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يعد شهر رمضان المبارك فرصة مثالية للراغبين في الإقلاع عن التدخين الذي 
يشكل أحد أهم عوامل الخطورة للإصابة بالعديد من الأمراض التي يمكن 

تجنبها والحد من مضاعفاتها السلبية بالامتناع عن التدخين.
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أميركييــن  باحثيــن  يضــم  فريــق  أجــرى 
وإيطاليين دراسة عن كيفية استخدام الصيام 
في عــلاج بعــض الأمــراض مثــل الأمراض 
المتعلقــة بالأوعيــة الدمويــة والتي تصيب 
المــخ كالزهايمــر والشــلل الرعــاش، حيث 
أثبتــت الدراســة أن الصيــام لمــدة يومين 
يخفض السعرات الحرارية، وهو ما يزيد من 
كمية الخلايا العصبية التي تنشط الأعصاب. 

وكشــفت الدراســة أن الصيام لمــدة طويلة 
تصــل إلى 10 أيــام متتابعة مــع اتباع نظام 
غذائي مبني على الخضراوات، يساعد مريض 
التهــاب المفاصل على تخفيف الآلام الناتجة 
عنهــا. كمــا تظهر فوائــد الصيــام أيضاً على 
مرضى ارتفاع ضغط الــدم، في حال الصيام 

لمدة 12 يوماً. 
وأشــارت دراســة يابانية أجريــت على 380 
يعانــون بعــض الأمراض النفســية  مريضــاً 
كالاكتئاب والانهيار العصبي، وطبقت عليهم 
نظــام الصوم لـــ 110 أيام، وتبين أن نســبة 
%87 مــن المرضى نجحوا فــي التخلص من 
دبي - البيان الصحي  هذه الأعراض. 

حــذر الدكتــور قاغــان قولان، رئيس قســم 
أمــراض القلــب في كليــة الطــب بجامعة 
غيرســون التركية، من التدخين بعد الإفطار 
مباشرة في رمضان لتأثيره البالغ على القلب 

والأوعية الدموية.
وقال: «من يدخنون الســجائر مباشــرة بعد 
الإفطــار في رمضــان، يتعرضــون لحالة من 
رعشــة الجســم، وخاصــة ارتعــاش الأرجل 
والأقــدام، بالإضافة إلى الدوخــة، حيث إن 
تدخين ســيجارة بعد فترة انقطــاع طويلة، 
يستثير جميع آليات الدفاع في الجسم، وهو 
مــالا يحدث فــي حال التدخيــن عبر فترات 
انقطــاع قليلة، فالتدخيــن في رمضان يلحق 
ضــرراً كبيراً بجدران الأوعيــة الدموية، أكثر 

من التدخين في بقية العام».
ودعا قولان إلى استغلال فرصة شهر رمضان 
للبــدء في الإقلاع عن التدخين، والاســتفادة 
من اعتياد الجســم على التوقف عن تعاطي 

التبغ خلال ساعات الصوم الطويلة.
ومــن جهته قــال الدكتور عــلاء الزغبي من 
مركــز باكوليــف لجراحة القلــب والأوعية 
الدمويــة فــي موســكو، إن التدخيــن عقب 
الإفطــار مباشــرة يزيــد من أمــراض القلب 
والأوعية لأنه يساهم بشكل فعّال في تصلب 
الشــرايين، بالإضافة إلى ارتباكات أخرى في 
دبي - البيان الصحي  جهاز الهضم. 

اعتمد سمو الشيخ حمدان بن راشد آل 
مكتــوم، نائب حاكم دبــي وزير المالية 
رئيــس هيئة الصحة في دبي، مشــروع 
التوســعات الجديــدة لمستشــفى دبي 

بقيمة 290 مليون درهم.
الذي تصــل تكلفة  المشــروع  ويعد 
مرحلتــه الأولى لـــ 100 مليون درهم، 
نقلــة نوعيــة علــى صعيــد الخدمات 
المتطورة التي تقدمها هيئة الصحة في 
دبــي، وأحد أهم الحلــول التي اتخذتها 
الهيئــة لمواكبة الطلــب المتنامي على 
خدماتهــا الطبيــة مــن داخــل الدولة 

وخارجها.

ويضم مبنــى العيادات الجديــدة وفقاً 
للمشروع 6 طوابق على مساحة 17800 
متر مربع، تشمل 142 عيادة تخصصية، 
بمــا يقــارب 3 أضعاف عــدد العيادات 
الحالية في مستشــفى دبــي التي تبلغ 
48 عيادة. حيث يتســع الطابق الأرضي 
كالمختبــرات  التشــخيصية  للخدمــات 
والأشــعة، إلــى جانب الصيدليــة، فيما 
يضم الطابق الأول21 عيادة لتخصصات 
الغــدد الصماء وأمراض الســكري، و13 

عيادة للروماتيزم وأمراض المناعة.
كما يضــم الطابق الثانــي 6 عيادات 

الباطنية، و17 عيادة للمسالك  للأمراض 
البوليــة، بجانب عيادات أخرى متعددة 
الثالث  الطابق  التخصصات، فيما يشمل 
6 عيادات لأمراض القلب، و10 عيادات 
لأمــراض الدم، كما يضــم الطابق الرابع 
12 عيادة لتخصص النساء والولادة، و13 
للأطفــال، والطابق الخامــس 19 عيادة 
لأمــراض العيــون، بجانــب 12 مكتب 
للإدارة، ويأتي الطابق السادس والأخير 

ويضم 25 عيادة للأسنان.

ووفقاً للمرحلة الثانية من المشــروع، سيتم 
إلحــاق مجموعــة من قاعــات المحاضرات 
وورش العمــل المجهزة بأحــدث التقنيات، 
إلــى جانب المرافق الخدمية التي تمتد إلى 
توفير أكثــر من 1200 موقــف للمتعاملين 
والزائريــن، بجانــب مطبخ متطــور لخدمة 

مرضى المستشفى.
القطامي،  وقــال معالي حميــد محمــد 
رئيــس مجلس الإدارة، المديــر العام لهيئة 

الصحــة بدبــي: إن اهتمــام مدينــة دبــي 
العالمية بتكامل مظاهــر ومضمون رفاهية 
العيــش، وحرصها على توفيــر كل مقومات 
الحيــاة لســكانها، هــو ما أســس لمنهجية 
النوعية،  التحولات  الهائل، وأعمــال  التطور 
ولاســيما في جانب القطــاع الصحي، الذي 
يحظى برعايــة كريمة من صاحب الســمو 
الشــيخ محمد بن راشــد آل مكتــوم نائب 
رئيــس الدولة رئيس مجلــس الوزراء حاكم 
دبي، رعاه الله، والدعم المتواصل من سمو 

الشيخ حمدان بن محمد بن راشد آل مكتوم 
ولي عهد دبــي رئيس المجلــس التنفيذي، 
والمتابعة الحثيثة والمحفزة من سمو الشيخ 
حمدان بن راشد آل مكتوم نائب حاكم دبي 

وزير المالية رئيس هيئة الصحة بدبي.

وأكــد معاليــه أن حالــة رضــا المتعاملين 
وثقتهم في المنشــآت الصحيــة لدبي، هي 
التــي أفــرزت هــذا الإقبــال المتزايد على 

مستشــفياتها ومراكزهــا وعيادتهــا الطبية، 
وهــي التــي من أجلهــا تتبنى الهيئــة أكثر 
من مســار للتطوير والتحديث والتوســعات 
اســتيعاب  تســتهدف  التــي  المتواصلــة 
الطلــب المتنامــي علــى خدمــات الهيئــة 
الصحية، التــي ارتبطت في جودتها بأحدث 
التقنيات والتجهيزات والأســاليب والبرامج 

والتطبيقات الذكية.
وذكــر معالــي القطامي أن اســتراتيجية 
تطويــر القطــاع الصحي في دبــي «-2016
2021»، تتســم بالمرونة التي تسمح بإضافة 
المزيد من المشــروعات وأعمــال التطوير 
المطلوبــة، لمواكبــة القفــزات الهائلة التي 
تحققهــا دبي فــي مختلف المجــالات، إلى 
جانــب مواكبــة كل جديــد على الســاحة 
الدوليــة لقطــاع الصحــة، ومن ثــم زيادة 
القــدرة التنافســية لمدينــة دبــي في هذا 

المجال الحيوي.

وأضــاف معاليــه أن من شــأن التوســعات 
المتواصل  الضغط  التخفيف مــن  الجديدة، 
علــى مستشــفى دبي من قبــل المتعاملين 
وجمهــور المراجعيــن مــن داخــل الدولة 
وخارجهــا، الذيــن يقصــدون المستشــفى 
للاســتفادة مــن خبرتهــا الطويلــة وكفاءة 
العامليــن فيها من الكــوادر الطبية والطبية 
المســاعدة، ســواء كان في جانب الخدمات 

التشخيصية أو العلاجية أو الوقائية.
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نظــم قطاع الرعاية الصحية الأولية في صحة 
دبــي دبي ورشــة عمل حــول الإيجابية في 

العمل تحت شعار: «بوابات السعادة».
وتضمنت الورشة التي حضرها رؤساء الأقسام 
والمكاتــب والوحدات التنظيمية في القطاع 
محاضرة قدمتها الدكتورة منال تريم المدير 
التنفيذي لقطاع الرعاية الصحية الأولية حول 
«الســعادة في العمل» تحدثــت خلالها عن 
أهميــة الانتمــاء الوظيفي وتبنــي الإيجابية 
فــي كل المواقع لدورهــا الفاعل في تحقيق 

الســعادة للموظف والمتعامليــن الداخليين 
والخارجييــن على حد ســواء، مشــيرة إلى 
أهمية توفير بيئة العمل المشجعة والمحفزة 
علــى العمل والإبداع وبــث الروح الإيجابية 
لــدى الموظفين، وهو الأمــر الذي حرصت 
هيئة الصحة بدبي على توفيره لدى موظفيها 

في كل منشآتها الصحية.
واســتعرضت الدكتــورة تريــم الإنجــازات 
المتتالية التي حققهــا قطاع الرعاية الصحية 
الأوليــة خلال الفتــرة الماضية والتي تعكس 

مدى التعاون والانســجام والتناغم بين فرق 
العمل المختلفة فــي القطاع وحرصهم على 
النهوض بمستوى العمل والأداء، مشيرة إلى 
الدعــم الكبيــر الذي يحظى بــه القطاع من 
القيــادة العليــا في الهيئة، وهــو الأمر الذي 
يضــع الجميع أمــام مســؤولية المضي قدماً 
فــي تحقيق الإنجازات التــي تعزز من موقع 
دبي التنافســي، مشــيرة إلى أن بيئة العمل 
الســعيدة هي التي توجه طاقات الموظفين 
وتبنــي  ومهاراتهــم  إمكاناتهــم  وتســتثمر 

قدراتهم وتشكل حافزاً للتميز والنجاح ورفع 
الكفاءة والإنتاجية.

تضمنــت الفعالية ورشــة للعصــف الذهني 
للخروج بأفــكار مبتكرة تســاهم في تعزيز 
روح الإيجابيــة لــدى الموظفيــن وتحقــق 

السعادة لهم وللمتعاملين معهم.
وفي نهايــة الاحتفال تم تكريــم الموظفين 
المتميزيــن والمبدعين مــن مختلف إدارات 
وأقســام ووحدات قطــاع الرعايــة الصحية 
دبي - البيان الصحي  الأولية.   جانب من ورشة السعادة والإيجابية  |  من المصدر 

بدأ مستشفى لطيفة للنساء والولادة بتطبيق 
توصيات إدارة الصحة والســلامة باســتخدام 
مقاعــد الأطفال في الســيارات فــور الولادة 
مباشرة، تماشــياً مع توصيات منظمة الصحة 
العالميــة والمركز الأميركي للســيطرة على 

الأمراض. 
أعلنــت إدارة الصحة والســلامة في هيئة 
الصحــة بدبي بالتعــاون مع قطــاع خدمات 
المستشــفيات  فــي  حملــة  المستشــفيات 
الحكومية والخاصة لتشــجيع استخدام مقاعد 
الســيارات للرضّع ولجميــع الأطفال حديثي 
الولادة عند خروجهم من مستشــفيات دبي، 
بهــدف توعية الوالدين حول أهمية وضرورة 
استخدام مقاعد السيارات في كل مرة يتواجد 
فيهــا الطفل داخل الســيارة. وقــد تم إعداد 
هذه السياسة تماشياً مع أفضل الاستخدامات 
لتوصيــات منظمة الصحــة العالمية  وطبقــاً 
والمركــز الأميركي للســيطرة على الأمراض 
إضافــة إلى عدد من المؤسســات الرائدة في 
مجــال صحة وســلامة الأطفال فــي المملكة 

المتحدة.

وقال محمد واصف العلم استشــاري ورئيس 
قســم الصحــة العامــة إن إطــلاق الحملــة 
بالتعــاون مــع هيئــة الطــرق والمواصلات 
ومستشــفيات الولادة تهدف إلــى الحد من 
الوفيــات والإصابــات الناجمة عــن حوادث 
الســير على الطرق في دبي، وذلك من خلال 
زيــادة اســتخدام مقاعد الســيارات الملائمة 
للأطفال، لافتاً إلى أن حوادث الســيارات هي 
السبب الرئيسي لوفيات الأطفال في الإمارات 
العربيــة المتحدة، كما أنها الســبب في 65% 
مــن الإصابات بين الأطفــال، وأضاف: يموت 
طفــلان من كل ثلاثة أطفال تعرضوا لإصابات 
بالغة الخطورة بســبب حــوادث الطرق في 
الإمارات وهذه النســبة تشكل ثلاثة أضعاف 
المعــدل العالمي، كمــا أن %90 من الأطفال 
الذي يدخلون قســم الطوارئ في دبي بسبب 
حوادث السير تكون في حال استخدام مقاعد 
الســيارات، لافتــاً إلــى أن اســتخدام مقاعد 
السيارات للأطفال حديثي الولادة يعد إلزامياً 

في الدول المتقدمة.

بالشــكر  العلــم  واصــف  محمــد  وتوجــه 
لمستشــفى لطيفــة لتقديمــه الدعــم اللازم 
للسياسة الجديدة، المستشفى الأول الذي بدأ 
بتطبيق هذه السياسة ليكون قدوة ونموذجاً 
لــكل المستشــفيات الأخرى فــي دبي وعلى 
ر للمســاهمين  المســتوى الإقليمي. كما نقدِّ
تعاونهــم مــع هيئة الصحــة بدبــي لتطوير 
هذه السياســة ونخص بالذكــر هيئة الطرق 
الداخلية وشــرطة دبي  والمواصلات ووزارة 
والمنظمــات غير الحكومية كمنظمة ســلامة 

الطرق في دولة الإمارات.
وقدم محمد واصــف العديد من النصائح 
للوالديــن ومنهــا أن يكــون المقعد مناســباً 
لطــول الطفل ووزنــه، كما يجــب أن يكون 
ســهل التركيب داخل الســيارة ويتناسب مع 
نمو الطفل بحيث يكون مزوداً بمســند رأس 
متحــرك، ومزوداً بواق جانبــي لرأس الطفل، 
إضافة إلى عدم اســتخدام مقاعد الســيارات 
ذات الواجهــة الأمامية فــي المقعد الأمامي 

(بجانب السائق).
وشــدد على ضرورة عدم جلــوس الطفل 
في المقعد الأمامي للســيارة قبل بلوغه سن 
13 عامــاً، مع ضرورة أن يقوم الوالدين بربط 
حزام الأمان حتى يكونا قدوة للطفل عبر عدد 
من الأمهات والآباء والجمهور عن رغبتهم في 
تنظيــم حملات توعية واســعة بأهمية توفير 
كرسي لجلوس الأطفال في المقاعد الخلفية.

 وحــول هذا الســياق يقول فهــد الحمادي: 
البعــض لا يريــد أن يحرم طفله مــن حنانه 
أو يغضبه ويجبره علــى الجلوس في الخلف 
في مقعد يقيد حريتــه، فتجد الصغير يلعب 
بمكونــات المركبة المواجهة للكرســي والأم 
تحضنه، وبعض الأسر تقوم بذلك تحت ضغط 
الصغير الذي يرفض تماماً الجلوس في المقعد 
الخلفي، ويظل يبكي إلا أن ذلك يكلف الأسر 
غالياً، حيث يكون الأطفال الضحية الأولى في 

حال وقوع حوادث السير.
ويجد فهد الحل في تقديم دورات توعوية 
للآباء والأمهات وإدراجها ضمن مســتلزمات 
الحصول على رخصة القيادة لكل المتقدمين 
لهــا، وإجبار المستشــفيات علــى منح هذه 
المقاعــد المخصصــة لوضــع الأطفــال فــي 
الســيارات، لــكل أم دخلت المستشــفى من 
أجــل وضع مولودها، وذلك لتكون أول رحلة 
للمولود من المستشــفى للبيت في الكرسي 
الخلفي للســيارة ليتعود عليه الصغير، مشيراً 
إلى أنــه رغم الجهــود الكبيرة التــي تبذلها 
الجهــات المعنية، إلا أنه لا تزال هناك أســر 
تضع الأطفال في الكراســي الأمامية للسيارة 
أو تجلســهم في الكراســي الخلفية لها، لكن 
دون استعمال الكرسي المخصص لذلك والذي 

يناسب كل فئة عمرية.

