


ISSN 2707-5699 printed
ISSN 2707-5702 online

2



يخطئ من يظن أن مكافحة المخدرات هي مسؤولية مديرية مكافحة المخدرات أو 
الأجهزة الأمنية فقط، بل هي خطر داهم أك� ضررا من الإرهاب.

تجارة المخدرات تحد عالمي يتجاوز الأطر الأمنية ليصــبح قضـــية مجتمعية تهدد ٍ
الأفراد والأسر والدول.

فالمخدرات ليست مجرد ظاهرة إجرامية، بل سلاح خفي تسـتخدمه مافيات دولية 
رـب استقرار المجتمعات وإضعاف  منظمة وأجهزة مخابرات وجهات متنفذة، لضــ

الدول.
ًوشــواهد التاريخ تحمل لنا دروسا واضـــحة حول مدى خطورة تجارة المخدرات، 
فأطول حرب في تاريخ البشـرية التي شنتها بريطانيا وفرنسا عام ١٨٤٩ على الصـ� 
والتي عرفت بحرب (حرب الأفيون)، كان غرضها الصـــــــريح هو إجبار الحكومة 
الصينية على إلغاء قراراتها �نع است�اد وبيع الأفيون (نوع من المخدرات) في الص� 
م� جعل الدول المصدرة للمخدرات (بريطانيا وفرنسا) ترسل أساطيلها العسكرية 
وجيوشها لغزو الص� وإجبا رها على است�اد المخدرات التي كانت تفتك بالشـعب 

الصيني.
واليوم كالأمس � يختلف الأمر، ف�زالت مافيات المخدرات تتحكم �صـــــــــــ� 

الحكومات والشعوب حول العا�.
  إن خطر المخدرات يهددنا جميعا، فالمخدرات تفتك بالشــــــــــــعوب من عدة 
اتجاهات، فهي تدمر الفرد والأ سرة والمجتمع، وتســـــــبب مشـــــــاكل عديدة. 
فالمخدرات تســــــــبب الانتحار والطلاق وفقدان العمل والفقر والجر�ة، فيفقد 
المدمن عمله وأمواله وصحته واحترامه في المجتمع ويصــــــــبح خطرا على أ سرته 
ومجتمعه، ويجبره الإدمان على بيع شرفه أو ا رتكاب الجر�ة، فيصـــبح خطرا على 

نفسه وعلى أ سرته وعلى مجتمعه.
الشـــباب والمراهقون هم الفئة الأك� عرضة للاستهداف من قبل تجار المخدرات، 
الذين يســـــتخدمون أساليب احتيالية متقنة للإيقاع بهم، مســـــتغل� ضعفهم 

وفضولهم في لحظات معينة.
لذا، تقع على عاتق الجميع من آباء وأمهات ومعلم� ومؤسســات مســؤولية رفع 
مســتوى الوعي وتعزيز الحصـــانة الذاتية لدى الأجيال الشـــابة ضد هذا الخطر 

الداهم.
انطلاقا من هذه المســــــــؤولية المجتمعية والأخلاقية، أطلقت الجمعية العراقية ً

ًللبحوث والدراسات الطبية موقعا إلكترونيا متخصــــصا لمكافحة المخدرات تحت  ًً
عنوان (لا للمخدرات)، عبر الرابط:

www.nodrugs.health
ويهدف هذا الموقع إلى نشـــــــــــر الوعي حول أخطار المخدرات، وتقديم الدعم 

والإرشاد للضحايا وأ سرهم.
نسأل الله تعالى أن يوفقنا ليكون عملنا خالصا لوجه الكريم نافعا لنا يوم لا ينفع لا 
مال ولا بنون، وأن يســـــــهم في إنقاذ الأرواح وح�ية المجتمعات من هذا الخطر 

المتفشي.
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مسؤولية الجميع بلا استثناء
مكافحة المخدرات 



  أحد المحفزات لكتابة هذه المســــــــــاهمة 

المتواضعة هو مشـــــــــاهدا� لوقائع المؤ�ر 

رـاقية  العلمــي الطبـــي الثامن للجمعية العــ

للبحوث والدراسات الطبية وامتداداته.

لقد لاحظت التوجه الواضــح لزملائنا الباحث� 

من الاطباء وغ�هم نحو البحث العلمــــــــي 

الهادف والحرص على الدقة في محاولة الوصول 

الى نتائج بعضـها يؤشر على امكانية التطبيق في 

حقل العمل.

كذلك لاحظت تنامـي مهارات البحث العلمـي 

تصـــــــمي� وتنفيذا وعرضا م� يعزز ضرورة 

زـاتهم  زـام بدعم الباحث� وتبنـــي منجــ الالتـ

وتشــجيع خطواتهم نحو جعل البحث العلمي 

رافدا من روافد التطور والتطوير.

الأمراض غ� الانتقالية هي مجموعة أمراض لا 

تنتقل ب� الأشـخاص بطرق الانتقال المعروفة، 

وإ�ا تصـــيب الأفراد نتيجة استعدادات ذاتية 

وتوافــر مجموعة من عوامل الاختطار التـــي 

تسـاعد في النشـأة والاستمرارية والتفاقم لتك 

الأمراض.

رـاض غ� الانتقالية كث�ة لكن التركيــز في  والأم

الآونة الماضـــــية والحالية والمنظورة تركز على 

ست مجموعات من تلك الأمراض وهي: 

•  أمراض القلب والأوعية الدموية.
•  داء السكري.

•  السرطان .
•  الامراض التنفسية الانسدادية. 
•  الاعتلالات الذهنية (العقلية) 

•  الاصابات.
أهمية الأمراض غ� الانتقالية

تســـاهم هذه الامراض بالنســـب الأعلى من 

حيث الاصــابات والوفيات والاســـتحواذ على 

الموارد المتاحة للخدمات الصـــــحية في جميع 

رـاض القلب والأوعية  بلدان العا� وتحتل أمـــ

الدموية المرتبة الأولى كمســــبب للوفاة تليها 

الأمراض الأخرى التي أش� اليها أعلاه.

هيكل البرنامج العالمي والوطني للسيطرة 

على الأمراض غ� الانتقالية

تبنت منظمة الصحة العالمية والدول الأعضـاء 

رـنامجا من أربع  فيها ومنها جمهورية العراق ب

مسارات على مستوى المجتمع.

•  قياس ومراقبة حجم المشـكلة متمثلا بنسـب 
الاصابات السـنوية الجديدة ونسـب الاصابات 

الســـائدة المتراكمة ونســـب الوفيات الناشئة 

عنها.

• قياس مدى شـــــــــــــيوع عوامل الاختطار 
البيولوجية كارتفاع ضغط الدم وا رتفاع السكر 

والدهون وشيوع فرط الوزن والبدانة وغ�ها.

•  قياس مدى شــيوع الم�رســات الاجت�عية 
التي �ثل عوامل اختطار اضـــــافية كالتدخ� 

وعدم م�رسة الرياضة بانتظام واحتســـــــاء 

المشــروبات الكحولية وعدم اتباع نظام غذا� 

موزون وسليم اضافة الى التلوث البيئي.

•  تطبيق اجراءات تضـــــــمن �ك� المنظومة 
الصـحية من الاستجابة لاحتياجات المجتمع في 

اطار تعزيز الصحة، ح�ية الصحة والوقاية من 

عوامل الاختطار والاســــــــــتجابة للحاجات 

العلاجية الكافية للمرضى.

الوقاية من الأمراض غ� الانتقالية

�ثل اجراءات الوقاية وم�رسة الســــلوكيات 

الوقائية مدخلا اساسيا للحد من انتشــار هذه 

الأمراض.

وتستند برامج الوقاية الى جملة من الاجراءات 

الجمعية والفردية وجميعها تحتاج الى القناعة 

والصبر والالتزام والد�ومة والتقييم المستمر:

تجنب التدخ�: 

من اساسيات الوقاية من الامراض الانتقالية ألاّ 

يدخن الاشخاص ابتداء واذا ما اعتادوا فالإقلاع 

هو الخطوة الثانية.

تذكر بعض الدراسات ان الامراض الناشـئة عن 

التدخ� بأنواعه قد تســــــتحوذ على ٨٨٪ من 

الموارد المخصــصــة للرعاية الصــحية في بعض 

البلدان.

عدم تناول الكحول:

تجنب الاساءة الى الصحة والعقل بسب تناول

 الكحول فهو ليس غذاء ولا متعة حقـيقـية بل 

تشويش للوعي الانسا�.

السيطرة على الاعتلالات البيولوجية:

م�رسة كل الاجراءات والســـــــلوكيات التي 

تؤدي الى تقليل احت�لية الاصـــــــابة بارتفاع 

الســـــــــــــكر وارتفاع ضغط الدم وتخفيف 

المضاعفات التي تصاحب هذه الامراض.

النمط الغذا�: 

تبني وتشـــــــجيع ومراقبة �ط غذا� مأمون 

للأفراد والمجتمع وهذا يتطلب سياسـة صـحية 

وقائية واضـــحة وتوعية مجتمعية متواصـــلة 

وهادئة وسـيطرة على المواد الغذائية صـحيا في 

الأسواق.

م�رسة الرياضة:

�ثل الاعتياد على الرياضــة وخاصــة رياضـــة 

المشــي وفق سياقات مأمونة ومسـتمرة اجراء 

وقا� مهم ولكنه يحتاج الى الالتزام والصـــــبر 

والد�ومة.

وزن الجسم:  

رـط الوزن والبدانة من خلال النمط  الحد من ف

الغذا� السليم وم�رسة الرياضة.

الكشف المبكر: 

تعزيز وسائل الكشــــــف المبكر عن الأمراض 

المزمنة لما لذلك من دور كب� في تيس� المعالجة 

وتقليل المضــــــــاعفات وخاصة لبعض انواع 

السرطان وداء السكر وأمراض القلب.

الرصد الفعال: 

تعزيز آليات الرصـــــــــد للنمط الامراض غ� 

الانتقالية وا�اط عوامل الخطورة وخاصـة تلك 

القابلة للتكييف والتغي�.
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  تعد مشــــكلة التبول الليلي اللاإرادي من 
المشـاكل الشـائعة التي يعا� منها الأطفال، 
والتي تؤرق الامهات وغالبا يحصل فشل في 
علاجها م� يسبب الاحباط والحزن لأطفالنا 

الأعزاء.
إن هذه الحالة تعتبر طبيعـية لدى الاطفال 
بعمر أقل من خمس سـنوات ولا تحتاج إلى 
أي علاج، ولكن بعد عمر الســــــادسة تعد 
حالة مرضية يجب أن تعالج، خصــوصا بعد 
دخول المدرسة لتجنب التأث� النفسـي على 
الطفل، لأن رائحة البول تســبب المضــايقة 
لزملائه، وتســــــــتوجب التدخل العلاجي 
والذي يشـمل ٤ خطوات بســيطة جدا ك� 

يلي:
١- فحص الطفل والــــتأكد من عدم وجود 
أمراض أخرى تكون هي الســـبب في التبول 
الليلي مثل التهاب المجاري البولية، الـتهاب 
اللوزت� المزمن وتضخم الغده اللمفاوية في 

البلعوم، داء الســـكري، تضــــخم المثانة 
وغ�ها.

٢- العلاج التشجيعي
 (motivational therapy)

تشجيع الطفل على البقاء جافا 
وإعطاءه مكافـــئة أو هدية 

عن كل مجموعة من اللـــــــــــيالي الجافة 
باستخدام جدول النجوم.

•  عدم معاقبة الطفل نهائيا في حال الـتـبول 
المتكرر.

•  تشــــجيع الطفل على الذهاب الى الح�م 
قبل النوم.

•  تقليل تناول الســـــوائل بعد الســـــاعة 
السابعة مساء.

•  تجنب الســــكريات الاضافية والكافاي� 
والمنبهات بعد الساعة الرابعة مساء.

•  ايقاظ الطفل بعد ساعات قليلة من نومه 
للذهاب الى الح�م.
٣- العلاج التكيفي

(Conditioning therapy)
 ويشـمل استخدام جرس التبول الليلي وهو 
جهاز صــــغ� يربط في ملابس الطفل وفيه 
حساس مسـتشـعر للإدرار يثبت في الملابس 
رـن�  الداخلية للطفل ويقوم الجهاز بالــــــ
بصـــــوت مرتفع عند خروج أول ادرار م� 
يسـاعد الطفل على حبس ادرا ره والذهاب 

الى الح�م وباستمرار اسـتخدام هذا الجهاز 
لفترة عدة أشهر ينضج الربط العصـبي لدى 
الطفل الذي يربط ب� الدماغ والعضــــــلة 
القابضــة للمثانة واثبت هذا الجهاز فعالية 

كب�ة في حل مشكلة التبول اللاإرادي.
٤- العلاج بواسطة العقاق� 

ويتمثل باستخدام أقراص الدسموبريســ� 
حـيث يعمل هذا العقار على تقلـيل كمــية 
البول المنتج عل� ان هذا الدواء من الممكن 
استخدامه مع الجرس حيث تصــل نســـبه 
الشــــفاء بواسطة الطريقت� الى نســـــب 
رـاص هـي بديلة عن  مرتفعة جدا. هذه الأق
بخاخ الأنف والذي توقف اســــــــتخدامه 

بسبب التأث� الجانبي.  
كذلك تسـتخدم الادوية المضــادة للإكتاب، 
ولكن تحمل هذه الادوية تأثـ�ات جانـبـية 

غ� مرغوب بها.
متمن� دوام الصحة والسلامة لأطفالنا 

الأعزاء. 



  الخصية هي تلك العضو المسؤول عن التكاثر وتنتج الخصية 
الخلايا النطفية ك� تفرز الهرمون الذكري المســــؤول عن �و 
الأعضاء التناسلية لدى الجن� وعن ظهور الصـفات الجنسـية 
الثانوية لدى البالغ مثل اللحية وشعر العانة وخشـــــــــونة 

الصوت.
أحد أك� الأمراض الولادية شيوعا والتي توثر بصــــورة كب�ة 

على الخصوبة هو حالة الخصية الهاجرة.
ولفهم كيفية حصـــــول الحالة علينا العودة بالزمن قليلا الى 

الوراء، الى الوقت الذي يتشكل فيه الجن� في رحم أمه.
تبدأ الخصـــيتان في التكون في الأسابيع الاولى من الحياة، وفي 
الأسابيع والأشهر التالية تبدأ الخصـــيتان بالنزول عبر القناة 

المغبنية حتى تسـتقران أخ�ا في كيس الصـفن، وهو كيس ذو 
جلد رقيق خال من الطبقة الدهنية التـي تقبع تحت طبقات 

الجلد في أجزاء الجسم الأخرى. 
ترـتـيب له دور محوري في الـتطور اللاحق للحـيامن  إن هذا ال
رـا رة أقل م� هو عليه في باقـــي  حيث تحتاج إلى درجات حـ

الجسم � تنشأ.
وعليه فإن فشل الخصية في النزول الى مسـتقرها الأخ� يعني 
بقاءها داخل البطن وعدم حصــــــــولها على درجة الحرا رة 

المثالية وهو ما يصيب الخلايا المكونة للحيامن.
الحل المثالي لمعالجة هذا المرض هو العملية الجراحية.

ويفضل أن تجرى في وقت مبكر ب� عمر الستة أشهر الى سنة، 
قبل أن تفقد الخصية خلاياها المنتجة للنطف. 
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
















  تلعب علاجات الســــت�ويدات دورا مه� في 

زـمنة وفي  رـاض الحادة والمــ علاج كث� من الأمـ

كث� من الاحيان لا �كن تجنب صرفها، إلاّ انـنا 

نصـطدم �ا يســمى مضــاعفات هذه الأدوية 

والتي تكون خطرة جدا على صحة الانسان.

في هذه المقالة نــريد أن نـرـكــز على أحد أهم 

هذه المضـاعفات التي تحدث نتيجة استخدام 

هذه الأدوية والتي تسـبب خللا في عمل الغدة 

الكظرية أو ما يسمى قصور الغدة الكظرية.

إن استع�ل علاج الكورتيزون ومشـتقاته بكل 

رـاب والمراهم  أنواعه مثل الابر والحبوب والشـ

كلها تسبب أ ضرا راً للغدة الكظرية والتي هي 

والتي هي عبا رة عن غدت� صــغ�ت� بالحجم 

رـى لها دور  تقعان فوق الكليت� اليمنى واليس

مهم في افراز الهرمونات المهمة جدا لصـــــحة 

الانسان ومن بينها هرمون الكورتيزون.

بسبب سوء استخدام هذه الأدوية واستع�لها 

الشــخصـــي من قبل المريض نفســه أو بعض 

الكوادر الطبية الوســـــــطية ولفترات طويلة 

تتسبب في هذه المضاعفات.

إن أي اســــــــتخدام لأدوية الكورتيزون بكل 

أنواعها لمدة تزيد على ثلاثة أسابيع تســـــبب 

قصورا في عمل هذه الغدة وعليه يجب قطعها 

بصورة تدريجية.

أنواع أدوية الكورتيزون ومشــــــــتقاتها مثل 

حبوب البرزلون والدكســون والهيانيل والمثيل 

بـرزلون وابـر الهايدروكوتــزون والديكادرون 

رـاهم  والبيتاكو رت والديبومدورول ومــــــــ

البتنوسام والدرمودين يجب استخدامها تحت 

رـا وكذلك شيوع  اشراف الطبيب المختص حصــ

استخدام الخلطات وادوية الأعشــــــــــــاب 

ومنشـــــــطات الرياضي� في صالات وقاعات 

الرياضة أدى الى تفاقم مشـــكلة أمراض الغدة 

الكظرية هذه الأيام.

قد �ر أعراض قصـــــــور الغدة الكظرية دون 

تشـخيص سريع وقد يفقد المريض حياته ولهذا 

نحتاج الى توعية صحيه بهذا المرض.

