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نُشرت  كبيرة  دراس��ة  خلصت 
وج��ود  إل��ى  اأرب��ع��اء  نتائجها 
التقديرات  في  واض��ح  تضخيم 
ب��ش��أن ع���دد اأش��خ��اص ال��ذي��ن 
ي���ع���ان���ون ح���س���اس���ي���ة ع��ل��ى 
تثني  حاات  وهي  الستاتينات، 
هذا  تلقي  ع��ن  كثيرين  م��رض��ى 
معاجة  ب��ه  ام��وص��ى  ال��ع��اج 

مشكات الكوليسترول في الدم.
وتُستخدم أدوية الستاتن على 
أمراض  من  للوقاية  واسع  نطاق 

القلب والسكتات الدماغية.
اجانبية  اآث���ار  م��ن  وخ��وف��اً 
من  ي��ق��رب  م��ا  يعمد  اح��ت��م��ل��ة، 
العاج  قطع  إلى  امرضى  نصف 
أو  اجرعات  )تقليل  تعديله  أو 
وقد   .) بانتظام  تناولها  ع��دم 
يعرض ذلك هؤاء امرضى خطر 
خطيرة  بأمراض  لإصابة  أكبر 

في القلب.
امترتبة  امخاطر  مسألة  وبقيت 
عن الستاتينات محل نقاش كبير 

حتى اآن.
واس��ع  تلوياً  حلياً  أن  غير 
مجلة  اأرب��ع��اء  نشرته  النطاق 
 European Heart Journal
 176 نتائج  معدوه  استعرض 
دراسة حول اموضوع واستندوا 
مريض،  م��اي��ن   4 حليل  إل��ى 
وض��ع ح���داً ل��أف��ك��ار ام��ت��داول��ة 
هذا  يوفر  ام��وض��وع.  ه��ذا  ح��ول 
النوع من امنشورات إجابات عن 
التساؤات امطروحة أكثر من أي 

دراسة معزولة.
وأش����ار م��ؤل��ف��و ال��ب��ح��ث إل��ى 
حجم  ب��ش��أن  ال��ت��ق��دي��رات  أن 
الستاتينات  على  احساسية 
ت��ن��ط��وي ع��ل��ى م��ب��ال��غ��ة، فضا 
مفرط  تشخيص  ح��ص��ول  ع��ن 
امرضى  ويواجه  اح��اات.  لهذه 
مشاكل  لإصابة  أكبر  خ��ط��راً 
الدموية،  واأوع��ي��ة  القلب  ف��ي 
الوفاة بسبب ارتفاع  ما في ذلك 
ال��ك��ول��ي��س��ت��رول، م��ق��ارن��ة مع 
جانبية  آث��ار  تعرضهم  مخاطر 
امخفضة  العقاقير  ت��ن��اول  م��ن 

للكوليسترول.
دراس���ات  أو  ت��ق��اري��ر  وك��ان��ت 
أن  إل��ى  أش��ارت  سابقة  مختلفة 
الستاتينات  على  احساسية 
امئة.  في  و50   5 بن  تتراوح  قد 
وبحسب بيانات جمعها التحليل 

التلوي، تبلغ النسبة الفعلية 9.1 
أدنى  اانتشار  أن  كما  امئة.  في 
بعد وفق بعض امعايير الدولية.

للدراسة  الرئيسي  امعد  وق��ال 
ل��ودز  جامعة  م��ن  ب��ان��اك  ماسي 
الطبية وجامعة زيلونا غورا في 
»تعني  النتائج  هذه  إن  بولندا، 
 93% من  يقرب  ما  عاج  إمكان 
يتناولون  ال��ذي��ن  ام��رض��ى  م��ن 
مع  ف��ع��ال،  بشكل  الستاتينات 
أي  دون  وم��ن  ج���داً  جيد  حمل 

مخاطر«.
»تقوم  ض���رورة  إل��ى  وأش���ار 
أعراض امرضى بعناية شديدة«، 
ما  معرفة  أج��ل  من  »أواً  وذل��ك 
ناجة  اأع��راض  ه��ذه  كانت  إذا 
وثانيا  الستاتن.  ع��ن  بالفعل 
تصورات  كانت  إذا  م��ا  لتقوم 
قد  الستاتن  ض��رر  عن  امرضى 
عن  امسؤولة  الواقع  في  تكون 
أكثر من نصف اأعراض، وليس 

