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أفادت دراسة أميركية حديثة، بأن لبن الزبادي 
يمكــن أن يكون بديلاً طبيعياً لتحســين الحالة 
المزاجية وتخفيف أعــراض الاكتئاب، بدلاً من 
الأدويــة التقليدية. الدراســة أجراهــا باحثون 
بكليــة الطب جامعة فيرجينيا الأميركية، حيث 
راقب فريــق البحــث مجموعة مــن الفئران، 
ووجدوا أن الفئران التي تناولت الزبادي زادت 
لديها مســتويات البكتيريا النافعــة الموجودة 
في الزبادي وتدعــى «البروبيوتيك»، ونتج عن 
ذلك تحسين الحالة المزاجية، وتخفيف أعراض 
القلق والاكتئاب.واقترح القائمون على الدراسة 
أن يتــم تنــاول الزبــادي كعلاج بديــل لأدوية 
دبي - البيان الصحي  الاكتئاب. 

أظهرت دراســة نشــرت في المجلة البريطانية 
الطبية بــأن تناول أصناف معينــة من الفاكهة 
يُساعد على الحد من خطر السكري من النمط 
الثاني، وهو المشــكلة الشــائعة في الكثير من 

بلدان العالم.
وقام الباحثون بمعاينة البيانات الصحية لآلاف 
الأشــخاص، ووجدوا بأن الذين تناولوا حصتين 
أو أكثر مــن التوت البري أو العنب أو الزبيب 
أو الخوخ أو التفاح أو الأجاص أسبوعياً تراجع 
لديهم خطر السكري من النمط الثاني بمعدل 
%23. وبالمقابــل، وجد الباحثــون بأن تناول 
عصائــر الفواكــه المركزة يوميــاً يمتلك تأثيراً 
معاكســاً، حيث إنــه يزيد من خطــر الإصابة 
بالســكري بمعدل %21. ولعل أحد الأســباب 
المحتملــة لذلــك هو زيادة مســتوى الســكر 
في الــدم. ويؤكد الباحثون علــى فائدة تناول 
الفواكه بقشــرتها كلما كان ذلك ممكناً، بسبب 
احتواء القشــرة على كمية كبيرة من العناصر 
دبي - البيان الصحي  الغذائية. 

صادقــت هيئة الصحة في دبي ممثلة بإدارة 
الصحة العامة والســلامة على سياسة تشجيع 
اســتخدام مقاعد الســيارات للرضّع وجميع 
الأطفــال حديثي الــولادة لدى خروجهم من 
مستشــفيات دبي.  وأوضــح الدكتور محمد 
واصف العلم استشاري ورئيس قسم الصحة 
العامة أن السياسة تهدف إلى توعية الوالدين 
حــول أهميــة وضــرورة اســتخدام مقاعد 
الســيارات في كل مرة يتواجــد فيها الطفل 
داخل الســيارة، مشــيراً إلى انه تم اعتمادها 
تماشــياً مــع افضــل الاســتخدامات وطبقــاً 
لتوصيــات منظمة الصحــة العالمية والمركز 
الأمريكــي للســيطرة على الأمــراض إضافة 
إلى عدد من المؤسســات الرائدة في مجال 
صحة وسلامة الأطفال في المملكة المتحدة 
والعالــم. كما تهدف الى الحــد من الوفيات 
والاصابات الناجمة عن حوادث الســير على 
الطــرق في دبــي وذلــك من خــلال زيادة 
استخدام مقاعد السيارات الملائمة للأطفال. 
وقــدم مستشــفى لطيفة الدعــم الكامل 
لهــذه السياســة لكونــه المستشــفى الأول 
الذي بــدأ بتطبيقها ليكون قــدوة ونموذجا 
لكل المستشــفيات الاخرى فــي دبي وعلى 

المستوى الإقليمي. 

وســاهم في تطوير هذه السياســة مع هيئة 
الصحة في دبي هيئــة الطرق و المواصلات 

ووزارة الداخليــة وشــرطة دبــي وخدمات 
الإسعاف في دبي والمنظمات غير الحكومية 
كمنظمة ســلامة الطرق فــي دولة الإمارات 
العربيــة المتحــدة. وأشــار الدكتــور محمد 
واصــف العلم إلى أن ثمة فوائد لاســتخدام 
مقاعــد الســيارات للأطفــال وأحزمة الأمان 
على مســتوى العالم ولذلــك فإننا نأمل من 
الآبــاء والأمهات مســاعدتنا فــي حماية من 
نحب علماً بــأن اتفاقية الأمم المتحدة حول 
حقــوق الطفــل تنص على انه مــن حق كل 
طفــل التمتع ببيئة آمنــة وتوفير الحماية له 

من الحوادث.
الواجهــة  اســتخدام  أهميــة  وأوضــح 
الخلفيــة لمقاعد الســيارات للرضع، وقال 
بينمــا تكون رقبة الطفل عاجزة عن تحمل 
قوة الصدمة فإن مســند الــرأس المواجه 

للخلفية يمكنه امتصاص الصدمة.
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تمكــن أطباء قســم جراحة المخ والأعصاب، مــن إنقاذ حياة 
طفــل يبلغ مــن العمر 3 ســنوات، إثر تعرضــه لحالة غريبة، 
تمثلت بســقوط براد المياه على رأسه، ما أدى لدخول صنبور 
البراد في جمجمته، وأدى إلى فقده كمية كبيرة جداً من الدم 

قبل وصوله قسم الحوادث في مستشفى راشد.
وقال الدكتور محمد ســلطان العلماء استشاري جراحة 
أعصــاب تخصص أطفــال، إن حالة الطفل لحظة دخوله 
المستشــفى كان ميؤوساً منها، نظراً لفقده كمية كبيرة 
من الدم بســبب الإصابة التي ســببت له كسراً مضاعفاً 
فــي مقدم الــرأس، حيــث كان المريض ينزف بشــدة 

وبينــت الأشــعة وجود جــرح غائر في المــخ، وقطعة 
عظميــة داخل المخ بطــول 7 ســنتيمترات، وعرض 6 
ســنتيمترات. وأضاف أن فريق قســم جراحة الأعصاب 
قــرر على الفــور إجراء عملية جراحيــة عاجلة لإيقاف 
النزيــف بالتعاون مع أطبــاء التخدير، وتحويل المريض 
إلى قسم العناية المركزة. وأضاف كانت الآمال بسيطة 
لنجاة الطفل بســبب حالته الســيئة ولكن فور استقرار 
حالــة المصــاب؛ أجريــت لــه عملية أخرى فــي اليوم 
التالي لاســتخراج العظمة الغائــرة بالمخ. وبقي الطفل 
فــي غيبوبــة تحت الإنعــاش والتنفــس الصناعي لمدة 

أســبوعين وعندما اســتفاق مــن الغيبوبــة أجريت له 
عمليــات متعــددة لتركيب عظمة صناعيــة في الرأس 
مــكان العظمة المتهشــمة.  وتركيب جهاز القســطرة 
دبي - البيان الصحي  بسبب استسقاء الرأس. 

في إطــار الخطط التوســعية التي تشــهدها 
مستشــفيات الهيئة لمواجهة النمو الســكاني 
والتوسع الجغرافي الذي تشهده الدولة بشكل 
عام ودبي بشــكل خاص، اعتمد ســمو الشيخ 
حمــدان بــن راشــد آل مكتوم نائــب حاكم 
دبي وزير المالية رئيــس هيئة الصحة بدبي، 
مشــروع التوســعات النوعيــة الجديدة وغير 
المسبوقة في مستشــفى دبي والتي ستشمل 
إقامــة مبنــى خــاص للعيــادات التخصصيــة 
الخارجيــة، بكلفة قدرهــا 100 مليون درهم 
كمرحلة أولى من المشروع الكبير الذي تصل 

قيمة تأسيسه إلى 290 مليون درهم.

التشخيصية  الطابق الأرضي للخدمات  ويتسع 
من المختبرات والأشعة، إلى جانب الصيدلية، 
فيمــا يضم الطابق الأول 21 عيادة لتخصصات 
الغــدد الصماء وأمراض الســكري، و13 عيادة 

للروماتيزم وأمراض المناعة.

وفــي الوقت نفســه يضــم الطابــق الثاني 6 
عيــادة  و17  الباطنيــة،  للأمــراض  عيــادات 
للمســالك البوليــة، بجانــب عيــادات أخرى 
متعــددة التخصصــات، فيما يشــمل الطابق 
الثالث 6 عيادات لأمراض القلب، و10 عيادات 
لأمــراض الدم، كمــا يضم الطابــق الرابع 12 
عيادة لتخصص النســاء والــولادة، و13 عيادة 
للأطفال، ويضــم الطابق الخامــس 19 عيادة 

لأمراض العيون، بجانب 12 مكتباً للإدارة.

ويأتــي الطابق الســادس والأخيــر، ويضم 25 
عيــادة للأســنان. ووفقاً للمرحلــة الثانية من 
المشروع، فسيتم إلحاق مجموعة من قاعات 
المحاضرات وورش العمــل المجهزة بأحدث 
التقنيــات، إلى جانب المرافــق الخدمية التي 
تمتــد إلــى توفيــر أكثــر مــن 1200 موقف 
للمتعاملين والزائريــن، بجانب مطبخ متطور 

لخدمة مرضى المستشفى.
وأكد معالــي حميد محمد القطامي رئيس 
مجلــس الإدارة المديــر العام لهيئــة الصحة 
بدبي أن القطاع الصحي، يحظى برعاية كريمة 
من صاحب الســمو الشــيخ محمد بن راشــد 
آل مكتوم نائب رئيــس الدولة رئيس مجلس 
الــوزراء حاكم دبي، رعاه الله، ودعم متواصل 
من ســمو الشــيخ حمدان بن محمد بن راشد 
آل مكتــوم ولي عهــد دبي رئيــس المجلس 
التنفيذي، ومتابعة حثيثة ومحفزة من ســمو 
الشيخ حمدان بن راشد آل مكتوم نائب حاكم 

دبي وزير المالية رئيس هيئة الصحة بدبي.

وأشــار معاليــه إلــى أن اســتراتيجية تطوير 
القطــاع الصحي فــي دبــي «2016-2021»، 
تتســم بالمرونة التي تســمح بإضافة المزيد 
التطوير المطلوبة،  من المشــروعات وأعمال 

لمواكبة القفــزات الهائلة التــي تحققها دبي 
وزيــادة القدرة التنافســية في هــذا المجال 

الحيوي.
وأضــاف معاليه أن من شــأن التوســعات 
الجديدة التخفيف من الضغط المتواصل على 
مستشــفى دبي من قبل المتعاملين وجمهور 
المراجعين من داخل الدولة وخارجها، الذين 
يقصدون المستشــفى للاســتفادة من خبرتها 

الطويلة وكفاءة العاملين فيها.

وثمن عدد من المتعاملين قرار ســمو الشيخ 
حمــدان بــن راشــد آل مكتوم نائــب حاكم 
دبي وزير المالية رئيــس هيئة الصحة بدبي، 
باعتمــاده مشــروع التوســعات الجديدة في 
مستشفى دبي وإنشــاء مبنى خاص للعيادات 
التخصصيــة الخارجية،، مشــيرين إلى أن هذا 
المبنى سيســاهم في تقليص فترات الانتظار 

والحصول على مواعيد متقاربة.
وأشــاد قاسم المرشــدي بقرار سموه قائلاً 
إن هيئة الصحة بدبي حققت تقدماً كبيراً في 

مجــال تقليص المواعيــد والعديد من الأفكار 
الإبداعية الصحية والتي استطاعت حل الكثير 
من المشــكلات التي تعتــرض تقديم الخدمة 
الصحة وتقديمها للجمهور بشــكل أفضل، كما 
أن قرار التوســعة سيســاهم فــي المزيد من 

تقليص المواعيد بشكل كبير، وبالتالي تقليص 
الفجوة في قوائم الانتظار في العيادات.

وأشــار هاني عبد الله محمد إلى أن إنشاء 
مبنــى العيــادات الجديد سيســاهم في رفع 
كفــاءة الخدمات الصحيــة المقدمة للمرضى 
والمراجعين والتســهيل عليهم بتقليل أوقات 
الانتظار والاســتفادة مــن التقنية الحديثة في 
تقليل فترات الحصول علــى مواعيد الوصول 
للعيــادة، خاصــة فــي ظــل النمو الســكاني 
والتوســع العمرانــي بالإمــارة، الأمــر الذي 
سيشــكل نقلة نوعية على مســتوى الخدمات 

المقدمة بمستشفى دبي.
وثمــن أحمــد القضاة أســتاذ فــي جامعة 
الفلاح الجهــود الحثيثة التي تقوم بها القيادة 
الرشــيدة للارتقاء بمستوى الخدمات الصحية 
المقدمــة للمواطنين والمقيميــن على أرض 
الإمــارة والتطــور اللافــت في المشــروعات 
الصحية التي تحرص على تنفيذها هيئة صحة 

دبي.
وقــال القضــاة إن اعتمــاد إنشــاء عيادات 
خارجية جديدة سيؤدي إلى القضاء على قوائم 

الانتظار الناتجة عن زيــادة أعداد المراجعين 
مــن دبــي والإمــارات الأخرى لمستشــفيات 
الهيئــة، وبالتالي سيشــعر المرضى بمزيد من 
الخدمات  الأريحيــة ويحصلــون على أفضــل 

الطبية، بما يعزز شعورهم بالرضا والسعادة.
وأكــد هيثم نبيــل أن العيــادات الجديدة 
حتمــا ســتؤدي إلــى عــدم إرجــاء أي موعد 
واحتــواء المرضى كافة ســواء كانوا مواطنين 
أو مقيميــن، فضــلاً عن تذليــل العقبات أمام 
المرضــى وترتقــي بالخدمــات المقدمة لهم 
لتفــوق المعاييــر العالمية، وهــذا يدل على 
قيمة وأهمية الإنســان والحــرص على راحته 
وتمتعه بصحة جيدة من قبل القيادة الرشيدة، 
مــن خلال التركيز علــى تقديم خدمات طبية 
تكاملية تخصصية للمريض والمجتمع عموما. 
وأهاب بأن تشــمل الأعمال التوســعية إنشاء 
عيــادات تخصصيــة مثــل عيادات الســكري 
والرعاية الأولية والقلب والعظام والمســالك 
البوليــة فضلاً عن العيادات النســائية وغيرها 
بحيث يقل الضغط على المستشفيات وتقلص 

مواعيد الانتظار.

 هاني عبد الله محمد قاسم المرشدي هيثم نبيل  أحمد القضاة

يعد مشروع التوســعات نقلة نوعية 
على صعيد الخدمات فائقة المستوى 
التي تقدمها، وأحد أهم الحلول التي 
اتخذتها هيئة الصحــة بدبي لمواكبة 
الطلب المتنامي على خدماتها الطبية 
من داخــل الدولــة وخارجها، حيث 
يضم مبنى العيادات المقرر تأسيسه 
6 طوابــق على مســاحة 17800 متر 

مربع.

نظم قســم الجراحة بمستشفى راشد الأسبوع 
الماضي ورشة عمل لجراحة الفتاق بالمنظار تم 
خلالها إجراء عدد من العمليات بتقنية الجراحة 
التنظيرية قليلة التداخــل والجراحة التقليدية، 
وباســتعمال أحدث أنواع الشــبكات الترميمية 

ثلاثية الأبعاد.

