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بغداد/ المدى
ـــــد مــنه في الـــضغــط الــنفــــســي أمـــــر لا ب
الحيـاة، فهـو يـســاهم في نمـو الإنـســان من

ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ

الـــــــضـغـــــــط الـــــنـفــــــــــسي والأمـــــــــــــراض الـعـــــــضـــــــــــــويـــــــــــــة
المعــدة والـتهــاب القــولــون المقــرّح والــربــو
وأوجــاع الــرأس والـظهــر. أضـف أن عمـليــة
الـشفـاء أيـضــاً تتـأثـر بـالـضغـط الـنفــسي.
فــإن رجـلاً في متــوسـط الـعمــر مـثلاً، يقــوم
بعـمل يـتعــرض فـيه لـضغــوط كـثـيــرة، قــد
يـصــاب بقــرحــة في معــدته. ولا بــدّ مـن انّ
الطـبيـب سيــوصيـه بتغـييــر عملـه والقيـام
بجهـد للاستـرخـاء. مـا قـد يحـد من إفـراز
حامض المعـدة ويتيح الفرصـة للتعافي من
القــرحــة. امـّـا في حــال أدت إصــابــة الــرجل
بــالقـرحـة الـى زيــادة قلقه بـسـبب تــذكيـره
الــدائـم بهـشــاشــة صحـته، فقــد لا يـتنــاول
دواءه ويـكــــون لهــــذا الـعجــــز في مــــواجهــــة
المرض تـأثير معاكـس على عمليـة الشفاء.
- مالـذي نستطيع فعـله للتقليل من حدة
التــأثيـر للـضغـط النفــسي علـى الـصحـة؟
- قـــد يـكـــون مـن المـمـكـن مـــواجهـــة بعــض
حـــالات الــضغــط الــنفــسـي عـبــــر القـيـــام
بتغيير في نمط الحياة. اما بعضها الآخر،
كـمــوت شخـص عــزيــز، فـلا يمكـن تجـنـبه.
غيــر ان الـطــريقــة الفـضلــى للـتقـليـل من
آثار الضغط الـنفسي على الـصحة تقضي
باتخاذ الحذر من الظروف التي قد تسبب
الــضغـط الـنفــسـي. ومــا ان نـتعــرف علـيه
حـتــى نـتــمكـن مـن القـضــاء علـيه وهـنــاك
عـدة وســائل للحــد من الـضغـط الـنفــسي،
كــالانـصــراف الــى الـنــشــاطــات والهــوايــات
والتـمارين الـرياضـية وتقنـيات الاستـرخاء
او مجرد التحـدث مع صديق او اخـصائي.
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المــرض، وفي الأرجح، لـن نـتـمــرض بــسـبـبه
وحــده. ففــي ظل معـظـم الـظــروف،ســوف
تــسـمح لـنــا ردات الفـعل الفـيــزيــولــوجـيــة
والنفـسية علـى مسبـبات الضغـط النفسي
ـــالـتـكـيـف مع الــظـــروف الـتـي قـــد تــطـــرأ ب
وتــســاعــدكـم علــى تحــسـين قــدرتكـم علــى
ــــــا اذا أصــبـح الـــضـغـــط مــــــواجـهــتـهــــــا. امّ
النفــسي مــشكلـة مــزمنـة ومـسـتمــرة، فقـد
يــؤدي الــى حــالــة نفــسـيــة واحــدة او أكـثــر

مثل: 
 •القلق  

 •الاكتئاب 
 •إدمـــــــــــــــــان الـــكــحـــــــــــــــــول او المخـــــــــــــــــدرات 
الــنهــم المـــــرضــي او فقـــــدان الـــــشهــيـــــة  • 
وفي حــال تعــرّض المــرء لــضغــوط نفــسـيــة
عـديدة في فترة قـصيرة من حيـاته، لدرجة
انه لـم يسـتطع ان يـتخطـى ايـاً منهـا، فـإن
ردة الفعـل الفيـزيـولــوجيـة الـطبـيعيـة ازاء
ـــاً في الــضغــط الــنفــسـي تــسـبـب اضــطـــراب
وظــيفــــــة العــضـــــو الأضـعف في الجــــســم.
مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرافــــق لـــــــــكــــل الامـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــراض
ــــالـــضغــط - مــــا الأمــــراض المــــرتــبــطــــة ب

