
ووجد الباحث���ون �أنّ م�سببات  الاجهاد 
الب���دني ت����ؤدي ب�ش���كل اك�ب�ر للإ�صاب���ة 
اك�ث�ر  الرج���ال.  القل���ب في  باعت�ل�الات 
منها في الن�ساء، حيث �أنّ م�شاكل القلب 
لدى الن�ساء في كثير من الأحيان يكون 
�سببه���ا التوت���رات  العاطفي���ة. وتظه���ر 
الدرا�سة �أي�ض���اً، �أنّ تعر�ض الن�ساء الى 
المزيد من  الإجهاد البدني ي�ؤدي الى �أن 

يزداد الأمر �سوءاً �إلى حد كبير.
 84 فح����ص  تّم  الدرا�س���ة،  وخ�ل�ال 
مري�ضاً، تم ت�شخي�ص حالتهم بين عامي 
�إلى  تق�سيمه���م  وتم   .2015 و   2003
مجموعت�ي�ن؛ الأولى ت�ضم �أولئك الذين 
كان���ت ا�صابته���م بالمر����ض ناجم���ة ع���ن 
الإجهاد العاطفي، والثانية ت�ضم اولئك 
الذين ت�سبب الإجهاد البدني ب�إ�صابتهم 

بالمر�ض.
وبع���د فترة خم�س �سنوات من المتابعة، 
وجدوا �أن معدلات الأ�صابة بالتجلطات 

وا�ضطراب���ات نب����ض القلب الت���ي تهدّد 
الحي���اة كانت �أق���ل بكثير عن���د المر�ضى 
الذي���ن يعان���ون م���ن الإجه���اد العاطفي 
مقارنة م���ع المر�ضى الذي���ن يعانون من 

الإجهاد البدني.
البط���راوي،  �إبراهي���م  الدكت���ور  وق���ال 
الباح���ث الرئي�سي في الدرا�سة: "لفترة 
طويل���ة، كان يعتق���د �أن الا�صاب���ة به���ذه 
العوار����ض �أم���ر غير �ض���ار، لأن وظيفة 
القل���ب عادةً م���ا تتعافى م���ن جديد  بعد 

مرور ثلاثة �أ�شهر على الأكثر".
الثانوية الخطيرة  "ولك���ن العوار����ض 
بع���د  تح���دث  �أن   الواق���ع  في  يمك���ن 
في  �أربع���ة  ح���والي  وت�صي���ب  �أ�شه���ر، 
وفاته���م   وت�سب���ب  المر�ض���ى  م���ن  المئ���ة 
بمر�ض اعتلال ع�ضل���ة القلب، واعتلال 
ى  ع�ضلة القل���ب )التاكوت�سوبو( وتُ�سمَّ
�أي�ض���اً بمتلازم���ة القلب المك�س���ور، هي 
حال���ة �شخّ�صه���ا للم���رة الأولى باحثون 

ياباني���ون من���ذ �أك�ث�ر من ع�شري���ن �سنة 
م���رت، وجذب���ت الكث�ي�ر م���ن الانتب���اه 
في ال���دول الغربية في الع�ش���ر �سنوات 
ب�ش���كلٍ  ���ر  يُ�ؤثِّ تاكوت�سوب���و  الأخ�ي�رة، 
�ض���خ  عل���ى  القل���ب  ق���درة  في  م�ؤق���ت 
ال���دم بكف���اءة، وعند حدوث ه���ذا تظهر 
عل���ى ال�شخ����ص نف����س �أعرا����ض الأزمة 
القلبية، بما في ذلك �آلام ال�صدر و�ضيق 
التنف����س- وب�شكل �أق���ل �شيوعاً- يمكنه 

�أن ي�ؤدي �إلى الموت.
رغ���م �أن �أعرا����ض الأزم���ة القلبي���ة ه���ي 
�أعرا����ض اعت�ل�ال التاكوت�سوبو،  نف�س 
�إّال �أن �أ�سب���اب كل منه���ا مختلف���ة، فف���ي 
حين �أن �سبب الأزمة القلبية هو حدوث 
ان�سداد في �أحد ال�شرايين التاجية التي 
ي ع�ضل���ة القلب، ما زلن���ا لا نعرف  تٌغ���ذِّ
ب�شكلٍ وا�ضح تماماً الآلية الدقيقة التي 

