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الداء السكري واحد من أكثر الحالات الطبية تعقيداً وإزماناً، ويحتاج إلى 
درجة عالية من اعتناء المريض بنفسه ضمن شبكة دعم اجتماعي للوصول 

لأفضل النتائج في علاجه. 

وتعد العلاقة بين الداء السكري والجوانب النفسية علاقة ثنائية متبادلة، 
أي أن العوامل النفسية تؤثر في الداء السكري، وبدوره الداء السكري يؤثر 

على الناحية النفسية للشخص المصاب به.
 

في البداية ســنتحدث عن تأثير المرض النفســي والضغوطات النفسية في 
الداء الســكري، حيث يمكن لمرض نفســي كالاكتئاب أن يؤدي إلى تغيرات 
في الهرمونات العصبية كالتغير في المحور تحت الوطائي النخامي الكظري 
HPA axis ويسبب خللًا في ضبط وتنظيم مستوى الغلوكوز في الدم. 

إن الضغــوط المزمنة والاكتئــاب يمكن أن تؤدي إلى تنبيه مســتمر للمحور 
HPA axis وتــؤدي لفــرط الكورتيــزون Cortisone في الدم، وبدوره 
فرط الكورتيزون يؤدي إلى نقص حساسية مستقبلات الأنسولين للأنسولين 

مما يؤدي لارتفاع السكر في الدم. 

كما أن الأعراض النفســية والضغوط النفســية المزمنة قد تؤثر سلباً على 
برنامج عناية المريض بنفسه كالالتزام بالحمية الغذائية وممارسة التمارين 
الرياضية والالتزام بأخذ الدواء وقطع التدخين وغيرها من السلوكيات. 

أما بالنســبة لأثر الداء الســكري علــى الناحية النفســية؛ فبمجرد أن يتم 
تشــخيص الــداء الســكري، تحدث عنــد المريــض ردة فعل قد تكــون قوية 
خاصة عند الأشــخاص ذوي التعليم المرتفــع والمثقفين وتؤثر على الصحة 

النفسية للشخص.

 Complications ومع مرور السنين قد تظهر عند المريض اختلاطات
مثل اعتــال الأعصاب وما يرافقه من آلام وتمــوت بالأعصاب وغانغرينا 

تؤثر بشكل كبير على الصحة النفسية للمريض.

كذلك قد يحدث اعتلال بشبكية العين Retinopathy يؤثر سلباً على 
الناحية النفسية للمصاب، أيضا تتأثر نفسية الكثير من المرضى عند الانتقال 
من مرحلة معالجة الداء السكري بالحبوب إلى مرحلة المعالجة بالأنسولين.

*  استشاري الطب النفسي

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. 

❝

عوامل نفسية تؤثر على 
المريض بالسكري 

الدكتور/ عبدالله طامش*

❝
تعد العلاقة بين 

الداء السكري 
والجوانب 

النفسية علاقة 
ثنائية متبادلة، 

أي أن العوامل 
النفسية تؤثر في 

الداء السكري، 
وبدوره الداء 

السكري يؤثر 
على الناحية 

النفسية للشخص 
المصاب به.

جرعة أولى
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فلك الطبية

❝
وفقا للبلاغات 

التي تلقتها 
المنظمة الدولية 

من السلطات 
الصحية فإن عدد 

حالات الإصابة 
بالكوليرا في اليمن 

منذ مطلع العام 
الجاري 2024 

وحتى نهاية شهر 
مايو تجاوز 63 

ألف حالة.

كزة
مر

ة ال
ناي

الع

الطبية_متابعات|
حذر المستشفى الجمهوري بالعاصمة صنعاء المواطنين من 
انتشــار داء الكلاب نتيجة لانتشار الكلاب الضالة بكثرة 

في مختلف المحافظات.
ونبهت إدارة المستشفى عبر منشور على صفحة المستشفى 
في الفيس بوك الى انتشار داء الكلاب في ظل عدم وجود 
جهود كافية لمكافحة الكلاب الضالة وقالت "للمرة الثانية 
نحذركــم من الكلاب الضالــة حيث يعتبــر داء الكلب من 
الأمراض المنتشرة في اليمن ولا توجد جهود كافية لمكافحة 
الــكلاب الضالــة التي تشــكل تهديداً على جميــع الفئات 

العمرية بما في ذلك الأطفال".

ونصحــت المواطنين الذيــن يتعرضون للعــض من قبل أي 
حيــوان مثل الــكلاب، والقطط، والثعابــن، والخفافيش، 
والفئران، بغسل الجرح جيدًا بالماء والصابون وتركه مفتوحًا 
والتوجه إلى أقرب مركز لمكافحة داء الكلب لاتخاذ التدابير 
اللازمة، منبهة الى إن هذا الفيروس خطير وقاتل إذا لم 

يتم اتخاذ الإجراءات الوقائية المناسبة.

صنعاء: الطبية
كشــفت منظمــة "أطباء بــا حدود" عــن رصد أكثر مــن 63 ألف 
حالة إصابة بالكوليرا في اليمن منذ مطلع العام الجاري 2024.

وقالت المنظمة في تقرير نشرته، مطلع يونيو، أن 20 محافظة من 
أصل 22 محافظة يمنية تشهد ارتفاعا كبيرا في حالات الإسهال 

المائي الحاد )الكوليرا(.
ووفقا للبلاغات التي تلقتها المنظمة الدولية من السلطات الصحية 
فإن عدد حالات الإصابة بالكوليرا في اليمن منذ مطلع العام الجاري 

2024 وحتى نهاية شهر مايو تجاوز 63 ألف حالة.
وقالــت أنه رغم محدودية القدرة على الفحص في البلاد تبين أن 
أكثر مــن 2,700 حالة من الحالات التي تم فحصها مخبريا هي 

إصابات مؤكدة بالكوليرا.
وكان مكتــب الأمم المتحــدة لتنســيق الشــؤون الإنســانية، قد أكد 
في تقرير ســابق أن اليمن يواجه في الوقت الراهن تفشيًا جديداً 
للإســهال المائي الحاد والكوليرا المشــتبه بها، غالبيتها في شمال 
البلاد، حيث يتم الإبلاغ عن مئات الحالات يوميًا، متوقعا أن يتم 
تســجيل أكثر من ربع مليــون إصابة مع حلول ســبتمبر القادم في 

عموم البلاد.
ووفقا لمدير العمليات والمناصرة في مكتب الأمم المتحدة لتنســيق 
الشؤون الإنسانية )UNOCHA(؛ إيديم وسورنو، فقد تجاوز عدد 
حــالات الاصابة بالكوليرا في المحافظات اليمنية التابعة لحكومة 
صنعاء الـ 10 آلاف حالة في شهر واحد فقط، توفيت منها العشرات.

الكوليرا تصيب 63 ألف يمني في 5 أشهر 

الجمهوري يطلق تحذير للمرة الثانية من 
انتشار داء الكلاب
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ملف العدد

وارئ
الط

❝
إننا حين نكون 
أصحاء لا نقدر 

أن الرئتين 
هي أهم جهاز 

داخل أجسامنا 
ولاستمرار 

حياتنا،  لكننا 
حين تضعف رئتنا 

لا يهمنا شيء 
آخر في الدنيا غير 

التنفس.

ليس أكثر ألماً من محاولة مضنية لمريض يمر بمرحلة 
متقدمة من أحد الأمراض التنفسية، ولا يستطيع 

الحصول على جرعة هواء نقية.
الأصحاء القادرون على التنفس جيداً لا يشعرون 
بمقدار عذاب ذلك المريض الذي لا يهمه شيء آخر 

في الحياة غير التنفس.
إننا حين نكون أصحاء لا نقدر أن الرئتين هي أهم 
جهاز داخل أجســامنا ولاســتمرار حياتنــا،  لكننا 
حــن تضعف رئتنا لا يهمنا شــيء آخــر في الدنيا 

غير التنفس.
تقتل أمراض الرئة الملايين وتســبب معاناة لملايين 
آخرين، كما أن التهديدات التي تتعرض لها صحة 
الرئة لدينا توجد في كل مكان، وتبدأ في سن مبكرة، 

عندما نكون أكثر ضعفاً.
ولحســن الحظ - وفقاً لمنتــدى الجمعيات الدولية 
للرعايــة التنفســية )FIRS( - أنــه يمكــن تجنب 
العديد مــن هذه التهديدات وعــاج عواقبها، إذا 
بدأنــا بالعمل مــن الآن، يمكننــا إنقــاذ الكثير من 

الأرواح ومنع المعاناة.

يمكــن الوقايــة من أمــراض الجهــاز التنفســي في 
مرحلــة الطفولــة أو التخفيف مــن حدتها بعدة 
تدابير أساســية هي، تحســن التغذية في مرحلة 
الطفولة، وتشــجيع الرضاعة الطبيعية، وضمان 
التحصين الشامل وتحسين الظروف المعيشية لمنع 
الازدحام، وتجنب التعرض لدخــان التبغ، والحد 

من تلوث الهواء في الأماكن المغلقة.
كما أن الوقاية من أمراض الجهاز التنفسي يستلزم 
تعزيز نظــم الرعاية الصحية، وذلك باســتخدام 
المبــادئ التوجيهيــة الموضوعــة لتعزيــز الصحــة 
والوقاية من الأمراض، وتدريب العاملين في المجال 

الطبي وثقيف الجماهير.
حرصا على مساندة أولئك الذين يعانون من أمراض 
الجهاز التنفسي، وأولئك الذين هم عرضة للإصابة 
بهذه الأمراض في المستقبل، والأصحاء بشكل عام، 
قدمــت “المجلة الطبية” هذا الملــف عن الأمراض 
التنفسية في اليمن، للمساعدة في إحداث التغيير 
والتأثير الإيجابي على صحة الجهاز التنفسي لدى 

الشعب اليمني بمختلف مراحله العمرية.

الأمراض 
التنفسية.. 
تهديدات 

يمكن 
تجنبها

ملف كتبه وأعده: عبدالملك الجرموزي
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ملف العدد

❝
حين وجد هادي 
صعوبة بالغة في 
التنفس ومعاناة 

وصفها بـ"العذاب" 
لجأ إلى أخصائي 
أمراض تنفسية، 
الدكتور منصور 

ثابت، حيث يتلقى 
منذ أواخر أكتوبر 

الفائت العلاج تحت 
إشراف الأخصائي، 

آملًا في استعادة 
قدرته على التنفس 
بشكل طبيعي دون 

معاناة.

الكلى 

والمسالك البولية

فقد الثلاثيني حسن سعيد، القدرة على الحركة بشكل تدريجي 
ولم يعد يرغب بتناول الطعام، بعد أن أنهكه الســعال الدموي 

واضطرابات الجهاز الهضمي، وذلك ما تســبب له 
بفقدان الوزن.

وخلال أسابيع قليلة نالت هذه الأعراض من 
الصحة البدنية والنفســية لـ ســعيد وأصبح 
وجهه شــاحبا ما دفعه لزيارة الطبيب الذي 

أحاله إلى أخصائــي الأمراض الصدرية بعد 
أن أجرى بعض الفحوصات.

لقــد أصيــب بمــرض الســل، هــذا مــا كشــفته 
الفحوصــات الطبيــة الأخيــرة، وفقــا لحديــث 

ســعيد لـ “المجلة الطبية”، مفيدا بأن 
ببروتوكــول  ألزمــه  الأخصائــي 

وكيفيــة  وســلوكي  علاجــي 
التعامل مع عائلته والناس 

في محيطه.
يتذكــر ســعيد كيــف أنــه 

خلال فترة علاجه افتقد للعب 
مــع طفليه “حســام، وتيم” اللذين مــا يزالا في 

السابعة والخامسة من العمر، وغير مدركين لطبيعة 

مرضه وسبب ابتعاده عنهما على غير عادته.
قبــل ذهابه إلــى الطبيب، لم يكن ســعيد يعرف ســبب حالته 
الصحية السيئة، وقد شــعر بصدمة عندما علم بأنه مصاب 
بالسل، ولا منقذ له من هذا المرض إلا الالتزام بالبروتوكول 

العلاجي الصارم والطويل.

تعافي سعيد من “السل” لم يكن سهلا، فقد استغرقت 
رحلــة علاجــه قرابــة الســنتين، مــرت حالته 
بتقلبات صحية عديدة، كالاكتئاب الذي 
شــعر به بعــد أن فقد الكثيــر من وزنه 
بســبب معاناته مــن ســوء تغذية حاد 
جعله ضعيفاً ويجد صعوبة بالغة في 
التحرك أو العمل، وبالمقابل في العيش 

حياة طبيعية.
ويقول “استخدمت العلاج الذي قرره 
لي الطبيب، وعلــى مدى عامين كنت 
أزور عيادته بين الحين والآخر للتأكد 
من تحسن حالتي الصحية، لقد التزمت 
بالخطة العلاجية الصارمة حتى تعافيت 
وعدت إلى طبيعتي والاستمتاع بحياتي 

مع عائلتي  وأطفالي”.

يشــكو الأربعيني عمار هادي، من صعوبة في التنفس، ويعاني من 
س في جيوبه الأنفية تجاه الأتربة  ضيق في الشعب الهوائية، وتحسُّ

والدخان وعوادم السيارات.
يعيــش هادي في مدينة صنعاء التي ترتفع 3666 متراً عن ســطح 
البحر، والمعروفة بنقص الأوكسجين، كما أنها )بحسب تقرير الجودة 
البيئية للحياة في بلدان العالم( تعاني من انحســار في المســاحات 
الخضراء، وبالمقابل من تلوث شديد في الجو، مما تسبب بإصابته 

وكثيرين غيره بأمراض تنفسية.
بملامــح حزينة تحــدث هادي عــن تفاقم حالتــه الصحية، خلال 

السنوات الثلاث الفائتة، بينما كان يعتمد في التداوي على ما يقرره 
له الصيدلاني، أو ما ينصحه به بعض أصدقاؤه من أدوية، مؤكداً 
في تصريح لـ “الطبية”، أن جميع تلك الأدوية التي استخدمها لم 
تخفف معاناته بل زادت من المضاعفات التي أوصلته إلى مرحلة 

الخطر، حد قوله.
حين وجد هادي صعوبة بالغة في التنفس ومعاناة وصفها بـ”العذاب” 
لجأ إلى أخصائي أمراض تنفســية، الدكتور منصور ثابت، حيث 
يتلقى منذ أواخر أكتوبر الفائت العلاج تحت إشراف الأخصائي، 

آملًا في استعادة قدرته على التنفس بشكل طبيعي دون معاناة.

محاولة مضنية لالتقاط الأنفاس

تقلبات صحية مقلقة
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ملف العدد

❝
بلغت حالات 

الإصابة بالأمراض 
التنفسية السفلية 

)تتضمن ثلاثة 
أنواع من العدوى 

الرئيسية: التهاب 
الشعب الهوائية، 
التهاب القصبات، 
الالتهاب الرئوي( 

760 ألفاً و656 
حالة، توفي منها 
7 حالات، وفقاً 

لبيان وزعته 
خلال المؤتمر، وبلغ 

عدد الالتهابات 
التنفسية "حادة 

وخيمة" أربعة آلاف 
و550 حالة، توفي 

منها 322 حالة.

رغم أهمية الأجهزة التشخيصية في معالجة الأمراض التنفسية، 
إلا أن ثمــة مشــاكل بيئية يجب الانتباه لها ووضــع حد لها، كونها 

المسبب الرئيسي للأمراض التنفسية.
فمنــذ نحو 12 عامــاً واليمنيون يعانون من نقص في الأوكســجين 
يؤدي إلى ضيق في التنفس وفقدان الوعي وأمراض أخرى، نتيجة 

التلوث وانحسار المساحات الخضراء في البلد.
لا يقتصر تلوث الهواء على الرئة فقط، بل على بقية أعضاء الجسم، 
وفي حين أن مستوى الأوكسجين في الدم قد يكون منخفضاً لأسباب 
مرضية، إلا أنه ربما يكون ناتجاً أيضاً عن نقص نسبة الأوكسجين 
في الهــواء، غيــر أنه من الصعــب التأكيد علــى أن أعراض نقص 
الأوكسجين في الدم ناتجة عن نقص الأوكسجين في الهواء فقط، 

دون إجراء دراسات علمية بيئية وطبية.
وبحســب مؤشــرات برنامج UNEP، تزايدت في السنوات 

الأخيرة التحذيرات من خطورة التلوث على الصحة 
العامة في اليمن، وذلك بسبب تناقص الغطاء 

النباتــي، ممــا ينــذر بأزمــة تنفس وتســمم 
بالملوثات.

في  العالميــة  الصحــة  منظمــة  ر  وتقــدِّ
مصفوفة السياسات حول جودة الهواء 
في اليمن، الصادرة عــام 2015م، أن 
تلوث الهــواء الخارجــي )في الأماكن 
المفتوحــة( يســبب 1.100 حالــة وفاة 
مبكــرة ســنوياً في اليمــن.. ويتســبب 

الداخلــي )في الأماكــن  الهــواء  تلــوث 
المغلقــة والمنــازل( بوفاة ما يقــدر بنحو 

6,700 حالة من الوفيات المبكرة كل عام.
ويحتل اليمن المرتبة السادسة عربياً من حيث 

ارتفاع عدد الوفيات جراء أضرار بيئية، وبلغ عدد 
الوفيات السنوية الناتجة عن التدهور البيئي أكثر من 

200 ألف حالة وفاة في اليمن، نتيجة التلوث البيئي والتغير المناخي 
وتلوث مياه الشرب، طبقاً لتقديرات تقرير التقييم العالمي للعبء 

المرضي الناتج عن التدهور البيئي، للعام 2016م.
معدل إصابات متوسط

تصُنَّف اليمن بأنَّها من الدول ذات معدّل الإصابة المتوســط بهذا 
المرض رغم الجهود المبذولة لمحاربة المرض، إذ لا يزال يمثل إحدى 
المشــكلات الصحيــة والاجتماعيــة، حيث قــدرت منظمة الصحة 
العالمية أن 14000 شخص يصابون بالسل سنويا وبمعدل حدوث 
49 حالــة ســل جديدة لــكل 100.000 من الســكان، بينما قدرت 

معدل الوفيات من مرض السل في اليمن بـ 7 وفيات لكل 100.000 
من السكان.

