
 تونــس – توقـــع الخبـــراء أن معظـــم 
الأزواج ســـيحتاجون إلى مســـاعدة طبية 
للحمل بحلول عام 2045، حيث تدمر المواد 

الكيميائية الصحة.
وأفادت دراســـة طبية أن ما بين 6 إلى 
7 ملاييـــن زوج في دول مجلـــس التعاون 
الخليجـــي يعانون من العقـــم نتيجة تغير 

أسلوب الحياة وعوامل أخرى.
نشـــرتها  التي  الدراســـة  وأوضحـــت 
للخصوبة  عيادة ”أي.في.أي ميدل إيست“ 
فـــي العاصمـــة العمانية مســـقط نقلا عن 
مراكز طبية عالمية، أن العدد قد يكون أكبر 
من ذلك لأن الكثير من الأزواج من الســـكان 
المواطنين يختارون تأخير إنجاب أطفال 

لأسباب عديدة.
وقـــال الدكتـــور فرانسيســـكو رويـــز 
المديـــر الطبي للعيـــادة إن مـــا يقرب من 
15 – 20 فـــي المئة من الأزواج في المنطقة 
يواجهـــون صعوبـــات في الحمل بشـــكل 
طبيعي.. وبالنسبة إلى العديد من الأزواج 
يعـــد زواج الأقـــارب ونقـــص فيتامين (د) 
والبيئية  والاجتماعية  الوراثية  والعوامل 

من العوامل المسببة للعقم.
وأضـــاف أن نمـــط الحياة المســـتقرة 

يسهم أيضا في ارتفاع عدد حالات العقم.

”كوليـــرز  لمعهـــد  دراســـة  وأشـــارت 
الدولي“ في كنـــدا إلى أن معدل الخصوبة 
أو الـــولادة لكل امـــرأة في ســـلطنة عمان 
انخفض إلى 2.7 فـــي عام 2016 من 7.2 في 
عام 1960 فيما تراجع المعدل في الإمارات 
العربيـــة المتحدة إلى 1.7 من 4.5 في نفس 

الفترة.
وفي منطقة الشـــرق الأوســـط وشمال 
أفريقيا بلغ مســـتوى العقم حوالي 15 في 
المئـــة مقارنة بالمعـــدل العالمي البالغ 10 
في المئة وفقا للدراســـة التي أوضحت أن 
حوالـــي 50 مليونا مـــن الأزواج في العالم 
يعانـــون من أشـــكال مختلفة من مشـــاكل 

العقم.

وأكـــد الدكتور كريـــم المصري رئيس 
قسم التوليد وأمراض النساء في مجموعة 
مستشفيات النور، أن الدراسات تشير إلى 
أن العقم أصبح يمثل مشكلة صحية شائعة 
على نحو متزايد في دولة الإمارات العربية 
المتحدة، وبحســـب النتائج الصادرة عن 
هيئـــة الصحـــة بدبي، تعاني نســـبة تقدر 
بــــ50 في المئة من النســـاء فـــي الإمارات 
من مشـــاكل تتعلق بالخصوبة. كما تظهر 
الإحصائيات إمكانية تضاعف عدد حالات 
النســـاء المصابات بالعقم والباحثات عن 
تلقـــي العلاج فـــي دبي وحدها مـــن 5.975 
حالـــة في عام 2015 إلى 9.139 حالة بحلول 

عام 2030.
وقال المصري ”يمكن أن تعزى العوامل 
الرئيســـية لارتفـــاع معـــدل حـــالات العقم 
في الدولـــة إلى البدانـــة الناجمة عن نمط 
الحيـــاة الخامل، والـــزواج المتأخر الذي 
يقود إلى تأخر ســـن الحمل الأول. إضافة 
إلى ذلك، تلعب عوامل مثل انتشـــار مرض 
الســـكري والتدخين دورا في هذه المسألة 
أيضا، ويعاني واحد من كل خمسة أزواج 
في الإمارات العربية المتحدة من مشـــاكل 
تتعلـــق بالخصوبـــة، وهي تعتبر نســـبة 
مرتفعة عالميا. ويُعد تحديد ســـبب العقم 
الأزواج  لمســـاعدة  الأساســـي  المفتـــاح 
فـــي ســـعيهم لبنـــاء عائلـــة، يليـــه إيجاد 
الحـــل الملائـــم للمشـــكلة، والـــذي يمكن 

تحقيقه“.

