
حددت هيئة الصحة بدبي مواعيد وســاعات العمل في الإدارة العامة 
والمستشــفيات والمراكز الصحية والتخصصية التابعة لها خلال شــهر 

رمضان المبارك.
وأصــدرت الهيئة، تعميمــاً إدارياً، حددت فيه ســاعات العمل في 
الإدارة العامة من الســاعة التاســعة صباحا وحتى الساعة الثانية بعد 

الظهر من الأحد وحتى الخميس.
وكلف التعميم إدارات المستشــفيات والمراكز الصحية والوحدات 
 On) التنظيميــة المعنية بوضع جداول المناوبات ونظام الاســتدعاء
Call) وفقا لمتطلبات العمل وذلك لضمان اســتمرار العمل على مدار 

الساعة لدى كل منها.
كما أعلن قطاع خدمات المستشــفيات بهيئة الصحة بدبي ساعات 
العمل خلال شــهر رمضان المبارك حيث ســتكون ساعات العمل في 
العيــادات التخصصية بمستشــفيي راشــد ودبي من الســاعة الثامنة 
صباحــا وحتــى الواحــدة ظهرا، ومــن الواحدة والنصــف بعد الظهر 
وحتى السادسة والنصف مساء، بينما يكون العمل في قسم الحوادث 

والطوارئ على مدار الساعة.
كما حدد مستشــفى لطيفة ساعات العمل في العيادات التخصصية 
من الســاعة التاســعة صباحــا وحتــى الثانية بعد الظهر، وفي قســم 

الحوادث والطوارئ ستكون ساعات العمل على مدار الساعة.
وفي مستشــفى حتا ســتكون ساعات العمل الرســمي من الساعة 
الثامنة والنصف صباحا وحتى العاشــرة والنصف مساء، يتخللها فترة 

الافطار من الساعة 6:45 مساء وحتى 8:15 مساء.
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تحرص هيئة الصحة بدبي ضمن جهودها المستمرة على نشر الوعي والتثقيف الصحي لدى أفراد المجتمع من خلال الدعوة لتبني نمط الحياة الصحي على مدار 
العام للوقاية من الأمراض المختلفة وتفادي مضاعفاتها السلبية. وخلال شهر رمضان المبارك تزداد الحاجة لتناول الغذاء الصحي المتضمن كافة الاحتياجات المختلفة 

من الكربوهيدرات والدهون والبروتينات والفيتامينات والعناصر المختلفة كالكالسيوم والحديد للحفاظ على صحة أكثر نشاطا.

 الإكثـــار مـــن شرب المـــاء ما بين 
الإفطار والسحور

تساعد  التي  الأطعمة  عن  الابتعاد 
على تكون الحـــصى مثل الطماطم 

والجوافة والمانجو. 

للقلي حيث  الجاهز  الطعام 
يحتوي على زيوت مهدرجة 
جزئياً، وهي سبب في ارتفاع 

الكولسترول السيئ.

اللحـــوم المصنعـــة كاللحم 
المقدد، والســـجق، والكبدة 
وما شـــابهها فهـــي مصادر 

لإعاقة الشرايين بالدهون
الألياف القابلة للذوبان تحد 
من ارتفاع نسبة الكولسترول 
وتساعد على التخلص منها. 

تعتـــبر الأوميجـــا 3 أفضل 
وتوجد  «الجيدة»،  الدهون 

في السلمون، وسمك التونا

يمكن أن يســـاعد في 
خـفـــــض إنــتــــاج 

الكولسترول

تناول ربع كأس من اللوز في 
تخفيـــض  يمكنـــه  اليـــوم 
الكولســـترول السيئ بنسبة 

4.4 بالمائة

التعجيل بالإفطار، ويستحسن أن يكون الإفطار على التمر 

تناول «الشوربة» والمأكولات الخفيفة

أداء صلاة المغرب

تناول الوجبة الرئيسية للإفطار والتي تتضمن العناصر الضرورية للجسم

التخفيف من تناول الطعام لتفادي التخمة والمساعدة على صلاة القيام

تناول السكريات دون إفراط لحاجة الجسم لها

تأخير السحور وأن يكون محتويا على مشتقات الألبان لتوفير عنصر 
الكالسيوم

BE THE 1
TM

Join Ronaldo and DHA... 
Donate now

كمــا حــدد قطاع خدمــات المستشــفيات العمــل بمركز دبي 
للسكري من الساعة الثامنة صباحا وحتى الواحدة ظهرا من الأحد 
إلــى الخميس، وفي مركز دبي للثلاســيميا من الســابعة والنصف 
صباحا وحتى الســاعة التاســعة والنصف مســاء، وفي مركز دبي 
للأمراض النســائية والاخصاب من الساعة الثامنة والنصف صباحا 
وحتــى الثانيــة بعد الظهر، بينما ســيكون العمل  فــي مركز دبي 
للعلاج الطبيعي وإعادة التأهيل خلال شــهر رمضان المبارك  من 
الســاعة التاســعة والنصف صباحــا وحتى الثانيــة والنصف  بعد 
الظهر. كما حدد مركز دبي للتبرع بالدم ســاعات العمل الرســمي 
من الساعة التاسعة صباحا وحتى الثانية مساء ومن الساعة الثامنة 
والنصف مســاء حتــى الواحدة والنصف صباحــا من الاحد وحتى 

الخميس.
أصدر قطاع خدمات الرعاية الصحية الأولية بهيئة الصحة بدبي 
تعميمــا اداريا حدد فيه ســاعات العمل في مراكز الرعاية الصحية 
الاولية من الساعة التاسعة صباحا وحتى الثالثة مساء ومن الساعة 
الثامنة مســاء وحتى الحادية عشــرة مســاء، بينما سيكون العمل 
الرسمي في المراكز الصحية يوم السبت من الساعة التاسعة صباحا 
وحتى الثانية بعد الظهر. كما حدد التعميم ساعات العمل بمركزي 
ند الحمر والبرشاء الصحي على مدار الساعة.وفي عيادات الأسنان 
بمراكز الرعاية الصحية الأولية ســيكون العمل على فترتين الأولى 
من الساعة التاسعة صباحاً وحتى الثانية مساءً، والفترة الثانية من 
الســاعة الثامنة مساءً وحتى الحادية عشرة مســاءً، بينما سيكون 
عمــل عيادات الأســنان في مراكز البدع وند الحمر والبرشــاء من 
الســاعة التاسعة صباحاً وحتى السادسة مساءً ومن الساعة الثامنة 

مساءً وحتى الحادية عشر مساءً.
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تماشــياً مع اســتراتيجيتها الرامية لتوفير 
الرعايــة الصحيــة الكاملة لجميــع فئات 
وشرائح المجتمع وتوفير الرعاية الصحية 
المتميزة للعمال باعتبارهم حجر الأساس 
فــي عمليــة التنميــة وإقامــة وتدشــين 
الهيئة مؤخراً  المشاريع المختلفة، دشنت 
مركــزاً بمواصفــات عالميــة لفحوصــات 

الصحة المهنية.
ويقــدم المركز الواقع فــي منطقة ابتاون 
مردف، الفحوصــات الطبية لأكثر من ١٥ 
فئة وظيفيــة ومهنية، ويتــم تحديد نوع 

الفحــص بناءً على طبيعة الوظيفة، وعليها 
تصدر الشــهادة الرســمية التــي تظهر ما 
إذا كان المراجــع لائقاً (طبيــاً)، للوظيفة 
المتقــدم إليها مــن عدمه، وهــذا هو ما 
يمثــل الإضافة النوعية التــي أعلنت عنها 
الهيئة اليوم، في مجال الفحوصات الطبية.

وســيقوم المركز كذلك بإصدار شــهادات 
لياقة وظيفية ومهنية، مساهمة من جانبها 
فــي رفــد الدوائــر الحكوميــة والخاصة 
بكفــاءات لائقــة صحياً لــكل وظيفة من 
الوظائــف، وهذا ما يعد نقلــة مهمة في 

مفهوم استقطاب موظفين وعاملين لديهم 
مــن اللياقــة الطبية ما يتناســب وطبيعة 

عملهم ووظيفتهم ومسؤولياتهم. 
ويضم المركز أحــدث التجهيزات الخاصة 
الرئوية  الفحوصات  الدم وإجــراء  بفحص 
الدقيقــة، من خــلال المختبــرات وغرف 
الأشــعة المتقدمــة، إضافة  لاســتقطاب 
المركز مجموعة عالية الكفاءة من الكوادر 
البشرية، التي تقوم على خدمة المتعاملين 
وإسعادهم.  دبي _ البيان الصحي 

ضمــن خططهــا الراميــة لمواكبــة احــدث 
التقنيات العالمية فــي مختلف التخصصات 
الطبيــة، أدخلت هيئــة الصحة أول جهازين 

مــن نوعهما علــى مســتوى المنطقة لعلاج 
مشــكلات الســمع .  ويقــوم الجهــاز الذي 
يطلق عليهما »جهاز التحفيز الحراري المائي 
والهوائــي لجهــاز التوازن« بإجــراء  فحص 
دقيق يتم من خلاله حقن قليل من الماء أو 
الهواء البارد والساخن داخل الأذن الخارجية 

لإثارة جهاز التــوازن الطرفي في كل طرف 
علــى حدة وقيــاس رأرأة العين الناتجة من 
هــذه الاثــارة ومعرفــة مــا اذا كان هناك 
ضعف فــي جهاز التــوازن الطرفي، ودرجة 
هــذا الضعــف وفــي أي جانــب وبالتبعية 
معرفــة أفضــل طريقة لعــلاج المريض من 

عــلاج دوائي او تأهيلي.  ومن شــأن هذين 
الجهازين تشخيص المشكلة بشكل دقيق مما 
يســاعد الأطباء على سهولة وسرعة التوصل 
إلى العــلاج الناجع لأمراض الســمع والتي 
تصيــب الصغار والكبــار .  وتعد اضطرابات 
التوازن والدوار من أكثر المشــاكل الصحية 

شــيوعاً وإزعاجاً، فهناك أعــداد لا تحصى 
من المرضى الذي يزورون عيادات الأطباء 
والاختصاصييــن بشــكل يومــي من أجل 
ايجاد حل لهذه المشكلة، فمن المعلوم أن 
الشــعور بفقدان التــوازن أو الدوار يعتبر 
من أكثر المشــاعر إزعاجــاً على الإطلاق،  

ويعزى ذلــك لأن نتائجه تمتــد لتؤثر في 
جميــع نواحي الحيــاة اليومية للشــخص 
المصــاب إلى درجة أنها تحرمه من القيام 
أو الاســتمتاع بأبسط النشــاطات اليومية 
كالمشــي، والتســوق، وقيادة السيارة بل 

وحتى الوقوف باعتدال.

يعتبــر اعتــلال شــبكية العيــن مــن أخطر 
مضاعفات مرض السكري لأنه يطال الأوعية 
الدموية المغذية لشــبكية العين، وهو عادة 
ما يحدث في كلتا العينين، وكلما طالت فترة 
إصابة المريض بالســكري، أو كان الشــخص 
المصــاب أصغــر ســناً عندما بــدأت إصابته 
بمرض الســكري، كان خطر إصابته بالاعتلال 

الشبكي السكري أعظم.
وقد يتفاقم الاعتلال الشــبكي الســكري، 
ليصــل إلــى مرحلة متقدمــة دون أن يلحظ 
المريــض أي أعراض، غير أنه في اســتطاعة 
الطبيــب أن يــرى التغيرات التــي تنبئ عن 
وجــود المــرض، ولهذا الســبب، يوفر مركز 
الســكري التابــع لهيئــة الصحــة فــي دبي 
فحوصات دورية للمتعاملين مع المركز بغض 
النظــر إن كان هناك شــكاوى مــن المرضى 
أم لا، كجــزء من الإجــراءات الوقائية، حيث 

يســتطيع طبيــب العيون اكتشــاف الاعتلال 
الــذي يصيــب الشــبكية عن طريــق فحص 
قــاع العين المتمدد، ويتــم تحويل الحالات 
المتقدمــة أو الحالات التي بدأت في معاناة 
رشــح الأوعية الدموية المغذيــة للعين إلى 
قســم العيون المتخصص في مستشفى دبي 
لمتابعــة حالــة المريض وتقرير مــا إذا كان 
بحاجة إلــى التدخــل بالليــزر أو العمليات 
الجراحيــة قبل وصول المريــض إلى حالة لا 

تحمد عقباها.

دعــت هيئــة الصحــة فــي دبــي جمهــور 
المتعاملين معهــا إلى زيارة منصتها الخاصة 
المقامــة ضمــن فعاليــات دورة ند الشــبا 
والتنافــس   ،«NAS» الرمضانيــة  الرياضيــة 
علــى جوائزهــا القيمة، من خلال مســابقة 
الدراجات الذكية، التــي توفرها الهيئة لرواد 
منصتهــا للتســابق، إلى جانــب التعرف إلى 
أنماط الحياة السليمة، والاطلاع على مجمل 
الخدمات الذكية التــي توفرها «صحة دبي» 
للجمهــور، ولاســيما المتصل منهــا بالصحة 
العامــة والحفــاظ علــى العــادات الغذائية 

الصحيحة.

كما دعت الهيئة جميع موظفيها إلى التفاعل 
مع الدورة الرياضية، والمشاركة في مسابقتي 
الجري والدراجات الهوائية، وذلك بالتسجيل 
عبــر موقع الــدورة الإلكتروني، خلال الفترة 
التي بدأت من الثاني من رمضان وحتى يوم 

23 من الشهر الكريم.
وكانت الهيئة أجرت اســتعدادات مكثفة 
في الأيام التي ســبقت شهر رمضان الكريم، 
للتواجد في دورة ند الشبا الرياضية، بمنصة 
مميزة، لاســتقبال جمهورهــا ورواد الدورة 
والمشــاركين فيها بشكل عام، وذلك لتقديم 

حزمــة مــن خدماتهــا التوعويــة المتصلــة 
بالحفاظ على الصحــة واللياقة البدنية، كما 
حرصت على تنظيم مسابقة خاصة للجمهور، 
إذ وفرت دراجات هوائية ذكية للتسابق بين 
الأفراد، وحث الجميع على ممارسة الرياضة.

كما وفرت الهيئة عيادة طبية مجهزة للتعامل 
مع الحالات الطارئة يقوم عليها مجموعة من 
أكفأ الأطباء والممرضين مكونة من 55 طبيباً 
وممرضــاً متخصصاً لتقديم كافــة الخدمات 
التشخيصية والعلاجية للحالات الطارئة لكافة 

فعاليات البطولة.
وقــال معالــي حميــد محمــد القطامي 

رئيــس مجلــس الإدارة المدير العــام لهيئة 
الصحــة بدبي، بهذه المناســبة، إن دورة ند 
الشــبا الريّاضيّــة الرمضانيــة، تواصل للعام 
الرابــع على التوالــي نجاحها فــي أهدافها 
ورســالتها التي رسمها ســمو الشيخ حمدان 
بــن محمد بن راشــد آل مكتــوم ولي عهد 
دبي، رئيس مجلس دبي الرياضي، والتي أكد 
ســموه تحقيقها، وفي مقدمتها توفير القدر 
المطلــوب لدمج ذوي الإعاقة في الرياضات 
المتنوعة، وهي رســالة بالغــة المعاني من 
ســمو ولي عهد دبي، تضاف إلى فكر سموه 
الذي يستهدف توفير أجواء تنافسية، تعكس 
روح الســعادة والتألق التي تتسم بها دبي، 
كمدينة مبدعة ومبتكرة، وســباقة بخطواتها 

ومبادراتهــا نحو مجتمع أكثر رفاهية، يتمتع 
أفراده بالصحة والحيوية والتفاؤل.

وأشــار معاليــه إلى أن هــذا العام يشــهد 
تفاعلاً مميزاً مــن جانب هيئة الصحة بدبي، 
فــي هذه الأجواء الرياضية التنافســية، التي 
تجمــع مختلف الجنســيات، وهــي تحرص 
علــى أداء دورهــا، الــذي يمتد مــن رعاية 
الــدورة الرياضية، إلى التواجد في أوســاط 
المشــاركين في الدورة والجمهور، وبالمزيد 
مــن الخطــوات الإجرائيــة والتنفيذية، التي 
تســتهدف تعزيز أنمــاط الحياة الســليمة، 
وتأكيد أهمية ممارســة الرياضة واتباع نظام 

غذائي صحــي، وغير ذلك مــن الأدوار التي 
ترتكــز عليهــا منصــة الهيئة فــي قلب هذا 

الحدث المهم.

