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كشــفت دراســة طبيــة حديثــة، أن الدماغ 
يتعرض للتآكل حين لا يأخذ الإنســان قسطاً 
كافيــاً من النوم، لكنهــا أوضحت أن الأمر لا 

يتسبب بمضار صحية مقلقة.
ورصدت الدراســة التــي أجريت في جامعة 
بوليتيكنيــك الإيطالية نشــاطاً غير معتاد في 
الخلايــا النجمية بالدماغ، لــدى الفئران التي 
جرى حرمانها من النوم، بخلاف الفئران التي 

نامت بشكل طبيعي.
وبحسب المصدر نفسه، فإن الخلايا النجمية 
التــي تتولى في العادة تنظيــم عملية النوم، 
تقوم بــأكل نقــاط الاشــتباك العصبي، عند 

حدوث نقص في النوم.
وقــال الباحــث ميشــال بيلســي، وهــو أحد 
المشــاركين فــي الدراســة، إن قيــام الخلايا 
النجميــة بــأكل نقاط الاشــتباك العصبي ليس 
أمــرا ضــارا بالضــرورة، إذ قد يكــون بمثابة 
عمليــة تنظيفية داخل الدمــاغ. وفي المنحى 
ذاته، وجدت الدراســة أن قلة النوم تؤدي إلى 
تحفيــز الخلايا الدبقية، وأظهرت أن اســتمرار 
الخلايا في نشاطها، بوتيرة منخفضة، يؤدي إلى 
دبي - البيان الصحي  اضطرابات في الدماغ. 

كشفت دراســة أميركية حديثة أن الملح قد 
يساعد على إنقاص الوزن، وذلك على عكس 
الشــائع وما أفادت به دراســات ســابقة بأن 

الملح يعد من أحد أسباب زيادة الوزن.
وذكــرت الدراســة، التــي أجراهــا باحثون 
بجامعــة فاندربيلــت الأميركيــة، أن تناول 
كميات كبيرة من الملــح لا يؤدي بالضرورة 
إلــى العطــش، كمــا إن الملح يعمــل كمدر 
للبــول، إذ يقــوم الجســم بتكســير الدهون 

لإنتاج السوائل. 
ووفقــا لصحيفة دايلي ميــل البريطانية، فإن 
نتائج هذه الدراســة تتناقض تماماً مع نتائج 
الأبحاث الســابقة عن الملح، التي زعمت أن 
الاســتهلاك المفرط له يــؤدي إلى زيادة في 
الوزن من خلال التسبب في احتفاظ الجسم 

بالماء.
ورغم شــرب طاقم الفضاء الخاضع للتجربة 
لكميات أقل من الماء، إلا أنهم تبولوا بدرجة 
أكبر، مــا يعني أن الملح عمل على تكســير 

الدهون بجسمهم لإنتاج البول. 
ويقــول رئيــس الفريق البحثــي، جينز تيتز، 
إن طريقة واحدة فقط كانت كافية لتفســير 
هــذه الظاهــرة، هــي التأكــد مــن إنتــاج 
 الجســم للماء بعد تناول كميــات كبيرة من

دبي - البيان الصحي  الملح. 

أنجــزت هيئــة الصحــة في دبي أول ســاق 
اصطناعية منتجة عبر الطباعة ثلاثية الأبعاد، 
علــى مســتوى الشــرق الأوســط، والتي تم 
تصميمها خصيصــاً لمواطنة بريطانية مقيمة 
في دبي، كانت قد فقدت ســاقها في حادث 
قبــل ســنوات، فيما أعلنت الهيئــة أن ما تم 
إنجازه يمثل مبادرة 3D الخير، التي أطلقتها 
ضمــن 30 مبــادرة إنســانية، وذلــك عمــلاً 
بمبادرة عام الخيــر، التي أعلن عنها صاحب 
السمو الشيخ خليفة بن زايد آل نهيان رئيس 

الدولــة، حفظه الله، ووجه بتنفيذها صاحب 
الســمو الشــيخ محمد بن راشــد آل مكتوم 
نائب رئيــس الدولة رئيس مجلــس الوزراء 

حاكم دبي، رعاه الله.
وعقــدت الهيئة مؤتمــراً صحافياً للإعلان 
عن هذه الخطوة والمبــادرة المهمة، وذلك 
بحضــور معالي حميد محمد القطامي رئيس 
مجلــس الإدارة المديــر العــام لهيئة الصحة 
بدبــي، والدكتور محمد الرضــا مدير مكتب 
التحــول التنظيمــي فــي الهيئــة، وعدد من 
مسؤولي كبريات المؤسسات التقنية العالمية 
وهم يمثلون شــركات انفورما، و بروسفيت 

وميكوريس وميديكلينيك، كما حضر المؤتمر 
أيضاً المواطنة البريطانية بليندا غاتلاند، التي 
تعمــل كأخصائي علاج طبيعــي للخيول في 
نادي دبي للفروسية، والتي تم تصميم الساق 

من أجلها.

وفــي بدايــة المؤتمر الصحافي قــال معالي 
حميد القطامي: إن هيئة الصحة بدبي تعمل 
على إنجاز مســؤولياتها تجاه منظومة الجيل 
الرابع ومســرعات المستقبل، وبالتحديد في 
ســاحة تقنية الطباعة ثلاثية الأبعاد التي أمر 

صاحب الســمو الشــيخ محمد بن راشد آل 
مكتــوم نائــب رئيس الدولــة رئيس مجلس 
الوزراء حاكــم دبي، رعاه الله، بالتحول إليها 
فــي العديد مــن المجالات، ومنهــا المجال 
الطبــي، في جميــع تخصصاتــه، إلى جانب 
المطورة،  العلميــة  تولي شــؤون الأبحــاث 
وتكوين شــراكات اســتراتيجية فــي الداخل 
والخــارج لتعزيز مكانة دبــي وتواجدها في 
طليعــة، منتجي ومصــدري التقنيات الطبية 
المطبوعة بتكنولوجيا ثلاثية الأبعاد، وأشــار 
معاليه إلى أن الساق المنتجة بتقنية الطباعة 
ثلاثيــة الأبعاد، هي ثمرة شــراكة مهمة بين 

الهيئة ومجموعة من المؤسسات والشركات 
العالميــة المتخصصة فــي الطباعة والإنتاج، 
موضحــاً أن هذه الخطوة، ســبقتها خطوات 
مهمــة بادرت من خلالهــا الهيئة إلى اعتماد 
هــذه التقنيــة المتقدمة في طب الأســنان، 
وجراحات الكلى، وعمليات القلب، والعظام، 
وغير ذلك من التخصصــات الطبية الحيوية، 
التــي بدأت الهيئة في التواجد على ســاحتها 
بقــوة، وذلــك بالدعم اللامحدود من ســمو 
الشيخ حمدان بن محمد بن راشد آل مكتوم 
ولــي عهد دبي، والمتابعة الحثيثة من ســمو 
الشــيخ حمدان بن راشــد آل مكتــوم نائب 

حاكم دبي وزيــر المالية رئيس هيئة الصحة 
بدبــي. ومــن جانبها اســتعرضت البريطانية 
بلينــدا غاتلانــد، بعــض من ملامــح التغيير 
الإيجابي الذي لازمها منذ اســتخدام الســاق 
الاصطناعيــة المصممة بتقنية الطباعة ثلاثية 
الأبعاد، كما أعربت عن سعادتها بهذا الإنجاز، 
حيــث قالــت: إنها لم تعد تشــعر بأن لديها 
ســاقاً اصطناعية، مؤكــدة أن التقنية العالية 
التــي تــم إنتاج الســاق من خلالهــا وكذلك 
الخامات المســتخدمة فــي الصناعة، جعلت 
الساق أقرب للطبيعية، وأنها أصبحت قادرة 

على السير وممارسة حياتها بشكل أفضل.
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تمكن أطباء في مستشــفى راشد برئاسة 
الدكتور محمد العلماء استشــاري جراحة 
الأعصاب مــن اســتئصال ورم في الظهر 
لمريــض فــي العقد الـ6 مــن العمر بعد 
تفاقــم حالتــه الصحيــة بســبب رفضــه 

التدخل الجراحي في العام 2014.
وقال الدكتــور العلماء إن المريض أدخل 
إلى قســم الحوادث في مستشفى راشد 
بعد أن ســاءت حالتــه الصحية وأصبح لا 

يستطيع المشي والتحكم في الرجلين.

وأضاف بعد إجــراء كافة التحاليل وصور 
الأشعة للمريض بما فيها الفحص بالرنين 
المغناطيسي تبين زيادة حجم الورم عما 
كان عليــه فــي عــام 2014، حيــث امتد 
من الفقــرة الصدرية الأخيرة إلى الفقرة 
القطنية الثانية مســبباً ضيقاً شــديداً في 
القنــاة الفقرية، وتم علــى الفور تحويل 
المريــض للعمليات الطارئة واســتغرقت 
العملية 6 ساعات. دبي - البيان الصحي 

  محمد العلماء

قالت الدكتورة مي رؤوف مدير مركز 
دبي للتبرع بالــدم التابع لهيئة الصحة 
بدبــي إن الإقبــال على التبــرع بالدم 
خلال شــهر رمضــان من خــلال باص 
الدم المتنقل يحظــى بإقبال كبير يدل 
على أصالة شعب الإمارات والمقيمين 
على أرضها الطيبــة.  وقالت الدكتورة 
مي بــأن خطة العــام الحالي تشــمل 
التجارية  الرمضانية والمراكــز  الخيــم 
والمســاجد بواســطة حافلة بنك الدم 
المتنقل وذلك طيلة أيام شــهر رمضان 
لضمان توفير وحــدات الدم المطلوبة 
للمستشــفيات ومراكــز الهيئة، إضافة 
مشيرة  الخاص،  القطاع  لمستشــفيات 
إلــى أن مواعيــد العمــل فــي المركز 
ســتبدأ من الـ9 صباحــاً وحتى الـ2 من 
بعــد الظهر، ثم العودة للعمل من الـ8 

مساءً حتى الـ1 بعد منتصف الليل.

وأشــارت الدكتورة مي إلى أن جميع 
الدراســات العلمية أكــدت أن التبرع 
بالدم خلال شهر رمضان له فوائد عدة 
منها أن التبرع بالدم يساعد في خفض 
الكوليســترول  ومعدلات  الدم،  ضغط 
الســرطان،  بأمراض  وخطــر الإصابــة 
والأزمــة القلبيــة والســكتة الدماغية 
كما ينشــط النخاع العظمي المسؤول 
الوحيد في الجســم عــن تكوين خلايا 

الدم.
ووجهت الدكتورة مي رؤوف دعوة 
للإقبال على  والمقيميــن  للمواطنيــن 
التبرع خلال الشــهر الفضيــل لما في 
ذلــك من أجر عند الله، مشــددة على 
ضرورة الإكثار من شرب السوائل بعد 
الإفطــار وعدم ملء المعــدة بوجبات 
ثقيلة بعد الإفطار وعدم التدخين بعد 
التبرع بالدم لعدة ساعات، نظراً لحاجة 

الجسم للأكسجين.

«البيــان الصحي» اســتطلع آراء بعض 
المواطنين والمقيمين في التبرع بالدم 
خلال شــهر رمضان، حيــث أكد ناصر 
أكرم أن التبرع بالدم ســواء خلال شهر 
رمضــان أو غيــر رمضان هــو واجب 
إنساني ووطني يعكس مفهوم التكاتف 

والتكامل بيــن أفراد المجتمع، ويؤدي 
إلــى ترســيخ علاقــات وطيــــدة بين 
فئــات المجتمع المختلفة وتنمية حب 

الوطــن والولاء، ونشــر ثقافــة البذل 
والعطــاء بيــن أفــــراد المجــــتمــع 

الواحــــد.

وشــدد على ضــرورة غــرس ثقافة 
العمل التطوعي، من خلال نشر الوعي 
بأهمية التبرع بالدم، ودوره في إنقاذ 

حياة المرضــى والمصابين، إضافة إلى 
تلبية الاحتياجــات المتزايدة للمرضى 
عبر التبرع بالدم بشــكل دائم، مشيراً 

إلــى أن التبرع بالــدم يجمع بين مزايا 
الخير والصحة العامة.

وأبدت سمية سامي اســتعدادها التام 
للتبــرع بالــدم خــلال شــهر رمضان، 
مؤكدة اســتعدادها فــي كل الأوقات 
للمساهمة في مساعدة المرضى ممن 
هم بحاجة ماسة إلى قطرة دم، مشيرة 
إلى أنها عادة ما تتبرع بالدم لأنه يعتبر 
عملاً إنســانياً نبيلاً، كمــا أن أجره عند 
اللــه عظيم.  وأضافــت بأنها منذ أكثر 
من 5 سنوات تتردد على حافلات نقل 
الدم، عقب صــلاة التراويح لأنه مفيد 
لجســم الإنســان، وبما أن فصيلة دمي 
نادرة (o) سالب فأنا أداوم على التبرع 
به لإنقــاذ المرضى الذيــن هم بأمس 
الحاجة له فقد تكــون حياتهم مهددة 
بالموت، وقطــرة من هذا الدم تنقذه. 
مؤكــدة أنها لا تشــكو مــن أي علة أو 
مرض بل تجد نفســها نشيطة وحيوية 

بسبب مداومتها على التبرع بالدم.
أما الطالبة لينا محمد فتشــعر دائما 
وبحاجــة  المجتمعيــة  بمســؤوليتها 
المرضــى أو جرحى الحوادث المروية 
للدم، لذا تجد نفســها مســتعدة دائما 
وكثيرا ما تتكــرر زيارتها لمركز التبرع 
بالدم، من تلقاء نفسها، مشيرة إلى أن 
قطــرة من دمها قد تنقــذ حياة الكثير 
مــن المحتاجيــن من دون أن نشــعر 
بذلك. وناشــدت الجميع رجالاً ونساء 
أن يلبوا نداء العمل الإنســاني بالتبرع 
بالدم لدى أقرب مركز أو حافلة التبرع، 
ولا ينتظــروا اتصــالا أو نــداء لنجــدة 
المحتــاج لهذه القطــرات النادرة من 
الــدم، معبرة عن فرحتهــا بعد التبرع 
قائلة: كثيرا ما أشعر بالسعادة تغمرني 
وبنشــاط وحيوية غير عادي يســريان 
في جســدي فضلاً عن شعوري بالرضا 
والراحة النفسية والثواب. ويقول فهد 
خلف: أشعر بارتياح حينما أرى الفرحة 
والبسمة في عيون المريض وأهله ولا 
أبالي بجنســيته أو ديانته، فهذا يعتبر 
عملاً إنســانياً في المقــام الأول، حتى 
ولو لم أتلق شــكرا على ذلك، فالإثابة 
مــن المولــى عــز وجــل وهدفي من 
التبرع هو نيــل مرضاة الله والحصول 
على الأجــر والثواب وتلبيــة الواجب 

الإنساني.

