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سؤال في الصحة

القنب الطبي يزيد مخاطر اضطراب نظم القلب
بينما ارتبط استخدام القنب الترفيهي بالإصابة ببعض 

أمراض القلب؛ فإن عددًا متزايدًا من البلدان يشرّع 
استخدام القنب الطبي لعلاج الألم المزمن في ظل مخاوف 

حول السلامة المحتملة لاستخدامه، وخاصة آثاره على 
القلب والأوعية الدموية. وقامت دراسة دنماركية رصدية 
باستخدام السجلات الوطنية على مستوى البلاد، لبحث 

تأثيرات استخدام القنب الطبي لعلاج الألم المزمن على 
القلب والأوعية الدموية. وفحص الباحثون سجلات 

1.88 مليون مريض بألم مزمن، أو بمرض يرتبط غالبًا 
بالألم المزمن مثل التهاب المفاصل وغيرها من الآلام غير 

المحددة، وقاموا بتحليل بيانات من استخدموا القنب 

الطبي للتخفيف من الألم المزمن، ومن لم يستخدموه، وبعد 
مطابقة العمر والجنس وتشخيص الألم المزمن والاستخدام 
المصاحب لأدوية الآلام الأخرى. أظهرت النتائج بعد المتابعة 

لمدة 180 يوما، أن المرضى الذين يتلقون القنب الطبي 
أكثر عرضة لخطر الإصابة باضطرابات نظم القلب ممن 
لم يتلقوا القنب كعلاج. وقال البروفيسور روبرت ل. بيج 
من جامعة كولورادو الأميركية: »من الناحية العلاجية، 

تشير هذه النتائج إلى أن القنب الطبي قد لا يكون خيارًا 
علاجيًا مناسبًا للجميع في بعض الحالات الطبية، 

ويجب استخدامه بناءً على الأمراض المصاحبة للمريض، 
واحتمالية تعرضه للآثار الجانبية«.

أعاني من قصور في عضلة القلب حدث 
لي بعد ولادتــي الأولــى، وشفيت ثم تكرر 
 :EF 51 )تعني EFبعد ولادتي الثانية، و
الــكــســر الــقــذفــي، وهـــو قــيــاس نسبة الــدم 
الــخــارج مــن الــقــلــب فــي كــل مـــرة تنكمش 
ــا من 

ً
فــيــهــا عــضــلــة الــقــلــب( وأعـــانـــي أيــض

ــام فــــي نـــبـــض الـــقـــلـــب بــســبــب  ــظـ ــتـ عـــــدم انـ
ا يتسرع قلبي حتى 

ً
العقدة الجيبية، أحيان

أوشك على الإغماء، وأعاني من انصباب 
تاموري طفيف، هل يمكن الشفاء؟ وماذا 

أفعل من احتياطات أو إجراءات؟

عزيزتي:
قـــد يـــحـــدث ضــعــف عـــابـــر فـــي قــوة 
ــد الــــــــــولادة فــي  ــعـ ــلـــب بـ ــقـ عـــضـــلـــة الـ
حــالات نـــادرة، وغالبًا مــا تتحسن 
قوة عضلة القلب بالعلاج الدوائي 
فــقــط خـــال فــتــرة شــهــر إلـــى ثــاثــة 
أشهر، وقد تتكرر هذه المشكلة مع 
تكرار الحمل والــولادة، وقد يؤدي 
أحيانا لحدوث ضعف مستمر في 
عضلة الــقــلــب فــي المــســتــقــبــل.  قــوة 
انــقــبــاض عــضــلــة الــقــلــب المـــذكـــورة 
في الاستشارة )51 بالمائة( لا تزال 
جـــيـــدة، ولا تــحــتــاج إلــــى تــدخــات 
الوقاية  إلــى  إنما تحتاج  علاجية، 
والمـــتـــابـــعـــة الــطــبــيــة الــقــلــبــيــة، وإن 
ــود انــصــبــاب تـــامـــوري خفيف  وجــ
ــا  ــيًـ ــالـ ــلــــب لا يــــحــــتــــاج حـ ــقــ حـــــــول الــ
إلـــى عـــاج مــحــدد، بــل يــحــتــاج إلــى 
ــابـــعـــة الـــقـــلـــبـــيـــة المـــنـــتـــظـــمـــة مــن  ــتـ المـ
ــل كــشــف أي تــغــيــرات فـــي عمل  أجــ
ــل مــبــكــر  ــكـ ــشـ ــلــــب وعــــاجــــهــــا بـ ــقــ الــ
الملح في  بتقليل  وفــعــال. ننصحك 
المشي،  رياضة  وممارسة  الطعام، 
ــع طــبــيــب الـــقـــلـــب كــل  ــعـــة مــ ــابـ ــتـ والمـ
ســتــة أشــهــر، وربــمــا إجــــراء الإيــكــو 
ــد يــنــصــحــك  ــ ــة، وقـ ــنـ الــقــلــبــي كــــل سـ
ــة مـــن نــوع  ــ الــطــبــيــب بـــتـــنـــاول أدويــ
ــبـــطـــات الأنـــجـــيـــوتـــنـــســـن مــثــل  ــثـ مـ
الــزيــســتــريــل..  الــبــيــريــنــدوبــريــل أو 
وربــــــمــــــا تــــــنــــــاول مــــــــدر بـــــولـــــي إذا 

احتاجت الحالة إلى ذلك.

