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زيادة دهون البطن لا تؤثر فقط على الشكل، ولكن لها تأثيرات خطيرة 
على الصحة العامة، فهل لصيام رمضان دور في التخلص من هذه 

الدهون؟

سؤال في الصحة

علاج تجريبي لكورونا
في إطار السباق المحموم لتطوير دواء لكوفيد-19، ظهرت 
بعض النتائج الواعدة لدواء جديد يدعى »مولنابيرافير« 

)molnupiravir(، حيث أظهرت النتائج قدرته على كبح 
جماح فيروس كورونا الجديد لدى 49 مريضا من المشاركين 

بالدراسة. ولا يزال »مولنابيرافير« قيد الدراسة لإثبات 
الفعالية والمأمونية قبل طرحه للاستخدام وفي المرحلة 

الثانية من التجارب، ويجب الانتظار حتى إجراء المرحلة 
الثالثة والأخيرة، والحصول على الموافقات والتصاريح 
اللازمة قبل إتاحته للاستخدام كدواء لكورونا الجديد. 

مولنابيرافير هو دواء مضاد للفيروسات، تم تطويره كعلاج 

للأنفلونزا، إلا أنه أظهر فعالية تجاه فيروسات أخرى، منها 
فيروس كورونا الجديد، في الدراسات قبل السريرية، حيث 

يقوم بإعاقة تكاثر الفيروس بإحداث أخطاء خلال عملية 
استنساخ المادة الوراثية للفيروس، ما يؤدي لاضمحلاله. 
تكمن أهمية هذا الدواء في استخدامه في علاج المصابين 

بمرض كورونا الجديد في مرحلة مبكرة لمنع تطور المرض، 
والاحتياج للمستشفى. ومع استخدام اللقاح، فإن دواء مثل 
هذا قد يعجل القضاء على الجائحة. والخطوة القادمة هي 

دراسة مأمونية وفعالية الدواء في المرحلة الثالثة من التجارب 
السريرية للتأكد من قيمته كعلاج لمرضى كوفيد-19.

عندي ضرس ظهر منذ عدة أشهر في 
آخــر الــفــك، لكن لــم يظهر ســوى نصفه 
فقط، ويبدو أنه معوج، وحاليا يسبب لي 
ألمــا شــديــدا وظهر فيه الــتــســوس.. كيف 

يمكنني أن أعالجه؟ 
لــدى ســؤال آخــر: كيف أعــالــج التسوس 

البسيط قبل أن يزيد؟

الأخت الكريمة؛
الــــضــــرس الأخــــيــــر هــــو مــــا يــعــرف 
بضرس العقل، وفــي 90 بالمئة من 
الناس هذا الضرس يكون مدفونا 
في الفك أو يظهر ظهورا جزئيا أو 
يعاني من اعــوجــاج، ودائــمــا الحل 
هو خلعه حيث إن هذا الضرس لا 
الفكين،  إطــبــاق  فــي عملية  يــشــارك 
فــلا ضــرر مــن خلعه بــل فــي بعض 
ــكـــون هــــو الــحــل  الأحــــيــــان خــلــعــه يـ

الأفضل.

ــثـــانـــي  ــك الـ ــؤالــ ــســ ــا بـــالـــنـــســـبـــة لــ ــ ــ أمـ
فعملية التسوس يصعب علاجها 
التسوس  إيــقــاف  لــكــن يمكن  جـــدا، 
وتحسين الحالة، إذا كان تسويسا 
)الطبقة  الأسنان  مينا  في  مبدئيا 
الــبــيــضــاء الـــخـــارجـــيـــة( ولــــم يصل 
إلـــى عـــاج الــســن )الــطــبــقــة المــصــفــرة 
التي تشكل معظم جسم  الداخلية 

السن(.
الــتــســوس السطحي  وفــــي حــــالات 
المـــبـــدئـــي فــــي مـــيـــنـــا الــــســــن، يــمــكــن 
لـــلـــمـــريـــض إيــــقــــاف الـــتـــســـوس عــن 
طــريــق اســتــعــمــال مــعــجــون أســنــان 
وغــــــــســــــــول فــــــــم يـــــحـــــتـــــويـــــان عـــلـــى 
تـــركـــيـــز عـــــال مــــن الــــفــــلــــورايــــد، كــمــا 
يــســتــطــيــع طــبــيــب الأســــنــــان طـــلاء 
بطلاء  السطحية  التسوسات  هذه 
يــحــتــوي عــلــى الــفــلــورايــد أو مـــواد 
استعادة  على  الــســن  تحفز  أخـــرى 
والفوسفات  كالكالسيوم  المــعــادن 
تقدم  وإيــقــاف  المحيطة  البيئة  مــن 

