
صحة
الثلاثاء 2020/03/31

17السنة 42 العدد 11663

 أشــــار المعهــــد الاتحــــادي للتغذية إلى 
انتشــــار بعض المفاهيم حول مواد غذائية 
هامة مــــن بينها الحليــــب والملح والقمح، 
فما هي الكمية التي ينبغي إمداد الجســــم 

بها؟

الحليب:

 يعتقــــد البعــــض أن الحليــــب يهيــــج 
المعــــدة، ويقــــال إنه يتســــبب فــــي تحفيز 
الخلايــــا الســــرطانية. يوضــــح الخبــــراء 
الألمانيــــون أن الحليــــب من وجهــــة النظر 
الغذائية يُعد من الأغذية الصحية للغاية، 
ولكن الرجال الذين يشربون 1.2 لتر يوميا 
مــــن الحليب يزيــــد لديهم خطــــر الإصابة 

بسرطان البروستاتا.
وتتراوح الكمية المتوازنة، التي يجب 
إمداد الجســــم بها، ما بين 200 إلى 250 مل 
من الحليــــب أو منتجات الألبان بالإضافة 
إلــــى شــــريحة أو شــــريحتين مــــن الجبن 
يوميا، وتجدر الإشــــارة إلــــى أن الحليب 
يحتــــوي على تركيزات عالية من البروتين 

وأحماض أوميغا 3 الدهنية.

القمح:

 يعتبــــر الكثير من النــــاس أن تجنب 
القمــــح يقي من زيادة الــــوزن والكثير من 
الأمــــراض، كمــــا أن الطعــــام الخالي من 

الغلوتين يفيد الصحة.
وأكــــد الخبــــراء أن الغلوتين الموجود 
في القمح آمن، طالما أن الشخص لا يعاني 
مــــن عدم تحملــــه، لأن التفاعل المناعي مع 
الغلوتين يتســــبب فــــي التهاب الغشــــاء 

المخاطي المعوي.
ويعد التنوع أفضل الاســــتراتيجيات 
للحفــــاظ علــــى التــــوازن، حيــــث يُنصح 
بتنويع مصادر الطعام والقمح، والاعتماد 
علــــى بعض البدائل الجيــــدة مثل حبوب 
الكامــــوت والكينوا والشــــوفان والحنطة 

السوداء وسباغيتي الذرة أو العدس.

الملح:

يســـود اعتقاد بأن الملح يؤدي إلى 
ارتفاع ضغط الدم ويضر بالعظام.

وأشـــار خبراء المعهـــد الألماني إلى 
أن المشـــكلة تتمثل في تناول الكثير من 
الملح يوميا، وتوصـــي منظمة الصحة 
العالميـــة بتنـــاول 5 غرامات فـــي اليوم 
كحد أقصى، وتشير دراسات حالية إلى 
أن استهلاك الملح المرتفع يعزز هشاشة 

العظام.

البقول تحل محل اللحوم:

كشفت دراسة علمية أجراها خبراء 
التغذيـــة بجامعة ولاية بنســـلفانيا، أن 
البقول يمكـــن أن تحل محل اللحوم في 

النظام الغذائي للإنسان.
ويفيـــد موقـــع ميـــدكا إكســـبريس 
أن الخبـــراء يشـــيرون إلـــى أن العدس 
والحمص والبازلاء تحتوي على ألياف 
غذائيـــة وبروتين لا يقل جـــودة وفائدة 

عن البروتين الموجود في اللحوم.
ويخفـــض تنـــاول المـــواد البقولية 
خطر الإصابة بأمراض القلب ويحافظ 
على مســـتوى ثابت للكوليســـترول في 
الـــدم. ويقـــول البروفيســـور كريس – 
إيتيرتون ”أضيفوا بعض الحمص إلى 
الســـلطة، واســـتخدموا البقوليات في 
غذائكم اليومي بدلا من الأرز والبطاطا 
واللحـــوم“. وحذر البروفيســـور من أن 
جســـم الإنســـان يمكـــن أن يتفاعل مع 
تناول البقوليات بصورة مختلفة؛ لذلك 
لتجنب الشعور بعدم الراحة في الأمعاء 

ينصح بطهيها فترة طويلة.

 واشــنطن – يعاني معظــــم المصابين 
بفايروس كورونا مــــن أعراض خفيفة أو 
لا تعني ”الكل“،  معتدلة، لكن ”الأغلبيــــة“ 
وهــــذا ما دفع العلماء لطرح ســــؤال مهم: 
ما هي أكثر فئــــة يجب عليها أن تقلق من 

إصابتها بالمرض؟
وبمــــا أن حصول العلماء على بيانات 
كافية حــــول أكثر الفئات عرضة للإصابة، 
ولمــــاذا، ســــوف يســــتغرق أشــــهرا، فإن 
الأرقام الأولية عن الحالات المنتشــــرة في 

العالم بدأت في تقديم تلميحات.