وأضاف معاليــه: «إننا نعتز كثيــراً بتواجدنا 
علــى الســاحة الرياضيــة، ونجد فــي ذلك 
الفرصة، لنشر مفاهيم الصحة والسعادة، في 
أوســاط المجتمع، وجعل ممارســة الرياضة 
والحفاظ علــى اللياقة البدنيــة، جزءاً أصيلاً 
من حياتنــا اليوميــة، دعماً لجهــود الوقاية 
من الأمــراض المختلفة، التي تقوم بها هيئة 
الصحــة بدبي، من أجل مجتمــع أكثر صحة 

وسعادة».
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بلغة ســهلة بســيطة، يفهمها الكثيــرون، تقربنا وفاء 
عايــش مدير إدارة التغذيــة العلاجية في هيئة الصحة بدبي، 

من مائدة شــهر رمضان الكريم، ومــا تحمله هذه المائدة من 
قائمة ( الإفطار والســحور )، وما اســتخلصته التجارب العلمية 
والعملية والبحوث والدراســات من نتائج، وما تم توثيقه صحياً 

لما نتناوله في هذا الشــهر الفضيل، وتجيب وفاء عايش على 
العديــد من التســاؤلات التي تخــص المرضــى والأصحاء، 

وكيفية اســتثمار شهر الصوم، للخروج بصحة ولياقة بدنية 
عالية ؟، والكثير من الاستفســارات التي طرحناها عليها 
في هذا الحوار ، الذي تستهله بنصيحة عامة تقول فيها :

حتى تكتمل الفائدة المرجوة من الصيام على الصحة 
العامة للجســم، لابــد من الحرص على وجبة الســحور 

قــرب الفجر، وأن تكون وجبــة متوازنة ولا تحتوي على 
الأغذية الغنية بالسعرات الحرارية، مع الالتزام عند الإفطار 

بتناول شــراب دافئ مــع التمر يعقبه أداء صــلاة المغرب، ثم 
تناول كمية بســيطة من الطعام بحيث يستكمل الإفطار بعد صلاة 
العشاء حين يكون الجهاز الهضمي قد استعد بالإنزيمات الضرورية 
لهضم الطعام هضماً كاملاً، والمواظبة على ممارسة رياضة المشي 
أثنــاء الصــوم وبعد ثلاث ســاعات من تنــاول الإفطــار بدلاً من 
الاستســلام أمام أجهزة التلفاز فترات طويلة تضيف إلى السعرات 
الحراريــة الكثيــر، والابتعــاد قدر الإمــكان عن الأطعمــة الغنية 
بالدهون المشــبعة والســكريات ســريعة الامتصاص، إلى جانب 
الحرص على تناول كمية كبيرة من الســلطات الغنية بالخضراوات 
وبالتالــي الفيتامينــات، مع تنــاول كمية كبيرة مــن الماء ما بين 
الفطور والســحور، للتغلب على شعور العطش أثناء النهار،وكذلك 
الإكثــار من شــرب عصائر الفواكه الطازجة والمشــروبات الدافئة 

أثناء هذه الفترة.
موضوع الســعرات الحرارية يظل مــن الموضوعات المزعجة 

.. هل مطلوب من الصائم أن يمسك بآلة حاسبة للسعرات؟
وينصح خبــراء التغذية بمراقبة المواد المغذية بدلاً من حســاب 
السعرات الحرارية،وتناول الأطعمة المفيدة كالفاكهة والخضراوات 
والأسماك المشبعة بالزيوت، واللحوم خالية الدهون والمكسرات 
والبــذور والحبــوب والأرز البنــي والمعكرونة الكاملــة ورقائق 

الحبوب الغذائية واللبن والحليب والجبن. 
يجــب أن تكــون الأطعمة المتناولــة في الإفطــار متوازنة، و 
تحتــوي على صنــف أو أكثر مــن مجموعــات الأغذية،ومتنوعة 
لتغطــي الاحتياجــات الغذائيــة للجســم ، ومــن بيــن ذلك طبق 
الســلطة الخضراء الطازجة لمــا تحتويه من ألياف وأملاح معدنية 
وفيتامينــات، وكذلك ألياف الفاكهــة والتمر التي تحتفظ بكميات 
من الماء داخل أنســجة الجســم، وتعمل على ترطيب العضلات، 
وتجعل الجسم يحتفظ باحتياطي كبير للطاقة، ويستحسن للصائم 
أن يتناول في البداية طعاماً سائلاً، ثم بعد دقائق يستكمل طعامه، 
لأن ذلك يشــجع المعدة علــى القيام بوظيفتهــا بطريقة طبيعية 
وتنبيــه إفرازاتهــا بطريقة صحيــة، مع ضرورة تجنــب الأطعمة 
المقلية والدسمة التي تسبب عسر الهضم والحرقة وزيادة الوزن، 
وتقليل الســكريات والأملاح والإقلاع عــن التدخين، والإكثار من 
العصائــر الطبيعيــة مثل عصير الليمــون أو الجوافــة أو البرتقال 
في رمضان للحفاظ على رشــاقة الجسم وحيويته بشكل أكبر من 
عصائر مثل قمر الدين والعرقســوس الــذي يعد من أكثر العصائر 
التي تســبب ارتفاع ضغط الدم وحجز الأملاح في الجسم، ويكون 
أنسب وقت لتناول الحلويات بعد الإفطار بثلاث ساعات حتى يتم 

هضم طعام الإفطار جيداً.
ماذا عــن الإكثار من تنــاول الحلويات، وخاصــة بعد الإفطار 

مباشرة ؟
تنــاول كميــات كبيرة مــن الحلويات بعد الإفطار مباشــرة تؤدي 

إلــى تخزيــن الزائد علــى الحاجة في صورة دهــون تحت الجلد 
وهــذا يؤدى إلــى زيادة الوزن والبدانة ومن ثــم ارتفاع الضغط 

والكوليسترول.
فــي رمضان يكون الناس على طبيعتهم في تناول الطعام، ولا 
يكترث البعض لما تقولونه أنتم خبراء التغذية، حول الدهون 
والســكريات ، وغير ذلك من المؤشرات الخاصة بعلم الغذاء 

وعلم الأمراض .. فما رأيكم ؟
يمكن للإنسان تناول ما يشاء من أصناف الطعام والشراب، ولكن 
بقــدر  ودون إســراف، وعليه بالحركة لتعمل عضلاته ويســتفيد 

جسمه من مخازن الدهون ويحولها إلى طاقة.
وتعتمد هذه الأسس في مبدئها على عدم الإسراف في الطعام، 
وممارســة الرياضة، والمشــي لمدة ســاعة يومياً وممارسة بعض 
التماريــن الرياضيــة لمدة نصف ســاعة على الأقــل قبل الإفطار 
بســاعة ونصف أو بعد صلاة التراويح، علــى أن يحتوي البرنامج 
الغذائــي على ســعرات حرارية تتراوح من 1200 - 2000 ســعر 

حراري فقط.
كمــا ينبغي على الصائم أن يتبع نفس نظام حياته العادية قبل 
الصيــام، وخاصة من حيث العمــل والحركة والنوم، والتعود على 

تنظيــم الغذاء والاعتدال فيه، والاســتمرار في نظام مشــابه بعد 
رمضان.

 وأود الإشــارة إلى أن جميع البحوث والدراسات التي أجريت 
علــى الصوم، أكــدت أن الصوم يمثل فرصة لتحريك ســكر الكبد 
والدهــون المخزونة تحــت الجلد وبروتينــات العضلات والغدد 
وخلايا الكبد، مما يســاعد في تنظيف الجســم والأنسجة وتبديل 
الخلايــا، كما أن فــي الصوم وقاية وعلاجا لبعــض أمراض الجهاز 
الهضمــي والعصبي والجلد وأمراض أخرى كثيرة كما تشــير إلى 

ذلك البحوث العلمية.
الصــوم يدفعنا إلــى التهام مائــدة الطعام ومــا عليها لحظة 
الإفطار، هل من خطر في ذلك، وخاصة أن المعدة تظل فارغة 

ساعات طويلة ؟
أكدت الدراســات أن المعدة تمتلئ بالطعام في أقل من ساعة 
بعد فترة صيام تام مع الجوع لفترة لا تقل عن 13 - 17 ســاعة، 
مما يــؤدي إلى ارتخاء في عضلاتها وإصابتهــا بالتلبك، وهذا أمر 
طبيعي، لأن المواد الدهنية عســرة الهضم والكربوهيدرات تملأ 
المعــدة، خصوصــاً إذا ما أضيــف إليها الماء، فيتبــع ذلك انتفاخ 
البطــن وضيــق التنفــس الذي يكون الســبب فيه امتــلاء البطن 

والضغط علــى الحجاب الحاجز بين البطــن والصدر فيرتفع إلى 
أعلى ويســبب عــدم تمدد الرئتين إلى الوضع الطبيعي، فيشــعر 
الشــخص بضيق التنفس بعد حوالي ساعة من الأكل، والتحذيرات 
هنا تشــير إلى  أن الإكثار من البروتينات يؤدي إلى عســر الهضم 
وزيادة التعرض للإمســاك، ويزيد من ظهور أعراض مرض التنفس 
بالنسبة للمصابين به أو من لديهم استعداد له، إضافة إلى إضراره 

بمرضى الكلى وتليف الكبد.
البعض يجد في شــهر رمضان فرصة فــي التخلص من الوزن 

الزائد، استعادة الرشاقة والحيوية، فما رأيكم ؟
من الفوائد  الصحية للصيام، هي، أنه يعمل على تجديد وتنشيط 
قدرة الجســم على الاستجابة للتغيرات الفســيولوجية المختلفة 
خلال هذا الشهر الكريم، كما أن فترة الصيام يمكن أن تساعد في 
إنقاص الــوزن الزائد إذا راعى الصائم خلالها اتباع عادات غذائية 
صحيحة والابتعاد عن العادات السيئة التي تمثل 99 % من أسباب 

السمنة لدى الشرقيين. 
مــا هــي إذن أفضل العــادات الغذائية الصحيحــة التي يجب 

اتباعها ، والسيئة التي تحذرون منها خلال شهر رمضان ؟
مــن العادات الغذائيــة الصحية : ( تناول الطعــام بهدوء ومضغه 
جيــداً )، من العادات الصحيــة الجيدة التي يجب أن نحافظ عليها 
في شــهر رمضــان. فمضغ الطعام جيداً يعد وســيلة من وســائل 
التغذيــة الصحيحة التــي يمكن عن طريقها إنقــاص الوزن الزائد 
دون الحاجــة لنظام الريجيم القاســي، إلى جانب تقســيم وجبتي 
الإفطار والسحور إلى أربع وجبات حتى يتم الهضم الجيد للطعام 
وضمان عدم تركيزه في شكل شحوم زائدة للجسم. كما أن التبكير 
بالإفطار يعد من العادات الصحيحة طبقا للســنة النبوية، فقد قال 
النبي صلى الله عليه وسلم: »لا يزال الناس بخير ما عجلوا الفطر« 
صدق رسول الله صلى الله عليه وسلم. إلى جانب تأخير السحور، 
الــذي يتيح الفرصة لإتمــام عملية الهضم الكامــل لطعام الإفطار 

ويتيح الفرصة لتقليل وجبة الإفطار في اليوم التالي.
من ضمن العادات الصحيحة خلال شهر رمضان، كذلك، ممارسة 
الرياضة بعد الإفطار بســاعة وعدم النوم مباشــرة ذلك لأن النوم 
مباشــرة يتســبب في تحويل الطعام الزائد عن حاجة الجسم إلى 
دهــون. لذا يجــب ممارســة الرياضة لحرق مزيد من الســعرات 
الحرارية الزائدة عن حاجة الجسم والمساعدة في إنقاص الوزن. 
الصــلاة بعد تنــاول التمر وقبل إكمــال الإفطار مــن العادات 
الغذائية الســليمة والصحية، لأن فترة الصلاة التي تعقب شــرب 
العصير أو التمر ،كافيــة للمعدة والأمعاء الخاوية لامتصاص الماء 
والسكر، بحيث تسمح بارتفاع نسبة السكر في الدم وتمد الجسم 
بكمية معقولة من الماء والتي تروي الظمأ وتزيل الشعور بالجوع.
ماذا عن العادات الغذائية السيئة التي تحذرون دائماً منها ؟

تناول العرقســوس بكثرة يعد من العادات الغذائية السيئة التي 
يجب أن نحذر منها، إذ إن العرقسوس وعلى الرغم من أنه من 
المشــروبات ذات الســعرات الحرارية القليلة، إلا أنه يؤدي في 
حالة الإكثار من تناوله إلى ارتفاع ضغط الدم، وشــرب الشــاي 
بعــد الإفطار مباشــرة من العادات الســيئة . إذ يؤدي شــرب 
الشاي بعد تناول وجبة الإفطار مباشرة إلى امتصاص الكالسيوم 
والحديــد ومن ثم يصبح ما نتناوله مــن طعام غير ذي جدوى 
خصوصاً،  إذا كان مصدر الحديد نباتيا، وتزداد المشكلة إذا كان 
الشــخص يعاني من أنيميا حادة ، لذا ننصح بتناول الشــاي بعد 
الإفطار بســاعة على الأقل، كما ننصح بعد الإكثار من الحلويات 
أوتناولها عقب الإفطار مباشــرة ، حيــث ينتج عن ذلك ارتفاع 
في مســتوى الســكر في الدم، وارتفاع في ضغط الدم، بجانب 

حدوث السمنة .
الخلاصــة هــي أن الغــذاء الصحــي فــي رمضان هــو الغذاء 
الصحي في كل وقت، حيث يجب على الإنســان أن يوفر لجسمه 
الاحتياجــات المختلفة من الكربوهيدرات والدهون والبروتينات 
فــي غذائه مــع الفيتامينــات والعناصــر المختلفة كالكالســيوم 

والحديد.

ن، تقربنا وفاء 
في هيئة الصحة بدبي، 

تحمله هذه المائدة من 
خلصته التجارب العلمية 
ًئج، وما تم توثيقه صحياً
جيب وفاء عايش على 

لمرضــى والأصحاء، 
صحة ولياقة بدنية 

ي طرحناها عليها 
امة تقول فيها :

يام على الصحة 
وجبة الســحور 

 ولا تحتوي على 
لالتزام عند الإفطار 

ــداء صــلاة المغرب، ثم 
ستكمل الإفطار بعد صلاة 
عد بالإنزيمات الضرورية 
ى ممارسة رياضة المشي 
ن بدلاً ار الإفط نــاول
ي



أظهرت دراســات علمية نشــرت مؤخراً أن 
التدخين مضر للكبد، وشبهت تأثيره بنفس 

التأثير الذي يخلفه الكحول على الكبد. 
وكانــت نتائــج دراســات أجريــت في 
بريطانيا بشــأن تحديد تأثيــر الكحول على 
الكبد قــد بينت أن تناول الكحول يســبب 
تلــف خلايا الكبــد، وهو التأثيــر الذي قد 

يسببه التدخين. 
ويشــير العلمــاء إلــى أن «البعــض بعد 
تناول المشــروبات الكحولية أو بعد وجبة 
العشــاء الدســمة يفضل تدخين ســيجارة. 
هــؤلاء لا يعلمون بــأن التدخين مضر جدا 

للكبد أيضا». 
العلمــاء أن «القطران الموجود  وأوضح 
فــي الدخــان يحتوي على نســبة عالية من 
المواد المســرطنة، التي بعضها يتراكم في 
الرئتيــن والبعض الآخر يصل إلى الكبد عبر 

الدم». 

وأضافوا أنه لهذا يسبب النيكوتين وغيره 
من المــواد الموجودة في دخان الســجائر 
تغيــرات في الأوعيــة الدموية في مختلف 
أنحــاء الجســم. وهــذه التغيرات تســبب 
ضعف فــي تزويد القلب والدمــاغ والكبد 
بالدم. وتحصل هذه التغيرات بصورة بطيئة 
لذلك لا تســبب أي كارثة خلال فترة زمنية 
قصيــرة. ولكن مع مرور الوقت واســتمرار 
الشــخص على التدخين ستتســبب مشاكل 

صحية كبيرة. 
 ويســبب التدخين مشــاكل في المعدة 
ومجرى الصفراء، لأن بعض دخان الســجائر 
يبتلعــه المدخن ويصل إلى المعدة مســببا 
التهابــات مختلفة فيها وفــي المعي الإثني 
عشــر مما يؤدي إلى الإصابة بمرض الجزر 

المعدي المريئي. 
وعند وجود مشــاكل في قنــاة الصفراء 
فإنهــا تتفاقم أكثــر، وخاصة في حال وجود 
حصى فــي كيــس الصفراء، حيث يســبب 
الدخــان تقلص كيس الصفراء مما قد يؤدي 
إلى تحرك الحصاة وانسداد مجرى الصفراء.