وسجلت إصابات مرض السل في اليمن لعام 2021 زيادة  بنسبة 
طفيفة عنها في العام 2020 الذي شهد تراجعا ملحوظا  إذ يعد 

الأقل بين الأعوام الأربعة السابقة.
وبحسب إحصائيات البرنامج الوطني لمكافحة السل للعام 2021 
فقــد بلــغ عــدد الحــالات المكتشــفة 9387 حالــة، %70 منها في 
المحافظات ذات الكثافة السكانية العالية، جاءت العاصمة صنعاء 

في المقدمة تليها محافظة حجة شمال اليمن والحديدة غربا.
والأمــراض التنفســية المزمنة، هــي أمراض في المســالك الهوائية 
وغيرها من بنُى الرئة، ومن أكثر الأمراض التنفسية المزمنة شيوعاً: 
الربــو والداء الرئوي المسُِــدّ المزمن وأمــراض الرئة المهنية وفرط 
ضغط الدم الرئوي. وتمثل الأمراض التنفسية المزمنة مشكلة 

صحية عامة ذات عبء كبير.
إحصائيات مفزعة

أعلنــت وزارة الصحــة في صنعــاء نهاية 
ديسمبر 2022، في مؤتمر صحفي أن 
عدد الإصابــات المســجلة بالأمراض 
التنفســية العلوية )الأنف، والجيوب 
الأنفية، والحنجرة، والبلعوم، والقصبة 
ــعب الهوائية الكبرى،  الهوائية، والشُّ
والتهــاب الحلــق،  البرديــة،  والنزلــة 
والتهــاب الجيــوب الأنفيــة، والتِْهــاب 
غامَــى والقصبــات(، بلغــت مليونين   الرُّ

و106 آلاف و534 حالة.
بالأمــراض  بلغــت حــالات الإصابــة  بينمــا 
التنفسية السفلية )تتضمن ثلاثة أنواع من العدوى 
الرئيسية: التهاب الشعب الهوائية، التهاب القصبات، 
الالتهاب الرئوي( 760 ألفاً و656 حالة، توفي منها 7 حالات، وفقاً 
لبيان وزعته خلال المؤتمر، وبلغ عدد الالتهابات التنفسية “حادة 

وخيمة” أربعة آلاف و550 حالة، توفي منها 322 حالة.
وكانت الوزارة قد قالت بإن هناك عوامل عديدة أدت إلى انتشار 
مثل هذه الأمراض، من أهمها “النزوح، وانتشار الأمراض الجلدية 
والتنفســية، وانعدام المياه والصرف الصحي، واستهداف المرافق 
الصحية بالقصف المباشر، وغير المباشر”، بالإضافة إلى “انعدام 
المشــتقات النفطيــة في المرافــق الصحيــة، ومنــع دخــول الأجهزة 
التشــخيصية، والأدويــة الحيوية، وهــذا ســاهم في تفاقم الوضع 

الوبائي في البلد”.

تلوث وغازات سامة
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ملف العدد

❝
تؤثر بعض 

الأحداث التي 
تصيب الفرد في 
سن مبكرة على 

نمو الرئتين وقد 
تزيد من احتمال 
الإصابة بالربو. 

ومن هذه الأحداث 
انخفاض الوزن 
عند الولادة، 

والخداج، 
والتعرض لدخان 
التبغ وغيره من 

مصادر تلوث 
الهواء، فضلا 
عن التهابات 

الجهاز التنفسي 
الفيروسية.

العناية 
المركزة

يتعرض عــدد كبير من الأطفال للإصابة بالربو في الســنوات الأولى 
من العمر لدرجة أن البعض يقول بأن الإصابة بالربو سبقت تعلمهم 
للكلام، وغالبا ما يتم ذلك في العامين أو ثلاثة أعوام الأولى من العمر 

وقد تمتد إلى الأربعة أعوام.
والربو، مرض مزمن يصيب الممرات الهوائية للرئتين، وينتج عن التهاب 
وضيق الممرات التنفســية مما يمنع تدفق الهواء إلى الشعب الهوائية 
وهــو ما يؤدى إلى نوبات متكررة من ضيق بالتنفس مع أزيز بالصدر 
مــا يثير مشــاعر خوف قوية مــن الاختراق، وهو مــن أكثر الأمراض 

شيوعًا بين الأطفال.
وفي تقرير لمنظمة الصحة العالمية نشرته على موقعها الرسمي، أكدت 
وكالة الصحة والدواء الأولى في العالم أن هناك محرضات أخرى شائعة 
قد تزيد مــن تفاقم أعراض الربو. وتختلف المحرضات من شــخص 
لآخر، غير أنها قد تشمل حالات العدوى الفيروسية )نزلات البرد(، 
والغبار، والدخان، والأبخرة، والتغيرات في الطقس، والعشــب ولقاح 
الشجر، وفراء وريش الحيوان، وأصناف الصابون القوية، والعطور.

تقول الصحة العالمية إن الربو لا يخضع في كثير من الأحيان لتشخيص 
وعلاج كافيين، ولا ســيما في البلدان المنخفضة الدخل والبلدان ذات 
الدخل المتوسط الأدنى، ويمكن أن يعاني الأشخاص المصابون بالربو 
غير المعالج علاجا كافيا من اضطــراب النوم والإرهاق خلال النهار 

وضعف التركيز.

عوامل الإصابة بالربو
نسُبت زيادة احتمال الإصابة بالربو إلى عوامل شتى عديدة، حددتها 

الصحة العالمية بـالأسباب التالية:
يــزداد احتمــال الإصابة بالربــو كلما كان أفــراد آخرون من الأســرة 
مصابــن به أيضا– لا ســيما إن كان هــؤلاء من أدنــى الأقارب، مثل 

أحد الوالدين أو الأشقاء.
يزداد احتمال الإصابة بالربو عند الأشخاص الذين يعانون من أمراض 

ى الكَلأ(. الحساسية الأخرى، مثل الأكزيما والتهاب الأنف )حُمَّ
يقتــرن التحضــر بزيادة انتشــار الربو، ولعــل ذلك راجــع إلى عوامل 

متعددة مرتبطة بأسلوب الحياة.
تؤثر بعض الأحداث التي تصيب الفرد في سن مبكرة على نمو الرئتين 
وقد تزيد من احتمــال الإصابة بالربو. ومن هذه الأحداث انخفاض 
الوزن عند الولادة، والخداج، والتعرض لدخان التبغ وغيره من مصادر 

تلوث الهواء، فضلا عن التهابات الجهاز التنفسي الفيروسية.
يعُتقد أيضا أن خطر الإصابة بالربو يزداد نتيجة التعرض لمجموعة 
من المواد المســببة للحساســية والمهيجات البيئية، ومنها تلوث الهواء 
داخــل المباني وخارجها، وعث الغبــار، والعفن، والتعرض أثناء العمل 

لمواد كيميائية أو أبخرة أو غبار.
الأطفــال والبالغــون المصابون بزيادة الــوزن أو الســمنة أكثر عرضة 

للإصابة بالربو.

ممـرات تنفسيـة ضيقـة

يميز الأطباء أساسًــا بين شــكلين من الربو: الربو التحسســي وغير 
التحسســي. وينتشــر هذان النوعان من الربو بنسبة متساوية بين 
الأطفال “غالبًا ما يختفي المرض لديهم عندما يكبرون قليلًا  
ويبلغون سن 6 إلى 10 أعوام بعد أن كانوا قد عانو من 

مشاكل كبيرة في سن ما قبل المدرسة”.
أولًا: الربو التحسسي

يتــم الحديث عن الربــو التحسســي، إذا كانت 
على سبيل المثال حبوب لقاح هي المحفز، 
ويحدث ذلك غالبًا بشــكل موسمي 
بحيــث يتفاعــل جهــاز المناعــة 
مع مــادة غير ضــارة، مثل 
حبوب اللقــاح، برد فعل 
دفاعــي مفــرط. وإلــى 

جانب حبوب اللقاح هناك العديد من المواد المســببة للحساسية مثل 
شعر الحيوانات.

وبالنســبة لحوالي ثلاثين إلى خمســن بالمائة مــن البالغين المصابين 
بالربو، تكون الحساسية هي مسؤولة عن الإصابة بالربو.

ويمكن للربو التحسســي أن يتطــور أيضًا إلى ما يعُرف باســم الربو 
“المختلــط”. هذا يعنــي أن نوبات الربو يمكــن أن تحدث ليس فقط 
بسبب المواد المسببة للحساسية، ولكن أيضًا من خلال محفزات أخرى 
كالالتهابات والأدوية والهواء البارد وكذلك العطور أو دخان السجائر.

ثانيا: الربو غير التحسسي
يتميز الربو غير التحسسي بالتهاب مزمن وحساسية مفرطة لمجرى 
الهواء، وينتج على سبيل المثال، بسبب العدوى. ويبدأ فقط في مرحلة 
البلوغ  وعادة بالتحديد في العقد الرابع من العمر. ويســبب في كثير 

من الحالات في مضاعفات شديدة.

أشكال الربو
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لا يمكن علاج الربو، بيد أن الإدارة الجيدة بتناول الأدوية المستنشقة 
يمكنها أن تخفف من مرض الربو وتمكن الأشخاص المصابين به 
من الاستمتاع بحياة طبيعية ونشطة، وفقاً لمنظمة الصحة العالمية 
التي أوضحت أن هناك نوعان رئيسيان من أجهزة الاستنشاق: 

موسّعات القصبات الهوائية )مثل سالبوتامول( التي تفتح مسالك 
الهواء وتخفف من حدة الأعراض.

الستيروئيدات )مثل بيكلوميتازون( التي تحد من التهاب في المسالك 
الهوائية. وهذا يخفف أعــراض الربو ويحد من احتمال الإصابة 

بنوبات الربو الحادة والوفاة.
وقــد يحتــاج الأشــخاص المصابــون بالربــو إلــى اســتخدام جهاز 
الاستنشــاق كل يوم. ويتوقف علاجهم على مدى تواتر الأعراض 

وأنواع أجهزة الاستنشاق المتاحة.
وقد يكون من الصعب تنسيق التنفس باستخدام جهاز الاستنشاق- 
ولا ســيما على الأطفال وخــال حالات الطــوارئ. ويمكن لجهاز 
مباعدة بين الجرعات أن يســهل اســتخدام جهاز استنشــاق رذاذ 
الأيروسول وأن يساعد على إيصال الدواء إلى الرئتين بفعالية أكبر.

وجهــاز المباعدة بــن الجرعات هو وعاء بلاســتيكي بفتحة 
فم أو قنــاع في أحد طرفيه، وثقب لجهاز الاستنشــاق 

في الطرف الآخر. ويمكن لجهاز مباعدة مصنوع في 
البيت من قنينة بلاستيكية بسعة 500 ملم أن يتيح 
نفــس الأداء الفعال الــذي يتيحه جهاز استنشــاق 

مصنوع تجاريا.
وتشدد الصحة العالمية على ضرورة تثقيف المصابين 

وأســرهم لفهم المزيد عن إصابتهــم بالربو وعلاجه 
والمحرضات التي يجب تجنبها وكيفية إدارة أعراضهم 

في البيت، كما تشــدد على أهميــة إذكاء الوعي في 
أوساط المجتمع، والحد من الأفكار المغلوطة عن 

الربو ووصمه في بعض البيئات.
أسباب إصابة الأطفال بالربو

تؤكــد منظمة الصحة العالميــة أن الربو هو 
أكثر الأمراض المزمنة انتشارا بين الأطفال، 
حيث يصيب حوالي 262 مليون شــخص 
قبل سن الرابعة، وأشارت إلى أن غالبية 
عبء المرض والوفيات الناجمة عن الربو 
تحدث في البلدان المنخفضة والمتوســطة 

الدخل.
والربــو، مرض تنفســي مزمــن يصيب الشــعب 

الهوائيــة في الرئتين ويتميز بالتهاب وتضيق في الشــعب الهوائية 
مما يجعل من الصعب على الهواء أن يتدفق داخل وخارج الرئتين 
مما يســبب الســعال والصفير وضيق التنفــس. التنفس – نوبات 

يمكن أن تسببها عوامل كثيرة، أبرزها:
مسببات الحساسية

قد تؤدي المواد المثيرة للحساسية مثل عث الغبار ووبر الحيوانات 
الأليفــة وحبــوب اللقــاح والعفــن إلــى ظهــور أعــراض الربو لدى 
بعض الأطفــال. عندما يتعــرض الطفل المصاب بالربو لمســببات 
الحساســية ، يمكن أن يســبب التهاب الشــعب الهوائية والصفير 

والسعال وصعوبة البلع.
التهابات الجهاز التنفسي

يمكن أن تسبب نزلات البرد والإنفلونزا والتهاب الشعب الهوائية 
أعراض الربو لدى بعض الأطفال. يمكن أن تسبب التهابات الجهاز 

التنفسي التهاب الشعب الهوائية.
تغيير الموسم

يصاب البعض بنزلات البرد عندما يتغير الطقس ، مثل 
الطقس البــارد أو الرطوبة ، مما قد يؤدي إلى ظهور 
أعراض الربو لدى بعض الأطفال. حاول ألا تعرضهم 

للطقس البارد أو الرطوبة العالية.
التمرين

رغــم فوائــد التماريــن الصحيــة ، إلا أن مــا يعُرف 
بالربــو الناجــم عــن ممارســة الرياضــة 
يمكن أن يزيد حالــة الربو لدى الطفل 
سوءًا ، ولكن لا تجبره على التخلي عن 
التمارين تمامًا. من يمكنه المشاركة في 
الأنشطة البدنية بأي طريقة ممكنة.

المنشطات
والروائــح  والتلــوث  الدخــان 
الكريهة كلهــا عوامل يمكن أن 
تؤدي إلى ظهور أعراض الربو 
لدى بعــض الأطفال ، ويمكن 
أن يكون ارتداء الكمامة مفيدًا 

في الهواء الطلق.

ملف العدد

❝
تشدد الصحة 

العالمية على ضرورة 
تثقيف المصابين 

وأسرهم لفهم المزيد 
عن إصابتهم بالربو 
وعلاجه والمحرضات 
التي يجب تجنبها 

وكيفية إدارة 
أعراضهم في البيت، 

كما تشدد على 
أهمية إذكاء الوعي 
في أوساط المجتمع، 
والحد من الأفكار 
المغلوطة عن الربو 

ووصمه في بعض 
البيئات.

وارئ
الط

هل العلاج ممكن؟
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ملف العدد

❝
أعراض الإصابة 

تختلف وفقاً 
للعضو المصاب، 
فإصابة العمود 
الفقري بالسل 

يولد ألماً شديداً 
في منطقة  الظهر، 
بينما قد يتسبب 
مرض السل الذي 
يصيب الكلى في 

وجود دم في البول 
مسبباً فشلًا 
جزئياً أو كلياً.

النساء 
والولادة

يعرّف المساعد الفني لمدير البرنامج الوطني لمكافحة السل، الدكتور 
عبدالباري الحمادي، الســل )TB(، بأنه “مرض خطير يمكن أن 
يصيب أي شخص، تسببه بكتيريا تسمى المتفطّرة السُليّة، وتنتقل 
العدوى من خلال الهواء في حالة قيام الشــخص المصُاب بالسُــلّ 

الرئوي بالتحدث أو السعال أو العطس”.
ويشــير الدكتور الحمادي إلى أنه “إذا استنشق الشخص بكتيريا 
السل، فسيقتل جسده البكتيريا قبل أن تسبب المرض، أو تصيبه 
بكتيريا السل بالمرض وهو ما يسمى بالسل النشط، أو تظل بكتيريا 

السل خاملة في جسمه، وهذا ما يسمى بالسل الكامن”.
ويبين أنه إذا كان الشخص مصابا بالسل الكامن، فلن تظهر عليه 
أية أعراض، ولا يمكنه نقل عدوى المرض إلى الآخرين، لأن بكتيريا 
السل تكون خاملة في جســمه وخاضعة لسيطرة الجهاز المناعي، 
ومع ذلــك، فقد تنشــط البكتيريا في أي وقــت، فتصيبه بالمرض، 
وهــذا يكون أكثر احتمــالاً إذا تعرض الجهــاز المناعي الخاص به 

للإجهاد”، مضيفاً” وقد يساعد العلاج بالمضادات 
الحيوية في منع حدوث ذلك”.

ويتابع “أما إذا كان الشخص مصاباً بمرض 
السل النشط، فسيشعر بأن مرضه يتفاقم 

ويمكنه نقل العدوى للآخرين”، مشيراً 
إلى أن الأعراض الشــائعة للســل 
النشط تتضمن “السعال، الحمى، 
التعــرق الليلــي، فقــدان الــوزن، 

فقدان الشهية، التعب”.
ويؤكــد الدكتــور الحمــادي أنــه 
الســل  مــرض  عــاج  “يمكــن 
باســتخدام المضادات  النشــط 
الحيويــة”، منوهــاً “بأن هناك 
احتمالا من 1 – 10 بأن يصير 
الســل الكامــن نشــطاً في حياة 
المصــاب بــه، في حــال أنــه لــم 

يعالجه”.
ويشدد على الجميع” بأن يكونوا 
على قــدر عالٍ من الوعي، حتى 

إذا ما ظهرت لدى أحدهم أعراض 
مرض السل، أو شعروا بالقلق من 

أن يكون أحدهم مصاباً بالســل الكامن، فليسارع بزيارة الطبيب 
أو مركز مكافحة السل”.

