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حسن فضل

تحدث عن بداياتك في التخصص في الطب؟
فـــي  مكتملـــة  الثانويـــة  المرحلـــة  تكـــن  لـــم  بداياتـــي  فـــي 
البحريـــن، إذ كان التعليـــم يتوقـــف عنـــد الأول الثانـــوي، ولـــم 

يكـــن »التوجيهـــي« متاحـــا آنـــذاك.
بـــدأت تعليمـــي فـــي مدرســـة الغربيـــة، ثـــم فـــي مدرســـة أبـــو 
بكـــر الصديـــق للمرحلـــة الابتدائيـــة، وانتقلـــت بعدهـــا إلـــى 
المدرســـة الثانويـــة فـــي المنامـــة بمنطقـــة القضيبيـــة قـــرب 
ثانويـــة  هنـــاك  تكـــن  لـــم  تخرجـــي  وبعـــد  القديـــم.  القصـــر 
مكتملـــة، ولـــم يكـــن لـــدي مصـــدر مالـــي يتيـــح لـــي مواصلـــة 
الدراســـة، فعملـــت فـــي شـــركة نفـــط البحريـــن )بابكـــو( حفـــارا 
ــل  ــا، وأعمـ ــب وأخرجهـ ــزل الأنابيـ ــت أنـ ــط. كنـ ــار النفـ ــي آبـ فـ
وســـط التـــراب والطيـــن فـــي مهنـــة شـــاقة، لكننـــي كنـــت أحـــب 

العمـــل، وكنـــت أنـــوي التخصـــص فـــي الحفـــر.
إلـــى  وعـــدت  العمـــل  تركـــت  »التوجيهـــي«  فتـــح  وعندمـــا 
حتـــى  مســـيرتي  فـــي  انطلقـــت  ومنهـــا  الدراســـة،  مقاعـــد 

الجلديـــة. الأمـــراض  طـــب  فـــي  تخصصـــت 

بعـــد ذلـــك ســـافرت للدراســـة فـــي الخـــارج بمجهـــود شـــخصي، 
بعدمـــا ادخـــرت المـــال الـــازم. فـــي تلـــك الفتـــرة كان يســـمح 
بتحويـــل الأمـــوال إلـــى جمهوريـــة مصـــر العربيـــة، فكنـــت 
أحـــول مبالـــغ إلـــى البنـــك الأهلـــي هنـــاك وأودعهـــا إلـــى حيـــن 

ســـفري.
كنـــت أجمـــع المـــال مـــن عملـــي فـــي شـــركة نفـــط البحريـــن 
)بابكـــو(، كمـــا عملـــت ســـابقا ســـائق شـــاحنة، وكان والـــدي، 
ـــا شـــهريا، فكنـــت أوفـــر جـــزءا منـــه  رحمـــه الله، يمنحنـــي راتب

ــرة. ــى القاهـ ــه إلـ وأحولـ
كنـــت أخطـــط بإصـــرار، ولـــدي أمـــل كبيـــر فـــي الدراســـة فـــي 
مصـــر، التـــي كانـــت تعـــرف آنـــذاك باســـم جمهوريـــة مصـــر 

ــوريا. ــع سـ ــا مـ ــرة اتحادهـ ــة فـــي فتـ العربيـ
بعـــد وصولـــي إلـــى القاهـــرة، وكان لـــدي رصيـــد قـــد ادخرتـــه 
هنـــاك، اتجهـــت مباشـــرة إلـــى دراســـة الطـــب فـــي الإســـكندرية.

أودعـــت أموالـــي فـــي صناديـــق التوفيـــر، وكنـــت أســـحب 
منهـــا مصروفـــي الشـــهري؛ وكانـــت 20 جنيهـــا آنـــذاك تكفينـــي 
ــا كان  ــب مـ ــى جانـ ــة، إلـ ــنوات الدراسـ ــن سـ ــة مـ ــرة طويلـ لفتـ

يرســـله الأهـــل أحيانـــا مـــن دعـــم مالـــي.
أنهيـــت دراســـة الطـــب العـــام، ثـــم عـــدت إلـــى البحريـــن فـــي 
أغســـطس بالعـــام 1969، وعينـــت للعمـــل فـــي مركـــز النعيـــم.

وكيـــف كان واقـــع تخصـــص طـــب الجلديـــة في 
ـــص؟ ـــب متخص ـــون أول طبي ـــل أن تك ـــد قب البل

تخرجـــت مـــن كليـــة الطـــب فـــي جامعـــة الإســـكندرية، ثـــم 
التحقـــت بـــوزارة الصحـــة التـــي كانـــت تعـــرف آنـــذاك باســـم 
إدارة الصحـــة العامـــة، وذلـــك بالعـــام 1969. عينـــت فـــي مركـــز 
النعيـــم الطبـــي، وهـــو المركـــز الصحـــي نفســـه القائـــم حاليـــا، 
وكنـــا ننتقـــل إلـــى مختلـــف قـــرى البحريـــن مثـــل جـــد حفـــص، 
طبيـــب  برفقـــة  وغيرهـــا،  وعســـكر  جـــو،  عالـــي،  كـــرزكان، 

ــى. ــة المرضـ ــن وكاتـــب، لمعاينـ ــد وممرضيـ واحـ
فـــي تلـــك الفتـــرة كانـــت طبيعـــة الأمـــراض تختلـــف عمـــا هـــي 
عليـــه اليـــوم؛ إذ كانـــت معظـــم الحـــالات تتمثـــل فـــي ارتفـــاع 
والتهابـــات  الجلديـــة،  والالتهابـــات  والســـعال،  الحـــرارة، 
فـــروة الـــرأس، وتســـاقط الشـــعر، والإســـهال. وكانـــت معظـــم 
ــى  ــة، إلـ ــة أو بكتيريـ ــباب فطريـ ــة ذات أسـ ــراض الجلديـ الأمـ
جانـــب بعـــض الحـــالات التحسســـية مثـــل الإكزيمـــا. وكانـــت 
ــالات،  ــن الحـ ــرة مـ ــبة كبيـ ــكان نسـ ــة تشـ ــا والصدفيـ الإكزيمـ
وكنـــا نعالجهـــا بالأدويـــة الموضعيـــة وأشـــعة الشـــمس، مـــع 
نصـــح المرضـــى بالتعـــرض للشـــمس، وكانـــت الاســـتجابات 

جيـــدة.
ــم فـــي تلـــك  ــا بصحتهـ ــا ملحوظـ كان النـــاس يولـــون اهتمامـ
المرحلـــة بيـــن العاميـــن 1969 و1970، وذلـــك قبـــل تخصصـــي 
فـــي الأمـــراض الجلديـــة. آنـــذاك كان هنـــاك جنـــاح خـــاص فـــي 
المستشـــفى الأميركـــي، ومـــازال قائمـــا حتـــى اليـــوم، يعنـــى 
بعـــاج الأمـــراض الجلديـــة، حيـــث كان المرضـــى يعاينـــون 
علـــى أســـرّتهم بمختلـــف الحـــالات الجلديـــة. ولـــم يكـــن فـــي 
البحريـــن آنـــذاك مستشـــفى متخصـــص فـــي الجلديـــة، ولا 

طبيـــب متخصـــص فـــي هـــذا المجـــال.
لمـــاذا اخـــرت طـــب الجلديـــة، وكيـــف أنجـــزت 

هـــذا الحلـــم؟
يوجـــد  لا  أنـــه  لاحظـــت  ومســـؤوليتي  عملـــي  واقـــع  مـــن 
طبيـــب متخصـــص فـــي الأمـــراض الجلديـــة؛ فجميـــع الأطبـــاء 
كانـــوا عمومييـــن، وهـــذا مـــا منحنـــي الدافـــع لاختيـــار هـــذا 

التخصـــص وســـد هـــذا النقـــص.
ـــم أمكـــث طويـــا بعـــد عودتـــي؛ ففـــي العـــام 1971 ســـافرت  ل

إلـــى المملكـــة المتحـــدة للتخصـــص فـــي الأمـــراض الجلديـــة 
بجامعـــة لنـــدن، وتدربـــت فـــي مستشـــفى ســـان جونـــز، حيـــث 
ــن  ــم يكـ ــة، إذ لـ ــراض الجلديـ ــوم فـــي الأمـ حصلـــت علـــى دبلـ
إلـــى جامعـــة  انتقلـــت  ثـــم  الدبلـــوم.  آنـــذاك ســـوى  متاحـــا 
بيـــروت بالفتـــرة 1972 - 1974، والتحقـــت ببرنامـــج الإقامـــة، 

وحصلـــت علـــى البـــورد الأميركـــي.
بالعـــام 1974، وكنـــت أول  إلـــى البحريـــن  عـــدت مباشـــرة 
ــا فـــي الأمـــراض  طبيـــب يلتحـــق بـــوزارة الصحـــة متخصصـ
وكان  الطبـــي.  الســـلمانية  فـــي مجمـــع  وعينـــت  الجلديـــة، 
د. علـــي فخـــرو آنـــذاك وزيـــرا للصحـــة، وكانـــت تربطنـــا بـــه 
معرفـــة ســـابقة منـــذ عملنـــا فـــي مركـــز النعيـــم عندمـــا كان 
طبيـــب قلـــب. وقـــد عـــرف بدعمـــه للأطبـــاء الراغبيـــن فـــي 
ــرا أثنـــاء  ــارة لـــه إلـــى إنجلتـ مواصلـــة دراســـتهم؛ وخـــال زيـ
دراســـتي هنـــاك، عرضنـــا عليـــه وضعنـــا، إذ كنـــا نـــدرس علـــى 
ماليـــة  مســـاعدة  تقديـــم  علـــى  فوافـــق  الخاصـــة،  نفقتنـــا 
قدرهـــا 90 جنيهـــا إســـترلينيا، وكان لهـــا أثـــر كبيـــر فـــي إتمـــام 

دراســـتي.
خبرتـــي  تطويـــر  واصلـــت  الشـــخصي،  الصعيـــد  وعلـــى 
عبـــر المشـــاركة فـــي مؤتمـــرات عديـــدة فـــي دول الخليـــج 
وأوروبـــا والـــدول العربيـــة والولايـــات المتحـــدة، وصـــولا إلـــى 
ــا المشـــقة وكنـــا غالبـــا نســـافر علـــى نفقتنـــا  البرازيـــل. تحملنـ
الخاصـــة منـــذ العـــام 1989 وحتـــى مـــا بعـــد التقاعـــد. ومازلـــت 
المؤتمـــرات، لاســـيما مؤتمـــر دبـــي  حريصـــا علـــى حضـــور 
للأمـــراض الجلديـــة، إذ كنـــت مـــن المؤسســـين لـــه، ومازلـــت 

ــة. ــنوات الماضيـ ــى السـ ــه حتـ ــارك فيـ أشـ

حدثنـــا عـــن زياراتـــك للقـــرى وأبـــرز ذكرياتـــك 
منهـــا، وكيـــف كان الوضـــع آنـــذاك؟

قـــرى  مختلـــف  فـــي  الصحيـــة  المراكـــز  إلـــى  نذهـــب  كنـــا 
مـــن  تتكـــون  بســـيطة؛  آنـــذاك  المراكـــز  وكانـــت  البحريـــن، 
حجرتيـــن وصالـــة وغرفـــة عـــاج فقـــط. كنـــا نتحـــرك بفريـــق 
كامـــل مـــزود بالأدويـــة الازمـــة: طبيـــب وممـــرض وممرضـــة، 

لنقـــدم الخدمـــة حيثمـــا وجـــد المرضـــى.
غيـــث،  حبيـــب  الممـــرض  أنســـاها  لا  التـــي  الأســـماء  مـــن 
رحمـــه  النعيـــم،  مركـــز  فـــي  حبيـــب”  “دختـــر  بــــ  المعـــروف 
ــر  ــن تحضيـ ــؤولا عـ ــدا، وكان مسـ ــيطا ومجتهـ الله، وكان نشـ
بـــكل  الســـيارة  تجهيـــز  ويتولـــى  الخارجيـــة  العيـــادات 
الاحتياجـــات الطبيـــة قبـــل انطاقنـــا. كان لـــي شـــرف العمـــل 

معـــه، فكنـــا نجـــوب القـــرى معـــا لخدمـــة النـــاس. 

