
12
صحة

عندما نصبح بالغين يكتمل نمو الأقدام لتصل إلى المقاس الخاص بكل 
رئيسية على  المقاس يمكن أن يشهد ثلاثة تغيرات  إلا أن هذا  شخص، 

مدار الحياة

سؤال في الصحة

تناول سكاكر السعال قد يزيد من سعالك
وجدت دراسة أجرتها شبكة ويسكونسن للأبحاث والتعليم، 

شرت في مجلة المجلس الأميركي لطب الأسرة، أن سكاكر 
ُ
ون

السعال لا تؤدي إلا إلى المزيد من السعال.
وتابعت الدراسة أكثر من 500 مريض، وركزت على 

الأشخاص الذين يمكن وصف سعالهم بأنه »دغدغة في 
الحلق«، وهو سعال يمكن أن يحدث عن طريق التحدث، وهو 

غير منتِج للبلغم، ولا يعاني معه المريض من الحمى.
وتوجد في معظم سكاكر السعال مادة المنثول، وهو 

ص النعناع، لتبريد الحلق وقمع السعال، ذلك على 
َ
مستخل

ستخدم العسل 
َ
الرغم من أن بعض العلامات التجارية ت

أو مكونات أخرى. وتتبع الباحثون تفاصيل العلامات 
التجارية، وكم عدد السكاكر المأخوذة كل يوم، وتبيَّ أن نحو 

90% منهم كانوا يتناولون أقراص السعال التي تحتوي 
على المنثول. ووجد البحث أنه كلما كان السعال أكثر شدة، 

زاد عدد سكاكر السعال التي يتناولونها، وأنه كلما زادت 
جرعة المنثول في قرص السعال، كان تقييم الأفراد للسعال 
أسوأ. ووجَد الباحثون أيضا أن الأمر لا يتعلق فقط بكمية 

المنثول الموجودة في كل قرص سكاكر على حِدة، ولكن 
بالكمية المتراكمة في جسمك على مدار اليوم. إذ يتفاوت 

مستوى تركيز المنثول من علامة تجارية إلى أخرى.

تحياتي لك يا دكتور
بعد أن قمت بإجراء فحوصات 
طبية، تبين أن نبض الجنين قد 
توقف، وأنا حامل في الأسبوع 
الثامن، وبعد أن أخذت الأدوية 
لتسهيل الإجــهــاض، وهــي دواء 
مترجين،  ودواء  سينتوسينون 
حـــدث نــزيــف غــيــر حـــاد ذو لــون 

بنيّ لمدة أسبوع كامل.
هل يتطلب الأمر أن أقوم بإجراء 
تنظيف الرحم الجراحي؟ أرجو 

الرد.

عزيزتي؛
ــــن فـــي  ــنــ ــ ــجــ ــ ــــض الــ ــبــ ــ تـــــــوقـــــــف نــ
ــمـــى  الأســــــــــبــــــــــوع الـــــــثـــــــامـــــــن يـــسـ
ــي. وعــــــــادة  ــ ــسـ ــ ــنـ ــ الإجـــــــهـــــــاض المـ
أو  السينتوسينون  مثل  أدويـــة 
الفائدة  عديمة  تكون  المثرجين 
في مثل هذه الحالات، ولا تؤدي 

لنزول الجنين كاملا.
ــار  ــ ــونـ ــ والـــــــحـــــــل هـــــــو بــــعــــمــــل سـ
مهبلي لتحديد حجم الأنسجة 
الموجودة داخل الرحم، ثم تعطى 
المريضة حبوب ميزوبروستول 

)قرصين تحت اللسان(.
وبعد 6 ساعات من تناول الدواء 
ســتــشــعــر المـــريـــضـــة بــتــقــلــصــات 
تشبه التقلصات التي تصاحب 
الــــدورة الــشــهــريــة. مــع نـــزول دم، 
التوقيت، يتم إدخــال  وفــي هــذا 
لعمل  العمليات  غرفة  المريضة 
محتويات  لكل  تنظيف  عملية 
الــــــرحــــــم مــــــن جــــنــــن وأنــــســــجــــة 

المشيمة.
ونتمنى لك الصحة والسلامة.

