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الألم هو من الأعراض السائدة، 
وقد يكون متوضعاً في جزء معين 
من الثدي أو في كل أجزائه. وسبب 
الأل��م هو زي��ادة حساسية الثدي 
للهرمونات التي يفرزها المبيض 
وهما الاستروجين والبروجسترون 
وع���ادة يحدث الأل��م قبل ال��دورة 
الشهرية. وعند المرأة المرضع يكون 
سبب الألم تجمع الحليب الذي يسبب 

احتقاناً في الثدي.
يكون  ربما  المؤلمة  الحلمة  أما 
في  الخاطئة  الطريقة  سببها 
الإرضاع، حيث لا يتم إدخال الثدي 
بشكل كاف في فم الرضيع، فيمسك 
الطفل بجزء من الحلمة، ما يؤدي 
يجب  ذلك  ولتفادي  تشققها،  إلى 
أن يطبق الطفل فمه على الحلمة 
للحلمة  المجاور  الثدي  من  وج��زء 
مع الاستمرار في الإرضاع بالشكل 

الصحيح يزول الألم.
سخونة،  ترافقه  الثدي  التهاب 
الثدي،  واحتقان  ت��ورم  اح��م��رار، 
آلام مع ارتفاع في حرارة الجسم 

وخمول.
الإفرازات

إن وج��ود إف����رازات م��ن الحلمة 
لامرأة غير مرضع وغير حامل هو 
شيء غير طبيعي ويجب ملاحظة 
لون الإفرازات، فالسائل المائل إلى 
الأخضر يعني وجود التهابات في 
الأقنية اللبنية، أما الإفرازات الدموية 
قد تعني في بعض الحالات وجود 
المرض الخبيث، كما أن الإفرازات 
انتهاء  بعد  استمرت  إذا  الحليبية 
الرضاعة لأشهر فهذا يعني ارتفاع 
هرمون البرولاكتين، ولذلك يجب 
ألا نتجاهل هذه الإفرازات ومراجعة 

الطبيب فوراً.
أورام الثدي

80% من أورام الثدي حميدة وعلى 
الرغم من ذلك يجب على المرأة ألا  
تتجاهل أي ورم وضرورة اللجوء إلى 
الطبيب الأخصائي، الأورام الحميدة 
وي��زداد  الثدي  في  آلام  تصاحبها 
حجمها بصورة بطيئة وتدريجياً مثل 
الأورام الليفية - الأكياس الذهنية - 

الأكياس المائية.
سرطان الثدي يصيب 20 %   من 
ال��ن��س��اء، وق��د ل��وح��ظ ف��ي الفترة 
الأخيرة الازدياد في نسبة سرطان 
الثدي والسبب هو الوعي بين النساء 
السنوي  الفحص  إل��ى  ولجوؤهن 
الدوري والفحص الثديي الإشعاعي 

وهذا ما يزيد من نسبة السرطان.
أعراض سرطان الثدي مثل: وجود 
ورم � إفراز دموي من الحلمة � تغيير 
في حجم الثدي � تغيير في الجلد � 
انتفاخ في منطقة الإبط � بالإضافة 
إلى فقدان في الشهية � انخفاض في 

الوزن.
سبب هذا السرطان غير معروف:

الفيروس نوعية الأكل  ال��وراث��ة: 
الإشعاع، الهرمونات، كما أن هناك 
ظهور  إمكانية  م��ن  تزيد  ع��وام��ل 

الإصابة بالسرطان، منها:
1 - التقدم في العمر.

2 - الحمل بعد سن الثلاثين.
3 - ابتداء الدورة الشهرية قبل سن 

الثانية عشرة.
-4 استمرار الدورة الشهرية لما بعد 

عمر الخمسين.
5 - السمنة.

6 - ح��دوث س��رط��ان ال��ث��دي عند 
الأقارب.

