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الســمنة أم الأمــراض، جملــة أضحــت معروفــة، نشــرها زملاؤنــا فــي صنــدوق إعانــة المرضــى وأظــن 
ــك. ــد ذل ــة الغــذاء والإطعام تؤي أن هيئ

أنــا ومرضــاي نتفــق فــي أمــورٍ كثيــرة،  لكننــي أختلــف معهــم دائمــا فــي جملتهــم الشــهيرة، والله 
دكتــور مــا آكل ومــع ذلــك مــا أضعــف، أغلــب مــن يقــول تلــك الجملــة المشــهورة هــن النســاء، فالســمنة 

مدعــاةُ قلــقٍ لهــن أكثــر بكثيــر مــن الرجــال، الســمنة تفســد الجمــال، والمــرأةُ عنــوان الجمــال.
فــي قضيــة الســمنة هنــاك ثــلاث متغيــرات، كلهــا مرتبطــة ببعضهــا، أوّلهــم وربمــا أهمهــم مــا نــأكل، 
ثانيهــم مــا نفقــد ، ثالثهــم مُعــدّل الاحتــراق فــي جســدنا، التــوازن بــن تلــك المتغيــرات هــو الفــارق بــن 

الســمنة والصحــة، علــى اعتبــار أن الســمنة أم الأمــراض. 
ــو  ــي إذا شــرب عشــر »اســتكانات« شــاي بالســكر هــذا م ــهُ بالحجــم، يعن ــا يأكلُ البعــض يحســب م
ــن اللحــم  ــة بده ــف والمليئ ــي تمــأُ الك ــش« الت ــن »العي ــرة م ــة الكبي ــط اللقم محســوب، يحســب فق
ــن ســكر الشــاي  ــدة أشــخاص لك ــا ع ــي لوحده ــرة وربمــا تكف ــة خطي ــذه اللقم ــح ه ــت، صحي والزي
أحيانــا يعادلهــا، الِحســبة بالطاقــة الداخلــة، أو مــا يعــرف بالـ»كالــوري« ليــس بالــوزن ولا بالشــكل.
المتغيــر الثانــي الطاقــة المفقــودة، وهــذه لا تأتــي إلا بالحركــة وأهمهــا ممارســة الرياضــة بشــروطها 
فالتســكع بالمشــي دون زيــادة فــي معــدل ضربــات القلــب والتعــرق ودون لبــاس مناســب، هذا التمشــي 
الــذي تمارســه بعــض النســاء بالتســوق ليــس هــو الرياضــة، بــل إنــه قــد يســبب ضــرراً، فبعدهــا 
يزيــد معــدل الأكل علــى اعتبــار أنهــا قــد مارســت الرياضــة، الرياضــة لهــا أصــول يمكــن ســؤال أي 

مختــص ولــن يبخــل عليكــم أحــد بالإجابــة.
المتغيــر الثالــث والــذي يعتبــر أكثــر المتغيــرات غموضا عنــد النــاس هــو مُعــدّل الاحتــراق أو عامــل 
الأيــض، إنــه ببســاطة مجموعــة تفاعــلات كيماويــة فــي خلايانــا تهــدف إلــى تحويــل الغــذاء إلــى طاقــة، 
وتحويــل الغــذاء إلــى وحــدات بنــاء ومنهــا الدهــون، ومــن المهــم فــي عمليــة الأيــض المحافظــة علــى 
اســتتباب أي ثبــات هــذا العامــل لكــي تتــوازن عمليــة البنــاء والهــدم، لــذا تجــد الرياضيــن يأكلــون 
ــي  ــارُ الســن وقليل ــا كب ــرة  بينم ــرة قصي ــة فت ــوا عــن الحرك ــو توقف ــى ل بشــراهة ولا يســمنون حت
الحركــة يزيــد وزنهــم بوجبــة دســمة واحــدة ، أفضــل طريقــة لاســتدامة معــدل الأيــض الطبيعــي هــي 
ممارســة الرياضــة باســتمرار، لا ينفــع رياضــة متقطعــة أو قليلــة، هــذا هــو ســر المحافظــة علــى وزن 

ســليم. 
احســب مــا تأكلــه بالطاقــة ، افقــد الطاقــة بالحركــة وممارســة الرياضــة، التــزم بالرياضــة المنتظمــة 
حتــى تعتــاد خلايــاك عليهــا ويتحســن لديــك معــدل الأيــض، بعدهــا لــن تحتــاج إلــى تشــويه جســمك 

بالتكميــم أو بالعمليــات الجراحيــة ولــن تحتــاج الــى أدويــة وهميــة مضرتهــا أكبــر مــن نفعهــا.
لا توجــد دولــة فــي العالــم كمــا رأيــت مثــل الكويــت توفيــرا للنــوادي الصحيــة الراقيــة وأماكــن عامــة 
للمشــي والرياضــة ومــع ذلــك نحــن مــن أعلــى المعــدلات العالميــة فــي الســمنة! لمــاذا؟ الجــواب ببســاطة 
ــح  ــوم نصب ــاج، ي ــى الإنت ــة والنشــاط عل ــر الحرك ــرف بأث ــرم الجســد الصحــي ولا نعت ــا لا نحت إنن

منتجــن نصبــح أكثــر حاجــة للنشــاط والحركــة.
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كورونا

ـــاك  ـــن المراحـــل، لا ســـيما أن هن ـــال ب الانتق
ــر  ــن الحظـ ــدف مـ ــرة والهـ ــات كبيـ تجمعـ
ــاً بـــن صلاتـــي  منـــع وجودهـــا خصوصـ
ـــى تجمعـــات  العشـــاء والفجـــر«، مشـــيراً إل
ـــؤدي  ـــي ت ـــبات الت ـــراس والمناس ـــل الأع مث
لاختـــلاط أشـــخاص كثيريـــن وتـــؤدي 

ــرض. ــار المـ ــال انتشـ ــى احتمـ إلـ
ليســـت  الحكومـــة  أن  إلـــى  لفـــت  وإذ 
ضـــد الأعـــراس ولكـــن الوضـــع الصحـــي 
ـــزرم  ـــرب الم ـــة، أع ـــب إجـــراءات صحي يتطل
عـــن الخشـــية مـــن أن »نصـــل إلـــى مرحلـــة 
صحيـــة تفلـــت فيهـــا الأمـــور«، مؤكـــداً 
»أننـــا فريـــق واحـــد ونتكاتـــف لمصلحـــة 
ــا  ــا خططهـ ــة لهـ ــرق الصحيـ ــد، والفـ البلـ

وقراراتهـــا«.
الاشـــتراطات  متابعـــة  لجنـــة  وبشـــأن 
الصحيـــة، قـــال إنهـــا لجنـــة وزاريـــة مـــن 
ــة،  ــر الصحـ ــة وزيـ ــدة، برئاسـ ــات عـ جهـ
وقـــد  القضائيـــة،  الضبطيـــة  ولديهـــا 
تابعنـــا نشـــاطاتها العديـــدة، وإجراءاتهـــا 
ـــدة  ـــال أســـواق ع ـــن إقف ـــات، م ضـــد المخالف

اســـتمرار  أســـباب  المـــزرم  وأوضـــح 
ــم  ــي رغـ ــول الجزئـ ــر التجـ ــق حظـ تطبيـ
ــلًا  ــة، قائـ ــة الرابعـ ــى المرحلـ ــال إلـ الانتقـ

ـــة  ـــة نتحـــدث عـــن مرون ـــة الأزم ـــذ بداي »من
القـــرارات الحكوميـــة بـــن مرحلـــة وأخـــرى 
ــي،  ــن التدريجـ ــال الآمـ ــة الانتقـ ــي خطـ فـ

ـــال  ـــاح المج ـــي لإفس ـــر الحال ـــد الحظ وتمدي
أمـــام الســـلطات الصحيـــة فـــي الأســـبوع 
الأول مـــن المرحلـــة، لتتمكـــن مـــن مراجعـــة 
الوضـــع خصوصـــاً التجمعـــات لأكثـــر مـــن 
50 شـــخصاً ومـــا قـــد تســـببه مـــن انتشـــار 

الفيـــروس«.
ــم  ــدداً أن المـــرض لـ ــد مجـ ــاف »نؤكـ وأضـ
ــام  ــرى الأرقـ ــر، ونـ ــم ينحسـ ــفِ ولـ يختـ
حـــول  والوفيـــات  بالإصابـــات  تتزايـــد 
العالـــم، لذلـــك فـــإن الحظـــر هدفـــه منـــع 
تعـــرض  التـــي  الكبيـــرة  التجمعـــات 
عـــن  يؤخرنـــا  مـــا  النـــاس لإصابـــات، 

وتســـجيل مخالفـــات، كمـــا أن الفريـــق 
والتفانـــي  والالتـــزام  الخبـــرة  لديـــه 
ــل  ــات لا تقـ ــد اجتماعـ ــل، ويعقـ ــي العمـ فـ
ــم  ــبوع، فهـ ــي الأسـ ــدة فـ ــرة واحـ ــن مـ عـ
موجـــودون فـــي الاســـواق والمجمعـــات 
الجهـــات  فـــي  وحتـــى  والصالونـــات 

الحكوميـــة.
ــال  ــي، قـ ــع الصحـ ــم الوضـ ــأن تقييـ وبشـ
المـــزرم إن »الأرقـــام ثابتـــة وهنـــاك انخفاض 
فـــي إشـــغالات الأســـرّة، وهـــذا يعكـــس 
ــد  ــم، ويؤكـ ــن والمقيـ ــدى المواطـ ــي لـ الوعـ
ــة  ــة الأزمـ ــن بدايـ ــة مـ ــة الحكومـ جهوزيـ
وقبـــل وصـــول الإصابـــات إلـــى الكويـــت، 
وطبقنـــا القـــرارات المتدرجـــة القاســـية 
التـــي أدت إلـــى اســـتقرار الوضـــع الصحـــي 
فـــي البـــلاد والمحافطـــة عليـــه... وعملنـــا 
قـــام علـــى التـــدرج الآمـــن بالمراحـــل مـــع 
وضـــع الاشـــتراطات الصحيـــة، والأنشـــطة 
التـــي أعلـــن عـــن افتتاحهـــا  الجديـــدة 
ـــن  ـــة يعل ـــا اشـــتراطات صحي ســـتوضع له

عنهـــا وزيـــر الصحـــة«.

»الخامسة« تخترق »الرابعة«
ــى  ــق علـ ــد وافـ ــوزراء قـ ــس الـ وكان مجلـ
مـــن  الرابعـــة  المرحلـــة  إلـــى  الانتقـــال 
خطـــة العـــودة للحيـــاة الطبيعيـــة، كمـــا 
ــرّر الســـماح بعـــودة بعـــض الأنشـــطة  قـ
ـــا  ـــة الخامســـة ودمجه ـــي المرحل المدرجـــة ف
ـــى  ـــن أبق ـــي ح ـــة، ف ـــة الرابع ـــن المرحل ضم
علـــى حظـــر التجـــول الجزئـــي المفـــروض 
فـــي جميـــع المناطـــق، علـــى أن يراجـــع 

ــل. ــرار الخميـــس المقبـ القـ
الـــذي  الاســـتثنائي  الاجتمـــاع  وخـــلال 
ــة  ــي، برئاسـ ــال المرئـ ــر الاتصـ ــده عبـ عقـ
ــيخ  ــوزراء الشـ ــمو رئيـــس مجلـــس الـ سـ
ـــوزراء  ـــس ال ـــتهلّ مجل ـــد، اس ـــاح الخال صب
أعمالـــه بالاســـتماع إلـــى شـــرح قدّمـــه وزيـــر 
الصحـــة الشـــيخ الدكتـــور باســـل حمـــود 
ـــة  ـــي شـــأن المســـتجدات المتعلق ـــاح، ف الصب
ـــع  ـــن واق ـــلاد، م ـــي الب بالوضـــع الصحـــي ف
ـــداد  ـــة أع المؤشـــرات والإحصـــاءات المتضمن
والوفيـــات  والشـــفاء  الإصابـــة  حـــالات 

ومـــن يتلقـــون العـــلاج.

الخامسة تخترق الرابعة 
مجلس الوزراء أقر الانتقال إلى المرحلة التالية 

من خطة »عودة الحياة« 
أكــد رئيــس مركــز التواصــل الحكومــي الناطــق الرســمي باســم الحكومــة طــارق 
ــع ولا  ــى الجمي ــي للقادمــين مــن الخــارج ســارٍ عل المــزرم، أن قــرار الحجــر المنزل
ــين.  ــواب أو المواطن ــن الن ــة أو م ــن الأســرة الحاكم يســتثني أحــداً، ســواء كان م
ــق علــى الجميــع أم أن  ورداً علــى ســؤال بشــأن مــا إذا كان الحجــر المنزلــي يطب
هنــاك اســتثناءات لأبنــاء الأســرة والنــواب، قــال المــزرم إن »الجميــع سواســية أمــام 
القانــون، وتطبيــق الحجــر المنزلــي علــى جميــع القادمــين مــن الخــارج للســيطرة 
ــين«،  ــواب والمواطن ــاء الن ــاء الأســرة وأبن ــين أبن ــرق ب ــي، ولا ف ــى الوضــع الوبائ عل

مذكــراً بتأكيــد ســمو رئيــس الــوزراء أن القانــون يطبــق علــى الجميــع.

عودة المطاعم والمقاهي والنقل العام والأندية  الرياضية والصحية
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أن  المطيـــري  عبدالرحمـــن  الدكتـــور 
اســـتقرار أرقـــام الإصابـــات وثباتهـــا لفتـــرة 
طويلـــة كان الســـبب الرئيســـي للانتقـــال 
ـــتقرار  ـــا باس ـــة، منوه ـــة الرابع ـــى المرحل إل
ـــام،  ـــته الارق ـــذي عكس ـــي ال ـــع الوبائ الوض
ـــاض  ـــات أو انخف ـــث الإصاب ـــن حي ســـواء م

كمـــا تابـــع المجلـــس آخـــر المســـتجدات 
علـــى الصعيديـــن العلاجـــي والوقائـــي 
الصلـــة  ذات  اللوجســـتية،  والخدمـــات 
فيـــروس  انتشـــار  مكافحـــة  بجهـــود 
علـــى  واطلـــع  المســـتجد،  »كورونـــا« 
توصيـــات اللجنـــة الوزاريـــة لطـــوارئ 

الآتـــي: وقـــرّر  »كورونـــا«، 

أولًا: 
ـــى عـــدم منـــح ســـمات الدخـــول  التأكيـــد عل
)فيـــزا( بأنواعهـــا كافـــة لجميـــع جنســـيات 
العالـــم، إلا بعـــد موافقـــة اللجنـــة الوزاريـــة 

لطـــوارئ »كورونـــا«.

ثانياً: 
الموافقـــة علـــى اســـتئناف نشـــاط كـــرة القـــدم 
ــة  ــولات القاريـ ــتعداد للبطـ ــار الاسـ ــي إطـ فـ
والدوليـــة، علـــى أن تقـــام الأنشـــطة مـــن 
ـــاراً مـــن  ـــك اعتب دون حضـــور الجمهـــور، وذل
ـــزام بالاشـــتراطات  ـــع الالت 15 - 8 - 2020 م

الصحيـــة بهـــذا الشـــأن.

ثالثا: 
الخاصـــة  الإرشـــادات  دليلـــي  اعتمـــاد 
)المطاعـــم  الرابعـــة  المرحلـــة  بأنشـــطة 
ــد(  ــع التباعـ ــام مـ ــل العـ ــي والنقـ والمقاهـ
والمرحلـــة الخامســـة مـــن خطـــة العـــودة 
التدريجيـــة للحيـــاة الطبيعيـــة، المقدمـــن 
العامـــة  الأمانـــة  قبـــل  مـــن  والمعديـــن 

لمجلـــس الـــوزراء.

رابعاً:
مجـــال  فـــي  كل   - الـــوزراء  تكليـــف 
اختصاصـــه - بتنفيـــذ متطلبـــات المرحلـــة 
الرابعـــة مـــن خطـــة العـــودة التدريجيـــة 
ــوم  ــن يـ ــاراً مـ ــة، اعتبـ ــاة الطبيعيـ للحيـ
 ،2020  -  8  -  18 الموافـــق  الثلاثـــاء 
لمتابعـــة  الرئيســـية  اللجنـــة  وتكليـــف 
ــة  ــة المتعلقـ ــتراطات الصحيـ ــذ الاشـ تنفيـ
بمكافحـــة فيـــروس »كورونـــا« المســـتجد، 
بمراقبـــة تنفيـــذ الاشـــتراطات الصحيـــة، 
وضمـــان الالتـــزام الجـــاد بهـــا فـــي مختلـــف 

الأنشـــطة والقطاعـــات.

إشـــغالات الأســـرّة فـــي غـــرف العنايـــة 
ــفيات. ــي المستشـ ــرّة فـ ــزة، والأسـ المركـ

وفـــي مؤتمـــر صحافـــي عقـــب اجتمـــاع 
أكـــد  الاســـتثنائي،  الـــوزراء  مجلـــس 
المبشـــرة  الأمـــور  مـــن  أن  المطيـــري 
ـــحات  ـــن المس ـــة م ـــبة الإصاب ـــاض نس انخف

ــي  ــة فـ ــطة والمدرجـ ــض الأنشـ ــماح لبعـ السـ
المرحلـــة الخامســـة، بالعمـــل خـــلال المرحلـــة 
التدريجيـــة  العـــودة  مـــن خطـــة  الرابعـــة 
للحيـــاة الطبيعيـــة، وهـــي: الأنديـــة الرياضيـــة 
ــخصية  ــة الشـ ــلات العنايـ ــة - محـ والصحيـ
والمنتجعـــات  والحلاقـــة  )الصالونـــات 

التـــي تؤخـــذ، والتـــي كانـــت تصـــل فـــي 
بدايـــة الأزمـــة إلـــى 38 فـــي المئـــة، فيمـــا 
ــي  ــراوح بـــن 14 و16 فـ أصبحـــت الآن تتـ
المئـــة، وهـــو مـــا كان عامـــلا محفـــزا لإعطـــاء 
ـــة  ـــى المرحل ـــال إل ـــة للانتق ـــوزارة الموافق ال
الرابعـــة. وعـــن أســـباب تقـــديم بعـــض 
الأنشـــطة مـــن المرحلـــة الخامســـة إلـــى 
الرابعـــة، أفـــاد أن ذلـــك يعـــود لاســـتقرار 
الوضـــع الوبائـــي وثبـــات عـــدد الإصابـــات، 
ــه أن الانشـــطة  ــي الوقـــت نفسـ ــداً فـ مؤكـ
التـــي قدمـــت ســـتوضع لهـــا ضوابـــط 

ــا. ــزام بهـ ــة للالتـ خاصـ
الثابتـــة  الأرقـــام  أن  علـــى  وشـــدّد 
ــى  ــن، الأول علـ ــل دليلـ ــات تحمـ بالإصابـ
شـــفافية الـــوزارة فـــي إعـــلان الأرقـــام، 
ـــض  ـــن بع ـــزام م ـــدم الالت ـــى ع ـــي عل والثان
بالاشـــتراطات  والمقيمـــن  المواطنـــن 
الصحيـــة، الأمـــر الـــذي أدى لثبـــات الأرقـــام 
وعـــدم نزولهـــا، وأشـــار إلـــى أنـــه فـــي 
الســـابق كانـــت الأعـــداد كبيـــرة، مـــا دعـــا 
الســـلطات لوضـــع اشـــتراطات قاســـية، 
تم تخفيفهـــا تدريجيـــاً بنـــاء علـــى ثبـــات 
الأرقـــام، مشـــدداً علـــى ضـــرورة الالتـــزام 
التباعـــد  وتطبيـــق  الكمـــام  بوضـــع 
ســـينعكس  الـــذي  الأمـــر  الاجتماعـــي، 

بانخفـــاض أعـــداد الإصابـــات.
وذكـــر أن كل دول العالـــم لديهـــا توقعـــات 
ـــا«،  ـــروس »كورون ـــن في ـــة م بموجـــة ثاني
لذلـــك وضعـــت وزارة الصحـــة الخطـــط 
لاســـتقراء الوضـــع المحلـــي، كاشـــفاً عـــن 
انـــه فـــي شـــهري 10 و11 ســـتكون هنـــاك 
وقـــد  الموســـمية،  للانفلونـــزا  موجـــة 
تختلـــط مـــع موجـــة »كورونـــا«، وهـــو مـــا 
تحســـب الـــوزارة حســـابه، حيـــث ســـتقوم 
الوضـــع  واســـتقراء  الوضـــع،  بتتبـــع 
ــي  ــراءات فـ ــذ الاجـ ــي وتتخـ ــكل يومـ بشـ
حينهـــا، معبـــراً عـــن الامـــل فـــي الحصـــول 
لإيقـــاف  المناســـبة  التطعيمـــات  علـــى 
يقـــن  علـــى  نحـــن  »لكـــن  الانتشـــار، 
ــون  ــون والمقيمـ ــتمر المواطنـ ــه إذا اسـ انـ
تحصـــل  فلـــن  الاشـــترطات  بالتـــزام 
موجـــة ثانيـــة، والالتـــزام بالاشـــتراطات 

ــة«. ــة الثانيـ ــيجنبنا الموجـ سـ

ـــة  ـــلات الخياط ـــى مح ـــة إل ـــة(، بالإضاف الصحي
ـــتراطات  ـــق اش ـــزام بتطبي ـــع الالت ـــاغل م والمش

ــأن. ــذا الشـ ــة بهـ وزارة الصحـ

استقرار الأرقام
بـــدوره أكـــد وكيـــل وزارة الصحـــة بالإنابـــة 

إقامة الحفلات بما فيها حفلات الأعراس وغيرها سواء أقيمت في مكان عام أو خاص 

بما فيها السكن الخاص والديوانيات الخاصة.

إقامة الولائم وحفلات الاستقبال وغيرها لغير افراد العائلة.

الاستقبالات او التجمعات في الديوانيات العامة أو الخاصة.

إقامة قاعات المناسبات المؤقتة.

إقامة مراسم العزاء.

في ما يلي الأنشطة التي سيتم السماح بها، حسب إرشادات وزارة الصحة:

- مقار العمل في الجهات الحكومية والقطاع الخاص )أكثر من 50 في المئة(.

- المطاعم والمقاهي )مع التباعد(.

- النقل العام )مع التباعد(.

الأنشطة المنتقلة من »الخامسة« إلى »الرابعة«

- الأندية الرياضية والصحية.

- محلات العناية الشخصية الصالونات والحلاقة والمنتجات الصحية.

- محلات الخياطة والمشاغل.
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ومع إلغاء حظر التجول الجزئي وفي إطار التدابير الوقائية التي تتخذ للحد 
من انتشار فيروس كورونا قرر المجلس استمرار حظر الأنشطة التالية:

طارق المزرم: الحجر يُطبّق على الجميع... 
لا فرق بين ابن الأسرة والنائب والمواطن

د.عبدالرحمن المطيري: الالتزام 
بالاشتراطات يجنّب الكويت »موجة ثانية«
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ــة الخاصــة  ــل الإرشــادات الصحي ــوزراء دلي ــس ال اعتمــد مجل
بإعــادة فتــح المرحلــة الخامســة مــن خطــة العــودة تدريجيــاً 
ــات  ــى الجه ــل إل ــم الدلي ــع تعمي ــة، م ــاة الطبيعي ــى الحي إل
الحكوميــة، كل ضمــن اختصاصهــا وإشــرافها. قــرر الدليــل أن 
الأنشــطة المســموح بهــا فــي المرحلــة الخامســة هــي جميــع 
ــع أنشــطة  ــة وجمي ــة والثالث ــى والثاني أنشــطة المراحــل الأول
ــى أماكــن العمــل فــي الجهــات  ــة إل ــة الرابعــة، إضاف المرحل
ــبات  ــن ٥٠%(، المناس ــر م ــاص )أكث ــاع الخ ــة والقط الحكومي
والتجمعــات العائليــة والاجتماعيــة، حفــات الزفــاف والتخــرج 
والمناســبات بــكل أنواعهــا، الأنديــة الرياضيــة والصحيــة، 
والــدورات  الثقافيــة  والمعــارض  والمؤتمــرات  الفعاليــات 
ــة  ــات والحاق ــة الشــخصية )الصالون ــال العناي ــة، مح التدريبي
الرياضيــة  والســاحات  الماعــب  الصحيــة(،  والمنتجعــات 

ــارح.  ــينما والمس ــة، دور الس ــة والخاص العام
يســمح بالعــودة إلــى مقــار العمــل فــي الجهــات الحكوميــة 
والقطــاع الخــاص بنســبة أكثــر مــن %٥٠ مــن العاملــين فــي 
المقــر وفــق الاشــتراطات الصحيــة المعلــن عنهــا فــي المراحــل 

الســابقة.  وفيمــا يلــي التفاصيــل:

تشـــجيع الشـــراء المســـبق للتذاكـــر والأغذيـــة عـــن طريـــق 
الإنترنـــت للحـــد مـــن التزاحـــم. 

ـــع وتخصيـــص مقاعـــد صـــالات العـــرض لتتماشـــى مـــع  توزي
ســـعة المـــكان بحســـب اشـــتراطات التباعـــد الجســـدي وفـــق 

ـــة.  ـــتراطات الصحي الاش
تـــرك الأبـــواب مفتوحـــة قبـــل الدخـــول وبعـــد الخـــروج 
ــل  ــن قبـ ــواب مـ ــس الأبـ ــع لمـ ــير ومنـ ــة السـ ــهيل عمليـ لتسـ
الـــرواد. الحـــرص علـــى توفيـــر المعقمـــات بجانـــب شاشـــات 
ــس.  ــل باللمـ ــي تعمـ ــر التـ ــع التذاكـ ــة لبيـ ــات الذاتيـ الخدمـ

منع توزيع المطبوعات الترويجية.
تعقيـــم المـــكان بشـــكل دوري خـــلال اليـــوم، مـــع زيـــادة 
المســـتخدمة باســـتمرار، مثـــل  الحـــرص علـــى الأســـطح 
مقابـــض الأبـــواب والطـــاولات والمقاعـــد والمصاعـــد ودورات 

ــا.  ــة وغيرهـ ــاه العامـ الميـ

المناسبات والتجمعات العائلية والاجتماعية 
الالتزام بالاشتراطات الصحية العامة: 

الحفاظ على إجراءات النظافة والتعقيم الدوري. 
التقيد بالتوصيات العامة لنقل البضائع. 

ألا يتم الاختلاط والتقارب بن الناقل والمتسلم. 
تعقيم أسطح البضائع ووسائل النقل. 

دور السينما والمسارح:- 
الالتـــزام بالاشـــتراطات الصحيـــة العامـــة: - اشـــتراطات 

التباعـــد الجســـدي. - طـــرق الحمايـــة الشـــخصية. 
الحفاظ على إجراءات النظافة والتعقيم الدوري. 

توزيع مواعيد العمل. 

التقيد بالتوصيات العامة لنقل البضائع: -
ألا يتم الاختلاط والتقارب بن الناقل والمستلم. 

تعقيم أسطح البضائع ووسائل النقل. 
تشجيع الدفع الإلكتروني. 

ـــدم الســـماح  ـــن والحضـــور وع فحـــص درجـــة حـــرارة الموظف
ـــن 37.5 درجـــة بالدخـــول.   ـــى م ـــه حـــرارة أعل ـــن لدي لم

يجـــب علـــى الموظفـــن ذوي التعامـــل المباشـــر مـــع العمـــلاء 
والحضـــور ارتـــداء الكمامـــات أو معـــدات حمايـــة شـــخصية 

مناســـبة أخـــرى طـــوال الوقـــت. 
اســـتخدام  حـــول  والتعليمـــات  اللافتـــات  وضـــع  يجـــب 
الكمامـــات والتباعـــد الاجتماعـــي والقيـــود علـــى الســـعة 
ـــب التجمعـــات داخـــل  ـــكان واضـــح لتجن ـــي م ـــد المدخـــل وف عن

ــو.  البهـ
ـــة والمشـــروبات  ـــر/ الأطعم ـــع التذاك ـــور شـــباك بي ـــم طاب تنظي

ـــد الجســـدي.  ـــق اشـــتراطات التباع وف

تشجيع الدفع الإلكتروني. 
ـــه  ـــن لدي ـــماح لم ـــدم الس ـــور وع ـــرارة الحض ـــة ح ـــص درج فح

ـــول.  ـــة بالدخ ـــن 37.5 درج ـــى م ـــرارة أعل ح
عدم حضور المناسبة لمن تظهر عليهم أعراض المرض.

فـــي حـــال ظهـــور حـــالات الاشـــتباه بالمـــرض يجـــب عـــزل 
المشـــتبه بهـــم فـــي منطقـــة مخصصـــة قريبـــة مـــن المدخـــل 

حتـــى يتـــم نقلهـــم إلـــى المستشـــفى. 
ــات  ــور التجمعـ ــرات حضـ ــدد مـ ــل عـ ــدة تقليـ ــح وبشـ ينصـ
والزيـــارات المعتـــادة، منعـــاً لكثـــرة التجمعـــات وتقليـــلا 

لاحتماليـــة الإصابـــة والمخالطـــة. 
ـــى  ـــاظ عل ـــد عـــدد الحضـــور حســـب ســـعة المـــكان والحف تحدي

المســـافات بينهـــم بمـــا يتماشـــى مـــع التباعـــد الجســـدي. 
الحرص على تقديم الطعام والشراب في أوان ورقية. 

غيـــر  الاجتماعيـــة  الزيـــارات  تجنـــب  فـــي  الاســـتمرار 
الضروريـــة. 

الحـــرص علـــى تقليـــل فتـــرات الزيـــارة وعـــدد الـــزوار مـــع 
مراعـــاة كبـــار الســـن وأصحـــاب الأمـــراض المزمنـــة حفاظـــاً 
علـــى ســـلامتهم.  بالنســـبة للتجمعـــات فـــي المراكـــز الترفيهيـــة 
ــد الدخـــول والخـــروج  يجـــب توفيـــر معقمـــات اليديـــن عنـ

وبالقـــرب مـــن المصاعـــد وعنـــد دورات الميـــاه. 
ــادة  ــع زيـ ــوم، مـ ــلال اليـ ــكل دوري خـ ــق بشـ ــم المرافـ تعقيـ

الحكومة تعتمد دليل إرشادات

المرحلة الخامسة

فتح دور السينما والأندية الرياضية وعودة المناسبات الاجتماعية

كورونا
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الحصـــر علـــى الأســـطح المســـتخدمة باســـتمرار مثـــل مقابـــض 
الأبـــواب والطـــاولات والمقاعـــد والمصاعـــد ودورات الميـــاه 

العامـــة وغيرهـــا. 

حفات الزفاف والتخرج والمناسبات بكل أنواعها 
الالتزام بالاشتراطات الصحية العامة. 

تشجيع العمل عن بعد. 
الحفاظ على إجراءات النظافة والتعقيم الدوري. 

توزيع مواعيد العمل. 

التقيد بالتوصيات العامة لنقل البضائع: 
ألا يتم الاختلاط والتقارب بن الناقل والمتسلم.

تعقيم أسطح البضائع ووسائل النقل. 
تشجيع الدفع الإلكتروني. 

فحـــص درجـــة الحـــرارة للموظفـــن والحضـــور وعـــدم 
الســـماح لمـــن لديـــه حـــرارة أعلـــى مـــن 37.5 درجـــة بالدخـــول. 

عدم حضور المناسبة لمن تظهر عليهم أعراض المرض. 
فـــي حـــال ظهـــور حـــالات الاشـــتباه بالمـــرض يجـــب عـــزل 
المشـــتبه بهـــم فـــي منطقـــة مخصصـــة قريبـــة مـــن المدخـــل 
ـــات  ـــى المستشـــفى.  يجـــب وضـــع اللافت ـــم إل ـــم نقله ـــى يت حت
والتعليمـــات حـــول اســـتخدام الكمامـــات والتباعـــد الاجتماعـــي 

ـــح.  ـــكان واض ـــي م ـــل وف ـــد المدخ ـــعة عن ـــى الس ـــود عل والقي
ـــرب  ـــد الدخـــول والخـــروج وبالق ـــن عن ـــات اليدي ـــر معقم توفي

ـــاه.  ـــد دورات المي ـــن المصاعـــد وعن م
تنظيـــم عمليـــة الدخـــول والخـــروج مـــن خـــلال وضـــع 

ألا يتم الاختلاط والتقارب بن الناقل والمستلم. 
تعقيم أسطح البضائع ووسائل النقل. 

تشجيع الدفع الإلكتروني. 
ـــادي وعـــدم  ـــادي الن فحـــص درجـــة الحـــرارة للموظفـــن ومرت
الســـماح لمـــن لديـــه حـــرارة أعلـــى مـــن 37.5 درجـــة بالدخـــول. 
يجـــب علـــى الموظفـــن ذوي التعامـــل المباشـــر مـــع العمـــلاء 
ارتـــداء الكمامـــات أو معـــدات حمايـــة شـــخصية مناســـبة 

أخـــرى طـــوال الوقـــت. 
حـــال  العمـــل  لمـــكان  الحضـــور  بعـــدم  العاملـــن  إلـــزام 

المـــرض.  بأعـــراض  اشـــتباههم 
ـــي  ـــرواد ف ـــدد ال ـــن ع ـــد م ـــي للح ـــز يوم ـــام حج ـــتخدام نظ اس

النـــادي منعـــاً للتزاحـــم. 
تسجيل دخول وخروج الحضور. 

علامـــات منعـــاً للاحتـــكاك والتدفـــق. 
تحديد عدد الحضور حسب سعة المكان. 

ــع  ــول ومنـ ــد الدخـ ــور عنـ ــع الحضـ ــجيل جميـ ــل تسـ يفضـ
الدعـــوة العامـــة.  يفضـــل تجنـــب التجهيـــزات الغذائيـــة 
المشـــتركة مثـــل البوفيهـــات والأكل بالأوانـــي المشـــتركة. 

تعقيم المكان بشكل دوري خلال اليوم. 

الأندية الرياضية والصحية 
الالتزام بالاشتراطات الصحية العامة: 

اشتراطات التباعد الجسدي. 
طرق الحماية الشخصية. 

الحفاظ على إجراءات النظافة والتعقيم الدوري. 
توزيع مواعيد العمل. 

إلغاء جهاز البصمة للدخول واستخدام طرق بديلة. 
ـــات واضحـــة حـــول اســـتخدام  يجـــب وضـــع لوحـــات وتعليم
ـــك  ـــى الســـعة وذل ـــود عل ـــد الجســـدي والقي ـــات والتباع الكمام

ـــكان واضـــح.  ـــي م ـــد المدخـــل ف عن
ـــرب  ـــد الدخـــول والخـــروج وبالق ـــن عن ـــات اليدي ـــر معقم توفي

ـــاه.  ـــد دورات المي ـــن المصاعـــد وعن م
إغلاق أماكن الاستراحة العامة ومقاعد الاستقبال. 

تحديـــد الحـــد الأقصـــى مـــن الحضـــور فـــي حصـــص التدريـــب 
الجماعـــي وفـــق ســـعة المـــكان واشـــتراطات التباعـــد الجســـدي. 
ــد كل  ــدات بعـ ــم المعـ ــطح وتعقيـ ــة والأسـ ــف الأرضيـ تنظيـ

ــتخدامها. ــد اسـ ــب وبعـ ــة تدريـ حصـ
ـــل  ـــوم، مث ـــزة بشـــكل دوري خـــلال الي ـــق والأجه ـــم المراف تعقي
غـــرف تغييـــر الملابـــس والمعـــدات الرياضيـــة والأســـطح 
المســـتخدمة باســـتمرار مثـــل مقابـــض الأبـــواب والطـــاولات 

ــا.  ــاه العامـــة وغيرهـ ــد ودورات الميـ ــد والمصاعـ والمقاعـ
إغلاق غرف البخار والجاكوزي. 

