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في الكثي��ر من اأحيان، ق��د يتجاهل 
امرء بعض العامات واأعراض التي 
تظهر على قدمي��ه والتي مكن أن تدل 
على إصابته بأمراض مزمنة وخطيرة 

تشكل تهديداً حقيقياً على حياته.
فيم��ا يلي أه��م اأع��راض التي تظهر 
على القدمن والت��ي تدل على اإصابة 
بأمراض خطيرة، وف��ق ما أورد موقع 

»إم إس إن« اإلكتروني:
قدم جافة متقشرة

مك��ن أن يك��ون س��ببها مش��اكل في 
الغدة الدرقية.

عندما تصاب الغ��دة الدرقية )الغدة 
قاع��دة  عن��د  الفراش��ة  تش��به  الت��ي 
عنق��ك( ف��ي حال��ة اضط��راب، فإنها ا 
تنتج هرمونات الغدة الدرقية بش��كل 
صحي��ح، والت��ي تتحك��م ف��ي مع��دل 
التمثيل الغذائ��ي، وضغط الدم، ومو 
اأنس��جة، وتط��ور الهي��كل العظم��ي 

واجهاز العصبي.
اختصاصي��ة  ري��د،  مارل��ن  تق��ول 
الق��دم في مرك��ز طب اأرج��ل العائلي 
في نابرفيل، إلينوي: »تس��بب مشاكل 
الغدة الدرقية جفاف اجلد الش��ديد«. 
»عندم��ا ن��رى تش��ققًا في القدم��ن، أو 
��ن امرط��ب، اجفاف خال  إذا لم يُحسِّ
بضع��ة أي��ام، فإنن��ا ع��ادةً م��ا نحي��ل 
امرضى إلى طبيبهم اأساس��ي للتأكد 
من سامة الغدة الدرقية لديهم.« مكن 
أن تش��ير أظافر القدم الهشة أيضًا إلى 

مضاعفات الغدة الدرقية.
إصبع القدم اأصلع

مك��ن أن يك��ون، س��ببه م��رض في 
الشراين

عل��ى  اموج��ود  الزغ��ب  اختف��ى  إذا 
أصاب��ع قدميك فج��أة، فقد يش��ير ذلك 
إلى ضعف الدورة الدموية الناجم عن 

مرض الشراين احيطية.
تقول س��وزان فوكس، وهي جراحة 
مختص��ة في ط��ب القدم ف��ي فلوريدا: 
اعت��ال  عام��ات  تش��مل  أن  »مك��ن 
م��و  انخف��اض  احيطي��ة  الش��راين 
والكاحل��ن،  القدم��ن  عل��ى  الش��عر 
الرقي��ق.  واجل��د  الق��دم،  وأصاب��ع 
اأع��راض خفية، ولك��ن مكن لأطباء 
التحق��ق من وج��ود نب��ض صحي في 

القدم.
في اح��اات الش��ديدة، قد يكتش��ف 
اأطب��اء داء الش��راين احيطي��ة على 
اأش��عة الس��ينية. إذا أخُ��ذت ص��ورة 
مكس��ورة،  لق��دم  الس��ينية  باأش��عة 
وتبن وج��ود تصل��ب في الش��راين، 
فإن هذا يدل على إصابة الش��راين في 

القلب أيضاً.
القرحة التي ا تلتئم

م��رض  س��ببها  يك��ون،  أن  مك��ن 
السكري

مكن أن تؤدي مستويات اجلوكوز 
غي��ر امنضبط��ة إلى إت��اف اأعصاب 
وتسبب ضعف الدورة الدموية، لذلك 
ا يصل الدم إلى جميع مناطق اجسم، 
م��ا ف��ي ذلك القدم��ن. عندم��ا ا يصل 
الدم إلى جرح في القدم، ا يلتئم اجلد 

بشكل صحيح.
يت��م تش��خيص الكثي��ر م��ن مرضى 
الس��كري بع��د إصابته��م بتق��رح ف��ي 
الق��دم. ق��د تش��مل العام��ات اأخرى 
أو  م��رض الس��كري الوخ��ز امس��تمر 

