
العنا�صر  عن  اليوم  لهذا  حديثنا  في  �سنركز 
و  ال�سليم  الج�����س��م  ل��ب��ن��اء  للريا�ضي  الم��ه��م��ة 
و   , الريا�ضات  لجميع  ع��ام  ب�شكل  ال�صحي 

هذه العنا�صر هي...
الكربوهيدرات:

للطاقة  الكربوهيدرات هى الم�صدر الأ�سا�سى 
ال��ق��وة، وت��خ��زن على �صورة  ت��دري��ب��ات  ف��ى 
الوقود  وه��ى  الع�ضلات.  ف��ى  )جليكوجين( 
الم�ستخدم لإمداد الج�سم بالطاقة، وكلما كان 
تتطلب  ومج��ه��داً  ط��وي�اًل  الريا�ضى  الن�شاط 
الجليكوجين  م�����ادة  م���ن  الم���زي���د  ع�����ض�الت��ك 
وبمجرد �أن ينفذ المخزون من هذه المادة ف�إن 
معدل الطاقة �سيهبط وينبغى على الريا�ضى 
التوقف عن ممار�سته الن�شاط الريا�ضى. لذا 
القا�سم  ت�شكل  �أن  ينبغى  الكربوهيدرات  ف�إن 
بناء  �أج��ل  من  القوى  ريا�ضيي  بين  الأع��ظ��م 

ع�ضلاتهم.
 البروتينات:

البروتينات هى المادة الغذائية الأ�سا�سية فى 
الريا�ضى  ويحتاج  الع�ضلات،  �أن�سجة  بناء 

المزيد  �إلى  ال��ق��وة  ت��دري��ب��ات  ال���ذى يم��ار���س 
الإن�سان  يحتاجها  التى  عن  البروتينات  من 
�أى ن�شاط ريا�ضى. ومع هذا  الذى لايمار�س 
يكون  ال��ق��وى  لاع��ب��ى  غالبية  ف����إن  الاح��ت��ي��اج 
مبالغاً  البروتينية  الاحتياجات  من  تقييمهم 

فيه، وهذه هى الن�س  ب:
 الدهون:

من  احتياجاته  ال��ق��وى  لاع��ب  يقابل  �أن  بعد 
هناك  فمازال  والكربوهيدرات  البروتينات 
مكان لتناول الدهون لأنها مادة غذائية مهمة، 
�صغيرة  بكميات  يكون  �إليها  الاحتياج  لكن 
و�سليماً.  �صحيحاً  القوى  لاع��ب  يظل  حتى 
من  الإج��م��ال��ي��ة  ال��ن�����س��ب��ة  ت��ك��ون  �أن  ينبغى 
من  تاتى  التي  اليومية  الحرارية  ال�سعرات 

الدهون غير الم�شبعة 30% فقط.
 الماء:

الماء  من  اليومية  المعتادة  الكمية  �إلى  �إ�ضافة 
�إلى  بحاجة  ال��ري��ا���ض��ى  فج�سم  �أك����واب(   8(
ممار�سة  طوال  يفقدها  التى  ال�سوائل  �إحلال 
الن�شاط الريا�ضى. ل�ضمان بقاء الج�سم بعيداً 

عن الجفاف فقبل ممار�سة الن�شاط الريا�ضى 
يمكن �شرب كوبين من ال�سوائل قبل الدخول 
�أثناء  في  �أم���ا  �ساعتين  بنحو  المناف�سة  ف��ى 
مم��ار���س��ة ال��ري��ا���ض��ة ف��ي��ت��م ���ش��رب م��ن 4 -8 
�أوقية من ال�سوائل كل 15- 20 دقيقة، وبعد 
المفقودة  تعوي�ض  يتم  الريا�ضة  من  الانتهاء 
و�إذا  الم��اء  من  �أوقية   16 بنحو  ال�سوائل  من 
�أردت المزيد من الدقة عليك بوزن ج�سمك قبل 
بفقده  باوند  ولكل  الريا�ضة،  ممار�سة  وبعد 
 16 �شرب  �إلى  يحتاج  فهو  الريا�ضى  ج�سم 

�أوقية من ال�سوائل.
 المشروبات الرياضية:

