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العيد فرصة للسعادة واستعادة التوازن النفسي لكن يجب الاحتياط لتوقي مخاطر كورونا، مع استعادة التوازن الغذائي 
بشكل سليم للحفاظ على المكتسبات الصحية للصيام

سؤال في الصحة

أميركا تسمح بنزع الكمامة بعد التطعيم 
عدلت مراكز السيطرة على الأمراض والوقاية في 13 مايو/

أيار، توصياتها بخصوص إجراءاتها بشأن كوفيد-19، بما 
يسمح لمن تم تطعيمه بالكامل، بالتحرك دون كمامة أو تباعد 

جسدي.
¶ شرط التطعيم الكامل

- مرور أسبوعين من الجرعة الثانية، للقاحات ذات الجرعتين.
- مرور أسبوعين من الجرعة، للقاحات ذات الجرعة الواحدة.
وإلا فأنت غير محصن، وعليك الالتزام بجميع الاحتياطات، 

وإذا كنت مريضا أو تتناول أدوية تضعف جهاز المناعة، فقد 
تحتاج للاستمرار في التزام الاحتياطات.

* المسموح به في حال التطعيم الكامل
- استئناف الأنشطة دون قناع أو تباعد اجتماعي.

- لا تحتاج للفحص قبل أو بعد السفر أو الحجر الصحي بعد 
السفر، إذا كنت تسافر داخل الولايات المتحدة.

- لا تحتاج للفحص قبل مغادرة الولايات المتحدة، ما لم تطلب 
وجهتك ذلك.

- لا تحتاج للحجر الصحي الذاتي بعد وصولك للولايات 
المتحدة.

- إذا خالطت مصابا بكورونا، فلا داعي للعزل أو الفحص ما 
لم تظهر أعراض.

¶ توجيهات لمن أتم التطعيم
- اتبع إرشادات مكان عملك.

- احم نفسك والآخرين إذا كنت مسافرا.
- إذا كنت مسافرا دوليا عليك الخضوع للاختبار بعد رحلتك.

السلام عليكم
عمري 44 سنة وأعاني من انخفاض 
ــاع هــرمــون  ــفــ مـــخـــزون المــبــيــض وارتــ
تنزل  ولا  كثيرا  تتأخر  الـــدورة   ،fsh
إلا بــالــحــبــوب.. هــل يــنــفــع مــعــي أخــذ 
مجهري؟  حقن  لعمل  التنشيط  إبــر 
أو طريقة مراقبة بويضة بدون حقن 
ــو  ــحـــب. أرجــ ــم الـــسـ تــنــشــيــط ومـــــن ثــ

التوجيه.

الأخت الكريمة؛
البويضات  مــخــزون  انــخــفــاض 
له أسباب كثيرة، أهمها بالطبع 
ــن الأربــــــعــــــين. لـــكـــن،  ــ ــاوز سـ ــ ــجـ ــ تـ
يمكن أن يحدث قبل هذه السن 
في حال مثلا تم استئصال أحد 
وجــود  أو  كليهما،  أو  المبايض 
مرض مناعي يدمر البويضات 
ــبــــايــــض المـــبـــكـــر،  وهــــــو فـــشـــل المــ
ــــدوث الـــتـــهـــاب مـــزمـــن فــي  أو حــ
المبيضين مثل التهاب الدرن، أو 
يدمر  فيروسي  التهاب  حــدوث 
ــا المـــبـــيـــض مـــثـــل فـــيـــروس  خـــلايـ

الغدة النكافية..
ــم تـــحـــلـــيـــل لـــقـــيـــاس  ــ ــ عــــمــــومــــا أهـ
تحليل  هو  البويضات  مخزون 

:AMH
يكون  أن  له  الطبيعية  النسب   -

من 4-1.
 0.5 بــــين  الـــنـــســـبـــة  ــانــــت  كــ إذا   -
بــســيــطــا  نــقــصــا  فــيــعــتــبــر   1.0  -
ويمكن تنشيط المبيض والحمل 

بطريقة عادية.
- أما إذا كانت النسبة بين 0.1 - 
0.5 فيعتبر نقصا متوسطا ولا 

بد من الحقن المجهري بسرعة.
- أما إذا كان التحليل أقل من 0.1 
فغالبا هذا يعني نقصا عنيفا، 
لــن يستجيب لأي  المــبــيــض  وأن 
نـــوع مــن المــنــشــطــات ولا ينصح 
وقـــتـــهـــا بــتــنــشــيــط المـــبـــيـــض أو 

