
هل تستطيع الساعة الذكية تشخيص النوبة القلبية؟

مضادات الأجسام بعد الإصابة بكوفيد-19 تستمر سنة

صحة

ــة الـــتـــي أتـــــت بــهــا  ــ ــيـ ــ وتـــفـــيـــد الـــتـــقـــديـــرات الأولـ
دراســــــة إيـــطـــالـــيـــة، أجـــريـــت عــلــى 81 شخصا 
التمسوا الرعاية الطبية داخل إحدى العيادات 
محتملة،  قلبية  بنوبة  لإصابتهم  الإيــطــالــيــة 
بالإضافة إلى 19 شخصاً من الأصحاء؛ أفادت 
أن قــراءات مخطط كهربائية القلب الآتية من 
تراوحت  بنسبة  دقيقة  كانت  الذكية  الساعة 
الرصد الصحيح لمختلف  بين 93 و95 % في 

أنماط النوبة، وكذلك في التمييز بينها.

نتائج واعدة.. ولكن هناك تحديات؟!
يـــقـــول الـــدكـــتـــور بــيــتــر لـــيـــبـــي، طــبــيــب الــقــلــب 
التابع  آنـــد وومــــن«  فــي مستشفى »بــريــغــهــام 
ــة هـــــــارفـــــــارد: »هــــــــذه تـــقـــنـــيـــة تــتــمــيــز  ــعـ ــامـ لـــجـ
بين  الجمع  شأنها  مــن  لأن  عظيم،  بمستقبل 
أجــهــزة يــمــكــن ارتـــداؤهـــا والـــذكـــاء الــصــنــاعــي، 
ــا عـــلـــى المـــراقـــبـــة  ــنـ وإحــــــــداث تـــحـــول فــــي قـــدرتـ
والتنبؤ بأمراض القلب«. ويتوقع د. ليبي أن 
تطرح ساعات ذكية تقوم بذلك بصورة أفضل 
فــي غضون عقد مــن الآن، لكن هناك عــدد من 

التحديات يجب معالجتها، منها:
- آلية إجراء الاختبار تستدعي وضع الساعة 
بطريقة معينة على الرسغ و8 مواقع محددة 
من الصدر والبطن؛ وفي الدراسة المشار إليها، 

قام الأطباء بذلك وليس المشاركون.
- لـــو تــمــكــن حــامــل الــســاعــة الــذكــيــة مـــن جمع 
قراءات ECG من المواقع التسعة بنجاح، فإنه 

يحتاج لطبيب قادر على تفسيرها.
- تزايد عدد الأشخاص الذين يرتدون أجهزة 
الذكية، قد يترتب عنه فيضان  الساعية  مثل 
من اختبارات المتابعة غير الضرورية وكذلك 

الكثير من العلاجات.

في انتظار الساعة الذكية الموعودة 
أبرز النصائح التي تساعد على حماية قلبك:

- لا تدخن.
- مارس النشاط الرياضي المنتظم.

- اعتمد نظاماً غذائياً صحياً للقلب.
- حافظ على وزنك المثالي.

- احصل على نوم جيد نوعاً وكماً.
الــجــســديــة والنفسية  الــتــوتــرات  ابــتــعــد عــن   -

والعاطفية.
- راجــــع طــبــيــبــك بــانــتــظــام مـــن أجــــل الــفــحــص 
الطبي وعمل الفحوصات الأخرى التي يراها 

الطبيب ضرورية.

أنور نعمة

ــع » نـــيـــويـــورك بــــوســــت« أن حــفــيــد  ــوقـ ــر مـ ــ ذكـ
ــــورك، الــبــالــغــة مـــن الــعــمــر 74  ــاري بـ الــســيــدة مــ
، وفــي إحدى 

ً
سنة، قــدم لها ساعة ذكية هدية

بــورك من غفوتها  السيدة  الليالي استيقظت 
الملفوفة حول  الذكية  على »صريخ« ساعتها 
قلبها يدق بسرعة  أن  معصم يدها، يخبرها 
وبعدم انتظام، فتوجهت إلى المستشفى فورا، 

ما ساهم في إنقاذ حياتها.

