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الطب والناس

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوة الــــــــــكـــــلـــــــــــــــي ـحــــــــــــــــــــــص ـ

ثـلاثـــــــة لــترات مـــــــاء يـــــــومــيـــــــاً يجــنــبـك مخـــــــاطـــــــرهـــــــا
ـــــاطـــــة الـــــشق لـغلـقه. وهـــــذه ثــم تــتــم خــي
الـطــريقــة تـسـتخــدم فقـط للحـــالات غيــر
العـــاديـــة الـتـي لــم تفـلح مـعهـــا الـــوســــائل

الأكثر بساطة.
* ما الطرق المتبعة للوقاية؟

- للــوقــايــة مـن حـصــوات الـكلـيـــة يجـب:-
شـــرب الكـثـيــر مـن الــســـوائل )حــوالـي 3-2

لترات يوميآ(
، زيــادة مــدخــول الـســوائل خلال الـطقـس
الحـار وبعـد ممارسـة التمـارين الـرياضـية،
تجنـب الاكثار مـن تناول عـشبة الـسبانخ و
الهليـون و الراونـد، لأنهـا تحث عـلى تـكون
ـــــصـح حـــــصــــــــــوات الأوكــــــــــزالات، قــــــــــد يــــن
الاشخاص المعرضـون لتشكيل حصوات في
الكلية بـتجنب منتجات الألبـان كالزبدة و
الجبنـة أو التقليل منها، مراجعة الطبيب
في حـــال قـــررت الحـــدّ مـن مـــدخــــولك مـن
المـــواد الغـنـيـــة بــــالكـــالــسـيـــوم، كـمـنـتجـــات
ــــــان أو مــــضــــــادات الحــمــــــوضــــــة ذات الألــب
الأساس الـكالسـيومي حيـث يمكن الوقـاية
مـن حــصــــى الكـــالــسـيـــوم بـتـنـــاول مـــدرات
الـبــــول الـثـيــــازيــــديــــة.لمعــــالجــــة الحــصــــوة
المحتوية علـى حمض اليوريك فقد يصف
ـــــآ ـــــوي ـــــول قل الـــطــبــيـــب عقـــــارآ يجـعل الــب
ــــــإســتــمــــــرار. قــــــد يــــصف أيـــضــــــآ عقــــــار ب
الوبيـورينول وهو عقـار يقلل إنتاج حمض
الـيــــوريك. كـمـــا يــــوصف الألـــوبـيـــوريـنـــول

لمعالجة أغلب حالات النقرس.
ولمـنع تكــرار الحـصــى، علـيك بـشــرب كـثيــر
مـن الــســــوائل )بقـــدر يـكفــي لجعل بــــولك
ـــــون تقـــــريــبـــــآ( وإتــبع نـــصـــــائح عـــــديم الل
طـبـيـبـك الغــــذائـيــــة الـتـي قــــد تـتــضـمـن
إنقــاص مــا تـتنــاوله مـن البـــروتين والحــد

من ملح الطعام.
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الحصـوة الأكبــر حجمـآ من بـوصـة واحـدة.
وهي تحتاج إلى مهديء

يـتم إدخــال انبـوبـة اسـتكـشــافيــة من خلال
شق صغير في جانبك ويتم تفتيت الحصاة
بطـريقة الموجات فـوق الصوتية أو بـالطاقة

الكهربائية.
* الجراحة:

تـستخدم الجـراحة في حـالة الحصـاة كبيرة
الحجم أو التي يصعب الوصول إليها.

