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الضارة  الكائنات  بمحاربة  الدم، وتقوم  أحد مكونات  البيضاء  الدم  خلايا 
التي تحاول غزو الجسم، وصحة هذه الخلايا المهمة لجسمنا يتطلب 

تغذية متوازنة، خاصة إذا تعرضت للنقص

سؤال في الصحة

مورثات إنسان نياندرتال ربما تؤثرّ على شدة مرض كورونا
سجلت دراسة حديثة أن وجود جينات إنسان نياندرتال على 
الصبغي رقم 3 يرتبط بزيادة قدرها 60 % في احتمال الحاجة 

للعلاج في المستشفى، كما لاحظ الباحثون زيادة في شدة 
الإصابة ونسب الوفيات عند إصابة حاملي هذه المورثات 

النيادرتالية بكوفيد-19. وتشارك في الدراسة باحثون بمعهد 
ماكس بلانك في ألمانيا، وجامعة كارولينسكا في السويد، 

وجامعة أوكيناوا في اليابان على أكثر من خمسة آلاف عينة. 
  .Nature ونشرت نتائجها في مجلة

ورصدت أعلى نسبة لهذه المورثات موجودة في بنغلاديش 
)63%(، ووجد أن نسبة الوفاة في البريطانيين من أصول 

بنغلاديشية عند الإصابة بكوفيد 19 قد بلغت ضعف 
نسبتها في غيرهم.  وكانت دراسات جينية سابقة أظهرت 

 وجود علاقة بين شدة الإصابة بكوفيد 19، ووجود 

مورثات معينة على الصبغي رقم 3 والصبغي رقم 9 في 
المادة الوراثية عند الإنسان.

أخــرى  أن جــيــنــات  الــبــاحــثــون  وجـــد  تحمي حاملها:  جينات 
على الصبغي رقم 12 يرجع أصلها أيضا إلى إنسان نياندرتال 
يرتبط وجودها بحماية حاملها من شدة الإصابة بكوفيد 19 

بحوالي 22 %. 

كيف تؤثر جينات نياندرثال على مرض كوفيد 19؟: 
لا يُعرف حتى الآن كيف يؤثر وجود هذه الجينات على شدة 
الــدراســات لوجود  الوفاة، ولكن تشير  الإصابة وعلى نسبة 
عــلاقــة بــين الاســتــعــداد الـــوراثـــي، وشــــدة الإصـــابـــة واحــتــمــال 

الوفاة بكوفيد 19.

معلومة تهمك

خلايا الدم 
البيضاء

العلاقة بين المناعة والمرض وسوء التغذية 
حمدي المهدي

تـــحـــارب خـــلايـــا الـــــدم الــبــيــضــاء الــفــيــروســات 
صحتك،  تهدد  التى  والميكروبات  والبكتيريا 
ويمكن لجسمك أن ينتج 100 مليار خلية دم 
بيضاء في اليوم، لكن ســوء التغذية والمــرض 

والإصابة قد تسبب انخفاض إنتاجها.

كريات )خلايا( الدم البيضاء
هناك خمسة أنــواع من كريات الدم البيضاء، 
لــكــل منها وظــيــفــة فــى جــهــاز المــنــاعــة لتدمير 
المــواد الضارة والوقاية من المــرض، ويختلف 
لـــدى   )WBCs( الـــبـــيـــضـــاء  الــــــدم  خـــلايـــا  عـــــدد 
ــا، ولــكــن المــعــدل الــطــبــيــعــي يــتــراوح  شــخــص مـ
لــكــل مــيــكــرولــتــر من  عـــادة بــين 4000 و11000 
الـــذي يظهر أن  الـــدم  الـــدم، وقــد يعني اختبار 
عـــدد كـــرات الـــدم الــبــيــضــاء أقـــل مــن 4000 لكل 
ميكروليتر أن جسمك قد لا يكون قــادرا على 

محاربة العدوى كما ينبغي.