النوبة  لتشخيص  الــذكــيــة  الــســاعــة 
القلبية

المناسب  الوقت  في  القلبية  النوبة  تشخيص 
الخطيرة.  توابعها  مــن  للوقاية  هامة  خطوة 
ــه لــتــشــخــيــص الـــنـــوبـــة تتم  ــ ــن المــــعــــروف أنـ ــ ومـ
خلال  مــن  للقلب  الكهربائي  الــنــشــاط  متابعة 
 ،ECG  »الــقــلــب مــا يسمى »مخطط كهربائية 

يلجأ الكثيرون لتناول 
القهوة لتساعدهم على 

الاستيقاظ وتمدهم 
بالنشاط، لكن قد يفاجئك 

معرفة أن تأثير القهوة 
على الجسم يختلف 

لدرجة أنها قد تشعرك 
بالنعاس

لماذا يشعر بعضهم بالنعاس بعد تناول القهوة؟

حمدي المهدي

ــيـــين  ــافـ ــكـ الـ تــــــنــــــاول  أن  المـــــــعـــــــروف 
المــركــزي،  العصبي  الــجــهــاز  يحفز 
ــا يــوقــظــك ويـــشـــعـــرك بــمــزيــد من  مـ
الـــنـــشـــاط. غــيــر أنــــك قـــد تــفــاجــأ إن عـــرفـــت أن 
التأثير على جسمك بطرق  بإمكانها  القهوة 
مختلفة، ويختلف تأثيرها من شخص لآخر، 
وقــــد يــصــل عــنــد بــعــضــهــم إلــــى أن الــقــهــوة لا 
بــالــعــكــس تجعلك تشعر  بــل  الــيــقــظــة،  تسبب 

بالنعاس.

القهوة  تجعل  التي  الأسباب  ما 
تجعلك تشعر بالنعاس والإرهاق؟

دورة  مــع  الكافيين  يتداخل  قــد   .1
النوم والاستيقاظ

الــقــهــوة منبها  الــكــافــيــين المــوجــود فــي  يعتبر 
الــتــداخــل مع  فــهــو يعمل عــن طــريــق  طبيعيا، 
ــادة كــيــمــيــائــيــة طبيعية  ــو مــ الأديـــنـــوزيـــن، وهـ
تتراكم خلال النهار حتى تسبب النعاس في 
الليل. وأثناء النوم، تنخفض مستوياته مرة 

أخرى، فقط لبدء الدورة في اليوم التالي.
في دراسة نشرت عام 2018، ناقش الباحثون 
هذه الــدورة، ووجــدوا أن الشعور بالتعب في 
الصباح يؤدي إلى زيادة استخدام الكافيين، 
وهــو مــا يرتبط بـــدوره بضعف أنــمــاط النوم 

اللاحقة.

2. تحجب القهوة آثار الأدينوزين
طبيعي،  بشكل  الأديــنــوزيــن  جسمك  ينتج 
وهــــو نــاقــل عــصــبــي مـــســـؤول عـــن الــشــعــور 
بــالــنــعــاس. عــنــدمــا تـــشـــرب الـــقـــهـــوة، يمنع 
الــكــافــيــين المــوجــود فــي الــقــهــوة مستقبلات 
الأديــــنــــوزيــــن فـــي الــــدمــــاغ مـــن تــلــقــيــه، رغــم 
تــلــقــي  ــن  ــ ــك مــ ــ ــاغــ ــ يـــمـــنـــع دمــ ــيــــين  ــافــ ــكــ الــ أن 
الأديـــنـــوزيـــن، إلا أنــــه لا يــمــنــع جــســمــك من 
عندما  وبالتالي،  العصبي.  الناقل  إنــتــاج 

كانت بنفس الكمية التي تشربها كل يوم، وقد 
يترجم جسمك هذا التوتر إلى نعاس بمجرد 

انتهاء الاستجابة الأولية للضغط.

