
الطب والحياة

التهاب  يعالج  عقاراً  استراليا  في  باحثون  صمم 
المفاصل لدى الفئران ويأملون أن يمكن استخدامه 
لعلاج أمراض مثل التهاب المفاصل الروماتزمي وداء 

الذئبة في البشر.
على  اختبارات  اج��روا  أنهم  إل��ى  الباحثون  وأش��ار 
مستقبل بشري معين يطلق عليه فكجاما ريا ويبدو 
أن له صلة بنمو أمراض ذاتية المناعة مثل التهاب 
المفاصل الروماتيزمي وداء الذئبة، وباستخدام هيكل 
المستقبل صمموا جزيئات كيميائية صغيرة توقف أعمال 

المستقبل.
وأوضح الباحثون أن العقار الجديد يعوق نمو المرض 
الحاليين شائعي  العقارين  أي من  أط��ول من  لفترة 

الاستعمال وهما “ميثوتركسات” و”انتي سي دي 3”.
يذكر أن التهاب المفاصل الروماتيزمي هو اعتلال 
ذاتي المناعة غير معروف الأسباب، ويسبب التهابات 
وتدمير أنسجة في المفاصل والاغماد الوترية، وتهدف 

علاجات المرض إلى تخفيف الآلم والورم وإبطاء تطور 
المرض ومنع تدمير الغضاريف والعظام، وداء الذئبة هو 
مرض يهاجم فيه الجهاز المناعي خلايا الجسم وانسجته 

بما يسبب التهابات وتدميراً للأنسجة.

إنجاز  ف��ي   : كانبيرا 
علمي كبير وغير مسبوق، 
تمكن فريق من الباحثين 
في  ألفريد  بمستشفي 
مدينة ملبورن الاسترالية، 
من تصميم تقنية حديثة 
القضاء  يمكنها  تمامًا 
علي الأورام السرطانية 
ال��خ��ب��ي��ث��ة ب��اس��ت��خ��دام 

النبضات الكهربائية.
الأسلوب  ويعمل هذا 
المستحدث  العلاجي 
بمثابة  وال��ذي سيكون 
طوق النجاة لكثير ممن 
يعانون من هذا المرض 
مختلف  ف��ي  المميت 

أرجاء العالم، من خلال إدخال إبرتين رقيقتين 
في جسم الشخص المريض من أجل تطويق 
الورم السرطاني، ثم تمرير 90 نبضة كهربائية 
عالية الجهد علي منطقة الورم لمدة تصل إلي 

45 ثانية.
وأشار الخبراء ال��رواد في هذا الكشف الطبي 

تلك  أن  إل��ى  المذهل، 
سوف  الجديدة  التقنية 
تدمير  م���ن  ت��ت��م��ك��ن 
بنجاح  الخبيثة  الأورام 
أسبوعين،  في غضون 
وهو ما تحقق لهم من 
التي  تجاربهم  خ�الل 
علي  بالفعل  أج��روه��ا 
حيوانات  من  مجموعة 
التجارب، كما لم تظهر 
أيضاً أي أعراض سلبية 
وأن  جانبية  أض��رار  أو 
سوي  تظهر  فلم  ظهر 

آثار قليلة.
أنه  طومسون  وأك��د 
عند تطبيق هذا النظام 
الجديد، سيكون من الضروري تخدير المريض وإلا 
فسيقفز من مكانه نتيجة لقوة الصدمة، وثبت من 
خلال التجارب أن الورم الخبيث ينكمش بعد هذا 
الإجراء بشكل سريع حيث يكون الجسم وقتها حاملا 
للنسيج الميت، حيث سيقوم باستبداله بنسيج آخر 

صحي غير مصاب بالأورام السرطانية.

ال���س���ك���ري أح����د الأم�����راض 
الاستقلابية )الأيضية( وهو يتصف 
الدم  السكر في  بزيادة مستوى 
نتيجة نقص نسبي أو كامل من 
الأنسولين في الدم، أو لخلل في 
تأثير الأنسولين على الأنسجة، 
مما ينتج عنه مضاعفات مزمنة 
في أعضاء مختلفة من الجسم. 
وثلث الأشخاص المصابين بداء 

السكري غير مُشخصين.

