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امزم��ن  التع��ب  متازم��ة  تس��بب 
 )Chronic fatigue syndrome(
إحساس��اً بالتع��ب واإره��اق بش��كل 
مستمر لدرجة منع امريض من القيام 
بامه��ام اليومي��ة العادي��ة. وغالب��اً ما 
ترج��ع إل��ى اإصاب��ة مرض س��ابق 

خطير كالسرطان.
وأوضحت طبيبة اأعصاب اأمانية 
زابين��ه هيرتس��يج أن متازمة التعب 
امزم��ن عب��ارة ع��ن ردة فعل للجس��م 
عل��ى مجموعة من العوام��ل العاطفية 
واجس��دية، مش��يرة إل��ى أن التع��ب 
امرضي ه��و التعب، الذي يس��تعصي 
على اس��تراتيجيات التعاف��ي امعتادة 
مث��ل م��ط احي��اة الصح��ي والن��وم 

امريح وفترات الراحة امناسبة.
امري��ض  أن  هيرتس��يج  وأضاف��ت 
يعاني من ش��عور دائم باإرهاق حتى 
أن امه��ام اليومية تؤدي إل��ى اإرهاق 
الس��ريع. ويتعذر عل��ى امريض تلبية 
فت��رة زمني��ة  م��دى  عل��ى  امتطلب��ات 
طويل��ة، ومك��ن أن يك��ون ذل��ك أيضاً 
ترفيه��اً أو أعم��ااً منزلي��ة أو أنش��طة 

رياضية خفيفة.
وخال هذه العمليات تتناقص القوة 
بسرعة. وبش��كل عام، ينخفض اأداء 
ف��ي احي��اة اليومية بش��كل كبير، كما 
والبدني��ة  العقلي��ة  اأنش��طة  ت��ؤدي 
الروتيني��ة إل��ى »إجه��اد غي��ر مبرر«. 
ومن اأعراض أيضاً آام في العضات، 

وأحياناً ااكتئاب.
أمراض خطيرة سابقة

طبيب��ة  أوضح��ت  جانبه��ا  وم��ن 
اأعص��اب اأماني��ة زابين��ه كول��ر أن 
الس��بب ف��ي ذل��ك يرج��ع ع��ادة إل��ى 
س��ابقة  خطي��رة  بأم��راض  اإصاب��ة 
والس��رطان؛  امتع��دد  التصل��ب  مث��ل 
حيث يتعن عل��ى امرضى التعافي من 

العاج الطويل وامنهك.

ويعتمد تشخيص امتازمة على عدد 
من الطرق مثل اجلس��ات واختبارات 
اانتب��اه لتش��خيص وتوثيق اإرهاق 
الذهن��ي؛ حي��ث يجد مرض��ى اإرهاق 
صعوبة أكبر ف��ي تنفيذ مطالب رتيبة 
بطريقة مركزة، فهم ينجرفون بش��كل 
أس��رع من اأشخاص اأصحاء، الذين 

يخضعون لاختبار.
وأش��ارت كولر إلى أنه ا مكن عاج 
متازم��ة التعب امزمن بس��هولة؛ ففي 
البداية ابد من اإقرار بوجود امرض، 
وتوق��ع ما س��يحدث للجس��م بس��بب 

ذلك، وتفهم احيطن بامريض لتقدم 
الدعم.

بذل مجهود معتدل
ب��أن  امصاب��ن  كول��ر  وتنص��ح 
ينظموا حياته��م لتتواءم مع متازمة 
التع��ب؛ فعل��ى س��بيل امث��ال ينصح 
إره��اق  بب��ذل مجه��ود معت��دل دون 
اجس��م. ويوص��ى أيض��اً ممارس��ة 
ماري��ن خفيفة واس��تخدام أس��اليب 
ااس��ترخاء، مع امثابرة وطلب الدعم 
عن��د احاجة وتغيير أس��لوب احياة 

وعادات النوم.
وتختل��ف العودة للحال��ة الطبيعة 
م��ن حال��ة أخ��رى، فهن��اك مرض��ى 
يج��دون طريقهم للعودة إلى قدراتهم 
بع��د فت��رة طويلة من الزم��ن، وهناك 
من يعود، ولكن ليس بنفس امستوى 

السابق.
ويج��ب عل��ى امرضى معرف��ة نوع 
فترات الراحة، التي تساعدهم وكيف 
مكنهم إعادة ش��حن طاقتهم، وهو ما 
يزيد ثقتهم في أنفسهم ويخرجهم من 

سيطرة اإرهاق عليهم.