تنميل القدمن.
تضخم إصبع القدم الكبير امؤلم

مكن أن يكون، سببه داء النقرس
النقرس هو نوع من التهاب امفاصل 
يؤث��ر غالبًا عل��ى مفصل إصب��ع القدم 
اأطعم��ة  ت��ؤدي  أن  مك��ن  الكبي��ر. 
الت��ي حت��وي عل��ى نس��بة عالية من 
البيورين، وهو مركب كيميائي موجود 
في اللحوم احمراء واأسماك وبعض 
أن��واع الكح��ول، إل��ى رفع مس��تويات 
حم��ض اليوري��ك ف��ي اجس��م. يُف��رز 
حمض اليوريك عادةً عن طريق البول، 
ولكنه يُفرز بشكل مفرط أو يُفرز بشكل 

أقل عند بعض اأشخاص.
يق��ول ب��وب بارافاري��ان، أخصائي 

مرك��ز  ف��ي  والكاح��ل  الق��دم  ط��ب 
بروفيدنس س��انت ج��ون الصحي في 
س��انتا مونيكا، كاليفورنيا: » يترسب 
حمض البوليك في مفصل إصبع القدم 
الكبي��ر أو الكاح��ل. قد يص��ف الطبيب 
اأدوي��ة امض��ادة لالتهاب��ات للراحة 
قصي��رة امدى واأدوي��ة لتقليل إنتاج 
حمض اليوريك. قد حت��اج أيضًا إلى 
اتباع نظ��ام غذائي منخفض البيورين 

للوقاية على امدى الطويل«.
خطوط حمراء صغيرة حت 

أظافر القدم
مك��ن أن يك��ون س��ببها الته��اب في 

القلب
مك��ن أن تؤدي اخط��وط احمراء 
حت أظاف��ر القدم��ن أو اأظافر إلى 
امعروف��ة  الدموي��ة  اأوعي��ة  كس��ر 
أن  ح��ن  ف��ي  الش��ظوي.  بالنزي��ف 
مش��اكل مث��ل الصدفي��ة أو الع��دوى 
الفطري��ة أو حت��ى مج��رد التع��رض 
لصدم��ة في الظف��ر مكن أن تس��بب 
نزيفًا ش��ظيًا، فقد تكون أيضًا عامة 
على التهاب ش��غاف أو بطانة القلب 
الداخلية، وفقًا لأكادمية اأمريكية 

أطباء اأسرة.
وفقً��ا جمعي��ة القل��ب اأمريكي��ة، 

ف��إن اأش��خاص الذين يعان��ون من 
حال��ة قلبي��ة حالية ه��م أكثر عرضة 
لإصاب��ة بالته��اب الش��غاف. مكن 
أن ت��ؤدي العدوى إل��ى قصور القلب 
احظ��ت  إذا  ع��اج.  دون  ترك��ت  إذا 
ول��م  أظاف��رك،  عل��ى  ش��ظيًا  نزيفً��ا 
ف��ي  مؤخ��رًا  صدم��ة  أي  تتع��رض 
الظفر، فاستشر طبيبك لفحص قلبك 

ودورتك الدموية.
اأظافر احفورة

مكن أن يكون سببها داء الصدفية
إذا وج��دت ثقوبًا صغيرة أو أخاديدًا 
أو نت��وءات ف��ي أظاف��رك، فق��د يك��ون 
لدي��ك صدفية اأظاف��ر. على الرغم من 
أن معظ��م اأش��خاص الذي��ن يعانون 
من صدفية اأظاف��ر يعانون أيضًا من 
الصدفية اجلدية )أحد أمراض امناعة 
الذاتي��ة التي جعل اجل��د غير مكتمل 
ومتهي��ج(، ف��إن ٪5 م��ن اأش��خاص 
امصاب��ن بصدفية اأظافر ا يتأثرون 

في أي مكان آخر.
تش��مل اأعراض اأخرى ظهور بقع 
بيضاء وخط��وط أفقية عب��ر اأظافر. 
لع��اج الصدفي��ة، ق��د يص��ف طبيبك 
س��تيرويدات  أو  موضعي��ة  كرم��ات 

حقن حت الظفر.