ا�ستمر  �إذا  الريا�ضية  الم�����ش��روب��ات  ت�ساعد 
�أكثر من �ساعة. ومكملات  الريا�ضى  الن�شاط 
المواد الكربوهيدراتية قد ت�ساعد كثيراً �إذا كان 
يوم الريا�ضى م�شغولًا ولم يجد الوقت الذى 
الم�شروبات  وا�ستهلاك  وجبته،  فيه  يتناول 
بناء  تمارين  بعد  الوجبات  محل  تحل  التى 
الع�ضلات فهو ملائم تماماً ويمكن التعوي�ض 
عن هذه الم�شروبات �أي�ضاً ب�ساندويت�ش تونة 

�أخ��رى.  خفيفة  وجبة  �أى  �أو  م��وز  ثمرة  �أو 
على الريا�ضى �أن ي�ستهلك بع�ض البروتينات 
ممار�سة  من  الانتهاء  بعد  والكربوهيدرات 

بالوقود  ع�ضلاته  تزويد  �أج��ل  من  ريا�ضته 
اللآزم لنموها ومن �أجل تجديد المخزون من 

مادة الجليكوجين للن�شاط الريا�ضى القادم.

   الكر�آتين:
الغذائى  النظام  مع  الكرياتين  ا�ستخدام  عند 
الملائم و�أي�ضاً برنامج ريا�ضى متكامل ي�ساعد 

�إن��ت��اج الم��زي��د م��ن ال��ق��وة خ�الل الن�شاط  على 
�ضئيل.  بقدر  ال��زي��ادة  كانت  و�إن  الريا�ضي 
الع�ضلات  ت��زوي��د  �أن  الأب��ح��اث  و�أو���ض��ح��ت 
بمادة الكر�آتين تزيد من �سرعة اكت�ساب المزيد 
الكر�آتين  مكملات  �أن  وبم��ا  الع�ضلات،  م��ن 
�أن  فنجد  مرتفعة  ب�أ�سعار  ول��ك��ن  م��ت��واف��رة 
اللحم م�صدر غذائى �أف�ضل من هذه المكملات 

للح�صول على مادة الكر�آتين.
من  ج���رام   5 ال��ك��ر�آت�ني  م��ن  النمطى  وال��ك��م 
ال��ه��ي��درات الأح���ادي���ة ل��ل��ك��ر�آت�ني �أرب���ع مرات 
�أك�ث�ر من  �أي����ام، و�أخ����ذ  لم���دة خم�سة  ي��وم��ي��اً 
�أية  هناك  يكون  فلن  عليها  المعتاد  الجرعات 
وينبغى  الإن�سان  ج�سم  �إلى  �ست�ضاف  فائدة 
�سواء  للمكملات  الم�ستخدمين  جميع  يعى  �أن 
�أنه  ال��ع��ادى  ال�شخ�ص  �أو  ال��ري��ا���ض��ي�ني  م��ن 
مهما كانت فوائدها �إلا �أنها لي�ست مثل المواد 

الطبيعية الغذائية فى نقائها.
قبل  المتخ�ص�ص  ا���س��ت�����ش��ارة  دائ��م��اً  وي��ج��ب 
كل  طبيعة  لأن  �شىء  �أى  تناول  �إلى  اللجوء 

�شخ�ص تختلف من واحد للآخر.
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- ب��داي��ة دك��ت��ور م��ا اع��را���ض التهاب 
البرو�ستات؟

الرجال  يعانى عدد كبير ج��داً من    -
تقدم  كلما  البرو�ستاتة  التهاب  م��ن 
بهم العمر والأعرا�ض التي ت�صاحب 
الإح�سا�س  ال�ربو���س��ت��ات��ة:  ال��ت��ه��اب 
ال�شديد بالحرارة، الإح�سا�س المتكرر 
المزمن  الت�شنج  للتبول،  ب��الح��اج��ة 
بال�سخونة  ال�����ش��ع��ور  ل��ل��ع�����ض�الت، 
ال�شعور  م��ع  الأن��ف��ل��ون��زا  حمى  مثل 
في  بال�ضعف  ال�شعور  بالق�شعريرة، 
�أنه يكون م�ؤلماً  �أثناء الجلو�س حيث 

