
قطاع الرعاية 
الصحية الأولية 

ويختص بـ:

يعد الهيكل التنظيمي الجديد لهيئة الصحة في دبي، الذي اعتمده سمو الشيخ حمدان بن محمد بن راشد آل مكتوم ولي عهد دبي، رئيس المجلس التنفيذي، ثمرة متميزة لجهود الكوادر 
الإماراتية المتخصصة، بالتعاون مع أعرق بيوت الخبرة العالمية، كما أنه جاء متوافقاً مع أفضل المعايير العالمية، من حيث بناء وحداته التنظيمية، وتكامل أدواره واختصاصاته.

غرافيك: أسيل الخليلي

توسيع نطاق التأمين الصحي، وباقات 
خدماته المتنوعة

الإدارة والإشراف على الضمان الصحي في 
دبي

ضمان توفير الضمان الصحي للمواطنين 
والمقيمين والزوار

تطوير وتنفيذ ومراقبة السياسات 
والإجراءات الخاصة بخدمات 
الرعاية الصحية الأولية
التخطيط للاحتياجات من الكوادر 
الطبية، ومراقبة وتقييم أدائها
تحقيق سلامة المرضى وذويهم
توفير خدمات التمريض للمرضى 
بمراكز الرعاية الصحية
الإشراف على توزيع وتأهيل 
وتطوير كوادر التمريض

الإشراف على بنك تخزين دم الحبل 
السرّي
إجراء استقصاءات مخبرية 
متخصصة
تقديم كافة خدمات مرضى 
السكري تحت سقف واحد
تقديم خدمات الإخصاب وعلاج 
العقم

الإشراف على تنظيم عمل الخدمات الصيدلانية السريرية
ضمان تلقي المرضى أدوية تناسب احتياجاتهم العلاجية 

والوقائية
التخطيط والتطوير المستمر لممارسة مهنة الصيدلة في 

منشآت الهيئة
الإشراف الفني على الخدمات المقدمة في أقسام ووحدات 

الأشعة والمختبرات

إعداد وتنفيذ إطار مؤسسي للإدارة 3 
الاستراتيجية والسياسات المؤسسية

تنفيذ استراتيجية القطاع الصحي، وخطة 
دبي 2021.

قياس مستوى تحقيق الأهداف الاستراتيجية
إعداد وتطوير وتطبيق إطار ونموذج الهيئة 

للحوكمة المؤسسية
إعداد وتنفيذ إطار متكامل لإدارة الأداء 

المؤسسي بالهيئة.

إعداد وتطوير الأنظمة والسياسات 
المتعلقة بتصاريح مزاولة المهنة

التصريح للأفراد والمنشآت بمزاولة المهنة 
في الإمارة

الرقابة والتفتيش على مقدمي الخدمات 
الصحية والمنشآت التي لها علاقة بالصحة 

العامة
إعداد واعتماد الأسس والمعايير اللازمة 
لحوكمة وإدارة نظم المعلومات الصحية

إدارة واستدامة الموارد المالية لهيئة الصحة في دبي
الإشراف على إعداد الموازنة

تحديد أولويات الصرف وتحصيل الإيرادات
إدارة الحسابات العامة والمدفوعات

إدارة والإشراف على تخطيط واستقطاب وتطوير 
المواهب والموارد البشرية

تنظيم إجراءات شؤون الموظفين
تطوير وتطبيق وتحسين سياسات وإجراءات 

الموارد البشرية

استقطاب الدعم المالي والعيني
توجيه الأموال الممنوحة له من قبل الأفراد 
والمؤسسات في صورة مساعدات وتبرعات 

وهبات وإعانات ومنح ووصايا يقبلها مكتب 
الصندوق 

قطاع الرعاية 
الصحية التخصصية 

ويختص بـ:

قطاع الخدمات 
الطبية المساندة 

والتمريض ويختص 
بـ:

www.albayan.ae

 

 

وبهذه المناســبة قال سمو ولي عهد دبي: 
«نثق أن شــمولية الهيــكل الجديد ومرونته 
ســتدعم قدرات الهيئة على صعيد التنافسية 
العالمية، وســيمكنها من السير بخطى ثابتة 
على طريق التميــز في تقديم خدمات طبية 
عالية الجودة لمجتمع أكثر صحة وسعادة». 

وكانت عملية إعداد الهيكل مرت بمراحل 
مهمة وصــولاً إلــى صورته النهائيــة ليقدم 
نموذجاً مطوراً للمؤسســة الصحية العصرية 
التي تتسم بوحدة كيانها والتوازن الكامل في 
مســتوياتها الوظيفية وتوزيع مسؤولياتها من 
حيث التخطيط والتشــريع ورسم السياسات 

وتوفير الخدمات الطبية التخصصية.
ويضــم الهيكل الجديد للهيئة مؤسســتين 
جديدتين هما: مؤسسة دبي للرعاية الصحية 
ومؤسســة دبي للضمان الصحي، كما يشمل 
3 قطاعات حيوية رئيســة هي: الاستراتيجية 
الصحــي  والتنظيــم  المؤسســي  والتطويــر 

وخدمات الدعم المؤسسي المشترك.
ويتولــى قطــاع الاســتراتيجية والتطوير 
المؤسســي مجموعة مــن الاختصاصات في 
مقدمتها إعداد وتنفيذ إطار مؤسسي للإدارة 

والعمل  المؤسسية  والسياسات  الاستراتيجية 
مع المعنيين في الداخل والخارج على تنفيذ 
استراتيجية القطاع الصحي وخطة دبي 2021 
والتوجهات الوطنية وقياس مســتوى تحقيق 
الأهــداف الاســتراتيجية وإعــداد وتطويــر 
وتطبيــق إطــار ونمــوذج الهيئــة للحوكمة 
المؤسســية، فضلاً عــن إعــداد وتنفيذ إطار 

متكامل لإدارة الأداء المؤسسي بالهيئة. 
التنظيم الصحي بمجموعة  ويختص قطاع 

من المهــام أبرزها إعــداد وتطوير الأنظمة 
مزاولــة  بتصاريــح  المتعلقــة  والسياســات 
المهنــة للمؤسســات والأفــراد بمــا يتوافق 
والتشريعات الصادرة في هذا الشأن ومتابعة 
تنفيذهــا مــع جهات الاختصــاص والتصريح 
للأفــراد والمنشــآت بمزاولــة المهنــة وفقاً 
للضوابــط والمعايير المعتمــدة، إضافة إلى 
الرقابــة والتفتيــش على مقدمــي الخدمات 
الصحية والمنشــآت التي لهــا علاقة بالصحة 

العامة لضمــان التزامها بالمعاييــر واللوائح 
والضوابط المعتمدة وإعداد واعتماد الأسس 
والمعاييــر اللازمــة لحوكمــة وإدارة نظــم 
المعلومــات الصحية.ويختص قطاع خدمات 
الدعم المؤسســي المشترك بإدارة واستدامة 
الموارد المالية لهيئة الصحة والإشــراف على 
إعــداد الموازنــة وتحديد أولويــات الصرف 
وتحصيل الإيرادات وإدارة الحسابات العامة 
تخطيــط  علــى  والإشــراف  والمدفوعــات، 

واســتقطاب وتطويــر واســتبقاء المواهــب 
والموارد البشــرية، وتنظيم إجراءات شؤون 
إلــى تطويــر وتطبيق  الموظفيــن، إضافــة 

سياسات وإجراءات الموارد البشرية. 
ووفقــاً للهيــكل الجديد تتولى مؤسســة 
وتشــغيل  إدارة  الصحيــة  للرعايــة  دبــي 
المنشــآت الصحية الحكومية، ويشــمل ذلك 
المستشفيات ومراكز الرعاية الصحية الأولية 
ومراكــز الرعاية التخصصيــة ومراكز اللياقة 
الطبيــة والصحــة العامة والصحــة المهنية، 
ويتبــع المؤسســة 3 قطاعات هــي: الرعاية 
الصحيــة الأولية والرعاية الصحية التخصصية 

والخدمات الطبية المساندة والتمريض. 
الصحيــة  الرعايــة  قطــاع  ويختــص 
الأولية بتطويــر وتنفيــذ ومراقبة تطبيق 
والموجهــات  والإجــراءات  السياســات 
الرعايــة  بخدمــات  الخاصــة  والمعاييــر 
الصحيــة الأولية والتخطيــط للاحتياجات 
مــن الكــوادر الطبيــة ومراقبــة وتقييم 
أدائهــا، وكذلك توفير خدمــات التمريض 
بمراكز  والخارجيين  الداخلييــن  للمرضى 
الرعايــة الصحية والإشــراف علــى توزيع 
التمريض.ويتولى  وتأهيل وتطوير كــوادر 
قطاع الرعاية الصحية التخصصية الإشراف 
علــى بنــك تخزين دم الحبل الســري من 
حديثــي الولادة، ســواء للحفظ الخاص أو 
التبرع العام، وإجراء اســتقصاءات مخبرية 
متخصصــة كتطابــق الأنســجة الجزيئيــة 
للمتبرع والمتلقي وتقديم كافة الخدمات 
الخاصــة بمرضى الســكري تحت ســقف 

واحد، إلى جانب تقديم خدمات الإخصاب 
وعلاج العقم.

وترتكــز مهــام قطــاع الخدمــات الطبية 
المساندة والتمريض في الإشراف على تنظيم 
عمل الخدمات الصيدلانية الســريرية التابعة 
لمنشآت الهيئة والإشراف عليها وضمان تلقي 
المرضى أدوية تناســب احتياجاتهم العلاجية 
والوقائية، بالإضافة إلــى التخطيط والتطوير 
المستمر لممارسة مهنة الصيدلة في منشآت 
الهيئة ووضع الأنظمــة والمعايير والضوابط 
والسياســات التي تحكم ممارســتها وضمان 
تماشــيها مع الأهداف الاســتراتيجية للهيئة 
والإشراف الفني على الخدمات المقدمة في 

أقسام ووحدات الأشعة والمختبرات.
ويعكس الهيكل التنظيمــي الجديد أبعاد 
وطبيعــة عمــل الهيئة وخاصة فــي الجانب 
الإنساني والخيري حيث حرصت الهيئة على 
تضمين هيكلها ما يســمى بـ«مكتب صندوق 
الصحة» الذي يتولى مهمة اســتقطاب الدعم 
المالي والعيني وتوجيه الأموال الممنوحة له 
من قبل الأفراد والمؤسسات الخاصة والعامة 
داخل الدولة وخارجها في صورة مساعدات 
وتبرعــات وهبــات وإعانات ومنــح ووصايا 
يقبلهــا مكتب الصندوق بغرض المســاهمة 

في دعم القطاع الصحي والمستفيدين منه.
ويكون لمدير عــام هيئة الصحة في دبي 
إصــدار القرارات اللازمــة لتنفيذ أحكام هذا 
القرار، ويلغى قــرار المجلس التنفيذي رقم 
«16» لســنة 2009 الخاص باعتمــاد الهيكل 

التنظيمي العام لهيئة الصحة في دبي.
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يوفر مستشــفى حتــا، التابع لهيئــة الصحة 
بدبــي، العناية الصحية المتكاملة لأهالي حتا 
وجميــع المناطق المحيطة بها، من خلال 33 
قسماً وعيادة ووحدة متخصصة، فيما تجاوز 
عدد مراجعي المستشــفى المستفيدين من 
خدماتــه الطبية المتنوّعة، الـــ45 ألفاً و770 
مراجعــاً، خلال الفترة من ينايــر حتى نهاية 
أبريل من العام الجاري، وشملت المراجعات 
الأقســام والتخصصات الطبية كافة، بما فيها 

الطوارئ، والعيادات التخصصية الخارجية.

التطويــر  أولويــات  المستشــفى  ويتصــدر 
انطلاقــاً مــن دوره الكبير، حيث تســتهدف 
هيئــة الصحة مستشــفى حتــا بالعديد من 
برامج التوســعات والتحســينات، التي تعزز 
المناخ الصحــي المميــز للمتعاملين، خاصة 
بعد اســتحداث مجموعة الخدمــات الطبية 
الحيوية، العام الماضي، منها قســم للأشــعة، 
خاص بالفحص المبكر لســرطان الثدي، إلى 
جانــب وحــدة المناظيــر، ومختبــر الأحياء 
الدقيقــة، ومختبــر فحص الســمع للأطفال، 

فضلاً عن اســتحداث غرفة فائقة التجهيزات 
لعمليات الولادة القيصرية، إضافة إلى أعمال 
التوسعات التي أجراها المستشفى في وحدة 
العنايــة المركزة. وتمتد خدمات مستشــفى 
حتــا إلــى خــارج حتــا، تشــمل 13 منطقة 
أخرى، وهي: الشــويب «أبوظبي»، والمدام 
ووادي الحلــو وكلباء «الشــارقة»، مصفوت 
ومزيرع «عجمــان»، والحويــلات والمنيعي 
ووادي القــور وشــوكة «رأس الخيمة»، كما 
تمتــد خدمــات المستشــفى إلــى المناطق 

المجاورة من ســلطنة عمــان لخدمة قاطني 
مناطــق: محضــة، وحــدف والفــي. ويعود 
تفضيل المتعاملين لخدمات مستشــفى حتا 
لثقتهم  والعلاجية)  والتشــخيصية  (الوقائية 
في الكفاءات والطبية والفنية الإدارية التي 
تعمــل ليل نهار لخدمة ما يزيد على أربعين 
ألفــاً، يمثلــون مجمل أفراد هــذه المناطق 
التي تستفيد من الخدمات الصحية المقدمة 
العالميــة والأصول  المعاييــر  وفق أفضــل 
دبي - البيان الصحي  المهنية. 