الحفاظ على تهوية الأماكن المغلقة بشكل جيد. 
عـــدم توفيـــر المناشـــف للـــرواد مـــن قبـــل الأنديـــة والمراكـــز 

الرياضيـــة والتأكيـــد عليهـــم بجلـــب مناشـــفهم الخاصـــة. 
ــروبات  ــديم المشـ ــع تقـ ــة ومنـ ــاه العامـ ــرادات الميـ ــلاق بـ إغـ
والمأكـــولات وتشـــجيع رواد الأنديـــة بإحضـــار علبـــة الميـــاه 
ـــن، يفضـــل  ـــم.  فـــي حـــال وجـــود ســـكن للعامل الخاصـــة معه
تجهيـــز غرفـــة عـــزل للحـــالات المشـــتبه بهـــا فـــي مقـــر الســـكن 
ـــم  ـــل معه ـــى التواص ـــا حت ـــم فيه ـــم عزله ـــم، ليت ـــص له المخص

ـــة. ـــات المختص ـــل الجه ـــن قب م
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وقالـــت الدكتـــورة ماتشيديســـو مويتي، 
المديـــرة الإقليميـــة لمنظمـــة الصحـــة 
العالميـــة لأفريقيـــا إن المـــدارس مهـــدت 
الطريـــق للنجـــاح للعديـــد مـــن الأفارقـــة. 
ـــا للعديـــد  »إنهـــا توفـــر أيضـــا مـــلاذا آمن
مـــن الأطفـــال، ممـــن يعيشـــون فـــي 
ـــة، للتطـــور والازدهـــار”. ظـــروف صعب
يجـــب ألا تعمينـــا جهودنـــا الراميـــة 
بنـــا  وينتهـــي  لاحتواءكوفيـــد19-، 
ـــح  ـــا تفت ـــع. مثلم ـــل ضائ ـــى جي ـــر إل الأم
ـــا إعـــادة  ـــدان أعمالهـــا بأمـــان، يمكنن البل
فتـــح المـــدارس. يجـــب أن يسترشـــد 
ـــر  ـــامل للمخاط ـــل ش ـــرار بتحلي ـــذا الق ه

لضمـــان ســـلامة الأطفـــال والمعلمـــن 
ــاذ تدابيـــر  ــاء الأمـــور، مـــع اتخـ وأوليـ
ــدي “. ــد الجسـ ــل التباعـ ــية مثـ رئيسـ

نتائـــج  مغلقـــة،  دراســـية  فصـــول 
ســـيئة كشـــف مســـح أجرتـــه منظمـــة 
دولـــة   39 فـــي  العالميـــة  الصحـــة 
أن  الصحـــراء  جنـــوب  أفريقيـــة 
المـــدارس مفتوحـــة كليـــا فـــي ســـت دول 
ـــدارس  ـــة. الم ـــي 19 دول ـــا ف ـــط وجزئي فق
مغلقـــة فـــي 14 دولـــة، علـــى الرغـــم 
ــتئناف  ــط لاسـ ــة تخطـ ــن أن 12 دولـ مـ
التعلـــم فـــي الفصـــل الدراســـي فـــي 

ســـبتمبر، بدايـــة العـــام الدراســـي.

وقـــد أدى توقـــف التعليـــم إلـــى ســـوء 
ـــرض  ـــادة التع ـــر، وزي ـــة، والتوت التغذي
ـــال،  للعنـــف والاســـتغلال، وحمـــل الأطف
وتحديـــات عامـــة فـــي النمـــو العقلـــي 

لأطفـــال.
ــد  ــف ضـ ــف أن العنـ ــدت اليونيسـ وجـ
ـــوب  ـــي شـــرق وجن ـــد ازداد ف ـــال ق الأطف
ملايـــن   10 فقـــدان  ومـــع  أفريقيـــا. 
ـــت  ـــية، انخفض ـــات المدرس ـــل للوجب طف
معـــدلات التغذيـــة، مـــع وجـــود مخاطـــر 
عاليـــة، بشـــكل خـــاص بـــن الفتيـــات، 
ولا ســـيما النازحـــات أو مـــن الأســـر 

ــض. ــل المنخفـ ذات الدخـ

خسائر مستقبلية محتملة
وفـــي الوقـــت نفســـه، ســـلط البنـــك 
الدولـــي الضـــوء علـــى الأثـــر الاجتماعـــي 
والاقتصـــادي المحتمـــل طويـــل الأجـــل 
لعمليـــات الإغـــلاق فـــي أفريقيـــا جنـــوب 
ــؤدي  ــد يـ ــا قـ ــرى، ممـ ــراء الكبـ الصحـ

ـــغ 4500  ـــل تبل ـــي الدخ ـــائر ف ـــى خس إل
دولار لـــكل طفـــل.

وقـــال المديـــر الإقليمـــي لليونيســـف 
محمـــد  إفريقيـــا،  وجنـــوب  لشـــرق 
مالـــك فـــال »إن الأثـــر طويـــل المـــدى 
ــؤدي  ــد يـ ــدارس قـ ــلاق المـ ــد إغـ لتمديـ
إلـــى إلحـــاق ضـــرر أكبـــر بالأطفـــال 

ومجتمعاتهـــم”. ومســـتقبلهم 
الحفاظ على سلامة المدارس

أصـــدرت منظمـــة الصحـــة العالميـــة 
الدولـــي  والاتحـــاد  واليونيســـيف 
ــادات  ــرا إرشـ ــر مؤخـ للصليـــب الأحمـ
ـــا  ـــروس كورون ـــن في ـــة م ـــول الوقاي ح

ــدارس. ــي المـ ــه فـ ومكافحتـ
وتشـــمل تلـــك الإرشـــادات توصيـــات 

خاصـــة بإجـــراءات التباعـــد الجســـدي، 
ــوم  ــة اليـ ــة ونهايـ ــب بدايـ ــل ترتيـ مثـ
الدراســـي، والتباعـــد بـــن المكاتـــب 
إن أمكـــن، وتوفيـــر مرافـــق لغســـل 
أيضـــا  أوصـــى  وفيمـــا  اليديـــن. 
ــل  ــل غسـ ــرى، مثـ ــة أخـ ــر مهمـ بتدابيـ
اليديـــن بانتظـــام وتنظيـــف الأســـطح 
يوميـــا، وجـــد تقريـــر حديـــث صـــادر 
عـــن الوكالتـــن أن ملايـــن الأطفـــال 
يذهبـــون إلـــى المـــدارس التـــي تفتقـــر 
والصـــرف  الميـــاه  خدمـــات  إلـــى 

الصحـــي.
الصحـــراء  جنـــوب  أفريقيـــا  فـــي 
الكبـــرى، فقـــط ربـــع المـــدارس لديهـــا 
ــا  ــية، بينمـ ــة الأساسـ ــات النظافـ خدمـ

أقـــل مـــن نصفهـــا لديهـــا خدمـــات 
الأساســـية. الصحـــي  الصـــرف 

ــإن  ــدة، فـ ــوكالات الأمم المتحـ ــا لـ ووفقـ
جائحـــة كــــوفيد19- توفـــر فرصـــة 
للاســـتثمار والتفكيـــر المبتكـــر لمعالجـــة 

هـــذا النقـــص.

لقاحات ناجحة
وعلـــى صعيـــد آخـــر، أشـــار مديـــر 
ــى  ــة إلـ ــة العالميـ ــة الصحـ ــام منظمـ عـ
أنـــه بمجـــرد تحديـــد لقـــاح ناجـــح 
ـــة  ـــا، ســـتُقدم المجموع ـــروس كورون لفي
الاستشـــارية الاســـتراتيجية للمنظمـــة 
المناســـب  للاســـتخدام  توصيـــات 
ـــاع  ـــى الامتن ـــدول إل ـــا ال ـــادل، داعي والع

قالــت منظمتــا الصحــة العالميــة واليونيســف، إن إجــراءات إغــاق المدارس 
ــواح  ــد-١9 تضــر بهــم مــن ن ــة بكوفي ــة الطــاب مــن الإصاب الهادفــة لحماي
أخــرى، فــي حــين أن التأثيــر طويــل المــدى لهــذا الاضطــراب فــي التعليــم 
يمكــن أن يخلــق »جيــا ضائعــا« فــي أفريقيــا. وقد حثــت الوكالتــان الأمميتان 
الحكومــات فــي القــارة علــى تعزيــز العــودة الآمنــة إلــى الفصــول الدراســية 

مع الحد من انتشار الفيروس.

الصحة العالمية
تحذرمن »القومية« في توزيع اللقاحات
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ــول  ــلا حـ ــن 150 معمـ ــر مـ ــى أكثـ إلـ
ـــن  ـــدول م ـــن ال ـــا مكّ ـــو م ـــم، وه العال
التعـــرّف علـــى الفيـــروس وتتبعـــه 
وتعقبـــه بســـرعة. لكـــن، مـــع تفشـــي 
ــن  ــرى مـ ــق أخـ ــي مناطـ ــرض فـ المـ
دول العالـــم، كان هنـــاك طلـــب كبيـــر 
علـــى معـــدات الوقايـــة الشـــخصية 
ـــة  ـــس الوقائي ـــات والملاب ـــل الكمام مث
حمايـــة  ومعـــدات  والقفـــازات 

الوجـــه.
وقـــال مديـــر وكالـــة الصحـــة الأمميـــة: 
مـــن  العديـــد  فـــي  المصنّعـــون  »كان 
طائلـــة  تحـــت  الرئيســـية  البلـــدان 
بالإغـــلاق، وكان هنـــاك  مـــا يســـمّى 
اضطـــراب فـــي النقـــل الجـــوي، وهـــو 
ـــى  ـــدادات إل ـــر ضـــروري لإرســـال الإم أم

جميـــع أنحـــاء العالـــم”.

قومية التوريد 
»فاقمت المشكلة«

مـــع بدايـــة الجائحـــة، فرضـــت بعـــض 
الـــدول قيـــودا علـــى الصـــادرات، وكانـــت 
هنـــاك عـــدة حـــالات لطلـــب الإمـــدادات 

عمّـــا وصفـــه »بقوميـــة اللقاحـــات”.
ـــوم  ـــدروس أدهان ـــور تي ـــح الدكت وأوض
منظمـــة  عـــام  مديـــر  غيبريســـوس، 
ـــاك مقترحـــات  ـــة، أن هن الصحـــة العالمي
ــى  ــات علـ ــع اللقاحـ ــى توزيـ ــو إلـ تدعـ
ــم تخصيـــص  ــى تدعـ ــن، الأولـ مرحلتـ
الجرعـــات بشـــكل متناســـب لجميـــع 
ــد  ــت واحـ ــي وقـ ــاركة فـ ــدان المشـ البلـ
أمـــا  الإجماليـــة.  المخاطـــر  لتقليـــل 
ـــا  ـــر فيه ـــيتم النظ ـــة فس ـــة الثاني المرحل
الاعتبـــار  أخـــذا بعـــن  الـــدول  إلـــى 
التهديـــدات الموجـــودة فيهـــا وحالـــة 
ــدروس  ــور تيـ ــال الدكتـ ــف. وقـ الضعـ
فـــي المؤتمرالصحفـــي الـــدوري مـــن 
البلـــدان،  لمعظـــم  جنيف،«بالنســـبة 
ـــذي  ـــى ال ـــة الأول فـــإن تخصيـــص المرحل
يصـــل إلـــى 20 فـــي المائـــة مـــن الســـكان، 
ســـيغطي معظـــم الفئـــات المعرّضـــة 

للخطـــر”.
ــة،  ــة العالميـ ــة الصحـ ــب منظمـ وبحسـ
فـــإن البيانـــات الأوليـــة تشـــير إلـــى 
أن البالغـــن الذيـــن تزيـــد أعمارهـــم 
ــن  ــون مـ ــن يعانـ ــا والذيـ ــن 65 عامـ عـ

للاســـتخدام  الأساســـية  الطبيـــة 
ــة  ــام منظمـ ــر عـ ــال مديـ ــي. وقـ الوطنـ
الصحـــة العالميـــة إن قوميـــة التوريـــد 
ــاهمت  ــة وسـ ــم الجائحـ ــى تفاقـ أدت إلـ
فـــي الفشـــل التـــام لسلســـلة التوريـــد 

ــة. العالميـ
ــض  ــت بعـ ــت، كانـ ــن الوقـ ــرة مـ ولفتـ
الإمـــدادات  إلـــى  تفتقـــر  البلـــدان 
ــية  ــدات الأساسـ ــل المعـ ــية، مثـ الأساسـ
كانـــوا  الذيـــن  الصحيـــن  للعاملـــن 

الحـــالات. ارتفـــاع  مـــع  يتعاملـــون 
إزالـــة  المنظمـــة علـــى  وقـــد عملـــت 
بعـــض العقبـــات مـــن خـــلال العمـــل مـــع 
شـــركاء مـــن القطاعـــن العـــام والخـــاص 
الســـوق.  داخـــل  الإمـــدادات  لزيـــادة 
وأوضـــح د. تيـــدروس ذلـــك قائـــلا: 
ـــا  ـــا، فيمكنن ـــل مع ـــن العم ـــا م »إذا تمكن
أن نضمـــن حمايـــة جميـــع العاملـــن 
ـــة  ـــات المثبت ـــون العلاج ـــين لتك الأساس
مثـــل الديكســـاميثازون متاحـــة لمـــن 
معـــدات  ومـــع  إليهـــا.  يحتاجـــون 
الوقايـــة الشـــخصية والاختبـــارات”.

ما هي الدروس المستقاة؟

ـــر  ـــم الأكث ـــة ه ـــة معين ـــراض مصاحب أم
عرضـــة للوفـــاة مـــن كــــوفيد19-.

توزيع اللقاح 
بشكل عادل ومتناسب

الأممـــي  الصحـــة  مســـؤول  وأكـــد 
ــتكون  ــاح، سـ ــاد اللقـ ــع إيجـ ــه مـ أنـ
ـــارات  ـــع ملي ـــى تصني ـــة إل ـــة حاج ثم
الجرعـــات بســـرعة للوصـــول إلـــى كل 
ـــات  ـــاح، أي مئ ـــى اللق ـــاج إل ـــن يحت م
ــة  ــر الزجاجيـ ــن القواريـ ــن مـ الملايـ
وتحديـــد طـــرق نقلهـــا بفعاليـــة. 
يعنـــي  ذلـــك  »كل  يقـــول:  وتابـــع 
تخطيـــط  إلـــى  حاجـــة  ثمّـــة  أن 
النخبـــة، يكـــون عالـــي المســـتوى، 
الوقـــت الحالـــي للاســـتعداد  فـــي 
للتطعيـــم ومعالجـــة العالـــم مـــع 
ظهـــور تقنيـــات جديـــدة فـــي طـــور 

الإعـــداد”.
وتدعـــو المنظمـــة إلـــى منـــح الأولويـــة 
ـــي  ـــة ف ـــوط الأمامي ـــي الخط ـــن ف للعامل
أماكـــن الرعايـــة الصحيـــة والاجتماعيـــة، 
لأنهـــم ضروريـــون لعـــلاج الســـكان 

أشـــار الدكتـــور تيـــدروس إلـــى أنـــه 
ـــون  ـــون يأمل ـــادة العامل ـــن أن ق ـــي ح ف
أن  إلا  أولا،  مواطنيهـــم  حمايـــة  فـــي 
الاســـتجابة لهـــذه الجائحـــة جماعيـــة.

وقـــال: »هـــذه ليســـت صدفـــة، لقـــد 
ـــرع  ـــة أن أس ـــة الصعب ـــا بالطريق تعلمن
ســـبيل للقضـــاء علـــى الجائحـــة وإعـــادة 
ـــة  ـــدء بحماي ـــو الب ـــادات ه ـــح الاقتص فت
الســـكان الأكثـــر عرضـــة للخطـــر فـــي 
كل مـــكان، بـــدلا مـــن جميـــع الســـكان 

فـــي بعـــض البلـــدان فقـــط”.
علـــى  تيـــدروس  الدكتـــور  وحـــث 
تقاســـم الإمـــدادات المحـــدودة بشـــكل 
اســـتراتيجي وعالمـــي بوصفـــه يصـــب 
فـــي المصلحـــة الوطنيـــة لـــكل بلـــد، 
»فـــلا يوجـــد أحـــد بأمـــان حتـــى يصبـــح 

الجميـــع بأمـــان”.
وأكـــد مديـــر عـــام منظمـــة الصحـــة 
العالميـــة أنـــه مـــع ظهـــور التشـــخيصات 
ــن  ــدة، مـ ــات الجديـ ــة واللقاحـ والأدويـ
الأهميـــة بمـــكان ألا تكـــرر البلـــدان نفـــس 
التضامـــن  إلـــى  الأخطـــاء. »نحتـــاج 

لتوفيـــر حـــل مشـــترك للجائحـــة«.

ــع  ــق مـ ــل الوثيـ ــم والتواصـ وحمايتهـ
الفئـــات المعرّضـــة لخطـــر الوفيـــات 

ــع. المرتفـ

عقبات رئيسية تواجه المنظمة
واســـتعرض الدكتـــور تيـــدروس بعضـــا 
مـــن العقبـــات اللوجســـتية الرئيســـية 
التـــي واجهتهـــا المنظمـــة فـــي الأشـــهر 
ــدات  ــحن المعـ ــة، وشـ ــة الماضيـ الثمانيـ
ــع  ــي جميـ ــاة فـ ــذة للحيـ ــة المنقـ الطبيـ

أنحـــاء العالـــم.
التجـــارب  مـــن  التعلّـــم  إن  وقـــال 
المفتـــاح  هـــو  الســـابقة  والتحديـــات 
لتحســـن الاســـتجابة الحاليـــة للجائحـــة 
وفـــي المســـتقبل، وأضـــاف: »يمثـــل كل 
تفـــش جديـــد لمـــرض تحديـــات جديـــدة، 
ولكـــن مـــن منظـــور لوجســـتي، كان 
ــات  ــب التحديـ ــد أصعـ ــد19- أحـ كوفيـ
التـــي واجهناهـــا علـــى الإطـــلاق. لأن 
المـــرض التنفســـي ينتقـــل بســـهولة 

ــاس”. ــن النـ ــبيا بـ نسـ
وفـــي الأســـبوع الأول مـــن فبرايـــر، 
ـــارات  ـــحن الاختب ـــة بش ـــدأت المنظم ب

منظمتا الصحة العالمية 

واليونيسف تحثان الدول على 

تعزيز العودة الآمنة إلى المدرسة

كورونا



جـــاءت  الورشـــة  أن  وأوضـــح 
أقامهـــا  التـــي  الـــورش  ضمـــن 
التحالـــف هـــذا العـــام فـــي عـــدد مـــن 
دول الإقليـــم مثـــل الأردن ومصـــر 
ولبنـــان والشـــارقة فـــي الإمـــارات 
ــراء  ــن الخبـ ــة مـ ــاركة كوكبـ بمشـ
مـــن منظمـــة الصحـــة العالميـــة 

ومنظمـــات المجتمـــع المدنـــي.

19« فـــي العالـــم، ومـــا ترتـــب عليهـــا مـــن 
إجـــراءات وقائيـــة أثـــرت بشـــكل مباشـــر 
ـــة النفســـية  ـــى الإنســـان مـــن الناحي عل
ــى  ــر علـ ــا أكبـ ــة، وكان أثرهـ والصحيـ
مثـــل  المزمنـــة،  الأمـــراض  مرضـــى 
ــب  ــراض القلـ ــرطان وأمـ ــى السـ مرضـ
وأمـــراض  والســـكري  والشـــراين 
واضطرابـــات  العصبـــي  الجهـــاز 

ــة. ــة العقليـ الصحـ
بـــه  يقـــوم  الـــذي  الـــدور  وثمـــن 
التحالـــف الإقليمـــي لأمـــراض المزمنـــة 
الدولـــي  التحالـــف  عـــن  المنبثـــق 
المعديـــة  غيـــر  المزمنـــة  لأمـــراض 
مثـــل  بإقامـــة  المتواصـــل  وعملهمـــا 
ـــة  ـــل لمصلح ـــي تعم ـــطة الت ـــذه الأنش ه
فئـــة كبيـــرة مـــن المرضـــى الذيـــن 
الرعايـــة  مـــن  مزيـــدا  يحتاجـــون 
ليتعايشـــوا  والمســـاندة  والدعـــم 

أمراضهـــم. مـــع  أفضـــل  بصـــورة 
وشـــكر الدكتـــور الصالـــح كل مـــن 

تم  التـــي  الورشـــة  أهميـــة  وأكـــد 
ظـــروف  فـــي  إقامتهـــا  اختيـــار 
ــد  ــة )كوفيـ ــار جائحـ ــتمرار انتشـ اسـ
– 19 )فـــي العالـــم ومـــا ترتـــب عليـــه 
ـــرت مباشـــرة  ـــة أث مـــن إجـــراءات وقائي

علـــى الإنســـان نفســـيا وصحيـــا.
ناقشـــت  الورشـــة  أن  وأوضـــح 
تقـــديم  فـــي  الإقليميـــة  التحديـــات 

ــن  ــة مـ ــذه الورشـ ــاح هـ ــارك بإنجـ شـ
العالميـــة  الصحـــة  منظمـــة  خبـــراء 
وتوجـــه  الإقليـــم  ودول  والكويـــت 
ــال  ــورة ابتهـ ــكر الخـــاص للدكتـ بالشـ
ــي  ــف الإقليمـ ــة التحالـ ــل رئيسـ فاضـ
عـــن  المنبثـــق  المزمنـــة  لأمـــراض 
التحالـــف الدولـــي لأمـــراض المزمنـــة 

غيـــر المعديـــة.
وقـــد أدار الورشـــة كلا مـــن الدكتـــورة 
التحالـــف  رئيســـة  فاضـــل  ابتهـــال 
الإقليمـــي لأمـــراض المزمنـــة والدكتـــور 
ــب رئيـــس  ــح نائـ ــد الصالـ ــد أحمـ خالـ
الـــورش  ضمـــن  وتأتـــي  التحالـــف، 
التـــي أقامهـــا التحالـــف خـــلال عـــام 

الدعـــم النفســـي لمرضـــى الأمـــراض 
الجائحـــة  هـــذه  خـــلال  المزمنـــة 
وتحديـــات النظـــام الغذائـــي والنشـــاط 
البدنـــي خـــلال الجائحـــة وفـــق دليـــل 
والتـــي  العالميـــة  الصحـــة  منظمـــة 

تعتبـــر مـــن عوامـــل المخاطـــرة.
وأفـــاد الصالـــح بأنـــه تمـــت أيضـــا 
المجتمـــع  منظمـــات  دور  مناقشـــة 
وإشـــراك  الاســـتماع  فـــي  المدنـــي 
ــراض  ــع الأمـ ــن مـ ــى المتعايشـ المرضـ
المزمنـــة غيـــر المعديـــة فـــي خطـــط 
الرعايـــة والـــدور الـــذي تقـــوم بـــه 
وســـائل الإعـــلام ووســـائط التواصـــل 
مرضـــى  خدمـــة  فـــي  الاجتماعـــي 
الدعـــم  المزمنـــة وتقـــديم  الأمـــراض 
والمســـاعدة لهـــم ممـــا يخفـــف عنهـــم 

الحياتيـــة. الضغـــوط 
وأكـــد أن أهميـــة هـــذه الورشـــة تأتـــي 
مـــن اختيـــار إقامتهـــا فـــي ظـــروف 
ــد  ــة »كوفيـ ــار جائحـ ــتمرار انتشـ اسـ

ــل  ــم مثـ ــن دول الإقليـ ــدد مـ ــي عـ فـ
الأردن ومصـــر ولبنـــان والشـــارقة 
ـــدة  ـــة المتح ـــارات العربي ـــة الام بدول
ــي  ــخ 2020/8/18 فـ ــت بتاريـ وأقيمـ
دولـــة الكويـــت شـــارك فيهـــا كوكبـــة 
ـــة الصحـــة  ـــن منظم ـــراء م ـــن الخب م
المجتمـــع  ومنظمـــات  العالميـــة 
ـــف  ـــل التحال ـــي. وللاشـــارة يمث المدن
ـــدول  الإقليمـــي لأمـــراض المزمنـــة ال
ويتفـــرع  والعربيـــة  الخليجيـــة 
ــن التحالـــف العالمـــي لأمـــراض  عـ
ـــم  ـــذي يض ـــة ال ـــر المعدي ـــة غي المزمن
فـــي عضويتـــه نحـــو ألفـــي مؤسســـة 
مـــن مؤسســـات المجتمـــع المدنـــي 
فـــي 170 دولـــة وتنشـــط فـــي مجـــال 
لأمـــراض  والتصـــدي  الوقايـــة 
ـــل  ـــيق العم ـــعى لتنس ـــة ويس المزمن
ـــك الأمـــراض بالتعـــاون مـــع  ضـــد تل
ووزارات  الحكوميـــة  المؤسســـات 

ــة. الصحـ

ــد  ــور خال ــة الدكت ــراض المزمن ــي للأم ــف الإقليم ــس التحال ــب رئي ــال نائ ق
ــى  ــورة عل ــر خط ــت أكب ــد-١9( كان ــا )كوفي ــة كورون ــار جائح ــح إن آث الصال
ــرايين  ــب والش ــراض القل ــرطان وأم ــل الس ــة مث ــراض المزمن ــى الأم مرض
والســكري وأمــراض الجهــاز العصبــي واضطرابــات الصحــة العقليــة. وأضــاف 
الصالــح وهــو رئيــس الجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــين والســرطان فــي 
ــة  ــر المعدي ــة غي ــراض المزمن ــي للأم ــف الإقليم ــي إن التحال ــح صحف تصري
ــي  ــة( ف ــراض المزمن ــى الأم ــية لمرض ــة النفس ــول )الصح ــة ح ــام ورش أق
ــة لمكافحــة التدخــين والســرطان ــة الكويتي ــاون مــع الجمعي ــت بالتع الكوي

 ورابطة الأورام الكويتية.

الكويت تستضيف ورشة 
)الصحة النفسیة لمرضى الأمراض المزمنة(

أقامها التحالف الإقليمي بالتعاون مع »مكافحة التدخین »ورابطة الأورام«
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آثار )كورونا( أكبر 
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ويبلـــغ عـــدد الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون 
نحـــو  العالـــم  فـــي  المفرطـــة  الســـمنة 
2.1 مليـــار، وهـــو مـــا يمثـــل نحـــو 30 % 
مـــن مجمـــوع الســـكان، ووفقـــا للتقاريـــر 
يواصـــل  الرقـــم  هـــذا  فـــإن  العالميـــة، 
الارتفـــاع، حيـــث يمـــوت أكثـــر مـــن 3 
ملايـــن شـــخص كل عـــام بســـبب الســـمنة. 
وبالإضافـــة إلـــى انخفـــاض كبيـــر فـــي عمـــر 
الشـــخص، تتأثـــر نوعيـــة حيـــاة الشـــخص 
ــد  ــاك العديـ ــا هنـ ــا، كمـ ــن وجودتهـ البديـ
مـــن المخاطـــر الصحيـــة للســـمنة، بمـــا فـــي 
ــة بمـــرض  ــر الإصابـ ــاع مخاطـ ــك ارتفـ ذلـ
الســـكري وأمـــراض القلـــب، وحتـــى أنـــواع 

معينـــة مـــن الســـرطان. 
ـــات  ـــل المصاب ـــاء الحوام ـــي النس ـــد تعان وق
بالســـمنة مضاعفـــات قـــد تـــؤدي إلـــى 
الطفـــل.  أو  لـــأم  صحيـــة  مشـــكلات 
الأخـــرى  الصحيـــة  المخاطـــر  وتشـــمل 
الناجمـــة عـــن مـــرض الســـكري هشاشـــة 
ـــوم،  ـــاء الن ـــس أثن ـــف التنف ـــام، وتوق العظ
وأمـــراض الكلـــى، والســـكتات الدماغيـــة، 

ــدم.  ــط الـ ــاع ضغـ وارتفـ
ولا تقتصـــر الســـمنة علـــى جـــزء واحـــد 
كل  فـــي  والامم  فالـــدول  العالـــم،  مـــن 
ـــون الســـمنة  ـــون يعان ـــا مواطن ـــكان لديه م
المفرطـــة. وتصنـــف هـــذه الـــدول علـــى أنهـــا 
أكثـــر الـــدول ســـمنة فـــي العالـــم، فـــي 
حـــن يعتقـــد البعـــض أن أغنـــى البلـــدان 
ــر  ــم هـــي أكثـ ــاً فـــي العالـ ــا تقدمـ وأكثرهـ
البدنـــاء، فـــإن هـــذا ليـــس هـــو الحـــال 

ــا.  دائمًـ
والمملكـــة  المتحـــدة  الولايـــات  وتعـــد 
ـــاً  ـــراءً وتقدم ـــدان ث ـــر البل ـــن أكث المتحـــدة م
ـــي  ـــك، فه ـــع ذل ـــم، وم ـــي العال ـــا ف اقتصاديً
علـــى  فقـــط،  و36   12 المرتبـــة  تحتـــل 
التوالـــي، بالمقارنـــة مـــع الـــدول الأخـــرى. 
فـــي المقابـــل، هنـــاك العديـــد مـــن الـــدول ذات 
الاقتصـــادات الصغيـــرة التـــي تم تصنيفهـــا 
ـــة، وتقـــول منظمـــة  ـــر بدان ـــا الأكث ـــى أنه عل
الصحـــة العالميـــة إن ارتفـــاع تكاليـــف 

الأطعمـــة الصحيـــة، ونـــدرة الغـــذاء فـــي 
البلـــدان المتخلفـــة النمـــو، هـــو عامـــل 

يســـهم فـــي الســـمنة. 
وتصـــدرت الكويـــت القائمـــة خليجيـــا 
وعربيـــا، وجـــاءت فـــي المرتبـــة الــــ11 عالميـــا، 
وتذيلـــت البحريـــن القائمـــة بعدمـــا جـــاءت 
ـــا و الــــ25  ـــة خليجي ـــة السادس ـــي المرتب ف
ــة  ــر 25 دولـ ــة أكثـ ــم قائمـ ــا. وإليكـ عالميـ
فـــي العالـــم تعانـــي الســـمنة المفرطـــة 

وفـــق الترتيـــب.
وفـــي نهايـــة عـــام 2018، قـــال موقـــع 
ــمنة  ــب السـ ــي أن نسـ ــز الإلكترونـ كوارتـ
العـــام  فـــي دول الخليـــج زادت خـــلال 
بشـــكل كبيـــر وفـــق أحـــدث البيانـــات 
للمركـــز الوطنـــي الأمريكـــي لإحصائيـــات 
ــويت  ــة الكــ ــت دولـ ــد احتلـ ــة، وقـ الصحـ
ـــاً مـــن حيـــث معـــدلات  المركـــز الثالـــث عالمي

ـــادة الـــوزن.  ــمنة وزي السـ

صناعات الغذاء
مـــن  عـــدد  التقـــت  »حياتنـــا«  مجلـــة 
المتخصصـــن لتســـليط الضـــوء علـــى 

ـــع  ـــاء الأول م ـــراض الســـمنة ، وكان اللق أم
أخصائـــي أول باطنـــة وأمـــراض الســـمنة 
والـــوزن الدكتـــور محمـــد العجمـــي الـــذي 
قـــال، مـــرض الســـمنة هـــو مـــرض قـــديم 
ـــه الضـــوء للاســـف  ـــم يســـلط علي ـــن ل ولك
وذلـــك لقلـــة المرضـــى فـــي ســـابق العصـــور. 
واســـع  انتشـــار  يأخـــذ  بـــدأ  المـــرض 
بعـــد الحـــرب العالميـــة الثانيـــة حيـــث 
أن صناعـــات الغـــذاء بـــدأت بالازدهـــار 

ــط.  ــراً فقـ مؤخـ
وقـــال قبـــل تلـــك الفتـــره كان عـــدد الجيـــاع 
أكبـــر مـــن عـــدد البطـــون الملئـــة ولكـــن فـــي 
القـــرن العشـــرين بـــدأت الايـــة بالانقـــلاب 
بالســـمنة  المصابـــن  عـــدد  واصبـــح 
ــل  ــزال بـ ــن بالهـ ــدد المصابـ ــن عـ ــر مـ أكبـ
أن الســـمنة ظهـــرت فـــي دول مصابـــة 
وافريقيـــا  الصومـــال  مثـــل  بالمجاعـــه 
ـــة  ـــة الصح ـــررت منظم ـــك ق ـــطى، لذل الوس
العالميـــة ادراج الســـمنة ضمـــن قائمـــة 

ومحاربتهـــا. الامـــراض 
بامـــراض  ترتبـــط  الســـمنة  وأضـــاف، 
وغيـــر  مباشـــره  بطريقـــة  العصـــر 
مباشـــره. هـــي ترتبـــط بالســـكر مـــن 
ـــث  ـــداً حي ـــق ج ـــكل وثي ـــي بش ـــوع الثان الن
أن نســـبة الســـمنة عنـــد مرضـــى الســـكر 
مـــن النـــوع الثانـــي تتعـــدى ال٩٠٪ وفـــي 
ـــكر واذا  ـــي الس ـــوزن يختف ـــدان ال ـــال فق ح
ـــى  ـــا عل ـــاد الســـكر فأصبحن ـــوزن ع ـــاد ال ع
ـــوع  ـــذا الن ـــي ســـبب ه ـــن أن الســـمنه ه يق

مـــن الســـكر.
مـــرض  تســـبب  الســـمنة  كذلـــك  وزاد، 
التشـــحم الكبـــدي والـــذي كان فـــي فتـــرة 
مـــن الزمـــن لايتعـــدى كونـــه ظاهـــره طبيـــه 
بريئـــة. هـــذه الظاهـــر الان تســـببت باكبـــر 
ـــابق  ـــي الس ـــكا. ف ـــي امري ـــد ف ـــاكل الكب مش
كان الكحـــول والتهـــاب الكبـــد الوبائـــي 
همـــا اكبـــر اســـباب مـــرض الكبـــد، أمـــا الان 
ــرطان  ــد وسـ ــف الكبـ ــبب الاول لتليـ السـ
الكبـــد والحاجـــه الـــى زراعـــة الكبـــد هـــي 

الســـمنة.

معدلات مخيفة للأطفال والكبار
الكويت من أعلى دول العالم ارتفاعاً 

في معدلات السمنة

 أضحـــت الســـمنة مشـــكلة صحيـــة خطيـــرة فـــي الكويـــت خاصـــة، وحـــول العالـــم بشـــكل عـــام، كمـــا أنهـــا 
مســـؤولة عـــن زيـــادة المشـــاكل المتعلقـــة بالقلـــب، وأمـــراض متعـــددة أخـــرى بمـــا فيهـــا الســـرطان، كمـــا أن 
ـــى  ـــؤدي إل ـــا ت ـــي، كله ـــة النشـــاط البدن ـــة وقل ـــة عالي ـــولات ذات ســـعرات حراري ـــة، واســـتهاك مأك ـــة المعلب الأغذي
ـــة  ـــون مؤشـــر كتل ـــا يك ـــا بالســـمنة عندم ـــد الشـــخص مصابً ـــر. ويع ـــي ســـن مبك ـــدل الســـمنة وخاصـــة ف ـــاع مع إرتف

ـــه. ـــى طول ـــبة إل ـــخص بالنس ـــم وزن الش ـــة الجس ـــر كتل ـــس مؤش ـــن 30. ويقي ـــى م ـــم أعل الجس
 ويعد مؤشر كتلة الجسم الطبيعي هو 18.5 إلى 24.9. 

ارتفاع معدلات السمنة مؤشر سلبي يتطلب تضافر الجهود للتصدي لها

د. محمد العجمي: 
ترتبط بامراض العصر 

بطريقة مباشرة 
وغير مباشرة
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ــزة. ــة المركـ ــول العنايـ ــباب دخـ اسـ

الأطفال والسمنة
مـــن جانبـــه قـــال أخصائـــي غـــدد صمـــاء 
ـــرف  ـــدي، تع ـــدان المزي ـــور زي ـــال الدكت أطف
الســـمنة لـــدى الأطفـــال »حســـب الرســـم 
الـــوزن  معـــدل  تعـــدى  اذا  البيانـــي« 
الأخضـــر،  اللـــون  للطـــول  بالنســـبة 
ـــيم  ـــك بتقس ـــدل وذل ـــة المع ـــة معرف وطريق

ــد  ــو احـ ــي هـ ــاق الليلـ ــال إن الاختنـ وقـ
التنفســـي،  الجهـــاز  امـــراض  اشـــنع 
ارتفـــاع  لصاحبـــة  يســـبب  حيـــث 
ضغـــط الـــدم وتضخـــم عضلـــة القلـــب 
علـــى  عـــلاوة  الســـوائل  واحتبـــاس 
والنفســـية  الصحيـــة  الحالـــة  ســـوء 
بـــه  المصـــاب  أن  حيـــث  للمريـــض، 
ـــي  ـــوم كاف ـــى ن لايســـتطيع الحصـــول عل
ـــك  ـــام ٢٤ ســـاعه ويرجـــع ذل ـــو ن ـــى ل حت
نقـــص  عنـــده  المصـــاب يحصـــل  لان 
ـــوم.  ـــرة الن شـــديد بالاكســـجن خـــلال فت
ـــزول  ـــوى ن ـــه س ـــلاج ل ـــرض لاع ـــذا الم ه

الـــوزن!
اهـــم  احـــد  هـــي  الســـمنة  وأضـــاف، 
اســـباب ارتفـــاع ضغـــط الـــدم، ارتفـــاع 
المبايـــض  تكيـــس  الكوليســـترول، 
ـــدورة  ـــة واضطـــراب ال ـــص الخصوب ونق
وضعـــف  النســـاء  عنـــد  الشـــهريه 
الذكـــورة عنـــد الرجـــال. كذلـــك هـــي احـــد 
ــه  ــراض المناعـ ــم امـ ــل تفاقـ ــم عوامـ اهـ
وامـــراض الروماتيـــزم وغيرهـــا مـــن 

امـــراض.
وقـــال يقـــدر عـــدد المصابـــن بالســـمنة 
ــن  ــا والمصابـ ــت ٤٢٪ تقريبـ ــي الكويـ فـ
بالـــوزن الزائـــد ٧٧٪ »الـــوزن الزائـــد 
المويـــت  وتعتبـــر  الســـمنة«  يشـــمل 
حســـب  بالســـمنة  عالميـــا  الاولـــى 

.٢٠١٨ احصائيـــة 
واوضـــح أن الســـمنة ترتبـــط بمـــرض 
الســـرطان خصوصـــا ســـرطان الاعضـــاء 

ــول.  ــع الطـ ــى مربـ ــوزن علـ الـ
مثـــال: بنـــت عمرهـــا ١٢:٥ عـــام، طولهـــا ١٣٢ 
ســـم ووزنهـــا ٢٨كـــج   يكـــون المعـــدل: ١٦.٥ 

ضمـــن المعـــدل الطبيعـــي 
X 1,32 = 1.7 1.32

divided by 1.7 = 16.5 28
وقـــال، يختـــزن الدهـــن فـــي الجســـم فـــي 
ـــا  ـــدة ومنه ـــن ع ـــي اماك ـــة ف ـــا الدهني الخلاي
تحـــت الجلـــد والبطـــن، وعندمـــا تمتلـــئ 

الانثويـــة مثـــل ســـرطان الثـــدي والرحـــم 
ســـرطان  وكذلـــك  الرحـــم  وعنـــق 
الحهـــاز الهضمـــي مثـــل البنكريـــاس 
ــد مـــن  ــمنة تزيـ ــره حيـــث أن السـ وغيـ
احتماليـــة الاصابـــة بتلـــك الامـــراض. 
ـــة  ـــك الســـمنة مرتبطـــة بســـوء الخال كذل
ـــة  ـــض الســـرطان وصعوب ـــة لمري الصحي
أن  عـــلاوة  والاســـتجابة.  العـــلاج 
المتشـــافي مـــن الســـرطان يكـــون لديـــه 

ــذا  ــام وهكـ ــدآ بالانقسـ ــا تبـ ــذي الخلايـ هـ
ـــون  ـــال يأكل ـــا الأطف ـــوزن إذا تركن ـــزداد ال ي

علـــى راحتهـــم.