وتقول جواهر الجســمي، إنهــا لم تعوّد ابنها 

على الكرســي منــذ حداثة ولادتــه، ما جعل 
الأمر شبه مستحيل الآن وترى بأنه كان يجدر 
بهــا أن تكــون صارمــة معه في هــذا الأمر، 
حيــث كان يخضعها لرغباته من خلال شــدة 
البكاء، وكلما وضعته في الكرســي المخصص 
لــه يبكي وينهــار، ولا يرغــب أبــداً فيه، إذ 
يشــعر أنه مقيد، رغم أنها تحتفظ بكرســيين 
داخل الســيارة، ولكنه لا يســتعمل أي واحد 
منهما، وتضطر لمصاحبــة الخادمة لاحتضانه 
أثناء القيادة في حال كانت هي من ســيقود، 
أمــا إذا كان والده متواجــداً فهي تقوم بهذه 
المهمة أي احتضانه حتى لا يســقط ويتعرض 

لأي مكروه.
وأضافــت أن الطفــل يتعود منــذ البداية 
لذا يجب تعويده على الســلوكيات الصحيحة 
وعــدم الانصياع لرغباتــه وبكائه للتخلي عن 
الكرسي إلا أنه أحياناً بكاء الطفل أثناء القيادة 
يخلق نوعاً من الارتباك لوالديه ما يضطرهما 
للانصيــاع لأوامره خاصة لــو كانت الأم هي 

من تقود.

ويقول عبد الرحمن الحمادي يجب أن يحزم 
الوالدان الأمر من البداية بحيث يكون صارماً 
في هــذا الأمر، حتــى لو انزعــج الطفل من 
ذلــك، ولا بد مــن الإصرار علــى وضعه في 
الكرســي المخصــص لــه، ولا يضعفــان أمام 
بكائه، ومــع تكرار الأمر سيســتجيب الطفل 
ويتعــود، وبعدهــا يدرك أن هــذا مكانه ولا 

يجب تغييره.
وأضــاف أن تواجــد الطفــل فــي المقعد 
الخاص بــه في الســيارة، يخفــض حتماً من 
احتمال تعرضه لإصابة مميتة مقارنة بالطفل 
الــذي لا يكون موجوداً فــي مقعده في حال 
تعرضت السيارة لحادث سير لا قدر الله، لهذا 
الســبب يعتبر غياب مقعد الطفل المحصص 
خطــراً حقيقياً يهدد حياتــه، بالإضافة إلى أن 
الوســادة الهوائية الأمامية يمكن أن تتســبب 
في وفــاة الطفــل اختناقاً في حــال وقع أي 

حادث مفاجئ.

وحول كيفية تعويــد الطفل منذ صغره على 
الالتزام بالجلوس في الكرســي، يقول محمد 
الســويدي، اختصاصــي نفســي بمنطقة دبي 
التعليمية: من الســهل تعويد الأطفال الجدد 
علــى اســتخدام الكرســي منذ اليــوم الأول، 
حيــث إن الطفل يكون غير مدرك للعالم من 
حوله فلا يبدي أي اعتراض على جلوســه في 
الكرسي، أما الوضعية الصحيحة هي أن يوضع 
الأطفــال في المقعــد الخلفي للســيارة في 
الوضعية المعاكســة لسير الســيارة إلى غاية 

بلوغهم السنة الأولى على الأقل.
 وأشــار إلى أنه للإسهام في التوعية ينبغي 
إلزام المستشــفيات بمنح كل مولود كرســي 
ســيارة مجاناً، فضلاً عن تثقيف أولياء الأمور 
بشــأن تركيب مقاعــد مخصصــة لأطفالهم، 
وتوعيــة المجتمع من خلال التثقيف بشــأن 
سلامة الطفل في السيارة أثناء القيادة، ونشر 
ثقافة الســلامة المروريــة للأطفال من خلال 
اســتخدام الكرســي أثناء التنقل في سيارات 

الأجرة والحافلات وغيرها.

 محمد السويدي

  جواهر الجسمي

 عبد الرحمن الحمادي

  محمد العلم

 فهد الحمادي

 ريهام فوزي

نظمــت شــعبة الأمــراض النفســية في 
جمعيــة الإمــارات الطبيــة بالتعاون مع 
الرابع  الإماراتــي  المؤتمــر  صحة دبــي 
للصحة النفســية في مكتبة راشد الطبية 
الخميس الماضي بمشــاركة 200 طبيب 
متخصــص فــي الأمــراض النفســية من 
مختلف المستشفيات الحكومية والخاصة 

بالدولة. 
وقالت الدكتورة ســامية ابل استشاري 
الطــب النفســي في مستشــفى راشــد 
ورئيس شــعبة الإمارات للصحة النفسية 

رئيــس المؤتمر: ان المؤتمــر يعد الأول 
من نوعــه فــي المنطقة الــذي يتطرق 
لقضيــة التحــرش اللاأخلاقــي للأطفال، 
إضافة للاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب 
والقلق واضطرابات ما بعد الصدمة مثل 
اضطرابــات الأكل اضطــراب الشــخصية 
والانتحــار والأذى الجســدي. وبينت ان 
التحرش ســلوك غير مرغــوب به يجعل 
ش به يشــعر بالإهانة أو  الفــرد المتحــرَّ
التهديــد أو الإذلال، كمــا أنّــه قد يكون 
ســلوكاً جنســياً مباشــراً أو غير مباشــر، 

جسدياً وحتّى لفظياً.
وقالت إن التحرش بأشــكاله لا يقتصر 

علــى الأطفال فقط بل يمكــن ان يطال 
ايضــا الكبــار، وقد لا يحــدث في أماكن 
العمل كما هو شــائع بل من الممكن أن 
يحصل أيضاً في الأماكن العامة، المدرسة، 
الجامعة أو أي مكان آخر، مشيرة إلى ان 
التأثيــرات الســلبية على الصحة تشــمل 
الاكتئــاب، حيث يمكــن لضحايا التحرش 
اللاأخلاقــي أن يعانوا من الاكتئاب لفترة 
طويلة، إذ أظهرت دراسة حديثة أجريت 
علــى 1000 شــخص أنّ كلّ مــن تعرّض 
للتحرش في سنّ المراهقة وأولى سنوات 
العشــرينات من الممكــن أن يعاني من 

أعراض الاكتئاب في أوائل الثلاثينات. 

وقالت الدكتورة سامية: عادة ما يصاب 
الطفــل أيضا باضطراب مــا بعد الصدمة 
اذ بيّنــت العديد من الدراســات وجود 
علاقــة بين تجــارب التعــرّض للتحرش 
وأعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمة، 
الــذي يتضمّن اســتعادة معاناة الصدمة 
وتجنّــب الاختلاط بالنــاس أو أي عامل 
قد يذكّــر بالحادثة. وأشــارت الدكتورة 
ســامية إلــى ان التحــرش بالأطفال قد 
يــؤدّي إلى اضطرابات النوم وذلك لأنّهم 
غالباً ما يعانون مــن توتر وقلق ما يؤثّر 
على عادات النوم أو قد يتسبّب برؤيتهم 

للكوابيس.
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يشــكل شــهر رمضــان الكريــم فرصــة لكــي يعيد 
الصائمــون النظر في بعــض العــادات الغذائية غير 
الصحية،  كالإفراط في تنــاول الطعام  عموماً والإكثار 
مــن تناول المأكولات الدســمة على وجه الخصوص،  
والتركيــز علــى أنواع محــددة من الأطعمــة والتي 
يحتــوي معظمها علــى كميات كبيرة من الســعرات 

الحرارية ،  وتكون غنية بالدهون المشبعة.
ويحتاج الجســم لتأدية مهامــه للطاقة التي تتوفر 
انطلاقاً من هضم الأغذية التي يتناولها الإنســان عبر 
وجبــات متفرقــة طوال اليــوم، إلا أن شــهر رمضان 
الكريــم يعتبــر حالة خاصة، لأن الصائم يمســك فيه 
عــن الطعام مــن طلوع الفجر إلى غروب الشــمس، 
وهي مدة غالباً ما تتجاوز 12 ســاعة، وعادة ما يكون 
الشــخص قد تنــاول فيهــا وجبتين أو 3 خــلال أيام 
الإفطار. هذا التغير في نظام الوجبات يرغم الجســم 
علــى التكيف ويحــدث العديد مــن التغييرات على 
المســتوى الفيزيولوجي والنفســي تعــود كلها على 

الصائم بالنفع.
هــذا بالتحديــد ما تقوله وفاء عايــش مدير إدارة 
التغذية العلاجية فــي هيئة الصحة بدبي، خلال هذا 
الحــوار المفصل والمبســط في معانيــه ومفرداته، 
وبدأنا معها بالســؤال عن أهميــة اتباع نظام غذائي 
صحي ومتوازن، طيلة أيام السنة وليس فقط في شهر 
رمضان. حيث بينت أن هذا النظام يعتمد على تناول 
الصائــم أنواع الأطعمة المختلفــة، حتى يحصل على 
جميع المركبات الغذائية التي يحتاجها الجسم، ومن 
أهــم الأمور التي يجب مراعاتهــا، هي تناول الطعام 

ببطء وعدم الإسراع فيه.
جميعنا يســارع لشــرب كميــات كبيرة مــن الماء 

لحظات الإفطار الأولى، فهل هذا الأمر صحي؟
من الأهمية شــرب كميات كافية من الماء، لكن بين 
وجبتي الإفطار والســحور لإمداد الجســم بالسوائل 
أثنــاء النهار، مــع تجنب تناول المشــروبات الغازية 
عند تناول وجبة الإفطار والســحور لأنها تؤثر ســلباً 
على عملية الهضم وتملأ المعدة بالســكر ،  إضافة إلى 
افتقار هذه الأنواع من المشــروبات للقيمة الغذائية 
وتأثيرها على زيادة الوزن، ويفضل ممارسة الرياضة 

مساءً لـ 30 دقيقة بعد ساعتين من تناول أي وجبة.
ما هي النصائح التي تؤكدون عليها ويؤكد عليها أيضاً 
خبــراء التغذية، والتي يجب أن يتبعها الصائم طوال 

شهر رمضان؟
عدم الأكل حتى الشــعور بالشــبع التــام في وجبتي 
الإفطار والســحور؛ لتجنب الإصابــة بالتخمة، وترك 

مجال لتناول وجبات خفيفة أخرى بين الوجبتين.
وتأخير وجبة السحور؛ لأن ذلك يساعد من التقليل 
من الشــعور بالجــوع والعطش ويعيــن الصائم على 
أداء مهامــه اليوميــة دون تعب أو إرهــاق. والإكثار 
من تناول الســوائل التي تعوض الجفاف الذي يحدث 
نتيجة فقد هذه الســوائل بسبب العرق، والإكثار من 
تناول الفاكهة والخضــروات الطازجة لاحتوائها على 
نسبة عالية من الألياف والماء والأملاح والفيتامينات.

وتجنــب الإكثار من ملح الطعــام على المائدة وأيضاً 
المخللات والأطعمــة المملحة والتوابــل والبهارات 
لأنهــا بالإضافة إلــى أضرارهــا الصحية فإنهــا تزيد 
الإحســاس بالعطــش.  ومراعــاة الإقلال مــن تناول 
الأطعمة الدهنية والدســمة لاحتوائهــا على كميات 
عاليــة من الطاقة والســعرات الحراريــة ومثال على 
ذلــك الأطعمة المقلية والطبخات الدســمة المضاف 

لها الزبدة والسمن. 
كمــا يجب مراقبة ما يتناولــه الصائم من حلويات 
مع اختيار الأصناف التي تحتوي  على سعرات حرارية 
أقل حســب مكوناتها، فيفضل أن يتناول الصائم طبقاً 

من ســلطة الفواكه بدلاً من قطعــة كنافة أو بقلاوة، 
أو حلــوى قمــر الدين بــدلاً من البسبوســة ويمكن 

الاستعاضة عنها بحبتي تمر.
ويجب تجنب تناول المشــروبات الغازية وعصائر 
الشــراب غير الطبيعية مع وجبتي الإفطار والسحور 
لأنها تحد من كفاءة الهضم وتملأ المعدة ـ إضافة إلى 
ضعف القيمة الغذائية لهذه الأنواع من  المشــروبات 
وتأثيرهــا علــى زيــادة الــوزن. كما يجــب ضرورة 
ممارسة نوع من النشاط الحركي بعد الإفطار بساعة 
كي تســاعد على الهضم وتمنــع تراكم المواد الضارة 

في الجسم مثل المشي وأداء صلاة التراويح.
مائــدة الإفطــار.. كيف تكــون متوازنــة من حيث 
العناصر الغذائية، ومناسبة لحالة المعدة بعد ساعات 

الصيام؟
تناول طعام الإفطار يجب أن يكون على مرحلتين، إذ 
من المستحســن البدء بتنــاول بعض حبات من التمر 
وشــرب الماء وبعدها تناول الحساء مما يساعد على 
التحكــم بكمية الطعام التي يتناولها الصائم. وأما في 
المرحلــة الثانية فمــن المحبذ أن تكــون بعد إتمام 
صــلاة التراويــح، وتحتوي هذه الوجبــة على الطبق 

الرئيسي.
وينصح ببدء الإفطار بتناول البلح والشــوربة، لكي 
تهيــئ المعدة لعملية الامتصــاص ولاجتناب عمليات 
عســر الهضــم، وبعد نصف ســاعة من تنــاول البلح 

والشوربة يمكن تناول الوجبة الرئيسية للإفطار. 
ويعتبــر التمر أفضل ما يبدأ بــه الإفطار لأن التمر 
به ســكريات سهلة الامتصاص وســريعة الوصول إلى 
الدورة الدموية وهذا  ما يحتاجه الجسم بعد ساعات 
طويلــة من الامتناع عن الطعام، حيث تنشــط إفراز 

الإنزيمات  الهاضمة لتســتقبل الطعام الذي سيتناوله 
الصائــم، إضافة لشــرب الماء بكميــة قليلة ولكن لا 
يكون بارداً حتى لا يتســبب في انقباض الشــعيرات 

الدموية بالمعدة.

كما ينصح بتناول الشــوربة الدافئة لتنشــيط الخلايا 
ولتعويض ســريع للماء بتناول الطبق الرئيســي الذي 
يمثــل الوجبــة الصحيــة المتوازنة التــي تتكون من 
أصنــاف مختلفة من الأغذية لــكل منها   فائدة خاصة 
وبكميــات معتدلة مثــل الحبوب والبقــول واللحوم 
والألبان ومشــتقاتها، والفواكــه والخضروات ليحصل 
الجســم على جميع العناصر الغذائية الأساســية، مع 
مراعاة عدم الإفراط في تناول المنبهات مثل الشــاي 

والقهوة.

وتتمثــل خطوات تناول وجبة الإفطــار بالبدء بطبق 
الســلطة لإمــداد الجســم بالفيتامينــات والمعــادن 
والألياف التي تســاعد الصائم على الإحساس بالشبع، 
وتنشــط عملية الهضم، وتقي من الإمساك، ثم تناول 
الشــوربة أو الخضــار المطبوخة «شــوربة الخضار»، 
حيث إن فيها أنواعاً مهمة من البروتينات، مع الإشارة 
إلــى أهمية إحكام إقفــال غطاء الحلــة عند طهوها 
للمحافظــة علــى هــذه البروتينات، ومــن ثم تناول 
الطبق الرئيسي الذي يحتوي على «اللحوم، الأسماك، 
الدواجن» أو بدائلها مثل البقوليات كالعدس والفول 
والفاصوليــا البيضــاء أو اللوبيــا، والنشــويات كالأرز 
والخبز والمعكرونة والبطاطس، إضافة لضرورة تناول 

الفاكهة والخضار.
كيف يصل الصائم إلى وجبة سحور متوازنة؟

تعتبر وجبة الســحور من الوجبات الرئيسية في شهر 
رمضان المبارك، إذ أنها تعين المرء على تحمل مشاق 
الصيام. ومن الأخطاء الشــائعة في شهر رمضان، ميل 
الكثير من الأشــخاص لعدم تناول وجبة السحور، ظناً 
منهــم بأن لا أهميــة لها، وبأن تنــاول وجبة الإفطار 
وما يليها من الأطعمة المختلفة كفيل بتزويدهم بما 
يحتاجون من الطاقة والسكر لليوم التالي. ومن جهة 
أخرى، يقوم بعض الأشــخاص بتناول هذه الوجبة في 

وقت مبكر قبل موعد السحور.
وجبة الســحور هــي بمثابة بديــل لوجبة الفطور 
التي نتناولها في اليوم العادي، لذلك يجب أن تحتوي 
على المكونات الأساسية نفسها التي نجدها في وجبة 
الفطــور، بما في ذلك الخبــز، منتجات الحليب قليلة 
الدسم كاللبن واللبنة، البيض، الخضار، الأرز بالحليب 
والفاكهــة المجففة. أما الوجبات الســريعة كالفلافل 
والشاورما أو الأطباق الغنية بالدهنيات فهي لا تتلاءم 

مع متطلبات وجبة السحور.
ويفيــد تناول الســحور فــي منع حــدوث الإعياء 
والصــداع أثناء نهــار رمضان، ويخفف من الشــعور 
بالعطــش الشــديد. ويفضــل تأخير الســحور بقدر 
الإمكان ويراعى اختيار الأغذية التي لها تأثير إشباعي 
طويل، حيث تســتغرق زمناً طويلاً في الهضم فتؤجل 

الشعور بالجوع.
 ويجــب تجنــب تنــاول الأطعمــة المالحــة مثل 
المخللات أو الزيتون المالح والجبنة المالحة، وتجنب 
التوابل والبهارات واســتعمال الأغذية المحفوظة، أو 
الوجبات السريعة التحضير. وينصح بشكل عام بتناول 

وجبة أو وجبتين خفيفتين بين الإفطار والسحور مثل 
«الفاكهة، الزبادي بالفاكهة، قليل من المكسرات».