وقد تبين وجود علاقة بين سرطان 
الثدي وسرطانات أخرى عند المرأة 
مثل سرطان المبيضين، والحقيقة 
أن 75% من الإصابات بهذا المرض لا 

يمكن تحديد سببها.
في  والمؤثرة  الوحيدة  الطريقة 
علاج سرطان الثدي هي الاكتشاف 

المبكر، حيث أنه إذا اكتشف مبكراً 
فإن نسبة الشفاء منه قد تصل إلى 
95 % ، والاكتشاف المبكر هو عن 
للثدي،  التصوير الإشعاعي  طريق 
وكذلك يوجد فحص الثدي بالموجات 
فوق الصوتية والذي له دور فعال في 

تشخيص المرض.
نصائح

1 - التقليل من أكل الدهون.
2 - تجنب السمنة.

3 - الإكثار من أكل أطعمة الألياف.
الفواكه  أك���ل  الإك��ث��ار م��ن   - 4

والخضار.
5 - الفحص الدوري.

6 - مراجعة الطبيب عند ظهور أية 
عوارض مرضية على الثدي.

 الفحص الدوري:
هو ضرورة أساسية للكشف المبكر 

عن سرطانات الثدي ويشتمل على:
 الفحص الذاتي:

وهو فحص المرأة للثدي بنفسها 
دورياً كل شهر، وأفضل وقت هو بعد 
انتهاء العادة الشهرية حيث يختفي 

التورم والألم من الثديين.
إن قيامك بفحص ثدييك بشكل 
ال��راح��ة  يعطيك  ش��ه��ري  دوري 
كل  لطبيبك  وزيارتك  والاطمئنان 
سنة مرة سيؤكد لك عدم وجود أي 

شيء غير طبيعي في الثدي.

 الفحص السريري:
يتم من قبل الطبيب أثناء الفحص 

العام ويجب إجراؤه سنوياً.

 الفحص الشعاعي:
إن اكتشاف سرطان الثدي مبكراً 
وعلاجه مبكراً يؤدي إلى الشفاء التام 

في أغلب الأحيان.
للثدي  الشعاعي  الفحص  وإن 
الأهم  الفحص  هو   mamogram
الثدي  سرطان  لاكتشاف  والوحيد 
المبكر، وكذلك الفحص بالموجات 
فوق الصوتية مع العلم أن اكتشاف 
كتلة بالثدي ليس بالضرورة يعني 

وجود سرطان.
إن الفحص الإشعاعي يجب عمله 

ال���دورة الشهرية أو بعد  في أي��ام 
بعض  وهنالك  مباشرة،  انتهائها 
لإج��راء  إتباعها  يجب  التعليمات 
الفحص الإشعاعي مثل: الامتناع عن 
الشاي والقهوة والكولا لمدة يومين 
قبل الفحص ويوم الفحص كذلك - 
ويفضل عدم استعمال الروائح يوم 

إجراء الفحص.
وأؤكد مرة أخرى أن ليس كل كتلة 
ال��ث��دي ه��ي خبيثة والفحص  ف��ي 
الدوري بالإضافة إلى زيارة الطبيب 

سنوياً هي مهمان جداً.

❊ لندن / متابعات :
 قد يؤدي فحص بسيط للعينين إلى اكتشاف 
مرض الزهايمر وبعض الأمراض الأخرى قبل 

تطور عوارضها وتفاقمها.
واستخدم علماء بريطانيون مادة “فلوريسانت” 
الموت في  التي توشك على  بالخلايا  تلتصق 
العينين ويمكن رؤيتها في الشبكية من أجل 
خلايا  م��وت  على  المبكرة  المؤشرات  معرفة 

الدماغ.
وذكرت هيئة الإذاعة البريطانية “بي بي سي” 
إن هذه التجربة أجريت على فئران ،ولكن العلماء 
يخططون لإجرائها فيما بعد على البشر، مضيفة 
بأن العلماء في يونيفرستي كولدج أوف لندن 
يأملون في أن يساعد ذلك تقنيي فحص البصر 
في إجراء فحص للعيون من أجل اكتشاف مرض 

الزهايمر خلال السنوات القليلة المقبلة. 
و من شأن الدراسة التي نشرت في دورية “ موت 
الخلايا وأمراضها” مساعدة العلماء في التغلب 
على الصعوبات التي تعترضهم خلال الفحوص 
التي يجرونها داخل أدمغة المرضى الذين يعانون 
من مرض الزهايمر لأنهم الآن يعتمدون على 
فحوص التصوير بالرنين المغناطيسي والتي 