أدخل مستشــفى دبي تقنيــات جديدة، 
لإعادة البصر، بزراعة القرنية الجزئية في 
العيون، تجرى فــي 20 دقيقة، وتحافظ 
علــى صلابــة العيــن، وتغني عــن زرع 

القرنية الكاملة.
وأوضــح استشــاري جراحــة العيون 
وتصحيــح عيوب الإبصار في مستشــفى 
دبي، الدكتور هاني ســكلا، أن الجراحة 
الجديدة نقلة نوعية في مجال جراحات 
العيــون، وستســهم فــي الحفــاظ على 
قرنيــات المرضــى، من خلال اســتبدال 
الطبقــة المصابة أو المريضة من القرنية 
بطبقــة أخــرى، مع الاحتفــاظ بالأجزاء 

السليمة من قرنية المريض.
وبيــن أن من ميزات هــذه الجراحة، 
أنها تســرع فــي عملية شــفاء المريض 
بعــد العملية واســتعادة بصــره، وتقلل 
احتمالات طرد الجسم للطبقة المزروعة، 

كونها لا تنبه جهاز مناعته.

وأضاف أن أشــهر الأمــراض التي تعالج 

بزراعــة القرنية الجزئية مــرض القرنية 
المخروطية، وهو المرض الأكثر انتشــاراً 
بين الشــباب في الدولــة، إذ تتم زراعة 
الجــزء الأمامــي المصاب مــن القرنية، 
بطبقة سليمة تستورد من الخارج، وتعد 
هذه العملية الأكثر أماناً، لأنها تغني عن 
إجــراء جرح بعين المريض، بل تتم على 
ســطح القرنيــة، ما يحافــظ على صلابة 

العين الطبيعية.
ولفت إلــى أن القرنيــة المخروطية، 
هــو مرض شــائع فــي منطقــة الخليج 
لأســباب وراثية وبيئية، ويصيب نســبة 
كبيــرة من المرضــى في ســنّ صغيرة، 
ويبــدأ بعد مرحلــة البلوغ حتــى بداية 
الأربعينات، وقد يؤدي إلى فقدان البصر 
بصورة كلية، مشيراً إلى أنه في الحالات 
المتأخرة من المرض يكون الحل الوحيد 

هو زراعة القرنية لاستعادة البصر.
وأضــاف أن مستشــفى دبــي يقــوم 
بإجراء زراعــة الطبقــة الداخلية  أيضــاً 
مــن القرنية، في بعــض المرضى الذين 
يعانــون اعتلال القرنيــة الفقاعي، وهذا 
المرض يحــدث نتيجة مضاعفــات أثناء 
إجــراء عمليتي المياه البيضــاء، وزراعة 
العدســات، أو نتيجــة عوامل وراثية في 

الطبقة الداخلية المبطنة للقرنية.
كمــا أوضح الدكتور ســكلا أن هؤلاء 
المرضى كانت تجــرى لهم زراعة قرنية 
كاملــة تحت مخدر كلي، مع اســتعمال 
عــدد كبير مــن الخيــوط الجراحية، ما 

يجعــل المريــض فــي حاجة إلــى فترة 
استشــفاء طويلــة ليعود إليــه بصره، أو 

الحصول على رؤية واضحة.

وأشار إلى أنه بعد إدخال زراعة القرنية 
الجزئيــة، أصبــح مــن الممكــن إجراء 
العمليــة تحت مخدر ســطحي، في 20 
دقيقة، بغلق العين وعلاج الجرح بخيط 
واحــد، موضحاً أن هذا الخيط تتم إزالته 
بعد أسابيع قليلة، ويعود البصر للمريض 

بشكل سريع، وتختفي آلام العين.
القرنيــة الأمامية  وأوضــح أن زراعة 
يشمل استبدال أكثر من %96 من سمك 
القرنية الكلي، وهو الأكثر اســتعمالاً في 
منطقتنــا لانتشــار أمراض مثــل القرنية 
المخروطية، والتي تحتاج إلى هدا النوع 
من العمليات في المرحلة المتقدمة من 
المرض، إضافة إلى مضاعفات العدسات 
اللاصقة، التي تؤدي إلى حدوث تقرحات 
عميقة بالقرنية والتهابات بكتيرية وفقد 

شفافية العين.

 ولفــت إلى أن الســبب الأكثر انتشــاراً 
حاليــاً، وهو مع الأســف يمكــن تجنبه 
انبعاج  بواســطة الأطباء، وهو حــدوث 
لقرنية العين بعد عمليات الليزك لشخص 
لا تتحمــل قرنيته عمليــة الليزك، فيفقد 
المريــض بصره بالتدريج بعد الليزك، ثم 
يحتاج لعملية زراعة القرنية بعد سنوات 
عدة، وهذا السبب من السهل جداً تجنبه 
لطبيــب لديه الخبرة في عمليات الليزك 
والحديثة  الدقيقة  التشخيصية  والأجهزة 
وأجهــزة ليزر آمنة ليتجنب حدوث مثل 

هذه الحوادث.
وحول دواعــي زراعة القرنية الخلفي 
قــال: عندمــا تكــون الإصابــة للطبقات 
الداخليــة المبطنة للقرنية، وهي الطبقة 
المســؤولة عــن شــفافية القرنية وعدم 
انتفاخ وتورم القرنية، ومن أهم أســباب 
تلــف هــذه الطبقــة فــي منطقتنا هو 
عمليات المياه البيضاء وزرع العدســات 
بأيــدي أطباء غير مدربيــن تدريباً كافياً 
ممــا يزيد من نســبة فقــد وتلف هذه 

الطبقات أثناء العملية.
وأشــار الدكتور ســكلا إلى أن قســم 
العيون في مستشفى دبي يعد الحكومي 
الوحيد فــي دبي والإمــارات المجاورة 
الــذي يتــم فيه زراعــة القرنية بشــكل 
روتينــي منتظــم بمــا في ذلــك زراعة 
القرنيــة الجزئي، حيث يتميز هذا النوع 
من العمليات بانخفاض رفض الجسم لها، 
مضيفاً أن القسم يقوم بطلب القرنية من 
مستشفيات كبرى في الولايات المتحدة 
الأميركيــة، لتصل إلى دبــي خلال فترة 
تتــراوح ما بيــن 24 إلى 48 ســاعة، ثم 
تجرى الجراحة، لافتاً إلى أن القسم يجري 
ســنوياً أكثر من 100 عمليــة لمواطنين 
ومقيمين إضافة إلــى عدد من مواطني 
دول مجلس التعاون بنســب نجاح عالية 
تفــوق %95، مبيناً أن المســتفيدين من 
تلــك الجراحــات، هم الأشــخاص الذين 
يعانون اعتلال القرنية، أو مرضى القرنية 
الطارئة، ممن  الحــالات  المخروطية، أو 
تعاني ضعفاً شــديداً في البصر، قد يصل 

إلى درجة العمى.
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أكــد الدكتور هاني ســكلا أن عمليات 
الحديثة  بالتقنيــات  القرنيــة  زراعــة 
أصبحــت من أكثــر العمليــات نجاحاً 
وأمانــاً، هــذا بالإضافة إلــى انخفاض 
التكلفــة بنســبة تصل إلــى ٤٠٪ عن 
الجراحة التقليديــة، وذلك يرجع إلى 
الكامل والإقامة  للتخدير  الحاجة  عدم 

بالمستشفى لفترات طويلة.

 % 40

3 14405

بلغ عدد الولادات في مستشفى لطيفة خلال 
الســنوات الثلاث الماضيــة 14405 ولادات، 
فيمــا بلغ عدد الأطفال الخــدج من إجمالي 

تلك الولادات 2806 مواليد.
وقال الدكتور محمود حليق: إن الولادات 
توزعت خلال السنوات الثلاث الماضية على 
النحــو التالــي 4012، و5021، و5395 علــى 
التوالــي، مضيفاً أن نســبة الأطفــال الخدج 
كانــت على النحو التالــي 954 و 902 و950 
على التوالي بمعدل %25 و21,5 % و20%.

ويشــار إلــى أن هيئــة الصحــة في دبي 
تعتزم تنفيذ مشروعي توسعة جناح الولادة 
والطوارئ في مستشــفى لطيفة بهدف رفع 
الطاقــة الاســتيعابية للمستشــفى وتحقيق 

الرضا العام لرواد المستشفى.
وتشــمل الأعمــال التوســعية فــي جناح 
الولادة في مستشــفى لطيفة إضافة مساحة 
بنائيــة قدرها 32929 قدمــاً مربعة لأرضي 
وأول بحيث يشمل الطابق الأرضي خدمات 
رعاية الحمل المبكر والطابق الأول 10 غرف 
ولادة إضافيــة لجميــع خدماتها المســاندة 

وإضافــة غرفتين لحالات الــولادة القيصرية 
وتوسعة غرف العناية الفائقة.

ويشــتمل المشــروع أيضاً على إنشاء عيادة 
للحمــل المبكر تضم 5 غرف للموجات فوق 
الصوتية و4 غرف للاستشارات الطبية وغرفة 
لتخطيط القلب والأجنة والتشــخيص ما قبل 
الولادة ويشــمل 3 غــرف للتنظير وعمليات 
اليــوم الواحــد وغرفــة اســتقبال للحالات 
الطارئة (نساء) مع الخدمات المساندة، مبيناً 

أن الطابق الأول سيشــمل غرفتين للعمليات 
مجهزتيــن بجميع الخدمات المســاندة مع 
منطقــة معاينــة الحــالات الحرجــة ما قبل 
الــولادة وتوســعة قســم العنايــة الفائقــة 

للأطفال.
ويهــدف المشــروع إلــى رفــع القــدرة 
الاستيعابية في قسم الطوارئ الحالي مدعماً 
بالتقنيات المتطــورة وفق أحدث المقاييس 

بما يساعد على تخفيف أوقات الانتظار.
كمــا تشــمل أعمــال المشــروع منطقة 
الإسعاف والمدخل الرئيس (منطقة الانتظار) 

والحالات  والاســتقبال  التشــخيص  وغرفــة 
الحــادة ودون الحــادة والإنعــاش والإقامة 
القصيرة (المراقبة) وجناح الأســرة والغرف 

والتشخيص الإشعاعي.
وقد حرصت الهيئة لدى إعداد استراتيجية 
تطويــر القطاع الصحي، علــى ربط أهداف 
التطوير بالمتطلبات والاحتياجات الأساســية 

لاكسبو 2020 دبي.
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ويضم قســم الأطفال الخدج 64 حاضنة 

منهــا 25حاضنــة عاديــة، و39 حاضنة 
العناية  الدقيقة، وتحتوي وحدة  للعناية 
الفائقــة للأطفال حديثي الــولادة على 
34 جهازاً للتنفــس، منها 13 من أحدث 
الأجهــزة فــي العالم لخدمــة الأطفال، 
إضافــة إلــى وجود 4 حاضنــات أطفال 
مــع جهــاز تنفــس للنقــل الخارجــي، 
وحاضنتيــن من دون جهــاز تنفس أيضاً 
للنقــل الخارجــي، إضافــة إلــى أجهزة 
ومعدات أخرى، مثل أجهزة إنذار القلب 

والتنفس، وعددها 66 جهازاً.
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يتغير نمط حياة المســلم في رمضان، وتتســنى 
للصائــم فرصــة ثمينة لتبني نظــام حياة صحي، 
يســهم بدوره في تخفيف وزن الجســم وضبط 
مســتوى الســكر في الدم. ويعود شــهر رمضان 
علينــا بفوائد صحية، نفســية، اجتماعية وتربوية 
جمــة لا يغفل عنهــا، فهو شــهر لتدريب النفس 
والجسد على الصبر والالتزام وكبح جماح النفس 
وتربيتها بتــرك بعض العادات الغذائية الســيئة 
التي تضر بالصحــة. وإذا تمكن الصائم من اتباع 
بعض التوصيات في هذا الشهر الفضيل، فلسوف 
يحظــى بالعديد مــن الفوائد الطبيــة المقرونة 
بالصيــام، ومن أهمها المتعلقــة في التغذية في 

رمضان.
هــذا مــا أوضحته وفــاء عايش مديــر إدارة 
التغذيــة الســريرية في هيئة الصحــة بدبي، في 

وصفة خاصة تقدمها للصائمين في هذا الحوار:
نــود بداية التعــرف إلى حالة الجهــاز الهضمي 

خلال فترة الصوم وبعد الإفطار بشكل عام؟
عندما يصوم الشخص يحدث استرخاء في الجهاز 
الهضمــي ويتحســن الجهاز الــدوري تبعاً لذلك، 
وبعــد تناول الصائــم وجبة الإفطــار، وخصوصاً 
عنــد الإفراط في تناول الطعــام، فإن الدم الذي 
يحمل الطاقة اللازمــة لإتمام التفاعلات الحيوية 
يذهــب إلى المعــدة كونها عضلــة قوية، فتقل 
بذلــك كمية الــدم الذاهبة إلى الدماغ، فيشــعر 
الصائم بتعب يرافقه صداع وخمول، لذلك يجب 
عدم الإفراط في تناول الطعام ظناً منا أن وجبتي 
الفطور والســحور غيــر كافية لســد احتياجات 
الجسم، بل يجب التقيد بسعرات حرارية محددة 
تكون كافية لســد احتياجات الجســم، والحرص 
على التــوازن والتنويع في الأغذيــة، مع مراعاة 
أخذ النســب المناســبة والمتوازنة مــن الغذاء، 
ويستحســن الأكل ببــطء والمضغ جيــداً، ومن 
الضروري تأخير وجبة الســحور لكي نوفر طاقة 
كافية لســد الاحتياجــات الضرورية لليوم التالي، 
ولكــي نعطــي المعدة وقتاً كافيــاً لهضم الطعام 
المتنــاول فــي أثناء وجبة الإفطار لتجنب عســر 

الهضم.