 إحصاءات 
الدكتور  »صحتك«  الى  تحدث 
مدير  نائب  مولوي،  يحيى  منير 
مركز جدة لرعاية مرضى السكري 
وضغط الدم واستشاري الوبائيات 
مشيرا  المجتمع،  وطب  الحقلي 
الى التقديرات العالمية بالارتفاع 
السكري،  داء  لانتشار  المستمر 
المحتمل  من  ضحاياه  ع��دد  وأن 
أن يصل إلى 325 مليونا بنهاية 
2025 مع مضاعفة نسبته  عام 
في الدول النامية. وفي المنطقة 
الخليج،  دول  وبخاصة  العربية 
فبلغت  به  الإصابة  نسبة  زادت 
أكثر من %24 في المملكة العربية 
السعودية وحدها، وما تزال هذه 
النسبة في ازدياد. وأوضحت بعض 
الدراسات أن معدل الإصابة يزيد 
العالمي بما يتراوح  المعدل  عن 
5ـ��ـ%10. وما ينذر بالخطر  بين 
تزايد النسبة أيضا بين شريحة 
الأطفال والشباب فأصبح في كل 
أسرة مريض بالسكري، وأصبح 
ثلث مراجعي العيادات الخارجية 
في المستشفيات من ضحايا هذا 
المرض، مع العلم ان النوع الثاني 
من المرض استهدف الفئة العمرية 

المنتجة من البالغين.
العالم بمؤسساته وأفراده في 
الاحتفال  ب��دأ  السكري  مواجهة 

باليوم العالمي لداء السكري في 
عام 1991 من قبل الاتحاد الدولي 
لمرض السكري )IDF( بالتعاون 
العالمية  الصحة  منظمة  م��ع 
فيه  ي��ش��ارك  ح��ي��ث   ،)WHO(
العالم بأسره، مؤسسات وأفرادا، 
كبارا وأطفالا، أصحاء ومرضى. 
وتم اختيار يوم 14 نوفمبر لأنه 
الكندي  العالم  ميلاد  يوم  يمثل 
»فريدريك بانتنج1891–1941« 
الذي توصل إلى الفكرة التي أدت 
إلى اكتشاف الأنسولين بالتعاون 
مع تشارلز بست. ويتم في هذا 
خطورة  الى  الانتباه  لفت  اليوم 
هذا المرض ومضاعفاته وما يجب 

عمله للوقاية منه بقدر الإمكان.
اليوم  بهذا  تحتفل  والمملكة 
مناطقها ومحافظاتها  كافة  في 
شاملة  توعوية  حملة  بتنظيم 
فيها  تقام  نوفمبر  شهر  خ�الل 
ندوات وورش عمل لعامة الناس. 
وي��ؤك��د ال��دك��ت��ور م��ول��وي على 
في  الأسرية  المشاركة  أهمية 
والحد  السكري  م��رض  معالجة 
العلاج  وتكلفة  المضاعفات  من 
المجتمع  حيث يتم تعزيز صحة 
فيما يخص داء السكري بالقواعد 

التالية:
التحليل  أو  ال��ذات��ي  الفحص 
الدم  جلوكوز  لقياس  المنزلي 

وعدم تذبذب مستواه.
توعية أسرة المريض بالمسببات 
والمؤثرات السلبية واهمية الراحة 

النفسية.
أهمية التنظيم الغذائي والحفاظ 

على مواعيد الوجبات.
النشاطات  بممارسة  الالتزام 
المناسبة  اليومية  الرياضية 
لحرق السعرات وتحسين الدورة 

الدموية.
التقيد بالمراجعات الدورية.

تشجيع المريض في تنفيذ خطة 

العلاج ومساعدته في تلقيه.
المشاركة الأسرية في الحفاظ 

على صحة القدم. 