النفسي؟
- يتـرافق الضغط الـنفسي تقـريباً مع أي
مــرض، غيــر أن الأمــراض الأكثــر شيــوعــاً
التـي يتــرافق معهـا الـضغـط النفـسـي هي
أمــراض الـقلـب والــشــرايـين والــســرطــان
والـسكــري والتهــاب المفــاصل والقـرحـة في
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الأمــراض المتنـوعـة.. واذ نعيـش نحن الان
في ظـــــــروف عـــصــيــبـــــــة مــنـهـــــــا الجـــــــانــب
الاقتصادي والامنـي والاجتماعي..فهناك
ــــالغــين وصغـــار ـــى الـب ضغـــوط كـثـيــــرة عل
الـعمــر بــشكل عــام...لــذا ولمعــرفــة مــوجــزة
ـــــأثــيـــــر الـــضغـــــوط بعــض الــــشــيء عــن ت
النفـسية علـى جسم الانـسان من النـاحية
المــرضيـة الـتقـينـا الــدكتــور الاختـصــاصي
سـلمـان كــامل للحـديـث عن هــذا التــأثيـر
مــــــن الــــــنـــــــــــــــــاحــــــيـــــــــــــــــة الـــــــــطــــــبــــــيـــــــــــــــــة 

رد فعل
ـــدايـــة دكـتــــور سلـمـــان...مـــا الــضغــط - ب

النفسي؟
- الضغط النفسي هـو كل تغير، داخلي او
خـــارجــي، إيجـــابــي أو سلـبــي، يجـــدر بـنـــا
ــــده الــتغــيــــرات ــــولّ الــتـكــيّف مـعه. وقــــد ت
الأســاسـيــة في حـيــاة المــرء، كــوفــاة شخـص
عزيز عليه، او خسارته وظيفته او طلاقه.
حتـى ان التغـيرات الـتي تطـرأ والتـي نظن
انها إيجابيـة، قد تسبب الضغط النفسي،
كالزواج او الولادة او مبـاشرة عمل جديد.
ــى عن كمــا أن الـضغـط الـنفــسي قــد يتــأتّ
انزعـاجات يـوميـة متـكررة، كـزحمـة السـير

مثلاً. 
التكيف مع الظروف

- كيف يؤثـر الضغط الـنفسي علـى صحة
الانسان؟

- مــا الــضغـط الـنفــسـي ســوى عــامل مـن
ـــدايـــة عـــوامل عـــديـــدة أخـــرى تـتـــرافق وب
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الصحة. 
ويتـضح لنـا من خلال المـراجع الـطبيـة ان
الـضغـط النفـسي مــرتبـط بمجمـوعــة من

خـلال تهــيــئــته لــظـــــروف مخــيفــــة وغــيــــر
مـألوفـة. غيـر أن الضغـط النفـسي المـفرط
او عدم الـقدرة عـلى مـواجهتـه قد يـؤثر في
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بغداد/ الدكتور محسن منير
بلغـة الارقام وحـسب تقـديرات
منـظمـة الـصحـة العــالميـة فـان
العـــراق يقع ضـمـن مجـمــوعــة
الـــــدول ذات المعــــدل المـتــــوســط
للاصـابـة ونـسبـة حـدوث الـسل
الــــرئــــوي )56( لـكل مـئـــــة الف
نــسـمـــة وتــشـمل الاحــصـــائـيـــة
المحـــــــــافـــــظـــــــــات الـــــــــوســـــطـــــــــى
ــــــــــــــــة فــقـــــــــط.  ــــــــــــــــوبــــــي والجــــــن
يــشيــر مــديــر المعهــد د. ظــافــر
سلمان هـاشم في بداية حديثه
الى مسيرة العاملين والاطباء
الــــــرواد الــــــذيــن جــــــاهــــــدوا في
مـكـــــــافحــــــة الــــسـل في العــــــراق
وعـــــــددهــم )120( مــنـهــم )92(
طبـيبـا وقـال: في الـثمـانيـنيـات
والتسعينيـات حصلت زيادة في
الاصـــابـــة بـــالـــسل في الـبلـــدان
النــاميـة والـصنــاعيــة لاسبـاب
مـــتعــــــددة ولـكــن اهـــمهــــــا هــــــو
انــــتـــــــــشــــــــــــار مــــــــــــرض الايــــــــــــدز
واضــــــاف...ان حجــم مــــشــكلـــــة
الـــسل عــــالمـيــــا تقــــدر بـتـــسعــــة
مـلايـــين مـــــــــريـــــض ســـنـــــــــويـــــــــا
والـــوفـيـــات ملـيـــونـين سـنـــويـــا،
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العــالميــة والـصنــدوق العــالمي لمــا
حقـقاه في مجال السـيطرة على
الـتـــدرن في جـمـيـع محـــافــظـــات

العراق.

