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المقدّمة

القلق المفرط وبثّ الخوف
�أخطار التفكير ال�سّحريّ))) �أو الم�ضلّل

هل يغذّي ال�سكّر الخلايا ال�سّرطانيّة؟
متى يكون العلاج الطّبيعي مجديًا؟

هل ينبغي �أن نقلق ب�ش�أن الأطعمة المعدّلة جينيًّا؟
هل يمكن للقاحات �أن ت�سبّب ا�ضطرابات في الدماغ مثل التوحّد؟

�ألتقي، كلّ �أ�س�بوع، ب�ضع مرّاتٍ على لاأقلّ مر�ضى مُ�ضلّلين يتبنّون �أفكارًا خاطئة 
تمامً�ا ح�ول ما يفيده�م �أو يفي�د �أح�د �أف�راد �أ�س�رتهم، �أو  يطرح�ون �أ�س�ئلة ح�ول �أم�ور 
�س�معوا عنها في لاإعلام �أو قر�ؤوا عنها عبر لاإنترنت، وتفاجئهم �إجاباتي الّتي غالبًا 
ما تتعار��ض م�ع التّ�ص�وّر ال�سّ�ائد، وم�ن لاأمثل�ة عل�ى ذل�ك: من�ذ �أن توقّ�ف ابن�ي ع�ن 
تناول لاألبان لم يعد يمر�ض... �أنا لا �أ�صاب بالإنفلونزا، �إلا عندما �آخذ اللّقاح... هل 
تعل�م �أنّ�ه ب�إم�كان �أقرا��ص الم��صّ �أن تعال�ج التهابات الحلق العقديّ�ة؟ لقد قر�أت ذلك 

في الجريدة.

))) ي�ستخدم مفهوم )التفكير ال�سحريّ( في علم النف�س ولاأنثروبولوجيا لو�صف الا�ستنتاجات غير المنطقيّة 

�ة عندم�ا يعتق�د ال�ش�خ�ص �أنّ لأف�كاره عواقب ف�ي العالم  لل�س�ببيّة الت�ي لا ت�س�تند �إل�ى �أدلّ�ة تجريبيّ�ة، خا�صّ
الخارجيّ. 
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 ،)UCLA( ب�صفتي طبيبة جرّاحة �أعمل في جامعة كاليفورنيا في لو�س �أنجلو�س
وكون�ي متمرّ�س�ة ف�ي كلّ م�ن الط�بّ ال�سّ�ريريّ ولاأكاديم�يّ لأكث�ر م�ن ع�ش�رين عامً�ا، 
ف�إنّن�ي �أ�س�اعد المر�ض�ى و�أ�س�رهم عل�ى اتّخ�اذ ق�رارات يوميّ�ة ب�ش��أن �صحّته�م، و�أج�د 
نف�س�ي �أدح�ض كثيرًا من الخرافات، فنحن نعي��ش في زمن مليء بال�شّ�كّ: حيث تطلق 
حّة، الّتي ب�إمكانها �س�ريعًا  ا �أطنانًا من المعلومات المتعلّقة بال�صّ و�س�ائل لاإعلام يوميًّ
�أن تبثّ فينا الخوف، و�أن تدفعنا �إلى تغيير عاداتنا بين ليلة و�ضحاها، و�إنّ الهجمات 
لاإعلاميّ�ة يمك�ن �أن تك�ون كا�س�حة - ب�كلّ ما للكلم�ة م�ن معن�ى - كم�ا يمك�ن �أن تك�ون 
م�ؤذي�ة؛ ب�دءًا م�ن العناوي�ن الرئي�س�ة ح�ول لاأميب�ا لاآكل�ة للدّم�اغ ف�ي بحي�رات المي�اه 
العذب�ة، م�رورًا بالا�ضطراب�ات المزعوم�ة النّاتج�ة ع�ن الغلوتي�ن وال�سّ�كر واللّقاح�ات 
�ا، و�ص�ولً �إل�ى احتمال لاإ�صابة بال�سّ�رطان نتيجة ال�ش�رب من  ولاأغذي�ة المعدّل�ة وراثيًّ
نب�ور، و�أمّ�ا القه�وة، فقد تكون مفيدة يومًا، وتحمي من لاإ�صابة بالخرف)))،  مي�اه ال�صّ

ويُعلَ�ن ف�ي الي�وم التّالي �أنّها قد تكون م�س�رطنة.

�إل�ى  �أو ت�س�تند  �أو مُ�ضلّل�ة،  المتداول�ة مبالغً�ا فيه�ا،  وكثي�رًا ما تك�ون الادّع�اءات 
بح�وث رديئ�ة، �أو خاطئ�ة تمامً�ا، وتك�ون بع��ض لاأف�كار عب�ارة ع�ن خزعبلات، �أن�ش�ئت 
عفاء، ومن بين الجرائم ال�شائعة ت�ضخيم فوائد الفيتامينات، ولاأع�شاب،  لتفتر�س ال�ضّ
�ة بالب�ش�رة، وبرام�ج  والمكمّالت الغذائيّ�ة، والعلاج�ات المثليّ�ة)))، والمراه�م الخا�صّ
لمكافح�ة  التقليديّ�ة  غي�ر  والبرام�ج  لاإنفلون�زا)))،  وعلاج�ات  ال�ش�يخوخة،  مكافح�ة 
ال�سّرطان، فالمخادع المتمرّ�س يعرف كيف يقود الجمهور �إلى الاعتقاد بوجود علاقة 
�س�ببيّة عندم�ا لا يك�ون هناك �ش�يء م�ن هذا القبيل، فهو يثير �ضجّ�ة )�إعلاميّة( حول 

كلّ �ش�يء م�ن لاأرنيكا))) �إل�ى الزّنك.

 .Dementia (((

ا الطبّ التجان�س�يّ، وهو نظام علاجي و�ش�كل من �أ�ش�كال الطبّ  ))) Homeopathy: العلاج المثليّ، وي�س�مّى �أي�ضً

البدي�ل ال�ذي ي�س�تند �إل�ى المب�ادئ الت�ي �صاغه�ا �صاموي�ل هانيم�ان ع�ام 1796م، ويعتم�د ه�ذا العلاج على 
قان�ون �أبق�راط ف�ي الط�ب، الذي يقول �إنّ: »المث�ل يعالج المثل«.

.Influenza (((

))) زهرة العطا�س.
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ولا يعرف كثير من لاأفراد، مع لاأ�سف، �إلى �أين يتوجّهون للح�صول على م�شورة 
غي�ر متحيّ�زة وموثوق�ة، و�إنّ �س�هولة انت�ش�ار المعلوم�ات الم�ضلّل�ة عبر لاإنترنت ت�س�هم 

في ت�شوي��ش �أفكار النّا��س، ومن هنا كان الغر�ض من هذا الكتاب.

لق�د ب�د�أت ف�ي �إع�داد ه�ذا الكتاب منذ �س�نوات، حي�ث �أدركت، بع�د �إ�صدار كتاب 
)خذ نف�سًا عميقًا())) عام 2011م، الذي كان موجّهًا �إلى لاأهل الذين يعاني �أطفالهم 
من �صعوبات تنف�س�يّة، �ضرورة �إ�صدار كتاب �أو�س�ع يتوجّه �إلى النّا��س ب�ش��أن قراراتهم 
ال�صحّيّ�ة، ويتن�اول مجموع�ة وا�س�عة من الم�س�ائل، وما �أودّ قوله ه�و: �إنّ هناك المزيد 
م�ن ال�ضجّ�ة لاإعلاميّ�ة والمعلوم�ات الم�ضلّل�ة ف�ي لاأو�س�اط الطبيّ�ة وال�صحّيّ�ة �أكث�ر 
�ا وزوج�ة  م�ن �أيّ مج�ال �آخ�ر، ولا �أق�ول ذل�ك ب�صفت�ي طبيب�ة فح�س�ب، ب�ل ب�صفت�ي �أمًّ
و�شقيقة وابنة و�صديقة لأحدهم، ومن ح�سن حظّي �أنّني �أعي�ش في عالم محاط بكثير 
م�ن النواب�غ الّذي�ن نجح�وا بط�رق متع�دّدة، فبع�ضه�م يحت�رف التّمثي�ل، �أولا إخ�راج، 
�أولا إنت�اج، وبع�ضه�م م�ن روّاد لاأعم�ال المبتكري�ن، وكثي�ر منه�م �أكث�ر تنظيمً�ا منّ�ي 
و�أكث�ر انخراطً�ا م�ع �أبنائه�م ممّ�ا كنت �آمل �أن �أكون، ولك�ن ما �ألاحظه لديهم في كثير 
من لاأحيان هو انف�صال رهيب، فقد تُعدّ كلمة نفاق تعبيرًا قا�سيًّا في حقّهم، ولكنّني 

لا �أ�ستثنيها.

وعندم�ا يتعلّ�ق لاأم�ر بال�صحّ�ة، والرّفاهي�ة، والتغذية، والخي�ارات الطّبيّة، يمكن 
للأ�شخا�ص المتعلّمين تبنّي �أ�ساليب م�ضحكة في التفكير، ولا �شكّ �أن ل�شخ�صيّة المرء 
ا عندما يتعلّق القرار بج�سم ال�شّخ�ص نف�سه �أوا لزّوج،  ا، خ�صو�صً وم�شاعره دورًا مهمًّ
�أو �أح�د لاآب�اء �أولا أطف�ال، حي�ث يمك�ن للخي�ارات ال�صحّيّ�ة �أن تك�ون غريب�ة تمامً�ا، 
وف�ي مدر�س�ة �أطفال�ي، عل�ى �س�بيل المث�ال، كثي�رًا ما �أ�س�مع �أولي�اء لاأم�ور يعبّ�رون عن 
قلقهم، لدرجة الهو�س، ب��شأن غ�سل اليدين. نعم، هذا مهمّ، ولا �أريد �أن يُ�ساء فهمي، 
ولك�نّ ه��ؤلاء لاأه�ل �أنف�س�هم لا يلقّح�ون �أطفاله�م، ويت�س�ابقون لحظ�ر �أيّ ا�س�تخدام 

.Take a Deep Breath (((
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لم�ادّة ال�س�تايروفوم �أوا لبلا�س�تيك، بينم�ا يق�ودون �س�يّارات رباعيّ�ة الدّف�ع ت�س�تهلك 
كمّيات كبيرة من الوقود، ويقلق بع�ض النّا�س ب��شأن تناول �أطعمة غير ع�ضويّة تحتوي 
عل�ى �أ�صب�اغ وملوّن�ات ا�صطناعيّ�ة، ولكنّه�م يكتب�ون ر�س�ائل ن�صيّ�ة ف�ي �أثن�اء القي�ادة، 

ويتغا�ض�ون �أحيانً�ا عن و�ضع ح�زام لاأمان.

ويتف�رّد الجرّاح�ون ف�ي طريق�ة تفكيره�م، الّت�ي تختل�ف حتّ�ى ع�ن لاأطبّ�اء ف�ي 
الاخت�صا�صات لاأخرى، وكلّ قرار نتّخذه ينطوي على �أخطار وفوائد، وغالبًا ما يتعيّن 
علينا اتّخاذ قرارات فوريّة، ونفكّر، وننفّذ في الوقت نف�سه تقريبًا، وكما يقول المثل: 
»الج�رّاح الجيّ�د يع�رف كي�ف يج�ري عمليّ�ة جراحيّ�ة، و�أمّ�ا الج�رّاح العظي�م فيع�رف 
مت�ى لا يجريه�ا« فه�ذا لا يعن�ي �أنّ �أح�د الخي�ارات ه�و بال�ض�رورة �أكث�ر مجازف�ة م�ن 
لاآخر، ونحن نرى مبا�شرة كيف يعمل ج�سم لاإن�سان في الوقت الحقيقيّ، ونرى العلّة 
الداخليّة الّتي لا يمكن لأيّ فح�ص �س�ريريّ �أو فح�ص دم �أو �أعلى م�س�توى من لاأ�ش�عّة 

ال�س�ينيّة))) �أن يحاكي ذلك. 

ونح�ن نفكّ�ر، ونت�ص�رّف ب�س�رعة، ولك�نّ كثي�رًا من لاأ�ش�خا�ص ينظ�رون �إلينا على 
ا، عندما  �أنّنا فو�ضويّون ومتهوّرون، وهذا �صحيح، من نواحٍ عدّة؛ فنحن نندفع غريزيًّ
ت�س�وء لاأم�ور، ونت�ص�رّف م�ن دون تفكي�ر لإنق�اذ المري��ض، ولإيق�اف النّزي�ف، ولفت�ح 
مجرى التّنفّ�س، ول�شبك الوريد، ون�ستميحكم عذرًا �إذا لم نكن دائمًا م�ؤدّبين، عندما 

يك�ون المري��ض ف�ي حال�ة تدهور حادّ، �أو في حالة انهيار �أوا �ست�سالم للموت. 

ونح�ن ل�س�نا جزّاري�ن، ب�ل نع�رف كي�ف يعم�ل ج�س�م لاإن�س�ان، وكيف يق�وم بعمليّة 
لاأي�ض، والامت�صا�ص، واله�ضم، و�ش��أننا �ش��أن �أيّ طبيب غير جرّاح، ونحن نعرف �أنّ 
تدليك ب�شرتك بالمرهم نادرًا ما يكون له ت�أثير مبا�شر في لاأع�ضاء لاأخرى، ونعرف 
�أنّ ال�ش�راب الّ�ذي يج�ري ت�س�ويقه عل�ى �أنّ�ه يع�زّز جه�ازك المناع�يّ، ل�ن يفع�ل ذل�ك، 

.X-ray (((
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ونع�رف �أنّ الكب�د ه�و مرك�ز رائ�ع للتخلّ�ص من ال�سّ�موم، والكلى م�صف�اة عظيمة، و�أنّ 
الدماغ هو الع�ضو لاأقوى، ونحن نتابع بحر�صٍ �شديدٍ ما يدخل �إلى الج�سم وما يخرج 
من�ه لدرج�ة �أنّ�ه عندم�ا يك�ون لدين�ا مري�ض �س�يخ�ضع لعمليّة جراحيّة مح�دّدة، مدّتها 
الزّمنيّة معروفة، ونعرف عمره ووزنه وحالته الطّبيّة، و�أنّه لن يتناول طعامًا �أو �شرابًا 
م�دة معيّن�ة بع�د العمليّ�ة، يمكننا بدقّة احت�س�اب كميّة الماء الّتي �س�يحتاج �إليها ج�س�م 
ذلك المري�ض - والميلّي مكافئات))) )mEq( من لاإلكتروليتات))) )الكهارل(- والملغ 
م�ن البروتي�ن، ع�ن طري�ق ال�سّ�وائل الوريديّ�ة لإبقائ�ه في حال�ة توازن مثال�يّ من حيث 
ال�سّ�وائل ولاإلكتروليت�ات، و�إنّ الخ�ض�وع لعمليّ�ة جراحيّ�ة ف�ي البط�ن ه�و �أكث�ر �إرهاقً�ا 
للج�س�م م�ن الم�ش�اركة ف�ي ماراث�ون، �أو ت�س�لّق الجب�ال، �أوا لتع�رّق ف�ي ي�وم م�ن اليوغ�ا 
ال�سّ�اخنة، غي�ر �أنّ�ه ب�إمكانن�ا »القي�ام بذل�ك عل�ى نح�وٍ �صحي�ح« عندم�ا يتعلّ�ق لاأم�ر 

بالتّ�وازن المثال�يّ بين الم�اء ولاإلكتروليتات.

و�إنّ الم�ش�روبات الرّيا�ضيّ�ة ومكمّالت البروتي�ن و�أل�واح الطّاق�ة كلّه�ا قائم�ة عل�ى 
حي�ح الكميّ�ة  التّخمي�ن، فه�ي تم�رّ عب�ر الجه�از اله�ضم�يّ؛ وق�د لا يمت��صّ الع�ض�و ال�صّ
المنا�س�بة منه�ا، وتمامً�ا كم�ا لا يمكن للمر�ض�ى بعد �إجراء عمليّ�ة جراحيّة المحافظة 
عل�ى التّ�وازن بي�ن ال�سّ�ائل/ لاإلكتروليت�ات عن طريق تناول ال�سّ�وائل، ف�إنّ لاأ�ش�خا�ص 
الّذي�ن يتناول�ون المكمّالت الغذائيّ�ة م�ن م�ش�روبات وب�ودرة و�أل�واح لا يح�صل�ون ف�ي 
كثي�ر م�ن لاأحي�ان عل�ى �أيّ فائ�دة؛ نظ�رًا للمكان الّ�ذي ت�ؤول �إليه تلك الم�وادّ في نهاية 
المط�اف، )تلمي�ح: تحقّ�ق م�ن بول�ك وب�رازك(. وعندم�ا يتلقّ�ى الم�رء �س�وائل عب�ر 
الوري�د، تدخ�ل المحتوي�ات مبا�ش�رة �إل�ى جه�از لاأوعي�ة الدمويّ�ة، فتتّج�ه م�ن لاأوردة 
عبر القلب �إلى ال�شّرايين، ومن ثمّ �إلى �أع�ضاء الج�سم، حيث تجري عمليّة امت�صا�ص 

ة  ة عل�ى الارتب�اط م�ع م�ادَّ ))) تقي��سُ المُكافئ�ات equivalents والميلِّ�ي مُكافِئ�ات milliequivalents قُ�درةَ الم�ادَّ

�أخ�رى، ويُع�ادل الميل�ي المُكاف�ئ ميلي �أ�س�مول واح�دًا تقريبًا. 
))) لاإلكتروليت�ات �أوا لكه�ارل ه�ي المع�ادن ولاأملاح الموجودة في الج�س�م، التي لها �ش�حنة كهربائية، وتوجد 

في الدم والبول ولاأن�سجة و�سوائل الج�سم لاأخرى. 
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ال�سّ�وائل ولاإلكتروليت�ات، وت�ص�ل بع��ض لاأوعي�ة �إل�ى الكل�ى الّت�ي تق�وم بعمليّ�ة ت�صفية 
ال�سّ�وائل ولاإلكتروليت�ات غي�ر ال�ضروريّ�ة، بحي�ث نتخلّ��ص منه�ا ف�ي الب�ول، وعندم�ا 
تتن�اول طعامً�ا معيّنً�ا، تنتق�ل محتوي�ات الطّع�ام من الف�م �إلى الم�ريء فالمعدة و�صولً 
�إل�ى لاأمع�اء، وبع�د ذل�ك تخ�رج بع��ض تل�ك المحتوي�ات على �ش�كل ب�راز، ولك�نّ معرفة 
�أيّ منه�ا �س�يتجاوز لاأمع�اء والكب�د والكل�ى، فه�ذا �ش��أن يق�وم عل�ى التّخمي�ن �أكث�ر م�ن 

امت�صا��ص محتوي�ات ال�سّ�وائل ع�ن طري�ق الحقن�ة الوريديّة. 

و�أعت�رف �أنّن�ا نح�ن الجرّاحين متعجرف�ون، ولكنّنا نعرف حدودنا، و�آمل �أن يكون 
ذل�ك قب�ل الدّخ�ول �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات، ونحن ن�درك �أنّن�ا لا نعرف كلّ �ش�يء، ولكنّنا 
�ا �أنّ �أح�دث و�أعظ�م لاإج�راءات والتّكنولوجي�ا والتّقنيّ�ات يمك�ن �أن ت�س�تند  ن�درك �أي�ضً

�إل�ى �إعلان�ات رائعة، ولي��س �إلى حقائ�ق علميّة رائعة.

و�إنّن�ي �أنتم�ي �إل�ى عائل�ة من لاأطبّاء، فمن هنا ت�ش�كّلت لديّ معرف�ة مبكّرة بمهنة 
الط�بّ، وعندم�ا كن�ت مبتدئ�ة ف�ي الكلّيّ�ة، تطوّع�ت للعم�ل ف�ي غرف�ة الطّ�وارئ خالل 
عطلة ال�شّ�تاء، وكان ذلك في لاأيّام الّتي �س�بقت القيود المتعلّقة بالخ�صو�صيّة والحدّ 
لاأدن�ى لل�سّ�ن الم�س�موح ب�ه ف�ي الم�ست�ش�فيات، وق�د تطلّ�ب ذل�ك منّ�ي �إج�راء تقطي�ب 
)للجروح( وت�صريف للقيح، وت�سنّى لي التعرّف �إلى الم�صاعب التي يعاني منها كثير 
�ا الم�ش�رّدين والمدمني�ن عل�ى المخ�دّرات،  م�ن لاأ�ش�خا�ص ب�ص�ورة يوميّ�ة، وخ�صو�صً
ويتذكّ�ر وال�دي، بوج�هٍ خا��صّ، �أنّ�ه �أت�ى ليقلّن�ي ف�ي �أح�د لاأيّ�ام، ولكنّ�ه ل�م يتمكّ�ن م�ن 
العث�ور عل�يّ، �إل�ى �أن وجدن�ي مرتدي�ة القفّ�ازات والكمام�ة والمعط�ف الطّب�يّ ومنهمكة 
ا �أ�ش�به  ، و�أب�دو هادئ�ة تمامً�ا، فق�د كان الم�ش�هد فو�ضويًّ ف�ي حال�ة م�ص�اب بطل�ق ن�اريٍّ
بالدّرام�ا التّلفازيّ�ة، ولكنّن�ي ل�م �ألح�ظ ذل�ك، ومنذ ذلك اليوم، �أدرك �أبي �أنّه �س�يكون 

هن�اك ج�رّاح �آخر ف�ي المنزل. 

تج�رّ�أن  النّ�س�اء  م�ن  قلّ�ة  حي�ث  هارف�ارد،  جامع�ة  ف�ي  الط�بّ  بكليّ�ة  والتحق�ت 
عل�ى الدّخ�ول ف�ي مج�ال الجراح�ة، حتّ�ى ف�ي �أواخ�ر الق�رن الع�ش�رين، وق�د �أحبب�ت 
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�ص�ي ف�ي جراح�ة لاأن�ف ولاأذن والحنج�رة، مزيجً�ا رائعً�ا  الجراح�ة، وق�دّم ل�ي تخ�صّ
الجراحيّ�ة  والعمليّ�ات  والم�س�نّين،  وال�شّ�باب  والمر�ض�ى،  لاأ�صحّ�اء  المراجعي�ن  م�ن 
��ص �آخ�ر ف�ي الط�بّ، وف�ي نهاي�ة  والمعاين�ات الخارجيّ�ة، وق�د كان لا ي�ش�به �أيّ تخ�صّ
�ا مج�رى اله�واء؟ �أوا لجي�وب  لاأم�ر، م�ن غيرن�ا م�ن لاأطبّ�اء والجرّاحي�ن يع�رف حقًّ
لاأنفيّ�ة؟ �أوا لعظ�م ال�صدغ�يّ؟ �أو عظم�ة ال�رّكاب ف�ي لاأذن؟ �أوا لغ�ض�روف الحلق�يّ؟ 

لق�د ت�س�نّى لن�ا اكت�ش�اف لاأ�ش�ياء الغام�ض�ة المختبئ�ة ف�ي الزّواي�ا المظلم�ة.

وف�ي �أثن�اء تدريبي المبكّر، �ش�عرت بجاذب نح�و لاأطفال والعائلات، ومن المثير 
ا �أن تتمكّ�ن م�ن �إج�راء �أ�صغ�ر العمليّ�ات الجراحيّ�ة الّت�ي م�ن �ش��أنها �أن تغيّر حياة  ج�دًّ
�ص�ي كان غالبً�ا »المالذ لاأخي�ر« ف�ي ح�الات مج�رى اله�واء الطّارئ�ة،  طف�ل، وتخ�صّ
�ص�ات لاأخ�رى، بم�ا ف�ي ذل�ك ق�س�م التّخدي�ر، ف�ي حي�رة،  عندم�ا تك�ون جمي�ع التخ�صّ
�ا ... �إل�ى �أن يتوقّف عن كونه كذلك، وهناك �ش�عور دائم -و�إن  ف�كلّ �ش�يء يبق�ى روتينيًّ
بدرج�ة منخف�ض�ة- بالرّع�ب الو�ش�يك، وهن�اك الكثي�ر م�ن الانتظ�ار، ولك�ن بع�د ذل�ك 

لب�ض�ع ث�وانٍ خارق�ة، يك�ون كلّ �ش�يء منوطًا بك.

ولق�د تغيّ�ر الطّ�بّ ب�ص�ورة هائل�ة من�ذ �أن �أ�صبح�ت طبيبة قبل �أكثر م�ن ربع قرن، 
وكان ه�ذا التّغيي�ر نح�و لاأف�ض�ل م�ن ن�واحٍ متع�دّدة، فق�د عجّل�ت التّكنولوجي�ا بمع�دّل 
تط�وّر التّق�دّم الطبّ�يّ، و�أ�صبح�ت مجموع�ة �أو�س�ع م�ن المع�ارف الم�س�تجدّة متواف�رة، 
�ا للأطبّ�اء، وبلم�س�ة زرٍّ واح�دة، ولق�د ولّ�ت �أيّ�ام البح�ث  لي��س فق�ط للمر�ض�ى ب�ل �أي�ضً
�ص�ة �أو ف�صول الكتب عب�ر البطاقات  ع�ن مق�الات مهمّ�ة �أو رائ�دة في دوريّ�ات متخ�صّ
المفهر�س�ة الّت�ي �أكل الزّم�ان عليه�ا و�ش�رب ف�ي مكتبتن�ا، ولق�د �أ�صب�ح طاّلب الط�بّ 
والمتدرّب�ون يعتم�دون عل�ى �ألواحه�م الذّكيّ�ة الّت�ي تتيح له�م الدّخول ب�س�هولة تامّة �إلى 
موق�ع PubMed.go حي�ث يمكنه�م ا�س�تخلا�ص �أح�دث )لاإجاب�ات( و�أف�ضله�ا قب�ل �أن 
ننته�ي، نح�ن معلّموه�م العجائ�ز، م�ن ط�رح ال�سّ��ؤال، وف�ي كثي�ر م�ن لاأحي�ان، يك�ون 
المق�ال مقتب�سً�ا ع�ن �ش�بكة �س�ي �إن �إن حتّ�ى قب�ل �أن ن�ص�ل نح�ن �إلي�ه، وكل �ش�يء يب�دو 

�أ�س�هل، وق�د يك�ون ه�ذا جيّ�دًا، ولكن لي��س دائمًا.
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ا للأف�ضل في �أغلب لاأحيان، و�إنّ  والمر�ضى كذلك �أ�صبحوا مختلفين، وهذا �أي�ضً
�إمكانيّة الو�صول �إلى المعلومات �أمر مرهق، حيث �أ�صبح المر�ضى يطرحون �أ�سئلة �أكثر 
تركيزًا وفهمًا وتحديدًا، ويعرفون تفا�صيل حول الرّعاية الطبيّة لم يكن متاحًا لمعظم 
لاأطبّاء معرفتها في الما�ضي، ولكنّ هذه المعرفة يمكن �أن تكون في كثير من لاأحيان 
م�شوّ�ش�ة، فلي��س هن�اك ما ي�س�مّى )مراجع�ة لاأق�ران())) لما ين�ش�ر عل�ى لاإنترنت؛ لذا 

ف�إنّ لاآراء ولاأكاذيب تختلط بالحقائق، وهذا لاأمر �سلبيّ من �أيّ زاوية نظرت �إليه.  

ولقد تطوّر �أ�س�لوبي في ممار�س�ة الطبّ على مدار الع�ش�رين �س�نة ونيّف الما�ضية، 
ا م�ن معظ�م لاأهال�ي، ومر�ض�اي ال�سّ�ابقون �أ�صبح�وا ه�م �أنف�س�هم  ف�أن�ا لاآن �أكب�ر �س�نًّ
ا م�ن بع��ض لاأج�داد، ول�م »�أرَ كلّ �ش�يء« ولكنّن�ي  �آب�اءً و�أمّه�ات، وحتّ�ى �إنّن�ي �أكب�ر �س�نًّ
ر�أي�ت الكثي�ر، ومعظم�ه كان جيّ�دًا: ا�س�تعادة العافي�ة، وال�شّ�فاء م�ن لاأمرا��ض الحادّة 
المزمن�ة، فه�ذا م�ن �ش��أنه �أن يغيّ�ر لي��س حي�اة المري�ض فح�س�ب، بل لاأ�س�رة ب�أكملها، 
وحتّ�ى الطّبي�ب نف�س�ه، وه�ذا ما يدعونا �إل�ى البقاء في مجال الط�بّ، ولقد ح�صلنا �أنا 
وزملائي على ن�صيبنا من القطّ فيليك�س، كما ن�سمّيهم، ��شأنهم ��شأن القطط، ويمتلك 
ا، وي�ص�ل م�رّات ع�دة  ه��ؤلاء المر�ض�ى عل�ى ما يب�دو ت�س�ع �أرواح: بع�ضه�م مري��ض ج�دًّ
ا كوارث مدمّرة،  �إلى عتبة الموت، ومع ذلك ينجو وتتح�سّن حالته، ولكنّني ر�أيت �أي�ضً
�إل�ى درج�ة جعلتن�ي �أت�س�اءل عمّ�ا �إذا كان ب�إمكان�ي الا�س�تمرار بو�صف�ي طبيب�ة، وعل�ى 
الرّغ�م م�ن ندرته�ا، فق�د ر�أي�ت، ف�ي مث�ل ه�ذه الح�الات، لاأ�ش�خا�ص يتوفّون عل�ى نحوٍ 
غير متوقّع في غرفة العمليّات، وك�أنّه م�شهد من م�سل�سل �أي �آر))) �أو غريز �أناتومي)))، 

�صي�ن حول�ي، القيام ب�أيّ �ش�يء. حي�ث لا يمكنن�ي، ولا �أيّ م�ن المتخ�صّ

�أنا �أعلم �أنّني ل�س�ت وحدي في هذه التجربة، فكثير من زملائي يعتنون بمر�ضى 
ا، �سواء �أكان ذلك نتيجة مر�ضٍ مزمن، �أم حادّ، �أم �صدمة عر�ضيّة،  في حالة �سيّئة جدًّ

.Peer-reviewed (((

.ER (((

.Grey’s Anatomy (((
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ولا يحتاج معظمنا، ممّن يت�شاطرون هذه التّجارب، �سوى �أن يُذكر �أمامنا الا�سم لاأوّل 
�أو حتّى تاريخ الحادثة لكي نتذكّر، وتعني نظرة الفهم الم�ش�تركة �أنّنا ل�س�نا في حاجة 
�إل�ى التّح�دّث به�ذه التفا�صي�ل المريع�ة، ولكنّنا نتذكّرها بو�ضوح، وهذا هو ال�سّ�بب في 

تخلّي الكثيرين عن مجال الطبّ.

و�إنّ العم�ل ف�ي م�كان مث�ل جامع�ة كاليفورني�ا ي�ش�به �إل�ى ح�دّ ماا لوج�ود ف�ي عالم 
)�أوز())) العجيب، ولدينا كثير من ال�سّحرة الّذين يقومون بعمل لا ي�صدّق، غير �أنّهم 
�أ�ش�خا�ص حقيقيّ�ون، حتّ�ى �إنّ لدين�ا كثي�رًا م�ن �أولئ�ك الّذي�ن يبحث�ون ع�ن �ش�يء م�ا، 
تمامً�ا كم�ا دوروث�ي و�أ�صدقائها، وق�د لا يعرفون، في البداية، ما قد تكون تلك القطعة 
المفقودة، ولكنّ عددًا لا يح�صى من لاأطبّاء والطلّب والممرّ�ضين يبحثون عن �شيء 
م�ا، وربّم�ا يبح�ث بع�ضه�م عن المزيد م�ن التّقدّم التّكنولوج�يّ - الجراحة الروبوتيّة، 
وجراح�ة اللّي�زر الرّوبوتيّ�ة، وجراحة اللّي�زر الروبوتيّة عن بُعد، ويبحث بع�ضهم لاآخر 
عن �أدوية جديدة لها �آثار جانبيّة �أقلّ في �أثناء علاج ال�سّرطان، �أوا لوقاية من �إ�صابة 
الدّماغ بنق�ص لاأك�سجين لدى لاأطفال حديثي الولادة، �أو يبحثون عن م�سارات �أكثر 
�سلا�س�ة داخ�ل وخ�ارج وح�دة جراحة العي�ادات الخارجيّة، �أو مع�دّلات نجاح �أعلى في 

زراع�ة لاأع�ضاء المتعدّدة.

وم�ا �أحبّ�ه ب�ش��أن العم�ل ف�ي جامع�ة كاليفورني�ا ه�و ع�دم وج�ود يومي�ن متماثلي�ن، 
فتجربت�ي حافل�ة ب�الآلاف م�ن لاأ�ش�خا�ص المهمّي�ن والق�ص��ص اللّفت�ة، والمواق�ف 
عب�ة، والمع�الضت الجدي�دة الّت�ي �سيت�س�نّى ل�ك الاطّالع عل�ى بع�ضه�ا ف�ي ه�ذا  ال�صّ

الكت�اب.

))) Oz: �س�احر �أوز ه�و فيل�م مو�س�يقي وكومي�دي درام�ي وخيال�ي �أمريك�ي من �إنتاج �ش�ركة مت�رو غولدوين ماير 

ع�ام 1939م، وه�و �أنج�ح و�أ�ش�هر اقتبا��س م�ن رواي�ة �س�احر �أوز العجي�ب للكات�ب ليم�ان فران�ك ب�وم الت�ي 
�ص�درت ع�ام 1900م. 
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حّة ما تفعله ال�صّ

ف�ي  و�أتذكّ�ر  )�صح�يّ(  ما ه�و  تعري�ف  ف�ي  المتغيّ�رة  الاتّجاه�ات  م�ن  �أتعجّ�ب 
ا  ال�س�بعينات عندم�ا تحوّل�ت المعكرونة فج�أة �إلى با�س�تا، وب�دا لاأمر بطريقة ما �صحيًّ
�أكث�ر، فتناولن�ا المزي�د منه�ا، وعندم�ا �أ�صبح�ت فطائ�ر النّخال�ة )الّت�ي تحت�وي عل�ى 
ا �إلى جانب الجرانولا، اكت�س�ب بع�ض النا��س  خم��س مئة �س�عرة حراريّة( طعامًا �صحيًّ
ب�ضع�ة �أرط�ال �إ�ضافيّ�ة، وما تال ذلك كان الهو��س بقليل الد�س�م، وقليل ال�س�كّر، وخالٍ 
م�ن ال�س�كّر، وخ�الٍ م�ن ال�س�كّر الم�ض�اف، وخ�الٍ م�ن الدّه�ون، ومنخف��ض ال�سّ�عرات 
الحراريّ�ة، و�أ�صبح�ت عب�وات المي�اه لاآن مغلّف�ة بكلمات مثل ع�ضويّ�ة وطبيعيّة وخالية 
م�ن الغلوتي�ن، وخالي�ة م�ن الكافيين وغنيّ�ة بالمغذّيات، وخالية م�ن الكائنات المعدّلة 
وراثيًّا )ولكن عليك �أن تعلم �أنّ القليل من التّعديل الجينيّ قد يكون مفيدًا، كما �سوف 

تكت�ش�ف قريبًا(.

وبع�د �أن يخ�ض�ع لاأطف�ال لعمليّ�ة جراحيّة �أعطيهم مبا�ش�رة حل�وى مثلّجة، و�أحبّ 
�أن �أقول لهم، �أمام ذويهم: �إنّ لدينا ما هو برتقاليّ، وبنف�سجيّ، و�أحمر، و�إنّها تحتوي 
عل�ى �أل�وان ونكه�ات ا�صطناعيّ�ة 100 ف�ي المئ�ة، و�إنّه�ا غنيّ�ة ب�كلّ �أن�واع ال�س�كّر، و�إنّه�ا 
لا تحت�وي عل�ى �أيّ ن�س�بة م�ن ع�صي�ر الفاكه�ة، و�س�تكون �أطيب حلوى مثلّج�ة يح�صلون 
عليه�ا عل�ى لاإطالق، وكثي�رًا م�ا �أرى لاأه�ل يطلب�ون حل�وى مثلّج�ة ثاني�ة لأطفاله�م، 
حّ�ة( م�ن تل�ك الّت�ي  بينم�ا ه�م ينتقدونه�ا، فه�ل ه�ذه الحلويّ�ات �أق�لّ )ملاءم�ة لل�صّ
ت�روّج �أنّ محتوياته�ا غنيّ�ة بالفواك�ه والفيتامينات الحقيقيّة، و�أنّها )خالية من ال�س�كّر 
غ�ر، بحي�ث �إنّ الفائدة  الم�ض�اف(؟ ربّم�ا تك�ون كذل�ك، ولك�ن ف�ي ح�دود متناهية ال�صّ
الحقيقيّة للحلوى المثلّجة )وهي الماء المتجمّد، بالّل عليك!( قلّما تُفتقد عند �شراء 

لاأن�واع الرّخي�ص�ة، علمً�ا �أنّ م�ذاق لاأن�واع الرّخي�ص�ة ق�د يك�ون �أف�ض�ل. 

حّ�ة يتغيّ�ر بط�رق لافت�ة،  و�إل�ى جان�ب ارتباط�ه بالغ�ذاء، فلا ي�زال مفه�وم ال�صّ
ول�سبب من لاأ�سباب، نودّ جميعًا �أن نعي�ش لنبلغ المئة والخم�سين عامًا، ويومًا ما، قد 
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ي�صل عدد قليل منّا �إلى ذلك، ويمكن للاختبار الجينيّ والتّعديلات المحتملة للجينات 
�أن يفتح�ا لن�ا ناف�ذة عل�ى طول العم�ر، وملامح لاأمرا�ض المحتمل�ة، والوقاية الطّويلة 
لاأج�ل، ويح�اول كثي�ر منّ�ا �أن يفه�م بع��ض الم�س�ائل ب�ص�ورة �صحيح�ة فح�س�ب: حبّ�ة 
�أ�سبرين في اليوم �أم لا؟ وبدءًا من �أيّ عمر؟ العلاج بالهرمونات البديلة �أم لا؟ �أدوية 
ال�س�تاتين))) للوقاي�ة م�ن النّوب�ات القلبيّ�ة؟ مكمّالت فيتامي�ن، و�إذا كان لاأم�ر كذلك، 
ف�أيّ منها؟ فيتامين ب 12 يمنحك الطّاقة، ولكنّه ي�سبّب لك البثور، وفيتامين هـ يقي 
�ا، والتّماري�ن الرّيا�ضيّة مفي�دة، ولكن �أيّها  م�ن ال�سّ�رطان، ولكنّ�ه ق�د يت�س�بّب فيه �أي�ضً
�أف�ض�ل؟ وما يع�دّ �إفراطً�ا، عندم�ا نبد�أ بدفع ثمن المبالغة في التّمرين نتيجة �إ�صابات 

المفا�ص�ل ولاأوج�اع المزمن�ة وحتّى م�ش�كلات الكلى والقلب؟  

ب�صراحة، يثير المر�ضى في بع�ض لاأحيان �أع�صابي ب�أ�سئلتهم الّتي تبد�أ بعبارة: 
»هل ت�ؤمنين بـ ...؟« ف�أودّ �أن �أقاطعهم بالقول: »هل �أومن ب�أرنب عيد الف�صح؟ بالأ�شباح؟ 

بجنيّة لاأ�سنان؟«.

فكلّ هذه لاأ�ش�ياء هي بالفعل معتقدات، ولكنّ الطبّ لي��س اعتقادًا، ف�أنا �أمار�س�ه 
ا�س�تنادًا للأدلّة، ولا يعني هذا �أنّ الطبّ كلّه حقائق، بل �إنّه �أبعد من ذلك، وكثير من 
العلاجات الّتي ن�ستخدمها اليوم قد يثبت بعد ثلاثين عامًا من لاآن �أنّها كانت عديمة 
الفائ�دة، ب�ل حتّ�ى �أ�س�و�أ م�ن ذل�ك، �أنّه�ا كان�ت م�ض�رّة، ولكنّن�ا نق�دّم ه�ذه العلاج�ات 
بن�اءً عل�ى مجموع�ات كبي�رة من لاأدلّة عل�ى �أنّها مفيدة، ويمكننا، ف�ي بع�ض لاأحيان، 
ا�س�تخدام العلاج�ات التجريبيّ�ة، ولك�ن ينبغ�ي تقديمه�ا للمري��ض عل�ى ه�ذا النّح�و، 
وف�ي �أق�لّ تقدي�ر، يج�ب �أن يك�ون لدين�ا فه�م ول�و �صغي�رًا لكيفيّ�ة عمله�ا، و�أمّا ال�سّ�حر، 

فلا يُحت�سَ�ب دليلً. 

وط�وال الوق�ت �أُ�س��أل ع�ن الطّ�بّ البدي�ل والمعالج�ة المثليّ�ة؟ ولا يمكنن�ي الج�زم 
ب�أنّ هذه الممار�س�ات �س�يّئة �أو �ضارّة، ولكن عندما �أُ�س��أل عمّا �إذا كان ا�س�تخدام زيت 

))) Statins: لاأدوية المخفّ�ضة للكولي�سترول.
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بذور الكتّان في قناة لاأذن مفيدًا لالتهابات لاأذن؟ �أجيب ب�أنّني لم �أ�سمع �أو �أرَه كيف 
يفع�ل ذل�ك، ولك�ن �إذا تواف�رت لدي�ك معلوم�ات م�ن طبيب�ك ح�ول �آليّ�ة عمل�ه، ف�إنّن�ي 
�أودّ ر�ؤيتها، �أو توافرت درا�س�ة معيّنة، �أو �أيّ �ش�يء يثبت فائدته، و�إذا �أعطي المري�ض 
العالج المثل�يّ كو�س�تيكوم))) لالتهاب�ات بكتيريّ�ة ن�ادرة، ف�س�وف �أتمنّ�ى �أن يك�ون مقدّم 
الرّعاي�ة ق�د فكّ�ر ف�ي �آليّ�ة عمل�ه،  ولي��س لمج�رد �أنّه ب�دا مادّة كاوي�ة، ففي الواق�ع، �إنّه 
))) وه�و مفي�د للع�ش�ب  �أوا لجي�ر المطف��أ �ش�كل مخفّ�ف م�ن هيدروك�س�يد البوتا�س�يوم 

لاأخ�ض�ر، ولكنّ�ه غي�ر مفي�د تمامً�ا للالتهاب�ات البكتيريّة غي�ر النّمطيّة. 

والغر��ض م�ن ه�ذا الكت�اب هو تنبيهك حول حقيق�ة النّ�صائح ال�صحّيّة ال�ش�ائعة، 
�أو م�س�تهلكًا  �ا  مري�ضً ب�صفت�ك  ذكاءً  �أكث�ر  لتك�ون  وموث�وق؛  مدرو��س  دلي�ل  وتقدي�م 
للمنتج�ات ال�صحّيّ�ة، و�س�وف نغطّي الكثير من الميادين، ب�دءًا من نظريّات الم�ؤامرة 
الّت�ي تكث�ر ف�ي الدوائ�ر ال�صحّيّ�ة، والمفاهي�م المهمّ�ة الّت�ي يج�ب فهمه�ا مث�ل �إدارة 
لاأخط�ار، وال�س�ببيّة مقاب�ل علاق�ة الارتب�اط، وما تعري�ف الدرا�س�ة الجيّ�دة والقابل�ة 

للا�ستن�س�اخ والم�صمّم�ة ت�صميمً�ا جيّ�دًا.

ا في �أذهان النّا��س اليوم:  و�س�وف ننتق�ل بعده�ا للإجاب�ة ع�ن لاأ�س�ئلة الملحّة جدًّ
ا، ويعدّ لاأف�ضل؟ هل الغلوتين بهذا القدر من ال�سوء؟  هل من نظام غذائيّ مثبت علميًّ
ه�ل يمك�ن �أن تك�ون عمليّ�ة التخلّ��ص م�ن ال�س�موم �س�امّة؟ ه�ل يغ�ذّي ال�س�كّر الخلاي�ا 

ال�س�رطانيّة؟ متى يكون و�س�م المنتج بـ الع�ضويّ �أمرًا )�ش�ائنًا(؟ 

و�س�وف �آخذك�م ف�ي جول�ة ح�ول الط�بّ البدي�ل التكميل�ي)))، و�أريك�م مت�ى وكي�ف 

.Causticum (((

))) Slaked Lime: الجي�ر المطف��أ �أو هيدروك�س�يد الكال�س�يوم مرك�ب كيميائ�ي ل�ه ال�صيغ�ة Ca(OH)2، ويك�ون 

عل�ى �ش�كل م�س�حوق �أبي��ض ناعم، وي�س�مى الجير المطفيّ �أوا لجي�ر المطفَى.
�ن الط�بّ التَّكميل�ي والبَديل مجموعة متنوعة من لاأ�س�اليب  ))) )Complementary Alternative Medicine( يت�ضمَّ

العلاجي�ة الت�ي �أُخِ�ذَت م�ن جميع �أنحاء العالم، والتي لم تُدرجَ تاريخيًّا في الطب الغربي التقليدي، وكثير 
ل�ة ف�ي النظ�م القديم�ة لاأ�صلي�ة لل�ش�فاء، مث�ل تلك الت�ي من ال�صي�ن والهند  م�ن جوان�ب ه�ذا الط�بّ مت�أ�صِّ

والتيب�ت و�إفريقيا ولاأمريكيَّتين.
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ينج�ح، و�س��أغطّي لاأخط�ار المتعلّق�ة باللّقاح�ات، والمكمّالت المثليّ�ة، وم�ا �إذا كان�ت 
الدّعاي�ة ال�صاخب�ة المرافق�ة للاختب�ارات مث�ل الت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ للث�دي، وتنظي�ر 
القول�ون، وفح��ص الحم��ض الن�وويّ مبالغً�ا فيه�ا، و�س�وف �أتط�رّق �إل�ى بع��ض الع�ادات 
لاأكثر �شيوعًا، الّتي يتم�سّك بها النا�س -�أو قد يرغبون في ذلك- والّتي يمكن �أن يكون 
له�ا عواق�ب غي�ر مق�صودة، و�س�وف �أجيب عن لاأ�س�ئلة لاآتي�ة: �أيّ من الفيتامينات لها 
قيمة؟ ما �أف�ضل �س�رّ لمكافحة ال�ش�يخوخة، ولي��س مجرّد دعاية �صاخبة؟، وما مقدار 

التماري�ن الريا�ضيّ�ة المثاليّ�ة ونوعها؟ 

و�س�أ�س�عى لك�ي تك�ون ق�راءة ه�ذا الكت�اب ممتع�ة، و�أن�ا عل�ى يقي�ن م�ن �أنّ�ك ل�ن 
تج�د الكثي�ر م�ن �أفكاري وتو�صياتي مفيدة ومفاجئة فح�س�ب، ب�ل �إنّها قد تخفّف عنك 
حّة المثلى هو �أ�س�هل ممّا  ا الكثير من القلق في حياتك اليوميّة، و�إنّ تحقيق ال�صّ �أي�ضً
تعتق�د، وق�د تك�ون دائمً�ا هدفً�ا متح�رّكًا، ولك�ن ه�ذا لا يعن�ي �أنّ�ه لا يمكن�ك الا�س�تمتاع 
بالرّحل�ة، وكلّ ما �أطلب�ه م�ن القارئ ف�ي البداية هو الم�ضيّ قدمًا بذهنٍ منفتح و�إلقاء 
كلّ المفاهي�م الم�س�بقة جانبً�ا، فنح�ن ق�د �أ�صبحن�ا �أمّة مهوو�س�ة بالق�ضاي�ا ال�صحّيّة، 
ولك�ن كي�ف يميّ�ز الم�رء بي�ن ما هو حقيق�يّ، وما هو دعاية �صاخبة؟ هذا ما �سيك�ش�ف 

عن�ه الكت�اب الّ�ذي بين يديك.





23

الفصل الأوّل

مواقع ينبغي النّظر فيها
الطّبّ الغربيّ المتوحّ�ش عبر الإنترنت

كيف تقيّم طبيبك عبر موقع يلب)))؟ 

وكيف تتحقّق من الأعرا�ض الّتي تعاني منها؟ وكيف تبحث عبر جوجل ما �إذا 
كنت تحت�ضر؟

هل يحتوي الإنترنت على معلومات �صحّيّة عالية الجودة؟
كيف تعرف ما �إذا كان الموقع الإلكترونيّ �شرعيًّا؟
هل تُعدّ تقييمات الأطبّاء عبر الإنترنت ذات قيمة؟

ما يمكنك ت�شخي�صه عن بُعد؟

�ا �أح�د لاأ�صدق�اء ف�ي وق�تٍ مت�أخّ�رٍ من  من�ذ م�دّة لي�س�ت ببعي�دة را�س�لني �إلكترونيًّ
الم�ساء، قائلً: »من باب الت�سا�ؤل: ابنتي )البالغة من العمر نحو خم�سة ع�شر �شهرًا( 
برازها �أبي�ض، فبحثت عن لاأمر، ووجدت �أنّ ذلك يعود �إمّا �إلى طعامٍ تناولته �أو �أنّها 

تعاني من ف�ش�ل حادّ في الكبد، وتحتاج �إلى جراحة �س�ريعة، فما علينا فعله؟«.

نظرًا لأنّي بحث عن لاأمر، فقد وفّر لي ذلك بع�ض الوقت، فلم يكن في مخزوني 
المعرف�يّ �أيّ م�ن هذي�ن الاحتمالي�ن، ف�أن�ا ل�م �أفكّ�ر في براز �أحد من�ذ �أن كان �أطفالي 

))) Yelp: يلب هو موقع يربط بين النا��س ولاأعمال التجارية المحلّية، وقد �أُطلق عام 2004م لم�س�اعدة النا��س 

على لاأعمال التجاريّة المحلّية، ويمكن ا�ستخدامه عبر الهواتف النقالة.
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يرت�دون الحفاظ�ات، وحتّ�ى حينه�ا ل�م �أكن �أعير ذل�ك البراز اهتمامً�ا، وحين طم�أنت 
ه�ذا ال�صدي�ق، ف�ي ر�س�الةٍ �إلكترونيّ�ةٍ، حي�ث �إنّ �أح�دًا ل�م يع�د يتح�دّث �إل�ى �أح�د، �أنّ 
لي�س هناك على لاأرجح ما يدعو �إلى القلق، �أذهلني ت�شخي�صه التفا�ضليّ المعدّ جيّدًا 
ا في الجهاز  �صً للبراز لاأبي�ض، وكلّ ذلك بلم�سة زرٍّ واحدة. لا، �إنّه لي�س طبيبًا متخ�صّ
 ، ��ص ولا جرّاحً�ا، ب�ل �إنّ�ه مخ�رجٌ �س�ينمائيٌّ اله�ضم�يّ، ولا طبيبً�ا ف�ي مرحل�ة التخ�صّ
ولكنّه اكت�شف، في �أقلّ من ثلاث دقائق، لاأ�سباب المحتملة للبراز لاأبي�ض، و�صديقة 
�أخرى، وهي طبيبة، مرت بم�أ�ساة موت كلبها البالغ من العمر �أحد ع�شر عامًا فج�أةً، 
فق�ال له�ا الطّبي�ب البيط�ريّ: »�أن�ا ل�س�ت مت�أكّ�دًا كي�ف ح�صل ذلك، فال�كلاب لا تموت 
هك�ذا« ولك�ن ه�ذا ما ح�ص�ل، وبلم�س�ة زرٍّ تعرّف�ت تل�ك الطبيبة الب�ش�رية �إلى لاأ�س�باب 
المحتمل�ة للم�وت المفاج�ئ لل�كلاب، و�أراد ابن�ي البال�غ من العمر ت�س�ع �س�نوات معرفة 
نتيج�ة المب�اراة لاأخي�رة لفري�ق ك�رة ال�سّ�لّة جولدن �س�تايت ووري�ورز)))، ولأنّ�ه لا يملك 
جه�از كمبيوت�ر، فق�د �س��أل �أليك�س�ا، وه�ي ن�س�خة �أم�ازون م�ن قاعدة مع�ارف لاإنترنت 

الت�ي تعمل �صوتيًّا.

�إنّ �إمكانيّ�ة الو�ص�ول �إل�ى المعرف�ة عب�ر لاإنترن�ت لا ح�دود له�ا، م�ن الب�راز �إلى 
الم�وت �إل�ى ك�رة ال�س�لّة، ولي��س هن�اك �س��ؤالٌ لا يمك�ن لاإجاب�ة عن�ه ف�ي م�كان ما عب�ر 
لاإنترن�ت، ولق�د غيّ�ر ذل�ك العال�م الّ�ذي كنّ�ا نعرف�ه من�ذ عق�دٍ �أو عقدي�ن م�ن الزّمن، 
و�سوف ي�ستمرّ العالم في التغيّر؛ نظرًا للنّموّ المت�صاعد لهذه التّكنولوجيا، وعلى نطاقٍ 
ا، غيّ�رت ه�ذه التّكنولوجي�ا طريقة تعلّم الطبّ وممار�س�ته،  �ا ج�دًّ �أ�ضي�ق، و�إن كان مهمًّ
�ا �إل�ى  وطريق�ة تقدي�م الرّعاي�ة ال�صحّيّ�ة، وكيفيّ�ة و�ص�ول لاأف�راد غي�ر المدرّبي�ن طبيًّ

المعرف�ة المتعلّق�ة ب�صحّته�م و�صحّ�ة عائلاته�م، بم�ا ف�ي ذلك حيواناته�م لاأليفة.

المتع�دّد  الوجهي�ة  القحفي�ة  الجراح�ة  فري�ق  ف�ي  ع�ض�وًا  �أ�صبح�ت  وعندم�ا 
�صين في علم الوراثة  �صات التابع لم�ؤ�سّ�ستنا، والّذي ي�ضمّ جرّاحين ومتخ�صّ التخ�صّ

.Golden State Warriors (((
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�صين في �أمرا�ض النّطق  وممرّ�ضين، و�أطبّاء �أ�س�نان و�أطبّاء تقويم لاأ�س�نان ومتخ�صّ
لاأطف�ال  لعالج  معً�ا  يعمل�ون  كان�وا  حي�ث  اجتماعيّي�ن،  ومر�ش�دين  ال�سّ�معيّات  وف�ي 
والعائلات الّتي تعاني من ت�شوّهات في الوجه، كان لدينا دائمًا في مركز العمل ن�سخة 
م�ن الكت�اب المرم�وق متلازم�ات غورلين في الر�أ��س والرّقبة)))، ويحت�وي هذا المجلّد 
عل�ى تو�صيف�اتٍ، بم�ا ف�ي ذل�ك �ص�ور فوتوغرافيّة، ومعلوم�ات حول الم�ش�كلات الطّبيّة 
المرتبطة بها و�إمكانية توريث كلّ متلازمةٍ تقريبًا رُ�صدت لدى الب�شر من تلك لاأكثر 
�ش�يوعًا مثل متلازمة داون))) �إلى لاأقل �ش�يوعًا مثل متلازمة �آبرت)))، �إلى تلك النّادرة 
ا يعاني  ا مث�ل متلازم�ة كورنيليا دي لانج))). وغالبًا ما كان الفريق ي�صادف مري�ضً ج�دًّ
م�ن ا�ضط�راب غي�ر م�أل�وفٍ لدين�ا، ف�كان �أكثرن�ا يتجمّ�ع ح�ول �صفح�ات ه�ذا الكت�اب 
التعليم�يّ ف�ي محاول�ة لإيج�اد ما يعان�ي منه المري�ض، ا�س�تنادًا �إلى نتائ�ج الفحو�صات 
�ة م�ن كت�اب متلازم�ات  ال�سّ�ريريّة والاختب�ارات الجينيّ�ة، وم�ا زال ل�ديّ ن�س�خة خا�صّ
غورلين في مكتبي، ولكنّني لم �أفتحه منذ �سنوات، وفي الوقت الحا�ضر، �إذا �أتى �إلينا 
طف�لٌ يعان�ي م�ن ا�ضطرابٍ غير معروفٍ، ب�إمكاننا، كما �صديقي المخرج ال�سّ�ينمائيّ، 
�إدخ�ال موا�صف�ات ملام�ح الوجه والاختبارات الجينيّ�ة والنتائج لاأخرى من الفح�ص 
ال�سريريّ، وفي وقت �أقلّ ممّا ي�ستغرقه ت�صفّح فهر�س الكتاب، �سوف يمطرنا الجهاز 

المحم�ول �أوا لكمبيوت�ر �أو حتّ�ى الهات�ف بلائح�ةٍ �أنيقةٍ من التّ�ش�خي�صات المحتملة.

وف�ي ال�س�نوات الما�ضي�ة، كان�ت الن�دوات التعليميّ�ة للمتدرّبي�ن تت�ضمّ�ن جل�س�ات 
ا�س�تجواب قا�س�ية، حي�ث كنّ�ا نح�ن الحا�ض�رون نعر��ض �أم�ام المجموع�ة حال�ة �أح�د 
المر�ض�ى، ونخت�ار المت�درّب لاأكث�ر توتّ�رًا، ونتوقّ�ع من�ه �أن يتل�و �أح�دث لاأدبيّ�ات الّت�ي 
�ص�ة، وف�ي ال�س�اعة الت�ي ت�س�بق تل�ك  ن�س�خها �صباحً�ا م�ن مق�الات المجالت المتخ�صّ
الن�دوات، كان المتدرّب�ون يتجمّع�ون ف�ي مكت�ب �صغي�ر، يت�صفّح�ون �س�ريعًا �صفح�ات 

.Gorlin’s Syndromes of the Head and Neck (((

.Down syndrome (((

.Apert syndrome (((

.Cornelia de Lange syndrome (((
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ب�اح �أو ف�ي اللّيل�ة ال�سّ�ابقة، و�أمّ�ا  �ا ف�ي ذل�ك ال�صّ المق�الات الّت�ي عث�روا عليه�ا جماعيًّ
ف�ي ه�ذه لاأيّ�ام، قب�ل �أن ننته�ي حتّ�ى من طرح ال�س��ؤال، ي�س�تخدم المتدرّب�ون �إبهامين 
فق�ط لكتاب�ة ال�س��ؤال عل�ى هواتفه�م الذكيّ�ة، وتنبثق بلم�ح الب�صر قائمة م�ن المراجع 
المحتمل�ة للمق�الات م�ن مواق�ع مث�ل PubMed �أو Google Scholar، وف�ي حي�ن �أنّن�ا ل�م 
نع�د ن�رى المتدرّبي�ن يبذل�ون جهدًا كبيرًا، ف�إنّ ه�ذا التطوّر الملحوظ في الو�صول �إلى 
المعلوم�ات ق�د غيّ�ر م�ن  طبيع�ة التدري�ب الطب�يّ والجراحيّ ف�ي جميع �أنح�اء العالم، 
فالم�رء لا ي�ص�ل �إل�ى �أح�دث المق�الات البحثيّ�ة فح�س�ب، ب�ل ب�إمكانه م�ش�اهدة مقاطع 
فيدي�و للعمليّ�ات الجراحيّ�ة والدرا�س�ات الت�ش�خي�صيّة الّت�ي �أجري�ت وحتّ�ى لل�ش�هادات 
الحيّ�ة للمر�ض�ى، و�أمّ�ا الجان�ب ال�س�لبيّ فيتمثّل في �أنّ التفكي�ر غير مطلوب تقريبًا في 
البحث عن المعلومات، وفي حين �أنّ الم�ؤ�سّ�س�ات لاأكاديميّة قد تتوافر لديها �إمكانيّة 
و�ص�ول �أ�س�هل �إل�ى المن�ش�ورات العلميّ�ة، ف�إنّن�ا بو�صفن�ا �أطب�اء ن�رى ف�ي المق�ام لاأول 
المواقع والمقالات نف�سها التي يراها الباحثون على �شبكة لاإنترنت من غير لاأطبّاء، 
وف�ي حي�ن �أنّ لدين�ا �إمكانيّ�ة الو�ص�ول، عبر كلمات مرور الجامعة �أوا لم�ست�ش�فى الّذي 
نعم�ل ب�ه، �إل�ى المزي�د من المواق�ع لاأكاديميّ�ة مث�ل PubMed وGoogle Scholar، ف�إنّنا 

غالبً�ا ما ن�رى المق�الات نف�س�ها الت�ي يمكن لمر�ضان�ا ر�ؤيتها.

ولا يقت�ص�ر لاأم�ر عل�ى البح�ث ع�ن معلوم�ات جدي�دة عب�ر لاإنترن�ت، ب�ل �إنّن�ا 
�ة بالمري��ض عب�ر لاإنترن�ت ب�ص�ورة �ش�به ح�صريّ�ة، و�إنّ  ننظ�ر �إل�ى المعلوم�ات الخا�صّ
ة بالملفّ�ات �أ�صبحت من الما�ضي، حيث  �أيّ�ام الر�س�م البيان�يّ الورق�يّ والغرف الخا�صّ
تُ�س�تخدم لاآن �أنظمة ال�س�جلّت الطبيّة لاإلكترونيّة للأغلبيّة ال�س�احقة من المر�ضى، 
وه�ي ته�دف ف�ي لاأ�سا��س �إل�ى تي�س�ير الرعاي�ة وتوحيده�ا، وق�د فعل�ت ذل�ك ف�ي ن�واحٍ 
جمّ�ة، وف�ي الم�ؤ�سّ�س�ة الت�ي �أعم�ل فيه�ا، يمكنني �إيج�اد معلومات حول زي�ارة المري�ض 
لأطبّ�اء �آخري�ن، ويمكنن�ي الاطّالع على نتائج التحاليل المخبريّة، ولاأ�ش�عّة ال�س�ينيّة، 
وتقاري�ر العمليّ�ات الجراحيّ�ة، و�س�وف نتمكّ�ن ف�ي الم�س�تقبل القري�ب من رب�ط �أنظمة 
الم�ست�ش�فيات لاأخ�رى؛ لتوفي�ر �ش�بكة �أو�س�ع م�ن الرعاي�ة المن�سّ�قة للمر�ض�ى، ويمك�ن 
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بوا�س�طة  ال�س�جلّت،  به�ذه  �ة  الخا�صّ المواق�ع  عب�ر  لاأطبّ�اء  م�ع  التوا�ص�ل  للمر�ض�ى 
نظ�ام بري�د �إلكترون�يّ داخ�ل ال�شّ�بكة، ويمكنه�م الو�ص�ول ب�ص�ورة �آمنة �إلى �س�جلّتهم 
�ة، م�ن دون الحاج�ة �إل�ى طل�ب رزم�ة كبي�رة م�ن الر�س�وم البيانيّ�ة الورقيّ�ة م�ن  الخا�صّ
�إدارة ال�س�جلّت الطبيّ�ة، ف�كلّ ه�ذا يب�دو رائعً�ا، �ألي��س كذل�ك؟ ف�ي الحقيق�ة، الكم�ال 

غاي�ة لا تُدرَك. 

