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هن��اك ارتف��اع ف��ي ح��اات نقص 
تأكسج الدم بسبب جائحة فيروس 
كورون��ا، ومك��ن أن يك��ون نق��ص 
في��ه  يظه��ر  ا  صامت��اً  اأكس��جة 
أي أع��راض لضي��ق التنف��س عل��ى 
امريض، حتى يكون هناك انخفاض 

كبير في مستويات اأكسجن.
اأكس��جن  نق��ص  يح��دث  وق��د 
الصامت، لأطفال مثل الكبار ماماً، 
ل��ذا ا بد م��ن مس��اعدة أطفالك على 
مارس��ة بع��ض ماري��ن التنف��س 
لزيادة س��عة الرئتن وتقليل فرص 

ضيق التنفس.
فيما يل��ي بعض ماري��ن التنفس 
الت��ي مكن��ك القيام بها م��ع أطفالك 
س��عة  زي��ادة  عل��ى  ومس��اعدتهم 
أوردت  م��ا  وف��ق  لديه��م،  الرئت��ن 

صحيفة تامز أوف إنديا:
مرين نفخ الفقاعات

مرين تنفس رائع، يتم مارس��ته 
عب��ر استنش��اق اله��واء م��ن اأنف 
وإخراجه م��ن الفم مع ضم الش��فاه 
اله��واء  إخ��راج  ضيق��ة،  بطريق��ة 

ببطء.
هناك طريقة رائعة مس��اعدة أطفالك 
على أداء هذا التمري��ن وهي مطالبتهم 
بضم ش��فاههم كما لو كان��وا ينفخون 

فقاعة.
مرين البطن

اطلب��ي م��ن طفل��ك ااس��تلقاء عل��ى 
الس��رير ووضع وس��ادة عل��ى بطنه. 
ش��جعيه عل��ى التنف��س بعم��ق أثناء 
العد إل��ى 10. اطلبي منه التركيز على 
الوسادة اموجودة على بطنه ومعرفة 
كيفي��ة حركه��ا أعلى وأس��فل أثناء 

الشهيق والزفير.

مرين اأغنية
إنه مرين رائع لزيادة سعة الرئة وهو 
م��ا يقوم به أطفالنا ف��ي كثير من اأحيان 
دون أن ياحظ��وا ذلك. تأك��د من جلوس 
أطفال��ك على كرس��ي، واطل��ب منهم غناء 
أغنيتهم   امفضلة وأفواههم مغلقة. مكنك 
حت��ى أن تطل��ب منه��م إغ��اق عيونه��م 
وآذانه��م والتركيز فقط عل��ى اأغنية. لن 

يساعد ذلك في زيادة سعة الرئة فحسب، 
بل يعد أيضًا مرينًا رائعًا لتهدئة القلق.

مرين النفخ على األوان
خذي قطعة من الورق وبعض األوان 
للنف��خ.  باس��تيكية  وماص��ة  امائي��ة 
اسكبي األوان امائية في منطقة مركزة 
عل��ى الورقة واطلبي م��ن أطفالك النفخ 
عليها مساعدة اماصة. هذا ليس مجرد 

مرين تنفس رائع ولكنه أيضًا نش��اط 
مت��ع مكنك القي��ام به في ي��وم مطر 

عندما يتعن عليك البقاء في امنزل.
مرين العطر

اطلبي من طفلك أن يأخذ نفسًا عميقًا 
كم��ا لو كان يس��تمتع برائح��ة طعامه 
امفض��ل أو عطره امفضل. يس��اعد هذا 

التمرين على زيادة سعة الرئتن.

