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 قيل قديما » نعمــتان مجـهـولتان : ال�صــحة في البدان ، والأمن في الأوطـان «                       

ونحن هنــا في كــل عدد نعمل على اإعــداده من ن�صرة نف�س من  الحيــاه نحاول 

كما  للجميع  ال�صحة  على  المحافظة  اهمية  على  ن�صدد  اأن  الم�صتطاع   بقدر 

ون�صاهم في الحفاظ عليها وذلك من خلال تقديم المعلومات الطبية المفيدة 

ولغة مفهومة  ب�صكل مب�صط  واإطلاعهما عليها  والــقــارئ  للمري�س  الجــديــدة  

والر�صيد  ال�صحي  الوعي  من  ترفع  اأن  �صاأنها  من  المعلومات  هــذه  مثل  لأن   ،

الثــقافي لدى كل مري�س حيـال �صحته ب�صكل عام وكيفية العناية بها والمحافظة 

بن�صر  نــقــوم  لكننا  عــلاجــا  نــقــرح  ول  مر�صا  ن�صخ�س  ل  هنا  فنحن   ، عليها 

مكملين  نكون  وبهذا  ال�صحة  على  المحافظة  كيفية  واي�صاح  �صحية  معلومة 

لدور الطبيب عاملين بمبداأ » الوقاية خير من العلاج «  .                                                                              

نرجو من الله �صبحانه وتعالى القبول ، وللجميع المتعة والفائدة .  

المحرر 

اإ�شراقة

المختبرات الطبية

 ت�شابق الزمن في التطوير

التمر:
حْرٌ((. ه ذلك اليَوْمَ �صُمٌ ول �صِ رَّ ر العَالية لم يَ�صُ راتٍ(( وفي لفظٍ: )) مِن تَْ حَ بِ�صَبْعِ تََ بَّ ثبت في ))ال�صحيح(( عنه �صلى الله عليه و�صلم: ))مَن تَ�صَ

ولى، اأم ياب�س فيها ؟. على 
ُ
بدِ، واأكل التَمْرَ بالخبز، واأكله مفرداً. وهو حار في الثانية، فهل هو رَطب في الأ مرَ بالزُّ رَ فيه جِيَاعٌ اأهْلُهُ«. وثبتَ عنه اأنه اأكل التَّ وثبت عَنه اأنه قال: »بيتٌ ل تَْ

نَوْبر، ويبرئ من خ�صونة الحلق، ومَن لم يعتدْه كاأهل البلاد الباردة فاإنهُ يُورث لهم ال�صّدد، ويُوؤذي الأ�صنان،  ما مع حَبِّ ال�صَّ يَّ قولين.. وهو مقوٍّ للكبد، مُلينِّ للطبع، يزيد في الباه، ل�صِ

وز والَخ�صْخا�س، وهو من اأكثر الثمار تغذيةً للبدن بما فيه من الجوهر الحار الرطب، واأكلُه على الريق يقتُل الدود، فاإنه مع حرارته فيه قوةٌ  داع. لذلك يتم دفعُ �صرره باللَّ ويهيج ال�صُّ

له، اأو يقتله، وهو فاكهة وغذاء، ودواء و�صراب وحَلوى. ف مادة الدود، وي�صعفة ويقلَّ دِيَم ا�صتعمالُه على الريق،  فاإنه يخفَّ
ُ
ترياقية ، فاإذا اأ

وقفه نبوية ...

اقراأ في هذا العدد 

ت�شفى  المختبرات الطبية بم�

ــلامة المر� الأهــداف العالمية ل�
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�شمن الا�شتعدادات التي تبذلها �شركة دلة للخدمات 

ال�شحية بالتعاون مع دائرة الخدمات الطبية من اأجل 

على  الم�شتركة  الخفجي  عمليات  م�شت�شفى  ح�شول 

�شهادة »JCIA« وهي اعتماد اللجنة الدولية الم�شتركة ، 

فقد تم اجراء تجربتي اإخلاء حريق وهمي واختطاف 

طفل للتاأكد من مدى جاهزية الم�شت�شفى لمواجهة مثل 

هذه الحالات وتقييم مدى �شرعة وكفاءة الا�شتجابة في 

مثل هذه الظروف ومطابقتها للمعايير الدولية المتفق 

عليها . 

وقد ت�شمن �شيناريو الحريق ن�شوب حريق وهمي في 

اإحدى غرف المر�شى في ق�شم تنويم الرجال تم على 

اأثره اإعلان ن�شوب الحريق من خلال اإطلاق �شافرات 

الاإنذار والنداء الاأحمر الذي يفيد بوجود حريق باأحد 

الحريق  مكان  تحديد  يتم  ذلك  على  وبناء  الاأق�شام 

فيها  التحكم  يتم  التي  والم��خ��ارج  الخطرة  والمناطق 

الهند�شة  ق�شم  اإلكتروني في  من خلال جهاز مراقبة 

المهند�شين  اإر�شال  يتم  ثم   ، الم�شت�شفى  في  وال�شيانة 

قبل  الحريق  على  ال�شيطرة  اأج��ل  من  الاإطفائيين  و 

امتداده اإلى المناطق الاأخرى وعند عدم ال�شيطرة عليه 

تتم عملية اإخلاء المر�شى والموظفين اإلى مناطق ونقاط 

اآمنة محددة . 

ا�شتغاثة  ورود  الطفل  اختطاف  �شيناريو  ت�شمن  فيما 

ق�شم  من  باختطاف طفل  الممر�شات  اإح��دى  قبل  من 

ال��وردي الذي يفيد  النداء  المواليد وب��دوره تم اطلاق 

بوجود حالة اختطاف لطفل من الم�شت�شفى على اأثره 

وانت�شار  الم�شت�شفى  تم اغلاق جميع مداخل ومخارج 

عنا�شر الاأمن في داخل الم�شت�شفى وخارجه . 

وفي نهاية كل تجربة يتم تقييم مدى فاعلية الا�شتجابة 

والاأخطاء التي وقع فيها العاملون بالم�شت�شفى من قبل 

مراقبين من كل من دائرة الاأمن ال�شناعي في عمليات 

والنوعية  الج��ودة  مراقبة  وق�شم  الم�شتركة  الخفجي 

بذلك  تقرير  ا�شدار  بعدها  يتم  الم�شت�شفى، حيث  في 

للاإدارة العليا التي تر�شله بدورها لكل روؤ�شاء الاأق�شام 

في الم�شت�شفى للاطلاع عليه وتفادي حدوث الاأخطاء 

في حالة حدوث حالات حقيقية م�شابهة .

ومن الجدير ذكره اأنه قد تم تقديم محا�شرة للعاملين 

الحريق  ن�شوب  حالة  في  الاخ��لاء  عن  الم�شت�شفى  في 

ماثيو  توما�س  قدمها  طفل  اخطاف  وجود  حالة  وفي 

. »JCIA« �الم�شت�شار في �شلامة المرافق والاإدارة ب

م�شت�شفى العمليات الم�شتركة يجري  تجـــربتــي اإخـــلاء حريــق واختطـــاف طفـــل

لتقييم مدى جاهزيته لمواجهة مثل هذه الحالات

العلاجية  الو�شائل  اأه��م  من  الوريدية  المحاليل 

عدم  حالة  في  العلاج  عملية  في  ت�شتخدم  التي 

مقدرة المري�س على اأخذ الدواء اأو التغذية عن 

العمليات  اأهميتها تكمن في  اأن  الفم كما  طريق 

تعليم  ق�شم  اهتم  ل��ذا  ال���دم،  ونقل  الجراحية 

التمري�س  م��ه��ارات  وتطوير  بتقوية  التمري�س 

خلال  من  الوريدية  المحاليل  تركيب  عملية  في 

الدورات التدريبية النظرية والعملية حيث قدم 

ق�شم التعليم الم�شتمر للتمري�س  يوم الاأحد 12 

التي  الوريدية  المحاليل  دورة  الما�شي  فبراير 

احتوت على عدة محا�شرات تناولت العديد من 

التي  الوريدية  بالمحاليل  تخت�س  التي  الموا�شيع 

من �شاأنها تطوير مهارات التمري�س في التعامل 

التي  الموا�شيع  اأهم  ومن  الوريدية  المحاليل  مع 

تناولتها المحا�شرات اأ�شباب العلاجات الوريدية 

 ، ب��الاأوردة  المتعلقة  الاأع�شاء  وظائف  ت�شريح   ،

اأنواع الق�شطرة وا�شتخداماتها ، قوانين واأحكام 

المحاليل الوريدية ، ال�شيطرة على العدوى اأثناء 

العلاج بالمحاليل الوريدية وم�شوؤوليات التمري�س 

تجاه نقل الدم، ثم تلت المحا�شرات ور�شة عمل 

بالدورة  الم�شاركين  واختبار  تدريب  خلالها  تم 

على ا�شتخدام المحاليل الوريدية با�شتخدام دمى 

 6 ال��دورة  ،ح�شر  الحقيقية  من  قريبة  لاأع�شاء 

تدريب  لطالبة  اإ�شافة  التمري�شي  الطاقم  من 

وا�شرف  ال��دورة  قدم  فيما  كم�شتمعة  ح�شرت 

تعليم  اإخ�شائية  ال�شويكت  اأم��ل  من  كل  عليها 

تعليم  اإخ�شائي  م�شاعدة  وانجلين  التمري�س 

التمري�س.

الم�شتمر  التعليم  ق�شم  اأن  ذك���ره  الج��دي��ر  م��ن 

الخفجي  عمليات  م�شت�شفى  في  للتمري�س 

الم�شتركة ينظم هذه الدورة ب�شفة م�شتمرة ، كما 

الدورة ح�شلت على اعتراف من هيئة  اأن هذه 

التخ�ش�شات ال�شحية بما يعادل خم�س �شاعات 

تعليم م�شتمر .