 التصدي للوباء 
وللتصدي لهذا الوباء المستشري 
ف��ي ال��ع��ال��م، عُ��ق��دت ف��ي أوائ��ل 
بازل  بمدينة   2008 العام  ه��ذا 
السويسرية ورشة العمل الأوروبية 
بتنظيم  السكري  ل��داء  الثانية 

المتخصصة في  من شركة باير 
التشخيصات، وشارك فيها خبراء 
وألمانيا  أميركا  م��ن  وب��اح��ث��ون 
وسلوفينيا  وبريطانيا  وسويسرا 
وحضرها العديد من المتخصصين 
من المنطقة الأوروبية ومنطقة 
الشرق الأوسط. وكان من ضمن 

توصيات هذا اللقاء العلمي:
ض��رورة تضافر جهود التوعية 
بالمرض قبل مرحلة العلاج من 
لا  فهو  والعاملين  الأط��ب��اء  قبل 
يقل أهمية عن المعالجة، وذلك 
وفي  المرض.  مخاطر  من  للحد 
ه���ذا ال��خ��ص��وص ح��ث الدكتور 

روب���رت ب��اروت��ل��ي، رئيس قسم 
العناية بمرضى السكري بأوروبا 
الورشة،  في  المشاركين  وأح��د 
على ضرورة رفع الوعي الصحي 

للمجتمع.
مكافحة المضاعفات التي تحدث 
بسبب الارتفاع الشديد في معدل 
فالمشكلة  ال��دم.  في  الجلوكوز 
العديد  ف��ي  والسبب  الأس��اس��ي��ة 
من المشاكل الصحية المصاحبة 
لداء السكري أن الأوعية الدموية 

الدقيقة التي تحمل الدم إلى جميع 
أجزاء الجسم يحدث لها انسداد ولا 
يستطيع الدم أن يصل إلى حيث 
أو  العين،  اعتلال  مسببا  ينبغي، 
ضعف الشبكية، اعتلال الكليتين، 
السكتة الدماغية وتصلب الشرايين، 
الذي يحدث مع تقدم السن مسببا 
قصورا في تدفق الدم إلى القلب 
مسببا أزمات قلبية. كما أن الارتفاع 
الشديد يسبب تلف الخلايا العصبية 
ويضعف الرسائل الكهربية التي 
ترسلها الخلايا العصبية في جميع 
أجزاء الجسم خاصة القدمين. وأكد 
البروفيسور أوليفر شنل من مركز 

ألمانيا،  أبحاث السكري بميونيخ 
أن المضاعفات المرضية تتفاوت 
التحكم في  نسبتها بسبب عدم 
مستوى نسبة الجلوكوز في الدم، 
وأن السكري يتسبب في %12 من 
%40 من  الحديثة،  العمى  حالات 
الحديثة،  الكلوي  الفشل  ح��الات 
القلب لمن  أم��راض  %37.2 من 

أعمارهم أكثر من 35 سنة.
العمل على السيطرة على داء 
السكري على المدى الطويل بأن 
يظل المريض بصحة جيدة من 
خ�الل تحقيق الأه���داف قصيرة 
قياس  في  تتركز  والتي  المدى، 
معدلات الجلوكوز في الدم بواسطة 
المريض نفسه ويسمى »الفحص 
المنزلي«  »التحليل  أو  الذاتي« 
ال��دم، بواسطة  لقياس جلوكوز 
جهاز صغير الحجم دقيق النتائج. 
ايجابية  مواصفات  الجهاز  ولهذا 
منها صغر الحجم وكبر الذاكرة، 
خفة الوزن وسهولة الاستخدام، 
عدم الحاجة إلى البرمجة وإمكانية 
التوصيل مع مضخة الأنسولين بلا 
توصيلات سلكية، فضلا عن سعره 
الرخيص وتوفر الأشرطة وظهور 
النتيجة بدقة عالية خلال خمس 
ثوان وباستخدام كمية دم قليلة 
جدا. وقد قامت معظم الشركات 
الذاتي  الفحص  أجهزة  بتطوير 
أو التحليل المنزلي ومنها شركة 
لتواكب   1969 ع��ام  منذ  »باير« 
حثت  وق��د  التقنية.  ال��ت��ط��ورات 
الجمعية الأميركية لداء السكري 
على استخدامه لما له من فعالية 
الدكتور دافيد  العلاج. وأك��د  في 
الطبي  القسم  رئيس  سيمونز، 
السكري  لمرضى  وال��س��ري��ري 
المنزلية  المراقبة  بأن  بأميركا، 
تبقى اساسا في متابعة مرضى 
المستمر  القياس  وأن  السكري، 
وعلاقته الجيدة مع التطور المرضي 

