
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4160   اإثنين    23 جمادى اأولى 1443 هـ     27 ديسمبر 2021 م      السنة الرابعة عشرة

الذئب��ة هي حال��ة مناعية ذاتية 
التع��ب  تس��بب  اأم��د  طويل��ة 
والطف��ح اجل��دي وآام امفاصل. 
وكلم��ا قم��ت بتش��خيص م��رض 
الذئب��ة في وق��ت مبك��ر، كان من 

اأسهل إدارته.
وليس من الس��هل عل��ى اأطباء 
تش��خيص مرض الذئبة في كثير 
م��ن اأحي��ان، وتتن��وع أع��راض 
م��رض الذئب��ة ومك��ن أن تكون 
مش��ابهة ج��دًا أع��راض ح��اات 
يعان��ي  وق��د  أخ��رى،  صحي��ة 
امريض من نوبات متكررة. ومع 
ذل��ك، ف��إن الطف��ح اجل��دي على 
شكل فراشة على اخدين هو أحد 
أكثر عامات مرض الذئبة ميزا.

م��ا هي اأع��راض امبكرة مرض 
الذئبة؟

الذئب��ة، وتس��مى أيضً��ا الذئبة 
احمامي��ة اجهازي��ة، هي مرض 
مناع��ي ذات��ي، وه��ذا يعن��ي أنها 
حال��ة يهاجم فيها جهازك امناعي 
اأجزاء الصحية من اجسم، بداً 
من محارب��ة اأمراض. ومكن أن 
تظهر أعراض مرض الذئبة بعدة 
ط��رق، م��ا يعن��ي أن��ه ا توج��د 
وس��تعتمد  متماثلت��ان.  حالت��ان 
اأعراض الت��ي يواجهها امريض 

على امكان الذي أثر فيه امرض.
الثاث��ة  الرئيس��ية  اأع��راض 
بحس��ب  ه��ي،  الذئب��ة  م��رض 

صحيفة إكسبريس البريطانية:
آام امفاصل والعضات

التع��ب الش��ديد، حتى ل��و كنت 
مرتاحًا جدًا

طفح جلدي على ش��كل فراش��ة 
على اأنف واخدين

وقد يعاني امريض أيضاً من:
الصداع

تقرحات الفم
درجة حرارة عالية

تساقط شعر

احساسية للضوء
ما هو الطفح اجلدي على شكل 

فراشة؟
الطفح اجلدي على شكل فراشة 
الذئبة ا  هو عامة منبهة مرض 
بهذا  أصبت  وإذا  جاهلها،  يجب 
عليك  فيجب  اج��ل��دي،  الطفح 
مختص.  طبيب  قبل  من  فحصه 
وي���وض���ح ال���دك���ت���ور ج���ورج 
امساعد  الطب  أستاذ  ستوجان، 
الروماتيزم  أم���راض  قسم  ف��ي 
جونز  بجامعة  الطب  كلية  في 
اجلدي  الطفح  هذه  أن  هوبكنز، 
احساسية  بسبب  يحدث  الفريد 

نتيجة  البنفسجية  فوق  لأشعة 
مرض الذئبة.

س��توجان  الدكت��ور  وأض��اف 
»حوالي 90 في امائة من امرضى 
الذين يصاب��ون بالطفح اجلدي 
يعان��ون م��ن الذئب��ة اجهازي��ة. 
هذا الن��وع م��ن الطف��ح اجلدي، 
الطف��ح  معظ��م  إل��ى  باإضاف��ة 
اجل��دي الذئب��ي، ملتهب بش��كل 
عام، وبالتالي فهو متورم منتفخ، 

ومرتفع، ولونه أحمر«.
وتش��مل احاات اأخ��رى التي 
مك��ن أن تس��بب ه��ذا الن��وع من 
الطف��ح اجل��دي اأكزم��ا، لذلك 

س��يجري الطبي��ب ع��ادةً بع��ض 
اختب��ارات ال��دم، أو خزع��ة م��ن 
امنطقة امصاب��ة، للتحقق ما إذا 

كان السبب هو الذئبة.
الطفح اجل��دي هو طفح جلدي 
حس��اس للض��وء، م��ا يعني أنه 
مك��ن أن يح��دث أو يزداد س��وءًا 
بع��د التعرض أش��عة الش��مس. 
ومكن أن يؤدي التعرض امفرط 
أشعة الشمس إلى حدوث نوبات 
تهي��ج لدى اأش��خاص امصابن 
بالذئبة، لذلك يُنصح باس��تخدام 
ك��رم واق��ي من أش��عة الش��مس 

بعامل وقاية 50 على اأقل.