ق�شم تعليم التمري�ض بم�شت�شفى العمليات الم�شتركة ينظم دورة المحاليل الوريدية

تغريدة طبية : 

في  طويلًا  وقتاً  ق�شوا  الذين  البحارة  لتدفئة  طريقة  عن  بالبحث  هوب�ض  جون  الدكتور  الاأميركية  البحرية  كلفت  الاربعينيات  في 

الماء البارد وال�شقيع .. وبالم�شادفة اكت�شف عودة القلوب المتوقفة  للخفقان با�شتعمال نب�شات كهربائية ف�شنع اأول جهاز لهذا 

الغر�ض ي�شتعمل حالياً في الم�شت�شفيات وبهذا الاختراع �شاهم هوب�ض في اإعادة ملايين الب�شر للحياة 

مثل هذه الظروف ومطابقتها للمعايير الدولية المتفق 

يناريو الحريق ن�شوب حريق وهمي في 

م تنويم الرجال تم على 

افرات 

أحد 

الحريق  مكان  تحديد  يتم  ذلك  على  وبناء  ام 

فيها  التحكم  يتم  التي  والم��خ��ارج  الخطرة  والمناطق 

ة 

أثناء 

رات ور�شة عمل 

بالدورة  الم�شاركين  واختبار  تدريب  خلالها  تم 

تخدام دمى 

 6 ال��دورة  ر 

تدريب 

وا�شرف  ال��دورة  قدم  فيما  تمعة 

تعليم  ائية 

تعليم  ائي 

تمر 

الخفجي  عمليات  ت�شفى 

تمرة ، كما 

لت على اعتراف من هيئة 

اعات 

الموظفون في نقطة التجمع

اأمل ال�شويكت تلقي المحا�شرة

جهاز المراقبة الاإلكترونية
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المختبرات الطبية بم�شت�شفى العمليات الم�شتركة ت�شابق الزمن في التطوير لخدمة اأف�شل

الم��خ��ت��برات ال��ط��ب��ي��ة م��ن ���ش��م��ن الاأق�����ش��ام 

عمليات  م�شت�شفى  في  والم��ه��م��ة  الح��ي��وي��ة 

التي  الاأق�شام  من  فهي  الم�شتركة  الخفجي 

تعمل على مدار ال�شاعة و القا�شم الم�شترك 

ين�شغل  فبينما  الطبية  التخ�ش�شات  لجميع 

في  وا�شت�شاريين  اإخ�شائيين  م��ن  الاأط��ب��اء 

اأن  نجد  بتخ�ش�شه  كل  التخ�ش�شات  جميع 

جميعاً  بهم  ين�شغل  المختبر  وفني  اإخ�شائي 

دقيقة  ت�شخي�شية  خدمة  توفير  اأج��ل  م��ن 

وذلك  المخبرية  للتحاليل  و�شريعة  �شحيحة 

لا  والا�شت�شاري  والاإخ�شائي  الطبيب  لاأن 

التقارير  عن  واح��دة  للحظة  ول��و  ي�شتغنون 

المخبرية التي ت�شاندهم عند اتخاذ قراراتهم 

يراه  ال��ذي  المخبري  فالتقرير  الت�شخي�شية 

نتاج  اإلا  هو  ما  �شغيرة  ورق��ة  على  الطبيب 

فالعاملون في  والمخاطر،  الكثير من الجهود 

لل�شل  عر�شة  الاأك��ر  هم  الطبية  المختبرات 

حيث  الكبد  والتهاب  المعوية  والال��ت��ه��اب��ات 

عدد  في  التمري�س  بعد  الثانية  المهنة  تعتبر 

الاإ�شابات بفيرو�س الاإيدز . 

اأق�صام المختبرات الطبية في م�صت�صفى 

عمليات الخفجي الم�صركة 

م�شت�شفى  في  الطبية  الم��خ��ت��برات  ت��ت��ك��ون 

العديد  م��ن  الم�����ش��ترك��ة  الخ��ف��ج��ي  عمليات 

ق�شم  في  متمثلة  المتخ�ش�شة  الاأق�شام  من 

الاإكلينيكية،  الكيمياء  الدم،  بنك  الدم،  علم 

والمناعة،  البكتيريا  علم  الطفيليات،  علم 

اإ�شافة اإلى كل من  الهرمونات والفيرو�شات 

ق�شم �شحب عينات الدم رجال ون�شاء وق�شم 

ا�شتقبال العينات .

اآلية عمل المختبرات الطبية 

م��دار  على  المختبر  يعمل 

العينات  لا�شتقبال  ال�شاعه 

م�����ن ق�������ش���م ال�����ط�����وارئ 

با�شتقبال  ويقوم  والتنويم، 

مر�شى العيادات يومياً من 

�شباحاً  ال�شابعة  ال�شاعة 

الى ال�شاعة الخام�شة.

 ك����م����ا ي����ق����وم الم���خ���ت���بر 

ب���ا����ش���ت���ق���ب���ال ال���ع���ي���ن���ات 

ال��ق�����ش��م  الى  وار����ش���ال���ه���ا 

المعني داخل المختبر ثم تتم 

التحاليل  جميع  مراجعة 

في  ا�شت�شاريين  طريق  عن 

التحاليل الطبية ، ومن ثم 

يتم تحريرها الى الق�شم المعني و العيادات.   

اأحدث الأجهزة في ق�صم المختبرات الطبية 

الخفجي  عمليات  العليا في  الاإدارة  حر�شت 

الطبية  الخدمات  دائرة  في  ممثلة  الم�شتركة 

على تزويد المختبرات الطبية بجميع الو�شائل 

والاأجهزة الحديثة والمتطورة في هذا المجال، 

ومن خلال �شوؤال د. محمد هاني ا�شت�شاري 

ورئي�س ق�شم المختبرات في م�شت�شفى عمليات 

التي  اأحدث الاأجهزة  الخفجي الم�شتركة عن 

اأن  اأو�شح  الطبية  المختبرات  في  تركيبها  تم 

تزويد  تم  التي  الحديثة  الاأج��ه��زة  ب��ين  م��ن 

الخفجي  ع��م��ل��ي��ات  م�شت�شفى  مخ��ت��برات 

 » 6000 cobas « الم�شتركة حديثاً بها جهاز

ويعتبر هذا الجهاز متمما لمجموعة الاأجهزة 

عمليات  م�شت�شفى  في  الم��ت��واف��رة  المتقدمة 

الخفجي الم�شتركة .

اأحدث الاأجهزة المدمجة من  هذا الجهاز من 

اأوتوماتيكي  جهاز  اإن��ه  حيث  الجديد  الجيل 

كثيراً  الب�شري  العامل  تدخل  فيه  يقل  كامل 

قبل  من  الكمبيوتر  على  برمجته  تتم  حيث 

الاأم��ر  اإع��ط��اء  ثم  العينة  اإدخ���ال  ثم  المح�شر 

يقوم  فاإنه  مدمجاً  جهازاً  وكونه   ، بالتنفيذ 

بعمل عدة اأجهزة حيث يمكنه عمل حتى 150 

تحليلا اعتباراً من التح����اليل الب�شيطة » �شكر 

الدم ، الكولي�شترول والدهون الثلاثية، وظائف 

الكبد والكلية « وحتى التحاليل الخا�شة مثل 

والاأمرا�س  الوبائية  الكبد  وتحاليل  الهرمون 

والموؤ�شرات  الاإي��دز  مثل  الاأخ��رى  الفيرو�شية 

مختبراً  الج��ه��از  ي��ك��ون  وب��ذل��ك  ال�شرطانية 

متكاملًا للتحاليل الكيميائية حيث يغطي اأكر 

من 90% من التحاليل في هذا الق�شم .

اإمكانية  بالجهاز  الخا�شة  التقنيات  وم��ن 

لمعايير مبرمجة  وفقاً  تلقائياً  التحليل  اإعادة 

اأن الجهاز  كما   ، الم�شتخدم م�شبقاً  يحددها 

مزود ببرنامج كمبيوتر ذي خ�شائ�س متعددة 

ج��ودة  مراقبة  على  الح��ر���س  زي���ادة  غايتها 

ببرنامج  مت�شل  الجهاز  اأن  كما   ، التحاليل 

الجودة النوعية الداخلية التي تمكن الاأطباء 

النتائج  دقة و�شحة  التاأكد من  والفنيين من 

التي تخرج من الجهاز . 

ومن الخ�شائ�س المهمة في الجهاز اأنه يمكن 

ربطه عن طريق الانترنت ببلد المن�شاأ األمانيا  

للبرنامج  المبا�شر  التحديث  لعمل  وذل���ك 

عمل  امكانية  اإلى  اإ�شافة  المعايرة  اأولطرق 

ت�شخي�س فوري و�شريع لاأي عطل يحدث في 

الجهاز. 

ك��م��ا اأن����ه تم��ت ا���ش��اف��ة ج��ه��از » ف��اي��ت��ك « 

للمختبرات الطبية  وهو من اأف�شل الاأجهزة 

فترة  خ��لال  البكتيريا  اأن���واع  على  للتعرف 

ق�شيرة وب�شكل دقيق جداً ، وي�شتخدم الجهاز 

الميكروبات في عينات الج�شم  في فحو�شات 

الح�شا�شية  فح�س  ب��اإج��راء  يقوم  اأن��ه  كما 

لتحديد الم�شادات الحيوية التي ي�شتجيب لها 

الميكروب . 

ا�شت�شاري  الفتاح  عبد  عمرو  د.  اأعلن  فيما 

التحاليل الطبية واأمرا�س الدم في الم�شت�شفى 

عن و�شول جهاز حديث لق�شم اأمرا�س الدم  

ويتميز   »ABX PENTRA DX120« جهاز  وه��و 

الج��ه��ازب��اأن��ه ي��ق��وم ب��ع��دّ خ��لاي��ا ال���دم وف��رز 

جميع اأنواعها وتحديد ن�شبتها وما اذا كانت 

طبيعية اأم غير طبيعية وذلك باأنه يقوم ب� 26 

تحليلًا للعينة الواحدة، مما ي�شهل ت�شخي�س 

حالات اأمرا�س الدم كالاأنيميا بجميع اأنواعها 

و�شرطانات الدم و اأمرا�س ال�شفائح الدموية 

و كريات الدم البي�شاء. 

في  واأهميته  ال��دم  بنك  لق�شم  تطرق  فيما 

والعمليات  ال��ت��ن��ويم  اأق�����ش��ام  ت��زوي��د  عملية 

اأكيا�س  من  يحتاج  بما  والطوارئ  الجراحية 

الق�شم  زود  حيث  الدموية  وال�شفائح  ال��دم 

تقوم  التي   »  CENTRIFUGE  « الطرد  باأجهزة 

بعملية ف�شل الدم اإلى كريات الدم الحمراء 

للثلاجات  اإ���ش��اف��ة  ال��دم��وي��ة،  وال�����ش��ف��ائ��ح 

الخا�شة واأكيا�س الدم، كما زود الق�شم بجهاز 

والذي   »  thermo sterile tubing welder  «

ي�شتخدم في حالة وجود حاجة لكميات قليلة 

وحدة  وخا�شة في  الكي�س  من  اأقل  الدم  من 

�شحب  يتم  حيث  الخ��دج  بالاأطفال  العناية 

الكمية المطلوبة دون اأن يوؤدي ذلك لتلف بقية 

الدم في الكي�س . 