ولق�د �أ�صب�ح لاأطبّ�اء الي�وم مقيّدي�ن �أكث�ر با�س�تخدام الج�داول، م�ع متطلّباته�ا 
المرهقة من نقر على مربّعات الاختيار وملء خانات هي في معظمها غير ذات �صلة 
ا برعاية المري�ض، وقد �أدّى حفظ ال�سجلّت الطبيّة لاإلكترونيّة �إلى زيادة وقت  نهائيًّ
ا�س�تخدام الج�داول، وانخفا��ض التفاع�ل المبا�ش�ر م�ع المري��ض )ينظ�ر لاأطبّ�اء لاآن 
�إلى ال�شّا�ش�ات، ولي��س �إلى المر�ضى(، �أ�ضف �إلى ن�صيب تلك الجداول من لاأخطاء، 
وف�ي ذروة وب�اء فيرو��س �إيب�ولا))) ع�ام 2014م، عندم�ا و�ص�ل الفيرو��س �إل�ى الولاي�ات 
المتح�دّة لاأمريكي�ة، ح�ض�ر �إل�ى غرف�ة الط�وارئ ف�ي تك�سا��س رج�ل م�ص�اب بالحمّ�ى 
والتعب، وكان قد ذهب �أخيرًا �إلى �إفريقيا، فقام نظام ال�سجلّت الطبيّة لاإلكترونيّة 
ا بعد �أن ذكر ذلك لمقدّم الرعاية الّذي ا�ستقبله �أوّلً،  بملء �سجلّ �سفره لاأخير تلقائيًّ
ولك�نّ مق�دّم الخدم�ة ال�ذي تولّ�ى متابعت�ه بع�د ذل�ك ل�م يلاح�ظ ه�ذا الج�زء الخطي�ر 
م�ن المعلوم�ات، و�أعي�د الرج�ل �إل�ى منزل�ه م�ن غرف�ة الط�وارئ م�ع ت�ش�خي�ص حالت�ه 
بمر��ض خفي�ف ي�ش�به لاإنفلون�زا، بي�د �أنّ�ه كان م�صابً�ا بع�دوى فيرو��س �إيبولا الن�شِ�ط، 
ويمك�ن لأجه�زة الكمبيوت�ر �أن تتولّ�ى الكثي�ر م�ن المهمّ�ات، ولك�ن لي��س التوا�ص�ل بي�ن 
الب�ش�ر، ولو كان مقدمو الخدمات قد توا�صلوا مبا�ش�رة، بدلً من الاعتماد على النقر 
على ال�شا�ش�ة، لكان تاريخ �س�فر الرجل قد �أثار على لاأرجح مخاوف ب�ش��أن ت�ش�خي�ص 
حالت�ه، و�إنّ ا�س�تخدامنا المتزاي�د لمعلوم�ات الرعاي�ة ال�صحّيّ�ة لاآليّ�ة يت�ضاعف بقدر 

ما يتراج�ع ا�س�تخدامنا للتوا�صل بين الب�ش�ر.

.Ebola virus (((
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ا تغيير ر�أيك؟ لِمَ ي�صعب جدًّ

�أبي��ض و�أ�س�ود، ب�ل يوج�د الكثي�ر م�ن البيان�ات  ف�ي الط�بّ، لي��س هن�اك ما ه�و 
ال�س�ليمة الّتي ت�س�اعدك -�إذا تمكّنت من العثور عليها- على اتّخاذ �أف�ضل القرارات، 
ولكنّ الم�شكلة تكمن في اتّخاذ كثير من لاأ�شخا�ص خيارات خاطئة بناءً على معلومات 
م�ضلّل�ة، �أوا لتم�سّ�ك بمعتق�دات مغلوط�ة و�آراء متحيّ�زة، يقبلونه�ا بو�صفه�ا م�س�لَّمات، 

عل�ى الرغ�م م�ن لاأدلّ�ة القاطع�ة الّتي تثبت العك��س تمامًا. 

وا�س�ع  نط�اق  عل�ى  المتاح�ة  بال�صحّ�ة  المتعلّق�ة  المعلوم�ات  ف�ي  الف�ورة  و�إنّ 
ت�ؤدّي �إلى �س�وءٍ في الفهم، ويثق لاأمريكيّون ب�س�هولة �أكبر بال�ش�خ�صيّات البارزة، من 
�أ�صح�اب المواق�ع الفاخ�رة، الحائزي�ن عل�ى الكثي�ر م�ن لاإعجابات، ولديه�م كمّ كبير 
من المتابعين على و�سائل التوا�صل الاجتماعيّ، وبق�ص�صهم الّتي تثير عواطفنا �أكثر 
ا حقيقيّين يرافقون  م�ن البيان�ات الطبيّ�ة الجافّ�ة الّتي لا نجد عل�ى �صفحتها �أ�ش�خا�صً

الر�س�ومات البيانيّة.

�إن جوزي�ف �س�تالين، الدكتات�ور الرو�س�يّ ال�شّ�هير ف�ي الن�ص�ف لاأوّل م�ن الق�رن 
الع�شرين، قال ذات مرّة: »�إنّ موت رجل واحد يُعدّ م�أ�ساة، و�أمّا موت الملايين فمجرّد 
�إح�صائيّ�ات« حي�ث يمي�ل النا��س �إل�ى الوث�وق بالأطبّ�اء م�ن ذوي لاإعلان�ات البرّاق�ة، 
ولاأو�س�مة الزائف�ة ف�ي كثي�ر م�ن لاأحي�ان، وغ�رف الانتظ�ار الفاخ�رة �أكث�ر ممّ�ا يثقون 
ب�أولئك الّذين يرتدون معاطف مختبر �صفراء رثّة، وتزيّن جدران ممرّاتهم ر�سومات 
رخي�صة، وموظّفو الا�ستقبال لديهم لي�سوا بعار�ضات، ولا ممّن يتوق �إلى التمثيل، �أ�ضف 
�إل�ى �أنّ المواق�ع لاإلكترونيّ�ة الّت�ي تب�دو جميل�ة ق�د تك�ون �أكث�ر جاذبيّ�ة م�ن تل�ك الّت�ي 

لا تحت�وي عل�ى مي�زات �إ�ضافيّ�ة، ولكنّه�ا توفّ�ر معلومات �أكثر ر�صان�ة، و�إن تكن مملّة.

�ا، ولكنّن�ا نمتل�ك ف�ي غرف�ة الانتظ�ار بع��ض الكرا�س�ي  يُع�دّ مكتب�ي مكتبً�ا �أكاديميًّ
ا، و�شا�ش�ة تلفاز عري�ض�ة، و�أحدث التقنيّات، وترتدي مجموعتنا ملاب��س  الجميل�ة ج�دًّ
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�أنيقة، ومعاطف مختبر نظيفة، ولكن لا تخدعنّك المظاهر، فنحن �أكاديميّون ن�سعى 
�إل�ى توفي�ر رعاي�ة �صحيّ�ة قائم�ة عل�ى لاأدلّ�ة، فنح�ن لا نق�ف لمج�رّد التق�اط ال�ص�ور 
م�ن �أج�ل مواق�ع الوي�ب المبهرج�ة، بل نكتب المق�الات الّتي تخ�ض�ع لمراجعة لاأقران، 
ونراج�ع المق�الات الّت�ي يراجعها لاأقران للحكم على مدى ا�س�تحقاقها للن�ش�ر، ونتبوّ�أ 
مجال��س تحري�ر المجاّلت العلميّة الّتي يراجعه�ا لاأقران، ولقد عملنا في المختبرات 
بجه�دٍ كبي�ر، و�أجرين�ا اختب�ارات الترخي��ص للح�ص�ول عل�ى �ش�هادة الب�ورد، وعالجن�ا 
جميع القادمين �إلى غرف الطوارئ لدينا، وعندما لا نكون في مكاتبنا ذات لاأر�ضيّات 
الجديدة و�آلات الليزر، يكون الكثير منّا في مرافق المقاطعات وفي المراكز الطبيّة، 
وم�ع ذل�ك، ف��إنّ كثي�رًا من�ا، بم�ن فيه�م �أنا، لديه�م مواق�ع �إلكترونيّة فرديّة، وبالن�س�بة 
�إل�ي، ف��إنّ موقع�ي تثقيف�يّ، ف�أن�ا لا �أعلن عن ممار�س�اتي الطبيّة في ح�دّ ذاتها، ولكنّني 
�أق�وم بالتروي�ج للكتب ولاأن�ش�طة لاإعلاميّ�ة، ويمكنني، بف�ضل قوّة لاإنترنت، تتبّع متى 
ينظ�ر النا��س �إل�ى موقع�ي، وماا ل�صفح�ة الّتي يق�صدونها، وم�دّة بقائهم على الموقع، 
والمدينة الّتي يُوجَدون فيها، ومحرّك البحث لديهم، وما �إلى ذلك، وي�شاهد الكثيرون 
موقعي، بينما هم في غرفة الانتظار، فكيف يعرف المر�ضى �أنّ المعلومات الموجودة 
عل�ى موقع�ي موثوق�ة ودقيق�ة ومحدّث�ة وغي�ر متحيّ�زة؟ �إنّه�م لا يعرف�ون، ولكنّه�م �أت�وا 
لر�ؤيت�ي؛ ل�ذا م�ن المحتم�ل �أن يك�ون لديه�م فك�رة م�س�بقة ب��أنّ ما �أقوله يج�ب �أن يكون 

�صحيحًا، �ألي��س كذلك؟ 

عندم�ا يعه�د المر�ض�ى �إل�ى طبي�ب معيّ�ن �أن يتولّ�ى رعايتهم، ويق�رّرون �أنّ هذا 
الطبي�ب جدي�ر بالثق�ة، ف��إنّ ذل�ك يرتب�ط بتح�دٍّ متزاي�د ف�ي لاأو�س�اط ال�صحّيّ�ة يزي�د 
م�ن الارتب�اك، وه�و ما ي�س�مّى »لعنة الاعتقاد لاأ�صليّ«)))، وبمجرّد �أن ت�ؤمن ب�ش�يء ما، 
ي�صب�ح م�ن ال�صع�ب تغيي�ر ر�أي�ك، عل�ى الرغ�م من لاأدلّة الّتي ت�ش�ير �إلى عك��س ذلك، 
ا بال�صحّ�ة الفرديّ�ة والعامّ�ة، ف�اًلض عل�ى �ص�رف انتب�اه النا��س  وق�د يك�ون ذل�ك م�ض�رًّ
المحدود عن لاأخطار الحقيقيّة، و�إذا �أحبّوا الطبيب، ف�سيعجبهم موقعه على الويب، 

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�ص بهذا الف�صل.
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والعك��س �صحي�ح، ولق�د �س�معت محادث�ات تع�دّ ولا تح�ص�ى عل�ى غ�رار: »تل�ك الطبيبة 
تتقا�ض�ى )�س�ين( دولار، لمج�رّد الا�ست�ش�ارة، فلا ب�دّ �أن تك�ون الطبيب�ة لاأف�ضل« ومن 
ع�ب تغيي�ر المفاهي�م الم�س�بقة لمعظ�م لاأ�ش�ياء؛ م�كان معيّ�ن، �أو ثقاف�ة، �أو دين،  ال�صّ
�أو جن��س، �أو ف�ي ه�ذه الحال�ة رعاي�ة طبيّ�ة جيّ�دة، وبق�در ما ق�د تعتق�د �أنّ�ك منفت�ح 
رورة علامة  )�أو تريد وت�سعى �إلى �أن تكون( ف�إنّ التحيّز الداخليّ حقيقيّ، ولي�س بال�ضّ
عل�ى التميي�ز ال�صري�ح، وق�د ج�رت درا�س�ة ه�ذا لاأم�ر ف�ي منا�س�بات لا ح�ص�ر لها في 
�صي�ن ف�ي الم�وارد الب�ش�ريّة عل�ى �آليّ�ة التع�رّف �إل�ى تحيّزاته�م  �أثن�اء تدري�ب المتخ�صّ
وكيفيّ�ة تجنّبه�ا في �أح�س�ن تقدير، ولكنّ ذل�ك يتطلّب جهدًا واعيًا، فالتحيّز اللّواعي 
المتعلّق بما تعتقد �أنّه ينبغي �أن يكون جيّدًا، يتجاوز في كثيرٍ من لاأحيان قدرتك على 

تقيي�م �أيّ موقف م�ن ال�صفر.

الجانب الح�سن والجانب ال�سيّئ لجوجل )ومحرّكات البحث الأخرى(

ق�د يك�ون الموق�ع لاأج�در بالملاحظ�ة م�ن �أيّ موق�ع ف�رديّ �أو �صحيف�ة �أو برنامج 
تلف�ازيّ �أو مجلّ�ة ه�و موق�ع جوجل الهائل، وقد �أ�صبحت هذه القوّة المده�ش�ة منت�ش�رة 
عل�ى نط�اق وا�س�ع ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، لدرج�ة �أنّ�ه ف�ي الع�ام 2006م، �أ�ض�اف كلّ 
م�ن قامو��س �أك�س�فورد لاإنجلي�زي وقامو��س ميري�ام وب�س�تر كلمة جوج�ل بو�صفها �أحد 
لاأفع�ال �إل�ى الطبع�ات الورقيّ�ة والطبع�ات لاإلكترونيّة في ذلك الع�ام، ويمكنك الت�أكّد 
من ذلك عبر جوجل، ولا �أريد �أن ي�ساء فهمي: �إنّ جوجل كيان مده�ش، ف�أنا �أ�ستخدمه 
ط�وال الوق�ت، وكذل�ك جمي�ع لاأطبّ�اء، و�أحد فروعه، الباحث العلم�يّ الخا�صّ بجوجل 
)www.scholar.google.com(، وهو محرّك بحث �أكاديمي �أ�صليّ، وتُ�سرَد عناوين باحث 
جوجل العلميّ زمنيًّا وبح�سب المو�ضوع على حدّ �سواء، ويُحدّد ترتيب القائمة عن طريق 
عدد الا�ست�شهادات الّتي تلقّاها مقال معيّن في المن�شورات لاأكاديميّة، وفي لاأو�ساط 
لاأكاديميّ�ة، يُع�دّ ع�دد الم�رّات الّت�ي يُ�ست�ش�هد فيها بمق�ال معيّن في مق�الات �أكاديميّة 
�أخرى �أحد المقايي��س للت�أكّد من جودته و�صحّته و�إمكانيّة ا�ستن�س�اخه وحتّى �ش�عبيّته.
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ويتمتّ�ع جوج�ل بكثي�ر م�ن نق�اط الق�وّة، �إلّ �أنّ بع�ض نقاط القوّة هذه، مثل �س�رعة 
المعلوم�ات ذات الحج�م الكبي�ر، وترتي�ب المعلوم�ات المعرو�ض�ة، وكيفيّة تحديد هذا 
�ة عندم�ا يتعلّ�ق لاأم�ر بالبح�ث ع�ن  الترتي�ب، يمك�ن �أن تك�ون م�ش�وّهة تمامً�ا، وبخا�صّ
المعلوم�ات الطبيّ�ة، ولنج�رّب البح�ث عب�ر جوج�ل ع�ن مو�ض�وع  يُبحَ�ث دائمً�ا: عالج 
�سرطان الثدي، فلي�س م�ستغربًا �أن يُبحث عنه ب�صورة متكرّرة بالنّظر �إلى �أنّ الن�ساء 
معرّ�ضات لخطر لاإ�صابة ب�سرطان الثدي في حياتهنّ بن�سبة واحدة من ثمانية )بمعنى 
�أنّ�ه ف�ي مقاب�ل كلّ ثمان�ي ن�س�اء ف�ي الولاي�ات المتّح�دة لاأمريكية، �س�يجري ت�ش�خي�ص 
امر�أة واحدة ب�س�رطان الثدي خلال حياتها( وعندما بحثت عن هذا الم�صطلح عبر 
جوج�ل، ا�س�تغرق لاأم�ر 0.52 ثاني�ة للح�ص�ول عل�ى 110 ملايي�ن موق�ع )�إنّ الطبيع�ة 
الديناميكيّ�ة للإنترن�ت تعن�ي �أنّ�ك ق�د تح�ص�ل عل�ى ع�ددٍ مختل�ف م�ن المواق�ع(، فهل 
تكفي�ك ه�ذه المعلوم�ات؟ لا ب�دّ �أن تبقي�ك من�ش�غلً ف�ي غرف�ة الانتظ�ار ل�دى الطبيب، 
ولك�ن انظ�ر قلياًل ع�ن كث�ب، ف�س�وف تج�د �أنّ المواق�ع لاأربع�ة لاأول�ى ه�ي عب�ارة ع�ن 
�إعلان�ات )�س�تقوم بتحمي�ل �صفح�ات مختلف�ة عمّ�ا �أراه �أن�ا الي�وم، ولك�ن ف�ي الجوهر، 
تبق�ى الفك�رة ه�ي نف�س�ها(، وينبغ�ي �أن تك�ون علام�ة لاإعالن الخ�ض�راء بمثاب�ة تنبيه 
�إل�ى �أنّ الموق�ع متحيّ�ز، �أو عل�ى لاأق�ل تج�اريّ بطبيعت�ه، وه�ذا لا يعن�ي بال�ض�رورة �أنّ�ه 
�س�يّئ �أو غي�ر دقي�ق، �أو يح�اول خداع�ك، ولكنّ�ه يمثّ�ل ما ه�و علي�ه؛ �أي مج�رّد �إعالن، 
ولا تظهر �صفحة جمعيّة ال�س�رطان لاأمريكيّة �إلا في المرتبة الخام�س�ة، وتظهر ثلاثة 
�إعلان�ات �أخ�رى ف�ي الج�زء ال�س�فليّ م�ن �صفح�ة جوج�ل، وتتّب�ع ال�صفح�ة الثاني�ة ف�ي 
الترتي�ب نف�س�ه، فهن�اك �أربع�ة �إعلان�ات ف�ي الج�زء العل�ويّ وثلاث�ة في الجزء ال�س�فليّ 
م�ن ال�صفح�ة، ولا تختل�ف ال�صفح�ة الثالث�ة عنهم�ا، فه�ل و�صلت�ك الفك�رة؟ فه�ذه هي 
المواقع الّتي تجذب لاأنظار، و�إنّها المواقع لاأولى الّتي تراها، ولاأخيرة الّتي تمنحك 
فر�صة �أخرى للنقر على �إعلان يلفت النّظر قبل الانتقال �إلى ال�صفحة الثانية، وعلى 
الرغ�م م�ن �إمكانيّ�ة الو�ص�ول �إل�ى �أكث�ر م�ن 109 ملايي�ن موق�ع �آخ�ر، �إلّ �أنّ قلّ�ة م�ن 
النا��س �س�وف تتخطّ�ى �صفحتي�ن م�ن البح�ث عبر جوجل، م�ع �أنّ ما يق�رب من ن�صف 

ه�ذه المواق�ع المعرو�ض�ة ه�ي عبارة ع�ن �إعلانات.
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لاأن�ش�طة  �أو AdWords، طريق�ة عظيم�ة لازده�ار  �إعلان�ات جوج�ل ه�ذه،  وتُع�دّ 
التجاريّ�ة، فال�ش�ركات لديه�ا الحاف�ز لا�س�تخدام Google AdWords؛ نظ�رًا لأنّ نظ�ام 
الدّفع متدرّج، ولا يح�صل �إلّ عند النقر على لاإعلان �أو عندما يدخل الزائر �إلى موقع 
ال�شركة عبر لاإعلان الموجود على �صفحة جوجل، و�إنّها طريقة للإعلان �أقلّ وقاحة 
نوعًا ما، حيث يجري الدّفع فقط عندما يحقّق لاإعلان نتائج معيّنة تترجم عن طريق 
احت�س�اب حرك�ة الم�رور �أو ع�دد الزي�ارات للموقع، و�أمّا الق�ضية لاأه�مّ من لاإعلانات 
فتكم�ن ف�ي تح�س�ين مح�رّكات البحث SEO )))، حيث تتيح ه�ذه التقنيّة الحرّة، للمواقع 
ا�ستخدام كلمات رئي�سة محدّدة لتعزيز حركة المرور/حركة الزوّار �إلى موقعها عبر 
لاإنترنت، و�إنّه من �ش��أن هذه التقنيّة �أن ت�س�تدرج المزيد من الم�س�تخدمين، ومن ثم 
�أن ت��ؤدّي �إل�ى تق�دّم الموق�ع لاإلكترون�يّ �إلى �أعلى ال�صفح�ة لاأولى من )بحث جوجل( 
حي�ث �إنّ ه�ذه المواق�ع لا ينظ�ر �إليه�ا عل�ى �أنّها ذات طبيعة �إعلانيّ�ة، فيمكن اعتبارها 
�أكث�ر �أ�صال�ة وذات طبيع�ة تثقيفيّ�ة وغي�ر متحيّ�زة، وعمومً�ا تُع�دّ هذه التقنيّة �ش�رعيّة، 
ولاأه�مّ م�ن ذل�ك، تُع�دّ مفي�دة، فعل�ى �س�بيل المث�ال، �إذا كن�ت تبح�ث ع�ن �أعرا��ض 
لاإنفلونزا، فمن المرجّح �أن يتقدّم موقع يحتوي على كلمات رئي�سة مثل الحمّى و�آلام 
الج�سم وال�سعال والتعب ولقاح لاإنفلونزا على موقع لا يحتوي �إلّ على الحمّى بو�صفها 
كلمة رئي�س�ة، وتظهر المنطقة الرماديّة �أوا لغام�ضة عندما يتحوّل تح�س�ين محرّكات 
البح�ث SEO �إل�ى التلاع�ب عب�ر مح�رّكات البح�ث SEM )))، وه�ذا، ف�ي الواق�ع، مج�ال 
تدخ�ل في�ه الم�صطلح�ات الغام�ض�ة، وم�ع SEM، ي�س�تخدم الموق�ع الكلم�ات الرئي�س�ة 
ا�س�تخدامًا مفرطًا �أو على نحوٍ غير �صحيح، �أو يكدّ��س �صفحات الويب �أو حتّى ين�ش�ئ 

))) Search Engine Optimization‏: تح�س�ين مح�ركات البح�ث ه�و عل�م تح�س�ين ظه�ور موق�ع �إلكترون�يّ معيّ�ن 

�أو �صفحة موقع �إلكترونيّ في نتائج محرّكات البحث المجانيّة مثل جوجل بحيث يظهر في النتائج لاأولى، 
وذل�ك ع�ن طري�ق درا�س�ة كيفيّ�ة عم�ل مح�رّكات البح�ث والعوام�ل الم�ؤثّرة ف�ي ترتيب النتائ�ج والعمل على 

تح�س�ينها، وه�و يع�دّ �أحد ف�روع مجال الت�س�ويق لاإلكترونيّ.
))) Search Engine Manipulation: الت�س�ويق عب�ر مح�رّكات البح�ث ه�و �ش�كل من �أ�ش�كال الت�س�ويق عبر لاإنترنت 

 )SERPs( يت�ضم�ن التروي�ج لمواق�ع الوي�ب ع�ن طري�ق زي�ادة ظهوره�ا ف�ي �صفح�ة نتائ�ج مح�رك البح�ث
ب�ص�ورة �أ�سا�س�يّة ع�ن طري�ق لاإعلان�ات المدفوعة. 
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رواب�ط زائف�ة �أو غي�ر مرغ�وب فيه�ا، وم�ع �أنّ ه�ذه الممار�س�ة �أدّت �إل�ى رف�ع دع�اوى 
ق�ضائيّ�ة وفر��ض عقوب�ات، �إلّ �أنّ�ه م�ن ال�صع�ب تنظي�م الفا�ص�ل الدقي�ق بي�ن تح�س�ين 

مح�رّكات البح�ث والتلاعب عبر مح�رّكات البحث))).

فكي�ف يمك�ن للم�رء تقيي�م �صحّ�ة ه�ذا الك�مّ الهائ�ل م�ن المعلوم�ات ح�ول ق�ضيّ�ة 
مهمّة مثل علاج �س�رطان الثدي؟ ت�ش�مل بع�ض لاأ�سا�س�يّات الّتي ينبغي معرفتها: �أوّلً، 
�ا، ومج�دّدًا �أق�ول: ه�ذا لا يعن�ي �أنّ�ه غي�ر �صحي�ح، ب�ل يعن�ي  م�ا �إذا كان الموق�ع �إعلانيًّ
�أنّه متحيّز، بحكم �أنّ الموقع �س�يدفع لجوجل �إذا نقرت على الرابط. ثانيًا، انظر �إلى 
الحروف الثلاثة التي تلي النقطة: .com تعني �أنّ الموقع تجاريّ؛ .gov تعني �أنّه مموّل 
م�ن الحكوم�ة؛ .org تعن�ي �أنّ�ه منظّم�ة غير ربحيّة؛ و.net تعني �أنّه قائم على لاإنترنت، 
عل�ى غ�رار .com؛ .edu الت�ي تعن�ي �أنّه موق�ع تعليميّ، وعادة ما يكون مرتبطًا بجامعة، 
ة �أو حكوميّة، وهناك كثير من الرموز لاأخرى، ولكن تلك �أهمّها، والموقع لاأوّل  خا�صّ
ف�ي �صفح�ة جوج�ل لاأول�ى لعالج �س�رطان الث�دي ه�و موق�ع �ش�ركة �أدوي�ة .com، يعل�ن 
ا معلومات، ف�إنّ �أوّل  عن دواء معيّن ل�سرطان الثدي النقيلي)))، وفي حين �أنّه يوفّر �أي�ضً

�صورة تراها هي ا�س�م ال�ش�ركة و�ش�عارها وا�سم الدواء.

وقد اكت�س�بت جوجل �أخيرًا �س�معة �س�يّئة، عندما ادّعت الممثّلة جيني مكارثي �أنّ 
معرفته�ا بال�صل�ة بي�ن اللّق�اح والتوحّ�د ح�صل�ت عليه�ا من جامعة جوجل، وهي لي�س�ت 
ا ممثّلة كوميديّة، في حين �أنّها  مجرّد ممثّلة، و�أمّ، ومنا�صرة قويّة لابنها، ولكنّها �أي�ضً
�ا م�ن ب�اب النكت�ة، ولكنّه�ا ل�م تك�ن تم�زح، فق�د انت�ش�ر ه�ذا التعلي�ق  قال�ت ذل�ك جزئيًّ
كالن�ار ف�ي اله�ش�يم، م�ؤجّجً�ا �أكث�ر ف�أكث�ر �أولئك الّذين وج�دوا �أنّ ادّعاءاتها لا �أ�سا��س 
له�ا م�ن ال�صحّ�ة، فكي�ف يمك�ن للم�رء �أن يفكّ�ر ف�ي جوج�ل عل�ى �أنّ�ه مرج�ع بم�س�توى 

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�ص بهذا الف�صل.

))) Metastatic breast cancer: �س�رطان الث�دي النقيل�يّ ه�و �س�رطان ن�ش��أ ف�ي الثديين، وانت�ش�ر �إل�ى �أجزاء �أخرى 

م�ن الج�س�م، وق�د يك�ون وا�ضحً�ا ف�ي وقت الت�ش�خي�ص لاأوّلي ل�س�رطان الث�دي وفي �أثناء علاج�ه �أو يحدث 
رًا. بعد �أ�ش�هر �أو �س�نوات بو�صفه �س�رطان ثدي متكرِّ
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جامع�يّ ح�ول ق�ضاي�ا �صحّيّ�ة رئي�س�ة؟ دعون�ا نتحقّ�ق م�رّة �أخ�رى، وعندم�ا �أبح�ث عبر 
جوج�ل ع�ن لق�اح/ التوحّ�د، ف�إنّن�ي �أح�ص�ل عل�ى  1،050،000 موق�ع ف�ي 0.54 ثاني�ة 
فق�ط، ولح�س�ن الح�ظّ، ف��إنّ البح�ث ع�ن عالج �س�رطان الث�دي يتف�وّق عل�ى اللق�اح/ 
التوحّ�د بنح�و 108 ملايي�ن موق�ع، و�أمّ�ا التّن�س�يق فه�و نف�س�ه؛ �أربع�ة �إعلان�ات في �أعلى 
ال�صفح�ة لاأول�ى، وثلاث�ة �إعلان�ات ف�ي لاأ�س�فل، وينطب�ق لاأم�ر نف�س�ه عل�ى ال�صفح�ة 
الثاني�ة وما بعده�ا، ونظ�رًا لأنّ ه�ذه الم�س��ألة كان�ت ولا تزال مثيرة للج�دل، ف�إنّ بع�ض 
المواق�ع تن�ش�ر معلوم�ات ت�ش�رح كيف ت�س�بّب اللّقاح�ات مر�ض التوحّد، في حين تن�ش�ر 
المواق�ع لاأخ�رى معلوم�ات ح�ول ع�دم ت�س�بّبها ف�ي ذل�ك، ولنفتر�ض لحظة �أنّك تعي��ش 
على كوكب �آخر، ولم ت�سمع، �أو تقر�أ �أيّ �شيء بخ�صو�ص هذه الم�س�ألة المثيرة للجدل، 
ف�إنّ حقيقة التطرّف الهائل في المعلومات المختلفة التي تبدو جازمة و�صحيحة، هي 

حقيق�ة �صادم�ة، �إن لم تك�ن مروّعة.

وم�ن المري�ح �أن ن�رى ف�ي المقاب�ل، �أنّ عمليّ�ات البح�ث عب�ر جوج�ل، حتّ�ى تلك 
المتعلّقة بق�ضايا م�شحونة بالجدل، لا تتّبع كلّها ن�سق لاإعلانات نف�سه، فعندما �أبحث 
عن عبارة هواتف محمولة/ �سرطان الدّماغ، وهي م�س�ألة �أخرى مثيرة للجدل في كلّ 
م�ن المجتمع�ات الطبيّ�ة وغي�ر الطبيّ�ة، لا تظه�ر �أولًّ �إعلان�ات ل�ش�راء هوات�ف �آي فون 
�أو �إعلان�ات لا�س�تقطاب ج�رّاح دم�اغ لإزال�ة ورم ناج�م ع�ن ا�س�تخدام هات�ف �آي ف�ون، 
وعل�ى العك��س م�ن ذل�ك، فف�ي 0.52 ثاني�ة، �أج�د 6.170.000 موق�ع، حي�ث يع�ود �أوّله�ا 
�إل�ى المعه�د الوطن�يّ لل�س�رطان، الّ�ذي يدح��ض الفك�رة القائل�ة: �إنّ ا�س�تخدام الهاتف 
الخليويّ يرتبط بارتفاع معدّل لاإ�صابة ب�سرطان الدماغ، ولا يظهر �سوى �إعلان واحد 
ف�ي �أ�س�فل ال�صفح�ة لاأول�ى، و�أمّ�ا ال�صفح�ة الثانية مع لاأ�س�ف فما يق�رب من ن�صفها 
��ص للإعلان�ات، الّت�ي تحي�ط بع�دد قلي�ل م�ن المواقع غي�ر لاإعلانيّة في و�س�ط  مخ�صّ
ال�صفح�ة، ولك�نّ المعلوم�ات الّت�ي توفّره�ا ال�صفح�ة لاأول�ى ق�د تكون كافي�ة حول هذه 

الم�س�ألة.
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�ا غي�ر م�أل�وف كثيرًا ف�ي ال�صحافة، ولكنّه يُناقَ��ش  ودعون�ا نج�رّب مو�ضوعً�ا جدليًّ
ف�ي لاأو�س�اط الطبيّ�ة: تعرّ��ض الجني�ن لإ�ش�عاعات الموج�ات الميكرويّة))) ف�ي الرّحم، 
فعندم�ا ت�س�تخدم لاأمّ الحام�ل الميكرووي�ف، فه�ل يتعرّ��ض جنينها الّ�ذي لم يولد بعد 
لخط�ر �أكب�ر للإ�صاب�ة بالحن�ك الم�ش�قوق)))، حي�ث تعج�ز ال�ش�فّة العلي�ا و�س�قف الف�م 
ع�ن الالتح�ام قب�ل ال�ولادة، ما يت�رك فج�وة ف�ي منت�ص�ف الوج�ه؟ وف�ي حي�ن �أنّ ه�ؤلاء 
لاأطف�ال يتمتّع�ون ف�ي الغال�ب ب�صحّ�ة جيّ�دة، �إلا �أنّه�م يخ�ضع�ون لكثي�ر م�ن العمليّ�ات 
الجراحيّ�ة الكب�رى وال�صغ�رى خالل مرحل�ة الطفول�ة، ب�دءًا م�ن �س�ن ثلاث�ة �أ�ش�هر، 
و�ص�ولً �إل�ى �أواخ�ر �س�نّ المراهقة، وقد تبيّن �أنّ ا�س�تخدام مكمّلات حم�ض الفوليك))) 
قب�ل ال�ولادة يح�دّ عل�ى نح�وٍ كبي�ر من �أخط�ار هذه الحالة ال�ش�اذّة، ومع ذل�ك، لا يزال 
هن�اك عن�ص�ر وراث�يّ كبي�ر، ل�ه علاق�ة �ضئيل�ة، �أو لا علاق�ة ل�ه بتعرّ��ض لاأمّ للموجات 
الميكرويّ�ة �أو بتناوله�ا للمكمّالت الغذائيّ�ة، بي�د �أنّ ع�ددًا من الجماع�ات يعتقدون �أنّ 
تعرّ�ض لاأم للموجات الميكرويّة المنبعثة من �أجهزة المطبخ المنت�ش�رة في كلّ مكان 

يمك�ن �أن يزي�د م�ن خط�ر ولادة طف�ل م�ص�اب بحنك م�ش�قوق.

للموج�ات  بالتعر��ض  م�ش�قوق  حن�ك  عب�ارة  ع�ن  جوج�ل  ف�ي  �أبح�ث  وعندم�ا 
الميكرويّ�ة، لا يظه�ر �س�وى 948.000 نتيج�ة خالل 0.59 ثاني�ة، وم�ن الوا�ض�ح �أنّ ه�ذه 
الق�ضيّ�ة لي�س�ت �س�اخنة، وم�ن لاأف�ض�ل للكات�ب الم�س�تقلّ الّ�ذي يتطلّ�ع �إل�ى الن�ش�ر ف�ي 
العدد القادم من مجلات الف�ضائح لاأمريكيّة �أن يبحث عن مو�ضوع �آخر، ولا تعر�ض 
ف��إن  م�ن ذل�ك،  العك��س  ب�ل عل�ى  لاأول�ى،  ال�صفح�ة  �أعل�ى  ف�ي  �إعلان�ات  �أيّ  جوج�ل 

))) Microwave: الموجات الميكروية -�أو موجات الميكروويف- هي نوع من لاإ�شعاع الكهرومغناطي�سي، مثلها 

كمثل الموجات الراديوية، ولاأ�ش�عة فوق البنف�س�جية، ولاأ�ش�عة ال�س�ينية و�أ�ش�عة جاما، وللأ�ش�عة الميكروية 
كثير من التطبيقات بما في ذلك الات�صالات، والرادار، وربما لاأكثر �شيوعًا عند معظم النا�س: الطبخ.

))) Cleft Palate: الحن�ك �أوا لحل�ق الم�ش�قوق ه�و فتح�ة �أوا ن�ش�قاق ف�ي �س�قف الف�م، ويح�دث عندم�ا لا تلتح�م 

لاأن�س�جة معً�ا ف�ي �أثن�اء النم�و ف�ي الرح�م، وغالبً�ا ما يت�ضمّ�ن الحلق الم�ش�قوق ان�ش�قاقًا في ال�ش�فة العليا، 
ولك�ن يمك�ن �أن يح�دث ذل�ك م�ن دون �أن ي�ؤث�ر في ال�ش�فة.

.Folic acid (((
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المواق�ع لاأح�د ع�ش�ر لاأول�ى ه�ي عب�ارة ع�ن مق�الات بحثيّ�ة �أكاديميّ�ة، يت�ضمّ�ن كثي�ر 
منه�ا مختب�رات وفئرانً�ا، ونج�د ف�ي �أ�س�فل ال�صفحة ثلاث�ة �إعلانات، يع�ود اثنان منها 
لمنظّمات غير ربحيّة تعالج )مجانًا( لاأطفال ذوي الحنك الم�شقوق في جميع �أنحاء 
العال�م، والثال�ث يع�ود ل�ش�ركة كيميائيّة توفّر اله�ض�م بالموج�ات الميكرويّة للمركبات 
الكيميائيّ�ة، وبال�كاد تك�ون مواق�ع لافت�ة، ولا نج�د �إعلان�ات لبي�ع �أف�ران الميكرووي�ف 
لاإ�صاب�ة بالحن�ك  ت�دارك  �إل�ى  الرامي�ة  الميكرووي�ف ف�ي الجه�ود  �أف�ران  ولا لحظ�ر 
الم�ش�قوق، وق�د ي�صب�ح ه�ذا المو�ض�وع  يومً�ا ما �س�اخنًا وجدي�رًا بالبرام�ج الحواريّ�ة، 
ولك�ن ف�ي الوق�ت الراه�ن، لا ي�زال )بح�ث جوجل( حول�ه نقيًّا، وغير مل�وّث، وقد يعدّه 

: كون�ه مج�رّد معلوم�ات. الكثي�رون ممالًّ

وجوجل لي��س وحده في نتائج البحث المثيرة للاهتمام، و�إذا عاينت محرّكات 
بح�ث �أخ�رى، ف�س�وف تج�د �أنّه�ا تتّب�ع �صيغً�ا مماثل�ة، فكي�ف يمكن�ك ت�صفّ�ح موا�ضي�ع 

مهمّ�ة، عندم�ا يك�ون هناك الكثي�ر من المعلوم�ات المتحيّزة؟ 

�إليك بع�ض لاأدوات الي�سيرة الّتي ينبغي تذكّرها:

1. اِح�ذر المواق�ع لاإعلانيّ�ة؛ فف�ي حي�ن �أنّ كثي�رًا منه�ا يحت�وي على معلوم�ات مفيدة، 
تذكّ�ر ما ه�ي علي�ه: �إنّه�ا �إعلان�ات، و�إنّه�ا تبي�ع �ش�يئًا م�ا؛ منتجً�ا �أو مرك�ز عالج 

ا �أو ق�د تك�ون منظّم�ة غي�ر ربحيّ�ة تطل�ب تبرّعات. �أوا ختب�ارًا ت�ش�خي�صيًّ

2. ابح�ث �أوّلً ع�ن مواق�ع تنته�ي ب�ـ .org �أو .gov: �صحي�ح �أنّ كثي�رًا منّ�ا ق�د يكون حذرًا 

من المواقع المموّلة من الحكومة، �إلا �أنّها توفّر بيانات غير متحيّزة م�ستخل�صة 
من درا�سات �أكبر.

3. اِح�ذر المواق�ع الت�ي تموّله�ا �ش�ركات لاأدوي�ة، فف�ي حين �أنّ كثيرًا م�ن لاأدوية جرى 

فح�صه�ا جيّ�دًا، ويمك�ن �أن تنق�ذ لاأرواح، ف�إنّ ه�ذه المواقع ينبغي عدم اعتبارها 
الم�كان لاأوّل للتع�رّف �إلى مر�ض �أو حالة معيّنة.
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ويمك�ن تطبي�ق ه�ذه لاأدوات عل�ى �أيّ حال�ة �أو �أعرا��ض �أوا �ستف�س�ار �صح�يّ ق�د 
يك�ون لدي�ك، وكلّم�ا كان�ت الحال�ة �أق�لّ �إثارة للج�دل �أوا �س�تحقاقًا للن�ش�ر، �أو حتّى �أقلّ 

�ش�يوعًا، ارتفع�ت ن�س�بة ظه�ور المواق�ع التثقيفيّ�ة عل�ى ح�س�اب المواق�ع لاإعلانيّ�ة.

ولا يمكنن�ا �إلق�اء اللّ�وم عل�ى لاإنترن�ت ح�ول خطئن�ا المتمثّ�ل ف�ي الوق�وع فري�س�ة 
للدعاي�ة ال�صاخب�ة والخراف�ات المتعلّقة بالطبّ، وقبل �أكثر من مئة عام حقّق كلارك 
�س�تانلي �ش�هرة كبي�رة عندم�ا جم�ع ح�ش�دًا كبي�رًا من النّا��س، وخدعهم بدواءٍ �س�حريّ 
م�س�تخرج م�ن �س�مّ الثعب�ان، وكان يقت�ل الثعابي�ن، بينم�ا ي�روّج لفوائ�د �إف�رازات تل�ك 
الزواحف، مدّعيًا �أنّ اختراعاته الطبيّة م�ش�تقّة من و�صفة �س�ريّة لطبيب هنديّ، و�أنّ 
ه�ذه الع�ص�ارة �أوا لزي�ت ال�س�حريّ �س�وف يعال�ج جمي�ع �أن�واع لاأمرا��ض، بم�ا في ذلك 
�آلام لاأ�س�نان والت�واء المفا�ص�ل ولاآلام ال�شّ�ائعة، ويمكن�ك مقاب�ل 50 �س�نتًا للزجاج�ة 
�أن ت�ش�تري التري�اق الخا��صّ ب�ك )وه�و ما ي�وازي الي�وم نح�و 13 دولارًا - ثمنً�ا لا ب�أ��س 
ب�ه(، وف�ي ع�ام 1917، ق�رّر ال�وكلاء الفيدراليّ�ون معرف�ة المكوّن�ات الّت�ي تت�ش�كّل منه�ا 
ب�ضائ�ع �س�تانلي الطبّيّ�ة، فوج�دوا �أنّه�ا بالفع�ل ن�وع من زي�ت الثعبان الّ�ذي يحتوي على 
99 في المئة من الزيت المعدنيّ، وقليلً من دهن البقر، وبع�ض الفلفل لاأحمر وزيت 

التربنتين لإعطائه هذا المذاق الطبيّ الرائع، و�س�رعان ما �أوقف �س�تانلي عن العمل، 
�ا، وه�و ينم�و الي�وم لي�ش�مل جمي�ع �أ�ش�كال  ولك�نّ م�صطل�ح بائ�ع زي�ت الثعب�ان بق�ي حيًّ

التزيي�ف الّت�ي تتجاوز القط�اع ال�صحّيّ.

هل ينبغي تقييم طبيبك عبر موقع يلب؟

م�اذا ع�ن لاأطبّ�اء والم�ست�ش�فيات ومراك�ز العالج؟ يلج��أ كثي�ر منّ�ا �إل�ى الموق�ع 
و�س�هل  �أنيقً�ا  الموق�ع  كان  و�إذا  �أو للم�ست�ش�فى،  الرعاي�ة  لمق�دّم  العائ�د  لاإلكترون�يّ 
الا�س�تخدام والت�صفّ�ح، ويوفّ�ر بع��ض المعلوم�ات المفي�دة، فغالبًا ما يُعدّ ذلك مك�س�بًا 
الت�س�ويقيّة  والخ�دع  المنتج�ات  بي�ع  ب�أماك�ن  مليئً�ا  الموق�ع  كان  �إذا  و�أمّ�ا  �ا،  �إ�ضافيًّ
والادّعاءات المبالغ فيها بتحقيق نتائج غير واقعيّة، فهذا يثير الا�ستغراب، ولكن ماذا 
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�ة بتقيي�م لاأطبّ�اء؟ تعتمد الم�ؤ�سّ�س�ة التي �أعمل فيه�ا نظامَ تقييم  ع�ن المواق�ع الخا�صّ
داخل�يّ يمل��ؤه المر�ض�ى، ويح�ص�ل لاأطبّ�اء عل�ى نتائج�ه ب�ص�ورة �س�رّيّة، و�إذا ح�صلن�ا 
عل�ى تقييم�ات رائع�ة، ف�إنّن�ا نح�بّ النظ�ام، و�إذا انخف�ض�ت تقييماتن�ا، فهن�اك حتمً�ا 
عي�ب ف�ي النظ�ام، وبالن�س�بة لت�صنيفات�ي، ف�إنّن�ي �أجده�ا غي�ر مجدي�ة �إل�ى ح�دٍّ كبي�ر؛ 
ل�س�بب ي�س�ير، وه�و �أنّ هن�اك ع�ددًا قلياًل م�ن المر�ض�ى يُطل�ب منه�م الم�ش�اركة، وفي 
ا من المر�ضى ا�س�تمارة التقييم ه�ذه، ولكنّني �أتلقّى  المتو�سّ�ط، يم�لأ ع�دد �ضئي�ل ج�دًّ
بطريقة ما درجة مح�س�وبة وفق عمليّة معقّدة، ورتبة مئويّة بالمقارنة مع نظرائي في 
مجال العمل، وعدد قليل من نقاط البيانات لاأخرى، الّتي قد لا يكون لها �أيّ ت�أثير في 
الجودة الفعليّة للرّعاية، وقد يقرّر الدرجة الّتي �أح�صل عليها عدد لا يتجاوز الخم�سة 

�أوا لع�ش�رة م�ن بي�ن لاآلاف الّذي�ن �أقابله�م خلال اثني ع�ش�ر �ش�هرًا.

لاأطبّ�اء  مراجع�ات  بن�ش�ر  يق�وم  وم�ن  العامّ�ة؟  التقيي�م  مواق�ع  ب�ش��أن  وم�اذا 
و�أطبّ�اء لاأ�س�نان والم�ست�ش�فيات والعي�ادات؟ وه�ل ه�ذه المراجع�ات �صحيح�ة؟ ويع�دّ 
موقع يلب �أحد هذه المواقع الرائجة، فهو موقع وتطبيق مجانيّ لا يتطلّب منك �س�وى 
به�دف  2004م؛  ع�ام  �أُ�سّ��س  وق�د  المعلوم�ات،  �أغل�ب  �إل�ى  للو�ص�ول  الدخ�ول  ت�س�جيل 
»م�س�اعدة النا��س عل�ى العث�ور عل�ى عدد لا يُح�صى من ال�ش�ركات والخدم�ات المحلّيّة 
مث�ل �أطبّ�اء لاأ�س�نان، وم�صفّف�ي ال�ش�عر، والميكانيكيّي�ن«، وه�و لديه في المتو�سّ�ط 26 
ا عل�ى  ا عل�ى التطبي�ق، و�أكث�ر م�ن 80 ملي�ون م�س�تخدم �ش�هريًّ ملي�ون م�س�تخدم �ش�هريًّ
الموق�ع لاإلكترون�يّ، وق�د نُ�ش�رت عل�ى الموق�ع، من�ذ �أواخ�ر ع�ام 2016م، 127 ملي�ون 
مراجع�ة، وق�د و�صف�ت �أكث�ر م�ن 42 �ألفً�ا منها تج�ارب م�ع الم�ست�ش�فيات لاأمريكيّة)))، 
وه�ي �ش�فّافة؛ لأنّه�ا تن��صّ عل�ى �أنّه�ا تجن�ي �أمواله�ا م�ن لاإعلان�ات، وتن��صّ عل�ى �أنّ�ه 

لا يح�قّ لل�ش�ركات تغيي�ر المراجع�ات الت�ي تتلقّاه�ا.

ه�ل يمكن�ك ا�س�تخدام موق�ع مث�ل يل�ب ب�كلّ ثق�ة لجم�ع معلوم�ات ح�ول طبيب�ك 
�أو حول الم�ست�ش�فى �أو حول طبيب لاأ�س�نان؟ الجواب معقّد؛ لأنّك لا تعرف المقايي��س 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�ص بهذا الف�صل.
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الّت�ي اعتمده�ا المراجع�ون عل�ى الموق�ع، ولا م�دى �أمانته�م، فف�ي الغال�ب، لا ين�ش�ر 
المراجعون عبر لاإنترنت �آراءهم �إلّ  في حال كانت تجربتهم �إيجابيّة للغاية �أو �سلبيّة 
للغاي�ة، و�إذا �أم�ض�ى المري��ض وقتً�ا ع�صيبً�ا لإيج�اد موق�ف لل�س�يارة م�ن �أج�ل موع�ده، 
وو�ص�ل مت�أخّ�رًا، وا�ضط�رّ �إل�ى الانتظ�ار ن�ص�ف �س�اعة �إ�ضافيّة قبل ر�ؤي�ة الطبيب، فقد 
يكت�ب مراجع�ة عل�ى غ�رار: »انتظ�رت وقتً�ا طوياًل لمقابل�ة الطبي�ب« وفي ح�ال وجدت 
المري�ض�ة موقفً�ا رائعً�ا ل�س�يارتها، وو�صل�ت ف�ي الوق�ت المح�دّد، ور�آه�ا الطبي�ب ف�ي 
الوق�ت المنا�س�ب، فم�ن المحتم�ل �أن تكت�ب مراجع�ة مختلف�ة، ولي��س لأيّ م�ن هاتي�ن 
المراجعتي�ن علاق�ة بالرّعاي�ة الّتي تلقّاها المري��ض، ولكنْ كلاهما يعلّق على التجربة 
عمومً�ا، و�إنّ�ه م�ن المرجّ�ح �أن يق�وم ه��ؤلاء المر�ض�ى �أنف�س�هم بمعاين�ة المراجع�ات 
لاأخرى قبل ن�شر مراجعاتهم، ومن طبيعتك الب�شريّة �أن ترغب في �أن تكون من�سجمًا 
مع لاآخرين و�أن تكتب تقييمًا مماثلً لما �سبق �أن ر�أيته، ويعود هذا �إلى لعنة الاعتقاد 
لاأ�صليّ: �إذا كنت تعتقد �أنّ الرعاية الطبّيّة ينبغي �أن تكون ممتازة، ف�س�وف يكون من 
ع�ب علي�ك �أن تق�ول - و�أن تعتق�د - خالف ذل�ك، و�إذا �أتيت �إلى الموعد مت�ش�كّكًا  ال�صّ
لأنّك قر�أت بع�ض المراجعات ال�سيّئة، ف�سوف تجد كلّ لاأ�سباب لكتابة مراجعة �سيّئة 

بالمثل. 

�ة بالأعم�ال مث�ل  و�أعتق�د �أنّ موق�ع يل�ب ه�و م�ص�در رائ�ع للمراجع�ات الخا�صّ
المطاع�م، والفن�ادق، و�أماك�ن ق�ض�اء لاإج�ازات، حيث نجد عادة مراجع�ات متعدّدة، 
وكثي�ر منه�ا يك�ون م�س�لّيًا، و�س��أرغب ف�ي معرف�ة �أنّ المعكرون�ة بجبن�ة البارمي�زان ق�د 
ت�سبّبت في مر�ض �أحد المراجعين، بينما تقول المراجعة التّالية: �إنّها تطلبها في كلّ 
مرّة تذهب �إلى ذلك المكان، ولم يح�صل لها �أيّ �ش�يء با�س�تثناء ح�صولها على وجبة 
ممتازة، ولكنّ لاأمر مختلف بالن�سبة �إلى لاأطبّاء، والنتيجة لي�ست بهذه الب�ساطة، و�إذا 
كان المري�ض يعاني من مر�ض معقّد لي�س له علاج �شافٍ، فهل يكون الطبيب �سيّئًا؟ و�إذا 
كان المري�ض يعاني من مر�ض يمكن علاجه ب�سهولة، ولم ينتبه الطبيب �إلى ذلك، لكنّه 
عاين المري�ض في الموعد المحدّد، وكان طاقم العمل لديه لطيفًا، وتعافى المري�ض 
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عل�ى الرغ�م م�ن تلقّي�ه رعاي�ة غير منا�س�بة، ووفّر ل�ه المكتب موقفً�ا مجّانيًّا، فهل هذا 
يجعل الطبيب ماهرًا؟ المراجعات على موقع يلب قد تقول ذلك، ويمكن للمواقع الّتي 

تتي�ح مث�ل ه�ذه المراجع�ات ال�س�ريعة �أن تكون، على �أق�لّ تقدير، م�ضلّلة. 

وهن�اك ط�رق مو�ضوعيّ�ة �أكث�ر لتقيي�م لاأطبّ�اء والم�ست�ش�فيات، عل�ى الرغ�م م�ن 
احتوائها على عيوب متعدّدة، ولكن من الم�ؤ�سف �أنّ و�صول لاأ�شخا�ص �إلى هذه المواقع 
�أق�لّ �س�هولة وخ�ارج نط�اق وعيه�م م�ن موق�ع يل�ب، ف�ي ع�ام 1998م، �أُ�سّ�س�ت ليبف�روغ 
ج�روب))) بو�صفه�ا منظّم�ة هدفه�ا مراقب�ة ت�صني�ف الم�ست�ش�فيات، وهي توفّ�ر بيانات 
لة عن معدّلات الم�ضاعفات الطبيّة والنتائج الناجحة وغير الناجحة للعلاجات  مف�صّ
المتعدّدة وعدد حالات �إعادة الدخول الطارئة للمري�ض، وما �إلى ذلك، وا�ستنادًا �إلى 
المعلومات التي توفّرها الم�ست�شفيات طواعيّة حول نتائج محدّدة لإجراءات محدّدة، 
يمك�ن تحلي�ل المقايي��س لتح�س�ين �سالمة المر�ض�ى والح�دّ م�ن النتائج ال�س�يّئة، فعلى 
�سبيل المثال، تحقّق الم�ست�شفيات الّتي تجري �أكثر من خم�س مئة جراحة فتح مجرى 
جانبي ال�شريان التاجي»CABG)))، وتلفظ )كابدج( وهي جراحة قلب مفتوح لإ�صلاح 
ا �أف�ضل من تلك الّتي تجري �أقلّ من خم��س مئة  ال�ش�رايين الم�س�دودة« ت�صنيفًا �س�نويًّ
عمليّة �س�نويًّا، وينطبق ذلك على الم�ست�ش�فيات الّتي تجري عمليّات جراحيّة لإ�صلاح 
تمدّد ال�شريان لاأورطي البطنيّ))) والولادات المبكّرة)))، وقد وجدت بع�ض التقييمات 
حول دقّة هذه الطريقة في قيا��س الجودة �أنّ هذه لاأرقام لي�س�ت حكمًا �صحيحًا، و�أنّ 

مزي�دًا م�ن الحالات لا يعني بال�ضرورة نتائج �أف�ضل))).

.Leapfrog Group (((

.Coronary Artery Bypass Graft (((

))) Abdominal aortic aneurysm: تم�دّد ال�ش�ريان لاأورط�ي البطن�يّ ه�و حال�ة تتّ�ص�ف بوج�ود منطق�ة مت�ضخّم�ة 

في الجزء ال�سفليّ من الوعاء الدمويّ الرئي�س الذي يمدّ الج�سم بحاجته من الدم )ال�شريان لاأورطى(. 
يمتدّ ال�ش�ريان لاأورطى من القلب عبر منت�صف ال�صدر والبطن.

))) المرجع رقم 4 في ملحق االمراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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و�إنّ �أح�د تحيّ�زات البيان�ات ال�ص�ادرة ع�ن ليبف�روغ يتمثّ�ل ف�ي �أنّه�ا لا ت�أخ�ذ ف�ي 
الح�س�بان ب�ص�ورة وا�ضح�ة الاختالف بي�ن فئ�ات المر�ض�ى، فعل�ى �س�بيل المث�ال، م�ن 
المرجّ�ح للم�ست�ش�فى الّ�ذي يُج�ري جراح�ة قل�ب لمر�ض�ى لا يعانون م�ن �أيّ م�ضاعفات 
طبّيّة �أخرى، كجراحة �سابقة غير ناجحة في القلب، �أو م�شكلات طبّيّة �سابقة كمر�ض 
ال�سكّري، �أو �أمرا�ض الرئة، �أو �أمرا�ض ال�شرايين، �أوا لتقدّم في ال�سنّ، �أن تحقّق عبر 
ليبفروغ نتائج وبيانات �أف�ضل من م�ست�شفى يتعامل مع مر�ضى قلب يعانون من �أو�ضاع 

�شديدة التعقيد.

وت�ودّ كلّ مري�ض�ة �أن يك�ون طبيبه�ا طبيبًا خارقًا، ولكن ما معنى �أن يكون المرء 
طبيبً�ا خارقً�ا؟ لاأطبّ�اء الخارق�ون �أو )�س�وبر دكت�ورز( ه�م مجموع�ة ت�ص�ف نف�س�ها 
بـ��أنّها »قائم�ة م�ن لاأطبّ�اء البارزي�ن، الّذي�ن نال�وا درج�ة عالي�ة م�ن تقدي�ر لاأق�ران، 
�ا« ويُج�رى الاختي�ار وف�ق تر�ش�يحات لاأق�ران، وتُب�ذل الجه�ود  �أو حقّق�وا �إنج�ازًا مهنيًّ
»لمنع التلاعب في الاقتراع، ولا يحقّ للأطبّاء تر�شيح �أنف�سهم« ويدعى لاأطبّاء الّذين 
ينالون �أعلى الدرجات لتقييم المر�شّحين لاآخرين في مجال اخت�صا�صهم، وا�ستنادًا 
�صاته�م،  �إل�ى مراجع�ة لاأق�ران، يظه�ر لاأطبّ�اء الم�صنّف�ون ت�صنيفً�ا عاليً�ا ف�ي تخ�صّ
ف�ي �أح�د �أع�داد مجلّ�ة �س�وبر دكت�ورز المحليّ�ة الّت�ي ت�وزّع عل�ى نط�اق وا�س�ع، ولاأق�ران 
ه�م الّذي�ن يقوم�ون بعمليّة تقيي�م لاأطبّاء، ولي��س المر�ضى �أوا لم�ؤ�سّ�س�ات الخارجيّة، 
وت�س�تند عمليّ�ة الاختي�ار عل�ى مي�زات معيّن�ة مثل �س�نوات الخب�رة، والجوائ�ز المهنيّة، 
ولاأبح�اث المن�ش�ورة، والمه�ارات القياديّ�ة، و�ش�هادة الب�ورد، وحتّ�ى ه�ذه النقط�ة، كلّ  
ا، وه�و كذل�ك ف�ي الج�زء لاأكبر، و�أنا �ش�خ�صيًّا �س�وبر دكت�ور! ولكنّ  �ش�يء يب�دو �ش�رعيًّ
ال�صدم�ة ت�أت�ي لاحقً�ا، و�إذا كن�ت تري�د �أن تظه�ر ف�ي مجل�ة �س�وبر دكت�ورز ب�صفت�ك 
طبيبًا متميّزًا، ف�أنت مدعوّ ب�شدّة، وفي منا�سبات متعدّدة، �إلى �شراء م�ساحة �إعلانيّة 
ف�ي مجلّته�م المميّ�زة، وق�د يك�ون اله�دف م�ن ه�ذا المبل�غ مج�رّد �إب�راز ا�س�مك �أكثر، 
�أو يمك�ن �أن ي�ص�ل لاإعالن �إل�ى �صفح�ة كامل�ة ملوّن�ة ح�ول عمل�ك، وه�ل ه�ذه �ش�هرة 

خا�ضع�ة لمراجع�ة لاأق�ران �أم دعاي�ة؟ �إنّه�ا دعاية.
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ويوج�د موق�ع مماث�ل، وه�و كا�س�تل كونولل�ي))) لأف�ض�ل طبي�ب �أو )ت�وب دكت�ور( 
الّ�ذي ي�س�تند �إل�ى مراجع�ة لاأق�ران، وت�ش�به عمليّ�ة الاختي�ار ف�ي ه�ذا الموق�ع عمليّ�ة 
الاختيار لدى �سوبر دكتورز، حيث يقوم لاأقران بتر�شيح وت�صنيف لاأطبّاء في مجال 
اخت�صا�صه�م، فعل�ى ه�ذا الموق�ع، يقودن�ا راب�ط )م�وارد ت�وب دكت�ورز( �إل�ى �إمكانيّ�ة 
لاإعالن ف�ي �صحيف�ة نيوي�ورك تايم�ز. نع�م، �إنّ عمليّ�ة الاختي�ار ل�دى كا�س�تل كونولل�ي 
يُراجعه�ا لاأق�ران، ولكنّه�ا ملوّثة ب�إغراء التروي�ج الذاتيّ عن طريق لاإعلان المدفوع، 
�أوا لدعاي�ة، ولنفتر��ض �أنّ�ك ف�ي حاج�ة �إل�ى �إيج�اد طبي�ب، ولكنّ�ك ل�س�ت مت�أكّ�دًا م�ن 
ه�و لاأف�ض�ل: لن�س�تخدم جوج�ل، ونبح�ث عن )�أف�ضل طبيب قلب في لو��س �أنجلو��س(، 

فالراب�ط لاأوّل الّ�ذي �س�يظهر ه�و كا�س�تل كونولل�ي، والثان�ي ه�و يلب.

المواقع ال�صحّيّة وفنّ الت�شخي�ص الذاتيّ

�إذا كن�ت ف�ي لاأ�سا��س تغو��ص ف�ي البح�ث ح�ول الم�س�ائل ال�صحّيّ�ة، �س�واء �أكان�ت 
�ا �أم م�ست�ش�فيات �أم �أطبّ�اء، فم�ن المرجّ�ح �أن يك�ون كثير  �ا �أم �أدوي�ة �أم �أمرا�ضً �أعرا�ضً
م�ن المواق�ع الّت�ي توفّ�ر معلوم�ات را�س�خة تتعلّ�ق بال�صحّ�ة م�ألوفً�ا لديك، فه�ي كثيرة، 
وربّم�ا تك�ون عل�ى دراي�ة كافي�ة بالمواق�ع الّت�ي تتج�اوز مح�رّكات البح�ث مث�ل جوج�ل 
�أو ياه�و، وتدّع�ي بع��ض المواق�ع �أنّها تقدّم معلوم�ات بحتة )وهي كذلك(، في حين �أنّ 
بع�ضها لاآخر تجاريّ، ويحتوي على �إعلانات متعدّدة، �إمّا م�ضمّنة في الن�صّ، �أو على 
�شكل �إعلانات منبثقة)))، �أو �إعلانات تعود �إلى الجهات الراعية للموقع، وعند معاينة 
المواقع ال�صحّيّة وا�ستخدامها، �ضع ن�صب عينيك لاأنواع المتعدّدة، بما في ذلك تلك 
ة بالم�ست�ش�فيات، ومواقع �ش�ركات  الّتي تقدّم معلومات �صحّيّة عامّة، والمواقع الخا�صّ
�ة ب�أح�د لاأمرا�ض، ومواقع �ش�ركات لاأدوي�ة، والمواقع غير  الت�أمي�ن، والمواق�ع الخا�صّ
التجاريّ�ة الّت�ي تن�ش�ر معلوم�ات عن لاأدوي�ة، والمواقع لاإلكترونيّة الّت�ي توفّر معلومات 

.Castle Connolly (((

.Pop-up (((
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لاإلكترونيّ�ة  المواق�ع  �إطالق  عن�د  التدقي�ق  لغي�اب  ونظ�رًا  لاأطبّ�اء،  م�ؤهّالت  ع�ن 
وت�ش�غيلها، ف��إنّ لدي�ك كثي�رًا م�ن لاأدوات وبع��ض المعلوم�ات لاأ�سا�س�يّة الّت�ي تتيح لك 
التنقّل في هذه ال�شبكة المت�شابكة من المعلومات ال�صحّيّة الّتي ي�سهل الو�صول �إليها.  

وتغطّ�ي  و�ش�ائعة،  كبي�رة  العامّ�ة  بال�صحّ�ة  المتعلّق�ة  المواق�ع  ما تك�ون  وغالبً�ا 
مج�الً وا�س�عًا م�ن المعلوم�ات ال�صحّيّ�ة، ويق�وم لاأطبّ�اء ف�ي كثير من الح�الات بتوفير 
المحت�وى �أو تحري�ره، وم�ن بي�ن هذه المواق�ع المتعلّقة بال�صحّة العامّ�ة مواقع تجاريّة 
 ،)www.mayoclinic.org :(، ومنظّمات غير ربحيّة )مثلwww.webmd.com :مثل(
التجاريّ�ة  cdc.gov( وتحت�وي المواق�ع  ومواق�ع تديره�ا الحكوم�ة الفيدراليّ�ة )مث�ل: 
ل با�س�تمرار  عل�ى حج�م كبي�ر م�ن لاإعلان�ات، ما ق�د ي�ؤدّي �إل�ى التحيّ�ز، ولكنّها تتن�صّ
م�ن مث�ل ه�ذا الت�أثي�ر، و�أمّ�ا المواق�ع غي�ر الربحيّ�ة فهي تحت�وي على �إعلان�ات تجاريّة 
ة، وتقدّم مواقع الحكومة الفيدراليّة  قليلة �أو معدومة، ولكنّها تروّج لخدماتها الخا�صّ
عل�ى  التركي�ز  م�ع  �إعلان�ات،  دون  م�ن  متحيّ�زة،  غي�ر  معلوم�ات  نع�دّه  �أن  ما يمك�ن 
المعلوم�ات الم�س�تخل�صة م�ن الدرا�س�ات الكبي�رة القائم�ة عل�ى لاأدلّ�ة، وتق�دّم بع��ض 
المواقع )�أدوات لفح�ص لاأعرا�ض( ومن ال�سهل الوقوع في فخّ الت�شخي�ص الذاتيّ )�أو 
الت�ش�خي�ص للعائل�ة ولاأ�صدق�اء( ا�س�تنادًا �إل�ى تل�ك لاأدوات الّتي ي�س�هل ا�س�تخدامها، 
داع  ا؛ ق�د تك�ون �أعرا��ض ال�صّ ولك�ن تذكّ�ر �أنّ قائم�ة م�ن لاأعرا��ض لا تُع�ادل ت�ش�خي�صً
الن�صف�يّ))) م�ش�ابهة لأعرا��ض ال�س�كتة الدماغيّ�ة، وق�د تك�ون �أعرا��ض النوب�ة القلبيّ�ة 
مماثل�ة لأعرا��ض فيرو��س المع�دة �أوا لته�اب الكت�ف، وينبغ�ي ع�دم ا�س�تخدام �أدوات 
�ص في الرعاية ال�صحّيّة،  فح�ص لاأعرا�ض �إلّ بهدف توجيهك لالتما��س ر�أي متخ�صّ

ولي��س لإج�راء ت�ش�خي�ص ذات�يّ �أو و�ض�ع خطّ�ة علاج))).