يساعد في الحفاظ على مستوى 
الجلوكوز، ويجعل المريض يتحكم 
في سلوكه من حيث النشاط البدني 
والتغذية وجرعة الأنسولين. لذا 
جدول  في  البيانات  تدوين  يجب 
يحدد أوقات قياس سكر الدم بجهاز 
التحليل المنزلي. أكد البروفيسور 
بمعهد  أستاذ  سيريللو،  أنتونيو 
أبحاث العلوم السريرية في كلية 
طب ووروي��ك بالمملكة المتحدة 
العالمية،  السكر  منظمة  وأستاذ 
بأن هناك علاقة طردية بين كل 
الدم  في  الجلوكوز  مستوى  من 
بعد الوجبات والمستوى التراكمي 
HbA1c )م��س��ت��وى س��ك��ر ال��دم 
خلال ثلاثة شهور(، ومن الواجب 
توجيه العلاجات الكيميائية وغير 
الكيميائية للوصول إلى مستوى 
الجلكوز المطلوب في الدم، حيث 
يجب أن لا يرتفع سكر الدم عن 7 
ملليمول/لترات أو 140ملغم/دسل 

بعد مرور ساعتين من الوجبة.
وسيلة  الأن��س��ول��ي��ن،  مضخة 
تكنولوجية مفيدة تساعد على أخذ 
كمية الأنسولين التي يحتاج إليها 
الذي يحتاج  الوقت  المريض في 
إليه وبأقل قدر من التدخل. وقد 
تكون خارجية أو داخلية. فالخارجية 
عبارة عن مكبس اليكتروني يوضع 
بداخله عبوة أنسولين وإبرة مثبتة 
تحت الجلد تقوم بحقن الأنسولين 
بمعدل ثابت طوال اليوم ويقوم 
المريض بزيادة أو إنقاص الجرعة 
عند الحاجة وبسهولة. أما الداخلية 
أو في  الجلد  تحت  زراعتها  فيتم 
جدار البطن ويتم ضبط الجرعة 
عن طريق جهاز تحكم عن بعد. 
البروفيسور تاجد باتلينو  وأش��ار 
بمستشفى الأطفال الجامعي في 
العديد  أن  بنسالفينيا،  لوبيجانا 
من مستخدمي مضخة الأنسولين 
يعيشون مثل الأصحاء من حيث 
استقرار مستوى الجلوكوز بالدم 
التراكمي  المستوى  وانخفاض 
وب��ال��ت��ال��ي ان��خ��ف��اض نسبة 

المضاعفات.

سلامة  إدارة  أم����رت 
الأغذية والعقاقير الصينية 
بسحب دواء للبواسير من 
الصيدليات وسط مخاوف 
بأن هذه الأقراص تسبب 

مشاكل في الكبد.
وأشار الباحثون إلى أن الإدارة 
الحكومية طالبت بسحب أقراص 
“ت��ش��ي��ش��وي” ال��ت��ي تصنعها 
فارماكيوتيكال  “فيتال  شركة 
غرب  جنوب  في  هولدينجز” 
الصين من الصيدليات في شتى 

أنحاء البلاد.
وأضاف الباحثون أن 21 شخصاً في شتى أنحاء البلاد 
عانوا من “مشاكل في الكبد” بعد أن تناولوا الدواء 

خلال الشهور المنصرمة، 
كما وردت تقارير تفيد بأن 
آخرين  14 شخصا  هناك 

عانوا من مشاكل أخرى.
“فيتال  شركة  وأك��دت 
فارماكوتيكال” أنها أوقفت 
إنتاج الأقراص وطلب من 
تجار التجزئة والمستهلكين 

إعادة الدواء.
المنتجات  أن  ي��ذك��ر 
في  بما  الصنع  صينية 
ذلك الأدوية تواجه سلسلة 
بعيوب  متعلقة  فضائح 
وسموم، وهو ما أثار قلق المستهلكين بالداخل 

والخارج.