الأسباب
وأوضـــح أن الســـبب هـــو الاكل الزائـــد عـــن 
ـــة،  ـــة العالي الحاجـــة وخصوصـــا ذو الطاق
ــة قلـــت  ــاة حيـــث ان الحركـ ونمـــط الحيـ
والعامـــل  مختلـــف،  لأســـباب  كثيـــرا 
الوراثـــي، وبعـــض الادويـــة، وامـــراض 

ــل: ــة مثـ مختلفـ
داون،  متلازمـــة  الدرقـــي،  القصـــور 
كوشـــنج.  متلازمـــة  تيرنـــر،  متلازمـــة 
وقـــال ان الســـمنة اصبحـــت وبـــاء عالميـــا 
ـــن  ـــر م ـــن بأكث ـــت نســـبة المصاب ـــث فاق حي
50 % للبالغـــن والأطفـــال أكثـــر مـــن 25%، 
مشـــيرا إلـــى أن العامـــل الجينـــي يجعـــل 
ــة  ــة للاصابـ ــر عرضـ ــراد أكثـ ــض الأفـ بعـ
بالســـمنة مـــن غيرهـــم خاصـــة فـــي وســـط 

ـــة. ـــذي نعيش ـــة ال الرفاهي
بالســـمنة  المصابـــن  أن  إلـــى  وأشـــار 
ـــاع  ـــكر، وارتف ـــداء الس ـــة ل ـــة للاصاب عرض
ضغـــط الـــدم، وارتفـــاع الكوليســـتيرول، 
ـــاب  ـــوم، والته ـــاء الن ـــس اثن ـــف التنف وتوق
ـــك  ـــر ذل ـــض وغي ـــس المباي ـــل، وتكي المفاص

مـــن أمـــراض.

ماذا يجب القيام به:
وأشـــار الـــى ان مـــا يجـــب فعلـــه يكـــون 
علـــى عـــدة مســـتويات، أولهـــا البيـــت: لابـــد 

فرصـــه حيـــاة افضـــل اذا تخلـــص مـــن 
الســـمنة ومـــارس الحيـــاة الصحيـــة 
ـــر  ـــرطان والعم ـــوع الس ـــة رج ـــن ناحي م

ــفاء. ــد الشـ ــي بعـ الافتراضـ
وقـــال انـــه بالازمـــة الحاليـــة الســـمنة احـــد 
ــد-١٩  ــرض كوفيـ ــم مـ ــباب تفاقـ ــم اسـ اهـ
كورونـــا. فـــي احـــد الدراســـات تشـــير 
الـــى أن اصابـــة مرضـــى كوفيـــد اعلـــى 
ـــد  ـــي اح ـــك ه ـــمنة ٤٢٪ وكذل ـــده س ـــن عن لم

ــذ  ــزم تنفيـ ــة تعتـ ــة 2019 أن وزارة الصحـ ــف نهايـ ــد كشـ ــة قـ ــادر صحيـ ــت مصـ وكانـ
اســـتراتيجية جديـــدة لمكافحـــة الســـمنة فـــي الكويـــت، للســـنوات مـــن 2020 حتـــى 2025، 
ـــة. ـــة العام ـــى الصح ـــمنة عل ـــا داء الس ـــي يمثله ـــرة الت ـــلبية الكبي ـــات الس ـــبب التحدي ـــك بس وذل

ــي  ــمنة فـ ــة السـ ــادات لمكافحـ ــاح عيـ ــاً افتتـ ــزم قريبـ ــوزارة تعتـ ــادر، إن الـ ــت المصـ وقالـ
المســـتوصفات، وذلـــك بعـــد وضـــع اســـتراتيجيات وبروتوكـــولات عمـــل موحـــدة لتلـــك 
ـــهر  ـــال الأش ـــة خ ـــة داء البدان ـــى مكافح ـــوء عل ـــليط الض ـــيتم تس ـــه س ـــت أن ـــادات. وأضاف العي
ـــاء  ـــال والنس ـــدى الرج ـــرض ل ـــة الم ـــتقلة لمكافح ـــتراتيجية مس ـــال اس ـــن خ ـــة، م ـــة المقبل القليل
ـــي  ـــر ف ـــر مباش ـــراً وغي ـــبباً مباش ـــد س ـــمنة تع ـــة بالس ـــت، إذ إن الإصاب ـــي الكوي ـــال ف والأطف

العديـــد مـــن الأمـــراض ومنهـــا القلـــب والشـــرايين والســـكري وارتفـــاع ضغـــط الـــدم.
ـــا  ـــن بينه ـــاور، م ـــن المح ـــدد م ـــى ع ـــتعتمد عل ـــدة س ـــتراتيجية الجدي ـــى أن الاس ـــارت إل وأش
ـــتراتيجيات  ـــة واس ـــج التنموي ـــط والبرام ـــية بالخط ـــة رئيس ـــمنة كأولوي ـــدي للس ـــع التص وض
الـــوزارة، وتبنـــي برامـــج لتشـــجيع مزاولـــة النشـــاط البدنـــي والتغذيـــة الصحيـــة بشـــكل 

ـــة. ـــات البحثي ـــن الأولوي ـــمنة ضم ـــة بالس ـــوث المتعلق ـــع البح ـــب وض ـــى جان ـــتمر، إل مس
ـــك  ـــمل كذل ـــدة تش ـــتراتيجية الجدي ـــاور الاس ـــادر أن مح ـــدت المص ـــتراتيجية وأك ـــاور الاس مح
ـــع  ـــع المجتم ـــراكة م ـــز الش ـــمنة، وتعزي ـــدي للس ـــة والتص ـــة للوقاي ـــادرات الإعامي ـــذ المب تنفي

ـــة. ـــادرات المجتمعي ـــذ المب ـــي وتنفي ـــة لتبن ـــام ذات الصل ـــع الع ـــات النف ـــي وجمعي المدن

علـــى الرغـــم مـــن مبـــادرات الصحـــة العامـــة زادت حـــالات الإصابـــة بالســـمنة المفرطـــة 
ـــة،  ـــاث الماضي ـــود الث ـــدى العق ـــى م ـــدة عل ـــات المتح ـــى الولاي ـــر ف ـــكل كبي ـــال بش ـــين الأطف ب
ـــى  ـــوزن الطبيع ـــن ال ـــر م ـــى بكثي ـــق أعل ـــل ومراه ـــون طف ـــو 13.7 ملي ـــك أن نح ـــى ذل ويعن

ـــم. ـــلوكياتهم أو جيناته ـــبب س ـــم بس ـــم وأطواله ـــبة لأعماره ـــى بالنس أو الصح
ـــى  ـــال حديث ـــدى الأطف ـــم ل ـــى الجس ـــون ف ـــبة الده ـــون لنس ـــد يك ـــع cnn ق ـــب موق وحس
ـــة  ـــى مجل ـــس ف ـــوم الخمي ـــرت ي ـــة نُش ـــا لدراس ـــات، وفقً ـــذه الإحصائي ـــة به ـــولادة عاق ال
ـــولادة،  ـــى ال ـــدى حديث ـــون ل ـــة الده ـــا زادت كتل ـــه كلم ـــة إن ـــت الدراس ـــال، وقال ـــب الأطف ط
ـــادة  ـــمنة أو زي ـــن الس ـــى م ـــى أو يعان ـــم أعل ـــة جس ـــر كتل ـــه مؤش ـــون لدي ـــال أن يك زاد احتم
ـــة  ـــر كتل ـــاب مؤش ـــم حس ـــول، يت ـــى الط ـــوزن إل ـــبة ال ـــنوات. نس ـــن 2 و6 س ـــين س ـــوزن ب ال
ـــر  ـــتخدم مؤش ـــار، ويس ـــاع بالأمت ـــع الارتف ـــى مرب ـــرام عل ـــوزن بالكيلوج ـــمة ال ـــم بقس الجس
ـــوزن  ـــص ال ـــن نق ـــاس م ـــى مقي ـــخص عل ـــع الش ـــكان وض ـــى م ـــارة إل ـــم للإش ـــة الجس كتل
ـــرت  ـــى أظه ـــى »الت ـــى الأول ـــدة ه ـــة الجدي ـــون الدراس ـــل أن تك ـــن المحتم ـــمنة. م ـــى الس إل
ـــة  ـــة لاحق ـــى مرحل ـــمنة ف ـــولادة والس ـــد ال ـــون عن ـــة الده ـــبة كتل ـــين نس ـــة ب ـــود عاق وج
ـــا ،  ـــا دابيلي ـــورة دان ـــة الدكت ـــي الدراس ـــر مؤلف ـــه كبي ـــا قالت ـــذا م ـــة«، ه ـــة الطفول ـــى مرحل ف
 .Anschutz Medical ـــر ـــورادو دنف ـــة كول ـــي جامع ـــال ف ـــب الأطف ـــة وط ـــم الأوبئ ـــتاذة عل أس

ـــي. ـــرم الجامع الح

افتتاح عيادات لزيادة الوزن في المستوصفات قريباً مؤشر بسيط يكشف احتمالات السمنة المفرطة عند الأطفال حديثى الولادة

د. زيدان المزيدي: 
السمنة وباء عالميا وفاقت 
نسبة الأطفال المصابين 
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تســـبب خســـائر ماديـــة وبشـــرية تؤثـــر 
ــة. ــى التنميـ ــلبا علـ سـ

المركز السادس
استشـــاري  قـــال  الصـــدد  هـــذا  وفـــي 
الجراحـــة العامـــة وجراحـــات الســـمنة 
ــوات  ــد للقـ ــر الأحمـ ــفى جابـ ــي مستشـ فـ
ــي أن  ــدالله المليفـ ــور عبـ ــلحة الدكتـ المسـ
الكويـــت تعـــد فـــي المركـــز الســـادس عالميـــا 

أن يكـــون نظـــام الاكل الغذائـــي صحيـــح، 
ـــف، حصـــص الرياضـــة،  والمدرســـة: التثقي
والدولـــة  الصحـــي،  الغـــذاء  تدريـــس 
)نـــدوات،  الصحـــة  وزارة  فـــي  ممثلـــة 
والمقـــروء  المرئـــي  الاعـــلام  مؤتمـــرات، 
والمســـموع(، عيـــادات للســـمنة، مراكـــز 
)النـــوادي  الشـــؤون  ووزارة  التغذيـــة، 
ــواة  ــى هـ ــام بممشـ ــة(، والإهتمـ الرياضيـ

ــكان. ــي كل مـ ــرة فـ ــي المنتشـ المشـ
فيجـــب  الســـمنة  لتجنـــب  أنـــه  وقـــال 
فـــي  مكانـــك  الســـمنة.)اين  تشـــخيص 
ومـــدى  الســـمنه(  معـــدل  منحنـــى 
ـــذاء  ـــوع الغ ـــة ن ـــي، ومعرف ـــاط اليوم النش
)الســـعرات الحراريـــة(، ومزاولـــة بعـــض 

الرياضيـــة. الأنشـــطة 

عاج السمنة في الكويت 
فـــي  والمتخصصـــن  الأطبـــاء  ويشـــدد 
المجـــال الصحـــي بالكويـــت علـــى أهميـــة 
ـــكلة  ـــذه المش ـــل ه ـــل لح ـــة والتواص التوعي
ــراءات  ــع إجـ ــلال وضـ ــن خـ ــة، مـ الصحيـ
تنظيميـــة وقانونيـــة لتســـويق الأطعمـــة 
التـــي تحتـــوي علـــى نســـب عاليـــة مـــن 
ـــلاح والســـكريات،  ـــون المشـــبعة والأم الده
ـــدارس  ـــات والم ـــوة الأمه ـــى دع ـــة إل بالإضاف
ـــة  ـــاول الأطعم ـــز تن ـــرار لتعزي ـــاع الق وصن
الصحيـــة مـــن خـــلال نظـــام غذائـــي فـــي 
ـــى  ـــة إل ـــرة، بالإضاف ـــة المبك ـــة الطفول مرحل

تعزيـــز النشـــاط البدنـــي.

والاولـــى  الســـمنة  بمـــرض  بالإصابـــة 
ــوع  ــن النـ ــكر مـ ــن السـ ــداء مـ ــا بـ خليجيـ
ــن  ــذرا مـ ــمنة محـ ــط بالسـ ــي المرتبـ الثانـ
ــبتها  ــت نسـ ــي بلغـ ــمنة التـ ــراض السـ أمـ
ـــر  ـــر غي ـــو مؤش ـــلاد وه ـــة بالب ـــي المئ 40 ف
ـــن  ـــة م ـــه بجدي ـــل مع صحـــي يجـــب التعام

ــة. ــات الدولـ ــل مؤسسـ قبـ
وأشـــار المليفـــي الـــى ان الدراســـات الطبيـــة 
ـــاص  ـــي إنق ـــبب ف ـــمنة تتس ـــت أن الس أثبت

اختصاصيون
وفـــي تقريـــر نشـــرته وكالـــة الأنبـــاء 
الكويتيـــة )كونـــا( أكـــد اختصاصيـــون 
كويتيـــون بأمـــراض الســـمنة أهميـــة إيـــلاء 
وخصوصـــا  الدولـــة  جهـــات  مختلـــف 
ــرا بخفـــض  ــا كبيـ ــة إهتمامـ وزارة الصحـ
ــا  ــمنة وأمراضهـ ــة بالسـ ــدلات الإصابـ معـ
فـــي البـــلاد والتـــي تجـــاوزت النســـب 
لمختلـــف  التوعيـــة  وزيـــادة  العالميـــة 

ــا  ــن بهـ ــدي المصابـ ــة لـ ــدلات العمريـ المعـ
ــاء 12  ــات البدنـ ــدل وفيـ ــد معـ ــث يزيـ حيـ
ضعفـــا للفئـــة العمريـــة مـــن 25 إلـــي 35 
ســـنة مقارنـــة بالأشـــخاص غيـــر البدنـــاء 
ــن 35  ــة مـ ــة العمريـ ــبة للفئـ ــا بالنسـ أمـ
ــد  ــات يزيـ ــدل الوفيـ ــنة فمعـ ــي 45 سـ إلـ
مقارنـــة  البدنـــاء  لـــدى  أضعـــاف   6 ب 

ــاء.  ــر البدنـ ــخاص غيـ بالأشـ
ــي وزن  ــادة فـ ــي زيـ ــمنة هـ ــن أن السـ وبـ
الجســـم عـــن حـــده الطبيعـــي نتيجـــة 
ـــاتج  ـــم ن ـــذا التراك ـــه وه ـــون في ـــم الده تراك
ـــة  ـــة المتناول ـــن الطاق ـــوازن ب عـــن عـــدم الت
مـــن الطعـــام والطاقـــة المســـتهلكة فـــي 
مســـببات  هنـــاك  أن  مضيفـــا  الجســـم 
ــا  ــمنة منهـ ــرة السـ ــي ظاهـ ــرة لتفشـ كثيـ
ـــون  ـــل والرك ـــاة والكس ـــط الحي ـــر نم تغيي
ــة  ــة الرياضـ ــدم ممارسـ ــة وعـ ــى الراحـ إلـ
وســـائل  عـــن  فضـــلا  منتظـــم  بشـــكل 

الترفيـــه الحديثـــة.
وذكـــر ان لمـــرض الســـمنة انعكاســـات 
صحيـــة ومجتمعيـــة عاليـــة مـــا يجلعهـــا 
مـــن الآفـــات العصريـــة التـــي تحتـــاج 
ــر  ــى أن الكثيـ ــيرا إلـ ــذري مشـ ــلاج جـ لعـ
ــلاج  ــي لعـ ــل جراحـ ــؤ لتدخـ ــح يلجـ أصبـ

مـــرض الســـمنة.
العمليـــات الجراحيـــة  أن  إلـــى  وأشـــار 
لمـــرض الســـمنة تعـــد احـــد افضـــل الحلـــول 
ــي  ــدة التـ ــم( المعـ ــة )تكميـ ــيما عمليـ لاسـ
تعـــد مـــن العمليـــات الآمنـــة والأولـــى حاليـــا 
حســـب احصائيـــات الجمعيـــة الأمريكيـــة 
فـــي   80 ان  مبينـــا  الســـمنة  لجراحـــي 
ـــت  ـــي الكوي ـــات الســـمنة ف ـــن عملي ـــة م المئ
ــن  ــة بـ ــب موزعـ ــي النسـ ــم( وباقـ )تكميـ
عمليـــات )تحويـــل المســـار وغيرهـــا مـــن 

العمليـــات(.

الثقة بالنفس
ـــة  ـــه أوضـــح اختصاصـــي جراح ـــن جانب م
حـــروق وتجميـــل وجراحـــة ترميميـــة 
الدكتـــور عبدالعزيـــز الرشـــيد أن مـــرض 
الســـمنة يعتبـــر اليـــوم مـــن أكثـــر الأمـــراض 
ــا ان مريـــض  ــة مضيفـ ــرة والقاتلـ الخطيـ
الســـمنة اليـــوم »لا يعانـــي فقـــط مـــن 
ـــن  ـــي م ـــا يعان ـــن أيض ـــة لك ـــاكل صحي مش
مشـــكلة الثقـــة بالنفـــس التـــي تؤثـــر علـــى 

أمـــوره العمليـــة والعلميـــة”.
وأضـــاف الرشـــيد أن عمليـــة الوصـــول 
الـــى الجســـم المتناســـق تحتـــاج ثلاثـــة 

ــذا  ــر هـ ــار ومخاطـ ــع بآثـ ــرائح المجتمـ شـ
المـــرض.

وقـــال هـــؤلاء الاختصاصيـــون إن المعـــدلات 
ـــة بأمـــراض  المســـجلة فـــي الكويـــت للاصاب
ـــب  ـــرا يتطل ـــي مؤشـــرا خطي الســـمنة تعط
والمتابعـــة  الجهـــود  جميـــع  تضافـــر 
مـــرورا  الأســـرة  مـــن  بـــدءا  الحثيثـــة 
الدولـــة  ووزارات  والمجتمـــع  بالمدرســـة 
المعنيـــة للتصـــدي لهـــذه الظاهـــرة التـــي 

ـــي  ـــن العرب ـــي الوط ـــة ف ـــة البدان ـــرًا، خريط ـــدر مؤخ ـــي، ص ـــك الدول ـــر للبن ـــف تقري كش
ـــية. ـــدلات قياس ـــجلت مع ـــاء س ـــمنة النس ـــا أن س ـــام 2019، موضحً ـــن ع ع

وحســـب تقريـــر البنـــك الدولـــي عـــن الســـمنة وتبعاتهـــا الصحيـــة والاقتصاديـــة، تم 
ـــراض  ـــة للأم ـــر المعروف ـــل الخط ـــر عوام ـــن أكث ـــرض، وم ـــا م ـــى أنه ـــمنة عل ـــف الس تصني
غيـــر المعديـــة، موضحًـــا أن الكويـــت احتلـــت المركـــز الأول بنســـبة %77، تلتهـــا قطـــر 

ـــبة 70%. ـــة بنس ـــراق القائم ـــت الع ـــا تذيل ـــبة %75، فيم بنس
ـــي  ـــن ف ـــبة %70، والبحري ـــر بنس ـــز العاش ـــي المرك ـــاءت ف ـــراق ج ـــر أن الع ـــاف التقري وأض
التاســـع بنســـبة %70.5، وجـــاءت لبنـــان فـــي المركـــز الثامـــن بنســـبة %71.1، ومصـــر 

ـــم فلســـطين بــــ71.5%. ســـابعةً بنســـبة %71.3، ث
واحتلـــت ليبيـــا المركـــز الخامـــس بنســـبة %72، ســـبقتها الســـعودية بنســـبة 73.7%، 
والأردن ثالثـــةً بنســـبة %74.2، واحتلـــت قطـــر المركـــز الثانـــي بنســـبة %75.3، فيمـــا 

جـــاءت الكويـــت فـــي المركـــز الأول بنســـبة 77%.
ـــة  ـــدان النامي ـــي البل ـــمنة ف ـــة الس ـــي تكلف ـــل إجمال ـــي أن يص ـــك الدول ـــر البن ـــع تقري وتوق
ـــى أكثـــر مـــن 7 تريليونـــات دولار، مؤكـــدًا أن هـــذه التكاليـــف  ـــة إل ـــا المقبل خـــال الــــ15 عامً
لا تقتصـــر علـــى الرعايـــة الصحيـــة، بـــل تشـــمل أيضًـــا الخســـائر غيـــر المباشـــرة 
ـــك. ـــر ذل ـــر وغي ـــد المبك ـــة، والتقاع ـــاض الإنتاجي ـــل، وانخف ـــن العم ـــب ع ـــن التغي ـــة ع الناجم

ــة  ــة والخليجيـ ــمنة الكويتيـ ــة السـ ــة جراحـ ــس رابطـ ــف رئيـ كشـ
ـــة  ـــة الثاني ـــي المرتب ـــي ف ـــت تأت ـــارالله أن الكوي ـــد الج ـــابق د. محم الس
ـــبة  ـــمنة بالنس ـــات الس ـــراء عملي ـــدل إج ـــي مع ـــيلي ف ـــد تش ـــا بع عالمي
ــة  ــك نتيجـ ــنويا، وذلـ ــة سـ ــاوز 5 آلاف عمليـ ــين، إذ تتجـ للمواطنـ
ـــات  ـــر الامكاني ـــبب تواف ـــا بس ـــت وأيض ـــي الكوي ـــمنة ف ـــار الس انتش
ـــه خـــال  ـــة ل ـــي كلم ـــال الجـــارالله ف ـــة. وق ـــة الحديث ـــة والجراحي التقني
نـــدوة طبيـــة متخصصـــة تحـــت شـــعار »عمليـــة تحويـــل المســـار 
والإتقـــان والإعـــادة«، إن عمليـــة تحويـــل المســـار تعتبـــر الجراحـــة 

ـــا  ـــدة وغيرهم ـــة المع ـــم وحلق ـــمنة كالتكمي ـــات الس ـــاس عملي ـــة، إذ تق ـــود طويل ـــة بعق الذهبي
علـــى أساســـها.

وأكـــد أن الكويـــت رائـــدة فـــي عمليـــات الســـمنة علـــى مســـتوى العالـــم، اذ تبلـــغ نســـبة 
ـــوزن 30%،  ـــادة ال ـــبة زي ـــكان ونس ـــوع الس ـــن مجم ـــين %40 م ـــين الكويتي ـــين البالغ ـــمنة ب الس
ـــك  ـــم، وكذل ـــتوى العال ـــى مس ـــى عل ـــدول الأعل ـــاف ال ـــي مص ـــت ف ـــع الكوي ـــبة تض ـــي نس وه
ـــد  ـــة تقلصـــت بع ـــي تتجـــاوز الــــ%35. وأوضـــح أن هـــذه العملي ـــال والت بالنســـبة لســـمنة الأطف
ـــكل  ـــار بش ـــل المس ـــة تحوي ـــت عملي ـــن رجع ـــائدة ولك ـــزال س ـــي لات ـــم الت ـــة التكمي ـــور عملي ظه

ـــرى. ـــرة أخ ـــوزن م ـــادة ال ـــد زي ـــم عن ـــة التكمي ـــح عملي ـــية لتصلي ـــيلة رئيس ـــر كوس كبي
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ـــدة  ـــول الغ ـــدم او خم ـــط ال ـــاع ضغ ارتف
الدرقيـــة وذلـــك بعـــد فشـــل الاســـاليب 

غيـــر الجراحيـــة فـــي نـــزول الـــوزن.

النار في الهشيم
الســـمنة  رابطـــة  رئيـــس  ويتفـــق 
الكويتيـــة الدكتـــور يوســـف بوعبـــاس 
ـــدا أن الســـمنة  ـــن مؤك ـــع الإختصاصي م
أصبحـــت وبـــاء ينتشـــر فـــى الكويـــت 

ــيم”. ــى الهشـ ــار فـ ــار النـ »إنتشـ
وأفـــاد أن »مـــرض الســـمنة لايختـــص 
أن  والامـــر  الادهـــى  ولكـــن  بالكبـــار 
ـــون  ـــن أصبحـــوا يعان ـــال والمراهق الاطف
مـــن الســـمنة وزيـــادة الـــوزن بنســـبة 
قـــد تصـــل إلـــى أكثـــر مـــن 40 فـــي 
المئـــة« ممـــا أدى إلـــى إنتشـــار الســـكر 
ــال و  ــدى الاطفـ ــى لـ ــوع الثانـ ــن النـ مـ
ــة  ــي المئـ ــى 30 فـ ــل الـ ــن ليصـ المراهقـ
مـــن الاطفـــال الذيـــن يعانـــون مـــن 
الســـكر بينمـــا فـــي الســـابق كان الســـكر 
ـــل  ـــال أق ـــد الاطف ـــى عن ـــوع الثان ـــن الن م

ــة. مـــن 10 بالمئـ
وأضـــاف أن الدراســـات أثبـــت أن الســـكر 
ــر  ــذا العمـ ــى هـ ــي فـ ــوع الثانـ ــن النـ مـ
ـــة  ـــة مرتبط ـــب وخيم ـــى عواق ـــؤدي إل ي
بالســـكر خـــلال 5 ســـنوات مـــن ظهـــورة 
ـــا  ـــة عندم ـــوي بالمقارن ـــل الفشـــل الكل مث
يظهـــر عنـــد الكبـــار فمشـــاكل الســـكر 
ـــد 30-20  ـــدأ بع ـــى تب ـــوع الثان ـــن الن م
ـــر  ـــة بمخاط ـــتوجب التوعي ـــنة مايس س

ــا قـــرار للتغييـــر  أمـــور رئيســـية اولهـ
والإختيـــار الصحيـــح والأمثـــل لنـــزول 
التغذيـــة  أو  بالرياضـــة  امـــا  الـــوزن 
تنفـــع  لـــم  حـــال  وفـــي  الســـليمة 
الرياضـــة والتغذيـــة الســـليمة يلجـــأ 
إلـــى العمليـــات الآمنـــة عمليـــة جراحـــة 
الســـمنة التـــي تســـاعد علـــى تخفيـــف 

ــي. ــى الطبيعـ ــوزن الـ ــزول الـ ونـ
كانـــوا  الذيـــن  الأشـــخاص  أن  وبـــن 
ـــن مـــرض الســـمنة وتشـــافوا  ـــون م يعان
منهـــا يلجـــؤون إلـــى عمليـــات جراحـــة 
ــي  ــر الخارجـ ــن المظهـ ــل لتحسـ التجميـ
واظهـــار التقاســـيم العضليـــة الجميلـــة 
ـــمه  ـــع جس ـــش م ـــتطيع ان يعي ـــي يس لك

مـــدى حياتـــه.

أعضاء الجسم
الجراحـــة  أخصائـــي  جـــدد  بـــدوره 
فـــي  والمناظيـــر  والســـمنة  العامـــة 
المستشـــفى الأميـــري الدكتـــور خالـــد 
الزامـــل التأكيـــد علـــى خطـــورة مـــرض 
ـــى الجســـم مـــن  ـــر عل ـــذي يؤث الســـمنة ال
ـــر  ـــكل كبي ـــه بش ـــر أعضائ ـــل ويض الداخ
ابتـــداء مـــن تليـــف الكبـــد وازديـــاد نســـبة 
ومـــرض  والـــرأس  القلـــب  جلطـــات 
الســـكري والضغـــط والكلـــى وأمـــراض 
المفاصـــل والركـــب ونقـــص الخصوبـــة 
والإنجـــاب وغيرهـــم مـــن الأمـــراض. 
وشـــدد الزامـــل علـــى ضـــرورة متابعـــة 
مرضـــى الســـمنة ســـواء المقبلـــن علـــى 

للجميـــع  الكويـــت  فـــي  الســـمنة 
وخاصـــة الاطفـــال والمراهقـــن.

مستويات مخيفة
وكان عميـــد كليـــة الصحـــة العامـــة 
بمركـــز العلـــوم الطبيـــة فـــي جامعـــة 
ــال  ــد قـ ــو قـ ــاري فاينيـ ــت أ.د.هـ الكويـ
خـــلال نـــدوة بعنـــوان »الســـمنة« العـــدو 
الأول للصحـــة فـــي الكويـــت، أن معـــدلات 
الإصابـــة بالســـمنة فـــي الكويـــــت بلغـــت 
بـــن  للغايـــة  مخيفـــة  مستــــــويات 
ــاً للإحصائيـــات خاصـــة  الســـكان وفقـ
بـــن الأطفـــال، الأمـــر الـــذي قـــد يمثـــل 
خطـــراً حقيقيـــاً علـــى صحـــة الأفـــراد، 
ــة  ــراض مزمنـ ــبب بأمـ ــي التسـ وبالتالـ

قـــد تـــؤدي إلـــى الوفـــاة. 
ـــرق  ـــص الش ـــا يخ ـــي م ـــه ف ـــح أن وأوض
انتشـــرت  الســـمنة  فـــإن  الأوســـط، 
ـــة بـــن عامـــي 1980  ـــي المئ بنســـبة 37 ف
واحـــد  يعانـــي  واليـــوم   ،2015 إلـــى 
مـــن كل خمســـة بالغـــن مـــن الســـمنة 
المفرطـــة، وســـجلت الكويـــت وقطـــر 
أعلـــى مســـتوى فـــي انتشـــار الســـمنة 
عنـــد الأطفـــال والبالغـــن، لافتـــاً إلـــى أن 
ـــي شـــأن  ـــت ف ـــي أجري ـــات الت الإحصائي
الســـمنة )المرحلـــة الأولـــى منهـــا( فـــي 
ـــة،  ـــام مفزع ـــا أرق ـــت عنه ـــت نتج الكوي
حيـــث تبـــن أن ثلـــث الذكـــور مـــن عمـــر 
ــون  ــنن مصابـ ــر سـ ــى عشـ ــس إلـ خمـ
بالســـمنة، فيمـــا ترتفـــع تلـــك النســـبة 

إجـــراء العمليـــات الجراحيـــة للتعافـــي 
ــدء  ــون البـ ــن يفضلـ ــرض أو مـ ــن المـ مـ
بمزاولـــة الرياضـــة واتبـــاع الحميـــة 
المختـــص  الطبيـــب  مـــع  الغذائيـــة 
ــي  ــتمرار فـ ــة والاسـ ــي التغذيـ واخصائـ
المداومـــة علـــى الرياضـــة والأكل الصحـــي 
ــذي تم  ــراء الـ ــن الإجـ ــر عـ بغـــض النظـ
ـــاح  ـــتمرار نج ـــن اس ـــى يضم ـــه حت اتباع
تلـــك الإجـــراءات ويتجنـــب المشـــاكل 

ــا. ــي تم ذكرهـ ــر التـ والمخاطـ

مرض العصر
مـــن جانبهـــا قالـــت طبيبـــة الســـمنة 
وحـــدة  فـــي  الأيضـــي  والتمثيـــل 
ــمنة  ــات السـ ــة وجراحـ ــة العامـ الجراحـ
للقـــوات  الاحمـــد  جابـــر  بمستشـــفى 
الرياحـــي  دانـــة  الدكتـــورة  المســـلحة 
العصـــر  مـــرض  تعـــد  الســـمنة  إن 
ـــلل  ـــم وتس ـــاح العال ـــث اجت ـــاز حي بامتي
ترافقـــه  داء  فأصبـــح  الاجســـاد  الـــى 
العديـــد مـــن الامـــراض التـــي تضـــر 
ـــدية  ـــية والجس ـــان النفس ـــة الانس بصح

والاجتماعيـــة. والعقليـــة 
التقـــدم  الـــى  الرياحـــي  وأشـــارت 
والتطـــور الـــذي شـــمل كافـــة جوانـــب 
رفاهيـــة  مـــن  وماصاحبهـــا  الحيـــاة 
العيـــش التـــي اغنـــت بعـــض النـــاس عـــن 
ــي او  ــي وحركـ ــود عضلـ ــذل اي مجهـ بـ
حتـــى فكـــري للتمعـــن بمـــدى خطورتهـــا 

ــة. ــم اللاحقـ ــى اجيالهـ ــم وعلـ عليهـ

ــارب  ــن لتقـ ــاث بنفـــس السـ ــدى الإنـ لـ
50 فـــي المئـــة. 

تبـــدأ  الســـمنة  نسبــــــة  أن  وبـــن 
فـــي الارتفـــاع لـــدى ســـن الخامســـة 
والعشـــرين لتصـــل إلـــى 60 فـــي المئـــة 
لـــدى الذكـــور و70 فـــي المئـــة لـــدى 
الإنـــاث، فيمـــا تصـــل ذروة الإصابـــة 
بالســـمنة فـــي ســـن الخمســـن فمـــا فـــوق 
حيـــث تتجـــاوز 90 فـــي المئـــة وهـــو 
ـــة ويســـتوجب دق  ـــر للغاي مؤشـــر خطي

جـــرس الإنـــذار. 

