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طور باحثون دماركي��ون، تطبيقاً 
للهاتف الذكي يسمح بتزويد مرضى 
آام أس��فل الظهر بنصائح أسبوعية 
بش��كل  أعراضه��م  ومعاج��ة  إدارة 
فع��ال، ويس��اعد عل��ى التقلي��ل م��ن 
احتم��ال اإصاب��ة باإعاق��ة نتيج��ة 

إصابات أسفل الظهر.
وأظهرت البيانات أن أكثر من نصف 
الذي��ن اس��تخدموا التطبي��ق  أولئ��ك 
الذي أطلق عليه اس��م ”س��يلف باك“ 
سريرياً  حسنًا  شهدوا   ،SelfBack

ملحوظً��ا ف��ي اس��تبيان تقيي��م ذاتي 
لألم.

وق��ال الباحث��ون إن أق��ل بقليل من 
40 ف��ي امئة م��ن مرضى آام أس��فل 

الظهر الذين لم يس��تخدموا التطبيق، 
وا يتلقون س��وى الع��اج ونصائح 
الرعاي��ة الذاتية م��ن أطبائهم، حققوا 

نتائج ماثلة.
م��ن   SelfBACK تطبي��ق  يقل��ل 
اإعاق��ة امرتبط��ة بآام أس��فل الظهر 
م��ن خ��ال تق��دم مش��ورة مصمم��ة 
بش��كل فردي إدارة اأع��راض ذاتياً، 
جنب��اً إلى جن��ب مع الرعاي��ة الطبية 

التقليدية.
أس��تاذة  س��اندال،  فلين��ج  وقال��ت 
علوم الرياض��ة واميكانيكا احيوية 
الس��ريرية بجامعة جنوب الدمارك 
في أودنس: »يوفر التطبيق معلومات 

عن آام أسفل الظهر وإدارة األم«.
الس��بب  ه��ي  الظه��ر  أس��فل  آام 
مس��توى  عل��ى  لإعاق��ة  الرئيس��ي 
 264 ع��ن  مس��ؤولة  وه��ي  العال��م، 
ملي��ون يوم عم��ل ضائع س��نويًا في 
وفقً��ا  وحده��ا،  امتح��دة  الواي��ات 
لتقدي��رات مبادرة العظ��ام وامفاصل 

في الوايات امتحدة.
وتعد آام أسفل الظهر السبب الثالث 
اأكث��ر ش��يوعًا لزي��ارة اأش��خاص 
لطبيب الرعاي��ة اأولية في الوايات 

امتحدة، بعد مش��اكل اجلد والتهاب 
امفاصل وآام امفاص��ل، وفقًا أحدث 

اأبحاث.
خال الدراسة، قامت فلينج ساندال 
وزماؤه��ا بتقيي��م الفوائ��د احتملة 
لتطبي��ق SelfBACK على 461 من 
البالغن الدماركي��ن الذين يعانون 
من آام أسفل الظهر تتراوح أعمارهم 
وأوائ��ل  الثاثيني��ات  أوائ��ل  ب��ن 

الستينيات.
اس��تخدم حوالي نصف امش��اركن 
في الدراس��ة، التطبي��ق الذي قدم لهم 

توصيات أس��بوعية للنشاط البدني 
وماري��ن القوة وامرون��ة، باإضافة 
إلى نصائح يومي��ة للرعاية الذاتية، 
م تنزيله��ا عل��ى أجهزتهم احمولة، 
بينما تلقى الباقون استشارة ماثلة 
أثناء امواعيد الروتينية مع أطبائهم.

من ب��ن أولئ��ك الذي��ن اس��تخدموا 
التطبيق، ش��هد 52 في امئة حس��نًا 
مق��دار 4 نقاط أو أكثر في التقييمات 
الذاتي��ة اس��تبيان روان��د موريس 
لإعاقة خال س��تة أس��ابيع، وثاثة 

أشهر، وستة أشهر وتسعة أشهر.

