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 ـ(الحياة الجديدة): اكتشاف فقر الدم  المثقفة الصحية رندة صباح ل
يعتمد على ملاحظة ومتابعة اعراض الظاهرة على المريض

رام االله – الحياة الجديدة – ملكي سليمان- يعتبر  
انتشارا في  الــدم  امــراض  اكثر  الــدم  من  فقر 
العالم وبخاصة عند الاطفال والمراهقين والنساء 
الحوامل. ويحدث هذا المرض عند الاطفال نتيجة 
نقص كميات الحديد في الجسم وبخاصة خلال 
لكون  وذلــك  شهرا   ٩-٢٤ من  العمرية  الفترة 
الطفل في الاشهر الاولى بعد الولادة يعتمد على 
الحديد المخزن في جسمه ولكن بعد ذلك يبدأ في 
البحث عن الحديد من خلال الوجبات الغذائية التي 
يتناولها ولذلك يجب ان يتم التركيز على التغذية 
الفترة, ويفسر فقر  المتوازية في هذه  الصحية 
التي ينخفض فيها  الحالة  الدم علميا بأنها تلك 
عدد كريات الدم الحمراء الصحيحة الى اقل من 
المستوى الطبيعي او تنخفض فيها نسبة المادة 
(الهيموغلوبين) الامر  التي تعرف باسم  الحمراء 
الذي يؤدي بدوره الى اضعاف قدرة الدم على نقل 
الاوكسجين الى خلايا الجسم المختلفة ويقلل من 

قدرة الجسم على مقاومة الامراض والجراثيم.
مرض وراثي ومكتسب

او  الدم ان كان وراثيا  وحول طبيعة مرض فقر 
مكتسبا وكذلك مسبباته واعراضه وعلاجه  التقت 
(الحياة الجديدة) مع رندة صباح المثقفة الصحية 
تنظيم  جمعية  في  تعمل  والتي  طولكرم  من 
«ان  وقالت صباح:  الفلسطينية  الاسرة  وحماية 
فقر الدم يحدث  نتيجة أسباب مختلفة منها ما هو 
وراثي ومنها ما هو مكتسب ولكن بشكل عام فإن 
نسبة فقر الدم المكتسب هي الغالبة وخاصة عند 
فئة الأطفال لأنها تحدث نتيجة عوامل خارجية 

أهمها سوء التغذية وخاصة في البلدان النامية.
واشارت الى انه وبشكل عام فان هنالك العديد من 
الأسباب التي تؤدي إلى حدوث فقر الدم المورث 
منذ لحظة الولادة، وفقر الدم المكتسب مع الأيام 
بفعل التأثيرات والظروف المحيطة،  ونركز الان 

على فقر الدم المكتسب لان الحديث يطول حول 
فقر الدم الموروث ولأنه النوع الأكثر شيوعا في 

فلسطين.
الاسباب الرئيسية لاصابة الاطفال

الجسم  في  الحديد  نقص  «ان  صباح:  وقالت   
إلى  وافتقارها  التغذية  ســوء  من  غالبا  يأتي 
الصحية  العادات غير  وبعض  الغذائية  العناصر 
الأمر  الطعام  تناول  الشاي في وقت  مثل شرب 
نقص  الغذاء  من  الحديد  امتصاص  يمنع  الذي 
التي تساعد على  الفيتامينات والأحماض  بعض 
امتصاص الحديد وإنتاج كريات الدم الحمراء مثل 
فيتامين B١٢  ومن الأسباب التي تؤدي إلى نقص 
كثرة  الهضم  المساعدة في عملية  الفيتامينات 

تناول الأدوية، وجود الأمراض المعوية.
وضعف إنتاج كريات الدم في نخاع العظام، ويحدث 
ما  إنتاج  العظام  نخاع  يستطيع  لا  عندما  ذلك 
يكفي من كريات الدم الحمراء بأعداد كافية تسد 

احتياجات الجسم المختلفة.
مرض الثلاسيميا وهو وراثي ينتقل إلى الطفل من 
الوالدين، وفيه تكون كريات الدم الحمراء مشوهة 
غير مكتملة النمو لا تستطيع أن تقوم بوظائفها 

الطبيعية وتكون ضعيفة.
 وكذلك فقر الدم الناتج عن التعرض للرصاص 
ويحدث لدى الأطفال نتيجة العادات السيئة مثل 
وضع الطفل للأدوات المطلية بالرصاص في فمه.

الدم علامات تظهر على ملامح  فقر  ويصاحب 
الشخص المصاب وعلى نشاطه اليومي، ويشترك 
معظم المصابين بفقر الدم بهذه الأعراض حتى 
مع اختلاف نوع فقر الدم الموجود لدى كل منهم.

