
الدوالي حالة شائعة يمكن ان تصيب الأوردة
، فتتوسـع وتصبح منتفخـة كالعقـد و تعاني
الكثير مـن النساء من الـدوالي في الساقين،
وتــشكل لـهن مــشكلــة جمــاليــة إضــافــة إلــى الألم
والإزعـاج، وفي بعـض الأحيـان قـد تـؤدي هـذه الحـالـة

إلى مشاكل أخطر مما نتصور.
ومن أجـل التعــرف علـى كـيفيـة حـدوث الــدوالي، و

طـرق الـوقـايـة منهـا التـقينـا الـدكتـور اركـان
محـمــد جــراحــة عــامـــة للحــديـث عـن هــذا

الموضوع.
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الطب والناس

إستشارات رمضانية طبية

كـــيـف نـقـلـل مـــن أثــــــــر الــــــــدوالي في الــــــســـيـقــــــــان؟

بغداد/ الدكتور محسن منير
العضلات المنقبضة 

- دكـتـــــور كــيف تحـــــدث الـــــدوالـي و
لماذا؟

- في الـبـــدايــــة يجـب ان نفــســـر مـــا
يحـــــدث في الجــــســم حــيــث  يــــضخ
الـدم عبــرالشـرايين مـن القلب إلـى
بــــــاقــي أنـــــسجــــــة الجــــســـم، وتقــــــوم
الأوردة بــــــإعــــــادة الــــــدم مــن بــــــاقــي
أعـضــاء الجــسم إلــى القلـب، وذلك
لـكـي يـتـم إعــــادة دوران الــــدم، ومـن
أجل إعـادة الـدم إلــى القـلب، يـجب
ـــــــوجـــــــودة في أن تـعـــمـل الـعـــــــروق الم
الــســـاق عكــس الجــاذبـيـــة، إذ تعـمل
العضلات المنقـبضة الموجودة أسفل
القــــدمـين كـمـــضخــــات، وتـــســــاعــــد
جـــدران الأوردة المـــرنــــة علـــى إعـــادة
ــــــــــــــى الــقــلــــــب. وتــفــــــتــح ــــــــــــــدم إل ال
الـصمـامـات الـصغيـرة ذات الاتجـاه
الـواحد في الأوردة الطـريق ليجري
الــــدم تجــــاه الـقلـب ومـن ثــم تغـلق
صمـامـاتهــا لمنع الـدم من الجـريـان

إلى الوراء. 
وتحــــدث الــــدوالـي عـنــــدمــــا تـعجــــز
الصـمامات الصغيرة في الأوردة من
أداء عـمـلهـــــا، وكلـمـــــا تقــــدمـتـم في
الـسن تفـقد عـروقكم مـرونتهـا مما
يتـسبـب بتمـددهـا، وعنـدمـا يحـدث
ذلك، فـالـدم الــذي يجب أن يـنتقل
إلـى القلب قـد يجـري إلـى الخلف،
وبـــالـتـــالـي يـــؤدي إلــــى تكـــون بـــرك
ــــــدورهــــــا دمــــــاء في الأوردة والــتــي ب
تـتــــوسـع حجـم وتـتـعقــــد مـــسـبـبــــة
الـدوالي، ويعـود سبـب لون الـدوالي
إلــى الازرقــاق بــسبـب احتــواء هــذه
الأوردة على دم منزوع الأوكسجين.
وقـد تصاب بـعض النسـاء الحوامل
كــذلك بــالـــدوالي، إذ يــزيــد الحـمل
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لـقــــــــاء مـع طـــبـــيـــب

الـضيقـة حـول الخصـر أو السـاقين
أو الفخــذيـن، إذ تقــوم بــالحــد مـن

دوران الدم. 
رفع الـــســــاقـين. لــتحـــسـين الــــدورة
الــــدمــــويــــة في الـــشــــرايـين، يـنـــصح
بأخذ استراحات قصيرة على مدار
الـيــــوم وتـــــرفع خـلالهــــا الـــســــاقـين
لمـستوى القلـب، فيمكن علـى سبيل
المـثـــــال الاسـتـلقـــــاء علـــــى الـــظهـــــر

ووضع وسادات تحت الساقان. 
ــــــــوس ــــــــوقــــــــوف أو الجـل تجـــنـــب ال
الــطــــويل. يـنــصح بــتغـيـيـــر مــــوقع
الجـلسـة كل فتــرة لمسـاعـدة جـريـان
الـدم، مع محـاولــة التحـرك كل 30

