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المواسـم وتأثـيراتها على مـرضى الـربو؟
بغداد/ د. حسين منير

الـــربـــو مـن الأمـــراض المـــزمـنـــة ومـن سـمــــاته
إصابـة المريـض بنوبـات اختنـاق وأزيز مـتكررّة
تخــتـلف مـــن شخـــص إلـــــى آخـــــر مــن حــيــث
وخـامتهـا وتـواتـرهـا. ويـشكـو من هـذا المـرض،
الـذي يعُد أكثـر الأمراض المـزمنة شيـوعاً بين
الأطفـال، )300 مـليــون شخـص حــاليـاً. وقـد
شهـد عـام 2005 وحـده وفــاة 000 255 شخص
بــسـبــبه. حــســب تقـــاريـــر مـنــظـمـــة الــصحـــة
العـــالميــة...وبخـصــوص هــذا المــرض الـتقـينــا

مرضى الربو وليس ما اشرنا اليه فقط!
هل هنـاك علاج افـضل من علاج ام هـو علاج

واحد؟
-المــوضــوع هــو بــاخـتلاف حــدة المــرض حـيـث
يقـسم الـى بـسيـط  بنـوبـات مــرة في الاسبـوع
واعـراض طفيفة الـى متوسط بـاعراض اشد
وزيـادة بعدد النـوبات الـى شديـد بنوبـات اكثر
مــــن مــــــــــرة في الــــيــــــــــوم وبــــنــــــــــوبــــــــــات حــــــــــادة
جـــــداً..والـعلاج حــــســب الــــشـــــدة مــن حــبـــــوب
وشـــراب الـــى اوكـــسجـين في ردهـــات الـطـــوارئ
ومـــوسع قـصـبــات وخــافـض لحــدة الالـتهــاب
يعـطـــى في الـــوريـــد. لكـن الحـــديـث عـن علاج
نهـائي حلم لحد الان ومـن الممكن ان تختفي
اعــراض الــربــو في مــواسـم معـيـنــة او لـسـنـين
معينة وتعود للظهور مرة اخرى لاسباب غير

معروفة.

- إذن هنـاك عـوامل مـهيجـة. هـل تغيـر الجـو
خلال الــسنــة بـتنــاوب فـصــولهــا تـــأثيــر علــى

مرضى الربو؟
المــشكلــة تـكمـن في اغلـب الأحيــان في الــشتــاء
وخصوصـا عن الانتقال من الجو الدافئ الى
الجـــو الـبـــارد حـيـث يـصـــاحـب هـــذا الانـتقـــال
ضـيق حـــاد في المجـــاري الـتـنفــسـيـــة تـــؤدي في
الحــــالات المـتــــوســطــــة والحــــادة الــــى بــــدايــــة
لحـدوث نـوبـة ربـو جـديـدة وللـوقـايـة من هـذه
الحــــالـــــة يفـــضل اخــــذ الــــدواء الــبخــــاخ عـن
الخــــروج مـن المـنــــزل لـلحــــالات الــطــــارئــــة في
الـشـتــاء ووضع قـطعــة قـمــاش سـمـيكــة علــى
ــــــــــــرة ــــــــــــد الخــــــــــــروج لـفـــــت الانـف والـفـــــم عـــــن
وجــيـــــزة..ولـكــن اود الاشـــــارة الـــــى ان الــبـكـــــاء
والـضحك عنـد مرضـى الربـو خصـوصا عـند
الاطفــــال قــــد يـحفــــز حــــدوث الـنــــوبــــة لــــدى

ـ ـ ـ

ومـن العــوامل الأخــرى التـي يمكـنهــا إحــداث
الـربـو الهـواء البـارد والانفعــال الشـديـد مثل
الغضب أو الخـوف، والنشـاط البدنـي. وحتى
بعـض الأدويـــة كفـيلــة بــإحــداث الــربــو، مـثل
الأســبـــــــريــن وغــيـــــــرهـــــــا مــن الأدويـــــــة غــيـــــــر
)NSAID( الـستيرويـدية المـضادة للالتهـابات
)B-Blocker( ومحـصــرات المـسـتقـبلات بـيتــا
الـتـي تـُــســتخــــدم لـعلاج فـــــرط ضغــط الــــدم

