
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4082   اإثنين    20 صفر 1443 هـ     27 سبتمبر 2021 م      السنة الرابعة عشرة

الذئب��ة ه��ي حال��ة مناعي��ة ذاتي��ة 
طويل��ة اأمد تس��بب التعب والطفح 
اجل��دي وآام امفاص��ل. وكلما قمت 
بتش��خيص م��رض الذئب��ة في وقت 

مبكر، كان من اأسهل إدارته.
ولي��س م��ن الس��هل عل��ى اأطب��اء 
تش��خيص م��رض الذئب��ة ف��ي كثير 
من اأحيان، وتتنوع أعراض مرض 
الذئبة ومكن أن تكون مشابهة جدًا 
أعراض ح��اات صحية أخرى، وقد 
يعاني امريض من نوب��ات متكررة. 
ومع ذل��ك، فإن الطف��ح اجلدي على 
ش��كل فراش��ة على اخدي��ن هو أحد 

أكثر عامات مرض الذئبة ميزا.
م��ا ه��ي اأع��راض امبك��رة مرض 

الذئبة؟
الذئب��ة  أيضً��ا  وتس��مى  الذئب��ة، 
م��رض  ه��ي  اجهازي��ة،  احمامي��ة 
أنه��ا  يعن��ي  وه��ذا  ذات��ي،  مناع��ي 
حال��ة يهاجم فيه��ا جه��ازك امناعي 
اأج��زاء الصحي��ة من اجس��م، بداً 
م��ن محارب��ة اأم��راض. ومك��ن أن 
تظه��ر أعراض م��رض الذئب��ة بعدة 
طرق، ما يعني أنه ا توجد حالتان 
متماثلتان. وستعتمد اأعراض التي 
يواجهه��ا امري��ض على ام��كان الذي 

أثر فيه امرض.
الثاث��ة  الرئيس��ية  اأع��راض 
م��رض الذئبة هي، بحس��ب صحيفة 

إكسبريس البريطانية:
آام امفاصل والعضات

ل��و كن��ت  التع��ب الش��ديد، حت��ى 
مرتاحًا جدًا

طفح جلدي على ش��كل فراشة على 
اأنف واخدين

وقد يعاني امريض أيضاً من:
الصداع

تقرحات الفم
درجة حرارة عالية

تساقط شعر
احساسية للضوء

ما ه��و الطف��ح اجلدي على ش��كل 
فراشة؟

الطفح اجلدي على شكل فراشة هو 
عام��ة منبهة م��رض الذئبة ا يجب 
جاهله��ا، وإذا أصب��ت به��ذا الطفح 
اجلدي، فيجب عليك فحصه من قبل 
طبي��ب مخت��ص. ويوض��ح الدكتور 
الط��ب  أس��تاذ  س��توجان،  ج��ورج 
امساعد في قسم أمراض الروماتيزم 
جون��ز  بجامع��ة  الط��ب  كلي��ة  ف��ي 
هوبكن��ز، أن ه��ذه الطف��ح اجل��دي 
الفري��د يح��دث بس��بب احساس��ية 
لأش��عة ف��وق البنفس��جية نتيج��ة 

مرض الذئبة.
وأضاف الدكتور ستوجان »حوالي 
90 ف��ي امائ��ة م��ن امرض��ى الذي��ن 
يصاب��ون بالطفح اجل��دي يعانون 
م��ن الذئبة اجهازية. ه��ذا النوع من 
الطفح اجلدي، باإضافة إلى معظم 
الطفح اجلدي الذئبي، ملتهب بشكل 
ع��ام، وبالتالي فهو مت��ورم منتفخ، 

ومرتفع، ولونه أحمر«.
الت��ي  اأخ��رى  اح��اات  وتش��مل 
مكن أن تسبب هذا النوع من الطفح 
اجل��دي اأكزم��ا، لذل��ك س��يجري 
اختب��ارات  بع��ض  ع��ادةً  الطبي��ب 

