.
قد يرتبط الصيام بانخفاض الاستجابة المناعية 
بسبب اضطراب النوم، لذا يجب تحديد مواعيد 
النــوم والاعتدال في تنــاول الطعام والشــراب، 
وممارسة المشي والحركة في النهار والليل، مع 
مُُمارسة بعض التمارين الخفيفة لراغبين في 

تخفيف وَزنهم.
      

هذا ما يفعله 
الصيام لعظامنا

أخصائي:



اسناني 
حياتي

خاص: الطبية
قالت أخصائية طب الفم والأســنان، الدكتورة صابرين جابر، إن 
“الصيام لمدة قد تزيد عن 12 ســاعة ولمدة شهر كامل، يؤدي إلى 
فقدان ســوائل الجسم التي من المهم جداً تعويضها وبشكل كاف، 
لأن إفراز اللعاب داخل الفم يقل مما يشُعر الصائم بعدها بالجفاف 
وبالمقابل يظهر رائحة الفم غير المرغوب بها بالإضافة إلى العديد 

من مشاكل الفم والأسنان”.
وأوضحت الدكتورة صابرين لـ”الطبية” إن “الصيام ليس السبب 
الذي يمكن أن يؤدي إلى جفاف الفم، حيث يوجد بعض الممارسات 
الخاطئة المرتبطة بالإفطار أو الســحور، والتي تساهم في جفاف 
الفم ومشاكل أخرى تؤثر على صحة الفم والأسنان في رمضان”.
وشددت على ضرورة العناية بالأسنان في رمضان، عبر تفريشها 
جيداً وبانتظام،  لتفادي أي مشاكل قد تضر بصحة الفم والأسنان. 

أسباب رائحة الفهم الكريهة
تؤدي بعض الممارسات الخاطئة إلى تفاقم مشاكل الفم والأسنان 
في رمضان، وتظهر رائحة الفم بشكل غير مرغوب به، نذكر منها 

التالي، وفقاً للدكتورة صابرين جابر :
- عدم تفريش الاسنان في رمضان من أبرز مسببات ظهور رائحة 
الفم، حيث يهمل كثير من الأشخاص نظافة أسنانهم خلال شهر 

الصيام لاعتقادهم بأن استخدام معجون الأسنان في رمضان 
وغسول الفم يفطر الفرد ويبطل الصيام.

- يؤدي إهمال الأســنان إلى تراكم بقايا الطعام التي 
تشــكل بيئة مناســبة لنمو البكتيريا، مما 
يؤدي إلــى إحداث أضــرار عديدة على 

صحة الفم والأســنان وتشــكل رائحة 
فم كريهة.

إلى جانب عدم العناية بالفم في 
رمضان بشكل صحيح، فقد لا 

يلتزم كثير من الأشخاص 
بشرب كميات كبيرة 
من السوائل خلال 
شهر رمضان مما 

يؤدي إلى نقص 
السوائل في 

الجسم والشعور 
بجفاف الفم 

وتشكل رائحة الفم 

الكريهة.
يسهم الإكثار من تناول الطعام عند الإفطار وتناول الوجبات 

السريعة في التأثير على صحة الفم والأسنان بشكل كبير.
يعاني المدخنون عادة من رائحة الفم الكريهة وغيرها من المشاكل 
التي تهدد صحة الفم والأسنان مثل تسوس الأسنان، وتغير لونها 
حيث تكتسب الأسنان بعد فترة من التدخين اللون الأصفر المائل 

إلى البني، وتراكم الطبقة الجيرية على الأسنان.
وتتضاعف مشــاكل الأسنان للمدخنين عند عدم تفريش الاسنان 
في رمضان بالصورة المطلوبة، حيث أن التدخين بحد ذاته يتسبب 

برائحة الفم الكريهة.
طرق الحفاظ على الأسنان واللثة

توصــي أخصائية طب الفم والأســنان، الدكتــورة صابرين جابر، 
باتبــاع النصائــح التاليــة التي تســاعد في الحفاظ على الأســنان 

واللثة، وهي كما يلي:
- يجب تنظيف الأســنان في رمضان بواســطة الفرشــاة ومعجون 

الأسنان يومياً مرة بعد الإفطار، وقبل النوم، وبعد السحور.
- المضمضة خلال ساعات الصيام مع تجنب المبالغة بذلك والتأكد 

من عدم بلع الماء أثناء مضمضة الفم في رمضان.
- اســتخدام غســول الفم حســب الطريقة التي يصفها  الطبيب 

لتجنب خطر الإصابة بالتهاب اللثة والأسنان.
- ينصح بعدم اســتخدام غسول الفم المحتوي على مواد 
كحوليــة لما تســببه من جفــاف الفــم، والمضمضة بماء 

دافئ وملح.
- اســتخدام خيط الأســنان لضمان إزالة بقايا 

الطعام العالقة بين الأسنان.
- استخدام فرشاة اللسان لإزالة البقع 
البيضاء التي من الممكن أن تسبب 
رائحة الفم الكريهة، ويجب تغيير 

الفرشاة بين فترة وأخرى.
- تبليل أطقم الأسنان 
المتحركة في محاليل 

التعقيم يومياً للحفاظ 
على الأسنان نظيفة.

- تجنب اضطرابات 
المعدة لأنها تساعد 
على وجود رائحة 

كريهة في الفم.

"الصيام ليس 
السبب الذي 

يمكن أن يؤدي 
إلى جفاف الفم، 

حيث يوجد بعض 
الممارسات الخاطئة 
المرتبطة بالإفطار 
أو السحور، والتي 
تساهم في جفاف 

الفم ومشاكل أخرى 
تؤثر على صحة 
الفم والأسنان في 

رمضان"

❝

الاســتثمار في تطوير شركات الأدوية المحلية من قدرات التصنيع وبناء الخبرة، 
يضمن حلول رعاية صحية عالية الجودة للمجتمع.