تُ�سبِّب حدوث التاكوت�سوبو.
يَتعلَّ���ق اعت�ل�ال التاكوت�سوبو بحدوث 

�أنماط من انكما����ش غير طبيعي يحدث 
للبطين الأي�سر؛ حجرة ال�ضخ الرئي�سة 
في القل���ب، ولا يح���دث ب�سب���ب ان�سداد 
ال�شراي�ي�ن التاجي���ة. يت���م درا�س���ة هذه 
���ع عل���ى م�ست���وى  الحال���ة ب�ش���كل مُو�سَّ
الع���الم، ولك���ن المُ�سلَّ���م ب���ه عموم���اً في 
م���ن  ج���زءاً  �أن  ه���و  العلم���ي  المجتم���ع 
م�س�ؤولية هذا الخط�أ يقع على هرمونات 

الإجهاد مثل هرمون الأدرينالين.
وين�ص���ح الخ�ب�راء بتج���اوز العوام���ل 
والقي���ام  والإجه���اد  لل�ضغ���ط  الم�سبّب���ة 
بتماري���ن الا�سترخاء بع���د القيام بعمل 

تحت �ضغط كبير.
ويقول الأطباء: �إن الإجهاد المزمن الذي 
يعاني���ه العدي���د م���ن الأ�شخا����ص يعتبر 
الإ�صاب���ة  في  الرئي�س���ة  العوام���ل  م���ن 
بال�سكتة القلبية. وا�ستنتجوا �أنّ ن�سبة 
هرمون���ات الإجهاد كان���ت مرتفعة لدى 
الأ�شخا�ص الم�صابين بال�سكتات القلبية 

قبل وقوعه���ا. وربط ع���دد من الخبراء 
هرمون���ات  ارتف���اع  ب�ي�ن  الأميركي���ون 
الإجه���اد والأرق المت�سبّبة في ال�سكتات 
القلبية وبين نوع من البكتيريا، �إذ تبد�أ 
م�شاكل القلب بالتهاب الأوعية الدموية 
التي تنقل الدم �إلى القلب وظهور �أنواع 
من البكتيريا في الأوعية الدموية التي 
تقوم بخلخلة عملية نقل الدم من القلب 

�إلى كل �أجزاء الج�سم.
كما يمكن �أن تت�سبب هرمونات الإجهاد 
فيل���م"  "البي���و  تدم�ي�ر  في  وال�ضغ���ط 
)الغ�ش���اء الحي���وي( ال���ذي يتك���ون من 
كائن���ات مجهري���ة في ج�س���م الإن�س���ان. 
وب�سبب وقوع خل���ل في عمل ال�شرايين 
ت�صبح هذه الأخيرة �ضيّقة ولا ت�ستطيع 
نق���ل الكمي���ات الكافية م���ن الأوك�سجين 
�إلى القل���ب مم���ا يت�سب���ب في ا�ضطراب 

دقاته ثم �إلى توقفه.
 عن هيلث �سبيكتاتور
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الدكتور الاخت�صا�ص �أحمد �سعد يجيب:
التي  الم�شاكل  من  للعديد  تتعر�ض  الركبة 
ت�ؤثر في مفا�صل الج�سم، ومن �أكثر م�شاكل 
الركبة هو تعر�ضها للخ�شونة، مما ي�ؤدي 
الركبة  فخ�شونة  الركبة،  غ�ضروف  لت�آكل 
الركبة  مف�صل  غ�ضاريف  ت�صيب  ما  غالباً 
مما ي�ؤدي للت�آكل، ومع مرور الوقت تزيد 
ن�سبة الت�آكل حيث غالباً ما يحدث في الفئة 
العمرية بين 35 و40 �سنة. الدكتور محمد 
�أ�شار �إلى �أن مو�سم البرد لا ي�ؤ�شر ب�شكل 
الركبة  �أعرا�ض لخ�شونة  �إلى وجود  كبير 
والت�شنجات  التقل�صات  ظهور  في  تتمثل 
ال��ت��ورم��ات  بع�ض  ح���دوث  م��ع  الع�ضلية 