أهم الســــبل لتجنب هذه المشـــــاكل يكون 

باســــــتخدام هذه الأدوية عن طريق الأطباء 

الاختصـاص وعند الشـك بأن المريض قد يكون 

مصــــابا بقصـــــور الغدة الكظرية احالته الى 

الأطباء المختصــــ� بهذه الامراض ويجب رفع 

وزيادة الوعي عند الاطباء المقيم� الذين 

يعملون في أقســـــــــام الطوارئ في 

المسـتشـفيات حول أعراض هذا 

المرض لإنقاذ حياتهم التي قد 

تكون مهددة عــــند عدم 

تشخيصه مبكرا.

بعض أعراض قصـــــور 

الغدة الكظـــــرية قد 

يتشـــــابه مع أعراض 

رـى وهنا نحتاج الى  أخ

تحاليل أك� لتشخيص 

المرض.

خالص امــنــيا� بدوام 

الصحة للقراء الأعزاء.



ٍ  الحرب في غزة ليسـت مجرد حدث عابر في ٍ ُ
رـات الأخبار، بل هي مأساة حية، �ثل ٌ نشــ

إحدى أقســـى التجارب الإنســانية، تغرس 
ْأثرها العميق في النفوس، ســـــواء على من  َ ً
يعايشــــونها وسط الدمار، أو أولئك الذين 

ُيتابعونها عن بعد. 
ح� نقرأ تحليل ســيغموند فرويد في "لماذا 
رـب والموت"،  رـب؟ " و" تأملات في الحـ الح
ندرك كيف تســلب الحرب الإنســان عالمه 

الداخلي، وتحُوله إلى ســــــاحة معقدة من ٍ
رـاعات النفســية التي تتحدى توا زنه  الصــ

وعمق فهمه لذاته وللعا� من حوله.
سنحاول في هذا المقال استكشـــاف الأضرار 
النفســــــــية للحرب في غزة على المتابع� 
للأحداث وأهل غزة أنفســــهم من منظور 

التحليل النفسي.

ّتعُد تجربة الحرب، وفقاً لفرويد، قادرة على ً َ
زـعة توا زنات النفس الداخلية؛ حيث  زعــــ
َّن الإنســــــان يحمل في داخله دوافع  يرى أ

متناقضـــــة، أبرزها "دافع الحياة" و"دافع 
الموت".

َّن الحروب تؤدي إلى تنشــيط دافع الموت،  إ
م� يجعل الأفراد ينخرطون في ســــلوكيات 
تدم�ية أو عدوانية تجاه أنفســـــــهم أو ا 

لآخرين.
وبهذا الصـدد، �كن تفســ� بعض الحالات 
ٌالنفسية التي يعا� منها أهل غزة بأنها نتاج 
ً لتنشـــــيط مســــــتمر لهذا الدافع نتيجة ٍ

للظروف المحيطة بهم.
ّيؤكد فرويد أيضًا أن الحـروب تدُمـر الوهم 
المتعلّق بإنســـانية الإنســــان؛ فالأشخاص 
يـبدؤون بفقدان الإ�ان بالمجـتمع والأمان، 
وينشـأ لديهم قلق دائم وشعور بالعدوانية 

تجاه المحيط.
ًوهذا ما يتضــــــح جليا عند ملاحظة حالة 
الســخط والإحباط التي �لأ النفوس نتيجة ً

لاســتمرار التعرض للعنف والدمار، والذي 
يؤدي إلى تآكل الثقة في ا لآخــرين، وحتــى 

الذات.

 تتسـبب الحروب في ظهور طيف واسع من 
الاضطرابات النفســــــية لدى الأفراد، مثل 
اضطراب ما بعد الصدمة (PTSD) ،والقلق 
المســـتمر، والاكتئاب. يعيش سكان غزة في 

ٍوضـع محفوف بالمخاطر، حيث يعانون من ٍ
الفقد المتكـــــــــــرر للأحباء والمنازل، م� 

ِّيُعرضهم إلى أزمات نفسية حادة.
ويؤكد فــــرويد على أن الأ زمات الخارجية 
القاسية، كالدمار والموت، تؤثر بشــدة على 
رـد على التكيف؛ إذ تبدأ النفس  قدرة الفــــ
بخلق آليات دفاعية مشـــــوهة، كالتجنب 

والإنكار.
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     نتائج الحرب على التطور النفسي
للأطفال

َّن تجا رب الطفولة تلعب دوراً محـورياً في   أ
تشكيل الشخصية المستقبلية للفرد.

رـاع في غزة على  وفي هذا السـياق، يؤثر الصـ
الأطفال بشكل مدمر؛ فهم ينشؤون في بيئة 
مشــــحونة بالخوف والتوتر، م� يؤدي إلى 

اضطرابات في النمو النفسـي والعاطفي.
ٍ وقد يؤدي ذلك إلى نشــوء جيل جديد لديه ٍ

مشاعر عدوانية، وصعوبات في بناء الثقة في 
الآخرين، ومشاعر باليأس.

 كشـــــفت غزة خيبة أمل في الحضــــــارة 
الإنسانية التي فشلت في كبح العنف.

فقد كان العا� يؤمن بأن التقدم البشــــري 
رـب  �كن أن يخفف من العنف، لكن الحـــ
رـة" �كن أن  كشـفت حتى الدول "المتحضـ

رـف بوحشية. تتـص
ويسـتنتج أن الحضـا رة، رغم كل ما تقدمه، 
غ� قادرة على تهذيب الطبيعة البشــــرية 

بشكل كامل.
رـب تجعل الناس  الوعـــي بالموت: أن الحــ

يدركون هشاشة الحياة. 
رـة  رـاد إلى تجاهل فك رـب، �يل الأف قبل الح
الموت، لكن في زمن الحرب يصــــبح الموت 

ملموســـــــاً وقريباً، م� يؤثر على نظرتهم 
للحـــــــــياة. أن هذا الإدراك قد يؤدي إلى 
تحولات نفسية عميقة، حيث يعيد الإنسان 

التفك� في معا� الحياة والموت.
ماذا عنا نحن البعيدين عن غزة والقريب� 

ًعليها عاطفيا؟
مشـــــــــاهدة صور وأخبار الدمار والأذى 
المتكرر قد تؤدي إلى صدمة نفســـــية لدى 
المتابع�، حتى وإن كانوا بعيدين عن موقع 

الحدث.
�كن أن يشــعر البعض بأعراض مشـــابهة 
لاضطراب ما بعد الصـدمة (PTSD) ، مثل 
الأفكار المتكررة، الكوابيس، وصــــــــعوبة 

نسيان الصور المؤلمة.

ك�ة متابعة الأخبار المؤلمة �كن أن تضعف 
من قدرة الأشـــــــــخاص على التعامل مع 
المواقف الإنســـــانية، في� يعرف �تلازمة 

"الإرهاق من التعاطف”
. (compassion fatigue) 

يشعر الفرد بأنه مرهق عاطفياً، وقد يصـبح 
غ� قادر على تقديم الدعم النفســــــي أو 
الشعور بالعاطفة تجاه الضحايا، فيعا� من 

اللامبالاة.
متابعة الأحداث المؤلمة قد تولد مشـــــاعر 
الغضـــــــــــب والإحباط، خاصة لدى من 

يشعرون بالعجز عن مساعدة المتضررين.
هذه المشــــاعر قد تؤدي إلى مشــــاكل في 
التعامل مع ا لآخـــــرين، وقد تـــــزيد من 

مستوى العدوانية في السلوك.

يُنصـــــــــح المتابعون بالاعتدال في متابعة 
الأخبار، والابتعاد أحياناً عن شاشات التلفاز 
والهاتف، وم�رسة أنشــطة تســـاعد على 

الاسترخاء ...



رـة سنة ١٨٢١م كونها الميناء الوحيد    ظهر الوباء في البصـــ
للعراق حيث توفى خلال ثلاثة أســـــابيع ب� ١٥ ألف و١٨ 
رـة إلى مناطق العراق  ألف مصـاب وانتقل المرض من البصـ

الأخرى بواسطة الرحلات النهرية في دجلة الى بغداد.
وهدأ هذا الوباء في الشتاء من نفس السـنة ثم بدأ ثانية مع ً

الربيع سنة ١٨٢٢م. 
رـة  هذه هي البداية المســـــجلة لمرض الكول�ا في البصـــــ

رـاق خلال  والعــــــــ
الجائحة العالمــــــية 

الأولى للمرض.
استمر شـمول العراق 
بالجائحات العالمـــية 
الـــتالـــية من خلال 
طـــــــــريق الهند – 
رـة البحري أو  البصــــ
من خلال مواســــــم 

الحج السنوية.
وقلــيل ما كــتب عن 
رـاق إلاّ  الكول�ا في الع

رـض في عام  من بعض الملاحظات حول عدد الوفيات بالمــــ
١٩٢٣ حصـلت١١١٠وفاة   وفي عام ١٩٢٧ حصــلت ١٠٢٣ 

وفاة وفي عام ١٩٣٦ حصلت ١٥٤٨ وفاة.
أنتشـر الوباء في العراق في عام ٢٠٠٨ بشـكل واضح وبينت 
فحوصــــات المياه أنه من ب� ٣١٩٥٣ �وذج (٩٪) أي ٩٦٩ 
�وذج كان ملوثاً ببكتريا البرازية كمحصــــــلة خلال عامي 
٢٠٠٧ و٢٠٠٨ أنتشـــر الوباء في ٢٥ ناحية في ١٠ محافظات 
وكانت هــــناك ٤٠٠ 

حالة إصابة بالمرض.
خلال عــــام ٢٠٠٩ � 
رـد تقـريـر حول أية  ي
إصـــابة ولكن ذكرت 
رـاكـــــز  ١٩ من المـــ
الصـــــــــــحية بأنه 
١٣٤٢٢٩ حالة إسهال 
رصــدت كانت نتائج 
تحاليلها تش� أن ٢٨٪ 

منها ملوثة.
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  تقنية النانو هي تقنية المواد متناهية الصـغر 

 Nanoparticles  أو التكنلوجيا المجهــــرية 

الدقيقة. وعلم النانو هو دارســــــــة المبادئ 

الأساسـية للجزيئات والمركبات التي لا يتجاوز 

قياسها ال ١٠٠ نانو متر.

تقنية النانو تعُتبر من المجالات الحديثة التـــي 

تتيح اســـتخدام المواد على مقياس نانوي، م� 

يعزز فعالية العلاجات الطبية.

في مجال المضادات الحيوية، تلعب تقنية النانو 

ًًدورا مه� في تحســـــــ� فعالية هذه الأدوية 
ومواجهة تحديات المقاومة البكت�ية. 

�ـثل الـنانوبايوتك ثورة في عا� الطب، حــيث 

توفر خيارات علاجية جديدة وفعالة لمجموعة 

رـاض، على الـــــرغم من التحديات  من الأمــــ

المرتبطة بها، فإن البحث المســـتمر والتطور في 

هذا المجال يعدان بإمكانيات واسعة في تحس� 

صحة البشرية.

مفهوم تقنية النانو

تقنية النانو تتعلق بتصـــــــميم وتطوير مواد 

وأجهزة على مقياس نانومتر

(متر = مليارنانو متر ).

هذا المقياس يتيح استغلال الخصائص الفريدة 

للمواد عــــند هذا الحجم، م� يفـــــتح آفاق 

جديدة في التطبيقات الطبية.

ويعتمد مبدأ هذه التقنية على التقاط الذرات 

متناهية الصــــــــــغر لأي مادة والتلاعب بها 

وتحريكها من مواضـعها الأصــلية إلى مواضــع 

رـى لتكوين  أخرى ثم دمجها مع ذرات لمواد أخ

شبكة بلورية ل� نحصـــــــل على مواد نانوية 

الأبعاد متميزة الخواص عالية الأداء.

تحس� فعالية المضادات الحيوية

باستخدام المواد النانوية:

أدخل حديثا مصطلح جديد إلى علم الطب هو 

النانو بيوتك وهو البديل الجديد للمضـــادات 

الحيوية.

حيث استطاع الباحثون إدخال نانو الفضـة إلى 

المضـادات الحيوية، ومن المعروف أن الفضــة 

قادرة على قتل ٦٥٠ جرثومة ميكروبية دون أن 

تؤذى جسم الإنسان.

وهذه التقنية سوف تحل الكث� من مشــــاكل 

البكت�يا المقاومة للمضـــــادات الحيوية التي 

ّأحدثت طفرات تحول تأث� المضـــــاد الحيوي 
على هذه البكت�يا.

حيث يقوم النانو بيوتك بـثقب الجدار الخلوي 

البكت�ي أو الخلايا المصـــــــابة بالف�وس م� 

يسمح لل�ء بالدخول إلى داخل الخلايا فتقتل.

المميزات:

١- زيادة التوصيل: تســـــتخدم النانو الذرات 

كوسيلة لتوصيل المضادات الحيوية مباشرة إلى 

مواقع العدوى، م� يـزيد من ترـكيـز الدواء في 

المناطق المســـــــــتهدفة ويقلل من التأث�ات 

الجانبية على الأنسجة السليمة.

٢- تغلب على المقاومة: من خلال اســـــتخدام 

النانو الذرات، �كن تطوير مضـــادات حيوية 

جديدة تهاجم البكت�يا بطــريقة مختلفة، م� 

يســــــــــاعد في التغلب على مقاومة الأدوية 

الشائعة.

٣- تحس� الذوبانية: تعمل تقنية النانو على 

تحس� ذوبانية بعض المضادات الحيوية، م� 

يزيد من امتصاصها ويعزز تأث�ها العلاجي.

طرق الاستخدام

نانو الذرات المعدنية: مثل الذهب والفضــــة، 

تسُـتخدم لتحسـ� فعالية المضــادات الحيوية 

من خلال تعزيز تأث�ها المضاد للبكت�يا.

نانو الكبسولات: تسُـتخدم لتغليف المضـادات 

الحيوية، م� يحميها من التحلل ويضـــــــمن 

إطلاقها التدريجي في الجسم.

الأفلام النانوية : Nano Biofilme  تسُــتخدم 

في تغطية الأســــــــــطح الطبية لمنع العدوى 

وتسهيل التوصيل المباشر.

التطبيقات الطبية للنانو بيوتك

١- العلاج بالأجســـام المضـــادة: تســــتخدم 

الأجســــام المضـــــادة لمعالجة مجموعة من 

رـطان وأمراض المناعة  الأمراض، مثل الســــــــ

الذاتية.

تعمل هذه الأدوية على استهداف خلايا معينة 

في الجسم، م� يزيد من فعالية العلاج.

٢. اللقاحات: �ــــــــــثل اللقاحات أحد أهم 

إنجازات النانوبايوتك، حيث تساعد في الوقاية 

من الأمراض المعدية.

تعمل اللقاحات على تحفيـــــــز جهاز المناعة 

لتكوين اســـتجابة فعالة ضـــد الف�وســـات 

والبكت�يا.

٣- العلاج الجينــي: يهدف العلاج الجينــي إلى 

تعديل الجينات المســــــــــؤولة عن الأمراض 

الوراثية.

رـاض  ًيعد هذا المجال واعدا في علاج الأمــــــــ

المســتعصـــية، مثل مرض هنتنغتون والتليف 

الكيسي.

٤. فعالية أكبر: زيادة تأث� المضــادات الحيوية 

من خلال تحس� توصيلها واستهدافها.

رـعات  رـعة: تقليل الحاجة إلى جـ ٥. تقليل الجـ

عالـــــــــــية من الأدوية، م� يقلل من الآثار 

الجانبية.

٦. الــتحكم في الاطلاق: إمكانــية الــتحكم في 

كيفية وموعد إطلاق الدواء داخل الجسم.

فوائد تقنية النانوبايوتك

تحسـ� الفعالية:   توفر النانوبايوتك خيارات  •
علاجـــية أكــــ� فعالــــية مقارنة بالعلاجات 

التقليدية.

• تقليل الآثار الجانبية:  بفضــــــل استهدافها 
الدقيق، تقلل العلاجات البيولوجـية من الآثار 

الجانبية المرتبطة بالعلاج.

•  تخصــيص العلاج: �كن تصـــميم العلاجات 
لتناسب خصـائص معينة لكل مريض م� يزيد 

من فرص نجاح العلاج.
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  ينتمـي علاج الوارفـرين الى مجموعة الأدوية 

التي تعمل كمضادات تخ�

(anti-coagulant) ،  والتي يكون استع�لها 

رـاض القلب  مه�ً للمرضى الذين يعانون من أم

،  (atrial fibrillation) مثل الرجفان الاذيني

من لديهم نســبة التخ� عالية لأسباب مرضية 

معينة، أو الذين يعانون من السكتة الدماغية، 

حيث يكون اسـتع�ل علاج الوا رفرين ضرورياً 

لمنع تفاقم التخ�، وما يسببه من مشـاكل عند 

عدم السيطرة عليها.

�تاز علاج الوا رفــــــرين بقابليته العالية على 

الارتباط بالبروتينات الناقلة داخل الجســـــم، 

وبتأثره الواسع بالعمليات الايضــــــــية التي 

تحدث بالكبد، هذه الخصـائص تجعله معرضاً 

للتداخل مع كث� من الأدوية وأيضـــــــــاً مع 

الأطعمة التي تحمل أما خصـــائص مضــــادة 

للـتخـ� أو تـتـنافس معه �واقع الـتمـثــيل أو 

الامتصاص.

إن هذا التداخل الدوا� ســــــــيؤدي أما لقلة 

فعالــية الدواء وبالــتالي حدوث الـــتجلطات 

بنسبة عالية، أو زيادة فاعليته م� قد يتسـبب 

بزيادة ســــيولة في الدم وحدوث نزيف داخل 

الجسم.

