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تجربــة

الأمومة والطفولة

ــي؟ ــا هـ ــورة... مـ ــر خطـ ــكِ أكثـ ــل حملـ ــراض تجعـ أعـ

د. براهما لاكشمي
جميع حالات الحمل تتضمن نسبة من المخاطرة

أكدت أخصائية النساء والولادة في مستشفى الهلال د. براهما لاكشمي بأن جميع حالات الحمل تنطوي على نسبة من المخاطر، لكن الحمل الخطر هو أي حمل 
ينطوي على مخاطر صحية متزايدة للحامل أو الجنين أو كليهما، مشيرة إلى أنه في هذه الحالة تحتاج المرأة التي شُخصت بحمل خطر إلى رعاية إضافية طوال 
فترة الحمل وفي أثناء الولادة وبعدها لتقليل حدوث المضاعفات. وقالت :” إن الحمل الخطر لا يعني بالضرورة أنه لن يكتمل، بل أن غالبية السيدات اللاتي يشُخصنّ 
بحمل خطر يتممنّ حملهنّ بأمان، ولكن يشير الحمل الخطر إلى أن هناك احتمالية لحدوث مضاعفات قد تؤثر في الأم أو الجنين أو كليهما”. وأضافت خلال لقاء مع 
“البلاد” :” يرتبط الحمل الخطر في معظم الأحيان بمشكلات في الحمل نفسه، على سبيل المثال مشكلة مع الجنين أو المشيمة، أو قد ينجم عن حالات صحية سابقة 

للأم، مثل السرطان أو السكري أو أمراض المناعة الذاتية”، وفيما يلي نص اللقاء”

متى يعتبر الحمل عالي الخطورة؟
إذا كانـــت المـــرأة تعانـــي مـــن مشـــكلات قبـــل 
المتعـــدد،  والإجهـــاض  العقـــم،  مثـــل  الحمـــل 
والعمر كالحمل في ســـن المراهقة أو عمر الأم 
المتقدم، والحالات الطبية مثل مرض السكري 
وارتفـــاع ضغـــط الـــدم والأمـــراض الوراثيـــة. 
كمـــا يعتبر الحمـــل عالي الخطـــورة إذ وجدت 
مشكلات تطورت أثناء الحمل مثل فقر الدم، 
أو قصور عنق الرحم، أو داء السكري الحملي، 
أو ارتفـــاع ضغـــط الـــدم الحملـــي، أو تقيد نمو 
الجنين أو قلة الماء المحيط به وما إلى ذلك.
هـــذا إضافـــة إلى بعـــض الحالات أخـــرى مثل 
الحمل المتعدد، والفاصل الزمني القصير جدًا 
بين حالات الحمل، والنساء اللاتي يعانين من 
ســـوء التغذية أو لديهن تاريـــخ من التدخين، 
واســـتهلاك الكحـــول أو تعاطـــي المخـــدرات، 
والتعرض المهني للإشعاع والمواد الكيميائية 

وما إلى ذلك. كما أن النساء اللواتي يعانين من 
الصـــرع وأمـــراض القلب أو الكلى والســـرطان 

وغيرها، يكون حملهن عالي المخاطر.
ما الذي يمكن أن يجعل الحمل معرضًا إلى 

خطر شديد؟
يعد العمر من أكثر العوامل التي تجعل الحمل 
أكثر عرضـــة للخطورة، فتواجـــه الفتيات في 
عمـــر 15 عامًـــا أو أصغر والنســـاء في عمر 35 
عامًـــا أو أكبـــر زيادةً فـــي الخطـــر، إضافة إلى 
أن المـــرأة المدخنـــة يتأثر حملها بشـــكل كبير، 
كمـــا أن التعرض إلى مشـــكلات أثناء أي حمل 
ســـابق، مثـــل الإســـقاط، أو ولادة خديـــج، أو 
طفـــل بحجـــم صغير جدًا، تجعـــل الحمل أكثر 

خطورة في المستقبل.
ما العلامات التي تدل على وجود خطورة 

على الحمل؟

هنـــاك العديـــد مـــن الأعـــراض التـــي قـــد تنـــذر 
مـــن  أن  إلا  مشـــكلة،  بوجـــود  والأطبـــاء  الأم 
أهمها النزيف، التقلصات الشـــديدة، توقف أو 
تباطـــؤ حركة الجنين، تورم اليدين والقدمين 
الشديد، ارتفاع ضغط الدم، الصداع المستمر، 

تغيرات في الرؤية والإسهال.
كان  إذا  ما  معرفة  الأطباء  يستطيع  كيف 

الحمل معرضًا إلى خطر شديد؟
يحـــدد الأطباء مـــا إذا كان الحمل معرضًا إلى 
خطر شـــديد في حال كان هناك واحد أو أكثر 
من عوامل الخطـــر عند الحامل، عند الدخول 
فـــي مرحلـــة المخاض قبل أكثر من 3 أســـابيع 
مـــن الموعد الذي يفترض أن تلد فيه الحامل، 
وفـــي حالـــة الإصابـــة بارتفـــاع ضغـــط الـــدم، 

إضافة إلى حالات تسمم الحمل والنزيف.
كيف يعالج الأطباء حالات الحمل المعرضة 

إلى خطر شديد؟
يقـــوم الأطبـــاء بالتعامـــل مع الحامـــل وحملها 
إلـــى  الحامـــل  تحتـــاج  وقـــد  كبيـــرة،  بعنايـــة 
استشـــارة اختصاصي أو المعاينـــة في عيادة 
خاصـــة؛ مـــن أجـــل معالجـــة الحمـــل المعرض 
إلـــى خطر شـــديد. وربما ينبغي علـــى الحامل 
استشـــارة الطبيـــب لمرات أكثر مـــن الحوامل 
اللواتـــي لا يكـــون الحمـــل لديهـــن معرضًا إلى 

خطر شديد.
ما النصيحة التي تقدمينها للمرضى؟

إذا كانـــت الحامـــل تعانـــي مـــن مشـــكلة طبية 
معينة تجعل حملها معرضًا إلى خطر شـــديد، 
يجـــب عليهـــا المتابعـــة مـــع طبيـــب مختـــص 
لمعرفة المشـــكلة لتقييمه، مع ضرورة الالتزام 

بجميع الأدوية التي يصفها الطبيب. 
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فاطمة عبدالله

كيف كانت سنواته الأولى قبل 
التشخيص؟

في سنواته الأولى كانت تصرفاته 
الملاحظـــة  حيـــث  مـــن  طبيعيـــة، 
والحفـــظ  والتثقيـــف  والتركيـــز 
ونطقـــه لبعـــض الكلمات البســـيطة، 
وكان لديـــه مخـــزون مـــن الكلمـــات 
التـــي كنـــا نرددهـــا إليـــه، ولكـــن بدأ 
بشكل تدريجي يتحول من التعبير 
بالكلام إلى التعبير بالإشارة، وعدم 
الأصابـــع  اســـتخدام  علـــى  القـــدرة 
ورفرفـــة  الصحيحـــة،  بالطريقـــة 
خفيفة، وضحك في بعض الأحيان 

من دون سبب.

كيف كان التشخيص؟
التشخيص في البحرين أخذ فترة 
وكان  لوقـــت،  واحتجنـــا  طويلـــة، 
الكويـــت  فـــي  الأول  التشـــخيص 
عن طريقة د. عبيـــر عوض، وهناك 
حصلنا على تشـــخيص منها، وكان 
التشخيص الأولي هو فرط نشاط، 
وفعليـــا لـــم يكـــن توحـــدا، ولكن مع 
زيـــادة الأعـــراض مثل عـــدم وجود 
تواصـــل بصـــري والنطـــق المعدوم 
وعدم وجود استجابة لأي توجيه، 
بدرجـــة  بتوحـــد  تشـــخيصه  تـــم 
متوســـطة الشـــدة فـــي مستشـــفى 
الطب النفسي، وآخر تشخيص أنه 
مصاب بطيف التوحد دون ذكر أي 

مستوى.
وكــــيــــف كـــــــان شـــــعـــــورك بــعــد 
مــصــاب  ــك  ــنـ ابـ أن  ــمــت  عــل أن 

بالتوحد؟
كنا نســـمع عن التوحد، وأنه مشكلة 
ولكـــن  الأولاد؛  بعـــض  تصيـــب 
المفهوم الحقيقي لـــم يكن واضحا 
قبـــل  مرحلـــة  وفـــي  لنـــا.  بالنســـبة 
التشـــخيص النهائي بدأنا نقتنع أنه 
توحد بالدرجة الكبيرة بناء على ما 

قرأناه.
في البدايـــة بدأنا حالة إنكار وعدم 
تقبـــل، وكنا نحـــاول تغيير المفهوم 
بالنســـبة لنا، ولكن وجدنا أنه لا حل 
إلا أن نبـــدأ، وإذا لم نخرج من حالة 
الصدمة سنضيع علي ونضيع معه. 
كانـــت حالة ضيـــاع وتيه ولا نعرف 
متى نبدأ ومع مـــن نبدأ، فعلي كان 

أول طفل. 

ماذا بعد التشخيص؟
بعد التشـــخيص تابعنـــا مع الطبيبة 
المختصة بدرية بوزبون، التي كان 
لهـــا الـــدور الكبيـــر في أن مســـتوى 
علـــي في التركيـــز والجانب اللغوي 
يتحســـن، ويطلب الأمور بمسماها، 
بدل استخدام الإشارة أو الأصوات 
غير المفهومة، وهذا كان بفضل الله 
ســـبحانه وتعالـــى أولًا ثـــم الطبيبة 
ووالدتـــه التي كانـــت تعطيه بعض 

المهام وتدربه عليها، وساعدنا هذا 
فـــي تحســـين الأمور، وكنـــا نحاول 
توفيـــر البيئـــة المناســـبة والتأهيل 
الصحيح، فـــدور والدته كان مكملا 

لدور الطبيبة.

ــا نـــظـــرة الــمــجــتــمــع لــمــريــض   مـ
الـــتـــوحـــد، وكــيــف تــعــامــلــت مع 

المجتمع؟ 
ففـــي  مختلفـــة،  المجتمـــع  نظـــرة 
بعـــض الأوقـــات تجـــد أن المجتمع 
الفئـــة، وفـــي أوقـــات  لهـــذه  ظالـــم 
أخرى يتعامل معها بطريقة تفســـد 
خاطئـــة  نصائـــح  وتعطـــي  تعبـــك 
ومدمـــرة، وهنـــاك حالـــة مـــن عـــدم 
اندماجهـــم،  فـــي  والرغبـــة  التقبـــل 
وتكون نظرتهم أنه شخص يحتاج 
لمساعدة في كل شيء. ولمواجهة 
جانـــب  ولخلـــق  الموضـــوع  هـــذا 
مـــن الاســـتقرار ركزنـــا علـــى البيئة 
باحتضـــان  البيـــت،  فـــي  الداخليـــة 
العائلة الصغيـــرة والكبيرة وتقبلهم 
لعلـــي، فالتعويل في الأســـاس على 
العائلـــة وترتيبها داخـــل البيت قبل 
الخروج إلى المجتمع؛ لأن المجتمع 
يتقبـــل،  لا  الأوقـــات  بعـــض  فـــي 
وحدثـــت لنـــا العديد مـــن المواقف، 
ليســـت  هـــذه  أن  فالمجتمـــع يجـــد 
ينزعـــج  أو  يتأخـــر  أن  مشـــكلته، 
بســـبب أحـــد لديـــه مشـــكلة لوجود 

شخص معوق أو يعاني من تخلف 
أو توحد.

ــات الـــتـــي  ــ ــوب ــعــ ــــصــ ــا أهــــــم ال ــ مـ
ــــد مريض  واجــهــتــك كــونــك وال

توحد؟
الصعوبـــات الأساســـية هـــي بـــطء 
التشـــخيص  خطوات وبرتوكولات 
المســـتعدة  والأماكـــن  الصحيـــح، 
لاحتضـــان الشـــاب. ولطفل التوحد 
ويتأهـــل  يتعلـــم  أن  فـــي  الحـــق 
ويتـــدرب مثـــل أي إنســـان عـــادي، 
فلابـــد مـــن وجـــود أحقيـــة لـــه فـــي 
عـــن  بعيـــدًا  والتدريـــب  التعليـــم 
المخصصات المالية وأي شي آخر، 
فـــإذا كان قادرا علـــى التعلم نؤهله 
وندربه، وفي أبســـط الأمـــور نعمل 
الحياتيـــة  المهـــارات  تنميـــة  علـــى 
الأساســـية. فحـــق التعلـــم مكفول، 
والمكافآت لا تلغي حقه في التعلم.

اكتشفت  كيف  مــوهــوب..  ابنك 
عن  حدثنا  فيه؟  الطاقات  هذه 

إنجازاته..
المهـــارات،  بعـــض  يمتلـــك  علـــي 
مثـــلًا يعرف عـــن الأقمـــار والنجوم 
والكواكب والأشـــياء المتعلقة فيها 
والفضـــاء، وكذلك عـــن الحيوانات 
تعيـــش، إضافـــة  وأيـــن  وفصائلهـــا 
إلـــى اللغـــات، وكان يحب أن يعرف 

كثيـــرا مـــن اللغـــات ويتعلـــم كلمات 
كثيـــرة منهـــا، فهـــو يجيـــد التحدث 
مـــن  وقليـــلا  الإنجليزيـــة  باللغـــة 
والإســـبانية  والصينيـــة  الفرنســـية 
واليابانيـــة، لكن هذه الأمور تحتاج 
إلـــى ممارســـة دائمة؛ لكـــي يحافظ 
دائمـــة،  متابعـــة  وتحتـــاج  عليهـــا، 
علي بالمجمل يثقف نفســـه بنفســـه 
ودائمـــا يبحـــث، وكان دورنا توفير 
الأدوات التـــي تســـاعده مـــن خلال 
والموســـوعات،  والمجلات  الكتـــب 
والبرامـــج والفيديوهات التعليمية 
والآيباد والكمبيوتر، وكنا نســـاعده 
على الانتقال من مرحلة إلى أخرى؛ 
لكي يكتســـب مهـــارات جديدة وألا 

يقتصر على مهارة واحدة.

كيف ترى مستقبله
مســـتقبل علي كمستقبل كثيرين من 
ذوي الاحتياجات الخاصة، خصوصًا 
التوحد، فهو مســـتقبل غامض وغير 
للوصـــول  نســـعى  فنحـــن  معـــروف، 
لشيء ولكن الأبواب موصدة بالرغم 
مـــن أنـــه يمتلـــك مهـــارات وقـــدرات 
عديـــدة، إذ بإمكانـــه أن يكون منتجا 
وطاقـــة إيجابيـــة إلـــى المـــكان الذي 
يكون فيه، مثلًا يمكنه المساهمة في 
الدعايـــات بخصوص العمل، والأمور 
والتعليـــق  الإلقـــاء  فـــي  البســـيطة 
الصوتي والترجمة، ويمتلك مهارات 

فـــي برامـــج الكمبيوتـــر. ويمكـــن أن 
يكـــون مرشـــدا عـــن الحيوانـــات في 
حديقة حيوانـــات. فأتمنى أن يكون 
هنـــاك احتضـــان لعلـــي من مؤسســـة 
تحســـين  وتحـــاول  عليـــه  تحافـــظ 
قدراتـــه ومهاراته؛ ليكـــون نافعًا إلى 

المجتمع. 
وحاليًـــا هـــو يتابـــع مـــع أحـــد المراكز 
لكي يتعلم مهاراته؛ نظرًا لأن الوضع 
الدراســـة  بمواصلـــة  لـــه  يســـمح  لـــم 
الأكاديمية، ونتعاون مع اختصاصية 
المهـــارات  علـــى  المراكـــز  أحـــد  فـــي 

العملية.

رسالة إلى العوائل
دورنا في العائلة أن ندخل لعالمهم 
الغامـــض ونفهمهـــم، ونخرجهم من 
هذا العالم والعزلة، وليس دورنا أن 

نكون شركاء في العزلة.

