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من  أسئلة  تَ��رِدن��ا  م��ا  كثيرا 
المرضى في عيادة الأسنان حول 
نوعية الحشوات المستخدمة لعلاج 
الأسئلة:  ه��ذه  وم��ن  التسوس. 
الفضية  الحشوات  أفضل،  أيهما 
أم التي تكون بلون الأسنان؟ وهل 
التي يدخل في  الفضية  الحشوات 
تركيبها مادة الزئبق ضارة وتسبب 
هذه  أن  أم  يقال،  كما  التسمم 

مخاوف لا أساس لها؟
للإجابة عن هذه الأسئلة وغيرها 
عن  ه��ن��ا  الح��دي��ث  سنخصص 
وتلك  الفضية  الحشوات  استخدام 
التي تأتي بلون الأسنان، بما في 

ذلك محاسن ومساوئ كلتيهما.

الحشوة الفضية )الأملغم(
الحشوات  من  ن��وع  عن  عبارة 
مائة  من  أكثر  منذ  المستخدمة 
سنة في علاج تسوسات الأسنان، 
المعادن،  من  خليط  من  وتتكون 
التي تعتبر من العناصر الرئيسية 
في تكوينها مثل النحاس والفضة 
والزئبق، بالإضافة إلى نسبة قليلة 
والبلاديوم.  الزنك  مادتي  من 
الزئبق في  وتسبب وج��ود م��ادة 
من  العديد  ظهور  الأملغم  تركيب 
العلمية حول  والنقاشات  الأبحاث 
مدى خطورة وجود هذه المادة في 

حشوة السن.

ما مادة الزئبق؟
موجود  معدن  عن  عبارة  هي 
وعند  سائل،  بشكل  الطبيعة  في 
ارتفاع درج��ات الح��رارة يتحول 
إل��ى غ��از وم��ن الممكن أن يخلط 
مع أي مادة أخرى، مع العلم أنه 
والطعام  والتربة  الم��اء  في  يوجد 
نستنشقه  أن  يمكن  كما  أيضا، 
من الهواء، لكن منذ اكتشافه في 
الأسماك، بفعل التلوث وكذلك من 
الهواء  المنتشر في  المصانع  دخان 

الوقود لتشغيل  والناتج عن حرق 
المعدات، زادت المخاوف منه، وإن 
كانت خطورته تكمن في التعرض 
أن  فالمعروف  منها.  عالية  لنسب 
للنسب  المتعرضين  الناس  أغلبية 
من  هم  الم��ادة  ه��ذه  من  العالية 
تعرضهم  بسبب  المصانع،  عمال 
التعرض  أما  المتصاعد.  للدخان 
تأثير  له  فليس  منه  قليلة  لنسب 
يذكر. ومع ذلك يبقى السؤال حول 
ما إذا كان وجود حشوة الأملغم في 
نسب  إلى  الشخص  يعرض  الفم 

عالية من مادة الزئبق، حاضرا.
من  العديد  نتائج  أن  والج��واب 
الزئبق  نسبة  أن  تفيد  الأبحاث 
الأملغم،  حشوة  في  ج��دا  قليلة 
الجمعية  في  ورد  آخر  بحث  وفي 
الأميركية لطب الأسنان، أن نسبة 
الزئبق المتحرر من الحشوة والذي 
يقدر ب� 1 - 3 ميكروغرامات أقل 
من الموجود بشكل يومي في مياه 
الشرب أو الأطعمة بمقدار 5 - 6 
ميكروغرامات، وبالتالي لا تأثير له 
حتى على الأشخاص الذين يعانون 
من حساسية من حشوة الأملغم، 
أن  ورغم  جدا.  قليلة  نسبة  لأنها 
الم��رأة  على  ينطبق  نفسه  الأم��ر 
أي  تأجيل  يفضل  فإنه  الحامل، 
علاج غير ضروري لما بعد الولادة. 
وهنالك العديد من أطباء الأسنان 
حشوة  استخدام  عدم  يفضلون 
أساسا،  الحامل  للمرأة  الزئبق 
وكذلك عدم استخدامها للأشخاص 
المعرضين لنسب عالية من الزئبق 