ومحبطاً في نف�س الوقت. 
غ���دة  ال����ت����ه����اب  ي������ؤث�����ر  �أن  يم���ك���ن 
اليومية  الح��ي��اة  على  ال�ربو���س��ت��ات��ة 
ال��ع��م��ل  ال�����رج�����ال في  م����ن  ل���ك���ث�ي�ر 
على  وال��ق��درة  الجن�سية  وال��ع�الق��ات 

التركيز.انواع الالتهابات
-  ما انواع الالتهاب؟

حبة  حجم  في  ال�ربو���س��ت��ات��ة  غ��دة   -
الج�����وز وه����ي ج����زء م���ن الأع�����ض��اء 
�أ�سفل  تقع  وه��ى  للرجل.  التنا�سلية 
البول  مج��رى  بقناة  وتحيط  المثانة 

والقناة التي تقوم بتفريغ المثانة. 
ي�ضاف  ال��ذي  ال�سائل  ب�إفراز  وتقوم 
�إلى ال�سائل المنوي وهذا ال�سائل هو 
الذي يحتوى على الحيوان المنوي. 

في  البرو�ستاتة  غ��دة  التهاب  يحدث 

الرجال من �سن 30 - 50 عاماً، لكنه 
بعد  للرجال  �أي�ضاً  يحدث  �أن  يمكن 

هذا العمر. 
توجد  ولا  الفرد  حياة  في  ي�ؤثر  ولا 
بمر�ض  ارت��ب��اط��ه  الى  ت�شير  دلائ���ل 
يحتاج  ولكنه  البرو�ستاتة،  �سرطان 

�إلى ت�شخي�ص وعلاج. 
غدة  التهاب  م��ن  �أن���واع  ثلاثة  هناك 
غير  بكتيري  التهاب  البرو�ستاتة: 
مزمن، التهاب بكتيري مزمن والتهاب 

مزمن غير بكتيري. 
المزمن  البكتيري  للالتهاب  وبالن�سبة 
�إ�صابة  عن  عبارة  هما  المزمن  وغير 
م�سببة  ال��ب��ك�رتي��ا  ب�����س��ب��ب  تح����دث 

الالتهابات. 
المزمن  البكتيري  غ�ري  الالتهاب  �أم��ا 
يعد  لا  �أن��ه  وبم��ا  �شيوعاً،  �أك�رث  فهو 
لا  حيث  علاجه  ال�صعب  فمن  �إ�صابة 
يتم ا�ستخدام الم�ضادات الحيوية له. 
غير  البكتيرى  البرو�ستاتة  التهاب 

المزمن:
هذا النوع هو �أ�شد �أنواع الالتهابات، 
تت�ضمن  مفاجئة  �أع��را���ض��اً  وي�سبب 
الارتجاف،  الح���رارة،  درج��ة  ارتفاع 
لأعرا�ض  مماثلة  ب�أعرا�ض  ال�شعور 
الظهر  �أ�سفل  في  �آلام  و  الأنفلونزا، 
ال�شعور  التنا�سلية،  الأع�ضاء  وحول 
م�شاكل  للتبول،  بالحاجة  الم�ستمر 
التبول )مثل الألم، الحرقان �أو �ضعف 
تدفق البول(، وا�صطباغ البول بلون 

الدم و�آلام �أثناء القذف. 
من  يبد�أ  والذي  المزمن  الالتهاب غير 
غ��دة ال�ربو���س��ت��ات��ة ي��وج��د دائ��م��اً في 
البكتريا  �أن  حيث  الغليظة.  الأمعاء 
وت��ب��ق��ى في  ال��ب��ولي  الج��ه��از  تقتحم 

البرو�ستاتة. 
الالتهاب  من  النوع  ه��ذا  عن  وينتج 
القدرة  عدم  تت�ضمن  خطرة،  م�شاكل 
هذه  ع�الج  يتم  لم  �إذا  ال��ت��ب��ول  على 

الالتهابات بطريقة �صحيحة. 
الالتهاب البكتيري المزمن: 

البكتيريا  ب�سبب  ال��ن��وع  ه��ذا  ينتج 
غير  الأ�سباب  �أن  من  بالرغم  �أي�ضاً 
�أن  يم��ك��ن  ول��ك��ن  بال�ضبط.  مح���ددة 
ي��ك��ون ن��ت��ي��ج��ة وج����ود ب��ك��ت�ريي��ا في 