أسباب نقص كريات الدم البيضاء
- الالــتــهــابــات الــفــيــروســيــة الــتــي تــعــطــل عمل 

نخاع العظام بشكل مؤقت.
- بعض الاضــطــرابــات المــوجــودة عند الــولادة 
وظيفة  ضعف  على  تنطوي  الــتــي  )الخلقية( 

نخاع العظام.
- الــســرطــان أو الأمــــراض الأخـــرى الــتــي تلحق 

الضرر بنخاع العظام.
- اضطرابات المناعة الذاتية التي تدمر خلايا 

الدم البيضاء أو خلايا نخاع العظام.
الــتــي تستهلك خلايا  الــشــديــدة  - الالــتــهــابــات 
الدم البيضاء بشكل أسرع مما يمكن إنتاجه.

- الأدوية، مثل المضادات الحيوية، التي تدمر 
خلايا الدم البيضاء.

- فقر الدم اللاتنسجي.
- العلاج الكيميائي أو الأشعاعى.

- فيروس نقص المناعة البشرية/ الإيدز.
- فرط الطحال.

- متلازمة كوستمان.
- سرطان الدم.

- الذئبة.
- سوء التغذية ونقص الفيتامينات.

خــلــقــي  اضـــــطـــــراب  ــو  ــ وهــ  Myelokathexis  -
يتضمن فشل العدلات في دخول مجرى الدم.

- التهاب المفاصل الروماتويدي واضطرابات 
المناعة الذاتية الأخرى.

- السل )والأمراض المعدية الأخرى(.

طرق زيادة كريات الدم البيضاء
ــادات  تــعــمــل الــفــيــتــامــيــنــات والمـــــعـــــادن ومــــضــ
الأكسدة معًا لمساعدة جسمك في الحفاظ على 
نظام مناعة صحي، مما يسمح بإنتاج خلايا 

الدم البيضاء بشكل كاف:

1. الفيتامينات
ــن الــفــيــتــامــيــنــات لـــهـــا تـــأثـــيـــر عــلــى  ــعـــديـــد مــ الـ
المناعة،  جــهــاز  وتعزيز  البيضاء،  الـــدم  خــلايــا 
مــنــهــا فــيــتــامــين D الــــذي يــمــكــن أن يــمــنــع نمو 
مــرض  مــن  معينة  لأنــــواع  المسببة  البكتيريا 
إنــتــاج خلايا  الـــذي يحفز   C الــســل، وفيتامين
الدم البيضاء، وفيتامين H الذي يحفز نشاط 
 B الخلايا الليمفاوية، والعديد من فيتامينات
B12 ،)B6 وحمض الفوليك( لها دور في صحة 
الجهاز المناعي. لذلك فإن انخفاض ما يحصل 
عليه الجسم من بعض الفيتامينات قد يؤدي 

لتقليل عدد كرات الدم البيضاء لديك.

2. المعادن
التغذية الكاملة لا بد أن تشمل معادن النحاس 

لنظام  ضــروريــة  وهـــي  والـــزنـــك،  والسلينيوم 
المــنــاعــة الــصــحــي، وبــالــتــالــي إنـــتـــاج ووظــيــفــة 
البيضاء )WBC( بشكل صحيح،  الــدم  خلايا 
ويــعــمــل الــنــحــاس كــمــضــاد لــأكــســدة لحماية 
ــدم الــبــيــضــاء مـــن الأضــــــرار الــبــيــئــيــة  ــ خـــلايـــا الـ
لــأمــراض، ويبدو  الــعــوامــل المسببة  وتــدمــيــر 
الخلايا  ونمو  تنشيط  يعزز  السيلينيوم  أن 
 ،WBC الليمفاوية، والزنك مهم لسلامة غشاء
الغشاء وحماية  بنية  في  مهما  دورا  ويلعب 

خلايا الدم البيضاء من التلف.

3. مضادات الأكسدة
الــبــيــضــاء بسبب  الـــدم  أن تتلف خــلايــا  يمكن 
)ROS(، وهــي  الــتــفــاعــلــيــة  الأكـــســـجـــين  أنــــــواع 
ــئـــات تــفــاعــلــيــة كــيــمــيــائــيــا تـــولـــد بــعــض  جـــزيـ
الأمراض، مثل السرطان والأمراض الالتهابية 
المزمنة، وتلعب الأغذية المضادة لأكسدة دورا 
في حماية الخلايا من أضرار أنواع الأكسجين 

التفاعلية، وحماية خلايا الدم البيضاء.