في أعمالهم.
فيجب  الأسنان،  عيادة  في  أما 
العاملين في  الطبيب وجميع  على 
العيادة التقيد بالإرشادات الصحية 
في التعامل مع مادة الأملغم، منها 
مادة  لتخزين  أماكن  تخصيص 
المتبقي  وض��ع  وكذلك  الأملغم، 
منها في نفايات مخصصة. وتجدر 

الإشارة إلى أنه عند إزالة حشوة 
الأملغم من الأسنان، تكون نسبة 
ولهذا  الطبيعي،  أعلى من  الزئبق 
يجب تغيير الحشوة عند الضرورة 
فقط، أي في حالة كسرها، أو في 
ح��ال وج��ود تسوس من تحتها. 
وينصح باستعمال أداة شفط ذات 
للتقليل  إزالته،  عند  ع��الٍ  ضغط 
مع  المتطاير،  الزئبق  كمية  من 
ارتداء واقٍ للعينين لتفادي دخول 

الجزيئات فيهما.
أطباء  من  العديد  زال  وما  هذا، 
الأسنان يفضلون استخدام حشوة 
الأسنان  في  وبالأخص  الأملغم، 
العالية  إلى قدرتها  الخلفية، نظرا 
الأس��ن��ان،  ضغط  تحمل  على 
وبالأخص عند مضغ الطعام، كما 
الذين  للأشخاص  تُستخدم  أنها 
الفم  بنظافة  كثيرا  يهتمون  لا 

والأسنان، حيث إن الأنواع الأخرى 
تتطلب  التجميلية  الحشوات  من 
طوال  نظيفا  وفما  أكثر  عناية 
الوقت. ومن المشكلات التي يمكن 
الحشوة  مع  المرضى  يواجهها  أن 
بعد  المؤقتة  الحساسية  الفضية، 
عند  وبالأخص  مباشرة،  وضعها 
والباردة.  الح��ارة  السوائل  شرب 

عن  ال��ع��زوف  إن  القول  ويمكن 
استخدام هذا النوع من الحشوات، 
الفضي،  لونها  بسبب  ي��ك��ون 
وبالأخص في علاج الضواحك من 
الأسنان، أضف إلى ذلك أنه عند 
تحضير السن للحشوة يتطلب الأمر 
إزالة مساحة من السن قد تكون 
أكبر من مساحة التسوس، عكس 
تحافظ  التي  السن  بلون  الحشوة 
على مساحة أكبر من سطح السن 
السليم، إلى جانب توفر عدة بدائل 

أخرى، نذكر منها:

حشوة الكمبوزايت
وهي عبارة عن خليط من مادة 
الريزن وم��ادة ال��زج��اج، تشكل 
الطبيعي.  السن  بلون  حشوة 
وهي - كما ذكرنا - إضافة إلى 
علاج  ف��ي  التجميلية  الناحية 
الأسنان، لا تتطلب كحت مساحة 
كبيرة من السن، بل فقط مساحة 
التسوس، كما تتطلب وسطا جافا 
عند وضعها، لأنها حساسة عندما 
تتطلب  كما  رطبا.  الوسط  يكون 
بهذا  العلاج  عند  الشديدة  الدقة 
النوع من الحشوة، حتى لا يصبح 
ن بعد فترة  في أجزاء الحشوة تلوُّ
من الوقت، أو حساسية عند الأكل 
أو الشرب، وهي أمور واردة في 

حال عدم التركيز عند وضعها.
هذا، وتُعتبر حشوات الكمبوزايت 

البسيطة،  والأملغم من الحشوات 
زيارة  في  بها  القيام  يمكن  التي 
واحدة، مع العلم أن هنالك أنواعا 
أخرى من الحشوات، لا تتم سوى 
الأسنان  طبيب  ب��ين  بالتعاون 
المختصّ  يأخذ  هنا  والمختبر. 
ويرسله  السن،  مقاس  أو  الطبعة 
إلى المختبر لتحضير الحشوة، التي 
تكون إما من مادة البورسلين وإما 
المعدن.  من  وإما  الكمبوزايت  من 
بحسب  استخداماتها  وتختلف 
مادة  كانت  وإن  المريض،  حاجة 
من  الأفضل  تعتبر  البورسلين 
حيث  وم��ن  الجمالية،  الناحية 
دوامها مدة أطول في الوقت ذاته، 
ال��ذي ينعكس على كلفتها  الأم��ر 