وأمراض القلب والشقيقة(. 
و على الرغم من تعذرّ الشفاء من الربو، فإنّ
التـدبيـر العـلاجي المنـاسـب كفيل بــالسـيطـرة
علــى الاضطـراب وتمكـين النـاس مـن العيـش
حيــاة جيـّدة. وعلاوة علـى ذلك، فـإنّ بـإمكـان
بعض الأطفـال الذين يعانون أشكالاً خفيفة
من الـربــو التخلـّص من أعـراضـه مع التقـدّم

في السنّ. 

بـكـــــونه المــــرض الــــذي يــــؤثـــــر علــــى المجــــاري
الـتـنفــسـيـــة الــصغـيـــرة )bronchioles( حـيـث
عنــد المصــابين بـالـربــو هنــاك دائمــا التهـاب.
انـتفــاخ وتــورم وتـضـيق وزيــادة في افــراز المــواد
المخــاطـيــة في المجــاري الـتـنفــسـيــة.وأعـــراضه
تـتـــضح بـــــوصف المــــريــض لــــوجــــود ضــيق في
صـــــــــــدره صـــــــــــوت غـــــــــــريــــب مـع الــــتــــنـفـــــــــس
)wheezing( سعـال وصعـوبـة في الـتنفـس في
حالة التضيق الشديد وهنا يشار الى الحالة
بكـونهـا نـوبـة ربـو حــادة.. من المـمكن ان تــاتي
النوبـة بشكـل مفاجئ علـى الرغـم من مقدرة
الـبعـض بـالـتعــرف علــى اقتـراب حـدوث هـذه
النـوبــة قبل وقــوعهـا نـتيجـة الأعـراض الـتي
تظهر عند المريض قبل النوبة ومنها حكة في
الانـف او الجلــــــد او الــــــدوار وعــــــدم الــتــــــوازن

وسعال متزايد.  
إن كــانـت هــذه هـي أعــراض الـنــوبــة فـمــا هـي

العوامل التي تسببّ نوبة الربو؟ 
-الربو اضطراب تنفسي مزمن يتسم بنوبات
اخـتـنــــاق وأزيــــز مـتـكــــرّرة. وهـنــــاك، مـن بـين
مـسـبّبـات الـربـو، مـا هـو مــشتــرك بين جـميع
المصابـين بالمرض وما هو خـاص بفئة معينّة.
وعلـى الـرغـم من عـدم الإلمــام كليـاً بــالأسبـاب
الأساسـية الكـامنة وراء الإصـابة بـالربـو، فإنّ
أهـمّ العــوامل المـؤديـة إلـى حـدوث المـرض هـو
اسـتـنــشـــاق أحـــد مــسـبـّبــــاته. ومـن بـين تـلك

المسبّبات ما يلي:
* المحفــزات الـــداخلـيــة )مـثل ســـوس الغـبــار
الــذي يـنتـشــر في الفــراش والـــزرابي والأثــاث
المــــزوّد بــــالأقـمـــشــــة والأمــــاكــن الملــــوثّــــة ووبــــر

الحيوانات الأليفة(.
* المحـفـــــــــزات الخـــــــــارجـــيـــــــــة )مـــثـل الـــــطـلـع

والعفن(.
* دخان التبغ.

* المهيجّات الكيميائية في مكان العمل. 

