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حين يفتقد جسم الإنسان إلى نوع أو أنواع فيتامينات معينة، فإنهّ يستجيب إلى ذلك سلباً عبر عدد من الأعراض التي تظهر 
عليه. هنا، أهم هذه الأعراض وأهم الفيتامينات التي يحتاجها جسمنا

هوامش

رشا عمران

 
ٌ
، فــي قــراءتــي آراءً فــي غير مــوقــعٍ، معلومة ت عــلــيَّ مــرَّ

ـــبـــرى الــجــامــعــات فـــي بــعــض دول الــعــالــم 
ُ
ــأنّ ك تــفــيــد بــ

بها، 
ّ

 على طل
ً
الفلسفةِ ســنــة  

َ
تــفــرض دراســـة ــتــقــدّم 

ُ
الم

ختلفة، 
ُ
الم يات 

ّ
ل
ُ
الك التحضيرية في  السنة الأولى  وهي 

ر الطالب دراسته  مهما كان نوع الاختصاص الذي قرَّ
ب على تطوير الفكر النقدي 

َّ
لاحقاً، بهدف تدريب الطل

وتحليل  الــعــمــيــق،  التفكير  ــيــات  آل وتعليمهم  لــديــهــم، 
رِ التي ستصادفهم في حياتهم العملية. 

َ
المفاهيم والفِك

كما أنّ دراسة الفلسفة، حسب ما تراه تلك الجامعات، 
القيم والأخــاق والمبادئ،  ل 

ُّ
تساعد خرّيجها في تمث

الاختبارات  فــي  الأخلاقية  الأسئلة  عــن  الإجــابــة  وفــي 
الــحــيــاتــيــة والمــعــيــشــيــة والــعــمــلــيــة والـــوظـــيـــفـــيـــة، حــن 
أنّ  كما  الــتــخــرّج.  بعد  العملية  حياتهم  فــي  ينطلقون 
 الفلسفةِ تجعلهم قادرين على التفكير خارج 

َ
دراسة

 مــعــضــلــةٍ تــصــادفــهــم 
َّ

الـــصـــنـــدوق، إذ يُــخــضِــعــون كـــل
تلك  تعتبر  ها. 

ّ
حل قبل  والأخــاقــي  المنطقي  للتحليل 

 
ً
أجــيــالا ــقــدّم لمجتمعاتها 

ُ
ت أن  واجــبــهــا  أنّ  الــجــامــعــات 

ــهــا، 
ّ
مـــن الــخــرّيــجــن الــجــامــعــيــن لــديــهــم المـــؤهـــات كــل

الــتــي تجعلهم يــســاهــمــون فــي نــهــضــةٍ مــضــافــةٍ لتلك 
ليس  فالقصد  وللبشرية.  وللإنسانية،  المجتمعات، 
إليه  الــذي ســوف تأتي  الراهن فقط، بل هو المستقبل 

 فــي مجتمعاتٍ 
َ

ــهــا أن تــعــيــش
ّ
أجــيــال جــديــدة مــن حــق

نةٍ أخلاقياً وبيئياً وعلمياً وصحّياً.  مُحصَّ
ــــوف تــــرحّــــب تـــلـــك الـــجـــامـــعـــات بـــمـــن يــخــتــار  طـــبـــعـــا، سـ
يكون  أن  تفتخر  وســـوف   ،

ً
أكــاديــمــيــة  

ً
ــة دراســ ة 

َ
الفلسف

ابن  ــه حسب 
ّ
أن  معروفون، ذلك 

ٌ
بين خرّيجيها فلاسفة

خلدون »يساهم الفلاسفة في تطوير الثقافة والمعرفة 
رون في المجتمع 

ّ
من خلال دراسة العلوم والفلسفة ويُؤث

بقدرتهم على توجيه الأفراد وتحفيزهم على التفكير 
العميق والنقاش الفكري«. كما أنّ الفيلسوف قادرٌ على 
توجيه المجتمع والأفراد نحو استقلالية القرار، والقدرة 
يختلف  لا  وعواقبه.  ونتائجه،  تحمّل مسؤوليته،  على 
الأمر كثيراً في دراسة الآداب والفنون واللغات الأخرى، 
فدراسة الأدب )بعيداً عن الشغف به( تساعد في تطوير 
اللغة  مــهــارات  والــحــوار، وفــي تطوير  التعبير  مــهــارات 
تسارِعة، كما 