ومـعهـــد الامـــراض الــصـــدريـــة
والتـنفــسيـــة وجمـعيـــة التــدرن
والامراض الصدرية في العراق
كــسـبــا رضــا مـنـظـمــة الـصحــة

الــصـنــــدوق العـــالمـي ومـنــظـمـــة
الــصحـــة العــالمـيــة وكـــان شعــار
الاحــتفــــــال لهــــــذا العـــــام )انـــــا
مــــــــاض في ايـقــــــــاف الــــــسـل(...

الطـريقـة علــى تنـاول المــريض
للعلاج تحت الاشـراف المبـاشـر
في وحــدات الــرعــايــة الـصـحيــة
الاولــيــــــة الاقــــــرب الــــــى سـكــن
المـــــــريــــض...تجــنــبـــــــا لــتـكـــــــون
فـصيلـة جـديـدة مـن البـكتـريـا
ـــــــــــــــســـل. ــــــــــــــــــــة لـــل ـــــــــــــــســــــــبــــــــب الم
وعن انجـازات جـمعيــة التـدرن
والامراض الصدرية في العراق
والـتـي هـي الـكفـــة الـثـــانـيـــة في
ميــزان الــسيـطــرة علــى مــرض
الـسل في العــراق وعضـو فــاعل
في الاتحـــاد الـــدولــي لمكــــافحـــة
الـــتـــــــــدرن وامـــــــــراض الـــــــــرئـــــــــة
)بـــــــاريـــــس(..يــــضـــيـف قـــــــائـلا:
نظـمت هذه الجمعـية وضيفت
اربعـة مـؤتمــرات دوليـة وقــامت
بـــاصــــدار العـــديـــد مــن الكـتـب
الهادفـة للسيـطرة علـى مرض
الـتــــدرن ومكـــافحـــة الـتـــدخـين
ودأبـت الجـمعـيـــة علـــى إقـــامـــة
الـنـــدوات العلـمـيـــة في مقـــرهـــا
بــــــــشــكـل دوري ومــــــــســــتــــمـــــــــــر.
يـــــــــــذكـــــــــــر ان وزارة الــــــصـحـــــــــــة
العراقية تحتفل سنويا باليوم
العـــالمي لـلتــدرن بــالـتعــاون مع
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ويــــــوجــــــد اكــثــــــر مـــن بلــيــــــونــي
مــــــصـــــــــــاب بـعـــــــــــدوى الــــــــسـل!!
وعـن عــدد المــرضــى الـفعلـي في
العـــراق قـــال: ان العـــدد الـكلـي
لـلمـصـــابين بمـــرض التــدرن في
العراق بكل انـواعه وصل العام
الماضـي الى 7818 مـريضـاً وهو
رقـم كـبـيـــر يحـتـــاج الـــى خـطـــة
علاجيـة دقيقـة للحيلـولة دون
تفـاقم هـذه المـشكلـة حيـث يتم
العلاج في 17 عيـادة اسـتشـاريـة
ـــــــــــــة لــلامـــــــــــــراض الــــــــصـــــــــــــدري
والــتـــنفــــســيـــــة مـــــوزعــــــة علـــــى
المحافظات و)88( وحدة منسق
تـــــدرن مـــــوزعـــــة في قـــطـــــاعـــــات
الــرعــايــة الـصـحيـــة الاوليــة في
المحافظـات اضافة الى معهدنا
الـــــــرئــيـــــســي هـــــــذا في بـغـــــــداد.
ويــتحــــدث مــــديــــر المـعهــــد عـن
الـــطــــــريقـــــة المــتـــبعــــــة في علاج
التـدرن في العـراق قــائلا: نحن
نـتبـع النـظــام العــالمـي في علاج
الـــــسل وهـــــو نـــظـــــام الـــــدوتــــس
 (DOTs(وهو اختصار معناه
المعــالجــة قــصيــرة الامـــد تحت
اشــراف مـبــاشــر وتعـتـمــد هــذه
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معهـــد الامـــراض الـصـــدريـــة والـتـنفــسـيـــة في بغـــداد مـــاضٍ في إيقـــاف الــسل