اعراض المرض  
وعن أهم هذه الأعراض وخاصة لدى فئة الأطفال 
الى   فقدان  الحوامل اشارت صباح:»  والسيدات 
النشاط  القدرة على تحمل  سريع للطاقة وعدم 

النوم  والاضطراب في  القلق  والإرهــاق  البدني 
البشرة وخاصة منطقة  وضعف الشهية وشحوب 
الفم  تقرح  التركيز  في  وصعوبة  العين  محجر 
وتشقق في زوايا الشفاه الغثيان وفقدان التوازن 
وآلام في الرأس وسرعة في ضربات القلب وسرعة 
الدم  الأطفال فإن فقر  التنفس, في حالات  في 
الشائع هو فقر الدم الناتج بسبب نقص كميات 
الحديد وغالبا ما يتركز حدوثه خلال الفترة ما بين 

٩ ولغاية ٢٤ شهرا.
العلاج والوقاية من فقر الدم :

واشارت صباح: «الى أن عملية اكتشاف فقر الدم 
تعتمد على ملاحظة ومتابعة الأعراض الظاهرة 
المخبرية  الفحوصات  عمل  ثم  المصاب،  على 
(CBC)  التي بدورها تشير إلى طبيعة  تركيبة 
الدم وقوته بالإضافة إلى أنواع المواد الموجودة 
فالعلاج يعتمد بدرجة كبيرة على معرفة السبب 
هناك  وأن  خاصة  الدم  بفقر  للإصابة  المؤدي 
العديد من أنواع فقر الدم المختلفة وكل نوع له 
خصوصيته في العلاج، كما أن الأجسام  تختلف 
آخر,  إلــى  ــة من شخص  الأدوي إلــى  استجابتها 
الدم مشابه للأمراض  واضافت صباح: «أن فقر 
الأخرى من حيث إمكانية الوقاية منه قبل الإصابة، 
كما انه بالإمكان تقليل الآثار الصحية الناتجة عنه 
من خلال الانتباه والمتابعة الصحية منذ البداية 
من قبل الطبيب المختص، وينصح دائما بالوقاية 
لأنها الطرق الأفضل، ولكن في بعض الحالات التي 
الدم بشكل متكرر مثل حالات  يحدث فيها فقر 
الحمل والتي تفقد فيها الحامل كميات كبيرة من 
تعوضها،  أن  عليها  يتوجب  جسمها  من  الحديد 
وتستمر  الجنين،  وصحة  صحتها  على  لتحافظ 
هذه الحالات في كل عملية حمل تقوم بها المرأة.

 وفي حياتنا اليومية يحدث فقر الدم نتيجة أسباب 
خارجية غالبا تعتمد على سلوك الطفل أو الشخص 

اليومي وخاصة نظامه الغذائي والشروط الصحية 
التي يستخدمها.

نصائح لتجنب المرض
لا  بالمرض  الاصابة  «لتجنب  صباح:  وتضيف 
بشكل  بالحديد  الغنية  الأطعمة  تناول  من  بد 
منتظم وخاصة اللحوم، الأسماك، البيض، الكبد، 
السبانخ،  مثل  لداكنة  ا ء  الخضرا الخضروات 
العدس،  الفاصوليا،  البقوليات مثل  البقدونس، 
الطازجة وخاصة  الفواكه  وتناول  الذرة وغيرها 
عصائر الحمضيات لان لها دورا مهما في تنشيط 
البرتقال  الدم وتحسينه وحمايته وخاصة عصير 
والليمون، كما أن لها دورا مهما في تسهيل عملية 
امتصاص الحديد من هذه الأطعمة, وايضا ضرورة 
تجنب شرب الشاي والقهوة بكميات كبيرة وخاصة 
في الفترات القريبة من تناول الوجبات الغذائية، 
حيث ينصح بعدم شرب الشاي أو القهوة أو المواد 
الكافيين لمدة ساعة بعد كل  التي تحتوي على 
وجبة غذائية, وعمل الفحوصات الطبية من فترة 
لأخرى وخاصة أنها تساعد في علاج المرض قبل 
ظهور الأعراض. في حال يتم تناول الحديد على 
المناسبة  بالكميات  يكون  أن  يجب  دواء  شكل 
وبمتابعة الطبيب المختص وخاصة عند الأطفال 

أو السيدات الحوامل.
وخلصت صباح الى القول: « ان فقر الدم مرض 
نتيجة  لنا  المحيطة  البيئة  في  منتشر  بسيط 
أسباب مختلفة يتفق معظم الأطباء والمختصين 
خلال  من  أغلبيتها  وعلاج  تجنبها،  يمكن  انه 
المختص ووضع  الطبيب  إرشادات  إلى  الانتباه 
المواد  لكل  الشامل  الصحي  الغذائي  البرنامج 
التي يحتاجها الجسم وبالكميات الكافية، كما أن 
عمل الفحوصات والزيارات الدورية للطبيب تفيد 
كثيرا في اكتشاف فقر الدم وعلاجه منذ البداية 

في وقت وجهد اقل.