الدم، أو خزعة م��ن امنطقة امصابة، 
ه��و  الس��بب  كان  إذا  م��ا  للتحق��ق 

الذئبة.
الطف��ح اجل��دي ه��و طف��ح جلدي 
حس��اس للض��وء، م��ا يعن��ي أن��ه 
مك��ن أن يحدث أو يزداد س��وءًا بعد 
التع��رض أش��عة الش��مس. ومكن 
أن ي��ؤدي التع��رض امفرط أش��عة 
الش��مس إلى ح��دوث نوب��ات تهيج 
لدى اأش��خاص امصاب��ن بالذئبة، 
لذل��ك يُنصح باس��تخدام كرم واقي 
من أشعة 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 إل��ى أن فيتامن د 
مكن أن يقدم حاً س��حرياً مرضى النوبات 
القلبي��ة، م��ا يقل��ل م��ن خط��ر الوف��اة بهذا 

امرض الفتاك.
وفي دراستهم، حلل الباحثون بيانات 25 
بالغًا لديهم مستويات منخفضة من فيتامن 
)د( وليس لديهم تاريخ س��ابق مع النوبات 
القلبية. وم قياس مستويات فيتامن د لدى 
امرض��ى ف��ي مناس��بتن منفصلت��ن لتأكيد 
امس��تويات، قبل تقس��يمهم إل��ى مجموعات 

مختلفة.
وم حدي��د كل مجموع��ة من خ��ال حالة 
العاج بفيتام��ن )د(، وم بعد ذلك مقارنة 
خط��ر اإصاب��ة بنوب��ة قلبي��ة، والوفي��ات 
الناجم��ة ع��ن جمي��ع اأس��باب. وأظه��رت 
النتائ��ج أن خطر اإصابة مرض احتش��اء 
عضل��ة القل��ب كان أقل بش��كل ملح��وظ في 
امجموع��ة ات��ي لديه��ا أعلى مس��تويات من 

فيتامن )د(.
وق��ال راج��ات إس ب��اروا، رئي��س قس��م 
أم��راض القل��ب التداخلي��ة ومدي��ر أبح��اث 
القلب واأوعية الدموية في مركز كانساس 
س��يتي فيرجينيا الطبي »تش��ير العديد من 

التحليات للدراسات الوبائية إلى أن نقص 
فيتامن )د( يرتبط بزيادة مخاطر اإصابة 
م��رض احتش��اء عضل��ة القل��ب والوفيات 

القلبية الوعائية«.
وأض��اف راج��ات » بن��اءً عل��ى دراس��تنا، 
نق��ص  م��ن  يعان��ون  الذي��ن  امرض��ى  ف��ي 
فيتام��ن )د(، يعد القياس امتكرر والس��عي 
للوصول إلى امستويات امستهدفة امناسبة 
مستويات فيتامن )د( أمراً هاماً لدى هؤاء 
امرضى. وتسلط دراس��تنا الضوء على أنه 
في ه��ذه الفئة من الس��كان، فإن مس��تويات 
فيتام��ن )د( التي تبل��غ 20 نانوغرام / مل 
س��تكون كافية لدرء جميع أسباب الوفيات، 
ولكن للحد من مخاطر اإصابة بااحتش��اء 
عند هؤاء امرضى، فهم بحاجة مس��تويات 
فيتامن )د( ا تقل عن 30 نانوغرام / مل«.

يج��ب  مثالي��ة،  صح��ة  عل��ى  وللحف��اظ 
د  لفيتام��ن  العضوي��ة  امركب��ات  تن��اول 
بكميات صغيرة، فهي تس��اعد اجس��م على 
وااس��تفادة  والعظ��ام،  العض��ات  بن��اء 
م��ن العناص��ر الغذائي��ة، والتق��اط الطاقة 
واس��تخدامها، وتضمي��د اجروح، بحس��ب 

صحيفة إكسبريس البريطانية.