بغداد/ سها الشيخلي 
يحـــدثـنـــا الـــدكـتـــور )م  –س( مـن احـــد
المــسـتـــشفـيـــات الاهلـيـــة عـن حــســـاسـيـــة
العـيــــون مـن غـبــــار الــصــيف سـيـمــــا وان
صيـفنــا الحــالـي ينــذر بتـصــاعــد الـغبــار
ــــــــــــــرة قــــــــــــــائــلاً:-  ــــــــــــــى درجــــــــــــــة كـــــبـــــي ال
- يـبقـــى الانــســـان مـن اكـثـــر المخلـــوقـــات
احـــســــاســــا بــــالـبـيـئــــة مـن حـــــوله وبـكل
اشكـالهـا، واكثـر تحـسسـا بمـا مـوجـود في
البيئـة مرئيا وغـير مرئي ولـدى الانسان
خمـس حــواس واكثـرهـا تغـذيـة للادراك
هـي حــاســة الـبـصــر لـــذلك فـــالعـين مـن
اعقد الاعـضاء تركيبا واشدها حساسية
وعرضة لتخريبات واصابات قد تفقدها
وظـــيـفـــتـهـــــــــا )حـــــــــاســـــــــة الـــبـــــصـــــــــر(.. 
ولاننـا في بـدايـة فـصل الـصـيف سنـتنـاو
امـــراض الحــســـاسـيــــة في العــين ذلك ان
الــصــيف مـثـيــــر لـلحـــســــاسـيــــة اضــــافــــة
للجفـاف الذي يسـاعد على اثـارة الغبار
والعـواصف التـرابية ممـا يجعل امراض
الحـســاسيـة اشـد وطـاة علـى المـرضـى... 
رمــد العين - او مـا يــسمـى بـرشـح العين
وهـــــــو شــــــــائع ويــنــتـــــشـــــــر خـــــــاصـــــــة بــين
الاطفـال... ولـم يكن بـالامكــان التعـرف
علـــى مـثـيـــر معـين للـــرمـــد ويحـتـمل ان
يكون السبب مواد في الجو دقيقة جدا..
وتـنتـشــر حـســـاسيــة الـعيـــون في المنــاطق
الحـارة ويــصنف الــى مجمـوعـة امـراض
الحسـاسيـة كالـربو والاكـزما وحـساسـية

الانف.  
اعراض.. الرمد  

يمكن ان تكـون الاعراض والعلامـات كما
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الــطـلع المـــوجـــود في الجــــو ويكـــون عـــادة
مـصحــوبــا بحـســـاسيــة الانف الحــادة.. 
واعــراض حـمـــى القــش كـــالحكــة وكـثــرة
الـدمــوع والعـطــاس تخـتفي عـادة بـدورة
علاج قــصيــرة بــالانـتي هــستــامـين علــى
ــــــــــــــــــــوب او شـــــكـــل قــــــــــــطــــــــــــــــــــرات او حــــــــب
الكـررومـوكلاكـيت او تـالـسـتيـرويـدات في
ــــــــــــــــــــــدة...  ـــــــــــــــــشــــــــــــــــــــــدي الحــــــــــــــــــــــالات ال
الـــــــــــتــــهـــــــــــــــــــــــــــــاب المــــلـــــــــــتــــحـــــــــــمـــــــــــــــــــــــــــــة 
ويـــصـــــاب المـــــريـــض بــبــثــــــور صغــيـــــرة في
المـلــتـحــمـــــــة المـغــــطــيـــــــة لـلــمـقـلـــــــة او في
الحــاشـيـــة الملــونـــة وتكــون بـــشكـل بقعــة
صغـيــــرة ورديــــة في الـبــــدايــــة ومحــــاطــــة
بمـنـــطقـــــة محــتقـنـــــة وبعــــدهــــا يــصــبح
مركزها رماديا متاكلا ومحاطا بالتهاب
ـــــــــــــــــــــــــــــــي...  تـــــــــــفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاعـــــــــــل
ثـم يتحـول المـركـز المتـاكل وتـلتم الـبشـرة
بعـد اسبوعين تقـريبا ومن دون تليف في
اكــــــــــــــــثـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر الحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالات.... 
الحساسية من الادوية ومواد التجميل 
جميع ادوية الـعيون او المواد الكيميائية
الحافظـة لها او الادوية الاخرى او مواد
التجميـل المستعملة للاجفان والاهداب
والــــوجه بــشـكل عـــام قـــد تـثـيــــر تفــــاعلا
تحـسسيـا في المانـحمة والاجفـان مسـببة
احمـرارا وتـورمـا وحكـة شـديـدة وتتـوقف
الاعراض التحسسية وتختفي تدريجيا
بمجـرد التـوقف عـن استعمـال الدواء او
مــادة التجـميل الـتي اثـارت الحـســاسيـة
وقـد تـستــدعي الحـالـة اسـتعمـال بـعض
الادويـة الخاصـة بالحـساسـية وبـاشراف