أمراض القلب الخَلقية لدى الكبار.. 
التشخيص.. العلاج.. والمتابعة.

لدى  الخلقية  القلب  أمراض  توجد 
ما يقارب ٨ لكل ١٠٠٠ مولود حي 
نسبة  تفوق  كبيرة  نسبة  وهــذه 
تصيب  التي  الخلقية  الأمـــراض 
وفي  منفردة،  الأخـــرى  الأعــضــاء 
الماضي كانت حالات أمراض القلب 
أما  شفائها  من  ميئوس  الخلقية 
الحديثة  القلب  اليوم فإن جراحات 
قد  الطبي  والتطور  التقدم  بعد 
عالجت كثيراً هذه الأمراض وأصبح 
المصاب بهذه  أن يعيش  بالإمكان 

الأمراض حياة صحية. 
بأنه  الخلقي  القلب  ويعرف مرض 
نمو غير طبيعي في القلب يبدأ أثناء 
التطور الجنيني ويظهر عند الولادة 
وينتج عنه خلل في تركيب ووظائف 
أجهزة  على  آثار ضارة  وله  القلب 
الجسم الأخرى مما يؤثر سلبياً على 
فإن معظم  وللعلم  الطفل،  صحة 
أسبابه لا تزال مجهولة لغاية الآن. 
العشرين  السنوات  مــدى  وعلى 
الماضية فقد تم إحراز تقدم كبير 
في تشخيص وعلاج أمراض القلب 
ونتيجة  الأطــفــال،  لــدى  الخلقية 
الأطفال  من  العديد  فــإن  لذلك 
تمكنوا  الأمراض  بهذه  المصابين 
من البقاء على قيد الحياة ووصلوا 
التقديرات  وتشير  البلوغ،  مرحلة 
إلى  المتحدة وحدها  الولايات  في 
بمعدل  ــادة  زي احتمال  هناك  أن 
حوالي ٥٪ سنوياً من عدد السكان 
البالغين الذين يعانون من أمراض 
عولجت  والذين  القلب  في  خلقية 
أمراضهم القلبية أو لم تعالج، أما 

الكبار فهي  لدى  الخلقية  القلب  بأمراض  يتعلق  فيما 
والذين  العمر  ١٤ سنة من  أكبر من  إصابة من هم 
أو معالجتهم من أمراض قلب خلقية  تم تشخيصهم 
خلال مرحلة الرضاعة والطفولة والمراهقة أو تتطلب 
حالتهم المتابعة المستمرة والعلاج في مرحلة متقدمة 

من حياتهم. 
وتصنف أمراض القلب الخلقية إلى مزرقة وغير مزرقة، 
وتشهد الأمراض المزرقة تحول الدم من اليمين إلى 
اليسار، حيث يتلقى نظام الدورة الدموية في الشرايين 
الفائض من الدم غير المؤكسد من الجانب الأيمن من 
القلب مما يؤدي إلى تغير اللون في اللسان والشفتين 
الجسم  وأنسجة  أعضاء  أن  المخاطية، كما  والأغشية 
تتلقى دماً منخفضة فيه نسبة الأوكسجين، ومعظم 
الأطفال الذين يعانون من هذه الأمراض لا يتمكنون من 
البقاء على قيد الحياة إلى سن البلوغ دون إجراء تدخل 
جراحي، وأما الأمراض غير المزرقة فتشكل تحول الدم 
من اليسار إلى اليمين ووجود عيوب في صمامات القلب، 
ويكون تحول الدم من اليسار إلى اليمين ويتدفق الدم 
المؤكسد من الجانب الأيسر من القلب في الأذين الأيمن 
الرئتين، وعادة لا يوجد  إلى  إرجاعه  البطين ويتم  أو 
نقص كبير في الدم المؤكسد ما عدا في الأطفال الذين 
يعانون من تشوهات شديدة، ولحسن الحظ فإن أمراض 
القلب الخلقية غير المزرقة هي الأكثر شيوعاً. كما أن 
هناك تصنيفاً آخر لأمراض القلب الخلقية يقسمها إلى 

بسيطة ومتوسطة ومعقدة. 
الأمــراض شيوعاً هي حدوث  وأكثر مضاعفات هذه   

القلب  عضلة  وفشل  القلب  نبضات  في  اضطرابات 
الاحتقاني الذي يؤدي إلى زيادة السوائل في الرئتين. 

