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صحتنــا

وأشـــارت إلـــى اختـــاف الفوائـــد حســـب 
الفئـــة العمريـــة أو الهدف، حيث يســـاعد 
الصغـــار علـــى بنـــاء لياقـــة قويـــة، بينمـــا 
المشـــي  أو  الخفيـــف  الجـــري  يحافـــظ 
الســـريع على صحـــة القلـــب ويحمي من 
هشاشـــة العظـــام لـــدى كبـــار الســـن. أمـــا 
الأشـــخاص الذين هدفهم التنحيف، فإن 
الجـــري أســـرع طريقـــة لحـــرق الدهـــون.

وأوضحـــت أن الرجـــال عـــادةً يحرقـــون 
ســـعرات أكثـــر بســـبب الكتلـــة العضليـــة، 
بينمـــا تســـتفيد النســـاء أكثـــر فـــي تقوية 
الهرمونـــات.  تـــوازن  وتحســـين  العظـــام 
الأساســـية  الفوائـــد  عـــام،  بشـــكل  لكـــن 

نفســـها للجميـــع.
وقبـــل البـــدء بالجـــري، خاصـــةً بعد ســـن 
الأربعيـــن أو لمرضـــى الأمـــراض المزمنة، 
مـــع تخطيـــط  القلـــب  بفحـــص  نصحـــت 
الـــدم  لـــزم، وإجـــراء تحليـــل  وإيكـــو إذا 
للتأكـــد مـــن مســـتوى الســـكر والدهـــون، 
وفحـــص الضغـــط. أما مرضـــى المفاصل 
الأفضـــل  فمـــن  العظـــام،  هشاشـــة  أو 

استشـــارة طبيـــب عظـــام قبـــل البـــدء.

قبـــل  الإحمـــاء  أهميـــة  علـــى  وأكـــدت 
الجـــري، لأنـــه يحمي مـــن الشـــد العضلي 
دائمًـــا  البـــدء  يتـــم  حيـــث  والإصابـــات، 
لمـــدة 5 دقائـــق، يتلـــوه  بمشـــي خفيـــف 
الركبـــة  رفـــع  حـــركات ديناميكيـــة مثـــل 

الـــورك. فتـــح  وتماريـــن 
الجـــري،  قبـــل  بالتغذيـــة  يتعلـــق  وفيمـــا 
فأكـــدت على أهمية الوجبـــة الخفيفة إذا 
كان فـــي الفترة الصباحيـــة أو قبل الأكل 
بالمـــوز  توصـــي  حيـــث  طويـــل،  بوقـــت 
الفـــول  زبـــدة  مـــع  الأســـمر  والتوســـت 

الســـوداني.
وأشـــارت إلـــى أن أهـــم مخاطـــر الجـــري 
الجفـــاف  هـــي  الحـــارة  الأوقـــات  فـــي 
الســـريع، وانخفـــاض الأمـــاح، والإجهـــاد 
الشـــمس.  ضربـــة  حتـــى  أو  الحـــراري 
فالحـــرارة العاليـــة ترفـــع معـــدل ضربات 

الجســـم. الحمـــل علـــى  القلـــب وتزيـــد 
للجـــري  وقـــت  أفضـــل  أن  وأوضحـــت 
الشـــمس،  غـــروب  بعـــد  أو  الفجـــر  هـــو 
وشـــددت على تجنـــب ســـاعات الظهيرة 
لأنهـــا أخطـــر وقـــت مـــن ناحية الحـــرارة 

العاليـــة. والرطوبـــة 
ونبهـــت إلـــى عامـــات الإجهـــاد الحراري 
أو ضربـــة الشـــمس والتـــي تتمثـــل فـــي 
الدوخـــة، والغثيـــان، والصـــداع الشـــديد، 
والتعـــرق  القلـــب،  ضربـــات  وســـرعة 
المفـــرط أو علـــى العكس توقـــف التعرق 
التوقـــف  ضـــرورة  إلـــى  ولفتـــت  فجـــأة. 
فورًا مع تبريد الجســـم وشـــرب السوائل 

إذا ظهـــرت هـــذه الأعـــراض.
للجـــري  بالتعليمـــات  يتعلـــق  وفيمـــا 
الصيـــف،  فـــي  الســـن  كبـــار  أو  للأطفـــال 
أن  يجـــب  الأطفـــال  أن  فأوضحـــت 
يختـــاروا أوقاتًـــا معتدلة وأماكـــن مظللة 
مـــع شـــرب المـــاء دائمًا. أمـــا كبار الســـن، 
فيجـــب أن يكـــون الجـــري خفيفًـــا جـــدًا 
مـــع مراقبة الضغط والســـكر، ويكون في 

الإمـــكان. قـــدر  البـــاردة  الأجـــواء 
التوصيـــات  اختـــاف  إلـــى  ونوّهـــت 
حســـب  الجـــري  رياضـــة  بخصـــوص 
الأعمـــار؛ فيوصى للأطفـــال بألعاب جري 
قصيـــرة ومتقطعـــة، وللمراهقيـــن بجري 
معتـــدل وبنـــاء لياقة، وللشـــباب بتمارين 

جـــري أقـــوى ومســـافات أطول، أمـــا كبار 
أو  الســـريع  المشـــي  فالأفضـــل  الســـن 

الخفيـــف. الجـــري 
ونبّهـــت إلـــى ضـــرورة شـــرب المـــاء مـــع 
الجـــري الطويـــل أو في الحـــر، كما يمكن 
إضافة مشـــروبات رياضيـــة تحتوي على 
أمـــاح مثـــل الصوديـــوم والبوتاســـيوم. 
فنوهـــت  المكمـــات،  بخصـــوص  أمـــا 
إلـــى عـــدم الحاجـــة لهـــا إلا بتوصيـــة من 

الطبيـــب.
يتجنـــب  أن  ضـــرورة  علـــى  وشـــددت 
الجري أو يستشـــير الطبيـــب أولاً كل من 
يعانـــي من مشـــاكل قلبية غير مســـتقرة، 
أو ضغـــط دم عـــالٍ غير متحكـــم فيه، أو 
إصابـــات حادة في المفاصـــل، أو أمراض 

مزمنـــة بـــدون متابعـــة طبية.
ولفتـــت إلـــى أن لمرضـــى القلـــب أو مـــن 
لديهم مشـــاكل في المفاصـــل بدائل آمنة 
مثل المشـــي الســـريع، والدراجـــة الثابتة، 
والســـباحة، وكلهـــا تماريـــن آمنـــة وأقـــل 

ضغطًـــا علـــى المفاصـــل والقلب.
وعـــن التغذيـــة المثالية للجـــري المنتظم، 

أوصـــت بوجبـــات متوازنة تحتـــوي على 
كربوهيـــدرات صحية للطاقـــة، وبروتين 
وفواكـــه  وخضـــار  العضلـــي،  للبنـــاء 
للفيتامينـــات، مع أهمية شـــرب ماء كافٍ 

اليوم. طـــوال 
وفـــي مرحلـــة مـــا بعـــد الجـــري، أوصـــت 
بشـــرب الماء أو مشـــروب إلكتروليت إذا 
كان الجـــري طويـــاً، أما الوجبـــة فيجب 
كالبيـــض،  البروتيـــن  علـــى  تحتـــوي  أن 
والزبـــادي، والدجـــاج، مـــع كربوهيـــدرات 
صحية مثل الخبز الأســـمر أو البطاطس.

فـــي  بالتـــدرج  المبتدئيـــن  ونصحـــت 
البدايـــة وعدم إرهاق النفـــس أو الضغط 
مـــع  مناســـبة  أحذيـــة  واختيـــار  عليهـــا، 
المحافظـــة على جدول منتظـــم يتضمن 

أيـــام راحـــة.
علـــى  تضغطـــوا  لا  بالتدريـــج،  ابـــدأوا 
أنفســـكم مـــن البدايـــة، اختـــاروا أحذيـــة 
مناســـبة، وحافظـــوا على جـــدول منتظم 

أيـــام راحة. مـــع 
ولتجنـــب الإصابات أثنـــاء الجري، أكدت 
بعـــد  والتبريـــد  الإحمـــاء  أهميـــة  علـــى 

التمريـــن، واختيـــار أرضيـــة مناســـبة مـــع 
تجنـــب الإســـفلت الصلـــب، مـــع ضـــرورة 
الاستماع للجســـم والتوقف عند الشعور 

بالألم.
“رياضـــة  بالقـــول:  حديثهـــا  واختتمـــت 
الجـــري أســـلوب حيـــاة صحـــي قبـــل أن 
تكون مجرد تمرين. لو مارســـناها بشكل 
صحيـــح، ســـتغير مـــن صحتنـــا ولياقتنـــا 
وحتى حالتنا النفســـية. ولكـــن من المهم 
أن نبـــدأ بخطـــوة صغيـــرة ونلتـــزم بهـــا”. 

مـــا التهـــاب الكبـــد الوبائـــي وما هي 
أنواعه؟  

كلمة التهـــاب تعني وجود الالتهابات، 
يكـــون  قـــد  الوبائـــي  الكبـــد  التهـــاب 
ناتجًـــا عـــن أســـباب متعـــددة وأحـــد 
أهـــم الأســـباب هـــو التهابـــات الكبـــد 

الفيروســـية.
التهابات الكبد تنقســـم إلـــى التهابات 
قد تســـبب أمراض حـــادة فقط وهي 
A  و E  أو قـــد تســـبب أمراض مزمنة 

D و  C و B وهـــي
علـــى  يجـــب  التـــي  الأعـــراض  مـــا 
الشـــخص الانتبـــاه لها كأحـــد دلائل 

الإصابـــة؟   
هـــذا ســـؤالٌ مهـــمٌ جـــدًا، لأننـــا يجـــب 
أن نفـــرّق بين نوعين مـــن الإصابات: 
الحـــادة، والتـــي قـــد تأتـــي بأعـــراض 
والغثيـــان،  البطـــن،  فـــي  ألـــم  مثـــل 
بالإضافـــة  اليرقـــان،  أو  والاصفـــرار 
إلـــى التقيـــؤ. هـــذه الأعـــراض الحادة 
قـــد تظهـــر علـــى المرضـــى، لكنها في 
معظـــم الأحيـــان - إذا كانـــت الإصابة 
مثـــل A وE - لا تُمثل خطورة، إلا في 

نســـبة بســـيطة جـــدًا مـــن المرضى.
أمـــا الالتهابـــات المزمنـــة، فهـــي التي 
يجـــب أن نهتم بها. ظهـــور الأعراض، 
المرحلـــة  تقـــدم  يعنـــي  للأســـف، 
المرضيـــة بالنســـبة للشـــخص، لذلـــك 
مبكـــرًا  الفحـــص  يكـــون  أن  يجـــب 
لأي شـــخص يُعانـــي مـــن ارتفـــاع في 
الارتفـــاع  هـــذا  الكبـــد، لأن  أنزيمـــات 
يُعـــد أحـــد مؤشـــرات التهابـــات الكبد 

الوبائيـــة.
مـــا مدى خطـــورة عدم التشـــخيص 

لمبكر؟ ا
ومحـــوري.  ســـليم  ســـؤالٌ  هـــذا 
فوجود التهـــاب الكبـــد الوبائي كأحد 
مصحوبًـــا  يكـــون  لا  قـــد  الأمـــراض، 
بأعـــراض فـــي مراحله الأولـــى، لكنها 
تظهـــر لاحقًا. عـــدم وجـــود الأعراض 
لا يعني عدم وجـــود المرض، وظهور 
الأعـــراض غالبًـــا مـــا يعنـــي أن الوقت 

قـــد أصبـــح متأخرًا جـــدًا.