أظهرت دراســات علمية نشــ
التدخين مضر للكبد، وشبهت
التأثير الذي يخلفه الكحول ع
وكانــت نتائــج دراســات
بريطانيا بشــأن تحديد تأثيــر
الكبد قــد بينت أن تناول الك
تلــف خلايا الكبــد، وهو التأ

يسببه التدخين. 
ويشــير العلمــاء إلــى أن
تناول المشــروبات الكحولية
العشــاء الدســمة يفضل تدخ
هــؤلاء لا يعلمون بــأن التدخ

للكبد أيضا». 
العلمــاء أن «القط وأوضح 
فــي الدخــان يحتوي على نس
المواد المســرطنة، التي بعض
الرئتيــن والبعض الآخر يصل

الدم». 
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أظهرت دراســة حديثة أُجريت في الولايات 
الرعايــة  تكاليــف  أن  الأميركيــة  المتحــدة 
الصحية تنخفض بشكل ملموس وسريع عندما 

يقلع المدخنون عن التدخين. 
وطبقاً للدراسة التي ساهم في إعدادها مركز 
أبحاث مكافحــة التدخين والتوعية لمخاطره 
بجامعــة كاليفورنيا في ســان فرانسيســكو، 
إذا مــا أقلــع عشــرة بالمئة مــن المدخنين 
الأميركييــن عــن هذه العــادة، وخفض بقية 
المدخنين اســتهلاكهم للسجائر بنسبة عشرة 
بالمئــة، يمكن للولايات المتحــدة توفير ٦٣ 

مليــار دولار مــن تكاليف الرعايــة الصحية 
سنوياً.

وقال مديــر مركز أبحاث مكافحــة التدخين 
ســتانتون غلانتس «إننا لنرى الفائدة بسرعة 
وهي ضخمــة، لأن تكاليــف الرعاية الصحية 
هائلــة». وهــذه الدراســة هــي الأولى من 
نوعهــا التي تتوقع خفض التكاليف خلال عام 
من خفض معــدلات التدخين فــي الولايات 

الأميركية الخمسين.
من جهة أخرى، أكد الطبيب توم فريدين من 
المركــز الأميركي لمكافحة الأمراض والوقاية 

منها أن الدراســة تعزز الأدلة المتزايدة على 
مزايــا مكافحة التدخيــن. وقال فريدين الذي 
لم يشارك في إعداد هذه الدراسة: «إن هذه 
الدراســة هي توثيق جيد آخر للمزايا المادية 
لمكافحة التدخين». وتابع: «نحتاج للاستثمار 
في ذلك (مكافحة التدخين) لأنه سينقذ حياة 
الكثيرين وســيوفر المال». وأضاف: «لا يزال 
التدخين هو السبب الأساسي لارتفاع تكاليف 

الرعاية الصحية لدينا».
وأوضحــت الدراســة أن المناطــق التي تقل 
فيهــا معــدلات التدخين أنفقت أقــل بكثير 

على الرعايــة الصحية في الفتــرة من ١٩٩٢ 
حتــى ٢٠٠٩. هذا وتتخــذ الولايات المتحدة 
عــدة إجراءات لمكافحة التدخين، منها زيادة 
الضرائب على الســجائر وحظــر التدخين في 
مناطــق معينة ونشــر إعلانات توعية بشــأن 
مخاطــر التدخين ومســاعدة المدخنين على 

الإقلاع.

أكدت العيادة الذكية لهيئة الصحة بدبي، أن 
صيام شهر رمضان المبارك يعد فرصة ثمينة 
للراغبيــن في الإقلاع عــن التدخين في ظل 
الامتناع عــن تعاطي هذه المادة لســاعات 

طويلة أثناء النهار.
وأوضحت العيادة الذكية التي شاركت بها 
الدكتورة حنان عبيد استشــاري طب الأسرة 
ورئيس شــعبة الأمــراض الحــادة والمزمنة 
بهيئة الصحة بدبي الفوائد المتعددة للإقلاع 
عــن التدخين مع مرور الزمن ومنها انخفاض 
مســتوى أول أكســيد الكربــون فــي الــدم 
وارتفاع مســتوى الأكســحين إلى المستوى 
الطبيعــي خلال (٨) ســاعات من بدء الإقلاع 
عــن التدخين، وانخفــاض احتمالات الإصابة 
بالســكتة القلبية بعد (٢٤) ســاعة، وتحسن 
الــدورة الدمويــة وتحســن وظائــف الرئة 
لدرجة تصل إلــى (٣٠٪) تقريباً خلال الفترة 
مــن أســبوعين إلى (٣) شــهور مــن الإقلاع 
عن التدخين.كما أكــدت على الانخفاض في 
معدلات الكحة والانسدادات الأنفية والتعب 
وقصر التنفس وتحســن قدرة الجسم بصورة 
عامــة خلال شــهر إلى (٩) شــهور، انخفاض 
احتمــالات الإصابة بمــرض القلــب التاجي 
بنســبة (٥٠٪) خلال ســنة مــن الإقلاع عن 
بالســكتة  التدخين، انخفاض مخاطر الإصابة 
الدماغيــة إلــى الحــد الطبيعي خــلال (٥) 
سنوات، انخفاض معدل الوفاة بسبب سرطان 
الرئة إلى النصف وانخفاض احتمالات الإصابة 
الفم والحنجرة والكلــى والمثانة  بســرطان 
والبنكرياس 

خــلال (١٠) ســنوات، وانخفــاض احتمالات 
الإصابة بمــرض القلب التاجــي لتصبح مثل 

غير المدخنين خلال (١٠) سنوات.
وأكــدت أن التدخيــن يعــد أحــد اخطر 
الأســباب الرئيســية للعجز والوفــاة، حيث 
يحتــوي دخــان مــادة التبغ علــى أكثر من 
(٤٠٠٠) مــادة كيميائيــة بينهــا لا يقــل عن 
(٢٥٠) مــادة ســامة وأكثــر مــن (٥٠) مادة 

مسرطنة.
وحذرت من المخاطر المتعددة للتدخين 
الذي يتســبب في أمراض القلب والشرايين 
التنفســي والســكتة  الرئة والجهاز  وأمراض 
اللثة والأســنان وهشاشة  الدماغية وأمراض 
العظــام وأمــراض الغــدة الدرقيــة وقرحة 

المعدة والاثنى عشر.
وأوضحــت أن تدخيــن المــدواخ لا يقل 
ضــرراً وخطــورة عــن الســجائر والشيشــة 
لاحتوائــه على نســبة عالية من مــادة التبغ 
مشــيرة في الوقت ذاته إلــى خطورة التبغ 
الممضــوغ الذي يحتــوي علــى العديد من 
المواد الكيميائية التي تتســبب في ســرطان 
الشفتين واللسان والفم، كما تشير الدراسات 
إلى وجــود صلة قوية بين التبــغ الممضوغ 

وسرطان البنكرياس.

وأوضحــت العيــادة الذكية تأثيــر التدخين 
علــى المــرأة الحامــل ودوره الكبيــر فــي 
ســرطان عنق الرحم واضطرابات ومشكلات 
الإخصــاب والإجهــاض والــولادات المبكرة 
ونقــص وزن الطفــل عند الــولادة بالإضافة 
إلى تأثيره السلبي على الأطفال وتسببه في 
الالتهاب الرئوي الحاد والتهاب الشــعب 

الهوائية والموت المفاجئ.
ونصحت بضــرورة التفكير الجاد للإقلاع 
عن التدخين الذي يتسبب بوفاة (٦) ملايين 
شخص حول العالم سنويا حسب إحصائيات 
منظمــة الصحــة العالمية وهو رقم مرشــح 
للارتفاع إلــى (٨) ملايين عام ٢٠٣٠م ما لم 
يتم مضاعفة جهود التوعية في هذا المجال.

الخدمات  الذكيــة  العيادة  واســتعرضت 
المتعددة التي تقدمهــا عيادات الإقلاع عن 
التدخيــن بهيئة الصحة بدبي الموجودة في 

كل من مراكز البرشــاء والطوار والبدع، 
والتي يصل عدد مراجعيها السنوي 

إلــى حوالــي ٣٠٠ مراجــع من 
مختلف الأعمار، وبلغت نسبة 

المقلعيــن عــن التدخين 
خــلال العام الماضي 

حوالي ١٥٪.

ودعت العيادة الذكيــة الراغبين في الإقلاع 
عــن التدخين إلى الانضمــام لـ«باقة الإقلاع 
عن التدخيــن» المتوفرة  فــي مراكز البدع 
والطوار والبرشــاء، والتي تجمع بين الوقاية 
والعــلاج، حيــث تتضمــن اربــع زيــارات 
استشــارية للتقييم الشــامل للوضع الصحي، 
للراغبين  العلاجية، والمتابعة  الخطة  ووضع 
في الإقلاع عن التدخين والتي قد تستمر من 
ســتة اشــهر إلى عام كامل، اضافة إلى اجراء 
الفحوصــات والتحاليــل المخبرية وتخطيط 
القلب وصور الأشــعة اللازمــة، وقياس أول 
أكســيد الكربون في الرئــة، وقياس وظائف 
الرئة والمؤشــرات الصحية كالوزن والطول 
ومعدل كتلة الجســم، والتعرف على درجة 
الإدمان علــى النيكوتين وتقديم المشــورة 
حول انســب الطــرق للإقلاع عــن التدخين 
بعد التعرف إلى الرغبة الحقيقية في الإقلاع 

عن التدخين. 

أعــراض  الذكيــة  العيــادة  واســتعرضت 
الانســحاب عن التدخين والمتمثلة بالجفاف 

المؤقت للفم واللسان والصداع واضطرابات 
النوم والشــعور بعدم الاســتقرار، والإجهاد 
وزيــادة النهــم لــلأكل والتوتــر والانفعال، 
إضافــة إلى الســعال، موجهين الإرشــادات 

اللازمة للتعامل مع هذه الأعراض المؤقتة.
ونصحت بأهمية ممارسة النشاط البدني 
للتخفيف من الانفعالات والتوترات للتغلب 
على الرغبة في التدخين، والإكثار من شرب 
المــاء والســوائل، واستشــارة الطبيب عند 
الحاجــة لذلك، وعــدم مخالطــة المدخنين 
لتجنب مضاعفــات التدخين الســلبي الذي 
يتســبب بوفــاة (٦٠٠) ألــف شــخص على 
العالم حســب إحصائيات منظمة  مســتوى 

الصحة العالمية.

وأشارت إلى حملات التوعية المستمرة التي 
تنظمها الهيئة منذ عام ٢٠٠٩م لرفع مستوى 
الوعــي والتثقيف الصحي بأضــرار التدخين 
والفوائد الإيجابيــة للإقلاع عنه والتي وصل 
عدد المستفيدين منها حتى الآن إلى حوالي 
(٤٥) ألــف مســتفيد، مؤكــدة أهمية هذه 
الحملات فــي ظل ارتفاع نســبة المدخنين 
في إمــارة دبي والتــي تصل إلى 
(٢١،٩٪) من سكان الإمارة.

دبي ـ البيان الصحي
أن  حديثــة  دراســة  كشــفت 
الراغبين في الإقلاع  المدخنيــن 
عــن التدخيــن، يجــب عليهــم 
مــرة  التدخيــن  عــن  التوقــف 
واحــدة، مشــيرة إلــى أن هذه 
الطريقة أثبتــت نجاحها، مقارنة 

بالإقلاع تدريجياً.
وأكــد باحثــون بريطانيون على 
أن المدخنين الذين يقلعون عن 
أقل نجاحاً في  التدخين تدريجياً 
محاولتهــم من الذيــن يمتلكون 
العزيمــة والإصرار للتوقف عنها 

مرة واحدة والى الأبد.
وقالت الدكتورة نيكولا ليندسون 
من جامعة أكسفورد، التي قادت 
مؤسســة  مولتها  التي  الدراســة 
«هارت فاونديشن»، إنها أجرت 
دراســة علــى 697 مدخناً قرروا 
التوقف عن التدخين، مشيرة إلى 
إلى مجموعتين:  انقســموا  أنهم 
التوقــف عــن  الأولــى قــررت 
التدخيــن في يوم واحــد، بينما 
تدريجياً  التوقــف  الثانية  قررت 
التدخيــن خــلال  وقللــت مــن 
أسبوعين وصولاً إلى ذلك اليوم.

وأوضحــت أن كلتا المجموعتين 
حصلتــا على الدعم والمشــورة 
وعــلاج بديــل للنيكوتيــن، مثل 
بخاخــات الفــم واللبــان الــذي 
يحتوي على نسبة من النيكوتين.

وأشــارت إلى أنه بعد شــهر من 
هذا اليوم المحــدد للتوقف عن 
التدخيــن، وجدت الدراســة أن 
%49 من المجموعة التي قررت 
التوقف في نفس اليوم لا يزالون 
غيــر مدخنين، مقابــل %39 من 
مجموعــة التوقــف التدريجــي، 
مؤكــدة أن التوقف الفوري أكثر 
نجاحاً بنســبة %25 من التوقف 

التدريجي عن التدخين.

■ د. حنان عبيد    
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اعتمــدت مجموعــة باحثيــن في الهنــد طريقة 
جديــدة ومبتكــرة لنقــل الأعضــاء الحيوية من 
شــأنها إنقــاذ حيــاة آلاف المرضــى، تتمثل في 
اســتخدام الطائرات من دون طيار لنقل الأعضاء 
الحيوية في حالات الطوارئ، لتقليل الوقت الذي 
تســتغرقه سيارات الإسعاف بنسبة %50.وتحمل 
هذه الطائرات الأعضــاء الحيوية داخل صناديق 
طبيــة مخصصة لتصل بهــا في غضون دقائق إلى 
موقع الحدث مباشرة، اختصاراً للوقت والمسافة 
التي تقطعها ســيارات الإسعاف في الطرق، على 
الرغم من توافر حارات مرور خصوصاً بها.ويختبر 

حالياً فريــق الباحثين بجامعة حيدر آباد الهندية 
تصميمين لهذا النوع من طائرات الإســعاف، إما 
طائرة درونز مزودة بتكنولوجيا تحتفظ بالأعضاء 
الحيوية البشــرية دون تأثرها ســلباً أو تلفها، أو 
نمــوذج قادر على حمــل الأعضاء داخل صناديق 
مخصصة.ويمكــن الاحتفــاظ بالقلــب حتى 10 
ساعات والكلى حتى 24 ساعة والكبد ما بين 12 
إلى 15 ســاعة، ويســتطيع النموذج الأولي حمل 
عضو حجمــه 250 غراماً، ويأمل فريق العمل أن 
تحلق الطائرة بالحمولة مســافة قدرها 100 كليو 

متر.دبي _ البيان الصحي

ابتكــر باحثــون بجامعة طوكيــو اليابانية 
رقاقــة رفيعة للغاية متينــة ومرنة تحول 
أي جــزء في الجســم إلى شاشــة عرض، 
بمجــرد لصقهــا علــى الــذراع أو اليد أو 
الوجه، بالإضافة إلى دمجها داخل الأجهزة 

الإلكترونية الذكية القابلة للارتداء.
وزود الباحثــون هذه الرقاقة التي أطلقوا 
 «e-skin -عليها اســم «الجلد الإلكتروني
البوليمر  الثنائــي مــن  بشاشــة الصمــام 
الباعــث للضــوء «ديودس تشــبه إلى حد 
كبيــر بلاســتيك تغليف الأطعمــة، ويبلغ 

ســمكها 3 ميكرومتــرات، وتتضمن دوائر 
إلكترونية، تعرض ثلاثة ألوان هي الأحمر 
والأخضــر والأزرق، ويتــم تنشــيطها عبر 

نبضات كهربائية.
وأوضح الباحثــون أن هذه الرقاقة يمكن 
الاســتفادة منها فــي أغراض طبيــة منها 
قياس مســتوى الأكســجين في الدم أثناء 
وبعــد الجراحــة عنــد لصقهــا علــى يد 
المريض، بحسب موقع «بوبيولار ساينس» 
دبي _ البيان الصحي  الأميركي. 