د. عادل ندا
استشاري أمراض النساء 
والتوليد

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

هل تتغير 
أقدامنا في 

منتصف العمر؟
أنور نعمة

تــجــري عــلــى مــقــاس قــدمــيــك تــغــيــرات يــومــيــة، 
ومــوســمــيــة، وتــغــيــرات عــنــد منتصف الــعــمــر؛ 
فعندما تصل إلى مشارف العقد الخامس من 
العمر يزداد مقاسهما، ولهذا تصبح الأحذية 
الــتــي كــانــت مناسبة فــي الأيـــام الــغــابــرة، غير 
كافية لاحتواء القدمين بشكل مريح، وتحتاج 

لشراء أحذية تكون أطول أو أوسع.

أسباب توسع القدم عند كبار السن
هناك أسباب متعددة تؤدي إلى توسع القدم 

مع التقدم في السن، أشهرها ثلاثة:
1. الــشــيــخــوخــة: مـــع الــتــقــدم فـــي الـــســـن تــهــرم 
ــقـــدم كــغــيــرهــا مـــن أنــســجــة الــجــســم  أنــســجــة الـ
الأخرى، فتتعرض القدم للتوسع بسبب فقدان 
مــرونــة الأربــطــة والأوتـــــار، وهــــزال الــعــضــات، 
وضـــمـــور الـــوســـادة الــدهــنــيــة الأخــمــصــيــة، ما 
يجعل أنسجة القدم أقل إحكاما وشدا، فتكون 
فيتوسع  القدم  قــوس  أن يتضعضع  النتيجة 
ــول أو أكـــبـــر، لــهــذا يــلــحــظ أولــئــك  ويــصــبــح أطــ
الــذيــن وصــلــوا إلــى مــشــارف منتصف العمر، 
تعد  لــم  انتعالها  اعــتــادوا  الــتــي  أحذيتهم  أن 

مريحة، بل أصبحت ضيقة ومزعجة ومؤلمة.
ــوزن: يــكــســب مــعــظــم الأشــخــاص  ــ  2. زيـــــادة الــ
الـــــوزن مـــع الــتــقــدم فـــي الـــســـن، ويــمــكــن لــلــوزن 
الـــزائـــد أن يخلق عبئا إضــافــيــا عــلــى الأوتـــار 
ــة الـــتـــي تـــدعـــم قــــوس الـــقـــدم، فــيــنــهــار  والأربــــطــ
هــذا الأخير ليصبح أكثر طــولا وعــرضــا. كما 
ــحــدث تــغــيــيــرات في 

ُ
يمكن لــزيــادة الــــوزن أن ت

آلية المشي تؤدي إلى خلق ضغط إضافي من 
شأنه أن يؤثر سلبا على شكل القدمين.
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المـــفـــاصـــل  ــــاب  ــهـ ــ ــتـ ــ الـ أو  ــــري  ــكـ ــ ــــسـ الـ داء  ــل  ــثــ مــ
الأورام،  أو  ــتـــشـــوهـــات  الـ أو  ــويــــدي  ــاتــ ــرومــ الــ
ــتـــي يــمــكــنــهــا أن تـــؤثـــر ســلــبــا عــلــى أربــطــة  والـ
ــا وعــضــاتــهــا، فـــا تستطيع  ــارهــ الـــقـــدم وأوتــ
تــأمــن الــدعــم الــكــافــي لــقــوس الــقــدم، مــا يــؤدي 
انهياره، وهذا  إلــى  أو بالأحرى  إلــى سقوطه، 

بالتالي ما يؤدي إلى توسع القدم.

