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الحصن الرئيسي لأجسامنا في مواجهة الجراثيم وكل مسببات الأمراض 
هو الجهاز المناعي، الذي كلما حافظنا عليه صحيحاً قوياً، عززنا قدرته 

على حماية أجسامنا

سؤال في الصحة

»الصحة العالمية« تطلق خطة لاحتواء تفشي جدري القرود
أطلقت منظمة الصحة العالمية خطة استراتيجية عالمية 

للتأهب والاستجابة لوقف تفشي جدري القرود بين البشر 
قة.  من خلال جهود عالمية وإقليمية ووطنية منسَّ

وتعتمد الخطة، التي أعلنت عنها المنظمة في 26 أغسطس/ 
آب، على التوصيات المؤقتة والتوصيات الدائمة الصادرة 

عن مدير عام منظمة الصحة العالمية، وتركز على 
تنفيذ استراتيجيات شاملة للمراقبة والوقاية والتأهب 

م الأبحاث، والمساواة في فرص الحصول  قدُّ
َ
والاستجابة، وت

على التدابير الطبية المضادة، مثل الاختبارات التشخيصية 
واللقاحات، والحد من انتقال العدوى من الحيوان إلى 

الإنسان، وتمكين المجتمعات للمشاركة بفعالية في 

الوقاية من تفشي المرض ومكافحته. وستركز الجهود 
الاستراتيجية لتطعيم الأشخاص الأكثر عرضة لخطر 

الإصابة بالمرض، بما في ذلك المخالطون لأحدث الحالات 
والعاملون في مجال الرعاية الصحية، بهدف قطع سلاسل 

انتقال العدوى. 
وعلى المستوى العالمي، أفادت المنظمة بأن التركيز 

سيكون على القيادة الاستراتيجية، والتوجيه المبني على 
الأدلة في الوقت المناسب، وإتاحة الوصول إلى التدابير 

الطبية المطلوبة للفئات الأكثر عرضة للخطر في البلدان 
المتأثرة. وأنشأت المنظمة فرق دعم لقيادة أنشطة التأهب 

والاستجابة.

ــنـــدي انــــســــداد شــــرايــــن فــــي رجـــلـــي،  عـ
الــعــمــلــيــة  ــري  أجـــــ أن  المـــفـــتـــرض  والآن 
لكن  المستشفى،  مــن   

ً
اتــصــالا وأنــتــظــر 

هناك ألماً في رجلي يمنعني من النوم، 
ــود انـــســـداد مـــن عند  مـــع مــاحــظــة وجــ

الحوض، ما الحل؟

الأخ الكريم
بــالــنــســبــة لمـــا تــتــعــرض لـــه مـــن ألــم 
الـــــســـــاق مـــــع انــــــســــــداد الــــشــــرايــــن 
الـــطـــرفـــيـــة، فــهــنــاك عــــدة مــســكــنــات 
للألم ينصح بها، وهناك ما يسمى 
إذ  المسكنات،  تعاطي  فــي  م 

ّ
بالسل

بــالــبــاراســيــتــامــول، ويمكنك  نــبــدأ 
ــات،  ــاعـــ أخــــــــذ قــــــــرص كــــــل ســــــت ســـ
الــبــاراســيــتــامــول  يــنــجــح  لـــم  وإذا 
فـــي تــســكــن الألــــــم، مـــن المــمــكــن أن 
الديكلوفين  أو  الــبــروفــن  تــتــنــاول 
أو  كــل 12 ســاعــة  بجرعة 75 مجم 
ــاعــــات، مـــع مـــراعـــاة  كـــل ثــمــانــي ســ
ــــراض في  ألا تــكــون تــعــانــي مـــن أمـ
الجهاز التنفسي أو أي حساسية 
لــم  وإذا  المــــســــكــــنــــات.  تـــلـــك  ــاه  ــجــ تــ
الممكن  مــن  المسكنات،  هــذه  تنجح 
أن تــتــواصــل مـــع طــبــيــبــك المــعــالــج 
لـــوصـــف مــســكــنــات أكـــثـــر فــعــالــيــة، 
أكثر  إذ لا يمكن وصــف مسكنات 
قــوة مــن ذلــك إلا مــن خــال طبيبك 
المــعــالــج. وقــد تمر عــدة أعـــوام قبل 
أن تشعر بــحــدوث ألـــم الــســاق مع 
انـــســـداد الــشــرايــن الــطــرفــيــة، وقــد 
لا يُعاني المــريــض مــن أي أعــراض 
المـــــرض  ــى أن تـــظـــهـــر أعــــــــــراض  ــ ــ إلـ
ــه. ولا  ــاتـ ــيـ فــــي وقـــــت لاحـــــق مــــن حـ
ــعـــديـــد مــــن الأشـــخـــاص  يـــاحـــظ الـ
الأعــــراض قــبــل أن يــصــل التضيق 
في الشريان إلى 60% أو أكثر، إلا 
أن الأعــراض لا تظهر لدى العديد 
صابين بأمراض 

ُ
من الأشخاص الم

الشرايين الطرفية.
نتمنى لك دوام الصحة والعافية.

