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اإعداد:يا�شرال�شيد

على  مؤشراً  امخاطية  اأغشية  أو  اجلد  على  الفطرية  العدوى  تُعد  ا 
نقص النظافة الشخصية، بل على العكس تزداد فرص ظهور هذه العدوى 
بسبب امبالغة في ااهتمام بالنظافة، أو عندما يكون اجلد مبلاً في كثير 

من اأحيان. 
اأمان  الصيادلة  رواب��ط  احاد  من  زيللربيرغ،  أورس��وا  وأوضحت 
بالعاصمة برلن، أن ضعف اجهاز امناعي أو تناول امضادات احيوية 
يُزيد من خطر اإصابة بالعدوى الفطرية، وتظهر العدوى الفطرية على 
اجلد في كثير من اأحيان على هيئة بثور أو بقع حمراء ذات حافة بيضاء 

مع حكة. 
وفي حالة اأطفال الرُضع يكون نطاق احفاضات أكثر عرضة لإصابة 
بهذه العدوى. أما مع اأشخاص البالغن فتظهر اإصابة غالباً في طيات 
أسفل  أو  البطن  وعلى  القدم  أصابع  بن  امثال  سبيل  على  الرطبة،  اجلد 

الثدي لدى السيدات.
القاع  باسم  الفم  في  امخاطية  باأغشية  الفطرية  العدوى  وتُعرف 
الفموي أو فطريات الفم، وتظهر غالباً من خال طبقة بيضاء على الغشاء 
بسبب  العدوى  هذه  وح��دث  احمرار.  به  يوجد  وال��ذي  بالفم  امخاطي 

استخدام أطقم وتركيبات اأسنان أو تناول امضادات احيوية. 
اجهاز  تُضعف  الكورتيزون  على  احتوية  اأدوي��ة  أن  على  ع��اوة 
وأوضحت  الفطرية.  بالعدوى  اإصابة  إلى  تؤدي  قد  وبالتالي  امناعي، 
سهولة،  بكل  اجانبية  اآثار  هذه  جنب  مكن  أنه  زيللربيرغ  أورسوا 
حيث يتعن على امريض، الذي يستخدم بخاخة حتوي على الكورتيزون 
لعاج الربو، تناول أية أطعمة أو شطف فمه باماء بعد كل مرة يتم فيها 

استعمال البخاخة.
الفم بشكل موضعي باستخدام  وفي أغلب اأحيان يتم عاج فطريات 
الفم  في  اأدوية  هذه  تظل  أن  وينبغي  استحاب.  أقراص  أو  معلق  دواء 
الفطريات.  الدواء مواضع  أطول فترة مكنة، حتى تطول فترة اتصال 
يلزم  فعندئذ  أيام،  خمسة  أو  أربعة  مرور  بعد  حسن  أي  يظهر  لم  وإذا 

استشارة طبيب.

فرقاً  ال��ن��اس  أغ��ل��ب  ي��رى  ا 
وبن  اإنفلونزا  ب��ن  واض��ح��اً 
أن  بالبرغم من  نزلة برد عابرة 
اأمر يتعلق مرضن مختلفن. 
بن  ال��ف��وارق  أه��م  نعرض  هنا 

احالتن. 
اإنفلونزا  ف��ي��روس  ينشط 
ليكون  الشتاء  فصل  في  ع��ادة 
إصابة  م��ب��اش��راً  سبباً  ب��ذل��ك 
باإنفلونزا،  وواض��ح��ة  أكيدة 
ولكن في نفس هذا الفصل أيضاً، 
بنزات  امصابن  أع��داد  تتكاثر 
هنا  وم��ن  عابرة،  أو  قوية  ب��رد 
يواجه اجميع صعوبة التمييز 

بن امرضن. 

نزلة البرد

يزحف  كإصابة  »ااستبراد« 
تدريجياً ببطء، فيشعر امصاب 
وتازمه  البلعوم،  ف��ي  بحكة 
ثم  حمى،  تتبعها  وق��د  ب��رودة 
بالتهاب،  ال��ق��ص��ب��ات  ت��ص��اب 
وا  ج����اف.  س��ع��ال  فيتبعها 
التصدي  بوسعه  دواء  يوجد 
بل  الشائعة،  اأع���راض  لهذه 
أغلبها  هناك مسكنات ومهدئات 

منزلية  م��واد  م��ن  مستخلصة 
أبخرة استنشاق جفف  ومنها: 
تهدئ  عصائر  اأن���ف،  رش��ح 
القدم  اأماني  وامثل  السعال. 
يقول »بوجود الطبيب تستغرق 
وبدون  أيام،  سبعة  البرد  نزلة 

طبيب تستغرق أسبوعاً«. 