في  التقدم  مــع  قدميك  على صحة  تحافظ  كيف   ■
العمر؟ 

إن الأقدام، كغيرها من أعضاء الجسم الأخرى، 
ــة المــنــتــظــمــة.  ــايـ ــرعـ ـــى الــصــيــانــة والـ تــحــتــاج إلـ
وتساعد الفحوصات الدورية، ورصد المشاكل 
ــا بــالــطــرق  ــهـ ــدام، وعـــاجـ ــ ــأقـ ــ الـــتـــي تــحــصــل لـ
المناسبة والجيدة  الأحــذيــة  المــتــاحــة، وارتــــداء 
والمــريــحــة، وتجنب زيـــادة الـــوزن؛ فــي الحفاظ 

على صحة القدم وبقائها بحال جيدة.
لا تــنــس أن قــدمــيــك هـــي مــــرآة لــصــحــتــك، فـــإذا 
عانيت من الألم، أو ظهرت عليهما أية علامات 
تحذيرية، مثل جفاف الجلد وهشاشة الأظافر 
والــشــعــور بــالــحــرقــان أو الــوخــز أو الــخــدر أو 
ــون الـــجـــلـــد، أو أيــة  ــرودة أو الــتــغــيــر فـــي لــ ــبــ الــ
تــغــيــرات مــشــبــوهــة عــلــى شــكــل الـــقـــدم ونــطــاق 
حركتها وقوتها، فإنه يجب عليك أن تستشير 
ــايــــة الـــصـــحـــيـــة لـــتـــحـــديـــد الــســبــب  مــــقــــدم الــــرعــ

وعلاجه بالتي هي أفضل.

 أهم النصائح المنزلية للعناية الجيدة بالقدم
- انــتــعــال الـــحـــذاء الــجــيــد ذي المــقــاس الأنــســب 

الذي يؤمّن الدعم الكافي للقدم.
- تــبــديــل الـــحـــذاء عــنــد ظــهــور بــــوادر الاهــتــراء 

عليه.
- الاعتناء بصحة الأظافر.

- غسل القدمين يوميا وترطيبهما بانتظام.
- تــدلــيــك الــقــدمــن فـــي نــهــايــة الـــيـــوم مـــن أجــل 

تحفيز وتنشيط الدورة الدموية.
- الحفاظ على وزن صحي.

- المشي يوميا لمدة لا تقل عن ربع ساعة. 
- فحص القدمين سنويا من قبل مقدم الرعاية 

الصحية.

سؤال وجواب
ارتـــداء  يتجنبوا  أن  الــســن  كــبــار  ينبغي على  هــل   ■
الصنادل والأحذية ذات الكعب العالي أو الأحذية غير 

المدعومة؟ 
لا يــمــكــن الـــقـــول إنــــه عــلــى جــمــيــع كـــبـــار الــســن 
الكعب  الــصــنــادل والأحــذيــة ذات  عــن  التخلي 
الــعــالــي أو الأحـــذيـــة غــيــر الـــداعـــمـــة، ولــكــن ما 
أولئك  أنــه يتوجب على  يمكن قوله هنا هــو: 
الذين  أو  القدمين  فــي  آلام  مــن  يعانون  الــذيــن 
يشعرون بأن أقدامهم أصبحت غير مستقرة، 
تــؤمّــن لأقدامهم الدعم  أن يبحثوا عــن أحــذيــة 

الكافي والاستقرار اللازم.
■ ما نوع الحذاء المفضل لكبار السن انتعاله؟

الــســن يجب أن يتمتع  الــحــذاء الأفــضــل لكبار 
بــالمــواصــفــات الــتــالــيــة لــتــأمــن الـــدعـــم الــكــافــي 
لقوس القدم: أن يكون مريحا. وأن يكون نعله 
أكــثــر صــابــة وسميكا بــمــا فــيــه الــكــفــايــة. وأن 
أكــثــر مــن نصفه بسهولة عند  إلــى  لا ينحني 

محاولة طيه.
■ ما أكثر مشاكل القدم شيوعا عند كبار السن؟

المقدمة،  في  الأخمصية  اللفافة  التهاب  يأتي 
يــلــيــه الــتــهــاب وتـــر الـــعـــرقـــوب، ومـــن ثـــم الــقــدم 
والتهاب  المطرقية،  الــقــدم  وإصــبــع  المسطحة، 