مرض وصف الفراعنة أعراضه بكثرة التبول والعطش وسرعة الوفاة

إذا كنت تحاول تخفيض الكولسترول 
السيئ بطريقة طبيعية فأنت بحاجة إلى 
معرفة الكثير عن المغذيات والأطعمة 
التي ستساعدك على ذلك، أليك هذه 

النصائح لمساعدتك:
الكاملة  الحبوب  الكثير من  تناولي   •
مثل الحنطة، الخبز الأسمر، الشوفان/  
تعتبر  التي   / الصويا  ف��ول  العصيدة، 

مصدرا جيدا من الليف القابل للذوبان.
• تناولي الكثير من الخضارِ والفواكه 
التي تعتبر مصدرا جيدا من  الطازجة 
الليف ومانعات التأكسد التي تمنع أكسدة 
مرض  من  المريض  وتحمي  الخلايا 

القلب. الثمار الموسميّة الطازجة أفضل 
خيار للوجبات الخفيفة بدلًا من أيّ مواد 

غذائية مقَلية.
• انتقلي إلى  الدهن غير المشبّع مثل 
زيت الزيتون وابتعدي عن زيت جوز الهند 

أَو صلصات السلطة.
• السمك مصدر جيد من الأوميغا 3- 
الأحماض الدهني، وهذا يتضمن السمك 

المقلي والمشوي والمطهو على البخار.
• تناولي البندق مثل الجوز المعروف 
ب��ق��درت��ه ع��ل��ى خ��ف��ض م��س��ت��وي��ات 

الكولسترول السيئ.
• ت��ن��اول��ي ال��ح��ل��ي��ب ال��خ��ال��ي من 

السكريات  تناول  من  وقللي  الدسم، 
والمخبوزات.

• حاولي القيام بتمارين رياضية على 
الأقل لمدة 30 ساعة كل يوم، المشي، 

اليوغا والتمارين الرياضية الأخرى.
• جربي الوصول إلى وزن مثالي عن 

طريق تخفيف الدهون.
يسبب  ال��ذي  التدخين  عن  توقفي   •
احتمال  من  ويزيد  الشرايين،  تصلب 

التعرض للسكتة القلبية.
• وأخيرا، قومي بمراجعة حالتك الصحية 
مع طبيب مختص لمراقبة وزنك ونسبة 

الكولسترول.

في  بألم  شعرت  إذا 
ال��رق��ب��ة ف����إن عليك 
قبل  مرتين  التفكير 
بطقطقتها  تقوم  أن 
طريق  عن  العلاج  لأن 
الشوكي  الحبل  حركة 
أخصائيو  يسميها  كما 
تزيد  الطبيعي  العلاج 
م���ن خ��ط��ر الإص���اب���ة 

بالسكتة الدماغية . 
فإن الصلة بين الجلطة 
وطقطقة  ال��دم��اغ��ي��ة 
الرقبة آمر حقيقي وذلك 
حسبما يقول أخصائي 
الأع��ص��اب وي��د سميث 
الذي يعمل مديرا لوحدة 
الأع���ص���اب والأوع��ي��ة 
ال��دم��وي��ة ف��ي جامعة 
كاليفورنيا بمدينة سان 

فرانسيسكو . 
إن م��ن أح��د الأس��ب��اب 

الرئيسية للإصابة بالجلطة الدماغية قبل سن الـ 45 شيء يسمى 
تمزق أحد شرياني الرقبة المرتبطان بالدماغ. فإذا تمزق أحد  هذين 
الشريانين، يتعرض الغشاء المبطن لهما إلى نزيف يؤدي بدوره إلى 
جلطة دموية تستطيع الدخول بسهولة إلى الدماغ محدثة جلطة 

مميتة. 
وفي دراسات سابقة أجريت في كندا جرت مقارنة بين السجلات 
الخاصة بالجلطات الدماغية والسجلات الطبية الأخرى وتبين من هذه 
المقارنة أن الجلطات بين الشباب كانت على صلة وثيقة بزيارات 
قاموا بها إلى عيادات الطب الطبيعي . وبدوره يتطلع سميث إلى 

مزيد من الدلائل حول العلاقة بين الحالين . 

 ومن أعراض الجلطة الدماغية: 
-أن يصبح أحد جانبي الجسم ضعيفا، مصابا بالخدر او التنميل 

او الشلل . 
-الإصابة بفقد البصر وازدواجية أو ضبابية الرؤية . 

- إيجاد صعوبة في الكلام أو فهم الأشياء. 
- فقد التوازن أو الدوار. 