اس��تبيان رواند موري��س لإعاقة 
امكون من 24 نقطة، هو تقييم ش��ائع 
ااس��تخدام للوظيفة ونوعية احياة 
ل��دى امرضى الذين يعان��ون من آام 
أس��فل الظهر. الدرجة 0 ا تش��ير إلى 
أي إعاق��ة في حن تش��ير الدرجة 24 

إلى ضعف كبير.
وأظهرت البيانات أنه من بن أولئك 
الذي��ن ل��م يس��تخدموا التطبيق، كان 
ل��دى 39 في امئ��ة نتائ��ج ماثلة في 
نفس الفترات الزمني��ة، وفق ما أورد 

موقع »يو بي آي« اإلكتروني.

للتعامل  ذهبية  نصائح 
مع مرضى اخرف

الفلورايد  فوائد  على  تعرف 
طفلك أسنان 

يندرج اخ��رف ضمن اأمراض الش��ائعة 
ف��ي مرحل��ة الش��يخوخة، وهو عب��ارة عن 
تدهور مستمر في وظائف الدماغ ينتج عنه 
اضطراب في القدرات اإدراكية مثل الذاكرة 
وااهتداء والتفكير الس��ليم واحكمة. لذلك 
يفق��د كثير من مرضى اخ��رف قدرتهم على 
ااهتم��ام بأنفس��هم، ويصبح��ون بحاج��ة 
لرعاي��ة مريضية كاملة. ومن أكثر أش��كال 

اخرف شيوعا مرض ألزهامر.
وقال��ت س��وزيته ش��ومان، نائ��ب رئيس 
اجمعي��ة اأماني��ة للرعاي��ة العاجي��ة، إن 
الفح��ص امبك��ر للم��رض مكن أن يس��اعد 

اأقارب وامرضى بشكل كبير.
كيف تتعرف على بداية اخرف؟

وأوضح��ت الطبيبة اأمانية أن النس��يان 
يع��د أكثر اأع��راض وضوح��ا؛ً حي��ث يبدأ 
امريض في نس��يان أم��ور اعتيادية كطريق 
الذهاب إلى امخبز، والذي كان يفعله بشكل 

يومي.
كم��ا يكتب امري��ض ماحظاته ف��ي أوراق 

وا يعرف أين وضعها.
وأحيان��ا  مراح��ل  عل��ى  اخ��رف  ويأت��ي 
على ش��كل نوب��ات. وهن��اك مراحل س��هلة 
ومتوس��طة وصعب��ة. وامش��كلة أن العديد 
م��ن اأقارب يتجاهلون اخ��رف في مراحله 
اأولى وينتظ��رون وقتا طويا قبل الذهاب 

إلى الطبيب.
ماذا بعد التشخيص؟

م��ن امه��م ف��ي البداي��ة أن يتم تش��خيص 
ي��د طبي��ب  ام��رض بش��كل صحي��ح عل��ى 
وتنص��ح  أعص��اب.  طبي��ب  أو  ش��يخوخة 
ش��ومان باصطح��اب امريض إل��ى اجتماع 
الطبي��ب مناقش��ة النتائ��ج، الت��ي توصلوا 

إليها، وإشراكه في اتخاذ القرار.
وبع��د ذل��ك يت��م تعدي��ل وتهيئ��ة احياة 
اليومي��ة في امنزل لتتماش��ى م��ع متطلبات 
امريض، على سبيل امثال يُراعى عدم تغيير 
اأث��اث ومواضع��ه ف��ي امنزل ق��در اإمكان 

حتى يشعر امريض باأمان في امنزل.
أدوية لتأخير التدهور

حت��ى اآن ا يوج��د دواء مكن��ه إيق��اف 
اخ��رف، لكن هن��اك بع��ض اأدوي��ة، التي 
تعمل عل��ى تأخي��ر التدهور. وهن��اك أيضاً 
عاج��ات لتدريب الذاك��رة وتدريبات مكن 
للمحيطن بامري��ض القيام بها حتى ا يفقد 