ولا نن�شى الدور الكبير للخدمة الاجتماعية 

في عملية التوا�شل مع المتبرعين بالدم عند 

الحاجة اإليهم ، كما اأن �شركة دلة للخدمات 

توفير  في  الكبيرة  الج��ه��ود  بذلت  ال�شحية 

على  وفنيين  اإخ�شائيين  من  المختبر  ك��وادر 

جميع  في  والكفاءة  الخبرة  من  عالية  درجة 

اأق�شام المختبر الطبي . 

المختبرات  تظل  ذل��ك  ك��ل  م��ن  وب��ال��رغ��م 

ال��ط��ب��ي��ة تح����وي ال��ك��ث��ير م���ن ال���ك���وادر 

يرى  لا  المري�س  لاأن  المجهولة  والاأج��ه��زة 

الطبيب  �شواء  يعالجه  الذي  الطاقم  اإلا 

اأن  الجميع  على  يخفى  وما  الممر�س،  اأو 

مجموعة  اإلا  ه��ي  م��ا  ال�شحية  العناية 

اأر�شيتها  ت��ب��داأ  الخ��ط��وات  م��ن  متكاملة 

الطبية،  الم��خ��ت��برات  في 

وم����ا ي�����راه الج��م��ي��ع في 

الحقن������ة  اأو  الدواء  حبة 

الجراحية  العم����لية  اأو 

الطبيب  بها  ي��ق��وم  ال��ت��ي 

ل��ي�����ش��ت ���ش��وى الخ��ط��وة 

الاأخ���������يرة ل��ل��ك��ث��ير م��ن 

ال�شاق  وال��ع��م��ل  الج��ه��ود 

المختبرات  تبذله  ال���ذي 

ب��ل ح��ت��ى في م��رح��ل��ة ما 

يظل  المري�س  ع��لاج  بعد 

الاأ�شا�شي  الدور  للمختبر 

العلاج  كفاءة  مراقبة  في 

وماأمونية الدواء . 

COBAS-6000ABX-PENTRA-DX`20» vitek-2. Compact « جهاز الفايتك

�شورة جماعية لفريق المختبرات الطبية
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من  العديد  في  موجودة  دهنية  احما�س  هي   »3 »اأوميغا 

الا�شماك  وبالذات  البحرية  الكائنات  وخا�شة  الاطعمة 

الزيتية كال�شلمون والتونة وال�شردين ،  اإ�شافة  الى البي�س 

والجوز وبذور الكتان وبع�س الفواكه كالاأفوكادو والفراولة 

والقرنفل  والخ�س  كالملفوف  الخ�شراء  النباتات  وبع�س 

والبر والملح وزيت ال�شويا .

وبالرغم من انها موجودة بالغذاء ، اإلا اأن العادات ال�شيئة  

، مما  الدهون  لهذه  �شديد  نق�س  تت�شبب في  قد  للتغذية 

الامرا�س  وخا�شة  الامرا�س  من  للعديد  الان�شان  يعر�س 

القلبية والوعائية .

ولعلنا نذكر هنا بع�س فوائد الاوميغا 3 المثبتة :

الا�شابة  من  وتخفف  للقلب  �شديقة  الاوميغا  تعتبر   -

باأمرا�س القلب باآليات متعددة .

- تخف�س �شغط الدم باإرخاء الع�شلات والاوعية الدموية.

- تقلل الكولي�شترول ال�شيئ وترفع من الكولي�شترول الجيد 

مما يقلل من تراكم الدهون في ال�شرايين .

- تقلل من عمليات الاأك�شدة ال�شارة بالخلايا.

- تزيد �شيولة الدم بتقليل تخر الدم .

- بالن�شبة للاأطفال تفيد في تن�شيط الدماغ ونموه ال�شليم 

الذكاء حيث تحتوي على عنا�شر مهمة  ن�شبة  وترفع من 

للدماغ و�شلامته . 

– تقلل حب ال�شباب وت�شقق ال�شفاه وجفاف الب�شرة .
- تزيد من الن�شاط الع�شبي حيث ان من يتناول » اأوميغا 

3« لديه ا�شتعداد اأقل للاإحباط والاكتئاب من الاخرين .

- عند الن�ش��اء تقلل من اآلام الطمث وتفيد الحامل بتغذية 

دماغ الجنين قبل وبعد الولادة . 

- ولها تاأثيرها الايجابي على الدماغ حيث انها تقلل من 

احتمال الا�شابة بخرف ال�شيخوخة . 

- تخفف من الحالات الالتهابية وخا�شة التهاب المفا�شل 

الروماتيزمي .

- ت�شاعد على الوقاية من داء ال�شكري وخا�شة النوع الاول.

- تقلل من احتمالات الا�شابة ب�شرطان البرو�شتاتا. 

من  وجبتين  بتناول  وال��ط��ب  التغذية  علماء  يو�شي  ل��ذا 

الاأ�شماك الغنية باأميغا 3 اأ�شبوعياً على الاأقل. وخلال من 

2 اإلى 3  ا�شهر من تناول الوجبات الغنية باوميغا 3 يحقق 

اخذ  يف�شل  ولا  الدهون  م�شتوى �شحيا من هذه  الج�شم 

اأو عقاقير الا في حالات خا�شة  هذه المادة ب�شورة ادوية 

وبو�شفة من الطبيب لاأنها قد توؤدي الى زيادة �شيولة الدم 

اوقد تتعار�س مع ادوية اخرى .

ن�صيحة طبية : 

بج�شمك  الفائدة  �شديدة  متنوعة  ادوارا  تلعب   3 اوميغا 

لذلك يجب اأن تكون جزءاً من نظامك الغذائي اليومي .  

�شحر ت�أثير 

الأوميغ� 3 

على ال�شحة

 د/ خـــ�لد الرفـــ�عي 

اأخ�شـــ�ئي جــراحة ع�مة ومن�ظير  

»طبق الاأكل ال�شحي« من هارفارد.. اأ�شئلة واأجوبة

طورت من�شورات جامعة هارفارد ال�شحية، وهي دار ن�شر 

ت�شدر »ر�شالة هارفارد ال�شحية«، مع ق�شم التغذية في كلية 

ال�شحة العمومية بجامعة هارفارد، »طبق الاأكل ال�شحي« 

وكان هناك حوار حول هذا المو�شوع نورده فيما يلي:

ال�صحية في  الــبروتــيــنــات  البي�س �صمن  يــدخــل  لمـــاذا لم 

»طبق الأكل ال�صحي« الذي طورتوه؟ 

- لم ياأت ذكر ا�شم البي�س لي�س لاأنه غير داخل في عملية 

التغذية بل ب�شبب قلة الم�شاحة التي لم تكن كافية لذكر 

جيد،  م�شدر  البي�س  للبروتينات.  ال�شحية  الم�شادر  كل 

و�شحي لغالبية النا�س - اإن كان في حدوده - للبروتينات. 

البروتينات.  من  غرامات   6 على  كبيرة  بي�شة  وتحتوي 

وهي اأقل مما يوجد في  كوب من الفا�شولياء الحمراء 

ال�شلمون  اأون�شات من �شمك  اأو في 3  بالكلية،  ال�شبيهة 

»الاأون�شة 29 غم تقريبا«. 

م�شكلة.  المتناول يمثل  البي�س  عدد  اأن عدم تحديد  اإلا 

ولذا فاإن تناول بي�شة واحدة يوميا »ب�شفارها وبيا�شها« 

فيه  لات���زال  وق��ت  حاليا في  ج��ي��دا  اأع��ل��ى  ح��دا  يعتبر 

ال���درا����ش���ات ت����دور ح���ول���ه. وع��ل��ى 

تحديد  ال�شكري  بمر�س  الم�شابين 

اإلى  كاملتين  ببي�شتين  البي�س  عدد 

كمية  اأن  يبدو  لاأن��ه  اأ�شبوعيا  ثلاث 

من  تزيد  �شفاره  في  الكولي�شترول 

تعر�شهم لاأمرا�س القلب. 

اأن  اإلى  ال��درا���ش��ات  بع�س  وت�شير 

الحمية الغذائية الغنية بالبي�س قد 

وليت  د.  اأن  اإلا  بال�شكري  الاإ�شابة  احتمالات  من  تزيد 

وزملاءه لم ير�شدوا مثل هذه العلاقة في درا�شاتهم في 

ميدان علوم الاأوبئة. 

البطاطا 

 ولماذا تعتبر البطاطا �صيئة؟ 

- يوؤكد »طبق الاأكل ال�شحي« على اأن البطاطا، و�شرائح 

البطاطا المقلية الم�شبعتين بالدهن لا تعتبران من �شمن 

بع�س  على  البطاطا  وتحتوي  المتناولة.  الخ�����ش��راوات 

العنا�شر الغذائية ال�شحية- فيتامين »�شي«، البوتا�شيوم، 

كنت  اإن  الق�شرة  البروتينات في  بع�س  »بي«،  فيتامينات 

من متناوليها. وا�شتنادا اإلى طريقة طهيها فاإن كوبا من 

البطاطا يمكنه اأن يوؤثر على �شكر الدم مثل تاأثير قنينة 

من الكوكاكولا اأو حفنة من الحلويات. 

وليت  د.  وج��د  الاأوب��ئ��ة  علم  ميدان  في  درا�شاتهم  وفي 

وزملاوؤه علاقة بين تناول البطاطا وزيادة الوزن وظهور 

مر�س ال�شكري، وهو اأمر يتطابق مع ما يعرف عن هذا 

 high- عاليا  �شكريا  موؤ�شرا  له  ب��اأن  الغذاء  من  النوع 

 .glycemic- index
الألبان 

 يو�صي »طبق الأكل ال�صحي« بالحد من تناول الحليب 

والألبان اإلى ما بين ح�صة وح�صتين يوميا، ولكن، لماذا ل 

يو�صي بتناول الحليب اأو الألبان قليلة الد�صم؟ 

- اإن التو�شيات الغذائية وتو�شيات الحمية الغذائية التي 

حولت الدهون اإلى بعبع مخيف، كانت ملتب�شة نوعا ما. 

وقد دفعت تلك التو�شيات باتجاه تناول المنتجات قليلة 

الدهون »ومن �شمنها منتجات الاألبان قليلة الد�شم«. 