وتضمنت الورشة التي نظمت بإشراف الطبيب 
السويسري الزائر إحســان أنان إجراء 13 عمل 
جراحي لحالات فتاق معقــدة تكللت جميعها 
بالنجــاح إضافة إلى جلســات علمية وتدريبية 
للأطبــاء الاختصاصييــن والمقيميــن والــكادر 

الطبي.
المســتخدمة  التنظيريــة  الجراحــة  وتعــد 
حاليــاً فــي مستشــفى راشــد بشــكل روتيني 
من الجراحــات الحديثة التي تســمح للمريض 
بالعــودة لحياتــه الطبيعية بشــكل أســرع من 

خلال تقليل مدة البقاء في المستشــفى وتقليل 
الألم الجراحي بشكل ملحوظ مقارنة بالجراحة 

المفتوحة.
ويأتــي تنظيــم هــذه الورشــة ضمن سلســلة 
مــن ورش العمل التي ينظمها قســم الجراحة 

بمستشفى راشد لحالات الفتاق المعقدة بهدف 
دعــم وتعزيز برنامج التعليم الطبي المســتمر 
لمواكبــة التطورات العالمية فــي هذا المجال 

وإتاحــة الفرصــة للمرضــى لتلقــي الخدمات 
العلاجيــة وفقاً لأفضــل وأحدث الممارســات 

والبروتوكولات العلاجية في هذا المجال.



03الأحد | 16 رمضان 1438 هـ | 11 يونيو 2017م | العدد 13507

أصبحــت مخططات هيئة الصحة في دبي في شــأن 
مبادرة مســرعات المســتقبل واقعاً ملموساً، ومساراً 
وضاحــاً تمضي فيه الهيئة بقوة، آخذة جميع التدابير 
والســبل التــي تمكنها مــن تحقيق الطفــرة النوعية 
المطلوبة في هذا المجال الطبي التقني فائق التقدم، 
الذي يأتي ضمن مســؤولياتها تجــاه منظومة الجيل 
الرابــع، وبالتحديد في ســاحة تقنيــة الطباعة ثلاثية 
الأبعــاد التي أمر صاحب الســمو الشــيخ محمد بن 
راشــد آل مكتوم نائب رئيــس الدولة رئيس مجلس 
الــوزراء حاكــم دبي، رعــاه الله، بالتحــول إليها في 
العديــد مــن المجــالات، ومنها المجــال الطبي، في 
جميــع تخصصاته، إلى جانب تولي شــؤون الأبحاث 
العلمية المطورة وتكوين شــراكات اســتراتيجية في 
الداخــل والخارج لتعزيز مكانة دبــي وتواجدها في 
طليعــة، منتجي ومصدري التقنيات الطبية المطبوعة 
بتكنولوجيــا ثلاثية الأبعاد، ومن هذا المنطلق وثقت 
«صحة دبي» شــراكتها مع 6 مؤسسات عالمية دعماً 

لمسرعات المستقبل، وذلك بحسب 
الدكتــور محمد الرضــا مدير المكتــب التنفيذي 
للتحول التنظيمي، في هيئة الصحة بدبي، الذي أشار 
فــي هذا الحــوار وقبل أن نبادر بســؤالنا الأول، إلى 
أن الهيئة قطعت شــوطاً مهماً على طريق مســرعات 
المستقبل، وأصبحت تمتلك 4 طابعات، الأولى لطب 
الأســنان، والثانية والثالثة ضمن مبادرة المســرعات 
نفســها، أما الرابعة فهي خاصــة بالأعمال التجريبية، 
إلــى جانب ذلك، خاضت الهيئة العديد من المجالات 
الطبيــة التخصصية بهذه التقنية الجديدة، ومنها طب 
الأسنان، وجراحات القلب والكلى، وعمليات العظام، 
وغيرهــا من التخصصــات الدقيقة التي تســتهدفها، 
والتي أجرت من خلالها اثنتين من العمليات المهمة، 
الأولــى تتعلق  بإجراء أول جراحــة من نوعها لإزالة 
ورم سرطاني بتقنية الطباعة ثلاثية الأبعاد، وكان ذلك 
في مستشفى دبي، والثانية تتصل بما تم الإعلان عنه 
مؤخراً، وهو إنجاز أول ساق اصطناعية ثلاثية الأبعاد 

لمقيمة بريطانية في دبي.
ما بيــن العملية الأولى والإنجــاز الثاني، وما بين 
خطــوة الهيئة المبدئية تجاه مســرعات المســتقبل، 
ومــا تــم تحقيقه، حرصــت هيئة الصحــة بدبي كما 
يقــول الدكتــور محمــد الرضا علــى أن تكــون لها 
بصمتها الخاصة في ســاحة عالمية عريضة تشتد فيها 
المنافســة يوماً بعد الآخر، حول أسبقية امتلاك تقنية 
الطباعة ثلاثية الأبعاد، وتطويعها واســتثمارها، وبناء 
الشراكات والعلاقات مع كبريات المؤسسات الدولية 
المتخصصــة في هــذا المجال، وهــذه هي الأهداف 
التي ترمي إلى تحقيقها مبادرة مسرعات المستقبل، 

وتالياً نص الحوار:
شــاركت هيئة الصحة فــي برنامج مســرعات دبي 
المســتقبل منذ انطلاقــه في ســبتمبر 2016 وعلى 
مدى دورتين، صف لنا تجربة الهيئة في هذا المجال 

الحيوي ؟
في بادئ الأمر، وبالتحديد خلال الأشــهر من سبتمبر 
وحتى ديســمبر 2016، كان أمــام الهيئة تحد واضح 
وهو اســتخدام علم الجينوم وعلوم التحليل وتقنيات 
الحضور عــن بعد والعلاجات الخاصة لتعزيز نســبة 
الكفاءة والدقة في التشــخيص الطبي والعلاج، وكان 

علــى الهيئــة أن تتجاوز هــذا التحــدي، وبالفعل تم 
اتخاذ جميــع التدابير الممكنة، والتعامل مع التحدي 
بوضعيــة التنافســية وذلك خلال الــدورة الأولى من 

«برنامج مسرعات دبي المستقبل».
وخلال الدورة الثانية، والأشــهر من فبراير وحتى 
أبريل 2017، تم الانتقال إلى تحد جديد وهو تحسين 
الإدارة الذاتيــة لمرضــى الأمــراض المزمنة، وتعزيز 
كفاءة الممارســات الطبية والنتائج الصحية للمرضى 
بمعــدل 10 أضعاف من خــلال اســتخدام التقنيات 

.«10x» الرقمية الحديثة

نود المزيد من التوضيح، ماذا تم على وجه التحديد 
فيمــا يخــص كل تحد، هــل كانت لديكم شــراكات 
معينــة لتجاوز تحدي الدورة الأولــى وما بعده في 

الدورة الثانية ؟
بالنسبة للدورة الأولى تم التعاون مع «كيور ماتش»، 
وهــي شــركة من ســان دييغــو في مجــال الصحة 
الرقميــة، مهتمة بتطوير الرعايــة الصحية في مجال 
الأورام، ابتكــرت برنامجــا يدعم أطبــاء الأورام في 
اختيــار مجموعة العلاجات المناســبة لــكل مريض 
من أجــل نتائج أفضل، والتعــاون كذلك مع «هوني 
ويل»، وهي شــركة صناعات إلكترونية عالمية تقدم 

حلول للمشكلات الطبية، تبتكر طرقا جديدة لتوفير 
الرعاية الصحية في المنزل، إلى جانب شركة بحوث 
واستشــارات مــن دبي تســمى «ميداتيــف»، وهي 
شركة تستعمل الطباعة ثلاثية الأبعاد لتطوير الرعاية 
الصحيــة، وتهــدف إلى دعــم دبي لتكــون محضن 
للابتكار في مجال الطباعة ثلاثية الأبعاد على مستوى 
العالــم. وفــي الوقت نفســه تم التحــاور والتعاون 
مــع «آفالون»، وهي شــركة متخصصة فــي تصنيع 
المعــدات التي تســاعد أخصائيي الأشــعة الدماغية 
في التشــخيص الســريع والدقيق عــن طريق عرض 
وقيــاس معالم الدماغ بدقة. كما تســتخدم الأشــعة 
الدماغيــة والمرضى في تجارب اكلينيكية لتســريع 
اكتشــاف علاج للأمــراض العصبية مثــل الزهايمر، 
إضافة إلى «فينايا»، وهي شــركة تنتج أســاور تقنية 
تستطيع فهم وتوقع مشاعر السعادة والتوتر وعوامل 
الصحة البدنية والنفســية. كمــا تقوم بتطوير مدرب 
صحة ذكي يستخدم خوارزميات متطورة في التعلم 
الآلــي. كما تقدم الشــركة معلومات للمســتخدمين 

والمؤسسات.

وماذا عن الشــراكات والتعاون في الــدورة الثانية 
والتحدي الثاني؟

في الدورة الثانية، تم فتح المجال للمناقشة والدراسة 
والتعــاون مع مجموعة شــركات أخرى، وهي «آرك 
سيكند»، وهي شــركة تقوم بتطوير أجهزة لاسلكية 
يرتديها المريض تقيس مدى الحركة للمســاعدة في 
برامج العلاج الطبيعي وإعادة التأهيل، و«فوتوثيرا»، 
وهــي تعد من الشــركات الرائدة عالميــاً في ابتكار 
أجهــزة العلاج بتقنيــة الضوء البــارد، وذلك لإنتاج 
قناع النوم لمرضى اعتلال الشبكية السكري، ولحاف 
الأطفــال حديثي الولادة لعــلاج اليرقان. إضافة إلى 
ذلــك هناك شــركة «هارت شــيلد»، وهــي إحدى 
الشركات المتخصصة في استخدام الذكاء الاصطناعي 
للتعرف إلى قابلية الإصابة بأمراض القلب باستعمال 
تطبيقــات الهواتف الذكية. وهدفها منح الأشــخاص 
الأكثر عرضة لمخاطر أمراض القلب الفرصة المبكرة 
للوقايــة والبحــث عــن العــلاج المناســب. ويعتبر 
البرنامج الذي استحدثته الشركة الأول من نوعه في 

قياس قابلية الإصابة بأمراض القلب.
وتم توقيع اتفاقيات شــراكة بالفعل مع 6 شركات 
«ميداتيف، هوني ويل، فينايا، وإي إس جي، فوتوثيرا، 

و آركسيكن»، لإنجاز أهداف مسرعات المستقبل.

حدثنــا عن تفاصيل العمليــة الأولى لمريضة الكلى، 

كيف تم الأمر، كيف تمت الاســتعانة بتصميم كلى 
مطبوعة بتقنية ثلاثية الأبعاد لإزالة الورم النادر في 

حجمه من الكلية ؟
هــذه العملية وإن تشــابهت مع عمليــات جراحية 
أخــرى في دول متقدمة، إلا أنهــا فريدة من نوعها، 
حســب وصف الفريــق الطبي، في مستشــفى دبي 
التابع للهيئة، حيث وصلت الجراحة في هذه العملية 
إلى أقصى درجات التعقيد، بسبب عدم ظهور الورم 
الســرطاني علــى ســطح الكلية، ولوجــوده في لب 
الكلية نفســها، وعلى مقربة من الشريان الرئيس لها 
وفــي المنطقــة الخلفية للكلية، وهو مــا كان يحتم 
على أي جراح استئصال الكلية، غير أن تقنية الطباعة 
ثلاثية الأبعاد مكنت الطاقم الطبي برئاســة الدكتور 
ياسر الســعيدي استشاري جراحة المســالك البولية 
في مستشــفى دبي، من اســتئصال الورم السرطاني 

العميق، مع الحفاظ على كلية المريضة.

كيف بدأت هذه الخطوة ؟
كانــت البدايــة من تشــخيص حالــة المريضة وهي 
في العقد الرابع من عمرها، وحتى دراســة إمكانية 
إزالة الورم الســرطاني بتقنية الطباعة ثلاثية الأبعاد، 
والتي تم التواصل من أجلها مع كبريات المؤسسات 
الأميركيــة المتخصصة، لطباعة صور الأشــعة ونتائج 
التحاليــل، بهذه التقنية الأكثر حداثة في العالم. ولم 
تدخر الهيئة وســعاً في الحصول على مجسم الكلى، 
الــذي جاء مماثلاً للكلى والورم الســرطاني، وهو ما 
ســاعد كثيراً في كفــاءة العملية الجراحية، وأســهم 

في نجاحها.
والاستفادة الأولى من هذه التقنية لم تبدأ داخل 
غرفة العمليــات، وهذا هو الجــزء المهم والأفضل، 
حيث اســتطاع الفريــق الطبي من خلال المجســم 
المطبــوع للكلى، تقديم الشــرح الوافــي للمريضة 
عــن خطوات العملية وبســاطتها، كما أن المجســم 
نفســه ساعد الطاقم الطبي، في محاكاة العملية قبل 
تنفيذها، والتعرف إلى أفضل السبل لاستئصال الورم 

السرطاني العميق، مع الاحتفاظ بكلية المريضة.

422016

أنجزت هيئة الصحة في دبي أول ساق اصطناعية منتجة عبر الطباعة ثلاثية 
الأبعاد، على مستوى الشرق الأوسط، والتي تم تصميمها خصيصاً لمواطنة 
بريطانيــة مقيمة في دبــي، وهي تعمل كأخصائي عــلاج طبيعي للخيول 
في نادي دبي للفروســية، والتي تم تصميم الســاق من أجلها، وذلك ضمن 
مبادرة «3D الخير»، التي أطلقتها الهيئة ضمن 30 مبادرة إنسانية. والساق 
المنتجــة بتقنية الطباعة ثلاثية الأبعاد، هي ثمرة شــراكة مهمة بين الهيئة 

ومجموعة من المؤسســات والشــركات العالميــة المتخصصة في الطباعة 
والإنتاج، أبرزها شــركات انفورما، و بروســفيت مــن بلغاريا، وميكوريس 
الألمانيــة وميديكلينيــك من دولة الإمارات. ومع الســاق فائقة التقنية لم 
تعد المقيمة البريطانية بليندا غاتلاند، تشــعر بأن لديها ســاقا اصطناعية، 
وهذا هو شعورها الذي أعربت عنه بعد استخدام الساق، حيث قالت إنها 
أصبحت قادرة على السير وممارسة حياتها بشكل أفضل وبشكل طبيعي.
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قــال الدكتور جهاد أنشــاصي، استشــاري 
أمراض الأعصاب بمستشــفى راشــد: «إن 
اللويحي  التصلــب  العالمــي لمرض  اليوم 
المتعــدد هــو تذكيــر مهــم بالتحديــات 
التي يواجهها ملايين الأشــخاص  الحقيقية 
الذين يعيشــون مع هــذا المرض كل يوم، 
فإرادتهم وقوتهم على محاربة هذا المرض 
هــو مــا يدفــع لتطويــر خيــارات العلاج 
المختلفة بما في ذلك تحســين العلاجات 

المبتكرة، وتعزيز برامج المرضى».

وأشــار إلى الإنجازات التي تحققت خلال 
الســنوات القليلة الماضيــة في مجال علم 
الأعصاب، حيــث وجود فيض من الأبحاث 
المتخصصــة في مجال التصلــب اللويحي 
المتعــدد، حيث لا يزال مشــهد إدارة هذا 
المــرض والتعامــل معه في تغير ســريع 
ومستمر خاصة مع إدخال نظريات ومعايير 
مراقبــة  وأدوات  وعلاجــات  تشــخيصية 
جديدة لتقييم شــدة المرض والاســتجابة 

للعلاج.

وأشار الدكتور جهاد أنشاصي إلى التقدم 
الهائــل في مجــال التكنولوجيــا الطبية، 
ففــي الماضــي، لم تكن هنــاك علاجات 
المتعدد،  اللويحــي  للتصلــب  معتمــدة 
أمــا اليــوم فلدينــا 7 أدوية عــن طريق 
الحقن و 4 عن طريق الفم، بالإضافة إلى 
التقــدم والتطوير الملحــوظ في الأدوية 
دبي - البيان  والعلاجات الأخرى. 

ناقشــت العيادة الذكية لهيئة الصحة بدبي 
أســباب وأعراض وطــرق الوقاية من مرض 
التصلــب اللويحي المتعدد الذي يصيب 50 
شــخصاً من بين كل 100 ألف شــخص في 

الإمارات.
وشــارك في العيادة الذكية التي نظمتها 
الهيئــة بمناســبة اليــوم العالمــي للمرض 
كل الدكتــور أيمــن البــودي أخصائي طب 
الأعصاب بمستشفى راشد، وعصام الميخي 
أخصائــي العلاج الطبيعي وإعــادة التأهيل 
بمركز دبي للعلاج الطبيعي وإعادة التأهيل.

