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اللقاحات الحالية فعالة ضد سلالات كورونا الجديدة
تشير الدلائل الواقعية المتزايدة إلى أن لقاحات كوفيد 19 

المتاحة حاليا، توفر حماية عالية ضد سلالات فيروس 
كورونا الجديد المعروفة، بما في ذلك التي تم تصنيفها 

على أنها متغيرات مثيرة للقلق.
وأوضح مدير المعهد الوطني للحساسية والأمراض المعدية، 

أنتوني فاوتشي، أن بيانات اللقاح المبلغ عنها حديثا 
ظهر حماية شبه كاملة ضد الأعراض الشديدة والوفاة 

ُ
ت

من السلالة البريطانية والجنوب أفريقية، في حين لا يُعرف 
الكثير عن فعاليتها ضد  البرازيلية والهندية.

واستشهد فاوتشي ببيانات من مايو 2021 شملت 385 ألف 
 Pfizer / BioNTech شخص في قطر والتي أظهرت أن لقاح

فعال بنسب عالية ضد السلالتين.

وقال: »كما يعلم الكثير منكم، فإن الفعالية في العالم 
الحقيقي عادة لا تكون بنفس جودة الفعالية في الظروف 
المهيئة للتجارب السريرية. لقد وجدنا العكس تمامًا مع 

لقاح كوفيد 19، حيث تكون الفعالية جيدة بسهولة، إن لم 
تكن أفضل، في ظروف العالم الحقيقي«.

 وعن قرار المركز الأميركي للسيطرة على الأمراض 
بتخفيف الإجراءات عن الذين تلقوا اللقاح بالكامل، قال 

فاوتشي: »نحن نرى أنه من غير المرجح أن ينقل الشخص 
الملقح، حتى لو كانت هناك عدوى اختراق إلى شخص 

آخر«، فعندما يتم تطعيمك، فأنت لست بحاجة إلى ارتداء 
قناع، ليس فقط في الهواء الطلق، ولكنك لست بحاجة إلى 

ارتدائه في الداخل«.
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قد يستيقظ أحدنا في الصباح، أو يأتي بعد صيام يومٍ طويل فيحتار بأي طعام يبدأ، لكن هناك أطعمة، وإن كانت صحية، 
قد تكون ضارة إن أكُلت على معدة فارغة

سؤال في الصحة

أعــانــي صــعــوبــة فــي الــتــنــفــس فــقــط عند 
مــحــاولــة الــنــوم أو عــنــد الاســتــلــقــاء على 
ــداع، فــقــط صعوبة  الــظــهــر، لا يــوجــد صــ
فــي التنفس، أخــذت بخاخ أنــف مــن نوع 
أيضاً  واستخدمت   )otrivine1mg/ml(
بخاخ )otrivin menthol( لمدة 3 أسابيع 
عــنــد الــنــوم وأحــيــانــاً عــنــد الـــلـــزوم، ولكن 
بدون فائدة.. عدة ساعات وترجع نفس 
مــشــكــلــة. حـــاولـــت اســتــشــارة أطـــبـــاء في 
بسبب  أفهمهم  لم  للأسف  ولكن  تركيا 
اختلاف اللغة. هل يوجد حل للمشكلة؟ 
أم يــجــب عــلــيّ المـــواصـــلـــة بــالــبــخــاخــات؟ 
السبب  كــان  )وإذا  أنــي مدخن  العلم  مــع 
التدخين كم يجب أن أمتنع عن التدخين 

لحل هذه المشكلة؟(.