العالية.
الم��ه��م، أن��ه م��ع ت��ق��دم العلم 
وصناعة مواد الأسنان، أصبحت 
الخيارات كثيرة أمام المريض لعلاج 
تسوسات الأسنان المختلفة، وكل 
ما عليه، أن يقرر مع طبيب الأسنان 
أيها أفضل لحالته الخاصة، فلكل 
مادة محاسنها ومساوئها، وليس 
الأملغم،  مادة  من  هذا  على  أدل 
منذ  حولها  الأقاويل  كثرت  التي 
في  استخدامها  وب��دء  اختراعها 
علاج الأسنان، لأنه في وقتها لم 
تكن هنالك بدائل ناجحة تعادلها، 
أما الآن، فهنالك العديد من البدائل 

والطرق العلاجية.

حشوات الأسنان .. مخاوف كثيرة وخيارات أكثر

و  الجلدي  الالتهاب  مصطلحا   يستخدم 
الإكزيما بالتبادل لعدة حالات تسبب التهابا 
بالجلد. ونورد فيما يلي أشهر تلك الحالات. 
أعراضها  لكن  مختلف  سبب  منها  ولكل 
متشابهة: مناطق حمراء من الجلد، نتوءات 
حمراء مرتفعة عن سطح الجلد، أو فقاقيع 
الجلد.  رقعا من  لتكون  أحيانا  معا  تلتحم 
هذه  تصاب  قد  الشديدة  الح��الات  وف��ى 
حالات  الميكروبية.  وفي  بالعدوى  المناطق 
الالتهاب الجلدي التي تستمر  لفترة طويلة، 

يصبح الجلد جافا وسميكا ومتحرشفا. 

 الالتهاب الجلدي التأتبي
التهاب الجلد التحسسي الوراثي 

Atopic Dermatitis
تسمى  ما  وغالبا  التأتبية،  الإكزيما  أو 
حكة  يسبب  فالطفح   . الطافحة  الحكة 
جلده  يهرش  المرء  تجعل  والحكة  جلدية، 
التهيج وزيادة مقدار  مما يؤدي لمزيد من 
مفرغة.  حلقة  في  دواليك  وهكذا  الطفح، 
فإذا أصبت بهذا النوع من الإكزيما، فمن 
المحتمل أن أحد أفراد الأسرة مصاب بنوع 
ما من الحساسية مثل الربو وحمى التبن أو 

حساسية لطعام ما. 
 ويتغير شكل الطفح مع التقدم في السن. 
فهو شائع في سن الطفولة المبكرة، حيث 
منها  تنزّ  ملتهبة  رقع  شكل  على  يظهر 
إفرازات أو تتقشر وتوجد فوق الوجه والعنق 
والعانة. وأثناء سنوات الطفولة والمراهقة، 
الجلد.  ثنيات  في  أساسا  الطفح  يتواجد 
عموما  التأتبي  الجلدي  الالتهاب  وي��زول 
من تلقاء نفسه. ولدى الكبار يصبح عادة 
محصورا في منطقة واحدة من الجسم مثل 

اليدين. 

 الالتهاب الجلدي الاحتكاكي
 Contact  التهاب الجلد التماسي

Dermatitis
مهيجة  إما  بمادة  الاحتكاك  عقب  ينشأ 
للجلد أو الأقل شيوعا مسببة للحساسية. 
وفي كلتا الحالتين، تبعا لطول فترة تعرض 

الجلد للاحتكاك بهذه المادة، يصاب الجلد 
فقاقيع.  به  تظهر  أو  يتورم  وق��د  بحكة 
مع  مباشرة  الطفح  وشكل  نمط  ويتوافق 
للمادة  تعرضت  التي  الجلدية  المنطقة 

المهيجة. 
الاحتكاكي  الجلدي  الالتهاب  أسباب   من 
المستخدمة  والمعادن  الغسالات،  منظفات 
في المصوغات أو سوست الملابس، وبعض 
المنتجات المطاطية مثل القفازات والواقيات 
التجميل،  مستحضرات  وبعض  الذكرية، 
وبعض  السام(،  اللبلاب  )مثل  والنباتات 

الأدوي��ة. ويحدث 
ال��ت��ف��اع��ل في 
العظمى  الغالبية 
من الح��الات بعد 
للمسبب  التعرض 

بيوم أو يومين. 