وأكدت العيادة الذكية أن أســباب المرض 
الــذي يصيب مختلف الفئــات العمرية ما 
زالــت غير واضحة حتــى الآن، ولكن ربما 
تكون عوامل وراثية وعوامل بيئية، مشيرة 
الــى انه مــرض يصيــب النســاء أكثر من 

الرجال في الغالب.
ونوهــت الى أعراض المرض التي يمكن 
ظهورهــا علــى الشــخص المصــاب ومنها 
مشــكلات في الجهاز العصبــي، واضطراب 
البصــر والحركة، وفقــدان الحس والتنميل 
كالوخــز أو الخــدر، وضعــف العضــلات، 
التــوازن،  وفقــدان  الحركــة،  وصعوبــة 
واضطراب الــكلام وصعوبة البلع، والأعياء، 
والآلام الحــادة أو المزمنــة، وغيرهــا من 

الأعراض.
وأشــارت الى عدم وجود علاج معروف 
لمــرض التصلب اللويحــي المتعدد مؤكدة 
علــى أهمية التشــخيص الصحيــح للمرض 
للمســاعدة فــي صــرف العلاج المناســب 
لتحسين وظائف الجســم بعد النوبة ومنع 

حدوث نوبات جديدة للمرض.
واســتعرضت العيادة الذكيــة الخدمات 
التشــخيصية والعلاجية التي تقدمها عيادة 
التصلب اللويحي المتعدد بمستشفى راشد 
مــن خلال نخبــة من الأطبــاء والممرضين 
المتخصصيــن فــي هذا المجــال حيث يتم 
تقديم العلاج المناســب لكل حالة مرضية 
وفقا للأعــراض الظاهــرة ومرحلة المرض 
بهــدف الحد من تطور ومضاعفات المرض، 
مشيرة الى الخدمات المتطورة التي يقدمها 
مركز دبي للعلاج الطبيعي وإعادة التأهيل 
للمرضــى على اختــلاف حــالات ومراحل 

المرض.
ونوهت العيادة الذكية الى أهمية نشــر 
الوعي والتثقيف الصحي بالمرض لدى أفراد 
المجتمع وتقديم الدعم النفسي والمعنوي 

للمرضى للتعايش مع المرض.

أظهرت دراسة فرنسية حديثة أن جسماً مضاداً 
له آثار علاجية محتملــة ضد التصلب اللويحي 
المتعــدد لدى البالغين الشــباب، يقــدم آفاقاً 

لتطوير دواء لمكافحة المرض.
وقد طــور الباحثون الذين نشــرت أعمالهم 
في مجلة «براين» المتخصصة أجســاماً مضادة 
واســتخدموها في اختبــارات على فئران. وهم 
يأملون في الانتقال في أســرع وقت ممكن إلى 

مرحلة الاختبارات الأولية على البشر.
ويعتبر التصلب اللويحي المتعدد الذي يصيب 
الدماغ والنخاع الشوكي، مرضاً مناعياً ذاتياً، إذ إن 
جهاز المناعة المولج حماية الجســم من العناصر 

الخارجية، يبدأ بمهاجمة مكوناته الذاتية.
وتؤدي خلايا المناعة خصوصاً اللمفاوية منها 
إلــى تدمير مادة الميالين التي تحيط بإمدادات 
الخلايا العصبية، ما يعيق حركة انتقال النبضات 

العصبية.
وتتوزع مواضع التلف على شــكل «صفائح» 
على مســتوى الدماغ والنخاع الشــوكي. وهي 
تــؤدي إلى أعراض تتفــاوت بدرجة كبيرة بين 

شخص وآخر.
وفي أكثر الأحيــان، يتجلى هذا المرض عبر 

ظهــور اضطرابــات حركية وحســية وإدراكية 
تتراجــع فــي خلال بضعــة أســابيع. لكن على 
مر الســنوات، قد تتطــور هذه الأعراض لتصبح 

إعاقة دائمة.
وتقلــص العلاجــات الحالية هــذه الأعراض 
وتحسن نوعية الحياة لدى المرضى، غير أنها لا 

تؤدي دوراً في مكافحة تقدم المرض.
وكــي تبلغ خلايــا جهاز المناعــة الموجودة 
فــي الدم النظام العصبي المركزي، يتعين عليها 
اجتياز حاجــز الدم في الدماغ وحاجز الدم في 

النخاع الشوكي.
هذا الجســم المضــاد المســمى «غلونوماب» 
والمطــور في المختبر يعيق فتح هذه الحواجز ما 

يحد من انتقال الخلايا اللمفاوية المهاجمة.
وأجــرى فريــق الباحثين التابعيــن للمعهد 
الفرنسي للصحة والبحث الطبي اختبارات على 
الآثــار العلاجيــة للجســم المضاد علــى فئران 

مصابة بنوع من التصلب اللويحي المتعدد.
وأبــدى الباحثون أملهم في أن تســمح هذه 
الدراسات بإطلاق تجارب سريرية تتناول بداية 

سلامة الجسم المضاد من ثم فعاليته.
وقــد طلــب العلمــاء الحصول علــى براءة 

اختراع لهذه البحوث.
توصلت دراســة حديثة إلى أن زراعة الخلايا 

الجذعية قد تؤخر من تطور الشــكل الحاد من 
التصلب اللويحي المتعدد لدى نصف المصابين 
بالمــرض، إلا أن اختيــار المرضى المرشــحين 

للعلاج بعناية يُشكل خطوة بالغة الأهمية.
وبحســب الباحثين، فإن المرشــحين للعلاج 
الجديــد هم المرضى الشــباب الذيــن يعانون 
من شــكل ناكس من التصلــب المتعدد والذين 
لــم يُصابوا بإعاقة شــديدة بســببه، ولم تفلح 

العلاجات الأخرى لديهم.
وقد أشــار الباحثون إلى أن العلاج قد أفضى 

إلى الوفاة في بعض الحالات.
يقــول المعــد المســاعد للدراســة الدكتور 
ريكاردو ســاكاردي، اختصاصي العلاج الخلوي 
بمستشفى جامعة كاريجي الإيطالية: "لا يمكن 
اعتبــار زراعــة الخلايــا الجذعية علاجاً شــافياً 
للتصلب المتعدد، ويمكن اعتبارها خياراً متاحاً 
للمرضى الذين يعانون من شــكل عدواني من 

المرض لم يستجب للعلاجات الأخرى".
ويقــول الباحثــون بــأن اســتخدام الخلايــا 
الجذعيــة من المريض نفســه وتوظيفها لإعادة 
إقــلاع الجهــاز المناعي من جديــد هو طريقة 
لإعاقــة تقدم نهج المــرض. إلا أن ذلك ينطوي 
على مخاطرة بسبب الحاجة إلى إيقاف الجهاز 
المناعي بشكل كامل قبل زرع الخلايا الجذعية.
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أوضحت دراســة فرنســية، أجريت على آلاف من كبار الســن 
على مــدار 25 عاماً، أن معدل التدهور الإدراكي لدى كبـــــار 
السن الذين يــعانون من ضعف السمع ويستخدمون سماعات 
هو المعدل نفسه لدى كبار السن الذين لا يعانون من مشاكل 

في السمع.
وأوضحت دراسات سابقة صلة بين فقدان السمع والتدهور 
الإدراكي لدى المســنين، لكــن القليل من الدراســات تابعت 

المشاركين لمدة ربع قرن.
وقالــت إيليــن أميفا، كبيــرة الباحثين، في الدراســة: «مع 
متابعــة عينة كبيرة من المشــاركين لمدة 25 عاما، تؤكد هذه 
الدراســة أن فقدان السمع يرتبط بالتدهور الإدراكي لدى كبار 

السن. استخدام السماعات يخفف منه».
وأشــارت الباحثة في جامعة بوردو في فرنســا إلى أن نحو 
30 ٪ ممن يبلغون من العمر 65 عاما أو أكثر يعانون من درجة 
من درجات فقدان الســمع وأن النســبة تتراوح بين 70 و90 ٪ 
بيــن من يبلغون مــن العمر 85 عاما أو أكثــر. وأضافت: «من 
المعروف أن ضعاف السمع كثيرا ما يعانون من أعراض اكتئاب 
وعزلة اجتماعية». ولمعرفة ما إذا كان فقدان الســمع يساهم 
فــي التدهور الإدراكي وما إذا كانت الســماعات قد تقلل من 
هذا الأثر، اســتخدم الباحثون معلومات جمعوها أثناء دراســة 
اســتمرت لفتــرة طويلة على عدد من الناس في فرنســا ممن 
يبلغون من العمر 65 عاما أو أكبر ويعيشون في منازلهم وليس 
في دور رعاية المسنين. وركز فريق أميفا على أكثر من 3700 
شــخص أجابوا على أسئلة 12 مرة على مدار 25 عاما وخضعوا 
لفحوص نفســية لتقييم مهاراتهم الإدراكية وحالتهم المزاجية. 
ومن بين هذه المجموعة قال 137 شــخصا في بداية الدراســة 
إنهم يعانون من ضعف كبير في الســمع، في حين قال 1139 
إنهم يعـــانون من مشــاكل بســيطة في الســمع مثل مواجهة 
صعوبــات في متابعة الحوارات مع عدد مــن الناس يتحدثون 
أو عندمــا تكون هناك ضوضاء. كما قال 2394 شــخصا إنهم لا 

يعانون من مشاكل في السمع. 

غالبــاً ما يكون الآبــاء الذين ينتظرون 
مولوداً لا يطيقــون الانتظار لمعانقته، 
وبالتالــي تعرض الشــركات الأميركية 
الأبعاد  واليابانية توفير نمــاذج ثلاثية 

للجنين.
وتبلغ تكلفة نســخة بالحجم الطبيعي 
للجنين نحــو 550 دولاراً، ولكن عادة 
ما تعرض الشــركات نموذجــاً مصغراً 
أو نماذج في حجــم ميدالية المفاتيح 

أيضا.

والدافع وراء هــذا المنتج الجديد هو 
الصعوبة التي يجدها أغلب الناس ممن 
ليــس لديهم تدريب طبي في تفســير 
الأشــعة بالموجــات الفــوق صوتيــة. 
ويقوم البرنامج الثلاثي الأبعاد بترجمة 
النمــوذج  لتقديــم  نفســها  البيانــات 

الملموس.
ويمكــن للوالدين اختيار بشــرة بيضاء أو 
ســمراء أو وســط بين اللونيــن لوليدهما 
ويمكنهمــا أيضــا اختيار تصويره ورأســه 

لأسفل أو قدمه إلى الأسفل، ولكن لا يجب 
أن يتوقعوا أن تكــون ملامح وجه الجنين 
دبي - البيان الصحي  محددة بشكل جيد. 

طــور باحثــون في كوريــا الجنوبيــة خوذة 
الكهربائيــة  المــخ  موجــات  شــفرة  تفــك 
لمســاعدة المعاقيــن ومرضى الشــلل على 
الحركــة، تســتخدم بالتكامل مــع ما يعرف 
باســم هيكل صناعي خارجي شــبيه بالهيكل 
العظمي أو «ايكوسكيليتون». ويقيس الجهاز 
موجــات المــخ ويفك شــفرتها ويحولها إلى 
أوامر للتحكــم في الحركة. ويقف الاســتاذ 
الجامعي لي ســيونج وان وفريقه في جامعة 
كوريا وراء هذا المشــروع.  ويقول «روبوت 

الايكوســكيليتون يقرأ موجات مخ مستخدم 
الجهاز ويزيــل كل الضوضــاء الخارجية غير 

الضرورية من نظام التعامل مع الاشارات. 
وبعدهــا يلتقــط الروبــوت ويصنف خواص 
موجات المخ. وبهذه الطريقة تتم الســيطرة 
علــى روبــوت الايكوســكيليتون مــن خلال 

تحقيق تجانس بين موجات المخ والأوامر.
ويحتــوي الجهاز على خمســة أوامر للحركة 
للتحرك يمنة أو يســرة أو الســير إلى الأمام 
أو الوقــوف أو الجلــوس. وكل مــن هــذه 

الأوامــر له تردد مختلف.  ويقول لي اســتاذ 
المخ والهندســة الإدراكيــة في جامعة كوريا 
«حيــن يركز المســتخدم على شــيء بصري 
يولد هذا التردد نفســه فــي الفص القذالي 
لمخ المستخدم (أحد فصوص الدماغ الاربعة 
ويختص بالمثيرات المرئية) وهكذا يمكننا ان 
نقرأ نوايا المستخدم من خلال قراءة التردد.
وســتطبق هــذه التكنولوجيا فــي صناعات 
أخرى مثل السيارات ذاتية القيادة والطائرات 
بلا طيار ذاتية التوجيه. دبي - البيان الصحي 

طوّر علماء بريطانيون ما أطلقوا عليه «قذائف 
دوائية» تنفجر في تجمعات الخلايا السرطانية 
وتدمرهــا بدون اســتهداف الخلايا الســليمة، 
وتعمل عن طريق تســخينها عند درجة حرارة 

42 مئوية داخل الجسم.
وأوضــح الباحثون فى جامعة «مانشســتر» 
البريطانيــة أن التقنيــة الجديدة أثبتت نجاحها 
في التجــارب على الحيوانــات، وتمثل «ذروة 
نتائج اســتخدام تقنيــة النانــو تكنولوجي في 

المجال الطبي».
وأضاف الباحثون فى دراســتهم، التي نشــروا 
تفاصيلها فــي مجلة «الجمعية الأميركية لتقدّم 
العلــوم»، أن «القذائــف الدوائيــة» عبارة عن 
فقاعــات صغيرة من الدهــون تنتقل في أنحاء 
الجســم وتطلــق حمولتهــا من الأدويــة قاتلة 
للخلايا السرطانية حينما ترتفع درجة حرارتها.

ويهــدف العلمــاء إلــى أن تتجنــب هــذه 
«القذائــف» إحــداث آثار جانبيــة، عن طريق 
ضمان أن تســتهدف الأدوية الــورم أو الأورام 

فقط وليس شيئا آخر.

بدأت شــركة البرمجيات الأميركية العملاقة 
«مايكروسوفت» مشروعاً للتعاون مع جامعة 
واشــنطن الأميركيــة لتطوير كاميــرا جديدة 
تستطيع تصوير التفاصيل غير المرئية بالعين 
المجردة مثل شــرايين الإنسان وداخل ثمار 

الفاكهة.

وذكر موقع «ســي نت دوت كوم» المتخصص 
في موضوعات التكنولوجيا أن الكاميرا الجديدة 
واسمها «هايبر كام» يمكن أن تساعد أي شخص 
فــي تحديد مدى جــودة وطزاجــة الفاكهة أو 
منتجات البقالة قبل شــرائها مــن دون الحاجة 

إلى أساليب الاختبار المعتادة باستخدام اللمس 
أو النقر أو الشم. وتســتطيع الكاميرا الجديدة 
التــي مازالت فــي مرحلة التطويــر من جانب 
مهندســي «مايكروسوفت ريســيرش» وجامعة 
واشــنطن تصويــر التفاصيل الموجــودة تحت 

سطح ثمرة الفاكهة لمعرفة حالتها.

وتســتخدم كاميــرا «هايبــر كام» تكنولوجيــا 
معروفــة باســم التصوير الطيفــي حيث تجمع 
الصــور من خــلال الطيف الكهرومغناطيســي 
وتقوم بتجميعها في صورة واحدة. في المقابل 
فــإن الكاميــرات التقليدية تلتقــط الصور من 
خلال 3 نطاقات فقط من الطيف وهي الأحمر 

والأخضر والأزرق. 

