
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 5075   اأربعاء  8 رجب 1446 هـ   8 يناير  2025 م    السنة السابعة عشرة

ينقذك قد  اإنفلونزا  لقاح 
القلبية! النوبات  من 

مضاعف��ات  أن  الن��اس  معظ��م  يعتق��د 
اإنفلون��زا تقتصر على الته��اب اجيوب 
اأنفية، أو الته��اب اأذن، أو تفاقم احالة 
لتصل إل��ى التهاب القصب��ات أو االتهاب 
م��ن  جدي��دة  مجموع��ة  أن  إا  الرئ��وي. 
اأبحاث تش��ير اآن إلى وج��ود صلة بن 
اإصابة بفيروس اإنفلونزا وزيادة خطر 
اإصاب��ة بالنوب��ات القلبية أو الس��كتات 
الدماغية، خاصة ل��دى القلب، والضغط، 
وأولئك الذين سبق لهم أن أصيبوا بنوبة 

قلبية.
كيف تؤثر اإنفلونزا في صحة 

القلب؟
نعرف جيدًا مدى امعاناة التي تس��ببها 
اإنفلونزا، وهي عدوى فيروس��ية يسبب 
االتهاب الناج عنها مجموعة واسعة من 
اأع��راض، ما في ذل��ك: احمى، والكحة، 
والص��داع، والتهاب احل��ق، وااحتقان، 

وآام العضات، والتعب واإرهاق.
يش��تبه الباحث��ون اآن ف��ي أن ع��دوى 
اإنفلونزا مكن أن يكون لها تأثير س��لبي 
ف��ي اللويح��ات الش��ريانية )الترس��بات 
الدهني��ة(، وهي تراكمات الكوليس��ترول 
داخل جدران اأوعي��ة التي تعيد الدم إلى 
القلب. ويُعتقد أن االتهاب واس��ع النطاق 
الذي يحدث أثن��اء عدوى اإنفلونزا مكن 
أن يتس��بب ف��ي م��زق ه��ذه الترس��بات 
اموجودة مس��بقًا، ما ي��ؤدي إلى تكوين 
جلط��ة دموي��ة تعيق أو تس��د تدف��ق الدم 
مامًا، وهذا بدوره مهد الطريق لإصابة 

بالنوبة القلبية.
دراسات تكشف عن الرابط بن 

اإنفلونزا ومشاكل القلب
- دراس��ة كندي��ة ع��ام 2018: توصلت 
 New دراس��ة كندي��ة نُش��رت في مجل��ة
 England Journal of Medicine
إل��ى أن االته��اب الناج��م ع��ن اإصاب��ة 

باإنفلونزا مك��ن أن يثير النوبة القلبية. 
في هذه الدراس��ة، حلل الباحثون بيانات 
طبية مدة 7 س��نوات، جُمع��ت من بالغن 
من جميع اأعم��ار الذين ثبت��ت إصابتهم 
امستش��فى،  إدخاله��م  وم  باإنفلون��زا، 
ووج��دوا أن امرض��ى كانوا أكث��ر عرضة 
لإصابة بنوبة قلبية بست مرات مقارنة 
بالعام الذي يسبق دخولهم امستشفى أو 

العام الذي يليه.
- دراسة مراكز السيطرة على اأمراض 
 :2020 ع��ام   )CDC( منه��ا  والوقاي��ة 
أج��رت مراك��ز الس��يطرة عل��ى اأمراض 
والوقاية منها دراسة على بيانات صحية 
من 80،000 بالغ على مدار ثمانية مواسم 
إنفلون��زا، جميعه��م م تأكي��د إصابته��م 
باإنفلون��زا بدرجة من الش��دة اس��تدعت 
دخولهم امستش��فى. وأظهرت النتائج أن 
%12 من امش��اركن في الدراسة أصيبوا 
بنوبة قلبية أو توفوا بس��بب فش��ل القلب 
في اأسبوع الذي تلى تشخيص إصابتهم 