طــوّر باحثــون جهــازاً صغيــراً يمكن زرعه 
الكيميائي مباشــرة  العلاج  ليقوم بتوصيــل 
لســرطان البنكرياس، وبينــت تجارب على 
الحيوانات أن الجهاز فعّال بمعدل 12 ضعفاً 
مقارنــة بإعطاء الأدوية عــن طريق الوريد. 
يعتبر عــلاج أورام البنكرياس من الأصعب، 
نظــراً لأن البنكريــاس نفســه يقع في عمق 
البطــن يوفّر الجهــاز الجديد القــدرة على 
إجــراء مناظير لمتابعة تطــوّر الورم، وهي 
ميزة مفيدة كثيراً في أية جراحات للتخلص 
من الــورم يحتاجهــا المريض بعــد العلاج 
الكيميائــي بحســب التجارب التــي أجراها 
باحثون من معهد ماساشوستش للتكنولوجيا 
فــي كامبريدج الجهــاز عبارة عن شــريحة 
رقيقة، يتــم تحميلها بالعقاقيــر، تُزرع مرة 
واحدة في البنكرياس، ولا تقوم بالإفراج عن 
الأدوية إلا عندما تتصل بالورم، لتقليل الآثار 
الجانبية على الأعضاء المحيطة. يبلغ معدل 
البقــاء على قيــد الحياة بعد تلقــي العلاج 
الكيميائــي التقليــدي لســرطان البنكرياس 
موقــع  بســبب  للغايــة  منخفضــة  نســبة 
البنكريــاس فــي عمق البطن، حيث تفشــل 

عــادة عمليات حقــن البنكريــاس بالأدوية 
الكيميائيــة لأن ورم البنكرياس يحتوي على 
عدد قليل من الأوردة، ويحيط نفسه بغشاء 
ليفــي ســميك يمنع وصــول العــلاج. يوفّر 

الجهــاز الجديد القدرة علــى إجراء مناظير 
لمتابعة تطوّر الورم، وهي ميزة مفيدة كثيراً 
في أية جراحات للتخلص من الورم يحتاجها 

المريض بعد العلاج الكيميائي.

اكتشــف جراحــون في عــلاج الأعصاب 
يســتخدمون الليــزر في علاج ســرطان 
المــخ أن التقنية تخــرق الحاجز الدموي 
الدماغــي وهو اكتشــاف قد يــؤدي إلى 
خيارات أخرى علاجية جديدة للمصابين 

بالمرض الفتاك. 
أشــبه  الدماغــي  الدمــوي  والحاجــز 
بنظــام أمــن طبيعــي يحمــي المخ من 
الســموم الموجودة في الدم، لكنه يمنع 
أيضــاً دخــول أدوية مفيــدة مثل العلاج 

الكيماوي.
وقــال الدكتــور إريــك لوثارد أســتاذ 
جراحة المخ في جامعة واشنطن بسانت 
لويس: "اســتطعنا أن نبيــن بقاء الحاجز 
الدمــوي الدماغــي مفتوحــاً لنحو أربعة 

أسابيع بعد القيام بالعلاج بالليزر".
وأضــاف "لذا فإنك لا تقوم فقط بقتل 
الــورم ولكن تفتح نافــذة لفرصة إدخال 
عقاقير ومواد كيميائية متعددة وعلاجات 
لم تكن تستطيع دخول (المخ)"، ودراسة 
اســتخدام الليــزر فــي عــلاج المصابين 
بســرطان المــخ تمــر حالياً بمــا يطلق 

عليهــا المرحلة الثانية وفيها يقدم العلاج 
لمجموعة مــن المرضى أكبــر عدداً من 
المرحلــة الأولى لمعرفة مــدى تأثيرها 
وتقييم سلامتها. وتشمل تكنولوجيا الليزر 

مجساً صغيراً يقوم بتسخين وقتل الورم، 
وبعد الليزر يأخذ المرضى علاجاً كيماوياً 
قوياً وهــو الأقل احتمالاً في القدرة على 

اختراق الحاجز.

صممت شــركة بريطانية جهازاً لاســلكياً قابلاً للارتداء 
حــول الــذراع أو البطن لإنقاذ حياة مرضى الســكري، 
حال تعرضهم لأزمات مفاجئة، من خلال مراقبة ورصد 
مســتوى السكر في الدم، بفضل جهاز المراقبة المدمج 
بــه، من أجل تحديد الجرعة الواجب إعطاؤها للمريض 

على الفور.

يشــتمل نظام "ســيلنوفو" على ثلاثة أجــزاء، جهاز في 
حجــم علبة كبريــت يتم تثبيتــه بلاصق علــى الذارع 
أو البطــن، مدمج به مضخة تضخ جرعات الأنســولين 
الواجــب أخذها وقــت الحاجة إليها، وجهاز لاســلكي 
فــي حجم هاتف ذكــي، يعتبر جوهر نظام ســيلنوفو، 
مزود بشاشــة لمسية ومقياس لمســتوى الغلوكوز في 
الدم، واتصال لاســلكي ليرتبط بخدمة ســحابة الشركة 

المطورة "ويلش" باســتمرار، لتزويــد المريض وعائلته 
والطبيب المعالج بكافــة البيانات والمعلومات في أي 
وقت ومــن أي مكان عبر الأجهــزة الذكية، عن طريق 
تطبيــق ذكي يتــم تحميله. ويتضمن الجهاز اللاســلكي 
مجموعة من التطبيقات المسؤولة عن متابعة المريض 
ومراقبــة نظامــه الغذائي ومســتوى الســكر في الدم 
وأنشــطته الرياضية ولياقته البدنية والجســدية، حيث 
تقــوم التطبيقات بتســجيل البيانــات والمتابعات التي 
تصلها مباشــرة مــن المستشــعر المدمج فــي مضخة 
الأنســولين، لمتابعة حالة المريض أولاً بأول، وإعطائه 

الجرعة المناسبة وقت الحاجة إليها.

وأوضحت الشركة أن النظام تمت الموافقة عليه من 
قبل المعهد الوطنــي للصحة وتفوق الرعاية البريطاني 
المعروفة اختصــاراً بـ«نايس»، مشــيرة إلى أن النظام 
يأتي مصحوبــاً بمضختي أنســولين صغيرتين، ومحطة 

شحن لإعادة شحن المضخة.

 تطورت أســاليب اكتشــاف الأمراض وطرق الفحص بشــكل كبير خلال الخمســة عقود 
الماضية باســتخدام وســائل التكنولوجية الحديثة ، لكنها بالتأكيد تعتمد بشكل كلي على 
وجــود الطبيب وحســه المهني وخبرتــه الطبية، ولكن في عيادات المســتقبل لن يكون 
هنــاك حاجة لوجود طبيب ماهر لفحص المريض وتشــخيص المرض! فقد أنشــئت أول 
عيادة في بريطانيا لتشــخيص الأمراض باســتخدام منظومة من الأجهزة ذات التكنولوجيا 
الحديثة، والتي تقوم بفحص المريض وتشــخيص مرضه بدقة عالية بداية من الفيروسات 
العادية وحتى الأمراض الســرطانية، فلا يحتاج المريض إلا إلى أن يترك نفســه للأجهزة 

وهي سوف تقوم بالباقي!  
 يقول القائم على المشــروع البروفيســور مارك ســيمس من جامعة ليسيستر لعلوم 
الفضاء: ما نفعله في هذه العيادات هو مســاعدة الطبيب على تشــخيص المرض ، فنقوم 
باســتبدال نظــرة الطبيب الخبيرة بنظــم تصوير حرارية حديثة، وأنــف الطبيب بأجهزة 
تحليــل نفــس المريض، وبدلاً من الإمســاك بمعصم المريض لفحــص النبض هناك جهاز 
لفحــص تدفق الدم ونســبة الأكســجين في الدم باســتخدام تكنولوجيــا الموجات فوق 
الصوتيــة.      فكــرة العيادة مأخوذة من أفلام الخيال العلمي والتي دائماً ما تحتوي على 
أجهزة خارقة تفحص وتعالج المريض دون الحاجة إلى أطباء، وبالفعل تم إنشاء العيادة 
اعتماداً على التكنولوجيا والأجهزة المســتخدمة في بحــوث الفضاء! فمثلاً نظم التصوير 
الحراري التي كانت تستخدم للكشف عن وجود حياة على المريخ، تستخدم الآن للكشف 
عن الفيروسات عن طريق تصوير المريض، ليصبح من الممكن تحليل دم المريض للكشف 

عن أمراض الكلى والكبد دون الحاجة لأخذ عينة من دمه!



بينت دراسة قامت بها إحدى الشركات المتخصصة 
 ،Nutrition Journal تم نشرها في مجلة التغذية
أن للصيام فوائد جمة على جسم الإنسان، ولاسيما 
أمــراض القلــب، وأجريــت هــذه الدراســة على 
مجموعــة من المرضى مصابيــن على الأقل بواحد 
من أمــراض القلب والأوعية الدمويــة، وتم إجراء 
مقارنة بدراســة هــذه الأمراض قبل شــهر رمضان 
وبعــد انتهائه، من أجل الوصول لتأثير الصيام على 

هؤلاء المرضى.
وشملت الدراسة كلا الجنسين، حيث ضمت ٣٨ 
رجــلاً و٤٤ امرأة، وكانت أعمارهم تتراوح ما بين 

٢٩ و٧٠ سنة، ولكل منهم تاريخ سابق في أمراض 
القلــب والأوعية الدموية، وتم اســتبعاد النســاء 
الحوامل والمرضعات، ولم تشمل الدراسة من هم 
في عمر أقل من ١٨ ســنة، والذيــن صاموا لفترة 

أقل من ١٠ أيام.
تحســنكانت مدة الصيام في الوقت الذي أجريت 
فيه الدراســة 14 ساعة و42 دقيقة في اليوم الأول 
لشــهر رمضان، وهو أيضــاً اليوم الأول للدراســة، 
فــي حين وصلــت المدة الزمنيــة للصيام في آخر 
أيــام الشــهر إلى 13 ســاعة و35 دقيقــة، وبينت 
هذه الدراسة تحسناً ملحوظاً في الحالات المصابة 
بأمــراض الشــريان التاجــي، علاوة على تحســن 
ملحــوظ في عوامل خطــر الإصابة بأمراض القلب، 

مثــل الوزن وكتلة الجســم، ولاحــظ الباحثون أن 
هنــاك انخفاضاً حدث في نســبة الدهون الثلاثية 
والكوليســترول، بالإضافة لتحسن في قراءة ضغط 
الــدم بعد شــهر رمضــان بالمقارنة مــع القراءات 
المأخوذة قبل شهر رمضان، وتوصلت الدراسة إلى 
أن صيام شــهر رمضان من أفضل الحلول لتحسين 

حالة مرضى القلب والأوعية الدموية.

أثناء اســتهلاك الجســم للمواد المتراكمة فيه فتره 
الصيــام فإن مــن بين هذه المــواد تكون الدهون 
الملتصقة بجدران الأوعيــة الدموية، ويؤدي ذلك 
إلى إذابتهــا تماماً كما يذيب الماء الثلج، وبالتالي 

زيادة تدفق الدم خلال هذه الأوعية وزيادة نسبة 
الأكســجين والغذاء الواصل إلــى الخلايا عبر الدم، 
وتــزداد بذلك حيوية وعمــل الخلايا، لذلك نرى أن 
الشــخص الذي يحافــظ على الصيــام تقل إصابته 
بمرض تصلــب الشــرايين وتتأخر عنــده علامات 

الشيخوخة.

الصيام يؤدي إلى تحلل الخلايا التالفة واســتبدالها 
بخلايا جديدة ونشــطة، مما يزيــد من عمل وقوة 
وظائف الجســم المختلفة، لذلك يشــعر الإنسان 
بعد انتهاء شهر الصوم بنقاء جسمه وزيادة طاقته 

وصفاء نفسه.
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الصيام هو أحد أركان الإسلام الذي فرضه 
الله عز وجل على المســلمين خلال شهر 
رمضان، لكن على الرغم من ذلك، يجهل 
العديد من الأشــخاص الفوائــد الصحية 
المذهلة للصيام، فالصيام ممارسة صحية 
فعّالة، إن تم تطبيقها بالشكل الصحيح. 

الصيــام يســاعد علــى التخلــص من 
الســموم خارج الجسم، ويقلل من نسبة 
الســكريات فــي الدم، كمــا يعمل على 
خفــض تخزين الدهــون، وبالإضافة إلى 
أنــه يعزز العادات الغذائية الصحية، كما 

يعمل على تقوية جهاز المناعة.

الدكتــورة منــى تهلك المديــر التنفيذي 
لمستشــفى لطيفــة قالــت حــول صيام 
الحامل "الحمــل يمر بثلاث مراحل وفي 
الأشــهر الثلاثــة الأولى تكــون النصيحة 
الأساســية للمرأة هي عــدم الصيام لأن 

الصيام، لمثل هذه المرأة يكون في غاية 
الخطورة على صحتها وعلى صحة الجنين 
أيضاً، لأن الجنين في هذه المرحلة تكون 
أعضــاؤه الأساســية في طــور التكوين، 
وإذا صامــت المرأة يتعرض طفلها لعدم 
اكتمال تكوين أعضائه فيولد ناقص النمو 
أو بأعضاء مشوهة٬ هذا بالنسبة للجنين٬ 
أمــا بالنســبة للمــرأة فهي أيضــاً تصبح 

عرضة لخطر الإجهاض".
أما بالنسبة للمرحلة الثانية من الحمل 
أي خلال الأشــهر الثلاثة الثانية وتشمل 
الرابع والخامس والسادس، فإن  الشــهر 
المــرأة في هذه المرحلة يمكنها الصيام 
ولكــن بشــروط أو باحتياطــات معينة، 
وأهمها التغذية المتكاملة بالحرص على 
تناول الأغذية الغنية بعناصرها الغذائية 
الصحيــة، وذلــك خلال وجبتــي الإفطار 
والســحور، ومن أفضل المأكولات التي 
تفيــد الحامل اللحوم والســمك والبيض 
والعســل الأبيض مع الحرص على شرب 

السوائل بكثرة.

وأشارت الدكتورة منى تهلك إلى ضرورة 
أن تنتبه المرأة في هذه الحالة لظروفها 
الصحيــة، فــإذا لاحظت أو شــعرت بأي 
إرهــاق أو جفاف أو صــداع أو غير ذلك 
مــن الأعراض التــي تتعب معهــا، فإنها 
يجــب عليهــا استشــارة الطبيــب فوراً 
وبإمكانهــا الإفطــار خصوصــاً إذا كانت 
تعاني من مرض السكري وتعاني منه من 

قبل رمضان.
وبالنســبة للمرحلة الثالثة من الحمل 
أي خلال الأشــهر الثلاثــة الأخيرة، فإن 
الصيام خلالها لا يكون مصدر خطر على 
المــرأة ولكــن عليها استشــارة الطبيب 
لتحديد مدى قدرتها عليــه تبعاً لحالتها 

الصحية.

وشــدد الدكتور محمد فرغلي استشاري 
الصــم والســكري بهيئة  الغدد  أمــراض 
الصحة على أهمية توعية مرضى السكري 
بطرق إدارة مرضهم خلال شــهر رمضان 
المبارك لاعتبارها تشكل تحدياً كبيراً لهم 

وللأطباء في الوقت نفسه. 
وأضــاف الدكتــور فرغلــي "تحصــل 
تغييــرات في عملية الأيض خلال الصيام 
تؤدي إلــى مضاعفات حادة لدى مريض 
السكري مما يستدعي المراقبة المشددة 
لحمايته من انخفاض معدل الســكر في 
الــدم أو ارتفاعه ومن جفاف الســوائل 
فــي جســمه، خصوصــاً مــع حلول 
شــهر رمضان في فصل الصيف، 
الكيتونية،  الحموضة  وارتفاع 
أن  الأطبــاء  علــى  لهــذا 

يكونــوا في غايــة الحرص عنــد تقديم 
ســاعات  لأن  لمرضاهــم،  الإرشــادات 
الصيام تكون أطول ويجب على المريض 
الغذائية وممارســة  التخطيــط لوجباته 
الرياضة وكسر الصوم عند الحاجة حفاظاً 
على صحته وســلامته"، مشــيراً إلى إن 
ســر الحفاظ على سلامة مريض السكري 
بالاعتدال وتجنب تنــاول كميات زائدة 

من الطعام عند الإفطار. 