الطبيب... 
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ومخاطر واضـرار جانبيـة... ولان الحكة
والاعـــرض الاخـــرى دائـمـيـــة ومــسـتـمـــرة
ولـكون الـعلاج بالـسيتـرويدات فعـال فان
الكثيـر من المرضـى وذويهم يلجـأون الى
الــصـيـــدلـيـــات لـلحــصــــول علـــى كـمـيـــات
اخـرى مـن القـطــرات واستـعمــالهــا عنـد
تكـرار الحـالـة والاعـراض ولـفتــرة اشهـر
حتـى لـسـنين ممـا يـشكـل خطـورة كـبيـرة
علــى عيـونـهم وصـحتـهم لــذا ننـصحـهم
بــالابـتعــاد عـن المعــالجــة الا عـن طـــريق
وبــاشــراف الـطـبيـب المختـص.... ويمـكن
المعالجـة بالكـروموكلايكيت كـالاوبتكروم
)قــــطـــــــرات( والــتــي تمــنـع افـــــــراز المـــــــواد
الــــســمــيـــــــة والهــــســتــــــايــن مـــن الخلايــــــا
الحلـمـيــة لـــذلك فــاسـتعـمـــاله المـنـتـظـم
يخـفف حدة الاعـراض او يمنع ظهـورها
وبالرغم من ان نتائجه ليست سريعة او
فعــالــة كــالـسـيتــرويــدات ولـكن يمـكن ان
يــوقف او في اقل تقـديــر يقلل اسـتعمـال
الـسـيتـرويـدات مـن قبل المــريض خـاصـة
ان الاوبــــتــكــــــــــروم لا يــــــــســــبــــب اضــــــــــرارا
جـانـبيـة... وفي الحــالات المتقـدمـة قـد لا
تـــنفـع المعــــــالجــــــة الـــطــبــيــــــة اولا يمـكــن
اعـطــاؤهــا بــسـبـب الاخـتلاطــات فـيلجــأ
الــطبـيب الــى بعـض الـطــرق الجــراحيــة
كـــالـتجـمـيــــد والكـي وحـتـــى اشعـــة بـيـتـــا
احيـانـا.. الا ان الاخيـرة لهـا مضـاعفـات
واضرار قد تـظهر متأخـرة.... كماننصح
بـــــاســتعــمـــــال الــنـــظــــــارات المعــتــمـــــة.... 

حمى القش 
وهــو مـن امــراض الـصـيف الـتـي تـصـيـب
العين عـند تـفاعل تحـسسـي صادر لغـبار

يـؤكد طـبيب العيـون... موسمـية ولكـنها
غــالـبــا مــا تــسـتـمـــر خلال الــسـنــة ولمــدة
ســنــتــين وتـــصــيــب كلــتــــــا العــيــنــين ومــن
الاعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــراض: 
1- حـكـــــة دائــمـــــة وشـــــديـــــدة واحــــســـــاس
بوجود اجسـام غريبة وتخـرشات يصفها
المريـض غالبـا بوجـود )رمال( في العين. 
2- افـــرازات بـيـض لـــزجـــة مخـــاطـيـــة في
الدموع وتحت الاجفان تشبه الخيوط..
3- تــثخـن غـــشــــاء الملــتحـمــــة مع تـكــــون
نتـؤات وخـاصــة داخل الجـفن الاعلـى او
علـى خط اتصـال القرنـية بـالملتحـمة او
ـــــــــــــــــــــــة.. ـــــــــــــــــــــــون ـــــــــــــــــــــــة المـــل الحـــــــــــــــــــــــاشـــــــــي
وتـكــــون هــــذه الـنـتــــؤات شـبــيهــــة بـــشـكل
الحجــــــر المــــــرصــــــوف وتغـــطــي الاوعــيــــــة
الــدمــويــة في المـلتـحمــة وتحـجب رؤيـتهــا
ومـن الممارسة نجـد العملية عـدم تطابق
شـدة الاعـراض الـتي يـشعـر بهـا المــريض
ومعـانــاته مع العلامـات الـتي يجـسـدهـا
الـطـبـيـب في اثـنــــاء الفحـص كـــان يجـــد
حـلـــمــــــــات كـــبـــيــــــــرة في الجـفـــن الاعـلــــــــى
والمـــريــض يـــشكـــو اعـــراضـــا بــسـيــطـــة...
وهنــاك خطــورة في المضـاعفـات الـتي قـد
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــتـــــــــــــلـــــــــــــف الـــــــــــــعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــين...  ت

العلاج 
ـــــــــــــة هـــــــــــــو ـــــــــــــر فــعـــــــــــــالـــــي الــعــلاج الاكـــــث
)الـــسـيـتــــرويـــــدات( علــــى شـكل قــطــــرات
مــــــــــوضــــــــــوعــــيــــــــــة كــــــــــالـلـــــــسـلـــــــســــتــــــــــون
والهــــايــــدروكــــورتــــزون... ولـكــن يجـب ان
يشخص المـرض ويعطـى العلاج من قبل
اخــتـــصـــــاصـــي العــيـــــون وبـــــاشــــــرافه لمـــــا
للمعـالجـة بهـذه الادويـة مـن مضـاعفـات
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ــــــــــــــون ــــــــــــــة الــعــــــي ــــــــــــــاســــــي ــــــــــــــار الــــــــصــــــيــف وحـــــــــــس ـغــــــب ـ ـ ـ