كنـــا نســـتقبل أعـــدادا كبيـــرة مـــن المرضـــى، وكانـــت أكثـــر 
البكتيريـــة  والالتهابـــات  الإســـهال،  شـــيوعا  الحـــالات 
ــد  ــي قـ ــرأس التـ ــروة الـ ــات فـ ــى التهابـ ــة إلـ ــة، إضافـ والفطريـ
تـــؤدي إلـــى الصلـــع، وبعـــض حـــالات الربـــو وأمـــراض النســـاء. 

وكان الجـــرب موجـــودا لكـــن بنســـبة أقـــل.
كنـــا نخصـــص كل يـــوم لمنطقـــة معينـــة؛ أحيانـــا نبقـــى فتـــرة 
فـــي جدحفـــص، ثـــم ننتقـــل إلـــى البديـــع، أو إلـــى جـــو وعســـكر، 
أو إلـــى عالـــي. كان المرضـــى ينتظـــرون وصولنـــا، لأننـــي كنـــت 
الطبيـــب الـــذي يصـــرف لهـــم الأدويـــة فـــي المركـــز الصحـــي، 
ــا هـــي  ــرة كمـ ــم تكـــن متوافـ ــات والمواصـــات لـ ولأن الخدمـ
اليـــوم، وكان مـــن الصعـــب عليهـــم الذهـــاب إلـــى مستشـــفى 
الســـلمانية أو إلـــى مركـــز النعيـــم الـــذي كان المركـــز الأساســـي 

للعـــاج.
كان مركـــز النعيـــم بســـيطا؛ طاولـــة كبيـــرة تحيـــط بهـــا كـــراس، 
يعايـــن  طبيـــب  وكل  الأطبـــاء،  مـــن  عـــدد  عليهـــا  يجلـــس 
مريضـــا إلـــى جانبـــه. ومـــن الأطبـــاء الذيـــن عملـــت معهـــم 

آنـــذاك: د. قريشـــي، د. ســـيد أحمـــد، د. منصـــور الحـــق، د. 
إســـحاق كامـــل إســـحاق، د. ســـيد أميـــن، وغيرهـــم، رحمهـــم 
نفســـها  الطاولـــة  علـــى  جميعـــا  نجلـــس  كنـــا  جميعـــا.  الله 

المرضـــى. ونعالـــج 
وفـــي الســـلمانية كان هنـــاك مستشـــفى للنســـاء بقســـم خـــاص، 
العـــام 1969 مستشـــفى  فـــي  يكـــن  لـــم  هـــدم لاحقـــا.  ثـــم 
ـــى أن أنشـــئ لاحقـــا قســـم  ـــة، إل متخصـــص للأمـــراض الجلدي
الجلديـــة فـــي الســـلمانية، ثـــم افتتـــح قســـم للجلديـــة فـــي 
القطـــاع الخـــاص ملحـــق بالمستشـــفى ضمـــن قســـم الباطنيـــة.

ــات  ــت الخدمـ ــي؛ كانـ ــي ذهنـ ــة فـ ــت عالقـ ــة بقيـ ــك المرحلـ تلـ
محـــدودة، لكـــن روح العطـــاء كانـــت كبيـــرة، والإحســـاس 
بالمســـؤولية تجـــاه النـــاس كان الدافـــع الأول فـــي كل زيـــارة. 

متى تأسس قسم الجلدية؟
بجهـــود  بالعـــام 1974  الجلديـــة  الأمـــراض  أسســـت قســـم 
شـــخصية كاختصـــاص مســـتقل، إذ لـــم يكـــن هنـــاك آنـــذاك 
بــــمستشفى  التحاقـــي  وعنـــد  للجلديـــة.  مخصـــص  قســـم 
الســـلمانية فـــي العـــام نفســـه، لـــم يكـــن القســـم قائمـــا، فبـــادرت 
بتأسيســـه. كانـــت البدايـــة غرفـــة واحـــدة فـــي المستشـــفى 
القديـــم، ومـــا زال قائمـــا حتـــى اليـــوم، تقـــع جهـــة اليميـــن 
بعـــد قســـم الاســـتقبال، وهنـــاك انطلقـــت مســـيرة القســـم قبـــل 

انتقالـــه لاحقـــا إلـــى مبنـــى الســـلمانية الحديـــث.
توســـع العمـــل تدريجيـــا، وجلبنـــا أجهـــزة للعـــاج الضوئـــي 
مختلـــف  عـــاج  فـــي  أســـهم  مـــا  بالنيتروجيـــن،  والعـــاج 
غرفـــة  فـــي  واحـــد  بطبيـــب  بـــدأت  الجلديـــة.  الأمـــراض 
واحـــدة، واليـــوم يضـــم القســـم أكثـــر مـــن 25 إلـــى 30 طبيبـــا.

فـــي البدايـــة كان الحضـــور كبيـــرا، وكنـــا نحـــدد مواعيـــد لنحـــو 
30 مريضـــا، يحضـــر منهـــم 15 إلـــى 20، ثـــم جـــرى تنظيـــم 

المواعيـــد فتحســـن الالتـــزام وأصبـــح الإقبـــال أفضـــل.
خاصـــة  عيـــادة  افتتحـــت  نفســـها  عودتـــي  ســـنة  وفـــي 
متواضعـــة مـــن ثـــاث غـــرف فـــي شـــارع القصـــر القديـــم قـــرب 

البلـــوش. مســـجد 
عنـــد تأســـيس القســـم كنـــت أعمـــل بمفـــردي، ثـــم انضـــم إلـــي 
إلـــى  يســـافر  أن  قبـــل  لفتـــرة،  فضـــل  محمـــود  الراحـــل  د. 
بيـــروت للتخصـــص فـــي الأمـــراض الجلديـــة، وتبعـــه عـــدد 
مـــن الأطبـــاء الشـــباب الذيـــن تخصصـــوا فـــي هـــذا المجـــال. 
ومعظـــم أطبـــاء الجلديـــة العامليـــن اليـــوم فـــي العيـــادات 
فيهـــا  توليـــت  التـــي  الفتـــرة  خريجـــي  مـــن  هـــم  الخاصـــة 

رئاســـة القســـم.

فـــي  مشـــرفة  نمـــاذج  تخريـــج  فـــي  وفقنـــا  للـــه،  والحمـــد 
البحـــث العلمـــي والاطـــاع الأكاديمـــي فـــي مجـــال الأمـــراض 
الجلديـــة، مـــا أســـهم فـــي رفـــع مســـتوى الخدمـــات الطبيـــة 
والعلميـــة فـــي مستشـــفى الســـلمانية وفـــي البحريـــن عمومـــا.

ــا في  ــات التـــي أدخلتموهـ ــرز الإضافـ ــا أبـ ومـ
ــلمانية؟ ــة في السـ ــب الجلديـ طـ

ــع  ــي مجمـ ــة فـ ــب الجلديـ ــي لطـ ــورد العربـ ــام البـ ــت نظـ أدخلـ
الســـلمانية الطبـــي، وكنـــت مـــن الذيـــن أســـهموا فـــي تأسيســـه 
الصحيـــة،  العربـــي لاختصاصـــات  المجلـــس  إطـــار  ضمـــن 
حيـــث وضـــع الأســـاس فـــي دمشـــق نتيجـــة عاقاتنـــا كأطبـــاء 
عـــرب، ثـــم أدرج ضمـــن تخصصـــات البـــورد العربـــي. لـــم يكـــن 
هـــذا النظـــام موجـــودا مـــن قبـــل، وكان لـــه دور كبيـــر فـــي 
تنظيـــم مســـار التخصـــص فـــي الأمـــراض الجلديـــة. وقبـــل 
ــاء الجلديـــة  ــر مـــن أطبـ ــلمانية، كان عـــدد كبيـ مغادرتـــي السـ
توليـــت  التـــي  الفتـــرة  خـــال  العربـــي  البـــورد  أنهـــوا  قـــد 

فيهـــا المســـؤولية، ويعـــد ذلـــك مـــن أبـــرز إنجازاتـــي هنـــاك. 
وقـــد حظـــي البـــورد العربـــي باعتـــراف واســـع، وســـهل علـــى 
دول  فـــي  العلميـــة  مســـيرتهم  اســـتكمال  العـــرب  الأطبـــاء 

مختلفـــة.
كمـــا أســـهمت فـــي اســـتحداث عاجـــات حديثـــة، وتنظيـــم 
بالمستشـــفى،  التنويـــم  تســـتدعي  التـــي  الحـــالات  إدخـــال 
ـــى جانـــب تدريـــب  ـــر الأجهـــزة والعاجـــات الازمـــة، إل وتوفي
الكـــوادر التمريضيـــة. وحرصـــت علـــى ابتعـــاث عـــدد مـــن 
وبريطانيـــا  العربيـــة  الـــدول  فـــي  للتخصـــص  الأطبـــاء 
والولايـــات المتحـــدة، بنـــاء علـــى توصيـــات رســـمية منـــي، 
ــن  ــر مـ ــدد كبيـ ــود عـ ــود وجـ ــذه الجهـ ــرت هـ ــه أثمـ ــد للـ والحمـ
مرســـال  الدكتـــورة  أبنائـــي  ومنهـــم  اليـــوم،  المتخصصيـــن 

والدكتـــور وســـام، وهـــو مـــا أعتـــز بـــه كثيـــرا.
وعلـــى الصعيـــد الأكاديمـــي، ســـاهمت فـــي التدريـــس فـــي 
للتعليـــم  برنامجـــا  وأعـــددت  العربـــي،  الخليـــج  جامعـــة 
الطبـــي فـــي الأمـــراض الجلديـــة خـــال الفتـــرة مـــن 1980 
إلـــى 1985 أثنـــاء عملـــي فـــي الســـلمانية. كمـــا شـــاركت فـــي 
ـــاء  ـــد الخليجييـــن، ورابطـــة أطب ـــاء الجل تأســـيس رابطـــة أطب
ــبعينات، وكنـــت  ــع السـ ــة العـــرب فـــي مطلـ ــراض الجلديـ الأمـ
عضـــوا مؤسســـا فيهمـــا، ومـــا تـــزالان تمارســـان نشـــاطهما 
العلمـــي حتـــى اليـــوم. وكان لنـــا شـــرف اســـتضافة مؤتمـــر 
بالعـــام 2002 فـــي البحريـــن بمشـــاركة واســـعة مـــن مختلـــف 
ــر  ــام الأميـ ــول علـــى وسـ ــرفت بالحصـ ــة. وتشـ ــدول العربيـ الـ
الراحـــل عيســـى بـــن ســـلمان آل خليفـــة مـــن الدرجـــة الثالثـــة 
فـــي العـــام 2000، تقديـــرا لإســـهاماتي العامـــة والخاصـــة فـــي 

المجـــال الطبـــي.