وشــدد الدكتور فرغلي على أهمية كسر 
الصيــام في حال انخفاض معدل الســكر 
فــي الــدم إلــى مــا دون الـــ 70 ملغ/

دل. ويجــب على المرضى الذين يعانون 

الســكري مــن الفئة الأولــى ويعتمدون 
على الأنســولين، أن يفطروا إذا ارتفعت 
نســبة الســكر في الــدم إلــى أكثر من 
250 ملغ/دل، كما ينصح مرضى السكري 
المتذبــذب (غير المنتظم) بعدم الصوم، 

لتجنب ارتفاع أو انخفاض السكر. 
وقال إن خطر المضاعفات على مريض 
الســكري خلال الصيام قد تتضاعف لأن 
النمط الغذائي الذي يتبعه يختلف تماماً 
في شــهر رمضان. فالصيام ونقص الغذاء 
والســوائل خلال النهار ومــن ثم تناول 
وجبة دســمة في المســاء، تســاهم في 
زيادة تعرّضه إلى مشكلات صحية تشكل 
خطــراً عليه مع الاضطرابات الكبرى في 
النظــام الغذائي والروتيــن اليومي. من 
هنــا أهمية استشــارة الطبيــب بهدف 
تحديد النمط الغذائي الذي يناسب حالة 

كل مريض واحتياجاته.
وأوضح أن بعض مرضى الســكري قد 
لا يســمح لهم أبــداً بالصيــام، فيما قد 
يسمح للبعض الآخر ضمن شروط معينة 
ومراقبة مشــددة لتجنــب المضاعفات، 
ســواء في الصيام أو فــي وقت الإفطار 
بتنــاول وجبة كبيرة يرتفــع فيها معدل 
الســكر عالياً لارتفاع نســبة النشــويات 
فيها. كما أشــار إلى أن مريض الســكري 
يعتبر أصلاً أكثر عرضة لتصلب الشرايين 
ويزيد الخطر إلى حد كبير إذا كان يأكل 

بشكل خاطئ.
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■ د. فهد باصليب



ونصح الدكتور فرغلي بتجنب الأطعمة 
الغنية بالدهون والكربوهيدرات، خصوصاً 
في موعد الإفطار وهي الفاكهة المجففة 
الكعــك المحلّى والمربيــات والمعلّبات، 

والخبز ومشتقاته والبطاطا ومشتقاتها.

وقــال عبد اللــه جمعة مديــر مركز دبي 

للســكري التابــع لهيئة الصحة إن قســم 
التثقيــف الصحي في المركــز نظم برامج 
توعيــة وتثقيف عــدة لمرضى الســكري 
قبل حلول شــهر رمضــان لتثقيفهم حول 
كيفية إدارة المرض خلال الشــهر الفضيل، 
والسعرات الحرارية التي تحتويها الأكلات 
الشــعبية والاحتياطــات الواجب اتخاذها 
من قبل المرضى في شــهر رمضان، مؤكداً 
أن معظــم مرضى الســكري يســتطيعون 
اتبــاع  عنــد  بأمــان  الصيــام 
إرشــادات معينــة، وبعضهم لا 

ينصح لهم بالصيام.

الســكري  مــرض  إن  وقــال 
يمكــن تصنيفــه إلــى ثلاثة 
العلاج  طبيعة  أقسام حسب 

فــإذا كان العــلاج يعتمــد فقط على 
تنظيم الغذاء، فهؤلاء المرضى يمكنهم 
الصيام بأمان بل قد يفيدهم خصوصاً 
إن كانــوا مــن أصحاب الــوزن الزائد، 
لأن الصيــام سيســاعد علــى تقليــل 
الالتزام بكميات  الوزن ولكن عليهــم 
ونوعيــات الأكل المســموح بها أثناء 
الأيــام العاديــة مــع مراعاة تقســيم 
الفترة ما بين الإفطار والســحور ليتم 
تناول ثلاث وجبات خلالها على فترات 
متساوية على أن تكون وجبة السحور 

متأخرة ومتكاملة غذائياً.

وإذا كان العــلاج يعتمــد على تنظيم 
الغــذاء وتنــاول الأقراص المســاعدة 
لتخفيض نســبة الســكر بالدم، فعدد 

كبيــر مــن هــؤلاء المرضــى يمكنهم 
الصيام باتباع النظام الغذائي الســابق 
علــى أن يتم تناول الأقــراص بالطرق 
التاليــة، إذا كان يتنــاول الأقراص مرة 
واحــدة صباحاً، عليــه أن يتناولها في 
رمضان مــع وجبة الإفطــار، وإذا كان 
يتنــاول الأقراص مرتين يومياً، عليه أن 
يتناولها مع وجبتي الإفطار والســحور، 
ولكن إذا أحس بأعراض نقص الســكر 
أثنــاء النهــار فعليــه تقليــل أو وقف 
يتنــاول  كان  وإذا  الســحور،  جرعــة 
الحبوب ثلاث مرات يومياً فعليه تناول 
جرعة الصباح والظهر أثناء الإفطار، أما 
جرعة المســاء فيتناولها مع الســحور. 
ويجــب على هــؤلاء المرضى مراجعة 
الطبيب قبل البدء في الصيام أو تغيير 

نظام أخذ الدواء.

أمــا إذا كان العــلاج يعتمــد على 
الأنســولين فقــال إن المريــض الذي 
يحتاج حقنة واحدة يســتطيع الصيام 

بحيث يأخذها قبل الإفطار.
والمريض الذي يحتاج إلى حقنتين 
صباحاً ومســاءً يستحســن ألا يصوم، 
ولكــن إذا أراد الصيــام فعليه تعديل 
الجرعــات باستشــارة الطبيب، وأخذ 
حقنــة الصبــاح قبل الإفطــار وحقنة 
المســاء قبــل الســحور مــع مراعاة 
ضــرورة فحص نســبة الســكر بالدم 
خصوصــاً خــلال الأيــام الأولــى من 
الصيــام، وتأخيــر فترة الســحور إلى 
مــا قبل الفجــر بقليــل، وتقليل كمية 
الأنسولين ســريع المفعول في جرعة 
ما قبــل الســحور مع تنــاول كميات 
كافية من السوائل عند السحور. وشدد 

عبد الله جمعة على ضرورة استشارة 
والمثقفة  للطبيــب  الســكري  مرضى 
والنصائح  الإرشــادات  واتباع  الصحية 

الخاصة بهم.

وقال الدكتور فهد باصليب استشــاري 
ورئيس قسم القلب في مستشفى راشد 
إن الصيام لا يؤثر بصورة ســلبية على 
مرضــى القلب الذيــن يتمتعون بحالة 
مســتقرة، والذيــن لا يصابون بأعراض 
الصعوبــة  أو  الصــدر  كآلام  متكــررة 
فــي التنفس، حيــث إن الصيام يكون 
غالباً مفيداً لتلك الحالات لأنه يســاعد 
على تقليل كميــات الطعام الذي يتم 
تناوله، والابتعــاد عن التدخين، والحد 
مــن التوتر مما يســهم فــي تخفيف 
المخاطــر العامــة الناجمة عن أمراض 
القلــب وينعكس إيجابيــاً على صحة 

مريض القلب.
وأوضــح الدكتــور فهــد أن هناك 
فئــات مــن مرضــى القلــب يجــب 
عليهــم عــدم الصوم لأســباب صحية 
ومنهــم المرضــى الذيــن يعانون من 
آلام متكــررة فــي الصــدر، ومريض 
قصور القلب الاحتشــائي الذي يعاني 
مــن التعب الشــديد وضيــق التنفس 
فهــو يحتــاج لتعاطي مــدرات البول 
باســتمرار، ومرضــى الأزمــة القلبية 
الذين لا يستطيعون الصوم عادة خلال 
الأســابيع الســتة التي تعقب حدوث 
القلبيــة، ومرضــى جراحات  الأزمــة 
القلــب الذيــن لا يســتطيعون الصوم 
عادة خلال الأسابيع الستة التي تعقب 
إجــراء الجراحة، ومرضــى التضيق أو 
للصمامات، ومرضى  الشديد  الالتهاب 
عــدم انتظام ضربات القلب من النوع 
الخبيــث الذيــن يعالجــون بالأدوية، 
تتطلــب  الذيــن  القلــب  ومرضــى 
حالاتهــم البقاء تحت الملاحظة داخل 

المستشفى.
وشــدد الدكتــور فهد علــى أهمية 
تنــاول كميــات صغيرة مــن الطعام 
على أربع مراحل مقســمة على مدار 
اليوم بدلاً من تناول وجبتين كبيرتين 
خــلال شــهر رمضان الفضيل، وشــدد 
على ضــرورة الحفاظ على ممارســة 
الرياضية كالمشي حتى وإن  التمارين 

كان لفترة قصيرة.
مرضــى  فهــد  الدكتــور  ونصــح 
القلــب بتجنــب الأطعمــة الدســمة 
والغنيــة بالدهــون والأمــلاح وعدم 
تنــاول كميــات كبيــرة من الســوائل 
لأنهــا تؤدي إلى حــدوث صعوبة في 
التنفس، مضيفاً أن تقسيم الطعام إلى 
حصص صغيــرة وتناولها على مراحل 
يســهم في إحداث تغيــرات إيجابية 
في الهرمونــات وعملية الأيض، حيث 
تحفز إنتاج الكوليسترول الجيد وتقلل 
من الكوليسترول الضار، وأن المرضى 
سيشعرون بتغيرات إيجابية إذا تمكنوا 

أيضاً من تخفيف أوزانهم.
وأكد ضرورة طلب مشــورة طبيب 
القلــب لتحديد مواعيد تناول الأدوية 
والجرعــات المناســبة لهــم لتجنــب 

حدوث أي مضاعفات. 
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عُرف الصيام قديماً منذ آلاف السنين عند معظم شعوب العالم، وكان دائماً الوسيلة الطبيعية للشفاء من كثير من الأمراض، وكان الأطباء من أمثال سقراط وأفلاطون وأرسطو 
وجالينوس منذ القدم يوصون بالصوم ويؤكدون أنه الطريق الطبيعي للشفاء من الأمراض. وهنا تتجلى معجزة قرآننا العظيم عندما يخبرنا عن وجود هذه الظاهرة عند الأمم 

يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تتََّقُونَ). (البقرة: 183) قبل الإسلام، يقول تعالى: (يَا أيَُّهَا الَّذِينَ آمََنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّ

غرافيك: أسيل الخليلي

الصيام يعمل كمشرط جراح يزيل الخلايا 
التالفة والضعيفة من الجسم

يخفض نسبة السكر في الدم إلى أدنى 
معدلاتها، ويعطي غدة البنكرياس 

فرصة رائعة للراحة

يؤدي إلى إنقاص الوزن، شرط أن 
يصاحبه اعتدال في كمية الطعام 
وقت الإفطار

علاج للسموم التي تتراكم في 
الجسم خلال حياة الإنسان

علاج للاضطرابات النفسية من 
خلال إعطاء الدماغ وخلايا المخ 
استراحة جيدة

علاج للوزن الزائد 

علاج للشهوة الجنسية، الهرمون 
الجنسي يكاد يكون معدوماً

علاج لأمراض المفاصل ويساعد على 
شفاء آلام الظهر والعمود الفقري والرقبة

يساعد في أمراض الجهاز الهضمي وخاصة الإمساك المزمن
مرض السكري، الصيام لا يضره بل يساعد على الشفاء

يعالج أمراض الربو
يعالج الأمراض القلبية وتصلب الشرايين

أثبت الصوم قدرته على علاج أمراض 
الكبد من دون آثار سلبية

يعالج الصيام أمراض الجلد وبشكل 
خاص الحساسية والأكزيما المزمنة

يفيد في الوقاية من مرض 
الحصى الكلوية

الصيام ينفع في علاج الأمراض 
الخبيثة مثل السرطان

الصوم السلاح رقم واحد في الطب 
الوقائي

يؤدي إلى نقص مادة «الكوليسترول»
التي تسبب الجلطات

وقاية من داء النقرس
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يقلل الإصابة بالاضطرابات النفسية.

الشعور بالطمأنينة والسكينة للفرد.
التخلص من مشاعر القلق والتوتر.

تقوية العزيمة والإرادة لدى الفرد.
التحكم في الذات وإحداث التوازن بين مطالب 

الجسد ومطالب النفس.
تنمية الشخصية السوية والشعور بالرضا.

يسهم إلى حد كبير في مضاعفة قدرة 
المريض على الاحتمال، ما ينعكس 

بالإيجاب على مقاومته لأعراض المرض.

يضــخ القلب عادة الــدم إلى مختلــف أعضاء 
الجســم، ويســتفيد الجهاز الهضمــي من ١٠٪ من 
هــذه الكمية، لكــن أثنــاء الصوم يرتــاح الجهاز 
الهضمــي ويتوقف القلب عن ضخ هــذه الكمية، 
مما يساعد مرضى القلب والذبحة الصدرية، الذين 

يصومون، على تحسن حالتهم الصحية.

الفرنســية   Le Farm actuelle مجلــة  ونشــرت 
الأســبوعية في عددها الأخير دراسة أجراها فريق 
يضــم باحثيــن أميركييــن وإيطاليين عــن «كيفية 
اســتخدام الصيام في علاج بعــض الأمراض»؛ مثل 
الأمراض المتعلقــة بالأوعية الدموية والتي تصيب 

المــخ كالزهايمــر والشــلل الرعــاش، وأثبتت أن 
الصيام لمــدة يومين يخفض الســعرات الحرارية، 
وهــو مــا يزيد مــن كميــة الخلايا العصبيــة التي 
تنشط الأعصاب.وكشفت الدراسة أن الصيام لمدة 
طويلــة تصل إلى عشــرة أيام متتابعــة مع اتباع 
نظام غذائي مبنى على الخضروات يســاعد مريض 
التهاب المفاصل على تخفيف الآلام الناتجة عنها، 
كذلك الحال بالنسبة للأمراض الخاصة بالقلب، وأن 
فوائد الصيام تظهر أيضاً على مرضى ارتفاع ضغط 

الدم، في حال الصيام لمدة ١٢ يوماً.

وأشــارت الدراســة إلــى أن صيــام يوم كل شــهر 

يخفــض من خطــورة المعاناة من مرض الســكري 
بنســبة %40؛ حيث إن الجسم يفرز الكوليسترول 
الذي يســتخدم الدهون كمصــدر للطاقة بدلاً من 
الجلوكــوز؛ مما يجعل الخلايا الدهنية في الجســم 

تنخفض.
وأن الصوم يقي من بعض أمراض السرطان، وهو 
له نفس قدر العلاج الكيماوي بالنســبة لســرطان 
الثــدي والجلد والمخ؛ فالصيام لمدة خمســة أيام 

يساعد على بطء نمو الأورام السرطانية.
كما أشــارت دراســة يابانية أجريت على ٣٨٠ 
مريضــاً يعانــون بعــض الأمــراض النفســية مثل 
الاكتئاب والانهيــار العصبي، وطبقت عليهم نظام 
الصــوم لمدة ١١٠ أيام قد نجحوا في التخلص من 

هذه الأعراض. 
وتعــاون مع الباحثين فريق بحث إيطالي أثبت 
بــدوره أن الصيــام لمــده ١٠ أيــام متتاليــة مع 
الاعتماد على نظام غذائي مبني فقط على الخضار 
يســاعد بشــكل كبير مرضى التهابــات المفاصل، 
حيث يخفــف الآلام الناتجة عــن الالتهابات، كما 
يســاعد علــى تهدئه العديــد من الأمــراض التي 
تصيب القلب ويظهر هذا بشكل جلي لدى مرضى 

الضغط.

كمــا أنه تم إثبــات أن صيــام أيام معــدودة من 
كل شــهر يقي مــن خطر الإصابة بمرض الســكري 

بنســبة %40، كما أن الصيام يجعل الجســم يفرز 
الكوليســترول الــذي يســتخدم الدهــون كمصدر 
للطاقه التي يحتاجها بدلاً من إفراز ماده الجلوكوز 

مما يساعد على تخفيض نسبة الدهون بالجسم.
وأن الصيام لمده خمســة أيام متتالية يقلل من 
نشاط النمو للخلايا السرطانية وأن الصيام لفترات 
طويلة له تأثير يعادل تأثير المواد الكيميائية التي 
يحارب بها الأطباء ســرطان الثدي وسرطان المخ 
والجلد.ومن الجدير بالذكر أن الصيام قد استخدم 
على ٣٨٠ شــخصاً يابانياً يعانون من أمراض نفسية 
كالاكتئــاب والانهيارات العصبية لمــده ١١٠ أيام 
وكانت نسبة الأشخاص الذين تخلصوا من الأعراض 

النفسية ٨٧٪.
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توصلــت دراســة حديثة إلــى أن تقليل 
الســعرات الحرارية عبر الصوم بشــكل 
حاد لمدة ســنتين يحســن المــزاج، كما 
أن الصوم يحســن نوعية حياة الشــخص 
ونومه، بالإضافة إلى المعاشرة الزوجية.