الأدوية  أنــواع من  الأمــراض توجد عدة  ولعلاج هذه 
الناجمة عن اضطرابات  تساعد في تخفيف الأعراض 
صمامات القلب، وضيق التنفس والتورم بسبب تراكم 
السوائل في أجزاء مختلفة من الجسم باستخدام مدرات 
التخلص من  الجسم في  أخرى تساعد  وأدوية  البول 
الزائدة، ويمكن استخدام أدوية تساعد  هذه السوائل 
في تخفيض عبء العمل على القلب، كما يمكن علاج 
حالات الخفقان أو عدم انتظام ضربات القلب باستخدام 
مجموعة أخرى من العقاقير، ويمكن لخفقان القلب أن 
التخثر  يسبب تجلطاً للدم لذا يتم استخدام مضادات 

والتي تزيد من سيولة الدم وتحد من مخاطر التخثر. 
ومن طرق العلاج الأخرى إجراء تداخلات غير جراحية 
طريق  عن  البطينين  بين  الثقب  إغلاق  عملية  مثل 
القسطرة القلبية، وزرع أجهزة تنظيم ضربات القلب، 
القلب  أمــراض  لمعالجة  الجراحية  العمليات  وكذلك 

الخلقية أو عملية زراعة للقلب أو الرئة. 
العديد من  المساعدة في حل  الطبي  للفريق  ويمكن 
النفسية والاجتماعية للمرضى الذين يعانون  القضايا 
من هذه الأمراض كالمتعلقة بالعمل وممارسة الرياضة 

والسفر والزواج وغيرها. 
ويجب ألا ننسى أن تعليم وتثقيف المرضى عن أمراض 
القلب الخلقية والمضاعفات المحتملة بعد العملية الجراحية 
المتابعة والكشف  القلبية أمر مهم جداً وأن  أو القسطرة 

الدوري أمر في غاية الأهمية.

الحامل وأمراض القلب الخلقية
الحيوية  التغيرات  العديد من  هناك 
في الدورة الدموية للمرأة التي تعاني 
من مرض خلقي في القلب خلال فترة 
الحمل والتي يمكن أن يكون لها آثار 
وتشمل  جنينها،  وعلى  عليها  ضارة 
ضغط  في  انخفاضاً  التغيرات  هذه 
تجلط  احتمالية حدوث  وزيادة  الدم 
للدم، وعادة ما ينخفض ضغط الدم 
الحمل  الثانية من  الثلاثة أشهر  في 
مما يزيد من تدفق الدم عبر تفريعة 
كانت  إذا  اليسار  إلــى  اليمين  من 
موجودة لدى المرأة الحامل مع وجود 
الأذيني، ويكون هناك  الحاجز  عيب 
٥٠٪ في كمية   -  ٣٠ بنسبة  زيادة 
الدم تحدث في الثلاثة أشهر الأخيرة 
من الحمل الطبيعي وربما يؤدي هذا 
الاحتقاني  القلب  عضلة  فشل  إلى 
لدى النساء اللواتي يعانين من ضعف 
عضلة القلب أو أمراض في صماماته 
بالإضافة إلى حدوث تقلبات في تدفق 
الدم من القلب تحدث أثناء المخاض 
والولادة، وقد يؤدي الحمل أيضاً إلى 
حدوث انتفاخ في الشريان الأبهر لدى 
يعانين من خلل  اللواتي  المريضات 
في تركيب القلب وعلى سبيل المثال 
من لديهن متلازمة مارفان أو تضيق 
الشريان الأورطي أو الصمام الأبهري. 
ونتيجة لنجاح جراحات القلب للنساء 
اللواتي لم يكن قادرات في السابق 
على الحمل والإنجاب أصبح بإمكانهن 
والتنسيق  المستمرة  بالمتابعة  ذلك 
وأطباء  والــولادة  والنساء  أطباء  بين 

القلب. 
ــدراســات  وال التقارير  ــدث  أح وفــي 
الأوروبية نشرت عام ٢٠٠٧م والتي 
ء  لنسا ا في  لحمل  ا ئج  نتا وصفت 
المصابات بأنواع مختلفة من أمراض 

أنه تم تسجيل  الخلقية، وجد  القلب 
مضاعفات قلبية في ١١٪ من حالات 
عضلة  في  فشل  وجــود  مع  الحمل 
القلب والذي يعد الأكثر شيوعاً بنسبة 
٥٪ وعدم انتظام في ضربات القلب 

بنسبة ٤,٥٪. 
ــرى نشرت  أخ دراســة كندية  وفــي 
لتقييم  أجريت  ٢٠٠١م  عــام  في 
من  يعانين  اللاتي  الحوامل  النساء 
أربعة  حــددت  أمــراض قلب خلقية، 
أعراض فشل  مؤشرات وهي وجود 
الثالثة  الدرجة  القلب من  في عضلة 
أو الرابعة أو حدوث الازرقاق، ووجود 
السكتة  مثل  أحداث مرضية سابقة 
لضربات  انتظام  عدم  أو  الدماغية 
القلب، وحدوث تضيق الصمام التاجي 
أو الأبهري بصورة متوسطة إلى حادة، 