غالباً ما تكون تكاليفها مرتفعة.
وبإمكان الأطباء الآن بواسطة التقنية الجديدة 
مراقبة تطور المرض في الدماغ ،وذلك من خلال 
مراقبة الخلايا التي توشك على الموت في شبكية 
العينين لأنها تظهر على شكل بقع خضراء بسبب 

امتصاصها لمادة الفلوريسانت. 
وقالت ربيكا من صندوق أبحاث الزهايمر إن 
نتيجة هذه الدراسة قد تساعد على تشخيص 

مرض الزهايمر، فيما قالت الأستاذة فرانشيسكا 
كوريديريو التي قادت فريق البحث في معهد 
طب العيون في يونيفرستي كولدج أوف لندن 
“ قليلون يعرفون أن الشبكية هي امتداد رقيق 

ومباشر للدماغ”.
وأضافت” من المحتمل جداً في المستقبل أن 

تزور تقنياً لفحص عينيك ودماغك أيضاً”.
وختمت بالقول “آمل أن تكون هناك إمكانية 
لإجراء مسح لمرض الزهايمر في هذه الأماكن 

خلال السنوات الخمس المقبلة”.
وتشير إحصاءات إلى أن حوالي 700 ألف شخص 
يعانون من مرض الزهايمر وبعض أنواع الخرف 
الأخرى في بريطانيا ،ومن المتوقع أن يتضاعف 
هذا العدد خلال جيلين إذا لم يجد العلماء علاجاً 

لذلك.

للمحجبات : تجنبن 
ارتداء حجاب الرأس 
المصنوع من النايلون 

لإنه يتلف جريبات 
الشعر ويفضل 

المصنوع من القطن
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شبكية العين تكشف عن الإصابة بالزهايمر

منظمة الصحة : فيروس أنفلونزا )اتش1 ان1( مستقر ولم يتحور بعد 

يؤدى الجلوس أمام شاشة الحاسب الآلي لساعات طويلة إلى زيادة 
احتمالات الإصابة بالجلطات،  والتي يطلق عليها “متلازمة الدرجة 
الاقتصادية” عندما تحدث في ركاب الطائرات في رحلات الطيران 
الطويلة. قد تحدث  هذه الجلطات حتى لو لم يكن لديك أي عامل 

خطورة آخر.
 فكما يجب عليك أن تقوم وتمشي في الطائرة إذا كانت الرحلة طويلة 

يجب عليك أيضاً أن تقوم وتتحرك من وقت لآخر عندما تجلس أمام 
حاسبك الآلي. ويزداد خطر الإصابة بالجلطات الناتجة عن الجلوس 
أمام الحاسب الآلي بسبب استخدامه في جميع المجالات سواء أكان 

في العملاء أو الترفيه أو الاتصالات.
 وننصح أي شخص يجلس لفترات طويلة أمام الحاسب الآلي أن 
يقوم ببعض تمرينات القدم والساقين، وأن يأخذ بعض فترات الراحة 

ويتحرك بعيداً عن الحاسب.
 ومن الجدير بالذكر أنه من الشائع جداً حدوث جلطات دموية صغيرة 
جداً في الأشخاص الذين يجلسون لبضعة ساعات، والتي سرعان ما 
تختفي عندما يقوم هؤلاء الأشخاص ويمشون، ولكن إذا استمروا في 
الجلوس لفترات طويلة فلك أن تتخيل حجم الجلطة التي من الممكن 
أن تتكون، وأن هذه الجلطة من الممكن أن تؤدى إلى تورم الساق أو 

من الممكن أن تتكسر وتذهب إلى الرئة أو المخ.
 وهناك أبحاث تقول : إذا أضفت إلى ذلك عوامل الخطورة الأخرى 
مثل كسر سابق في القدم أو الإصابة بالأمراض التي تساعد على 
تكوين الجلطات، فإن احتمالات الإصابة بجلطات كثيرة خطيرة تكون 

كبيرة.
لها  التي  الغذائية  المكملات  تتناول بعض  أن  أيضاً  يجب عليك 
خصائص مضادة للتجلط مثل مكملات مستخلص الثوم ومكملات 

الناتوكاينيز.