رسالتك إلى المجتمع؟
هـــي  موجـــودة  كانـــت  إعاقـــة  أي 
خارج عن إرادتنا، وعلينا أن نتقبل 
واختـــلاف  باختلافاتهـــم  النـــاس 
قدراتهـــم، ونحافظ علـــى أحقيتهم 
فـــي المشـــاركة معنا فـــي أي مكان، 
فإذا أزعجك ســـلوكه فـــي مكان ما 
فالعائلـــة تتـــأذى أكثـــر منـــك، ولابد 
أن تقدم لهم المســـاعدة بكف الأذى 

عنه وعدم التنمر.

إعداد: حسن فضل

علي حسين الشهابي، ذو العشرين ربيعًا والمصاب باضطراب طيف التوحد، شاب ذكي وموهوب، يتمتع بقدرات ذكاء ومهارات عالية، ويمتلك مخزونا 
كبيرا من المعلومات في شتى المجالات، فيعرف عن الأقمار والنجوم والكواكب والأشياء المتعلقة فيها والفضاء، وكذلك عن الحيوانات وفصائلها، وأين 
تعيش، إضافة إلى اللغات، فيتقن اللغة الإنجليزية وقليلا من الفرنسية والصينية والإسبانية واليابانية، ويجيد التعليق الصوتي والتعامل مع برامج 

الحاسوب. لا حدود لشغفه، ويثقف نفسه بنفسه ولا يتوقف عن البحث في شتى المجالات. وفي هذا الصدد كان لنا لقاء مع والده حسين الشهابي:

علي المصاب بالتوحد.. 
لا حدود لشغفه ويثقف نفسه بنفسه



أكــدت اختصاصيــة الأذن والأنــف والحنجــرة وجراحــة الــرأس والرقبة د. زهراء عابديــن أن التهاب الأذن الخارجية هــي من أكثر الحالات 

شــيوعًا بعد الانتهاء من برك الســباحة. وقالت: مع ارتفاع درجة الحرارة، يلجأ كثيرون إلى برك الســباحة والبحر وغيرها من الأماكن التي 
تتطلب القيام بأنشطة السباحة، وقد يصاحب ذلك ألم شديد قد يشعر به الإنسان بعد الانتهاء من هذا النوع من الأنشطة.

وأضافـــت: تبدأ المشـــكلة بالشـــعور بألم 
شـــديد في الأذن بعد الســـباحة، ويكون 
ذلك بسبب التهاب في الأذن الخارجية، 
والـــذي يكـــون نتيجـــة وجـــود البكتيريا، 
شـــعور  الشـــديد  الألـــم  يصاحـــب  وقـــد 
بالحكـــة فـــي الأذن، إضافـــة إلـــى وجود 
بعـــض الإفـــرازات. وتابعـــت: قـــد تكـــون 
مثـــل  الأخـــرى  الأعـــراض  بعـــض  هنـــاك 
وجـــود تـــورم في قناة الســـمع، مـــا يؤثر 

على الســـمع، إذ يشـــعر الإنسان في هذه 
الحالة بعدم قدرته على الســـماع بشكل 
طبيعي، وقد يكون ذلك بسبب الالتهاب 
زهـــراء  د.  وأكـــدت  لـــه.  تعـــرض  الـــذي 
عابديـــن أنه في حال التعرض لمثل هذا 
النـــوع مـــن الأعـــراض بعـــد الانتهـــاء من 
الســـباحة يجـــب مراجعـــة الطبيب على 
الفـــور؛ فقد يحتـــاج المريـــض إلى وضع 
فتيلة يتم إدخالها داخل القناة السمعية، 

والغرض منها التصريف ووصول العلاج 
الموضعي إلى عمق القناة السمعية.

تتعـــرض  الأذن  أن  إليـــه  المشـــار  ومـــن 
للإصابة بالتهابات، خصوصًا مع الإقبال 
علـــى ممارســـة الرياضات المائيـــة، مثل 
الســـباحة والغوص. ويتعـــرض الأطفال 
خصوصـــا لمثـــل هـــذه الإصابـــات، إلا أن 

البالغين أيضا ليسوا بمأمن منها.
وكشفت البحوث عن أن ارتفاع درجات 

حرارة مياه حمامات السباحة في فصل 
الصيـــف يجعل المياه بيئـــة ملائمة لنمو 
البكتيريـــا المســـببة للالتهابـــات. وتدخل 
ويكـــون  المـــاء،  مـــع  الأذن  البكتيريـــا 
الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن جفـــاف 
الجلـــد وتهيجـــه أكثـــر عرضـــة للإصابـــة 
بهـــا، إذ قـــد تتســـبب البكتيريـــا بأوجـــاع 
وآلام تدفـــع المصـــاب لحك جـــدار الأذن 
باســـتمرار. هذا وينصح الأطباء بسرعة 
مـــا  إذا  المختـــص،  للطبيـــب  التوجـــه 
اســـتمرت الآلام والأوجـــاع لأكثر من 24 

ساعة.

صحح 
معلوماتك

يُمكن الوقاية من مرض الســـكري مـــن النوع الأول، 
حيـــث لم يتـــم معرفة الســـبب المباشـــر للإصابة به، 
وعلـــى عكـــس النـــوع الأول فـــإن النـــوع الثانـــي من 
مرض السكري يُمكن الوقاية منه في حالات معينة؛ 
لارتباطـــه بعوامـــل عدة، لـــذا فإن التحكم بالســـمنة، 
وممارســـة  صحـــي،  حيـــاة  نظـــام  علـــى  والحفـــاظ 

التمارين يُمكن أن تقلل من خطر الإصابة به.

دقيقة 
لصحتنـــا

قـــد يكون ســـبب الصـــداع وانخفـــاض الطاقة 
مســـتويات  انخفـــاض  نتيجـــة  هـــو  والأرق 
الجســـم،  فـــي  “ك”  وفيتاميـــن  المغنيســـيوم 
والمكســـرات  الســـبانخ  بتنـــاول  ينصـــح  لـــذا 

والطماطم والأفوكادو والموز.

»الملكي التخصصي« يجري عملية 
نادرة لاستئصال »العقد اللمفاوية« 

على جانبي الرقبة
أكد استشاري الجراحة العامة وجراحات السمنة والمناظير المتقدمة في المستشفى الملكي التخصصي د. محمد 
عيسى أنه تم إجراء عملية استئصال العقد أو ما يطلق عليه بالغدد اللمفاوية على جانبي الرقبة في المستشفى، 

والتي تعتبر من العمليات النادرة والنوعية.

د. زهراء عابدين 
اختصاصية أذن وأنف وحنجرة

كيف تعالج التهاب الأذن بعد 
مغــــادرة بــــرك السـبـــاحة؟ 

موضوعات طبية

وقال: أجريت العملية إلى مريضة في الثلاثين من العمر، إذ تم إجراء عملية 
تنظيـــف العقد في الجانب الأيســـر، والتي شـــخصت ســـابقا بالإصابة بوجود 
ورم ســـرطاني في الغدة الدرقية، وتم استئصالها جراحية، وبعدها تم إثبات 
وجود انبثاث ســـرطاني إلى العقد )الغدد اللمفاوية( الرقبية في جهة اليســـار، 

والذي أثبت بالأشعة التلفزيونية وعن طريق أخذ عينة من هذه الغدد.
وعـــن الوضـــع الصحـــي للمريضة أضـــاف: أخرجـــت المريضة من المستشـــفى 

وتعتبر حاليًا متعافية، فوضعها الصحي حاليًا مستقر بعد إجراء العملية.
وأكـــد د. محمد عيســـى أن عملية اســـتئصال العقـــد أو ما يطلـــق عليه بالغدد 
اللمفاويـــة علـــى جانبي الرقبة مـــن العمليات النوعية والدقيقـــة، التي تحتاج 
إلـــى تدريـــب خاص على هذا النوع مـــن العمليات، ويتم اســـتئصال وتنظيف 
الغـــدد اللمفاويـــة إذا ثبـــت إصابتها بســـرطان أولـــي أو ثانوي؛ نتيجـــة انبثاث 
الخلايا الســـرطانية من الغدة الدرقية، ويتم إثبات ذلك بالأشعة التلفزيونية، 
ثم أخذ عينة من هذه العقد، وإذا أثبت ذلك فإنه يتوجب تنظيف هذه العقد 

واستئصالها.
ولفت إلى أن عمليات استئصال العقد أو ما يطلق عليه بالغدد اللمفاوية على 

جانبـــي الرقبة، مـــن العمليات الدقيقة والكبيرة، وتســـتغرق 
من ساعتين إلى 3 ساعات، وتتم تحت التخدير العام، 

مؤكدًا أن هذه العمليات تعتبر من العمليات النادرة، 
لذا قد تكون هناك بعض المضاعفات، التي يمكن 

تجنبها باختيار الطبيب المختص والمتدرب.
وعن ســـبب كونها عمليـــة نادرة ونوعية، قال 
د. محمد عيسى: استئصال العقد أو ما يطلق 
عليه بالغدد اللمفاوية على جانبي الرقبة من 

العمليات النوعية والدقيقة وغير الشـــائعة؛ إذ إن 
نســـبة الإصابة بســـرطان الغدة الدرقية تتراوح ما بين 1 

و2 %، ومـــن هـــذه النســـبة 20 % يحـــدث فيها انبثـــاث للخلايا 
السرطانية للعقد “الغدد اللمفاوية”.

وعـــن أهم المعايير التي يجـــب اتباعها إذا تم اختيار حقيبة 
مدرسية على الظهر، أنه يجب أن يكون الحزامان عريضين، 
ومن الأفضل أن يكونا مبطنين بالإسفنج أو القطن، وقابلين 
للتعديل، مع ضرورة أن تحتوي الحقيبة على دعامة سميكة 
تدعـــم العمـــود الفقـــري، ويفضـــل أن تكـــون خفيفـــة الـــوزن 
ومقســـمه إلى أقســـام وتحتوي على جيـــوب، مع ضرورة أن 

يتناسب حجم الحقيبة مع حجم الطالب.
أنـــه يفضـــل أن تعلـــق علـــى الظهـــر بواســـطة كلا  وذكـــرت 
الحزاميـــن وليس حزاما واحدا، مع ضرورة توزيع الأغراض 
بالتســـاوي في الأقســـام والجيوب، وعدم التركيز على جهة 
دون أخـــرى، كمـــا أنه يجـــب وضـــع المحتويات الأثقـــل وزنًا 
فـــي منتصـــف وأدنـــى الحقيبـــة، وتجنـــب وضـــع الأغـــراض 
التـــي تحتوي على زوايـــا حادة مثل المقـــص بجانب الظهر. 
ولفتت إلى أن الحقيبة المدرســـية يجب أن يكون وزنها مع 
محتوياتهـــا نحو 10 % أو أقل من وزن الطالب، مع ضرورة 
تجنـــب أن يزيـــد وزنها عن 15 % مـــن وزن الطالب؛ لتجنب 

آلام ومشكلات الرقبة، والكتفين، وأعلى وأسفل الظهر.
أمـــا بالنســـبة لشـــراء الحقائـــب المدرســـية ذات العجـــلات، 
فيفضـــل أن تكـــون عجلاتهـــا ذات نوعيـــة جيدهـــا، ويكـــون 
مقبضهـــا مريحا أثناء المســـك وقابلا للتعديل حســـب طول 
الطالـــب، مع ضرورة تجنب المشـــي فيهـــا بقدر الإمكان على 
الطرق الوعرة، ويفضل شراؤها للطلاب الذين صفوفهم في 

الطوابق الأرضية ليكون من الســـهل ســـحبها. وشددت على 
ضرورة مراجعة اختصاصي علاج طبيعي في حال اشتكى 
الطالـــب مـــن ألـــم في الكتـــف، أعلى أو أســـفل الظهـــر، وعدم 

إهمال الفحص في حال وجود الألم.
كما قدمت اختصاصية العلاج الطبيعي جنات بوزيد نصائح 
خاصـــة بالحذاء المدرســـي، الذي يجب أن يكـــون ذا مقدمة 
واســـعة ولا يضغط على أصابع القدم، ويحتوي على قاعدة 
مريحة، على أن يكون ارتفاع كعب الحذاء مناسبا، أما فيما 
يتعلـــق بالحذاء الرياضي فيفضـــل أن تكون قاعدته مريحة 
وقويـــة ومبطنة ببطانة مريحة، كما أنه يفضل أن يكون من 

دون رباط؛ لتجنب تعثر الطالب به.
وتزامنًا مـــع العودة للمدارس، يلجأ العديد من أولياء الأمور 
لشـــراء مكتب مدرســـي؛ لتوفيـــر زاوية دراســـية للطلبة في 
المنـــزل، وأكدت جنات بوزيد في هذا الصدد ضرورة شـــراء 
كرســـي مرتفـــع، علـــى أن يكـــون ظهـــر الكرســـي مقوســـا في 
منطقـــة الظهر، مع إمكان أن يميـــل إلى الخلف قليلًا، إضافة 
إلى وجود دعامات يد، مشددة على أهمية أن يكون ارتفاع 
الكرسي مناسبا لطول الطالب، أما الطاولة فيجب أن يكون 
ارتفاعها مناســـبا إلى الكرســـي وحجمها يتناســـب مع حجم 
الطالب، مبينـــة أهمية وقوف الطالب بعد الجلوس لمدة 20 

أو 30 دقيقة متواصلة؛ للحفاظ على صحته.

جنات بوزيد
اختصاصية العلاج الطبيعي 

وزن الحقيبة مع 
المحتويات يجب ألا يتجاوز 

10 % من وزن الطالب

موضوعات طبية

أكد استشاري طب العائلة د. أحمد محمد عبدالملك أن جسم الإنسان لا يخزن الزنك، الأمر الذي يجعل 
المركب على شكل  أخذ هذا  يومي، محذرًا من  بشكل  المركب  يكفي من هذا  ما  تناول  الضروري  من 
أدوية، إذ إن هناك بعض الأطعمة التي توفر الكمية التي يحتاجها الجسم من الزنك، مبينًا أن جسم 

الإنسان يحتاج إلى ١٠ ملليغرامات يوميًا.
وأوضـــح أن هـــذا المركـــب يعـــد مـــن 
يحتاجهـــا  التـــي  المهمـــة  المركبـــات 
الإنســـان بشكل يومي أو شبه يومي، 
فهو يرتبط بالجهـــاز المناعي، إضافة 
إلـــى أهميته في الحفـــاظ على صحة 
الشـــعر والأظافـــر، وأهميتـــه في بناء 

الخلايا والأنسجة.
الحمـــراء  اللحـــوم  تعتبـــر  وأضـــاف: 
يحتـــوي  إذ  للزنـــك،  جيـــدا  مصـــدرا 
100 غـــرام مـــن لحم البقـــر مثلا على 
المركـــب،  هـــذا  مـــن  ميليغـــرام   4.79
الحصـــة  مـــن   %  43.5 قرابـــة  أي 
الضروريـــة منـــه لدى الرجـــال، و59.9 
% بالنسبة للنساء، واللحوم الحمراء 
مـــن المصـــادر الغنيـــة أيضـــا بالحديد 

وفيتامين “ب” والكرياتين.
وتابـــع: تعـــد المكســـرات، مثـــل اللـــوز 
الأغذيـــة  مـــن  والصنوبـــر،  والكاجـــو 
الغنيـــة بالزنـــك، إضافة إلـــى الدهون 

ومعـــادن  والفيتامينـــات  المفيـــدة 
أخـــرى. كمـــا أن المكســـرات تخفـــض 
خطـــر الإصابـــة بعـــدد مـــن الأمـــراض 

الخطيرة مثل السرطان والقلب.
وأشـــار إلـــى أن مـــن الأطعمـــة التـــي 
يمكـــن تناولهـــا وتحتوي علـــى الزنك 
بنسبة عالية هي الشوكولا الداكنة، إذ 
يوفر تناول 100 غرام من الشـــوكولا 
الداكنـــة 3.31 ملليغـــرام مـــن الزنـــك 
البقوليـــات  أن  إلـــى  ولفـــت  للجســـم. 
تعتبـــر مصـــدرًا كبيـــرًا للزنـــك وكذلك 
البروتيـــن، للأشـــخاص الذين يتبعون 
والبقوليـــات،  نباتيًـــا.  غذائيًـــا  نظامًـــا 
مثل الحمـــص والعـــدس والفاصوليا، 
متعددة الاســـتخدامات أيضًا للطهو، 
وإلـــى جانـــب احتوائهـــا علـــى الزنـــك 
والبروتيـــن، تحتوي أيضًا على نســـبة 
والفيتامينـــات  الأليـــاف  مـــن  عاليـــة 

والعناصر الغذائية الأخرى.