كيف يمكن التقليل من التأثيرات السلبية للحلويات؟
تناول القطايف المشــوية بالفرن عوضاً عن المقلية، 
واســتخدام القطر المخفف «كوبان من الماء وكوب 
مــن الســكر» بــدلاً مــن القطــر العــادي للقطايف 
واللقيمــات أو أي حلويــات، كمــا يفضــل تحضيــر 
الحلويــات في البيت، مما يتيح فرصة التحكم بحجم 
الوجبة وتقطيعها إلى قطع صغيرة. كما يفضل تحديد 
كمية الحلويات المســتهلكة في شهر رمضان وتناولها 
مرتين حتى 3 مرات في الأســبوع أو الاكتفاء بقطعة 

صغيرة كل يوم.
ويفضل أيضاً أن تكون التحلية هي الفواكه المجففة 
أو الأرز بالحليب الغني بالكالســيوم. ومن المستحب 
تأخير تناول وجبة الســحور قدر المستطاع، لكي تقل 
الفتــرة الزمنية التي ينتظر الجســم فيهــا من الطعام 

والشراب.
أحــد أكثر الأمــراض التــي يحتاج إجابــة عنه مرض 
الســكري ومضاعفاته، ماذا تقولون لمريض الســكري 

في رمضان؟
الصيــام لــه دور كبير ومهــم في العــلاج والتخفيف 
من أمراض الســمنة ومــا يرافقها من أمــراض ثانوية 
مثل اضطرابات دهون الدم كالكوليســترول والدهون 
الثلاثيــة وارتفــاع ضغط الدم، كمــا أن لصيام رمضان 
دوراً في علاج أمراض أخرى مزمنة وشائعة بين الناس 
مثــل مرض الســكري «النوع الثانــي»، وبعض أمراض 
القلب والنقرس، ولكن هناك قواعد عامة يجب اتباعها 

عند صيام هؤلاء المصابين بهذه الأمراض المزمنة:
فعلى المريض أن يزور طبيبه المعالج قبل رمضان، 

لتقييم حالته ومعرفة مدى قدرته على الصيام.
ومناقشــة الطبيب مع المريــض التعديلات اللازمة 
فــي جرعات ومواعيد الأدوية عند وجود إمكانية على 
الصيــام بالإضافة إلــى توضيح النصائح والإرشــادات 

والمحاذير اللازمة.
والالتزام بتوجيهات الطبيب إذا كانت حالة المريض 

لا تسمح له بالصيام.
تحدثنا في البداية عــن الأنماط الغذائية الصحية فما 
هي النصائح العامة لأطباق طعام صحية خلال الشهر 

الكريم؟
ينصــح بتجنب الأطعمة المقلية قدر الإمكان، واللجوء 
إلى أســاليب بديلة لتحضير الطعام كالشــواء، الطبخ، 
التحميــر أو التحميص. ويفضل نــزع الجلد والدهون 
عن الدجاج واللحوم قبل طهيها. كما يوصى باستعمال 
منتجــات الألبــان قليلــة الدســم لتحضيــر الوجبات 
والحلويات. ويستحسن الاستعاضة عن الملح بالتوابل 
علــى أنواعهــا والأعشــاب المختلفــة مثــل النعنــع، 

البقدونس، الزعتر، الثوم والبصل.
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إذا كان مريض الســكري يعتمد في التحكم بمســتوى السكري في الدم 
على التغذية الســليمة وممارســة النشــاط البدني فقط، فإن الصوم لا 
يشكل أية خطورة عليه، بل أنه قد يعود عليه بالنفع شريطة أن يراعى 
التعجيل بالفطور وضرورة تناول وتأخير موعد الســحور إلى أقصى حد 

ممكن.
والمحافظــة على كمية الطعام اليومية كمــا حددها الطبيب وأخصائية 
التغذيــة، وتقســيم كمية الطعــام هذه إلى 4 أجزاء، الإفطار، الســحور 

ووجبتين خفيفتين بين الإفطار والسحور.

وممارســة النشاط اليومي كالمعتاد مع أخذ قسـط من الراحة في فترة 
الظهيرة، والحصول على كمية كافية من السوائل والاعتماد على الأغذية 
المحتوية على نســبة عالية من الماء ضمــن مكونات الوجبات الغذائية 
كالحليب، الخضروات الطازجة، الفواكه الطازجة والأنواع المناســبة من 

الشوربة.
وتجنب الســكر والملح والأغذية المملحة، وتناول الأغذية التي تحتوي 
علــى الكفايــة مــن الأليــاف الغذائية ضمــن مكونات الوجبــات مثل 

الخضروات والفاكهة الطازجة.
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أظهرت دراســة أميركية أن النساء اللواتي 
يعملن لأكثر من 40 ســاعة في الأسبوع أو 
عادة ما يحملن أثقالاً، قد يســتغرقن وقتاً 
أطول من بقية النساء حتى تكلل مساعيهن 

للإنجاب بالنجاح.
وتابــع الباحثون الذين شــاركوا في إعداد 
يســعين  كــن  الدراســة، 1739 ممرضــة 
للإنجــاب وقــدروا أن 16 بالمئــة منهــن 
فشــلت مساعيهن على مدار 12 شهراً، كما 
أن خمســة بالمئــة منهن لــم يحملن بعد 

مضي عامين.
وأوضحت الدراســة أن العمــل لأكثر من 
40 ساعة في الأسبوع يرتبط بتأخر الحمل 
لدى المرأة بنســبة 20 بالمئة، مقارنة مع 
النســاء اللواتي يعملن بين 21 و40 ساعة 

في الأسبوع.
وبينــت أن نقــل أو رفــع أشــياء تزن 11 
كيلوغراماً على الأقل عدة مرات في اليوم، 

يرتبط أيضاً بتأخر الإنجاب.
وقالــت قائدة فريــق الباحثين في الدراســة 

أودري جاســكينز - الباحثــة في كلية الصحة 
العامــة بجامعــة هارفــارد فــي بوســطن - 
«نتائجنا توضح أن العمل الشــاق ســواء كان 
إجهاداً بدنياً أو ســاعات عمــل طويلة كانت 
له نتائــج ضارة على الممرضــات». وتابعت 
الدراسة بيانات ممرضات شاركن في المسح 
الذي أجري على مستوى البلاد في الفترة من 
عــام 2010 حتى عام 2014، اللائي قلن إنهن 
دبي - البيان الصحي  يسعين للإنجاب. 

ناقشــت العيادة الذكية لهيئة الصحة بدبي، 
الخدمــات المتعددة التي يقدمها مركز دبي 
للأمــراض النســائية والإخصــاب، الذي يعد 
أحــد أبرز الصروح الطبيــة المتخصصة على 
مســتوى منطقة الشرق الأوســط في مجال 
تشــخيص وعلاج الأمراض النسائية ومشاكل 

العقم.
وشــارك فــي العيــادة الذكيــة، كل من 
هنــاء طحــواره مديــرة المركــز، والدكتور 
وائل إسماعيل استشــاري الأمراض النسائية 
والعقم، مساعد مدير المركز للشؤون الطبية، 
والدكتور محمد القليبوبي استشاري الأمراض 
النســائية والعقم، والدكتورة عواطف البحر 
استشاري الأمراض النســائية والعقم بمركز 

دبي للأمراض النسائية والإخصاب.

وأكــدت العيــادة الذكيــة أن التفوق الطبي 
والعلمــي لمركــز دبــي للأمراض النســائية 
والإخصــاب، والمكانــة الدوليــة التي وصل 
إليها، والقدرات التنافســية التي يتســم بها 
ويمتلكها، جعلته الوجهــة المثالية للباحثين 
عــن أمل الإنجاب، كما جعلتــه مصدراً لثقة 
الدولــة وخارجها،  المتعامليــن من داخــل 
خاصة أن المركز اســتقبل 21.672 حالة منذ 
تأسيســه عام 1991، من بينهــا 9.829 حالة 
بنســبة 50 % مــن الإمــارات، 3.315 حالة 
بنســبة 17 % مــن الدول العربيــة، و1.146 
بنســبة 6 % من دول مجلــس التعاون على 
وجــه التحديــد، و2.894 بنســبة 15 % من 
آســيا، و1.559 بنسبة 8 % من أوروبا، و388 
بنسبة 2 % من أميركا، و407 بنسبة 2 % من 
أفريقيا، و229 بنســبة 1 % حالة من أستراليا 
نيوزيلنــدا، وهــذه الأرقــام تشــير بوضوح 
إلــى مكانة المركز المتقدمة، وشــهرته على 

مستوى قارات العالم.

وأشــارت العيادة الذكية إلى مواليد المركز 
التــي وصلت حتى يونيو الماضي إلى 4.274 

طفــلاً وطفلــة، إلــى جانب مواليــد مبادرة 
أمــل، وعددهــم 100 مولود، لافتــة إلى أن 
النســائية والإخصاب،  مركز دبي للأمــراض 
أدخل تقنيات الكشــف المبكر عن الأمراض 
الوراثيــة، ولــه بصمتــه المميزة فــي هذا 
الجانــب، الــذي يشــمل التركيــب الوراثي 
للأجنــة الأوليــة قبــل زرعها فــي رحم الأم 
وحــدوث الحمــل، وقد تم إجــراء أكثر من 
491 فحصــاً ضمن خدمات الأمراض الوراثية 
والفحــص الجيني، إلى جانب 21.132 فحصاً 
من خلال التصويــر بالموجات فوق الصوتية 
للكشــف عن الألياف والتكيسات قبل البدء 

بالعلاج وعمليات الإخصاب، ومتابعة مراحل 
الحمل الأولى.

حديثــة  تقنيــات  المركــز  ويســتخدم 
ومتطورة لتشــخيص وعــلاج العقم، تتضمن 
فحص الكروموســومات قبل الزرع في رحم 
الأم، وحدوث الحمل، بهدف تحديد التكوين 
الجيني، وفصل الأجنــة التي تحمل مورثات 
الأمراض الوراثية، أو تحمل خللاً في التركيب 
الجينــي، يؤدي إلى عدم حصــول الحمل أو 
الإجهــاض المتكــرر، أو الحمــل بجنين غير 
طبيعــي، أو تســتخدم لتحديد جنس الجنين 
لتجنب الأمراض المرتبطة بالجنس، أو لعمل 

توازن أسري بين الأولاد والبنات في الأسرة 
الواحدة.

وأشــارت العيــادة الذكية إلى قيــام المركز 
بإجــراء العديــد مــن إجــراءات وعمليات 
الإخصاب، وتشمل تحفيز التبويض، والتلقيح 
الاصطناعي، عملية أطفال الأنابيب، والحقن 
المجهري، وســحب الحيوانــات المنوية من 
البربــخ وعن طريــق الخصية، كشــط جدار 
الجنيــن وترجيع الأجنــة، تجميد البويضات، 
تجميــد النطفة المنوية. إضافــة إلى تقديم 

الجينيــة، ومنها تحديد  الفحوصات  خدمات 
جنس المولــود، وتقنية «بي ســي آر». إلى 
جانــب ذلك، يقــوم المركز بإجــراء العديد 
مــن إجــراءات عــلاج الأمــراض النســائية، 
ومنهــا تنظير البطن، والكشــف المبكر عن 
ســرطان عنق الرحم، علاج تكيس المبايض، 
وعــلاج الالتهابــات التناســلية، إلــى جانب 
التصويــر بالموجات الفوق صوتية للكشــف 
عــن الألياف والتكيســات قبــل البدء بعلاج 
الإخصاب، ومتابعة عدد الحويصلات وحجم 
الرحم بعد بدء العلاج، ومتابعة نمو الجنين 

في الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل.

وجد باحثون أن السكن في مناطق شديدة 
التلوث بعوادم الســيارات قــد يكون أحد 
أســباب العقم، هذا ما خلصت إليه دراسة 
اســتمرت 10 ســنوات وتعتبر الأولى من 
نوعها. في هذه الدراســة تم رصد العلاقة 
بين العقم والجســيمات الدقيقة المنتشرة 

في الجو نتيجة التلوث.
وقالــت نتائــج الدراســة الأميركية إن 
النســاء اللائــي يعشــن فــي مناطق قرب 
الطرق السريعة يتلوث جوّها بفعل عوادم 
الســيارات، قــد يكنّ أكثر عرضــة للإصابة 
بمشــكلات العقم عمن يعشن بعيداً عنها، 

حيث تكون جودة الهواء أفضل.
وتابــع الباحثــون حــالات أكثر من 36 
ألف امــرأة بيــن عامــي 1993 و2003، 
وحللــوا تلــوث الجو وعــوادم المركبات 
قــرب منازلهــن، لمحاولة الربــط بين ما 
يتنفســه من هــواء وعــدم قدرتهن على 

الإنجاب.

وخلال مدة الدراســة، حدثت نحو 2500 
حالة عقم، وكانت النســاء اللائي يعشــن 
قــرب الطرق الرئيســة الســريعة وعلى 
مسافة 199 متراً منها أكثر عرضة للإصابة 
بالعقم بنسبة %11 عمن يعشن بعيداً عن 

هذه الطرق.

الباحث  نيوينهويجســن،  مــارك  ويقــول 
بمركــز بحوث الأوبئــة البيئيــة وبمعهد 
الصحــة العامة فــي برشــلونة، إن تلوث 
الهواء مــن جراء عوادم الســيارات يمثل 
مشكلة صحية عالمية، وقال: «بالنسبة إلى 
مشــكلة العقم، يعتبر الأمر الأهم حقاً أن 

نفهم تأثير تلوث الهواء في ذلك الأمر».

ودرس الفريــق البحثــي العلاقــة بيــن العقم 
والجســيمات الدقيقة المنتشرة في الجو، وهي 

خليــط من جزيئــات صلبة من قطرات ســائلة 
دقيقة، منها الأتربــة والغبار والأدخنة وغيرها، 
قرب منازل النســاء اللائي شاركن في الدراسة، 
وبحــث مدى قربهن من طــرق التلوث، فوجد 

تأثيراً مباشراً لهذا الأمر في عقم النساء.

وتعد هذه أول دراســة من نوعهــا تتابع حالة 
الكثير من النســاء فتــرات طويلة، لكن الخبراء 
يقولــون إن الأمر يتطلب المزيد من الدراســة، 
قبــل إصدار توصيــات طبية تســتند إلى هذه 
النتائــج، التي بالرغم من ذلــك تقدم كمّاً كبيراً 
من الأدلة على مدى التأثير السلبي للتلوث في 

فرص الإنجاب.

أظهرت دراســة أجراها فريق بحثي من جامعة كارديف البريطانية، أنه يمكن معالجة 
نوع من العقم لدى الذكور من خلال المساعدة الطبية.

وتناولــت الدراســة قضية عدم فعاليــة البروتين المنــوي اللازم فــي عملية تخصيب 
البويضة، والمعروف باسم أيزو إنزيم الفوسفوليِبيز- سي زيتا لدى الذكور الذين يعانون 

من العقم.
وأجــرى الفريق البحثي عملية التخصيب في المختبر، عبر حقن البويضات بنســبة من 
الأيزو إنزيم الفُوسْفُوليِبيز- سي زيتا، أعلى من تلك التي توجد في السائل المنوي لدى 
الذكــور الذيــن يعانون من العقــم، وأظهرت النتائج أنه يمكــن معالجة هذا النوع من 
دبي ــ البيان الصحي  العقم من خلال المساعدة الطبية. 
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ابتكرت شــركة ناشــئة في مجال التكنولوجيا 
جهــازاً لاســلكياً للقضاء على الشــخير الناجم 
عن ضيق نسبي في ممرات التنفس. وتختلف 
درجتــه من غطيط له صوت هــادئ، وهو ما 
يحــدث مع غالبيــة الناس حيــن يكون وضع 
الرأس بالنسبة للعنق غير مضبوط. وقد يكون 
للشــخير صوت عال يشــبه الحشــرجة. وهذا 
النــوع قد يكون مصحوبــاً بتوقف متقطع في 
التنفس واضطراب النوم فضلا عن انه يتسبب 

في إزعاج من يحيطون بالنائم.

وقــال بهروز حريري، الذي شــارك في ابتكار 
هذا الجهاز المســمى (ســمارت نــورا): ربما 
تســهم حركة بســيطة للغاية أو دفعة رقيقة 
في وقف الشخير. المشكلة هي انه في أغلب 
الأحوال يبــدأ النائم بعد دقائــق في معاودة 
الشخير وغالبا ما ينفد صبر أي شخص أن يظل 
ينبه النائم طول الليل كي يوقف غطيطه. وقال 
إن الحل يكمن فــي ميكنة عملية تنبيه النائم 
بحيث يتولى الجهاز ســماع أصوات الشــخير 
ثــم يبادر بلكز النائم. وقــال حريري: «ينصت 

الجهاز بالفعل إلى أصوات الشــخير البســيطة 
التي لا تتســبب في إيقاظ المحيطين بالنائم. 
وقبل أن يرتفع صــوت الغطيط بدرجة تزعج 
المحيطين يتولــى الجهاز وكز النائم برقة من 
خلال الوســادة ما يقلل من علو صوت الشخير 
وبالتالي عدم إزعاج النائم أو من هم حوله».