يجب تنظيف مروحة الحاسب الآلي
 احفظ نفسك من التعرض للميكروبات الضارة عن طريق تنظيف 

مروحة حاسبك الآلي بشكل منتظم.
يساعد تنظيف حاسبك الآلي من الداخل خصوصا حول المروحة 

على منع تراكم الفطريات.
ففي أحد الأبحاث تم أخذ عينات حول مروحة الحاسب الآلي، حيث تم 

عزل أنواع عديدة من الفطريات من هذه العينات.
 كما تم أخذ عينات من هواء الغرفة الذي يبعد حوالي 6  أقدام من 
جهاز الحاسب الآلي. وبتحليل هذه العينات وجد أنها تحتوى على أنواع 
متعددة من الفطريات مثل الكانديدا، الاسبرجلس نيجر، الرايزوبس، 

الرودوتورلا والفيونيللومايسيس.

 مضادات أكسدة للمدخنين

إذا كنت مدخناً فأكثر من تناول 
فيتامين ه�  ، فالإكثار من تناول 
المكملات الغذائية الغنية بفيتامين 
)ه� E ( يساعد على تقليل احتمالات 

الإصابة بسرطان الرئة، فإذا كنت 
مدخناً فيجب عليك أن تعرف أن 
ارتفاع مستوى الألفاتوكوفيرول 
) فيتامين ه�( يقلل من معدلات 

الإصابة بهذا المرض.
أغ��ل��ب ال��م��ك��م��لات ال��غ��ذائ��ي��ة 
الموجودة  ه�  بفيتامين  الغنية 
ف��ي الأس���واق ت��ك��ون ف��ي شكل 

الألفاتوكوفيرول.

بعض مضادات الأكسدة الأخرى
المواد  تناول  الإكثار من   يؤدى 

الغذائية الغنية بمضادات الأكسدة 
مثل الكاروتينويد وفيتامين ه�، 
إلى  الجلوتاثيون،  والفلافونويد 
تقليل احتمالات الإصابة بسرطان 
الرئة بصورة كبيرة. وهذه المواد 
المضادة للأكسدة الموجودة في 
غذائنا لها أثر وقائي ملحوظ ضد 

سرطان الرئة.
وقد تم التوصل إلى هذه النتيجة 
بعد دراس��ة خمسمائة وأربعين 
مريضا داخل المستشفيات وعدد 
مماثل من أفراد مجموعات البحث. 
وقد ثبت أن الحمية الغذائية يمكن 
أن تزيد أو تقلل من خطر الإصابة 

بسرطان الرئة.
 )  A أ   ( لفيتامين  بالنسبة   أم��ا 

الوقائي  تأثيره  أن  لوحظ  فلقد 
ضد الإصابة بسرطان الرئة في 
المدخنين يأتي فقط عن طريق 

تناوله من الفواكه والخضراوات.
 وعندما تم اختبار تناول فيتامين 
)ه� E ( و ) ج C ( إلى جانب الكاروتين 
وجد أن هناك تأثيرا وقائيا قويا 
لتناولها مجتمعة. وبالرغم من أن 
الإقلاع عن التدخين أو تحاشيه يعد 
أهم ما يجب عمله لتجنب الإصابة 
تناول  أن  ال��رئ��ة،  إلا  بسرطان 
مجموعة من الفواكه والخضراوات 
التي تمدنا بهذه المواد الغذائية 
بشكل يومي من دوره أن يزودنا 
من  تقي  غذائية  حمية  بأفضل 

الإصابة بسرطان الرئة .

