
 لنــدن – مع الدرجــــات المرتفعة للحرارة 
خــــلال فصــــل الصيــــف، يتّبــــع البعــــض 
عــــادات غذائيــــة غيــــر صحيــــة، معتقدين 
أنهــــا ســــتخفف من حدة الحــــر، لكنها في 
الحقيقية تؤدي إلى شــــعورهم بالمزيد من 

الحرارة.
ويســــبب ارتفاع درجــــات الحرارة في 
الصيف مشــــاكل صحية كثيــــرة، وأحيانا 
يــــؤدي إلى فقدان الوعي وفقدان الجســــم 
للســــوائل، وقد يؤثر على الدورة الدموية، 
وعلــــى إثرهــــا يصــــاب الإنســــان بضربة 
شــــمس أو الإنهاك الحراري أو التقلصات 

والطفح الجلدي وما إلى ذلك.

وفيمــــا يلي أبرز نصائــــح الأطباء من 
أجل صحة سليمة خلال الصيف الحار:

] عدم التعرض المباشر لأشعة الشمس، 
وخاصــــة في أوقات الــــذروة، والمكوث في 
مــــكان مُكيّــــف، وإذا لم يكن هنــــاك تكييف 
يوصــــي الأطبــــاء بالمكــــوث لســــاعات في 
مــــكان عام مُكيف أو مكان بارد ، ومن المهم 
الحصول علــــى فترة راحــــة القيلولة بعد 

الظهر، فالحرارة الشديدة تجهد الجسد.
] عند الاشــــتباه بضربة شــــمس، يجب 
نقــــل المصــــاب بســــرعة إلــــى المستشــــفى 
ووضعه في منطقــــة باردة مظللة وتبريده 

بمناشف مبللة بالماء البارد.

] يجــــب التنبه إلــــى إرهاصات ضربة 
الشــــمس، عندمــــا توجــــد أعــــراض مثــــل 
درجة حرارة جســــم أعلى مــــن ٣٩ والتعب 
والإجهاد المفرط واحمــــرار الجلد ونبض 
ســــريع وصداع قوي ودقات قلب ســــريعة 

ودوار وغثيان وتشوش الوعي.
عندها ينبغي البقاء في الظل وشــــرب 
السوائل وتناول شيء مالح قليلا. ويمكن 
اســــتخدام كمــــادات التبريــــد، عبر وضع 
أكياس من الثلج علــــى الجزء الخلفي من 
الرقبة والمرفقين والمعصمين، حيث تساعد 
على خفض درجة حرارة الجســــم بأكمله، 
ويمكــــن تــــرك المعصم تحت مجــــرى للماء 
البــــارد لنحــــو ٣٠ ثانية، وســــيحدث فرق 

كبير.
] يجب شــــرب كميات كبيــــرة من الماء 
البــــارد وليس الســــاخن، فمــــن الضروري 
تعويض الســــوائل التي يفقدها الجســــم 
لحمايــــة الكلــــى. وعــــادة يُنصح بشــــرب 
ع على  ليترين ونصف من الماء بشــــكل موزَّ
اليــــوم كامــــلا. ويجب تجنب المشــــروبات 
التي تحتــــوي على الكافيين مثل الشــــاي 
والقهوة، لأنها تؤدي إلى فقدان الســــوائل 
من الجسم وتســــبب الجفاف، وكذلك عدم 
تنــــاول المشــــروبات الغازية، فقــــط الإكثار 
من شــــرب الماء وعصائر الفواكه الطازجة 
المخففة بالماء والشــــاي الأخضر ومشروب 

الزهورات غير المحُلاّة.

] تجنـــب الوجبات الدهنيـــة الثقيلة 
والمقليـــة أثنـــاء النهـــار؛ لأنهـــا تتعـــب 
الأطعمـــة  تنـــاول  ـــل  ويُفَضَّ الجســـم، 
الخفيفة مثل الفواكـــه والخضار الغنية 
بالميـــاه، كالبطيـــخ والتـــوت والخيـــار 
والبنـــدورة، فهي تســـاعد على تعويض 
فقدان الســـوائل والمعادن. وكذلك تناول 
ســـلطات الخضـــار والجـــبن والســـمك 
ومنتجات الألبـــان واللحوم الخالية من 

الدهون.