والجهــاز الجديد مــزود بأداة للرصــد بجوار 
السرير تقوم بسماع الصوت ثم تنشيط مضخة 
صغيرة لاســلكيا تعمل ببطء على نفخ بســاط 
موضوع تحت الوسادة ما يحركها بحيث يجري 

تعديل وضع ممرات وعضلات التنفس ليخفت 
صوت الشخير بدون إيقاظ النائم أو من حوله. 
وقــام حريري وفريقه البحثــي بتجربة الجهاز 
على مدى شــهرين، مشيرا إلى أن أداءه طيب 
بنــاء علــى رفض العمــلاء إعادة الجهــاز بعد 
دبي - البيان الصحي  استخدامه لأول مرة.  

خلــص علمــاء فــي جامعــة كاليفورنيا 
الأميركية بســان فرانسيســكو إلى أمل 
جديــد لعــلاج مرضى الصــرع الذين لا 
يســتجيبون للعلاج بالأدوية عن طريقة 

زرع خلايا خاصة في الدماغ.
وتمكّــن الباحثون مــن إيقاف نوبات 
الصرع الشــديد لدى الفئران عن طريق 
زرع خلايــا خاصــة لمــرة واحــدة في 
دماغهم وتمكنت هذه الخلايا من إيقاف 
مســار الإشــارات الصادرة عــن الخلايا 
الصرع،  المصابة والتي تســبب نوبــات 
وذلك خلال البحث الذي نُشــرت نتائجه 

في مجلة العلوم العصبية الطبيعية.

وقال سكوت براهام، الباحث في العلوم 
العصبيــة المُشــرف على هــذا البحث: 
«يــزداد التركيز الآن علــى أبحاث زرع 
الخلايا في الدماغ كعلاج فعّال لمعالجة 
الصرع وذلــك لأن الأدوية الحالية تعالج 
الأعراض فقط ولا تعالج المســبب، كما 
أنّ الكثيــر من حالات الصــرع لا يمكن 

علاجها بالأدوية الحالية».
وأشــار الباحث أيضاً إلــى أن «النتائج 
التــي حصلنا عليها تحمل أمــلاً بإمكانية 
الســيطرة على نوبات الصرع والتخفيف 
مــن حــدوث المشــكلات العقلية لدى 

بعض المرضى».

الفئــران  أن  أيضــاً  التجربــة  وبيَّنــت 
المعالجة بــزرع الخلايــا أصبحت أقل 
تهيجاً كما خفّــت عندها فرط الحركة، 
بالإضافــة لتجاوزهــا بعــض اختبارات 

الذكاء بشكل أفضل.

وتعــد هذه هي المــرة الأولى التي 
تتمكــن فيها تجربة من إيقاف النموذج 
البشري لنوبات الصرع المحرّضة تجريباً 
عنــد الفئران. يُذكر أنــه وخلال نوبات 
الصرع يحدث تشنجات عضلية شديدة 
وغالبــاً مــا تترافق مع فقــدان للوعي 

النفس  الســيطرة على  لفقــدان  مؤدياً 
والســقوط ممــا يســبب أذى شــديداً 
فــي كثير مــن الأحيان. والســبب وراء 
حدوث هذه النوبات هو وجود إشارات 
عصبيــة غير طبيعية مــن بعض الخلايا 

في الدماغ.

أظهرت دراسة أميركية، أن علاجاً 
المصابة  الخلايــا  يجعل  تجريبيــاً 
مرضى  لــدى  الذاتيــة  بالمناعــة 
الســرطان تتعرف إلــى نوع قاتل 
من مرض سرطان الدم قد يحد من 

الأورام السرطانية بين البالغين.
ورغم أن علاجــاً مماثلاً للجهاز 
المناعي أظهر نجاحاً لدى الأطفال 
المصابين بهذا النوع من السرطان، 
بشكل  المصابين  البالغين  وكذلك 
قريب من أشــكال ســرطان الدم، 
فإن هذه هــي المرة الأولى التي 
يــؤدي فيها هذا العلاج إلى نتيجة 

بين البالغين.
وقــال علمــاء: إن النتيجة التي 

اعتمــدت علــى دراســة لحالات 
بهــا  بالغيــن،  مرضــى  خمســة 
«احتمال إنقاذ الحياة». ونشــرت 
الدراســة فــي دوريــة «ســاينس 

ترانسليشنال ميديسن».

واستهدف العلاج التجريبي سرطان 
الــدم الليمفاوي الحاد الــذي غالباً 
مــا يقــاوم العلاج الكيمــاوي، وقد 
يؤدي إلى الوفاة في غضون أسابيع. 
وينتشــر هذا النوع من الســرطان 
أكثــر بين الأطفال، لكنه يكون قاتلاً 
إذا أصيــب بــه البالغــون. واعتمد 
العلمــاء في دراســتهم على تحفيز 
الخلايــا الليمفاوية جينياً على رصد 

الخلايا السرطانية وقتلها.

قــال الباحثون في مجال علاج الســكري: 
إنهــم اكتشــفوا هرموناً جديــداً لم يكن 
معروفاً من قبل قــادراً على تحريض نمو 
خلايــا بيتا في البنكرياس المســؤولة عن 

إنتاج الأنسولين.
ومــن المعــروف أن الأنســولين هــو 
الهرمون الأساسي الذي يساعد على دخول 
السكر إلى الخلايا، ومن دون وجود كمية 
كافيــة منه في الجســم، يتراكم الســكر 

وترتفع مستوياته في الدم.
وقال الدكتور دوغلاس ميلتون المشرف 

على فريق العمل لأخبار إن بي ســي: «إن 
هذا الهرمون يمكن أن يحدث تحولاً مهماً 
في طريقة علاج الســكري عند المرضى»، 
ويدعى هــذا الهرمون «بيتاتروفين»، وتم 
اكتشافه عند الفئران، لكن أشار الباحثون 
فــي مجــال الخلايــا الجذعية فــي معهد 
هارفارد أنّ الإنســان يصنــع البيتاتروفين 
أيضــاً، وهو مشــابه للنوع الــذي تصنعه 

الفئران.

وأضــاف د. ميلتــون: «اكتشــفنا مورثــة 
وحيدة مســؤولة عن تضاعــف خلايا بيتا 

المصنعة للأنســولين، وعندما نتمكن من 
صنــع هرمــون البيتاتروفين على شــكل 
بروتيــن مثل الأنســولين، يمكننــا حقنه 
للمرضى، لاشــك أن هذا الاكتشاف يشكل 

قفزة نوعية في العلاج».
وتابــع: لا تــزال الأبحاث فــي بدايتها، 
والكثير من الأشياء يمكن أن تجري بشكل 
خاطــئ، ولكن يحــاول الباحثــون إيجاد 
طريقــة لتصنيع هــذا الهرمــون بطريقة 
ســهلة، بحيث يكــون قابــلاً للإعطاء عن 

طريق الحقن.
وهناك نمطان لمرض الســكري، النمط 
الأول هــو الســكري الشــبابي: وفي هذا 

النمط يهاجم جهاز المناعة للإنسان خلايا 
بيتا في البنكرياس ويخربها، وبالتالي يكون 

الجسم غير قادر على إنتاج الأنسولين.
أما الســكري من النمط الثاني ويدعى 
أيضــا الســكري الكهلــي وهــو مرتبــط 
الخامل ونقص  الحياة  بالسمنة وأســلوب 
النشــاط الجســدي، بالإضافة للدور الذي 
تلعبه الوراثة أيضاً. ويحتاج الســكري من 
النمط الأول للأنســولين كعلاج بشــكل 
دائم، أما النمــط الثاني فيمكن معالجته 
بخافضات السكر الفموية، وقد يحتاج في 
فترة من الفترات للأنسولين لضبط سكر 

الدم بشكل أفضل.

وأضــاف: من الصعــب ضبط ســكر الدم 
بشــكل كامــل بالاعتماد على الأنســولين، 
إذا تمكن هذا الاكتشاف من إعادة تصنيع 
أو اســتبدال خلايا بيتا فإنه سيفيد مرضى 
الســكري من النمط الثاني بســبب وجود 
بعض خلايا بيتا لديهم. من الممكن أن يحد 
هرمــون البيتاتروفيــن من تطــور المرض 
لديهم إن لم يشــفه تماماً، وإن اســتعادة 
قدرة الجســم على إنتاج الأنسولين بنفسه 
يساهم في ضبط السكر والاستقلاب بشكل 
أفضل من الحقن المتقطع للأنســولين كما 

يفعل مرضى السكري.
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أجمع أطباء الجراحة العامة في «صحة 
دبــي» أن مرحلــة مــا بعــد جراحات 
الســمنة مثــل اتبــاع النظــام الغذائي 
الموصى بــه من قبل الفريــق الطبي، 
تعتبــر الأســاس فــي نجــاح العمليــة 
ومحافظة الشخص على وزنه، محذرين 
مــن أن عــدم الالتــزام قد يــؤدي إلى 
مضاعفــات خطيرة تســتدعي التدخل 

الجراحي مرة ثانية.
وأشــاروا إلــى أن الإنــاث يشــكلن 
حوالــي %65 مــن العمليــات، وأكدوا 
أن مشــكلة السمنة أصبحت من أخطر 
الفئــات  كل  تواجــه  التــي  الأمــراض 
العمرية، لما تسببه من أخطار جسيمة 
علــى الصحة بشــكل عام، فهي ســبب 
رئيسي لأمراض عدة كالسكري وارتفاع 
ضغــط الــدم، وأمراض القلــب وتآكل 
المفاصــل وصعوبة التنفس خاصة أثناء 
النــوم، وارتجــاع حامــض المعدة إلى 
المريء، والاكتئاب، وانخفاض الخصوبة 
لدى  الشــهرية  الــدورة  واضطرابــات 
الإناث، وغيرها من الأمراض. وأضافت 
أن الأمــراض المزمنة المرتبطة بالغذاء 
أصبحت من أهم أســباب الوفيات في 
معظم دول العالم، وتأتي السمنة على 
رأس هــذه الأمــراض، إذ تشــير بعض 
الدراســات فــي الدولة إلى أن نســبة 

البدانة وصلت مستويات خطيرة 
عند جميع الفئات العمرية.

ويتوقــف نــوع جراحــات 
السمنة على وزن المريض 
الجســم  كتلــة  ومؤشــر 
الأمــراض  إلــى  إضافــة 
الأخرى التي يعاني منها 
وهناك مسميات مختلفة 
منه ربــط المعدة وقص 
المعــدة وتحويل مســار 

المعدة وغيرها. 
علياء  الدكتورة  وقالت 
استشــارية  المزروعــي 
الجراحــة العامة والمدير 
لمستشــفى  التنفيــذي 
راشــد إن قســم الجراحة 
العامة أجــرى 760 عملية 

قص معدة منذ العام 2012 
ولبداية شــهر أبريل الماضي، 

إضافة إلى 559 عملية لتحويل 
مسار المعدة خلال الفترة نفسها، 

مشيرة إلى أن الإناث يشكلن حوالي 
%65 من العمليات، وللأسف فتيات في 
مقتبل العمر، مشــيرة إلــى أن مواعيد 
عمليات جراحة السمنة محجوزة لغاية 
عدة أشهر قادمة، في حين أن المواعيد 
العيــادات التخصصية والتي يبلغ  على 
عددهــا 4 عيادات، لمتابعــة وتحضير 
بالكامل  محجــوزة  للعمليات  المرضى 

لـ7 أشهر مقبلة.
وكشفت عن أنه أسبوعياً يتم إجراء 
ما بين 8 إلى 12 جراحة سمنة لمواطنين 
ومقيمين، ووصــل العدد الإجمالي في 
عــام 2016 إلــى 380 عمليــة، ولذلك 
قرر المستشــفى منــذ بداية العام رفع 
معــدلات العمليــات أســبوعياً إلى 15 
الانتظار  للتغلب علــى مواعيد  عملية 

والتخفيف عن المرضى.

ولفتت الدكتورة علياء المزروعي 
إلى أن مستشــفى راشد شكّل 

منــذ عــام 2009 أول فريق 
متكامل فــي الدولة لعلاج 
المفرطة،  السمنة  حالات 
موضحــة أن الفريق بدأ 
مهامــه بعــلاج مريــض 
مواطــن تعــدى وزنــه 
وبعد  كيلوغرامــاً،   380
أكثر من  فقــد  العــلاج 

280 كيلوغراماً.
الفريق  أن  وذكــرت 
بــدأ بـــ3 أطبــاء والآن 

يضم 7 أطباء استشاريين 
والتجميل  الجراحــة  فــي 

تغذية  وأخصائيي  والتخدير 
وعلاج نفسي وقلب ورئة وهؤلاء 

يســتقبلون المريــض ويتولــون تقييم 
حالته وتحديد العلاج المناسب له.

ومــن جانبه قال الدكتــور علي خماس 
استشــاري الجراحــة العامــة إن علاج 
الســمنة وجــد لمعالجة مــرض يطلق 

عليه الســمنة المرضية 
وليــس  المفرطــة 
شــكل  لتصحيــح 
والهدف  المريــض، 
من جراحة السمنة 

إيصــال  ليــس 
إلى  المريض 

الــوزن المثالــي وإنمــا لحالة 
صحيــة أفضــل لأن الأطباء لا 
يهمهم الوزن بقــدر ما يهتمون 

بصحة المريض. 
وأضــاف أن هنــاك 3 عوامــل 
لابــد من توافرها لإجــراء عمليات 
الســمنة، وهي مؤشــر كتلة الجسم، 
ووجود  المصاحبة  الأيضيــة  والأمراض 
الارتجــاع المريئي من عدمه، لافتاً إلى 
أنه لا توجد عملية مثالية لكل المرضى، 
وإنما نــوع العملية يتــم تحديده بناءً 

على حالة المريض.

وأوضح أن هناك أســماء عدة لعمليات 
جراحــات الســمنة تشــمل عمليــات 
بالمنظــار  وعمليــات  جراحيــة 
الجهــاز  ومنظــار  الجراحــي 
العمليات  أن  الهضمي، مبيناً 
الجراحيــة تشــمل قــص 
مســار  وتحويل  المعدة 
المعدة وهي 5 أنواع، 
وعملية ربط المعدة 
وهي من العمليات 
يندر  التي  القديمة 
حاليــاً.  إجراؤهــا 
مســار  وتحويــل 
من  أفضل  المعــدة 
التقليديــة،  الطــرق 
إلــى أن النتائج  لافتاً 
التــي تم تحقيقها في 

تحويل مسار المعدة بينت عدم وجود 
مضاعفات، كما أثبتت فعالية عالية في 
تخفيض الوزن وعدم حدوث زيادة في 

المستقبل.

الذيــن خضعــوا  المرضــى  إن  وقــال 
لعمليــات تحويل مســار المعدة ممن 
الأيضيــة  بالأمــراض  مصابيــن  كانــوا 
والكوليســترول»  والضغط  «الســكري 
اختفــت لديهــم، وفي حــالات كثيرة 
حدث تحســن فــي حلاتهــم الصحية، 
فمثلاً مريض الســكري من النوع الأول 
المعتمد على الأنسولين قد يحتاج إلى 
حبــوب فقط، ومريض الســكري الذي 
يتنــاول 4 حبات في اليــوم قد يكتفي 
بحبــة واحدة، وهــذا يعتمد على حدة 
المرض، فإذا كان المريض حديث العهد 
فقــد يختفي الســكر تمامــاً وإذا كان 
ممن مضى عليه 15 ســنة وأكثر ممكن 
أن يعــود له المرض مــرة ثانية، منوهاً 
إلى أن عمليات تحويل مســار المعدة 
بأنواعهــا تعتبر أفضل فــي حال وجود 

الأمراض الأيضية.

وتابع: «بشكل عام عمليات قص المعدة 
تعتبــر مكلفــة لأن الأجهــزة التي يتم 

العملية تستخدم مرة  اســتخدامها في 
واحدة، وتكلفة تلــك المواد والأجهزة 
يصــل إلى 13 ألــف درهم، ناهيك عن 
تكلفــة الإقامة في المستشــفى لمدة 
3 أيــام وتكلفة الأيــدي العاملة، ولكن 

العملية أفضل للتأمين وللمريض». 
وأشــار الدكتور علي خماس إلى أن 
الســمنة أصبحت من أخطــر الأمراض 
التــي تواجــه كل الفئــات العمرية لما 
تســببه من أخطار جسيمة على الصحة 

بشكل عام.
وأضاف: «الأمراض المزمنة المرتبطة 
بالغــذاء أصبحــت مــن أهم أســباب 
الوفيات في معظم دول العالم، وتأتي 

السمنة على رأس هذه الأمراض».

وبيــن أن طرق علاج الســمنة تختلف 
حسب الحالة، بالنسبة للسمنة البسيطة 
والمتوســطة، فيمكــن الاعتمــاد على 
الغذاء والتمارين، أما في حالة السمنة 
المفرطــة، فهناك طــرق جراحية عدة، 
مــن أهمها ما يعرف بتحويل المســار 

الذي يعد حلاً مثالياً، ولكن بشروط.

وبيــن الدكتور علي خماس استشــاري 
الجراحة العامة أن كل مريض هو حالة 
خاصة بذاته، فبعــد إجراء الفحوصات 
يتــم اختيار نوع العملية المناســبة له، 
لافتاً إلى أن هناك مضاعفات آنية تحدث 
خلال 30 يوماً الأولى من إجراء العملية 
التســريب والنزيف والجلطة في  مثل 
وريد الرجل أو جلطة في شريان الرئة 
والشريان الرئيسي للأمعاء وكلها نادرة 
الحدوث على المدى البعيد، منوهاً بأن 
النســب العالمية لوفيات تلك لعمليات 

هي 1 لكل 1000.