وعمومً�ا، ف��إنّ البح�ث عب�ر لاإنترن�ت عن معلومات حول ال�صحّ�ة يمكن �أن يف�ضي 
�ا، بل ومفيدًا، وفي حي�ن يمتع�ض كثير  �ا وتعليميًّ �إل�ى نتائ�ج �صحيح�ة، و�أن يك�ون تنويريًّ

.Migraine (((

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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م�ن لاأطبّ�اء، عندم�ا يق�ول لهم المري�ض: »لقد بحثت ح�ول المو�ضوع«، ف�إنّ بحوثه قد 
تك�ون ف�ي بع��ض لاأحي�ان �س�ليمة، و�إذا كان المري��ض يعان�ي م�ن مر��ضٍ ن�ادر، وزوّدن�ا 
�ا؛ لتوفي�ر بع��ض الجه�د لاإ�ضاف�يّ، ولك�نّ  بمق�الات حول�ه، ف�س�يكون الكثي�ر منّ�ا ممتنًّ
ال�شبكة ت�صبح مربكة عندما تقوم المواقع المبنيّة على لاآراء والحكايات ال�شخ�صيّة 
والت�ضخي�م ال�س�افر والمزاع�م الكاذب�ة بالتلاع�ب بالباح�ث لت�صدي�ق ما ه�و من�ش�ور، 
ويواج�ه لاأ�ش�خا�ص م�ش�كلات، عندم�ا يبحث�ون عن المعلوم�ات عبر لاإنترنت ا�س�تنادًا 
�إل�ى مفاهي�م م�س�بقة، وهن�ا تظه�ر مجدّدًا لعن�ة الاعتقاد لاأ�صل�يّ، و�إذا كنت تعتقد �أنّ 
تناول كميّات كبيرة من فيتامين �س�ي يقي من نزلات البرد، ف�س�وف تبحث عن مواقع 
ت�روّج له�ذه الفك�رة )و�س�تجدها ب�س�هولة( و�إذا كنت تعتقد �أنّ الع�صائ�ر المطهّرة هي 
ال�س�بيل لتح�س�ين ال�صحّ�ة والرفاهي�ة، فم�ن ال�س�هل �إيج�اد المواق�ع الّت�ي تدع�م ذلك، 
و�إذا كان م�ن عادات�ك ت�أخي�ر اللق�اح، فالم�ص�ادر عب�ر لاإنترن�ت كثي�رة )ولك�ن يرجى 
ق�راءة الف�ص�ل العا�ش�ر �أوّلً( و�إذا كن�ت تج�ادل ب�ش��أن �ض�رورة تناول الطع�ام الع�ضويّ 

فق�ط، ف�س�تدعم الكثي�ر من المعلوم�ات المتاحة ذلك.

وف�ي المي�اه العميق�ة لبح�ر المعلوم�ات ال�صحّيّ�ة عل�ى لاإنترن�ت، علي�ك �أن ت�س�بح 
بح�ذر، وعلي�ك �أن ت�س�تخدم، ف�ي �أثن�اء بحثك، م�صطلحات لا تت�ضمّ�ن ر�أيًا، فبدلً من 
البح�ث ع�ن عب�ارة تن�اول كمي�ات كبي�رة م�ن فيتامي�ن �س�ي للوقاي�ة م�ن ن�زلات الب�رد، 
اب�د�أ بالبح�ث ع�ن فيتامي�ن �س�ي، وتع�رّف �إل�ى كيفي�ة امت�صا��ص الج�س�م ل�ه، وكي�ف 
تب�دو الجرع�ة  الفيتامي�ن، وكي�ف  النق��ص ف�ي ه�ذا  يب�دو  ا�س�تقلابه، وكي�ف  يج�ري 
الزائ�دة، وكي�ف يب�دو الح�ص�ول عل�ى الكميّ�ة المنا�س�بة، واب�د�أ دائمً�ا بالأ�سا�س�يّات، 
وخ�ذ الوق�ت الكاف�ي لتثقي�ف نف�س�ك ح�ول التفا�صي�ل المهمّ�ة قب�ل التعمّ�ق ف�ي لاأم�ور 
المتطرّف�ة �أوا لخلافيّ�ة، و�إذا كن�ت قلقً�ا ب�ش��أن �أخط�ار اللّقاح�ات، فتع�رّف �إل�ى �آليّ�ة 
عم�ل اللّقاح�ات، ومالا أمرا��ض الّت�ي تمنعها، وما هي فوائدها، ث�مّ يمكنك التعمّق في 
لاأخط�ار والم�ضاعف�ات المحتمل�ة، و�إنّ المعلوم�ات ال�صحّيّة عب�ر لاإنترنت لن تتوقّف 
ة بك �أ�صبحت لاآن على لاإنترنت، حيث  عن النموّ، وحتّى المعلومات ال�صحّيّة الخا�صّ
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تمتل�ك معظ�م عي�ادات لاأطبّ�اء والم�ست�ش�فيات �س�جلّت طبيّ�ة �إلكترونيّ�ة، فكي�ف ت�ودّ 
ة بك؟ ينبغي �أن يكون ذلك  �أن يبحث مقدّمو الرعايّة ال�صحّيّة عن المعلومات الخا�صّ

بن�اءً عل�ى الحقائ�ق، ولي��س بناء عل�ى الرّ�أي.

و�إذا كان ا�س�م ج�ون هارف�ي لا يب�دو م�ألوفً�ا ل�ك، فه�ذا عل�ى لاأرج�ح �أم�ر جيّد، 
فل�ن �أخب�رك با�س�مه لاأخي�ر �إلّ بع�د �أن �أ�ص�ف م�ن كان ه�ذا الرج�ل، وم�اذا فع�ل، فقد 
ولد جون هارفي في عام 1852م، ون�ش��أ لي�صبح طبيبًا في باتل كريك، مي�ش�يغان، ولم 
ي�رزق ه�و وزوجت�ه ب�أطف�ال بيولوجيّي�ن، ولكنّهم�ا تبنّي�ا ف�ي نهاي�ة المط�اف ثماني�ة من 
اثنين و�أربعين طفلً قاما برعايتهم، وتقول لاأ�سطورة: �إنّه كان �شخ�صيّة غريبة، فقد 
ا�شتهر جون هارفي بالم�صحّة الّتي كان يديرها في باتل كريك، حيث يق�صده لاأفراد 
لاأثري�اء للح�ص�ول عل�ى �صحّ�ة جيّ�دة با�س�تخدام �أ�س�اليب �ش�املة، وه�ذه الم�صحّ�ة، 
�ا �أو مرك�زًا للعم�ر المدي�د، ع�زّزت الحمي�ات  الّت�ي ت�ش�به ما ن�س�مّيه الي�وم منتجعً�ا طبّيًّ
النباتيّ�ة الغنيّ�ة بالألي�اف، والتماري�ن الريا�ضيّ�ة المنتظم�ة، وع�دم التدخين �أو �ش�رب 
الكحول، وتمارين التنفّ��س العميق، وهي كلّها �إجراءات مفيدة لل�صحّة، بيد �أنّ بع�ض 
الممار�س�ات لاأخ�رى ق�د ن�ض�ع عليها اليوم علامات ا�س�تفهام، وق�د كان جون هارفي، 
على �سبيل المثال، من �أ�شدّ الم�شجّعين على الحقن ال�شرجيّة، وكان ي�صفها بانتظام 
لمر�ض�اه الّذي�ن يُحقن�ون بع�دّة جالون�ات م�ن الم�اء بوا�س�طة �آل�ة تدفع تدفّ�ق الماء في 
لاأمعاء، وحظر ممار�سة الجن�س؛ لاعتقاده �أنّه ي�ضعف الج�سم، وحظر جميع لاأن�شطة 
الجن�سيّة، بما في ذلك ممار�سة العادة ال�سريّة؛ لاعتقاده �أنّها ت�سبّب �سرطان الرحم، 
�رع، م�ن بي�ن �أمرا��ض �أخ�رى، وللح�دّ م�ن المتع�ة  و�أمرا��ض الم�س�الك البوليّ�ة، وال�صّ
ا،  الجن�سيّة، و�صف الختان للرجال وحم�ض الكربوليك للن�ساء، واعتبر الكافيين �سامًّ
فمن�ع �ش�رب القه�وة وال�ش�اي، وه�ذه لي�س�ت �س�وى عيّن�ة �صغي�رة ممّ�ا كان ج�ون هارف�ي 
ي�ؤمن به وي�ؤيّده، ومع �أنّ علاجه كان متطرّفًا، فقد كان لديه الكثير من لاأتباع، وكان 
م�ن بي�ن لاأ�ش�خا�ص الّذي�ن اتّبع�وا تعاليم�ه وممار�س�اته في الم�صحّة الرئي��س ال�س�ابق 

ولي�ام ه�وارد تاف�ت، و�إميليا �إيرهارت، وهنري فورد، وتوما��س �أدي�س�ون.
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با�س�مه  ا�ش�تهر  فق�د  �ا ج�ون هارف�ي،  �أي�ضً ب�ه  ا�ش�تهر  عمّ�ا  لاآن  تت�س�اءل  وق�د 
لاأخي�ر: كيل�وغ))) وج�ون هارف�ي كيل�وغ المعروف ربّما �أكثر ب�أنّه مخت�رع حبوب لاإفطار 
كورنفليك�س �أو رقائق الذرة، وهي العلامة التجاريّة الّتي تحمل ا�سمه، وقد ح�صل هو 
و�ش�قيقه وي�ل ك. كيل�وغ عل�ى ب�راءة اخت�راع لعملية �صنع رقائق ال�ذرة في عام 1896م، 
وبحل�ول ع�ام 1928م ب�د�أت كيل�وغ في ت�صنيع راي��س كر�س�بيز)))، ويجعلك تت�س�اءل عمّا 
�س�يفكّر في�ه ج�ون هارف�ي ب�ش��أن حلويّ�ات راي��س كري�س�بيز الي�وم؛ نظ�رًا لأن�ه يُع�دّ لاأب 

لحرك�ة الغذاء ال�صحّ�يّ الحديثة.

فكم نجمة كان �س�يح�صل عليها مركز )جي �إت��ش كيلوغ( للعمر المديد اليوم؟ 
هل كنّا �سنرى ت�صنيفًا جيّدًا له على موقع )يلب(؟ �أ�شكّ في ذلك.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• �إنّ محرّكات البحث الرئي�سة، مثل جوجل، وبينغ)))، وياهو توفّر ثروة من المعلومات، 	

ولك�ن ك�ن يقظً�ا ب�ش��أن لاإعلانات، وادّع�اءات النجاح المفرطة، وال�ش�هادات الحيّة 
المبالغ فيها.

• تعلّ�م كي�ف تبح�ث عب�ر لاإنترن�ت عن لاأ�س�ئلة المتعلّق�ة بال�صحّة، وح�دّد بحثك �إلى 	
�أق�ص�ى ما يمك�ن، فالأ�س�ئلة الكبي�رة والغام�ض�ة �س�وف تعطي�ك خي�ارات هائل�ة م�ن 

لاإجاب�ات الّت�ي ق�د تنهمر عليك ب�س�هولة. 
• ا �أو �س�اخطين 	 معظم تقييمات لاأطبّاء على لاإنترنت تعود لمر�ضى �إمّا را�ضين جدًّ

ا، ونادرًا ما تكون من �أولئك الّذين هم في الو�سط. جدًّ
• لا تقيّ�م طبيب�ك عب�ر موق�ع يل�ب! فهناك حركة كبيرة على قدم و�س�اق في لاأو�س�اط 	

الطبّيّة لحظر ذلك.
• لمجرّد �أنّك قر�أت �شيئًا على موقع لافت لا يعني �أنّه �صحيح.	

.Kellogg (((

.Rice Krispies (((

.Bing (((
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الفصل الثّاني

�أن�شطة محفوفة بالأخطار 
ما الم�شترك بين فيرو�س الإيبولا و�سيّارتك؟

حيح؟ كيف ن�ضع الأخطار في منظورها ال�صّ

هل ينبغي القلق ب�ش�أن الجراثيم الغريبة، مثل زيكا والإيبولا؟
ما ال�سبب الأول للوفاة قبل �سنّ الرابعة والأربعين؟

�أيّهما �أقوى، جيناتك �أم بيئتك؟
هل الاختبار الجينيّ في المنزل مُجدٍ؟

في خريف عام 2014م جعلت عناوين لاأخبار الملايين من لاأمريكيين مت�سمّرين 
�أمام و�س�ائل لاإعلام في حالة ه�س�تيريّة حول فيرو��س �إيبولا، وهو فيرو��س لديه معدّل 
وفيّ�ات مرتف�ع، وق�د و�ص�ل �إل�ى الولاي�ات المتّحدة لاأمريكي�ة من غ�رب �إفريقيا، حيث 
ق�ض�ى عل�ى ع�ش�رات لاأ�ش�خا�ص، وب�د�أ النّا��س في طرح �أ�س�ئلة، مثل �إمكانيّ�ة �إ�صابتهم 
بالإيبولا من مقعد المرحا�ض، �أو في عربة مترو لاأنفاق المزدحمة، �أو عن طريق كلب 
تعرّ�ض للفيرو��س، ونحن لاأمريكيّين نجيد الذعر جيدًا، ويبدو �أنّنا نحبّ القلق ب�ش��أن 
الم�س�ائل الغريبة بدلً من لاأمور العاديّة الم�ألوفة، الّتي نتعامل معها با�س�تخفاف �إلى 

حدّ ما.
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بع�ض لاأمثلة على ذلك: وفقًا لـ�مراكز ال�سيطرة على لاأمرا�ض والوقاية منها)))، 
�أنّ  لاإنفلون�زا، م�ع  ال�س�نويّ �ض�دّ  اللّق�اح  لاأمريكيّي�ن عل�ى  �أق�لّ م�ن ن�ص�ف  يح�ص�ل 
لاإنفلون�زا تقت�ل كلّ ع�ام ف�ي الولاي�ات المتّح�دة لاأمريكي�ة ما ي�ص�ل �إلى ع�ش�رين �ألف 
�شخ�ص، وتت�سبّب في دخول �أكثر من مئة �ألف �إلى الم�ست�شفى، ويمكن للّقاح عادة �أن 
يمن�ع �أو عل�ى لاأق�لّ �أن يخفّ�ف م�ن لاإ�صاب�ة بالفيرو��س في ح�ال التقاط الع�دوى، وفي 
لاأعوام ال�سيّئة، عندما تكون لاإنفلونزا �شديدة ال�ضراوة بوجهٍ خا�صّ، يلقى ما ي�صل 
�إلى �س�تّين �ألف �ش�خ�ص في الولايات المتّحدة لاأمريكية حتفهم في حال لم يح�صلوا 
عل�ى اللّق�اح)))، ويلق�ى ع�ش�رات لاآلاف م�ن لاأمريكيّين م�صرعه�م كلّ عام في حوادث 
ال�سيّارات، ويكون �أكثر من ن�صف ه�ؤلاء لاأ�شخا�ص من دون �أحزمة �أمان، وما يقارب 
م�ن رب�ع المراهقي�ن الّذي�ن يتعرّ�ض�ون لح�وادث مميت�ة تك�ون هواتفه�م المحمول�ة ه�ي 
الّت�ي �ش�تّتت انتباهه�م، ويم�وت كلّ ي�وم �أح�د ع�ش�ر مراهقً�ا نتيجة كتابة ر�س�ائل ن�صيّة 
�أثن�اء القي�ادة )تُع�دّ ح�وادث ال�س�يّارات ال�س�بب الرئي��س لوف�اة المراهقي�ن ف�ي  ف�ي 
الولاي�ات المتّح�دة لاأمريكي�ة()))، ويب�دو �أنّ التّفاخر يتغلّب عل�ى التعقّل، عندما يتعلّق 
لاأمر بت�سمير الب�شرة: �سنويًّا، يجري ت�شخي�ص �أكثر من 3.5 مليون �شخ�ص ب�سرطان 
الجل�د، ويتوفّ�ى منه�م ما يق�رب من ع�ش�رة �آلاف))) واليوم، حالة من كلّ خم��س حالات 
وف�اة ف�ي الولاي�ات المتّح�دة لاأمريكي�ة ترتب�ط بال�سّ�منة)))، وعل�ى مدى فترة ال�س�نتين 
م�ن »تف�شّ�ي« فيرو��س لاإيب�ولا، كان�ت هن�اك حال�ة وف�اة واح�دة ف�ي الولاي�ات المتّح�دة 
لاأمريكي�ة؛ ل�ذا، ف��إنّ حل�وى لاإ�صبعيّ�ة �أولا إكلي�ر))) ينبغ�ي، ف�ي الواق�ع، �أن تبثّ الذعر 

�أكثر م�ن لاإيبولا.

.Centers for Disease Control and Prevention (((

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Éclairs (((
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ANGST اخت�صار

قليل من لاأ�شخا�ص يتذكّر الاخت�صارات GRID �أو HTLV، وفي �أوائل الثمانينيات، 
�أ�صيب رجال كانوا �أ�صحّاء �سابقًا ب�أنواع غام�ضة من �سرطانات الجلد الحادّة والمميتة 
والالتهاب الرئويّ في كثير من المدن لاأمريكية الكبرى من دون �أيّ تف�سير، وعُر�ضت 
التقارير عن تلك الحالات في المجلّت الطبّيّة ال�سرّيّة، وقد �أوقع HTLV-3، �أو فيرو�س 
�صين  �سرطان الغدد الليمفاويّة في الخلايا التائيّة))) الب�شريّة، كثيرًا من لاأطبّاء المتخ�صّ
ا لدى  ح من هم المعرّ�ضون للخطر: فقد رُ�صد المر�ض ح�صريًّ في حيرة، �إلى �أن ات�ضّ
الرجال المثليّين الّذين كانوا يتمتّعون ب�صحّة جيّدة �سابقًا، وقد �أدّت هذه المجموعات 
من الرجال المثليّين الم�صابين �إلى و�ضع م�صطلح )))GRID، �أو نق�ص المناعة المرتبط 
بالمثليّي�ن، و�س�رعان ما �أ�صب�ح ه�ذا الم�صطل�ح يُع�رف با�س�م فيرو��س نق��ص المناعة 
الب�ش�ريّة HIV، ما و�سّ�ع نطاق الم�ش�اركة المحتملة لجميع الب�ش�ر، ولي�س فقط الرجال 
الّذين يمار�سون الجن�س مع رجال �آخرين، وهكذا بد�أ ما �أ�صبح يعرف با�سم �أزمة لاإيدز 

)متلازمة النق�ص المناعيّ المكت�سب()))، الّتي تحوّلت �إلى وباء في نهاية المطاف.

وبق�ي لاإي�دز حدي�ث ال�سّ�اعة ف�ي كثي�ر م�ن الم�دن ح�ول العال�م عق�ودًا ع�دّة، وقد 
تعرّ��ض لاأ�ش�خا�ص الم�صاب�ون بالإي�دز �إلى النب�ذ، وفقدوا وظائفه�م، ووجدوا �صعوبة 
ف�ي الح�ص�ول عل�ى الرعاي�ة الطبّيّ�ة، وج�رى حظره�م من كثي�ر من المدار��س والفرق 
الريا�ضيّة ولاأماكن العامّة، ونظرًا لأنّ الفيرو��س �أ�صاب في البداية الرجال المثليّين 
ومتعاط�ي المخ�دّرات ع�ن طري�ق الحق�ن الوري�ديّ و�أولئ�ك القادمي�ن م�ن كثي�ر م�ن 
البل�دان لاإفريقيّ�ة، ف��إنّ و�صم�ة الع�ار الاجتماعيّ�ة المرتبط�ة بالمر��ض ربّم�ا �أ�صبحت 
ت�ش�كّل م�ادّة �إخباريّ�ة �أكث�ر م�ن المر�ض نف�س�ه، وخلافًا للأمرا�ض لاأخ�رى الّتي تنتقل 

ا  ))) T-cell: الخلايا التائية، وهي ت�شكّل مجموعة من الخلايا اللمفاوية الموجودة بالدّم، وت�ؤدّي دورًا �أ�سا�سيًّ

في المناعة الخلوية‏، وت�شكّل الخلايا التائية مع الخلايا البائية معًا المناعة المكت�سبة.
.GRID: Gay- related immune deficiency (((

.Acquired Immunodeficiency Syndrome (((
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�أوا لزه�ري)))،  �أوا ل�س�يلان)))،  الكلاميدي�ا)))،  مث�ل  الجن�س�يّ  الاتّ�ص�ال  طري�ق  ع�ن 
ف��إنّ فيرو��س نق��ص المناع�ة الب�ش�ريّة ينتق�ل ب�س�هولة �أكب�ر ع�ن طري�ق ال�دّم، ويرتبط 
الجم�اع ال�ش�رجيّ بالمزي�د م�ن التقرّح�ات الجلديّ�ة والتعرّ��ض لل�دم ف�ي ال�ش�رج �أو في 
الم�س�تقيم، حتّ�ى بكميّ�ات مجهريّ�ة، ما يجعل انتقال فيرو��س نق�ص المناعة الب�ش�ريّة 
ع�ن طري�ق الجم�اع ال�ش�رجيّ �أكث�ر احتم�الً بثماني ع�ش�رة م�رّة من انتقال�ه عن طريق 
الجم�اع المهبل�يّ، وف�ي لاأيّ�ام لاأول�ى لفيرو��س نق��ص المناع�ة الب�ش�ريّة، قب�ل لاإق�رار 
�أنّ�ه مر��ض ينتق�ل ع�ن طري�ق العلاق�ة الجن�س�يّة بوق�تٍ طوي�ل، كان ا�س�تخدام الرج�ال 
للواقي الذكريّ في �أثناء العلاقات الجن�س�يّة �أقلّ من ا�س�تخدامهم له بعد �أن �أُقرّ على 
نط�اق وا�س�ع �أنّ فيرو��س نق��ص المناع�ة الب�ش�ريّة ينتق�ل ف�ي �أثن�اء ممار�س�ة الجن��س، 
م�ص�اب  �ش�خ�ص  م�صافح�ة  ت��ؤدّي   �أن  م�ن  يخ�ش�ون  لاأ�صحّ�اء  لاأ�ش�خا�ص  و�أ�صب�ح 
بالإي�دز �إل�ى �إ�صابته�م بالمر��ض، و�أ�صب�ح كثي�ر م�ن لاأطبّ�اء يخ�ش�ون م�ن التل�وّث عند 
عالج مري��ض م�ص�اب بالإي�دز، وعندم�ا كن�ت �أدرّب لاأطبّ�اء ف�ي �أوائ�ل الت�س�عينيات، 
ل�م �أ�ص�ادف جرّاحً�ا متدرّبً�ا ل�م ي�صب بالذعر عن�د لاإ�صابة بوخزة �إب�رة، ولم يخ�ضع 
الكثي�ر منّ�ا لفح��ص فيرو��س نق��ص المناع�ة الب�ش�رية فح�س�ب، بل كنّا نخ�ض�ع لأنظمة 
علاج لاإيدز �أ�شهرًا عدة، في محاولة لمنع الفيرو�س من الدخول �إلى نظامنا المناعيّ 
بعد لاإ�صابة بوخزة �إبرة ملوّثة بفيرو�س نق�ص المناعة الب�شريّة، وفي حين �أنّ لاإيدز 
ا، �إلّ �أنّ ع�دد الم�صابي�ن الّذي�ن يعي�ش�ون م�ع المر��ض يف�وق  �ا م�أ�س�اويًّ لا ي�زال مر�ضً
ع�دد الّذي�ن يق�ض�ون ب�س�ببه، وذلك بف�ضل العلاج�ات الطبّيّة )تحدي�دًا لاأدوية( الّتي 
ت�س�اعد عل�ى من�ع الفيرو��س م�ن  التق�دّم، وق�د انخف�ض�ت ن�س�بة انتق�ال المر��ض �إل�ى 
ح�دّ كبي�ر، ويمك�ن للعالج المنا�س�ب �أن يق�ي م�ن انتق�ال الع�دوى م�ن الم�ر�أة الحام�ل 
الم�صابة بفيرو��س نق�ص المناعة الب�ش�ريّة �إلى جنينها بن�س�بة 100 في المئة، ولاإيدز 
لا ي�زال موج�ودًا، ولا ي�زال قاتاًل، ولكنّ�ه خ�ارج دائرة ال�ض�وء، ف�إنّه لي��س �ضمن نطاق 

.Chlamydia (((

.Gonorrhea (((

.Syphilis (((
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وع�ي النا��س، ولا ي�ش�كّل عناوي�ن لاأخب�ار؛ ل�ذا ف�إنّنا لا ن�ش�عر حياله بالذع�ر، وفي عام 
2014م، �سُ�جّل �أكث�ر م�ن ع�ش�رين �أل�ف حال�ة جدي�دة بالإيبولا في جميع �أنح�اء العالم، 

ا منها في الولايات المتّحدة لاأمريكية، في حين �سُجّل �أكثر من  وكانت ن�سبة قليلة جدًّ
مليون�ي �إ�صاب�ة جدي�دة بالإي�دز في العام نف�س�ه))).

ونظ�رًا لتعلّقن�ا ال�ش�ديد بالأخب�ار عل�ى مدار ال�سّ�اعة، يب�دو �أنّ التهويل في الدمار 
النات�ج مثاًل ع�ن لاأمرا��ض الفتّاك�ة الّت�ي ل�م ن�س�مع بها �س�ابقًا، والهجم�ات لاإرهابيّة، 
وحوادث �إطلاق النار في المدار�س، والكوارث الطبيعيّة من ��شأنه �أن يبعث في �أنف�سنا 
الخوف من الموت، و�أن ي�ستثير لدينا م�شاعر الذعر �أكثر بكثير من لاأخطار المزمنة 
غي�ر المثي�رة المتمثّل�ة ف�ي زي�ادة الوزن، �أو عدم الح�صول على ق�س�ط وافٍ من النّوم، 
�أو ع�دم ارت�داء الخ�وذة في �أثن�اء ركوب الدراجة، �أو تفويت مواعي�د اللّقاحات، وربّما 
تجذبنا ال�صدمات والم�آ�س�ي الّتي تكون �س�يطرتنا عليها �ضئيلة �أو حتّى معدومة، كما 
ه�و الح�ال عن�د م�ش�اهدة �أح�د م�ش�اهد فيل�م رع�ب، حي�ث نغل�ق عينً�ا واح�دة، ونبق�ي 
�أن ن�رى  �أعماقن�ا  لاأخ�رى مفتوح�ة لنح�دّق ف�ي الم�ش�اهد الدمويّ�ة؛ لأنّن�ا نري�د ف�ي 
دم�ة الم�ش�تركة، و�إنّ �أخط�ار الفيرو�س�ات ال�شر�س�ة،  الرّع�ب، وحتّ�ى �أن نت�ش�اطر ال�صّ
الّت�ي ت�ش�مل لاآن زي�كا)))، ولي��س فق�ط لاإيب�ولا �أو فيرو��س نق��ص المناع�ة الب�ش�ريّة، 
وهجم�ات التفجي�ر و�إطالق الن�ار، والا�ست�سالم للك�وارث الطبيعيّ�ة موج�ودة دائمً�ا، 
ولك�ن م�ن �ش�به الم�س�تحيل الا�س�تعداد له�ا، ويكاد يكون م�ن ال�صعب تجنّبه�ا، ويمكننا 
ممار�سة الجن�س لاآمن، وتجنّب الات�صال المبا�شر مع �شخ�ص م�صاب بمر�ض �شديد، 
وتجنّ�ب لاأرا�ض�ي الّت�ي ينت�ش�ر فيه�ا البعو�ض، ولكن �س�يكون هناك دائمًا فيرو��س �آخر 

بع�د فيرو��س نق��ص المناعة الب�ش�ريّة، ولاإيب�ولا، وزيكا.

ق�د نتّخ�ذ الاحتياط�ات اللّزم�ة ف�ي المدار��س و�أماك�ن التجمّع�ات، ولك�نّ الدم�ار 
ال�ش�امل ع�ادة ما يك�ون مفاجئً�ا عل�ى الرغم م�ن كلّ الجهود الرامية لمنع�ه �أوا لتعافي 

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Zika (((
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من�ه ب�س�رعة، وق�د تتواف�ر لدين�ا تجهي�زات النج�اة م�ن ال�زلازل، و�إم�دادات �إ�ضافيّ�ة 
م�ن المي�اه لح�الات الجف�اف ال�ش�ديد، و�أكيا��س الرم�ل لوق�ف ارتف�اع الم�دّ ف�ي �أثن�اء 
الفي�ض�ان، �أو مولّ�د داخل�يّ ف�ي حال�ة انقطاع التي�ار الكهربائيّ الناجم ع�ن لاإع�صار، 
ولك�نّ الك�وارث �س�وف تح�دث عل�ى الرّغ�م م�ن ذل�ك، وق�د تذه�ب ا�س�تعداداتنا هب�اءً 
منث�ورًا ف�ي ح�ال �س�حقت الكارثة �إم�دادات الطوارئ لدينا، ولا يمكن للمرء �أن ي�س�تعدّ 
بم�ا في�ه الكفاي�ة للك�وارث الطبيعيّ�ة �أوا لب�ش�ريّة، ولكن ف�ي المواق�ع المعرّ�ضة للزلازل 
هن�اك عل�ى لاأرج�ح المزي�د م�ن النا��س الّذي�ن لديه�م تجهي�زات الزل�زال م�ن �أولئ�ك 
الّذي�ن يراقب�ون ما ي�أكل�ون، �أو يمار�س�ون الريا�ض�ة بانتظام، �أو يبتع�دون عن هواتفهم 
�ن نف�س�ه م�ن تطوّر  ف�ي �أثن�اء القي�ادة، وكلّن�ا نترقّ�ب الكارث�ة القادم�ة، لك�ن م�ن يح�صّ

مر��ض القل�ب ولاأوعي�ة الدمويّ�ة لع�ش�رين عامًا؟

 ،Y2K((( وف�ي نهاي�ة ع�ام 1999م، كان�ت ع�ش�يّة ر�أ��س ال�س�نة الجدي�دة 2000م، �أو
�أكث�ر اللّحظ�ات الم�ضخّم�ة والمخيّب�ة ف�ي التاري�خ،  �أطلقن�ا عليه�ا، واح�دة م�ن  كم�ا 
حي�ث تبيّ�ن �أنّ كلّ لاإع�دادات المثي�رة للك�وارث الّت�ي حرّكته�ا العاطف�ة كان�ت م�ضيع�ة 
للوق�ت والجه�د، فق�د توقّ�ع النا��س �أن ينته�ي العال�م بطريق�ة �أو ب�أخ�رى عندم�ا تف�ش�ل 
ال�سّ�اعات ف�ي �أن ت�دقّ عن�د منت�ص�ف لي�ل ع�ام 2000م، حي�ث �إنّ �أنظم�ة الكمبيوت�ر، 
و�أجهزة لاإنذار الموقوتة، ولاأعمال التجاريّة، و�شبكات الطاقة، وماكينات ال�صرّاف 
لاآليّ، و�أكثر من ذلك بكثير لن تتمكّن بطريقةٍ ما من التعرّف �إلى نهاية �ألفيّة وبداية 
�ألفيّة �أخرى، وبالعودة �إلى الع�صور المظلمة لعلوم الكمبيوتر )في مطلع لاألفيّة(، لم 
تتمكّن حتّى برامج الكمبيوتر لاأكثر تطوّرًا ومبرمجوها العباقرة من التنبّ�ؤ بتداعيات 
بلوغ عقارب ال�ساعة منت�صف تلك اللّيلة، ولم يكن �أحد يعرف كيف ي�ستعدّ؛ لذا، فكما 
اعتدنا نحن لاأمريكيّين القيام به، فقد فعلنا كلّ �ش�يء: خزّنّا الطعام في الثلّجات، 

))) Y2K: ه�و الم�صطل�ح الم�س�تخدم ب�ص�ورة �ش�ائعة للإ�ش�ارة �إل�ى الخل�ل �أوا لخط��أ �أوا لم�ش�كلة ف�ي ترمي�ز 

لاأنظم�ة المحو�س�بة، فق�د كان م�ن المتوقّ�ع م�ن ع�ام 2000م �أن تت�س�بّب في �إحداث دمار وا�س�ع النطاق مع 
تغيّ�ر الع�ام م�ن 1999 �إل�ى 2000م لأجه�زة الكمبيوت�ر و�ش�بكاته ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م.
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و�أفرغن�ا مح�الّ البقال�ة م�ن م�س�توعبات المي�اه، وملأن�ا خزّان�ات ال�س�يّارات بالوق�ود، 
و�أعددن�ا ن�س�خًا احتياطيّ�ة ع�ن ملفّاتن�ا عل�ى الكمبيوت�ر كما ل�م نفعل من قبل، و�س�وّينا 
ح�ساباتنا الم�صرفيّة، وبنينا المخابئ، واختب�أنا، واختب�أ الكثيرون مع �إمدادات لمدّة 
ع�ام م�ن ورق التوالي�ت، الّت�ي �س�تكون هن�اك حاج�ة ما�سّ�ة �إليه�ا بع�د تن�اول المخ�زون 
ال�س�اعة  دقّ�ت  فق�د  المنط�ق(،  )�أو  الح�ظّ  ولح�س�ن  وال�شّ�راب،  الطّع�ام  م�ن  الكبي�ر 
منت�ص�ف اللّي�ل، وا�ش�تغلت �أجه�زة الكمبيوت�ر، وبقي�ت لاأ�ض�واء م�ض�اءة، وا�س�تمرّت 
عداء، و�ضحك  الحي�اة كالمعت�اد ف�ي لاأوّل م�ن يناي�ر 2000م تنفّ��س معظم النا��س ال�صّ
الكثي�رون عل�ى �أنف�س�هم لمبالغته�م ف�ي الا�س�تعداد، ولك�نّ بع�ضه�م �أ�صي�ب بخيب�ة �أم�ل 
لغياب الا�ضطرابات والتوتّر لنهاية العالم المخطّط لها جيّدًا، الّتي لم تح�صل، و�أمّا 
الح�دث الّ�ذي ل�م ي�ش�كّل م�ادّة �إخباريّ�ة مهمّ�ة فهو مو�س�م لاإنفلونزا ال�س�نويّ الّذي بلغ 
ذروت�ه بي�ن كري�سما��س 1999م ولاأ�س�ابيع لاأول�ى م�ن يناي�ر 2000م، حي�ث كان م�ن 
الممكن ب�سهولة الوقاية من كثير من هذه لاأمرا�ض بلقاح لاإنفلونزا بدلً من مخازن 

الم�ؤن))).

�ا م�ع لاأخط�ار ف�ي عمل�ي، حي�ث �أ�س�اعد العائلات عل�ى اتّخاذ  و�إنّن�ي �أتعام�ل يوميًّ
ق�رار ب�ش��أن الخي�ار العلاجيّ لاأف�ضل: �إجراء جراح�ة �أم الانتظار اليقظ))) �أم الدواء، 
ويعتق�د معظ�م النا��س �أنّ الجراح�ة تنط�وي عل�ى �أعل�ى لاأخط�ار، و�أنّه�ا الخي�ار لاأكثر 
�إزعاجً�ا، و�أنّه�ا المالذ لاأخي�ر، وه�ذا لي��س ه�و الح�ال عل�ى لاإطالق. نع�م، الجراحة 
تنط�وي عل�ى �أخط�ار: م�ن التخدير، ومن لاإجراء نف�س�ه، وم�ن الم�ضاعفات الق�صيرة 
والطويل�ة لاأج�ل بع�د العمليّ�ة، و�أن�ا �أق�ض�ي معظ�م وق�ت الا�ست�ش�ارة ف�ي مناق�ش�ة ه�ذه 
لاأخطار، فما احتمال حدوث ردّ فعل تح�سّ�سي من التخدير؟ وماا حتمال �ألّ �أ�ستيقظ؟ 
هل �س�أعاني من نزيف قويّ؟ هل �ستكون فترة النقاهة محبطة ومليئة بالم�ضاعفات؟ 

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Watchful Waiting: الانتظ�ار اليق�ظ ه�و �أ�س�لوب للتعام�ل م�ع الم�ش�كلة الطبي�ة يُ�س�مح في�ه بم�رور الوق�ت قبل 

التدخّ�ل الطب�ي �أوا �س�تخدام العالج، ف�ي �أثناء تل�ك الفترة يمكن �إج�راء فحو�صات متكرّرة.
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ه�ل الجراح�ة �س�تنقذني؟ لدين�ا �إجاب�ات، نعطيه�ا بو�صفه�ا ن�س�بًا مئويّ�ة �أو ج�زءًا م�ن 
لاأل�ف م�ن الن�س�ب المئويّ�ة للمري��ض، ولكن �إذا حدث لك �أمر �أول أحد �أفراد �أ�س�رتك، 
ف��إنّ الخط�ر يك�ون 100 ف�ي المئ�ة، و�إذا ل�م يحدث، ف�إنّ الخطر يك�ون �صفرًا، في حين 
�أنّ ه�ذا المنط�ق غي�ر منطق�يّ، ف��إنّ القل�ق م�ن لاأخط�ار يتبخّ�ر، عندم�ا يق�ع الخط�ر 
المحتم�ل �أو عندم�ا لا يق�ع، وما لا يفكّ�ر فيه النا��س ب�س�هولة هو �أخطار ع�دم الخ�ضوع  

للعمليّ�ة الجراحيّة �أو للعالج الطبّيّ.

الأخطار المطلقة

تنط�وي جمي�ع العلاج�ات -بم�ا ف�ي ذل�ك الجراح�ة- على �أخط�ار، غي�ر �أنّ فوائد 
 ،(1)(OSA) ّالتدخّل قد تفوق �أخطار عدم التدخّل، فانقطاع النف�س الان�سداديّ النومي
على �سبيل المثال، هو ا�ضطراب �شائع ينغلق فيه مجرى الهواء في �أثناء النوم، حيث 
تعجز ع�ضلات م�ؤخّرة الحلق في الحفاظ على مجرى الهواء مفتوحًا، فينقطع تنفّ�س 
الم�رء م�رّات ع�دّة، وي�صب�ح نوم�ه متقطّعًا، ويُع�دّ النوم الخالي من لاأحلام وال�ش�خير 
ب�ص�وت ع�الٍ م�ن العلام�ات المنبّه�ة له�ذا الا�ضطّ�راب، وت�ش�مل لاأخط�ار المحتمل�ة 
الحرم�ان م�ن الن�وم، و�ضع�ف النم�وّ ل�دى لاأطف�ال، وم�ش�كلات الانتب�اه الت�ي يج�ري 
ت�ش�خي�صها خط��أ عل�ى �أنّه�ا ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة)))، وارتف�اع 
�ضغ�ط ال�دم، وا�ضطراب�ات القل�ب، وال�س�كتة الدماغيّ�ة عن�د البالغي�ن، وعندم�ا تُقيّ�م 
حالة الطفل على �أنّه م�صاب با�ضطراب نق�ص الانتباه مع فرط الحركة، يُطلب تاريخ 
�ش�امل لم�ش�كلات الن�وم لدي�ه؛ لتقيي�م م�ا �إذا كان�ت �أعرا��ض ه�ذا الا�ضط�راب ناتج�ة 
ع�ن ا�ضط�راب ف�ي الن�وم �أو تفاقم�ت ب�س�ببه، ويعاني نحو 3 في المئة م�ن لاأطفال من 
ا�ضط�راب ف�ي الن�وم، وي�ش�خّ�ص نحو 10 ف�ي المئة با�ضطراب نق��ص الانتباه مع فرط 
الحركة، فمن المرجّح �أن يكون هناك بع�ض التداخل في هذه الت�شخي�صات: �إذ اكنت 

.Obstructive Sleep Apnea (((

.ADHD (((
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م�صابً�ا بانقط�اع النف��س الان�س�داديّ النوم�يّ، ول�م تتل�قَّ �أيّ عالج، ف��إنّ �أخط�ار ه�ذه 
لاأمرا�ض ذات ال�صلة �س�وف ترتفع، ويمكن �أن يكون الانتظار اليقظ في حالة الطفل 
مروّعً�ا �أكث�ر ممّ�ا ه�و علي�ه ف�ي حال�ة ال�ش�خ�ص البالغ، فعلى م�رّ ال�س�نين، يُح�ضر عدد 
�ا »�ش�خيرهم الطفول�يّ  لا يح�ص�ى م�ن لاأه�ل �أطفاله�م لر�ؤيت�ي عندم�ا يتح�وّل تدريجيًّ
اللّطي�ف« �إل�ى �أ�ص�وات تنفّ��س مقلق�ة ف�ي �أثن�اء اللّي�ل، ويُق�ال للكثيري�ن �ألّ يقلق�وا، و�أنّ 
ه�ذا التنفّ��س ال�صاخ�ب ه�و م�ن �أعرا��ض البل�وغ، �أو �أنّ طفله�م �س�يتعافى من�ه عندم�ا 
يكبر �أو �أنّه مجرّد مرحلة، وفي بع�ض الحالات، هذا هو الحال تمامًا، ولكن في حالات 
�أخرى، يعاني الطفل في الواقع من انقطاع النف�س الان�سداديّ النوميّ، حيث الانتظار 

اليق�ظ لي��س بالت�أكيد الخيار المنا�س�ب.

وعندما بد�أ والدا طفلٍ يبلغ من العمر �س�تّ �س�نوات في تلقّي مكالمات من معلّمة 
الطفل ب�ش��أن �س�لوكاته التخريبيّة، وعدم انتباهه، و�ضعف التركيز لديه، وحتّى بع�ض 
ال�صعوب�ات ف�ي ال�كلام والتعبي�ر، �س��ألت المعلّم�ة النبيه�ة �س��ؤلًا ي�س�يرًا: »كي�ف ح�ال 
نوم�ه؟« �أجاب�ت والدت�ه: »كم�ا ه�و حال�ه دائمً�ا، حي�ث يرت�جّ المن�زل وه�و نائ�م، فنح�ن 
نعل�م �أنّ�ه نائ�م؛ لأنّن�ا ن�س�مع هدي�ر تنفّ�س�ه، و�أحيانًا �س�عاله، وفي وقت لاحق م�ن اللّيل، 
ي�س�تيقظ، وي�أتي �إلى غرفتنا«. عندما �س�مع الوالدان قولهما، �أدركا �أنّ الو�ضع لم يكن 

�سليمًا.

وق�د عاين�ت ه�ذا ال�صب�يّ، الّ�ذي �س��أ�صفه ب�أنّه نحي�ف، ويتلوّى وهو يح�اول البقاء 
ثابتً�ا ف�ي كر�س�يّ الفح��ص ف�ي مكتب�ي، ول�م يب�دُ علي�ه النعا��س، كم�ا ق�د نت�ص�وّر ع�ادة 
ا  ا بالغً�ا يعان�ي م�ن قلّة النوم، وكان هذا الطف�ل متعبًا وهائجًا، وكان لافتًا �أي�ضً �ش�خ�صً
كي�ف ب�دا �صوت�ه، وكان تنفّ�س�ه ي�ش�به �ص�وت )دارث في�در()))، وكان يتح�دّث كما لو �أنّ 
لدي�ه ك�رات جول�ف ف�ي م�ؤخّرة حلقه، وف�ي الواقع، لم تكن كرات غولف بالتحديد، بل 

))) Darth Vader: ه�و �أ�ش�هر �ش�خ�صيةٍ خيالي�ةٍ م�ن �سل�س�لة �أفالم ح�رب النج�وم، حي�ث لا يمك�ن �أن يخطئه �أحد 

ب�صوته �أو درعه لاأ�س�ود ال�ش�هير.
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ا: كانت اللّوزتان الكبيرتان، كلّ منهما بحجم كرة اللّحم ال�ضخمة،  �شيئًا م�شابهًا جدًّ
تملأان م�ؤخّرة فمه، وكانت الغدّانيّات)))، وهي �أن�س�جة ت�ش�به اللّوزتين))) الموجودتين 
في م�ؤخّرة �أنفه، كبيرة بالقدر نف�سه، وعندما ناق�شت مع والديه عادات نومه، ف�لًض 
عل�ى م�ش�كلاته ف�ي �أثن�اء النه�ار، مث�ل التهيّ�ج الّ�ذي لا يتنا�س�ب م�ع عم�ره، و�صعوب�ة 
الانتب�اه ف�ي المدر�س�ة والمن�زل، وح�سا�س�يّته تج�اه الطع�ام، و�صوت�ه كم�ا ل�و كان دائمًا 
م�صابًا بنزلة برد، وتنفّ�سه المزمن عن طريق الفم بدلً من لاأنف، كان من الوا�ضح 
�أنّه في حاجة �إلى ق�سط من النوم، ولكن النوم الجيّد، ومع �أنّه كان يم�ضي في �سريره 
ال�س�اعات الع�ش�ر المطلوب�ة كلّ ليل�ة، �إلا �أنّ تنفّ�س�ه ال�صاخ�ب المتقطّ�ع كان ي�ؤثّ�ر ف�ي 
�ة المراح�ل لاأعم�ق م�ن الن�وم، بم�ا ف�ي ذلك فت�رات حركة العين  دورات نوم�ه، وخا�صّ
�ا عل�ى خم��س �أو �س�تّ �س�اعات م�ن الن�وم كلّ  ال�س�ريعة، �أو )))REM، وكان يح�ص�ل فعليًّ
ليلة؛ �أي �أقلّ بكثير ممّا يحتاج �إليه ج�سده ودماغه ليعمل ب�صورة �صحيحة، و�أنا نف�سي 
�أ�صب�ح غريب�ة لاأط�وار عندم�ا �أح�رم م�ن الن�وم، ولا �ش�كّ عن�دي ف�ي �أنّ حالت�ه كان�ت 

مماثلة.

و�أُدخَل في لاأ�س�بوع التالي لإزالة اللّوزتين والغدّيات، وب�صراحة �أقول: الجراحة 
التخدي�ر  تقنيّ�ات  تط�وّر  م�ع  ولك�ن،  ولا لعائلاته�م،  لاأطف�ال،  له��ؤلاء  نزه�ة  لي�س�ت 
والجراح�ة، ل�م تع�د فت�رة النقاه�ة مروّع�ة كم�ا كان�ت ف�ي ال�س�ابق، وق�د ا�س�تغرقت 
الجراح�ة ن�ص�ف �س�اعة، وبعده�ا ب�س�اعتين، كان ف�ي المن�زل، ي��أكل المعكرونة، ولكن 
لاأم�ر اللّف�ت �أكث�ر للنظ�ر ه�و المكالم�ة الّت�ي تلقّيته�ا م�ن والدت�ه بع�د ثلاث�ة �أ�س�ابيع، 
كان�ت تبك�ي: »لا يمكنن�ي �س�ماعه! �أطمئ�نّ علي�ه ط�وال اللّيل؛ لأنّ تنفّ�س�ه �صام�ت، و�إنّه 
ين�ام ط�وال اللّي�ل، وه�و �أوّل من ي�س�تيقظ في ال�صب�اح، و�أ�صبح ب�إم�كان معلّمته بالفعل 

�أن تلاح�ظ تغيّ�رًا ف�ي مزاج�ه وتركي�زه و�س�لوكه«.

.Adenoids (((

.Tonsils (((

.Rapid eye movement (((
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ه�ل طلب�ت م�ن والدت�ه التوقّ�ف ع�ن الب�كاء؟! )لا، ل�م �أفع�ل، ف�أن�ا ل�س�ت قا�س�ية 
القل�ب له�ذا الح�دّ(، ولكنّه�ا بالت�أكي�د ل�م تك�ن لاأمّ لاأول�ى �أوا لثاني�ة �أوا لثالث�ة الّت�ي 
ا لخطر الوقوع في م�ش�كلات  �س�معت منه�ا ه�ذا ال�كلام، فلق�د كان ه�ذا الطف�ل معرّ�ضً
مدر�س�يّة طويل�ة لاأم�د، و�ضع�ف ف�ي لاأداء واحت�رام مت�دنٍّ لل�ذات وتدخاّلت �س�لوكيّة 
�شاملة وعلاج للنطق، و�إن القليل من التدخّل، و�إن لم يخلُ من لاأخطار، غيّر حياته، 
ا لهذه النهاية ال�سعيدة: فالخطوط ت�صبح غير وا�ضحة عند  ولكنّ هناك تحذيرًا مهمًّ
ت�ش�خي�ص ا�ضطرابات ع�صبيّة نف�س�يّة حقيقيّة مثل ا�ضطراب نق�ص الانتباه مع فرط 
الحركة/ �أوا �ضطرابات طيف التوحّد))) لدى لاأطفال الّذين يعانون من م�شكلات في 
النوم، فهما ي�سيران في بع�ض لاأحيان جنبًا �إلى جنب، ولا نعرف �أيّهما جاء �أوّلً، وفي 
�أحي�ان �أخ�رى يعمالن بالت�وازي، حي�ث يعان�ي الطف�ل م�ن انقط�اع النف��س الان�س�داديّ 
النوم�يّ وا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحركة، دون �أن ي�س�بّب �أحدهم�ا لاآخر، 
وكلت�ا الحالتي�ن �ش�ائعتان، وينبغ�ي للم�رء �أن ي�س�عى دائمً�ا للح�ص�ول عل�ى التقييم�ات 
�صين بح�سب  والتو�صيات �أوّلً من طبيب الرعاية لاأوّليّة، تليها ا�ست�شارة من المتخ�صّ

الحاجة.

و�أحيانً�ا، ق�د تك�ون لاأ�س�باب غي�ر وا�ضح�ة �إل�ى حدّ ما، كم�ا هو الح�ال غالبًا لدى 
لاأطفال ال�صغار الّذين يعانون من م�شكلات �سلوكيّة، فهل هي مرحلة، �أم ا�ضطراب، 
�أم م�ش�كلة ع�ضويّ�ة؟ ولك�ن ف�ي بع��ض لاأحيان قد تكون الم�س��ألة �أكثر �س�وءًا، وعلينا �أن 
نت�صرّف ب�سرعة، وب�سرعة فائقة، ولن �أن�سى �أبدًا الفتى البالغ من العمر خم�سة ع�شر 
�ش�هرًا الّ�ذي عالجت�ه قب�ل ب�ض�ع �س�نوات: كان لدي�ه عائل�ة محبّة لا تريد �س�وى لاأف�ضل 
له ولأخيه ذي ثلاث ال�س�نوات، و�أراد والداهما تعويدهما على لاأطعمة ال�صحّيّة الّتي 
ت�ش�مل المك�سّ�رات، وف�ي ه�ذا البل�د، يم�وت طف�ل كلّ خم�س�ة �أيّ�ام من الاختن�اق الناتج 
عن الطعام، ولكن قلّة من النا�س يعرفون ذلك، ما لم يكونوا يعملون في مجال عملي، 
و�إن معظ�م ه��ؤلاء لاأطف�ال ه�م دون �س�نّ الخام�س�ة، و�أكث�ر �أخط�ار الاختن�اق �ش�يوعًا 

.Autism spectrum (((
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هي المك�سّ�رات، فهذا الطفل الجميل البالغ من العمر خم�س�ة ع�ش�ر �ش�هرًا كان يعاني 
من �س�عال �س�يّئ لم يتح�سّ�ن، فالتم��س والداه م�ش�ورة طبيب لاأطفال وتقييمه، و�أو�صى 
الطبيب ب�إجراء �أ�ش�عّة �س�ينيّة لل�صدر، ولكنّ لاأ�س�رة كانت قلقة ب�ش��أن �أخطار تعرّ�ض 
طفلها للإ�شعاع من دون حاجة ما�سّة �إلى ذلك، فتريّثوا في �إجراء �صورة ال�صدر حتى 
لاأ�سبوع التالي، عندما تفاقمت حدّة ال�سعال، وقد �أظهرت لاأ�شعّة ال�سينيّة لل�صدر �أنّ 
�إحدى الرئتين كانت م�سدودة تمامًا، ما يعني �أنّ الهواء لم يكن يمرّ عبرها، في حين 

ب�دت الرئة لاأخرى على ما يرام.

وبا�س�ترجاع ما ح�ص�ل، تذكّ�ر الوال�دان �أنّ الطف�ل �س�عل م�دة وجي�زة -قب�ل ثلاثة 
�أ�س�ابيع- ف�ي �أثن�اء تن�اول الكاج�و، و�أنّ طبي�ب لاأطف�ال �أو�ص�ى ب�إج�راء تقيي�م لعمليّ�ة 
جراحيّة لإزالة حبّة المك�سّرات الّتي قد تكون عالقة في الق�صبة الهوائيّة للطفل، والّتي 
من �ش��أنها �أن ت�س�دّ الرئة، ولكنّ الوالدين كانا في غاية القلق ب�ش��أن لاأخطار الناجمة 
عن الجراحة، وبعد �أيّام عدّة من �إقناع الوالدين، خ�ضع الطفل لعمليّة جراحيّة لإزالة 
�ا للم�وت  الحبّ�ة، وف�ي �أثن�اء الجراح�ة،  كاد الطف�ل يتوقّ�ف ع�ن التنفّ��س، وكان معرّ�ضً
عل�ى طاول�ة غرف�ة العمليّ�ات، وباختي�ار التريّث، ت�صاعدت �أخط�ار الجراحة على نحوٍ 
ا �صنفًا غذائيًّا مثل  كبي�ر، فكلّم�ا ط�ال بقاء ج�س�م غريب في مجرى اله�واء، وخ�صو�صً
المك�سّ�رات الّتي تفرز الزيوت الم�س�بّبة لالتهاب لاأن�س�جة، انتفخ مجرى الهواء، وكلّما 
زاد الانتف�اخ ف�ي مج�رى اله�واء، �س�دّت مم�رّات المج�رى، وبحل�ول الوق�ت الّ�ذي و�صل 
في�ه ه�ذا ال�صب�يّ �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات، كان�ت حبّ�ة الكاج�و ق�د ت�س�بّبت ف�ي الكثير من 
الت�ورّم والالته�اب ف�ي لاأن�س�جة، لدرج�ة �أنّ رئت�ه اليمن�ى �سُ�دّت بالكام�ل، و�إنّ تخدي�ر 
طف�ل لي��س لدي�ه �س�وى رئ�ة واح�دة تعم�ل ه�و �أمر محف�وف بالأخط�ار، وعن�د التخدير، 
ينبغ�ي دع�م التنفّ��س �إم�ا بتنفّ��س ال�ش�خ�ص م�ن تلق�اء نف�س�ه، و�إن كان فاق�دًا لوعي�ه، 
�أو بوا�س�طة جه�از تنفّ��س ا�صطناع�يّ، وحتّ�ى الرئت�ان اللّت�ان تعمالن عل�ى نح�وٍ مثال�يّ 
تواجهان بع�ض التحدّيات في �أثناء العمليّات الجراحيّة لمجرى الهواء، وعندما تكون 
�إح�دى الرئتي�ن معطّل�ة، ف��إنّ ه�ذا ي��ؤدّي �إل�ى مواجه�ة وق�ت ع�صي�ب وم�روّع  للغاي�ة، 
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ول�و ل�م يتن�اول الطفل المك�سّ�رات لكان من الممكن تجنّ�ب هذه لاأخطار، فالأكاديميّة 
لاأمريكيّ�ة لط�بّ لاأطف�ال تو�ص�ي بع�دم تن�اول لاأطفال دون �س�نّ الخام�س�ة �أي نوع من 
�أنواع المك�سّرات؛ وذلك ب�سبب �أخطار الاختناق العالية الّتي يتعرّ�ضون لها، وبالإدراك 
المت�أخّر تتّ�ضح لاأمور مئة في المئة، ولكنّ منظور لاأخطار غالبًا ما ينحرف بح�س�ب 
�ا خطير، ففي حي�ن �أنّ التعرّ�ض  ما ي�راه الم�رء محفوفً�ا بالأخط�ار مقارن�ة بم�ا هو حقًّ
للأ�شعّة ال�سينيّة �أو �إجراء عملية جراحيّة ينطوي على �أخطار، ف�إنّ تناول طفل �صغير 

للمك�سّ�رات ينط�وي عل�ى �أخطار �أعلى م�ن ذلك بكثير.

وقب�ل ظه�ور الم�ض�ادّات الحيويّ�ة، ب�دءًا م�ن اكت�ش�اف البن�س�لين))) وتطوي�ره ف�ي 
الن�ص�ف لاأوّل م�ن الق�رن الع�ش�رين، كان�ت الالتهاب�ات المميتة الناتجة ع�ن البكتيريا 
الته�اب  ب�س�بب  للم�وت  يتعرّ�ض�ون  لاأطف�ال  وكان  العال�م،  �أنح�اء  جمي�ع  ف�ي  �ش�ائعة 
ال�س�حايا الجرثوميّ)))، ومن الممكن لحالة خفيفة من التهاب اللّوز �أن ت�صل ب�س�هولة 
�إل�ى الكل�ى �أوا لقل�ب، و�أن يمت�دّ الته�اب الحل�ق �إل�ى ال�ص�در، وكانت التهاب�ات لاأ�صابع 
تتطلّ�ب ع�ادة البت�ر، ول�م ين�جُ معظمهم م�ن الخراج�ات الدّماغيّة)))، وتوفّ�ي الكثيرون 
م�ن ج�رّاء التهاب�ات الزائ�دة الدوديّ�ة)))؛ ل�ذا ف��إنّ الم�ض�ادّات الحيويّ�ة كان�ت علاجً�ا 
�س�حريًّا، ولكنّه�ا بات�ت ت�ش�كّل خط�رًا متزاي�دًا؛ فه�ي لاآن م�س��ؤولة جزئيًّا ع�ن كثير من 
لاأمرا��ض الّت�ي تعالجه�ا، وعل�ى الرغ�م م�ن �أهمّيته�ا، فه�ي تُع�دّ لاآن م�ن �أكث�ر لاأدوية 
الم�س�تخدمة ب�إف�راط ف�ي الط�بّ الحديث، والغالبيّ�ة العظمى من الم�ض�ادّات الحيويّة 
المو�صوف�ة غي�ر �ضروريّ�ة، حي�ث �إنّ الكثي�ر من لاأمرا�ض فيرو�س�يّة، ولي�س�ت بكتيريّة، 
ويمك�ن علاجه�ا دون �أدوي�ة، ولق�د �أدّى الا�س�تخدام المف�رط للم�ض�ادّات الحيويّ�ة �إل�ى 
�أزم�ة عالميّ�ة تتمثّ�ل ف�ي مقاوم�ة الم�ض�ادّات الحيويّ�ة، حي�ث نج�ت البكتيري�ا القويّ�ة، 
ب�ل وتحوّل�ت �إل�ى تل�ك الجراثي�م الخارقة المخيفة الّتي لا ت�س�تجيب لأيّ من العقاقير، 

.Penicillin (((

.Bacterial meningitis (((

.Brain abscesses (((

.Appendicitis (((
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�ا بامتي�از م�ن البق�اء للأ�صل�ح ف�ي عال�م البكتيري�ا،  ولق�د �أ�صبح�ت نموذجً�ا داروينيًّ
و�إذا �س�بق �أن تعرّ�ض�ت �إل�ى الته�اب ف�ي الحل�ق �أو ف�ي ال�ش�عب الهوائيّ�ة �أو ف�ي الجي�وب 
لاأنفيّ�ة �أو حتّ�ى بالته�اب رئويّ، ولم ي�س�تجب هذا الالته�اب لأحد الم�ضادّات الحيويّة، 
فم�ن المرجّ�ح �أن يع�ود ال�س�بب ف�ي ذل�ك �إل�ى �أنّ البكتيري�ا الّت�ي ت�س�بّب الاختالل ف�ي 
جه�ازك ق�د تفوّق�ت �س�ابقًا عل�ى الم�ض�اد الحي�ويّ الع�اديّ، و�س�وف تنج�و عل�ى الرغ�م 
من محاولة الم�ضاد الحيويّ الق�ضاء على الالتهاب، ومن المرجّح في هذه الحالة �أن 
ا، و�سوف تق�ضي عليها  ي�ضاعف طبيبك الجرعة )بع�ض البكتيريا تكون مقاومة جزئيًّ

الجرع�ات لاأعل�ى(، �أو يم�دّد الجرع�ة، �أو يب�دّل الم�ض�اد الحيويّ.

وعندم�ا كن�ت طفل�ة، كنّ�ا ن�س�تخدم البن�س�لين، وربّم�ا بع��ض الم�ض�ادّات الحيويّ�ة 
ال�ش�ائعة لاأخرى، ولكن بمجرّد �أن �أ�صبحت مقاومة الم�ضادّات الحيويّة هي القاعدة 
ف�ي �أواخ�ر الثمانيني�ات، �أ�صبح�ت الم�ض�ادّات الحيويّ�ة �صناع�ة بح�دّ ذاته�ا، و�أ�صب�ح 
ال�سيفالو�س�بورين))) )ال�ش�ائع من�ه ي�ش�مل ال�سيفاليك�س�ين))) �أوا �س�م العلام�ة التجاريّ�ة 
كيفلك�س)))، و�سيفدينير))) �أو �أومين�سيف)))، و�سيفي�سيم))) �أو �سوبراك�س)))( هو البن�سلين 
الجدي�د، وعندم�ا كن�ت طبيب�ة متدرّب�ة، كان�ت �ش�ركات لاأدوي�ة ت�س�تدرجنا بالهداي�ا، 
ا حيويًّا، نمزح ب�أنّنا �سن�صف  والوجبات، بل و�أكثر من ذلك، فكنّا عندما نختار م�ضادًّ
)غداء ال�سيفا(، ما يعني �أنّنا �سن�صف �أيّ دواء كان م�س�ؤولً �أخيرًا عن �إطعامنا، وفي 
الم�ؤ�سّ�سة الّتي �أعمل بها وفي كثير من الم�ؤ�سّ�سات، لم تعد هذه الممار�سة م�سموحة، 
حيث كان يعتقد �أنّها ت�ؤدّي �إلى  تحيّز من جانب لاأطبّاء الّذين ي�صفون لاأدوية، وهي 

ف�ي الواقع تفعل ذلك.

.Cephalosporins (((

.Cephalexin (((

.Keflex (((

.Cefdinir (((

.Omnicef (((

.Cefixime (((

.Suprax (((
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وف�ي جهوده�م الرّامي�ة �إل�ى التخفي�ف م�ن �أزم�ة الجراثي�م الخارق�ة �أو )ال�س�وبر 
�ص�و لاأمرا��ض المعدي�ة حياته�م المهنيّ�ة للم�س�اعدة عل�ى  جراثي�م()))، كرّ��س متخ�صّ
الح�دّ م�ن لاإف�راط غي�ر العاديّ في ا�س�تخدام الم�ض�ادّات الحيويّة، ومع لاأ�س�ف، ف�إنّ 
معظ�م لاأ�ض�رار ق�د وقع�ت بالفع�ل، حي�ث �إنّ الجراثي�م الخارق�ة )ال�س�وبر جراثي�م(، 
ا )ال�سوبر �سوبر جراثيم( ما زالت نا�شطة وقويّة، وتعي�ش في  والجراثيم الخارقة جدًّ
المدار��س وال�ص�الات الريا�ضيّ�ة ودور الح�ضان�ة والم�ست�ش�فيّات والمط�ارات ومعظ�م 
�أ�ش�كال و�س�ائل النق�ل الع�ام، ون�أم�ل �أن ي��ؤدّي الحدّ من ا�س�تخدام الم�ض�ادّات الحيويّة 
�إلى الحدّ من التطوّر الم�س�تمر للميكروبات غير القابلة للعلاج، وهناك عدوى تُ�س�مّى 
MRSA )))، وترم�ز �إل�ى »المك�وّرات العنقوديّة الذهبيّة المقاومة للميثي�س�يلين«، وكانت 

تُع�دّ بكتيري�ا خطي�رة لا تُ�رى �إلّ ف�ي الحالات الحرج�ة ولدى المر�ض�ى الموجودين في 
الم�ست�ش�فى، وكان�ت ه�ذه البكتيري�ا مقاومة للعلاج بالم�ض�ادّات الحيويّة العاديّة، ولن 
تك�شّ�ر ع�ن �أنيابه�ا �إلّ ل�دى �ش�خ�ص �س�بق �أن عول�ج بم�ض�ادّات حيويّ�ة قويّ�ة لالتهاب�ات 
�أخرى، وقد كان المر�ضى الم�صابون بجرثومة MRSA يُعزلون �أ�سابيع �أو حتّى �أ�شهرًا، 
ا  ويعالجون بم�ضادّات حيويّة قويّة عن طريق الوريد، وفي الوقت الراهن، نرى �أ�شخا�صً
نزوّده�م  حي�ث   ،MRSA بكتيري�ا  بع�دوى  م�صاب�ون  وه�م  مكاتبن�ا  يدخل�ون  �أ�صحّ�اء 
بو�صف�ات طبّيّ�ة لم�ض�ادّات حيويّ�ة قويّ�ة ت�ؤخذ عن طريق الفم، ويعودون �إلى المدر�س�ة 
�أوا لعم�ل، ون�أم�ل �أن يع�ودوا ف�ي موع�دٍ لاح�ق لمتابع�ة العلاج، والجراثي�م الخارقة هي 
الجراثي�م العاديّ�ة الجدي�دة، والخبر ال�س�ار ه�و �أنّ كثيرًا منها �أ�صب�ح �أقلّ �ضراوة ممّا 
كانت عليه من قبل و�أ�سهل في العلاج، و�أمّا الخبر ال�سيّئ فهو �أنّ العلاجات المتوافرة 
لدين�ا ب�د�أت تنف�د، و�ش�ركات لاأدوية لا تنفق �أم�وال البحث والتطوير لديها في البحث 

ع�ن م�ض�ادّات حيويّة جديدة.

