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أدوية تغيير
أسلوب الحياة

و الأدوية المستعملة 
في الرياضة 

أدويــة تغييــر أســلوب الحيــاة هــي 
لغايــات  تســتعمل  التــي  الأدويــة 
غيــر طبّيّــة. إنهّــا تتضمّــن أدويــة 
ــين الأداء  ــة تحس ــرة abuse،و أدوي المعاق
الرياضــي، و تلــك المأخــوذة لغايــات 
أو   cosmetic تجميليّة/تزويقيّــة 
لأســباب اجتماعيّــة صِرفَــة. نــورد فــي 
ــة  ــاف الأدوي هــذا المقــال العلمــي أصن
طبّيّــة،  غيــر  لغايــات   المســتعملة 
المشــكلات  بعــض  ننُاقِــش  و 
ــة المترابطــة مــع  ــة و الطبيّ الاجتماعيّ
الأدويــة  ـل  تُمثَّـِ اســتعمالها.  تنامــي 
المســتعملة  و  رســميّاً  الممنوعــة 

فئــةً  الرياضــي،  الإنجــاز  لتحســين 
خصوصيّــةً مــن أدويــة تغييــر أســلوب 
ــة  ــائل نوعيّ ــا مس ــش هن ــاة. ننُاقِ الحي
متعلّقــة باســتعمال هــذه الأدويــة 

 . التنافســيّة  الرياضــة  فــي 

ــلوب  ــر أس ــذي يغيّ ــدواء ال ــو ال ــا ه م
ــاة؟  الحي

ــاة  ــلوب الحي ــر أس ــذي يغيّ ــدواء ال إن ال
ــتعمل  ــذي يسُ ــدّر ال ــدواء أو المخ ــو ال ه
ــع أو مَرمــى غيــر متعلّــق  لإشــباع تطلُّ
بالصحّــة، أو هــو الــدواء أو المخــدّر الــذي 
يسُــتَعمَل لمعالجــة مشــكلات تقــع 

ــة.  ــة و الكينون ــش الصحّ ــد هوام عن
إســتعمال  الأمثلــة  ــن  تتضمَّ
المضــاد   minoxidil المينوكســيديل 
ــة  ــي معالج ــدم ف ــط ال ــاع ضغ لارتف
  sildenafil الســيلدينافيل  و  الصلــع 
لمعالجــة صعوبــات الانتصــاب فــي غياب 
ــات  ــى أنَّ مانع ــتَبطِن. حت ــرض مُس م
  oral contraceptives الحمــل الفمويّــة
، التــي تقــع فــي ميــدان الطــب العــام، 
ــاة.  ــلوب الحي ــة أس ــا أدوي ــن عدُّه  يمك
و يسُــتَخدَم المصطلــح أيضــاً لوصــف 
ــلْ  ــلاج عِلَ ــي ع ــتعملة ف ــة المس الأدوي
التــي  أي الأمــراض  أســلوب الحيــاة، 
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ــاة  ــاليب الحي ــارات أس ــن خي ــق ع تنبث
، مثــل التدخــين و الكحــول )إدمــان 
أنّ  الأكل. حتــى  زيــادة  و  المسُــكِرات( 
ــلات الغذائيّــة التــي يأخذهــا  المكُمَِّ
عامّــة النــاس قــد تنــدرج ضمــن أدويــة 

ــاة. ــلوب الحي أس

ماذا تتضمّن أدوية 
تغيير أسلوب الحياة؟

تســتعمل  التــي  الأدويــة  تتضمّــن 
ــاة،  ــلوب الحي ــر أس ــن لتغيي ــذ زم من
تاريخيّــة،  ســابقة  علــى  إعتمــاداً 
الفمويـّـة  الحمــل  مانعــات   مثــل 
و الأدويــة المســتعملة لتدبيــر عِلَــل 
)مثــل  الســيّئة  الحيــاة  أســاليب 
 bupropion البوبروبيــون  إســتعمال 
التدخــين(.  علــى  الإدمــان  لعــلاج 
ــول  ــين و الكح ــاً الكافئ ــن أيض يتضمّ
 و أدويــة المعاقــرة )مثــل الكوكائــين( 
و المكمّــلات الغذائيّــة يُمكــن أن تنتقــل 
الأدويــة، مــع الزمــن، مــن أدوية أســلوب 
ــل  ــي )مث ــتعمال طبّ ــى إس ــاة إل الحي
atropine الــذي اســتعمل  الأتروبــين 
إســتناداً  تجميلــي  كمُســاعد  أولّاً 
إلــى قابليّتــه فــي توســيع حدقــة 

وصُِــفَ  وأيضــاً  العــين. 
الكوكائــين كــدواء أســلوب 
الحيــاة عنــد الهنــود فــي 
ــرهَُ  ــة. إذْ ذكََ ــكا الجنوبيّ أمري
المكتشــفون الأوائــل أنـّـه 
ــوع و  ــعور بالج ــص الش ينُق
يضُفــي قــوّة عنــد المرُهَقــين 
القــوى  مُســتَنفَذي   و 
و يجعَــل الشــخص غيــر 
الســعيد ينســى أحزانــه. 
بعــد ذلــك مُثِّــلَ الكوكائــين 
فــي الطــب الأوروبــي مخــدّر 
يعُــاد  لكنـّـه  موضعــي. 
الآن لوضعــه دواء أســلوب 
المؤســف  مــن  و  الحيــاة، 
لصناعــة  قاعــدة  أنـّـه 
ــر  ــرعيّة عب ــر ش ــة غي أدوي
العالــم لكســب ملايــين 
ــيش  ــدّ الحش ــدولارات. يعَُ ال
الهنــدي(  القنــب   (
جيّــد  مثــال   cannabis
آخــر عــن دواء لا زال يعَُــدّ 
ــلّ(  ــى الأق ــرب عل ــي الغ )ف

يســتعمل  أنـّـه  مــع  ترفيهيّــاً،  دواءً 
هيــدرو  رباعــي  شــكل  علــى  الأن 
 tetrahydrocannabinol كانابينــول 
والغثيــان.  المزمــن  الألــم  لتفريــج 
ــرة  ــة المؤثّ ــن الأدوي ــر م ــد الكثي ويوج
فــي أســلوب الحيــاة التــي تتكــون 
)مثــل  طبيعيّــة  منتجــات  مــن 
خلاصــات الجينكــو ginkgo والميلاتونــين 
ــون  ــس ج ــبة القِدّي melatonin و عش
الكينــا  خلاصــات  و   St.john's wort
للهيئــات  تخضــع  لا    )cinchona
تركيبهــا  يتغايــر  لهــذا   . المنظّمــة 

ــا  ــر نجاعته ــا لا تخُتَبَ ــراً م ــدّاً و كثي  ج
و مأمونيّتهــا علــى نحــو كافٍ. يحتــوي 
الكثيــر منهــا علــى مــواد فعّالــة 
تســبِّب تأثيــرات ضــارة إلــى جانــب 

فوائدهــا.

الأدوية المستعملة 
في الرياضة

التــي  الأدويــة  اســتعمال  ينتشــر 
ــن الأداء الرياضــي رغــم منعــه  تُحسِّ
الوكالــة  تنَشُْــرْ  حيــث  رســميّاً. 
 World المخــدّرات  لمكافحــة  العالميّــة 
علــى  ســنوياًّ   Anti-Doping Agency
http://www.الإلكترونــي موقعهــا 
حديثــة  قائمــة    wada-ama.org
لا  قــد  التــي  الممنوعــة  للمــواد 
تسُــتًعمَل مــن قِبَــل الرجــال و النســاء 
التنافــس  رياضــة  فــي   الرياضيــين 
ــى  ــدّر إل ــار المخ ــتند اختب ــا. يس و غيره
تحليــل عيّنــات الــدم أو البــول بحَِسَــب 
ــب  ــداً. إذ يج ــة جي ــولات معروف بروتوك
ــة، التــي  أن تجــري التحاليــل الكيميائيّ
الغــازي  الإستشــراب  إلــى  تســتند 
تقنيّــات  أو   gas chromatography
 spectrometry الطيــف   قيــاس 
المناعيّــة  المقايســة  أو 
مختبــرات  فــي   ،immunoassay

. ة معتمــد

بســهولة  الرياضيّــون  يقتنــع 
بإمكانيّــة ضَــربْ واســع مــن الأدويــة 
ــن  ــوز، لك ــي الف ــم ف ــادة فرصه زي
ــالات  ــى أنّ الح ــز عل ــي التركي ينبغ
ــي  ــا الأداء الرياض ــن فيه ــي تحس الت
قليلــة، بــل إنّ الكثيــر مــن التجــارب 
ــال،  ــى كل ح ــس. عل ــت العك أثبت
ــي الأداء  ــل ف ــن القلي ــدّ التحسّ يعَُ
ــب  ــذي يصع ــل(، ال ــادةً %1، أو أق )ع
ــين  ــرق ب ــو الف ــاً، ه ــه تجريبيّ قياس
مــا  عــادةً  و  الخســارة،  و  الربــح 
 تطغــى غرائــز التنافــس للرياضيــين 
إقتناعهــم  علــى  مدربّيهــم  و 

العلميّــة.  بالبيّنــة 

الستيرويدات 
 ANABOLIC الإبتنائيّة

STEROIDS
ــة  ــتيرويدات الإبتنائيّ ــن الس تتضمّ
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المرُكَبّــات  مــن  ضخمــة  مجموعــة 
لتأثيــرات  مشــابهة  تأثيــرات  ذات 
 ،testosterone التستوســتيرون 
ــب مذكــور  ــي 50 مُركَّ ــة حوال متضمن
فــي القائمــة الممنوعــة. يجــري تطويــر 
ــتيرويدات  ــة )الس ــتقّات كيميائيّ مش
مَــة designer steroids( بانتظام   المصَُمَّ
و تعُــرضَ علــى نحــو غيــر مشــروع 
مشــكلة  ـل  تُمثَّـِ للرياضيّــين، 
تحرِّيهــا فــي  للســلطات   مســتمرة 
مشــكلة  ــةَ  ثمَّ اســتعرافها.  و 
الأدويــة  هــذه  بعــض  أنّ  إضافيّــة، 
داخليّــة  مركبّــات  مســتقلباتها  أو 
ــد  يعَُقِّ ممــا   ،  endogenous المنشــأ 
مُســبَقاً  أخُِــذتَ  المــادةّ  أنّ  إثبــات 
ــن  ــرعي أم لا. يُمكِ ــر ش ــو غي ــى نح عل
 isotope ratio ــر ــبة النظائ ــرقُ نس لطُ
techniques، إســتناداً إلــى حقيقــة 
المنشــأ  الداخليّــة  للســتيرويدات   أنّ 
  exogenous ــأ ــة المنش ــك الخارجيّ و تل
 ،C:13C 12 فرقــاً طفيفــاً فــي النِسَــب

ــاً. ــز بينهمــا تحليليّ أن تُميَّ

الإبتنائيّــة  الســتيرويدات  تُحــدِث 
تأثيــرات طويلــة الأمــد و تسُــتَعمَل 
أثنــاء التدريــب الرياضــي و ليــس أثنــاء 
ــا  ــروري اختباره ــن الض ــس، فم التنافُ

خــارج زمــن التنافُــس الرياضــي.

الســتيرويدات  تعُطــى  عندمــا 
ــرة  ــع كث ــب م ــاء التدري ــة أثن الإبتنائيّ
ــد  ــا تزي ــب أنهّ ــات، لا ري ــاول البروتين تن
كتلــة العضــلات و وزن الجســم، و رغــم 
هــذا فــإنّ البيّنــة علــى أنهّــا تزيــد قــوّة 
ــب  ـّـا يزيدهــا التدري ــر مم العضــلات أكث
ــن  ــة، فهــي لا تُحسَِّ ــة واهي ــداً، بيّن وحي
ثانيــة،  جهــة  مــن  الرياضــي.  الأداء 
لهــذه الهرمونــات تأثيــرات طويلــة 
عقــم  نــةً  متضمِّ خطيــرة،  الأمــد 
الذكــور و إذكار الإنــاث و أورام الكبــد 
الــدم  ضغــط  فــرط  و   والكليتــين 
 و زيــادة أخطــار الجهــاز القلبــي الوعائي 
و نضــج هيكلــي مُبَكِّــر عنــد المراهقين 
ــس.  ــذِّر العك ــو متع ــف نم ــبِّب توقُّ يسَُ
الإبتنائيّــة  الســتيرويدات  تضُفــي 
الفيزيائيّــة  بالعافيــة  شــعوراً 
)الجسِــميّة(  و تزيــد العدوانيّــة، و كثيــراً 
ــان حقيقــي.  ــى ذهُ ــى هــذا إل مــا يترقّ
ــد إيقــاف  ــاب شــائعاً عن يكــون الإكتئ
ــؤدِّي إلــى مشــكلات  تنــاول الــدواء، و يُ

ــد.  ــة الأم ــيّة طويل نفس

 ،clenbuterol الكلينبيوتيــرول  أتــى 
للمســتقبلات  المنُاهِض/الحاصِــر 
إلــى  حديثــاً   ،B البيتــا  الأدرينيّــة 
الرياضيــين.  قِبَــلْ  مــن  الإســتعمال 
إنـّـهُ يحُــدِث، بآليّــة مجهولــة، تأثيــرات 
إبتنائيّــة مشــابهة لتأثيــر ســتيرويدات 
ــرات  ــن التأثي ــل م ــع القلي ــورة، م الذك
ــول  ــي الب ــفه ف ــن كش ــارة. يُمكِ  الض

و يُمنَع إستعماله في الرياضة. 

الأدويــة  أنّ  علــى  ضعيفــة  البيّنــة 
ــن الإنجــاز الفيزيائــي  الإبتنائيّــة تُحسَِّ
)الجســدي(، رغــم وضــوح تأثيراتهــا 
الجســميّة علــى كتلــة العضــلات. 

هرمون النمو البشري 
 HUMAN GROWTH

HORMONE
النمــو  هرمــون  إســتعمال  جــاء 
ــد  ــاء بع ــين ج ــد الرياضيِّ ــري عن البش
منــه،  المأشــوب  الشــكل  توافُــر 
ــات  ــلاج الاضطراب ــي ع ــتعماله ف واس
الصمّاويـّـة. يجــب إعطائــه حقنــاً، 
فقــد يحمــل خطــر نقــل العــدوى 
الكبــد  التهــاب  و  الإيــدز   مثــل 
و يبــدو أنّ تأثيراتــه مشــابهة لتأثيــرات 
ــةَ  فثمَّ الإبتنائيّــة،  الســتيرويدات 
يضُفــي  النمــو  هرمــون  أنّ  تقاريــر 
شــعوراً مشــابهاً بالعافيــة رغــم عــدم 
إحداثــه العــدوى و التبــدّلات الجنســيّة 
كتلــة  يزيــد  إنـّـه  الســلوكيّة.  و 
ينُقِــص  و  )الطــري(  الغَــث  الجســم 
ــى  ــه عل ــنَّ تأثيرات ــم، لك ــون الجس ده
ــر  ــي غي ــلات و الأداء الرياض ــوّة العض ق
ــدّل  ــادة مع ــم لزي ــه ملائ ــة. إنّ واضح
الشــفاء مــن الإصابــة النســيجيّة، 
ممـّـا يســمَح  باتِّبــاع تدريبــات مكثفّــة 

ــدّاً. ج

ــي  ــة ه ــارة الرئيس ــرات الض إن التأثي
ضخامــة النهايــات و زيــادة نمــو الفــك 
ــاً  ــؤدِّي أيض ــد ي ــع، و ق ــين الأصاب وتثخ
ــم القلــب و اعتــلال عضلــة  إلــى تضخُّ
القلــب و ربمــا زيــادة أخطــار الســرطان. 