وضعف البطين الأيسر الانقباضي. 
مضاعفات  ــدوث  ح خطر  ويرتبط 
لمؤشرات  با لحمل  ا ء  ثــنــا أ قلبية 
المذكورة أعلاه وكذلك نوع المرض 
الخلقي الذي يمكن أن يكون بسيطاً 
ثقب  أو  لــرئــوي  ا الصمام  كضيق 
مثل  متوسطاً  أو  الأذيني،  الحاجز 
و  أ عية  الاصطنا مات  لصما ا خطر 
الشديد،  الرئوي  الشريان  تضيق 
مثل حدوث فشل عضلة  أو خطيرة 
الرابعة  أو  الثالثة  الدرجة  القلب من 
وارتفاع ضغط الدم الرئوي الحاد مثل 
آيزنمنغر ومتلازمة مارفان  متلازمة 
الشديد  الأورطــي  الصمام  وتضيق 
وتاريخ مرضي لضعف البطين الأيسر 

الانقباضي خلال ولادة سابقة. 
أمراض  بتكرار حدوث  يتعلق  وفيما 
القلب الخلقية فإن خطر أن يولد طفل 
بنسبة  يقدر  خلقي  قلب  مرض  مع 
أمراض  أن خطر حدوث  ٠,٨٪، كما 

قلب خلقية في الأطفال الذين يكون 
أحد والديهم مصاباً بها يعتمد على 
لديهم،  الخلقي  القلب  مرض  نوع 
كما   ٪٢ بين  النسبة  تتراوح  وربما 
الأذيني  الحاجز  الحال في ثقب  هي 
هو  كما   ٪٥٠ إلــى  تصل  وبنسبة 
الحال في الآباء والأمهات مع متلازمة 

مارفان. 
الحوامل  للنساء  وللعلم فإنه يسمح 
قلب  ــراض  أم من  يعانين  اللواتي 
خلقية بسيطة أن يلدن بشكل طبيعي 
ما لم تكن هناك أي موانع طبية أخرى 

يقررها طبيب القلب المعالج. 
وهناك العديد من الإرشادات للنساء 
الحوامل اللواتي يعانين أمراض قلب 
لمبكر  ا لتشخيص  ا تشمل  خلقية 
لمرضهن القلبي عن طريق الفحص 
ورسم  لقلب  ا وتخطيط  السريري 
صدى القلب والتي هي فحوص آمنة 
الحالة  وتقييم  الحمل،  فترة  خلال 
الطبية للحامل في أول زيارة للعيادة 
خطر  من  الحد  وكذلك  الخارجية، 
الدقيق  والرصد  مضاعفات،  حدوث 
مثل  الحمل  فترة  خــلال  لــلأدويــة 
كالهيبارين  للتجلط  المانعة  الأدوية 
زرع  تم  اللواتي  لدى  والوارفارين 
في  أما  اصطناعية،  قلب  صمامات 
القلب  المصابات بقصور في  النساء 
دواء  مثل  للبول  المدرة  فــالأدويــة 
اللازيكس هي آمنة نسبياً في فترة 
المثبط  الأدويـــة  حين  فــي  الحمل 
للأنزيم المحول للأنجيوتنسين مثل 
خلال  ممنوعة  فهي  بتوبريل  لكا ا

فترة الحمل. 
كما يجب النظر في المضادات الحيوية 
المستخدمة للوقاية من التهاب القلب 
البكتيري خلال المخاض والولادة في 

جراحة  لهن  أجريت  اللواتي  النساء 
سابقة لصمامات القلب الاصطناعية 
أو في حال وجود تاريخ مرضي لحدوث 
أمراض  أو  البكتيري،  القلب  التهاب 
قلب خلقية مزرقة تم إصلاحها من 

قبل مع استمرار وجود مضاعفات. 
وفيما يتعلق بعلاج الحالات المتوسطة 
والمعقدة من أمراض القلب الخلقية 
فهناك بعض التوجيهات تشمل إحالة 

للحد  متخصص  مركز  إلى  الحامل 
من المخاطر على الأم وجنينها، وأن 
بين  مشترك  تنسيق  هناك  يكون 
طبيب القلب المعالج وطبيب النساء 
توقع  هناك  يكون  وأن  ـــولادة،  وال
الحالات  الطبيعية في جميع  للولادة 
تقريباً ما لم تكن هناك موانع طبية 
لما  العلاجية  الخطة  رصد  وكذلك 

بعد الولادة.