لندن/ وكالات 
كـشف باحثـون بريطـانيون أن
الرضع الـذين يـستمعـون إلى
ــــــة فــــــى كـلام بـلـغــــــات أجــنــبــي
الأشهـــر الـتــسعـــة الأولـــى مـن
حيـاتهم يجـدون سهـولـة أكبـر
فــــــى الـــتقــــــاط الـلغــــــات فــــــى
المــدرســة أو فــى سـن الــشـبــاب
مقـــارنــــة بغـيـــرهـم.. ونــشـــرت
صحـيفة صنـداى تليغراف أن
علـمـــاء الـنفــس اكـتـــشفـــوا أن
المخ الآخــــــذ في الــنــمــــــو يمــــــر
ـــــــرمـجـــــــة في ـــــــرة مـــن الـــب بـفـــت
الــطفــولــة تــشـكل علــى مــدى
الحـيــاة قـــدرته علــى الـتعــرف
علــــى الأصــــوات الــــرئـيـــسـيــــة
وتمـييــزهــا مـهمــا كــانـت لغـته
الأم. وقـال البـاحثـون ان هـذه
العــملـيـــة تــســـاعـــد المـخ علـــى
ــــــــــاســــتــــبـعــــــــــاد فـهــــم الــكـلام ب
الأصـوات غيـر المـستخـدمـة في
الـلـغـــــــة الأم ولــكـــنـهـــــــا تجـعـل
أيــضــــا مـن تمـيـيــــز الأصــــوات
غــيــــــر المــــــألــــــوفــــــة مـــن لغــــــات
أجـنبيـة والتعـرف عليهـا أمرا
أكـثــــر صعـــوبـــة. وأضـــافـــوا أن
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الــــرضع الـــذيـن يـتعـــرضـــون
علـى نحـو حـاسم الـى سمـاع
لغـات متعـددة خلال الأشـهر
القليـلة الأولـى من حيـاتهم
يحـتفــظـــون بــــالقــــدرة علـــى
تمـيـيـــز الأصـــوات والــتعـــرف
علــيهــــا مـن جـمــيع الـلغــــات

التي يسمعونها.
ـــــــــرة في عـلــــم وذكـــــــــرت خــــبــــي
الــنفـــس الـلغـــــوي بجـــــامعــــة
بـريـستــول انه عنـدمـا يـولـد
رضـيع فـــانه يمـتلـك القــدرة
ــــــز كل نــــــوع مــن علــــــى تمــيــي
صـوت الكلام والتعـرف عليه
ــــــــــاء وحــــتــــــــــى اذا كــــــــــان الآب
انجليـزا فـان الـرضـيع تكـون
لــــديـه القــــدرة علــــى تمـيـيــــز
الأصــوات اللـينــة اليـونــانيـة
والــصـيـنـيـــة وعـنـــدمـــا يـبـلغ
الـــرضــيع الـــشهـــر الـــســـادس
يمـــكـــــنـه أن يمـــــيــــــــــــز فـقــــــط
الحـــــروف اللـيـنــــة مــن لغــته
الأم وفي غــضــــون شهـــريـن أو
ثلاثـــة اشهـــر أخـــرى يحـــدث
نـفــــــس الــــــشـــيء لـلأصـــــــوات

الساكنة.
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الجـنين يـسـمع ويـتعـلم في بـطـن أمه

إعداد: الطب والناس 
- تنــاول ثـلاث وجبــات في اليــوم
فـقـــط بــــــاوقــــــات ثــــــابــتــــــة..لان
الـتــــاخـيــــر في الــــوجـبــــة يــــزيــــد
الــشهـيـــة...والـتـقلــيل مـن عـــدد
الــوجبـات يـزيـد الــشهيــة ايضـا.
- اشــــــرب كــــــأســــــاً مــن الحلــيــب
خـالي الدسـم عند الـنهوض من
الـفـــــــــــــراش، حــــيــــث أن وجـــــــــــــود
الـكــــــالــــســيــــــوم والــبــــــروتــين في
ــيــب يــــــســــــــاعــــــــدك عـلــــــــى الحـل
الـتخلـص مـن الــشهـيــة لـتـنــاول
الــبــيــض والافــطــــــار الــثقــيل. 
- تــنـــــاول كــمــيــــــة محـــــددة مــن
الــنـــشــــويــــات، حــيــث أن مقــــدار
نــصف فـنجــان مـن أي نــوع مـن
النشـويات يعـادل ربع رغيف من
الخـبـــز العــربـي. وهــذا يـنــطـبق
عـلـــــــــــى الأرز، الـــبـــــطـــــــــــاطــــــــس،
المـعكــرونــة، الـبــرغل، الــشعــريــة،
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والـبصل والثوم. حيـث أنها كلها
فقيـرة الـسعـرات الحـراريـة وذات
فــــــائــــــدة غــــــذائــيــــــة عــــــالــيــــــة. 
- يمكـن تنــاول القهــوة والـشــاي
)بلا سكــر( وبكـميــات مـعتــدلــة.
كمــا يمكـن تنــاول الملح والـبهــار،