باإنفلونزا.
- دراس��ة إس��بانية عام 2024: في هذا 
الع��ام، بحث الباحث��ون في إس��بانيا عن 
تأثير اإنفلونزا على البالغن الذين تزيد 
أعماره��م ع��ن 50 عامًا فأكث��ر. وجدوا أن 
حتى اإنفلونزا اخفيفة تضاعف من خطر 
اإصاب��ة بنوب��ة قلبية أو س��كتة دماغية 
في اأس��بوعن التالين للتش��خيص. أما 
بالنس��بة للمرض��ى الذي��ن يعان��ون م��ن 
أم��راض القل��ب، فق��د زاد خط��ر اإصاب��ة 
بالنوبات القلبية أو السكتات الدماغية أو 

فشل القلب مقدار أربعة أضعاف.
لقاح اإنفلونزا: درعٌ واقٍ من 

أمراض القلب
تعزز هذه الدراسات التوصيات احالية 
بشأن أهمية احصول على لقاح اإنفلونزا 
السنوي خاصةً لأشخاص اأكثر عُرضة 

لإصابة من مرضى القلب والضغط.

مرضى  ينصح  م��ا  ع���ادةً 
تناول  على  بالتركيز  الربو 
بالعناصر  الغنية  اأطعمة 
الغذائية، ولكن هناك بعض 
اأطعمة التي يُنصح باحد 
منها؛  امتناولة  الكميات  من 
تزيد  أن  احتمالية  وذل��ك 
امرافقة  اأع��راض  حِدة  من 
ل���إص���اب���ة، ل����ذا يُ��ن��ص��ح 
باستشارة الطبيب امخُتص 
قبل  التغذية  وأخ��ص��ائ��ي 

إدخالها للنظام الغذائي.
ف��ي��م��ا ي��أت��ي ب��ع��ضً��ا من 
يُنصح  التي  اأطعمة  أبرز 
من  باحد  ال��رب��و  مرضى 

الكميات امتناولة منها:
اأطعمة الغنية 

بالكبريتيت
يُشاع استخدام الكبريتيت 
لأطعمة،  حافظة  ك��م��ادة 
وال���ت���ي ي����ؤدي ت��ن��اول��ه��ا 
كبيرة  ب��ك��م��ي��اتٍ  خ��اص��ةً 
إل��ى زي��ادة حِ��دة اأع��راض 
بالربو،  لإصابة  امرافقة 
التي  اأطعمة  أشهر  وم��ن 
في  الكبريتيت  تُستخدم 

حفظها ما يأتي:
امُ��ج��ف��ف��ة؛  ال���ف���واك���ه   -

كالتفاح امجفف.
- اأطعمة امخُللة كمخلل 

املفوف.
أكان  س��واءً  اجمبري   -

طازجًا أو مجمد.

ال��ل��ي��م��ون،  ع��ص��ي��ر   -
والليمون امعلب.

اأطعمة امسُببة 
للحساسية

يُ��ن��ص��ح م��رض��ى ال��رب��و 
اأطعمة  ت��ن��اول  بتجنب 
بشكلٍ  للحساسية  امسببة 
أن  احتمالية  وذل��ك  ع��ام؛ 
ظهور  إل��ى  تناولها  ي��ؤدي 
حاد،  بشكلٍ  الربو  أعراض 
على  خ��ط��رًا  يشكل  ق��د  مّ��ا 
في  خاصةً  امريض،  صحة 
مارسة  ثم  تناولها  ح��ال 
لذا  الرياضية،  التمارين 
الطبيب  باستشارة  يُنصح 
من  أي  تناول  قبل  امخُتص 

من  وال��ت��ي  اأطعمة،  ه��ذه 
أشهرها ما يأتي:

- البيض.
- احليب البقري.

- الفول السوداني.
- الصويا ومنتجاتها.

- اأسماك والصدفيات.
- القمح.