د. أحمد العاصي
أخصائي جراحة الأوعية الدموية 
والقدم السكري

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

الجهاز 
المناعي

أغذية وتوصيات ضد الجراثيم والفيروسات
حمدي المهدي

الجهاز المناعي للإنسان هو بمثابة شبكة 
قــويــة شـــديـــدة الــتــعــقــيــد تــتــكــون مـــن خــايــا 
ــاء تــعــمــل جــمــيــعــهــا على  وأنـــســـجـــة وأعــــضــ
تدمير الأجسام الغريبة والفيروسات التي 
تهاجم الجسم، بدءاً من فيروس الأنفلونزا 
وصـــــولًا إلــــى أشــــرس الــفــيــروســات الــقــاتــلــة 
والـــخـــايـــا الــســرطــانــيــة. ولــلــمــنــاعــة أهــمــيــة 
كبيرة ليس فقط في الوقاية من الأمــراض، 
لكن أيضاً في سرعة العلاج والشفاء منها. 
المناعي لا يقوى ولا يضعف في  والــجــهــاز 
يــــوم ولــيــلــة، بـــل هـــو نــتــاج مـــا نــتــنــاولــه من 
مــأكــولات ومــشــروبــات ومــا نتعرض لــه من 

مخاطر بيئية ونفسية في حياتنا.

التغذية المعززة للجهاز المناعي
يــجــب مـــراعـــاة تــنــاول الـــغـــذاء الــصــحــي الغني 
ر 

َّ
المعدنية، والمحض والعناصر  بالفيتامينات 

بطريقة صحية مع مراعاة الاهتمام بالأطعمة 
الغنية بما يلي:

1. الـــبـــروتـــيـــنـــات، والـــتـــي تــعــد مـــن الــعــنــاصــر 
الــغــذائــيــة الأســاســيــة والــرئــيــســيــة فــي الــنــظــام 
ــادر الــغــنــيــة به  الـــدفـــاعـــي لــلــجــســم، ومــــن المـــصـ
ــوم الـــخـــالـــيـــة مــن  ــحـ ــلـ ــــولات الـــبـــحـــريـــة والـ ــأكـ ــ المـ
الدهون والدواجن والبيض والفول والبازلاء.

2. الفيتامين )ج(، الذي يلعب دوراً مهماً في 
تعزيز كفاءة الأجسام المضادة وتقوية جهاز 
المناعة ليتمكن الجسم من مقاومة الأمراض، 
ــال والـــجـــريـــب  ــقـ ــرتـ ــبـ ــن الـ ــل مــ ــي كــ ويـــتـــوفـــر فــ
ــة والـــيـــوســـفـــي  ــوافــ ــجــ فــــــروت والــــفــــراولــــة والــ
والكيوي والفلفل الأخضر والملون والكرفس 

والبقدونس.
3. الــفــيــتــامــن »أ«، وهـــو مـــن أهـــم الــعــنــاصــر 
المــكــافــحــة لــلــعــدوى عــن طــريــق الــحــفــاظ على 
الفم والمعدة والرئتين،  الجلد والأنسجة في 
كــمــا يــكــســب الــجــســم نـــوعـــا مـــن الـــوقـــايـــة من 
الــفــيــروســيــة،  الــســرطــانــيــة والـــعـــدوى  الأورام 
على  للحفاظ  المهمة  الفيتامينات  مــن  وهــو 
قـــوة جــهــاز المــنــاعــة وفــاعــلــيــتــه، ويـــوجـــد في 
ــة: الــكــبــد الـــبـــقـــري، الــبــطــاطــا  ــيــ الأطـــعـــمـــة الآتــ
ــلـــوة والــــجــــزر وقــــــرع الـــعـــســـل والـــشـــمـــام  الـــحـ
ــر  ــفــ ــفــــل الأصــ ــلــ ــفــ والمـــــانـــــجـــــو والمــــشــــمــــش والــ

والطماطم والكرنب واليوسفي والخوخ.
4. عــنــصــر الـــزنـــك، وهــــو يــعــمــل عــلــى تــقــويــة 
جهاز المناعة ضد الأمراض المختلفة، ويمكن 
الــحــصــول عــلــى الاحــتــيــاجــات مــن الــزنــك من 
خـــال الــســمــك والــبــيــض ومــنــتــجــات الألــبــان. 
امتصاص  يحسن  )ج(  الفيتامين  أن  واعــلــم 