د. القدسي: الشفاء يتطلب متابعة مستمرة للعلاج

حذر أخصائي الباطنية الدكتور عبدالكريم القدسي، من مخاطر 
تساهل مريض السل بالالتزام بالخطة العلاجية المقرة من الطبيب 
المشرف على حالته، مشيراً إلى أن الشفاء من هذا المرض يتطلب 

متابعة مستمرة للعلاج حتى التخلص منه.
كما حذر من أن إهمال المرض قد يفاقم الحالة لتصل إلى مستوى 
يصعب التعامل معها، مبينا بأن الإصابة تصبح خطيرة جدا عندما 
يصيــب الســل أجــزاء أخرى من الجســم، مثــل الكلــى أو العمود 

الفقري أو الدماغ.
وأوضح أن أعراض الإصابة تختلف وفقاً للعضو المصاب، فإصابة 
العمود الفقري بالســل يولد ألماً شديداً في منطقة  الظهر، بينما 
قد يتســبب مرض الســل الذي يصيــب الكلى في 
وجود دم في البول مسبباً فشلًا جزئياً أو كلياً.
وأوصى بضــرورة إخضاع المخالطين لمرضى 
السل لفحص دوري حتى لو لم تظهر عليهم 
أي أعراض للإصابة، وذلك لمعرفة ما إذا 
كانــوا قد أصيبوا بالســل الكامن )غير 
النشــط(، لأن الأعــراض لا تظهــر 
بســبب خمــول البكتيريــا أو عــدم 

نشاطها.

أمــراض  أخصائــي  وبحســب 
الباطنيــة، فإن مــن أهم أعراض 
الإصابة بالسل بشكل عام السعال 
لمدة ثلاثة أو أربعة أسابيع، ويكون 
الســعال مصحوباً بدم أو مخاط، 
الشعور بألم الصدر وأحيانا يكون 
الســعال،  أو  للتنفــس  مصاحبــا 
بالإضافة إلى  فقدان الوزن غير 
المقصود، الإرهاق، فقدان الشهية، 
الُحمى، التعرّق الليلي، القشعريرة، 

فقدان الشهية.

السل مرض خطير تسببه بكتيريا 
تسمى المتفطرة السلية

د. الحمادي:
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ملف العدد

❝
تمثل الأمراض 

التنفسية المتعددة 
مثل الانسداد 
الرئوي المزمن، 
الربو، التهابات 

الجهاز التنفسي 
الحادة، السل، 
سرطان الرئة، 

عبئاً كبيراً على 
المجتمعات، )من 

بينها المجتمع 
اليمني(، خاصة في 
ظل ضعف الوعي 

المجتمعي في التعامل 
معها والوقاية منها، 

مروراً بقصور في 
الأجهزة المساعِدة 

على تشخيص هذه 
الأمراض بدقة 

عالية، 

وارئ
الط

وللحد من انتشار العدوى بين أوساط المجتمع، أو العائلة، ينصح 
الدكتور القدسي، بضرورة الالتزام ببعض الإجراءات خلال الأسابيع 
الأولى من مرحلة العلاج، كالبقاء في المنازل وتهويتها بشكل جيد 
والحرص على ارتداء الكمامة، حين  يكون المريض مع أشخاص، 

وتجنب مشاركة الآخرين في غرفة أثناء النوم، والتخلص من 
المناديل التي يتم اســتخدامها عبر وضعها في كيس 

وربطه جيدا.

د. العماد: قصور متعدد الأوجه

تمثــل الأمــراض التنفســية المتعــددة 
المزمــن،  الرئــوي  الانســداد  مثــل 
الربــو، التهابــات الجهاز التنفســي 
الحادة، السل، سرطان الرئة، عبئاً 
كبيــراً على المجتمعــات، )من بينها 
المجتمــع اليمنــي(، خاصــة في ظل 
ضعف الوعي المجتمعي في التعامل 
معهــا والوقاية منها، مــروراً بقصور 

في الأجهزة المســاعِدة على تشــخيص 
هذه الأمراض بدقة عالية، وفق منتدى 

التنفســية  للرعايــة  الدوليــة  الجمعيــات 
.)FIRS(

يقول أخصائي المعالجة التنفسية، الدكتور فتح الدين 
العمــاد، في حديــث خاص لـــ” الطبيــة” إن أكثــر الأمراض 

التنفســية التي تصل إليه هــي أمراض التضيق الشــعيبي المزمن 
للقصبات الهوائية COPD، أمــراض الربو Asthma، وأمراض 
الســل الرئــوي TB، بالإضافــة إلــى الالتهابــات الرئويــة الحــادة 
الفيروسية، وإن كانت أقل من سابقتها في الانتشار ولكنها تنشط 

في فصل الشتاء أكثر، حد قوله.
أما عن أسباب غياب التشخيص الدقيق لطبيعة الأمراض التنفسية 
في اليمن، فيعزو الدكتور العماد ذلك إلى قصور الوعي المجتمعي 
في اللجــوء الــى الطبيب المختص في وقــت مبكر، مشــيراً إلى أن 
الكثير من المرضى يقومون باستخدام أدوية يحصلون عليها من 

قبل الصيدلاني أو عن طريق استشارة طبيب غير متخصص 
بالأمراض الصدرية.

ويلفــت أخصائي المعالجة التنفســية إلى أن نــدرة أخصائيّ 
الأمراض التنفســية في المدن وعــدم توفرهم في المحافظات 
البعيدة، والمناطق الريفية، ساهم بشكل كبير في عدم حصول 

المريــض علــى الخدمــة العلاجيــة الســليمة، نتيجة 
التشخيص غير السليم في بداية المرض، منبهاً 

إلى أن ذلك، مع مرور الوقت، يفاقم حالته 
الصحية بشكل كبير”.

مضيفاً: “بعض المرضى يســتخدمون 
أدوية لها تأثيرات جانبية قوية دون 
أي روشــته طبية، فقــط بمجرد أن 
صديقــه أو قريبــه اســتخدم هــذا 

العلاج”.
وتابع: “أما الجانب الآخر، بالنسبة 
المســاعدة  والمعــدات  للأجهــزة 
متوفــرة  فأصبحــت  للتشــخيص 
إلى حــد كبير خصوصاً في المدن 
غيــر  بعضهــا  ولكــن  الرئيســية، 
متواجد مثل )مركز دراسة أمراض 

النوم وعمــل فحوصات لها 
 Sleep متوفــر  غيــر 
لتحديــد   study
الخاصــة  المتغيــرات 
بتوقــف النفــس أثناء 
النــوم(، بالإضافة إلى 
أجهــزة الايكمو )الرئة 

الصناعية( المستخدم في العنايات المركزة للمرضى 
المصابــن بالتهابــات حــادة في الرئتــن، وهــذا ما 

افتقرنــا له أثنــاء جائحة كوفيــد19-، ومــن الضروري 
جداً توفره في المستشفيات، على الأقل الكبيرة منها”.

كما من الضروري، بحسب الدكتور العماد، “توفير جهاز 
فحص كفاءة الرئة المساعِد في تشخيص الأمراض 
التنفسية Asthma and COPD، الجهاز 
أصبح في السنوات الأخيرة متوفراً في 
بعض المستشــفيات، ولكــن من المهم 
المستشــفيات  جميــع  في  وجــوده 
لمساعدة الطبيب على التشخيص 

الدقيق”.

د. الشحري: أمراض شائعة 
عند حديثي الولادة

ليســت  التنفســية  الأمــراض 
مقتصرة على الشباب وكبار السن 
فقــط، الأطفــال أيضــاً يتعرضون 
بهــذه الأمــراض، ويقــول  للإصابــة 
أخصائــي الأطفــال وحديثــي الــولادة، 
الدكتور أحمد الشحري: “تزايدت الأمراض 
التنفسية عند الأطفال والرضع خلال السنوات 
السبع الأخيرة، موضحاً بأن ذلك جاء نتيجة لعدة عوامل، 
منها المناعة البيئية )الطبيعيــة( وتلوثاتها، والغذاء غير الصحي، 

بالإضافة إلى قصور في الثقافة الطبية والوعي الصحي”.

وأفــاد الدكتــور الشــحري لـ”الطبية”، بــأن “الالتهابــات الرئوية 
والمشــاكل التنفســية تعتبــر مــن الأمراض الشــائعة عنــد حديثي 
الــولادة”، مبيناً بأن” نقص الأوكســجين على الجنين داخل بطن 
أمه أو عند الولادة قد يتسبب في إصابته بشلل دماغي”. وينصح 
الشحري بضرورة “أن تكون الولادة تحت رعاية طبية 
كاملة من أجل أن تكون عملية الولادة آمنة تُُجنب 
الأم ومولودها أي مضاعفات صحية خطرة”.
وتحتــاج الرعايــة الطبيــة لــأم والجنين عند 
الولادة إلــى توفــر إمكانيات ماليــة أصبحت 
شــبه منعدمة عنــد أغلب اليمنيــن، هذا في 
الأحوال العادية، أما حين يصاب الطفل بأي 
مرض تنفسي فيترتب على ذلك المزيد من 

الأعباء الثقيلة.

ويبيِّنِّ منتــدى الجمعيات الدولية 
للرعايــة التنفســية )FIRS( أن 
الرئتــن، في أول عامــن مــن 
عمــر الطفــل، تحتاجــان إلى 
عنايــة فائقــة للحفــاظ على 
نــزلات  أي  مــن  ســامتهما 
الهــواء، إذ لا  البــرد وتلــوث 
حيويــة  أكثــر  جهــاز  يوجــد 
عرضــة  وأكثــر  الجســم  في 
للأمراض مثل الرئة، والرئتان 
هما العضو الأكبر والوحيد في 
الجسم الذي يتعرض باستمرار 

لتأثيرات البيئة الخارجية.
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ملف العدد

❝
الأشخاص الذين 

يجب عليهم 
التحقق، هم 

الأشخاص الذين 
يعيشون أو يعملون 

في مناطق ذات 
مستويات عالية من 
التلوث، مثل المصانع 
القريبة التي تنبعث 

منها أبخرة سامة 
وأبخرة السيارات 
ودخان السجائر، 

والأشخاص الذين 
يعانون من أمراض 
الرئة المزمنة ممن 

قد يحدث لهم تلف 
في الرئة وأنسجة 
الشعب الهوائية 
والربو وانتفاخ 

الرئة، والأشخاص 
الذين يعانون من 

السعال بشكل 
مزمن.

العناية 
المركزة

العديــد من أمــراض الرئــة المزمنة تحــدث ببطء وتدمر أنســجة 
الرئة تدريجيًا حتــى تظهر عليك الأعراض وتدرك أن الوقت قد 

يكون قد فات.
 لذلــك من المهم فحص وظائف الرئــة في المراحل المبكرة لأولئك 
الذين لديهم عوامل خطر عالية أو أولئك الذين يعانون من أعراض 
الرئــة. لأنه يســاعد في تشــخيص المرض وتقييم الحالــة ومتابعة 

نتائج علاج المريض.
ووفقاً لمنتــدى الجمعيات الدولية للرعاية التنفســية )FIRS( فإن 
“الخطــوة الأولى لصحــة الجهاز التنفســي هي منــع المرض قبل 
حدوثه، فتحديد وتخفيف العوامل التي تسبب أو تشجع أمراض 
الجهاز التنفسي قد يمنع حدوث المرض، فكثيراً ما ترتبط أمراض 

الجهاز التنفسي بالبيئة”.

وكانــت منظمة الصحــة العالمية قد أكدت –في تقرير لها نشــرته 
في العام 2022م- “إمكانية الوقاية من أمراض الجهاز التنفسي 
بشكل أكبر من الأمراض في أي جهاز آخر بالجسم”، مشيرة إلى أن 
“تكلفة الوقاية ليست سوى جزء ضئيل من تكلفة العلاج لأن الوقاية 
ومكافحة أمراض الجهاز التنفسي أمر فعال من حيث التكلفة”.
والأشــخاص الذين يجــب عليهم التحقق، هم الأشــخاص الذين 
يعيشون أو يعملون في مناطق ذات مستويات عالية من التلوث، 
مثــل المصانع القريبــة التي تنبعــث منها أبخرة ســامة وأبخرة 
السيارات ودخان السجائر، والأشخاص الذين يعانون من أمراض 
الرئة المزمنة ممن قد يحدث لهم تلف في الرئة وأنسجة الشعب 

الهوائية والربو وانتفاخ الرئة، والأشخاص الذين يعانون من السعال 
بشكل مزمن.

يتعبــون  الذيــن  كذلــك الأشــخاص 
بســهولة لأن الرئتين تفقدان 

وظيفتهما من تدمير أنسجة 
أعــراض  بســبب  الرئــة 
المرض. معظمهم لن يعودوا 

أبدا، المرضى الذين يعانون 
مــن أمــراض الرئــة المزمنة 
حتى تشــعر بالتعب، الرئتان 
)أكثــر  بالفعــل  مدمرتــان 
مــن %50( وتعانيــان مــن 
الإرهاق وصعوبة التنفس 

حتى الموت.

خطوات الاستعداد قبل الفحص
يجــب عليــك عدم ممارســة الرياضة لمــدة 30 دقيقــة على الأقل 

قبل الاختبار.
لا تدخن لمدة 8 ساعات على الأقل قبل الاختبار.

يجب عليك التوقف عن استخدام موسعات الشعب الهوائية على 
النحو الموصى به من قبل الطبيب.

تجنب تناول وجبات ثقيلة لمدة ساعتين على الأقل قبل الاختبار.
تجنب ارتداء الملابس الضيقة حول الصدر والبطن.

طريقة أجراء الفحص
غالبًا يتم القيام بفحوص أداء الرئتين في غرفة خاصة تحتوي على 
أجهزة القياس، حيث يقوم بإجراء هذه الفحوص فني أو مختص، 

ويتم اتباع الخطوات الآتية:
يتم وضع سدادة على أنف المريض من أجل التأكد من عدم دخول 

أو خروج الهواء عبره خلال القيام بالفحص.
يطُلب من المريض أن يتنفس من خلال أنبوب 

بعد ربطه بجهاز القياس.

بقيــاس  الرئتــن  أداء  فحــص  يقــوم 
الحجم الأقصى لكمية الهواء التي 
تستطيع رئتا الشخص استيعابها 
بعد الاستنشاق العميق، وكذلك 
كميــة الهــواء التــي تســتطيع 
بنفخــة  إخراجهــا  الرئتــان 

.)FEV1( واحدة

أمــا من أجل فحــص عملية 
تبــادل الغــازات فيتعين على 
يقــوم  أن  أحيانًــا  المريــض 
مــن  خليــط  باستنشــاق 
الغازات من أكســجين مع 
هيليوم، أو أكسجين وثاني 

أكسيد الكربون.

اختبار مهم رغم بساطته

16
Almajalah Alttebiah

العدد )77(مايو 2024



رصد

❝
بحسب الإحصائيات 

التي نشرها 
الصندوق في موقعه 
على الانترنت، فقد 

تلقى منذُ يناير/
كانون الثاني 2024، 
أكثر من 284,000 
شخص في اليمن 
خدمات الصحة 

الإنجابية.. بينهم 
أكثر من 9,000 

شخص في محافظة 
صعدة، من خلال 

دعم صندوق الأمم 
المتحدة للسكان. 
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حوار

من أعراض 
الاضطرابات 

النفسية التي 
ممكن ان تظهر 

على المرأة، 
اضطرابات 

المزاج وكذلك 
الاضطرابات 

العصابية منها 
القلق والاكتئاب 

وكرب ما بعد 
الصدمة وكذلك 

اضطرابات 
الهستيريا 

التحولية وهي 
أعراض جسديّة 

تكون اسبابها 
نفسيه، وتظهر 

لديها اضطرابات 
الشخصية.

❝

الكلى 

والمسالك البولية

■  كيف أثرت الحرب نفسياً ومجتمعياً على المرأة؟
تركت الحرب أثرا نفسيا بالغا على جميع افراد المجتمع، سواء النساء 
او الرجــال وحتى الأطفال، فالكثير أصبــح يعاني من اضطرابات 
نفســية، منهــا الاضطرابات الشــخصية واضطراب كــرب ما بعد 
الصدمــة، وبالنســبة للأطفال حدث لهم مشــاكل ســلوكيه وأيضا 

اضطرابات نفسية، منها الفصام.
قبل الحرب كان المرض النفسي هامد، وبسبب الحرب ظهر المرض 

النفسي بشكل واضح
وحتــى بعــد ان توقفــت الحرب، فــان المجتمــع ما يــزال يعاني من 
ظروف مادية صعبة ومشــاكل أسرية شديدة ولذلك ظهرت بعض 
الامــراض مثل القلق، الوســواس القهــري، الانفصــام، والاكتئاب، 
وبالنســبة للأطفال ظهرت لديهم اضطرابات ســلوكية كثيرة منها 
مشكلة التبول الا ارادي وكذلك الكذب والسرقة والعناد وغيرها.
_الى أي مدى تحتاج الأمهات للدعم النفسي خلال هذه الفترة؟
 الام تعتبر هي العنصر الاساســي في التربية والاهتمام بالأطفال 
وكذلــك بناء أســرة لذلــك هي محتاجة لدعم بشــكل كبيــر ومهم، 
وتعتبر المراءة في المجتمع اليمني عنصر اساســي ومهم في انشــاء 
جيل صحي نفســيا وجســديا وفي حاله كانت المراءة تعاني من اي 

ضغط نفسي او جسدي سينعكس سلبا على الأسرة والأطفال.
■  ماهي الاعراض التي قد تظهر على المرأة نتيجة اصابتها 

باضطرابات نفسية؟
مــن أعــراض الاضطرابــات النفســية التــي ممكــن ان تظهر على 
المرأة، اضطرابات المزاج وكذلك الاضطرابات العصابية منها القلق 
والاكتئــاب وكرب مــا بعد الصدمة وكذلك اضطرابات الهســتيريا 
التحولية وهي أعراض جسديّة تكون اسبابها نفسيه، وتظهر لديها 

اضطرابات الشخصية.
■ تحدثي عن الدعم النفسي واهميته بشكل عام ومن ثم 

عن أهميته للمرأة هذه الفترة؟
يعتبــر الدعم النفســي مهم جدا ســوآء في الحرب أو في الســام، 
فالضغوطات النفسية موجودة عند كل شخص، فقط هناك اختلاف 
في كيفيــة مواجهتها والتعامل معها، ولكــن وجود الحرب تزيد من 
الضغوطات لكل من الرجال والنســاء، غير انها تكون بشــكل أكبر 
على النســاء بحكم طبيعتها وطبيعة مشــاعرها الحساسة وكذلك 
دورها في تربية الأطفال لذلك تحتاج الى الدعم النفســي بشــكل 
مهم جدا مثل جلسات الدعم النفسي وجلسات التفريغ النفسي.