سمية ساميلينا محمد  مي رؤوف فهد خلف

بــدأت هيئة الصحة في دبي بتشــغيل اثنين 
من أحدث الأنظمــة التقنية الخاصة بحماية 
ورعاية المواليد في كل من مستشفى لطيفة 
ومستشــفى دبي، حيث يختص النظام الأول 
بتحقيــق أعلــى درجــات الأمــان والحماية 
للأطفال «المواليد الجدد»، وتوثيق تواصلهم 
تقنيــاً بالأم وأجهزة المراقبــة والمتابعة في 
المستشــفى، وذلــك طوال فتــرة وجودهم 

ورعايتهم في المستشفى.
وفيمــا يختص النظــام الثانــي المعروف 
عالمياً باسم «ماسيمو» فيختص بمراقبة نسبة 
الأكسجين في الدم لدى الأطفال، إلى جانب 
رصــد جميع المؤشــرات الحيويــة الخاصة 
بالطفــل، ثم توجيــه الإنــذارات والتنبيهات 
إلى الممرضة المباشرة أو الطبيب المسؤول 
للتدخل السريع حالة وجود أي ظرف طارئ 

أو نقص في المستوى الطبيعي للأكسجين.
وقال معالي حميد محمد القطامي رئيس 

مجلــس الإدارة المدير العــام لهيئة الصحة 
بدبــي، إن الهيئة تولي تمكين مستشــفياتها 
ومراكزهــا وعيادتهــا الطبيــة مــن أحدث 
التقنيات والبرامج، جل اهتمامها، وتعمل على 
تحقيق الاســتثمار الأفضل فــي التكنولوجيا، 
ولاســيما المرتبط منهــا بالتطبيقات الذكية، 
التــي تواصل الهيئة تطويعهــا لتكون أدوات 
رئيســة في خدمــة المرضــى والمتعاملين. 
وجــاء ذلك خلال الزيــارة التفقدية التي قام 
بهــا معاليه لمستشــفى لطيفــة، التي بدأها 

بتكريــم الدفعة الثانية مــن دورة القابلات 
التــي شــملت مجموعــة مــن ممرضــات 
مستشــفيات «لطيفــة ودبي وحتــا»، حيث 
أشار معاليه إلى أن هيئة الصحة بدبي تسير 
في خطوط متوازية بخطط وبرامج التطوير، 
وأنهــا في الوقت الذي تؤهــل فيه كوادرها 
البشــرية من الأطباء وطواقم التمريض على 
أفضل الممارســات المهنيــة، فإنها تبذل كل 
جهودهــا من أجــل توفير التجهيــزات التي 
تساعد كوادرها في إنجاز مسؤولياتهم على 

الوجــه المرجــو، وتقديم الخدمــات الطبية 
وفق المســتوى الذي يحقق رضا المتعاملين 
العنايــة  وســعادتهم. وأضــاف معاليــه أن 
بــالأم والطفل تمثل جــزءاً أصيلاً من خطط 
التطويــر التي تنفذهــا الهيئة، حيث تتضمن 
مــن  العديــد  اســتراتيجية «2016-2021»، 
برامج الرعاية الفائقة للأم والطفل والأســرة 
بوجــه عام، ســواء في مستشــفى لطيفة أو 
الأقســام المتخصصة في مستشفيات الهيئة 

ومراكز الرعاية الصحية الأولية.
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ما الــذي يمكــن أن ينتظرك في آخــر الطريق، 
وبعد إنقــاص الوزن عن طريــق جراحة تحويل 
مســار المعدة ؟ هــذا هو الســؤال المهم الذي 
يجب أن يشــغل بالك، قبــل اتخاذ قرارك، هناك 
إجــراءات صارمة يجب أن تتخذهــا في حياتك 
بعــد العملية الجراحيــة. وبداية يمكن أن نقول 
إن هناك نظاماً غذائياً مخصصاً للأشــخاص الذين 
يتعافون من جراحة قص المعدة أو تحويل مسار 
المعدة لمساعدتهم على الالتئام والشفاء وتغيير 
عاداتهــم الغذائيــة، واتباع أنشــطة رياضية، مع 

متابعة دورية مع الطبيب الجراح.
في الوقت نفســه تعد جراحة تحويل مســار 
المعدة واحدة من عدة جراحات مختلفة لإنقاص 
الــوزن التي يتــم إجراؤهــا هذه الأيــام. وعبر 
ســنوات مرت هــذه العملية نفســها بتعديلات 
عديدة. العملية المستخدمة اليوم تسمى التفاغر 
المعوي على شــكل Y. ويجــب عدم الخلط بين 

هذه العملية وجراحات إنقاص الوزن الأخرى.
هــذا بالتحديد مــا تقوله الدراســات العلمية 
والتقارير والدوريات الطبية العالمية، التي تؤكد 
فــي خلاصتها أنه على المتوجه إلى إجراء عملية 
قــص المعدة أو تحويل مســارها أن يفكر كثيراً 
في هذا التوجــه وأن يتريث في اتخاذ مثل هذا 

القرار.
وبهــذا الخصــوص يقــول الدكتور زيــد عبد 
العزيز المازمي استشــاري الجراحة والسمنة في 
مستشــفى دبي التابــع لهيئة الصحــة بدبي، إن 
الطاقم الطبي يتريث كثيــراً ويراعي العديد من 
الشروط والمعايير والضوابط قبل أن يتخذ قرار 
قص المعدة أو تحويل مســار المعدة لأي مريض 
أو راغب في إجراء مثل هذا النوع من العمليات 
الجراحية، أي أن القرار لا يتخذ بشكل عشوائي.

ويشــير في بداية حوارنا معــه إلى أن عيادة 
جراحات السمنة في مستشفى دبي، نجحت في 
إجــراء 1000 عملية جراحية ما بين قص المعدة 
وتحويــل مســارها، وذلــك على مــدى 4 أعوام 
تمثــل عمر العيادة، في الوقت نفســه يوضح أن 
قائمة الانتظار لدى المستشفى لإجراء مثل هذه 
العمليات، تمتد وتتمدد إلى لأشهر، أي أن هناك 
من ينتظر طيلة هــذه المدة لإجراء العملية في 
مستشــفى دبي من دون غيرهــا، وهو ما يمثل 
عامــل الثقة كما يقول الدكتور زيد في الكفاءات 
الموجــودة والتجهيزات المتوفــرة، والنجاحات 
المتوالية للطاقم الطبي القائم على شــأن عيادة 
جراحات الســمنة، والذي جعل الإقبال شــديداً 

على مستشفى دبي.
وكان سؤالنا الأول: ما هو الشرط الأساس لإجراء 

عملية قص المعدة أو تحويل مسارها ؟
هناك العديد من الشروط، لكن الشرط الأساس، 
هــو أن يكــون وزن كتلــة المريــض 40، وهذا 
معــدل يتم قياســه في المستشــفى بحســابات 

مقارنة الطــول بالوزن وفــق برنامج متخصص، 
وينخفــض هذا المعدل إلى 35، إذا كان المريض 
مصاباً بالســكري أو الضغــط أو ارتفاع معدلات 

الكولسترول.
وفــي عمليــات تحويل المســار تكــون كتلة 
الجســم 50 فما فوق مع وجود ارتجاع، ووجود 

السكري والضغط والكولسترول.

الدراســات العلمية والدوريــات الطبية، تنصح 
المريــض بالتفكيــر كثيــراً قبل التوجــه لإجراء 
جراحة قص المعدة أو تحويل مسارها، وذكرتم 
أنتــم فــي بداية الحديــث أنكم تتريثــون قبل 
اتخاذكــم قرار إجراء مثل هذه الجراحات، كيف 

ذلك ؟
يمــر قرار إجراء جراحة قــص المعدة أو تحويل 

مســارها بخطوات عدة، نبدأها بتحويل المريض 
إلــى الطبيــب النفســي، واختصاصــي التغذية، 
وطبيب الغدد الصماء، وطبيب المناظير، والهدف 
فــي البداية هو بحث إمكانية إيجاد حل أو علاج 
للســمنة والــوزن الزائد عن طريــق اختصاصي 
التغذيــة، أي من دون جراحــة، وإن كان ولا بد 
من إجراء العملية، فالمريض عليه أن يتهيأ نفسياً 
لما قبل وبعد العمليــة، ومن ثم فمن الضروري 
فحصه طبياً عن طريق طبيب المناظير والأشــعة 
التلفزيونيــة للتأكــد من حالتــه الصحية، وعدم 
معاناتــه مثلاً مــن وجود حصــوات أو غير ذلك 
من المشــكلات الصحية، وكذلك الحال بالنســبة 

لتشخيص طبيب الغدد.
وبعــد الاطلاع على التقارير، يتم بحث الحالة 
بالمناقشــة مع جميــع المتخصصيــن «الطبيب 
النفســي، واختصاصــي التغذيــة، وطبيب الغدد 

الصمــاء، وطبيــب المناظير»، وعليــه يتم اتخاذ 
القــرار وتحديد نوعية العمليــة الجراحية، وهل 

هي قص للمعدة أم تحويل مسار ؟

ما الفرق بين قص المعدة وتحويل المسار؟
أود التنويــه أولاً بأنه وبعــد اتخاذ قرار العملية، 
يتم إدخــال المريض إلى مرحلــة مبدئية مهمة 
مدتها أســبوعين وهي «البروتين دايت»، والتي 
يتم خلالهــا العمل على تخفيــض وزن المريض 
بنحو 7 كيلوجرامات، لتقليل سمنة البطن، وذلك 

تسهيلاً لإجراء العملية الجراحية.
وأمــا الفــرق بين القص وتحويل المســار، فإذا 
كان المريض وزنــه غير مرتفع للغاية وليس لديه 
مشــاكل ارتجاع، يتم قص المعــدة، والعكس، إذا 
كان وزنــه مرتفعاً ولديه ارتجــاع فيفضل عملية 

تحويل مسار المعدة، وذلك بأخذ جزء من المعدة 
ليتم ربطــه مع الأمعاء، بحيث يذهب الطعام من 
المعــدة إلى الأمعاء مباشــرة، وفي هذه الحالة لا 
يتعرض الطعام لعصارة البنكرياس والكبد، ولا يتم 
هضم المواد الدسمة بالكامل، وبالتالي لا يستفيد 
منها الجســم. وفي حالــة القص، تصبــح المعدة 
صغيرة فينخفض معها هرمون الجوع أو «غرلين» 
في الــدم، وذلك بنســبة %65، فيشــعر المريض 

بالشبع لكن ليس دائماً، وعليه ينخفض الوزن.

ماذا بعد إجــراء العملية، ما الذي ينتظر المريض 
غير خفض الوزن، نســمع عن ضوابط وإجراءات 

صارمة تحكم طريقة التغذية وأنماطها ؟
بعــد العملية علــى المريض أن يركــز في غذائه 
ولمدة أســبوعين على الســوائل، والهدف هنا هو 
تدريب المعدة، فلدى المريض الآن معدة جديدة، 
بعدهــا ولمدة أســبوعين يبدأ المريــض في أكل 
الطعام مهروساً، وبعدها يبدأ حياته بشكل طبيعي 
مع الإكثار من الســوائل، ومضــغ الطعام وطحنه 

جيداً قبل ابتلاعه.
هل هناك فــرق بين حالة مريض قص المعدة أو 

تحويل مسارها، بعد العملية ؟
بالنســبة لقص المعدة، يستمر المريض لـ 3 أشهر 
في أخذ جرعات محددة من الأدوية والفيتامينات، 
بجانب أدوية تساقط الشــعر، فيمكن أن يتعرض 
بعض المرضى بعد العملية لتساقط الشعر وهذه 

حالة مؤقتة.
وأما تحويل المســار، فيلتــزم المريض بالفحص 
الــدوري، يبــدأه بفحص كل 3 أشــهر، ثــم كل 6 
أشــهر، ثم كل سنة، وذلك للاطمئنان على مستوى 
الفيتامينات في جســمه، والتــي يمكن أن يتدخل 
الطبيب لتحقيق التــوزان فيها بوصف ما يحتاجه 
الجسم من الفيتامينات التي تتعرض إلى أي نقص.

407 % 65

بيــن الدكتور زيد المازمي أن هناك للأســف بعــض الأطباء، لا يمثلون 
العموم، يســارعون لإجراء عمليات قص وتحويل مســار المعدة، دون 
مراعــاة للظــروف الصحية للمريض، كمــا لا تتم مراعــاة حتى الوزن، 
والنتيجة مضاعفات خطرة تهدد صحة وحياة المريض، وأبرزها التسرب 

والنزيف.

المســألة المهمــة هنا هو عــدم اهتمام المريض نفســه أو الطبيب بأمور 

المراجعة الطبية الدورية والمتابعة اللازمة، مما قد يعرض المريض كذلك 
للخطــر، على أثر نقص الفيتامينات التي قد لا ينتبه إليه المريض، فتحدث 
المضاعفات، ويتطــور الأمر إلى عدم تنبيه الطبيب لمريضه بضرورة اتباع 
نظام غذائي صحي جديد، يتناســب مع ظروفــه الجديدة، في الأخير فإننا 
نؤكــد أن عمليات قص المعدة وتحويل مســار المعدة ليســت تجارة، ولا 
يمكــن أن تكون كذلك، وعلى المريض أن ينتبه لخطواته حين يتخذ قراره 
بإجــراء مثل هذه النوع مــن العمليات، وعلى الطبيب أن يكون صادقاً مع 

من يلجأ إليه لهذا الغرض، وأن يتريث في اتخاذ القرار.