عوارض اانفلونزا
أم��ا اإن��ف��ل��ون��زا ف��ش��يء آخر 
ماماً، فهي تداهم امريض بشكل 
مفاجئ، وتسقطه طريح الفراش 
ب��س��رع��ة خ���ارق���ة. وم���ن أه��م 
أعراضها حمى شديدة، تتجاوز 
درجة،   39 فيها  امريض  حرارة 

كل  تعمّ  وآام  ص��داع  يرافقها 
وقد  خاصة،  وامفاصل  اجسد 
ترافقها حاات غثيان مصحوبة 
امصاب  فيفقد  تقيء،  بنوبات 
شهيته للطعام، وينتابه ضعف 
ل��درج��ة أن س��اق��ي��ه ا  ووه���ن 

تقويان على حمله.

عاجات منزلية
ال��ع��اج ام��ن��اس��ب ه��ن��ا هو 
مازمة السرير، واحرص على 
العمل  وجنب  التامة،  الراحة 
واإج���ه���اد، وب��وس��ع ام��ص��اب 
تناول امهدئات امنزلية السالفة 
ال��ذك��ر ف��ي ع��اج ن��زل��ة ال��ب��رد، 
السوائل  ت��ن��اول  م��ن  واإك��ث��ار 
في  احرقة  ولعاج  الساخنة. 
القصبات  وج��ف��اف  ال��ب��ل��ع��وم 
اأسود  الشاي  بتناول  ينصح 
عسل  ملعقة  مخلوطا  الساخن 
الليمون  ع��ص��ي��ر  م��ن  وق��ل��ي��ل 

احامض. 
فيها  ينمو  التي  امناطق  وفي 
الليمون احلو )نوع صغير من 
ينصح  فروت(،  الكريب  فصيلة 
فعال  أث��ر  فله  م��ن��ه،  ب��اإك��ث��ار 
فاعلية  على  القضاء  في  أكيد 
الشفاء  وت��س��ري��ع  ال��ف��ي��روس 
وخ��ف��ض اح����رارة. وع��ل��ى كل 
كبير  امصابا  يكون  فحن  حال، 
السن أو يعاني من ضعف جهاز 
امناعة، فينصح مراجعة طبيب 
تقود بسهولة  قد  اإنفلونزا  أن 
إلى اإصابة مرض ذات الرئة، 

القاتل.

النيكوتن من  جسمك  تخلص  طرق   5

صحة  تعني  بالصغر  الكشافة  دراسة: 
الكبر في  أفضل  عقلية 

النيكوتن تلك امادة التى يدمن 
عبارة  هى  الكثيرون  تدخينها 
اللون   عدمة  كيميائية  مادة  عن 
كجزء  تستخدم  السمية  شديدة 
احشرية،  امبيدات  مكونات  من 
متص  السيجارة  تدخن  وبعد 
سريعة  بصورة  النيكوتن  الدم 
إلى  اخطيرة  ام��ادة  هذه  لتصل 
من  كثير  أك���دت  وق���د  ال���دم���اغ. 
الدراسات أن التدخن يتسبب فى 
تغيرات كيميائية دائمة فى دماغ 
امدخنن ماثلة لتلك التى وجدت 
يتعاطون  ال��ذي��ن  اأف���راد  ل��دى 
النيكوتن  إن  حيث  ام��خ��درات، 
الدهنية  اخ��اي��ا  إل���ى  ي��دخ��ل 
حتى  ط��وي��ا  وق��ت��ا  ليستغرق 

وحسب  اخلية،  منه  تتخلص 
 »healthycures« م��وق��ع 
آثار  من  التخلص  للجسم  مكن 

النيكوتن عبر 5 خطوات:
إلى  الفيتامينات  إضافة   -  1
طبيعية  س��واء  الغذائى  النظام 
اخ��ض��روات  ت��ن��اول  طريق  ع��ن 
طريق  عن  أو  الطازجة  والفواكه 
تتوفر  التى  الغذائية  امكمات 
فهذا  ال��ص��ي��دل��ي��ات  ف��ى  ب��ك��ث��رة 
من  النيكوتن  طرد  على  يساعد 

اخايا
ام��اء  م��ن  لتر   2 ت��ن��اول   -  2  

طرد  فى  يفيد  اليوم  م��دار  على 
من  سريعة  بصورة  النيكوتن 
اخايا ويفضل بعد كل سيجارة 