والدعم النفسي يساعد المراءة على: 
1_ادارة المشاعر السلبية بطريقه صحيحة 

2_تعليمها اسلوب حل الضغوطات النفسية وادارتها 
3_تعليمها مهارات الثقة بالنفس  

4_تعليمها مهارات التربية الصحيحة للأطفال 

اليمنيات .. الفئة الأشد 
احتياجاً للدعم النفسي

كشــفت أخصائية نفســية عن أهم الضغوطات التي تعرضت لها المرأة اليمنية اثنا فترة الحرب، وانعكاســها على اسرتها 
القريبة المجتمع من حولها بشكل عام.

وبينت الطبيبة النفسية نســيم ....... بان الضغوطات النفسية لم تنتهي بانتهاء الحرب، فثمة ضغوطات أخرى لما بعد 
فترة الحرب مرتبطة بآثار وانعكاسات الحرب على متطلبات الحياة وبالتالي على نفسية الناس.

وقالت الدكتورة نســيم في حديث خاص لـ المجلة الطبيــة »من أعراض الاضطرابات النفســية التي ممكن ان تظهر على 
المرأة، اضطرابات المزاج وكذلــك الاضطرابات العصابية منها القلق والاكتئاب وكرب مــا بعد الصدمة وكذلك اضطرابات 

الهستيريا التحولية وهي أعراض جسديّة تكون اسبابها نفسيه، وتظهر لديها اضطرابات الشخصية«.

حوار/ عُلا السفرجل 
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حوار

المرأة والأطفال 
هي الأكثر 

احتياجاً، فمن 
وجهة نظري أرى 

أن المرأة سوءاً كانت 
مطلقة عازبه او 
متزوجه تحتاج 

للدعم لأنها كائن 
ضعيف في مجتمع 
متحفظ، فالفتاة 

العازبة تواجه 
ضغوطات والمرأة 
المتزوجة تواجه 

ظروف مثلا يكون 
زوجها بدون عمل 

ولا تستطيع تلبية 
احتياجات أطفالها 

وهذا يعرضها 
لضغوطات.

❝

صاب
المخ والأع

قري
د الف

والعمو
■  ماهي الحالات الأكثر احتياجا للدعم النفسي؟

المــرأة والأطفال هــي الأكثر احتياجــاً، فمن وجهة نظــري أرى أن 
المرأة سوءاً كانت مطلقة عازبه او متزوجه تحتاج للدعم لأنها كائن 
ضعيف في مجتمع متحفظ، فالفتاة العازبة تواجه ضغوطات والمرأة 
المتزوجة تواجه ظروف مثلا يكون زوجها بدون عمل ولا تســتطيع 

تلبية احتياجات أطفالها وهذا يعرضها لضغوطات.
المــرأة المطلقة أيضــا قد يكون لديهــا أطفال ولا تجد مــأوى لهم، 
عائلتهــا لا تقبلهم وأهــل طليقها لا يقبلوهــا ولا يقبلوهم فتضطر 

تخرج بحثا عن مصدر رزق والمرأة كائن ضعيف.
فكل فئات النســاء تحتــاج إلى دعم ســوءاً كانت متزوجــة، عازبة، 

ارملة، او مطلقة.
■  هل هناك أمراض نفسيه تصاب بها النساء فقط جراء 
الضغوطات التي تتعرض لهــا مجتمعياً وكيف تؤثر عليها 

جسدياً وفكريا وسلوكياً؟ وماهي؟
نحــن بشــر الضغوطات التي نتعــرض لها أحيانــاً تظهر كأعراض 
جســدية مثل القولــون والضغط وألــم في الرأس والظهــر، ودائماً 
يذهبوا ويشتكوا للأطباء من هذه الآلام ويجرون فحوصات طبية 
وتظهــر النتائج ســليم، لان كل هذا ناتج أعراض نفســية وبســبب 
النظرة الســلبية للعلاج النفسي، يمكن لأهالي المريضة ان يذهبوا 
بهــا الى ألف قارئ قرأن وشــيخ ومشــعوذ ولا يعترفــوا إن ابنائهم 

مريضين نفسيا، ويدفعون مبالغ كبيرة لعلاج المريض 
من السحر أو العين بينما يكون المريض مصاب 

بأعراض نفسية ويحتاج لدكتور نفسي.
وأكثر الأمراض النفسية التي تصاب 

بهــا النســاء في هــذه الفتــرة هي 
بعــد  مــا  كــرب  )اضطرابــات 

الصدمة، واضطرابات نفس 
نــاتج  مــن  وهــي  جســمية 

نفسي(.
■  ماهي المخاطر التي 
تتعرض لها المرأة حالياً 

وتؤثر على نفسيتها؟
إصابتها بالمرض بحد ذاته 
وقد تؤذي نفسها وأحياناً 

من حدة الأمراض النفسية 
وتضر من حولها وقد تصاب 

بالاكتئــاب الشــديد الــذي قد 
يدفعهــا للانتحــار أو أن تــؤذي 

نفسها.
ومن المخاطر أيضــا انعكاس اصابتها 

علــى أولادهــا أو زوجهــا، مثــا من شــدة 
الضغوطات وعدم ملاحظة الاعراض النفســية 

عليها قد تتفاقم وتنعكس على أطفالها بالعدوانية والإهمال 
في التربية.

■  ماذا يقدم الدعم النفسي من خدمات للمرأة التي تعاني 
من ضغوطات ومعاناة خلال فترة الحرب الراهنة؟

بشــكل مبدئي يقدم لها الدعم بجلســات الاســتماع وبعدها يحدد 
ماهي الاحتياجات بحسب الحالة.

ويتم تحديد الدعم من خلال هرمية ماسلو )تحديد الاحتياجات( 
هي:

اولًا: كي يستقر الإنسان نفسياً يجب تحديد الاحتياجات الأساسية 
واشباعها« كالأكل والشرب »

ثانياً: الشــعور بالأمان كالمســكن والمكان الذي يشعر بالأمان فيه 
وبأسرته ويكون آمن.

ثالثاً: مرحلة تأكيد الذات وتقدير الذات وهذا كله يشــتغل عليه 
الدعم النفســي مثلًا يوفر له العمل ويعرف ماهي مهاراته وميوله 
وفي ماذا يتخصص. وكذلك يستطيع دفعة للعمل ويزيد من دافعيته 
ويعلمه مهــارات تأكيد الــذات وطرق التعامل مــع الأخرين والثقة 

بالنفس.

وهذا يكون فيما بعد إذا اشبعت حاجاته الأساسية 
وبسبب الحرب الحاجات الأساسية اختلت وطبيعي 

اختل الذي فوق الأكل والشرب والمسكن، فالدعم النفسي 
ضروري يشبع حاجاته ورغباته الأساسية ضروري يتأكد انه 

في مكان آمن واسرة آمنة ومحيط آمن.
■  مــا لفرق بين الطبيب النفســي والأخصائــي )المعالج( 

النفسي والداعم النفسي؟
الداعــم النفســي هــو الــذي يقــوم بجلســات الاســتماع وتحديــد 
الاحتياجات، اما الأخصائي النفسي المعالج الإكلينيكي هو مختص 
أكثر وذو خبرة كبيره حيث يكون تخصصه علم نفس وكذلك درس 
العلاج النفســي الإكلينيكــي ولكن ليس له حــق في صرف الادوية 

النفسية ولكن لديه خبرة في عمل الجلسات النفسية.  
اما الطبيب النفسي هو طبيب درس كليه الطب وتخصص بالطب 
النفســي وهو ايضا مختص في صرف الأدوية النفسية ولكن غير 

مختص في عمل الجلسات النفسية. 
■  ماهي الحالات التي تستلزم لزيارة طبيب نفسي وكيف 
يفرق بــن الحالات التي تحتــاج للدعم النفســي والعلاج 

النفسي؟
في الحالات الشديدة مثل القلق الشديد والاكتئاب الشديد والحالات 
الانتحارية الشــديدة وكذلك حالات الفصام والذهان، هنا يجب 

التدخل الدوائي عبر الطبيب النفسي.
اما الدعم النفسي يكون للحالات الخفيفة، 
بينما يكون الأخصائي النفسي للحالات 

الخفيفة والمتوسطة.
■  كيــف يســاهم الدعــم 
النفســي في إعــادة توازن 
نفســياً  المــرأة  وبنــاء 
لتمارس حياتها بشكل 

طبيعي؟
كبيــر  بشــكل  يســاهم 
يســاعدها  حيــث   ..
ازماتهــا  تخطــي  علــى 
وكذلــك  وضغوطاتهــا 
يساعدها على اعاده بناء 
ثقتها بنفسها وتطويرها 
ممــا يجعلهــا امــرأة لهــا 
القدرة على البناء والتطوير 

وبنا أسرة صحية وامنه.
مــا الــذي يجــب علــى    ■
المجتمــع القيــام بــه مــن اجل 
مساعدة المرأة لكي تتعدى مرحلة 

الضغوطات التي تتعرض لها؟
من خلال نشر الوعي عن ماهية الدعم النفسي واهميته 
لدى الفرد، كذلك نشر المراكز النسوية التي تساهم في تطوير المرأة

أيضا يجب أن تتغير الأوضاع ومن الضروري أن تنتهي الحرب وتجد 
لها مكان وتلبى احتياجاتها الأساسية من أكل وشرب ومسكن آمن. 
وكذلــك تغير النظرة الدونية للمرأة واعتبارها عنصر فعال داخل 

المجتمع حيث انها الام والاخت والزوجة.
من المهــم أيضا انشــاء المزيد من المؤسســات والعيادات النفســية 

المجانية حيث يتم تلقي خدمة الدعم النفسي لكل الأفراد.
■   ماهي الوسيلة الأنسب لتوعية المرأة حول أهمية صحتها 

النفسية؟
اعتقــد انــه مــن المهــم تعزيــز وعــي المــرأة عبــر وســائل التواصل 
الاجتماعي، وعبر المؤسسات الإعلامية والارشادية الرسمية وغير 
الرســمية، إذ يجــب علــى الإعلام بكل وســائله أن يقــوم بالتوعية 
بالأمراض النفسية وأعراضها وكيفية التعامل معها واهمية تلقي 
خدمه العلاج النفسي بالسرع وقت وكذلك نشر التوعية حول كيفيه 

المحافظة على الصحة النفسية.
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تمكن العلماء من اكتشــاف تركيزات كبيرة من المواد البلاستيكية 
الدقيقة في أنســجة الُخصى البشــرية، مما يثير المخاوف بشــأن 

آثارها على الصحة الإنجابية.
الســبب الذي يجعل هذا الاكتشاف مثيرا للقلق هو أن هذه المواد 
البلاستيكية الدقيقة تحتوي على مزيج من المواد الكيميائية المختلفة 
التي ثبت أنها تعطل الإطلاق الطبيعي للهرمونات في الجسم، مما 
قد يزيد من خطر الإصابة بالاضطرابات الإنجابية وبعض أنواع 

السرطان يمكنها أيضا حمل السموم مثل المعادن الثقيلة.
وفي الدراسة التي نشرت في مجلة علوم السموم، قام باحثون من 
جامعة نيو مكســيكو بتحليل أنســجة مجهولة المصــدر بعد الوفاة 
من 23 خصية بشرية قدمها مكتب نيو مكسيكو للمحقق الطبي، 
بالإضافة إلى 46 عينة من أنســجة الكلاب من مدينة ألبوكيرك، 

وفقاً لموقع “الجزيرة نت”.

وكانــت المــواد البلاســتيكية الدقيقــة موجــودة في %100 مــن 
 329.44 تركيــز  بمتوســط  اختبارهــا،  تم  التــي   العينــات 
ميكروغرامــا لكل غــرام في البشــر و122.63 ميكروغراما 

لكل غرام في الكلاب.

اختراق الجهاز التناسلي

قال شياو تشونغ جون يو، الأستاذ في كلية التمريض بجامعة 
نيو مكسيكو وقائد الدراسة، في بيان: “في البداية، كنت أشك 

في قدرة المواد البلاستيكية الدقيقة على اختراق الجهاز 
التناسلي.. عندما تلقيت النتائج الخاصة بالكلاب لأول 
مــرة، تفاجــأت  وتفاجأت أكثر عندمــا تلقيت النتائج 

الخاصة بالبشر.”
وأظهرت الاختبارات الإضافية على عينات الكلاب أن 
المستويات الأعلى من أنواع معينة من البلاستيك في 
أنسجة الخصية – وخاصة بولي فينيل كلورايد بي 
في سي-  كانت مرتبطة بانخفاض عدد الحيوانات 

المنوية.

أي نوع من البلاستيك؟

قال يو: “إن البلاستيك يحدث فرقا، أي نوع من 
البلاستيك قد يكون مرتبطا بالوظيفة المحتملة”، 
“يمكــن لبولي فينيــل كلورايد أن يطلــق الكثير 
مــن المــواد الكيميائية التــي تتداخل مــع إنتاج 

الحيوانــات المنوية ويحتوي على مواد كيميائية تســبب اضطراب 
الغدد الصماء.”

وكتب الباحثون أنه تسلط هذه النتائج الضوء على الوجود السائد 
للجسيمات البلاستيكية الدقيقة في الجهاز التناسلي الذكري في 

الخصيتين البشرية، مع عواقب محتملة على خصوبة الذكور”.
وقال يو: “لدينا الكثير من الأشياء المجهولة”. “نحن بحاجة إلى 

أن ننظر حقا إلى التأثير المحتمل على المدى الطويل.”

وأضاف: “لا نريــد تخويف الناس. نريد تقديم البيانات بطريقة 
علمية وتوعية الناس بوجود الكثير من الجســيمات البلاستيكية 
الدقيقة. يمكننا اتخاذ خياراتنا الخاصة لتجنب التعرض بشــكل 

أفضل، وتغيير نمط حياتنا وتغيير سلوكنا”.

الصيام عن البلاستيك

دعــت الخبيرة الألمانية ســيلفيا كابريرا كايولا إلى 
الصيام عن استخدام البلاستيك الذي يقوم على 
تجنب استخدامه، ولو كان ذلك لفترة محدودة.

وقالت سيلفيا إن الصيام عن استخدام البلاستيك 
يعني اتخاذ قرار بوعي بتجنب استخدام المنتجات 
البلاستيكية، خاصة المنتجات قصيرة الأمد التي 
ينتهي بها الأمر في صندوق القمامة بعد فترة قصيرة 

من الاستخدام.

ويدخل البلاستيك أجسامنا من خلال الطعام 
والمياه، بكميات ليست بالهينة. وكانت دراسة 
لجامعة نيوكاسل بأستراليا قد خلصت إلى 
أن الأشــخاص يتناولــون مــا يصــل إلى 5 
غرامات من البلاستيك أسبوعيا، حسبما 
قــال توماس فيشــر من مجموعــة “العمل 
البيئــي في ألمانيــا”، مضيفا: “هــذا يعادل 

تقريبا بطاقة ائتمان ممزقة”.

تنــص  البلاســتيك،  عــن  الصيــام  وحيــال 
التغليــف  كل  تجنــب  علــى  العامــة  القاعــدة 
 الفــردي غيــر الضــروري. هــذا مــن شــأنه أن 
يســاعد تدريجيــا في توفيــر كميــات كبيرة من 
المخلفــات التــي يمكــن التخلــص منهــا مع كل 

عملية شراء.

البلاستيك يهدد خصوبة الرجال
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نصائح 7 
صحية 
صيفية

دخــول فصل الصيف يعني دخول بدء موســم العطلات الداخلية 
والخارجية، الذي يتطلب نظاما صحيا وغذائيا آمنا لقضاء الأوقات 

الممتعة بشكل يساهم في الحفاظ على الصحة والسلامة.
وقالت اختصاصيــة التغذية والحمية التركية دينا بي، إن “هناك 
العديد من الأشخاص يشعرون بالتعب والإرهاق بسبب عدم اتباعهم 
طرقا غذائية صحية، فالنظام الغذائي الصحي يلعب دورا أساسيا 

في الحفاظ على الصحة والحيوية والنشاط في الصيف”.
وأوضحــت أن “عــدم اتباع النظــام الغذائي الصحي وقلة شــرب 
الســوائل بالكميــات المناســبة مــن أجــل تعويــض الجســم عمــا 
يفقــده نتيجــة ارتفاع درجــات الحرارة تــؤدي إلى حــالات التعب 
 والإرهــاق، لأن غالبيــة المشــكلات الصحية ناجمة عن ســلوكيات 

غذائية غير صحية “، وفقاً لوكالة الأناضول.
وحثت على ضرورة “اختيار الطعام الطازج سهل الهضم 
للمحافظة على برودة الجسم وحيويته، فضلا عن تناول 
وجبات متكررة بكميات قليلة بدلا من الوجبات الكبيرة 

ليسهل هضمها ولتقلل من شعور الانتفاخ”.
ومن أبرز النصائح التي قدمتها:

- تنويع النظام الغذائي1 
نمط الحياة الصحي يبدأ من نظام 
مكونــات  علــى  يحتــوي  متــوازن  غذائــي 
غذائية صحية من الكربوهيدرات والبروتين 
والدهون الصحية والخضروات لنمو الجســم 
وترميم الخلايــا، والطبق المثالــي في الصيف 
يجب أن يتكوّن نصفه من الخضار وربعه من 

الكربوهيدرات والربع الآخر من البروتين.