اإلى  الج�شم  ويحتاج  �شيئة.  وده��ون  جيدة  دهون  توجد 

الثانية  ال��ده��ون  من  كبيرة  كميات  تلحق  فيما  الاأولى 

على  الاأل��ب��ان  منتجات  غالبية  وتح��ت��وي  ب��ه،  الاأ���ش��رار 

الدهون الم�شبعة، وهي دهون �شيئة ن�شبيا، بينما تحتوي 

بالدرجة  الم�شبعة  غير  الدهون  على  النباتية  الاأغ��ذي��ة 

الرئي�شية »وهي دهون جيدة«. 

ومن ال�شعب ومن غير ال�شروري الامتناع تماما عن تناول 

اأن تتناولها بمقدار �شئيل،  الدهون الم�شبعة، فقط عليك 

التي  الحرارية  ال�شعرات  عدد  مقارنة  ولدى  الواقع  وفي 

تحتوي عليها مع عدد �شعرات الكربوهيدرات فاإن الدهون 

الم�شبعة لها نف�س تاأثيرات الاإ�شابة باأمرا�س القلب. 

اإلى  بح�شة  والاأل��ب��ان  الحليب  مقادير  ح��ددت  ف��اإن  لذا 

ح�شتين يوميا فاإن محتوياتها من الدهون لا توؤثر، اأو توؤثر 

اأو الاأمرا�س  قليلا، على خطر اإ�شابتك باأمرا�س القلب 

الاأخرى، بل وحتى عند تناولها بكميات اأكبر فاإن الفروق 

بين المنتجات عالية الد�شم وقليلة الد�شم تظل قليلة. 

اأم��ا ع��ن ال�����ش��وؤال: لم��اذا يجب الح��د م��ن تناولها؟ ف��اإن 

من  يقلل  لن  الحليب  من  الكثير  تناول  اأن  هي  الاإجابة 

خطر ك�شر العظام رغم الكثير من التاأكيدات حول ذلك، 

لاإجراء  �شرورة  »هناك  اأن  الاأبحاث  بع�س  وتفتر�س  بل 

المزيد منها« ووجود علاقة بين تناول 

الالبان بكميات كبيرة وازدياد مخاطر 

الاإ�شابة ببع�س اأنواع ال�شرطان. 

من ناحية ال�شحة لعموم ال�شكان فاإن 

منتجات الاألبان قليلة الد�شم لا تقدم 

الكثير، فالدهون التي نزعت منها لم 

تختف تماما، فهي تظل في ال�شل�شلة 

الزبدة،  ل�شنع  توجه  حيث  الغذائية 

والكريمات والبوظة. ولذا فحتى واإن امتنعت عن تناولها 

فاإنها �شتذهب اإلى بطن �شخ�س اآخر! 

الع�صائر 

يــذكــر »الــطــبــق« �ــصــرورة تحــديــد تــنــاول الــعــ�ــصــائــر بقدح 

�صغير منها يوميا، لكن الع�صير يمكن اأن يحتوي على 

خلا�صة لفاكهة طبيعية، فلم هذا التحديد؟ 

- لاأن غالبية الع�شائر الم�شوقة تحتوي على كمية كبيرة 

من ال�شكر ولها عدد من ال�شعرات الحرارية مماثل لعدد 

يحتاجه  ما  واأق��ل  الحلوة،  الغازية  الم�شروبات  �شعرات 

النظام الغذائي للاأميركيين هو الابتعاد عن تناول ال�شكر 

وال�شعرات الحرارية. 

تناول  يماثل  لا  الع�شائر  تناول  ف��اإن  ذلك  اإلى  واإ�شافة 

واإن  وحتى  الخ�شراوات.  من  حبة  اأو  الكاملة  الفاكهة 

تناولت ع�شيرا ثخينا من الفاكهة فاإنك تكون قد افتقرت 

اأن  كما  والخ�شراوات.  الفواكه  في  الاألياف  بع�س  اإلى 

الاأغذية ال�شائلة لا تطفئ ال�شهية مثل الاأغذية ال�شلبة، 

لذا يتجه النا�س اإلى تناول �شعرات حرارية اأكر عندما 

ي�شربون الع�شائر بدلا من تناولهم الفاكهة الكاملة. 

ال�شكري،  موؤ�شر  قيمة  الاعتبار  بعين  الاأخذ  ينبغي  كما 

اأو �شراب لم�شتوى  اأي غذاء  الذي يعبر عن كيفية زيادة 

�شكر الدم، ولاأن اأنواع ال�شكر الموجودة في الفواكه تمت�س 

مع  مقارنة  ع�شائر  اإلى  الفاكهة  تتحول  عندما  ب�شهولة 

في  ال�شكري  موؤ�شر  قيمة  ف��اإن  الفاكهة  من  حبة  تناول 

الع�شائر اأكر منها في حبة من الفاكهة الكاملة. 

ال�شعرات  م��ن  ل��ك  اأف�شل  ه��و  الع�شير  ف��اإن  وبالطبع 

الم�شروبات  من  قنينة  تقدمها  التي  الفارغة  الحرارية 

الغازية، لذا فاإن »طبق الاأكل ال�شحي« يو�شي بالحد من 

الع�شائر ولي�س الامتناع عن تناولها. وبالنتيجة فاإن قدح 

الع�شير ال�شباحي اليومي كاف لنا. 

���ات ت����دور ح���ول���ه. وع��ل��ى 

تحديد  كري 

إلى 

كمية  أن 

من 

أن 

 قد 
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1. التعرف على المري�س ب�شكل �شحيح.

حيث يجب الالتزام ب�شيا�شة تعريف المري�س المعتمدة 

في الم�شت�شفى، والتاأكد من معرفة المري�س عند القيام 

الجراحية  العمليات  واج��راء  وال��دم  الادوي��ة  باإعطاء 

ب�شكل خا�س وا�شتعمال معرفين لكل مري�س هما ا�شم 

رقم غرفة  ولي�س  الطبي  الملف  ورقم  الكامل  المري�س 

المري�س.

2. تطوير وتح�شين طريقة الات�شال بين الكادر الطبي 

الطبية  الاوام���ر  في  ذل��ك  ويتمثل  للمري�س  المعالج 

المعطاة عن طريق الهاتف حيث يجب ان تكون مقننة 

والتقيد  الم�شت�شفى،  في  المعتمدة  ال�شيا�شة  باإجراءات 

بكتابة الاخت�شارات المعتمدة فقط.

الادوي��ة ذات  التعامل مع  3. تطوير وتح�شين �شلامة 

الخطورة العالية ومنها: الادوية ذات الخطورة والتركيز 

العالي والتي يجب األا تكون في اق�شام معالجة المر�شى 

اماكن  في  تكون  ان  يجب  كما  الق�شوى  لل�شرورة  الا 

مغلقة باإحكام.

ال�شحيح  والاج���راء  ال�شحيح  المري�س  من  4.التاأكد 

الجراحية  العمليات  اج��راء  عند  ال�شحيح  والجانب 

بوا�شطة  العملية  مكان  ويحدد  يعين  ان  يجب  حيث  

قلم جراحي قبل انتقال المري�س الى غرفة العمليات.

قبل  للمري�س  النهائي  التفقد  قائمة  عمل  يجب  كما 

تخدير المري�س والتاأكد من م�شاركة المري�س في عملية 

التفقد.

الم�شت�شفيات  بعدوى  الا�شابة  خطر  من  التقليل   .5

ويكون بالتركيز على عملية غ�شل اليدين كاأهم و�شيلة 

لمنع انت�شار العدوى.

المعتمدة  العدوى  ب�شيا�شات �شبط  كما يجب الالتزام 

في الم�شت�شفى وتطبيقها بدقة.

6. التقليل من الاذى الناتج عن �شقوط المر�شى:

 عن طريق الالتزام ببرنامج الحد من �شقوط المر�شى 

المعتمد في الم�شت�شفى وتطبيق التقييم الاولي للمر�شى 

المري�س  وقوع  بخطر  يتعلق  فيما  التمري�س  قبل  من 

واعادة التقييم عند كل تغير في حالته ال�شحية.

العمل الاجتماعي الرابط بين الاأهــداف العالمية ل�شــلامة المر�شى

الطبيب ومجتمع المري�ض

اإلى  ي�شتند  ال�شحي  المجال  في  العمل 

ع���دة ع��وام��ل ذات ب��ع��د ان�����ش��اني وت���دور 

في  نهايتها  في  ت�شب  اجتماعي  فلك  في 

م�شلحة المري�س ومن خلال هذه المرئيات 

الاجتماعية  الجوانب  اغفال  ن�شتطيع  لا 

الخدمة  تكون  ان  ن�شمن  حتى  للمري�س 

ال�شحية المقدمة ذات فائدة له ولنا !!

الاجتماعية  الاو����ش���اع  تفهم  اإن  ح��ي��ث 

للمري�س قد يكون من اهم الو�شائل التي 

وخطة  ت�شور  و�شع  على  الطبيب  تعين 

اخت�شار  في  الله  �شاء  ان  ت�شهم  علاجية 

الوقت وتقليل الكثير من الاجراءات التي 

قد تطيل من عملية العلاج !!

وبما اننا ك���شعوب �شرقية لدينا ح�شا�شية 

من خو�س امورنا الخا�شة مع الاخرين .. 

م�شت�شفى  ومن خلال تجربتنا في  انه  الا 

عمليات الخفجي الم�شتركة .. راأينا الكثير 

بنجاح  تمت  التي  العلاجية  الخطط  من 

ف�س  الى  ا�شبابها  وع��ادت  توقعاتنا  فاق 

الا�شكاليات الاجتماعية المرافقة للمري�س 

ا�شلوبين  خ��لال  معها  من  التعامل  وك��ان 

هذه  عن  المري�س  ابعاد  من خلال  اما   ..

تقديم  خ��لال  م��ن  او  »المعيقة«  الاج���واء 

بع�س الا�شت�شارات التي ت�شاعد على انهاء 

الم�شاكل الم�شاحبة والتي افرزها

»مر�س« المري�س !! 

خدماتنا  تقديم  في  ننجح  ان  اج��ل  وم��ن 

الكثير  هناك  ان  نراعي  ان  يجب  الطبية 

من  الا�شتفادة  قد تمنع  التي  العوائق  من 

رهاننا  لكن  الله«  �شمح  »لا  الخدمة  هذه 

نوعية  خدمة  م��ن  نقدمه  م��ا  على  يقوم 

وكذلك على وعي المري�س والمحيطين به !!