1000
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توصلت دراسة نشــرتها المجلة الأوروبية 
للتغذية الســريرية، إلى أن النمط الغذائي 
لبعــض الصائمين في رمضان، قد يتســبب 
بشكل أساسي في الجفاف، ومن ثم يُحدث 
خللاً فــي الوظائف الإدراكيــة، وانخفاضاً 
فــي معدل اســتهلاك الطاقــة، وزيادة في 
الخمــول، إلى جانب ســرعة فــي التهيج 
المزاجــي الــذي يرجع في جــزء منه إلى 
الحرمــان مــن مصــادر الكافييــن وكذلك 
النيكوتيــن للمدخنين، فضــلاً عن الإصابة 

بالصــداع بنســبة بلغــت %67، والصداع 
النصفي بنسبة 14%.

الدراســة رصدت أيضــاً أن معدل حوادث 
السيارات يزيد في شهر رمضان في الدول 
ذات الأغلبية المسلمة، ورجحت أن يكون 
ذلك بســبب التغيّر المزاجــي والخلل في 
الوظائــف الإدراكية، إلى جانــب الإصابة 

بالإجهاد الحراري.
ومع زيادة مدة الصيام إلى 18 ســاعة فما 
فــوق، أو ارتفــاع درجة الحــرارة، يصاب 

الصائــم بضعف فــي العضــلات، وتتزايد 
الشــكاوى من التعب والدوخــة والغثيان، 
إذ يبلغ الجفاف أقصاه لدرجة أن الإنســان 
ربمــا لا يتحمــل الوقــوف منتصبــاً لفترة 
طويلة. وأشــارت الدراسة إلى تقرير يحذّر 
مــن خطر الصيــام على مرضى الســكري 
الذيــن يعتمدون على الإنســولين، وبيّنت 
حدوث زيادة كبيرة في مضاعفات القرحة 
الهضميــة، إلــى جانب نتائــج كارثية على 
دبي - البيان الصحي  مرضى الكلى. 

أكدت العيادة الذكية لهيئة الصحة بدبي على 
أهميــة الغــذاء المتوازن خلال شــهر رمضان 
لتجنــب المضاعفات الســلبية التــي قد تنجم 
عن الصيام، مشــيرة إلى أهمية اتباع المرضى 
لتعليمات وإرشــادات الطبيب وخاصة مرضى 

السكري.
ونصحــت العيــادة الذكية التي شــارك في 
العيادة الذكية كل من مريم علي رئيس شعبة 
العلاجية،  التغذيــة  الغذائــي بإدارة  التثقيف 
وعرين الزربا أخصائيــة التغذية بهيئة الصحة 
بدبي بضرورة تجنب السلوكيات السلبية خلال 
الإفطار لتجنب المشــاكل الصحية كالإمســاك 
والصــداع والتلبك المعــوي والتخمة وغيرها 
مــن العوارض الصحية مع أهمية التركيز على 

شرب السوائل خلال فترة الإفطار.

 كمــا نصحــت بالتقليــل من الأطعمــة المالحة 
والمخللات والتوابل والبهارات لتجنب أضرارها 
الصحيــة وزيادة الإحســاس بالعطش خلال نهار 

رمضــان مع مراعاة الإقلال مــن تناول الأطعمة 
الدهنية والدســمة لاحتوائها على كميات عالية 
من الطاقة والســعرات الحراريــة مثل الأطعمة 
المقلية والطبخات الدســمة المضاف لها الزبدة 
والســمن، والتقليل مــن الســكريات والعصائر 
المحــلاة أو التخفيف مــن تركيزها مع ضرورة 
تناول كميات كبيرة من الماء خلال فترة الإفطار 
لتجنــب حــالات الجفــاف خلال نهــار رمضان، 
مشــيرة إلى أهمية أن يكون وقت تناول وجبة 
الســحور بالنســبة لمرضى الســكري قريباً إلى 

الفجر لتجنب هبوط السكر في الدم.

وطالبــت العيادة الذكية المرضى بمراجعة 
الطبيب المشــرف على العــلاج للتعرف على 
مــدى قدرتهم على الصيــام والتقيد بالنصائح 
المرضيــة  بحالاتهــم  الخاصــة  والإرشــادات 
وأوقات وكميات الجرعــات العلاجية، وكمية 

ونوعية الأغذية المناسبة لهم.
ونصحت العيــادة الذكية بتناول حبات من 
التمر وشــرب المــاء بداية الإفطــار وبعدها 
تناول الحســاء مما يساعد على التحكم بكمية 
الطعام التي يتناولهــا الصائم، وتأخير الوجبة 

الرئيسية للإفطار إلى ما بعد صلاة التراويح.

توصلت دراســة حديثة إلى أن الحد من 
الســعرات الحرارية في النظام الغذائي 

يُساعد على إبطاء نهج الشيخوخة.
وقد كانت دراسات سابقة قد توصلت 
إلــى نتائج مماثلة عند الديدان والذباب 
والفئــران، وهــو ما حفــز الباحثين من 
جامعــة ديوك الأمريكيــة لتحري ما إذا 

كان ذلك ينطبق على البشر أيضاً.
يقول المُعد الرئيســي للدراسة دانيل 
بيلسكي، الأســتاذ المساعد بكلية الطب 
بجامعة ديوك: «الشــيخوخة البيولوجية 
هي التقهقــر التدريجــي والمترقي في 
وظائــف أجهزة الجســم، والتي تحدث 
بسبب التقدم الزمني بالعمر. فإذا تمكنا 
مــن إبطاء نهج الشــيخوخة البيولوجية، 
فقد يكــون من الممكن منــع أو تأخير 
حدوث الأمراض أو المشــاكل المرتبطة 

بالتقدم بالعمر».

الباحثــون بمعاينة 145 شــخصاً  قام 
نجحوا بتخفيض واردهم من الســعرات 
الحراريــة بمعــدل 12 فــي المئة لمدة 
ســنتين، وقارنوهــم مع 75 شــخصاً لم 
يتبعــوا برنامجاً غذائيــاً للحد من كمية 

السعرات الحرارية في طعامهم.

المعــدل  كان  الدراســة،  بدايــة  فــي 
الوســطي للعمر البيولوجي للمشاركين 
يبلــغ حوالــي 37 عاماً لدى أفــراد كلتا 
الــذي كان  المجموعتيــن، فــي الوقت 
الزمنية يبلغ حوالي  متوســط أعمارهم 
38 سنة. جرى حساب العمر البيولوجي 
بناءً على نتائج فحوص سريرية ومخبرية، 
مثل مســتوى كولســترول الدم، وضغط 

الدم، ومستويات الهيموغلوبين.
العمــر  زيــادة  الباحثــون  لاحــظ 
البيولوجــي بمقدار 0.11 ســنة كل 12 
شهراً في أثناء سنتي المتابعة لدى أفراد 

مجموعة الحد من الســعرات الحرارية، 
في حين أن الزيادة في العمر البيولوجي 
بلغــت 0.71 ســنة كل 12 شــهراً فــي 
المجموعة الشــاهدة. ويُعد هذا الفارق 

واضحاً ومُعتبراً من الناحية الإحصائية.

يقول بيلسكي: «تُعد دراستنا الأولى من 
نوعها التي تتحرى ما إذا كان التقليل من 
كمية السعرات الحرارية يؤثر في العمر 
البيولوجــي عند البشــر، وتُعــد نتائجها 
بمثابــة قالبٍ لتطويــر وتقييم علاجات 
مصممــة خصيصــاً لمحاكاة الآثــار التي 
يتركها تقليل وارد الســعرات الحرارية، 
وذلــك بهدف الوقاية بشــكل نهائي من 

الأمراض المزمنة».
جرى نشــر نتائج الدراسة في الثاني 
والعشــرين من شــهر مايــو الحالي في 
مجلــة علــم الشــيخوخة، السلســلة آ: 
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قــال باحثــون من سويســرا وأميــركا إنه 
مــن الممكن جعل الإنســان أكثر أمانا من 
خلال تحفيز مناطــق معينة بالمخ كهربيا. 
وحســب فريق من الباحثين من جامعات 
زيوريخ وشــيكاغو وهارفارد في دراستهم 
التي نشــرت الثلاثاء في مجلة بروسيدنجز 
التابعــة للأكاديمية الأميركيــة للعلوم فإن 
هناك عملية في المخ تجعلنا نلتزم الصدق 
والأمانة حتى وإن كان الغش سيعود علينا 

بنفع مادي.

وأوضح الباحثون أنه مــن الممكن التأثير 
علــى هــذه العملية من الخــارج. وأجرى 
الباحثون تجارب على 300 طالب في سن 
نحو 23 عامــاً خلال لعبة نرد على النقود. 
طُلب من الشــباب تســجيل نتائج رميات 
النرد بأنفســهم واســتطاعوا بذلك تسجيل 
نتائــج خاطئــة لزيــادة مكســبهم إلى 90 

فرانكاً سويسرياً (84 يورو).
وقال الباحثون تحت إشــراف كريســتيان 
روف من مختبر أبحاث الأنظمة الاجتماعية 

والعصبية في جامعــة زيوريخ إن الطلاب 
الذيــن تخضع مناطق فــي مخهم للتحفيز 
الكهربي غشــوا في %37 من الحالات في 
حيــن أن الطلاب الذين تم تحفيز دماغهم 
كهربيــاً لم يغشــوا ســوى فــي %15 من 

الحالات فقط.
تــم خلال التجربة تحفيز منطقة في الفص 
الجبهــي بالمخ باســتخدام تيــار كهربائي 
ضعيف عبر أقطــاب كهربية وضعت على 

فروة الرأس.

وقال الباحثون إنه لا يمكن تفســير سلوك 
الطــلاب بأنه مجرد اختــلاف في المبادئ 
الأخلاقيــة بينهم أو بأنه حــب مغامرة أو 
الدراســات برهنت  اندفــاع «فالكثير من 
بالفعل على أن استخدام الكهرباء في المخ 
يمكــن أن يــؤدي للكثير» حســبما أوضح 
فالتــر باولوس، مدير مستشــفى الأمراض 
العصبيــة فــي جامعة جوتنجــن الألمانية 
الذي لم يشــارك في الدراسة. دبي ـ البيان 

الصحي

من شــأن جهــاز يحاكي البيئة الســائدة في 
رحــم الوالدة أن يزيد فــرص عيش الأطفال 
الخــدّج المولوديــن بين الأســبوع التاســع 
والعشــرين والثانــي والثلاثين مــن الحمل 
ويحســن صحتهم، حسب ما أظهرت دراسة 

على حيوانات أتت نتائجها واعدة.
فقــد اســتحدث باحثون في مستشــفى 
الأطفال في فيلادلفيا جهازاً مؤلفاً من جيب 
بلاســتيكي مملوء بســائل يقــوم على نظام 
يوفر الأوكســجين موصولاً بالحبل الســري، 
مشــكلين بالتالــي البيئــة التي ينمــو فيها 
الجنين قبــل الولادة. وبفضل هــذه الآلية، 
نجح الباحثون في جعــل جنين حمل، وهو 
حيــوان تنمو رئتاه داخل الرحم نمواً «قريباً 
جداً» من ذاك المسجل عند الأجنة البشرية، 

يكبر خلال أربعة أسابيع، وفق هذه الدراسة 
المنشورة في مجلة «نيتشر كوميونيكشنز».

وأدخلــت أجنة الحملان فــي الجهاز في 
الأســبوع الخامس عشــر والســادس عشــر 
مــن الحمــل، وهي فتــرة يكــون فيها نمو 
رئاتهــا موازيــاً لما وصل إليه جنين بشــري 
لخديج يولد بين الأسبوع الثالث والعشرين 
والأسبوع الرابع والعشرين من الحمل، على 
ما أوضح آلن فلايك أحد القيمين على هذه 

التجربة خلال مؤتمر بالهاتف.
ونجح الباحثون في الحفاظ على ســبعة 
منها لأكثر مــن 25 يوماً. وهي المرة الأولى 
التي يســمح فيها نظــام خارجي بالمحافظة 
علــى الوظائف الحيويــة وضمان نمو جنين 
حيواني لفترة طويلة لهذه الدرجة، حســب 

ما جاء في هذه الدراسة.
ويعــد المولود البشــري خديجاً في حال 

ولد قبل الأســبوع الســابع الثلاثين وخديجاً 
«فــي ضع حرج» في حال تمت الولادة قبل 

الأسبوع السادس والعشرين.
ويصبــح الجنيــن قابــلاً للعيــش اعتباراً 
من الأســبوع الثاني والعشــرين إلى الثالث 
والعشــرين من الحمل. وبالرغم من التقدم 
المحــرز فــي مجال طــب التوليــد، لا يزال 
معدل الوفيات في هذه الفترة عندما يكون 
وزن المولــود دون 600 غــرام، مرتفعاً جداً 

يراوح بين 50 و%70 من الحالات.
وعندما ينجــو المولود من هذه المرحلة 
الحرجة، غالبــاً ما «يعاني مــن اضطرابات، 
المزمنة ومضاعفات  الرئويــة  مثل الأمراض 
ناجمة عن نمو غير كاف للأعضاء مع ارتفاع 
خطر إصابته بها إلى 90 ٪» وهي تؤدي إلى 
«إعاقــة مدى الحياة» على ما جاء في البيان 

المرفق بهذه الدراسة.