وكشف بشير الزواوي رئيس الجمعية 
التونســـية لطب أمراض النساء والتوليد 
أن تزايد مشاكل تأخر الإنجاب لدى النساء 
والرجال ســـببه تغير نمط الحياة المرتبط 
بالتدخين واستهلاك الخمر وعدم ممارسة 

الرياضة والسمنة.
وقـــال الـــزواوي إن 15 فـــي المئة من 
الأزواج التونســـيين يعانون من مشـــاكل 
الخصوبـــة وتعطـــل الإنجـــاب، مؤكدا أن 
قلـــة منهـــم يعرفـــون أســـباب اضطرابات 
الخصوبـــة ولا يعلمـــون متـــى يتجهـــون 

للاستشارة والمعالجة الطبية.
وأضـــاف، في تصريـــح لوكالة تونس 
أفريقيا للأنباء، أن أبرز الأسباب الرئيسية 
لضعـــف خصوبـــة الرجال بنســـبة 30 في 
المئـــة تتمثل في تغير نمـــط الحياة لديهم 
وإدمانهم على التدخين واســـتهلاك الخمر 
وقلة ممارستهم للرياضة وانتشار السمنة، 
ما يؤدي إلى ضعـــف الحيوانات المنوية، 

إضافة إلى بعض الأمراض الجرثومية.
ووفق منظمة الصحة العالمية، يصاب 
واحـــد مـــن كل أربعـــة أزواج باضطرابات 
الخصوبة وتعرفها المنظمة بأنها مشكلة 
صحية عامة تتســـبب لا فقـــط في تأثيرات 
صحيـــة وطبيـــة وإنما أيضا في مشـــاكل 

نفسية لدى الأزواج.
وقال الدكتـــور رويز ”علـــى الرغم من 
أن حالات العقم تســـتمر فـــي الارتفاع في 
الشرق الأوسط وبقية أنحاء العالم، إلا أن 

مجال الطب الإنجابي يتقدم بشـــكل سريع 
فـــي نفـــس الوقت.. وهـــذا يوفـــر للأزواج 
الأمل في أنهم مازالوا قادرين على تحقيق 
حلمهـــم في إنجـــاب طفل رغـــم التحديات 

الموجودة“.
ويتوقـــع خبير هرمونـــات أميركي أن 
معظم الأزواج سيضطرون إلى اللجوء إلى 
التلقيح الاصطناعي أو الأدوية للمساعدة 
في الحمل، بدعوى أنهم لاحظوا زيادة في 

العقم في جيل الشباب.
وقضت شـــانا ســـوان أســـتاذة الطب 
البيئـــي والصحة العامة فـــي كلية ماونت 
ســـيناي للطب في مدينة نيويورك سنوات 
في دراســـة أنماط التأثيـــرات الكيميائية 

على الجسم.
وقالت سوان في تصريح صحافي ”أنا 
أتحدث مباشـــرة عن هذه المشكلة الخفية 
التي لا يحب النـــاس التحدث عنها، وهي 
ضعـــف الخصوبـــة أو مشـــاكل الإنجاب، 
وكيف يرتبـــط ذلك بالبيئة. يـــدرك الناس 
أننا نعانـــي أزمة في الصحـــة الإنجابية، 
لكنهم يقولون إن السبب هو تأخر الإنجاب 
أو الاختيـــار أو نمط الحيـــاة، لا يمكن أن 

تكون أزمة كيميائية“.
وأضافت ”أريـــد أن يـــدرك الناس أنه 
يمكن أن تكـــون أزمة كيميائية. أنا لا أقول 
إن العوامل الأخرى ليست متورطة، ولكني 
أقـــول إن المـــواد الكيميائيـــة تلعب دورا 
ســـببيا رئيســـيا. ومن الصعب استخدام 

كلمة ســـبب، ولكنها مجموعـــة من الأدلة. 
لدينـــا آليات ودراســـات علـــى الحيوانات 