لذلك من الضــــروري معرفة هذه التداخلات 

الدوائية أو التداخلات مع الأغذية لغرض تنبيه 

المرضى اللذين يتناولون علاج الوا رفرين.

تداخل الوارفرين مع الأدوية:

١- تداخلات تســـــــبب قلة فعالية الوا رفرين 

والتقليل من قـيمة INR  : �ا انه �ـثـيل علاج 

الوارفرين يتم في الكبد، فإن أي علاج يؤثر على 

الانزيم الخاص بتمثيل الوا رفرين حيث يعمل 

على تســريع أو تنشـيط عمل الانزيم، يسـمى 

 enzyme inducer  فإنه يـــــؤدي الى سرعة 

طرح الوا رفرين من الجسم وبالتالي قلة كفاءة 

الأخ� وعدم الوصول للتأث� المطلوب.

ويتم معرفة ذلك عن طريق قياس ) INRوهو 

الطــريقة المختبرية للتأكد من التأث� المطلوب 

للوارفرين). 

من هذه الأدوية أدوية علاج الصـــــــرع مثل 

carbamazepine, Tegretol, valproic 

  acidوكذلك بعض المضــــادات الحيوية التي 

تســـــــتخدم لعلاج الالتهابات البكت�ية مثل 

rifampin, Nafcillin. 

2- تداخلات دوائية تســــــــبب زيادة فعالية 

الوارفرين وزيادة مســـتوى الـــ  :INR  هذه 

المجموعة ســـــيكون تأث�ها عكس المجموعة 

الأولى، حيث تقوم بتثبيط عمل الانـــــــــزيم 

المسـؤول عن �ثيل و طرح الوا رفرين مسـببة 

زيادة مسـتواه في الدم وزيادة فعاليته وبالتالي 

حدوث النزيف.

من هذه الادوية مضــــــــادات الالتهاب مثل 

Fluoroquinolones, Macrolides, 

 M e t r o n i d a z o l e , A m o x i c i l l i n  

Fluconazole ومضادات الفطريات مثل

تداخلات الوا رفــــرين مع الأغذية والمنتجات 

العشبية:

-  هناك بعض الأغذية تســــبب زيادة في عمل 

الوا رفــرين، بحيث لو اخذها المــريض ممكن 

رـانب�ي، الكــريب  تحدث له نــزيفاً، مثل الكـ

فروت، جنكا بيلوبا (توجد ضـــــمن المكملات 

الغذائية كمقوي عام)، الجنجر او الزنجبيل 

- الأغذية التي تســــبب تثبيط أو تقليل لعمل 

الوا رفــرين، فتعاكس عمل الوا رفـــرين، مثل 

البروكلي، السبيناخ، السوشي، افوكادو، الشـاي 

الأخضـر، فيتام�  E  لذا من الضـروري تعليم 

المرضى الذين يتناولون الوا رفرين عن مخاطـر 

التداخلات التي من الممكن ان يسببها

الوا رفرين.

�نياتنا لجميع مرضانا بالصحة والعافية
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رـاي� من أبرز الأسباب التي تؤدي إلى الوفاة في  رـاي� من أبرز الأسباب التي تؤدي إلى الوفاة في   تعد أمراض القلب والشـ   تعد أمراض القلب والشـ

جميع أنحاء العا�. ولحســـــن الحظ، فإن هناك العديد من الطرق التي جميع أنحاء العا�. ولحســـــن الحظ، فإن هناك العديد من الطرق التي 

�كن من خلالها الوقاية من هذه الأمراض وتحس� صحة القلب.�كن من خلالها الوقاية من هذه الأمراض وتحس� صحة القلب.

في هذه المقالة، ســـنتناول بعض الأســــاليب الفعالة للوقاية من أمراض في هذه المقالة، ســـنتناول بعض الأســــاليب الفعالة للوقاية من أمراض 

القلب والشراي�.القلب والشراي�.

١. التغذية الصحية:١. التغذية الصحية:

ًتلعب التغذية دورا حيويا في الحفاظ على صحة القلب. ًتلعب التغذية دورا حيويا في الحفاظ على صحة القلب.ً ً
رـاوات والحبوب الكاملة،  رـاوات والحبوب الكاملة، يجب تناول نظام غذا� غني بالفواكه والخضــ يجب تناول نظام غذا� غني بالفواكه والخضــ

مع تقليل استهلاك الدهون المشـــبعة والســـكريات المضـــافة واللحوم مع تقليل استهلاك الدهون المشـــبعة والســـكريات المضـــافة واللحوم 

رـدين، لأنها تحتوي  رـدين، لأنها تحتوي ُالمصنعة. ينصح بتناول الأس�ك، مثل السلمون والسـ ُالمصنعة. ينصح بتناول الأس�ك، مثل السلمون والسـ
على الأح�ض الدهنية أوميغا-٣ المفيدة لصحة القلب.على الأح�ض الدهنية أوميغا-٣ المفيدة لصحة القلب.

٢. م�رسة النشاط البد�:٢. م�رسة النشاط البد�:

تساعد م�رسة الرياضة بانتظام في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.تساعد م�رسة الرياضة بانتظام في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.

يُفضــل م�رسة النشــاط البد� لمدة لا تقل عن ١٥٠ دقيقة في الأسبوع، يُفضــل م�رسة النشــاط البد� لمدة لا تقل عن ١٥٠ دقيقة في الأسبوع، 

مثل المشـي، الـركض، السباحة أو ركوب الدراجة.مثل المشـي، الـركض، السباحة أو ركوب الدراجة.

تساهم هذه الأنشطة في تحس� الدورة الدموية وتقليل الوزن الزائد.تساهم هذه الأنشطة في تحس� الدورة الدموية وتقليل الوزن الزائد.

٣. التحكم في الوزن:٣. التحكم في الوزن:

يعتبر الوزن الزائد من العوامل الرئيســـــية التي تؤدي إلى أمراض القلب يعتبر الوزن الزائد من العوامل الرئيســـــية التي تؤدي إلى أمراض القلب 

وداء السكري وا رتفاع ضغط الدم.وداء السكري وا رتفاع ضغط الدم.

من المهم مراقبة الوزن والحفاظ على مستوى صحي من كتلة الجسم.من المهم مراقبة الوزن والحفاظ على مستوى صحي من كتلة الجسم.

٤- الابتعاد عن العادات السيئة غ� الصحية:٤- الابتعاد عن العادات السيئة غ� الصحية:

التدخ� وشرب الكحول والغضــــب الســــــريع والتوتر والقلق والأكل التدخ� وشرب الكحول والغضــــب الســــــريع والتوتر والقلق والأكل 

رـاهة مع عدم م�رسة أي نشـــــاط بد� كل هذه العادات تودي  رـاهة مع عدم م�رسة أي نشـــــاط بد� كل هذه العادات تودي بشــــ بشــــ

رـاي� التاجية للقلب وارتفاع ضغط  رـاي� التاجية للقلب وارتفاع ضغط بالنتيجة الى زيادة الوزن وتصلب الش بالنتيجة الى زيادة الوزن وتصلب الش

الدم والسكري وفي النهاية قصور الشـرياي� التاجية وعجز القلب.الدم والسكري وفي النهاية قصور الشـرياي� التاجية وعجز القلب.

رـاي� التاجية: رـاي� التاجية:٥- الاكتشاف المبكر لأمراض القلب والش ٥- الاكتشاف المبكر لأمراض القلب والش

رـاي� التاجية أمرا بالغ  رـاي� التاجية أمرا بالغ ًيعتبر الاكتشــــاف المبكر لأمراض القلب والشــــ ًيعتبر الاكتشــــاف المبكر لأمراض القلب والشــــ
الأهمية خصـوصا عند الأشخاص الذين يعانون من الأمراض المزمنة مثل ا الأهمية خصـوصا عند الأشخاص الذين يعانون من الأمراض المزمنة مثل ا 

رتفاع ضغط الدم والسـكري فهم معرضون أك� من غ�هم لهذه الأمراض رتفاع ضغط الدم والسـكري فهم معرضون أك� من غ�هم لهذه الأمراض 

ّومهم جدا اكتشـافها بوقت مبكر لديهم قبل أن تســبب المضــاعفات أو ّومهم جدا اكتشـافها بوقت مبكر لديهم قبل أن تســبب المضــاعفات أو 
الموت المفاجئ لا سامح الله، حيث �كن للكشــف المبكر أن يســـاعد في الموت المفاجئ لا سامح الله، حيث �كن للكشــف المبكر أن يســـاعد في 

تقليل المخاطر الصحية وتحس� النتائج العلاجية.تقليل المخاطر الصحية وتحس� النتائج العلاجية.

طرق الكشف المبكر:طرق الكشف المبكر:

ُ•  الفحوصات الدورية: ينصـح بإجراء فحوصات دورية، خاصة للأشخاص ُ•  الفحوصات الدورية: ينصـح بإجراء فحوصات دورية، خاصة للأشخاص 
المعرض� لخطر الإصابة، مثل الذين لديهم تاريخ عائلي لأمراض القلب أو المعرض� لخطر الإصابة، مثل الذين لديهم تاريخ عائلي لأمراض القلب أو 

عوامل خطر مثل ا رتفاع ضغط الدم والسكري.عوامل خطر مثل ا رتفاع ضغط الدم والسكري.

•  تخطيط القلب الكهربا� (ECG) :�كن أن يســـاعد في اكتشـــاف أية •  تخطيط القلب الكهربا� (ECG) :�كن أن يســـاعد في اكتشـــاف أية 
تغي�ات غ� طبيعية في النشاط الكهربا� للقلب.تغي�ات غ� طبيعية في النشاط الكهربا� للقلب.

•  اختبارات الجهد: من خلالها يتم تقييم اسـتجابة القلب أثناء م�رســة •  اختبارات الجهد: من خلالها يتم تقييم اسـتجابة القلب أثناء م�رســة 
الرياضة أو الجهد، م� يســاعد في تحديد أية مشـــاكل في تدفق الدم إلى الرياضة أو الجهد، م� يســاعد في تحديد أية مشـــاكل في تدفق الدم إلى 

القلب بوقت مبكر .القلب بوقت مبكر .

•  الموجات فوق الصوتية للقلب (إيكو): تسـتخدم لتقييم وظائف القلب •  الموجات فوق الصوتية للقلب (إيكو): تسـتخدم لتقييم وظائف القلب 
وهيكله وكذلك عمل ص�مات القلب.وهيكله وكذلك عمل ص�مات القلب.

•  اختبارات الدم: �كن أن تكشف عن مستويات الكوليسـترول والدهون •  اختبارات الدم: �كن أن تكشف عن مستويات الكوليسـترول والدهون 
الثلاثية، بالإضافة إلى علامات التهاب أو تلف القلب.الثلاثية، بالإضافة إلى علامات التهاب أو تلف القلب.

•  فحص مفراس القلب المقطعي: لتحديد مدى انتشــار تصـــلب شراي� •  فحص مفراس القلب المقطعي: لتحديد مدى انتشــار تصـــلب شراي� 
القلب التاجية وشدة التضيق في الشراي� بشكل دقيق.القلب التاجية وشدة التضيق في الشراي� بشكل دقيق.

الأعراض التي يجب الانتباه لها للكشـــف عن وجود مرض شراي� القلب الأعراض التي يجب الانتباه لها للكشـــف عن وجود مرض شراي� القلب 

التاجية:التاجية:

-  أ� في الصدر أو شعور بالضغط في منتصف الصدر. -  أ� في الصدر أو شعور بالضغط في منتصف الصدر. 

-  ضيق في التنفس.-  ضيق في التنفس.

-  تعب غ� مفسر.-  تعب غ� مفسر.

-  دوار أو إغ�ء.-  دوار أو إغ�ء.

-  ظهور أعراض مشــــــــــابهة لنوبة قلبية مثل الأ� في الذراع� أو الفك -  ظهور أعراض مشــــــــــابهة لنوبة قلبية مثل الأ� في الذراع� أو الفك 

السفلي. السفلي. 

رـاجعة  رـاض والعلامات أعلاه يجب الاسراع �ــ رـاجعة في حال وجود أي من الأعـ رـاض والعلامات أعلاه يجب الاسراع �ــ في حال وجود أي من الأعـ

الطبيب لتشخيص الحالة وأخذ العلاج المناسب لتجنب المضاعفات.الطبيب لتشخيص الحالة وأخذ العلاج المناسب لتجنب المضاعفات.

رـاي� من أبرز الأسباب التي تؤدي إلى الوفاة في    تعد أمراض القلب والشـ

جميع أنحاء العا�. ولحســـــن الحظ، فإن هناك العديد من الطرق التي 

�كن من خلالها الوقاية من هذه الأمراض وتحس� صحة القلب.

في هذه المقالة، ســـنتناول بعض الأســــاليب الفعالة للوقاية من أمراض 

القلب والشراي�.

١. التغذية الصحية:

ًتلعب التغذية دورا حيويا في الحفاظ على صحة القلب. ً
رـاوات والحبوب الكاملة،  يجب تناول نظام غذا� غني بالفواكه والخضــ

مع تقليل استهلاك الدهون المشـــبعة والســـكريات المضـــافة واللحوم 

رـدين، لأنها تحتوي  ُالمصنعة. ينصح بتناول الأس�ك، مثل السلمون والسـ
على الأح�ض الدهنية أوميغا-٣ المفيدة لصحة القلب.

٢. م�رسة النشاط البد�:

تساعد م�رسة الرياضة بانتظام في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب.

يُفضــل م�رسة النشــاط البد� لمدة لا تقل عن ١٥٠ دقيقة في الأسبوع، 

مثل المشـي، الـركض، السباحة أو ركوب الدراجة.

تساهم هذه الأنشطة في تحس� الدورة الدموية وتقليل الوزن الزائد.

٣. التحكم في الوزن:

يعتبر الوزن الزائد من العوامل الرئيســـــية التي تؤدي إلى أمراض القلب 

وداء السكري وا رتفاع ضغط الدم.

من المهم مراقبة الوزن والحفاظ على مستوى صحي من كتلة الجسم.

٤- الابتعاد عن العادات السيئة غ� الصحية:

التدخ� وشرب الكحول والغضــــب الســــــريع والتوتر والقلق والأكل 

رـاهة مع عدم م�رسة أي نشـــــاط بد� كل هذه العادات تودي  بشــــ

رـاي� التاجية للقلب وارتفاع ضغط  بالنتيجة الى زيادة الوزن وتصلب الش

الدم والسكري وفي النهاية قصور الشـرياي� التاجية وعجز القلب.

رـاي� التاجية: ٥- الاكتشاف المبكر لأمراض القلب والش

رـاي� التاجية أمرا بالغ  ًيعتبر الاكتشــــاف المبكر لأمراض القلب والشــــ
الأهمية خصـوصا عند الأشخاص الذين يعانون من الأمراض المزمنة مثل ا 

رتفاع ضغط الدم والسـكري فهم معرضون أك� من غ�هم لهذه الأمراض 

ّومهم جدا اكتشـافها بوقت مبكر لديهم قبل أن تســبب المضــاعفات أو 
الموت المفاجئ لا سامح الله، حيث �كن للكشــف المبكر أن يســـاعد في 

تقليل المخاطر الصحية وتحس� النتائج العلاجية.

طرق الكشف المبكر:

ُ•  الفحوصات الدورية: ينصـح بإجراء فحوصات دورية، خاصة للأشخاص 
المعرض� لخطر الإصابة، مثل الذين لديهم تاريخ عائلي لأمراض القلب أو 

عوامل خطر مثل ا رتفاع ضغط الدم والسكري.

•  تخطيط القلب الكهربا� (ECG) :�كن أن يســـاعد في اكتشـــاف أية 
تغي�ات غ� طبيعية في النشاط الكهربا� للقلب.

•  اختبارات الجهد: من خلالها يتم تقييم اسـتجابة القلب أثناء م�رســة 
الرياضة أو الجهد، م� يســاعد في تحديد أية مشـــاكل في تدفق الدم إلى 

القلب بوقت مبكر .

•  الموجات فوق الصوتية للقلب (إيكو): تسـتخدم لتقييم وظائف القلب 
وهيكله وكذلك عمل ص�مات القلب.

•  اختبارات الدم: �كن أن تكشف عن مستويات الكوليسـترول والدهون 
الثلاثية، بالإضافة إلى علامات التهاب أو تلف القلب.

•  فحص مفراس القلب المقطعي: لتحديد مدى انتشــار تصـــلب شراي� 
القلب التاجية وشدة التضيق في الشراي� بشكل دقيق.

الأعراض التي يجب الانتباه لها للكشـــف عن وجود مرض شراي� القلب 

التاجية:

-  أ� في الصدر أو شعور بالضغط في منتصف الصدر. 

-  ضيق في التنفس.

-  تعب غ� مفسر.

-  دوار أو إغ�ء.

-  ظهور أعراض مشــــــــــابهة لنوبة قلبية مثل الأ� في الذراع� أو الفك 

السفلي. 

رـاجعة  رـاض والعلامات أعلاه يجب الاسراع �ــ في حال وجود أي من الأعـ

الطبيب لتشخيص الحالة وأخذ العلاج المناسب لتجنب المضاعفات.
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  تعرف الولادة المبكرة على أنها تشــــنجات في 

البطن تتسـبب بفتح عنق الرحم قبل الأسبوع 

٣٧ للحمل في ح� يستمر الحمل الكامل تقريباً 

٤٠ً أسبوعا.

أسباب الولادة المبكرة

غالبا تكون أســـــــــــباب الولادة المبكرة غ� 

معروفة، ولكن هذه ليســـت نهاية القصــــة 

فالتعامل الصحيح مع الجسم أثناء فترة الحمل 

قد يقلل من مخاطر الولادة المبكرة بشــــــكل 

ملحوظ.

رـأة وفي  رـة عند كل امـ قد تحدث الولادة المبكـ

رـتفع فيها  كل حمل، ومع ذلك هناك حالات يـ

انتشار حالات الولادة المبكرة.