بــــالــــدكـتــــور انمــــار ع. اخـتــصــــاص الأمــــراض
الـصـــدريـــة لـنـتحــــدث معه عـن مـــرض الـــربـــو
وأســـبــــــــابـه وطــــــــرق الـعـلاج والـــتـخـفـــيـف مـــن
أعراضه. دكـتور انمـار في هذا اللقـاء البـسيط
والـــذي أتمـنـــى مــن خلاله أن نـــوضـح للقـــارئ
بعض الأمور الخـاصة بـالربـو  ونوصيه بـأمور
أخــــرى للحـيلـــولـــة دون تفـــاقـم أعـــراض هـــذا

المرض باختلاف فصول السنة.
-أهلا وسـهلا بجـــريـــدة المـــدى وأهلا بقـــرائهـــا
جمـيعــا..بــدايــةً أحب أن اعــرف مــرض الــربــو

الأزمـــــــــة الـقـلـــبـــيـــــــــة
اســتـــــشـــــــارات طــبــيـــــــة

س: ما الذي يمكنني فعله لتلافي الأزمة القلبية أو السكتة؟
المواطنة علا سعد الجميلي

ج: الاجـابـة للـدكتـور ح. م.م. اخـتصـاصي امـراض القـلب والاوعيـة الـدمـويـة..يجب
على المواطنة علا  اتّباع:

- نظـام غـذائـي صحي فـالـنظـام الغـذائـي المتـوازن ضـروري لـصحـة القـلب والجهـاز
الــوعـــائي، وهــو يــشمـل الإكثـــار من الخـضــروات والفــواكـه والحبـــوب غيـــر منــزوعــة
النخـالـة، واللحـوم الخـاليـة من الـدهـون، والأسمــاك والبقـول، والإقلال مـن تنـاول

الملح والسكر.
- ممـارسة النشاط الـبدني بانتظـام تساعد علـى صون الجهاز القلبـي الوعائي؛ أمّا
ممارسة ذلك النشاط في معظم أيام الأسبوع ولمدة لا تقلّ عن 60 دقيقة فهو يسهم

في الحفاظ على وزن صحي.
- الامـتنــاع عن تعـاطـي التـبغ ..حيـث يخلّف الـتبغ أضــراراً صحيـة جـسـيمـة، سـواء
كان في شكل سجـائر أو سيجـاراً أو تبغاً  للـمضغ. ويشكّل التـدخين اللاإرادي خطراً
علـى الصحـة أيضاً. ومـا يبعث علـى التفاؤل هـو أنّ خطر الإصـابة بـالأزمة القلـبية
والـــسكـتـــة يــتقلـّص فـــور إقلاع الــشخـص عـن تعـــاطـي مـنـتجـــات الـتـبـغ، ويمكـن أن

يتقلّص بنسبة قد تصل إلى النصف بعد مضي عام على الإقلاع.
* تــأكـّـدي مـن ضغـطك الــدمــوي حـيث  إنّ فــرط ضغـط الــدم لا يــؤدي، عــادة، إلــى
ظهـور أعـراض علــى المصــاب به، غيـر أنهّ قـادر علـى إحـداث سـكتـة دمــاغيـة أو أزمـة

قلبية مفاجئة. فلا بد لك من التأكّد من ضغطك الدموي.
* تـأكدّي من نـسبة السـكر في دمك ...يزيـد ارتفاع نسبـة الغلوكوز في الـدم السكري
من مخاطر الأزمات القلبية والسكتات الدماغية. ولا بد لك، إذا كنت من المصابين
بـالـسكــري، من مــراقبـة ضغـطك الـدمـوي ونــسبـة الـسكــر في دمك للحـد مـن تلك

المخاطر إلى أدنى مستوى.
* تــأكـّــدي من نــسبــة الــشحــوم في دمك.. يــزيــد ارتفــاع الكــولــستــرول في الـــدم من
مخـاطر الأزمـات القلبيـة والسكتـات الدمـاغية. ويـجب التحكّم في كـولستـرول الدم

باتباع نظام غذائي صحي أو بتناول الأدوية المناسبة، عند الحاجة.