الرمان يخفف الدهون حول المعدة
كشف باحثون من جامعة أدنبره أن عصير الرمان يخفف 
الدهون حول المعدة،  حيث  قام متطوعون بتناول قنينة 
عصير رمان يوميا لمدة شهر ,  وتبين أنهم أقل عرضة 
أن هؤلاء  لتشكل خلايا دهنية حول بطونهم .  وتبين 
لديهم ضغط دم أقل ما يقلص خطر إصابتهم بنوبات 

قلبية وجلطات أو أمراض في الكبد . 
وذكرت صحيفة «  ديلي ميل» البريطانية أن الباحثون 
وجدوا أن عصير الرمان يقلص كمية الحمض الدهني 
في الدم الذي يعتقد أن زيادته تؤدي إلي تشكل الدهون 
حول البطن وقد تؤدي إلي أمراض في القلب والسكري . 

للرمان  الحديثة كشفت فوائد جديدة  الأبحاث  وكانت 
منها الشفاء من بعض الأمراض الخطيرة، كالسرطان 
والضعف الجنسي، وثبت أن الرمان مصدر غني بمضادات 
الأكسدة والتي تقوم بدور مهم في وقاية الجسم من 
الدموية  والأوعية  القلب  المزمنة، كأمراض  الأمراض 

وتصلب الشرايين.
وإذا واظبت النساء على تناول الرمان يحصلن على حيوية 
ووقاية طويلة الأمد من الأمراض التي قد تسبب ظهور 
بالتالي على نشاطهن  وتساعد  العمر،  تقدم  أمراض 
ومرونتهن، كما ينصح الباحثون السيدات بتناوله عند 
القلب  اليأس لحمايتهن من أمراض  الوصول إلى سن 
وذلك  الثدي،  العظام وسرطان  والشرايين وهشاشة 
لما له من قدرة على تدمير الخلايا السرطانية بطريقة 
«الانتحار الذاتي»، بينما لا يحدث تلفاً في الخلايا الأخرى 

السليمة.
«البذور» نسبة  الرمان  الصلب من  الجزء  وترتفع في 
البروتين إلى ٩٪، والمواد الدهنية إلى ٧٪، وإحدى المزايا 
الرمانة  يبلغ عددها في  «التي  الرمان  لحبوب  الهامة 
الواحدة نحو ٨٤٠ حبة، حسب دراسة بريطانية» فهي 
الشحوم  وخاصة  الصعبة،  المواد  قدرتها على هضم 
الثقيلة  المأكولات  والدهن، لذلك فإن استخدامها في 

يساعد المعدة في عملية هضم الطعام.
بذوره فهي تحتوي  الرمان عن  ولا تقل فوائد قشور 
وعلى  «الغلوتانيك»،  حامض  من   ٪٣٨ نسبة  على 
«البليترين»، فيفيد مغلي القشور في حالات الإسهال 
وله مفعول قوي في طرد الدودة الوحيدة من الأمعاء، 
ويستفاد من خواص القشور في تثبيت الألوان «وخاصة 

صبغات الشعر الطبيعية»، كالحناء.
أن  لديهم مشاكل جنسية، فعليهم  الذين  الرجال  أما 
يواظبوا على شرب عصير الرمان لمدة شهر على الأقل، 
لكي يجدوا نتائج رائعة، تضاهي حبوب الفياجرا حسبما 

أعلنت دراسة نشرت مؤخراً في جامعة كاليفورنيا.
وأعلن الباحثون في وقت سابق أن شرب نحو ربع لتر من 
عصر الرمان يومياً يزيد من استقرار سرطان البروستات، 
وأنه قادر بإذن االله على تمكين مرضى السرطان من 
العيش باستقرار، وتقليل حالات الوفاة الناتجة عن هذا 
المرض الخطير، والذي ينتشر ويزداد خطره باستمرار 

مع تقدم العمر.

الوقاية من التهاب القلب البكتيري
إن الوقاية من التهابات البطانة الداخلية لعضلة القلب 
بعد  القلب وخاصة  لدى مرضى  بالشغاف  يعرف  ما  أو 
إجراء جراحة قلبية أمر مهم جداً، ويمكن لهذا الالتهاب 
أن يحدث في العديد من أمراض القلب الخلقية كرباعي 
الشريان  المفتوحة وتضيق  الشريانية  الفالوت والقناة 
البطينين وانقلاب  والرئوي ووجود ثقب بين  الأورطي 

الأوعية والشرايين الكبيرة. 
في  جداً  مهمة  والأسنان  الفم  بصحة  العناية  وتعتبر 
الوقاية من هذا الالتهاب حيث يجب على مرضى القلب 
المذكورة  الخلقية  القلب  أمراض  بشكل عام ومرضى 
أعلاه بشكل خاص العناية بها بشكل يومي من خلال 
تنظيف الأسنان بالمعجون والفرشاة ٤ مرات يومياً حتى 
للأطفال الصغار، كما يجب على هؤلاء المرضى القيام 
بزيارة دورية لطبيب الأسنان كل ٦ أشهر حتى في حال 
عدم وجود شكوى واستشارة طبيب القلب المعالج قبل 
زيارة طبيب الأسنان أو أي طبيب آخر لإجراء عمل جراحي 

مهما كان هذا الإجراء بسيطاً. 