ما هي أسباب الصداع الذي يصيب 
التمرين؟ بعد  البعض 

البروتن لتضمن  ذكية  طرق 
الغذائي نظامك  في 

البروتن هو أكثر العناصر 
الغذائي��ة التي يت��م التعامل 
معه��ا بش��كل خاط��ئ، ومن 
كونه��ا مرتبط��ة بحص��وات 
إل��ى كونها مس��ؤولة  الكلى 
عن تقوي��ة العض��ات، كان 
ينظ��ر إل��ى البروتينات على 
أنه��ا غ��ذاء معق��د مك��ن أن 

يضر أكثر ما ينفع.
لك��ن بدع��ة حمي��ة الكيتو 
حي��ث  ش��يء،  كل  غي��رت 
البروتينات  شعبية  ازدادت 
بس��بب ه��ذه احمي��ة، لك��ن 
لس��وء احظ بات الكثيرون 

يبالغون في استهاكها.
ما هو البروتن وماذا 

نحتاجه؟
البروتن هو من امغذيات 
يحتاجه��ا  الت��ي  الدقيق��ة 
كتل��ة  لبن��اء  اجس��م 
العضات، وه��و ضروري 
لكثي��ر من وظائف اجس��م 
مك��ن  ونقص��ه  احيوي��ة 
العدي��د  إل��ى  ي��ؤدي  أن 
الصحي��ة.  امش��كات  م��ن 
ومكن أن يسبب انخفاض 
ف��ي  تقلب��ات  البروت��ن 
ام��زاج وتهي��ج وضبابي��ة 
والبروت��ن  الدم��اغ.  ف��ي 
حيوي لتشكيل الهرمونات 
العصبية. وقد  والناق��ات 
تك��ون مفاج��أة ولكنه مهم 
 50 أن  أيضً��ا  لعظامن��ا 
بامائة من عظامنا عبارة عن 
بروت��ن من حي��ث احجم. 
عال��ي  البروت��ن  وتن��اول 
الشيخوخة.  منع  اجودة 
ويتك��ون الش��عر واأظافر 
واجلد بش��كل أساسي من 
البروتن، ومكن أن يؤدي 
نقصه إل��ى تقصف اأظافر 

وتساقط الشعر
ما هي كمية البروتن 
التي يجب أن نستهلكها؟

تختلف متطلبات البروتن 
من ش��خص آخ��ر، وتعتمد 
على العم��ر والطول والوزن 
ومس��توى النش��اط وما إلى 
يس��تهلك  أن  ويج��ب  ذل��ك. 
بأم��ان  الع��ادي  الش��خص 
1-1.5 جرامً��ا من البروتن 
وزن  م��ن  كيلوج��رام  ل��كل 
اجس��م )على س��بيل امثال، 
إذا كان وزنك 60-65 كجم، 
فإن تناولك امثالي للبروتن 
اله��دف هو ما ب��ن 60 و 90 
جرامً��ا يوميً��ا(. ويج��ب أن 
يس��تهلك الرياضيون بشكل 
م��ن  ج��رام   3.5-2 مثال��ي 