الأغذية التي ينصح بتناولها في 
حال قلة كريات الدم البيضاء

- مــنــتــجــات الألـــبـــان: جــمــيــع مــنــتــجــات الألــبــان 
ــتـــرة، مـــثـــل الــجــن  ــبـــسـ ــان المـ ــ ــبـ ــ ومـــنـــتـــجـــات الألـ

والزبادي والقشدة الحامضة.
أنــواع الخبز، والمعكرونة  - النشويات: جميع 
المـــطـــبـــوخـــة، والــــحــــبــــوب، والـــبـــطـــاطـــا الــحــلــوة 
ــذرة، والـــبـــازلاء،  ــ المــطــبــوخــة، والــفــاصــولــيــا، والـ

والحبوب الكاملة.
- الـــخـــضـــار: جــمــيــع الـــخـــضـــار المـــطـــبـــوخـــة أو 

المجمدة.
- الفواكه: الفاكهة النيئة والمجمدة المغسولة 
جــيــداً وعــصــائــر الــفــاكــهــة، جــنــبًــا إلـــى جنب 
القشرة السميكة المغسولة  الفواكه ذات  مع 
والمــــقــــشــــرة جــــيــــداً مـــثـــل المــــــــوز والـــبـــرتـــقـــال 

والجريب فروت.

الــلــحــوم المطبوخة جــيــداً، وكذلك  الــبــروتــين:   -
الــبــيــض المــطــبــوخ جــيــدًا أو المــســلــوق وبــدائــل 
البيض المبستر، الأسماك والمأكولات البحرية 

المدخنة.
- المــكــســرات والـــزيـــوت: مثل زيــت الـــذرة وزيــت 

الكانولا والفول السوداني.
- الأعشاب الطازجة المغسولة جيدًا والأعشاب 
والتوابل المجففة )المضافة إلى الأطعمة النيئة 

أو المطبوخة(.
- عسل النحل المبستر.

الأطعمة التي ينصح بتجنبها مع 
قلة كريات الدم البيضاء

- الحليب غير المبستر أو الخام.
- منتجات الألبان المصنوعة من الحليب غير 
المبستر أو الخام مثل الأجبان القديمة، أجبان 
مع خضروات غير مطبوخة وأجبان مع العفن 

)جبنة زرقاء(.
- النشويات النيئة: الخبز مع المكسرات النيئة 
النيء  والــشــوفــان  المطبوخة  غير  والمــعــكــرونــة 

والحبوب النيئة.
- الـــخـــضـــار: الـــخـــضـــار الـــنـــيـــئـــة، والـــســـلـــطـــات، 
الملفوف  ومخلل  النيئة،  والتوابل  والأعــشــاب 

الطازج.
- الفاكهة: الفواكه النيئة غير المغسولة وعصائر 

الفواكه غير المبسترة والفواكه المجففة.
- المكسرات النيئة غير المحمصة.

المطبوخة  غير  أو  النيئة  اللحوم  البروتين:   -

جــيــدًا والــلــحــوم الــبــاردة والــســوشــي واللحوم 
الباردة والبيض غير المطبوخ جيدًا.

- السمك المخلل.
غير  بالكريمة  المملوءة  المعجنات  منتجات   -

المبردة.

تأثير الغلوكوز على كريات الدم 
البيضاء

عندما يتقلب مستوى الغلوكوز في الدم عن 
قيمته الطبيعية، لا تتأثر كرات الدم الحمراء 
فحسب، بل تتأثر أيضا خلايا الــدم البيضاء 
وخــــلايــــا الـــصـــفـــائـــح الــــدمــــويــــة، ويــــلاحــــظ أن 
مفعول الحلويات يبقى لمدة 2-5 ساعات بعد 
وشديدة  مباشرة  تأثيرات  وللسكر  تناولها، 
على كريات الدم البيضاء، وعلى سبيل المثال 
عند شرب زجاجة 1 لتر من الصودا أو تناول 
100 غــرام من السكر، تقل فعالية كريات الدم 
يقلل  أن  يمكن  وهـــذا   ،%40 بنسبة  الــبــيــضــاء 
الــدم البيضاء على محاربة  مــن قــدرة كــريــات 
مسببات الأمراض وبالتالي يضعف تفاعلها، 
لـــــذا يـــجـــب تــــنــــاول الــــخــــضــــروات والـــفـــواكـــهـــة 

الطازجة المغسولة جيدا.