وتكون الوقاية من هذا الالتهاب عند مرضى القلب بأخذ 
أدوية خاصة يصفها طبيب القلب المعالج قبل الذهاب 
إلى طبيب الأسنان أو قبل إجراء أي عمل جراحي حيث 
يتوجب على مريض القلب أن يتناول مضاداً حيوياً مثل 
دواء الأموكسيسيللين قبل ساعة من الإجراء ثم بعد ٦ 
ساعات، ومن أهم الحالات التي يتم فيها أخذ هذا الدواء 
أو غيره من المضادات الحيوية فهي إجراء إصلاح لمرض 
في اللثة أو نخر في الأسنان، استئصال اللوزتين، تنظير 
المرارة، وضع قسطرة  استئصال  الهوائية،  القصبات 
بولية، تنظيف الجروح وفتح الخراجات، الولادة الطبيعية 
المشرف على  المعالج  الطبيب  يحددها  أخرى  وحالات 

حالة المريض. 
وبشكل عام تعتبر مراجعة الطبيب المعالج أو الاتصال 
به لتلقي تعليمات كافية حول كيفية الوقاية من التهاب 
أو أي  البكتيري قبل الذهاب إلى طبيب الأسنان  القلب 
طبيب آخر هي أول وأهم خطوة في الوقاية من حدوث 

هذا الالتهاب.
باحثون  أجراها  دراسة  أكدت 
للطعام  يمكن  ــه  أن إســبــان 
الشرق  منطقة  في  التقليدي 
الزيتون  الغني بزيت  الأوسط 
والخضر أن يساعد كبار السن 
إصابتهم  خطر  تقليص  على 
لى  إ للجوء  ا دون  بالسكري 
خفض الوزن أو قياس السعرات 

الحرارية. 
ونتائج هذه الدراسة تتماشى 
لقائمة  ا لحمية  ا نصائح  مع 
السكري  لمرضى  تقدم  التي 
للاصابة  معرضون  هم  ومن 
الشرق  طعام  أن  مؤكدة  به 
الاوسط صحي للكل. وخلص 
الذين درسوا حالات  الباحثون 
بالغ  شخص   ٤٠٠ من  أكثر 
الأطباق  يأكلون  من  أن  إلى 
هم  عند نى  تتد ية  لتقليد ا
بالسكري  ــة  ــاب الإص فــرص 
حمية  يتبعون  بمن  رنة  مقا
تقلل فيها الدهون لأن طعام 
ـــط  الأوس لــشــرق  ا منطقة 
ولاسيما شرق المتوسط غني 
والخضر  الزيتون  بزيت  عادة 
بالألياف  لغنية  ا لــحــبــوب  وا
در  ومصا والسمك  لبقول  وا

دهون نباتية غير مشبعة.

زيت الزيتون للحماية من السكري 

السبانخ تمنع تلف الخلايا
السبانخ  أن  حديثة  علمية  دراســــة  أكــدت 
التي تعمل كمضادات  الليوتين  غنية بصبغة 
وأوضحت  الخلايا.  تلف  وتمنع  قوية للأكسدة 
فوق  الأشعة  من  تحمي  الليوتين  صبغة  أن 
ونضارته  الجلد  لحيوية  ومهمة  البنفسجية 
من  العين  وتحمي  الجلد  سرطان  من  وتقي 
آثار الشيخوخة وتوجد في مصادر كثيرة منها 
الجزر والذرة والفول الحيراتي والفلفل الأحمر 
نسبة  أن  إلى  وأشارت  والبروكولي.  والكرنب 
الليوتين تقلل من حــــدوث المياه البيضاء في 
وتمنع  الشرايين  كفاءة  علي  وتحافظ  العين 
تصلبها، حيث يقي من فقدان حيوية الخلايـــــا 
التهاب  ويمنع  الداخل  للشرايين من  المبطنة 
الأوعية الدموية ويحد من ترسب الدهون وضيق 
الذي يصل  الشرايين وقلة الأكسجين والغذاء 
للأنسجة ويمنع أكسدة الكوليسترول وبالتالي 
يمنع التصاقه بالشرايين وانسدادهــــا.وينشط 
المناعة ويحمي من سرطان الرئة والبروستاتا 
والمعدة ويحمي من أمراض القلب، موضحا أنه 
لا يستطيــــع الإنسان تكوينه بل يجب تناوله 
التغذية وعيوب  يومياً ونقصه يحدث مع سوء 

الهضم وامتصاص الطعام.