- ألم شديد في الرأس ومفاجئ. 
 إن طقطقة الرقبة أسلوب يتبعه أخصائيو العلاج الطبيعي وهو 
أمر يقلق أطباء لأعصاب ويهمهم. وغالبا ما يقوم الممارس بلي 
الرقبة بسرعة عالية وهم متدربون على ذلك وعلى دراسة تامة 

بتشريح الرقبة.

الجديد في الطب
النبضات الكهربائية..أحدث طرق علاج السرطان  

عقار جديد يعالج التهاب المفاصل وداء الذئبة  

دواء لعلاج البواسير يضر الكبد  

معدل ضربات القلب

     استشارات صحية   

قلة النوم ومشاكل ضغط الدم عند الشباب
قلة النوم من الممكن ان تتسبب في مشاكل اكثر 
من مضايقة الاباء والامهات واحساس الشباب بالنعاس 
والتعب اثناء وقت الدراسة, من الممكن ان يؤدي النوم 
القليل وغير المريح الى ارتفاع ضغط الدم, كان هذا 

ما توصل اليه الباحثون الامريكيون.
توصل فريق عمل الدراسة  من جامعة ويسترن 
ريزيرف في اوهايو الى ان الشباب الذين ينامون اقل 
من ست ساعات ونصف يوميا معرضون الى ضعفي 
خطر الاصابة بضغط الدم العالي والاخرين الذين 
يعانون من مشاكل النوم المختلفة معرضون لثلاثة 

اضعاف هذا الخطر.
القلب  ف��ي صحيفة جمعية  ال��دراس��ة  نشر  ت��م 
الامريكية, وجد الباحثون ان خطر الاصابة بضغط 
الدم العالي نتيجة قلة او مشاكل النوم مازال موجودا 
حتى مع الانضباط في ال��وزن والتغذية وممارسة 
الجنس والتأقلم مع الحالة الاقتصادية والاجتماعية. 
قالت الدكتورة سوزان ريدلاين, طبيبة الاطفال التي 
ترأست الدراسة ان “هذه الدراسة تسلط الضوء على 
زيادة مستويات النوم الشيء وقلة النوم بين الشباب 
وارتباط هذه الاشياء بالاصابة بضغط الدم والمشاكل 

الصحية الاخرى.”
النوم المضطرب  اثناء الدراسة ايضا ان  “وجدنا 
يكون اكثر ارتباطا بارتفاع ضغط الدم من فترات 

النوم القصيرة.”
من المعروف ان ضغط الدم العالي قد يتسبب في 
مشاكل الشرايين والاوردة ويسبب السكتة وامراض 

الكلى والعديد من الامراض الاخرى.
درس فريق العمل 238 فردا تراوحت اعمارهم بين 
13 و16 عاما ووجدوا ان %14 من الشباب المراهقين 
كانوا يعانون من ارتفاع ضغط الدم او كانوا على 

وشك الاصابة به.
طلب الباحثون من المتطوعين للدراسة ان يسجلوا 
فترات نومهم في مذكرات يومية ولكنهم ايضا قاسوا 
مدى الحركة لكي يتم التأكد من انهم فعلا نائمون, 
في المتوسط حصل هؤلاء الشباب على 7.7 ساعات 
من النوم بينما يحتاجون في الطبيعي الى 9 ساعات 

في هذا السن.
%16 من المتطوعين عانوا من قلة كفاءة النوم اي 
انهم واجهوا صعوبة في النوم او استيقظوا في وقت 

مبكر ولم يستطيعوا النوم مرة اخرى. %11 كانوا 
ينامون اقل من 6 ساعات ونصف في اليوم الواحد.

قال الاطباء ان هذه “المشاكل من الممكن ان تتسبب 
في تأثير صحي عام”

بين مسببات  من  ان��ه  ري��دلاي��ن  الدكتورة  قالت 
المشكلة “اقتحام التكنولوجيا لغرف النوم بالكمبيوتر 
والهواتف المحمولة والموسيقى”، “بعض الاطفال 
يستمعون الى الموسيقى طوال الليل او يستخدمون 
هواتهم المحمولة في السرير لساعات طويلة. يحتاج 
المراهقون في هذا السن الى تسع ساعات من النوم 
على الاقل ويجب على اولياء الامور ضبط مواعيد 
النوم يجب ان تكون  النوم لعائلتهم, غرف  وبيئة 