- امكسرات.
اأطعمة امسببة 

للغازات
بعض  ت���ن���اول  ي�����ؤدي 
اأط���ع���م���ة إل�����ى زي�����ادة 
اح���ت���م���ال���ي���ة اإص����اب����ة 
بالغازات واانتفاخ، مّا قد 
يُشكل ضغطًا على احجاب 

قد  ب��دوره  وال��ذي  احاجز، 
احتمالية اإصابة  يزيد من 
لذا  التنفس،  في  بصعوبةٍ 
يُنصح مرضى الربو باحد 
من  امتناولة  الكميات  من 
منها  والتي  اأطعمة،  هذه 

ما يأتي:
كالفاصولياء،  البقوليات 

والفول، وغيرها.
- البصل والثوم.

- املفوف.
- اأطعمة امقلية.

- امشروبات الغازية.
اأطعمة الغنية 
بالساليسيات

ت����وج����د ع���������ادةً م�����ادة 

ال��س��ال��ي��س��ي��ات ب��ش��ك��لٍ 
اأطعمة  بعض  في  طبيعي 
وام��ش��روب��ات، ومُ��ك��ن أن 
ي����ؤدي ت��ن��اول��ه��ا خ��اص��ةً 
بكمياتٍ كبيرة إلى زيادة حِدة 
لإصابة  امرافقة  اأع��راض 
بالربو، ومن اأطعمة الغنية 

بها ما يأتي:
- القهوة.
- الشاي.

- التوابل احارة.
امنُكهة  اأطعمة  بعض   -

باأعشاب.
الوجبات السريعة

السريعة  الوجبات  تُعد 
م���ص���درًا غ��ن��يً��ا ب��ال��ده��ون 
والسكر،  واملح،  امشبعة، 
وبعض أنواع امواد احافظة، 
تناولها  ي��ؤدي  أن  مُكن  لذا 
كبيرة  ب��ك��م��ي��اتٍ  خ���اص���ةً 
السعرات  ع��دد  زي���ادة  إل��ى 
احرارية التي يحصل عليها 
ال���ف���رد، م��ع ان��خ��ف��اض في 
يزيد  مّ��ا  الغذائية،  القيمة 
امرافقة  اأع��راض  حِ��دة  من 
باإضافة  بالربو،  لإصابة 
اأطعمة  هذه  تناول  أن  إلى 
ل��ف��ت��راتٍ ط��وي��ل��ة مُ��ك��ن أن 
اإصابة  احتمالية  من  يزيد 
الوزن،  وزيادة  باالتهابات 
العوامل  أحد  يعدانِ  اللذانِ 
احالة  سوء  من  تزيد  التي 

الصحيّة مريض الربو.

اأكل اممنوع مرضى الربو

س��رطان البروس��تاتا ش��ائع؛ يصي��ب 
8 رج��ال خال حياتهم، ورغم  1 من كل 
أنّه غالبًا ينمو بب��طء، محصوراً في غدة 
أو خط��ورة  انتش��ار  البروس��تاتا، دون 
س��رطان  أن��واع  بع��ض  أنّ  إا  عالي��ة، 
البروس��تاتا مك��ن أن تك��ون عدواني��ة 
وتنتشر بسرعة. لهذا السبب، ااكتشاف 

امبكر والفحص امنتظم مهم للغاية.
في حن أن اأس��باب احددة لسرطان 
البروس��تاتا غي��ر معروف��ة بش��كل عام، 
إاّ أنّ هن��اك عوام��ل عدة ق��د تزيد فرصة 
اإصاب��ة، ل��ذا ف��إن الفحص امبك��ر مهم 

بشكل خاص لدى هؤاء اأفراد.
العم��ر: يعتب��ر تقدم الس��ن أه��م عامل 
خط��ر اإصاب��ة بس��رطان البروس��تاتا، 
حي��ث تش��ير اإحصائي��ات إل��ى أنّ أكثر 
من %75 من حاات سرطان البروستاتا 
تُشّ��خص لدى رجال تزي��د أعمارهم عن 