))) Superbugs: هي الجراثيم المقاومة للم�ضادات الحيويّة.

))) Methicillin-resistant Staphylococcus aureus: المك�ورات العنقودي�ة الذهبي�ة المقاوم�ة للميثي�س�يلين، ه�ي 

بكتيري�ا ت�صي�ب الجل�د عمومً�ا حي�ث تت�ش�كل لاأعرا��ض المرافق�ة له�ا عل�ى �ش�كل دم�ل وقي�ح جل�دي، وتع�د 
�ا عن طريق  ه�ذه الع�دوى مقاوم�ة لكثي�ر م�ن الم�ض�ادات الحيوي�ة، بم�ا في ذل�ك الميثي�س�يلين وتنتقل �أي�ضً

واللم��س. الم�صافحة 
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و�إذا كان�ت الم�ض�ادّات الحيوي�ة �س�يّئة له�ذا الح�دّ، وت��ؤدّي �إل�ى تط�وّر الجراثي�م 
الخارقة ولاأمرا�ض الخطرة، فلِمَ لا نفعل المزيد لتفادي �إعطاء �أموك�سي�سيلين))) لكلّ 
طفل م�صاب بنزلة برد، وبروفيلاك�سي��س))) من دون داعٍ لكلّ مري�ض خ�ضع لجراحة، 
وبن�سلين لكلّ م�صاب بالتهاب الحلق؟ ماا ل�سبب في الا�ستمرار في و�صف الم�ضادّات 
ال�س�ريريّة �ض�دّ لاإف�راط  ب�إف�راط عل�ى الرغ�م م�ن لاإر�ش�ادات التوجيهيّ�ة  الحيويّ�ة 
ف�ي ا�س�تخدامها ال�ص�ادرة ع�ن لاأكاديميّ�ات الطبّيّة، مث�ل لاأكاديميّ�ة لاأمريكية لطبّ 
لاأطف�ال؟ ويع�ود ال�س�بب ف�ي ج�زء من�ه �إل�ى الع�ادة )م�ع �أنّه�ا ع�ادة �س�يّئة( م�ن جانب 
الطبي�ب، ولك�نّ ج�زءًا من�ه نات�ج ع�ن القل�ق ب�ش��أن �أخط�ار ع�دم العالج، وف�ي الواق�ع، 
هن�اك �أخط�ار حقيقيّ�ة لع�دم �إعط�اء الم�ض�ادّات الحيويّ�ة، عل�ى الرغ�م م�ن التركي�ز 
ع و�أولئك الّذين يعانون  �أخيرًا على �أخطار العلاج، فعلى �سبيل المثال، في حالة الر�ضّ
من �ضعف في جهاز المناعة، تكون �أخطار عدم العلاج الذي قد ي�ؤدّي �إلى م�ضاعفات 
ته�دّد حياته�م، �أعل�ى م�ن �أخط�ار العالج، وفي حي�ن �أنّ لاإر�ش�ادات التوجيهيّة لكيفيّة 
العلاج تُعدّ طرقًا ممتازة بالن�س�بة �إلينا بو�صفنا �أطبّاء لاتّخاذ قرارات �س�ريريّة، ف�إنّ 

�ة للمري��ض، ينبغ�ي التعامل معه�ا �إفراديًّا.  كلّ مري��ض وكلّ حال�ة خا�صّ

�إنّ المدم�ن عل�ى التدخي�ن الّ�ذي يُ�ص�اب بنزل�ة ب�رد يك�ون �أكث�ر عر�ض�ة للإ�صابة 
بالته�اب ال�ش�عب الهوائيّ�ة �أوا لالته�اب الرئوي من غي�ر المدخّن؛ لذلك، حتى لو كانت 
معظم نزلات البرد لي�ست جرثوميّة، فمن الحكمة في كثيرٍ من لاأحيان علاج المري�ض 
المعرّ��ض �أكث�ر لخط�ر لاإ�صاب�ة بالع�دوى الجرثوميّ�ة بم�ض�ادٍ حي�ويّ، ومث�ال �آخ�ر على 
ذلك، قد يكون ال�ش�خ�ص الّذي �أُ�صيب �س�ابقًا بالتهابات متعدّدة في الم�س�الك البوليّة 
�أكث�ر عر�ض�ة للإ�صاب�ة بالته�اب ف�ي الكل�ى، وق�د يحت�اج �إل�ى م�ض�ادّات حيويّ�ة �أق�وى 
ب ق�طّ بالتهاب ف�ي الم�س�الك البوليّة، فنحن  ممّ�ا يحت�اج �إلي�ه المري��ض الّ�ذي ل�م يُ�صَ
ب�ش�ر، ول�س�نا روبوت�ات، ولأج�س�امنا احتياج�ات مختلف�ة ف�ي �أوق�ات مختلف�ة، �أحيانً�ا، 

.Amoxicillin (((

.Prophylaxis (((
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بغ��ضّ النظ�ر ع�ن لاإر�ش�ادات المن�ش�ورة، ونح�ن لاأطبّ�اء نتلقّى مكالم�ات في كثير من 
لاأحي�ان م�ن المر�ض�ى الّذي�ن يقول�ون: �إنّهم يعانون من الالتهاب نف�س�ه في الحلق كما 
ف�ي الم�رّة ال�س�ابقة، وه�ل يمكننا �ش�راء تلك الم�ضادّات الحيويّ�ة؟ لاآن نحن نقول: لا، 
فكما يختلف كلّ مري�ض عن لاآخر، كذلك يختلف كلّ التهاب عن لاآخر؛ لذا نعم، من 

ال�ض�روريّ �أن ن�راك مجدّدًا.

�سلوكات خَطِرة

في يوم جراحيّ حافل، �أقوم �أنا وفريقي ب�شرح تفا�صيل �أخطار وفوائد لاإجراءات 
ولاأدوية والتخدير وال�شفاء ما ي�صل �إلى ع�شر مرّات، فتخيّل لو �أنّك في كلّ مرّة تنزل 
فيه�ا �إل�ى الطري�ق، �أو ت��أكل، �أو ت�ش�رب �ش�يئًا، �أو ت�س�تقلّ �س�يّارتك، �أو ترك�ب الطائرة، 
للدقائ�ق  �أفعال�ك  عل�ى  المترتّب�ة  والفوائ�د  بالأخط�ار  ل�ة  مف�صّ قائم�ة  عل�ى  تح�ص�ل 
�أوا ل�س�اعات �أو حتّ�ى لاأ�ش�هر وال�س�نوات المقبل�ة، ف�ي حي�ن �أنّ ه�ذه الفك�رة �س�خيفة، 
�إلا �أنّه�ا تنط�وي عل�ى جان�ب م�ن ال�صحّة، وعند النّظ�ر في لاأخط�ار، لا يمكننا �إهمال 
الفوائد مقابل التكاليف، فما هي �أخطار القيادة وتكاليفها خلال �ساعة الذروة مقابل 
فوائدها؟ وما هي تكلفة ركوب قطار �ساعة الذروة و�أخطاره؟ وهل الفوائد تفوق هذه 
ةٍ  لاأخطار؟ بع�ض هذه العوامل معقّد للغاية، �إن لم يكن من الم�ستحيل قيا�سها، وبخا�صّ
عندما تدخل عوامل مثل الوقت ال�ضائع ولاإجهاد والتحكّم في يومك وم�ستوى المعي�شة، 
ولك�نّ بع��ض الق�رارات تحمل ف�ي طيّاتها �أخطارًا وتكاليف ومزاي�ا �أكثر و�ضوحًا و�أكثر 
قابليّة للح�س�اب، فتدخين ال�س�جائر، على �س�بيل المثال، ينطوي على تكاليف و�أخطار 
ا يُعدّ ق�ضيّة غام�ضة  �أعلى بكثير من الفوائد، ولكنّ تناول ك�أ�س من النبيذ لاأحمر يوميًّ
م�ن حي�ث التكالي�ف والفوائد ولاأخطار، ومن الوا�ض�ح �أنّ التمارين الريا�ضيّة اليوميّة 

مفيدة، ولكنّ لاإفراط في ممار�س�ة الريا�ضة قد يعود ب�ضرر �أكبر من المنفعة.

�ا؟ ه�ذه لي�س�ت مهمّة  فكي�ف يمكن�ك احت�س�اب لاأخط�ار والفوائ�د والتكالي�ف يوميًّ
ي�س�يرة، ولك�ن عندم�ا نواج�ه الكثي�ر م�ن التو�صي�ات ولاأف�كار المحيّ�رة، م�ن لاأف�ض�ل 
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دائمًا �أن نبد�أ بالاحتمالات الكبيرة، وفي الطبّ، لدينا تعبيرات مثل: »لاأمور ال�شائعة 
تحدث على نحوٍ �شائع« و»عندما ت�سمع �أ�صوات حوافر خلفك، فكّر في الخيول، ولي�س 
في الحمار الوح�شيّ«)))، و�إنّ هذه الفكرة الّتي تبدو مب�سّطة لا تنطبق فقط على البحث 
ا  العقيم في كثير من لاأحيان عن مر�ض نادر يتنكّر على �أنّه مر�ض �ش�ائع، ولكن �أي�ضً
عل�ى غي�ر لاأطبّ�اء الّذي�ن ي�ش�قّون طريقه�م �إل�ى �آخ�ر الم�س�ارات بحثً�ا ع�ن التط�رّف، 
وعندما يتعلّق لاأمر ب�صحّتنا، ت�أتي بع�ض لاأخطار في كلّ مرحلة من مراحل الحياة، 
ولأنّ الحياة نف�س�ها هي �أثمن �ش�يء ينبغي الحفاظ عليه، فلن�س�تعر�ض لاأ�سباب لاأكثر 
احتم�الً للوف�اة المبكّ�رة ف�ي الولايات المتّحدة لاأمريكية، ث�مّ لكلّ عقد من الحياة))):

1. في ال�س�نة لاأولى من العمر، يكون ال�س�بب لاأرجح للوفاة هو الت�ش�وّهات الخلقيّة)))، 
�ع المفاج�ئ)))، وم�ضاعفات الحمل  تليه�ا ال�ولادة المبكّ�رة، ومتلازم�ة م�وت الر�ضّ

النفا�س�يّة، و»لاإ�صابات غير المتعمّدة« )الحوادث())).

2. بالن�س�بة �إل�ى لاأعم�ار م�ن �س�نة �إلى خم��س �س�نوات، ي�أت�ي الخطر لاأكب�ر للوفاة من 

الح�وادث )تليها الت�ش�وّهات الخلقيّة())).

3. بالن�سبة �إلى لاأعمار من �ستة �أعوام �إلى �أربعة ع�شر عامًا، ينتج �أعلى معدّل وفيّات 

عن الحوادث )يليها ال�سرطان())).

4. للأعمار من خم�سة ع�شر عامًا �إلى ع�شرين عامًا، الحوادث )تليها جرائم القتل(.

))) ف�ي كلي�ة الط�ب، يتعل�م كثي�ر م�ن لاأطب�اء الق�ول الم�أث�ور: »عندما ت�س�مع دق�ات حوافر، لا تتوقّ�ع ر�ؤية حمار 

وح�شي« حيث يتعلمون التركيز على الاحتمالات لاأكثر ترجيحًا عند �إجراء الت�شخي�ص، ولي�س الاحتمالات 
النادرة، ومع ذلك، يحتاج لاأطباء في بع�ض لاأحيان �إلى البحث عن حمار وح�ش�ي.

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Congenital abnormalities (((

.SIDS (((

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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5. للأعمار من واحد وع�شرين عامًا �إلى ثلاثين عامًا، الحوادث )يليها الانتحار(.

و�أربعي�ن عامً�ا، الح�وادث )يليه�ا  �أربع�ة  �إل�ى  6. للأعم�ار م�ن واح�د وثلاثي�ن عامً�ا 

ال�س�رطان(.

الخبيث�ة  لاأورام  عامً�ا،  و�س�تين  �أربع�ة  �إل�ى  عامً�ا  و�أربعي�ن  خم�س�ة  م�ن  للأعم�ار   .7

القل�ب(. �أمرا��ض  )تليه�ا  )ال�س�رطان( 

8. للأعمار من خم�سة و�ستّين عامًا وما فوق، �أمرا�ض القلب )يليها ال�سرطان(.

خلا�ص�ة الق�ول: �إنّ ال�س�بب الرئي��س للوف�اة م�ن عم�ر ع�ام �إل�ى �أربع�ة و�أربعي�ن 
عامًا هو الحوادث، والدرو�س الّتي ينبغي �أن يتعلّمها من هم دون الخام�سة ولاأربعين 
وتجنّ�ب  والتزلّ�ج،  الدرّاج�ة  خ�وذة  وارت�دِ  ب�أم�ان،  �س�يّارتك  وقُ�دْ  ح�ذرًا،  ك�ن  عامً�ا: 
الدرّاجات الناريّة، واربط حزام لاأمان، وتجنّب ممار�سة �ألعاب ال�شرب))) �أولا إفراط 
في ال�ش�رب، وبعد ذلك، يمكنك �أن تقلق ب�ش��أن �صحتك، وح�س�نًا، فلي��س هكذا تمامًا، 
ا هي الّتي تركّز على الوقاية من لاإ�صابات  في حين �أنّها تركّز على  ولكنّ قلّة قليلة جدًّ
الاندف�اع للم�رور بي�ن ال�س�يّارات �أوا ل�ردّ عل�ى تلك الر�س�الة ف�ي �أثناء القي�ادة �أو تهمل 

ربط ح�زام لاأمان.

ول�صحّ�ةٍ جيّ�دةٍ عل�ى الم�دى الطوي�ل وعم�ر مدي�د، ف��إنّ بع��ض العوام�ل تق�ع تح�ت 
�س�يطرتنا مث�ل ال�سالمة والوقاي�ة م�ن لاإ�صاب�ات، وكذل�ك لاأم�ر بالن�س�بة �إل�ى كثي�ر 
م�ن الع�ادات ال�صحّيّ�ة اليوميّ�ة، مث�ل اتّب�اع نظ�ام غذائ�يّ �صحّ�يّ، والح�ص�ول على نومٍ 
كافٍ، والامتن�اع ع�ن التدخي�ن، وممار�س�ة الريا�ض�ة بانتظ�ام، و�إيج�اد ط�رق للحدّ من 
التوتر، ولكن هناك عوامل كثيرة خارجة عن �س�يطرتنا وتركيبتنا الوراثيّة، والمدينة 
الّت�ي نعي��ش فيه�ا، وعملن�ا، وو�ضعن�ا الاجتماع�يّ، وق�د �أظه�ر كثي�ر م�ن الدرا�س�ات �أنّ 

ا على �إ�ش�ارة �أو طلب  ))) لعبة �أو م�س�ابقة تت�ضمن ا�س�تهلاك الم�ش�روبات الكحولية، عادة بو�صفها عقوبة �أو ردًّ

محدّد.



الضجيج 66

المتزوّجين يعي�شون مدة �أطول من غير المتزوّجين، ويعانون من الاكتئاب ولاأمرا�ض 
المزمن�ة بدرج�ة �أق�لّ، ولك�ن بخالف تناول الخ�ض�راوات والذهاب �إل�ى �صالة الجيم، 
ف��إنّ ال�زواج )والمحافظ�ة علي�ه( لي��س بالمهمّة ال�س�هلة، ولاأطفال الّذين يعي�ش�ون في 
�أماكن �س�كنيّة مكتظّة، ومدن مزدحمة، وبالقرب من طرقات رئي�س�ة هم �أكثر عر�ضة 
للإ�صاب�ة بالرب�و))) و�أمرا��ض الرئ�ة، ولك�نّ مطالبته�م بالانتق�ال ه�و �أم�ر �س�خيف، و�إنّ 
بع��ض المه�ن، بم�ا ف�ي ذل�ك مهنت�ي، ترتب�ط ب�أخط�ار مهنيّ�ة كبي�رة، وم�ع ذل�ك، ف�إنّنا 
نوا�صل القيام بما نقوم به، و�إنّ بع�ض عوامل الخطر هذه، مثل التعرّ�ض للأ�سب�ستو�س، 
الّذي ي�ؤدّي �إلى المر�ض الرئويّ المزمن والمميت، وهو داء لاأ�سب�ست)))، �أو رئة عامل 
منج�م الفح�م، الت�ي ل�م تُكت�ش�ف �إلّ بع�د فت�رة طويل�ة م�ن ال�ض�رر الّ�ذي لح�ق ب�الآلاف 

الم�ؤلّفة م�ن العمّال.

ولاأكث�ر م�ن ذل�ك خروجً�ا ع�ن نط�اق �س�يطرتنا ه�و كي�ف يمك�ن تحدي�د م�س�تقبل 
ا عن طريق بيئتنا،  �صحّتن�ا قب�ل �أن نول�د، فلي��س فق�ط عن طريق الجينات، ولك�ن �أي�ضً
وم�ن بي�ن لاآث�ار غي�ر المعروف�ة ل ـ)الي�وم - دي())) كان الحظ�ر لاألمان�ي اللّحق على 
لاإمدادات الغذائيّة لأجزاء من هولندا، فقد تمثّل ردّ �ألمانيا على غزو الحلفاء بترك 
�أج�زاء م�ن هولن�دا في حالة ت�ش�به المجاعة، حيث انخف�ض�ت الح�ص�ص الغذائيّة �إلى 
ما ي�ص�ل �إل�ى �أرب�ع مئ�ة �س�عرة حراريّ�ة ف�ي الي�وم، وبي�ن �ش�تاء ع�ام 1944م وربي�ع عام 
1945م، �أدّى ما �أ�صبح يُعرف فيما بعد با�س�م المجاعة الهولنديّة �إلى ت�ضاعف معدّل 

الوفيّ�ات بالمقارن�ة م�ع ع�ام 1939م، وانت�ش�ار �س�وء التغذي�ة عل�ى نط�اق وا�س�ع، وعل�ى 
الرغ�م م�ن ه�ذا الدم�ار، ل�م يتوقّف �إنجاب لاأطف�ال، فبعد مرور �س�نوات، ومع و�صول 
ه��ؤلاء الموالي�د �إل�ى مرحلة الطفولة والبلوغ، در��س العلم�اء �صحّتهم؛ بحثًا عن �أنماط 

.Asthma (((

.Asbestosis (((

))) )D-day(: ه�و الي�وم ال�ذي ح�صل�ت في�ه عملي�ة لاإن�زال ف�ي النورمان�دي، الثلاث�اء 6 يونيو 1944م، ال�س�اعة 

6:30 بالتوقي�ت البريطان�ي ال�صيف�ي الم�زدوج، وه�و ما ي�س�مى ب�ـ )الي�وم - دي( �أو )�س�اعة ال�صفر(، وهو 

يرم�ز �إل�ى انت�ص�ار الحلف�اء عن�د غزو النورماندي في عملية �أوفرلورد خالل الحرب العالمية الثانية.



67اأخطلمحفوفة با ةطشأن :يل الثّانصفلا

لأمرا�ض لاحقة في الحياة يمكن �أن تُعزى �إلى ما تعرّ�ضوا له في تلك المرحلة المبكّرة، 
و�أولئ�ك الّذي�ن ول�دوا لأمّ عان�ت م�ن المجاعة كان وزنهم عند ال�ولادة �أقلّ من المعدّل 
الطبيع�يّ واحتم�ال �إ�صابته�م بم�ش�كلات ف�ي التنفّ��س، واختالل تحمّ�ل الجلوك�وز)))، 
)ومن المفاجئ( ال�سمنة، كان �أكبر. غير �أنّ كثيرًا من هذه الم�شكلات لم تظهر قبل 
بلوغ �س�نّ الر�ش�د))) حتّى �إنّ احتمال �إ�صابتهم ب�أمرا�ض القلب ب�س�بب تكوين اللويحات 
التاجيّة))) كان �أكبر، وقد تبيّن للعلماء �أنّ كثيرًا من لاأمرا�ض المزمنة الّتي تُ�ش�خّ�ص 
ع�ادةً ف�ي وق�تٍ لاحق من الحياة تن�ش��أ ف�ي كثير من الحالات من التجارب المبكّرة في 
الحي�اة، �أكث�ر م�ن الوراث�ة الجينيّ�ة، فيم�ا ب�ات يُع�رف لاآن بالأ�ص�ول النمائيّ�ة لل�صحّة 

والمر��ض )�أو DOHaD()))، وه�و ف�رع جدي�د مزده�ر م�ن المعرف�ة العلميّ�ة.  

وف�ي المقل�ب لاآخ�ر، يمكنن�ا التحكّ�م في كثير من �س�لوكات نمط الحي�اة ولاأدوية 
للحدّ من �أخطار الم�شكلات ال�صحّيّة، ويمكننا البدء بذلك في وقتٍ مبكّر من الحمل، 
ة حم��ض الفوليك )فيتامين ب9(  و�إنّ مكمّالت الفيتامين�ات ف�ي �أثن�اء الحمل، وخا�صّ
تح�دّ م�ن �أخط�ار لاإ�صاب�ة بت�ش�وّهات الجه�از الع�صب�يّ المرك�زي ف�اًلض عل�ى الحن�ك 
الم�ش�قوق، ويُعدّ تدخين ال�س�جائر في �أثناء الحمل �أحد عوامل الخطر المعروفة الّتي 
ع،  ت�س�بّب انخفا��ض ال�وزن عن�د ال�ولادة، وال�ولادة المبكّ�رة و�أمرا��ض الرئة عن�د الر�ضّ
الكح�ول  وا�س�تهلاك  التدخي�ن  بي�ن  العلاق�ة  ف�ي  بحث�ت  الجامعيّ�ة،  �أطروحت�ي  وف�ي 
والتركيب�ة ال�س�كانيّة وانخفا��ض ال�وزن عن�د ال�ولادة ف�ي بلدتي�ن كنديّتي�ن ريفيّتي�ن في 
�ش�مال كيبيك، واحدة فرنكوفونيّة )ينتمي �س�كّانها �إلى الغالبيّة العظمى من ال�س�كّان، 

.Glucose intolerance (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Coronary plaque (((

))) DOHaD: ه�و نه�ج للبح�وث الطبيّ�ة يركّ�ز عل�ى دور التعر��ض قب�ل ال�ولادة وف�ي الفت�رة المحيط�ة بال�ولادة 

للعوامل البيئيّة، مثل نق�ص التغذية، في تحديد تطوّر لاأمرا�ض الب�شريّة في مرحلة البلوغ، ويت�ضمّن هذا 
النهج التركيز على لاأ�سباب اللاجينية للأمرا�ض المزمنة لدى البالغين، بما في ذلك احتمال ت�أثير هذه 

لاأ�س�باب البيئيّ�ة في �أخط�ار لاأمرا�ض عبر لاأجيال.
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مع م�ستوى اجتماعيّ واقت�صاديّ مرتفع( والثانية يتحدّث �سكانها لاإنجليزيّة )ينتمي 
( وكان انخفا�ض الوزن  �س�كّانها �إلى لاأقليّات، مع م�س�توى اجتماعيّ واقت�صاديّ متدنٍّ
ا �أكثر  عن�د ال�ولادة �أكث�ر �ش�يوعًا ل�دى المتحدّثين باللّغ�ة لاإنجليزيّة، الّذين كان�وا �أي�ضً

�إدمانً�ا عل�ى التدخي�ن والكحول من نظرائه�م الفرنكوفونيّين.

وهناك بع�ض الاختلافات في �أرقام الوفيّات بين الجن�سين، ولكنّ الفكرة العامّة 
تنطبق على الرجال والن�ساء على حدّ �سواء، وقد تُفاج�أ عندما ترى �أنّ بع�ض لاأ�سباب 
لاأكث�ر احتم�الً للوف�اة بعي�دة كل البع�د ع�ن نطاق تفكي�رك، و�أنت ت�رى لاأرقام، وتعلم 
�أنّها حقيقيّة، ولكنّك قد تكون �أكثر تركيزًا على �أحدث لاأطعمة الخارقة )�سوبرفود( 
�أو م�شروبات الطاقة، �أو ربّما تريد الو�صول �إلى ع�شرة لاآلاف خطوة اليوميّة المطلوبة 
لت�س�جيلها على جهاز تعقّب اللياقة البدنيّة لديك، ويبحث الكثير منّا، بمن فيهم �أنا، 
ب�صورة دائمة عن تلك ال�صيغة ال�سحريّة للحفاظ على �صحّتنا، ولكن في �أثناء قيامنا 
بذل�ك، ف�إنّن�ا نغف�ل عن لاأ�سا�س�يّات لاأقل �س�حرًا، فكم منّا ينظ�ر �إلى هاتفه المحمول 
�أو ي�س�تخدمه في �أثناء القيادة، �أو يتجاهل الحدّ لاأق�صى لل�س�رعة، �أو يندم على فعلٍ 

غبيّ قام به في مرحلة المراهقة �أوا ل�شباب؟

وف�ي الح�يّ الّ�ذي �أ�س�كن في�ه، �أرى �أطف�الً يتعلّم�ون رك�وب الدرّاج�ة ف�ي ال�ش�وارع 
المزدحمة من دون ارتداء خوذات، في حين يحر�ص لاأهل على عدم تناول �أطفالهم 
�إلّ لاأطعم�ة الع�ضويّ�ة، ويح�دّون م�ن وق�ت ا�س�تخدامهم لل�شا�ش�ات لاإلكترونيّ�ة، و�إنّ 
الت�ص�وّرات الم�ضلّل�ة ح�ول لاأخط�ار وا�ضح�ة، فق�د �أ�صب�ح مفه�وم ال�صحّ�ة وال�سالمة 
يركّ�ز عل�ى العلام�ات التجاريّ�ة واتّجاه�ات المو�ض�ة، ولي��س عل�ى الخط�ر ولاأخط�ار 
�ا �إلى �أنّ معظم لاأهل لا يفكّرون في تجنّب الموت، ولكن  الحقيقيّ�ة، ويع�ود ذل�ك جزئيًّ
ف�ي تعظي�م الحي�اة، وم�ن الم�ؤكّ�د �أنه �س�يبدو غريبًا �إذا ذهب �أحده�م �إلى والد الطفل 
الّ�ذي لا يرت�دي خ�وذة، و�صرخ: »ال�س�بب لاأكث�ر ترجيحًا لوفاة لاأطف�ال هو الحوادث! 

فا�ش�ترِ خ�وذة لابنك!«.
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�أو مجموع�ات  �أو عائالت  معيّني�ن  مر�ض�ى  �إل�ى  ن�ش�ير  ف�إنّن�ا  �أطبّ�اء،  وب�صفتن�ا 
�س�كانيّة ب�أكمله�ا عل�ى �أنّه�ا »معرّ�ض�ة لخط�ر متزاي�د...« وع�ادة ما تكون علّ�ة �أو مر�ض 
معيّ�ن، وت�س�تند بع��ض عوام�ل الخط�ر هذه �إمّا �إل�ى التعرّ�ض لعوام�ل بيئيّة، مثل المدن 
الملوّث�ة، �أوا لعي��ش بالق�رب م�ن طري�قٍ رئي��س، �أوا لتعرّ��ض لدخ�ان ال�س�جائر، �أو عمل 
معيّ�ن ف�ي �أح�د الم�صان�ع، �أوا لعمل في بيئة للرعاية ال�صحّيّة، و�إنّ تدخين ال�س�جائر، 
في العادة، هو �أ�سهل لاأخطار الّتي يمكننا قيا�سها، فنحن نح�سب ا�ستهلاك ال�سجائر 
بال�س�نوات بح�س�ب ع�دد العب�وات، و�إنّ تاري�خ ع�ش�رين عامً�ا م�ن تدخي�ن عبوتي�ن ف�ي 
الي�وم ه�و تاري�خ تدخي�ن عب�وة عل�ى م�دى �أربعي�ن عامً�ا )20 عامً�ا × عبوتي�ن/ ي�وم= 
40 عامً�ا/ عب�وة( وكلم�ا زاد ع�دد ال�س�نوات/ العب�وة، زادت �أخط�ار لاإ�صابة ب�أمرا�ض 

القل�ب ولاأوعي�ة الدمويّ�ة وال�س�رطان و�أمرا��ض الرئ�ة المزمن�ة المرتبط�ة بالتدخين.

�أن�واع  م�ن  كثي�ر  يوج�د  �س�هولة، حي�ث  �أق�لّ  الكح�ول فاحت�س�ابه  ا�س�تهلاك  و�أمّ�ا 
الكح�ول )النبي�ذ، والبي�رة، والخم�ور( ويمي�ل الا�س�تهلاك �إل�ى �أن يك�ون �أكث�ر تنوّعً�ا، 
ومن وجهة نظر طبّيّة، ف�إنّنا نبد�أ بت�سجيل عوامل الخطر المرتبطة بالكحول، عندما 
ي�ص�ف النا��س حج�م ا�س�تهلاكهم بزجاج�ات النبيذ مقابل ك�ؤو��س النبي�ذ، وب�صناديق 
البيرة مقابل علب/ زجاجات البيرة، وبزجاجات الخم�س )750 مل( من الم�شروبات 
الم�س�كرة القويّ�ة مقاب�ل الك�ؤو��س الفرديّ�ة، ونح�ن لا ندخ�ل به�ذه التفا�صي�ل م�ن �أج�ل 
ك�أ�س�ين �أو �أرب�ع ك�ؤو��س م�ن النبي�ذ ف�ي لاأ�س�بوع، ولك�ن عندم�ا ن�س��أل ع�ن كميّ�ة البيرة 
الّت�ي تُ�س�تهلك، وي�أتين�ا ال�س��ؤال: »ه�ل تق�ص�د ع�دد ال�صنادي�ق ف�ي لاأ�س�بوع؟« ، ف�إنّن�ا 
نلاح�ظ ذل�ك ون�أخ�ذ ف�ي الح�س�بان �أخط�ار لاإ�صاب�ة ب�أمرا��ض الكب�د و�س�رطان الكب�د 
�أو �أمرا��ض  بعل�ل  لاإ�صاب�ة  �أخط�ار  و�إنّ  المنزل�يّ،  العن�ف  ال�س�يّارات وحتّ�ى  وح�وادث 
معيّن�ة لا تختل�ف بن�اءً عل�ى ا�س�تهلاك ال�س�جائر �أوا لكح�ول �أوا لمخدّرات فح�س�ب، بل 
�ا  بن�اءً عل�ى الم�كان الّ�ذي يعي��ش في�ه الم�رء، �أوا لو�ض�ع العائليّ )مت�زوّج �أو عزب  �أي�ضً
عل�ى �س�بيل المث�ال(، �أو نم�ط الحي�اة ف�ي الح�يّ، ويمك�ن �أن ترتب�ط لاأخط�ار البيئيّ�ة 
با�س�تخدام لاأدوي�ة )بم�ا ف�ي ذل�ك لاأدوي�ة الّت�ي لا ت�س�تلزم و�صف�ة طبّيّ�ة، والو�صف�ات 

الطبّيّ�ة، ولاأدوي�ة غي�ر الم�ش�روعة( والتعرّ��ض لأ�ش�عّة ال�شم��س.
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وق�د ح�دّدت البح�وث ال�ش�املة بو�ض�وح لاأخط�ار ال�صحّيّ�ة لتدخي�ن ال�س�جائر، 
م�ن  الكثي�ر  ولا ي�ش�كّ  لل�شم��س،  والتعرّ��ض  المخ�دّرات،  وتعاط�ي  الكح�ول،  وتعاط�ي 
النّا��س في �أنّ تدخين ال�س�جائر يعرّ�ضك لخطر متزايد من لاإ�صابة ب�س�رطان الرئة، 
و�س�رطان الحل�ق، و�أمرا��ض القل�ب، و�أمرا��ض ال�ش�رايين الطرفيّ�ة)))، و�أمرا��ض الرئ�ة 
المزمن�ة، وقلّ�ة ه�م الّذي�ن يخالفون الر�أي ب��أنّ تعاطي الكحول ي�س�بّب �أمرا�ض الكبد، 
و�سرطان الكبد، و�سرطان الحلق، والخرف، والوفيّات الناجمة عن حوادث ال�سيّارات، 
وق�د يجه�ل الكثي�رون �أنّ الجمع بين تدخين ال�س�جائر وتعاطي الكحول ي�ضاعف كثيرًا 
من هذه لاأخطار �أ�ضعافًا م�ضاعفة، ولا ي�ضيف �إليها فح�سب، ويدرك معظمهم تمام 
لاإدراك �أنّ �إ�س�اءة ا�س�تخدام لاأدوي�ة الّت�ي ي�صفه�ا الطبي�ب يمكن �أن ت��ؤدّي �إلى نتائج 
مدمّرة، وكذلك لاأمر بالن�سبة �إلى لاأدوية الّتي لا تحتاج �إلى و�صفة طبّيّة، و�إنّ جرعة 
زائ�دة م�ن تايلين�ول، الا�س�م التج�اريّ للأ�س�يتامينوفين))) يمك�ن �أن تقتل�ك، حتّ�ى �أن�ا، 
الّت�ي �أع�رّف ع�ن نف�س�ي ب�أنّ�ي �أعب�د ال�شم��س، �أعل�م �أنّ التعرّ��ض لأ�ش�عّة ال�شم��س يزي�د 
على نحوٍ كبير من �أخطار لاإ�صابة بجميع �أنواع �سرطان الجلد، بما في ذلك الخلايا 
القاعديّ�ة)))، والخلاي�ا الحر�ش�فيّة)))، وال�ورم الميلان�يّ)))، وه�ذه الت�صريح�ات لي�س�ت 
دعاي�ات م�ضلّل�ة، ولي��س هن�اك ج�دل كبير حولها، ولكنّها بالكاد ت�ش�كّل مادّة �إخباريّة.

وف�ي الواق�ع، ف��إن كثي�رًا م�ن لاأخط�ار ال�صحيّ�ة المبال�غ فيه�ا لا �أ�سا��س له�ا م�ن 
ال�صحّ�ة، مث�ل تن�اول القه�وة خالل فت�رة الحم�ل، و�إعط�اء الطف�ل الر�ضي�ع لقاح�ات 
نبور في مدينة نامي�ة، ولكن ما يدعو  متع�دّدة ف�ي وق�تٍ واح�د، وال�ش�رب من مي�اه ال�صّ
�أكثر �إلى القلق هو ال�س�لوكات الّتي تبدو في ظاهرها �أقلّ خطورة والّتي �أ�صبحت �أكثر 
فة جيّدًا الّتي لا يزال الكثير منّا  مدعاة للقلق ومحفوفة بالأخطار من الخطايا المو�صّ

.Peripheral vascular disease (((

.Acetaminophen (((

Basal Cell Cancer (((

Squamous Cell Cancer (((

ا بالورم الميلانيني الخبيث. ))) Melanoma: يعرف �أي�ضً
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يعان�ي منه�ا، وف�ي ع�ام 2014م �صرّح�ت قوامي��س �أك�س�فورد ب��أنّ كلم�ة vape �أو تدخي�ن 
 budtender ال�سيجارة لاإلكترونيّة ت�شكّل »كلمة العام«، وكانت الكلمة المر�شّحة الثانية
�أي ال�ش�خ�ص الّ�ذي يق�دّم الماريجوان�ا ف�ي حان�ة للكي�ف، وليك�ن لدي�ك ت�ص�وّر �أف�ضل، 
قبل ع�شر �سنوات كانت كلمة العام defriend �أي �إزالة لاأ�صدقاء، وقبلها بع�شر �سنوات 
كان�ت fashionista �أوا لفت�اة المواكب�ة للمو�ض�ة، وم�ن اللّف�ت، �أنّ�ه قب�ل مئ�ة ع�ام م�ن 
كلمة vape تدخين ال�سيجارة لاإلكترونيّة، كانت كلمة العام هي environmentalism �أي 
المذه�ب البيئ�يّ �أو منا�ص�رة البيئ�ة. يا �إلهي! هل و�صلنا �إل�ى دائرة كاملة من النظافة 
�إلى التلوّث في قرن واحد من الزمان؟ �أن تدخّن �سيجارة �إلكترونيّة يعني �أن ت�ستن�شق 
 Vape البخار من ال�سيجارة لاإلكترونيّة، وتزفره)))، و�إنّ القا�سم الم�شترك بين كلمتي
و budtender ه�و ارتباطهم�ا بالتدخي�ن، وكلتاهم�ا �أ�صبحت�ا فج��أة رائجتي�ن مج�دّدًا، 
وع�صريّتي�ن، وقدّمت�ا ب�ص�ورة خاطئ�ة عل�ى �أنّهم�ا �آمنتان، �ش��أنهما �ش��أن ال�س�جائر في 

لاأربعينيّ�ات والخم�س�ينيّات من القرن الما�ضي. 

ولق�د اكتُ�ش�فت ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة لأوّل م�رّة ف�ي ال�س�تّينيات)))، وكان اله�دف 
ه�و �صن�ع �س�يجارة يمك�ن للم�رء بوا�س�طتها ا�ستن�ش�اق النيكوتي�ن دون ا�ستن�ش�اق دخان 
التب�غ، ودعون�ا نتوقّ�ف لحظ�ة، ونناق��ش لم�اذا لا يُع�دّ ه�ذا �أم�رًا مقب�ولً، ف�صحي�ح �أنّ 
النيكوتين لي�س م�سرطنًا بقدر كثير من المواد الكيميائيّة الموجودة في منتجات التبغ 
الّت�ي تُ�ستن�ش�ق ع�ادة �أو تُم�ض�غ، ولكنّ�ه م�ادّة مخ�دّرة ت��ؤدّي �إل�ى لاإدم�ان ال�ش�ديد، و�إنّ 
ا�ستن�ش�اق النيكوتي�ن م�ن �س�يجارة �إلكترونيّ�ة ل�ه الت�أثير نف�س�ه، بما في ذل�ك لاإدمان، 
كم�ا ا�ستن�ش�اق النيكوتي�ن م�ن �س�يجارة تقليديّ�ة، وف�ي حي�ن �أنّ ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة 
كان�ت تُع�دّ، وت�س�وّق ف�ي البداي�ة عل�ى �أنّه�ا �س�جائر �آمن�ة، �إلا �أنّ هذا �أبع�د ما يكون عن 
الحقيقة، و�صحيح �أنّه تبيّن �أنّها تح�سّن من احتمالات �إقلاع مدخّني ال�سجائر الّذين 

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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حاولوا لاإقلاع عن التدخين في الما�ضي، وهذا �أمر مهمّ، حيث �إنّ تدخين ال�س�جائر 
ا))).  م�س��ؤول عم�ا يق�رب م�ن 6 ملايي�ن حال�ة وفاة مبكّرة ف�ي جميع �أنحاء العالم �س�نويًّ

ولك�نّ ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة لي�س�ت حل�وى لاأطف�ال الملوّن�ة بنكه�ة الفاكه�ة الّت�ي 
ق�د يت�صوّره�ا الم�رء، وف�ي حي�ن تُتّخ�ذ خط�وات كبي�رة لح�ثّ النّا��س عل�ى لاإقالع عن 
التّدخين با�ستخدام ال�سجائر لاإلكترونيّة، ف�إنّها ت�صنع في الوقت نف�سه فتيات وفتيان 
لة من التعرّ�ض للنيكوتين ولاإدمان  مارلبورو ال�صغار، فهي لا تنطوي على �أخطار مت�أ�صّ
فح�سب، بل �أظهرت الدرا�سات المبكّرة ارتفاع ن�سبة تدخين ال�سجائر التقليديّة لدى 
لاأوليّ�ة  الت�س�ويقيّة  فالحمل�ة  لاإلكترونيّ�ة،  ال�س�جائر  بتدخي�ن  ب�د�ؤوا  الّذي�ن  ال�ش�باب 
كان�ت هائل�ة، وكان�ت لاإعلان�ات والت�صامي�م موجّه�ة بو�ض�وح �إلى مجموعة المدار��س 
المتو�سّ�طة، وكم�ا ه�و الح�ال م�ع كثي�ر م�ن المنتج�ات الجدي�دة الّت�ي تُطلق عل�ى نطاق 
وا�س�ع، فق�د نج�ح التّ�س�ويق، وج�رت مقارن�ة الدرا�س�ات الا�س�تق�صائيّة الّت�ي قام�ت بها 
الهيئة الوطنيّة لم�سوحات تدخين ال�شباب ال�سنويّة))) حول لاأطفال في ال�صفوف من 
ال�ساد��س �إل�ى الثان�ي ع�ش�ر م�ن ع�ام 2011م �إل�ى ع�ام 2013م، وخالل فت�رة ال�س�نوات 
الثالث ه�ذه، ارتف�ع ع�دد م�س�تخدمي ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة لأوّل مرّة ثلاث�ة �أ�ضعاف، 
م�ن 79 �ألفً�ا �إل�ى �أكث�ر م�ن 263 �ألفً�ا، وعن�د �س��ؤالهم عمّ�ا �إذا كان�وا يعتزم�ون تدخي�ن 
ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة  49.3 ف�ي المئ�ة م�ن م�س�تخدمي  �أج�اب  التقليديّ�ة؟  ال�س�جائر 
بنع�م، مقارن�ة ب�ـ 21 ف�ي المئ�ة مم�ن لم يدخّن�وا ال�س�جائر لاإلكترونيّة، وحتّى بالن�س�بة 
�إل�ى �أولئ�ك الّذي�ن جرّب�وا ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة م�رّة واح�دة فق�ط، ت�ضاعف�ت لديه�م 
تقريبً�ا احتم�الات تدخي�ن �س�جائر التب�غ مقارنة ب�أولئ�ك الّذين لم يجرّبوه�ا قطّ، وقد 
�أ�صبح�ت ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة بمثاب�ة رخ�ص�ة لتعلّ�م التدخين))) )ت�ش�به رخ�صة تعلّم 

القيادة(.

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Annual National Youth Tobacco Surveys (((

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وبالحديث عن رخ�ص التعلّم، لطالما اعتبرت قيادة ال�سيّارة محفوفة بالأخطار، 
فالقي�ادة ف�ي حال�ة ال�س�كر تُع�دّ م�ن �أكث�ر لاأخط�ار المعروف�ة �إل�ى ح�دّ كبي�ر، ولاأكث�ر 
�إثارة للقلق بالن�س�بة �إلى ال�س�ائقين ال�ش�باب، حيث تزيد على نحوٍ هائل من احتمالات 
 ،((()TWD( لاإ�صاب�ة والوف�اة، والم�س�كِر الجدي�د هو كتابة الر�س�ائل في �أثن�اء القيادة
و�إنّ كتابة الر�س�ائل في �أثناء القيادة لا ت�ؤدّي �إلى زيادة �أخطار الحوادث فح�س�ب، بل 
ج�رى ربطه�ا ب�س�لوكات قي�ادة �أخ�رى محفوف�ة بالأخطار، نعم، هذا �صحي�ح، فقد بتنا 
ن�درك لاآن تمامً�ا �أنّ قي�ام ال�س�ائقين البالغين، المخ�ضرمين منه�م �أوا لجدد، بكتابة 
الر�س�ائل الن�صيّ�ة ف�ي �أثن�اء القي�ادة، م�ن �ش��أنه �أن يزي�د م�ن �أخط�ار وق�وع الك�وارث، 
ولك�ن ما ق�د لا يعرف�ه الكثي�رون ه�و �أنّ الممار�س�ة ال�س�ابقة لكتاب�ة الر�س�ائل ف�ي �أثن�اء 
القي�ادة يزي�د م�ن احتم�الات القي�ادة ف�ي حال�ة ال�س�كر، والرك�وب م�ع �س�ائق مخم�ور، 
وعدم ربط حزام لاأمان بانتظام)))؛ لذا ف�إنّ كتابة الر�سائل لي�ست م�شكلة بحدّ ذاتها 
فح�سب، بل �إنّها مرتبطة ب�سلوكات خطِرة �أخرى، وهذا ي�شبه نمط ا�ستخدام ال�سجائر 
لاإلكترونيّة وا�ستخدام ال�سجائر التقليديّة، حيث ي�ؤدّي �سلوك محفوف بالأخطار �إلى 
�س�لوك �آخر، حيث �إنّ كتابة الر�س�ائل هي المخدّر النموذجيّ للعبور �إلى القيادة تحت 

ت�أثير الكحول.

ول�م تع�د الماريجوان�ا ذل�ك المخ�دّر الترويح�يّ المحظ�ور كم�ا ف�ي ال�س�ابق، فق�د 
دخل�ت �أفني�ة البي�وت )ب�ص�ورة قانونيّ�ة( وال�صيدليّ�ات والم�ست�ش�فيات ودور العج�زة، 
وتتزايد منذ عام 1996م قائمة الدول الّتي ت�شرّع الا�ستخدام الطبّيّ، وحتّى الترفيهيّ 
للمنتجات الّتي تحتوي على القنّب، ويمكنك لاآن م�ضغها  و�شربها، ولا يزال ب�إمكانك 
رع)))،  داع �أو حتّى نوبات ال�صّ تدخينها؛ للم�ساعدة على تخفيف لاألم �أوا لغثيان �أوا ل�صّ
وق�د ا�س�تفاد ع�دد لا يح�ص�ى م�ن المر�ض�ى الم�صابي�ن ب�أمرا��ض ح�ادّة ومزمن�ة م�ن 

.Texting While Driving (((

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Seizure (((
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فوائد هذه الع�شبة، فهي �أكثر �أمانًا و�أقل �إدمانًا من المخدّرات، و�آثارها الجانبيّة �أقلّ 
م�ن كثي�ر م�ن لاأدوية القويّة، ونادرًا ما ي�س�يء ا�س�تخدامها المر�ض�ى الّذين يحتاجون 
�إليه�ا، وحت�ى للا�س�تخدام الترفيه�ي، تبق�ى �أكث�ر �أمانً�ا م�ن الكح�ول)))، ولكن كم�ا تُعدّ 
ال�س�جائر لاإلكترونيّ�ة رخ�ص�ة لتعلّ�م تدخي�ن �س�جائر التب�غ، فق�د ت�ش�كّل الماريجوان�ا 
الطبّيّة رخ�صة لتعلّم تعاطي الماريجوانا. نعم، �إنّها �أف�ضل من الكحول، ولكنّها تبقى 

�أهون �ش�رّين حقيقيّين))).

�أنّ خط�ورة الماريجوان�ا والكح�ول ق�د تتلا�ش�ى عن�د ت�س�ليط ال�ض�وء عل�ى  وم�ع 
المخ�دّرات القاتل�ة، �إلّ �أنّ وب�اء لاأفيون�ات ي�ش�كّل حكمً�ا متزاي�دًا بالإع�دام على جميع 
ا �أكثر ممّا فعل فيرو��س  لاأعم�ار، فالجرع�ات الزائ�دة م�ن المخ�دّرات تقتل لاآن �س�نويًّ
نق��ص المناع�ة الب�ش�ريّة/ لاإي�دز خالل �س�نوات ذروة الوب�اء، ولا ت�زال لاأع�داد �إل�ى 
ا �أكثر ممّا يفعل �سرطان الثدي �أو حوادث  ارتفاع))) وتقتل هذه الجرعات الزائدة �سنويًّ
ال�سيّارات �أو حوادث ال�سلاح �أوا لجرائم، وي�شكّل لاأطبّاء جزءًا من الم�شكلة، �إذ يزيدون 
كلّ عام من و�صفاتهم الطبّيّة للمخدّرات للمر�ضى الّذين يعانون من �آلام حادّة ومزمنة 
على حدّ �س�واء، وفي حين تختلف لاأرقام من دولة �إلى �أخرى، ف�إنّ الولايات المتّحدة 
لاأمريكي�ة تُع�دّ، �إل�ى ح�دٍّ كبير، �أعلى م�س�تهلك للمواد لاأفيونيّة ف�ي العالم، و�إنّ �صورة 
متعاطي المواد لاأفيونيّة لا تتطابق مع ال�صورة النمطيّة لمتعاطي المخدّرات الّتي قد 
ت�س�تح�ضرها ف�ي ذهن�ك، فه��ؤلاء ه�م �أ�ش�خا�ص يعان�ون م�ن �آلام باطنيّ�ة و�آلام ع�ضليّة 
هيكليّة و�آلام ما بعد الجراحة و�آلام ناجمة عن ال�سرطان، ف�إنّهم جميعًا في حاجة �إلى 
الحدّ من لاألم، واللّجوء �إلى كل لاأ�سبرين ولاأيبوبروفينات))) في العالم لن يقوى على 
�ع، و�أعلم �أن هذا يب�دو مريعًا، ولكنّ  ذل�ك، ونح�ن ن�ص�ف المخ�دّرات للأطف�ال والر�ضّ
�ألمه�م حقيق�يّ تمامً�ا كم�ا �ألم الكبار، غير �أنّ معالجي لاأطفال �أ�صبحوا �أكثر �إحجامًا 

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Ibuprofens (((



75اأخطلمحفوفة با ةطشأن :يل الثّانصفلا

عن و�صف �أدوية لاألم المخدّرة، حيث كانت هناك حالات وفاة مفاجئة وم�ضاعفات في 
الجهاز التنف�س�يّ وحتّى تقا�س�م لاأدوية )بمعنى �أنّ �أحد الوالدين قد يتعاطى جرعات 

�ص لأطفالهم(. قليلة من لاأوك�س�يكودون))) ال�س�ائل المخ�صّ

وعندم�ا كن�ت جرّاح�ة متدرّب�ة، كنّا نت�س�ابق لن�رى من يمكنه الن�وم وقوفًا ب�صورة 
�أ�س�رع، فكنّ�ا نتقات�ل لندخ�ل �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات، حي�ث ب�إمكانن�ا »التزلّج عل�ى الماء« 
وللتزلّ�ج عل�ى الم�اء، كنّ�ا نقب��ض بيدينا على مبع�اد جراحيّ)))، وك�أنّنا نم�س�ك بمقب�ض 
التزلّ�ج المائ�يّ، ث�مّ نح�اول �أن ن�وازن بي�ن ال�ضغ�ط والثب�ات، بحي�ث يمنعن�ا المقب��ض 
م�ن ال�س�قوط، وكان�ت هذه هي الطريقة لاأف�ض�ل ولاأقلّ و�ضوحًا للعيان للح�صول على 
�إغف�اءة جيّ�دة ف�ي �أثن�اء العمليّ�ة، وبع�د �إغفاءت�ي الثابت�ة ف�ي �أثن�اء التزلّج عل�ى الماء، 
كنت �أتّ�صل �أحيانًا بكبار لاأطبّاء الم�شرفين على تدريبنا ل�س�ؤالهم حول �أمر معيّن في 
منت�صف اللّيل، فكانوا يجيبون بو�ضوح على الهاتف، ولكنّهم لا يتذكّرون المكالمة في 
�صب�اح الي�وم التال�ي، �إذ كان�وا يجيب�ون وه�م نائم�ون، وكان الحرمان م�ن النوم بمثابة 
طقو��س العب�ور �إل�ى مرتب�ة �أعلى، وو�س�ام �ش�رف، ومدوّنة م�ش�تركة للتدري�ب، فقد كان 

الن�وم للجبن�اء، وللب�ش�ر العاديّين، وحتمًا لي��س للجرّاحين. 

وق�د غيّ�رت طالب�ة جامعيّ�ة �ش�ابّة تدع�ى ليب�ي �صهيون النظ�رة �إل�ى الحرمان من 
النوم �إلى لاأبد، ففي �آذار )مار�س( 1984م، دخلت ليبي �إلى غرفة طوارئ م�ست�شفى 
نيوي�ورك �س�يتي لم�ا ب�دا �أنّ�ه مر��ض ي�ش�به لاإنفلون�زا م�ع �آلام ف�ي الع�الضت، فعالجها 
طبي�ب مت�درّب وطبي�ب مقي�م ف�ي عام�ه لاأوّل، و�أعطي�ت دواءً مهدّئً�ا، وه�ذا ال�دواء، 
ت�صفه�ا  الّت�ي  �ش�يوعًا  لاأكث�ر  لاأدوي�ة  �أح�د  ويع�دّ  ميبيريدي�ن()))،  )�أو  ديمي�رول  ه�و 

.Oxycodone (((

، وتُ�س�تخدم لإبع�اد �أو ف�ص�ل ح�وافّ ال�شّ�ق �أو ج�رح  ))) المبع�اد ه�و �أداة جراحيّ�ة له�ا مقب��ض ي�ش�به المق��صّ

�أج�زاء الج�س�م  �إل�ى  العمليّ�ة، وت�س�تخدم لتثبي�ت لاأع�ض�اء ولاأن�س�جة الداخليّ�ة، بحي�ث يمك�ن الو�ص�ول 
الموج�ودة تح�ت ال�شّ�ق.

.Meperidine/ Demerol (((
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الم�ست�ش�فيات للح�دّ م�ن لاأل�م، ولك�ن ما ل�م يعرف�ه الطبي�ب المقي�م ال�ذي يعان�ي م�ن 
الحرم�ان م�ن الن�وم، ه�و �أنّ ليب�ي كانت تتناول، بن�اءً لو�صفة طبّيّة، م�ض�ادًا للاكتئاب 
ي�س�مى ناردي�ل )فينيلزي�ن()))، وه�و ن�وع م�ن م�ض�ادّات الاكتئ�اب يع�رف با�س�م مثبّ�ط 
 MAO و�إنّ المر�ض�ى الّذي�ن يتناول�ون مثبّطات ،((()MAO( أوك�س�يديز �أح�ادي لاأمي�ن�
ه�م ع�ادة لاأ�ش�خا�ص الّذي�ن ل�م ت�س�تجب حالته�م لم�ض�ادّات الاكتئاب لاأكثر �ش�يوعًا، 
وتنط�وي مثبّط�ات MAO عل�ى �أخط�ار معروف�ة، ولا ي�س�مح لمتعاطيه�ا بتن�اول بع��ض 
�أن�واع لاأجب�ان �أوا لفواك�ه المجفّف�ة �أوا للّح�وم المعالج�ة؛ نظ�رًا لاحتم�ال تفاعله�ا م�ع 
لاأدوية والت�سبّب في ارتفاع �ضغط الدّم)))، الّذي يهدّد الحياة، ويمكن لهذه المثبّطات 
�إل�ى الارتب�اك وتقلّ�ص�ات  �أن تتفاع�ل م�ع الم�واد لاأفيونيّ�ة مث�ل ديمي�رول، ما ي��ؤدّي 
الع�الضت والحمّ�ى والم�وت، وق�د �أدّى تناول العقارين معًا في حالة  ليبي �صهيون �إلى 
ردّ فعل قاتل، وتوفّيت في تلك اللّيلة ب�سكتة قلبيّة، ولو علم لاأطبّاء المعالجون �أنّ ليبي 
تتعاط�ى الناردي�ل، لم�ا و�صف�وا له�ا ديميرول؛ نظ�رًا لمعرفتهم بالأخط�ار، و�إلى جانب 
رف�ع دع�وى مدنيّ�ة �ض�دّ لاأطبّ�اء والم�ست�ش�فى، �أث�ار وال�د ليب�ي، المحام�ي وال�صحفيّ، 
م�س��ألة قلّ�ة الن�وم وع�دم كفاي�ة لاإ�ش�راف عل�ى لاأطبّ�اء المتدرّبي�ن، وفي حي�ن �أنّه من 
ال�ش�ائع �س��ؤال المري�ض عن لاأدوية الّتي يتناولها، ف�إنّ ليبي لم تُ�س��أل، �أو ربما لم تُدلِ 
بهذه المعلومات، و�إنّ تعاطي لاأدوية النف�سيّة، حتّى في وقتنا الحا�ضر، ي�شكّل �إلى حدّ 
ما و�صمة عار، ولم يتّ�ضح ما �إذا كانت ليبي ت�شعر بالإعياء ال�شديد لدرجة العجز عن 
توفير هذه المعلومات، �أو ما �إذا كان لاأطبّاء المقيمون يركّزون على علاجها لدرجة 
�إغفالهم لل�س��ؤال، �أو ما �إذا كانت قد �سُ�ئلت، و�أنكرت ا�س�تخدام لاأدوية، وحتّى اليوم، 
لا يخبر كثير من الّذين ي�س�تخدمون المكمّلات الع�ش�بية و�أدوية المعالجة المثليّة غير 
المو�صوف�ة طبيبه�م بذل�ك؛ لأنّه�م لا ينظرون �إلى هذه المكمّالت على �أنّها �أدوية على 
لاإطالق، وب�س�بب حال�ة ليب�ي، ج�رى ف�ي العام 1989م تخفي�ض �س�اعات عم�ل لاأطبّاء 

.)Nardil (phenelzine (((

.Monoamine oxidase inhibitor (((

.High-blood pressure (((
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المقيمين �إلى ثمانين �س�اعة في لاأ�س�بوع كحدّ �أق�صى، ولي��س �أكثر من �أربع وع�ش�رين 
�س�اعة متتالي�ة، ولك�نّ ذل�ك لم ينطبق على �س�اعات عمل الجرّاحي�ن المقيمين، مع �أنّ 
مجل�س اعتماد الدرا�سات العليا في التعليم الطبّيّ))) �أدخل تدريجيًّا بع�ض القيود على 
�صات، ويمك�ن للبرنامج الّذي ينتهك هذه القيود �أن  �س�اعات العم�ل ف�ي جميع التخ�صّ

يفق�د الاعتماد.

ومع �أنّنا تلقّينا تدريبنا في لاأيّام الّتي �س�بقت »زمن القيلولة والكاكاو ال�س�اخنة« 
كم�ا نح�بّ �أن ن�س�مّيه، وننتق�د المتدرّبي�ن الحاليّي�ن ح�ول م�دى �س�هولة ح�صولهم على 
كلّ �ش�يء، ولك�نّ لاأم�ر لي��س مزح�ة، فه�ل قت�ل الحرم�ان م�ن الن�وم ليب�ي �صهي�ون؟ قد 
لا نع�رف �أب�دًا، ولك�ن بع�د �س�نوات، �أ�صبح�ت �أخط�ار الحرم�ان م�ن الن�وم ظاه�رة، 
ول�م تع�د قلّ�ة الن�وم م�ص�درًا للتباه�ي، وكان لاأم�ر خطي�رًا وغي�ر �صح�يّ و�أحم�قَ، ومن 
المع�روف لاآن �أنّ الحرم�ان م�ن الن�وم عل�ى الم�دى الق�صي�ر يرتب�ط ب�ضع�ف لاأداء، 
والقيادة الخطرة، وزيادة التوتّر، والتهيّج العام، و�أمّا الحرمان من النوم مددًا طويلة 
فل�ه عواق�ب �س�لبيّة �أكث�ر بكثي�ر، م�ن فق�دان الذاك�رة �إل�ى ارتف�اع �ضغط ال�دم، وزيادة 
خط�ر لاإ�صاب�ة ب�أن�واع معيّن�ة م�ن ال�س�رطان )انظ�ر �أدن�اه(، وحتّ�ى الي�وم، يمكن�ك �أن 
ت�س��أل �أيّ طبي�ب مت�درّب �أو مقي�م ع�ن قلّ�ة نوم�ه -عل�ى الرغ�م م�ن القي�ود ال�صارم�ة 
ل�س�اعات العم�ل ومتطلّب�ات الن�وم، الّت�ي و�ضعت في لاأ�سا��س ب�س�بب الق�رارات الطبّيّة 
ال�س�يّئة الناجم�ة ع�ن ع�دم كفاية الن�وم- ف�إنّ معظ�م المتدرّبي�ن والمقيمين لا يزالون 
يعان�ون م�ن قلّ�ة الن�وم، و�أعلم �أنّ هذا �صحيح؛ لأنّهم جميعًا ينامون بطريقة �أو ب�أخرى 
في �أثناء محا�ضراتي الديناميكيّة والمثيرة والم�ش�وّقة، و�إنّ هذا ب�س�بب حرمانهم من 
الن�وم، �ألي��س كذل�ك؟ يحت�اج �س�ائقو ال�ش�احنات المحترفون �إلى الح�صول على ق�س�ط 
كافٍ م�ن النّ�وم للقي�ام بعمله�م ب�أم�ان، وكذل�ك لاأمر بالن�س�بة �إلى الطيّارين و�س�ائقي 

القط�ارات، وم�ن دون �ش�ك الجرّاحون.

  Accreditation Council for Graduate Medical Education (((
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ولك�ن ب�ص�رف النظ�ر ع�ن لاأخطار البدهيّة تجاه لاآخري�ن، الّتي تنتج عن التعب 
�أولا إجهاد المفرط، فهل هناك �أخطار طبّيّة للحرمان ال�شديد من النوم؟ بكلّ ت�أكيد، 
ا في �أي�ض  فق�د ثب�ت �أنّ الحرم�ان م�ن الن�وم ي�س�بّب ارتفاعًا في �ضغط ال�دّم وانخفا�ضً
الجلوكوز)))،ما ي�ؤدّي �إلى مقاومة لاأن�س�ولين وارتفاع خطر لاإ�صابة بمر�ض ال�س�كّري، 
ومع الحرمان من النوم، ينخف�ض معدّل اللبتين)))، وهو الهرمون الّذي ير�سل �إ�شارات 
ال�شبع �إلى الدماغ، بينما يرتفع معدّل الجريلين)))، وهو الهرمون الّذي ير�سل �إ�شارات 
الج�وع �إل�ى الدم�اغ، و�إنّ الجم�ع بي�ن مقاوم�ة لاأن�س�ولين واختالل الت�وازن الهرمون�يّ 
الم��ؤدّي �إل�ى الج�وع ق�د يف�ضي �إلى زيادة الوزن المرتبطة بالحرمان من النوم، ولي��س 
مج�رّد تن�اول وجب�ة خفيف�ة ف�ي منت�صف اللّي�ل والطعام المريح))) في وق�تٍ مت�أخّر من 
اللّي�ل، و�إنّ هن�اك م�س�توى متزاي�دًا م�ن و�س�طاء الالته�اب))) ل�دى �أولئك الّذي�ن يعانون 
من الحرمان المزمن من النوم، و�إنّ الاقتران بين ارتفاع �ضغط الدم وزيادة ال�شهيّة 
و�ضع�ف التمثي�ل الغذائ�يّ للأن�س�ولين والالته�اب المزم�ن، كلّ ذل�ك ي��ؤدّي �إل�ى زي�ادة 

�أخط�ار لاإ�صابة ب�أمرا�ض القل�ب ولاأوعية الدمويّة))). 