هرمــون  إعطــاء  تحــرِّي  يعَُــدّ 
إفــرازه  لأنَّ  صعبــاً  البشــري  النمــو 
الفيزيولوجــي نابـِـض )متواتــر(، فتتباينَ 
ــر  ــة. عم ــة الطبيعيّ ــزه البلازميّ تراكي
النصــف البلازمــي لهــذا الهرمــون 
تطُــرحَ  و  دقيقــة(،   30  –  20( قصيــر 
ــى كل  ــول. عل ــي الب ــدة ف ــر زهي مقادي
حــال، يتكــوَّن هرمــون النمــو البشــري 
ــكال  ــر / أش ــلاث نظائ ــن ث ــروز م المف
ــي،  ــوزن الجزيئ ــي ال ــن ف ــويةّ تتبايَ إس
ــري  ــو البش ــون النم ــين أنّ هرم ــي ح ف
ــد،  ــي واح ــد ذو وزن جزيئ ــوب واح المأش
لهــذا يُمكِــن لقيــاس المقاديــر النســبيّة 
ــويةّ أن  ــكال الإس ــر / الأش ــن النظائ م
ــة  ــادةّ الخارجيّ ــف الم ــتَخدَم لكش يسُ

ــأ. المنش

ــلاق  ــاً بإط ــو جزئيّ ــون النم ــل هرم يعم
النمــو المشــابه للأنســولين  عامــل 
مــن   insuln – like growth factor

الكبــد، و قــد دخــل عامــل النمــو هــذا 
ــين. ــل الرياضيّ ــن قِبَ ــتعمال م الاس

ــين  ــو الإريثروبويتَ ــر ه ــون آخ ــةَ هرم ثمَّ
إنتــاج  يزيــد  الــذي   ،erythropoietin
ــام  ــاً أيّ ــى حقن ــر يعُط ــات الحم الكريّ
الكريـّـات  عــدد  ليزيــد  أســابيع  أو 
ــل  ــعة حم ــادة س ــي زي ــر و بالتال الحم
أنَّ  حتــى  الــدم.  فــي  الأكســجين 
الآن  يتوافــر  المأشــوب  الإريثروبويتَــين 
ــف  ــدّ كش ــع، و يعَُ ــاق واس ــى نط عل

صعبــاً. اســتعماله 

هَة  الأدوية المُنَبِّ
STIMULANT DRUGS

ــط  ــذا النم ــن ه ــة م ــة الرئيس الأدوي
الرياضيِّــين،  قِبَــل  مــن  المسُــتَعمَل 
الإفيدريــن  هــي  رســميّاً،  الممنوعــة 
إفيدريــن  ميثيــل   ephedrine
الأمفيتامينــات   ,methylephedrine
المتنوِّعــة و الأدويــة المشــابهة مثــل 
وميثيــل   fenfluramine فينفلورامــين 
  ,methylphenidate فينيديــت 
الكوكائــين cocaine, و ضــرب منبِّهــات 
الأخُــرى  المركــزي  العصبــي  الجهــاز 
 nikethamide نيكيتاميــد  مثــل 
 amiphenazole أميفينــازول   و 

و الســتريكنين strychnine و يسُــتعمل 
ــين caffeine أيضاً. الكافي

علــى النقيــض مــن الســتيرويدات 
هــذه  أنَّ  التجــارب  بعــض  أظهــرتَ 
أحــداث  فــي  الأداء  ــن  تُحسَِّ الأدويــة 
ــال،  ــع الأثق ــري( ورف ــض )الج ــل الرك مث
وتزيــد  فــي حــالات تجريبيّــة، قــوّة 
ــلات  ــب العض ــص تع ــلات و تنُقِ العض
علــى نحــو مُعتَــدّ إحصائيّــاً. أمّــا 
للمُنَبِّهــات  الســيكولوجي  التأثيــر 
فربمــا أكثــر علاقــةً بهــذه الأدويــة مــن 
ــو  ــا يدع ــة. و م ــا الفيزيولوجيّ تأثيراته
للاســتعجاب أنَّ الكافيــين يبــدو أكثــر 
ــي  ــين الأداء العضل ــي تحس ــة ف فعاليّ

مــن المنَُبِّهــات القويـّـة الأخُــرى.

ــين  ــين الرياضيّ ــات ب ــت وفيِّ ــد حَدَثَ وق
المتناولــين للأمفيتامينــات و الأدويــة 
أحــداث  فــي  للإفيدريــن  المشــابهة 
الرئيســة هــي  ــل. الأســباب  التحمُّ
ــرط  القصــور التاجــي مترابطــاً مــع ف
فــرط  إلــى  إضافــةً  الــدم,  ضغــط 
الحــرارة المترابــط مــع تضييــق الأوعيــة 

الجلديـّـة, و التجفــاف .

ــةَ أســباب عديــدة  فــي الواقــع, ثمََّ
ُـــم ظاهــرة دواء  للتســاؤل عــن تفاق
توافــر  تزايــد  أنًّ  إذ  الحيــاة.  أســلوب 

المعلومــات حــول العلّــة عبــر الإنترنــت 
ــاع  ــل القط ــن قِبَ ــر م ــلان المباش و الإع
ــكّ،  ــلا ش ــوِّر، ب ــوف يطَُ ــي س الصيدلان
أدويــة أســلوب حيــاة إضافيّــة. إنَّ دافـِـع 
كسَــب المرضــى لأدويــة خصوصيّــة 
بصــرف النظــر عــن تكلفتهــا أو إثبــات 
ــة  ــكلات رئيس ــل مش ــتعمالها يُمثَِّ إس
مــي تــداول الأدويــة وِلأولئــك الّذين  لمنَُظِّ
ــة  ــة الصحّيّ ــات الرعاي ــون أولويّ يضع
للأنَظمــة الحكوميّــة المتعلّقــة بالطــب 

ــي. الإجتماع

مــن  الأدويــة،  علــم  منظــور  مــن 
ــة  ــتعمال الأدوي ــول أنَّ اس ــة الق الحكم
يحمــل  الرياضــيّ  الأداء  لتحســين 
ــي  ــر ف ــاب كبي ــرة و ارتي ــر كثي مخاط
ــةَ  مــا يخــص نجاعــة هــذه الأدويــة. ثمََّ
ــن  ــر م ــس الكثي ــد يعكِ ــار متزاي انتش
ــع  ــت تدفَ ــي كان ــوط الت ــس الضغ نف
ــاة،  ــلوب الحي ــة أس ــال أدوي ــاه إدخ باتج
ــين  ــي تحس ــة ف ــد الرغب ــي بالتحدي ه
الصفــات الإنســانيّة بــدون أن يخَُــلّ 
بهــا بالمــرض، مقترنــةً مــع إهمــال 
ــة المتعلّقــة بالنجاعــة  البيّنــة العلميّ

و الخطــر ֺ 
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الشـمس.  حاجبـات  عـن  الشمسـية 

تمتـص  الشمسـية  الأشـعة  فحاجبـات 

مختلـف أطـوال أمـواج الضـوء وتحتفـظ 

الجلـد. اختـراق  مـن  وتمنعهـا  بهـا 

الشمسـية  الأشـعة  حاجبـات  تقسـم 

الكيميائيـة إلـى ثـلاث مجموعـات: تلـك 

التي تمتص أشـعة UVB بشـكل رئيسـي؛ 

وتلـك التـي تمتص UVA بشـكل رئيسـي؛ 

والمجموعـة الثالثة تمتـص UVA و UVB معاً 

وهـي ذات طيـف واسـع، ويسُـتعمل فيها 

غالبـاً مزيـج من مادتين حاجبتين للأشـعة 

الشمسـية أو أكثـر لأجـل توسـيع مـدى 

الوقايـة لتشـمل مجالاً واسـعاً من أطوال 

.UV أمـواج

 SPF يعُدُّ عامل الوقاية الشمسي

المتوسـط   )Sun Protection Factor(

حاجـب  فعاليـة  عـن  المعبـر  المعيـاري 

ضـد  الوقايـة  فـي  الشمسـية  الأشـعة 

يلـي: كمـا  ويعُـرفّ   .UVB أشـعة 

الجرعة الصغرى من الأشعة التي تسبب احمرار في الجلد 

الموقى بعد 24 ساعة من التعرض للأشعة
SPF=

الجرعة الصغرى من الأشعة التي تسبب احمرار في الجلد 

غير الموقى بعد 24 ساعة من التعرض للأشعة

وإن قيمـة 15 لعامـل الوقايـة الشمسـي 

يتعـرض  أن  الفـرد  يسـتطيع  أنـه  تعنـي 

للأشـعة UVB لمـدة أطـول بــ 15 مـرة في 

حالـة تطبيق حاجب الأشـعة الشمسـية 

وأن  تطبيقـه.  عـدم  حالـة  فـي  منـه 

يتعرضـون لحـرق شمسـي  الذيـن  الأفـراد 

بعـد 30 دقيقـة مـن التعـرض للــشمس 

حتـى  الفتـرة  هـذه  تمديـد  لهـم  يمكـن 

سـاعتين باسـتخدام واقي شمسـي يملك 

الواقـي  فـان  وبالتالـي   ,40 وقائيـة  درجـة 

الشمسـي الـذي يملك درجـة وقائيـة )30( 

عنـد نفس هؤلاء الأشـخاص مـن المفروض 

أن يعطـي فعاليـة لمـدة 15 سـاعة. يتراوح 

 2 مـن  الشمسـي  الوقايـة  عامـل  مـدى 

)الحـد   30 الأدنـى للحمايـة( وحتـى  )الحـد 

للحمايـة(.  الأعلـى 

بشـكل نظـري، الواقـي الشمسـي الـذي 

 92% SPF = 15 قـد يمتـص حوالـي  يملـك 

يمتـص  المسـلطة.   UVB الــ  أشـعة  مـن 

حاجـب الوقاية الشمسـي 25 مقدار 96% 

مـن الإشـعاعات الشمسـية. وقـد ثبـت 

أن المسـتحضرات التـي لهـا قيمـة عامـل 

وقايـة شمسـية أعلى مـن 30 أنها لا تغير 

كثيـراً فـي الفائدة. فعلى سـبيل المثال، إن 

حاجـب وقاية شمسـية 40 يحجب مقدار 

%97.5 من الإشـعاعات فوق البنفسـجية، 

التـي  الوقايـة  مـن  أكبـر  فقـط   0.8% أي 

آخـر  شمسـية  أشـعة  حاجـب  يوفرهـا 

بقيمـة عامـل وقايـة شمسـية 30.

والـدواء  الغـذاء  منظمـة  اتخـذت  وقـد 

الأمريكيـة FDA موقفـاً تجاه تسـويق صيغ 

الواقيـات الشمسـية ذات الــ SPF العالي 

وبقيـت مناصرة للــموقف القائـل بأن الـ 

SPF يجـب أن لا يزيـد عـن 30 إذ أن ذلـك 

يـؤدي إلـى زيـادة فـي سـعر المنتـج إضافة 

إلـى الأخطار الناتجـة عن زيـادة تركيز المواد 

لة. لفعا ا

هنـاك سـتة أنمـاط مـن الجلد مبنيـة على 

أسـاس الاسـتجابات للأشـعة الشمسية 

والمحـددة وراثيـاً. وهـذه تتـراوح بـين أشـقر 

متصبّـغ  إلـى   )I )النمـط   Very fair فـاتح 

)النمـط   Heavily pigmented بشـدة 

VI(. وترتبـط الحاجـة للوقايـة الضوئيـة 

بشـكل مهـم مـع هـذه التصنيفـات.

Substantively الاستدامة
الأشـعة  حاجـب  قابليـة  تعُـرف 

الجلـد  مـع  للارتبـاط  الشمسـية 

أو  بالجهـد  سـواء  إزالتـه  ومقاومـة 

بالمـاء  الاسـتحمام  بفعـل  أو  التعـرق 

 .substantively علـى أنهـا الاسـتدامة

لمتغيِّريَـن،  وظيفـة  هـي  فالاسـتدامة 

الشمسـية  الأشـعة  حاجـب  مـادة 

المنتـج. فـي  المسـتخدم  والسـواغ 

المـاء  فـي  والغطـس  والتعـرق  الفـرك 

مـن  تقلـل  جميعهـا  الاسـتحمام  أو 

الشمسـية  الواقيـات  جميـع  فعاليـة 

ممـا يسـتلزم إعـادة تطبيق المسـتحضر 

مـع ضـرورة أن تكـون الصيغـة مقاومة 

مقاومـة  أو   Water Resistant للــماء 

.Sweat Resistant للــتعرق 

الأذيـة  مـن  يزيـد  آخـر  عامـل  هنـاك 

للــشمس  الطويـل  التعـرض  نتيجـة 

 SPF الــ  فعاليـة  انخفـاض  وهـو 

المتعلـق بالزمـن )وهـو لا يتعلـق بـزوال 

المسـتحضر نتيجـة الفـرك أو التعرق(.

السواغ الحامل 
للـمادة الفعالة

الواقيـات  وجماليـة  فعاليـة  إن 

المصنـع  باختيـار  تتأثـر  الشمسـية 

للسـواغات التـي تحـرر المـادة الفعالـة. 

إمـا  بشـكل  المعروفـة  المسـتحلبات 

أشـيع  هـي  كريمـات  أو  غسـولات 

هـذه  الشمسـية.  الواقيـات  حوامـل 

الشمسـية  الواقيـات  تمثـل  المنتجـات 

النموذجيـة لأن معظـم المـواد الفعالة 

أو  دسـم  طـور  ضمـن  تقديمهـا  يمكـن 

. مسـتحلب

الاستدامة وكيفية 
اختيار الواقي 

الشمسي
الشمسـي  الواقـي  اسـتدامة  تتحـدد 

أمريـن: بحسـب 

أ-  نوعية المادة الواقية الشمسية؛

ب- السـواغ المسـتخدم فـي المنتـج: إذ 

يعبـر السـواغ عـن مـدى نفـوذ المنتـج 

امتصاصـه  درجـة  وعـن  الأدمـة  عبـر 

مـن قبـل الطبقـة المتقرنـة وعـن مدى 

زوال الواقـي الشمسـي بفعـل التعـرق 

والاسـتحمام.