الطب الشعبي
س: المواطنة نعيمة صليان تسال عن ما مدى مأمونية الطب الشعبي؟

ج: للدكتور الصيدلاني حمـيد خ. الياسري.. ج: جواب السؤال للاخت نعيمة يكمن
في كــون ان هنــاك بعـض القــرائـن العلـميــة تــؤيـّـد، علــى مــا يبــدو، اسـتخــدام الـطب
الـشعبي مثل استـخدام الوخـز الإبري للتخلـّص من الألم ، وممارسـة اليوغـا للحد
مـن أزمات الربـو، وممارسة تـقنيات التـايتشي الـتي تساعـد المسنين عـلى التحكم في

الخوف من السقوط. 
وهنـاك، للأسف، أضـرار يمكن أن تحـدث، في بعض الحـالات، جـراء إسـاءة استعمـال
بعض الأعشاب الـطبية المعينـة. فنبات عنب الـبحر يسُتخـدم عادة في الصين لعلاج
الاحتقان التـنفسي المؤقت. وكان ذلك النبات يسُـوّق في الولايات المتحدة الأمريكية
كمـادة تساعد على الـتخفيف من الوزن، غير أنّ استخـدامه على المدى الطويل أدىّ
إلى وفاة ما لا يقل عن اثنتي عشرة نسمة، فضلاً عن حدوث أزمات قلبية وسكتات.
أمـا في بلجيـكا، فـقد تـوجّب إجـراء عمليـات زرع أو غسل كلـى علـى 70 شخـصاً عـلى
الأقل جـراء إصــابتهـم بتلـيّف خلالـي في الكلـى نـتيجــة تنــاولهم، خـطــأً، نبـاتــاً من

فصيلة الزراونديات للأغراض ذاتها. 
دم غريب

س: يـسـال المــواطن م .ع. الـدلـيمـي عن سـبب ظهــور دم مصــاحب لـظهـور
الحـيامن عند اخـيه البالغ من العمـر 38 سنة ويذكـر عدم وجود انـتفاخ في خصيته

ولا يوجد أي التهاب في عضوه الذكري ولا يشكو من أي شيئ اخر؟
ج: للدكتـور م.م. البياتـي اختصاصي امـراض تناسليـة...المواطن مصيـب في ما قاله
عـن اخيه بالحـالة الـتي ذكر اذ مـن غير الـطبيعي ظهـور الدم مع الحـيامن بـالشكل
الـطبـيعي الا ان كـانـت عنـاك حـالـة مــرضيــة وعلـى الــرغم مـن ذلك فهــذا لا يعـني
القلق...فــان الالتهــاب البـسـيط في الخـصيـة نـتيجـة بـكتـريـا اسـتطــاعت الـوصـول
هنـاك بطـريقـة مـا قـد تـسبب هـذه الحـالــة او من الممـكن ان تكـون نـتيجـة دوالي في
الخـصيــة وهي حـالـة تــشبه وجـود الــدوالي في الـسـاق..ويمـكن علاج الحـالـة الاولـى
بمضادات حيوية او عملية بسيطة للحالة الثانية ..والخطوة القادمة المطلوبة هي
مــراجعـة الـطـبيـب الاختـصـاص ومـن ثم اجـراء تحــاليـل الادرار والحيـامـن لمعـرفـة

السبب من خلال الفحص السريري.

بـــــــــورد الـــــطـــــــــوارئ الـعـــــــــربي يـــــــــدرس في الـعـــــــــراق أول مـــــــــرة
بغداد/ المدى

في كل مـستشفيات العالم تـوجد ردهة خاصة
)Emergency يــكـــتـــب عـلـــيـهـــــــــا )الـــــطـــــــــوارئ
لاســتقـبـــــال الحـــــالات الــطـــــارئـــــة  وعـلاجهـــــا
كــــإسعـــافـــات أولـيـــة لــتحـــويـلهـــا إلـــى ردهـــات
المسـتشفـى الأخـرى للعلاج الكـامل. وهـذا مـا
نجده فعلا في مستشفيات العراق أيضا. لكن
الــــــوضـع مخــتـلف هــنــــــا..فــــــالحــــــالات الــتــي
يسـتقبلهـا أطبـاؤنـا غـريبـة وغيـر مـوجـودة في
المنهج -منهج الطبيب الدراسي- فهي بمثابة
أسـئلـــة خـــارجـيـــة يمـتحـن فـيهـــا الـطـبـيـب في
ردهــات الـطــوارئ!! هــذا مــا قــاله احــد أطبــاء