و�إنّ لاأخط�ار البيئيّ�ة الّت�ي �أركّ�ز عليه�ا لي�س�ت التل�وّث، �أوا لظ�روف المعي�ش�يّة، 
�أو م�وادّ التنظي�ف الكيميائيّ�ة ال�س�امّة، ب�ل تل�ك لاأخط�ار الّت�ي يتعرّ��ض له�ا ج�س�مك 
والناتج�ة ع�ن بيئت�ك ال�صغي�رة، ويمكن�ك التحكّ�م ف�ي ه�ذه العوام�ل الّت�ي لا تتطلّ�ب 
تغييرًا في ال�سيا�سات �أو قراءة المل�صقات �أو حتّى الخروج من �شقّتك، و�إنّ اهتمامنا 

�ة المحيط�ة بن�ا. الكبي�ر ببيئتن�ا عل�ى �صعي�د عالم�يّ ين�س�ينا ب�س�هولة بيئتن�ا الخا�صّ

.Glucose metabolism (((

.Leptin (((

.Ghrelin (((

))) Comfort food: الطعام المريح هو الطعام الذي يوفّر ال�شعور بال�سعادة، وعادة ما يحتوي على ن�سبة عالية 

من ال�سكر �أوا لكربوهيدرات، ويرتبط بذكريات الطفولة �أوا لطهي المنزلي.
.Inflammatory Mediators (((

))) المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ت�أثير -�أو عدم ت�أثير- الجينات

�إنّ لاأخط�ار الجينيّ�ة لا تق�لّ �أهميّ�ة ع�ن لاأخط�ار البيئيّ�ة وال�س�لوكيّة، وهي لا تقلّ 
عنه�ا م�ن حي�ث تع�دّد العوام�ل والتعقي�د، وبالن�س�بة �إل�ى �أيّ �ش�خ�ص اجت�از م�ادّة عل�م 
الوراث�ة ف�ي المدر�س�ة المتو�س�طة، نح�ن نعل�م �أنّ لاأم�ر لا يقت�ص�ر عل�ى م�س�ائل مث�ل 
العي�ون البنّيّ�ة، وال�ش�عر لاأ�ش�قر، والط�ول، و�إن الجين�ات لي�س�ت بتل�ك ال�س�هولة، مث�ل 
بن�س�بة  الظه�ور  يك�ون احتم�ال  وbb، حي�ث   Bb الجينيّ�ة  ولاأنم�اط  باني�ت)))  مربّع�ات 
50 ف�ي المئ�ة لل�س�مات المهيمن�ة و50 ف�ي المئ�ة لل�س�مات المتنحيّ�ة، فالجين�ات يمك�ن 

�أن تختف�ي لأجي�ال �أو �أن تك�ون �أكث�ر ت�أثي�رًا ممّ�ا ق�د نرغ�ب، فم�ا يعني�ه �أن يك�ون لديك 
جين�ات جيّ�دة؟ وه�ل يمك�ن تعديله�ا؟ و�إذا كان لاأم�ر كذل�ك، فه�ل �س�ن�صبح كائن�ات 
معدّلة وراثيًّا )GMOs(؟ �إذا تعذّر تغيير تركيبتنا الجينيّة، فهل علينا معرفة لاأخطار 

الّت�ي تُح�دق بنا؟

ا ب�صحّتنا؛ ابتداءً  ولنبد�أ بعامل وراثي �شائع، ولكنّه بالت�أكيد لي�س خطيرًا �أو �ضارًّ
م�ن ع�ام 1997م، طُل�ب من جميع لاأطفال المولودين في الولايات المتّحدة لاأمريكية 
�إجراء فح�ص �سمعيّ قبل مغادرة الم�ست�شفى، و�أُحيل الّذين لم يجتازوا الفح�ص �إلى 
اخت�صا�ص�يّ �س�مع؛ لمزي�د م�ن الاختب�ارات، ولق�د غيّ�ر فح��ص ال�س�مع ال�ش�امل حي�اة 
ع�دد لا يُح�ص�ى م�ن لاأطف�ال، حي�ث كان ال�صم�م لديه�م )�أح�اديّ �أو ثنائ�يّ الجانب( 
لا يُكت�شف قبل مرحلة ريا�ض لاأطفال على لاأقلّ، ف�أ�صبح يُكت�شف في لاأ�شهر الثلاثة 
لاأولى من حياتهم، وعندما يتلقّى لاأطفال الّذين يعانون من �ضعف في ال�سمع �أجهزة 
م�ساعدة في تلك لاأ�شهر لاأولى، �سوف ي�ؤدّي ذلك �إلى التخفيف من م�شكلات الت�أخّر 
ف�ي ال�كلام وال�صعوب�ات التعلّميّ�ة والعزلة الاجتماعيّة بدرج�ة كبيرة، فقد تبيّن نتيجة 

))) Punnet squares: عب�ارة ع�ن مخط�ط مربّ�ع متك�وّن م�ن �أربع�ة مربع�ات ت�س�تخدم عادة في ح�س�اب، وت�صوير 

كل التوليفات والتردّدات للأنماط الجينيّة، ولاأنماط الظاهريّة المختلفة بين ن�سل التهجين، وفقًا لقانون 
مدني في علم الوراثة، وقد �سمّيت على ا�سم ريجينالد �سي بونيت، الذي ابتكر هذا النهج عام 1905م. 
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�أنّ ما يق�رب م�ن واح�د م�ن كل ثالث مئ�ة م�ن لاأطف�ال  الوا�س�ع النط�اق  الفح��ص 
لاأ�صحّ�اء المولودي�ن ف�ي هذا البلد يعاني من فقدان جزئيّ لل�س�مع))). 

وم�ع �أنّ�ه لا ي�ش�كّل عناوي�ن لاأخب�ار الرئي�س�ة، �إلا �أنّ ال�صم�م ه�و ال�ش�ذوذ الخلق�يّ 
لاأكثر �شيوعًا، وال�سبب لاأكثر انت�شارًا لهذا الاختلاف هو �أحد الجينات، فهذا الجين 
لي��س جي�ن ال�ش�عر البنّ�ي/ العي�ون البنيّ�ة النمط�يّ، ولكن�ه جي�ن تعبي�ره))) للبروتين�ات 
�ضعيف، وقد يختفي لأجيال، ثمّ يظهر لدى طفل يعاني من �ضعف في ال�سمع، ويمكن 
التع�رّف �إل�ى ه�ذه البروتين�ات، الم�س�مّاة كونك�س�ين 26 وكونك�س�ين )))30 ع�ن طري�ق 

الاختب�ارات الجينيّة.

ولكنّ لاأطفال لاأ�صحّاء )�أي لاأطفال الّذين لا يعانون من م�شكلات طبّيّة �أخرى 
با�س�تثناء ال�صم�م( كثي�رًا ما يخ�ضع�ون لاختب�ار له�ذا الجي�ن، ويب�دو لاأم�ر ب�س�يطًا، 
�ألي��س كذل�ك؟ فلا تت�س�رّع، فف�ي عيون بع�ضهم، يُعدّ ال�صمم عج�زًا، وفي عيون �أخرى 
يُع�دّ �س�مة، وف�ي ال�س�نوات الّت�ي رافق�ت زراع�ة القوقع�ة، وه�ي عمليّ�ة جراحيّ�ة يتبعه�ا 
عالج مكثّ�ف لتوفي�ر درج�ة معيّن�ة م�ن ال�س�مع لفاق�دي ال�س�مع بالكام�ل، كان مجتم�ع 
ال�ص�مّ ف�ي حال�ة م�ن الهي�اج، فلغة لاإ�ش�ارة هي لغ�ة في نهاية المط�اف، وفكرة �أنّ من 
ي�س�تخدمها ه�و �أق�لّ �ش��أنًا ه�ي فك�رة مثي�رة للج�دل، ولكن حتّ�ى لو و�ضعنا ه�ذا الجدل 
ا لجين �أحد لاأطفال الم�صابين بفقدان ال�سمع،  جانبًا، فلنفتر�ض �أنّنا �أجرينا فح�صً
وتبيّن �أنّ الجين موجود، فالخبر ال�سارّ هو ح�صولنا على �إجابة -على �سبب- ل�ضعف 
ال�س�مع، ولك�ن ه�ل نفح��ص الوالدي�ن؟ ه�ل نفح��ص لاأ�ش�قّاء، الّذي�ن ق�د تك�ون حا�سّ�ة 
ال�سمع لديهم طبيعيّة، ولكنّهم يحملون الجين وقد ينقلونه؟ وهل نخبر الطفل عندما 

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Gene expression: التعبير الجيني هو العملية التي يتم من خلالها ا�ستخدام المعلومات الجينيّة لا�صطناع 

منتج�ات جيني�ة وظيفي�ة، مث�ل البروتين�ات، ويمكن للخلاي�ا �أن تنظّم التعبير الجيني ف�ي مراحل مختلفة، 
وه�و ي�س�مح للكائن�ات الحي�ة بتولي�د �أن�واع مختلف�ة م�ن الخلاي�ا، ويمكّ�ن الخلاي�ا م�ن التكيّ�ف م�ع العوام�ل 

الداخلي�ة والخارجية.
.Connexin 25 and Connexin 30 (((
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يكب�ر؟ لنفتر��ض �أنّ الطف�ل يعان�ي من �ضعف خفيف في ال�س�مع ف�ي �أذن واحدة، ولكنّه 
لا يحتاج �إلى �أجهزة �سمعيّة، فهل يتعيّن على والديه �إطلاعه على نتيجة فح�ص الجين 
عندم�ا يكب�ر؟ ه�ل عليه �أن يُطلع �ش�ريك الم�س�تقبل؟ وهل يُعدّ ال�صم�م عجزًا حقيقيًّا، 
�أم اختلافً�ا ف�ي ال�س�مات يت�ش�ارك في�ه الكثيرون؟ �إنّ بحر الجين�ات عميق، فكن حذرًا 

و�أن�ت تغو�ص فيه.

بالاختب�ارات  المرتبط�ة  لاأخلاقيّ�ات  ت�صب�ح  الخطي�رة،  لاأمرا��ض  حال�ة  وف�ي 
الجينيّ�ة �أكث�ر تعقي�دًا، فهن�اك خي�ارات �صعب�ة �س�يتعيّن اتّخاذها على نح�وٍ متزايد في 
الط�بّ الحدي�ث لاآن بع�د �أن �أ�صب�ح لدين�ا تقنيّ�ات لتحدي�د ق�وّة الت�أثي�ر الجين�يّ، فعلى 
�س�بيل المث�ال، لننظ�ر ف�ي الحال�ة الحقيقيّة لاآتي�ة: زوج �إحدى زميلات�ي م�صاب بداء 
هنتنغتون)))، وهو مر�ض مدمّر ي�سلب النا�س �أج�سادهم وعقولهم، فيجعلهم عاجزين 
ع�ن الم�ش�ي �أوا ل�كلام �أو حتّ�ى �إطع�ام �أنف�س�هم ورعايته�ا، وه�و ع�ادةً لا يتط�وّر حتّ�ى 
�ا  منت�ص�ف العم�ر �أو ف�ي مرحل�ة مت�أخّ�رة من�ه، وع�ادةً تب�د�أ �أعرا�ض�ه بالتط�وّر تدريجيًّ
بب�طء ف�ي المرحل�ة لاأول�ى، يليه�ا تق�دّم ح�ادّ و�س�ريع، ويمك�ن للأدوي�ة �أن تخفّ�ف م�ن 
بع�ض �أعرا�ضه، ولكن لا �شفاء منه، وهو ناتج عن طفرة جينيّة وراثية ت�ؤدّي �إلى تنكّ�س 
الخلايا الع�صبيّة في �أجزاء معيّنة من الدّماغ، وي�صفه بع�ضهم ب�أنّه مر�ض يجمع بين 
اللزهايم�ر والباركن�س�ون، ونظ�رًا لأنّ معظ�م لاأ�ش�خا�ص لا يج�ري ت�ش�خي�ص المر��ض 
لديه�م �إلّ بع�د ظه�ور لاأعرا��ض ف�ي مقتب�ل العم�ر، يكون كثي�ر منهم قد �أنج�ب بالفعل 

�أطف�الً، وم�ن المحتم�ل �أن يكون�وا ناقلين للجي�ن المعيب.

و15  و12   10 بي�ن  �أعماره�م  تت�راوح  بيولوجيّي�ن،  �أطف�ال  ثلاث�ة  زميلت�ي  ول�دى 
عامً�ا، فمت�ى ينبغ�ي اختباره�م؟ كلّ طف�ل لديه احتمال بن�س�بة 50 ف�ي المئة �أن ي�صاب 
بالمر��ض، ونظ�رًا لأنّ ه�ذا الجي�ن مهيم�ن، فلا يحت�اج ال�ش�خ�ص �س�وى ن�س�خة واح�دة 

))) Huntington’s disease: داء هنتنغت�ون ه�و مر��ض وراث�ي ن�ادر يت�س�بب ف�ي الانهي�ار التدريج�ي )التنك��س( 

للخلايا الع�صبيّة في الدماغ، ولداء هنتنغتون ت�أثير كبير في القدرات الوظيفية لل�شخ�ص، وعادةً ما ينتج 
عن�ه ا�ضطراب�ات ف�ي الحركة والتفكي�ر )لاإدراك( وا�ضطرابات نف�س�يّة.
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من�ه، م�ن �أيّ م�ن الوالدي�ن، لكي ي�صاب بالمر�ض، وي�ش�هد لاأطف�ال الثلاثة �آثاره على 
والدهم )ووالدتهم( وهم يكبرون، وفي كلّ مرة يتعثّر فيها �أحد لاأطفال على الدرج، 
�أو يغف�ل ع�ن تمري�رة ف�ي �إحدى مباريات كرة القدم، �أو ين�س�ى واجبًا منزليًّا، يت�س�اءل 
الوالدان عما �إذا �أ�صبح داء هنتنغتون قاب قو�س�ين �أو �أدنى؟ ولاآن مع تقدّم لاأطفال 

في ال�س�ن، �أ�صبحوا هم �أنف�س�هم يت�س�اءلون؟

الاختبارات الجينيّة المنزليّة

لقد �شهد العقد الما�ضي ظهور مجموعات من لوازم الاختبارات الجينيّة المنزليّة، 
حيث يمكنك حتّى �شراء علامتين تجاريّتين من هذه الاختبارات، �إ�ضافة �إلى واحدة 
لكلبك، ب�أقلّ من 300 دولار عبر موقع �أمازون))) فهل ال�سعر الزهيد لاآن البالغ 99 دولارًا 
ل�كلّ مجموع�ة ي�س�تحقّ حتّ�ى ه�ذا المبل�غ ال�ضئيل؟ دعون�ا ن�ضع كلبك جانبً�ا في الوقت 
الحاليّ، ونرى كيف تعمل هذه الاختبارات، وما يمكنها �إظهاره، وقبل �أن نفكّر في ت�أثير 
النتائج على �صحّتك، فكّر في ت�سرّب البيانات ال�شخ�صيّة عند ا�ستخدام هذه اللّوازم، 
تمامًا كما يمكن لل�شركات معرفة اهتماماتك في �أثناء بحثك على لاإنترنت، لت�صبح 
عمليّات بحثك الم�س�تقبليّة مليئة بالإعلانات المركّزة، ويجري تزويد هذه ال�ش�ركات 

ا بنافذة مفتوحة لاقتحام خ�صو�صيّتك. �أي�ضً

ومن �أوائل ال�ش�ركات الّتي �أُ�سّ�س�ت في عام 2007م كانت �ش�ركة 23andMe، حيث 
يطلب منك �أن تب�صق في قنينة، وتر�سلها �إليهم، و�سوف يخبرونك بحقائق ممتعة مثل 
طبيع�ة �ش�مع �أذني�ك ونوعيّت�ه، وم�ا �إذا كان�ت رائح�ة بول�ك غريب�ة بعد تن�اول الهليون، 
وما �إذا كان النظر �إلى ال�ضوء ال�ساطع يجعلك تعط�س، ولا �أدري بالن�سبة �إليك، ولكنّني 
ا ع�ن نف�س�ي مجّانً�ا، والجانب لاإيجاب�يّ هو �أنّ  �أع�رف ه�ذه التفا�صي�ل ال�ش�خ�صيّة ج�دًّ
ه�ذه ال�ش�ركة وغيره�ا ت�س�تخدم البيان�ات ال�ش�خ�صيّة المجمّعة للم�س�اعدة على العثور 

))) المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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عل�ى الجين�ات المرتبط�ة با�ضطراب�ات مث�ل مر��ض الزهايم�ر، وف�ي حي�ن �أنّ بيانات�ك 
ال�شخ�صيّة قد لا تبدو ذات �أهميّة كبيرة بالن�سبة �إليك، �إلا �أنّ الفوائد الطويلة المدى 
م�ن الح�ص�ول عل�ى كمّيّ�ات كبي�رة م�ن ال�ش�فرة الجينيّ�ة لل�س�كّان ق�د يك�ون له�ا ت�أثي�ر 
كبي�ر ف�ي ق�درة الباحثين على تحديد بع�ض الا�ضطراب�ات الجينيّة �أو علاجها �أو حتّى 
�ا علام�ة عل�ى النتائ�ج الفرديّ�ة، وتر�س�ل  من�ع حدوثه�ا، ولك�نّ 23andMe �س�ت�ضع �أي�ضً
ل�ك �إعلان�ات بن�اءً عل�ى نتائجه�ا الجينيّ�ة عنك، وقد ت�ش�ارك هذه النتائج مع �ش�ركات 
الت�أمي�ن ال�صح�يّ و�ش�ركات لاأدوية، وتن�صّ ال�ش�ركة على موقعه�ا على �أنّ »المعلومات 
الجينيّ�ة الّت�ي ت�ش�اركها م�ع لاآخري�ن يمك�ن �أن تُ�س�تخدم �ض�دّ م�صلحت�ك، وينبغ�ي �أن 
ا ب��شأن م�شاركة معلوماتك الجينيّة مع لاآخرين«، و�أنت تعتقد �أنّ جوجل  تكون حري�صً

�د عمليّ�ات البح�ث الّتي تقوم بها من دون ح�س�يب ولا رقيب))). ه�ي الّت�ي تتر�صّ

ف�ي  الم�س�تهلك؟  �إل�ى  �أوا لمبا�ش�ر  المنزل�يّ  الجين�ي  للاختب�ار  فائ�دة  م�ن  فه�ل 
مم �أن يك�ون مثارًا للجدل،  الواق�ع، �إذا كان م�ن الممك�ن للجي�ن المتغيّ�ر الخفيف لل�صّ
مع �أنّنا نطلب لوالدي الطفل قبل الاختبار ا�ست�ش�ارة وا�س�عة النطاق من م�ست�ش�ار علم 
الوراث�ة الم�درّب؛ للت�أكّ�د م�ن فهمهم�ا لتداعيات�ه، ويمكن�ك الت�أكّ�د م�ن �أنّ زجاج�ات 
الب�صاق المنزليّة ال�صنع تثير حتمًا ال�ش�كوك، ولكنّ الهدف من الاختبار الجينيّ في 
المن�زل مُغ�رٍ، فم�ن منّ�ا لا يودّ معرفة لاأخطار الجينيّة لديه من �أمرا�ض قلب، و�س�كتة 
دماغيّ�ة، و�أن�واع �س�رطان، و�أكث�ر م�ن ذل�ك، م�ع لاأخ�ذ ف�ي الح�س�بان �أنّ تغيي�ر الم�رء 
لنم�ط حيات�ه، وال�س�عي للفح��ص المبكّ�ر، وحتّى ب�دء العلاج والوقاية مبكّ�رًا، كلّ ذلك 

يمكن�ه بطريق�ة م�ا درء هذه لاأمرا��ض البطيئ�ة النموّ؟))).

و�إلي�ك كي�ف يعم�ل: ح�دّد م�ش�روع الجين�وم الب�ش�ريّ، الّ�ذي اكتم�ل قب�ل موع�ده 
المح�دّد ف�ي ع�ام 2003م، ثلاث�ة ملي�ارات م�ن التبادي�ل المحتملة الّتي ت�ش�كّل الحم�ض 

))) المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 24 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الن�وويّ الب�ش�ريّ، �أوا للبن�ة لاأ�سا�س�يّة لجيناتن�ا، وم�ن اللّف�ت، �أنّن�ا نح�ن الب�ش�ر عل�ى 
اختالف �أنواعن�ا يت�ش�ارك بع�ضن�ا م�ع بع�ض في 99 في المئة من الت�ش�ابه الجينيّ، في 
حي�ن �أنّ ه�ذه الن�س�بة ق�د تب�دو مرتفع�ة، �إلّ �أنّه�ا تت�رك �أكث�ر م�ن 10 ملايي�ن متغيّ�ر 
مفتوحً�ا للتركيب�ات الجينيّ�ة المختلف�ة، والاختب�ار الجين�يّ لعوامل معروف�ة، مثل جين 
�س�رطان الث�دي )BRCA1())) �أو جي�ن التليّف الكي�س�يّ))) لي��س ب�س�يطًا �إل�ى الحدّ الّذي 
يح�ص�ل في�ه الم�رء عل�ى نع�م �أو لا م�ن تقري�ر المختب�ر، فه�ذا الجين يحم�ل كثيرًا من 
ال�دلالات، بم�ا ف�ي ذل�ك ع�دم حتميّ�ة انعكا��س وج�وده عل�ى المر��ض ف�ي الم�س�تقبل، 
ويخ�ض�ع الكثي�ر م�ن لاأ�ش�خا�ص له�ذا الاختب�ار دون �أن يدرك�وا �أنّه مجرّد م�ؤ�شّ�ر لأحد 
�أن�واع �س�رطان الث�دي المحتمل�ة )�أو حتّ�ى �س�رطان البنكريا��س(، ولا يعن�ي بال�ضرورة 
�أنّك �س�ت�صاب حتمًا بال�س�رطان، وينطبق لاأمر نف�س�ه على كثير من نتائج الاختبارات 
الجينيّة، فبع�ض الجينات �أقوى من غيرها، ما يعني �أنّ امتلاك جين معيّن قد لا يكون 
ل�ه �أيّ ت�أثي�ر ف�ي ال�س�مة الفعليّ�ة �أوا لمر��ض، فالجين�ات تحم�ل معه�ا متغيّرات وا�س�عة، 
ومظاهر متنوّعة من لاأمرا�ض، وتو�صيات مختلفة للمراقبة والعلاج، ولا ي�ستند ذلك 
�إلى مجرّد نتيجة �إيجابيّة �أو �سلبيّة، فالنتائج المحدّدة بو�ضوح من هذه ال�شركات قد 
تك�ون ف�ي �أح�س�ن لاأح�وال م�ضلّل�ة وفي �أ�س�وئها غي�ر دقيقة، �إذ قد تق�ودك النتائج �إلى 
اختب�ارات ت�ش�خي�صيّة غي�ر مطلوبة �أو غير ملائم�ة، ما ي�ضيف تكاليف غير �ضروريّة، 
و�أحيانًا �إجراءات عالية الخطورة كان من الممكن تجنّبها ب�سهولة، فاحتفظ بالأ�سئلة 
المتعلّق�ة بتاري�خ عائلت�ك ال�صحّ�يّ ومل�ف لاأخط�ار الخا��صّ بك لاخت�صا�ص�يّ الرعاية 
ل �أن ت�ش�مل الاختبارات الجينيّة ا�ست�ش�ارة وراثيّة،  ال�صحّيّة الّذي تثق به، ومن المف�ضّ
و�إذا �أردت �أن تع�رف م�ا �إذا كان لبول�ك رائح�ة بع�د تن�اول الهلي�ون، فاخت�ر �إح�دى 
مجموع�ات الاختب�ار تل�ك، ولكنّن�ي �أتخيّ�ل �أنّ�ك تع�رف ذل�ك بالفع�ل دون الحاج�ة �إل�ى 

.)Breast Cancer Gene (BRCA1 (((

.Cystic fibrosis gene (((
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�ة وعن�وان بري�دك لاإلكترون�يّ ورق�م بطاق�ة الائتم�ان �إلى بائع  �إر�س�ال بيانات�ك الخا�صّ
خارج�يّ، ولا يت�ضمّ�ن ذلك تكاليف الا�ست�ش�ارة. 

و�إنّ الح�ص�ول عل�ى القلي�ل م�ن المعلوم�ات، حتّ�ى ل�و ب�دت وك�أنّه�ا كثي�رة، مث�ل 
التركي�ب الجين�يّ الكام�ل لعائلت�ك، �س�يكون ل�ه ت�أثي�ر �ضئي�ل ف�ي الخي�ارات ال�صحّيّ�ة 
اليوميّة. نعم، ت�ؤدّي الجينات دورًا في لاأخطار ال�صحّيّة ولاأمرا�ض على مدى الحياة 
الجين�ات  ولك�نّ دور  وال�ذكاء،  والجاذبيّ�ة  الريا�ضيّ�ة  الق�درات  مث�ل  ال�س�مات  وحتّ�ى 
يتراج�ع عندم�ا يك�ون هن�اك الكثير عل�ى المحكّ: الخيارات ال�صحيّ�ة، وخيارات نمط 
الحي�اة، وحتّ�ى العم�ل ال�ش�اقّ، وعندم�ا �صرّح�ت �أنجلين�ا جول�ي علنً�ا ع�ن اختياره�ا 
الخ�ض�وع لعملي�ة ا�س�تئ�صال ثنائ�يّ للث�دي)))؛ لأنّ نتيجة اختباره�ا للجين BRCA1 �أتت 
�إيجابيّ�ة، ع�رف العال�م ما ه�و BRCA1، كم�ا ل�و كان �أح�دث كلم�ة مخت�ص�رة  تجت�اح 
عال�م الط�بّ، علمً�ا �أنّ اكت�ش�افه يع�ود �إل�ى عق�ود م�ن الزم�ن قب�ل ق�رار �أنجلين�ا، و�إنّ 
معرفة لاأخطار لا تفاقم الخطر، فلم ي�ضرب فيرو�س �إيبولا الكوكب في عام 2014م، 
فقد كان موجودًا منذ عقود، و�إنّ تحوّله �إلى وباء لم يجعله �أكثر �ضراوة ممّا كان عليه 
دائمًا، بل جعلنا �أكثر وعيًا بكيان موجود في لاأ�سا��س، وال�س�يّارات، من ناحية �أخرى، 
منت�ش�رة، وعاديّ�ة، ولكنّه�ا مميت�ة، �إذ يلق�ى �أكث�ر م�ن ثلاثي�ن �أل�ف �ش�خ�ص حتفهم كلّ 
عام في حوادث ال�سيّارات في الولايات المتّحدة لاأمريكية وحدها، وقد نتج عن �أكبر 
تف�شّ�ي لفيرو��س لاإيبولا، الّذي حدث على مدى عامين، وفاة ما يقرب من �أحد ع�ش�ر 
ا واحدًا فقط في  �ألف �شخ�ص في جميع �أنحاء العالم )وكما ذكرنا، �شمل ذلك �شخ�صً
الولايات المتّحدة لاأمريكية(، وتلقى تقريبًا �أربعون �ألف امر�أة كلّ عام حتفها ب�سبب 
�س�رطان الث�دي ف�ي الولاي�ات المتّح�دة لاأمريكي�ة وحده�ا، بغ��ضّ النظ�ر ع�ن حمله�نّ 
لطفرة BRCA1 �أو BRCA2 )و�إليك هذه المفاج�أة: �إنّ لاأغلبيّة ال�ساحقة من النّ�ساء 
اللّواتي جرى ت�ش�خي�صهنّ ب�س�رطان الثدي لي��س لديهنّ تاريخ عائلي للمر�ض()))، في 

.Bilateral mastectomy (((

))) المرجع رقم 25 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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حي�ن �أنّ الطف�رة تزي�د م�ن خط�ر لاإ�صاب�ة ب�س�رطان الث�دي ط�وال الحي�اة، ف��إنّ حم�ل 
ا ل�س�رطان الث�دي، و�إنّ جمي�ع البيان�ات الناتج�ة عن  الطف�رة الجينيّ�ة لا يُع�دّ ت�ش�خي�صً
الدرا�س�ات، وجمي�ع لاأخب�ار الّت�ي ي�س�معها الم�رء، لا تح�لّ مح�لّ حال�ة فرديّ�ة، بم�ا في 
ذلك �أخطار العمليّات الجراحيّة الاختياريّة، وحتّى �أخطار الاختبارات الت�شخي�صيّة.

وبالت�أكي�د، الجين�ات له�ا ت�أثي�ر ق�ويّ، فه�ي ت�ش�كّل م�ن نح�ن، وكي�ف نب�دو، وم�دى 
�أو ذكاءن�ا  الريا�ضيّ�ة،  ر�ش�اقتنا  وانع�دام  المو�س�يقيّة،  وملكتن�ا  للمر��ض،  قابليّتـ�نا 
الفط�ري، ولكنّن�ا لا نت�أثّ�ر بالجين�ات وحده�ا، فق�د �أثبت�ت الدرا�س�ات التوءميّ�ة، الّت�ي 
بحث�ت ف�ي ح�الات التوائ�م المتطابقي�ن الّذي�ن فُ�صل�وا عن�د ال�ولادة، ت�أثي�ر الجين�ات 
نجومً�ا  منّ�ا  الكثي�ر  ع�رف  ولق�د  )التن�ش�ئة(،  البيئ�ة  ت�أثي�ر  عل�ى  ف�اًلض  )الطبيع�ة( 
�صاع�دة، ف�ي المدر�س�ة الابتدائيّ�ة، والثانويّ�ة، �أو بعده�ا، الّذي�ن �س�اءت حاله�م نتيجة 
تحوّل معاك��س للأحداث، ونعرف بع�ض ق�ص�ص النجاح الّتي تطوّرت بب�س�اطة بف�ضل 
العمل ال�شاقّ، ولي�س الموهبة الطبيعيّة، ويحمل كلّ منّا �سمات قويّة نحاول الا�ستفادة 
م�ن الكثي�ر منه�ا �أو عزله�ا، ولك�نّ بيئتن�ا، في �أغلب لاأحيان، ت�ش�كّل �س�ماتنا المعطاة، 
وق�د لا يك�ون لدي�ك ا�س�تعداد وراثيّ لأمرا��ض القلب ولاأوعية الدمويّ�ة، ولكن �إذا كنت 
تدخّن، ولا تمار��س الرّيا�ضة، وتعاني من ال�سّ�منة، وتعي��ش حياة مرهقة، ف�إنّ جيناتك 
الجيّدة �سوف تُطرح جانبًا، وقد يكون لديك تاريخ عائليّ ثابت في ارتفاع الكولي�سترول 
و�أمرا��ض القل�ب، ولك�ن �إذا كن�ت تراق�ب نظام�ك الغذائ�يّ، وتتن�اول لاأدوي�ة المو�ص�ى 
ا تمامًا مثل  بها، وتمار��س الرّيا�ضة، فيمكن �أن يكون معدّل الكولي�س�ترول لديك طبيعيًّ

�ش�خ�ص غي�ر معرّ��ض لخط�ر لاإ�صاب�ة بارتفاع الكولي�س�ترول.

ماا لقا�س�م  الف�ص�ل:  بداي�ة  ف�ي  طرحت�ه  الّ�ذي  ال�س��ؤال  ع�ن  لاإجاب�ة  ه�ي  وه�ا 
الم�ش�ترك بي�ن لاإيب�ولا و�س�يارتك؟ كلاهم�ا ق�د يقتلان�ك، ولكن من المرجّ�ح �أن يكون 
�أحدهم�ا �س�ببًا لنهايت�ك �أكث�ر بكثي�ر م�ن لاآخ�ر، وحتّ�ى ل�و �س�افرت الي�وم �إل�ى منطق�ة 
تف�شّي فيرو�س �إيبولا، ف�إنّ احتمال �إ�صابتك بالفيرو�س لا تزال �أقلّ بكثير من التعرّ�ض 
للقتل في حادثة �سيّارة في �أمريكا هذا العام، فاربط حزام لاأمان، وخذ نف�سًا عميقًا.
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اِحذر الدّعايات الم�ضلّلة
• يج�ب �أن تقل�ق �أكث�ر ب�ش��أن التعرّ��ض لحادث�ة �س�يّارة عاديّة من التق�اط جراثيم غير 	

�ش�ائعة مثل لاإيبولا.
• عندم�ا يقل�ق النا��س ب�ش��أن �أخط�ار �إج�راء �أو عالج �أو جراحة معيّن�ة، يفوتهم غالبًا 	

النّظر في لاأخطار المحتملة في حال عدم اتّخاذ �أيّ �إجراء، وقد يكون هذا لاأخير 
هو الخيار لاأكثر خطورة.

• �ة به: ف�ي الن�صف 	 كلّ عق�د م�ن الحي�اة ينط�وي عل�ى مجموع�ة م�ن لاأخط�ار الخا�صّ
لاأوّل م�ن حيات�ك تقريبً�ا، تك�ون عر�ض�ة للم�وت ب�س�بب الح�وادث �أكثر من �أيّ �س�بب 
�آخر، ثمّ، مع تقدّمك في العمر، ت�صبح �أمرا�ض القلب وال�سرطان هي ال�سبّب لاأكبر 

للوفاة.
• تخبرك جيناتك عن لاأخطار ال�صحّيّة، ولكنّ بيئتك والخيارات الّتي تتّخذها )على 	

�سبيل المثال، �أن تدخّن �أو لا تدخّن( قد تكون �أ�شدّ ت�أثيرًا.
• الاختب�ار الجين�يّ المنزل�يّ لي��س بالج�ودة الّتي يظنّها بع�ضهم )حتّ�ى لاآن(، فعليك 	

مقاربته بحذر.





89

الفصل الثالث

حرب الع�صابات
در�س مهمّ في الارتباط

لات، والروابط؟ كيف نفهم الأ�سباب، وال�صّ

�إلى �أيّ مدى ينبغي �أن نقلق ب�ش�أن التعرّ�ض للموادّ الكيميائيّة؟
هل الارتباط يعني ال�سببيّة؟

هل ت�سبّب الهواتف المحمولة والع�شب الا�صطناعيّ ال�سّرطان؟
ما ال�صلة بين ال�شخير و نق�ص الانتباه مع فرط الحركة؟

ا؟ �إلى �أيّ مدى يُعدّ البلا�ستيك م�ضرًّ

عن�د الت�س�وّق ل�ش�راء م�س�تح�ضرات التّجمي�ل وم�س�تلزمات النّظاف�ة، �أ�صب�ح م�ن 
المرجّ�ح �أكث�ر م�ن �أيّ وق�ت م�ض�ى �أن تطالع�ك مل�صق�ات عل�ى غرار: المنت�ج خالٍ من 
البارابين))) وخالٍ من الفثالات))). لمَ؟ ما خطورة لاأمر؟ هل هذه المكوّنات �ضارّة �أم 

�أنّ لاأم�ر مبال�غ فيه؟

ق�د تك�ون بع��ض الم�صطلح�ات عل�ى نح�و )يتعلّ�ق ب�ـ �أو يرتب�ط ب�ـ( م�صطلح�ات 
م�ضلّل�ة ف�ي و�س�ائل لاإعالم عندم�ا تُخ�رج م�ن �س�ياقها، وه�ذه الم�صطلح�ات، بحك�م 

.Paraben (((

.Phthalate (((
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تعريفه�ا، تخمينيّ�ة، وف�ي الط�بّ، ن�س�مّي ه�ذا �صحيحً�ا، وذاك �صحيحً�ا، ولكنّهما غير 
مرتبطي�ن، فنح�ن ن�رى حدثي�ن في المكان نف�س�ه، ولكنّ �أحدهما لا ي�س�بّب بال�ضرورة 
لاآخر، وقد يكون الارتباط الوحيد هو حدوثهما في الزمان والمكان نف�سه، وقد تكون 

العلاق�ة مح��ضَ م�صادفة.

وثمّ�ة طريق�ة مغاي�رة لمقاربة لاأم�ر، تتمثّل في النظر في المثال التالي -و�إن بدا 
�سخيفًا- لكنّه يقودنا �إلى بيت الق�صيد: في العقد الما�ضي، ارتفع عدد الم�شتركين في 
�الات الريا�ضيّ�ة، وارتف�ع عدد الم�ش�اركين في �س�باق الماراث�ون، ولكن كان هناك  ال�صّ
�الات الريا�ضيّ�ة والماراثون  �ا ارتف�اع ح�ادّ ف�ي مع�دّلات ال�سّ�منة، فه�ل ت�س�بّب ال�صّ �أي�ضً
ال�سّ�منة؟ لا �أظنّ، �إذ �إنّ م�صطلح الارتباط ي�صف قوّة حدثين واتّجاههما، وقد يكون 
ا، ومن لاأمثلة على الارتباط �أنّ الطّق��س الجيّد له ارتباط  ا �أو �س�لبيًّ ارتباطهما �إيجابيًّ
�إيجابيّ بعدد روّاد ال�شّاطئ، في حين �أنّ الطّق�س ال�سيّئ له ارتباط �سلبيّ بعدد الروّاد، 
لات تحمل معنى الارتباط نف�س�ه: فارتكاب جريمة له �صلة بدخول ال�سّ�جن،  و�إنّ ال�صّ
و�إنّ�ه لي��س حا�س�مًا، ولك�ن غالبً�ا ما يلي الحدث لاأوّل الحدث الثان�ي، حيث �إنّ ارتكاب 
جريم�ة لا ي�س�بّب ل�ك بال�ض�رورة دخ�ول ال�سّ�جن، ولك�نّ الحدثي�ن متّ�الصن بو�ض�وح، 
و�إنّ �إثب�ات العلاق�ة ال�س�ببيّة يُ�ش�كّل �أكب�ر التحدّي�ات، فه�و يتطلّ�ب ترابطً�ا بن�س�بة 100 
ف�ي المئ�ة، وم�ع �أنّ�ه من ال�س�هل القول: �إنّ ال�س�جائر ت�س�بّب �س�رطان الرّئ�ة، �إلّ �أنّ هذا 
لي��س �صحيحً�ا بالمعن�ى لاإح�صائ�يّ الخال��ص لكلمة �س�بب، ولكي يكون ه�ذا �صحيحًا، 
يج�ب �أن يُ�ص�اب 100 ف�ي المئ�ة م�ن مدخّن�ي ال�سّ�جائر ب�س�رطان الرّئ�ة، ولك�ن حتّ�ى 
دون ارتب�اط بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة، ف��إنّ ال�س�ببيّة بالمعن�ى ال�س�ريريّ يمك�ن ت�أكيده�ا، 

�ة عندما يتعلّ�ق لاأمر بالتّدخين. وبخا�صّ

ولم يعد هناك �ش�كّ في هذه لاأيّام �أنّ ال�سّ�جائر ت�س�بّب جميع �أنواع ال�سّ�رطانات، 
ولك�ن ف�ي ال�س�تّينيات م�ن الق�رن الما�ض�ي كان ه�ذا لا ي�زال غي�ر مثب�ت، ف�صحي�ح �أنّ 
كثيرًا من الدّرا�س�ات كانت قد اعترفت ب�أنّ تدخين ال�سّ�جائر مرتبط بزيادة لاإ�صابة 
ب�سرطان الرّئة، ولكن لم يُ�شر �إليه على �أنّه الم�سبّب لل�سرطان، و�أتذكّر جدّي، في تلك 
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الم�دة تقريبً�ا، عندم�ا طل�ب منّي �أن �أمرّر له »م�س�امير النع��ش«)))؛ �أي علبة ال�سّ�جائر، 
�أم�ام الجمعيّ�ة الملكيّ�ة للط�بّ ق�د  1965م  �ألق�ي ع�ام  ال�ذي  و�إنّ الخط�اب الرئا�س�يّ 
ينطب�ق عل�ى عال�م الي�وم، عندما نفكّر متى يكون القفز مبا�ش�رة �إلى ال�س�ببيّة مقبولً، 

ومت�ى ينبغ�ي �أن ت�ؤخ�ذ لاأمور برويّة بو�صفه�ا م�صادفة محتملة.

ف�ي عل�م  �ا  �صً �ا متخ�صّ �إنجليزيًّ برادف�ورد هي�ل عالمً�ا  �أو�س�تن  ال�س�ير  وق�د كان 
لاأوبئ�ة ولاإح�ص�اء، وكان عمل�ه ط�وال الق�رن الع�ش�رين رائ�دًا ف�ي المعي�ار الذهب�يّ))) 
لاختبار النظريّات: التجارب ال�سريريّة الع�شوائيّة، و�ساعد عمله على تحديد العلاقة 
بي�ن تدخي�ن ال�سّ�جائر و�س�رطان الرّئ�ة، ف�ي خطاب�ه ال�ذي �ألق�اه ف�ي ع�ام 1965م �أمام 
الجمعيّ�ة الملكيّ�ة للط�بّ، �إذ �أث�ار م�س��ألة الارتب�اط مقاب�ل ال�س�ببيّة، وكان حكيمً�ا ف�ي 
تخمين�ه، حي�ث ق�ال: »قب�ل �أن نخل��ص �إلى الم�س�بّبات، ونتّخذ لاإج�راءات، لا يجوز لنا 
الجلو��س دائمً�ا ف�ي انتظ�ار النتائج )نتائج لاأبح�اث( فقد يكون من ال�ضروريّ تفكيك 
لات، و�سيعتمد ذلك على الظروف«))). ال�سّل�سلة ب�أكملها �أو قد يكفي تفكيك بع�ض ال�صّ

�ورة م�س�ائل مث�ل: �إط�ار زمن�يّ، وعوام�ل  وبعب�ارة �أخ�رى، عندم�ا تدخ�ل ف�ي ال�صّ
بيولوجيّ�ة معروف�ة، واتّ�س�اق النتائ�ج �أوا لبيان�ات، وخ�صو�صيّ�ة راب�ط مح�دّد مع�روف 
�أ�سا�سًا، ف�إنّ م�س�ألة ال�سببيّة بالن�سبة �إلى الارتباط يمكن �أن ت�صعد �إلى �أعلى ال�سّل�سلة 

ب�س�رعة �أكبر.

وق�د نظ�ر هي�ل ف�ي مج�الات �أخ�رى �إل�ى جان�ب تدخي�ن ال�سّ�جائر، بم�ا ف�ي ذل�ك 
الم�وادّ الكيميائيّ�ة للم�صان�ع الت�ي ل�م تع�د م�س�تخدمة الي�وم ب�س�بب ارتباطه�ا الوا�ضح 

))) Coffin nails: ت�أتي الت�سمية من م�صطلح عام لل�سجائر في القرن التا�سع ع�شر، وقد ظهر بداية في �إعلان 

عل�ى �صفح�ة كامل�ة ح�ول )العالج( م�ن لاإدم�ان عل�ى التبغ ال�ذي كان يُعدّ م�ش�كلة معروفة، وج�رى تقديم 
)علاج�ات( مختلفة للمدمنين.

))) Gold standard: ف�ي الط�ب وعل�م لاإح�ص�اء، اختب�ار المعي�ار الذهب�ي ه�و الاختب�ار الت�ش�خي�صي �أوا لمعي�ار 

لاأف�ض�ل المت�اح ف�ي ظلّ ظ�روف معقولة. 
))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ف�ي نهاي�ة المط�اف )�أو �صلته�ا �أو ت�س�بّبها( ف�ي ارتف�اع مع�دّلات لاإ�صاب�ة بال�سّ�رطان، 
وحتّ�ى التوتّ�ر بو�صف�ه �س�ببًا للمر��ض، و�أورد هي�ل مث�الً ممت�ازًا لي�صف القفز مبا�ش�رة 
�إل�ى ال�س�ببيّة ف�ي مقاب�ل الارتب�اط، عندم�ا تن�اول حال�ة مر�ض�ى القرح�ة اله�ضميّ�ة))) 
الذين عولجوا في �أواخر الخم�س�ينيات من القرن الما�ضي، فقد كان مر�ضى القرحة 
اله�ضميّة الذين يعالجون على نحوٍ طارئ عند دخولهم الم�ست�شفى يخ�ضعون لدرا�سة 
ا�س�تق�صائيّة ح�ول لاإجه�اد ال�ذي يعان�ون من�ه ف�ي المن�زل قب�ل دخوله�م الم�ست�ش�فى، 
و�أعل�م ما ي�دور ف�ي خل�دك، فم�ن �س�يرغب ف�ي م�لء ا�س�تبيان وه�و يعان�ي م�ن قرح�ة 
ه�ضميّ�ة ح�ادّة؟ ف�ي الخم�س�ينيات في المملكة المتّح�دة، كان هذا هو المعيار، والتزم 
المر�ضى بما طلب �إليهم من دون �أن ينب�س�وا ببنت �ش�فة، وجرت مقارنة نتائجهم مع 
نتائ�ج الا�س�تبيان نف�س�ه ال�ذي �أعط�ي لمر�ض�ى الفت�ق))) غير الط�ارئ القادمين لإجراء 
جراح�ة اختياريّ�ة، ولي��س م�س�تغربًا �أن ي�ش�تكي مر�ض�ى القرح�ة م�ن �إجه�اد �أكب�ر م�ن 
مر�ض�ى الفت�ق ف�ي لاأ�س�ابيع ال�س�ابقة، ولك�ن بغ��ضّ النظ�ر ع�ن لاإجه�اد ال�ذي يعان�ون 
من�ه، فق�د ا�ضطّ�روا �إلى الح�ضور �إلى الم�ست�ش�فى لمعالجة �أعرا��ض القرحة الم�ؤلمة، 
و�أمّ�ا المر�ض�ى الم�صاب�ون بفت�ق غي�ر مزع�ج، وربم�ا عان�وا م�ن �أ�س�بوع مجه�د بالق�در 
نف�س�ه، فيمكنه�م الح�ص�ول عل�ى الراح�ة ف�ي المن�زل والتعاف�ي م�ن لاإجهاد قب�ل تلقّي 
العالج، فه�م �س�يذهبون �إل�ى الطبيب، عندما تتوقّف الم�س�ائل الخارجيّة من ال�ضغط 
عليه�م، وه�و ما يدعون�ا �إل�ى الت�س�ا�ؤل: ه�ل ت�س�بّب لاإجه�اد ف�ي القرح�ة �أم كان لاأم�ر 

مج�رّد توقيت �س�يّئ؟ 

التطيّر والعلوم الغام�ضة والت�سميات الخاطئة

ف�ي بع��ض الدوائ�ر الطبيّ�ة والجراحيّ�ة، حتّ�ى نح�ن ق�د ن�ش�عر بالتطيّ�ر ب�ص�ورة 
محرج�ة فيم�ا يخ��صّ ال�س�بب والارتب�اط، ونلق�ي اللّ�وم عل�ى ق�وى خارق�ة للطبيعة عند 

.Ulcer peptic (((

.Hernia (((
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ح�ص�ول �سل�س�لة م�ن لاأح�داث المعاك�س�ة: »�أن�ا لا �أعم�ل �أب�دًا �إذا كان القم�ر مكتماًل«، 
»لا تتّخ�ذ �أيّ �إج�راء اختي�اري ي�وم الجمعة الثالث ع�ش�ر«، »ذوو ال�ش�عر لاأحمر ينزفون 
�أكث�ر، فاح�ذروا �أيّه�ا الجراح�ون!«، »الم�ضاعف�ات تك�ون دائمً�ا ثلاثيّ�ة«. ف�ي حي�ن �أنّ 
ه�ذا كلّ�ه عب�ارة ع�ن ك�مّ م�ن اله�راء، �إلّ �أنّ�ه تمكّ�ن م�ن اجت�ذاب �إح�دى المجموع�ات 
لاأكاديميّ�ة ف�ي جامع�ة تامب�ل))) ف�ي ع�ام 2004م للم�ض�ي قدمً�ا ف�ي �إثب�ات خط��أ ه�ذه 
النظريّ�ات الت�ي لا �أ�سا��س له�ا م�ن ال�صحّ�ة ب�ص�ورة قاطع�ة، عندم�ا يتعلّ�ق لاأمر بنزع 

لوزتَ�ي �أحد لاأطف�ال))).

�ة، و�أح�بّ  وف�ي عمل�ي، �أق�وم دائمً�ا ب�إزال�ة اللّوزتي�ن، ولك�ن ل�دي تطيّرات�ي الخا�صّ
�ا منه�ا ه�و مج�رّد ع�ادة، ولكنّه�ا حتمً�ا تنط�وي عل�ى بع��ض لاأف�كار  �أن �أعتق�د �أنّ بع�ضً
الخرافيّ�ة، فعل�ى �س�بيل المث�ال، �أن�ا �أقوم دائمً�ا ب�إزالة اللّوزة اليمن�ى �أوّلً على الدّوام، 
�ا �أو يمثّ�ل تحدّيًا، ولكنّ  ولا يعن�ي ذل�ك �أنّ �إزال�ة الجان�ب لاأي�س�ر �أوّلً �أم�ر مختل�ف تقنيًّ
اليمن�ى ت�أت�ي دائمً�ا ف�ي لاأوّل، كما �أخبر فريقي ف�ي غرفة العمليّات: »�أنا دائمًا يمينيّة 
)عل�ى ح�قّ(«، و�أن�ا لا �أق�ول �أب�دًا لعائل�ة المري�ض�ة: »كلّ لاأم�ور �س�تكون عل�ى ما يرام«، 
�إذ �أ�ش�عر ب��أنّ ه�ذا ق�د يك�ون ف��ألً �س�يّئًا، كم�ا ل�و �أنّن�ي �أق�ول �ش�يئًا لا يمكنن�ي الج�زم 
ب�صحّت�ه بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة، وب�دلً م�ن ذل�ك، �أق�ول: »�س�نعتني به�ا جيّ�دًا«، وه�ذا 
�صحي�ح 100 ف�ي المئ�ة، وبه�ذه الطريق�ة �أ�ش�عر ب�أنّن�ي �أق�لّ قلقً�ا، و�أن�ا لا �أمل�ي تقري�ري 
ا مجرّد ممار�سة طبيّة قديمة جيّدة،  قبل �أن ي�ستيقظ المري�ض، في حين �أنّ هذه �أي�ضً
و�أ�ش�عر ب�أنّن�ي �إذا قل�ت �ش�يئًا ل�م يح�دث بع�د، مث�ل: »�أوق�ظ المري��ض، ونُق�ل �إلى غرفة 
لاإفاق�ة«، فق�د يح�دث �ش�يء �س�يّىء، ث�مّ هن�اك الج�وارب، نع�م، الج�وارب، يرت�دي 
الجرّاح�ون قباقي�ب ف�ي غرفة العمليّات، فهي مريحة للوقوف مددًا طويلة، ونظرًا لأنّ 
رداء الجراح�ة لدين�ا باه�ت، والقباقي�ب ه�ي ب�كلّ ب�س�اطة عمليّ�ة، فق�د اعت�دت ارتداء 

ج�وارب رك�وب الدراج�ات المرح�ة ف�ي غرف�ة العمليّات.

Temple University (((

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وفي �أوائل القرن الحادي والع�شرين و�صلت طفلة حديثة الولادة في حالة حرجة 
�إل�ى غرف�ة العمليّ�ات م�صاب�ة بت�ش�وّهات ف�ي مج�رى اله�واء ته�دّد حياته�ا، وم�ش�كلات 
ف�ي التنفّ��س، وكان ل�ديّ الفري�قُ المثال�يّ ف�ي غرف�ة العمليّ�ات ف�ي ذل�ك الي�وم: �أطبّ�اءُ 
لون لديّ، وكبارُ لاأطبّاء المقيمين المميّزين، و�أف�ضلُ فريق تمري�ض،  التخدير المف�ضّ
وكانت العملية ت�سير ب�أق�صى �سلا�سة �أمكننا تمنيها، �إلى �أن انقلب كلّ �شيء ر�أ�سًا على 
عقب، وبعد �شقّ الق�صبة الهوائيّة، توقّفت رئتا الطّفلة، ولم يعد بالإمكان و�ضعها على 
جه�از تنف��س، وحاولن�ا �إنعا�ش�ها لم�ا ب�دا وك�أنّه ث�وانٍ، ولكن تبيّن �أنّه ا�س�تغرق �س�اعات 
عدّة، وجاء جرّاحو لاأطفال؛ لت�صريف ال�سوائل في الرئتين وو�ضع الق�سطر الوريديّ 
المرك�زيّ، وكذل�ك �أطب�اء تخدي�ر جراح�ة القل�ب وال�ص�در لمراقب�ة القل�ب، و�أح�اط 
ا بهذه الطفلة، وعالجوها، حتّى قمت بما يخ�شاه كلّ  �صً ما لا يقلّ عن ع�شرين متخ�صّ
طبي�ب: �أعلن�تُ ف�ش�ل جه�ود لاإنعا��ش )لوق�ف جه�ود لاإنعا��ش( وبينما كن�ت �أعلن وقت 
الوف�اة، بالتاري�خ وال�س�اعة والدقائق والثواني، �س�اد ال�صم�ت الغرفة، فقد ماتت، وفي 
ل�ة ل�ديّ، التي تزيّنها �س�مكة  ذل�ك الي�وم، كن�ت �أرت�دي ج�وارب رك�وب الدرّاج�ة المف�ضّ
ذهبيّ�ة، وما زل�ت �أحتف�ظ بتل�ك الج�وارب، فربّم�ا احترامّ�ا لحي�اة تل�ك الطفل�ة الت�ي 
عا�شت �ستّة �أيّام، ولكنّني لم �أرتدِ تلك الجوارب مجدّدًا، ولن �أرتديها �أبدًا، ويمكن �أن 
ي�ستند التطيّر �إلى الخوف من الظّواهر الخارقة، ولكنّ تطيّري وتطيّر كثيرين غيري 
ي�س�تند �إل�ى فك�رة خاطئ�ة مفاده�ا �أنّ �أفعالنا تحمل بطريقة ما ت�أثي�رًا �أكبر ممّا تفعل.

ولح�سن الحظّ، لم يجد م�ؤلّفو درا�سة تامبل �أيّ زيادة في النزيف بعد ا�ستئ�صال 
اللّوزتي�ن بن�اءً عل�ى �أوج�ه القم�ر، �أول أيّ ي�وم ف�ي التقويم، �أو للون �ش�عر المري�ض، ولم 
ت��أتِ الم�ضاعف�ات ثلاثيّ�ة، حتّ�ى �إنّن�ا ننق�ل هذه الخراف�ات �إلى �أمرا��ض �أكثر خطورة، 
خارج نطاق الجراحة: »لاأ�سرة لطيفة، هذا نذير ��شؤم«، وربّما تكون �إحدى العبارات 
لاأقل �صحّة في ال�سيا�س�ة التي دخلت الو�س�ط الطبّيّ من باب المزاح: »لا يمكنك قتل 

الحثالة«، )بمعنى �أنّ لاأ�ش�رار يعي�ش�ون �إلى لاأبد، بينما يموت الطيّبون(.
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وقلّة من لاأطبّاء والعلماء ولاأكاديميّين �س�يعلنون على الملأ �أنّ »��س ي�س�بب �ص«، 
ما ل�م توثّ�ق درا�س�ات وا�س�عة النط�اق وقابل�ة للتك�رار وج�ود ارتب�اط، وم�ن لاأ�س�لم �أن 
نق�ول لاآن: �إنّ التب�غ يمك�ن �أن ي�س�بّب �س�رطان الرّئ�ة، ولك�ن لا يمكننا الق�ول: �إنّ مُزيل 
الع�رق الم�صن�وع م�ن لاألمني�وم ي�س�بّب �س�رطان الث�دي )عل�ى لاأق�ل لي��س بع�د( �أو �أنّ 
القهوة تعيق النموّ عند تناولها في مرحلة النموّ، ويمكننا القول: �إنّ التعرّ�ض المفرط 
لأ�ش�عّة ال�شم��س و�أ�س�رّة الت�س�مير يمكن �أن ي�سبّبا �أنواعًا مختلفة من �سرطانات الجلد، 

ولكن لا يمكننا القول: �إنّ منتجات تملي��س ال�ش�عر ت�س�بّب �س�رطان فروة الر�أ��س. 

وق�د ن�رى »ال�س�بب« يح�دث �ضم�ن �إط�ارٍ مخب�ريّ، ولكنّن�ا لا نج�د ل�ه �أث�رًا ل�دى 
الب�ش�ر، وف�ي بيئ�ة مخبريّ�ة، يمك�ن ب�س�هولة �إيج�اد ط�رق لإثب�ات �أنّ المكوّن�ات �س�امّة، 
ولك�نّ ه�ذا لا يترج�م بال�ض�رورة �إلى ج�س�م لاإن�س�ان، ومثال ي�س�ير على نح�وٍ لافت، هو 
ملح الطعام من لاأيّام الخوالي، ا�سمه الكيميائيّ كلوريد ال�صوديومNaCl ، وب�صرف 
النّظ�ر ع�ن النقا�ش�ات ال�س�اخنة ح�ول �إيجابيّات و�س�لبيّات الملح في النظ�ام الغذائيّ، 
ف�إنّ �أيونيْه))) الي�س�يرين -ال�صوديوم والكلور- ي�ش�كّلان، كلٌّ على حِدة، عن�صرين من 
�أكث�ر العنا�ص�ر فت�كًا: ال�صودي�وم م�ادة زبديّ�ة لامعة تنفجر عندما تلام��س الماء، وهو 
لا يقت�ل الخلاي�ا فح�س�ب؛ ب�ل يفجّ�ر المختب�رات، و�أمّا الكل�ور فهو المادّة الم�س�تخدمة 
ف�ي مطهّ�رات حمام�ات ال�س�باحة والمبيّ�ض�ات، ويمك�ن �أن تك�ون الكثي�ر م�ن المكوّنات 
لاأخ�رى �س�امّة ف�ي بيئ�ة مخبريّ�ة بجرع�ة عالي�ة بم�ا في�ه الكفاي�ة، غي�ر �أنّ بع��ض ه�ذه 
المكوّنات يُنظر �إليها على �أنّها »�صحّيّة« عند تناول الجرعة المنا�سبة من الفلورايد)))، 
والفيتامينات وزيت ال�س�مك �أوميغا 3 والكحول، ويحتوي التفاح والنبيذ والماء ولاأرز 
عل�ى كمّيّ�ات �ضئيل�ة م�ن الزرني�خ)))، وه�و �س�ام بكميات كبي�رة، ويحت�وي لاإجا�ص على 

�ا، ويمك�ن التميي�ز بي�ن لاأيون�ات ال�س�البة  ))) Ion: لاأيَ�ون ه�و ن�وع كيميائ�ي )ذرّة �أو ج�زيء( م�ش�حون كهربائيًّ

وبي�ن لاأيون�ات الموجبة.
.Fluoride (((

.Arsenic (((
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�أيّ لق�اح، وي�ص�دق لاأم�ر نف�س�ه ف�ي الاتّج�اه  الفورمالديهاي�د)))، بمقادي�ر �أكث�ر م�ن 
المعاك��س: فمج�رّد العث�ور عل�ى م�ادّة ف�ي البامي�ة تق�ض�ي عل�ى خلاي�ا �س�رطان الث�دي 
الب�شريّة في المختبر )في طبق بتري الزجاجي()))، لا يعني �أنّ البامية �أ�صبحت لاآن 

ا لل�س�رطان. دواءً مثبتً�ا م�ضادًّ

م�س�تح�ضرات  ف�ي  والفث�الات  بالبارابي�ن  المحيط�ة  المخ�اوف  انت�ش�رت  ولق�د 
التجميل والكريمات، على �س�بيل المثال، نتيجة الدرا�س�ات التي �أجريت على الخلايا 
المزروع�ة ف�ي م�زارع لاأن�س�جة خ�ارج ج�س�م لاإن�س�ان )ف�ي المختب�ر(، ولك�نّ ه�ذا 
لا يتكاف�أ مع ج�سم لاإن�سان المعقّد، و�إنّ مقارنة ت�أثير هذه المكوّنات في نوع واحد من 
ا، ول�س�وء الحظّ،  الخلاي�ا م�ع ت�أثيره�ا ف�ي تعقي�دات النّظام الب�ش�ريّ تُع�دّ علمًا غام�ضً
لي�س لدينا الكثير من الدرا�سات الب�شريّة -�أو حتّى الحيوانيّة- التي تبيّن ما يمكن �أن 
تفعله هذه الموادّ الكيميائيّة بنا )في الج�سم الحيّ(، وهل هذا يعني �أنّه من الحكمة 

توخّ�ي الحذر؟ 

الم�وادّ الكيميائي�ةّ المجهول�ة �س�ببًا كافيً�ا  القوائ�م الطويل�ة م�ن  تُع�دّ  ف�ي حي�ن 
لتوّخ�ي الح�ذر ب�ش��أن �إدخ�ال �أيّ عن�ص�ر �إل�ى �أج�س�امنا، علين�ا �ألّ نن�س�ى �أنّ امت�صا�ص 
المواد الكيميائيّة يختلف بين �أن يجري فركها على الجلد �أوا �ستن�شاقها �أوا بتلاعها، 
وف�ي الواق�ع، يمت��صّ الجل�د �أج�زاء �صغيرة من بع��ض الموادّ الكيميائيّ�ة الموجودة في 
منتج�ات العناي�ة بالب�ش�رة، والعناي�ة بال�ش�عر، وم�س�تح�ضرات التجمي�ل، علمً�ا �أنّ تل�ك 

�ة لا تذه�ب ع�ادة �إلى عم�ق الجلد. الم�وادّ الممت�صّ

.Formaldehyde (((

د بغطاء،  ))) Petri dish: طَبَ�ق بِتْ�رِي ه�و وع�اء �أ�س�طواني غي�ر عمي�ق، م�صنوع من الزجاج �أوا لبلا�س�تيك، ومزوَّ

وي�س�تعمله علم�اء لاأحي�اء لا�س�تنبات الخلاي�ا، كالبكتري�ا والفُطْري�ات، ويُع�د �أكث�ر �أنواع �أطباق الا�س�تنبات 
ا�س�تعمالً، وي�أت�ي �أ�ص�ل الت�س�مية م�ن عالم البكتيريا لاألماني يوليو��س ريت�ش�ارد بتري ال�ذي قام باختراعه 

ف�ي عام 1887م.
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وفي حالات نادرة، عند ا�س�تخدام و�س�ائل م�س�اعدة مثل ل�صقات لاإ�ستروجين)))، 
والنيكوتي�ن)))، وحتّ�ى ل�صق�ات الميثيلفينيدي�ت))) )عل�ى غ�رار ريتالي�ن(، يك�ون م�ن 
المطل�وب �أن يج�ري امت�صا��ص لاأدوي�ة الت�ي تو�ض�ع عل�ى الجل�د لت�ص�ل �إل�ى مج�رى 
الدّم، ولكنّ كريمات الب�شرة، على الرغم من قوائمها الطويلة من الموادّ الكيميائيّة، 
ها  فهي تكاد لا تخد�ش ال�سّطح، و�أمّا لاأدوية الم�ستن�شقة، مثل �أدوية الربو، فلا يمت�صّ
�ا �إل�ى مج�رى الدّم، وي�ش�مل ذل�ك �أدوية فتح  الجه�از التنف�س�يّ فح�س�ب، ب�ل ت�ص�ل �أي�ضً
الق�صب�ة الهوائيّ�ة )مو�سّ�عات ال�ش�عب الهوائيّ�ة( وكذل�ك تل�ك الت�ي تح�دّ م�ن الته�اب 
ال�ش�عب الهوائيّة )ال�س�تيرويدات الم�ستن�ش�قة()))، ويمكن لمو�سّ�عات ال�ش�عب الهوائيّة، 
بحك�م ت�أثيره�ا ف�ي نظ�ام لاأوعي�ة الدمويّ�ة، �أن تزيد من معدّل �ضرب�ات القلب، وحتّى 
�ا م�ن التوتّ�ر، عل�ى غ�رار ت�أثي�ر الكافيي�ن، ويمك�ن �أن يرتبط ا�ستن�ش�اق  �أن ت�س�بّب بع�ضً
ال�س�تيرويدات، عند ا�س�تخدامها بانتظام على مدى �س�نوات عدة، بتراجعٍ طفيف في 
النم�وّ )و�إن ل�م يك�ن بال�ض�رورة �س�ببًا ف�ي ذل�ك(، وذلك ال�ذي ي�ؤدّي �إل�ى تراجع ي�صل 

�إل�ى ن�ص�ف بو�ص�ة من طول ال�ش�خ�ص البالغ.