- شرب المياه لترطيب الجسم2 
من الضروري الإكثار من شرب المياه 
في فصل الصيف الحــار، بكميات لا تقل 
عن 12 كوبا يوميا، وذلك لمواجهة التعرق 
الزائــد، فالماء يمنــع الإصابة بالجفاف 
ويبُقــي الجســم بقوة ونشــاط، ويمكن 
إضافة أوراق النعناع وشرائح الليمون 

للماء لتحسين طعمه.

- عدم شرب المياه الغازية والمحلاة3 
لأنها تحتوي على ثاني أكسيد الكربون المذاب تحت الضغط، 
ومواد تحلية مثل ســكر الطعام أو ســكر الفاكهة، ومواد حمضية 
ومنكهــات وملونــات، فالمشــروبات الغازية تؤثر ســلبا على الكبد، 

وتؤدي إلى زيادة الوزن.

- الإكثار من الخضروات والعصائر الطازجة4 
ينصح بتناول الأطعمة الغنية بالمياه في النهار تحديداً، حيث 
تعد مصدرا مهما لتزويد الجسم بالسوائل، إضافة لاحتوائها على 
الفيتامينات والمعادن مثل الصوديوم، والفسفور، والبوتاسيوم، وتعُدّ 
عصائــر الفاكهة مصدرًا جيــدًا للفيتامينات والمعــادن، فهي توفر 
للجســم البيتا كاروتين وتعوض عن الفيتامينات والأملاح الناتجة 

عن فقدان السوائل بسبب التعرق الزائد في الصيف.

- عدم الإكثار من تناول البقوليات والمقالي5 
تنــاول البقوليات كالعــدس والفول والفاصوليــا وغيرها في 
فصل الصيف يعطي زيادة في السعرات الحرارية، وتوليد الطاقة 
للجسم، إضافة إلى احتياج البقول إلى وقت طويل للهضم، والتقليل 
قدر المســتطاع من تناول المقالــي، لأنها تزيد من الكســل وتعطي 

الشعور بالخمول.

- تناول الأطعمة سهلة الهضم6 
نتيجــة لضعف النشــاط العضلــي والحركي بســبب ارتفاع 
درجات الحرارة يفضل تناول الأطعمة سهلة الهضم، لقلة الدهون 
والمحتوى العالي من البروتين فيها، والاعتماد على شواء الطعام، 
كونها طريقة طهي سهلة ويكون الطعام صحيا ومنخفض الدهون 

والسعرات الحرارية.

- ممارسة الأنشطة البدنية7 
يجب أداء النشاط البدني في الصباح الباكر أو في وقت متأخر 
من المســاء، مع شرب 2 إلى 3 أكواب من الماء، وشرب كأسين من 
الماء وبكمية نصف لتر بعد الانتهاء من النشــاط البدني، وارتداء 
القبعة للوقاية من أشعة الشمس الحارقة أثناء ممارسة الرياضة 

في الخارج، وارتداء الملابس قطنية.
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تشمل هذه الأدوية 

كلا من المضادات 
الحيوية والأدوية 
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يعزز توطين الصناعة الدوائية المحلية، إمكانية حصول المجتمع 
اليمني على الأدوية الأساسية.

# دواؤك - يمنــي 

حــذر خبراء مــن آثار ســلبية لارتفــاع درجات الحــرارة خلال فصل 
الصيف على مفعول الأدوية وعلى استجابة الجسم لها.

وأوصى مركز استشارات المستهلك الألماني أصحاب الأمراض المزمنة 
بصفة خاصة الذين يتعاطون أدوية بانتظام باستشارة الطبيب المعالج 

بشأن تعديل جرعة الدواء خلال موجات الحرارة الشديدة.
وأوضح المركز إن بعض الأدوية تجعل البشــرة أكثر حساسية لأشعة 
الشــمس في مــا يعرف باســم الحساســية للضوء، ممــا يزيد خطر 
الإصابة بحروق الشمس أو يؤدي إلى تفاعلات جلدية قوية، بحسب 

وكالة الأنباء الألمانية.
وتشــمل هــذه الأدوية كلا مــن المضــادات الحيوية والأدوية المســكنة 
للألــم ومضادات الالتهاب، مثــل ديكلوفيناك وإيبوبروفين، كما حذر 
المركــز من أن تنــاول الأدوية المدرة للبول يمكــن أن يؤدي إلى إصابة 
الجســم بالجفاف، ولا ســيما في حالة التعرق الشــديد وعدم شرب 

السوائل بشكل كاف.
وحذرت مؤسســة القلب الألمانية من أن الحرارة الشــديدة يمكن أن 

تزيد حدة رد فعل الجسم تجاه الأدوية المعالجة لارتفاع ضغط الدم، 
وبالتالي يمكن أن يتعرض الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط 
الدم أو مشاكل القلب والأوعية الدموية إلى انخفاض مفاجئ في ضغط 

الدم أو انهيار الدورة الدموية أو الإصابة بضربة شمس.
وينبغي خلال الصيف حفظ الأدوية في مكان بارد وجاف ومظلم، مع 
مراعاة شرب السوائل على نحو كاف والبقاء في الظل وتجنب 
الأنشطة الشاقة والتوتر النفسي قدر المستطاع.

تنبيه دوائي

يعتاد معظم الأشخاص على الجلوس في الغرف المكيفة خلال فصل 
الصيف، للتغلب على الطقس الحار، دون الانتباه لحجم الأضرار 

التي قد يسببها المكيف، خاصةً لبعض المرضى.
ونبــه الدكتور طب بحري، أســتاذ الأمــراض الصدرية بكلية طب 
جامعــة الأزهــر، إلى وجود فئــات ممنوعة من التواجــد بالأماكن 

المكيفة.
وأضاف أن الهواء البارد الصادر من التكييف يشكل خطرًا كبيرًا 
على مرضى الجهاز التنفســي، حيث يــؤدي إلى تفاقم الالتهابات 

التنفسية.
وحدد بكري الأمراض التنفسية التي تتدهور بشدة عند التعرض 

للتكييف في المشكلات التالية:
1 - الربو.

2 - حساسية الصدر.
3 - التهاب الشعب الهوائية.

4 - نزلات البرد.
5 - الإنفلونزا.

6 - التهاب الجيوب الأنفية.
7 - التهاب الحلق.

8 - التهاب اللوزتين.
9 - جفاف الأنف.

وأكد أن الأمراض التنفسية ليست السبب الوحيد الذي يستوجب 
الابتعاد عن المكيف، بل يســتدعي جفاف العين وخشونة المفاصل 

عدم التعرض له أيضًا.
وأفاد  بأن مريض جفاف العين يحتاج إلى التواجد في غرفة رطبة، 
مشيرًا إلى أن هذا الشرط لا يتوافر في الأماكن المكيفة، لأن المكيف 
يجعــل الهــواء باردًا وجافًــا، منوهاً بأن آلام المفاصــل تصبح أكثر 
ســوءًا عند مرضى الخشــونة ويواجهون صعوبة كبيرة في تحملها 

عند التعرض لبرودة التكييف.

التكييف خطر على هؤلاء



❝
قال الباحثون إن 
"أحد المشاركين 
في التجربة ذكر 
عدة أمثلة على 

التحسن، بما 
يشمل القدرة 

على العثور على 
هاتفه بعد 

وضعه في 
غير مكانه 
ومعرفة أن 
آلة القهوة 

الخاصة 
به تعمل 

من خلال 
رؤية أضوائها 

الصغيرة".

جـديــد 
الطــب
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تمكنت مجموعة من المختصين بجامعة فولغوغراد الطبية الروسية، 
مــن تطوير أول هلام حيوي في العالم، يســمح باســتعادة أنســجة 
العظــام بالكامــل وعــاج إصابــات العظــام الكبيــرة الناجمة عن 

الرصاص والشظايا.
ونقلت وكالة “تاس” الروسية عن دميتري كومبانتسيف رئيس قسم 
تكنولوجيا الأدوية في فرع بياتيغورسك بجامعة فولغوغراد قوله، 
إن الهلام الحيوي عبارة عن خليط معقد لترميم وتغذية العظام، 
معزز بمنشطات التجديد، ويسمح هذا النهج للجسم بإطلاق آلية 

إصلاح الأنسجة العظمية الخاصة به.

وأضاف أن مستوى مطابقة الأنسجة العظمية المستعادة يبلغ 100%، 
لأنه يتم “تخليقها” بواسطة خلايا الجسم النابتة العظمية )نمو من 
الأنسجة العظمية نفسها(، ولا توجد حتى الآن في سوق المنتجات 
الطبية، أية مواد مسجلة رسمياً ومماثلة من حيث تكوين المنتج.

وأوضح أن المادة على عكس المواد البديلة للعظام الخاملة المتوفرة 
في الســوق، لأنهــا منظومــة ذكية تنشــط عمليات الشــفاء وعلاج 
العظام المتهشــمة، وهي بشــكل هلام لملء العيوب في العظام بدلاً 
من المســحوق التقليدي، ما يســهل عمل الطبيب الجراح ويضمن 

ملء أكثر اكتمالاً للعيب بين العظام.

أدى تحرير الجينات الوراثية بتقنية كريسبر إلى 
تحسين رؤية المرضى الذين يعانون من حالات 

 عمى وراثية، وفق 
نتائج المرحلة 1/2 من التجارب السريرية.

وتمنح النتائج أملًا جديداً لهؤلاء المرضى، كما 
تظهر إمكانية اســتخدام تقنية كريسبر على 
البشر لعلاج مجموعة من الحالات الأخرى.
ونقــل موقع New Atlas عــن دورية “نيو 
 LCA إنغلاند” الطبية، إن داء ليبر الخلقي
هو حالــة نادرة تؤثر على واحد من كل 40 

ألف مولود جديد.
ويعانــي المصابون من طفرة جينية تؤدي إلى 
انخفاض شديد في الرؤية، مما يسفر عن العمى 

الكامل لدى حوالي ثلث المرضى.
BRIL�  وأجرى باحثون من جامعة أوريغون تجربة 
LIANCE، بمشــاركة 14 مريضــاً، واســتخدموا 
تقنيــة CRISPR لتعديــل جــن CEP290، وهــو 
أحد الأسباب الرئيسية وراء الإصابة بداء ليبر 

.LCA الخلقي
حيث يتم تسليم علاج تحرير الجينات مباشرة 
إلى الخلايا الحساســة للضوء خلف شبكية 
العين. وبذلك تكون هذه المرة الأولى التي يتم 
فيها اســتخدام تقنية كريســبر مباشرة بجسم 

الإنسان.
قــام فريق الباحثــن بتفصيل نتائج الســنوات الثــاث الأولى 
مــن التجربــة، مــن 2020 إلــى 2023 حيث تلقــى كل مريض 
العلاج في عين واحدة، ثم تمت مراقبته للحصول على 4 نتائج 
مختلفة، وهي تحديد الأشياء والحروف على مخطط، ومدى 
قدرته على رؤية نقاط الضوء الملونة في اختبار المجال الكامل، 
ومدى قدرته على التنقل في متاهة تحتوي على أشــياء مادية 
ومســتويات إضاءة مختلفة، وتجاربه الخاصة التي تم الإبلاغ 

عنها بشأن تغيرات نوعية الحياة.
ومن بين المشــاركين الـ14، أظهر 11 )بنسبة %79( تحسناً في 
واحدة على الأقل من تلك النتائج، بينما تحسن 6 )أي 43%( 

في نتيجتين أو أكثر.
كما أبلغ 6 منهم عن تحسن نوعية الحياة بفضل تحسن الرؤية، 
في حين أظهر 4 )%29( تحسناً ملحوظاً سريرياً في اختبارات 

مخطط العين.
وقال الباحثون إن “أحد المشاركين في التجربة ذكر عدة أمثلة 
على التحســن، بما يشــمل القدرة على العثور على هاتفه بعد 
وضعــه في غير مكانه ومعرفة أن آلة القهوة الخاصة به تعمل 

من خلال رؤية أضوائها الصغيرة”.
وتابعــوا “في حين أن هذه الأنواع من المهام قد تبدو هامشــية 
بالنسبة لأولئك الذين يتمتعون برؤية طبيعية، إلا أن مثل هذه 
التحسينات قد يكون لها تأثير كبير على نوعية الحياة لأولئك 

الذين يعانون من ضعف البصر”.

تطوير مرهم 
لترميم 
العظام

أمل جديد لمرضى العمى الوراثي



❝
أسباب انخفاض 

مستويات الحديد
وفق باسريشا، 

هناك 4 
أسباب تقف 

وراء انخفاض 
مستويات الحديد 

في الجسم، هي 
"الحمل، وفقدان 

الدم، وصعوبة 
امتصاص الأمعاء 
للحديد، والنظام 

الغذائي".

دواء

الطوارئ

العناية المركزة
النساء والولادة

متى يكون تناول مكملات الحديد ضرورياً؟
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“الأنيميــا”  الــدم  فقــر  مــن  العالــم  حــول  النــاس  مــن  كثيــر  يعانــي 
عــن  والناجمــة  التنفــس  وضيــق  والوهــن  للإرهــاق   المســببة 
انخفاض معدلات الحديد بالجسم، ليطرح سؤال هام نفسه.. هل تناول 

مكملات الحديد أمر ضروري؟
ويبــد أن فقــر الدم الناجــم عن نقص الحديــد يعُد حالة شــائعة تصيب 
الأشــخاص مــن جميــع الأعمار، فــإن البحث عــن الحلول المناســبة بات 

أمرا ضروريا.
وتعتبــر مكملات الحديد من الحلول الشــائعة لهذه المشــكلة، لكن هناك 
توجيهات محددة لتناولها، وفق مقال أســتاذة الطب في جامعة هارفارد، 

تريشــا باسريشــا، حســب ما جــاء في صحيفة 
“واشنطن بوست”، الحمل وفقدان الدم 

من أبرز الأسباب.
أسباب انخفاض مستويات الحديد

وفق باسريشا، هناك 4 أسباب تقف 
وراء انخفــاض مســتويات الحديد في 

الجســم، هي “الحمــل، وفقــدان الدم، 
وصعوبة امتصاص الأمعاء للحديد، والنظام 

الغذائي”.
وتقــول أســتاذة الطــب في جامعة هارفــارد إن “احتياجات الجســم 
للحديــد أثناء الحمل لدعم الأم والجنين تتضاعف، لذلك قد تعاني 

الحوامل من نقص الحديد”.
وتضيف: “إلى جانب ذلك، يؤدي فقدان الدم بكثرة، ســواء من خلال 
الدورة الشهرية الغزيرة أو النزيف الهضمي، إلى انخفاض مستويات 
الحديد في الجسم”، لافتة إلى أنه “قد يعاني بعض الأشخاص أيضا 
مــن صعوبة في امتصــاص الحديد من الأمعاء، بســبب جراحة ما بعد 

البدانة، والاضطرابات الهضمية، ومرض الأمعاء الالتهابي، والتهاب المعدة 
الأكثر شيوعا مع تقدم العمر”.

كما أوضحت باسريشا أن “الأشخاص الذين يتبعون نظاما غذائيا فقيرا 
بالحديــد، أكثر عرضــة أيضا لنقص الحديد، خاصــة النباتيين الذين لا 

يتناولون اللحوم أو الأسماك”.
كل يومين

ونصحــت باسريشــا في مقالها، بمراجعــة الطبيب في حــال كانت هناك 
أعراض انخفاض مستويات الحديد، لكنها تقول أيضا إن “من الضرورة 

عدم تناول مكملات الحديد كل يوم”، مشيرة إلى دراسة أظهرت أن تناول 
مكملات الحديد “كل يومين” يمكن أن يحسن امتصاص الحديد، و”قد 

يخفف من الآثار الجانبية مثل الغثيان والإمساك”.
ووفقــا لنصائــح أســتاذة الطــب في جامعــة هارفــارد، يجب اتبــاع بعض 
الإرشــادات الصحيحة لتنــاول مكملات الحديد بهــدف تعظيم فعاليتها 

وامتصاصها بشكل أفضل.
وتقول: “يجب تناول مكملات الحديد على معدة فارغة، وقبل ساعة من 
وجبة الطعام أو بعد ساعتين من تناولها، حيث يساعد ذلك على تعظيم 

امتصاص الحديد من قبل الجسم”.
وتضيف باسريشــا: “ينصح أيضا بشــرب 
كوب من عصيــر البرتقال أو غيره 
من المشــروبات الغنيــة بفيتامين 
C مع تنــاول المكمــات، إذ يعد 
فيتامين سي عنصرا مهما لتعزيز 

امتصاص الحديد”.
كما تطالب بتجنب الحليب والقهوة، 
إذ تقول إنها “تحتوي على الكالسيوم، 
الذي يمكن أن يقلل من امتصاص الحديد، ويجب 
تناولهــا في أوقــات أخــرى مــن اليوم بعيــدا عن وقــت تناول 

مكملات الحديد”.
وتؤكد باسريشــا أنه يمكن للمريض اســتخدام “بعض أدوية 
الإمساك، الذي يعد أحد الأسباب الرئيسية التي تجعل الناس 

يتوقفون عن تناول مكملات الحديد”.
كما تنصح بالابتعاد عن تناول “مضادات الحموضة”، التي يمكن 
أن تتداخل مع امتصاص الحديد، إذ تقول: “استشر طبيبك حول 
إمكانية تقليل جرعة مضاد الحموضة أو التوقف عن تناوله مؤقتا خلال 

تناول مكملات الحديد”.
كبسولات مغلفة 

وأخيرا تنصح بتجنب الكبسولات “المغلفة بطبقة معوية” )الطلاءات المعوية 
عبارة عن بوليمرات يتم وضعها على الكبسولات لمنعها من الذوبان سريعا(، 
موضحة أن “بعض مكملات الحديد تصنع بطبقة معوية لمنع التحلل المبكر 
في الجهــاز الهضمــي، مما قد لا يتم امتصاص هذه الكبســولات بشــكل 

فعال في الأمعاء الدقيقة”.