7. أعراض انسحاب الكافيين
إلى  الكافيين،  أعــراض انسحاب  النعاس أحــد 
جانب الصداع والغثيان والتهيج وعدم القدرة 
عــلــى الــتــركــيــز. يــمــكــنــك الــشــعــور بــالانــســحــاب 
في غضون 12 إلــى 24 ساعة بعد آخــر تناول 
التي  الكافيين  كمية  على  اعــتــمــادا  للكافيين. 

ــراض  ــ تــســتــهــلــكــهــا بــانــتــظــام، قـــد تــســتــمــر الأعـ
كــنــت  إذا  ــقــــط.  فــ ــبــــوعــــين  أســ أو  أيـــــــام  بـــضـــعـــة 
تــرغــب فــي الإقــــلاع عــن شـــرب الــقــهــوة وتجنب 
أعراض انسحاب الكافيين، فحاول اتباع نهج 
تــدريــجــي. قــلــل مــن اســتــهــلاكــك بــمــقــدار نصف 
كـــوب كــل يــومــين إلـــى ثــلاثــة أيــــام، أو اســتــبــدل 
الشاي الأخضر بكمية أقل من الكافيين. استمر 

في التقليل حتى تتوقف عن تناول الكافيين.

8. قهوة منخفضة الجودة
من المقبول على نطاق واسع أن تحصل على 
ما تدفع مقابله، والقهوة ليست استثناءً من 
هذه القاعدة. إذا كنت تشتري قهوة ذات جودة 
مزيجا  تشتري  أن  احتمال  فهناك  منخفضة، 

من القهوة دون المستوى المطلوب.
تعتبر الجودة مصدر قلق كبير لأن الكافيين 
عقار فعال. إذا كانت جــودة الكافيين لا ترقى 
إلـــى المــســتــوى المــطــلــوب، فــقــد تظهر مشكلات 

صحية خطيرة بعد الاستهلاك المنتظم.

دون  مــن  القهوة  تــشــرب  كيف 
الشعور بالنعاس؟

إذا كــانــت الــقــهــوة تــجــعــلــك تــشــعــر بــالــنــعــاس 
بشكل دائم، فهناك بعض الأشياء التي يمكنك 

القيام بها للحد من آثارها:
- اشـــرب كمية معتدلة مــن الــقــهــوة فــي الــيــوم. 
توصي منظمة الصحة العالمية بتناول ما لا 
يزيد عن 400 ملليغرام من الكافيين يوميا، أي 

حوالي 2 إلى 4 أكواب.
- تأكد من جودة القهوة التي تشتريها.

الــســكــر  مــــن دون إضــــافــــة  الــــقــــهــــوة  تــــنــــاول   -
والمبيض إليها.

القهوة،  المــيــاه مــع  - اشـــرب كميات كبيرة مــن 
طريق  عــن  تفقدها  الــتــي  الــســوائــل  لتعويض 

التبول بسببها.
- فكر في شرب القهوة منزوعة الكافيين.

إذا كــنــت تـــشـــرب كــمــيــة مــعــتــدلــة مـــن الــقــهــوة 
)كــوبــين إلــى ثلاثة أكــــواب(، فقد لا تلاحظ أي 
شــيء، ولكن إذا شربت أربــعــة أكـــواب أو أكثر 
من القهوة، فقد تجد نفسك تركض لاستخدام 

الحمام.

5. قد تلعب منتجات الألبان دوراً
لطالما تم وصف الحليب الدافئ بأنه مشروب 
يساعدك على النوم. يرجع ذلك في الغالب إلى 
محتوى التربتوفان في الحليب الذي يسبب 
الــنــعــاس، لــكــن يصعب ذلـــك إلا فــي حـــال كنت 

تشرب القليل من القهوة.

