
افــتــتــحــت الـــدكـــتـــورة نـــاديـــة مــطــر اســتــشــاري 
)عــيــادات  والــحــروق  والترميم  التجميل  جــراحــة 
نادية( في فندق ويندهام جراند ووسط أجواء من 
البهجة وبحضور الدكتورة حصة الدوسري نائبة 
عــن الــدكــتــورة مــريــم عــذبــي الــجــاهــمــة الرئيس 
الــتــنــفــيــذي لــهــيــئــة تــنــظــيــم الــمــهــن والـــخـــدمـــات 

الصحية ونخبة من الأطباء.
وقد أعربت الدكتورة نادية مطر عن سعادتها 
متخصص  طبي  كمركز  نــاديــة  عــيــادات  بافتتاح 
والحروق  والترميمية  التجميلية  الجراحة  في 
والـــطـــب الــتــجــمــيــلــي قــائــلــة: »مــــن خــــال افــتــتــاح 
عــيــادتــنــا الـــجـــديـــدة بــمــوقــعــهــا الــمــتــمــيــز بــالــبــرج 
الراسخ  التزامنا  نؤكد  البحرين  بخليج  المتحد 
ــاء بـــجـــودة الــرعــايــة  ــ ــقـ ــ ــا، والارتـ ــانـ بــخــدمــة مـــرضـ

الصحية التي يتطلعون إليها«.
ــادة تــعــريــف مــفــهــوم الــصــحــة  ــإعــ وونــــوهــــت بــ
الشمولية وهي فكرة أسسها الوضع في الاعتبار 
ــــي احــــتــــيــــاجــــات الــــمــــريــــض الــنــفــســيــة  ــواحـ ــ ــــل نـ كـ

والجسدية والنظر إليه كوحدة واحدة.
بعد  نادية حلم تحقق  عــيــادات  أن  وأضــافــت 
سنوات من العمل الدؤوب وتحديات جمة بهدف 
التي  الطبية  الخدمة  الحبيبة  مملكتنا  خدمة 
التجميلية  للسياحة  مــركــزا  وجعلها  تستحقها 

العاجية.
إن الذي يميزنا الخبرة الطويلة في العمل 
الــحــكــومــي، كــمــا يــقــدم طــاقــمــنــا الــطــبــي خــدمــات 
توقعات  مع  الفعلي  المستوى  تطابق  جــودة  ذات 
المرضى والمراجعين أو التفوق عليها في بعض 
وأبعاد  أسس  على  تبنى  التوقعات  وهذه  الأحيان 

يتم فيها الحكم على جودة الخدمة المقدمة.
للعيادة  مميزا  استراتيجيا  موقعا  واخترنا 
وتم تصميمه باحترافية عالية لتائم رؤيتنا في 
مراعاة  مــع  المرضى  احتياجات  ولتلبي  العمل 

الاشتراطات الطبية بمعايير عالمية.

من منا لم يلجأ في يوم من الأيام إلى المسكنات من 
الألــم  التي تسبب  الــحــالات والأعــــراض  الألـــم! تتعدد  شــدة 
الــــذي يـــتـــراوح مــن خــفــيــف إلـــى مــتــوســط أو شــديــد، والــتــي 
تستدعي استخدام مسكنات الألم التي تباع من دون وصفة 

طبية أو تلك التي تحتاج إلى وصفة.
ويــعــتــمــد تــأثــيــر مــســكــنــات الألــــم عــلــى نـــوع وشــــدة الألــم 
استخدام  سوء  أن  العلم  مع  المستخدمة  المسكن  وجرعة 
الإكــثــار من  وإن  أجسامنا  تضر  إلــى سموم  يحولها  الأدويـــة 
أو الاعــتــيــاد عليها عــلــى اخــتــاف  الــمــســكــنــات  تــلــك  تــنــاول 
الوقت قد  أو مع  إلــى عديد من الأضــرار  يــؤدي  أنواعها قد 

تفقد عملها. 
ومن أجل تجنب أي مضاعفات وآثار غير مرغوبة يجب 
استخدام مسكنات الألم بالجرعة اليومية المحددة ولمدة 