البروتن لكل كيلوجرام.
كيف تضمن البروتن 

في نظامك الغذائي؟
م��ن الناحي��ة امثالي��ة، م��ن 
اأفض��ل تن��اول البروتن من 
امصادر الطبيعية مثل البيض 
األبان  ومنتجات  واأس��ماك 
واللحوم والكب��د والبقوليات 
وفول الصويا وامكسرات وما 
إلى ذلك، لك��ن تناول 90-60 
جرامًا م��ن البروتن يوميًا قد 
مث��ل حديً��ا وبالتالي مكن 
إل��ى مكمات  اللج��وء  للم��رء 
البروت��ن الغذائي��ة بأش��كال 

مختلفة.
التغذي��ة  خبي��ر  ووفق��اً 
مك��ن  ا  غوغنان��ي  س��انديا 
أن يق��دم اس��تبدال مس��حوق 
الكاملة  باأطعم��ة  البروت��ن 
أن  ومك��ن  الفوائ��د،  نف��س 
يؤدي إلى نقص في امغذيات 
الدقيق��ة. وحت��وي اأطعمة 

الكاملة على مواد وقائية مثل 
امغذي��ات النباتية ومضادات 

اأكسدة واألياف الغذائية.
امص��ادر  أن  ن��درك  ونح��ن 
غي��ر  للبروت��ن  الطبيعي��ة 
النباتية هي الدجاج والبيض 
كام��ل  واحلي��ب  واأس��ماك 
الدس��م ومنتجات األبان، أما 
فتش��تمل  النباتي��ة  امص��ادر 
عل��ى الفاصولي��ا والبقوليات 
والع��دس والفط��ر والب��ازاء 
الصوي��ا  وف��ول  والكين��وا 
وحفنة من امكسرات والبذور 
الش��مس  وعب��اد  )اليقط��ن 
والكتان والشيا( وهي مصادر 

غنية بالبروتن النباتي.
ومك��ن حضي��ر خي��ارات 
طهي ذكية مث��ل خلط الدقيق 
كدقي��ق  بالبروت��ن  الغن��ي 
والشوفان  والس��اتو  البيزان 
ودقي��ق الكين��وا م��ع الدقي��ق 
العادي، وحميص امكسرات 
والبذور ومس��حوقها ورشها 
والعصائ��ر.  ال��كاري  عل��ى 
إضاف��ة  أيضً��ا  ومكن��ك 
البروت��ن إل��ى س��لطتك ع��ن 
الفاصولي��اء  إضاف��ة  طري��ق 

امسلوقة والبقوليات.
وهناك طريقة أخرى مثيرة 
البروت��ن  إدراج  لاهتم��ام 
ش��كل  ف��ي  تك��ون  أن  مك��ن 
عصائ��ر لذي��ذة مصن��وع من 
عالي��ة  مكون��ات  م��ن  مزي��ج 
جي��د  م��ذاق  ذات  البروت��ن 
أيضًا. ومكن��ك إضافة القليل 
من السبيرولينا إلى العصائر 
جنبًا إلى جنب مع زبدة الفول 
الس��وداني واللن الزبادي أو 
حلي��ب الل��وز / الش��وفان - 
وهو خليط غن��ي بالبروتن، 
بحس��ب صحيف��ة تامز أوف 

إنديا.

قد يعان��ي البعض من أل��م نابض في أحد 
جانبي ال��رأس أو كاهما، بع��د اانتهاء من 
مارس��ة التمارين الرياضي��ة. ويعود ذلك 
إلى العديد من اممارس��ات اخاطئة التي قد 

يرتكبها امرء أثناء التمرين.
فيما يلي أهم اأس��باب الت��ي قد تؤدي إلى 
اإصابة بالصداع بعد التمرين، بحس��ب ما 

أوردت صحيفة تامز أوف إنديا:
التنفس غير السليم

مكن أن يؤدي حبس اأنفاس أثناء القيام 
بالتماري��ن الرياضي��ة امكثف��ة، إل��ى إجهاد 
القلب. هذا مكن أن يؤدي إلى ارتفاع ضغط 

الدم ويسبب الصداع.
التأثير على الدماغ

مكن لبعض اجلس��ات الهوائي��ة امكثفة 
مثل اجري وامش��ي ورك��وب الدراجات أن 

تزعج الدماغ ما يؤدي إلى صداع نابض.
انخفاض ضغط الدم

م��ارس الكثير من اأش��خاص، التمارين 
الرياضية على معدة فارغة معتقدين أن هذا 
سيس��اعدهم على حرق امزيد من السعرات 
خاطئ��ة  اممارس��ة  ه��ذه  أن  إا  احراري��ة، 

وت��ؤدي إل��ى انخف��اض ضغ��ط ال��دم الذي 
يتسبب بدوره بالصداع.