ما امعدل امثالي لنبضات القلب خال 
قبلها؟ امناسب  الطعام  وما  الرياضة  مارسة 

ع��ادة ما يعتم��د امع��دل امثال��ي لنبضات 
القل��ب عل��ى اله��دف م��ن التماري��ن والعمر 

ومستوى اللياقة البدنية.
م��ا امع��دل امثال��ي لنبضات القل��ب خال 
مارس��ة الرياض��ة، وكيف يتم احتس��ابه، 
وما الطعام امناسب قبل مارسة الرياضة؟ 

اأجوبة في هذا التقرير.
يحظ��ى مع��دل نبض��ات القل��ب باهتم��ام 
نبض��ات  مع��دل  تزاي��د  أن  الرياضي��ن، 
القلب أثن��اء التمارين الرياضية يش��ير إلى 

استجابة اجسم لإجهاد البدني.
ويرتب��ط مع��دل نبض��ات القل��ب بعاق��ة 
طردية مع كثافة التمارين الرياضية، فكلما 
زادت ح��دة التماري��ن، زاد مع��دل نبض��ات 
القل��ب، وع��ادة م��ا يعتم��د امع��دل امثال��ي 
لنبض��ات القل��ب عل��ى الهدف م��ن التمارين 

والعمر ومستوى اللياقة البدنية.
الفئات امناسبة

ي��رى البروفيس��ور إج��و فروب��وزه، من 
اجامعة الرياضية مدين��ة كولن اأمانية، 
أن هن��اك مجموعت��ن يجب عليهم��ا مراعاة 
مع��دل نبض��ات القل��ب، وهم��ا امبت��دؤون 

والرياضيون الطموحون والتنافسيون.
بالنس��بة للمبتدئ��ن، ف��إن قي��اس مع��دل 
نبضات القلب يوفر وس��يلة للتوجيه أثناء 
التدريب، وهو ما منح امرء ش��عورا معينا 
اأفض��ل  م��ن  بينم��ا  امناس��ب،  بالتحمي��ل 
والتنافس��ين  الطموح��ن  للرياضي��ن 
القل��ب  نبض��ات  مع��دل  بقي��اس  ااهتم��ام 
بانتظ��ام من أج��ل التدريب لرفع وحس��ن 

اأداء في نطاقات مختلفة.
نطاقات التدريب

الهوائ��ي  النط��اق  ب��ن  اخب��راء  مي��ز 
oAer )»التماري��ن الهوائي��ة« اأيروبيك 
»التماري��ن  الاهوائ��ي  والنط��اق   ،)bics

 Anaerobic( اأنايروبي��ك  الاهوائي��ة« 
.)exercise

ويقص��د بالنط��اق الهوائي أنه يت��م إمداد 
اجسم بكمية كافية من اأكسجن من الهواء 
ع��ن طريق التنفس، وا يك��ون التدريب فيه 
بكثافة عالية، مثل امش��ي وامش��ي السريع 

واجري امتوسط.
ب��أن  فروب��وزه  البروفيس��ور  وأوص��ى 
يت��درب الرياض��ي في ه��ذا النطاق بنس��بة 
%80، بينما يج��ب إكمال جزء صغير فقط 

م��ن التدريب ف��ي النطاق الاهوائ��ي اأكثر 
إجهادا، مثل رفع اأثقال واجري السريع.

ويختلف حديد الفواصل بن النطاقن من 
شخص إلى آخر، ومكن للمرء هنا استشارة 
طبيب رياضي، حيث يتم ااعتماد على معدل 
نبضات القلب لتحديد القرار امناس��ب، فإذا 
كان ام��رء يتدرب بأكثر م��ن 80 في امئة من 
احد اأقصى معدل نبضات القلب، ففي هذه 

احالة رما يكون في النطاق الاهوائي.
احد اأقصى معدل نبضات القلب

يقص��د بذل��ك احد اأقصى لع��دد نبضات 
القل��ب اممكنة م��ع بذل مجهود بدني ش��ديد 
مع��دل  اأقص��ى  اح��د  ويختل��ف  للغاي��ة. 
نبضات القلب من شخص إلى آخر، ويرتبط 
مس��توى اللياق��ة البدنية والعم��ر، ومكن 
احتساب احد اأقصى معدل نبضات القلب 
بواسطة الطبيب امختص أو يتم تقديره من 

خال طرق مختلفة.
وأوض��ح البروفيس��ور هرب��رت لوجن، 
م��ن  الرياض��ي  والطبي��ب  القل��ب  طبي��ب 
اجمعية اأمانية للطب الرياضي والوقاية، 
إحدى ه��ذه الطرق بقوله: يتم بضرب »0.7 
× عدد سنوات العمر«، وبعد ذلك يتم طرح 

النتيجة من 207.