الجسم للزنك ويزيد فاعليته.
لكفاءة جهاز  الأهمية  الحديد، لأنــه شديد   .5
الــدم  المناعة نظراً لأنــه يمثل جــزءاً مــن خلايا 

التي تحمل الأكسجين إلى أجزاء الجسم.
6. الماغنيسيوم والسلينيوم بالإضافة إلى 
وهي ضرورية  )د(،  والفيتامين  الكالسيوم 
المناعي، وذلك  الجهاز  للحفاظ على صحة 
من خلال تناول السمك والبيض ومنتجات 

الألبان.
7. العسل، وهو مصدر مهم للطاقة ويستخدم 
ــقــــاوم لــلــفــيــروســات  كــمــضــاد لــالــتــهــابــات ومــ

ونزلات البرد ومفيد لتقوية الجهاز المناعي.
ــبـــات الــكــبــريــت  ــمـــركـ ــنـــي بـ ــو غـ ــ 8. الـــــثـــــوم، وهــ
ــعـــدن  ــمـ ــأكـــســـد وبـ ــتـ ــلـ وبــــمــــركــــبــــات مـــــضـــــادة لـ
الــســيــلــيــنــيــوم. ويــعــتــبــر أيـــضـــا مـــن المـــضـــادات 
ــاداً لــلــفــطــريــات  ــة، كـــمـــا يــعــتــبــر مــــضــ ــيـــويـ الـــحـ
تقاوم  مــادة  على  لاحتوائه  نظراً  والبكتيريا 
البكتيريا والفطريات تسمى اليسين. ويحافظ 
الثوم أيضا على سلامة الدورة الدموية، لذلك 

فهو بمثابة منشط طبيعي للمناعة.
9. الـــبـــصـــل، فــقــد أثــبــتــت الـــــدراســـــات أن أكــلــه 

يــؤدي إلــى دخــول الزيت الطيار المــوجــود فيه 
ــادة  ــى الــجــهــاز الــتــنــفــســي، مـــا يــــؤدي إلـــى إبـ إلـ

الجراثيم المسببة للأمراض.
10. شراب الزنجبيل، تتميز عشبة الزنجبيل 
تستخدم  والــتــي  الــنــفــاذة  العطرية  برائحتها 
منذ القدم في تقوية جهاز المناعة والتخلص 

من السموم.
مـــــشـــــروب كــل  الـــــشـــــاي الأخــــــضــــــر، وهـــــــو   .11
الأوقـــات، وذلــك لما يحتويه من فوائد صحية 
البوليفينول   مــادتــي  عــلــى  عــديــدة لاحــتــوائــه 
التي   Flavonoids والفلافنويد،   Polyphenols
ــــات الــحــديــثــة أهــمــيــتــهــمــا في  ــــدراسـ أثــبــتــت الـ

تقوية مناعة الجسم ضد الأمراض.
12. الماء، وهو عنصر حيوي في:

ــــزاء  - تــســهــيــل نـــقـــل الـــعـــنـــاصـــر الـــغـــذائـــيـــة لأجـ
الجسم المختلفة وإلى خلايا المناعة المنتشرة 

في كافة أنسجة الجسم القريبة والبعيدة.
الأوعية  المناعية عبر  الخلايا  تنقل  - تسهيل 

اللمفاوية.
الــجــســم ومنع  الــســمــوم مــن  - تسهيل إخــــراج 
الميكروبات من الدخول إليه والتكاثر بداخله، 
وهذا ما يحدث عندما يصيب الجفاف أغشية 
الــجــهــاز الــتــنــفــســي الـــعـــلـــوي، فــيــســهــل حـــدوث 

الالتهابات الميكروبية بداخله.
كــمــا أن الــغــرغــرة بــالمــاء ثـــاث مــــرات يومياً 
من الممكن أن تقي من نزلات البرد المتكررة، 
وهذا ما أثبتته دراسة علمية أجريت حديثاً 
فـــي الـــيـــابـــان، فــقــد وُجــــد أن مَــــن يــحــرصــون 
تقل معدلات  مـــرات   3 يومياً  الــغــرغــرة  على 
ــزا  ــونــ ــلــ ــفــ إصــــابــــتــــهــــم بـــــنـــــزلات الـــــبـــــرد والأنــ
الـــبـــاحـــثـــون ســبــب  وأرجــــــــع  بــنــســبــة %36. 
ذلــك إلــى أن المــاء يزيل المــخــاط الــذي تعيش 

فــيــه الــفــيــروســات الــتــي تــوجــد فـــي الــحــلــق، 
بعد  بــالمــاء  بالغرغرة  الأطــبــاء  لذلك ينصح 
أيضا  ويمكن  الــثــاث،  الرئيسية  الــوجــبــات 
الاستنشاق بالماء للتخلص من الميكروبات 
بعد  خاصة  بــالأنــف،  العالقة  والفيروسات 
قضاء وقت طويل خارج المنزل أو الاختلاط 
بأفراد مصابين بنزلات برد أو الوجود في 

أماكن مزدحمة.
 