محددة والتي لا تتجاوز بضعة أيام.
لمعرفة  المختص  الطبيب  الــى  الــتــوجــه  الــفــور  وعــلــى 

السبب الأساسي للألم وعاجه للحفاظ على صحتنا.
لن أتناول في مقالي أضرار الاستمرار على المسكنات 
طرقا  سأطرح  ولكني  للجميع،  معروفة  لأنها  طويلة  فترة 
أقــل جرعة  تناول  منها  الألــم  أضــرار مسكنات  من  للتقليل 
ممكنة وعند الحاجة والضرورة القصوى فقط، التحكم في 
المدة وعدم الاستمرارية مع مراعاة أي تداخات وتفاعات 

دوائية مع أي أدوية أخرى فقد تزيد من أضرار المسكنات.
الحالة الصحية  تناسب  التي  الألم  استخدام مسكنات 

العامة والتحقق من عدم وجود أي موانع استخدام.
محاولة مزاولة نشاط بدني بسيط وتمارين استرخاء 
العضات وأخذ قسط من الراحة وتناول المكمات الغذائية 
عــنــد الــحــاجــة إلــيــهــا والـــمـــداومـــة عــلــى الــتــغــذيــة الصحية 
لتحسين  صــحــي  حــيــاة  نــمــط  عــلــى  للمحافظة  الــمــتــوازنــة 

جودة الحياة.

التحذير من الم�سكنات 
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بقلم: لمياء إبراهيم سيد أحمد

كلام 
في الصحة

باقة الباديكير والعناية بالقدمين الخا�ص بمنا�سبة عيد الأم  18
والسكر،  الطبي  الخليج  مركز  مع  »غير«  الأم  عيد 
باقة القدمين من أجل أمهاتنا، باقة جديدة وحصرية 
الطبي  الخليج  مــركــز  يطلقها  الــخــاص(  )الــبــاديــكــيــر 
بسعر  مــارس  شهر  طــوال  الأم،  لعيد  خصيصا  والسكر 

خاص.
تجميلي  عاج  هو  بالقدمين  العناية  أو  الباديكير 
وتــكــمــيــلــي لــلــقــدمــيــن وأظــــافــــر الـــقـــدمـــيـــن، والــعــنــايــة 
كنت  إذا  الطبية  الرعاية  تدعم  بالقدمين  المنتظمة 
أو كبار  السكري  أو من مرضى  تعاني من مشاكل فيها 

السن. 
خدمة خاصة ينفرد بها المركز مع نتاليا أولانسكا.

اتــخــاذ  عليهم  الــقــلــب  مــرضــى  إن 
الاحـــتـــيـــاطـــات فـــي أثـــنـــاء صـــيـــام شهر 
القلب  طبيب  مــشــورة  وطلب  رمــضــان، 
ــاول الأدويــــــــة  ــ ــنـ ــ ــد تـ ــيــ ــواعــ ــتـــحـــديـــد مــ لـ
لتجنب  لــهــم  الــمــنــاســبــة  والـــجـــرعـــات 

حدوث أي مضاعفات.
ــع  ــ ــراجـ ــ يـ أن  الـــــــــضـــــــــروري  ومـــــــــن 
ــريـــض مــخــتــص الـــقـــلـــب لــمــعــرفــة  ــمـ الـ
الأدوية التي ينبغي تناولها خال شهر 
بتقييم  الطبيب  يقوم  حيث  رمــضــان، 
وضع المريض وتقديم كامل العون له 

لصيام صحي وآمن. 
في الحوار التالي سألنا الدكتورة 
شــيــمــاء عــبــد الــمــعــبــود الــســيــد دكــتــوراه 
ــورد الأوروبــــــــي  ــ ــبــ ــ ــلـــب والــ ــقـ أمــــــــراض الـ
للموجات  النافذ  غير  القلب  لتصوير 
بمستشفى  أول  وأخــصــائــي  الــصــوتــيــة 
ــتـــى يــســمــح  الــــســــام الـــتـــخـــصـــصـــي: مـ
لــمــريــض الــقــلــب بــالــصــيــام؟ وصــرحــت 