فـبـيـنـمــــا تكـــون تحـت تخـــديـــر عــــام، يقـــوم
الجـــــراح بعــمـل شق جـــــراحــي في جـــــانــبـك،
ويقـــوم بعـمل شق آخــر نــاحـيــة الحــالـب أو
الكلية للوصـول إلى الحصوة واستئصالها،

ـ

المثانة، فقد يستخدم منظار المثانة.
اسـتخـــدام تخـــديـــر مـــوضعـي أو عـــام، يـتـم
إدخـــال إنـبـــوبـــة إســتكـــشـــافـيـــة ضــيقـــة في
الإحليل وتــوجيههـا إلـى المثـانــة ثم لأعلـى
إلى الحـالب. يمكن إدخـال أداة خاصـة من
خلال مـنــظـــار المـثـــانـــة لــتقـــوم بـــإمـــســـاك
الحـــصـــــاة وجــــــذبهـــــا. ويمـكــن إســـتخـــــدام
الــطــــاقــــة الـكهــــربــــائـيــــة أو طــــاقــــة اللـيــــزر

لتفتيت الحصوة.
* تفـتـيـت الحــصــــوة بــطـــــريقــــة اخـتــــراق

الجلد:
تـسـتخــدم هــذه الـطــريقــة الـتـي تجــرى في
العيـادة الخــارجيــة التخـصـصيـة لـتفتـيت
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تعاني الألم المذكور مسبقآ، وقد يصف لك
مـــسـكـنــــآ للألـم لـتـخفــيف عــــدم الإرتـيــــاح،
ويجري لك اخـتبارات للبـول والدم، ويضع
التـرتيبـات لإجراء الاخـتبارات الـتصويـرية
مــثل تــصـــويـــر حـــويــض الـكلـيـــة بــــالحقـن

الوردي
إذا تم الـتعــرف علــى الحـصــاة، فقــد يــأمــر
ـــــة ـــــارات أيـــضــي ـــــإجـــــراء اخــتــب الـــطــبــيــب ب
لـلمـســاعــدة علــى تحــديــد الـسـبب. تـشـمل
هـــذه الاخـتـبـــارات تقـيـيـمـــآ شـــاملآ، وجـمع
عـينـة مـن البــول علـى مـدار 24 سـاعـة )أي
أن تقـــوم بتـجمـيع بــولك لمــدة يــوم كــامل(،
وإذا نـــزلـت مــنك حـصـــوه مع الـبـــول يجـب

تحليل مكوناتها كيميائيآ.
قــد يـتخــذ الـعلاج أشكــالآ عــدة. فــإذا كـنت
ضـمــن الغـــالـبـيــــة العــظـمـــى مـن الحـــالات
)90%( الذي تـخرج مـنهم الحصـاة تلـقائـيآ
مع البـول في غـضـون 6 أسـابـيع، فهـذا أمـر
طـيـب. وإلاّ، فــإن شــرب كـمـيــات كـبـيــرة مـن
الماء )12 كوبآ منها مـن 8 أوقات يوميآ( قد

يساعد على التخلص من الحصاة.
قـد يـطلب الـطبيـب منك أن تـصفي بـولك
وتحـتفــظ بـــأي حــصــــاة صغـيـــرة أو حـبـــات

دقيقة.
هناك طرق للتخلص من حصى الكلى:-

إذا لـم تـنــــزل حــصــــاة كلــــويــــة مع الـتــــدفق
البـولي، فقـد يـتم علاجهـا بـإحـدى الطـرق

الآتية:
* تفتيت الحصوة بالموجات

التصادمية من خارج الجسم:
ويـسـتغــرق هــذا الإجــراء ســاعــة واحــدة ولا

يحتاج إلى تخدير.
* إستخدام منظار المثانة:

إذا إنحشرت حـصاة في أحد الحـالبين قرب
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الدكتور محسن منير
* بداية دكتور ما العلامات 

والاعراض الخاصة بحصوة الكلية؟
- قــــد لا تـــسـبـب الحــصــــاة الـــصغـيــــرة أيــــة
أعــراض بتــاتــآ، أمــا الحـصــاة الكـبيــرة فـهي
مـؤلمـة جــدآ في العــادة لأنهـا تــدفع الحــالب
إلــى الـتــشـنج بــشـكل حـــاد، ويعــرف هــذا بـ"
المغــص الكلــوي " وتـتمـثل أعــراضـه في: الم
شــديــد يـشـع من الـظهــر )عـــادة من جـــانب
واحـد فقط( إلــى المغبن، وأحيـانـآ تشعـر به
في الاعضـاء التنـاسليـة أيضـآ تبـول متكـرر