جنب اإحماء
ق��د ي��ؤدي عدم اإحم��اء قبل الب��دء في أي 
مري��ن إل��ى زي��ادة تدفق ال��دم ف��ي الرأس 
بشكل مفاجئ، ما يتسبب بآام في الرأس.

اختياراتك الغذائية
مك��ن أن يتس��بب تن��اول الطع��ام ال��ذي 
يحت��وي على أحم��اض التيرام��ن اأمينية 
بع��ض  ل��دى  ص��داع  ح��دوث  إل��ى  أيضً��ا 
الذي��ن  أولئ��ك  ل��دى  خاص��ةً  اأش��خاص، 

يعانون مسبقاً من الصداع النصفي.

وضعيات التمرين السيئة
قد تش��عر ب��آام في ال��رأس بس��بب توتر 
العضات الناج عن مارس��ة الرياضة في 

وضعيات غير صحيحة.
اجفاف

مك��ن أن ي��ؤدي اجفاف إل��ى خفض 
مس��توى ضغط ال��دم داخل الش��راين 
اإصاب��ة  إل��ى  ب��دوره  ي��ؤدي  وه��ذا 

بالصداع.

أح��د  إن  أم��ان،  أطب��اء  ق��ال 
امتعافن م��ن فيروس كورونا 
يبل��غ من العمر 59 عامًا، غادر 
امش��فى وهو يعاني من التعب 
الش��ديد إضاف��ة إل��ى أعراض 
عديدة أخرى، ولكن في غضون 
ساعات قليلة تاشت أعراضه، 
بفضل عاج جريبي يستخدم 

حاربة قصور القلب.
ال��دواء  وق��د أعط��ى اأطباء 
امصم��م ف��ي اأص��ل حارب��ة 
لع��اج  و  القل��ب،  قص��ور 
أدى  اجلوكوما للمريض، ما 
إل��ى حس��ن حالته ف��ي وقت 

قصير.
واستنتج اأطباء أن الطريقة 
التي يعم��ل بها ال��دواء، مكن 
أن تس��اعد أيضً��ا ف��ي مكافحة 
أم��راض الع��ن الت��ي مكن أن 
تؤدي في النهاي��ة إلى العمى، 
 )BC 007( ثم أدركوا أن عقار
مكن أن يك��ون مفيدًا أيضًا في 
محاربة عدوى كورونا طويلة 
اأجس��ام  يبط��ل  أن��ه  اأم��د 
الت��ي تهاجم  الذاتية  امض��ادة 

اجسم.
وقال اأطباء الذين عاجوا 
الرجل: »في غضون س��اعات 
جمي��ع  حس��نت  قليل��ة 
اأعراض الدائمة لدى الرجل 
مث��ل التع��ب وفق��دان الذوق 

ومشاكل التركيز«.
وقد وجد العلماء أن امصابن 
بالعدوى طويل��ة اأمد، لديهم 
أعداد أكبر من اأجسام امضادة 
بروتين��ات  وه��ي  الذاتي��ة، 
ينتجه��ا جه��از امناع��ة ال��ذي 
يهاجم اأعضاء. وتختلف هذه 
اأجسام عن اأجسام امضادة 

الت��ي يخزنها اجه��از امناعي 
حاربة اأمراض مثل فيروس 

كورونا.
وكانت ش��ركة برلن كيورز 
 BC( اأمانية، قد طورت عقار
007( إزالة اأجسام امضادة 
الذاتي��ة ل��دى مرض��ى قصور 
القلب. ومازال الدواء حاليًا في 