التسوس.
مع تمنيات فريق صحتك لك بتمام 

الصحة والعافية.
د. ريم الجندي
أخصائي طب الأسنان

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

رمضان
تأثير الصيام على دهون البطن

أنور نعمة

كــانــت دهـــون البطن )الــدهــون الــحــشــويــة( في 
المــاضــي تــشــكــل مــظــهــرا لــلــتــبــاهــي بــين الــنــاس 
خاصة في بعض المجتمعات كالعالم العربي، 
الــيــوم فــقــد أصــبــحــت تشكل عبئا صحيا  أمـــا 
قــد تحمله  لمــا  بها نظرا  المصابين  ثقيلا على 
القلبية  ــــراض  الأمـ أبـــرزهـــا  معها مــن مــخــاطــر 
الــوعــائــيــة، والـــداء الــســكــري، وارتــفــاغ الضغط 
ــانـــي، ومـــقـــاومـــة هــــرمــــون الأنـــســـولـــين،  ــريـ الـــشـ
وســرطــان الــقــولــون، وانــقــطــاع التنفس أثــنــاء 

النوم، ومرض الزهايمر، والوفاة المبكرة.
ــة  ــ ــار نـــتـــائـــج دراسـ ــبـ ــتـ وإذا أخــــذنــــا بـــعـــين الاعـ
شملت 500 ألف شخص من النساء والرجال 
فــي بــريــطــانــيــا، ونــشــرت نــتــائــجــهــا فــي مجلة 
الــقــلــب الأمــيــركــيــة، فــإنــه كــلــمــا اتــســعــت دهــون 
البطن في الطول والــعــرض كــان وقعها أسوأ 

بالنسبة لصحة القلب خاصة عند النساء.

أسباب تراكم دهون البطن:
- الوراثة.

- سوء التغذية.
- عدم ممارسة الرياضة.

- قلة النوم.
- التدخين.
- الإجهاد.

- تناول المشروبات الكحولية.

* هل لصيام رمضان تأثير على ملامح دهون 
البطن؟

فــي شــهــر رمــضــان الــكــريــم يــتــنــاول المسلمون 
ــدة عـــنـــد الـــغـــروب  ــ ــ الـــصـــائـــمـــون وجـــبـــتـــين واحـ
وأخرى قبل بزوغ الفجر مع مدة صيام يومية 
ما بين 12 - 18 ساعة وفقا للموسم الذي يقع 

فيها رمضان والموقع الجغرافي للبلد.
فــي مجلة توهوكو  فــي دراســـة نشرت سابقا 
لــلــطــب الــتــجــريــبــي الــيــابــانــيــة فـــي عــــام 2002، 
ــقـــائـــمـــون عــلــيــهــا تــقــيــيــم الــتــغــيــرات  حــــــاول الـ
الـــطـــارئـــة عـــلـــى تــــوزيــــع دهــــــون الـــبـــطـــن خـــلال 
شهر رمــضــان، وشملت الــدراســة 38 متطوعا 
اتــبــعــوا فريضة  مــمــن  ــلا(  ــرأة و21 رجــ ــ امـ  17(
الــصــوم، وجــرى خلالها قياس الـــوزن ونسبة 
الـــخـــصـــر إلـــــى الـــــــــورك، ونـــســـبـــة الـــخـــصـــر إلـــى 
الفخذ، ومؤشر كتلة الجسم لكل فرد مشارك، 
الجلد،  الــدهــون تحت  تــم حساب مناطق  كما 
والدهون الحشوية بتقنية التصوير المقطعي 
ــريـــت جــمــيــع تــلــك الــقــيــاســات  المـــحـــوســـب، وأجـ
السالفة الذكر قبل صيام شهر رمضان وبعده.