الدواء نفسه«.
 2017 عام  نُشرت  دراسة  وفي 
باحثون  قال  انست«،  »ذي  في 

في  كوليدج  إمبريال  جامعة  من 
حول  كثيرة  دراس���ات  إن  لندن 
اآثار اجانبية للستاتينات يبدو 
يشعروا  بأن  الناس  أقنعت  أنها 
اأدوي��ة،  هذه  على  باحساسية 
وهي ظاهرة نفسية تسمى تأثير 

»نوسيبو«.
وم����ن اخ���اص���ات ال���ب���ارزة 
التحليل  ع��ن  أي��ض��اً  ال��ص��ادرة 
ال��ت��ل��وي ام��ن��ش��ور اأرب��ع��اء أن 
أو  والسود  واإن��اث  السن  كبار 
الذين  اأشخاص  أو  اآسيوين 
السكري  أو  البدانة  من  يعانون 
الفشل  أو  ال��درق��ي��ة  ال��غ��دد  أو 
عرضة  أكثر  هم  امزمن،  الكلوي 

للحساسية على الستاتينات.
تتحكم  ال��ت��ي  اأدوي���ة  أن  كما 
امنتظمة  غير  القلب  ضربات  في 
الكالسيوم  قنوات  وح��اص��رات 
الصدر  ألم  غالباُ  توصف  )التي 
وارتفاع ضغط الدم(، واستهاك 
من  أيضاً  تزيد  عوامل  الكحول 

خطر عدم حمّل هذه اأدوية.
امعلومات  هذه  أن  باناك  ورأى 

وجود  حالة  في  إذ  ج��دا،  مفيدة 
للحساسية  ع��ال��ي��ة  م��خ��اط��ر 
من  يكون  قد  الستاتينات،  على 
ق���رار بشأن  ات��خ��اذ  ال��ض��روري 
في  التفكير  أو  اجرعات  تقليل 

وصف أدوية أخرى.
وأق�����ر ال���ب���اح���ث���ون ب��وج��ود 
محدودية بعض جوانب التحليل 
الذي أصدروه، بينها ااختافات 
ب���ن ام���رض���ى ام��ش��م��ول��ن في 
ونقص  ام��خ��ت��ل��ف��ة  ال���دراس���ات 
الكحول  كمية  ح��ول  امعلومات 

التي يستهلكها بعضهم.
لكن العدد الكبير من الدراسات 
وام��رض��ى ام��ش��م��ول��ن ف��ي ه��ذا 

التحليل يعزز صاحية النتائج.
رسالة  أه��م  أن  باناك  واعتبر 
ي��ج��ب اس��ت��خ��اص��ه��ا م���ن ه��ذه 
امرضى  »على  أن  هي  ال��دراس��ة 
العقاقير  تناول  في  ااستمرار 
امخفضة للكوليسترول باجرعة 
آث��ار  أي  ومناقشة  ام��وص��وف��ة 
من  ب���داً  طبيبهم،  م��ع  جانبية 

التوقف عن تناول الدواء«.

مارين رياضية ترفع ضغط 
بسرعة الدم 

إلى أي مدى يفيد حزام البطن
احمل؟ بعد 

يتم عاج ارتف��اع ضغط الدم عن طريق 
اتباع نظام غذائي صحي ودمج التمارين 
ف��ي روتينك اليومي. وف��ي حن أن معظم 
التماري��ن ترف��ع ضغ��ط الدم عل��ى امدى 
القصي��ر، إا أن بعضه��ا قد يك��ون خطيرًا 

على صحتك.
وبالنس��بة للذي��ن لديهم ق��راءة ضغط 
دم تبل��غ 100/180 م زئب��ق أو أكث��ر، 
يج��ب عليه��م طل��ب امش��ورة الطبية قبل 
البدء في أي نظام مارين رياضية جديد. 
وبالنس��بة أولئ��ك الذي��ن يعان��ون م��ن 
ارتفاع ضغط ال��دم - 90/140 م زئبق 
أو أكث��ر - يجب أن يكون النش��اط مفيدًا. 
وم��ع ذل��ك، أش��ارت منظم��ة ضغ��ط الدم 
اخيري��ة في امملكة امتح��دة إلى أن هناك 