ومؤلم و دم في البول وغثيان وقيء.
يخمــد المغـص الكلـوي حـالمـا تمــر الحصـاة
المــسـبـبــــة له، وقــــد يحــــدث المغــص الـكلـــوي
كحــــادث مــنعــــزل، لـكــن بعـــض الاشخــــاص
يكـونـون أكثـر عـرضـة للحـالـة وقـد يعـانـون
نـوبــات متكـررة مـن حصــى الكليــة و المغص

الكلوي.
* كيف يتم التشخيص؟

- قـــد يــشـتـبه الــطـبـيـب بـــوجـــود حــصـــوات
كلـويــة بعــد الاطلاع علــى التــاريخ الـطـبي،
وقـــد يــطلـب مــنك نـتــيجـــة لــــذلك إجـــراء
المـــزيـــد مـن الـتقـصـّي، بمــــا في ذلك اجـــراء
صـورة شعـاعيـة عاديـة و/أو تصـوير الجـهاز
البــولي عن طـريق الـوريــد، وذلك لتحـديـد

وجود الحصاة ومكانها.
وتـتكــون بعـض حـصــوات الكـليــة مـن املاح
الكـالسـيوم وهـذا النـوع من الحصـى يظـهر
جيـدآ علـى صـور الأشعـة، وهنــاك حصـوات
أخـرى تتـكون مـن الاوكزالات أو الـفوسـفات
أو حمـض اليـوريك وتكـون رؤيـة هـذا النـوع

أكثر صعوبة.
* ما الخيارات المتوفرة للعلاج؟

- علـيك بـــالـتـــوجه إلـــى الـطـبـيـب إذا كـنـت

حصوة الكلية لها من الالم
ما يمنع المصاب بها من
النوم و من المعروف انها
تتشكل بصورة أكثر تواترآ عند
الرجال في مقتبل وأواسط
العمر، ويكون للأشخاص
الذين يعيشون في مناخ حار
فرصة أكبر لتطوير حصى
في الكلية إن هم لم يشربوا
كمية كافية من السوائل
لتعويض الماء المفقود عبر
التعرق، وهناك بعض
الافراد الذين لديهم استعداد
وراثي للإصابة بهذه
الحالة.عن هذا الموضوع
التقينا الدكتور يحيى سلمان
ليحدثنا عن حصوة الكلية بين
الاعراض و طرق العلاج...

الشد النفسي .. أهم أسباب الاصابة 
بداء السكري لدى الأطفال

بغداد / افراح شوقي
كـــشفـت مـــؤشــــرات صحـيـــة
ــــة ارتفــــاع معــــدلات الاصــــاب
بمــــــــــرض الـــــــســكــــــــــري بـــين
الاطـفــــــــــــال في الـعــــــــــــراق في
الـــســنـــــوات الاخــيـــــرة وكـــــان
عـــامل الــشـــد الــنفــسـي هـــو
الـسـبب الــرئيـسـي للاصــابــة
ــتــيـجـــــــة الـــظـــــــروف الــتــي ن
تعـانيهـا الطفـولة وتـعرضـها
للعنف والارهـاب والعملـيات

المسلحة.
ـــــدكــتـــــور )المـــــدى( الــتقــت ال
مناف الـشمري دكـتوراه طب
اطفـال للحـديـث عن المـرض

فقال:
- ارتفـــاع حـــالات الاصـــابـــة
بمـــــــرض الـــــســكـــــــري عــنـــــــد
الاطفــال شـكل مــؤخــرا مــا
يــسمــى بـ )المــوجــة(، ولـبيــان
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وكــيف يـكــــون لــــدى الــطـفل
استعداد للمرض؟