ُ
رات التقنية الم نفسها وملاءمتها مع التطوُّ

أنّ للأدب والفنّ دوراً كبيراً في فهم الحياة التي يعيشها 
لاصةِ تجارب الآخرين 

ُ
نان من معرفة خ

ّ
البشر، فيمك

والأحاسيس  المشاعر  فهم  في  ويساعدان  وخبراتهم، 
التي تسبق )أو تترافق مع( التجارب الإنسانية الفردية 
 في نشوء الحضارات 

ً
 أساسية

ً
ل لبنة

ّ
شك

ُ
والعامة، التي ت

الإنسانية وبنائها. أمّا الدور الأكثر أهمّية للأدب، وللفنّ، 
والإبـــداع  الابتكار  مفهوم  تعزيز  فهو  المجتمعات،  فــي 
 عامّاً في 

ً
والخلق، وتعزيز قيمة الجمال وتكريسها مبدأ

الحياتين الشخصية والعامة. أمّا دراسة اللغات الأخرى 
في  لأنّ  بــل  فقط،  العمل  فــي ســوق  للمنافسة  فليست 
دراستها فهماً لطبيعة المجتمعات التي سبقت غيرها 
هي  فاللغة  الإنساني.  والعمق  والحضارة  التطوّر  في 
ها، ومعرفتها في 

ّ
الحامل الأول للحضارات البشرية كل

نت 
َّ
سياقاتها التاريخية سبرٌ لأغوار الذهنية التي تمك

يومي،  تــواصــل   
َ
أداة ليست   

ُ
اللغة والــتــقــدّم.  التطوّر  مــن 

 هي الحامل الأساس للتاريخ البشري بحضاراته 
ُ
اللغة

يخدمه  بــل  فقط،  فــرداً  الــفــرد  يخدم  لا  وإتقانها  ها، 
ّ
كل

أيضاً.  العام  المجتمعي والإنساني  الجمعي  الإطــار  في 
واختصاصات  دراســـات  فــي  كثيراً  الأمـــر  يختلف  لا 
الطبيعية،  الــتــاريــخ والــجــغــرافــيــا والــعــلــوم  أخـــرى، مثل 

أخطائه،  واكتشاف  وفهمه  الجمعي  الماضي  فمعرفة 
وفـــهـــم الــبــيــئــة الــجــغــرافــيــة والــطــبــيــعــيــة لــلــمــجــتــمــعــات 
ر 

ّ
ؤث

ُ
ها ت

ّ
الصغيرة والكبيرة وللعوامل المؤثرة فيها، كل

تحقيق  وفي  والعمراني،  الحضاري  البناء  عملية  في 
عَ  الــتــنــوُّ ـــقـــدّر 

ُ
ت مجتمعات  وبــنــاء  ــســتــدامــة، 

ُ
الم التنمية 

مجتمعات  في  والثقافي، خصوصاً  والديني  العرقي 
 
ً
مثل مجتمعاتنا العربية، التي شهدت حضاراتٍ قديمة
ها اليوم تعيش في أسوأ 

ّ
ع، لكن  على التنوُّ

ً
 قائمة

ً
مذهلة

ة.
ّ
مراحلها وأكثرها انحداراً في المستويات كاف

ــه كـــام إعـــامـــي مــصــري كــان 
ّ
مــنــاســبــة مـــا ســبــق كــل

أيّـــام عــن ضـــرورة إهمال  إلــى المصريين قبل  يتحدّث 
واللغات،  والجغرافيا  والتاريخ  والفلسفة  الأدب  تعليم 
درّس هذه 

ُ
يات التي ت

ّ
ل
ُ
وضرورة السعي إلى إغلاق الك

العمل  ــهــا لا تتناسب مــع ســـوق 
ّ
الاخــتــصــاصــات، لأن

 تحسّن الدخل وتجعل 
ُ

الجديد، ولا تنتج منها وظائف
العالمي. ومن  صاحبها ينافس في سوق الاستهلاك 
المدهش أنّ كلاماً كهذا يقال في بلد ما زالت حضاراته 
القديمة، التي قامت على تلازم المنطق والفلسفة والفنّ 
البشرية،  م 

ّ
عل

ُ
ت الثقافي،  والتنوع  والجغرافيا  والعلم 

ــمٍ لــإجــابــة عــن أسئلةٍ  ــزٍ دائــ
ُّ
وتجعلها فــي حــالــة تــحــف

لكنّ  القديمة.  المصرية  الحضارة  قدّمها 
ُ
ت مستحيلةٍ 

ه 
ّ
هذا الإعلامي هو ابن زمنه الراهن والآني الذي يُسف

 قيمةٍ أخرى غير قيمة رأس المال.
َّ

كل

زمن رأس المال

وأخيراً

الفيلسوف قادر على 
توجيه المجتمع والأفراد 

نحو استقلالية القرار، وتحمّل 
مسؤوليته ونتائجه
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نقص الفيتامينات
علامات يظهرها جسم الإنسان