متى يتم اللجوء إلى الوادة 
القيصرية؟

لتخفيف التوابل  أنواع  أفضل 
آام امفاصل

في بعض احاات مثل الوادة القيصرية 
بدي��اً لل��وادة الطبيعية كما ه��و احال عند 
الش��عور باخوف والقلق، وف��ي أخرى ا بد 
من إجراء الوادة القيصرية كما هو احال إذا 

كانت امشيمة تسد طريق اخروج.
وأوضح البروفيس��ور فرانك لوفن، نائب 
رئي��س اجمعي��ة اأمانية أمراض النس��اء 
والتولي��د، أن امخ��اوف الكبي��رة والعوائ��ق 
النفس��ية ج��اه ال��وادة الطبيعي��ة تن��درج 
ضم��ن اأس��باب، التي تدعو للج��وء للوادة 

القيصرية.
لل��وادة  اللج��وء  أيض��اً  اأفض��ل  وم��ن 
القيصري��ة إذا كان اجن��ن يتج��ه مقعدت��ه 

وليس برأسه نحو امهبل.
وأض��اف لوفن أن��ه في بع��ض احاات ا 
يوجد مف��ر من اللج��وء لل��وادة القيصرية، 
على س��بيل امثال إذا كان اجن��ن يعاني من 
فق��ر الدم اح��اد أو أن امش��يمة تس��د طريق 

اخروج.
وم��ن جانبها، قالت طبيبة أمراض النس��اء 
اأمانية ألكس��ندرا فينكل، إن مشكلة الوادة 
القيصرية هي أن النساء عادة ما يحتجن إلى 
وق��ت طويل للتعافي بعد الوادة القيصرية، 
مش��يرة إلى أن الوادة القيصرية هي عملية 
كبيرة تس��بب األم، وبالطبع مكن أيضا أن 

ترافقها بعض امضاعفات.

وتوصي فينكل بأن ترتدي النس��اء مابس 
احم��ل الداخلي��ة مدة أس��بوعن إل��ى ثاثة 
أس��ابيع بع��د العملي��ة، مزي��د م��ن الراح��ة 
ولعدم تش��كيل أي ضغط على أي موضع من 

اجسم.
وبعد ذل��ك يت��م التبديل إلى قمص��ان النوم 
لتقليل مس اجرح، الذي غالباً ما يكون مؤماً. 
وإذا كان اج��رح يس��بب احك��ة، ف��إن وضع 
ضم��ادة ف��ي امجُمّ��د، ث��م اس��تخدامها لتبريد 

الندبة القيصرية قد يساعد في تقليل احكة.
ومن امشاكل، التي تلي الوادة القيصرية، 
وذل��ك  امرح��اض،  اس��تخدام  م��ن  اخ��وف 
بس��بب الضغ��ط. وعل��ى الرغ��م م��ن أن هذه 
امخ��اوف غير مبررة، إا أنه يوصى باإكثار 
الغذائي��ة  باألي��اف  الغني��ة  اأطعم��ة  م��ن 
كاخض��روات والفواك��ه ومنتجات احبوب 
الكامل��ة واإكثار من ش��رب الس��وائل، وذلك 
من أجل احد من اإمس��اك ولتنش��يط حركة 

اأمعاء.
ال��وادة  بع��د  الوق��ت  جع��ل  أج��ل  وم��ن 
القيصري��ة ف��ي امن��زل مريحاً ق��در اإمكان، 
يج��ب أن تتلقى اأمه��ات الدعم م��ن اأقارب 
أو خدمة مري��ض متخصصة في امنزل مدة 
14 يوما على اأقل، حيث تكون احركة بعد 
العملية مقي��دة لفترة أطول منها بعد الوادة 

الطبيعية.