] يفضـــل ارتـــداء الملابـــس الخفيفة 
والفضفاضة جيدة التهوية وذات ألوان 
فاتحـــة وغير ضيقة، فهذه الملابس توفر 
تهوية جيدة للجسم وتساعد على تنظيم 
توازنـــه الحـــراري، والألـــوان الفاتحـــة 
أفضـــل مـــن الداكنـــة. ويجـــب أن تكون 
الملابس قطنيـــة، لكونها تقلل الشـــعور 
بالحـــرارة، مـــع تجنب الملابـــس التي لا 

تمتص الماء الناتج عن التعرّق.
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 شلل العصب الوجهي يستلزم الخضوع الفوري للعلاجالحرارة الشديدة تجهد الجسد

 جنيــف (سويســرا) – أعلنـــت منظمـــة 
الصحة العالمية عن تسجيل غينيا إصابة 
بفايـــروس ”ماربورغ“، وهـــي الأولى في 
غرب أفريقيا للمرض المميت الذي ينتمي 
إلى عائلة فايروس إيبولا ومثل كوفيد – 

١٩ انتقل من الحيوانات إلى البشر.
وقالـــت المنظمة إن الفايـــروس الذي 
تنقلـــه الخفافيـــش والذي يصـــل معدل 
الوفيـــات الناتجة عنه إلى ٨٨ في المئة تم 
اكتشـــافه في عينات مأخوذة من مريض 
فارق الحياة في الثاني من أغسطس في 

مقاطعة غيكيدو الجنوبية بغينيا.
وقالـــت ماتشيديســـو مويتي المديرة 
الإقليميـــة لأفريقيـــا في منظمـــة الصحة 
العالمية إن ”قدرة فايروس ماربورغ على 
الانتشار بشـــكل واسع النطاق تعني أنه 

يتوجب علينا وقفه في مساره“.
ويأتي هذا الاكتشـــاف بعد شـــهرين 
فقط مـــن إعلان منظمة الصحـــة العالمية 
انتهاء التفشـــي الثاني لفايروس إيبولا 
فـــي غينيـــا والـــذي ظهر العـــام الماضي 

وأسفر عن وفاة ١٢ شخصا.
وأضافـــت مويتـــي ”نحـــن نعمل مع 
الســـلطات الصحيـــة لتنفيذ اســـتجابة 
سريعة تعتمد على تجربة غينيا السابقة 
وخبرتهـــا في إدارة فايروس إيبولا الذي 

ينتقل بطريقة مماثلة“.
ويرتبـــط فايروس ماربورغ بالكهوف 
والمناجـــم التي تـــؤوي خفافيش الفاكهة 
”روزيتوس“، وما إن يصاب به الإنســـان 
حتى تنتشر العدوى من شخص إلى آخر 
عن طريق ملامســـة ســـوائل الجســـم أو 
الأغراض غير النظيفة مثل الإبر الملوثة.

وأشـــادت مويتي بـ“يقظـــة العاملين 
والتحقيـــق  غينيـــا  فـــي  الصحيـــين 

الاستقصائي السريع الذي أجروه“.
وكان المصـــاب بالفايـــروس قد تلقى 
العـــلاج في عيادة تقع في غيكيدو، حيث 
تم إرســـال فريق طبي بســـرعة بســـبب 
تفاقـــم حالتـــه والأعراض التـــي ظهرت 
عليه. ويوجد في غينيا خبراء من منظمة 

الصحة العالمية، من بينهم علماء أوبئة، 
لدعم السلطات الصحية الوطنية.

”الاســـتجابة  إن  المنظمـــة  وقالـــت 
الطارئة تشـــمل تقييـــم المخاطر ومراقبة 
التفشـــي وتهيئة المجتمـــع والاختبارات 
والرعاية السريرية والدعم اللوجستي“.