أمراض مزمنة

❝
يمكن أن يؤدي 
الطقس الحار 

إلى ارتفاع ضغط 
الدم، بسبب توسع 
الأوعية الدموية 
وزيادة تدفق الدم 
إلى الجلد للتقليل 
من تأثير الحرارة، 
ويمكن أن يشكل 

ارتفاع ضغط الدم 
عبئًا إضافيًا على 

الكلى.
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دعم شركات الصناعة الدوائية المحلية، يساهم في التعزيز الاقتصادي 
لمجتمعنا، ويخلق فرص عمل، ويحفز النمو، ويعزز الابتكار.

# دواؤك - يمنــي 

تعد الكلى من أهم أعضاء الجسم، وهي تلعب دورًا حيويًا في تنقية الدم 
والتخلص من الفضلات والسموم، و يمكن أن يؤثر الطقس الحار بشكل 
سلبي على صحة الكلى ويزيد خطر الإصابة ببعض المشكلات الصحية.
ومــن المعروف أن الطقس الحار في الصيف يؤثر على صحة الكلى، لذا 
يقــدم موقــع “Web md”،  نصائح هامــة للوقاية مــن التأثير الضار 
علــى صحة الكلى بســبب ار تفاع درجــة الحرارة، ونســتعرض هنا أولاً 

التأثيرات السلبية:

الجفاف
ارتفاع درجة حرارة الطقس يزيد خطر الإصابة بالجفاف، وهو من أخطر 
تأثيرات الطقس الحار على الكلى، لأن الجفاف يقلل من تدفق الدم إلى 

الكلى و يعيق قدرتها على أداء وظائفها بشكل سليم.

ارتفاع ضغط الدم
يمكن أن يؤدي الطقس الحار إلى ارتفاع ضغط الدم، بسبب توسع الأوعية 
الدموية وزيادة تدفق الدم إلى الجلد للتقليل من تأثير الحرارة، ويمكن 

أن يشكل ارتفاع ضغط الدم عبئًا إضافيًا على الكلى.

حصوات الكلى
قد يؤدي الطقس الحار إلى زيادة التعرق وفقدان الســوائل والمعادن من 
الجســم، و يمكن أن يؤدي ذلك إلى تكوين حصوات الكلى في حال عدم 

شرب كمية كافية من الماء.

يمكن الوقاية من التعرض لمشــكلات الكلــى خلال الطقس الحار عن 
طريق اتباع بعض النصائح، التي تتمثل في ما يلي:

شرب الماء
شــرب الماء بكميات وفيرة يساعد الجسم على التخلص من السوائل 
ويمنع الجفاف، وينصح بشــرب ما لا يقــل عن 8 أكواب من الماء في 

اليوم الواحد.
تجنب الكافيين والكحول

يمكن أن يؤدي الكافيين والكحول إلى زيادة التبول وتفاقم حالة 
الجفاف.

ارتداء ملابس خفيفة
ينصح خلال الموجات الحارة بارتداء ملابس 
خفيفة وفضفاضة للمساعدة على تبريد 

الجسم و منع ارتفاع درجة حرارته.
الاستحمام بماء بارد

يساعد الاستحمام بماء بارد على خفض درجة 
حرارة الجسم و منع الجفاف.

تجنب التعرض للشمس لفترات طويلة
ينصح بتجنب التعرض للشــمس لفتــرة طويلة، وخاصةً في 

ساعات الذروة بين الساعة 10 صباحًا و 4 مساءً.
اتباع نظام غذائي صحي

ينصح باتباع نظام غذائي صحي غني بالفواكه والخضروات والحبوب 
الكاملــة، لأن هــذه الأطعمــة تحتوي علــى الفيتامينات والمعــادن التي 

تساعد على حماية الكلى.
مراقبة ضغط الدم

ينصح بمراقبة ضغط الدم بانتظام والعمل على علاج ارتفاع معدلاته 
في الجسم في حال وجوده.

مراجعة الطبيب بانتظام
إذا كان الشــخص يعانــي مــن أي مشــكلات صحيــة متعلقــة بالكلى، 
يفضل استشــارة الطبيب باســتمرار، والخضــوع للفحوصات لتجنب 

أي مضاعفات.
تجنب المجهود البدني الشاق

ينصح بتجنب المجهود البدني الشــاق في الطقس الحار لمنع الجفاف 
وارتفاع درجة حرارة الجسم.

الحصول على قسط كافٍ من النوم
يســاعد النوم الكافي على تحســن وظائف الجسم وحماية الكلى من 

الجفاف.

مخاطر الطقس 
على الكلى

10  طرق للوقاية من مشكلات الكلى
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إن البروبيوتيك 
هو عبارة عن 
بكتيريا حية 

وخمائر يمكنها 
تعزيز توازن 
ميكروبيوم 

الأمعاء، مما 
يساعد على 

هضم الطعام. 
يتناول الكثيرون 

لتخفيف الإسهال 
والإمساك 

وآلام المعدة. 
يمكن تناول 

الزبادي والكفير 
والكيمتشي 

واللبن والمخلل 
والكومبوتشا 
للحصول على 

كميات مناسبة 
من البروبيوتيك.

❝

تغذية

5 نصائح للفوز بأمعاء صحية
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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 

وفق موقع “برايت سايت”، لا ينبغي حفظ هذه الأزواج من الأطعمة 
متجاورة في الثلاجة ومنها:

- التفــاح والجزر: ينتج التفاح كميات كبيــرة من غاز الإيثيلين، مما 
يعزز اكتساب الجزر طعما مرا، ويفسده بشكل أسرع.

- الخيار والطماطم: يعد الخيار شديد الحساسية للإيثيلين 
الذي تنتجه ثمار الطماطم، ويبدأ في الاصفرار في 

وقت أبكر مما ينبغي.
- الخوخ والموز: ينبغي تخزين الخوخ الناضج 
بعيدا عن الموز، لأن غاز الإيثيلين المنبعث من 
الموز يمكن أن يؤدي إلى تلف الخوخ ونضجه 

أسرع من المعتاد )كلما نضج الموز كلما أطلق نسبة أكبر من الإيثيلين(.
- الباذنجان والبطيخ: ينُصح بحفظ البطيخ بعد تقطيعه في وعاء 
محكم الغلق حتى لا يؤثر الإيثيلين المنبعث منه على باقي الأطعمة مثل 
الباذنجان، وبشكل عام، يفُضل حفظ الباذنجان بعيدا عن أي فاكهة.

- العنب والمانجو: العنب من الثمار الحساسة تجاه الإيثيلين 
ولا يتحمــل أي فواكه وخضراوات قريبة منه، أما 
المانجو فتنتج الكثير من الإيثيلين الذي يؤدي 
إلــى تعفــن العنــب بشــكل أســرع، وكذلــك 
فــإن العنب يمتص الروائح بســهولة من 

الخضراوات بجانبه.

مع ارتفاع درجات الحرارة، يصبح الجســم أكثــر عرضة للجفاف، الأمر 
الذي يمكن أن يؤثر سلبًا على صحة الجهاز الهضمي.

 وبحسب ما نشره موقع Health Shots، يمكن اتباع النصائح، الخمس، 
التالية لتحسين صحة الأمعاء وتنظيم حركات الأمعاء:

التركيز على الألياف1 
إن الأليــاف هي أحــد المغذيات الكبيــرة ونوع مــن الكربوهيدرات، 
وتســاعد الألياف على زيــادة وزن وحجم البراز وتليينــه. يمكن أن ينظم 
ذلك حركات الأمعاء المنتظمة ويدعم صحة الجهاز الهضمي بشكل عام. 
وتشــمل قائمة الأطعمة الغنية بالألياف الفواكه والخضراوات والحبوب 

الكاملة والبقوليات.

تناول البروبيوتيك2 
إن البروبيوتيــك هو عبارة عن بكتيريــا حية وخمائر يمكنها تعزيز 
توازن ميكروبيوم الأمعاء، مما يساعد على هضم الطعام. يتناول الكثيرون 
لتخفيف الإســهال والإمســاك وآلام المعدة. يمكن تناول الزبادي والكفير 
والكيمتشــي واللبن والمخلل والكومبوتشــا للحصول على كميات مناســبة 

من البروبيوتيك.

تجنب الكافيين3 
في حين أن شــرب كوب من القهوة أو الشاي يمكن أن يساعد على 

بدء اليوم بنشــاط وطاقة، إلا أن الاســتهلاك المفــرط للكافيين يمكن أن 
يهيج بطانة الأمعاء ويعطل عملية الهضم. لذلك، ينبغي تقليل الاستهلاك 
اليومي والاكتفاء بشرب 2-1 كوب في اليوم فقط. وينصح الخبراء بتناول 

شاي الماتشا أو الشاي الأخضر كبدائل للقهوة.

كميات كافية من الماء4 
يعد تناول كميات مناســبة من الماء أمرًا حيويًا للحصول على أداء 
مثالي للجهاز الهضمي. يساعد الترطيب على تكسير الأطعمة وهضمها، 
مما يجعل البراز أكثر ليونة، مما يمنع الإمســاك. وبالإضافة إلى شرب 
الكثيــر من المــاء، يمكــن تنــاول الأطعمــة المرطبة مثــل الخيــار والبطيخ 
والبرتقال. ويعتبر ماء جوز الهند وشــاي الأعشاب من الخيارات الرائعة 

لترطيب الجسم في الصيف.

تناول الكركم5 
نظرًا لأن الكركم من التوابل القوية المضادة للالتهابات فإنه تناوله 
بانتظــام يمكــن أن يفيد صحة الأمعــاء. يحتوي الكركم علــى الكركمين، 
وهــو مركب نشــط، يســاعد علــى تقليل الالتهــاب في الأمعــاء ويمكن أن 
يساعد في تخفيف أعراض حالات مثل متلازمة القولون العصبي. يوصي 
 الخبراء بإدخال الكركم في الوجبات المعتادة، مثل العصائر أو الحساء أو 
الكاري أو الحليب الذهبي، الذي يتم إعداده عن طريق إضافة مسحوق 

الكركم إلى اللبن الدافئ.

لا تخزن أنواع الطعام هذه معاً



 تعتبر بذور 
الشيا المنقوعة 

أو الممزوجة 
بالزبادي وغيرها 

فعالة لفقدان 
الوزن بشكل 

مستدام، لأنها 
غنية بالألياف 

وأحماض أوميغا3- 
الدهنية والمواد 

المغذية الأخرى. 
تساعد بذور الشيا 

على إبقاء المعدة 
ممتلئة لفترة 

أطول مما يقلل من 
الرغبة الشديدة 

غير الصحية 
لتناول الأطعمة.

❝

الباطنية

العظام
العناية المركزة للأطفال

طب بديل
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يمكــن أن تســاعد بعــض الأنظمــة الغذائية الخاصة بموســم 
الصيف على حرق الســعرات الحرارية ووضع عملية التمثيل 

الغذائي في المسار الصحيح وتقليل الدهون في الجسم.
 ويقول موقع India.com، إنه بصرف النظر عن جميع الفواكه 
والخضراوات الموسمية، فإن تضمين البذور في فقدان الوزن 
يمكن أن يكون استراتيجية ذكية يجب وضعها موضع التنفيذ، 
لأن إحدى فوائدها المهمة هي تحقيق الشبع، ولكن يجب على 
المرء أن يكون حذرا بشــأن حصة واستهلاك هذه البذور وأن 
يكون الاعتدال هو المفتاح لاتخاذ خيارات مستنيرة وصحيحة.

بذور الشــيا: تعتبر بذور الشــيا المنقوعة أو الممزوجة 1 
بالزبادي وغيرها فعالة لفقدان الوزن بشــكل مستدام، 
لأنها غنية بالألياف وأحماض أوميغا3- الدهنية والمواد المغذية 
الأخرى. تســاعد بذور الشــيا على إبقاء المعــدة ممتلئة لفترة 

أطول مما يقلل من الرغبة الشديدة غير الصحية لتناول 
الأطعمة.

بذور البطيخ: تعد بذور البطيخ 2 
تتميــز  خاصــة  صيفيــة  متعــة 
بالعصارة المرطبة للغاية والتي تساعد 

على التغلب على آثار حر الصيف، ويمكن 
أن تساعد بذور البطيخ في إنقاص الوزن 

لأنها تحتوي على نســبة عالية من البروتين 
والزنك والفيتامينات والمغنيسيوم والمعادن.

بذور الكتان: إنها بذور مليئة بالمواد المغذية، وهي مصدر 3 
جيــد للأليــاف. كما أنها مفيــدة لعملية الهضــم، وتقلل 
الالتهاب وتُُحســن معدل الأيض في الجســم. تعد بذور الكتان 

أحد الخيارات الغذائية الأكثر فعالية لفقدان الوزن.

بذور اليقطين: تعتبر بــذور اليقطين واحدة من أكثر 4 
البذور الصحية، التي يمكن إضافتها إلى النظام الغذائي 
الصيفي. تحتوي بذور اليقطين على الكثير من العناصر الغذائية 
والبروتينات كمــا أنها غنية بالمعادن الدقيقة مثل المغنيســيوم 
والزنــك والحديد، وتلعب هذه المعادن الدقيقة دورًا حيويًا في 

فقدان الوزن.

بذور دوار الشمس: يمكن أن تكون بذور دوار الشمس 5 
إضافة مفيدة لنظام غذائي لإنقاص الوزن لعدة أسباب، 
علــى رأســها تحســن التمثيل الغذائــي، كما تســاعد الألياف 
الغذائيــة الموجــودة في بــذور دوار الشــمس علــى 
استقرار مستويات السكر في الدم، مما يمنع 
الارتفاعــات التــي يمكــن أن تؤدي 
إلى مقاومة الأنسولين، وتتميز 
بــذور دوار الشــمس بتركيبة 
الدهنيــة  بالأحمــاض  غنيــة 
غير المشبعة، وخاصة الدهون 
المتعــددة غيــر المشــبعة بحمض 
اللينوليــك، والدهــون المتعــددة غير 
المشبعة مثل أحماض أوميغا6- الدهنية.

يعــد تخثر الدم عملية طبيعية للغاية، لكن حدوثها بشــكل مفرط 
يمكن أن يتسبب بتكون الجلطات الدموية الوريدية والشريانية.

 ووفقــاً لموقــع Mayo Clinic، إن تخثر الدم يســبب مضاعفات 
خطيرة فقط في حالة حدوث تجلط الدم داخل شرايين مهمة في 

الجسم والذي يمكن أن يهدد حياة الفرد.
وبحسب موقع WIO News، فإن هناك خمسة أعشاب يمكن أن 

تساعد في تنشيط الدورة الدموية، وتجنب تجلط الدم:
1. الكركــم: يعد جوهــرة تاج الطــب بين الأعشــاب، حيث يعمل 
كمخفف طبيعي للدم، ويقلل الكركم الالتهاب ويساعد على تدفق 

الدم بسلاسة.

2. الزنجبيــل: يعتبر  حلًا عالميًا لجميع المشــاكل الصحية عبر 
الثقافات المختلفة، حيث يحفز الزنجبيل الدورة الدموية ويحافظ 
على دفء الجسم من الداخل ويعزز تدفق الدم. كما أن الزنجبيل 

مليء بالخصائص المضادة للالتهابات.
3. الثــوم: يمتلئ بالأليســن، الذي يســاعد في تعزيز تدفق الدم 
الصحي، ويقلل تناول الثوم مستويات الكوليسترول بشكل طبيعي 

ويقلل من تراكم الترسبات في الشرايين.

أعشاب تنشط 
الدورة الدموية

3

 بذور تتغلب على حرارة الطقس 



نبض

تراكم االدهون 
لا يؤدي فقط 

إلى إبطاء تدفق 
الدم من القلب إلى 
بقية الجسم؛ مع 

مرور الوقت، يمكن 
أيضًا أن يؤدي إلى 
انسداد الشرايين، 

ما يؤدي إلى 
قطعها تدفق الدم 

بالكامل، ويؤدى 
الى خطر الإصابة 

بنوبة قلبية أو 
سكتة دماغية.

❝

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 
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يشير تصلب الشرايين، إلى حالة تحدث عندما تصبح الأوعية الدموية 
)الشــرايين( التي تنقل الأكســجين والمواد المغذية من القلب إلى بقية 
الجسم متصلبة، وهذا الانسداد لا يؤدي إلى تصلب الشرايين فحسب، 
بل يــؤدي أيضًا إلى تضييق تجويف الشــرايين، ما يضر بإمداد الدم 

إلى الأعضاء والأنسجة.
وتتطور الحالة بشكل رئيسي بسبب تراكم الرواسب الدهنية 

في الشرايين. وتتكون هذه الترسبات من الكولسترول، 
والمــواد الدهنية، والنفايات الخلوية، والكالســيوم، 

والفيبرين، وهي مادة تجلط الدم في الدم، وفقًا 
 .only my health لما نشره موقع

وتصلب الشرايين ليس شيئًا يحدث فجأة، 
فهــو “تقدم بطيء للتغيــرات في الأوعية 
الدموية التي قد تبدأ في مرحلة الطفولة 
وتزداد ســوءًا مع تقدمــك في العمر”، 
وتدرج هيئة الصحة المصرية، بحسب 
موقــع “اليوم الســابع” أربعة أســباب 
محتملة لمثل هذه الأضرار، وهي تشمل:

الكوليســترول  مســتويات  ارتفــاع   -
والدهون الثلاثية في الدم. 