كيف ترى واقع طب الجلدية حاليا؟
شـــهد طـــب الجلديـــة تحـــولا كبيـــرا؛ إذ توســـع نحـــو التجميـــل 
إلـــى جانـــب الأمـــراض الجلديـــة العاجيـــة، مـــع اســـتمرار 
ــا والثعلبـــة والبهـــاق التـــي  حـــالات مثـــل الصدفيـــة والإكزيمـ
تتطلـــب عاجـــات فعالـــة. وقـــد ظهـــرت أدويـــة حديثـــة، منهـــا 
البيولوجيـــة، لكنهـــا مـــا تـــزال مرتفعـــة التكلفـــة رغـــم دعـــم 

ــة لبعـــض المرضـــى وتحقيـــق نتائـــج جيـــدة. الحكومـ
كمـــا دخلـــت تقنيـــات الليـــزر والإجـــراءات التجميليـــة بقـــوة، 
مـــا أحـــدث طفـــرة فـــي التخصـــص. وأســـهمت الجمعيـــات 
بيـــن  الخبـــرات  وتبـــادل  الدوريـــة  والاجتماعـــات  المهنيـــة 
الأطبـــاء فـــي تعزيـــز التعـــاون وتحســـين مســـتوى الرعايـــة 

واختيـــار العـــاج الأنســـب للمرضـــى.

ـــام  ـــات الأقس ـــن لافت ـــة« ب ـــراض الجلدي ـــم الأم ـــة »قس ـــتوقفك لافت ـــلمانية الطبـــي، تس ـــع الس ـــادات في مجم ـــى العي ـــك مبن ـــاء دخول أثن
المتزاحمـــة في الممـــرات. وهـــي ليســـت لافتـــة عاديـــة؛ فحروفهـــا لم تكتـــب إلا بعـــد كفـــاح وجهـــد دؤوب، ووراءهـــا قصـــة رجـــل نـــذر 

ـــو  ـــس وأب ـــض، مؤس ـــل العري ـــه د. خلي ـــة. إن ـــذه اللافت ـــت ه ـــم وارتفع ـــذا القس ـــس ه ـــى تأس ـــر حت ـــر في الصخ ـــص، وحف ـــذا التخص ـــه له نفس
قســـم الأمـــراض الجلديـــة، وأول طبيـــب جلديـــة في البحريـــن. ذلـــك الرجـــل العصامـــي الـــذي صنـــع ذاتـــه بنفســـه، في رحلـــة بدأهـــا ســـائق شـــاحنة مـــع والـــده، ثـــم حفـــارا في آبـــار النفـــط، ينـــزل 
الأنابيـــب ويخرجهـــا، ويعمـــل وســـط الـــراب والطـــن ولهيـــب الشـــمس في مهنـــة شـــاقة، ليوفـــر تكاليـــف دراســـة الطـــب. فمـــن جامعـــة الإســـكندرية، إلى التخصـــص في الأمـــراض الجلديـــة في 
ـــد  ـــح عه ـــم ملام ـــن، رس ـــة في البحري ـــب جلدي ـــون أول طبي ـــروت، ليك ـــة في ب ـــة الأمركي ـــة في الجامع ـــنوات الزمال ـــد س ـــركي بع ـــورد الأم ـــلا الب ـــه حام ـــى عودت ـــدن، حت ـــة لن ـــدة بجامع ـــة المتح المملك
ـــر  ـــاث الكث ـــاهم في ابتع ـــه. وس ـــرب إلى قلب ـــاز الأق ـــو الإنج ـــي، وه ـــلمانية الطب ـــع الس ـــربي في مجم ـــورد الع ـــام الب ـــل نظ ـــما أدخ ـــه. ك ـــا ب ـــازا خاص ـــده امتي ـــذي يع ـــة ال ـــم الجلدي ـــس قس ـــد، وأس جدي
ـــاء، ثـــم الوكيـــل المســـاعد للمستشـــفيات، قبـــل أن يـــرك »الســـلمانية«. وكانـــت ثمـــرة جهـــوده أن البحريـــن أصبحـــت تضـــم  ـــا لرئيـــس الأطب ـــاء للتخصـــص، وواصـــل التـــدرج الوظيفـــي فأصبـــح نائب مـــن الأطب
اليـــوم عـــرات أطبـــاء الجلديـــة الذيـــن تتـــوزع عياداتهـــم في مختلـــف أنحـــاء البـــلاد، مـــن بينهـــم ابنـــاه الدكتـــورة مرســـال والدكتـــور وســـام. وفي لقـــاء خـــاص مـــع »صحتنـــا«، يـــروي د. خليـــل العريـــض، 

ـــاء. ـــل اللق ـــذه تفاصي ـــن… وه ـــة في البحري ـــب الجلدي ـــع ط ـــات م ـــة البداي ـــة، حكاي ـــراض الجلدي ـــاري الأم استش

من اللقاء الصحافي للزميل حسن فضل مع د. خليل العريضالمؤتمر الثامن لرابطة أطباء الجلد العرب بالعام 2002  يترأسه د. خليل العريضمع الفريق الطبي الذي كان يزور القرى أمام مركز البديع بالعام 1969
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الصيام يحسن مناعة الجسم
النجـــار أن الصيـــام بحـــدّ ذاتـــه لا يزيـــد  أكـــدت د. فضيلـــة 
مـــن احتماليـــة الإصابـــة بالتهابـــات المســـالك البوليـــة، إلا إذا 
كان المريـــض لا يشـــرب كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء ولا يهتـــم 

بالترطيـــب.
وأوضحـــت أن قلـــة شـــرب المـــاء أثنـــاء ســـاعات الصيـــام لا 
تُســـبب مشـــكلة بحـــد ذاتهـــا، ولكـــن بعـــد الإفطـــار يجـــب شـــرب 
كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء، بمعـــدل 3 لتـــرات علـــى الأقـــل، مـــع 

عـــدم حبـــس التبـــول.
بـــل إن  البـــول لا ترتبـــط بالصيـــام،  وأضافـــت أن التهابـــات 
الصيـــام قـــد يُحسّـــن مناعـــة الجســـم، ولكـــن قلـــة شـــرب المـــاء، 
والإكثـــار مـــن الحلويـــات فـــي شـــهر رمضـــان، وقلـــة النـــوم، هـــي 
العوامـــل الثلاثـــة التـــي تـــؤدي إلـــى زيـــادة التهابـــات البـــول 

خـــلال شـــهر الصيـــام.
الصيام ومرضى التهاب المسالك البولية

وأمـــا بخصـــوص قـــدرة مرضـــى التهـــاب المســـالك البوليـــة 
علـــى الصيـــام أو الإفطـــار، فبينـــت أن ذلـــك يعتمـــد علـــى وضـــع 
المريـــض الصحـــي، وليـــس كل مريـــض لديـــه التهـــاب يُنصـــح 

بعـــدم الصيـــام؛ فالأمـــر يرتبـــط بحالتـــه الصحيـــة.
ــرر، أو  ــول المتكـ ــعر المريـــض بالتبـ ــا يشـ ــه عندمـ ــت أنـ وأضافـ
حرقـــان فـــي البـــول، أو عـــدم القـــدرة علـــى التحكـــم فـــي البـــول، 

ـــل الصيـــام. ـــه يجـــب عليـــه استشـــارة الطبيـــب قب فإن
أدوية الالتهاب في رمضان

وفيمـــا يتعلـــق بتنـــاول بعـــض الأدويـــة الخاصـــة بالالتهـــاب 
ــن ترتيـــب  ــادةً يمكـ ــام، قالـــت: »عـ ــع الصيـ ــا مـ ــدى تعارضهـ ومـ
الأدويـــة المخصّصـــة للالتهـــاب، مثـــل المضـــادات، لتؤخـــذ عنـــد 
الإفطـــار أو الســـحور، ولكـــن مســـألة هـــذه الأدويـــة وتوزيـــع 
جرعاتهـــا، وهـــل يجـــب علـــى المريـــض أن يصـــوم أم لا، ليســـت 

ـــق علـــى جميـــع المرضـــى«. قاعـــدة تُطبَّ
طرق الوقاية

وللوقايـــة مـــن التهـــاب المســـالك البوليـــة خـــلال شـــهر رمضـــان، 
نصحـــت بشـــرب كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء عنـــد الإفطـــار، 

والنـــوم  الســـكريات،  تقليـــل  مـــع  الأكل،  مـــن  أهـــم  فالمـــاء 
الرياضـــة. المبكـــر، وممارســـة 

ولفتـــت إلـــى أن أبـــرز الأطعمـــة والمشـــروبات التـــي تســـاعد 
علـــى الوقايـــة مـــن التهابـــات البـــول هـــي عصيـــر التـــوت البـــري، 
والتوتيـــات بشـــكل عـــام، وشـــرب كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء؛ 

فهـــذه كلهـــا تســـاعد علـــى التخلـــص مـــن الأمـــلاح.
مـــن  الإكثـــار  هـــو  الالتهابـــات  مـــن  يزيـــد  مـــا  أن  وأضافـــت 
النشـــويات والســـكريات، وشـــرب كميـــات عاليـــة مـــن الكافييـــن 
يهيّـــج  فالكافييـــن  والشـــاي؛  القهـــوة  مثـــل  الإفطـــار،  بعـــد 
المثانـــة، ويزيـــد مـــن التبـــول، ويجعـــل الجســـم لا يحتفـــظ 

بكميـــات كافيـــة مـــن الســـوائل التـــي تحفـــظ التـــوازن.
العادات الخاطئة

وبينـــت أن العـــادات الخاطئـــة التـــي يمارســـها البعـــض فـــي 
رمضـــان وتزيـــد مـــن خطـــر الإصابـــة هـــي الســـهر وعـــدم النـــوم 
الجســـم  مناعـــة  نهـــارًا؛ لأن  والنـــوم  ليـــلًا  والســـهر  الكافـــي، 
وتجديـــد خلايـــا الجســـم وشـــفاءه تكـــون دائمًـــا فـــي الليـــل مـــن 
الســـاعة العاشـــرة إلـــى الســـاعة الخامســـة أو السادســـة. فـــإذا 
قلبنـــا الســـاعة البيولوجيـــة وســـهرنا طـــوال الليـــل ونمنـــا فـــي 
النهـــار، فـــإن هـــذا الهرمـــون الـــذي يســـاعد علـــى شـــفاء الجســـم 
وتجديـــد خلايـــاه لـــن يكـــون موجـــودًا، وسنخســـره، وهـــذا 

ــراض. ــة والأمـ ــة عامـ ــات بصفـ ــا للالتهابـ يعرّضنـ
والأمـــر الثانـــي هـــو تنـــاول كميـــات مـــن الســـكريات والعصائـــر، 
فهـــذا يزيـــد، مـــع قلـــة شـــرب المـــاء وتنـــاول المنبهـــات بعـــد 

ــور. الفطـ
حبس الأبوال يؤدي إلى الالتهابات

واختتمـــت حديثهـــا بالتحذيـــر مـــن تأجيـــل التبـــول لفتـــرات 
طويلـــة أثنـــاء الصيـــام، وقالـــت: »حبـــس الأبـــوال لفتـــرة طويلـــة 
أثنـــاء الصيـــام، وحتـــى فـــي غيـــر الصيـــام، غيـــر صحـــي؛ فعلـــى 
الإنســـان أن يســـتجيب دائمًـــا لنـــداء المثانـــة عندمـــا يشـــعر 
بالحاجـــة إلـــى الذهـــاب إلـــى الحمـــام، إذ يجـــب أن يفرغهـــا. 
ــؤدي  ــا يـ ــا، مـ ـــم البكتيريـ ــى تراك ــاعد علـ ــوال يسـ ــس الأبـ فحبـ

إلـــى نشـــاطها وحـــدوث الالتهابـــات«.