بأهم النصائح لصيام آمن لمرضانا.
} مـــتـــى يــســمــح بـــصـــيـــام مــرضــى 

القلب؟ 
الطبي  الــفــحــص  الــبــدايــة،  فــي   -
ومن  الــصــيــام،  على  الإقــــدام  قبل  مهم 
ثم الالتزام بنصائح الطبيب ومواعيد 
أم لا،  بالصيام  لــه  الــعــاج ســواء سمح 

وفق ما تستدعي حالته الصحية.
كما ننصح مرضى القلب بتقسيم 
وجبة الإفطار إلى ثاث حتى لا تمتلئ 
ــرة واحـــــدة، وبــعــدهــا يحدث  الــمــعــدة مـ
إجـــهـــاد لــعــضــلــة الــقــلــب بــســبــب عملية 

الهضم.
تمارين  ممارسة  بضرورة  وننصح 
رياضية بسيطة تناسب مرضى القلب، 
خــاصــة الــمــشــي، بــعــد الإفــطــار بساعة 
الــدمــويــة  الــــدورة  ــل لتحفيز  الأقـ عــلــى 
فــي الــجــســد والــمــحــافــظــة عــلــى الـــوزن 

الصحي.
الصيام  مــن  الممنوعين  وقــائــمــة 
الذبحة  يــعــانــون مــن  أيــضــا مــن  تشمل 
الصدرية غير المستقرة، وكذلك الذين 
خضعوا لعملية جراحية قبل أقل من 
ســتــة أســابــيــع، وأولــئــك الــذيــن يعانون 
أمــــراض أخـــرى مــزمــنــة كالسكري  مــن 
وارتفاع ضغط الدم والقصور الكلوي.

بالصيام  القلب  لمرضى  فيسمح 
في الحالات الآتية: 

يتمتعون  الــذيــن  الــقــلــب  مــرضــى 
بوضع صحي مستقر، فالصيام لا يؤثر 

سلبًا في صحة القلب والشرايين.

والذين يُمكن تغير موعد أدويتهم 
وفـــــق أوقـــــــات الإفــــطــــار بـــعـــد مــراجــعــة 

الطبيب.
أنه يُفضل أن يقوم  يجدر بالذكر 
مـــريـــض الـــقـــلـــب بـــاســـتـــشـــارة الــطــبــيــب 
الــمُــعــالــج حــــول إمــكــانــيــة الـــصـــيـــام، إذ 
تختلف حدة المرض والوضع الصحي 
للقلب والشرايين من شخص إلى آخر 

ومن سنة إلى أخرى.
من  القلب  مرضى  يُمنع  متى   {

الصيام؟
لا يُنصح مرضى القلب بالصيام 
فـــي الـــحـــالات الآتـــيـــة وذلــــك مـــن أجــل 

ضمان سامتهم وصحتهم:
الــــحــــالــــة  ذوو  الــــقــــلــــب  مـــــرضـــــى 
الــصــحــيــة غــيــر الــمــســتــقــرة والـــتـــي من 

المُمكن أن تتأثر سلبًا بالصيام.
المرضى الذين يُعانون من مرض 

قلبي حاد، مثل:
مرضى القلب الاحتقاني.

ــة الـــقـــلـــبـــيـــة  ــ ــطـ ــ ــلـ ــ ــجـ ــ ــى الـ ــ ــ ــرضـ ــ ــ مـ
الحديثة.

مـــرضـــى الــذبــحــة الـــصـــدريـــة غير 
المستقرة.

الـــمـــرضـــى الــــذيــــن تــــم تــشــخــيــص 
حالتهم حديثًا. 

مـــرضـــى الــقــلــب الـــذيـــن خــضــعــوا 
لعمليات جراحية حديثة.