التـــي  أهـــم الأطعمـــة  مـــن  أن  وذكـــر 
تحتـــوي علـــى الزنك هـــي المأكولات 
المحـــار،  ومنهـــا  الصدفيـــة  البحريـــة 
تعتبـــر  فهـــي  الروبيـــان،  الســـلطعون، 
مصادر صحية ومنخفضة الســـعرات 
الحرارية لمعدن الزنك، مؤكدا أهمية 
تناول المحار، إذ يحتوي على كميات 
مرتفعـــة مـــن الزنك خصوصـــا، حيث 
توفر 6 وحدات من المحار المتوسط 
الحجـــم 32 ملليغرامـــا مـــن الزنك، أو 
مـــا يعادل 90 % من الجرعة اليومية 
الموصـــى بهـــا للرجـــال. وفـــي الختام 
أكـــد أنه يمكن الحصول على النســـبة 
التـــي يحتاجهـــا الجســـم مـــن الزنـــك 
بتناول هذه الأطعمة، مشـــيرًا إلى أن 
تناول الأدوية لا يكون إلا باستشـــارة 
الطبيب، أو إذا كانت الحالة تستدعي 

أخذ المكملات العلاجية.

د. أحمد عبدالملك 
استشاري طب العائلة 

قبل المكملات... 5 أطعمة تحتوي 
على نسبة عالية من الزنك

أكدت اختصاصية العلاج الطبيعي جنات بوزيد، في حسابها على الإنستغرام، أن هناك معايير يجب اتباعها 
عند شراء الحقائب المدرسية للطلبة، تزامنا مع عودتهم إلى المدارس.
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العاطفية  الذاكرة  أن  وأوضح 
العواطف  بتذكر  ترتبط 
أقوى  تكون  التي  والمشاعر 
مع  سنوات  مرور  بعد  حتى 
مشيراً  الزهايمر،  مريض  رعاية 
كونها  وراء  السبب  أن  إلى 
أقوى نوع هو أن المريض يبقى 
في  حتى  بالشعور  محتفظاً 
المرض،  من  المتقدمة  المراحل 
فقد  الدراسات  أثبتته  ما  وهذا 
المريض الحادث، إلا إنه  ينسى 

يتذكر شعوره وقته.

وحث د. محمود كاظم السعيد 
العاطفية  الذاكرة  تحفير  على 

الزهايمر  مريض  رعاية  أثناء 
الأهل  زيارة  بتشجع  وذلك 
إذ  له،  والأقارب  والأصدقاء 
إضافة  بالطمأنينة،  سيشعر  إنه 
الصور  استخدام  إمكان  إلى 
تحديث  أجل  من  والموسيقى 
أن  يمكن  إذ  الذاكرة،  هذه 
المريض إلى الموسيقى  يستمع 
التي  خصوصًا  له،  المفضلة 
والتي  قديمة  ذكريات  لها 
الشعور  تذكر  على  ستساعده 

الذي كان يشعر به في السابق.
كما ينصح بالذهاب إلى الأماكن 
المريض  يحبها  كان  التي 
كالحدائق، فقد لا يتذكر المكان 

الذي  الشعور  سيتذكر  أنه  إلا 
مما  وجوه  أثناء  به  يشعر  كان 
في  الراحة  بث  في  سيساهم 

نفسه.

من  العاطفية  الذاكرة  وتعتبر 
الذين  الأفراد  لرعاية  الطرق 
الزهايمر  مرضى  مع  يتعايشون 
خصوصا في المراحل المتقدمة.
الدراسات  أن  إليه  المشار  ومن 
الذين  المرضى  أن  إلى  تشير 
الزهايمر  مرض  من  يعانون 
حدث  أو  زيارة  أي  ينسون  قد 
المرتبطة  المشاعر  لكن  بسرعة، 
سواء  بداخلهم  تبقى  بالحدث 

كانت جيدة أم سيئة.

د. محمود السعيد
استشاري طب كبار السن والتأهيل

 الذاكـــرة العاطفيـــة مـــن أهـــم طـــرق رعايـــة مرضـــى الزهايمر

موضوعات طبية

يحتفظ  الزهايمر  مريض  أن  السعيد  كاظم  محمود  د.  والتأهيل  السن  كبار  طب  استشاري  أكد 
بالذاكرة العاطفية حتى مع مرور الوقت ومع تطور المرض، لذا ينصح باستغلال ذلك من أجل 

تحفيز هذه الذاكرة.

وقال: “إن هناك بعض الأعراض 
لخسارة  مصاحبة  تكون  التي 
تتوجب  والتي  الوزن  زيادة  أو 
هرمونات  إلى  فحص  إجراء 
إذا  عما  للكشف  الدرقية  الغدة 
كان هناك خمول أو نشاط فيه”.

وأضاف: “إن من الأعراض التي 
اكتساب  أو  فقدان  تصاحب 
بالتعب  الشعور  هي  الوزن 
أعراض  أكثر  إن  إذ  والإرهاق، 
شيوعًا  الدرقية  الغدة  قصور 
والتعب؛  بالإرهاق  الشعور  هو 
الغدة  تفرزه  الذي  الهرمون  لأن 
مستويات  في  يتحكم  الدرقية 
وعدم  الكسل،  ويسبب  الطاقة، 
العمل،  في  التركيز  على  القدرة 
في  وصعوبة  بأرق  والشعور 

النوم”.
وتابع : “من الأعراض المصاحبة 
هي الشعور بالبرد إذ إنه نتيجة 
يشعر  الغدة،  هرمون  انخفاض 

من  أكثر  بالبرودة  المريض 
الأشخاص الأخرى”.

الأخرى  الأعراض  من  أن  وذكر 
من  يعاني  قد  المريض  أن 
فرط  بسبب  إنه  إذ  الاكتئاب؛ 
تنخفض  الدرقية  الغدة  نشاط 
يؤدي  مما  الطاقة،  مستويات 
والشعور  المزاج  تغير  إلي 

بالاكتئاب.
التي  الأعراض  أهم  ومن 
هي  المريض  منها  يشكو  قد 
المزمن،  الإسهال  أو  الإمساك 
الغدة  نشاط  أو  خمول  إن  إذ 
الدرقية يؤثر على صحة الجهاز 

الهضمي.
ولفت إلى إنه في حال الشعور 
والمفاصل  العضلات  بضعف 
الغدة  هرمونات  فحص  يجب 
انخفاض  عند  إنه  إذ  الدرقية. 
يقوم  الدرقية،  الغدة  هرمون 
الأنسجة  بتحطيم  الجسم 

الطاقة  على  للحصول  العضلية 
تقل  وبالتالي  الدهون،  من  بدلاً 
المريض  ويشعر  العضلات  قوة 

بالتهابات في المفاصل.
في  الشعر  “يتأثر  وأضاف: 
الغدة  في  خلل  وجود  حال 
تساقط  يحدث  فقد  الدرقية، 
الشعر وقد يكون ذلك ملحوظاً 
ذاكرة  إن  كما  المريض،  لدى 
المريض تتأثر فقد يؤدي نقص 
)قصور  الدرقية  الغدة  نشاط 
وغيره  النسيان  إلى  الدرقية( 

من مشكلات التفكير”.
الغدة  اضطرابات  تعد  أن  يذكر 
الدرقية من المشكلات الصحية 
 12 نحو  يعاني  حيث  الشائعة، 
جميع  في  الأشخاص  من   %
النساء  كما  منها،  العالم  أنحاء 
مقارنة  للإصابة  عرضة  أكثر 
مع  الخطر  ويزيد  بالرجال، 

التقدم في العمر.

د. مهند جاسم
الدرقيـــة؟  الغـــدة  هرمونـــات  فحـــص  يجـــب  متـــى 

أكد طبيب الطب العام د. مهند جاسم أن البعض يعتقد بأنه يجب فحص هرمونات الغدة الدرقية 
عند زيادة الوزن أو خسارة الوزن، مشيراً إلى أن ذلك يرتبط بشكل كبير بنوعية وكمية الطعام 

الذي تناوله الإنسان في اليوم ومعدل نشاطه البدني.

يُنصح  التي  الأطعمة  “من  وأضاف: 
مصدر  فهو  الموز،  هي  بتناولها 
والبوتاسيوم  للمغنيسيوم  ممتاز 
رائع  خيار  آخر،  بمعنى  والتربتوفان، 
النوم،  بدعم  الأمر  يتعلق  عندما 
من  الكثير  على  الموز  يحتوي  بينما 
جميع  فإن  للنوم،  الرائعة  الصفات 
الفاكهة تحتوي أيضًا على السكر، لذا 
يفضل تناوله قبل موعد النوم بفترة 

كافية”.
الخيارات  من  الشوفان  “يعد  وتابع: 
النوم  على  تساعد  التي  المضمونة 
ذلك،  إلى  بالإضافة  أفضل،  بشكل 
يساعدك الشوفان على الحفاظ على 
وهو  الغلوكوز،  مستويات  توازن 
اليوم  ساعات  في  للغاية  مهم  أمر 

الأخيرة”.

الحليب  من  كوب  “شرب  وأضاف: 
بالهدوء  الشعور  على  سيعمل 
نظراً  النوم،  إلى  محفزاً  وسيكون 
لاحتوائه على مركبات حيوية، مثل: 

التربتوفان والميلاتونين”.
وأكد أن من أهم الفاكهة التي تساعد 
يحتوي  إذ  الكيوي؛  هي  النوم  على 
وفيتامين   C فيتامين  على  الأخير 
K، وكمية مناسبة من حمض الفوليك 
والبوتاسيوم، ويساعد على تحسين 
من  والحد  الهضمي  الجهاز  صحة 
الكولسترول  وخفض  الالتهابات 

بالجسم، كما تحتوى على كمية عالية 
من الألياف”.

النوم  قبل  الكيوي  تناول  “إن  وتابع: 
الأرق،  مشكلة  علاج  على  يساعد 
السيروتونين،  على  احتوائه  بسبب 
بالدماغ تساعد  وهي مادة كيميائية 

على تنظيم دورة النوم”.

كما يعد اللوز مصدر رائع للكالسيوم 
النوم  يعزز  مما  والماغنيسيوم، 
يساعد  العضلات،  واسترخاء 
تنظيم  على  أيضًا  الماغنيسيوم 
والحفاظ  الميلاتونين  مستويات 
في  السكر  مستويات  استقرار  على 

الدم بين عشية وضحاها.

الغنية  الأطعمة  بعض  بأن  ويذكر 
قد  الدهنية   3 أوميجا  بأحماض 
لفترة  النوم  تحسين  على  تساعد 
يعتبر  المثال،  سبيل  على  أطول، 
الجوز مصدرًا للميلاتونين والمركبات 
الأخرى التي تنظم النوم، مثل حمض 
أوميجا  وأحماض  تريبتوفان  أميني 
الأخرى  الأطعمة  تشمل  الدهنية،   3
الزيتية،  الأسماك   3 بأوميجا  الغنية 
والسردين  والماكريل  السلمون  مثل 

وبذور الشيا وبذور الكتان.  

تغذية

تحفيز  على  تساعد  التي  الأطعمة  من  مجموعة  هناك  ”إن  صالح:  أحمد  التغذية  أخصائي  قال 
بدء  مع  الطلاب خصوصاً  لدى  النوم  تعديل وقت  تساعد على  أن  بإمكانها  والتي  النوم  هرمون 

العام الدراسي”.

صحح 
معلوماتك

على  علامة  هي  العين  جفن  رجفة  أن  البعض  يعتقد 
وجود مرض عصبي خطير، ولكن هذا الافتراض غير 
الأكثر  النوع  هي  البسيطة  الجفن  فرجفة  صحيح. 

عوامل  عن  تنجم  ما  وغالبًا  شيوعًا، 
تناول  في  والإفراط  الإرهاق،  مثل  بيئية 

الكافيين، والتعرض للضوء الساطع. 

دقيقة 
لصحتنـــا

فهو  والمفيدة  الغنية  الأطعمة  من  الزعتر  يعتبر 
الاضطراباتِ  من  العديدِ  تخفيف  على  يساعد 
الهضميّة مثل انتفاخ البطن، والقيء، والإسهال، 

لذا ينصح بتناوله عند الشعور بهذه الأعراض.

أحمد صالح

النـــوم لتعديـــل  أطعمـــة   6
الدراســـي العـــام  بـــدء  مـــع 

أخصائي التغذية

يرسل  فهو  بغتةً  يأتي  لا  السكري  مرض 
على  ينقض  أن  قبل  التحذيرية  رسائله 
الرسائل  الشخص  التقط  فإذا  ضحيته، 
يمكنه  بجدية  معها  وتعامل  التحذيرية 
من  النجاة  وربما  المشكلة  تطور  يمنع  أن 
نمط  يغير  ولم  تجاهلها  إذا  ولكن  المرض؛ 
الاحتمالات،  لأسوأ  يكون  فمصيره  حياته 
فالرسائل التحذيرية الأولى تبدأ مع مرحلة 
فيها  يمكن  مرحلة  وهي  السكري  قبل  ما 
النجاة من السكري؛ ولكن إذا عاش الشخص 
اللامبالاة سيدخل حتماً في مرحلة السكري 
من النوع الثاني وهي مرحلة حساسة جدًا، 
مصاب،  أنه  على  الشخص  يصنف  ففيها 
من  السكر  إلى  انتقالية  مرحلة  تكون  وقد 
الأنسولين  على  وللاعتماد  الأول  النوع 
ولأهمية  عودة،  اللا  مرحلة  تكون  وحينها 
مرض السكري من النوع الثاني كونه مرحلة 
المجتمعي  الوعي  وللمساهمة في  مصيرية 
مبسطة  بصورة  بمرضه  المريض  وتعريف 
تساعده على التغلب عليه ومنع وصوله إلى 
مراحل متقدمة. كان لصحتنا لقاء مع د. شفاء 
العصفور الباحثة في مرض السكري ومضاعفاته 
في اختصاص دور الخلايا المناعية في حدوث 
كلينك- مايو  في  ومضاعفاته  السكري  مرض 

أميركا
ما مرض السكري النوع الثاني؟

أكثر  إنه يشكل نسبة  إذ  النوع الأكثر تفشيًا  هو 
للإنسان  يمكن  الأخرى.  الأنواع  من   %  95 من 
عمرية  مرحلة  أي  في  المرض  بهذا  يصاب  أن 
كانت إلا أنه أكثر حدوثًا في الفئات البالغة، ويعد 
خطر  عاملي  المفرطة  والسمنة  الوزن  ارتفاع 
لعوامل  بالإضافة  النوع  بهذا  للإصابة  رئيسين 
أخرى كالعامل الوراثي وتقدم العمر ونوع العرق 

البشري والضغط النفسي.
عندما نزود أجسامنا بأكثر من حاجتها من الأكل 
والشراب، فإنه يخل بالنظام الحيوي الذي قرره 
مشكلتين  بحدوث  يتجلى  والذي  لنا  تعالى  الله 
مرض  تطور  خلال  تدريجيًا  تحدث  عضويتين 
خلايا  أن  هي  الأولى،  الثاني:  النوع  السكري 
الجسم لا تستجيب لهرمون الإنسولين كما يجب 

ويطلق عليه علميا مصطلح مقاومة الأنسولين. 
لانجرهانز  خلايا  تنتج  لا  عندما  والثانية، 
لمساعدة  كاف  بشكل  الإنسولين  البنكرياسية 
لإنتاج  واستخدامها  الخلايا  لدخول  السكر 
الطاقة. مرض السكري النوع الثاني مرتبط أيضًا 
السكر  تنظيم  باقي هرمونات منظومة  باختلال 