القدرة تختلف من شخص لآخر
فاطمـــة  الرياضيـــة  التغذيـــة  اختصاصيـــة  وأوضحـــت 
المتـــوج أنـــه خـــلال ســـاعات الصيـــام، ينخفـــض مســـتوى 
بالاعتمـــاد  الجســـم  ويبـــدأ  تدريجيًـــا،  الـــدم  فـــي  الســـكر 
علـــى مخـــزون الدهـــون كمصـــدر للطاقـــة. كمـــا تقـــل نســـبة 
الســـوائل فـــي الجســـم، خصوصًـــا فـــي الأجـــواء الحـــارة. 
لذلـــك تختلـــف القـــدرة علـــى أداء التماريـــن مـــن شـــخص 
والحالـــة  والنـــوم،  والتغذيـــة،  اللياقـــة،  حســـب  لآخـــر 

الصحيـــة.

تمارين الكارديو في رمضان
الســـريع،  المشـــي  مثـــل  الكارديـــو،  تماريـــن  أن  أكـــدت 
اســـتخدام  أو  الدراجـــة،  وركـــوب  الخفيـــف،  والجـــري 
الأجهـــزة الهوائيـــة، مفيـــدة لصحـــة القلـــب وحـــرق الدهـــون.

وأوضحـــت أن أفضـــل الأوقـــات الممكنـــة هـــي قبـــل الإفطـــار 
للكارديـــو  مناســـبًا  ذلـــك  يكـــون  حيـــث  تقريبًـــا،  بســـاعة 
بكفـــاءة،  يحـــرق  فالجســـم  المتوســـط؛  إلـــى  الخفيـــف 
الإفطـــار. بعـــد  مباشـــرة  والطاقـــة  الســـوائل  ض  وســـتُعوَّ

كمـــا يمكـــن ممارســـتها بعـــد الإفطـــار بســـاعتين إلـــى ثـــلاث 
ـــو المتوســـط  ـــا للكاردي ســـاعات، حيـــث يكـــون الوقـــت مثاليً
الطاقـــة  علـــى  حصـــل  الجســـم  لأن  الشـــدة،  عالـــي  أو 

والســـوائل.

تمارين المقاومة )الحديد(
ـــق بتماريـــن المقاومـــة، فبيّنـــت أنهـــا تحافـــظ  أمـــا فيمـــا يتعل
ــدًا، لأن الجســـم  علـــى الكتلـــة العضليـــة، وهـــو أمـــر مهـــم جـ

قـــد يفقـــد بعـــض العضـــلات مـــع الصيـــام إذا لـــم ننتبـــه.
ـــى أن تكـــون بعـــد الإفطـــار،  أمـــا أفضـــل الأوقـــات، فلفتـــت إل
النـــاس، لأن تماريـــن  يُعـــدّ ذلـــك الأفضـــل لمعظـــم  حيـــث 
الأداء  إلـــى طاقـــة وســـوائل، ويمكـــن  تحتـــاج  المقاومـــة 

بقـــوة وأمـــان أكبـــر.
كمـــا يمكـــن ممارســـتها قبـــل الإفطـــار بوقـــت قصيـــر، لكـــن 

ـــل ذلـــك للمتمرّســـين فقـــط. بشـــدة خفيفـــة، ويُفضَّ
التمرنّ اليومي ليس ضرورة

وشـــددت علـــى أنـــه ليـــس مـــن الضـــروري التمـــرّن يوميًـــا 
فـــي رمضـــان، فالهـــدف هـــو الحفـــاظ علـــى الصحـــة واللياقـــة 

وليـــس تحطيـــم الأرقـــام القياســـية.
وألمحـــت إلـــى أنـــه يكفـــي التمـــرّن مـــن ثلاثـــة إلـــى خمســـة 
أيـــام أســـبوعيًا، بمعـــدل نصـــف ســـاعة إلـــى ســـاعة يوميًـــا 
الكارديـــو  مـــن  المزيـــج  يكـــون  أن  علـــى  القـــدرة،  حســـب 

والمقاومـــة.
شدة التمرين أهم من توقيته

زادت  كلمـــا  رمضـــان:  فـــي  الذهبيـــة  »القاعـــدة  وقالـــت: 
ـــا مـــن وقـــت الأكل  شـــدة التمريـــن، احتجـــتَ أن يكـــون قريبً

والشـــرب«.
أثنـــاء  يكـــون  أن  يمكـــن  الخفيـــف  التمريـــن  أن  وبيّنـــت 
الصيـــام، والتمريـــن المتوســـط يكـــون قبـــل الإفطـــار بقليـــل 
أو بعـــده، أمـــا التمريـــن عالـــي الشـــدة فيكـــون بعـــد الإفطـــار 

فقـــط.
إشارات التوقف عن التمرين

وأشـــارت إلـــى أن الجســـم يعطـــي إشـــارات واضحـــة للتوقـــف 
عـــن التمريـــن، تتمثـــل فـــي الدوخـــة أو الغثيـــان، والخفقـــان 

الشـــديد، والجفـــاف الشـــديد، والتعـــب غيـــر الطبيعـــي.
رمضان فرصة لإعادة التوازن

ــةً: رمضـــان ليـــس شـــهرًا للتوقـــف  ــا قائلـ واختتمـــت حديثهـ
يوجـــد  لا  التـــوازن.  لإعـــادة  فرصـــة  بـــل  الرياضـــة،  عـــن 
توقيـــت واحـــد صحيـــح للجميـــع؛ فالوقـــت المثالـــي هـــو 
ونـــوع  وقدرتـــك،  حياتـــك،  نمـــط  مـــع  يتناســـب  الـــذي 
التمريـــن الـــذي تقـــوم بـــه. تمـــرّن بـــذكاء، لا بقســـوة، واســـتمع 

إلـــى جســـمك دائمًـــا.
رمضـــان شـــهر روحانـــي قبـــل أن يكـــون شـــهر تحديـــات 
بدنيـــة… وإذا أحســـنت تنظيـــم نومـــك وغـــذاءك وتمرينـــك، 

ــل. ــل لا أقـ ــة أفضـ ــه بصحـ ــتخرج منـ سـ

في
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dalila.arnaout@albiladpress.com صحتنــا
يعُـــرف التهـــاب المســـالك البوليـــة )UTI( بأنـــه عـــدوى بكتيريـــة شـــائعة 
ــة  ــة ملحّـ ــول، ورغبـ ــد التبـ ــة عنـ ــز بحرقـ ــولي، وتتميّـ ــاز البـ ــب الجهـ تصيـ
ـــه  ــراً لارتباط ــر. ونظـ ــوض أو الظهـ ــول، وألم في الحـ ــررة في التبـ ومتكـ
ــإن  ــن، فـ ــذائي معـ ــط غـ ــاء ونمـ ــن المـ ــات مـ ــاول كميـ ــير بتنـ ــكل كبـ بشـ
ـــم  ـــح خياراته ـــاه، فتتأرج ـــا لمرض ـــكّل تحديً ـــان يشُ ـــهر رمض ـــام في ش الصي
بـــن الصـــوم وعدمـــه، وتـــرز تســـاؤلاتهم بشـــأن المســـموح وغـــير 

ــة. ــرق الوقايـ ــموح وطـ المسـ
وللإضـــاءة عـــى هـــذا المـــرض والصيـــام في شـــهر رمضـــان، التقـــت 
»البـــاد« د. فضيلـــة النجـــار، استشـــارية أمـــراض النســـاء والتوليـــد والجراحـــة البوليـــة النســـائية، 

ــة. ــالك البوليـ ــاب المسـ ــة طريـــق لصـــوم آمـــن لمـــرضى التهـ ــع خريطـ لوضـ

الرياضـــة لم تعـــد أســـلوب حيـــاة هامشـــياً فقـــط، بـــل دخلـــت في جانـــب 
العـــاج الوقـــائي، وكداعـــم أســـاسي في الخطـــة العاجيـــة لكثـــير مـــن 
الأمـــراض. يمثـــل شـــهر رمضـــان التحـــدي الأبـــرز لمـــارسي الرياضـــة، فبـــن 
ـــى  ـــط ع ـــا يختل ـــا م ـــام غالبً ـــرة الصي ـــتها في ف ـــار مارس ـــا وأخط ضرورته
ـــادات  ـــبب الاجته ـــموح، بس ـــير مس ـــو غ ـــا ه ـــموح وم ـــو مس ـــا ه ـــض م البع

ـــة. ـــة واضح ـــس علمي ـــى أس ـــد ع ـــي لا تعتم ـــخصية الت الش
تعُـــدّ تماريـــن الكارديـــو والمقاومـــة أبـــرز تحديـــات شـــهر رمضـــان، نظـــراً 
ـــا  ـــة إليه ـــى الحاج ـــوها، إذ تبق ـــه مارس ـــذي يمارس ـــف ال ـــد المضاع للجه
ضروريـــة، وهـــي تماريـــن ذات فوائـــد خاصـــة وتأثـــير مميـــز عـــى الجســـم، 

ـــوة. ـــز الق ـــات وتعزي ـــاء العض ـــل إلى بن ـــادة التحم ـــب وزي ـــة القل ـــن صح ـــن تحس م
وتعُـــرفَ تماريـــن المقاومـــة بأنهـــا التاريـــن التـــي تعتمـــد عـــى توليـــد مقاومـــة للعضـــات بهـــدف 
ــادة  ــز عـــى زيـ ــة، فركّـ ــن القلبيـ ــو، أو التاريـ ــن الكارديـ ــا تماريـ ــا. أمـ ــا وحجمهـ تحســـن قوتهـ
معـــدل ضربـــات القلـــب وتحســـن كفـــاءة الـــدورة الدمويـــة. وتـــرز أســـئلة حائـــرة مـــع دخـــول شـــهر 
رمضـــان حـــول التمـــرنّ وقـــت الصيـــام، والوقـــت الأفضـــل، وأفضليـــة تماريـــن الكارديـــو أو المقاومـــة. 
للإجابـــة عـــى هـــذه التســـاؤلات، التقـــت »صحتنـــا« اختصاصيـــة التغذيـــة الرياضيـــة فاطمـــة المتـــوج.