الجهاز البولي �أو �إ�صابة في الدم. 
الأحيان  بع�ض  في  ي��ح��دث  �أن���ه  كما 
عمليات  مثل  الطبية  الجراحات  بعد 
�أعرا�ض  بالق�سطرة.  ال��ب��ول  �سحب 
ه���ذا الال��ت��ه��اب م�����ش��اب��ه��ة لأع���را����ض 
غير  البكتيري  البرو�ستاتة  التهاب 
�أخ��ف وط�أة  �أن��ه  م��ن  بالرغم  الم��زم��ن 

وبطيء في انت�شاره. 
يمكن  للمثانة  الم��ت��ك��ررة  الال��ت��ه��اب��ات 
التهاب  ل���وج���ود  ع�الم��ة  ت��ك��ون  �أن 

البرو�ستاتة المزمن. 
الالتهاب المزمن غير البكتيري: 

هذا النوع هو �أكثر الأنواع انت�شاراً، 
للت�شخي�ص  ن����وع  �أ����ص���ع���ب  وه����و 
غير  �أ���س��ب��اب��ه  لأن  وذل����ك  وال���ع�ل�اج 

�أن تكون الأعرا�ض  معروفة. ويمكن 
المزمن  البكتيري  للالتهاب  م�شابهة 
�أو  ولكن البكتريا لا تظهر في البول 

�سائل البرو�ستاتة. 
البي�ض  ال���دم  خ�الي��ا  وج���ود  �أن  كما 
وجود  على  ع�الم��ة  ت��ك��ون  �أن  يمكن 

الالتهاب. 
محاولة  على  دائ��م��اً  ال��ع�الج  يعتمد 
علاج  م��ن  ب���دلًا  الأع���را����ض  تخفيف 

المر�ض. 
تشخيص المرض

- كيف ت�شخ�صون المر�ض مع تداخل 
اعرا�ض هذه الانواع الثلاثة؟

ك���ان ه��ن��اك اح��ت��م��ال��ي��ة وج��ود  اذا   -
فيجب  البرو�ستاتة  غ��دة  في  التهاب 
فح�ص منطقة البطن و الحو�ض. ثم 
البرو�ستاتة  لغدة  اختبار  عمل  يتم 
�أي����ة  ه���ن���اك  ك�����ان  �إذا  م����ا  ل��ت��ح��دي��د 

التهابات.
في �أثناء هذا الاختبار يتم تدليك غدة 
البرو�ستاتة ومحاولة �إخراج ال�سائل 
يتم  ثم  البول  مج��رى  قناة  �إلى  منها 
�أي  لاكت�شاف  ال�سائل  ه��ذا  اخ��ت��ب��ار 

علامة للالتهاب �أو الإ�صابة. 
تفح�ص عينة من البول لمعرفة ما �إذا 
كان هناك بكتريا �أو خلايا دم بي�ض. 
البكتريا دليل على وجود �إ�صابة. �أما 
على  دليل  فهي  البي�ضاء  ال��دم  خلايا 

وجود التهاب. 
وجود الاثنين يكون دليلًا على وجود 

�أما  البكتيري.  البرو�ستاتة  التهاب 
وجود خلايا دم بي�ض فقط دليل على 

وجود التهاب غير بكتيري.
علاجات

ما العلاج ؟
البرو�ستاتة  ال��ت��ه��اب  ع�ل�اج  م��ب��ادئ 
الم�ضادات  ا�ستخدام  ه��و  البكتيري 

الحيوية.
البكتيري  الال��ت��ه��اب  ي��ق��اوم  بينما 

�أكبر،  ب�شكل  الحيوي  الم�ضاد  المزمن 
�أطول  لفترة  ي�ستمر  قد  العلاج  لذلك 
ولكن  ت���أث�رياً.  �أق��ل  يكون  �أن  ويمكن 
على  الأعرا�ض  على  ال�سيطرة  يمكن 
المدى الطويل مع جرعات مخففة من 

الم�ضادات الحيوية. 
الح��ي��وي��ة في  الم�����ض��ادات  ت�ساعد  ق��د 
حالات الالتهاب غير البكتيري، ولكن 
�إذا لم ت�ؤثر فيجب التوقف عن تناول 