فـــي  المـــرض  اكتشـــاف  فـــإن  لذلـــك، 
علـــى  يســـاعد  المبكـــرة  مراحلـــه 
عاجـــه. فعلـــى ســـبيل المثـــال، فـــي 
 ،B النـــوع حالـــة التهـــاب الكبـــد مـــن 
يمكن تقليل نســـبة الفيروس وتقليل 
مـــن  الكبـــد  بتليـــف  الإصابـــة  خطـــر 
خـــال اســـتخدام الـــدواء علـــى مدى 
طويـــل. وحتـــى الآن، لا يوجـــد عاج 

شـــافٍ تمامًـــا لهـــذا النـــوع.
 ،C النـــوع  مـــن  الكبـــد  التهـــاب  أمـــا 
شـــافيًا  ويُعتبـــر  متوفـــر،  فالعـــاج 

كبيـــرة. بنســـبة 
الكبـــد  التهـــاب  أنـــواع  أكثـــر  مـــا 
انتشـــاراً فـــي البحرين؟ وهـــل هناك 
نوع يُعتبر أكثـــر خطورة من غيره؟

لكـــن  دقيقـــة،  إحصائيـــات  توجـــد  لا 
البحريـــن همـــا  فـــي  انتشـــارًا  الأكثـــر 
فيروســـات الكبـــد A وE، ويعـــود ذلك 
الاهتمـــام  وقلـــة  النظافـــة  قلـــة  إلـــى 
فـــي  خصوصًـــا  الصحيـــة،  بالأمـــور 
الالتهابـــات  هـــذه  الصيـــف.  فصـــل 
دون  الوقـــت،  بمـــرور  عـــادةً  تـــزول 

عـــاج. إلـــى  الحاجـــة 
 ،Cو  B النوعيـــن  إلـــى  بالنســـبة  أمـــا 
فنحـــن ضمن الخارطـــة العالمية التي 
تُســـجل نســـب إصابة منخفضة بهما، 
لا تتجـــاوز الواحد إلـــى واحد ونصف 

بالمئـــة من الســـكان.
ومـــن المهم الإشـــارة إلـــى أن إلزامية 
التطعيمـــات ستُســـهم فـــي الحـــد من 
الإصابـــات، خاصـــة تلك التـــي تنتقل 
مـــن الأم إلـــى الابـــن. فالتهـــاب الكبـــد 
لكـــن  ليـــس مرضًـــا وراثيًـــا،  الوبائـــي 
انتقال الفيـــروس من الأم إلى الطفل 
أثناء الولادة ممكـــن، وهو ما يتطلب 

الوقايـــة الطبية المناســـبة.
الفحوصـــات  توفّـــر  البحريـــن  هـــل 
والعلاجـــات اللازمة لـــكل المرضى؟ 
وهل هنـــاك برامـــج وطنية للفحص 

؟ لمبكر ا
فـــي  الرائـــدة  الـــدول  مـــن  البحريـــن 
عـــاج التهـــاب الكبـــد الوبائـــي، حيث 
توفّر العـــاج والفحوصات والمتابعة 

بشـــكل مجاني، مع إلزامية التطعيم. 
الكبـــد  التهـــاب  ضـــد  فالتطعيـــم 
الوبائـــي A وB مُـــدرج ضمـــن جـــدول 
للأطفـــال،  الإلزاميـــة  التطعيمـــات 
ولذلـــك مـــن المتوقـــع أن تندثـــر هذه 

الأمـــراض مـــع مـــرور الوقـــت.
الدولـــة،  بـــدور  التنويـــه  مـــن  ولابـــد 
ممثلة فـــي وزارة الصحـــة والمجلس 
تـــم إنشـــاء  الأعلـــى للصحـــة، حيـــث 
لجنة تضم تقريبًا جميع مستشـــفيات 
اســـتراتيجيات  لوضـــع  البحريـــن، 
والعمـــل علـــى توفيـــر العـــاج بشـــكل 
ســـريع ومجانـــي لجميـــع المصابيـــن. 
ومـــن ضمـــن أولويـــات هـــذه اللجنـــة 
القضـــاء على فيـــروس C، والحد من 
إصابـــات تليّـــف الكبد والتهـــاب الكبد 

.B الوبائـــي
نحـــن دائمًا نضع فـــي الاعتبار مبادرة 
منظمـــة الصحة العالميـــة التي تهدف 
إلـــى تقليل نســـبة الإصابـــات الناتجة 
عـــام  بحلـــول   Cو B فيروســـي عـــن 
2030. ونأمـــل القضـــاء علـــى التهاب 
الكبـــد الوبائي مـــن النوع C، أو تقليل 
إصاباتـــه بنســـبة تقـــارب 90 % فـــي 
معظـــم دول العالـــم، والبحريـــن مـــن 
بينهـــا، والجهـــود مســـتمرة لتحقيـــق 

الهدف. هـــذا 
الدولـــة  بـــدور  نُنـــوّه  أن  يجـــب  كمـــا 
فـــي توفيـــر العـــاج، وهـــو ما ســـاهم 
نســـبة  انخفـــاض  فـــي  كبيـــر  بشـــكل 
عمليـــات زراعـــة الكبـــد الناتجـــة عـــن 

عـــام  منـــذ  الوبائـــي  الكبـــد  التهـــاب 
ليـــس  2016 بشـــكل ملحـــوظ جـــدًا، 
فقـــط في البحرين، بل على مســـتوى 
العالـــم، بعـــد ظهور الأدويـــة الجديدة 

وفعاليتهـــا العاليـــة جـــدًا.
التطعيمـــات  فعاليـــة  هـــي  مـــا 
الكبـــد  التهـــاب  ضـــد  المتوفـــرة 
المجـــال؟ هـــذا  فـــي  ونصيحتـــك 

التطعيمـــات جـــزء مهـــم مـــن الوقاية 
مـــن  مهـــم  وجـــزء  المـــرض  مـــن 
اســـتراتيجيتنا في القضـــاء على هذا 
المـــرض والبحريـــن ســـباقة فـــي هذا 
المجال من ضمن إلزامية التطعيمات 
الكبـــد الوظائـــف A  و B  ومـــن ضمن 
اســـتراتيجية وزارة الصحة والجميع 
وهـــو  التطعيمـــات.  بهـــذه  مشـــمول 
لا يقتصـــر علـــى الأطفـــال، بـــل علـــى 
آمنـــة،  والتطعيمـــات  أيضـــاً  الكبـــار 
َ  هـــذا  وعلـــى كل  شـــخص لـــم يتلـــقَّ
التطعيم  المســـارعة والمبـــادرة بأخذ 
التطعيمـــات وخصوصـــاً كبـــار الســـن 

فالوقايـــة خيـــر مـــن العـــاج.
وســـبل  العـــدوى  طـــرق  هـــي  مـــا 

؟ يـــة قا لو ا
بالنســـبة لفئة الالتهابـــات الحادة مثل 
A وE، فـــإن طريقـــة انتقـــال العـــدوى 
تكـــون عـــن طريـــق الطعـــام الملـــوث 
أو من خـــال ممارســـات صحية غير 
ســـليمة. لـــذا فـــإن الأماكـــن الصحية، 
وتنـــاول الطعـــام الســـليم والنظيـــف، 
كفيان بعـــدم إصابة الشـــخص بهذه 

الأمراض.
أما بالنســـبة للنوعيـــن B وC، فطريق 
الـــدم  طريـــق  عـــن  يكـــون  العـــدوى 
النســـبة  الملـــوث ومشـــتقاته، وهـــذه 
شـــبه معدومـــة فـــي البحريـــن بفضل 
تُجـــرى  التـــي  الدقيقـــة  الفحوصـــات 

فـــي المملكـــة.
العـــدوى  تنتقـــل  أن  يمكـــن  كمـــا 
ســـواء  الملوثـــة،  الإبـــر  طريـــق  عـــن 
أو  المرضـــى  بيـــن  اســـتخدامها  تـــم 
يتعاطـــون  الذيـــن  الأشـــخاص  بيـــن 
المخـــدرات عبـــر الحقن. فاســـتخدام 
مـــا  مـــن شـــخص لآخـــر دائمًـــا  الإبـــر 
ويُعـــد  بالمخاطـــر،  محفوفًـــا  يكـــون 
هـــذه  لانتقـــال  محتملـــة  وســـيلة 
الأمـــراض. لذلـــك، من المهم تســـليط 
الضـــوء علـــى هـــذه الفئة مـــن الناس 
أولًا لحمايتهـــم مـــن آثـــار المخدرات، 
وثانيًـــا للوقايـــة مـــن هـــذه الأمـــراض 

بينهـــم. تُعـــد شـــائعة  التـــي 
أمـــا النوع B، فيمكـــن أن ينتقل أيضًا 
مـــن خال العاقات الجنســـية أو من 
الأم إلى طفلهـــا أثناء الولادة. لذا من 
الضـــروري مراعـــاة الأمـــور الصحيـــة، 
المتعـــددة،  العاقـــات  وتجنّـــب 
واســـتخدام الوســـائل الوقائيـــة مثل 