الصح��ة  منظم��ة  قال��ت 
العامية إن قرابة 1.3 مليار 
ش��خص في العالم يعانون 
م��ن ارتف��اع ضغ��ط ال��دم، 
بس��بب  الصام��ت،  القات��ل 
السمنة والذي يزيد مخاطر 
اإصاب��ة بأم��راض القل��ب، 
والسكتة الدماغية، والكلى.
الصح��ة  منظم��ة  وقال��ت 
العامي��ة وجامع��ة إمبريال 
كولي��دج لن��دن في دراس��ة 
مشتركة نُش��رت في دورية 
انس��يت، إن ارتفاع ضغط 
تش��خيصه  مك��ن  ال��دم 
بسهولة بعد مراقبة ضغط 
بأدوي��ة  وعاج��ه  ال��دم 
لك��ن  الكلف��ة،  منخفض��ة 
نص��ف امصابن ا يعرفون 
ش��يئا عن حالتهم، ما يعني 

عدم حصولهم على عاج.
وقال��ت الدراس��ة إنه رغم 
أن معدات اإصابة بارتفاع 
ضغ��ط ال��دم ل��م تتغي��ر إا 
قليا في 30 عاماً، فقد حول 
ع��بء زي��ادة اح��اات إلى 
الدول ذات الدخل امنخفض 
بعد أن مكنت الدول الغنية 
من الس��يطرة على اأمر إلى 

حد كبير.
الصح��ة  منظم��ة  ووفق��اً 
حوال��ي  توف��ي   ، العامي��ة 
في  ش��خص  ملي��ون   17.9
القل��ب  بأم��راض   2019
واأوعي��ة الدموية، وهو ما 
مث��ل وف��اة واح��دة من كل 
3 وفيات ف��ي العالم، وكان 
ارتف��اع ضغ��ط ال��دم عاماً 

رئيسياً فيها.

ميكلس��ن  بن��ت  وقال��ت 
مديرة قس��م اأم��راض غير 
الصحة  منظم��ة  الس��ارية 
العامي��ة: »نعل��م أن العاج 
رخي��ص الثمن. إنه��ا أدوية 
ولك��ن  الكلف��ة  منخفض��ة 
هن��اك حاج��ة إدراجها في 
الشاملة.  التغطية الصحية 
حت��ى ا تش��كل تكلف��ة على 
امري��ض يج��ب أن يش��ملها 

نظام تأميني«.
وقال��ت إن العوام��ل التي 
الضغ��ط،  بتف��ادي  تس��مح 
الغذائي��ة  اأنظم��ة  تش��مل 
غير الصحية، وقلة النشاط 
البدن��ي، واس��تهاك التبغ، 
الس��كري  وداء  والكح��ول، 
غي��ر اخاض��ع للس��يطرة، 

وزيادة الوزن.

إل��ى  الكثي��رون  يتوج��ه 
للحفاظ  الرياضي��ة  الصاات 
وتناس��ق  لياقته��م  عل��ى 
أجسامهم، إا أن الكثير منهم ا 
يعرف ما يجب القيام به وأي 
أج��زاء من اجس��م يحتاجون 

للتركيز عليها.
وف��ي هذا الص��دد تق��ول آنا 
بيري��را،  كورس��ي  كارولين��ا 
مدي��رة اللياقة ل��دى »فيتنس 
فيرس��ت«: »عن��د ب��دء نظ��ام 
للياق��ة،  حص��ص  أو  جدي��د 
فمن الطبيع��ي ماما أن تكون 
لديك العديد من اأس��ئلة، عن  
أول  ف��ي  الصحيح��ة  الوقف��ة 
اأوزان  أو  للماكم��ة  حص��ة 
امناسبة لتمارين القوة أو عن 
إنقاص ال��وزن في جزء معن 
من اجس��م، ف��كل ش��يء يبدأ 
بس��ؤال أو اثن��ن عل��ى اأق��ل 
يس��اعدان في حسن رحلتك 

من أجل اللياقة.«
»يذه��ب معظ��م الن��اس إلى 
الن��وادي أو ص��اات اللياق��ة 
غير متأكدين ما س��يفعلون، 
في أفضل التمارين أو أسلوب 
مارس��تها أو وضع اأهداف 
الش��خصية للياق��ة أو إع��داد 
للتمري��ن.  مثال��ي  برنام��ج 
ااستفسارات  تتشابه  ولهذا، 
ف��ي البداية م��ا دفعن��ي إلى 
جم��ع أب��رز اأس��ئلة اموجهة 

إلي باعتباري مدربة لياقة.«
كارولين��ا  آن��ا  وجي��ب 
كورس��ي بيري��را، ع��ن أكث��ر 