ـــة  ـــات عالمي ـــاك توجيه وأوضحـــت أن هن
مـــن الجمعيـــات الطبيـــة والدراســـات 
ـــة  ـــة العلمي ـــى الادل ـــة عل ـــدة المبني العدي
ــلاج  ــة عـ ــام لخطـ ــار العـ ــد الاطـ لتحديـ

ــا. ــمنة وتفاصيلهـ السـ
وبينـــت أن خطـــوات العـــلاج تشـــمل 
ثلاثـــة محـــاور رئيســـية اولهـــا تعديـــل 
النظـــام  ويشـــمل  الحيـــاة  اســـلوب 
الغذائـــي وتعديـــل الســـلوك والنشـــاط 
الحركـــي ويجـــب التوصيـــة بهـــم لـــكل 
مـــن يزيـــد معـــدل كتلـــة الجســـم لديـــه 
ــع  ــر المربـ ــي المتـ ــرام فـ ــن 25 كيلوجـ عـ
)اي لـــكل مصـــاب بزيـــادة فـــي الـــوزن 

او ســـمنه(.
العـــلاج  فهـــو  الثانـــي  المحـــور  أمـــا 
الدوائـــي والـــذي يوصـــى بـــه لمـــن يزيـــد 
معـــدل كتلـــه الجســـم لديهـــم عـــن 30 
او 27 فـــي وجـــود حـــالات مرضـــي 
ـــل  ـــة تعدي ـــك بعـــد محاول ـــه وذل مصاحب
اســـلوب الحيـــاة لمـــده 6 اشـــهر بـــدون 
المرجـــوة  النتيجـــة  الـــى  الوصـــول 

ــوزن. ــزول الـ لنـ
ــو  ــث هـ ــور الثالـ ــى ان المحـ ــت الـ ولفتـ
ـــه  ـــذي يوصـــى ب التدخـــل الجراحـــي وال
فـــي حـــالات الســـمنة المفرطـــة )معـــدل 
بـــدون  اكثـــر  او   40 الجســـم  كتلـــة 
ــمنة( او اذا  ــرض للسـ ــة اي مـ مصاحبـ
كان معـــدل كتلـــه الجســـم 35 او اكثـــر 
ـــل  ـــى الاق ـــد عل ـــرض واح ـــود م ـــع وج م
ـــكر او  ـــرض الس ـــمنة كم ـــب للس مصاح
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ــاون  ــتمراراً للتعـ ــام واسـ ــذا العـ ــي هـ فـ
ـــة »كان«  ـــت حمل ـــة قام ـــع وزارة التربي م
الســـمنة  مكافحـــة  برنامـــج  بتطبيـــق 
فـــي 16 مدرســـة  للبنـــن والبنـــات )8 
مـــدارس بنـــات و8 مـــدارس بنـــن( مـــن 
كل محافظـــة تعليميـــة تم ترشـــيحها مـــن 

خـــلال وزارة 
برنامـــج  بتنفيـــذ  الحملـــة  وقامـــت 
توعـــوي عـــن النشـــاط البدنـــي والتغذيـــة 
فـــي  النفســـي  والجانـــب  الســـليمة 
المـــدارس المختـــارة عـــن طريـــق اعطـــاء 
محاضـــرات تمهيديـــة للبرنامـــج،  وتم 
ــن  ــون مـ ــن يعانـ ــلاب الذيـ ــار الطـ اختيـ
ــذه المـــدارس، حيـــث تم  الســـمنة فـــي هـ
ـــاس  ـــات وقي أخـــذ أوزان الطـــلاب والطالب
ـــا  ـــة  كم ـــب وطالب ـــكل طال ـــل الجســـم ل كت
ــل  ــم قبـ ــة لهـ ــات طبيـ ــل فحوصـ تم عمـ
إشـــراكهم بـــه، مـــع التأكـــد مـــن عـــدم 
وجـــود أي مشـــاكل صحيـــة، كذلـــك قامـــت 
المـــدارس بمســـاعدة الحملـــة مـــن خـــلال 
توفيرملفـــات الطالبـــات والطلبـــة الطبيـــة 
ـــن طـــرف  ـــج  م للمســـاعدة خـــلال البرنام
ــدارس . تم  ــي المـ ــن فـ ــن العاملـ الممرضـ
ـــات  ـــع اســـتبيانات للطـــلاب والطالب توزي
بالإضافـــة إلـــى أخـــذ موافقـــة أوليـــاء 
ـــم  ـــم وبناته ـــى مشـــاركة أبنائه الأمـــور عل

ــج.  ــي البرنامـ فـ
وقامـــت حملـــة »كان »  بتكويـــن فريـــق 
ــات  ــن  أخصائيـ ــذي تضمـ ــج الـ البرنامـ
تغذيـــة مـــن الهيئـــة العامـــة للغـــذاء 

النموذج الغذائي:
بوضـــع  التغذيـــة  أخصائيـــات  قامـــت 
برنامـــج محاضـــرات تثقيفيـــة عـــن الغــــــذاء 
ــات  ــخدام المجسمــــ ــدارس باستـــــ ــي المـ فـ
الســـليمة  التغذيـــة  عـــن  ولوائــــــــح 
والطبـــق الصــــحي تم توزيعهـــا خـــلال 
ـــام  ـــة النظ ـــى الطـــلاب لمعرف المحاضـــرات عل
الغذائـــي والســـعرات الحراريـــة لـــكل فئـــة 
ــا تم  ــة. كمـ ــة الغذائيـ ــات المجموعـ ــن فئـ مـ
ـــق،  ـــدارس التطبي ـــارة م ـــدول لزي ـــع ج وض
عـــن  للطــــــلاب  محاضـــرة  واعطـــاء 
التغـــــــذية الســـليمة وتعـــرف علـــي الطبـــق 
الصحـــي، وعـــن الســـمنة والتســـوق الذكـــي 
وبطاقـــة العبـــوة، فضـــلا عـــن ورشـــة عمـــل 
عـــن تطبيـــق الطبـــق الصحـــي علـــى وجبـــة 
الفطـــور، وورشـــة عمـــل عـــن تطبيـــق 
ــة كل  ــي نهايـ ــوة، وفـ ــة العبـ ــراءة بطاقـ قـ
ــة  ــات بالإجابـ ــت الاخصائيـ ــرة قامـ محاضـ
ومســـاعدتهم  الطـــلاب  أســـئلة  علـــى 
وتشـــجيعهم علـــى محاربـــة الســـمنة مـــن 

خـــلال ارشـــاداتهم ونصائحهـــم . 

والتغـــــــذية وطبيــــــب استشـــــــاري 
»أخصائـــي نفســـي« ومدربـــن نشـــاط 
بدنـــي ممرضـــن وســـكرتيرة تنفيذيـــة.
شـــهر  أول  مـــن  البرنامـــج  وطبـــق 
نوفمبـــر علـــى طـــلاب وطالبـــات المـــدارس 
المختـــارة حيـــث تم بدايـــة أخـــذ أوزان 
ـــه مـــن  ـــات المشـــاركن في الطـــلاب والطالب
جميـــع المـــدارس، طبـــق البرنامـــج 3 ايـــام 
ـــة  ـــن خـــلال حصـــص التربي بالأســـبوع م
الحـــر،  النشـــاط  وحصـــص  البدنيـــة 
ـــاء  ـــة بإعط ـــي كل مدرس ـــن ف ـــام المدرب وق

النموذج الرياضي:
عمـــل  تم  البرنامـــج  تطبيـــق  خـــلال 
ـــلال ال3  ـــه خ ـــي تم تطبيق ـــوذج رياض نم
ـــن  ـــددا م ـــن ع ـــدارس تضم ـــي الم ـــهور ف ش

التماريـــن الرياضيـــة 

النموذج النفسي والاجتماعي:
كمـــا وضـــع برنامـــج نفســـي مكـــون 
مـــن عـــدة محاضـــرات ألقاهـــا أخصائـــي 
والطالبـــات  الطلبـــة  علـــى  نفســـي 
يـــوم واحـــد مـــن كل أســـبوع، تناولـــت 
علاقـــة  الصحـــة النفســـية بالســـمنة، 
ـــاب والاضـــراب  ـــة الســـمنة بالإكتئ وعلاق
تنـــاول  فـــي  والشـــراهة  الوجدانـــي 
وعـــادات  الســـمنة  وعلاقـــة  الطعـــام، 
الأكل الســـيئة غيـــر الصحيـــة، وعلاقـــة 
السمــــــــنة والحــــــــالة الاجتـــــماعية  
والأســـرية  لأفـــراد، وعلاقـــة الحالـــة 
النفســـية باتبـــاع نمـــط صحـــي جديـــد 
ــة  ــم الخاطئـ ــادات والمفاهيـ ــر العـ وتغييـ

ــمنة. ــن السـ عـ

حصـــص رياضيـــة تتضمـــن أنشـــطة 
مختلفـــة مـــن التماريـــن لمســـاعدة الطـــلاب 
علـــى انقـــاص الـــوزن »وضـــع برنامـــج 
خـــلال  تم  كمـــا  متكامـــل«،  رياضـــي 
كذلـــك اعطـــاء حصـــص ومحاضـــرات 
ـــات  ـــق أخصائي ـــام فري ـــث ق ـــة حي للتغذي
ـــل محاضـــرات  كل أســـبوع  ـــة بعم التغذي
خـــلال فتـــرة تنفيـــذ البرنامـــج، وكذلـــك 
مـــرة  النفســـي  الأخصائـــي  حاضـــر 
واحـــدة بالأســـبوع لتشـــجيع الطـــلاب 
وتحفيزهـــم علـــى الاســـتمرارية فـــي مـــا 

يقومـــون بـــه.
مـــن  عـــدد  باتخـــاذ  الفريـــق  وقـــام 
فريـــق  تكويـــن  شـــملت  الخطـــوات 
مكـــــــون مـــن أخصائيـــات التغذيــــــة 
ومدربـــن رياضيـــن وطبيـــب نفســـي  
ــل  ــكرتارية، وعمـ ــة تمريـــض وسـ وهيئـ
للتحضيـــر  الفريـــق  مـــع  اجتماعـــات 
للبرنامـــج  ووضـــع خطـــط تنفيذيـــة 
للعمـــل عليهـــا، ووضـــع اســـتراتيجية 
أوزان  واخـــذ  لتطبيقهـــا،  للبرنامـــج 
ــي 16  ــج فـ ــدء البرنامـ ــل بـ ــلاب  قبـ الطـ
واختيـــار  وبنـــات«  »بنـــن  مدرســـة  
ـــن  ـــون م ـــن يعان ـــة الذي ـــات والطلب الطالب

. للبرنامـــج  الســـمنة وضمهـــم 
للتغذيـــة  اســـتبيان  عمـــل  تم  كمـــا 
ـــي  ـــى الطـــلاب المشـــاركن ف ـــه عل وتوزيع
ـــد  ـــج، وتم اخـــذ أوزان الطـــلاب بع البرنام
ــي  ــج فـ ــق البرنامـ ــن تطبيـ ــهور مـ 3 شـ

ــدارس. ــع المـ جميـ

اســـتبيان  توزيـــع  تم  البرنامـــج  وخـــلال 
لمعرفـــة الحالـــة النفســـية لـــكل طالبـــة وطالـــب 
ــلال  ــلاب  خــــــ ــارات للطـ ــل استشـ وتم عمـ
ـــجيعهم  ـــم وتش ـــرة لتحفيزهـــــ ـــذه الفتــــ ه
وعـــدم  بـــه  يقومـــون  بمـــا  للاســـتمرار 
ـــل.  ـــم  لأفض ـــط حياته ـــر نم ـــف وتغيي التوق
وفـــي نهايـــة البرنامـــج تم أخـــذ أوزان جميـــع 
الطلبـــة والطالبـــات مـــن جميـــع المـــــدارس 
المشـــاركة، واشـــتملت الدراســـة علـــى 221 
)٪55.1( بنـــن و 180 )٪44.9( بنـــات ، 179 
ـــن و 222  ـــن طـــلاب الصـــف الثام )٪44.6( م
ــت  ــع. وكانـ ــف التاسـ ــلاب الصـ )٪55.4( طـ
مـــن نتائـــج البرنامـــج، انخفـــاض متوســـط 
كتلـــة الجســـم بـــن البنـــن مـــن 34.8 قبـــل 
الدراســـة الـــي 32.8 بعدهـــا. كمـــا انخفـــض 
ــل و  ــي 34.6 قبـ ــن 36.2 الـ ــات مـ ــن البنـ بـ
ــج  ــارت النتائـ ــد  اشـ ــج ، و قـ ــد البرنامـ بعـ
ــة  ــروق ذات دلالـ ــود فـ ــى و جـ الاحصائيةالـ
ـــم  احصائيـــة للتغيـــرات فـــي كتلـــة الجس
قبـــل و بعـــد الدراســـة و كذلـــك بـــن البنـــن 

ــات. والبنـ

بعد أن حققت نجاحات ملموسة

فروق ذات دلالة احصائية للتغيرات في كتلة الجسم قبل وبعد 

»كان« تختتم برنامج مكافحة السمنة 
في المدارس بالتعاون مع »التربية«

انخفاض متوسط 
كتلة الجسم بين البنين 
من 34.8 قبل الدراسة 

الي 32.8 بعدها

ملف
العدد

ملف
العدد



2829

ملف
العدد

وكالات

2829

ملف
العدد

لقــد كان فيــروس كورونــا عــدوًا لا يمكــن التنبــؤ بــه منــذ البدايــة، فهــو يتســبب 
ــراد، بينمــا  ــدى بعــض الأف ــكاد محسوســة ل ــة أو بال فــي حــدوث عــدوى صامت
ــم  ــي تهاج ــات الت ــن المضاعف ــلة م ــى سلس ــر إل ــض الآخ ــدى البع ــؤدي ل ي
الجســم وتــؤدي إلــى المــوت.. لكــن الســؤال الــذي مــازال يحيــر الأطبــاء لمــاذا 
يصيــب بعــض المرضــى بأعــراض شــديدة.. بينمــا آخــرون لا يشــعرون بشــيء؟  
مــن المعــروف أن التقــدم فــي الســن والحــالات الصحيــة المزمنــة مثــل ارتفــاع 
ــات شــديدة  ــة بمضاعف ــن خطــر الإصاب ــد م ــب تزي ــراض القل ــدم وأم ــط ال ضغ
جــراء فيــروس كورونــا، تضــع مراكــز الســيطرة علــى الأمــراض والوقايــة منهــا فــي 
الولايــات المتحــدة الأميركيــة، الســمنة المفرطــة أيضــاً ضمــن المخاطــر العاليــة. 

بفيروس كوروناالمستجد؟

الرجال البدناء
.. أكثر عرضة للوفاة 

بحـــد  الزائـــد  الـــوزن  هـــل  لكـــن 
ــاكل  ــه هـــو الســـبب؟ أم كل المشـ ذاتـ
الصحيـــة التـــي تصاحـــب الســـمنة 
مثـــل اضطرابـــات التمثيـــل الغذائـــي 
دراســـة  تشـــير  التنفـــس؟  ومشـــاكل 
الســـمنة نفســـها هـــي  إلـــى أن  جديـــدة 
الســـبب، وبعـــد تحليـــل النظـــام الصحـــي 
لـــدى آلاف مـــن المرضـــى الذيـــن عولجـــوا فـــي 
جنـــوب كاليفورنيـــا، تم تحديـــد الســـمنة كأقصـــى 
عامـــل خطـــر مســـبب للوفـــاة بعـــد الإصابـــة بفيـــروس 

كورونـــا، خاصـــة لـــدى الرجـــال. 
مـــن بـــن النســـاء المصابـــات بمـــرض كوفيـــد 19، لا 
يبـــدو أن مؤشـــر كتلـــة الجســـم -وهـــو مقيـــاس 
الطـــول  أســـاس  علـــى  الجســـم  فـــي  للدهـــون 
والـــوزن- مرتبـــط بشـــكل مســـتقل بزيـــادة خطـــر 
ــات  ــاك أي تصنيفـ ــس هنـ ــروس، وليـ ــاة بالفيـ الوفـ
ــة  ــي دراسـ ــون فـ ــول المؤلفـ ــا يقـ ــك، كمـ ــة لذلـ عمريـ
 .Annals of Internal Medicine نُشـــرت فـــي دوريـــة
ــي  ــة، وهـ ــة الدراسـ ــوف، مؤلفـ ــارة تارتـ ــول سـ وتقـ
عالمـــة أبحـــاث فـــي Kaiser Permanente فـــي جنـــوب 
كاليفورنيـــا: »مؤشـــر كتلـــة الجســـم هـــو عامـــل خطـــر 
مســـتقل قـــوي ومهـــم حقًـــا للوفـــاة بـــن أولئـــك الذيـــن 
تم تشـــخيص إصابتهـــم بــــ كوفيـــد 19«، مضيفـــة 

»لكـــن التأثيـــر ليـــس موحـــداً بـــن الســـكان أنـــت لا 
تـــرى ذلـــك حقًـــا لـــدى كبـــار الســـن، ولـــم نعتبـــره 

خطـــرًا مهمًـــا للإنـــاث فـــي أي عمـــر«. 

مزيج خطير 
ــدد  ــر لعـ ــج خطيـ ــا مزيـ ــروس كورونـ ــمنة وفيـ السـ
مـــن الأســـباب، حيـــث تـــؤدي الســـمنة إلـــى تقييـــد 
التنفـــس، ممـــا يزيـــد مـــن صعوبـــة التخلـــص مـــن 
الالتهـــاب الرئـــوي والتهابـــات الجهـــاز التنفســـي 

ــرى.  الأخـ
الدهـــون، نشـــطة بيولوجيًـــا وهـــي مصـــدر للمـــواد 
ـــة  ـــزز حال ـــا يع ـــات، مم ـــببة للالتهاب ـــة المس الكيميائي
ــور  ــل ظهـ ــى قبـ ــم حتـ ــن فـــي الجسـ ــاب المزمـ الالتهـ
فيـــروس كورونـــا فـــي الجســـم، وتســـبب الســـمنة 
تغيـــرات فـــي التمثيـــل الغذائـــي وتشـــوهات، حتـــى 
فـــي حالـــة عـــدم إصابـــة الشـــخص بمـــرض الســـكري. 
ــي  ــا التـ ــن نوعهـ ــى مـ ــت الأولـ ــة ليسـ ــذه الدراسـ هـ
تعتبـــر البدانـــة مســـؤولة عـــن وفيـــات كورونـــا لـــدى 
الشـــباب، فـــي حـــن ان التقاريـــر المبكـــرة مـــن الصـــن 
ــا لـــم تركـــز علـــى الســـمنة كعامـــل خطـــر  وإيطاليـ
ــن  ــرى مـ ــزاء أخـ ــي أجـ ــاء فـ ــارع الأطبـ ــتقل، سـ مسـ
ـــى  ـــارًا، إل ـــر انتش ـــمنة أكث ـــون الس ـــث تك ـــم، حي العال
ملاحظـــة أن الأفـــراد الأصغـــر ســـنًا الذيـــن أصيبـــوا 

ـــمنة  ـــن الس ـــون م ـــوا يعان ـــديد كان ـــرض ش بم
فـــي كثيـــر مـــن الأحيـــان. 

ـــن ســـكان الصـــن  ـــط م ـــة فق ـــي المئ ـــي 6 ف يعان
ــة بــــ20 فـــي المئـــة مـــن  مـــن الســـمنة مقارنـ
الســـكان فـــي إيطاليـــا و24 فـــي المئـــة فـــي 
أســـبانيا، علـــى النقيـــض مـــن ذلـــك، فـــإن 
ـــى معـــدلات  ـــا أحـــد أعل ـــات المتحـــدة لديه الولاي
الســـمنة فـــي العالـــم، فحوالـــي 42 فـــي المئـــة 
مـــن البالغـــن الأميركيـــن لديهـــم مؤشـــر كتلـــة 
جســـم يبلـــغ 30 أو أكثـــر، ممـــا يصنفهـــم علـــى 
ــمنة، و9 فـــي المئـــة  ــم يعانـــون مـــن السـ أنهـ
لديهـــم مؤشـــر كتلـــة جســـم يصـــل إلـــى 40 
أو أكثـــر، )الشـــخص الـــذي يبلـــغ طولـــه 175 
ســـنتميتراً ويـــزن 122.4 كيلوغرامـــاً لديـــه 
مؤشـــر كتلـــة جســـم يبلـــغ 40، وشـــخص 
ـــرام  ـــزن 137.8 كيلوغ ـــول وي ـــس الط ـــر بنف آخ
ـــى 45(.  ـــه إل ـــم لدي ـــة الجس ـــر كتل ـــل مؤش يص
فـــي الـــوزن الطبيعـــي يتـــراوح مـــن مؤشـــر 
ـــر  ـــى 24.9، ويعتب ـــن 18.5 إل ـــم ب ـــة الجس كتل
كتلـــة  مؤشـــر  لديهـــم  الذيـــن  الأشـــخاص 
الجســـم مـــن 25 إلـــى 29.9 يعانـــون مـــن 
زيـــادة الـــوزن. وخلـــص تقريـــر صـــادر عـــن 
ـــوزن  ـــادة ال ـــرا أن زي ـــة - إنكلت ـــة العام الصح
ــات  ــر المضاعفـ ــن مخاطـ ــد مـ ــمنة يزيـ أو السـ

ــا.  ــروس كورونـ ــبب فيـ ــاة بسـ والوفـ
ـــة  ـــن جامع ـــي م ـــهر الماض ـــت الش ـــة أجري دراس
المصابـــن  الأفـــراد  أن  وجـــدت  كولومبيـــا، 
ــمنة  ــن السـ ــون مـ ــن يعانـ ــد 19، والذيـ بكوفيـ
المفرطـــة كانـــوا أكثـــر عرضـــة بنســـبة 60 
ــس  ــاز التنفـ ــى جهـ ــم علـ ــة لوضعهـ ــي المئـ فـ
فيـــروس  بســـبب  المـــوت  أو  الصناعـــي 
كورونـــا، وأشـــارت الدراســـة إلـــى أن هـــذا 
ــل  ــن تقـ ــا لأشـــخاص الذيـ ــال أيضًـ ــو الحـ هـ

أعمارهـــم عـــن 65 عامًـــا.

 الشباب والسمنة 
وكتـــب الدكتـــور ديفيـــد كاس، أســـتاذ الطـــب 
ــي  ــا فـ ــز، خطابًـ ــز هوبكنـ ــة جونـ ــي جامعـ فـ
ــى  ــير إلـ ــل يشـ ــي أبريـ ــيت« فـ ــة »لانسـ مجلـ
أن »العديـــد مـــن مرضـــى كوفيـــد 19 الأصغـــر 
ــفيات  ــى المستشـ ــم إلـ ــن تم إدخالهـ ــنًا الذيـ سـ
ــة يعانـــون مـــن الســـمنة«، وتوقـــع  الأميركيـ
أنـــه مـــع انتشـــار فيـــروس كورونـــا فـــي 
الســـمنة،  فيهـــا  تنتشـــر  التـــي  المناطـــق 
ســـيتأثر المزيـــد مـــن الشـــباب.  وقـــال إن 
الذيـــن  الرجـــال  علـــى  المتبايـــن  »التأثيـــر 
ــا،  ــوم أيضًـ ــر مفهـ ــمنة أمـ ــن السـ ــون مـ يعانـ
ــون«،  ــع الدهـ ــي توزيـ ــات فـ ــبب الاختلافـ بسـ
مضيفـــاً: »إذا أخـــذت رجـــلًا وامـــرأة جنبًـــا 
ـــة الجســـم،  ـــس مؤشـــر كتل ـــع نف ـــب م ـــى جن إل

ـــر عرضـــة  ـــون الرجـــل أكث ـــن المرجـــح أن يك فم
للخطـــر«. 

ونظـــرا لأن فيـــروس كورونـــا هـــو مـــرض 
ــاء يكتشـــفون بشـــكل  جديـــد، لا يـــزال العلمـ
مســـتمر معلومـــات جديـــدة حـــول كيفيـــة 

ــم. ــى الجسـ ــره علـ تأثيـ
ــل  ــر عوامـ ــن أكبـ ــدة مـ ــمنة واحـ ــد السـ وتعـ
الخطـــر المرتبطـــة بأعـــراض Covid-19 الحـــادة. 
 Coronavirus Clinical ووجـــدت دراســـة أجراهـــا
Characterisation Consortium، أن %75 تقريبـــا 
مـــن مرضـــى فيـــروس كورونـــا فـــي العنايـــة 

ـــوزن. ـــادة ال ـــن زي ـــون م ـــزة يعان المرك
الذيـــن  الأشـــخاص  أن  العلمـــاء  وزعـــم 
ـــون  ـــد يكون ـــة ق ـــمنة المفرط ـــن الس ـــون م يعان
ــات  ــة بمضاعفـ ــر الإصابـ ــة لخطـ ــر عرضـ أكثـ
كورونـــا،  بفيـــروس  أصيبـــوا  إذا  شـــديدة 
ـــاع  ـــة وارتف ـــراض الرئ ـــن بأم ـــن المصاب ـــر م أكث
ضغـــط الـــدم. وحلـــل  الباحثـــون 17 ألـــف 
حالـــة دخـــول للمستشـــفى بســـبب فيـــروس 
كورونـــا، ووجـــدوا أن الســـمنة تزيـــد مـــن 
ــبة  ــفى بنسـ ــي المستشـ ــه فـ ــاة بـ ــر الوفـ خطـ
%37. وقـــال الفريـــق المكـــون مـــن باحثـــن مـــن 
ألمانيـــا والولايـــات المتحـــدة، إن الدهـــون »قـــد 

ــي”. ــزان فيروسـ ــة خـ ــون بمثابـ تكـ
التـــي  الخلايـــا  بـــأن  الباحثـــون  وجـــادل 
تحتـــوي علـــى الدهـــون فـــي الرئتـــن يمكـــن أن 
تـــؤدي إلـــى إصابـــة المرضـــى بالتليـــف الرئـــوي 
وتنـــدب فـــي الأعضـــاء، وبالتالـــي قـــد يؤثـــر 
علـــى حـــدة Covid-19. ووجـــد الباحثـــون أن 
الخلايـــا الدهنيـــة تنتـــج كميـــات كبيـــرة مـــن 
البروتـــن الـــذي يســـتخدمه Covid-19 للتســـلل 
ـــا البشـــرية، والمعـــروف بـ«الإنـــزيم  ـــى الخلاي إل

.)Ace2( ”2 ــن ــول لأنجيوتنسـ المحـ
 Ace2 وقـــال الفريـــق إن المزيـــد مـــن إنـــزيم
ــى  ــة للمرضـ ــا الدهنيـ ــي الخلايـ ــه فـ تم إنتاجـ
الذيـــن يعانـــون مـــن الســـمنة أو الســـكري 
ـــزال البحـــث  ـــا لا ي ـــن. وبينم ـــن الآخري ـــر م أكث
ـــا، اقتـــرح الباحثـــون أن الخطـــر المتزايـــد  جاري
بســـبب البدانـــة قـــد يكـــون ناتجـــا عـــن أن هـــذه 
الحالـــة تقلـــل مـــن وظائـــف الرئـــة وتســـبب 
ـــول  ـــة ح ـــجة الدهني ـــاب الأنس ـــن الته ـــد م المزي
الأعضـــاء الداخليـــة. ويمكـــن للخلايـــا الدهنيـــة 
أيضـــا أن تحـــد مـــن توافـــر الخلايـــا المناعيـــة 
ـــروس،  ـــة الفي ـــم لمحارب ـــول الجس ـــة ح الحيوي
أو ربمـــا تســـبب الســـمنة اســـتجابة الجســـم 
ــم  ــروف باسـ ــرط، والمعـ ــكل مفـ ــة بشـ المناعيـ
عاصفـــة الســـيتوكن، والتـــي يعتقـــد أنهـــا 
تلعـــب دورا مهمـــا فـــي وفيـــات فيـــروس 

كورونـــا.
لديهـــم  الذيـــن  المرضـــى  معظـــم  ويعانـــي 

ــا  ــن 40 ومـ ــم )BMI( مـ ــة الجسـ ــر كتلـ مؤشـ
فـــوق مـــن صعوبـــات فـــي التنفـــس، مـــع 
زيـــادة الـــوزن مـــا يجعـــل مـــن الصعـــب 
ــيع  ــن توسـ ــز والرئتـ ــاب الحاجـ ــى الحجـ علـ

الأكســـجن. واستنشـــاق 
ــاء  ــتبدأ الأعضـ ــجن، سـ ــد نقـــص الأكسـ وعنـ
فـــي الفشـــل، وهـــو مـــا قـــد يفســـر ســـبب 
إصابـــة أولئـــك الذيـــن يعانـــون مـــن الســـمنة 
 ،Covid-19 بأعـــراض أكثـــر حـــدة إذا أصيبـــوا بــــ

مقارنـــة بشـــخص يتمتـــع بـــوزن صحـــي.

علماء بريطانيون
ـــاب  ـــة أن أصح ـــرى حديث ـــة اخ ـــفت دراس وكش
الـــوزن الزائـــد قـــد يكونـــوا فـــي خطـــر أكبـــر 
مقارنـــة مـــع نظرائهـــم، فـــي حـــال إصابتهـــم 
ــدد  ــد يهـ ــذي قـ ــر الـ ــا، الأمـ ــروس كورونـ بفيـ
حياتهـــم علـــى نحـــو كبيـــر. وربطـــت الدراســـة 
بـــن الـــوزن الزائـــد ومضاعفـــات الإصابـــة 
بفيـــروس كورونـــا، بعـــد أن تمـــت دراســـة 
بيانـــات أكثـــر مـــن 15 ألـــف مريـــض بالفيـــروس 
ـــبما  ـــدة، حس ـــة المتح ـــاء المملك ـــع أنح ـــي جمي ف
ـــة،. ـــل« البريطاني ـــي مي ـــة »ديل ـــرت صحيف ذك

ودرس علمـــاء بريطانيـــون مـــن جامعـــات 
كوليـــدج- وإمبريـــال  وليفربـــول  أدنبـــرة 

لنـــدن عينـــات مـــن 177 مستشـــفى فـــي جميـــع 
أنحـــاء المملكـــة المتحـــدة، لتحديـــد العلاقـــة 
ــل،  ــض العوامـ ــا وبعـ ــة بكورونـ ــن الإصابـ بـ
مثـــل العمـــر أو الجنـــس أو الظـــروف الصحيـــة. 
وقـــال البروفيســـور بيتـــر أوبينشـــو، مـــن 
ــن  ــه مـ ــدن، إنـ ــال كوليدج-لنـ ــة إمبريـ جامعـ
ــول  ــدة حـ ــون الزائـ ــون الدهـ ــل أن تكـ المحتمـ
ـــواد  ـــراز الم ـــام إف ـــا أم ـــة عائق ـــاء الداخلي الأعض
ـــاز المناعـــي. وأظهـــرت الدراســـة  المضـــادة للجه
التـــي قادهـــا أوبينشـــو، مـــع البروفيســـور 
ـــرة، والأســـتاذ  ـــة أدنب ـــن جامع ـــي م ـــي بايل كين
كالـــوم ســـمبل مـــن جامعـــة ليفربـــول، أن 
ـــم  ـــن الســـمنة ه ـــون م ـــن يعان الأشـــخاص الذي
أكثـــر عرضـــة للخطـــر بســـبب الفيروســـات.

الجهـــاز  يهاجـــم  كورونـــا  فيـــروس  ولأن 
ـــمنة  ـــإن الس ـــن، ف ـــا الرئت ـــي، خصوص التنفس
تزيـــد مـــن صعوبـــة توســـيع الحجـــاب الحاجـــز 
والرئتـــن واستنشـــاق الأوكســـجن، الأمـــر 
ــن الأوكســـجن. ــاء مـ ــيحرم الأعضـ ــذي سـ الـ

المناعـــي  الجهـــاز  إن  الأطبـــاء  ويقـــول 
لأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن الســـمنة 
يحتـــاج للعمـــل بشـــكل مضاعـــف فـــي حـــال 
الإصابـــة بفيـــروس كورونـــا، الأمـــر الـــذي 
ـــكل  ـــة بش ـــادات مناعي ـــاج مض ـــى إنت ـــؤدي إل ي
ــات  ــا يتســـبب فـــي حـــدوث التهابـ ــر، ممـ أكبـ

ــا. ــي الخلايـ فـ
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وتنتـــج الســـمنة بشـــكل عـــام عـــن نظـــام 
ـــة  ـــى ســـعرات حراري ـــوى عل ـــى يحت غذائ
أكثـــر مـــن الجســـم، مـــا يـــؤدى فـــى 
ــد،  ــوزن الزائـ ــاب الـ ــى اكتسـ ــة إلـ النهايـ
ويمكـــن أن تســـاهم حـــالات أو أدويـــة 

ــوزن. ــادة الـ ــى زيـ ــة فـ معينـ
وأظهـــر التحليـــل أن الأنســـجة الدهنيـــة 
أو دهـــون الجســـم – يمكـــن أن تكـــون 
أكثـــر عرضـــة للإصابـــة لأنهـــا تحتـــوي 
علـــى مســـتويات عاليـــة مـــن الإنـــزيم 
أن  التاجـــي  للفيـــروس  يمكـــن  الـــذى 
يلتصـــق بـــه إن الحصـــول علـــى الدهـــون 
الزائـــدة يمنـــح الفيـــروس فرصـــة أكبـــر 

ــا الجســـم. للوصـــول إلـــى خلايـ
زيـــادة  أن  إلـــى  الدراســـات  وتشـــير 
الـــوزن وبالتالـــى الســـماح لهـــذا النســـيج 
ــر  ــر مباشـ ــه تأثيـ ــكيل لـ ــد بالتشـ الزائـ
ــف  ــك وظائـ ــي ذلـ ــا فـ ــق بمـ ــى مناطـ علـ
التنفســـى والالتهـــاب والـــدم  الجهـــاز 
والمناعـــة – والتـــي تعتبـــر حاســـمة فـــي 

.  COVID-19مكافحـــة
حـــول  الزائـــدة  الدهـــون  أن  يعتقـــد 
جـــودة  مـــدى  علـــى  تؤثـــر  الصـــدر 
عمـــل الرئتـــن، مـــا يقلـــل مـــن وظائفهـــا 
ــي  ــة فـ ــجن المتداولـ ــتويات الأكسـ ومسـ

الجســـم.
وســـيعانى مرضـــى الســـمنة المصابـــون 
الالتهابـــات  مـــن  التاجـــى  بالفيـــروس 
أيضًـــا  هنـــاك  وســـيكون  المتزايـــدة، 
تأثيـــر علـــى البروتينـــات المنتجـــة فـــى 
ـــى  ـــادةً عل ـــاعد ع ـــى ستس ـــامهم والت أجس

ــة. ــاز المناعـ ــم جهـ تنظيـ
“وصمـــة  إلـــى   PHE تحليـــل  وأشـــار 
ــا  ــى منهـ ــى يعانـ ــز” التـ ــار والتمييـ العـ
الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن الســـمنة 
وكيـــف يمكـــن أن تؤثـــر بشـــكل مباشـــر 
ــن  ــام عـ ــبب الإحجـ ــم بسـ ــى صحتهـ علـ
طلـــب المســـاعدة الطبيـــة وبالتالـــى زيـــادة 
ــديد  ــة بمـــرض شـ ــم فـــى الإصابـ فرصهـ

. COVID-19مـــع
وذكـــر التقريـــر أن مثـــل هـــذه الوصمـــة 

الذيـــن  الأشـــخاص  أن  تعنـــى  قـــد 
ــى  ــرددون فـ ــمنة يتـ ــن السـ ــون مـ يعانـ
الصحيـــة،  الرعايـــة  علـــى  الحصـــول 
أو قـــد يؤخـــرون طلـــب الرعايـــة حتـــى 

يصبـــح مرضهـــم أكثـــر تقدمًـــا.