وأضافـــت أنـــه ”تم أيضـــا تكثيـــف 
المراقبـــة عبر الحـــدود بهدف اكتشـــاف 

الإصابات المحتملة بسرعة“.
وفي السابق تم الإبلاغ عن 

إصابات متفرقة بفايروس 
ماربورغ في جنوب 

أفريقيا 
وأنغولا 
وكينيا 

وأوغندا 
وجمهورية 

الكونغو 
الديمقراطية، لكن هذه 

هي المرة الأولى التي يتم فيها تســـجيل 
إصابة بالفايروس في غرب أفريقيا.

ويرتبـــط فايروس إيبـــولا وماربورغ 
ببعضها البعض حيث يســـببان الحمى 
النزفية التي ينتج عنها النزف الشـــديد 
وفشل الأعضاء، وهو ما يؤدي إلى الوفاة 

في الكثير من الحالات.
وتشمل أعراض 
الإصابة بهذا الفايروس 
الفتاك الصداع وتقيؤ 
الدم وآلام العضلات، 
بالإضافة إلى ارتفاع 
درجة حرارة 
المصاب 
بالفايروس. 
وينزف بعض 
المرضى في 
وقت لاحق من 
خلال فتحات 
الجسم مثل 
العينين والأذنين.
وتتـــراوح فتـــرة 
للحمـــى  الحضانـــة 
النزفيـــة بـــن ثلاثـــة 
وعشـــرة أيـــام، وأكد 

لهـــذا  الأوليـــة  العـــدوى  أن  الباحثـــون 
الفايـــروس تحصـــل عـــادة فـــي المناجم 
أو الكهـــوف التـــي تســـكنها الخفافيش 
التـــي ســـتكون محور تشـــكل العديد من 

الفايروسات المستقبلية.
وتقـــول منظمـــة الصحـــة إن نســـبة 
الوفيـــات تراوحت بـــين ٢٤ و٨٨ في المئة 
في حالات التفشـــي الســـابقة. وبحسب 
المنظمة فـــإن الفايروس الجديد انتشـــر 
منذ أكثر من ٥٠ عامًا في شـــرق وجنوب 
أفريقيـــا، وعاد من جديـــد بعد وفاة أحد 
المواطنـــين فـــي غينيـــا عقـــب الإصابـــة 

بالمرض.
ولـــم يُعتمد أي لقـــاح أو دواء لعلاج 
فايـــروس ماربـــورغ حتـــى الآن، ويتلقى 
المصابون الرعاية وعلاجات للمضاعفات 
والجفـــاف تعمـــل على تحســـين معدلات 
البقـــاء على قيـــد الحياة، وفـــق منظمة 

الصحة العالمية.
الصحـــة  منظمـــة  خبـــراء  ويؤكـــد 
أن اســـتخدام معـــدات الحقـــن الملوّثـــة 
بالفايـــروس أو التعـــرّض لوخـــز الإبـــر 
الملوّثة به يؤديان إلى وقوع حالات أشـــد 
وخامة وتدهور الحالة الصحية بســـرعة 

وزيادة احتمال الوفاة.

وتحذر المنظمة من أن قدرة المصابين 
على نقل العدوى تزداد كلّما تطوّر المرض 
لديهم، مشـــيرة إلى أن ”تلك القدرة تبلغ 

ذروتها خلال مرحلة المرض الوخيمة“.
أن  إلـــى  الصحـــة  منظمـــة  وتلفـــت 
جميع الفئـــات العمرية معرضة للإصابة 
بالفايـــروس، إلا أن أغلب المصابين كانوا 
مـــن البالغين، وهذا لا يعنـــي أن الأطفال 

في أمان.