اأحمد العمري 

اأخ�ش�ئي اجتم�عي – م�شت�شفى 

عملي�ت الخفجي الم�شتركة 

إلى اإلى اإلى  ال� المجال  في  العمل 

متوفر في �شيدلية الم�شت�شفى
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اأعد هذه ال�صفحة

د. اأ�صامه حامد 

اأخ�صائي الأ�صنان – م�صت�صفى عمليات 

الخفجي الم�صركة 

الطعام  وتليين  الــتــذوق 

مــن اأهــمــيــة الــلــعــاب كما 

تنظيف  اإلى  يـــــوؤدي  اأنــــه 

ميكانيكي للفم

جهاز الليزر الحديث  

لعيادات الاأ�شنان
الفم  اأم��را���س  ع��لاج  في  تطبيقاته 

والاأ�شنان :

المتقدمة  ال��ل��ث��ة  ال��ت��ه��اب��ات  ع���لاج 

لثوية  جيوب  عن  الناتجة  والمزمنة 

والو�شول  تنظيفها  عميقة لا يمكن 

اليها بالطريقة الروتينية.

وب���دون  الح��م��ي��دة  الاأورام  اإزال�����ة 

ك��ث��يرم��ن الح����الات  الح���اج���ة في 

للمخدر المو�شعي اأو خياطة الجرح  

للاأ�شنان  ال��ت��اج  اإط��ال��ة  ل��لاأ���ش��ن��ان: 

:Crown Lengthening
ي�شتخدم الليزر اأي�شًا لاإعادة ت�شكيل 

اأن�شجة اللثة وعر�س اأجزاء اأكبر من 

ال�شكل  وتح�شين  ال�شليمة  الاأ�شنان 

ال��ذي��ن  الاأف�����راد  ع��ن��د  للابت�شامة 

يت�شفون بظهور اللثة عند تب�شمهم

ل�شر�س  المغطية  الاأن�شجة  اإزال���ة 

العقل البازغ جزئيًا.

ع���لاج الخ���راج���ات ب��ال��ل��ث��ة وع��لاج 

الملتهبة،  الاأ���ش��ن��ان  ج���ذور  ق��ن��وات 

وتقليل اأعداد البكتيريا الموجودة في 

جيب اللثة.

علاج التقرحات الفموية

عن  الناتجة  اللثة  ت�شبغات  ع��لاج 

زياده الميلانين.

لطب  بديلا  طبا  يعتبر  ال�شعبي  الطب  اإن 

ي�شاعد  الاأع�����ش��اب  وا���ش��ت��خ��دام  الاأ���ش��ن��ان 

وت�شو�س  اللثة  اأمرا�س  على  الق�شاء  على 

الاأ�شنان..

والحقيقة ان اأمرا�س اللثة وت�شو�س الاأ�شنان 

لا يمكن علاجها الا باإزالة العوامل الم�شببة، 

ولا يم��ك��ن ذل���ك الا ع���ن  ط��ري��ق  طبيب 

الاأ�شنان، فيجب اأولا ت�شخي�شها وت�شخي�س 

اأ�شبابها ومن ثم و�شف العلاج اللازم، وفي 

ازال��ة  الى  ال��ع��لاج  يحتاج  الاأح��ي��ان  معظم 

الرئي�شية  الم�شببات  وه��ي  والكل�س  الج��ير 

لكثير من اأمرا�س وت�شو�س الاأ�شنان .

وم���ن الم���ع���روف ان ا���ش��ت��خ��دام ال��ف��ر���ش��اة 

كاف  با�شتمرار  الفم  وغ�شول  والم��ع��ج��ون 

الت�شو�س  ومنع  والكل�س  الجير  تراكم  لمنع 

الاأ�شنان. طبيب  زي��ارة  الى  الحاجة   دون 

الفم  �شحة  على  الح��ف��اظ  ان  والحقيقة 

من  مجموعة  الى  يحتاج  هدف  والاأ�شنان 

بانتظام  الاأ�شنان  تفري�س  منها:  الواجبات 

بالطريقة  ال�����ش��ن��ي  الخ��ي��ط  وا���ش��ت��خ��دام 

بانتظام  الاأ�شنان  طبيب  وزيارة  ال�شحيحة 

والحمية الغذائية �شد الت�شو�س ولي�س فقط 

تفري�س الاأ�شنان.

ت��ن��اول  ب��ع��د  ي��ك��ون  التفري�س  اأن   كما 

الوجبات الرئي�شية مبا�شرة  ..

غذاوؤنا  يتكون  ما  ع��ادة  ان��ه  والحقيقة 

والم�شروبات  الحم�شية  المواد  بع�س  من 

الغازية والمركزة بالاأحما�س والتي 

ن�شتخدمها كنوع من نكهات  فتح ال�شهية 

بدورها  وهذه  اله�شم.  لت�شريع  واأحيانا 

الاأمر  حام�شيا،  الفمي  الو�شط  تجعل 

الذي يوؤثر بدوره على الطبقة الخارجية 

مما  منها،  الاأم���لاح  وذوب���ان  للاأ�شنان 

الاأ�شنان   وتفري�س  للتاآكل.  عر�شة  يجعلها 

الى  ي��وؤدي  كهذه  وجبة  تناول  بعد  مبا�شرة 

ثم  ومن  تدريجيا  الخارجية  الطبقة  تاآكل 

الاإ�شابة بح�شا�شية الاأ�شنان المفرطة.

ولذلك نن�شح باأن تغ�شل فمك وتتم�شم�س 

بعد الاأكل وتتريث قليلا الى ان تتم معادلة 

تلك الاأحما�س في الو�شط الفمي، ومن ثم 

ان  كما  ذل��ك.  بعد  اأ�شنانك  بتفري�س  تقوم 

والموز  التفاح  مثل  الفواكه  انواع  بع�س  اأكل 

ي�شاعد  الغازية  الم�شروبات  من  والتقليل 

يعتبر  لذلك  الو�شط الحام�شي،  تعديل  في 

ا�شتخدام فر�س الاأ�شنان الخ�شنة وتحريكها 

الطريقة  الاأ���ش��ن��ان،  على  دائ��ري��ة  بطريقة 

المثالية للتفري�س ..

خ�شنة  ف��ر���ش��اة  ا���ش��ت��خ��دام  اإن  والحقيقة 

تاآكل طبقة  اإلى  يوؤدي  قد  دائرية  وبطريقة 

الاأف�شل  اللثة عن الجذور،  وانح�شار  المينا 

الاأدوات  لاختيار  الاأ�شنان  طبيب  ا�شت�شارة 

المنا�شبة للتنظيف، ولكن في جميع الاأحوال 

ا�شنان  ف��ر���ش��ة  ا���ش��ت��خ��دام  ع��ل��ى  اح��ر���س 

انح�شار  لديه  لي�س  لمن  الخ�شونة  متو�شطة 

في اللثة وناعمة لمن لديه انح�شار في اللثة 

يكون  الاأ�شنان  وتفري�س  مفرطة  وح�شا�شية 

بتحريك �شعيرات الفر�شة في مكانها وبدون 

حركات قد توؤدي الى نحت الاأ�شنان واللثة. 

الاأ�شنان  اأ�شطح  تفري�س جميع  من  والتاأكد 

بلا ا�شتثناء .

نكا�شات  ا�شتخدام  ف��اإن  اأخ���رى  جهة  م��ن 

ا�شتخدام  عن  ويغني  جدا  مفيد  الاأ�شنان 

الاأ�شنان  اأ�شطح  لتنظيف  ال�شني  الخيط 

الجانبية من بقايا الاأكل. 

والحقيقة ان ا�شتخدام النكا�شات بالطريقة 

تاآكل  ي�شبب  انه  حيث  ج��دا،  م��وؤذ  العامية 

البينية  المنطقة  في  خا�شة  ونزفها  اللثة 

بعد  ا�شتخدامها  يمكن  ولكن  للاأ�شنان، 

الكيفية  وتعلم  الاأ�شنان  طبيب  ا�شت�شارة 

ال�شحيحة لا�شتخدامها وب�شفة عامة فان 

ا�شتخدام اعواد الاأ�شنان لتنظيف الفراغات 

البينية اذا كانت الاأ�شنان متباعدة، عمل لا 

باأ�س به اذا ن�شح به طبيب الاأ�شنان. وكذلك 

بالطريقة  ا�شتخدامه  يجب  ال�شني  الخيط 

ال�شحيحة، والا كان موؤذيا للثة.

ويغني  ك��افٍ  فهو  ال�شواك  ا�شتخدام  اأم��ا 

 ع���ن ا����ش���ت���خ���دام ال���ف���ر����ش���اة والم��ع��ج��ون

ان الاعتماد على ال�شواك فقط غير كاف 

والم�شكلة تكمن في �شكله حيث ان ا�شتخدامه 

الاأ�شنان،  اأ�شطح  جميع  نظافة  ي�شمن  لا 

بعد  وغ�شله  يتم تجديده  اأن  يجب  اأنه  كما 

في  و�شعه  الاأخ��رى  والم�شكلة  ا�شتعمال  كل 

الجيب مك�شوفا ومعر�شا لتراكم البكتيريا. 

على  ف��اح��ر���س  ا���ش��ت��خ��دام��ه  اأردت  ف���اذا 

تجديده ونظافته واحر�س اأي�شا على عدم 

نحت الاأ�شنان وايذاء اللثة به. والاآن توجد 

بع�س م�شتح�شرات الاأ�شنان م�شتخل�شة من 

ال�شواك مثل معاجين الاأ�شنان وغ�شول الفم

م�شاحيق  اأو  المطحون  الفحم  ا�شتخدام  ان 

التجارية  الم��ح��لات  في  المبيعة  التبيي�س 

لتبيي�س الاأ�شنان من الطرق الناجحة وغير 

المكلفة وتفري�س الا�شنان بها ينظف الاأ�شنان 

وي�شاعد على تبيي�شها،    

ان هذا ال�شلوك خطير جدا ولا ين�شح به 

في اأي حال من الاحوال، نعم يمكن تبيي�س 

الاأ�شنان بها ولكنها خ�شنة وقد ت�شبب تاآكل 

مما  الملم�س  خ�شنة  وجعلها  المينا  طبقة 

والاأ�شباغ  الاأو�شاخ  تراكم  معدل  من  يزيد 

ولا نن�شى اأمرا اآخر في غاية الخطورة وهو 

تعتبر  الكربونية  والم���واد  الفحم  م��ادة  ان 

اثبتته  ح�شبما  الفم  �شرطان  م�شببات  من 

التجارب العلمية

عند  الطفل  ار�شاع  اأن  ذكره  الجديد  ومن 

النوم عن طريق الر�شاعة ال�شناعية وتعويده 

ب�شهولة تنويمه  على  ي�شاعد  ذل��ك   على 

التعود،  ط��ري��ق  ع��ن  وذل���ك  حقيقي  وه���ذا 

ولكن له اثاراً جانبية خطيرة على الاأ�شنان. 