اأسئلة شيوعاً.
هل التمرين الصباحي 

أفضل للحصول على 
نتائج سريعة؟

ا يوج��د دليل علمي على أن 
التمارين في الصباح تس��اعد 
في حقيق أو ماحظة النتائج 
أسرع من التمارين بعد الظهر 

أو في امساء.
ف��ي  بالتماري��ن  يُنص��ح 
كل  يناس��ب  ال��ذي  الوق��ت، 

شخص وجسمه، حيث مكن 
ماحظة التغيرات في اجسم 

مهما كان وقت، التمرين.
ما سبب صعوب

 التخلص من الدهون 
في البطن؟

الوراثي��ة،  الناحي��ة  م��ن 
ف��إن تكوي��ن أجس��امنا مهي��أ 
معين��ة  بكمي��ة  لاحتف��اظ 
منطق��ة  ف��ي  الده��ون  م��ن 
عل��ى  للحص��ول  البط��ن، 
الده��ون الازمة ف��ي احاات 
الطارئ��ة. وله��ذا الس��بب فإن 
العني��دة  الده��ون  م��ن  ق��درا 
ف��ي منطق��ة البط��ن ضروري 
حياتن��ا، ولكن لس��وء احظ 
ف��إن برمج��ة أجس��ادنا به��ذا 
الش��كل تس��هل تزايد الدهون 
ف��ي البطن وجع��ل التخلص 
منه��ا صعب��ا، إا أن التمارين 
الغذائ��ي  والنظ��ام  امناس��بة 

السليم يس��اعدان في حقيق 
التغيرات امرغوبة.

هل يجب تخصيص 
يوم حر أكل ما 

يريدون؟
الي��وم احر أو ي��وم التعافي 
هو يوم في اأس��بوع يستعيد 
اجس��م عافيت��ه وقوت��ه بع��د 
التمارين الش��ديدة والصعبة، 
ليع��ود مزي��د م��ن الق��وة في 

اليوم التالي.
وي��رى معظم الن��اس في هذا 
اليوم عذراً لتناول ما يشتهون 
م��ن اأطعم��ة غي��ر الصحي��ة 
والس��كريات اممنوع��ة خ��ال 
االت��زام بنظ��ام اللياقة، ولكن 
من امؤسف أنهم ا يدركون أن 
تعافي اجسم من هذه الدفعات 
م��ن الطع��ام غي��ر الصح��ي أو 
تغيير النظام امفاجئ يستغرق 

بن 3 و 10 أيام.

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

العضات.
أفضل التمارين 

للحصول على نتائج 
سريعة؟

الكامل��ة  اجس��م  ح��ركات 
والقوي��ة مثل الس��كوات، ورفع 
والبان��ك،  امفاج��ئ،  اأثق��ال 
 ،pull-ups العقل��ة  ومري��ن 
باإضافة إلى التمارين الشديدة 
على فترات، هي امعادلة امثالية 
للحص��ول عل��ى جس��م رائع إذ 
أنه��ا تس��اعد ف��ي التخلص من 

الوزن وزيادة قوة العضات.
هل للسيدات رفع 

اأثقال؟
تختلف استجابة اجسم لرفع 
اأثقال حسب مستويات هرمون 
اجس��م  ف��ي  التستوس��تيرون 

وحسب نوع اجسم.
يتج��اوب جس��م الس��يدات في 
معظ��م احاات بطريق��ة أنثوية 
أن��ه يحت��وي عل��ى كمي��ات أقل 
من التستوس��تيرون مقارنة مع 
تب��دو عضاتها  الرج��ل، وله��ذا 
أكثر تناسقا بدل أن تنتفخ وتكبر 
مثل الرجل، م��ا يجعلها تبدو في 

مظهر رياضي متناسق.
أما النسبة القليلة من السيدات، 
الاتي حت��وي أجس��امهن على 
ق��در أكب��ر م��ن التستوس��تيرن، 
فيمكنه��ن تغيير برنامج اأوزان 
بزيادة تكرار احرك��ة مع تقليل 

الوزن.

الوزن من  للتخلص  التمارين  أفضل 
في جزء من اجسم

طفح جلدي على شكل فراشة 
على وجهك يجب أا تتجاهله