وكشـــفت الدراســـة عـــن أن جزيئـــات الحمـــض النـــووي 
ـــوزي الصغيـــرة، المعروفـــة باســـم )piRNAs(، قـــادرة  الريب
علـــى التنبـــؤ بدقـــة باحتماليـــة بقـــاء كبـــار الســـن علـــى قيـــد 

الحيـــاة لمـــدة عاميـــن إضافييـــن علـــى الأقـــل.
وتبيّـــن فـــي الدراســـة أن انخفـــاض مســـتويات بعـــض 
جزيئـــات )piRNA( يرتبـــط ارتباطًـــا وثيقًـــا بزيـــادة معـــدل 
البقـــاء علـــى قيـــد الحيـــاة، وذلـــك بعـــد قيـــاس مســـتويات 
تبلـــغ  بالغيـــن  مـــن  دم  عينـــات  فـــي  الجزيئـــات  هـــذه 

أعمارهـــم 71 عامًـــا فأكثـــر.
الاصطناعـــي  الـــذكاء  تقنيـــات  الباحثـــون  واســـتخدم 
الســـببي والتعلّـــم الآلـــي لتحليـــل 187 عامـــلًا ســـريريًا 
النـــووي  الحمـــض  مـــن جزيئـــات  نوعًـــا مختلفًـــا  و828 
الريبـــي الصغيـــرة، فـــي أكثـــر مـــن 1200 عينـــة دم جُمعـــت 
مـــن مجموعـــة كبيـــرة مـــن المرضـــى فـــي ولايـــة كارولاينـــا 
الشـــمالية، ضمـــن دراســـة ســـابقة بقيـــادة جامعـــة ديـــوك.

وتـــم تحديـــد معـــدلات البقـــاء علـــى قيـــد الحيـــاة مـــن 
خـــلال ربـــط المشـــاركين بســـجلات الوفيـــات الوطنيـــة؛ 
جزيئـــات  ســـتة  مـــن  مكوّنـــة  مجموعـــة  تنبـــأت  حيـــث 
)piRNA( وحدهـــا بمعـــدل البقـــاء علـــى قيـــد الحيـــاة لمـــدة 
عاميـــن بدقـــة تصـــل إلـــى 86 %. وأظهـــرت مجموعـــة 

ثانيـــة مســـتقلة مـــن كبـــار الســـن النتائـــج ذاتهـــا.
وأكـــدت الدراســـة أن خفـــض جزيئـــات )piRNA( يـــؤدي 
إلـــى إطالـــة العمـــر، وهـــو نمـــط موجـــود فـــي الكائنـــات 
ــن أن  ــات؛ إذ تبيّـ ــه الدراسـ ــد دعمتـ ــيطة، وقـ ــة البسـ الحيـ
المشـــاركين الذيـــن عاشـــوا لفتـــرة أطـــول كانـــت لديهـــم 
 )piRNA( جزيئـــات  مـــن  باســـتمرار  أقـــل  مســـتويات 
محـــددة، مـــا يشـــير إلـــى أن هـــذه الجزيئـــات قـــد تؤثـــر 

بشـــكل مباشـــر فـــي طـــول العمـــر.
صحيـــة  بمؤشـــرات   )piRNA( جزيئـــات  مقارنـــة  وبعـــد 
أكثـــر شـــيوعًا فـــي الدراســـة، تبيّـــن أنهـــا تفوقـــت علـــى 

العمـــر، والنشـــاط البدنـــي، والكوليســـترول، وأكثـــر مـــن 
180 مؤشـــرًا ســـريريًا آخـــر فـــي التنبـــؤ بالبقـــاء علـــى قيـــد 

الحيـــاة علـــى المـــدى القصيـــر.
أمـــا عوامـــل نمـــط الحيـــاة فكانـــت أكثـــر تأثيـــرًا فـــي البقـــاء 

علـــى قيـــد الحيـــاة علـــى المـــدى الطويـــل.
ومـــع ذلـــك، مـــا تـــزال جزيئـــات )piRNA( تقـــدم رؤى قيّمـــة 

بشـــأن البيولوجيـــا الأساســـية.
وأكـــدت د. فيرجينيـــا بايـــرز كـــراوس، المؤلفـــة الرئيســـة 
للدراســـة، الأســـتاذة فـــي أقســـام الطـــب وعلـــم الأمـــراض 
ــام فـــي كليـــة الطـــب بجامعـــة ديـــوك، أن  وجراحـــة العظـ
مجموعـــة مـــن جزيئـــات )piRNA( كانـــت أقـــوى مؤشـــر 
للتنبـــؤ بالبقـــاء علـــى قيـــد الحيـــاة لمـــدة عاميـــن لـــدى 
ــاة، وأي  ــط الحيـ ــر، ونمـ ــى العمـ ــةً علـ ــن، متفوقـ ــار السـ كبـ
مؤشـــرات صحيـــة أخـــرى دُرســـت. ونوّهـــت إلـــى أن هـــذه 

ــاءت مـــن فحـــص دم بســـيط. ــة جـ ــارة القويـ الإشـ

ولفتـــت إلـــى أن انخفـــاض مســـتويات بعـــض الجزيئـــات 
المحـــددة يُعـــد مؤشـــرًا إيجابيًـــا؛ فوجـــود هـــذه الجزيئـــات 
بكميـــات كبيـــرة قـــد يشـــير إلـــى وجـــود خلـــل مـــا فـــي 
الجســـم، وفهـــم ســـبب ذلـــك قـــد يفتـــح آفاقًـــا جديـــدة 

لعلاجـــات تعـــزز الشـــيخوخة الصحيـــة.
وأضافـــت أن هـــذه الجزيئـــات الصغيـــرة مـــن الحمـــض 
النـــووي الريبـــوزي )RNA( تُشـــبه منظمـــات دقيقـــة فـــي 
الجســـم، تســـاعد فـــي التحكـــم بالعديـــد مـــن العمليـــات 
التـــي تؤثـــر علـــى الصحـــة والشـــيخوخة، لافتـــةً إلـــى أنهـــم 

مـــا زالـــوا فـــي بدايـــة فهـــم مـــدى قوتهـــا.

مؤكـــدةً أن الدراســـة خلصـــت إلـــى أنـــه يمكـــن تحديـــد 
مخاطـــر البقـــاء علـــى قيـــد الحيـــاة علـــى المـــدى القصيـــر 
باســـتخدام اختبـــار دم عملـــي وبســـيط، لتحســـين الصحـــة 

مـــع التقـــدم فـــي العمـــر.

قصـــة زهـــرة الحيـــاة وجلجامـــش لا تمثـــل فقـــط أســـطورة، بـــل تـــرز هاجـــس العمـــر الـــذي يـــراود النـــاس مـــع تقدّمهـــم في الســـن، وحلـــم البقـــاء مـــدة أطـــول بصحـــة جيـــدة. ويبقـــى هـــذا 
الهاجـــس كابوسًـــا يـــؤرق البعـــض، في ظـــل تحديـــات العـــر مـــن أنمـــاط غذائيـــة عبثيـــة، ونمـــط حيـــاة غـــير متـــزن، وأمـــراض فتاكـــة تهـــدد الحيـــاة. لكـــن هـــذا الهاجـــس لـــن يظـــل غامضًـــا؛ إذ 
ـــة Aging Cell، إلى  ـــا في مجل ـــرت نتائجه ـــوتا، ونُ ـــة مينيس ـــع جامع ـــاون م ـــي، بالتع ـــوك الصح ـــز دي ـــا مرك ـــدة أجراه ـــة جدي ـــارت دراس ـــيط. أش ـــص دم بس ـــفراته بفح ـــك ش ـــن ف ـــن الممك ـــيكون م س

ـــر. ـــت مبك ـــاة في وق ـــد الحي ـــى قي ـــاء ع ـــة بالبق ـــر المتعلق ـــل الخط ـــد عوام ـــة، وتحدي ـــيخوخة الصحي ـــز الش ـــاج لتعزي ـــراتيجيات الع ـــه اس ـــتقباً في توجي ـــهم مس ـــد يسُ ـــيط ق ـــص دم بس أن فح

فحص دم بسيط يتنبأ بفرص العيش لفترة أطول

د. فضيلة النجار:
الإكثار من السكريات والكافين في 

رمضان يزيد التهابات المسالك البولية

فاطمة المتوج: 
رمضان ليس شهرا للتوقف عن الرياضة.. 

بل فرصة لإعادة التوازن

دراسة حديثة
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بين القلق ونوبات الهلع
أكـــدت استشـــاري الطـــب النفســـي والحاصلـــة علـــى الزمالـــة الكنديـــة 
النعيمـــي، أن  التواصلـــي والجســـدي د. هيـــا  النفســـي  الطـــب  فـــي 
نوبـــات الهلـــع تحـــدث فجـــأة مصحوبـــة بخـــوف شـــديد، وتترافـــق 
مـــع أعـــراض جســـدية مزعجـــة للغايـــة، مثـــل تســـارع ضربـــات القلـــب، 

وضيـــق التنفـــس، والغثيـــان.
نوبـــات متوقعـــة وغيـــر  إلـــى  تنقســـم  الهلـــع  نوبـــات  أن  وأضافـــت 
متوقعـــة، وقـــد تحـــدث نوبـــات الهلـــع غيـــر المتوقعـــة دون ســـبب 
واضـــح. أمـــا نوبـــات الهلـــع المتوقعـــة فتحـــدث نتيجـــة ضغوطـــات 
خارجيـــة، مثـــل الرهـــاب. ويمكـــن أن يُصـــاب أي شـــخص بنوبـــات 
علـــى  علامـــة  يكـــون  قـــد  مـــرة  مـــن  أكثـــر  تكرارهـــا  ولكـــن  الهلـــع، 
ــة  ــع مفاجئـ ــات هلـ ــز بنوبـ ــية تتميـ ــة نفسـ ــو حالـ ــع، وهـ ــراب الهلـ اضطـ

ومتكـــررة.
مؤقتـــة  طبيعيـــة  اســـتجابة  فهـــو  الطبيعـــي  العـــادي  القلـــق  أمـــا 
ومتناســـبة مـــع التوتـــر أو الخطـــر أو التحديـــات المقبلـــة، مثـــل مقابلـــة 
عمـــل أو امتحـــان، وهـــو بمثابـــة آليـــة مفيـــدة تُحسّـــن مـــن التركيـــز 
والدافعيـــة. وعلـــى عكـــس اضطـــراب الهلـــع، يمكـــن الســـيطرة عليـــه، 

وهـــو مرتبـــط بالظـــروف، ويـــزول بمجـــرد زوال مُســـبّب التوتـــر.
أعراض جسدية ونفسية

وبينـــت أن نوبـــة الهلـــع تســـبب أعراضًـــا جســـدية ونفســـية تشـــمل 
القلـــق والتوتـــر والضيـــق الشـــديد، والخـــوف مـــن المـــوت أو فقـــدان 
الســـيطرة، والشـــعور بالانفصـــال عـــن العالـــم )تبـــدد الواقـــع( أو عـــن 
تســـارع ضرباتـــه،  أو  القلـــب  الشـــخصية(، وخفقـــان  )تبـــدد  الـــذات 
وألمًـــا فـــي الصـــدر، وضيقًـــا فـــي التنفـــس، وشـــعورًا بالاختنـــاق أو 
ــا فـــي الحلـــق، وجفـــاف الفـــم، والتعـــرق، وقشـــعريرة أو هبـــات  ضيقًـ
ســـاخنة، وخـــدرًا أو تنميـــلًا، وغثيانًـــا، وألمًـــا فـــي البطـــن أو اضطرابًـــا 

فـــي المعـــدة، وصداعًـــا، وشـــعورًا بالإغمـــاء أو الـــدوار.
ولفتـــت إلـــى أن نوبـــات الهلـــع الناتجـــة عـــن الأخبـــار المقلقـــة تحـــدث 
لأن المعلومـــات المخيفـــة والمفاجئـــة تُحفّـــز آليـــة البقـــاء فـــي الدمـــاغ، 
مـــا يـــؤدي إلـــى زيـــادة إفـــراز الكورتيـــزول والأدريناليـــن فـــي الجســـم.