ودراسات بشرية متعددة“.
وأوضحت ”عندمـــا نظرت أنا وزميلي 
إلى التغييـــر في ضعف الخصوبة (القدرة 
علـــى الإنجـــاب)، فوجئنا برؤية النســـاء 
الأصغر ســـنا قد شـــهدن زيـــادة أكبر من 
الفئات العمرية الأكبر ســـنا. وهذا يشـــير 
إلـــى أن شـــيئا ما إلى جانب الشـــيخوخة 
وتأخـــر الإنجـــاب يؤثر علـــى الخصوبة. 
وعـــلاوة على ذلك، هناك أدلـــة دامغة على 
أن خطـــر الإجهاض آخذ فـــي الارتفاع بين 

النساء من جميع الأعمار“.
وأشـــارت ســـوان إلى أنها وزملاؤها 
تابعـــوا أنمـــاط المـــواد الكيميائية التي 
تدخل الجســـم من البلاســـتيك ومشـــاكل 

الخصوبة ووجدوا رابطا.
ويؤكـــد خبـــراء التغذية علـــى أهمية 
الأطعمة في المســـاعدة على تيسير عملية 
الإنجـــاب ولطالما ارتبطت وفـــرة الطعام 

تاريخيا بزيادة في معدلات الإنجاب.
وأكـــد جـــورج تشـــافارو الأســـتاذ في 
كليتـــي الطـــب والصحة العامـــة بجامعة 
هارفارد، أن أخصائيي الخصوبة قد بدأوا 
يعتبرون الطعام عنصرا مهما للإخصاب.

وأضـــاف أنهـــا كانـــت فكـــرة يصعب 
ترويجها لأخصائيي الخصوبة، لكن الأدلة 
أشارت إلى أن الطعام ونمط الحياة أمران 

مهمّان.
لأطبـــاء  الألمانيـــة  الجمعيـــة  قالـــت   
الأطفـــال والمراهقين إن حـــدوث الفُواق 
(حازوقـــة أو زُغطة) أثنـــاء الرضاعة يعد 
أمرا طبيعيا لا يدعـــو للقلق غالبا؛ حيث 
تمتليء معدة الرضيع بالهواء إلى جانب 
الحليـــب، ومـــن ثم تتمـــدد وتضغط على 
الحجاب الحاجـــز، مما يؤدي إلى حدوث 

تقلصات.
الجمعية  تنصح  الفُـــواق  ولمواجهة 
بإعطـــاء الرضيع فتـــرات توقف قصيرة 
أثناء الرضاعة، كي يتمكن من طرد الهواء 
مـــن المعدة. ولهذا الغرض يمكن التبديل 

بين الثديين أثناء الرضاعة.
وفي حال استخدام زجاجة الرضاعة، 
فيمكـــن إبعادها عـــن فم الرضيـــع لفترة 
قصيرة، وذلك بعدما يشرب الرضيع نحو 

60 ملليلترا.
وتساعد السكّاتة (اللهّاية) أيضا في 
مواجهة الفُـــواق؛ حيث إن مص الرضيع 
فيهـــا يســـاعد علـــى ارتخـــاء الحجـــاب 

الحاجز، ومن ثم توقف الفُواق.
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15 في المئة من الأزواج
في تونس يعانون

من مشاكل الخصوبة

بشير الزواوي

 نيودلهي – يدرب تناول الطعام بشكل 
واع الجســـم علـــى العودة إلـــى التواصل 
مع الشـــهية الداخلية وإيقاعـــات الجهاز 

الهضمي.
الطعـــام  تنـــاول  ممارســـة  وتســـاعد 
بوعـــي في المرحلة الرأســـية للهضم، هذا 
الجزء مـــن العملية الذي تجهز فيه المعدة 
العصارات الهضمية استجابة إلى رائحة 
الطعام أو مذاقه أو مشهده، بحسب موقع 

فيمينا دوت كوم.
ويعنـــي التناول الواعـــي للطعام، أنه 
يجب علـــى المرء أن يولـــي انتباها كاملا 
لطعامه الذي بدوره يدرب الجسم تدريجيا 
علـــى العـــودة إلـــى الاتصال مع شـــهيته 
الداخلية وإيقاعات الجهاز الهضمي، ومن 

السهل فعل هذا.
وعـــن كيفية ممارســـة تنـــاول الطعام 
بوعي ينصـــح خبراء التغذيـــة بالتخلص 
من كل المشتتات قبل الجلوس إلى طاولة 
الطعام، وانتباه الشخص لإشارات الجوع 
الخاصـــة به، وســـؤال نفســـه مـــا إذا كان 
يتناول الطعام بدافع الجوع أم لأنه يشعر 

بالملل أم بدافع العادة.