وأضــاف أنــه يجــب علــى المريــض 
الالتــزام ببرنامــج غذائــي معين مدى 
الحياة لأن عــدم الالتزام يؤدي لرجوع 
الوزن، وكذلك ممارسة الأنشطة البدنية 
والابتعــاد عــن الســكريات والوجبات 
السريعة وغيرها من الأمور التي تؤدي 

إلى السمنة.

وأوضح أن الفريق يقوم بتشخيص كل 
مريض بالمنظار، للتأكد من سلامة 
الالتهابات  مــن  وخلوّها  المعدة 
والأورام، تمهيداً لإجراء جراحة 
تصغير طولي للمعدة، أو تحويل 
مجراهــا، مشــيراً إلــى أن هذا 
ثبتت  الجراحــات  مــن  النــوع 
فاعليتها الشديدة فينخفض وزن 
المريض بمقدار 100 كيلوغرام.

وأوضــح أن هــؤلاء المرضى 
كانــت حياتهم متوقفــة تقريباً، 
إذ كانوا يجــدون صعوبات في 
الزواج والإنجاب بسبب أوزانهم 
الضخمــة، وبعضهــم كان يعانــي 
اكتئاباً حاداً، لدرجة أنهم يحبســون 
أنفســهم في منازلهم، حتــى لا يراهم 
أحــد. وأشــار إلــى أن كثيريــن منهم 
يعتبرون أن هــذه الجراحات أعادتهم 
إلــى الحياة، إذ أصبحوا الآن أشــخاصاً 
طبيعيين، واتجهوا إلــى العمل وكوّنوا 

صداقات، وأصبحوا منتجين.

وأوضــح أن جميــع الجراحــات التــي 
أجراها الفريق نجحت بنســبة 100%، 
وأصبح للفريق اسم كبير داخل الدولة 
وخارجهــا، وأصبــح المستشــفى مــن 
المراكز المعتمد عليهــا دولياً في هذا 

النوع من الجراحات.

وأشار الدكتور علي خماس إلى ضرورة 
إيجاد مركز متخصص لجراحات السمنة 
للأطفــال في الدولة مزود بفريق طبي 
متخصص، مشدداً على أن الحاجة ملحة 
أكثر لمحاربة المــرض في بداياته لأن 
الحــل ليــس الجراحــة بالتأكيد بل في 
اتباع النظم الصحية الســليمة والابتعاد 

عن كل مسببات السمنة. 

% 65

ما تسببه من أخطار جسيمة 
حة بشــكل عام، فهي ســبب 
راض عدة كالسكري وارتفاع 
ـدم، وأمراض القلــب وتآكل 
 وصعوبة التنفس خاصة أثناء 
رتجــاع حامــض المعدة إلى 
لاكتئاب، وانخفاض الخصوبة 
لدى  الشــهرية  الــدورة  ت 
يرها من الأمراض. وأضافت 
ض المزمنة المرتبطة بالغذاء 
ن أهم أســباب الوفيات في 
ل العالم، وتأتي السمنة على 
ه الأمــراض، إذ تشــير بعض 
ت فــي الدولة إلى أن نســبة 

صلت مستويات خطيرة 
 الفئات العمرية.

نــوع جراحــات 
ى وزن المريض 
الجســم  كتلــة 
الأمــراض  ــى 
ي يعاني منها 
ميات مختلفة 
 المعدة وقص 
تحويل مســار 

يرها. 
علياء  لدكتورة 
استشــارية  ي 
العامة والمدير 
لمستشــفى   
قســم الجراحة 
ـرى 760 عملية 
 منذ العام 2012

ـهر أبريل الماضي، 
 559 عملية لتحويل 

دة خلال الفترة نفسها، 
 أن الإناث يشكلن حوالي 

لعمليات، وللأسف فتيات في 
مر، مشــيرة إلــى أن مواعيد 
راحة السمنة محجوزة لغاية 
قادمة، في حين أن المواعيد 
ادات التخصصية والتي يبلغ 
 عيادات، لمتابعــة وتحضير 
بالكامل  محجــوزة  لعمليات 

مقبلة.
 عن أنه أسبوعياً يتم إجراء 
2ى 12 جراحة سمنة لمواطنين 
ووصــل العدد الإجمالي في 
2 إلــى 380 عمليــة، ولذلك 
شــفى منــذ بداية العام رفع 
العمليــات أســبوعياً إلى 15
الانتظار  غلب علــى مواعيد 

 عن المرضى.

كتورة علياء المزروعي 
ستشــفى راشد شكّل 

م 2009 أول فريق 
ـي الدولة لعلاج 
المفرطة،  سمنة 
أن الفريق بدأ 
ــــلاج مريــض 
عــدى وزنــه 
وبعد  غرامــاً، 
أكثر من  قــد 

راماً.
الفريق  أن  ت 
أطبــاء والآن 

باء استشاريين 
والتجميل  حــة 

تغذية  وأخصائيي 
سي وقلب ورئة وهؤلاء 

يســتقبلون المريــض ويتولــون تقييم 
حالته وتحديد العلاج المناسب له.

ومــن جانبه قال الدكتــور علي خماس 
استشــاري الجراحــة العامــة إن علاج 
الســمنة وجــد لمعالجة مــرض يطلق 

عليه الســمنة المرضية 
وليــس  المفرطــة 
شــكل  لتصحيــح 
والهدف  المريــض، 
من جراحة السمنة 

إيصــال  ليــس 
إلى  المريض 

الــوزن المثالــي وإنمــا لحالة 
صحيــة أفضــل لأن الأطباء لا 
يهمهم الوزن بقــدر ما يهتمون 

بصحة المريض. 
وأضــاف أن هنــاك 3 عوامــل 
لابــد من توافرها لإجــراء عمليات 
الســمنة، وهي مؤشــر كتلة الجسم، 
ووجود  المصاحبة  الأيضيــة  والأمراض 
الارتجــاع المريئي من عدمه، لافتاً إلى 
أنه لا توجد عملية مثالية لكل المرضى، 
وإنما نــوع العملية يتــم تحديده بناءً 

على حالة المريض.

وأوضح أن هناك أســماء عدة لعمليات 
جراحــات الســمنة تشــمل عمليــات 
بالمنظــار  وعمليــات  جراحيــة 
الجهــاز  ومنظــار  الجراحــي 
العمليات  أن  الهضمي، مبيناً 

ي

الجراحيــة تشــمل قــص 
مســار  وتحويل  المعدة 
المعدة وهي 5 أنواع، 
وعملية ربط المعدة 
وهي من العمليات 
يندر  التي  القديمة 
حاليــاً.  إجراؤهــا 

ي

مســار  وتحويــل 
من  أفضل  المعــدة 
التقليديــة،  الطــرق 
إلــى أن النتائج  لافتاً 
التــي تم تحقيقها في 

تحويل مسار المعدة بينت عدم وجود 
مضاعفات، كما أثبتت فعالية عالية في 
تخفيض الوزن وعدم حدوث زيادة في 

المستقبل.

الذيــن خضعــوا  المرضــى  إن  وقــال 
لعمليــات تحويل مســار المعدة ممن 
الأيضيــة  بالأمــراض  مصابيــن  كانــوا 
والكوليســترول»  والضغط  «الســكري 
اختفــت لديهــم، وفي حــالات كثيرة 
حدث تحســن فــي حلاتهــم الصحية، 
فمثلاً مريض الســكري من النوع الأول 

م ي

المعتمد على الأنسولين قد يحتاج إلى 
حبــوب فقط، ومريض الســكري الذي 
يتنــاول 4 حبات في اليــوم قد يكتفي 
بحبــة واحدة، وهــذا يعتمد على حدة 
المرض، فإذا كان المريض حديث العهد 
فقــد يختفي الســكر تمامــاً وإذا كان 
ممن مضى عليه 15 ســنة وأكثر ممكن 
أن يعــود له المرض مــرة ثانية، منوهاً 
إلى أن عمليات تحويل مســار المعدة 
بأنواعهــا تعتبر أفضل فــي حال وجود 

الأمراض الأيضية.

وتابع: «بشكل عام عمليات قص المعدة 
تعتبــر مكلفــة لأن الأجهــزة التي يتم 

وبيــن أن طرق علاج الس
حسب الحالة، بالنسبة لل
والمتوســطة، فيمكــن

الغذاء والتمارين، أما في
المفرطــة، فهناك طــرق
مــن أهمها ما يعرف بت

الذي يعد حلاً مثالياً، ولك

وبيــن الدكتور علي خم
الجراحة العامة أن كل م
خاصة بذاته، فبعــد إج
يتــم اختيار نوع العملية
لافتاً إلى أن هناك مضاعف

مم

خلال 30 يوماً الأولى من
التســريب والنزيف مثل 
وريد الرجل أو جلطة ف
والشريان الرئيسي للأمع
الحدوث على المدى البع

ي

النســب العالمية لوفيات
هي 1 لكل 1000.

وأضــاف أنــه يجــب ع
الالتــزام ببرنامــج غذائ

الحياة لأن عــدم الالتزام
الوزن، وكذلك ممارسة ا
والابتعــاد عــن الســكر
السريعة وغيرها من الأ

إلى السمنة.

وأوضح أن الفريق يقو
مريض بالمنظار، للت
م وخلوّها  المعدة 
والأورام، تمهيداً
تصغير طولي للم
مجراهــا، مشــير

ي

الج مــن  النــوع 
فاعليتها الشديدة
المريض بمقدار

وأوضــح أن ه
كانــت حياتهم م
إذ كانوا يجــدون

الزواج والإنجاب
الضخمــة، وبعضهـ
اكتئاباً حاداً، لدرجة

أأأأأنفســهم في منازلهم، ح
أحــد. وأشــار إلــى أن

يعتبرون أن هــذه الجر
إلــى الحياة، إذ أصبحوا
طبيعيين، واتجهوا إلــى
صداقات، وأصبحوا منتج

وأوضــح أن جميــع الج
أجراها الفريق نجحت ب
وأصبح للفريق اسم كبي
وخارجهــا، وأصبــح الم
المراكز المعتمد عليهــا

النوع من الجراحات.

وأشار الدكتور علي خما
إيجاد مركز متخصص لج
للأطفــال في الدولة مز

متخصص، مشدداً على أن
ي

أكثر لمحاربة المــرض 
الحــل ليــس الجراحــة
اتباع النظم الصحية السـ
عن كل مسببات السمنة
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وأشــارت رئيس قســم التغدية العلاجية إلــى أن مراحل التغذيــة بعد العمليات 
تنقسم إلى 4 مراحل يجب الالتزام بها جميعاً لتحقيق الفائدة المرجوة من العملية 
وبالــذات في المرحلة الأخيرة للتأكد من عدم الانجراف نحو ســوء التغذية الذي 
يســبب الوهن والشعور بالضعف وقلة النشاط بسبب التقليل من الطعام بطريقة 
عشــوائية غير مدروسة ولمدة طويلة تتناقص فيها الكتلة العضلية للجسم، ويفقد 
مخزونه من عدد من الفيتامينات والمعادن كما يفقد الكثير من الســوائل ويصاب 
بالجفــاف. كذلــك يحصل أحيانا أن يرجع المريض بعد فتــرة إلى عاداته الغذائية 

السيئة والتي كانت السبب في زيادة وزنه.



وقالــت عفــراء بــن كته رئيس قســم 
التغدية العلاجية في مستشــفى راشد 
بأن عمليات تصغير المعدة تمثل الحل 
الجــذري والنهائــي لمشــكلة البدانة، 
بالبرنامــج  الالتــزام  شــريطة  ولكــن 
الغدائــي الموصى به مــن قبل الفريق 
الطبــي. وقالت إنه للأســف الكثير من 
المرضــى لا يلتزمــون بالغذاء الصحي، 
الأمــر الــذي يعرضهم لمشــاكل عدة 
تؤدي في كثير من الأحيان لمضاعفات 

لا تحمد عقباها. 
وشــددت على ضرورة الالتزام بعد 
التخلص من الوزن الزائد والحفاظ على 
النتيجة بحدود وشروط معينة، مشيرة 
إلى أنــه لا يمكن الحفاظ على النتيجة 
مع اتباع نمط حياة غير صحي كما في 
الســابق. بل يجب التقيّد بنمط صحي 
من حيــث النظام الغذائــي والبرنامج 
الرياضــي وذلك لضمــان الحفاظ على 
خطــة تنزيــل الــوزن والحفــاظ على 

النتيجة. 

الســليمة  التغذيــة  أهميــة  وحــول 
والمتوازنة بعد جراحات السمنة قالت 
عفراء بــن كته: «يجب علــى المريض 
تقليــل كمية الطعام فــي البداية ومع 
مرور الوقت يزداد حجم المعدة بحيث 

تتسع لكميات أكبر من الطعام».
وأشــارت إلى أن أكبر تحــدٍ يواجه 
المعدة  المريض بعد عمليــات تصغير 
المتوازنة وتغيير  الجيــدة  التغذية  هو 
ســلوكياته الغذائية وذلك لصغر حجم 
المعدة حيــث يتحتم عليه التقليل من 
كمية الطعام وتجنــب نوعيات معينة، 
كما أنه يجب اتبــاع تكنيك معين عند 
تناول الطعام، وذلك تجنباً للاضطرابات 

المعوية والمعدية.

العملية  وقالت ينصــح بعد إجــراء 
بغذاء عالــي البروتيــن، وقليل الدهن 
والســكريات،  والطاقــة  والأليــاف 
وغــذاء موزع علــى وجبــات صغيرة 
متواتــرة يحتــوي على كميــات كافية 
من الســوائل بين الوجبات، ويشــتمل 
على مســتحضرات بعــض الفيتامينات 

والمعادن.

وحــول أهميــة الاحتياجــات الغذائية 
قالــت عفراء بن كتــه أن الطعام عالي 
البروتيــن بعــد العملية يســاعد على 
شــفاء الجــروح ويمنــع أو يقلــل من 
فقد العضلات والنســيج البروتيني في 
الجســم، إضافة إلــى الأطعمــة قليلة 
الدهــون لأن عمليــة هضــم الدهون 
يكون صعباً بعد جراحة تقييد المعدة، 
وقد تؤخر التفريغ المعدي مما يسبب 
الضائقة البطنية أو الاســترجاع المرئي 

أو الغثيان أو الإسهال.
كمــا يجــب أن يكون الطعــام قليل 
الأليــاف لأن الأليــاف قــد تعلــق في 
المعــدة الصغيرة أو قــد تغلق الفتحة 
الصغيرة بين المعــدة والأمعاء، وأيضاً 
قليل الســكريات والحلويات لأن هذه 
الأطعمــة تحتوي على طاقة عالية رغم 
أن الجــزء المتناول قليل. وقد تســبب 
هذه الأطعمة التفريغ المعدي السريع 
والذي بدوره يســبب الغثيان والمغص 
وامتــلاء البطــن والإســهال والضعف، 
الفيتامينــات  لمســتحضرات  إضافــة 
والمعــادن، إضافة لكميــات كافية من 

السوائل لتجنب الجفاف.
وشددت على أهمية تناول السوائل 
بيــن الوجبات لأن حجــم المعدة بعد 
العملية لا يتسع للغذاء والسوائل معاً، 
كمــا أن تناول الســوائل مع الوجبة قد 

يسبب الغثيان والتقيؤ.
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 تعد جراحة تحويل مسار المعدة واحدة من الجراحات المختلفة لإنقاص الوزن مثل ربط المعدة وقص المعدة حسب طبيعة الشخص وكتلة الوزن، ويمكن للنظام الغذائي الصحي أن يجنب مضاعفات العملية.

السماح لمعدتك بالالتئام دون تمددها بالطعام الذي تتناوله

التعود على تناول كميات أصغر من الطعام

المساعدة في إنقاص الوزن وتجنب اكتساب 
مزيد من الوزن

تجنب الآثار الجانبية والمضاعفات 
الناجمة عن الجراحة

المرق
العصير غير المحلى

الشاي أو القهوة منزوعا الكافيين
الحليب خالي الدسم أو بنسبة 1%

الحساء المصفى المقشود
الجيلاتين أو الماء المثلج الخالي من السكر

في اليوم الأول للعملية أو بعدها بيوم، 
لن يُسمح لك إلا بشرب السوائل الصافية.

السوائل التي يمكنك تناولها خلال المرحلة 
الأولى:

بمجرد قدرتك على تحمل السوائل لبضعة أيام، فإنه يمكنك بدء تناول أطعمة 
مصفاة ومهروسة. خلال هذه المرحلة، يمكنك فقط تناول الأطعمة ذات كثافة 

المكرونة اللينة أو السائل السميك، بدون أي قطع طعام صلبة في الخليط.

بعد بضعة أسابيع من تناول الأطعمة المهروسة، ومع موافقة طبيبك، 
يمكنك إضافة الأطعمة اللينة في صورة قطع صغيرة ولينة وسهلة المضغ 

إلى نظامك الغذائي، ويمكن أن تكون هذه الأطعمة:

قطع اللحم صغيرة أو اللحم المفروم

الفاكهة المعلبة أو الطازجة اللينة «دون بذور أو قشر»

الخضروات المطهية «دون قشر»

غرافيك: حازم عبيد

بعد مرور 8 أسابيع من اتباع نظام غذائي 
خاص بعملية تحويل مسار المعدة، يمكنك 

العودة تدريجياً إلى تناول أطعمة أكثر صلابة.