6. الكافيين يسبب الإجهاد
حيث  الكافيين،  بــمــادة  الكظرية  الــغــدة  تتأثر 
يــحــفــزهــا عــلــى إنـــتـــاج هـــرمـــون الأدريـــنـــالـــين، 
وعــــنــــد اســـتـــهـــلاك الـــقـــهـــوة بـــكـــمـــيـــات كـــبـــيـــرة، 
يــشــكــل الــكــافــيــين عــبــئــا عــلــى الـــغـــدة الــكــظــريــة، 
وتــصــبــح غــيــر قــــادرة عــلــى إفــــراز الأدريــنــالــين 
إلا بــكــمــيــات قــلــيــلــة، مـــا يـــــؤدي إلــــى الــشــعــور 
بالتعب والإجــهــاد. وجــدت دراســـة حديثة أن 
تناول الكافيين ضاعف مستويات الأدرينالين 
كــان الشخص يستهلك  والــكــورتــيــزول ســـواء 
الــكــافــيــين بــانــتــظــام أم لا. هـــذا يــعــنــي أنـــك قد 
تشعر بــالــتــوتــر بــعــد شـــرب الــقــهــوة، حــتــى لو 
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تحتوي القهوة على أكثر من 1000 مادة كيميائية، أشهرها الكافيين، 
الدماغ؛  على  القهوة  تأثيرات  معظم  عن  مسؤول  أنه  يعتقد  الذي 
وتقسيمه  الكبد  طريق  عن  استقلابه  ويتم  جدا.  شائع  منشط  وهو 
إلى ثيوفيلين ثيوبرومين وباراكسانثين، وتستغرق جرعة 200 ملغ من 
الكافيين  تأثيرات  بالكامل، وأكبر  استقلابها  ليتم  نحو 40 ساعة  الكافيين 

تحدث خلال 4-6 ساعات من تناوله.

الكافيين

أعاني من ارتجاع المريء، يوجد في فمي 
لون أبيض على لساني ويضايقني، منذ 
5 شهور وهذه الحالة تختفي وتعود.. هل 

هناك دواء يريحني؟

الأخ العزيز؛
ــن أكـــثـــر  ــ ــاع المـــــــــريء مـ ــ ــجــ ــ مــــــرض ارتــ
شيوعا،  الهضمي  الــجــهــاز  أمـــراض 
ــتــــزام بــبــعــض  ــر لــــلالــ ــ ــ ويـــحـــتـــاج الأمـ
التعليمات الخاصة بتقليل أعراض 

ونوبات الارتجاع.

مثلا، وباختصار:
- خسارة بعض الوزن.

- مضغ الطعام جيدا وعــدم الشرب 
أثناء الأكل إلا للضرورة.

- عــدم الــنــوم والــرقــود إلا بعد الأكــل 
بساعتين إلى ثلاثة ساعات.

- عــدم ارتـــداء الملابس الضيقة على 
منطقة الخصر والإقــلال أو التوقف 
عن التدخين وشرب المنبهات والمواد 

المحتوية على كافيين.
- الابـــتـــعـــاد عـــن الـــوجـــبـــات الــدســمــة 
ــة،  ــعـ ــريـ والمــــقــــلــــيــــة والـــــوجـــــبـــــات الـــسـ
الحلويات  أو  الــفــواكــه  أكــل  وتأجيل 

لساعتين على الأقل بعد الأكل.
ــزام بــــأخــــذ الـــــعـــــلاج بــشــكــل  ــ ــ ــتـ ــ ــ - الالـ
مــنــتــظــم لمـــدة أســبــوعــين عــلــى الأقـــل، 
فــإن تمت الاستجابة، تستمر حتى 
اثني عشر أسبوعا حتى لو لم تكن 