العوازل.
عـــرض  أكثـــر  فئـــة  هنـــاك  هـــل 

؟  بـــة صا للإ
متعاطو المخدرات هم الفئة الأوســـع 
المعرضـــون  النـــاس  مـــن  والأعـــم 
للإصابـــة، وننوه هنـــا إن التهاب الكبد 
الوبائـــي النوع C لا يوجـــد له تطعيم 
حتـــى الآن وهو أكثر الأنواع خطورة 
لذلك يجب علـــى المريض أن يتعالج 
مـــع التنويـــه أنـــه حتـــى بعـــد العـــاج 
إذا اســـتمر فـــي التعاطـــي ممكـــن أن 
يصـــاب مرة أخـــرى فالإصابة لا تمنح 

مناعـــة كافية.
 مـــا هـــو تأثيـــر وصمـــة العـــار علـــى 

الكبـــد؟ التهـــاب  مـــرض  واقـــع 
بـــأن  النـــاس  ننصـــح  دائمًـــا  نحـــن 
العالـــم،  نهايـــة  تعنـــي  لا  الإصابـــة 

وأنـــه مـــن الضـــروري تلقـــي العـــاج، 
والتخلـــص من هـــذه الوصمـــة نهائيًا. 
الفئـــة مـــن  يجـــب عـــدم عـــزل هـــذه 

النـــاس،
فطـــرق انتقـــال العـــدوى لا تتـــم عبـــر 
التامـــس، أو التقبيـــل، أو المحادثـــة 
مـــع الشـــخص المصـــاب، فهـــم كباقي 
فئـــات المجتمـــع، ومرضهم كغيره من 

الأمـــراض، والعـــاج متوفر.
تأثيـــرًا  أكثـــر  العـــار  وصمـــة  وتكـــون 
علـــى متعاطـــي المخـــدرات؛ فـــإذا لـــم 
اجتماعيًـــا،  مقبـــولًا  الشـــخص  يكـــن 
فإنـــه يعيش فـــي عزلة، وهـــذه العزلة 
قـــد تدفعـــه لاســـتمرار فـــي الارتباط 

بأشـــخاص غيـــر مرغوبيـــن.
اجتماعيـــة  منظومـــة  وُجـــدت  ولـــو 
وصحيـــة داعمـــة، فإنهـــا لن تســـاعده 
فقـــط في التخلص مـــن الفيروس، بل 
فـــي العـــودة إلى المجتمـــع من جديد.
ما هي فلسفلة شـــعار اليوم العالمي 

العام؟ لهذا 
ســـنة  كل  العالميـــة  الصحـــة  منظمـــة 
المرحلـــة.  يناســـب  شـــعار  يختـــارون 
خطـــوات  هـــو  العـــام  هـــذا  وشـــعار 
يســـيرة للقضـــاء عليه. ويعنـــي دعونا 
نواصـــل العمـــل بجدية للقضـــاء على 
العـــاج  انطاقـــة  مـــن  الفيـــروس 
عـــن  البحـــث  فـــي  الاســـتمرار  إلـــى 
المرضـــى وعاجهم واســـتمرار تقليل 
الإصابـــات بتليـــف الكبـــد أو ســـرطان 
الكبـــد وخفـــض نســـبة النـــاس الذيـــن 
يحتاجـــون إلـــى زراعـــة الكبـــد ناتجة 

الفيروســـية. الكبـــد  التهابـــات  عـــن 
ما رسالتكم بمناســـبة اليوم العالمي 

الكبد؟ لالتهاب 
ســـأتَبَنّى رســـالة اليـــوم العالمي، وهي 
الســـير بخطـــى ثابتـــة نحـــو القضـــاء 
فـــي  الفيـــروس، وهـــي رســـالة  علـــى 
غايـــة الأهميـــة. فقـــد قطعنـــا شـــوطًا 
مهمًا، وعلينا أن نواصل المســـير نحو 
القضـــاء عليه، وذلـــك بتضافر الجهود 
والمنصـــات  الصحـــة  وزارة  بيـــن 

الإعاميـــة.

معدل  ويرفع  بالكامل  الجسم  يحرك  لأنه  والهوائية،  القلبية  التمارين  أقوى  من  الجري  أن  المتوج  فاطمة  الرياضية  التغذية  أخصائية  أكدت 
ضربات القلب، وهذا يساعد على تحسين الدورة الدموية وتقوية الرئتين والقلب. فهو تمرين بسيط لا يحتاج أدوات، لكن تأثيره كبير على 
العامة.  وبيّنت أن الجري يحرق سعرات حرارية عالية، مما يساعد على إنقاص الوزن وتنشيط العضلات. وعلى المستوى  اللياقة والصحة 

النفسي، يحفز إفراز هرمونات السعادة مثل الإندورفين، ويقلل التوتر ويحسن النوم والثقة بالنفس. 

احتفل العالم في 28 من يوليو باليوم العالمي لمرض التهاب الكبد الوبائي تحت شعار “خطوات يسيرة للقضاء عليه”، وهو عنوان يختزل الرغبة الجادة في القضاء على هذا المرض 
وإنقاذ حياة الملايين في هذا العالم من مرض يفتك بحياة الآلاف بصمت ودون إنذار. مرض ارتبط بوصمة العار ففرض العزلة على مرضاه مما أثر سلبًا على جهود مكافحته 
والوصول إلى المرضى.  وفي هذا السياق أكد استشاري أمراض الجهاز الهضمي والكبد بمجمع السلمانية الطبي الدكتور جواد خميس أن البحرين من الدول الرائدة في علاج 
التهاب الكبد الوبائي، وتخطو بخطى ثابتة ومدروسة نحو القضاء على هذا المرض، مشيرًا إلى انخفاض نسبة عمليات زراعة الكبد الناتجة عن التهاب الكبد الوبائي منذ عام 2016 
بشكل ملحوظ جدًا.  منوهاً أن التطعيمات ضد التهاب الكبد متوفرة وآمنة، وداعيا الجميع للمبادرة والإسراع في تلقيها ضمن الاستراتيجية لمكافحة المرض وتقليل الإصابات. 

واستجابة لمبادرة منظمة الصحة العالمية للقضاء على الفيروس بحلول عام 2030. وفي هذا الإطار “صحتنا” التقت بالدكتور جواد خميس وكان هذا الحوار.  د. جواد خميس

تزامنا مع اليوم العالمي لالتهاب الكبد الوبائي
على الجميع المبادرة بأخذ تطعيمات التهاب الكبد

رياضة الجري
أســـلوب حيـــاة صحـــي قبـــل أن تكـــون مجـــرد تمريـــن

فاطمة المتوج
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للتواصل: 36531616 
  zainab.swar@albiladpress.com

dalila.arnaout@albiladpress.com صحتنــا

وأضافـــت أنـــه بالنســـبة للطفـــل، تُعتبـــر الرضاعـــة الطبيعيـــة 
التطعيـــم الأول، لمـــا يحتويـــه حليب الأم من أجســـام مضادة 
تُعـــزّز المناعـــة وتقي مـــن الأمراض المعدية، وأمـــراض الجهاز 
الهضمي والتنفســـي، والتهابات الأذن، وتســـوس الأسنان. كما 
تلعـــب دورا مهمـــا في نمو الدماغ والجهـــاز العصبي، مما يُعزّز 
النمـــو الســـليم ويحسّـــن الـــذكاء والقـــدرات المعرفيـــة، حيث 
يحتـــوي حليـــب الأم على جميـــع العناصر الغذائية الأساســـية 
التي يحتاجها الرضيع، خصوصًا خلال الأشـــهر الســـتة الأولى 
مـــن عمـــره. كمـــا تلعـــب دورا مهمـــا في نمـــو الطفـــل العاطفي 

والنفســـي، حيـــث يكون واثقًا من نفســـه بشـــكل كبير.
وأشـــارت إلـــى أن أبـــرز التحديـــات التـــي تواجـــه الأمهات في 
الرضاعـــة الطبيعيـــة فـــي البحريـــن غالبًـــا هـــي برمجـــة الأم 
المرضعـــة علـــى أنهـــا لـــن تكـــون قـــادرة علـــى إرضـــاع الطفل، 
لتلبيـــة  الصناعـــي  بالحليـــب  الاســـتعانة  عليهـــا  يجـــب  وأنـــه 
احتياجـــات الرضيـــع الغذائيـــة، خصوصًـــا الأم التـــي أنجبـــت 

توأمـــا ثنائيـــا أو ثلاثيـــا.
الأم  كمـــرض  والطفـــل،  لـــأم  الصحيـــة  التحديـــات  وكذلـــك 
بعـــد الـــولادة أو تواجـــد الطفـــل الرضيـــع فـــي العنايـــة المركزة 
لأطفـــال. كمـــا تلعـــب مشـــاكل الثـــدي دورًا كبيـــرًا فـــي عرقلة 
ســـير آليـــة الرضاعـــة، مثـــل التشـــققات والالتهابـــات وتحجـــر 
الثـــدي. ولا يمكـــن تجاهـــل الحالـــة النفســـية لأم بعـــد الولادة، 
خصوصًـــا إذا كانـــت مصابـــة باضطـــراب ما بعـــد الصدمة أو ما 
بعـــد الانفصال أو الفقد أو بالاكتئاب الشـــديد الـــذي يؤدي إلى 

الذهان.
ولفتـــت إلـــى أن دعـــم المجتمـــع والعائلـــة للرضاعـــة الطبيعية 
أصبـــح أفضـــل بكثيـــر ممـــا كان عليه فـــي الســـابق، وذلك لأن 
نشـــر الوعـــي أصبـــح أكثـــر فعاليـــة وبصـــورة أجمـــل وقابـــل 

للإقناع.
وكشـــفت عـــن مبـــادرات رســـمية لدعـــم الأمهـــات فـــي مرحلة 
الرضاعـــة، كمبـــادرة المستشـــفيات الصديقـــة لـــأم والطفـــل، 
وتقديـــم ورش عمـــل الرضاعـــة الطبيعيـــة لتدريـــب مقدمـــي 
الرعايـــة الصحيـــة، كما تم إنشـــاء اللجنـــة الوطنيـــة للرضاعة 