حال��ة  امفاص��ل  الته��اب 
ش��ائعة جدًا تصيب اماين 
ومك��ن  العال��م،  ح��ول 
التخفيف من أعراض امرض 
واآام امرافقة له من خال 
إج��راء تغيي��ر عل��ى أماط 
حي��اة امريض م��ا في ذلك 

اأطعمة التي يأكلها.
ينت��ج التهاب امفاصل عن 
تلف الغضروف الناعم بن 
امفاص��ل، ويصي��ب التهاب 
امفاص��ل الروماتويدي عدد 
كبير من امرضى، وهو حالة 
من أم��راض امناعة الذاتية، 
حيث يهاجم اجهاز امناعي 
ع��ن طري��ق اخط��أ اخايا 

امبطنة للمفاصل.
يس��اعد  أن  ومك��ن 
اأطعم��ة  بع��ض  تن��اول 
والتوابل ف��ي تخفيف اآام 
امرتبط��ة بالتهاب امفاصل، 
الته��اب  مؤسس��ة  وفقً��ا 
البريطاني��ة.  امفاص��ل 
وتعتب��ر اأطعم��ة امضادة 
لالتهاب��ات إضاف��ة مثالية 
لنظام��ك الغذائ��ي، أن آام 

بش��كل  مرتبط��ة  امفاص��ل 
كبير باالتهابات.

ومكن أن تلتهب امفاصل 
وأجزاء أخرى من اجس��م، 
من��ع  التواب��ل  وبع��ض 
االتهاب من التطور، ويقول 
الزجبي��ل  إن  اخب��راء 
والكركم والقرفة من أفضل 
أنواع التواب��ل للحماية من 

آام امفاصل.
وإل��ى جان��ب خصائص��ه 
لالتهاب��ات،  امض��ادة 
أظه��رت بع��ض الدراس��ات 
أن الزجبي��ل مكن أن يقلل 
أيضً��ا من أعراض هشاش��ة 
العظ��ام، على الرغ��م من أن 
دراسات أخرى لم جد مثل 

هذه الفائدة.
ام��ادة  ه��و  والكركم��ن 
ف��ي  الفعال��ة  الكيميائي��ة 
ومن��ع  الكرك��م،  ج��ذر 
االتهابي��ة  الس��يتوكينات 
واإنزم��ات ف��ي مس��ارين 

لالتهاب.
 وق��د أظه��رت العدي��د من 
وجود  البش��رية  التج��ارب 

لالتهابات  مض��ادة  فائ��دة 
ف��ي الكرك��م، والت��ي مك��ن 
أن تترج��م إل��ى تقلي��ل آام 

امفاصل وتورمها.
عل��ى  القرف��ة  وحت��وي 
وحم��ض  الس��ينامالديهيد 
ل��ه  وكاهم��ا  الس��يناميك، 
خصائص مضادة لأكسدة 
تل��ف  من��ع  عل��ى  تس��اعد 
اخايا الذي تسببه اجذور 

احرة.
وفي ح��ن أن هناك بعض 
اأطعم��ة الت��ي تس��اعد في 
امفاص��ل،  آام  تخفي��ف 
ف��إن بعض اأطعم��ة مكن 
تفاقمه��ا،  إل��ى  ت��ؤدي  أن 
ويق��ول خب��راء التغذية إن 
م��ن اأفض��ل اابتع��اد ع��ن 
أي ش��يء ب��ه س��كريات أو 
ومك��ن  مض��اف.  غلوت��ن 
أيضً��ا  الكح��ول  ي��ؤدي  أن 
إل��ى تفاقم أع��راض التهاب 
امفاصل خاص��ةً لدى الذين 
يعانون من هشاشة العظام 
أو النقرس، بحسب صحيفة 

إكسبريس البريطانية.

توصل��ت دراس��ة جدي��دة 
أجري��ت مؤخ��راً ف��ي امملكة 
فش��ل  أن  إل��ى  امتح��دة 
القل��ب ق��د يزي��د م��ن خط��ر 
اإصابة بالعدي��د من أنواع 

السرطان.
يحدث فشل القلب عندما ا 
يتمك��ن القلب م��ن ضخ الدم 
إلى جميع أنحاء اجسم كما 
ذل��ك غالباً  ينبغ��ي، وينجم 
بعد تلف عضات القلب بعد 