ورغم التخوّف مـــن وباء جديد يهدد 
العالـــم الـــذي يـــرزح تحت وطـــأة أزمة 
صحية خطيرة عقب تفشي وباء كورونا 
العام الماضي، يســـتبعد خبراءٌ الانتشارَ 

السريع لفايروس ماربورغ.
ووفقا لخبراء مـــن معهد ”ميكروب“ 
الروسي المتخصص في مكافحة الأوبئة 
فإن ”خطر انتشـــار هـــذا الفايروس على 

المستوى العالمي منخفض جدا“.

الأوبئة الفتاكة تهدد العالم

{ماربورغ} فايروس من سلالة إيبولا يظهر في أفريقيا
منظمة الصحة العالمية تحذر من فايروس جديد شديد العدوى 

وينتقل من الحيوانات إلى البشر
مع تســــــجيل غينيا أول حالة إصابة 
الشــــــبيهة  النزفية،  ماربورغ  بحمى 
ــــــذي ينتقل مثل  بفايروس إيبولا وال
ــــــا مــــــن الحيوانات إلى  وباء كورون
البشــــــر، حــــــذّرت منظمــــــة الصحة 
ــــــة المجتمــــــع الدولي من خطر  العالمي
فايروس جديد ســــــريع العدوى ولا 

يقل خطورة عن غيره من الأوبئة.

فايروس ماربورغ قادر 

على الانتشار بشكل 

واسع النطاق

ماتشيديسو مويتي

 فيينا –  قالت الجمعية النمساوية لطب 
الأعصاب إن شـــلل العصـــب الوجهي هو 
شلل يصيب نصف الوجه، وليس له سبب 

معلوم على وجه الدقة حتى الآن.
وأضافت الجمعية أن الأطباء يعتقدون 
أن هناك العديد من العوامل التي تتضافر 
مع بعضهـــا البعض وتـــؤدي إلى حدوث 
التهاب مصحوب بتورمات تضغط بدورها 

على العصب الوجهي..
وتتمثل أعراض شلل العصب الوجهي 
في تدلّـــي زاوية الفم والانغـــلاق الجزئي 
للعـــين وزيـــادة إفـــراز الدموع مـــن العين 
وحـــدوث تغير في حاســـة الســـمع بأحد 
الأذنين وحدوث اضطراب بحاسة التذوّق..

شــــلل  أن  إلــــى  الجمعيــــة  وأشــــارت 
العصــــب الوجهــــي لا يكــــون خطــــرا في 
الغالــــب؛ حيث أنه يزول من تلقاء نفســــه 
فــــي معظم الأحوال، مشــــددة فــــي الوقت 
ذاته على ضرورة استشــــارة الطبيب في 
كل الأحوال؛ حيث قد ترجع هذه الأعراض 
أيضــــا إلى الإصابــــة بســــكتة دماغية أو 

بأحد الأورام.
وإذا تعذر على المريــــض غلق عينيه، 
فإنه يتعين عليه ترطيبها بشــــكل منتظم، 
مع حمايتها بواسطة ارتداء نظارة. وإذا 
تم التحقق من أن الشلل يرجع إلى عدوى، 
فيمكن حينئذ علاجه بواســــطة المضادات 

الحيوية أو مضادات الفايروسات..

ما هو شلل العصب الوجهي؟

التغذية السليمة 

تخفف من متاعب 

داء كرون

خطوات لصحة سليمة في فصل الصيف

يجب تجنب المشروبات 

التي تحتوي على الكافيين 

مثل القهوة، لأنها تؤدي إلى 

فقدان السوائل من الجسم 

 برليــن- قالـــت الرابطـــة الألمانية لأطباء 
الأمراض الباطنة إن داء كرون هو التهاب 
مزمن يصيب الأمعاء بصفة خاصة، ولكنّه 
يمكن أن يهاجم الجهـــاز الهضمي بأكمله 

من الفم إلى الشرج.
وأوضحت الرابطة أن ســـبب الالتهاب 
غير معلوم على وجه الدقة حتى الآن، ولكن 
يرجح الأطباء أنه يرجع إلى عوامل جينية 

أو مناعية، بالإضافة إلى التدخين.