تمكن بروفيســور تركي، من تســجيل 
سابقة هي الأولى من نوعها في العالم، 
بإجراء عمليتين مــن دون جراحة في 
آن واحد، الأولى لتوسعة للقناة البولية 
في الحالب، والثانية لاســتخراج حصى 

الكلى.
ويروي الأســتاذ في قســم جراحة 
المســالك البولية في كلية طب جامعة 
أنقرة، قادر تورك أولماز قصة اكتشاف 
الطريقة الجديدة، عندما بدأ في علاج 
مريــض في التاســعة والخمســين من 
عمره، كان يشكو من ضيق في القسم 
الأوســط في الحالــب الأيمن، ويحمل 

حصوة في كليته قطرها 9 ملليمتر.
وأشــار أولمــاز إلــى فشــل ثلاث 

لعــلاج هذا  محــاولات جرت ســابقاً 
المريــض، قائــلاً: «إن الضيق الموجود 
فــي الحالب الأيمن منــع المريض من 
عمليــة إدرار البــول بشــكل طبيعي، 
ما تســبب في حدوث انتفــاخ له في 

الكلية».

وأوضح الطبيب أنهم بدأوا البحث عن 
العالمية  الطبية  المصادر  معطيات في 
تفيــد بإمكانية إجراء هاتين العمليتين 
فــي آن واحد، إلا أنهم لم يتمكنوا من 
الوصول إلــى نتائج إيجابيــة في هذا 

الصدد.
وتابع موضحاً: «عندما بدأنا العملية 
لجأنا إلى الجراحة الروبوتية، من أجل 
توســيع القناة البولية، نظراً لما حققه 

هــذا النــوع مــن الجراحة مــن نتائج 
كبيــرة في الســنوات الماضيــة، وبعد 
التوسعة اتبعنا طريقة (الأنبوب المرن) 
لاســتخراج الحصوة، وبعد استخراجها 
قمنا بمعاينة مكان الضيق في الحالب 

من جديد».
وأكــد أولماز أن «عمليتي توســعة 
القناة البولية واستخراج حصاة كلوية، 
تتــم لأول مــرة فــي جلســة واحدة، 
ومــن دون عمليــة جراحيــة تقليدية 

مفتوحة».
ولفــت الطبيــب التركــي أن فترة 
الاستشــفاء فــي عمليــات الجراحــة 
العمليــات  مــن  أســرع  الروبوتيــة، 
الجراحيــة المفتوحــة، نظــراً لعــدم 
حدوث أية مضاعفات عند المريض إذا 
ما جرى له النوع الأول من العمليات.

الباحثون في دراســتهم 
الاثنين  اليــوم  نشــرت  التي 
فــي مجلة «نيتشــر» المتخصصــة. وقال 
الباحثــون إن ذلك يفســر ســبب إمكانيــة حدوث 
الأحلام فــي مرحلتي النوم وقالوا إنــه عندما تكون 
هــذه المنطقــة الخلفية بالمخ نشــطة فإن الشــخص 
النائــم يحلم بصرف النظر عن درجة نشــاط المخ في 
بقية المخ. وفي تجربــة أخرى راقب الباحثون خلالها 
نشــاط المخ بشكل مباشر واســتطاعوا من خلال ذلك 
التنبــؤ بما إذا كان المتطوعون ســيحلمون أم لا وذلك 

بدقة نحو 90%.
ثــم حلل الباحثون نشــاط المخ أثنــاء مرحلة نوم 
حركــة العين الســريعة بدقة أكثر من خــلال مراقبة 
مجموعــة من ســبعة متطوعيــن تدربوا ســابقا على 
إعطاء وصف دقيق لأحلامهم فتبين للباحثين أنه أثناء 
الأحلام التي ترد فيها عناصر مثل الوجوه أو اللغة فإن 
المخ يكون نشطاً بشكل خاص في المناطق التي تعالج 
هذه العناصر أثنــاء مرحلة اليقظة. وقال الباحثون إن 
ذلك يظهر أن الأحلام تنشــط مناطق المخ نفسها التي 

تنشطها مشاهداتنا في حالة اليقظة.

قــال فريق مــن الباحثيــن من أكثــر من دولــة إنهم 
اكتشــفوا وجود ما يمكن اعتبــاره «بصمة الحلم» في 
المــخ. ومن المعروف أن الأحلام يمكن أن تحدث في 
مراحــل مختلفة من النوم ولكــن الباحثين لا يعرفون 
على وجه الدقة حتى الآن ما الذي يســببها. ربما كانت 
الأحلام هي أكثر أشــكال الوعي غموضاً، حيث يشــهد 
الإنسان وبشكل متغير مراحل يكون فيها بلا وعي أثناء 
استغراقه في النوم ليلاً ثم تعود أفكار وصور أو أحلام 
كاملة لتســاوره من جديد. ولا يــزال هذا التقلب بين 
انعدام الوعــي وورود الأفكار والصور والأحلام بخاطر 

الإنسان أمراً غامضاً للباحثين.

ورغم أن معظم الأحلام تحدث أثناء مرحلة نوم حركة 
العين الســريعة التي تتميز بزيادة نشاط المخ، أصبح 
الباحثون يعرفون أن هنــاك أحلاماً تحدث أيضاً في 
غير مرحلة نوم حركة العين الســريعة التي يكون 
فيها نشــاط المخ بطيئاً أيضاً. وهناك دراســات قال 
المتطوعــون الذين أوقظــوا فيها أثنــاء فترة نوم 
حركــة العين الســريعة إنهم لم يــروا أحلاماً في 

هذه المرحلة.
ولمعرفــة مــا الــذي يميــز الأحلام فــي كلتا 
المرحلتين ركز الباحثون تحت إشراف فرانسيسكا 

سيسالاري من مستشفى لوزان الجامعي بمساعدة 
زمــلاء لهم مــن جنيف وإيطاليا والولايــات المتحدة 

علــى فحص نشــاط الدماغ أثنــاء الأحلام باســتخدام 
تخطيط أمواج الدماغ. وقاس الباحثون نشــاط الدماغ 
على ســطح المخ لدى 32 متطوعاً باستخدام 256 قطباً 

كهربياً وضعت على الرأس والوجه.

أيقــظ الباحثون المتطوعيــن مرات عدة أثنــاء الليل 
لسؤالهم عما إذا كانوا قد رأوا أحلاماً ثم قارنوا نشاط 
المــخ أثنــاء مراحل الأحلام بنشــاطه أثنــاء المراحل 
التــي خلت مــن الأحلام وخلصوا مــن خلال ذلك إلى 
أنــه وبصرف النظر عــن مرحلة النوم فإن النائم لم ير 
أحلامــاً إلا عندمــا كانت منطقة خلفية بالمخ نشــطة 
وهــي المنطقــة التي أطلــق عليهــا الباحثون وصف 
«المنطقة القشــرية الخلفية الســاخنة» حســبما ذكر 

دراســتهم الباحثون في
الاثنين اليــوم  نشــرت  التي
مجلة «نيتشــر» المتخصصــة. وقال فــي
الباحثــون إن ذلك يفســر ســبب إمكانيــة حدوث
وقالوا إنــه عندما تكون النوم فــي مرحلتي الأحلام
هــذه المنطقــة الخلفية بالمخ نشــطة فإن الشــخص
بصرف النظر عن درجة نشــاط المخ في النائــم يحلم
بقية المخ. وفي تجربــة أخرى راقب الباحثون خلالها
نشــاط المخ بشكل مباشر واســتطاعوا من خلال ذلك
التنبــؤ بما إذا كان المتطوعون ســيحلمون أم لا وذلك

بدقة نحو 90%.
ثــم حلل الباحثون نشــاط المخ أثنــاء مرحلة نوم
ــحركــة العين الســريعة بدقة أكثر من خــلال مراقبة
مجموعــة من ســبعة متطوعيــن تدربوا ســابقا على
إعطاء وصف دقيق لأحلامهم فتبين للباحثين أنه أثناء
التي ترد فيها عناصر مثل الوجوه أو اللغة فإن الأحلام
تعالج المخ يكون نشطاً بشكل خاص في المناطق التي

ي م

هذه العناصر أثنــاء مرحلة اليقظة. وقال الباحثون إن
ذلك يظهر أن الأحلام تنشــط مناطق المخ نفسها التي

حالة اليقظة. تنشطها مشاهداتنا في
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يحتاج الجســم لتأدية مهامه للطاقة التي 
تتوفــر انطلاقاً مــن هضم الأغذيــة التي 
يتناولها الإنسان عبر وجبات متفرقة طوال 
اليــوم، إلا أن شــهر رمضــان يعتبــر حالة 
خاصة لأن الصائم يمســك فيه عن الطعام 
مــن طلوع الفجــر إلى غروب الشــمس، 
وهــي مــدة غالباً مــا تتجاوز 15 ســاعة، 
هــذا التغيــر في نظــام الوجبــات يرغم 
الجســم على التكيف ويحدث العديد من 
التغييرات على المســتويين الفيزيولوجي 
والنفســي تعود كلها علــى الصائم بالنفع، 
حيث أثبتت الدراســات العلمية أن الصوم 
يقي من الســرطان حيث يقلل نمو الخلايا 
السرطانية وكذالك يساهم في الوقاية من 
الســكري والأمراض المزمنة شــريطة أن 
يتم التعامل مع الشــهر الفضيل بالطريقة 
المثلــى وعــدم الذهــاب نحــو العادات 

الغذائية الخاطئة.

وتقــول الدكتــورة منى تهلــك المدير 
التنفيــذي لمستشــفى لطيفة استشــارية 
أمراض النساء والولادة: «كما هو معروف 
يمر الحمل بـ 3 مراحل ففي الأشــهر الـ 3 
الأولى تكون النصيحة الأساسية للمرأة هي 
عدم الصيام لأن الصيام يسبب خطورة على 
صحــة الحامل والجنين أيضــاً، لأن الجنين 
في هذه المرحلة تكون أعضاؤه الأساسية 
في طــور التكويــن، وإذا صامــت المرأة 
يتعرض طفلها لعدم اكتمال تكوين أعضائه 
فيولد ناقص النمو أو بأعضاء مشوهة٬ هذا 
بالنســبة للجنين٬ أما بالنسبة للمرأة فهي 
أيضــاً تصبح عرضة لخطــر الإجهاض.وأما 
بالنســبة للمرحلة الثانية مــن الحمل أي 
خلال الأشــهر الـ 3 الثانية، وتشمل الشهر 
الرابع والخامس والســادس، فــإن المرأة 
في هــذه المرحلة يمكنهــا الصيام ولكن 
بشــروط أو باحتياطــات معينــة، وأهمها 

التغذيــة المتكاملة بالحــرص على تناول 
الأغذية الغنية بعناصرها الغذائية الصحية، 
وذلــك خــلال وجبتي الإفطار والســحور، 
ومن أفضل المأكــولات التي تفيد الحامل 
اللحوم والســمك والبيض والعسل الأبيض 

مع الحرص على شرب السوائل بكثرة.

وشددت الدكتورة منى تهلك على ضرورة 
أن تنتبه المرأة فــي هذه الحالة لظروفها 
الصحيــة، فــإذا لاحظــت أو شــعرت بأي 
إرهــاق أو جفاف أو صــداع أو غير ذلك 
مــن الأعراض، فإنه يجب عليها استشــارة 
الطبيــب فوراً وبإمكانها الإفطار خاصة إذا 
كانــت تعاني من مرض الســكري وتعاني 

منه من قبل رمضان.
وبالنسبة للمرحلة الثالثة من الحمل أي 
خلال الأشــهر الثلاثة الأخيرة، فإن الصيام 
خلالهــا لا يكون مصدر خطــر على المرأة 
ولكــن عليها استشــارة الطبيــب لتحديد 

مدى قدرتها عليه تبعاً لحالتها الصحية.

وشــدد الدكتور محمد فرغلي استشــاري 

أمــراض الغــدد الصــم والســكري بهيئة 
الصحة في دبي على أهمية توعية مرضى 
الســكري بطرق إدارة مرضهم خلال شهر 
رمضــان المبارك لاعتبارها تشــكل تحدياً 
كبيــراً لهم وللأطبــاء في الوقت نفســه. 
وأضاف الدكتور فرغلي: «تحصل تغييرات 
في عملية الأيــض خلال الصيام تؤدي إلى 
مضاعفات حادة لدى مريض السكري مما 
يســتدعي المراقبة المشددة لحمايته من 
انخفاض معدل السكر في الدم أو ارتفاعه 
ومن جفاف السوائل في جسمه، خصوصاً 
فــي فصــل الصيــف، وارتفــاع الحموضة 
الكيتونيــة، لهــذا على الأطبــاء أن يكونوا 
فــي غاية الحرص عند تقديم الإرشــادات 
لمرضاهم، لأن ساعات الصيام تكون أطول 
ويجــب على المريض التخطيــط لوجباته 
الغذائية وممارســة الرياضة وكسر الصوم 
عند الحاجة حفاظاً على صحته وسلامته»، 
مشــيراً إلى أن ســر الحفاظ على ســلامة 
مريض الســكري تكون بالاعتدال وتجنب 
تنــاول كميــات زائــدة من الطعــام عند 

الإفطار. 
وقال بأن مرض السكري يمكن تصنيفه 
إلى 3 أقســام حســب طبيعة العلاج، فإذا 

كان العلاج يعتمد فقط على تنظيم الغذاء، 
فهــؤلاء المرضى يمكنهم الصيام بأمان بل 
قــد يفيدهم خاصــة إن كانوا من أصحاب 
الــوزن الزائــد لأن الصيام سيســاعد على 
تقليل الوزن ولكن عليهم الالتزام بكميات 
ونوعيات الأكل المســموح بها أثناء الأيام 
العادية مع مراعاة تقســيم الفترة ما بين 
الإفطار والســحور ليتم تنــاول 3 وجبات 
خلالها على فترات متساوية على أن تكون 

وجبة السحور متأخرة ومتكاملة غذائياً.