 احذر من جلطة الكمبيوتر، 
الحاسوب، الحاسب الآلي

الطريقة الوحيدة والمؤثرة في علاج سرطان الثدي هي الاكتشاف المبكر
وجود إفرازات من الحلمة لامرأة غير مرضع وغير حامل يستدعي مراجعة الطبيب 

العناية بالثدي

تناولوا المضادات الحيوية الطبيعية

د.�سابين اأفرام :

بص��ورة عامة ن��ادراً ما تب��دأ أمراض الث��دي قبل 
مرحل��ة البلوغ وأغلبها يتمركز في الفترة ما بين 50 
12- س��نة. وهناك توجد بعض الاختلافات الخلقية 
بالثديي��ن، مثل الاختلاف ف��ي حجمهما أو زيادة في 
عدد الحلمات. ولا تقتصر أمراض الثدي على النس��اء 
فقط،  بل هناك نس��بة ضئيل��ة من الرجال يصابون 
بأنواع مختلفة من أمراض الثدي سواء أكانت حميدة 

أو خبيثة.
الأمراض الحميدة التي قد تصيب الثدي هي مثل:  
التهاب الث��دي، التهابات الحلم��ة، الأكياس المائية 
والدهنية، الأورام الليفية، تغيرات كيسية ليفية. أما 
الأعراض التي تش��كو منها المصابة بهذه الأمراض 
فه��ي آلام الثدي، الإفرازات م��ن الحلمة، وجود كتل 

محسوسة.

تجدها  في كل منزل و يستخدم في كثير من 
الأطعمة له فوائد عديدة و لكن أحذر كل الحذر 

من استعمال البصل بعد تخزينه مقطعاً لأنه 
يتأكسد و تتكون منه مادة سامة ، فلذا يجب 

أن يستعمل طازجاً و ثبت علمياً أن عصيره 
وكذلك   ، السبحية  الميكروبات  يقتل 
تعرض  فور  تهلك  السل  ميكروبات 

المريض لبخار البصل. 

العناصر والفيتامينات المتواجدة في 
البصل : -

1 - فيتامين سي للتعفن و النشط . 
المقوية  الجنسية  الهرمونات   -  2

للرجال . 
مثل  وه���ي  الكلوكنين  م���ادة   -  3

الأنسولين تضبط السكر في الدم . 
4 - الفسفور والكالسيوم والحديد بكميات 

كثيرة . 
مقوية  وفيتامينات   , وح��دي��د   , كبريت   -  5

للأعصاب. 
6 - م��واد م��درة للبول ,و الصفراء , منشطات 

للقلب. 
7 - خمائر و انزيمات مفيدة للمعدة . 

8 - و مواد منشطة منبهة للغدد و الهرمونات . 

وهناك فوائد عديدة يتمتع فيه البصل 
وهي : -

1 - علاج سقوط الشعر إذا ما تم تدليك    فروة 
الرأس بعصير البصل . 

2 - البصل يفيد كذلك في إزالة بقع ونمش الوجه 
  عندما يسحق وينقع في الخل ثم يدعك به الوجه. 
3 - ثبت أن بالبصل مضادات حيوية أقوى من 
البنسلين والأورمايويسين، والسلفات.. من أجل 
ذلك فإنه يشفي من السل، والزهري، والسيلان، 

ويقتل كثيراً من الجراثيم الخطيرة. 
4 - ويعالج كثير من الأمراض و منها : السعال 

الديكي , 
الربو , التهاب الرئة , البروستاتا , عسير التبول, 

5 - له تأثيره العلاجي عند الإصابة بنزلات البرد 
  والرشح والسعال ووجع البطن، إلى جانب أنه طارد 
للديدان ومقو ومنشط للجسم ولكننا    ننبه إلى أن 
الإكثار من أكل البصل يسبب الوخم ويؤدي إلى 

النوم العميق إلى جانب   الإحساس بالعطش. 
6 - وننصح المصابين بالبول السكري بتناول 
باعتباره يخفض  الحجم يوميا  بصلة متوسطة 

  كمية السكر في دم المصاب . 
7 - مفيد للقوة التناسلية , للسرطان , للروماتيزم 

, مقو للأعصاب و للاكزيما . 
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والكليسترول في الدم . 
9 - مساعد في أمراض القلب . 

10 - أمراض العظام وأمراض والعضلات . 
11 - يمنع تخثر الدم التي تسبب الذبحة القلبية.

دماغ الإنسان من الداخل

شاب مرهق بجانب الحاسوب

فتاة تتدرب على تقوية عضلات الصدر

صورة لثدي مصاب بالسرطان

مضار السجائر