الكمون والخل.
- ابتعد عن السكريات والدهون
والمــــأكــــولات الــتــي تحــتـــــويهــــا. 
- المــواظبــة علــى ريــاضــة المــشي
ــــــى جـهــــــاز المــــشــي أو ســــــواء عـل
اســتعـمـــال الـــدراجـــة الـثـــابـتـــة،
فــهـــــــــــــــذه الأجــهـــــــــــــــزة ســهــلـــــــــــــــة
الاستعمـال، ونتائجهـا مشجعة،
ويجـب اســتعـمـــالهــا 30 دقــيقــة
يــــــــــــــــــــــــــــــومـــــــــــيــــــــــــــــــــــــــــــاً في الأقـــل.
- المتــابعــة المـسـتمــرة والمــواظبــة
علـى الـتمــارين الـريــاضيــة بعـد
تخفـيض 10 كجم، لكي لا يـزيد

الوزن مرة أخرى.
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الحــمــــص الجـــــــــاف، الـعـــــــــدس،
الـفاصـوليـا اليـابسـة والطـازجة

والفول. 
- يجـب طبخ الـطعـام وأكـله من
دون اضـافـة الـزيـوت أو الـدهـون
الـــــيــه، مـــــن خــلال الـــــــــــســلــق أو

الشوي.
- تنـاول ثلاث فـاكهــات في اليـوم
)عــنــــد الافــطــــار..قــبـل الغــــداء
بـسـاعـة...قـبل العـشـاء بـسـاعـة(
حـيث تـسـاعــد الفــاكهــة القـويـة
ــــاشــبــــاعـك  –مــثل الــتفــــاح-  ب
- يمـكن أكل مـا تـريــد من أنـواع
الخضراوات في أوقات الطعام أو
بين الـوجبـات. ويمكـن الاعتمـاد
عـلـــــــى الـــــسـلـق، الـقـــــــرنــبــيـــط،
الــبـــــامــيـــــة، الجـــــزر، الــنعــنـــــاع،
الـفـلـفـل الأخـــــضــــــــــر، الخـــــــس،
الــــطــمـــــــــاطــم، الــبـــــــــاذنجـــــــــان،
الـبقــدونــس، الــسـبــانخ، الخـيــار
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ـــــــــــــــــــوزن ـــــــــــــــــــة لــــــــتــخــفــــــــيــف ال ـــــــــــــــــــائــح عــلــــــــمــــــــي ـنـــــــــــص ـ ـ

المـــــواطــن عـــــادل حــمــيـــــد
يــســأل عـن اسـبــاب وجــود
اجــســام طــافـيــة في مــدى
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اجسام طافية