الالتهاب 
الجلدي 

الركودي   
Stasis Derr

matitis
ويحدث فوق جلد 
السفلية  الأطراف 
-ال���س���م���ان���ة، 
الكاحل، والقدم- 
المصابين  ل���دى 

بدوالي الساقين، أو التورم المزمن للقدمين 
وتشمل  الدموية.  بالدورة  مشكلات  أو 
وكذلك  وتورما  طفيفا  احمرارا  الأع��راض 
الم��رض، تصبح  تفاقم  ومع  حكة جلدية. 
لم  وإذا   . احمرارا  أكثر  المصابة  المنطقة 
يعالج التورم، فإن الطفح قد يصبح متقشرا 
وينز سائلا. قد تحدث عدوى ميكروبية وأي 
إصابة للمنطقة يمكن أن تؤدي إلى التقرح. 
ويبدأ علاج الالتهاب الجلدي الركودي بارتداء 

جوارب ضاغطة.

الالتهاب الجلدي السيلاني الدهني
التهاب الجلد الدهني

rSeborrheic De  اكزيما دهنية  
matitis

ويميزه وجود قشور حرشفية فوق رقع 
فوق  غالبا  تظهر  والتي  الجلد  من  حمراء 
فروة الرأس على شكل قشر رأس. غير أنه 
قد يصيب أيضا  الحواجب، والجفون، والأذن، 

القريبة من الفم، والأنف مسببا  والثنيات 
رقعا جلدية متقشرة حمراء محرقة ومسببة 
للحكة، غالبا ما يصاب الأطفال الرضع بنوع 
من السيلان الدهني يسمى قلنسوة المهد، 
والتي قد تستمر لعدة شهور قبل أن تزول 
من تلقاء نفسها.

وسبب هذه الحالة 
الشيوع  شديدة 

غير معروف.

الالتهاب 
الجلدي 

الحوفمي  
 Perioral

Dermatitis
يخلط  ما  غالبا 
ب���ي���ن���ه وب���ين 
العد ال��وردي أو 
ح��ب ال��ش��ب��اب. 
الحبيبات  ولكن 
والبثور  الحمراء 
تكون  الصديدية 
بالفم،  المحيط  الجلد  على  مقصورة  هنا 
أنها قد تظهر حول الأنف  والأقل شيوعا 
وتحت العينين. وهي تصيب أساسا الآنسات 

الشابات وسببها غير معروف. 
 ويزول الالتهاب الجلدي عادة خلال شهر 
إلى شهرين مع استعمال المضادات الحيوية 
أو  والإرثيروميسين  التيتراسكيلين  مثل 
المفيوسيكلين. قد تكون دهانات المضادات 
الحيوية في صورة جل فوق الالتهاب الجلدي 

مفيدة أيضا.

خيارات العلاج 
 يمكنك علاج أغلب أنواع الالتهاب الجلدي 

بنفسك. كريم الهيدروكورتيزون ومرطبات 
الجلد المتوفرة في أي صيدلية دون الحاجة 
لتذكرة طبية )لروشتة(، يمكنها علاج كثير 
والاحتكاكي  الجلدي  الالتهاب  حالات  من 
الدهني.  السيلاني  الجلدي  والالتهاب 
كذلك هناك أقراص أو كبسولات مضادة 
أو  الكلورفينيرامين  )مثل  للهستامين 
الدايفينهيدرامين(، لا تحتاج أيضا لروشتة 
طبيب. ويمكنها أن تخفف من الحكة الجلدية 
لكنها قد تجعلك تشعر بالنعاس والخمول. 
حاول أن تحدد وأن تتجنب أي مادة قد تكون 

المسببة للتهيج. 
 أفضل علاج لقشر الرأس الشامبو الطبي. 
ودلكه  المبتل،  شعرك  فوق  الشامبو  ضع 
بأصابعك فوق جميع مناطق فروة  الرأس. 
الأقل  الفروة لمدة دقيقتين على  دعه فوق 

ثم اشطف شعرك بالماء. 