التنظي�ف  منتج�ات  ف�ي  �أ�سا�سً�ا  الم�س�تخدمة  الكيميائيّ�ة،  الم�ضاف�ات  و�إح�دى 
لوري�ث  كبريت�ات  ه�ي  للغاي�ة  �س�يّئة  �س�معة  طالته�ا  الت�ي  التجمي�ل،  وم�س�تح�ضرات 
العم�وم،  �صحاف�ة  نف�س�ه  ه�و  ا�س�تحلبته  الم�س�تحلب،  العن�ص�ر  وه�ذا  ال�صودي�وم)))، 
الت�ي زعم�ت �أنّ�ه يحت�وي عل�ى خ�صائ�ص م�س�بّبة لل�س�رطان، ويمكن �أن يتل�ف لاأع�ضاء 
والعيني�ن والجل�د والبيئ�ة، وق�د �أظه�رت الدرا�س�ات الوا�س�عة النّط�اق ع�دم وج�ود مث�ل 

))) ت�ستخدم للتحكّم في �أعرا�ض انقطاع الطمث.

))) ت�ستخدم للتخلّ�ص من عادة التدخين.

))) ت�ستخدم للأطفال الذين يعانون من نق�ص الانتباه مع فرط الحركة.

�ا الكورتيكو�س�تيرويدات، وه�ي تح�دّ م�ن الته�اب  ))) Inhaled steroids: ال�س�تيرويدات الم�ستن�ش�قة، وت�س�مى �أي�ضً

الرئتي�ن، وت�س�تخدم لعالج الرب�و وح�الات الجهاز التنف�س�ي لاأخرى مثل مر�ض الان�س�داد الرئوي المزمن 
.)COPD(

.SodiumLauryl Sulfate: SLS (((
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�ة عندم�ا يُ�س�تخدم ف�ي كمّي�ات غي�ر كافية كما ف�ي المنتجات  ه�ذه الت�أثي�رات، وبخا�صّ
الا�ستهلاكيّة، غير �أنّ اقتران ا�سمه - الذي يوحي نوعًا ما ب�أنّه »�سامّ« - ب�سوء تف�سير 
البيان�ات ق�د و�ضعه على ر�أ��س قائمة الم�واد الم�ضافة ال�ضارّة في المنتجات المنزليّة 

ال�ش�ائعة الا�س�تخدام))). 

وتُ�س�تخدم الكثي�ر م�ن الكلم�ات الطنّان�ة ف�ي الخط�اب غي�ر الر�س�ميّ، وكلّه�ا تبدو 
حا�س�مة وعلميّ�ة �إل�ى ح�دّ م�ا، لدرج�ة �أنّن�ا ن�أخ�ذ معناه�ا عل�ى �أنّه�ا حقيق�ة، وال�س�موم 
كلم�ة �ش�ائعة، وق�د �س�معنا ع�ن م�دى �س�ميّة عالمن�ا، م�ن لاأطعم�ة الم�صنّع�ة المليئ�ة 
بالمكوّن�ات الا�صطناعيّ�ة �إل�ى الم�واد الكيميائيّ�ة الموج�ودة ف�ي البيئ�ة، الت�ي نتعرّ��ض 
له�ا م�ن خالل اله�واء �أوا لمنتج�ات الت�ي ن�ش�تريها، والكلم�ات مث�ل: كيميائ�يّ، وم�وادّ 
م�ضاف�ة، وحتّ�ى البلا�س�تيك، له�ا دلالات �س�لبيّة )م�ضلّل�ة(، وفي المقل�ب لاآخر، غالبًا 
ما تك�ون الكلم�ات مث�ل: عط�ر طبيع�يّ، وغي�ر معطّ�ر، وع�ض�ويّ، وطبيع�يّ، لي�س�ت كم�ا 
تب�دو، و�إنّ ا�س�تخدام الم�صطلحي�ن ع�ض�ويّ وطبيعيّ، على �س�بيل المثال، يعني �أ�ش�ياء 
مختلفة لأ�ش�خا�ص مختلفين )و�ش�ركات مختلفة(، ولا تنظّم �إدارة الغذاء والدواء من 
جهته�ا ه�ذه ال�ش�روط؛ لذل�ك يتمتّ�ع النا��س بحرّيّ�ة ا�س�تخدامها كم�ا يحل�و له�م، وم�ن 
الم�ؤ�س�ف افترا��ض �أنّ م�صطلح�ات مث�ل طبيع�يّ وع�ض�ويّ ت�س�اوي »�آم�ن«؛ فالمكوّن�ات 
�ا، فاللّبالب ال�س�امّ طبيع�يّ، ولك�ن حتمً�ا يج�ب  الطبيعيّ�ة يمك�ن �أن تك�ون �س�امّة �أي�ضً
�ألّ تفرك به ب�ش�رتك، والمكوّنات المتوافرة في منتجات التجميل ومنتجات التنظيف 
والم�واد الا�صطناعيّ�ة ولاأطعم�ة والم�ش�روبات ه�ي �أمثل�ة ممت�ازة ح�ول كيفيّة ت�شوي��ش 
الم�وادّ بم�صطلح�ات مث�ل الارتب�اط والراب�ط وذات �صل�ة و�س�ببها، وعن�د تقديمه�ا في 
�س�ياق تقاري�ر �إخباريّ�ة �أو م�وادّ ترويجيّ�ة �أو مل�صق�ات تحذي�ر، يمك�ن لأيّ م�ن ه�ذه 

الم�صطلح�ات �أن تك�ون مقنع�ة تمامً�ا.

وقب�ل ب�ض�ع �س�نوات، تلقّي�ت مكالم�ة عاجل�ة م�ن رو�ض�ة لاأطف�ال الت�ي يرتاده�ا 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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طفلي، وكانت المدر�سة تخطّط لإزالة الع�شب الا�صطناعيّ من منطقة اللّعب، و�أرادوا 
معرف�ة ر�أي�ي ح�ول ه�ذه الم�س��ألة، فق�د �س�معوا �أنّ�ه ي�س�بّب ال�سّ�رطان، ف��أرادوا �إزالت�ه، 
ولق�د ترعرع�ت عل�ى ال�س�احل ال�ش�رقيّ، حي�ث كان الع�ش�ب ينب�ت ب�س�هولة، ول�م نك�ن 
نعاني من �أيّ جفاف، ولأنّني لم �أكن �ألعب كرة القدم �أو �أ�شاهدها كثيرًا، لم �أكن �أبدًا 
مولع�ة �أو خبي�رة بالع�ش�ب الا�صطناع�يّ، با�س�تثناء ما �س�معت �أنّ�ه لاأح�دث ولاأكبر في 
ملع�ب هيو�س�تن �أ�س�ترودوم المغل�ق الجدي�د، ولك�ن من الوا�ض�ح �أنّه �أ�صب�ح �أكثر ف�أكثر 
هو المعيار ال�س�ائد، لي��س فقط في ملاعب كرة القدم لاأمريكيّة، بل في ملاعب كرة 
الق�دم لاأخ�رى و�س�احات اللع�ب وملاع�ب البي�س�بول، وه�ذا م�ن �ش��أنه توفي�ر ملايي�ن 
ا، وهو لا يحتاج �إلى مبيدات ح�شريّة، ويتطلّب �أقلّ قدر من  الغالونات من المياه �سنويًّ

يانة. ال�صّ

ولك�ن ف�ي �أح�د لاأيّ�ام، ت�ص�دّر الع�ش�ب الا�صطناع�يّ نوعً�ا مختلفً�ا م�ن العناوي�ن 
الرئي�س�ة؛ فف�ي �أوائ�ل ع�ام 2016م، تنبّه�ت ال�صحاف�ة الا�س�تق�صائيّة وو�س�ائل لاإعلام 
�إل�ى موج�ة م�ن لاإ�صاب�ات الجماعيّ�ة ب�س�رطان الغ�دد الليمفاويّ�ة))) بي�ن المراهقي�ن 
وال�شباب ممّن كانوا يلعبون كرة القدم، وكان معظمهم من حرّا�س المرمى في الثانوية 
�أوا لجامع�ة، فكان�وا �أكث�ر مياًل من بين جميع اللاعبين �إل�ى ق�ضاء معظم الوقت وهم 
ينزلقون على لاأر�ض لالتقاط الكرات، وي�س�قطون فوق الع�ش�ب الا�صطناعيّ؛ �أي �إنّهم 
كان�وا �أكث�ر عر�ض�ة للاحت�كاك المبا�ش�ر م�ع الع�ش�ب، وما �أث�ار موج�ة الغ�ض�ب ه�و ن�وع 
ا م�ن الع�ش�ب يحت�وي عل�ى م�ادّة ت�س�مى ك�س�رة �أو حبيب�ات المطّ�اط؛ وهي  جدي�د ن�س�بيًّ
تتك�وّن م�ن �إط�ارات �أعي�د تدويره�ا، قُطّع�ت �إلى حبيب�ات ناعمة، و�أدُمجت في الع�ش�ب 
الا�صطناعيّ، وكان الق�صد هو �إن�شاء �سطح �أكثر ليونة من نموذج الع�شب الا�صطناعيّ 
القدي�م، بحي�ث تك�ون التركيب�ة الجدي�دة �أ�س�هل على القدمي�ن والمفا�ص�ل ف�لًض على 

الوج�ه الح�سّا��س عن�د ارتطامه بالع�ش�ب في �أثن�اء الت�صدّي للهدف.

.ymphoma (((
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و�أكث�ر م�ن �أح�د ع�ش�ر �أل�ف ملع�ب ف�ي ه�ذا البل�د ي�س�تخدم لاآن ك�س�رة المط�اط، 
وكان  لاأ�س�ود،  المطّ�اط  م�ن  حبيب�ات  تتخيّل�ه  كم�ا  بال�ضب�ط  ه�ي  المطّ�اط  وك�س�رة 
لاعب�و ك�رة الق�دم دائمً�ا ما يع�ودون �إل�ى منازله�م، وينف�ض�ون الحبيب�ات م�ن �ش�عرهم 
وجواربهم و�آذانهم، وكانوا ينزعونه من تحت �أظفارهم، ويك�ش�طون البقايا ال�س�وداء 
المغروزة تحت جلدهم، ولقد كان هناك بع�ض القلق الجديّ ب��شأن المواد الم�سرطنة 
المحتملة في حبيبات المطاط؛ لذلك عندما جرى توثيق عدد غير م�سبوق من حالات 
�س�رطان الغدد الليمفاويّة -�س�رطان الجهاز الليمفاويّ- في مجتمع كرة القدم هذا، 
تحوّلت لاأنظار �إلى ك�سرة المطّاط))) في الواقع، ويحتوي المطّاط على بع�ض المعادن 
والموادّ الكيميائيّة التي تبدو مروّعة، وحتى بع�ض المواد الم�سرطنة المعروفة، ولكن 
ا، لدرجة �أنّه حتى عند ا�ستن�شاقها، ف�إنّ  زيادة  في التحليل، كانت كثافتها �ضئيلة جدًّ
خط�ر لاإ�صاب�ة بال�سّ�رطان بع�د ثلاثي�ن عامً�ا م�ن التعرّ��ض المبا�ش�ر له�ا تبل�غ ن�س�بتها 

واحدًا ف�ي المليون))).

نع�م، هن�اك م�وادّ م�س�رطنة، ونع�م، هن�اك ح�ش�د م�ن الم�صابي�ن بال�سّ�رطان، 
ونع�م، ق�د ترف�ع ه�ذه الم�وادّ بالفع�ل احتم�ال لاإ�صاب�ة بال�سّ�رطان ل�دى �أولئ�ك الذي�ن 
يتعرّ�ض�ون له�ا بانتظ�ام، �أو �أولئ�ك الذي�ن لديه�م خط�ر متزاي�د للإ�صاب�ة بال�سّ�رطان 
ب�س�بب عوامل وراثيّة، ولكنّها لي�س�ت �س�ببًا حا�س�مًا -لي��س على حدّ علمنا- على لاأقل، 
ولي��س بع�د، فق�د يك�ون هن�اك �صل�ة �أو عل�ى لاأكث�ر ارتب�اط، وكان لاعب�و ك�رة الق�دم 
يعانون من �س�رطان الغدد الليمفاويّة هودجكين، وهو �أكثر �أنواع ال�سّ�رطانات �ش�يوعًا 
في �أواخر �س�نوات المراهقة، مع �أو من دون تاريخ من التعرّ�ض للع�ش�ب الا�صطناعيّ، 
فهل رفع الع�شب من احتمالات لاإ�صابة لديهم؟ من الممكن بالت�أكيد، ولكنّ العناوين 
الرئي�س�ة ف�ي لاإعالم ولاإ�صاب�ات الجماعيّ�ة لا تعن�ي تحدي�د ال�سّ�بب المبا�ش�ر، وف�ي 
حي�ن �أنّ مجموع�ات ال�سّ�رطان ه�ذه مقلق�ة، ف��إنّ النتائ�ج بخ�صو��ص ك�س�رة المطّ�اط 

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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يج�ب �أن تقودن�ا �إل�ى مزي�د م�ن الدرا�س�ات حول �س�بب محتمل، ولي��س مج�رّد ارتباط، 
فعندما يكون هناك كيانان �شائعان ن�سبيًّا، مثل التعرّ�ض للع�شب الا�صطناعيّ والأورام 
ا �إثب�ات ال�س�بب، وحتّ�ى  ع�ب ج�دًّ الخبيث�ة الأكث�ر �ش�يوعًا عن�د المراهقي�ن، فم�ن ال�صّ
غار �أ�صبحوا على دراية بالآثار المحتملة لل�سرطان من ك�سرة المطّاط،  الأطفال ال�صّ
وم�ن المع�روف �أنّ الفتي�ان الم�ش�اغبين ف�ي المدار��س المتو�س�طة يلتقط�ون حفن�ة من 
الغبار الأ�س�ود، ويرمون بها �صديقًا، ويقولون: »هيّا، التقط بع�ض ال�سّ�رطان« و�آمل �أن 
تك�ش�ف الأبح�اث الم�س�تقبليّة الأخط�ار الحقيقيّ�ة لمكوّن�ات الع�ش�ب الا�صطناع�يّ، و�أن 

نتوخّ�ى الح�ذر في ه�ذه الأثناء.

الهواتف المحمولة وال�سّرطان

يمكن �أن يق�ضي ال�ش�خ�ص البالغ العاديّ �أكثر من ع�ش�ر �س�اعات يوميًّا في النظر 
�إل�ى ال�شا�ش�ات، بم�ا ف�ي ذلك �شا�ش�ات الهواتف و�أجهزة الكمبيوت�ر المحمولة و�أجهزة 
التلف�از والأجه�زة اللوحيّ�ة وما �إل�ى ذل�ك)))، ومن المرجّح �أن يُ�درج قريبًا الإفراط في 
ا�س�تخدام الهوات�ف المحمول�ة والتحقّ�ق منه�ا )ومن الح�س�ابات على و�س�ائل التوا�صل 
الاجتماعيّ( كت�ش�خي�ص حقيقيّ في الدليل الت�ش�خي�صيّ والإح�صائيّ DSM، والدليل 
الت�ش�خي�صيّ والإح�صائ�يّ للا�ضطراب�ات العقليّ�ة)))، كم�ا يوح�ي عنوان�ه، ه�و المرج�ع 
الأ�سا��س لجمعيّ�ة الط�بّ النف�س�يّ الأمريكيّ�ة، فه�و يوفّ�ر معايي�ر لجمي�ع الا�ضطراب�ات 
�صي�ن ف�ي ال�صحّ�ة العقليّ�ة و�ش�ركات  �ا، ما يمكّ�ن المتخ�صّ النف�س�يّة المعروف�ة حاليًّ
الأدوي�ة و�ش�ركات الت�أمي�ن وحتّ�ى المنظّم�ات القانونيّ�ة من اعتماد طريق�ة موحّدة في 
ت�ش�خي�ص المر��ض وعالج المر�ض�ى، وقد نُ�ش�رت الطبعة الأولى ف�ي عام 1952م، ومع 
ا�س�تمرار التطوّر في مجال الطبّ النف�س�يّ، ت�صدر تحديثات للتعريفات والمعايير كلّ 
خم��س �إل�ى ع�ش�ر �س�نوات )الدلي�ل الحال�يّ هو الإ�صدار الخام��س( و�ش�هدت ال�س�نوات 

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الأخي�رة �ضغطً�ا لت�صني�ف المدمني�ن على الهواتف المحمولة )الم�صابين بما ي�س�مّى 
النوموفوبي�ا)))، وه�و ره�اب فقدان الهاتف المحمول( على �أنّهم يعانون من ا�ضطراب 
�إذ يق�ض�ي معظمن�ا الكثي�ر م�ن الوق�ت عل�ى �أجهزتن�ا  �أم لا،  عقل�يّ حقيق�يّ، مدمنً�ا 

المحمول�ة، ما ق�د يك�ون له عواق�ب �صحيّة �أخرى.

عن�د  الأذن  �أو �س�ماعات  ال�ص�وت  �أو مكبّ�رات  البلوت�وث  الكثي�رون  وي�س�تخدم 
ا�س�تخدام الهات�ف الخلي�ويّ، فمعظمه�م ي�س�تخدم ذلك �إمّ�ا بدافع الراح�ة، �أو بو�صفه 
مي�زة �أم�ان ف�ي �أثن�اء القي�ادة، �أو لإبق�اء �أيديه�م خالي�ة ف�ي �أثن�اء تعدّد المه�ام، ولكنّ 
بع�ضه�م ي�س�تخدم ال�س�مّاعة �أو خا�صيّ�ة التح�دّث ح�رّ اليدي�ن))) للوقاي�ة م�ن �س�رطان 
الدماغ، وقد حاولت كثير من الدرا�س�ات التي ن�ش�رت في مجلّت جراحة الأع�صاب، 
ومجاّلت الهند�س�ة الحيويّ�ة، ومجاّلت ال�سّ�رطان، تقيي�م ا�س�تخدام الهات�ف الخليويّ 
على المدى الطويل وارتباطه المحتمل ب�س�رطان الدّماغ �أو �صلته به �أو �س�بب الإ�صابة 
به، وذهب �أحد التقارير �إلى �أبعد من ذلك ب�إظهار وجود علاقة بين الإ�شعاع الخليويّ 

و�س�رطان القلب))).

و�إنّ كثي�رًا م�ن جرّاح�ي الأع�ص�اب الذين �أعرفهم توقّفوا تمامًا عن و�ضع الهاتف 
الخلي�ويّ مبا�ش�رة عل�ى �آذانه�م، ولك�ن حتّ�ى م�ع ه�ذه الدرا�س�ات الأكاديميّ�ة، وعل�ى 
الرغم من �أنّ بع�ضم يجري درا�س�ات حول الدرا�س�ات )ال�س�ابقة(،  لايوجد حتّى الآن 
�إجم�اع عل�ى وج�ود �صل�ة مبا�ش�رة بي�ن ا�س�تخدام الهات�ف الخلي�ويّ و�س�رطان الدّم�اغ، 
حي�ث ت�ؤكّ�د لن�ا بع�ض الدرا�س�ات �أنّ الا�س�تخدام المتكرّر للهات�ف الخليويّ  لايزيد من 
خط�ر الإ�صاب�ة ب�س�رطان الدّم�اغ، بينم�ا تفي�د �أخ�رى �أنّ الخط�ر يت�ضاع�ف عل�ى م�دى 

المحم�ول  الهات�ف  فق�دان  م�ن  بالخ�وف  ال�ش�عور  وه�و  المحم�ول،  الهات�ف  فق�دان  ره�اب   :Nomophobia  (((

�أو الوج�ود خ�ارج نط�اق تغطي�ة ال�ش�بكة، وم�ن ث�م ع�دم الق�درة عل�ى الاتِّ�ص�ال �أو ا�س�تقبال الاتِّ�ص�الات.
.Hands-free (((

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ع�ش�ر �س�نوات، وبع�ضه�ا يق�ول: �إنّ الخط�ر ي�زداد بن�س�بة 5 �إل�ى 10 ف�ي المئ�ة، ومع مثل 
ه�ذه النتائ�ج المتغيّ�رة عل�ى نط�اقٍ وا�س�ع، كيف يمكن للم�رء �أن يتّخذ قرارات لنف�س�ه، 
ولأف�راد �أ�س�رته، وللع�دد المتنام�ي با�س�تمرار م�ن م�س�تخدمي الهات�ف م�ن الأح�داث؟ 
وم�اذا ع�ن الهوات�ف الت�ي تو�ض�ع عل�ى المع�ص�م؟ ه�ل م�ن �ش��أنها �أن تزي�د م�ن خط�ر 
الإ�صاب�ة ب�س�رطان العظ�ام م�ن ج�رّاء تعرّ��ض المع�ص�م مبا�ش�رة للإ�ش�عاع منخف��ض 

التردّد؟))). 

علاق�ة  الإعالم  و�س�ائل  ف�ي  ما انت�ش�رت  ف�س�رعان  البيان�ات،  لتعار��ض  ونظ�رًا 
الهاتف الخليويّ ب�سرطان الدماغ كما حرائق الغابات في عام 2016م، ودخل جرّاحو 
الأع�ص�اب ذوو ال�ش�هرة العالميّ�ة ف�ي ج�دال عل�ى اله�واء مبا�ش�رة، وكان�ت وجه�ات 
�ا؟ كم�ا ه�و الح�ال م�ع كثي�ر م�ن التقنيّ�ات  نظره�م متعار�ض�ة ب�ش�دّة، فم�ن كان محقًّ
المتط�وّرة والبيان�ات المتغيّ�رة حول تواتر المر�ض، فما زلنا  لانعرف)))، وفي الم�ش�هد 
ا، و�س�رطان  الكبي�ر للتط�وّر التكنولوج�يّ،  لات�زال الهوات�ف المحمول�ة جدي�دة ن�س�بيًّ
الدماغ لي�س حدثًا معزولً يرتبط بالكامل بنوع واحد من التعرّ�ض للهواتف المحمولة 
�أو لغيره�ا، وما زل�ت �أ�س�تخدم هاتف�ي الخلي�ويّ، وف�ي كثي�ر م�ن الأحيان مبا�ش�رة على 
�أذن�ي، وق�د �أُ�ص�اب ب�س�رطان ف�ي الدم�اغ، لي��س من ا�س�تخدام الهاتف الخلي�ويّ، ولكن 
ب�س�بب ا�س�تعداد جين�يّ غي�ر مكت�ش�ف بعد، �أو حتّ�ى نتيجة حظّي العاث�ر، �أو، نعم، ربّما 
�ا( ب�س�بب هاتف�ي الخلي�ويّ، ولك�نّ الحكم ل�م ي�صدر بعد، وف�ي الوقت الراهن،  )جزئيًّ
ما نعلم�ه قطعً�ا ه�و �أنّ الهوات�ف المحمول�ة ت�س�بّب ح�وادث �س�يارات �أكث�ر م�ن �أورام 
الدماغ، �إذ �إنّ الر�سائل الن�صيّة الم�سيئة وو�سائل التوا�صل الاجتماعيّ الم�ؤذية ت�سبّب 
�ألمًا في الدّماغ، وت�ؤدّي حتى �إلى الانتحار �أكثر من الموجات الكهرومغناطي�سيّة التي 

تنتق�ل عبرها. 

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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البلا�ستيك

اِقر�أ قائمة مكوّنات معظم مرطّبات الب�شرة وال�شامبو وحتّى العبوات البلا�ستيكيّة، 
و�إذا كن�ت ق�د ع�ش�ت ب�ضع�ة عق�ود خل�ت، فربّما لاحظ�ت �أنّ الكريم�ات ازدادت نعومة، 
و�أنّ ال�شامبو يجعل �شعرك �أكثر لمعانًا، و�أنّ البلا�ستيك �أ�صبح �أكثر ليونة، ولكنّه �أكثر 
متان�ة، ف�كل ه�ذا بف�ض�ل كثير من الإ�ضافات الم�س�تخدمة في ه�ذه المنتجات، بما في 
ذلك الفثالات والبي�سفنول �أ)))، وهذه المكوّنات الجديدة هي الم�س�ؤولة عن تخلي�صنا 
من زجاجات الر�ضاعة، وهي التي �ساعدت على �صنع �شكل من �أ�شكال حلمة الر�ضاعة 
ا�ص�ة ف�ي العق�د الأوّل م�ن الألفيّة الجديدة، و�س�اعدت على �إحداث  والك�وب ذي الم�صّ
ث�ورة ف�ي وح�دات العناي�ة المركّ�زة لحديثي الولادة ع�ن طريق توفير مواد بلا�س�تيكيّة 
متينة ولكن مرنة لأنابيب التنفّ�س وق�سطرة ال�شّفط والأنابيب الوريديّة و�أجهزة التنفّ�س 
الا�صطناعيّ، وبعد مرور نحو ع�ش�ر �س�نوات على ا�س�تخدامها، ن�ش��أت المخاوف ب��شأن 
�إمكانيّة ت�سبّبها في الإ�صابة بال�سّرطان، ف�لًض على ت�أثيرها المحتمل في نظام الغدد 

ال�صمّاء )الهرمون( لدى الب�شر))).

ويمك�ن العث�ور عل�ى ه�ذه المركّب�ات، �إ�ضاف�ة �إل�ى م�س�تقلباتها، ف�ي ب�ول الإن�س�ان 
وحلي�ب الث�دي وحت�ى دم الحب�ل ال�س�رّي، ويمك�ن العث�ور عليه�ا ف�ي ال�س�ائل المن�ويّ، 
وق�د �أ�ش�ار بع�ضه�م �إل�ى �أنّ زي�ادة وج�ود الفث�الات ق�د يغيّ�ر �ش�كل الحيوان�ات المنويّ�ة، 
ما ي��ؤدّي �إل�ى عق�م ل�دى الذك�ور �أو عيوب خلقيّ�ة عند الأطفال، وافتر��ض بع�ضهم �أنّها 
تزيد من خطر الإ�صابة بمر�ض ال�س�كري من النوع 2، وتبيّن �أنّ م�س�تويات البي�س�فنول 
�أ �أعل�ى ل�دى الن�س�اء اللّوات�ي تعرّ�ضن لحالات �إجها�ض متع�دّدة مقارنة ب�أولئك اللّواتي 
ل�م يتعرّ�ض�ن �إل�ى ذل�ك، ف�كلّ ه�ذه الدرا�س�ات كانت مفي�دة، ولكن لديه�ا جميعًا بع�ض 
القوا�س�م الم�ش�تركة: فه�ي �ضيّق�ة النط�اق )ل�م تتجاوز عيّنة كل درا�س�ة مئة �ش�خ�ص( 

Bisphenol A: BPA (((

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ولم تراعِ في كثير من الأحيان المتغيّرات الخارجيّة، ومنها �أنّ غالبيّة الم�شاركين في 
ه�ذه الدرا�س�ات ه�م م�ن المتطوّعي�ن، ما ق�د ينتج تحيّزًا، و لايعك��س مجتمعً�ا مثاليًّا.

والأكث�ر م�ن ذل�ك، ق�د يكون من ال�صعب ا�ستن�س�اخ البيانات الت�ي نتجت عن تلك 
الدرا�س�ات، وق�د تك�ون عوام�ل �أخرى هي الم�س��ؤولة عن هذه النتائج، ون�ش�ير �إلى هذه 
الق�ضاي�ا الأخ�رى بو�صفه�ا متغيّ�رات محيّ�رة، فعل�ى �س�بيل المث�ال: تعاني ام�ر�أة لديها 
م�س�تويات عالي�ة م�ن البي�س�فنول �أ م�ن ح�الات �إجها��ض متعدّدة، وقد وجدت الدرا�س�ة 
�أنّ متو�سّ�ط م�س�توى البي�س�فنول �أ كان �أعل�ى ل�دى النّ�س�اء اللّوات�ي تعرّ�ض�ن �إل�ى ح�الات 
�إجها�ض متعدّدة، ولكنّ الم�س�توى الو�س�يط للبي�س�فنول �أ كان هو نف�سه في مجموعتهنّ 
كم�ا ه�و الح�ال في المجموع�ة ذات الحمل الطبيعيّ، فما العوامل الأخرى التي �أُخذت 
في الح�س�بان؟ عمر الأم؟ عمر الأب؟ تاريخ الأمرا�ض الن�س�ائيّة قبل الدرا�س�ة؟ تاريخ 
الحي�ض غير المنتظم؟ من ال�صعب �إيجاد �سبب عندما  لات�ؤخذ في الح�سبان العوامل 
الم�س�اهمة المحتملة الأخرى، وهذه عقبة �ش�ائعة في الدرا�س�ات الطبيّة الب�شريّة: من 
ال�صع�ب ا�س�تخلا�ص ال�س�بب مقاب�ل الارتب�اط، ف�ي حي�ن �أنّ معظ�م التقاري�ر الطبيّ�ة 
الجيّ�دة تق�رّ بذل�ك، فحتّ�ى عب�ارات مثل )قد تكون مرتبطة بـ �أو يمك�ن �أن يكون لديها 

�صلة بـ( ت�ش�كّل عناوين رئي�س�ة.

ونظرًا لأنّنا �أ�صبحنا، نحن الم�س�تهلكين، �أكثر دراية ب�ش��أن الموادّ الم�ضافة التي 
ق�د تك�ون �ض�ارّة، �س�عينا للت�أكّ�د م�ن �إزالته�ا، و�أقنعن�ا �أنف�س�نا بطريق�ة م�ا �أنّ �صحّتن�ا 
�س�تكون �أف�ض�ل عن�د �إزالته�ا م�ن منتجاتنا، فعلى �س�بيل المثال، ربما يكون البي�س�فنول 
�أ �أح�د �أب�رز ال�س�موم)))، فق�د تبيّ�ن م�ن الدّرا�س�ات الت�ي �أجري�ت عل�ى كلّ م�ن الب�ش�ر 
ا،  والقوار�ض، �أنّ هذا المركّب الذي يحاكي بع�ض الهرمونات الجن�سيّة، قد يكون �ضارًّ
و�أ�صب�ح لزامً�ا الآن عل�ى المتاج�ر الإعالن بخ�طّ كبي�ر ف�ي ممرّاته�ا عن خل�وّ منتجات 
البلا�س�تيك لديها من مادة البي�س�فنول �أ، وذلك في كلّ من ق�س�م م�س�تلزمات الأطفال 

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا لل�شعور الزائف حول ما هو �صحيّ؛ �أوّلً،  وق�سم �أدوات المطبخ، ويعدّ هذا مثالً رمزيًّ
كثير من المنتجات التي لم يكن المرء ليعدّها على �أنّها تحتوي على مادة البي�سفنول 
�أ، مث�ل ال�س�لع المعلّب�ة و�أنابي�ب �إم�دادات المي�اه وحا�ضن�ات الأطف�ال حديث�ي ال�ولادة، 
تحتوي في الواقع على هذه المادّة. ثانيًا، تمكّنت ال�شركات الم�صنّعة للبلا�ستيك من 
التباه�ي بخل�وّ منتجاته�ا م�ن مادّة البي�س�فنول �أ بالا�س�تعا�ضة عنه بابن عمه بي�س�فنول 
�إ��س �أو )BPS()))، ال�ذي ت�ش�به تركيبت�ه الكيميائيّ�ة �إل�ى ح�دّ كبي�ر تركيب�ة بي�س�فنول �أ، 
وم�ن �ش��أن ذل�ك �أن يمنح�ه خ�صائ��ص مماثل�ة م�ن حي�ث تح�س�ين البلا�س�تيك وحف�ظ 
�ا �أن يك�ون لهذه المادّة، تمامًا كما لبي�س�فنول �أ، ت�أثيرات  الأطعم�ة، وم�ن المرجّ�ح �أي�ضً
ه بع�د لدرج�ة ي�ضطّ�ر معه�ا العلماء  ف�ي نظ�ام الغ�دد ال�صمّ�اء، بي�د �أنّ �سُ�معته ل�م ت�ش�وَّ
�إل�ى �إيج�اد بدي�لٍ �ألط�ف، فالدّرا�س�ات الت�ي �أجري�ت عل�ى بي�س�فنول �إ��س  لاترق�ى م�ن 
حي�ث ال�شموليّـ�ة �إل�ى تل�ك الت�ي �أجريت على بي�س�فنول �أ؛ لذا ف��إنّ خطره غير معروف، 
وق�د حظ�ر الاتّح�اد الأوروب�يّ والولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة ا�س�تخدام بي�س�فنول �أ في 
زجاج�ات الأطف�ال ف�ي عام�ي 2011 و2012 عل�ى التوال�ي، ف�ي حي�ن �أنّ بي�س�فنول �إ��س 
بق�ي ف�ي المزي�ج، وبغ��ضّ النّظ�ر عمّا ت�ش�تريه، ف��إنّ الإي�ص�الات الورقيّ�ة تت�ضمّن مادة 
البي�س�فنول �إ��س، حي�ث ي�س�تخدم كلّ م�ن بي�س�فنول �أ، والآن بي�س�فنول �إ��س، بو�صفهم�ا 
موادّ مظهّرة للطباعة في كثير من �أ�ش�كال الورق، و�أبرزها الإي�صالات، ولكنّ �سالمة 

ا�س�تخدام بي�س�فنول �إ��س �أ�صبحت مو�ضع �ش�كّ))).

وف�ي حي�ن �أنّ كلم�ة بلا�س�تيك �أ�صبح�ت تع�ادل »التوك�س�ين« �أو »ال�س�مّ« �أو »الم�واد 
الم�ضاف�ة القديم�ة«، ف��إنّ م�وادّ البلا�س�تيك ه�ذه تع�ود �إل�ى ع�ام 1600 قب�ل الميالد، 
عندم�ا عُث�ر لأوّل م�رة عل�ى المطّاط الذي يت�ش�كّل طبيعيًّا، وه�ي بوليمرات)))، ما يعني 
بب�س�اطة �أنه�ا تتك�وّن م�ن ع�دّة وح�دات م�ن المونوم�رات))) - مث�ل البي�س�فنول �أ - ف�ي 

.Bisphenol S: BPS 	(((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Polymer (((

.Monomer (((
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�سلا�س�ل جزيئيّ�ة، و لاتتغيّ�ر البوليم�رات الأكث�ر �صلابة؛ �أي المكوّنة م�ن روابط �أقوى، 
مع الحرارة، و�أمّا تلك التي تتّ�صف بمزيدٍ من المرونة، ما ي�سمح بقولبتها وبالح�صول 
عل�ى م�ادّة �أكث�ر ليون�ة، فه�ي لدائ�ن حراريّ�ة)))، ويمك�ن �أن تمي�ع بتعري�ضه�ا لدرج�ات 
حرارة �أعلى، وفي القرن التا�س�ع ع�ش�ر، اكت�ش�ف المطّاط المفلكن))) والبولي�سترين)))، 
وجرى �إنتاج �أول بوليمر ا�صطناعيّ؛ الباكليت)))، في �أوروبا في �أوائل القرن الع�شرين، 
ا، وهو باقٍ قيد الا�ستعمال،  ويُنتج اليوم �أكثر من 300 مليون طنّ من البلا�ستيك �سنويًّ
وف�ي حي�ن يعت�رف علم�اء البيئ�ة ب��أنّ م�واد مثل البي�س�فنول �أ )وربما البي�س�فنول �إ��س( 
يمك�ن �أن تغيّ�ر ن�ش�اط الغ�دد ال�صمّ�اء )الإ�س�تروجين ب�ص�ورة �أ�سا�س�يّة(، ف��إنّ الج�دل 

ا))). ح�ول مق�دار هذا الت�أثير  لايزال م�س�تمرًّ

الكيماويّات، المعطّرة �أم لا؟

رائح�ة  �أ�ش�تمّ  وما زل�ت  ال�س�بعينيات،  ف�ي  ال�صيفيّ�ة  المخيّم�ات  ب�أح�د  التحق�ت 
�ش�امبو هارب�ل �إ�س�نز))) المنبعث�ة م�ن حمّام�ات الفتي�ات قبي�ل الع�ش�اء، وك�أنّه�ا تف�وح 
م�ن نب�ات �أخ�ض�رَ حقيق�يّ، ومجرّد ا�س�تح�ضار تل�ك ال�صورة يعيدني �إل�ى زمن البراءة 
�أنّ رائح�ة بل�س�م ال�ش�فاه ب�ون بي�ل))) ل�م تك�ن ت�ش�به رائح�ة الت�وت  والنعي�م، و�أتذكّ�ر 
�أو الكوكاكولا �أو العلكة فح�س�ب، بل �إنّ طعم هذه الأ�صابع الكيميائيّة المليئة بالعطور 
التي ن�ضعها على �ش�فاهنا ي�ش�به رائحتها، وكلّ فتاة �صغيرة كنت �أعرفها كانت تتذوّق 
بل�س�م ال�ش�فاه بلع�ق �ش�فتيها المليئتي�ن بالم�وادّ الم�ضاف�ة، وتلك الأيّام كان�ت الأف�ضل، 

.Thermoplastics (((

))) Vulcanization: الفلكن�ة ه�ي عملي�ة كيميائي�ة ته�دف �إل�ى تحوي�ل المط�اط والبوليمي�رات �إل�ى م�واد ذات 

درجة تحمّل �أكبر، وذلك عن طريق �إ�ضافة الكبريت، وهذه الإ�ضافة ت�ؤدّي �إلى ت�ش�كيل �سلا�س�ل مت�ش�ابكة 
)ج�س�ور( ف�ي بني�ة المطاط.

.Polystyrene (((

.Bakelite (((

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

 .Herbal Essences (((

.Bonne Bell (((
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والي�وم، تف�وح م�ن حمام�ات المخيّ�م رائح�ة الم�اء، وربّم�ا رائح�ة خفيف�ة م�ن ع�رق 
المراهقي�ن؛ فال�ش�امبو �أ�صب�ح �ش�فّافًا وخفي�ف الرائح�ة، ومرطّ�ب ال�ش�فاه خاليً�ا م�ن 
العط�ر، وبالت�أكي�د  لاطع�م ل�ه، والوجه الآخر لوجود مركّبات تب�دو خطيرة في حياتك 
اليوميّ�ة يتمثّ�ل ف�ي توهّم�ك بعدم وج�ود موادّ �ضارّة، و�إليك مثالي�ن حول هذه النقطة: 
ك�م م�ن الم�رّات �صادفت�ك العب�ارات الآتي�ة  عل�ى المل�صق�ات: غي�ر معطّ�ر و خ�الٍ م�ن 
العطر؟ ي�س�تخدم بع�ض الأ�ش�خا�ص مثل هذه المنتجات؛ لأنّهم بب�س�اطة  لايريدون �أن 
تفوح من بثورهم رائحة المانجو، و لامن �شعورهم رائحة التفاح، ولكنّ الأكثر �شيوعًا 
ه�و الفك�رة الخاطئ�ة ب�أنّ�ك تعي��ش بطريقة ما حياة �صحّيّة و�س�ليمة �أكثر با�س�تخدامك 

م�وادَّ تحم�ل مث�ل هذه الادّع�اءات))).

و�إنّ المنتج�ات الم�صنّف�ة غي�ر معطّ�رة -انتبه جيّدًا- قد ي�ض�اف �إليها في الواقع 
عط�ر لحج�ب الرائح�ة، وق�د تعن�ي الخالي�ة م�ن العط�ور �أنّه�ا بب�س�اطة  لاتت�ضمّ�ن �أيّ 
عط�ور �إ�ضافيّ�ة لحج�ب العط�ر الموج�ود �أ�سا�سً�ا ف�ي منت�ج معيّ�ن، وكلا الم�صطلحيْ�ن 
 لاتدعمهم�ا وثيق�ة قانونيّ�ة �أولا ئح�ة �إدارة الغ�ذاء وال�دواء، وم�ن ث�م، ف��إنّ معانيهم�ا 
متروكة لقمة �س�ائغة، وتعتمد على وجهة نظر ال�ش�ركة الم�صنّعة، وهنا تحديدًا يمكن 
خداعنا بع�ض ال�شيء، ب�صفتنا م�ستهلكين، ونحن نعتقد �أنّنا ن�ستخدم منتجات �صحّيّة 
�أكثر في حين �أنّ وهم ال�صحّة هو كلّ ما هنالك، فعلى �سبيل المثال، وُجدت الفثالات 
ف�ي البلا�س�تيك وم�س�تح�ضرات التجمي�ل والكريم�ات من�ذ الثلاثيني�ات)))، وم�ع �أنّه�ا 
ا مركّب�ات معطّلة  تختل�ف ف�ي التركي�ب الكيميائ�يّ ع�ن البي�س�فنول �أ، �إلا �أنّه�ا تُع�دّ �أي�ضً
للغدد ال�صمّاء، ما ي�ؤدّي �إلى بلوغ مبكّر ونموّ للأع�ضاء التنا�س�ليّة لدى كلّ من الذكور 
والإناث، وعلى الرّغم من توافر بع�ض البيانات المبكّرة لت�أثيرات م�ستويات الفثالات، 
في كلّ من الرّحم وفي مرحلة الطفولة المبكّرة، ي�ستمرّ الجدل ب��شأن الآثار المبا�شرة 
للتعرّ�ض للفثالات على ال�صحّة، و لات�شكّل الفثالات والبي�سفنول �أ �سوى موادَّ قليلة من 

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل. 

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل. 
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الموادّ البلا�ستيكيّة الكثيرة التي تحتوي عليها منتجات الأم�س واليوم على حدّ �سواء، 
وه�ي بع��ضٌ م�ن الم�وادّ القليل�ة الت�ي خ�ضع�ت للدّرا�س�ة حت�ى الآن، ويمك�ن للمل�صق�ات 
�أن تك�ون م�ضلّل�ة: فلا علاق�ة لعب�ارات مث�ل غير معطّ�ر، �أو خالٍ من العط�ر، �أو طبيعيّ 
بوج�ود �أو ع�دم وج�ود م�وادّ مث�ل البي�س�فنول �أ �أو الفث�الات، و لاعلاق�ة لعب�ارات خالي�ة 

م�ن البي�س�فنول �أ وخالي�ة م�ن الفثالات بوجود �أو ع�دم وجود العطور.

وخلا�صة القول: في حين ي�ستمرّ العثور على بيانات حول ت�أثيرات كلّ هذه الموادّ 
الم�ضاف�ة، ف��إنّ التغيي�رات الرئي�س�ة ل�م ت�ش�مل �إلّ �صياغ�ة مل�صق�ات المنتج و�سالمته 
م�ع قلي�ل م�ن الوه�م والخداع، وما زلن�ا  لانعرف على وجه اليقين مقدار البي�س�فنول �أ 
المقب�ول، وكميّ�ة الفث�الات الت�ي تتج�اوز حدود الأم�ان، وما ت�أثيرهما المبا�ش�ر في نموّ 
�أجه�زة الغ�دد ال�صمّ�اء، و�إنّ الم�وادّ الآمن�ة اليوم قد ت�ش�كّل �س�موم الغ�دّ، ولقد تجنّبنا 
البي�س�فنول �أ، لنق�ع ف�ي �أخط�ار مماثلة من البي�س�فنول �إ��س فح�س�ب، و�إنّ وج�ود الموادّ 
الم�ضاف�ة ه�و لمن�ع العل�ل الأخ�رى، فبع��ض الم�وادّ  الم�ضاف�ة تمنع التل�وّث الجرثوميّ؛ 
ف�أن�شِ�ئ بع�ضه�ا ليح�لّ مح�لّ ا�س�تخدام م�وادّ كيميائيّ�ة تب�دو �آمن�ة مث�ل هيدروك�س�يد 
ال�صودي�وم))) )وه�و غ�س�ول، ويع�دّ �أ�سا�سً�ا ب�س�يطًا ل�س�وائل التنظيف الت�ي قتلت الآلاف 
ب�سبب قدرتها على حرق اللّحم الب�شريّ(، و�أن�شِئ بع�ضها لمنع المنتجات من التعفّن 

في خزانتك.

عندما يُعرف ال�سبب والنتيجة، ثم يُهملان

ا لهم �أو للبيئة  في حين �أنّني كنت دائمًا مت�شكّكة ب��شأن ما قد يُعدّه الكثيرون �ضارًّ
)عل�ى �س�بيل المث�ال: وُج�دت الأطعم�ة الم�صنّع�ة ليتمكّ�ن طلاب الجامع�ات من تناول 
الطع�ام ب�س�رعة وبتكلف�ة زهي�دة؛ ويُع�دّ البلا�س�تيك القابل للت�س�خين ف�ي الميكروويف 
�أحد �أف�ضل الاختراعات حتّى اليوم؛ و�أر�ضيّة منزلك لي�ست نظيفة ما لم تدمع عيناك 

.Sodium Hydroxide (((
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قليلً(، و�أنا �أقتنع بالعلم، و�أعرف ما يمكن �أن ي�سبّب �ضررًا ج�سيمًا، ومع ذلك، فحتّى 
ة. �أكثر طالبات الطبّ تفوّقًا  لاتتّبع دائمًا ن�صيحتها الخا�صّ

ب�ارد  �إيث�اكا، نيوي�ورك، وه�ي �س�هل جلي�ديّ �ش�تا�ؤه  ارت�دتُ الكلّيّ�ة ف�ي بل�دة  		
ومثل�ج، ولك�نّ ربيع�ه جمي�ل و�صيف�ه مبكّ�ر، وب�صفت�ي �أعب�د ال�شم��س، حي�ث �أدرك�ت في 
مرحلة لاحقة من عمري كم �أكره الطق�س البارد، كانت تلك الف�صول ال�شتويّة قا�سية 
عل�يّ، ولك�نّ ف�ص�ول الربي�ع كان�ت رائع�ة، ويمكنك دائمًا �أن تجدني على الع�ش�ب خلال 
�أ�س�بوع المراجعة للامتحانات النهائيّة لف�صل الربيع، لي��س في ظلّ �ش�جرة، بل تحت 
�أ�ش�عّة ال�شم��س، والكت�ب ف�ي متن�اول ي�دي، ولن �أن�س�ى �أب�دًا الدرا�س�ة لامتحانات ف�صل 
الربيع النهائيّة لمادة علم الوراثة؛ فقد كان غلاف الكتاب ف�ضيّ اللون، وي�ؤدّي تقريبًا 
دور العاك��س لأ�ش�عّة ال�شم��س، عندم�ا يك�ون مغلقً�ا، م�ع �أنّ الج�زء م�ن الكت�اب المتعلّق 

بالأ�ض�رار الجينيّ�ة لأ�ش�عّة ال�شم��س كان رائعًا. 

تن�ش�ئ �أ�ش�عّة ال�شم��س فوق البنف�س�جيّة))) روابط غير طبيعيّة في الحم�ض النوويّ 
ت�س�مّى ثنائيّ�ات الثايمي�ن)))، وه�ذه الثنائيّ�ات ه�ي الت�ي ت�س�بّب ح�روق ال�شم��س، ف�لًض 
عل�ى �إنت�اج �صبغ�ة الميلاني�ن)))، ويمتل�ك بع��ض الأ�ش�خا�ص ق�درة �أف�ض�ل عل�ى �إ�الصح 
ا  هذه الروابط بعد تعرّ�ضها للتلف، ولقد �أقنعت نف�سي بطريقة ما �أنّني مبرمجة وراثيًّ
لتجنّ�ب �س�رطان الجل�د، ب�س�بب تعاف�يّ ال�س�ريع م�ن ثنائيّ�ات الثايمي�ن، وكان�ت طريقة 
�ا م�ن علم الوراثة في �أثناء الا�س�تمتاع ب�أ�ش�عّة ال�شم��س، وقد ذهبت  رائع�ة لأتذكّ�ر بع�ضً
�إل�ى الامتح�ان النهائ�يّ، و�أنفي �أحمر، وبد�أ يتق�شّ�ر، و�أخب�رت معلّمتي بفخر �أنّني كنت 
 Bأُ�صلح ثنائيّات الثايمين لديّ، ولقد اعتقدت بحقّ �أنّني مغفّلة، فقد كانت علامة ال ـ�
�أو الجيّ�د الت�ي ح�صل�ت عليه�ا واح�دة م�ن علام�ات ال� ـB القليل�ة الت�ي تلقّيته�ا خالل 

المرحل�ة التمهيديّة للطبّ. 

Ultra-violet (((

.Thymine (((

.Pigment melanin (((
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ويُعدّ التّلف النّاتج عن �أ�شعّة ال�شم�س �سببًا، �أُ�شبع در�سًا، لجميع �أنواع �سرطانات 
الجل�د ك�س�رطان الخلاي�ا القاعديّ�ة و�س�رطان الخلاي�ا الحر�ش�فيّة و�س�رطان الجل�د، 
ولبع��ض الوق�ت، كان�ت �صالون�ات الت�س�مير تدّع�ي �أنّه�ا ت�س�تخدم فق�ط الأ�ش�عّة ف�وق 
 ،UVA البنف�سجيّة )الآمنة( والمعروفة با�سم الأ�شعّة فوق البنف�سجيّة الطويلة المدى
ب�دلً م�ن تل�ك الأ�ش�عّة ف�وق البنف�س�جيّة الق�صي�رة الم�دى UVB الم�س�بّبة لل�س�رطان 
عل�ى نح�وٍ ملح�وظ، ولك�ن م�ن الم�س�لّم ب�ه الآن �أنّ كليهم�ا يمك�ن �أن ي�س�هم ف�ي تكوي�ن 
))) )كم�ا يحل�و لأطبّ�اء الجل�د �أن ين�صح�وا:  ال�سّ�رطان، غي�ر �أنّ �أ�ش�عّة UVB تُع�دّ �أ�س�و�أ

�أ�ش�عّة A ت�س�بّب ال�ش�يخوخة)))، �أ�ش�عّة B ت�س�بّب الح�روق)))(.

في عام 2009م، �صنّفت الوكالة الدوليّة لأبحاث ال�سّ�رطان �أ�س�رّة الت�س�مير ب�أنّها 
م�س�رطنة، ولك�نّ �صالون�ات الت�س�مير التابع�ة لجمعيّ�ة الت�س�مير ف�ي الأماك�ن المغلق�ة 
ت�س�تمرّ ف�ي �إنكاره�ا �أخط�ار ال�سّ�رطان المرتبط�ة به�ا، زاعم�ة �أنّ الدرا�س�ات المُدين�ة 
ل�م تج�رِ �إلّ عل�ى �أ�صح�اب الب�ش�رة الفاتح�ة، �أو تدّع�ي �أنّ �أطبّ�اء الأمرا��ض الجلديّ�ة 
متواطئ�ون م�ع ال�ش�ركات الم�صنّع�ة للم�وادّ الواقي�ة م�ن ال�شّم��س، وقد �أ�صبح الت�س�مير 
غ�ار، ما يزيد من �أخطار الإ�صابة  ف�ي الأماك�ن المغلق�ة �أكثر �ش�يوعًا بين الأطفال ال�صّ
ب�س�رطان الجل�د عل�ى الم�دى الق�صي�ر والطوي�ل، بي�د �أنّ كثيرًا من �صالون�ات التجميل 
بات�ت تح�ص�ر عملاءه�ا بم�ن تج�اوز عمره�م ثماني�ة ع�ش�ر عامً�ا، و�أمّ�ا الي�وم، ف�إنّن�ي 
�أعي��ش ف�ي م�كان م�ن �أكث�ر الأماك�ن الم�شم�س�ة عل�ى وج�ه الأر��ض، لدرج�ة �أنّن�ي بذلت 
جهدًا م�ضاعفًا لإدارة ظهري لل�شّم��س، و�أعترف �أنّني ما زلت �أ�س�تمتع ب�أ�ش�عّة ال�شّم��س 
 ((()SPF 30( أكث�ر قلياًل مم�ا ينبغ�ي، مع واقي �شم��س يبلغ عامل الوقاية ال�شم�س�يّ فيه�
وقبّع�ة رائع�ة ونظّ�ارات �شم�س�يّة، وف�ي نهاي�ة المط�اف، �أ�صب�ح الل�ون الفات�ح الآن ه�و 

الرائ�ج بدل ال�سّ�مرة.

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.A for aging (((

.B for burning (((

.Sun protection factor (((
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ت�أثي�ر جدي�د ل�س�بب قديم: هل ال�ش�خير ي�س�بّب ا�ضط�راب نق��ص الانتباه مع 
الحركة؟ فرط 

ف�ي  فعاًل،  وا�ضح�ة  ب�ل  زي�ادة ملحوظ�ة،  الما�ضي�ة  الع�ش�رون  ال�س�نوات  �ش�هدت 
الحالات التي تعاني �سواء من ا�ضطراب نق�ص الانتباه مع فرط الحركة �أم ا�ضطرابات 
�أولئ�ك الذي�ن ن�ش��ؤوا ف�ي ال�س�بعينيات والثمانيني�ات،  �إل�ى  طي�ف التوحّ�د، وبالن�س�بة 
كان ه��ؤلاء الأطف�ال ي�ش�ار �إليه�م عل�ى �أنّه�م م�ش�اغبون �أو غريب�و الأط�وار، ولق�د كان�وا 
يواجه�ون م�ش�كلات �أكث�ر م�ن الأطف�ال الآخري�ن ف�ي الف�ص�ل، وكان يطل�ق عليه�م ف�ي 
كثير من الأحيان ا�سم مهرّج ال�صفّ �أو الانطوائيّ، وكانت تلك �أوقاتًا بريئة و�ساذجة، 
وف�ي الوق�ت الحا�ض�ر، يح�ثّ المعلّم�ون �أهال�ي الأطف�ال الذي�ن  لايكوّن�ون �صداق�ات 
مرحل�ة  ف�ي  الجماعيّ�ة  الأن�ش�طة  �أثن�اء  ف�ي  به�دوء  الجلو��س  �أو لا يمكنه�م  ب�س�هولة، 
الرو�ضة )�أو حتّى قبل الرو�ضة(، بلطف، وبحزم، على �ضرورة تقييم �أطفالهم بهدف 
ت�ش�خي�ص �أح�د الا�ضطراب�ات ال�س�لوكيّة الكثي�رة ذات الأ�س�ماء المخت�ص�رة، تلك التي 
�أ�صبح�ت �أحرفه�ا الأول�ى الآن �ضم�ن اللّ�وازم الت�ش�خي�صيّة ل�كلّ وال�د ووال�دة تقريبً�ا، 
حتّ�ى قب�ل ولادة طفلهم�ا- ASD )ا�ضط�راب طيف التوحّد(، ADD )ا�ضطراب نق�ص 
الانتب�اه(، ADHD )ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة(، OCD )ا�ضط�راب 
المث�ال  �س�بيل  عل�ى  المعار��ض(،  التح�دّي  )ا�ضط�راب   ODD القه�ريّ(،  الو�سوا��س 
 لاالح�ص�ر، وكان بع��ض ه��ؤلاء الأطف�ال ف�ي �س�نّ  لاتزي�د عل�ى الثاني�ة؛ �أي ما زال�وا 
�ا يرت�دون الحفاظ�ات، وف�ي حي�ن توافق�ت حال�ة كثي�ر م�ن ه��ؤلاء الأطف�ال بالفعل  فعليًّ
م�ع معايي�ر ت�ش�خي�ص ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة و/ �أو ا�ضط�راب 
طي�ف التوحّ�د، �أ�صب�ح ال�س��ؤال: لِ�مَ ه�ذا الع�دد الكبي�ر؟ هل ه��ؤلاء الأطفال ه�م �أولئك 
الم�شاغبون وغريبو الأطوار �أنف�سهم، �أم �أنّ هناك حجّة �أو �سببًا حقيقيًّا لتف�سير هذا 
الارتف�اع الهائ�ل ف�ي ع�دد الأطف�ال الأ�صحّ�اء الذي�ن يعان�ون من ت�ش�خي�صات نف�س�يّة؟ 

في المجال الذي �أعمل فيه، حيث نعالج المر�ضى الذين يعانون من ا�ضطرابات 
ف�ي الن�وم )عادةً ب�س�بب ان�س�داد في مج�رى الهواء(، دفعت الت�س�عينيات �إلى الواجهة 
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م�س��ألة ارتب�اط التنفّ��س الم�ضطّ�رب ف�ي �أثناء الن�وم لدى الأطفال بطريق�ةٍ ما بنق�ص 
الانتباه، وكان الدكتور ديفيد غوزال يعدّ رائدًا في هذا المجال؛ فقد قام، في درا�سة 
بدائيّ�ة ذات نط�اق �ضيّ�ق، بمتابع�ة مجموع�ات من الأطفال تتراوح �أعمارهم بين �س�تّ 
و�س�بع �س�نوات يعان�ون م�ن �ضع�ف ف�ي �أدائه�م المدر�س�يّ، ف�أج�رى درا�س�ات ح�ول ن�وم 
ه��ؤلاء الأطف�ال ف�ي المن�زل، بقيا��س م�س�تويات الأك�س�جين لديه�م ودرج�ة ال�ش�خير، 
حي�ث يُع�دّ ه�ذا الأخي�ر م�ؤ�شّ�رًا لان�س�داد مج�رى اله�واء، وتبيّن ل�ه �أنّ ن�س�بة عالية على 
نح�وٍ مده��ش م�ن ه��ؤلاء الأطف�ال المكافحي�ن، يعان�ون م�ن خل�ل ف�ي التنفّ��س ف�ي �أثناء 
الن�وم، ولك�نّ ه�ذا ل�م يكن الجزء اللّفت، فقد ج�اءت النتائج الرائعة في وقتٍ لاحق: 
عول�ج ن�ص�ف الأطف�ال الذي�ن يعانون من م�ش�كلات في التنفّ��س ليلً ب�إزال�ة اللوزتين/ 
الغدّانيّات، في محاولة لتح�سين تنفّ�سهم في �أثناء اللّيل، وا�ستتثني الن�صف الآخر من 
الجراحة، و�إح�صائيًّا، �ش�هد الأطفال الذين خ�ضعوا لعمليّة جراحيّة تح�سّ�نًا ملحوظًا 
في درجاتهم و�أدائهم في جميع المجالات بعد عامٍ واحد، بينما بقيت المجموعة غير 

المعالج�ة �إمّ�ا على حاله�ا �أو تراجع �أدا�ؤها))).

في حين كانت هذه النتائج مذهلة، ف�إنّ الدرا�سة ت�ضمّنت كثيرًا من العيوب، بما 
ف�ي ذل�ك حج�م العيّن�ة )297 طفلً(، والاختيار الذاتيّ للخ�ض�وع للجراحة )العائلات 
ه�ي الت�ي اخت�ارت �إج�راء الجراح�ة، ولم تكن عمليّ�ة انتقاء الأطفال ع�ش�وائيّة(. لهذا 
ال�س�بب ل�م يتوقّ�ف غ�وزال وزم�الؤه عن�د ه�ذه الدرا�س�ة، فق�د �أق�رّوا بوج�ود �صلة لي��س 
بوجود �س�ببٍ، بين ا�ضطراب التنفّ��س في �أثناء النوم و�ضعف الأداء المدر�س�يّ، ونظرًا 
لأنّ بياناته�م كان�ت ذات دلال�ة �إح�صائيّ�ة، فقد ذكروا �أنّ النتائج لم ت�أتِ بالم�صادفة، 
غي�ر �أنّه�م ل�م يمل��ؤوا �أذه�ان عامّ�ة النا��س بفك�رة �أنّه�م اكت�ش�فوا �س�ببًا ل�ضع�ف الأداء 
المدر�س�يّ، به�دف �إيق�اف �أف�ض�ل المدر�س�ين الخ�صو�صيّي�ن ع�ن العم�ل والا�س�تعا�ضة 
لوا �إليها بب�س�اطة �إلى  عنه�م بن�ومٍ جيّ�د لياًل، ب�ل عل�ى العك��س، �أدّت النتائ�ج الت�ي تو�صّ

مزي�دٍ م�ن البحوث و�إلى درا�س�ات �أو�س�ع ومتابعة �أط�ول �أمدًا))).

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وق�د �أظه�ر المزي�د م�ن الا�س�تق�صاء وج�ود ارتب�اط بي�ن التنفّ��س الم�ضط�رب ف�ي 
�أثن�اء النّ�وم والا�ضطراب�ات المعرفيّ�ة الع�صبيّ�ة)))، بم�ا ف�ي ذل�ك �أعرا��ض ا�ضط�راب 
نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة، غي�ر �أنّ �أح�دًا ل�م يزع�م �أنّ التنفّ��س الم�ضطرب في 
�أثناء النوم ي�س�بّب ا�ضطراب نق�ص الانتباه مع فرط الحركة، وقد �ش�هد العقد التالي 
�أو نحو ذلك كثيرًا من الدرا�س�ات البحثيّة والتقارير غير الر�س�ميّة حول وجود علاقة 
بي�ن ا�ضط�راب التنفّ��س ف�ي �أثن�اء النّ�وم وا�ضطراب�ات نق��ص الانتب�اه، و�ضع�ف الأداء 
الأكاديم�يّ والا�ضطراب�ات ال�س�لوكيّة، وتح�سّ�نها الملح�وظ م�ع ن�ومٍ �أف�ض�ل، ومج�دّدًا، 
هن�اك ارتب�اط، �أو �صل�ة، �أو حتّ�ى راب�ط، ولك�ن لي��س �س�ببًا، وربّم�ا بالق�در نف�س�ه م�ن 
الأهميّة، �إلّ �أنّه لي�س علاجًا، والتنفّ�س الم�ضطرب في �أثناء النوم  لاي�سبّب ا�ضطراب 
ي��ؤدّي  الثان�ي، فق�د  ل�لأول  لايعال�ج  و�إيج�اد ح�لّ  نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة، 
ا�ضطراب التنفّ�س في �أثناء النّوم �إلى ت�ضخيم الأعرا�ض، وقد ي�ؤدّي العلاج �إلى الحدّ 
منها؛ وهذا تمييز حا�س�م لمن ي�س�عى �إلى التح�س�ين مقابل من ي�س�عى �إلى الحلّ، و�إنّ 
التخفيف من ا�ضطرابات النّوم �سي�ؤدّي �إلى انخفا�ض كبير في ال�سلوكات الناتجة عن 
ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه مع فرط الحركة مثل عدم الانتباه و�ضعف التركيز و�صعوبة 

التحكّ�م ف�ي الانفعالات.

ه�ل الزي�ادة ف�ي ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة له�ا علاق�ة بزي�ادة 
ت�ش�خي�ص ا�ضطراب�ات التنفّ��س ف�ي �أثن�اء النّ�وم؟ ربّم�ا لا، فالأطف�ال ي�ش�خرون من�ذ 
�أ�اًلص،  موج�ودة  تك�ن  ل�م  الم�ش�كلة  �أنّ   لايعن�ي  بالم�ش�كلة  الاعت�راف  و�إنّ  �س�نوات، 
فالارتب�اط ال�ش�ائع لا�ضطراب�ات النّ�وم ب�أم�ور تخ��صّ البالغي�ن مث�ل الإره�اق ف�ي �أثناء 
النّه�ار، والقي�ادة الخط�رة، و�ضع�ف الأداء ف�ي العم�ل، �س�بق بكثي�ر الاعت�راف بالآث�ار 
المترتّب�ة عل�ى ا�ضطراب�ات النّ�وم ل�دى الأطف�ال، وه�ذا  لايجعل من الم�ش�كلة الأخيرة 

م�ش�كلة جدي�دة، ب�ل م�ش�كلة معترفً�ا به�ا حديثً�ا.