كثير  وفي  الج�����س��م،  ع��ل��ى  ت�سيطر  ال��ت��ي 
مف�صل  داخل  احتكاك  يحدث  الأحيان  من 
ال��ق�����ض��اء ع��ل��ى خ�شونة  ال��رك��ب��ة، ويم��ك��ن 
ال��ذي  الطبيعي  للعلاج  بالتوجه  الركبة 
الم�شاكل  من  الركبة  ويحمي  القدمين  يفيد 
حالة  في  وين�صح  لها  تتعر�ض  ق��د  التي 
التعر�ض لخ�شونة الركبة الخ�ضوع للعلاج 
الطبيعي مع الإكثار من تناول اللبن، الذي 
لتجنب  ال�ل�ازم  بالكال�سيوم  الج�سم  يم��د 
وبالالتزام  الإمكان،  قدر  الركبة  خ�شونة 
وتقليل  الريا�ضية  التمارين  بممار�سة 
ي�ؤثر ذلك في  الإمكان حتى لا  قدر  ال��وزن 

الج�سم.

القارئ ناجح عمار  35 عاماً، �أ�شكو �ألماً في الركبة خ�صو�صاً 
في مو�سم ال�شتاء، ما كيفية العلاج ؟

جمي���ل،  اخلا����ص  الدكت���ورة 
و�أمرا����ض  تغذي���ة  اخ�صائي���ة 

الباطنية تجيب:
 ال�سمن���ة من بين ه���ذه الأمرا�ض 
الت���ي يمك���ن تجنبه���ا م���ن خلال 
ال�صحي���ة  الن�صائ���ح  بع����ض 
الب�سيطة التي تتمثل في الن�شاط 
واتب���اع نظ���ام غذائ���ي �صح���ي، 
وت�ضيف الدكت���ورة اخلا�ص، �إنّ 
الطريق���ة الأك�ث�ر فعالي���ة لتجنب 
ال�سمن���ة ه���ي عن طري���ق اختيار 
فالأن�شط���ة  ن�ش���ط،  حي���اة  نم���ط 

ال�سل���م  �صع���ود  مث���ل  الب�سيط���ة 
ب�ش���كل م�ستم���ر �أو الم�شي لبع�ض 
الوقت والخروج للنزهة، وحتى 
التمارين في المنزل، ، مفيدة جداً 
لل�صحة. ويج���ب عليك �أن تقي�س 
وزن���ك م���رة كل �أ�سب���وع لمتابع���ة 
الزي���ادة، و�إذا لاحظت �أنك بد�أت 
تكت�س���ب المزي���د من ال���وزن، فقد 
التداب�ي�ر  الوق���ت لاتخ���اذ  ح���ان 
اللازم���ة لإنقا����ص ه���ذا ال���وزن. 
ويو�صي  ب�شرب ثمانية �أو ع�شرة 
�أك���واب م���ن الم���اء يومي���اً، فالماء 

يطهّر ويزيل ال�سموم وال�شوائب 
ع���ن �أج�سادن���ا، والأف�ضل تناوله 
طبيعي���اً دون تناول���ه عل���ى هيئة 
�سوائل تحتوي على النكهات �أو 

�أي نوع من الع�صير �أو ال�سكر.
التعذي���ة   اخ�صائي���ة  وتو�ص���ي 
بالفح����ص الطب���ي م���رة كل عام، 
من �أجل منع الم�شكلات ال�صحية، 
من خلال الك�شف عن الم�ضاعفات 
في وق���ت مبكر، ويمك���ن للطبيب 
علاجه���ا ب�سرع���ة قب���ل �أن ت�صبح 

خطيرة.

القارئة �أم نور، تعاني ال�سمنة وت�س�أل: عن �أف�ضل الطرق لعلاج 
هذا المر�ض؟ 

الزنك.. 
�سلاح فعّال 

لمحاربة 
نزلات البرد

�أف���ادت درا�س���ة طبية حديث���ة، ب�أن الزنك يع���د �سلاحاً فعّالًا لمحارب���ة نزلات البرد 
في ال�شت���اء، حيث �أنه يعمل على تقوية جهاز المناع���ة. و�أو�ضحت المجلة المعنية 
بال�صح���ة والجمال في موقعها على �شبكة الإنترنت، �أن م�صادر الزنك تتمثل في 
منتج���ات الحبوب الكامل���ة والبقوليات والمك�سرات وح�س���اء الدجاج. كما يمكن 
تقوي���ة جهاز المناعة من خلال الإكثار من الفواك���ه الطازجة، لا �سيما التفاح، مع 
�شرب �شاي الزنجبيل. وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ت�ساعد حمامات ال�ساونا والحمامات 
التبادلي���ة )بارد/ �ساخ���ن( والحركة في الهواء الطلق عل���ى تقوية المناعة. ومن 
المه���م �أي�ضاً غ�سل اليدي���ن جيداً بانتظام، مع مراعاة �أن تلم����س اليد الوجه قليلًا 