الوقاية من التهاب الجلد
هو التهاب يصيب الجلد. وكلما صرت أكبر 
سناً، صار جلدك أكثر عرضة للتهيج. وإليك 
بعضا من النصائح التي تيسر عليك سبيل 

التعايش مع الالتهاب الجلدي: 
 - حدد مهيجات جلدك وتجنبها . وربما 
شك  إذا  الرقعة  اختبار  طبيبك  لك  يجري 

في أنواع من الحساسية تعيبك. 
 - استحم في الدش لفترة قصيرة بدلًا من 

البانيو وتجنب الماء شديد السخونة. 
 - استعمل الصابون ذا المحتوى العالي من 
بدائل  استعمل  أو  الجلسرين،  أو  الدهون 

الصابون. 
- ضع مرطبا غنياً على جلدك وهو لا يزال 

رطباً. 
على  تحتوي  التي  المرطبات  ج��رب   - 

أحماض اللاكتيك أو أملاح اللاكتات. 
 - تجنب المنتجات المضاف إليها عطور أو 

الصبغات التي قد تسبب حساسية. 
فجرب  الإج���راءات،  تلك  أخفقت  إذا   -
كريم الكورتيزون الذي يباع دون روشتة 
التي  تؤخذ  الهستامين  أق��راص مضاد  أو 
الحكة  من  للإقلال  وذلك  الفم  طريق  عن 

الجلدية، وخاصة ليلا.

الأنسولين وزيادة الوزن

استشارات صحية

لماذا تشعرين بالبرد دائما؟ 

السبت 28 فبراير 2009 م - العدد )14393( السنة  الحادية والأربعون

هل من الأفضل أن تكون فضية أم من البورسلين؟

Dermatitis and Eczema   الالتهاب الجلدي و الاكزيما

مضغ الأطعمة

إن من أهم الأمور في مجال التغذية 
تناول الأطعمة بهدوء ومضغها جيدًا 
فوهة  مجرد  ليس  فالفم  وببطء، 
نشاء،  كيفما  بالأطعمة  يُعبّأ  وعاء 
أسنانًا  فيه  تعالى  الله  خلق  بل 
بهدف  اللعاب؛  تفرز  وغددًا  ولسانًا 
العيش بسهولة  الإنسان من  تمكين 
ويسر، والانتفاع الأمثل بما يتناوله 

من طعام وشراب. 

عدم الإفراط في تناول الأطعمة 

والأشربة  الأطعمة  تناول  علينا 
باعتدال، والإمساك عن تناولها قبل 

الشعور بالشبع؛ لأن اللقيمات الأخيرة 
التي نتناولها تتسبب بإرهاق المعدة؛ 
لأنها تتطلب منها مزيدًا من ساعات 
العمل، كما تتسبب في تمدد جدران 
فإن  كذلك  لمرونتها،  وفقدها  المعدة 
المعدة لفترة طويلة  الطعام في  بقاء 
يحول الأطعمة إلى مواد سامة، تشغل 
أجهزة الجسم كلها للتخلص منها بدلًا 

من تفرغها لأعمالها الأساسية. 

تناول الأطعمة على سبيل 
التسلية

هناك ضرر كبير من تناول الأطعمة 
على سبيل التسلية، أو بمجرد حلول 
مواعيد تناولها التقليدية حتى لو لم 

بالجوع،  حقيقي  شعور  هناك  يكن 
كذلك هناك ضرر من تناول الأفراد 
نفسية  حالة  ف��ي  وه��م  للأطعمة 
الحالات  إذ يفضل في هذه  سلبية، 

عدم تناول هذه الوجبات. 