مــاذا عن الطريقة الصحية والســليمة والموصى 
بها من الإفطار إلى السحور؟ 

من المستحســن البدء بتنــاول بعض حبات من 
الرطب أو التمر (3-1)، ثم شــرب اللبن أو الماء، 
ومن ثم إعطاء الجســم القليل مــن الراحة (من 
عشــر إلى خمس عشــرة دقيقة وهو ما يقارب 

وقت صلاة المغرب).
 لماذا الرطب (التمر) على وجه التحديد؟ هل لنا 

أن نبدأ بأي شيء آخر؟
يســتحب أن نبدأ الإفطار بالرطب أو التمر كونه 
غنياً بالمواد السكرية السهلة الهضم والامتصاص، 
بحيث ينتفع الجســم منها، ويتم صرفها بســرعة 
لإرســال الطاقة الناتجة عنها إلــى بقية الأعضاء، 
وبذلــك لا تحتــاج المعدة إلــى عمليات معقدة 
لتتحول إلى مــواد أخرى، وهذا بالتالي لا يرهق 
المعــدة بما يقــدم إليها من طعام دســم ووفير 

بعــد صوم طويل، وهذا أيضــاً يحفز الصائم على 
تنــاول كميات أقل مــن الطعام. وكذلــك التمر 
ذو قيمــة غذائية عالية، فهــو يحتوي على %70 
من وزنــه ســكريات، –20% بروتينــات –%10 
ألياف ســيلولوزية 13%- ماء، وهو غني بالأملاح 
المعدنية خاصة الكالسيوم والحديد والبوتاسيوم 

.C-B-A والفسفور بالإضافة إلى فيتامين

تعــج المائــدة الرمضانية بالكثيــر من الأطعمة 
المتداخلة، التي قد تمثل لنا مشكلة في اختلاطها 
أو تناولها بكميات زائدة على الحاجة، كيف يتم 

الاختيار، بعد تناول التمر؟
بعــد تناول التمر يمكن تناول الحســاء، لأن ذلك 
يســاعد على التحكم بكمية الطعام التي يتناولها 
الصائم. يعتبر الحساء طعاماً دافئاً، ومهدئاً وسهل 
الهضم على المعدة! إنه يمد الجســم بالســوائل 
والفيتامينات والمعادن، وهو في الوقت نفســه 
وســيلة رائعة لتنــاول الخضــروات. حاول صنع 
الحســاء من الخضــروات الملونــة المتاحة في 
الســوق مثل الجزر والطماطــم والقرع والفلفل 
والسبانخ، والكوســا والباذنجان. وتذكر أن تقلل 
مــن كمية الملــح والزيت الذي تســتخدمه في 
إعداده. (ومن الأمثلة على أنواع الحساء المفيدة؛ 
الخضروات، الفريكة، العــدس)، بعد ذلك اجعل 
الطبق الرئيسي والأساســي في المرحلة الثانية، 
والمحبــذ أن تكــون بعد إتمام صــلاة التراويح، 
الرمضانيــة بالأطبــاق المختلفة  الموائد  تزخــر 
والمتنوعة، مما يحفز الصائم على تذوق من كل 
ما لذ وطاب، لتفادي هذه المشــكلة، يستحســن 
إعــداد طبق رئيســي واحد يحتــوي على وجبة 
مــن اللحــوم الخاليــة من الدســم، النشــويات 
كالأرز، البطاطــا، الفريكــة، المعكرونة أو الخبز 
والخضروات المطبوخة. أما الســلطة التي يفضل 

إعدادها في شهر رمضان، فهي سلطة الخضروات 
كالتبولة والفتوش، وينبغي تجنب شراء السلطات 
الجاهزة التي تحتوي على المايونيز أو النشويات 

مثل البطاطا والذرة.
وأما المقبلات، المعجنات المحشــوة باللحم، 
السمبوســك، الكبة وغيرها، فيجب أن تعتبر من 
ضمن الطبق الرئيســي وعدم إهمال الســعرات 
الحراريــة القادمــة منها، ومن المفضــل أن يتم 

إعدادها بطرق صحية قليلة الدهون.
متى يأخذ الجسم راحة من تناول الطعام؟ وماذا 

بين الإفطار والسحور؟
عقــب وجبة الإفطــار وتناول الطبق الرئيســي، 
يجب أن يأخذ الجســم قسطاً من الراحة وتناول 
وجبة خفيفة بين الإفطار والســحور، مثل زبادي 
مع الفاكهة أو ســلطة الفواكه، والتي يغفل عنها 
الكثير في شهر رمضان لما تحتويه من فيتامينات 
ومعــادن، بالإضافة إلى أنهــا غنية بالألياف /   ولا 
نغفل عن كونها تعمل على ترطيب الجســم بعد 
الصيــام لفترات طويل، كما أنهــا بديل جيد عن 

الحلويات الدسمة والعالية السعرات الحرارية.

الحلويــات.. مشــكلة المشــكلات فــي رمضان، 
وهنــاك مــن لا يســتطيع التخلي عــن تناولها 

بكثرة.. فما هو الحل؟
يرتبط شهر رمضان بالعديد من أصناف الحلويات 
العربية، التي تكون غنية بالسمن والسكر، ناهيك 
عن تأثيراتها الصحيــة الضارة، لذلك وجب الحد 
من اســتهلاكها خــلال هذا الشــهر الفضيل، فيما 
يلي بعض الإرشــادات لتقليل التأثيرات الســلبية 

للحلويات:
تناول القطايف المشــوية بالفــرن عوضاً عن   .1

المقلية.
اســتخدام القطر المخفف (كوبــان من الماء   .2

وكوب من السكر) بدلاً من القطر العادي.
تحضيــر الحلويات في البيت، مما يتيح فرصة   .3
التحكم بحجــم الوجبة وتقطيعهــا إلى قطع 

صغيرة.
تحديد كمية الحلويات المســتهلكة في شــهر   .4
رمضــان وتناولهــا مرتين حتــى 3 مرات في 

الأسبوع أو الاكتفاء بقطعة صغيرة كل يوم.
أفضــل أنــواع التحلية هي الفواكــه المجففة   .5
أو الأرز بالحليب الغني بالكالســيوم أو سلطة 

الفواكه الطازجة.

البعــض يهمل وجبــة الســحور اعتقــاداً بعدم 
أهميتها، فهل لنا أن نتعرف ببساطة شديدة عن 

قيمة هذه الوجبة وفوائدها؟ 
تعتبر وجبة الســحور من الوجبات الرئيسية في 
شــهر رمضان المبارك، إذ إنهــا تعين المرء على 
تحمل مشــاق الصيام، ومن الأخطاء الشائعة في 
شــهر رمضان، ميــل الكثير من الأشــخاص لعدم 
تناول وجبة الســحور، ظناً منهم أن لا أهمية لها، 
وأن تناول وجبــة الإفطار وما يليها من الأطعمة 
المختلفــة كفيــل بتزويدهم بمــا يحتاجون من 
الطاقــة والســكر لليوم التالي. مــن جهة أخرى، 
يقوم بعض الأشــخاص بتناول هــذه الوجبة في 

وقت مبكر قبل موعد السحور.
وجبة السحور هي بمثابة بديل لوجبة الإفطار 
التــي نتناولهــا في اليــوم العــادي، لذلك يجب 
أن تحتــوي على نفس المكونات الأساســية التي 
نجدهــا في وجبــة الفطور، بما فــي ذلك الخبز، 
منتجــات الحليب قليلة الدســم كاللبــن واللبنة، 
البيض، الخضار، الأزر بالحليب والفاكهة المجففة. 
أمــا الوجبات الســريعة كالفلافل والشــاورما أو 
الأطبــاق الغنيــة بالدهنيات فهــي لا تتلاءم مع 

متطلبات وجبة السحور.

مــن المســتحب تأخير تناول وجبة الســحور 
قدر المســتطاع، لكي تقل الفتــرة الزمنية التي 
يحرم الجســم فيها من الطعام والشــراب. فهي 
تســاعد على الحفاظ على الســوائل في جسمك 
وتمده بالطاقة والعناصــر الغذائية حتى الوجبة 
التاليــة عنــد الإفطار. كمــا أنها تســاعدك على 
تجنب الإفــراط في تناول الطعــام عندما تفطر 
عند غروب الشــمس. وينصح بأهمية أن يحتوي 
الســحور علــى الأغذية بطيئة التحلــل أو التأثير 
التي توفر الســكريات للجسم بالشكل التدريجي 

ولمدة طويلة تمتد لساعات.
هــل هناك أغذية محــددة يمكن الاعتماد عليها 

في وجبة السحور، حتى تكون وجبة صحية؟
من أهــم الأغذيــة، هي تلــك الغنيــة بالألياف 
مثــل الخضار والفواكــه والبقوليات. حيث يعتبر 
الكامل والعــدس والحبوب  الشــوفان والقمــح 
وغيرها من الكربوهيدرات الأخرى (مثل الفول) 
مــن الكربوهيدرات بطيئة التحلل، مما يســاعد 
على إبقاء نســبة الســكر في الدم ثابتة ويعطيك 
شعوراً بالامتلاء خلال الجزء الأكبر من اليوم، كما 
يجب أن يحتوي الســحور علــى الأطعمة الغنية 
بالبروتين مثل البيض والجبن والزبادي أو اللحوم 
لأنها تســاعد على تجديد الطاقة على مدار اليوم 

وتأخذ وقتاً أطول للتحلل والهضم في الجسم. 
ومــن الأمثلــة أيضاً علــى الســحور الصحي 
والمفيــد: الفول المدمس مع الخضــار، والبيض 
والخضــار مع قطعة من خبــز النخالة، والهريس 

وطبق السلطة.
لــم نتحــدث عــن المشــروبات المحتوية على 
الكافييــن مثــل الشــاي والكولا والمشــروبات 

الغازية، فماذا عنها؟ 
من الأفضــل تقليل المشــروبات المحتوية على 
الكافيين مثل الشاي وتجنب الكولا والمشروبات 
الغازية، بشــكل عــام. ومــا أود أن أختم به هو 
التأكيد على 5 نصائح ذهبية أكد العلماء أهميتها، 
وأكدتهــا أيضاً خلاصــات البحوث والدراســات، 

وهي:
1. تنــاول ما لا يقل عن 7 حصص من الفواكه 

والخضروات كل يوم.
2. إبقاء جســمك رطباً عن طريق شرب ما لا 
يقل عــن 8 12- كوباً من الماء يومياً (30مل /   1 
كيلو غرام من وزن الجســم) ووزعها على الفترة 

من الإفطار إلى السحور وليس دفعة واحدة.
3. تجنب الإفراط في المشروبات التي تحتوي 
علــى الكافييــن لأن الكافييــن مدر للبــول مما 
يســاعد على فقدان الماء بشــكل أسرع، ويؤدي 
إلــى الجفاف. مــن الأفضل تقليل المشــروبات 
المحتويــة علــى الكافيين مثل الشــاي وتجنب 

الكولا والمشروبات الغازية.
4. ممارســة أي نشــاط رياضي، ولكن تجنب 
التماريــن الرياضية أثناء ســاعات الصيام، نقترح 
عليــك القيــام بالتمارين الرياضيــة المعتادة في 
الفترة بين الإفطار والسحور عندما يكون مستوى 
الطاقــة لديك في أفضل حالاتــه ويمكنك حينها 
تناول الســوائل التي تجنبك الجفاف. انتظر 2-3 

ساعات على الأقل بعد الإفطار.
5. خفض كمية الأطعمة الســكرية والمصنعة 

والمقلية.
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خلصــت دراســة طبيــة حديثــة إلــى أن 
التدخيــن يقتــل شــخصاً من بيــن كل 10 
أشخاص في العالم، وأن حالة وفاة تقع كل 

8 ثوان بسببه.
وذكــرت الدراســة، التي نشــرتها صحيفة 
(الغارديان) البريطانيــة، أن العالم احتوى 
على مليــار مدخن في عــام 2015، وذلك 
بالرغم مــن إجراءات حظــر التدخين في 
كثيــر مــن الأماكــن، إلا إنه مــن المتوقع 

ارتفاع هذا العدد.

كما أوضحت الدراسة، التي قادها باحثون 
بمعهــد المقاييــس والتقييــم الصحي في 
جامعــة واشــنطن، إلى وقــوع حالة وفاة 
كل 8 ثــوان فــي العالم بســبب التدخين، 
وهو عــدد أكبر مــن عدد الوفيــات التي 
تتسبب بها أمراض الإيدز والسل والملاريا، 
مشيرة إلى أن واحداً من بين أربعة رجال، 
وواحدة من بيــن 20 امرأة عرضة للموت 

المفاجئ بسبب التدخين.
وأشــارت إلــى أن 6,4 ملاييــن حالة وفاة 

حــول العالــم كان التدخين أحد أســبابها، 
وأن نصف عــدد الوفيات تركــز في أربع 
دول هي الصين والهند والولايات المتحدة 

وروسيا.
ووفقاً للدراسة فإن التدخين يعتبر المسبب 
الأكبــر للعديد من الأمراض، إذ إن التبغ هو 
العامل الرئيسي في الإصابة بأمراض القلب 
والســكتة الدماغية وأمراض الكلى المزمنة، 
بالإضافــة إلى تدهور العديــد من الحالات 
ووصولها إلى السرطان.دبي – البيان الصحي

أكدت العيادة الذكية لهيئة الصحة بدبي، 
أن شهر رمضان المبارك يعد فرصة ثمينة 
للإقلاع عــن التدخين وتفادي مضاعفاته 
الســلبية على صحــة الفــرد والمجتمع 

بشكل عام.
التي شارك  الذكية  العيادة  واستعرضت 
بهــا الدكتور صــلاح ثابــت أخصائي طب 
الأســرة بقطــاع الرعاية الصحيــة الأولية 
الخدمات التي تقدمها عيادات الإقلاع عن 
التدخين بالهيئة ومنها تقييم حالة المريض 
والتعرف على درجة إدمانه على النيكوتين 
واجراء الفحوصــات المتعلقة بقياس أول 
أكســيد الكربون في الرئة وقياس وظائف 
الرئة والمؤشرات الصحية كالوزن وضغط 
الــدم وأشــعة الصــدر وتخطيــط القلب 
والفحوصات المخبرية وتقديم المشــورة 
للعميل حول انســب الطــرق للإقلاع عن 
التدخين بعد التعرف على الرغبة الحقيقية 

في الإقلاع عن التدخين. 