قدر الإمكان.
عن الديلي ميل 

الإجهاد البدني �أكثر خطورة على قلب الإن�سان من التوترات العاطفية

ك�شف تقرير �أعدته م�ؤ�س�سة افيفا Aviva  البريطانية لل�ضمان،  حول ظروف حياة 
البالغين،  �أنّ ال�شباب ال�صغار الذين تتراوح اعمارهم بين 16 الى 24 عاماً، هم الأكثر 
ت�أثراً م����ن الفئات العمرية الأخرى بم�ش����اكل ال�صحة العقلية المتمثل����ة بالقلق والك�آبة 

والإحباط،  ومع ذلك ف�إنهم نادراً ما ي�سعون لطلب العون .
وبيّن����ت الدرا�سة، �أنّ البالغين ال�شباب هم اكثر ب�ضعفين م����ن �أقرانهم الآخرين الأكبر 

عمراً في عدم �سعيهم لطلب �أيّ معونة و�إ�سناد بن�سبة 13% مقابل %7 . .
وب��ّن�يّ تقري����ر م�ؤ�س�سة افيف����ا، ب�أنّ 50% م����ن البالغ��ي�ن في المملكة المتح����دة، ي�شعرون 
بال��ت�ردد وال�ش����ك في �إخبار الآخرين ع����ن معاناتهم من �أيّ م�شكل����ة �صحية ذهنية. في 
ح��ي�ن �أن الن�سب����ة نف�سها م����ن ال�شباب والتي تقدّر بح����دود 47% هم يعان����ون حالياً �أو 
تم �شفا�ؤه����م م����ن م�ش����اكل �صحية ذهنية طر�أت عليه����م �سابقاً . من ناحي����ة �أخرى، ف�إن 
ال�شباب البالغ من الفئة العمرية 16- 24 �سنة هم الأكثر احتمالًا للبوح ب�أنهم عاي�شوا 
حالة ا�ضطراب ذهني،  ولكنهم لايميلون لمناق�شة م�شاكل �صحتهم الذهنية وي�شعرون 
بالإحراج من ذلك، وت�شير الدرا�سة الى احتمالية وجود ملايين من ال�شباب لات�شخّ�ص 
لديه����م �أمرا�ض ذهنية �أو �أن يتم تجاهله����ا، وبالتالي لايح�صلون على العلاج المنا�سب 
. وبيّن����ت الدرا�سة، انه مايقارب من ن�صف البالغين ال�شباب يقولون: ب�أنهم عانوا من 
ح����الات قلق خلال ال�سنة الما�ضية، والاحب����اط �أي�ضاً يعتبر حالة �شائعة بين هذه الفئة 

العمرية، وكذلك �أنّ 17 % منهم ذكروا ب�أنهم يعانون الإجهاد �أي�ضاً .
عن �صحيفة لندن بزنز

درا�سة: البالغون ال�شباب الأكثـر 
عر�ضةً لم�شاكل ال�صحة العقلية 
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�أظهرت درا�سة حديثة 
�أجراها المركز الألماني لأبحاث 
القلب والأوعية الدموية. �إن 

الإجهاد البدني �أكثـر �ضرراً 
بالقلب من الإجهاد العاطفي.

وافادت تلك الدرا�سة ب�أن 
الإ�صابة بما ي�سمّى باعتلال 

ع�ضلة القلب، يمكن �أن 
يت�سبب به كل من التوتر 

العاطفي والإجهاد البدني 
الحاد على حد �سواء. و�إن 

المر�ضى الذين يعانون من تلك 
الحالات ي�صابون بانقطاع 

في التنف�س  و�آلام في ال�صدر. 
و يمكن �أن يتعر�ضوا لنوبة 

قلبية، على الرغم من �أن ذلك 
لا يت�سبب في غلق الأوعية 

التاجية.