أبرز أسباب الولادة المبكرة المحتملة

*  الحمل بتوأم أو ثلاثة توائم.

*  اضطرابات في المهبل، أو الرحم، أو المشيمة.

* تدخ� السجائر.

* التهابات مختلفة، خاصـة تلك التي تؤثر على 

السائل الأمينوسي أو الجهاز التناسلي.

* الأمراض المزمنة مثل ا رتفاع ضــــــغط الدم 

والسكري.

* نقص أو زيادة في الوزن قبل الحمل وأيضــــا 

زيادة بســــــــيطة أو كب�ة بالوزن خلال فترة 

الحمل نفسها.

* وجود أحداث حياتية ضاغطة، كموت قريب 

أو التعرض لأحداث حياتية عنيفة بشـــــــكل 

خاص.

* الإجهاض المتكرر في الماضي.

عوامل تسبب خطورة الولادة المبكرة

داء الســــــكري وا رتفاع ضغط الدم ه� أهم 

عوامل الخطو رة في الولادة المبكرة.

أعراض الولادة المبكرة

رـة  لا �كن أن نخطـئ في علامات الولادة المبكـ

لدى بعض النســــــاء، ولكن في بعض الأحيان 

تكون الدلائل أقل وضـــــــــوحاً وبالتالي فمن 

الضــــــــروري ملاحظة ظهور أعراض الولادة 

المبكرة الآتية:

* ظهور تشـنجات في الجزء السـفلي من البطن 
أك� من  ٨ مرات بالســاعة، هذه التشــنجات 

تسبب الشعور بتمدد البطن تشبه آلام

الدو رة الشهرية.

* آلام أسفل الظهر قد تكون مســــتمرة أو قد 
تأ� وتختفي.

* شعور بزيادة الضــغط في منطقة الحوض أو 
في المهبل.

* إسهال.
* خروج سائل من المهبل.

* حدوث تقلصــــــات في الرحم أك� من ٤ - ٥ 
مرات في الساعة.

* وجع في الفخذين الداخلي�.
* زيادة الإفرا زات المهبلية.

* نزيف بأي كمية يأ� من المهبل.
في حال التشــــكك بوجود إحدى هذه الدلائل 

وخاصـــة إذا ظهر نزيف دموي، يجب التوجه ً

فورا إلى الطبيب.

ونتمنى الســلامة ورحلة حمل سعيدة وولادة 







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  تعد صــــــحة الفم لدى الأطفال هي الركيزة 

الاسـاسـية لبناء أســنان قوية وصــحية طوال 

العمر والأسنان الســــليمة واللثة الصـــــحية 

ًًيلعـبان دورا مه� في العديد من جوانب حـياة 
ًالطفل بدءا من قدرته على تـــــــناول الطعام 
والنمو الى التحدث ووصولا الى الثقة بنفســــه 

ومظهره.

ونحن في طب الأســـــــــنان الوقا� والأطفال 

سنســلط الضــوء في هذا المقال على سن يعتبر 

حجر الزاوية في فم الطفل والأســـــــاس لنمو 

الأسنان والفك بالشـــكل الصــــحيح، ألا وهو 

الطاحن الدا�ي الاول.

الطاحن الدا�ي الاول: 

هو أول ســن دا�ي في الفم يبزغ عادة في عمر 

ال٦-٧ سنوات في الجزء الخلفي من الفم خلف 

الطواحن اللـبــنــية، وله عدة وظائف في الفم 

منها: المضغ وتسـهيل الهضـم، توجيه �و الفك 

والأسـنان، النطق وغ�ها. ورغم ما يحمله هذا 

الســــــن من أهمية إلا إنه يعتبر أك� الأسنان 

إه�لاً من قـــــــــبل الآباء والأطفال الذين لا 

يلاحظون وجوده إلا صـــــــدفة أو بعد فوات ً

الأوان. 

زـى هذا الأه�ل وعدم الملاحظة  و�كن أن يعـ

لعدة أسباب منها:

زـء الخلفــي  - موقع الطاحن: حيث يقع في الج

من الفم م� يجعل ملاحظته صعبة.

- تشابه الطاحن مع الأسنان اللبنية: قد يعتقد 

الاهل ان الطاحن الأول هو سن لبني �ا بشكل 

أكبر.

- انشــغال الاهل: قد يكون الأهل مشـــغول� 

برعاية الأطفال ومهامهم اليومية فلا يلاحظون 

التغ�ات الصغ�ة في فم الطفل.

- توقيت بزوغ السـن: حيث يبزغ بالتزامن مع 

ســــقوط وظهور الأســــنان الامامية التي قد 

تحظى بالاهت�م كله من الطفل والاهل.

وهنا يتبادر الى الاذهان ســــؤال ماهي نتيجة 

ًعدم ملاحظة الطاحن الاول مبكرا؟
الجواب ببســـــــاطة: ان الطاحن الاول سوف 

يتعرض للتسـوس والالتهابات بسـبب طبيعته 

التشـــريحية المتميزة بالحفر والاخاديد والتي 

ًتعتبر مكاناً مثاليا لنمو التســــوسات. وعندما 
يصـل تسـوس الطاحن لمرحلة غ� قابلة للعلاج 

يكون الحل الوحيد هو قلع هذا الطاحن وهذا 

ما يترتب عليه عواقب كب�ة على الأســـــــنان 

والفك منها التأثـ� على الـتطور الهـيكلي للفك 

وعدم انتظام بـــــــــزوغ و�و بقية الطواحن 

والأسنان المجاورة و�تد تأث�ه السلبي ليشمل 

القواطع الامامية أيضا.

وبعد بيان أسباب مشـــكلة الأه�ل ونتيجتها 

اذن فلا بد من حل لهذه المشكلة، والحل هو:

•  زيادة الاهـــت�م والعـــناية بالطاحن الأول 
ووقت بـــزوغه وفحص فم الطفل بانتظام من 

قبل الاهل.

•  النظافة اليومية للأســنان: يجب على الطفل 
تفريش أسنانه مرت� باليوم على الاقل بفرشـاة 

ومعجون يحتوي على الفلورايد والتركيـــز على 

الطاحن الاول.

•  إتباع العادات الغذائية الصـــــــحية: تجنب 
الاطعمة والمشــروبات الســكرية لأنها الغذاء 

الرئيســي لبكت�يا التسـوس وتشــجيع الطفل 

على تناول الاطعمة الغنية بالمعادن الضـرورية 

لقوة الأسنان وصحتها.

•  الفحص الدوري لطبيب الأسـنان: للتأكد من 
�و الأسنان بشــــكل صحيح واكتشــــاف أية 

مشـــــــــاكل مبكرة وتقديم الحلول الوقائية 

المناســــــــبة مثل ختم الحفر أو تطبيق مادة 

الفلورايد م� يجعل الأســـــــنان اك� مقاومة 

للتســوس أوتقديم العلاجات المناسبة الأخرى 

إذا كان التسوس قد حدث بالفعل.

وفي الختام لنا رسالة إلى الآباء:

صحة أطفالكم هي مســؤوليتكم وبدأ العناية 

بأسنانهم منذ الصــغر هي الاستث�ر الامثل في 

صحتهم المســـتقبلية لضــــ�ن أسنان مثالية 

وصحة جســــدية وعقلية جيدة فبحســـــب 

الدراسات فإن الأطفال الذين يتمتعون بصـحة 

فم جيدة يحققون نتائج أفضل في الدراسة.

لذا دعونا نجعل من تنظيف الأســـــنان عادة 

يومية ممتعة للأطفال و زوروا طبيب الأسـنان 

بانتظام حتى تحفظوا لاطفالكم ابتســــامتهم 

وصحتهم.
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


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  تؤثر حسـاسية القمح على الرجال، والنســاء، 

والأطفال بجميع مراحلهم العمرية ولســـــوء 

الحظ تسـتمر هذه الحالة لمدى الحياة، وتعتبر 

حســاسية القمح مرضاً وراثياً وهو أحد أمراض 

المناعة الذاتية، ولا يستطيع الأشخاص المصاب� ّ

به تناول الغلوت� (Gluten) البروتـ� الموجود 

بالقمح، والشــــــــع�، والجودار، فعند تناول 

رـا غريبا  ًالطفل للغلوت� يعتبره الجسـم عنصــ
فيهاجمه، م� ينتج عنه تلف أنســـجة الأمعاء 

الدقـــــيقة، م� يجعل الخملات (الخلايا ذات 

ّالزغابات) المبطنة لها مسطحة.ّ
رـض بالتطور بعد البدء بإدخال القمح  يبدأ المـ

أو الأطعمة الأخـــرى المحتوية على الغلوت� في 

غذاء الطفل بعد ٦-٩ أشــــهر من عمره، ومن 

رـة جدا عند الطفل  رـاض المبك ًالمهم اختبار الأع

ًأو إذا كان الاســــتعداد الورا� موجودا، فعند 

الأقارب من الدرجة الأولى هنالك فرصــة ١٠٪ 

للإصابة بالمرض.

أعراض حساسية القمح

تؤثر حســـــــاسية القمح على الأطفال بطرق 

مختلفة، وتظهر أعراضها وفقًا لعمر الطفل.

ّالرضع والأطفال الصـغار تظهر أعراض واضحة 
ًّجدا عند الرضـــــــع والأطفال وتظهر عادة في ً

الجهاز الهضمي.

تشــــــــمل الأعراض ما يلي: القيء، الانتفاخ، 

ّالتهيج، ضعف النمو، �دد البطن، الإسهال ذو  ّ
رائحة كرية، سوء التغذية.

ّأما الأطفال في سـن المدرســة فيعد التقيؤ أحد 

ًالأعراض الأقل شـــيوعا عند الأطفال في ســـن 
ًالمدرسة مقارنة بالرضع والأطفال الأصغر سـنا، ً

وتشمل الأعراض: أوجاع المعدة أو آلام البطن، 

انتفاخ البطن، الإسهال أو الإمسـاك، اكتســاب 

الوزن أو فقدانه.

ًأما الأطفال الأكبر ســــنا والمراهق� فقد تظهر 
ًلدى الأطفال الأكبر ســــــــنا والمراهق� بعض 
الأعراض غ� المتعلقة بالجهاز الهضــــمي، م� 

يجعل الطبيب يلجأ لإجراء اختبار حســــاسية 

القمح، ويشـمل بعضـها: ضعف النمو، فقدان 

الوزن، تأخر البلوغ، أ� شـــــديد في العظام أو 

المفاصل، التعب المزمن، الصـــــداع المتكرر أو 

الصـداع النصـفي، الطفح الجلدي، والحكة، أو 

رـحة الفم وقد يعا�  التهاب الجلد،  قـــــــــــ

زـاج والقلق  رـاهقون أيضًا من تقلّبات المـــ المــ

والاكتئاب، بالإضافة إلى نوبات الهلع.

تشخيص حساسية القمح

يجب أن يتناول الطفل الغلوت� ليـتم اخـتـبار 

رـض، فإذا توقف الطفل عن تناول الأطعمة  المـ

التي تحتوي على الغلوت� قبل اختباره ســوف 

يتوقف الجسـم عن إنتاج الأجســام المضــادة 

التي ترتبط بالإصابة بالمرض، وهناك نوعان من 

الاختبارات اللذان يســــتخدمان لتشــــخيص 

حساسية القمح، ه�:

فحص الدم: وهو مقياس لوجود الأجســـــــام 

المضــادة المســـببة للمرض الموجودة في الدم، 

ويعتبر بروت� الغلوت� هو المادة الغريبة التـي 

تســبب إنتاج الأجســام المضـــادة، فالأطفال 

المصـاب� بالمرض لديهم مسـتوى أكبر من هذه 

الأجسام المضادة مقا رنة مع الأطفال الآخرين. ً

الفحص الورا�: يحدد هذا الاخـــتـــبار وجود 

الجـيــنــ�  HLA-DQ2  و  ،DQ8  ويوجد 

الجين� عند معظم الأطفال المصـــاب� بالمرض 

وغائــبـــ� في معظم الأطفال الذين لا يعانون 

منه، ومع ذلك لا �كن للاختبار الجينـي إعطاء 

إجابة نهائية حول إصــــــابة الطفل بالمرض أو 

عدم إصابته. 

علاج حساسية القمح 

لا يوجد علاج نها� لحســــــاسية القمح حتى 

الآن، فهي حالة صــــحية تتطلب العلاج مدى 

الحياة، ولتحسـ� أعراض المرض يجب التخلص 

ّمن الغلوتـ� من الــنظام الغذا� للطفل، لكن 

تغي� العادات الغذائـية للأطفال للـتخلص من 

الأطعمة التي تحتوي على الغلوت� من طعامه 

أمر صــعب، ك� قد يحتاج بعض الأطفال أيضًا 

إلى استثناء المنتجات التي تحتوي على اللاكتوز 

كالحليب لفترة من الزمن. ويسـمح اتباع نظام 

غذا� خال من الغلوتــــ� للأمعاء الدقــــيقة ٍ

بالشـــــــــــفاء، ولكن هذا لا يعني أن الطفل 

يسـتطيع تناول الغلوت� مرة أخرى، وبالنسـبة 

للطفل المصــاب بالمرض فإنّ الغلوت� يســبب 

تهيج دائم للأمعاء، وعندها ســــــــوف تظهر 

الأعراض مرة أخرى.

الأغذية المسموح تناولها 

يجب على الأطفال المصــاب� اتباع نظام غذا� 

خال من الغلوتـ�، وتجـنب جمـيع المـنـتجات ٍ

التي تحتوي على القمح، والشع�، أو المنتجات 

التي تحتوي على مشتقات هذه الحبوب، ومن 

الأطعمة الخالية من الغلوت� المسموح تناولها: 

رـاوات، واللحوم، والدواجن،  الفواكه، والخضــ

رـات،  والأس�ك، والفول، والبقوليات، والمكسـ

رـاد الذين  ومنتجات هذه الأطعمة آمنة للأفـــ

ليس لديهم حســــاسية معينة لهذه الأطعمة، 

ولا يحتوي الشـــــوفان بطبيعته على الغلوت� 

لكن يجب توخــــــي الحذر عند تناوله فهناك 

نسبة بسيطة من المرضى قد تصيبهم حسـاسية 

القمح عند تناوله، إضـافة إلى ذلك، فإنّ معظم ً

المطاحن التي تقوم بتصـنيع الشـوفان تصــنع 

الحبوب المحتوية على الغلوت� أيضًا فاحت�لية 

التلوث تصــــــبح عالية ويجب تجنب تناوله، 

وهناك مجموعة متنوعة من البدائل التـــي لا 

تحتوي على الغلوت� بشــــكل طبيعي وبالتالي 

�كن استهلاكها من قبل أولئك المصاب� بالمرض 

وتشـمل: دقيق اللوز غ� المقشـور، والقطيفة، 

والأرز البنــــــــــي والأبيض والبري، والحنطة 

الســوداء، وطح� جوز الهند، والذرة، ونشـــا 

ّالذرة، والدخُن، وطحـــ� الـــبازلاء، ودقـــيق 

رـفيعة،  البطاطا، والبطاطا، والكينوا، والذرة الــ

ودقيق الصويا.



ً  داء المشــعرات هو مرض شائع جدا ينتقل 
عن طريق الاتصـال الجنســـي إذ يعتبر من 
ًالأمراض المنقولة جنســـيا، وسببه العدوى 
بالطفيلي الأولي الذي يســــمى المشــــعرة 

.(trichomonas vaginalis) المهبلية
رـف معظم الناس الذين لديهم  لا يعـــــــــ
الطفيلي، أنهم مصابون بداء المشعرات، ك� 
أن أعراض المرض تختلف من شــخص لآخر، 

ويعتبر داء المشـــعرات الأك� قابلية للعلاج 
ًب� الأمراض المنقولة جنســــــــــيا، ك� أن 
ًالعدوى أك� شيوعا لدى النســــــاء مقارنة 
ًبالرجال، ك� أن النســـــــاء الأكبر سنا أك� 
ًاحت�لاً للإصابة من النساء الأصغر سنا بداء 

المشعرات.
 الأعراض:

رـاض وعلامات عند بعض  قد تظهــــر أعـــ
المصـــاب� بالعدوى، بين� لا تظهر للبعض، 
ك� �كن للأشخاص المصـاب� بدون أعراض 
أن ينقلوا العدوى للآخــــــرين. عند وجود 
رـاض فإنها �كن أن تتراوح من تهيج  ٍأعــــــ ُّ

خفيف إلى التهاب حاد، حيث تشمل:

َالمفرزاتُ المهبلية قد تكون خضراء أو صفراء ُ
َّفي اللون، ورقيقة، وتبدو فقاعـية أو رغوية، 

وذات رائحة غريبة.
التهاب مجرى البول.

آلام أسفل البطن.
رـار  رـقة أثناء التبول، وزيادة تكـــ أ� أو حــ

عملية التبول.
أ� أثناء الج�ع.

كــيف يعالج الأطــباء 
داء المشعرات

ُيقوم الأطـــباء بإعطاء 
ََّّالمضـــــادات الحيوية 
(مثل ميترونيدازول أو 
تينيدازول) عن طريق 
ًالفم - النســاء غالبا ما 
رـعة  يحتجن إلى جـــــ
رـجل قد يحتاج إلى  واحدة فقط، ولكن الــــ

َّأخذ المضاد الحيوي مدة ٥ إلى ٧ أيام َّّ
ماذا يحدث إذا � تعالج المرأة المصابة؟

إذا � تتعالج، فهناك فرصة كب�ة لأن تصاب 
بفـــــــــــــــــ�وس نقص 
المناعةالبشـــــــــــرية عند 
م�رسـة الجنس دون وقاية 
مع شخص مصــاب بف�وس 
الإيـــــدز وإذا كانت حاملا، 
رـجح أن تحدث  فمن المــــــ
رـة أو ولادة طفل  ولادة مبكـ

يعا� من نقص الوزن.