فيتامن د يقلل احتمال الوفاة 
قلبية بنوبة 

السمنة والفقر من أسباب ارتفاع 
ضغط الدم

توصلت دراس��ة جديدة إلى أن فيتامن 
د مك��ن أن يق��دم ح��اً س��حرياً مرض��ى 
النوب��ات القلبي��ة، م��ا يقل��ل م��ن خطر 

الوفاة بهذا امرض الفتاك.
وفي دراس��تهم، حلل الباحثون بيانات 
25 بالغً��ا لديه��م مس��تويات منخفض��ة 
م��ن فيتام��ن )د( ولي��س لديه��م تاريخ 
س��ابق م��ع النوبات القلبي��ة. وم قياس 
مس��تويات فيتام��ن د ل��دى امرض��ى في 
مناس��بتن منفصلتن لتأكيد امستويات، 

قبل تقسيمهم إلى مجموعات مختلفة.
وم حدي��د كل مجموع��ة م��ن خ��ال 
حال��ة الع��اج بفيتام��ن )د(، وم بع��د 
ذلك مقارنة خط��ر اإصابة بنوبة قلبية، 
والوفي��ات الناجمة عن جميع اأس��باب. 
اإصاب��ة  خط��ر  أن  النتائ��ج  وأظه��رت 
مرض احتش��اء عضل��ة القل��ب كان أقل 
بش��كل ملحوظ في امجموع��ة اتي لديها 

أعلى مستويات من فيتامن )د(.
وق��ال راج��ات إس باروا، رئيس قس��م 
أمراض القل��ب التداخلي��ة ومدير أبحاث 
مرك��ز  ف��ي  الدموي��ة  واأوعي��ة  القل��ب 
كانساس سيتي فيرجينيا الطبي »تشير 
العديد من التحليات للدراسات الوبائية 

إلى أن نق��ص فيتامن )د( يرتبط بزيادة 
مخاطر اإصابة مرض احتش��اء عضلة 

القلب والوفيات القلبية الوعائية«.
وأض��اف راجات » بناءً على دراس��تنا، 
ف��ي امرض��ى الذي��ن يعان��ون م��ن نقص 
امتك��رر  القي��اس  يع��د  )د(،  فيتام��ن 
امس��تويات  إل��ى  للوص��ول  والس��عي 
امس��تهدفة امناسبة مس��تويات فيتامن 
امرض��ى.  ه��ؤاء  ل��دى  هام��اً  أم��راً  )د( 
وتسلط دراستنا الضوء على أنه في هذه 
الفئة من السكان، فإن مستويات فيتامن 
)د( التي تبلغ 20 نانوغرام / مل ستكون 
كافية لدرء جميع أسباب الوفيات، ولكن 
للحد من مخاطر اإصابة بااحتشاء عند 
هؤاء امرض��ى، فهم بحاجة مس��تويات 
فيتام��ن )د( ا تق��ل ع��ن 30 نانوغرام / 

مل«.
وللحف��اظ عل��ى صح��ة مثالي��ة، يجب 
تن��اول امركب��ات العضوي��ة لفيتام��ن د 
بكميات صغيرة، فهي تساعد اجسم على 
بناء العضات والعظام، وااستفادة من 
الطاق��ة  والتق��اط  الغذائي��ة،  العناص��ر 
واستخدامها، وتضميد اجروح، بحسب 

صحيفة إكسبريس البريطانية.

الصحة  منظمة  قالت 
 1.3 ق��راب��ة  إن  العامية 
العالم  في  شخص  مليار 
يعانون من ارتفاع ضغط 
الصامت،  القاتل  ال���دم، 
وال��ذي  السمنة  بسبب 
اإص��اب��ة  مخاطر  ي��زي��د 
بأمراض القلب، والسكتة 

الدماغية، والكلى.
الصحة  منظمة  وقالت 
ال���ع���ام���ي���ة وج��ام��ع��ة 
إمبريال كوليدج لندن في 
نُشرت  مشتركة  دراسة 
ف��ي دوري����ة ان��س��ي��ت، 
ض��غ��ط  ارت�����ف�����اع  إن 
تشخيصه  مكن  ال���دم 
مراقبة  ب��ع��د  بسهولة 
ض��غ��ط ال����دم وع��اج��ه 
بأدوية منخفضة الكلفة، 
ل��ك��ن ن��ص��ف ام��ص��اب��ن 
عن  شيئا  ي��ع��رف��ون  ا 

عدم  يعني  ما  حالتهم، 
حصولهم على عاج.