دقيقة في الأقل.
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السيـر من أفضـل الطرق لـتحريك
الـدورة الـدمـويـة في الـسـاقـين، ومن
الممـكن أن يــوصي الـطبـيب الـقيـام
بنـشــاط مـعين وفي مــستــوى مـعين

مناسب للشخص. 
المحــــافــظــــة علــــى الــــوزن. خـــســــارة
الوزن يزيل الضغط غير الضروري

الواقع على الأوردة
الانـتبــاه للـملابـس. تجـنب ارتــداء
ـــــــة ذات الــكـعـــب الـعـــــــالـــي الأحـــــــذي
بـــــالــنــــســبــــــة للــــســيــــــدات، إذ تقـــــوم
الأحـــــذيـــــة ذات الــكعــب المــنــبــــســـط
بـجعل عـضلــة بــطن الـســاق تعـمل
ـــــــشــكـل أفــــــضـل، وهــــــــــذا أفــــــضـل ب
ـــــــداء المـلابــــــس لـلأوردة، وعـــــــدم ارت
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ـــــــــادة الألــــم في ـــــــــى زي المــــــطـــــــــول إل
الساقين. 

الإصـابـة بحكـة حـول أحـد العـروق
أو أكثر. 

تقــرح الجلــد في منـطقــة الكــاحل،
وتمـثل هــذه أشــد مـظــاهــرإصــابــة
الأوعيـة الـدمـويــة وتكــون بحـاجـة

إلى العلاج الفوري. 
ويكـون لـون الـدوالـي بنفــسجيـا أو
أزرقـا وقـد يظهـر علـى هيئـة حبـال
ملتـويـة ومـنتفخـة، وتـظهـر بـشكل
عام في بطن الساق أو عند منطقة
الـفخـــــذ مــن الــــــداخل، ولـكــن مــن
المـمـكـن أن تـــظهــــر الــــدوالـي في أي
مكـان في القدمين بدءا من الفخذ

إلى الكاحل. 
طرق العلاج

- مـــا الـطـــرق العلاجـيـــة المـتـــوفـــرة
لعلاج الدوالي؟

- لحــسن الحــظ، لا يتـطلـب علاج
الــدوالـي الـبقــاء في المــسـتــشفــى أو
فـتـــرة نقـــاهـــة لفـتـــرة طـــويلـــة، بل
يمكـن اتخـــاذ إجـــراءات المــســـاعـــدة
الـــذاتـيـــة لـتخـطـي هـــذه الإصـــابـــة
وذلك من خلال ممارسـة التمارين
الـريـاضيــة، وخسـارة الـوزن الـزائـد،
وعــــدم ارتـــــداء الملابـــس الــضــيقــــة،
ورفع الأقــدام، وتجـنـب الــوقــوف أو
الجلـوس لـفتـرات طــويلــة، إذ عنـد
ـــــــاع هـــــــذه الإجـــــــراءات يمــكـــن اتـــب
تـخفــيف أو تجـنـب ازديــــاد حــــالــــة
الـــــدوالــي ســـــوءا، أمـــــا بـــــالــنـــســبـــــة
للـــدوالي الـتي تـتكــون خـلال فتــرة
الحــمـل فلا داع ٍ لـلقـلق بــــشــــــأنهـــــا
لأنهـــا تـتحــسـن دون الـلجـــوء إلـــى
الـعـلاج الــــطـــبـــي وخـلال 3 أشـهـــــــر

تقريبا من بعد الولادة. 
في حـــال عـــدم اسـتجـــابـــة الـــدوالـي
إلـى إجـراءات المـسـاعـدة الـذاتيـة أو
إذا أصـبحـت الـــدوالـي أســــوأ يجـب

مراجعة الطبيب.
طرق الوقاية

- مــا الطـرق الـوقــائيــة التـي يجب
ان يتـبعهـا الـشخـص للـوقـايــة من

الدوالي؟
- لـيــس هـنـــاك طـــريقـــة للـــوقـــايـــة
كــاملا من الــدوالي، ولـكن تحــسين
الــــــدورة الــــــدمــــــويــــــة والأنــــــسجــــــة
العضليـة يمكن أن يقلل مـن خطر
ــــــادة ــــــدوالــي أو زي ــــــال ــــــة ب الإصــــــاب
ـــــــدورة وجـــــــودهـــــــا، ولـــتـحــــــســـين ال
الدموية إليكم النصائح التالية: 