65 عامًا.
الوراث��ة: ينتق��ل الس��رطان ع��ادة م��ن 
اآباء إل��ى اأبناء في أكث��ر من %50 من 
اح��اات، أي أنّ وج��ود تاري��خ عائل��ي 
لإصاب��ة بهذا النوع من الس��رطان يزيد 
م��ن احتمالية إصابتك به، وكلما زاد عدد 
اأق��ارب م��ن الدرج��ة اأول��ى امصابن 
بسرطان البروس��تاتا في عائلتك، زادت 

احتمالية إصابتك به.
إذا كان لديك أب أو أخ مصاب بسرطان 
البروس��تاتا، ف��إن ف��رص إصابت��ك بهذا 

السرطان تكون مضاعفة.
إذا كان لديك قريبان من الدرجة اأولى 
مصابان بس��رطان البروستاتا )أب وأخ 
أو أخّان مثا(، ف��إن خطر إصابتك يكون 

أعلى بثاث مرات أو أكثر.
يرتبط جن BRCA2 بتطور سرطان 

البروستاتا العدواني.
العِ��رق: الرج��ال الس��ود أو م��ن أص��ل 
أفريقي هم أكثر عرضة لإصابة بسرطان 
البروس��تاتا مقارن��ة بالرج��ال البي��ض 
)واحتمالية اكتش��اف ام��رض لديهم في 
مراح��ل متقدم��ة أكب��ر، ما يقل��ل فرصة 
الش��فاء لديهم، وهم أكث��ر عرضة للوفاة 

بسبب امرض بأكثر من الضعف(.
أعراض سرطان البروستاتا

ف��ي امراح��ل امبكرة، غالبً��ا ما يكون 

سرطان البروستاتا با أعراض. ومع 
ذلك، م��ع تطور الس��رطان إلى مراحل 

متقدمة تبدأ اأعراض بالظهور، مثل:
- صعوبة في التبول.

- دم في البول أو السائل امنوي.
- مشاكل في الكلى.

- آام وكسور العظام.
- فقدان الوزن )نراها في العديد من 

أشكال السرطان أيضًا(.
كيف يتم تشخيص سرطان 

؟
البروستاتا

يتم تش��خيص س��رطان البروستاتا 
م��ن خ��ال سلس��لة م��ن الفحوص��ات 

الطبية.
والت��ي تبدأ عادة بتحليل دم بس��يط 
يس��اعد على الكشف امبكر عن امرض، 

 »PSA حلي��ل   « باس��م  مع��روف 
النوع��ي(،  البروس��تاتا  )مس��تضد 
وال��ذي إذا كانت نتيجت��ه مرتفعة، قد 
يش��ير احتمالي��ة اإصاب��ة بوج��ود 
سرطان البروستاتا، فيوصي الطبيب 
بص��ورة رنن مغناطيس��ي، بعد ذلك، 
ق��د يتم إج��راء خزعة من البروس��تاتا 

لتأكيد التشخيص النهائي.
مراحل سرطان البروستاتا

هناك امرحلة اموضعية، حيث ا يزال 
الس��رطان محصورًا في البروس��تاتا، 
والتي نشير إليها بامرحلة 1 أو 2. في 
امرحلة 3، انتقل الس��رطان إلى ما هو 
أبعد من البروس��تاتا، وعادة ما يكون 
موضعيً��ا، أي داخ��ل منطقة احوض. 
ث��م هن��اك امرحل��ة 4، حي��ث ينتش��ر 

الس��رطان، غالبًا إلى الغدد الليمفاوية 
في احوض والبط��ن والعظام. ولكن 
مجرد وصول ام��رض إلى امرحلة 4، 