أثناء الأكل.  
إلى هرمونات  بالإضافة  الهرمونات  إذًا كل هذه 
أخرى لم يسعنا ذكرها هي منظومة تتحكم برفع 
شعور  تنظيم  طريق  عن  السكر  نسبة  وتقليل 
الجوع والشبع بواسطة الدماغ، التحكم بإدخال 
بالكبد  السكر  تصنيع  وتنظم  للخلايا  السكر 

وإخلاء الطعام من المعدة للأمعاء.
مرض  لمضاعفات  عرضة  المريض  يكون  متى 

السكري؟ 
مبكر  وقت  في  المرض  يشخص  لا  عندما 
مستوى  تنظيم  على  المحافظة  عدم  وبسبب 
بالأدوية  الالتزام  عدم  عن  الناتج  بالدم  السكر 
لتحديث  الدورية  الطبيب  بمراجعة  التقصير  أو 

الإستراتيجية العلاجية.  
ما هي مضاعفات المرض؟

أهمها مرض تصلب الشرايين، السكتة الدماغية، 
الدهنية  الكبد  الأعصاب،  تلف  الكلوي،  الفشل 
المعدة،  خزل  أو  شلل  العمى،  كحوليه،  الغير 

الغرغرينا وغيرها. 
هل يمكن الشفاء من مرض السكري؟

هو مرض معقد جدًا ولا زال العلماء والباحثون 
يصل  وكيف  المرض  ينشأ  كيف  فهم  يحاولون 
يكون  وكيف  المضاعفات  مرحلة  إلى  المريض 
وإذا  منها.  الحد  أو  المضاعفات  منع  بإمكانهم 
أن  الممكن  فمن  البعض  أو  ذلك  حل  استطاعوا 
على  بعسير،  وليس على الله  هناك شفاء  يكون 
الرغم من بعض سلبيات عمليات السمنة، إلا أنها 

قد تكون مصدر شفاء لبعض المرضى.  
إذًا حتى الآن لا يوجد دواء يقضي على مرض 
السكر وإنما هناك علاجات تحد من المرض فقط، 
بالدم  السكر  مستوى  تحسين  علي  تساعد  أي 
لتلافي مضاعفات المرض. وعلى من يعتقد بأنه 
مصاب بمرض السكري أن يبادر بسرعة الفحص؛ 
بالدم  السكر  لاختلال  المبكر  التشخيص  لأن 
يخلق أملا كبيرًا لمنع تقدم المرض وبالتالي منع 

حدوث المضاعفات. 
هي  وما  السكري  مرض  علاجات  هي  ما 

فوائدها؟
لمرض  العلاجية  الإستراتيجية  عام  بشكل 
بالدم،  السكر  خفض  هي  الثاني  النوع  السكري 
مستوى  ورفع  الإنسولين  مقاومة  تقليل 
استراتيجية  تختلف  ولكن  بالدم.  الإنسولين 
العلاج من شخص لآخر، وذلك حسب استجابة 
الجسم لنوع الدواء، فمنهم من يحتاج إلى نوع 
واحد من الأدوية أو أكثر للوصول إلى مستوى 
يبدأ  علاج  وكل  يقاربه.  ما  أو  الطبيعي  السكر 
لجسم  الملائم  الصحي  الأكل  اختيار  بمراعاة 
المريض وخفض وزن الجسم وممارسة الرياضة.  
الموافقة  تمت  التي  الأدوية  أقسام  هي  وهذه 
عليها من قبل منظمة الغذاء والدواء الأميركية 

)FDA( وهي: 
• ميتفورمين )Metformin(: حبوب تساعد على 

تقليل انتاج السكر بواسطة الكبد.
على  تساعد  حبوب   :)Glitazones( غيلتازونز   •
العضلية  الأنسجة  إلى  الدم  من  السكر  نقل 
إلا  الإنسولين.  مقاومة  من  تقلل  أي  والدهنية 
هذا  تحت  يندرج  دواء  وهو   rosiglitazone أن 
القسم، تم سحبه من الأسواق في ألمانيا وفرنسا 
إنه يزيد وزن الجسم  أثره السلبي حيث  بسبب 
وقد يسبب فشل القلب وبالتالي ينقص من عُمر 

المريض. 
النشا )Starch blockers(: تقلل من  • حاصرات 

امتصاص النشا من القناة الهضمية
 incretins( الإنكرتين  على  معتمدة  علاجات   •
تقلل من  dependent therapy(: حبوب وحقن 
الكبد وتقلل معدل إخلاء  إنتاج السكر بواسطة 
الإحساس  تزيد من  فبالتالي  الطعام  المعدة من 

بالشبع لفترة أطول.
• نظير الأميلين )Amylin Analogues(: تقلل من 
إنتاج السكر بالكبد وتقلل من امتصاص الطعام.

من  ترفع  )Insulin therapy(: حقن  الإنسولين   •
مستوى هرمون الإنسولين. 

العلاجية  الإستراتيجية  تتضمن  أن  الممكن  من 
دواء واحد أو أكثر للوصول إلى مستوى السكر 
من  المباشر  غير  الحد  وبالتالي  بالدم  الطبيعي 

مضاعفات السكري.  

مرض  مضاعفات  من  الأدوية  هذه  تقلل  هل 
السكري النوع الثاني؟

هنا يجب أن نوضح أن أدوية السكر تثبت بناء 
بالدم،  السكر  مستوى  تحسين  في  أثرها  على 
مضاعفات  من  الحد  على  أثرها  يتضح  ولكن 
بسبب  وذلك  الزمن،  من  فترة  بعد  أكثر  السكر 
المستهلكين  عدد  وزيادة  الأبحاث  عدد  زيادة 

لهذا الدواء. 
تخفض  الميتفورمين  أدوية  بأن  وجد  لقد   •
من  تقلل  أنها  الإنسان حيث  عمر  وتطيل  الوزن 
العين،  شبكية  واعتلال  القلب  بأمراض  الإصابة 
ووجد  السكري.  مضاعفات  منع  إلى  بالإضافة 
بعض  من  وتقي  الخصوبة  من  تزيد  أنها  أيضًا 

أنواع السرطان.  
دواء  أن  إلى  أولية  إكلينيكيه  دراسات  تشير   •
أدوية  قسم  تحت  يندرج  والذي   Pioglitazone
غيلتازونز أنه يحد من مرض الكبد الدهني الغير 
للمرضى  يعطى  أن  يجب  بأن  ويقترح  كحولي 
الكبد  مضاعفات  للإصابة  معرضين  هم  الذين 
تحت  المريض  يكون  أن  يجب  أنه  إلا  الدهني 
الوزن  لزيادة  عرضة  يكون  لا  حتى  المراقبة 
وفشل القلب، ولكن وجب أن نقول ما زال ذلك 

قيد الأبحاث.  
كانت  إذا  ما  إذا  واضحًا  ليس  الآن  حتى   •
من  تقلل  الإنكرتين  على  المعتمدة  العلاجات 
وتحتاج  حديثة  أدوية  إنها  حيث  المضاعفات 
للمزيد من البحث؛ ولكن على ما يبدو أنها له أثر 
إيجابي في الحد من أمراض القلب في الإنسان، 
وهناك علامات تشير إلى أن هذا النوع قد يكون 
الدهني  بالكبد  والالتهاب  الدهون  لتقليل  نافعًا 

الغير كحولي.  
تقلل  الإنسولين  أن حقن  الدراسات  بينت  لقد   •
السكر.  مرضى  كبد  في  الدهون  محتوى  من 
ست  لمدة  اليابان  في  أجريت  دراسة  وهناك 
سنوات أوضحت أن العلاج المكثف بالأنسولين 
يمنع تطور مضاعفات الأوعية الدموية الدقيقة 

كاعتلال الشبكية والكلى والاعتلال العصبي.  
للمصابين  وإرشاداتك  نصائحك  هي  ما 

بالسكري؟
أنت،  مرحلة  أي  وفي  مرضك  تفهم  أن  عليك   •
بالطريقة  طبيبك  مع  التواصل  عبر  وذلك 

ما  التالية:  الأسئلة  طرح  خلال  من  الصحيحة 
أنا فعلًا  الدم لدي؟ وهل  هو مستوى السكر في 
مصاب بداء السكري أم أنني أعاني من مقدمات 
بناء  ذلك  تشخيص  لطبيبك  ويمكن  السكري؟ 
حالة  في  لديك  السكر  مستوى  قراءة  على 

الصيام وبعد تناول الوجبات.
• في هذه المرحلة يوصى بشدة أن تتم مشاورة 
والسكري  السمنة  وأخصائي  التغذية  أخصائي 
مراقبة  عليك  كيف  وإرشادك  لمساعدتك 
وإصلاح عاداتك الغذائية ومراجعة نمط حياتك 
المضاعفات، حيث  لمرحلة  لمنع وصول جسمك 
والتي  الأمور عندها وتقل جودة حياتك  تتعقد 
الالتزام  تأخرت فعليك  إذا  أما  الحياة.  تهدد  قد 
بأخذ الأدوية كما أوصاك طبيب السكري وأيضًا 

مشاورة أخصائي التغذية.
السكر  مستوى  قياسات  تدوين  علـى  احرص   •
لكي  المستشفى  إلى  زيارة  كل  قبل  المنزلية 
الإستراتيجية  اختيار  في  طبيبك  تساعد 
كل  بعد  القراءة  وراقب  الصحيحة،  العلاجية 
يزيد  الذي  الطعام  وجبة حتى تعرف ما طبيعة 
في  تقلله  حتى  لديك  السكر  مستويات  من 

الوجبات المستقبلية.
تتبع  ولا  آخر  سكر  بمريض  حالتك  تقارن  لا   •
نفس الإستراتيجية العلاجية من دون استشارة 
الأخصائيين حيث إنه قد يكون لكل منكما آلية 

مرض خاصة.
ما سبب التفاوت في العلاج الدوائي والغذائي 

والاختلاف من مريض إلى آخر؟
يرجع  وذلك  معقد  مرض  السكري  مرض 
لاختلاف آلية حدوثه من جسم لآخر. ولعل هذه 
كلينك  مايو  بمستشفى  أجريت  التي  الدراسة 
بمستشفى   Andres Acosta الدكتور  بقيادة 
مايوكلينيك تدعم هذه النظرية، فقد بينت هذه 
أربع  إلى  ينقسمون  السمنة  مرضى  أن  الدراسة 
للسمنة:  الظاهري  النمط  على  بناء  مجموعات 
وهي فئة الدماغ الجائع، فئة المعدة الجائعة، فئة 
الأكل العاطفي وفئة الحرق البطيء. وذلك يعني 
أن لكل نوع آلية معينة ولذلك لعل هذا التقسيم 
العلاج  شخصنة  إلى  المستقبل  في  يساعد 
يساعد  مما  أدق  بشكل  العلاج  اختيار  وبالتالي 

على منع حدوث مرض السكري النوع الثاني.

د .شفاء العصفور
الباحثة في مرض السكري

مرض السكـــري النــوع الثانـــي...
هل تعرف أسبابه وعلاجه وكيفية التغلب عليه؟

موضوعات طبية

إعداد حسن فضل

مرض السكري هو مرض العصر الأول والأوسع انتشارًا وأحد الأسباب الرئيسية للعمى والفشل الكلوي والنوبات القلبية والسكتة الدماغية 
وبتر الأطراف السفلية. ولكن برغم وحشية هذا المرض الفتاك إلا أنه يمكن أن يكون مرضًا بسيطًا ووديعًا ويمكن التعايش معه إذا أحسنا 

التصرف معه والتزمنا بالضوابط والتوصيات والخطة العلاجية.

تجربــة

أحلام الحمادي :

ـــر مـــن شـــيء علمـــي يُقـــرأ ـــر بكثي التوحـــد أكب
إعداد: حسن فضل

شخص ابنها علي في عمر السنتين بالتوحد وكان ذلك بداية لمشوارها. ففي عامه الأول كان هناك أمر غير طبيعي لم يكن يستجيب عند ندائه ولا 
يستجيب إلى التواصل البصري، كان كثير البكاء من غير سبب، يخاف من الأهل والمقربين، متعلق فقط في الأم والأب ويرفض الغرباء. “البلاد” 

التقت بأم علي لتعرف قصتها مع ابنها في عالم التوحد وكان لها هذا اللقاء.

خطواتك  أولى  التشخيص؟  بعد  ماذا 
في التعامل مع طيف التوحد؟ 

بعد التشخيص بدأت بالبحث عن مركز 
الذي  القصور  كل  يضم  مناسب  تأهيلي 
يُعاني منها ابني، مثل التدريب الوظيفي 
ابني  وخضع  السلوك  وتعديل  والنطق 
تشمل  متكاملة  تأهيلية  لخطة  حينها 
إلى  بالنسبةِ  التأهيل،  في  احتياجاته 
خطواتِ الأولى كانت صعبة جداً.. حياة 
ولكن  مضاعفا  جُهدا  تتطلب  مُختلفة.. 
مع الوقت أصبحتُ قادرة على التعايش 

مع حالة ابني والحمد الله.
التوحد؟  حقيقة  تدركين  كنت  هل 

ابنك  بأن  علمت  هو شعورك حين  وما 
مصاب بالتوحد؟

خصوصاً  جداً  صادماً  الموضوع  كان 
أنني حينها لا أدرك جيداً ما هو التوحد! 
ولكني والحمد الله استطعت أن أتجاوز 
هذه المرحلة بسرعة... لا نستطيع الفرار 
لا  و  الله  بيد  مكتوبة  فهي  أقدارنا  من 
نفسي  أستطيع تجريد  بالتقبل  محال... 

من بؤس الصدمة.
التوحد  لمريض  المجتمع  ما هي نظرة 

وكيف تعاملت مع المجتمع؟
المُجتمع  نظرة  إن  نظري  وجهة  من 
للتوحد قاصرة ويحتاج توعية أكثر في 

قدر  بالتوعية  دائماً  أسعى  الجانب،  هذا 
الإمكان.

تواجهك  التي  الصعوبات  أهم  هي  ما 
كوالدة مريض توحد؟

علمي  شيء  من  بكثير  أكبر  التوحد 
يُقرأ... حينما تبحث في التوحد القراءة 
شيء والتعايش معه شيء أعمق بكثير.. 
التوحدي  كثيرة...  بصعوبات  مررت 
الأم  من  فيتطلب  مثلاً  الخطر  يُدرك  لا 
تفريغ نفسها بالكامل لمراقبته وحمايته 
مزاج  بتقلب  يمر  أحياناً  خطر...  أي  من 
تستمر  غضب  ونوبات  بكاء  نوبات 
نفسه  بتعنيف  ويبدأ  وأكثر...  بالساعة 

بطريقة  وجهه  على  العشوائي  بالضرب 
شديدة تترك آثاراً لكِدمات واحمرار على 

جسمه ووجه.
كوالدة  عليك  كرونا  جائحة  أثرت  هل 

مريض توحد وعليه كمريض توحد؟
فالتوحدي  جداً...  كبير  بشكل  أثرت 
من  مُعين  روتين  على  يعتاد  حينما 
اعتاد  الذي  الروتين  تغيير  جداً  الصعب 
أصعب  من  كانت  الإغلاق  فترة  عليه، 
المراحل...  الاضطرابات السلوكية كانت 

مؤشراً واضحاً لرفضه للتغير.
المراكز  تقدمه  لما  تقييمك  هو  ما 

التأهيلية هل طورت من ابنك؟

التأهيل  مراكز  في  كثيرا  تطور  ابني 
تطور  في  أهمية  والبيت  للمركز 

التوحديين.
ما هي رسالتك لعوائل مرضى التوحد؟

طريقنا طويل جداً. ابنكم يحتاج منكم 
لأجله...  جهودكم  ومضاعفة  تكاتفكم 
به  يحتمي  الذي  الملجأ  يراكم  فهو 

فكونوا له كذلك!  
ما هي رسالتك للمجتمع؟

التقبل...  هي  واحدة  بكلمة  أختصرها 
بالتقبل نستطيع تجاوز كُل ما هو صعب، 
لابد أن تتقبل المختلفين بشتى إعاقاتهم 

ونحتويهم ونبرز مهاراتهم وقدراتهم...
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العاطفية  الذاكرة  أن  وأوضح 
العواطف  بتذكر  ترتبط 
أقوى  تكون  التي  والمشاعر 
مع  سنوات  مرور  بعد  حتى 
مشيراً  الزهايمر،  مريض  رعاية 
كونها  وراء  السبب  أن  إلى 
أقوى نوع هو أن المريض يبقى 
في  حتى  بالشعور  محتفظاً 
المرض،  من  المتقدمة  المراحل 
فقد  الدراسات  أثبتته  ما  وهذا 
المريض الحادث، إلا إنه  ينسى 

يتذكر شعوره وقته.