الطبيعيـــة وتشـــريعاتها منـــذ العـــام 1992. وتتمتـــع الأمهـــات 
العامـــلات بأحقيـــة الحصـــول على ســـتين يـــوم إجـــازة وضع 
مدفوعـــة الراتب، وســـاعتي رعاية لمدة ســـنتين بعد الولادة.
وقالـــت: “تحتفل مملكة البحرين بأســـبوع الرضاعة الطبيعية 
العالمـــي مـــن الأول إلـــى الســـابع مـــن شـــهر أغســـطس، حيـــث 
يكـــون نشـــر الوعـــي والتوعيـــة بأهميـــة الرضاعـــة الطبيعيـــة 
فـــي ذروته عن طريق الإذاعة المســـموعة والمرئية ووســـائل 

التواصـــل الاجتماعـــي والصحف”.
بدورهـــا  تقـــوم  الشـــخصي،  الصعيـــد  علـــى  أنهـــا،  وأضافـــت 
الاستشـــارات  تقديـــم  طريـــق  عـــن  والتثقيفـــي  التوعـــوي 
والتدريبـــات وورش العمـــل للآنســـات المقبلات علـــى الزواج، 

الوالـــدات. الأمهـــات  وكذلـــك  الحوامـــل،  والســـيدات 
ولا تنســـى الـــدور المركـــزي للـــزوج، والـــذي بدوره قـــد أصبح 
أبًـــا، فـــي زيـــادة وعيـــه بالوالديـــة وتأثيرهـــا علـــى الرضاعـــة 

الطبيعيـــة.
دعـــت إلى ضرورة تصحيـــح المفاهيم والمعتقـــدات الخاطئة 

التي تُبنى على تجارب شـــخصية ويتم تداولها عبر الأجيال، 
وذلـــك من خلال زيـــادة التوعية وإجراء البحـــوث الميدانية. 
وتابعـــت: “أبرز هـــذه المفاهيـــم والمعتقدات الخاطئـــة اعتقاد 
الكافـــي لاحتياجـــات رضيعهـــا  بأنهـــا لا تملـــك الحليـــب  الأم 
وأنـــه غير مشـــبع، وأن عليها أن تســـتعين بالحليب الصناعي. 
وكذلـــك تأكيـــد الفكـــرة الخاطئة مـــن قبل الأهـــل أن على الأم 
أن تســـقي الطفل الماء أو ماء الأعشـــاب، وأن الأم لا تستطيع 
إرضـــاع طفلهـــا إذا كانـــت تتنـــاول الأدويـــة، وأن الرضاعة قد 
تفســـد شـــكل الثـــدي، وأن الطفـــل يجـــب أن يرضـــع كل ثلاث 

ســـاعات، مـــع أنه يُفتـــرض أن يرضع عنـــد الطلب”.
وحـــذّرت من بعـــض من يُقدمن أنفســـهن كأخصائيات رضاعة 
طبيعيـــة، ويقمـــن بنصـــح الأمهـــات بإزالة ربـــط الشـــفاه العليا 
أو ربـــط اللســـان جراحيًـــا دون تقييـــم دقيق لآليـــة الرضاعة، 

مؤكـــدة أن “ليـــس كل ربط يســـتوجب الإزالة”.
وبيّنـــت أن الأم تحتـــاج إلـــى استشـــارة عامة عنـــد التخطيط 
للحمـــل، وأثنـــاء الحمـــل، وكذلك بعـــد الـــولادة، للحصول على 

التوجيهـــات المناســـبة لإرضـــاع الطفل بشـــكل صحيح.
كمـــا تُعـــد الاستشـــارة ضروريـــة عندمـــا تواجـــه الأم والطفـــل 
صعوبـــات في آليـــة الرضاعة الطبيعية، مثل مشـــكلات الثدي 
التقـــام  صعوبـــات  أو  والالتهابـــات،  والتشـــققات،  كتحجـــره، 

الثـــدي لـــدى الرضيع.
ويُفضـــل أن تطلـــب الأم المســـاعدة عند ملاحظة بـــوادر مثل 
احمـــرار أو ألـــم فـــي الثدي، أو بـــكاء الطفل المســـتمر، أو عدم 

قدرتـــه على التقام الثدي بشـــكل ســـليم.
ونوّهـــت إلى أن الحليـــب الصناعي قد يكـــون ضروريًا عندما 
لا تكـــون الأم قـــادرة علـــى الإرضـــاع، ويُعـــدّ خيـــارًا يُلجـــأ إليه 
عنـــد الحاجـــة القصـــوى فقـــط، مثـــل إصابـــة الأم بالأمـــراض 
التـــي تســـتوجب العـــلاج الكيميائـــي أو الإشـــعاعي، أو تناول 
بعـــض الأدوية، أو شـــح الحليب. وكذلك فـــي حال إصابة الأم 
بالذهـــان، ممـــا قد يـــؤدي إلـــى إمكانية إيـــذاء الطفل جســـديًا 
من قبلها، أو إذا كان الطفل يعاني من مرض الجالكتوســـيميا، 

حيـــث لا يســـتطيع هضم ســـكر الحليب.
وأوضحـــت أن البعـــض يتعامـــل مـــع الحليب الصناعـــي وكأنه 
مـــن الضـــرورات؛ لكنـــه يُعـــدّ خيـــارًا يُلجـــأ إليـــه عنـــد الحاجـــة 

فقط. القصـــوى 
وأكـــدت أنه له أضـــرار كثيرة، حيث إنه مكلف ماديًا لأســـرة، 
وتحضيـــره يحتـــاج إلى نظافة شـــديدة، وهـــو لا يحتوي على 
أجســـام مضـــادة، وبالتالـــي لا يحمي الطفل مـــن الأمراض، بل 
يجعلـــه عرضـــة لهـــا. فيكـــون الطفـــل مُهيّـــأً للإصابـــة بأمراض 
الهضـــم والأذن ونـــزلات البرد المتكـــررة والحساســـية، ويزيد 
خطـــر الإصابـــة بالســـمنة والســـكري، وأيضًا يُضعـــف الارتباط 

العاطفـــي بيـــن الأم ورضيعها.
رســـالة  الطبيعيـــة  “الرضاعـــة  بالقـــول:  حديثهـــا  واختتمـــت 
إنســـانية بحتـــة، تنمـــو وتزدهـــر قيمهـــا بدعـــم المجتمـــع لـــأم 
المرضعـــة علـــى جميـــع الأصعـــدة، وهـــذا مـــا يجســـده شـــعار 
الرضاعـــة  فـــي  “الاســـتثمار  العـــام:  هـــذا  العالمـــي  الأســـبوع 
الطبيعيـــة اســـتثمارٌ فـــي المســـتقبل”. وتؤكـــد أن وعـــي اليوم 

هـــو اســـتثمار الغـــد”.

ونظـــرًا لاعتمـــاد العديـــد مـــن الفيروســـات، 
بمـــا فـــي ذلـــك فيروســـات كورونـــا، علـــى 
القنـــوات الأيونيـــة، ومن خلال اســـتهداف 
نقطة ضعف فيروســـية رئيســـية، يمكن أن 
يـــؤدي هذا الاكتشـــاف إلـــى علاجات أقوى 
وأطـــول أمدًا — ليس فقـــط للإنفلونزا، بل 

ربما لفيروســـات أخـــرى أيضًا.
النهـــج  هـــذا  أن  إلـــى  الباحثـــون  ولفـــت 
الجديد قد يشـــكل أساسًا لاســـتراتيجيات 
مضـــادة للفيروســـات فـــي المســـتقبل، وقد 
نقلـــة نوعيـــة فـــي كيفيـــة عـــلاج  يُحـــدث 

الإنفلونـــزا.
أثبـــت مزيـــج الثيوبروميـــن والأدينوســـين 
فعاليـــة أكبـــر بكثيـــر ضـــد مجموعـــة مـــن 
ســـلالات الإنفلونزا، بما في ذلك الســـلالات 
المقاومـــة لأدويـــة مـــن إنفلونـــزا الطيـــور 
والخنازيـــر. ومـــن خـــلال اســـتهداف نقطة 

أن  يمكـــن  رئيســـية،  فيروســـية  ضعـــف 
يـــؤدي هذا الاكتشـــاف إلـــى علاجات أقوى 
وأطـــول أمدًا — ليس فقـــط للإنفلونزا، بل 

ربمـــا لفيروســـات أخـــرى أيضًا.
ويســـتهدف المركـــب الجديـــد نقطة ضعف 
رئيســـية فـــي فيـــروس الإنفلونـــزا: قناتـــه 
الأيونية، وهي بوابة مجهرية يســـتخدمها 
الفيـــروس للتكاثر والانتشـــار. وبســـد هذه 
قـــدرة  فـــي قطـــع  الفريـــق  البوابـــة، نجـــح 

الفيـــروس علـــى البقاء.
الاكتشـــاف  هـــذا  تداعيـــات  تتجـــاوز 
مـــن  العديـــد  لأن  فنظـــرًا  الإنفلونـــزا، 
الفيروســـات — بمـــا فـــي ذلـــك فيروســـات 
علـــى  أيضًـــا  تعتمـــد   — وغيرهـــا  كورونـــا 
قنـــوات الأيونـــات، فإن هذا النهـــج الجديد 
قد يشـــكل أساسًا لاســـتراتيجيات مضادة 

المســـتقبل.  فـــي  للفيروســـات 

تحســـب الأداة عمر قلب الشـــخص بناءً 
علـــى عـــدد مـــن عوامـــل خطـــر الإصابة 
الدمويـــة،  والأوعيـــة  القلـــب  بأمـــراض 
بما فـــي ذلك ضغـــط الدم، ومســـتويات 
التدخيـــن،  وتاريـــخ  الكوليســـترول، 
أي  يتنـــاول  الشـــخص  كان  إذا  ومـــا 
أدويـــة مرتبطـــة بأمـــراض القلـــب مثـــل 
الخافضـــة  الأدويـــة  أو  الســـتاتينات 

لضغـــط الـــدم.
م خطـــر الإصابة  فـــي الســـابق، كان يُقدَّ
بأمـــراض القلـــب عـــادةً كنســـبة مئويـــة، 
أمـــا هـــذه الأداة الجديـــدة فقـــد تُتيـــح 
حســـاب “عمـــر القلـــب” بطريقـــة أســـهل 

وأكثـــر وضوحًـــا للنـــاس.
“عمـــر  أن  ســـابقة  دراســـات  وأظهـــرت 
قلـــب” الشـــخص لا يتطابـــق دائمًـــا مـــع 
عمـــره الزمنـــي. فقـــد تؤدي المشـــكلات 