»مارين يجب جنبها«.
التماري��ن امكثف��ة، الت��ي تت��م لفت��رات 
قصي��رة من الوق��ت، مثل اج��ري أو رفع 
اأثقال، مكن أن تكون خطيرة. وأوضحت 
اجمعية اخيري��ة »ه��ذه التمارين ترفع 
ضغط دمك بسرعة كبيرة وتضع ضغطًا 
ش��ديدًا عل��ى قلب��ك وأوعيت��ك الدموي��ة، 
وبعض الرياضات الش��ديدة مثل الغطس 

أو القفز بامظات مك��ن أن تكون خطيرة 
إذا لم يكن ضغط الدم حت السيطرة«.

وقب��ل مارس��ة أي أنش��طة قاس��ية من 
ه��ذا القبيل، س��تحتاج إلى ش��هادة طبية 
م��ن طبيبك ممارس��ة الرياضات اخطرة. 
»يج��ب  آخ��ر  نش��اط  ه��و  وااس��كواش 

جنبه« حمايتك من النوبات القلبية.
وهن��اك مارين أخرى أكث��ر فائدة يجب 
مراعاتها إذا كنت تهدف إلى خفض قراءات 
ال��دم، وتش��مل اأمثل��ة: رك��وب  ضغ��ط 
الس��ريع، والسباحة،  الدراجات، وامشي 
وه��ي  والتن��س.  والبس��تنة،  والرق��ص، 
أمثل��ة عل��ى »التماري��ن الهوائي��ة« الت��ي 
جع��ل قلبك ورئتي��ك وأوعيت��ك الدموية 

وعضاتك تعمل بشكل جيد.
وهن��اك طريقة أخ��رى لدم��ج امزيد من 
التمارين اليومية في روتينك وهي امشي 
أو ركوب الدراجة إل��ى امتاجر القريبة إن 
أمك��ن. وبالنس��بة أولئك الذي��ن يعانون 
م��ن مش��اكل ف��ي احرك��ة، فإن اأنش��طة 
القائم��ة على الكرس��ي مثالية من يعانون 
من الته��اب امفاصل أو هشاش��ة العظام، 

بحسب صحيفة إكسبريس البريطانية.

ه��ل تفكري��ن ف��ي ارتداء 
ح��زام البط��ن بع��د احمل 
ليس��تعيد جس��مك قوام��ه 
البط��ن  ل��فّ  الس��ابق؟ 
ال��وادة  بع��د  بالقم��اش 
أم��ر  وجي��زة  بفت��رة 
يع��ود آاف الس��نن ف��ي 
مجتمع��ات عدي��دة، حيث 
يُعتقد أنه يساعد في تقليل 
العضات  الت��ورم، وش��د 
امجه��دة، وإعط��اء الظه��ر 
مزيداً من الدعم للمساعدة 
في تقليل اأوجاع واآام. 
لكن هن��اك أدلة طبية على 
أن فوائده احقيقية قليلة، 
ع��دة  مراع��اة  علي��ك  وأن 
أش��ياء عن��د تطبي��ق ه��ذا 
اإج��راء لضمان احصول 
دون  م��ن  الفوائ��د  عل��ى 

التسبب في أضرار.
بع��ض  وتتب��ع 
امستش��فيات ع��ادة الل��ف 
بعد الوادة بفترة وجيزة 
قبل أن تغادر اأم اجديدة 
وينبغ��ي  امستش��فى. 
التأك��د م��ن ماءم��ة ن��وع 
وأن��ه  جس��مك،  القم��اش 
بإجراء تعديات،  يس��مح 

للغاية.  وأنه ليس ضيق��اً 
ويعتب��ر قم��اش الفيلكرو 
امناس��بة  اخي��ارات  م��ن 
بالتكيّ��ف،  تس��مح  الت��ي 
بينما ا يُنصح باستخدام 
الكورسيهات أنها تضغط 