وأجــرى الدراســة فريق بحثــي بقيادة 
كوربــي مارتــن مــن مركــز بنينغتــون 
للأبحاث الطبية في لويزيانا، شملت ٢١٨ 
شــخصاً قاموا بتقليل السعرات الحرارية 
بنســبة ٢٥٪ لمدة سنتين، ووجد العلماء 
أن الذيــن صامــوا فقدوا نحــو ١٠٪ من 

وزنهم، بمعــدل ٧٫٥ كيلوغرامات.وتؤكد 
الحرارية  السعرات  الدراسة فوائد تقليل 
فــي الوقت الــذي تدفعنا فيــه العادات 
الغذائية الاســتهلاكية إلى تناول كميات 
مفرطة من الطعام.  دبي ـ البيان الصحي 

قالت الجمعيــة الألمانية لمكافحة ارتفاع 
ضغــط الــدم والوقايــة منــه، إن كميــة 
الملح اليوميــة الصحية تتراوح من ٣ إلى 
٦ غرامــات، أي مــا يعــادل ملعقة شــاي 

ممسوحة. 
المســتهلك  اســتعلامات  مركــز  وقــال 
الألمانــي، إن المــرء يتنــاول كمية كبيرة 
نســبياً من الملح عبر الأطعمــة الجاهزة 
بصفــة خاصة، مثل المجمــدات والنقانق، 
مشــيراً إلى إمكانية احتساب كمية الملح 
بهــذه الأطعمة من خلال عملية حســابية 

بســيطة، ألا وهي ضرب قيمة الصوديوم 
المذكورة بجدول القيم الغذائية في ٢٫٥. 
فعلــى ســبيل المثــال إذا كانــت قيمــة 
الصوديــوم المذكورة بالجدول تبلغ ٠٫٢٣ 
غــرام، فإن كميــة الملح حينئذ ســتكون 
دبي _ البيان الصحي  ٠٫٥٧٥ غرام.  

العدس من الأكلات الشعبية لدى كثير من الشعوب العربية، وذلك لطعمه الشهي 
وفوائده الغذائية وانخفاض ثمنه، إضافة إلى سهولة تحضيره.

وبحســب خبراء التغذية، فــإن العدس من أفضل مصــادر البروتين منخفضة 
الدهــون، ومــن الأطعمة الغنيــة بالمعــادن والفيتامينات ومضادات الأكســدة 
والألياف، وتناوله بشــكل يومي يقوي الجســم ويحســن الصحة ويعتبر العدس 
مــن أفضل مصادر البروتين الخالي من الكوليســتيرول الضــار الموجود باللحوم 
الحمــراء، ومــن ثم يقلل من خطر الوفاة الناتجة عن الإصابة بأمراض الســرطان 
والقلــب، كمــا أنه غني بالألياف التي تســاعد على الهضم بشــكل صحي وتمنع 

الإمساك وتحد من خطر الإصابة بسرطان القولون.
والعــدس يحمــي القلب لأنــه يحتوي علــى كمية كبيرة من حمــض الفوليك 
والماغنسيوم الذي يحافظ على صحة القلب، ويعمل على حماية الشرايين ويمنع 
الإصابة بأمراض القلب ويحسن تدفق الدم في الجسم. ويقول خبراء التغذية إن 
كوباً من شــوربة العدس على الإفطار في رمضان يمد الجسم بما يحتاج إليه من 

الحديد، ويقلل خطر الإصابة بفقر الدم ونقص الانتباه.

الإكثار من الأكل كابــوس بات يقلق العديد 
مــن النــاس في الوقــت الراهــن، إذ كثرت 
الدراسات والأبحاث بشأن التحكم في حالات 
النهــم والشــره لدرجة التخمة، وانتشــرت 
نظريــات بشــأن طبيعــة ونوعيــة الأطعمة 
ومواعيدها وكمياتها بغية كبح جماح تبعات 
الإفراط في الطعام لدى البعض، لكن السؤال 
المحوري يبقى مفاده، لماذا بتنا نسرف في 

حشو أمعائنا بكثير من الطعام؟ 
وركزت  أبحاث عدة على أن المناســبات 
تساهم في  إدخال أناس كثر في منعرج خطر 

من الإســراف بســبب وفرة الطعام وتنوعه، 
كمــا أن هنــاك أبحاثــاً اعتبرت أن الســبب 
وراء الانفــلات في الأكل يعــود إلى الطعام 
نفســه الذي يفعل مراكز الشــعور بالسعادة 
فــي الدماغ، كما ذهبت مقاربات أخرى إلى 
أن المكثرين من الأكل قد يخشــون ترك أي 
كمية من الطعام لذلك يحرصون على إفراغ 
الصحون بسبب معتقدات اجتماعية يؤمنون 
بها.لكــن فــي الحقيقية هنــاك عوامل عدة 
أخــرى قد تجعل البعض منضوياً تحت مظلة 
المســرفين في الأكل، ومنها حجم العلبة أو 
صحن الطعام أو القطعة الممنوحة للشخص، 
بالإضافــة إلى تنــوع الطعام المتــاح أمامنا 

والظروف التي نتناول فيها الأكل.

وتوصل البروفســور جون دو كاسترو من 
جامعــة جورجيا إلــى أننا نــأكل كمية أكبر 
بـ٣٥٪ حينما نتناول الطعام مع شخص آخر، 
وأننا نأكل أكثر بخمسين بالمئة إذا أكلنا مع 

مجموعة من ٧ أشخاص أو أكثر.
ويعود ســبب هذه المضاعفة في كميات 
الأكل إلــى مكان تنــاول الطعــام وطبيعته 
حيــث يلهينــا تجاذب أطــراف الحديث في 
التوقف عن مراقبة ما يدخل أفواهنا.كما أن 
سرعة تناول الطعام تساهم في الإفراط في 
الأكل، إذ أظهرت العديد من الدراســات أن 
الدمــاغ يســتغرق ٢٠ دقيقة كي يتفاعل مع 
إشــارات الشــبع الصادرة من الجسم وهذا 

وقت طويل بالنسبة للعجولين في الأكل.

أجــرى علمــاء بريطانيــون  دراســة علمية 
اســتمرت ســنة كاملة بينــت نتائجها أن ٢٩ 

بالمئــة من الفئــة المســتهدفة  تخلوا 
عن تنــاول اللحــوم و٩ بالمئة 

يفكــرون فــي ذلــك وأن ٣ 
بالمئة قد تخلوا عن تناول 

اللحوم حديثاً.
وقال العلماء إن التوقف 

عــن تنــاول اللحوم يســبب  
نقصاً فــي بعض المواد المهمة 

مما يــؤدي حتماً إلــى انخفاض 
الوزن، ويؤكد الأطباء أن الشــخص 

الــذي قرر الامتناع عن تنــاول اللحوم 

بصــورة نهائيــة قــد يفقــد ٤٫٥ كلــغ مــن وزنه خلال شــهر، 
وهذا يســبب تــردي حالته الصحية، كما يســبب تغييراً جذرياً 
في تركيبــة المــواد الغذائية التــي يتناولها 
الوزن تغيرات في  الشــخص وانخفاض 
نبيــت الأمعاء، وبالتالــي تؤدي إلى 
مشــكلات في عمليــة الهضم وإلى 

قرحة المعدة مستقبلاً.
وقــال الباحثــون إن النباتيين 
المواد  يعانــون من نقــص فــي 
لعمــل  الضروريــة  المغذيــة 
أجهزة الجســم بصــورة صحيحة. 
وأن الذيــن يمتنعــون عــن 
سيشــعرون  اللحوم  تناول 
حتمــاً بنقــص البروتينات 
يؤدي  والمعــادن، وهــذا 
إلى قصور في عمل القلب.

ن  دراســة علمية 
ـت نتائجها أن ٢٩

هدفة  تخلوا 
مئة 

٣

 
ب  

همة 
فاض 

لشــخص 
ـاول اللحوم 

الشــخص و
نبيــت

مشــكلا
قرحة
و
يعانـ

المغذ
أجهزة
و



ذكــرت مجلــة الصحــة «ســنيورين 
راتغيبــر» الألمانية أن تمارين اللياقة 
البدنيــة تعود بفائــدة أكبر على كبار 
الســن عند ممارستها في الماء؛ حيث 
يعمــل الطفو في الماء على تســهيل 
أداء التماريــن مــن ناحيــة، ويقــي 
المفاصل مــن التعــرض للإجهاد من 

ناحية أخرى.
وأضافــت المجلــة المعنية بصحة 
كبار الســن أنه من الأفضل عند تأدية 
تماريــن الإطالة لعضــلات الذراعين 
الســن  والكتفيــن أن يســتند كبــار 
بظهرهم على جدار حمام الســباحة، 
مع فــرد الذراعين إلــى الخلف، كي 
يتسنى لهم الإمســاك بأيديهم بحافة 

الجدار أثناء تأدية التمرين.
وأكدت المجلــة الألمانية أنه كلما 
اقتربــت اليدان مــن بعضهما البعض 
عنــد تأديــة تمريــن الإطالــة، أمكن 
تدريب الذراعين والكتفين على نحو 
أفضل، مشــيرة إلى أن العد حتى 20 
في هذه الوضعية يساعد على تحقيق 

أقصى فاعلية للتمرين.
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 قضم الأظافر عادة ســيئة منتشــرة لدى 
كثيرين وهم يفعلونها دون وعي لتخفيف 
الضغوط والتوتر، لكنها ليســت فقط عادة 
قبيحة تشــوه منظر الأظافر، بل تزيد أيضاً 

من خطر الإصابة بعدة أمراض. 
بأيدينا نحمل طوال اليوم الكثير من الأشياء، 
ولا تكون لدينا الفرصة دائماً لغسل اليدين. 
مــن يقوم بقضــم أظافره يمتــص البكتريا 
بشــكل مســتمر، ولهــذا عواقــب عديدة، 
فمن يقضم أظافره يصاب بشــكل مستمر 
بنزلات البــرد والتهابــات الجهاز الهضمي 

كما يتعــرض أكثر للإصابــة بطفح جلدي.
ويمكــن أيضاً أن تعاني الأســنان وتجويف 
الفم، فهنا أيضاً تســكن البكتريا ومسببات 
الأمراض المنتقلة من الأظافر. ومن يقضم 
أظافره بشــكل مســتمر وقــوي يمكن أن 
يســبب جروحاً في أطراف أصابعه، كذلك 
يعاني قاضمو الأظافر نفسياً، فهم يشعرون 
برغبة في إخفاء أصابعهم لأنهم يشــعرون 
بالحرج من شــكلها. فالأظافــر المقضومة 
تعطــي انطباعــاً بالضعف وقلــة الانضباط 
دبي _ البيان الصحي  الذاتي. 

الإشــعاعي،  العــلاج  الكيميائــي،  العــلاج 
الجراحة، هذه هي الطرق السائدة لمعالجة 
الســرطان، ولكن الآن هناك أســلوب جديد 

يبشر بالأمل قيد التطوير.
جهاز المناعة في الجسم يملك قوات تعرف 
باســم خلايا «تي» (الخلايــا المناعية) التي 
لديهــا القدرة على التعــرف على الأمراض، 
بمــا في ذلك الخلايا الســرطانية وبعد ذلك 
تهاجمها. ولكــن الأورام توافر نظاماً للدفاع 
عــن الخلايا الســرطانية للتمويــه من خلال 
التحور لإرباك وسحق خلايا «تي». واكتشف 

فريق من خبراء علاج السرطان البريطانيين 
مــا يعتقــدون أنه ثغــرة في تلــك الدروع.

يقول تشارليز سوانتون، من معهد فرانسيس 
كريــك: «نأمل أن يســاعد هذا الاكتشــاف 
في اكتشــاف نقطة ضعف الــورم، المعضلة 
هي أن الســرطان يضع الخلايا تي في حالة 
ثبــات ونوم بالإضافــة إلى أن تلــك الخلايا 
ليســت موجودة بأعداد كبيــرة، فهي قليلة 
العــدد، ومهمتنا هــي تحديد تلــك الخلايا 
تي ونشــرها ومن ثم إعادة تنشــيطها لدى 
المرضــى على أمل أن تســتطيع الخلايا من 

التغلــب علــى الورم».وحتى الآن فإن 
لتقوية  الجذعية  بالخلايــا  العلاجات 
جهــاز المناعــة تمكــن فقــط من 
اســتهداف بعض الخلايا السرطانية 
وليــس الكل.وهــذا الأســلوب من 
شــأنه أن يشــكل الأســاس الأبــرز 

لمكافحة الأورام الســرطانية بالجسم 
من خــلال تدميره بالكامل، ولكن 
بالحجم نفســه. ليســت جميعها 

دبي  ــ البيان الصحي  

 قضم الأظا
كثيرين وهم
الضغوط والت
قبيحة تشــوه

من خطر الإصاب
بأيدينا نحمل طو
ولا تكون لدينا ال

مــن يقوم بقضــم
بشــكل مســتمر، و
فمن يقضم أظافره

بنزلات البــرد والته

ورم».وحتى الآن فإن 
لتقوية  الجذعية  ا 
كــن فقــط من 
لاخلايا السرطانية 
الأســلوب من 
ســاس الأبــرز 

رطانية بالجسم 
مل، ولكن 
 نفســه.
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 B12 أثبتت دراســة اســترالية أن تناول أقراص فيتامين
وحامــض الفوليك لفترة عامين يحسّــن من ذاكرة كبار 
الســن. وأشــارت كاتبة الدراســة جانين واكــر الباحثة 
بالجامعــة الوطنيــة الأســترالية، بأن الفوائــد قد تكون 
متواضعة إلا أنها مشجعة، إذ تشير إلى الدور المهم الذي 
يمكن أن تلعبه الفيتامينات لتحســين صحة كبار الســن 
وقدرتهم العقلية، بالإضافة إلى المحافظة على وظائفهم 

المعرفية بشكل جيد ولفترة أطول من المتوقع.

وفي هذه الدراســة طلــب الباحثون من مــا يزيد على 
700 شــخص ممن تتراوح أعمارهم بين 60 إلى 74 عاماً 
 B12 تناول جرعة يومية مــن حامض الفوليك وفيتامين
أو أقراص وهمية تماثل الفيتامينات شــكلاً وحجماً، وقد 
ضمت الدراســة أشــخاصاً يعانون من أعراض الاكتئاب، 

ولكن لم يثبت تشخيص حالتهم بالمرض بعد.
بعد 12 شهراً من تناول الأدوية لم يكن هناك اختلافات 
ملحوظــة بين المجموعتين في الاختبــارات العقلية بما 
فــي ذلك اختبــارات الذاكرة والانتباه والســرعة، ولكن 
بعد عامين أظهر الأشــخاص الذين يتناولون الفيتامينات 

تحسناً أكبر في درجات اختبار الذاكرة.

عقــار  أن  حديثــة  دراســة  أوضحــت 
رانيبيزوماب - واسمه التجاري لوسنتيس- 
ساعد البعض على استعادة بصرهم الذي 
فقــدوه بســبب مرض الســكري، لدرجة 

بات بإمكانهم قيادة السيارة لوحدهم.
 وقال واضعو الدراسة إن القدرة على 
الإبصــار بدرجة تمكن المريض من قيادة 
الســيارة بثقة، مؤشــر مهم علــى قدرة 

المريــض على إنجــاز معظــم ارتباطاته 
المعيشــية بمفــرده دون مســاعدة من 

الغير.

وأعلن المعهــد القومي لعلاج العيون إن 
نحو 45 في المئة من المصابين بالسكري 
من النوعيــن الأول والثاني في الولايات 
المتحدة يعانون من درجة ما من فقدان 
البصر بســبب اعتلال الشــبكية المرتبط 
بالســكري، كما أن نصــف هؤلاء يعانون 
من تراكم سوائل بالشبكية على نحو يؤثر 

على الرؤية الأفقية الحادة.
أوردتهــا  التــي  النتائــج  نتائجوأشــارت 
دوريــة جامــا لأمــراض العيــون إلى أن 
نســبة تراوحت بين خمسين إلى 70 في 
المئة من المرضى تحسنت قدراتهم على 
الإبصــار وبالتالي قيادة الســيارة. وجرى 

الحقن في الجسم الزجاجي للعين. 