بعد مرور 3 إلى 4 أشهر من جراحة إنقاص الوزن، 
قد تصبح قادراً على اتباع نظام غذائي عادي

 ليلى عبد العزيز جومانة الطرابلسي موزة الوالي  عبد العزيز الحداد

أكــد الدكتــور أحمــد عبــد العزيز 
الحــداد كبيــر مفتين مديــر إدارة 
الإفتاء بدائرة الشؤون الإسلامية في 
دبــي، أن عمليات تكميــم المعدة 
ومــا شــابه من أجــل تخفيف وزن 
المــرء الذي وصل إلى حد الســمنة 
المفرطــة التــي تعتبر مرضــاً، لابد 
أن تكون بقــرار من طبيب ثقة في 
حال كانت الســبيل الوحيد للتداوي 
من هــذا المــرض، بحيــث إنه لم 
ينفــع معهــا حميــة ولا رياضة ولا 
تقليل الطعام ولا غيره من الأسباب 
العاديــة.  وأضاف أنه يشــترط أن 
المتخصص  الثقــة  الطبيــب  يؤكــد 
عدم ترتب خطر أكبر بســببها على 
المريــض؛ وفي هــذه الحالة فإنه لا 
حرج منها؛ لأنهــا من التداوي الذي 
ندبنــا إليه كما قــال صلى الله عليه 
وســلم: «أيها الناس تداووا، فإن الله 
تعالى لم يخلق داء إلا وقد خلق له 

شفاء إلا السام».

وأضاف الحداد: «أما في حال لم 
تكن الســمنة مفرطة والغرض منها 
البحث عن الرشاقة ونحو ذلك؛ فهذا 
لا يجوز ؛ لأنه يعد من إلحاق الضرر 
بالنفــس من غير مبرر شــرعا، وقد 
حرم الإســلام على الإنسان أن يضر 
نفســه بأي نوع من أنــواع الضرر؛ 
لأنه لا يملك نفســه»، وفي الحديث 
ضِــرار»،  ولا  ضــرر  «لا  الشــريف: 
ولربما كان ذلك ســبباً لمرض عضال 
وقد يؤدي إلى الوفاة، فيجب الكف 
عن ذلك، ويجــب أن تكون مراقبة 
الدولــة علــى الأطباء شــديدة، فلا 
تسمح لمن يعبث بصحة الناس وإن 
كان ذلــك برضاهم كمــا يجري في 
بعض عمليــات التجميل ومثل هذه 
العمليات للحمية وغيرها، فالجهات 
الإشــرافية على العيادات الخارجية 

مسؤولة عن ذلك لحماية الناس.

وأكــد عدد ممــن اســتطلع «البيان 
الصحــي» آراءهم أن فئة الشــباب 

والفتيــات أكثــر إقبــالاً علــى تلك 
العمليــات، بعد أن اســتنفذوا كافة 
الحلــول من اتبــاع حمية غذائية أو 
ممارســة الرياضــة، فيما قــد يلجأ 
البعــض إليها لأســباب أخــرى منها 
الكسل عن القيام بالحلول السابقة، 
أو للرغبة في الحصول على الشــكل 

الأمثل للجسم.
وفي هــذا الصدد تقــول جمانة 
الطرق  بشتى  «حاولت  الطرابلسي: 
التخفيف من وزني استجابة لنصائح 
اتباع  العديــد مــن الأطبــاء مثــل 
حميات غذائية قاسية كانت تكلفني 
4 آلاف درهــم شــهرياً، فضــلاً عن 
الرياضية، ولكن  التمارين  ممارســة 
لم أحصل على النتيجة المنشــودة، 
كما أن الجســم يعود كسابق عهده 
بعــد أن أتوقــف عــن اتبــاع هذه 
الحميــات المكلفة، فقــررت إجراء 

عملية تكميم معدة كحل نهائي».
ومــن ناحيتهــا تقــول ليلى عبد 
العزيز: «اتبعت الكثير من الحميات 
الغذائيــة الفاشــلة، فضلاً عــن أنها 

مكلفــة، حيث لم يكن ينقص وزني 
بالقدر المطلوب واستمر الحال عدة 
سنوات اســتنزفت من مالي الكثير، 
ولــم أجد بــداً من اللجــوء لعملية 
تحويــل مجرى المعدة رغم تخوفي 
الكبير في البداية، إلا أنني استشرت 
أطباء ثقات في أحد المستشــفيات 
الحكوميــة التي لا تهدف إلى الربح 

من وراء هذه العمليات».

وأوضحــت مــوزة أحمــد الوالــي 
ومشــرفة  نفســية  اختصاصيــة 
النفســيات  المتخصصــات 
والاجتماعيــات فــي وزارة تنميــة 
المجتمع، أن ظاهــرة ربط المعدة 
أو مــا شــابهها من عمليات تنتشــر 
بين الشــباب والفتيات من دون أي 
دوافع أو أسباب طبية، إنما لأسباب 
نفســية واجتماعيــة بحتــة، حتــى 
أضحت ظاهرة، ونوعــاً من التقليد 
الاجتماعــي أكثر من كونــه متطلبا 

طبيا أو صحيا.
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حذرت الســلطات الصحية البريطانية من 
أن الطهــي الزائــد للمأكولات قد يســبب 
السرطان، ما يشكل إنذاراً لكثير من الناس 
المعروفين بحبهم لشرائح الخبز المحمص 
(التوســت) والبطاطس المقلية. وأشــارت 
الوكالــة البريطانية لســلامة الغــذاء (إف 
إس إيــه) إلى ان مادة أكريلاميد تتشــكل 
خصوصــاً فــي الأطعمــة الغنية بالنشــاء 
(كالبطاطــس والخبز) خــلال الطهي على 

درجات حرارة مرتفعة.

وتحــوي المناطــق التي يميــل لونها إلى 
الاسمرار في هذه الظروف مادة اكريلاميد 
التي اكتشــفها باحثون سويديون في العام 
2002 ولها آثار مســببة للســرطان وتلف 

الأعصاب.
وللتقليــل مــن التعــرض لهــذه المــادة 
الكيميائيــة، أوصت وكالــة «اف اس ايه» 
بعــدم الإفراط فــي طهي الأطعمــة، كما 
أعطت المستهلكين نصيحة نظرية للتوصل 
إلــى ذلك تكمن في طهي المأكولات حتى 

يصبــح لونها «ذهبيــاً» وعــدم انتظار أن 
تصبح باللون البني الذي يؤشــر إلى طول 

مدة الطهي.
وأشــارت وكالــة «اف اس ايــه» إلــى أن 
أكثرية الناس ليسوا على علم بوجود مادة 
اكريلاميــد، مبديــة أملهــا فــي أن تعطي 
هذه الحملة للمســتهلكين وسيلة لتقليص 

«استخدام الاكريلاميد». 
وقــد أثــار إطــلاق هــذه الحملــة موجة 
تعليقات عبــر الصحافة البريطانية الاثنين، 

إذ تســاءلت «بي بي سي» ما إذا كان على 
البريطانييــن «التخلــي عن تناول شــرائح 

الخبز المحمص».
وحاولــت صحيفــة «دايلـــي مايــل» من 
ناحيتــها طمأنــة قرائها عبر إيرادها تأكيد 
أحد خبراء التغذية بأن تناول شرائح الخبز 
المحمــــــص لا ينطوي على أي مخاطر إلا 
في حال الإفراط لدرجة أكل «320 شريحة 
دبي - البيان الصحي  في اليوم». 

تمكّن علماء من إنتاج طماطم معدلة وراثياً 
تحوي مضادات أكســدة، تسهم في معالجة 
العديد من الأمراض، حسبما ذكرت صحيفة 

«إندبندت» البريطانية.
وقالــت الصحيفة: إن علمــاء بريطانيين، 
انتجوا طماطم تحــوي كمية كبيرة من مادة 
«ريســفراترول» الموجودة فــي العديد من 
النباتــات والفواكه مثل العنب، التي لها دور 
فاعل في مكافحة أمراض القلب والسرطان، 

والسكري، والزهايمر.
كمــا انتج العلماء طماطــم تحوي مُركب 

الـ«جنستين» بنسبة عالية، حيث تتوفر هذه 
المادة في فول «الصويا» ويعتقد أنها تساعد 
فــي الوقاية من ســرطان الثدي.  وأوضحت 
الأســتاذة كاتي مارتن، من الفريق المشرف 
علــى الدراســة، أن عملهم ســيحقق فائدة 
في أبحاث النباتات وهندســتها، ويسهم في 
الطبيعية، والدراسات  الطبية  النباتات  مجال 
المتعلقــة بالحمية والصحــة. وذكر الدكتور 
يانغ زهانغ أن إنتاج النباتات الطبية يتســم 
بالصعوبة عموماً، وأن الحصول على مُركبات 
بكمية كافية منها يستغرق طويلاً، منوهاً أن 
دراســتهم توفر أرضية لإنتاج تلك المُركبات 

الطبية ضمن الطماطم بسهولة.

كشفت دراســة بريطانية حديثة أجراها 
باحثون في كلية كينجز أن تناول الأطعمة 
الغنية بفيتامين «سي» يقلل خطر إصابة 
الأشــخاص بمــرض إعتام عدســة العين، 
الذي يُعد الســبب الرئيسي للعمى حول 
العالــم. وقــال الباحثــون، إن الأطعمــة 
التــي تحتوي على فيتامين «ســي» تحد 
من إعتام عدســة العين بمقــدار الثلث، 
ونشــروا نتائج دراستهم، في دورية طب 

العيون.
وأوضحــوا أن مــرض إعتام العدســة، 
هــو تغيم يحجب منطقة عدســة العين، 

ويتــم علاجه في الحــالات الطبيعية عن 
طريــق زرع عدســات لاســتعادة البصر. 
وركز الباحثون في دراستهم على التحقق 
مــن دور العناصر الغذائية في منع تطور 
إعتام عدسة العين، وكذلك دور العوامل 
الوراثيــة فــي الإصابة بالمــرض وراقبوا 
1000 من الإنــاث في المملكة المتحدة، 
عبر اســتبيان لتتبع عدد من الفيتامينات 
 A، B، C، التي يتناولنها مثــل فيتامينات
D، E والنحــاس، والزنــك وغيرهــا من 
المواد الغذائية. ووجد الباحثون أن تناول 
كميــات كبيــرة من فيتامين «ســي» في 
النظــام الغذائي، ارتبط مــع تقليل خطر 
الإصابة بإعتام عدســة العين بنحو 20٪، 

وارتفعت النســبة إلى ٪33 بين النســاء 
اللواتي كن يحرصن على تناول الأطعمة 
الغنية بفيتامين «ســي» طوال الســنوات 
العشــر التي سبقت الدراســة. واكتشف 
فريق البحث أيضــاً، أن العوامل الوراثية 
مســؤولة عن ٪35 من إصابة الأشــخاص 
بإعتــام عدســة العين، في حين شــكلت 
العوامــل البيئيــة، مثل النظــام الغذائي، 
نســبة ٪65 مــن فرص إصابة الأشــخاص 
بالمرض. وعن قوة تأثير فيتامين «ســي» 
فــي الحد مــن الإصابــة بإعتام عدســة 
العين، أرجع الباحثون ذلك إلى خصائصه 
المضــادة للأكســدة، التــي تمنــع إعتام 

عدسة العين وتوفر لها حماية إضافية. 

أفادت دراسة أميركية حديثة، بأن الإكثار 
من تناول البطاطس قبل الحمل، مرتبط 
بزيادة خطر إصابة الأمهات بسكر الحمل، 
البطاطس بوجبات  مضيفة أن اســتبدال 
أخــرى مثــل الخضــروات والبقوليــات 

والحبوب الكاملة قد يقلل الخطر.
وأوضح الباحثون في جامعة هارفارد 
البطاطس مــن الأطعمة  الأميركيــة، أن 
الأكثر اســتهلاكاً في العالــم، وقد أثبتت 
دراسات سابقة أن زيادة استهلاكها يمكن 
أن يكــون له تأثير ضار على مســتويات 
السكر في الدم، بسبب ارتفاع محتوياتها 

نتائج دراســتهم  النشــا، ونشــروا  مــن 
في العــدد الأخير من «المجلــة الطبية 

البريطانية».
وللوصول إلــى نتائج الدراســة، تابع 
مــن  و632  ألفــاً   15 حالــة  الباحثــون 
الســيدات الحوامل، على مدار 10 أعوام 
في الفتــرة بين (2001-1991) ولم يكن 
لدى الســيدات أي تاريخ عائلي للإصابة 
بالســكري، كمــا أنهــن لــم يعانين من 

أمراض مزمنة قبل الحمل.
السيدات  اســتهلاك  الباحثون  وراقب 
للبطاطس وغيرها مــن الأطعمة، وكانوا 
يجــرون تقييمــاً كل 4 ســنوات لحالات 

الإصابة بسكر الحمل.

وبعد الأخذ في الاعتبار عوامل الخطر 
الأخرى للإصابة بسكر الحمل مثل العمر 
والتاريخ العائلي لمرض السكري والنشاط 
البدنــي والنظام الغذائي، وجد الباحثون 
أن زيادة استهلاك البطاطس قبل الحمل 
كان مرتبطاً بشكل كبير مع ارتفاع خطر 
إصابة الســيدات بسكر الحمل. كما وجد 
الباحثــون أنه مع اســتبدال وجبتين من 
البطاطس أســبوعياً بوجبــات أخرى من 
الخضــروات والبقوليــات مثــل البازلاء 
الكاملة  والعــدس، والحبوب  والفاصوليا 
مثل القمح والشــوفان والصويا والشعير 
والذرة، انخفضت إصابة السيدات بسكر 

الحمل بنسبة 12٪.
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أفادت دراســة عالمية كبيرة أن المصابين 
بارتفاع ضغــط الدم والمعرضين بشــكل 
مــا للإصابة بمرض القلــب يمكنهم خفض 
خطر الإصابــة بالجلطات والنوبات القلبية 
40 في المئة بتنــاول دواء ضغط الدم مع 
آخر لخفض نســبة الكوليسترول. وقدمت 
النتائــج في الجلســات العلمية الســنوية 
للكلية الأميركية لطب القلب في شيكاغو.

وقال الباحثون إن نتائج الدراســة قد تدفع 
المزيــد من الأطباء إلى إضافة دواء خفض 

الكوليسترول إلى علاج ارتفاع ضغط الدم 
للمرضــى الذين لم يصابوا من قبل بجلطة 

أو أزمة قلبية.
وطبقت مواصفات محددة على المشاركين 
في الدراســة مثل وجود عامل خطر واحد 
مــن عوامل الإصابة بمرض القلب كالبدانة 
أو التدخيــن بالإضافــة إلــى تجاوز ســن 

الستين للنساء وسن 55 للرجال.
 وقــال ســليم يوســف وهو أســتاذ لطب 
القلــب في جامعة مكماســتر في أونتاريو 

في كندا وقائد فريق الباحثين في الدراسة 
التي شــارك فيها 12 ألــف مريض «حظي 
من هــم عرضة لخطــر الإصابــة بارتفاع 
ضغط الدم بفائدة واضحــة عندما تناولوا 
دواءً لخفض الكوليســترول ودواءً لارتفاع 

ضغط الدم».
واعتبــرت الدراســة أن المصابين بضغط 
الدم الانقباضــي 140 أو أكثر يعانون من 
ارتفاع ضغط الــدم. وتراجع خطر إصابة 
هؤلاء بالأزمــات القلبية والجلطات 40% 

علــى مدى 6 أعــوام عندمــا تناولوا دواءً 
لخفــض الكوليســترول إلــى جانب علاج 
الضغــط. وبالنســبة للمصابين بضغط دم 
انقباضي عادي أو منخفض تراجعت نسبة 
الإصابــة بالأزمــات القلبيــة إلــى 25 في 
المئة.  دبي - البيان الصحي 

أكدت دراســة علمية أجراهــا عالم في 
جامعة ســيدني ونشــرت في مجلة نيو 
هيلــث جورنــال أن الصوم يســاعد في 
علاج العديد من الأمراض المزمنة، التي 
تــم تعريفها من منظمة الصحة العالمية 
(WHO) بأنهــا الأمــراض التــي تدوم 
فترات طويلة وتتطور بصورة بطيئة مثل 
داء الســكري، وأمراض القلب والسكتة 
الدماغية، والأمراض التنفســية المزمنة، 

وغيرها.

وقالت الدراسة: من الضروري زيارة كل 
مريض لطبيبه المعالج قبل دخول شــهر 
رمضــان لتحديد الخطــة العلاجية لكل 
فــرد، لأن عــلاج الأمــراض المزمنة هو 
«عــلاج فردي» لا يتشــابه مع الآخرين، 
وذلــك لاختلاف حــدة المــرض ومدى 
تطوره ونــوع علاجه لــدى كل مريض، 
أثناء  يتوقــع حدوثها  وهناك مضاعفات 
الصيــام لمرضى الســكري، مثل هبوط 
الســكر بالــدم، وارتفاع الســكر بالدم، 
والحموضة الكيتونية، والجفاف، وتجلط 

دموي في الجسم.
الصوم بحسب  والمرضى بمقدورهم 

حدة المرض ومدى تطوره ونوع علاجه 
الصيام،  بمقدورهــم  الذيــن  كالمرضى 
وهم مرضى الســكري من النوع الثاني 
الذين يعتمــدون على النظــام الغذائي 
فقط، وكذلك مرضى السكري من النوع 
الثاني المعتمــدون على بعض الأقراص 

وحالتهم الصحية مستقرة.
أمــا المرضى الذيــن ينصحون بعدم 
الصيام، فهم مرضى الســكري من النوع 
الأول، ومرضــى الســكري مــن النــوع 
الثانــي الذيــن يعانون مــن مضاعفات 
مثل، الذبحة الصدرية، والفشل الكلوي، 
والجلطــة الدماغيــة، وأمراض شــرايين 
القلــب، والحوامــل المصابــات بمرض 
بارتفاع  المصابون  والمرضى  الســكري، 
شــديد في ســكر الدم، والمرضى الذين 
يعانون من هبوط شــديد في مســتوى 

ســكر الدم، ومرضى الســكري من كبار 
السن.