- وجــد من خلال الـدراسـات
انـه اذا كـــــــــــانـــت الام او الاب
مــــصــــــــابــــــــاً بــــــــالــــــســكــــــــري
فـاحـتمــاليـة اصـابـة الـطفل
بـالـسكـري تكـون بنـسبـة %25
وتصل الـى 50% اذا كان الاب
والام يعـــــانــيـــــان الـــسـكـــــري
وكــذلك التـوائـم المتمـاثلـة بـ
)طـبعة الاصـبع( فإن اصـابة
احدهـما تعني اصـابة الآخر
ــــة 100% ولا تــتعــــدى بــنـــســب
نسبـة الاصابـة بالـسكري في
الــتـــــوائــم الاخـــــويـــــة غــيـــــر
المـتـمــاثلــة عـن 5-7% فقـط.
وهــنـــــــاك عـــــــوامـل وراثــيـــــــة
ــــــة مــثـل وبــيــئــيــــــة لـلاصــــــاب
الفـايـروسـات والـسمنـة وقلـة

الحركة.
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والعبــوات النـاسفـة وحـوادث
القـتل والــدهم تـسـبب لــدى
الاطفــــال صعـــود مــسـتـــوى
الكورتيـزون بالجسم وبما ان
جــسـم الانــســـان عـبـــارة عـن
ــــــات مـجــمــــــوعــــــة هــــــرمــــــون
والهــرمــون الــوحـيــد الــذي
يـخفــض نــسـبـــة الــسـكـــر في
الـــدم هـــو الانــســـولـين فـــان
صعود أي هرمـون ثان معناه
صعـــــود مـــســتـــــوى الـــسـكـــــر
ومعـاكـســة عمل الانـســولين.
فــــاذا كــــان الــطفـل سلــيــمــــاً
ــــة دون يمـكـن ان تمــــر الحــــال
حــصــول ضــرر، امــا الــطـفل
الــــــــــذي لــــــــــديـه اســـتـعــــــــــداد
للاصــابــة بمــرض الــسكــري
فــتـــظهــــــر اعــــــراض الــــشــــــد
الـنفــسـي واضحــة لــديه ولا

يستطيع تجاوز الازمة.
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الاسـبــاب يجـب اولا تعــريف
مــرض الــسكــري ومــسـبـبــات
الاصـابـة به علـميـاً..وحـسب
الــــــدراســــــات فــــــان المــــســبــب
الرئيسـي لداء السكـري غير
مـعـــــــروف حــتـــــــى الان لــكــن
هــنــــــاك نـــظــــــريــــــات مــتـفـق
عليها.. النظرية الاولى هي
عامل الـشد الـنفسـي والذي
يصعـد مـستـوى الكـورتيـزون
في الجــسـم ثـم الالــتهـــابـــات
الفـــايـــروسـيـــة كـــالحــصـبـــة
والحــصـبـــة الالمـــانـيـــة الـتـي
يمـــكــــــن ان تـــــــــصــــــيــــــب الأم
فيـصــاب طـفلهــا بــالعــدوى.
ــــا لعــــامل الــشـــد ولـــو عـــدن
النـفسي والـذي يسمـى لدى
العــامــة )الهـبـطــة( فـيـمكـن
القـول ان الاصـوات العــاليـة
الـتـي تحــدثهـــا الانفجــارات
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ترجمة: عادل العامل
ظـل النــاس، لآلاف الــسنـين، يلـتمـســون مــادةً كــانــوا
ن مـن قـــواهـم الـــذهـنـيـــة يــــأملــــون في أنهـــا سـتحــسّـِ
وقدرتهم عـلى التحـمل والمقاومـة. فمُضغت الأوراق،
نـت سعـيـــاً وراء مـــا ــرت ودُخّـِ والجـــور، والـثـمـــار، وخـُمّـِ
ع العـقل. ويـــسـتـمــــر ذلـك الــبحـث الـيـــــوم، مع يــــوسّـِ
اخـتلاف وحيـد وهــو أن كهَنـة الـسحـر يـعملـون الآن
في مخـتبـرات الـصيـدلــة وليـس في الغـابـات. وإذا مـا
ســـألتَ لمــاذا، رد عـليـك الكـهنــة بــأنهـم يبـحثـــون عن
عقاقير لمالجـة مرض الزهايمـر، واضطراب الانتباه،
والجلطــات، والاختلالات الـعقليـة المـرتـبطـة بمـرض
بــاركـنــســون والــشـيــزوفــريـنــا ــ وتـلك هـي الحقـيقــة.
لكـنهـم بــتكـــويـنهـم المـــركـبـــات الـتـي تــنفع المـــرضـــى،