مث��ا احد اأقص��ى معدل نبض��ات القلب 
لأش��خاص ف��ي عم��ر 30 عاما oوف��ق هذه 
احس��بةo يك��ون  يبل��غ 186 نبض��ة ف��ي 
الدقيقة، وبالنس��بة لأشخاص في عمر 50 
عاما يبلغ احد اأقصى معدل نبضات القلب 
70 عاما  172 نبضة في الدقيقة، وفي عمر 

يصل امعدل إلى 158 نبضة في الدقيقة.
لكن فروبوزه أش��ار إلى أن ه��ذه الطريقة 
ليس��ت دقيق��ة ماما، ولف��ت البروفيس��ور 
اأمان��ي اأنظار إلى أن معدل نبضات القلب 
ل��دى النس��اء أعلى م��ن الرج��ال، وعلل ذلك 
بقوله: »نظرا أن حج��م القلب يكون أصغر 
لدى النساء، فإن معدل نبضات القلب يكون 

أعلى، ويعد ذلك من اأمور العادية«.
معدل نبضات القلب أثناء الراحة

 يحظى مع��دل نبضات القلب أثناء الراحة 
باأهمي��ة ذاتها أثناء التدري��ب، وهو عبارة 
ع��ن معدل نبض��ات القلب ف��ي الصباح بعد 
ااس��تيقاظ من الن��وم مباش��رة، وكلما كان 
ام��رء أكثر لياقة م��ن الناحي��ة البدنية، كان 
مع��دل نبض��ات القل��ب أثن��اء الراح��ة أكثر 

انخفاضا.
وتش��ير القيم��ة اأق��ل م��ن 60 نبض��ة في 
الدقيقة إلى مستوى اللياقة امناسب، وعادة 
م��ا يكون معدل نبضات القل��ب أثناء الراحة 
للرياضين التنافسين عند حدود 40 نبضة 
في الدقيق��ة أو أقل، وإذا زاد ه��ذا امعدل إلى 
أكث��ر م��ن 70 نبضة في الدقيقة فإنه يش��ير 

إلى سوء مستوى اللياقة البدنية.
وأشار البروفيس��ور لوجن إلى أن معدل 
نبض��ات القل��ب أثن��اء الراح��ة يع��د مثابة 
جه��از لرصد مس��توى اإجه��اد والتوتر أو 
اإصاب��ة بالعدوى، ف��إذا زاد معدل نبضات 
القل��ب أثناء الراحة فجأة بعدة نبضات، فقد 
يكون ذلك إش��ارة حذيري��ة، باإضافة إلى 
أن��ه قد يكون إش��ارة على التدري��ب امفرط، 
وف��ي هذه احالة يج��ب تخطيط فترة راحة 

أول.
نطاق معدل نبضات القلب امناسب 

للتدريب
يعتمد نطاق معدل نبضات القلب امناسب 
للتدري��ب عل��ى ع��دة عوامل، منها مس��توى 
التدري��ب  م��ن  واله��دف  البدني��ة  اللياق��ة 
والعم��ر، وع��ادة ما يتراوح مع��دل نبضات 
القل��ب امثال��ي للتدري��ب ب��ن 60 ف��ي امئة 
)للمبتدئ��ن( و80 ف��ي امئ��ة )للرياضي��ن 
الطموحن والتنافس��ين( من احد اأقصى 

معدل نبضات القلب.
ما الطعام امناسب قبل مارسة 

الرياضة؟
م��ن جهته��ا، أك��دت أخصائي��ة التغذي��ة 
الرياضية كاوديا أوس��تركامبoبيرينس 
أهمي��ة تناول طعام مناس��ب قبل مارس��ة 
تأثي��ره  التدري��ب  يحق��ق  ك��ي  الرياض��ة 

امرجو.
وأوضح��ت اخبيرة اأماني��ة أنه ينبغي 
تناول وجبة غنية بالكربوهيدرات وسهلة 
الهض��م، أي قليل��ة الده��ون والبروتين��ات 
واألياف، مع مراعاة تناولها قبل مارس��ة 

الرياضة بنحو ساعتن تقريبا.
إل��ى  أوس��تركامبoبيرينس  وأش��ارت 
أن الده��ون تتس��بب ف��ي بقاء الطع��ام في 
امعدة مدة أطول، كم��ا جد امعدة صعوبة 
ف��ي هضمه، وبالتالي ا يت��م توفير الطاقة 

سريعا.
وكمث��ال لوجب��ة مناس��بة قبل مارس��ة 
الرياضة مكن تناول رقائق شوفان طرية 
منقوعة في ماء ساخن وحليب مع إمكانية 

إضافة حفنة من التوت اأزرق.