امزيد وامزيد من امهارات بسرعة.
على س��بيل امث��ال ينبغي عدم امس��ارعة 
في تق��دم يد الع��ون واانتظ��ار حتى قيام 
امريض بعمل الش��يء بنفس��ه؛ فعندما يتم 
تق��دم طع��ام للمري��ض، ابد م��ن اانتظار 
حت��ى يتناوله بنفس��ه؛ حيث يظ��ل مريض 
اخ��رف يفع��ل اأم��ور ااعتيادي��ة بش��كل 

صحيح لفترة طويلة.
وفي بعض اأحيان، ا يرتدي اأشخاص 
امصابون باخرف مابسهم بشكل صحيح، 
على س��بيل امثال يرتدون ث��وب النوم فوق 
مابس��هم اليومي��ة. وهن��ا مك��ن لأق��ارب 
أن يش��رحوا للمري��ض كيفي��ة التفرق��ة بن 
اماب��س، التي يت��م ارتداؤها خ��ارج امنزل 
والعكس، مع مراعاة أن يتم الشرح بأبسط 
جم��ل مكن��ة، وف��ي الع��ادة م��ا يس��تجيب 

امريض.
السلوك الدفاعي أو العدواني

من امهم معرفة الس��بب في هذا الس��لوك، 
فهو ليس من أعراض اخرف، لكنه يكون رد 
فعل جاه البيئة احيطة، على سبيل امثال 
كرد فعل على عدم فهم الكثير عندما يتحدث 
احيطون به بسرعة، ويكون مجرد رد فعل 

طبيعي للغضب.
وف��ي النهاي��ة ينص��ح اأطب��اء باحرص 
على أن يش��عر امري��ض بالرض��ا دائما عن 
طريق اخروج والتنزه معه وجودة احياة 
بش��كل عام وجلس��ات ااتصال ااجتماعي 
واس��تعادة الذكري��ات بالصور وما ش��ابه، 
وحت��ى الروائ��ح قد تعي��د لذهن��ه ذكريات 

جميلة.

قال الدكت��ور بوركهارد 
الفلوراي��د  إن  لورن��س 
صحي��ة  بفوائ��د  يتمت��ع 
اأطف��ال؛  أس��نان  جمّ��ة 
إن��ه يحميه��ا م��ن  حي��ث 
التس��وس من ناحية، كما 
أن��ه يعم��ل عل��ى تقوي��ة 
ويح��ول  اأس��نان  مين��ا 
دون فقدانها للمعادن من 

ناحية أخرى.
ل�����ذا ي���وص���ي ط��ب��ي��ب 
الوالدين  اأماني  اأطفال 
الطفل  أس��ن��ان  بتنظيف 
وحتى  عام  عمر  من  بدءاً 
ظ��ه��ور أول����ى اأس��ن��ان 
ام��س��ت��دم��ة ب��واس��ط��ة 
يحتوي  أسنان  معجون 
معدل  ال��ف��ل��وراي��د  على 

مراعاة  مع  يومياً،  مرتن 
تعادل  كمية  استعمال 

حجم حبة اأرز.
وأض��اف لورن��س أن��ه 
بدءاً من عمر عامن ينبغي 
معج��ون  كمي��ة  زي��ادة 
اأس��نان احت��وي عل��ى 
الفلوراي��د بحي��ث تعادل 

حجم حبة البازاء.

من امه��م أن نفه��م أن فقدان 
تتطل��ب  رحل��ة  ه��و  ال��وزن 
امتس��اوي،  واجه��د  الوق��ت 
وأن وضع أهداف غير واقعية 
وجويع نفسك لن يؤدي إلى 
نتائ��ج إيجابي��ة، و س��يؤدي 

إلى مشاكل صحية.
فيم��ا يل��ي إجاب��ات مثبت��ة 
علميًا لبعض اأسئلة امتعلقة 
بفقدان الوزن والتي ستسمح 
ل��ك بتصحيح مس��ارك خال 
رحلة إنق��اص الوزن، وفق ما 
أوردت صحيف��ة تام��ز أوف 