وأشارت إلى الأضرار المتعددة للتدخين 
الذي يعد أحد أخطر الأســباب الرئيسية 
للعجــز والوفاة حيث يحتوي دخان مادة 
التبغ على أكثر من (4000) مادة كيميائية 
بينها لا يقل عن (250) مادة سامة وأكثر 

من (50) مادة مسرطنة.
وحــذرت مــن المخاطــر المتعــددة 
للتدخيــن الــذي يتســبب فــي أمراض 
القلب والشرايين وأمراض الرئة والجهاز 
التنفســي والســكتة الدماغيــة وأمراض 
اللثة والأسنان وهشاشة العظام وأمراض 
الغــدة الدرقية وقرحــة المعدة والاثنى 

عشر.

المرأة  التدخين علــى  تأثيــر  وأوضحت 
ودوره الكبيــر في ســرطان عنق الرحم 

الإخصــاب  ومشــاكل  واضطرابــات 
والإجهــاض والــولادات المبكرة ونقص 
وزن الطفــل عند الــولادة بالإضافة إلى 
تأثيره الســلبي على الأطفال وتسببه في 
الالتهاب الرئوي الحاد والتهاب الشــعب 

الهوائية والموت المفاجئ.
ونوهــت إلى أعراض الانســحاب عن 
التدخيــن والمتمثلة بالجفــاف المؤقت 
للفــم واللســان والصــداع واضطرابات 
النوم والشعور بعدم الاستقرار والإجهاد 
وزيــادة النهم للأكل والتوتــر والانفعال 
إضافة إلى الســعال موجهين الإرشادات 
اللازمــة للتعامــل مــع هــذه الأعراض 

المؤقتة.
ونصحــت العيــادة الذكيــة بأهميــة 
ممارســة النشــاط البدني للتخفيف من 
الانفعــالات والتوتــرات للتغلــب علــى 

الرغبة في التدخين، والإكثار من شــرب 
الماء والســوائل، واستشارة الطبيب عند 
الحاجة لذلــك، وعدم مخالطة المدخنين 

لتجنب مضاعفات التدخين السلبي.

المتعددة للإقلاع  الفوائد  إلى  وأشــارت 
عــن التدخين مع مــرور الزمــن ومنها 
انخفاض مســتوى أول أكســيد الكربون 
في الدم وارتفاع مستوى الأكسحين إلى 
المســتوى الطبيعــي خلال (8) ســاعات 
من بدء الإقــلاع عن التدخين، وانخفاض 
احتمالات الإصابة بالســكتة القلبية بعد 
الدموية  الــدورة  (24) ســاعة، تحســن 
وتحســن وظائف الرئة لدرجة تصل إلى 
(%30) تقريبا خلال الفترة من أسبوعين 
إلى (3) شــهور من الإقلاع عن التدخين، 
وانخفــاض مخاطــر الإصابــة بالســكتة 
الدماغيــة إلى الحــد الطبيعي خلال (5) 
ســنوات، وانخفاض معدل الوفاة بسبب 
ســرطان الرئة إلــى النصــف وانخفاض 
الفــم  بســرطان  الإصابــة  احتمــالات 
والحنجرة والكلــى والمثانة والبنكرياس 
خلال (10) سنوات، وانخفاض احتمالات 
الإصابة بمرض القلب التاجي لتصبح مثل 

غير المدخنين خلال (10) سنوات.
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جهــود  الذكيــة  العيــادة  اســتعرضت 
التوعيــة التي تقــوم بها هيئــة الصحة 
بدبي لنشــر الوعي الصحي بأضرار التبغ 
وآثاره الســلبية من خــلال ورش العمل 
وحملات التوعيــة الصحية التي تنفذها 
الهيئة للتوعية بمضار التدخين بمختلف 

المدارس الحكومية والخاصة بدبي.

خلصت مراجعة جديدة لدراســات طبية إلى أن الأطفال 
المولودين لنســاء يدخن الســجائر أثناء الحمل، يكونون 
أكثــر عرضــة للإصابة باضطراب ســلوكي يعرف باســم 
اضطراب قصــور الانتباه وفرط الحركة. وتشــير النتائج 
إلــى أن احتمالات ولادة طفل مصــاب بهذا الاضطراب 
للأمهات اللاتــي يدخن أثناء الحمل، تكون أكثر بنســبة 
%60 مقارنــة بمــن لا يدخن. وتكــون احتمالات ولادة 
طفــل مصاب باضطــراب قصور الانتباه وفــرط الحركة 
للأمهات اللاتي يدخن أقل من عشر سجائر في اليوم أكثر 
بنســبة %54 من مثيلتها بين غير المدخنات، فيما ترتفع 

هذه النسبة لدى من يدخن بشراهة إلى 75%.
وربطت دراســات سابقة بين التدخين خلال فترة 

الحمل وزيــادة مخاطر الإصابــة باضطراب قصور 
الانتباه وفرط الحركة بين الأطفال، لكن الباحثين 
الذين أعدوا الدراسة الأخيرة يقولون إن الجديد 
في دراســتهم هو أنها تجمــع بيانات من دول 
عــدة وفتــرات زمنية عــدة، كما أنهــا أثبتت 
أنــه كلما زاد عــدد الســجائر زادت الخطورة. 
ويمكن لاضطراب قصور الانتباه وفرط الحركة 
أن يؤثــر علــى التركيز وفرط النشــاط وتمالك 
النفس ويســبب صعوبات للطفل في المدرســة 

ومع المجتمع.
ونشــر البحث على الإنترنــت عبر موقع دورية 
«بيدياتريكس»، حيث عمــل باحثون صينيون على 
تحليل 20 دراسة نشــرت بين عامي 1998 و2017، 
تناولت العلاقــة المحتملة بين التدخين أثناء الحمل 
ومخاطــر إصابة المواليــد باضطراب قصــور الانتباه 

وفــرط الحركة. وشــارك في هذه الدراســات قرابة 3 
ملايين شــخص في أوروبا والبرازيل واليابان واســتراليا 
والولايات المتحدة. وأظهرت بيانات 7 دراسات أنه على 
الرغم من أن تدخين الأم كان له الأثر الأكبر مقارنة بتأثير 
تدخين الأب على احتمــالات إصابة الطفل بالاضطراب، 
فــإن احتمالات إصابة الأطفال بهذا الاضطراب تظل أكثر 

بنسبة %20 إذا كان الآباء من المدخنين.
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ابتكــر فريــق مــن الباحثين بمركــز أبحاث 
(في.تي.تــي) في فنلنــدا، أول جهاز محمول 
للتصويــر الطيفــي فــي العالم، عــن طريق 
تحويــل كاميــرا هاتف (أي فــون) إلى نوع 

جديد من أجهزة الاستشعار البصري.
وتحمــل التقنية الجديدة إمكانيات واســعة 
لإدخــال مزايا التصويــر الطيفي في الأجهزة 
التي يســتخدمها المســتهلك العادي وبكلفة 
منخفضة، ما قد يسمح للمستهلك باستخدام 
هاتفــه المحمــول لاختبار جــودة الغذاء أو 

إجــراء بعض الفحوصات الطبية. وتســتخدم 
كاميرات التصوير الطيفي التي عادة ما تكون 
باهظة الثمن، في إجراء عمليات الاستشــعار 
فــي الأغــراض الصناعيــة والبيئيــة والطبية 
وغيرها، كما تستخدم أيضاً في مجال الفحص 

الطبي وتحليلات المواد الغذائية.
وتقول الباحثة آنا ريســانين التي 
تــرأس فريق الدراســة في مركز 

أبحاث (في.تي.تي)، إن مزايا هذه 
التقنية الجديدة للمستهلك تظهر في 

مجال التطبيقات الصحية، مثل ابتكار هواتف 
محمولــة يمكنهــا التحقــق من وجــود ورم 
ســرطاني أو التأكد من صلاحية طعام ما، كما 
يمكنها التحقق من هوية المســتخدم اعتماداً 
على البيانات البيومترية، حسبما أفاد الموقع 
الإلكتروني «ساينس ديلي» المعني 

بالأبحاث العلمية والتكنولوجيا. وأضافت أن 
«الأجهــزة الذكيــة اليوم لديهــا فرصة كبيرة 
لمعالجــة بيانات الصور، واســتخدام تقنيات 
الحوســبة الســحابية في التعامل مع بيانات 
التصوير الطيفي». ويهدف مركز (في.تي.تي) 
إلى التعاون مع شــركات التكنولوجيا لإتاحة 
هذه التقنية الجديدة بشــكل تجاري، وطرح 
منتجات تعمل بتقنيات الاستشــعار البصري 
دبي - البيان الصحي  في الأسواق. 

توصل فريق نمساوي إلى يد آلية يتحكم بها الدماغ 
توفّر وظائف كتلك التي تقدمها عملية زرع وتسمح 
بتأمين الكثير من الحركات التي يحتاجها الشــخص 

في حياته اليومية.
وسلطت مجلة «ذي لانست» الطبية الضوء على 
3 رجال نمســاويين اســتفادوا من هذا النجاح بين 
نيســان 2011 وأيار 2014 عبر التقنية التي طورها 

البروفيسور اوسكار ازمان من جامعة فيينا.
وأول نمــوذج معروف هو شــاب ليتواني في الـ 
21 من عمره مولود مع تشوه وراثي، إذ قام ازمان 
نهاية 2014 باستبدال ذراع معطوبة الحركة بطرف 

اصطناعي آلي.
وقــد كان المرضى الثلاثة الذين اوردت حالاتهم 
المجلــة البريطانيــة ضحايا لحــوادث خطيرة أدت 
الى اضرار على مســتوى الضفيــرة العضدية، وهي 
شبكة عصبية موجودة على مستوى الرقبة وتتحكم 

بحركة الأعضاء في القسم الأعلى من الجسم.

وتمثــل الإصابات على مســتوى الضفيرة العضدية 
نوعــا من قطع الأعضــاء الداخلية إذ إنها تتســبب 
بانقطــاع دائــم في الاتصــال بين الجهــاز العصبي 

والعضــو. وبالتالي فإن إعادة تركيب الأعضاء الآلية 
تتطلب موافقة المريض مسبقا على بتر يده.

وبحســب البروفيســور ازمان، فإن اعادة تكوين 
الأعضــاء بتقنيــة التركيــب الآلية اقــل خطرا من 
عمليات زرع اليد الممارســة منذ سنة 1997 والتي 
تتطلــب تناول أدوية لكبت المناعة شــديدة القوة 

وقد تستدعي أحياناً اعادة بتر اعضاء المريض.
وأوضــح الجراح النمســاوي لوكالة فرانس برس 
انه «في حالة خســارة يد واحــدة، اعتقد ان اعادة 
التكويــن الآلية لها منافع أكثر، لأنها لا تنطوي على 
اي اثــار جانبية كما ان نوعية الوظيفة المســتعادة 
تتميــز بجودة مماثلــة لتلك المســجلة عبر عملية 

الزرع».
وأضاف: «لا توجد حساسية، أنها ليست من لحم 
ودم بل من البلاســتيك ومكونــات اخرى. لكن من 

الناحية الوظيفية، الأمر شبيه بعملية الزرع».
ويكمــن التقــدم الأكبر المســجل مــن الفريق 
النمســاوي فــي إعــادة إيجــاد عملية نقــل كاملة 

للإشارات العصبية إلى اليد الآلية.
وهــذه اليد الآليــة مــزودة بلواقط تســتجيب 

للنبضات الكهربائية المرسلة من العضلات.
ولهــذه الغاية، قــام البروفيســور ازمــان بزرع 
عضلات مســتخرجة من داخل فخذي المرضى في 
منطقة الســاعد، ثم عمد إلى زرع أعصاب مصدرها 

منطقــة أخــرى فــي النخــاع 
الشوكي غير الضفيرة العضدية.

وأوضــح الطبيــب أن «اليــد بعيدة 
جداً عــن الدماغ، وهــذا الأمر يعني 

وجود ضــرورة تجديد الخلايا العصبية 
على طول اكثر من متر. الصعوبة الثانية 

تكمن في أن اليد نفســها في حاجة لعدد 
كبير من الإشــارات المرســلة من الأعصاب 

للقيام بما يمكنها فعله».

وقبل البتر، يخضع المرضى لتدريب ادراكي يستمر 
أشــهراً عدة، بداية عبر التحكم بيد وهمية مجسدة 
عن طريق الفيديو، ثم عبر التدرب على التحكم بيد 

هجينة متصلة بيدهم الحقيقية.
وأوضح اوســكار ازمــان أن «بعــض المرضى لا 
يمكنهم في نهاية المطــاف الخضوع لعملية إعادة 
تكوين آلية» لأطرافهم، «اما بســبب عدم وجود ما 
يكفــي من الأعصاب لديهــم أو لأنهم غير حاضرين 
نفســيا أم بسبب عدم وجود بيئة ملائمة لذلك» أي 
إمــكان الاعتناء بالأطــراف الاصطناعية في المكان 

الذي يعيشون فيه.

طور مجموعة مــن العلماء الصينيين شــريحة 
كمبيوتر تعمل إلى حد كبير مثل المخ البشــري 
الذي يعد أعقد نظام كمبيوتر في العالم حالياً.