بـتــــدريـــسـنــــا مـــشــــرفـين ومــــدربـين في كــــافــــة
الاخـتصـاصـات مـن حملـة شهـادات البـورد في
الجـراحـة و البـاطنيـة والأطفـال و الـنسـائيـة
والكسور والتخديـر وجراحة القلب والأوعية
الـدمـويــة ولكـونه حــديثـا فــان الإقبـال عـليه
قليل ولكن في السنين القادمة سيشهد بعون
الله تــطــــوراً في العـــدد لـيـنــظـم إلـيـنــــا طلـبـــة
آخـــريـن لــتقـــويـــة هـــذه الحـلقــــة المهـمـــة مـن
سلــــسلــــة الـعلاج الــطـبـي في مـــسـتــــشفـيــــات
العــراق. وعن إمكـانيـات مـركـز طـوارئ بغـداد
في مـستـشفـى بغــداد التـعليـمي حــدثنــا عنه
مـدير الـطوارئ الحـالي: قمـنا بحـملة تـأهيل
واسـعـــــــة شــمـلــت الــــطـــــــوارئ الجـــــــراحــيـــــــة و
البـاطـنيـة  في العـام المــاضي مـن بنـاء وزيـادة
استـيعــاب كل واحــدة مـنهــا  وتـــوفيــر معــدات
طبيـة مهمـة في ردهـات الطـوارئ منهـا جهـاز
السـونـار و الأشعــة  من النـوع المحمـول وفتح
وحـدة علاج مركـز )ITU( هذا بـالإضافـة إلى
صيدلـية خاصة بالـطوارئ ومصرف دم.وبعد
هذا التطـوير تمكن المركـز من الحصول على
المـوافقـة من هـيئـة البـورد العـربـي للتـدريـس
به هــنـــــــا في العــــــراق تحــت إشــــــراف أطــبــــــاء

عراقيين.
يـــذكـــر إن الـبـــورد العـــربـي معـتــــرف به في كل
الـدول العربيـة وليس كـالبورد العـراقي الذي
لا يمــكـــن حـــــــــامـلـه مـــن الـعـــمـل كـــــطـــبـــيـــب
اختصاص الا في العراق..وهذه تعتبر خطوة
مهــمــــــة لانقــــــاذ وضع مـــــراكـــــز الـــطـــــوارئ في
العـــاصمــة بغــداد وبـقيــة المحــافـظـــات فنـحن
بــأمــس الحــاجــة الــى أطـبــاء اخـتـصــاص في
مجـــال الــطـــوارئ لــــديهـم الخـبــــرة الكـــافـيـــة

لانقاذ المصاب والجريح من الموت. 

الـــدكـتـــور احـمـــد الـصـــافي عـمل في الـطـــوارئ
لفـتــــرة غـيـــــر قلــيلــــة في مـــسـتــــشفـــــى بغــــداد
الــتـعلــيــمــي معـــــالجـــــاً في الـــــردهـــــة ومـــــديـــــراً
للاسـتــشـــاريـــة في المــسـتـــشفـــى و مــســـؤلا عـن
الطـوارئ في المسـتشفـى نـفسهـا لفتـرة معينـة
قبل أن يتـفرغ لـدراسة بـورد الطـوارئ العـربي
هنـا في بغـداد...وهـو أول بـورد طـوارئ يـدرس
في العــراق واسـتحــدث هــذه الــسنــة للـضــرورة
الـطـــارئـــة..لمـــاذا بـــورد طـــوارئ دكـتـــور احـمـــد؟
ولمـاذا استحدثت هـذه الدراسـة في هذه الـسنة