البحث عن الإنجاب.
بــالــذريــة  الــلــه  يــرزقــك  أن  نتمنى 

الصالحة..
د. عادل ندا
استشاري أمراض النساء والحقن 
المجهري وأطفال الأنابيب

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

في العيد
كيف تستعيد 

توازنك الغذائي 
وتستمتع في 

ظل كورونا؟
هــذا ثاني عيد فطر يمر علينا في 
ــا، مــمــا يفرض  ظــل جــائــحــة كـــورونـ
عــلــيــنــا تــغــيــيــر كــثــيــر مـــن الـــعـــادات 
وننتظرها  بــهــا  نستمتع  كــنــا  الــتــي  الجميلة 
ــمــــع تــــوصــــيــــات الـــتـــبـــاعـــد  بـــــفـــــارغ الــــصــــبــــر. فــ
الاجتماعي وإغلاق الأسواق والمطاعم والأماكن 
الترفيهية في الكثير من البلدان، ومــع وجود 
مــصــابــين ومــعــزولــين فــي الــكــثــيــر مــن الــبــيــوت، 
ووجــود وفيات في العديد من العائلات، فإنه 
يجب علينا أن نجد الإجابة على السؤال التالي: 
كيف نستمتع بطقوس عيد الفطر المعتادة مع 
الــلازمــة لحماية أنفسنا  أخــذ كل الاحتياطات 
المحافظة  يمكننا  وكــيــف  والمــجــتــمــع؟  وأهــلــنــا 
على المكتسبات الصحية الغذائية التي تحققت 

خلال الشهر الكريم؟

الاحتفال بعيد الفطر بأمان 
في ظل جائحة كورونا

1- تسوق بأمان
مـــــع الــــحــــظــــر الــــصــــحــــي وإغــــــــــلاق الأســــــــواق 
والــخــوف مــن انتشار الــفــيــروس، وفــي نفس 
والحلوى  الملابس  شــراء  في  رغبتنا  الوقت 
على  بالاعتماد  فيُنصَح  والــهــدايــا،  واللعب 
ــتـــرونـــي وخــــدمــــة الــتــوصــيــل  ــكـ الـــتـــســـوق الإلـ
المــنــزلــي. ويمكن شـــراء بعض الألــعــاب التي 
شعر أطفالك بفرحة العيد وتخفف من ملل 

ُ
ت

البقاء في المنزل. والتزام احتياطات الوقاية 
فــي حـــال الـــخـــروج لـــأســـواق أو المــتــنــزهــات، 
وذلـــك بــالــحــرص عــلــى الــتــبــاعــد الاجتماعي 
وعــــدم اخـــتـــلاط الأســــر مـــن بــيــوت مختلفة، 
وارتداء أقتعة الوجه، وغسل الأيدي بانتظام 

لمدة 10 ثوان، أو تعقيمها بالجل الكحولي.

2- الزيارات العائلية
ــراً عـــلـــى الــجــمــيــع،  ــطـ الــتــجــمــعــات تــشــكــل خـ
الأضعف  والفئات  الــســن،  كبار  وخصوصاً 
مـــنـــاعـــة. لـــــــذا، يـــجـــب تـــجـــنـــب الــــــزيــــــارات إلا 
والمصافحة  التقبيل  تجنب  مــع  لــلــضــرورة، 
وتــعــقــيــم الــنــقــود عــنــد إعــطــائــهــا لــأطــفــال، 

وتكرار غسل الأيدي بالماء والصابون.
ــة عـــــن الــــــزيــــــارات  ــعــــاضــ ــتــ ــنــــصــــح بــــالاســ ويــ
الفيديو كــول، مما يتيح للمسنين  بلقاءات 
ــاء والأحــــــفــــــاد، ويـــتـــيـــح لأفـــــراد  ــ ــنـ ــ رؤيــــــة الأبـ
العائلة تقديم الدعم للمصابين والمعزولين 
ومن فقدوا أحد الأحبة، ويقلل من التأثيرات 

السلبية للعزلة على نفوسنا.

3- ممارسة الرياضة
الــحــفــاظ عــلــى مــمــارســة الــريــاضــة أمـــر هـــام، 
حــتــى خــــلال الأعــــيــــاد، فــهــي مــفــيــدة للصحة 
ولـــتـــعـــزيـــز مـــنـــاعـــة الـــجـــســـم، ويــمــكــنــك الـــبـــدء 
لــلــقــلــب cardio )مــثــل  المــنــشــطــة  بــالــريــاضــات 
المـــشـــي، والــســبــاحــة، وركـــــوب الــــدراجــــة(، مع 
ــقــــوى )مـــثـــل حــمــل  ــاب الــ ــعــ ــة بـــعـــض ألــ ــافــ إضــ
القيام  فــي مرحلة لاحــقــة، ويمكنك  الأثــقــال( 
ببرنامجك الرياضي في البيت وأنت ملتزم 
تــطــبــيــق تــوصــيــات الـــوقـــايـــة مـــن الــفــيــروس. 
ويفضل تجنب الذهاب إلى صالات الرياضة. 