ويقول الخبـــراء مخاطبين الفرد الذي 
يتناول الطعام ”لاحظ ماذا يوجد في طبقك 
من القـــوام والألوان والروائـــح والنكهات 
وكن ممتنا لما حصلت عليه. بعد الانتهاء 
من الطعام، خذ لحظة لمراجعة شـــعورك. 
وســـواء كنت تشعر بالرضا أو الانتفاخ أو 

التعب أو مفعما بالطاقة سوف يساعد ذلك 
فـــي تقرير ماذا تختار عندمـــا تأكل في ما 

بعد”.
وقبل أّخذ اللقمة، حاول مخاطبة نفسك 
والاستماع لما يقوله لك جسمك، ”هل أّنت 
جائـــع حقا أو هذا نوع آخر من الجوع. أّو 

ربما حاجتك للأكل عاطفية أو هو ببساطة 
حنين أو شوق لنوع معين من الطعام”؟

ويشـــير الخبراء إلى أن الأمر ســـوف 
يستغرق نحو أسبوع للاعتياد على تناول 
الطعام بوعـــي. ويؤكدون علـــى أن عملية 
المضـــغ غالبا هي الأســـهل والأكثر تأثيرا 
لتحســـين عادة الأكل بوعـــي ولأخذ الوقت 
الكافي للإحساس بالشـــبع. كما أن وضع 
الشـــوكة أو الملعقـــة مـــن اليد بيـــن اللقم 
تعتبر خطة ممتازة للأكل ببطء، فهي تزيد 
التركيز على عملية المضغ وتبطىء سرعة 

تناول الوجبة.
ويســـاعد أخذ الوقت لتـــذوق القضمة 
الأولـــى فـــي تنـــاول باقي الوجبـــة بوعي 

وانتباه أكثر.
ومعرفـــة  تـــذوق  محاولـــة  أن  كمـــا 
المكوّنـــات المختلفـــة في الوجبـــة تعتبر 
طريقـــة رائعـــة للتركيز على هـــذه اللحظة 
والأكل بوعي أكثـــر. ولأنه يصعب التحكم 
بالكميـــة التي يأكلها الفـــرد عندما يتناول 
الطعـــام من كيس أّو وعـــاء مغلق، ينصح 
المختصون بالتعود على وضع كل الطعام 
فـــي صحن حتّـــى الوجبـــات الخفيفة قبل 

البدء فـــي اّلأكل. فرؤية الكميات المتناولة 
بوضوح يســـاعد على المحاسبة والتحكّم 

بالكميّات بشكلٍ أّفضل.

وقد يفقد الشخص أّحيانا القدرة على 
التحكم بالكميات المتناولة، وهنا ينصح 
الخبراء بمحاولة تأمل الأسباب والعوامل 
التــــي أّدت إلى ذلك بــــدلا من قضاء الوقت 
بمحاســــبة نفســــه. فجزء كبيــــر من الأكل 
بوعــــي يتعلمه الفرد مــــن أخطائه، حينما 
يعمــــل على فهم نفســــه وطبيعــــة علاقته 
وتفاعلاته مع الأكل. فذلك سيساعده لاحقا 
على تفادي المواقف المسببة للإفراط في 

الأكل.