هناك أعراض.
أما إذا كنت تعاني من قيء متكرر، أو 
فقدان للوزن أو انخفاض في نسبة 
الهيموغلوبين، أو آلام خارج المريء، 
الجيوب  أو  أو مشاكل في الأســنــان 
الــبــراز، أو  الأنفية، أو دم مخفي في 
أي عرض من الأعــراض التحذيرية؛ 
ــابـــة  ــتـــجـ اسـ أي  ــــدث  ــحـ ــ يـ ــم  ــ لــ ــو  ــ لــ أو 
للعلاج بعد أسبوعين، فيجب عليك 
إجـــــــراء مـــنـــظـــار لــلــجــهــاز الــهــضــمــي 
ــلـــوي. نــصــيــحــتــي لـــك بــالــذهــاب  الـــعـ
ــتـــصـــاصـــي الــــجــــهــــاز الــهــضــمــي  لاخـ
ــــف الإكـــلـــيـــنـــيـــكـــي  ــــشـ ــكـ ــ وتـــــوقـــــيـــــع الـ
والالـــتـــزام بــالــعــلاج وحــمــيــة غذائية 
لإنقاص الوزن، وربما إجراء منظار 
للجهاز الهضمي العلوي إن استلزم 

الأمر. 
مــــع تــمــنــيــاتــي لــــك بــــــــدوام الــصــحــة 

والعافية

د. محمد نجيب
استشاري أمراض الجهاز الهضمي

سؤال في الصحة

د. عامر شيخوني

أعـــلـــنـــت هــيــئــة الـــصـــحـــة الــوطــنــيــة 
ــل إلـــى  ــتــــوصــ ــن الــ ــ ــة عـ ــيـ ــانـ ــطـ ــريـ ــبـ الـ
اختبار جديد لفحص الدم، يمكنه 
ــاً مــن  الـــكـــشـــف المـــبـــكـــر عــــن 50 نـــوعـ
أنواع السرطان، قبل أن تظهر على 
المـــصـــاب أيــــة أعــــــراض أو عــلامــات 
دقيق  الاختبار  هــذا  وأن  سريرية، 
لدرجة مقبولة، وربما سيتم تعميم 
عام  استكشافي  كاختبار  تطبيقه 

قبل نهاية 2021.
ــح بــــــاســــــتــــــخــــــدام هـــــذا  ــ ــــصـ ــنـ ــ ــيـ ــ وسـ
الاخـــتـــبـــار لــــدى الأشـــخـــاص الــذيــن 
لــديــهــم عـــوامـــل خـــطـــورة لــإصــابــة 
أعمارهم  تزيد  والــذيــن  بالسرطان 
ــة. ويــكــشــف  ــنــ عـــلـــى الـــخـــمـــســـين ســ
ــان الــتــي  ــرطـ ــواع الـــسـ ــ ــ ــار أنـ ــبـ ــتـ الاخـ
تــصــيــب الــــرأس والــعــنــق والمــبــيــض 
والــــبــــنــــكــــريــــاس والمــــــــــريء وبـــعـــض 

سرطانات الدم.
ــائــــج الأولــــــيــــــة لـــهـــذا  ــتــ ــنــ ـــــشـــــرت الــ

ُ
ن

ــة الــعــلــمــيــة  ــلــ ــار فـــــي المــــجــ ــ ــبـ ــ ــتـ ــ الاخـ
 ،Annals of Oncology الــــدوريــــة 
ــي كــلــيــفــلانــد  ــ ــــت فـ ــريــ ــ جــ

ُ
ــة أ ــ ــدراســ ــ لــ

كلينيك وأظــهــرت أن دقــة الاختبار 
جيدة.

ــزاء  ــــود أجــ ويــكــشــف الاخـــتـــبـــار وجـ
مــن الــحــمــض الـــنـــووي DNA الــذي 
يــتــســرب مـــن الــخــلايــا الــســرطــانــيــة 
ــــري الاخــتــبــار على  ــدم، وأجـ ــ إلـــى الـ
مـــن كشف  4077 شــخــصــا وتــمــكــن 
المــــرض لـــدى 51.1% مــنــهــم، وعــنــد 
بــبــعــض  ــــين  ــابـ ــ ــــصـ المـ مــــــن   %65.6
أنواع السرطان التي تصيب الكبد 
الدراسة  هــذه  ر 

ِّ
تبش والبنكرياس. 

بعض  عــن  المبكر  للكشف  بطريقة 
أنــواع السرطان، وسيفيد ذلــك في 

تحسين نتائج العلاج.