هذا الم�ضادات. 
ا�ستخدام  يمكن  الأح��ي��ان  بع�ض  في 
الدافئ  الحمام  مثل  الم���ؤق��ت  العلاج 
العقاقير  �أو بع�ض  الع�ضلات  وتليين 
�أو  الألم  تخفيف  على  ت�ساعد  التي 

زيادة �ضخ البول. 
�إذا كانت هناك �آلام في منطقة البطن 
�أو الم�ستقيم فالعلاج الج�سماني يمكن 
�أن يحد من ال�شد الع�صبي للع�ضلات 

ويخفف الألم. 
هناك �إجماع على �أنه لا يوجد علاقة 
الجن�سية  العلاقة  قلة  �أو  زي��ادة  بين 
التهاب  �آلام  ت��خ��ف��ي��ف  �أو  وم���ن���ع 
بع�ض  هناك  ك��ان  و�إن  البرو�ستاتة، 
النا�س يعتقدون �أن العلاقة الجن�سية 
�إخراج  تعمل على  لأنها  مفيدة  تكون 
الجهاز  من  البرو�ستاتة  غدة  �سوائل 

البولي.

بغداد/ المدى
ي��ت��ع��ر���ض��ون لهذه  ق���د  ث��ل��ث الاط���ف���ال 
منهم   %  5 و  الحالة في فترة طفولتهم 
�سلبيةعلى  اث��ار  الح��ال��ة  ه��ذه  ت�صحب 
ال��رغ��م م��ن ان ه��ذا الا���ض��ط��راب يعتبر 
وهو  ع��ادة  الحميدة  الا�ضطرابات  من 
يختفي في �سن المراهقة ولا �سيما نحو 

�سن )15( �سنة . 
ويمكن له �أن يبد�أ في �أي عمر بعد �سن 
 )8-4( عمر  في  �سيما  ولا   .. الم�شي 
�سن  و�أك��ث�ر الح����الات في   .. ���س��ن��وات 
ب�شكل  انت�شاره  ويتوزع  �سنة.   )12(
وكما   . والإن���اث  ال��ذك��ور  ب�ني  مت�شابه 
ذكرنا فانه ا�ضطراب محدد وحميد ولا 
�أخرى  نف�سية  ا�ضطرابات  مع  يترافق 
العمر ويختفي  عادة وهو يتح�سن مع 
. �إلا �أن ن�سبة من هذه الحالات ت�ستمر 
�أنها  �أو   ، وال�شباب  الر�شد  مرحلة  �إلى 
ال�شباب  مرحلة  في  تعود  ث��م  تختفي 
ا�شتداد  ب�ني  �سنوات  ع��دة  وت�ستمر   ،
واحدة  نوبة  حدوث  ون�سبة  وهجوع. 
النوم  �أث��ن��اء  في  الم�شي  م��ن  الأق���ل  في 
يمكن  وعندها   ،  )%4( هي  الكبار  عند 
�أو  القلق  ا�ضطرابات  م��ع  ت�رتاف��ق  �أن 

الاكتئاب �أو ا�ضطرابات ال�شخ�صية . 

يحدث  ب�أنه  الا�ضطراب  ه��ذا  ويتحدد 
خلال الثلث الأول من الليل في مرحلة 
المري�ض  ي�صحو  حيث  العميق  النوم 
الت�صرفات  ب��ب��ع�����ض  وي���ق���وم  ج��زئ��ي��اً 
يذهب  من  ومنهم   .. والم�شي  والحركة 
�إلى الحمام للتبول �أو ينزل على ال�سلم 

�أو يذهب �إلى المطبخ وي�أكل ، �أو يفتح 
يخرج  �أن  ل��ه  ويمكن  الملاب�س  خ��زان��ة 
خارج المنزل . وفي حالات نادرة يمكن 
ا�ستعمال  مثل  معقدة  ب�أعمال  يقوم  �أن 
 .. بالمفتاح  القفل  �أو فتح  الأجهزة  �أحد 
�أن يت�صرف  �أخ��رى يمكن  وفي ح��الات 