.Neurocognitive deficits (((
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لمجموع�ة �صغي�رة  ويكفيل�د  �أن�درو  الدكت�ور  �أظه�ر عر��ض  مث�ال معاك��س،  وف�ي 
�وا للّق�اح الثلاث�يّ)))، ارتباطً�ا �ضعيفً�ا بظه�ور  م�ن الأطف�ال )اثن�ي ع�ش�ر طفاًل( تعر�ضّ
ا�ضطراب�ات ف�ي الجه�از اله�ضم�يّ وا�ضطراب�ات نمائيّ�ة �ش�املة، الت�ي عُرف�ت لاحقً�ا 
بالا�س�م المخت�ص�ر( PDD )))، وحتّ�ى عُرف�ت ف�ي وق�تٍ لاحق با�س�م التوحّد، وقد �أ�س�يء 
تف�س�ير ذل�ك عل�ى �أنّ�ه دلي�ل ب��أن اللّقاح�ات ت�س�بّب التوحّ�د، ولك�نّ الحقيق�ة ه�ي �أنّ 
اللّقاحات  لاترتبط حتّى ارتباطًا �ضعيفًا ب�أ�سباب الإ�صابة بالتوحّد، وقد ثبت ذلك في 
درا�س�ات  لاح�ص�ر له�ا �أجري�ت عل�ى �آلاف م�ؤلّف�ة م�ن الأطفال، ولم يج�د م�ؤلّفو �إحدى 
الدرا�س�ات �أيّ�ة علاق�ة �س�ببيّة بي�ن اللّق�اح الثلاث�يّ والتوحّ�د ا�س�تنادًا �إل�ى مراجع�ات 
لآلاف الأطف�ال: لق�د كان ل�دى �أولئ�ك الذي�ن تلقّ�وا اللق�اح الثلاث�يّ و�أولئ�ك الذي�ن ل�م 
يتلقّ�وه المع�دّل نف�س�ه م�ن الإ�صاب�ة بالتوحّ�د، م�ع ع�دم وج�ود علاق�ة زمنيّ�ة بي�ن تلقّ�ي 
اللّقاح الثلاثيّ وت�ش�خي�ص الإ�صابة بالتوحّد، و�إنّ الدرا�س�ات المماثلة لهذه الدرا�س�ة، 
ذات العيّنة الكبيرة، التي راقبت مئات الآلاف من الأطفال على مدى �س�نوات كثيرة، 
والت�ي ل�م تقيّ�م اللق�اح الثلاث�يّ فح�س�ب، ب�ل لقاح�ات متع�دّدة، ل�م تج�د �أيّ�ةَ �صل�ةٍ بي�ن 
اللّقاح والتوحّد �أو رابطًا �أو �سببًا)))، وهذا المو�ضوع، القريب �إلى قلبي كما هو وا�ضح، 
�سي�شكّل مو�ضوعنا للف�صل العا�شر؛ ولكن يكفي القول: �إنّ الّلقاحات  لات�سبّب التوحّد، 

وم�ن ناحي�ة �أخ�رى، يمك�ن �أن يك�ون للأمرا��ض الت�ي تمنعها عواق�ب مميتة.

ومَن منّا  لايحبّ التوت الأزرق؟ �إنّه، في الغالب، حلو المذاق، وي�ؤكل مع كلّ �شيء 
تقريبً�ا، وغالبً�ا ما يو�ص�ف الت�وت الأزرق ب�أنّ�ه »طع�ام خارق« �أو �س�وبر ف�ود؛ كونه غنيًّا 
بمركّب�ات الفلافونوي�د)))، وه�ي مركّبات تمتلك خ�صائ�ص م�ضادّة للأك�س�دة وم�ضادّة 
ا وظائف الدّماغ، يكثر الطلب  للالتهابات؛ لذلك عندما تظهر درا�سة �أنّه يح�سّن �أي�ضً
على فطائر التوت الأزرق، ولكن عندما تظهر عناوين على غرار »التوت الأزرق المركّز 

))) MMR: اللقاح الثلاثي �ضد الح�صبة والنكاف والح�صبة الألمانيّة.

.PDD: Pervasive Developmental Disorders (((

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Flavonoid (((
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يح�سّ�ن وظائ�ف الدّم�اغ ل�دى كب�ار ال�س�نّ« ف�إنّها ت�س�تحقّ نظرة فاح�صة، فف�ي حين �أنّ 
هذه كانت درا�سة تقدّميّة))) مزدوجة التعمية)))، �إلا �أنّها لم ت�شمل �سوى �ستة وع�شرين 
ا منهم جرعةً عالية من التوت الأزرق المركّز يوميًّا  ا، �أعُطي اثنا ع�شر �شخ�صً �شخ�صً
ا منهم نظامهم الغذائيّ العاديّ  لمدّة اثني ع�ش�ر �أ�س�بوعًا، وتناول �أربعة ع�ش�ر �ش�خ�صً
ا �أن تحتوي  من دون التوت المركّز )ومع �أنّه من الممكن له�ؤلاء الأربعة ع�ش�ر �ش�خ�صً
وجباته�م الغذائيّ�ة عل�ى الكثي�ر م�ن الت�وت الأزرق الع�اديّ، �إلّ �أنّه�م ل�م يح�صل�وا على 
ا المحظوظ�ون(، ث�مّ نظ�ر  المركّ�ز ال�ذي ح�ص�ل علي�ه نظرا�ؤه�م الاثن�ا ع�ش�ر �ش�خ�صً
الباحث�ون ف�ي فحو�صات الت�صوير بالرنين المغناطي�س�يّ)))، و�أجروا بع�ض الاختبارات 
المعرفيّة للذاكرة في جميع المو�ضوعات، فوجدوا �أنّ نتائج الفحو�صات تظهر مزيدًا 
م�ن تدفّ�ق ال�دمّ �إل�ى مراك�ز الذاكرة لدى �أولئ�ك الذين تناولوا الت�وت الأزرق المركّز، 
وكان �أدا�ؤه�م �أف�ض�ل ف�ي اختب�ارات الذاكرة، وهذه المعلوم�ات قد تكون �صالحة، فقد 
�ش�ملت �أكث�ر م�ن �ضع�ف عدد الأ�ش�خا�ص الذين �ش�ملتهم درا�س�ة ويكفيل�د، و�إنّها كانت 
برعاي�ة �ش�ركة CherryActive، وه�ي، كم�ا ه�و متوقّ�ع، ال�ش�ركة الم�صنّع�ة لم�س�تخل�ص 

الت�وت الأزرق المركّز))).

بال�سّ�رطان«،  �أغني�ة ج�و جاك�س�ون: »كلّ �ش�يء ي�صيب�ك  ال�س�طر ف�ي  كم�ا يق�ول 
فلح�س�ن الح�ظّ، ه�ذا ال�س�طر المت�ش�ائم ه�و �أبع�د ما يك�ون ع�ن الحقيقة، ولكنّه ي�ش�ير 
ا لوابل من  �إلى �أنّه، حتّى قبل عقود عدّة، عندما كُتبت هذه الأغنية، كنّا نتعر�ض يوميًّ
التخويف حول الموادّ الكيميائيّة، والعادات، والميول الم�سبّبة لل�سرطان، وفي الواقع، 
بع��ض الم�وادّ والع�ادات والمي�ول ت�س�بّب ال�سّ�رطان �أو عل�ى الأق�لّ تزي�د م�ن احتم�ال 
�إ�صابتنا به، ولكن علينا �أن نحذر من الادّعاءات ال�س�ريعة، حيث �إنّ بع�ض الدرا�س�ات 
تج�ري ف�ي �أنابي�ب الاختب�ار، با�س�تخدام م�ادّة معيّنة بكميّ�ة م�ضاعفة �أكث�ر ممّا يمكن 

.Prospective study (((

.Double-blind (((

.Magnetic Resonance Imaging: MRI (((

))) المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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للمرء �أن يتعرّ�ض له مدى الحياة، �أو تجري على الحيوانات، مثل ذباب الفاكهة، وهي 
�أ�صغ�ر م�ن الفا�صل�ة ف�ي ه�ذه ال�صفح�ة، وتذكّ�ر �أنّ كلًّ م�ن ال�س�بب والراب�ط وال�صل�ة 
ا؛ فال�س�جائر ت�س�بّب �س�رطان الرئة، وهناك  يحمل ثلاثة معانٍ مختلفة اختلافًا جذريًّ
راب�ط بي�ن ق�راءة ه�ذا ال�كلام وكون�ك ذكيًّا، وعدم قراءة هذا ال�كلام له �صلة بتفويت 

ال�ص�ورة الكبي�رة حول ال�س�بب والراب�ط وال�صلة.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• ال�صلات والارتباطات هي نف�س�ها، ولكن لكي تكون العلاقة �س�ببًا ينبغي �أن تنطوي 	

عل�ى ارتب�اط بن�س�بة 100 في المئة.
• يمك�ن �أن تت�س�بّب �س�ين ف�ي ح�دوث �ص�اد ف�ي بيئ�ة المختب�ر، ولك�ن لي��س له�ا ت�أثي�ر 	

�صح�يّ كبي�ر في الب�ش�ر.
• ا بجرع�ات عالي�ة )عل�ى �س�بيل المث�ال، 	 يمك�ن �أن يك�ون العن�ص�ر »ال�صح�يّ« �س�امًّ

الفلوراي�د والفيتامين�ات وزي�ت ال�س�مك �أوميغ�ا 3- والكح�ول(.
• يحتوي الإجا�ص على مادّة الفورمالديهايد �أكثر من �أيّ لقاح.	
• يمك�ن �أن تك�ون المل�صق�ات م�ضلّل�ة، ويمك�ن للمنتج�ات غير المعطّ�رة والخالية من 	

العط�ر والطبيعيّ�ة �أن تحت�وي على مكوّنات �ضارّة.
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لصفلا بارلاع

احذفني من قائمة بريدك اللّعينة
درا�سة ت�ستحقّ انتباهك

كيف نفهم م�صطلحات الأبحاث الطبيّة؟

هل كلّ درا�سة من�شورة ذات مغزى وجديرة بالثقة؟
كيف يمكنك اكت�شاف درا�سة �سيّئة م�ضلّلة؟

ما تعنيه عبارة يو�صي به الأطبّاء؟
ا والمثبت علميًّا؟ هل هناك فرق بين المثبت �سريريًّ

في عام 2005م، كتب �أ�ستاذا علوم الكمبيوتر ديفيد مازيير من جامعة �ستانفورد 
و�إي�دي كوهل�ر م�ن جامع�ة هارف�ارد ورق�ة بحثيّ�ة مزيّف�ة م�ن ع�ش�ر �صفح�ات بعن�وان 
ا على دعوات  )احذفني من قائمة بريدك اللّعينة())) وقد كان الأمر عبارة عن مزحة ردًّ
غي�ر مرغ�وب فيه�ا لأحد الم�ؤتمرات، وق�د جرى منذ ذلك الحين التداول في ورقتهما 
-الّت�ي  لاتحت�وي �إلّ عل�ى تل�ك الكلم�ات ال�س�بع، مك�رّرة 863 م�رّة- ويمكن�ك الو�ص�ول 
�إليها ب�س�هولة عبر الإنترنت، وفي عام 2014م، �أر�س�ل �أ�س�تاذ �آخر في علوم الكمبيوتر 
الورق�ة البحثيّ�ة المزيّف�ة �إل�ى المجل�ة الدوليّة لتكنولوجي�ا الكمبيوت�ر المتقدّمة، وعلى 
ما يبدو، كان هذا الأ�ستاذ بيتر فامبلو من �أ�ستراليا منزعجًا من الر�سائل الإلكترونيّة 
غي�ر المرغوب�ة م�ن ه�ذه المجلة )وغيرها( ف�أر�س�ل الورق�ة البحثيّة القديم�ة بو�صفها 

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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خام الإلكترونيّ)))، ولم يتوقّع �أبدًا ما حدث بعد ذلك:  ردّ فعل على �أمل �أن يتوقّف ال�سُّ
قُبل�ت الورق�ة للن�ش�ر، وح�صل�ت عل�ى ت�صني�ف )ممت�از( وم�ع �أنّ المن�ش�ور يب�دو مميّزًا 
عل�ى نح�وٍ فظي�ع، �إلا �أنّ المجلّ�ة ه�ي مجلّ�ة مخادع�ة مفتوح�ة تلاحق العلم�اء، وتعر�ض 
عليهم ن�ش�ر �أعمالهم مقابل ر�س�وم معيّنة )رف�ض فامبلو »العر�ض« بدفع 150 دولارًا( 
وتك�ون المجاّلت المفتوح�ة، بحك�م تعريفه�ا، متاح�ة مجّانً�ا عل�ى الإنترن�ت )غالبيّ�ة 
�ة المرموق�ة منه�ا، تك�ون مقفل�ة، وتتطلّ�ب نوعًا  الدوريّ�ات �أو المجاّلت العلميّ�ة، خا�صّ

م�ن الا�ش�تراك �أو ب�دلً ماليًّا مقابل تنزي�ل الأوراق البحثيّة(.

وف�ي حي�ن �أنّ ه�ذه النكت�ة الكارثيّ�ة )احذفني م�ن قائمة بري�دك اللّعينة( تجعلنا 
يك�ون  �أن  ه�ذا  الزائف�ة  العل�وم  لعال�م  يمك�ن  م�دى  �أيّ  �إل�ى  با�س�تهزاء  ننظ�ر  جميعً�ا 
�س�خيفًا، ف��إنّ الأم�ر الأكث�ر ترويعً�ا ه�و عندم�ا تُقب�ل المق�الات الت�ي تب�دو ف�ي ظاهرها 
م�ش�روعة، ولكنّه�ا ف�ي الواق�ع كتل�ك الورق�ة بلا معن�ى، ف�ي المجاّلت المخادع�ة، وفي 
ع�ام 2013م، اخت�رع الكات�ب ف�ي مجلّ�ة العل�وم ج�ون بوهان�ون ا�س�مًا مزيّفً�ا، ودرا�س�ة 
مزيّف�ة تمامً�ا، ب�إم�كان �أيّ �ش�خ�ص ف�وق �س�نّ الرابع�ة ع�ش�رة �أن يتع�رّف �إليه�ا عل�ى 
�أنّه�ا مح�اكاة �س�اخرة، فق�د ادّع�ت درا�س�ته �أنّ م�ادّة في الأ�ش�نة))) �أظه�رت خ�صائ�ص 
مكافح�ة لل�س�رطان، وكان�ت المنهجيّ�ة غائب�ة، والبيان�ات معرو�ض�ة بطريق�ة غريب�ة، 
والنتائ�ج  لامعن�ى له�ا، وكان الم�ؤلّ�ف الم�صطن�ع والم�ؤلّفون الم�ش�اركون  لاوجود لهم، 
و�إنّ الم�ؤ�سّ�سة الّتي قدّمت با�سمها الدرا�سة كانت مختلقة، �إذ قدّم بوهانون ورقته �إلى 

للنّ�ش�ر))). منه�ا   157 وقبِله�ا  مفتوح�ة،  مجاّلت   304

�خام الإلكترونيّ هو ا�س�تخدام �أنظمة الإر�س�ال الإلكترونية لإر�س�ال ر�س�ائل  لايرغب الم�س�تخدم  ))) Spam: ال�سُّ

ف�ي تلقيه�ا، وتختل�ف �أن�واع الر�س�ائل غي�ر المرغوب�ة، ولك�ن معظمه�ا تُر�س�ل لتروي�ج �إعلان�ات مث�ل: �س�لع، 
وب�ضائ�ع، �أو خدم�ات، و�أفكار.

))) Lichen: الأُ�شْ�نَة ه�ي عب�ارة ع�ن كائن�ات تعاي�ش�يّة تتك�وّن م�ن تراف�ق بي�ن الطحال�ب الخ�ض�راء المجهريّ�ة 

�أو الجراثي�م الزرق�اء وفطري�ات خيطيّ�ة.
))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وقد �أرغمت هذه العمليّة اللّذعة كثيرًا من المجلّت المفتوحة على الإجابة عن 
بع�ض الأ�سئلة �أو الاعتذار �أو الإغلاق، وهذه بالت�أكيد بداية، و�شملت عمليّة لاذعة �أخرى 
�أ�س�تاذة وهميّ�ة تطل�ب �أن تك�ون ع�ض�وًا في هيئ�ة تحرير كثير من المجاّلت المخادعة 
المفتوحة، وا�ستخدمت الأ�ستاذة الزائفة ا�سمًا م�ستعارًا بولنديًّا يعني حرفيًّا )احتيال( 
وقد تلقّت دعوة من كثير من المجلّت لتكون ع�ضوًا في مجال�س التحرير، �أو حتّى تكون 
رئي�س�ة تحرير، بل �إنّ �إحداها وعدت ب�أنّ هذا المن�صب لن يتطلّب �أيّ عمل، ومجدّدًا 

بطت المجلّت بالجرم الم�شهود))). �ضُ

ولطالم�ا طرح�ت المجاّلت المخادع�ة �إ�ش�كاليّة ف�ي المجتمع العلم�يّ، ونظرًا لأنّ 
العبء يقع على عاتق العلماء »للن�شر �أو للهلاك«))) في عالم يمثّل فيه قبول الن�شر في 
المجاّلت المرموق�ة تحدّيً�ا، ت�صبح ال�س�وق ال�س�وداء عديمة ال�ضمي�ر، الّتي تفتقر �إلى 
المعايي�ر �أم�رًا  لامف�رّ من�ه �إلى حدّ ما، وقد �أدّى نموذج المجلّت المفتوحة �إلى ظهور 
ا من النا�شرين الجدد عبر الإنترنت، ولكنّ كثيرًا منها فا�سد ولم ين��شأ  عدد كبير جدًّ
�إلّ بهدف الا�ستفادة من الم�ؤلّفين الّذين يدفعون مقابل ن�شر �أوراقهم )�أحيانًا مقابل 
�آلاف ال�دولارات( وف�ي ع�ام 2011م، كان ع�دد النا�ش�رين المخادعي�ن 18 فح�س�ب، 
)))882 والأم�ر ي�زداد �س�وءًا، وتتعرّ��ض  �إل�ى  2016م، و�ص�ل الع�دد  ولك�ن بحل�ول ع�ام 
المجاّلت العلميّ�ة للقر�صن�ة الآن: المجاّلت الم�س�تقلّة تُ�س�رق )المخادع�ة وغيرها(، 
�أوراق بحثيّ�ة،  حي�ث يق�وم الأ�ش�خا�ص بتزوي�ر موق�ع المجلّ�ة عل�ى الوي�ب، والتما��س 
وا�ستيفاء ر�سوم الن�شر من الم�ؤلّف مبا�شرة عند �إر�سال الورقة، وهناك �أكثر من مئة 
موق�ع م�ن ه�ذه المواق�ع حتّ�ى كتابة هذه ال�س�طور، ومن المرجّح �أن ي�س�تمرّ هذا العدد 
ف�ي النم�وّ، وف�ي ع�ام 2016م، ب�د�أت لجن�ة التج�ارة الفيدراليّ�ة الأمريكيّ�ة ف�ي �إدراك 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Publish or perish: للن�ش�ر �أو للهلاك قول م�أثور ي�صف ال�ضغط لن�ش�ر العمل الأكاديمي من �أجل النجاح في 

مهنة �أكاديمية، مثل هذا ال�ضغط الم�ؤ�سّ�سيّ يكون �أقوى بوجهٍ عام في الجامعات البحثيّة، وقد حدّد بع�ض 
الباحثين بيئة الن�شر �أو الفناء ب�أنها عامل م�ساهم في �أزمة الن�سخ المتماثل.

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ه�ذه الم�ش�كلة المتنامي�ة با�س�تمرار بمقا�ض�اة بع�ض �أكب�ر تكتّلات الن�ش�ر المخادعة))) 
وحتّى المجلّت المرموقة يمكن خداعها، ويمكن  للباحثين ذوي الم�ستوى الرفيع �أن 

تخدعه�م المجاّلت الو�ضيع�ة.  

�أخبار مزيّفة ودرا�سات مزوّرة

كي�ف يمكن�ك التنبّ�ه �إل�ى �إ�ش�ارات الخط�ر العلميّ�ة في و�س�ائل الإعالم والعناوين 
الرئي�س�ة الّتي تروّج لهذه الدرا�س�ات المزيّفة؟ هل هناك فرق بين مجلّة نيو �إنجلاند 
الطبيّة والمجلّة العالميّة للعلوم والتكنولوجيا؟ بالت�أكيد، ولكن حتّى الدرا�سات الطبيّة 
الأكثر �شرعيّة يمكن �أن تكون خاطئة، وغالبًا ما تكون متحيّزة ومعيبة بطرق فريدة من 
لت �إليها من عيّنة �صغيرة من النا�س بدلً من مجموعة  نوعها، �أو تك�شف عن نتائج تو�صّ
تُع�دّ ب�الآلاف �أو، بالأح�رى، بع�ش�رات الآلاف، ولع�لّ �أ�ش�هر مقال�ة علميّة ف�ي واحدة من 
�أكث�ر المجاّلت المرموق�ة ه�ي تل�ك الّتي نُ�ش�رت في مجلّة ذي لان�س�يت ع�ام 1998م)))، 
و�أن�درو ويكفيل�د، طبي�ب �أمرا��ض الجه�از اله�ضم�يّ للأطفال الّذي ذكرت�ه في الف�صل 
ال�سابق، كان ي�سعى �إلى ربط ا�ستخدام اللّقاح الثلاثيّ، الح�صبة/ النكاف/ الح�صبة 
الألمانيّة، بما �أ�صبح يُعرف فيما بعد بالا�ضطراب النمائيّ ال�شامل، والمعروف اليوم 
با�سم التوحّد، وكما �أو�ضحت، فقد �شملت الدرا�سة عددًا �ضئيلً بلغ اثني ع�شر طفلً، 
وكان من المفتر�ض �أن تكون هذه المعلومة معروفة منذ البداية، ومع الأ�سف، خُدعت 
مجلّة ذي لان�سيت، و�أ�صبحت هذه المقالة �أ�سا�سًا لنقا�ش دوليّ حول �سلامة اللّقاحات، 
ا حتّى اليوم، وعلى الرغم من التراجع عن المقالة ب�سبب البيانات  الّذي  لايزال م�ستمرًّ
المبلّغ عنها زورًا، �إلّ �أنّ ورقة ويكفيلد المن�شورة  لاتزال تمثّل درا�سة مرجعيّة من نواحٍ 
متع�دّدة، و�إذا كان م�ن الممك�ن خ�داع المحرّري�ن في مجلّة ذي لان�س�يت، فكيف يمكن 

ا التمييز بين البحث الأ�صليّ والمخادع؟ حتّى لأكثر المطّلعين طبيًّ

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الطبيّ�ة  المجل�ة  بتقدي�ر كبي�ر م�ن  الّت�ي تحظ�ى  الخدم�ات  �إح�دى  وق�د وج�دت 
البريطانيّ�ة الّت�ي تدقّ�ق ف�ي الدرا�س�ات الجديدة للأطبّاء �أنّ 6 في المئة في المتو�سّ�ط 
من جميع المقالات الجديدة الّتي تن�شر في المجلّت العلميّة كلّ عام جيّدة بما يكفي 
ليكون لها �أيّ مغزى، ما يعني �أنّ 94 في المئة من الدرا�سات المن�شورة لي�ست م�صمّمة 
ت�صميمًا جيّدًا، ولي�ست ذات �صلة كافية لتقدّم معلومات ب��شأن رعاية المر�ضى �أو ت�ؤدّي 
�إل�ى �أيّ تغيي�ر ف�ي �آليّ�ة رعايتهم، وقد كتب الم�ؤلّفون ف�ي خلا�صتهم: »ترتبط المبالغة 
ف�ي الأخب�ار ارتباطً�ا وثيقً�ا بالمبالغة في البيان�ات ال�صحفيّة«))) �أ�ض�ف �إلى ذلك، ف�إنّ 
خلا�ص�ة �إح�دى الدرا�س�ات �س�تكون معاك�س�ة تمامً�ا للنتيج�ة النهائيّ�ة لدرا�س�ة �أخ�رى، 
وفي �أحد الأيّام تكون القهوة والبي�ض مفيدتين لك، ثمّ ت�صبحان �أقلّ فائدة في اليوم 
التال�ي، فم�ا الحقيق�ة؟ تحت�وي معظ�م الدرا�س�ات الم�صمّم�ة ت�صميمًا جيّ�دًا على نواة 
م�ن الحقيق�ة، وم�ن ث�م، ف��إنّ الحقيق�ة تكم�ن ف�ي مجم�وع كلّ تل�ك الأبح�اث، ما يجعل 
ل �إلى خلا�صة منطقيّة و�س�ط  م�ن ال�صع�ب عل�ى �أيّ �ش�خ�ص تقييمه�ا عن كث�ب والتو�صّ

بيانات مت�ضاربة.

�ا كلّ  كي�ف يمكنن�ا �إذًا ب�صفتن�ا م�س�تهلكين للخدم�ات ال�صحيّ�ة �أن نف�سّ�ر منطقيًّ
ه�ذا التناق��ض والارتب�اك؟ لنب�د�أ ب�س��ؤال �أ�سا�س�يّ: م�اذا تعن�ي كلم�ة )درا�س�ة(؟ ف�ي 
البداي�ة، هن�اك درا�س�ة حال�ة)))، �أو تقري�ر ع�ن حال�ة واحدة، على �س�بيل المثال: زارت 
�س�يّدة ف�ي الثلاثي�ن م�ن عمره�ا، كان�ت تتمتّع ب�صحّ�ة جيّدة، طبيبها، فق�د عانت على 
مدى ثلاثة �أ�س�ابيع من الحمى والإ�س�هال وطفح جلديّ غريب، وبد�أ �ش�عرها يت�س�اقط، 
فخ�ضعت لفحو�صات دمّ متعدّدة و�أ�شعّة �سينيّة وا�ست�شارات مع اخت�صا�صيّين، وكانت 
قد �سافرت قبل �أربعة �أ�سابيع �إلى جزيرة ا�ستوائيّة نائية، حيث تعرّ�ضت للدغة بعو�ضة 

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Case study: درا�س�ة حال�ة، وه�ي الإط�ار ال�ذي ينظّ�م في�ه الاخت�صا�ص�يّ الإكلينيكي كل المعلوم�ات والنتائج 

الت�ي يح�ص�ل عليه�ا م�ن الف�رد، وذلك عن طري�ق: الملاحظة والمقابل�ة، والتاريخ الاجتماع�يّ، والتجارب 
ال�ش�خ�صيّة، والاختب�ارات ال�س�يكولوجيّة، والفحو�ص الطبيّة.
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غريب�ة تحم�ل فيرو�سً�ا غريبً�ا، فه�ذا مبه�ر! لنكتبها بو�صفه�ا حالة درا�س�يّة، �إنّها حالة 
علميّ�ة، �إنّه�ا حقيقيّ�ة، وق�د حدثت بالفعل! مرّة واح�دة. نعم، هذه ورقة علميّة �صالحة 
تمامً�ا، وتُع�دّ درا�س�ة �أ�صليّ�ة، والآن م�اذا ل�و كان هن�اك اثن�ان �أو حتّ�ى ثلاث�ة من ه�ؤلاء 
ا �ستكون درا�سة علميّة، ويمكننا، هذه المرّة، ت�سميتها تقريرًا عن  المر�ضى؟ هذه �أي�ضً

�سل�سلة حالات))).

هذا  لايعني �أنّ جميع التقارير عن حالات واحدة، �أو عن �سل�سلة حالات، �أو حتّى 
درا�سات الا�ستق�صاء بلا معنى، فمعظمها لي�س كذلك، ومعظمها ي�ضفي قيمة حقيقيّة 
عل�ى الأدبيّ�ات الطبيّ�ة، ويمك�ن �أن يُع�دّ علومً�ا نافع�ة، وم�ع ذل�ك، يج�ب عل�ى الم�رء �أن 
يك�ون ناق�دًا لم�ا يق�ر�أ �أو ي�س�مع، حتّى لو طُرحت كلم�ات طنّانة على نحو علوم وبحوث، 
وب�صفتن�ا �أطبّ�اء وباحثي�ن، اعتدن�ا على التقييم التلقائيّ لجودة البحوث؛ فهل نُ�ش�رت 
في مجلّة محكّمة تخ�ضع لمراجعة الأقران، �أم في مجلّة تدعو الم�ؤلّفين وتتطلّب ر�سومًا 
للن�ش�ر؟ ه�ل ل�دى الم�ؤلّفي�ن ت�ض�ارب ف�ي الم�صالح؟ بعب�ارة �أخرى، ه�ل كان الم�ؤلّفون 
يختب�رون عق�ارًا، ويتقا�ض�ون �أج�رًا م�ن م�صنّ�ع ه�ذا العق�ار؟ ف�ي حي�ن �أنّ ه�ذا لي��س 
�س�ببًا، في حدّ ذاته، لت�ش�ويه �س�معة درا�س�ة بحثيّة، ف�إنّ الم�ؤلّفين يكت�س�بون مزيدًا من 
الم�صداقيّ�ة �إذا �أف�صح�وا بالكام�ل ع�ن �أيّ ت�ض�اربٍ ف�ي الم�صال�ح وع�ن جميع حالات 
ت�ضارب الم�صالح الحاليّة وال�سابقة، وهذا ما تتطلّبه كلّ المجلّت الجيّدة، وتفر�ض 
عقوب�ة �ش�ديدة ف�ي ح�ال ع�دم الاف�ص�اح عن ذل�ك ب�أمانة، ويمك�ن للقرّاء التع�رّف �إلى 
الاختلاف�ات ف�ي الج�ودة ف�ي المق�الات المن�ش�ورة ف�ي المجاّلت العلميّ�ة، �س�واء قر�ؤوا 

المقالات ب�أنف�س�هم �أم ر�أوها مقتب�س�ة في و�س�ائل الإعلام الأخرى.

ا �أم�ض�غ نوعً�ا معيّنً�ا م�ن العلك�ة الخالية من ال�س�كّر؛ ولن�س�مّها علكة  و�أن�ا �ش�خ�صيًّ
�أكم�ي، ولِ�مَ � لاأفع�ل؟ يو�ص�ي �أربع�ة م�ن كلّ خم�س�ة �أطبّ�اء �أ�س�نان �ش�ملهم الا�س�تطلاع 
بالعلكة الخالية من ال�سكّر لمر�ضاهم الّذين يم�ضغون العلكة، وفي الواقع، �أنا �أعرف 

.Case series (((
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خم�س�ة �أطبّ�اء �أ�س�نان، ق�د يو�ص�ي �أربع�ة منه�م بالعلك�ة الخالي�ة م�ن ال�س�كّر، ولك�ن قد 
�أك�ون �أن�ا المري�ض�ة الوحي�دة الّت�ي تم�ضغ العلكة لدى طبيب الأ�س�نان الّذي �أزوره، وقد 
 لاين�ص�ح �أطبّ�اء الأ�س�نان الأربع�ة بـ�علكة �أكم�ي، ب�ل بعلك�ة �أخ�رى خالي�ة م�ن ال�س�كّر، 
�أو ربّما تدفع �أكمي لأطبّاء الأ�سنان �أموالً طائلة للتو�صية بها، �أو قد تكون زوجة طبيب 
الأ�سنان تعمل لدى �أكمي، وربّما  لايو�صي �أطبّاء الأ�سنان بم�ضغ العلكة على الإطلاق، 
ولك�ن �إذا �أ�ص�رّ المري��ض عل�ى ذلك، ف�س�يو�صون ب�أن تكون خالية من ال�س�كّر، �أو ربّما، 
مج�رّد احتم�ال، ق�ام الباحث�ون ل�دى علكة �أكمي ب�إجراء م�س�ح �أعم�ى))) لجميع �أع�ضاء 
الجمعيّ�ة الأمريكيّ�ة لط�بّ الأ�س�نان البال�غ عدده�م 150 �ألفًا، و�س��ألوا: »م�ا العلكة الّتي 
تو�ص�ي به�ا لمر�ض�اك الّذي�ن يم�ضغ�ون العلك�ة؟« م�ن بي�ن 135 �أل�ف م�س�تجيب، �أو�ص�ى 
108 �آلاف بعلك�ة �أكم�ي، وعل�ى الأرج�ح، ل�م يك�ن هن�اك �س�وى خم�س�ة �أطبّ�اء �أ�س�نان 

مختاري�ن بعناي�ة، وما ن�وع العلك�ة الّت�ي يو�ص�ي به�ا طبي�ب الأ�س�نان الخام��س؟ علك�ة 
ا م�ن ال�س��ؤال  �ش�وغرفول م�ع �س�كّر؟ �أم �أنّ طبي�ب الأ�س�نان الخام��س كان منزعجً�ا ج�دًّ
الغري�ب، لدرج�ة �أنّ�ه ل�ن يو�ص�ي ب�أيّ نوع على الإطلاق، بل ربّم�ا �أو�صى ما�ضغي العلكة 

بمزي�د م�ن الزي�ارات �إلى عيادة الأ�س�نان؟

دور  �أدّي�ت  فق�د  تحدّيً�ا،  تمثّ�ل  الا�س�تق�صائيّة  الدرا�س�ات  �أنّ  المع�روف  م�ن 
الم�س�تق�صي م�ن جه�ة كم�ا الم�س�تجيب للا�س�تق�صاء في الجه�ة المقابل�ة، وقد وجّهت 
ا�ستف�س�ارات ح�ول ممار�س�ات جراحيّ�ة مح�دّدة �إل�ى جمي�ع �أع�ض�اء اخت�صا��ص معيّ�ن 
)يع�دّون ب�الآلاف( و�ص�ولً �إل�ى �أع�ض�اء اخت�صا��ص فرع�يّ )يع�دّون بالمئ�ات( ويمك�ن 
للدرا�سة الا�ستق�صائيّة �أن تح�صل على معدّل ا�ستجابة  لايتجاوز 15 في المئة �أو حتّى 
�أقلّ، ما ي�ضعف البيانات على نحوٍ كبير، ونادرًا ما تُحدّد الإجابات عن الأ�س�ئلة بنعم 
�أولا ، ب�ل تت�ضمّ�ن عل�ى الأرج�ح خي�ارات مث�ل دائمً�ا، و�أحيانً�ا، و�أب�دًا؛ �أو �أوافق ب�ش�دّة، 
�أو �أوافق، �أو �أوافق �إلى حدّ ما، �أو� لا أوافق �إلى حدّ ما، �أو� لا أوافق، �أو� لا أوافق ب�ش�دّة، 

))) Blinded survey: الم�س�ح الأعمى �أو الدرا�س�ة الا�س�تق�صائيّة العمياء هي درا�س�ة بحثيّة لل�س�وق  لاتك�ش�ف عن 

هويّة مموّل البحث للم�ستجيب.
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و�إنّ الم�ش�اركة في ا�س�تطلاعات الر�أي مرهقة للذهن، ولكنّ المرهق �أكثر للذهن هو 
تقييم البيانات، ومن هنا كانت درا�سة �أطبّاء الأ�سنان جميلة للغاية، ولقد كانت وجهة 
نظر ت�س�ويقيّة بحتة، ولم تتطلّب درا�س�ة حقيقيّة، وقد نجحت، وعندما تقر�أ �أو ت�س�مع 
عن درا�سة ا�ستق�صائيّة، كالموقف من العلكة، من ال�صعب معرفة ما تعنيه، و�إذا كان 
هن�اك مجموع�ة م�ن الأطبّ�اء، كي�ف ج�رى اختي�ار ه�ؤلاء الأطبّ�اء؟ من بي�ن المدعوّين 
للم�ش�اركة، ما ن�س�بة الم�ش�اركين، ولِمَ �ش�اركوا؟ هل تقا�ضوا �أجرًا مقابل ذلك؟ تقدّم 
ا للدخول في �س�حب مقابل الم�ش�اركة، وهل الجائزة  بع�ض ا�س�تطلاعات الر�أي عر�ضً
�أم مج�رّد حاف�ز؟ ه�ل �ص�رّح  �أم ر�ش�وة  �إكراهً�ا  تع�دّ  الجه�د؟ ه�ل  ت�س�تحقّ  المبتغ�اة 
جمي�ع الم�ش�اركين ع�ن احتم�ال �أيّ ت�ض�ارب ف�ي الم�صال�ح؟ وكما يجي�ب معظمنا على 
ا�س�تطلاعات ال�ر�أي م�ن جمي�ع الأن�واع، ف��إنّ الإجاب�ات ع�ادةً ت�س�تند �إلى الر�أي ولي��س 
�إل�ى النتائ�ج، فك�ن مت�ش�كّكًا عندم�ا ي�س�تند العنوان الرئي��س �إلى درا�س�ة ا�س�تق�صائيّة، 
وما لم تكن تحبّ م�ضغ العلكة مثلي، �أو كنت �أحد ه�ؤلاء �أطبّاء الأ�سنان الأربعة، فهذا 

الواقع.  هو 

�أخبار حقيقيّة حول المن�شّطات

عل�ى عك�س�ي، ينه��ض زوج�ي مبكّ�رًا، ويمحّ��ص في عدد من ال�صح�ف كلّ يوم قبل 
�ش�روق ال�شم��س بوق�تٍ طوي�ل، و�إنّ�ه الج�رّاح الب�ارع، والم�ش�رف عل�ى مقالات�ي، الق�ادر 
عل�ى التخلّ��ص م�ن الغ�ثّ والو�ص�ول �إل�ى ال�س�مين، وبينم�ا �أجل��س عين�اي مجهدتان مع 
فنج�ان م�ن القهوة ال�س�ادة في �صباحات ال�ش�تاء الغائم�ة، كان غالبًا ما يناولني عددًا 
م�ن المق�الات م�ع دوائ�ر حم�راء ح�ول عناوينه�ا م�ن �صحيف�ة �أو �أكث�ر م�ن ال�صح�ف 
المطبوع�ة الثالث الّت�ي نتلقّاه�ا كلّ يوم، و»هنا. اقرئي هذا قبل الذهاب �إلى عيادتك 
الي�وم، �س�يرغب مر�ض�اك ببع��ض التف�س�يرات«. �أو »قد تُلغى مواعي�دك اليوم، فاقرئي 

ه�ذا لتعرفي ال�س�بب«.    
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�أظه�رت درا�س�ة جدي�دة �أنّ الت�صوي�ر المقطع�ي المحو�س�ب))) ي�س�بّب ال�س�رطان، 
المتك�رّرة  للتخفي�ف م�ن الالتهاب�ات  �أنابي�ب الأذن  �أنّ  �أظه�رت درا�س�ة جدي�دة  وق�د 
و/ �أو �س�وائل الأذن المزمن�ة غي�ر �ضروريّ�ة، وتوفّ�ي مايكل جاك�س�ون م�ن جرعة زائدة 
م�ن البروبوف�ول)))، وه�و دواء مخ�دّر ممي�ت، وتعرّ�ض�ت فت�اة �صغيرة لنزي�ف مروّع بعد 

�ا. عمليّ�ة جراحيّ�ة للّوزتي�ن والمج�رى الهوائ�يّ، و�أعل�ن الآن ع�ن موته�ا دماغيًّ

وكان�ت ه�ذه كله�ا �أخبارًا حقيقيّة ودرا�س�ات حقيقيّة وتقارير عن حالات حقيقيّة، 
وكان له�ا �آث�ار حقيقيّ�ة، و�إن كان�ت م�ؤقّت�ة، ولك�ن كم�ا ه�و الح�ال م�ع معظ�م العناوي�ن 
الرئي�سة، ينبغي للمرء �أن يبحث ب�صورةٍ �أعمق نوعًا ما، وفي الواقع، تنبعث من الت�صوير 
المقطع�يّ المحو�س�ب �إ�ش�عاعات ق�د تك�ون �ضارّة، يك�ون لها ت�أثيرات طويل�ة المدى في 
�أولئ�ك الّذي�ن يتلقّ�ون فحو�ص�ات متع�دّدة خالل حياتهم، وقد �أجريت درا�س�ة ح�ش�ديّة 
تراجعيّة))) حول التعرّ�ض للأ�ش�عّة المقطعيّة الّتي تزيد من خطر الإ�صابة بال�س�رطان 
في المملكة المتّحدة، ون�شرت في مجلّة ذي لان�سيت في عام 2012م، وتعني الدرا�سة 
التراجعيّ�ة �أنّ الم�ؤلّفي�ن بحث�وا ف�ي الما�ضي، وتعني ح�ش�ديّة �أنّ مجموعتين على الأقل 
خ�ضعتا للدرا�س�ة، وا�س�تعر�ض الباحثون بيانات مر�ضى م�صابين بال�س�رطان دون �سنّ 
الثاني�ة والع�ش�رين بي�ن عام�ي 1985 و 2002م، وه�ي فت�رة طويل�ة ف�ي لغ�ة الدرا�س�ات 
الطبيّة، ولقد بحثوا على وجه التحديد في حالات �أورام الدّماغ و�سرطان الدم، حيث 
م�ن المرجّ�ح �أن تك�ون ه�ذه ال�س�رطانات مرتبط�ة بالتعرّ��ض للإ�ش�عاع، فنظ�روا ف�ي 
حال�ة ما يق�رب م�ن مئت�ي �أل�ف مري�ض، وهذا عدد �ضخم، ولك�نّ النقطة هي �أنّ ه�ؤلاء 
المر�ضى كان لديهم ت�شخي�ص م�سبق بال�سرطان، وقد يف�سّر ذلك خ�ضوعهم المتعدّد 

.Computed Tomography (CT) scans (((

.Propofol (((

))) Retrospective cohort study: هي درا�س�ة ح�ش�ديّة طولانيّة تُ�س�تخدم في الأبحاث الطبيّة والنف�س�يّة، وتجري 

فيها مقارنة ح�شد من الأ�شخا�ص الذين ي�شتركون بتعرّ�ضهم لعامل ما مع مجموعة �أخرى من الأ�شخا�ص 
المكافئي�ن له�م الذي�ن ل�م يتعر�ض�وا لهذا العام�ل، وذلك بغر�ض تحديد ت�أثير العام�ل في حدوث حالة ما، 

مث�ل الإ�صابة بمر�ض �أو حدوث الوفاة.
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لفحو�ص�ات الت�صوي�ر المقطع�يّ المحو�س�ب، وكان ه�ؤلاء المر�ض�ى �أكثر عر�ضة لخطر 
الإ�صابة بورم في الدّماغ �أو �سرطان الدّم، وهذا الخطر من ��شأنه �أن يرتفع مع زيادة 
عدد مرّات فح�ص الأ�ش�عّة المقطعيّة، وهذا الخطر حقيقيّ، ولكن �إليك كيف تُترجم 
الأرق�ام: ف�ي ال�س�نوات الع�ش�ر الّت�ي تل�ت الفح��ص الأوّل للمر�ض�ى دون �س�نّ العا�ش�رة، 
قُ�دّر ارتف�اع ح�الات الإ�صاب�ة ب�كلّ م�ن �س�رطان ال�دّم وورم الدّم�اغ بحال�ة واح�دة ل�كلّ 

ع�ش�رة �آلاف مري�ض تعرّ�ض للت�صوير بالأ�ش�عّة المقطعيّة))).

و�إنّ ح�ص�ول حال�ة واح�دة زائ�دة ف�ي �أيّ من هذه الأورام الخبيثة يُعدّ كثيرًا و�أكثر 
ممّ�ا ينبغ�ي، ولك�ن يج�ب عل�ى الم�رء �أن ينظ�ر �إل�ى الم�س�ائل الأخ�رى؛ فلِ�مَ طُلبت هذه 
الأ�ش�عّة المقطعيّ�ة؟ ه�ل كان ذل�ك لتخ�وّفٍ م�ن نزي�ف ف�ي الدم�اغ يه�دّد الحي�اة بع�د 
التعرّ�ض لإ�صابة �أو جراحة؟ �أم ب�سبب �أمعاء م�سدودة محتملة تتطلّب جراحة عاجلة؟ 
كم �أنقذت ع�ش�رة الآلاف �صورة بالأ�ش�عّة المقطعيّة هذه من �أرواح، وكم عدد الأرواح 
الّت�ي �أنقذه�ا تقيي�م ه�ذه ال�ص�ور؟ ب�صفتن�ا �أطبّ�اء، �أخذن�ا ه�ذه الدرا�س�ة عل�ى محمل 
الج�دّ، حي�ث كان�ت هن�اك �أع�داد كبي�رة، ووج�دت الدرا�س�ات اللّحق�ة نتائ�ج مماثلة، 
غير �أنّ الإعلان بب�س�اطة �أنّ »الأ�ش�عّة المقطعيّة ت�س�بّب ال�س�رطان« هو �إعلان خاطئ. 

وتمثّ�ل جراح�ة �أنب�وب الأذن))) الجراح�ة الأكث�ر �ش�يوعًا الّت�ي تُج�رى للأطف�ال في 
ا ما يقرب من مليون ج�س�م بلا�س�تيكيّ  الولايات المتّحدة �أمريكية، حيث يو�ضع �س�نويًّ
ي�شبه البكرة بحجم ملليمتر واحد في الآذان ال�صغيرة، ونحو ثلاث مئة منها، �أجريه 
�أنا كلّ عام، وقد �أجريت، خلال م�س�يرتي المهنيّة، ما لا يقلّ عن ع�ش�رة �آلاف، وتعمل 
�أنابيب الأذن بو�صفها نظام ت�صريف م�ؤقّت للأطفال ال�صغار الّذين  لايمكنهم موازنة 
ال�ضغ�ط بع�د التعاف�ي م�ن نزل�ة ب�رد، حي�ث يعان�ون �إمّ�ا م�ن التهاب�ات ح�ادّة ومتك�رّرة 
ف�ي الأذن/ �أو �س�وائل مزمن�ة عالق�ة خل�ف طبل�ة الأذن، ما ي��ؤدّي �إل�ى �ضع�ف م�ؤقّ�ت 

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Ear-tube surgery (((
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ف�ي ال�س�مع، وم�ش�كلات ف�ي الت�وازن، وت�أخّ�ر ف�ي الكلام، وحال�ة من الب�ؤ��س العام لدى 
الأطف�ال وكلّ م�ن حوله�م، ويمك�ن �أن ي�س�بّب �س�ائل الأذن ما ي�ص�ل �إل�ى 40 ف�ي المئ�ة 
من فقدان ال�س�مع، ما قد ي�ؤدّي �إلى ت�أخّر في الكلام وعجز لغويّ، وعلى الفور، ي�ؤدّي 
و�ض�ع �أنب�وب الأذن �إل�ى ا�س�تعادة ال�س�مع، �إ�ضاف�ة �إل�ى التخلّ�ص م�ن الانزعاج المزمن 
الناج�م ع�ن التهاب�ات الأذن، وبالن�س�بة �إل�ى الكثيري�ن، ف�إنّه�ا �أ�ش�به بمعج�زة جراحيّة 
�أن يتب�دّد ب�أعجوب�ة  �صغي�رة، ولنط�رح المعج�زات جانبً�ا، فه�ل يمك�ن له�ذا ال�س�ائل 
م�ن تلق�اء نف�س�ه؟ الج�واب ه�و نع�م، �أحيانً�ا. وتُج�رى جراح�ة �أنب�وب الأذن ف�ي غرف�ة 
العمليّ�ات ال�صغ�رى �أو الكب�رى، ويخ�ض�ع الأطف�ال للتخدي�ر لمدّة ع�ش�ر دقائق تقريبًا، 
ويمكنهم متابعة روتينهم في وقتٍ لاحق من ذلك اليوم �أو في اليوم التالي، وقد يكون 
ه�ذا الإج�راء م�ن �أكث�ر الإج�راءات المُر�ضي�ة الّتي نق�وم بها؛ فهو ينط�وي على �أخطار 
قليل�ة �أو معدوم�ة، ويتطلّ�ب القلي�ل م�ن العناي�ة �أو لا يتطلّب �أيّة عناية م�ن جانب الأهل 
�أو الطفل، ومن ��شأنه �أن يغيّر حياتهم، ولكن كيف للمرء �أن يقرّر ما �إذا كنّا نبالغ في 
�إج�راء جراح�ة �أنابي�ب الأذن، ف�ي �ض�وء ه�ذا الارتف�اع ف�ي مع�دّل الر�ض�ا، وانخفا��ض 
الجوانب ال�سيّئة على المدى الطويل، وندرة النتائج ال�سلبيّة؟ في الواقع، تُظهر بع�ض 
البحوث الجيّدة �أنّ و�ضع �أنبوب الأذن �أ�صبح مبالغًا فيه، و�أنّنا نجري الكثير من هذه 

العمليّ�ة م�ن دون داعٍ.

وعندم�ا ح�لّ �أح�د ه�ذه العناوي�ن بالق�رب م�ن قهوت�ي ذات �صب�اح، كن�ت �أعل�م �أنّ 
عل�يّ الح�ص�ول عل�ى البيان�ات ال�صحيح�ة قب�ل �أن �ألتقي مري�ض�ي الأوّل في هذا اليوم، 
وبالفع�ل، ج�اء ف�ي العن�وان الرئي��س: »الته�اب ف�ي الأذن؟ فكّ�ر مرتي�ن قب�ل �إدخ�ال 
الأنب�وب«))) وبمج�رّد �أن تناول�ت الكافيي�ن، كان ه�ذا الأم�ر يحت�اج منّ�ي �إل�ى معالج�ة، 
�ا عل�ى نظ�رة �إلى الما�ض�ي �أو ا�س�تطلاعات ر�أي �أو تقري�ر عن حالة،  فه�و ل�م يك�ن مبنيًّ
وق�د �س�عى �أح�د �أ�ش�هر �أطبّ�اء الأطف�ال والعلماء ال�س�ريريّين في العال�م، الدكتور جاك 
بارادي�س، �إلى �إثبات خط�أ الجرّاحين، فنظر في الت�أثير الم�ستقبليّ في الألوف الم�ؤلّفة 

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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م�ن الأطف�ال، من �س�نوات الطفولة المبكّرة �إل�ى ال�صفّ الرابع وما بعده، حيث �أجرى 
درا�س�ة لمجموع�ات م�ن الأطف�ال الّذي�ن يعانون من التهاب�ات حادّة متكرّرة �أو �س�وائل 
مزمن�ة خل�ف طبل�ة الأذن، م�ع �أو م�ن دون فق�دان لل�س�مع، ولق�د تتبّ�ع ه��ؤلاء الأطف�ال 
�س�نوات، ول�م يك�ن ف�ي حاج�ة �إل�ى النظ�ر �إل�ى ال�وراء، ب�ل نظ�ر �إل�ى الأم�ام، فوج�د �أنّ 
الأطفال الّذين لم يعالجوا )ب�أنابيب الأذن( على الفور و�صلوا في نهاية المطاف �إلى 
الم�س�توى نف�س�ه م�ن حي�ث ال�كلام واللّغ�ة كما الأطف�ال الّذين و�ضعت له�م �أنابيب �أذن 
عل�ى الف�ور، وخلا�ص�ة الق�ول: يجب الّ يه�رع الأطبّاء بمر�ضاهم �إلى غ�رف العمليّات، 
ف�سوف يبلو الأطفال بلاءً ح�سنًا في كلتا الحالتين، ولكن هنا يحتاج المرء �إلى القراءة 

بي�ن ال�س�طور، ور�ؤي�ة ما ل�م يُكتب في العناوين الرئي�س�ة.

�ألغي�ت  الجراح�ة  �أنّ  الأذن  �أنب�وب  و�ض�ع  ف�ي  الت�أخّ�ر   لايعن�ي  ب�دء،  ذي  ب�ادئ 
�ا، ب�ل يعن�ي فق�ط �أنّ الطف�ل �إذا عان�ى م�ن ال�س�وائل م�دّة خم�س�ة �أ�ش�هر ب�دلً م�ن  نهائيًّ
التق�دّم ف�ي منت�ص�ف المرحل�ة الابتدائيّ�ة،  الق�در نف�س�ه م�ن  ثلاث�ة، ف�س�وف يح�رز 
ولك�ن ما يج�ري تجاهل�ه كثي�رًا ه�و حال�ة الب�ؤ��س الّت�ي يعان�ي منه�ا ه��ؤلاء الأطف�ال من 
ج�رّاء التهاب�ات الأذن الم�ؤلم�ة، ما يتطلّ�ب جرع�ات متع�دّدة م�ن الم�ض�ادات الحيويّ�ة 
ا هو  وزي�ارات متك�رّرة �إل�ى الطبي�ب وحرمان من النوم، وما يج�ري التغا�ضي عنه �أي�ضً
مكافح�ة الأه�ل القل�ق �إزاء معان�اة الطف�ل، والقل�ق عند ت�ضا�ؤل ال�س�مع، و�إن كان قابلً 
للعك��س، والتحدّي�ات المتمثّل�ة ف�ي الزي�ارات المتك�رّرة �إل�ى الطبي�ب، والرحالت غي�ر 
المجدول�ة �إل�ى مراك�ز الرعاي�ة الم�س�تعجلة �أو غ�رف الطوارئ، وم�ش�اريع ال�س�فر الّتي 
تتعرّ��ض للإلغ�اء، و�ضي�اع وق�ت العم�ل، وكان�ت النقط�ة المحقّة )للغاية( في الدرا�س�ة 
هي �أنّه على الأطبّاء و�ضع �إر�شادات �أكثر �صرامة حول عمليّة و�ضع الأنبوب في الأذن، 
ولي��س �أنّ�ه عليه�م ع�دم �إجرائه�ا على الإطلاق، وق�د وُ�ضعت الإر�ش�ادات، وغيّر معظم 
الأطبّاء ممار�ساتهم وفقًا لهذه التغييرات، ولكن لي�س ا�ستنادًا �إلى عناوين ال�صحف.

وق�د �أُعل�ن ع�ن وف�اة ماي�كل جاك�س�ون ف�ي الم�ست�ش�فى الّت�ي �أعمل بها، وهذا لي��س 
ا، و لايُعدّ خرقًا لقوانين الخ�صو�صيّة، فقد ت�صدّر الخبر ال�صفحة الأولى من كلّ  �س�رًّ
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�صحيف�ة، و�ش�كّل المل�ف الإخب�اريّ الأب�رز ف�ي كلّ مجل�ة ف�ي ذل�ك الأ�س�بوع، ويُع�دّ �أحد 
�أكبر التقارير الإخباريّة عن الحوادث في التاريخ، ولقد كانت �أخبارًا مروّعة ومذهلة 
لدرجة �أنّ خبر وفاة فرح فو�سيت بعد �صراعٍ طويل مع المر�ض، على بعد �أميال قليلة، 
وقب�ل �س�اعاتٍ قليل�ة، ل�م يك�ن �س�وى وم�ض�ة عل�ى ال�شا�ش�ة، وتوفّ�ي جاك�س�ون بال�س�كتة 
القلبيّة، ولكنّ �س�بب وفاة فنان ن�شِ�ط في الخم�س�ين من عمره على نحوٍ مفاجئ، كان 
مو�ض�ع ت�س�ا�ؤل عل�ى الف�ور، و�س�رعان ما تبيّ�ن �أن�ه تلقّ�ى دواءً )ف�ي المن�زل، لي��س �إلّ( 
ي�س�مّى البروبوف�ول، وه�و دواء وري�ديّ �س�ائل �أبي��ض بلون الحليب، نح�بّ �أن نطلق عليه 
ا�سم )حليب الن�سيان(، فقد كان يعاني من �أرق رهيب، ف�أعطي هذا الدواء على نحوٍ 
خاطئ لحثّه على النوم، وكانت هذه فكرة مجنونة لأ�سباب  لاح�صر لها، والنوم تحت 

ت�أثي�ر مخ�دّر ع�ام  لايُع�دّ ذلك النوم المريح الّذي يختبره الم�رء ب�صورة طبيعيّة.

�ا للجه�از التنف�س�يّ يمك�ن �أن ي��ؤدّي �إل�ى ع�دم ق�درة  ويُع�دّ البروبوف�ول مهدّئً�ا قويًّ
الم�رء عل�ى التنفّ��س بمف�رده، وه�ذا  لاي�ش�كّل �س�وى �أح�د �آث�اره الجانبيّ�ة، ويعم�ل ه�ذا 
ال�دواء الرائ�ع عل�ى تخدي�ر المري��ض، والح�دّ م�ن الحاج�ة �إل�ى الأدوي�ة ذات الأخط�ار 
العالي�ة كالمرخّي�ات الع�ضليّ�ة والمخ�دّرات وغازات البن�ج المتبخّ�رة، و�إنّ البروبوفول 
يخلّف �آثارًا �ضئيلة �أو معدومة، ونادرًا ما ي�سبّب الغثيان �أو الح�سا�سيّة، ولكن  لابد من 
�أن يخ�ض�ع لإ�ش�راف �ش�خ�ص م�درّب ف�ي بيئة خا�ضع�ة للمراقبة الكام�ل، وهذا  لايعني 
�ضرورة وجود طبيب قلب في �إحدى غرف المعي�ش�ة في بيل �أير)))، ولمدة �أ�س�ابيع بعد 
وف�اة جاك�س�ون، رف��ض المر�ض�ى تن�اول )العق�ار القات�ل( فه�ل كان البروبوف�ول، عل�ى 
نح�وٍ م�ا، �أكث�ر �أمانً�ا قب�ل وفاة جاك�س�ون؟ وكيف �أ�صب�ح �آمنًا من جديد، حي�ث �إنّني لم 
�أُ�س�أل عنه منذ �سنوات؟ يمكن لتقرير �إخباريّ عن حالة م�أ�ساويّة واحدة �أن يكون �أكثر 

ت�أثي�رًا م�ن درا�س�ة لآلاف الح�الات، غي�ر �أنّ عمر ه�ذا الت�أثير ق�صير.

))) Bel Air: بل �أير هي مدينة �أمريكيّة في لو�س �أنجلو�س يقطن فيها كثير من الم�شاهير.
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وتُع�دّ عطل�ة ما قب�ل عي�د الميالد م�ن �أكث�ر الأوق�ات ازدحامً�ا ف�ي الع�ام بالن�س�بة 
�إل�ي، ف�إنّ�ه مو�س�م ا�س�تئ�صال اللّوزتي�ن: فالأطف�ال في �س�نّ المدر�س�ة لديهم ا�س�تراحة 
طويلة منا�سبة للتعافي من الجراحة، وهو الوقت المثاليّ للا�ستفادة من الت�أمين بعد 
الوف�اء بالم�س�تقطَعات))): ل�م يك�ن ه�ذا ه�و الحال في عام 2013م، ففي 9 دي�س�مبر من 
ذلك العام، و�صلت جاهي ماكماث �إلى م�ست�ش�فى الأطفال في �أوكلاند لإجراء عمليّة 
ا�س�تئ�صال اللّوزتي�ن �إ�ضاف�ة �إل�ى عمليّ�ات جراحيّ�ة �أخ�رى ذات �صل�ة بمج�رى اله�واء 
للتخفي�ف م�ن انقط�اع النف��س الان�س�داديّ ف�ي �أثن�اء الن�وم، وم�ع �أنّ التفا�صي�ل الطبيّة 
لحالته�ا ل�م تُع�رف بع�د، فق�د �أ�صيب�ت بنزي�فٍ ح�ادّ وان�س�داد ف�ي مج�رى اله�واء ف�ي 
ال�ساعات الّتي تلت الجراحة، ما �أدّى �إلى توقّفها عن التنفّ�س، وجرى �إنعا�شها، مع �أنّ 
�أطباءها �أعلنوا وفاتها دماغيًّا في 12 دي�س�مبر))) وقد �أدّت هذه الحالة �إلى نقا��ش من 
�أكثر النقا�شات انت�شارًا في التاريخ الحديث حول الموت الدماغيّ مقابل الإبقاء على 
قي�د الحي�اة، بع�د ق�ضيّ�ة تيري �ش�يافو القانونيّة ال�ش�هيرة الّتي تتعلّ�ق بالحقّ في الموت 
الّت�ي انته�ت ف�ي ع�ام 2005م )للتذكي�ر: كان�ت تي�ري ف�ي حال�ة غيبوب�ة  لاع�ودة منه�ا، 
و�أرادت الدولة وزوجها نزع �أجهزة الإنعا�ش عنها، في حين رف�ض والداها الأمر، وتلا 
ذلك �سل�سلة من التحدّيات القانونيّة الّتي حظيت بتغطية �إعلاميّة كبيرة ل�سنوات �إلى 

�أن نُ�زع عنه�ا �أخي�رًا �أنبوب التغذية(.

ولكن ربّما كانت النتيجة الجراحيّة غير الم�س�بوقة لافتة �أكثر لجرّاحي ومر�ضى 
اللّوزتي�ن، فق�د كان�ت الحال�ة مروّع�ة، وكان التقري�ر ع�ن الحالة مدمّ�رًا، ولكنّها حالة 
ن�ادرة للغاي�ة، ولق�د �ش�كّكت بح�قّ ف�ي الم�ؤ�شّ�رات والم�ضاعف�ات المحتملة لا�س�تئ�صال 
اللّوزتين بالن�سبة �إلينا جميعًا، نحن الجرّاحين، وفي الأ�سابيع التالية، كان لدينا متّ�سع 
من الوقت للت�أمّل في ذلك، حيث �ألغى معظم مر�ضانا المواعيد المقرّرة لجراحتهم.

))) Deductible: الم�س�تقطَعات ه�ي ج�زء م�ن نفق�ات الرعاي�ة ال�صحي�ة الذي يتعيّن على المري�ض ت�س�ديده قبل 

�سريان الت�أمين.
))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ف�ي حي�ن �أنّ الدرا�س�ات الّت�ي تغطّ�ي ع�ش�رات الآلاف والّت�ي تظه�ر �أنّ المر�ض�ى 
حقّق�وا نتائ�ج ممت�ازة بعد الجراحة  لاتت�صدّر عناوين ال�صحف، �إلّ �أنّ م�أ�س�اة واحدة 
تت�صدره�ا، وكم�ا تلا�ش�ت ق�ضيّ�ة وف�اة ماي�كل جاك�س�ون م�ن الواجه�ة، كذل�ك تلا�ش�ت 
ق�ضيّ�ة جاه�ي مكم�اث، و�أ�صب�ح التركيز في كلتا الحالتين عل�ى ال�صراعات القانونيّة: 
هل كان طبيب مايكل جاك�س�ون مخطئًا؟ هل جاهي مكماث  لاتزال على قيد الحياة؟ 
لم تعد �أخطار البروبوفول و لاالوفيّات بعد ا�ستئ�صال اللّوزتين مو�ضع نقا�ش، ولم تدم 
�أيّ من الم�س��ألتين الطبيّتين طويلً، فبعد �أ�س�بوع �أو �أ�س�بوعين من وفاة جاك�س�ون، لم 
يك�ن �أح�د ممانعً�ا من جديد ب��أن يتدّفق البروبوفول في عروقه، وبحلول يناير 2014م، 

ا. كان ج�دول مواعي�دي لجراحة ا�س�تئ�صال اللّوزتين مكتظًّ

ولا توج�د �إجاب�ة �س�هلة �أو �ش�يفرة تمكّ�ن الم�رء م�ن التميي�ز بي�ن البح�وث الرديئة 
والحقيقيّ�ة، وتتمثّ�ل المهمّ�ة الأول�ى ف�ي �أن تختفي المجلّت المخادع�ة، ولكنّ النظام 
غ�ط، فالحال�ة الوظيفيّة والمهنيّة لل�ش�خ�ص ترتبط  الأكاديم�يّ مع�روف بممار�س�ة ال�ضّ
ارتباطً�ا وثيقً�ا بكميّ�ة المن�ش�ورات، وم�ن هن�ا كان ا�س�تعداد النا��س لإنف�اق الأم�وال 
لن�ش�ر ورق�ة ب�س�رعة، م�ن دون �أن يدرك�وا مت�ى تك�ون المجلّ�ة مخادع�ة، ولك�نّ البرامج 
الأكاديميّ�ة �أ�صبح�ت �أكث�ر وعيً�ا به�ذه المع�ضل�ة، وب�د�أت تركّ�ز �أكث�ر عل�ى النوعيّة بدل 
الكميّ�ة، وب�صفت�ي �أكاديميّ�ة متمر�سّ�ة �إل�ى ح�دّ م�ا، ف�أنا دائمًا ما �أ�ش�كّ ف�ي �أيّ دعوات 
لتقدي�م �أوراق للمجاّلت �أو عرو��ض للم�ؤتم�رات، وف�ي حي�ن �أنّ�ه م�ن ال�س�هل �أن ي�ش�عر 
الم�رء بالفخ�ر عن�د تلقّي�ه ه�ذه الدع�وات، �إلّ �أنّه�ا غالبً�ا ما تك�ون مخادع�ة، وي�صب�ح 
الأم�ر �أكث�ر ت�شوي�شً�ا؛ لأنّ بع��ض المجاّلت المفتوح�ة تن�ش�ر درا�س�ات �ش�رعيّة، ولك�ن 
عندم�ا تطل�ب المجاّلت م�ن الم�ؤلّفي�ن ما ي�ص�ل �إل�ى 2000 دولار لن�ش�ر �أعماله�م، كلّ 
ذلك تحت ا�س�م الن�ش�ر ال�س�ريع والانت�شار �شبه الم�ضمون عبر الإنترنت، ف�إنّ معظمنا 
يفكّ�ر )�أو ينبغ�ي �أن يفكّ�ر( مرّتي�ن، والمجلّت المرموق�ة  لاتقبل �أكثر من 5 في المئة 
من المقالات الّتي تر�س�ل �إليها، ف�إذا احتاجت �إحدى المجلّت �إلى �أن تلتم��س �إر�س�ال 
�ألّ ي�ش�كّل توقي�ت الن�ش�ر عاماًل حا�س�مًا،  المق�الات، فهن�اك حتمً�ا م�ش�كلة، وينبغ�ي 
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فف�ي حي�ن �أنّ المق�الات الروتينيّ�ة ق�د ت�س�تغرق ما ي�صل �إلى اثني ع�ش�ر �ش�هرًا �أو حتّى 
�أكث�ر لت�ص�ل �إل�ى ال�صحاف�ة، حتّ�ى بع�د قبوله�ا ف�ي �إح�دى المجاّلت، ف��إنّ المق�الات 
الملائم�ة تُرف�ع �إل�ى ر�أ��س القائم�ة، ويمك�ن ن�ش�رها عل�ى موق�ع �إح�دى المجاّلت عل�ى 
الإنترن�ت ف�ي غ�ض�ون �ش�هر، ولك�نّ ذل�ك  لاي�س�اعد الق�ارئ حتّ�ى عل�ى �أه�مّ الم�ص�ادر 
الإخباريّ�ة المرموق�ة، ويمك�ن �أن تحت�وي عناوي�ن المجلّت على ادّع�اءات طنّانة، و�أن 
تكون التقارير �صادرة عن م�ؤ�سّ�سات محترمة، ومع ذلك من ال�سهل التعرّ�ض للخداع، 
ا الم�ش�اركة في التدقيق في �صحّة  ولكن بقليل من الفح�ص ال�س�ريع، يمكنك �أنت �أي�ضً

العناوين الرئي�س�ة.