فحص 
يكشف 50 نوعاً 

من السرطان 
بالجسم

)Getty( قد تجعلك القهوة تشعر بالنعاس، ويحدث هذا لأسباب متعددة

مرة أخرى صدمتنا الإجابة: من سورية )العربي الجديد(

يـــتـــلاشـــى الـــكـــافـــيـــين، يــــكــــون هــــنــــاك تـــراكـــم 
 للأدينوزين الذي يجعلك تشعر بالنعاس.

الكثير  على  قهوتك  تحتوي  قد   .3
من السكر

إذا أضـــفـــت الـــســـكـــر لــلــقــهــوة فـــقـــد يــســبــب لــك 
النعاس. سواء كان على شكل كريمة مخفوقة 
أو حــتــى مــكــعــبــات الـــســـكـــر؛ فــالــجــســم يــعــالــج 
الـــســـكـــر بــشــكــل أســــــرع بــكــثــيــر مــــن الــكــافــيــين، 
مــا يــــؤدي إلـــى تكسير جــزيــئــاتــه فــي الــجــســم. 
ويـــــــؤدي اســـتـــهـــلاك الـــطـــاقـــة المـــفـــاجـــئ وحــــرق 
الــغــلــوكــوز إلـــى خــفــض مــســتــويــات الــســكــر في 
الجسم، ما قد يساهم في الشعور بالنعاس، 
ويكون ذلــك عند أغلب الناس في غضون 90 

دقيقة بعد تناول السكر.

4. القهوة مدرة للبول
القهوة من المشروبات المدرة للبول لاحتوائها 
على نسبة عالية من مادة الكافيين، التي تفقِد 
الــجــســم كــمــيــات كــبــيــرة مــن الــســوائــل المــخــزنــة 
داخله عن طريق التبول. ومع قلة شرب المياه، 
تزداد فرص الإصابة بالجفاف، ما يؤدي إلى 
الأمـــر بنقل كمية  الـــدم. ينتهي  زيـــادة سماكة 
أقــل مــن الأكسجين إلــى جميع أنــحــاء الجسم. 

نتيجة لذلك، يشعر المرء بالإرهاق والنعاس.

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

معلومة تهمك

طبيب الأسرة

نشرت دراسة حديثة من جامعة ووهان في الصين في 
مجلة عِلم الفيروسات الطبية تم فيها فحص مستويات 
مضادات الأجسام النوعية ضد فيروس كورونا الجديد 
الذي يسبب مرض كوفيد-19 عند 538 مريضاً أدخل إلى 

المستشفى للعلاج من الإصابة بمرض كوفيد-19 خلال 
شهري فبراير ومارس 2020.

اكتشفت الدراسة أن مضادات الأجسام النوعية ضد هذا 
الفيروس موجودة لدى 83% من هؤلاء المرضى بعد مرور 

أكثر من سنة على الشفاء. لم تسجل أية فروق من هذه 
الناحية بين الرجال والنساء، ولكن لوحظ أن متوسط 

مستوى مضادات الأجسام عند الشباب الذين أعمارهم 
أقل من 35 سنة كان أقل من 60 وحدة، بينما كان أعلى من 

ذلك عند الذين أعمارهم أكبر من 60 سنة.
 

ّ
 تمثل هذه المعلومة اكتشافاً جديداً مشجعاً، لأنها تدل

على أن نوعاً من المناعة يظل موجوداً في أجسام حوالي 
80% من المصابين بمرض كوفيد-19 حتى بعد مرور سنة 
على الشفاء، خاصة عند كبار السن منهم، وربما تستمر 

كذلك المناعة النوعية التي تؤمنها اللقاحات ضد هذا 
المرض فترة أطول مما كان يعتقد العلماء قبل نشر هذه 

الدراسة الأولية.

النوبة قلبية تصيب
 شخصاً كل 40 ثانية 

وتسبب وفاة من 
بين كل 4 وفيات

Saturday 3 July 2021
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