علاقة وثيقة 
بين السمنة و«كورونا«

لأن عمـــر معرفتنـــا بالعلاقـــة فيمـــا بـــن 
ـــد  ـــق التدهـــور الصحـــي عن الســـمنة وعم
الإصابـــة بكوفيـــد - 19 هـــو عمـــر قصيـــر 
نســـبياً، أي بضعـــة أشـــهر، فـــإن الباحثـــن 
ــبب أو  ــى أن السـ ــيرون إلـ ــن يُشـ الطبيـ
الأســـباب التـــي تجعـــل الســـمنة عامـــل 
ـــة  ـــر مفهوم خطـــر معـــن هـــي بالفعـــل غي
اليـــوم بالكامـــل، وهنـــاك حاجـــة إلـــى 

ـــث. ـــن البح ـــد م مزي
ــة  ــات الطبيـ ــل الدراسـ ــن مجمـ ــن مـ ولكـ
الســـابقة حـــول الســـمنة وتأثيراتهـــا 
ــالات  ــي حـ ــي وفـ ــاز التنفسـ ــى الجهـ علـ
الفيروســـية  بالأمـــراض  الإصابـــة 
ــن  ــي، ومـ ــاز التنفسـ ــة للجهـ والبكتيريـ
ـــة  ـــة الحالي ـــل الملاحظـــات الإكلينيكي مجم
لـــدى الأطبـــاء الممارســـن اليـــوم فعليـــاً 
معالجـــة حـــالات كوفيـــد - 19. ثمـــة 
ـــة،  ـــك العلاق ـــة لتل ـــب محتمل أربعـــة جوان

ــي: وهـ
المتعلـــق  الفيزيائـــي  العامـــل  جانـــب 
ــي  ــز فـ ــاب الحاجـ ــل الحجـ ــة عمـ بكيفيـ
عمليـــة التنفـــس فـــي الحـــالات الطبيعيـــة 
وحـــالات الإصابـــة بالتهابـــات الجهـــاز 
التنفســـي لـــدى الأشـــخاص الُمصابـــن 

بالســـمنة.
المتعلـــق  المناعـــي  العامـــل  جانـــب 
بالتأثيـــرات المحتملـــة للســـمنة علـــى 

بالجســـم. المناعـــي  الجهـــاز  عمـــل 
جانـــب عامـــل الاضطرابـــات الكيميائيـــة 

والأيضيـــة فـــي الجســـم.
ــر العلاجـــي  جانـــب الاســـتجابة والتأثيـ
ـــوط  ـــاح خط ـــمنة لنج ـــة الس ـــدى إعاق وم
والمعالجـــات  الدوائيـــة  المعالجـــة 

التدخليـــة لمرضـــى كوفيـــد - 19. وأيضـــاً 
لتلقـــي  الاســـتجابة  مســـتوى  تدنـــي 
اللقـــاح الخـــاص فـــي حـــالات الأمـــراض 

الميكروبيـــة الأخـــرى.
الدراســـات  إليـــه  تشـــير  مـــا  ووفـــق 
يؤكـــده  ومـــا  الســـابقة،  الطبيـــة 
كمبريـــدج  جامعـــة  مـــن  الباحثـــون 
ـــة  ـــة قوي ـــاك أدل ـــه: »هن ـــا ملخص ـــول م بق
تشـــير إلـــى أن الدهنيـــة الزائـــدة تؤثـــر 
ــدرات  ــة وقـ ــة المناعـ ــى وظيفـ ــلباً علـ سـ
ـــراد  ـــدى الأف ـــات ل ـــى الميكروب ـــب عل التغل
الذيـــن يعانـــون مـــن الســـمنة المفرطـــة. 
التهـــاب  بحالـــة  الســـمنة  وتتميـــز 
 Slow Levelالدرجـــة منخفـــض  مزمـــن 
Chronic Inflammation، بالإضافـــة إلـــى 
مســـتويات مضطربـــة مـــن العناصـــر 
ـــة  ـــوز( المتداول ـــكر الغلوك ـــة )كس الغذائي
ـــات  ـــن أجـــزاء الجســـم، واضطراب ـــا ب فيم
ــة.  ــات الأيضيـ ــتويات الهرمونـ ــي مسـ فـ
والإحصائيـــات  الدراســـات  وتشـــير 
الوبائيـــة إلـــى أن الأشـــخاص البدنـــاء 
هـــم أكثـــر عرضـــة للإصابـــة بالعـــدوى، 
عـــدوى  الخصـــوص  وجـــه  وعلـــى 
الفيروســـية.  المستشـــفيات والعـــدوى 
خـــلال  مـــن  التأكيـــد  تم  وتحديـــداً، 
الدراســـات الحديثـــة بـــأن الســـمنة هـــي 
عامـــل خطـــر مســـتقل لزيـــادة المراضـــة 
بفيـــروس  الإصابـــة  بعـــد  والوفيـــات 

الإنفلونـــزا علـــى ســـبيل المثـــال«.
بشـــكل  النظـــر  »يلـــزم  ويضيفـــون: 
العـــدوى  إدارة  كيفيـــة  فـــي  خـــاص 
لـــدى الســـمينن، وهـــم الفئـــة المعرضـــة 
ــد  ــم قـ ــراً لأنهـ ــي، نظـ ــر الميكروبـ للخطـ
لا يســـتجيبون علـــى النحـــو الأمثـــل 
أو  للميكروبـــات  المضـــادة  للعقاقيـــر 

اللقاحـــات«. تطعيـــم 
والســـمنة بالأســـاس هـــي حالـــة ناتجـــة 
ــم الدهـــون، وترتبـــط  ــادة تراكـ عـــن زيـ
بالعديـــد مـــن أمـــراض المناعـــة الذاتيـــة 
المزمنـــة،  والالتهابـــات   Autoimmune
وخاصـــة اضطرابـــات القلـــب والأوعيـــة 

الدهــون الزائــدة فــى 
لهــا  المفرطــة  والســمنة  الجســم 

ــادة خطــر الإصابــة  عاقــة بضعــف المناعــة وزي
بفيــروس كورونــا، هــو مــا نســمعه دائمــا منــذ ظهــور 

ــاذا  ــك؟ ولم ــبب وراء ذل ــا الس ــن م ــى لك ــروس التاج الفي
ــفيات  ــول المستش ــر دخ ــن خط ــمنة م ــد الس ــن أن تزي يمك
والوفــاة بســبب كورونــا؟. وحســب مــا ذكــره ســكاى نيــوز، قامت 
مؤسســة الصحــة العامــة فــى إنجلتــرا )PHE( بتحليل الدراســات 
الموجــودة التــى تم نشــرها فــى جميــع أنحــاء العالــم خــال 
ــاء لتقييــم العاقــة بــين الفيــروس التاجــى والســمنة،  الوب

تكهــن الخبــراء حــول كيــف أن زيــادة الــوزن تزيــد مــن 
خطــر الإصابــة بـــ COVID-١9ويســعون إلى مزيد 

مــن البحــث حــول هــذا الموضــوع.
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والنســـيج  الســـكري.  وداء  الدمويـــة 
الشـــحمي Adipose Tissue هـــو بالأســـاس 
»عضـــو تخزيـــن« Storage Organ، ينظـــم 
تعبئـــة الطاقـــة عـــن طريـــق تدويـــر 
الدهـــون وفقـــاً لمـــدى احتيـــاج الجســـم 

ــة. للطاقـ
وفـــي الالتهابـــات المرتبطـــة بالســـمنة 
 ،Obesity - Related Inflammation
تتســـلل خلايـــا مناعيـــة مختلفـــة، بمـــا 
 Monocytes فـــي ذلـــك الخلايـــا الأحاديـــة
ـــا  ـــا البلاعـــم Macrophages والخلاي وخلاي
 Natural Killer Cells القاتلـــة الطبيعيـــة
النســـيج  إلـــى  اللمفاويـــة،  والخلايـــا 
ـــراز  ـــادة إف ـــى زي ـــؤدي إل ـــا ي ـــي. مم الدهن
الخلايـــا الدهنيـــة والخلايـــا المناعيـــة 
الدهنيـــة  الســـيتوكينات  لمركبـــات 

.Adipocytokines
ولـــذا ثمـــة عامـــل آخـــر يُعتقـــد أنـــه يلعـــب 
دوراً هـــو الالتهـــاب الناجـــم عـــن الدهـــون 
نفســـها، ذلـــك أن الخلايـــا الدهنيـــة تطلـــق 
ـــاز المناعـــي  ـــا الجه إشـــارات يســـتجيب له
وينتـــج عـــن ذلـــك »مســـتوى منخفـــض 
 Backgroud الخلفيـــة«  التهـــاب  مـــن 
الجـــزء  أن  ومعلـــوم   ،Inflammation
ومضاعفـــات  تداعيـــات  مـــن  الأكبـــر 
الإصابـــة بكوفيـــد - 19 هـــي ليســـت 
بســـبب مهاجمـــة الفيـــروس للخلايـــا 
ـــي  ـــل ه ـــر ب ـــا المباش ـــم وإتلافه ـــي الجس ف
ناتجـــة بالفعـــل عـــن حالـــة الإفـــراط 
فـــي نشـــاط الجهـــاز المناعـــي ومهاجمـــة 
أنســـجة  خلايـــا  ومهاجمـــة  نفســـه 
ـــاج  ـــة وإنت ـــي الأعضـــاء المختلف الجســـم ف
كميـــات عاليـــة مـــن المركبـــات الكيميائيـــة 
المناعيـــة، المعروفـــة باســـم الســـيتوكن، 
ـــي  ـــدى الشـــخص يعان ـــي هـــي أســـوأ ل الت
مـــا تم عرضـــه  الســـمنة. وهـــو  مـــن 
ضمـــن عـــدد 5 يونيـــو )حزيـــران( مـــن 
ـــط«  ـــرق الأوس ـــك« بـ»الش ـــق »صحت ملح
تحـــت عنـــوان »لمـــاذا تختلـــف أعـــراض 

الأمـــراض الفيروســـية«.
هـــذا  فـــي  الدراســـات  أشـــارت  وقـــد 

29.3، أي أنّـــه يقـــع تمامـــاً عنـــد عتبـــة 
ـــر، يعـــد  ـــمنة )30.0 أو أكث ـــف السُّ تصني
زيـــادة مفرطـــة فـــي الـــوزن(، واتضـــح 
ــا  ــن، إذ كلمـ ــى معـ ــود منحـ ــاً وجـ أيضـ
ــفى  ــي المستشـ ــد فـ ــخص الراقـ كان الشـ
بســـبب »كوفيـــد19-« أصغـــر ســـناً، 

ــة. ــم بالبدانـ ــا اتسـ كلمـ
فـــي الوقـــت نفســـه، مـــن المرجـــح أنّ لـــدى 
أصحـــاب الأوزان المفرطـــة عـــدداً مـــن 
ــبقاً  ــودة مسـ ــة الموجـ ــالات الصحيـ الحـ
بالغـــة الخطـــورة  أنّهـــا  ثبـــت  التـــي 
بالنســـبة إلـــى مرضـــى كورونـــا، كـــداء 
الســـكري، وأمـــراض القلـــب المزمنـــة، 
ـــزداد  ـــن، ي ـــد. ولك ـــى والكب ـــراض الكل وأم
الأمـــر صعوبـــة عنـــد عقـــد مقارنـــات بـــن 

الوفيـــات فـــي مختلـــف البلـــدان.

واقع الحال في العالم
يتضـــرر الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون 
زيـــادة مفرطـــة فـــي الـــوزن مـــن الفيـــروس 
ــدّ  ــلًا، يعـ ــة. فمثـ ــر متكافئـ ــورة غيـ بصـ
احتمـــال دخـــول البدنـــاء مـــن المصابـــن 
بالفيـــروس فـــي حـــالات حرجـــة فـــي 
 44 بــــنسبة  أعلـــى  المتحـــدة  المملكـــة 

الناتجـــة  الســـمنة  أن  إلـــى  المضمـــار 
 Diet - ــاول الأكل ــي تنـ ــراط فـ ــن الإفـ عـ
Induced Obesity يمكـــن أن تزيـــد مـــن 
لكميـــة  الشـــحمية  الأنســـجة  إنتـــاج 
الفئـــات النشـــطة مـــن الســـيتوكينات 
والهرمونـــات الأيضيـــة وخاصـــة فـــي 

البيضـــاء. الدهنيـــة  الأنســـجة 
وثمـــة جانـــب كيميائـــي حيـــوي - مناعـــي 
لا تـــزال جوانـــب كثيـــرة منـــه غيـــر 
ــدور  ــق بـ ــوم، يتعلـ ــى اليـ ــة حتـ واضحـ
ـــن  ـــو بروت ـــات، وه ـــواع البروتين أحـــد أن
 »2 لأنجيوتنســـن  المحـــول  »الإنـــزيم 
 Receptors ومســـتقبلاته ،ACE2 Protein
المتواجـــد فـــي الخلايـــا الدهنيـــة. وهـــذا 
مـــن  الفيروســـات  يُمكـــن  البروتـــن 
اعتـــراض الخلايـــا، وتحديـــداً يرتبـــط 
ـــل  ـــن أج ـــات م ـــذه البروتين ـــروس به الفي
ــات  ــول الفيروسـ ــرعة دخـ ــهيل وسـ تسـ
بالمـــرض.  وإصابتهـــا  الخلايـــا  إلـــى 
الدراســـات  بعـــض  نتائـــج  وتشـــير 
المتقدمـــة فـــي هـــذا الجانـــب إلـــى أن 
ــن  ــن بروتـ ــر عـ ــة تعبـ ــا الدهنيـ الخلايـ
ـــا،  ـــد م ـــى ح ـــة إل ـــتويات عالي ACE2 بمس
وهنـــاك بعـــض البيانـــات الســـابقة حـــول 

ــي  ــرت فـ ــالة نُشـ ــق رسـ ــة وفـ ــي المئـ فـ
»بريتـــش ميديـــكال جورنـــال«. غيـــر أن 
ـــف  حجـــم العوامـــل الأخـــرى التـــي تخفِّ
ارتفـــاع  ســـبب  البدانـــة  كـــون  مـــن 
الوفيـــات، تجعـــل مـــن الصعـــب تحديـــد 

ــد. ــي المؤكّـ ــاره الجانـ ــوزن باعتبـ الـ
ـــن  ـــادرة ع ـــات الص ـــدث البيان ـــد أح وتفي
ـــام 2016،  ـــة« ع ـــة العالمي ـــة الصح »منظم
ــكان  ــن سـ ــة مـ ــي المئـ ــو 39 فـ ــأن نحـ بـ
ـــي  ـــمنة، و13 ف ـــن الس ـــون م ـــم يعان العال
المئـــة مـــن زيـــادة مفرطـــة فـــي الـــوزن. 
ـــف أكثـــر مـــن 50 فـــي المئـــة مـــن  ويصنَّ
ســـكان الـــدول الثلاثـــن الأشـــد تضـــرّراً 
ـــات  ـــى نســـبة الوفي ـــر إل ـــة، بالنظ بالبدان
ــة  ــم جامعـ ــق تقييـ ــف وفـ ــكل 100 ألـ لـ
»جونـــز هوبكنـــز«، بأنّهـــم مـــن أصحـــاب 
الأوزان الزائـــدة. فـــي الوقـــت نفســـه، 
التـــي  الـــدول  لـــدى شـــعوب جميـــع 
ـــكل  ـــات ل ـــدلات الوفي ـــا مع ـــض فيه تنخف
ـــان،  ـــى غـــرار الياب 100 ألـــف شـــخص، عل
الجنوبيـــة،  وكوريـــا  وبنغلاديـــش، 
ــط  ــن المتوسـ ــل مـ ــد أقـ ــبة وزن زائـ نسـ
العالمـــي. عمومـــاً، الـــدول التـــي يواجـــه 
حوالـــي 50 فـــي المئـــة مـــن ســـكانها 

هـــذه الفكـــرة المتعلقـــة بالفيروســـات 
يمكنهـــا  التـــي  الأخـــرى  التنفســـية 
ـــتمرار  ـــة، واس ـــجة الدهني ـــة الأنس مهاجم
البقـــاء فيهـــا وجعـــل التخلـــص مـــن 

ــة. ــا وصعوبـ ــر بطئًـ ــون أكثـ الدهـ

ما يقوله العلم
التحـــرّك  العلمـــاء  علـــى  كان  فيمـــا 
ـــاء منـــذ ظهـــور  ســـريعاً للاســـتجابة للوب
كوفيـــد19-، جـــرى التأكـــد علـــى مـــدى 
الأشـــهر التســـعة الماضيـــة بشـــكل راســـخ 
مـــن وجـــود روابـــط بـــن الـــوزن المفـــرط، 
ـــداء. ـــن ال ـــأة م ـــديدة الوط ـــدوى الش والع
مثـــلًا، فـــي دراســـة فرنســـية تابعـــت 
ـــون،  ـــة لي ـــفى جامع ـــي مستش ـــى ف مرض
ـــت  ـــة »لانســـيت«، كان ـــي مجل ونُشـــرت ف
ــة  ــن بحالـ ــن المصابـ ــة بـ ــبة البدانـ نسـ
حـــادة مـــن فيـــروس كورونـــا أعلـــى 
ـــاس. ـــة الن ـــن عام ـــا ب ـــرة منه بـــــ1.89 م
ــة  ــدت دراسـ ــه، وجـ ــو نفسـ ــى النحـ علـ
ــا  ــة عينهـ ــي المجلـ ــرت فـ ــة نُشـ أميركيـ
الجســـم  كتلـــة  مؤشـــر  متوســـط  أنّ 
المشـــاركن  الأشـــخاص  بـــن   )BMI(
فـــي التجـــارب التـــي أجرتهـــا يبلـــغ 

زيـــادةً فـــي الـــوزن، يبلـــغ متوســـط 
ـــخص 12.58  ـــف ش ـــكل 100 أل ـــا ل وفياته
بــــ 1.14 وفـــاة  وفـــاة، وذلـــك مقارنـــة 
فـــي الـــدول التـــي يعانـــي أقـــل مـــن 50 
ــداً.  ــاً زائـ ــا وزنـ ــة مـــن قاطنيهـ فـــي المئـ
ــع  ــرة، ومـ ــات كثيـ ــة تناقضـ ــن ثمـ ولكـ
الوفـــاة  أن طريقـــة تســـجيل حـــالات 
بســـبب الفيـــروس وحـــالات الإصابـــة 
بـــه تؤثـــر فـــي عقـــد المقارنـــات بـــن 
اعتمدتـــه  الـــذي  فالأســـلوب  الـــدول، 
ـــي الاســـتجابة  ـــردة ف ـــدول المنف بعـــض ال
للفيـــروس، وأعمـــار ســـكانها ومـــدى 
متانـــة نظـــام الرعايـــة الصحيـــة الخـــاص 
بهـــا، يجعـــل مـــن رصـــد الاتجاهـــات أمـــراً 

ــاً. ــيراً أيضـ عسـ
ــر  ــن أكثـ ــي مـ ــدا هـ ــوم أنّ نيوزيلنـ معلـ
الـــدول التـــي تعانـــي شـــعوبها البدانـــة 
فـــي العالـــم، لكنّهـــا نجحـــت فـــي الحـــدّ 
مـــن انتشـــار العـــدوى عبـــر فـــرض 
ــت  ــد خرجـ ــر، وقـ ــر( مبكـ ــلاق )حجـ إغـ
ـــع فـــرض  ـــيّ م ـــه الآن بشـــكل شـــبه كل من
ضوابـــط صارمـــة علـــى الحـــدود، وأعـــداد 

حـــالات تقتصـــر علـــى عشـــرات.
فـــي  ـــمنة  السُّ معـــدل  يتزايـــد  وإذ 
ــى  ــو يبقـ ــردة، فهـ ــورة مطـ ــد بصـ الهنـ
فـــي   19.7 تصنيـــف  مـــع  منخفضـــاً، 
ــم  ــى أنّهـ ــكان علـ ــن السـ ــط مـ ــة فقـ المئـ
ـــك  ـــد. ومـــع ذل ـــوزن الزائ مـــن أصحـــاب ال
شـــهدت البـــلاد 1.6 حالـــة وفـــاة لـــكل 100 
ــا  ــا يضعهـ ــد19-، مـ ــرّاء كوفيـ ــف جـ ألـ
ـــون  ـــا يك ـــة عندم ـــف المجموع ـــي منتص ف

المقيـــاس معـــدل الوفيـــات.
فـــي هـــذه الأثنـــاء، الملاحـــظ فـــي بعـــض 
المتحـــدة،  كالمملكـــة  الغنيـــة  الـــدول 
والولايـــات المتحـــدة، التـــي غالبـــاً مـــا 
تكـــون الأطعمـــة الفقيـــرة بمحتواهـــا 
الغذائـــي، الغنيـــة بالوحـــدات الحراريـــة 
أقـــل ســـعراً، أن هنـــاك علاقـــة تربـــط بـــن 
الفقـــر والســـمنة، فيمـــا تتســـبّب القضايـــا 
ـــدة التـــي تـــؤدي إلـــى الفقـــر بنتائـــج  المعقّ

ســـيئة فـــي مجـــال الصحـــة.
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قد لا يكون فعالًا مع البدينين
لقاح »كورونا« 

ــتاذ  ــي، الأسـ ــاد بيتـ ــور تشـ ــال الدكتـ وقـ
ــة  ــاء الحيويـ ــم الكيميـ ــاعد فـــي قسـ المسـ
ــة  ــي جامعـ ــي فـ ــة الجزيئـ ــم الوراثـ وعلـ
»ألابامـــا« فـــي برمنغهـــام: »نحـــن لا نقـــول 
إن اللقـــاح لـــن يعمـــل، ولكننـــا نعتقـــد أنـــه 
قـــد لا يكـــون فعـــالًا بشـــكل كبيـــر لـــدى 
البدينـــن. ففـــي الماضـــي لاحـــظ العلمـــاء 
ــن  ــدى البالغـ ــة لـ ــتجابة المناعيـ أن الاسـ

ـــداً أن البدينـــن يحتاجـــون  أن يدركـــوا جي
ــن  ــن مـ ــى تتمكـ ــة حتـ ــرة طويلـ ــى إبـ إلـ

الوصـــول لعضـــلات الجســـم«.
وأضـــاف أنـــه علـــى الرغـــم مـــن هـــذه 
النظريـــات والمخـــاوف، فمـــن الأفضـــل 
الذيـــن  لأشـــخاص  أمانـــاً  والأكثـــر 
أن  المفرطـــة  الســـمنة  مـــن  يعانـــون 

اللقـــاح. علـــى  يحصلـــوا 
وأيـــد الدكتـــور تيموثـــي غارفـــي، مديـــر 
بجامعـــة  الســـكري  مـــرض  أبحـــاث 
»ألابامـــا« تصريحـــات شـــافنر، قائـــلًا: 
»لقـــاح الإنفلونـــزا مـــا زال يعمـــل مـــع 
مرضـــى الســـمنة، ولكـــن ليـــس بالصـــورة 
المطلوبـــة. مـــا زلنـــا نريـــد أن يتـــم تطعيـــم 

ــد«. ــكل تأكيـ ــخاص بـ ــك الأشـ أولئـ
ــة  ــز الأميركيـ ــدت المراكـ ــا، أكـ ــن جهتهـ مـ
والوقايـــة  الأمـــراض  علـــى  للســـيطرة 
ـــمنة  ـــن بالس ـــخاص المصاب ـــا، أن الأش منه
أكثـــر عرضـــة للإصابـــة بأمـــراض خطيـــرة 

ـــا«. ـــوا بـ»كورون إذا أصيب
ـــال تقريـــر لهيئـــة الصحـــة العامـــة فـــي  وق

البدينـــن تكـــون ضعيفـــة جـــداً بعـــد 
تلقيحهـــم«.

وتزيـــد الســـمنة مـــن الاســـتجابة المناعيـــة، 
ـــر  ـــرط، الأم ـــاب المف ـــى الالته ـــؤدي إل ممـــا ي
الـــذي يجعـــل الجســـم أقـــل قـــدرة علـــى 

ـــا. ـــات والبكتيري ـــة الفيروس محارب
وتُعـــرف الســـمنة بأنهـــا عامـــل خطـــر 
لعديـــد مـــن الحـــالات الصحيـــة المزمنـــة، 

ــمنة  ــن السـ ــون مـ ــن يعانـ ــرا إن مـ إنكلتـ
أو الزيـــادة فـــي الـــوزن معرضـــون أكثـــر 
مـــن غيرهـــم لخطـــر الوفـــاة أو الاعتـــلال 
الشـــديد فـــي حالـــة إصابتهـــم بمـــرض 
الصحـــة  هيئـــة  وذكـــرت  كوفيـــد19-. 
العامـــة فـــي إنكلتـــرا أن البيانـــات أظهـــرت 
أن مـــن يتـــراوح لديهـــم مؤشـــر كتلـــة 
بينهـــم  يزيـــد  و35   30 بـــن  الجســـم 
ــبة 40  ــد19- بنسـ ــاة بكوفيـ ــر الوفـ خطـ
ـــى 90  ـــبة إل ـــا زادت النس ـــة، بينم ـــي المئ ف
بالمئـــة بـــن مـــن يرتفـــع لديهـــم مؤشـــر 
ــة  ــت هيئـ ــن 40. وقالـ ــم عـ ــة الجسـ كتلـ
ـــا  ـــة تقريب ـــي المئ ـــة إن 63 ف الصحـــة العام
ـــن  ـــون م ـــرا يعان ـــي إنكلت ـــن ف ـــن البالغ م

زيـــادة فـــي الـــوزن أو مـــن الســـمنة.
وقالـــت أليســـون تدســـتون كبيـــرة خبـــراء 
ـــل  ـــة »الدلي ـــة الصحـــة العام ـــة بهيئ التغذي
ـــوزن  ـــادة ال ـــن بوضـــوح أن زي ـــي يب الحال
أو الســـمنة تزيـــد خطـــر الإصابـــة باعتـــلال 
خطيـــر أو الوفـــاة بســـبب كوفيـــد19- أو 
العديـــد مـــن الأمـــراض الأخـــرى المهـــددة 

للحيـــاة”. وكان كبيـــر علمـــاء الأوبئـــة 
ـــل  ـــوزن تمث ـــادة ال ـــال إن زي ـــي فرنســـا ق ف
خطـــرا كبيـــرا علـــى المصابـــن بفيـــروس 
ـــدة معرضـــة  ـــات المتح ـــا وإن الولاي كورون
ـــروس  ـــار الفي ـــد انتش ـــاص لمزي ـــكل خ بش
بســـبب ارتفـــاع مســـتويات البدانـــة هنـــاك. 
فرانســـوا  جـــان  البروفيســـور  وقـــال 
المجلـــس  يـــرأس  الـــذي  دلفريســـي 
ـــة  ـــورة للحكوم ـــدم المش ـــذي يق ـــي ال العلم
الفرنســـية بشـــأن الوبـــاء، إن مـــا يصـــل 
ـــدد  ـــل ع ـــن أص ـــي م ـــون فرنس ـــى 17 ملي إل
ــون  ــا معرضـ ــغ 67 مليونـ ــكان البالـ السـ
بفيـــروس  الإصابـــة  لخطـــر  بشـــدة 
الأمـــراض  أو  الســـن  بســـبب  كورونـــا 

ــة. ــة أو البدانـ المزمنـ
فرانـــس  لراديـــو  دلفريســـي  وأضـــاف 
ــن  ــب ويمكـ ــروس رهيـ ــذا الفيـ ــو »هـ إنفـ
أن يصيـــب الشـــباب ولا ســـيما الذيـــن 
يعانـــون مـــن الســـمنة. الذيـــن يعانـــون 
إلـــى  يحتاجـــون  الـــوزن  زيـــادة  مـــن 

توخـــي الحـــذر حقـــا”.
ـــة  ـــتاذة الأنظم ـــب أس ـــوزان جي ـــت س وقال
الغذائيـــة وصحـــة الســـكان فـــي جامعـــة 
أكســـفورد التـــي راجعـــت تقريـــر هيئـــة 
الصحـــة العامـــة للصحفيـــن »لقـــد بـــرز 
هـــذا الأمـــر بســـبب كوفيـــد19-. هـــذه 
ــم  ــا لـ ــرة لكنهـ ــذ فتـ ــا منـ ــألة نعرفهـ مسـ
ـــات  ـــة أولوي ـــى صـــدارة قائم ـــط إل تصـــل ق

عمـــل الحكومـــة”. 
ومـــن المعـــروف أن الســـمنة لهـــا عواقـــب 
ـــى  ـــدان وعل ـــى اقتصـــادات البل ـــة عل وخيم
تقلـــل  إنهـــا  إذ  البشـــري،  المـــال  رأس 
الإنتاجيـــة ومتوســـط العمـــر المتوقـــع 
ـــة. ـــة الصحي ـــف الرعاي ـــن تكالي ـــد م وتزي
الـــوزن واحـــدة مـــن  وتعتبـــر زيـــادة 
ـــي  ـــاة ف ـــة للوف ـــية الثلاث ـــباب الرئيس الأس
أنحـــاء العالـــم وتحـــدث 4 ملايـــن حالـــة 

ــام. ــاة كل عـ وفـ

بمـــا فـــي ذلـــك مـــرض الســـكري مـــن النـــوع 
الثانـــي، والســـكتة الدماغيـــة، والنوبـــات 
القلبيـــة، وحتـــى أنـــواع معينـــة مـــن 

الســـرطان.
ويقـــول الدكتـــور ويليـــام شـــافنر، الأســـتاذ 
فـــي الطـــب الوقائـــي والأمـــراض المعديـــة 
بكليـــة الطـــب بجامعـــة »فاندربيلـــت«، 
ــة، إن أولئـــك  ــفيل الأميركيـ ــة ناشـ بمدينـ
ــة  ــمنة المفرطـ ــن السـ ــون مـ ــن يعانـ الذيـ
لقـــاح  إبـــرة  حجـــم  إلـــى  يحتاجـــون 

ــم. ــن غيرهـ مختلـــف عـ
ــن  ــر التحصـ ــد يوفـ ــلًا: »قـ ــح قائـ وأوضـ
ـــدة  ـــة واح ـــاس بوص ـــرة بقي ـــتخدام إب باس
الذيـــن  لأشـــخاص  أضعـــف  تأثيـــراً 
ـــاد  ـــكل ح ـــوزن بش ـــادة ال ـــن زي ـــون م يعان
مقارنـــة بغيرهـــم. يتعـــن علـــى الأطبـــاء 

زيادة الوزن 
تمثل خطرا كبيرا على 

المصابين بفيروس 
كورونا

حذر عدد من خبراء الصحة من عدم فعالية أي لقاح سيتم تطويره للتصدي 
السمنة قد  إن  البدينين، قائلين  لفيروس »كورونا« المستجد مع الأشخاص 
تعطل عمل اللقاحات. وبحسب صحيفة »ديلي ميل« البريطانية، فقد أشار 
الخبراء إلى أن الدراسات السابقة كانت قد وجدت أن التطعيم ضد الإنفلونزا 
والتهاب الكبد »B« كان أقل فعالية لدى البالغين البدينين، لافتين إلى أن الأمر 

نفسه قد يتكرر مع لقاح »كورونا«.

63 في المئة تقريبا من البالغين 
في إنكلترا يعانون من زيادة في الوزن

ملف
العدد
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ــل  ــة أن العسـ ــة حديثـ ــرت دراسـ أظهـ
أفضـــل للســـعال ونـــزلات البـــرد مـــن 
الأدويـــة التـــي لا تســـتلزم وصفـــة 
أن  الباحثـــون  وجـــد  كمـــا  طبيـــة. 
العـــلاج الطبيعـــي أكثـــر فعاليـــة مـــن 
المضـــادات الحيويـــة لتعزيـــز الشـــفاء 

ــدر. ــات الصـ ــن التهابـ مـ

ـــى وصـــف  ـــاء عل ـــراء الأطب وحـــث الخب
العســـل بـــدلا مـــن الأدويـــة العاديـــة، 
خاصـــة وأنـــه يخلـــو مـــن أي آثـــار 
جانبيـــة، وهـــو أرخـــص مـــن العديـــد 

مـــن الأدويـــة.
وقـــال هبـــة الله أبـــو القاســـم مـــن 
جامعـــة أوكســـفورد: »عندمـــا يشـــخص 
الأطبـــاء التهابـــات الجهـــاز التنفســـي 
بالعســـل  فإننـــا نوصـــي  العلـــوي، 
كبديـــل للمضـــادات الحيويـــة. إنـــه 
أكثـــر فعاليـــة وأقـــل ضـــررا مـــن 

عقاقيـــر العنايـــة المعتـــادة”.
ــة  ــو 14 تجربـ ــل نحـ ــع تحليـ ووقـ
ــن 1760 شـــخصا  ــر مـ ــملت أكثـ شـ
الحلـــق  التهـــاب  مـــن  يعانـــون 

الأنـــف. وانســـداد  والســـعال 

الأعـــراض  أن  دراســـتان  وأظهـــرت 
بـــن  أقـــل  يومـــن  لمـــدة  اســـتمرت 
بالعســـل،  الذيـــن عولجـــوا  أولئـــك 
ــدة  ــرة وشـ ــن وتيـ ــا مـ ــل أيضـ ــا قلـ مـ

الســـعال.
وقـــارن باحثـــو أكســـفورد العســـل 
بمكونـــات فـــي أدويـــة نـــزلات البـــرد. 
ضـــد  التجـــارب  فـــي  أفضـــل  وكان 

الباراســـيتامول.
 The Proprietary مؤسســـة  وقالـــت 
وهـــي   ،Association of Great Britain
الهيئـــة التجاريـــة لأدويـــة التـــي لا 
تســـتلزم وصفـــة طبيـــة: »الرعايـــة 
ـــي لا تســـتلزم  ـــة والعلاجـــات الت الذاتي
ــة  ــل طريقـ ــي أفضـ ــة هـ ــة طبيـ وصفـ

الأعـــراض”. لإدارة 

العسل 
أكثر فعالية

من المضادات الحيوية
في علاج السعال ونزلات البرد

المصدر: ذي صن

إنهـــا بشـــرى ســـارّة جـــداً لمحبـــي الشـــوكولاتة؛ فقـــد جـــاءت 
ـــوكولاتة  ـــاول الش ـــة أنّ تن ـــدة بنتيج ـــة جدي ـــة أميركي ـــج دراس نتائ

)بكميـــات منطقيـــة ومعقولـــة( يســـاعد علـــى تخفيـــض خطـــر الإصابـــة 
ـــة. ـــة الدموي ـــب والأوعي ـــراض القل بأم

ـــي  ـــب ف ـــور للط ـــة بايل ـــي كلي ـــن ف ـــل الباحث ـــن قب ـــت م ـــة أجري ـــة حديث ـــاً لدراس وفق
ـــن شـــأن أكل الشـــوكولاتة أن يســـمح بتخفيـــض خطـــر  ـــة، فم ـــات المتحـــدة الأمريكي الولاي

ـــة  ـــال الإصاب ـــبيل المث ـــى س ـــر )عل ـــكل كبي ـــة بش ـــة الدموي ـــب والأوعي ـــراض القل ـــة بأم الإصاب
ـــب(. ـــة القل ـــاء عضل باحتش

ـــم هـــذا  ـــن نشـــر بحثه ـــون )والذي ـــون أمريكي ـــام باحث ـــى هـــذا الاســـتنتاج، ق ـــن أجـــل التوصـــل إل م
 ) European Journal of Preventive Cardiology ـــب ـــن أمـــراض القل ـــة م ـــة للوقاي ـــة الأوروبي ـــي المجل ف
ـــة حـــول  ـــاً الماضي ـــدار الخمســـن عام ـــى م ـــت عل ـــج 6 دراســـات ســـابقة، أجري ـــة لنتائ بإجـــراء مراجع

ـــة. ـــى صحـــة الشـــراين التاجي ـــد الشـــوكولاتة عل فوائ
ــأن  ــن شـ ــإنَّ مـ ــة، فـ ــي للدراسـ ــف الرئيسـ ــغ، المؤلـ ــاياكريت كريتاناوونـ ــاً لــــ د.شـ ــم؟ وفقـ الحكـ
ــة  ــب والأوعيـ ــراض القلـ ــراض )أمـ ــن الأمـ ــاة مـ ــر المعانـ ــل خطـ ــوكولاتة أن يقلـ ــتهلاك الشـ »اسـ
الدمويـــة( بحوالـــي 8 فـــي المائـــة”. أمـــا هـــي الكميـــة المناســـبة مـــن الشـــوكولاتة؟ مـــن الواضـــح أنّ 
ـــن  ـــابقة، فم ـــات الس ـــاً للدراس ـــوم. ووفق ـــوكولاتة كل ي ـــواح الش ـــأكل أل ـــون ب ـــاء لا ينصح العلم
المحتمـــل أن تكـــون الشـــوكولاتة المفضلـــة هـــي بالتحديـــد الشـــوكولاتة الســـوداء؛ الغنيـــة 
ــض  ــمى حمـ ــي يسـ ــض دهنـ ــول، وحمـ ــن والبوليفينـ ــل زانتـ ــدات والميثيـ بالفلافونويـ

ـــد  ـــاب، وتزي ـــات الالته ـــن آلي ـــل م ـــا تقل الشـــمع أو حمـــض الســـتياريك، والمعـــروف أنه
مـــن إنتـــاج الكولســـترول الجيـــد.

إضافـــة إلـــى ذلـــك، فـــإن فوائـــد الشـــوكولاتة للقلـــب والأوعيـــة الدمويـــة 
ـــن  ـــن المهتم ـــل الباحث ـــن قب ـــا م ـــد تم تســـليط الضـــوء عليه ـــي ق الت

ـــرة  ـــى م ـــد عل ـــا لا يزي ـــوكولاتة، بم ـــتهلاك الش ـــق باس تتعل
ـــر! ـــس أكث ـــبوع ... ولي ـــي الأس ـــدة ف واح

؟لماذا
دراسة علمية 

جديدة تدعو إلى تناول 

الشوكولاتة..
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المصدر: إكسبريس المصدر: ساينس ديلي

هنـــاك مكمـــلات غذائيـــة قـــد ترغـــب فـــي إضافتهـــا إلـــى 
نظامـــك الغذائـــي للحـــد مـــن هشاشـــة العظـــام مـــع التقـــدم 

ـــر. ـــي العم ف
وتوصـــي الجمعيـــة الملكيـــة لهشاشـــة العظـــام بتنـــاول 
»جســـمك  أن  وأكـــدت  عظامـــك.  لتقويـــة  الكالســـيوم 
ــيوم« -  ــن الكالسـ ــد مـ ــرام واحـ ــى كيلوغـ ــوي علـ يحتـ

ــام. ــي العظـ ــه فـ ــى %99 منـ ــور علـ ــن العثـ ويمكـ
وينصـــح البالغـــن بتنـــاول 700 ملـــغ مـــن الكالســـيوم 
ـــا، إذا  ـــغ يومي ـــى 1000 مل ـــم إل ـــذا الرق ـــد ه ـــوم. ويزي كل ي

كنـــت تتنـــاول دواء لهشاشـــة العظـــام.
وتابعـــت الجمعيـــة الخيريـــة: »إذا وجـــدت أنـــك لا تحصـــل 
علـــى مـــا يكفـــي مـــن الكالســـيوم فـــي نظامـــك الغذائـــي 
ــيوم  ــلات الكالسـ ــذ مكمـ ــذ أخـ ــن عندئـ ــتمرار، فيمكـ باسـ

فـــي الاعتبـــار”.
ـــرون  ـــن يفتق ـــة الأشـــخاص الذي ـــة الملكي وتنصـــح الجمعي
إلـــى كميـــات كافيـــة مـــن الكالســـيوم فـــي نظامهـــم 
الغذائـــي، بتنـــاول مكمـــلات الكالســـيوم بعـــد تنـــاول 

ــام.  الطعـ
ـــد تســـاعد  ـــز« »وق ـــة تُحفّ ـــك لأن »العصـــارات الهضمي وذل

ـــي الامتصـــاص”. ف
ــد ترغـــب  ــي قـ ــة التـ ــاك بعـــض الأطعمـ ــع ذلـــك، هنـ ومـ
ـــيوم،  ـــلات الكالس ـــاول مكم ـــل تن ـــا قب ـــب تناوله ـــي تجن ف

ــك  ــة«، وكذلـ ــاف، النخالـ ــة بالأليـ ــة الغنيـ ــل »الأطعمـ مثـ
ــاص  ــن امتصـ ــة مـ ــذه الأطعمـ ــل هـ ــد تقلـ ــبانخ. وقـ السـ

الكالســـيوم، مـــا يجعـــل المكمـــل أقـــل فعاليـــة.
وأضافـــت الجمعيـــة: »مـــن المهـــم عـــدم تجنـــب الأطعمـــة 
الغنيـــة بالأليـــاف لأنهـــا مهمـــة لصحتـــك العامـــة«. كمـــا 
ــلات  ــاول مكمـ ــل تنـ ــك قبـ ــى طبيبـ ــدث إلـ ــي التحـ ينبغـ
الكالســـيوم، حيـــث يمكـــن أن تتفاعـــل مـــع الأدويـــة 

ــرى. ــة الأخـ الموصوفـ
أن  العظـــام  لهشاشـــة  الملكيـــة  وأوضحـــت الجمعيـــة 
امتصـــاص  علـــى  جســـمك  يســـاعد  )د(  »فيتامـــن 
واســـتخدام الكالســـيوم، مـــا يمنـــح عظامـــك قوتهـــا 

وصلابتهـــا”.
ــتويات  ــاض مسـ ــؤدي انخفـ ــن أن يـ ــع، يمكـ ــي الواقـ وفـ
فيتامـــن )د(، إلـــى زيـــادة خطـــر إصابـــة الشـــخص 

بهشاشـــة العظـــام فـــي المقـــام الأول.
وإذا كنـــت مصابـــا بهشاشـــة العظـــام بالفعـــل، فقـــد 
ـــاول مكمـــلات فيتامـــن  ـــى تن ـــة الحاجـــة إل ـــرزت الجمعي أب
)د( يوميـــا. وعلـــى عكـــس مكمـــلات الكالســـيوم، يمكـــن 
ـــه. ـــاول مكمـــلات فيتامـــن )د( مـــع الطعـــام أو مـــن دون تن

ومـــع ذلـــك، إذا كنـــت تتنـــاول حاليـــا دواء لعـــلاج هشاشـــة 
ـــي  ـــن )د( ف ـــل فيتام ـــاول مكم ـــم أن تتن ـــن المه العظـــام، فم

وقـــت مختلـــف عـــن أدويتـــك.