نصائح للتعامل مع نوبات الهلع
ــع  ــة الهلـ ــع نوبـ ــل الشـــخص مـ ــة تعامـ ــأن طريقـ ــح بشـ ووجّهـــت نصائـ
عندمـــا تحـــدث بشـــكل مفاجـــئ، وقالـــت: »أثنـــاء نوبـــة الهلـــع، ابـــقَ فـــي 
ـــز علـــى التنفّـــس البطـــيء  مكانـــك إن أمكـــن، واعتـــرف بالخـــوف، وركّ
والعميـــق لتهدئـــة جهـــازك العصبـــي. اربـــط نفســـك بالواقـــع مـــن خـــلال 
التركيـــز علـــى محيطـــك، وذكّـــر نفســـك بـــأن الأمـــر مؤقـــت وغيـــر 
ــاعر. ولا تهـــرب مـــن الموقـــف؛  ــر، وتجنّـــب مقاومـــة هـــذه المشـ خطيـ
فالبقـــاء فـــي مكانـــك يُظهـــر لعقلـــك أن الخـــوف مؤقـــت وغيـــر خطيـــر 

فـــي الواقـــع.
واســـتخدم عبـــارات إيجابيـــة مثـــل: “هـــذا مجـــرد قلـــق وســـيزول”، 
و “أنـــا بأمـــان”، أو  “هـــذا مخيـــف، لكنـــه ليـــس خطيـــرًا”. واحـــرص 
ـــر  علـــى إرخـــاء عضلاتـــك؛ أرخِ فـــكّك وكتفيـــك ويديـــك لتقليـــل التوت

الجســـدي.
وتابعـــت أن هنـــاك نصائـــح أساســـية، منهـــا أن نوبـــات الهلـــع مؤقتـــة؛ 
إذ عـــادة مـــا تبلـــغ ذروتهـــا فـــي غضـــون 10 دقائـــق، ونـــادرًا مـــا تســـتمر 
لأكثـــر مـــن 20 إلـــى 30 دقيقـــة. وأضافـــت أن تقبّـــل حـــدوث نوبـــة 

الهلـــع، بـــدلًا مـــن مقاومتهـــا، قـــد يخفـــف مـــن حدتهـــا.
ــز بـــدلًا  ــا شـــددت علـــى تجنّـــب التركيـــز علـــى الأعـــراض، والتركيـ كمـ
مـــن ذلـــك علـــى المحيـــط الخارجـــي، وليـــس علـــى تســـارع دقـــات 

القلـــب أو الشـــعور بالـــدوار.
تقنيات تساعد على التهدئة

وأشـــارت إلـــى أن هنـــاك تقنيـــات بســـيطة يمكـــن أن تســـاعد علـــى 
تهدئـــة الجســـد والعقـــل خـــلال لحظـــات الخـــوف الشـــديد، وهـــي 

خطـــوات عمليـــة فوريـــة.
تبـــدأ بالتحكـــم فـــي التنفّـــس؛ فالتنفـــس البطـــيء والعميـــق يمنـــع 
فـــرط التنفّـــس. استنشـــق ببـــطء مـــن أنفـــك، وازفـــر ببـــطء مـــن فمـــك.

كمـــا يمكـــن ربـــط النفـــس بالواقـــع عبـــر تقنيـــة )1-2-3-4-5(، وذلـــك 
يمكنـــك  يمكنـــك رؤيتهـــا، وأربعـــة  أشـــياء  علـــى خمســـة  بالتركيـــز 
لمســـها، وثلاثـــة يمكنـــك ســـماعها، واثنيـــن يمكنـــك شـــمّهما، وشـــيئًا 

واحـــدًا يمكنـــك تذوّقـــه.
أهمية التنفس وتمارين الاسترخاء

وأوضحـــت أنـــه عنـــد بـــدء نوبـــة الهلـــع غالبًـــا مـــا يصبـــح التنفّـــس 
انخفـــاض  إلـــى  يـــؤدي  مـــا  التنفّـــس(،  )فـــرط  وســـطحيًا  ســـريعًا 
مســـتويات ثانـــي أكســـيد الكربـــون وقـــد يســـبب الشـــعور بالاختنـــاق. 
لافتـــة إلـــى أن التنفّـــس البطـــيء والعميـــق عبـــر الحجـــاب الحاجـــز 
يســـاعد علـــى تصحيـــح هـــذا الوضـــع، إذ ينشّـــط الجهـــاز العصبـــي 
الـــلاودي )جهـــاز الراحـــة والهضـــم( ويرســـل إشـــارة إلـــى الدمـــاغ بـــأن 

الجســـم فـــي حالـــة أمـــان.
وأضافـــت أن التنفّـــس العميـــق المنتظـــم يقلـــل مـــن هرمونـــات التوتـــر 
حـــدوث  احتمـــال  تقليـــل  علـــى  يســـاعد  وقـــد  الكورتيـــزول،  مثـــل 
النوبـــات مســـتقبلًا مـــن خـــلال تحســـين قـــدرة الجســـم علـــى تحمّـــل 

تغيّـــرات التنفّـــس ومســـتويات ثانـــي أكســـيد الكربـــون.
وأوضحـــت أن هنـــاك تقنيـــات فعّالـــة للتنفـــس يمكـــن أن تســـاعد فـــي 
ــوم  ــي تقـ ــة 8-7-4 التـ ــا تقنيـ ــن بينهـ ــع، مـ ــات الهلـ ــن نوبـ ــف مـ التخفيـ
علـــى الشـــهيق مـــن الأنـــف لمـــدة أربـــع ثـــوانٍ، ثـــم حبـــس النفـــس لمـــدة 

ســـبع ثـــوانٍ، يعقبهـــا الزفيـــر مـــن الفـــم لمـــدة ثمانـــي ثـــوانٍ.
كمـــا أشـــارت إلـــى تنفّـــس المربّـــع، ويعتمـــد علـــى الشـــهيق لمـــدة أربـــع 
ثـــوانٍ، ثـــم حبـــس النفـــس لأربـــع ثـــوانٍ، يليـــه الزفيـــر لأربـــع ثـــوانٍ، ثـــم 

ـــوانٍ. ـــع ث حبـــس النفـــس مـــرة أخـــرى لأرب
وأضافـــت أن مـــن التقنيـــات المفيـــدة أيضًـــا التنهـــد الـــدوري، وهـــو 
تمريـــن يُمـــارس يوميًـــا لبضـــع دقائـــق ويركّـــز علـــى الزفيـــر البطـــيء 

والطويـــل للمســـاعدة فـــي تقليـــل القلـــق بشـــكل عـــام.
ــز علـــى  وبيّنـــت أن التنفّـــس الحجابـــي )البطنـــي( يقـــوم علـــى التركيـ
تمـــدّد البطـــن أثنـــاء الشـــهيق بـــدلًا مـــن الصـــدر، الأمـــر الـــذي يســـاعد 

ــاز العصبـــي. ــادة كفـــاءة التنفّـــس وتهدئـــة الجهـ علـــى زيـ
دور العائلة والأصدقاء

ولفتـــت إلـــى أنـــه يمكـــن للعائلـــة أو الأصدقـــاء مســـاعدة شـــخص يمـــرّ 
ـــع مـــن خـــلال عـــدد مـــن الاســـتراتيجيات الرئيســـية للدعـــم،  ـــة هل بنوب
والتحـــدث  جانبـــه،  إلـــى  والتواجـــد  الهـــدوء  علـــى  الحفـــاظ  منهـــا 

ــر. ــار الذعـ ــع تجنّـــب إظهـ بصـــوت منخفـــض وبطـــيء، مـ
كمـــا يمكـــن مســـاعدته علـــى تنظيـــم تنفّســـه عبـــر التنفّـــس معـــه ببـــطء 

أو العـــدّ معـــه حتـــى 10.
ــز  ــن خـــلال تشـــجيعه علـــى التركيـ ــات التأريـــض مـ ــتخدام تقنيـ واسـ
علـــى محيطـــه، مثـــل تســـمية الأشـــياء مـــن حولـــه، أو الضغـــط بقدميـــه 

علـــى الأرض، أو التركيـــز علـــى شـــيء ملمـــوس.
كذلك طمأنته بإخباره أنه بأمان وأن هذه النوبة ستمرّ.

ومـــن المهـــم أيضًـــا احتـــرام حـــدوده الجســـدية، عبـــر ســـؤاله إن كان 
يرغـــب فـــي أن يتـــم لمســـه )مثـــل إمســـاك اليـــد( أو إن كان يفضّـــل 

الاحتفـــاظ بمســـافة شـــخصية.
أمـــا بعـــد انتهـــاء نوبـــة الهلـــع، فيمكـــن تقديـــم المـــاء لـــه وإعطـــاؤه وقتًـــا 

للتعافـــي، لأن نوبـــات الهلـــع قـــد تكـــون مرهقـــة جســـديًا.
الأخطاء الشائعة

وأوضحـــت أن هنـــاك عـــددًا مـــن الأخطـــاء الشـــائعة التـــي يقـــع فيهـــا 
النـــاس عنـــد التعامـــل مـــع الخـــوف أو نوبـــات الهلـــع، وأولهـــا التجنّـــب 
والهـــروب، فالهـــروب مـــن موقـــف أو مـــكان معيـــن قـــد يمنـــح راحـــة 
مؤقتـــة، لكنـــه يعـــزّز الخـــوف ويجعـــل العـــودة إلـــى الموقـــف أكثـــر 
صعوبـــة. كمـــا أن مقاومـــة نوبـــة الهلـــع بمحاولـــة التخلـــص مـــن الشـــعور 
بالقـــوة غالبًـــا مـــا تزيـــد مـــن حـــدّة الأعـــراض، بينمـــا يـــؤدي تهويـــل 
الموقـــف والتفكيـــر الكارثـــي مثـــل: “أنـــا أمـــوت” أو “لـــن يتوقـــف هـــذا 

أبـــدًا” إلـــى زيـــادة شـــدة النوبـــة.
ــم، مثـــل فحـــص معـــدل  ــة للجسـ ــة المفرطـ ــارت إلـــى أن المراقبـ وأشـ
ــز علـــى القلـــق وتخلـــق  ــد مـــن التركيـ ــتمرار، تزيـ ــات القلـــب باسـ ضربـ
الأمـــان،  حلقـــة مفرغـــة، فيمـــا يســـاهم الاعتمـــاد علـــى ســـلوكيات 
المســـتمر  البحـــث  أو  المفـــرط علـــى الأدويـــة احتياطًـــا  كالاعتمـــاد 
عـــن الطمأنينـــة أو الجلـــوس بالقـــرب مـــن المخـــارج، فـــي اســـتمرار 
الاضطـــراب. وأضافـــت أن بعـــض العـــادات مثـــل الإفـــراط فـــي تنـــاول 
الكافييـــن أو الكحـــول قـــد يزيـــد مـــن حـــدة الأعـــراض، بينمـــا التنفـــس 
الســـطحي والســـريع مـــن الصـــدر يفاقـــم القلـــق، علـــى عكـــس التنفـــس 
البطـــيء والمركـــز علـــى البطـــن الـــذي يســـاعد علـــى تهدئـــة الجهـــاز 
العصبـــي. وأكـــدت أن النقـــد الذاتـــي، مثـــل توبيـــخ النفـــس بســـبب 
ــا غبـــي”، يفاقـــم المشـــكلة ويزيـــد  ــارات مثـــل “أنـ الشـــعور بالقلـــق بعبـ