يحذر �أطباء وخبراء في مجال ال�صحة 
النا����س من ع���دم تناول وجب���ات طعام 
خ�ل�ال ال�ساع���ات المت�أخ���رة م���ن الليل، 
و�ض���رورة تجنب هذه الع���ادة لأن من 
�ش����أن ذل���ك �أنّ ي����ؤدي الى م�ضاعف���ات 

�صحية خطرة .
اخ�صائي���ة ال�صح���ة المتكامل���ة وم�ؤلفة 
كت���اب )الحيوي���ة بالتغذي���ة ال�صحي���ة  
   Nourish to Flourish(
في  قال���ت  ارياغ���ا،  جيزي���ك  �س���وزان 
حدي���ث ل�صحيف���ة هوفنغ�ت�ن بو�س���ت: 
ب�أن الذين اعت���ادوا على تناول الطعام 
في منت�ص���ف اللي���ل، غالب���اً م���ا تمي���ل 
�شهيتهم لتناول كل �أنواع الأطعمة غير 
ال�صحي���ة مث���ل الاطعمة الت���ي تحوي 
ن�سب���ة عالي���ة م���ن الده���ون والاطعمة 
المالحة والن�شويات. ونادراً مايميلون 
لتن���اول �شيء من الفاكه���ة �أو الخ�ضار 

�أو الحبوب .
بقوله���ا  التغذي���ة  خب�ي�رة  و�أ�ضاف���ت 
تف�سر  كث�ي�رة  معقدة  ا�سب���اب  "هن���اك 
�سب���ب لج���وء بع����ض النا����س لتن���اول 
الطع���ام اثن���اء الليل،  بع����ض الاحيان 
�أو  ال�ضج���ر  ب�سب���ب  ذل���ك  يك���ون  ق���د 
�أن ج�سم���ك لم يح�ص���ل عل���ى التغذي���ة 
الكافي���ة. ل���و كن���ت تتن���اول الكثير من 
الحلوي���ات �أو الاطعمة غ�ي�ر ال�صحية 
�أو الكاربوهي���درات ولم تح�ص���ل على 
مقدار كافٍ م���ن الدهون والبروتينات 
ال�صحية اثناء النهار، فعندها �سيكون 
لديك نق�ص بالان�سولين الذي ينتج عنه 

ال�شعور بالجوع و�شهية للأكل ."
وت�ضيف، كارا وال�ش،  خبيرة التغذية 
من مرك���ز ميديفا�س���ت، لل�سيطرة على 

الوزن في كاليفورنيا، ب�أن الا�شخا�ص 
المجهدي���ن ه���م غالب���اً من الن���وع الذي 
يميل الى تناول الطعام اثناء منت�صف 
اللي���ل، وب�سب���ب ذل���ك ف�إنه���م يعمل���ون 
عل���ى زيادة مع���دل �أوزانه���م ويعقّدون 

و�ضعهم ال�صحي اكثر .
و�أ�ضافت وال�ش قائلة: "تناول الطعام 
في منت�ص���ف اللي���ل يجل���ب الكثير من 
الم�ش���اكل ال�صحي���ة، ف�لًاض ع���ن ت�سببه 
بزي���ادة الوزن . وا�ستن���اداً الى درا�سة 
في  الطع���ام  تن���اول  ف����إن  دنماركي���ة، 
�ساع���ات مت�أخرة م���ن الليل ق���د ي�سبّب 
عدداً لايح�صى من الم�ش���اكل ال�صحية، 
ب�ضمنها الارتداد الحام�ضي وفي �أ�سو�أ 
الحالات ي����ؤدي الى �سرطان المريء ." 
وفي الوقت نف�سه، ف����إن تناول الطعام 
ب�شكل م�ستم���ر اثناء اللي���ل ي�ؤدي الى 
ا�ضط���راب في �سل���وك الن���وم . وتقول 
خب�ي�رة التغذي���ة، لند�س���ي جانيري���و، 
�إن الكث�ي�ر م���ن النا�س لاي�أخ���ذ وجبته 
الغذائية المطلوب���ة اثناء النهار والذي 
ي�ؤدي عدم ح�صول���ه على جرعة كافية 