الأخ الكريم؛
استخدام بخاخ otrivin لهذه الفترة 
هـــو ســبــب المــشــكــلــة، فـــهـــذا الــبــخــاخ 
ــبــــوع  ــر مـــــن أســ ــ ــثـ ــ لا يـــســـتـــخـــدم لأكـ
بـــحـــدٍّ أقـــصـــى. حــالــيــا الــتــشــخــيــص 
هــو الــتــهــاب الأنـــف الــدوائــي بسبب 

البخاخ، والحل كون بـ:
واستبداله  فــوراً  البخاخ  إيقاف   -1
 fluticasone nasal spray بــبــخــاخ 
تستخدم بختان كل 12 ساعة لمدة 
أســبــوعــين، ثــم مـــرة قــبــل الــنــوم لمــدة 

شهر على الأقل.
المــلــحــي  الــــســــيــــروم  اســــتــــخــــدام   -2
normal Saline غسولًا للأنف كل 4 
ساعات باستخدام سيرنج 10 مل، 
والــتــأكــد أن يــكــون المــحــلــول بدرجة 
أن يكون  فــلا يجب  الجسم،  حـــرارة 

بارداً.
3- إيــقــاف الــتــدخــين يــســاعــد حتما 
خلال فترة العلاج، وكذلك ممارسة 
ــة خــــاصــــة الــــســــبــــاحــــة أو  ــ ــــاضـ ــريـ ــ الـ
الجري يوميا لمدة 15 إلى 30 دقيقة 

وتجنب الروائح والعطور.
4- فـــي حــــال عــــدم الــتــحــســن خــلال 
نــادراً ما يحصل،  أسبوعين، وهــذا 
ــيــــزون  ــورتــ ــكــ ــــدام الــ ــــخـ ــتـ ــ ــلـــجـــأ لاسـ نـ
الــجــهــازي بـــإشـــراف الــطــبــيــب، لكن 
ــزام بــالــتــعــلــيــمــات  ــتــ غــالــبــا عــنــد الالــ
أعلاه لن نحتاج إليه. يرجى قراءة 
طريقة استخدام البخاخ الأنفي أو 
متابعة طريقة استخدامه من خلال 

مقطع تعليمي على اليوتيوب.
نتمنى لكم السلامة.

د. أيهم قطيني
اختصاصي جراحة الأنف 
والأذن والحنجرة

وجبة الصباح
14 طعاماً 
لا تتناولها 

على معدة 
فارغة

سائر بصمة جي

الــهــدف مــن تــنــاول الأكـــل الصحي 
ــاول الأطـــعـــمـــة  ــ ــنــ ــ ــرد تــ ــ ــجـ ــ ــيــــس مـ لــ
المفيدة وتجنب السيئ منها، إنما 
الاستفادة  كيفية  وتكتشف  تتعلم  أن  يجب 
الــذي تتناوله، وهــذا يعني تعلم  من الطعام 
وزيـــادة  لــديــك  الهضم  عملية  تحسين  كيفية 
امتصاص العناصر الغذائية الرئيسية التي 

يحتاجها جسمك.

أطعمة يجب تجنبها عندما 
تكون معدتك فارغة

1. الخضروات النيئة
ــنــــاول الــــخــــضــــروات الـــطـــازجـــة  ــأن تــ ــ لا شــــك بـ
فارغة،  معدة  على  ليس  لكن  مفيد وصحي، 
فـــالـــطـــمـــاطـــم مــلــيــئــة بـــالـــعـــنـــاصـــر الـــغـــذائـــيـــة 
فــيــتــامــين C، إلا أنــهــا  ــن  ــيـــات عـــالـــيـــة مــ ــمـ وكـ
تــحــتــوي أيـــضـــا عــلــى مــســتــويــات عــالــيــة من 
ــــذي يـــزيـــد مــــن حــمــوضــة  حـــمـــض الـــتـــانـــيـــك الــ
المعدة ويمكن أن يؤدي إلى حدوث قرحة في 
الطماطم  تــنــاول  تأخير  يمكنك  لذلك  المــعــدة. 

مع سلطة الغداء أو العشاء.
وكـــذلـــك الـــخـــيـــار وبــقــيــة أنــــــواع الـــخـــضـــروات 
الأمينية،  بــالأحــمــاض  غنية  فهي  الــخــضــراء 

والتي قد تسبب آلاما في البطن.