إنديا:
ماذا يحدث عندما تفقد 
10 كلغ دفعة واحدة؟

إذا كنت تتضور جوعًا لتفقد 
10 كيلوغرامات، فهذا بالطبع 

غي��ر صح��ي. يج��ب أن يظ��ل 
فق��دان الوزن عملية بس��يطة 
وصحية. يجب عل��ى امرء أن 
الغذائي��ة  احمي��ات  يتجن��ب 
امبتذل��ة الت��ي تَعِ��دُ بكمي��ات 
ال��وزن  فق��دان  م��ن  كبي��رة 
وتتركك تض��ور جوعاً معظم 
الوقت. ولس��وء احظ، مكن 
أن يؤدي ذلك إلى اتباع عادات 
غي��ر صحي��ة وزي��ادة الوزن 
بش��كل متك��رر. عن��د محاولة 
إنق��اص ال��وزن، ف��إن اتب��اع 
خطة جيدة ل��أكل والتمارين 
الرياضي��ة به��دف أن تصبح 
أكثر صحة أمر ضروري ليس 
فقط لفقدان الوزن ولكن أيضًا 

للحفاظ عليه.
يوص��ي اخب��راء، بتجرب��ة 
تدريب القوة ما في ذلك رفع 
اأثق��ال أو مارس��ة ماري��ن 
وزن اجس��م، جنبًا إلى جنب 
مع بعض التدريبات امتقطعة 
عالي��ة الكثاف��ة وخط��ة نظام 
أن  مك��ن  مغ��ذي،  غذائ��ي 
منح عملي��ة اأي��ض الدفعة 
الت��ي يحتاجه��ا للتخلص من 
الوزن الزائد. مكن أن تساعد 
التماري��ن الهوائي��ة في حالة 
مس��تقرة، أيضً��ا عل��ى ح��رق 

السعرات احرارية.
ماذا تعتبر موضة 

احميات ضارة؟
تتسبب احميات امبتذلة التي 
تع��د بفقدان ش��ديد لل��وزن في 
فترة قصيرة من الزمن بحرمان 
الش��خص نفس��ه م��ن الطعام، 
وهو أمر غير مستدام وسيؤدي 
ف��ي النهاي��ة إل��ى الع��ودة إلى 

أماط اأكل امألوفة.

إذا فق��دت 1 إل��ى 2 كج��م ف��ي 
يتكي��ف  فس��وف  اأس��بوع، 
ااعتق��اد  ف��ي  ويب��دأ  جس��مك 
ب��أن هذا ه��و ال��وزن امناس��ب 
جس��مك، ولن تش��عر باجوع 
الش��ديد نتيج��ة لفق��دان الوزن 
السريع. عاوة على ذلك، مكن 
أن يسبب فقدان الوزن السريع 
أيضً��ا نقصًا غذائيً��ا خطيرًا في 
ف��ي  ي��ؤدي  أن  اجس��م مك��ن 
بع��ض اأحي��ان إلى أض��رار ا 

رجعة فيها للجسم أو اخايا.
كيف تختار نظام غذائي 

مثالي؟
س��تحتاج إل��ى خط��ة غذائي��ة 
صحي��ة مكن��ك االت��زام بها إذا 
كنت ترغب في إنقاص الوزن أو 
تنظيمه. تتطلب مثل هذه اأنظمة 
الغذائية التحكم في كمية الطعام 
امس��تهلكة وجنب السكر الزائد 
واملح والدهون امشبعة، وكلها 

تس��اهم في مش��اكل صحية مثل 
أمراض القلب والسكري، واتباع 
نظام غذائي يحتوي على جميع 
العناصر الغذائية والبروتينات 
أو  واألي��اف  والفيتامين��ات 

امعادن اموجودة في الوجبة.
في معظم اأيام، تكون س��اعة 
م��ن التماري��ن أكث��ر م��ن كافية. 
يفض��ل مارس��ة تدري��ب القوة 
لزيادة كتلة العضات. يس��اعد 

تدريب القوة.

10 كيلوغرامات هل من اآمن خسارة 
أو أكثر خال شهر واحد؟

الناجة  اإعاقة  تقليل  في  يساعد  تطبيق 
عن آام أسفل الظهر