4- التقليل من خطر الحوادث وزيارة 
المستشفيات

المــســتــشــفــيــات مــصــدر لــلــعــدوى، وقـــد يكون 
 بسبب ظــروف 

ً
قــلــيــلا الـــكـــوادر الطبية  عـــدد 

الــعــيــد، أو قــد يــكــون هــنــاك مــرضــى آخـــرون 
المــواد  كــل  احفظ  للمساعدة.  ماسة  بحاجة 
متناول  عن  بعيداً  والبخاخات  الكيميائية 
يستخدمها  الــتــي  الأدوات  وراقـــــب  طــفــلــك، 
طــفــلــك، وتــجــنــب ألـــعـــابـــاً مــعــيــنــة لــأطــفــال، 
كـــالمـــســـدســـات المـــــــزودة بـــخـــرز، الـــتـــي يمكن 
أن تـــؤدي إلـــى إصــابــات خــطــيــرة فــي الــعــين، 
ــى خـــطـــر اســـتـــنـــشـــاق الـــخـــرز،  ــ بـــالإضـــافـــة إلـ
ــاب الـــقـــذفـــيـــة مـــثـــل ألـــعـــاب  ــ ــعــ ــ وتـــجـــنـــب الألــ
ــاب إطـــلاق  ــعـ ــهـــم وألـ رمـــايـــة الأقــــــواس والأسـ
باستخدام  لأطفالك  تسمح  ولا  الصواريخ. 
مؤشرات الليزر، وخذ حذرك عند الطهو أو 

استخدام الأجسام الساخنة.

م ميزانيتك
ّ
5- نظ

ــار الاقــتــصــاديــة للجائحة عــلــى الأفـــراد  الآثــ
لا ينكرها أحـــد، لــذا مــن المــهــم أن تتكلم مع 
أفــراد الأســرة في ما يخص وضعك المــادي، 
ومــا يمكن عمله خــلال العيد ومــا لا يمكن، 
ــال،  كـــي لا تــفــاجــئ الـــبـــعـــض، خـــاصـــة الأطـــفـ
وحدد بشكل دقيق الموازنة المتاحة للإنفاق 
 هــــذه المـــوازنـــة 

ّ
فـــي الـــعـــيـــد، بــحــيــث لا تـــخـــل

بالمتطلبات الأخرى المهمة، وبحيث لا تؤدي 
إلى عجز في ميزانية الشهر التالي.

6- بــالــنــســبــة إلـــى مــرضــى كـــورونـــا أو 
المشتبه فيهم ومن فقدوا الأحبة

 ننسى ما يمرّ به مرضى كورونا 
ّ

ألا يجب 
ــبــــة  ــم أو مـــــن فـــــقـــــدوا الأحــ ــهـ ــيـ ــبــــه فـ ــتــ والمــــشــ
بسبب الــكــورونــا، وحتى المــرضــى الآخــرون 
مـــــن ظـــــــــروف نـــفـــســـيـــة وجــــســــديــــة صـــعـــبـــة، 
وهــــم يــقــضــون الــعــيــد بــمــعــزل عـــن الــبــشــر، 
ــهــــم الـــشـــديـــد  ــم وحــــزنــ ــ ــهـ ــ ــــون آلامـ ــارعـ ــ ــــصـ ويـ
عنهم  التخفيف  يمكننا  لكن  العيد.  بمرور 
من طريق الاتصال بهم والسؤال عنهم إذا 
الدعاء  أو  إليهم،  بالنسبة  ممكناً  ذلــك  كــان 
لــهــم والاتــــصــــال بــعــوائــلــهــم لــلــســؤال عنهم 

والتمنيات لهم بالشفاء.

الحفاظ على مكتسبات 
رمضان الغذائية الصحية

رمــــضــــان فــــرصــــة لــلــتــخــلــص مــــن الــــعــــادات 
الــغــذائــيــة الــخــاطــئــة واتـــبـــاع نـــظـــام غــذائــي 
صــحــي، مــمــا يــســاعــد الــجــســم عــلــى خــســارة 
ــد، ويــــحــــقــــق الــــراحــــة  ــزائـــــ بــــعــــض الــــــــــوزن الـــــ
والــتــعــافــي لــلــجــهــاز الــهــضــمــي، لــكــن مـــا إن 
يــنــتــهــي شــهــر رمــــضــــان، يـــعـــود الــكــثــيــر من 
الناس إلى عاداتهم الغذائية الخاطئة وإلى 
الإســــراف فــي تــنــاول الــطــعــام، فكيف يمكن 
الحفاظ على التغذية السليمة بعد رمضان؟

1- اكسر صيامك بحكمة
عُـــد إلـــى تــنــاول الــوجــبــات بــشــكــل تــدريــجــي 
ــاز  ــهـ ــبـــب الــــضــــغــــط عــــلــــى الـــجـ حــــتــــى لا تـــسـ

الهضمي.