من الطاقة .
وخ���زات  "ب�سب���ب  بقوله���ا  وم�ض���ت 
الج���وع لايتمكن الا�شخا����ص الذين لم 
يح�صل���وا على ق���در كافٍ م���ن التغذية 
�أن يخل���دوا للن���وم لح���د م���ا يتناولون 
�شيئاً من الطعام، وقد يدعو ذلك ه�ؤلاء 
الا�شخا����ص للإف���راط بالطع���ام اثن���اء 
الليل، بحيث يف���وق معدل ما تناولوه 
اثناء النهار، ويت�سبب ذلك با�ضطراب 

في �سلوك النوم لديهم ."
عن �صحيفة كر�ست�شيان 
تودي

�أطباء يحذّرون من م�ساوئ 
تناول الطعام ليلًا
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م����ع قدوم ف�صل ال�شتاء، تزداد حالات الإ�صابة بنزلات 
ال��ب�رد والإنفلون����زا، و�أك����د تقرير طب����ي ن�شرته مجلة 
كليني����ك الأمريكي����ة، ف�����إن ن����زلات ال��ب�رد والإنفلون����زا 
تنجمان عن عدوى فيرو�سية ت�صيب الجهاز التنف�سي 
العل����وي. وتن�شط فيرو�س����ات نزلات ال��ب�رد في ف�صل 
الح����رارة  درج����ات  حي����ث  خا�ص����ة؛  ب�صف����ة  ال�شت����اء 
المنخف�ض����ة. �أم����ا الإنفلون����زا، فت�صي����ب الف����رد في �أيّ 
وق����ت من ال�سنة. ويمكن �أن تنتق����ل العدوى لل�شخ�ص 
ال�سلي����م خلال 5 – 7 �أيام من بداية ظهور المر�ض على 
ال�شخ�ص الم�صاب. وهناك �سلالات كثيرة من فيرو�س 
الإنفلون����زا تطور نف�سها من �سنة �إلى �أخرى؛ لهذا يتم 

تطوير لقاحات الإنفلونزا كل عام.

�أعرا�ض البرد والإنفلونزا
تختل����ف �أعرا�����ض نزلات ال��ب�رد عن الإنفلون����زا، لكنها 
تت�شاب����ه �إلى حد كبير. ففي حال����ة الإ�صابة بالفيرو�س 
الم�سبّ����ب لنزل����ة ال��ب�رد، ت�شم����ل الأعرا�����ض: الر�شح �أو 
ان�سداد الأنف، والتهاب الحلق، والعط�س، وال�سعال، 

وال�صداع، و�آلام في الج�سم. 
وتظه����ر تلك الأعرا�����ض تدريجياً، وت�ستم����ر من 7 �إلى 
10 �أي����ام، ويمكن �أن ت�ستمر لأ�سبوع��ي�ن. �أما �أعرا�ض 
الإنفلون����زا فت�شمل: كحة جاف����ة غير م�صحوبة ببلغم، 
الحل����ق،  والته����اب  الح����رارة،  درج����ة  في  وارتف����اع 
وق�شعري����رة نتيجة ارتفاع درجة الح����رارة، وان�سداد 
والق����يء،  والغثي����ان  الن�صف����ي،  وال�ص����داع  الأن����ف، 
والأخ��ي�ر عر�����ض �أك��ث�ر �شيوع����اً في الأطف����ال. وتظهر 
�أعرا�����ض الأنفلون����زا ب�سرع����ة على 

المري�����ض، وت�ستمر لأ�سبوعين. وب�صف����ة عامة، تعتبر 
الإنفلون����زا �أ�ش����د خط����ورة م����ن نزل����ة ال��ب�رد. ويمك����ن 
للإنفلون����زا �أن تتطور �إلى الته����اب رئوي في حالة �إذا 
كان الم�ص����اب من: الأطفال، والحوام����ل، وكبار ال�سن، 

ومر�ضى ال�سكري �أو القلب �أو الربو.
وعل����ى الم�ص����اب بالإنفلون����زا التوج����ه للطبي����ب فوراً 
الالته����اب  �أعرا�����ض  �أو ظه����رت  الأعرا�����ض،  �إذا زادت 
الرئ����وي مث����ل �صعوب����ة في التنف�س، والته����اب الحلق 
ال�شدي����د، وال�سع����ال ال����ذي ينت����ج عنه مخ����اط �أخ�ضر، 
والارتفاع ال�شدي����د في درجات الحرارة، و�ألم م�ستمر 

في ال�صدر.