�أو  خائفاً  كان  �إذا  وعنيف  م���ؤذٍ  ب�شكل 
للأذى  يتعر�ض  �أن  يمكن  كما   . هارباً 
وال�����س��ق��وط وال��ك��دم��ات والج����روح .. 
�أبداً �أن المري�ض يمكن  ولي�س �صحيحاً 
�أن يم�شي في �أماكن خطرة دون �إ�صابة 
�أثناء  في  يم�شي  عندما  والم��ري�����ض   .
التعبير  بفراغه من  يتميز وجهه  نومه 
، وهو لا ي�ستجيب لكلام من حوله ولا 
نادراً ويكون حديثه خافتاً  �إلا  يتحدث 
�أن  كما   .. ولي�س م�ستر�سلًا  ومح��دوداً 
انتباهه يكون ناق�صاً .. وقد ي�ستجيب 
�سريره  �إلى  يعود  ب�أن  حوله  من  لكلام 
النوبة  تنتهي  وعندها   ، نومه  ويتابع 
�إلى  التي قد ت�ستغرق عادة عدة دقائق 
�إيقاظ  ع��ادة  وي�صعب   . �ساعة  ن�صف 
�أثناء  الم�����ش��ي في  ن��وب��ة  م��ن  الم��ري�����ض 
بالا�ستيقاظ  النوبة  تنتهي  وقد  النوم. 
الوعي  اخ��ت�الط  م��ن  دق��ائ��ق  ع��دة  بعد 
وا�ضطراب التوجه في الزمان والمكان 
، وه��و لا  الم��ري�����ض تم��ام��اً  ث��م ي�صحو 
يتذكر عادة ما جرى وقد يتذكر بع�ض 
الأمور العامة ولكن لا يمكنه �أن يتذكر 

التفا�صيل. 
تبين  الا���ض��ط��راب  ه���ذا  درا����س���ة  وفي 
من  ع��دد  وراء  وراث��ي��اً  عاملًا  هناك  �أن 

الا�ضطراب  ينت�شر  حيث  الح����الات.. 
�أحد  ي�صاب  وعندما  العائلة.  نف�س  في 
 )%20-10( ن�سبة  ف���إن  الأ���س��رة  �أف���راد 
لديهم  الأولى يظهر  الدرجة  �أقرباء  من 
العامل  ي���زال  ولا   . الا���ض��ط��راب  ه���ذا 
الوراثي غير محدد . كما �أن هناك عدداً 
�أثناء  في  الم�شي  لنوبات  المثيرات  من 
والخوف  والتوتر  القلق  ومنها  النوم 
والحرمان  وال�ضجيج  المثانة  وامتلاء 
ال��ن��وم وارت��ف��اع الح���رارة و�أي�ضاً  م��ن 
وا�ستعمال  الن�صفي  ال�صداع  نوبات 

الكحول وبع�ض الأدوية النف�سية .
الم�شي في  بد من تفريق ا�ضطراب  ولا 
�أث��ن��اء ال��ن��وم ع��ن ن��وب��ات الخ���وف �أو 
من  الطفل  يقوم  حيث  الليلي،  الرعب 
�شديدين  وخ���وف  ذع��ر  بحالة  فرا�شه 
ويحدث  ال��ق��ل��ب  ���ض��رب��ات  وت���ت���زاي���د 
التعرق وغير ذلك .. وهذا لا يحدث في 
. كما  النوم  �أثناء  الم�شي في  ا�ضطراب 
الحلم  �أو  الكابو�س  عن  تفريقه  يجب 
الطفل  يتذكر  وفيه   ، المخيف  الم��زع��ج 
الذي  الح��ل��م  ع��ن  تفا�صيل  ال��ب��ال��غ  �أو 
الليل  �آخ��ر  �أن��ه يحدث في  كما  �أزع��ج��ه 
التنف�س  �إع��اق��ة  ع��ادة. ويمكن لح��الات 
مع  تت�شابه  �أن  بالاختناق  وال�شعور 

النوم حيث  �أثناء  الم�شي في  ا�ضطراب 
.. ولكن  ف��را���ش��ه  م��ن  الم��ري�����ض  ي��ق��وم 
النف�س  وانقطاع  بال�شخير  يتميز  ذلك 