2. لبن الزبادي
السبب الرئيسي لتجنب تناول لبن الزبادي 
عــلــى مـــعـــدة فـــارغـــة هـــو أن فـــوائـــد بــكــتــيــريــا 
غير  فيه تصبح  المــوجــودة  اللاكتيك  حمض 
لذلك  المــعــدة،  ارتــفــاع حموضة  بسبب  فعالة 
تحصل على القليل جداً من الفوائد الصحية 
من اللبن الــزبــادي عند تناوله أول شــيء في 

الصباح.

3. السكّر المعالج
السكر  تــنــاول  فــي  ــراط  ــ الإفـ أن  نــــدرك جميعا 
ضــــار بــالــصــحــة، ولــكــن هـــل تــعــلــم أن الــســكــر 
إلــى معظم الأطــعــمــة المصنعة، مثل  المــضــاف 
ــالـــي الـــفـــركـــتـــوز والمــحــلــيــات  ــراب الـــــــذرة عـ ـــ شـ
الأخـــــرى لـــه الــتــأثــيــر نــفــســه عــلــى الــكــبــد مثل 
ــكـــحـــول، ويـــتـــم مــقــاومــة  شــــرب الــكــثــيــر مـــن الـ
السكر الموجود بشكل طبيعي في الفاكهة من 
خــلال الألياف المــوجــودة فيه، ولكن الكميات 
 عــلــى مــعــدة 

ً
الــكــبــيــرة مـــن الــفــركــتــوز، خـــاصـــة

فارغة، تؤثر على الكبد بشكلٍ سيئ، ويمكن 
أن تؤدي إلى تلفه.

4. الموز
يعتبر المـــوز مــن أشــهــر الأطــعــمــة الــتــي تعتمد 
إنــه يشبع ويساعد في  الغذائية،  الحمية  في 
تــخــفــيــف الإمــــســــاك، ويــعــتــبــره بــعــض خــبــراء 
الصحة غــذاءً ممتازاً، لكن المــوز يحتوي على 
والبوتاسيوم،  المغنيسيوم  من  عالية  كميات 
مما قد يؤدي إلى اختلال تــوازن المغنيسيوم 

والبوتاسيوم في الدم إذا كنت تأكل الموز على 
بارزاً  المــوز مثالًا  معدة فارغة تماما، ويعتبر 
على تناول الطعام المناسب في الوقت الخطأ.

5. الشاي والقهوة
ــــدة فـــــارغـــــة يـــزيـــد  ــعـ ــ ــلــــى مـ شـــــــرب الــــقــــهــــوة عــ
الــحــمــوضــة مــمــا يسبب بــــدوره حــرقــة المــعــدة 
وعسر الهضم طوال اليوم، أما شرب الشاي 
إفــراز  يثبط  أن  فإنه يمكن  فارغة  على معدة 
ــــن الـــصـــفـــراء  الــــعــــصــــارة المــــعــــديــــة، ويـــقـــلـــل مـ
والحمض في المعدة مما يساعد في الهضم 
الكلي للأطعمة وهــو ضــروري لعملية إفــراز 

الكوليسترول الزائد من الجسم.