وداء  الـــدم،  ضغـــط  ارتفـــاع  مثـــل  الصحيـــة 
الســـكري مـــن النـــوع الثانـــي، والســـمنة، إلـــى 
زيـــادة عمـــر قلـــب الشـــخص ليصبـــح أكبر من 
عمـــره الحقيقـــي، ممـــا يزيد من خطـــر إصابته 

بأمـــراض القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة.
تُعـــد أمراض القلـــب والأوعية الدمويـــة حاليًا 
الســـبب الرئيســـي للوفـــاة حول العالـــم، حيث 
تشـــير الإحصـــاءات إلى وفاة مـــا يقارب 19.8 
مـــن  الأنـــواع  هـــذه  بســـبب  شـــخص  مليـــون 
الأمـــراض – مثل الســـكتة الدماغيـــة والنوبات 

القلبيـــة – في عـــام 2022.
وأكـــدت الدكتـــورة كريســـتينا مايـــكل، طبيبة 
 Baptist Health Heart & القلـــب فـــي مركـــز
Vascular Care فـــي فلوريـــدا، فـــي تصريـــح 
لمجلـــة Medical News Today حـــول هـــذه 
الدراســـة، أن )عمـــر القلـــب( وســـيلة واضحـــة 

لتوضيـــح مخاطـــر القلـــب للمرضـــى.
وأضافـــت أن معرفة عمر القلـــب أمر مهم، لأن 

عمـــر القلـــب إذا كان أكبـــر من العمـــر الحقيقي 
للشـــخص، فهو بمثابة جرس إنذار يســـاعدهم 
سيســـتفيدون  الذيـــن  الأفـــراد  تحديـــد  علـــى 

أكثـــر مـــن التدخـــلات الطبية.
وتابعـــت: “عندما يدرك المرضى حقًا أن قلبهم 
أكبر مـــن عمرهـــم الحقيقي، قـــد يدفعهم ذلك 
إلـــى اتخـــاذ إجـــراءات صارمـــة كالإقـــلاع عن 
التدخيـــن نهائيًـــا، أو اتبـــاع خيـــارات غذائيـــة 
أو  بانتظـــام،  الرياضـــة  ممارســـة  أو  صحيـــة، 
مثـــل  حـــالات  لإدارة  طبيبهـــم  مـــع  التعـــاون 
ارتفـــاع الكوليســـترول أو ارتفاع ضغط الدم”.
وأشـــارت إلـــى أنـــه كلمـــا زادت دقـــة تحديـــد 
الأشـــخاص المعرّضين للخطـــر، زادت قدرتهم 
ممـــا  الوقايـــة،  اســـتراتيجيات  علـــى تصميـــم 
بنوبـــة  إصابتهـــم  فـــرص  تقليـــل  فـــي  يســـهم 
قلبيـــة أو ســـكتة دماغية. فالهـــدف هو تقديم 
التدخـــلات المناســـبة لأشـــخاص المناســـبين 

فـــي الوقـــت المناســـب.

أداة  كل  “تســـاعدنا  وأضافـــت: 
الذيـــن  الأفـــراد  تحديـــد  فـــي  جديـــدة 
الخطـــوات  مـــن  أكثـــر  سيســـتفيدون 
الصارمـــة لتقليل فـــرص إصابتهم بنوبة 
قلبيـــة أو ســـكتة دماغيـــة. والهدف هو 
تقديم التدخلات المناســـبة لأشـــخاص 

المناســـب”. الوقـــت  فـــي  المناســـبين 
فيما أكّـــد الدكتـــور ريجفيـــد تادوالكار، 
ومديـــر  القلـــب  أمـــراض  استشـــاري 
التحـــول الرقمـــي فـــي معهد باســـيفيك 
للقلـــب بمدينـــة ســـانتا مونيـــكا بولايـــة 
كاليفورنيـــا، أن “هـــذه هـــي الأداة التـــي 
نحتاجهـــا بالضبـــط لســـد الفجـــوة بيـــن 
المرضـــى”. الســـريرية وفهـــم  البيانـــات 
وأوضـــح أنهـــا تُعيـــد صياغـــة المخاطـــر 
بطريقـــة شـــخصية وفوريـــة، وهـــو أمر 
تحفيـــز  محاولـــة  عنـــد  الأهميـــة  بالـــغ 
العلاجـــات  مناقشـــة  أو  الحيـــاة  نمـــط  تغييـــر 

الوقائيـــة.
وتابـــع: “فعندمـــا يُقـــال لشـــخص مـــا إن لديـــه 
قلبيـــة  بنوبـــة  للإصابـــة   %  8 بنســـبة  خطـــرًا 
علـــى مـــدى عشـــر ســـنوات، قـــد لا يتـــرك ذلك 
أثـــرًا عاطفيًـــا حقيقيًـــا. ولكـــن إن قيـــل لـــه إن 
قلبـــه يعمـــل كقلب شـــخص أكبر منه بعشـــر أو 
خمس عشـــرة ســـنة، فســـيكون لذلك وقع أكبر 

. ” بكثير
وأضـــاف: “يعـــد هـــذا الأمـــر قيّمًـــا وفـــق رؤيـــة 
طـــب القلـــب الوقائـــي، لأنه يمنح النـــاس مرآةً 
مُعايـــرة لصحتهـــم، وليس فقـــط لعمرهم. فهو 
يُســـاعد المرضى على إدراك أن عوامل الخطر 
لديهـــم – والتـــي غالبًـــا مـــا تتراكـــم تدريجيًا – 
تُســـبب بالفعـــل ضـــررًا فســـيولوجيًا. وعندمـــا 
يصبح هذا الواقع ملموسًـــا، يفتـــح الباب أمام 
اتخـــاذ قـــرارات مشـــتركة حول كيفيـــة إبطاء 

هذا المســـار أو حتى عكســـه”.

أكدت مريم المهدي، استشارية رضاعة طبيعية معتمدة وأخصائية أمومة، أهمية الرضاعة الطبيعية لما لها من فوائد جمّة للأم، حيث تُحفّز انقباض الرحم بعد الولادة مباشرة 
وخلال فترة النفاس، مما يساعد على عودته إلى الحجم الطبيعي في فترة قياسية. كما تُساعد على فقدان الوزن والوقاية من السمنة، وتقي من بعض الأمراض مثل السكري من 
النوع الثاني وهشاشة العظام وسرطان الرحم والمبيض والثدي، ناهيك عن كونها وسيلة فعالة لمنع الحمل لمدة قد تزيد على ستة أشهر. كما تُساهم بشكل ملحوظ في خفض 

معدلات اكتئاب ما بعد الولادة بشكل ملحوظ. 

تركيبة  عن   )PNAS( للعلوم  الوطنية  الأكاديمية  مجلة  في  باحثون  كشف 
دوائية تجريبية لمكافحة الإنفلونزا، أكثر فعالية من علاج الإنفلونزا الأكثر 

شيوعًا حاليًا، وتتضمن مركبًا موجودًا في الشوكولاتة.
الاختبار  أنابيب  في  والأدينوسين،  الثيوبرومين  تركيبة  أن  الباحثون  وأكد 
والتجارب على الحيوانات، كانت أكثر فعالية من “تاميفلو” ضد أخطر سلالات 

الإنفلونزا، بما في ذلك إنفلونزا الطيور وإنفلونزا الخنازير. 

n� / /:https )طوّر فريق من الباحثين من كلية فاينبرغ للطب بجامعة نورث وسترن في شيكاغو أداة مجانية عبر الإنترنت 
القلب  بأمراض  إصابتهم  خطر  وتحديد  قلبهم  عمر  حساب  على  الناس  لمساعدة   ،) /riskage /wkhanlab.shinyapps.io
والأوعية الدموية. وفي دراسة نُشرت مؤخرًا في مجلة JAMA Cardiology، اختبر فريق البحث الأداة على آلاف البالغين 

الأميركيين، ووجدوا أن معظمهم لديهم قلب أكبر بعدة سنوات من عمرهم الزمني، بما يصل أحيانًا إلى عشر سنوات. 

د. مريم المهدي

)الاستثمار في الرضاعة الطبيعية استثمار في المستقبل(
الرضاعة الطبيعية رسالة إنسانية تزدهر قيمها بدعم المجتمع للأم المرضعة

نقلة نوعية في كيفية علاج الإنفلونزا
دواء يحتوي على مركب 

مستخلص من الشوكولاتة يتفوق 
على “تاميفلو”

أداة رقمية مجانية
تحُدّد عمر قلبك البيولوجي

وتقُدّر خطر إصابتك بالأمراض

 إعداد حسن فضل
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تصفحوا العدد

sehatonaalbilad
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للتواصل: 36531616 
  zainab.swar@albiladpress.com

dalila.arnaout@albiladpress.com صحتنــا

ولعـــاج الســـرطان هنـــاك خيـــارات عـــدة، فأحيانًـــا يكون 
العـــاج بإزالـــة الورم إذا كان بســـيطًا وموضعيًـــا، وأحيانًا 
أخـــرى تكون هنـــاك حاجة إلـــى عاجات أكثـــر فعالية إذا 
كان الســـرطان نقيليًا ومنتشـــرًا. وتشـــمل هذه العاجات: 
العاج الإشـــعاعي، العـــاج الكيميائي، العـــاج الهرموني، 

والعـــاج المناعي.
العـــاج  علـــى  الجديـــدة  الدراســـة  فـــي  الباحثـــون  ركـــز 
 CD40 المناعـــي، حيث ابتكروا شـــكاً مُعدّلًًا مـــن بروتين
يُســـمى V11-2141، وذلـــك بعـــد فشـــل البحوث الســـابقة 
المتعلقـــة بهـــذا البروتين في التجارب البشـــرية وتســـببها 

فـــي آثـــار جانبيـــة خطيرة.
بروتيـــن  مشـــكات  لمعالجـــة  الجديـــد  الـــدواء  وصُمـــم 
CD40 الســـابقة، عبـــر تقليـــل الًالتهـــاب الجهازي وســـمية 
الكبـــد. كما قرر العلمـــاء إعطاء العاج عـــن طريق الحقن 

المباشـــر فـــي الـــورم بـــدلًًا من إعطائـــه عبـــر الوريد.
مصابـــون  جميعهـــم  مريضًـــا،   12 الدراســـة  فـــي  شـــارك 
الميانينـــي  الـــورم  ذلـــك  فـــي  بمـــا  نقيليـــة،  بســـرطانات 
وســـرطان الثـــدي. وتراوحت أعمـــار المشـــاركين بين 42 

عامًـــا. و89 
تلقـــى المرضـــى حقنًـــا مـــن بروتيـــن V11-2141 مباشـــرة 
الجرعـــة  زيـــادة  مـــع  أســـابيع،  ثاثـــة  كل  أورامهـــم  فـــي 
تدريجيًـــا فـــي كل مرة، وبمراقبـــة دقيقة للآثـــار الجانبية 
وفحوصـــات الـــدم. وبنهايـــة فتـــرة العـــاج، عانى عشـــرة 
مشـــاركين مـــن آثار جانبية، كان 7 منهـــا مرتبطة بالعاج. 