كـــتـل أو خـــيــــــــــوط داخـل
الـعـــين. وقـــــــــد يـــنـفــــصـل
الجــسـم الـــزجـــاجـي مـن
الجـزء الخلفي من العين
وهو سبب شائع في ظهور
الأجـسام الـطافيـة. وهذه
الحــــــــــــالــــــــــــة تـــــــــســــمــــــــــــى
بـــــــالانـفـــصـــــــال الخـلـفــي
لـلـجـــــســم الـــــــزجـــــــاجــي.
ويـــــظـهــــــــــر الانـفـــــصــــــــــال
ــفـــــــي لــلــجـــــــــــــــســـــــم الخــل
الـزجاجـي بنسبـة أكبر في
ــــــيـــــــــــــــــة:  الحـــــــــــــــــالات الآت
قـــــــصـــــــــــــر الــــنـــــــظـــــــــــــر  • 
بعــــــد جــــــراحــــــة إزالــــــة • 
الـــــــكــــــــــــتــــــــــــــــــــــــــــــــــاراكــــــــــــت 
 •التهـابــات داخل العين 
بعـــد اســتعـمـــال أشعـــة • 
الـلــيــــــزر مــن نــــــوع يــــــاج 
وظهور الأجسام الطافية
فجأة يمثل نـاقوس خطر
لــــذلــك يجــب اســتــشــــارة
طـبـيـب عـيــون خـصــوصــا
عـنـــدمـــا يـكـــون المـــريــض
فــــــــــــــــوق ســـــن الأربــعـــــين.
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سحـابـات تتحـرك في مجـال
الـرؤيـة وتــسمـى " الأجـسـام
الـطــافـيــة " ويمكـن رؤيـتهــا
عند النـظر إلى خلفية ذات
لـون واحــد مثل الحــائط أو
السـماء الـزرقاء. والأجـسام
الــطـــافـيـــة هـي عـبـــارة عـن
تجـمعـات صـغيــرة من المـواد
الجــيلاتــيــنــيـــــة أو الخلايــــا
داخل الجــسـم الـــزجـــاجـي.
ومـــــا يـــــراه الـــــشخــص هـــــو
عــبــــــارة عــن الـــظلال الــتــي
تــصــنـعهـــــا تلـك الأجـــســـــام
الــطــافـيــة فــوق الــشــبكـيــة
)طبقــة الأعصـاب المـوجـودة
في الجـــــــــــــزء الخــلــفــــي مــــن
العين والتي تحـس بالـضوء
ـــى الـــرؤيـــة(. وتــســـاعــــد عل
وتـــــــأخـــــــذ تـلــك الأجـــــســـــــام
الــطــــــافــيــــــة عــــــدة أشـكــــــال
كنقــاط صغيـرة أو دوائـر أو
خـــــــــــطـــــــــــــــــــــوط أو ســحـــــــب.
عــنــــد الــــوصــــول لمــنــتـــصف
العــمــــر قــــد يــبــــدأ الجـــســم
الــزجــاجي في الانـكمــاش أو
يـزداد سـمكه مـسـببــا ظهـور
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رؤيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتــــــــــــــــــــــــه؟
ـــا يـــرى الــشخــص أحـيـــان
نـقــــــــــاطــــــــــا صـغـــيــــــــــرة أو
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المـــواطـنـــة لمـــى سعـيـــد تــســـال عـن
سـبب تكـون الهــالات السـود حـول

العين؟
في الــبـــــــدايـــــــة يجــب أن نـعلــم أن
لتكـون الهـالات السـود تفـسيـرات
مخــتـلفـــــــة ومـــنهـــــــا أن الأوعــيـــــــة
الــــدمــــويــــة المحـيــطــــة بـــــالعـيـنـين
تـتــوسع ويــزداد حجـمهــا نـتـيجــة
إثــارتهـــا )من الــشمـس أو الـغبــار
أو الحــــســـــاســيـــــة...( وبـــــالــتـــــالــي
تـــصــبح أكــثـــــر إثــــــارة للــمــيلانــين
ـــــــــــــصــــــــــبـــغــــــــــيـــــــــــــــــــــــــة ـ)المـــــــــــــــــــــــــادة ال ـ ـ

هالات سود

الهـــرمـــونـيــــة، تقـــدم الـبـــشـــرة في
الــــعــــــــــــمــــــــــــــــــــــــــــــــر، الأمــــــــــــــــــــــــــــــــراض
الـتحــســسـيـــة،الارهـــاق، والـنـظـــام
الغذائي: تـسبب بعض المشروبات
وخــاصــة الـتـي تحــوي نــسـبــة مـن
الكـافـيين )مـثل القهـوة، الـشـاي،
المــــشـــــروبــــــات الغـــــازيـــــة الــــســـــود(
لظهـور الهالات السـود كما يؤدي
نـقـــــص الـفـــيـــتـــــــــامـــيـــنـــــــــات مـــثـل
E ،C،Aوبعض المعادن )وخاصة
الحـديد في حالات فقـر الدم(إلى

تكون هذه المشكلة. 

ـ ـ ـ
بـــــــالجلــــــد(وبــــــالــتــــــالــي اســمــــــرار
المـنــطقـــة حــــول العـين وفي بعــض
الحـالات يكون نـتيجة ظهـور لون
الأوعـــيـــــــــة الـــــــــدمـــــــــويـــــــــة )الـــــــــدم
الــوريـــدي( تحت الـعيـنين بـسـبب
شفــافيـة الجلـد في هــذه المنـطقـة
وهنــاك تفــسيـرات أخـرى، لــذلك
يمكـنـنـــا تـلخـيــص أهـم العــــوامل
الـــتـــي تـــــــؤدي لـــتـكـــــــون الـهـــــــالات
ــــــــــــــســــــــــــــــــود كــــــــــــــــــالـــــــتــــــــــــــــــالـــــــي: ال
العامل الوراثي، التعرض لأشعة
الــشـمــس، الـتـــدخـين، الـتغـيـــرات
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