6. عصائر الفاكهة
عصير  يعتبر  الــنــاس،  مــن  للكثير  بالنسبة 
ــــي وجـــبـــاتـــنـــا  ــيــــا فـ ــراً أســــاســ ــنـــصـ ــة عـ ــهـ ــاكـ ــفـ الـ
قد يشكل  فارغة،  ولكن على معدة  الغذائية، 
عصير الفاكهة عبئا إضافيا على البنكرياس، 
على شكل  المــوجــود  السكر  يــؤثــر  أن  ويمكن 
سكر فواكه في الفاكهة سلبا على الكبد، وفي 
حـــين أنـــه يــبــدو خـــيـــاراً صــحــيــا، وفــقــا لبحث 
تورنتو،  بجامعة  التغذية  علوم  قسم  أجــراه 
إلا أنه عند عصر الفاكهة تفقد بعض الألياف 
الصحية، حيث تقوم مستخلصات العصير 
بفصل الــعــصــيــر عــن الــلــب الــغــنــي بــالألــيــاف. 
وقد يؤدي فقدان الألياف في عصائر الفاكهة 
ــدم نسبيا  ــ ــى ارتــــفــــاع نــســبــة الــســكــر فـــي الـ إلــ
الفعلية، مما يسبب  الفاكهة  أكثر من تناول 
مشاكل مثل مرض السكري أو ارتفاع نسبة 

الكوليسترول في الدم.

7. الحمضيات
قد تزيد الحمضيات مثل الجوافة والبرتقال 
مـــن إنـــتـــاج الــحــمــض فـــي مــعــدتــك، مــمــا يــزيــد 
مــن خــطــر الإصـــابـــة بــالــتــهــاب المــعــدة وقــرحــة 
الألياف  مــن  الكبيرة  للجرعة  ويمكن  المــعــدة. 
والــفــركــتــوز فــي مــثــل هـــذه الــفــاكــهــة أن تبطئ 
الــجــهــاز الــهــضــمــي إذا جــــرى تــنــاولــهــا على 

معدة فارغة.

8. البهارات
تناول الأطعمة الحارة أول شيء في الصباح 
يسبب زيــادة في إفــراز الأحماض في المعدة، 
ــــي الـــجـــهـــاز  ــد يـــــــؤدي إلــــــى مـــشـــاكـــل فـ ــ مـــمـــا قـ
الـــهـــضـــمـــي فــــي المـــســـتـــقـــبـــل، ونــــظــــراً لـــوجـــود 
الــكــابــســيــســين، فــقــد لا يــكــون تــنــاول الأطــبــاق 
الــحــارة كوجبة أولــى فــي الــيــوم فكرة جيدة، 
الــبــهــارات والفلفل   يمكن أن يــؤدي تــنــاول 

ْ
إذ

الــحــار عــلــى مــعــدة فــارغــة إلـــى تــهــيــج بطانة 
المــعــدة مما قــد يــؤدي إلــى تفاعلات حمضية 
وتشنجات، فهي نفاذة بطبيعتها ويمكن أن 

تؤدي إلى عسر الهضم.

9. المشروبات الغازية
المــشــروبــات الــغــازيــة ضـــارة بصحتنا بغض 
النظر عن وقت شربها من اليوم، لكنها تكون 

فــارغــة حيث  أســـوأ عند تناولها على مــعــدة 
تختلط الأحــمــاض الــكــربــونــيــة مــع أحــمــاض 
مــشــاكــل صحية مختلفة  مــمــا يسبب  المــعــدة 
ــازات، وتــــفــــرز مــعــدتــك  ــ ــ ــغـ ــ ــ مـــثـــل الـــغـــثـــيـــان والـ
الحمض للمساعدة في هضم طعامك، وإذا لم 
يكن هناك طعام في بطنك، فأنت تقوم فقط 
بإدخال حمض إضافي في جهازك الهضمي 
مما قد يؤدي إلى تقلصات في المعدة أو ألم.

10. المشروبات الباردة
لا بـــد أنـــك ســمــعــت أنـــه مـــن الأفـــضـــل أن تــبــدأ 
ــــئ والــــعــــســــل، ومـــــع ذلـــك  ــدافـ ــ الــــيــــوم بــــالمــــاء الـ
يــســتــســلــم الـــكـــثـــيـــر مـــنـــا لإغـــــــراء شـــــرب كـــوب 
مــن الــقــهــوة المثلجة بـــدلًا مــن ذلـــك. قــد يــؤدي 
المــشــروبــات المثلجة على مــعــدة فارغة  شــرب 
المخاطية وجعل عملية  الأغشية  إتــلاف  إلــى 
تساعد  بينما  الـــيـــوم،  خـــلال  بطيئة  الــهــضــم 
الــفــاتــرة على بــدء نظامك بعمله  المــشــروبــات 

والقيام بالتمثيل الغذائي.