وحث د. محمود كاظم السعيد 
العاطفية  الذاكرة  تحفير  على 

الزهايمر  مريض  رعاية  أثناء 
الأهل  زيارة  بتشجع  وذلك 
إذ  له،  والأقارب  والأصدقاء 
إضافة  بالطمأنينة،  سيشعر  إنه 
الصور  استخدام  إمكان  إلى 
تحديث  أجل  من  والموسيقى 
أن  يمكن  إذ  الذاكرة،  هذه 
المريض إلى الموسيقى  يستمع 
التي  خصوصًا  له،  المفضلة 
والتي  قديمة  ذكريات  لها 
الشعور  تذكر  على  ستساعده 

الذي كان يشعر به في السابق.
كما ينصح بالذهاب إلى الأماكن 
المريض  يحبها  كان  التي 
كالحدائق، فقد لا يتذكر المكان 

الذي  الشعور  سيتذكر  أنه  إلا 
مما  وجوه  أثناء  به  يشعر  كان 
في  الراحة  بث  في  سيساهم 

نفسه.

من  العاطفية  الذاكرة  وتعتبر 
الذين  الأفراد  لرعاية  الطرق 
الزهايمر  مرضى  مع  يتعايشون 
خصوصا في المراحل المتقدمة.
الدراسات  أن  إليه  المشار  ومن 
الذين  المرضى  أن  إلى  تشير 
الزهايمر  مرض  من  يعانون 
حدث  أو  زيارة  أي  ينسون  قد 
المرتبطة  المشاعر  لكن  بسرعة، 
سواء  بداخلهم  تبقى  بالحدث 

كانت جيدة أم سيئة.

د. محمود السعيد
استشاري طب كبار السن والتأهيل

 الذاكـــرة العاطفيـــة مـــن أهـــم طـــرق رعايـــة مرضـــى الزهايمر

موضوعات طبية

يحتفظ  الزهايمر  مريض  أن  السعيد  كاظم  محمود  د.  والتأهيل  السن  كبار  طب  استشاري  أكد 
بالذاكرة العاطفية حتى مع مرور الوقت ومع تطور المرض، لذا ينصح باستغلال ذلك من أجل 

تحفيز هذه الذاكرة.

وقال: “إن هناك بعض الأعراض 
لخسارة  مصاحبة  تكون  التي 
تتوجب  والتي  الوزن  زيادة  أو 
هرمونات  إلى  فحص  إجراء 
إذا  عما  للكشف  الدرقية  الغدة 
كان هناك خمول أو نشاط فيه”.
وأضاف: “إن من الأعراض التي 
اكتساب  أو  فقدان  تصاحب 
بالتعب  الشعور  هي  الوزن 
أعراض  أكثر  إن  إذ  والإرهاق، 
شيوعًا  الدرقية  الغدة  قصور 
والتعب؛  بالإرهاق  الشعور  هو 
الغدة  تفرزه  الذي  الهرمون  لأن 
مستويات  في  يتحكم  الدرقية 
وعدم  الكسل،  ويسبب  الطاقة، 
العمل،  في  التركيز  على  القدرة 
في  وصعوبة  بأرق  والشعور 

النوم”.
وتابع : “من الأعراض المصاحبة 
هي الشعور بالبرد إذ إنه نتيجة 
يشعر  الغدة،  هرمون  انخفاض 

من  أكثر  بالبرودة  المريض 
الأشخاص الأخرى”.

الأخرى  الأعراض  من  أن  وذكر 
من  يعاني  قد  المريض  أن 
فرط  بسبب  إنه  إذ  الاكتئاب؛ 
تنخفض  الدرقية  الغدة  نشاط 
يؤدي  مما  الطاقة،  مستويات 
والشعور  المزاج  تغير  إلي 

بالاكتئاب.
التي  الأعراض  أهم  ومن 
هي  المريض  منها  يشكو  قد 
المزمن،  الإسهال  أو  الإمساك 
الغدة  نشاط  أو  خمول  إن  إذ 
الدرقية يؤثر على صحة الجهاز 

الهضمي.
ولفت إلى إنه في حال الشعور 
والمفاصل  العضلات  بضعف 
الغدة  هرمونات  فحص  يجب 
انخفاض  عند  إنه  إذ  الدرقية. 
يقوم  الدرقية،  الغدة  هرمون 
الأنسجة  بتحطيم  الجسم 

الطاقة  على  للحصول  العضلية 
تقل  وبالتالي  الدهون،  من  بدلاً 
المريض  ويشعر  العضلات  قوة 

بالتهابات في المفاصل.
في  الشعر  “يتأثر  وأضاف: 
الغدة  في  خلل  وجود  حال 
تساقط  يحدث  فقد  الدرقية، 
الشعر وقد يكون ذلك ملحوظاً 
ذاكرة  إن  كما  المريض،  لدى 
المريض تتأثر فقد يؤدي نقص 
)قصور  الدرقية  الغدة  نشاط 
وغيره  النسيان  إلى  الدرقية( 

من مشكلات التفكير”.
الغدة  اضطرابات  تعد  أن  يذكر 
الدرقية من المشكلات الصحية 
 12 نحو  يعاني  حيث  الشائعة، 
جميع  في  الأشخاص  من   %
النساء  كما  منها،  العالم  أنحاء 
مقارنة  للإصابة  عرضة  أكثر 
مع  الخطر  ويزيد  بالرجال، 

التقدم في العمر.

د. مهند جاسم
الدرقيـــة؟  الغـــدة  هرمونـــات  فحـــص  يجـــب  متـــى 

أكد طبيب الطب العام د. مهند جاسم أن البعض يعتقد بأنه يجب فحص هرمونات الغدة الدرقية 
عند زيادة الوزن أو خسارة الوزن، مشيراً إلى أن ذلك يرتبط بشكل كبير بنوعية وكمية الطعام 

الذي تناوله الإنسان في اليوم ومعدل نشاطه البدني.

يُنصح  التي  الأطعمة  “من  وأضاف: 
مصدر  فهو  الموز،  هي  بتناولها 
والبوتاسيوم  للمغنيسيوم  ممتاز 
رائع  خيار  آخر،  بمعنى  والتربتوفان، 
النوم،  بدعم  الأمر  يتعلق  عندما 
من  الكثير  على  الموز  يحتوي  بينما 
جميع  فإن  للنوم،  الرائعة  الصفات 
الفاكهة تحتوي أيضًا على السكر، لذا 
يفضل تناوله قبل موعد النوم بفترة 

كافية”.
الخيارات  من  الشوفان  “يعد  وتابع: 
النوم  على  تساعد  التي  المضمونة 
ذلك،  إلى  بالإضافة  أفضل،  بشكل 
يساعدك الشوفان على الحفاظ على 
وهو  الغلوكوز،  مستويات  توازن 
اليوم  ساعات  في  للغاية  مهم  أمر 

الأخيرة”.

الحليب  من  كوب  “شرب  وأضاف: 
بالهدوء  الشعور  على  سيعمل 
نظراً  النوم،  إلى  محفزاً  وسيكون 
لاحتوائه على مركبات حيوية، مثل: 

التربتوفان والميلاتونين”.
وأكد أن من أهم الفاكهة التي تساعد 
يحتوي  إذ  الكيوي؛  هي  النوم  على 
وفيتامين   C فيتامين  على  الأخير 
K، وكمية مناسبة من حمض الفوليك 
والبوتاسيوم، ويساعد على تحسين 
من  والحد  الهضمي  الجهاز  صحة 
الكولسترول  وخفض  الالتهابات 

بالجسم، كما تحتوى على كمية عالية 
من الألياف”.

النوم  قبل  الكيوي  تناول  “إن  وتابع: 
الأرق،  مشكلة  علاج  على  يساعد 
السيروتونين،  على  احتوائه  بسبب 
بالدماغ تساعد  وهي مادة كيميائية 

على تنظيم دورة النوم”.

كما يعد اللوز مصدر رائع للكالسيوم 
النوم  يعزز  مما  والماغنيسيوم، 
يساعد  العضلات،  واسترخاء 
تنظيم  على  أيضًا  الماغنيسيوم 
والحفاظ  الميلاتونين  مستويات 
في  السكر  مستويات  استقرار  على 

الدم بين عشية وضحاها.

الغنية  الأطعمة  بعض  بأن  ويذكر 
قد  الدهنية   3 أوميجا  بأحماض 
لفترة  النوم  تحسين  على  تساعد 
يعتبر  المثال،  سبيل  على  أطول، 
الجوز مصدرًا للميلاتونين والمركبات 
الأخرى التي تنظم النوم، مثل حمض 
أوميجا  وأحماض  تريبتوفان  أميني 
الأخرى  الأطعمة  تشمل  الدهنية،   3
الزيتية،  الأسماك   3 بأوميجا  الغنية 
والسردين  والماكريل  السلمون  مثل 

وبذور الشيا وبذور الكتان.  

تغذية

تحفيز  على  تساعد  التي  الأطعمة  من  مجموعة  هناك  ”إن  صالح:  أحمد  التغذية  أخصائي  قال 
بدء  مع  الطلاب خصوصاً  لدى  النوم  تعديل وقت  تساعد على  أن  بإمكانها  والتي  النوم  هرمون 

العام الدراسي”.

صحح 
معلوماتك

على  علامة  هي  العين  جفن  رجفة  أن  البعض  يعتقد 
وجود مرض عصبي خطير، ولكن هذا الافتراض غير 
الأكثر  النوع  هي  البسيطة  الجفن  فرجفة  صحيح. 

عوامل  عن  تنجم  ما  وغالبًا  شيوعًا، 
تناول  في  والإفراط  الإرهاق،  مثل  بيئية 

الكافيين، والتعرض للضوء الساطع. 

دقيقة 
لصحتنـــا

فهو  والمفيدة  الغنية  الأطعمة  من  الزعتر  يعتبر 
الاضطراباتِ  من  العديدِ  تخفيف  على  يساعد 
الهضميّة مثل انتفاخ البطن، والقيء، والإسهال، 

لذا ينصح بتناوله عند الشعور بهذه الأعراض.

أحمد صالح

النـــوم لتعديـــل  أطعمـــة   6
الدراســـي العـــام  بـــدء  مـــع 

أخصائي التغذية

يرسل  فهو  بغتةً  يأتي  لا  السكري  مرض 
على  ينقض  أن  قبل  التحذيرية  رسائله 
الرسائل  الشخص  التقط  فإذا  ضحيته، 
يمكنه  بجدية  معها  وتعامل  التحذيرية 
من  النجاة  وربما  المشكلة  تطور  يمنع  أن 
نمط  يغير  ولم  تجاهلها  إذا  ولكن  المرض؛ 
الاحتمالات،  لأسوأ  يكون  فمصيره  حياته 
فالرسائل التحذيرية الأولى تبدأ مع مرحلة 
فيها  يمكن  مرحلة  وهي  السكري  قبل  ما 
النجاة من السكري؛ ولكن إذا عاش الشخص 
اللامبالاة سيدخل حتماً في مرحلة السكري 
من النوع الثاني وهي مرحلة حساسة جدًا، 
مصاب،  أنه  على  الشخص  يصنف  ففيها 
من  السكر  إلى  انتقالية  مرحلة  تكون  وقد 
الأنسولين  على  وللاعتماد  الأول  النوع 
ولأهمية  عودة،  اللا  مرحلة  تكون  وحينها 
مرض السكري من النوع الثاني كونه مرحلة 
المجتمعي  الوعي  وللمساهمة في  مصيرية 
مبسطة  بصورة  بمرضه  المريض  وتعريف 
تساعده على التغلب عليه ومنع وصوله إلى 
مراحل متقدمة. كان لصحتنا لقاء مع د. شفاء 
العصفور الباحثة في مرض السكري ومضاعفاته 
في اختصاص دور الخلايا المناعية في حدوث 
كلينك- مايو  في  ومضاعفاته  السكري  مرض 

أميركا
ما مرض السكري النوع الثاني؟

أكثر  إنه يشكل نسبة  إذ  النوع الأكثر تفشيًا  هو 
للإنسان  يمكن  الأخرى.  الأنواع  من   %  95 من 
عمرية  مرحلة  أي  في  المرض  بهذا  يصاب  أن 
كانت إلا أنه أكثر حدوثًا في الفئات البالغة، ويعد 
خطر  عاملي  المفرطة  والسمنة  الوزن  ارتفاع 
لعوامل  بالإضافة  النوع  بهذا  للإصابة  رئيسين 
أخرى كالعامل الوراثي وتقدم العمر ونوع العرق 

البشري والضغط النفسي.
عندما نزود أجسامنا بأكثر من حاجتها من الأكل 
والشراب، فإنه يخل بالنظام الحيوي الذي قرره 
مشكلتين  بحدوث  يتجلى  والذي  لنا  تعالى  الله 
مرض  تطور  خلال  تدريجيًا  تحدث  عضويتين 
خلايا  أن  هي  الأولى،  الثاني:  النوع  السكري 
الجسم لا تستجيب لهرمون الإنسولين كما يجب 

ويطلق عليه علميا مصطلح مقاومة الأنسولين. 
لانجرهانز  خلايا  تنتج  لا  عندما  والثانية، 
لمساعدة  كاف  بشكل  الإنسولين  البنكرياسية 
لإنتاج  واستخدامها  الخلايا  لدخول  السكر 
الطاقة. مرض السكري النوع الثاني مرتبط أيضًا 
السكر  تنظيم  باقي هرمونات منظومة  باختلال 

أثناء الأكل.  
إلى هرمونات  بالإضافة  الهرمونات  إذًا كل هذه 
أخرى لم يسعنا ذكرها هي منظومة تتحكم برفع 
شعور  تنظيم  طريق  عن  السكر  نسبة  وتقليل 
الجوع والشبع بواسطة الدماغ، التحكم بإدخال 
بالكبد  السكر  تصنيع  وتنظم  للخلايا  السكر 

وإخلاء الطعام من المعدة للأمعاء.
مرض  لمضاعفات  عرضة  المريض  يكون  متى 

السكري؟ 
مبكر  وقت  في  المرض  يشخص  لا  عندما 
مستوى  تنظيم  على  المحافظة  عدم  وبسبب 
بالأدوية  الالتزام  عدم  عن  الناتج  بالدم  السكر 
لتحديث  الدورية  الطبيب  بمراجعة  التقصير  أو 

الإستراتيجية العلاجية.  
ما هي مضاعفات المرض؟

أهمها مرض تصلب الشرايين، السكتة الدماغية، 
الدهنية  الكبد  الأعصاب،  تلف  الكلوي،  الفشل 
المعدة،  خزل  أو  شلل  العمى،  كحوليه،  الغير 

الغرغرينا وغيرها. 
هل يمكن الشفاء من مرض السكري؟

هو مرض معقد جدًا ولا زال العلماء والباحثون 
يصل  وكيف  المرض  ينشأ  كيف  فهم  يحاولون 
يكون  وكيف  المضاعفات  مرحلة  إلى  المريض 
وإذا  منها.  الحد  أو  المضاعفات  منع  بإمكانهم 
أن  الممكن  فمن  البعض  أو  ذلك  حل  استطاعوا 
على  بعسير،  وليس على الله  هناك شفاء  يكون 
الرغم من بعض سلبيات عمليات السمنة، إلا أنها 

قد تكون مصدر شفاء لبعض المرضى.  
إذًا حتى الآن لا يوجد دواء يقضي على مرض 
السكر وإنما هناك علاجات تحد من المرض فقط، 
بالدم  السكر  مستوى  تحسين  علي  تساعد  أي 
لتلافي مضاعفات المرض. وعلى من يعتقد بأنه 
مصاب بمرض السكري أن يبادر بسرعة الفحص؛ 
بالدم  السكر  لاختلال  المبكر  التشخيص  لأن 
يخلق أملا كبيرًا لمنع تقدم المرض وبالتالي منع 