يوفرون تحسناً عقلياً للأصحاء أيضاً. 
ومـثل هـــذه العقــاقـيـــر معــروفــة كـمعـــززات للإدراك.
وهـي تـــؤثـــر في العـملـيـــات العـصـبـيـــة الـتـي تـــؤســس
لـنـشــاطــات ذهـنـيــة مـثل الانـتـبــاه، الادراك، الـتعلـم،
الـذاكـرة، اللغـة، التخـطيـط وصنع القـرار، عـادةً من
خـلال تغـيـيـــر تـــوازن المـــرسـلات الكـيـمـيـــائـيـــة الـتـي
تـتــضـمـنهـــا هــــذه العـملـيـــات. وقـــد جــــاء في تقـــريـــر
لأكــاديمـيـــة العلــوم الـطـبـيــة بعـنــوان )علـم الــدمــاغ،
الإدمــان، والعقــاقيــر( صــدر مــؤخــراً إن عــدداً كـبيــراً
من هـذه العقـاقيـر المؤثـرة في الدمـاغ من المـرجح أن
يـظهــر علـى مــدى العقــود القلـيلــة القـادمـة. ويـرى
الــسـيـــر غـــابـــريــيل هـــورن، وهـــو بـــاحـث في جــــامعـــة
كــامبــرج، ويــرأس الفــريق الــذي أصــدر الـتقــريــر، أن

فالـبروفـيجيل، مثـلاً، يضيف الـقدرة علـى تذكـر رقم
إضــافي أو هكـذا إلـى ذاكـرة الفـرد العـاملــة )فمعـظم
النـاس يمكنهم الاحتفـاظ بسبعـة أرقام عشـوائية في
ذاكـــــرتهـم، لـكــنهـم يـــــواجهـــــون صعــــوبـــــة مع الــــرقـم
ن مـن أداء الأشخـــاص في الـثـــامـن(. كـمـــا أنـه يحــسّـِ
اخـتـبــارات قــدرتهـم علــى الـتخـطـيـط. وبـسـبـب مـثل
هـــــذه الــتـــــأثــيــــــرات الايجـــــابــيــــــة علــــــى الأشخـــــاص
الاعـتـيــــاديـين، كـمـــــا يقــــول الــتقــــريــــر، فــــإن هـنــــاك
استعمالاً متزايداً لهذه العقارات من أجل التخلص
ـــــــــالارهـــــــــاق، وتحــــــــســــين الأداء في مــــن الــــــــشـعـــــــــور ب
الامـتحـانـات والمـسـاعــدة علـى الـشفــاء من تــأثيـرات
التحلـيق في الجو لمسـافات طويـلة. وهذا مـا توصلت
إليه مجلـة )الطـبيعـة( العـلميـة تقـريبـاً في مـسحهـا

الميداني لأراء قرائها العلميين. 
وبموجب مثـل هذه النتائج، وعدد الـعقاقير من هذا
الــنـــــوع الـــــذي مــن المــــــرجح أن يـــظهـــــر، يـــــرى أنـــــاس
كـثـيــــرون، ومــنهـم مــــؤلفــــو الــتقــــريــــر، أن اســتعـمــــال

عقاقير تعزيز الإدراك في طريقه إلى الازدياد. 
وهنـاك طـرق لتعـزيـز الادراك. وتقـوم إحـداهـا، وفقـاً

لتروفير روبينز، زميل السير غابرييل 
كـامبــرج، بتفعـيل زرَّي " التـشـغيل " و" الإطفـاء " في
الـدمــاغ. وبتعـبيـر فـج، يمكن اعـتبــار شبكـات الـدمـاغ
العـصبية دوائـر كهربـائية. وتقـوم المرسلات العـصبية

بتحويل الأزرار. 