د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

الكرش
أنور نعمة

عــلــى مـــشـــارف مــنــتــصــف الــعــمــر ومـــع مـــرور 
ــا، رجــــــالا ونـــســـاء،  ــنـ ــامـ ــــت، تـــبـــدأ أجـــسـ ــــوقـ الـ
بـــاكـــتـــســـاب بــــوصــــات إضـــافـــيـــة فــــي مــنــطــقــة 
الـــبـــطـــن(  )دهـــــــــون   BELLY FAT ــــرش  ــكـ ــ الـ
لأســبــاب عــديــدة ومــخــتــلــفــة. نستكشف في 
التي تؤدي  الأســبــاب  أبــرز  التالية  السطور 

إلى كبر الكرش مع التقدم في السن:

الــــوراثــــة: إذا كــنــت تــأكــل بــشــكــل صحيح   .1
الرياضي المنتظم ولكنك  النشاط  وتمارس 
لا تفقد الوزن الزائد، فإن جيناتك قد تكون 
فــي كيفية  الجينات  المــســؤولــة، تتحكم  هــي 
حرق السعرات الحرارية، وتؤثر على سرعة 
تحديد  فــي  دورا  وتلعب  بالشبع،  الشعور 
الــدهــون فــي الجسم، بما في  مــكــان تخزين 

ذلك زيادة خطر تراكم الدهون في البطن.
ــات: قـــبـــل انـــقـــطـــاع  ــونــ ــرمــ ــهــ 2. انـــخـــفـــاض الــ
الطمث عند المرأة تميل الدهون للتراكم في 
منطقة الوركين والفخذين، ولكن مع اقتراب 
ــقــــطــــاع الـــطـــمـــث تــنــخــفــض  ــأس وانــ ــيــ ــن الــ ســ
ــــن، تــبــدأ  ــــروجـ ــتـ ــ مـــســـتـــويـــات هــــرمــــون الإسـ
الــدهــون بــالــتــحــول إلـــى منطقة الــبــطــن بــدل 
منطقة الوركين والفخذين، وكذلك ينخفض 
هـــرمـــون الــــذكــــورة الــتــيــســتــوســتــيــرون عند 
الرجال، ما يؤدي إلى تراكم الشحوم في كل 

أنحاء الجسم خاصة في منطقة البطن.
اتباع  إن  السكرية:  3. الأطعمة والمشروبات 
نـــظـــام غــــذائــــي يـــضـــم أطـــعـــمـــة ومـــشـــروبـــات 
ــن الــســكــر  ــ تـــحـــتـــوي عـــلـــى نـــســـبـــة عـــالـــيـــة مـ
ــة، يـــعـــد مــــن بــــن أهـــم  ــراريــ ــحــ والــــســــعــــرات الــ
ــى الــســمــنــة وكــبــر  ــؤدي إلــ ــ الأســــبــــاب الـــتـــي تـ
والزبادي  المخبوزات  ذلــك:  ويشمل  الكرش، 
ــواح الــبــروتــن  بــالــنــكــهــات والـــغـــرانـــولا وألـــــ
والأطــعــمــة المــعــبــأة والمــصــنــعــة والمــشــروبــات 

الغازية ومشروبات الطاقة والعصائر.
ــدهــــون المــتــحــولــة  ــدهــــون المـــتـــحـــولـــة: الــ 4. الــ
الاصطناعية هي دهون غير صحية إطلاقا، 
والأطعمة  المخبوزات  في  كثيرا  وتستخدم 
وترتبط  كبديل رخيص،  والجاهزة  المعبأة 
القلب، وترفع  الــدهــون بضعف صحة  هــذه 
نسبة الكوليسترول السيئ وقد تؤدي إلى 