ــم يـــجـــد الـــبـــاحـــثـــون  ة الـــنـــتـــائـــج لــ وبـــعـــد قــــــــراء
فروقات واضحة ذات دلالــة إحصائية في ما 
الــدهــون فــي البطن،  بــالــوزن وتــوزيــع  يتعلق 
وفي المقابل، فإنه عند النساء والشباب، سجل 
المشرفون على الدراسة انخفاضا في الدهون 
الــحــشــويــة قـــد يـــكـــون ســبــبــه إعــــــادة تــمــوضــع 
الـــدهـــون جــــراء قــيــامــهــم بــأنــشــطــة بــدنــيــة أكثر 

مقارنة بالآخرين الأكبر سنا.
وفي دراســة أخــرى تمت على 60 متطوعا من 
بــين 24 و56 سنة،  ــرا  الــكــويــت )41 ذكــ ســكــان 
يتمتعون  كلهم  أنثى بين 23 و33 سنة(  و19 
لهم، وبعد  مــا يحلو  ويــأكــلــون  بصحة جيدة 
إجـــــراء قــيــاســات مــخــتــلــفــة مـــن بــيــنــهــا محيط 
الخصر، خلص الباحثون إلى نتيجة مفادها 
انــخــفــضــت بشكل ملحوظ  الــبــطــن  أن شــحــوم 
بعد 3 أسابيع من الصوم خاصة عند النساء، 
يكون  قــد  أنــه  البحث  على  القائمون  ويعتقد 
لهذا الانخفاض انعكاسات صحية مستقبلية 
تراكم دهون  أن  أثبتت  الــدراســات  مفيدة؛ لأن 
ــة  ــابــ الـــبـــطـــن يـــرتـــبـــط بـــــزيـــــادة مـــخـــاطـــر الإصــ
بـــأمـــراض الــقــلــب الــوعــائــيــة وزيــــــادة مــعــدلات 

الوفاة.
وفــي دراســة تحليلية شملت 85 بحثا شارك 

فيها أكثر من 4300 شخص من الأصحاء من 
كــلا الــجــنــســين الــذيــن صــامــوا شــهــر رمــضــان، 
ونـــشـــرت تــفــاصــيــلــهــا فـــي المــجــلــة الــبــريــطــانــيــة 
محيط  فــي  تراجعا  النتائج  كشفت  للتغذية، 
الخصر )الــذي يعكس صــورة دهــون البطن(، 
وكان هذا التراجع واضح المعالم عند النسوة 

مقارنة بالرجال.

نصائح للتخلص من دهون البطن ومنع 
تكونها

تشكل دهـــون البطن حــوالــى 10% مــن دهــون 
دهون  أن  يعتقد  من  ويخطئ  الكلية،  الجسم 
البطن هي تلك الطبقة التي تقع تحت الجلد، 
فـــدهـــون الــبــطــن هـــي تــلــك الـــتـــي تــخــتــبــئ هنا 
وهــنــاك مــا بــين وحـــول أحــشــاء البطن كالكبد 
والــطــحــال والمــعــدة والــبــنــكــريــاس والــشــرايــين، 
ومع التقدم في العمر تزداد نسبة تلك الدهون 
لدى الرجال والنساء ولكنها تنمو بشكل أكبر 

عند النساء.
حــتــى وقـــت قــريــب، كـــان يــنــظــر لــدهــون البطن 
ــا مـــجـــرد مــــخــــزون شــحــمــي لا أكــثــر  ــهـ عـــلـــى أنـ
أن  إلا  الــطــاقــة،  الحاجة لإنــتــاج  يستعمل عند 
الأبـــحـــاث أمـــاطـــت الــلــثــام عـــن الـــوجـــه الــقــبــيــح 
دهنية  أحــمــاضــا  تطلق  كونها  الــدهــون  لتلك 
مجموعة  فــتــيــل  تــشــعــل  كيميائية  ومــركــبــات 

متنوعة من الأمراض.

البطن  التخلص مــن دهـــون  فــي  تــرغــب  ¶ وإذا كنت 
الـــزائـــدة أو فــي مــنــع زيــادتــهــا فــإنــنــا نــقــدم لــك بعض 

النصائح:
1. الحركة ثم الحركة

تــســاعــد الأنــشــطــة الــريــاضــيــة المــخــتــلــفــة في 
العضلات  واكــتــســاب  الخصر  محيط  تقليل 
حتى ولو لم تفقد وزنك، وحاول أن تنخرط 
ــدة لمـــدة  فــــي نـــشـــاط ريــــاضــــي مـــتـــوســـط الــــشــ