عن/ الإكونومست
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الـعلمـاء يـعملــون علـى تـطـويــر أكثــر من 600 عقـار
لمعالجة الاضطرابات العصبية. 

ويــوحـي الـتـــاريخ بـــأن القلـيل مـنهـــا فقـط سـيلقــى
المـوافقـة علـى وجه الاحـتمـال. وبـالـرغـم من أن أيـّاَ
من الـشـركــات العــاملــة علــى إنتــاج عقــاقيــر تعـزيـز
الإدراك المصممـة لمعالجـة المرض لا تنـوي الإذن لها
بـــاسـتعـمــــال أوسع، فــــإن ذلك هـــو مـــا سـيحـــدث في
الأرجح ــ في الأقل تمــشـيـــاً مع الاسـتعـمـــال الكـيفـي
المتنـامي لعقاقير موجـودة مثل ريتالين وبروفيجيل

من قبل أناس يرغبون بتنشيط أنفسهم تماماً. 
ويقـــوم الـبـــروفـيجـيل والـــريـتـــالـين فـعلاً في الــــواقع
بـــتعــــــزيــــــز الإدراك لـــــــدى الأصحــــــاء مــن الــنــــــاس.

 عقــــــار لـــتحــــســين الــــــذاكــــــرة والــتركــيــــــز والــتـعلــم

استشارات طبية

الرياضة والسكري
 المواطن علي عبد الغفار مريض بالسكري" منذ زمن

لدرجة أنه قل الإحساس في جلد القدمين، فبماذا
تنصحني للوقاية من أي مشاكل في جلد القدمين "؟

إن جلد الإنسان المريض بالسكري كثيرا ما يأخذ وقتا أكثر
من غيره في التئام الجروح وفي العلاج من الالتهابات

الفطرية والبكتيرية لذا الأفضل تقليل احتمالات حدوث
ذلك بأن تحرص على تنشيف القدمين بعد غسلهما بالماء
والصابون جيدا خاصة ما بين الأصابع لأن الرطوبة تؤدي

إلى انتشار البكتيريا والالتهابات والفطريات كما يجب
تغيير الجوارب يوميا وقص الأظافر على شكل مستقيم

وعدم المشي حافي القدمين ولبس حذاء واسع ومريح، كما
أنصح بالمشي والرياضة لتحسين الدورة الدموية لأن

مرضى السكري معرضون للإصابة باعتلال الشرايين
الصغيرة والكبيرة.

شامة أم سرطان؟
المواطن سلام قتيبة يسأل عن ظهور بقعة بنية اللون أو

سوداء على الوجه مثلاً، كيف أعرف هل هي شامة أو
سرطان؟ 

الأعراض التي قد تؤدي إلى الشك في احتمال وجود ورم لا
قدر الله مثل سرطان الميلانوما هي أن تكبر البقعة في

الحجم أو يتغير لونها خاصة أن تصبح داكنة أكثر أو يتغير
شكلها أو تكونت معها حكة أو تنزف دما وبالفحص فإن

الطبيب يشكك في وجود الميلانوما حين تكون البقعة أكثر
من نصف سم أو غير منتظمة في اللون أو الشكل أو تكون

بارزة عن سطح الجلد وعندها يقوم الطبيب بإزالتها أو
جزء منها للتأكد.

الشامبو غير مناسب
المواطنة سهام لمعي تسأل عن أسباب جفاف وتقصف

الشعر.
أحيانا ينجم عن نقص شديد في بعض الفيتامينات

والمعادن لسوء التغذية أو اعتلال صحة الجسم أو نقص
نشاط الغدة الدرقية وأحيانا يكون نتيجة عيب خلقي
ولكن أغلب الحالات تحدث نتيجة للمعاملة الخاطئة

للشعر مثل شد الشعر والضغط عليه باستعمال البكرات
أو تركه ملفوفا عليها طوال الليل أو تصفيفه بشدة أو

الإفراط في استعمال مجفف الشعر أو الإفراط في
استعمال شامبو غير مناسب وكذلك استعمال بعض المواد

الكيميائية لبسط الشعر أو صبغات الشعر.