وليس قبل ذلك؟ 
- البــورد العــربـي للـطــوارئ مــوجــود في اغـلب
الدول العـربيـة  وبدأ في دولـة قطـر عام 1993
حــيــث كـــــــانــت الـــــســبـّــــــاقـــــــة في دراســـــــة هـــــــذا
الاخـتصـاص بعـد الاعتـراف بمـركـز الطـوارئ
في قـطــر..حـيـث يجـب تــوفــر شـــروط لقـبــول
مـــــركـــــز الـــطـــــوارئ في الـــبلـــــد لــيـــــدرس هـــــذا
الاختـصــاص في الـبلــد المـعنـي...وهنـــا تكـمن
الإجــــابـــــة علــــى سـبـب تــــأخـيــــر دراســــة بــــورد
الـطـــوارئ في العـــراق..اذ ان مـــراكـــز الـطـــوارئ
الـــرئـيــسـيـــة في العـــراق غـيـــر مـــؤهلـــة لـتـــوفـــر
الــشـــروط اللازمـــة للاعـتـــراف بهـــا في هـيـئـــة
الـبـــورد العـــربـي..حـتـــى هـــذه الــسـنـــة...حـيـث
شهدت ثلاث مـراكز طـوارئ في العراق تـأهيلاً
وهـي مـتـــوزعــــة في ثلاث محـــافـظـــات -بغـــداد
والمـوصل والبصـرة- اعتـرف بها مـا عدا مـركز

طوارئ البصرة لم يعترف به للتدريس
وعـن الإقبــال علــى دراســة هـــذا الاختـصــاص
أجــاب قـــائلا: نحـن سـتـــة طلـبــة مـن بغــداد و
ثلاثة من الموصل وثلاثة من البصرة..وطلبة
البـصرة يـدرسون حـاليـا هنـا في مركـز طوارئ
بغـداد في مسـتشفـى بغـداد التعلـيمي..ويـقوم

الطوارئ في مستشفى بغداد التعليمي...
الخبــرة بـــدأت تتــراكـم عنـــد أطبــاء الـطــوارئ
فكل واحد منهم يـعالج العديـد من المصابين
في الـيوم الواحـد وعلى مـدى أربع سنوات من
العــنف في الــبلاد..والمــضـمــــد أصــبح طـبـيـب
معالج في بعض الأحيان وخصوصا في الأيام
التـي تشهد طـوارئ المستـشفيات أعـداد كبيرة
مـن المـصــابـين..ويــســاعــد الأطـبــاء الــذيـن لا
يـستطيعـون أن يتوزعـوا على كل المـصابين في
آن واحــد...فنـشـاهـده يـضمـد ويــوقف النـزف
ويـخيط الجرح ويـفعل ما يفعل لإنقـاذ حياة

الجريح من الموت المحتم!!

الـطفل الرضيع ...عـالم يثير الكثـير من الأسئلة
مـنــــذ الـلحــظــــة الاولــــى الـتـي
يولد بها الجنين  يبدأ الطفل
بــــــاســـتلام مـحفــــــزات كــثــيــــــرة
كــــــــــــــالــــــــضــــــــــــــوء والــــــــصــــــــــــــوت
والـــــــــــــروائـح..الـخ وكـل هـــــــــــــذه
الامــــور يـــســتقـبـلهــــا الــــدمــــاغ
لـيـتعـــامـل معهـــا بـطـــريقـــة لا
يمكن البت بكيفيتها الى الان
و لـــذا فـــان مـن حـــول الــطـفل
الــرضـيع تــســـاءل الكـثـيــر مـن
الاســــئـلــــــــــــة عــــن مــــــــــــواضــــيـع

مختلفة. 
والاسئلة الـتقليدية تـبدأ منذ
الـبــدايــة بــرغـبــة الابــويـن مـن
معرفـة هل طفلهمـا يسـتطيع
الـتمـييــز بيـنهمـا ام لا؟يـجمع
الـعلـمــــاء علـــى ان الــطـفل ذي
الــثلاث شهـــور يمكـنه الـتـمـيـــز
بين اشيـاء كثيـرة موجـودة من
حــــــــولـه ومـــن ضـــمـــنـهــــــــا الاب
والام..لكـنه يميل للام لـكونـها