شرب كوب ماء
الدافئ  باماء  ااستحمام   -  3
اث��ار  م��ن  اج��ل��د  يخلص  يومياَ 
اجلد  على  العالقة  النيكوتن 
سواء بسبب التدخن السلبى أو 

اإيجابى
حفز  أط��ع��م��ة  ت��ن��اول   -  4
مثل  ال��غ��ذائ��ى  التمثيل  عملية 
البروتن«  الكاملة،  »اح��ب��وب 
طرد  على  اخايا  تساعد  بحيث 
داخلها  ام���وج���ودة  ال��ف��ض��ات 

وامعبئة بالنيكوتن
5 - احفاظ على امشى نصف 
فهذا يساعد اجهاز  ساعة يوميا 
من  ب��ه  م��ا  ط��رد  على  التنفسى 

النيكوتن.

برد؟ بنزلة  أم  بإنفلونزا  مصاب  أنا  هل 

مؤشراً  ليست  الفطرية  العدوى 
النظافة نقص  على 

ام�شىي�شاعداجهازالتنف�شىعلىطردالنيكوتن

�شمنةامراهقنت�شيبهمبه�شا�شةالعظام

�شعفاجهازامناعييُزيدمنخطرالإ�شابةبالعدوىالفطرية

الفرا�شطريحوت�شقطهامري�شتداهمالإنفلونزا

أكثر  بالسمنة  امصابون  امراهقون 
الدائمة العظام  لهشاشة  عرضة 

جديدة  نتائج  عن  حديثة  علمية  دراسة  كشفت 
يعانون  الذين  امراهقن  أن  أفادت  حيث  ومثيرة، 
ا  ضرر  لهم  يحدث  أن  مكن  امفرطة  السمنة  من 

مكن إصاحه لعظامهم.
الطب  جمعية  اج��دي��دة  ل��ل��دراس��ة  ووف��ق��اً 
اإشعاعى فى أمريكا الشمالية )RSNA(، أوضح 
الطفولة  مرحلة  فى  ترتبط  البدانة  أن  الباحثون 
وامراهقة بعدد من امخاطر الصحية، ما فى ذلك 

أمراض القلب واأوعية الدموية والسكرى. 
الدكتورة  الرئيسية،  الدراسة  مؤلفة  وقالت 
مستشفى  فى  اأشعة  طبيبة  بريديا«  »ميريام 
كلية  فى  اأشعة  وأستاذة  العام  ماساتشوستس 
الطب بجامعة هارفارد فى بوسطن، إن الدراسات 
الساعد  كسور  حاات  عدد  ارتفاع  أكدت  اأخيرة 

فى الشباب الذين يعانون من السمنة امفرطة.

بجمع  الباحثون  قام  الدراسة  نتائج  ولتأكيد 
يعانون  الذين  امراهقن  من   23 من  أكثر  بيانات 
من السمنة امفرطة مع متوسط   أعمارهم 17 عاماً، 
ومؤشر متوسط   كتلة اجسم )BMI( أكبر من 44 
كجم. ووجد الباحثون أن هناك العديد من اآليات 
التى يعانى منها  التى تؤكد أن الدهون احشوية 
العظام،  على  سلبية  تأثيرات  لها  السمنة  مرضى 
امزمن،  االتهاب  التي حفز  امواد  إنها تفرز  حيث 

واالتهاب امزمن يحفز تكوين اخايا اآكلة.
مهم  أمر  النمو،  هرمون  أن  الباحثون  وأضاف 
لصحة العظام، وهو أيضاً يكون بنسبة منخفضة 

فى امراهقن الذين يعانون من الدهون احشوية.
الطبى  اموقع  عبر  لدراسة  نتائج  نشرت  وقد 
اأمريكى »Medical xpress«، وذلك فى احادى 

والعشرين من شهر نوفمبر اجارى.

أن  حديثة  دراس���ة  أظ��ه��رت 
امزايا امتعلقة بالصحة العقلية 
اأطفال  مشاركة  حققها  التي 
تستمر  قد  الكشافة  أنشطة  في 
لعقود، و يبدو أن الكشافة تزيل 
أثر  اخمسن  س��ن  عند  م��ام��اً 
بالعوز  امتعلق  ام��س��اواة  ع��دم 

ااقتصادي في سن مبكرة.
كبير  دي����ن  ك���ري���س  ق����ال 
في  ادنبره  جامعة  في  الباحثن 
اسكتلندا الذي قاد فريق البحث: 
اأنشطة  أو  الكشافة  أن  »يبدو 
اموجهة تزيل ماماً تقريباً )عند 
سن اخمسن( أثر عدم امساواة 
في  ااقتصادي  بالعوز  امتعلق 

سن مبكرة«.