عدم تناول السوائل مع الأطعمة

كل  أعقاب  في  السوائل  تناول   
عبر  الطعام  تمرير  إلى  يؤدي  لقمة 
من  ال��ك��رام، وحرمانه  م��رور  الفم 
التي تتم داخل  عملية الهضم الجيد 
نفسه  الضرر  ويقع  بعده،  وما  الفم 
في حالة تناول السوائل بعد وجبات 
انتهاء مرحلة  الطعام مباشرة وقبل 

هضمها في المعدة. 

للوقاية من عسر الهضم

  أفاد باحثون بريطانيون بأنه من شأن ضوء ساطع 
كالذي قد ينبعث من مصباح توتره مليون واط، أن 
يكشف عن الأعراض الاولى لداء “باركنسون” الشلل 

الرعاش.
ندوة  خلال  كيل  لجامعة  المنتمي  الفريق  وأش��ار 
علمية في شيكاجو الأمريكية، إلى أن “مجهراً قوياً” 
يمكنه اكتشاف التغييرات التي تطرأ على الخلايا قبل 

أن تبدأ في تدميرها.
ووصفت الدكتورة جوانا كولينوود الاكتشاف بإنه 
رائد في هذا المجال، لأنه سيمكن المصابين بالمرض 

من بدء العلاج في مرحلة مبكرة.
استخدام  الممكن  من  أن��ه  كولينوود  وأوضحت 
“السينكروترون”، وهو مسرع دقائق دائري بمحيط 
يناهز خمسة ملاعب كرة قدم، بإمكانه نقل الدقائق 
بسرعة تناهز سرعة الضوء وتجميعها في حزمة لا 
يتعدى قطرها قطر خلية واح��دة، وباستخدام تلك 
الدقائق وتركيزها على خلايا الدماغ، تتسنى معرفة 
عن  الكشف  في  يساعد  مما  فيها  الحديد  كميات 

اعراض الشلل الرعاش.
بدقة  الكشف  التقنية  تلك  ش��أن  من  أن��ه  يذكر 
دون  الدماغية  الأنسجة  في  المعادن  كميات  عن 

تغييرها.

 كشفت دراسة أمريكية عن إمكانية علاج الجلطة 
الدماغية بأشعة الليزر.

وأشار الباحثون إلى أن العلاج التجريبي للجلطات 
يرسل أشعة ليزر إلى المخ ربما يساعد المرضى 
المصابين بجلطات دماغية متوسطة على التخفيف 

من آثارها المسببة للعجز.
وأوضح الباحثون أن نظام ليزر “نيرو تيرا” أخفق 
في الحد بشكل كبير من العجز الناجم عن الجلطات 
تجربة  أول  في  مريضاً   660 لدى  كامل  بشكل 
إكلينيكية كبيرة، لكن الباحثين أكدوا إن المصابين 
دماغية  جلطات  إلى  بسيطة  دماغية  بجلطات 

متوسطة الشدة تحسنوا بعد العلاج بالليزر.

في سابقة ربما تحدث ثورة علمية في مجال مرض 
العلماء  من  فريق  نجح  الأول ,   النوع  من  السكري 
المنتجة  البنكرياس  خلايا  استنباط  في  الأمريكيين 

للانسولين مع انعدام فرص رفض الجسم له .
الراهن لا يزال  الوقت  أنه في  إلى  العلماء  وأشار 

العلاج بواسطة زرع الخلايا محدوداً بسبب اضطرار 
المريض المتلقي للخلايا المزروعة إلى تناول عقاقير 
شديدة الفاعلية لتثبيت العضو الجديد والحيلولة دون 
رفض الجسم له في الوقت الذي تتسبب فيه بعض 
الجانبية  الأع��راض  من  الكثير  في حدوث  العقاقير 
الكيميائية السامة مع زيادة فرص الإصابة بالعدوى 

الميكروبية . 
يذكر أن الإصابة بمرض السكري تنجم عن اضطراب 
في وظائف الجهاز المناعي الذي تعمل خلاياه � عن 
البعض لتدمر  طريق الخطأ � على مهاجمة بعضها 
خلايا البنكرياس التي تعرف باسم خلايا “بيتا” وتعمل 
خلايا بيتا في البنكرياس على إفراز الانسولين في 
السكر  تمثيل  على  ب��دوره  يعمل  وال��ذي  الجسم 
لوظائف الجسم،   اللازمة  الطاقة  لتوفير  والجلوكوز 
يأتي ذلك في الوقت الذي يؤدي فيه ارتفاع مستوى 
السكر في الدم لفترات طويلة إلي تدمير الخلايا ومن 

ثم حدوث الكثير من المشاكل الصحية .