�شكريات  على  يحتوي  ال�شناعي  فالحليب 

توؤدي اإلى ت�شو�س الاأ�شنان، وبيات الاأ�شنان 

الى  ي��وؤدي  با�شتمرار  الحليب  من  بحر  في 

خا�شة  الاأ���ش��ن��ان  معظم  ي�شيب  ت�شو�س 

 BABY  “ مبكرة  �شن  في  منها  الاأمامية 

BOTTLE CARIES “ وي�شاحب ذلك 
البع�س  يقول  وقد  الاألم.  من  كثير  بالطبع 

و�شيتم  مهمة  غ��ير  اللبنية  الاأ���ش��ن��ان  ان 

منطق  وهذا  الدائمة  بالاأ�شنان  ا�شتبدالها 

ال��درا���ش��ات  اأث��ب��ت��ت  حيث   ، �شحيح  غ��ير 

اأهمية الحفاظ على الاأ�شنان اللبنية لما لها 

العامة والنف�شية  من دور في �شحة الطفل 

فيما  وتنا�شقها  الدائمة  الاأ�شنان  و�شحة 

يحافظ  ال��ذي  هو  الماهر  فالطبيب   ، بعد 

وين�شح  ال���ط���رق  ب�����ش��ت��ى  الاأ����ش���ن���ان  ع��ل��ى 

كانت طريقة  ب��اأي  الطبيعية  ال�شن   باإنقاذ 

حدود  �شمن  ولكن  جدا  جميل  كلام  هذا 

درا�شتها  ي��ج��ب  ع��وام��ل  ف��ه��ن��اك  معينة. 

ال�شن  على  الحفاظ  امكانية  من  للتاأكد 

من عدمها خا�شة في ع�شرنا الحا�شر، 

وهو  الا  ال��ن��اج��ح  ال��ب��دي��ل  ي��ت��واف��ر  حيث 

الدرا�شات  اأثبتت  والتي  الاأ�شنان  زراعة 

اأكر من %90  ارتفاع ن�شبة نجاحها الى 

فت�شور ان لديك �شنا م�شو�شة وقد و�شل 

الت�شو�س الى لب ال�شن مما اأدى الى موت 

الع�شب وتكون خراج اأ�شفل ال�شن.

المعالج  الطبيب  عليك  واق����ترح  واإذا 

التقليدية هي  طريقتي علاج مختلفتين: 

ان يقوم بتنظيف ال�شو�س والع�شب ومن 

ثم ح�شو الع�شب وبناء التاج ومن ثم تلبي�شه 

وعمره الافترا�شي هو 5 �شنوات، والطريقة 

ثم  ال�شن ومن  بخلع  يقوم  ان  الحديثة هي 

زراعة �شن كاملة وعمرها الافترا�شي مثل 

اي �شن طبيعية اخرى ولا يوجد فرق كبير 

لذلك  �شتختار؟  فاأيهما  المالية.  التكلفة  في 

اختلف المبداأ المنادي بالحفاظ على الاأ�شنان 

الطبيعية باأي طريقة كانت. الاأ�شح ان نقول 

الم�شتطاع  الاأ�شنان بقدر  :نعم نحافظ على 

ولكن �شمن حدود معينة يحددها الطبيب 

المعالج، هناك مفهوم يقول اإن اأح�شن وقت 

لعلاج تقويم الاأ�شنان هو بعد بزوغ الاأ�شنان 

الدائمة اأي بعد �شن الثالثة ع�شرة.

هذا مفهوم خاطئ في ظل وجود ما ي�شمى 

ان  يمكن  وال��ذي  الوقائي  الاأ�شنان  بتقويم 

ال�شنية  الت�شوهات  من  كثير  ح��دوث  يمنع 

الاأ�شنان  ب��زوغ  ف��ترة  قبل  وذل��ك  والفكية 

الاأ�شنان  ت��ق��ويم  طبيب  ف��زي��ارة  ال��دائ��م��ة، 

الاأ�شنان  ب��زوغ  بعد  تكون  ان  يجب  الاأولى 

الاأولي  للك�شف  وذل��ك  الاأم��ام��ي��ة  الدائمة 

وهكذا  موجودة.  ت�شوهات  اأي  وت�شخي�س 

نرى ان هناك كثيرا من المفاهيم الخاطئة 

لدى النا�س. ولمعرفة العلاج المثالي لم�شكلتك 

يجب عليك زيارة الطبيب المخت�س.

مفاهيم وحقائق في طب الاأ�شنان

ت��ن��اول  ب��ع��د  ي��ك��ون   

ؤنا 

والم�شروبات  ية 

تخدمها كنوع من نكهات  فتح ال�شهية 

بدورها  وهذه  م. 

أمر 

ؤثر بدوره على الطبقة الخارجية 

مما  منها،  ح 

1-L -A-S-E
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تحت

المجهر 

ال��دم��اغ��ي��ة  الج���ل���ط���ة  اأو  ال�����ش��ك��ت��ة 

يحدث  ع�شبي  ت��اأذ  هي   STROKE
عندما يتوقف جريان الدم وتغذيته في 

منطقة من مناطق الدماغ نتيجة جلطة 

الا�شم  نف�س  ويطلق  دم��وي��ة،  خ��رة  اأو 

في  مفاجئ  �شياع  متلازمة  على  اأي�شا 

ا�شطراب  نتيجة  الع�شبونية  الوظائف 

في الجريان الدموي الدماغي غالبا ما 

يكون في �شرايين الدماغ واأحيانا يكون 

في اأوردة الدماغ.

به  ي��ح��دث  ال����ذي  ال���دم���اغ  اإن ج���زء 

التغذية  ونق�س  ال��دوراني  الا�شطراب 

في  نق�س  من  بالتالي  يعاني  الدموية 

يوؤدي  الدم، مما  مع  الوارد  الاأك�شجين 

في  الع�شبية  الخ��لاي��ا  وم��وت  لت�شرر 

هذا  وظيفة  على  م��وؤث��را  الج��زء  ه��ذا 

الجزء من الدماغ وتعتبر ال�شكتة حالة 

ونقلا  طبيا  تدخلا  ت�شتدعى  ط��وارئ 

للم�شفى فوريا حيث يمكن اأن توؤدي اإلى 

اإلى موت في حال عدم  اأو  دائم  �شرر 

الت�شخي�س ال�شريع والمعالجة ال�شريعة.

يمكن اأن يكون هذا ب�شبب نق�س تروية  

ان�شداد  ب�شبب  ال��دم  تدفق  في  (نق�س 

نزف  اأو  ال�شرايين،  ان�شداد  اأو  التخر 

ت�شرب الدم).

اإقفاره  اأما الجلطات الموؤقتة فهي نوبة 

عابرة؟ اأو ما ي�شمى ق�شورا في الدورة 

�شغيرة  جلطات  وهي  المخية  الدموية 

الدم  و�شول  في  موؤقت  انقطاع  نتيجة 

اإلى جزء من الدماغ ولكن هذه المنطقة 

�شخ  رج��وع  ب�شبب  تم��وت  لا  خلاياها 

اإل��ي��ه��ا، في ه���ذه الح��ال��ة يح�س  ال���دم 

من  معينة  وظيفة  في  بنق�س  المري�س 

ي�شتمر  لا  النق�س  ه��ذا  ولكن  الدماغ 

اأك���ر م��ن دق��ائ��ق اأو ���ش��اع��ات، وه��ذه 

الجلطة الموؤقتة مهمة فهي ر�شول يحذر 

جلطة  ح�شول  احتمالية  من  المري�س 

اأ�شباب  علاج  اإلى  يبادر  لم  اإذا  كاملة 

حدوث الجلطات.

المنطقة  بح�شب  الاأع���را����س  تختلف 

التي ح�شل فيها نق�س في و�شول الدم 

فكل منطقة من الدماغ مهيئة لوظيفة 

يعرف  اأن  الم��ه��م  م��ن  اأن���ه  كما  معينة 

من  الاأيمن  الف�س  اأن  واأقاربه  المري�س 

الدماغ يتحكم في حركة الجزء الاأي�شر 

الاأي�شر  الف�س  اأن  كما  الج�شم  م��ن 

ال��دم��اغ يتحكم في ح��رك��ة الج��زء  م��ن 

الاأيمن،كذلك يجب اأن يعلم اأن منطقة 

الف�س  في  ه��ي  ونطقا  فهما  ال��ك��لام 

الاأي�شر من الدماغ.

والاأعرا�س ال�شائعة لجلطة الدماغ هي:

الج��زء  في  للق����وة  الم��ف��اج��ئ  ال��ف��ق��د 

اإ�شافة  الج�شم  من  الاأي�شر  اأو  الاأيم��ن 

اإلى ح�شول �شعف في حركة ع�شلات 

الوجه في اأحد الجزاأين و�شعوبة الكلام 

مثل:  ثقل الل�شان، عدم و�شوح مخارج 

الح����روف، ع���دم ف��ه��م ال��ك��لام الم��وج��ه 

المري�س  ا�شتطاعة  ع���دم  للمري�س، 

القراءة  �شعوبة  م�شاعره،  عن  التعبير 

والكتابة.

اأع��را���س ب�شرية م��ث��ل:  فقد  وه��ن��اك 

اأو  موؤقتا  العينين  اإح���دى  في  ال��روؤي��ة 

الج��زء  ال��ب�����ش��ري في  ال��ن��ط��اق  �شعف 

الاأيمن اأو الاأي�شر من مجال الروؤية.

اإم���ا ع��ن��دم��ا ت��ك��ون الج��ل��ط��ة في ج��ذع 

المري�س  �شعور  ي�شاحبها  فقد  الدماغ 

في  ون��ق�����س  و���ش��داع  م��ف��اج��ئ  بغثيان 

الاإح�����ش��ا���س  اإلى  ب��الاإ���ش��اف��ة  ال��وع��ي 

بالدوران واإحولال النظر المفاجئ.

ال�شرايين  ان�����ش��داد  اأ���ش��ب��اب  وت��ت��ع��دد 

ال��دم��اغ��ي��ة ويعتبر  وح����دوث الج��ل��ط��ة 

الرئي�شي هو ما ي�شمى ت�شلب  ال�شبب 

وم��ر���س  ال��ت��دخ��ين  نتيجة  ال�����ش��راي��ين 

الرئي�شي  وال�شبب  وال�شغط  ال�شكر 

وح�شول  ال�شرايين  لان�����ش��داد  الاآخ���ر 

نتيجة  ف��ج��اأة  ان�شدادها  ه��و  الجلطة 

اأمرا�س القلب مثل : الرجفان الاأذيني 

اع��ت��لالات   ، الاأب��ه��ر  ق��و���س  ت�شلب   ،

قلب  في  تتكون  حيث  القلب  �شمامات 

اأو  �شغيرة  تكون  قد  تخرات  المري�س 

اأحد  كبيرة تنطلق مع تيار الدم وت�شد 

�شرايين الدماغ فجاأة . 