ـــا جامعـــة  ـــدة أجرته كشـــفت دراســـة جدي
أن  نيوجرســـي،  بولايـــة  روتجـــرز 
اســـتخدام المـــواد الأفيونيـــة، خاصـــة 
يســـبب  أن  عاليـــة، يمكـــن  بجرعـــات 

الصمـــم.
ــرت  ــي نُشـ ــة، التـ ــتعرضت الدراسـ واسـ
 The Journal of Medical مجلـــة  فـــي 
مركـــز  مـــن  الســـجلات   ،Toxicology
ــي،  ــو جيرسـ ــي نيـ ــموم فـ ــة السـ مراقبـ
ـــرز  ـــة روتج ـــب بجامع ـــة الط ـــره كلي ومق
فـــي نيـــو جيرســـي، مـــن 1999 إلـــى 2018 
لتحديـــد العلاقـــة بـــن اســـتخدام المـــواد 

ــمع. ــدان السـ ــات فقـ ــة ودرجـ الأفيونيـ
شـــخصا   41 الباحثـــون  وحـــدد 
يتعرضـــون للمـــواد الأفيونيـــة وعانـــوا 
مـــن فقـــدان الســـمع الكامـــل أو الجزئـــي 
ــبب  ــح بسـ ــى الأرجـ ــن الأذن، علـ أو طنـ

الأذن. تســـمم 
واســـتخدم أكثـــر مـــن نصفهـــم الهيرويـــن، 
فيمـــا اســـتخدم البقيـــة الأوكســـيكودون 
)مســـكن آلام مخـــدر مـــن عائلـــة المـــواد 
الأفيونيـــة(، والميثـــادون )مـــن الأدويـــة 

لتســـكن  تســـتعمل  التـــي  الأفيونيـــة 
ــى  ــي إلـ ــادول )ينتمـ ــاع(، والترامـ الأوجـ
المســـكنات الأفيونيـــة(. و%88 منهـــم كان 
لديهـــم وقـــت تعـــرض واحـــد معـــروف 

فقـــط.
ــة  ــن الحالـ ــاركن عـ ــم المشـ ــغ معظـ وأبلـ
التـــي تؤثـــر علـــى كلتـــا الأذنـــن، حيـــث 
عانـــى 12 شـــخصا مـــن الصمـــم، و15 
كلـــي لحـــدة  أو  جزئـــي  فقـــدان  مـــن 
ــن  ــن طنـ ــوا مـ ــم عانـ ــمع، و10 منهـ السـ
الأذنـــن، وأربعـــة كان لديهـــم مزيـــج 
ــض  ــن أن بعـ ــي حـ ــراض. وفـ ــن الأعـ مـ
ــمعهم،  ــتعيدون سـ ــد يسـ ــخاص قـ الأشـ
لـــدى  دائمـــة  تكـــون الخســـارة  فقـــد 
الآخريـــن، حيـــث أن %21 مـــن أولئـــك 
ـــم يتحســـن  ـــة ل ـــوا عـــن الحال ـــن أبلغ الذي
الســـمع لديهـــم عنـــد خروجهـــم مـــن 

المستشـــفى.
لويـــس  المشـــارك  المؤلـــف  وقـــال 
نيلســـون، رئيـــس قســـم طـــب الطـــوارئ: 
ــة  ــأذن الداخليـ ــة لـ ــاكل الحساسـ »الهيـ
معرضـــة جـــدا للإصابـــة إذا كان تزويـــد 

الأكســـجن غيـــر كاف، وكذلـــك للتأثيـــر 
المباشـــر للســـموم مثـــل المـــواد الأفيونية”. 
المديـــرة  كاليلـــو،  ديـــان  وأوضحـــت 
ـــة لمركـــز نيوجيرســـي  ـــة والطبي التنفيذي
للتحكـــم فـــي الســـموم: »علـــى الرغـــم مـــن 
أن الدراســـة وجـــدت صلـــة بالهيرويـــن، 
إلا أن تســـمم الأذن يمكـــن أن يحـــدث مـــع 

ــة”. ــادة أفيونيـ كل مـ
وأضافـــت: »هـــذه الدراســـة تدعـــم مـــا 
علـــى  أجريـــت  دراســـات  فـــي  وجـــد 
ـــة  ـــادة أفيوني ـــو أن أي م ـــات، وه الحيوان
الســـمع«.  فقـــدان  تســـبب  أن  يمكـــن 
ـــاء  ـــذا بســـبب بن ـــون ه ـــد يك وتابعـــت: »ق
ـــع  ـــة مدمجـــة، أو مواق مســـتقبلات أفيوني
الارتبـــاط، فـــي الأذن الداخليـــة. وقـــد 
يـــؤدي تنشـــيطها إلـــى حـــدوث هـــذه 

ــى”. ــض المرضـ ــدى بعـ ــة لـ الإصابـ
وقـــال الباحثـــون إن مقدمـــي الرعايـــة 
ـــة  ـــى دراي ـــوا عل ـــة يجـــب أن يكون الصحي
ـــة  ـــواد الأفيوني ـــتخدام الم ـــاط باس بالارتب
عنـــد تقييـــم المريـــض المصـــاب بفقـــدان 

الســـمع.
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يحـــث الأطبـــاء النـــاس علـــى إجـــراء اختبـــار إصبـــع »فجـــوة المـــاس«، 
والـــذي يتضمـــن وضـــع أظافـــرك مقابـــل بعضهـــا لمعرفـــة مـــا إذا كانـــت 

هنـــاك مســـاحة علـــى شـــكل المـــاس بينهـــا.
وإذا لـــم يكـــن هنـــاك مســـاحة، فهـــذه علامـــة علـــى تعجـــر الأصابـــع - 

وهـــو عـــرض شـــائع لســـرطان الرئـــة.
ويتســـم تعجـــر الأظافـــر أو الأصابـــع بتغيـــرات معينـــة حـــول وتحـــت 

إصبـــع القـــدم وأظافـــر اليديـــن، التـــي تســـببها أمـــراض معينـــة.
ـــح قاعـــدة  ـــث تصب ـــى مراحـــل، حي ـــى الحـــدوث عل ـــة إل ـــل هـــذه الحال وتمي
ــدأ  ــل أن تبـ ــا، قبـ ــر لامعـ ــوار الظفـ ــد بجـ ــح الجلـ ــة ويصبـ ــر ناعمـ الظفـ

الأظافـــر فـــي الانحنـــاء أكثـــر مـــن المعتـــاد.
ويُعتقـــد أنـــه نـــاتج عـــن زيـــادة تدفـــق الـــدم إلـــى منطقـــة الإصبـــع، مـــا 
يـــؤدي إلـــى تراكـــم الســـوائل فـــي الأنســـجة الرخـــوة فـــي أطـــراف الأصابـــع 

ـــك. ـــا ســـبب حـــدوث ذل ـــن الواضـــح تمام ـــس م ـــن لي - ولك
ــر  ــة، إثـ ــرطان الرئـ ــدة بسـ ــة جـ ــخّصت إصابـ ــد أن شُـ ــك بعـ ــي ذلـ ويأتـ

اكتشـــاف إصابتهـــا بتعـــرض الأظافـــر.
وتجاهلـــت جـــن تايلـــور أظافرهـــا »القبيحـــة«، واعتبـــرت أنهـــا ليســـت 
ـــا. ـــر له ـــخيص مدم ـــى تش ـــل عل ـــل أن تحص ـــة قب ـــمة محرج ـــن س ـــر م أكث

والآن، تحـــث النـــاس علـــى إجـــراء اختبـــار إصبـــع فجـــوة المـــاس، 
لتشـــخيص إصابـــة ســـرطان الرئـــة مبكـــرا.

ــك  ــرورة أنـ ــي بالضـ ــع لا يعنـ ــر الأصابـ ــى أن تعجـ ــارة إلـ ــدر الإشـ تجـ
ــد  ــي قـ ــباب التـ ــن الأسـ ــر مـ ــاك الكثيـ ــة - وهنـ ــرطان الرئـ ــاب بسـ مصـ

ــة. ــذه الطريقـ ــدو بهـ ــك تبـ ــل أصابعـ تجعـ
ـــن  ـــد م ـــذا تأك ـــرطان، ل ـــتبعاد الس ـــم اس ـــن المه ـــك، م ـــن ذل ـــم م ـــى الرغ وعل

ـــبب. ـــد الس ـــن لتحدي ـــت ممك ـــرع وق ـــي أس ـــك ف ـــة طبيب مراجع
ولســـوء الحـــظ، غالبـــا مـــا يُشـــخّص ســـرطان الرئـــة متأخـــرا، لأنـــه لا 
يســـبب أعراضـــا ملحوظـــة عـــادة، حتـــى ينتشـــر عبـــر الرئتـــن أو فـــي 

أجـــزاء أخـــرى مـــن الجســـم.

المصدر: ذي صن

اكتشافات
طبية

التحفيـــز  أنّ  حديثـــة  دراســـة  كشـــفت 
ـــون  ـــن أن يك ـــرأس يمك الكهرومغناطيســـي لل
لـــه أثـــر فـــي التغلـــب علـــى اضطـــراب مـــا 
بعـــد الصدمـــةPTSD ؛ مـــن خـــلال التخلـــص 

ــيئة. ــات السـ ــن الذكريـ ــوف مـ ــن الخـ مـ
ــا،  اســـتخدم باحثـــون مـــن جامعـــة بولونيـ
فـــي إيطاليـــا، أســـلوباً جديـــداً لتكييـــف 
ذكريـــات  تكويـــن  خـــلال  مـــن  الخـــوف؛ 
ـــه المجـــالات  ـــم توجي ـــم يت ســـلبية محـــددة، ث
المغناطيســـية إلـــى قشـــرة الفـــص الجبهـــي 
بالدمـــاغ، بحســـب نشـــرته الـ«ديلـــي ميـــل« 
 Current دوريـــة  عـــن  نقـــلًا  البريطانيـــة 
ـــت”. ـــة ن ـــاً لـ«العربي ـــة، ووفق Biology العلمي
وجـــاءت نتائـــج البحـــث بأنـــه فـــي اليـــوم 
لـــدى  كان  التحفيـــزي،  للعـــلاج  التالـــي 
المشـــاركن اســـتجابة أقـــل مـــن الخـــوف، 
ـــوا  ـــم يخضع ـــن ل ـــك الذي ـــع أولئ ـــة م بالمقارن

للعمليـــة نفســـها تحديـــداً.
يمكـــن أن تســـاعد التقنيـــة غيـــر الجراحيـــة 
ــراب  ــن باضطـ ــراد المصابـ ــلاج الأفـ ــى عـ علـ
مـــا بعـــد الصدمـــة؛ مـــن خـــلال تعديـــل 
كيفيـــة تفاعـــل أدمغتهـــم مـــع الذكريـــات 
ــل  ــلال مراحـ ــا خـ ــوا منهـ ــي عانـ ــة التـ المؤلمـ

معينـــة مـــن حياتهـــم. ويصيـــب اضطـــراب 
ــن كل  ــد مـ ــي واحـ ــة حوالـ ــد الصدمـ ــا بعـ مـ
ـــة،  ـــة مؤلم ـــاب تجرب ـــي أعق ـــة أشـــخاص ف ثلاث
ـــى كوابيـــس واســـتدعاء  ـــؤدي إل ويمكـــن أن ي
الذكريـــات الأليمـــة وأرق وضعـــف التركيـــز 

ــب. ــعور بالذنـ وشـ
البروفيســـور  النفـــس  عالـــم  وأوضـــح 
ــا  ــة بولونيـ ــن جامعـ ــا، مـ ــيمون باتاغليـ سـ
بإيطاليـــا، قائـــلًا: »فـــي كل مـــرة يتـــم فيهـــا 
ذاكرتنـــا...  فـــي  معـــن  اســـتدعاء حـــدث 
ـــن  ـــة محـــدودة يمك ـــرة زمني ـــاك فت يوجـــد هن
ــى أن »البروتوكـــول  ــيراً إلـ ــا«، مشـ تغييرهـ
الـــذي تمَّ تطويـــره يســـتغل هـــذه الفتـــرة 
الزمنيـــة القصيـــرة، ويمكنـــه بالتالـــي أن 
ـــات  ـــج الذكري ـــادة دم ـــة إع ـــع عملي يتداخـــل م

المنفـــردة”.
فـــي  المبتكـــرة  التقنيـــة  مفتـــاح  ويكمـــن 
عمليـــة ذهنيـــة تســـمى »إعـــادة الدمـــج«، 
ـــى الأحـــداث  ـــاظ عل ـــى الحف ـــل عل ـــي تعم والت
ـــرة الشـــخص  ـــي ذاك ـــا ف ـــا وتغييره وتقويته

علـــى المـــدى الطويـــل.
وزمـــلاؤه  باتاغليـــا  البروفيســـور  وقـــام 
ــم  ــليماً لإخضاعهـ ــاركاً سـ ــار 98 مشـ باختيـ

للتجـــارب فـــي إطـــار الدراســـة، حيـــث تمَّ 
ــد  ــل تجريـ ــيئة، قبـ ــات سـ ــم ذكريـ إعطاؤهـ

ــلبي. ــا السـ ــن تأثيرهـ ــات مـ ــك الذكريـ تلـ
مـــن  المنفـــردة؛  الذاكـــرة  إنشـــاء  “أولًا، تمَّ 
ــارّ  خـــلال الجمـــع بـــن التحفيـــز غيـــر السـ
مـــع بعـــض الصـــور. وفـــي اليـــوم التالـــي، 
تمَّ تقـــديم الذكريـــات إلـــى مجموعـــة مـــن 
تمَّ  والـــذي  الحافـــز،  بنفـــس  المشـــاركن 
تســـجيله فـــي ذاكرتهـــم بشـــكل منفـــرد«، 
حســـبما أوضحـــت البروفيســـورة ســـارة 
بولونيـــا  جامعـــة  مـــن  بورجومانيـــري، 

ــاً. أيضـ
التحفيـــز  »باســـتخدام  إنـــه  وقالـــت 
مباشـــرة  الجمجمـــة  عبـــر  المغناطيســـي، 
بعدئـــذٍ، تمَّ التدخـــل فـــي نشـــاط قشـــرة 

الجبهـــي”. الفـــص 
وأضافـــت أن »هـــذا أمـــر أساســـي فـــي عمليـــة 
ممـــا  الســـلبية،  الذكريـــات  دمـــج  إعـــادة 
ــج  ــى نتائـ ــول علـ ــق بالحصـ ــمح للفريـ يسـ
ـــق  ـــط عـــن طري ـــة فق ـــت ممكن ـــى الآن، كان حت

ــة”. ــاول المرضـــى لأدويـ تنـ
قـــام الباحثـــون بمقارنـــة بـــن المجموعتـــن 
ــت  ــي حصلـ ــة التـ ــاركتن؛ أي المجموعـ المشـ

علـــى التحفيـــز الكهرومغناطيســـي علـــى 
لا  التـــي  الدمـــاغ،  فـــي  التحكـــم  مناطـــق 
ـــك  ـــرة، وأولئ ـــج الذاك ـــادة دم ـــي إع ـــارك ف تش
ـــرة الســـيئة. ـــم الذاك ـــم إعطاؤه ـــم يت ـــن ل الذي
وأظهـــرت النتائـــج أنـــه فـــي اليـــوم التالـــي، 
كان لـــدى هـــؤلاء المشـــاركن المتطوعـــن، 
ســـلبية،  ذاكـــرة  إعطاؤهـــم  تمَّ  الذيـــن 
اســـتجابة خـــوف منخفضـــة بشـــكل كبيـــر 
عنـــد إعـــادة تعرّضهـــم للحافـــز المســـبب 

للحـــزن.
دي  جوزيبـــي  البروفيســـور  وقـــال 
ـــم الأعصـــاب والمشـــارك فـــي  ـــو، عال بيليغرين
الدراســـة، إن »نتائـــج هـــذه التجربـــة أظهـــرت 
أنـــه مـــن المجـــدي تغييـــر اســـتمرار الذكريـــات 
لهـــذه  يكـــون  وربمـــا  المحتملـــة.  المؤلمـــة 
ــالات  ــي مجـ ــمة فـ ــات حاسـ ــج تداعيـ النتائـ

إعـــادة التأهيـــل والطـــب الســـريري”.
مضيفـــاً: »نحـــن نتعامـــل مـــع تقنيـــة جديـــدة 
يمكـــن اســـتخدامها فـــي ســـياقات مختلفـــة، 
ويمكنهـــا تولـــي مجموعـــة متنوعـــة مـــن 
الوظائـــف، بـــدءاً مـــن معالجـــة اضطـــراب 
ـــور  ـــيكون مح ـــذي س ـــة، وال ـــد الصدم ـــا بع م

دراســـتنا القادمـــة”.

اختبار إصبع »فجوة الماس«
قد يكشف خطر الإصابة بسرطان الرئة

بشرى سارّة...
صار بالإمكان محو الذكريات السيئة
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النظام الغذائي المتوازن يحمي الإنسان من

مرض السرطان

الســـرطان  جمعيـــة  وتراجـــع 
الأميركيـــة، بشـــكل دوري، المعاييـــر 
ـــي وممارســـة  ـــة بالنظـــام الغذائ المتعلق
ــرطان،  ــك بالسـ ــة ذلـ ــة وعلاقـ الرياضـ
وتحـــدث إرشـــاداتها، وفقًـــا لذلـــك.

ويبـــدو وفقـــا للإرشـــادات الجديـــدة 
صحـــي،  غذائـــي  نظـــام  اتبـــاع  أن 
الرياضيـــة  التدريبـــات  وممارســـة 
لأنهمـــا  مهمـــان،  أمـــران  بانتظـــام، 
علـــى  النـــاس  يســـاعدا  أن  يمكـــن 

صحـــي. وزن  علـــى  الحفـــاظ 
ويلاحـــظ العلمـــاء مزيـــدا مـــن الروابـــط 
بـــن الســـرطان والـــوزن الزائـــد، حيـــث 
للصنـــدوق  تقريـــر  أحـــدث  يلفـــت 
العالمـــي لأبحـــاث الســـرطان النظـــر إلـــى 
12 ســـرطانا ترتبـــط بزيـــادة الـــوزن أو 
الســـمنة، بزيـــادة 5 ســـرطانات علـــى 
ــن  ــد مـ ــل عقـ ــر قبـ ــر نشـ ــر تقريـ آخـ

الزمـــان.
التـــي  الغذائيـــة  الأنظمـــة  وتعتمـــد 
خطـــر  مـــن  تقلـــل  أنهـــا  يفتـــرض 
الإصابـــة بالســـرطان بشـــكل رئيســـي 
ذات  الخضـــراوات  تنـــاول  علـــى 
الداكـــن والأحمـــر  الأخضـــر  اللـــون 

والبرتقالـــي.
ـــا  ـــل الفاصولي ـــا أن تقل ويفتـــرض أيضً
والبـــازلاء مـــن خطـــر الإصابـــة بالمـــرض 
الخطيـــر، كمـــا يفضـــل تنـــاول الفاكهـــة 
ــة أو  ــك المعلبـ ــن تلـ ــدلًا مـ ــة، بـ الكاملـ
شـــكل  علـــى  تناولهـــا  يتـــم  التـــي 

ــر. عصائـ
يجـــب  التـــي  الأطعمـــة  وتتضمـــن 
اللحـــوم  أو الحـــد منهـــا،  تجنبهـــا، 
المصنعـــة أو اللحـــوم الحمـــراء، مثـــل 
ـــم »الســـتيك«، والأفضـــل  شـــرائح اللح
عـــدم تنـــاول المشـــروبات الغازيـــة، 
بإضافـــة  تقـــدم  التـــي  والعصائـــر 
الســـكر، فضـــلا عـــن محـــاول تجنـــب 

جميـــع الأطعمـــة المصنعـــة.
ــاكاروف،  ورغـــم ذلـــك قالـــت لـــورا مـ
الســـرطان  نائبـــة رئيـــس جمعيـــة 
الأميركيـــة للوقايـــة والكشـــف المبكـــر 
»لا يوجـــد طعـــام واحـــد أو حتـــى 

مجموعـــة غذائيـــة كافيـــة لتحقيـــق 
انخفـــاض كبيـــر فـــي خطـــر الإصابـــة 
الدراســـات  ولكـــن   )..( بالســـرطان 
ــاط  ــى الأنمـ ــارة إلـ ــي الإشـ ــتمر فـ تسـ
ترتبـــط  التـــي  الصحيـــة  الغذائيـــة 
ــرض،  ــة بالمـ ــر الإصابـ ــل مخاطـ بتقليـ
ـــون والمســـتقيم  خاصـــة ســـرطان القول

وســـرطان الثـــدي”.

أنـــك  أيضًـــا  الإرشـــادات  وكشـــفت 
ـــد  ـــى ممارســـة المزي ـــا إل ســـتحتاج أيضً
مـــن المجهـــود لإبعـــاد خطـــر الســـرطان، 
ـــن  ـــة م ـــادات المحدث ـــك الإرش ـــد تل وتزي
الزمـــن الموصـــي بـــه مـــن التمرينـــات 
التـــي تحتاجهـــا أســـبوعيا مـــن 150 
دقيقـــة، إلـــى 300 دقيقـــة، ويفتـــرض 
أن تكـــون تمرينـــات متوســـطة الشـــدة.

أخصائيـــة  درايـــر،  ليـــزا  وقالـــت 
التغذيـــة، لشـــبكة »ســـي إن إن«، إن 
تحديـــث تلـــك الإرشـــادات تعكـــس 

أحـــدث مـــا كشـــف عنـــه العلـــم.
ـــات  ـــذه التوجيه ـــزز ه وأوضحـــت: »تع
مـــا كشـــفته الأبحـــاث العلميـــة، مـــت 
صحـــي،  غذائـــي  نظـــام  اتبـــاع  أن 
والنشـــاط البدنـــي المنظـــم، والحـــد 

ـــل  ـــة بتقلي ـــا مرتبط ـــول، كله ـــن الكح م
مخاطـــر الإصابـــة بالســـرطان بشـــكل 
انخفـــاض  ذلـــك  فـــي  بمـــا  عـــام، 
الثـــدي  بســـرطان  الإصابـــة  خطـــر 
القولـــون  وســـرطان  والبروســـتاتا 

والمســـتقيم”.

الطفرات الوراثية
وعلـــى صعيـــج آخـــر وجـــد علمـــاء 
ــي  ــة فـ ــرطان المتمثلـ ــات السـ أن علامـ
تغـــذي  التـــي  الوراثيـــة  الطفـــرات 
الأورام، قـــد تظهـــر أحيانـــا قبـــل عقـــود 

ــرض. ــخيص المـ ــن تشـ مـ
ويمكـــن اعتبـــار واحـــدة مـــن كل 5 
طفـــرات، أحداثـــا مبكـــرة فـــي تطـــور 
الـــورم، مـــا يعنـــي أنهـــا يمكـــن أن تحدث 
ـــى  ـــة. وهـــذا يشـــير إل فـــي ســـن الطفول
ــا  ــال )يومـ ــص الأطفـ ــن فحـ ــه يمكـ أنـ
ـــة، لمنـــع  ـــا عـــن طفـــرات جيني مـــا( بحث

إصابتهـــم بالســـرطان لاحقـــا.
وحدثـــت تغييـــرات خطيـــرة »فـــي 
فتـــرة مبكـــرة بشـــكل خـــاص«، قبـــل 
نحـــو 50 عامـــا، فـــي ســـرطان المبيـــض 
الـــذي أُطلـــق عليـــه اســـم »القاتـــل 
الصامـــت«، لأنـــه غالبـــا مـــا تظهـــر 

لإبعاد السرطان.. تحرك كثيرا وتجنب هذه الأطعمة

أعلنت جمعية السرطان الأميركية، 
عن إرشادات جديدة لتقليل خطر الإصابة 

للسرطان. ووفقا لإرشادات الجمعية »المحدثة«، 
التي نشرتها شبكة »سي إن إن«، فإنه يجب أن 

تضم قائمة الطعام الخاصة بك الخضروات والحبوب 
الكاملة، والابتعاد عن اللحوم الحمراء المصنعة. 
وتقول الجمعية إنه يفضل عدم شرب الكحول، 

وأن يمارس الناس المزيد من التمرينات 
بدرجة أكبر من الموصى بها سابقًا.

دراسة تكشف سراً غامضاً عن السرطان
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أنجليـــا. وقالـــت البروفيســـورة كاريـــن 
أبحـــاث  علمـــاء  كبيـــرة  فوســـدين، 
الســـرطان فـــي المملكـــة المتحـــدة: »قـــدم 
والطمـــوح  الكبيـــر  المشـــروع  هـــذا 
كميـــة هائلـــة مـــن البيانـــات التـــي 
تســـاعدنا علـــى فهـــم أفضـــل لكيفيـــة 
تطـــور الســـرطان. يعـــد الســـرطان 
مشـــكلة عالميـــة والتعـــاون الدولـــي 
ـــوث.  ـــريع البح ـــوي لتس ـــر حي ـــذا أم ه
ــض  ــاك بعـ ــج أن هنـ ــح النتائـ وتوضـ
التغييـــرات الجينيـــة الشـــائعة التـــي 
ـــا  ـــى خلاي ـــليمة إل ـــا الس ـــول الخلاي تح
ـــر طـــرق  ـــا يبشـــر بتطوي ســـرطانية، م
جديـــدة لعـــلاج الســـرطان أو اكتشـــافه 
ــاعدة المزيـــد  ــر، ومسـ فـــي وقـــت مبكـ
مـــن النـــاس علـــى البقـــاء علـــى قيـــد 

الحيـــاة.”
 10 الشـــامل  التحليـــل  واســـتغرق 
ـــة   ـــي 6 أوراق بحثي ـــل ف ســـنوات وفُصّ

.Nature نشـــرت فـــي مجلـــة

الأعـــراض، مثـــل الانتفـــاخ وفقـــدان 
الشـــهية، بعـــد فـــوات الأوان.

وبحثـــت الدراســـة فـــي 47 مليـــون 
ـــن 2500  ـــر م ـــي أكث ـــا، ف ـــر وراثي تغيي
ـــا  ـــر 38 نوع ـــرية، عب ـــن الأورام البش م

مـــن الســـرطان.
ــه  ــي، إنـ ــث الدولـ ــق البحـ ــال فريـ وقـ
مـــن »غيـــر العـــادي« حـــدوث بعـــض 
مـــن  ســـنوات  قبـــل  التغييـــرات 
التشـــخيص، حتـــى فـــي الأنســـجة 

التـــي تبـــدو طبيعيـــة.
ــو،  ــان لـ ــر فـ ــور بيتـ ــح الدكتـ وأوضـ
مـــن معهـــد فرانســـيس كريـــك فـــي 
لنـــدن، وأحـــد الباحثـــن المشـــاركن 
الشـــامل:  الســـرطان  مشـــروع  فـــي 
الزمنيـــة  الجـــداول  أول  »طورنـــا 
للطفـــرات الجينيـــة عبـــر طيـــف أنـــواع 
الســـرطان. ولأكثـــر مـــن 30 نوعـــا، 
التغييـــرات  هـــي  مـــا  الآن  نعـــرف 
ـــدث،  ـــد تح ـــي ق ـــددة، الت ـــة المح الجيني

ومتـــى يمكـــن أن تحـــدث. ويشـــير 
فتـــح الأنمـــاط هـــذه إلـــى ضـــرورة 
تشـــخيصية  اختبـــارات  تطويـــر 
جديـــدة تلتقـــط علامـــات الإصابـــة 

بالســـرطان قبـــل ذلـــك بكثيـــر”.
ويحـــدث الســـرطان عندمـــا تدخـــل 
الطفـــرات فـــي خلايـــا ســـليمة، أثنـــاء 
نموهـــا وانقســـامها. وفـــي حـــن أن 
معظمهـــا لا يغيـــر خلايانـــا بشـــكل 
كبيـــر، فـــإن بعضهـــا ضـــار ويرتبـــط 

الأورام. بنمـــو 
وتســـتمر طفـــرات الحمـــض النـــووي 
الخلايـــا  فـــي  التراكـــم  فـــي  هـــذه 
أن  يمكـــن  وبالتالـــي  الســـرطانية، 
ــاف  ــة المطـ ــي نهايـ ــورم فـ ــون الـ يتكـ
ـــرات  ـــد مـــن الطف ـــا العدي ـــا به مـــن خلاي

المختلفـــة. الجينيـــة 
وحلـــل الباحثـــون عـــدد المـــرات التـــي 
ــد،  ــر واحـ ــرار تغييـ ــا تكـ يجـــري فيهـ
الكروموســـومات.  عبـــر  ونســـخه 

تحديـــد  علـــى  قادريـــن  وكانـــوا 
ــه  ــن خلالـ ــرت مـ ــذي ظهـ ــب الـ الترتيـ
الطفـــرات والتوقيـــت النســـبي بينهمـــا.
واعتبـــر مـــا يزيـــد عـــن 20 % مـــن 
الطفـــرات أحداثـــا مبكـــرة فـــي تطـــور 
الـــورم، مـــع حـــدوث بعـــض هـــذه 
التغييـــرات منـــذ ســـنوات، وحتـــى 

عقـــود، قبـــل اكتشـــاف الســـرطان.
فـــي المتوســـط، اكتُشـــف أن ســـرطان 
المبيـــض يبـــدأ مـــن 10 إلـــى 20 عامـــا 
وإزالتـــه.  الـــورم  اكتشـــاف  قبـــل 
ولكـــن فـــي حالـــة أو حالتـــن، بـــدا أن 
الســـرطان ظهـــر عنـــد النســـاء قبـــل 40 

ــا مـــن بـــدء الســـرطان. إلـــى 50 عامـ
وبالإضافـــة إلـــى باحثـــن مـــن معهـــد 
تضمـــن  كريـــك«،  »فرانســـيس 
معهـــد  مـــن  عالـــم   1300 الفريـــق 
Welcome Sanger  والمعهـــد الأوروبـــي 
للمعلوماتيـــة الحيويـــة، وجامعـــات 
وإيســـت  وغلاســـغو  أكســـفورد 

تناول الخضراوات ذات 

اللون الأخضر الداكن 

والأحمر والبرتقالي
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تغيرات جسدية
من بينها صعوبة التنفس وكثرة التبول

الولادة خلال الثلث الأخير من الحمل

قد تعاني

 الحامل من حرقة 

المعدة، وانتفاخ الكاحلين 

والأصابع والوجه

مرأة

يســـتمر  التاســـع  الشـــهر  وخـــلال 
الجنـــن فـــي النمـــو والنضـــج، حيـــث 
تتطـــور الرئتـــان بشـــكل كامـــل تقريبـــاً، 
ـــن  ـــدى الجن ـــال ل ـــح ردود الأفع وتصب
ــادراً  ــح قـ ــقاً حيـــث يصبـ ــر تناسـ أكثـ
ــا،  ــن وإغلاقهمـ ــاض العينـ ــى إغمـ علـ
والاســـتجابة  رأســـه،  وتدويـــر 
ــا  ــس، كمـ ــوء واللمـ ــوات والضـ لأصـ
الحـــوض  لأســـفل  الطفـــل  ينـــزل 
ــو  ــاً نحـ ــه متجهـ ــون رأسـ ــث يكـ بحيـ
قنـــاة الـــولادة، وفـــي الشـــهر التاســـع 
يبلـــغ طـــول الجنـــن مـــا يقـــرب مـــن 
45-50 ســـم، ويبلـــغ وزنـــه ثـــلاث 

كيلوغرامـــات تقريبـــاً.

أعراض الولادة 
في الشهر التاسع 

تختلـــف أعـــراض الـــولادة مـــن امـــرأة 
لأخـــرى، ولـــكل واحـــدة منهـــنّ قصـــة 

تاحـظ الحامـل العديـد مـن التغيـرات الجسـدية التـي من بينهـا صعوبة 
التنفـس وكثـرة التبـول، نتيجة زيـادة حجم الطفل وضغطـه على الأعضاء 
الداخليـة لـلأم، كمـا أنّ الحامـل قـد تعانـي مـن حرقـة المعـدة، وانتفـاخ 
الكاحلـين والأصابـع والوجه، والبواسـير، والشـعور بألم عنـد لمس الثدي، 
وتسـرب سـائل يشـبه الحليب مـن الثدي يعـرف باللبأ، وبروز السـرة إلى 
الخـارج، ومواجهة مشـاكل في النـوم، وزيادة حركة الطفـل، والانقباضات 

التـي يمكـن أن تكـون عامة علـى اقتراب موعـد الولادة.

الأخـــرى،  عـــن  تختلـــف  وحكايـــة 
ـــهر  ـــي الش ـــولادة ف ـــراض ال ـــم أع وتض

التاســـع مـــا يلـــي: 
نـــزول الطفـــل لأســـفل الحـــوض: مـــع 
اقتـــراب موعـــد الـــولادة تشـــعر الحامـــل 
ـــدرة  ـــن الق ـــة وتحس ـــن الراح ـــيء م بش
علـــى التنفـــس، نتيجـــة انخفـــاض 
مســـتوى الطفـــل، واســـتقراره فـــي 
ــل الضغـــط  ــا يقلـ ــاع الحـــوض، ممـ قـ

علـــى الحجـــاب الحاجـــز.
شـــفافة  مهبليـــة  إفـــرازات  خـــروج 
الحمـــل،  فتـــرة  خـــلال  دمويـــة:  أو 
يبقـــى عنـــق الرحـــم مســـدوداً مـــن 
خـــلال تشـــكّل كتلـــة ســـميكة مـــن 
تنمـــع  كســـدادة  تعمـــل  المخـــاط 
الرحـــم،  إلـــى  البكتيريـــا  وصـــول 
فـــي  للـــولادة  التحضيـــر  وخـــلال 
الشـــهر التاســـع، يبـــدأ عنـــق الرحـــم 
ـــذه  ـــح ه ـــدد، وتصب بالاســـترخاء والتم

الكتلـــة المخاطيـــة رقيقـــة، ممـــا يســـبب 
نـــزول إفـــرازات شـــفافة، أو ورديـــة 
ـــر  ـــر بالذك ـــن الجدي ـــدم، وم مشـــوبة بال
ــل  ــر قبـ ــد تظهـ ــرازات قـ ــذه الإفـ أنّ هـ
دقائـــق، أو ســـاعات، أو حتـــى أيـــام 

مـــن بـــدء المخـــاض. 
ـــرأس:  ـــاء ال ـــزول م تمـــزق الأغشـــية ون
يمكـــن أن يحـــدث تمـــزق الأغشـــية 
المعـــروف  الـــرأس  مـــاء  ونـــزول 
 10% لـــدى  الأمنيوســـي  بالســـائل 
تقريبـــاً مـــن النســـاء الحوامـــل، وقـــد 
يحـــدث نـــزول مـــاء الـــرأس أثنـــاء 
وجـــود المـــرأة فـــي المنـــزل، وغالبـــاً 
عندمـــا تكـــون فـــي الســـرير، وفـــي 
بعـــض الأحيـــان قـــد ينفصـــل كيـــس 
منـــه  الســـائل  يتســـرب  أو  الســـلى 
قبـــل المخـــاض، كمـــا قـــد يتســـرب 
البـــول لـــدى المـــرأة نتيجـــة اســـتقرار 
الرحـــم فـــوق المثانـــة بشـــكل مباشـــر 
ــائل  ــن السـ ــق بـ ــل التفريـ ــا يجعـ ممـ
الأمنيوســـي والبـــول أمـــراً صعبـــاً لـــدى 
بعـــض النســـاء، ومـــن الجديـــر بالذكـــر 
أنّ الســـائل الأمنيوســـي ليـــس لـــه 
ـــول برائحـــة  ـــز الب ـــا يتمي رائحـــة، بينم
مميـــزة، وممـــا تنبغـــي الإشـــارة إليـــه 
ضـــرورة الاتصـــال بالطبيـــب بشـــكل 
عاجـــل عنـــد تأكـــد المـــرأة مـــن نـــزول 

ــية.  ــزق الأغشـ ــرأس وتمـ ــاء الـ مـ
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مرأة--

زيـــادة الرغبـــة فـــي التبـــول: تُعـــزى 
الحاجـــة  فـــي  الملحوظـــة  الزيـــادة 
للتبـــول لنـــزول رأس الجنـــن إلـــى 
ــا  ــج عنهـ ــا ينتـ ــوض، ومـ ــفل الحـ أسـ
مـــن زيـــادة فـــي الضغـــط علـــى المثانـــة. 
ـــن  ـــعه: يمك ـــم وتوس ـــق الرح ـــدد عن تم
أن يبـــدأ تمـــدد عنـــق الرحـــم وتوســـعه 
قبـــل موعـــد الـــولادة بأيـــام أو أســـابيع، 
ويتـــم الكشـــف عـــن ذلـــك مـــن خـــلال 

ـــل.  الفحـــص الجســـدي للحام
ترقـــق عنـــق الرحـــم: إضافـــة إلـــى 
تمـــدد عنـــق الرحـــم وتوســـعه، فإنّـــه 
ـــي  ـــابيع الت ـــلال الأس ـــاً خ ـــح رقيق يصب
ــى  ــاعد علـ ــا يسـ ــولادة، ممـ ــبق الـ تسـ

ــر.  ــهولة أكبـ ــعه بسـ ــدده وتوسـ تمـ
الشـــعور بالنشـــاط والطاقـــة: تشـــعر 
بشـــكل  الطاقـــة  بتدفـــق  الحامـــل 

ــدة  ــولادة بعـ ــد الـ ــل موعـ ــئ قبـ مفاجـ
ــت  ــذي كانـ ــب الـ ــم التعـ ــابيع رغـ أسـ
تشـــعر بـــه خـــلال فتـــرة الحمـــل، وفـــي 
ـــة  ـــق الطاق ـــون تدف ـــان يك معظـــم الأحي
الإلحـــاح  مـــن  بشـــعور  مصحوبـــاً 
خطـــط  وضـــع  أو  الأمـــور  لإنجـــاز 

ــولادة.  ــد الـ ــل موعـ ــل قبـ للطفـ
الإســـهال: تشـــعر الحامـــل بحاجـــة 
الأمعـــاء،  محتويـــات  لإفـــراغ  أكبـــر 
ــهال  ــن الإسـ ــاة مـ ــى المعانـ ــة إلـ إضافـ
أو البـــراز الرخـــو خـــلال الأيـــام التـــي 

تســـبق المخـــاض. 