كريات  على  الطعام  ملح  تأثير 
الدم البيضاء

الملح عنصر مهم في النظام الغذائي للحفاظ 
عــلــى الـــتـــوازن فـــي الــجــســم، وتـــتـــراوح القيمة 
الطبيعية للصوديوم بين 135-145 مليمول/ 
لتر، وإذا كان تركيز الصوديوم أقل من القيمة 
الــطــبــيــعــيــة، تــعــرف الــحــالــة بــنــقــص صــوديــوم 
الــــــدم، وحـــالـــة الــتــركــيــز الـــعـــالـــي تــســمــى فــرط 

صوديوم الدم. 

عمر كريات الدم 
البيضاء قصير مقارنة 

بباقي خلايا الدم 

)Getty( تتميز كرات الدم البيضاء بعمر قصير جداً، والتغذية مهمة لإنتاج خلايا جديدة لتعويض الفاقد

Saturday 20 March 2021
السبت 20 مارس/ آذار 2021 م  7  شعبان 1442 هـ  ¶  العدد 2392  السنة السابعة

النص الكامل 
على الموقع الألكتروني

عمري 27 سنة وأعاني من ألم شديد 
اليسار وينزل  الظهر من  جدا أسفل 
إلى الفخذ، الأمر الذي جعلني أمشى 
بعرج واضح ولا أستطيع المشي لمدة 

قصيرة. 
ــر مــن  ــثـ ــبـــت لـــلـــعـــاج الــطــبــيــعــي أكـ ذهـ
فــقــط  تــــحــــســــن،  بــــــــدون  ــة  ــلـــسـ 30 جـ
ــــفــــخــــذ، وعــنــد  ــلـــى ال ــغـــط عـ ــل الـــضـ ــلـ قـ
إجــــــراء الأشـــعـــة تــبــن وجـــــود عظمة 
الخامسة  الــفــقــرة  مــن  متكونة  زائــــدة 
والحوض يسارا وتزحزح من الدرجة 
الأولـــــى ونــصــحــنــي الــطــبــيــب بـــإجـــراء 
للفقرة  وتثبيت  العظمة  إزالــة  جراحة 
فهل سأرتاح  أخير..  كحل  الخامسة 

فعا؟

الأخت الكريمة؛
لا بأس عليك إن شاء الله..

إذا كان هناك تحسن مع العلاج 
الــطــبــيــعــي، خــاصــة إن كــــان هــذا 
الــتــحــســن مــســتــمــرا، فــأنــا أفــضــل 
الانــتــظــار والمــتــابــعــة مـــع الــعــلاج 
الطبيعي. وإذا كان هناك ترشيد 
للمجهود يكون من الأفضل مع 
رفع  في  الظهر  استخدام  تفادي 
الجلوس  أحــمــال ثقيلة وتــفــادي 

لفترات طويلة.

لــــكــــن فــــــي حـــــالـــــة وجــــــــــود تـــأثـــر 
بــــالأعــــصــــاب نـــتـــيـــجـــة لــلــضــغــط 
ــــدوث  ــــحـ لـ هـــــــــذا  وأدى  ــلــــيــــهــــا  عــ
ــة أو  ــركــ ــحــ ــائــــف الــ ــوظــ ضــــعــــف بــ
ــوة الـــعـــضـــلات، خــصــوصــا إذا  قــ
كـــــــان هـــــــذا الــــتــــأثــــر لا يــتــحــســن 
يستمر،  بــل  الطبيعي  بــالــعــلاج 
عـــنـــدهـــا نــلــجــأ لــعــمــل الـــجـــراحـــة 
 لإزالـــــــة الـــضـــغـــط عــــن الأعـــصـــاب 
مــــــــع تــــحــــمــــل مـــــخـــــاطـــــر إجــــــــــراء 
الــعــمــلــيــة، لأن الـــفـــائـــدة المــرجــوة 
ستكون  الجراحية  العملية  مــن 
 أكــــبــــر مــــن المـــخـــاطـــر المــصــاحــبــة 
لها. وتذكري أن تثبيت الفقرات 
ــن لـــيـــس بـــالـــقـــرار  ــــي هــــــذا الــــســ فـ

البسيط.
مع تمنياتي بالشفاء.

د. بلال إبراهيم
أخصائي جراحة العظام

لأسئلكتم:
health@alaraby.co.uk