ل أي أثـــر جانبـــي يفـــوق الدرجـــة  ومـــع ذلـــك، لـــم يُســـجَّ
الثالثـــة، وهـــو مـــا دفـــع الباحثيـــن لًاعتبـــار الـــدواء »جيـــد 

التحمـــل«.
واقتصـــرت  خفيفـــة،  الجانبيـــة  الآثـــار  معظـــم  كانـــت 
علـــى الحمـــى ومشـــكات فـــي مـــكان الحقـــن. كمـــا ظلت 
لـــدى  الدمويـــة  والصفائـــح  الكبـــد  وظائـــف  مســـتويات 

العـــاج. فتـــرة  طـــوال  مســـتقرة  المشـــاركين 
ل أي ســـمية خطيـــرة حدّت من الجرعـــة. وفيما  لم تُســـجَّ

يتعلـــق بالفعالية، تقلصت الأورام لدى 6 من المشـــاركين، 
بينمـــا دخـــل اثنـــان منهـــم فـــي حالـــة هـــدأة تامـــة؛ كان 
أحدهمـــا مصابًا بســـرطان الثدي والآخر بســـرطان الجلد. 
وقـــد لًاحـــظ الباحثـــون أن الأورام لدى هذيـــن المريضين 
لـــم تتقلـــص فقـــط، بـــل اختفـــت أيضًـــا مـــن بقيـــة أجزاء 

لجسم. ا
وأوضـــح د. وائـــل حرب، طبيب معتمد فـــي أمراض الدم 
والأورام الطبيـــة في معهد ميموريال كير للســـرطان، في 

حديثـــه لمجلة Medical News Today، أن دواء -2141
مُهنـــدَس يعمـــل علـــى تشـــغيل  V11 هـــو جســـم مضـــاد 
مســـتقبل CD40 علـــى الخايـــا المناعيـــة داخـــل الـــورم. 
وأشـــار إلى أنـــه عند حقنه مباشـــرة فـــي ورم واحد، فإنه 
ينظّـــم الخايـــا المناعيـــة داخـــل عُقـــد ليمفاويـــة صغيرة 

.)TLS( تُســـمى البُنـــى الليمفاوية الثاثيـــة
كمـــا أكـــد أن هـــذه الأدوية تنشّـــط الخايا التائيـــة القاتلة 
للســـرطان، والتـــي تنتقل بعـــد ذلك عبر الجســـم لمهاجمة 
الأورام الأخـــرى التـــي لـــم تُحقن. لكنه شـــدّد فـــي الوقت 
نفســـه علـــى الحاجـــة إلى إجراء تجارب ســـريرية أوســـع 
نطاقًـــا، رغـــم النتائـــج المشـــجعة وســـامة الـــدواء حتـــى 

الآن.
مـــن جانبـــه، قـــال د. خـــوان أوســـوريو، مؤلـــف الدراســـة 
فـــي  الًانتقاليـــة  والمناعـــة  الســـريرية  العمليـــات  ومديـــر 
دراســـات  مـــن  الأوليـــة  البيانـــات  إن  روكفلـــر،  جامعـــة 
المرحلـــة الثانيـــة تبدو »واعدة«، لكنها ليســـت حاً شـــاماً 
يناســـب جميـــع مرضى الســـرطان، مـــا يُبـــرز الحاجة إلى 
اســـتراتيجيات عاجيـــة أكثـــر إحكامًا لزيـــادة فوائد هذا 

. لنهج ا
وأضـــاف أن الفريـــق البحثي يســـعى لتقييم مـــا إذا كانت 
متازمـــة TLS أو غيرها من التفاعات المناعية المكانية 
ضروريـــة لتحفيز المناعة المضادة لـــأورام بفعالية أكبر، 
وذلـــك فـــي مجموعـــات أوســـع مـــن المرضـــى، مـــن أجـــل 

الوصـــول إلى فوائد ســـريرية مجديـــة ودائمة.

الأشـــخاص ضمـــن مجموعـــة  أن  إلـــى  النتائـــج  وأشـــارت 
الأطعمـــة قليلـــة المعالجـــة فقـــدوا وزنًـــا بمعـــدل الضعـــف 
مقارنـــةً بأقرانهـــم الذيـــن تناولـــوا أطعمة فائقـــة المعالجة، 
مـــا يعـــزز فرضيـــة أن تقليـــل اســـتهاك الأطعمـــة المُصنّعة 

يســـاهم بشـــكل فعّـــال فـــي الحفـــاظ علـــى وزن صحـــي.
وأظهـــرت نتائـــج الدراســـة أن المشـــاركين الذيـــن اتبعـــوا 
نظامًـــا غذائيًـــا قليـــل المعالجـــة اســـتهلكوا 289.9 ســـعرة 
حراريـــة أقـــل يوميًـــا، وفقـــدوا مـــا نســـبته 2 % مـــن وزن 
أجســـامهم فـــي المتوســـط. ووفقًـــا لمؤلفي الدراســـة، فإن 
هـــذا المعدل قـــد يعادل فقـــدان 13 % من الـــوزن للرجال، 

و9 % للنســـاء خـــال عـــام واحـــد.
مـــن  سلســـلة  الباحثـــون  أجـــرى  الدراســـة،  بدايـــة  فـــي 
البالـــغ  المشـــاركين  جميـــع  علـــى  الصحيـــة  الفحوصـــات 
عددهـــم 55 شـــخصًا، بهـــدف جمـــع بيانـــات شـــاملة عـــن 

العامـــة. الصحيـــة  حالتهـــم 
مجموعتيـــن:  إلـــى  عشـــوائيًا  المشـــاركين  تقســـيم  وتـــم 
مجموعـــة الأطعمـــة قليلـــة المعالجة، ومجموعـــة الأطعمة 
فائقـــة المعالجـــة، حيـــث اتبـــع كل منهـــم النظـــام الغذائـــي 

المحـــدد لمـــدة 8 أســـابيع.
وبالرغـــم مـــن أن المشـــاركين كانوا أحـــرارًا فـــي اختيار ما 
يتناولونـــه، فقـــد اختـــاروا مـــن بين قائمـــة أطعمـــة مقدّمة 
مـــن الباحثيـــن، والتـــي تطابـــق نظـــام Eatwell البريطاني، 
وتـــم تصنيفها مســـبقًا ضمـــن “أطعمـــة قليلـــة المعالجة” أو 
“أطعمـــة فائقة المعالجة”، بحســـب المجموعـــة التي انتموا 

إليها.
وقد زُوّد المشـــاركون بطعام يحتوي على سعرات حرارية 
تفـــوق احتياجاتهـــم اليوميـــة، وطُلـــب منهـــم تنـــاول مـــا 
يشـــاؤون بحريـــة. كما طُلـــب منهم الإجابة بشـــكل منتظم 

علـــى اســـتبيانات لرصد رغبتهـــم في تنـــاول الطعام.
بعـــد انقضـــاء فتـــرة الــــ 8 أســـابيع الأولـــى، فُرضـــت فتـــرة 
إلـــى  المشـــاركون  فيهـــا  عـــاد  أســـابيع   4 لمـــدة  اســـتراحة 

المعتـــاد. الغذائـــي  نظامهـــم 
تبـــع ذلـــك فتـــرة مرجعيـــة لمـــدة أســـبوعين، خضـــع خالها 
المشـــاركون لمجموعـــة إضافية من الًاختبـــارات الصحية، 

لرصـــد تأثيـــر تجربة النظـــام الغذائي الســـابق.

بعد هـــذه المرحلة، تبادلـــت المجموعتان النظـــام الغذائي، 
حيـــث انتقلـــت مجموعـــة الأطعمـــة قليلـــة المعالجـــة إلـــى 
المجموعـــة  انتقلـــت  حيـــن  فـــي  المعالجـــة،  فائـــق  نظـــام 
الأخـــرى إلـــى نظـــام قليل المعالجـــة، وذلك لمدة 8 أســـابيع 

إضافية.
فـــي ختـــام التجربـــة، أعـــاد الباحثـــون تقييـــم المقاييـــس 
الصحيـــة لـــكا المجموعتيـــن، لمقارنـــة التأثيـــرات الناتجة 

عـــن كل نـــوع مـــن النظاميـــن الغذائييـــن.