ممـــارســـة الـتـمـــاريـن الـــريـــاضـيـــة.
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علاج لــتعـــــويـــض الهـــــرمـــــونـــــات أو
حبــوب مـنع الحـمل قــد يــزيـــد من

خطر الإصابة بالدوالي. 
ــــــات: إذا كــــــان أحــــــد أفــــــراد الجــيــن
العـائلــة مصـابـا بـالـدوالـي، فتـزداد
فــرصــة الإصــابــة بــالــدوالي كــذلك

لدى أبنائه. 
البدانـة: زيادة الوزن تـزيد الضغط

على الشرايين في الساقين. 
الوقوف لـفترات طويلة: لن يجري
ـــــــوقـف ـــــــد إذا ت ـــــــدم بــــــشــكـل جـــي ال
الـشخـص في نفـس المــوقع لـفتـرات

طويلة. 
اعراض المرض

مـــا الاعـــراض الـتـي يـــشكـــو مــنهـــا
المريض؟

أعراض الدوالي  تتمثل بالتالي: 
الإصـابـة بشعـور مـؤلـم في السـاقين
أو الــشعـــور بــثقل فـيهـمـــا، إضـــافـــة
إلــى الــشعــور بحــرقـــة ونبـض وشــد
عضلـي وانتفاخ في أسفل الـساقين،
وقــــد يــــؤدي الجلــــوس أو الــــوقــــوف
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جانبي وهـو توسع حجم الأوردة في
سـاقي الحامل، وقد تـظهر الدوالي
أول مرة أو يـسوء وضعه في المراحل

الأخيرة من الحمل. 
العمر والجنس

- من هـم الاكثـر عـرضــة للاصـابـة
بالدوالي؟

- هنــاك عــوامل عــديــدة تــوجــد في
الــــشخـــص تجعـله اكــثـــــر عـــــرضـــــة

للاصابة بالدوالي و منها:
العـمـــر: يــسـبـب الـتقـــدم في الــسـن
ضعف الـصـمــامــات الـتـي تــســاعــد
علــــــى تــنـــظــيـــم مجــــــرى الــــــدم في
الجـــسـم، ويــــؤدي هــــذا الــضـعف في
آخــر الأمــر إلــى عجــز الــصمــامــات

لأداء عملها بالشكل المطلوب. 
الجنـس: تصــاب النـسـاء بـالــدوالي
أكثر مـن الرجال، وقد يعود السبب
في ذلك إلـى الـتغيـرات الهـرمــونيـة
في فترة الحمل، أو الحيض، أو سن
اليـأس، إذ تقـوم هـرمـونـات النـسـاء
بـإرخـاء جـدران الـشـرايـين، وتنـاول

مـن حجـم الــدم في الجــسـم، ولكـن
ــــــــدم مـــن ــــــــان ال يـقـلـل مـــن جــــــــري
ـــــــرأة الــــطـــــــرفـــين الــــــسـفـلـــين في الم
الحامل إلى حـوضها، ويحدث هذا
الـــتغــيــيـــــر في الـــــدورة الـــــدمـــــويـــــة
لمسـاعدة الجنـين الذي ينـمو داخل
رحـم المــــرأة، ولـكــن للأسـف له أثــــر
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نيودلهي / وكالات
اوضحــت نــتـــــائج دراســـــة جـــــديـــــدة الـــــى ان
الـنقـص المــزمن فــى البــروتين ربمــا يتـسـبب
فـى تـأخيـر فـى نمـو المخ لـدى الاطفـال لكنه

يتحسن بشكل طفيف مع مرور الوقت.
واجـرى الـبحث فــى الهنـد وهـى دولـة لـديهـا
معـــدل مــــرتفع فـــى ســـوء تغـــذيـــة الاطفـــال

بالرغم من ازدهارها الاقتصادى الحالي.
وتقــدر منـظمــة الـصحــة العــالميــة انه خلال
السنوات من 1990 الى 1997، واجه اكثر من
نـصف الاطفال الهنـود الذين تقـل اعمارهم
عـن خمــس سنــوات ســوء تغــذيــة كمــا يقــول
الدكتـور بوميكـا بي. كار من جـامعة الله اباد

فى الهند وزملاء له.
وبالـنسـبة لـدراستهم الـتى نـشرت فـى دورية
"وظائـف المخ والسـلوك" عـلى الانـترنـت قيم
الباحـثون التـطور الادراكـى لعدد 20 طفلا