حدوث المضاعفات. 
هي  وما  السكري  مرض  علاجات  هي  ما 

فوائدها؟
لمرض  العلاجية  الإستراتيجية  عام  بشكل 
بالدم،  السكر  خفض  هي  الثاني  النوع  السكري 
مستوى  ورفع  الإنسولين  مقاومة  تقليل 
استراتيجية  تختلف  ولكن  بالدم.  الإنسولين 
العلاج من شخص لآخر، وذلك حسب استجابة 
الجسم لنوع الدواء، فمنهم من يحتاج إلى نوع 
واحد من الأدوية أو أكثر للوصول إلى مستوى 
يبدأ  علاج  وكل  يقاربه.  ما  أو  الطبيعي  السكر 
لجسم  الملائم  الصحي  الأكل  اختيار  بمراعاة 
المريض وخفض وزن الجسم وممارسة الرياضة.  
الموافقة  تمت  التي  الأدوية  أقسام  هي  وهذه 
عليها من قبل منظمة الغذاء والدواء الأميركية 

)FDA( وهي: 
• ميتفورمين )Metformin(: حبوب تساعد على 

تقليل انتاج السكر بواسطة الكبد.
على  تساعد  حبوب   :)Glitazones( غيلتازونز   •
العضلية  الأنسجة  إلى  الدم  من  السكر  نقل 
إلا  الإنسولين.  مقاومة  من  تقلل  أي  والدهنية 
هذا  تحت  يندرج  دواء  وهو   rosiglitazone أن 
القسم، تم سحبه من الأسواق في ألمانيا وفرنسا 
إنه يزيد وزن الجسم  أثره السلبي حيث  بسبب 
وقد يسبب فشل القلب وبالتالي ينقص من عُمر 

المريض. 
النشا )Starch blockers(: تقلل من  • حاصرات 

امتصاص النشا من القناة الهضمية
 incretins( الإنكرتين  على  معتمدة  علاجات   •
تقلل من  dependent therapy(: حبوب وحقن 
الكبد وتقلل معدل إخلاء  إنتاج السكر بواسطة 
الإحساس  تزيد من  فبالتالي  الطعام  المعدة من 

بالشبع لفترة أطول.
• نظير الأميلين )Amylin Analogues(: تقلل من 
إنتاج السكر بالكبد وتقلل من امتصاص الطعام.

من  ترفع  )Insulin therapy(: حقن  الإنسولين   •
مستوى هرمون الإنسولين. 

العلاجية  الإستراتيجية  تتضمن  أن  الممكن  من 
دواء واحد أو أكثر للوصول إلى مستوى السكر 
من  المباشر  غير  الحد  وبالتالي  بالدم  الطبيعي 

مضاعفات السكري.  

مرض  مضاعفات  من  الأدوية  هذه  تقلل  هل 
السكري النوع الثاني؟

هنا يجب أن نوضح أن أدوية السكر تثبت بناء 
بالدم،  السكر  مستوى  تحسين  في  أثرها  على 
مضاعفات  من  الحد  على  أثرها  يتضح  ولكن 
بسبب  وذلك  الزمن،  من  فترة  بعد  أكثر  السكر 
المستهلكين  عدد  وزيادة  الأبحاث  عدد  زيادة 

لهذا الدواء. 
تخفض  الميتفورمين  أدوية  بأن  وجد  لقد   •
من  تقلل  أنها  الإنسان حيث  عمر  وتطيل  الوزن 
العين،  شبكية  واعتلال  القلب  بأمراض  الإصابة 
ووجد  السكري.  مضاعفات  منع  إلى  بالإضافة 
بعض  من  وتقي  الخصوبة  من  تزيد  أنها  أيضًا 

أنواع السرطان.  
دواء  أن  إلى  أولية  إكلينيكيه  دراسات  تشير   •
أدوية  قسم  تحت  يندرج  والذي   Pioglitazone
غيلتازونز أنه يحد من مرض الكبد الدهني الغير 
للمرضى  يعطى  أن  يجب  بأن  ويقترح  كحولي 
الكبد  مضاعفات  للإصابة  معرضين  هم  الذين 
تحت  المريض  يكون  أن  يجب  أنه  إلا  الدهني 
الوزن  لزيادة  عرضة  يكون  لا  حتى  المراقبة 
وفشل القلب، ولكن وجب أن نقول ما زال ذلك 

قيد الأبحاث.  
كانت  إذا  ما  إذا  واضحًا  ليس  الآن  حتى   •
من  تقلل  الإنكرتين  على  المعتمدة  العلاجات 
وتحتاج  حديثة  أدوية  إنها  حيث  المضاعفات 
للمزيد من البحث؛ ولكن على ما يبدو أنها له أثر 
إيجابي في الحد من أمراض القلب في الإنسان، 
وهناك علامات تشير إلى أن هذا النوع قد يكون 
الدهني  بالكبد  والالتهاب  الدهون  لتقليل  نافعًا 

الغير كحولي.  
تقلل  الإنسولين  أن حقن  الدراسات  بينت  لقد   •
السكر.  مرضى  كبد  في  الدهون  محتوى  من 
ست  لمدة  اليابان  في  أجريت  دراسة  وهناك 
سنوات أوضحت أن العلاج المكثف بالأنسولين 
يمنع تطور مضاعفات الأوعية الدموية الدقيقة 

كاعتلال الشبكية والكلى والاعتلال العصبي.  
للمصابين  وإرشاداتك  نصائحك  هي  ما 

بالسكري؟
أنت،  مرحلة  أي  وفي  مرضك  تفهم  أن  عليك   •
بالطريقة  طبيبك  مع  التواصل  عبر  وذلك 

ما  التالية:  الأسئلة  طرح  خلال  من  الصحيحة 
أنا فعلًا  الدم لدي؟ وهل  هو مستوى السكر في 
مصاب بداء السكري أم أنني أعاني من مقدمات 
بناء  ذلك  تشخيص  لطبيبك  ويمكن  السكري؟ 
حالة  في  لديك  السكر  مستوى  قراءة  على 

الصيام وبعد تناول الوجبات.
• في هذه المرحلة يوصى بشدة أن تتم مشاورة 
والسكري  السمنة  وأخصائي  التغذية  أخصائي 
مراقبة  عليك  كيف  وإرشادك  لمساعدتك 
وإصلاح عاداتك الغذائية ومراجعة نمط حياتك 
المضاعفات، حيث  لمرحلة  لمنع وصول جسمك 
والتي  الأمور عندها وتقل جودة حياتك  تتعقد 
الالتزام  تأخرت فعليك  إذا  أما  الحياة.  تهدد  قد 
بأخذ الأدوية كما أوصاك طبيب السكري وأيضًا 

مشاورة أخصائي التغذية.
السكر  مستوى  قياسات  تدوين  علـى  احرص   •
لكي  المستشفى  إلى  زيارة  كل  قبل  المنزلية 
الإستراتيجية  اختيار  في  طبيبك  تساعد 
كل  بعد  القراءة  وراقب  الصحيحة،  العلاجية 
يزيد  الذي  الطعام  وجبة حتى تعرف ما طبيعة 
في  تقلله  حتى  لديك  السكر  مستويات  من 

الوجبات المستقبلية.
تتبع  ولا  آخر  سكر  بمريض  حالتك  تقارن  لا   •
نفس الإستراتيجية العلاجية من دون استشارة 
الأخصائيين حيث إنه قد يكون لكل منكما آلية 

مرض خاصة.
ما سبب التفاوت في العلاج الدوائي والغذائي 

والاختلاف من مريض إلى آخر؟
يرجع  وذلك  معقد  مرض  السكري  مرض 
لاختلاف آلية حدوثه من جسم لآخر. ولعل هذه 
كلينك  مايو  بمستشفى  أجريت  التي  الدراسة 
بمستشفى   Andres Acosta الدكتور  بقيادة 
مايوكلينيك تدعم هذه النظرية، فقد بينت هذه 
أربع  إلى  ينقسمون  السمنة  مرضى  أن  الدراسة 
للسمنة:  الظاهري  النمط  على  بناء  مجموعات 
وهي فئة الدماغ الجائع، فئة المعدة الجائعة، فئة 
الأكل العاطفي وفئة الحرق البطيء. وذلك يعني 
أن لكل نوع آلية معينة ولذلك لعل هذا التقسيم 
العلاج  شخصنة  إلى  المستقبل  في  يساعد 
يساعد  مما  أدق  بشكل  العلاج  اختيار  وبالتالي 

على منع حدوث مرض السكري النوع الثاني.

د .شفاء العصفور
الباحثة في مرض السكري

مرض السكـــري النــوع الثانـــي...
هل تعرف أسبابه وعلاجه وكيفية التغلب عليه؟

موضوعات طبية

إعداد حسن فضل

مرض السكري هو مرض العصر الأول والأوسع انتشارًا وأحد الأسباب الرئيسية للعمى والفشل الكلوي والنوبات القلبية والسكتة الدماغية 
وبتر الأطراف السفلية. ولكن برغم وحشية هذا المرض الفتاك إلا أنه يمكن أن يكون مرضًا بسيطًا ووديعًا ويمكن التعايش معه إذا أحسنا 

التصرف معه والتزمنا بالضوابط والتوصيات والخطة العلاجية.

تجربــة

أحلام الحمادي :

ـــر مـــن شـــيء علمـــي يُقـــرأ ـــر بكثي التوحـــد أكب
إعداد: حسن فضل

شخص ابنها علي في عمر السنتين بالتوحد وكان ذلك بداية لمشوارها. ففي عامه الأول كان هناك أمر غير طبيعي لم يكن يستجيب عند ندائه ولا 
يستجيب إلى التواصل البصري، كان كثير البكاء من غير سبب، يخاف من الأهل والمقربين، متعلق فقط في الأم والأب ويرفض الغرباء. “البلاد” 

التقت بأم علي لتعرف قصتها مع ابنها في عالم التوحد وكان لها هذا اللقاء.

خطواتك  أولى  التشخيص؟  بعد  ماذا 
في التعامل مع طيف التوحد؟ 

بعد التشخيص بدأت بالبحث عن مركز 
الذي  القصور  كل  يضم  مناسب  تأهيلي 
يُعاني منها ابني، مثل التدريب الوظيفي 
ابني  وخضع  السلوك  وتعديل  والنطق 
تشمل  متكاملة  تأهيلية  لخطة  حينها 
إلى  بالنسبةِ  التأهيل،  في  احتياجاته 
خطواتِ الأولى كانت صعبة جداً.. حياة 
ولكن  مضاعفا  جُهدا  تتطلب  مُختلفة.. 
مع الوقت أصبحتُ قادرة على التعايش 

مع حالة ابني والحمد الله.
التوحد؟  حقيقة  تدركين  كنت  هل 

ابنك  بأن  علمت  هو شعورك حين  وما 
مصاب بالتوحد؟

خصوصاً  جداً  صادماً  الموضوع  كان 
أنني حينها لا أدرك جيداً ما هو التوحد! 
ولكني والحمد الله استطعت أن أتجاوز 
هذه المرحلة بسرعة... لا نستطيع الفرار 
لا  و  الله  بيد  مكتوبة  فهي  أقدارنا  من 
نفسي  أستطيع تجريد  بالتقبل  محال... 

من بؤس الصدمة.
التوحد  لمريض  المجتمع  ما هي نظرة 

وكيف تعاملت مع المجتمع؟
المُجتمع  نظرة  إن  نظري  وجهة  من 
للتوحد قاصرة ويحتاج توعية أكثر في 

قدر  بالتوعية  دائماً  أسعى  الجانب،  هذا 
الإمكان.

تواجهك  التي  الصعوبات  أهم  هي  ما 
كوالدة مريض توحد؟

علمي  شيء  من  بكثير  أكبر  التوحد 
يُقرأ... حينما تبحث في التوحد القراءة 
شيء والتعايش معه شيء أعمق بكثير.. 
التوحدي  كثيرة...  بصعوبات  مررت 
الأم  من  فيتطلب  مثلاً  الخطر  يُدرك  لا 
تفريغ نفسها بالكامل لمراقبته وحمايته 
مزاج  بتقلب  يمر  أحياناً  خطر...  أي  من 
تستمر  غضب  ونوبات  بكاء  نوبات 
نفسه  بتعنيف  ويبدأ  وأكثر...  بالساعة 

بطريقة  وجهه  على  العشوائي  بالضرب 
شديدة تترك آثاراً لكِدمات واحمرار على 

جسمه ووجه.
كوالدة  عليك  كرونا  جائحة  أثرت  هل 

مريض توحد وعليه كمريض توحد؟
فالتوحدي  جداً...  كبير  بشكل  أثرت 
من  مُعين  روتين  على  يعتاد  حينما 
اعتاد  الذي  الروتين  تغيير  جداً  الصعب 
أصعب  من  كانت  الإغلاق  فترة  عليه، 
المراحل...  الاضطرابات السلوكية كانت 

مؤشراً واضحاً لرفضه للتغير.
المراكز  تقدمه  لما  تقييمك  هو  ما 

التأهيلية هل طورت من ابنك؟

التأهيل  مراكز  في  كثيرا  تطور  ابني 
تطور  في  أهمية  والبيت  للمركز 

التوحديين.
ما هي رسالتك لعوائل مرضى التوحد؟

طريقنا طويل جداً. ابنكم يحتاج منكم 
لأجله...  جهودكم  ومضاعفة  تكاتفكم 
به  يحتمي  الذي  الملجأ  يراكم  فهو 

فكونوا له كذلك!  
ما هي رسالتك للمجتمع؟

التقبل...  هي  واحدة  بكلمة  أختصرها 
بالتقبل نستطيع تجاوز كُل ما هو صعب، 
لابد أن تتقبل المختلفين بشتى إعاقاتهم 

ونحتويهم ونبرز مهاراتهم وقدراتهم...
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أو الأضراس  العقل،  أسنان  أن  وذكر 
تقع  أسنان،   4 من  مكونة  الثالثة، 
اثنان  الإنسان،  فم  في  بالخلف 
الفك  في  واثنان  العلوي  الفك  في 
السفلي، لذا ستكون مجموعة كاملة 

مكونة من 32 سنًا للبالغين.
السن  كبار  من  سمع  الجميع  وقال: 
العقل  أسنان  أن  الطفولة  أثناء 
كثيرًا،  مؤلمة  تكون  تخرج  عندما 
وكان يعتقد أن ظهورها يرتبط بسن 
الواقع  في  أنه  إلا  والذكاء،  النضوج 
بأسنان  الثالثة  الأضراس  تُعرف 
العقل منذ القرن السابع عشر، والآن 

والعشرين  الحادي  القرن  في 
يستخدمون  الناس  يزال  ما 
تخرج  ما  عادة  لأنه  الكلمة؛  هذه 
جميع  عن  متأخرة  الأسنان  هذه 
أسناننا، وبما أن سن البلوغ هو العمر 
الإنسان  فيه  يصبح  الذي  المناسب 
يسمى  الثالث  الضرس  فإن  حكيمًا، 

“ضرس العقل”.
وأكد أن ضرس العقل المنطمر يمكن 
المشكلات،  من  مجموعة  يسبب  أن 
إلى  تلف  أن  يمكن  أنه  موضحًا 
ضرس  كان  إذا  الأخرى.  الأسنان 
الثاني،  الس  على  يضغط  العقل 
الإصابة  خطر  يزداد  أو  يتلف  فربما 

المنطقة. كما يمكن  بعدوى في هذه 
في  أيضًا  الضغط  هذا  يتسبب  أن 
الأسنان  بتكدس  مشكلات  حدوث 
على  الحصول  يتطلب  أو  الأخرى، 
الأسنان  لتقويم  تقويمي،  علاج 

الأخرى.
وأضاف د. سوجيث جونز: يمكن أن 
تحدث مشكلة الكيسات، إذ ينمو سن 
الفك.  عظام  داخل  كيس  في  العقل 
بسائل،  الكيس  يمتلئ  أن  ويمكن 
عظام  إتلاف  يمكنه  تكيسًا  مكونًا 
ونادرًا  والأعصاب.  والأسنان،  الفك، 
ما قد ينمو ورم، وعادةً ما يكون غير 
هذه  تتطلب  قد  )حميد(.  سرطاني 