جامعــة  فــي  عالمــان  ابتكــر 
كاليفورنيــا أول جهــاز للمســح 
يغطي الجســم كله. وعلى خلاف 
الأشــعة المقطعيــة (إكس راي) 
المغناطيســي  بالرنين  والتصوير 
(إم.آر.آي) تعمــل تقنية التصوير 
العلمــي  واســمها   – النــووي 
التصويــر المقطعــي – بالإصدار 
البوزيترونــي (بي.إي.تــي) على 

المستوى الجزيئي.
وقال تشــيري، أســتاذ الأشعة 
في  الحيــوي  الطــب  وهندســة 
جامعــة كاليفورنيــا فــي ديفيز: 
«اســتطعنا ان نقــول شــيئا عما 

تفعله الخلايا في الجسم».
ســبيل  على  «كيف  وأضــاف: 

المثــال تقــوم بعمليــة الأيــض 
إذا اخذنا  وكيف تنشطر بسرعة. 
السرطان على سبيل المثال يمكن 
ان يكون هذا فــي غاية الأهمية 
ان تعرف ما إذا كان الدواء الذي 
الأيض  عملية  يوقف  اســتخدمته 
عند الــورم». ويقصــد بالأيض – 
أو التمثيــل الغذائي – العمليات 
البيوكيميائيــة التــي تتــم داخل 
الجسم عندما يقوم ببناء الأنسجة 

الحية من مواد الطعام.

للفضاء  القديــم  لعشــقهما  ونظرا 
فقــد أطلــق العالمان علــى جهاز 
(إكسبلورار- اســم  الجديد  المسح 

التصوير  المستكشــف) وأجهــزة 
المقطعــي بالإصدار البوزيتروني 
(بي.إي.تــي) الحالية تصور فقط 
أجــزاء من الجســم لكــن جهاز 
(المستكشــف) الجديــد يصــور 

الجسم كله دفعة واحدة.
وقال بدوي أســتاذ الاشعة في 
الجامعــة: «اذا فكرت ســتجد أن 
ما من عضو في جســم الإنســان 

يعمل وحده».
وأضــاف أن ابتكارهمــا يقدم 
لــكل  نظامــاً  متكامــلاً  «نظامــاً 
الأعضــاء في تفاعلهــا مع بعضها 

البعض».

وقال كوستاس كوستاريلوس، قائد فريق البحث 
وأســتاذ النانــو في جامعــة «مانشســتر»، إن 
القذائف الدوائية قادرة على التحرك بأمان في 
جميع أنحاء الجســم، عند درجة حرارة الجسم 

العادية، وهي 37 درجة مئوية. 

وعنــد وصولها إلى الخلايا الســرطانية، تنفجر 
وتدمرها، بعد تســخينها حتى درجة 42 درجة 
مئويــة. ما يزيد فاعليتها ضد الســرطان، ويحدّ 

من أضرارها الجانبية على الخلايا السليمة».
وعن كيفية تســخين القذائــف الدوائية داخل 
الجســم، أشــار «كوســتاريلوس» إلى إمكانية 
اســتخدام ضمادات حرارية، لتســخين الأورام 
الســرطانية الموجودة على سطح الجسم، مثل 
الجلد أو الرأس أو الرقبة. ويمكن أيضاً استخدام 
مجسات أو مناظير لتسخين الأورام الموجودة 
داخل الجسم. كما تدور نقاشات حول استخدام 

الموجات فوق الصوتية لتسخين الأورام.
وقــال البروفيســور تشــارلز ســوانتون: إن 
نتائــج  «ذروة  تمثــل  الدوائيــة»  «القذائــف 
اســتخدام تقنيــة النانو في مجـــــال الطب»، 
مضيفاً أن «هذه الدراســة تفتــح المجال أمام 

نطاق أوسع من طرق العلاج الجديدة».
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حــذر أطبــاء فــي هيئــة الصحة فــي دبي 
مــع اقتراب بدايــة الاجــازة الصيفية لطلبة 
المــدارس من أمــراض الصيــف التي دقت 
ناقــوس الخطر نظراً لعدم وعــي الكثير من 
الأهالي بطريقة التعامل مع الإجازة الصيفية 
العدوى بشــكل  انتقال  لأطفالهــم، وبالتالي 

سريع بسبب طبيعة فصل الصيف.
وبين الأطباء أن هناك مســؤولية مشتركة 
تقــع على عاتق الجهــات الصحية في الدولة 
والأهالــي، فالجهات الصحيــة عليها التوعية 
المستمرة حول المخاطر الصحية والمحاذير 
وآليــة التعامل مع أمــراض الصيف، كما أن 
علــى الأهالــي الحــذر والانتبــاه لأطفالهم 
وللأماكن التي يرتادونها وخصوصاً المســابح 
المغلقة التي باتت بؤراً للأمراض نتيجة عدم 
الانتباه لمتطلبات الســلامة فيها. وبين أطباء 
الأمراض الجلدية والحساسية والأنف والأذن 
والحنجــرة والأطفــال في «صحــة دبي» أن 
اســتخدام المســابح التي لا تتعرض للتهوية 
بشــكل جيد قد تؤدي إلى الإصابة بالأمراض 
الجلدية وأمراض الربو والجهاز التنفسي لدى 
بعض الأشــخاص المصابين بحساسية الصدر 
«الربــو»، مؤكديــن أن مــادة «الكلور» التي 
يتم اســتخدامها لتعقيم مياه المســابح دون 
مراعــاة المعايير المطلوبة تــؤدي إلى تهيج 
القصبات وتزيد من احتمالية الإصابة بأمراض 

الحساسية وأمراض الجهاز التنفسي.

وقــال الدكتــور أنــور الحمادي استشــاري 
ورئيــس مركــز الأمــراض الجلديــة إن أكثر 
الأمراض شــيوعاً خلال الصيف هي الدمامل، 
وحــروق الشــمس، والالتهابــات الفطريــة 
مثل النخالية المبرقشــة «عدوى فطرية في 
الشــديدة تعرق  الحرارة  الفخذ»، وتســبب 
الجلــد وهذا هو الســبب الرئيــس للأمراض 
الجلديــة خــلال فصل الصيــف، فتظهر على 
الجلــد حبــوب مؤلمــة، وحكة شــديدة في 

جميــع أنحاء الجســم بقع بيضــاء اللون أو 
داكنة على الصدر والظهر أو تقرحات وحكة 
بين الأصابع والتي تســمى «ســعفة القدم»، 
والتي تمثل عدوى فطرية وتنتشــر في فصل 
الصيف وتســبب حكة في القدمين وتحديداً 
بيــن الأصابع وبقعاً متقشــرة بيضــاء اللون، 
مؤكــداً أن التعرق الشــديد الذي يحدث في 
الصيف وخاصة بين الرياضيين هو الذي يزيد 
مــن حدوث هذه العــدوى الفطرية، وينصح 
الأشخاص الذين يصابون بهذه الآفة الجلدية 
بارتداء الجــوارب القطنية التي تحتوي على 
%100 قطن، إضافة إلى المواظبة على إجراء 
مغاطــس للقدمين ووضع مســاحيق مضادة 

للفطريات وللتعرق.
وقال إن هناك أمراضاً أو مشــاكل جلدية 
تنجم عن اســتخدام حمامات السباحة تتمثل 
في الالتهابات الجلدية الفيروسية مثل الثآليل، 
البكتيرية مثل  المعدية، والعدوى  والمليساء 
التهــاب الأجربــة الشــعرية، والفطرية مثل 
النخالية المبرقشــة، وهذه شــائعة جداً بين 
الناس الذين يرتادون حمامات الســباحة، لذا 
يجب التأكد من أن حمامات السباحة تحتوي 
على نســب مقبولــة من الكلــور، كما يجب 
تجنب البقاء في أحواض الســباحة لســاعات 
طويلة. وذكر الدكتور أنور أن حب الشــباب 
يزداد سوءاً خلال فصل الصيف بسبب زيادة 
إنتــاج العرق في الوجه ويؤدي إلى انســداد 
القنوات الدهنية الأمر الذي يؤدي إلى زيادة 

ظهور حب الشباب.

وعــن طــرق الوقايــة، أشــار الدكتــور انور 
إلــى أهميــة اتخــاذ التدابيــر الوقائيــة في 
فصــل الصيــف، فيجــب وضع كميــة كافية 
مــن الكريمــات الواقية من الشــمس كل 3 
ســاعات تبعاً لنوع البشرة، وتجنب التعرض 
المباشر لأشعة الشــمس خلال فصل الصيف 
مــن الســاعة الـــ 12 إلى الـــ 3 ظهــراً من 
خــلال لبــس قبعــة واقية من الشــمس إلى 
جانب اســتخدام الكريمــات الواقية، ولمنع 

الإصابــة وظهور الدمامل علــى الجلد يجب 
أخــذ حمامــات بالمــاء البــارد إضافــة إلى 
وضــع كمادات الماء البارد علــى الوجه، أما 
بخصــوص تجنب الإصابــة بالعدوى الفطرية 
بيــن الفخذين فينصح بارتداء ملابس داخلية 
قطنيــة فضفاضــة تحتوي على نســبة قطن 
%100، إضافة إلى استخدام مساحيق مضادة 
للفطريــات ومضــادة للتعــرق خــلال فصل 

الصيف. 

وأضــاف تعتبر المســابح التــي يمضي فيها 
أطفالنا معظم الوقت من إحدى وسائل نقل 
مجموعة مــن الأمراض الجلديــة خاصة في 
المســابح العامة التي يرتادها عدد كبير من 
النــاس لذلك يجب أن توضع شــروط لرواد 
هذه المســابح كما هو معمول به في بعض 

الأندية مثل إحضار كشــف طبي يؤكد سلامة 
الشــخص من أي مرض يمكــن أن ينتقل عن 
طريــق الماء والاســتحمام قبــل النزول إلى 
حمام الســباحة وغيرهــا، إضافة إلى وجوب 
تواجــد جهــاز تنقية مياه المســبح «الفلتر» 
ووضع المواد المطهرة والمعقمة باســتمرار 
وأخــذ عينات من الميــاه وفحصها، لافتاً إلى 
أن انتقــال الأمــراض الجلدية في المســابح 
يرجع لوجــود فطريات لدى بعض المصابين 
يكون منشــؤها بكتيريا أو فيروســات تنتقل 

من الأشخاص المصابين بالأمراض.

وقال إن مادة الكلور التي يتم إضافتها لمياه 
المســابح تعمل على تهيج الجلد خاصة لدى 
المصابين بالحساسية وجفاف الشعر وإفساد 
مظهــره العام، ليــس هذا فحســب بل إنها 

شديدة الخطورة على الشعر المصبوغ.
وشــدد الدكتــور أنــور الحمــادي علــى 
ضرورة الاســتحمام قبل الســباحة وبعدها، 
إضافــة إلى اســتخدام المطهرات وتنشــيف 
الجســم والقدمين بشــكل جيد بغية الوقاية 
من الأمــراض وبخاصة الجلديــة منها إذ إن 
المسابح تعتبر مصدراً خصباً لانتقال الأمراض 
الجلدية بما فيها الفطريات التي تسبب كثيراً 

من الأمراض.

وبدوره قال الدكتور بسام محبوب استشاري 
أمراض الصدر والحساســية في هيئة الصحة 
إن الــرذاذ المتطايــر من المســابح ورائحة 
الكلــور النفاثة تــؤدي إلى تهيــج القصبات 
المصابين بمرض  الهوائية خاصة للأشــخاص 
الربو، وبالتالي ينصح هؤلاء الأشــخاص بأخذ 
الأدويــة الموســعة للقصبــات الهوائية قبل 
الدخول إلى المســبح، أو بعد الســباحة في 
حال شعر الشخص بضيق في التنفس. وأشار 
إلى أن إضافة الكلور إلى مياه المسابح يعمل 
على تعقيم المياه ولكن يجب أن يكون ضمن 
النســب المتعارف عليها من قبل المشرفين 

على المسابح، كما يجب تغيير مياه المسابح 
بيــن فتــرة وأخــرى للتخلص مــن البكتيريا 
والفيروســات التي قد تستقر في المياه من 
الأشــخاص المصابين ببعض الأمراض. وأشار 
إلى دراسة حديثة نشرت في مجلة متخصصة 
فــي طب الأطفال، بينــت أن الأطفال الذين 
يقضون وقتــاً طويلاً في المســابح الداخلية 
أكثــر عرضــة للربــو لديهم عندمــا يكبرون 
مقارنة بالأشــخاص الذين لا يسبحون بشكل 
مستمر حيث لوحظ أن السباحة في المسابح 
التي تحتوي على الكلور يتصاعد منها غازات 
تتجمــع في المســبح وتؤدي لمشــاكل في 
التنفــس. وهذه الغازات التي تؤدي لحدوث 
المشــاكل الصحيــة والخطيرة علــى الصدر 
والتنفس هــي «التركلورامين» و«النتروجين 
كلوريد» وهذه المركبات تنتج عندما يتفاعل 
الكلــور الموجود في المســبح والذي يضاف 
لغــرض التطهير مع الامونيا التي تتواجد في 
عرق. وشــدد على ضرورة تدريب العاملين 
والقائميــن علــى تنظيف المســابح لضمان 
مراعاتهم نسبة الكلور التي يستخدمونها وأن 
تكون ضمن الحدود المقننة، وأن لا يعتقدون 
أنه عند الزيادة من الكلور فإن النتيجة تكون 
أفضل بل العكس فإن زيادة الكلور في الماء 
وزيــادة تلوث الماء إمــا عن طريق الجلد أو 
التبول أو غيرها سيزيد من إنتاج هذه المواد 
الخطيــرة التي ســتكون متواجــدة في الجو 
المحيط بالمسبح ويستنشقها الإنسان خاصة 

إذا كان المسبح مغلقاً.

وقــال الدكتــور محبــوب إن أفضــل طريقة 
للحد من المشــاكل الصحية التي قد يتعرض 
لهــا الأطفــال والذين يكثر لديهم اســتخدام 
المســبح الحرص على اســتخدام مسبح جيد 
التهويــة وليس في مكان مقفل أو مغلق لأن 
عمليــة الســباحة في مكان مغلــق تزيد من 
تعرض الإنسان للهواء غير النقي لذلك يفضل 
الســباحة في مســابح مفتوحة غيــر مغلقة، 
ويجب توعية الأطفال وتعليمهم عدم التبول 

فــي المســبح وأخذ حمام ســريع قبل وبعد 
الســباحة لأن النظافة قبل السباحة تحد من 
تلــوث المســبح بالعــرق الذي يعتبــر مادة 
يمكــن أن تتفاعل مع الكلــور وتنتج المواد 
الخطيــرة التي تؤثــر على الجهاز التنفســي 
خاصة عند الأطفــال ويقلل من إنتاج المواد 
التــي تســبب الحساســية كما يجــب توفير 

الفلاتر الجيدة في المسبح.

و شــدد علــى ضــرورة تواجــد المراقبيــن 
والمشــرفين على أحواض الســباحة لتعليم 
وتدريب الأطفــال المبتدئين لتجنب تعرض 
الأطفال للغرق، ومراقبة المســبح عن كثب 
مــن قبل المدربين، مؤكداً وجوب التشــديد 
والتأكيــد على ذلك من قبل الجهات المعنية 
وأصحــاب الأبراج الســكنية، لتجنب حدوث 
حــالات الغــرق للأطفــال. وقــال إن علــى 
الأهل أيضا عدم تــرك أطفالهم، وإنما يجب 
مرافقتهــم أو علــى الأقل التأكــد من وجود 
المــدرب حتــى لا يتعرض هــؤلاء الأطفال 
للغرق أو الإصابة ببعض مضاعفات المسابح 
خاصــة للأطفــال المصابين بالحساســية أو 

الأمراض الأخرى.