ــــروات  ــــخـــــضـ الـ ــاول  ــ ــنــ ــ تــ ــن  ــ مــ ــر  ــ ــ ــثِ ــ أكــ  -2
والفاكهة

قــد تــتــنــاول أثــنــاء الــعــيــد الــحــلــويــات عالية 
الــســعــرات بــكــمــيــات كــبــيــرة، ولــكــن مــن المهم 
ــار مـــن تـــنـــاول الـــفـــواكـــه والـــخـــضـــروات  ــثـ الإكـ
لأنـــهـــا ســتــســاعــد جــســمــك عـــلـــى الــتــخــلــص 
مــن الــســمــوم واســتــعــادة الـــتـــوازن الــغــذائــي، 
ــار مـــن تـــنـــاول بعض  ــثـ ـــا الإكـ

ً
ويــمــكــنــك أيـــض

الأطــعــمــة الأخــــرى مــثــل، الــبــيــض والـــزبـــادي 
والمكسرات والحبوب.

3- أقلع عن التدخين
الــتــدخــين  الــتــحــكــم فــي  يستطيع المــدخــنــون 
ــاول عـــدم الــعــودة  أثــنــاء شــهــر رمـــضـــان، وحــ

للتدخين بإفراط بعد انتهاء رمضان.

4- أكثِر من شرب الماء
ــاء أثــنــاء الصيام  يفقد الــجــســم الــكــثــيــر مــن المــ
لذلك من الضروري تعويض الجسم بالكثير 
من السوائل بعد رمــضــان، خاصة مع ارتفاع 
درجــات الحرارة في فصل الصيف، تناوَل 8 - 
10 أكواب من الماء يوميًا لتعويض الجسم عما 
يفقده من المــاء وللحفاظ على نضارة البشرة 
وصحة الكلى ولتخليص الجسم من السموم.

5- قلل من تناول الكافيين
قد  الكافيين بعد رمضان  تناول  فالإكثار من 

يؤدي إلى اضطراب ساعات النوم.

م مواعيد نومك
ِّ
6- نظ

أثناء  كثيرًا  اليومية  النوم  ساعات  تضطرب 
شهر رمضان، لذلك فمن المهم أن تحاول إعادة 
ضـــبـــط ســـاعـــتـــك الــبــيــولــوجــيــة بـــعـــد رمـــضـــان 

والنوم لعدد كافٍ من الساعات يوميًا.

الوجبات  تــنــاول  فــي  ــراط  الإفــ 7- تجنب 
السريعة والأطعمة الدسمة

تحتوي هذه الأطعمة على الكثير من الدهون 
المــشــبــعــة والــكــربــوهــيــدرات والــســكــريــات، مما 
يضيف الكثير من السعرات الحرارية، ويزيد 
مــن مــخــاطــر الإصـــابـــة بـــأمـــراض مــثــل السمنة 
وأمراض القلب وارتفاع الضغط وداء السكري.

 8- حافظ على تناول إفطار جيد
الكافية  بالطاقة  الجسم  الإفــطــار  وجــبــة  مد  ت
لمــمــارســة الــنــشــاطــات الــيــومــيــة وتــســاعــد على 
الــتــركــيــز الــذهــنــي وتــنــظــيــم عــمــلــيــات الأيـــض، 
فــاحــرص بــانــتــظــام عــلــى تــنــاول وجــبــة إفــطــار 

صحية ومتكاملة في بداية يومك.

9- حاول الصيام من وقت لآخر
يــســاعــدك الــصــيــام على التخلص مــن الــعــادات 
ن من الحالة الجسدية  الغذائية الخاطئة، ويحسِّ
والنفسية كما يساعد في تحسين عملية الأيض 
وخسارة الــوزن الزائد، لذلك حــاول الصيام من 
وقـــت لآخـــر بشكل دوري، حــتــى يــكــون جسمك 

مستعدًا لصيام شهر رمضان القادم.
)العربي الجديد(

التواصل الآمن مع الفئات 
الأكثر خطورة والمرضى 

ومن فقدوا أحبتهم 
مهم جداً لصحتهم

)Getty( يمكنك الاستمتاع بطقوس عيد الفطر في ظل جائحة كورونا
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