مكن أن ينتشر في أي مكان.
عاج سرطان البروستاتا

س��رطان  ع��اج  خي��ارات  تختل��ف 
ون��وع  مرحل��ة  حس��ب  البروس��تاتا 
السرطان، وكلما م تشخيص سرطان 
البروستاتا مبكرًا، زادت فرص عاجه 

بنجاح.
بالنس��بة   : امبكّ��رة  امراح��ل   1-
للمراح��ل امبكرة )امرحلة 1 أو 2( فإن 
العاجات الرئيس��ية امعتمدة تشمل: 

اجراحة واإشعاع.
واآن، ق��د ظه��رت تقني��ات عاجية 
جديدة، مثل الع��اج اجزئي والعاج 

البؤري )وه��ي عاجات مركزة، تعمل 
للخاي��ا  الدقي��ق  ااس��تهداف  عل��ى 
الس��رطانية وتدميره��ا م��ا يحاف��ظ 
عل��ى أكب��ر ق��در مك��ن من اأنس��جة 
الس��ليمة ف��ي البروس��تاتا(. تتضمن 
هذه التقنيات اس��تخدام أنواع متعددة 
من الطاقة لتدمير اخايا السرطانية، 

مثل:
- اموج��ات ف��وق الصوتي��ة عالي��ة 

)HIFU التردد )الهيفو
- التجميد )العاج بالتبريد(

للخاي��ا  الكهربائ��ي  التدمي��ر   -
)IRE( السرطانية

-2 امراحل اأكثر تقدمًا : في امراحل 
البروس��تاتا  س��رطان  م��ن  امتقدم��ة 
اخي��ارات  تتضم��ن  و4(   3 )مرحل��ة 

العاجية:

- الع��اج الهرمون��ي: ال��ذي يعتمد 
عل��ى تقلي��ل إنت��اج أو تثبي��ط تأثيره 
عل��ى اخايا الس��رطانية، م��ا يبطئ 
موه��ا وانتش��ارها، علم��اً أنّ هرمون 
لنم��و  ض��روري  التستوس��تيرون 

سرطان البروستاتا.
- العاج الكيميائي.

الع��اج  م��ن  مختلف��ة  أش��كال   -
اإشعاعي.

م��ع تط��ور العاج��ات، أصب��ح م��ن 
بس��رطان  امصاب��ن  لأف��راد  اممك��ن 
البروستاتا امتقدم أن يعيشوا لفترات 
أطول، وحوّل امرض إلى حالة مزمنة 
أكثر من كون��ه مرضًا ميتًا في العديد 

من احاات.
الفحص امبكر لسرطان 

البروستاتا
الكشف امبكر عن سرطان البروستاتا 
الع��اج  نح��و  اأول��ى  اخط��وة  ه��و 
الناج��ح. كلما م اكتش��اف الس��رطان 
في مرحلة مبكرة، زادت فرص الشفاء 

والتخلص منه بشكل كامل.
متى يجب أن يبدأ الفحص؟

وفقً��ا لتوصي��ات جمعية الس��رطان 
تاري��خ  هن��اك  كان  إذا  اأمريكي��ة، 
عائلي أو عوامل خطر أخرى لإصابة 
بس��رطان البروس��تاتا، يُنص��ح ببدء 
الفحص ف��ي س��ن اأربعن، ع��دا ذلك 
مكن البدء بالفحص بن سن 45-50 

عامًا.
إذا كان��ت نتيج��ة الفح��ص س��لبية، 
يوصى بتكرار الفحص ضمن الوتيرة 

التالية:
مس��توى  كان  إذا  س��نتن؛  كل   -
PSA ف��ي الدم منخفضًا )أقل من 2.5 

نانوجرام/مل(.
- س��نويًا؛ إذا كان امس��توى مرتفعًا 

)أعلى من 2.5 نانوجرام/مل(.
ا يُنصح بإجراء فحوصات روتينية 
لس��رطان البروس��تاتا للرج��ال الذين 
تزيد أعمارهم عن 75-70 عامًا، وذلك 
أن س��رطان البروس��تاتا ينمو ببطء 
ش��ديد في ه��ذه الفئة العمري��ة وقد ا 

يسبب أي أعراض.