وأشــارت وكالــة أنبــاء الصيــن الجديــدة 
(شــينخوا)، إلى أن الفريق العلمي يضم باحثين 
مــن جامعات «هانجزو ديانــزي» و«زيجيانج» 
في إقليم زيجيانج شرق الصين، ويسعى الفريق 
إلــى تطويــر الشــريحة الجديدة التي تســمى 
«داروين»، حيــث بدأ العمل فيها منذ أكثر من 
عام.ونقلــت وكالة الأنباء عــن الدكتور ما دي 
من جامعة هانجزو ديانزي، قوله إن الشــريحة 
«تســتطيع القيام بمهام الذكاء الصناعي بنفس 

طريقــة شــبكة الأعصاب الموجــودة في المخ 
البشــري حيــث تتواصل الأعصاب مــع بعضها 
البعض من خلال نقاط التشــابك العصبي. يذكر 
أن هذه الشريحة البلاستيكية السوداء التي يقل 
حجمهــا عن حجم «الدايم» وهو عملة معدنية 
من فئة 10 سنتات أميركية مزودة بعدد 2048 
خليــة عصبية و4 ملايين نقطة تشــابك عصبي 
وهما المكونان الأساسيان للمخ البشري. ويقول 
الباحث شــين جونشــينج من جامــع زيجيانج، 
إنه بهذه الشــريحة يمكن لأي جهــاز كمبيوتر 
القيــام بالعديد مــن المهام مع كميــات قليلة 
مــن الكهرباء «كما يمكنــه معالجة المعلومات 
الغامضة التي تفشل شرائح الكمبيوتر التقليدية 
فــي معالجتها»، مثل التعــرف إلى الأرقام التي 

يكتبها أشــخاص مختلفون والتمييز بين الصور 
المختلفة وتحريك الرموز على شاشة الكمبيوتر 
باستخدام إشــارات من مخ المستخدم. ويقول 
مادي، إن الشــريحة المشــابهة للمخ البشــري 
قد تســتخدم في أجهزة الإنسان الآلي وأنظمة 
الــذكاء الصناعي وواجهات الدماغ الحاســوبية، 
لكــن عمليــة تطويرهــا مازالت فــي مرحلتها 
الأولى. وأشــارت «شــينخوا» إلى أن الشريحة 
التي تشــبه المخ البشــري التي طورتها شركة 
آي.بي.إم الأميركية باسم «ترو نورث» (الشمال 
الحقيقــي) فــي قائمــة التقنيات التــي تحظر 
الســلطات الأميركية تصديرها إلى الصين وهو 
ما دفع العملاء الصينيين إلى بدء تطوير شريحة 

مماثلة خاصة بالصين.

اختبرت شركتا نانو دايمنشن وأكسيلتا 
بنجــاح طابعــة حيوية ثلاثيــة الأبعاد 
للخلايا الجذعية، تمهد لإمكانية طباعة 

الأنسجة الكبيرة والأعضاء.
وقالت الشركتان «الطباعة الحيوية 
ثلاثيــة الأبعــاد التي تتيحهــا تقنيات 
دايمنشــن  نانــو  تعطــي  الشــركتين 
التصنيع  القدرة على تسريع  وأكسيلتا 
الوضــوح والجــودة لمنتجات  عالــي 

خلوية حية».
وبحســب اي.دي.تــك اكس يمكن 
فــي  التكنولوجيــا  تلــك  اســتخدام 

الاكتشــاف والاختبار ما قبل السريري 
للعقاقير، واختبار سلامة مستحضرات 
التجميل وفحوصات الســموم وطباعة 
الأنسجة ورقائق زرع الخلايا بالموائع 

الدقيقة.

وتم اســتخدم طابعــات ثلاثية الأبعاد 
بالفعل فــي تخليق الخلايــا الجذعية 
للأغراض البحثية، تقول نانو دايمنشن 
إن التجربــة التي أجريت بالتعاون مع 
ركة التكنولوجيا الحيوية الإســرائيلية 
أكســيلتا تظهــر أن طابعتهــا المعدلة 
قادرة علــى الإنتاج الســريع لكميات 

كبيرة من الخلايا عالية الوضوح.
وقال أميت درور الرئيس التنفيذي 
لنانو دايمنشن إن الشركتين تستطيعان 
عن طريق المزج بين قدرات الطباعة 
لنانــو دايمنشــن وتقنيات  الســريعة 
زراعة الخلايا الجذعية لأكسيلتا «إتاحة 
الطباعــة ثلاثيــة الأبعاد بدقــة عالية 

وأحجام كبيرة».
إنهما ستدرسان  الشــركتان  وقالت 
إقامــة كيــان جديد لكنهمــا لا تنويان 
ضخ اســتثمارات كبيرة بشــكل مباشر 
لتوســعة هذا النشــاط، بل ستجمعان 
التمويل بشــكل منفصل لصالح الكيان 

المشترك.

الطبية. وتســتخدم  ت
ير الطيفي التي عادة ما تكون 
من، في إجراء عمليات الاستشــعار 
ــراض الصناعيــة والبيئيــة والطبية 
كما تستخدم أيضاً في مجال الفحص 

حليلات المواد الغذائية.
احثة آنا ريســانين التي 
الدراســة في مركز  ق

ي.تي)، إن مزايا هذه 
للمستهلك تظهر في 

مجال التطبيقات الصحية، مثل ابتكار هواتف 
محمولــة يمكنهــا التحقــق من وجــود ورم 
ســرطاني أو التأكد من صلاحية طعام ما، كما 
يمكنها التحقق من هوية المســتخدم اعتماداً 

م ي

على البيانات البيومترية، حسبما أفاد الموقع 
الإلكتروني «ساينس ديلي» المعني 

بالأبحاث العلمية والتكنولوجيا. وأضافت أن 
«الأجهــزة الذكيــة اليوم لديهــا فرصة كبيرة 
لمعالجــة بيانات الصور، واســتخدام تقنيات 
الحوســبة الســحابية في التعامل مع بيانات 
التصوير الطيفي». ويهدف مركز (في.تي.تي) 
إلى التعاون مع شــركات التكنولوجيا لإتاحة 
هذه التقنية الجديدة بشــكل تجاري، وطرح 
منتجات تعمل بتقنيات الاستشــعار البصري 
دبي - البيان الصحي  في الأسواق.

ضاء الآلية 
ه.

كوين 
من 
ي 

منطقــة أخــرى فــي النخــاع 
الشوكي غير الضفيرة العضدية.

وأوضــح الطبيــب أن «اليــد بعيدة 
جداً عــن الدماغ، وهــذا الأمر يعني 

وجود ضــرورة تجديد الخلايا العصبية 
على طول اكثر من متر. الصعوبة الثانية 

من في أن اليد نفســها في حاجة لعدد 
من الإشــارات المرســلة من الأعصاب 

ما يمكنها فعله».

خضع المرضى لتدريب ادراكي يستمر 
اية عبر التحكم بيد وهمية مجسدة 

ي

 ثم عبر التدرب على التحكم بيد 
م الحقيقية.

مــان أن «بعــض المرضى لا 
اف الخضوع لعملية إعادة 
ما بســبب عدم وجود ما 
أو لأنهم غير حاضرين 
ئة ملائمة لذلك» أي 
طناعية في المكان 



حققت دولة الإمارات تقدماً في مكافحة 
مرض الســكري، إذ تراجعــت من المركز 
الثاني عالمياً في نســبة الإصابة بالمرض، 
خلال ســنوات، إلى المركز الخامس عشر، 
مــا يعد إنجازاً كبيراً للجهــود التي تبذلها 
الجهــات الصحية، التي وضعــت محاربة 
المرض فــي مقدمة أولوياتها، ســواء من 
خلال تكثيف حملات التوعية بهذا المرض 
أو إجراء الفحوصات المجانية للمواطنين 
والمقيمين لا ســيما في ظــل وجود أكثر 
مــن 300 ألف حالة غير مشــخصة، لديها 

القابلية للإصابة بالمرض.

وأوضحــت الدكتورة ناهــد منصف مدير 
إدارة الشؤون الصحية وقائد برنامج الوقاية 
المبتكرة لداء السكري، أن البرنامج يعتبر 

نموذجاً رائداً للرعاية الصحية المجتمعية 
للوقاية من داء الســكري في إمارة دبي، 
ويتماشــى مع رؤية الإمارات وخطة دبي 
2021 واســتراتيجية هيئــة الصحة بدبي 
فــي تعزيز أنماط الحياة الصحية والوقاية 

من الأمراض.
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وأوضحــت أن النموذج الرائد الذي تبنته 
هيئــة الصحــة يركــز على إطــار هيكلي 
يشــمل 5 عناصــر تتضمن تعزيــز أنماط 
الحيــاة الصحيــة ورفــع الوعــي الصحي 
لــدى المجتمع وتبني أســلوب حياة أكثر 
صحــة، وتنفيذ برنامج متكامل مبنية على 
الأدلــة والبراهيــن للكشــف المبكر عن 
الأمراض وعن عوامل الاختطار المســببة 
لداء السكري مثل السمنة وعدم ممارسة 
النشاط البدني وتناول الغذاء غير الصحي، 
واســتحداث تداخــلات وقائيــة مبتكــرة 
 lifestyle ،(عيادات نمــط الحيــاة) فتــح
المكتشــفة  للحــالات   medicine clinic
التي تعاني من نسبة الخطورة المتوسطة 
أو العالية للإصابة بمرض السكر من خلال 
برنامــج الكشــف المبكر التــي تقدم من 
خــلال مرافق الرعايــة الصحيــة الأولية، 
وكذلــك تعزيــز النظام الصحــي ودعمه 
الإرشــادية،  والبروتوكــولات  بالأدلــة 
والشــراكة الفعالة مع الجهات الحكومية 
والخاصة ذات العلاقة ليتوافق مع سياسة 

الدولــة وإمــارة دبي للحد مــن الأمراض 
غير الســارية، إضافة إلى تطوير سياســة 
الحد من الأمراض المزمنة على مســتوى 
إماره دبي بتوجيهات من إدارة السياسات 

والاستراتيجية في الهيئة.

بدورها، قالت الدكتورة حنان عبيد رئيس 
شعبة الأمراض الحادة والمزمنة: إن الهيئة 
أطلقــت عيادات لأنماط الحيــاة الصحية 
في مركزي البرشــاء وند الحمر الصحيين 
وهي إحدى مبــادرات هذا النموذج بعد 
الانتهــاء من مرحلتهــا التجريبية لبرنامج 
وصفة الســعادة، حيث حقق المشاركون 
نسب جيدة من إنقاص الوزن يتراوح بين 
7 إلى 11 كيلو غراماً، خلال الأشــهر الستة 
الماضيــة من خــلال الإشــراف والمتابعة 
للمشــاركين من قبل الأطبــاء، والتثقيف 

الصحي والتغذية والأندية الرياضية.

 

وأوضحــت الدكتــورة عبيــد آليــة عمل 
البرنامج الذي يتم اختيار المشــاركين فيه 
من خلال أطباء الرعايــة الصحية الأولية، 
حيــث يقومون بتقييم الحــالات وتحديد 
إمكانيــة تعرضهــم لداء الســكري خلال 
السنوات العشــر المقبلة باستخدام قياس 
نســبة مخاطر الإصابة بالســكري حسب 
لقيــاس خطر  العالمــي  مؤشــر فينيــش 
الإصابة بالســكري، ومن ثم يقوم المرشد 
الصحــي أو المثقــف الصحــي بمتابعــة 
الحالات والتنســيق مع مقدمي الخدمات 
المحيطــة  المناطــق  فــي  المجتمعيــة 
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طورت هيئة الصحة في دبي منظومة 
وصفــة الســعادة من خــلال تحديث 
تقييــم  ليشــمل  «حياتــي»  تطبيــق 
الحــالات وتحديــد إمكانيــة تعرضها 
لداء الســكري خلال الســنوات الـ 10 
المقبلة باستخدام قياس نسبة مخاطر 
الإصابــة بالســكري الكترونياً وربطها 
تســمى  جديده  مســتقبلية  بخدمــة 
عيادات الحيــاة الصحية وهي خدمة 
متكاملة مبتكرة لتقليل فرص الإصابة 
المســتقبلية لداء السكري يقوم عليها 
طبيــب، أخصائــي تغذيــة وأخصائي 
تثقيــف من خلال الربــط مع الأندية 

الرياضية.

  لمياء عبد العزيز ناهد منصف حنان عبيد
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يعد مرض السكري من أكثر الأمراض المزمنة انتشاراً في الدولة، نظراً لتغير الأنماط الصحية والغذائية التي طرأت على أفراد المجتمع، جراء التقدم والتطور، على مختلف مناحي الحياة، خلال العقدين الماضيين، 
لذا ركزت الجهات الصحية جهودها على التصدي للمرض والحد منه في أوساط المجتمع.

 2500
أسرة مواطنة

 % 19
من المواطنين مصابون 

بالسكري

 % 14.7
من المقيمين مصابون 

بالمرض 

 % 15.2
مصابون من

 إجمالي السكان

 1800
أسرة مقيمة

 700
شخص من التجمعات 

العمالية

غرافيك: حسام الحوراني

والقريبة من مقر إقامة المشارك كالأندية 
الرياضيــة، ومتخصصــي التغذية الصحية، 
والسلوكي  النفســي  التحفيز  ومتخصصي 
اندماجهــم  مــدى  وقيــاس  وغيرهــم، 
ومشــاركتهم فــي البرامــج مــع مقدمي 

الخدمات في المجتمع.

وأما عن مشاركة نادي دبي للسيدات في 
برنامج «وصفة السعادة» فقد حرص على 
تقديم خدمات متميزة لهذه المبادرة من 
خلال توفير عضويات وحصص لياقة بدنية 
المعرضات  للسيدات  غذائية  واستشارات 

للإصابة بمرض السكري.

 وقالــت مديرة نــادي دبي للســيدات: 
إننا نقوم بهذا الدور التوعوي والتثقيفي 
انطلاقاً من المسؤولية المجتمعية لنادي 
دبــي للســيدات، وبالتعاون مــع العديد 
من المستشفيات والمراكز الطبية ونخبة 
مــن الأطباء وخبــراء التغذيــة والتنمية 
الدولة،  البشــرية مــن داخــل وخــارج 
ونعلن عنها باستمرار عبر وسائل الإعلام 
والتواصل الاجتماعي، وتشهد إقبالاً لافتاً 
من عضــوات النــادي وأفــراد المجتمع 
بصفــة عامة، متمنيةً حياة صحية وهانئة 

للجميع.

شــدد عدد مــن المســتطلعة آراؤهــم، على 
أهميــة حملات التوعية بأخطــار ومضاعفات 
مرض الســكري، وتوعية الناس بطرق الوقاية 
من المــرض بكل أطيافــه وأنواعه، من خلال 
توعيــة الطلبــة والموظفين والأهالــي باتباع 
نظام غذائي صحي غني بالخضروات والفاكهة، 
وقليل الســعرات الحراري، وتشــجيعهم على 
ممارســة التماريــن الرياضية بشــكل منتظم 
للحفــاظ على مســتوى الســكر الطبيعي في 
الجسم، والحفاظ على الجسم الصحي والوزن 
المثالي للوقاية من الإصابة بمرض الســكري، 
لا ســيما وأن منظمة الصحــة العالمية تتوقع 
أن يكون مرض الســكري سابع مسبب للوفاة 

الرئيسية في العالم بحلول عام 2030.