الجديد في الطب
الليزر يعالج الجلطات الدماغية

الضوء قد يكشف عن الشلل الرعاش

خلايا بنكرياس منتجة للأنسولين لعلاج السكري  

الطبيب ينصحني بأخذ الأنسولين لضبط السكر لدي. 
وأنا أعرف أن الأنس��ولين يزيد الوزن، ولا أريده بسبب 

ذلك. بم تنصح؟
هناك علاقة وثيقة بين أخذ حقن هرمون الأنسولين وبين زيادة 
وزن الجسم. ولكن ليس من الحتمي أن تحصل زيادة في الوزن 
الأنسولين  بأخذ  الطبيب ينصحك  الأنسولين. ولأن  أخذ  نتيجة 
يعمل  كيف  فهم  المفيد  من  فإن  لديك،  السكر  ارتفاع  لضبط 
زيادة  في  الوقوع  تفادي  وكيف يمكن  الجسم،  في  الأنسولين 

الوزن.
مهمة الأنسولين الأساسية هي تنظيم دخول السكر إلى خلايا 
الجسم. والطبيعي أن البنكرياس يفرز الأنسولين إلى الدم، بُعيد 
الخلايا.  إلى  الطعام  تدخل سكريات  الطعام، كي  تناول وجبة 
ومعلوم أن خلايا الجسم تحتاج السكريات كي تنتج الطاقة التي 
البنكرياس  يُنتج  لا  السكري،  ولدى مرضى  بها.  تعمل الخلايا 
الكمية اللازمة للجسم من الأنسولين، أو أنه لا ينتجه بالأصل. 
وبالتالي ترتفع كمية السكر في الدم ولا يتمكن من الدخول إلى 
معالجة مرض  أحد خطوات  فإن  ولذا  هو طبيعي.  كما  الخلايا 
الكافي«  إلى »الحد  السكري، رفع كمية الأنسولين في الجسم 
لتنظيم خفض نسبة سكر الدم. و»الكمية الكافية من الأنسولين« 

يُمكن توفيرها للجسم عبر أحد طريقين:
أخذ حقن الأنسولين. وهو ما يجب اللجوء إليه عندما لا يكون 
بالأصل لدى البنكرياس أي قدرة على إنتاج الأنسولين. - تناول 
الحبوب الدوائية لعلاج السكري. وهي أدوية تستخدم حينما يكون 
البنكرياس ضعيفا، ولكن لا تزال لديه قدرة على إنتاج كمية قليلة 
من الأنسولين. وما تقوم به هذه الأدوية هو تنشيط البنكرياس 
كي يفرز المزيد من الأنسولين، وأيضا تقوم هذه الأدوية بتقليل 

امتصاص الأمعاء للسكريات.
وظهور  السكر  انخفاض  عدم  مشكلة  المريض  يواجه  وحينما 
تأثيرات على أعضاء الجسم المهمة بسبب ذلك، بالرغم من تناول 
الأدوية، لا يبقى أمام الطبيب إلا اللجوء إلى الأنسولين كعلاج 
للحالة. زيادة الوزن أحد التأثيرات الجانبية للأنسولين، والتي يعاني 
وللتوضيح، سيُسهل وجود  لذلك.  الكثيرون دونما ضبط  منها 
الأنسولين دخول السكر إلى الخلايا. أي أن الجسم لن يفقد السكر 
مع البول، كما في حالة استمرار ارتفاع نسبة سكر الدم. والسكر 
الذي يدخل إلى الخلايا سيتحول إلى شحوم حينما لا يستهلك 
الجسم تلك السكريات ويحرقها. وزوال عامل فقد السكريات في 
البول، وعامل تحول السكريات إلى شحوم، هي السبب في زيادة 