امبكر الكشف  وكيفية  امعلومات  أهم  البروستاتا:  سرطان 

الصي��ف  ف��ي  الن��اس  يق��رر  بينم��ا 
ااس��تحمام دون تردد، فإنه��م يرتعدون 
مج��رد التفكير ف��ي ذلك في الش��تاء، وا 
يتوانون حظة عن التفكير في ااستحمام 
بام��اء الس��اخن، لك��ن ه��ل فك��رت يومً��ا 
بأهمية ااستحمام البارد في الشتاء؟ هل 

هو مفيد حقًّا؟ إليك اإجابة.
وفقا خب��راء الصحة، فإن ااس��تحمام 
باماء البارد خال فصل الشتاء أمر مفيد، 
ولن يس��بب لك اإنفلونزا أو امرض، وقد 
وج��دت دراس��ة أجري��ت ع��ام 2016 في 
هولندا أن اأش��خاص الذين أخذوا حمامًا 
ب��اردًا تغيب��وا ع��ن العمل بس��بب امرض 
بنس��بة %29 أق��ل من اأش��خاص الذين 

اعتمدوا على احمام الساخن فقط.

ومع ذلك، قد ا يكون ااس��تحمام باماء 
البارد مناس��بًا للجميع، خاصة في فصل 
الش��تاء، أن��ه يس��بب اانزعاج، كم��ا أنّ 
التع��رض لفترات طويلة للب��رد مكن أن 
يسبب انخفاض حرارة اجسم أو قضمة 
الصقي��ع. أيضًا مكن أن ت��ؤدي الصدمة 
اأولي��ة إلى رفع ضغط ال��دم، اأمر الذي 
قد يش��كل خطورة بالنس��بة لأش��خاص 
الذي��ن يعانون من أم��راض قلبية معينة، 
أن  اأش��خاص  له��ؤاء  اأفض��ل  وم��ن 
يسألوا طبيبهم حول إمكانية ااستحمام 

باماء البارد.
ل��ه  الش��تاء  ف��ي  الب��ارد  ااس��تحمام 
العدي��د م��ن الفوائ��د، ب��دءًا م��ن تخفي��ف 
توتر وش��دّ العضات، إلى زيادة الدورة 

الدموي��ة، وتقوي��ة امناع��ة. فيم��ا يأت��ي 
فوائد ااس��تحمام باماء البارد في الشتاء 

بالتفصيل:
زيادة امناعة

أن  إل��ى  الدراس��ات  بع��ض  تش��ير 
ااس��تحمام بام��اء البارد ق��د يحفز جهاز 
امناعة عن طريق زيادة إنتاج خايا الدم 
البيضاء، وزيادة معدل التمثيل الغذائي، 
وهذا يقوي امناعة ويساعدك على مقاومة 

أمراض الشتاء.
التخلص من التوتر

تأثي��ر  ل��ه  الب��ارد  بام��اء  ااس��تحمام 
إيجابي على الصحة النفس��ية، ويحس��ن 

احال��ة امزاجية لك، فتش��عر براحة أكبر 
بعد اانتهاء من ااستحمام.

حسن الدورة الدموية
مكن أن يتسبب اماء البارد في انقباض 
اأوعية الدموية ثم مددها، ما قد يؤدي 
إلى حس��ن الدورة الدموية بش��كل عام، 
وبالتالي الش��عور بال��دفء الداخلي بعد 
الصدم��ة اأولي��ة ج��راء التع��رض للماء 

البارد.
تعافي العضات بشكل أسرع

إن أخ��ذ حم��ام م��اء ب��ارد يس��اعد ف��ي 
التخلص م��ن آام العضات، حيث يعمل 

مثل الضغط البارد.

ااستحمام باماء البارد في الشتاء: مُنعش أم مُضر؟ 