بشدة.
دراس��ة  أظه��رت  وق��د 
 2013 ع��ام  أجري��ت 
ونش��رتها امجل��ة الدولية 
للطب والصح��ة أن ارتداء 
ح��زام دع��م بع��د ال��وادة 
ق��د يقلل من ق��وة عضات 
البطن. وأن الاتي ارتدين 
واحداً مدة س��تة أس��ابيع 
بدءاً م��ن اليوم الثاني بعد 
ال��وادة لديه��ن ق��وة أق��ل 
ف��ي منطقة البط��ن مقارنة 
بالنس��اء الات��ي مارس��ن 
البط��ن  تقوي��ة  ماري��ن 
بشكل آمن. كما تبن أيضاً 
منطق��ة  تره��ل  انخف��اض 
أس��فل البط��ن خال س��تة 
الوادة لدى  أس��ابيع بعد 
التماري��ن  مارس��ن  م��ن 

امناسبة.
إذا كنت تخططن ارتداء 
حزام البط��ن بعد الوادة، 

يُنصح ب�:
ف��ي  اإف��راط  جنّب��ي 
ارتداء احزام، مدة ساعة 
م��رة  ف��ي كل  أو س��اعتن 

على اأكثر.
استخدمي احزام الداعم 
تنش��يط  ف��ي  للمس��اعدة 
وحس��ن  البطن  عضات 
قوتك، وليس احفاظ على 

امظهر.
منتصب��ة  الوق��وف 
فالوضعي��ة  باس��تمرار، 
عل��ى  تس��اعد  اجي��دة 
البط��ن  ق��وة  حس��ن 
وتنشيط العضات العليا 

لها.
مارس��ي بعض التمارين 
امناس��بة لفت��رة م��ا بع��د 
ارت��داء  قب��ل  ال��وادة 

احزام.
جنب��ي وض��ع اح��زام 
بإح��كام ش��ديد. يج��ب أن 
تكوني قادرة على التنفس 

ماماً أثناء ارتدائه.
إذا شعرت بالضغط على 
اح��وض،  ق��اع  عض��ات 
الرب��اط  أن  ذل��ك  فيعن��ي 

مشدود للغاية.

»كين��در«  مجل��ة  أوردت 
عُرض��ة  أكث��ر  اأطف��ال  أن 
بارج��اج ام��خ، لتعرضه��م 
خال  والتص��ادم  للس��قوط 

اللهو ومارسة الرياضة.
امعنية  امجلة  وأوضحت 
أن  وال���ط���ف���ل  ب����اأس����رة 
تتمثل  امخ  ارجاج  أعراض 
ف��ي ال���ص���داع، وال��غ��ث��ي��ان، 
امصحوب بقيء، والتحسس 
م���ن ال���ض���وء وال���ص���وت، 
واض�����ط�����راب ال����ت����وازن، 
والتركيز، وزيادة العصبية، 
وااس���ت���ث���ارة، واإع���ي���اء، 

واضطرابات النوم.
عل��ى  امجل��ة  وش��دّدت 
عن��د  الطبي��ب  استش��ارة 
عل��ى  اأع��راض  ماحظ��ة 
أن  إل��ى  مش��يرة  الطف��ل، 
الراح��ة والهدوء أه��م إجراء 
في الع��اج، أن امخ يتحرك 
داخل اجمجمة عند اصطدام 
الرأس بش��يء صل��ب، ما قد 
ي��ؤدي إل��ى م��دد الرواب��ط 
العصبية بش��دة، وقد يصل 
اأمر ف��ي حاات ن��ادرة إلى 
وظائ��ف  فتُص��اب  مزقه��ا، 

امخ بالقصور.
ومكن أيضاً تورم سحايا 
الدماغ داخل عظام اجمجمة 
ااصط��دام.  موض��ع  ف��ي 
لذل��ك يحتاج ام��خ إلى راحة 
تل��ف  إص��اح  إضافي��ة، 

اخايا والروابط العصبية.
وأكدت امجل��ة على امتناع 
أنش��طة  أي  ع��ن  الطف��ل 

رياضي��ة أو مه��ام مدرس��ية 
أو حتى القراءة أو مش��اهدة 
اس��تخدام  أو  التلفزي��ون، 

ألعاب الكمبيوتر، أو تصفح 
قب��ل  وغيره��ا،  اإنترن��ت 
الع��ودة بب��طء إل��ى تأدي��ة 

امهام الذهنية واجس��مانية 
وزي��ادة  طبيع��ي،  بش��كل 

مدتها وكثافتها تدريجيا.

أعراض تنذر بارجاج امخ
سقوطه بعد  الطفل  عند 

دراسة : مبالغة في تقدير احساسية الناج 
للكوليسترول امخفضة  اأدوية  تناول  عن 