ممنوعات من أجل صحة 
الجهاز المناعي

بـــالمـــواد الحافظة  الــغــنــيــة  تــنــاول الأطــعــمــة   .1
الكثير  فــي  تتسبب  إذ  الــصــنــاعــيــة،  ــوان  ــ والألــ
مــن الآثـــار الــضــارة لصحة الإنــســان، وأشــارت 
العديد من الأبحاث إلى أنها تضعف الجهاز 

المناعي وتزيد حدة الأمراض الفيروسية.
ــنــــاول الـــســـكـــريـــات والأطـــعـــمـــة الــغــنــيــة  2. تــ
بالدهون، لأن الإفراط في تناول السكريات 
يــضــعــف المـــنـــاعـــة بــشــكــل كــبــيــر، فــهــي تقلل 
ــدم الــبــيــضــاء عــلــى مــواجــهــة  ــ ــرات الـ ــ ــدرة كـ ــ قـ
عليها  والقضاء  والــفــيــروســات  الميكروبات 
ــاعــــات بـــعـــد تـــنـــاولـــهـــا، لأنـــه  ــدة خـــمـــس ســ ــ لمـ
بزيادة نسبة السكر في الدم يصبح ملائماً 
لنمو الميكروبات وتكاثرها، خاصة في حال 

الإصــابــة بــالــعــدوى. والأمـــر نفسه بالنسبة 
للأطعمة الغنية بالدهون.

3. تـــنـــاول المـــشـــروبـــات الـــغـــازيـــة، حــيــث أكـــدت 
الأبحاث أن تناولها يضعف جهاز المناعة، وأن 
شرب عبوة واحدة منها يضعف جهاز المناعة 
بمقدار الثلث، بمعنى أن تناول 3 عبوات في 
اليوم ربما يؤدي إلى تعطيل الجهاز المناعي 
الــيــوم، فيكون الإنــســان عرضة للإصابة  لهذا 
بأي مرض، كما أثبتت دراسة حديثة أن تناول 
ثــمــانــي مــاعــق مـــن الــســكــر الأبـــيـــض يضعف 

خلايا الدم البيضاء بنسبة %40.
النفسية  فــالــضــغــوط  الــنــفــســيــة،  الــضــغــوط   .4
والــقــلــق والــتــوتــر والاكـــتـــئـــاب، تــعــد جميعها 
عـــوامـــل تــــؤدي إلـــى خــفــض مــســتــوى الــنــشــاط 
المــنــاعــي لــلــجــســم، وبــالــتــالــي يــصــبــح الــجــســم 

عدية.
ُ
فريسة سهلة للإصابة بالأمراض الم

كــمــا أثــبــتــت أبـــحـــاث طــبــيــة أن جـــهـــاز المــنــاعــة 
يـــضـــعـــف أثــــنــــاء حـــــــالات الـــغـــضـــب الـــشـــديـــدة، 
ويصبح الجسم عرضة للإصابة بالعديد من 
تــرفــع مستويات  العصبية  أن  كما  الأمــــراض. 
الــكــورتــيــزول فــي الــجــســم، مــا يقلل مــن إنــتــاج 
مـــادة الــبــروســتــاجــانــديــن الــتــي تــدعــم وظيفة 

المناعة وتمدد الأوعية الدموية.
ــتـــدخـــن يـــضـــعـــف الـــخـــايـــا  ــالـ ــتــــدخــــن، فـ 5. الــ
المناعية ويعيق عملها، لذا فإن المدخنين أكثر 
وخاصة  عدية 

ُ
الم بــالأمــراض  للإصابة  عرضة 

التي تصيب الجهاز التنفسي مثل الأنفلونزا، 
وقد وجد أن الإنسان عندما يقلع عن التدخين 

تبدأ المناعة في التحسن خلال 30 يوماً.
يــعــرّض  فــهــو  الــنــظــافــة الشخصية،  6. ضــعــف 
الــجــســم لمــزيــد مـــن الــجــراثــيــم، وهـــو مـــا يـــؤدي 

لضعف الجهاز المناعي.

النوم الجيد وممارسة 
الرياضة يحسنان أداء 

الجهاز المناعي
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