الـــــنـــــــــــــوم المـعـــــتـــــــــــــدل طـــــــــــــريـقـــك لـــــــصـحـــــــــــــة جـــــيـــــــــــــدة

بغداد / سها الشيخلي 
حتـى لـو لم تحـصل علـى سـاعـات النـوم
الـتـي تحـتـــاجهـــا، فلا يـــزال بـــوسـعك ان
تشعـر بـالـراحـة، لقـد بـات الارهـاق سمـة
عامـة يشتـرك فيهـا اكثـر البـشر، بـيد ان
المـشكلـة الحقيقـية تـبدأ عـندمـا يتـرافق
الارهـــــــاق مـع الــنـــــــوم... الان مـــــــاذا لـــــــو
استـطـعت ان تــستـيقـظ صبــاحــا بيـنمــا
يغمـرك شعـور بـالـراحـة علـى الـرغم من
قلـة سـاعـات نــومك؟؟ الخبـراء يقـولـون
ان ذلـك ممـكــن بـــــاتــنـــــاعـك الــنـــصــــــائح

التالية:- 

غرفة النوم الملائمة
لا يــرتبـط الـشعـور بـالـراحـة ابــدا بعـدد
ســـاعـــات الـنــــوم في اللـيل، فـــالـــراحـــة في
اثـنــــاء الـنــــوم قــــد تـكــــون رهـيـنــــة بعــض

ان الاداء الــــبــــــــــدنــــي والـعـقـلــــي عــــنــــــــــد
المحـــرومـين مـن الـنـــوم اقـل بكـثـيـــر مـن
نـظــرائـهم الــذيـن ينــامـــون جيــدا.. امــا
بـالنسبـة لمن يدعي انه قـادر على العمل
مع ســاعــات نـــوم قلـيلــة فـــانه لا يــدرك
حـتـمــــا الانـخفــــاض الــــذي طـــــرأ علــــى
مـستـوى ادائه... وتجـدر الاشـارة الـى ان
الـنوم المتواصل لاكـثر من تسعـة ساعات
عنـد البالغين قد يكون مؤشرا للاصابة
بـالاكتئاب ولابـد من مراجعـة طبيب في

هذه الحالة.. 

حيل صغيرة تواجه
فيها يوما مرهقا 

قــــد تعلـن ســـاعـــة المـنـبه وقـت نهــــوضك
بينـما تـستبـد بك رغـبة قـوية في الـنوم،
وعنـدما تنهـض تشعر بـانك مرهق لكن
ثـمـــة عـــدة طــــرق يمكـن أن تـــواجـه بهـــا
يــومك الــذي بــدأ بهــذا الــشعــور، يمـكن
مـــثـلا ممــــــــارســــــــة بـعـــــض الـــتـــمــــــــاريـــن
الريـاضيـة الخفيفـة التي تـستنـشق من
خلالهــا بعض الهـواء الـنقي، ولابـد من
ممــــــارســــــة ريــــــاضــــــة المـــــشــي في اثــنــــــاء
استراحـة العمل، ولعل الـقهوة هي دواء
نــــاحع في مــثل تـلك الــظــــروف علـــى ان
يتم تناولها في وقت لا يفقدك النوم في
ليلـة اخـرى.. امـا عنـدمــا تتكـرر حـالات
الارهــــاق صـبــــاحــــا وتـــسـتـمـــــر لفـتــــرات
طـــويلـــة خلال الـيـــوم فهـــذا يعـنـي ثـمــة
مـــشـكلــــة او اضــطــــراب جـــســــدي يمـكـن