وقــال الدكتور محمد فوزي استشــاري أنف 
وأذن وحنجرة في مستشفى دبي إنه بسبب 
ارتفــاع درجــة الحرارة يحــدث العديد من 
أمــراض الجهاز التنفســي فــي الصيف، مثل 
الالتهابــات الفيروســية التي تســبب نزلات 
البــرد والأنفلونــزا، وفي كثير مــن الأحيان 
الســباحة  إلــى  الأطفــال  يذهــب  عندمــا 
فإنهم يتعرضــون إلى الكثير مــن الإصابات 
الفيروسية، فالرطوبة وارتفاع درجة الحرارة 
منــاخ مثالي لنمــو الفيروســات والبكتيريا، 
وتحــدث هذه العدوى الفيروســية غالباً مع 

الأطفال الصغار والمسنين.
وعن التهاب الأنف التحسسي بيّن الدكتور 
محمــد فوزي أنه عبارة عن التهاب المجاري 
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يعــرف التســمم الغذائــي عادة 
بأنه حالــة مرضية مفاجئة تظهر 
أعراضها خلال فترة زمنية قصيرة 
على شخص أو عدة أشخاص بعد 
تناولهــم غذاء غير ســليم صحياً 
وتظهر أعراض التســمم الغذائي 
على هيئة غثيان وقيء وإســهال 
المعدة والأمعاء  وتقلصات فــي 
وفــي بعــض حــالات التســمم 
الغذائي تظهر أعراض على هيئة 
شــلل في الجهاز العصبي بجانب 
وتختلف  المعويــة  الاضطرابات 
الحرارة  وارتفاع  الإصابة  أعراض 
وشــدتها والفترة الزمنية اللازمة 
المرضية حسب  لظهور الأعراض 
مسببات التســمم وكمية الغذاء 

التي تناولها الإنسان.



الأنفية بســبب الغبار أو حبــوب اللقاح عند 
النباتات أو فرو الحيوانات، وتستمر حساسية 
الأنــف عــادة لفترة أطــول مــن الأنفلونزا 
العادية، ويمكــن أن تترافق مع الحمى، وأن 
أفضــل طريقة للوقاية من هذا المرض تكون 
من خلال تجنب العطور واســتخدام الأجهزة 
التي ترفع من كمية الرطوبة في جميع أنحاء 
المنــزل وعدم التدخين والابتعاد عن مناطق 
التخزيــن أيضــاً، ويجــب تنظيــف المكيف 
بانتظــام، وللعــلاج يمكــن تنــاول مضادات 
الهيستامين. أما الرعاف، ويعني نزيف الأنف 
عند الأطفــال، فإنه يندر حدوثه في الأطفال 
أقل من ســنتين، وتــزداد النســبة بعد هذا 
العمر ثم تقل بعد سن البلوغ. ويكون للعامل 

الوراثي دور في بعض الحالات.

وتعتبــر الأمــراض المعدية التي تنتشــر في 
فصل الصيــف من أكثر الأمراض التي تصيب 
الأطفــال لأن مناعتهــم تكون أقــل مما هي 
عليــه لدى الكبــار، ومنها الإســهال الصيفي، 
والدوســنتاريا والتيفود والباراتيفود، والرمد 
الصديــدي والالتهابات الجلديــة إضافة إلى 
التســمم الغذائي الذي يصيــب الأطفال لأن 
الطقــس الحــار بيئــة خصبة لانتشــار ونمو 
البكتيريا الأمر الذي يؤدي إلى فساد الأغذية 
بســهولة. ومــن أكثــر الأمراض شــيوعاً بين 
الأطفــال فــي فصــل الصيــف هو التســمم 
الغذائــي والجفاف، حيث تنتشــر الكثير من 
الالتهابــات المعويــة والمعدية التي تنتشــر 
بنســبة أكبر خلال فصــل الصيف مقارنة مع 
فصل الشتاء. وغالباً ما يكون الأطفال والكبار 
عرضــة للتســمم الغذائي، وبالرغــم من أن 
لدى بعض الكبــار مناعة ضده إلا أنه يصيب 
الفئتين العمريتين بالقدر نفســه الأمر الذي 
يتطلب شــرب الأطفــال كميــات كبيرة من 
الماء خلال فصل الصيف لتعويض كمية الماء 
المفقودة من الجســم بسبب التعرق، حيث 
إن الجفاف خطير جداً بالنســبة للأطفال ولا 

تستطيع أجسادهم تحمله.
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ميكروبية وغير ميكروبية تنتج عنها حالات 
تسمم فردي أو جماعي

تناول غذاء يحتوي عـــلى أعداد كبيرة من 
الميكروبات

مثل  بالكيماويات  ملـــوث  غـــذاء  تناول 
المبيدات الحشرية والمعادن الثقيلة

غرافيك: محمد أبوعبيدة

عدم ترك الأغذية 
المطهية لمدة طويلة 

في درجة حرارة 
الغرفة حتى تمنع 
نمو الميكروبات 

وتكاثرها

تبريد الغذاء بعد 
طهيه عند درجة 
أقل من 7 مئوية 
وذلك بحفظه في 

الثلاجة

إذا كان الطعام 
سيؤكل بعد فترة 
قصيرة يجب أن 

يترك ساخناً

يمكن تبريد اللحوم 
والدواجن سريعاً في 
الثلاجة بتقطيعها 
إلى قطع وأجزاء 

صغيرة

غسيل اللحوم 
والدواجن جيداً 

أثناء عملية التجهيز

الاهتمام بنظافة 
وتطهير أجهزة 
وأدوات المطبخ

الطهي الجيد 
للأغذية بحيث 
تتخلل الحرارة 

جميع أجزاء الطعام

الحصول على 
الأغذية من مصادر 
سليمة منعاً لنشر 

التلوث

إبعاد العاملين 
المصابين بجروح 

وبثور وإسهال عن 
العمل

الكشف الطبي 
الدوري على 

العاملين في مجال 
تناول الأغذية

التوعية العامة 
للعاملين في مجال 

تداول الأغذية 
وربات البيوت عن 
كيفية طهي وحفظ 

الطعام

التسمم الغذائيالتهاب الجلدالرمد الصديديالتيفود والباراتيفودالدوسنتارياالإسهال الصيفي

عدوى فطرية ويشـــاع حدوثها في فصل الصيف مثل ســـعفة 
القدم، التي تســـبب حكة في القدمين بين الأصابع وبقعاً 

متقشرة بيضاء اللون

تعرق شـــديد يحدث في الصيف وخاصة في القدمين يزيد 
من حدوث العدوى الفطرية

الثآليل،  مثـــل  الفيروســـية  الجلدية  الالتهابـــات 
والمليساء المعدية

العدوى البكتيريـــة مثل التهاب الأجربة الشـــعرية، 
والفطرية مثل النخالية المبرقشة

حب الشـــباب يزداد سوءاً خلال فصل الصيف بسبب 
زيادة إنتاج العرق في الوجه 

غثيان وقيء وإسهال وتقلصات في المعدة 
والأمعاء

في بعض الحالات تظهر أعراض على هيئة 
شلل في الجهاز العصبي

اضطرابات معوية

تختلف أعراض الإصابة وارتفاع الحرارة 
وشدتها من شخص لآخر

 –

ما إن يدق فصل الصيف الباب حتى تنتابنا مشــاعر 
مختلطــة بين فرح بهجة الألــوان والانطلاق، وبين 
الخــوف من المــرض والعــدوى المصاحبــة لهذا 
الفصل، تختلف مشــاعرنا كما تختلف قوة احتمالنا 
لتداعيــات الصيــف، بين حر وقيظ يهــرع البعض 
إلــى المرطبات والمثلجات لتطفئ وهج الشــمس 
الحارقة، ويتســابق البعض الآخر إلى شــرب الماء 
البارد غير مدرك تبعات ذلك على الجهاز الهضمي، 
فشــرب المياه البــاردة يؤثر في المعــدة ويبطئ 
حركتها ويســبب عسر الهضم. وبين أمراض الجهاز 
الهضمي والتنفســي، وعدوى العيــون والالتهابات 
الجلدية، لا نســتطيع حصر الأمراض المنتشرة في 
الصيف، فالأمراض التنفســية وتتمثل أســبابها في 
انتقال الإنســان بين الجو الحار والبارد، والأمراض 

الجلديــة وتعود أســبابها إلى الذهاب إلى شــاطئ 
البحر، والتعرض إلى أشــعة الشمس التي قد تؤدي 

غالباً إلى حروق من الدرجة الثانية.

وحــول انتشــار الأمــراض بين الأطفــال في فصل 
الصيف، يقول عبد الله الهاشمي:«يشــكل الصيف 
مناخاً مناســباً للبكتيريا بســبب الرطوبة والطقس 
الحار، حيث تنمــو وتتكاثر البكتيريــا لذلك يعتبر 
الصيــف بيئة خصبة لانتشــارها، إضافــة إلى ذلك 
الأماكن التي يرتادها الأطفال في فصل الصيف مثل 
حمامات الســباحة التي تعد بؤرة لانتقال العدوى 

والالتهابات البكتيرية خصوصاً».
وأضــاف أن الأطفــال كذلــك عرضة للتســمم 
الغذائــي الذي يحــدث غالباً خــلال فصل الصيف 
لأن الطقــس الحار كما ذكرنا بيئة خصبة لانتشــار 

ونمو البكتيريا الأمر الذي يؤدي إلى فساد الأغذية 
بسهولة. وأشــارت التربوية نورة المهيري إلى أنها 
حريصــة على ضمان شــرب أبنائهــا كميات كبيرة 
من الماء خلال فصــل الصيف لتعويض كمية الماء 
المفقودة من الجســم بســبب التعــرق، قائلة إن 
الطبيب حذرها من أن الجفاف خطير جداً بالنسبة 
للأطفال ولا تستطيع أجسادهم تحمله.  كما تحرص 
كذلــك على حــث أبنائها على النظافة الشــخصية 
والمحافظــة عليهــا مشــيرة إلــى أنــه يجب على 
الأطفال غسل أيديهم باستمرار خصوصاً قبل تناول 
الطعــام لتجنب الالتهابات الفيروســية والبكتيرية، 
كمــا يجب على الأمهات التأكد من تناول أطفالهن 
للأطعمة النظيفة تجنباً للإصابة بالتســمم الغذائي، 
والتأكد من شــرب الأطفال للمــاء بكميات كبيرة 
تجنباً للجفاف. وقالت صفاء الخميري: «مع دخول 
فصل الصيف واشــتداد درجــة الحرارة يلجأ الكبار 

والصغار إلى قضاء وقت ممتع في المسابح، خاصة 
مــع انتشــارها وتواجدها في البنايــات، والنوادي 
والفنــادق والمنتزهات وبعــض البيوت، لذا يجب 
قبل السماح للأطفال باستخدام حمامات السباحة، 
التأكد من أنها تحتوي على نسبة مناسبة من الكلور 

لضمان النظافة وعدم انتقال العدوى إليهم».

ولفتت أســماء الشامســي إلى أنه يجــب تخزين 
الأطعمة بشــكل جيد وعدم تناول طعام أو شراب 
غير مخزن بشــكل صحي بحيث أفســدته درجات 
الحــرارة المرتفعة، أو تعرض للذبــاب الذي يكثر 
فــي الجــو الحار صيفــاً وهو مــن أهــم العوامل 
الناقلة للبكتيريا وسائر الميكروبات إلى المأكولات 
والمشروبات فيلوثها، ناصحة بعدم إهمال النظافة 

الشخصية وغسل الأيدي باستمرار.

07

 بسام محبوب

محمد فوزي

أنور الحمادي

نورة المهيري عبدالله الهاشمي صفاء الخميريأسماء الشامسي
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أفــادت دراســة أميركيــة حديثة نشــرت 
نتائجها، في دوريــة «طب الأطفال».، بأن 
الفتيــات اللاتــي يتناولن الأطعمــة الغنية 
بالأليــاف بكثــرة، خــلال فتــرة المراهقة 
ومرحلة الشباب، وخاصة الكثير من الفواكه 
والخضــراوات، يصبحن أقــل عرضة لخطر 

الإصابة بسرطان الثدي في المستقبل. 
وأوضــح الباحثــون بكيــة الطــب جامعة 
هارفــارد الأميركيــة، أن الأطعمــة الغنية 
بالألياف مفيدة جــدًا للفتيات، خلال فترة 

المراهقة وســن البلــوغ، ودرس الباحثون 
حالة 90 ألفاً و 534، من الســيدات اللاتي 
تتــراوح أعمارهــن بين 27 إلــى 44 عامًا، 
واســتمرت فتــرة الدراســة 10 ســنوات، 
وتم ســؤالهن عــن نوعية الأطعمــة التي 
كــن يتناولنها خلال فترة المراهقة. ووضع 
الباحثــون بعين الاعتبــار عوامل أخرى قد 
تســاهم فى إصابة النساء بسرطان الثدي، 
مثــل التاريــخ العائلي للإصابة بســرطان 
الثــدي، ومؤشــر كتلــة الجســم، وتعاطي 

الكحول، والعوامل الغذائية الأخرى. 
ووجــد الباحثون أن النســاء اللاتي تناولن 
الأطعمة الغنية بالألياف بكثرة خلال فترة 
المراهقــة، انخفض لديهــن خطر الإصابة 
بســرطان الثدي بنســبة وصلت إلى 19٪، 
وزادت تلك النســبة إلى ٪24 قبل انقطاع 

الطمث. 
ووجد الباحثون أن من تناولن 10 غرامات 
إضافيــة من الأغذية الغنية بالألياف يوميًا، 
على سبيل المثال، تفاحة واحدة وشريحتين 

من خبز القمح، أو حوالي نصف كوب من 
الفاصوليا المطبوخــة والقرنبيط المطبوخ 
خلال مرحلة البلوغ المبكر، انخفض لديهن 
خطر الإصابة بســرطان الثدي بنسبة 13?. 
وعن العلاقة بين الألياف الغذائية وسرطان 
الثــدي، قال الباحثون إن تناول المزيد من 
الأطعمة الغنية بالألياف يساعد على خفض 
مستويات هرمون الاســتروجين في الدم، 
وهو الهرمون الذي يرتبط بتطور ســرطان 
الثدي لدى السيدات. دبي - البيان الصحي 

تتميز أغلب الأكلات الشــعبية في دولة الإمارات 
العربية المتحدة باللون الأصفر أو البرتقالي وذلك 
لاحتوائهــا علــى بهــار الكركــم Turmeric، أحد 

المكونات الرئيسية لخلطة مسحوق الكاري.
ولكــن هل جميع ربات البيــوت لديهم خلفية 
مســبقة عن عشبة الكركم، خصائصها، فوائدها، أو 

أضرارها الجانبية. 

الكركم هو نبات عشــبي معمــر ينمو بين 5 – 6 
أقــدام في المناطق الاســتوائية فــي جنوب قارة 
آسيا والبلاد الهندية وهو من فصيلة الزنجبيليات. 
المــادة الكيميائية الأبرز في جــذور الكركم هي 

مــادة الكركمين ( Curcumin) وهي مادة ملونة 
صابغة، مســؤولة عن لــون الكركــم المميز فيما 
بيــن الأصفــر والبرتقالي وهي العامل الأساســي 

لفوائد الكركم. يســتخدم مســحوق الكركم كنوع 
من التوابل كما يشــاع اســتخدامه كصبغ للطعام 

وفي مستحضرات التجميل.

ويعمــل علــى خفــض نســبة الكوليســترول 
والدهون في الدم. وتشــير العديد من الدراسات 
إلــى فوائد الكركم لتعزيــز وظائف وصحة بطانة 
الأوعيــة الدمويــة. وفي إحــدى الدراســات قدر 
الباحثــون أن مفعــول الكركمين يــوازي مفعول 
ممارسة الرياضة في تحسين صحة الدورة الدموية 
كما أنه موازي لبعض الأدوية الموصوفة لتخفيض 
الكولســترول والحمايــة مــن الســكتات القلبية 

والدماغية.
يتهــاون العديــد مــن الأشــخاص مــن تناول 
الأعشــاب الطبيعية بحجة أنها مفيدة ولا تســبب 
أي ضــرر على المجتمــع. ولكن ما يجب ذكره أن 
الكركــم يتفاعل مع العديد مــن الأدوية؛ كأدوية 
مميعــة الــدم، الأدوية المخففة لحمــض المعدة، 

وأدوية السكر.

يعتبــر الشــاي الأخضر من المشــروبات الأكثر شــعبية في 
العالــم لفوائــده العديدة، وقــد بدأت شــعبيته تتزايد في 
الوطن العربي في الآونة الأخيرة وغدا الناس يفضلونه على 

الشاي الأحمر وسائر المشروبات الساخنة الاخرى. 