ما هي طرق التشخيص
رـاء  يقوم الطبيب بأخذ التاريخ المرضي وإج

الفحص السريري. 
ك� قد يقوم بطلب إجراءات إضــــــــافية 

حسب ما تقتضيه الحاجة مثل:

•  للنساء: عينة من داخل المهبل لاختبار داء 
المشعرات.

•  للرجال: باختبار فحص البول أو مســـحة 
من فتحة القضيب.

•  إذا كان الشــــخص مصـــــاباً، قد يطلب 
الطبيب أيضــاً فحص أنواع العدوى الأخرى 

STDs  ًالمنقولة جنسيا
 ما هي طرق الوقاية من مرض داء 

المشعرات؟

•  تجنب م�رسة الجنس خارج الزواج.
•  لمنع عودة العدوى بداء المشــــعرات مرة 
أخرى، يجب التأكد من علاج شريك المريض 

أيضاً. 
•  ينصح بتجنب م�رسة الجنس لمدة سبعة 

أيام بعد العلاج.
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 فترة الحمل تعتبر حدث ســـعيد للعائلة والأم 

ترـة قلق وعدم  وفي نفس الوقت قد تكون فـــــ

اطمئـنان، يوجد هـناك الكـثـ� من المعلومات 

المغلوطة والمـــــــتداولة حول بعض الأطعمة 

والعادات التي يجب تجنبها أثناء الحمل وتلك 

المعلومات تفتقر إلى الأدلة العلمية.

وهنا ســوف نتناول أشـــهر خمس خرافات أو 

معلومات خاطئة حول التغذية وســــــــلامة 

الطعام أثناء الحمل.

رـافة الاولى: تحتاج� إلى المــــــزيد من  الخــــ

السعرات الحرارية خلال جميع مراحل الحمل.

هل سمعت عبارة "تناول الطعام لشخصـ�"؟ ِ

والتي قد تكون مضللة بعض الشـي.

قد تتفاجئ� عندما تعلم� أنك لا تحتاجـ� إلى 

أي سعرات حرارية إضـافية لإطعام طفل ينمو 

حتى الثلث الثا� والثالث من الحمل.

في الـثلث الأول، �كـنك تــناول نفس الكمــية 

ًتقريبا التي كنت تتناولينها قبل الحمل.
ثم في الثلث الثا�، ســــــتزداد احتياجاتك من 

السعرات الحرارية بنحو ٣٤٠ سعرة حرارية في 

اليوم.

في الــثلث الــثالث، يجب أن تهدفي إلى تــناول 

حوالي ٥٠٠ ســعرة حرارية إضـــافية في اليوم. 

لاحظي أن احتياجات السعرات الحرارية هذه 

قد تختلف حسب وزنك قبل الحمل ومسـتوى 

نشـــــاطك وما إذا كنت تحمل� في توأم، ومن ِ

الأفضـــــــل التحدث مع طبيبك الخاص حول 

احتياجاتك المحددة.

رـافة الثانية: الكافي� غ� آمن اطلاقا على  الخــ

النساء الحوامل.

في الواقع، �كن للنســـــــاء الحوامل الأصحاء 

الاســـــــتمتاع بالكافي� والقهوة ولكن يجب 

تنظيم الكمية؛ تســـتوعب النســــاء الحوامل 

الكافي� بشــــــــــكل أبطأ من الأشخاص غ� 

الحوامل، وكان هــــــــناك بعض القلق من أن 

الكافي� قد يعبر المشـــيمة ويدخل مجرى دم 

الطفل لهذا الســبب تنص المنظ�ت الصــحية 

المهنية مثل الكلية الأمــــريكية لأطباء التوليد 

وأمراض النســـاء (ACOG) على أن النســـاء 

الحوامل �كنهن استهلاك ما يصـــــل إلى ٢٠٠ 

رـام (ملغ) من الكافي� يوميا بأمان، أو ما  ًمليج
رـب من الكمية الموجودة في كوب� من  يقـــــــ

القهوة سعة حوالي ٢٣٠ مل.

ً وداعا لل�كولات البحرية اثناء  الخرافة الثالثة:

الحمل.

ًغالبا ما تشـعر الأمهات الحوامل بالقلق بشـأن 
تناول الأس�ك أثناء هذه الفترة، ولكن من غ� 

الصـــــــحيح ألاّ تأكلي المأكولات البحرية على 

الإطلاق لكن يجب أن تكــو� حذرة من جانب 

مهم واحد من المأكولات البحـرية أثناء الحمل 

وهو محتواها من الزئبق؛ حيث �كن أن تكون 

مســـتويات الزئبق المرتفعة في بعض الأس�ك 

خط�ة على الجن�.

رـغم من أن جميع المأكولات البحــرية  وعلى ال

ًتحتوي على كمية صـغ�ة من الزئبق لأنها غالبا 
ما تكون موجودة في المســــــــــطحات المائية 

الطبيعية، فإن العديد من أنواع الأســـــــ�ك 

الشــائعة، �ا في ذلك سمك الســلمون والتونة 

ًالمعلبة تحتوي على نســبة منخفضــة جدا من 

الزئبق وبالتالي فهي آمنة للاســـــــتهلاك أثناء 

الحمل.

بل ان الإرشـادات الغذائية للأمريكي� ٢٠٢٠-

٢٠٢٥ توصي بأن تسـتهلك النســاء الحوامل أو 

المرضـــــعات من ٢٥٠-٣٥٠ غم من المأكولات 

ًالبحرية منخفضة الزئبق أسبوعيا. 
الخرافة الرابعة: الج� محظور اثناء الحمل.

معظم أنواع الج� وخاصة الج� الصـــــــلب 

والمبستر مثل البا رميزان والشـيدر، آمنة للأكل 

أثناء الحمل.

ومع ذلك، يجب تجنب الج� غ� المبســـــــتر 

(وكذلك الحليب غ� المبسـتر ومنتجات الألبان 

الأخرى) والج� الناضج الطري.

وذلك لان الج� غ� المبســـــتر والج� الناضج 

رـي ( وكذلك اللحوم البا ردة والدواجن غ�  الط

ًالمطبوخة جيدا ) معرضـــة لخطر أكبر لاحتواء 

بكت�يا ضـــا رة محتملة �كن أن تؤدي إلى داء 

الليسـتريات، ولأن النســاء الحوامل معرضات 

لخطر أكبر للإصـــــــابة بالأمراض المنقولة عن 

طـــــــــــــــريق الغذاء، فيجب عليهن اتخاذ 

الاحتياطات اللازمة مع الج� الأك� عرضـــــة 

لنمو البكت�يا.

الخرافة الخامسة: الغثيان الصـباحي لا يحدث 

إلا في الصباح.

الغثيان الصــــباحي هو تســــمية خاطئة من 

الناحية اللغوية، لأن الغثيان والقـــيء اللذين 

زـانه �كن أن يحدثا في أي وقت خلال اليوم  �ي

(على الرغم من أنه �يل إلى أن يكون أك� حدة 

في الصباح بالنسبة للعديد من النساء).

في ح� أن ســـبب الغثيان والقيء أثناء الحمل 

رـتبط بانخفاض  ُغ� مفهوم �اما، يعتقد أنه مــ ً
نســبة الســكر في الدم و/أو ا رتفاع هرمونات 

الحمل، (HCG)  ،أو الأستروج�.

إذا وجدت نفسـك لا تسـتطيع� تناول الطعام 

بســـبب الغثيان، فإليك بعض النصـــائح التي 

�كنك تجربتها:

•  تناولي القليل من البســــكويت المالح �جرد 
استيقاظك للحد من الجوع الذي قد تشـعرين 

به أول شيء في الصباح.

•  اختاري خمس إلى ست وجبات أصـغر طوال 
اليوم، بدلاً من ثلاث وجبات أكبر.

•  ضــــــــــعي البروت� في الأولوية في وجباتك 

ووجباتك الخفيفة.

•  اشر� الكث� من السوائل طوال اليوم.
•  تناولي الفيـتامـيـنات قـبل الولادة مع وجـبة 

خفيفة.

•  اصنعي الشاي بالزنجبيل أو الليمون.
•  احصلي على قسط كب� من الراحة.

•  امشي في الهواء الطلق.
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 هذه مقالة لــتــثقــيف الآباء والأمهات حول 

الصــــــــحة الفموية للأطفال الرضع وما قبل 

المدرسة بشــمول المســـائل المتعلقة بالارتقاء 

ًنحو صــحة فم جيدة للأطفال ابتداء في مرحلة 
الحمل و سن الرضاعة بقدر ما يسعنا الوقت.

مرحلة الحمل: 

يبدأ فم الطفل وأســـنانه في النمو أثناء الحمل 

المبكر و�كن أن تؤثر بعض المشـــــــاكل أثناء 

الحمل سلباً على فم الطفل وأسنانه ولهذا لا بد 

من التأكيد على أن يكون الحمل صـــــحي عن 

طريق أن: 

١- تجنب الأم للتدخ� أثـناء وبعد الحمل ذلك 

ان الأطفال الذين يتعرضون للتدخ� الســلبي 

تنضج لديهم اللويحة السـنية بشـكل أك� على 

رـار البالغ� والذي قد يؤدي إلى ا رتفاع عدد  غـ

البكت�يا الفموية التي تسبب تسـوس الأسنان 

وأمراض اللثة عل�ً بأن التدخ� الســـلبي يؤثر 

بشكل كب� على الأطفال في أع�ر أقل من ست 

ســـــنوات و�كن أن يزيد من فرصـــــة تلون 

أســـــــــنانهم، ورائحة الفم الكريهة، والربو، 

رـئة (Emphysema) ،ور�ا  وانتفاخ الــــــــــ

السرطان.

٢-تجـنب شرب الكحول أثـناء 

الحمل أو تناول بعض الأدوية 

التي قد تؤدي إلى مشــــــاكل 

معينة في الفم من نشوء بعض 

العيوب الخَلقية عـند الأطفال 

كالشــفة المشـــقوقة والحنك 

المشـقوق ومن المســتحســن 

الاستفســـار من الطبيب قبل 

تناول أي دواء. 

٣-  وبالتالي محافظة الأم على صــــــــحة فمها 

والمداومة على اسـتع�ل الفرشـاة والخيط كل 

يوم، ومراجعة طبيب الأســـــــــنان بانتظام، 

وتجنب الأطعمة الســــكرية واللزجة التي قد 

تسبب التسوس. 

مرحلة الطفولة المبكرة: 

نظافة فم الطفل في مرحلة التسن� يخفف من 

رـاحة من اللثة  معاناة الأطفال من عدم الــــــ

المتورمة أثناء التســـــن� مع تدليك اللثة أثناء 

التنظيف للتخفيف من الشــعور بعدم الراحة 

إلى حد ما بالإضــافة إلى ان وضـــع برودة على 

ُاللثة يســــــاعد في تخفيف الانزعاج وذلك أن 
يعض الطفل على قطعة من الفاكهة الـــبا ردة 

مثل الموز أو على حلقة تسن� مبردة.

النظام الغذا� الصحي للطفل وعادات 

التغذية الليلية:

التأكيد على أهمية اتباع نظام غذا� صـــــحي 

وتغذية بصورة تت�شى مع التوصيات الصـحية 

الغذائية مع توضـــــــــيح دور أنواع الأطعمة 

َالمسوِسة (التي تســـبب التســــوس) في تطور ُ َّ
التسوس:

•  الأطعمة الخفيفة غ� الملا�ة للأســــــــنان 
زـجة والكعك والخبــز مع المـــر�  الحلوى اللـ

الحلوة والهلام (الجلي) و رقائق الــــــبطاطس 

رـاقبة تناول الطفل لهذه الأطعمة  وينبغــي مـ

رـها  الخفيفة من قبل الوالدين، وتقييد تواتــــ

وكمياتها وتوقيتها، والأهم من ذلك ان يـتـبعها 

التـنظيف المناســــب للفم، عل�ً أن أهم شيء 

رـه والتنويه به هو طول مدة بقاء  يجب تذكـــ

الطعام في الفم وعدد مرات تناوله.

رـة للأسنان، كالعصــائر  •  المشـــروبات المضــ
والمشـــروبات الغازية مثل الكولا التي تحتوي 

ُعلى سكريات مضافة و�كن أن تسبب تسوس 
الأسنان ومن الأفضـــل للأطفال تناول الفاكهة 

الطازجة بدلاً من شرب عص� الفاكهة عل�ً بأن 

الماء هو أفضل مشروب بعد الوجبات.

•  الأمثلة على الوجبات الخفيفة الصــــــــحية 
ّالفواكه والخضــــــروات والحليب غ� المحلى ُ

رـى وفي  والل� والج� ومنتجات الألبان الأخـــ

رـات  الأطفال الأكبر سناً، �كن أن تكون المكسـ

والبذور وجبات خفيفة ممتا زة.

•  لا ينبغي وضـــع الأطفال في 
رـاش بالحليب أو الحليب  الفــ

الصــــناعي والغرض من ذلك 

هو تجنب ان تعوم الأســـنان 

وتتشـــــبع بالمشــــــروبات 

الســـــــكرية الحلوة لفترات 

طويلة، والتــــــي تحدث مع 

قنينة الرضاعة.
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  م� لا شك فيه أن الصــحة النفســـية أصبحت اليوم جزءاً لا يتجزأ من 

خدمات الصــحة التي تقدمها المؤسســات الصــحية بل وتفوقها أهمية 

أحياناً كث�ة، نظراً للعلاقة الوثيقة ب� العديد من الأمراض الجســــــدية 

والنفسية م� يجعلنا نطرح التساؤل التالي هل خدمات الصحة النفسـية 

ضرورة أم رفاهية؟ 

للصـحة النفسـية قيمة جوهرية وأساسية وهي جزء لا يتجزأ من صحتنا 

العامة، فك� أن الصــحة الجســـدية لها دور كب� في استقرا رنا ومواصلة 

حياتنا بشـــكل طبيعي كذلك الصـــحة النفســـية ومع إننا نتحدث عن 

الجسم والنفس ك� لو أنه� منفصلان، إلا إنه� وجهان لعملة واحدة في 

الواقع فه� يتشــــــاركان الكث� من الأشياء لكن يعرض كل منه� وجهاً 

مختلفاً أمام العا� المحيط بنا، وإذا تأثر أحده� بطريقة ما فســـــيتأثر 

الآخر بالتأكيد، ولا يعني مجرد تفك�نا بالنفس والجسد بشـكل منفصـل 

أن أحده� منفصل عن الآخر.

إن الصـحة الجيدة لا تعني الجسـم المعافى فحسـب، فالفرد المعافى يجب 

أن يتحلى بالصـــحة النفســــية، ليكون قادراً على التفك� بوضوح وحل 

المشـكلات المختلفة التي يواجهها في حياته، وأن يتمتع بعلاقات جيدة في 

محيط الأسرة ومع أصدقائه وزملائه في العمل وفي والتعامل مع ضـغوط 

الحياة اليومية والعمل بإنتاجيه �كنه من تحقيق ذاته وافادة مجـتمعه 

وأن يشــــعر بالراحة والط�نينة وأن يحمل الســـــعادة إلى الآخرين في 

رـاعات والمشــكلات  المجتمع ومن ثم قدرته على مواجهة الازمات والصـ

النفسـية وليس فقط الخلو من المرض النفســي هذه النواحي الصــحية 

التي �كن أن تعد صحة نفسية.

إن سلامة الانسـان وصحته النفســية المســتقرة سوف تنعكس بشــكل 

ايجا� على حياته وحياة عائلته والمحيط� به، ومن ثم فإن هذا الأثـــــر 

الايجا� سوف ينتج أسرة مت�سكة ومنها مجتمع اك� اسـتقراراً، وهذا لا 

يعني ان اعتلال صحة الفرد النفسـية تعني خللاً في أسرته ينتج عنها خلل 

في المجتمع، فالأمر لا �كن أن يكون سبب ونتيجة فقط، إذ يصـبح أحيانا 

السـبب نتيجة والعكس صحيح بحسـب الظروف والاحداث والمعطيات 

والآثار التي يواجهها الفرد والمجتمع، وما يهمنا هو أن تصـــــل خدمات 

الصحة النفسية لجميع افراد المجتمع وبنفس القدر والكفاءة والجودة. 

ولعل ما يشـهده العا� اليوم من تغ�ات سريعة جداً ألقت بضـلالها على 

حياة الفرد، اذ ما يلبث أن يســــــتقر حتى يواجه حدثاً أو أزمة أو طارئاً 

نفسـياً أو تغ�اً اجت�عياً أو تقنياً يضــعه امام صراعات نفســية مختلفة 

يتوجب عليه حلها، � يتوافق وينســــجم ويتلاءم مع التغ�ات الطارئة 

دون أن تتعا رض مع مبادئه وقيمه، ليســـتطيع ان يســــتمر ويتواصل 

اجت�عياً ويعمل ويحقق أهدافه، واذا � يحدث هذا التوافق أو الـتلاؤم 

سيعا� من مشكلات يحتاج الى حلها وأمراض نفسـية بحاجة الى علاجها، 

وكذا الحال بالنســــبة للمجتمعات وما تشــــهده من أحداث وكوا رث 

ُوتغ�ات في نسيجها القيمي والأخلاقي، يجعل أبناءها عرضه للمشكلات 

ويقعون في صراعات وأمراض نفسية، إذ انه من الثابت ليس جميع افراد 

المجتمع سيكونون في حال تســـتدعي العلاج النفســــي، ومن هنا تبرز 

أهمية خدمات الصحة النفسية من حيث:

١)  نشــر الوعي بأهمية الصـحة النفســية وضرورة مراجعة المختصــ� 

النفســـي� في حال الحاجة لذلك، لتقليل الوصمة الاجت�عية لمن يراجع 

العيادات النفســــية تتم من خلال وسائل الاعلام مثل البرامج التوعوية 

وحملات نشـــــــر الوعي في المدا رس والجامعات وللمجتمع عامة وهو 

أسلوب من اساليب المنهج الوقا�.