- ضغط دم مرتفع. 

- تدخين التبغ، مثل السجائر. 
- السكري. 

والتاريخ العائلي لاضطراب الكولسترول الوراثي الشائع الذي يسمى 
فرط كوليســتيرول الدم العائلي، والشيخوخة، والأمراض الالتهابية، 

والنظام الغذائي غير الصحي يمكن أن يساهم في المخاطر.
مضاعفات يجب مراعاتها

تراكم االدهون لا يؤدي فقط إلى إبطاء تدفق الدم 
من القلب إلى بقية الجســم؛ مع مــرور الوقت، 
يمكن أيضًا أن يؤدي إلى انســداد الشــرايين، 
مــا يؤدي إلــى قطعهــا تدفق الــدم بالكامل، 
ويــؤدى الــى خطر الإصابــة بنوبــة قلبية أو 

سكتة دماغية.
طريقة لمنع تصلب الشرايين

إن الطريقة الأكثر فعالية لمنع تصلب الشرايين 
هي معالجة عوامل الخطر الأساسية، مثل إدارة 
مرض الســكري وارتفاع ضغط الدم والتدخين، 
مع اعتماد نمط حياة صحي يتضمن النشاط البدني 
المنتظم، وممارسة التمارين الرياضية اليومية، واتباع نظام 
غذائــي منخفض في الكربوهيــدرات والدهون ولكن “غنــي بالفواكه 

والخضراوات والألياف”.

عاملان 
مؤثران على 
مرضى القلب

تؤكد عديد تقارير أن ارتفاع  درجات الحرارة والرطوبة العالية عاملان 
مؤثــران على صحــة القلب يمكــن أن يؤديا إلى عواقــب صحية خطيرة، 
وخاصة لدى الأشــخاص الذين يعانون من ارتفــاع ضغط الدم وأمراض 

القلب.
ويتأثــر ضغط الدم بارتفــاع درجة الحرارة في فصــل الصيف ويزيد من 
تدفق الدم في الجسم، ما يؤدي إلى ارتفاع سرعة ضربات القلب والإجهاد، 
وأيضا ارتفاع الرطوبة تعد من العوامل المؤثرة بشكل ملحوظ، والأشخاص 
الذين يعانون من زيادة الوزن، أو أمراض القلب أو الرئة أو الكلى يعدون 

أيضا أكثر عرضة للمشاكل الصحية.
و تتســبب ارتفاع درجات الحرارة والتعرق إلى خفض كمية الســوائل في 
الجسم، مما  يقلل من حجم الدم ويؤدي إلى الجفاف، وهذا الأمر يتسبب 

في تعرض إصابة القلب بمشــاكل صحية نتيجة لتعرضه للإجهاد، وذلك 
.”healthline“ وفقا لموقع

وهناك بعض الأشــخاص الذيــن عليهم تجنب التعــرض لارتفاع درجات 
الحرارة، ومنها:

- البالغون الذين يعانون من مشاكل في القلب والرئة والكلى.
- كبار السن متبعو نظام غذائي قليل الملح أو منخفض الصوديوم.

- الأشــخاص الذيــن يعانون من مرض في الدورة الدموية أو مشــاكل في 
الدورة الدموية.

- البالغون الذين يتناولون مدرات البول والمهدئات وأدوية ضغط الدم.
- يجب على الأشخاص الذين لديهم تاريخ من ارتفاع ضغط الدم مراقبة 

ضغط الدم أثناء موجات الحرارة.

أضرار محتملة لتصلب الشرايين



صحة إنجابية

أنتِ الآن حامل، 
جسمك أكثر دفئًا 
من المعتاد، ودرجة 

الحرارة مرتفعة 
أيضًا في الصيف، 

تجنبي تناول 
الأطعمة الدهنية 
والحارة والثقيلة. 
اختاري الأطباق 
الخفيفة واللحوم 
البيضاء والفواكه 
الحمراء والخضر 

الطازجة غير 
المجمدة. وأيضا 
يجب الحرص 

على اتباع قواعد 
النظافة عند 

إعداد الطعام من 
غسل الفواكه 

والخضروات وطهي 
اللحوم جيدًا.

❝
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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 

يمكن أن يكون الحمل صعباً إذا وقع الحمل خلال فصل الصيف 
المعروف بحرارته الشديدة، فالحمل بحد ذاته يسبب ارتفاعا في 

درجة حرارة الجسم بسبب تغير في الهرمونات.
ولكن ما الذي يجب فعله ليمر الحمل بشكل سليم وللتمتع 

بصحة جيدة رغم الحرارة؟.
قبل الشعور بواحدة من أجمل الأحاسيس في العالم، وهي ولادة 
طفل، تمر بعض الحوامل بعدة مراحل غير ســارة، مثل الغثيان 
عند الصباح، التعب، القيء وغيرها، ولكي تكون الأم المستقبلية 
والطفل بصحة جيدة من الضروري اتباع بعض النصائح، وفقاً 

لموقع “حياتي صحتي”.
الترطيب ضروري

دائما ما يؤكد المختصون على الترطيب، خاصة أن الأمر يتعلق 
بشخصين يجب إطعامهما. ولهذا يجب شرب كمية كافية، ويفضل 
أن تكون بين 2 و 3 لتر من الماء يومياً. تجنب المشروبات السكرية 
والصناعية، مثل المشروبات الغازية. كما يمكن إضفاء المزيد من 
النكهة على الماء بإضافة الليمون أو تناول كوب من الشاي الطازج.

الأكل المناسب
أنتِ الآن حامل، جســمك أكثر دفئًا من المعتاد، ودرجة الحرارة 
مرتفعة أيضًا في الصيف، تجنبي تناول الأطعمة الدهنية والحارة 
والثقيلــة. اختاري الأطباق الخفيفــة واللحوم البيضاء والفواكه 
الحمراء والخضر الطازجة غير المجمدة. وأيضا يجب الحرص 
على اتباع قواعد النظافة عند إعداد الطعام من غسل الفواكه 

والخضروات وطهي اللحوم جيدًا.
واقي الشمس ضروري

في فصل الصيف، واقي الشــمس ضروري ولكي يكون له تأثير 
جيد، يجب توزيعه بكميــة كافية بحركات دائرية، وتركه ليجف 
لفتــرة مــن الوقت. دون نســيان الأذنــن، والمرفقــن، الركبتين، 

والقدمين، كما يجب تكرار هذه العملية كل ساعتين.
تجنب الخروج بين الساعة 12 ظهراً و4 عصراً

هــذا هو الوقت الأكثر حــرارة في اليوم، لذا يجــب الابتعاد عن 

التعرض الى الشــمس. ومن الأفضل البقــاء في مكان به تهوية 
جيدة لتجنب حروق الشمس، خاصة إذا كانت بشرتك حساسة.

اتباع روتين جيد للعناية بالقدمين
يمكن أن يكون الحمل صعباً و يؤثر على القدمين، لأن كل الوزن 
المكتســب خلال هذه الفترة يمكن أن يســبب الدوالي والوذمة، 
خاصة إذا كنت تقفين لفترات طويلة. لذلك، يعد البدء بروتين 
العنايــة بالقدم أمرًا ضروريًــا. يمكنك دمج المنتجات العشــبية 
والتدليك بالزيت والكريمات لانقاص الاحساس بثقل في القدم.

اختيار ملابس فضفاضة
مــع كل التغيــرات التي يمر بها الجســم خلال فتــرة الحمل في 

فصــل الصيــف، تظهــر بعــض الأعــراض مثل 
التعرق الزائد، والجفاف، فارتداء الملابس 

الفضفاضــة يمنحك القدرة على تحمل 
الحرارة والشعور بالارتياح في جسمك.

 احمي نفسك جيدا
واقي الشمس هو حليف جيد ضد الشمس، 

ومع ذلــك، يجــب ألا تنســي ارتداء 
النظارات الشمسية وقبعة كبيرة 

لتجنب ضربة الشمس.
الاستفادة من الفيتامين د
يعد الصيــف فرصــة جيدة لا 
ينبغي تفويتها للتزود بالفيتامين 
د. فهــو ضــروري لصحة الأم 
 والطفل معا، لأنه يســاهم في 
تثبيت الكالســيوم. وللحصول 

يمكنــك  د،  الفيتامــن  علــى 
المشــي علــى الشــاطئ بعــد الســاعة 
 4 مســاءً ولا تبقــى تحــت الشــمس 
لفترة طويلة، فالمشــي لمدة 15 دقيقة 

كاف.

من أجل حمل 
سليم رغم الحرارة



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 
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يفضل البعض رؤية 
أو لمس المتوفى حتى 

إن كانت الوفاة 
ناجمة عن انتحار 
أو حادث، وتقول 

راشر هيلد، "منظر 
الجثة سيجعلك 

تسعى للاستمرار في 
التواصل مع المتوفى 
في ذاكرتك، وستراه 
بصورته الطبيعية 

مجددا".
ويحتاج الشخص 
المكلوم للأشخاص 

المقربين منه، 
للوقوف بجانبه 

أثناء القيام ببعض 
الأمور البسيطة 

دون أن تطلب منهم، 
كإعداد وجبة طعام 
من حين لآخر، على 

سبيل المثال.

❝
بدأت بعض النظريات الجديدة مناقشة قائمة من “المهام” اللازم إنجازها 
لضمان “حزن صحي”، خاصة في حالات الخسارة المفجعة مثل وفاة طفل، 
أو الوفاة الناجمة عن حادث أو كارثة طبيعية، أو حادث قتل أو انتحار.

وتقول ماري راشــر هيلد، المشاركة في رئاســة الجمعية الاتحادية المعنية 
بالاستشــارات بشــأن الأحداث المثيرة للحزن، “أولا، من المهم اســتيعاب 

حقيقة الموت والحاجة لتقبلها”، وفقاً لوكالة الأنباء الألمانية.
إن عملية الحزن لا تسير في خط مستقيم، بل هي دوامة، جميع الثكالى 
لديهم مسألة واحدة يتعين أن يتعاملوا معها، وهي ببساطة التوصل لكيفية 

النجاة ومواصلة العيش.
ويفضل البعض رؤية أو لمس المتوفى حتى إن كانت الوفاة ناجمة عن انتحار 
أو حادث، وتقول راشر هيلد، “منظر الجثة سيجعلك تسعى للاستمرار 
في التواصل مع المتوفى في ذاكرتك، وستراه بصورته الطبيعية مجددا”.
ويحتاج الشخص المكلوم للأشــخاص المقربين منه، للوقوف بجانبه أثناء 
القيام ببعض الأمور البســيطة دون أن تطلــب منهم، كإعداد وجبة طعام 

من حين لآخر، على سبيل المثال.
ويقول كاشــلر، “هذه تعبيــرات أولية عن الاهتمــام”، ولا يكفي أن تقول 
للشــخص المكلوم “يمكنك دائما أن تعتمد علــي” وتنتظر أن يطلب منك 
شــيئا، لأنه “لن يتصل بأحد في هذا الوضع. فهم مشــغولون بأنفســهم، 

ولا يريدون أن يكونوا عبئا على الآخرين”.

وأشار إلى أن بعض النصائح ذات المغزى مثل “يجب أن تحاول ألا تفكر 
في الأمــر” يمكــن أن تكون غير فعالة، بل على العكس، ينصح الشــخص 
المكلــوم بالحفاظ على ذكــرى المتوفى ودمجها في حياته، إذ يمكن لعلاقة 

الحب هذه أن تستمر مع تلاشي الشعور بالحزن.
وبالنسبة للكثير من الثكالى، من المفيد تجميع الذكريات وتنظيم الصور 
وتخصيص مكان لها في المنزل. كما يمكن للشخص المكلوم الجلوس بهدوء 
في مكان كان يمثل أهمية لعلاقته بالفقيد، أو كرســي أو طاولة صغيرة، 

حيث يمكنه إجراء حوار داخلي مع الفقيد.
ويتعــن على المرء تعلم العيش مع فكرة فقدان أحد أحبائه؛ فعندما ترى 
مــكان زوجك على طاولة العشــاء فارغا أو حقيبة طفلك المدرســية غير 

مستخدمة -على سبيل المثال- فإن ألم الفقد يصبح أكثر شدة.
ويشير الخبراء إلى أنه من المهم التكيف مع الحياة دون المتوفى والتقدم 
إلى الأمام “المكان الشــاغر ســيبقى كذلك بالتأكيد، لكن الحياة تســتمر 
والمتوفى ســيكون جزءا منها بصفته شــريكا داخليــا أو مصدر طاقة”، و 

“يتعين أن يكون لحياة المرء معنى وأن تجلب له السعادة مجددا”.
وينصح الخبراء الشخص المكلوم بالتفكير بأمرٍ دائما ما كان يخطط القيام 
به ومحاولة إنجازه الآن، “قم بالســماح لنفسك القيام بالأمور التي تبرع 
فيها، ولا بأس من القيام بها” سواء كان الذهاب في رحلة أو تعلم الرسم.

مهام 
لضمان 
“حزن 
صحي”

قدمت دراســة من جامعة كاليفورنيا، شارك فيها 122 امرأة،  تفسيراً 
لدور الأحلام في معالجة الحياة الصعبة، وتحسين المزاج.

ووجد الباحثون أن الحلم يعطي الأولوية للذكريات السيئة ويقلل خطورتها، 
كمــا توصــل البحث إلــى هــذه النتيجة بعد تجربــة عُرضــت فيها على 
المشاركات صور سلبية ومحايدة، وطُلب منهن تقييم رد فعلهن العاطفي 

قبل وبعد النوم.
ووفــق “هيلــث داي”، تذكرت المشــاركات اللاتــي أبلغن عــن أحلامهن 
المزيد من الصور المزعجة عند الاســتيقاظ، لكــن رد فعلهن عليها كان 

أقل حدة بكثير.
وبحسب الباحثين، تلعب الأحلام دوراً نشطاً في معالجة الذاكرة العاطفية، 
وتساعد على الشعور بالتحسن صاحاً،  وقد تؤدي النتائج إلى تدخلات 

تزيد الحلم، للمساعدة على التغلب على تجارب الحياة الصعبة.

تفسير علاجي للأحلام



أطفال

يعد الجفاف 
أحد أكثر أسباب 

شعور الطفل 
بالخمول شيوعًا 

خلال الطقس 
الحار، حيث يفقد 

الأطفال الماء 
بشكل أسرع من 
البالغين، خاصةً 

أثناء اللعب أو 
ممارسة الرياضة 
في الطقس الحار.

وعند حدوث ذلك 
قد يظهر على 

الطفل مجموعة 
من الأعراض 

الأخرى بجانب 
الخمول، مثل 
التعب وزيادة 

العطش والدوخة 
والغثيان، وتختلف 

حدة الأعراض 
على حسب حالة 

الطفل.

❝

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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هناك بعض النصائح التي يساعد اتباعها في تقليل فرص تعرض 
الطفل للخمول خلال الطقس الحار، ومن أبرزها:

يجب التأكد من شــرب الطفل الكثير من الماء والســوائل، مثل 
عصير الفواكه، طوال اليوم، حتى مع عدم الشعور بالعطش.

يفضل ارتداء الطفل ملابس قطنية خفيفة وقصيرة الأكمام مع 
مراعاة الألوان الفاتحة، مع استبدال تلك الملابس بشكل دوري 

عند التعرق وقبل النوم وبعد الاستيقاظ.
التعرض المباشر لأشعة الشــمس في فترات الذروة يزيد خطر 
التعرض للخمول والتعب، لذا يجب الحرص على إبقاء الطفل 
في الظل قدر الإمكان، وارتداء قبعة حين الاضطرار للخروج.

يحتاج جسم الطفل للكثير من العناصر والمغذيات الضرورية من 
أجل بناء الجسم، والتمتع بصحة جيدة في الطقس الحار، وإذا 
لم يحصل جســم الطفل على العناصر الغذائية اللازمة له قد 
يتعرض للخمول والتعب ويزداد خطر تعرضه للإنهاك الحراري.

يمكن تقديم وجبات خفيفة صحية غنية بالفواكه والخضروات 
والحبوب الكاملة للطفل، لتعزيز لياقته وصحته وتجنب تعرضه 

للتعب خلال الطقس الحار.
تأكد من حصول الطفل على قسط كافٍ من النوم خلال ساعات 

الليل.
إذا كان شــعور الطفل بالخمول شديدًا أو لا يزول، يجب 

استشارة الطبيب لاستبعاد أي أسباب طبية أخرى.
تجنب تناول المثلجات في الجو شديد الحرارة، لأنها 
تعمل على رفع حرارة الجسم، حيث يحاول الجسم 
التكيف مع درجة حرارة المثلجات شديدة البرودة 
في ظل ارتفاع درجة حرارة الجسم الداخلية، كما 
أنها تحتوي على الكثير من السعرات الحرارية التي 

تحتاج إلى أن يقوم الجهاز الهضمي برفع معدل 
كفاءته حتى يستطيع الهضم، ما يزيد من 

درجة حرارة الجسم.
إذا كان طفلــك لا زال يعتمــد علــى 
الرضاعة الطبيعية، يجب عليك عدم 
الاعتماد علــى تنظيم الرضاعات كل 
3 ســاعات، ورضاعتــه كلمــا احتــاج 
رضيعك حتــى لا يتعرض للإصابة 

بالجفاف.