والنوم المتكرر في النهار . 
و�أما العلاج فلا بد من الت�أكيد �أولًا على 
�أن كثيراً من الحالات تعتبر عادية ولا 
و�أما  �إ�ضافية.  م�شكلات  في  تت�سبب 
الحالات الأخرى حيث يتجنب المري�ض 
الرحلات  المنزل ويتجنب  النوم خارج 
التي  والزيارات  ال�صيفية  والمخيمات 
فعندها  المنزل  خ��ارج  ن��وم  �إلى  تحتاج 
يتطلب الأمر العلاج .. ويتدرج العلاج 
م��ن الاب��ت��ع��اد ع��ن الم��ث�ريات كالحرمان 
القلق  م���ن  وال��ت��خ��ف��ي��ف  ال���ن���وم  م���ن 
وال�ضغوط الاجتماعية قدر الإمكان .. 
توقيف  في  مهدئ  دواء  �إعطاء  ويفيد 
النوبات ، كما يجب الانتباه �إلى حماية 
لا  ب�شكل  نومه  مكان  وترتيب  الطفل 
و�أم��ا  والأذى.  ال��ك��دم��ات  في  يت�سبب 
في ح���الات ال��ك��ب��ار ف�ال ب��د م��ن درا�سة 
�سوء  عن  وتفريقها  بالتف�صيل  الحالة 
ا�ستعمال  �أو  الأدوية  بع�ض  ا�ستعمالها 
الكحول وغيره كما لا بد من و�ضع خطة 
تف�صيلية علاجية من مختلف الجوانب 

النف�سية والاجتماعية والطبية.

الته�اب البروس�تات ..أعراض�ه واضحة وعلاجه بس�يط
التهاب البروستات هو مرض يتعرض للاصابة به الكثير من الرجال..و لا يجب اهماله و لذا 
كان من الضروري علينا ان نعرف ما هذا المرض و ما اعراضه و اسبابه و طرق العلاج..و عن 

هذا الموضوع التقينا الدكتور اركان ابراهيم اختصاص جراحة المجاري البولية وسألناه:

فقدان الشهية

المواطنة ام علاء ت��سأل عن طفلها الذي  يبلغ 10 �شهور، وتعاني معه من 
فقدان ال�شهية، فهو لا ي�أكل كثيراً ، ولم تظهر له ا�سنان. و تريد �أن تعرف 

ما �أ�سباب ت�أخر الت�سنين ؟ وما �أ�سباب فقدان ال�شهية؟ ووزن الطفل 10 
كغم ؟ وهل الرجيم ي�ؤثر في الر�ضاعة الطبيعية؟

 )FBC(يجب �أن تجرى مجموعة تحاليل للطفل �أهمها �صورة دم كاملة
..حيث من  الممكن ان تكون هذه دلائل نق�ص كال�سيوم �أو لين عظام؛ لذا 
يف�ضل �أن تجرى تحاليل كال�سيوم لتعوي�ض الكال�سيوم واعطاء فيتامين 

) د ( عن طريق ال�شرب �أو حقنة في الع�ضل.وقد يكون ال�سبب هو غير 
ذلك وهناك م�شكلة ما في ج�سمه كمر�ض معين ادى الى فقدان ال�شهية ومن 

�ضمن نق�ص الغذاء هو الكال�سيوم الذي ادى الى عدم ظهور الا�سنان.
اما بالن�سبة للرجيم فهو لا ي�ؤثر في الر�ضاعة �إذا كان مجموع ال�سعرات 

الحرارية التي تح�صل عليها الأم في اليوم الواحد 1500 �سعر حراري �أو 
1700 �سعر حراري على الأقل، و�إذا قل مجموع ال�سعرات عن هذا المعدل 
ت�ضعف كمية اللبن..مع �ضرورة التنويع الغذائي والاكثار من البروتين 

�ضمن هذه ال�سعرات.