الصع��ب  م��ن  يك��ون  ق��د 
س��رطان  أع��راض  اكتش��اف 
الرئة في مراحله امبكرة، ومع 
ذلك، هن��اك أعراض وعامات 
أن  يج��ب  للم��رض  مفاجئ��ة 

تكون على دراية بها.
ويعد سرطان الرئة من أكثر 
ش��يوعًا  الس��رطانات  أن��واع 
ال��ذي  والس��عال  وخط��ورة، 
ا ي��زول م��ن أه��م اأع��راض 
الرئيسية للمرض. ومع ذلك، 
كش��ف اخب��راء ع��ن وج��ود 
خمس عام��ات أخ��رى يجب 
اانتباه إليها، والتي قد يعاني 
امرض��ى  م��ن  العدي��د  منه��ا 
ولكنهم يعتقدون أنها ليس��ت 
ناجم��ة ع��ن س��رطان الرئ��ة، 
بحس��ب صحيفة إكس��بريس 

البريطانية:
ألم في الظهر

ع��ادة م��ا يك��ون س��بب آام 
الظه��ر نوع��اً محدداً ج��داً من 
ورم  يس��مى  الرئ��ة  س��رطان 
بانكوس��ت، ومع ذلك، يعاني 
العدي��د من اأش��خاص الذين 
يتم تش��خيص إصابتهم بهذه 
احال��ة م��ن آام الظه��ر، ومن 

احتم��ل أن تش��عر بأل��م ف��ي 
اج��زء العلوي م��ن ظهرك إذا 
كان سبب ذلك سرطان الرئة، 

وليس أسفل ظهرك.
اإمساك

قد يؤدي س��رطان الرئة إلى 
اإمس��اك، وهذا يعن��ي أنه قد 
يك��ون لديك حرك��ة أمعاء أقل 
ما هو طبيعي بالنس��بة لك، 

ومكن أن يؤدي هذا غالبًا إلى 
آام في امعدة أو غثيان، لذلك 
يتجن��ب العدي��د م��ن امرضى 
لتخفي��ف  الش��رب  أو  اأكل 

اأعراض.
مشاكل التوازن

ذات  الرئ��ة  س��رطانات 
اخاي��ا الصغيرة ق��د تخبر 
جهاز امناع��ة لديك مهاجمة 

جه��ازك العصب��ي، م��ا ق��د 
يؤثر بدوره على كيفية عمل 
عضات��ك، وق��د يك��ون م��ن 
الصعب عليك الوقوف عندما 
تكون جالسً��ا، أو قد تش��عر 

بعدم ااستقرار.
انتفاخ الوجه

يعتق��د الكثير م��ن الناس 
أن ت��ورم الوج��ه هو عامة 

حسس��ي،  فع��ل  رد  عل��ى 
ومع ذلك، مك��ن أن يحدث 
تورم الوجه بسبب انسداد 
العلوي،  اأج��وف  الوري��د 
والذي يحدث عادة بس��بب 
الرئ��ة. والوري��د  س��رطان 
اأجوف العلوي عبارة عن 
وريد كبير في الصدر ينقل 
الدم من النصف العلوي من 
القلب، ويحدث  إلى  اجسم 
اأج��وف  الوري��د  انس��داد 
العلوي عندما يوقف شيء 
ما تدفق ال��دم. ويحدث هذا 
عادة بس��بب سرطان الرئة 

القريب من الوريد.
فقدان الوزن

فق��دان  يك��ون  أن  مك��ن 
ال��وزن غي��ر امب��رر عامة 
بس��رطان  اإصاب��ة  عل��ى 
مؤسس��ة  وتق��ول  الرئ��ة، 
ف��ي  الس��رطان  أبح��اث 
»يعان��ي  امتح��دة  امملك��ة 
 100 كل  م��ن   60 حوال��ي 
ش��خص مصاب بس��رطان 
الرئ��ة )60 ف��ي امئ��ة( من 
فقدان الشهية وفقدان كبير 

للوزن.

5 أعراض مفاجئة تدل على اإصابة 
الرئة بسرطان 

عامات على القدمن مكن أن تكشف 
خفية بأمراض  اإصابة 