طرق العلاج
الإ�صاب����ة بنزلات ال��ب�رد لا تتطلب م�ض����ادات حيوية؛ 
حيث يمكن للأدوية التي لا تحتاج �إلى و�صفة الطبيب 

�أن تخف����ف م����ن ح����دة �أعرا�����ض ال��ب�رد، مث����ل م�ضادات 
الهي�ستام��ي�ن وم�ضادات الاحتقان وم�ضادات الالتهاب 
غ��ي�ر ال�ستيرويدي����ة. ويفي����د في تلك الحال����ة المر�ضية 
تناول الكثير من ال�سوائل لتجنب الإ�صابة بالجفاف، 

وا�ستن�شاق الماء الدافئ بالملح.
كما �أثبتت الدرا�سات العلمية، �أن تناول مكملات الزنك 
بكثرة يمكنه����ا �أن تقلل مدة وجود فيرو�س نزلة البرد 
في الج�س����م، و�أن فيتامين »ج« يقل����ل من حدة �أعرا�ض 
المر�����ض. وتج����ب مراجع����ة الطبي����ب ح����ال ا�ستم����رت 
�أعرا�����ض البرد لأك��ث�ر من �أ�سب����وع بنف�س ال�ش����دة، �أو 
حدث ارتفاع في درجة الحرارة وا�ستمر لـ3 �أيام دون 
انخفا�����ض، �أو �إذا كان المري�����ض لديه ع����دوى بكتيرية 
م����ع نزلة البرد مثل التهاب الجيوب الأنفية، وبكتيريا 

الحلق، �أو �إذا كان المري�ض يعاني من الربو.
وبخ�صو�����ص الإنفلون����زا، فتن����اول ال�سوائل والراحة 

التام����ة �أف�ضل الط����رق للعلاج، ويمكن �أخ����ذ الم�سكنات 
مثل الإيبوبروفين والبارا�سیتامول.

و�إذا زادت الأعرا�����ض يمكن الذه����اب للطبيب الذي قد 
ي�ص����ف لك بع�����ض الم�ض����ادات الحيوي����ة، �أو الم�ضادات 
الفيرو�سي����ة مث����ل التامفل����و، والرابيف����اب، لكن يجب 
�أخ����ذ ه����ذه العقاق��ي�ر في �أول 48 �ساع����ة م����ن بداي����ة 
الإ�صابة. وي�ستح�س����ن زيارة الطبيب �إذا كان الم�صاب 
بالإنفلون����زا م����ن كبار ال�س����ن )�أكبر م����ن 50 �سنة(، �أو 
الن�س����اء الحوام����ل، �أو الر�ضع، �أو مر�ض����ى الإيدز، �أو 
مر�ض����ى ال�سك����ري وفق����ر ال����دم، والم�صاب��ي�ن ب�أمرا�ض 
الكلى، �أو الأ�شخا�ص الذين يعانون من �أمرا�ض الرئة 
المزمنة. ولتجنب الإ�صابة بالعدوى، هناك العديد من 

الن�صائح:
 1 - تجن����ب ال�شخ�����ص المري�����ض بال��ب�رد والإنفلون����زا 
الأدوات  �أو  المنا�ش����ف  �أو  الأواني  م�شاركت����ه  وع����دم 

ال�شخ�صية.
الأي����دي  وغ�سي����ل  الجي����دة  بالنظاف����ة  الاهتم����ام   -  2
با�ستم����رار بالم����اء الداف����ئ وال�صاب����ون للتخل�����ص من 
الكح����ول  ا�ستخ����دام  ب�����أول، ويمك����ن  �أولًا  الجراثي����م 
للتطهير، مع �ضرورة و�ضع اليد على الفم عند ال�سعال 

�أو العط�س.
3 - الح�صول على لق����اح الإنفلونزا ال�سنوي في �شهر 

ت�شرين الأول من كل عام وهو مو�سم الإنفلونزا.
4 - الح�ص����ول على القدر الكافي من النوم في �ساعات 

الليل الذي يقدّر بـ7 �إلى 9 �ساعات.
-5  تن����اول الخ�ض����روات والفاكه����ة الطازج����ة يومياً، 

خ�صو�صاً التي تحتوي على فيتامين "ج".

نزلات البرد والإنفلونزا.. كيفية التخل�ص منها؟ 