٢)  الحفاظ على صحة الأفراد وسلامتهم النفسية من خلال تعزيز وتقوية 

جوانب الشـــخصــــية الايجابية لديهم �ا ينمي لديهم عوامل الح�ية 

النفسية، وهي اداة جيدة من ادوات المنهج الإ�ا�. 

٣)  تقديم خدمات العلاج النفســـــــــي للأفراد والفئات التي تعا� من 

مشكلات وأمراض نفسية وهي ضمن اليات المنهج العلاجي � تسـتطيع 

التعافي والتشافي والتخطي السليم للمرض والعودة للحياة الطبيعية.

م� تقدم �كننا ملاحظة ضرورة تقديم خدمات الصحة النفسية لجميع 

افراد المجتمع على حد سواء ولمختلف حالات الصــــحة والمرض �ا يعزز 

بنية الفرد النفســـــــــية لتنعكس اثا رها الايجابية على الاسرة �ا يخدم 

المجتمع وتجعلنا ننظر دا�اً ونخطط ونعمل في اتجاه هدف عام وهو ان 

خدمات الصحة النفسية ضرو رة وليست  رفاهية..
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رـض يتميــز  رـط عمل الغدة الدرقية هو مـ  فـ

رـمون  رـاز الغدة الدرقية للكث� من الهـــ بإفـــ

الدرقي (وفي المصـــطلحات الدارجة تســــمى 

بالغدة الدرقية الســامة) وهو ما قد يســـبب 

رـضى لاعتقادهم إن  ارباك لدى عدد من المـــــ

كلمة ســـــامة تعني المرض الخبيث وهذا غ� 

صحيح.

زياده افراز الهرمون الدرقي يؤدي الى تســريع 

عمليه الأيض في الجســم م� يؤدي الى العديد 

رـعاش،  رـاض مثل فقدان الوزن، الـــ من الأعــ

الخفقان وعدم تحمل الجو الحار.

الغدة الدرقية هي غدة صـــغ�ة على شــــكل 

فراشــــــة وتوجد في قاعدة 

العنق، وتفرز هرمونات لها 

تأث� كب� على الجســــــــم 

وتتحكم في كل اجزاء عملية 

الايض تقــريبا وتنتج نوع� 

رـمونات الأول هو  من الهـــ

الثايروكســـ�  T4  والثا� 

 T3 هو ثلا� يودوث�ون�

أسباب فرط عمل الغدة 

الدرقية

رـط عمل الغدة  يحدث فـــ

الدرقية عندما تنتج الكـثـ� 

رـمونات الدرقية،  من الهــــ

وهـناك عدة حالات تؤدي الى 

هذه الزيادة في الانتاج منها:

١- داء غريفز وهو اضــــــــطراب مناعي ذا� 

يسبب مهاجمة الجهاز المناعي للغدة الدرقية، 

وهو الســــبب الأك� شيوعا لفرط عمل الغدة 

الدرقية.

٢-العقيدات الدرقية مفرطة النشـاط وتسـمى 

هذه الحالة بالورم الغدي الســــمي أو الدراق 

متعدد العقيدات السامة وداء بلمر.

ويحدث هذا الــــنوع من 

فرط الدرقية عندما يفرز و 

رم الغدة الكــــثـــــ� من 

رـمونات ويكون كتلا  الهـــ

غــ�  سرطانـــية �كن أن 

تجعل حجم الغدة أكبر.

٣- الـتهاب الغدة الدرقـية 

قد يكون بسـبب اضطراب 

مناعي ذا� وقد يكون غ� 

معروف السبب.

الأعراض

فرط عمل الغدة الدرقية يســــبب العديد من 

الأعراض وقد تتشـابه مع عدد من المشــكلات 

الصــحية م� يســبب صعوبة في التشـــخيص 

أحيانا، ومن هذه الأعراض:

•  نقص الوزن.
 تسارع أو خفقان أو عدم انتظام ضربات. •               

القلب

•  الشعور بالجوع
•   العصبية والقلق

•  الرعاش والتعرق

•  تغ�ات في الدورة الشهرية عند النساء
•  عدم تحمل الجو الحار

•  الأعراض التي تحدث عند كبار السن يصعب 
ملاحظتها مثل الاكتئاب والشعور بالتعب.

الطعام الذي ينصح به لمريض فرط

الغدة الدرقية

ينصـح بتناول الغذاء الذي يحتوي على نســبة 

قليلة من اليود مثل الخضـار خصــوصاً الداكنة 

اللون، الفواكه، الحبوب والمعكــــرونة الخالية 

من اليود ,بياض البيض، الخبز، العســـــــــل، 

رـات غ� المملحة، والفاصوليا  اللمكســــــــــــ

والاطعمة الغنية بالحديد وبالســـيلينيوم مثل 

الجوز البرازيلي والبيض وبعض الـبهارات مـثل 

الكركم والفلفل الحار الاخضر.

علاج فرط عمل الغدة الدرقية

العلاج يتم اما عن طريق التداخل الجراحـي أو 

العقاق� الدوائية المختلفة.

١- اليود المشـع وهو أقراص 

تؤخذ عن طـــــــريق الفم 

و�تصـــــــــها خلايا الغدة 

الدرقية وبعدها يقل انـتاج 

رـمون الغدة الدرقية  هــــــ

خلال أسابيع.

٢- الأدوية المضــادة للغدة 

الدرقية التي تقلل الأعراض 

عن طـــــــريق منع الغدة 

الدرقــــــية من انـــــــتاج 

الهرمونات بكميات كب�ة.

رـى  وهناك أدوية أخــــــــ

مســــاعدة مثل حاصرات بيتا 

والست�ويدات القشــرية تسـتعمل للتخفيف 

من الأعراض لفترة معينه حسب حالة المريض.

رـاحــي في بعض الحالات النادرة  ٣- العلاج الج

قد يلجأ الطبيب للعلاج الجراحي بسـبب عدم 

اســــــتجابة المريض للعلاجات الأخرى فيقوم 

بإزالة معظم أو كل الغدة الدرقية بواســـــطة 

العمليات الجراحية.
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 متلازمة ما بعد الصدمة هي اضطراب نفســي 

يحدث نتيجة التعرض لحدث صـادم أو مروع، 

مثل الحروب، الكوا رث الطبيعية، الاعتداءات 

الجســدية، أو الحوادث الخط�ة حيث يعكس 

هذا الاضطراب استجابة نفسية تشمل الخوف 

والرعب الشــديد، و�كن أن تســـتمر أعراضه 

لأيام، أشــهر، أو حتى 

سنوات بعد الحدث.

ُلماذا يقترح اســتخدام 
َمصـــــطلح "الهوال" 
لوصــــــــــــف هذا 

الاضطراب؟ 

َمصـــــطلح "الهوال" 
يعـبر بدقة عن الحالة 

النفســية للمصــاب� 

�ــــــــتلازمة ما بعد 

َالصــــدمة . "الهوال" 
يشــــ� إلى شعور عميق 

ُبالخوف والرعب المســتمر، الذي يعتبر جوهر 
هذا الاضطراب والمرضى يشـــــعرون بالخوف 

المتواصل من تهديدات متصـــــورة، حتى بعد 

َزوال الخطر الفعلي حيث يصف "الهوال" تلك 
الحالة من القلق والتوتر الدا�� التي تصاحب 

المصـــاب، إلى جانب شعور بالعجز عن ح�ية 

نفسه من المخاطر المتخيلة.

ما الأعراض الشائعة لمتلازمة ما بعد الصدمة؟

َتشمل أعراض "الهوال" النفسي مشاعر الخوف 
رـار الكوابيس، وتجنب الأماكن أو  والقلق، وتك

المواقف المرتبطة بالحدث الصـــادم. بالإضافة 

إلى ذلك، قد يواجه المصـــاب ذكريات متكررة 

ًللتجربة الصــــادمة، م� يؤثر سلبا على حياته 
اليومية وقدرته على التفاعل مع الآخـــــــرين 

ًوغالبا ما تكون هذه الأعراض مصـحوبة بحالة 
من التوتر والحذر الدا��.

كيف يتم التعامل مع 

مــــــــتلازمة ما بعد 

الصدمة؟

علاج مـتلازمة ما بعد 

الصـــــــدمة يتطلب 

ًمـــــزيجا من العلاج 
النفســــــي والدعم 

الاجت�عي.

يعد العلاج الســلو� 

المعـرفي (CBT) أحد 

ّالأســاليب الفعالة في 
تحديد الأفكار الســلبية 

للمصاب وتغي�ها.

كذلك، الدعم من العائلة والأصـدقاء يوفر بيئة 

آمنة تســـــــــاعد المريض في مواجهة مخاوفه 

والتعامل معها بطريقة صحيحة.

َلماذا يعتبر فهم "الهوال" أمرا مه�؟ ًُ ً
َفهم "الهوال" يســـاعد في التعرف على طبيعة 

معاناة المصاب� �تلازمة ما بعد الصدمة.

هذا الوعي يسـاهم في توف� الدعم اللازم لهم، 

سواء من خلال العلاج النفســــي أو من خلال 

خلق بيئة داعمة تحيط بهم.

إن الاعتراف بحالة الخوف والرعب الشــــديد 

التي يعيشـها المصـاب يعتبر خطوة مهمة نحو 

ّتقديم المساعدة الفعالة لهم.
َكيف �كن مساعدة شخص يعا� من "الهوال" 

النفسي؟

ًإذا كنت تعرف شـــــــــخصا يعا� من أعراض 
متلازمة ما بعد الصـــــدمة، فمن المهم تقديم 

الدعم والمســــاعدة من خلال الاست�ع إليهم 

وتفهم معاناتهم وتشـــــــــجيعهم على طلب 

الاستشـــا رة الطبية المتخصـــصــــة أمر بالغ 

الأهمية، حيث �كنهم الحصــــول على العلاج 

المناســـــــب الذي يخفف من أعراضـــــــهم 

ويساعدهم على استعادة حياتهم الطبيعية.
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رـأس وفي    هو عدوى فطـرية في جلد فــروة الـ

جذور الشـعر يسـبب شعورا بالحكة وتقشـــر 

الجلد وسقوط الشــــعر وتصــــبح على شكل 

فراغات في شعر الرأس.

وهو من الأمراض المعدية جدا ينتشــــــــر في 

الأطفال ب� طلاب المدا رس الابتدائـية ورياض 

الأطفال وينتقل من شـخص الى أخر عن طريق 

التلامس وكذلك ينتقل من الحـيوانات الألـيفة 

التـي تــر� داخل المنازل مثل القطط والكلاب 

المصابة الى الاطفال.

يتم تشـــــــــخيص المرض عن طريق الفحص 

الســــريري من قبل طبيب الجلدية وبواسطة 

تحليل  KOH  بعد أخذ مســــــحة للمنطقة 

المصـــابة وتؤكد الاصابة بعد زراعة المســــحة 

وظهورها موجبة.

في عام ٢٠٢٤ اكتشف انتشار واسع لهذا المرض 

بـ� طلاب المدا رس الابــتدائــية في محافظات 

ّالعراق م� أدى بوزا رة الصــــــــــحة بإصدار 
تعلي�ت مشــــــددة باتخاذ اجراءات سريعة 

رـض في كافة المدا رس الابتدائية  للتحـري عن الم

حول المرض والتوعية الصــــــــــحية للكوادر 

التدريســــية ويتم تحويل المشــــتبه بهم الى 

المستشفيات للتأكد من الاصابة واعطاء العلاج 

المناسب ومنح المصـــــاب اجا زة اجبارية لمنع 

انتشار العدوى.

الوقاية من المرض

١- التأكيد على النظافة الشخصية.

٢- فحص ومعالجة الحيوانات الاليفة المصــابة 

من قبل الطبيب البيطري.

٣- التوعية الصـــــــــــــحية للأهل والطواقم 

التدريسية حول طرق انتشـار المرض والحالات 

المشـــــتبه بها بعد فحص شعر الرأس للأطفال 

والكشــف عن اية بقع تســـاقط شعر للطلبة 

وابلاغ المركز الصحي عنها لغرض علاجها.

رـق  رـاء التحــريات الوبائية من قبل فــ ٤- اجـ

الصحة العامة على كافة المدا رس والكشف عن 

الحالات المشـتبه بها للســيطرة ومنع انتشــار 

المرض.

العلاج

يكون علاج الحالات المؤكدة من قـبل طـبـيب 

الجلدية بإعطاء مضــادات الفطريات مع منح 

المصاب إجازة مرضية اجبارية للطفل المصـاب 

لمنع انتشار العدوى.
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النصائح الغذائية:

تقليل الملح :  لا تتجاوز ٢ غرام من الصوديوم  •
ًيوميا (حوالي ملعقة صغ�ة).

ًالأفضل ١٬٥غرام يوميا.
زيادة تناول الفواكه والخضـروات :   ركز على  •
خيارات غنية بالبوتاســـــــــــيوم، مثل الموز، 

السبانخ، والأفوكادو.

الدهون الصــحية :  استخدم الزيوت النباتية  •
مثل زيت الزيتون، وتجنب الدهون المشــبعة 

والمتحولة.

التقليل من الكافي�:  �كن أن يرفع الضــغط  •
بشكل مؤقت.

راقب تأث�ه على جسمك.

ترـطــيب  شرب الماء بانـتظام:   يحافظ على ال •
ويساعد القلب.

النشاط البد�:

ً  ما رس الرياضــــة لمدة ٣٠ دقيقة يوميا مثل  •

المشي، السباحة، أو ركوب الدراجة.

•  تجنب النشــاطات الشــاقة دون استشــارة 
طبيب.

ِ  اسـترخ بعد الت�رين للحفاظ على اســتقرار  •
ضغط الدم.

تغي� �ط الحياة:

الإقلاع عن التدخ� :   لأنه يــزيد من خطـــر  •
أمراض القلب وا رتفاع الضغط.

• تقليل التوتــــــــر:  مارس التأمل أو التنفس 
العميق.

الـــتحكم بالوزن:   فقدان ٥ - ١٠٪ من وزنك  •
يساعد على خفض الضغط.

النوم الجيد:   احرص على ٧-٨ ســــاعات نوم  •
ًيوميا.

المتابعة الدورية:

•  قم بقياس ضـــــغط الدم بانتظام، واحتفظ 
بسجل النتائج.

•  التزم �واعيد الأدوية. 
•  راجع طبيبك بشكل دوري لمتابعة الحالة.

تحذيرات:

• انتبه للأدوية التي قد ترفع ضـغط الدم، مثل 
مسكنات الأ� أو مزيلات الاحتقان.

•  اطلب الرعاية الطبية إذا شــــعرت بأعراض 
مثل صداع شديد، أ� في الصــدر، أو صعوبة في 

التنفس.

اتباع هذه النصائح يساعد على تحسـ� حالتك 

الصحية.
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  في حياة تعصـــــف بها التغ�ات والتحديات، 

يقف الطلاق كأحد أبـرز الظواهــر التــي تترك 

بص�تها العميقة على الأفراد والمجتمعات.

رـاق، حيث تختلط التقاليد العــــريقة  في العــ

بضغوط العصر الحديث.

وفقًا لإحصـائيات مجلس القضــاء الأعلى لعام 

رـاق  ٢٠٢٣، تجاوزت حالات الطلاق في العــــــ

٧٠٬٠٠٠ً حالة سنويا.
تأث� الطلاق

ًًالطلاق �ثل انقطاعا جذريا عن مصدر الإشباع 
النفســـــي والرمزي الذي كان يربط الزوج�. 

يعتقد أن الانفصـــــــال يعيد للأفراد ذكريات 

وصــــــــدمات من الطفولة، مثل فقدان أحد 

الوالدين أو الإحســــــــاس بالخيانة م� يولد 

مشاعر الحزن والذنب والانفصال عن الذات.

بالنســــــــبة للأطفال، يعا� الأبناء من إعادة 

تشكيل علاقاتهم مع الرموز والمرجعيات داخل 

الأسرة.

مثلاً، قد يشعر طفل في السادسة من عمره بأنه 

مضـــــــــــطر للعب دور الوسيط ب� والديه 

المطلق�، م� يضـــعه في موقف يفوق قدراته 

النفسـية والعاطفية، ما يؤدي إلى شعور عميق 

بالقلق وفقدان الهوية.

تأث� الطلاق على الزوج والزوجة

ًالطلاق ليس فقط فصلاً قانونيا بل هو انفصـال 
ًعاطفــــــــــي ومعنوي يترك آثارا عميقة على 

الزوج�، منها:

١ -الاكتئاب والشـــعور بالذنب خاصة إذا كان 

رـارات  الطلاق نتيجة صراعات طويلة أو قــــــ

متسرعة.

٢ -القلق والتوتر وينتج عن عدم اليق� بشــأن 

المســــــــتقبل والتعامل مع التحديات المالية 

والاجت�عية الجديدة.

٣ - العزلة الاجت�عية والوصـــــــمة قد يؤدي 

الطلاق إلى فقدان شــــبكة الدعم الاجت�عي، 

مثل الأصدقاء والعائلة.

٤ -اضطرابات النوم نتيجة القلق المســـتمر أو 

التفك� الزائد بشأن الماضي والمستقبل.

٥ - انخفاض الثقة بالنفس يشـــعر العديد من 

المطلق� بالفشــــل في تحقيق استقرار حياتهم 

الزوجية، م� يؤثر على صورتهم الذاتية.

الطلاق وتكيف الطفل

ًيـــتكـــيف معظم الأطفال جــــيدا مع طلاق 

الوالدين إذا تحقق الدعم المالي والاتصـــــــال 

المستمر مع الوالد أو الجد ونادرا يكون الزواج 

ًالجديد الناجح عاملاً إيجابيا يســـاعدهم على 
التكيف.