تعـرضوا لسوء تغـذية و 20 طفلا حصلوا
على تغذية كافية فى اعمار مختلفة.
ــــــاحــثــــــون ان نــتـــــــائج اداء ووجــــــد الــب

الاطفال الـذين واجهـوا سوء تغـذية
فــى الاخـتبــارات جــاءت اكثــر ســوءا
من الاطفـال الــذين لاقـوا تغـذيـة
كـــافـيـــة فــــى معــظـم الاخـتـبـــارات

العصبية النفسية.
ويــواجه الاطفــال الــذين عــانــوا
ـــــة بــــشــكل خـــــاص ســــــوء تغـــــذي
مـشـــاكل مع اخـتبــارات الانـتبــاه
والذاكـرة والادراك البصـرى وما
يــسـمـــى ب " عـملـيـــات ادراكـيـــة

أعلى" اخرى.
وعــــــــــــــــــلاوة

عـلـــــــى
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ذلك، كـــان هـنـــاك تحــسـن فـــى حـــدود دنـيـــا
فقــط مع العـمــر. فــالاداء الادراكـــى للــذيـن
عــانــوا ســـوء تغــذيــة فــى عـمــر مـن 5 الــى 7
سنـوات كان مـن " سىء الـى منخفـض جدا"
مقـارنة بهـؤلاء الاطفال الـذين لاقوا تغـذية
جيـدة فـى نفـس العمـر وان هـذه الفجـوة لم
تكـن اصغـــر بكـثـيـــر بـين 8 و 10 سـنـــوات مـن

العمر.
ولا يـبــدو ان الـنقـص المــزمـن فــى الـبــروتـين
يـؤثر فى العمـليات الاداركية الاسـاسية مثل
سـرعة الحركـة التى تـتأثر فـى حالات نقص

غذائية اخرى كما يشير الباحثون.

نقص البروتين المزمن يؤثر في دماغ الأطفال
المشـي اليـومي لمــدة نصف سـاعـة
او ســـــاعــــــة يقـلل مــن امـكـــــانــيـــــة
الاصابـة بسرطـان الثدي بنـسبة
18 % ويــســـاعــــد علـــى الـتـخلــص
من 3 كـيلــو غــرامــات تقـــريبــا في
الــــســنــــــة ويحـــــافـــظ علـــــى قـــــوام
الجــســم .  يفــضل تـنــــاول اللـــوز
بـين الـــوجـبـــات الـيـــومـيـــة وعـنـــد
الــــشعـــــور بـــــالجـــــوع فهـي غـنـيـــــة
بــــالعـنـــاصــــر المغـــذيـــة الـتـي قـــد
يفـتقــر إلـيهــا الـنـظـــام الغــذائـي
الــيـــــومـــي . ضع نـــصـف ملـعقـــــة
صغـيــرة مـن القــرفــة في فـنجــان
القهــوة اليــومي حـيث يـسـهم في
ــــــــــــات خـفـــــــض مـــــــــســـــتــــــــــــوي
الكـوليـستـرول في الـدم
ويـــســـــاعـــــد الجـــسـم
علـــــى اســتخـــــدام
الانــــــــســــــــــولـــــين
بفاعلـية اكـثر

.
ــــــــد مـــن لاب
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اخـذ الــوقت وعــدم التـســرع عنـد
القــيـــــام بـــــالاعــمـــــال الــيـــــومــيـــــة
لتفادي التـعرض لارتفاع ضغط

الدم . 
احـرص علـى تنـاول الخضـراوات
والـفـــــــواكـه بمـعـــــــدل 3 حــــصــــص
يـومية فـبالامكـان ان تخفف من
خطـر الاصابـة بالـنوبـة القلبـية

بنسبة 70 % .
عـنــد تحلـيــة الـشــاي او الحلـيـب
علـيك بـــاستـعمــال العــسل بــدلاً
مـن الــسكــر وذلـك لقـــدرته علــى
تقــــــويــــــة المــنــــــاعــــــة ومـكـــــــافحــــــة

الجراثيم . 
ــــــــوفــــــــر الـــنـــــظــــــــارات يـجـــب ان ت
الــشـمــسـيـــة حـمـــايـــة جـيـــدة مـن
اشعة الـشمس فـوق البـنفسجـية
الـتــي يمكـن ان تــــؤدي للاصـــابـــة
بـاعتـام عـدسـة العين او بـالعمـى
في الـشيخـوخـة ، لـذا احـرص كل
الحـــرص عـنـــد شـــراء الـنـظـــارات

للتأكد من نوعيتها الجيدة. 