وأضاف أنــه إذا كان العــلاج يعتمد على 
تنظيم الغذاء وتناول الأقراص المســاعدة 

لتخفيض نســبة الســكر بالدم فعدد كبير 
مــن هؤلاء المرضى يمكنهم الصيام باتباع 
النظام الغذائي السابق على أن يتم تناول 
الأقراص بالطــرق التالية: «إذا كان يتناول 
الأقــراص مــرة واحــدة صباحــاً، عليه أن 
يتناولها في رمضان مع وجبة الإفطار، وادا 
كان يتنــاول الأقراص مرتيــن يومياً، عليه 
أن يتناولها مع وجبتي الإفطار والســحور، 
وادا كان يتنــاول الحبــوب 3 مرات يوميا 
فعليــه تناول جرعة الصبــاح والظهر أثناء 
الإفطــار أمــا جرعة المســاء فيتناولها مع 
الســحور. ويجــب على هــؤلاء المرضى 
مراجعــة الطبيــب قبل البدء فــي الصيام 
أو تغيير نظــام أخذ الدواء». وأما إذا كان 

العــلاج يعتمد على الأنســولين فالمريض 
يحتاج حقنة واحدة يستطيع الصيام بحيث 

يأخذها بعد الإفطار.
والمريــض الــذي يحتاج إلــى حقنتين 
صباحاً ومســاءً يستحسن ألا يصوم، ولكن 
إذا أراد الصيــام فعليه تعديــل الجرعات 
باستشــارة الطبيب، وأخــذ حقنة الصباح 
بعد الإفطار وحقنة المســاء قبل السحور 
مــع مراعاة ضرورة فحص نســبة الســكر 
بالدم خاصة خلال الأيام الأولى من الصيام، 
وتأخير فترة الســحور إلــى ما قبل الفجر 
بقليــل، وتقليل كمية الأنســولين ســريع 
المفعول فــي جرعة ما قبل الســحورمع 
الســوائل  مــن  كافيــة  كميــات  تنــاول 
على  فرغلي  الدكتــور  عندالســحور.وأكد 
ضرورة استشارة مرضى السكري للطبيب 
والمثقفــة الصحيــة واتبــاع الارشــادات 

والنصائح الخاصة بهم.

وقــال الدكتور فهــد باصليب استشــاري 
ورئيس قسم القلب في مستشفى راشد إن 
الصيام لا يؤثر بصورة ســلبية على مرضى 
القلــب الذيــن يتمتعون بحالة مســتقرة، 
والذيــن لا يصابون بأعراض متكررة كآلام 
الصــدر أو الصعوبة في التنفس، حيث إن 
الصيام يكــون غالباً مفيــداً لتلك الحالات 
لأنه يســاعد علــى تقليل كميــات الطعام 
الذي يتم تناولــه، والابتعاد عن التدخين، 
والحد من التوتر مما يســهم في تخفيف 
المخاطر العامة الناجمة عن أمراض القلب 
وينعكس إيجابياً على صحة مريض القلب.

وأوضــح الدكتــور فهــد أن هنــاك فئات 
مــن مرضــى القلب يجــب عليهــم عدم 
الصــوم لأســباب صحية ومنهــم المرضى 
الذيــن يعانــون مــن آلام متكــررة فــي 
الصدر، ومرضى قصور القلب الاحتشــائي 
الذين يعانون من التعب الشــديد وضيق 

محمد فرغلي فهد باصليب  منى تهلك وفاء عايش
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بينت داســة حديثة نشرتها مجلة التغذية Nutrition Journal الفرنسية، أجريت 
علــى مجموعة من المرضى مصابين على الأقل بواحد من أمراض القلب والأوعية 
الدموية، تم إجراء مقارنة بدراســة هذه الأمراض قبل شــهر رمضان وبعد انتهائه، 

من أجل الوصول لتأثير الصيام على هؤلاء المرضى.



التنفس فهــم يحتاجــون لتعاطي مدرات 
البول باســتمرار، ومرضــى الأزمة القلبية 
الذين لا يســتطيعون الصــوم عادة خلال 
الأسابيع الستة التي تعقب حدوث الأزمة 
القلبيــة، ومرضى جراحــات القلب الذين 
لا يســتطيعون الصوم عادة خلال الأسابيع 
الستة التي تعقب إجراء الجراحة، ومرضى 
التضيــق أو الالتهاب الشــديد للصمامات، 
ومرضــى عدم انتظام ضربــات القلب من 
النــوع الخبيث الذين يعالجــون بالأدوية، 
الذين تتطلــب حالاتهم  القلــب  ومرضى 

البقاء تحت الملاحظة داخل المستشفى.
وشدد الدكتور فهد على أهمية تناول 
كميــات صغيرة من الطعــام على أربع 
مراحل مقســمة على مــدار اليوم بدلاً 
من تناول وجبتين كبيرتين خلال شــهر 
رمضــان الفضيل، وشــدد علــى ضرورة 
الحفاظ على ممارسة التمارين الرياضية 

كالمشي حتى وإن كان لفترة قصيرة.
ونصــح الدكتور فهد مرضــى القلب 
والغنيــة  الدســمة  الأطعمــة  بتجنــب 
بالدهون والأمــلاح وعدم تناول كميات 
كبيــرة مــن الســوائل لأنها تــؤدي إلى 
حدوث صعوبــة في التنفس، مضيفاً أنه 
يسهم تقسيم الطعام إلى حصص صغيرة 
وتناولها على مراحل في إحداث تغيرات 
إيجابية فــي الهرمونات وعملية الأيض، 
حيــث تحفز إنتاج الكوليســترول الجيد 
وتقلــل من الكوليســترول الضــار، وأن 
المرضى سيشعرون بتغيرات إيجابية إذا 

تمكنوا أيضاً من تخفيف أوزانهم.

وتقول وفاء عايش رئيس إدارة التغدية 
الســريرية فــي هيئــة الصحة:«درجت 
العــادات والتقاليــد بعــد الإفطار على 
إجتمــاع العائلة والجلــوس أمام التلفاز 
الحلويات  البرامج وتقديــم  لمشــاهدة 
اللذيــذة المختلفة، لذلــك ينصح بتناول 
قطعة صغيرة مــن الحلويات ومن نوع 
واحــد فقــط». وأما الوجبــات الصحية 
الخفيفــة في رمضان، فهــي تتكون من 
المكســرات النيئــة، لكــن يجــب أيضاً 
الإنتباه إلى الكمية حيث إن المكسرات 
تحتوي على سعرات حرارية كبيرة حتى 

النيئة منها.
تناول  للشــخص  «يمكــن  وتضيــف: 
كمية بمقدار كــف اليد وإضافة الفواكه 
المجففة التي تحتوي على الألياف والتي 
تســاعد في حالات الإمســاك، أما إذا لم 
تكونــوا من عشــاق الفواكــه المجففة 
بإمكانكــم اســتبدالها بالطازجــة ولكن 
بكميــات صغيــرة تتراوح حصــة الفرد 
اليوميــة من 2 إلى 3 حصص فقط». كما 
يجــب التنبيه إلــى عدم تنــاول كميات 
كبيــرة من الطعــام لأن حاجة الجســم 
من الســعرات الحراريــة لا تتغير خلال 
الصوم، رغم أن عملية الأيض تنخفض في 
رمضان ولكن ذلك لا يعني تناول كميات 
أكثر لأن ذلك يؤدي إلى زيادة في الوزن.
وتؤكد وفاء عايش أن مســألة الصيام 
في فترة الصيف ليســت ســهلة، فيجب 
مثلاً تجنب الجلوس تحت أشعة الشمس 
لفتــرات طويلة لأن الشــمس تســاهم 
في الجفــاف، والتعــب وبالتالي مضرة 
لأجسادنا. فإذا اردنا الجلوس تحت أشعة 
الشمس للحصول على فيتامين D يمكننا 
الجلــوس في فترة الصبــاح ولكن علينا 
تجنــب فتــرة الظهيرة من الســاعة 12 
ولغايــة 2 بعــد الظهر حيــث الجلوس 
تحت أشــعة الشــمس يــؤدي إلى كثير 

من المضار.

الســحور  وجبــة  أهميــة  وحــول 
تقول:«وجبــة الســحور التــي يتجنبهــا 
معظــم الأشــخاص مهمة جــداً للصائم 
لأنها تمنح الجســم الطاقة التي يحتاجها 
خلال النهــار، وبالتالي يجب أن تتضمن 
النشــويات الكاملــة مثل: خبــز القمح، 
الســمراء،  المعكرونــة  الأســمر،  الأرز 
لأن القمــح الكامــل يوفــر الألياف التي 
تســاعدنا على الإحســاس بالشبع لفترة 
أطول. بينما تناول الخبز الأبيض يساعد 
على الإحســاس بالجــوع. فخلال وجبة 
السحور يجب تناول نوع من البروتينات 
مع النشــويات تلك مثل الجبن وشرائح 

الديك الرومي قليلة الدسم».
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غرافيك: أسيل الخليلي المصدر: إدارة التغذية السريرية في هيئة الصحة في دبي 

أكد أطباء في هيئة الصحة في دبي أن لفريضة الصوم منافع طبية ونفسية عديدة إلى جانب منافعها الروحية، وهي فرصة ذهبية للمرضى قبل الأصحاء للاستفادة من فوائدها الكثيرة، والمساهمة في التخلص 
من العديد من الأمراض.

تعزيز إزالة السموم 
من الجسم

مفيد لمرضى ارتفاع 
ضغط الدم

يحفز خسارة 
الوزن

يعزز العادات 
الغذائية الصحية

يعزز الجهاز 
المناعي

راحة الجهاز 
الهضمي

علاج 
الالتهابات

خفض مستويات 
السكر في الدم

زيادة حرق 
الدهون

زيادة الحدة 
العقلية أثناء 

الصيام

تأثير الصيام على 
الأمراض العصبية 

التنكسية

الصيام يقلل 
من الإصابة 

بمرض الزهايمر

يساعد الصيام على 
تطوير خلايا الدماغ

زيادة 
الإنتاجية

المرضى الذين يعتمدون على الأنسولين «النوع الأول» يمكنهم الإفطار

بعض حالات النوع الثاني ممن تفشل جميع الأقراص المنشطة للبنكرياس 
لكي يفرز الأنسولين

المرضى المعروفون بعدم قدرتهم على اتباع النصيحة بالنسبة للنظام 
الغذائي السليم

المرضى المصابون بالمضاعفات الخطرة مثل الذبحة الصدرية غير المستقرة

المرضى المصابون بارتفاع نسبة المواد الكيتونية بالدم والبول

المرضى الذين تتكرر فيهم الإصابة بالميكروبات أو الالتهابات

يُنصح المصابون بمرض الكلى من الدرجة 
الثالثة فما فوق بعدم الصيام

مرضى الغسيل الدموي يقومون بغسيل الدم 
3 أيام في الأسبوع، وبالتالي يمكنهم الصيام في 

باقي الأيام

الأشخاص الذين يعانون من ضغط الدم، عليهم 
الانتباه إلى كمية الملح التي يتناولونها

الابتعاد عن المخللات التي تحتوي على كميات 
كبيرة من الملح

يمكنهم الصيام 
بسهولة

الابتعاد عن المواد التي تحتوي على الدهن 
الحيواني، خاصة اللحوم الحمراء

يجب أن تكون الألبان والأجبان 
قليلة الدسم

 –

يدخل العديد من الأطفال شهر رمضان الكريم 
بالحماس نفسه الذي يســتقبل به الكبار أيامه 
العطــرة، فيداعب خيالهم الصــوم على الرغم 
من مشــقته على الذين لم يصلوا للســن التي 
تؤهلهــم للقيام بهذه المهمــة التي تحتاج إلى 
قوة جســمانية وطاقة بدنية لإتمام هذا الركن 
الأصيل من أركان الإســلام، وهو فرصة لتعويد 
الأبناء على تحمل المشــاق والشعور بالفقراء، 
إلا أنــه يجب على الأهالي إبــداء المرونة مع 
أطفالهــم في ســنة أولــى صيام مــن أجل أن 

يدربوهم شيئا فشيئا على الصوم.
وفي هذا الصدد تقول بدرية حسن: أحرص 
على تشجيع أبنائي على الصيام في شهر رمضان 
حتى ولو يوم غير كامل كونهم مازالوا دون سن 
التكليف، والصيام يعتبــر مجهوداً كبيراً خاصة 
في ظــل الحر الشــديد الذي يشــهده رمضان 
الحالي؛ حيث يفقدون على أثره كميات كبيرة 
من الميــاه في العــرق والبول خاصــة وأنهم 
يضطرون للذهاب إلى المدرســة كما أنهم في 

سن نمو لم تكتمل أعضاؤهم لتتحمل.

وأشــار عبد اللــه النعيمي إلى ضــرورة غرس 
الأسر حب الصوم في نفوس الأبناء، وتحفيزهم 
عبــر منحهم جوائــز لمن يســتطيع أن يصمد 
أكثــر ويقــاوم الجوع والعطش، شــريطة عدم 
دفعهــم لاســتكمال اليوم، حتــى لا يصلوا إلى 
مرحلة الوهن والإعياء الشــديد، وهذا يستلزم 
الخضــوع لضوابــط معينة، بحيــث تتم عملية 
الصوم بسلاســـة ومـن دون وقــوع أي أضرار 
على هذه الفئة الغضة التي يسعى كل أب وأم 
لأن يكون رمضان له مكانة خاصة في قلوبهم.

 وأضــاف أن تعويــد الطفل على الصيام أمر 
جميــل ويعد من الخصال الطيبة التي يجب أن 
نغرســها في نفوس الأبناء، لكــن يجب مراعاة 
عمــر الطفل، وحالتــه الصحيــة، وقدرته على 
القيــام بهــذه المهمــة، فالطفــل لا ينبغي أن 
يصوم بشــكل كامــل قبل البلوغ فــي عمر 11 
أو 12 عامــاً، بحيث يكتمل نموه الجســماني، 
ويكون قــادراً على الامتناع عــن الطعام حتى 
موعد الإفطار، ويجب أن يشــتمل إفطاره على 

العناصر الغذائية الشاملة.