لكن إذا غابت هذه العوامل، قد يعا� 

الطفل من:

•  تحصيل دراسي ضعيف.
•  تد� احترام الذات.

•  سلوك معاد للمجتمع.ٍ
•  احت�ل كب� للإصـــــــابة بالاكتئاب في وقت 

لاحق من الحياة.

الأطفال الذين ينشـــــؤون في منازل بدون أب 

يكونون أك� عرضة لعدد من المشـــــــــكلات 

النفسية والسلوكية، منها:

•  اضــــــــــطراب فرط الحركة ونقص الانتباه 
.(ADHD)

•  اضطراب الشخصية المعادية للمجتمع.
•  مشاكل السلوك مثل العدوانية والانطواء.

تأث� الطلاق حسب الفئة العمرية:

١.  الأطفال من عمر ٣-٦ سنوات : يشــــعرون 

بالذنب ويعتقدون أنهم الســبب في انفصــال 

والديهم.

٢.  الأطفال من عمر ٧-١٢ ســــــنة : يواجهون 

انخفاضًا في الأداء المدرسي.

٣.  المراهقون : يعانون من مشــــــــاعر الأذى 

والغضب وينتقدون والديهم بشدة.

ًقد يقضون معظم الوقت بعيدا عن المنزل كرد 

فعل.

تشــ� الدراسات الحديثة إلى أن أبناء الوالدين 

المطلق� أك� عرضـــة للإصـــابة باضــــطراب 

الشخصية الحدية

.. (Borderline Personality Disorder)

Journal of " وفقًا لبحث نشــــــــــــــــر في

    ،"Personality Disorders  وجــــــد أن 

الأطفال الذين عاشوا تجا رب انفصال الوالدين 

في بيئة متوترة زادت لديهم احت�لية الإصــابة 

باضطراب الشخصـية الحدية بنسـبة تصـل إلى 

٪٣٠ مقارنة بأقرانهم من الأسر المستقرة.

التأث� بعيد المدى

"هل سأصبح مثلهم؟" تســـــاؤل يراود أطفال 

رـاحل لاحقة من حياتهم.  الأسر المطلقة في مـــ

تشـــ� الدراسات إلى أن أطفال الآباء المطلق� 

أك� عرضة للطلاق في المســتقبل �عدل ضعف 

أطفال الأسر المستقرة.

والأمر الصــــادم أن تأث� الطلاق على التكوين 

النفيســــــــيللأطفال يتجاوز تأث� وفاة أحد 

الوالدين، م� يــــبرز أهمـــــية تقديم الدعم 

النفسـي لهؤلاء الأطفال.

الطريق نحو الحل

١.  التوعية المجتمعية : نشر ثقافة الحوار وحل 

النزاعات ب� الأزواج.

٢.  الدعم النفسـي : تقديم استشـارات نفسـية 

للعائلات قبل وبعد الطلاق.

٣.  الإصلاح الاقتصــــــادي والاجت�عي: تقليل 

الضغوط التي تسهم في تفكك الأسر.

٤ً.  دعم الأطفال نفسـيا وتعليميا : توف� برامج  ً
دعم مدرسية وعلاج تفســــي موجه للأطفال 

الذين تأثروا بالطلاق.
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  ان الجانب الوجدا� للإنســــــان 

يشــــــــــــتمل على مجموعة من 

الاحاسيس والمشـــاعر مثل الفرح، 

رـفض، الحب،  زـن، القبول، الــ الحـ

الكره، الانبساط، السرور .... الخ 

كل هذه الاحاسيس والمشـــــــاعر 

تخـتلف من حــيث درجــتها ومن 

حيث آثارها الإيجابية والســــلبية 

رـد وعلى علاقته بالآخـرين.  على الف

ولذا فقد ظهرت مصـطلحات كث�ة 

حددتها درجة تلك المشــــــــــاعر 

والاحاســــــيس وعلى العموم فقد 

ســــميت بالوجدانية عندما تكون 

هادئة ومســـــــــــتقرة وسميت 

رـة  بالانفعالية عندما تكون ثائــــــ

وشديدة. 

رـض إلى  رـد في حياته الطبيعية يتعــ ك� ان الفـ

عدة مواقف تكون مـتـنوعة في طـبـيعـتها وفي 

درجـتها، أي أنه قد يعــيش مواقف وجدانــية 

منعشــــــــة من خلال حفلات الافراح أو بعد 

مواقف الانتصــار والنجاح، ك� قد يتعرض الى 

مواقف تث� انفعالاته، فيمر �واقف من الهياج 

والغضب. 

رـفاته من  ولكن هذه الحالات عندما تكون تص

خلالها مناســبة لعواملها وأهدافها فإنها تكون 

مقبولة، لكن في حالات محددة قد يســـــــلك 

الشـــخص سلوكا بعيدا عن الســـلوك المتوقع 

وغــريبا بالقياس لما يقوم به الآخـــرون الذين 

يشـــاركونه الخصـــائص الثقافية والاجت�عية 

رـحلة النمو، في هذه  ويقاربونه في العمــر ومــ

الحالات يســمى هذا 

الســــلوك الشـــــاذ 

بالاضــــــــــطرابات 

الانفعالية وهـــــــي 

أعراض مرضـية عقلية 

او نفســــــــية وهي 

متعددة ومن أهمها:  

١) القلق: وهنا يجب 

علينا ان �يـــــــز ب� 

رـضي والقلق  القلق الم

الطبيعي الذي ينتاب 

رـد من خلال  الفـــــــ

انشــــــطته الحياتية 

اليومية مثل التأخـــر 

عن العمل لبضــــع دقائق أو عدم 

ايجاد القميص المفضل لدى الفرد، 

اما القلق المرضي �تاز بأن المـريض 

الذي يعا� منه لا يســـــــــتطيع 

تشخيص أسبابه بدقة، ك� يصعب 

عليه تخفيف حدته. 

٢) الاكتئاب: والمقصـود بالاكتئاب 

زـن العميق  هنا هو حالة الحـــــــ

والكآبة الخانقة التــــي تخيم على 

رـد فتذهب عنه الآمال العذبة  الفـ

وتفقده الشــعور بالراحة دون أن 

يستطيع تشـخيص السـبب، ولكن 

عند انفراج الحالة وعودة المـريض 

الى حالته الطبيعية، يشـــــعر بأنه 

كان �كن أن يـتمــتع �ا حوله من 

متغ�ات إيجابية، ولكنه � ينتـبه لها و� يدرك 

رـغبة في التمتع  فوائدها، بل حتــى انه فقد الــ

بالجوانب الإيجابية التي �تلكها.

ومن خصائص السـلوك الاكتئا� أنه يسـ� على 

خط منكســـر غ� متدرج في الانتقال من حالة 

الى حالة، أي أنه ينتقل من حالة الاســــــتقرار 

رـعة ك� انه  الانفعالي الى حالة الاكتئاب بســــ

يعود اليها بسرعة. 

ومن اهم مظاهر الاكتئاب السلوكية ما يلي: 

أ ) ضعف الثقة بالنفس. 

ب) صعوبة انجاز الاع�ل التي يبدأ نشــــاطه 

فيها. 

ج) الشعور المستمر بالحزن والشقاء. 

د) اضطرابات النوم وخاصة في بداية انتقاله الى 

الفراش وك�ة الاحلام المزعجة. 

ه) صــــــعوبة التـركيز في الأمور التي تعرض 

عليه. 

و) يكرر التصـــريح بحكمه على تفاهة الحياة 

وتفضيل الموت. 

رـها فتور  ٣) البلادة الانفعالية: ومن مظاهـــــ

عواطف الشـخص نحو الأفراد الآخرين ، وكث�ا 

ما ترتبط عواطفه بالأفكار، وعندئذ تصــــــبح 

أفكاره هــــي كل شيء في حياته وهــــي أهم 

وأفضـل من أي شيء في عالمه الخارجي، ك� أن 

اســـــتجاباته العاطفية تكون غ� مناســـــبة 

للمواقف التـــــــي تث�ها فقد لا ينفعل لموت 

رـب الناس اليه في ح� قد يب� لأتفه  أقـــــــــ

الأسباب او دون سبب ظاهر مقبول. 

٤) الفزع والرعب الشـــــــديد: ومن مظاهرة 

شعور الفرد بالخوف الشــــــــديد مع أعراض 

ظاهرية مثل الاصــفرار في الوجه وزيادة سرعة 

اـع  دقات القلب واتس

حدقة العـ�، دون أن 

يكون لذلك ســـــبب 

واضح أو معقول وقد 

يكون الســــــــــبب 

محـــــــــدودا ولكن 

المريض يحاول الهرب 

أو تظهر عليه صعوبة 

الحـــــــــرـكة. وهذا 

الاضــطراب الانفعالي 

رـا من  يعد مظهـــــــ

رـاض  مظاهـــر الأمــ

العصــــــــــــابية أو 

الذهانية. 
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 من الأمراض الشـائعة جدا هو حدوث قصــور 

الدرقية عندما لا تفرز الغدة الدرقية ما يكفـي 

من الهرمون الدرقي.

ُويطلق على هذه الحالة أيضًا نقص نشــــــاط 
الغدة الدرقية. قد لا يســبب قصـــور الدرقية 

أعراضًا ملحوظة في مراحله المبكرة.

إلاّ أنه قد يؤدي �ـرور الوقت عند عدم علاجه 

إلى مشكلات صحية أخرى، مثل ارتفاع مستوى 

الكوليسترول ومشكلات القلب.

الأعراض

يعا� المريض من الشعور بالتعب، عدم تحمل 

البرودة، الإمسـاك، جفاف الجلد، زيادة الوزن، 

انتفاخ الوجه، خشونة الصوت، خشونة الشعر، 

ضعف العضـــلات، أوجاع العضـــلات وآلامها 

ُّوتيبسها، غزا رة نزف أك� من المعتاد في دورات 
ُالحـيض أو عدم انـتظامها، بطء سرعة ضربات 

القلب، الاكتئاب، مشكلات الذاكرة.

الأسباب

١- الاك� شيوعا هو المرض المناعي المسمى

( هاشيموتو ) 

٢- نقص اليود. 

٣- عمليات الغدة الدرقية. 

٤- التعرض للإشعاع .

٥- الضمور الولادي .

٦-التهابات الغدة الدرقية. 

٧- خلل في الغدة النخامية .

المضاعفات .

�كن أن يؤدي قصـور الدرقية عند عدم علاجه 

إلى مشكلات صحية أخرى، منها:

١َُ- الدراق: قد يؤدي قصور الدرقية إلى تضـخم 
الغدة الدرقية.

ُوهذه الحالة المرضية يطلق عليها اسم الدراق.َ َ
و�كن أن يسبب الدراق كب� الحجم مشكلات 

ُّفس. في البلع أو التن

٢- مشـكلات القلب : قد يؤدي قصـور الدرقية 

إلى زيادة احت�ل الإصابة بأمراض وفشـــــــل 

القلب.

ويرجع الســبب في ذلك بصــفة أساسية إلى أن 

الأشخاص الذين لديهم قصور في نشـاط الغدة 

ًالدرقية غالبا ما ترتفع لديهم مســــــــتويات 
كوليســترول البروت� الدهني منخفض الكثافة 

(الكوليسترول الضار).

٣- اعتلال الأعصــاب المحيطية: �كن أن يؤدي 

قصور الدرقية عند عدم علاجه لفترة طويلة إلى 

تضــرر الأعصـاب المحيطية المسـؤولة عن نقل 

المعلومات من الدماغ والحبل النخاعـــــي إلى 

بقية أجزاء الجسم.

وقد يسبب اعتلال الأعصاب المحيطية الشعور 

َبالأ� والخدر والوخز في الذراع� والساق�.

٤- العقم: �كن أن يؤثر انخفاض مســــتويات 

الهرمون الدرقي على الإباضـــة، الأمر الذي قد 

يحد من الخصوبة.

و�كن كذلك أن تضــــر بعض أسباب قصـــور 

الدرقية مثل الاضـــــــطرابات المناعية الذاتية 

بالخصوبة.

٥- العـيوب الخلقـية:ِ قد يكون الأطفال الذين 

تكون أمهاتهم مصابات باعتلال الغدة الدرقية 

ُو� يعالجن مــنه أكـــ� 
عُرضــــة للإصــــابة 

بالعــيوب الخلقــية ِ

مقــارنة بــالأطفــال ً

الذين تكون أمهاتهم 

غ� مصــــابات بهذا 

المرض.

ويصــــــــبح الرضّع 

المصــابون بقصـــور 

الدرقــية عــند عدم 

ُعلاجهم عرضــــــــة 

للإصابة �شــــــــكلات خط�ة في النمو البد� 

والعقلي.

ُولكن إذا اكتشـــف إصابتهم بهذا المرض خلال 

الأشهر القليلة الأولى من حياتهم، تصـبح فرص 

�وهم الطبيعي ممتا زة.

٦- غـيـبوبة الوذمة المخاطـية: �كن أن تحدث 

هذه الحالة النادرة التي قد تسـبب الوفاة عند 

عدم علاج قصور الدرقية لفترة طويلة.

وقد تسُــبب المهدئات أو الالتهاب أو غ� ذلك 

من أشكال الضغط على الجسم حدوث غيبوبة 

الوذمة المخاطية.

وتشــمل أعراض هذه الحالة عدم تحمل البرد، 

والنعاس المـتـبوع بـنقص في الطاقة، ثم فقدان 

الوعي.

ًًوتتطلب غيبوبة الوذمة المخاطـية علاجا طـبيا 
طا رئاً.

العلاج

حســب الحالة والســـبب و�ا يرتئيه الطبيب 

المختص من علاج.
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س: ما هو فحص السونار؟

ج: هو فحص يتم باسـتخدام جهاز يعتمد على 

الموجات فوق الصوتية لرؤية تفاصيل الأنسجة 

والأعضاء الداخلية للجسم.

س: ما صفات فحص السونار؟

ج: فحص آمن، لا يعرض المريض الى الاشــعاع، 

غ� مؤ�، متوفر بك�ة مع سهولة اجرائه.

س: هل �كن فحص الطفل بالسونار؟

رـاؤه منذ اليوم الأول لعمــر  ج: نعم و�كن اج

الوليد.

س: هل يحتاج الفحص الى بعض التحض�ات؟

ج: في أغلب الأحــــيان، لا يحــــتاج الطفل الى 

تحض� قبل الفحص. 

س: هل توجد مضـار على الطفل 

بعد الفحص؟

ج: كلا، لا توجد أي مضـار و�كن 

تكرار الفحص أك� من مرة خلال 

فترات متقاربة.

س: هل بالإمكان توضـــــــــيح 

تطبيقات الفحص بالسـونار لدى 

الاطفال؟

ج: نعم: من التطبيقات الشائعة 

هـــــي: فحص البطن والحوض، 

فحص الدماغ عـــــبر الجمجمة، 

فحص الرقبة، فحص مفصــــــل 

الورك، فحص كيس الصـــــــفن 

وغ�ها. 

س: ما الفحص الأك� شيوعا؟ مع بعض فوائده.

ج: فحص البطن هو الأك� شيوعا ويســاعد في 

تشخيص حالات كث�ة منها:

أ. تداخل الأمعاء عند الاطفال ب� (عمــــــر ٦ 

شهور الى عمر سنت�).

ب. تضــــيق بوابة المعدة الضـــــخامي خلال 

الأسابيع الأولى من عمر الرضيع.

ج. التهاب الزائدة الدودية.

د. تضخم الكبد وأمراضه المختلفة.

ه. حصـــاة المرا رة والتهابها ك� في مرضى فقر 

الدم المنجلي.

رـاض الطحال ك� في الاطفال  و. حجم وأمـــــــ

المصاب� بأمراض الدم الوراثية.

ز. تشوهات الكلية والحالب الولادية.

ح. تحديد حجم الرحم.

ط. الأورام المختلفة داخل البطن.

س: ما فائدة فحص كيس الصفن؟

ج: يســـاعد في تحديد مكان الخصـــيت�، ك� 

يسـاعد وبشــكل كب� جدا في تشــخيص التواء 

الخصـــيت� (حالة طارئة جدا) وكذلك إذا كان 

هناك التهاب في الخصــــية أو البربخ أو وجود 

القيلة المائية.

س: ما هو فحص الدماغ عبر الجمجمة؟

ج: هو فحص باستخدام جهاز السـونار ويجرى 

للأطفال خلال الســــنة الاولى (والأشهر الاولى 

من الســـــنة الثانية) من عمر الطفل والغرض 

منه: تشـــخيص النزف داخل الجمجمة (سواء 

داخل الدماغ او خارجه)، حجم الــبطــيــنات 

الدماغية وضــمور الدماغ وغ�ها من الحالات 

المرضية.

س: هل �كن إجراء فحص سونار للرقبة؟

ج: نعم ويسـاعد في تشــخيص تضــخم العقد 

رـاض الغدد اللعابية والغدة  اللمفاوية وأمـــــ

الدرقية وبعض التشوهات الولادية المحتملة.

س: هل توجد فحوصات أخرى شائعة؟

ج: نعم، فحص الســــــونار لمفصــــــل الورك 

ويستخدم في تشـخيص تشـوه أو خلع مفصـل 

الحوض خلال الاشهر الســــتة الاولى من حياة 

الطفل.

س: هل تــــــوجد فائدة لفحص 

السونار في حالة الاصابات؟

ج: نعم، فحص ســـــونار البطن 

ضروري جدا في حالات إصــــابة 

البطن ك� في حوادث السـيارات 

زـف  ويفيد في تحديد وجود نـــــ

زـف  داخل البطن وكمية النـــــــ

وتحديد حالة العضــو المصــاب 

مثلا الطحال او الكبد او الكليت� 

وغ�ها.