من  يُعانون  الذين  القلب  مرضى 
أمراض أخرى مزمنة، مثل:

الـــــســـــكـــــري -ارتـــــــــفـــــــــاع الـــضـــغـــط 
-الــــقــــصــــور الـــكـــلـــوي -ارتـــــفـــــاع ضــغــط 
الـــشـــريـــان الــــرئــــوي - مـــرضـــى الــقــلــب 
ــال فــتــرة  الــمــلــزمــون بـــأخـــذ أدويــــــة خــ

النهار.
} متى يجب التوقف عن الصيام 

لمرضى القلب؟
فـــــي حــــــال قــــــرر مــــريــــض الــقــلــب 
وأثــنــاء صيامه لاحــظ ظهور  الــصــيــام، 
الــتــوقــف عن  ــراض الآتــيــة، فعليه  الأعــ

الصيام فورًا واستشارة الطبيب:
بداية  ظهور  الضغط،  في  ارتــفــاع 
ــوبــــات الـــقـــلـــبـــيـــة، الــــــدوار  ــنــ أعــــــــراض الــ

وضبابية العيون.
} نصائح تختص بوجبة الإفطار 

لمرضى القلب
فـــــي حــــــال قــــــرر مــــريــــض الــقــلــب 
ــام وبــــعــــد اســــتــــشــــارة الــطــبــيــب  ــيــ الــــصــ
الــمــعــالــج يــفــضــل أن يــتــبــع الــنــصــائــح 

الآتية في وجبة الإفطار:
تجنب الأطعمة التي تحتوي على 

كمية كبيرة من الملح، والمخلات.
عالية  والأغــذيــة  المقالي  تجنب 

الدسم والدهون.
استخدام منتجات الحليب قليلة 

الدسم.
الخضروات والفواكه جزء أساسي 

في الوجبات الرمضانية.
ــيـــة  ــانـ إعــــــــــداد الأطــــــبــــــاق الـــرمـــضـ
من  بــدلًا  الكاملة  الحبوب  باستخدام 

أنواع النشويات الأخرى.
ــون  ــ ــدهـ ــ ــى أخـــــــذ الـ ــلــ ــز عــ ــيــ ــركــ ــتــ الــ
الــمــفــيــدة والأحــــاديــــة غــيــر الــمــشــبــعــة، 

مثل: زيت الزيتون.
تناول البقوليات مرتين بالأسبوع 

على الأقل.
تناول السمك المشوي مرتين في 

الأسبوع على الأقل.
تــجــنــب تـــنـــاول الــلــحــوم الــحــمــراء 

والتركيز على البيضاء منها.

تناول المكسرات غير المملحة.
ــات واســتــبــدلــهــا  ــويـ ــلـ تــجــنــب الـــحـ

بالفواكه.
تــــــــــنــــــــــاول الأغــــــــــــذيــــــــــــة الــــغــــنــــيــــة 
والمشمش  الموز،  مثل:  بالبوتاسيوم، 

بكثرة.
شرب كمية ماء لا تقل عن 2 لتر 

مُقسمة ما بين الإفطار والسحور.
القيام بنشاط بدني مناسب بعد 

الإفطار.
} نصائح تختص بوجبة السحور 

لمرضى القلب
مـــن الــــضــــروري اتـــبـــاع الإرشــــــادات 
الآتــيــة مــن قــبــل مــرضــى الــقــلــب، وهــي 

خاصة بوجبة السحور:
الــتــركــيــز عــلــى تــنــاول الــبــقــولــيــات 

والأغذية الغنية بالبروتين.
ــات  ــروبـ ــشـ ــمـ تــجــنــب الــــمــــوالــــح والـ

المحاة والسكريات.
تـــــجـــــنـــــب الأغــــــــــذيــــــــــة الـــــدســـــمـــــة 

والمقليات.
الفواكه  مــن  كافية  حصص  أخــذ 

الغنية بالبوتاسيوم.
شـــرب مــا لا يــقــل عــن 2-3 لــتــرات 

من الماء.
ــبـــول مـــن قــهــوة  ــدرات الـ ــ تــجــنــب مــ

وشاي ومشروبات غازية.
تأجيل وجبة السحور إلى ما قبل 

الإمساك بفترة قليلة.
ــلـــى الـــكـــربـــوهـــيـــدرات  ــيـــز عـ ــتـــركـ الـ

المعقدة كالخبز الأسمر.
إلــى ما قبل  الــدواء  تناول  تأجيل 
مفعوله  يمتد  حتى  بقليل  الإمــســاك 

فترة أطول.