أعراض أخرى: وتضم ما يلي: 
ـــا بـــن المشـــاعر  تغيـــر المشـــاعر وتبدله
الحماســـية، والمزاجيـــة، والقلـــق، أو 
ــي  ــاكل فـ ــة مشـ ــر. مواجهـ ــة الصبـ قلـ

منتظمـــة، ممـــا يـــؤدي إلـــى ترقـــق 
للســـماح  تمـــدده  أو  الرحـــم  عنـــق 
ـــولادة،  ـــاة ال ـــى قن ـــال إل للجنـــن بالانتق
وتُعـــدّ المرحلـــة الأولـــى أطـــول المراحـــل 
إلـــى  تقســـيمها  ويمكـــن  الثـــلاث، 
ــاض  ــة المخـ ــا؛ مرحلـ ــن، وهمـ مرحلتـ
المبكـــر ومرحلـــة المخـــاض النشـــط، 
المبكـــر  المخـــاض  مرحلـــة  وخـــلال 

مســـتمرة  بـــآلام  الشـــعور  النـــوم. 
ــدوث  ــن، وحـ ــر  أو البطـ ــفل الظهـ أسـ
التـــي  لتلـــك  مشـــابهة  تشـــنجات 
ــض.  ــل الحيـ ــرأة قبـ ــا المـ ــعر بهـ تشـ

القـــول  الـــولادة يمكـــن  انقباضـــات 
أنّ الانقباضـــات القويـــة والمنتظمـــة 
موعـــد  قـــرب  علـــى  دلالـــة  تُعـــدّ 
ـــدأ عضـــلات الرحـــم  ـــث تب ـــولادة، حي ال
المتتالـــي  والاســـترخاء  بالانقبـــاض 
الطفـــل  دفـــع  علـــى  يســـاعد  ممـــا 
ــاض  ــدء المخـ ــد بـ ــارج، وعنـ ــى الخـ إلـ
الانقباضـــات  تســـتمر  الحقيقـــي 
لمـــدة تتـــراوح بـــن 30-70 ثانيـــة، 
بـــن  الفاصلـــة  الفتـــرة  وتتـــراوح 
ـــق،  ـــن 5-10 دقائ ـــات ب ـــذه الانقباض ه
قويـــة  الانقباضـــات  هـــذه  وتكـــون 
ـــن  ـــا م ـــل معه ـــن الحام ـــة لا تتمك لدرج
ـــح  ـــا تصب ـــا أنّه المشـــي أو التحـــدث، كم
أقـــوى وأكثـــر تقاربـــاً مـــع مـــرور 

الوقـــت.
ومـــن الجديـــر بالذكـــر أنّ المخـــاض 
يمـــر بمراحـــل ثـــلاث، ويمكـــن بيانهـــا 

كمـــا يلـــي: 
المخـــاض  مـــن  الأولـــى  المرحلـــة 
المرحلـــة  هـــذه  تتميـــز  والـــولادة: 
بانقباضـــات  الحامـــل  بشـــعور 

تشـــعر الحامـــل بانقباضـــات خفيفـــة 
وغيـــر منتظمـــة، ومـــع بـــدء فتـــح عنـــق 
الرحـــم قـــد تلاحـــظ الحامـــل  نـــزول 
ـــون أو  ـــة الل ـــرازات شـــفافة، أو وردي إف
دمويـــة مـــن المهبـــل، وممـــا تنبغـــي 
الإشـــارة إليـــه أنّـــه لا يمكـــن التنبـــؤ 
ـــون  ـــا تك ـــر إلّا أنّه ـــاض المبك ـــدة المخ بم
ـــدى النســـاء اللواتـــي  ـــة نســـبياً ل طويل

يحملـــن لأول مـــرة، لكنّهـــا تصبـــح 
ــن  ــة مـ ــرات اللاحقـ ــلال المـ ــر خـ أقصـ
ــة  ــا يتعلّـــق بمرحلـ ــا فيمـ ــل، أمـ الحمـ
المخـــاض النشـــط فتتميـــز بتمـــدد عنـــق 
ـــى 10  ـــه إل الرحـــم مـــن 6 ســـم، ووصول
ســـم، وتصبـــح الانقباضـــات أقـــوى 
ــا  ــا البعـــض، كمـ وأقـــرب مـــن بعضهـ
أنّهـــا تصبـــح منتظمـــة، وقـــد تشـــعر 
ـــى  ـــة إل ـــل بتشـــنج ســـاقيها إضاف الحام
الغثيـــان، وقـــد ينـــزل مـــاء الـــرأس 
ــي الغالـــب  ــة، وفـ ــذه المرحلـ خـــلال هـ
تســـتمر مرحلـــة المخـــاض النشـــط 
مـــن أربـــع إلـــى ثمانـــي ســـاعات أو 
ـــدل  ـــق الرحـــم بمع ـــدد عن ـــر، إذ يتم أكث
ســـنتيمتر واحـــد فـــي الســـاعة تقريبـــاً. 
المرحلـــة الثانيـــة مـــن المخـــاض: تتـــم 
خـــلال هـــذه المرحلـــة عمليـــة إخـــراج 
الطفـــل وولادتـــه، وقـــد تســـتغرق هـــذه 
ــع  ــن بضـ ــراوح بـ ــرة تتـ ــة فتـ المرحلـ
دقائـــق، وحتـــى بضـــع ســـاعات أو 
ـــن المخـــاض:  ـــة م ـــة الثالث ـــر. المرحل أكث
يتـــم خـــلال هـــذه المرحلـــة تســـليم 
المشـــيمة فـــي غضـــون 5-30 دقيقـــة 
بعـــض  أنّ  إلّا  الطفـــل،  ولادة  بعـــد 
ــذه  ــنّ هـ ــتغرق لديهـ ــد تسـ ــاء قـ النسـ

ــاً.    ــاعة تقريبـ ــة سـ المرحلـ

الانقباضات القوية والمنتظمة 
تعد دلالة على قرب موعد الولادة

يستمر الجنين في النمو والنضج 
وتصبح ردود الأفعال أكثر تناسقاً
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النفســـية  الأخصائيـــة  مـــع  تَحدثنـــا 
النســـبة  وصاحبـــة  المراهقـــة  لفتـــرة 
كتبهـــا  مبيعـــات  عـــدد  فـــي  الكبـــرى 
ــة  ــي مجلـ ــهري فـ ــود الشـ ــة العمـ وكاتبـ
نيوزويـــك والأم لطفلـــن: الدكتـــورة ليـــزا 
الكيفيـــة  عـــن   )Lisa Damour( دامـــور 
خلـــق  مـــن خلالهـــا  تســـتطيع  التـــي 
المنـــزل  فـــي  بيئـــة طبيعيـــة لطفلـــك 
ــدة  ــة الجديـ ــذه المرحلـ ــاز هـ ــاء اجتيـ أثنـ

)المؤقتـــة( التـــي نحياهـــا. 
تنصـــح الدكتـــورة دامـــور قائلـــةً، علـــى 
أثنـــاء  هادئـــن  يبقيـــا  أن  الوالديـــن 

بالقلـــق كثيـــراً مـــن أن تصـــاب بالعـــدوى، 
ولكـــن مـــا نســـألك إيّـــاه — كأن تغســـل 
يديـــك وأن تبقـــى فـــي المنـــزل — يهـــدف 
فـــي جـــزء منـــه إلـــى العنايـــة بأعضـــاء 
ـــا  ـــر جيرانن ـــم لأم ـــن نهت ـــا. فنح مجتمعن

أيضـــاً‘«.

2 - استمر بحياتك الطبيعية
»الأطفـــال  دامـــور  الدكتـــورة  تضيـــف 
ـــدف،  ـــو اله ـــذا ه ـــى مخطـــط، ه ـــة إل بحاج
ومـــا علينـــا فعلـــه وبســـرعة هـــو أن نضـــع 
ــى  ــه علـ ــا يومـ ــيَ كلٌ منـ ــاً ليُمضـ خططـ
ــدة  ــح بشـ ــا أنصـ ــح، أنـ ــو الصحيـ النحـ
لديهـــم  أن يكـــون  الآبـــاء  أن يحـــرص 
ـــك  ـــم، ويضمـــن ذل مخطـــط لإمضـــاء يومه
ــل  ــتطيع الطفـ ــث يسـ ــب حيـ ــاً للعـ وقتـ
مـــع  ليتواصـــل  هاتفـــه  يســـتخدم  أن 

ــا  مبادرتهـــم للحديـــث عـــن داء الكورونـ
ـــذي  ـــم ال ـــدور المه ـــن ال ـــد19-(، وع )كوفي
مـــن  يلعبـــوه  أن  الأطفـــال  يســـتطيع 
ــى  ــم. علـ ــى صحتهـ ــم علـ ــلال حفاظهـ خـ
أطفالـــك )وأنـــت أيضـــاً( أن تســـتعدوا 
ــة بأعـــراض كأعـــراض  ــال الإصابـ لاحتمـ

الـــزكام أو الأنفلونـــزا العاديـــة.
أن  عليهـــم  ليـــس  أنـــه  وأخبرهـــم   
يشـــعروا بالخـــوف المبالـــغ فيـــه مـــن 
يشـــجعوا  أن  الوالديـــن  علـــى  هـــذا. 
حـــال  فـــي  بـــأن يخبروهـــم  الأطفـــال 
ــعرون  ــم يشـ ــك، أو أنهـ ــوا بالتوعـ أحسـ

ــب  ــه يجـ ــت عينـ ــي الوقـ ــه، وفـ أصدقائـ
ــن  ــة مـ ــاعات خاليـ ــاك سـ ــون هنـ أن تكـ
التكنولوجيـــا، وتوفيـــر بعـــض الوقـــت 
ـــا أن  ـــزل، علين ـــال المن ـــي أعم للمســـاعدة ف
ـــع  ـــاً ونض ـــه غالي ـــا نثمن ـــى م ـــظ عل نحاف
ســـيرتاح  بـــه،  للاســـتمرار  خططـــاً 
ـــاً،  ـــم مخطط ـــراً إذا كان يومه ـــال كثي الأطف
يعرفـــون متـــى عليهـــم أن يعملـــوا ومتـــى 

يســـتطيعون أن يلعبـــوا.
تجعـــل  أن  أيضـــاً  الدكتـــورة  تقتـــرح 
تعمـــل:  فيمـــا  يشـــاركونك  أطفالـــك 
بالنســـبة لأطفـــال بعمـــر 10–11 أو الأكبـــر، 
ـــي  ـــل أن يســـاعدني ف ـــن الطف فســـأطلب م
ـــياء  ـــى الأش ـــم إل ـــح له ـــه. ألم ـــداد ليوم الإع
ـــم  ـــم، وث ـــا يومه ـــب أن يتضمنه ـــي يج الت

أعمـــل معهـــم فيمـــا يقومـــون بـــه. 
أمـــا فيمـــا يتعلـــق بالأطفـــال الأصغـــر ســـناً 

ــن  ــي يتمكـ ــروس، لكـ ــن الفيـ ــق مـ بالقلـ
ــاعدة. ــن المسـ ــل مـ الأهـ

يجــب أن يتفهــم البالغون شــعور الأطفال 
ــو  ــد19- فه ــن كوفي ــق م ــب والقل بالغض
طبيعــي. أَكّــد مــراراً وتكــراراً لأطفالــك أن 
المــرض النــاتج عــن العــدوى بكوفيــد19- 
الأعــراض،  متوســط  ســيكون  عــادة 

ــال والشــباب. ــدى الأطف وخاصــة ل
مـــن  إنّ  قائلـــةً  الدكتـــورة  وتضيـــف 
الأهميـــة بمـــكان أن نتذكـــر أن العديـــد 
مـــن أعـــراض كوفيـــد19- يمكـــن علاجهـــا، 
ومـــن هـــذه النقطـــة نســـتطيع أن نذكـــر 
أطفالنـــا أن هنـــاك العديـــد مـــن الأشـــياء 
المجديـــة التـــي يمكـــن أن نفعلهـــا للحفـــاظ 
علـــى أنفســـنا وغيرنـــا آمنـــن، ولكـــي 
نشـــعر بأننـــا قـــادرون علـــى التحكـــم 
اليديـــن  كغســـل  وظروفـــه:  بالموقـــف 
ـــا  ـــى نحـــو متكـــرر، وعـــدم لمـــس وجهن عل

ــي. ــاد الاجتماعـ ــق الابتعـ وأن نطبـ
أمـــر آخـــر نســـتطيع أن نقـــوم بـــه هـــو 
أن نوسّـــع رؤيتهـــم، كأن نقـــول لهـــم 
ــعر  ــك تشـ ــم أنـ ــا أعلـ ، أنـ ــيَّ ــتمع إلـ ’اسـ

ـــن  ـــن الوالدي ـــن ســـيبقى م ـــى م ـــاءً عل وبن
ـــاً أنـــه فـــي بعـــض  فـــي المنـــزل )أدرك تمام
الحـــالات لـــن يكـــون بقـــدور كلا الوالديـــن 
البقـــاء فـــي المنـــزل( فعلـــى هـــذا الوالـــد أن 
ـــات،  ـــور حســـب ســـلم الأولوي ـــب الأم يرت
كإنهـــاء الواجبـــات المدرســـية والمهـــام 
ــبة لبعـــض العائـــلات  ــة. بالنسـ المطلوبـ
بهـــذه  القيـــام  يفضلـــون  فأطفالهـــم 
الأمـــور فـــي بدايـــة اليـــوم، أمـــا عائـــلات 
ــا القيـــام بذلـــك  أخـــرى فيفضـــل أطفالهـ
بعـــد فتـــرة مـــن اســـتيقاظهم وتناولهـــم 

الإفطـــار معـــاً”.
أمــا بالنســبة لأهــل الذين لا يســتطيعون 
أن  فعليهــم  أطفالهــم،  علــى  الإشــراف 
الخطــة  المنــزل  مربيــة  مــع  يرتبــوا 

لأطفالهــم. بالنســبة  الأفضــل 
ــداً  ــون جـ ــم حزينـ ــع أنهـ ــم وتوقـ ادعمهـ

طرق لدعم الأبناء6
مع تفشي كوفيد - 19

تزايد مشاعر القلق لدى الأطفال 
والدعم النفسي السبيل للنجاح

نصائـح تقدمهـا لكـم أخصائيـة نفسـية حـول الطريقـة التـي يمكـن لكـم 
مـن خالهـا تقـديم العـون لأطفالكـم ليتعاملـوا مـع كـمّ المشـاعر التـي 
يشـعرون بهـا الآن. إن داء الكورونـا )كوفيـد-١9( يترافـق مـع مشـاعر مثل 
القلـق والاجهاد والشـك، وتلك المشـاعر تأتي شـديدة مـع كافة الأطفال 
فـي كل المراحـل العمريـة، وعلـى الرغـم مـن أن الأطفـال يتعاملـون مع 
هـذه المشـاعر بطرق مختلفـة، ولكن طفلك إذا ما واجـه اغاقاً للمدارس 
وإلغـاءً للأنشـطة والفصـل عـن الأصدقـاء فإنـه بحاجـه لمحبتـك ودعمك 

أكثـر مـن أي وقـت مضى.
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طفلك

ــراً  ــدون كثيـ ــة ويفتقـ ــون للغايـ ومحبطـ
مـــا كانـــوا عليـــه.

3 - دع أطفالك 
يعبروا عن مشاعرهم

مـــع إغـــلاق المـــدارس ألغيـــت الأنشـــطة 
الرياضيـــة  والمباريـــات  والحفـــلات 
والأنشـــطة، فخـــاب أمـــل الأطفـــال بفقـــدان 
مـــا اعتـــادوا عليـــه بســـبب داء كورونـــا 
الدكتـــورة  تنصـــح  )كوفيـــد19-( 
دامـــور بـــأن نتفهـــم حزنهـــم، فبالنســـبة 
ــائر  ــد هـــذه الأمـــور خسـ للمراهقـــن تعـ
كبـــرى فـــي حياتهـــم، وهـــي عظيمـــة فقـــط 
بالنســـبة لهـــم لأننـــا نقيســـها بحياتنـــا 
وتجاربنـــا، ادعمهـــم ولا تســـتغرب أبـــداً 
الشـــديد وإحباطهـــم بســـبب  حزنهـــم 
الأشـــياء التـــي خســـروها، ويبكونهـــا 

يواجهـــون التنمـــر أن يتصـــدوا لـــه 
ــى  ــجعهم علـ ــا أن نشـ ــم. علينـ وحدهـ
الاعتمـــاد علـــى أصدقائهـــم والبالغـــن 

ــم”. ــاعدة والدعـ ــي المسـ لتلقـ

5 - قم بأشياء 
تصرف نظرهم ومحببة إليهم

عندمـــا يتعلـــق الأمـــر بالتعامـــل مـــع 
ــح  ــا يلمّـ ــدأ بمـ ــة، “فابـ ــاعر الصعبـ المشـ
ــن  ــث عـ ــن الحديـ ــك، ووازن بـ ــه ابنـ إليـ
ــه  ــن إلهائـ ــه وعـ ــي تخالجـ ــاعر التـ المشـ
وخاصـــة  تســـاعده،  أخـــرى  بأمـــور 
تشـــاركوا  بالغـــمّ”.  يشـــعر  عندمـــا 
جميعـــاً كعائلـــة بلعبـــة مـــا كل بضعـــة 
ـــا  ـــويةً: قررن ـــاً س ـــوا طعام ـــام أو اطبخ أي
أن نحضّـــر طعـــام العشـــاء ســـوية كل 
ـــن،  ـــن اثنت ـــي مجموعت ـــة، ســـنكون ف ليل

الآن، عنـــد ظنـــك أنهـــم يعانـــون هـــذه 
المشـــاعر فتعاطفـــك ودعمـــك إيّاهـــم يمثـــل 

الســـلوك الصحيـــح فـــي هـــذه الحالـــة.

4 - تفقد معهم ما يسمعونه
المعلومـــات  مـــن  الكثيـــر  هنـــاك 
المضللـــة التـــي يتـــم تداولهـــا عـــن 
فيـــروس الكورونـــا )المســـبب لـــداء 
ــمعه  ــا يسـ ــث عمـ ــد19-(. “ابحـ كوفيـ
طفلـــك أو مـــا يظنـــه صحيحـــاً. إن ابـــلاغ 
أطفالـــك بالحقائـــق لا يكفـــي، فـــإذا 
ــة،  ــر دقيقـ ــاتٍ غيـ ــذوا معلومـ ــا أخـ مـ
ـــي خلدهـــم  ـــدور ف ـــا ي ـــت جاهـــل عم وأن
ــا  ــتقوه، فلربمـ ــا اسـ ــح مـ ــم تصحـ ولـ
ـــي  ـــة الت ـــة الحديث ـــن المعلوم ـــوا ب جمع
أبلغتهـــم إياهـــا وتلـــك القديمـــة التـــي 
يعرفونهـــا. جِـــد مـــا يعرفـــه أطفالـــك 

ــؤولية  ــا المسـ ــتأخذ إحداهـ ــوم سـ وكل يـ
فـــي إعـــداد العشـــاء.

ـــماح  ـــن الس ـــن م ـــع المراهق ـــأس م ولا ب
بعـــدم التقيـــد فـــي اســـتخدام أجهزتهـــم 
اســـراف.  دون  لكـــن  الالكترونيـــة 
ــول  ــور أن تقـ ــورة دامـ ــح الدكتـ تنصـ
صراحـــة لابنـــك أو ابنتـــك المراهقـــة إنـــك 
تتفهـــم أن لديهـــم المزيـــد مـــن الوقـــت 
للعبـــث بأجهزتهـــم الذكيـــة، ولكـــن 
ليـــس مـــن الصـــواب إطـــلاق العنـــان 
لهـــم فـــي اســـتخدامها والولـــوج إلـــى 
مواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي عليهـــا، 
ـــف  ـــة، كي ـــك المراهق ـــك أو ابنت اســـأل ابن
لنـــا أن نحـــلّ هـــذه المســـألة؟ هـــل 
تســـتطيع أن تأتـــي بخطـــة ليومـــك 
ــأخبرك  ــا سـ ــا؟ وبعدهـ ــي إياهـ وترينـ

ــي. برأيـ

لتجعـــل منـــه نقطـــة انطـــلاق لتضعهـــم 
علـــى المســـاق الصحيـــح.

وإذا مــا كان لديهــم أســئلة لا تــدري 
كُنههــا، فعوضــاً عــن التخمــن، اســتغل 
معــاً.  الأجوبــة  واكتشــفوا  الفرصــة 
اســتخدم مواقــع المنظمــات الموثوقــة 
الصحــة  ومنظمــة  اليونيســف  مثــل 

العالميــة كمصــادر للمعلومــات.
يتعـــرض العديـــد مـــن الأطفـــال للتنمـــر 
علـــى  أو  المدرســـة  فـــي  والإســـاءة 
ــروس  ــق بفيـ ــور تتعلـ ــت لأمـ الانترنـ
ـــم جـــداً  ـــن المه ـــد-19( م ـــا )كوفي كورون
أن يعلـــم أطفالـــك أنـــك دائمـــاً إلـــى 
ـــر.  ـــن أي تنم ـــوا م ـــا عان ـــم إذا م جانبه
تقـــول الدكتـــورة دامـــور “إن المتفرجـــن 
الفاعلـــن هـــم الحـــل لأي نـــوع مـــن 
ـــن  ـــال الذي ـــى الأطف ـــس عل ـــر. فلي التنم

6 - راقب سلوكَك
ـــاء  ـــةً “الآب ـــور قائل ـــورة دام ـــرح الدكت تش
والأطفـــال  قلقـــون  أيضـــاً  والأمهـــات 
ـــل أن  ـــو الأه ـــا أرج ـــك، وأن ـــعرون بذل يش
ـــم،  ـــم بقلقه ـــعهم للتحك ـــا بوس ـــوا م يفعل
وألا يشـــاركوا مخاوفهـــم مـــع أطفالهـــم، 
هـــذا يعنـــي كبـــت المشـــاعر، وهـــو أمـــر 
ــان،  ــض الأحيـ ــي بعـ ــهل فـ ــس بالسـ ليـ
ــاعر  ــك المشـ ــت تلـ ــا كانـ ــة إذا مـ وخاصـ
ـــد  ـــن. يعتم ـــى الوالدي ـــاً عل ـــكل ضغط تش
للإحســـاس  والديهـــم  علـــى  الأطفـــال 
بشـــيء مـــن الطمأنينـــة والأمـــان، ومـــن 
ـــذه  ـــي ه ـــركاب ف ـــم ال ـــر أنه ـــم أن نتذك المه
العربـــة،  المحنـــة ونحـــن مـــن نقـــود 
ـــب ألا  ـــق فيج ـــعرنا بالقل ـــه، وإن ش وعلي
يتســـرب هـــذا الشـــعور إليهـــم، فيعيـــق 

ــم. ــاء رحلتهـ ــان أثنـ ــعورهم بالأمـ شـ

ضرورة خلق بيئة 

طبيعية للأطفال في 

المنزل لتخطي المشكلة

يجب ألا يتسرب الشعور 

بالقلق إلى الأطفال 

فيعيق شعورهم بالأمان 
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تغذية

وانعاشه«.

تجنب بعض المشروبات
فصـــل  خـــلال  »ينصـــح  وتابعـــت: 
الصيـــف ايضـــا بالابتعـــاد عـــن تنـــاول 
مثـــل  للبـــول  المـــدرة  المشـــروبات 
ـــهم  ـــا تس ـــث انه ـــوة حي ـــاي والقه الش
فـــي زيـــادة فقـــدان الجســـم للســـوائل، 
ــة  ــروبات المليئـ ــى المشـ ــة الـ بالاضافـ
الغازيـــة،  والمشـــروبات  بالســـكر 
ـــديد  ـــاع الش ـــع الارتف ـــح م ـــك ينص لذل
فـــي درجـــات الحـــرارة بشـــرب المـــاء 
بمعـــدل لا يقـــل عـــن لتريـــن فـــي 
اصابـــة  لتجنـــب  الواحـــد،  اليـــوم 
ـــدان  ـــاتج مـــن فق ـــاف الن الجســـم بالجف

الســـوائل«.

حفظ الأطعمة لتجنب التسمم
خـــلال  ايضـــا  »تكثـــر  واضافـــت: 
ــي  ــمم الغذائـ ــاكل التسـ ــف مشـ الصيـ
ـــا  ـــاع درجـــات الحـــرارة م نتيجـــة ارتف
يســـهل مـــن عمليـــة تكاثـــر البكتريـــا 
فـــي الاطعمـــة، لذلـــك ينصـــح بالطـــرق 
الصحيـــة لحفـــظ وتخزيـــن الاطعمـــة، 
ــال المتبقـــي مـــن  ــا ســـرعة ادخـ اهمهـ
ــام الـــى الثلاجـــة او»الفريـــزر«  الطعـ
ـــة  ـــال عملي ـــد اكتم ـــاعتن بع ـــلال س خ
الطبـــخ لان البكتريـــا تســـتطيع ان 
ــة  ــي حالـ ــة فـ ــرعة فائقـ ــر بسـ تتكاثـ
تخزيـــن الطعـــام فـــي درجـــة حـــرارة 

فصـــل  خـــلال  اجســـامنا  تفقـــد 
نتيجـــة  المعـــادن  بعـــض  الصيـــف 
التعـــرق بســـبب درجـــات الحـــرارة 
ذلـــك  يتســـبب  وقـــد  المرتفعـــة، 
ــي  ــور التـ ــن الأمـ ــدد مـ ــة بعـ بالإصابـ
خـــلال  الانســـان  جســـم  تنهـــك 
فصـــل الصيـــف كالجفـــاف، لذلـــك 
ــبة  ــة المناسـ ــم لأغذيـ ــاج الجسـ يحتـ
لتعويـــض مـــا فقـــده مـــن معـــادن 
الجفـــاف  مـــع  وأيضـــا  وســـوائل، 
ــالات  ــر حـ ــف تكثـ ــل الصيـ ــي فصـ فـ
ــات  ــة درجـ ــي نتيجـ ــمم الغذائـ التسـ
الحـــرارة المرتفعـــة وتعـــرض الأطعمـــة 
ــض  ــرص البعـ ــا يحـ ــا، كمـ للبتكيريـ
ـــاص  ـــى انق ـــف عل ـــل الصي ـــلال فص خ
وزنهـــم معتبريـــن ان درجـــات الحـــرارة 
المرتفعـــة تســـهم فـــي انقـــاص الـــوزن، 
حـــول هـــذا الشـــأن اجرينـــا هـــذا اللقـــاء 
ــة  ــة العلاجيـ ــة التغذيـ ــع اخصائيـ مـ
ـــى  ـــا عل ـــي اطلعتن رحـــاب طـــرادة والت
أهـــم الارشـــادات التغذويـــة لتجنـــب 
الاصابـــة بأحـــد الحـــالات المذكـــورة 

ــف. ــل الصيـ ــلال فصـ خـ

التغذية السليمة لتجنب الجفاف
ـــاج  وقالـــت الاخصائيـــة طـــرادة: »يحت
ـــى  الجســـم فـــي فصـــل الصيـــف اولا ال
تعويـــض الســـوائل التـــي يتـــم فقدهـــا 
ـــاع  ـــبب ارتف ـــرق بس ـــق التع ـــن طري ع
درجـــات الحـــرارة حيـــث ان التعـــرق 

يعتبـــر وســـيلة طبيعيـــة لخفـــض 
للحفـــاظ  الجســـم  حـــرارة  درجـــة 
عليهـــا ثابتـــة، ويصاحـــب فقـــدان 
الســـوائل ايضـــا فقـــدان لعناصـــر 
المعـــادن  اهمهـــا  اساســـية  غذائيـــة 
مثـــل الماغنيســـيوم والبوتاســـيوم، 
لذلـــك يأتـــي المـــاء فـــي الدرجـــة الاولـــى 
مـــن احتياجـــات الجســـم خـــلال فصـــل 
الصيـــف الحـــار، ومـــن ثـــم تأتـــي 
الخضـــار والفواكـــه الموســـمية التـــي 
ــي  ــف، والتـ ــل الصيـ ــي فصـ ــر فـ تكثـ
تســـهم فـــي فـــي تعويـــض فقـــدان 
الجســـم  مـــن  والســـوائل  المعـــادن 
نتيجـــة التعـــرق، اهمهـــا البطيـــخ 
)الاحمـــر والاصفـــر(، التـــوت، الخـــوخ 
ــى  ــوي علـ ــا تحتـ ــب، فجميعهـ والعنـ
مضـــادات اكســـدة ومعـــادن اساســـية 
ونســـبة عاليـــة جـــدا مـــن الســـوائل، 
كمـــا ينصـــح ايضـــا بالاكثـــار مـــن 
الصيـــف  فصـــل  فـــي  الســـلطات 
ــرب  ــاف و شـ ــى الاليـ ــا علـ لاحتوائهـ

ــاه«. ــن الميـ ــرة مـ ــات كبيـ كميـ
التغذيـــة  اخصائيـــة  واضافـــت 
العلاجيـــة رحـــاب طـــرادة: »هنـــاك 
ميـــزة أخـــرى تميـــز هـــذه الاطعمـــة 
ـــرعة  ـــي س ـــف وه ـــل الصي ـــلال فص خ
هضمهـــا، وبذلـــك لا يحتـــاج الجســـم 
الـــى طاقـــة كبيـــرة لاتمـــام عمليـــة 
الـــى تدفئـــة  تـــؤدي  فـــلا  الهضـــم 
ــه  ــى ترطيبـ ــل علـ ــل تعمـ ــم بـ الجسـ

التغذية السليمة
لتجنب المشاكل الصحية

ضرورية خلال فصل الصيف

يجب أن تحافظ 
على ترطيب جسمك 

وتشرب كثيرًا من الماء

فقدان السوائل 
يصاحبه فقدان لعناصر 
غذائية اساسية اهمها 
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تغذية

الغرفـــة وهـــو المعـــروف بمنطقـــة 
النمـــو الخطـــرة للبكتيريـــا لذلـــك 
يجـــب ابقـــاء درجـــة حـــرارة الغـــذاء 
ـــن  ـــى م ـــة او اعل تحـــت 5 درجـــة مئوي
ــئ  ــك يبطـ ــة لان ذلـ ــة مئويـ 63 درجـ
نمـــو البكتيريـــا او يوقفهـــا تمامـــا«.