وينصح بعــدم التردد في الإفطار وإنهاء 
الصيام في الحالات التالية: عندما تصبح 
نسبة السكر في الدم أقل من 60 ملغم/ 
تزيــد  أو  لتــر،  ميليمــول/   3.3 أو  دل، 
نسبة الســكر في الدم على 300 ملغم/ 
دل أو 16.7 ميليمــول/ لتر، وخلال أيام 
الإجــازات المرضية عند حدوث الحمى 

والإسهال وعدوى الجهاز التنفسي.
وأثبتت الدراسات العلمية، أن الصوم 
يفيد في علاج ارتفاع ضغط الدم بإنقاص 
الــوزن الذي يرافــق الصيــام والرياضة 
البدنيــة مــن صــلاة تراويــح وغيرها، 
موضحة أن معظم مرضى ارتفاع ضغط 
الدم المســيطر عليه يستطيعون الصوم 
دون حــدوث مضاعفــات، وذلــك بعد 
زيارة الطبيــب المعالج واتبــاع الخطة 

العلاجية خلال شهر رمضان.
الضغــط  ارتفــاع  مرضــى  وينصــح 
بتناول الدواء بشــكل منتظــم فيما بين 
وجبتي الإفطار والســحور، ومن الأفضل 
الاســتبدال بالعــلاج المســتخدم أدوية 
طويلــة المفعــول يمكــن تناولهــا مرة 

واحدة أو مرتين في اليوم.

قال باحثون من فنلندا: إن تناول الإنسان 
مضادات حيوية في سن الطفولة يمكن 
أن يعرضــه لخطــر الإصابــة بالســمنة 

والربو.
وأوضــح الباحثون أن هــذه الأدوية 
تغير وبشكل مســتديم التنوع البكتيري 
داخل أمعاء الإنسان وتعرقل تبعا لذلك 
التطور الســليم للجهاز المناعي للإنسان 
وعمليــة الأيــض لديــه حســبما يرجح 
الباحثــون تحت إشــراف كاتري كوربيلا 
مــن جامعــة هلســنكي في دراســتهم 
التي نشــرت أمــس في مجلة «نيتشــر 

كومونيكيشنز».
ورصد الباحثون خلال الدراسة النتائج 
بعيدة المدى لتناول المضادات الحيوية 

خاصة مضادات مجموعة ماكروليد.
نتائــج  بأخــذ  الباحثــون  وأوصــى 
دراســتهم في الاعتبار عند وصف هذه 
المضادات للمرضى وألا تســتخدم هذه 
المضــادات إلا إذا لــم يكن لهــا بديل. 
وحلــل الباحثون خلال الدراســة تركيبة 
البكتريــا في عينات بــراز 142 طفلا في 

سن عامين إلى سبعة أعوام.
وحصــل جميــع هــؤلاء الأطفال في 
الســابق أكثر مــن مرة علــى مضادات 

حيويــة لعلاجهــم مــن التهابــات فــي 
القنوات التنفسية في الأغلب.

وقــارن الباحثون نتائج هذه التحاليل 
بنتائــج عينات براز أطفــال آخرين في 
الســن نفســه ولكنهم لم يحصلوا على 
مضادات حيوية خلال عامين على الأقل 
قبــل تاريــخ التحليل. وتبيــن من خلال 
المقارنــة أن العلاج بمضادات ماكروليد 
على وجه الخصوص يخفض تنوع بكتريا 
الأمعاء بشكل واضح ويغير عملية الأيض 
حيث وجد الباحثون أن أنواعا من بكتريا 
الأمعــاء أصبحت أقل عــددا بعد العلاج 
بهذه المضادات فــي حين كثرت أعداد 

أنواع أخرى.
كما وجد الباحثون أن التنوع البكتيري 
في الأمعــاء لم يتغير كثيــرا عند تناول 
البنسلين.كما تبين أن الكثير من البكتريا 

اكتسب مناعة ضد مركبات ماكروليد.
ورغــم أن معظــم هــذه التغيــرات 
اختفــت بعــد عام مــن تعاطــي هذه 
المضــادات إلا أن التنــوع البكتيري في 
الأمعــاء انخفــض إجمالا لمــدة وصلت 
إلــى عامين «فإذا تناول الطفل مضادات 
حيويــة بشــكل متكرر خلال الســنوات 
الأولى من عمره فإن المجموع البكتيري 
فــي أمعائه لا يجد فرصــة زمنية كافية 
للانتعاش بشــكل تام» حسبما أوضحت 

كاتري كوربيلا في بيان عن الجامعة.
تناول الأطفال الذين شملتهم الدراسة 
المضــادات الحيويــة بمعــدل 8ر1 مرة 
في الســنة. وأوضــح الباحثون أن تناول 
المضادات الحيوية في سن مبكرة يمكن 
أن يضر بالصحة على المدى البعيد وأن 
الذيــن حصلوا علــى مضادات  الأطفال 
حيويــة مرتين علــى الأقل خــلال أول 
عاميــن من عمرهم كانوا معرضين أكثر 
للإصابــة بالربــو أو بمرحلة ســابقة له 
بالإضافة إلــى أن هؤلاء الأطفال أصيبوا 
فيما بعد بالســمنة. كما اختلفت تركيبة 
بكتريــا الأمعاء لدى الأطفــال المصابين 
بالربو أو السمنة مقارنة بالأطفال الذين 

لم يعالجوا بالمضادات الحيوية.
وقال الباحثون إن العلاج بالمضادات 
الحيويــة ولــو لفترة قصيــرة يمكن أن 
يضر على المدى البعيــد بعملية الأيض 
وبالنظــام المناعــي. وأشــار الباحثــون 
إلى أن دراســتهم تؤكد نتائج دراســات 
ســابقة أجريت على الفئــران تبين من 
خلالها أن المضــادات الحيوية أدت إلى 
أمــراض متعلقــة بعملية الأيــض وإلى 
الإصابة بالسمنة وذلك بسبب التغيرات 
التــي حدثت فــي المجمــوع البكتيري 
في الأمعاء حســبما رجح أصحاب هذه 

الدراسات.

وافقــت هيئة الغذاء والــدواء الأميركية (FDA) على دواء 
جديــد لعلاج مرضى الســكري من النوع الثانــي، جنباً إلى 

جنب مع اتباع نظام غذائي وممارسة التمارين الرياضية.
وأوضحــت الهيئــة، أن الدواء الجديد الذي يحمل اســم 
(Adlyxin) عبــارة عــن حقنة واحدة تؤخــذ يومياً، تضبط 

مستويات السكر في الدم. 
موافقــة الهيئة علــى الدواء الجديد، جــاءت بعد تقييم 
ســلامته وفعاليته، في 10 تجارب ســريرية، أجريت على 5 
آلاف و400 مــن المرضــى الذين يعانون من الســكري من 

النوع الثاني.
وأثبتت التجارب أن الدواء يضبط مســتويات السكر في 
الــدم، حتى مــع المرضى المعرضين لخطــر أمراض القلب 
والأوعية الدموية، لكنها نصحت مرضى الســكري من النوع 
الأول بعدم تنــاول الدواء الجديد. ووفقــاً لمنظمة الصحة 
العالمية، فإن حوالي ٪90 من حالات السكري المسجّلة في 
شتى أرجاء العالم هي حالات من النوع الثاني، الذي يظهر 
أساســاً جرّاء فرط الوزن وقلّة النشــاط البدني، ومع مرور 
الوقت، يمكن للمستويات المرتفعة من السكر في الدم، أن 
تزيــد من خطر الإصابة بأمراض القلب، والعمى، والأعصاب 
والفشــل الكلوي.  في المقابل، تحدث الإصابة بالنوع الأول 
من الســكري عند قيام النظام المناعي في الجســم بتدمير 

الخلايا التي تتحكم في مستويات السكر في الدم. 
وأشــارت المنظمــة إلــى أن 422 مليون شــخص حول 
العالم مصابون بمرض الســكري، ويبلغ نصيب إقليم شرق 

المتوسط منهم 43 مليون شخص.
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في بيئة تشــجع على الســعرات الحراريــة المرتفعة، 
والأطعمة الفقيرة بالمغذيات مع نمط الحياة الخامل، 
يتــم تنــاول الكثير من الســعرات الحراريــة بانتظام. 
وبالتالــي، يأتــي وباء الســمنة والمشــكلات الصحية 
التابعة، مثــل مرض القلب والســكري وارتفاع ضغط 
الــدم والســكتة الدماغيــة وبعــض أنواع الســرطان.  
ولتدارك الأمر، يجب مراعاة المبادئ التوجيهية الغذائية. 
وهــذا يعني أنه يجب تناول الطعام بحكمة، حيث يجب 
الانتبــاه لما يتــم تناولــه وكميته ضمــن المطلوب من 
السعرات الحرارية، بالإضافة إلى ذلك، يجب البدء بتناول 

حصص صغيرة من الطعام بالمنزل وخارجه. 

اليــوم وكما هــو الحــال بالماضي، توجــد فجوة بين 
المبــادئ التوجيهيــة الغذائية وما يتناوله الأشــخاص 
فعلياً. على الرغم من تناول معظم الأشخاص لسعرات 
حراريــة كثيــرة جــداً، فهم يأكلــون القليل جــداً من 
الخضروات والفواكه والحبوب الكاملة الغنية بالألياف 
والمأكولات البحرية والحليب قليل الدســم ومنتجات 
الألبــان.  وفي نفــس الوقت، يتناول بعض الأشــخاص 
الكثير من الملح والســكر المضــاف والدهون الصلبة 
«المصــادر الأساســية للأحمــاض الدهنيــة المشــبعة 

والمتحولة» والحبوب المكررة. 

وللتعامل مع هذه المشــكلة، يجب اســتبدال الأطعمة 
الغنية بالطاقة خاصة الغنية بالسكر المضاف والدهون 
الصلبــة بتلك قليلة الســعرات الحراريــة والخضروات 
الغنيــة بالمــواد الغذائية والفواكه والحبــوب الكاملة 

ومنتجات الألبان قليلة الدسم أو الخالية منه. 
من أين البدء بتقليل السعرات الحرارية ؟

يستهلك معظم البالغين والأطفال في الولايات المتحدة 
الأميركيــة كميات زائدة من الصوديوم والدهون الصلبة 
والســكر المضــاف والحبــوب المكــررة. بالإضافة إلى 
ذلك، يتخطى النظام الغذائي لمعظم الرجال مســتويات 
الكوليسترول الموصى بها. وحتى وإن كنت لا تعاني من 
زيادة الوزن ولا الســمنة، فإن اســتهلاك الكثير جداً من 
الصوديوم والدهون الصلبة والأحماض الدهنية المشبعة 
والمتحولة والكوليســترول والســكر المضاف يزيد من 
خطورة إصابتك بأمراض القلب ومشكلات صحية أخرى.

يحتوي النظام الغذائي الأميركي النموذجي على كميات 
زائدة من الصوديوم. وتشــتمل تبعات زيادة الصوديوم 
والكميات غيــر الكافية من البوتاســيوم ارتفاع ضغط 
الــدم وتبعاته، مثــل مرض القلب والســكتة الدماغية. 
ولأن المراحل المبكرة مــن الأمراض المتعلقة بضغط 
الــدم تبدأ بفترة الطفولــة، فيجب تقليل كميات تناول 

الصوديوم لكل من الأطفال والبالغين: 
قلل من الصوديــوم إلى أقل من 2300 ملليغرام 
في اليوم يكون مســتوى الصوديــوم المنخفض أي 
ما يعادل 1500 ملليغرام يومياً مناســباً للأشــخاص 

البالغين من العمر 51 عاماً أو أكثر.

تعتبــر بعض الدهــون الغذائيــة والكوليســترول من 
العوامل الأساسية للإصابة بمرض القلب وداء السكري، 
ومــن أكثر أســباب المرض والوفاة فــي أميركا. إلا أن 
اســتهلاك الكميات الكبيرة من الدهون والكوليسترول 
لم يتغيــر كثيراً منذ 1990، وتعزز التوجيهات الغذائية 
أهميــة الحــد مــن الدهــون المشــبعة والمتحولــة 

والكوليسترول، وتوصي الأميركيين بعمل التالي:
تقليــل الســعرات الحرارية من الأحمــاض الدهنية   
المشبعة إلى أقل من 10 % من السعرات الحرارية 

الكلية من خلال اســتبدالها بالأحماض الدهنية غير 
المشبعة الأحادية والمتعددة. ويمكن لتقليل نسبة 
الســعرات الحرارية من الأحماض الدهنية المشبعة 
الغذائيــة إلى 7 % أن يقلــل أكثر من خطر الإصابة 

بأمراض القلب.
حافظ على جعل نســبة الكوليســترول من الأنظمة   
الغذائيــة أقل من 300 ملليغــرام في اليوم. ويمكن 
لتقليل الكوليسترول إلى أقل من 200 ملليغرام في 
اليوم أن يفيد أي شخص معرض لخطر كبير للإصابة 

بأمراض القلب.
تجنــب الدهون المتحولة قــدر الإمكان عن طريق   
التقليــل من الأطعمــة التي تحتوي علــى المصادر 

الصناعية للدهون المتحولة، مثل الزيوت المهدرجة 
جزئيــاً وعــن طريق التقليــل من الدهــون الصلبة 

الأخرى.
تحتــوي بعض البروتينات تحديــداً اللحوم والدواجن 
والبيــض، علــى دهــون صلبــة. وعلى النقيــض، فإن 
الدهون الموجودة بالمأكولات البحرية والمكســرات 
والبــذور صحية أكثــر. وتوصي التوجيهــات الغذائية 
بتنــاول وجبتين بحجــم 4 أوقيــات أو وجبة واحدة 
بحجم 8 أوقيات من المأكولات البحرية كل أســبوع. 
بالإضافة إلى ذلك، يتم تشجيع الأميركيين على التالي: 
اختيــار مجموعــة متنوعة مــن البروتينــات، منها   
المأكــولات البحرية واللحوم الخاليــة من الدهون 

والدجاج والبيــض والبقوليات والبــازلاء ومنتجات 
الصويا والمكسرات غير المملحة والبذور.

تناول البروتين من مصادر السمك أو النباتات بشكل   
أكبــر وبتنوع أكبر بدلاً من بعض اللحوم والدواجن. 
وبهــذا يتــم اســتبدال الأغذيــة التي تحتــوي على 
البروتين ونسبة أعلى من الدهون الصلبة باختيارات 

أقل في الدهون الصلبة والسعرات الحرارية.
الســكر المضاف والحبوب المكررة إذا كنت تشعر 
بالخمــول، فــإن التوجيهات الغذائيــة تقترح تناول 
الكربوهيــدرات الغنية بالطاقــة بصورة أقل خاصة 
المصــادر المكــررة والغنيــة بالســكر، ولموازنــة 
احتياجــات الطاقــة والحصــول علــى وزن مثالــي 
والحفاظ عليه. قم بالحد من المشــروبات المحلاة 
بالســكر والحلويــات ومنتجات الحبــوب المكررة، 

واستبدلها بالمزيد من الحبوب الكاملة. 

علــى الرغم مــن توافــر مجموعة كبيــرة متنوعة من 
الأطعمــة في الولايات المتحــدة، إلا أن الأميركيين لا 
يأكلون مــا يكفي من الخضــروات والفاكهة والحبوب 
الكاملة والحليب ومنتجاته. ونتيجة لذلك، أصبح تناول 
العناصر الغذائيــة مثل البوتاســيوم والألياف الغذائية 
والكالســيوم وفيتامين د فــي الأطعمة قليلاً جداً حتى 
أصبح مصــدر قلق للصحــة العامة لكل مــن البالغين 
والأطفال.  وأفضل طريقة للحصول على هذه العناصر 
الغذائيــة وغيرهــا مــع الاســتمرار بالمحافظــة على 
معــدلات الســعرات الحرارية تكون مــن خلال تناول 

الأطعمة الغنية بالمواد الغذائية. 

وتوفر الأطعمــة الغنية بالمواد الغذائيــة الفيتامينات 
والمعادن والمواد الأخرى ذات الفوائد الصحية، بنسبة 
قليلــة من الســعرات الحرارية إلى حــد ما، حيث إنها 
تحتــوي على نســبة قليلــة أو منخفضة مــن الدهون 
الصلبة، ويجب تقليل أو الاســتغناء عن الدهون الصلبة 
المضافــة والســكريات والنشــويات المكــررة، حيث 
إنها تزيد من الســعرات الحرارية وغيــر غنية بالمواد 

الغذائية الضرورية ولا الألياف الغذائية. 
وأيضــاً الأطعمة الغنيــة بالمواد الغذائيــة تقلل أو 
تســتبعد الملح المضاف أو المركبــات الأخرى الغنية 
بالصوديوم. وبشكل مثالي، فإنها بشكل طبيعي تحتفظ 

بالمركبات الموجودة مثل الألياف الغذائية. 