ال����دك����ت����ورة ���س��ي��م��اء ع���ب���د ال���م���ع���ب���ود ت��ن�����س��ح 

م���ر����س���ى ال���ق���ل���ب ب�����س��ي��ام اآم������ن ف����ي رم�����س��ان 

لا ين�سح ب�سيام مر�سى القلب ذوي الحالات ال�سحية غير الم�ستقرة

} د. شيماء عبد المعبود.

الدكتورة حنان حميدان:
تنظيم م�ستوى ال�سكر في الدم يقلل من 

خطر الاإ�سابة بالقدم ال�سكري

القدم السكرية هي إحدى المشاكل التي 
قـــد يــعــانــي مــنــهــا مــرضــى الــســكــري وتــحــدث 
الــقــدم الــســكــريــة بــعــد فــتــرة طــويــلــة مــن عــدم 
ــراض  ــــدم، فــمــا هـــي أعـ انــتــظــام الــســكــر فـــي الـ
العناية  ــم خــطــوات  أهـ ــا  الــســكــري ومـ الــقــدم 
بها سنتعرف على كل ذلك وأكثر في الحوار 
التالي مع الدكتورة حنان حميدان استشاري 

طب العائلة بمركز الخليج الطبي والسكر.
- ما المقصود بالقدم السكرية؟

- الـــقـــدم الــســكــريــة هـــي مــجــمــوعــة من 
التغيرات المرضية التي قد تصيب الأطراف 
مرض  إن  حيث  السكري،  لمرضى  السفلية 
ــن الـــمـــضـــاعـــفـــات  ــ ــد مـ ــديــ ــعــ ــه الــ ــ ــري لـ ــكــ ــســ الــ
والتأثيرات على معظم أعضاء الجسم وتعتبر 
الــقــدم مــن أهــمــهــا. هــذه الــتــغــيــرات قــد تكون 
وتسبب  تتطور  قــد  ولكنها  بسيطة  بدايتها 
هي  التغيرات  هــذه  أهــم  خطيرة.  مضاعفات 
فــقــدان الإحــســاس )مــثــا فــقــدان الإحــســاس 
بالبرودة أو الحرارة(، الشعور بالتنميل، تغير 
لون الجلد، الشعور بحرارة في باطن القدم 
وآلام مزمنة، حدوث تقرحات في باطن القدم 
إلى  التئام الجروح، وقد تصل الأمــور  وبــطء 
مــراحــل مــتــقــدمــة كــالــغــرغــريــنــا الــتــي يخاف 
منها العديد من المصابين بالسكري والتي 

تؤدي إلى البتر.
- ما أسباب الإصابة بالقدم السكرية؟

- المسبب الرئيسي هو الارتفاع المزمن 
لــمــســتــوى الــســكــر فـــي الـــــدم، وبــالــنــســبــة إلــى 
بالسكر:  يتأثرا  أن  يمكن  أمرين  فإن  القدم، 
ونــســمــيــه  ــة  ــيـ ــرفـ الـــطـ الأعـــــصـــــاب  هــــو  الأول 
ارتفاع  ان  حيث  الطرفي،  العصبي  الاعتال 
الموجودة  الأعــصــاب  فــي  تلفا  يسبب  السكر 
في القدمين، مما يؤدي إلى الشعور بالخدر 
والتنميل وفقدان الإحساس والشعور بالألم 

والحرارة في باطن القدم. 
- الأمر الثاني هو تأثر الأوعية الدموية 
الطرفية في القدمين الذي يؤدي إلى ضعف 
وبــدوره يسهل الإصابة بالعدوى  الــدم،  تدفق 
إلى  التي قد تتطور  والتقرحات  والالتهابات 

موت الأنسجة وحدوث الغرغرينا.
- مــا أهـــم الــمــشــاكــل الــتــي يــتــعــرض لها 