# دواؤك - يمنــي 
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ممارسات خاطئة تضر 
بأسنان الصائمينبأسنان الصائمين



مخ واعصاب

الصيام يجبر 
الجسم على حرق 
احتياطياته من 
الدهون مرة أو 

مرتين في الأسبوع 
)في حالة الصيام 

مرة أو مرتين(. 
ونواتج هذه العملية 
-تسمى الكيتونات 

- تحافظ على 
استمرارية دماغك 

خلال فترات 
الصيام والجوع، 

وتؤدي إلى تحسين 
الإدراك، وتنمية 

الروابط بين 
الخلايا العصبية،

❝

من خلال دعــم الإنتاج المحلــي، فإننــا نعطي الأولويــة للجودة 
والسلامة في مجال الرعاية الصحية.

# دواؤك - يمنــي 

الصيــام المتقطع مفيد جداً للدماغ، فالجــوع المتقطع ينقي العقل 
ويوقظ الحواس ويحسّــن وظائف المخ. بالإضافة إلى أنه يخفض 
نسبة السكر بالدم، ويقلل من مستويات الإنسولين، ويساعد على 

إنقاص الوزن عن طريق تقليل إجمالي السعرات الحرارية.
هــذا ما نقله موقع “هيلث” عن جــراح الأعصاب الدكتور راهول 
جنديال، الذي أكد أن الجوع المتقطع ينقي العقل ويوقظ الحواس ، 
مشيراً إلى أن عدم تناول الطعام حتى ليوم واحد يزيد من عوامل 
النمو الطبيعي لدماغك، والتي تدعم بقاء الخلايا العصبية ونموها.
وقال إن الصيام يجبر الجسم على حرق احتياطياته من الدهون 
مرة أو مرتين في الأسبوع )في حالة الصيام مرة أو مرتين(. ونواتج 

هذه العملية -تسمى الكيتونات - تحافظ على استمرارية دماغك 
خلال فترات الصيام والجوع، وتؤدي إلى تحسين الإدراك، 

وتنميــة الروابط بين الخلايــا العصبيــة، ودرء التنكس 
العصبي )تراجع وظائف الخلايا العصبية(.

تغذية عصبية
أشارت دراسة نشرت عام 2017 ونقلها موقع “الجزيرة 
نت”، إلى أن بروتين يعرف باسم عامل التغذية العصبية 
المشتقة من الدماغ “بي دي إن إف” وفي البشر قد يكون 

هذا البروتين معنيا بالتعلم والذاكرة.
وتميل مستويات هذا البروتين إلى الانخفاض مع 

تقدم الشــخص في الســن، خاصــة إذا أصيب 
شخص ما بمرض يمكن أن يؤثر على الوظائف 

المعرفية مثل ألزهايمر.
ووجدت دراسة أخرى نشرت في 

مجلة “نيورولوجي 
إنترناشونال” ، أن 

مستويات 
بلازما 

الدم من 
السيروتونين 

)ناقل عصبي يلعب 
دورا في المزاج( وعامل 

التغذية العصبية المشتقة من الدماغ 
“بي دي إن إف” - الذي تكلمنا عنه سابقا- 

وعامل نمو العصب تزيد بشكل ملحوظ خلال 
شهر رمضان، وهذا يرتبط بتأثيرات إيجابية.

وسيلة فعالة لتقوية الذاكرة
وفقا لدراسة أجراها باحثون من معهد الطب النفسي وعلم النفس 
وعلم الأعصاب في كينغز كوليج لندن فإن الصيام المتقطع وسيلة 
فعالة لتحسين الاحتفاظ بالذاكرة على المدى الطويل وتوليد خلايا 

عصبية جديدة.
ووجدت الدراسة، التي نشرت في مجلة موليكولار سايكاتري، أن 
اتبــاع نظام غذائي مقيد بالســعرات الحرارية عن طريق الصيام 
كل يومين كان وسيلة فعالة لتعزيز جين يلعب دورا مركزيا في إنتاج 
الخلايا العصبية الجديدة المولودة في منطقة الحصين في الدماغ 

أو تكوين الخلايا العصبية.
تقليل الإصابة بالسكتات الدماغية

هناك العديد من العوامل المؤثرة التي تزيد من احتمال 
الإصابة بالسكتات الدماغية بشقيها، منها التقدم بالسن 
والإصابة بمرض السكري وارتفاع ضغط الدم والارتفاع 
في نسبة الدهنيات في الدم وكذلك السمنة المفرطة.

من هنا اهتمت العديد من الأبحاث في دراسة أثر الصوم 
علــى هــذه العوامل، حيث تشــير النتائج بشــكل واضح 
إلــى أن الصيام يلعــب دورا في التخفيف من 
وطأة هذه العوامل، حيث يساعد في 
التحكم بمستوى السكر وخفض 
الــدم،  الدهنيــات في  مســتوى 
ويعمل على خفض ضغط الدم 
ويقلل الإصابــة به، كما أن 
للصيــام الأثــر الكبيــر 
في خفــض مســتوى 
الدهنيــات في الدم 
الــوزن،  وتخفيــف 
لـ”الجزيــرة  وفقــاً 

نت”.
جميــع هــذه العوامل 
الإصابــة  تقليــل  علــى  تعمــل  مجتمعــة 
إذا  وخصوصــا  الدماغيــة  بالســكتات 
تمكنا من الاستمرار بالصيام المتقطع ما 
بعد شــهر رمضــان، مــع المحافظة على 
النشــاط البدني بشــكل منتظــم وتناول 

الغذاء المتوازن خارج فترة الصيام.

تحسين 
وظائف 
المخ
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