حدوث نوبة قلبية.
الت��ي  الدراس��ة  ووج��دت 
أجري��ت على أكث��ر من 200 
حوال��ي  أن  ش��خص  أل��ف 
رب��ع مرض��ى قص��ور القلب 
مقارنة  بالسرطان،  أصيبوا 
ب� 16 ف��ي امئة فق��ط من ا 

يعانون من أمراض القلب.
امصابات  النساء  كانت 
عرضة  أكثر  القلب  بفشل 
ل���إص���اب���ة ب��ال��س��رط��ان 
بينما  امئة،  في   85 بنسبة 
عرضة  أكثر  ال��رج��ال  ك��ان 
بنسبة  بالسرطان  لإصابة 
69 في امئة. وتشير الدائل 
قد  ال��ف��اش��ل  القلب  أن  إل��ى 
تسبب  ب��روت��ي��ن��ات  ينتج 
اال��ت��ه��اب، وه��ذا ق��د يجعل 
في  اأورام  تشكل  احتمال 

اجسم أكبر.
عل��ى  الدراس��ة  أجري��ت 
100124 مريضً��ا يعان��ون 
من قصور القلب و 100124 
ش��خصاً ا يعان��ون من هذه 
عش��ر  م��دى  عل��ى  احال��ة، 
سنوات، وكان متوسط عمر 
اأش��خاص الذي��ن خضعوا 

للدراسة 72 عاماً.
ومن بن امجموعتن اللتن 
ضمت��ا أش��خاصًا ف��ي نفس 
مس��تويات  ولديه��م  العم��ر 
ماثل��ة من الس��منة، أصيب 
أولئك  امئ��ة م��ن  ف��ي   25.7
الذي��ن يعان��ون م��ن قصور 
وذل��ك  بالس��رطان.  القل��ب 
بامقارنة م��ع 16.2 في امئة 

فقط م��ن امجموع��ة التي لم 
تك��ن تعاني من قص��ور في 

القلب.
وتب��ن أن ف��رص اإصاب��ة 
بأورام احلق والفم والشفاه، 
أعلى بأكثر م��ن الضعف لدى 
اأش��خاص امصاب��ن بفش��ل 
القل��ب، بينم��ا كان��ت مخاطر 
اإصابة بسرطان اجلد أعلى 
بنسبة 83 في امئة، و مخاطر 

اإصابة بسرطان الثدي أعلى 
بنسبة 67 في امئة.

وأظهرت الدراس��ة أن 28.6 
في امئة م��ن النس��اء اللواتي 
يعان��ن م��ن قص��ور القل��ب، 
مقارن��ة  بالس��رطان،  أص��ن 
ب��� 18.8 في امئة من النس��اء 
اللواتي ا يعان��ن من قصور 
في القل��ب. وبل��غ امعدل لدى 
الرج��ال 23.2 ف��ي امئ��ة بن 

امصاب��ن بقصور ف��ي القلب، 
ب��ن  امئ��ة  ف��ي   13.8 مقاب��ل 

أولئك الذين لم يصابوا به.
امؤلف��ون  أخ��ذ  وف��ي ح��ن 
في ااعتبار بدانة امش��اركن 
ومرض الس��كري، إا أنهم لم 
يأخذوا في ااعتبار سلوكيات 
واس��تهاك  التدخ��ن  مث��ل 
الكحول ومستويات التمارين 
الرياضي��ة، والت��ي قد جعل 

عرض��ة  أكث��ر  البالغ��ن 
لإصابة بكل من قصور القلب 

والسرطان.
يذكر ب��أن البحث م عرضه 
في مؤم��ر اجمعية اأوربية 
أمراض القلب الذي أقيم عبر 
اإنترن��ت، ونُش��ر ف��ي مجلة 
فيلي��ر“،  ه��ارت  إي  إس  ”إي 
وفق ما أوردت صحيفة ديلي 

ميل البريطانية.

فشل القلب قد يزيد من خطر 
بالسرطان اإصابة 

5  مارين تنفس مكنك مارستها
مع أطفالك منع نقص اأكسجة لديهم