مريض القدم السكرية في فصل الشتاء؟
- حــقــيــقــة مــشــاكــل الـــقـــدم الــســكــريــة قد 
الشتاء  ولكن في فصل  الــعــام،  تحدث طــوال 
المشاكل،  بهذه  أكبر للإصابة  هناك خطورة 
وذلـــك بسبب الــجــو الــبــارد وتــقــلــب الــرطــوبــة 

والــجــفــاف الــشــديــد، مــمــا يــزيــد مــن خــطــورة 
الحساسية  الــحــكــة،  بــالــتــقــرحــات،  الإصـــابـــة 
والــتــشــقــقــات. كــذلــك بـــرودة الــجــو تـــؤدي إلى 
بــــــرودة الأطـــــــراف وضـــعـــف الـــــــدورة الــدمــويــة 
فـــي الــقــدمــيــن وهــــو مـــا يـــزيـــد مـــن مــخــاطــر 
فقدان  الــى  بالنسبة  كذلك  السكرية،  القدم 
المصابين  بعض  نجد  بالحرارة،  الإحساس 
بــمــاء ســاخــن جــــدا، مما  بــالــســكــري يستحم 
يـــؤدي إلــى الإصــابــة بــالــحــروق فــي القدمين 
قبل أن يلمس الماء باقي أعضاء الجسم، أو 
بالمثل عندما يقترب المريض من المدفأة 
القدمين، لأنه  فــي  بــحــروق شــديــدة  ويــصــاب 
لــم يشعر بــالــحــرارة وهــذه الــحــروق قــد تكون 

شديدة وصعبة الالتئام. 
نــجــد مشكلة لبس  ذلـــك  إلـــى  إضــافــة   -
تؤثر  قــد  والــتــي  للتدفئة،  الضيقة  الــجــوارب 
عــلــى جـــريـــان الــــدم فـــي الــقــدمــيــن وبــالــتــالــي 
زيادة مشاكل القدم السكرية. وبالمثل، لبس 
الأحذية الضيقة في فصل الشتاء قد يؤدي 
إلى حدوث جروح وتقرحات والإصابة بالقدم 

السكرية.
ــنـــايـــة بـــالـــقـــدم  - مــــا أهـــــم خــــطــــوات الـــعـ

السكرية؟

ــي تـــنـــظـــيـــم الــســكــر  ــ - أهــــــم نـــصـــيـــحـــة هـ
ــدم تحت  وأن تــكــون مــســتــويــات الــســكــر فــي الـ
يقلل من خطورة  بــدوره  ذلك  السيطرة، لأن 

الإصابة بالقدم السكرية. 
الــــمــــحــــافــــظــــة عــلــى  ــة  ــيــ ــمــ أهــ ــــك  ــذلـ ــ كـ  -
أن تــكــون الـــقـــدم جــافــة بــعــد الاســتــحــمــام أو 
التغسيل وخصوصا بين أصابع القدم، حيث 
نمو  إلـــى  تـــؤدي  قــد  المتجمعة  الــرطــوبــة  ان 
الــفــطــريــات والــبــكــتــيــريــا. إضـــافـــة إلـــى ذلـــك، 
ــدام الـــكـــريـــمـــات الــمــرطــبــة لــتــرطــيــب  ــخـ ــتـ اسـ
من  لحمايته  القدم  كعب  وخصوصا  الجلد 
للحرارة  التعرض  تجنب  كذلك  التشققات. 
كالمدفئات مثا  الشتاء  المباشرة في فصل 
الماء  والماء الحار والتأكد من درجة حرارة 
قبل الاستحمام باستخدام اليد مثا وارتداء 
جوارب للتدفئة ولكنها يجب أن تكون مريحة 

وغير ضاغطة.
ارتــداء الأحذية المريحة وغير  - كذلك 
الضاغطة. وأخيرا فحص القدم بشكل يومي 
بــاســتــخــدام مــــرآة أو مــســاعــدة شــخــص آخــر 
الجلد  فــي  تــغــيــرات  أي  عــن  المبكر  للكشف 
الــتــهــابــات واســتــشــارة  أو  تــقــرحــات  أو حــــدوث 
الطبيب فورا عند حدوثها لتجنب تفاقمها.

الدكتورة نادية مطر تفتتح عيادتها الجديدة 