احتمالية  من  تزيد  التي  العوامل  اأم��ا 

ت�شلب ال�شرايين فهي:

ال�شكر،  مر�س  ال���دم،  �شغط  ارت��ف��اع 

التدخين.

الكولي�شترول،  ارتفاع   ، القلب  اأمرا�س 

الك�شل : قلة الن�شاط البدني

ال�شمنة.

مع ملاحظة انه كلما زاد عدد العوامل 

عند ال�شخ�س زاد الخطر عليه.

خطر من عودة الجلطة مرة اأخرى

اأن احتمال  وجدت بع�س الاإح�شائيات 

كاملة  جلطة  اأو  موؤقتة  جلطة  ح��دوث 

 %10 بن�شبة  يكون  الاأولى  الجلطة  بعد 

لم  اإذا  ول��ك��ن  الاأولى،  ال�شنة  خ���لال 

ال�شنة الاأولى فاإن  يح�شل �شيء خلال 

الن�شبة تنخف�س اإلى حوالي 5%�شنويا.

وهناك �شواء يقول كيف يتم

في  بالاعتدال  نن�شح  الحالة  ه��ذه  في 

الم�شبعة  الدهون  من  والتقليل  الغذاء 

الفواكه  على  ال��ترك��ي��ز  م��ع  والاأم����لاح 

و قطع  ال��زي��ت��ون  وزي����ت  والخ�����ش��ار 

التدخين تماما.

معالجة �صغط الدم بالأدوية 

اإلى نوعين  المري�س  الغالب يحتاج  وفي 

من الدواء لاإنجاز هذا الهدف، ويف�شل 

اأق��ل  اأو   130 ال���دم  �شغط  ي��ك��ون  ان 

اأو اأقل مع الا�شتمرار في  وال�شفلي 80 

ويجب  الطبيب  و�شفه  ال��ذي  ال��ع��لاج 

من  ن��وع  على  اإم��ا  المري�س  يعتمد  اأن 

م�شيلات الدم الخفيفة مثل الاأ�شبرين 

اأو ما م�شابهه اأو الم�شيلات القوية مثل 

الكومادين “الوورفارين” ح�شبما ي�شف 

له الطبيب.

التحكم الحازم ب�صكر الدم

لديهم  المر�شى  من  فكثير  للاأ�شف  في 

ا�شتهتار وا�شح بهذا المو�شوع ولا يتنبه 

للخطر اإلا بعد فوات الاأوان فلا بد من 

الك�شل  وترك  والريا�شة  الحركة  كرة 

باأن  المري�س  ين�شح  الاأح��وال  اأق��ل  وفي 

دقيقة   45 لم��دة  �شريعا  م�شيا  يم�شي 

ثلاث مرات ا�شبوعيا.

- مدر�س بكلية الطب جامعة 

عين �شم�س القاهرة. 

بكالوريو�س  على  حا�شلة   -

الطب والجراحة 2001. 

الاأم����را�����س  م��اج�����ش��ت��ير   -

النف�شية والع�شبية 2005.

اأم��را���س المخ  - دك��ت��وراه في 

الطب  كلية  م��ن  والاأع�����ش��اب 

جامعة عين �شم�س 2010 .

لمدة  ممار�شاعاما  عملت   -

عام بم�شت�شفيات جامعة عين 

 –  2002  « ال��ق��اه��رة  �شم�س 

. » 2003

بق�شمي  مقيما  طبيبا  ث��م   -

والاأع�����ش��اب  النف�شي  الطب 

عين  ج��ام��ع��ة  بم�شت�شفيات 

�شم�س الجامعي والتخ�ش�شي 

ب����ال����ق����اه����رة لم�������دة ث����لاث 

�شنوات»2006-2003 «. 

م�����ع�����ي�����دة  ع������ي������ن������ت   -

لام��را���س  فمدر�شام�شاعدا 

 2010 حتى  والاأع�شاب  المخ 

ث���م م��در���ش��ا لاأم���را����س الم��خ 

والاأع�شاب حتى تاريخه .

المخ  لاأم��را���س  اخ�شائيا  ث��م 

م�شت�شفى  في  والاأع�������ش���اب 

ال����زي����ت����ون ال��ت��خ�����ش�����ش��ي 

�شم�س  ع���ين  وم�����ش��ت�����ش��ف��ى 

التخ�ش�شي. 

من  ال��ك��ث��ير  في  ���ش��ارك��ت   -

الم����وؤتم����رات م��ث��ل م���وؤتم���رات 

ال���ق���اه���رة ال���دول���ي���ة ل��ع��ل��م 

كل  في  تعقد  التي  الاأع�شاب 

���ش��ن��ة، والم���وؤتم���رات ال��دول��ي��ة 

والطب  الاأع�شاب  علم  حول 

النف�شي .

- �شاركت في الاتحاد العالمي 

التعليم  لبرنامج  للاأع�شاب 

الطبي الم�شتمر .

بع�ض الت�شاوؤلات

 عن الجلطة 

)ال�شكتة  الدماغية(
د. هبه محمود خفاجه 

ا�شت�شاري المخ والاأع�شاب بم�شت�شفى عمليات الخفجي الم�شتركة 

محطات طبية



ت�شدر عن م�شت�شفى عمليات الخفجي الم�شتركة

 بالتعاون مع ق�شم ال�ش�ؤون الإعلامية 

بدائرة العلاقات العامة والحك�مية

هاتف: 037652000 داخلي:7345 فاك�س: 037660912

اإخراجمراجعة طبيةاإعداداإ�شـــــراف

حزاب الحزاب ال�صمري

مدير دائرة الخدمات الطبية 

�صليمان ال�صعيد

م�شرف ال�شئون الاإدارية 

نوال العنزي - اأحمد العمري

علي العازمي  - اأيمن الجنوبي

د.محمد العجمي

رئي�س ق�شم الاأمرا�س الباطنية

م�صطفى �صورابولن

الأخيرة

بدائرة العلاقات العامة والحك

هاتف: 037652000
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كلام �شورة
جزء تو�شعة ق�شم 

الطوارئ والتي 

�شملت مواقف 

�شيارات الا�شعاف 

وان�شاء مدخل خا�ص 

ل�شيارات الا�شعاف 
الكولي�شترول هو اأحد مكونات اأن�شجة الج�شم كله 

ويعرف الكولي�شترول ‘ال�شار’ اخت�شارا ب�»اإل دي 

اإل« ويمكنه اأن يت�شبب في �شيق اأوعية الدم ب�شورة 

خطيرة ومن ثم يوؤدي اإلى الاإ�شابة باأزمات قلبية 

م�شتواه  على  الاإب��ق��اء  ويجب  دماغية،  و�شكتات 

منخف�شاً قدر الاإمكان وهو 160 ملغم اأو اأقل في 

كل دي�شيليتر ‘ع�شر ليتر’ من الدم. والكولي�شترول 

المفيد يرمز له ب�’اإت�س دي اإل” ويفيد في الحيلولة 

دون الاإ�شابة بت�شلب ال�شرايين من خلال تنظيف 

الج�شم من الكولي�شترول الزائد، ويجب اأن يكون 

دي�شيليتر  كل  في  الاأق��ل  على  ملغم   45 م�شتواه 

‘ع�شر ليترات، ويرتفع الكولي�شترول في الدم لعدة 
اأ�شباب، تتنوع بين الغذاء والتاريخ الطبي للعائلة 

وغيرها من الم�شببات، والتي يمكن تلافي اأغلبها 

من  مجموعة  وه��ن��اك  اأف�شل،  ب�شحة  والتمتع 

الن�شائح التي تفيد في المحافظة على م�شتويات 

امنة للاإن�شان : 

مثل،  الجيدة  ال�شحية  الدهون  بكرة  تناول    -

الاأفوكادو وزيت الزيتون وبع�س اأنواع الجوز، حيث 

تعمل على خف�س الكولي�شترول ال�شار»اإل دي اإل«

ب�شكل  والم��وج��ودة  الم�شبعة  الدهون  من  خفف   -

حيث  الحليب،  ومنتجات  اللحوم  في  اأ�شا�شي 

ل�شد  موؤدياً  “اإل دي اإل”  اإنتاج  الكبد على  تحفز 

ن��واتج  ع��ن  تم��ام��اً  بالابتعاد  وين�شح  ال�شرايين، 

كيميائياً  معالجتها  اأو  الهدرجة  بعد  ال��ده��ون 

لت�شبح جامدة، حيث لا تكتفي برفع الكولي�شترول 

الجيدة  الدهنية  البروتينات  من  تخف�س  واإنم��ا 

»اإت�س دي اإل اإ�س« اإذا تم تناولها بكميات كبيرة، 

ويمتد التحذير للاأطعمة المقلية والبطاطا المقلية 

ورقائق ال�شيب�س والدو نت�س.

من  عالية  ن�شبة  على  البي�س  بيا�س  يحتوي   -  

ن�شبة  ال�شفار على  بينما يحتوي  المهم،  البروتين 

ومادة  والبروتين  الاأمينية  الاأحما�س  من  عالية 

الكولي�شترول  اأنها تخف�س ن�شبة  ‘ال�شتين’، وثبت 
الاتهامات  م��ن  البي�س  ي��برئ  م��ا  وه��و  ال�����ش��ار، 

الكولي�شترول  ن�شب  ارتفاع  في  بت�شببه  الباطلة 

تناوله  يراعى  اأن  على  الحديثة  للدرا�شات  وفقاً 

ح�شب الحالة.

ارت��ف��ع  ال����وزن  نق�س  فكلما  وزن����ك،  ان��ق�����س   -

ال�شحوم  خف�س  بجانب  الجيد  الكولي�شترول 

الثلاثية والكولي�شترول ال�شار.

- ت����ن����اول الم����زي����د م����ن الاأل�����ي�����اف ال��ق��اب��ل��ة 

الحبوب  ذي  الخبز  في  توجد  للامت�شا�س،والتي 

والفا�شوليا  وال�شعير  والاأرز  وال�شوفان  الكاملة 

على  ت�شاعد  والتي  والتفاح،  والج��زر  وال��ب��ازلاء 

تخفيف  دون  ال�شار  الكولي�شترول  ن�شبة  تقليل 

ن�شبة الجيد منه.