الواقـي  اختيـار  يجـب  وبالتالـي: 

الطبيـب  رأي  حسـب   الشمسـي 

نوعيـة  مراعـاة  مـع  الصيدلـي  أو 

 الجلـد مـن حيـث كـون البشـرة دهنيـة 

فـي  الرغبـة  وأيضـاً حسـب  أو جافـة، 

للــماء. الواقـي  درجـة مقاومـة 

نـادراً مـا تسـبب الواقيـات الفيزيائيـة 

تفاعـلات   Physical Sunscreens

وهـي   ،Allergic reaction تحسسـية 

تحجـب الأشـعة الضوئية فـي مجالات 

البنفسـجية،  فـوق  الأشـعة  طيـف 

تحـت  مـا  والأشـعة  المرئـي  الضـوء 

الحمـراء.

تسـتخدم هذه الواقيات بشـكل خاص 

لـدى التعـرض الطويـل للشـمس على 

البشـرة  الشـواطئ مثـلاً. المرضـى ذوو 

للواقيـات  تحمـلاً  أكثـر  الحساسـة 

للكيميائيـة. منهـم  الفيزيائيـة 

كمـا  الفيزيائيـة  الواقيـات  تشـمل 

الحديـد،  أكاسـيد  سـابقاً  ذكرنـا 

أكسـيد الزنـك، ثانـي أكسـيد التيتان، 

الفازلـين  التالـك،  المغنزيـوم،  أكسـيد 

يـت. لبنتونا ا و

أكسـيد  ثانـي  اسـتعمالاً  وأشـهرها 

اللــذين  الزنـك  وأكسـيد  التيتـان 

يسـتعملان بشـكل مسـاحيق فائقـة 

.Microfine powders النعومـة 

إن الأجـزاء الناعمـة مـن ثانـي أكسـيد 

التيتـان هـي عوامـل خافضـة قوية للـ 

.UVA كمـا أنهـا تقي من تأثيـر الـ UVB

أقـل  ZnO هـو عامـل  الزنـك  أكسـيد 

كفـاءة بكثيـر كخافـض للــ UVB لـذا 

يجـب اسـتعماله بكميـات أكبـر مـن 

التيتـان لإعطـاء نفـس  ثانـي أكسـيد 

قيمـة الــ SPF. قـوة ZnO تكمـن فـي 

قدرتـه علـى خفض الــ UVA لـذا فهو 

فـي  التيتـان  أكسـيد  لثانـي  مكمـل 

.UV الخصائـص الواقيـة مـن الــ

 UV للــ  الخافضـة  الخصائـص  إن 

للــواقيات الفيزيائيـة تتعلـق بشـكل 

الجزيئـات. بحجـم  أساسـي 

واقيات الشمس 
 Chemical الكيميائية

Sunscreens

:UVB حاجبات الـ
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 عامل الوقاية من الشمس

قيم عامل الوقاية الشمسي SPF و أنماط الجلد.

المناسب لتجنب حرق 
الشمس

حساسية الجلد للـحرق 
الشمسي نمط الجلد لون الجلد

20 ≥ 30 غالباً، قابل للحرق بسهولة، 
لا يتصبَّغ الجلد. I Very fair أشقر فاتح

12 ≥ 20 غالباً، قابل للحرق بسهولة، 
يتصبَّغ بشكل خفيف. II Fair أشقر

8 ≥ 12 حروق شمسية معتدلة، 
يتصبَّغ الجلد بالتدريج III Light فاتح اللـون

4 ≥ 8  حروق شمسية خفيفة، 
وغالباً يتصبَّغ الجلد IV Medium وسط

2 ≥ 4 حروق شمسية نادرة، 
يتصبَّغ الجلد بغزارة V Dark عاتم اللـون

--- لا تحدث حروق شمسية، 
يتصبّغ بشدّة VI Black أسود

الامتصاص المعياري لأشعةUV باستعمال درجات مختلفة من عامل الوقاية الشمسي
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توجـد أشـعة الــ UVB فـي المجـال 290 

الأشـعة  طيـف  مـن  نانومتـر   320  –

الضوئيـة وهـي المسـؤولة عـن التصبغ 

المباشـر النـاتج عـن التعرض للــشمس 

ولذلـك فـان فعالية الواقي الشمسـي 

تـدل   SPF الــ  بقيمـة  عنهـا  المعبـر 

فعاليـة  مـدى  علـى  مباشـر  بشـكل 

 .UVB هـذا الواقي فـي اسـتبعاد أذى الـ

 UVB وينـدرج تحـت اسـم حاجبـات الــ

كل مـن:

UVA+UVB حاجبات
كمـا ذكرنا سـابقاً تتراوح أطـوال أمواج 

أشـعة الــ UV علـى الأرض بـين 290 – 

400 نانومتـر. والجـزء الـذي يتـراوح طول 

هـو  نانومتـر   320  –  290 بـين  موجتـه 

المسـؤول عـن تشـكيل الحمامـى وهـو 

أيضـاً المسـؤول عـن كل مـن:

حـرق الشـمس الحـاد، شـيخوخة الجلد، 

والنقطـة  بالشـمس  المحدثـة  الخباثـات 

 313 عنـد  هـي  المحدثـة  الأعظميـة 

نانومتـر.

الموجـات  أن  التجـارب  أظهـرت  وقـد 

 UV )320 – الضـوء  مـن  الطويلـة 

المؤذيـة  التأثيـرات  تزيـد  نانومتـر(   400

للاشـعاع المكون للــحمامى وقد تكون 

المباشـرة. الأذيـة  عـن  مسـؤولة 

الضـوء  مـن  الطويلـة  الأمـواج  هـذه 

إلـى  تنفـذ بشـكل عميـق   )UV )UVA

داخـل الجلـد ممـا يـؤدي إلـى تبـدلات في 

بينمـا  الدمويـة،  والأوعيـة  الكولاجـين 

يتـم امتصـاص الأمـواج القصيـرة مـن 

 )UVB( المكونـة للــحمامى UV الضـوء

بشـكل بدئـي قـرب سـطح الجلـد وما 

يقـارب %10 فقـط مـن الأمـواج يصـل 

البشـرة  مـن  السـفلي  القسـم  إلـى 

والأذمـة.

الشمسـي  الواقـي  أن  يعنـي:  هـذا 

المثالـي يجـب أن يمنـع كلاً مـن الأمـواج 

الطويلـة والأمـواج المكونة للــحمامى 

إلـى  الوصـول  مـن   UV الضـوء  مـن 

والأدمـة. البشـرة 

معظـم الواقيـات الشمسـية الموجودة 

تجاريـة  بأسـماء  حاليـاً  الأسـواق  فـي 

معروفـة تعتمـد هـذا المبـدأ وفيما يلي 

تفصيـل لبعـض هـذه الواقيـات.

الواقيات الشمسية 
والتجاعيد

الواقيـات  أن  الدراسـات  أظهـرت 

تمنـع  أن  لهـا  يمكـن  الشمسـية 

التجاعيـد المحرضـة بالــ UV. وأن تؤمـن 

حمايـة جيـدة مـن الــ UVA يمكـن أن 

تمنـع الارتخـاء والتجاعيـد الناتجـة عـن 

.UVA الــ  مـن  العاليـة  الأمـواج 

اليومـي  الاسـتعمال  أن  تبـين  وقـد 

يخفـف  الشمسـية  للــواقيات 

غيـر  المرنـة  الطبقـة  خصائـص  مـن 

الطبيعيـة الموجـودة فـي منطقة الجلد 

إشـعاعياً. المتـأذي 

دواعي استخدام 
الواقيات الشمسية:

بجـلادات 	  المصابـون  الأشـخاص 

يحدثهـا الضـوء أو تسـوء بالضـوء 

الشـرى  الحماميـة،  الذئبـة  مثـل: 

والبورفيريـا. الشمسـي 

الجلديـين 	  النمطـين  ذوو  الأشـخاص 

اسـتخدام  عليهـم  يحتـم   II و   I

اليومـي  التعـرض  عنـد  الواقيـات 

للأشـعة الشمسـية حيـث يجـب 

عـالٍ.  SPF ذات  واقيـات  اسـتخدام 

شيخوخة الجلد المبكرة.	 

فـي سـوابقهم 	  الذيـن  الأشـخاص 

العائليـة سـرطانات جلديـة تلعـب 

الشـمس دوراً كبيـراً فـي حدوثهـا.

سرطانات الجلد.	 

ملاحظة:
إن كميـة الواقـي الشمسـي الموافـق 

عليهـا عالميـاً في واحدة سـطح الجلد 

واللازمـة  الواقـي(  طبقـة  )سـماكة 

لقياس الـ SPF لدى البشـر هي 2 ملغ 

/ سـم2 مـن الجلـد. لـدى البالـغ يلـزم 

حوالـي 30 مل مـن الواقي الشمسـي 

لتغطيـة كامل الجسـم.

فمـا تفُكِـر فيـه للحظـة يمكـن أن 
يشَـغل فكِر أخـر أياماً ،ومـا لا يأبه 

بـه غيـرك ممكـن أن يثُيـر جنونك .

كل  فـي  النـاس  فـكلّ  ذلـك  ومـع 
تملـك  واحـدة  طينـة  المجتمعـات 
جميـع الصفـات مـن )صـدق ، وفاء 
، طيبة ، لؤم ، شـر ، حسـد وغيرها 
.....(، ولكـن هـذه الصفـات بنسـب 
متفاوتـة وهـذا مـا يخلـق الطبائع 

للبشـر. المختلفـة 

الغالـب  وهـو  طبـع  لـهُ  فـكلٌ 
علـى شـخصيته فالطبـع يغَلِـب 
جاهـداً  حاولـت  فمهمـا  التطبُّـع 
التغييـر من بعض صفاتـك التي لا 
تـروق للمجتمـع أو حتى لنفسـك، 
ولـو  لهـا  أسـيراً  تقـع  أنـك  تجـد 
للحظـات حيـث تخـرج عـن نطاق 
ذاتـك، وهـذا هـو  سـيطرتك علـى 

الطبـع.

فـوق  دائمـاً  نفسـه  يفـرض  فهـو 
رغبتـك باقتنـاص الراقـي مـن كل 

للتطبّـع. محاولتـك  أو  شـيء 

لا  للمثاليـة  سـعينا  فرغـم 
كل  فـي  تحققهـا  نسـتطيع 
تكـون  فربمـا  البشـر  بـن  الأشـياء 
النـاس  )فإرضـاء  نسـبياً،  أمـراً 
الأحـوال  وبجميـع  تـُدرك(  لا  غايـةٌ 

فالكمـال لوجـه الله عزّ وجـلّ وهنا 
سـرّ البشـرية. فنحن بشـر ولسنا 

الخطـأ. عـن  معصومـن 

حادثـة  نتذكـر  أن  علينـا  وهنـا 
السـيد المسـيح حـن وقـف فاتحـاً 
المجدليـة  مـريم  حاميـاً  ذراعيـه 
ـدَ رجـم الحجـارة التـي تنهمر  ليصُّ
عليهـا مـن النـاس حيـث اتهموها 
بالزنـى وقـال لهـم مخاطبـاً: )مـن 
كان منكـم بـلا خطيئـة فليرجـم 
بحجـر( فوقـف الجميـع بلا حـراك .

الله  لمحانـا  أخطـاء  بـلا  كنـا  فلـو 
وبدّلنـا بشـعوب  الأرض  عـن وجـه 
سـبحانه  لتسـتغفره  تخُطـئ 

الحيـاة. لانتهـت  أو  وتعالـى 

للخطـأ  مُعـرض  منـا  كلٌّ  وعليـه 
والخطيئـة ولكـن بنسـب مختلفة 
بسـبب  الخلافـات  تنشـأ  وهنـا 
وكذلـك  البشـر،  طبائـع  اختـلاف 
والعلاقـات بـن  تنشـأ الصداقـات 
مـن تميـل طبائعهـم للاقتـراب من 

البعـض. بعضهـا  

أقـرب  أو  اجتماعيـاً  تكـون  ولكـي 
يجـب  البشـر  طبائـع  أغلـب  إلـى 
أن تكـون واقعيـاً ففـي النهايـة لا 

الصحيـح. إلّا  يصـح 

دائمـاً  نفسـك  تضـع  أن  ويجـب 
فـي موقـع غيـرك وتنظـر للواقعـة 
المثـل  يقـول  فكمـا  منظـاره  مـن 

الإنكليـزي:

Put yourself in his shoes

أي ضـع نفسـك في مكانـه، ولكن 
يجـب أن تحكم الواقعيـة على كل 

تصـرف أو قـرار تتخذه.

أمـا فـي تعاملك مع النـاس فيجب 
وتكـون طماعـاً  كثيـراً  تصُغـي  أن 
للمعرفـة وللاسـتماع وتذكّـر كأن 

الـذي تُحادثـه يقـول لك:

)إذا اكتفيـت بمـا تعَرفـهُ فأيـن أضع 
الـذي لا تعرفه؟(.

وهكـذا سـتلتمس مُسـبقاً طبـع 
صفـات  أيـة  و  معـه  تتعامـل  مـن 

تصنُّـع. دون  عليـه  تطغـى 

ميولـه  تُحاكـي  أن  عليـك  فيجـب 
منـه  قريبـاً  سـتكون  وعندهـا 
ويجـدر أن تتذكـر دائمـاً أنـه: "مـن 
وضَـع  ومـن  اتِضـعَ  نفسـه  رفـع 

ارتفـع" نفسـه 

فإيـاك والغـرور وتذكر أننا بشـر من 
واحدة. طبيعة 

Chemical sunscreens واقيات شمسية كيميائية
Physical sunscreens واقيات شمسية فيزيائية

UVB + UVA

)Octyl methoxycinnamate )UVB 308 nm
)Octyl salicylate )UVB 300 nm

)Octocrylène )UVB courts
)Butylméthoxydibenzoyl méthane )UVA

Titanium dioxide
Silica dioxide

كلٌّ يغني على ليلاه,
     وأنا على ليلي أُغني .....

وعــــد إبراهـيــم بلـــول
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القـرن  مـن  الخمسـينات  مطلـع  فـي 

التاسـع عشر لاحظ أسـتاذ الكيمياء 

بنـزن  روبـرت  غيدلبـرغ  جامعـة  فـي 

ظاهـرة بـدت فـي أول الأمـر وكأنهـا لا 

تسـتحق الذكـر, وهـي أنـه إذا وضعت 

أمـلاح الفلـزات داخـل لهـب مصبـاح 

غـازي تلـون اللهـب بألـوان مختلفـة. 

و لاحـظ آخـرون هـذه الظاهـرة قبـلاً, 

لكـن  اهتمامـاً,  يعيروهـا  لـم  ولكـن 

بهـا  اهتـم  الـذي  الوحيـد  هـو  بنـزن 

بإدخـال  قـام  فقـد   . تامـة  بجديـة 

داخـل  مختلفـة  مـواد  مـن  حبيبـات 

لهب المصبـاح, وكان يلاحـظ كيف أن 

اللهـب كان يغيـر لونـه كالحربـاء مـن 

فالـوردي... البنفسـجي  إلـى  الأصفـر 

الـخ. وبـرزت مـن خـلال هـذه التجارب 

وهـي  الأولـى  أساسـيتان:  حقيقتـان 

أن كل فلـز مـن الفلزات المجربـة أعطى 

اللهـب لونـاً معيناً، والحقيقـة الثانية 

هـي أن هـذا اللون لم يتعلق بالشـكل 

الفلـز  فيـه  تعـرض  الـذي  النـوع  أو 

للحـرق. فمثـلاً كانـت جميـع مركبات 

بلـون أخضـر,  اللهـب  تلـون  الباريـوم 

أنواعـه  بمختلـف  الكالسـيوم  وكان 

يجبـر النـار على الاحمـرار وكأنـه يثأر 

لنفسـه مـن هـذا العـذاب الأليـم.