س: ما دور السونار في الاورام؟

ج: يسـاعد في التشــخيص الأولي 

للأورام ويوفـــر غطاء جيد لأخذ 

خزعة من الورم لإجراء الفحص النســـــــيجي 

وكذلك في متابعة حالة المــــــريض أثناء وبعد 

العلاج.

س: هل �كن إجراء فحص الســونار للمفاصل 

في حالات أخرى؟

ج: نعم مثلا في حالة تو رم مفصـل الـركبة لدى 

المرضى المصــــــاب� بأمراض الدم النزفية مثل 

الهيموفيليا أو عند وجود شـكوك حول التهاب 

المفاصل الخمجي مثل مفصـل الركبة أو الو رك 

ك� في الاطفال حديثــــــي الولادة أو الأطفال 

المصاب� بفقر الجدم المنجلي.
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 يعد التهاب القصـيبات أحد 

الأمراض التنفسـية الشـائعة 

ب� الأطفال، ويصيب بشكل 

رئيســـي الأطفال دون عمر 

السنت�.  ينتج هذا الالتهاب 

عن عدوى ف�وسية تصــيب 

الشعب الهوائية الصـغ�ة في 

الرئت�.

السبب الرئيسي لالتهاب 

القصيبات 

ُالتهاب القصــــــيبات يعتبر 
ًموسميا بشــكل كب�، حيث يزيد انتشــا ره في 
فصــل الشـــتاء وأوائل الربيع ويعود ذلك إلى 

العوامل الـبـيـئـية مــثل الانخفاض في درجات 

الحرا رة وزيادة التواجد في الأماكن المغلقة م� 

يسهل انتقال الف�وسات.

ُفي العراق، يلاحظ أن ذروة الإصـــابات تحدث 
ب� شــــهري نوفمبر وما رس، وهي الفترة التي 

تزداد فيها حالات التهابات الجهاز االتنفســـي 

الحادة نـتـيجة لــتغــ�ات الطقس 

وزيادة التعرض للبرد.

الأعراض

تشــمل أعراض التهاب القصــيبات 

عند الأطفال ما يلي:

- سعال مستمر.

- ضيق التنفس وصعوبة في التنفس.

- ا رتفاع بسيط أو متوسط في درجة 

الحرا رة.

- إفرا زات أنفية وسيلان الأنف.

 (Wheezing) صف� في الصــــدر -

عند التنفس.               

- فقدان الشــــــــــهية وصعوبة في 

الرضاعة.

- خمول أو تعب عام في الجسم.

عادة تبدأ الأعراض مشـابهة لنزلات ً

البرد العادية، ولكن مع تطور الحالة، تظهـــــر 

صـــعوبات واضــــحة في التنفس، وقد يحتاج 

الطفل إلى رعاية طـــبــــية فورية إذا تفاقمت 

الأعراض.

المضاعفات

�كن أن يؤدي التهاب القصــــــيبات في بعض 

الحالات إلى مضـــــاعفات خط�ة، خاصة عند ً

زـمنة أو  رـاض مـ الأطفال الذين يعانون من أمـ

ضعف في جهاز المناعة.

تشمل المضاعفات المحتملة:

رـئوي: قد يؤدي  •  الالتهاب ال
التهاب القصـيبات إلى انتقال 

العدوى إلى الرئت� والتسبب 

في التهاب رئوي.

•  انقطاع الـــتــــنفس: وهو 
توقف مؤقت في الــتــنفس، 

ويعد من المضـــــــــاعفات 

الخط�ة.

•  انخفاض مســــــــــــتوى 

الأوكســــج� في الدم نتيجة 

ًصـــــــــــعوبة التنفس، م� قد يتطلب دع� 
بالأوكسج�.

• الجفاف: نتيجة لصـــعوبة التغذية بســـبب 
ضيق التنفس.

العلاج

في أغلب الحالات، يعـــــتمد علاج الـــــتهاب 

القصـيبات على تخفيف الأعراض دون الحاجة 

إلى أدوية مضادة للف�وسات.

يكون العلاج ك� يلي:

•  الراحة التامة في المنزل.
• ترطيب الهواء باسـتخدام مرطب للجو أو عن 

طريق البخار.

•  شرب الســــوائل بك�ة للحفاظ على ترطيب 
الجسم.

•  أدوية خافضـــة للحرا رة مثل الباراسيتامول 
لتخفيف الحمى.

في بعض الحالات الشــديدة، قد يحتاج الطفل 

إلى نقل إلى المســـتشـــفى لتلقي العلاج اللازم 

مثل:

•  العلاج بالأوكسج� لتحس� التنفس.
•  المحاليل الوريدية لمنع الجفاف.

•  أدوية موسعة للشــــــعب الهوائية إذا كان 
هناك ضيق شديد في التنفس.

الوقاية

للوقاية من التهاب القصــــــيبات، 

ُينصـح باتباع بعض الإجراءات التي 
تحد من انتقال العدوى، خاصــة في 

المواسم التي يزداد فيها انتشــــــار 

المرض:

•  غسـل اليدين بانتظام: يعد غسـل 
اليدين من أهم وسـائل الوقاية من 

العدوى الف�وسية.

•  تجنب الاتصـــــــــال المباشر مع 
الأشخاص المصــاب� بنزلات البرد أو 

التهاب القصيبات.

•  التأكد من نظافة الأســــــــــطح 
والألعاب التي يلامسها الأطفال.

•  الرضاعة الطبيعية: تعزز الرضاعة 
الطبيعية مناعة الطفل وتسـاعده على مقاومة 

العدوى.

رـب من  زـل أو بالقـــ •  تجنب التدخ� في المنــ
الأطفال، لأن الدخان يزيد من فرص الإصـــابة 

بأمراض الجهاز التنفسي.

في العراق، تعمل المستشفيات والمراكز الصحية 

على التوعية بخطر التهاب القصـيبات وتقديم 

المشــــــورة حول كيفية الوقاية منه، خاصة في ً

فصل الشتاء.
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الســــــمنة مرض معقد تزيد فيه كمية دهون 

الجســم زيادة كب�ة. الســمنة ليســت مجرد 

مشكلة تتعلق بالمظهر الج�لي.

بل إنها مشـــــكلة طبية تزيد من عوامل خطر 

الإصابة بكث� من الأمراض والمشكلات الصحية 

الأخرى.

قد يتضــمن هذا مرض القلب وداء الســـكري 

وارتفاع ضغط الدم وارتفاع مســـــــــــــتوى 

الكوليســـترول وأمراض الكبد وانقطاع النفس 

النومي وبعض أنواع السرطان.

هناك كث� من الأســـــباب التي تجعل البعض 

يواجهون صعوبة في إنقاص الوزن.

تنتج الســــــــــــمنة عادة عن عوامل وراثية ً

وفســـيولوجية وبيئية، بالإضافة إلى اختيارات 

النظام الغذا� والنشـــــــاط البد� وم�رسة 

الرياضة.

رـد إنقاص  ولكن ما يدعو إلى التفاؤل أن مجــــ

قدر بســــيط من الوزن بإمكانه أن يحســــن 

المشـكلات الصـحية المرتبطة بالسـمنة أو يقي 

منها. ومن العوامل التي �كن أن تســاعدك في 

إنقاص الوزن، اتباع نظام غذا� صـحي وزيادة 

مســـــتوى النشــــــاط البد� وإدخال بعض 

التغي�ات السلوكية.

ومن الخيارات الأخرى لعلاج السـمنة، الأدوية 

رـف بوصفة طبية والإجراءات  التي تتصـــــــ

الجراحية لإنقاص الوزن.

تشخيص السمنة:

َيسـتخدم مؤشر كتلة الجسـم غالبا لتشــخيص  ًُ
السمنة.

َُولحســاب مؤشر كتلة الجســـم، يقسم الوزن 
بالكيلوغرام على الطول بالمتر المربع.

(تتوفـــر على الإنترنت العديد من الآلات 

الحاسبة التي تسـاعد على حســاب مؤشر 

كتلة الجسم)

مؤشر كتلة الجسم:

أقل من ١٨٫٥نحافة

من ١٨٫٥ إلى ٢٤٫٩ وزن مثالي

٢٥٫٠ إلى ٢٩٫٩زيادة الوزن

٣٠٫٠ أو أك� سمنة

مضاعفات السمنة

تزداد احت�لات تعرض الأشخاص المصــــــاب� 

بالسمنة لعدد من المشكلات الصحية الخط�ة، 

مثل:

•  أمراض القلب وا رتفاع ضـــــــــــــغط الدم 
والسكتات الدماغية.

ُتجعلك السمنة أك� عرضــة للإصــابة با رتفاع 
ضغط الدم وا رتفاع الكوليســــــــــــترول إلى 

مســــتويات غ� صحية، وهي عوامل خطورة 

تسُـــبب الإصابة بأمراض القلب والســـكتات 

الدماغية.

•  داء السكري من النوع الثا�.
�كن أن تؤثر الســــــــمنة في طريقة توظيف 

الجســـــم للأنســــــول� من أجل التحكم في 

مستويات السكر في الدم.

وهو الأمر الذي يزيد خطر مقاومة الأنســول� 

والإصابة بالسكري.

رـطان. •  أنواع معينة من الس
ُ�كن أن تزيد الســـــــــمنة من خطر الإصابة 

رـطان في الرحم وعنق الرحم وبطانة  بالســـــــ

الرحم والمبيض والثدي والقُولون والشــــــرج 

رـا رة والبنكـرياس والكلى  رـيء والكبد والم والم

والبروستات. 

•  مشكلات الهضـم . تزُيد السـمنة من احت�ل 
الإصــــــــــــابة بحرقة المعدة واعتلال المرا رة 

ومشكلات الكبد.

• انقطاع النفس النومي. الأشخاص المصـــابون 
بالســمنة يكونون أك� عرضة للإصابة بانقطاع 

ََالنفس النومي، وهو اضـطراب خط� ومحتمل 
ُّفس بشـــــكل متكرر ويبدأ َّ ِّيتوقف خلاله التن

أثناء النوم.

•  الالتهاب المفصــلي العظمي . تزيد الســمنة 
من الضــــــــغط الواقع على المفاصل الحاملة 

للوزن.

وتســبب أيضًا زيادة الالتهابات التي تشـــمل 

التورم والأ� والشعور با رتفاع حرا رة الجسـم. 

وقد تؤدي هذه العوامل إلى حدوث مضاعفات 

مثل الالتهاب المفصلي العظمي.

•  مرض الكبد الدهني.
تزيد الســـــــمنة من احت�لات الإصابة �رض 

الكبد الدهني، وهو حالة تحدث بســــــــبب 

التراكم المفرط للدهون في الكبد.

وقد يؤدي هذا في بعض الحالات إلى إصـــــابة 

ُُّالكبد بضـرر خط� يعرف باسم التشمع.

•  أعراض حادة عند الإصابة بكوفيد ١٩.
تزُيد الســـــــمنة من احت�ل الإصابة بأعراض 

حادة حال الإصابة بالف�وس المســــبب لمرض 

ف�وس كورونا ٢٠١٩ المعروف باســــم كوفيد 

١٩. وقد يحتاج المصـــابون بحالات خط�ة من 

كوفيد ١٩ إلى العلاج في وحدات العناية المركزة 

أو حتى الخضوع لأجهزة التنفس الاصطناعي.

علاج السمنة

١- تغي� �ط الحياة.

٢- اتباع نظام غذا� صحي محســـــــوب 

الســـــــــعرات ومتنوع بجميع العناصر 

الغذائية.

٣- م�رسه الرياضة او المشـي مدة لا تقل 

عن نصف ساعة خمسة أيام بالأسبوع.

٤- اســـتخدام بعض الأدوية الآمنة لعلاج 

السمنة تحت اشراف الطبيب.

33





ت

34






الصحة 

عرفت منظمة الصــحة العالمية الصـــحة بأنها 

"حالة من اكت�ل الســـــــــلامة بدنياً وعقلياً 

رـض أو العجـز".  واجت�عياً، لا مجرد انعدام الم

هذا التعريف يبرز أهمية الصحة كحالة شاملة 

رـاض، حيث يتطلب  رـد غياب الأمـ تتجاوز مجـ

التمتع بصحة جيدة توافر عدة عوامل:

• السـلامة البدنية:  تشــمل القدرة على القيام 
بالأنشــــــطة اليومية بكفاءة وفعالية، وعدم 

وجود إصابات أو أمراض.

السـلامة العقلية:   تتعلق بالصـحة النفســية  •
والعاطفية، �ا في ذلك القدرة على الـتعامل مع 

الضغوط والتحديات اليومية.

•  الســـلامة الاجت�عية: تشــــ� إلى العلاقات 
الاجت�عية والدعم الاجت�عــــي الذي يتلقاه 

الفرد، والذي يلعب دوراً مه�ً في تعزيز الصحة 

العامة.

على الرغم من أن الصحة غالباً ما تقُاس �عاي� 

موضــــوعية مثل ضـــــغط الدم ومؤشر كتلة 

الجسـم (BMI) ،إلا أن هذه المعاي� لا تعكس 

جميع العوامل التي تساهم في صحة الشخص. 

فالعوامل البيئية، والدعم الاجت�عـــــــــــي، 

والعلاقات الشخصية تعتبر أيضاً عناصر حيوية 

تؤثر على الصحة العامة للفرد.

لذا، من المهم أن ننظر إلى الصحة كحالة شاملة 

تتطلب توازناً ب� الجوانب الـبدنـية والعقلـية 

والاجت�عية لتحقيق الرفاهية الكاملة.

العافية 

مفهوم أوسع من الصـحة وأك� ذاتية يصــعب 

ًقياســـه كميا. غالبا ما يوصـــف بأنه شـــعور  ً
الإنســان بالســعادة والرضا والرفاه في الحياة، 

ويشــــــمل هذا المفهوم؛ الصــــــحة البدنية 

والعاطفية والترابط الاجت�عي والشـــــــعور 

�عنى الحياة. 

رـت الأبحاث أنها تتأثـر بالعوامل الدينية  وأظه

والاجت�عية والبيئية بشـدة، �ا في ذلك الدعم 

الاجت�عي والمشـا ركة المجتمعية والوصول إلى 

الموا رد مثل الرعاية الصـــحية والتعليم وفرص 

العمل. 

العافية فيها جانب روحي ملتصـــــق بالمعنى 

والهدف من الحياة، والذي تؤكد علـيه الأديان 

الســــ�وية مثل "القرآن والســـــنة النبوية" 

ويتضـــــــمن المعتقدات والقيم والم�رسات 

الروحية التي تساهم في تعزيز السلام الداخلي 

ًوالراحة النفسية، وتعتبر جزءا هاما من الصحة  ً
الشـاملة للإنسـان، وتســاهم في تعزيز الراحة 

النفســـية والســـعادة الداخلية، وتعزز قدرة 

رـد على التحمل والتأقلم مع التحديات  الفـــــ

والضــغوطات الحياتية، وتســاعد في تحســ� 

العلاقات الإنســـــانية، وعندما يكون الفرد في 

ًسلام داخلي ووعي روحي عميق، يصـبح قادرا 
على التواصل والتفاعل بشــــــكل أك� صداقة 

ًوتســـامحا ورحمة، م� يؤدي إلى بناء علاقات 
صحية ومثمرة.

ويجب توافر عوامل عدة:

١- البعد الجسدي.

العناية بالجسـد للبقاء بصــحة جيدة الآن وفي 

المستقبل.

٢- البعد الفكري.

النمو الفكري، والحفاظ على الفضول حول كل 

ما �كن تعلمه، وتقديـــر التعلم مدى الحياة، 

والاستجابة بشـكل إيجا� للتحديات الفكرية، 

توسيع المعرفة والمهارات مع اكتشـاف إمكانية 

مشا ركة مواهبك مع ا لآخرين.

٣- البعد العاطفي.

فهم واحترام مشــــــــاعرك وقيمك ومواقفك، 

تقدير مشــــــــــاعر الآخرين، إدارة عواطفك 

بطريقة بناءة، الشــــعور بالإيجابية والح�س 

تجاه حياتك.

٤- البعد الاجت�عي.

الحفاظ على علاقات صــــحية، والاســــتمتاع 

بالتواجد مع الآخرين، وتنمية الصـــــــداقات 

والعلاقات الحميمة، والاهت�م بالآخــــــرين، 

والس�ح للآخرين بالاهت�م بك، المسـاهمة في 

مجتمعك.

٥- البعد الروحي.

رـض والقيمة والمعنــى في حياتك مع  إيجاد الغ

المشاركة في الأنشـطة التي تتفق مع معتقداتك 

وقيمك.

٦- البعد المهني.

التحض� والمشـا ركة في العمل الذي يوفر الرضا 

الشــخصـــي وإثراء الحياة �ا يتفق مع قيمك 

وأهدافك وأسلوب حياتك والمســـــــــــاهمة 

�واهبك ومهاراتك ومواهبك الفـريدة في عمل 

ًمفيد ومجزٍ شخصيا.
٧- البعد المالي.

إدا رة موا ردك للعــيش في حدود إمكانــياتك، 

واتخاذ قرارات واستث�رات مالية مســــتن�ة، 

وتحديد أهداف واقعية، والاســــــــــــتعداد 

للاحتياجات أو الطوارئ قص�ة وطويلة الأجل، 

إدراك أن القيم المالية والاحتياجات والظـروف 

لكل شخص فريدة من نوعها.

٨- البعد البيئي.

فهم كيفية تأث� بيئاتك الاجت�عية والطبيعـية 

والبنائية على صــحتك ورفاهتك، الوعي بحالة 

الأرض غ� المســتقرة وتأث�ات عاداتك اليومية 

زـام بكوكب  على البيئة المادية، إظهار الالتــــــ

صحي.
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يمكنك زيارة الموقع من هنا

الجمعية العراقية للبحوث
والدراسات الطبية
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