ال�شالمون والماكريل  الاأ�شماك، خا�شةً  اأكر من   -

التي  “الاأوميغا3”  على  لاحتوائها  وال�شردين 

تخف�س من المواد الدهنية.

كانت غير  اإذا  الدرقية، خا�شةً  الغدة  افح�س   -

ن�شيطة،حيث قد يت�شبب تركها بدون معالجة في 

رفع م�شتويات الكولي�شترول.

-واظب على الحركة، اإذ لا يكفي الغذاء ال�شليم 

الم��واد  لخف�س  الريا�شة  بممار�شة  ربطه  ب��دون 

الدهنية الع�شوية وحتى لو اقت�شرت على الم�شي 

ال�شريع لمدة   30 دقيقة خم�س مرات اأ�شبوعياً.

ل��دوره في  فاإ�شافة  التدخين  عن  توقف تماماً   -

�شبباً  يعتبر  الكولي�شترول الجيد،  ن�شب  تخفي�س 

في اأمرا�س القلب والاأوعية الدموية.

- خفف من �شغوط الحياة. 

البي�س بريء من ارتفاع الكولي�شترول

البي�س  اإلى  الموجهة  الاتهامات  اآخ��ر  اُ�شقطت 

كم�شدر للكولي�شترول ،  لت�شقط بذلك اآخر القيود 

ما  وه��ذا  يومية،  ب�شفة  تناوله  على  المفرو�شة 

اأن  موؤكدة  حديثة  ت�شيكية  درا�شة  اإليه  تو�شلت 

الدم  في  الكولي�شترول  م�شتوى  يرفع  لا  البي�س 

اإلى  الدرا�شة  واأ�شارت  �شائع.  ما هو  على عك�س 

كولي�شترول  كلمة  اأن  م��ن  ن�شاأ  ال��وه��م  ه��ذا  اأن 

ان  حيث  �شيئين مختلفين،  عن  للتعبير  ت�شتخدم 

غير  البي�س  في  يوجد  الطعامي  الكولي�شترول 

الم�شتركة  الموا�شفات  من  القليل  ال�شيء  لديه  اأن 

واأو�شحت  ال��دم،  في  الم��وج��ود  الكولي�شترول  مع 

براغ  في  ال�شحي  المعهد  اأعدها  التي  الدرا�شة 

يحتوي  البي�س  اأن  “دني�س”  �شحيفة  ون�شرتها 

»ال�شتيرويدية«،  ال��ده��ون  من  قليلة  كمية  على 

ولذلك فاإن تجنب تناول البي�س لي�س فكرة جيدة 

ولفتت  المعدنية.  والم��واد  بالفيتامينات  غني  لاأنه 

الحرارة  اإن  يقول  اآخر  �شائع  اإلى خطاأ  الدرا�شة 

الزيتون  زي��ت  اأن  م��وؤك��دة  ال��زي��ت��ون  زي��ت  تتلف 

يتحمل ب�شكل جيد الحرارة، ولذلك فاإنه يحافظ 

في ح��ال الاح��ت��ف��اظ ب��ه تح��ت درج���ة الاح���تراق 

ودعت  طعمه.  على  وكذلك  المفيدة،  الم��واد  على 

تخزين  بطريقة  الاهتمام  �شرورة  اإلى  الدرا�شة 

والمغذيات  الدهون  اأن  اإلى  م�شيرة  الزيتون،  زيت 

لمدة  م�شتقر  و�شع  في  تبقى  عليها  يحتوي  التي 

عامين عندما يو�شع في زجاج اأو اإناء غامق مغلق 

ال�شوء  من  عادية ومحمي  ح��رارة  درجة  و�شمن 

والهواء. واأ�شارت الدرا�شة اإلى وهم اآخر يقول اإن 

الطعام المملح يعتبر �شاراً، موؤكدة اأن وجود الملح 

م�شكلة  يكون  اأن  يمكن  فقط  الطعام  في  الزائد 

للاأ�شخا�س الم�شابين بارتفاع �شغط الدم والذين 

له  بالمقابل  الملح  اأن  لديهم �شغط دم عادي غير 

فوائده لكونه ي�شتطيع المحافظة على المغذيات في 

الخ�شار المطبوخة.

ال�شعير غذاء مثالي

ال�شعير  حبوب  فاعلية  العلمية  الدرا�شات  اأثبتت 

الفائقة في تقليل م�شتويات الكولي�شترول في الدم 

من خلال عدة عمليات حيوية، تتمثل فيما يلي:

مع  ال�شعير  في  الموجودة  المنحلة  الاألياف  -تتحد 

على  فت�شاعد  الاأطعمة  في  الزائد  الكولي�شترول 

الاألياف  تخمر  ينتج عن  الدم.  ن�شبته في  خف�س 

من  تمت�س  د�شمة  اأحما�س  القولون  في  المنحلة 

الكولي�شترول  امت�شا�س  مع  وتتداخل  القولون، 

فتعوق ارتفاع ن�شبته في الدم.

كيميائية  مركبات  على  ال�شعير  حبوب  -تحتوي 

تعمل على خف�س معدلات الكولي�شترول في الدم، 

ورفع القدرة المناعية للج�شم .

م�شابهات  ع��ل��ى  ال�����ش��ع��ير  ح��ب��وب  تح��ت��وي    -

تثبيط  على  ال��ق��درة  لها  التي  ‘ه�’  فيتامينات 

ولهذا  للكولي�شترول،  الحيوي  التخليق  اإنزيمات 

ال�شبب ت�شير الدلائل العلمية اإلى اأهمية فيتامين 

‘ه�’ الذي طالما عرفت قيمته ل�شحة القلوب اإذا 
تم تناوله بكميات كبيرة.

د. رندا محمد ح�شني 

ا�شت�ش�ري اأمرا�س القلب – م�شت�شفى عملي�ت الخفجي الم�شتركة 

تعتبر الحلبة من الاأع�شاب ال�شائعة 

الا�شتعمال على م�شتوى العالم. والحلبة 

عرفت في زمن الفراعنة حيث كانت ت�شمى 

باللغة الفرعونية “ حمايت “ وكان الفراعنة 

يدخلون الحلبة في �شناعة الخبز اأثناء 

العهدين الاإغريقي الروماني ، هذا بالاإ�شافة 

اإلى معرفتهم اأن بذور الحلبة تحتوي على 

زيت مقوي وبذلك ا�شتعملوها في العديد 

من الو�شفات العلاجية. لقد ذكرت الحلبة 

اأن بردين اأددين �شميت �شمن و�شفة علاجية 

لاإزالة تجاعيد ومظاهر ال�شيخوخة على 

�شكل م�شروب. وكذلك لعلاج حالات الاإ�شهال 

 ولاإزالة ال�شيب على 
ً
وال�شرع كم�شروب اأي�شا

هيئة غ�شول ولعلاج بع�س اأمرا�س الثدي على 

�شكل لبخات مو�شعية. كما �شجلت بردية 

اإيبرز الم�شرية التي يرجع تاريخها اإلى نحو 

�شنة 1500قبل الميلاد و�شفة للحروق تحتوي 

على الحلبة، وكانت البذور ت�شتخدم في م�شر 

 للحث على الولادة. كما اأو�شى 
ً
القديمة اأي�شا

د�شقوريد�س في القرن الميلادي الاأول بالحلبة 

كدواء لكل اأنواع الم�شكلات الن�شائية بما في 

ذلك التهاب الرحم والتهاب المهبل.

 فقد 
ً
 اأما الحلبة عند العرب فقد عرفت كثيرا

ذكرها الموفق البغدادي في كتابه » الطب من 

الكتاب وال�شنة “ حيث قال لو علم النا�س بما 

في الفريكة من فوائد لاأ�شتروها ولو بوزنها 

. وفي الطب النبوي لابن القيم اأن النبي 
ً
ذهبا

�شلى الله عليه و�شلم عاد �شعد بن اأبي 

وقا�س ر�شي الله عنه بمكة ، فقال “ ادعوا 

 فدعي الحارث بن كلدة، فنظر اإليه 
ً
له طبيبا

فقال “ لي�س عليه باأ�س “ فاتخذوا له فريكه 

وهي الحلبة مع تمر عجوة رطبة يطبخان 

 «. وروى ابن عدي 
ً
فيح�شاهما ففعل ذلك خيرا

وابن ال�شني عن عائ�شة ر�شي الله عنها اأنه 

قال �شلى الله عليه و�شلم » ا�شت�شفوا بالحلبة«. 

والحلبة من الاأع�شاب ال�شائعة الا�شتعمال على 

م�شتوى العالم قال ابن القيم عن الحلبة في 

الطب النبوي “ اإنها اإذا طبخت بالماء لينت 

الحلق وال�شدر والبطن ، وت�شكن ال�شعال 

والخ�شونة والربو وع�شر النف�س وتزيد في 

القدرة الجن�شية وهي جيدة للريح والبلغم 

والبوا�شير. محدرة اأي تخرج ال�شديد في غ�شاء 

 Empyema البلورا المغطي للرئة ويدعى

واأمرا�س الرئة. وت�شتعمل لهذه الاأدواء في 

الاأح�شاء مع ال�شمن واإذا �شربت مع وزنه خم�شة 

دراهم فوه ادرت الحي�س ، واإذا طبخت وغ�شل 

بها ال�شعر جعدته واذهبت الحزاز. ودقيقها 

اإذا خلط بالنطرون والخل و�شمد به حلل ورم 

الطحال “ وذكر اأن المراأة تنتفع اإذا جل�شت 

على ماء الحلبة من اأوجاع الرحم. وت�شتخدم 

 للاأورام وي�شرب ماوؤها للمغ�س 
ً
الحلبة �شمادا

العار�س من الرياح. وتوؤكل الحلبة مطبوخة 

بالتمر اأو الع�شل اأو التين على الريق لتحليل 

البلغم في ال�شدر وتنفع من ال�شعال المزمن ومن 

اآلام المعدة المزمنة وتلين البطن ولذا تفيد من 

الاإم�شاك المزمن. 

قال اأبو بكر الرازي في الحلبة: “ م�شحوق 

 ببذر الكتان مع الع�شل لحالات 
ً
الحلبة مخلوطا

 في حالات 
ً
الذين لا يحب�شون الطعام و�شمادا

الالتهاب المزمن للمعدة، واإذا كان الالتهاب في 

المريء فتو�شع ال�شماد بين الكتفين “.

nafas-alhayat@hotmail.com :للمرا�شلة اإلكترونيا

العدد : 35  مار�س 2012ملحق        الطبي

خطوات ب�شيطة  للحم�ية من  
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