وتقول ندى كريم: قبل حلول شهر رمضان بأيام 
أهيئ أطفالي نفســياً وأقول لهم ســيأتي إلينا 
ضيــف عزيز ونود أن نكرمه، فيســألونني عن 
هذا الضيــف، ويلحون في معرفتــه، فأجيبهم 

بأنــه رمضان خير الشــهور، وأعظمها عند الله 
ثم أعقد معهم اتفاقاً بحيث أحرك في داخلهم 
الشــوق لاســتقباله. ويقول محمد الســويدي 
التعليمية:  النفســي بمنطقة دبي  الاختصاصي 
يمثــل رمضان فرصة جيــدة لأطفالنا للاحتفال 
حيــث تــزداد المناســبات الاجتماعيــة التــي 
يجتمعون فيها مع باقي أفراد الأســرة، وهو ما 
قــد يكون صعباً بعض الشــيء في غير رمضان 
بســبب انشــغال الكبــار في العمــل وظروف 
الحيــاة كجزء من عادات الأطفــال فإنهم دوماً 
يسعون للتصرف مثل الكبار وتقليدهم. ولفت 
إلــى أن الصيــام يســاعد على تجنــب الكثير 
مــن الحــالات النفســية المزعجة مثــل القلق 
والاكتئــاب والغضب ويقلل كثيــرا من نوبات 
الأرق ويســاعد على النوم الهــادئ الأمر الذي 

يساعد الطلبة على المذاكرة.
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أفادت دراســة برازيلية حديثة، بأن الفواكه 
الحمضيــة وعلى رأســها البرتقــال، تحدّ من 
الإصابة بالأمراض المزمنة المرتبطة بالسمنة، 

وأبرزها أمراض القلب والسكري والكبد.
وعــرض الباحثون في جامعة أســتادوال في 
اوليستا البرازيلية نتائج دراستهم الأحد، أمام 
مؤتمر الجمعيــة الكيميائية الأميركية، الذي 
عقد في الفترة من 21 إلى 25 أغســطس في 

مدينة فيلادلفيا الأميركية.
وأوضــح الباحثـــون، أن الفواكه الحمضية، 

تحتــوي علــى الكثيــر مــن الفيــتامينــات 
والمواد المضادة للأكســدة، التي تساعد في 
الحفــاظ على الصحة. ولاختبار دور الفواكه 
الحمضيــة، في الحد مــن الإصابة بالأمراض 
المزمنة المرتبطة بالسمنة، أجرى الباحثون 
تجربتهم على 50 من فئران التجارب. وعالج 
الباحثــون مجموعة من الفئــران بمركبات 
الفلافانون الموجودة في البرتقال والليمون 
الفواكــه الحمضيــة، لمدة شــهر، وغذّوهم 
علــى نظام غنــي عالي الدهــون. وأظهرت 

النتائج، أن البرتقال لم يســاعد على إنقاص 
ومضــادات  الفيتامينــات  ولكــن  الــوزن، 
الأكســدة الموجودة فيه، قللــت من الآثار 
الناجمة عن الســمنة، وأهمهــا تلف الكبد، 
كمــا خفضت نســبة الدهون والســكر في 
الــدم، بالمقارنــة مــع مجموعــة أخرى لم 
تتناول الفواكه الحمضية. وقال فريق البحث 
إن تناول الحمضيات، مفيد أيضا للأشــخاص 
الذيــن لا يعانــون مــن الســمنة المفرطة، 
ولكنهم يتناولون الوجبــات الغذائية الغنية 

لخطر  يعرضهم  ما  بالدهون، 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية 

الدموية، والسكر والبدانة في منطقة البطن. 
وتحتــوي الفواكــه الحمضية علــى فيتامين 
«سي»، وهي تقوي جهاز المناعة لكي يقاوم 
المــرض ويحاربــه، كما تلعب دورا أساســيا 
في تخليص الجســم من السموم التي يسببها 
الغــذاء، ويأتي علــى رأس الفواكه الحمضية 
فــروت  والجريــب  واليوســفي  البرتقــال 
دبي - البيان الصحي  والليمون والكيوي. 

خلصــت دراســة أميركية إلــى أن تناول مزيد مــن اللحوم 
الحمراء مرتبط بزيادة خطر الوفاة، نتيجة 8 أمراض شــائعة 
منها الســرطان والســكري وأمراض القلــب وكذلك جميع 
المســببات الأخرى للوفاة. وفحص باحثون بيانات نحو 537 

ألــف بالغ تراوحت أعمارهم بين 50 و71 عاماً، ووجدوا أن 
الأشخاص الذين استهلكوا لحوماً حمراء بأكبر كميات زادت 
احتمــالات وفاتهم نتيجة مجموعة متنوعة من المســببات 

بنسبة %26 مقارنة بأولئك الذين تناولوها بكميات أقل.
لكــن الباحثيــن ذكروا فــي دوريــة «ذا بي.أم.جيه» أن 
الأشــخاص الذيــن تناولوا أكبر كميات مــن اللحوم البيضاء، 

بما في ذلك الدواجن والأســماك، كانــوا أقل عرضة للوفاة 
نتيجة جميع المســببات بنســبة %25 خلال فترة الدراســة 
مقارنة بالأشخاص الذين تناولوا كميات أقل منها. وقال كبير 
معدي الدراسة آراش اعتمادي من المعهد الوطني الأميركي 
للســرطان: «تؤكد اســتنتاجاتنا تقارير ســابقة عن الروابط 
بيــن اللحــوم الحمراء والوفــاة المبكرة». وقــال اعتمادي: 

«وجدنا أيضاً أنه بالنســبة لنفس إجمالي اســتهلاك اللحوم 
فإن الأشــخاص الذين ذكروا أنهم اتبعوا نظاماً يتضمن نسبة 
أكبر من اللحوم البيضاء كانت معدلات الوفاة المبكرة بينهم 
أقل». ومــن أجل وضع الدراســة، تابع الباحثــون العادات 
الصحية والغذائية لأشخاص من أماكن متفرقة لما يزيد على 

16 عاماً تقريباً.
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تحمــل بــذور السمســم الكثيــر من 
الفوائد مقارنة بحجمها. وهذه البذور 
الضئيلــة مليئة بالعديد مــن العناصر 
الجيدة، ما  المهمة والدهون  الغذائية 
يجعلها إضافة كبيرة لكل نظام غذائي. 
تحتوي بذور السمسم على الزنك 
الذي يقــوي جهــاز المناعة وكذلك 
علــى النحاس الــذي يلعب دورا في 

تكوين الدم. 
بالحديد  بذور السمسم مليئة أيضا 
الحميــة  وأصحــاب  للنســاء  المهــم 
الغذائيــة الذين عادة مــا يعانون من 

الأنيميا 
الحديد في طــرق كثيرة  يســتغل 
لنقــل  قصــوى  أهميــة  ذو  ولكنــه 
الأكسجين عبر الجسم. بذور السمسم 
مثل المكسرات غنية بالدهون بنسبة 
50 إلــى %60 تقريبــا ولكن لا ينبغي 

أن يكــون هــذا رادعا. تحتــوي بذور 
السمســم على الدهون غير المشبعة 
التــي بحســب الخبراء مهمــة لصحة 

القلب والأوعية الدموية. 
تعد إضافتها إلى السلطة والحلويات 
طريقة جيدة للاستفادة من هذه البذور 
الغنية بالمغذيات، ولكن يجب الابتعاد 
عن شــرائها بكميــات كبيرة، حيث إن 
بذور السمسم لها فترة صلاحية قصيرة 

ويجب ألا تخزن لفترات طويلة.

حذّر خبير التغذية الألماني يان دبريتس 
مــن إمكانيــة أن تتســبب الأمهــات في 
الإضرار بصحة أطفالهن بشــكل كبير من 
خلال النظام الغذائي الذي يتبعونه خلال 

فترتي الحمل والرضاعة.
وقــال دبريتس، الذي يشــغل منصب 
الأطفــال  طــب  قســم  رئيــس  نائــب 
والمراهقيــن في مستشــفى روســتوك 
الجامعــي، إن تغذيــة الأم خــلال هاتين 
الفترتيــن لا تؤثر علــى صحة الطفل في 
مرحلة النمو فحســب، ولكنها يمكن أن 
تلحق آثاراً ســلبية به تســتمر معه حتى 
ســن البلوغ. وأشــار إلى أن الدراســات 
أثبتت أن التقييم الذي يقول إن الأمهات 
اللائــي يعانيــن من زيادة الــوزن يعاني 
أطفالهــن مــن زيــادة الوزن أيضــاً يعد 
حقيقياً، لذا شــدد على ضرورة أن تنتبه 

الأمهات لهذا الأمر.
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قال باحثــون أميركيون، إن هناك علاجاً ثلاثياً 
مركبــاً أثبت فاعليته في علاج ســرطان خلايا 
الرئــة غير الصغيرة، النوع الأكثر شــيوعاً من 
ســرطان الرئة. وأوضــح الباحثون في جامعة 
توماس جيفرسون الأميركية، أن العلاج الثلاثي 
 (trametinib) يتمثــل في مزيج من عقــاري
 (palbociclib) الذي يعالج ســرطان الجلد، و
الــذي يســتخدم لمكافحــة ســرطان الثدي، 
بالإضافــة إلــى جلســات العلاج الإشــعاعي. 
وأضاف الباحثون في دراســتهم التي نشــروا 

تفاصيلها في العدد الأخير من دورية «أبحاث 
السرطان»، أن هذا العلاج الثلاثي تمت تجربته 
على نمــاذج من الفئران، وأثبــت فاعلية في 
مقاومة الأورام الخبيثة لســرطان الرئة، حيث 
استطاع العقاران محاصرة الخلايا السرطانية، 
وجعلها عرضة للقتل بالعلاج الإشــعاعي. لكن 
الباحثين أشاروا إلى أن هناك حاجة إلى إجراء 
أبحاث أخرى على الإنســان للتحقق من نتائج 
العلاج الثلاثي في مكافحة سرطان خلايا الرئة 
غير الصغيرة. ويعد ســرطان خلايا الرئة غير 

الصغيــرة، النوع الأكثر شــيوعا من ســرطان 
الرئــة، إذ يمثــل حوالــي ٪85 مــن الحالات، 
وهو أقل ضرراً من النوع الثاني وهو ســرطان 
خلايا الرئة الصغيرة، وإذا تم اكتشــافه مبكرا، 
فإن العــلاج بالإشــعاع أو الجراحة أو العلاج 
الكيميائي قد يمثل فرصة للشــفاء. وسرطان 
الرئة هو السبب الرئيسي للوفيات بالسرطان 
في أميــركا، حيث تم تســجيل أكثر من 221 
ألــف حالة جديــدة بالمرض، ومــا يزيد على 
158 ألــف حالة وفاة بالمرض في عام 2015، 

وفقاً للمعهد القومي للسرطان في الولايات 
المتحــدة. ووفقا لمنظمــة الصحة العالمية، 
فإن مرض السرطان، يعد أحد أكثر مسببات 
الوفــاة حــول العالــم، حيث انه يتســبب 
فــي وفــاة نحــو ٪13 من مجمــوع وفيات 
سكان العالم ســنويا. وأضافت المنظمة، أن 
ســرطانات الرئة والمعدة والكبد والقولون 
والثــدي وعنــق الرحم تقــف وراء معظم 
الوفيــات التــي تحــدث كل عــام بســبب 
دبي - البيان الصحي السرطان. 

 ■

حذّرت دراســة دولية حديثــة، من تناول 
جرعــات عاليــة مــن مســكنات الألم من 
مضــادات الالتهاب غير الســترويدية، لأنها 

قد تؤدي إلى الإصابة بالنوبات القلبية.
الدراسة قادها باحثون من مركز أبحاث 
مستشــفى مونتريــال الجامعي فــي كندا، 
بالتعــاون مع باحثين من فنلندا وبريطانيا، 
ونشــروا نتائجها مؤخراً في المجلة الطبية 

البريطانية.
وللوصــول إلــى نتائــج الدراســة، حلل 
فريــق البحــث بيانــات 446 ألفــاً و763 
شــخصاً لمعرفة متى تزداد مخاطر الإصابة 

بالنوبات القلبية.
وركز العلماء على الأشــخاص الذين تم 
إعطاؤهم وصفات طبية لتناول مســكنات 
الألم من مضادات الالتهاب غير السترويدية 
و«ديكلوفينــاك»  «إيبوبروفيــن»  مثــل 
الذيــن  أولئــك  وليــس  و«نابروكســين» 

يشترون مسكنات الألم من الصيدليات.
وأظهــرت النتائج، أن هنــاك علاقة بين 
تناول جرعــات عالية من مســكنات الألم 
من مضــادات الالتهاب غير الســتيرويدية 

والإصابة بالنوبات القلبية.
وتوصلت هذه الدراســة إلى أن مخاطر 
الإصابــة بالنوبات القلبية بين أولئك الذين 
يتناولون هــذه العقاقير تكون أعلى خلال 

30 يوما من بدء استخدامها.
وقــال الباحثــون إن تنــاول مضــادات 
الالتهاب غير الســتيرويدية لمعالجة الألم 
والالتهابات قــد تزيد من خطورة التعرض 
للنوبــات القلبية حتى في الأســبوع الأول 
من تناول هذه العقاقير، وخاصة في الشهر 

الأول من تناول جرعات عالية.
البروفيســورة هيلين ســتوكس  وقالت 
لامبــارد، المشــاركة فــى الدراســة: «إن 
هذه الدراســة من شــأنها زيــادة التوعية 
أنفســهم  الذيــن يعالجون  المرضى  بيــن 
بأنفسهم ويهرعون لتناول الأدوية المضادة 
الالتهابــات غيــر الســتيرويدية لمعالجــة 
الآلام التــي يعانــون منها ويشــترونها من 

الصيدليات».
وأضافــت أنــه يتوجــب علــى هــؤلاء 
الأشــخاص تنــاول جرعــات خفيفــة من 
هذه الأدوية ولفتــرات قصيرة، وفي حال 
احتاجوا إلــى تناولها لفتــرات أطول، فإن 

عليهم مراجعة الطبيب المختص.