الفكـرة  البـال  فـي  خطـرت  وهنـا 

هـذه  اسـتغلال  يجـوز  ألا  التاليـة, 

الظاهـرة لتعيـن العناصـر الموجـودة 

فـي المـادة المدروسـة؟ فلو تسـنى ذلك 

لـكان فعـلاً بمثابـة انقـلاب ثـوري فـي 

التحليـل الكيميائـي. ولكن للأسـف 

لـم يكـن سـهلاً تحقيـق هـذه الفكرة 

تحتـوي  مـادة  كل  لأن  نظـراً  المغريـة 

علـى عدة مكونـات إضافة للشـوائب 

التـي تحاول دائمـاً إثبـات وجودها . فلو 

تصورنـا أن هذه المجموعـة كلها دخلت 

تمييـز  الصعـب  مـن  لـكان  اللهـب 

ألوانهـا عن بعضها البعـض ,  فاللون 

الأصفـر السـاطع للصوديـوم يطغـى 

البوتاسـيوم  لـون  علـى  بسـهولة 

البنفسـجي الـوردي. وتختلـط الألوان 

ببعضهـا وتـزول الخفيفـة منهـا أمـام 

القاتمـة, ولا يمكـن فـي ظـروف كهـذه 

تحقيـق أي نجـاح يذكـر.

التـي  الفكـرة  أن  ذلـك,  يعنـي  وهـل 

نهـر  فـي  تغـرق  أن  يجـب  ظهـرت 

فـي  العـادة  جـرت  لقـد  النسـيان؟ 

فـي  يتدخـل  أن  والروايـات,  القصـص 

الحـالات الخطـرة والميـؤوس منهـا أمير 

طيـب القلـب, فينقذ الوضـع وتنتهي 

القصـة بنهاية سـعيدة ومسـرة .وقد 

فـي جامعـة  ذلـك  يشـبه  مـا  حـدث 

غيلدبـرغ, فقـد قـام بـدور الأميـر هنـا 

فـي  الأسـتاذ  وزميلـه   بنـزن  صديـق 

الـذي  كيرشـوف  الفيزيـاء  قسـم 

اشـتهر بأبحاثـه فـي مجـال الضـوء, 

وكان كيرشـوف فـي ذلك الحـن يهتم 

السـائلة  الأجسـام  أطيـاف   بدراسـة 

و الصلبـة المتوهجـة . وهو الـذي أحيا 

فكـرة بنـزن مقترحـاً عليه بـألا يهتم 

بلهـب المصبـاح نفسـه, وإنمـا يجـب 

فيـه  تظهـر  الـذي  طيفـه  يـدرس  أن 

جميـع الألـوان بوضوح تـام. ولتحقيق 

ذلـك قـام كيرشـوف بتركيـب أنبوبن 

داخـل  زجاجيـة  وعدسـات  بصريـن 

صنـدوق, وحصـل بذلـك علـى مطياف 

أجـزاء  إلـى  ينقسـم  اللهـب  يجعـل 

علـى  التعـرف  كان  فـإذا   . منفصلـة 

 , المجـردة  بالعـين  الماضـي  فـي  اللهـب 

أصبح الآن شـعاع الضوء يمـر خلال عدة 

عدسـات و موشـور متحـولاً بعـد ذلـك 

إلى شـريط ملون يتضمـن عدة خطوط 

عموديـة . وعندمـا وضع بنـزن في لهب 

الطعـام  ملـح  مـن  بلـورة  المصبـاح 

خـلال  ينظـر  وهـو  كيرشـوف  شـاهد 

الجهـاز خطـين أصفرين سـاطعين أمام 

لوحـة سـوداء .ثـم أدخلـت فـي اللهب 

كالصـودا  للصوديـوم  أخـرى   مركبـات 

و نتـرات الصوديـوم وكبريتات الصوديوم 

فالخطـان   , واحـدة  النتيجـة  فكانـت 

الأصفـران كانـا يظهـران سـاطعين في 

نفـس المـكان علـى الطيف فـي جميع 

الحـالات . ولم يبق أي شـك فـي أن هذين 

تعريـف  بطاقـة  بمثابـة  همـا  الخطـين 

الأخـرى  الفلـزات  وكانـت   . للصوديـوم 

ترسـم خطوطـاً مـن لـون آخـر و فـي 

مـكان آخـر علـى الطيـف.

وتجمعت الأيام في أسـابيع, و الأسـابيع 

في شـهور, وكانت أشـعة اللهب لمئات 

المـواد تمـر خـلال العدسـات و الموشـور. 

كل  بـأن  ذلـك  بعـد  العلمـاء  اقتنـع  و 

عنصر مـن العناصـر يتصـف بخطوط 

طيفيـة خاصـة بـه يمكـن بواسـطتها 

العثـور عليـه دائمـاً كمـا يعثـر علـى 

المجـرم من بصمـات أصابعـه. و لم تغب 

بمنظـار  المسـلحة  العلمـاء  أعـين  عـن 

التحليـل الطيفـي أيـة شـائبة مهمـا 

كانـت ضئيلـة و مـن أي عنصـر كان.

فالعـين السـحرية لهـذا الجهـاز كانت 

قـادرة علـى أن تكشـف هـذا المكـون أو 

ذاك حتـى لـو كانـت كميتـه فـي المادة 

المدروسـة لا تتعـدى أجـزاء مـن المليـون 

المليغرام. مـن 

و قـد أجـرى بنـزن و كيرشـوف دراسـة 

العناصـر  جميـع  لأطيـاف  دقيقـة 

معروفـة  كانـت  التـي  الكيميائيـة 

فـي ذلـك الحـين, وأعطـي لـكل منهـا 

أدى  وقـد  دقيقـة,  طيفيـة  مواصفـات 

ذلـك كلـه إلـى نشـوء علـم التحليـل 

أصبـح  بوسـاطته  الـذي  الطيفـي, 

العناصـر  عـن  الكشـف   بالإمـكان 

و تعيـين كميتهـا اعتمـاداً علـى شـدة 

التحليـل  إمكانيـات  لكـن  الطيـف, 

الطيفـي لـم تتوقـف عنـد هـذا الحـد, 

طـرداً  بنـزن  اسـتلم   1860 عـام  ففـي 

بريديـاً يحـوي مـاءً معدنيـاً مـن ينابيع 

طلـب  وقـد  الشـهيرة,  شفارتسـفالد 

تركيبـه  لمعرفـة  المـاء  تحليـل  منـه 

وتحديـد مـا إذا كان نافعـاً . فشـرع بنزن 

المـاء  بتبخيـر  وقـام  الطلـب.  بتلبيـة 

, ثـم  و حصـل علـى محلـول مكثـف 

أخـذ نقطـة منـه و أدخلهـا فـي لهـب 

عينيـة   فـي  نظـر  و  الغـازي  المصبـاح 

بوضـوح  فشـاهد  المطيـاف  منظـار 

البوتاسـيوم  و  الصوديـوم   خطـوط 

و الاسترونسيوم و الليثيوم و ...

الخطـان  هـذان  أتـى  أيـن  مـن  ولكـن 

الأزرقـان الغريبـان ؟ فهـل همـا يعـودان 

للاسترونسـيوم ؟ كلا فالاسترونسـيوم 

يكشـف عن نفسـه بخـط واحد فقط 

. و قـام بنـزن أكثـر مـن  مـرة بمشـاهدة 

هـذا الطيـف و مقارنتـه مـع الأطيـاف 

بينهـا  يجـد  لـم  ولكنـه   , المعروفـة 

هـذه  كيرشـوف  وصـدق   . لـه  شـبهاً 

النتائـج  أيضـاً . و هذا يعنـي أن عنصراً 

كيميائيـاً جديـداً قـد ظهر إلـى الوجود 

اشـتقاقاً  بالسـيزيوم  تسـميته  وقـررا 

من كلمـة لاتينيـة تعني أزرق سـماوي.

العنصـر  السـيزيوم  أصبـح  وهكـذا 

الأول الـذي لـم يكتشـف كغيـره مـن 

العناصـر الأخـرى بطريقـة كيميائيـة، 

الطيفـي.  التحليـل  بطريقـة  وإنمـا 

وكانـت  ذلـك  بعـد  السـنين  ومـرت 

المـرة  العلمـاء  تطلـع  المطيـاف  لوحـة 

تلـو الأخـرى علـى الروبيديـوم فالتاليوم 

 ֺ ....الـخ  فالغاليـوم  فالاينديـوم 

د. سركيس عبدالله درّوج  
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وتشـويش  الجذريـة  الآلام  فيهـا  تحـدث 

 . والتنميـل(  )الخـدر  الحـس 

تحـدث  الجـذري:  الانضغـاط  مرحلـة 

وضعـف  العضلـي  الضعـف  فيهـا 

 . المنعكسـات 

-3 مرحلة الشـلل الجـذري: تحدث فيها 

خـذل أو شـلل عضلـي وانعـدام الحـس 

المنعكسـات. وانعدام 

ونتيجـة لانضغـاط النخـاع الشـوكي 

الفتـوق  فـي  يحـدث  كمـا  بالفتـق، 

أو  الرقبيـة  الناحيـة  فـي  المركزيـة 

السـريرية  الأعـراض  تظهـر  الصدريـة، 

المميـزة لأذية النخاع الشـوكي بسـبب 

مباشـرة  الشـوكي  النخـاع  انضغـاط 

ترويتـه  فـي  الاضطرابـات  نتيجـة  أو 

الدمويـة.

الأعراض السريرية:
تختلـف الصورة السـريرية لفتق النواة 

وحجـم  الفتـق،  اتجـاه  حسـب  اللبيـة 

الفتـق وشـدة الانضغـاط النـاتج عنـه، 

ففـي الفتـوق الخلفيـة المركزيـة )علـى 

انضغـاط  يحـدث  المتوسـط(  الخـط 

النخـاع الشـوكي أو جذور ذيـل الفرس، 

وفي الفتـوق الخلفيـة الجانبية ينضغط 

مسـتوى  تحـت  المـار  العصبـي  الجـذر 

الفتـق قـرب ثقبـة الاتصـال.

يضغـط الجـذر القطنـي الخامـس فتـق 

بـين  الفاصـل  فـي  اللبيـة  النـواة 

الفقرة القطنية الرابعة والخامسـة 

، كمـا يضغـط الجذر العجـزي الأول 

الفتـق فـي الفاصـل بـين القطنية 

الخامسـة والعجزيـة الأولـى.

لفتـق  السـريري  السـير  ويتصـف 

بهجـوم  اللبيـة  النـواة 

الأعـراض  وهجـوع 

أحيانـاً  والعلامـات، 

لفترة شـهور وسـنوات، 

أن  للمريـض  ويخيـل 

حصـل  قـد  الشـفاء 

هجمـة  تحـدث  ثـم 

جديـدة قـد تكون أسـوأ 

مـن السـابق، ولا يوجـد تعليـل مقنـع 

لتذبـذب الأعـراض والعلامـات فـي فتق 

النـواة اللبيـة، ولكـن تعـزى إلـى تكرار 

الجهـد والضغط علـى العمـود الفقري 

و وذمـة عناصـر القـرص بـين الفقـرات 

العصبـي. والجـذر 

اللبيـة  النـواة  انفتـاق 
 Lumbar Disk القطنيـة: 

Herniation
إن انفتـاق النـواة اللبيـة فـي المنطقـة 

بقيـة  مـن  شـيوعاً  أكثـر  القطنيـة 

مـن   90% حوالـي  )تشـكل  المناطـق 

مناطـق  أكثـر  لأنهـا  عامـة(,  الفتـوق 

للجهـد  تعرضـاً  الفقـري  العمـود 

الذكـور  لـدى  حدوثـاً  وأكثـر  والحركـة، 

منهـا لدى الإناث بنسـبة 3 إلى 1، ويبلغ 

ذروة حدوثـه فـي العقد الرابـع والخامس 

العمـر بنسـبة  مـن 

 .%  70

يحـدث  مـا  وأكثـر 

فـي  الانفتـاق 

الفقرة  بين  المسـافة 

القطنيـة الخامسـة 

الأولـى  والعجزيـة 

ق 5 – ع1، يليـه فـي 

الفقرة  بين  المسـافة 

الرابعـة  القطنيـة 

والخامسـة  ق4 – ق 5 وتشـكلان نسـبة 

90 % مـن الفتـوق، وبشـكل نـادر فـي 

المسـافات الأخـرى ق3 – ق4 و ق2 – ق 3 

وتشـكلان نسـبة 10 % ويكون عادة في 

الحالـة الأخيـرة نتيجة رض شـديد على 

الفقـري. العمـود 

التظاهرات السريرية 
لفتق النواة اللبية 

القطنية:
حسـب  السـريرية  الصـورة  تختلـف 

الجانبيـة  الفتـوق  ففـي  الفتـق؛  اتجـاه 

ينضغـط الجـذر العصبي ويحـدث الألم 

الجـذري كعـرض أساسـي تتبعـه بقية 

الأعـراض، مما يـؤدي الى اضطـراب الحس 

paraesthesia )الخـدر والتنميـل( و يليه 

اضطـراب  المنعكسـات الوترية التي قد 

تخـف أو تغيب, ثم تظهـر الاضطرابات  

الحركيـة )الضعـف العضلـي والرخـاوة 

فـي عضـلات السـاق والقـدم( بشـكل 

وفـي  الأعـراض،  بقيـة  عـن  متأخـر 

الفتـوق المركزية، خاصـة الكبيرة منها، 

الفقريـة  القنـاة  بتضيـق  والمترافقـة 

تنضغـط جـذور ذيـل الفـرس، وتتظاهر 

الطرفـين  فـي  رخـو  بخـذل  سـريرياً 

غيـر  واضطرابـات حسـية  السـفليين، 

متناظـرة في ناحيـة العجـان والأطراف 

المقويـة  غيـاب  أو  وضعـف  السـفلية، 

العضليـة فـي المعصرتـين ) الشـرجية 

بولـي  سـلس  إلـى  يـؤدي   ) والمثانيـة 

أوسـلس غائطـي، وفـي بعـض الأحيان 

أن يحـدث عـرج متقطـع كاذب يمكـن 

.Pseudo-claudication

التشخيص:

القصـة  تشـير  الحـالات  معظـم  فـي 

المرضيـة إلـى ظهـور الأعـراض الجذريـة  

المميـزة بعـد رفـع جسـم ثقيـل أو بعد 

رض علـى العمود الفقري،و مع اشـتداد 

زمنيـة  لفتـرات  وهجوعهـا  الأعـراض 

مختلفـة. 

والعلامـات  الأعـراض  علـى  اعتمـاداً 

مسـتوى  تحديـد  يمكـن  السـريرية 

الإصابـة. ويتـم تشـخيص فتـق النـواة 

اللبيـة, وتحديـد مكان الفتـق, وحجمه, 

العصبيـة  العناصـر  علـى  وتأثيـره 

 CT بوسـاطة التصوير المحـوري الطبقي

أو الرنـين المغناطيسـي MRI  كمـا فـي 

و4(.  3 )الشـكل 

بالرنـين  تصويـر   )3 )الشـكل  يوضـح 

المغناطيسـي )مقاطـع سـهمية( فـي 

والزمـن   ) و2   1 )الصـورة  الأول  الزمـن 

فتـق  يظهـر  و4(   3 )الصـورة  الثانـي 

نـواة لبيـة فـي الفاصـل بـين الفقـرة 

. والخامسـة  الرابعـة  القطنيـة 

بالرنـين  تصويـر   )4 )الشـكل  يوضـح 

فـي  )مقاطـع محوريـة(  المغناطيسـي 

لبيـة  نـواة  فتـق  يظهـر  الأول  الزمـن 

والجـذر  السـحائي  الكيـس  يضغـط 

)الأسـهم(.     الأيمـن  العصبـي 

النـواة  فتـق  معالجـة 
: القطنيـة  اللبيـة 

إن إنـذار فتـق النـواة اللبيـة القطنيـة 

بطـيء  عـادة  السـريري  والسـير  جيـد 

المرضـى   مـن  كثيـر  أن  حتـى   ، ومديـد 

يلجـأون  ولا  مرضهـم  مـع  يتعايشـون 

للجراحـة إلا تحت اشـتداد وطـأة المرض. 

معالجـة  فـي  المتبعـة  الطرائـق  وإن 

كثيـرة  القطنيـة  اللبيـة  النـواة  فتـق 

ومتنوعـة، ولكل طريقة نسـبة نجاحها 

وذلـك  لهـا  والمتحمسـين  وفشـلها 

حسـب المـدارس التـي أبدعتهـا والزمن 

 . مرعليهـا  الـذي 

وهنـاك اتفـاق علـى تقسـيم المعالجـة 

ومعالجـة  محافظـة  معالجـة  إلـى 

جراحيـة:

 conservative  أولاً: المعالجـة المحافظـة
:treatment

تطبـق المعالجـة المحافظة في بـدء المرض 

اسـتطباب  هنـاك  كان  إذا  إلا  دائمـاً 

جراحـي واضح غيـر قابل للتأجيـل.و إن 

معظـم المرضـى يسـتجيبون للمعالجة 

المحافظـة وقـد لا يحتاجـون إلـى العمل 

الجراحـي، ولا يعنـي ذلـك شـفاء المريض 

بـل المسـاعدة علـى هجـوع الأعراض,

وتشمل  المعالجة المحافظة ما يلي:

الراحـة فـي فـراش معتـدل القسـاوة, 

لمـدة  للمريـض  المريحـة  وبالوضعيـة 

أسـبوع تقريبـاً، ثـم يبدأ المريـض  بزيادة 

نشـاطه الحركي بشـكل تدريجـي تبعاً 

الجهـد  تجنـب  مـع  الأعـراض،  لهجـوع 

الأشـياء  ورفـع  الشـديد  الفيزيائـي 

الثقيلـة.  

إعطاء المسـكنات والمرخيـات العضلية 

غيـر  الإلتهـاب  مضـادات  مثـل 

الديازبـام. و  السـتيروئيدية 

لفتـرة  قطنـي  داعـم  حـزام  وضـع 

والسـفر،  الوقـوف  أثنـاء  محـدودة 

القطنـي،  العمـود  حركـة  لتحديـد 

والبعـض لا ينصـح بـه لأنـه يضعـف 

الظهـر. عضـلات 

التماريـن  وإجـراء  الفيزيائيـة,  المعالجـة 

الرياضيـة التـي تقـوي عضـلات الظهر 

والبطـن فـي الفتـرة التـي تلـي هجوع 

. الأعرا

 surgical الجراحيـة:  المعالجـة  ثانيـاً: 
الجراحيـة  للمعالجـة  يلجـأ   treatment

عـادة في حال وجود علامـات موضوعية 

 ,objective signs العصبيـة  للإصابـة 

ويسـتطب العمـل الجراحي فـي الحالات 

لية: لتا ا

جراحـي  عمـل  إلـى  المريـض  يحتـاج 

انضغـاط  حـدوث  حـال  فـي  عاجـل, 

جـذور ذيـل الفـرس مـع ظهـور خـذل, 

واضطـراب حسـي, وألـم فـي الطرفين 

السـفليين, واضطـراب عمـل المصرات، 

أو فـي حـال البـدء   الفجائـي بخـذل 

فـي الطرفين السـفليين أو في أحدهما 

القـدم( )خاصـة حـدوث هبـوط 

فـي  الجراحـي,  العمـل  يسـتطب 

الـذي  الشـديد  الألـم  اسـتمرار   حـال 

لا يسـتجيب للمعالجة المحافظـة والذي 

يمنـع المريض مـن القيـام بأي حركـة، أو 

في حال فشـل المعالجـة  المحافظة خلال  

كانـت  إذا  أو  أشـهر،   3 أقصاهـا  فتـرة 

معـاودة  الأعـراض كثيـرة تمنـع المريـض 

مـن القيـام بأعمالـه المعتـادة ومزاولـة 

عملـه. و فـي هـذه الحالة يأخـذ المريض 

مـع  بنفسـه  الجراحيـة  المعالجـة  قـرار 

توجيـه  الطبيـب وشـرح وافٍ للمريض 

وذويه بضـرورة العمل الجراحـي وفائدته 

النتيجـة  إن  حيـث   ، خطورتـه  وعـدم 

تكـون جيـدة إلـى ممتـازة عنـد حوالـي 

%70 مـن المرضى، وتحسـن الأعراض عند 

حوالـي %15 مـن المرضى وخاصـة الألم 

الجـذري مع تحسـن أقل للألـم القطني. 

لذلـك يجـب إجـراء العمليـة الجراحية 

فـي فترة اشـتداد الأعـراض, و ينبغي أن  

يقتنـع المريـض بإجرائها بصورة أسـهل 

وليـس في فتـرة هجوع الأعـراض, حيث 

يظـن المريـض أنه شـفي مـن مرضه ولا 

ضـرورة للجراحة.  

وأخيـرا إن الهـدف مـن العمـل الجراحي 

اللبيـة،  النـواة  فتـق  اسـتئصال  هـو 

وتحريـر الجذور العصبية مـن الانضغاط ֺ 
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المسـؤولة عن فعاليـات معينة- تعقب 

علمـاء الأعصاب المشـاعر والأفـكار إلى 

بنـى لا تـكاد تكـون قريبة مـن بعضها، 

اللمبـي فـي عمـق  الجهـاز  بـدا  حيـث 

الدمـاغ، موقـع الغضب والخـوف والقلق 

إلـى جانب العواطـف الإيجابيـة، والذي 

يتضمـن اللـوزة Amygdale   والحصـين 

Hippocampus وكأنـه الابـن المشـاغب 

القشـرة  كانـت  بينمـا  العامـين،  ذو 

الجبهـة  خلـف  تقـع  والتـي  الجبهيـة 

مصـدر  المتطـور،  المفكـر  مباشـرة، 

البصيـرة ، الأحـكام، التفكير، والاختيار، 

والإدراك.   الانتبـاه 

ركـز علمـاء الأعصـاب منـذ الثمانينات 

الإدراك  علـى  حصـري  شـبه  وبشـكل 

الجبهيـة  للقشـرة  الأخـرى  والوظائـف 

ولـم تًحـُز العواطف سـوى علـى القليل 

مـن الاهتمام وتم تركهـا لعلماء النفس.

جـاء الشـق الأول فـي هـذا الجـدار فـي 

الثمانينـات، كانـت وقتهـا البيولوجيـا 

فـي  تـزال  مـا  للعواطـف  العصبيـة 

حالـة ركود،عندمـا بـدء بعـض العلماء 

فـي إيـلاء الأحاسـيس اهتمامـاً أكثـر, 

بـدأت  الاكتئـاب،  إطـار  فـي  خاصـة 

تجاربـي مسـتخدمة أقطـاب كهربائية 

لقيـاس الفعالية الدماغية لأشـخاص 

قمنـا بالتلاعـب بحالتهـم العاطفيـة 

فـي المخبـر، على سـبيل المثال مـن خلال 

عـرض صـور و مقاطـع فيديـو مزعجـة 

إيجابيـاً(  )مثيـرة  رافعـة  أو  مخيفـة،   ،

اسـتجاباتهم.  ومراقبـة  للعواطـف، 

لمـدى  علاقـة  لا  أنـه  اكتشـفنا  لقـد 

سـرعة وفعالية التخلص مـن الانزعاج، 

مراكـز  العلمـاء  يعتبـره  مـا  بفعاليـة 

العاطفـة الدماغيـة. بل ترتبـط قابلية 

التغلب علـى الحزن، الغضب و المشـاعر 

السـلبية الأخرى بفعالية في القشـرة 

وجدنـا  الدراسـة  هـذه  فـي  الجبهيـة، 

 resciellence النفسـية  المرونـة  أن 

للنمـوذج  السـتة  المكونـات  أحـد   –

زائـد فـي  بنشـاط  ترتبـط  العاطفـي- 

مـن  الأيمـن  علـى  الأيسـر  النصـف 

القشـرة الجبهيـة، بينمـا ينتـج نقـص 

المرونة النفسـية مـن فعاليـة أكبر في 

النصـف الأيمـن مـن القشـرة الجبهيـة، 

حيـث زاد نشـاط النصـف الأيسـر مـن 

القشـرة الجبهيـة فـي شـخص يتمتع 

عـن  ضعـف  بثلاثـين  جيـدة  بمرونـة 

يتمتـع بمرونـة عاديـة. شـخص 

دور  مـا   : جديـد  سـؤال  طُـرِح  وفـوراً 

العواطـف،  فـي  الجبهيـة  القشـرة 

زالـت  ومـا  كانـت  الجبهيـة  فالقشـرة 

موقـع أعلى أشـكال النشـاط المعرفي 

التخطيـط،  الحكـم،  مقـر   ، العالـي 

ووالوظائـف التنفيذيـة الأخـرى، فكيف 

يمكـن أن تلعـب دور في عنصر أساسـي 

؟ العاطفيـة  حياتنـا  مـن 

الكبيـرة  الحـُزم  مـن  الأدلـة  أحـد  جـاء 

التـي تصـل بـين مناطـق معينـة مـن 

 .Amygdale القشـرة الجبهيـة واللـوزة

اللـوزة- بـين عـدة أمـور- فـي  تشـارك 

العواطف السـلبية والكرب، اسـترجاع 

الانتبـاه والفعاليـة حين نشـعر بالقلق 

، الخـوف، أو التهديـد. ربما تقوم القشـرة 

اللـوزة  بتثبيـط  اليسـرى  الدماغيـة 

مسـاعدة علـى تسـهيل التعافـي من 

السـلبية.  المشـاعر 

فـي تجربـة كبيـرة أجريـت لاختبـار هذه 

بوصـل  زملائـي  مـع  قمـت  الفكـرة، 

متطوعـين  علـى  كهربائيـة  أقطـاب 

لقيـاس الفعاليـة الدماغيـة، ثـم قمنا 

بعـرض 51 صـورة علـى شاشـة فيديو. 

مناظـر  علـى  الصـور  ثلـث  احتـوى 

مزعجـة، كطفـل يعانـي مـن ورم فـي 

علـى  الثانـي  الثلـث  واحتـوى  عينـه، 

منظـر مفرح، كوالـدة متألقـة تحتضن 

رضيعهـا، واحتـوى الثلـث الأخيـر على 

خـلال  خاليـة.  كغرفـة  حياديـة،  صـور 

عـرض الصـور يسـمع المتطـوع صوتـأ 

قصيـراً وقويـاً، يجبـره علـى أن يرمـش 

الكثيـر مـن  أظهـرت  إرادي،  لا  بشـكل 

الأبحـاث أنـه عندمـا نكـون فـي حالـة 

شـعورية سـلبية، يكون هـذا المنعكس 

أشـد بقليل منـه في الحالة الشـعورية 

الحياديـة، بينمـا يكون أشـد بكثير منه 

فـي الحالـة الشـعورية الإيجابيـة.

تمتعـوا  الذيـن  المتطوعـين  أن  وجدنـا 

بفعاليـة عاليـة فـي القشـرة الجبهية 

اليسـرى اسـتطاعوا العودة إلـى الحالة 

مـن  حتـى  أكبـر،  بسـرعة  الطبيعيـة 

أقوى أحساسـيس الاشـمئزاز، الغضب 

، والخـوف التـي سـببتها الصـور.

القشـرة  أن  ذلـك  مـن  اسـتنتجنا 

إشـارات  ترسـل  اليسـرى  الجبهيـة 

تثبيـط إلـى اللـوزة مسـببة تخفيـض 

الفعاليـة  إن  الواقـع،  فـي  نشـاطها، 

فـي القشـرة الجبهية اليسـرى ، تقصر 

زمـن تفعيـل اللـوزة، ممـا يتيـح للدماغ 

التعافي السـريع مـن التجربة المزعجة.

وبفضـل تصويـر الرنـين المغناطيسـي، 

اسـتطعنا تحديـد عنصـر ثـان يتداخـل 

عـدد  زاد  كلمـا  العمليـة:  هـذه  فـي 

بـين  تربـط  التـي  العصبيـة  الأليـاف 

القشـرة الجبهية واللـوزة، ازدادت المرونة 

النفسـية. وبالعكـس كلمـا قلت هذه 

"المـادة البيضاء" الواصلة بـين الموقعين 

فـي الدمـاغ ، نقصت المرونة النفسـية.

علـى  الشـخص  قـدرة  ترتبـط  أي، 

التعافـي مـن المحنة بـكل مـن الفعالية 

فـي القشـرة الجبهيـة، وعـدد الوصلات 

اللـوزة.  إلـى  منهـا  الواصلـة  المثبطـة 

مشـاعرنا  المفكـر"   "دماغنـا  يهـدئ 

مـن خـلال هـذه الآليـة، ليسـتطيع أن 

يعمـل ويخطط بهدوء، دون أن يتشـتت 

"يمكـن  السـلبية  بالمشـاعر  انتباهـه 

اعتبـار هذا تعريفاً للمرونة النفسـية".

قـد يصيـح بعـض الأشـخاص بقلـق: 

"عظيـم جـداً، لا بـد أني أملـك القليل 

قشـرتي  بـين  الوصـلات  مـن  فقـط 

الجبهيـة ولوزتي، أنا محكـوم إذا بالغرق 

النفسـي  الاضطـراب  مـن  بركـة  فـي 

كلما تعرضـت لمحنـة" ، وبالفعل اعتقد 

علمـاء الأعصاب لعقـود أن الدماغ عند 

البالغـين ثابـت فـي بنيتـه ووظائفـه.

خاطئـة.  الفكـرة  هـذه  أن  الآن  نعـرف 

المرونـة  تدعـى  خاصيـة  فللدمـاغ 

تغييـر  علـى  قدرتـه  وهـي  العصبيـة 

عازفـي  فدمـاغ   ، وفعاليتـه  بنيتـه 

الكمـان المبدعـين علـى سـبيل المثـال 

يبدي زيـادة واضحة في حجـم وفعالية 

بالأصابـع،  تتحكـم  التـي  المنطقـة 

فـي  الأجـرة  سـيارات  سـائقي  ودمـاغ 

لنـدن والذيـن يجوبـون شـبكة طرقها 

فـي  واضحـاً  نمـواً  يظهـر  المعقـدة، 

منطقـة  الحصـين Hippocampus وهي 

المكانيـة  بالذاكـرة  مرتبطـة  منطقـة 

والظرفيـة. يسـتطيع الدمـاغ أيضـاً أن 

يتغيـر اسـتجابةً لإشـارات داخليـة، أي 

ونوايانـا. لأفكارنـا 

مجـردة  لفكـرة  المفضـل  مثالـي 
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تسـتطيع تغيير الدماغ بشـكل جذري: 

هو دراسـة قـام بها علماء تحت إشـراف 

ألفـارد باسـكيولا، في جامعـة هارفارد، 

حيـث طلب مـن متطوعـين أن يتخيلوا 

قطعـة  أداء  علـى  يتدربـون  أنهـم 

لخمسـة  تحتـاج  بسـيطة  موسـيقية 

وتكـراراً  مـراراً   ، الأورغ  علـى  أصابـع 

ازديـاد  النتيجـة  وكانـت  لمـدة أسـبوع، 

حجـم المنطقـة مـن القشـرة المحركـة  

بالأصابـع  التحكـم  عـن  المسـؤولة 

القشـرة  جعـل  بمفـرده  فالتفكيـر   ،

الدماغيـة تخصـص مكانـاً أكبـر لأداء 

معينـة. وظيفـة 

للدمـاغ  العصبيـة  البنيـة  تغييـر  إن 

العاطفـي  النمـط  حالـة  فـي  ممكـن 

بالضبـط  نعـرف  لا  أننـا  رغـم  أيضـاً، 

كـم مـن المرونـة يملـك الدمـاغ، ولكننا 

متأكديـن من فعالية بعـض التداخلات 

المسـتوحاة من الأعصاب – وهي شـكل 

مـن التدريـب العقلـي الذي يسـتهدف 

أنمـاط مـن الفعاليـة الدماغيـة- . 

مـن  –الممتـدة  الدماغيـة  فالفعاليـة 

ممارسـة اليوغا وحتى العلاج السـلوكي 

إدراكنـا  توسـيع  تسـتطيع  الإدراكـي- 

للإشـارات الاجتماعيـة، تعميـق فهـم 

والأحاسـيس  الداخليـة  المشـاعر 

التوقعـات الإيجابيـة  زيـادة   الجسـمية، 

و المرونة النفسية.

فـإذا كنت تشـعر أنك سـلبي جـداً في 

اهتمامـاً  تولـي  أن  يمكنـك  توقعاتـك، 

منـك  تجعـل  التـي  للوسـائل  أكبـر 

مبتهجـاً ومعطـاءً، من خلال مـا يدعوه 

المعالجـون النفسـيون، عـلاج السـعادة 

.well-being therapy

وإذا كنـت كثيـر النقـد للـذات ، لدرجة 

أن أفـكارك الداخلية تهدد بالسـيطرة 

حياتـك  مجريـات  علـى 

يمكنـك  اليوميـة، 

علـى  التـدرب 

أفـكارك،  مراقبـة 

 ، ك عر  مشـا

دون  أحاسيسـك  و 

عليهـا  تحكـم  أن 

بلحظـة. لحظـة 

تدعى هذه الممارسـة 

المنبـه  بالتأمـل 

للذهـن، وهـي أحـد 

فعالية  الطـرق  أكثـر 

العاطفي. النمـط  لتعديل 

الاكتئـاب  مرضـى  ندعـو 

الذيـن يتأثـرون بشـدة بـكل إخفـاق أو 

علـى  التعافـي  ببطيئـي  أمـل  خيبـة 

يحتـاج   . النفسـية  المرونـة  مقيـاس 

هـؤلاء إلى زيـادة الفعالية في القشـرة 

الأخـص،  علـى  اليسـرى  الجبهيـة 

لتقويـة الاتصـالات بينهـا وبـين اللوزة. 

علـى  للذهـن  المنبـه  التأمـل  يسـاعد 

وعلـى  أكبـر،  نفسـية  مرونـة  تطويـر 

تعـاف أسـرع مـن الإخفاقـات، من خلال 

التـي  الارتباطـات  سلسـلة  إضعـاف 

الاخفاقـات،  بهـذه  مهووسـين  تبقينـا 

القشـرة  بـين  الاتصـال  يقـوي  فهـو 

الدماغيـة واللـوزة ، فيزيـد الاتـزان الذي 

الانـزلاق. مـن  يقينـا 

مـن  بالقفـز  أفـكارك  تبـدأ  فعندمـا 

مصيبـة إلـى أخـرى ، يعطيـك التأمـل 

المنبـه للذهـن الأدوات اللازمـة للتوقف 

للحظـة، وملاحظـة كـم يسـهل على 

الدمـاغ التـورط فـي هـذه السلسـلة، 

العمليـة  بهـذه  اهتمامـك  فتبـدي 

العقليـة المثيـرة، ثـم تقـاوم الغـرق في 

الفوضـى. هـذه 

أمـا إذا رغبـت في التقدم نحـو التعافي 

البطـيء فـي مسـار المرونة النفسـية، 

فـي حـال أنك لـم تأخـذ بعـين الاعتبار 

الألـم الذي تسـببه لنفسـك وللآخرين، 

بـين  الاتصـالات  إضعـاف  فيمكنـك 

يمكنـك  واللـوزة.  الجبهيـة  القشـرة 

فعـل ذلـك مـن خـلال تعمـد التركيـز 

علـى الألـم أو المشـاعر السـلبية التـي 

تعرفـه،  شـخصاً  تنتـاب  أو  تنتابـك، 

علـى  المشـاعر  هـذه  علـى  فتحافـظ 

الأقـل لفتـرة زمنية، ممـا يزيـد الفعالية 

فـي الـدارات الدماغيـة المسـؤولة عـن 

الألـم والكـرب.

الانتقـال مـن  الهـدف هنـا هـو  ليـس 

المقابلـة  النهايـة  إلـى  قصـوى  نهايـة 

النفسـية،  المرونـة  مقيـاس  علـى 

فتغييـر النمـط، أو الفعاليـة ، أو حتـى 

أوجـه  وراء  تكمـن  التـي  الاتصـالات 

شـخصي  أمـر  العاطفـي  النمـط 

للغايـة، ويعتمـد على الطـرق الناجعة 

 ֺ فـي كل حالـة علـى حـدى 

حضـر حكيـم جنـازة امـرأة متوفـاة فشـاهد أثناء التشـييع 

ابنهـا, وكان الابـن كثيـر الخطايـا فقـال لـه الحكيـم أمـام 

المشـيعين يـا فـلان لا تخطـئ بعـد اليـوم فمن كان يشـفع 

لـك عنـد الله قـد مـات. فمـن هنـا تعتبـر الام قديسـة لأن 

القديسـين هـم الذيـن يشـفعون للنـاس عنـد الله. 

فـالأم هـي الشـفيع الأول لنـا وهـي نهـر العطـاء, الأم هـي 

الوحيـدة التـي تعطـي ابنهـا كل مـا تملـك مـن أحاسـيس, 

وعواطـف, ومـال, وجـاه بـدون أي مقابـل. أليسـت هـي مـن 

هـي  أليسـت  رحمهـا,  فـي  جنيـن  وأنـت  الحيـاة  أعطتـك 

الطبيبـة التـي كانـت تعالجـك وأنـت المريض, أليسـت هي 

التـي كانـت تسـهر الليالـي وتسـتيقظ منـذ بـزوغ الفجـر 

حفظـا علـى راحتـك, ألسـت أنـت الـذي تصيـح اذا تألمـت 

جسـدياً أو نفسـياً ولـو كنـت كهـلا أخ يـا أمـي؟

الأم تضحي بكل شـيء لأجل سـعادتك فإذا سـألت امرأة ذات 

مـال وجـاه لمن كل هـذا تقـول لابنـي. وإذا رأيت امـرأة عاملة 

كادحـة تشـقى ليل نهـار و سـألتها لما هـذا الشـقاء تقول 

كـي أعيـن ابنـي. وإذا سـألت شـحاذة علـى قارعـة الطريـق 

لمـاذا تشـحذين تقـول كـي أربـي ابنـي. فمـا أعظمـك أيتها 

الأم.

صديقـي القـارئ إن أردت أن يكـون لك صديق وفـي، فانظر إلى 

حبـه لأمـه فـإن كان وفيا فـي حبه لأمـه فاختـاره صديق لك, 

وإن كان لديـه مثقـال ذرة مـن قلـة الوفـاء لهـا فـلا يمكن أن 

يكـون وفيـا لـك. لأنك انـت لم تعطـه مثقال ذرة مـم أعطته 

أمـه له.

فتحيـة لـلأم في عيدهـا تحية لهـذه القديسـة التي منحت 

لينبـوع  تحيـة  السـماوية  الكتـب  كافـة  مـن  القدسـية 

المحبـة و العطـاء.

From The Emotional Life of Your Brain by Richard J. Davidson, Ph.D., and Sharon Begley. Copyright 
2012 by Richard J. Davidson, Ph.D., and Sharon Begley.

إلى الأم في عيدها

جدّو لـَـ سمير
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عمومـاً  الشـائخة  البشـرة  تحتـاج 

لعـلاج خـاص، و إذا كانـت هذه البشـرة 

حساسـة أيضاً تعظم الحاجـة للبحث 

عـن منتجـات خاليـة مـن أيـة مكونات 

ومـع  للبشـرة.  مخرشـة   أو  مهيجـة 

ذلـك، لا تيأسـي فهـذه المقالـة تعرفّكِ 

فعلهـا  يجـب  التـي  الأشـياء   علـى 

و الأشـياء التـي يجـب تجنبها مـن أجل 

الاعتناء بالبشـرة الشـائخة الحساسة 

ومعالجتهـا بلطـف، كما تـزودّكِ ببعض 

النصائـح لتجديـد حيوية بشـرتك مع 

حلـول فصـل الربيع. 

التـي  الوحيـدة  بأنـك  تشـعرين  هـل 

علـى  العثـور  صعوبـة  مـن  تعانـي 

التجاعيـد  مـن  تخلصـك  منتجـات 

بشـرتك  تغـذي  نفسـه  الوقـت  وفـي 

جيـد؟  بشـكل  الحساسـة 

فـي الواقـع، مـن الشـائع جداً تحسـس 

لعوامـل  تعرضّهـا  نتيجـة  البشـرة 

مختلفة مثل التوتر و الإجهاد والطقس 

البنفسـجية  فـوق  الأشـعة  و   البـارد 

و  المسـتحضرات ذات التركيـب المخـرشّ، 

فـكل هـذه العوامـل تضعـف مقاومة 

البشـرة. و لحسـن الحظ، يمكنـك العثور 

علـى الكثيـر مـن المنتجـات المصممـة 

وحيويـة  نضـارة  أكثـر  البشـرة  لجعـل 

دون تهييجهـا، فـإذا كنـت تبحثـين عن 

مـع  وإحيائهـا  بشـرتك  تغذيـة  سـبل 

نهايـة فصـل الشـتاء البـارد، ننصحكِ 

نهايتهـا  حتـى  المقالـة  هـذه  بقـراءة 

لتتعرفـي علـى كيفيـة تصميـم نظام 

يومـي أفضـل و اختيـار مسـتحضرات 

للبشـرة،  مهيجّـة  غيـر   علاجيـة 

و تخصيـص بعـض الوقـت لاسـتخدام 

مسـتحضرات تجديـد حيوية البشـرة.

دليلكِ لمكافحة 

شيخوخـة البشـرة 
الحساسة في فصل الربيع

أولًا : تخلصي من 
المستحضرات التي 

تسبّب المشاكل 
لبشرتك

قـد ننزعـج عندمـا نضطـر للتخلـص 

الثمـن،  الباهظـة  المسـتحضرات  مـن 

تكـون  أن  يمكـن  الحقيقـة  فـي  ولكـن 

لـرد فعـل  هـذه المسـتحضرات سـبباً 

أو  جفافهـا  أو  التحسسـي  البشـرة 

التهابهـا. ومـن الشـائع لـدى العديـد 

حساسـيتهنّ  تكـون  أن  النسـاء  مـن 

سـبباً  المسـتخدم  للمسـتحضر 

رئيسـياً لتحسس بشـرتهنّ. فإذا كنت 

لمكافحـة  مسـتحضرات  تسـتخدمين 

شـيخوخة البشـرة، مـن المحتمـل جـداً 

أن تكـون مكوناتهـا الفعالـة أو بعـض 

المـواد المضافة إليهـا ذات تأثيـر مخرشّ 

للبشـرة.

ثانياً : تجنبي 
المستحضرات التي 
يدخل في تركيبها 

العطور
تعـدّ العطـور مـن المكونـات الشـائعة 

بـل  البشـرة،  تحسـس  تسـبب  التـي 

الرئيسـي  المسـبب  يكـون  قـد  إنـه 

العطـور  أن  وبمـا  البشـرة.  لحساسـية 

أبـداً، لذلـك  لا تفيـد بشـرتك بشـيء 

يمكنـك  و  تمامـاً،  بتجنبهـا  ننصحـك 

الخاليـة  المسـتحضرات  أحـد  اختيـار 

مـن العطـور و التـي تحمي بشـرتك من 

البيئيـة المختلفـة كالتدفئـة   العوامـل 

مـن  كذلـك  و  الريـاح  و  التكييـف  و 

الجفـاف النـاتج عـن السـفر جـواً. وعند 

اختيار المسـتحضرات يجـب الانتباه إلى 

أن صفـة )عـديم الرائحـة( تختلـف عـن 

صفـة )خالٍ مـن العطـر( لأن ذكر صفة 

مسـتحضر  أي  علـى  الرائحـة(  )عـديم 

يعنـي ببسـاطة أن الشـركة المنتجـة 

المكونـات لإخفـاء  بعـض  أضافـت  قـد 

للمسـتحضر. الحقيقيـة  الرائحـة 

ثالثاً: صممي نظاماً 
أفضل

التجاعيـد  بمعالجـة  التفكيـر   قبـل 

و الخطـوط الرفيعة من المهـم الاهتمام 

فالإجهـاد  البشـرة،  تحسـس  بعوامـل 

حصيلتـان  همـا  مثـلاً  الالتهـاب  و 

لحساسـية البشـرة و يمكن أن يؤديا إلى 

شـيخوخة البشـرة بسـرعة أكبـر لأن 

الجـذور الحـرة الناتجة عـن الالتهاب يمكن 

أن تخـرب أليـاف الكولاجـين و بالتالـي 

قد تسـرعّ شـيخوخة البشـرة. من هنا 

أفضـل  الحاجـة لتصميـم نظـام  تبـرز 

للبشـرة الحساسـة، و هناك الكثير من 

التـي تسـاعد فـي تلطيـف  المكوّنـات 

الصبـار  مثـل  الحساسـة  البشـرة 

والشـوفان و البابونج والأقحوان والشـاي 

الأخضـر. لذلـك ننصحـك بالبحث عن 

مسـتحضرات تحتـوي علـى مثـل هـذه 

المكونـات.

رابعاً: استخدمي 
مستحضرات من إنتاج 

الشركة المصنّعة 
ذاتها

إن اسـتخدام مجموعـة مسـتحضرات 

ذاتهـا  المصنعّـة  الشـركة  إنتـاج  مـن 

يمكـن أن يعطـي نتائج أفضـل في علاج 

بـين  الخلـط  أمـا  الحساسـة،  البشـرة 

المسـتحضرات واختيارها مـن منتجات 

عـدة شـركات فربمـا يـؤدي إلـى تأثيرات 

وخصوصـاً  البشـرة،  علـى  شـديدة 

مسـتحضرات  عـدة  اختيـار  عنـد 

ننصحـك  لذلـك  الفاعليـة.  شـديدة 

مـن  كاملـة  أوليـة  سلسـلة  بشـراء 

للبشـرة  المخصصـة  المسـتحضرات 

الحساسـة لكـي تضمني أنـه تم تركيب 

تكمـل  بحيـث  المسـتحضرات  هـذه 

الحـد  لهـا  ويكـون  البعـض  بعضهـا 

الأدنى مـن التأثيـرات الجانبيـة المحتملة.

خامساً: تحققي من 
مستحضرات التجميل 

الخاصة بك
تساهم مسـتحضرات التجميل - تماماً 

كمسـتحضرات العناية بالبشـرة - في 

فغالبـاً  للتحسـس،  البشـرة  تعـرضّ 

مـا يـؤدي اسـتخدام كـريم الأسـاس أو 

إلـى  العيـون  أو مكيـاج  الخـدود  بـودرة 

لذلـك  و  للبشـرة.  تحسسـي  فعـل  رد 

ننصحـك بالبحـث عـن مسـتحضرات 

أيـة  تركيبهـا  فـي  يدخـل  لا  تجميـل 

للبشـرة  مخرشّـة  مضافـة  مـواد 

الكحـول  و  الكيميائيـة  كالأصبغـة 

عنـد  و  الحافظـة.  والمـواد  العطـور  و 

تحديـد  بهـدف  للمسـتحضرات  فـرزك 

مـا عليـك الاحتفـاظ بـه و مـا عليـك 

التخلـص منـه، مـن المهـم التأكـد أن 

مسـتحضرات التجميل التـي بحوزتك 

الناضجـة. بشـرتك  تلائـم 

ترجمة: ناجي أسد 
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  Philadelphia chromosome فيلاديلفيا

 22\9 إزفـاء  عـن  النـاتج 

 Insertion of ثالثـاً, غرز مجين فيروسـي

 Viral Promoter or Viral genome

وهـي آليـة فيروسـات الرنـا الورمية في 

إحـداث الورم عنـد ثويها.

 Gene رابعـاً وأخيـراً, التضخيـم الجيني

amplification

إذ يمكـن أن ينسـب التسـرطن إلى فرط 

التعبيـر عـن طليعة جين ورمي بشـري, 

الخليـة  فـي  منـه  نسـخ  عـدة  بوجـود 

. ذاتها

الجينات الكابحة 
 Genes Tumer للورم

 Suppressor
تعاكـس  أنهـا  اسـمها  مـن  يتبـين 

وظيفيـاً الجينـات الورميـة، ومـن حيـث 

الوظيفـة تلخـص فعاليـات البروتينات 

المكـوّدة لهـذه الجينـات، مـن جهـة في 

المفتـاح  الجينـات  عـن  التعبيـر  كبـت 

الخلويـة،  الـدورة  اسـتمرارية  لتأمـين 

فيُجهـض الانقسـام قبل أن يبـدأ، ومن 

جهـة أخـرى يسـاهم فـي قـدح برامج 

اللـزوم. عنـد  الخلويـة  الاسـتماتة 

P53 و البروتين RB وأهمها: الجين

الجينـات  اسـم هـذه  يتبـين مـن  كمـا 

أنها تعاكـس وظيفياً الجينـات الورمية, 

وهي علـى خلافهـا أيضاً فأثرهـا المحدث 

بتطفـر  مرهـون  للسـرطان 

هنـا  ومـن  معـاً,  الألليلـين 

السـرطانات  نـدرة  تتأتـى 

وراثـي  خلـل  عـن  الناجمـة 

في الجينـات الكابحـة للورم 

.Rb الجـين  ومثالهـا 

P53 البروتين
هـذا  مكتشـفوا  ظـن 

البروتـين فـي عـام 1979 أنه 

منتـج مـن قبـل جـين ورمي 

خلـوي نظـراً لكونـه عامـل 

انتسـاخ, لكـن تبـين لاحقـاً 

دوره المركـزي فـي إجهـاض الاسـتحالة 

شـديد  الأسـف,  مـع  وأنـه  الورميـة 

التطفـر فـي العديـد مـن السـرطانات 

البشـرية, ولذلـك دعـي "المـلاك الواقي 

الـورم". مـن 

يتوضـع الجين P53  على الـذراع القصير 

 P53 البروتـين  17, وهويكـوّد  للصبغـي 

والـذي يعد المفتـاح لعدة آليـات خلوية 

علـى  يتثبـت  فهـو  السـرطان,  تحـارب 

الدنـا بشـكل متجانـس ممارسـاً فعلـه 

كعامـل انتسـاخ لـه أثـره فـي مقاومة 

الشـدة  إشـارات  مـن  للعديـد  الخليـة 

.  STRESS SIGNALS

  P21 هـذا البروتـين يحفز انتسـاخ الجين

 P21 لبروتـين   ولهـذا  للبروتـين  المكـوّد 

WAF-1  CIP- أسـماء مختلفـة مثـل 

1  الـذي يثبـط عـدداً من السـيكلينات 

بهـا,  المتعلقـة  كينـاز  والبروتينـات 

وبصـورة خاصـة Cdk-2  المسـؤول عـن 

انتقـال دورة الخليـة مـن الطـور  G1 إلى 

الطـور S, عـدا عـن تآثـره فـي تفعيـل 

انتسـاخ العديـد من الجينـات فتثبيطه 

يعنـي لهـذه الجينـات حجبهـا وبالتالي 

توقـف النمو الخلـوي ودخـول الخلية في 

التأهـب  أو حتـى  الهجـوع  مـن  حالـة 

.apoptosis المبرمـج  للمـوت 

المثبطـة  الجينـات  انتسـاخ  يكبـح 

يكبـح  كمـا  الخليـة,  مـوت  لعمليـة 

عوامـل  بدورهـا  وهـي    c-mycو  c-fos

انتسـاخ, والبروتينات الورميـة المقاومة 

 MDR1 ). )multi-drug لأدويـة متعـددة

 resistance oncoprotein

المكـوّد   Mdm2 الجـين   انتسـاخ  يحفـز 

التـي   ubiquitine ligase Mdm2 لإنـزيم 

تتآثـر مـع البروتـين p53 وتثبطـه فهـي 

تعـد بمثابـة منظـم سـلبي لعملـه.

فيهـا  تتضـح  متلازمـة  أشـهر  لعـل 

المأسـاوية    p53 الجـين  تطفيـر  نتائـج 

لـي  متلازمـة  هـي  العضويـة,  علـى 

مينـي و فر

 Le fromine' والتـي تتصاحـب بخطـر 

سـرطانات  لتطويـر  نسـبياً  مرتفـع 

الثـدي والأغـران وأورام القولـون الغدية.

إدخال الفيروسات 
المستهدفة للأورام 

في العلاج الجيني:
قـد تكون أكثر الطـرق المأمولة للوصول 

إلـى الخلايا الورميـة هـي الطريقة التي 

العـلاج  ففـي  الفيروسـات,  تسـتخدم 

بالجينـات يمكـن للفيروسـات المضُعّفة 

يوصـل  للأسـاس  ناقـلاً  تعمـل  أن 

الجينـات السـوية إلـى داخـل الخلايـا. إن 

حيـث  مـن  الفيروسـات  هـذه  أفضـل 

قدرتهـا الكامنـة علـى إيصـال الجينات 

السـرطانية  الخلايـا  إلـى  العلاجيـة 

 ,adenovirus الغـدي  الفيـروس  هـو 

علـى  الغديـة  الفيروسـات  وتشـتمل 

الدنـا DNA, وبعـض الفيروسـات مثـل 

 retroviruses القهقريـة  الفيروسـات 

لا تحتـوي إلا علـى الرنـا RNA, وإذا وصل 

أحـد الجينـات المفيـدة للمعالجـة بالدنا 

سـيوصل  الفيـروس  فـإن  الفيروسـي 

الجـين المطلـوب إلـى أي خليـة يغزوهـا. 

ولـن يسـبب الفيـروس أي أذى مـا دامت 

جيناتـه الخاصـة التـي تحمـل الفوعـة 

عنـد  أزيلـت  قـد   virulence )الشـدة( 

إدخـال الجـين الجديـد.

أن  أيضـاً  الغـدي  للفيـروس  يمكـن 

يقتـل الخلايـا الورميـة بشـكل نوعـي, 

فعندمـا يدخـل فيـروس خليـة سـوية 

فـإن البروتـين p53 يسـتجيب بإعطـاء 

بالعـدوى  المصابـة  للخليـة  تعليمـات 

)المخموجـة( للتوقـف عـن صنـع الدنـا, 

الفيـروس.  تنسـخ  دون  يحـول  وهـذا 

ويمكـن لأحـد بروتينات الفيـروس الغدي 

الارتباط مباشـرة بالبروتين p53 مسـبباً 

لـه الإعاقـة, وعندهـا يمكـن للفيـروس 

لكـي  الخلويـة  الآلـة  اسـتخدام 

نفسـه. يستنسـخ 

إن طـرق الناقـل الفيروسـي لا تـزال في 

بداياتهـا, ولا بـد مـن تذليـل العديد من 

العقبـات التقنية الموجـودة. ولعل الأمر 

الأكثـر أهميـة هـو ضمـان إصابـة جزء 

كافٍ مـن الخلايـا الورميـة بالعـدوى وإن 

أي جـين قـد أدخـل حديثـاً ينتـج كمية 

لإيقـاف  تكفـي  السـوي  بروتينـه  مـن 

الورمية. الخلايـا 

لقـد أخـذ الاختصاصيون بعلـم الأورام, 

فـي  الأورام,  كابتـات  يدرسـون  الذيـن 

حسـبانهم ما يعترض العـلاج بالجينات 

يسـتخدمون  فهـم  لـذا  عقبـات  مـن 

بـدلاً مـن ذلـك الطريقـة الأكثـر ميـلاً 

للتقليديـة.

سلسـلة  تقييـم  ذلـك  ويسـتلزم 

العيـوب  عـن  تنشـأ  التـي  الأحـداث 

الجينيـة في الخليـة, وبعد ذلـك يأتي دور 

إيجـاد الأدويـة التـي  تعالـج أحـد هـذه 

الأحـداث. فعلـى سـبيل المثـال, يحصر 

السـليمة  الخلايـا  فـي   pRB البروتـين 

فعاليـة بروتـين آخـر يسـمى E2F, وهو 

اصطنـاع  علـى  يحـث  الـذي  البروتـين 

الدنـا عندمـا يكـون طليقـاً. لـذا فـإن 

فقـد البروتـين pRB يؤدي إلـى تأثير غير 

مكبـوح للبروتـين E2F, وإلـى فـرط في 

تكاثـر الخلايا. ويسـتلزم ذلـك بالضرورة 

أن الأدويـة القـادرة على تثبيـط البروتين 

E2F تكـون قـادرة علـى توقيف انتشـار 

الأورام التـي تنشـأ عـن فقـدان البروتين 

.pRB

الكيميائـي  السـبيل  الباحثـون  يعلـم 

 ,  RB الجـين  يضبطـه  الـذي  الحيـوي 

ويبقـى ذلـك صعبـاً بالنسـبة للجـين 

p53. وتشـير بعـض التجـارب المجراة في 

الزجـاج invitro إلـى أنه يمكن اسـتعادة 

وظيفـة البروتين p53  العادية بوسـاطة 

هـذا  تفعيـل  تعيـد  صغيـرة,  جزيئـات 

الجـين عندمـا ترتبـط بالبروتـين الطافر 

غيـر الفعـالp53 . فـإذا أمكـن تحقيـق 

الخلايـا  فـي  الخـارق  العمـل  هـذا  مثـل 

الخلايـا  توقـف  نتوقـع  فإننـا  الورميـة, 

لأن  موتهـا  وربمـا  النمـو,  عـن  الخبيثـة 

جعـل    p53البروتـين وظائـف  إحـدى 

لنفسـها. الشـاذة مدمـرة  الخلايـا 

إن اسـتخدام هـذه التقانـة تعـد تحدياً, 

كبيـرة  لهـا  المحتملـة  القيمـة  ولكـن 

عـدد  الاعتبـار  بعـين  أخذنـا  إذا  جـداً, 

جينـات  تتضمـن  التـي  السـرطانات 

p53  سـيئة. وتبُـذل في الوقـت الحاضر 

جهـود كبيـرة فـي العديد مـن المختبرات 

 ֺ الاسـتراتيجية  هـذه  لاستكشـاف 
Adenovirus
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صدرٌ صغير...
     ...همٌّ كبير

يعدّ الثدي أحد أكثر الأجزاء إثارة في جسد المرأة، ولكنه أيضاً أكثرها هشاشة.

اتبّعي نصائح الخبراء لتعلم كيفية الاعتناء به وإبرازه، دون اللجوء الى الجراحة, ومهما كان 
شكل الثديين أو حجمهما، فهما رمز للأنوثة والأمومة معاً.

فالثـدي يخضع بحسـب مراحـل الحياة 
ينتفـخ  أنـه   حيـث  قاسـية  لتجـارب 
مـع  حجمـه  ويتقلـص  الحمـل،  خـلال 
مـرور  مـع  ويترهـل  المنحّفـة  الحميـات 
أشـعة  بفعـل  ويتجعّـد  السـنوات، 

الشـمس.

إن وظيفـة الثـدي الأساسـية هـي إدرار 
الحليـب لإرضـاع المولـود وهـذه العملية 
لا تتأثـر كثيـراً بحجـم الثـدي, فليـس 
هنـاك علاقـة أكيـدة بـين حجـم الثدي 
وكفاءتـه فـى إدرار الحليب. ويـزداد حجم 
الثـدي بشـكل طبيعـي بتكـرار الحمـل 
أثنـاء  مداعبتـه  كثـرة  ومـع  والـولادة 

العلاقـة الجنسـية.

النمـو أن صغـر  ويلاحـظ فـي مرحلـة 
كبيـراً  همّـاً  يشـكل  الثديـين  حجـم 
لـدى بعض الفتيـات، والسـبب الرئيس 
الثديـين هـو اضطـراب  لصغـر حجـم 
ذلـك  بعـد  ويأتـي  الأنوثـة،  هرمونـات 
العوامـل الوراثيـة. وفـي مرحلـة الحمل 
إفـراز  نتيجـة  الثـدي  حجـم  يـزداد 
لتنشـط  الحمـل  لهرمونـات  المشـيمة 
إدرار  قنـوات  وتجعـل  الثـدي  أنسـجة 
لاسـتقبال  متسـعة  فيـه  الحليـب 
الحليـب المفرز بعـد الولادة. وبعـد انتهاء 
الثـدي  يصغـر حجـم  الرضاعـة  فتـرة 
مترهـلاً  الثـدي  فيصبـح  أخـرى  مـرة 
تـؤرق  المشـكلة  وهـذه  ليونـة  وأكثـر 

سـواء. حـد  علـى  والرجـال  النسـاء 

دهـون  مـن  تشـريحياً  الثـدي  يتكـون 
وأنسـجة  الحليـب وجلـد  وغـدد لإفـراز 
يندفـع  مرنـة  مطاطيـة  أليـاف  مـن 
والأعلـى  للأسـفل  الثـدي  بواسـطتها 
أثنـاء الحركـة, حيـث توجـد العضـلات 
تركيبـه  فـي  تدخـل  ولا  الثـدي  خلـف 
التشـريحي، ولذلـك مـن الممكـن شـد 
تقويـة  خـلال  مـن  وتكبيـره  الصـدر 
الرياضيـة  بالتماريـن  العضـلات  هـذه 

والتدليـك. الصحيـة  والتغذيـة 

ويمكـن تلخيـص هـذه الخطـوات بعـدة 
نصائـح يقدمهـا لـكِ خبـراء التجميل. 

التغذية وزيادة الوزن
الاهتمـام بالتغذيـة الجيـدة، وخصوصـاً 
شـبكة  تكويـن  فـي  تدخـل  التـي 
الجلـد  فـي  الموجـودة  المرنـة  الأنسـجة 
الصـدر،  تكبيـر  علـى  تسـاعد  والتـي 

 )B6( وفيتامـين   )C( فيتامـين  وهـي 
الزنـك.  ومعـدن 

يتوفـر الفيتامـين )C( فـي البقدونـس, 
والأحمـر,  الأخضـر  الفلفـل  الكيـوي, 
العنـب,  الجوافـة,  السـبانخ,  البنـدورة, 
يتوفـر  بينمـا  والليمـون.  البرتقـال 
الفيتامـين )B6( فـي الحبوب, الفسـتق, 
والسـمك.  الدجـاج  لحـم  السـبانخ, 
أمـا معـدن الزنـك فيتوفـر فـي المصادر 
المحـار  البحريـة,  كالمأكـولات  الحيوانيـة 
البحـري, اللحـم الأحمـر, لحـم الدجاج, 

ومشـتقاته. الحليـب 

حبوب وحليب 
الصويا

الأنوثـة  هرمـون  الصويـا  حليـب  يزيـد 
فـي الجسـم وهـو مفيـد للمـرأة حيـث 
يخفف تسـاقط الشـعر ويعطي لمعاناً 
ونضـارة للبشـرة. أما فـول الصويا فهو 
عالـي  النباتـي  بالبروتـين  جـداً  غنـي 
القيمـة ويتميـز عـن باقـي البقـول في 
كونـه يحتـوي علـى مـادة إيزوفلافونـز 
العلاجيـة  الصفـة  تعطيـه  التـي 
السـكر  مسـتوى  خفـض  حيـث  مـن 
الثلاثيـة  والدهـون  والكوليسـتيرول 
الكلـى  وظائـف  وتحسـين  الضـارة 

الـوزن.  وخفـض 

مـادة  علـى  الصويـا  ويحتـوي 
الفايتوإسـتروجين التـي تعمـل كبديل 
للهرمـون النسـائي )الإسـتروجين( عند 
السـيدة  لـدى  الهرمونـات  اضطـراب 
وتقـاوم سـرطان الثدي كمـا تزيد حجم 
بالهشاشـة. إصابتـه  وتقلـل  الثـدي 

تمارين تكبير الثدي 
الصـدر  عضـلات  لتقويـة  تماريـن  هـي 
الموجـودة خلـف الثـدي، فتقويـة هـذه 
العضلات تزيد من شـد الثدي وتسـاعد 
وتماسـكه،  ببـروزه  الإحسـاس  علـى 
أيضـاً  حجمـه  مـن  تزيـد  أن  ويمكـن 

بسـيط.  بشـكل 

التمريـن مـن خمـس  يتألـف هـذا 
وهـي: حـركات 

اصعـدي درجـة واحـدة وانزلـي مـع 	 
شـد البطـن خمسـين مـرة.

ص. محمد سمير السقا

ثابتة

ثابتة

دفع

دفع

دفع

دفع

تدليك من الداخل نحو 
الخارج
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بواسـطة 	  الأيمـن  ثديـك  ادفعـي 
يـدك اليمنـى وضعـي عليهـا يدك 
اليسـرى لتسـاعد فـي رفـع ودفـع 
الثـدي مـع شـد منطقـة البطـن 
مـرة،  خمسـين  عميـق  بنفـس  و 
التمريـن للثـدي  ثـم كـرري نفـس 

الأيسـر.

تكـون 	  بحيـث  قدميـكِ  باعـدي 
بنفـس مسـتوى كتفيـكِ وشـدي 
يديـكِ للخلـف مـع شـد منطقـة 

مـرة. خمسـين  البطـن 

باعـدي قدميكِ أكثـر وارفعي يديك 	 
ملامسـة  تكـون  بحيـث  للأعلـى 
 للأذنـين مـع شـد منطقـة البطـن 

و بنفس عميق خمسين مرة.

باعـدي قدميـكِ وانحني مـع تحريك 	 
منطقـة  وشـد  أفقيـاً  الصـدر 
خمسـين  عميـق  وبنفـس  البطـن 

مـرة.

بعد الانتهاء يغسل الصدر بماء بارد.

تقريب الثديين من 
بعضهما

التمـــــرين الأول

كتفـاكِ  يكـون  بحيـث  يديـك  ضمـي 
علـى مسـتوى أذنيـكِ وارفعـي ثدييـك 
وضميهمـا معـاً مـع العد للخمسـين.

التمــــرين الثاني

الثـدي  ودفـع  لرفـع  يـدك  اسـتخدمي 
لمنتصـف الصـدر, وخلال هـذه العملية 

خـذي نفسـاً عميقـاً مع شـد منطقة 
البطـن والعـد للخمسـين، وارتاحي ثم 
كـرري نفـس العمليـة للجهـة الثانية. 

التمــــرين الثـــالث 

لضغـط  الاثنتـين  يديـك  اسـتخدمي 
وضـم الثديين مع شـبك أصابـع اليدين 
أثنـاء ضمهمـا وشـد منطقـة البطـن 

مـع العـد للخمسـين.

بعـد الانتهـاء يتـم غسـل الصـدر بمـاء 
د. ر با

شد الثدي المترهل
كلمـا تقـدم بـكِ السـن يظهـر ترهـل 
ثدييـكِ، خاصـة خـلال الفتـرة مـا بـين 
الثلاثينيـات والأربعينيـات مـن عمـركِ، 
بوجـود  يتميـز  بطبيعتـه  الثـدي  لأن 

مرنـة  مطاطيـة  أليـاف  مـن  أنسـجة 
يندفـع بواسـطتها للأسـفل والأعلـى 
أثنـاء الحركـة، ولكن خلال هـذه المرحلة 
مـن العمـر تفقد هـذه الأنسـجة جزءاً 
مـن خاصيتهـا فيحـدث ترهـل الثديين. 
ويحـدث الترهـل أيضـاً بسـبب تعـرضّ 
جسـم المرأة لتغيّـرات هرمونية متكررة 
أثنـاء فتـرة الحمل والإرضـاع أو عند بلوغ 

سـن اليـأس أو نتيجـة السـمنة.

البسـيطة  الوسـائل  بعـض  وتوجـد 
التـي يمكـن بواسـطتها إعـادة المرونـة 

والتماسـك للثـدي المترهـل، ومـن هذه 
التماريـن  ببعـض  القيـام  الوسـائل 
بواسـطتها  يمكـن  والتـي  الرياضيـة 
الواقعـة  الصدريـة  العضـلات  تقويـة 
خلـف الثديـين, فالعمـل علـى تقويـة 
هـذه العضـلات يزيـد مـن شـد الثـدي 
و بـروزه وتماسـكه، ويمكـن أن يزيـد مـن 

أيضـاً.  حجمـه 

و لتحافظـي علـى ثدييـكِ مشـدودين 
بعيديـن عـن الترهـل ننصحـكِ باتبـاع 

يلي: مـا 

دافئـاً  مـاءً  صـدرك  علـى  رشـي  أولاً: 
يتحملـه جلـدكِ ودلكيـه برفـق بخـل 
التفـاح لمـدة 15 دقيقـة ثـم اغسـليه 

بمـاء بـارد. 

ثانيـاً: اهتمي بالتغذيـة الجيدة، خاصة 
تلـك التـي تدخـل فـي تكوين أنسـجة 

الجلد.

تدليك الثدي
إن التدليـك والمـاء الدافـئ يؤديـان إلـى 
ويسـاعد  الثديـين،  نحـو  الـدم  جـذب 
زيـادة  علـى  البـارد  بالمـاء  رشـهما 

. حجمهمـا

التدليك لتكبير 
الصدر

شروط تجهيز الجسم للتدليك :

حسـب  سـاخن  بمـاء  الاسـتحمام   -
القـدرة علـى التحمل وتوجيهـه للثدي 
الـدورة  تنشـيط  أجـل  مـن  مباشـرةً 
الدمويـة وتدفئـة الأنسـجة الدهنيـة.

مـن  ملعقتـين  بمقـدار  الصـدر  -دهـن 
زيـت الزيتـون الممتـاز لمدة خمـس دقائق 
بشـكل دائـري وباتجـاه حركـة عقـارب 
الصـدر  تطريـة  أجـل  مـن  السـاعة 
وتجهيـز الجلـد للتدليـك الخـاص وتحريك 
النسـيج الدهنـي، وكذلـك لتسـهيل 
تطبيـق الطريقـة وانـزلاق اليديـن على 

الثـدي.

وبعـد ذلـك يمكـن البـدء بالتدليك على 
النحـو التالي:

أولاً: اسـتخدام اليـد اليمنـى لتدليـك 
الثـدي الأيمـن والمسـح مـن جهـة الإبط  
وبمسـحات  الصـدر،  وسـط  باتجـاه 

وسـريعة. متلاحقـة 

تكـرر الحركـة 8 مـرات متتابعـة لـكل 
. ي ثد

و  باليديـن،  الثـدي  مسـك  ثانيـاً: 
بالتنـاوب مسـح كل ثـدي من الأسـفل 
إلـى الأعلـى باتجـاه الحلمـة باسـتخدام 
الأصابع الأربعة وتثبيـت الإبهام مكانه، 

وسـريعة. متلاحقـة  وبمسـحات 

تكـرر الحركـة 8 مـرات متتابعـة لـكل 
ثـدي .

ثالثـاً: اسـتخدام اليديـن فـي الوقـت 
الثـدي مـن الأسـفل  لتدليـك  نفسـه 
للأعلـى بشـكل يشـبه قيـاس حجـم 
الثـدي حيـث تغطـي اليـدان كل الثدي 
مـع تدليكه للأعلى بحـركات متلاحقة 

وسـريعة .

تكـرر الحركـة 8 مـرات متتابعـة لـكل 
 . ي ثد

وبعـد الانتهـاء يتـم غسـل الصـدر بماء 
بارد. 

لمعلوماتك
 	

يعتبـر التصفيـق للخلـف مـن تماريـن تكبيـر الصـدر وليـس 
. تصغيره

 	

قـد يكـون تمريـن القفـز علـى الحبـل مفيـداً للصـدر ولكنه 

فـي نفـس الوقـت مضـرّ للرحـم وقـد يكـون سـبباً فـي 

حـدوث هبـوط الرحـم، لذلـك ينصـح بتجنبّـه.
 	

مـاً واحـداً وأريحـي عضلـة الصـدر يومين 
نفّـذي التمريـن يو

ن اليوميـة تعطـي نتائج عكسـية أي تؤدي إلى 
لأن التماريـ

تصغيـر الصدر. 

يزيد حليب الصويا هرمون الأنوثة 
في الجسم وهو مفيد للمرأة 

حيث يخفف تساقط الشعر 
ويعطي لمعاناً ونضارة للبشرة.

“
”
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علـى مناكبهـا تبنـى الأوطـان, واكـد علـى 
البشـري  والـكادر  بالانسـان  الاسـتثمار  أن 
هو أغلـى وأرقـى الاسـتثمارات. وأن الخريجين 
سـيحملون رسـالة العلـم إلى شـتى أنحاء 
العالم رسـالة سـوريا البلد الـذي كان دائما 

موئـلاً للعلـم والثقافـة.

بعدها قام السـيد المحافظ والسـادة أعضاء 
مجلـس الأمنـاء ورئيـس الجامعـة وعمـداء 
المتفوقـين فـي  الطـلاب  الكليـات بتكـريم 
الجامعـة بنتيجـة امتحانـات الفصل الأول 
من العـام الدراسـي 2012-2013, و من ثم 
التذكاريـة  والهدايـا  الشـهادات  توزيـع  تم 

الصـور  وأخـذ  الخريجـين  الطـلاب  علـى 
السـاحل  فريـق  تكـريم  تم  التذكاريـة, كمـا 

لفـوزه ببطولـة الجامعـة بكـرة القـدم.

ثـم قـدم الطـلاب مجموعـة مـن الفقرات 
الفنيـة والترفيهية من إعدادهم, بإشـراف 
الاتحـاد الوطني لطلبة سـوريا فـرع جامعة 

الحواش.

الأسـتاذ  تسـلم  الاحتفـال  نهايـة  وفـي 
أحمـد منيـر المحمـد مـن الاسـتاذ كامـل 
أيـوب رئيس مجلس إدارة شـركة المشـرق 
رئيـس  ديـب  جرجـس  الدكتـور  ومـن 
الجامعـة درع الجامعـة تـذكاراً لمشـاركته 
فـي العيـد السـنوي الخامـس لتأسـيس 

الخاصـة. الحـواش  جامعـة 

انتقـل الجميـع بعدها إلـى مطعـم الجامعة 
حيـث اقيـم حفـل فنـي بالمناسـبة حضـره 
الضيـوف  مـن  وحشـد  والأسـاتذة  الطـلاب 
ضمـن جو أسـري حميميـي رائـع, وكان يوماً 
الأسـاتذة  ذاكـرة  فـي  سـيبقى  مشـهوداً 

والخريجـين علـى طـول الأيـام .
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