11. الزعرور
العضوية  العالي من الأحماض  إن المحتوى 
ــزعـــرور يــولــد  والــطــرطــريــك والــســتــريــك فـــي الـ
عصيرا معديا، وإذا أكله الشخص على معدة 
فارغة، فسيحتوي على الكثير من الأحماض 

والغازات.

12. الحلويات
ــلـــوى عـــلـــى مـــعـــدة فــــارغــــة، لأن  لا تـــأكـــل الـــحـ

الاســتــيــقــاظ لا يستطيع  بــعــد  الــبــنــكــريــاس 
إنتاج كميات كافية من الأنسولين، وسيكون 
تـــنـــاولـــت  إذا  ــر  ــاطــ ــالمــــخــ بــ مـــحـــفـــوفـــا  الأمـــــــــر 
ــاع  ــفــ ــبــــاح بـــســـبـــب ارتــ ــــي الــــصــ ــلــــويــــات فـ الــــحــ

مستويات السكر في الدم.

13. البطاطا الحلوة
يعمل حمض التانيك والبكتين الموجودان في 
البطاطا الحلوة على تحفيز إفراز العصارة 
المـــعـــويـــة، مــمــا يــــؤدي إلــــى إصـــابـــة الــشــخــص 

بحرقة المعدة وعدم الراحة.

14. الكمثرى )الإجاص(
مع أن الكمثرى ليست حمضيات وهي أقل في 
مؤشر نسبة السكر في الدم، إلا أنها لا تزال 
خياراً غير جيد لبدء يومك أو تناول وجبة 
الفاكهة الجميلة  الإفــطــار، حيث تمتلئ هــذه 
ــالألــيــاف الـــخـــام الــتــي يــمــكــن أن  والــقــاســيــة بـــ
الفارغة،  للمعدة  المخاطية  الأغشية  تصيب 
شعرك بالامتلاء لفترة 

ُ
وعلاوة على ذلك، لن ت

طــويــلــة، مــمــا يــعــنــي أنـــك ســتــعــود بــعــد فــتــرة 
وجيزة، وتبحث عن شيء يشبعك.

الخلاصة
مـــن المــهــم تــوخــي الـــحـــذر، لــيــس فــقــط بــشــأن 
مـــا تــأكــلــه، ولـــكـــن أيـــضـــا وقــــت تـــنـــاولـــه. لـــذا، 
فــي حــين أن عـــددا مــن الأطــعــمــة الصباحية 
الأساسية المفضلة لديك قد لا يكون الخيار 
الأفضل، لا تزال هناك بدائل مختلفة يمكنك 
تناولها على معدة فارغة والتي ستساعدك 
أيــضــا عــلــى الابــتــعــاد عــن عـــاداتـــك الــغــذائــيــة 
فواكه  بتناول  الــبــدء  يمكنك   

ْ
إذ الصباحية. 

مثل البطيخ الأحــمــر، المــكــون مــن 90٪ مــاء، 
الــحــراريــة  الــســعــرات  أو عــصــيــدة منخفضة 
أو  التمر  تــنــاول  أو  الغذائية  بــالمــواد  وغنية 
دقــيــق الــشــوفــان أو البيض أو المــكــســرات أو 
الــعــســل أو الـــتـــوت الـــبـــري؛ فــالــتــنــوع المــتــاح 

صحي ولذيذ وآمن على المعدة.

الخضروات الطازجة 
مفيدة وصحية 
ولكن لا تتناولها 

على معدة فارغة

)Getty(  هناك بدائل مختلفة ومحببة يمكن تناولها على معدة فارغة

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk


