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الصغار والكبار، وهو عرض غير خطير  الشائعة لدى  الأعراض  الزكام من 
أخرى.. فما هي  أعراض  وإنما مع  بمفرده،  يأتي  ولا  لكنه مزعج  عادة 

العلاجات الطبيعية الآمنة له؟

سؤال

تطبيق جديد لدعم الصحة النفسية للأمهات 
الجديدات في قطر

من  تــمــويــلــيــة  بــمــنــحــة   »Therappy« تــطــبــيــق  مـــبـــادرة  ــازت  ــ فـ
منصة  توفير  إلــى  تهدف  خدمة  أول  لتقدم  قطر«  »مؤسسة 
المشورة  الحصول على  لهن  تتيح  الجديدات،  آمنة للأمهات 
النفسية عبر جلسات الفيديو والرسائل والمكالمات الصوتية 
عــبــر مــنــصــة إلــكــتــرونــيــة آمــنــة تمكنهن مـــن اخــتــيــار المــعــالــج 
النفسي من كافة أنحاء الشرق الأوسط وتحقيق الخصوصية 
التامة لهن، مما يخلصهن من أعباء زيارة عيادات المعالجين 
 بــذلــك منصة 

ً
النفسيين والانــتــظــار لــفــتــرات طــويــلــة؛ مــشــكّــا

مــتــكــامــلــة تــشــتــمــل عــلــى حــجــز المـــواعـــيـــد وتــقــديــم الــجــلــســات 
وسداد قيمة المشورة.

التغلب على  فــي  قــريــبــا،  إطــاقــه  المــزمــع  التطبيق،  كما يسهم 

ــردد الــــذي يــعــتــري الـــراغـــبـــات فـــي طــلــب المـــســـاعـــدة فـــي ظل  ــتـ الـ
اعتبارات ثقافية واجتماعية مقيدة. وأشارت نجاء الكواري، 
أنها وزميلتها نوف المحمود  إلى  للتطبيق  المؤسّس  الشريك 
ــا عــلــى تــطــويــر »ثــيــربــي« قــبــل انــتــشــار جــائــحــة فــيــروس 

َ
عَــمِــلــت

فــي نمط  الــجــذري  العالمي  التحول  المستجد، وأســفــر  كــورونــا 
الحياة، الذي دفع الناس للبقاء في منازلهم، عن تعزيز الحاجة 
ر 

َّ
إلى وجود خدمات كهذا التطبيق في أرجاء دولة قطر، ما أث

المشورة  الذين يتلقون خدمات  بــدوره حتى على الأشــخــاص 
الأكلينيكية بالفعل. كما تسببت المخاوف التي تخللت الوضع 
ــراد لمــواجــهــة تحديات  ــ بــرمّــتــه، فــي تــعــرّض عـــدد أكــبــر مــن الأفـ

الصحة النفسية والتماس المساعدة حيالها.

إسراء ـ مصر
لاحظت في رقبتي حسنة كبيرة نسبيا 
وبارزة عن سطح الجلد، لم أعلم إن كانت 
موجودة من قبل أم لا؛ لأنها في رقبتي 
تسبب  وهــي  منذ لاحظتها  الخلف.  مــن 
لأنني حاولت  قليلا  تؤلمني  الــخــوف،  لــي 
نزعها ولا أعرف إن كان بها نزيف أم لا، 
ولكن هي دائرية الشكل وذات لون واحد 

ولا تسبب النزف.
هل من الطبيعي أن تظهر هذه الشامة أم 
أنني طبيبة أسنان وأعرف  العلم  لا؟ مع 
جدا  قلقة  ولكني  الشامة،  تطور  مراحل 

لأنها تؤلمني قليلا.

الابنة العزيزة إسراء؛
ظـــهـــور الـــشـــامـــات يـــبـــدأ فـــي مــرحــلــة 
هذه  تكون  وقد  والمراهقة،  الطفولة 
فترة طويلة  منذ  مــوجــودة  الشامة 
ولـــكـــنـــك لــــم تــاحــظــيــهــا إلا عــنــدمــا 
الحجم وأصبحت  بــدأت تتغير في 
الألــم، كما  محسوسة وفيها بعض 

ذكرت.
وأغلب الشامات تظل حميدة وعلى 
الحجم  فــي  وضعها مــن دون تغير 
أو الشكل، ونسبة قليلة فقط تحدث 
لــهــا تــغــيــرات ونـــشـــاط خـــلـــوي، ومــا 
نفضله وننصح به في هذه الحالة 

هو إزالتها.
الــتــي نفضل معها  الــعــامــات  ومـــن 

إزالة الشامة:
- زيـــادة حجمها بشكل واضـــح في 

وقت قصير.
- أو حدوث حكة مستمرة فيها.

- أو ظهور شعر في الشامة.
- أو خروج إفرازات منها.
- أو حدوث نزيف منها.

وفي حالتك أنصحك بالكشف لدى 
طــبــيــب جــلــديــة مــتــخــصــص لمــعــرفــة 
إمكانية إزالة الشامة بالليزر، حيث 

إنك تعانين من ألم فيها.
مع تمنياتي لك بالصحة والعافية.
د. نيرة عبد اللطيف
أخصائية الأمراض الجلدية والتجميل

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

ما تحتاج 
لمعرفته عن 

الزكام وعلاجاته
محمد السنباطي

ــة بـــالـــزكـــام أو نـــزلـــة الـــبـــرد من  ــابــ تــعــد الإصــ
ــة مــع  ــاصــ الأمــــــــــراض الـــشـــائـــعـــة لـــلـــغـــايـــة، خــ
بــــــــرودة الـــطـــقـــس، إذ تـــشـــيـــر الإحـــصـــائـــيـــات 
الــبــالــغ قــد يــصــاب بالزكام  إلــى أن الشخص 
مرتين على الأقــل كــل عــام، بينما قــد يصاب 
الطفل بالزكام ما بين  6 و8 مــرات في العام 
الواحد. وعادة ما يترافق الزكام مع الإصابة 
بمجموعة من الأعــراض المزعجة، من بينها 
الــتــهــاب الــحــلــق، واحــتــقــان الأنـــف، والــســعــال، 
والشعور بالآلام في الجسم، والتي تستدعي 
الزكام يعد مرضاً  التعامل معها. وبرغم أن 
بسيطاً فــي معظم الأحــيــان إلا أنــه قــد يكون 
ذا عـــواقـــب خــطــيــرة لـــدى بــعــض الــفــئــات من 
ــال، ولــــلأســــف لا يـــوجـــد دواء  ــ ــفـ ــ بــيــنــهــا الأطـ
الــزكــام حتى الآن، إلا أن هناك  محدد لعاج 
الــعــديــد مـــن الــعــاجــات المــنــزلــيــة والــدوائــيــة 
المتاحة التي يمكنها تخفيف أعراض الزكام، 
وســنــتــنــاول فـــي هــــذه المــقــالــة عــــدداً مـــن تلك 
الــعــاجــات والإجــــــــراءات الــتــي تــعــد الأفــضــل 
فــي أقصر  الــزكــام حتى يمر بسام  لمجابهة 

وقت.

علاجات طبيعية للزكام
- التزام الراحة

ــزام الــــراحــــة، وعـــــدم بــــذل الــكــثــيــر من  ــتــ إن الــ
ــام يــســاعــد  ــزكـ ــالـ ــة بـ ــابــ ــهـــود، لــــدى الإصــ المـــجـ
الــجــســم فــي تــوجــيــه كــل طــاقــتــه فــي مــحــاربــة 
المــرض، فبرغم بساطة وبداهة هذا الأمــر إلا 

أنه ضروري للغاية وذو فائدة واضحة.
هــذا  يــبــدو  قــد  صحيحة:  بطريقة  التمخط   -
المخاط  مــن  فالتخلص  للغاية،  بديهياً  الأمــر 
ــــف بـــشـــكـــل مـــســـتـــمـــر يــمــكــنــه  ــالأنـ ــ ــود بـ ــ ــــوجــ المــ
المساهمة في عاج أعراض الزكام. إلا أن الأمر 
الــقــيــام بالتمخط بطريقة  أهــمــيــة هــو  الأكــثــر 
صحيحة، إذ يجب استخدام منديل ورقي أو 
قــمــاشــي ثــم ســد إحـــدى فتحتي الأنـــف ونفخ 
الهواء بقوة عبر الفتحة الأخرى لطرد المخاط 
القيام بسد الفتحة الأخــرى  المــنــديــل، ثــم  إلــى 
ــــى  ــقـــوة عـــبـــر الــفــتــحــة الأولـ لـــلأنـــف والـــنـــفـــخ بـ

لتنظيفها من المخاط، وهكذا بشكل متبادل.
- استخدام غسول الأنف: يمكن لغسل الأنف 
أن يــســاعــد فـــي الـــحـــد مـــن الاحـــتـــقـــان بشكل 
كبير، حيث يتم غسل الأنف بمحلول يتكون 
من ربع لتر من الماء الدافئ تضاف إليه ربع 
ملعقة صغيرة من الملح وربع ملعقة صغيرة 
من صودا الخبيز، ثم يتم ضخ هذا المحلول 
أو أدوات  الكرة المطاطية  باستخدام محقنة 
إرواء الأنــف ثــم النفخ لطرد المــحــلــول، وذلــك 
بكل من فتحتي الأنــف على حدة مرتين إلى 

ثاث مرات.
- اســـتـــنـــشـــاق الــــبــــخــــار: يـــســـاعـــد اســتــنــشــاق 
الـــبـــخـــار فــــي تــقــلــيــل احـــتـــقـــان الأنـــــــف وآلام 
ويمكن  مــؤقــت،  بشكل  ولــو  الأنفية  الجيوب 
استنشاق البخار عبر ملء قدر بماء مغلي، 
ووضـــع منشفة فــوق الـــرأس وتحيط بــه من 
المتصاعد  الــبــخــار  استنشاق  ثــم  الــجــانــبــين، 
مــن الــقــدر. كــمــا يمكن إضــافــة بــضــع قــطــرات 
مــن زيــت الــكــافــور إلــى المــاء المغلي كــي يكون 
استنشاق البخار أكثر فعالية كعاج للزكام.

- تطبيق الكمادات الدافئة أو الباردة: يمكن 
لتطبيق الكمادات بنوعيها الدافئة والباردة 
ــقـــان الــجــيــوب  ــتـ أن يــخــفــف مــــن أعـــــــراض احـ
الأنــفــيــة لـــدى مــصــابــي الـــزكـــام، حــيــث يمكن 
 بــمــاء 

ً
اســتــخــدام قــطــعــة قــمــاش مــبــلــلــة قــلــيــا

ــة، أو اســتــخــدام كيس  ــئـ دافــــئ كــكــمــادات دافـ
مــجــمــدات صــغــيــر مــلــفــوف بــقــطــعــة قماشية 

ككمادات باردة.

علاجات طبيعية لالتهاب الحلق 
المصاحب للزكام

- شـــــرب الــــســــوائــــل والمــــشــــروبــــات الـــســـاخـــنـــة: 
يــمــكــن لــشــرب المـــزيـــد مـــن الـــســـوائـــل أن يــحــول 
بــالــجــفــاف، كما قــد يساعد في  دون الإصــابــة 
المصاحبة  المخاطية  الإفـــرازات  سماكة  تقليل 
لــلــزكــام. وبــالــطــبــع فـــإن تـــنـــاول كــمــيــات كافية 
من المياه هو الحل الأســهــل، كما يمكن أيضا 
شـــرب ســوائــل أخـــرى مــثــل الــعــصــائــر. بجانب 
هــذا، فــإن المــشــروبــات الساخنة قــد تكون ذات 
بالليمون  للشاي  فائدة إضافية. حيث يمكن 
الــزهــورات أن تساعد في تخفيف  والعسل أو 
للحساء  ويمكن  الحلق،  والتهابات  الاحتقان 

أن يساعد في التخلص من انسداد الأنف.
التهاب  تعالج  أن  للغرغرة  يمكن  الــغــرغــرة:   -
الــحــلــق، والــــذي يــعــد مــن أول أعــــراض الــزكــام، 
لــذلــك يــنــصــح بــالــغــرغــرة بــاســتــخــدام محلول 
يتكون مــن نصف لتر مــن المــاء الــدافــئ أذيبت 
بــه معلقة صغيرة مــن الملح 4 مــرات فــي يــوم. 
كما يمكن أيضا إضافة نصف ملعقة صغيرة 
مــن عــصــيــر الــلــيــمــون والــعــســل إلـــى مـــاء دافــئ 
واســتــخــدام هـــذا المــزيــج فــي الــغــرغــرة. أهـــم ما 
يجب الانتباه إليه ألا يكون الماء المستخدم في 

الغرغرة ساخناً لتجنب الإصابة بالحرق.