علّقت ميشـــيل روثنشـــتاين، اختصاصية تغذيـــة معتمدة، 
بـــأن فقـــدان الـــوزن لـــدى المجموعتيـــن مـــن المرجـــح أنـــه 

ناتـــج عـــن اتباعهما نظامًـــا غذائيًـــا صحيًا.
غذائـــي  نظـــام  اتبـــاع  يســـاعد  روثنشـــتاين:  وأوضحـــت 
متـــوازن وغنـــي بالعناصـــر الغذائية، مثل النظـــام الموضّح 
التحكـــم  دعـــم  علـــى  المتحـــدة،  المملكـــة  إرشـــادات  فـــي 
فـــي الـــوزن، ووظائـــف التمثيـــل الغذائـــي، وصحـــة القلب، 
والشـــيخوخة الصحية، من خـــال توفير العناصر الغذائية 

الأساسية التي يحتاجها الجسم”.
وأضافـــت أن الأطعمـــة فائقـــة المعالجـــة غالبًـــا مـــا ترتبـــط 
بنتائـــج صحية ســـلبية، فإن ما نختـــار تضمينه في نظامنا 
الغذائـــي قـــد يكـــون أكثـــر أهميـــة مـــن مجـــرد مـــا نحـــاول 

. تجنبه
وشـــددت علـــى أهميـــة الجـــودة الغذائيـــة لـــكل صنـــف من 
الأطعمـــة، مؤكـــدة ليســـت جميـــع الأطعمة متشـــابهة، وقد 
تُغفـــل بعـــض التصنيفات العامـــة اختافـــات جوهرية في 
تركيبهـــا الغذائـــي، ممـــا يـــؤدي إلـــى ســـوء تقديـــر تأثيرها 

الفعلـــي علـــى الصحة”.
وتابعـــت “بالرغـــم مـــن أن الأطعمـــة فائقـــة المعالجـــة قد لًا 
تعيـــق فقـــدان الـــوزن بشـــكل مباشـــر، إلًا أن بحوثا ســـابقة 
ربطتهـــا بضعـــف الصحـــة الأيضيـــة، وزيادة خطـــر الإصابة 
بأمـــراض القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة، وارتفـــاع معـــدلًات 
الوفيـــات، بالإضافـــة إلـــى تأثيـــرات ســـلبية محتملـــة على 

الأمعاء”. صحـــة 
وأوضحـــت أن نكهاتهـــا المعدّلـــة، وانخفـــاض قدرتهـــا على 

الإشـــباع، وطعمهـــا المُغـــري، قـــد تـــؤدي إلـــى الإفـــراط في 
تنـــاول الطعام. كمـــا أنها غالبًا ما تحتـــوي على إضافات أو 
مـــواد حافظـــة أو حتـــى ملوثـــات ذات آثار صحيـــة طويلة 

الأمـــد لًا تزال غيـــر معروفـــة تمامًا”.
واختتمـــت بالإشـــارة إلـــى أنـــه رغـــم أن الأطعمـــة فائقـــة 
المعالجـــة قـــد ســـمحت لبعـــض المشـــاركين فـــي الدراســـة 
بتحقيـــق قدر مـــن فقدان الـــوزن، فإن النتائـــج أظهرت أن 
الأطعمـــة قليلـــة المعالجة قدمـــت فوائد صحيـــة أكبر عند 

بها”. مقارنتهـــا 

كمـــا أكـــد المديـــر الطبي لمركـــز “ميموريال كيـــر” الجراحي 
لإنقـــاص الوزن فـــي كاليفورنيـــا د. علي ميـــر، في تصريح 
للموقـــع، أن التوصية الأساســـية التـــي يقدمونها لمرضاهم 
هـــي تقليل تناول الكربوهيدرات والســـكريات، مع التركيز 
علـــى البروتيـــن والخضـــراوات غير النشـــوية ضمن النظام 
الغذائي؛ حيث يســـاعد تقليل الكربوهيدرات والســـكريات 
على توجيه الجســـم نحـــو حرق الدهون كمصـــدر للطاقة. 
وبيّـــن أن هـــذا النهـــج يُعـــد أساسًـــا مشـــتركًا فـــي معظـــم 

الناجحة. الغذائيـــة  الحميات 
إلـــى  المعالجـــة  فائقـــة  الأطعمـــة  “تميـــل  قائـــاً:  وحـــذّر 
احتوائهـــا علـــى إضافـــات صناعيـــة قـــد تكـــون ضـــارة، لذا 
يُنصـــح بتقليـــل اســـتهاكها قـــدر الإمـــكان. ومن هنـــا، فإن 
الحصـــول علـــى العناصـــر الغذائيـــة المناســـبة مـــن مصادر 

جيـــدة يُعـــد أمـــرًا بالـــغ الأهميـــة”.
وأضـــاف أن مخفوقـــات الحميـــة الغذائية وعد مـــن أنواع 
الأطعمـــة المصنّعـــة، وقد تكون مفيدة ضمـــن نظام غذائي 
صحـــي، مـــع بعـــض المحاذيـــر. وقـــال: “يمكـــن أن تكـــون 
مفيـــدة لفقـــدان الوزن، بشـــرط أن تحتوي علـــى المكونات 
المناســـبة”. وأشـــار إلـــى أن “العصائر الغنيـــة بالفاكهة، وإن 
لـــم تكـــن من الأطعمة فائقـــة المعالجة، إلًا أنهـــا قد تحتوي 

علـــى كميـــات عالية مـــن الســـكر ينبغي الًانتبـــاه لها”.
وتابـــع: “يمكـــن أن تكون المخفوقات قليلة الســـكر والغنية 
بالبروتيـــن خيـــارًا جيدًا، لكن المخفوقـــات فائقة المعالجة، 
والتي تحتوي على نســـب مرتفعة من الســـكر والإضافات 

ج لها”. الصناعية، لن تســـاعد فـــي فقدان الوزن كمـــا يُروَّ

طوّر علماء من جامعة روكفلر دواءً جديدًا للسرطان يُمكن حقنه مباشرة في الأورام، وقد أدى إلى اختفاء أورام سرطان الثدي والجلد العدوانية في تجربة سريرية صغيرة شملت 12 مشاركًا.
ن لمستقبلات CD40 يُسمى V11-2141، صُمم لتقليص الأورام وتقليل الآثار الجانبية. وقد أظهر نتائج واعدة، حيث قلّص الأورام لدى نصف  ط مُحسَّ العلاج، وهو دواء جديد قائم على الأجسام المضادة ومنشِّ

 .Cancer Cell المرضى، وقضى تمامًا على السرطان في حالتين، دون أن يسبب آثارًا جانبية خطيرة. ونُشرت الدراسة في مجلة

أكدت دراسة حديثة نشرها موقع Medical News Today أن تجنب الأطعمة فائقة المعالجة قد يكون مفتاحًا لفقدان وزن أكبر، خصوصا لدى الأشخاص الذين يجدون صعوبة في خسارة الوزن.
وأظهرت الدراسة أن المشاركين الذين تناولوا أطعمة أقل تصنيعًا فقدوا ضعف الوزن مقارنةً بمن استهلكوا أطعمة مُعالجة بكثرة، وذلك خلال تجربة عشوائية متقاطعة.

وعلى الرغم من أن كلا المجموعتين فقدوا وزنًا خلال التجربة، فإن الفارق الوحيد بين النظامين الغذائيين اللذين اتبعوهما كان نسبة الأطعمة المُصنّعة فيهما، علمًا أن جميع المشاركين التزموا بإرشادات النظام 
.Eatwell Guide الغذائي البريطاني المعروف بـ

دواء تجريبي يقضي على سرطان الثدي والجلد العدواني

الأطعمة غير المعالجة...

ســر فقـدان الـــوزن

إعداد: حسن فضل
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وأشـــار الباحثـــون إلـــى وجـــود شـــبكة خفيـــة مـــن 
خلايـــا الدماغ تمنع الانخفاض الليلي في مســـتوى 
الغلوكـــوز عبر تحويل الدهـــون إلى مصدر للطاقة.
فـــي  الغلوكـــوز  إفـــراز  فـــي  الدمـــاغ  ويتحكـــم 
مجموعة واســـعة مـــن الظروف المجهـــدة، بما في 
ذلـــك الصيـــام وانخفـــاض مســـتويات الســـكر. وقد 
أظهـــرت الدراســـات، وعلى مـــدى العقود الخمســـة 
يـــؤدي  قـــد  العصبـــي  الجهـــاز  الماضيـــة، أن خلـــل 
إلـــى تقلبات في مســـتوى الســـكر بالـــدم، خصوصًا 
أن  الباحثـــون  وأوضـــح  الســـكري.  مرضـــى  لـــدى 
بعض هـــذه الخلايـــا العصبية موجودة فـــي النواة 

وهـــي   ،)VMH( المهـــاد  لتحـــت  الإنســـية  البطنيـــة 
منطقـــة تتحكـــم فـــي الجـــوع، والخـــوف، وتنظيم 

الحـــرارة، والنشـــاط الجنســـي.
وأكـــدت أليســـون أفيناتـــي، أســـتاذة مســـاعدة في 
“كاســـويل”  معهـــد  فـــي  وعضـــو  الباطنـــي  الطـــب 
لمـــرض الســـكري، أن معظـــم الدراســـات أظهـــرت 
أن هـــذه المنطقة تشـــارك في رفع مســـتوى الســـكر 

خـــلال الحـــالات الطارئـــة. وأضافـــت:
“أردنـــا أن نفهـــم إن كانـــت تلعـــب دورًا أيضًـــا فـــي 
ضبـــط الســـكر في المواقـــف اليوميـــة، لأن هذا هو 

مـــا يقود إلـــى تطـــور مرض الســـكري”.

فيهـــا  تـــم  فئـــران  نمـــاذج  الباحثـــون  واســـتخدم 
التركيـــز  مـــع  العصبيـــة،  الخلايـــا  هـــذه  تعطيـــل 
 VMH Cckbr علـــى خلايـــا عصبيـــة تُعـــرف باســـم
neurons، والتـــي تحتـــوي علـــى بروتيـــن يســـمى 
B )Cholecysto� الكوليسيســـتوكينين  مســـتقبل 

.)kinin B Receptor
ووجـــد الباحثـــون، مـــن خـــلال مراقبة مســـتويات 
الغلوكـــوز فـــي الـــدم، أن هـــذه الخلايـــا العصبيـــة 
مســـتوى  علـــى  الحفـــاظ  فـــي  مهمًـــا  دورًا  تلعـــب 
الغلوكـــوز خـــلال الأنشـــطة الطبيعية، بمـــا في ذلك 
الجـــزء المبكـــر من فتـــرة الصيـــام بين آخـــر وجبة 

والاســـتيقاظ  اليـــوم  فـــي 
صباحًـــا.

ويضمـــن عمـــل هـــذه الخلايـــا 
الســـاعات  خـــلال  العصبيـــة، 

الأربـــع الأولى بعد النـــوم، توفر 
مـــا يكفـــي مـــن الغلوكـــوز حتى لا 

يصـــاب الفـــرد بنقـــص الســـكر ليـــلًا، حيـــث 
توجـــه هـــذه الخلايـــا الجســـم لحـــرق الدهـــون عبر 
 ،)Lipolysis( عمليـــة تُعرف باســـم تحلـــل الدهـــون
Glycer� (التي تُكســـر الدهـــون لإنتاج الغليســـرول 

ol(، المســـتخدم لاحقًـــا لصنـــع الســـكر.