الشــاي الأخضر يحتوي على مضادات أكســدة تساعد على 
تقليــص الأورام الخبيثة والوقاية من ضرر أشــعة الشــمس 
فوق البنفسجية ، كما يساعد على خفض نسبة الكوليسترول 
ويحســن تدفق الدم مما يســاعد في العــلاج والوقاية من 
مرض القلب والســكتة الدماغية والنوبات القلبية.  وكذلك 
فإن الشرب المنتظم للشــاي الأخضر يحسن وظيفة الخلايا 

الباطنية للقلب ويحمي من ارتفاع ضغط الدم.

للشــاي الأخضــر دور كبير في الحفاظ علــى صحة الدماغ. 
فهــو يحمــي الأوعية الدمويــة التي تغذي الدمــاغ ويعمل 
على تحســين الذاكرة والوظيفة الإدراكيــة وزيادة التركيز، 
وللشــاي الأخضــر فوائــد عظيمة على البشــرة، مــن بينها 
قدرته على تجديد خلايا الجلد وتفتيح البشــرة والمحافظة 
على نضارتها. بالإضافــة إلى احتوائه على مادة الفلافونويد 

المضادة للأكسدة والمؤخرة لظهور تجاعيد الجلد. 

يساعد الشاي الأخضر على الحد من مخاطر التهاب المفاصل 
الروماتويــدي كما انه يحمي من تآكل الغضاريف، بالإضافة 
الى انه غني بمادة الفلوريد التي تحافظ على سلامة العظام 

وتقي من تسوس الأسنان.

إن الشــاي الأخضــر ذو أهمية عالية لمرضى الســكري لأنه 
يعمــل علــى تثبيط نشــاط إنزيــم الأيميليز، الــذي يحول 
النشــويات إلى ســكر يمتصه الدم، وبالتالي فهو ينظم سكر 

الدم. تعمــل مركبات البوليفينول في الشــاي الأخضر على 
منع تراكم الترســبات الدهنية على الكبد ومحاربة سرطان 

الكبد وتليف الكبد.

إن الكافيين والفلافونويد  الموجود في الشاي الأخضر يرفع 
معــدل الأيض ونســبة إذابة الدهون ويحســن أداء هرمون 
الأنسولين. إن الشــاي الأخضر يمكنه زيادة حرق السعرات 
الحراريــة بنســبة تتراوح بين 4 و 10 % حســب النشــاط 
البدني، ما يعادل 80 ســعرة حرارية في اليوم وســطياً عند 

شرب 2 إلى 3 أكواب من الشاي الأخضر يومياً بانتظام. 

يحتوي الشــاي الأخضــر على مــادة الثيانين التي تســاعد 
على الاســترخاء وتخفف التوتر، وفيتامين ســي ومضادات 
الأكســدة المقوية للجهاز المناعي والطاردة للسموم، ومادة 

الثيوفيلاين التي تريح العضلات الداعمة للشعب الهوائية.
الشاي الأخضر يســاعد على انتظام حركة الأمعاء، ويقي 

من الإمساك، يقتل الميكروبات الضارة بالفم.

ان أفضــل طريقة لإعداده هي طريقة النقع وليس الغلي 
وتكون بإضافة الماء المغلي إلى الشــاي وتركه لمدة  3 
5- دقائق ثم فصل الشــاي عن الماء وبعدها تناول كوب 
صحي ومن ميزات هذه الطريقة هي أنها تقلل من افراز 
مواد مثل التانين والتي تســبب الأنيميا والإمساك حيث 
ان التانين يفرز في الماء بشكل كبير إن تم غلي الشاي. 

ينصــح بشــرب 4-3 أكــواب يومياً للحصول علــى الفوائد 
الصحيــة ، ويشــرب قبل أو بعــد وجبات الطعام بســاعة 
لتجنب نقص الحديد أو الكالسيوم، وللحصول على فوائده 
للبشرة، ينصح بشرب مغلي الشاي الأخضر، أو وضع أكياس 
الشاي الرطبة الباردة على الجلد والعينين لمدة 15 دقيقة، 

أو استخدام المراهم والكريمات والغسولات الغنية به.

 استخدم الكركم كعلاج بديل في القرون السابقة. أما الآن فقد أثبتت العديد من الأبحاث 
العلمية الحديثة أن للكركم فوائد كثيرة تنعكس على صحة الإنسان.

وأظهرت العديد من الدراسات التي أجريت أن الكركمين يوفرعوامل حماية ضد العديد 
مــن الأمراض العصبية كالزهايمــر ويعمل كمضاد للالتهابات كالتهــاب المفاصل ومضاد 
للأكســدة والســرطان ولمكافحــة الجلطات وأمــراض القلب والأوعيــة الدموية، وإزالة 
الســموم من الكبــد، وأخيراً يعمل على تعديــل المزاج والوقاية مــن الاكتئاب والتوتر، 

والوقاية من أمراض الكبد وتليف الكبد.



قالت دراســة إن من يستخدمون أقراصاً 
شــائعة لعلاج حرقة المعــدة المعروفة 
بأنهــا مثبطــات مضخة البروتــون (بي.
بي.آي) التي تثبط إنتاج الحمض المعوي 
هــم أكثر عرضة للإصابــة بمرض كلوي 
مزمــن مقارنــة بمــن لا يتناولون هذه 

العقاقير.
وتعتبر هذه الأعراض الجانبية نادرة ولم 
تثبت الدراســة ان هذه العقاقير تسبب 

فشلاً كلوياً.

لكن دراســات ســابقة ربطت بين هذه 
الجانبي تحديداً  العــرض  الأقراص وهذا 
وهــذا الربــط مقلق بشــكل خاص لأن 
عشــرات الملاييــن من النــاس يتناولون 
هذه الأقــراص التي تباع بأمــر الطبيب 
ومن دون وصفــة طبية في بعض الدول 
بأسماء تجارية منها بريلوزيك وبريفاسيد 

وزيجيريد.
ويقول الدكتــور مورجان جرامز من 
جامعة جونــز هوبكينز في بالتيمور 

«هناك أدلــة متنامية على أن أقراص 
بي.بــي.آي التــي كانــت تعتبر دوما 
آمنة لها آثار عكســية». وقال «نظراً 
لأن أقــراص بي.بــي.آي مســتخدمة 
بشــكل كبير فــإن أي آثار عكســية 
حتى لو كانت نــادرة يمكن أن تؤثر 
علــى عــدد كبير مــن النــاس. لذلك 
أرى أنــه مــن الحكمــة التعقــل في 
أقراص بي.بي. اســتخدامها». وتمنع 

آي خلايا المعدة من إفراز الكثير من 

الحمضـية وهي بذلك تساعد  المواد 
على منــع القرحة وتخفــف أعراض 
الارتجــاع ومنها حرقة فــم المعدة. 
ورغــم ان العلــــماء لم يتأكدوا بعد 
من كيفيــة تأثير العقاقير على الكلى 
ربطــت دراســـات ســابقة بين هذه 
الأدوية والتهاب يعرف باسم الالتهاب 
الكلوي الخلالي. دبي - البيان الصحي 
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 أفادت دراســة أميركيــة أجراها 
تكســاس  بجامعــة  باحثــون 
الأميركيــة، ونشــروا نتائجها، في 
دورية «أبحاث السرطان» حديثة، 
الموجودة  النافعة  البكتيريــا  بأن 
الهضمــي، يمكن أن  الجهــاز  في 
تزيــد من فعالية العقــارات التي 

تعالج مرض السرطان.
ووفقاً للدراسة، توجد في جسم 
الإنســان مليــارات من الأجســام 
إلى أن  الأبحــاث  الحية، وتشــير 
هــذه الأنواع مــن البكتيريا تؤثر 

علــى جهازنا المناعــي، ولها أيضًا 
دور في المناعة الذاتية التي تنتج 
مباشرة بشكل تلقائي عند الإصابة 
الحساســيات.  أو  الأمراض  ببعض 
والكيميائي  المناعي  العلاج  ويعد 
لمرض الســرطان مــن أهم ما تم 
التوصــل إليــه في هــذا المجال، 
إذ يعمــل علــى تذليــل العقبات 
أمــام جهاز المناعــة، ليتمكن من 
الســرطاني.  الورم  مهاجمة خلايا 
وعثــر الباحثــون على نــوع من 
البكتيريا يسمى «رومينوكوكيس» 
يوجد بكثرة لدى مرضى السرطان 
الذين تفاعلوا بشــكل إيجابي مع 

الأدوية والعلاج المناعي.
ورأت الدراسة أنه من الممكن 
المناعي  العــلاج  زيــادة فعاليــة 
خلال  مــن  الســرطان،  لمرضــى 
تعديــل مســتوى البكتيريــا فــي 

الأمعاء.
أن  إلــى  الباحثــون  وأشــار 
الأشــخاص الذين يتبعــون حمية 
غذائيــة فيهــا مزيد مــن الفواكه 
أنواع  لديهم  تكون  والخضراوات، 
أكثــر من البكتيريــا، وبالتالي فإن 
يتفاعلون  الذين  السرطان  مرضى 
إيجابيًــا مــع العلاج، هــم أولئك 
الذين يتبعون نظامًا غذائيًا متوازنًا 

وأسلوبًا صحيًا في الحياة.
وكانت دراسة بريطانية، حذرت 
من تناول الوجبات السريعة، لأنها 
تقتل بكتيريا الأمعاء النافعة، التي 
تلعــب دورًا رئيســيًا فــي حماية 
والسكري،  السمنة،  الأشخاص من 
كمــا تقلــل الإصابــة بالتهابــات 

الأمعاء.
وأوضحت أن الوجبات السريعة 
غنية بالدهون المشــبعة والسكر 
والبروتيــن والكربوهيدرات التي 
يمكنها القضاء على أكثر من ثلث 
عدد البكتيريــا النافعة الموجودة 

في المعدة.
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وافقت هيئة الغذاء والدواء الأميركية (FDA) على عقار 
جديد لعلاج المرضى الذين يعانون من ســرطان الخلايا 

الكلوية (شكل من أشكال سرطان الكلى).
وقال الدكتور ريتشارد بازدر مدير مكتب أمراض الدم 
والأورام، فــي مركز المنتجات فــي هيئة الغذاء والدواء 
الأميركيــة، في بيــان للهيئة إن «العقار الجديد يســمى 
«Opdivo» ويعــد خيــاراً مهماً لعلاج مرضى ســرطان 

الخلايا الكلوية».
الجديــد، يســتهدف  الهيئــة أن «العــلاج  وأشــارت 
البروتينــات الموجودة في الخلايا المناعية في الجســم، 
وبعض الخلايا الســرطانية، ويســاعد الجهاز المناعي في 

الجسم على مكافحة الخلايا السرطانية».
وبعــد دراســة أجريت على 821 مريضــاً، يعانون من 
ســرطان الخلايا الكلوية المتقدم، أثبتت العلاج ســلامته 

وفاعليته، مقارنة بالعلاجات الأخرى.
ووجد الباحثــون أن «المرضى الذين عولجوا 

بالعقــار الجديــد، انكمشــت لديهــم الأورام 
الســرطانية بمقــدار 21.5 ٪ وعاشــوا فــي 
المتوســط 25 شــهراً، بعد بدء تلقي العلاج، 

بالمقارنــة مع مــن تناولوا علاجاً آخر لســرطان الكلى، 
حيث انكمشــت لديهم الأورام بنسبة ٪3.9، وعاشوا في 

المتوسط 13 شهراً.
وحول آثار العقار الجانبية الأكثر شــيوعاً، قالت الهيئة 
«إنها تتمثل في السعال والغثيان والطفح الجلدي وضيق 
التنفس والإســهال والإمساك وقلة الشــهية وآلام الظهر 

والمفاصل».
وســرطان الخلايــا الكلوية هــو النوع الأكثر شــيوعاً 
لســرطان الكلى بين البالغين، ووفقــاً لتقديرات المعهد 
الوطني للســرطان في أميركا، فإنه يصيب 61560 حالة 
جديــدة فــي أميركا كل عــام، وتقــع 14080 حالة وفاة 
بســبب ســرطان الكلى والحوض الكلوي فــي الولايات 

المتحدة سنوياً.
ووفقاً لمنظمة الصحة العالمية، فإن مرض الســرطان، 
يعد أحد أكثر مســببات الوفاة حول العالم، فقد تســبب 
هذا المرض في وفاة 7.6 ملايين نسمة، أي ما يعادل نحو 

٪13 من مجموع وفيات سكان العالم سنوياً. 
وأضافت المنظمة أن سرطانات الرئة والمعدة 
والكبــد والقولــون والثدي وعنــق الرحم، 
تقف وراء معظم الوفيات التي تحدث 

كل عام بسبب السرطان.

 ■

ربطت دراســة أميركية حديثة بين 
توقــف التنفــس أثناء النــوم، الذي 
يأتي عادة بسبب السمنة المفرطة، 
وخطر تطــور إصابة الأطفال بمرض 
الكبد الدهني غيــر الكحولي، الذي 

قد يؤدي إلى تليف الكبد.
الباحثــون بمستشــفى  وأوضــح 
الأطفــال التابعــة لكليــة الطب في 
جامعة كولورادو الأميركية أن هناك 
أدلــة تؤكد أن توقــف التنفس أثناء 
النوم ســببه الســمنة المفرطة عند 
الأطفال، ونشروا نتائج دراستهم في 

دورية أمراض الكبد.
الباحثــون وجدوا أن حوالي 38٪ 
مــن الأطفــال الذيــن يعانــون من 
الســمنة المفرطــة، عرضــة لمرض 
الكبد الدهني غيــر الكحولي، الذي 
يحــدث نتيجة تراكــم جزيئات من 

الكبد.  الثلاثية في خلايــا  الدهــون 
ومــرض الكبد الدهني هو أحد أكثر 
أمــراض الكبد شــيوعاً، وقــد يؤدي 
إلــى مشــكلات صحية خطيــرة قد 
تصــل إلى تليف الكبد عند الأطفال، 
وينتهى بالإصابة بســرطان الكبد أو 

الفشل الكبدي عند كبار السن.
البحــث، فــإن  وحســب فريــق 
معــدلات مرض الكبــد الدهني غير 
الكحولــي تتزايد في جميــع أنحاء 
العالــم، وتؤثــر على نحــو ٪30 من 

السكان، و٪9.6 من الأطفال.
وللوصــول إلــى نتائج الدراســة، 
الباحثون حالــة 36 مراهقًا  راقــب 
المفرطــة،  الســمنة  مــن  يعانــون 
ومرض الكبد الدهني غير الكحولي. 
وأظهــرت النتائج أن توقف التنفس 
الانســدادي أثنــاء النــوم، أدى إلى 
تطــور مــرض الكبــد الدهنــي غير 
الكحولي عند الأطفال. وعن السبب 

وراء ذلــك، قــال فريــق البحث إن 
نقــص الأوكســجين يجعــل أمراض 
الكبد أكثر فتــكاً، وتليف الكبد يتم 

بصورة أسرع.
وانقطاع النفس هو حالة مرضية 
تحدث أثنــاء النوم، وهي عبارة عن 
توقف مؤقت للتنفس يستمر لثوانٍ 
معــدودة، وقد يحدث من 5 إلى 30 
مرة في الســاعة الواحــدة، ويؤدي 
فينخفض  الهــواء،  مجرى  لانســداد 
مســتوى الأوكســجين في الدم، ولا 
تصــل كميــة كافية من الهــواء إلى 
رئتــي النائــم، فينبه الدمــاغ النائم 
تلقائيــاً عند حصول ذلــك، ويوقظه 
مــن النوم كــي يتنفس مــن جديد. 
هــذه  وراء  الأســباب  وتختلــف 
الظاهرة؛ فقد تنتح عن انسداد كلي 
في مجرى التنفس لمدة لا تقل عن 
10 ثوانٍ، وقد يكون ذلك الانســداد 

جزئيًا، ويسبب الشخير أثناء النوم.