علاجات الزكام لدى الأطفال
يمكن اســتــخــدام كــافــة عــاجــات الــزكــام الآنفة 
ــــك يــمــكــن  ــــى ذلـ ــال، وبــــالإضــــافــــة إلـ ــ ــفـ ــ ــــدى الأطـ لـ
اســـتـــخـــدام الـــعـــاجـــات الــتــالــيــة لــلــوصــول إلــى 

نتائج أفضل:

الترطيب: يمكن لاستخدام  استخدام جهاز   -
أجهزة الترطيب، التي تقوم بإضافة الرطوبة 
إلــى الــهــواء، فــي حــجــرات الأطــفــال أن تقلل من 
والسعال  الحلق  التهاب  مثل  الــزكــام  أعـــراض 
والاحــتــقــان. لكن مــا ينبغي الانــتــبــاه إليه هو 
يومي،  بشكل  بالجهاز  المــوجــود  المـــاء  تغيير 
بالإضافة إلى تنظيف الجهاز وفقا للإرشادات 

لمنع تراكم العفن والفطريات بداخله.
- اســتــعــمــال مــحــلــول المــلــح كــنــقــط لـــلأنـــف: إن 
اســـتـــعـــمـــال نـــقـــط الأنــــــف الـــتـــي تـــحـــتـــوي عــلــى 
محلول الملح يساعد في التخلص من المخاط 
إذ يمكن  بــالأنــف،  الهوائية  المــجــاري  وتسليك 
استخدام نقاط الأنف تلك لدى الأطفال الأكبر 
بالنسبة  بينما  التمخط.  يمكنهم  الذين  سنا 
ــــن لا يــســتــطــيــعــون  ــذيـ ــ ــار الـ ــغــ ــال الــــصــ ــفــ لــــلأطــ
المخاط  لشفط  أداة  اســتــخــدام  يمكن  التمخط 

بعد استعمال النقط الأنفية لمحلول الملح.
تناول  يساعد  أن  يمكن  الــنــوم:  قبل  العسل   -
الأطـــفـــال مـــا مـــقـــداره نــصــف مــلــعــقــة أو ملعقة 
صغيرة من العسل قبيل النوم في التقليل من 
السعال أثناء النوم. ولكن يجب الانتباه لعدم 
إعطاء العسل للرضع الذين تقل أعمارهم عن 

سنة واحدة، إذ إنه قد يكون ذا مخاطر صحية 
بتلك المرحلة المبكرة.

علاجات منزلية 
للكحة المصاحبة للزكام

كانت  إذا  الكحة  مسكنات  اســتــخــدام  يمكن   -
سبباً لاضطراب النوم.

العسل  مــن  اســتــخــدام ملعقة صغيرة  - يمكن 
مع الماء الدافئ كعاج منزلي لتخفيف البلغم.

الدافئ  المــاء  مــع  العسل  استخدام  ينبغي  - لا 
لـــدى الأطـــفـــال الــذيــن تــقــل أعــمــارهــم عــن سنة، 
ولا ينصح بإعطاء مسكنات الكحة للأطفال.. 

لأنها غير فعالة.

علاجات دوائية للزكام
ــرارة:  ــ ــ ــحـ ــ ــ - مــــســــكــــنــــات الألـــــــــم وخـــــافـــــضـــــات الـ
ــدام الأدويــــــــــــة الــــتــــي تـــحـــتـــوي  ــ ــخـ ــ ــتـ ــ ــكـــن اسـ ــمـ يـ
ــامـــول )الأســـيـــتـــامـــيـــنـــوفـــين(  ــتـ ــيـ ــاراسـ ــبـ عـــلـــى الـ
كــمــســكــنــات  ــبـــريـــن  الأسـ أو  ــبـــوبـــروفـــين  الإيـ أو 
لــلألــم المــصــاحــب لــلــزكــام، وأيــضــا كخافضات 
لــلــحــرارة فــي حـــال الإصــابــة بــالــحــمــى. أهـــم ما 
ينبغي الانتباه إليه عدم إعطاء الإيبوبروفين 
للرضع بعمر أصغر من 6 أشهر، وعدم إعطاء 

الأسبرين للأطفال بعمر أصغر من 16 سنة.
ــة عـــاج الــســعــال ومـــزيـــات الاحــتــقــان:  ــ - أدويـ
يمكن اســتــخــدام الــعــديــد مــن الأدويــــة الــتــي لا 
ــراض  ــ تــحــتــاج إلــــى وصـــفـــة طــبــيــة لـــعـــاج الأعـ
بحيث  والاحتقان،  كالسعال  للزكام  المختلفة 
ــلـــجـــوء لــلــصــيــدلــي لــتــحــديــد الــــــدواء  يــمــكــن الـ

المناسب لعاج أعراض الزكام لدى البالغين. 

لا ينصح بإعطاء 
مسكنات الكحة للأطفال 

لأنها غير فعالة
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