الارتفاع الشديد في درجة الحرارة والرطوبة، قد يعرضان الأطفال 
للخمول والكسل وعدم القدرة على ممارسة الأنشطة اليومية، وفي 

بعض الحالات قد يشير الأمر لإصابة الطفل بمشكلة صحية.
ووفقًــا لموقع “Kids health”، هناك العديد من الأســباب وراء 
شعور الطفل بالخمول خلال الطقس الحار، ومن أبرز تلك الأسباب 

المحتملة ما يلي:
الجفاف

يعد الجفاف أحد أكثر أسباب شعور الطفل بالخمول شيوعًا خلال 
الطقس الحار، حيث يفقد الأطفال الماء بشكل أسرع من البالغين، 

خاصةً أثناء اللعب أو ممارسة الرياضة في الطقس الحار.
وعند حدوث ذلك قد يظهــر على الطفل مجموعة من الأعراض 
الأخــرى بجانب الخمــول، مثــل التعب وزيــادة العطــش والدوخة 

والغثيان، وتختلف حدة الأعراض على حسب حالة الطفل.
ارتفاع درجة حرارة الجسم

عندما ترتفع درجة حرارة الجسم، يشعر الطفل بالتعب والخمول 

بشكل طبيعي، وإذا لم يتم التدخل بشكل صحيح قد يتعرض لبعض 
المضاعفات الصحية.

التغيرات في الهرمونات
تؤثر التغيــرات في الهرمونــات، مثل الكورتيزول، على مســتويات 
الطاقــة لدى الطفــل، وعادة مــا تتأثر تلــك الهرمونــات بتغيرات 

الطقس، خاصة في درجات الحرارة المرتفعة.
قلة النوم

قــد يؤدي عــدم حصول الطفل على ســاعات نوم كافيــة ليلًًا إلى 
الشعور بالتعب والإعياء والخمول، خاصة خلال الطقس الحار.

سوء التغذية
يحتاج جســم الطفل للكثير من العناصر والمغذيات والفيتامينات 
لتعويــض ما يتــم فقدانه بســبب التعرق المفرط الــذي يحدث مع 
ارتفاع الحرارة الشديد، وقد يؤدي نقص بعض العناصر الغذائية، 
مثل الحديد وفيتامين B12، إلى شعور الطفل بالتعب والخمول.

الأسباب المحتملة لخمول الأطفال

لصحة طفلك صيفاً



يمكن للطبيب 
تحديد ما إذا كان 

للشخص أقدام 
مسطحة بعد 
إجراء تصوير 

بالأشعة السينية 
لقدميه مع 

حمولة، وقد تظهر 
أحيانا علامات 
غير مباشرة في 

الأحذية - فمثلا، 
قد يتشوه كعب 

الحذاء. وعلامات 
أخرى قد تظهر في 
شكل تشوه إبهام 
القدم، وتشكل 
وظهور مسامير 

القدم، والألم أثناء 
ممارسة الرياضة.

❝

عظام

نحث الجهات المختصة على تنفيذ السياسات والتوصيات والحوافز التي تدعم توطين صناعة 
الأدوية وذلك لتحفيز الابتكار والنمو في هذا القطاع والوصول إلى الاكتفاء الذاتي.
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أكدت دراسة جديدة أن قياس إجمالي الدهون في الذراع لشخص يزيد 
عن 50 عاماً يمكن أن يكشــف هشاشة العظام ويتنبأ بالمعرض 

للإصابة بكسور في العمود الفقري.
 وتقترح نتائج طريقة جديدة وأقل كلفة لتحديد الذين 

قد يعانون من إصابات مدمرة عند السقوط.
وحســب “ســتادي فاينــدز”، فحــص باحثون من 
الجامعــة الوطنيــة بأثينا، 14 رجــاً و101 امرأة 
متوســط أعمارهــم 62 عامــاً، ودون ســوابق في 

الإصابة بهشاشة العظام.
ووجدوا أن الذين لديهم دهون زائدة في الجسم، 

بغض النظر عن مؤشر كتلته، تنخفض جودة عظامهم 
في العمود الفقري.

وارتبط الانخفاض بالعظم التربيقي للعمود الفقري المعروف 

أيضاً بالعظم الإسفنجي، بزيادة دهون البطن وحول الأعضاء الداخلية.
وبنظرة فاحصــة على توزيع الدهون تحت الجلد، كان الذين 
لديهــم كتلــة دهنيــة أعلــى في أذرعهــم أكثــر عرضــة 
لانخفاض جودة العظام وقوتها في العمود الفقري.
قيــاس  مثــل  التصويــر،  لتقنيــات  ويمكــن 
ثنائــي  الســينية  الأشــعة  امتصــاص 
 الطاقــة، قيــاس كثافــة المعــادن في العظــام، 
بســبب عوامــل  بالكســور الجديــدة  والتنبــؤ 
أخرى مســتقلة، ومع ذلك، فإن تأثير الدهون 
في الجســم على صحة العظام لم يكن واضحاً 

حتى الآن.
واقترحت النتائج اعتبار زيادة دهون الذراع علامة 

على خطر الكسور التي قد تصيب العمود الفقري.

تعتبر الأقدام المسطحة، حالة شائعة وتؤدي إلى تغيير شكل القدم، 
إلا أن مشــاكلها لا تنحســر فقــط في القدم، وربما تمتد وتتســبب 

باضطرابات صحية أخرى.
ويؤكد أخصائي الرضوح الروســي الدكتور ألكســندر كوندراتيف، 
أن الأقدام المســطحة قد تســبب مشــكلات واضطرابــات مختلفة 
في الجهاز العضلي الهيكلي، بحســب ما نقلت عنه وسائل الإعلام 

الروسية.
ويضيف” تتطور لدى الشخص في مرحلة الطفولة، أقواس القدم 
الطولية والعرضية، ولكن لدى الأشخاص الذين يعانون من أقدام 

مسطحة، تهدل هذه الأقواس”.
ويقول “غالبا ما تكون الأقدام المسطحة تشوها خلقيا وضعفا في 
الجهاز الرباطي، أما في مرحلة البلوغ - فسببها الأحمال المفرطة، 
ونمط الحياة الخامل، والأشخاص الذين يعانون من السمنة والوزن 

الزائد وقلة الحركة هم أكثر عرضة للخطر”.
ويشــير إلى أن “ الأحذية تؤثر في شــكل الأقدام أيضا” مضيفا” 
“بالنسبة للطفل الصغير، مثلا، الأحذية الناعمة مناسبة جدا مع 

الجوارب. كما تؤثر الأحذية في حالة أقدام البالغين أيضا - فمثلا، 
عندما ترتدي المرأة الكعب العالي، فإن الحمل لا يتوزع بشكل صحيح 
ويسبب تطور القدم المسطحة العرضية. بالطبع يمكن ارتداء أحذية 

ذات الكعب العالي، ولكن لفترة قصيرة جدا فقط”.
ويمكــن للطبيب تحديد ما إذا كان للشــخص أقدام مســطحة بعد 
إجراء تصوير بالأشعة السينية لقدميه مع حمولة، وقد تظهر أحيانا 
علامات غير مباشرة في الأحذية - فمثلا، قد يتشوه كعب الحذاء. 
وعلامات أخرى قد تظهر في شكل تشوه إبهام القدم، وتشكل وظهور 

مسامير القدم، والألم أثناء ممارسة الرياضة.
ولا يوجد علاج للأقدام المسطحة، أي أن هذا التشوه دائم، ولكن 
يمكن إجراء عملية جراحية، بعدها يحتاج الشخص إلى فترة إعادة 
تأهيل طويلة. كما يمكن تخفيف تأثيره بإجراء تمارين معينة وأحمال 

خفيفة لتدريب العضلات ولمنع تطوره.
ويقول: “يفيد المشي حافي القدمين على سطح غير مستو أو على 
بساط لتقويم العظام. وبالطبع، يجب ارتداء أحذية مناسبة ومريحة 

لا تضغط على القدمين”.

تشوه القدم وعلاجه بالجراحة

دهون تكشف هشاشة العظام



اسناني 
حياتي

يحتوي الآيس كريم 
والمثلجات على نسبة 
عالية من السكر، مما 

قد يسبب تسوس 
الأسنان ويؤدي إلى 
الحساسية. يمكن 

أيضًا أن تكون شديدة 
الحموضة ، خاصةً 

إذا كانت تحتوي 
على نكهات الفاكهة 
أو مغلفة في حلوى 
حامضة المشروبات 
الباردة مثل القهوة 
المثلجة والعصائر 

والمشروبات الغازية 
تحتوي أيضًا على 

نسبة عالية من 
السكر ويمكن أن تكون 

حمضية

❝

الاســتثمار في تطوير شركات الأدوية المحلية من قدرات التصنيع وبناء الخبرة، 
يضمن حلول رعاية صحية عالية الجودة للمجتمع.
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يكون الفم، بما في ذلك الشــفاه والأســنان واللثة، أكثر عرضة 
للإصابة بالأمراض في فصل الصيف، نتيجة لاتباع نمط حياة 

غير صحي، مثل الإفراط في تناول المثلجات.
ونســتعرض هنا أبرز النصائح الضرورية للحفاظ على صحة 
الأسنان في الصيف، وفقًا للمعلومات الصادرة عن مؤسسة صحة 
”The Conversation“ وموقع ”Dentalhealth“ الفم

دهن الشفاه بواقي الشمس
لا يعيــر البعض اهتمامًــا كبيرًا بدهن الشــفاه بالكريم الواقي 
للشــمس، مع العلم أن جلد الشــفتين رقيــق للغاية، مما يجعله 
عرضة للإصابة بالحروق أو الســرطان عند تعرضه للأشــعة 

فوق البنفسجية.
تجنب المشروبات الغازية

يقبل الكثير من الأشخاص على تناول المشروبات الغازية الباردة 
في فصل الصيف، للشعور بالانتعاش والحيوية في الطقس الحار، 
دون الانتبــاه أن محتواه العالي من الســكريات قد يزيد خطر 

الإصابة بتسوس الأسنان.
شرب الماء

يجب الاهتمام بشــرب كميــة وفيرة من الماء علــى مدار اليوم، 
للحفــاظ على ترطيــب الفم، عن طريق تحفيــز الغدد اللعابية 

على إنتاج المزيد من اللعاب.

عدم مضغ الثلج
الأشــخاص  بعــض  يعتــاد 
على مضغ مكعبات الثلج 
في الصيــف، للتغلب على 
حرارة الطقــس المرتفعة، 
مع العلــم أن هــذه العادة 
الخاطئــة قد تهدد صحة 

مــن  بالعديــد  الأســنان 
المشكلات، مثل ضعف المينا 

والحساسية.

حساسية الأسنان 
والآيس كريم

يمكــن أن تكون علاجــات الصيف مثل الآيس كــريم والمصاصات 
والمشــروبات البــاردة ســيفًا ذا حديــن للأشــخاص ذوي الأســنان 
الحساســة من ناحية ، يمكــن أن توفر الراحة من الحرارة وتكون 
مصدرًا للمتعة من ناحية أخرى ، يمكن أن تكون عالية الحموضة 

والسكرية ، مما قد يؤدي إلى تآكل المينا ويسبب الحساسية.

يحتوي الآيس كريم والمثلجات على نسبة عالية من السكر، مما قد 
يسبب تسوس الأسنان ويؤدي إلى الحساسية. يمكن أيضًا أن تكون 
شــديدة الحموضة ، خاصةً إذا كانت تحتوي على نكهات الفاكهة 

أو مغلفة في حلوى حامضة المشروبات الباردة مثل القهوة المثلجة 
والعصائر والمشــروبات الغازية تحتوي أيضًا على نسبة عالية من 
الســكر ويمكن أن تكون حمضية ، مما قد يــؤدي إلى تآكل طبقة 

المينا والتسبب في الحساسية، بحسب موقع “اليوم السابع”.
الخبر السار هو أنك لست مضطرًا للتخلي عن علاجاتك الصيفية 
المفضلة لحماية أسنانك من التلف للاستمتاع بالأطعمة والمشروبات 
البادرة دون ألم،  وذلك باستخدام معجون أسنان حساس مصمم 
خصيصاً للمساعدة في تقليل الحساسية عن طريق سد الأنابيب 

في العام واستخدامه بانتظام للمساعدة في حماية أسنانك.

أمور يجب فعلها لصحة الفم



مخ واعصاب

يمكن أن تشوه هذه 
الخلايا جميع 

خلايانا وتدمرها، 
وخاصة خلايا 

الدماغ الحساسة، 
ما يجعلها عديمة 
الفائدة وظيفياً 

عند إذابتها.
وشرع البروفيسور 

شاو وفريقه في 
البحث عن مادة 
مختلفة لغمر 
أنسجة المخ، ما 
يبقيها باردة، 
ويوقفها من 

الشيخوخة، دون 
الوقوع في مشاكل 

مع البلورات.

❝

من خلال دعــم الإنتاج المحلــي، فإننــا نعطي الأولويــة للجودة 
والسلامة في مجال الرعاية الصحية.
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نجح فريق علماء من الصين في تحقيق تقدم علمي في مجال تجميد 
الدماغ، وهي التكنولوجيا التي يمكن أن تساعد البشر يوماً ما على 

العيش لفترة أطول بكثير من حياتهم الطبيعية. 
وسمحت تقنية جديدة للعلماء بتجميد أنسجة المخ البشري، حتى 
تســتعيد وظيفتها الطبيعية بعد ذوبانها، ما قــد يفتح الباب أمام 

طرق محسنة لدراسة الحالات العصبية.
واســتخدمت التجربة الخلايا الجذعية الجنينية البشرية لتنمية 
عينــات مــن الدماغ لمدة 3 أســابيع، ثم وضعت العينــات في موائع 
كيميائيــة مختلفــة، مثــل الســكر ومضــادات التجمــد والمذيبــات 

الكيميائية، بحسب موقع “24”.
وبعد تجميد العينات في النيتروجين الســائل لمدة 24 ساعة، قام 
العلمــاء في جامعــة فودان بشــانغهاي بإذابــة العينــات على مدار 
أسبوعين، ووجدوا أن أحد المزائج أبقى الخلايا العصبية سليمة، 

وقادرة على إرسال الإشارات كالمعتاد.
وبمــا أن 80 % مــن خلايا دماغنــا تتكون من المــاء، فعندما نقوم 

بتجميدها، تتشكل بلورات الجليد في بعض الأحيان.
ويمكن أن تشوه هذه الخلايا جميع خلايانا وتدمرها، وخاصة خلايا 
الدماغ الحساسة، ما يجعلها عديمة الفائدة وظيفياً عند إذابتها.
وشرع البروفيسور شاو وفريقه في البحث عن مادة مختلفة لغمر 
أنسجة المخ، ما يبقيها باردة، ويوقفها من الشيخوخة، دون الوقوع 

في مشاكل مع البلورات.
وبعد بعض التجارب، ابتكر الفريق بقيادة البروفيســور تشيتشنغ 
شاو، عالم الأعصاب في شنغهاي بالصين، خليطاً “ميدي”، والذي 
يتكون من عــدة مركبات كيميائية، ويســمح له بتجميد الأنســجة 

دون أي ضرر.
وأوضح البروفيســور شــاو أن “ميدي” لديه القــدرة على تجميد 
الدمــاغ بأكمله، لكن هذا يأتي مصحوباً بمجموعة من التحديات 
الخاصة به، لأن الانتقال من تجميد العضو إلى عضو كامل، مثل 

الدماغ البشري في التجارب، أمر معقد لعدد من الأسباب.

إنجاز 
علمي 

في مجال 
تجميد 
الدماغ

مخاطر محتملة لتغير المناخ
خلصت دراســة علميــة أن بعض ظواهر تغير المنــاخ، مثل ارتفاع 
الحــرارة أو الرطوبــة، قد تزيــد من مخاطر بعــض أمراض المخ، 
مثل السكتات الدماغية والالتهاب السحائي والصرع وألزهايمر 

والشلل الرعاش )باركنسون(.
ومن المعروف أن المخ مسؤول عن معالجة التحديات البيئية 

التي يواجهها الإنسان، مثل ارتفاع الحرارة والرطوبة، 
عن طريق زيادة العرق على سبيل المثال، أو توجيه 

الإنسان للتحرك بعيدا عن الشمس والبقاء في 
الظل، كما أن مليارات الخلايا العصبية داخل 
المخ تؤدي وظيفتها بشــكل أفضل في درجات 
الحرارة المعتدلة، وهي مجهزة للتفاعل سويا 
في إطار نطاق محدود من درجات الحرارة.

وحسب الدراسة التي نشرتها الدورية العلمية 
“ذا لانســيت نيورولوجــي”، المعنيــة بالأبحــاث 

الطبيــة الخاصة بالجهاز العصبي، عندما تتغير 
الأحــوال المناخيــة نحــو ظــروف غيــر معتــادة، مثل 

الارتفــاع الحــاد في الحــرارة أو الرطوبــة بســبب تغير 

المنــاخ، يكافــح المخ للحفاظ علــى درجة حرارة الجســم ويبدأ في 
الاختلال، بحسب وكالة الأنباء الألمانية.

وتؤكد الدراســة أن التغيــرات الحادة في درجة الحــرارة في غير 
مواسمها، وتباين الحرارة بشكل غير معتاد على مدار اليوم 
وبعض أحوال الطقس الشديدة، مثل موجات الحر 
أو العواصــف والفيضانات، تزيد من خطورة 
أمراض الجهاز العصبي، وقد تتفاقم هذه 
الأعراض بسبب ظروف بيئية معينة مثل 

نقص المساحات الخضراء.
لـ”ميديــكال  وفقــاً  الدراســة  وتشــير 
إكســبريس” المتخصــص في الأبحــاث 
الطبيــة إلــى أنــه يتعــن وضــع أنظمة 
التباينــات  مغبــة  مــن  محليــة  تحذيــر 
الحــادة في درجــات الحــرارة وتأثيرهــا 
على الجهاز العصبــي، والعمل على توعية 
المرضى ومسؤولي الرعاية الصحية من مخاطر 

تغير المناخ على حالاتهم المرضية.
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