] تقلصات وإسهال

تتمثـــل أعراض داء كرون في تقلصات 
البطـــن انطلاقا من الجزء الســـفلي الأيمن 
مـــن البطـــن والإســـهال والقـــيء والحمى 

وفقدان الوزن والشعور العام بالإعياء.
كما يمكن أن يكون داء كرون مصحوبا 
بمتاعـــب أخـــرى غيـــر متاعـــب الجهـــاز 
الهضمـــي مثل التهـــاب المفاصل والعيون 
العظـــام  وهشاشـــة  الجلـــدي  والطفـــح 

واضطرابات الكبد والمرارة.
ويبـــدأ مرض كـــرون بصـــورة جروح 
صغيـــرة ومتفرّقـــة علـــى ســـطح جـــدران 
الأمعـــاء، وفي نهايـــة الأمر تتحـــول هذه 
الجـــروح إلـــى تقرحـــات كبيـــرة تتغلغل 
عميقًـــا، وفـــي بعـــض الأحيـــان تعبر من 
جدران الأمعاء، وقد تظهر أيضًا قروح في 
الفم تُشبه في صورتها الفطريّات الفمويّة.
ويؤكـــد الخبـــراء أن المدخنين هم أكثر 
عرضـــة للإصابة بمـــرض كـــرون من غير 
المدخّنين، كمـــا أن العلاجات لدى المرضى 
المدخنين تكون أقلّ فعالية بل قد تُؤدي إلى 

تفاقم مرض كرون.

] مسكنات وكورتيزون

في الحالات البســـيطة يتـــم علاج داء 
كرون بواسطة المسكنات وأدوية الإسهال، 
وفي الحالات الشديدة يتم العلاج بواسطة 

مثبطات الالتهاب والكورتيزون.
وفــــي بعض الحالات قد يســــتلزم الأمر 
الخضوع إلى جراحة، على سبيل المثال في 

حالة تضيق الأمعاء أو لإزالة خراج.
وتلعـــب التغذية الســـليمة دورا مهما 
فـــي تخفيـــف متاعـــب داء كـــرون؛ حيـــث 
ينبغي تنـــاول الأطعمة الخفيفـــة والإكثار 
مـــن الســـوائل مـــع الابتعاد عـــن الأطعمة 
للانتفاخ.  المســـببة  والأطعمة  الحمضيـــة 
وخلال النوبات الحادة ينبغي الابتعاد عن 
الأطعمة الغنية بالألياف الغذائية. وبشكل 

عام ينبغي الإقلاع عن التدخين والخمر.
وينصـــح الأطباء باســـتخدام الأدوية 
التـــي تؤثـــر على الجهـــاز المناعـــي أو ما 
تســـمى معـــدلات المناعة، والتـــي تقلل من 
فرصة الاستجابة إلى الإصابة بالالتهابات، 
كما تتســـبب في علاج فرط نشـــاط الجهاز 
المناعـــي للالتهابـــات والتـــي تـــؤدي إلى 
ظهـــور مرض كرون. إضافـــة إلى الالتجاء 
إلى المضادات الحيوية التي تســـاعد على 
الشـــفاء من النواســـير الناتجة عن مرض 
كـــرون، والتي تســـاعد علـــى التخلص من 

الالتهابات والعدوى.

سريرية والدعم اللوجستي“.
ت أنـــه ”تم أيضـــا تكثيـــف 
الحـــدود بهدف اكتشـــاف  ر

لمحتملة بسرعة“.
سابق تم الإبلاغ عن

فرقة بفايروس 
 جنوب 

، لكن هذه

وفشل الأعضاء، وهو ما
في الكثير من

الإصابة
الفتاك
الدم
بالإض

ا
و
الحض
النزف
وعش

فايروس ماربورغ يرتبط بالكهوف والمناجم التي 

تؤوي خفافيش الفاكهة، وتنتشر العدوى من شخص 

إلى آخر عن طريق ملامسة سوائل الجسم

نصائح