مناسبة لنوم هادئ وصحي.”
معهد القلب والرئة والدم الوطني قال في تصريحاته 
ان درجات الحرارة العالية والكافيين من بين الاسباب 

التي تقلل النوم وتزيد من مشاكله.
“علامات عدم كفاية النوم او قلة جودة النوم تتضمن 
البقاء مستيقظا في السرير لاكثر من نصف الساعة 
الى ان تخلد الى النوم او الاستيقاظ اكثر من مرة اثناء 
الليل لفترات اطول كل ليلة, الاحساس بالنعاس اثناء 
النهار او المعاناه من مشاكل قلة التركيز في العمل او 

الدراسة اثناء النهار.”
قالت الدكتورة ريدلاين اخيرا ان الدراسة من الممكن 
ان تقلل من شأن المشكلة لانها استثنت الاطفال الذين 

يعانون من اي اضطرابات او اي امراض عضوية.

نصائح لتخفيض كولسترول الدم

تحذير من طقطقة الرقبة

 Amebiasis الأميبا      

ما هو سبب اختلاف سرعة نبضات القلب من 
شخص إلى آخر؟

هنالك نظام توقيت معقد يكمن وراء الانقباضات المنتظمة لعضلات 
القلب يترتب عليه نشوء النبض. والسبب الرئيسي لهذه الدقة هو ضخ 
القلب للدم بانتظام، لأن القلب لن يتمكن من توصيل الدم الكافي إلى 

أنسجة الجسم إذا ضخ الدم بطريقة عشوائية أو متقطعة.
ومعدل ضخ القلب للدم الذي يعبر عنه بنبضات أو ضربات القلب 
الطبيعي للإنسان البالغ أثناء الراحة يتراوح بين ستين ومائة نبضة في 
الدقيقة، وأعني بذلك أن أغلب الناس يتراوح معدل نبض القلب لديهم 
ضمن هذا النطاق. أما التغيرات الطفيفة خارج هذا النطاق الطبيعي 

فلا تعني بالضرورة وجود مشكلة.
وقد يقول الأطباء ان معدل ضربات القلب الطبيعي وقت الراحة يتراوح 
بين خمسين وتسعين نبضة في الدقيقة الواحدة، أما أثناء الجري أو 
صعود الدرج أو بذل المجهود فان معدل نبضات القلب يزداد مع زيادة 
النشاط وذلك لضخ كميات أكبر من الدم لتغذية عضلات الجسم. 
وبجانب المجهود البدني، يمكن لعوامل أخرى أن تزيد معدل ضربات 
القلب، منها الإجهاد الذهني والضغوط النفسية والخوف والتدخين 
والكافيين والكحول وبعض العقاقير الطبية لعلاج أمراض أخرى أو 
للإصابة ببعض الأمراض المسببة لحدوث خفقان القلب. وعلى الجانب 
الآخر فقد ينقص معدل نبضات القلب أثناء النوم إلى ما بين ثلاثين 
وخمسين نبضة في الدقيقة لدى الشخص البالغ السليم، أو لدى تناول 
بعض أنواع من الأدوية الطبية أو لدى وجود بعض الأمراض العضوية. 
كما يقل معدل ضربات القلب مع التقدم في السن ويكون هذا النقصان 
غير ملحوظ أثناء المجهود اليومي العادي، لكن أقصى معدل لضربات 
القلب أثناء المجهود البدني يقل كلما تقدمت في العمر، فمثلا يكون 
أقصى معدل لضربات القلب في عمر 25 سنة حوالي 200 نبضة في 
الدقيقة وعندما يصل الإنسان إلى عمر 65 سنة يصل أقصى معدل إلى 
155 نبضة فقط في الدقيقة للشخص السليم. وقد يقل معدل ضربات 
القلب للرياضيين عن غيرهم وهي نتيجة جيدة تدل على اللياقة البدنية 
الجيدة، فقلب الرجل الرياضي يدق في الغالب بسرعة أقل من السرعة 
الطبيعية لأن التدريب البدني يمكن القلب من الانقباض بقوة أكبر 
وضخ كمية أكبر من الدم مع كل نبضة، وبالتالي لا يحتاج القلب لأن 
يضخ الدم بسرعة أكبر حتى يحافظ على التدفق الطبيعي للدم، 

فتستطيع قلوبهم توفير احتياج أجسامهم من الدم بنبض أقل.
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5 حقائق عن السكري

بفيروسي  ال��ع��دوى  منع  الممكن  من 
التهاب الكبد الوبائي »إيه« و»بي«. وتوجد 
لقاحات فعالة لهذا الغرض، حيث تمنح في 
خلال أسابيع قليلة، مناعة طويلة الأمد ضد 

هذين الفيروسين.