 أوردت مجلــــة ”Instyle“ أن اللــــوز يعد 
بمثابة مفتاح الصحة والجمال، مشــــيرة 
إلى أنــــه ينبغي لهذا الغرض تناول اللوز 
غير المحمص وغير المملح بكمية تعادل 

نحو 10 غرامات يوميا.
وأوضحت المجلــــة المعنية بالصحة 
والجمال أن اللوز غني بالألياف الغذائية، 
التي تســــاعد على الشــــعور بالشبع لمدة 
طويلة وتحارب نوبات الجوع الشــــديدة، 
ما يســــاعد في إنقــــاص الــــوزن والتمتع 

بالرشاقة.
كمــــا يعــــد اللــــوز غنيــــا بالأحماض 
الدهنية أوميغا 3، التي تحول دون تجلط 
الدم، ومن ثم تحد من خطر الإصابة بأزمة 

قلبية.
وبالإضافــــة إلــــى ذلــــك، يزخــــر اللوز 
بالمعادن والفيتامينــــات المهمة للصحة 
والجمال مثل المغنيسيوم المهم لإنقاص 
الــــوزن والرشــــاقة وفيتاميــــن E المهــــم 

لشباب البشرة.
ويعمل اللوز على حماية البشــــرة من 
أشعة الشمس حيث يحتوي على فيتامين 
”هـ“ الذي يســــاعد على حماية البشرة من 
الأشــــعة فوق البنفسجية الضارة، ويزود 

البشرة بالعناصر الضرورية.
ويعتبر اللوز من المرطبات الطبيعية 
للبشــــرة، إذ يحتــــوي علــــى خصائــــص 
رطبة تعمــــل على ترطيب وتنعيم بشــــرة 
الجلد وحمايتها مــــن الجفاف، بالإضافة 
إلــــى أنّــــه يمنــــع ظهــــور المســــام علــــى 

البشرة.
كمــــا يســــاعد الزيت المســــتخرج من 
اللوز علــــى تعزيز قوة وصحة البشــــرة، 
ويفضّــــل اســــتخدام زيت اللــــوز وتدليك 
البشــــرة به كونه يعدّ سريع الامتصاص. 
كمــــا يعالــــج اللوز مشــــاكل ظهــــور حب 
الشباب لأنه يحتوي على أحماض دهنية 
تساعد على السيطرة على إنتاج الزيوت 

الزائدة عن الحد للبشرة.
وشــــير خبراء التجميل إلى أن اللوز 
يســــاعد علــــى التخلــــص من الشــــوائب 
المتراكمــــة علــــى الجلد، والتي تتســــبب 
بظهور حب الشباب والرؤوس البيضاء. 
ويتكون اللــــوز من خصائص فعالة تعمل 
على منــــع ظهــــور التجاعيــــد والخطوط 

الدقيقة على 
البشرة، 

الأمر الذي 
يمنحها 
الحيوية 

والنضارة 
لتبدو أصغر 

سنًا.

أدى تغير نمط الحياة في المجتمعات 
ــــــط بالتدخين والخمور  العربية المرتب
الرياضة  ممارســــــة  عــــــن  والابتعاد 
ــــــى الأكلات الجاهــــــزة  ــــــال عل والإقب
المســــــببة للســــــمنة إلى تراجع نسبة 
الخصوبة لدى الأزواج ما تسبب في 
تأخر الإنجاب لديهم. ويتوقع الخبراء 
أن الأزواج ســــــيكونون مستقبلا في 
حاجة إلى المســــــاعدة الطبية للحمل، 
ــــــؤدي تأخر الإنجــــــاب إلى  ــــــث ي حي

حدوث المشاكل الزوجية.

تغير نمط الحياة في المجتمعات العربية 
ساهم في تزايد مشاكل العقم لدى الأزواج

التركيز عند تناول الطعام يمدّ الجسم
بالقدرة على فهم إيقاع الجهاز الهضمي

الخمور والتدخين والسمنة وعدم ممارسة الرياضة أدت إلى تراجع مستويات الخصوبة

+

 الاعتياد على تناول الطعام بوعـي لا يتطلب وقتا طويلا

تأخر الإنجاب مشكلة تقلق راحة الزوجين

اللوز مفتاح 
شباب البشرة

ممارسة تناول الطعام بوعي 
تكون بالتخلص من كل 

المشتتات قبل الجلوس إلى 
طاولة الطعام وانتباه الفرد 

لإشارات الجوع الخاصة به

+
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الدقيقة على
البشرة،

الأمر الذي 
يمنحها 
الحيوية 
والنضارة

لتبدو أصغر 
سنًا.
و بب