الوزن المصاحبة للبدء بأخذ حقن الأنسولين.
أي بعبارة أخرى، تواجه مرضى السكري مشكلة زيادة الوزن 
عند أخذ الأنسولين، لأنهم لا يتناولون الكمية اللازمة فقط من 
الطعام، ولأنهم لا يمارسون النشاط البدني الذي يحرق السكريات 

الفائضة عن حاجة الجسم.
والنصيحة الطبية عند البدء بأخذ الأنسولين، هي الاهتمام الجاد 
بضبط كمية الطعام اليومية، ضمن حدود حاجة الجسم للحركة 
وللحفاظ على وزن طبيعي. وبهذا يمكن دون شك منع حصول 

زيادة في وزن الجسم مع أخذ حقن الانسولين.
والحقيقة أن على مرضى السكري النظر بعين الاهتمام الجاد 
إلى كمية الطعام التي يتناولونها خلال اليوم، وإلى توزيع تلك 
الرياضة  ممارسة  وإلى  اليوم،  في  وجبات  خمس  على  الكمية 

والنشاط البدني.

من  أكثر  بالبرد  الأشخاص  بعض  يشعر  لم��اذا 
وجه  على  والفتيات  النساء  تشعر  لم��اذا  غيرهم؟ 
الخصوص بالبرد أكثر من الرجال؟ لماذا تحتاج إلى 
ارتداء طبقات من الملابس بينما الشخص الجالس 

قربك يرتدي سترة واحدة؟ كل 
هذه الأسئلة التي قد تخطر في 
ذهنك في الجو البارد لها إجابة 

واحدة منطقية.
حرارة  درج��ة  الدماغ  ينظم 
باسم  يعرف  جزء  في  الجسم 
hypothalamus، والذي يشير 
إلى الجسمِ لبعث الح��رارة في 
)أو  وحصرها  الدافئة  الحالات 
الارتعاش، الذي يولد حرارة في 
العضلات( في الطقس البارد. 
ويلعب مستوى الحديد في الدم 
دوراً في هذه العملية، لذا فأن 
الأشخاص المصابين بفقرِ الدم 
عموماً يشعرون بالبرد في أغلب 
الأحيان. أما لماذا تشعر الفتيات 

والنساء بالبرد أكثر من الرجال، 
فهذا لأنهن أكر عرضة للإصابة بفقر الدم لأسباب 
عديدة منها الدورة الشهرية، الحمل والولادة، وسوء 

التغذية.
السيّئ  التوزيع  يكون  أن  أخرى يمكن  جهة  من 
الأدوية  أَو  الدمّ  ضغط  بسبب  الدموية--  للدورة 

الأخرى، من الأسباب الأخرى للشعور بالبرد – فهذه 
الأدوية تترك الجسم محروما من الحرارة أو الطاقة. 
الدرقّية  الغدة  مشاكل  تساهم  أن  يمكن  كذلك 
البطيئة أو underactive في تراجع  مستوى الأيضأو 
الأمر  الحرارية  السعرات  حرق 
الذي يولد كمية غير كافية من 

الدفء. 
ه��ذا وق��د اقترحت دراس��ة 
ميل  هناك  يكون  بأن  أخيرة 
وراث��ي لتحمل ال��ب��رودة. إذا 
يحتاج  ال��ذي  النوعَ  من  كنت 
للبس جوارب صوف وبلوزات 
أن  فيجب  الصيف،  في  حتى 
لتحافظ  جيدا  تأكل  أن  تتعلم 
على مستوى الحديد في دمك 
درجة  على  تسيطر  وبالتالي 

حرارة جسمك.
أطعمة  بتناول  ننصحك   •
مثل  بالحديد  غنية  دس��م��ةَ 
الفاصولياء،  الحمراء،  اللحومِ 
التي  الداكنة،  الورقية  والخضار 

يمكن أن تواجه مشكلة فقر الدم. 
تفادى النيكوتين، الذي يقلّص الأوعية الدموية   •

ويؤدّي إلى التوزيعِ السيّئ للدورة الدموية.
• تناول مشروبات ساخنة ودافئة غنية بالطاقة خلال 

موسم البرد لتشغيل الجسم وبث الحرارة فيه.