الاصابة لا تقتصر على كبار السن

كبــــار الســــن هــــم الأكثر تضــــررا من 
وفــــي  المســــتجد.  كورونــــا  فايــــروس 
الصيــــن، كانت 80 في المئــــة من الوفيات 
بين الأشخاص في الســــتينات من العمر 
وأكثــــر، وهــــذا الاتجاه العــــام يحدث في 

الدول الأخرى.
وكلمــــا زادت الإصابــــة لدى شــــريحة 
الكبار في السن، يعني ذلك أن دولا تواجه 
مخاطر أعلى، حيث تحتل إيطاليا المرتبة 
الثانية من حيث عدد الســــكان الكبار في 
الســــن بعــــد اليابان. وأفــــادت إيطاليا أن 
أكثــــر من 80 في المئة مــــن الوفيات كانت 

لأشخاص في عمر 70 سنة أو أكبر.
وحــــذر الدكتــــور مايك رايــــان، رئيس 
قســــم الطــــوارئ فــــي منظمــــة الصحــــة 
العالمية، من أننا ”يجب أن نكون حذرين 
للغاية بشأن الفكرة القائلة إن هذا مرض 
يســــبب الوفاة لكبار السن فقط“. وصرح 
رايان ســــابقا أن ما بين 10 في المئة إلى 
15 في المئة من الأشــــخاص تحت سن 50 
يعانون من عدوى متوســــطة إلى شديدة، 
وفي حال بقوا علــــى قيد الحياة، يمكنهم 

قضاء أسابيع في المستشفى.
وفي فرنســــا، كان أكثر من نصف أول 
300 شــــخص تــــم إدخالهــــم إلــــى وحدات 

العناية المركزة أقل من 60 سنة.
وأكدت ماريا فان كيرخوف من منظمة 
الصحــــة العالمية أن ”الشــــباب ليســــوا 
خارقيــــن“، موضحة أن هناك حاجة لمزيد 
مــــن المعلومات حول المــــرض في جميع 
الفئات العمرية. وذكــــرت إيطاليا أن ربع 
حالاتهــــا حتى الآن كانت فــــي الفئة التي 

تتراوح بين 19 و50 سنة. 

حــــالات  ثلــــث  كان  إســــبانيا،  وفــــي 
الإصابــــة تحــــت عمر الـــــ44 ســــنة. وفي 
الولايات المتحدة، وجد مركز الســــيطرة 
على الأمــــراض والوقاية منهــــا أن 29 في 
المئة من الحالات تتــــراوح أعمارهم بين 

20 و44 سنة.
كمــــا أن وضع الأطفــــال مــــازال لغزا 
محيرا، فقد شــــكلوا جزءا صغيرا من عدد 
الحالات فــــي العالم حتــــى الآن. وبالرغم 
مــــن أن معظمهم لا يظهــــرون إلا أعراضا 
خفيفــــة، فقد توصل باحثــــو طب الأطفال 
إلى تتبــــع 2100 طفل مصــــاب في الصين 
ولاحظوا حالة وفاة واحدة، تبلغ 14 سنة، 
وأن حوالــــي 6 في المئة منهم يعانون من 

أعراض خطيرة.
وهنا يظهر ســــؤال آخــــر: وهو الدور 
الذي يلعبه الأطفال في نشــــر الفايروس. 
حيث كتب باحثون في جامعة دالهاوسي 
الكندية ”هناك حاجة ملحة لإجراء المزيد 
من التحقيق في دور الأطفال في سلســــلة 

انتقال العدوى“.

الحالات الصحية الأكثر خطورة

بغض النظــــر عن العمر، تلعب الحالة 
الصحيــــة دورا كبيرا، حيــــث في الصين، 
يعانــــي 40 فــــي المئــــة مــــن الأشــــخاص 
الذيــــن يحتاجــــون إلى رعايــــة كبيرة من 
مشــــكلات صحية مزمنة. وكانت الوفيات 
أعلى بين الأشــــخاص الذيــــن يعانون من 
أمــــراض القلــــب أو الســــكري أو أمراض 
الرئة المزمنة قبــــل أن يُصابوا بفايروس 

كورونا.