 ■

قالت نتائج دراسة كندية محدودة إن العلاج 
بالضوء – الذي يســتخدم منــذ وقت طويل 
المزاجية لمن يشــعرون  الحالــة  لتحســين 
بالكآبــة عندما يكــون النهار قصيــراً تغيب 
عنه الشــمس – يمكن أن يعالج أيضاً حالات 
الاكتئاب غير الموســمية. وقال الباحثون في 
دوريــة (غاما) للطب النفســي: إن الاكتئاب 
من أكثر أمراض اضطرابات الصحة النفســية 
عالمياً شــيوعاً وأنه الســبب الرئيسي لبعض 

أنواع الإعاقة وتردي جودة الحياة.
وفــي حيــن أن الكثيريــن مــن مرضــى 
الاكتئاب يمكن علاجهم بالعقاقير أو بأساليب 
الطب النفســي فإن مثل هــذه الخيارات لا 
تصلح للجميع، لأن بعض المرضى لا يلتزمون 
بالعلاج بســبب الآثــار الجانبيــة أو عوامل 
أخرى تتعلق بإمكانية الحصول على العقاقير 

أو تحمل أعبائها المادية.
وقــال ريمــون لام من جامعــة كولومبيا 
البريطانية: «هذه الدراســة هي الأولى التي 
تبين أن العلاج بالضوء وحده فعال، والأولى 
التــي تتضمــن مقارنــة بين العــلاج بالضوء 

والعقاقير معا وبين الضوء وحده.

بالضــوء ومضــادات  العــلاج  إن  وقــال: 
الاكتئاب معاً مفيــد، لكن بعض المرضى قد 
يحبذون أولاً محاولة العلاج من دون عقاقير 
وقــد يختــارون العــلاج بالضــوء. وتضمنت 
الدراســة 122 مريضــاً في أربــع مجموعات 
لمدة ثمانية أســابيع وشملت الدراسة إعطاء 
مجموعــة عقاقير فقــط والثانية الضوء فقط 
والثالثة الجمع بين الضوء والعقاقير والرابعة 
مجموعــة مقارنة. وتضمنت الدراســة أيضا 
اســتبياناً معيارياً لتقييم مدى شدة الاكتئاب 
من خلال توجيه أســئلة للمرضى، منها مدى 
الشــعور بالحــزن والتوتر الداخلــي والأرق 
وفقدان الشــهية وصعوبــة التركيز والوهن 

والتشاؤم أو التفكير في الانتحار.
وبعد ثمانية أســابيع ســجلت المجموعة 
التي عولجــت بالعقاقير والضــوء معاً أعلى 
درجات من حيث تراجــع أعراض الاكتئاب، 
وجــاءت في المركز الثانــي المجموعة التي 
عولجــت بالضوء وحده ثــم المجموعة التي 

عولجت بالعقاقير فقط في المركز الثالث.
وقــال الباحثون: إنه في حـين أن ســبب 
نجاح العلاج بالضوء غير معروف، فربما كان 
مبعث ذلك أنه أعاد ضبط الساعة البيولوجية 

في المخ أو الإيقاع اليومي.
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غالباً مــا ينظر للكربوهيــدرات نظرة 
ســيئة، بالأخــص عندمــا يتعلــق الأمر 

بزيادة الوزن. ولكن الكربوهيدرات ليست 
ســيئة بمجملها. وبســبب فوائدها الصحية 

العديــدة، فيجب أن يكــون للكربوهيدرات 
مــكان في نظامك الغذائي، في الواقع، يحتاج 

الجســم إلــى الكربوهيدرات لتعمــل وظائفه 
بشكل جيد. ولكن قد تكون بعض الكربوهيدرات 

مفيدة لــك عن غيرها. وهنا لا بد من فهم المزيد 
عــن الكربوهيدرات وكيفية اختيــار الكربوهيدرات 

الصحية.

الكربوهيدرات هي أحد أنواع العناصر الغذائية الكبرى 
الموجــودة فــي العديد مــن الأطعمة والمشــروبات، 
وتوجــد معظــم الكربوهيــدرات بشــكل طبيعي في 
الأطعمــة ذات الأصل النباتي، مثــل الحبوب، ويضيف 
مصنعــو المــواد الغذائية أيضــاً الكربوهيــدرات إلى 

الأطعمة المصنعة في صورة نشا أو سكر مضاف.
تتضمن المصادر الطبيعية المتوفر بها الكربوهيدرات 

ما يلي:
 الفاكهة

 الخضراوات
 الحليب

 المكسرات
 الحبوب
 البذور

 البقوليات

هناك 3 أنواع رئيسية من الكربوهيدرات:
الســكر: هو أبســط أنواع الكربوهيــدرات، ويتوفر   
الســكر بصورة طبيعيــة في بعــض الأطعمة، مثل 
الفواكه والخضراوات والحليب ومنتجاته، وتتضمن 
أنواع الســكر؛ ســكر الفاكهــة «الفركتوز»، وســكر 

المائدة «السكروز»، وسكر الحليب «اللاكتوز».
النشــا: هي صــورة معقدة للكربوهيــدرات، حيث   
إنهــا مصنوعــة من عــدة وحدات ســكر ممزوجة 
ببعضها. ويوجد النشا بشكل طبيعي في الخضراوات 

والحبوب والفاصوليا الجافة المطهية والبازلاء.
الأليــاف: تعتبر أيضاً مــن الكربوهيدرات المعقدة،   
وتوجــد الأليــاف بشــكل طبيعــي فــي الفاكهــة 
والخضراوات والحبوب الكاملــة والفاصوليا الجافة 

المطهية والبازلاء.

غالبــاً ما تظهــر مصطلحــات مثــل «كربوهيدرات 
منخفضــة» أو «كربوهيدرات صافية» على ملصقات 
المنتجــات، ولكن لــم تُنظم إدارة الغــذاء والدواء 
الأميركيــة هــذه المصطلحات، لــذا لا يوجد معنى 
قياســي لها. عادةً يُســتخدم مصطلح كربوهيدرات 
صافية للدلالة على كمية الكربوهيدرات في المنتج 

باستثناء الألياف.

ربمــا تكون قــد ســمعت أيضاً عن المؤشــر 
الجلايســيمي، حيث يقوم المؤشر الجلايسيمي 
علــى  تحتــوي  التــي  الأطعمــة  بتصنيــف 
الكربوهيــدرات حســب إمكانيــة رفــع تلك 

الأطعمة لمستوى سكر الدم.
وتوصــي الأنظمــة الغذائيــة لتقليل الوزن 
وفقاً للمؤشر الجلايسيمي بالحد من الأطعمة 
المؤشــر الجلايسيمي، وتتضمن  الأعلى في 
الأطعمــة ذات أعلــى تصنيف نســبي في 
المؤشــر الجلايســيمي البطاطس والذرة، 
والخيــارات الصحية الأقــل مثل أطعمة 
التــي  والحلويــات  الخفيفــة  الوجبــات 
تحتــوي علــى دقيــق مكــرر. وهنــاك 
العديــد من الأطعمة الصحية في أســفل 
الحبــوب  مثــل  الجلايســيمي،  المؤشــر 
الكاملــة والبقوليات والخضراوات والفاكهة 

ومنتجات الألبان قليلة الدسم.

توصي المبــادئ التوجيهية للنظــم الغذائية 
الكربوهيدرات نسبة  بأن تُشــكل  للأميركيين 
تتراوح بين 45 إلى 65 % من مجموع السعرات 
الحراريــة اليومية. لــذا، إذا حصلت على 2000 
سعر حراري في اليوم، فينبغي أن يكون بين 900 
إلى 1300 ســعر حراري من الكربوهيدرات. وهذا 
يعنــي حصولك على ما بين 225 إلى 325 جراماً من 

الكربوهيدرات في اليوم.
يمكنــك إيجاد محتوى الكربوهيــدرات من الطعام 
المعلــب على ملصق الحقائــق الغذائية، حيث يوضح 
ملصق الحقائق الغذائية إجمالي الكربوهيدرات، وهي 
تتضمن النشــا والألياف والكحوليات السكرية والسكر 
الموجــود طبيعيــاً والمضــاف. ربما أيضــاً تُدرج هذه 
الملصقــات إجمالي الألياف والألياف الذائبة والســكر 
بشــكل منفصل، وربمــا أيضاً يمكنك إيجاد حاســبات 
للمــواد الغذائية عبر الإنترنت أو إيجاد معلومات على 

موقع الويب الخاص بالمُصنع.

برغــم النظرة الســيئة للكربوهيــدرات، إلا أنها مهمة 
لصحتــك لعــدة أســباب، حيــث يســتخدم الجســم 
الكربوهيدرات كمصدر رئيســي للطاقة. ويتم تكســير 
الســكريات والنشــويات إلى ســكريات بســيطة أثناء 
عمليــة الهضم، ثــم يتــم امتصاصها في مجــرى الدم 
فيما يعرف باســم ســكر الدم «جلوكــوز الدم». ومن 
هنــا، يدخــل الجلوكوز إلى خلايا الجســم بمســاعدة 
الأنسولين، ويستخدم الجسم بعض الجلوكوز للحصول 
على الطاقة التي تقويك للقيام بجميع الأنشــطة، سواء 
ممارســة رياضــة العــدو أو حتى التنفــس ذاته. ويتم 
تخزين الجلوكوز الزائد فــي الكبد والعضلات وغيرها 
من الخلايا لاستخدامه لاحقاً أو يتم تحويله إلى دهون.

تقتــرح بعــض الأدلة أن الحبــوب الكاملة والألياف 
الغذائيــة مــن الأطعمة الكاملة تســاعد علــى تقليل 
خطــورة إصابتك بأمــراض القلب والأوعيــة الدموية، 
وأيضاً قد تقي الألياف السمنة وداء السكري من النوع 
الثانــي. وأيضــاً الأليــاف ضرورية لبلــوغ أفضل صحة 

للهضم.

أوضحت الأدلــة أن تناول كميات وفيــرة من الفاكهة 
والخضــراوات والحبــوب الكاملــة قد يســاعدك على 
التحكم في وزنك، حيث تســاعد كتلتها ومحتواها من 
الأليــاف علــى التحكم بالوزن أكثر من خلال الشــعور 
بالشبع من ســعرات حرارية أقل. وعلى عكس الشائع 
عن الأنظمة الغذائية التــي تحتوي على كربوهيدرات 
منخفضة، هناك دراســات قليلة جداً توضح أن الأنظمة 
الغذائيــة الغنيــة بالكربوهيدرات الصحيــة تؤدي إلى 

زيادة الوزن والسمنة.
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للكربوهيــدرات نظرة  ر
ص عندمــا يتعلــق الأمر 

ولكن الكربوهيدرات ليست 
ها. وبســبب فوائدها الصحية 

جب أن يكــون للكربوهيدرات 
مك الغذائي، في الواقع، يحتاج 

الكربوهيدرات لتعمــل وظائفه 
كن قد تكون بعض الكربوهيدرات 

ن غيرها. وهنا لا بد من فهم المزيد 
يدرات وكيفية اختيــار الكربوهيدرات 

 هي أحد أنواع العناصر الغذائية الكبرى 
ـي العديد مــن الأطعمة والمشــروبات، 
ــم الكربوهيــدرات بشــكل طبيعي في

الأصل النباتي، مثــل الحبوب، ويضيف  ت
واد الغذائية أيضــاً الكربوهيــدرات إلى 

ي

نعة في صورة نشا أو سكر مضاف.
صادر الطبيعية المتوفر بها الكربوهيدرات 

ربمــا تكون قــد ســمعت أيض
الجلايســيمي، حيث يقوم المؤ
التــي  الأطعمــة  بتصنيــف 

الكربوهيــدرات حســب إمكا
الأطعمة لمستوى سكر الدم.

وتوصــي الأنظمــة الغذائيـ
وفقاً للمؤشر الجلايسيمي بالح

ي

المؤشــر الجلايس الأعلى في 
الأطعمــة ذات أعلــى تصن
المؤشــر الجلايســيمي الب
والخيــارات الصحية الأقـ
والح الخفيفــة  الوجبــات 
تحتــوي علــى دقيــق م
العديــد من الأطعمة الص

م الجلايســيمي،  المؤشــر 
الكاملــة والبقوليات والخض
ومنتجات الألبان قليلة الدس

توصي المبــادئ التوجيهية ل
الكرب بأن تُشــكل  للأميركيين 

ي

% من مج 65 تتراوح بين 45 إلى
الحراريــة اليومية. لــذا، إذا حص
سعر حراري في اليوم، فينبغي أن
إلى 1300 ســعر حراري من الكربو
إلى يعنــي حصولك على ما بين 225

الكربوهيدرات في اليوم.
يمكنــك إيجاد محتوى الكربوهيــد
المعلــب على ملصق الحقائــق الغذائ

ملصق الحقائق الغذائية إجمالي الكربو
تتضمن النشــا والألياف والكحوليات ا
الموجــود طبيعيــاً والمضــاف. ربما أي
الملصقــات إجمالي الألياف والألياف ا
بشــكل منفصل، وربمــا أيضاً يمكنك إ

ي

للمــواد الغذائية عبر الإنترنت أو إيجاد
موقع الويب الخاص بالمُصنع.

تعتبــر الكربوهيدرات جــزءاً ضرورياً لأي نظام غذائي صحي، كما 
إنها توفر العديد من المواد الغذائية المهمة. لكن الكربوهيدرات 
متفاوتــة في مقدار نفعها، وفيما يلــي كيفية تناول كربوهيدرات 

صحية في نظام غذائي متوازن:
ركز علــى الفواكه والخضراوات الغنية بالألياف، واختر الفاكهة   
والخضــراوات الكاملــة والطازجة والمجمــدة والمعلبة بدون 
ســكر مضاف. فهي خيارات أفضل من عصائر الفاكهة والفاكهة 
المجففــة، والتــي تعتبر مصــادر مركزة من الســكر الطبيعي 
وبالتالــي تحتــوي على المزيد من الســعرات الحرارية. وأيضاً، 
تضيف الفاكهة والخضــراوات الكاملة الألياف والماء والامتلاء، 
مما يساعدك على الشعور بشبع أكثر باستخدام سعرات حرارية 

أقل.
اختر الحبوب الكاملة، حيث تعتبر الحبوب الكاملة أفضل مصدر   
للأليــاف والعناصــر الغذائية المهمة الأخرى، مثل الســيلينيوم 
والبوتاســيوم والماغنيســيوم، أكثر من الحبوب المكررة، حيث 
تخضــع الحبوب المكررة لعملية يتم التخلص خلالها من أجزاء 

من الحبوب بالإضافة إلى بعض المواد الغذائية والألياف.
التزم بتناول منتجات الألبان قليلة الدســم، حيث يعتبر الحليب   
والجبــن والزبــادي ومنتجات الألبــان الأخرى مصــادر جيدة 
للكالســيوم والبروتيــن، بالإضافة إلى العديد مــن الفيتامينات 
والمعــادن الأخرى. ومع ذلــك، اختر المنتجات قليلة الدســم 

منها، للحد من الســعرات الحرارية والدهون المشــبعة. وانتبه 
لمنتجات الألبان التي بها سكر مضاف.