للطبيب تشخيصه 

* كم عدد ساعات النوم التي
تحتاجها؟ 

- يـبلغ متـوسط سـاعـات النـوم الكـافيـة
للانـسـان قـرابــة سبع سـاعـات لكـن ثمـة
من يكـتفي بخمـس ساعـات فقط وثـمة
من يحتـاج الـى فتـرة نـوم قـد تصل الـى
تـسع سـاعـات.. امـا بــالنـسبـة للـشـخص
العــادي فـيـمكـنه حــســاب عــدد ســاعــات
الـنــــوم الـكــــافـيــــة له في فـتــــرات العـــطل
تحديـدا. حيث يـذهب الـى النـوم وقتـما
يــشعــر بــالـنعـــاس. وينــام بــالقــدر الــذي
يـشـاء ويـسـتيقـظ من دون ازعـاج سـاعـة
المنـبه.. وبعــد اربعـة ايــام مثلا يمـكن له
ان يحـــسـب عـــدد ســـاعـــات الـنـــوم الـتـي
تكفيه ليشعر بالارتياح طوال اليوم... 

القيلولة 
تعــد القـيلــولــة احــد الحلــول المـقتــرحــة
لمــواجهـة مــشكلــة قلــة النــوم. لكـن يجب
الا تتجـاوز مـدتهــا السـاعـة والا تـؤثـر في
الـنــوم لـيلا. ومـن جهــة ثــانـيـــة يمكـن ان
يعـــوض النـــوم في اثنــاء عـطلـــة الاسبــوع
عن سـاعـات النـوم التي فـوتهـا الـشخص

في اثناء الاسبوع.. 

هل يمكن ان تعود جسمك على
طلب ساعات نوم اقل؟ 

لـعل الاطــبـــــاء وســــــائقــي الــــشـــــاحــنـــــات
والـعــــــــامـلـــين في المــــطــــــــارات ومــــــــوظـفـــي
الفـنـــــادق وعـمـــــال المـنـــــاوبـــــات اللــيلـيـــــة
يجـيـبـــون بـــالايجـــاب.. لكـن هل تــســـري

الحال علينا ايضا؟؟ 
ليس دائما.. حيث بينت بعض التجارب

اثبـتت دراسـة فعــاليــة تلك الـتمــارين في
تـســريع النـوم شــريطـة ان تــسبق مـوعـد
النـوم بـثلاث سـاعــات في الاقل، حـيث ان
تــاخيـرهــا يعـيق انخفـاض درجـة حـرارة

الجسم.. 
الاسترخـاء.... حيث يمكـن للشخص ان
يمــــــارس العـــــادة الــتــي تــــســـــاعــــــده علـــــى
الاستــرخــاء كــالاسـتمــاع الــى مــوسـيقــى

هادئة او قراءة مادة ممتعة. 
تجنب شرب المشروبات: فمن الافضل ان
تفصـل فترة زمـنية  –قـد تصـل الى ست
سـاعـات بـين تنـاول المـشـروبـات الحـاويـة
علــــى الكـــافـين )الــشــــاي والقهـــوة( وبـين
وقـت الـنـــوم لان هـــذه المــشـــروبـــات تعـمل
علــى استعــادة الطـاقـة، ولابــد ايضــاً من
تجـنـب الـكحـــول لانـه يجـعل نــــوم اللـيل

متقطعا ومضطربا.. 

العـــــوامل الــــدخــيلــــة كــــالــضــــوء ودرجــــة
الحــــــــــــرارة والــــــضـجــــــــــــة والـقـلـق والالام
وغيـرهـا من الامـور المختلفـة التي تـؤرق
مضجع النائم. بل تؤدي الى استيقاظه
عـدة مـرات. امـا الحل فـيكمـن في تحهيـز
غـرفـة نــوم بعيـدة عـن مصــادر الضـجيج
ومـــزودة بـــوســــائل تــســـاعــــد علـــى الـنـــوم
الــســـريع..ولابــد مـن ان تــوفــر في غــرفــة

النوم المثالية الشروط التالية: 
الابتعاد عن الضجة 

تقليل الضوء... 

الفراش المناسب
عادات جيدة واخرى سيئة.. 

وهنــا نــدخل مــرة اخــرى في نـطــاق افعل
ولا تفعل حتى نفوز بنوم هاديء.. 

ممـارسة الـتمارين الـرياضيـة الخفيفة..