فوائد مثبتة علميًا
مراجعة طبية حديثة نُشـــرت في مجلة Nutrients أكدت 
أن تنـــاول مـــا بيـــن ثلاثـــة إلى خمســـة أكـــواب مـــن القهوة 
يوميًـــا يرتبـــط بانخفـــاض خطـــر الوفـــاة الإجمالية بنســـبة 
تتـــراوح بيـــن 10 و15 %. ووفقًـــا لإدارة الغـــذاء والـــدواء 
مـــن  الخاليـــة  الســـوداء  القهـــوة  فـــإن   ،)FDA( الأميركيـــة 
الســـكر أو الدهـــون المضافـــة، والتي لا تتجاوز 5 ســـعرات 

حراريـــة للكـــوب، تُعـــد آمنة وصحيـــة لمعظـــم البالغين.

وتشـــير المراجعـــة إلـــى أن القهـــوة لا ترتبـــط بانخفـــاض 
معـــدلات الوفيـــات فحســـب، بـــل تســـهم أيضًـــا فـــي تقليل 
خطـــر الإصابـــة بأمراض القلـــب والأوعية الدموية بنســـبة 
تقـــارب 15 %. كمـــا قد تقلل من احتماليـــة الإصابة ببعض 
أنـــواع الســـرطان، مثل ســـرطان بطانة الرحـــم، إلى جانب 

خفـــض مخاطـــر الحـــوادث والإصابات.

تأثير على الأمراض المزمنة
أو  عاديـــة  كانـــت  ســـواء  القهـــوة،  أن  البيانـــات  توضـــح 
منزوعـــة الكافييـــن، تقلل خطر الإصابة بداء الســـكري من 
النـــوع الثاني، وقد تحمي مرضى الســـكري من مضاعفات 
القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة. كذلك، قد تســـاهم في خفض 
والوفيـــات  المزمنـــة  التنفســـي  الجهـــاز  أمـــراض  مخاطـــر 
الناجمـــة عنهـــا، فضـــلًا عـــن دعـــم وظائـــف الكبـــد والكلـــى، 

حتـــى وإن كان التأثيـــر محـــدودًا.

أمـــا علـــى الصعيـــد العصبـــي، فقـــد أشـــارت البحـــوث إلـــى 
الإصابـــة  خطـــر  يقلـــل  قـــد  بانتظـــام  القهـــوة  شـــرب  أن 
بالاضطرابـــات الإدراكية بنســـبة تصل إلى 25 %، ويســـهم 

فـــي إبطـــاء تطـــور مـــرض باركنســـون.

القهوة والحالة النفسية
لـــم تقتصـــر الفوائد على الجســـد فحســـب؛ إذ تشـــير بعض 
البيانـــات إلـــى أن القهـــوة قد تخفف من أعـــراض الاكتئاب 
وتقلـــل الشـــعور بالتوتـــر، مـــا يجعلهـــا رفيقًـــا نفســـيًا إلـــى 

جانـــب دورهـــا الصحي.

الرياضة والجهاز الهضمي
الرياضـــي  الأداء  يعـــزز  الكافييـــن  أن  المراجعـــة  أظهـــرت 
ويزيـــد الحـــدة الذهنيـــة وحـــواس مثـــل البصـــر. كمـــا قـــد 

تســـاعد القهـــوة في اســـتعادة وظيفـــة الأمعـــاء بعد بعض 
العمليـــات الجراحيـــة. وعلـــى الرغم مـــن أنها قـــد تزيد من 
إدرار البول، إلا أنها تســـهم في ترطيب الجســـم ولا تسبب 

جفافًـــا كما يُشـــاع.

كلمة الخبراء
د. فاريـــن كامانجار، مؤلف الدراســـة وأســـتاذ مســـاعد في 

:Medical News Today التغذية، قـــال لموقـــع
“أظهـــرت نتائـــج عقـــود مـــن البحـــوث عالية الجـــودة التي 
أجريت على ملايين الأشـــخاص أن القهوة مفيدة للصحة 
بشـــكل عـــام. الاســـتهلاك المعتـــدل، أي مـــا بين ثلاثـــة إلى 
خمســـة أكـــواب يوميًا، يرتبـــط بزيادة طـــول العمر وتقليل 
مخاطـــر الإصابـــة بأمـــراض رئيســـة مثـــل أمـــراض القلـــب 
والســـكتة الدماغية والســـكري من النـــوع الثاني والتدهور 

المعرفي”.

وأضـــاف أن القهـــوة تســـاعد أيضًـــا فـــي تنظيـــم مســـتوى 
الجلوكـــوز، وأن الكافييـــن قـــد يعـــزز مســـتويات النشـــاط 

البدنـــي ويُســـهم فـــي خفـــض مؤشـــر كتلـــة الجســـم.

وأشـــار كامانجـــار إلـــى أن المـــواد المضافة فـــي القهوة قد 
تقلـــل بعـــض الفوائد الصحيـــة، وقال:

لمعظـــم  يمكـــن  واضحـــة:  الرســـالة  للأطبـــاء،  “بالنســـبة 
البالغيـــن شـــرب القهـــوة باعتـــدال كجـــزء مـــن نمـــط حياة 
صحـــي، مـــع الانتبـــاه إلـــى المحاذيـــر. القهـــوة الســـوداء أو 
المحـــلاة بشـــكل خفيـــف تبقى الخيـــار الأفضـــل. للحصول 
على أقصى اســـتفادة، استشـــر طبيبك واســـتمع لإشـــارات 

. جسدك”

محاذير ينبغي مراعاتها
رغـــم الفوائـــد، هنـــاك بعـــض المحاذيـــر: إضافـــة الســـكر قد 
تلغـــي بعض الآثـــار الإيجابيـــة للقهوة، وقد ترتبـــط بزيادة 
القهـــوة  مبيـــض  أو  الكريمـــة  بينمـــا  الاكتئـــاب،  أو  الـــوزن 
لـــم يثبـــت أن لهـــا تأثيـــرًا ســـلبيًا كبيـــرًا. كذلـــك، قـــد تؤدي 
الكميـــات المفرطـــة مـــن الكافييـــن إلـــى القلـــق، اضطـــراب 
النـــوم، أو خفقـــان القلب، ما يســـتدعي الاعتـــدال ومراعاة 

الفردية. الفـــروق 

أمـــا في فتـــرة الحمل، فيوصي الخبراء بعـــدم تجاوز 200 

ملليغـــرام مـــن الكافييـــن يوميًـــا لتجنـــب أي آثـــار محتملة 
الجنين. على صحـــة 

نحو فهم أعمق
يؤكـــد الخبـــراء أن معظـــم الدراســـات الحاليـــة قائمة على 
الملاحظـــة، ويأملـــون فـــي إجـــراء تجـــارب ســـريرية أدق 
لدراســـة تأثيـــر طـــرق التخميـــر المختلفـــة وأنـــواع القهوة 
والإضافـــات، إضافـــةً إلى تحديد الفئات التي قد تســـتفيد 

أكثـــر أو تحتـــاج إلـــى الحذر.

الأســـرة  طـــب  دولانســـكي، طبيـــب  روبـــرت  د.  وعلّـــق 
العظمي وعضو الجمعيـــة الأميركية لطب العظام، 

علـــى نتائـــج المراجعـــة قائلاً:
“فـــي كثير من الأحيان، يركـــز الأطباء ومقدمو 

الرعايـــة الصحيـــة علـــى الجوانـــب الســـلبية 
رة لاســـتهلاك القهـــوة والكافيين.  المتصـــوَّ
مـــن الرائـــع أن نحصـــل أخيرًا علـــى مقال 
حـــول  علميـــة  بأدلـــة  مدعـــوم  مُلخّـــص 

والكافييـــن.  للقهـــوة  الفعليـــة  الفوائـــد 
هـــذه  إيصـــال  فـــي  التحـــدي  يكمـــن 

المعلومات المفيـــدة لمقدمي الرعاية 
الصحيـــة والجمهـــور، وتغيير بعض 
التقليديـــة”. العـــادات والتصـــورات 

القهوة أكسير الحياة
القهـــوة  الأبـــرز:  الرســـالة 

المعتدلـــة،  الســـوداء 
ما بيـــن 3 و5 أكواب 

يوميًـــا، يمكن أن 
جـــزءًا  تكـــون 
نمـــط حياة  من 
صحـــي، تســـهم 
طـــول  فـــي 
وتقليـــل  العمـــر 

الإصابـــة  خطـــر 
مـــن  بالعديـــد 

المزمنـــة. الأمـــراض 

وبينمـــا تبقـــى بعـــض التحفظـــات، فـــإن البحـــوث الحديثة 
منحـــت القهـــوة مكانـــة جديـــدة: ليســـت مجـــرد مشـــروب 
صباحـــي يبـــدد النعـــاس، بـــل “إكســـير حيـــاة” يطيـــل العمر 
ويعـــزز الصحـــة إذا اســـتُهلك بحكمـــة. ولتحقيـــق أقصـــى 
اســـتفادة، يُنصـــح بالاعتـــدال، اختيار الأنواع الســـوداء أو 
المحـــلاة بشـــكل خفيـــف، ومراجعة الطبيب عنـــد الحاجة.

في فتح طبي جديد نحو تفسير وفهم بعض الاضطرابات الأيضية لدى المصابين بمقدمات السكري، كشف باحثون 
في  العصبية  الخلايا  أن   ،Molecular Metabolism نُشرت في مجلة دراسة  في  ميتشيغان،  بجامعة  الطب  كلية  في 

منطقة تحت المهاد )الهيبوثالاموس( تحافظ على مستوى السكر في الدم أثناء الليل من خلال توجيه عملية تكسير الدهون، 
ما يمنع انخفاض مستوى السكر خلال النوم المبكر.

القهوة، التي ارتبطت عبر التاريخ باليقظة والإلهام، كانت دائمًا رفيقًا للمثقفين وأنيسًا في الوحدة، وحاضرة في قصائد الشعراء. وهي ثاني أكثر المشروبات استهلاكًا بعد الماء، لكنها أثارت جدلًا واسعًا بين 
مؤيد يعتبرها مصدرًا للطاقة والانتعاش، ومعارض يرى أنها قد ترفع ضغط الدم وتُرهق القلب.

اليوم، ومع تطور البحوث الطبية، تعود القهوة للواجهة بوصفها مشروبًا صحيًا له فوائد كبيرة، ومرتبطة بشكل مباشر بطول العمر وانخفاض خطر الإصابة بأمراض مزمنة عدة، على رأسها السكري من النوع 
الثاني.

جهد إضافي للدماغ ليلا

لحـرق الدهــون
ومنـع هبـــوط السكـــر

إكسير الحياة..

القهوة تطيـــل العمر وتقـلل خطــر السكــري

إعداد: حسن فضل