والعظام،  النسيج  إزالة  المضاعفات 
تصاحبه  قد  أنه  إلى  إضافة  هذا 
مشكلة التسوس، إذ إن أسنان العقل 
أعلى  المطمورة جزئيًا عرضة لخطر 
الأسنان  من  أكثر  )النخور(  للتسوس 
في  أصعب  تكون  لأنها  الأخرى؛ 
والبكتيريا  الطعام  ولأن  تنظيفها، 
اللثة  بين  بسهولة  الانحشار  يمكنها 

والسن المنبثق جزئيًا.
وتابع: يزيد خطر إصابة أسنان العقل 
بحالة  جزئيًا،  والمنبثقة  المطمورة، 
التهاب مؤلمة في اللثة تسمى التهاب 

حوائط التاج في تلك المنطقة.
في  العقل  ضرس  قلع  أهمية  وعن 

إجراء  أنه  أكد  مشكلة،  وجود  حال 
أكثر؛  أو  عقل  لإزالة ضرس  جراحي 
الأربعة  الأضراس  بذلك  ويقصد 
البالغين  لدى  تنبت  التي  الدائمة 
من  الخلفية  الأركان  في  الموجودة 
أنه  إلى  مشيرًا  وأسفله،  بأعلاه  الفم 
مطمورا  الأسنان  أحد  كان  حال  في 
وأدى ذلك إلى ألم أو عدوى أو غيرها 
من  فإنه  بالأسنان،  المشكلات  من 
ضرس  قلع  جراحة  إجراء  الأفضل 
أو  أسنان  طبيب  طريق  عن  العقل 

جراح فم.
لتلافي  أنه  جونز  سوجيث  د.  وأكد 
حدوث مشكلات محتملة بالمستقبل، 

الأسنان  أطباء  بعض  يوصي 
العقل،  ضرس  بقلع  الفم  وجراحي 
حتى إذا كانت الأسنان المطمورة لا 

تسبب بالوقت الحالي مشكلات.
سوجيث  د.  شدد  الختام  وفي 
انحشار  حدوث  منع  يمكن  أنه  على 
المداومة  تتيح  ولكن  الأسنان،  هذه 
طب  مع  المنتظمة  المواعيد  على 
للتنظيف  أشهر   6 كل  الأسنان 
ضرس  نمو  مراقبة  والفحوصات 
صور  توضح  وقد  وبروزه.  العقل 
بانتظام  المحدثة  السينية  الأشعة 
انحشار ضرس العقل قبل نشوء أي 

أعراض.

د. سوجيث جونز
أضـــراس العقـــل.. هـــل ترتبـــط بالـــذكاء والنضـــوج؟

موضوعات طبية

إعداد: فاطمة عبدالله

أكد اختصاصي جراحة الفم في مستشفى الهلال د. سوجيث جونز أنه لا توجد علاقة مطلقا بين نمو أضراس العقل ونمو الدماغ، إذ تعرف أضراس العقل بهذا الاسم؛ 
لظهورها في مرحلة متقدمة من العمر بين سن 17 و25 في الغالب، أو في مراحل أكثر تقدما في بعض الحالات، ولأن هذه الأضراس هي آخر الأضراس نموا بين أسنان 

الإنسان ويكون ظهورها بعد نضج الشخص، أطلق عليها مصطلح أضراس العقل.

بالشلل  مصاب  لطفل  أم  هي  فاطمة 
سنة،   15 العمر  من  ويبلغ  الدماغي، 
أو  حزن  مصدر  الإعاقة  هذه  تكن  لم 
خوف أو خجل، فانطلقت في الحياة 
لحظاتها،  كل  وشاركته  ابنها  مع 
على  حسابها  في  منها  جانبا  وتنشر 
وتكون  الإيجابية  لتبعث  الإنستغرام؛ 
يحتذى  وتجربة  لقريناتها  ملهمة  ا  أمًّ
من  قطعة  عبدالكريم  تعتبر  فهي  بها، 
لها  واختارها  استودعها  وأمانة  الجنة 

الله تعالى؛ لتعتني به.
لا  قالت:  المجتمع  إلى  كلمتها  وفي 
النظر لمن هم من ذوي  يجب أن يتم 
خاطر،  كسر  أو  شفقة  نظرة  العزيمة 
معين،  بشيء  متميز  إنسان  فكل 
والإعاقة ليست إعاقة الجسد، بل هي 

إعاقة العقل والروح. 
ولادة طبيعية وسنة أولى هادئة

كأي  طبيعية  ولادة  عبدالكريم  ولد 
بهجة  مصدر  قدومه  وكان  طفل، 
لوالدته والعائلة، وكانت والدته فاطمة 
بعد  الأول  الابن  فهو  سعادة؛  الأكثر 
ووجهه  الجمال  فائق  طفل  أخته، 
كفلقة القمر، كانت تتذوق جمال عينيه 
تعد  الساحرة..  ابتسامته  وتأسرها 
الأيام والشهور حتى يمشي ويتحدث 

ويبوح بـ “ماما”. 
كأي  الحياة  في  الأولى  سنته  وكانت 
طفل؛ حياة طبيعية، يلعب ويضحك، 
أي  تلاحظ  أو  والدته  تفكر  فلم 
رأسه  يرفع  لا  كان  أنه  سوى  مشكلة 
كباقي الأطفال في سنه، ولم تعر هذا 

اهتماما. 

التشخيص بالشلل الدماغي
مرت السنة وعبدالكريم لم يتمكن من 
فأخوه  والدته،  قلق  أثار  ما  المشي، 
يخطو،  بدأ  عدة  بأشهر  يصغره  الذي 
وبعد  قادر،  غير  زال  ما  هو  بينما 
سلسلة فحوصات دم وأشعة دماغية، 
تم تشخيصه بشلل دماغي عند طبيب 

أعصاب.
صدمة الخبر

ومفاجئا  لفاطمة  صادمًا  الخبر  كان 
تجد  أن  النفس  تمني  كانت  فقد  لها، 
لهذه  تفسيرا  ويعطي  يطمئنها  ما 
أكبر من  الحقيقة كانت  لكن  المشكلة، 
التوقعات، وقاسية على قلب أم كانت 
ويمشي  يكبر  طفلها  ترى  أن  تتمنى 
كباقي الناس. كانت تنظر لطفلها الذي 
دمعة  وتهزمها  الابتسامة،  تفارقه  لا 
متمردة في لحظات من اللاوعي وغير 
مصير  سيكون  هل  للخبر،  مصدقة 
يعيش  ولن  متحركا  كرسيا  كريم 
كباقي الأطفال؟ وتستذكر فاطمة تلك 
اللحظات فتقول: صحيح أنني حزنت 
ا،  وربما بكيت وهذا من حقي كوني أمًّ
يأس،  أو  انهزام  دموع  تكن  لم  ولكن 
أحزن  لا  فكيف  فطري،  حزن  هو  بل 
للتو قد علمت بوضع فلذة كبدي  وأنا 
عنفوان  بكل  أقول  ولكنني  ومصيره، 
ورضا تام بقضاء الله وقدره إن صدمة 
الخبر لم تكن كبيرة للحد الذي أفقدني 
زمام الأمور وأغرقني في يأس قاتل. 
وسرعان ما تقبلت، وكانت لحظات من 
الرضا والتسليم، فلم أنظر لعبدالكريم 
بنظرات حزن وألم، فهل يوجد أفضل 
الجنة  من  قطعة  لديك  يكون  أن  من 

كما اسميه دائمًا؟

طفولة شبه طبيعية وحذرة
تبحث  وهي  بالمرض  معرفتها  منذ 
وتتقصى أي معلومة عن مرض الشلل 
الصورة  أصبحت  حتى  الدماغي، 
واضحة لها تمامًا وعرفت مصير ابنها 
الحتمي. كانت تراقب طفولته بخوف 
لم  الدماغي  الشلل  فمرض  وقلق، 
ومعظم  البداية،  من  سيطرته  يبسط 
الفترة  فهذه  كامنة،  كانت  أعراضه 
سمحت لعبدالكريم أن يمارس حياته 
بشكل شبه طبيعي، فكان يخدم نفسه 
الأمور،  ذاته في  بنفسه، ويعتمد على 
وجسمه  والمشي  الوقوف  فيمكنه 
لوحده،  الطعام  ويتناول  مستقيم، 
بسيطة.  بكلمات  يتحدث  وكان 
كانت  التي  الحراك  بروضة  والتحق 
الأطفال  مع  الإعاقة  ذوي  تستقبل 

العاديين. 
الشلل الدماغي أصبح واقعًا

تلقي  بدأت  الدماغي  الشلل  أعراض 
وتتجسد  عبدالكريم  على  بظلالها 
وصوله  فمع  بالتدريج،  حتمي  كواقع 
إلى سن السبع سنوات، بدأ يفقد الكثير 
شيئًا  يستاء  ووضعه  قدراته،  من 
صارت  الكلام  على  فقدرته  فشيئا، 
مفهومة،  غير  بلغة  ويتحدث  أصعب، 
ولا يفهمه أي شخص، إلا فاطمة وابنها 
الأصغر وابنتها شهد، فهم يعرفون ما 
المشي،  على  القدرة  يفقد  بدأ  يقوله. 
وخدمة نفسه بنفسه، ولا يملك قدرته 
ابتسامة  يملك  ولكنه  التعليم،  على 
“أجمل  والدته  عنها  تقول  ساحرة 
ابتسامته،  أرى  أن  الدنيا  هذه  في  ما 
بداخلي  حزن  كل  تقتلع  فوحدها 
وتمنحني الهدوء والسكينة وتشعرني 

رفقته  عبدالكريم  بدأ  هنا  بالأمان”. 
العشر  عمر  من  المتحرك  الكرسي  مع 
وأنيسه  رفيقه  أصبح  إذ  سنوات، 

ورجليه اللتين يتحرك بهما.
مركز التأهيل.. بيته الثاني

مركز  من  ابنها  استفادة  مدى  وعن 
يذهب  ابنها  أن  أوضحت  التأهيل، 
بيته  أصبح  الذي  المتروك،  مركز  إلى 
الكثير  ابنها  إلى  أضاف  فقد  الثاني، 
الذي  والتعليم  الجديدة  الأشياء  من 
وجسديًا،  ونفسيًا  اجتماعيًا  يناسبه 
فاطمة  وتكنّ  لديه أصدقاؤه،  وأصبح 
إلى كل الطاقم جزيل الشكر والامتنان، 

فهم كانوا يحبونه وهو أيضًا.
الصعوبات

لفتت  تواجهها،  التي  الصعوبات  وعن 
وحيدًا  تركه  تستطيع  لا  أنها  إلى 
فعبدالكريم  الصعوبات،  أكبر  وهذه 
بنفسه  نفسه  يخدم  أن  يستطيع  لا 
لها،  كليًا  ومحتاج  الأمور،  أبسط  في 
والملحة  المهمة  الصعوبات  وإحدى 
كل  يجدون  لا  أنهم  الهمم  ذوي  لكل 
ما يحتاجه ذوو الاحتياجات الخاصة 
المراكز  ولا  عموما  العربية  الدول  في 
لم  أنها  وأكدت  الشاملة.  التأهيلية 
ابنها لتنمر أو عدم قبول،  تتعرض مع 
ولكن عبارات التعاطف كانت تضايقها 

ولا تحبها. 
لحظات الضعف

مسيرتها،  في  الضعف  لحظات  وعن 
عليه  تمر  إنسان  كل  أن  إلى  أشارت 
أوقات يشعر فيها بلحظة ضعف وهذا 
في  التفكير  بعد  ولكن  جدًا؛  طبيعي 
إلا  نفسًا  الله  يُكلف  )لا  الكريمة  الآية 
أن  وندرك  شيء،  كل  نتجاوز  وسعها( 

له حكمة،  العالمين  رب  من  كل شيء 
والرضا بقدر الله وقدره وثقتنا به أكبر 

نعمة.
ماذا أضافت التجربة؟

ابنها  مع  لتجربتها  تقييمها  وعن 
لا  أنها  تؤكد  دماغي،  بشلل  المصاب 
وجهدا،  وقتا  منها  أخذت  أنها  تنكر 
ولكن بالنسبة لها هذا كله لرب العالمين، 
فيه  خسارة  لا  والجهد  الوقت  فكل 
الأمور  من  الكثير  لها  وأضافت  أبدًا، 
الجميلة وعلمتها فلسفة حمد الله على 
نعمه التي لا تحصى، والتمرس بالصبر 
كسلاح تواجه به أي أزمة في الحياة، 

وأضافت شعور جميلا لا يوصف. 
كلمة لعبدالكريم

بكلمات يملأها شعور الأمومة ودفء 
بالقول:  ابنها  فاطمة  خاطبت  الحنان 
وأبدًا  ودائمًا  متميز  أنت  عبدالكريم.. 
أنت الأفضل.. اختيار رب العالمين لك 
أي  من  أكثر  يحبك  فهو  بهين..  ليس 
جدًا  جميلا  مكانا  لك  وضامن  بشر.. 

في جنته..
كلمة إلى المجتمع

إلى  فلفتت  كلمة،  لها  كانت  وللمجتمع 

من  هم  لمن  ينظروا  أن  يجب  لا  أنه 

كسر  أو  شفقة  نظرة  العزيمة  ذوي 

بشيء  متميز  إنسان  فكل  خاطر، 

الجسد،  إعاقة  معين، والإعاقة ليست 

بل هي إعاقة العقل والروح.

كلمة لعوائل مرضى الشلل الدماغي

مرضى  لعوائل  كلمة  فاطمة  ووجهت 

أبطال..  “أنتم  فقالت  الدماغي  الشلل 

وجزاؤكم عند رب العالمين كبير جدًا.. 

هو  أيدكم  بين  ما  أن  تذكروا  ودائمًا 

اختاركم  الله  وأن  الجنة،  من  قطعة 

لتعتنوا فيها.. فهنيئًا لكم”.

كلمة شكر

شكر،  كلمة  توجيه  منا  طلبنا  حين 

كلمة  أول  “ابنتي..  وقالت  ابتسمت 

شهد  لابنتي  الله  بعد  أوجهها  شكر 

وصديقتي، ففي غيابي هي المسؤولة 

مسؤولة،  خير  وهي  به  وتعتني  عنه، 

وتفتخر  وإخلاص،  بحب  به  فتعتني 

به دائمًا. وأشكر كل من ساعدني بفعل 

أو كلمة طيبة من الأهل والأصدقاء”.