يكـون الطفل يحلم؟ والجواب
غيـر قـطـعي لـكن بـالاسـتفـادة
من الــدراســات علــى البــالـغين
)REM( وجــــــــد ان مــــــــرحـلــــــــة
المـــــوجـــــودة ضــمــن فــتـــــرة نـــــوم
الـبـــــالغ والـتـي تــتحـــــرك بهــــا
العــين بـــــشــكل ســـــــريع يمـكــن
ملاحـظـتهــا علـى عـين النــائم
مــــــن خــلــف جــفــــــنــه والــــــتــــــي
يصـاحبهـا الحـلم عنـد النـائم
ووجــــود هــــذه الحــــركــــة عـنــــد
الطفل عنـد نومه ممـا يشكك
او يزيد من نسبة وجود احلام
عنــد الـطفـل النــائـم.لكـن من
المـــــؤكـــــد ان الـكـــــوابـيـــس غـيـــــر
مــوجــودة لــدى الـطفل مــادون
الـثــانـيــة مـن العـمـــر لكـــونه لا
يعــــــرف الخــــــوف ولــيــــســـت له
القـدرة بـرسم شخـوص ضـمن

مخيلته قبل هذا السن.
وســؤال اخــر قــد يخـطــر لــدى
الــبـعــــض وهـــــــو هـل يــــضـحـك
الــطفـل لكــــونه يعـــرف معـنـــى
الــــضحـك؟ دراســـــــات علــمــــــاء
الــنـفـــــس في هـــــــذا المـــــــوضـــــــوع
منـشقـة الـى جـانـبين بعـضهم
يـقـــــــــول ان الـــــطـفـل يـــــــشـعـــــــــر
بـالـسعـادة فيـضحك والـبعض
الاخر يربط الضحك بخبرت
الانـــــســـــــان بـــــــالحــيـــــــاة حــيــث
يتفـاعل مع الاخـر بـالـضحك
ومن الـصعب ان يكــون الطفل
يعـــرف معـنــى الـضحـك. لكـن
مـن المؤكـد ان الطفـل لا يدرك
ان مـا يـراه او يـسـمعه هـو امـر
مـــضحـك بل هـــــو تعـبـيــــر عـن
اســـــتـــــمـــــتـــــــــــــاعـه بـــــــــــــوقـــــتـه لا
اكــثـــــــر..وعـلـــــــى الاغـلــب فـــــــان
الطفل يـدرك ان الضحـك هو
صـــورة من صــور الـتفـــاعل مع
المـقــــــــابـل..ولــــــــذا هــــــــو يـــبــــــــدا
بـالـضحك عنـدمـا يـريـد شيئـا
ومـن ثـم ان لـم تـــســتجــب امه

يبدأ بالبكي والصراخ.

على الاغلب تحتـضنه برعاية
اكثـر من الاب..وهـذا يـدحض
فـكـــــــرة مــيـــــــولـه بـــــــالـفــــطـــــــرة
لـلام..لكـــون لـــو كـــانـت رعـــايـــة
الاب للــطـفل اكـثــــر نجـــــد انه

يميل للاب.
كــــمـــــــــــا اشـــــــــــارت الــــيـه اغـلــــب
الـــدراســـات في هـــذا المـــوضـــوع.
والــــســـــؤال الــتـــــالــي هــــــو: هل
يـــسـتــطــيع الــطـفل الــــرضــيع
معرفـة اسمه؟ ان الـطفل قبل
الــشهـــر الخـــامــس يــسـتجـيـب
كـــرد فعل لـصــوت امـه عنــدمــا
تناديه بـاسمه من دون معـرفة
مقـــــــاطع الـــصــــــوت المـكــــــونــــــة

لاسمه. 
وبعــد عبــوره لمـنتـصف الــسنــة
الاولــى يـبــدأ بــالـتعـــرف علــى
مقــاطع صـــوت اسمـه من دون

معرفة ان يكون له اسم.
وقــــــــد يــــــســــــــأل الـــبـعــــض عـــن
الاحـلام وهـل مـــن المـــمـكـــن ان

الاحـســاس بــالجــوع مــشكلــة كـبيـــرة لكـل من
يــريـــد ان يقـلل وزنه والـبعـض الاخـــر يعـتـبــر