علــى  المحافظــة  أن  دراســة  كشــفت 
أســلوب حياة صحي فــي الكبر يمكن أن 
يضيف ما لا يقل عن خمس ســنوات إلى 
العمــر المتوقــع للمرء، وهــو ما يوحي 
بــأن الوقت بالنســبة لكبار الســن يظل 
مناسباً لنبذ العادات السيئة.وقال باحثون 
من الســويد إن المشــي ووجــود دائرة 
واســعة من الأصدقاء يمكــن أن يضيف 
ســنوات للعمر حتــى ولو بدأ الشــخص 
في ذلــك بعد الـــ75 من عمره.ويشــار 
إلــى أن هذه الدراســة هــي الأولى من 

نوعها التــي تتقصى المكونــات الفردية 
لأســلوب الحياة السليم وتأثير ذلك على 
طــول العمر.وقد وُجد أن اتباع أســلوب 
حياة صحي من ســن الـ75 أضاف خمس 
سنوات إلى أعمار النساء المتوقعة وست 
المتوقعة.وقد  الرجال  إلى أعمار  سنوات 
تتبع الباحثون 1800 شــخص بعمر الـ75 
مدة 18 عاماً، وخلال هذه الفترة الزمنية 
مات تسعة أشخاص من كل عشرة، حيث 
عاش نصفهم إلى ما بعد تسعين عاماً من 
العمر.وتم تسجيل كل البيانات عن السن 
والجنس والوظيفة والتعليم وســلوكيات 
الحيــاة والعلاقات الاجتماعية وأنشــطة 

وقت الفراغ. 



للصيام آثار متعددة ومتنوعة على صحة الإنسان البدنية والنفسية بشكل عام وعلى 
جســمه وأجهزته وأعضائه بشــكل خاص، وتتوزع مفاعيله المباشرة وغير المباشرة 
على كل الصعد المتعلقة بصحة الإنســان من الوقاية من الأمراض إلى التخلص من 
آثارها. كما يتحكم الصيام بالكثير من الأنشــطة البدنية الحيوية فيحسّــن من أدائها 

ويرفع من مستوى فعاليتها ويجدّد حركتها.
تمحورت الدراســات الطبيــة العالمية التــي تناولت آثار الصيــام على الأجهزة 
والأعضاء في جســم الإنسان ودوره في الوقاية من الأمراض وفي تحسين الظروف 
الصحيــة للفــرد والعائلة حول الوظائف الأساســية والبالغة الأهميــة ومنها: توفير 

الطاقة وترشــيدها وإعــادة توزيعها، والتخلص من الســموم 
والفضــلات، وتحســين وظائف الجهــاز الهضمي، وتحســين 
عمليات الجهاز التنفسي، وتحســين نشاطات القلب والدورة 
الدموية، وتحســين وظائف الدماغ والجهاز العصبي، وتحسين 
عمليــات جهاز المناعـــة، وخفض نســبة الســكر في الــدم، 
وخفــض ضغط الدم الانقباضي، وتقليــل نســبة الشــحــــوم 

في الدم.
كما راحت الدراســات تتركز وتتوزع حول محاور تخصصية 
معينة لكشــف ورصد دور الصيام في معالجة بعض الأمراض 
المزمنــة أو الخطيــرة والتــي لهــا آثــار ســلبية ضخمة على 
الفرد والعائلة والمجتمع كأمراض القلب والشــرايين وأمراض 
الكبــد والجهاز الهضمي وداء الســكري وأمــراض الروماتيزم 

والســرطان.
وقــد ظهرت آثار إيجابية جليّة على جبهتي الوقاية والعلاج 
من الأمراض عندما أجريت أبحاث ودراســات معمّقة تناولت 
أثــر الصيام علــى المرضى المصابين بأمــراض مزمنة محددة 
كالتهابــات القولــون التقرحيــة ومتلازمة القولــون الهيّوجي 
وتصلب الشــرايين وتجلط الــدم وارتفاع ضغطه وداء الخرف 

وداء «الزهايمــر» وتلف الخلايا الدماغية أو هرمهــا وغيرها من الظواهر المرضية 
الخطيرة والأمراض الصعبة. 

وقد أثبتت التجارب العلمية أيضاً أن الصيام يزيد من استجابة الخلايا للأنسولين، 
ويزيــد مــن فعالية مســتقبلات الهرمونات كالأديبونيســيتين ممــا يزيد من فرص 
الوقاية من داء الســكري أو التخفيف من آثاره السلبية، 
دوراً  أثبتــت  كمــا 

هاما للصيام في تركيز ورفع مســتويات الكوليســترول الحميد، وخفض مســتويات 
الكوليســترول الضارّ وترســبات الدهون بشكل عام مما يساعد بشكل واضح وفعال 

على الوقاية من أمراض العصر: «أمراض القلب والشرايين».
أما الدراســات التي تناولت دور الصيام في الوقاية من الســرطان أو في علاجه 
فلقد حازت رواجاً متصاعداً وســلكت مســالك متعددة ودخلت إلى الموضوع من 
أبواب مختلفة، فمن دخول معترك التخلص من الســموم والفضلات وأهمية الصيام 
فــي تحصيــل ذلك إلى دور الصيام في تقوية جهاز المناعة ومن دراســة أثر الصيام 
على نشــوء الأورام بشــكل عام إلى دوره في تحســين نوعية العلاج الكيميـــائي 

وردّات فعـــل المرضى تجاهـــه. 
وقد ظهــرت في المدة الأخيرة دراســات علمية جديدة 
تطرقت لنظريات أخرى كمقاومة الخلايا لنشوء الأورام في 
جســم الصائم أو مقاومة الجسم نفســه للخلايا السرطانية 
عنــد الصائميــن، وأجريت أبحــاث مخبرية علــى الفئران 
والثدييــات وعلى مجموعــات من المتطوعيــن الصائمين 
وعلى مرضى الســرطان أنفســهم، وقد ظهرت نتائج باهرة 
ونشر بعضها في بعض المجلات الطبية الأميركية والأوروبية 
نذكر منها على ســبيل المثال لا الحصر تدني نســبة سرطان 
الغــدد اللمفاوية إلى مســتويات قاربت «الصفر» في إحدى 
الدراســات الفرنســية التي تناولت دور الصيام المتقطع في 
الوقايــة مــن الأورام اللمفاوية. ومن الدراســات التي لاقت 

أخيراً اهتماماً بالغاً مــن الباحثين والمهتمين بدور الصيام في 
مقاومــة الأورام دراســة تناولت دور الصيام في تدني نســبة 
ســرطان الكبد عبر منع أنسجته التالفة من التحول إلى أنسجة 

سرطانية. 
فرض الله ســبحانه وتعالى الصيام على الإنســان وجعل فيه 
أســباب العافيــة والصحــة والوقاية من الأمراض لــه ولعائلته 
ومجتمعــه وجعل فيه «نعمةً» مخفيّة لو تأملها وتدّبر ما فيها وبحث في أســرارها 
لوجــد فيها الكثير من «الألطاف» الجليّة و«الكنوز» الخفيّة، ليســعد بها ويتنعّم بها 

شاكراً حامداً راضياً !. 
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نتابــع وإياكــم التعرف علــى فوائد الصوم 
فــي رمضــان، وأثره في تفــادي الكثير من 

الأمراض. 
يعتبــر الصــوم خير فرصــة للمحافظة على 
نســبة الســكر الطبيعيــة فــي الــدم. فمن 
تفــرز  البنكريــاس  غــدة  أن  المعــروف 
الأنســولين الذي يحــول الســكر إلى مواد 
نشــوية ودهنية تخزن في الجسم، فإذا زاد 
الطعام عن كمية الأنسولين المفرزة، يصاب 
البنكريــاس بالإعياء والإرهــاق، فيعجز عن 
أداء وظيفتــه مــا يؤدي إلى زيــادة معدل 

الســكر في الدم تدريجــاً، إلى أن يصل إلى 
حالــة مرضية، مــا يعني أن صيــام رمضان 

فرصة لإراحة البنكرياس.
-الصوم وإنقاص الوزن

الصوم يؤدي حتماً إلى إنقاص الوزن، بشرط 
أن يصحبــه اعتدال فــي كمية الطعام وقت 
بتناول  الإفطار.ومــع الإفطار ينصح دائمــاً 
التمــر، إذ إن الســكر الموجــود فــي التمر 
يمنح الشــعور بالشــبع، لأنه يُمتص بسرعة 
فــي الــدم، وفــي 
نفس الوقت 

يعطــي الجســم الطاقــة اللازمــة لمزاولة 
نشاطه المعتاد.

لــذا فإنه ملء المعدة بالطعام، يفقد الصوم 
مفعوله المدهش في إنقاص الوزن. 

-الصوم والأمراض الجلدية
يقلــل الصوم نســبة الماء في الــدم، فتقل 
بالتالي نســبته فــي الجلد، مــا يعمل على 
زيــادة مناعة الجلد ومقاومــة الميكروبات 

والأمراض المعدية الجرثومية.
كذلك يســاعد الصوم علــى تخفيف أمراض 
الحساســية والحــد مــن مشــاكل البشــرة 

الدهنية.
ومع الصيام تقل إفرازات الأمعاء للســموم، 
وتتناقص نســبة التخمر الذي يسبب دمامل 

وبثورا باستمرار.
-الصوم والجلطات

أكــد الكثيــرون مــن الباحثيــن أن الصوم 
لأنه ينقــص من الدهون في الجســم، فإنه 
بالتالي يؤدي إلى نقص مادة الكوليسترول، 
التــي بزيادة معدلات ترســبها على جدران 
الشــرايين، تتســبب فــي تجلط الــدم في 
شرايين القلب والمخ. دبي ـ البيان الصحي

للإجابة عن هذا السؤال يجب التفريق بين تأثير الصوم في فسيولوجية 
الجســم وبين تأثيــر تغير نمط الحياة خلال شــهر رمضان وتأثير ذلك 
كلــه فــي النوم، فقــد كان الناس في رمضــان وقبلَ اختــراع الكهرباء 
يخلــدون للنوم بعــدَ صلاة التراويح، فإذا قرب الفجر، قاموا للســحور 
وصلاة الفجر، ولكن في الزمن الحاضر حدثت تغيرات في نســق حياة 
المجتمع حيث تنشــط المحلات التجارية حتى ساعة متأخرة من الليل 
وكذلك تكثر اللقاءات الاجتماعية بين الأقارب والأصدقاء حتى ســاعة 

متأخــرة مــن الليل ممــا يؤدي إلى الســهر 
خلال الليل وينتج عن الســهر نقص حاد 
فــي عدد ســاعات النوم خــلال الليل 
لدى البعض مما قد يســبب الخمول 
والنعاس وتعكر المزاج خلال النهار.

التغير  ناحية أخــرى فــإن  مــن 
السريع في نمط تناول الطعام من 
النهار إلى الليل (الصوم خلال النهار 
والإفطار في الليل) يصاحبه بعض 
التغيرات العضوية (الفسيولوجية) 

في الجسم.
وقد أجرى العلمــاء عددا من 
تأثير  درســت  التــي  الأبحــاث 
الصيــام علــى النــوم والتركيز 
وبناء علــى الدلائل المتوافرة 
من الأبحــاث يبدو أن الصوم 
في حد ذاته لا يؤثر في جودة 
النوم ولا يسبب زيادة النعاس 

خــلال النهار. وأن التغيرات التــي تحدث في النوم 
خلال شــهر رمضان قد يكون مردهــا إلى تغير نمط 

الحياة خلال شهر الصوم.
من ذلك تتركز النصائح للصائمين خلال الشــهر الكريم 
علــى الانتظام في نمط الحيــاة اليومي وعدم التغير المفاجئ 
في مواعيد النوم والاستيقاظ، فنوم النهار لا يغني عن نوم الليل. لذلك 
ينصح دائما بالحصول على ســاعات نوم كافيــة خلال الليل والحصول 
بعــد ذلك على غفوة قصيرة خلال النهار إن أمكن والامتناع عن النوم 

بعد الإفطار مباشرة. 
كمــا يمكن للإنســان التوفيق بين النوم والعبــادات في رمضان من 
دون أي تقصيــر، وذلك بتنظيم الأوقات والحفاظ على راحة الجســم 

والالتزام بأسباب النوم السليم، حتى يمكنه أداء العبادات بنشاط. 
كمــا أن الإفراط في الأكل خلال الليل وبالذات قبل النوم يؤدي إلى 
اضطراب النوم وزيادة ارتداد الحمض إلى المريء مما يؤثر في جودة 
النوم. ومن الافضل تقسيم الوجبات الغذائية على مائدة الإفطار، وهنا 
يأتي العمل بســنة رســول الله صلــى الله عليه 
وســلم ففي وقت أذان المغرب نأكل (٣) تمرات 
ونشــرب اللبن أو الماء، ثــم نقوم للصلاة ونعود 
لنأكل وجبة بســيطة مكونة من ســلطة وشوربة، 
ونذهب لصلاة العشــاء والتراويح، بعدها نتناول 
وجبة تحتوي على البروتينات والنشــويات دون 

إسراف. 
ونذكر بضرورة الامتناع عن تناول المشروبات 
التي تحتوي على »كافيين« مثل الشــاي والقهوة 
وغيرها على مائدة الســحور، حتى لا تتسبب في 

نوم مضطرب.
أمــا من أصيــب باختلال فــي مواعيــد النوم 
والاســتيقاظ أثناء أو بعد انقضاء شــهر رمضان، 
فيجب ألا يتــرك العنان لهذه المشــكلة حتى لا 
يصعــب حلها، بل ينصــح بمحاولة ضبط مواعيد 
نومه بالتدريج خلال إجازة عيد الفطر عن طريق 
تجنــب إثارة الذهــن قبل النوم بســاعتين على 
الأقــل وتقديم موعد نومه بمقدار نصف ســاعة 
يومياً، والتعرض لضوء الشــمس عند الاســتيقاظ لتثبيط إفراز هرمون 
الميلاتونين وحث الجســم على النشــاط، ومحاولة تجنب القيلولة أو 
تنــاول المنبهات للتخفيف من الأرق بالليــل، كما يمكنه كذلك زيارة 
طبيب اضطرابات النوم لعرض المشكلة وعلاجها عند عدم القدرة على 

العودة إلى النسق السليم للنوم الصحي.

للإجابة عن هذا السؤال يجب التفريق ب
الجســم وبين تأثيــر تغير نمط الحياة

كلــه فــي النوم، فقــد كان الناس في ر
لالايخلــدون للنوم بعــدَ صلاة التراويح، فإ

لالاوصلاة الفجر، ولكن في الزمن الحاضر ح
لالاالمجتمع حيث تنشــط المحلات التجار

وكذلك تكثر اللقاءات الاجتماعية بين الأ
متأخــرة مــن الليل ممــا يؤدي إلى

لالاخلال الليل وينتج عن الســهر
فــي عدد ســاعات النوم خـ

لدى البعض مما قد يســبب
لالاوالنعاس وتعكر المزاج خلا
ناحية أخــرى فــ مــن 
السريع في نمط تناول ال
النهار إلى الليل (الصوم خ

والإفطار في الليل) يصاح
التغيرات العضوية (الفس

في الجسم.
وقد أجرى العلمــاء
درس التــي  الأبحــاث 

الصيــام علــى النــوم
وبناء علــى الدلائل
من الأبحــاث يبدو
في حد ذاته لا يؤثر

النوم ولا يسبب زياد
لالاـلال النهار. وأن الت ــخـ
لالاخلال شــهر رمضان قد
لالاالحياة خلال شهر الصوم
من ذلك تتركز النصائح 
علــى الانتظام في نمط الحيــا
في مواعيد النوم والاستيقاظ، فنوم النه
ينصح دائما بالحصول على ســاعات نو
لالابعــد ذلك على غفوة قصيرة خلال النه

شرايين القلبالحساســية والحــد مــن مشــاكل البشــرة نفس الوقت داء وظيفتــه مــا يؤدي إلى زيــادة معدل 
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أعلنــت هيئة الصحة بدبــي ومركز دبي 
للإحصــاء، نتائج المســح الصحــي الثاني 
لإمــارة دبي، والــذي كان قد تــم تنفيذ 
العمــل الميداني فيه لجمــع المعطيات 
فــي عــام 2014، بهــدف التعــرف إلى 
الواقــع الصحي في الإمــارة، والتغيرات، 
والاتجاهــات، التــي طــرأت عليــه منذ 
تنفيذ المســح الأول في عام 2009، ومن 
ثم إعــداد الخطط اللازمــة لتوفير أعلى 
درجات الرعاية الصحية المتكاملة لأفراد 

المجتمع.