مفاهيم خاطئة حول انقاص الوزن
ــاب  ــة رحـ ــة التغذيـ ــت اخصائيـ وقالـ
مـــن  الكثيـــر  »يطمـــح  طـــرادة: 
الأشـــخاص خـــلال فصـــل الصيـــف 
ـــم بســـبب درجـــات  ـــى انقـــاص وزنه ال
ان  معتقديـــن  المرتفعـــة  الحـــرارة 
عمليـــة  فـــي  دور  الجـــو  لحـــرارة 
فقـــدان الـــوزن يتأثـــر بعـــدة عوامـــل 
اهمهـــا العمـــر، النشـــاط الحركـــي، 
وشـــرب  المتبـــع  الغذائـــي  النظـــام 
ــة  ــبة، بالاضافـ ــات مناسـ ــاء بكميـ المـ
الـــى عوامـــل الـــوزن نفســـه مثـــل 
الطـــول والكتلـــة الدهنيـــة ومعـــدل 
ــا  ــخص، ولا يمكننـ ــكل شـ ــرق لـ الحـ
القـــول إن حـــرارة الصيـــف تشـــكل 
ـــوزن  ـــزال ال ـــة ان ـــي عملي ـــا ف دور مهم
لا  حيـــث  الصيـــف  اشـــهر  خـــلال 
ــن  ــن، ولكـ ــن الاثنـ ــة بـ ــد علاقـ توجـ
ـــل الاخـــرى  ـــم بالعوام ـــكان التحك بالام
خـــلال فصـــل الصيـــف مثـــل مزاولـــة 
الأنشـــطة الحركيـــة وزيادتهـــا خـــلال 
فصـــل الصيـــف فـــي حـــال المشـــي 
او  الســـفر  فـــي  طويلـــة  لمســـافات 
ممارســـة الســـباحة او الدخـــول فـــي 
الانديـــة الرياضيـــة خصوصـــا مـــع 
ــازة  ــع اجـ ــل الصيـــف مـ تزامـــن فصـ

والجامعـــات«. المـــدارس  طـــلاب 
كمـــا أن شـــرب كميـــات كافيـــة مـــن 
المـــاء خـــلال فصـــل الصيـــف لـــه دور 
كبيـــر ايضـــا فـــي انـــزال الـــوزن، امـــا 
فـــي حـــال التعـــرض لدرجـــات الحـــرارة 
المرتفعـــة واصابـــة الشـــخص بالجفـــاف 

ــي  ــدر الكافـ ــن دون التعويـــض بالقـ مـ
ــة  ــق عمليـ ــك يعيـ ــان ذلـ ــاء فـ ــن المـ مـ
انـــزال الـــوزن بشـــكل كبيـــر، وأيضـــا 
ـــي خـــلال فصـــل  ـــام الغذائ ـــر النظ يعتب
الصيـــف عامـــل مهـــم جـــدا فـــي انـــزال 
اختيـــار  علـــى  فالحـــرص  الـــوزن، 
وبالكميـــات  المناســـبة  الاطعمـــة 
المناســـبة يســـاهم فـــي انقـــاص الـــوزن، 
وهنـــاك بعـــض المفاهيـــم الخاطئـــة 
المنتشـــرة فـــي هـــذا الســـياق مثـــل 
كثـــرة تنـــاول الفاكهـــة الموســـمية التـــي 
تكثـــر خـــلال فصـــل الصيـــف والتـــي 
تعـــرف بأنهـــا خيـــار صحـــي وتســـهم 
ــي  ــن فـ ــاف، ولكـ ــض الجفـ ــي تعويـ فـ
حـــال تم تناولهـــا بكميـــات اكثـــر مـــن 
الـــلازم قـــد تتســـبب بحـــدوث زيـــادة 
النظـــام  فـــان  لذلـــك  الـــوزن،  فـــي 
الغذائـــي يجـــب ان يكـــون الطعـــام 
متـــوازن مـــع مراعـــاة ان يكـــون صحـــي 
ويحتـــوي علـــى الســـعرات الحراريـــة 

ــخص. ــكل شـ ــبة لـ المناسـ
مـــن  مختلفـــة  أنـــواع  وتزدهـــر 
الفواكـــه فـــي الصيـــف، مثـــل البطيـــخ، 
والكيـــوي،  والخـــوخ،  والمانجـــو، 
والمشـــمش، وغيرهـــا مـــن الفواكـــه 
غنيـــة  الفواكـــه  هـــذه  اللذيـــذة، 
ــدة؛  ــادات الأكسـ ــات ومضـ بالفيتامينـ
لذلـــك فـــإن تنـــاول الفواكـــه يمـــد 

احتياجاتـــه. بجميـــع  الجســـم 
ـــه  ـــلطة فواك ـــد س ـــه لتع ـــع الفواك  قط
أثنـــاء  أصدقائـــك  مـــع  تتناولهـــا 
التنـــزه أو علـــى البحـــر؛ فتنـــاول 
ــا  ـ ــه يوميًّ ــلطة الفواكـ ــن سـ ــق مـ طبـ
هـــو المفتـــاح لحيـــاة صحيـــة، فـــلا 

ســـلطة  عـــن  نســـتغني  أن  يمكـــن 
ــة  ــراوات غنيـ ــراوات، فالخضـ الخضـ
ــدة،  ــادات الأكسـ ــات ومضـ بالفيتامينـ
كمـــا تحتـــوي علـــى كميـــة وافـــرة مـــن 

الميـــاه. 
والخـــس،  الخيـــار،  تنـــاول  إن 
منعـــش  الورقيـــة  والخضـــراوات 
تضيـــف  أن  تنـــسَ  فـــلا  للغايـــة؛ 
ـــة  ـــك اليومي ـــى وجبات ـــراوات إل الخض
صحـــي. صيـــف  علـــى  للحصـــول 

والمثلجـــات  البـــاردة  المشـــروبات 
ــف،  ــل الصيـ ــز فصـ ــا يميـ ــل مـ أفضـ
ولكـــن تجنـــب تنـــاول المشـــروبات 
لاحتوائهـــا  والســـكرية؛  الغازيـــة 
علـــى نســـبة عاليـــة مـــن الســـعرات 
الســـكرية،  والإضافـــات  الحراريـــة، 
ـــك  والمنكهـــات، وملونـــات الطعـــام. لذل
حـــاول أن تســـتبدل بهـــذه المشـــروبات 
مشـــروبات  أو  طازجـــة  فواكـــه 
خلـــط  فعنـــد  المخفـــوق.  الحليـــب 
الفواكـــه المفضلـــة لديـــك مـــع الثلـــج 
ـــروب  ـــى مش ـــتحصل عل ـــاع س والنعن
ــة  ــش ذي قيمـ ــه منعـ ــل فواكـ كوكتيـ
غذائيـــة عاليـــة؛ حيـــث ســـتحصل 

علـــى كلِّ الفيتامينـــات اللازمـــة.
مشــروب  تعــد  أن  أيضًــا  ويمكنــك 
الحليــب  بخلــط  المخفــوق  الحليــب 
أو الزبــادي مــع الفواكــه الطازجــة؛ 
فيمنــح الحليــب الجســم الكلســيوم 
الــلازم لعظــام قويــة وصحيــة. ويُعــد 
تنــاول الزبــادي على العشــاء والجبنة 
اختيــارًا  الغــذاء  أو  الإفطــار  فــي 
صائبًــا؛ فــكلِّ منتجــات الألبــان غنيــة 

لا  ولــمَ  والكلســيوم.  بالبروتينــات 
نعــد المثلجــات فــي المنــزل؟ فبإمكاننــا 
ــة  ــه الطازج ــر الفواك ــد عصي أن نجم
وقطــع الفواكــه لعمــل الزبــادي المجمد 
ــا. ــة لدين ــه المفضل ــتخدام الفواك باس
وبالإضافـــة إلـــى المرطبـــات، نحـــن 
ــة  ــة ذات القيمـ ــى الأطعمـ ــة إلـ بحاجـ
فالمأكـــولات  العاليـــة؛  الغذائيـــة 
الأفضـــل.  الخيـــار  هـــي  البحريـــة 
المواســـم  مـــن  الصيـــف  ويُعـــد 
ـــاول المأكـــولات البحريـــة  ـــة لتن المفضل
فهـــي  والمحـــار؛  الجمبـــري  مثـــل 
غنيـــة بالبروتينـــات والفيتامينـــات 
والدهـــون الجيـــدة والمعـــادن. ويُعـــد 
الفـــول والبقوليـــات مـــن المصـــادر 
للبروتينـــات  اســـتهلاكًا  الأقـــل 
تضيفهـــا  أن  فبإمكانـــك  والمعـــادن، 

إلـــى الســـلطة وأكلهـــا وحدهـــا.
أخيـــرًا، لا تنـــسَ أن تبقـــى نشـــطًا، 
مـــارِس الرياضـــة، مثـــل الجـــري 
علـــى الشـــاطئ أو الســـباحة فـــي 
ــة  ــى التغذيـ ــاظ علـ ــر. فالحفـ البحـ
الســـليمة والنشـــاط البدنـــي يضمـــن 
ـــا وســـعيدًا، كمـــا  لـــك صيفًـــا صحيًّ
أن التعـــرض للشـــمس أيضًـــا يُعـــد 
ـــا لصحـــة العظـــام،  أمـــرًا ضروريًّ
ولا تنـــسَ أن فصـــل الصيـــف هـــو 
موســـم المـــرح؛ فشـــارك الأصدقـــاء 
الغذائيـــة  المـــواد  فـــي  والأهـــل 
لتســـتمتع  واخـــرج  المنعشـــة، 

بالهـــواء الطلـــق.
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ــة وســـلامة  ــاظ علـــى صحـ ــا للحفـ ــار جهودهـ ــي إطـ فـ
الجميـــع والمســـتمرة منـــذ بدايـــة جائحـــة كورونـــا 
ــددا  ــة عـ ــددت وزارة الصحـ ــاره، حـ ــن انتشـ ــد مـ والحـ
مـــن الاشـــتراطات والآليـــات التـــي تســـمح باســـتئناف 
ـــة والصـــالات  ـــة الصحي ـــي الأندي ـــة ف الأنشـــطة الرياضي
الرياضيـــة، وذلـــك مـــع بـــدء المرحلـــة الرابعـــة مـــن 
خطـــة العـــودة تدريجيـــا إلـــى الحيـــاة الطبيعيـــة، 
بمـــا لا يرفـــع خطـــورة انتقـــال مـــرض كورونـــا لـــدى 
الأفـــراد أو المجتمـــع، وتهـــدف الإرشـــادات الوقائيـــة 
ــى  ــؤولن والموظفـــن علـ ــى تدريـــب المدربـــن والمسـ إلـ
جميـــع بروتوكـــولات الســـلامة ومنـــع العـــدوى أثنـــاء 

ــطة. ــك الأنشـ ــتئناف تلـ اسـ
وأكـــدت الـــوزارة ان الإرشـــادات تنطبـــق علـــى جميـــع 
المراحـــل وعلـــى الجهـــة الرياضيـــة اتبـــاع الإرشـــادات 
اللازمـــة حســـب المرحلـــة الحاليـــة، علمـــا أنـــه مـــن الممكـــن 
ـــة الصحيـــة فـــي  تحديـــث هـــذه الإرشـــادات حســـب الحال

ـــلاد. الب
وتضمنـــت الاشـــتراطات إجـــراءات الدخـــول مـــن فحـــص 
للحـــرارة وارتـــداء الكمـــام واســـتخدام بوابـــة واحـــدة 
للدخـــول، مـــع اشـــتراط أن يكـــون عمـــر المســـموح لـــه 
ـــول  ـــون الدخ ـــى أن يك ـــا، عل ـــن 15 و60 عام ـــول ب بالدخ
ــاء  ــبقة وإلغـ ــد مسـ ــز مواعيـ ــد حجـ ــدد بعـ ــت محـ لوقـ

نظـــام البصمـــة والتعقيـــم الـــدوري المســـتمر.
كمـــا تضمنـــت الاشـــتراطات نظـــام المراقبـــة الصحيـــة 
ـــوم  ـــرة بالي ـــم م ـــن وفحصه ـــة للموظف ـــة ذاتي ـــن مراقب م
عـــن  والاستفســـار  الصحيـــة  البيانـــات  وتســـجيل 
ــات  ــظ البيانـ ــع حفـ ــن، مـ ــة للمراجعـ ــة الصحيـ الحالـ
للرجـــوع إليهـــا حـــال الحاجـــة، إضافـــة الـــى تدريـــب 
العاملـــن علـــى التعامـــل مـــع الحـــالات المشـــتبه بهـــا، 

ــا. ــل معهـ ــق للتعامـ وتخصيـــص فريـ
كمـــا شـــددت »الصحـــة« علـــى تطبيـــق التباعـــد بـــكل 
والمســـافات  العاملـــن  أعـــداد  تقليـــل  مـــن  صـــوره 
مـــدة  وتقليـــص  الأرضيـــة  العلامـــات  واســـتخدام 
ــار  ــات، واقتصـ ــن لمجموعـ ــيم اللاعبـ ــن وتقسـ التماريـ
ـــى  ـــع الحـــرص عل ـــن، م ـــى المعاق ـــد عل اســـتخدام المصاع
ــادات  ــب الإرشـ ــن حسـ ــلامة الموظفـ ــى سـ ــاظ علـ الحفـ

الصحيـــة التـــي عممتهـــا وزارة الصحـــة.
الأندية عادت 

ــة  ــة الصحيـ ــادت الأنديـ ــة، عـ ــوب بفرحـ ــذر مشـ وبحـ

الـــى عملهـــا بعـــد إغـــلاق دام أكثـــر مـــن 5 أشـــهر، مـــع 
ـــن العـــودة  ـــة الرابعـــة م ـــوم الأول للمرحل ـــي الي ـــدء ف الب

التدريجيـــة للحيـــاة الطبيعيـــة.
الأنديـــة الصحيـــة التـــي عـــاودت النشـــاط واســـتقبال 
لمواجهـــة  الصحيـــة  للاشـــتراطات  وفقـــاً  اللاعبـــن 
فيـــروس كورونـــا والتـــي وزعـــت مـــن قبـــل وزارة 
ـــول  ـــة دخ ـــن بداي ـــا م ـــوات عمله ـــتملت خط ـــة اش الصح
المعهـــد التـــي تكـــون وفقـــاً للحجـــز المســـبق عبـــر 
ــم  ــة التعقيـ ــر بوابـ ــع الإلكترونـــي، والعبـــور عبـ الموقـ
وقيـــاس الحـــرارة والتدريـــب علـــى الأجهـــزة بتباعـــد 

ــام. ــداء الكمـ ــزام بارتـ ــع الالتـ مـ
الادارة وضعـــت  ان  الصحيـــة  الأنديـــة  أحـــد  وقـــال 
ـــن  ـــط وقوان ـــاً لضواب ـــادي، وفق ـــل الن ـــل داخ ـــة العم آلي
رئاســـة الـــوزراء ووزارة الصحـــة، وتنفيـــذاً مـــن قبـــل 
ـــوداً  ـــركة مجه ـــت الش ـــد بذل ـــادي، وق ـــركة والن إدارة الش
ــن  ــتركن، مـ ــتقبال المشـ ــادي لاسـ ــة النـ ــراً، لتهيئـ كبيـ
دون تزاحـــم أثنـــاء التمرينـــات وتنظيـــف الصـــالات 

ــتمرار. ــزة باسـ والأجهـ
وأشـــار إلـــى أن التعقيـــم يتـــم بـــن مجموعـــة وأخـــرى 
عنـــد انتهـــاء كل مجموعـــة، وقبـــل دخـــول المجموعـــة 
الاخـــرى يتـــم تعقيـــم النـــادي عـــن طريـــق شـــركة 
متخصصـــة ومـــرور المشـــترك عبـــر بوابـــة تعقيـــم 
إلكترونيـــة، لدخـــول النـــادي والكشـــف عـــن الحـــرارة، 

ــه. ــة الوجـ ــاز بصمـ بواســـطة جهـ
وشـــدّد علـــى ضـــرورة وجـــود تعقيمـــات مســـتمرة 
للاجهـــزة، بعـــد كل اســـتخدام والحـــرص علـــى التباعـــد، 
وأخـــذ مســـافات بـــن الاجهـــزة والمشـــتركن علـــى ســـبيل 
ـــذي  ـــاز ال ـــاز للمشـــي وإغـــلاق الجه ـــال اســـتخدام جه المث

ـــذا. ـــه وهك يلي
صحيـــة  أساســـية  قواعـــد  هنـــاك  أن  إلـــى  ولفـــت 
ـــوط  ـــع ف ـــا توزي ـــة منه ـــة الرياضي ـــل الصال ـــة داخ متبع
شـــخصية نظيفـــة جديـــدة، إضافـــة إلـــى توفيـــر كمامـــات 
ـــى المشـــتركن،  ـــوزع عل ـــة ت ـــازات مجاني وماســـكات وقف
وعـــدم الدخـــول مـــن دون قفـــاز أو كمـــام، وعـــدم 
اســـتخدام المســـبح والســـاونا والجاكـــوزي وحمـــام 
البخـــار، وتعقيـــم كامـــل للنـــادي قبـــل بدايـــة العمـــل، 
وفـــي الفتـــرة المســـائية بعـــد انتهـــاء العمـــل مـــن قبـــل 
ـــات وغـــرف  شـــركة متخصصـــة، وعـــدم اســـتخدام الكبت

تبديـــل الملابـــس، وعـــدم اســـتخدام بـــرادات الميـــاه.

»الصحة« تُحدد ضوابط عمل النوادي 
الصحية بعد إعادة فتحها

الأندية الصحيّة...

عادَت بحذر

ضرورة فحص 
الحرارة قبل الدخول 

وارتداء الكمام

الدخول بالحجز 

المسبق وتشديد على 

التعقيم المستمر
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ــا فـــي غـــازات الاحتبـــاس  عندمـــا يفكـــر معظمنـ
الحـــراري، نتخيـــل ثانـــي أوكســـيد الكربـــون، 
أو غـــاز الميثـــان، الـــذي يتدفـــق فـــي الغـــلاف 
ـــتخدمة  ـــازات المس ـــر الغ ـــاً لا نعتب ـــوي، وغالب الج
فـــي التخديـــر العـــام فـــي المستشـــفيات جـــزءاً مـــن 

ــا كذلـــك. المشـــكلة، ولكنهـ
يســـتخدم  الـــذي  العـــام،  التخديـــر  ويُحـــدث 
غـــازات أوكســـيد النيتـــروز وديفلـــوران، آلاف 
المـــرات، كل يـــوم، فـــي المستشـــفيات فـــي جميـــع 
أنحـــاء العالـــم، تأثيـــرات تتعـــدى مجـــرد التســـبب 
فـــي نـــوم المرضـــى، إلـــى التأثيـــر علـــى الغـــلاف 
ــى  ــابقة إلـ ــات سـ ــت دراسـ ــث ذهبـ ــوي، حيـ الجـ
ـــن  ـــة م ـــي المئ ـــى 10 ف ـــن 5 إل ـــا ب ـــه مســـؤول عم أن

ــات. ــات الملوثـ انبعاثـ

ــي  ــي أميركـ ــق بحثـ ــة لفريـ ــدت دراسـ والآن، وجـ
ـــة، أن التحـــول  ـــن جامع ـــر م ـــي لأكث مشـــترك ينتم
ــك،  ــن ذلـ ــا أمكـ ــي، حيثمـ ــر الموضعـ ــى التخديـ إلـ
ـــازات  ـــات غ ـــض انبعاث ـــي خف ـــاعد ف ـــن أن يس يمك

الاحتبـــاس الحـــراري العالميـــة بمقـــدار كبيـــر.
واســـتخدمت الدراســـة التـــي نشـــرت الجمعـــة 
البريطانيـــة«،  الطبيـــة  »المجلـــة  فـــي دوريـــة 
مستشـــفى الجراحـــة الخاصـــة فـــي نيويـــورك 
مثـــالًا تطبيقيـــاً، حيـــث قـــدّر الباحثـــون مـــا 
يقـــوم  عندمـــا  المنشـــأة  لانبعاثـــات  يحـــدث 
الجراحـــون بأكبـــر عـــدد ممكـــن مـــن عمليـــات 
ـــكان  ـــدر الإم ـــة ق ـــورك والركب ـــل ال ـــتبدال مفص اس
تحـــت التخديـــر الموضعـــي، بـــدلًا مـــن اســـتخدام 

التخديـــر الكلّـــي.

وفـــي عـــام 2019، أجـــرى المستشـــفى أكثـــر مـــن 10 
آلاف عمليـــة بالتخديـــر الموضعـــي، وتم إجـــراء 4 فـــي 
المئـــة فقـــط مـــن العمليـــات تحـــت التخديـــر الكلّـــي، 

ـــة. ـــي المئ ـــغ 75 ف ـــابق البال ـــط الس ـــة بالمتوس مقارن

التخدير الموضعي
ــرت«  ــاينس أليـ ــع »سـ ــره موقـ ــر نشـ ــل تقريـ ونقـ
عـــن الفريـــق البحثـــي قولهـــم إن هـــذا التخفيـــض 
ـــف كيلوغـــرام  ـــي 12 أل ـــادل حوال ـــا يع ـــر م وحـــده وفّ
ـــة  ـــادل كمي ـــا يع ـــر م ـــا وفّ ـــروق، كم ـــم المح ـــن الفح م
ـــاً و365  ـــج عـــن 97 ألف الغـــازات التـــي يمكـــن أن تنت

كيلومتـــراً مـــن قيـــادة الســـيارات.
وعـــزى الباحثـــون هـــذا التخفيـــض الـــذي يســـببه 
التخديـــر الموضعـــي إلـــى أنـــه عندمـــا يتـــم اســـتخدام 

ـــي، يتـــم اســـتقلاب أقـــل  البديـــل، وهـــو التخديـــر الكلّ
ـــم  ـــي الجســـم، ويت ـــازات ف ـــن الغ ـــة م ـــي المئ ـــن 5 ف م
ــوي،  ــلاف الجـ ــي الغـ ــرة فـ ــي مباشـ ــس الباقـ تنفيـ
أوكســـيد  أن  الدراســـات  بعـــض  تقـــدّر  حيـــث 
النيتـــروز وحـــده، الـــذي يســـتخدم بانتظـــام منـــذ 
150 عامـــاً، يســـاهم بنســـبة 3 فـــي المئـــة مـــن إجمالـــي 

الانبعاثـــات فـــي الولايـــات المتحـــدة اليـــوم.
ـــع، لا يمكـــن إجـــراء  ـــي: بالطب ويقـــول الفريـــق البحث
التخديـــر  تحـــت  الجراحيـــة  العمليـــات  جميـــع 
ـــات  ـــى المهدئ ـــد عل ـــا يعتم ـــادة م ـــذي ع ـــي، ال الموضع
الوريديـــة، بـــدلًا مـــن الغـــاز، ومـــع ذلـــك ففـــي 
ـــي(  ـــتخدام )الموضع ـــا اس ـــن فيه ـــي يمك ـــالات الت الح
يجـــب أن نفعـــل ذلـــك للحفـــاظ علـــى البيئـــة. عـــن 

ــط« ــرق الأوسـ »الشـ

التخدير الموضعي يخفض 
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الإعجاز
العلمي

بـــالأذى والوبـــاء، وهـــو نفـــس الحـــال 
بالنســـبة لهـــذا الحيـــوان الـــذي هـــو 

موطـــن القـــذارة والأذى.

الحقيقة العلمية:
ــوه  ــض الوجـ ــدرك بعـ ــم ليـ ــاء العلـ جـ
فـــي منهيـــات التشـــريع الإســـلامي الـــذي 
ــاف  ــل اكتشـ ــاً قبـ ــه قرونـ ــظ أتباعـ حفـ
الميتـــة  الترتيـــب:  وبنفـــس  المجاهـــر 
الـــدم  ثـــم  البكتريـــا،  تنمـــو  حيـــث 
حيـــث تنمـــو البكتريـــا أســـرع خاصـــة 
مـــع كثرتـــه، وأخيـــراً الخنزيـــر حيـــث 
تجتمـــع فـــي بدنـــه جملـــة بلايـــا لا يزيلهـــا 
ـــك جّـــلال المـــأكل  تطهيـــر، والخنزيـــر كذل
مـــأوى  فالحلـــوف  الطبـــاع،  وســـيء 
للطفيليـــات والبكتريـــا والفيروســـات 
يصدرهـــا إلـــى الإنســـان والحيـــوان، 
وبعضهـــا يخـــص الخنزيـــر مثـــل طفيـــل 
Balantidium Dys- ــار البلنتيـــدي  الزحـ

الحلزونيـــة  والشـــعرينيات   entery
ـــر  Trchinella Spirali، وشـــريطية الخنزي
المثانيـــة  والديـــدان   Taenia Tolium
يصنـــف  وبعضهـــا   ،Cysticercosis
ضمـــن أمـــراض كثيـــرة مشـــتركة بـــن 
الإنســـان الخنزيـــر مصـــدر لأوبئـــة 
والحيـــوان ZoonoTeT منهـــا ســـلالات 
وطفيـــل   Influenza الأنفلونـــزا  مـــن 
 Fasciolop Buski ـــي الصـــن الفاشـــيولا ف

الدلالة النصية:
لحـــم  أكل  عـــن  النهـــي  ورد  وقـــد 
الخنزيـــر وتنـــاول شـــيء منـــه كطعـــام 
فـــي ثـــلاث مواضـــع أخـــر هـــي: قولـــه 
مَ عَلَيْكُـــمُ الْمَيْتَـــةَ  ـــا حَـــرَّ َ تعالـــى: )إنِمَّ
نْزِيـــرِ وَمَـــا أُهِـــلَّ بِـــهِ  ـــمَ الْخِ مَ وَلَحْ وَالـــدَّ
ِ فَمَـــنِ اضْطُـــرَّ غَيْـــرَ بَـــاغٍ وَلَا  لِغَيْـــرِ اللهَّ
َ غَفُـــورٌ  عَـــادٍ فَـــلَا إثِْـــمَ عَلَيْـــهِ إنَِّ اللهَّ
ــى:  ــه تعالـ ــرة: 173، وقولـ ــمٌ( البقـ رَحِيـ
مَ  وَالـــدَّ الْمَيْتَـــةَ  عَلَيْكُـــمُ  مَ  حَـــرَّ ـــا  َ )إنِمَّ
 ِ نْزِيـــرِ وَمَـــا أُهِـــلَّ لِغَيْـــرِ اللهَّ ـــمَ الْخِ وَلَحْ
ــادٍ  ــاغٍ وَلَا عَـ ــرَ بَـ ــرَّ غَيْـ ــنِ اضْطُـ ــهِ فَمَـ بِـ
َ غَفُـــورٌ رَحِيـــمٌ( 16 النحـــل: 115،  فَـــإنَِّ اللهَّ
ـــةُ  يْتَ ـــمُ الْمَ ـــتْ عَلَيْكُ مَ ـــى: )حُرِّ ـــه تعال وقول
أُهِـــلَّ  وَمَـــا  نْزِيـــرِ  الْخِ ـــمُ  وَلَحْ مُ  وَالـــدَّ
ــوذَةُ  ــةُ وَالْمَوْقُـ ــهِ وَالْمُنْخَنِقَـ ِ بِـ ــرِ اللهَّ لِغَيْـ
ـــبُعُ  ـــا أَكَلَ السَّ ـــةُ وَمَ طِيحَ ـــةُ وَالنَّ يَ وَالْمُتَرَدِّ
ـــبِ  صُ ـــى النُّ ـــحَ عَلَ ـــا ذُبِ ـــمْ وَمَ يْتُ ـــا ذَكَّ إلِاَّ مَ
ـــقٌ(  ـــمْ فِسْ زْلَامِ ذَلِكُ ـــالْأَ ـــمُوا بِ وَأَنْ تَسْتَقْسِ
مـــا  كل  التحـــريم  ويعـــم   ،3 المائـــدة: 
يـــؤكل فيشـــمل الشـــحم، لأن تحـــريم 
الشـــحم  تحـــريم  يســـتوجب  اللحـــم 
ــوان  ــف لحيـ ــتعمل كعلـ ــو اسـ ــى لـ حتـ

ــان. ــه الإنسـ يأكلـ
ـــظ  ـــر بلف ـــريم الخنزي ـــرآن الك وصـــف الق
لـــكل  جامـــع  لفـــظ  وهـــو  (رِجْـــسٌ) 
معنـــى ســـيء يصيـــب مـــن يقاربـــه 

ـــر وجـــود  ـــان البطـــن Ascari، ويكث وثعب
 Balantidia ــدي ــار البلنتيـ ــرض الزحـ مـ

عنـــد رعـــاة الخنازيـــر ومخالطيهـــم .
وقـــد ينتشـــر بصـــورة وبائيـــة كمـــا 
حـــدث فـــي إحـــدى جـــزر المحيـــط الهـــادي 
بعـــد إعصـــار نشـــر روث الخنازيـــر، 
ويوجـــد المـــرض حيـــث يوجـــد الخنزيـــر 
فـــي بلـــدان متقدمـــة صناعيـــاً خاصـــة فـــي 
ــلا  ــن وفنزويـ ــا والفلبـ ــا وفرنسـ ألمانيـ
التغلـــب  بإمـــكان  الإدعـــاء  معارضـــاً 
علـــى قذارتـــه بوســـائل تقنيـــة حديثـــة 
ـــلا مســـتند،  ـــه ب تجعـــل تحـــريم أكل لحم
ولكـــن الحقيقـــة الدامغـــة أبطلـــت ذلـــك 
الإدعـــاء. وتحـــدث الإصابـــة بمـــرض 
Trichinello-  الشـــعرينيات الحلزونيـــة
sis نتيجـــة أكل لحـــم عضـــلات خنزيـــر 
ــدار  ــى جـ ــر الأنثـ ــث تنخـ ــة حيـ مصابـ
الأمعـــاء لتضـــع اليرقـــات التـــي تصـــل 
ــل  ــة، وتنتقـ ــي 10.000 يرقـ ــى حوالـ إلـ
ــى العضـــلات  ــدم إلـ ــلال الـ ــات خـ اليرقـ
لتتحـــول إلـــى حويصـــلات معديـــة، وإمـــا 
الإصابـــة بشـــريطية الخنزيـــر فتنجـــم 
ـــة،  ـــر مصاب ـــاول عضـــلات خنزي ـــد تن بع
ــان  ــاء الإنسـ ــي أمعـ ــدودة فـ ــو الـ وتنمـ
ـــا  ـــار وله ـــبعة أمت ـــا س ـــغ طوله ـــد يبل وق
رأس ذو أشـــواك تســـبب تهتـــكاً فـــي 
جـــدار الأمعـــاء وفقـــر دم شـــديد، ولهـــا 
أربعـــة ممصـــات وعنـــق يولـــد اســـلات 
خنثـــى كأنهـــا حيوانـــات مســـتقلة قـــد 
ــد  ــا تتولـ ــي كل منهـ ــف، وفـ ــغ الألـ تبلـ

أكثـــر مـــن ألـــف بيضـــة.
وتحـــدث الإصابـــة بالديـــدان المثانيـــة 
الإنســـان  تنـــاول  إذا   Cysticercosis

الخـنزير.. 
مصـدر للأمـراض والأوبـئة

مًـا عَلَـى طَاعِـمٍ  قـال تعالـى: )قُـلْ لَا أجَِـدُ فِـي مَـا أوُحِـيَ إلَِـيَّ مُحَرَّ
ـمَ خِنْزيِرٍ فَإنَِّهُ رجِْسٌ  يَطْعَمُـهُ إلِاَّ أنَْ يَكُـونَ مَيْتَـةً أوَْ دَمًا مَسْـفُوحًا أوَْ لَحْ
ِ بـِهِ فَمَـنِ اضْطُـرَّ غَيْـرَ بَـاغٍ وَلَا عَـادٍ فَـإنَِّ رَبَّكَ  أوَْ فِسْـقًا أهُِـلَّ لغَِيْـرِ اللَّ

غَفُـورٌ رَحِيمٌ( الأنعـام: ١4٥.

ـــس  ـــر ... نج ـــة 14 : 8 : )والخنزي التثني
لكـــم، فمـــن لحمهـــا لا تأكلـــوا وجثثهـــا 
ـــريم  ـــرآن الك ـــل الق ـــد عل ـــوا(، وق لا تلمس
قولـــه  فـــي  أكل لحمـــه  عـــن  النهـــي 
 Filth ـــهُ رِجْـــسٌ(، والرجـــس تعالـــى: )فَإنَِّ
ـــس  ـــذر ودن ـــه ق ـــي أن ـــة تعن ـــة جامع كلم
ونجـــس يحمـــل الأذى والضـــرر، بعلـــم 
العليـــم الحكيـــم ! يقـــول العلـــي القديـــر: 
ــلْ  ــقُّ قُـ ـ ــوَ الْحَ ــكَ وَهُـ ــهِ قَوْمُـ بَ بِـ ــذَّ )وَكَـ
لَسْـــتُ عَلَيْكُـــمْ بِوَكِيـــلٍ( الأنعـــام: 66, 
ـــونَ(  ـــوْفَ تَعْلَمُ ـــتَقَرٌّ وَسَ ـــإٍ مُسْ ـــكُلِّ نَبَ )لِ

الأنعـــام: 67.

لتخـــرج  بالبيـــض  ملوثـــاً  طعامـــاً 
لأي  الـــدم  فـــي  وتنتقـــل  اليرقـــات 
الخطـــورة  وتقـــدر  بالجســـم  عضـــو 
العضـــو، ولا يحـــدث  تبعـــاً لأهميـــة 
هـــذا المـــرض مطلقـــاً نتيجـــة الإصابـــة 
 Taenia Saginata البقـــر  بشـــريطية 
ـــل  ـــرأس والأق ـــي ال ـــواك ف ـــر ذات الأش غي

ضـــرراً.
الطبـــاع،  ســـيء  جّـــلال،  والخنزيـــر 
ــاب وإن  ــل الكتـ ــد أهـ ــرم عنـ ــو محـ وهـ
ــن 11: 7 :  ــفر اللاويـ ــي سـ ــوه، وفـ خالفـ
)والخنزيـــر... نجـــس لكـــم(، وفـــي ســـفر 

وجه الإعجاز:
بعـــد مـــا رأينـــا التطابـــق بـــن الحقيقـــة 
الشـــريف  النـــص  ودلالـــة  العلميـــة 
ــم  ــأن علـ ــا بـ ــر وعلمنـ ــرار الخنزيـ لأضـ
ذلـــك كان مســـتحيلًا حـــن تنزيـــل القـــرآن 
ــدق  ــى صـ ــر علـ ــان آخـ ــك برهـ ــإن ذلـ فـ

ــلم. ــه وسـ ــى الله عليـ ــالته صلـ رسـ
بَ  )وَكَـــذَّ القديـــر:  العلـــي  ويقـــول 
ـــقُّ قُـــلْ لَسْـــتُ  بِـــهِ قَوْمُـــكَ وَهُـــوَ الْحَ
ـــكُلِّ  ـــام: 66, )لِ ـــلٍ( الأنع ـــمْ بِوَكِي عَلَيْكُ
تَعْلَمُـــون(  وَسَـــوْفَ  مُسْـــتَقَرٌّ  نَبَـــإٍ 

.67 الأنعـــام: 
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ــل  ــي تحم ــادرون عل ــم ق ــبابنا انه ــم ش ــن خلاله ــت م ــان اثب حدث
المســئولية فــي وقــت الشــدائد ..

الأول الغزو العراقي الغاشم .... و الثاني جائحة كورونا ..
وقــد عُــرف عــن الشــاب الكويتــي انــه يحــب المظاهــر والرفاهيــة و 

عــدم تحمــل المســئولية ونُســب الــى البعــض منهــم الاســتهتار ..
لكنــي شــهدت وكنــت مــن الصامديــن إبــان الغــزو العراقــي الغاشــم 

علــي دولتــي الحبيبــة الكويــت ..
وعملت  مع الشباب والشابات الكوتين بجميع الاعمال ..

وقــد تســابقوا للتســجيل والانخــراط بمختلــف الاعمــال .. فمنهــم 
ــم مــن عمــل بســيارات جمــع القمامــة مــن  ــازا ومنه مــن عمــل خب
ــر  ــة .. وكثي ــة الكويتي ــي المقاوم ــارك ف ــن ش ــم م ــازل .. ومنه المن
منهــم مــن عمــل فــي الجمعيــات التعاونيــة لخدمــة اهالــي المنطقــة 
.. وقــد تفانــوا بعملهــم دون النظــر الــي طبيعــة هــذا العمــل و 

ــم... ــت أرواحه ــوا للكوي قدم
ــذي  ــام ال ــذا الع ــا ه ــروس كورون ــاء فاي ــع وب ــي م والتحــدي الثان

ــع .. ــم اجم ــة العال شــل حرك
وتعطلــت جميــع المؤسســات الحكوميــة والأهليــة .. وبنــاءا علــي 
قــرارات الســلطات الحكوميــة منــع الــكل مــن الخــروج مــن المنــازل 

و أغلقــت المنافــذ..
ولكــن عندمــا فتحــت الدولــة مجــال التطــوع للعمــل لتســيير 
ــت  ــة ... تســابق شــباب وشــابات الكوي ــة الانشــطة الضروري كاف
للانخــراط بالاعمــال التطوعيــة لخدمــة اهالــي الكويــت .. فنشــطت 
اللجــان الخيريــة بأعمالهــا لمســاعدة المواطــن والمقيــم ، وابــدع 
ــدودة ..  ــاعدة اللامح ــاطه للمس ــي نش ــي ف ــر الكويت ــلال الاحم اله
امــا شــبابنا بالجهــاز الطبــي بمختلــف فئاتــه فكانــوا الــدرع المنيــع 
والخــط الامامــي للحــد مــن انتشــار الوبــاء والمحافظــة علــي ارواح 
المواطنــن والمقيمــن .. وكذلــك مــن هــم بالأمــن والاطفــاء و الطيران 

و غيرهــم فــي شــتى المجــالات .
فهنيئــا يــا كويــت بشــبابك وشــاباتك الذيــن اذهلــوا بلــدان العالــم 

بإنجازاتهــم وســباقهم للخيــر ..
تحية اجلال واكبار لكل من عمل خلال هاتن الفترتن ..

ورحم الله شهدائنا الابرار .

أقيمــت فــي الكويــت أغســطس الحالــي نــدوة إقليميــة حــول » الصحــة 
النفســية لمرضــى الأمــراض المزمنــة« تعاونــت فيهــا الجمعيــة الكويتيــة 
لمكافحــة التدخــن والســرطان ورابطــة الأورام الكويتيــة مــع التحالــف 
الإقليمــي لأمــراض المزمنــة غيــر المعديــة ، أقيمــت النــدوة فــي ظــروف 
ــا  ــم ، وفيه ــا المســتجد فــي العال اســتثنائية باســتمرار انتشــار كورون
تمــت مناقشــة أثــر الإجــراءات الوقائيــة علــى الإنســان ومنهــم مرضــى 
الأمــراض المزمنــة غيــر المعديــة مــن الناحيــة النفســية والصحيــة مــن 
قبــل خبــراء مــن منظمــة الصحــة العالميــة وعدد مــن دول الإقليــم ومنهم 
الكويــت ، وكان مــن ضمــن برنامــج النــدوة تســليط الضــوء علــى 
تحديــات النظــام الغذائــي والنشــاط البدنــي خــلال الجائحــة وهمــا مــن 
عوامــل المخاطــرة علــى الإنســان ، ولأننــا نناقــش بهــذا العــدد المعــدلات 
ــع  ــي جمي ــة ف ــمنة المفرط ــة والس ــار البدان ــة لانتش ــة والمخيف المرتفع
أنحــاء العالــم نظــراً لنوعيــة الحيــاة المعتمــد علــى الغــذاء غيــر الصحــي 
وعــدم ممارســة الرياضــة بالدرجــة الأولــى وهــو مــا يرفــع مــن مخاطــر 
الإصابــة بأمــراض مزمنــة مثــل الســكري وأمــراض القلــب وارتفــاع 
ضغــط الــدم والســكتات الدماغيــة وحتــى أنــواع معينــة مــن الســرطان 
، ولأننــا فــي الجمعيــة وكذلــك فــي الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض 
الســرطان »كان » تقــوم برامجنــا علــى المحافظــة علــى أبنائنــا وبناتنــا 
مــن أخطــار الســمنة المفرطــة بتطبيــق برنامــج مختــص يتضمــن 
أخصائيــي تغذيــة ومدربــي لياقــة وأخصائــي نفســي لمكافحــة الســمنة 
فــي المــدارس والحمــد لله للعــام الرابــع علــى التوالــي ننجــح فــي خفض 
ــر  ــوم بنش ــك نق ــج ، كذل ــذا البرنام ــق ه ــات وف ــة والطالب أوزان الطلب
الثقافــة الصحيــة تجــاه الغــذاء الســليم الــذي يتضمــن تنــاول حصــص 
مناســبة مــن الخضــروات والفواكــه والبعــد عــن أســاليب الطهــي غيــر 
الصحيــة والابتعــاد عــن اللحــوم المصنعــة والمنتجــات التــي تتضمــن 
نكهــات وإضافــات صناعيــة وغيرهــا مــن الأمــور التــي تجنبنــا الأمراض 
ناهيــك عــن الســمنة ، كذلــك التشــجيع علــى أهميــة ممارســة النشــاط 
البدنــي أيــا كان نوعــه والــذي لا يقتصــر علــى الاشــتراك فــي المعاهــد 
الصحيــة بــل أن المشــي هــو بديــل جيــد لتنشــيط حركــة الجســم وكلا 
الأمريــن يعــززان مــن مناعــة الجســد ، وعليــه فــإن الفــرد منــا يســتطيع 
ــن  ــزز م ــذه الظــروف ويع ــع ه ــف م ــا أن يتكي ــن كورون ــي زم ــى ف حت
غذائــه وحركتــه لإبقــاء جســده بشــكل ســليم ممــا ينعكــس ايجابــا علــى 
حالتــه النفســية والعقليــة ، وســنمضي فــي عملنــا كجمعيــات نفــع عام 
لخدمــة مجتمعنــا بمحاربــة الســلبيات التــي تؤثــر علــى الإنســان الــذي 

هــو أســاس التنميــة والرقــي لبلدنــا الحبيــب .

حتي نلتقي مع تحياتي 

انور بورحمه د. حصة الشاهين