الفيروس »إيه«:
 متى يجب تناول اللقاح؟

- يجب إعطاء اللقاح لأي شخص ينوي 
الموبوءة  المناطق  من  أي  إل��ى  السفر 

بالتهاب الكبد الفيروسي »إيه«.
في  للعاملين  اللقاح  إع��ط��اء  يجب   -
المختبرات الطبية أو في الرعاية الصحية 
لكبار السن لكثرة تعرضهم للبراز الملوث 

بالفيروس »إيه«.
المناعي،الذي  الجلوبولين  اعطاء   -

ي��ح��ت��وى ع��ل��ى أج��س��ام 
الجسم  تمنح  م��ض��ادة 
م��ن��اع��ة م��ؤق��ت��ة، لأي 
شخص في حالة اتصال 
مباشر )التقبيل، العلاقة 
الجنسية، تناول أو إعداد 
الطعام بشكل مشترك 
مياه  دورة  استخدام  أو 
واح�������دة( م���ع م��ص��اب 
بالمرض، وتم تشخيص 
الأسبوعين  في  حالته 

السابقين.
ول��ل��وق��اي��ة وال��ح��ذر 
م��ن ال��ف��ي��روس »إي��ه« 

ينبغي - اجتناب استخدام 
ذات الأطباق أو الأوعية أو دورات المياه 

م���ع ش��خ��ص م��ص��اب 
بالعدوى النشطة.

- عند السفر،الابتعاد 
ع��ن ت��ن��اول الأطعمة 
أو شبه  المطهية  غير 
المطهية، والابتعاد عن 
تناول المياه المكشوفة 
التي قد تكون ملوثة 

بالمرض.

الفيروس»بي«:
تناول  يجب  متى   

اللقاح؟
- يجب إعطاء اللقاح 
إل���ى ج��م��ي��ع الأط��ف��ال 
الرضع، وتحت عمر الثامنة عشرة الذين 

لم يتم تحصينهم من قبل.
- عند الإصابة بجرح بأي من الأدوات 

الملوثة كالإبر أو أمواس الحلاقة.
- بعد العلاقة الجنسية بشخص مصاب 

بمرض التهاب الكبد الفيروسي »بي«.
لأمهات  ال���ولادة  حديثي  للأطفال   -
التحصين  يجب  هنا  بالمرض.  مصابات 

فور الولادة مباشرة.
الصحية  ال��م��ج��الات  ف��ي  للعاملين   -
والطبية، لزيادة درجة احتمال تعرضهم 

للفيروس »بي«.
- لمتعاطي المخدرات بالحقن الوريدي 

الذين يتشاركون في ذات الإبر.
الدم  بأمراض  المصابين  للمرضى   -
الدم  نقل  إلى  يحتاجون  ممن  وغيرهم 

بصورة متكررة.

- للمسافرين إلى أي من مناطق العالم 
المتفشي بها المرض.

المناعي  الجلوبولين  - ويمكن إعطاء 
على الفور، إلى حديثي ال��ولادة لأمهات 
الجروح  لإصابات  أو  بالمرض،  مصابات 
الجلدية بالأدوات الملوثة بالمرض، أو لأي 
شخص كانت له علاقة جنسية بشخص 

مصاب بالمرض.
وللوقاية والحذر من الإصابة به ينبغي:

- عدم استخدام الأدوات الشخصية لأي 
مصاب بالمرض كفرشاة الأسنان أو موس 
الحلاقة، الذي قد يكون ملوثا بالدم الحامل 

للمرض.
- استخدام الواقي الذكرى إذا كان أحد 
الزوجين مصاباً بالمرض، منعاً لانتقال 

المرض من أحد الطرفين إلى الآخر .

كيف تتم الوقاية من التهاب الكبد الوبائي »إيه« و»بي«؟