ويمكــــن أن تزيد المشــــكلات الصحية 
الموجودة مسبقا أيضا من خطر الإصابة 
بالعدوى، مثل الأشــــخاص الذين يعانون 

من ضعف في جهاز المناعة.

وتــــرى دول أخــــرى الآن كيــــف تلعب 
الصحة ما قبل الوباء دورا، ومن المرجح 
أن يتم اكتشــــاف المزيد مــــن التهديدات. 
وكلمــــا زادت المشــــكلات الصحيــــة، كلما 
كان الأمر أسوأ، حيث تشير أرقام إيطاليا 
أيضــــا إلــــى أن نصف الأشــــخاص الذين 
توفوا بســــبب كورونا كانــــوا يعانون من 
ثلاث مشــــكلات صحية أو أكثر، في حين 
أن 2 فــــي المئــــة فقط من الوفيــــات كانت 
في الأشــــخاص الذين ليــــس لديهم تاريخ 

مرضي سابق.
وقــــال الدكتــــور تريش بيــــرل، رئيس 
قســــم الأمــــراض المعديــــة فــــي مركز يو 
تــــي ساوثويســــترن الطبــــي، إن ”يبــــدو 
أن الأشــــخاص الأكثــــر عرضــــة للإصابة 
بفايروس كورونا هم المصابون بأمراض 
القلــــب والأوعيــــة الدمويــــة مثــــل قصور 
القلب الاحتقاني أو الشــــرايين المتيبسة 

والانسداد الشديد“.

كمــــا أن العــــدوى تجعل مــــن الصعب 
الســــيطرة على مرض الســــكري، ولكن لم 
يتضح بعد لماذا يبدو أن مرضى السكري 

معرضون لخطر الإصابة بكورونا.
وتكمن المخاطر لدى الأشخاص ذوي 
المشكلات الصحية في كيفية تحملهم إذا 
ردت أجهزتهــــم المناعية على الفايروس، 
وغالبا مــــا كان المرضــــى الذين يموتون 
يتحسنون بعد أســــبوع أو نحو ذلك فقط 
لتتدهــــور حالتهــــم فجأة بعــــد إصابتهم 

بالتهاب مدمر للأعضاء.
وقــــال بيــــرل، عــــن مشــــكلات الرئــــة 
الموجودة مســــبقا، ”يحدث هــــذا بالفعل 
في الأشــــخاص الذين يعانون من قصور 
في أداء الرئة“، بســــبب الانسداد الرئوي 

المزمن أو التليف الكيسي.
ويــــدرج مرض الربو أيضا على قائمة 
القلــــق، ولا أحد يعرف حقا خطر الإصابة 
بكورونــــا بالنســــبة للأشــــخاص الذيــــن 
يعانون من أزمات ربو خفيفة. ولكن ماذا 
ســــيكون الأمر إذا أُصبت سابقا بنوبة من 
الالتهاب الرئــــوي؟ قالت بيــــرل إنه ما لم 
تكن النوبة شديدة بما يكفي لوضعك على 
جهاز التنفس، فإن هذا وحده لا ينبغي أن 

يتسبب في أي ضرر طويل الأمد.

لغز الجندر

ربما لا ينبغــــي أن يكون عدم التوازن 
بين الجنســــين مفاجئا؛ حيث في الأوبئة 
السابقة لمرض السارس ومتلازمة الشرق 
الأوســــط التنفســــية،  لاحــــظ العلماء أن 

الرجال أكثر عرضة للإصابة من النساء.

هذه المرة، كان أكثر من نصف وفيات 
فايروس كورونا في الصين بين الرجال، 
وشــــهدت أجزاء أخرى من آســــيا أرقاما 
مماثلــــة. ثم رصــــدت أوروبا مــــا وصفته 
ديبورا بيركس، منسقة فيروسات كورونا 

في البيت الأبيض، بالاتجاه المقلق.
ووفقــــا لتقريــــر صادر عــــن مجموعة 
مراقبــــة فايــــروس كورونــــا الإيطالي، في 
إيطاليا، حيث يشــــكل الرجــــال حتى الآن 
58 فــــي المئــــة من الإصابــــات، يفوق عدد 
وفيات الذكور وفيات الإناث ويبدأ الخطر 

المتزايد في سن الخمسين.
ولم تنشر مراكز الأمراض والوقاية 

منهــــا الأميركيــــة التفاصيل بعد، 
لكــــن تقريرا عــــن أول 200 مريض 
بريطاني تــــم قبولهم فــــي العناية 

المركــــزة وجــــد أن حوالــــي ثلثيهم من 
الذكور.