مـــن حـــدّة القلـــق.
مؤشرات طلب مساعدة نفسية متخصصة

وألمحـــت إلـــى أن تكـــرار نوبـــات الهلـــع قـــد يصبـــح مؤشـــرًا علـــى 
ــرة  ــزداد وتيـ ــا تـ ــة عندمـ ــية متخصصـ ــاعدة نفسـ ــب مسـ ــرورة طلـ ضـ
النوبـــات أو شـــدتها، أو تبـــدأ بالحـــدوث دون ســـبب واضـــح. كمـــا 
يمكـــن أن يظهـــر ذلـــك مـــن خـــلال تغييـــرات فـــي نمـــط الحيـــاة، مثـــل 
البـــدء بتجنـــب المواقـــف أو مغـــادرة المنـــزل أو تعديـــل الروتيـــن 
أحيانًـــا  يُعـــرف  مـــا  وهـــو  المســـتقبلية،  النوبـــات  لتجنـــب  اليومـــي 
إلـــى  أيضًـــا  النفســـي  الأثـــر  ويشـــير  المفتوحـــة.  الأماكـــن  برهـــاب 
الحاجـــة للدعـــم، خاصـــة إذا كان الشـــخص يعانـــي مـــن قلـــق مســـتمر 
بشـــأن التعـــرض لنوبـــة أخـــرى، أو تهيّـــج شـــديد، أو صعوبـــة فـــي 
التركيـــز. إضافـــة إلـــى ذلـــك، يصبـــح طلـــب المســـاعدة ضروريًـــا عندمـــا 
تفشـــل اســـتراتيجيات التهدئـــة الذاتيـــة مثـــل تماريـــن التنفـــس فـــي 

الســـيطرة علـــى النوبـــات.
متطلبات الحفاظ على التوازن النفسي

وعـــدم  الأزمـــات  أوقـــات  فـــي  النفســـي  التـــوازن  علـــى  وللحفـــاظ 
الانجـــراف وراء الخـــوف الجماعـــي، بينـــت أن الأمـــر يتطلـــب مزيجًـــا 
مـــن الحـــد مـــن تدفـــق المعلومـــات الزائـــد، والتركيـــز علـــى الإجـــراءات 
الفوريـــة التـــي يمكـــن التحكـــم بهـــا، والحفـــاظ علـــى الروتيـــن اليومـــي، 
وتعزيـــز الروابـــط الاجتماعيـــة. وأضافـــت أن مـــن الطبيعـــي أن يشـــعر 
الإنســـان بالخـــوف والقلـــق والضيـــق فـــي أوقـــات الحـــرب، لـــذا فـــإن 
الاعتـــراف بهـــذه المشـــاعر بـــدلًا مـــن كبتهـــا يُعـــد خطـــوة أساســـية 

لبنـــاء القـــدرة علـــى الصمـــود.
الخوف والقلق جزء من التجربة الإنسانية

ووجّهـــت رســـالة للأشـــخاص الذيـــن يعيشـــون حالـــة خـــوف مســـتمر 
ـــم أن الخـــوف قـــد  ـــة: “أعل ـــة قائل ـــرات والأحـــداث الجاري بســـبب التوت
رافقكـــم باســـتمرار حديثـــا، وأود فقـــط أن أذكّركـــم بأننـــي أرى مـــدى 
جدّكـــم فـــي المحاولـــة. أنتـــم لســـتم منكســـرين، وليـــس مـــن الضعـــف 

أن تشـــعروا بهـــذه الطريقـــة”.
ولبعـــث الطمأنينـــة والســـكينة وتفريـــج الهـــم، يمكـــن الاســـتعانة بآيـــات 
قرآنيـــة تركـــز علـــى ذكـــر الله، والتـــوكل عليـــه، واليقيـــن بتدبيـــره. 
ــانية، ولا  ــة الإنسـ ــن التجربـ ــزء مـ ــق جـ ــوف والقلـ ــأن الخـ ــرف بـ فلنعتـ
تخجلـــوا مـــن مشـــاعركم، بـــل حاولـــوا فهمهـــا والتعبيـــر عنهـــا. وإذا 
كانـــت مشـــاعر الخـــوف تؤثـــر بشـــكل كبيـــر علـــى حياتكـــم اليوميـــة، 

فـــلا تتـــرددوا فـــي طلـــب المســـاعدة مـــن المختصيـــن.

مرحلة انتقالية
الأربعينـــات  مرحلـــة  أن  العكـــري  فاطمـــة  د.  أكـــدت 
ــاة،  ــط الحيـ ــة ونمـ ــام بالصحـ ــة للاهتمـ ــة مهمـ ــي نقطـ هـ
حيـــث تمثـــل مرحلـــة انتقاليـــة فـــي حيـــاة الإنســـان، 
ـــة  ـــدأ فيهـــا عوامـــل الخطـــر لبعـــض الأمـــراض المزمن وتب
ــاة  ــل نمـــط الحيـ ــإن تعديـ ــا. لذلـــك، فـ ــور تدريجيًـ بالظهـ
فـــي هـــذا العمـــر يمكـــن أن يقلـــل بشـــكل كبيـــر مـــن خطـــر 
الإصابـــة بأمـــراض القلـــب والســـكري والســـرطان فـــي 
الســـنوات اللاحقـــة، لافتـــةً إلـــى أن الدراســـات تشـــير 
إلـــى أن الوقايـــة المبكـــرة قـــد تقلـــل مـــن خطـــر الأمـــراض 

ــر. ــي منتصـــف العمـ ــرة فـ ــبة كبيـ ــة بنسـ المزمنـ
ســـن  بعـــد  الصحيـــة  التغـــرات  أبـــرز 

بعـــين ر لأ ا
وبينـــت أن أبـــرز التغيـــرات الصحيـــة التـــي قـــد يبـــدأ 
أن  هـــي  الأربعيـــن  ســـن  بعـــد  بملاحظتهـــا  الإنســـان 
ـــة المرتبطـــة  الجســـم يمـــر بعـــدد مـــن التغيـــرات الطبيعي
فـــي  العمـــر، مثـــل انخفـــاض تدريجـــي  فـــي  بالتقـــدم 
إلـــى  يـــؤدي  قـــد  مـــا   ،)Metabolism( الأيـــض  معـــدل 
وزيـــادة  العضليـــة،  الكتلـــة  وتراجـــع  الـــوزن،  زيـــادة 
نســـبة الدهـــون فـــي الجســـم، وبدايـــة انخفـــاض كثافـــة 
العظـــام، وتغيـــرات فـــي مســـتويات الهرمونـــات، وبـــطء 
ــرض،  ــي أو المـ ــد البدنـ ــد الجهـ ــي بعـ ــي التعافـ ــبي فـ نسـ
الـــدم أو مســـتويات  فـــي ضغـــط  وارتفـــاع تدريجـــي 

الأشـــخاص. بعـــض  لـــدى  الكوليســـترول 
وبينـــت أن هـــذه التغيـــرات طبيعيـــة، لكنهـــا تختلـــف 
فـــي شـــدتها مـــن شـــخص لآخـــر بحســـب نمـــط الحيـــاة 

والعوامـــل الوراثيـــة.
تغرات الجسم بعد الأربعين

وعـــن اختـــلاف تعامـــل الجســـم مـــع الغـــذاء والجهـــد 
الشـــباب،  بســـنوات  مقارنـــة  الأربعيـــن  بعـــد  البدنـــي 
أوضحـــت أنـــه مـــع التقـــدم فـــي العمـــر ينخفـــض معـــدل 
الأيـــض الأساســـي، مـــا يجعـــل الجســـم يحـــرق ســـعرات 
تدريجيًـــا  العضليـــة  الكتلـــة  وتقـــل  أقـــل.  حراريـــة 
الـــوزن  علـــى  الحفـــاظ  ويصبـــح   ،)Sarcopenia(
الصحـــي أكثـــر صعوبـــة. ويحتـــاج الجســـم إلـــى نشـــاط 
ـــى القـــوة العضليـــة واللياقـــة  بدنـــي منتظـــم للحفـــاظ عل
المتـــوازن  الغذائـــي  النظـــام  يصبـــح  لذلـــك،  القلبيـــة. 
والنشـــاط البدنـــي المنتظـــم أكثـــر أهميـــة مـــن أي وقـــت 

مضـــى.
ـــع  ـــا م ـــع خطره ـــي يرتف ـــراض الت ـــرز الأم أب

التقـــدم في العمـــر
يرتفـــع  التـــي  الأمـــراض  أبـــرز  أن  إلـــى  وأشـــارت 
ــراض القلـــب  ــي: أمـ ــر هـ ــي العمـ ــدم فـ ــع التقـ ــا مـ خطرهـ
الســـكري  وداء  الـــدم،  ضغـــط  وارتفـــاع  والشـــرايين، 
مـــن النـــوع الثانـــي، وارتفـــاع الكوليســـترول، والســـمنة، 
ــل  ــرطان مثـ ــواع السـ ــع بعـــض أنـ ــة الأيـــض، مـ ومتلازمـ

والبروســـتاتا. والثـــدي،  القولـــون،  ســـرطان 
ــراض  ــة بأمـ ــر الإصابـ ــادة خطـ ــل زيـ عوامـ

القلـــب والســـكري
بعـــض  التـــي تجعـــل  العوامـــل  أهـــم  إلـــى أن  ولفتـــت 
الأشـــخاص أكثـــر عرضـــة للإصابـــة بأمـــراض القلـــب أو 
الســـكري هـــي: التاريـــخ العائلـــي للأمـــراض المزمنـــة، 
البدنـــي،  النشـــاط  وقلـــة  الـــوزن،  زيـــادة  أو  والســـمنة 
والتدخيـــن، والنظـــام الغذائـــي غيـــر الصحـــي، وارتفـــاع 
ضغـــط الـــدم أو الكوليســـترول. كمـــا أن وجـــود عوامـــل 
خطـــر  مـــن  ملحـــوظ  بشـــكل  يزيـــد  عـــدة  مجتمعـــة 

الإصابـــة بهـــذه الأمـــراض.
ملاحظة العلامات المبكرة للأمراض

وأكـــدت أنـــه يمكـــن ملاحظـــة العلامـــات المبكـــرة لبعـــض 
الأمـــراض قبـــل أن تتفاقـــم، رغـــم أنـــه فـــي كثيـــر مـــن 
الحـــالات قـــد لا تظهـــر أعـــراض واضحـــة فـــي المراحـــل 
ـــاه،  المبكـــرة، لكـــن بعـــض العلامـــات قـــد تســـتدعي الانتب
مثـــل الإرهـــاق المســـتمر، وزيـــادة الـــوزن غيـــر المبـــررة، 
وارتفـــاع ضغـــط الـــدم، وارتفـــاع مســـتويات الســـكر أو 
ــق التنفـــس، أو  ــات، وضيـ ــي الفحوصـ ــترول فـ الكوليسـ
ــدوري  ــص الـ ــةً أن الفحـ ــد، مبينـ ــد الجهـ ــدر عنـ ــم الصـ ألـ
يعـــد أفضـــل وســـيلة لاكتشـــاف الأمـــراض مبكـــرًا، مـــا 