من جانبه، أشار علي أحمد أن بعض المدارس 
تحــاول وضع العراقيل نحــو عدم قبول طفل 
الســكري فــي المدرســة، خوفــاً مــن تحمل 
المســؤولية، وهــذا خطأ، ومــن جانب آخر، 
هنــاك كثير مــن الأهالــي يقومــون بإخراج 

الطفل مــن المدرســة عند اكتشــاف إصابته 
بالسكري، ومنهم من يؤخر التحاقه بالمدرسة، 
بســبب القلق من انخفاض مســتوى الســكر 
أثناء الدراســة وصعوبة متابعة علاج وتحاليل 
الســكري، وطالب بضرورة اســتحداث برامج 
تدريبيــة تخصصية «للســكري» للممارســين 
الصحييــن، ودعم الأبحاث وخصوصاً المتعلقة 
الجيد لمحاربة  للتخطيط  الاقتصادية  بالتكلفة 

المرض وعبئه الاقتصادي.

وبــدوره، ثمــن ســيف عبداللــه المزروعي 
الخدمات الصحية المقدمة لمرضى الســكري 
من حيث البنية التحتية وتوفير المســتلزمات 
الطبية وكفــاءة العاملين المختصين في هيئة 
الصحــة بدبي، وناشــد بتوفيــر كتيب يحتوي 
على أعراض السكري وطرق التعامل معه على 

الأطفال في المدارس وأولياء أمورهم.

مــن جهتــه، أشــاد لافي عبــود بالمبــادرات 
الإيجابيــة التــي أطلقتهــا هيئــة صحــة دبي 
للحــد من الإصابة بمرض الســكري، مناشــداً 
جهات العمل والمدارس بالمشــاركة في هذه 
المبادرات فيما يتعلق بالجانب الوقائي، وذلك 
في إطار المسؤولية الاجتماعية والحرص على 

رفع الوعي الصحي بين أبناء المجتمع.

 عبدالله سلمان   سيف المزروعي   علي أحمد 
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يعــد الصيام فرصة كبيرة لمرضــى القولون العصبي 
للتخفيــف من الأعراض المصاحبة للمرض التي تزيد 
غالباً مع الأكل أو الإفراط فيه، خاصة إذا اتبع مرضى 

القولون الإرشادات الصحيحة خلال شهر رمضان.
التغذية العلاجية لأمــراض الجهاز الهضمي مهمة 
جــداً، إذ إن لهــا تأثيراً جيــداً في عــلاج الكثير من 
الأمور المتعلقة بسوء امتصاص العناصر الغذائية في 
الجسم أو فقدان الســوائل والأملاح المعدنية وفقر 
الدم وتلف بعض الأنســجة نتيجة الالتهابات، فهناك 
الكثير من الأعراض كحالات الإسهال والمغص وسوء 
الهضم والغازات والإمســاك وغيرها من المشكلات 
التي تعود إلى النمط الغير الصحي المتبع، فالتعديل 
الغذائــي مهم جــداً للتقليل من خطــورة الأعراض 
وتجنب الانتكاســات التــي قد تظهر فــي أي وقت 
نتيجة إهمال الطرق العلاجية للمرض ســواء بالغذاء 

الســليم أو الدواء عند استشــارة الطبيب وعدم إتباع العادات الصحية، وكذلك 
عدم تعويض السوائل والعناصر الغذائية المفقودة من الجسم.

يحتاج معظم مرضــى التهابات القولون إلى اتباع النمط الصحي خاصة في 
شــهر رمضان، بحيــث يتم التركيز على تعويض الفاقد من الســوائل والعناصر 
الغذائية المختلفة، كما يعتمد العلاج الغذائي في مثل هذه الحالات على حالة 
المريض النفســية كعامل مساعد على تحسن الحالة مع العلاج بالدواء إن لزم 
الأمر، في شــهر الصيام يتوفر الهدوء النفسي والانغماس في العبادة مما يقلل 

من ظهور أعراض القولون العصبي.
إن فترة الصيام ما بين السحور والفطور تعتبر بمثابة راحة للجهاز الهضمي 
وفرصــة لإعادة تنظيم عملــه والحفاظ عليه من الأضــرار المصاحبة لنوعيات 

الأكل المختلفة التي يتم تناولها في أيام عدم الصيام.
 وجبــات مرضى التهاب القولون يجب أن تكون كمياتها معتدلة تقدم على 
وجبــات صغيرة وفترات منتظمة في اليوم خلال شــهر رمضان ليســاعد على 

انتظام عملية الهضم ويقلل من تقلصات الأمعاء.
الاعتدال في كميات الوجبات الرئيســية كالإفطار والسحور والابتعاد كذلك 
عن الأطعمة الدســمة والسكريات مع التخفيف من البهارات والأغذية الحارة، 
وعــدم الإفراط في تناول الطعام من الأمور المهمة، لأنها من الممكن أن تثير 

أعراض القولون العصبي وتسبب ارتفاع الحموضة.

كما يفضل إعطاء المريض كمية كافية من السوائل 
وإضافات من الفيتامينات والأملاح المعدنية لتجنب 
الجفــاف خاصة للمرضى الذيــن يعانون من حالات 
الإســهال المتكررة، إذ أن الحميات الغذائية لمرضى 
التهابــات القولــون تختلف حســب الحالــة فعلاج 
الإمســاك مختلــف عن علاج الإســهال، وفــي حالة 
القولون العصبي المصاحب للإمســاك ينصح بالإقلال 
من تناول المنبهات والمشــروبات الغازية لأنها تزيد 
من هيجان القولون لــدى بعض الحالات، ويجب ألا 
يقل شرب المياه عن احتياج الشخص اليومي حسب 
وزن الشــخص وحــدة الأعــراض المصاحبة للمرض 
كالإمســاك والإســهال، كما ينصح بزيادة كمية المياه 
خاصة فــي فترة الصيف وينصح بممارســة الرياضة 
للحد من الشعور بالتوتر والاكتئاب ولتخفيف الوزن 
للمرضى الذين يعانون مــن زيادة الوزن أو لحالات 
السمنة المفرطة. من المهم جدا التدرج في كميات الطعام عند الإفطار يفضل 
البدء بتناول الماء مع التمر والعصائر الطبيعية الخالية من الألوان الاصطناعية 
التي تقوم بتعويض نقص الســكر في الدم، وترســل بدورها اشــاراتها العصبية 
للقولون مما يتيح الفرصة للاستعداد للهضم، وبعد الصلاة تناول الحساء الدافئ 

لتعويض السوائل التي حرم منها الجسم طوال فترة الصيام.
يفضل تناول الخضروات بأنواعها ســواء كتنت مسلوقة أو طازجة، والتقليل 
مــن المعجنات لأنهــا تنتج كميات كبيرة من الغازات في الأمعاء أثناء عمليات 
الهضم وتناول النشــويات الأخــرى بكميات معتدلــة، والبروتينات من اللحم 
والدجاج والســمك بطرق طهي صحية، وكذلك الفاكهة الطازجة مع المحافظة 
علــى كمية الســعرات الحراريــة المحددة للمريض وتنــاول وجبة أو وجبتين 
خفيفتيــن بين الإفطار والســحور. تأخير الســحور قدر المســتطاع للســماح 
للمعدة بالهضم، كما يجب أن تتوفر في وجبة الســحور النشويات لأنها تعمل 
على تحســين نســب الســكر في الدم، إضافة للألياف الطبيعية الموجودة في 
الخضروات والفواكه، وتجنب الأطعمة المالحة التي تسبب العطش أثناء فترة 
الصيام، وإضافة اللبن الرائب أو الزبادي لأن له تأثير كبير في الحد من الأعراض 

ويساعد على طرد الغازات من البطن بسهولة.
كما ننصح بالمتابعة المستمرة مع الطبيب المختص وخبراء التغذية لتفادي 

المخاطر والالتزام بفترة العلاج المقترحة حسب الحالة.

 

تســبب التغيرات التي تطــرأ على المرأة 
الحامــل التعــب والإرهــاق خلال شــهر 
رمضــان، وكثيــر مــن الســيدات يعانين 
بسبب امتناعهن عن شرب السوائل وعدم 
تناول وجبــات على مدار اليوم لتغذيتهن 

والجنين.
تهلــك،  منــى  الدكتــورة  وأوضحــت 
المديرة التنفيذية لمستشــفى لطيفة، أنه 
مــن الطبيعــي أن تمــر كل ســيدة حامل 
بالإرهاق والتعب خلال فترة حملها، لافتة 
إلى أن هذا التعب يختلف من جسم لآخر 

وحسب قدرة كل سيدة على تحمّله.
وبيّنــت أن علــى المــرأة الحامــل أن 
تقوم ببعض الأمــور التي يمكن أن تجنبها 
الإرهــاق خــلال الصيام، وذلــك من خلال 
توزيــع أعمالهــا المنزليــة علــى فتــرات 
متباعدة من اليوم، بحيث لا ترهق نفســها 

بشكل متواصل.
وأضافت: «مطلوب من السيدة الحامل 
أن تتغذى بشــكل جيد بحيث يكون لديها 
مخزون من الطاقــة يكفيها لكل المجهود 

الذي ســتقوم بــه خلال فتــرة النهار التي 
تصــوم فيهــا»، مؤكدة أن هــذا المخزون 

يجب أن يكفيها ويكفي الجنين.
وبينــت أن الجنيــن يســتهلك من الأم 
الأوكســجين والغذاء والأمــلاح المعدنية، 

الأمــر الذي يؤدي إلى نقصها من جســمها 
وبالتالي إحساسها الدائم بالإرهاق، منوهة 
إلــى أنــه بتعويض كل ما ســبق يمكن أن 
تخفــف المرأة مــن أعــراض التعب التي 

تشعر بها.

وأكــدت ضرورة أن تتغذى المرأة بشــكل 
متكامــل من حيث النوعية والكمية، حيث 
تتناول الأطعمة التي تمدها بالطاقة خلال 
وجبتــي الفطور والســحور، بالإضافة إلى 

المقويات كالحديد وبعض  تناولها  إمكانية 
الفيتامينــات التكميلية التي تســتفيد منها 
المرأة والجنين على حد سواء وتبعد عنهم 

التأثر بشكل سلبي من الصيام.
ولفتــت إلــى أنــه بــدلاً مــن تنــاول 

الفيتامينــات يمكن للحامل أن تســتعيض 
عنهــا بتنــاول الخضــار والفاكهــة بكافــة 
أصنافها، التي يمكن أن تمد الحامل بعناصر 
غذائية متنوعة وطاقة ونشاط تُعينها على 

صيام النهار بطوله.
واســتدركت: «أمــا في حــال أن تكون 
المرأة مصابــة ببعض الأمــراض العضوية 
المرافقة للحمل مثل قصور الغدة الدرقية 
والكبد والكُلى وأحياناً الضغط والســكري، 
فيجب أن تتخذ احتياطاتها لئلا يؤثر الصيام 
عليها، وذلك باتباع إرشادات الطبيب الذي 

تتابع عنده».
وشــددت علــى أن الصيــام لا يشــكل 
أي خطــر على المرأة الحامــل لو انتبهت 
وأخذت احتياطاتها، وعليها أن تكون واعية 
خاصة صاحبة الحمل الأول التي يُفضل أن 
تستفيد من تجارب أهلها وقريباتها لإيجاد 

حل لكل ما تمر به من ظروف.
بضرورة  للحامــل  نصائحها  واختتمــت 
عدم بــذل جهــد كبير خــلال رمضان مع 
التركيــز علــى موضــوع التغذيــة والنوم 
الجيد خلال النهار، وعدم الإكثار من تناول 

الطعام ساعة الإفطار.

في شــهر رمضان تزدهــر صناعة 
المخلــلات ويــزداد عرضهــا في 
الأســواق، حيــث تعد ســمة من 

سمات شــهر رمضان فيقبل عليها 
الناس بشــكل كبير، مع التسالي التي 

تؤكل في السهرة، والمشروبات 
كالكركدية وعرق سوس، إضافة 

للقهوة والشاي.
مريض  مــن  ذلــك  ويقتضــي 

ارتفــاع ضغــط الــدم الانتباه جيــداً إلى 
غذائــه في هذا الشــهر، وهو أمر ينطبق 

أيضاً على الشخص المعافى.
ويعــرف مــرض ارتفــاع ضغــط الدم 

بالقاتل الصامت؛ لأنه يصيب الملايين من 
دون أن يشعروا لسنوات، وقد لا يعلمون 
إلا بعــد بدء حــدوث أضــرار دائمة في 

القلب والكلى والشرايين.

وبينت أخصائية التغذية وفاء عايش 
أن الصيــام مفيــد للغايــة لمرضى 
ضغــط الــدم، حيث إنه يســاعد في 
انتظام نســبته في الجسم، وهي فرصة 
للمرضى بالحفاظ على معدلاته الطبيعية 
فــي الجســم، طالما أن المريــض يتناول 
علاجــه بانتظام مع اتباعــه لنظام غذائي 
متــوازن. وحــذرت مرضى ضغــط الدم 
من تناول المخللات التي تكثر بأشــكالها 

وأنواعها في الأســواق في شــهر رمضان؛ 
لأنها تحتوي على كميات كبير من الأملاح 
التــي تؤدي إلى ارتفاع معدل ضغط الدم 
في الجسم. وأكدت أن العالم يتجه حالياً 
نحــو ملــح أقل علــى جميــع المنتجات 
الغذائية المعلبــة وغيرها، لما للملح من 
مخاطر على صحة الإنسان وارتفاع نسبة 

الوفيات بسببه.
ونوّهــت إلــى أن الزيوت والشــحوم 
خطــر علــى مرضــى الضغط؛ لــذا يجب 
أن يبتعــدوا في وجباتهــم الرمضانية عن 
المقالي والدهون السيئة التي ترفع نسبة 
الكولســترول، الــذي بدوره يــؤدي إلى 
ارتفاع معدل الضغط والسبب في حدوث 

جلطات للمريض.
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يســتطيع الصائم في شهر رمضان الحفاظ 
على ســوائل الجســم بطريقتيــن: الأولى 
الشــديدة، وتجنب  للحرارة  التعرض  عدم 
النشاط البدني، والثانية تناول المشروبات 
الرمضانية، التي تحافظ على سوائل الجسم 
وتحــد من حــدوث العديد من المشــاكل 
الصحيــة، خاصــة عنــد المرضــى الذيــن 
يحتاجون إلى هذه المشــروبات، كمرضى 

الكلى والسكرى والقلب.
أصحــاب الأمــراض المزمنــة بحاجة إلى 

اســتهلاك كميات كافية من السوائل خلال 
الليــل لتعويــض ما فقدته أجســادهم في 
أثنــاء النهــار، والماء أفضل الســوائل التي 
تروي العطش في رمضان، حســبما أفادت 
اختصاصيــة التغذيــة وفاء عايــش مديرة 

إدارة التغذية السريرية في صحة دبي. 
وبينت أن الماء يتفوق على باقي السوائل 
المستهلكة بكميات كبيرة في شهر رمضان، 
داعية الصائم لتجنب المشــروبات الضارة، 

وفي مقدمتها الغازية.