وعلــــى الصعيد العالمــــي، فإن معظم 
كانــــت  الرجــــال  مــــن  الوفيــــات  حــــالات 
للمدخنين بشــــراهة ولفتــــرات أطول من 
النســــاء. ويحث المركز الأوروبي للوقاية 
من الأمراض ومكافحتها على البحث في 

علاقة التدخين بفايروس كورونا.
ويرجــــح أن الهرمونــــات تلعب دورا 
أيضا؛ حيث في عام 2017، أصاب باحثون 
مــــن جامعة أيــــوا الفئــــران بالســــارس، 
ومثلما حدث في البشــــر، كان الذكور أكثر 
عرضــــة للوفــــاة. وذكر الفريــــق في مجلة 
”علم المناعــــة“ أن هرمون الإســــتروجين 
فرض الحماية من الفايروس، ولكن عندما 
تمت إزالة المبيضين، قفزت الوفيات بين 

الفئران الإناث.

ــــــزال كبار الســــــن أكثر عرضة  لا ي
بفايروس  ــــــة  الإصاب بعــــــد  للوفــــــاة 
ــــــا المســــــتجد، لكنهم ليســــــوا  كورون
وحدهــــــم فــــــي هــــــذا الأمــــــر، ويبدو 
أن الرجــــــال الآن في وضع أســــــوأ 
من النســــــاء. وبعد ارتفــــــاع أعداد 
الإصابات حــــــول العالم، أصبح من 
ــــــر أن الحالة  الواضح بشــــــكل أكب
الصحية قبل الإصابة بالوباء تلعب 
ــــــة التماثل  دورا رئيســــــيا فــــــي كيفي

للشفاء بغض النظر عن العمر.

فايروس مطلسم يستهدف 

الرجال أكثر وأصحاب الشعر الرمادي
التنوع أفضل 

الاستراتيجيات 

للحفاظ على التوازن

الحالة الصحية قبل الإصابة بفايروس كوفيد - 19 تلعب دورا محوريا في التقاط العدوى وخطورتها

كيف يميز الفايروس على أساس الجنس

 العالم ينتظر دفعات جديدة من المدمنين بعد العزل 
 باريس – تتوالى شهادات الناس على 
شـــبكات التواصل الاجتماعي، بعضها 
يســـوده القلق حول لجـــوء كثيرين إلى 
شرب الكحول أو التدخين بسبب العزل 
المنزلي المفروض فـــي معظم دول العالم 
في محاولـــة للحدّ من تفشـــي فايروس 

كورونا.
فهل يصبح 

جـــزء كبيـــر 
سكان  من 

العالـــم 
منـــا  مد

مـــع انتهاء فتـــرة العـــزل المنزلي؟ ليس 
بالضـــرورة، لكن الخبـــراء يحذّرون من 

ذلك بشدّة.
ويشرح الطبيب النفسي المتخصّص 
في معالجة الإدمان ورئيس قسم الإدمان 
في شـــارانت في جنوب غرب فرنســـا، 
فيليب باتيـــل، إن ”الروابط بين حالات 
الإجهاد بعد الصدمـــة وتناول الطعام 
راســـخة تماما، إذ يردّ الجسم عبر 
اللجوء إلى الوســـائل المعتادة 
والكحـــول  المهدئـــات  أي 

والمخدّرات“.
تاسكيني،  إلسا  وتشير 
عالمـــة نفـــس متخصّصـــة 
المؤسّسة  والشـــريكة 
لجمعية ”أديكت إيل“، إلى أن 
التعامل  اســـتراتيجيات  ”معظم 
مع الإجهاد مثل الرياضة أو الخروج 
لـــم تعـــد 
صالحة 
حالة  فـــي 
العـــزل 
المنزلي، لكن 

هناك المزيـــد من الإجهاد الذي يردّ عليه 
باستراتيجية استخدام المواد المتاحة.

إنها ظاهرة متوقّعة حتى بالنســـبة 
إلـــى الأشـــخاص الذيـــن لا يعانون من 
إدمـــان حـــادّ، وقـــد تناولتهـــا منظّمـــة 
الصحّة العالمية في توصياتها للتعامل 

مع الإجهاد أثناء الوباء“.
وتوصـــي المنظمـــة ”لا تســـعى إلى 
توجيه مشـــاعرك عبر التدخين أو شرب 
الكحول أو اســـتخدام العقاقير المخدّرة 

الأخرى“.
تدابير  البلـــدان  بعـــض  واتخـــذت 
صارمة لتجنب إســـاءة اســـتخدام هذه 
المواد، وستحظر جنوب أفريقيا مبيعات 
الكحول خلال فترة العزل المنزلي، فيما 
أصدرت هونغ كونغ قرارا يمنع المطاعم 