جاء ذلك خلال المؤتمــر الصحافي الذي 
شــهدته الهيئــة، مؤخراً، بحضــور معالي 
حميــد القطامــي رئيس مجلــس الإدارة 
بدبــي،  الصحــة  لهيئــة  العــام  المديــر 
وطارق الجناحي نائــب المدير التنفيذي 
لمركــز دبــي للإحصاء، إلــى جانب عدد 
من المســؤولين في الهيئــة ومركز دبي 
دبي ـ البيان الصحي للإحصاء. 

شــهدت هيئة الصحة بدبــي، أخيراً، تخريج 
60 ممرضاً وممرضة، فــي برنامج الجمعية 
الدفعة  ليكونوا هــم  للتمريــض،  الكنديــة 
الأولى على منطقة الشــرق الأوســط، التي 
تــم تأهيلها وفق برنامــج الجمعية الكندية 
المتقــدم، الــذي ارتكــز علــى تخصصــات 
الكلى.ولدى  وأمــراض  والحوادث  الطوارئ 
العاملين  تسليمه الممرضين والممرضات - 
فــي الهيئة- شــهادات التخــرج في حضور 
مســؤولي الجمعيــة الكندية، قــال معالي 

حميد محمد القطامي رئيس مجلس الإدارة 
المديــر العام لهيئــة الصحة بدبي: إن هيئة 
الصحــة بدبــي إذ تحرص على رفــع كفاءة 
(العلمية والمهنية  الممرضين والممرضات، 
والشــخصية )، فإن ذلك يشــير بكل وضوح 
إلــى أن الهيئة تعول على كل فرد ينتســب 
لمهنة التمريض كثيراً، وتنتظر إســهاماً كبيراً 
مــن جانبه في أعمال التحديــث والتطوير، 
والوصــول إلى نمــوذج صحي مــن الطراز 
الأول، يســتند في نجاحه إلى عطاء الجميع 

وإخلاصه في العمل وتفانيه.

نظم مكتب مدينة دبــي الذكية، مؤخراً، 
اجتماعاً تعريفياً في هيئة الصحة في دبي، 
ضمن خطــة عامة يســير المكتب عليها، 
تقــوم على العمــل المشــترك, وتوحيد 
الاســتراتيجيين  الشــركاء  مــع  الجهــود 
المؤسســين، لإنجاح مبادرة مكتب دبي 

الذكية الرامية إلى تأسيس وترسيخ دبي، 
المدينــة الأذكــى على وجه  باعتبارهــا 
الأرض بحلــول عــام 2017، عبــر تعزيز 
مســتويات معيشــية راقية غير مسبوقة 
للمقيمين والزوار وبث السعادة لديهم. 

وعرضت الدكتورة عائشــة بن بشــر، 
المديــرة العامــة لمكتب دبــي الذكية، 
والوفــد المصاحــب لها خريطــة طريق 

التحول الذكي علــى هيئة الصحة، كونها 
شريكاً استراتيجياً مؤسساً.

ورحب حميد القطامي، رئيس مجلس 
للهيئة، ومســاعدو  العام  المدير  الإدارة، 
المديــر العام وعدد من مديري الإدارات 
ورؤســاء الأقســام، بهــذه الرؤيــة، التي 
يتبناهــا المكتــب، وتدعــو إلــى تضافر 

الجهود لتقديم خدمات ذكية مشتركة.

شــهدت هيئة الصحــة بدبــي، أخيراً، 
ورشــة عمل تعريفية لـ مجلس محمد 
بن راشــد الذكي حول عمــل المجلس 
وأهدافــه ودوره في دعم مؤسســات 
دبي، وفي مقدمتها الهيئة التي تربطها 

بالمجلس شراكة استراتيجية مثمرة.
وحضر معالي حميد محمد القطامي 
رئيــس مجلــس الإدارة المديــر العام 
لهيئة الصحة بدبي جانباً من الورشــة، 
التــي حضرهــا محمــد الفلاســي من 
المكتب التنفيــذي للمجلس وعدد من 

مسؤولي الجهتين. 

■ تصوير: صلاح عبدالقادر ونديم رشيد
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وجدت دراســة جديــدة أن التفاؤل والمشــاعر الإيجابية قد يخفّفان مــن خطر الإصابة 
بالأزمات القلبية.

وقالــت الباحثة المســؤولة عن الدراســة بجامعــة «هارفارد» جوليا بوهــم إن «فقدان 
المشــاعر السلبية ليس كوجود المشــاعر الإيجابية، حيث وجدنا أن عوامل مثل التفاؤل، 
والرضا عن الحياة، والســعادة، ترتبط بتقليص خطر الإصابة بأمراض القلب والشــرايين 
بغــض النظــر عن عوامل أخرى مثل العمــر والوضع الاجتماعــي والاقتصادي والتدخين 
والوزن».وأشــارت إلى أنه على ســبيل المثال، فالأشــخاص الأكثر تفاؤلاً يتراجع لديهم 
خطر الإصابة بأزمة قلبية بنسبة ٥٠ ٪ مقارنة بمن هم أقل تفاؤلاً. دبي _ البيان الصحي 

health@albayan.ae

فــي إطار حرصها على تكامــل خدماتها الصحية والإنســانية والاجتماعية، 
أسســت هيئة الصحــة بدبي ضمن هيكلهــا التنظيمي (مكتــب الخدمات 
الإنســانية والمجتمع)، وهــو المكتب المنوط به توثيــق علاقة الهيئة مع 
الجهات المعنية لخدمة المرضى المعسرين والتخفيف اقتصادياً عنهم وعن 
كاهل ذويهم، ملتزماً في ذلك برســالة نبيلــة ترتكز على إبراز دور الهيئة. 
كجهة مســؤولة في المجتمع، والمشاركة الفعالة في النشاطات المجتمعية 
والخيرية على المستوى المحلي والإقليمي والعالمي، مع الالتزام بالشفافية 
فــي التعامل مع جميــع المعنيين، والعمــل بروح الفريــق الواحد داخلياً 
وخارجيــاً لتحقيق الأهداف المرجوة. بجانب الالتزام بالإبداع والريادة في 

تطوير وتقديم البرامج والخدمات.
إن هيئــة الصحة بدبي تقدر قيمة وأهمية العمــل الاجتماعي، الذي يمثل 
أحــد أهــم مســارات التطوير، التــي تســتهدف تحقيق رضــا المتعاملين 
وإســعادهم، ومــن أجل ذلــك تعمل الهيئة، عــن طريق مكتبهــا.. مكتب 
الخدمات الإنســانية والمجتمع، على توثيق علاقتها بالجهات المعنية كافة، 
واســتحداث البرامــج المطورة الداعمة لتوجهاتها الاجتماعية والإنســانية، 
والتي كان لها الأثر الإيجابي الواســع في زيادة إجمالي حجم المســاعدات 
إلى أكثر من 67 مليون درهم مع نهاية 2015، وقد أســهم هذا المبلغ من 

دون شك في التخفيف عن المرضى المعسرين وعن كاهل ذويهم.
وتســعى الهيئة من خلال مكتب الخدمات الإنســانية والمجتمع، وبتعاون 
مثمر مع دائرة الشؤون الإسلامية والعمل الخيري، وبرنامج مساندة لدعم 
برامــج الأدويــة، وجمعية بيت الخير، وهيئة الهــلال الأحمر، وجمعية دار 
البــر، ودبي الخيرية، إلى توســيع نطــاق خدماتها، وذلك بتبني مســاعدة 
حالات مرضية إضافية، إلــى جانب تقديم حزمة من الخدمات الاجتماعية 
والنفسية لأصحاب الأمراض المزمنة وذويهم، للتخفيف من معاناة المرض 
مادياً ونفســياً في آن واحد. وتجدر الإشــارة هنا إلى أن جملة المبادرات 
والبرامج التطوعية الموجهــة لأصحاب الأمراض المزمنة، حققت أهدافها، 
ولاسيما بعد زيادة حجم الدعم، ورفع سقف التكاليف المادية للعلاج التي 

تقدمها الهيئة وشركاؤها من الداعمين الأساسيين.
وفــي شــهر رمضــان الكريم تســتثمر هيئة الصحــة بدبي، هــذه الأجواء 
الروحانيــة، والأيادي البيضاء المنبســطة للمحتاجيــن، لتوجيه المزيد من 
الدعم ســواء على مســتوى إفطار الصائمين، أو توفيــر الدواء للمحتاجين، 

لتبقى الهيئة دائماً في قلب المجتمع، الذي تعمل على إسعاده.

مدير مكتب الخدمات الإنسانية ـ هيئة الصحة بدبي

أول مريـــض بريطـــاني 
يخضـــع لمســـبار الليزر 

والسكين الذكي 

لمريض  الإحساس  إعادة 
بالـشـــــلل بأصابـعــــه 
باستخدام الربوت الآلي 

على  يحصل  إطفـــائي 
في  ميكانيـــكي  وجـــه 
أطـــول عملية جراحة 
على الإطلاق استغرقت 
فيها  وشارك  ساعة   26

100 طبيب

في  النـــاس  أطلـــق 
الطفلة  لقب  بنغلاديش 
مولودة  عـــلى  المعجزة 
بدت  حيث  نادرة  بحالة 

برأسين وجسد واحد. 

أول عملية زرع 
يد لطفل عمره 8 

سنوات 

معلمة ألمانية تلد 
4 توائم في سن 

الـ65 

تلقت نبأ حملها 
قبل دقائق من 

الولادة

زراعة أول عظام 
حوض لمريض 

مصاب بالسرطان 

أول عملية قلب 
ميت غير نابض 

في أوروبا

زراعة كلية عن 
طريق المهبل 
بدون جراحة

دودة تصيب 
رجلاً 

بالسرطان

3 عمليات قلب من 
دون شق في أوروبا 

تكللت بالنجاح 

350 حصوة في 
مرارة سيدة 

هندية

ثلاث شقيقات يلدن 
في اليوم نفسه 

غرافيك: فاطمة الفلاسي

وجدت دراســة جديدة في جامعة 
جنــوب كاليفورنيــا أن النظــام 
الغذائي المعتمد على أســلوب 
طيلة  بالامتناع  الصــوم  يحاكي 
الطعــام  تنــاول  عــن  النهــار 
والشــراب، قد يكون الأسلوب 
الأمثل للاحتفاظ بصحة سليمة.

وقــال  الباحث، فالتر لونغو، 
مــن جامعة جنــوب كاليفورنيا 
إن النهج الذي يقوم على الحد 
والســكريات  البروتينات  مــن 
يبدو أنه يعرقل عمليات معينة 
في الجســم، لكن مع كل بضعة 
أسابيع يجري منع الطعام تماماً 

عن الجســم، توصلوا إلى استنتاج يفيد 
أن خطــة الصوم خلال هذه الأســابيع 
أظهــرت نتائج أفضل بكثيــر من الحد 

يومياً من البروتينات والسكريات.
وعندما طبّــق فريق لونغو تجاربهم 
على الفئران في منتصف العمر، بعضها 
كانــت تتبع نظاماً غذائياً أساســه الحد 
البروتينات والســكريات، والبعض  من 
الآخــر اتبع نظاماً يعتمــد على الصوم، 
الثانية  المجموعــة  الفريــق أن  ووجد 
عاشــت لفتــرة أطول، واحتوى جســد 
هــذه الفئــران علــى نســبة أقــل من 
الدهــون، كمــا انخفض لديهــا معدل 
الإصابة بالسرطان، وكانت الخسارة في 
كثافة العظام أقل، مع العديد من الآثار 

الإيجابية الأخرى.
ورأى الباحثــون أيضــاً لــدى هــذه 
الفئــران «الصائمة» ازديــاداً في أعداد 
الخلايا الجذعية، مما يوحي بأن ظروف 
الصــوم الشــبيهة بالمجاعــة قد قتلت 
الخلايــا الضعيفــة القديمة وســمحت 
انتعاشــاً  والأكثــر  الأحــدث  للخلايــا 

بالظهور والنمو.

تعتبر التراويح من ســنن شهر رمضان التي 
تصلى بعد صلاة العشاء، وبالإضافة لبعدها 
التعبــدي تمثل التراويح محطــة مهمة في 
نشاطك الجسدي في الشهر الفضيل، ولذلك 
فــإن فوائــد المواظبــة عليها تشــمل أيضاً 

الجسد.
بإمكانــك أن تزيــد مــن النشــاط الذي 

تعطيــه لــك التراويح، وذلك عبــر الذهاب 
للمســجد مشياً على الأقدام عوض استعمال 
الســيارة، وبعد الصــلاة يمكنك التجول في 
الحــي وشــراء حاجيــات المنــزل أو زيارة 
جيرانك وبذلك فأنت تحرق سعرات حرارية 
إضافية وتنشــط جسمك الذي على الأغلب 

لم يتحرك خلال النهار.
ويفضل عند الذهاب إلى التراويح ارتداء 
ملابــس مريحة وواســعة، أو ارتــداء بدلة 
رياضيــة، وبذلــك حال انتهائــك من الصلاة 

يمكنــك الانطلاق مباشــرة إلــى النادي أو 
ممشاك المفضل لممارسة رياضتك اليومية.

واحــرص على أن تكون معك زجاجة من 
المــاء، وذلك لإمداد جســمك بــه خصوصاً 
إذا كان المســجد بعيــداً قليــلاً عن المنزل. 
أما بعــد انتهائك من الصــلاة وقبل ذهابك 
للرياضة فبإمكانك شــرب كوب من العصير 

أو تنــاول قطعة من الفاكهة، الطبيعي 
وهذا ســيعطيك الطاقة 

اللازمة لتمرينك.

أشــارت دراســة بريطانية حديثة إلى أن ممارســة التمارين 
البدنية بمعدة خاوية تحقــق نتائج أفضل لتقليل الوزن عن 

ممارستها بعد تناول الوجبة.

وفي هذه الدراســة التي نشــرت أخيراً بصحيفة، الإندبندنت، 
البريطانية اكتشف الباحثون أن الرجال الذين يمارسون الرياضة 
قبــل وجبة الإفطــار يفقدون مقــداراً أكبر مــن الدهون ممن 

يقومون بتلك التمارين بعد تناول وجبتهم الأولى.
وقــد أثبتت الدراســة أن ممارســة الرياضــة قبل أو بعد 

الإفطــار تســاعد على حــرق الدهــون خلال اليــوم، إلا أن 
ممارســة الرياضــة قبل الإفطار نتج عنها فقــد مقدار أعظم 
من الدهون بالجسم ونقص أكبر في مستوى الدهون بالدم.

وقال د. جيل: «أي تمارين يمارســها الشخص تفيد ولكن 
هناك دلائل تشير لإمكانية تحقيق مزيد من الفوائد بممارسة 

التمارين قبل تناول الطعام وليس بعده».

وأضاف «لكن في النهاية علينا أن نشــجع الجميع على ممارسة 
أي شــكل من أشــكال التمارين كل يوم، خصوصاً أن الفرق بين 
ممارسة التمارين قبل أو بعد الإفطار وبين عدم ممارستها على 

الإطلاق كان كبيراً». اما يومياً وقت الحمل.
وقــال الباحثون «لتحســين التــزام المرضــى باختبارات 

مســتويات الدهون ننصح باتباع نتائج الفحوص المبنية على 
عدم الامتناع عن الطعام».

وقــال نوردســتجارد إن النــاس «يجــب أن تتوقــف عن 
الامتنــاع عــن الطعــام قبــل فحص الدهــون في الــدم أو 
تقوم بشــيء أفضل وهو دفع المعمــل الذي يتعاملون معه 
إلــى وقف هذا الإجراء قبل فحوص الكولســترول والدهون 

الثلاثية».
وأشــار إلى أن بعــض المتخصصين ربمــا يقاومون إلغاء 
الإجــراء المتبــع «لكن هذا الأمر حدث أيضــاً في الدنمارك 

على الرغم من أن قلة فقط كانت ضد التغيير».
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