تنــاول المزيد مــن الفاصوليا والبقوليات، حيــث إن البقوليات   
والتــي تشــمل الفاصوليــا والبــازلاء والعدس مــن ضمن أكثر 
الأطعمــة تغذية وتنوعاً. وتعتبر البقوليات عادة قليلة الدســم؛ 
ولا تحتوي على الكوليســترول، وغنية بالفولات والبوتاســيوم 
والحديد والماغنيســيوم. كما إنها تحتوي على الدهون المفيدة 
والأليــاف القابلة للذوبان وغير القابلــة للذوبان. ولأنها مصدر 
جيــد للبروتينات، يمكن أن تكون البقوليات بديلاً صحياً للحوم 

والتي تحتوي على دهون مشبعة وكوليسترول أكثر.
الحد من السكر المضاف، على الأرجح لا تعتبر الكميات القليلة   
من الســكر المضاف ضــارة. ولكن لا توجد فائــدة صحية من 
اســتهلاك أية كميات من السكر المضاف، في الواقع، قد يؤدي 
الإفراط في السكر المضاف، كما هو الحال مع السكر الطبيعي 
في بعض الحالات، إلى مشــكلات صحية مثل تســوس الأسنان، 
وســوء التغذية وزيادة الوزن. لذلك، اختر الكربوهيدرات التي 
تســتهلكها بحكمة. يجب الحد من الأطعمة المضاف لها ســكر 
والحبوب المكررة، مثل المشروبات السكرية والحلويات، حيث 
إنها غنية بالســعرات الحرارية وبها القليل من المواد الغذائية. 
بدلاً من ذلك، تناول المزيد من الفواكه والخضراوات والحبوب 

الكاملة.
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أكد معالي حميد محمد القطامي رئيس مجلس الإدارة 
المدير العام لهيئــة الصحة بدبي، أهمية العمل بروح 
الفريق التي يتســم بها الأداء داخل الهيئة في مختلف 

المواقع والتخصصات. وقــال معاليه، إن هيئة الصحة 
بدبــي تحرص علــى بيئــة حاضنة للإبــداع، ومحفزة 
لجميــع العاملين على إنتاج الأفكار المبتكرة، وتوجيه 
الخبرات والطاقات بشــكل إيجابي، يقوم على التعاون 
والتكامــل بيــن الأدوار والاختصاصــات، وصــولاً إلى 

الهدف الاستراتيجي الرامي إلى الوصول لمجتمع أكثر 
صحة وســعادة، كما أكد معاليه أهميــة توثيق علاقة 
الهيئة بشركائها الاســتراتيجيين وفتح قنوات التواصل 
والتعــاون مع جميــع الهيئات والمؤسســات الداعمة 
وذات العلاقــة، ولا ســيما القطــاع الصحــي الخاص، 

ووســائل الإعلام، موضحاً أن «صحة دبي» تقدر قيمة 
مثل هذه الشــراكات، سواء التي تعمل معها في مسار 
وأعمــال تطوير الخدمات الصحيــة وتنويعها، أو التي 
تعزز مــن جهود الهيئة إعلامياً بالحــوار البناء والرأي 
الإيجابي. جاء ذلك خلال الملتقى الرمضاني الســنوي 

الــذي نظمته الهيئة، مؤخراً بحضــور معالي القطامي 
وقيــادات هيئــة صحة دبــي، ومســؤوليها وموظفي 
الإدارة العامة، حيث جرى تكريم المؤسسات الإعلامية 
ومندوبي وسائل الإعلام الداعمة لأعمال التطوير، التي 

يشهدها القطاع الصحي في دبي.
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غرافيك: أسيل الخليلي

يتعرض الغذاء خلال مراحل إنتاجه المتعددة إلى التلوث بصوره المختلفة سواءً البيولوجية منها أو الكيميائية، ما يجعله وسيلة سريعة لنشر الأمراض المنقولة بالغذاء، 
حيث يتسبب تلوث الغذاء بـ 420 ألف حالة وفاة سنوياً حول العالم بسبب الالتهابات الناتجة عن التلوث.

600
مليون شخص في مختلف دول العالم، يعانون 
أمراضاً بسبب تناول الطعام الملوث بالسموم 

والكيميائيات والبكتريا الطفيلية.

الأطفال دون سن الخامسة، يشكلون 
ثلث مجموع الوفيات الناجمة عن تناول 

الطعام الملوث.

550
مليون شخص أصيبوا بالتسمم 

الغذائي عام 2016.

220.1
مليوناً عدد الأطفال المعرضين لخطر 

الإسهال الناتج عن تلوث الغذاء.

عدم الاهتمام بالنظافة الشخصية.
أماكن تحضير الطعام الملوثة.

تخزين الغذاء في درجات حرارة 
غير مناسبة أو لفترات طويلة 

تسمح بنشاط البكتيريا المسببة 
للتلوث.

عدم الطهي الجيد للغذاء.
تناول الأغذية من المصادر غير 

الموثوق بها.

التخزين السيئ في أماكن مرتفعة 
الحرارة والرطوبة.

طول مدة التخزين وعدم 
استخدام العبوات المناسبة.

التلوث بالمبيدات. 
التلوث بالمعادن الثقيلة  

مثل الرصاص والزئبق  
والكاديوم والزنك 

والنحاس.

المصدر: منظمة الصحة العالمية 

أسماك المياه الملوثة بمياه 
الصرف الصحي ومخلفات 

المصانع.

الخضار والفواكه 
المزروعة على 

جوانب الطرق.

الأغذية غير المغلفة 
والمعروضة للبيع على 

جوانب الطرق.

الأغذية المعلبة 
خاصة الحمضية 

منها.

الحبوب مثل 
القمح والذرة.

الأنواع المختلفة من المكسرات 
مثل البندق واللوز.

الفواكه المجففة مثل التين والمشمش 
والزبيب والقراصيا والبلح.

الخبز 
والدقيق.

البقوليات مثل الفول السوداني والعدس 
والفاصوليا واللوبيا والبسلة الجافة.

فــي حديثهــا المطول – دائمــاً – عن رعاية كبار الســن، تدعو منظمة 
الصحــة العالمية المجتمعــات والحكومات إلى ضرورة كســر الصور 
النمطيــة الخاصة بالمســنين واســتحداث نماذج جديدة تشــجّع على 
مشاركة المسنين في الأنشطة والفعاليات، وتساعد في دمجهم وتعزيز 

أواصرهم بالحياة والناس والمجتمع المحيط بهم.
وتقول المنظمة كذلك إنه بإمكان معظم الناس اليوم - ولأول مرة في 
التاريــخ - أن يتوقعوا لأعمارهم أن تمتد حتى الســتينات وما بعدها، 
إذ لا يمثل طول العمر فرصة مهمة بالنســبة إلى كبار الســن وأسرهم 
فحســب، بل أيضاً إلى المجتمعات ككل. ويتيح العمر لســنوات أطول 
فرصاً لمتابعة أنشــطة جديــدة من أجل مواصلة التعلــم أو الالتفات 
إلــى ناحية مثيــرة أهملت لفتــرة طويلة، والعمل في الوقت نفســه 
علــى تقديم إســهامات قيّمة للأســرة والمجتمــع. والمفهوم من هذا 
المنطــق الذي تتحــدث به منظمة الصحــة العالمية، هو أن للمســن 
دوره وأهميتــه فــي المجتمع، وأنه يظــل قادراً علــى العطاء وعلى 
المشــاركة والاندمــاج، ومواصلة الحيــاة والتعلم والإنتــاج وتحقيق 
الأهداف الجديدة والمتجددة، وهناك العديد من النماذج لكبار السن 
الذين التحقوا بقطار التعليم في أواخر العمر، ومن أسسوا لمشروعات 
عالمية ناجحة، لكن يبقى الأهم من ذلك وهو نظرة المجتمع للمسن، 
ومــدى تقديره لهذه المرحلة بالغــة الأهمية. إن النموذج أو النماذج 
الحديثة لرعاية المســنين وتقديرهم والعناية بشؤونهم، التي تتحدث 
عنهــا منظمة الصحة العالميــة، وتدعو إلى توفيرها في العالم، لإزاحة 
الصورة النمطية عن المسنين، هي النماذج ذاتها التي تحتضنها دولتنا، 
وهــي النماذج نفســها التي أسســت لهــا قيادتنا الرشــيدة، ووجهت 
وتوجــه دائمــاً بتوفير كل ســبل الحياة الكريمة فيهــا، ولعل النموذج 
الماثــل بيننــا هو مركز ملتقى الأســرة في دبي، الــذي يعكس مكانة 
كبار الســن والأولوية التي يحظى بها كل مسن، ليس من العاملين في 
المركز وفقط، بل من الشخصيات المجتمعية وكبار المسؤولين وطلبة 
الجامعــات والمــدارس، ومختلــف أفراد المجتمع، ممــن يجدون في 
زيارتهم للمســنين راحة البال والهدوء والســكينة. في زيارة المسنين 
بهجة وفي التواصل معهم ســعادة لا يمكــن وصفها.. لا يمكن التعبير 
عنها.. هي الفطرة والتلقائية والعفوية التي تملأ المكان وترسم ملامح 

جميلــة لوجــوه بريئة تنتمي لمراحل متقدمة مــن العمر. هذا ما 
يمكن أن تجده في مركز ملتقى الأسرة طوال العام.. هذا ما يمكن 
أن تعيشــه الآن إذا أردت الانضمام إلينا مســاء كل يوم لمشاركة 

كبار السن أنشطتهم وفعالياتهم في ليالي شهر رمضان الكريم.

مدير مركز ملتقى الأسرة       هيئة الصحة بدبي

أظهرت دراســة نشــرتها صحيفــة «ديلي ميل» 
البريطانيــة، أن قــراءة القصــص مــع الأطفــال 
يمنحهــم الدعــم ويحســن قدراتهــم المعرفية. 
ويأمــل الباحثــون أن تعزز نتائجهــم هذه قيمة 
القــراءة التفاعليــة التي يتم من خلالها تشــجيع 

الأطفال على المشاركة فيها بنشاط.
وبحــث علماء مــن مركز سينســينتاي الطبي 
للأطفال في آثار القراءة على أمخاخ الأطفال، في 

أعمار ما قبل المدرسة.
وباســتخدام التصوير بالرنين المغناطيســي 
الوظيفي، اكتشــف الباحثون نشــاطاً أكبر في 

تفعيــل مخ الأطفال الذين يبلغون من العمر 4 
ســنوات، عندما يكونــون منخرطين جداً خلال 
الاستماع لقصة ما، وهذه النتيجة تسلط الضوء 
علــى قيمة الحوار من خــلال القراءة، أي حين 
يتم تشــجيع الطفل على المشاركة أثناء وقت 

القصة.
وتعليقاً على هــذه النتائج، قال الدكتور جون 
هوتــون، الــذي قاد الدراســة، إنه مــن واجبات 
الآباء والأمهات أن يشاركوا أكثر عند القراءة مع 
طفلهم، وطرح الأســئلة، ويجــب أن يطلبوا من 
الطفل قلب الصفحات، ويجب التفاعل بين الأهل 

والأطفال أثناء قراءة القصة.
ومن خــلال هذه الممارســة، يمكن أن يحفز 

نشــاط المخ عبر تطوير مهارات القراءة والكتابة 
عند الأطفال في سن ما قبل المدرسة.

وفــي هذه الدراســة، تم فحــص 22 فتاة من 
سن 4 ســنوات، باســتخدام الرنين المغناطيسي 

الوظيفــي أثنــاء قــراءة قصة مع 
أمهاتهن.

أن  المســح  وأظهرت عمليات 
اهتماماً  يبــدون  الذين  الأطفــال 
كبيــراً في الســرد قــد زاد لديهم 
نشاط الجانب الأيمن من المخيخ، 
وهــي منطقة فــي المــخ يعتقد 
المهارات  اكتســاب  أنهــا تدعــم 

المعرفية. 

كشــفت دراســة أميركية أن الاســتخدام 
التواصل الاجتماعي، قد  المفرط لوســائل 
يتسبب بارتباكات واضطرابات في شخصية 
المســتخدمين، وبالكآبــة وعــدم الالتزام 
وانخفاض  عليهم،  المترتبة  بالمســؤوليات 

في أدائهم اليومي.

وأضافت أن الشخص المفرط في استخدام 
وســائل التواصــل الاجتماعــي يبتعد عن 
التجــارب الدائمة والعميقــة التي تتطلب 
الجهد والصبر في الحياة العملية، ويحاول 
تحقيق الإشــباع والرضا الفــوري، وبذلك 
ينســى الإشــباع الدائــم، وتتغلــب عليه 
المشــاعر الســطحية والفوريــة، بدلاً من 

السعادة والفرحة طويلة الأمد. 

اســتخدام وســائل  أن  إلــى  وأشــارت 
التواصــل الاجتماعــي، بــدأ يتحــول إلى 
الإدمــان، وهذا الأمر قــد يكون أخطر من 
الإدمان على التدخين، والمدمن بشكل عام 
يفرط في ممارسة نشاط ما، ويتحول عنده 
إلى عادة ضارة، قد تؤدي إلى ابتعاده عن 
مجالات مهمة في حياته، كالتعليم والعمل 

والنشاط الاجتماعي. 

وأضافت أن البحوث تُشــير إلى أن ابتعاد 
الأفراد عن الإنترنت ووســائل الإعلام، أو 
نفاد شــحن بطاريــات هواتفهم، يعرضهم 
لمشــكلات نفســية وفيزيولوجية مشابهة 
أنــواع الإدمان  لأعــراض الحرمــان مــن 
الأخرى، كالقلق الشديد والاكتئاب وزيادة 
ضربــات القلــب وانخفاض القــدرة على 

التفكير.

أظهــرت دراســة كنديــة، أن تحول 
التوتــر والقلــق، إلى حالــة مرضية 
مزمنــة يؤدي إلــى تفاقــم الإصابة 
بالأمــراض العقلية وأبرزها الاكتئاب 
والخرف، بالإضافــة إلى التأثير على 
أنظمــة القلــب والأوعيــة الدموية. 
وأوضح الباحثون فــي معهد أبحاث 
«روتمــان للعلوم الصحية» في كندا، 
أن هنــاك مناطق فــي الدماغ، تتأثر 
بمشــاعر القلق والتوتر والخوف، ما 

يقود للإصابة بالأمراض العقلية.
دراســات  الباحثون،  واســتعرض 
أجريــت من قبل، حــول تأثير زيادة 
مشــاعر الخوف والقلق على أدمغة 
إلــى  بالإضافــة  الأصحــاء،  البشــر 

الحيوانات.
وقال الباحثون إن الخوف والتوتر 
شــيء طبيعــي، يحــدث فــي بعض 
الأحيــان، قبــل اتخاذ قــرار مصيري 

أو عنــد الذهاب إلــى مقابلة عمل، 
على ســبيل المثال، لكن عندما تلازم 
هــذه الحالة صاحبهــا وتتداخل مع 
حياته اليومية، فإنها تتحول إلى حالة 
المرضية  الحالة  مرضية. وأضافوا أن 
المزمن،  بالقلق والتوتــر  المتعلقــة 
تسبب مشكلات في الجهاز المناعي 
اضطرابات  إلــى  بالإضافة  للجســم، 
في التمثيــل الغذائي وأنظمة القلب 

والأوعية الدموية.
ووجد الباحثون أن القلق والتوتر 
المزمن، يمكن أن يؤديان إلى إصابة 
بعض مناطــق الدمــاغ بالضمور، ما 
يؤثــر على الذاكــرة، ويفاقم الإصابة 

بالاكتئاب والخرف.
الدكتــورة «لينــدا ماه»  وقالــت 
قائــد فريق البحث: «نتائج دراســتنا 
كشــفت إن الحالــة المرضية للقلق 
والتوتر، مرتبطة بزيادة خطر الإصابة 
باضطرابــات عصبيــة ونفســية مثل 

الاكتئاب والخرف».

ذكرت دراسة أسترالية أن التدخين السلبي يضرّ بصحة المراهقات 
أكثــر مــن المراهقين، وذكــرت الدراســة أن باحثين أســتراليين 
وجدوا أنه لدى تعريض المراهقات للتدخين الســلبي في المنزل، 
تنخفــض لديهنّ معــدلات البروتينات الدهنيــة المرتفعة الكثافة 
«الكولســترول الجيــد» التي تســاهم في تخفيض خطــر الإصابة 

بأمراض القلب.
وقام الباحثون من جامعة أستراليا الغربية بدراسة على 1000 مراهق 
ولدوا بين عامي 1989 و1992، حيث جمعوا معلومات حول تعرض 
المشــاركين بالدراســة للتدخين في منازلهم بين الأسبوع الـ 18 من 
الحمــل بهم، وبين الـ 17 من عمرهم، فلاحظوا أن %47 منهم كانوا 
معرضين للتدخين السلبي.   دبي - البيان الصحي 

قراءة والكتابة 
سة.

ص 22 فتاة من 
ن المغناطيسي
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