ال��دراس��ة وج��دت  أن  وف��س��ر 
ودرج���ة  ام��زاج��ي��ة  اح��ال��ة  أن 
ال���س���ع���ادة ت��خ��ت��ل��ف ح��س��ب 
فترة  في  ااجتماعي  امستوى 
فيها  شارك  دراسة  في  الطفولة 
أشخاص في منتصف العمر لكن 
ذلك ا ينطبق على الذين شاكوا 
فترة  أثناء  الكشافة  أنشطة  في 

الطفولة. 
وق����ال دي����ن: »ن���ظ���راً إل��ى 
تواجهها  ال��ت��ي  ال��ص��ع��وب��ات 
العالم  مستوى  على  احكومات 
في  ام��س��اواة  ع��دم  معاجة  في 
نعتقد  نحن  الصحية  الرعاية 
ملحوظ  تأثير  على  دليل  أي  أن 

سيكون له أثر كبير«.

وتقدم أنشطة الكشافة أنشطة 
للذكور  خ��ارج��ي��ة  إجتماعية 
إلى  السادسة  سن  من  واإن��اث 
وركز  بريطانيا.  في  عاماً   25
اجديدة  الدراسة  في  الباحثون 
على أكثر من تسعة آاف شخص 
ونسبة   1958 ع��ام  في  ول��دوا 
أنشطة  في  شاركوا  منهم   28%
الكشافة أثناء الطفولة.  وقاست 
الصحة  م��ؤش��رات  اخ��ت��ب��ارات 
اخمسن  س���ن  ف���ي  ال��ع��ق��ل��ي��ة 
والهدوء  والتوتر  القلق  درج��ة 
مدى  على  امعنويات  وتراجع 
من  مقياس  على  أسابيع  أربعة 
واحد مائة. وفي امتوسط سجل 

امشاركون 75 على امقياس.

جموعةمنالأطفالياأن�شطةالك�شافة

صحية مشاكل   7 يجنبك  يومياً  اماء  من  أكواب   8 شرب 
 7 سكاى«  »بولد  الهندى  اموقع  نشره  تقرير  ذك��ر 
فوائد صحية لشرب 8 أكواب من اماء يوميا على اأقل، 
أن جسم اإنسان يتكون من %65 من امياه، وتتضمن 

الفوائد اآتى:
1.  جعل قدرتك أفضل على حمل التمرينات:

عندما يكون اجسم به كمية كافية من اماء، فإن توازن 
الكهرباء فى اجسم يجعلك تبقى بصحة جيدة، ما يعطى 

لك ما يكفى من الطاقة للقيام  ببعض التمرينات.
2.يكون أفضل لوظائف الكلى:

لطرد  والسوائل  ام��اء  من  الكثير  تتطلب  الكلى  أن 
من  أكواب   8 شرب  عند  لذا  بكفاءة،  اجسم  من  السموم 

اماء مكن أن جعل الكلى تعمل بشكل أفضل.
3.ترطيب اجلد بشكل جيد:

بالنسبة  اأهمية  غاية  للجلد  الداخلى  الترطيب  أن 
فيظهر  اماء  من  كافية  كمية  استهاك  يتم  عندما  للجلد، 

على اجلد.
4.منع اإمساك:

اماء مهم جدا للحفاظ على حركة اأمعاء، لذا فإن شرب 
8 أكواب من اماء يوميا تساعد على منع اإمساك.

5.منع اإصابة بنزات البرد:
اماء  من  كافية  مستويات  شرب  أن  دراسة  أظهر  فقد 
يوميا مكن أن تساعد فى منع أمراض مثل نزات البرد 

والبقاء رطبا وتقوية اجهاز امناعى.
6.يقلل من حدوث الصداع:

شيوعا  اأس��ب��اب  أكثر  م��ن  واح��د  ه��و  اج��ف��اف  أن 
اماء  من  أك��واب   8 اأق��ل  على  تشرب  فعندما  للصداع، 

يوميا مكن أن يقل الصداع وتصبح أقل توترا.
7.حسن صحة القلب:

القلب  لضخ  اماء  من  كافية  لكمية  يحتاج  اجسم  أن 
للدم معدل صحى، وبالتالى احفاظ على قلب وجسم 

�شربالكثرمناماءصحى وآمن من اأمراض امختلفة.