اكتئاب الحامل يؤدي
 إلى ولادات مبتسرة 

أكد تقرير لجامعات أميركية أن الإصابة بالاكتئاب أثناء فترة الحمل يعرض السيدة 
لمشكلات الولادة المبكرة، كما يعرض الطفل لمشكلة أن يكون مبتسرا ذا وزن 
أقل من الطبيعي. التقرير نشر بدورية سجلات الطب النفسي العامة في عدد 
الرابع من أكتوبر الحالي، وأكدت فيه مجموعة من الأطباء والباحثين بجامعتي 
واشنطن وأوهايو أن إصابة السيدات بالاكتئاب أثناء فترة حملهن هو أمر شائع، 
أمرا  المبكرة وأطفال مبتسرين يعد  الولادة  ولكن ما يترتب عليه من مخاطر 
خطيرا، إذ إن الولادة المبكرة تعد أحد أبرز أسباب الأطفال حديثي الولادة، بحسب 
إحصاءات المنظمات الصحية العالمية. وتشير البروفسورة نانسي جروته، الأستاذة 
المساعدة للعمل الاجتماعي بالمجال الطبي، إلى أن علاج الاكتئاب أثناء الحمل 

أصبح أمرا حتميا، قبل أن يسفر عن مشكلات لا فكاك منها.

شحوم اPرداف.. أهون 
من شحوم الكرش 

أوضحت دراسة أميركية سبب ما سبق أن تناولته أبحاث علمية من قبل، حيث 
أشارت إلى أن الشحوم المتراكمة في الجزء السفلي من البدن (كالأرداف) تكون 
أقل خطرا من تلك المتراكمة في الجزء العلوي منه (كالبطن). ونشرت دورية 
الحالي، دراسة  الرابع من أكتوبر  الوطنية للعلوم، في عدد  أعمال الأكاديمية 
لعلماء مؤسسة «مايو كلينك» تؤكد أن البدانة بالجزء العلوي من البدن يرجع 
سببها لتمدد حجم الخلايا الدهنية وتخزينها لمزيد من المواد الشحمية، بينما 
البدانة في الجزء السفلي تعود بالأساس إلى تكون المزيد من الخلايا وزيادة 
عددها. وأشار الدكتور مايكل جينسين، اختصاصي الغدد الصماء، إلى أن هذا 
التباين في نمط البدانة يؤدي إلى نتائج مختلفة، إذ إن تمدد الخلايا وتخزينها 
لمزيد من الشحوم يعني سهولة فقدان هذه الشحوم مستقبلا في مجرى الدم، 

بما يرفع من معدلات الخطورة على الجهاز الدوري. 
الخلايا  قياس حجم وعدد  التي تضمنت  الدراسة،  نتائج هذه  أن  يذكر  ومما 
الدهنية للمتطوعين قبل وبعد تجربة مطولة عن طريق تقنيات معقدة، شككت 
في مفهوم علمي يؤمن به الكثيرون، ومفاده أن عدد الخلايا الدهنية ثابت ولا 

يتغير في الأشخاص البالغين.

دور اPسرة أفضل في علاج 
حالات فقدان الشهية العصابي 
 Family -) «المبني على دور الأسرة أكدت دراسة أميركية أن نتائج «العلاج 
based Treatment) أفضل من نتائج مثيله «المرتكز على شخص المراهق» 
الشهية  فقدان  (Adolescent - focused individual therapy) في حالات 
العصابي «Anorexia Nervosa». وأشارت دورية سجلات الطب النفسي العامة 
(Archives of General Psychiatry)، التي أوردت الدراسة في عددها الصادر 
بتاريخ ٤ أكتوبر الحالي، إلى أن نتائج المقارنة التي قام بها أطباء جامعتي شيكاغو 
وستانفورد أوضحت أن الأفضلية تتجه نحو العلاج المبني على الأسرة، الذي ابتكره 
علماء مستشفى مودسلي «Maudsley» في لندن، ونصح الأطباء بأن يكون ذلك 

هو الخط العلاجي الأول لحالات فقدان الشهية العصابي في المراهقين. 
ويرتكز هذا البرنامج العلاجي على تشجيع الأسرة على تحمل دور فاعل في 
المفقودين، عبر جلسات علاجية نفسية  وإعادة شهيته ووزنه  علاج طفلها 
يحضرها أفراد الأسرة في العيادات الخارجية، وذلك في مسعى لتقليص حالات 
الحجز بالمستشفيات كما يحدث في الخط العلاجي الآخر المرتكز على المراهق. 
وأكدت الدراسة أن نسبة الشفاء كانت أعلى باستخدام ذلك الخط العلاجي، 
كما أن نسبة الانتكاس والعودة إلى المرض كانت أقل من مثيلتها في الطريقة 

الثانية. 