 ■

كشفت دراســة أميركية حديثة أنه يمكن 
الوقايــة مــن الإصابــة بســرطان القولون 
والمســتقيم، عبر 4 طــرق هي اتباع نظام 
غذائي صحي، وممارسة الرياضة، والابتعاد 
عــن التدخيــن، وضرورة الفحــص المبكر 
للمــرض. الدراســة أجراهــا باحثــون في 
أمــراض الجهــاز الهضمي في مستشــفى 
كليفلاند كلينك في أميركا، ونشروا نتائجها، 

في الدورية الأميركية لتقدّم العلوم.
وأجــرى الباحثــون دراســة علــى أكثر 
مــن 27 ألــف شــخص، من جميــع أنحاء 
العالم، عبر اســتبيان على شبكة الإنترنت، 
للكشــف عن مدى اتباع الأشخاص لأنماط 
الحيــاة الصحيــة، للوقايــة مــن ســرطان 
أن  الباحثون  القولون والمســتقيم. ووجد 
الأشخاص الذين اتبعوا نظاماً غذائياً صحياً، 
يعتمــد علــى تناول 5 حصــص على الأقل 
من الخضــروات والفواكه والحبوب يومياً، 
ومارســوا الرياضة، وابتعدوا عن التدخين، 
كانــوا أقــل عرضــة لســرطان القولــون 

والمستقيم من غيرهم.
وعن النسبة التي طبقت هذه التوصيات 
بين المشاركين في البحث، وجد الباحثون 
أن أقــل مــن ٪10 أفــادوا بأنهــم تناولوا 

5 حصــص يوميــاً مــن الفاكهــة والخضار 
والحبــوب، وحوالي ٪25 مارســوا الرياضة 
لمــدة 30 دقيقــة علــى الأقــل 4 مــرات 
أسبوعياً، كما وجدوا أيضاً أن ٪36 فقط من 
المشــاركين أفادوا بأنهم أجروا فحوصات 

مؤخراً على القولون والمستقيم.

وقالت كارول بورك، قائد فريق البحث 
فــي كليفلانــد كلينيــك ورئيســة الكليــة 
الأميركيــة لأمــراض الجهــاز الهضمي «إن 
ســرطان القولــون مــرض يمكــن الوقاية 
منــه، وهذه النتائج تؤكــد العوامل القابلة 

للتعديل التي يمكن أن تغير الخطر».

 ■

كشفت دراســة أميركية حديثة، أن عقاراً 
جديــداً، أثبــت فاعليــة كبيــرة في علاج 
المرضى الذين يعانون من أشــد أشــكال 
الربو، ويمتلكون خيارات محدودة للعلاج. 
وأوضــح فريق البحث الذي قــاده، علماء 
من كلية الطب جامعة واشــنطن، أن حقن 
«بنراليزوماب» حسّنت حياة مرضى الربو 
غيــر المنضبط، ونشــروا نتائج دراســتهم  

الإثنين، في دورية «لانسيت» الطبية.
الباحثون دراســتين منفصلتين  وأجرى 
شــارك فيهما أكثر من 2500 مريض بالربو 
غيــر المنضبط، تتــراوح أعمارهم بين 12 
إلى 75 عاماً. ووجد فريق البحث أن حقن 
«بنراليزومــاب» التي تعطى للمرضى مرة 
كل 4 أســابيع، أدت إلــى تقليــص نوبات 
الربو، وضيق التنفس والضغط على الصدر 
بنســبة ٪51. كما وجــدوا أنها تعمل على 
تحســين وظائف الرئة ونوعية الحياة لدى 
مرضــى الربو غير المنضبــط، الذي يعتبر 
أشــد أشكال الربو، بعد 4 أسابيع فقط من 
بدء تلقــي العلاج. ووفقــاً لفريق البحث، 
فإن الربو يصيب نحو 315 مليون شــخص 
حــول العالــم، بينهــم حوالــي ٪10 فقط 
يصابون بالربو غيــر المنضبط، ويمتلكون 

خيارات محدودة للعلاج. والربو هو مرض 
تنفســي مزمــن، ينتج عن وجــود التهاب 
وتشنج في المســالك الهوائية، مما يؤدي 
إلى انسدادها، وهو يصيب الذكور والإناث 
فــي جميــع مراحــل العمــر، ويتمثل في 
ســرعة التنفس و(كرشــة النفس) والكحة 

وكتمة الصدر.
ويرتبــط الربو بشــكل كبيــر بأمراض 
الحساســية، ويصيــب الأشــخاص وخاصة 
الأطفال، الذين لديهم عوامل وراثية لبعض 
المواد المثيرة للحساسية، كالغبار والقطط 

والفئران والصراصير.

 ■

نصــح أطباء من بريطانيا جميع المرضى الذيــن يواجهون مخاطر الإصابة بذبحة 
صدرية أو سكتة دماغية بتناول العقاقير الخافضة لضغط الدم حتى وإن لم يصابوا 

بارتفاع الضغط.
وأوضح الباحثون تحت إشــراف كاظم رحيمي من معهد جورج للصحة التابع 
لجامعة أوكسفورد البريطانية أن 140 مم زئبق للضغط الانقباضي هي قيمة أعلى 
كثيــراً من أن تعالج بمجرد تناول الأقراص الخافضة للضغط. وقام الباحثون خلال 
الدراســة التي نشــرت نتائجها الأربعاء في مجلة لانسيت البريطانية بتحليل 123 

دراسة شملت إجمالاً 600 ألف مريض.
ومعلقاً على نتائج الدراســة قال الأســتاذ مارتن ميديكه، رئيس مركز ميونيخ 
لعلاج أمراض ضغط الدم، إن علاج الضغط يختلف من شخص لآخر مؤكداً ضرورة 

أخذ السيرة المرضية للمريض على سبيل المثال في الاعتبار عند إجراء العلاج.
تبيــن لفريق الباحثين تحت إشــراف رحيمي أنه عندمــا ينخفض ضغط الدم 
الانقباضي بواقع 10 مم زئبق فإن خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية 
ينخفض بواقع الخمس ويتراجع خطر الإصابة بسكتة دماغية وسكتة قلبية بواقع 
الربع ويتراجع خطر الوفاة بنسبة ٪13 وأن ذلك يحدث أيضا إذا كان ضغط الدم 

قبل بداية العلاج أقل من 130 مم زئبق. 
وحسب مجلة لانسيت فإن ارتفاع ضغط الدم يصيب أكثر من مليار شخص في 

العالم ويتسبب في 9.4 ملايين حالة وفاة سنويا.
وتشــير بيانات معهد روبــرت كوخ الألماني للدراســات الطبية إلى أن واحدا 
مــن بيــن كل ثلاثة بالغــــين في ألمانيا مصــاب بضغط الدم، وهو ما يزيد خطر 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية مثل الســكتة الدماغية ومرض الشــريان 

التاجي وقصور القلب.
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إذا كنــت تعتمد علــى الكافيين ليجعلك منتبهاً 
وتواصــل يومك، فأنــت لســت الوحيد، حيث 
يستخدم ملايين البشر الكافيين كل يوم لزيادة 
انتباههم والقضاء على التعب وتحسين التركيز.

ما الكمية التي تمثل الإفراط في تناوله؟ 
يبــدو أن تناول ما يصل إلــى 400 ملليجرام 
من الكافيين يومياً لا يســبب خطراً على صحة 
معظــم البالغين. وتقريباً هــذه كمية الكافيين 
الموجودة في 4 أكواب من القهوة المخمرة أو 

10 علب من الكولا أو مشروبي طاقة.
علــى الرغم مــن أن اســتخدام الكافيين قد 
يكــون آمناً للبالغين، فإنــه ليس جيداً للأطفال، 
ويجب أن يحــد البالغون من تنــاول الكافيين 

بحيث لا يزيد عن 100 ملجم يومياً.
فحتــى بيــن البالغيــن، فإن فرط اســتخدام 
للكافييــن قــد يتســبب فــي آثــار جانبية غير 
مرغوب بهــا. كما قد لا يكــون الكافيين خياراً 
جيداً لمن يواجهون حساسية عالية من آثاره أو 

من يتناولون بعض الأدوية.

قد يتسبب تناول الكافيين كثيراً لأكثر من 500 
إلــى 600 ملليجرام في اليــوم، في آثار جانبية 

مثل:
 الأرق

توتر الأعصاب
التململ

الهياج
اضطراب المعدة

تسارع ضربات القلب
الارتجاف العضلي

بعــض الأشــخاص أكثر حساســية للكافيين من 
غيرهــم. إذا كنــت عرضة لتأثيــرات الكافيين، 
فبتنــاول كميات قليلة فقط ولو كوباً واحداً من 
القهوة أو الشاي، فقد تعاني من التأثيرات غير 

المرغوب بها، مثل الأرق ومشكلات النوم.
قد يكــون رد فعلك تجــاه الكافيين مرتبطاً 
جزئيــاً بالكمية التــي تتناولها. ويبدو أنه من لا 
يشــرب الكافيين بانتظام يكون أكثر حساســية 
لتأثيراته السلبية. وقد تشتمل العوامل الأخرى 
على كتلة الجســم والسن والأدوية المستخدمة 

والظروف الصحية مثل اضطرابات القلق. 
وتبين الدراسات أيضاً أن الرجال قد يكونون 

أكثر عرضة لتأثيرات الكافيين من النساء.

يحتاج أغلب البالغين من 7 إلى 8 ســاعات من 
النــوم في الليلة. ولكن قد يتداخل الكافيين مع 
كم النــوم الذي يحتاجه الجســم. فقدان النوم 
المزمن ســواء مــن خلال العمل أو الســفر أو 
التوتر أو الكثير من الكافيين ينتج عنه الحرمان 
من النــوم. وفقدان النوم أمــر تراكمي، فحتى 
التناقص البســيط في ســاعات النــوم قد يقلل 
من أو يســبب اضطراباً بانتباهك وأدائك خلال 

ساعات النهار.
حيث إن استخدام الكافيين لتعويض حرمان 
النــوم قد ينتج عنه دورة من المشــكلات غير 
المســتحبة، فعلــى ســبيل المثال، قــد تتناول 
مشــروبات الكافييــن لأنك تواجه مشــكلة في 
البقاء مســتيقظاً خــلال النهار. ولكــن يمنعك 
الكافيين من النــوم بالليل، ويخفض مدة النوم 

التي تحصل عليها.

قد تتفاعل بعض الأدوية والمكملات العشــبية 
مع الكافيين. وفيما يلي بعض الأمثلة على ذلك.
بعــض المضــادات الحيويــة. قــد تتفاعــل   
سيبروفلوكساسين «سيبرو» ونورفلوكساسين 
«نوروكســين» وهــي أنواع أدويــة مضادة 
للبكتريا مع تكســير الكافيين. وهذا قد يزيد 
من مدة بقاء الكافيين في جسمك ويزيد من 

تأثيراته غير المرغوب بها.
الثيوفيللين«ثيــو24-  الثيوفيلليــن.   
وإليكســوفيلين وغيرهــا مــن الأدوية» هو 
دواء يفتــح ممــرات الشــعب الهوائيــة من 
خلال إرخاء العضلات المحيطة ويبدو أن له 
تأثيرات مشابهة لتأثيرات الكافيين. وبالتالي، 
فإن تناوله مع الأطعمة والمشــروبات الغنية 
بالكافيين قد يزيد من تركيز الثيوفيللين في 
جسمك. ويتسبب ذلك في آثار عكسية، مثل 

الغثيان والقيء وخفقان القلب.
نبــات القنفذيــة. قــد يزيــد هــذا المكمل   
العشبي، والذي يســتخدم أحياناً للوقاية من 
البــرد أو عدوى أخرى، مــن تركيز الكافيين 
في الدم، وقد يزيد من تأثيرات الكافيين غير 

المرغوب بها.
استشــر الطبيب أو الصيدلي حــول ما إذا كان 
الكافييــن قد يؤثر على الأدوية التي تتناولها، 
يمكنــه نصحك بما إذا كنــت بحاجة لتقليل 

الكافيين في نظامك الغذائي أو منعه.

ســواء بســبب أحد الأسباب الســابقة، أو لأنك 
تريد الحد من نفقاتك على مشــروبات القهوة، 
فإن تقليــل الكافيين قد يكون أمــراً صعباً. قد 
يتســبب الانســحاب المفاجئ من الكافيين في 
أعراض الانســحاب، مثل صداع الرأس والتعب 
والهيــاج والعصبية. ولحســن الحــظ، عادةً ما 
تكون هذه الأعــراض خفيفة وتذهب بعد أيام 

قليلة.

4005007

راقــب الأمر، ابدأ بالانتباه لكــم الكافيين الذي تحصل عليه   
مــن الأطعمة والمشــروبات. فقــد يكون أكثر ممــا تعتقد. 
لــذا، اقرأ ملصقــات الأطعمة بعناية. وحتى مــع ذلك، فقد 
تكــون تقديراتك أقل بقليل لأن الكافيين لا يُدرج في جميع 
الأطعمة والمشــروبات. فلا يُدرج الكافيين في الشيكولاتة، 

والتي تحتوي على كمية صغيرة.
قلل الكمية، ولكن تدريجياً. على سبيل المثال، اشرب زجاجة   
ميــاه غازية أقل حجماً أو كوبــاً من القهوة أصغر حجماً في 
اليــوم. أو تجنب تناول المشــروبات الغنيــة بالكافيين في 
وقت متأخر من اليوم. فهذا يســاعد جســمك على الاعتياد 
على مســتويات أقل من الكافييــن وتقليل احتمالية الإصابة 

بتأثيرات الانسحاب.
استخدم المشــروبات منزوعة الكافيين. معظم المشروبات   
منزوعة الكافيين يبدو شــكلها ومذاقها مثل نظائرها الغنية 

بالكافيين.
قلل وقــت النقع أو تناول الأعشــاب. عند تحضير الشــاي،   
انقعه وقتاً أقل. يقلل هذا من محتوى الكافيين بالشــاي. أو 

اختر شاي الأعشاب الذي لا يحتوي على الكافيين. 
تحقق من الزجاجة، حيث إن بعض مســكنات الألم المتاحة   
بدون وصفــة طبية تحتوي على الكافييــن بمقدار قد يصل 

لحوالي 130 ملليجرام كافيين بالجرعة الواحدة. 
ابحث عن مسكنات الألم الخالية من الكافيين بدلاً عن ذلك.