مفاصل القدمين، والنتوءات العظمية.
■ هل يمكن أن أعاني من القدم المسطحة فجأة؟ 

نــعــم، حــتــى ولـــو لــم تــكــن تشكو مــن وجــودهــا 
المعاناة  المسطحة  الــقــدم  تسبب  الــســابــق.  فــي 
من الألــم، ويمكن تدبير هــذه الحالة بتطبيق 
عـــاجـــات طــبــيــعــيــة أو بـــإجـــراء عــمــلــيــة تقويم 

للعظام.
■ هل تعتبر أورام القدم مشكلة مرتبطة بالعمر؟ 

البلوغ  الــقــدم تحدث فــي ســن  إن معظم أورام 
المبكر، ولكنها قد تتفاقم وتكبر تدريجيا مع 
التقدم في العمر، بسبب ارتخاء الأنسجة وقلة 

المرونة في الأربطة. 
العمر  الـــذي يمكن لــأشــخــاص فــي منتصف  ■ مــا 

فعله لمنع حدوث المشاكل في القدم؟
ــان حــقــا يــمــكــن منع  لا يــمــكــن مــعــرفــة مـــا إذا كـ
وقوع المشاكل في الأقــدام. نظرياً يمكن القول 
الأقــدام  أكثر عرضة لمشاكل  الــنــاس  إن بعض 
التقيد بالرعاية  مقارنة بغيرهم، بسبب عدم 
بسبب  وكذلك  للقدمين،  اللازمتين  والصيانة 
عدم ارتداء الأحذية المناسبة. قد يكون ارتداء 
أحــذيــة تــؤمّــن المــزيــد مــن الــدعــم لقوس وعظام 
وعضلات القدم أحد الحلول التي تساعد على 

قطع الطريق أمام مشاكل القدم.

مشاكل  تجنب  على  التمدد  تمارين  تساعد  هــل   ■
القدم؟

تحدث الكثير من مشاكل القدم بسبب تشنج 
التي تتحكم في قوة وحركة  عضلات الساق 
مــفــاصــل الــقــدم والــكــاحــل، فــتــبــدأ المــعــانــاة من 
الألــم مع مــرور الوقت. يمكن لتمارين التمدد 
عــلــى عــضــات ربــلــة الــســاق لمـــدة 2-3 دقــائــق، 
على  تساعد  أن  الــنــوم،  قبل  ومــســاء  صباحا 

تجنب تلك المشاكل. 
■ هل للتدخين علاقة بمشاكل القدم؟ 

إن ضـــــرر الـــتـــدخـــن لا يــقــتــصــر عـــلـــى الــقــلــب 
والرئتين وحسب، فهو يسبب تغييرات كبيرة 
يقف  فالتدخين  الجسم،  أخــرى من  أماكن  في 
خلف تصلب الشرايين ويتسبب في تضيّقها، 
ــــؤدي إلــــى مــشــاكــل فـــي الــــــدورة الــدمــويــة  مـــا يـ
لـــلـــطـــرفـــن الـــســـفـــلـــيـــن، تــنــعــكــس ســـلـــبـــا عــلــى 

الساقين والقدمين.
■ هل الألم في القدم طبيعي؟

ــم في  ــ يــتــجــاهــل الــكــثــيــر مـــن الأشــــخــــاص الألـ
القدم ويعتبرونه شيئا عاديا، فلا يلتمسون 
الرعاية الطبية إلى أن يصبح لا يطاق، وهذا 
هو الخطأ بأمّ عينه. إن الألم في القدم ليس 
ــــروري مـــراجـــعـــة مــقــدم  ــــن الـــــضـ طــبــيــعــيــا، ومـ
الرعاية الصحية حتى يتم تشخيص سببه 

وعلاجه.
■ هل يسبب الحمل توسع القدم؟

نعم، يمكن للحمل أن يؤدي إلى تسطيح قوس 
القدم وتوسعها، ويحدث ذلك نتيجة ارتخاء 

أربطة القدم بفعل هرمون »الريلاكسين« .

انتعال الحذاء المناسب 
والمريح دائما، يقي من 

كثير من المشكلات

)Getty( معظم مشاكل القدم التي تحصل في منتصف العمر ليست مشكلات جراحية
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