يبـــرز أهميـــة الفحوصـــات الطبيـــة الدوريـــة.
الفحوصات الطبية الأساسية بعد الأربعين

وبينـــت أن أهـــم الفحوصـــات الطبيـــة الأساســـية التـــي 
يُنصـــح بإجرائهـــا بعـــد الأربعيـــن هـــي: قيـــاس ضغـــط 
الـــدم، وفحـــص ســـكر الـــدم، وفحـــص الكوليســـترول 
والدهـــون، وفحـــص وظائـــف الكبـــد والكلـــى، وفحـــص 
القولـــون  ســـرطان  وفحـــص  الجســـم،  كتلـــة  مؤشـــر 
ابتـــداءً مـــن عمـــر 45 عامًـــا، وتصويـــر الثـــدي للنســـاء 
حســـب التوصيـــات، وفحـــص البروســـتاتا للرجـــال وفـــق 

تقييـــم الطبيـــب.
أهمية الفحص المبكر

مـــن  الوقايـــة  فـــي  المبكـــر  الفحـــص  أهميـــة  وأكـــدت 
يســـمح  حيـــث  المزمنـــة،  الأمـــراض  مضاعفـــات 
ممـــا  المضاعفـــات،  ظهـــور  قبـــل  المـــرض  باكتشـــاف 
يســـهل العـــلاج ويزيـــد فـــرص الســـيطرة علـــى المـــرض، 
مبينـــةً أن اكتشـــاف الســـكري مبكـــرًا يســـاعد علـــى منـــع 
ــاع  ــاف ارتفـ ــاب، وأن اكتشـ ــات الكلـــى والأعصـ مضاعفـ
ضغـــط الـــدم مبكـــرًا يقلـــل خطـــر الســـكتة الدماغيـــة 

القلـــب. وأمـــراض 
إهمـــال  عنـــد  الشـــائعة  الأخطـــاء  أهـــم  “مـــن  وقالـــت: 
ــاب الأعـــراض  ــأن غيـ ــاد بـ ــة الاعتقـ ــات الدوريـ الفحوصـ
الفحوصـــات  وتأجيـــل  مـــرض،  وجـــود  عـــدم  يعنـــي 
بســـبب الانشـــغال أو الخـــوف مـــن النتائـــج، والاعتمـــاد 
المتابعـــة  بـــدل  المنتظمـــة  غيـــر  الفحوصـــات  علـــى 

الدوريـــة”.
نظام غذائي صحي

وبينـــت أن النظـــام الغذائـــي الصحـــي يمكـــن أن يقلـــل مـــن 
ــر  ــل خطـ ــى تقليـ ــاعد علـ ــث يسـ ــراض، حيـ ــر الأمـ مخاطـ
أمـــراض القلـــب، وتحســـين مســـتويات الســـكر فـــي الـــدم، 
والحفـــاظ علـــى الـــوزن الصحـــي، موضحـــة أنـــه يُنصـــح 
بالإكثـــار مـــن الخضـــروات والفواكـــه والحبـــوب الكاملـــة 
والبروتينـــات الصحيـــة والدهـــون غيـــر المشـــبعة، مـــع 

التقليـــل مـــن الســـكر والدهـــون المشـــبعة والملـــح.

النوم الكافي وإدارة التوتر
وقالـــت إن النـــوم الكافـــي وإدارة التوتـــر يؤثـــران فـــي 
أمـــراض  خطـــر  تقليـــل  علـــى  يســـاعدان  إذ  الصحـــة؛ 
النفســـية،  والصحـــة  المناعـــة  وتحســـين  القلـــب، 
ـــه يُوصـــى  ـــى أن ـــةً إل ـــات والشـــهية، لافت وتنظيـــم الهرمون

النـــوم يوميًـــا. بالحصـــول علـــى 7 - 9 ســـاعات مـــن 
النشاط البدني

أن  إلـــى  أشـــارت  البدنـــي،  بالنشـــاط  يتعلـــق  وفيمـــا 
الصحيـــة توصـــي بممارســـة 150 دقيقـــة  الإرشـــادات 
ــاط البدنـــي المعتـــدل مثـــل المشـــي  ــبوعيًا مـــن النشـ أسـ
الســـريع، وتماريـــن تقويـــة العضـــلات مرتيـــن أســـبوعيًا، 
إضافـــة إلـــى تماريـــن المرونـــة والتـــوازن، خصوصًـــا مـــع 

التقـــدم فـــي العمـــر.
التغرات الصحية

وألمحـــت إلـــى أن أبـــرز التغيـــرات الصحيـــة الخاصـــة 
التغيـــرات  بعـــد الأربعيـــن هـــي  النســـاء  التـــي تواجـــه 
الهرمونيـــة المرتبطـــة بمرحلـــة مـــا قبـــل انقطـــاع الطمـــث، 
ـــدورة  ـــادة خطـــر هشاشـــة العظـــام، وتغيـــرات فـــي ال وزي

الشـــهرية أو الخصوبـــة.
وتابعـــت: “أمـــا عـــن أبـــرز المشـــكلات الصحيـــة الشـــائعة 
تضخـــم  فهـــي  المرحلـــة،  هـــذه  فـــي  الرجـــال  لـــدى 
ــراض  ــدم، وأمـ ــط الـ ــاع ضغـ ــد، وارتفـ ــتاتا الحميـ البروسـ

الســـمنة”. الـــوزن أو  القلـــب، وزيـــادة 
نصائح صحية مهمة 

هـــذه  فـــي  الحيـــاة  وجـــودة  الصحـــة  علـــى  للحفـــاظ 
متـــوازن،  غذائـــي  نظـــام  باتبـــاع  نصحـــت  المرحلـــة، 
إجـــراء  مـــع  بانتظـــام،  البدنـــي  النشـــاط  وممارســـة 
وزن  علـــى  والحفـــاظ  الدوريـــة،  الطبيـــة  الفحوصـــات 
صحـــي، وتجنـــب التدخيـــن، والحصـــول علـــى نـــوم كافٍ، 
إلـــى جانـــب إدارة التوتـــر والاهتمـــام بالصحـــة النفســـية، 
يمكـــن  الصحيـــة  العـــادات  بهـــذه  الالتـــزام  أن  مؤكـــدةً 
أن يُحـــدِث فرقًـــا كبيـــرًا فـــي الوقايـــة مـــن الأمـــراض 

وتحســـين جـــودة الحيـــاة فـــي العقـــود المقبلـــة.

تعُـــرَّف نوبـــات الهلـــع بأنهـــا موجـــات مفاجئـــة مـــن الخـــوف الشـــديد والضيـــق تســـتمر لدقائـــق 
عـــدة، وتكـــون مصحوبـــة بأعـــراض جســـدية مثـــل تســـارع ضربـــات القلـــب، وضيـــق التنفـــس، وألم 
الصـــدر، والـــدوار، وغالبًـــا مـــا تحـــدث دون ســـبب واضـــح أو خطـــر حقيقـــي. ومـــع تصاعـــد الأزمـــات 
ــأة  ــة مهيـ ــروف بيئـ ــذه الظـ ــل هـ ــا يجعـ ــا، مـ ــق ذروتهـ ــوف والقلـ ــاعر الخـ ــغ مشـ ــروب، تبلـ والحـ
ـــد  ـــا. وعن ـــون منه ـــن يعان ـــا لم ـــياً حقيقيً ـــا نفس ـــكّل تحديً ـــا، ويش ـــع أو تفاقمه ـــات الهل ـــور نوب لظه
ــا؛  ــاً في احتوائهـ ــاً حاسـ ــن عامـ ــن المحيطـ ــليم مـ ــل السـ ــون التدخـ ــد يكـ ــة، قـ ــدوث النوبـ حـ
ــا، في  ــاذ الخطـــوات الصحيحـــة يمكـــن أن يخفـــف مـــن حدتهـ ــبة واتخـ ــارات المناسـ ــار العبـ فاختيـ
حـــن قـــد تـــؤدي كلـــات غـــر مدروســـة إلى زيـــادة شـــدة النوبـــة وتصاعدهـــا. وللحديـــث عـــن 
نوبـــات الهلـــع في أوقـــات الأزمـــات والحـــروب، والأســـاليب التـــي تســـاعد عـــى التعامـــل معهـــا 
والتخفيـــف مـــن حدتهـــا، كان لــــ “لصحتنـــا” هـــذا اللقـــاء مـــع استشـــاري الطـــب النفـــي د. هيـــا 

النعيمـــي، والحاصلـــة عـــى الزمالـــة الكنديـــة في الطـــب النفـــي التواصـــي والجســـدي.

ـــرة،  ـــة عاب ـــة عمري ـــم أو مرحل ـــرد رق ـــس مج ـــن لي ـــنّ الأربع س
بـــل هـــو محطـــة مفصليـــة في حيـــاة الإنســـان تتطلـــب تغيـــراً 
في نمـــط الحيـــاة والغـــذاء لمواكبـــة التغـــرات التـــي يمـــر 
ــا،  ــن مخاطرهـ ــد مـ ــراض أو الحـ ــب الأمـ ــم، وتجنّـ ــا الجسـ بهـ

ـــر. ـــدم في العم ـــع التق ـــا م ـــع خطره ـــي يرتف والت
ـــن« أو  ـــد الأربع ـــا بع ـــح »م ـــرز مصطل ـــرة، ب ـــة الأخ وفي الآون
ـــام،  ـــائل الإع ـــة ووس ـــرات الطبي ـــر« في الن ـــف العم »منتص
العمـــر،  في  التقـــدم  لمرحلـــة  مهمـــة  بوابـــة  بوصفـــه 
ـــور  ـــة لتده ـــليمة، أو بداي ـــة س ـــاة صحي ـــا حي ـــان؛ إم ـــتقبل الإنس ـــس لمس ـــة تؤس ومرحل
الصحـــة وظهـــور الأمـــراض. ولتســـليط الضـــوء عـــى هـــذه المرحلـــة المهمـــة، 
وفهـــم فســـيولوجيتها وأسرارهـــا وطـــرق التعامـــل معهـــا والوقايـــة مـــن مخاطرهـــا 
وتداعياتهـــا. كان لــــ “صحتنـــا” هـــذا اللقـــاء مـــع د. فاطمـــة العكـــري، الطبيبـــة العامـــة 

في مستشـــفى الهـــال فـــرع المحـــرق.

الخوف والقلق جزء من التجربة الانسانية
د. هيا النعيمي:

تكرار نوبات الهلع وشدتهــا مؤشر لضــرورة 
طلب مساعدة نفسية متخصصة

المرحلة تعد نقطة تحول في صحة الإنسان
د. فاطمة العكري: 

تعديـــل نمــــط الحيـــــاة والفحـــص 
الدوري بعد الأربعيــــن يقيــــان من 

مخاطر الأمراض المزمنة