إذا كنــت مثل أغلــب البالغين، فإن الكافييــن يعتبر جزءاً من 
روتينك اليومي. وفي غالب الأمر، لا تحدث مشــكلات صحية. 
ولكــن كن على وعي بتلك الحــالات التي قد تحتاج إلى تقليل 

تناول الكافيين. 
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في واحدة من أبرز صور الشــراكات الاستراتيجية 
والتعاون المثمر، دشــنت هيئــة الصحة في دبي 
وموانئ دبي العالمية، أخيراً، حافلة التبرع بالدم، 
عاليــة التجهيــزات والتقنيــات والخدمات، وذلك 
بدعم مباشــر من موانئ دبي، التي تكفلت بقيمة 
الحافلة البالغة مليون و790 ألف درهم. والمزودة 
بأحدث المعدات الطبية لضمان سلامة المتبرعين 
بالدم، حيث تحتوي الحافلة على 4 أسرة متحركة 
للتبــرع بالــدم مع أجهزة طبية حديثة وشاشــات 
عرض فائقة، تتماشى مع أحدث الأنظمة العالمية 
فــي بنوك الــدم. جاء ذلك بحضــور معالي حميد 
محمــد القطامي رئيــس مجلــس الإدارة المدير 
العام لهيئة الصحة بدبي، وسلطان أحمد بن سليم، 
رئيس مجلس الإدارة والرئيس التنفيذي لمجموعة 
موانــئ دبي العالمية، وعدد من المســؤولين في 

الهيئة والموانئ.

أكــد قادة فرق التطوير في هيئة الصحــة في دبي أهمية التحول 
النوعي الذي تقوم به الهيئة، وخاصة على جانب السياسات العامة 
واللوائح والنظم والبنيــة التحتية والتجهيزات والتقنيات، ومجمل 
الخدمات التي توفرها مستشــفيات صحة دبي ومراكزها وعيادتها 

الطبية.
جاء ذلك خلال أعمال منتدى التحول المؤسســي الربع ســنوي، 
الــذي نظمته الهيئة أخيراً، بحضور معالــي حميد محمد القطامي 
رئيــس مجلس الإدارة المدير العام لهيئة الصحة بدبي وقادة فرق 
التطويــر، ومشــاركة مجموعة من كبار المســؤولين المتخصصين 

والمؤسسات الصحية في جمهورية كوريا الجنوبية.
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فــي كل عــام ومع حلول شــهر رمضــان المبــارك، تحرص 
هيئــة الصحة بدبي على تبني تنفيذ مجموعة من الأنشــطة 
والفعاليــات الخاصة بالشــهر الكريم، وذلك لاســتثمار أيامه 
المباركــة في تعزيز أواصر أفراد أســرتها من قيادات الهيئة 
ومســؤوليها وجميع العاملين فيها، إلى جانب دعم تواصلها 
وتعاونها القائم مع مؤسســات المجتمع وأفراده، وشــركائها 
الاســتراتيجيين. وفي العــام الجاري، وبشــكل مبكر أعدت 
الهيئــة أجندتها الرمضانية الخاصة التي اشــتملت على: لقاء 
موســع بين قيادات هيئــة الصحة بدبي والمســؤولين فيها، 
يستهدف المزيد من التشاور والتباحث والتأكيد على أهمية 
روح الفريــق الواحد التي تتســم بها الهيئــة، يصاحبه اللقاء 
المتجدد مع مســؤولي ومندوبي وســائل الإعــلام وقيادات 
«صحة دبي»، والذي تحرص عليه الهيئة ســنوياً لتقدير رجال 
الإعلام ومنسقي التواصل في إدارة صحة دبي ومستشفياتها 
ومراكزها وعياداتها الطبية، وفتح حوار بين الحضور وقيادات 
الهيئة، والذي يغلب عليه دائماً طابع الشفافية والموضوعية.
وتتميز أجندة الهيئة هذا العام بالمشاركة الفعّالة في بطولة 
«ناس» الرياضية، حيث تتخذ الهيئة من موقع البطولة منصة 
خاصة لها تضم العديد من الأنشــطة الرياضية والمســابقات 
التي تستهدف الجمهور بشكل عام وموظفي صحة دبي على 
وجــه الخصوص، إضافة إلى العيادات الطبية والتواجد الطبي 
المكثــف للهيئة لخدمة جمهور البطولة وجميع المشــاركين 
فيهــا، وتقديــم الدعم الطبي الــلازم عند الحاجــة وفي أي 

ظروف طارئة.
وتمتــد الأجنــدة بفاعلية نوعيــة توليها هيئــة الصحة بدبي 
جــل اهتمامها ســنوياً، وهي فاعلية «ملتقى الأســرة»، الذي 
يســتثمره مركز ملتقى الأسرة التابع للهيئة، لتعزيز عمليات 
دمج كبار الســن فــي المجتمــع، وتوفير مجــالات متنوعة 

للترفيه والترويح عنهم.
 وفي إطار الأجندة نفسها، تكثف هيئة الصحة بدبي أنشطتها 
الإنســانية والخيرية، وذلك من خــلال توفير المير الرمضاني 

للأســر المعــوزة، إلى جانــب وجبات الطعــام «إفطار 
صائــم»، وغير ذلــك من الأعمال الإنســانية الأخرى من 

صرف الأدوية وغيرها من الخدمات الطبية.

مدير إدارة التسويق والاتصال المؤسسي    هيئة الصحة بدبي

أفادت دراســة إســبانية حديثة بأن المواظبة على الحمية 
الغذائيــة النباتية، التي تعتمد على تناول كميات كبيرة من 
الأغذيــة ذات الأصــل النباتي، يمكــن أن تقلل من مخاطر 

الإصابة بالسمنة.
وأجــرى الدراســة باحثــون بجامعــة نافارا الإســبانية، 
وللوصول إلى نتائج الدراســة، تابع فريق البحث حالة أكثر 

من 16 ألف شخص يعانون من السمنة المفرطة.
ووجــد الباحثــون أن اتباع حميــة غذائية غنية 

والفاكهــة  الخضــار  مثــل  النباتيــة  بالمصــادر 
والحبــوب، يقلــل الإصابة بالســمنة المفرطة 

بمعــدل %50، مقارنة مع الأشــخاص الذين يتبعون حمية 
غذائية تعتمد على الإكثار من اللحوم والدهون الحيوانية.

وقــال الباحثــون: إن الأدلــة الحاليــة تشــير إلى 
أن النظــام الغذائــي النباتــي يلعــب دوراً وقائياً من 

أمراض القلــب والأوعية الدموية 
تقليل  إلــى  إضافة  والســكري، 

خطر الإصابة بالسمنة المفرطة.
وأضافوا أن الدراســة أثبتت أن تناول الوجبات الغذائية 
ذات الأصل النباتي، يحد من خطر الإصابة بالســمنة بشكل 
جوهــري، وهذا يدعم ضــرورة تناول الوجبــات الغذائية 

النباتيــة، مقابــل كميــات أقل مــن الأطعمــة ذات الأصل 
الحيواني.

وكانت دراســات ســابقة كشــفت أن النظــام الغذائي 
الغني بالفواكه والخضراوات، يقلل فرص إصابة الأشــخاص 
بأمــراض القلب والجلطة الدماغية والزهايمر والســرطان 
والســكري من النوع الثاني، إضافة إلى أنه يحد من إصابة 

الأطفال بأمراض الربو، ويحسن الحالة المزاجية.
وتشــير آخر إحصائيات منظمة الصحة العالمية إلى 
أن نحــو 1.5 مليار مــن البالغين يعانون من فرط 
الوزن على مســتوى العالــم، كما أن 3 ملايين 
طفل دون ســن الخامســة كانوا يعانون من 

فرط الوزن عام 2010.

أظهرت دراســة أميركية جديدة أن النساء 
يتمتعــن بذاكرة أفضل وأقوى من الرجال، 
في جميــع مراحلهن العمريــة، حتى بعد 
فترة انقطــاع الطمث، التــي تتراجع فيها 

قدرات الذاكرة لديهن. 
وأوضح الباحثون في جمعية سن اليأس 
فــي أميركا أن المرأة تتفــوق على الرجل 
في تذكر الأحداث والوجوه والأشــياء التي 
يتعيــن القيــام بها. وأجــرى فريق البحث 
دراســته علــى 212 رجلاً وســيدة تتراوح 
لتقديــر  بيــن 45 و55 عامــاً،  أعمارهــم 
العقلية  والمهــارات  الذاكــرة  مســتويات 

لديهم. 
ووجد الباحثون، أن النســاء في مرحلة 
منتصــف العمر، يتفوقــن على الرجال من 
الفئــة العمرية نفســها في كل مــا يتعلق 
بالذاكرة. وقال الباحثون إن نحو %75 من 
الرجال والنســاء يعانون من مشــاكل في 

الذاكرة كلما تقدم بهم العمر، لكن لا تزال 
المــرأة تتفوق على الرجــل عندما يتعلق 
الأمر بوظيفة الذاكــرة، حتى في منتصف 
العمــر ومرحلة الشــيخوخة.  وأضافوا أن 
بعض الدراســات أشارت إلى أنه حتى في 
مرحلة الطفولة، فــإن الإناث يتفوقن على 
الذكور في المهام المتعلقة بالذاكرة، وهذا 
ينطبق بشكل خاص على الذاكرة اللفظية. 
وعن الســر في ذلك، خلــص الباحثون إلى 
وجــود مســتويات مــن هرمون يســمى 
«إستراديول» وهو أحد مشتقات هورمون 
«الأســتروجين» الــذي يؤثر علــى التعلم 
والتذكــر، وهو متواجد بكثرة عند النســاء 
أكثــر من الرجال. وأضافوا، أن مســتويات 
هــذا الهورمون تبــدأ فــي الانخفاض في 
مرحلة مــا بعد انقطاع الطمــث، وهو ما 
يؤثــر بدوره على مســتويات الذاكرة لدى 
الســيدات، لكن تظل مستوياته أفضل من 
الاقران من الرجال فــي المرحلة العمرية 

نفسها.

حذّرت دراســة أميركية، من أن تدخين الشيشــة، في المنازل يؤدي إلى 
انبعــاث غاز أول أكســيد الكربون والــذرات الدقيقة بمســتويات تبلغ 
ضعفــي تلك التي تخرج من دخان الســجائر، ما يتســبب في خطر بالغ 
ليــس فقط على المدخنين، بل أيضاً على الأطفال وبقية الموجودين في 

المنزل.
الدراســة أجراها باحثون من كلية الطب في جامعة نيويورك، ولرصد 
تأثيــر التدخين داخل الأماكن المغلقــة، جمع فريق البحث عينات هواء 
من 33 منزلاً، منها 11 منزلاً كان يجري تدخين الشيشة فقط بها، وفي 12 

منزلاً كان هناك مدخنو سجائر فحسب، و10 منازل لا يدخن فيها أحد.
واستخدم الباحثون فلاتر لقياس أول أكسيد الكربون والكربون الأسود 

والجسيمات الدقيقة التي يمكنها اختراق الرئتين ودخول مجرى الدم.
واكتشــف فريق البحث، أن متوســط أول أكسيد الكربون في الغرف 
التــي شــهدت تدخين الشيشــة، بلغ 11 جــزءاً في المليــون، ووصلت 
الجســيمات الدقيقة إلى 489 ميكروغراماً في المتر المكعب من الهواء، 
بينما في الغرف المجاورة كان متوســط أول أكســيد الكربون في الهواء 

5.8 والجسيمات الدقيقة 211 ميكروغراماً لكل متر مكعب.
وفي الغرف التي دخن شــاغلوها الســجائر كان متوســط أول أكسيد 
الكربــون 2.3 جــزءاً فــي المليــون، والجســيمات الدقيقــة كانت 201 

ميكروغرام، وبلغت المستويات في الغرف المجاورة حوالي النصف.

حــذّرت دراســة بريطانيــة من أن أدمغة البشــر تتقلص بشــكل 
طبيعي مع التقدم في السن، لكن السمنة قد تعجل بظهور وتطور 

شيخوخة الدماغ أكثر من المعتاد بحوالي 10 أعوام.
وأوضــح الباحثون في جامعــة كامبردج، أن أدمغــة البدناء تفقد 

بنيتها الأساسية بصور أسرع.
وأضــاف الباحثون أن البدناء يفقدون المادة البيضاء بصورة أكبر 
مــن المعتــاد، وهي مجموعة من الأنســجة التــي تربط مناطق 
الدمــاغ، ووظيفتهــا نقل المعلومات بين مناطــق الدماغ وباقي 
أعضاء الجسم، وتملأ ما يقرب من نصف الجمجمة. ولرصد تأثير 
البدانة على بنية الدماغ، تابع فريق البحث 473 شــخصاً تتراوح 
أعمارهم بين 20 و87 عاماً، بمركز كامبريدج للشــيخوخة وعلم 
دبي - البيان الصحي  الأعصاب. 

 
واظبة على الحمية 
ل كميات كبيرة من 
ن تقلل من مخاطر 

ة نافارا الإســبانية، 
ق البحث حالة أكثر 

 المفرطة.
غذائية غنية 

لفاكهــة 
مفرطة 

بمعــدل %50، مقارنة مع الأشــخاص الذين يتبعون حمية 
غذائية تعتمد على الإكثار من اللحوم والدهون الحيوانية.

وقــال الباحثــون: إن الأدلــة الحاليــة تشــير إلى 
أن النظــام الغذائــي النباتــي يلعــب دوراً وقائياً من 

أمراض القلــب والأوعية الدموية 
تقليل  إلــى  إضافة  والســكري، 

خطر الإصابة بالسمنة المفرطة.
وأضافوا أن الدراســة أثبتت أن تناول الوجبات الغذائية 
ذات الأصل النباتي، يحد من خطر الإصابة بالســمنة بشكل 
جوهــري، وهذا يدعم ضــرورة تناول الوجبــات الغذائية 

النباتيــة، مقابــل ك
الحيواني.

وكانت دراســات
الغني بالفواكه والخ
بأمــراض القلب و

والســكري من النو
الأطفال بأمراض الر
وتشــير آخر

أن نحــو 5
الوزن

طفل
فرط
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