ونصحت الصائمين في شهر رمضان للقضاء 
على شــعورهم بالعطش الشديد بالإفطار 
علــى الماء والتمــر، أو العصائر الرمضانية 
التــي تحتوي على نســبة من الســكريات، 

خاصة الطبيعية.
وذكــرت أن مــن العصائر المفيــدة التي 
يفضــل تناولهــا فــي رمضان عصيــر قمر 
الديــن؛ فهو يحتوي على نســبة عالية من 
الألياف وعلى نســبة عالية من الفيتامينات 
والمعادن اللازمة للجسم، خاصة الكالسيوم 

والفســفور والبوتاســيوم، وســكرياته من 
الســكريات الطبيعية الموجودة في معظم 

الفواكه.
المشــروب الثاني الــذي يفضل تناوله في 
رمضان هو «الســوس»، الــذي يطلق عليه 
اســم قاهر العطش ومرطب الجسم، وهو 
مــن أكثــر المشــروبات التي تُتنــاول في 

رمضان.
وهو ملطف للأغشــية المخاطيــة للجهاز 
الهضمي والجهاز التنفسي، ويقي من قرحة 

المعدة والاثنى عشــر، وموســع للشــعب 
الهوائية، ومفيــد لمرضى الربو، فهو طارد 
للبلغم وباســط لعضــلات القصبة الهوائية 
في حالات أزمــات الربو، لذلك يدخل في 
أدوية السعال والربو، حسبما أفاد سكيك.

وبينت أن المشروب الثاني من المشروبات 
الرمضانية المفيدة هو الخروب، وهو مفيد 
لتعويض الجســم عن كمية الســوائل التي 
فقدهــا، لأنه يحتوي على كمية ســكريات 
عالية، وأحلى من السكر العادي بخمسين 

مرة، ناصحــاً مرضى الســكر بالتقليل منه 
بقدر الإمكان أو تجنب تناوله.

أما المشروب الثالث فهو الكركديه الذي 
يفضــل تناوله بعــد الوجبــات المقلية، 
لأنه يقضــي علــى التأثير الســام لزيت 
القلي، ويســاعد على الاسترخاء وخفض 
ضغط الدم وتوســيع الشرايين والأوردة، 
وينشط عضلة القلب، ويقاوم البرد، نظراً 
لاحتوائه على فيتامين «ســي»، حســبما 
دبي - البيان الصحي  ذكر سكيك. 
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قال باحثــون أميركيون، إنهم طوروا لصقات 
جلدية لمرضى الســكري، تطلق الأنســولين 
اســتجابة لارتفاع مستوى الســكر في الدم، 

تغني عن الحاجة إلى حقن الأنسولين.
اللصقــات طورهــا باحثون بجامعــة نورث 
كارولينــا الأميركية، ونشــروا نتائج أبحاثهم، 
 (Nature Chemical Biology) في دوريــة

العلمية.
وأوضــح الباحثــون أن اللصقــات الجديــدة 
تحتــوي علــى خلايا بيتــا اصطناعيــة تطلق 

الأنســولين اســتجابة لارتفاع مستوى السكر 
في الدم.

وتؤدي خلايــا بيتا الاصطناعية الدور الرئيس 
نفســه الــذي تقــوم بــه خلايــا البنكرياس 
المسؤولة عن إفراز الأنسولين في الأشخاص 
غير المصابين بالسكري، وتحتوي على نفس 
الغشــاء الذي يغلف الخلايا فــي البنكرياس 

وتحتوي على حويصلات مليئة بالأنسولين.
وعــن آلية عملهــا، أوضح الباحثــون أنه إذا 
وجــدت هــذه الخلايــا الاصطناعيــة داخل 

الأوعيــة الدمويــة فــإن الحويصلات تشــعر 
بنســبة الجلوكــوز في الدم، وعنــد ارتفاعها 
تقوم بإفراز الأنسولين، ما يؤدي إلى انخفاض 

نسبة السكر في الدم.
وبحسب الفريق، تكمن مشكلة أدوية مرض 
الســكري الحالية في أن كمياتها لا تتناســب 
دائمــاً مع حجم الأنســولين اللازم للجســم، 
فهي غير قادرة على الإحســاس بنســبته في 
الدم مثل خلايــا البنكريــاس الطبيعية، لكن 

خلايا بيتا الاصطناعية تحل هذه المعضلة.

ومــن خــلال التجــارب، أثبــت الباحثون أن 
الفئران بحاجة لحقن بالأنسولين لمرة واحدة 
كل 5 أيام لتنظيم مســتوى الســكر في الدم، 
من دون خلايا بيتا الموجودة في البنكرياس، 
وهم يخططون لتحســين هذه النســبة لدى 
حيوانات كبيرة عن طريق لصقة طبية جلدية 
مثلاً، أو زراعة خلايا بيتا تحت الجلد وتبديلها 
دبي ــ البيان الصحي  مرة كل أسبوع. 

قــال علماء إنهم تمكنوا، أخيراً، من معرفة 
كيف يتســبب الضغط في النوبات القلبية 
بآمال  يبشــر  الدماغيــة، مــا  والســكتات 
التوصــل إلــى حلــول لمنع حــدوث ذلك 
في المستقبل. وحســب ما جاء في موقع 
«تيليغراف» البريطاني، فإن العلماء وجدوا 
أن الأشخاص الذين ارتفع عندهم مستوى 
النشــاط فــي جزء مــن الدماغ هــم أكثر 
عرضة للتعرض لأمراض القلب والشرايين.

وذكــر الدكتور أحمــد تــاواكل، من كلية 
اللــوزة  أن  هارفــارد،  بجامعــة  الطــب 
الدماغية أو اللوزة العصبية هي المسؤولة 
عن «إصدار أوامر» لإنتاج المزيد من خلايا 
الدم البيضاء التي تحارب المرض وتساعد 
جســم الإنســان على البقاء حيوياً، مضيفاً: 
«بيــد أن الضغــط يمكن أن يتســبب في 
الإفراط في إنتاج خلايا الدم البيضاء، وهو 
مــا يؤدي إلــى الإصابة بأمــراض القلب»، 

بحسب «سكاي نيوز».
وتابع: «نتائجنا تكشــف كيف يتســبب 
الضغــط فــي الإصابــة بأمــراض القلــب 
والشــرايين.. إذن الحد منه ستكون نتائجه 
جيدة وســيجعل الإنســان يشــعر بالرفاه 

النفسي».

أظهرت دراسة أميركية حديثة، أن دواءً 
يستخدم على نطاق واسع لعلاج مرض 
النقــرس، أثبــت فاعليته في تحســين 
وظائف القلب لــدى المرضى البالغين 
الذين يعانون من قصور القلب، إضافة 

إلا أنه آمن على صحتهم.
الدراســة أجراها باحثــون في كلية 
الطــب جامعة سينســيناتي الأميركية، 
ونشــروا نتائجها في العدد الأخير من 
 Journal of the American) دوريــة
Heart Association) العلمية. وأجرى 
الفريق دراســته لاكتشاف فاعلية دواء 
«بروبنســيد» (Probenecid)، المضاد 
للالتهاب، وهو دواء يعطى للأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن نوبــات متكررة 
مــن النقرس، ويســتخدم من أجل منع 

حدوث نوباته.

20
واختبــر الباحثــون الــدواء علــى 20 

مريضاً يبلغ متوســط أعمارهم 57 عاماً 
ويعانون من قصــور القلب في المركز 
الطبــي لجامعــة سينســيناتي. وراقب 
الفريق المرضى فــي الفترة من يونيو 
2013 وحتى أبريــل 2015، لرصد آثار 
العقار عليهم، عبر إخضاعهم لعدد من 
الباحثون  المنتظمة. ووجد  الفحوصات 
أن العقار آمن، إضافة لتأثيره الإيجابي 
فــي تحســين وظائــف القلــب لــدى 
المرضى، مقارنة مع العقاقير الوهمية.

روبنشــتاين،  جــاك  الدكتــور  وقــال 
أســتاذ أمــراض القلــب، وقائــد فريق 
البحــث: «لقد كنا نختبر مــا إذا كانت 
«بروبينسيد» آمناً للمرضى أم لا، إضافة 

لفاعليته في تحسين عمل القلب».
وأضــاف: «هذه هي المــرة الأولى 
التي يســتخدم فيها دواء «بروبينسيد» 
لعلاج مرضى قصــور القلب، وأظهرت 
دراســتنا أنه يزيد من ضــخ الدم لدى 

المرضى الذين يعانون من القصور».

اعتمــدت هيئة الغذاء والــدواء الأميركية 
(FDA)، مؤخراً عقاراً جديداً هو الأول من 
نوعه لعلاج السرطان على أساس العلامات 
الوراثية، وليس حســب نوع  البيولوجيــة 

العضو الذي انتشر به الورم.
وقالــت الهيئة، فــي بيــان إن «العقار 
 (Keytruda) كيتــرودا  يدعــى  الجديــد 
ويعالــج الكبار والصغار من الأورام الصلبة 
التــي تــم تحديدهــا على أســاس وجود 

علامات بيولوجية».

وأضافــت أن «الســرطانات التي تحمل 
علامات بيولوجية تحتوي على تشــوهات 
تؤثــر على الحمض النــووي داخل الخلية، 
القولــون  ســرطان  فــي  شــائعة  وهــي 
والمســتقيم وبطانة الرحم ولكن بنســب 
قليلــة، حيث تصل نســبته إلــى %5 بين 
مرضى هذه السرطانات، وتقل في سرطان 

البروستاتا والمثانة والغدة الدرقية».
وقــال الدكتور ريتشــارد بــزدور مدير 
مكتــب أمراض الدم والأورام بمركز تقييم 
الأدويــة والأبحــاث بالهيئــة، إن «الإدارة 
وافقــت علــى العقــار لأنه يعتمــد على 

العلامــات البيولوجيــة دون النظــر إلــى 
موقع الورم، وهــذا أمر مهم جداً لمرضى 

السرطان وقد يفيد في نسب الشفاء».
البروتينــات  علــى  العقــار  ويعمــل 
الموجــودة فــي الخلايا المناعية للجســم 

وبعض الخلايا السرطانية.
وتم اعتماد العقار بعد دراســة سريرية 
لتأكيد ســلامته وفاعليته على حوالي 149 
من مرضى السرطانات الصلبة التي تحمل 
علامات بيولوجية متنوعة منها ســرطانات 
القولــون والمســتقيم والرحــم والجهــاز 

الهضمي.

الغذاء والدواء الأميركية  اعتمدت هيئة 
FDA، أول عقــار لعلاج مرض «متلازمة 
اردهايم تشيســتر»، وهو نوع نادر من 

سرطانات الدم.
وأوضحــت الهيئــة، عبــر بيــان لها، 
أن العقــار الجديــد يدعــى «زلبوراف» 
(Zelboraf)، وتمت الموافقة عليه لأول 
مرة عــام 2011، لعــلاج بعض المرضى 

الذين يعانون من سرطان الجلد.
وأضافــت الهيئة أنهــا اعتمدت عقار 

الذيــن  المرضــى  «زلبــوراف» لعــلاج 
يعانون من «متلازمة اردهايم تشيستر» 
في ظل عــدم وجود علاجــات متوفرة 

لهذا النوع النادر من سرطانات الدم.

ومنحت الهيئة اعتمــادًا للعقار الجديد، 
بعــد إجــراء تجــارب علــى 22 مريضًا، 
وأثبتت الدراســة أن %50 منهم ظهرت 
عليهــم اســتجابة جزئية للعقار بنســبة 
بلغت %50، فيمــا ظهر على %4.5 من 

المرضى استجابة كاملة للعقار.

ويعمــل العقــار الجديــد علــى منع 
إفــراز بعض الإنزيمات التــي تعزز نمو 
الخلايا السرطانية. وحسب الهيئة، تتمثل 
الأعــراض الجانبية الأكثر شــيوعاً للعقار 
فــي آلام المفاصــل والطفــح الجلــدي 

وتساقط الشعر.
تشيســتر» هو  اردهايم  و«متلازمــة 
نوع نادر من ســرطان الدم، وهو عبارة 
عــن نمو غير طبيعي للخلايا النســيجية 
البيضــاء المهاجمة للأمراض؛ الأمر الذي 
يتســبب بالتهابات ليمفاويــة في نخاع 

العظام.

وافقــت هيئة الغذاء والدواء الأميركية (FDA)، على 
عقــار جديــد لعلاج اضطــراب نقص الانتبــاه وفرط 
الحركة (ADHD). وأوضحت الهيئة في بيان لها، أن 
العقار الجديد يدعى «ســتراتيرا» (Strattera) لعلاج 
اضطــراب نقص الانتباه وفــرط الحركة لدى الأطفال 
والبالغين. وبحسب الهيئة، فإن «الآثار الجانبية الأكثر 
شيوعاً للعقار عند الأطفال، تمثل في انخفاض الشهية، 
والغثيــان أو القــيء، والدوخــة، والتعــب، وتقلبات 

المزاج».
وبالنســبة للبالغيــن، كانت الآثــار الجانبية الأكثر 
شــيوعًا الإمســاك، وجفاف الفم والغثيان، وانخفاض 

الشهية، والدوخة.