فاطمة.. والدة عبدالكريم:
الإعاقـــة ليســـت إعاقـــة الجســـد.. بـــل إعاقـــة العقـــل والـــروح

تجربة

إعداد: حسن فضل 

فاطمة عبدالكريم.. مصورة محترفة تجوب بكاميرتها الأرجاء، تبحث عن لحظات جميلة توثقها، أو إنجاز تبرزه، أو جانب مبهر من 
الطبيعة الخلابة، فكما تجيد عدسة كاميرتها التقاط الصور الجميلة، فعدسة روحها تلتقط وتنتقي كل ما هو إيجابي وجميل في 
لها  وتخضع  الحياة،  لها  فتضفي  والرمادية  الباهتة  الصور  على  الألوان  وتضيف  الكأس،  من  الممتلئ  للجانب  دائما  وتنظر  الحياة، 

الظروف القاهرة، وتنتزع ابتسامة متمردة من سطوة الحزن، ولحظات أنس ورضا من جبروت الألم.
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يعاني  قد  الاستيقاظ  عند  وقالت: 
البعض من وجود ألم في مفصل الفك 
قريبًا من الأذن، وألم في عضلة الوجه، 
ويعود  بالصداع،  الشعور  إلى  إضافة 
سبب ذلك إلى العض بقوة على الأسنان 

أثناء النوم.
وبينت أن الأسباب وراء هذه المشكلة 
هي معاناة الإنسان من الإجهاد والتعب 
أثناء  لذا  والإرهاق،  النفسي  والضغط 
الأسنان  على  بقوة  بالعض  يقوم  النوم 
إلى  الساعة  نصف  بين  تتراوح  لمدة 

ساعات عدة.
الأسنان  على  العض  إن  وتابعت: 
تعرض  نتيجة  يكون  النوم  أثناء  بقوة 
الإنسان إلى الضغط والإجهاد والإرهاق 
النفسي، كما أن هناك بعض المشكلات 
ومنها  بقوة،  العض  إلى  تؤدي  التي 
اعوجاج  وجود  الفكين،  انطباق  عدم 
غير  تلبيسات  وجود  الأسنان،  في 
مضبوطة، إضافة إلى أن الحشوات قد 

متطابقة،  غير  أو  تكون غير مضبوطة 
وأكدت  النوم.  أثناء  المشكلة  يزيد  ما 
يعاني  التي  الأعراض  بعض  هناك  أن 
ألم مفصل  إلى  المريض، فإضافة  منها 
والصداع  الوجه  وعضلات  الفكين 
قد  الشديد، وقد يكون صداعا نصفيا، 
الأسنان  في  ألم  من  المريض  يعاني 
كل  في  الألم  يكون  وقد  العض،  أثناء 
حساسية  وجود  جانب  إلى  الأسنان، 
وجود  مع  الشرب،  أثناء  الأسنان  في 

حرقة في اللسان.
أن  يلاحظ  قد  الطبيب  أن  إلى  ولفتت 
ومستوية،  مسطحة  تكون  الأسنان 
إضافة إلى أن جانبي أو أطراف اللسان 

قد تكون متقرحة بسبب العض.
العلاج استخدام  أن من طرق  وذكرت 
فهو  بالتدليك،  والقيام  الليلي  الواقي 
مهم لعضلات الوجه أو مفصل الفكين، 
كما نصحت  الاسترخاء،  ويساعد على 
طريق  عن  الأسنان  اعوجاج  بإصلاح 

إصلاح  إلى  إضافة  التقويم،  وضع 
هناك  كنت  إذا  والحشوات  التلبيسات 

مشكلة.
وأشارت إلى أن من طرق العلاج أيضا 
مفصل  بين  الدافئة  الكمادات  وضع 
أن  مؤكدة  الوجه،  وعضلات  الفكين 
تم  إذ  الاسترخاء  على  سيساعد  ذلك 
وضعها مرتين أو 3 مرات خلال اليوم.

الأدوية  إلى  اللجوء  يمكن  أنه  وذكرت 
المرخية للعضلات والأعصاب، التي قد 
تتراوح  لمدة  للمريض  الطبيب  يصفها 
النوم،  قبل  وشهر  أسبوعين  بين  ما 
وقد يلجأ إلى جلسات العلاج الطبيعي 
طبيعي  كعلاج  يعمل  والأخير  والليزر، 

لألم مفصل الفكين.

المرضى  نصحت  الختام  وفي 
المشكلة  هذه  من  يعانون  الذين 
الخشنة،  الأطعمة  تناول  عن  بالابتعاد 

والتقليل من تناول العلكة. 

د. لينا أحمد 
الضغط النفسي قد يكون 

وراء العض على الأسنان أثناء النوم

تجميل

إعداد: فاطمة عبدالله

أكدت خبيرة تجميل الأسنان، ودبلوم الأكاديمية البريطانية لتجميل الأسنان، د. لينا أحمد إسماعيل أن الإجهاد والأرق 
والضغط النفسي، أسباب قد تؤدي إلى مشكلة العض على الأسنان بقوة أسناء النوم.

دقيقة 
لصحتنـــا صحح 

معلوماتك
يلجأ البعض عند الإصابة بنزيف في الأنف إلى 

الأنف  فتحة  سد  أو  الخلف،  إلى  الرأس  إمالة 
بسبب  الدم  سيلان  لإيقاف  مناديل  أو  بقطن 

إمالة  يجب  الواقع  في  أنه  إلا  السائد،  الاعتقاد 
الرأس إلى الأمام والضغط على عظمتي الأنف بالأصابع، للحيلولة 

دون ابتلاع المصاب للدم.

تناول التمر مع الحليب على 
الجسم،  مناعة  يقوي  الريق 
العظام،  بناء  على  ويساعد 
السموم،  من  الجسم  ويطهر 
والخلايا  للمخ  ومفيد 
على  ويساعد  العصبية، 

إدرار الحليب للمرضع.

مضادات طبيعية تساهم 
في منع جلطات الدم

تغذية

من  تعتبر  التي  الأطعمة  من  مجموعة  الأميركية  القلب  جمعية  نشرت 
تعد  والتي  التخثر”،  “مضادات  باسم  أيضًا  المعروفة  الدم،  مخففات 
الدم وتقليل مخاطر الإصابة ببعض أمراض  ضرورية في منع جلطات 

القلب والأوعية الدموية.
بين  من  أنه  إلى  الجمعية  وأشارت 
الذين  للأشخاص  الإجمالي  العدد 
أكثر  فإن  الدم،  جلطات  من  يعانون 
من 50 % لا تظهر عليهم أي أعراض 
نظام  اتباع  فإن  وبالتالي،  خارجية. 
من  الدم  على  يحافظ  غذائي صحي 
بالغ  أمرًا  يصبح  داع  دون  التجلط 
الأطعمة  من  العديد  وهناك  الأهمية 
تخثر  عملية  تؤخر  التي  الصحية 
الدم  تخثر  يؤدي  أن  يمكن  إذ  الدم. 
المفرط إلى انسداد الشرايين ويسبب 

ضغطًا لا مبرر له على قلبك.
يمكن  الشديدة،  الحالات  وفي 
الأوردة  تسد  أن  الدموية  للجلطات 
وتوقف تدفق الدم إلى طرف معين أو 
جزء من الجسم. وقد تنتقل جلطات 
بعض  في  الدماغ  إلى  أيضًا  الدم 

الأحيان وتسبب السكتة الدماغية. 
ومن الأطعمة التي تعتبر مميعات دم 
ممتازة ويجب أن تكون جزءًا أساسيًا 
الزنجبيل  هي  الغذائي  النظام  من 
المضادة  بخصائصه  مشهور  فهو 
منع  على  يساعد  فهو  للالتهابات، 
من  ويقلل  الدموية  الصفائح  تراكم 
إلى  بالإضافة  الدم.  جلطات  تكوين 
الدموية  الدورة  الزنجبيل  يعزز  ذلك، 
الصحية، ما يساهم في تسييل الدم.

من  طويل  تاريخ  له  الثوم  إن  كما 
والأليسين  الطبي.  الاستخدام 
مركب نشط في الثوم يمنع الصفائح 
من  الحمراء  الدم  وخلايا  الدموية 
ويتحكم  البعض،  ببعضها  الالتصاق 
ويدعم  الدم  تخثر  في  فعال  بشكل 

تدفق الدم الصحي.
مضاد  قوي  مركب  الكُركُم  ويعد 
وتنبع  وللأكسدة.  للالتهابات 
قدرته  من  للدم  المميعة  خصائصه 
من  الدموية  الصفائح  منع  على 
داع  دون  البعض  ببعضها  الالتصاق 

وتعزيز صحة الأوعية الدموية.
مثل  الأسود،  الفطر  يحتوي  كما 
مركب  على  والمايتاكي،  الشيتاكي 
للتخثر.  مضادة  تأثيرات  له  طبيعي 
ويدعم هذا الفطر أيضًا صحة القلب 
إضافة  يجعله  ما  الدموية،  والأوعية 

قيمة لنظام غذائي يخفف الدم.
إدخالها  يجب  التي  الأطعمة  ومن 
غني  فهو  البصل  الغذائي  النظام  في 
خصائص  لها  التي  بالفلافونويدات 
ومضادات  للصفيحات  مضادة 
التخثر. إذ تساعد هذه الفلافونويدات 
على تعزيز تدفق الدم، وتقليل خطر 
مستويات  ودعم  الجلطات  تكوين 

ضغط الدم الصحية.

“العريض للعيون”
يشارك في أكبر تجمع علمي

 لأطباء العيون بالمنطقة
شارك مركز العريض للعيون في المؤتمر 
السنوي الأوروبي الذي تنظمه الجمعية 
هذا  والمقام  العيون.  لطب  الأوروبية 
 ٨ من  فيينا  بمدينة  النمسا  في  العام 
الجمعية  مؤتمر  ويعد  سبتمبر.   12 الى 
لأطباء  علمي  تجمع  أكبر  الأوروبية 
برامج  ويقدم  المنطقة،  في  العيون 
تتخلله  حيث  شاملة  متقدمة  علمية 
نقاشية  وحلقات  رئيسية  محاضرات 
ودورات تدريبية جراحية. علاوة على 
الاستفادة  المنصة  هذه  تضمن  ذلك، 
مناقشة  خلال  من  للحضور  التامة 
في  والنادرة  الحرجة  الحالات  بعض 
سبل  لمراجعة  العيون  وجراحة  طب 
المؤتمر  في  ويشارك  والعلاج.  العناية 
المتحدة  الولايات  من  متحدثين 

الأمريكية وأوروبا وآسيا.
وفي هذا الصدد قال د. حامد العريض، 

لمركز  التنفيذي  الرئيس 
الحضور  إن  للعيون:”  العريض 
هذه  مثل  في  والمشاركة 
لتبادل  فرصة  هي  المؤتمرات 
حول  والمعلومات  الخبرات 
أحدث ما وصلت إليه الابحاث 
وجراحة  طب  في  والتقنيات 
أهمية  عن  معرباً  العيون، 
هذا  في  التطورات  مواكبة 
وتيرة  تتسارع  حيث  المجال 

التكنولوجيا  ثورة  ظل  في  التغيير 
العالم  غيرت  التي  الحديثة  الطبية 
الاخيرة وساهمت في دعم  الآونة  في 
في  الطبية  والجراحات  التطورات 

جميع التخصصات.
آخر  المؤتمر  استعرض  وقد  هذا، 
المستجدات في طب وجراحة العيون، 
متكامل  معرض  تدشين  الى  بالإضافة 
يضم الشركات العالمية المتخصصة في 
مجال طب العيون لبحث سبل التعاون 

وتبادل الخبرات.
وضمن إطار مشاركاته العالمية العديدة، 
مركز  للعيون  العريض  مركز  يعتبر 
العيون  وجراحة  طب  في  متخصص 
حيث يوفر جميع العلاجات والتقنيات 
المركز  يضم  أن  على  حارصاً  الحديثة، 
أحدث الأجهزة والتقنيات التشخيصية 

والعلاجية على مستوى العالم.

الواسع  والجدل  التحذيرات  من  الرغم  وعلى 
موجودا  زال  ما  صداها  أن  إلا  بشأنها، 
وجمهورها يزداد، فأصبح هناك مجتمع خاص 
بها ويطلقون على أنفسهم بـ “الكيتونيين” دلالة 
الكيتو. وهناك منظرون  على من يتخذ حمية 
أعجوبة  علاج  بوصفها  لها  ومروجون  لها 
مطاعم  هناك  وأصبحت  عديدة.  لمشكلات 
خاصة توفر وجبات الكيتو، ومنتجات خاصة 

بها في المحلات الكبيرة.
وما  الكيتو  حمية  حقيقة  على  وللوقوف 
طبيب  مع  لقاء  “صحتنا”  لـ  كان  وعليها،  لها 

الأمراض الباطنية د. محمد البوسطة.
على  تعتمد  الكيتو  حمية  إن  البوسطة  يقول 
يحتوي  حيث  للطاقة،  أول  كمصدر  الدهون 
 % و20  دهون   %  75 على  الغذائي  البرنامج 

بروتين، وكربوهيدرات لا تزيد عن 10 %.
والأولويات  النسب  في  تغيير  أي  أن  وأضاف 
يخرج هذا البرنامج الغذائي عن مسمى حمية 

الكيتو، ويكون حمية غذائية أخرى.
أنه  أوضح  الكيتونية،  الحالة  مصطلح  وعن 
يحدث عند تحويل الجسم مصدر الطاقة من 
الكربوهيدرات كونه المصدر الأول للطاقة، إلى 
الأجسام الكيتونية الناتجة من حرق الدهون، 

ويعتمد  أسابيع،   3 إلى  أسبوعين  وتحتاج من 
بحمية  والالتزام  الشخص  تطبيق  على  هذا 
يلتزم.  لم  إذا  أكثر  لمدة  يحتاج  وقد  الكيتو، 
الصداع،  الكيتونية  الحالة  أعراض  وأبرز 
بداية،  والتعب  التركيز  وقلة  والمزاجية 

وغيرها.
الأغذية  أن  إلى  أشار  الأغذية،  وبخصوص 
والأسماك  والبيض  اللحوم  هي  المسموحة 
ومن  والخضروات،  والمكسرات  والأجبان 
الفراولة  مثل  بأنواعها  التوتيات  الفاكهة 
والتوت البري، والأفوكادو وحليب اللوز وجوز 
البقري.  الحليب  عن  كبديل  والشوفان  الهند 
وغير المسموحة هي كل الأطعمة التي تحتوي 

على كربوهيدرات وسكريات عالية.
وعن إيجابيات حمية الكيتو، أوضح أنها تعطي 
شعورا بالشبع لفترات طويلة مع عدم المبالاة 
وإنقاص  الدهون  السعرات وحرق  في حساب 

الوزن في فترة زمنية قصيرة.
ولفت إلى أنه ليس لها دور علاجي في السكري، 
فهي عامل مساعد في تحسين ظروف المرض 
يوجد  فلا  السرطان  مرض  عن  وأما  أكثر،  لا 
دليل علمي على أنها مفيدة لمرضى السرطان 
بحمية  الملتزمين  بعض  أن  والدليل  تقلله،  أو 

الكيتو أصابهم السرطان ولم يستثنهم.
لحياة  نمطا  ليست  أنها  أكد  سلبياتها،  وعن 
الإنجاز،  وصعبة  البعيد  المدى  على  صحية 
وتسبب مشكلات صحية مثل الصداع وارتفاع 
وفيما  والإسهال.  المعدة  واضطرابات  الدهون 
الضرر  إن  فقال  الكلى،  على  بضررها  يتعلق 
كثرة  بسبب  مساعد؛  بل  مباشر  بشكل  ليس 
مع  الكلوية،  الحصوات  وتكون  الدهون  تناول 
أو  الماء  شرب  قلة  مثل  أخرى  عوامل  وجود 
فقدان السوائل في فترة الحمية. وحذر من أن 
الكيتو غير مناسبة لفترة الحمل؛ لأن لها أضرارا 
جانبية على لأم والجنين، فتكون الأم معرضة 
ومضادات  والفيتامينات  الأملاح  لنقص 
ونبه  كفايته.  يحصل  لن  والجنين  الأكسدة، 
إلى أن التوقف المفاجئ عن حمية الكيتو بعد 
مشكلات  إلى  يؤدي  قد  بها  الطويل  الالتزام 
وتدمير  الوزن،  في  مفتوحة  وزيادة  صحية، 

لشكل الجسم.
في الختام أشار إلى أنه لا ينصح أبدًا بحمية 
أسلوبا  ليست  لأنها  أشهر؛    3 من  لأكثر  الكيتو 
لنمط حياة صحي أولًا، ولضررها ثانيا، والبديل 

عنها الحمية قليلة الكربوهيدرات. 

د. محمد البوسطة
صحيـــة  لحيـــاة  نمطـــا  ليســـت  الكيتـــو  حميـــة 
الإنجـــاز وصعبـــة  البعيـــد..  المـــدى  علـــى 

رشاقة

إعداد: حسن فضل

حمية الكيتو من أكثر الحميات الغذائية إثارة للجدل، فلها مؤيدوها وداعموها ومريدوها سواء من الوسط 
الرشاقة  الوزن، لذلك يتم وصفها كوصفة سحرية لطالبي  الناس، لكفاءتها في تخفيض  الطبي، أو عامة 
وفي  أخرى،  وأمراض  السكري  في علاج  لدورها  ويشير  يروج  من  وهناك  الوزن.  في خفض  والطامحين 

المقابل هناك من يحذر منها ويدعوا لعدم تجربتها؛ للأضرار الصحية التي يمكن أن تنتج عنها.
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