أيـــام الأســبــوع، واخلق  30 دقيقة فــي معظم 
بالمهام  قيامك  عند  للحركة  إضافية  فرصا 
الــروتــيــنــيــة الــيــومــيــة، فــعــلــى ســبــيــل المــثــال لا 
الحصر، اركن سيارتك بعيدا عن مكان عملك 
وتــابــع بقية الــطــريــق عــلــى رجــلــيــك، واصــعــد 
الـــدرج بــدلا مــن المــصــعــد، وقــف وتــحــرك عند 
التحدث على الهاتف، وأظهرت الدراسات أن 
تساعد  السريع،  كالمشي  الهوائية،  الأنشطة 
الــحــشــويــة. وفــي المقابل،  الــدهــون  فــي تقليم 
البطن  القوة قد تقوي عضلات  فــإن تمارين 

ولكنها لن تؤثر على الدهون الحشوية.
الرياضي في منع عودة  النشاط  كما يساعد 
ــون الـــحـــشـــويـــة، فــفــي دراســــــة أمــيــركــيــة،  ــدهــ الــ
تمكنت النساء اللواتي حافظن على ممارسة 
برامجهن الرياضية المتواضعة لمدة 40 دقيقة 
مرتين أسبوعيا من خسارة الدهون الحشوية، 
في حين أظهرت الأخريات اللواتي لم يمارسن 
الرياضة أو اللواتي تركن برامجهن الرياضية 

زيادة في الدهون الحشوية بنسبة %33.
2. الأكل بطريقة مناسبة

يــجــب اخــتــيــار نــظــام غـــذائـــي مـــتـــوازن يضمن 
الـــــوصـــــول إلــــــى الـــــــــوزن الـــصـــحـــي وبـــالـــتـــالـــي 
الحفاظ عليه. يجب استهلاك الأطعمة الغنية 
بــالــكــالــســيــوم، وفــقــا لـــدراســـة أخــــرى لباحثين 
فـــإنـــه كــلــمــا زادت كمية  ــا،  ــامــ مـــن جــامــعــة آلابــ
اكتساب  قل  استهلاكها  يتم  التي  الكالسيوم 

الدهون الحشوية.

3. الابــتــعــاد عــن المــنــتــجــات الــتــي تشجع على 
ــــون الـــحـــشـــويـــة.. مـــثـــل الـــدهـــون  ــــدهـ تـــرســـب الـ
المــشــبــعــة، والــــدهــــون المــتــحــولــة، والمـــشـــروبـــات 

والأطعمة المحلاة بالسكر.
4. النوم كفاية

ــلـــة الــــنــــوم تـــســـاهـــم فــــي تــــراكــــم الــــدهــــون  إن قـ
ــغـــرقـــت 5  ــتـ الـــحـــشـــويـــة، ووجــــــــدت دراســــــــة اسـ
ســنــوات أن الــبــالــغــين الـــذي تــقــل أعــمــارهــم عن 
40 ســنــة، والـــذيـــن يــنــامــون 5 ســاعــات أو أقــل 
لديهم  الحشوية  الشحوم  تراكمت  الليلة،  في 
بشكل فاضح. وأيضا، فــإن الإفــراط في النوم 
الذين  الشباب  أن  الباحثون  وجــد  فقد  ضــار، 
ينامون أكثر من 8 ساعات في الليلة كدسوا 

مزيدا من الشحم في بطونهم.

5. الحفاظ على مزاج جيد
في دراســة حول صحة المــرأة، وجد الباحثون 
أن النساء في منتصف العمر من ذوات المزاج 
الـــســـيـــئ أو المـــصـــابـــات بـــالإكـــتـــئـــاب كــــن أكــثــر 
الــبــطــن. وفــي دراســة  تعرضا لتكدس شــحــوم 
أخرى، ارتبطت المستويات العالية من هرمون 
الدهون  من  المزيد  بتراكم  الكورتيزول  الشدة 

الحشوية لدى النساء النحيفات.
6. لا للتدخين

كــلــمــا كــثــر الــتــدخــين زاد تــركــيــز الـــدهـــون في 
الفراغات ما حول الأعضاء في البطن.

فــقــدان دهــون  أخـــرى بسيطة تساعد على  ¶ طــرق 
البطن:

- تجنب السكر والمشروبات المحلاة بالسكر.
- تناول المزيد من المواد والبروتينات والقليل 

من الكربوهيدرات.
- تناول الأطعمة الغنية بالألياف.

ــراب  ــ ــعـــام وشـ ــنـــاولـــه مــــن طـ ــا يـــتـــم تـ - تــتــبــع مــ
لاختيار ما هو الأنسب لجسمك نوعا وكما.

دهون البطن لا تشمل 
فقط الطبقة 

التي تقع تحت الجلد

)Getty( تناول الأطعمة الغنية بالألياف على الإفطار يساعد في التخلص من دهون البطن
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