والحانات من تقديمها.
وبالنســـبة إلـــى المدخنـــين مدمني 
النيكوتين، تعتبر هذه المشكلة حساسة 
أكثـــر. ويقـــول البروفيســـور برتـــران 
دوتزنبـــرغ، الأمين العـــام للتحالف ضدّ 
التبـــغ ”عندما تكون معـــزولا في المنزل 
فإنـــه ليـــس الوقـــت المناســـب لحرمان 

نفســـك، من الأفضـــل أن تســـتبدل ذلك 
الســـجائر  أو  النيكوتـــين  بلاصقـــات 

الإلكترونية.
 كمـــا يمكننـــا أن نحـــاول القـــول 
لأنفسنا: إنها فترة معقّدة وماذا يمكنني 

أن أفعل؟ التوقّف عن التدخين…“.
وتقول ناتالي لاتور، المندوبة العامّة 
لاتحـــاد الإدمـــان وهـــي جمعيـــة تضمّ 
متخصّصين في المجال ”يجب أن ننجح 
فـــي إدارة هذه الرغبة التـــي لا تقاوم“. 
وتتابع ”نرى تكاثر منتجات فتح الشهية 
علـــى المواقـــع الإلكترونيـــة فضـــلا عن 
الحاجة إلى تخفيف الضغط باستهلاك 
نتجنّـــب  أن  يجـــب  لذلـــك،  الكحـــول. 
الوقوع فـــي النمطيـــة أي أن التعايش 
مـــع الأمـــر والإجهاد يســـاويان شـــرب

الكحول“.
وحـــذّر باتيل مـــن أنه كلّمـــا طالت 
فترة العـــزل المنزلي، كلما ازدادت الآثار 
الســـلبية التي سنشعر بها. وأوضح أن 
”استهلاك هذه المواد يأتي نتيجة لفترة 
الانتظار: نقول لأنفســـنا إنه سيســـاهم 
في التهدئة، لكن مع الوقت، يقل تأثيره 

المهـــدئ، وتتحوّل المنافـــع المتوقّعة إلى 
كآبة وتحفيز على القلق من الاســـتهلاك 

المفرط للكحول“.
وبالنسبة إلى إلسا تسكيني، هناك 
حالة مـــن اللاوعـــي الجماعـــي ناحية 
هذه الأخطار، وهو ســـبب زيادة مقاطع 
الفيديو الفكاهية حـــول العزل المنزلي، 
علمـــا أنه ”حتى لو ألقينا النكات فنحن 

ندرك أنها ليست مزحة في الواقع“.
وأوصت بوضع جدول للمقارنة بين 
منافـــع اللجوء إلى المهدّئـــات أو القيام 
بنشـــاطات أخرى مثل مشـــاهدة الأفلام 

والقراءة أو البقاء مع الحيوانات.
ولا تـــزال هنـــاك مســـألة المخدّرات 
ومدمنوها، إذ يمكن أن تصبح مســـألة 
الإمدادات حسّاســـة خلال فترة تفشّـــي 
الوباء. ويجزم توما (تمّ تغيير اســـمه) 
البالـــغ مـــن العمـــر 24 ســـنة طالب في 
باريـــس ”في بدايـــة العـــزل المنزلي لم 
يكن هنـــاك تجّار متنقّلون لكنهم أعادوا 
تنظيم أنفســـهم واســـتأنفوا جولاتهم، 
إلا أنـــه يفترض طلب المنتجات قبل ليلة 

وبكميات أكبر من المعتاد“.

فهل يصبح 
جـــزء كبيـــر 

سكان  من 
العالـــم 
منـــا  مد

الإجهاد بعد الصدمـــة وتناول الطعام
راســـخة تماما، إذ يردّ الجسم عبر
اللجوء إلى الوســـائل المعتادة
والكحـــول المهدئـــات  أي 

والمخدّرات“.
تاسكيني، إلسا  وتشير 
عالمـــة نفـــس متخصّصـــة
المؤسّسة والشـــريكة 
لجمعية ”أديكت إيل“، إلى أن
التعامل اســـتراتيجيات  ”معظم 
مع الإجهاد مثل الرياضة أو الخروج
لـــم تعـــد
صالحة
حالة فـــي 
العـــزل
المنزلي، لكن

تغذية صحية

كلما زادت المشكلات 

الصحية، كلما كان الأمر 

أسوأ، ويمكن أن تزيد 

من خطر الإصابة

بالعدوى
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