ـ ـ ـ

تعاليم صحية 

فطور رمضان
هـل يمكـن ان تقـــدمـــوا
لـنـــــا بعــض الـنــصـــــائح
حــــول أهـم الأمــــور الـتـي
ـــــــــاعـهـــــــــا وقــــت يـجــــب اتــــب
الإفــــطـــــــار كـــي لا نــــــشـعـــــــر
بــــالــتخـمــــة والـكــــسل فـيـمــــا
بعــد؟- يــاسـين المــوســوي مـن
بغـــداد عـنـــد الإفــطـــار يـنــصح
عـادة البـدء بــالحســاء السـاخن
والـــسلــطــــة، والالـتــــزام بـكـمـيــــات
محــدودة مـن الــوجـبــة الــرئـيــسـيــة،
التي يجب أن تكون خالية من الدهون

أو في الأقل خفيفة الدهون.
ومـن أهـم الأمــور الـتـي يجـب مــراعـــاتهــا
كــــذلك هـــو تـنــــاول الأكل بـبــطء وعـــدم
الإســراع فيه، حـيث أن عـمليــة تبـليغ
ــــــأن المعــــــدة قــــــد امـــتلأت الــــــدمــــــاغ ب
تــــســـتغــــــرق نحـــــو 20 دقـــيقـــــة، فـــــإذا
تـنــــاولـت الـــطعــــام بـــســــرعــــة فــــإنـك
سـتــشعــر بــالـتخـمـــة والكــسل بعــد

الانتهاء من الإفطار.
الرضاعة
والصوم

عـلي الـســامــرائي-
زوجــــتــــي مـــــــــرضـع
وتصـوم في رمضان،
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الحــراريــة في الأطعـمــة، فـيجـب الابـتعــاد
عـن الأطعـمــــة المقلـيــــة والحلـــويـــات.كـمـــا
ـــــــار مـــن الخــــضـــــــراوات ـــــــالإكـــث يـــنــــصـح ب

والشوربات والسلطات.
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الأطعـمـــــة الـتـي تحـتـــــوي علـــــى سعـــــرات
قليلـة. إذ من المهم دائمـا التنويـع لضمان
الحصول على جميع العناصر الغذائية.

ــــــسـعـــــــــرات ـوإذا أردتم الـــتـخـفـــيـف مـــن ال ـ

وقـد لاحـظنـا أن إدرار الحـليب لـديهـا بـدأ
يـخف. فــمــــــا الـــطــــــرق الــتــي يمـكــن مــن
خلالهــا زيــادة إدرار الحلـيب والــصيــام في

نفس الوقت؟
إن إدرار الحليب لدى الأم يعتمـد على ما

تأكله من طعام كامل.
لــذلـك ينـصح بـشــرب كـميــات كــافيــة من
المياه ما بين الإفطار والسحور. كما يجب
الـتــأكــد مـن تـنــاول وجـبــة إفـطــار كـــاملــة
محتوية على جميع العناصر الغذائية..
ويمـكن أن يـحتــوي الإفـطــار علــى الأرز أو
المعـكــــرونــــة أو الـبــطــــاطــــا مع الـلحــــوم أو
ــــــى ــــــدجــــــاج أو الـــــســـمـك، إضــــــافــــــة إل ال

الخضراوات.
وينـصح بـتنــاول نـــوعين مـن الفــاكهــة مــا
بين الإفطـار والسـحور، إضـافة إلـى شرب

كأسين من الحليب قليل الدسم.
أمـا بـالنـسبـة لـوجبـة الـسحـور، فـيجب أن
تحـتـــوي علـــى الكــربــوهـيــدرات )كــالخـبــز
مثـلا(، أو البـروتـينـات )كـالـبقــوليـات(، أو

كلاهما معا.
سعرات رمضانية

الاخ محـمــــد لــــؤي يـــســــأل عـن مــــا أنــــواع
الأطعـمـــة الـتـي يـنــصح بـتـنـــاولهـــا خلال
شهـــر رمــضـــان، وبـــالـتحـــديـــد تـلك الـتـي

تحتوي على سعرات قليلة
ــــــاول لا يــنــــصـح في شـهــــــر رمــــضــــــان بــتــن
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