زيادة الدهون في الكرش.
البدني:  النشاط  وقلة  والكسل  الخمول   .5
إن نــمــط الـــحـــيـــاة، الـــــذي ســاهــمــت تــقــنــيــات 
والــذي  نشوئه  فــي  الحديثة  التكنولوجيا 
الــخــمــول والــكــســل وقلة  يطغى عليه طــابــع 
ــنـــشـــاط الـــبـــدنـــي، يـــنـــطـــوي عـــلـــى مــخــاطــر  الـ
ــادة  ــزيــ ــا الــ ــ ــــرزهـ ــدة أبـ ــديــ صــحــيــة ســلــبــيــة عــ
المباشرة في الوزن وفي الدهون تحت الجلد 

والدهون الحشوية في محيط الخصر.
6. اتباع نظام غذائي فقير بالبروتين: يعزز 
النظام الغذائي الغني بالبروتين من فقدان 
الوزن، ويقلل من الشهية، ويحفز العمليات 
ــد أظــهــرت نتائج  الأيــضــيــة فــي الــجــســم. وقـ
دراسة أجريت عام 2021 على مجموعة من 
كبار السن مــن ذوي الــقــدرة المــحــدودة على 
أكبر  بكمية  البروتين  استهلاك  أن  الحركة، 
من تلك الموصى بها في اليوم )أي أكثر من 
0,8 غرام لكل كلغ يوميا( ارتبط بانخفاض 
أكـــبـــر فـــي نــســبــة دهـــــون الــبــطــن الــحــشــويــة 
أقل  كمية  استهلكوا  الــذيــن  بأولئك  مقارنة 

من البروتين في اليوم.
7. اتــبــاع نــظــام غــذائــي فــقــيــر بــالألــيــاف: إن 
الــوزن،  الألــيــاف مهمة جــدا للصحة وإدارة 
ويــمــكــن لــتــنــاول الــحــبــوب الــكــامــلــة العالية 
بالألياف، أن تخفض الدهون في البطن، في 
المكررة بزيادة  الحبوب  حين يرتبط تناول 

الدهون في البطن.
8. خلل في ميكروبيوم الأمعاء: تعيش في 
أمعائنا، خاصة في القولون، مئات الأنواع 

ــم تــصــنــيــفــهــا إلـــى  مــــن الـــبـــكـــتـــيـــريـــا، الـــتـــي تــ
وبكتيريا  للصحة،  مفيدة  جــيــدة  بكتيريا 
سيئة تضر بالصحة. هناك نوع من التوازن 
بين النوعين من البكتيريا ينعكس إيجابا 
على الصحة، ولكن هناك حاجة إلى المزيد 
من البحث من أجل تحديد هوية البكتيريا 

التي ربما تؤدي إلى تراكم دهون البطن.
9. التوتر: إن الكثير من التوتر ليس جيدا 
ــــؤدي الــتــوتــر  لــلــحــالــة الــعــقــلــيــة والـــــــــوزن، يــ
المـــــزمـــــن إلـــــــى إطـــــــــاق المـــــزيـــــد مـــــن هــــرمــــون 
الكورتيزول، ما يجعل الأشخاص المصابين 
ــون  ــدهــ ــالــ ــة غـــنـــيـــة بــ ــمــ ــعــ ــه يــــشــــتــــهــــون أطــ ــ بــ
الحرارية، ما يؤدي  والسكريات والسعرات 
إلى الزيادة في الــوزن وإلى تراكم الشحوم 
فــي البطن، أيــضــا، يعمل الــكــورتــيــزول على 
الليل،  أثناء  في  الأشخاص سهرانين  إبقاء 
ويــمــيــلــون إلـــى تــكــديــس المــزيــد مــن الــدهــون 
في البطن، كما أن الزيادة في دهون البطن 
بحد ذاتها يمكن أن تــؤدي إلى زيــادة طرح 

هرمون الكورتيزول.
10. قلة النوم: إن عدم الحصول على قسط 
كاف من النوم، يمكن أن يكون سبباً للزيادة 
ــكــــرش، يــصــنــع الــجــســم  فـــي الــــــوزن وكـــبـــر الــ
ــات تــثــيــر الـــشـــعـــور بـــالـــشـــبـــع، وفـــي  ــونـ ــرمـ هـ
حــالــة قــلــة الـــنـــوم، تــصــبــح تــلــك الــهــرمــونــات 
ــإن قــلــة الـــنـــوم، تجعل  ــل فــعــالــيــة، أيــضــا فـ أقـ
الــشــخــص يــمــيــل إلـــى اتــبــاع عــــادات غــذائــيــة 
الدهون  من  مزيدا  النتيجة  فتكون  خاطئة 

في الكرش.
11. الـــكـــحـــول: ربـــطـــت دراســــــات عـــديـــدة بين 
ــن الـــكـــحـــول وزيـــــــادة تــراكــم  شــــرب الــكــثــيــر مـ
الــــدهــــون الــحــشــويــة وارتــــفــــاع مـــؤشـــر كتلة 