إنه  ال��دراس��ة  وق��ال��ت 
رغم أن معدات اإصابة 
لم  ال��دم  ضغط  بارتفاع 
 30 في  قليا  إا  تتغير 
عبء  ح��ول  فقد  ع��ام��اً، 
زيادة احاات إلى الدول 
امنخفض  ال��دخ��ل  ذات 
ال��دول  مكنت  أن  بعد 
الغنية من السيطرة على 

اأمر إلى حد كبير.
الصحة  منظمة  ووفقاً 
حوالي  توفي   ، العامية 
17.9 مليون شخص في 
القلب  بأمراض   2019
وهو  الدموية،  واأوعية 
ما مثل وفاة واحدة من 
العالم،  في  وفيات   3 كل 
وكان ارتفاع ضغط الدم 

عاماً رئيسياً فيها.

ميكلسن  بنت  وقالت 
اأم���راض  قسم  م��دي��رة 
منظمة  ال��س��اري��ة  غير 
»نعلم  العامية:  الصحة 
أن العاج رخيص الثمن. 
منخفضة  أدوي���ة  إن��ه��ا 
الكلفة ولكن هناك حاجة 
التغطية  ف��ي  إدراج��ه��ا 
حتى  الشاملة.  الصحية 
على  تكلفة  ت��ش��ك��ل  ا 
امريض يجب أن يشملها 

نظام تأميني«.
ال��ع��وام��ل  إن  وق��ال��ت 
ال��ت��ي ت��س��م��ح ب��ت��ف��ادي 
اأنظمة  تشمل  الضغط، 
الصحية،  غير  الغذائية 
البدني،  النشاط  وقلة 
واس���ت���ه���اك ال��ت��ب��غ، 
والكحول، وداء السكري 
للسيطرة،  اخاضع  غير 

وزيادة الوزن.

إل��ى  الكثي��رون  يتوج��ه 
الصاات الرياضية للحفاظ 
وتناس��ق  لياقته��م  عل��ى 
الكثي��ر  أن  إا  أجس��امهم، 
منه��م ا يع��رف م��ا يج��ب 
القي��ام ب��ه وأي أج��زاء من 
اجس��م يحتاجون للتركيز 

عليها.
وف��ي هذا الص��دد تقول آنا 
كارولين��ا كورس��ي بيريرا، 
اللياقة لدى »فيتنس  مديرة 
ب��دء نظام  فيرس��ت«: »عند 
جدي��د أو حص��ص للياق��ة، 
فمن الطبيعي ماما أن تكون 
لديك العديد من اأسئلة، عن  
الوقف��ة الصحيح��ة في أول 
حص��ة للماكم��ة أو اأوزان 
امناس��بة لتماري��ن القوة أو 
ع��ن إنقاص ال��وزن في جزء 
معن من اجس��م، فكل شيء 
يب��دأ بس��ؤال أو اثن��ن على 
اأقل يس��اعدان في حسن 

رحلتك من أجل اللياقة.«
»يذهب معظ��م الناس إلى 
الن��وادي أو ص��اات اللياقة 
غير متأكدين ما سيفعلون، 
أو  التماري��ن  أفض��ل  ف��ي 
أس��لوب مارستها أو وضع 
للياقة  الش��خصية  اأهداف 
مثال��ي  برنام��ج  إع��داد  أو 
تتش��ابه  وله��ذا،  للتمري��ن. 
ااستفس��ارات ف��ي البداي��ة 
م��ا دفعن��ي إلى جم��ع أبرز 
إل��ي  اموجه��ة  اأس��ئلة 

باعتباري مدربة لياقة.«
كارولين��ا  آن��ا  وجي��ب 
كورس��ي بيريرا، ع��ن أكثر 

اأسئلة شيوعاً.
هل التمرين 

الصباحي أفضل 
للحصول على نتائج 

سريعة؟
ا يوج��د دلي��ل علمي على 
أن التماري��ن ف��ي الصب��اح 
أو  حقي��ق  ف��ي  تس��اعد 
ماحظة النتائج أس��رع من 

التمارين بع��د الظهر أو في 
امساء.

ف��ي  بالتماري��ن  يُنص��ح 
الوق��ت، ال��ذي يناس��ب كل 
حي��ث  وجس��مه،  ش��خص 
مك��ن ماحظ��ة التغي��رات 
في اجس��م مهما كان وقت، 

التمرين.
ما سبب صعوب

 التخلص من الدهون 
في البطن؟

الوراثي��ة،  الناحي��ة  م��ن 
ف��إن تكوين أجس��امنا مهيأ 
معين��ة  بكمي��ة  لاحتف��اظ 
منطق��ة  ف��ي  الده��ون  م��ن 
عل��ى  للحص��ول  البط��ن، 
الدهون الازمة في احاات 
الطارئة. ولهذا الس��بب فإن 
ق��درا م��ن الده��ون العنيدة 
في منطق��ة البطن ضروري 
حياتنا، ولكن لسوء احظ 
ف��إن برمجة أجس��ادنا بهذا 
الشكل تسهل تزايد الدهون 

في البطن وجعل التخلص 
منها صعبا، إا أن التمارين 
الغذائي  والنظام  امناس��بة 
السليم يساعدان في حقيق 

التغيرات امرغوبة.
هل يجب تخصيص 

يوم حر أكل ما 
يريدون؟

اليوم احر أو يوم التعافي 
هو يوم في اأسبوع يستعيد 
اجس��م عافيته وقوت��ه بعد 
التمارين الشديدة والصعبة، 
ليع��ود مزي��د من الق��وة في 

اليوم التالي.
ويرى معظم الناس في هذا 
اليوم عذراً لتناول ما يشتهون 
م��ن اأطعم��ة غي��ر الصحية 
خال  اممنوعة  والس��كريات 
االتزام بنظام اللياقة، ولكن 
من امؤس��ف أنهم ا يدركون 
أن تعاف��ي اجس��م م��ن ه��ذه 
الدفع��ات م��ن الطع��ام غي��ر 
النظ��ام  تغيي��ر  أو  الصح��ي 

امفاج��ئ يس��تغرق ب��ن 3 و 
10 أيام.

الفائ��دة  عل��ى  وللحص��ول 
من اليوم اح��ر، مكن القيام 
عل��ى  اجس��م  يس��اعد  م��ا 
وتعاف��ي  بقوت��ه  ااحتف��اظ 
فم��ن  والعظ��ام؛  العض��ات 
أفض��ل اممارس��ات اح��رص 
على تن��اول كميات كافية من 
اأكس��دة،  ام��اء، ومض��ادات 
بن��اء  إع��ادة  والبروتين��ات 

العضات.
أفضل التمارين 

للحصول على نتائج 
سريعة؟

الكامل��ة  اجس��م  ح��ركات 
والقوية مثل السكوات، ورفع 
اأثق��ال امفاج��ئ، والبان��ك، 
 ،pull-ups ومري��ن العقلة
التماري��ن  إل��ى  باإضاف��ة 
الش��ديدة عل��ى فت��رات، ه��ي 
امثالي��ة للحص��ول  امعادل��ة 
أنه��ا  إذ  رائ��ع  جس��م  عل��ى 

تساعد في التخلص من الوزن 
وزيادة قوة العضات.

هل للسيدات رفع 
اأثقال؟

تختل��ف اس��تجابة اجس��م 
لرفع اأثقال حسب مستويات 
هرم��ون التستوس��تيرون في 

اجسم وحسب نوع اجسم.
يتجاوب جس��م السيدات في 
معظم احاات بطريقة أنثوية 
أن��ه يحتوي عل��ى كميات أقل 
مقارنة  التستوس��تيرون  م��ن 
تب��دو  وله��ذا  الرج��ل،  م��ع 
عضاته��ا أكث��ر تناس��قا ب��دل 
أن تنتف��خ وتكبر مث��ل الرجل، 
م��ا يجعله��ا تب��دو ف��ي مظهر 

رياضي متناسق.
م��ن  القليل��ة  النس��بة  أم��ا 
حت��وي  الات��ي  الس��يدات، 
أجس��امهن عل��ى ق��در أكب��ر من 
التستوستيرن، فيمكنهن تغيير 
برنام��ج اأوزان بزي��ادة تكرار 

احركة مع تقليل الوزن.

الوزن من  للتخلص  التمارين  أفضل 
في جزء من اجسم

طفح جلدي على شكل فراشة 
على وجهك يجب أا تتجاهله