وهنــاك العديد من الأطعمة الغنيــة بالمواد الغذائية، 
مثــل جميع الخضــروات والفاكهة والحبــوب الكاملة 
والحليب الخالي من الدســم أو قليل الدسم ومنتجات 
الألبــان والمأكولات البحرية واللحم المقدد والدواجن 
والبيض والفاصوليا والبازلاء (البقوليات)، والمكسرات 
والبذور المحضرة بدون إضافة دهون صلبة والسكريات 

والنشويات والصوديوم. 

2300 430

تقترح التوجيهات الغذائية البدء بتغييرات
في النقاط الثلاث التالية: 

استمتع بطعامك، ولكن تناول كمية أقل.  
تجنب الوجبات ذات الحجم الكبير.  

اجعل نصف الوجبة من الفاكهة والخضروات.  
يجــب الحد من اللحم إلى ربع الوجبة، واختر اللحم المقدد أو   

الأسماك أو البروتينات النباتية أكثر.

اختــر منتجــات الحبــوب الكاملة بــدلاً من منتجــات الحبوب   
المعالجة.

اتجه لاستخدام الحليب خالي الدسم أو قليل الدسم.  

قــارن كميــات الصوديــوم في الأطعمــة مثل الحســاء والخبز   
واللحــوم المجمــدة، واختر الأطعمة التي بهــا كميات أقل من 

الصوديوم.
اشرب المياه بدلاً من المشروبات المحلاة بالسكر.  

باستخدام المبادئ التوجيهية الغذائية كخريطة لك، يمكنك تحديد 
خيارات صحية تلبي احتياجاتك الغذائية، وتحمي صحتك.

ي بيئة تشــجع على الســعرات الحراريــة المرتفعة، 
لأطعمة الفقيرة بالمغذيات مع نمط الحياة الخامل، 
ـم تنــاول الكثير من الســعرات الحراريــة بانتظام. 
لتالــي، يأتــي وباء الســمنة والمشــكلات الصحية 
بعة، مثــل مرض القلب والســكري وارتفاع ضغط 
ـدم والســكتة الدماغيــة وبعــض أنواع الســرطان.  
تدارك الأمر، يجب مراعاة المبادئ التوجيهية الغذائية. 
هــذا يعني أنه يجب تناول الطعام بحكمة، حيث يجب 
نتبــاه لما يتــم تناولــه وكميته ضمــن المطلوب من 
سعرات الحرارية، بالإضافة إلى ذلك، يجب البدء بتناول 

صص صغيرة من الطعام بالمنزل وخارجه. 

ــوم وكما هــو الحــال بالماضي، توجــد فجوة بين 
مبــادئ التوجيهيــة الغذائية وما يتناوله الأشــخاص 
الأشخاص لسعرات  من تناول معظم لياً. على الرغم
راريــة كثيــرة جــداً، فهم يأكلــون القليل جــداً من 

م مم

خضروات والفواكه والحبوب الكاملة الغنية بالألياف 

والدجاج والبيــض والبقوليات والبــازلاء ومنتجات 
الصويا والمكسرات غير المملحة والبذور.

تناول البروتين من مصادر السمك أو النباتات بشكل 
أكبــر وبتنوع أكبر بدلاً من بعض اللحوم والدواجن. 
وبهــذا يتــم اســتبدال الأغذيــة التي تحتــوي على 
البروتين ونسبة أعلى من الدهون الصلبة باختيارات 

أقل في الدهون الصلبة والسعرات الحرارية.
الســكر المضاف والحبوب المكررة إذا كنت تشعر 
بالخمــول، فــإن التوجيهات الغذائيــة تقترح تناول 
الكربوهيــدرات الغنية بالطاقــة بصورة أقل خاصة 
المصــادر المكــررة والغنيــة بالســكر، ولموازنــة 
احتياجــات الطاقــة والحصــول علــى وزن مثالــي 
والحفاظ عليه. قم بالحد من المشــروبات المحلاة 
بالســكر والحلويــات ومنتجات الحبــوب المكررة، 

واستبدلها بالمزيد من الحبوب الكاملة. 

علــى الرغم مــن توافــر مجموعة كبيــرة متنوعة من 
الأطعمــة في الولايات المتحــدة، إلا أن الأميركيين لا 
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كــرّم برنامــج دبــي لــلأداء الحكومــي 
المتميز، موظفــي هيئة الصحة في دبي 
ممــن فــازوا بجوائــز البرنامــج وكذلك 
الذين تم ترشيحهم للجوائز ولم يحالفهم 
التوفيق، في بــادرة مميزة من القائمين 
علــى البرنامــج، اعتبرتهــا الهيئة خطوة 
تحفيزيــة مهمــة لجميــع موظفيها على 

مواصلة النجاح والتميز.

جــاء ذلك بحضــور معالــي حميــد محمد 
القطامــي رئيــس مجلــس الإدارة المديــر 
العــام لهيئة الصحة بدبــي، والدكتور أحمد 
النصيرات المنسق العام لبرنامج دبي للأداء 
الحكومي المتميز، وعدد من مسؤولي الهيئة 

والبرنامج.

ولدى التكريم أكــد معالي القطامي أن 
برنامــج التميز أوجد مناخاً غير مســبوق 
للتنافــس بين مؤسســات وهيئات ودوائر 
حكومــة دبــي وأفرادها، كمــا صنع حالة 
إيجابية اســتثنائية في أوساط الموظفين، 
جعلــت الجميــع أكثــر إنتاجيــة للأفكار 
العملية المبتكرة، فضــلاً عن بيئة الإبداع 
التي وفرتها معايير البرنامج، للمتخصصين 

وأصحاب الخبرات والكفاءات.

وقال معاليــه إن هيئة الصحة في دبي 
تعمل على تحقيق الاســتثمار الأفضل في 
الحوافــز المعنويــة التي يوفرهــا برنامج 
دبي للأداء الحكومي المتميز، وربط الأداء 
المؤسســي في الهيئة بمفاهيــم البرنامج 
وأهدافــه، ومن ثم توثيــق عمليات تقييم 
الموظفين وكفاءة الهيئة ومنشــآتها وفق 
فلســفة الأداء المتميــز، التــي يوجــه بها 
ويرعاها صاحب الســمو الشيخ محمد بن 

راشد آل مكتوم نائب رئيس الدولة رئيس 
مجلــس الوزراء حاكــم دبي، رعــاه الله، 
وضمن الدعــم اللامحدود الذي تحظى به 
الهيئة من ســمو الشيخ حمدان بن محمد 
بن راشــد آل مكتوم ولي عهد دبي رئيس 
المجلــس التنفيذي، والمتابعة الحثيثة من 
ســمو الشــيخ حمدان بن راشد آل مكتوم 
نائب حاكم دبي وزير المالية رئيس هيئة 

الصحة بدبي.

|  تصوير: صلاح عبدالقادر ونديم رشيد
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الكوليرا عدوى حادة تســـبب الإسهال وقادرة على أن تودي بحياة المصُاب بها في غضون ســـاعات إن ترُكِت من دون علاج. ويعد المرض الأكثر شيوعاً في أماكن سوء الصرف الصحي 
والازدحام، والحروب والمجاعة. وتشمل المواقع الشائعة أجزاء من أفريقيا، وجنوب آسيا، وأميركا اللاتينية.

المصدر منظمة الصحة العالمية غرافيك: محمد أبوعبيدة

إسهال 
شديد

قيء شديد بعد 
الإسهال ويكون 
مصحوباً بغثيان

عطش شديد نتيجة 
الإسهال والقيء 

الشديدين

جفاف نتيجة الإسهال 
والقيء الشديدين يؤديان 
لهبوط في الدورة الدموية

يشكو المريض من تقلصات 
مؤلمة في الأطراف أو البطن 

أو الصدر

يشكو بعض المرضى 
كبار السن من ضيق 
شديد في منطقة الصدر

يحدث نقص في البول نتيجة 
للجفاف مؤدياً في بعض 

الحالات إلى توقف إدرار البول

قصور في الدورة 
الدموية

ملايين إصابة بالكوليرا 
سنوياً

ساعة إلى 7 أيام متوسط 
مدة حضانة المرض

42
بلداً سجلت حالات 
للكوليرا عام 2015

143
حالة وفاة سنوياً 

بالمرض

عام 
ول الط

نـــا
أو ت

ــاء 
ب المـ

شر

لكوليرا.
يريا ا

ببكت
الملوث 

ق الـــبراز في 
ينتقـــل عـــن طري

المناطق الموبوءة

الأماكن  المرض بسرعة في  ينتشر 
التي لم تعالج فيها

شبكات الصرف الصحي

1
2

3
يلزم عـــلاج الحـــالات الوخيمة للإصابـــة بالكوليرا 

بواسطة حقن المريض بالسوائل

تعزيز ترصد مرض الكوليرا والتأهب لمواجهته

الإسراع في الكشـــف عن فاشـــياته والتصدي 
للمرض في حال انتشاره عبر الحدود

المنقولة عن طريق  الأمـــراض  مكافحة جميع 
تناول الأطعمة أو شرب المياه الملوثة

ضـــمان وصـــول ميـــاه الشرب 
المأمونة

يعد توفير المياه النظيفة أمراً حاســـماً لمكافحة 
الكوليرا

لقاحات الكوليرا الفموية وســـيلة أخرى من وسائل 
مكافحة المرض

4 12
نجح مركز دبي للأمراض النســائية والإخصاب ومنذ تأسيسه 
عــام 1991، في توفير العلاجات والحلــول الطبية لأكثر من 
21 ألفاً و600 حالة مرضية، كما نجح خلال الســنوات الثلاث 
الماضية في رفع معدلات نجاح عمليات الإخصاب من 52% 
عــام 2014 إلى %62،عام 2016، متجــاوزاً بذلك المعدلات 

العالمية في هذا المجال الحيوي الدقيق.
إن المكانة العالمية التي وصل إليها المركز هي التي أكسبته 
ثقة كبيرة، انعكســت فــي توافد آلاف الحالات على خدماته 
مــن داخل الدولــة وخارجها، ولاســيما من الــدول العربية 
والخليجية الشــقيقة، ومن أميركا وأوروبا وآســيا وأفريقيا، 

وهو أمر يبعث على الاعتزاز والفخر.
وقبل أســبوع ومع تزامن ( اليوم العالمي للأسرة )، احتفت 
هيئة الصحة بدبي بمجموعة من الأســر والعائلات التي نجح 
المركز في علاج مشــكلات عدم الإنجاب التي كانت تؤرقها، 
كما احتفت الهيئة بالعديد من المؤسسات والجهات الداعمة 
والراعية لجهود مركز دبي لأمراض النســاء والإخصاب، وكان 
لذلك الأثر الإيجابي الكبير في نفوس العائلات والداعمين معاً، 
ممن عبروا عن سعادتهم بمثل هذه الملتقيات والاحتفالات 
القائمــة على النجاح والتميز فــي تحقيق الأهداف المرجوة 
من المركز، وفي مقدمتها إسعاد المتعاملين وتحقيق رضاهم 

عن ما يقدمه المركز من خدمات.
إن التفــوق الطبــي والعلمي لمركز دبي للأمراض النســائية 
والإخصــاب، والمكانــة الدولية التي وصــل إليها على مدى 
ربــع قرن مــن العمل، هما ما جعلا المركــز الوجهة المثالية 
للباحثين عن أمل الإنجاب، كما جعله مصدراً لثقة المتعاملين 
من داخل الدولة وخارجها، وتشــير الإحصاءات الرسمية إلى 
أن المركــز اســتقبل 21.672 حالة منذ تأسيســه عام 1991، 
مــن بينهــا 9.829 حالة بنســبة %50 من الإمــارات، 3.315 
حالة بنســبة %17 من الدول العربية، و 1.146 بنســبة 6% 
من دول مجلس التعاون على وجه التحديد، و 2.894 بنسبة 
%15 من آسيا، و 1,559 بنسبة %8 من أوروبا، و 388 بنسبة 

%2 من أميركا، و 407 بنســبة %2 مــن أفريقيا، و 229 
بنســبة %1 حالة من استراليا ونيوزيلاندا، وهذه الأرقام 
تشــير بوضوح إلى مكانة المركز المتقدمة وشهرته على 

مستوى قارات العالم.
مدير مركز دبي للأمراض النسائية والإخصاب    هيئة الصحة بدبي

أفادت دراســة بريطانيــة حديثــة، أن التمارين 
الرياضية يمكن أن تسهم في علاج فقدان التركيز 
وضعــف الإدراك والذاكرة الناجــم عن الإصابة 

بمرض انفصام الشــخصية. وأوضح الباحثون في 
جامعة مانشســتر البريطانيــة، أن الرياضة ترفع 

كفاءة أدمغة مرضى انفصام الشخصية.
ويعرف انفصام الشــخصية أو «الشيزوفرينيا» 
هو اضطراب نفســي مزمــن يصيب المخ، ويؤثر 

ف المريض، ويؤدي إلى  على طريقة تفكير وتصرُّ
ضعف الذاكرة، وفقدان التركيز، وضعف التفاعل 
الاجتماعي، والإدراك والســلوكات الاستكشافية، 
وارتفــاع مســتويات القلق وعدم القــدرة على 

تمييز المعلومات غير الضرورية.

وأظهــرت النتائج أن المرضى الذين مارســوا 
التمارين الرياضية مثل المشي وركوب الدراجات 
وغيرهــا لمدة 12 أســبوعاً، جنبــاً إلى جنب مع 
تناول الأدويــة المعالجة للمرض، تحســن المخ 
لديهم بشــكل كبيــر، بالمقارنة مع مــن تناولوا 

الأدوية وحدها دون ممارسة الرياضة. كما وجد 
الباحثون أيضاً أن أكثر الجوانب تحســناً بالنسبة 
للمرضــى بعد الرياضة، هي القدرة على التفاعل 
الاجتماعي والذاكرة وترتيب المعلومات، إضافة 

إلى تحسن اللياقة البدنية والأداء الإدراكي.

قــال باحثــون أميركيون إن الســير لـ 15 
دقيقة بعد كلّ وجبة قد يحمي الأشــخاص 
المتقدميــن في الســنّ مــن الإصابة بداء 
السكري من النوع 2. وذكرت مواقع طبية 
أميركية أن الدراســة التي أجراها باحثون 

مــن جامعة جورج واشــنطن أفــادت بأن 
المشــي بعد وجبــة الطعام يســاهم في 
تنظيم الســكر في الدم، وحذرت الدراسة 
من أن السكر في الدم بعد وجبات الطعام 
يزيــد خطــر الإصابة بالســكري من النوع 
2، لذلــك فإن الراحة بعــد الأكل هو الأمر 

الأسوأ الذي يمكن أن تقوم به.

أظهرت دراســة جديــدة أن التعرّض لتلوّث الهــواء لفترة طويلة 
يســرّع عمليــة تصلّب الشــرايين ما يزيــد بالتالي خطــر الإصابة 

بجلطات وأزمات قلبية.
وذكــر موقع «هيلــث داي نيوز» الأميركي أن دراســة أجريت 
علــى حوالي 5400 شــخص تتــراوح أعمارهم بين 45 و84 ســنة 
فــي 6 مدن أميركية تمت متابعتهم طوال 3 ســنوات، أظهرت أن 
تعرّضهــم لتلوّث الهــواء زاد من تصلّب شــرايين قلوبهم بحوالي 

0.014 مليمتراً سنوياً.
ويشــار إلى أن المشاركين في الدراسة لا يشكون من أي مرض 

في القلب.
وأشــار إلى أن تصلب الشــرايين يعني زيادة ســماكة الطبقتين 
الخارجيتيــن للشــريان الــذي يلعــب دوراً مهماً فــي تدفق الدم 
بالجســم، وهــذا الأمر يؤدي إلــى زيادة خطر الإصابــة بجلطات 

دماغية والتعرّض لأزمات قلبية.
وقالت المعدة الرئيســية للدراســة لارا أدار، إن النتائج تساعد 
علــى فهم كيف يمكــن لتلوّث الهواء أن يتســبّب بزيادة الأزمات 
القلبية والجلطات، كما أُفيد في دراسات سابقة. وكشفت الدراسة 

أن تفادي تلوّث الهواء يمكن أن يبطئ تصلّب الشرايين.

كشــف الدكتور يان- بيتر زيدنتوبف طبيب التوليد الألماني عن 
أن الاعتقاد الشائع بأن الغثيان الصباحي للمرأة الحامل دليل على 

أن الجنين أنثى له أساس في الواقع ولكنه ليس قاعدة راسخة.
وأوضــح الدكتور يــان- بيتر زيدنتوبف وهو طبيب في قســم 
التوليــد في مستشــفى شــاريتيه برلين أن الغثيــان الصباحي 
يحدث لـ 70 إلى %80 من النســاء الحوامل، ويكون أكبر بكثير 
في حالة الحمــل بأنثى مقارنة بالحمل بذكر.  وأضاف: «ولكن 
إذا استخدمت هذه المعلومة كقاعدة، فسوف تكون خاطئاً في 
الكثير من الأوقات». وتابع: «ولكن الدراسات تشير بالفعل إلى 
أن هنــاك ارتباطاً معيناً بين الأجنة الإناث والحمل الذي يحدث 
دبي - البيان الصحي  فيه غثيان صباحي». 
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