التبول اللاإرادي
المواطنة ام يا�سر ت��سأل عن طريقة لمنع الطفل من التبول في الفرا�ش ليلا 

و يبلغ عمر طفلها خم�س �سنوات.
الجواب للدكتور غ. م. �أ. اخت�صا�صي اطفال ..لي�س المنع هو الحل 

والعقاب من ��شأنه ان يزيد الحالة ولكن ملاحظة ال�سبب هو الاهم للعلاج 
ومن ا�سباب هذه الحالة.. النوم العميق. ال�ضغط النف�سي. الا�ضطراب 

العقلي. �أ�سباب تتعلق بالجينات والوراثة. وهناك �أطفال �أخر يكون 
ال�سبب لديهم زيادة �إنتاج البول لديهم في �أثناء فترات النوم. �أو ل�صغر 

حجم المثانة عند البع�ض الآخر من الأطفال بحيث لا تتحمل البول لفترة 
طويلة من الزمن. ويمكن للطفل التخل�ص منها من دون اللجوء �إلى 

العلاج الطبي .. لكن في حالة ما �إذا �صاحبت هذه الحالة الطفل لبعد �سن 
ال�ساد�سة �أو ال�سابعة فمن ال�ضروري تقديم العلاج الطبي له لما تتركه هذه 

العادة من �ضيق للطفل �أو الطفلة والإحراج �إذا كان النوم خارج المنزل.

استشارات طبية العيادة النفسية
المشي خلال النوم

حالة مضحكة لبعضهم...لكنها قد تكون خطرة

بغداد/ المدى
اجرى المركز التخ�ص�صي لزرع نخاع 
�سحب  عملية  الطبي  بكادره  العظم 
العام في  نخاع العظم تحت التخدير 
احدى �صالات العمليات الكبرى لدار 
مدينة  دائرة  في  الخا�ص  التمري�ض 
اولى  من  العملية  هذه  وتعد  الطب 
العراق  في  المتخ�ص�صة  العمليات 

الان  حتى  اجرى  قد  المركز  ان  حيث 
,خم�س  النخاع  لزرع  عمليات   6
زرع  وواحدة  ذاتي  نخاع  زرع  منها 
الاخيرة  العملية  و  متبرع  من  نخاع 
اجريت للمري�ض عمر مقداد البالغ من 
العمر 20 �سنة وهو م�صاب منذ عدة 
�سنوات بمر�ض ورم العقد الليمفاوية 
نوع هودجكن غير الم�ستجيب للعلاج 

التقليدي.
متخ�ص�ص  فريق  من  العملية  اجريت 
و  علوان    المجيد  د.عبد  برئا�سة 
ال�شمري  نا�ضر  الدكتور  بم�ساعدة 
والممر�ض  �صيوان  عادل  والدكتور 
الدين داود والممر�ضة  الجامعي بهاء 

ايمان احمد.
الدكتور  يقول  العملية  هذه  وعن 

ان   " للمدى  الفريق  رئي�س  علوان 
به  قام  لجهد  نتاج  هي  العملية  هذه 
نحن  و  �سنوات   6 ال  تجاوز  الفريق 
نفتخر الان بهذا الانجاز )كوننا بد�أنا 
علاج  في  مهمة  و  جديدة  بمرحلة 
..و  الدم  �سرطان  من  مختلفة  حالات 
الخطوات  يخطو  عام  ب�شكل  المركز 
كانت ببطء  ان  الامام و  بجدية نحو 

نتيجة عراقيل معينة...لكن و الحمد 
العون  يد  تمد  خيرة  �أيد  هناك  لله 
بكوادرنا   و   , المركز  هذا  لانجاح 
انجاز  ا�ستطعنا  ال�صبورة  و  الجيدة 

هذه المرحلة بنجاح"
يقول  الم�ستقبلية  التطلعات  وعن 
الدكتور علوان " ان الخطة الم�ستقبلية 
للمركز تت�ضمن اجراء عمليات الزرع 

بع�ض  على  الح�صول  بعد  متبرع  من 
ت�سهل  التي  الا�ضافية   الاجهزة 
نوعد  ..و  العمليات  هذه  مثل  اجراء 
�شعبنا ال�صبور بان نعمل ما بو�سعنا 
للو�صول للامثل في هذا المجال الذي 
ينقذ انا�ساً كثيرين م�صابين ب�أمرا�ض 

�سرطان الدم و ب�سعر �شبه مجاني".

إبداع عراقي

نجاح أول عملية سحب نخاع العظم تحت التخدير العام في العراق

الرياضة و الطب
غذاء الرياضي مهم لتحقيق الغاية المرجوة