هذا الاحساس سبب لوزنه الغير صحي.
لـــذا اليـكم هــذه الـطـــرق والتـي ستـســاعـــدكم
للــتغلـب علـــى الجـــوع ان كـــانـت لــــديكـم ارادة

لتقليل وزنكم:
الاعتماد على البروتين

تقـول استـاذة علـم التغـذيـة الـدكتـورة بـاربـارا
روولـز ” تقنيـة تقليل الـوزن تكمـن في الاشباع
بـــــالاعــتــمــــــاد علـــــى غــــــذاء قلـــيل الـــــسعـــــرات
”...لــــذلك فـــان الحلـيـب الخـــالـي الـــدسـم في
الـصـبـــاح ” والحلـيـب غـنـي بـــالـبـــروتـين ” هـــو
مفيـد لمقـاومـة الجـوع بـالاضـافـة الـى البـيض
المـسلوق جيـداً ايضا يحـوي على بـروتين وهو
كفيل بـتقليـل الاحسـاس الجــوع- لكن صفـار
البيض يحوي على كـوليسترول عالي ويجب

عدم تناوله لاصحاب السمنة المفرطة.
تناول الالياف

الاليــاف مــوجــودة في الفــواكه
والخــــــــــضــــــــــــــــروات وجــــــمــــــيــع
الحبـوب..وهي ذات قـدرة علـى
ملء المعدة والامعاء لتجعلك
تــــــشـعـــــــر بـــــــالــــــشـــبـع لـفـــتـــــــرة
طـويلـة..وهـي قليلــة السعـرات
الحــــراريــــة..لــــذا فـــــان صحـن
كـبيـر مـن الخضــروات المنـوعـة
وبـعــــض الـفـــــــواكـه -لايـفــــضـل
عــصــــر الفــــواكه لان الالـيــــاف
تفقـــد خـــاصـيـتهـــا للاشـبـــاع-
كفـيلــة بــســـد كل احـتـيــاجــات
الجــــــــــــــــســــــــم لـــلــــــــمـــعـــــــــــــــــــــادن
والفـيـتــــامـيـنــــات الــضــــروريــــة
لتـجنب الامـراض في الــرجيم

وتقلل الجوع ايضاً.
المكــســرات وخـصــوصــا الجــوز
”Nuts” يــــــوجــــــد هــــــرمــــــون في
الجـــــســم يــــــدعــــــى ” كـــــــريلــين
Ghrelin” يـحفــــــز الـــــشهــيــــــة.
والجــوز هـــو العـــامل الغــذائـي
المهــم لــتـقلـــيل نــــســبــــــة هــــــذا
الهــرمــون في الجـسـم لـتقلـيل
الــــشهــيـــــة. ومــن المعـــــروف ا ن
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أتنـاول 10 دقـائـق اكل هي اخـطـر شـيئ لانهـا
تــصـــاحـب اعلـــى كـمـيـــة غـــذائـيـــة يـتـنــــاولهـــا
الــشخـص عـنـــدمـــا يـــأكل.لـــذا عـنـــدمـــا يـــأكل
الــشخـص جــوز قـبل نـصف ســاعــة مـن الاكل
فـان الـشهيـة تقل بـشكل كـبيـر وكـميـة الغـذاء
المتناولة من قبل الشخص تكون اقل بكثير.

المشي السريع
دراسـة ان الـريـاضــة البـسـيطـة مـن الممـكن ان
تهبط الاحساس بـالجوع لدى الشخص..لذا
فتسلق سلم لفتـرة قليلة قبل فترة من الاكل
يـسـاعــد بعـض الــشيـئ في تقلـيل مـا يـتنــاوله

الشخص وكذلك المشي السريع.
الاحساس اللسان بطعم معين...

بعض الاحيـان يكون الجوع هو نتيجة لرغبة
بـتــــذوق شـيـئ..لـــــذا فعـنــــدمـــــا تخـمــــد هــــذا
الاحــســـاس بعــرق ســوس مـثلاً او نعـنــاع فــان

الجوع يقل لديك.

طـــرق للــتغلـب على الاحــســـاس بـــالجـــوع