امرحل��ة الثانية م��ن التجارب 
السريرية ولم يتم طرحه بعد 

في اأسواق.
ف��ي  ج��اء  م��ا  وبحس��ب 
مجل��ة برل��ن كي��ورز، يعمل 
العقار عن طري��ق االتصاق 
باأجس��ام امض��ادة الذاتي��ة 
م��ن  ومنعه��ا  ويدمره��ا، 

مهاجمة أعضاء اجسم.
وق��ال اخب��راء، إنهم ينوون 
ف��ي  اآن  العق��ار  اس��تخدام 
ج��ارب أوس��ع لتحدي��د مدى 
فعاليته عل��ى مرضى كورونا 
ذوي اأع��راض طويل��ة اأمد، 
وفق م��ا أوردت صحيفة ديلي 

ميل البريطانية.

عقار جريبي للقلب قد يكون عاجاً 
»كورونا« لعدوى  الفعالية  سريع 

امبرر« »غير  امتواصل  التعب 
... رما يكون عامة على اإصابة بالسرطان

أن مارس��ة  : كش��فت دراس��ة بريطاني��ة  »وكاات« 
التماري��ن الرياضية مكن أن حس��ن فعالي��ة اأدوية، 
مث��ل تل��ك امس��تخدمة ف��ي الع��اج الكيميائ��ي مرضى 
الس��رطان، ومكنه��ا أيضً��ا مواجه��ة اآث��ار اجانبي��ة 

لبعض العاجات.
وأظه��رت الدراس��ة احديث��ة أن 30 دقيق��ة من ركوب 
الدراجات معتدلة الكثافة ثاث مرات في اأسبوع مكن 
أن يحس��ن بش��كل كبير من صحة القلب مرضى غس��يل 

الكلى.
وفي جربة أجراها باحثون في جامعة ليستر شملت 
130 مريضً��ا لغس��يل الكل��ى، مارس نصفه��م رياضة 

رك��وب الدراجة بكثافة معتدلة مدة 30 دقيقة على اأقل 
ثاث مرات في اأسبوع أثناء خضوعهم للعاج، وتلقى 

النصف اآخر رعاية قياسية، دون مارسة الرياضة.
وأظهرت الدراسة أن التمرينات مكن أن منع أنسجة 
القل��ب املتهب��ة م��ن التقدم إل��ى النس��يج الندب��ي الذي 
ق��د يرتبط بعد ذل��ك بنتائج س��يئة ما ف��ي ذلك قصور 
القل��ب، كم��ا أش��ارت الدراس��ة أيض��اً إل��ى أن مجموعة 
رك��وب الدراجات لديها عدد أقل م��ن حاات الدخول إلى 
امستشفى بسبب مش��اكل متعلقة بالكلى، وإقامة أقصر 

في امستشفى.
وثب��ت أن التماري��ن حم��ي م��ن خط��ر ع��ودة بعض 

أنواع الس��رطان أيضً��ا. وأظهر اس��تعراض عام 2019 
للدراس��ات أن اأش��خاص اأكثر نش��اطًا الذين مارسوا 
الرياض��ة أثناء خضوعهم للعاج من س��رطان القولون 
وامستقيم كانوا أقل عرضة للوفاة بنسبة تصل إلى 30 

في امائة خال السنوات الثماني إلى العشر التالية.
وتشير كيري ش��ادلر، اأستاذة امساعدة أبحاث طب 
اأطف��ال في مركز إم دي أندرس��ون للس��رطان بجامعة 
تكس��اس في الوايات امتحدة، إل��ى أن الفوائد قد تكون 
بس��بب حقيق��ة أن العاج الكيميائي يحت��اج إلى أن يتم 
توزيع��ه عبر اأوعية الدموي��ة، ولكن هذه الفوائد »غير 

ناضجة وضعيفة اأداء« في اأورام.

اجانبية آثارها  وتخفف  اأدوية  فعالية  حسن  التمرين  جلسات 