ويعتبــر اضطــراب نقص الانتباه وفــرط الحركة أحد 
أشــهر أمراض اضطراب السلوك العصبي الذي يصيب 
الأطفــال في مرحلة الدراســة، ويتميــز المصابون به 
بأنــه لا يمكنهم التركيــز أو إعطاء الاهتمــام الكافي 

لشيء محدد.
وينتــج هذا الاضطراب بســبب خلــل عضوي في 
الأجــزاء التــي تتحكم فــي الانتباه والســيطرة على 
النشاط في المخ، وهو الأمر الذي يجعلهم يعانون من 
صعوبات في تنفيذ مهام معينة، ويبدو مسلكهم غريبًا 

ويتصرفون باندفاع ويتعرضون لمشكلات كثيرة.
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نظمت هيئة الصحة في دبي، أخيراً، ورش 
عمــل تفاعلية متخصصة، حــول القانون 
رقم 6 لســنة 2018 الذي اعتمده صاحب 
الســمو الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم 

نائب رئيس الدولة رئيس مجلس الوزراء 
حاكم دبي، رعاه الله، والذي جاء تأسيساً 
لمرحلة جديدة للهيئة تواصل فيها دورها 
فــي تنفيــذ الرؤية الراميــة للوصول إلى 
أرفع درجــات التميز في مجــال الرعاية 
الصحية، وترســيخاً لموقــع دبي كوجهة 

أولى مفضلة للاستشفاء من مختلف أنحاء 
المنطقة والعالــم بما توفره من خدمات 
ومرافق طبية متخصصة واستقطابها أهم 
وأكبر المؤسســات الطبية العالمية وأمهر 
الكفــاءات المتخصصــة لتقديــم الحلول 
العلاجيــة والتقنيات الذكيــة الداعمة لها 

والأفضل فــي العالم. وخلال تفاعلهم مع 
ورش العمــل، التي تــم تنظيمها بحضور 
معالــي حميــد القطامــي المديــر العام 
للهيئة، أكد المسؤولون والموظفون أنهم 
يتطلعون لمســتقبل أفضل للقطاع الطبي 

ويتعهدون بمواصلة التميز.
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يتخوف العديد من الطلبة من فكرة المذاكرة وتأدية الامتحان خلال الصيام، لا ســـيما وأن كثيراً منهم مقبلون على الاختبارات النهائية خلال شـــهر رمضان المبارك، ولتحقيق التوازن 
يحتـــاج الأمر إلى نظام غذائي صحي وبعض العادات والنصائح التي تعينهم على المذاكرة والصيام معاً، وبدورها إدارة التغذية في «صحة دبي» قدمت نصائح للطلبة تســـاعدهم في 

عملية المذاكرة خلال الشهر الفضيل.

شرب كميـــات كبيرة من 
بعد  واحدة  دفعة  المياه 

أذان المغرب

تناول المشروبات الغازية 
ومشروبات الطاقة

من  كبيرة  كميات  تناول 
من  فـــترات  على  المياه 

الإفطار حتى السحور

الابتعاد عن الدهون والزيوت 
المصنعة والمقلياتو التقليل من 

تناول الحلويات

والفواكه  الخضروات  تناول 
والبطيـــخ  الخيـــار  مثـــل 

والشمام والبرتقال

الإفطار على 3 تمرات

شرب مياه فاترة تدريجياً بعد الإفطار

الابتعاد عن شرب الشاي والقهوة 
والمنبهات

عدم تناول وجبـــة الإفطار دفعة 
واحدة لتجنب الخمول

تدريجياً  الطعـــام  تناول  الحرص على 
وعلى مراحل

بكميات  والشكولاتة  المكسرات  تناول 
معتدلة

بدء المذاكرة بعد تناول السحور أو 
الإفطار بساعة

بالألياف  الغنيـــة  الأغذيـــة  تنـــاول 
والبروتين في وجبة السحور

الحفاظ على عدد ساعات النوم بحيث لا تقل 
عن 6 ساعات ولا تزيد على 8 ساعات

يمكن للطالب تناول سلطة فواكه بعد وجبة 
الإفطار بساعة أو ساعتين 

غرافيك: محمد أبوعبيدة

9
حذّرت دراســة أميركية حديثة، مــن أن النوم لأكثر من 9 
ســاعات في الليلة، يزيد فــرص الإصابة بالزهايمر وخرف 

الشيخوخة.
وللوصول إلى نتائج الدراسة التي أجراها علماء أعصاب 
بجامعة بوســطن الأميركية، فحص فريق البحث ســجلات 
البيانــات الطبيــة لأكثــر مــن 5 آلاف و209 مــن الرجال 

والنساء، الذين تتراوح أعمارهم بين 30 و62 عاماً.
وكان الهدف من الدراســة التي نشــرت نتائجها الشهر 
الماضــي في دوريــة (Neurology) العلميــة في البداية 
تقييــم عوامل خطر أمراض القلــب والأوعية الدموية بين 

الأشخاص الذين يضطرون للنوم لأكثر من 9 ساعات.
وطُلب من المشاركين في الدراسة تدوين ساعات النوم 
فــي الليل، حيث لوحظ أن الأشــخاص الذيــن دأبوا على 

النوم لأكثر من 9 ساعات يومياً كانوا الأكثر عرضة للإصابة 
بالخرف والزهايمر بنسبة بلغت 33%.

وبعد ذلك راقب فريق البحث، المشــاركين في الدراســة 
لمــدة 10 ســنوات، لمعرفــة العلاقــة بيــن كثــرة النوم 

والزهايمر.
ووجد فريق البحث أن الأشــخاص الذين ينامون بشكل 
منتظم أكثر من 9 ساعات يومياً، كانوا أكثر احتمالاً للإصابة 
بالزهايمر بمعدل الضعف، مقارنة مع أولئك الذين ينامون 

بمعدل ساعات طبيعي يتراوح بين 7 إلى 8 ساعات.
وقالت قائد فريق البحث الدكتورة ســودها سيشادري، 
أســتاذ علم الأعصاب فــي جامعة بوســطن الأميركية: إن 
«الأشخاص الذين ينامون لفترات طويلة يومياً قد يحتاجون 

لتقييم ورصد لمشاكل التفكير والذاكرة».

تكــرار  مــن  أميركيــون  أطبــاء  حــذر 
الاســتحمام فــي اليوم الواحــد أكثر من 
مــرة لما له من مخاطر صحية جســيمة 

على الإنسان.
وقال الخبير الطبي سولانا سيجال مورير: 
«الاســتحمام المتكرر يعرّي الجسم من 
الطبقــة الواقية من الدهــون والبكتيريا 

المفيدة التي تعيش على الجلد».
ويؤكد العلماء أن الطبقة السطحية للجلد 
تحتوي علــى مضادات حيويــة طبيعية 
تنقذنا مــن الميكروبــات الخطرة. لكن 
الصابــون وجميع أنواع مــواد التنظيف 
الهلامية كالشــامبو تحتوي على مكونات 
كيميائية تدمــر الحماية الطبيعية. وهذا 
ما يــؤدي إلى جفاف الجلد وهشاشــته، 
ما يســمح للبكتيريا المســببة للأمراض 
دبي - البيان الصحي باختراقه بسهولة. 

ألمانيــة حديثــة  نصحــت دراســة 
نشــرت فــي مجلــة دير شــبيغل، 
بضرورة اســتبدال إسفنجة المطبخ، 
الأواني،  لتنظيــف  تســتخدم  التــي 
بصــورة أســبوعية، وعــدم اللجــوء 
إلى الاحتفــاظ بهــا، لاحتوائها على 
مجموعة كبيرة من الجراثيم الضارة 

المسببة للأمراض.
وللوصــول إلــى نتائج الدراســة، 
فحــص الباحثــون فــي جامعــة في 
 14 الألمانيــة  فورتفاجــن  جامعــة 
إســفنجة، تــم جمعها مــن المنازل 
في ألمانيا، إضافة إلى 7 إســفنجات 

جديدة.

362
المســتعملة،  الإســفنجات  وبفحص 
البحثــي علــى 362  الفريــق  عثــر 
نوعاً مختلفاً من الجراثيم المســببة 

للأمراض.
مليارات  أيضــاً  الباحثون  ووجــد 
الجراثيــم فــي مســاحة صغيــرة لا 
تتعــدى بوصة واحــدة فقط، وهي 
كمية مماثلة للجراثيم الموجودة في 

عينة من البراز البشري.
وفــي محاولة للتخلــص من تلك 
الإســفنجة  تنظيف  تــم  الجراثيــم، 
المتسخة بطرق مثل تسخينها داخل 
فرن ميكروويف أو غسلها في غسالة 

الأطباق أو الملابس.
الطــرق  أن  الباحثــون  ووجــد 
المختلفة من التنظيف لا تجدي نفعاً، 
حيــث يظل عدد أكبــر من الجراثيم 
المســببة للأمراض موجوداً في تلك 

الإسفنجات حتى بعد تنظيفها.
وقال الفريق إن تنظيف الإسفنجة 
المتســخة فــي الميكروويف يؤدي 
إلى قتل الجراثيم الضعيفة، لكن تلك 
القويــة والأكثر قدرة على التســبب 

بالأمراض تبقى على قيد الحياة.

أكد علماء هولنديون أن زيادة ممارسة النشاط البدني تؤدي إلى ظهور 
وتطور أمراض  خطيرة تجعل الإنسان مقعداً.

وقــال باحثو المركز الطبي لجامعة أوتريخت الهولندية: «إن ممارســة 
التمارين البدنية الشــاقة التي ترهق جســم الإنسان تؤدي إلى أمراض 
خطيرة كالتصلب الجانبي الضموري، الذي أقعد عالم الفيزياء البريطاني 

الراحل ستيفن هوكينغ».
وأظهــرت تحاليل بيانــات طبية لأكثر من 1500 بالغ، شــخّصوا بمرض 
التصلــب الجانبي الضمــوري، في إيرلندا وإيطاليــا وهولندا، أن الذين 
يعانون من أشــد أعراض المرض هم من يمتلكون بنية جســدية قوية 
ويمارســون أقسى تمارين اللياقة البدنية، من الركض والتجديف وكرة 
السلة وغيرها من الألعاب الرياضية الثقيلة.   دبي - البيان الصحي 

نجحــت هيئة الصحة بدبي، خــلال العامين الماضيين، في تحويل منتدى 
التحول المؤسسي الذي تعقده بشكل ربع سنوي إلى منصة عالمية لبناء 
الشــراكات، واســتطاعت الهيئة بناء علاقات قوية مع العديد من الدول 
والمدن الكبرى، من بينها كوريا الجنوبية، وكندا، ونيوزيلندا، والســويد، 
من خلال برنامج واضح لبناء الشــراكات، ســعت الهيئــة من خلاله إلى 
تحقيق الاســتفادة من تجربة كل دولة، بما يتماشى ويتوافق مع أهدافها 

وتوجهاتها المستقبلية، بمذكرات تفاهم واتفاقيات مهمة وهادفة.
ومــع مرور الوقــت، أصبح لهيئــة الصحة بدبي شــركاء دوليــون، لهم 
نجاحاتهم وخبرتهم وتجاربهم، وســنوات طويلــة من العمل، وهو الأمر 
الــذي أوجد بيئة خصبة لنقل المعرفة وتبادل الأفكار والآراء والزيارات، 
وإثراء الحوار القائم والمســتمر حول القضايا الصحية العالمية الشائكة، 
والمســتجدات المتوالية على الساحة الصحية الدولية، ولا سيما المتعلق 
منهــا بتوجهات دولتنا، دولة الإمارات العربية المتحدة، ومدينتنا، مدينة 
دبي، فيما يخص التقنيات والوسائل الذكية والابتكار والإبداع، وغير ذلك 
من التوجهات التي أصبحت هي المســارات الرئيسة للتطوير في الهيئة، 
وهي المؤشــر العام الذي يســتخدمه العالــم الآن للمفاضلة بين الدول 
والمدن، وتقييم مستويات التقدم، والمناخ الصحي الجاذب، الذي نعمل 
على أن يكون أكثر تميزاً، وأكثر جاذبية للباحثين عن الصحة والســعادة 

والحياة الهانئة.
لقــد اختصر منتــدى التحول المؤسســي مراحل كثيــرة، كان للهيئة أن 
تســتغرقها في مســار الانفتاح علــى العالم، واختزل كذلــك العديد من 
النقاشــات التقليديــة، التي كان مــن المتوقع أن تســبق عقد الاتفاقات 
وإبرام مذكرات التفاهم مع المؤسســات الصحية العالمية، فالمناخ الذي 
يتميــز بــه منتدى التحول المؤسســي، أصبح محفــزاً للعديد من المدن 
الكبرى التي تحرص مؤسساتها الصحية على بناء علاقات جيدة مع هيئة 
الصحــة بدبي، حيث الفرص الواعدة التي توفرها دبي للمســتثمرين في 
القطاع الصحي والمنشآت الطبية العالمية والمتعددة الجنسيات، وحيث 
تجربة الاستشــفاء المميزة التي تقدمها مستشــفياتنا ومراكزنا وعيادتنا 
الطبية. لا يتوقف دور منتدى التحول المؤسسي عند هذا الحد، إذ أصبح 
المنتــدى منصــة متجددة غير مألوفة لمناقشــات وحــوارات قادة فرق 
التطوير في الهيئة، الذين يقومون بدورهم في مراجعة مسارات التطوير 

وتقييم الأداء والنتائج والوقوف على ما ينبغي القيام به في المرحلة 
التالية، إلى جانب تبادل الخبرات والتجارب التي تتم مع وجود خبراء 

دوليين، لديهم الحرص على المشاركة في المنتدى.

مدير المكتب التنفيذي للتحول التنظيمي - هيئة الصحة بدبي
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