الجسم، فالمشروبات الكحولية تحتوي على 
عدد كبير من السعرات الحرارية )7 سعرات 
حرارية لكل غرام(. ويعتقد أنها تساهم في 
زيــادة دهون البطن وزيــادة الــوزن من خلال 
عـــدة طــــرق، فــهــي تــزيــد مــن الــشــهــيــة، وتقلل 
ــودة الــــنــــوم، وتـــجـــعـــل الـــشـــخـــص أقـــل  ــ مــــن جــ
يوم  في  البدني  النشاط  ممارسة  إلــى  ميلا 
الشرب وبعده، وقد تزيد من إنتاج هرمون 
ــا تـــؤثـــر عـــلـــى فــعــالــيــة  ــمــ ــيــــزول، وربــ ــكــــورتــ الــ

الهرمونات المرتبطة بالجوع والشبع.
12. تــنــاقــص الــكــتــلــة الــعــضــلــيــة: تــتــنــاقــص 
الكتلة العضلية مع التقدم في مشوار العمر، 
وتتفاقم هذه المشكلة لدى الأشخاص الذين 
لا يــمــارســون نــشــاطــا بــدنــيــا. يــــؤدي نقص 
الكتلة العضلية إلى إبطاء استهلاك الجسم 
لــلــســعــرات الـــحـــراريـــة فــيــظــهــر الــفــائــض من 
هذه السعرات على شكل دهون متكومة في 

الكرش.
ــدواء هـــو الــســبــب: تشتهر  ــ 13. قـــد يــكــون الــ
بعض الأدوية بالتسبب في زيادة في الوزن 
ــعـــض مـــضـــادات  مـــثـــل أدويـــــــة الـــســـكـــري، وبـ
ــاب، وأدويـــــــة الــــصــــرع، والمــنــشــطــات،  ــئـ ــتـ الاكـ
وهناك أدويــة تضيف الدهون مباشرة إلى 
مــنــطــقــة الــبــطــن، بــمــا فــيــهــا حـــاصـــرات بيتا 

التي توصف لعلاج ارتفاع ضغط الدم.
المدخنون  التدخين: يخشى الأشخاص   .14
الإقلاع عن التدخين لأنهم يشعرون بالقلق 
مـــن الــــزيــــادة فـــي الــــــوزن، ولــكــن عــلــى الــرغــم 
لـــدى المدخنين  الــجــســم  مــن أن مــؤشــر كتلة 
ــدى غـــيـــر المـــدخـــنـــن، إلا أن  ــ ــغـــر مــنــهــا لـ أصـ
بطونهم أكبر ويكتسبون المزيد من الدهون 
التي ترتبط بمضاعفات صحية  الحشوية 

مزمنة مقارنة بغير المدخنين.

أنواع الكرش
يصنف الــكــرش إلـــى 5 أنــــواع وفــقــا للسبب 

ومكان تموضع الدهون في البطن:
1. كرش التوتر، وفيها تتجمع الدهون في 
أعلى منطقة البطن تحت الأضلاع مباشرة 
وفـــي مــنــطــقــة الـــســـرة، تــتــدلــى نــحــو الأســفــل 

وتبرز عند الجلوس.
2. الكرش الهرمونية، وفيها تتجمع الدهون 
في أسفل البطن بشكل يشبه الوسادة على 

كل جانب.
3. الــكــرش المــنــتــفــخــة، ويــحــصــل هـــذا الــنــوع 
بسبب تجمع الغازات والسوائل في القناة 
الـــهـــضـــمـــيـــة، وتـــظـــهـــر الــــكــــرش خـــــال فــتــرة 
قصيرة بعكس الأنــواع الأخــرى التي تظهر 

تدريجيا.
4. كرش الكحول، تنتج من كثرة شرب البيرة 
والــنــبــيــذ والمـــشـــروبـــات الــكــحــولــيــة الأخــــرى 
التي تزيد من إنتاج الدهون الحشوية التي 

تتجمع على تخوم البطن.
عــنــد  الــــنــــوع  ــذا  ــ هـ الأم، ويـــشـــاهـــد  ــــرش  كـ  .5
ــــولادة، ويــظــهــر في  الــنــســاء بــعــد الــحــمــل والــ

هيئة جلد ودهون مترهلة أسفل الخصر.

عدم الحصول على قسط 
كاف من النوم قد يؤدي 

لكبر الكرش

)Getty( هناك 5 أنواع من الكروش تبعاً للسبب ولمكان تموضع الدهون

تتداخل العادات الغذائية مع نمط الحياة وأسباب نفسية ووراثية، كعوامل 
تساعد في كبر حجم الكرش، والتي تبرز آثارها مع مرحلة منتصف العمر

لماذا تكبر مع التقدم في السن؟
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