الكويت ـ يارا حسين

الــذي  الغذائي  النظام  يتسبب  قــد 
يــفــتــقــر إلــــى الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة، 
من  متنوعة  مجموعة  ظــهــور  فــي 
الأعراض التي يعبر الجسم من خلالها عن 
والمــعــادن،  الفيتامينات  فــي  محتمل  نقص 
العلامات  إلــى هــذه  التعرف  المهم  مــن  لذلك 
لمـــعـــالـــجـــة الـــنـــقـــص مـــبـــكـــراً والــــحــــفــــاظ عــلــى 

الصحة العامة.

تقصف الشعر والأظافر
العوامل  مــن  متنوعة  تتسبب مجموعة  قــد 
ــر، أحـــدهـــا هو  ــافــ فـــي تــقــصــف الــشــعــر والأظــ
نــقــص الــبــيــوتــن )فــيــتــامــن ب 7(. يــســاعــد 
إلى  الطعام  تحويل  على  الجسم  البيوتين 
جــداً،  ــادراً  نـ البيوتين  نقص  ويعتبر  طــاقــة. 
ولكن يؤدي نقصه إلى هشاشة أو ترقق أو 
الشعر والأظافر. وتشمل الأعــراض  تقصف 
الأخــــــرى لــنــقــص الـــبـــيـــوتـــن: الــتــعــب المــزمــن 
وآلام الــعــضــات والــتــشــنــجــات والـــوخـــز في 
الغنية  الأطعمة  وتشمل  والقدمين.  اليدين 
بالبيوتين صفار البيض واللحوم العضوية 
والأســـــمـــــاك والــــلــــحــــوم ومـــنـــتـــجـــات الألـــبـــان 

)Getty( البروكلي والخضروات ذات الأوراق الداكنة غنية بعدد من الفيتامينات

والبروكلي  والسبانخ  والــبــذور  والمكسرات 
والخميرة،  الــحــلــوة،  والبطاطا  والقرنبيط 
الذين  ويُنصح  والمـــوز.  الكاملة،  والــحــبــوب 
يــعــانــون مــن شــعــر أو أظــافــر هــشــة بــتــنــاول 
يومياً،  البيوتين  مــن  ميكروغرام   30 مكمل 
أو تناول النظام الغذائي الغني بالبيوتين.

تقرحات الفم 
ــا الــفــم بعدم  قــد تــرتــبــط التشققات فــي زوايــ
معينة.  معادن  أو  فيتامينات  تناول  كفاية 
فغالباً ما تكون تقرحات الفم نتيجة لنقص 
في الحديد أو فيتامينات ب. ولقد وُجِــد أن 
نــحــو 28% مــن المــرضــى الــذيــن يــعــانــون من 
تقرحات الفم يعانون من نقص في الثيامين 
)فيتامين ب 1(، والريبوفلافين )فيتامين ب 
2(، والــبــيــريــدوكــســن )فــيــتــامــن ب 6(. ومــن 
المصادر الجيدة لهذه الفيتامينات الحبوب 
الـــكـــامـــلـــة والـــــدواجـــــن والـــلـــحـــوم والأســــمــــاك 
ــان والــبــقــولــيــات  ــبـ والــبــيــض ومــنــتــجــات الألـ

والخضروات الورقية، والمكسرات، والبذور.

نزيف اللثة
تــؤدي تقنية تنظيف الأســنــان الخشنة  قــد 
إلى نزيف اللثة، ولكن قد يكون السبب أيضاً 

اتباع نظام غذائي يفتقر إلى فيتامين سي. 
التئام  فــي  مهماً  دوراً  ســي  فيتامين  يلعب 
ــه يعمل  الـــجـــروح وتــقــويــة المـــنـــاعـــة، كــمــا أنــ
مـــضـــادّاً لــأكــســدة يــســاعــد عــلــى مــنــع تلف 
الــخــايــا. ومـــن الــنــتــائــج الــخــطــيــرة الأخـــرى 
لنقص فيتامين سي الحاد الإصابة بمرض 
الإســقــربــوط، الـــذي يـــؤدي إلـــى نــزيــف اللثة 
وضــعــف الــتــئــام الــجــروح وألـــم فــي المفاصل 
والــعــظــام. لا يــصــنــع الــجــســم فــيــتــامــن سي 
الوحيدة  الطريقة  فــإن  لــذا  تلقاء نفسه،  من 
لــلــحــفــاظ عــلــى مــســتــويــات كــافــيــة مــنــه هي 
الغذائي. ومن  النظام  مع  تناوله  من خــال 
الأطـــعـــمـــة الــغــنــيــة بــفــيــتــامــن ســـي الــفــواكــه 
والخضروات الطازجة، لذلك ينصح بتناول 
ما يكفي من فيتامين سي عن طريق تناول 
قــطــعــتــن عــلــى الأقـــــل مـــن الـــفـــاكـــهـــة، وثـــاث 

حصص من الخضروات يومياً.

تساقط الشعر
تساقط الشعر من الأعراض الشائعة جداً 
عند كثير من الأشخاص، ويساعد اتباع 
نظام غذائي غني بالعناصر الغذائية في 
منع تساقط الشعر أو إبطائه. وفي ما يلي 
بعض المغذيات الهامة لمنع تساقط الشعر:  

الــحــديــد: يـــشـــارك هـــذا المـــعـــدن فـــي تكوين 
الــحــمــض الـــنـــووي، بــمــا فــي ذلـــك الحمض 
الـــنـــووي المـــوجـــود فـــي بــصــيــات الــشــعــر، 
ويـــمـــكـــن أن يــتــســبــب نـــقـــص الـــحـــديـــد فــي 
توقف الشعر عن النمو أو تساقطه. الزنك: 
معدن ضروري لتخليق البروتين وتقسيم 
الــخــايــا وهــمــا الــعــمــلــيــتــان الــضــروريــتــان 
لنمو الشعر، لذلك قد يتسبب نقص الزنك 
ــاك  ــمـ فـــي تــســاقــط الـــشـــعـــر. الـــلـــحـــوم والأسـ
ذات  والــخــضــروات  والبقوليات  والبيض 
والــــبــــذور  ــكــــســــرات  والمــ ــنــــة  الــــداكــ الأوراق 
للحديد  الكاملة مصادر جيدة  والحبوب 
اللينوليك )LA( وحمض  والزنك. حمض 
الحمضان  هــذان   :)ALA( لينولينيك  ألفا 
ــــان ضــــــــروريــــــــان لــــنــــمــــو الـــشـــعـــر  ــيـ ــ ــنـ ــ ــــدهـ الـ
ــل الــخــضــروات الــورقــيــة 

ّ
وصــيــانــتــه. وتــمــث

والمكسرات والحبوب الكاملة أهم المصادر 
يوجد  بينما  اللينوليك،  بحمض  الغنية 
حــمــض ألــفــا لــيــنــولــيــك بــوفــرة فــي الــجــوز 
وبــــذور الــكــتــان وبــــذور الــشــيــا. النياسين 
ضـــــــروري  فــــيــــتــــامــــن   :)3 ب  ــامــــن  ــتــ ــيــ )فــ
للحفاظ على صحة الشعر، والثعلبة هي 
أحد الأعراض المحتملة لنقص النياسين، 
وهـــي حــالــة تــتــمــيــز بــفــقــدان الــشــعــر على 
شــكــل صــلــعــة صــغــيــرة فـــي فــــروة الــــرأس. 
الـــبـــيـــوتـــن   :)7 ب  ــامـــن  ــتـ ــيـ )فـ ــيـــوتـــن  ــبـ الـ
ضروري لصحة الجلد والشعر والأظافر، 
بتساقط  الفيتامين  هــذا  نــقــص  ويــرتــبــط 
الــشــعــر وتــكــســر الأظــافــر وجــفــاف الــجــلــد. 
يــوجــد الــبــيــوتــن والــنــيــاســن فــي العديد 
مــــن الأطـــعـــمـــة مـــثـــل الـــلـــحـــوم والأســــمــــاك 
والــحــبــوب الــكــامــلــة والمــكــســرات والــبــذور 

والخضروات الخضراء.

تشمل أعراض نقص 
البيوتين )فيتامين ب 

7(: التعب المزمن وآلام 
العضلات والتشنجات 

والوخز في اليدين 
والقدمين

■ ■ ■
وُجِد أن نحو 28% من 
المرضى الذين يعانون 

من تقرحات الفم 
يعانون من نقص في 
الثيامين )فيتامين ب 1(

■ ■ ■
لا يصنع الجسم 

فيتامين سي من تلقاء 
نفسه، لذا فإن الطريقة 
الوحيدة للحفاظ على 
مستويات كافية منه 

هي من خلال تناوله مع 
النظام الغذائي

باختصار