بداي�ةً، تحقّ�ق م�ن م�ص�درك الأوّل: ه�ل كان عنوانً�ا رئي�سً�ا ف�ي موج�ز في��س ب�وك 
�أو تويت�ر �أو �إن�س�تغرام؟ و�إذا نق�رت عل�ى الراب�ط، فه�ل يحت�وي التذيي�ل عل�ى �إعلان�ات 
الجنك�ة  لم�س�تخل�ص  �إعلان�ات  المث�ال،  �س�بيل  )عل�ى  بالعن�وان؟  مبا�ش�رة  مرتبط�ة 
بيلوبا))) بعد مقال يروّج للفوائد ال�صحّيّة للجنكة بيلوبا؟(، فابحث عن بع�ض الأرقام 
الأ�سا�س�يّة: ك�م بل�غ ع�دد الأ�ش�خا�ص ف�ي الدرا�س�ة، وك�م طال�ت مدّته�ا؟ وعن�د النّظ�ر 
ف�ي العلاج�ات، ك�م م�ن الوق�ت بق�ي الأ�ش�خا�ص )معافي�ن( بع�د العلاج؟ احتر��س من 
البيان�ات الّت�ي فُ�سّ�رت عل�ى نح�وٍ خاط�ئ، �أو حُرّف�ت بطريق�ةٍ ما لدعم فك�رة �أو نظريّة 
معيّنة؛ لذلك عندما تقر�أ العنوان التالي: »كثير من الدرا�سات تف�ضح خرافة الدهون 
الإجمال�يّ  الع�دد  بل�غ  ك�م  ب�ط؟  بال�ضّ ال�س�طور، ك�م درا�س�ة  اق�ر�أ ما بي�ن  الم�ش�بعة«، 
. للم�ش�اركين؟ ما ه�ي �أن�واع ال�ضواب�ط الم�س�تخدمة؟ التلاع�ب بالبيان�ات �أم�رٌ متف��شٍّ

وابحث عن الكلمات الطنّانة على غرار: معجزة وغير م�سبوقة ولافتة، وبالن�سبة 
�إل�ى العلم�اء المتمرّ�س�ين،  لاتُع�دّ �أيّ درا�س�ة، مهم�ا كان�ت كبي�رة �أو �صغي�رة، معج�زة 
�أو غير م�س�بوقة �أولا فتة، فيجب �أن ي�س�مّي م�صدرك المجلة �أو الم�ؤتمر، حيث نُ�ش�رت 
الدرا�س�ة الأ�صليّ�ة، وف�ي حي�ن �أنّ كثي�رًا م�ن ه�ذه الدرا�س�ات تتطلّ�ب رم�زًا للدخ�ول 

.Ginkgo biloba (((
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وقراءة الدرا�سة ب�أكملها، ينبغي �أن يكون الو�صول �إلى الملخّ�ص متاحًا للعموم، بحيث 
يمكن�ك الاطّالع عل�ى بع��ض تفا�صي�ل الدرا�س�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك اله�دف، والفر�ضيّ�ة، 
ومنهجيّ�ة الدرا�س�ة، والخلا�ص�ة، فاب�د�أ م�ن موق�ع PubMed .(PubMed.gov)، كم�ا 
ف ع�ن نف�س�ه: »ه�و مح�رّك بح�ث مجان�يّ للو�ص�ول بالدرج�ة الأول�ى �إل�ى قاع�دة  يُع�رِّ
بيان�ات MEDLINE للمراج�ع والملخّ�ص�ات المتعلّقة بعلوم الحي�اة والموا�ضيع الطبيّة 
الحيويّ�ةK وتحتف�ظ المكتب�ة الوطنيّ�ة الأمريكيّة للطبّ )NLM( ف�ي المعاهد الوطنيّة 

بقاع�دة البيانات«.

و�إذا كان الملخّ��ص يب�دو وك�أنّ�ه �إعالن، فم�ن المحتم�ل �أن يك�ون كذل�ك، ومعظ�م 
�ا معلوم�ات ح�ول ن�وع الدرا�س�ة المنجزة، وهناك بع��ض الأنواع  الملخّ�ص�ات توفّ�ر �أي�ضً
الفاح��ص  �أنّ  التعمي�ة)))  مزدوج�ة  عب�ارة  وتعن�ي  معرفته�ا،  يج�ب  الّت�ي  الأ�سا�س�يّة 
والخا�ض�ع للفح��ص كليهم�ا  لايعرف�ان العالج/ التدخّ�ل الّ�ذي تلقّ�اه المري��ض، وتعني 
عب�ارة  مف�ردة التعمي�ة))) �أنّ الفاح��ص �أو الخا�ض�ع للفح��ص يع�رف �أحدهم�ا العلاج/ 
التدخّ�ل، وتعن�ي كلم�ة تقدّميّ�ة))) التطلّ�ع �إلى الم�س�تقبل، بينما تعن�ي تراجعيّة))) العودة 
ا با�س�م مراجعة  �إل�ى المعلوم�ات المتواف�رة قب�ل النّظ�ر ف�ي الدرا�س�ة، والمعروف�ة �أي�ضً
الر�س�م البيان�يّ �أو مراجع�ة ال�س�جّلات. الملاحظة تعني درا�س�ة غي�ر تدخّليّة )�أي من 
دون دواء �أو جراحة �أو اختبار ت�شخي�صيّ(، بل مجرّد مراقبة المر�ضى على مدى مدة 
من الزمن، وتعني كلمة تدخليّة خ�ضوع الأ�ش�خا�ص لإجراء معيّن؛ اختبار ت�ش�خي�صيّ، 
�ا م�ن ه�ذه المعلوم�ات،  �أو تن�اول دواء، �أو عمليّ�ة جراحيّ�ة، و�إذا ل�م يوفّ�ر الملخّ��ص �أيًّ
�أو� لا أث�ر للملخّ��ص ف�ي �أيّ م�كان على الإنترنت، يجب �أن ت�ضع علامات ا�س�تفهام على 

الم�صدر.

.Double-blinded (((

.Single-blinded (((

.Prospective (((

.Retrospective (((
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و�إن معظ�م المق�الات ال�صحيّ�ة المقدّم�ة عل�ى �أنّه�ا م�وادّ �إخباريّ�ة مرئيّ�ة عل�ى 
نط�اق وا�س�ع  لاتخل�و م�ن بع��ض ال�صحّ�ة، وي�روّج له�ا ع�ادة �إمّا ق�س�م العلاق�ات العامّة 
ف�ي �أح�د الم�ست�ش�فيات �أو �إح�دى الم�ؤ�سّ�س�ات �أو تح�صل على �إ�ش�ادة من ع�دّة م�صادر 
مو�ضوعيّة قبل �أن تقدّم �إلى الجمهور، وهي تميل �إلى �أن تكون درا�سات كبيرة، تنطوي 
عل�ى �س�نوات م�ن العم�ل وراء الكوالي��س، وت�ض�مّ �آلاف الم�ش�اركين، وم�ع ذل�ك، يمك�ن 
لتل�ك الدرا�س�ات �أن ت�ضعن�ا ف�ي م��أزق، �إذ يو�ص�ي معظ�م الأطبّ�اء ب�إج�راء الت�صوي�ر 
ال�ش�عاعيّ للث�دي �س�نويًّا، غي�ر �أنّ بع��ض البيان�ات الرا�س�خة والمنت�ش�رة تظه�ر �أنّها قد 
 لاتنق�ذ الأرواح، ب�ل ربّم�ا ت�س�هم ف�ي �إج�راء جراحات غير �ضروريّة للث�دي، وتزيد من 
خط�ر الإ�صاب�ة ب�س�رطان الث�دي ف�ي الم�س�تقبل نتيج�ة التعرّ��ض �إل�ى الإ�ش�عاع )راج�ع 
الف�صل الحادي ع�ش�ر(، وقد كان اختبار م�س�ت�ضدّ البرو�س�تاتا النوعيّ))) يُعدّ الركيزة 
الأ�سا�س�ية في فح�ص �س�رطان البرو�س�تاتا، غير �أنّ بع�ض الدرا�س�ات الكبيرة �أظهرت 
�أنّ ه�ذا الاختب�ار ي��ؤدّي �إل�ى كثي�ر م�ن خزع�ات البرو�س�تاتا والعمليّ�ات الجراحيّ�ة غير 
وكثي�رًا ما تظه�ر م�س��ألة  المناف�ع،  تف�وق  �أ�ض�رار  المري��ض م�ن  ال�ضروريّ�ة، فيعان�ي 
البيان�ات المت�ضارب�ة ه�ذه، فتُدح��ض التو�صي�ات القديم�ة ال�ص�ادرة ع�ن الجمعيّ�ات 
الطبيّ�ة، وتت�ص�دّر الجدي�دة عناوين ال�صفحات الأولى، ولي��س بال�ض�رورة �أن تكون �أيّ 
م�ن وجهت�ي النّظ�ر خاطئ�ة �أو مغلوط�ة، ولي��س بال�ض�رورة �أن تك�ون �أيّ منه�ا )مزيّفة( 
�أو ت�س�تند �إل�ى مق�الات ف�ي مجاّلت مخادع�ة، و�إنّه لأمر جيّد في الواق�ع �أن تُطرح هذه 
الأ�س�ئلة ف�ي كلّ م�ن المنتدي�ات الطبيّ�ة والعامّ�ة، ولك�ن ينبغ�ي �أن يقت�ص�ر دوره�ا على 
توجيه�ك نح�و ط�رح الت�س�ا�ؤلات، وه�ذا ما نق�وم ب�ه ب�صفتن�ا �أطبّ�اء ممار�س�ين، و�إذا 
�أظه�رت �إح�دى الدرا�س�ات وج�ود �صل�ة بي�ن الت�صوي�ر المقطع�يّ المحو�س�ب وخط�ر 
الإ�صابة بال�س�رطان في الم�س�تقبل ب�س�بب التعرّ�ض للإ�ش�عاع، فهذا  لايعني بال�ضرورة 
�أنّ هن�اك �س�ببًا مبا�ش�رًا، ولك�ن ينبغ�ي و�ض�ع علام�ات ا�س�تفهام حول دواع�ي التعرّ�ض 
للأ�ش�عّة المقطعيّ�ة والحاج�ة �إل�ى تك�راره، و�إذا �أُعل�ن �أنّ الت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ للث�دي 

.Prostate-Specific Antigen: PSA (((
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�ا  ا �أكث�ر من�ه منق�ذًا للحي�اة، ينبغ�ي �أن ت�س��أل طبيب�ك: ه�ل �أحت�اج حقًّ ق�د يك�ون �ض�ارًّ
ا �أم كلّ �س�نتين �أم � لاأحت�اج �إليه�ا عل�ى الإطالق؟  �إل�ى �ص�ورة؟ ه�ل �أحت�اج �إليه�ا �س�نويًّ
فمراعاة الظروف الفرديّة تبقى �ضروريّة حتّى عندما تقدّم الدرا�سات الكبيرة نتائج 
ملمو�س�ة، و�إنّ جوه�ر ه�ذه الق�ضاي�ا و�أمثاله�ا يتمثّ�ل ف�ي �إثارتها للت�س�ا�ؤلات، وهذا �أمر 
جيّ�د، ولك�ن حتّ�ى �أف�ض�ل الدرا�س�ات ذات النط�اق الوا�س�ع و�أكثره�ا �صلاب�ة ق�د تق�دّم 
معلوم�ات/ �أو تو�صي�ات معاك�س�ة بمق�دار 180 درج�ة لم�ا كن�ت تمار�س�ه، وقد تع�ود �إلى 
نقطة البداية في الم�ستقبل، وهذه طبيعة الطبّ والعلوم فح�سب، فكلّ ما يمكن للمرء 
 فعل�ه ه�و �أن يخط�و خط�وة �إل�ى ال�وراء، وي�س�توعب المعلوم�ات، ويناق�ش�ها م�ع طبي�بٍ 

يثق به.

ا مُثبت �سريريًّ

الأم�ر الّ�ذي يثي�ر القل�ق �أكث�ر من التو�صي�ات المتقلّبة هو الادّع�اءات المبالغ فيها 
�أو المغلوطة حول المنتجات، مع ت�ضمينها م�صطلحات طبيّة وبحثيّة وو�ضعها بطريقة 
ما في م�صاف الدرا�س�ات القائمة على البحوث من حيث الم�صداقيّة، وم�صطلحات 
على نحو يو�صي به الأطبّاء، والمثبت �سريريًا، وتُظهر الدرا�سات يمكن �أن تعني �شيئًا 
ا �أو لا �ش�يء على الإطلاق. عمومًا، الدرا�س�ات الحقيقيّة  لاتحكم على النتائج  جوهريًّ
بمثل هذه الادّعاءات، حيث لم يثبت �أيّ �شيء في الطب �سريريًّا على نحوٍ قاطع، حتّى 
ل�و ادّع�ت درا�س�ة كبي�رة ذل�ك، وكلّن�ا نعل�م �أنّ الأم�ور يمك�ن �أن تتغيّ�ر ف�ي وق�تٍ لاح�ق، 
و�س�وف تدح��ض الدرا�س�ات الم�س�تقبليّة حتّ�ى �أكث�ر الدرا�س�ات الحاليّ�ة �صحّ�ة، وف�ي 
النتيج�ة، ل�م يو��صِ الأطبّ�اء بتدخي�ن ال�س�جائر بو�صف�ه م�صدرًا للا�س�ترخاء فح�س�ب، 
ا في �إعلانات ال�سجائر، واعتاد الأطبّاء تو�صية  في ال�سنوات الما�ضية، بل ظهروا �أي�ضً
الن�س�اء الحوام�ل بالالت�زام بالراح�ة التامّة، ولكن ل�م يعد الحال كذلك، كما بتنا نعلم 

الآن.
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ويدّع�ي موق�ع )لايف�س�ترونغ()))�أنّ بع��ض منتج�ات فق�دان ال�وزن »�أثبت�ت فعاليّتها 
ادّعاءات�ه  يدع�م  �إنّ�ه  حتّ�ى  ال�صحيّ�ة«)))  المراك�ز  ب�إ�ش�راف  »تنج�ح  لأنّه�ا  ا«؛  �س�ريريًّ
بمق�الات من�ش�ورة، وق�د ا�س�تخدم �إح�دى المق�الات كبو�صفه�ا �أ�سا�سً�ا لبي�ع مكمّالت 
نُ�ش�رت ف�ي ع�ام  الّت�ي  المقال�ة،  ال�وزن، وه�ذه  ال�ش�اي الأخ�ض�ر لفق�دان  م�س�تخل�ص 
�ا ف�ي �ضغ�ط  �منة)))، وج�دت زي�ادةً ف�ي فق�دان ال�وزن، وانخفا�ضً 2007م ف�ي مجلّ�ة ال�سُّ

ال�دّم، وتراجعً�ا ف�ي ن�س�بة الكولي�س�ترول )LDL ))) -�أحد �أنواع الكولي�س�ترول ال�ضارّة- 
لدى الأ�شخا�ص الّذين ا�ستخدموا مكمّلات م�ستخل�ص ال�شاي الأخ�ضر())) عند النّظر 
ا اتّبع�وا حمية غذائيًة  ا يابانيًّ ع�ن كث�ب، ي�رى الم�رء �أنّ الدرا�س�ة فح�ص�ت 240 �ش�خ�صً
لم�دّة اثن�ي ع�ش�ر �أ�س�بوعًا، وف�ي حي�ن تن�اول ن�صفهم جرع�ة عالية من الم�ادة الفعّالة 
ف�ي م�س�تخل�ص ال�ش�اي الأخ�ض�ر )الكاتي�ش�ين()))، تن�اول الن�ص�ف الآخ�ر جرع�ة �أق�لّ، 
�ا �أكبر في ال�وزن، وكان  و�أظه�رت المجموع�ة الّت�ي تناول�ت الجرع�ات العالي�ة انخفا�ضً
ه�ذا الاختالف »كبي�رًا« )لي��س مج�رّد م�صادفة من الناحية الطبيّ�ة(، ومع ذلك ف�إنّه 
يعدّ �صغيرًا، وكانت الفروق في �ضغط الدّم وتغيّرات الكولي�س�ترول مهمّة، ولكنّها تُعدّ 

�صغي�رة )نظ�رًا �إل�ى �صغر حج�م العيّنة(. 

وف�ي نهاي�ة المق�ال، �ص�رّح الم�ؤلّف�ون، الّذي�ن ل�م يتلقّ�وا �أيّ تموي�ل للم�ش�روع بم�ا 
يل�ي: لق�د ج�رى تحمّ�ل تكالي�ف ن�ش�ر ه�ذا المقال... بموج�ب ذلك، ينبغ�ي �أن يُعدّ هذا 
المق�ال بمثاب�ة )�إعالن( ولق�د جعلن�ا ه�ذا الت�صريح ن�ش�كّ في �أن تكون ه�ذه التجربة 
ال�سريريّة غير متحيّزة، وقد ي�ؤدّي تناول مكمّلات م�ستخل�ص ال�شاي الأخ�ضر بالفعل 

.Livestrong (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Obesity (((

))) LDL: ه�و بروتي�ن دهن�ي منخف��ض الكثاف�ة ق�د ي��ؤدي �إل�ى كثي�ر م�ن الأمرا��ض ف�ي ح�ال ارتفع�ت ن�س�بته في 

الدم.
))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Catechin: الكاتي�ش�ين ه�و مركّ�ب م�ن �صن�ف الفلافان�ولات، وق�د اكت�ش�ف بداي�ة ف�ي ثم�ار ال�س�نط ال�كادي 

)Acacia catechu( الذي �أخذ منه ا�س�مه، ويُعدّ �أحد م�ضادّات الأك�س�دة الفعالة، حيث ي�س�اعد على الوقاية 
من الأمرا�ض الالتهابيّة وال�ش�ريانيّة.
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�إل�ى زي�ادة فق�دان ال�وزن ف�ي �أثن�اء اتّب�اع حمي�ة غذائيّ�ة، ولكنّن�ا ما زلنا غي�ر متيقّنين 
ا�س�تنادًا �إل�ى ه�ذه الادّع�اءات، وبالحديث عن الدرا�س�ات المتعلّق�ة بالتغذية، يجب �أن 
�أ�ضي�ف �أنّ ه�ذه الدرا�س�ات عمومً�ا ه�ي درا�س�ات مح�دودة، وم�ن ال�صع�ب، �إن لم يكن 
من الم�ستحيل، �إجراء درا�سات تقليديّة حول الحمية الغذائيّة للأ�شخا�ص با�ستخدام 
ت�صمي�م ع�ش�وائيّ من�ضب�ط كم�ا ه�و الح�ال م�ع الدرا�س�ات ال�صيدلانيّة، �أ�ض�ف �إلى �أنّ 
الأطعم�ة تحت�وي عل�ى ع�ددٍ مذه�ل م�ن المكوّن�ات المختلف�ة، و�إذا وجدن�ا رواب�ط بي�ن 
ن�وع معيّ�ن م�ن الأطعم�ة �أو الم�ش�روبات وت�أثي�ر �صحّ�يّ معيّ�ن، مث�ل فقدان ال�وزن، ف�إنّه 
م�ن ال�صع�ب �أو م�ن الم�س�تحيل ع�زل المكوّن�ات الدقيق�ة الّت�ي تنت�ج مث�ل ه�ذا الت�أثي�ر 
بالنّظر �إلى التكوين المعقّد للأطعمة والم�ش�روبات؛ ناهيك عن التفاعلات المحتملة 
بي�ن المكوّن�ات الأخ�رى والعوام�ل الوراثيّ�ة الكامن�ة، ث�مّ ت�أت�ي م�ن بع�د ذل�ك الم�س�ائل 
العمليّة المتمثّلة في ا�س�تناد درا�س�ة غذائيّة �أو درا�س�ة لإنقا�ص الوزن على ت�س�جيلات 
الأ�شخا�ص الّتي من المحتمل �أن تكون غير نزيهة حول ما �أكلوه، �إ�ضافة �إلى التحكّم في 
نمط حياتهم )على �سبيل المثال، عادات ممار�سة الريا�ضة، وا�ستخدام النيكوتين(، 
الّت�ي يمك�ن �أن تك�ون عاماًل م�ؤثّ�رًا في �صحّتهم وفي الجه�ود المبذولة لإنقا�ص الوزن.

وعندما تقر�أ عبارة مثبت �سريريًّا على مل�صقات �أيّ منتج، فكلّ ما يعنيه ذلك هو �أنّ 
المنتج كان م�ساعدًا على بيئة �سريريّة، وربّما ح�صل ذلك في �آلاف المنا�سبات �أو المئات 
�أو ربّم�ا م�رّة واحدة فح�س�ب، وال�ش�يء نف�س�ه ينطب�ق على عبارات:  تُظهر الدرا�س�ات، 
يو�ص�ي ب�ه الأطبّ�اء، �أو المثبت علميًا، في��س هناك جهة خارجيّة تنظّم ا�س�تخدام هذه 
العبارات، ف�إذا �أو�صينا �أنا وزوجي )طبيبان( بتناول حبوب ت�شيتو�س على الإفطار، يمكن 
ا. للم�صنّعين و�ضع عبارة يو�صي به الأطبّاءعلى المل�صق لديهم، و�سيُ�سرّ �أطفالنا جدًّ

الو�س�ائط  عناوي�ن  و لايت�ص�دّر  الأثي�ر،  عب�ر  ع�ادةً   لاينت�ش�ر  الّ�ذي  الم�صطل�ح 
المطبوعة هو ) قيمة P()))، ولكنّه ي�صيب قلوب وعقول �أولئك منّا في عالم الأبحاث، 

))) القيمة الاحتمالية �أو قيمة P هي م�صطلح �إح�صائي، تُ�ستخدَم لاختبار الفر�ضيّة �إح�صائيًّا، وهي احتماليّة 

ا  الح�صول على نتائج على الأقل قريبة من �أطراف النتائج الحقيقيّة التي لُوحِظت خلال التجربة، مفتر�ضً
�أنّ الفر�ضيّة ال�صفريّة �صحيحة.
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و�إنّ قيم�ة P ه�ي مقيا��س تنبّئ�يّ لاحتم�ال الف�رق بي�ن عاملي�ن؛ �إمّ�ا نوعي�ن م�ن العالج 
�أو م�ن الأمرا��ض، �أو الف�رق نتيج�ة نوع من �أنواع التدخّل، ونحن نقي��س قيمة P بو�صفه 
م�ؤ�شّ�رًا عل�ى �أنّ الف�رق نات�ج ع�ن التدخّ�ل، ولي��س ب�س�بب الم�صادف�ة، وكلم�ا انخف�ضت 
قيم�ة P، �أ�صب�ح م�ن المرجّ�ح �أكث�ر ح�دوث ف�رق، وف�ي المج�ال البحث�يّ، يك�ون للف�رق 
اعتبار عندما ت�صبح قيمة P �أقل من 0.05 ويعني ذلك �أنّ احتمال حدوث فرق نتيجة 
التدخّ�ل، ولي��س بالم�صادف�ة فح�س�ب، يبل�غ 95 ف�ي المئة عند ح�ص�ول حدث معيّن مئة 

م�رّة، وه�ذا م�ن �ش��أنه �أن يعط�ي درجة من اليقين �إل�ى البيانات))).

وعلى �س�بيل المثال، �إذا رميت عملة معدنيّة، ف�س�تكون قيمة P للفرق بين الر�أ��س 
)الطرّة( والذيل )النق�ش( تعادل 1.0، و�إذا ا�ستقرّت العملة على الر�أ�س ف�إنّ احتمال 
�أن يك�ون ذل�ك ق�د ح�ص�ل بالم�صادف�ة يبل�غ 100 ف�ي المئ�ة، ولك�ن �إذا كان�ت العمل�ة 
العمل�ة  ا�س�تقرار  لأنّ احتم�ال  �س�تنخف�ض؛   P ف��إنّ قيم�ة  الر�أ��س،  متحيّ�زة لم�صلح�ة 
عل�ى الر�أ��س يع�ود �إل�ى �أكث�ر من مج�رّد م�صادفة، وكلّم�ا ازداد التحيّ�ز، ازداد احتمال 
�صة،  ا�س�تقرار العمل�ة عل�ى الر�أ��س، وانخف�ضت قيمة P، وفي ال�صحاف�ة غير المتخ�صّ
ن�ادرًا ما تُذك�ر قي�م P، ولك�ن ق�د ت�رى كلم�ات على غرار مه�م �أو مختلف، ف�ي حين �أنّ 
�ا، ما يعني  الكلم�ات الّت�ي نبح�ث عنه�ا والّت�ي ت�ش�ير �إل�ى قيم�ة فعليّة هي مه�م �إح�صائيًّ

.P انخفا��ض )جيّ�د( ف�ي قيمة

ولا ينبغ�ي، ب��أيّ طريق�ة م�ن الط�رق، �أن ت�س�تفزّنا الأخب�ار ال�صحّيّ�ة، الغ�ثّ منه�ا 
وال�سمين، الّتي تو�ضع في طبقنا اليوميّ، فقد تت�صدّر الدرا�سات عناوين ال�صحف �إذا 
كان �أحد الم�شاهير يعاني من هذا المر�ض، �أو �إذا كان المناخ ال�سيا�سيّ متناغمًا مع 
ق�ضيّة معيّنة، �أو �إذا كان هناك �أمر غير م�سبوق يجب �أن يُقال، ولكنّ الإيمان المطلق 
بالطريق�ة الّت�ي تُق�دّم فيه�ا ه�ذه الدرا�س�ات ينبغ�ي �أن يتوقّ�ف، وتق�ض�ي مجتمعاتن�ا 
ل  الطبيّة �س�نوات، وهي ت�س�تخدم عددًا  لايح�صى من الدرا�س�ات والمراجعين، للتو�صّ

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�إل�ى �إر�ش�ادات تو�ص�ي به�ا م�ن �أج�ل تقيي�م وت�ش�خي�ص وعالج كي�ان معيّ�ن، و�إذ بتل�ك 
الإر�ش�ادات تتغيّ�ر، تغيّ�رًا طفيفً�ا �أو غي�ر طفي�ف، بع�د ع�ام �أو بع�د عق�ود، في حي�ن �أنّ 
ا طبيعة التقدّم الطبي، و�إنّ كلّ ما تقر�ؤه  هذا الأمر محبط بطبيعته، �إلّ �أنّه يمثّل �أي�ضً
�أو ت�سمعه، بغ�ضّ النّظر عن حجم الدرا�سة، �أو حجم قاعدة البيانات، �أو المكانة التي 

تتمتّ�ع به�ا المجلة والباحث�ون،  لايُعدّ قولً ف�لًص.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• المجلّت المخادعة كثيرة اليوم؛ فخذ في الح�سبان الدرا�سات الّتي ت�شمل �أعدادًا 	

كبيرة من النا�س، ولي�س قلّة قليلة فح�سب، وميّز قيمتها.
• يمكن التلاعب بالبيانات ب�سهولة؛ لذا اقر�أها بدقّة.	
• ا تعن�ي �أيّ 	 لا تق�ع ف�ي ف�خ الاعتق�اد �أنّ عب�ارات  يو�ص�ي ب�ه الأطب�اء �أو مثب�ت �س�ريريًّ

�ش�يء �أو تف�ي بالمعايي�ر المعتمدة.
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لصفلا لاخماس

قلب الموازين لم�صلحة حمية متوازنة
�أنت ل�ست دائمًا ما ت�أكله

كيف نغربل ال�ضجّة القائمة حول الع�صائر، والأطعمة الخالية من الغلوتين، 

والديتوك�س، والكائنات المعدّلة وراثيًّا؟

هل هناك )�أف�ضل( حمية غذائيّة تنا�سب الجميع؟
لِمَ يثق النا�س ثقة عمياء في حمية )الديتوك�س(؟

هل )ال�سوبرفودز( �أو الأطعمة الخارقة موجودة بالفعل؟
هل الغلوتين بهذا القدر من ال�سّوء للجميع؟

ما معنى �أن يكون لدى المرء ح�سا�سيّة غذائيّة؟

�أ�صبح�ت الأنظم�ة الغذائيّ�ة تخ�ض�ع لتدخّ�ل دقي�ق للغاي�ة، بحي�ث ل�م يع�د الطع�ام 
ممتعًا ب�أيّ �شكلٍ من الأ�شكال، وكم منّا حاول تجنّب الغلوتين؟ �أو جرّب �أحد الع�صائر 
�أو )الديتوك��س( المطهّ�ر؟ ك�م م�رّة ا�س�تمعت �إل�ى عر��ض ترويج�يّ لفق�دان ال�وزن ف�ي 
و�س�ائل الإعالم، وهُرع�ت �إل�ى �ش�راء �أح�د المكمّالت الغذائيّ�ة؟ قوائ�م الح�سا�س�يّة 
)�أكث�ر م�ن قائم�ة( مل�صق�ة الآن عل�ى ج�دران ال�صف�وف، وف�ي ح�ضان�ة ابن�ي، ت�ش�مل 
قوائ�م الح�سا�س�يّة ب�ذور الكت�ان والزيت�ون وحلي�ب الماعز والخلّ البل�س�ميّ، و�أق�س�م �إنّ 
فم�ي ل�م يت�ذوّق مث�ل ه�ذه الأطعم�ة ف�ي �س�نّ الثالث�ة، ناهي�ك ع�ن خم�س�ة عق�ود لاحقًا.

وعندم�ا كان�ت ابنت�ي �صغي�رة، كان �أنفه�ا يتح�وّل �إل�ى اللّون الأحم�ر، ويثير الحكّة 
بع�د تن�اول الكات�ش�ب، �إل�ى �أن ذهب�ت يومً�ا �إل�ى حفل�ة عي�د ميالد قُدّم فيها الكات�ش�ب، 
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ولك�نّ �أنفه�ا بق�ي عل�ى حال�ه، وعندم�ا تفقّ�دت ثلّجتن�ا، اكت�ش�فت �أنّ الكات�ش�ب لدين�ا 
ع�ض�ويّ؛ ل�ذا ع�دت �إل�ى �ش�راء هاينز 75؛ كات�ش�اب الأيّ�ام الخوالي التقلي�ديّ، ولم تعد 
ابنت�ي تتح�وّل �إل�ى رودول�ف)))، وبقي�ت، م�دة م�ن الزمن، تخبر النا��س �أنّه�ا »تعاني من 
ح�سا�س�يّة تج�اه الكات�ش�ب الع�ض�ويّ«، وق�د تركته�ا تفع�ل ذلك؛ لأنّني �ش�عرت بال�سّ�عادة 
لحاجة طفلتي �إلى تناول �أطعمة غير ع�ضويّة لتتدبّر �أمرها في هذا العالم من الموادّ 

الع�ضويّة.

وفي ال�سنوات الأخيرة، ر�أينا م�شاهير وريا�ضيّين وحتّى بع�ض الأطبّاء الم�شهورين 
والمرموقين يتعرّ�ضون لانتقادات ب�سبب الترويج لادّعاءات تتعلّق بال�صحّة والحميات 
الغذائيّة التي، قد يكون �أو لا يكون، لها �أيّة �صلة بدرا�سات موثوقة، ويحبّ النا�س ر�ؤية 
�أفكار غير م�ألوفة حول الحميات الغذائيّة، حتّى عندما ت�أتي من �أ�شخا�ص يبدو، على 
نحوٍ م�ستغرب، �أنّهم يروّجون �أو ينحرفون عن الطبّ التقليديّ على الرّغم من كونهم 

�أع�ضاءً في المجتمع الطبّيّ المُجاز.

وت�ش�كّل الحمية الغذائيّة قطاعًا �صناعيًّا هائلً، حيث ينفق الأمريكيّون 60 مليار 
ا؛ للتخلّ�ص من الوزن الزائد)))، وهذا يفوق  ما ننفقه على �أبحاث ال�سرطان  دولار �سنويًّ
كلّ عام ب�أحد ع�شر �ضعفًا، ولكنّ عدد الأ�شخا�ص الذين يعانون من الوزن الزائد �أكبر 
من عدد الم�صابين بال�سرطان، وفي ر�أ�س ال�سنة الجديدة من كلّ عام، يعزم ملايين 
الأمريكيين على اتّباع حمية غذائيّة، �إذ يقولون: »هذه هي ال�سنة، هذا العام، �س�ألتزم 
�أخي�رًا بـ�حمية ... )ام�لأ الف�راغ: بالي�و)))، �ش�وغر با�س�ترز!)))، وي�ت وات�ش�رز)))، قليل�ة 

))) Rudolph: رودولف هو الغزال ذو الأنف الأحمر، �أحد غزلان بابا نويل الت�سعة.

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Paleo (((

.Sugar Busters (((

.Weight Watchers (((
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الد�س�م)))، منخف�ض�ة الكربوهي�درات)))، التمثي�ل الغذائ�يّ ال�س�ريع)))، بي�س�كاتاريان)))، 
نباتيّ�ة)))، دا��ش)))، جين�ي ك�راج)))، زون)))، �أتكين�ز)))، �س�اوث بيت��ش)1))( و�أخ�س�ر ال�وزن 

الزائ�د �إل�ى الأب�د«. ولكنّ معظمهم يخفق في تحقيق ذلك.

�إنّ خ�س�ارة ال�وزن الزائ�د ب�ص�ورة دائم�ة لي�س�ت بالأم�ر ال�س�هل، ول�و كانت كذلك، 
لم�ا هيمن�ت كت�ب الحمي�ات الغذائيّ�ة عل�ى فئ�ة الكت�ب ال�صحّيّ�ة، ولم�ا حظي�ت ربم�ا 
البرامج الحواريّة -في ذلك البرامج الإخباريّة ال�صباحيّة المرموقة- ب�شعبيّة كبيرة 
)الت�ي غالبً�ا ما يحرّكه�ا جدي�د الحميات الغذائيّة/ برامج خ�س�ارة ال�وزن/ الن�صائح 
ال�صحّيّ�ة الخارق�ة(، فم�ا ه�ي �إذًا �أف�ض�ل الحمي�ات الغذائيّ�ة، وه�ل يوج�د مث�ل ه�ذه 
الحميات؟ ما تقوله �أف�ضل الم�ؤ�سّ�سات ال�صحّيّة، لدينا عن الحميات الغذائيّة الأ�سهل 
على الج�سم والعقل والجيب؛ الحميات ال�صحيّة التي يمكننا الالتزام بها من دون �أن 
ت�ستنزف ر�صيدنا في البنك؟ و�أيّ منها هو مجرّد دعايات م�ضلّلة؟ علاوة على ذلك، 
ه�ل ينبغ�ي �أن ين�ص�بّ تركي�ز الحمي�ات الغذائيّ�ة عل�ى خ�س�ارة ال�وزن، �أم عل�ى تعزي�ز 

ال�صحّ�ة والح�دّ من خطر الإ�صاب�ة بالأمرا�ض؟

�إنّ هذه الأ�سئلة تدور في خلد ملايين الب�شر، وعندما  لاتُ�ستك�شف على نحوٍ �آمن، 
يمكن �أن ت�ؤدّي �إلى �إجراءات يائ�سة ومُ�ضلّلة: مثل الديتوك�س، والع�صائر، والم�شروبات 
المطهّرة؛ وتنظيف القولون؛ و�أقرا�ص الحمية والمكمّلات التي تُ�سوّق على �أنّها ت�سرّع 

.Low-fat (((

.Low-carb (((

.Fast-metabolism (((

.Pescatarian (((

.Vegan (((

.DASH (((

.Jenny Craig (((

.Zone (((

.Atkins (((

.South Beach ((1(
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عملي�ة الأي��ض، و�إنّ كثي�رًا م�ن المكمّالت الغذائيّ�ة الت�ي تب�اع لتحفي�ز خ�س�ارة ال�وزن 
 لاتخ�ضع للأنظمة الرقابيّة، و�أمّا الأدوية الخا�ضعة للرقابة التي تعِد بم�ساعدتك على 
�إنقا��ص وزن�ك فيمك�ن �أن يك�ون له�ا �آث�ارٌ جانبيّة خطيرة )على �س�بيل المث�ال، تت�ضمّن 
القائم�ة الطويل�ة للآث�ار الجانبيّ�ة المحتمل�ة لأح�د �أدوي�ة �إنقا��ص ال�وزن كلّ �ش�يء م�ن 
تل�ف الكب�د ونوب�ات ال�صرع �إلى حالات الهو��س والاكتئاب وال�س�لوك العدوانيّ والأفكار 
الانتحاريّ�ة(، و�إنّ الح�دود الت�ي يمك�ن �أن يذه�ب �إليه�ا النا��س للتخلّ��ص م�ن ال�وزن 
الزائ�د ه�ي ح�دود خياليّ�ة، وف�ي حين �أنّ بع�ض هذه الإ�س�تراتيجيّات ق�د تخدم وظيفة 
م�ن الوظائ�ف ف�ي ظ�لّ ظ�روف معيّنة، �إلّ �أنّها في الغالب غير )�صحّيّة( و لات�س�هم في 
خ�س�ارة الوزن كما يروّج لها، وكما �أو�ضحت للتوّ، ف�إنّها كثيرًا ما تنطوي على ت�أثيرات 

بيولوجيّ�ة مزعج�ة، �أو لي��س له�ا �أيّ ت�أثير على الإطلاق.

ولك�ن م�اذا ع�ن الآث�ار النف�س�يّة الإيجابيّ�ة؟ عل�ى �س�بيل المث�ال، م�اذا ل�و �ش�عرت 
بتح�سّ�ن بع�د �أن جرّب�ت حمي�ة ديتوك��س؟ �أيّ نتائ�ج جيّ�دة لمث�ل ه�ذه العلاج�ات يمك�ن 
تف�سيرها على الأرجح عن طريق �أف�ضل �صديق للعلوم الزائفة: ت�أثير الدواء الوهميّ)))، 

و�س�وف �أتعمّ�ق ف�ي الحدي�ث عن ت�أثي�ر الدواء الوهميّ في الف�صل التا�س�ع.

لننتقل، في الوقت الحاليّ �إلى قواعد اتّباع حمية غذائيّة بطريقة �آمنة.

القاعدة رقم 1: انتقِ واختر ما ي�صلح لك

عندم�ا تفكّ�ر ف�ي اتّب�اع حمي�ة غذائيّ�ة، ف��إنّ مقارب�ة ه�ذا المفه�وم تك�ون �أف�ض�ل، 
وتك�ون الحمي�ة الغذائيّ�ة �أنج�ح ف�ي نهاي�ة المط�اف، و�إذا فكّرت في »حميت�ك الغذائيّة  
�ة« ب�دلً م�ن »اتّب�اع حمي�ة غذائيّ�ة« ولك�ن حتّ�ى م�ن ه�ذه الزاوي�ة، ه�ل هن�اك  الخا�صّ
ما ي�س�مّى »الحمي�ة الغذائيّ�ة الأف�ض�ل« �أو »الحمي�ة الغذائيّ�ة ال�صحيح�ة« لي��س فق�ط 

�ا للحف�اظ عل�ى ج�س�م �س�ليم؟))). للحف�اظ عل�ى وزن �صح�يّ، ولك�ن �أي�ضً

.Placebo effect (((

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ولي��س م�س�تغربًا �أنّ ت��ؤدّي الحمي�ة الغذائيّ�ة غير ال�صحيّة لي��س فقط �إلى ال�س�منة 
المبكّ�رة، والعك��س �صحي�ح  �إل�ى الأمرا��ض المزمن�ة والوف�اة  �ا  �أي�ضً المزمن�ة، ولك�ن 
بالن�س�بة �إل�ى الحمي�ة الغذائيّ�ة ال�صحّيّ�ة، وتبيّ�ن الكثي�ر م�ن الدرا�س�ات �أنّ ا�س�تمرار 
العادات الغذائيّة ال�سيّئة يحدّ من طول عمر الإن�سان، الذي يقا�س بعدد ال�سنوات التي 
�ا ما ي�س�مى الفت�رة ال�صحّيّ�ة، وهي عدد ال�س�نوات التي يكون فيها  يعي�ش�ها، ويح�دّ �أي�ضً
ب�صحّ�ة جيّ�دة، و�إنّ الأمرا��ض المزمن�ة المرتبط�ة بنم�ط الحياة، حيت ي�ش�كّل النظام 
الغذائ�يّ ال�س�يّئ �أح�د اللاعبي�ن الرئي�س�ين، �آخ�ذة ف�ي الازدي�اد، و�صحي�ح �أنّ متو�سّ�ط 
العم�ر المتوقّ�ع لي��س ف�ي ازدي�اد، ولك�نّ الأمرا��ض المزمن�ة -الت�ي ب�د�أت ت�صي�ب �أكثر 
ا- ف�ي ازدياد، ,منذ عقود عدّة، ن�ادرًا ما كنّا نرى لدى  ف�أكث�ر الأ�ش�خا�ص الأ�صغ�ر �س�نًّ
الأطفال مر�ض ال�سكّري من النوع 2، الذي تحرّكه ال�سمنة �إلى حدّ كبير، وقبل ذلك، 
الخيارات الغذائيّة ال�سيّئة التي ت�ؤدّي �إلى ال�سمنة و�إلى الا�ضطراب الأي�ضيّ، وقد كان 
ا ي�صيب البالغين، و لا�سيّما كبار ال�سنّ )كان يُطلق عليه ا�سم  هذا المر�ض يُعدّ مر�ضً
مر��ض ال�س�كّري الأول�يّ عن�د البالغي�ن(، و�أمّ�ا الي�وم، فت�ش�ير التقدي�رات �إل�ى �أنّ نح�و 
208 �آلاف �أمريك�يّ دون �س�نّ الع�ش�رين ق�د ج�رى ت�ش�خي�ص مر��ض ال�س�كّري م�ن الن�وع 

2 لديهم))).

و�إنّ قائم�ة الحمي�ات الغذائيّ�ة الت�ي يعتمده�ا الأطبّ�اء تتو�سّ�ع با�س�تمرار، بم�ا ف�ي 
ذلك، على �سبيل المثال  لاالح�صر، الحمية المنخف�ضة الكربوهيدرات، والمنخف�ضة 
الم�ؤ�شّ�ر الجلاي�س�يمي، وحمي�ة  المبنيّ�ة عل�ى  النباتيّ�ة، والحمي�ة  الده�ون، والحمي�ة 
البح�ر الأبي��ض المتو�سّ�ط، وحمي�ة دا��ش لوق�ف ارتف�اع �ضغط ال�دم، وبرنام�ج الوقاية 
م�ن مر��ض ال�س�كّري، وحمي�ة الع�ص�ر الحج�ريّ القدي�م )بالي�و(، والحمي�ة النباتيّ�ة 
�أو الفيغ�ان )الت�ي ت�س�تبعد اللح�وم وم�ش�تقّاتها(، والقائم�ة م�س�تمرّة ف�ي النم�وّ، ف�كلّ 
ه�ذه الحمي�ات الغذائيّ�ة تتمتّ�ع بمزاي�ا، حي�ث ت�ش�مل جميعه�ا خي�ارات �صحيّ�ة بم�ا ف�ي 
ذل�ك الخ�ض�راوات الطبيعيّ�ة الطازج�ة واللح�وم الخالي�ة م�ن الده�ون وكمّي�ات قليل�ة 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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م�ن  �صغي�رة  وكمّي�ات  والبقوليّ�ات  والمك�سّ�رات  الم�صنّع�ة  الأطعم�ة  م�ن  �أو معدوم�ة 
الكح�ول والح�دّ الأدن�ى م�ن ال�س�كّر، ولك�ن م�ن بين هذه الأنظم�ة الغذائيّة لي��س هناك 
حمية تُعدّ )الأف�ضل(، حيث �إنّ لكلٍّ منها خ�صائ�صَ تجعلها تنجح �أو تخفق مع �أنماط 
حي�اة وظ�روف �صحيّ�ة معيّن�ة، وم�ن المعق�ول بالتّ�أكي�د انتق�اء واختيار بع��ض الجوانب 
م�ن كلّ نظ�ام م�ن ه�ذه الأنظم�ة، م�ن دون القلق ب�ش��أن الم�س�مّى الذي �س�يطلقه المرء 
على الحمية الغذائيّة التي يختارها، ودعونا نعر�ض ت�شبيهًا من عالم الجراحة: يمكن 
لع�ش�رة جرّاحي�ن مختلفي�ن �إج�راء عمليّ�ة جراحيّ�ة واح�دة بع�ش�ر ط�رق مختلف�ة، وكلّ 
طريق�ة تُع�دّ �أف�ض�ل طريق�ة لتل�ك الطبيب�ة الجرّاح�ة بالذات؛ لأنّها تنا�س�بها، وتنا�س�ب 
مر�ضاها، وهي ما تمار�س�ه على الدّوام، وعندما يكون لدينا �أطبّاء مقيمون، �أحبّ �أن 
يطرح�وا علام�ات ا�س�تفهام ح�ول جوان�ب معيّنة لإح�دى التقنيّات وحتّى �أن �أُ�س��أل عن 
ر�أي�ي ح�ول تقنيّ�ة ج�رّاح �آخر للعمليّة نف�س�ها، كما فعلت عندما كن�ت �أتدرّب، �أخبرهم 
�أنّ لديه�م ت�رف م�ش�اهدة ما يحبّون�ه �أو لا يحبّون�ه ح�ول �إجراء عمليّ�ة جراحيّة واحدة 
بع�ش�ر ط�رق مختلف�ة؛ فعليه�م �أن يخت�اروا ما يحل�و له�م ف�ي كلّ تقنيّ�ة لتطبيقه�ا ف�ي 
الم�ستقبل، ويمكن للحميات الغذائيّة �أن يكون ��شأنها ��شأن التقنيّات الجراحيّة؛ انتقاء 

واختي�ار ما ي�صل�ح ل�ك، وه�ذا بح�دّ ذات�ه تطوّر بالن�س�بة �إليك.

والتحذي�ر الب�س�يط ح�ول تن�وّع الحمي�ات الغذائيّ�ة ه�و �أنّ الأم�ر  لايتعلّ�ق بالنوعيّة 
ا بالكميّة، وت�ؤكّد كثير من الحميات الغذائيّة الع�صرية ال�شائعة على  فح�سب، بل �أي�ضً
ا، ولكن  مفهوم »كُل ما يمكنك تناوله«: »تناول ثلاث وجبات من ال�شاي والع�صير يوميًّ
يمكن�ك تن�اول كلّ الخ�ض�راوات الت�ي تريده�ا! ط�وال الي�وم!«. �إنّ فك�رة »كُل ما يمكنك 
تناول�ه«، الت�ي تذكّرن�ا ب�أيّ�ام الجامع�ة عندم�ا ازدادت �أوزانن�ا ع�ش�رة �أو خم�س�ة ع�ش�ر 
�أو حت�ى ع�ش�رين رطاًل، ه�ي فك�رة غي�ر �صحّيّ�ة عل�ى الإطالق، وحتّ�ى خ�ارج كافتيريا 
الجامع�ة، حي�ث كان�ت بطاق�ات الح�س�م عل�ى الوجب�ات غالبً�ا ما تغطّ�ي كلّ ما يمكن�ك 
تناول�ه، ف��إنّ المطاع�م الت�ي تق�دّم كلّ ما يمكن�ك تناول�ه م�ن بوفيه ال�س�لطات، و�إعادة 
ملء �أطباق المعكرونة، و�سلال الخبز التي  لاتنتهي، وحتّى �إعادة ملء �أقداح ال�صودا، 
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 لات�سهم �إلّ في تعزيز الحاجة الزائفة �إلى تناول كلّ �شيء، في جل�سة واحدة، و لايوجد 
�أيّ �س�بب على الإطلاق، با�س�تثناء ال�ش�عور بالراحة وتخفيف التوتّر والقلق، ي�س�تدعي 
تناول كلّ ما يمكنك تناوله، وحتّى لو كانت الأطعمة ذات �س�عرات حراريّة منخف�ضة، 
لِ�مَ ي�ش�عر الم�رء ب�أنّ�ه م�ضطّ�ر �إل�ى ح�ش�و نف�س�ه حتّى الانتف�اخ لمجرّد �أنّ ذلك م�س�موح 

�أو ت�ش�مله ت�سعيرة الدخول؟

القاعدة رقم 2: لا تخدعك الأطعمة الخارقة )ال�سوبرفودز(

هل هناك فعلً ما ي�س�مّى الطعام الخارق �أو ال�س�وبرفود؟ �إنّ م�صطلح �س�وبرفود 
لي��س ل�ه �أيّ معن�ى طبّ�يّ على الإطلاق، ف�إنّه �أداة ت�س�ويقيّة لو�ص�ف الطعام ذي الفوائد 
ال�صحّيّ�ة المفتر�ض�ة، وف�ي �أواخ�ر �س�بعينيّات الق�رن الما�ض�ي، �أخُرج�ت المعكرون�ة 
م�ن اللائح�ة، و�أُدخل�ت البا�س�تا الت�ي �أ�صبح�ت م�ن الأطعم�ة الخارق�ة، و�أ�ض�ف قلياًل 
من �صل�صة البي�س�تو �إلى با�س�تا البيني)))، و�س�وف تكون )�س�وبر( �س�تار �ش�بكة الطعام 
التالي، وفي الثمانينيات، �ش�كّلت فطائر النخالة، التي تحتوي على خم��س مئة �س�عرة 
�أح�د  النخال�ة،  رقائ�ق  م�ن  والقلي�ل  والده�ون  وال�س�كّر  الكربوهي�درات  م�ن  حراريّ�ة 
الأطعم�ة الخارق�ة، وكذل�ك الأم�ر بالن�س�بة �إل�ى الجران�ولا و�أل�واح الجران�ولا والزبادي 
المثلّ�ج؛ فه�ذه كلّه�ا �أطعم�ة روّج�ت لاحتوائه�ا عل�ى بع��ض مظاه�ر الفوائ�د ال�صحّيّ�ة، 
ولكنّه�ا ف�ي الغال�ب كانت و لاتزال غي�ر �صحّيّة، وما كانت عليه تلك الأطعمة، هي �أنّها 
كانت ع�صريّة، ورائجة، ويتناولها �أ�صحاب ال�ش�هادات العالية، بو�صفها خيارًا �صحّيًّا 
واعيً�ا، وربّم�ا ل�م تك�ن ت�س�مّى �س�وبرفودز، ولكنّه�ا �ش�كّلت الأطعم�ة الخارق�ة ف�ي ذل�ك 
الوقت، وفي الواقع، لقد �أ�سهمت في بدايات وباء ال�سمنة، حيث كانت مح�شوّة بال�سكّر 
المك�رّر، وتحت�وي عل�ى ن�س�بة �ضئيل�ة �أو معدومة م�ن البروتين، وقيم�ة غذائيّة متدنّية، 
ا ت�دور ح�ول زي�ادة وزن  وكان�ت �إح�دى حلق�ات �س�اينفيلد الكلا�س�يكيّة الم�ضحك�ة ج�دًّ
�إيلي�ن ب�س�بب تناوله�ا ما اعتق�دت �أنّ�ه زب�ادي مثلّ�ج قلي�ل الدّ�س�م، ف�ي حي�ن �أنّ�ه ج�رى 

.Penne (((
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خداعه�ا ط�وال الوق�ت لحمله�ا عل�ى �ش�راء الحل�وى الكامل�ة الد�س�م، كم�ا ل�و كان ذلك 
�سي�شكّل فرقًا قليل الدّ�سم �أو كامل الدّ�سم، الزبادي المثلّج مح�شوّ بال�سكّر وال�سعرات 
الحراريّة، ثمّ ت�أتي الإ�ضافات -وما �أدراك ما الإ�ضافات؟- �أمّا ال�سنوات التي �أعقبت 
خدعة الزبادي المثلّج فقد حملت معها الأطعمة الخارقة المنخف�ضة الكربوهيدرات: 
التوف�و))) والتوفوت�ي))) ومنتج�ات ال�صوي�ا والبطاط�ا المقليّ�ة، وبالت�أكي�د كان�ت جميعها 
�صحّيّ�ة �أكث�ر م�ن قناب�ل النخال�ة المليئ�ة بال�س�كّر، وم�ا كان �أ�سا�سً�ا �آي��س كري�م بغط�اء 
�ة عن�د تناول�ه بكمّي�ات زائ�دة، وه�ل تذك�ر  زب�ادي، ولك�ن ل�كلٍّ منه�ا �أ�ض�راره الخا�صّ
�أطب�اق الفاكه�ة الت�ي كنّ�ا ن�ش�تريها م�ن المتج�ر، والمحاط�ة بتل�ك الأوراق الخ�ض�راء 
القا�س�ية الت�ي كنّ�ا ندفعه�ا بعي�دًا للح�ص�ول عل�ى �ش�ريحة �أنانا��س مقطّع�ة تمامً�ا عل�ى 
�ش�كل هالل؟ ح�س�نًا،  لاتدفعه�ا بعي�دًا بع�د الآن، فه�ذا ه�و طعام�ك الخ�ارق ف�ي ه�ذه 
الألفي�ة؛ �إنّ�ه )الكاي�ل())) ال�ذي يمك�ن �أن ي�س�بّب ق�ص�ورًا ف�ي الغ�دّة الدرقيّ�ة �إذا ج�رى 
تناول�ه ب�إف�راط، والكاي�ل، �إ�ضاف�ة �إل�ى الخ�ض�راوات ال�صليبيّ�ة الأخرى مث�ل البروكلي 
والقرنبيط، تُعرف با�س�م الأطعمة الم�س�بّبة لت�ضخّم الغدّة الدرقيّة، ويُعرف الت�ضخّم 
غير الطبيعيّ في الغدّة الدرقيّة با�سم )الدرّاق()))، ويتعرّ�ض �أولئك الذين يعانون من 
ا�ضطراب�ات الغ�دّة الدرقيّ�ة المعروفة �إلى خطر تطوّر م�ش�كلات الغدّة لديهم في حال 
تن�اول ه�ذه الخ�ض�راوات عل�ى نحوٍ يزيد عن الحدّ، ولك�ن ما مقدار الزائد عن الحدّ؟ 
في الواقع، لم يُقيّم هذا مطلقًا، �إذ ينبغي �أن يكون الا�س�تهلاك كبيرًا بدرجة مفرطة 
لإح�داث �ض�رر، وف�ي نهاي�ة المط�اف،  نح�ن ل�س�نا �أران�ب! لك�نّ جن�ون الع�صائ�ر �أدّى 
تمامًا �إلى ذلك؛ كميّات مفرطة من هذه الخ�ضراوات تُ�ستهلك في كوب بحجم ثماني 
�أون�صات، ويمكن ع�صر كي�س كبير من الكايل، كبير بما يكفي لمدّة �أ�سبوع من ال�سلطة 
في منزلنا، لي�صل �إلى �أربع �أون�صات من ال�س�ائل الأخ�ضر، وعندما يُمزج في ع�صير 

.Tofu (((
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�أخ�ضر كريه، يفقد الكايل �إحدى فوائده الأ�سا�سيّة، وهي الألياف، ومع مزيج الكايل، 
 لاتن�سَ �أنواع التوت، فهي فواكه معروفة منذ زمن طويل، ويمكن للمرء الا�ستمتاع بها 
ا �أطعمة  ا �أو فوق الزبادي المثلّج �أو ممزوجة ب�ألواح الجرانولا، ولكنّها تُعدّ �أي�ضً مو�سميًّ
خارقة، و لاينتج عن تناول الكثير من التوت �أيّ تلف كبير في الأع�ضاء؛ فالآثار ال�سلبية 
الوحيدة المحتملة هي تناول كميّة كبيرة من ال�س�كّر والتعرّ�ض لبع�ض الإ�س�هال، و�أمّا 
العرق�سو��س الأ�س�ود، وهو طعام خارق �آخر ق�صير الأجل، فيتمتّع بخ�صائ�ص م�ضادّة 
للأك�س�دة، ولك�نّ الإف�راط ف�ي تناول�ه يمك�ن �أن ي��ؤدّي �إل�ى نق��ص بوتا�س�يوم ال�دمّ))) 
)انخفا��ض البوتا�س�يوم(، وي�س�بّب ا�ضط�راب نظ�م القل�ب)))، فم�ا مق�دار العرق�سو��س 
)الم�ادّة الم�ؤذي�ة ف�ي العرق�سو��س الطبيع�يّ هي الجلي�س�ريزين)))( الذي يُع�دّ �أكثر من 
الحدّ؟ فهذا غير وا�ضح، و�أمّا الخبر ال�س�ارّ فهو �أنّ معظم حلويّات الم�صّ التي تُ�س�وّق 
عل�ى �أنّه�ا عرق�سو��س تحت�وي عل�ى مكوّن�ات مزيّف�ة �أو ف�ي �أف�ضل الأح�وال، تحتوي على 
كميّ�ات قليل�ة م�ن خلا�ص�ة العرق�سو��س، الم�س�تخرجة م�ن �أن�واع العرق�سو��س الأ�س�ود 
فق�ط ولي��س الأحم�ر)))؛ ل�ذا  لاداع�ي للقل�ق، وا�س�تلقِ، وا�س�تمتع بفيلم�ك و�أن�ت تتن�اول 

)العرق�سو��س( الأحمر.

وف�ي ع�ام 2017م ح�ذّرت درا�س�ة جدي�دة �ص�ادرة م�ن فنلندا )نُ�ش�رت ف�ي المجلة 
الأمريكيّ�ة لعل�م الأوبئ�ة( الن�س�اء الحوام�ل م�ن تن�اول الكثي�ر م�ن العرق�سو��س بع�د �أن 
اكت�شف الباحثون في جامعة هل�سنكي �أنّ مادّة التحلية الطبيعيّة الجلي�سريزين يمكن 
�أن يك�ون له�ا �آث�ار �ض�ارّة طويل�ة الأم�د ف�ي نم�وّ الجني�ن)))، وفي الدرا�س�ة الت�ي �أجراها 
طبيب نف�س�انيّ، خ�ضع �أطفال في �س�ن الثالثة ع�ش�ر الذين تعرّ�ضوا لكمّيّات كبيرة من 
العرق�سو�س في الرحم لاختبارات التفكير الإدراكيّ، فتفوّق عليهم الأطفال الآخرون، 

.Hypokalemia (((

.Heart arrhythmias (((

.Glycyrrhizin (((

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وكان الف�ارق يع�ادل نح�و �س�بع نق�اط في ن�س�بة الذكاء IQ، ووفقً�ا للوالدين، كان ه�ؤلاء 
ا مزيدًا من التحدّيات من نوع نق�ص الانتباه مع فرط الحركة،  الأطفال يواجهون �أي�ضً

و�أدركت الفتيات �س�نّ البلوغ في مرحلة مبكّرة.

وممّ�ا  لا�ش�كّ في�ه �أنّ متغيّ�رات �أخ�رى يمك�ن �أن تك�ون م�س��ؤولة ع�ن ه�ذه النتائ�ج، 
فالدرا�س�ة كان�ت �ضيّق�ة النط�اق، وهن�اك ما يب�رّر �إج�راء المزي�د م�ن البح�وث، وم�ع 
م الجلي�س�ريزين ت�أثي�رات هرمون الإجهاد  ذل�ك فه�ي مثي�رة للاهتمام. )للعلم: يُ�ضخِّ
الكورتي�زول ع�ن طري�ق تثبي�ط الأنزي�م الذي يعطّ�ل الكورتيزول، ويتطلّ�ب نموّ الجنين 

ا بكمّي�ات كبيرة(. الكورتي�زول، ولكنّ�ه ي�صب�ح �ض�ارًّ

ولك�ن  الخارق�ة،  الأم��س  �أطعم�ة  ب�أ�س�ماء  النط�ق  جميعً�ا  يمكنن�ا  الأق�لّ  وعل�ى 
ما يجع�ل الأطعم�ة الخارق�ة )�س�وبر( ه�ذه الأيّ�ام ه�و �صعوب�ة نطقه�ا، و�أولئ�ك الذي�ن 
�أنف�س�هم بو�صفه�م  يلفظ�ون الآ�س�اي))) والكين�وا والكرك�م ب�ص�ورة �صحيح�ة يميّ�زون 
خب�راء �س�وبرفودز، ولك�ن ب�كلّ جدّيّ�ة، يمك�ن لغالبيّ�ة ه�ذه الأطعم�ة الخارق�ة �أن تك�ون 
�س�وبر مفي�دة بالن�س�بة �إلي�ك، فه�ي مليئ�ة بالعنا�ص�ر الغذائيّ�ة، وتحت�وي عل�ى القلي�ل 
م�ن العنا�ص�ر ال�س�يّئة مث�ل ال�س�كريّات الي�س�يرة �أو الكربوهيدرات �س�ريعة الامت�صا�ص 
مفي�د  �أو الكين�وا  الأ�س�اي  �أو ت�وت  الأزرق  الت�وت  تن�اول  و�إنّ  الده�ون،  م�ن  �أو الكثي�ر 
بالن�س�بة �إلي�ك، ولك�ن ه�ل �س�تحدّ ه�ذه الأطعمة م�ن الإ�صاب�ة ب�أمرا�ض مثل ال�س�رطان 
�أو ال�س�كريّ �أو ارتف�اع �ضغ�ط ال�دم �أو ارتف�اع الكولي�س�ترول؟ الإجاب�ة المخت�ص�رة ه�ي 
نع�م، ولك�ن كم�ا ه�و الح�ال م�ع معظ�م التو�صي�ات ال�صحّيّ�ة، فه�ي لي�س�ت �إج�راءات 
وقائيّ�ة �أو علاج�ات قائم�ة بذاته�ا عل�ى الرغ�م م�ن �أنّه�ا تحت�وي على عنا�ص�ر غذائيّة، 
وعل�ى الرغ�م م�ن �أنّ بع�ضه�ا يحت�وي عل�ى م�ض�ادّات الأك�س�دة العريقة، وت�ش�كّل دروعًا 
حقيقيّ�ة ف�ي وج�ه ال�س�رطان القبي�ح، والت�وت الأزرق، عل�ى �س�بيل المث�ال، يحتوي على 
كميّة معتدلة من العنا�صر الغذائيّة مثل فيتامين �سي، ولكنّ �شهرته تعود �إلى احتوائه 

.Açaí (((
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عل�ى م�ض�ادّات الأك�س�دة، �إذ يحت�وي عل�ى م�ض�ادّات الأك�س�دة الأنثو�س�يانين))) غي�ر �أنّ 
خ�صائ�صه�ا الم�ض�ادّة للأك�س�دة  لاتن�ش�ط �إلّ ف�ي طب�ق بت�ري )ف�ي المختب�ر(، ولي��س 
عند تناولها، ومع الأخذ في الح�سبان �أنّ الفاكهة الطبيعيّة عندما تُهر�س في الخلاط 
بو�صفه�ا ج�زءًا م�ن الع�صي�ر، �أو م�ن حمي�ة الع�صي�ر، ف�إنّه�ا تفق�د كلّ الألي�اف المهمّة 

الت�ي ت�س�اعد عل�ى التحكّ�م ف�ي ن�س�بة ال�س�كّر ف�ي الدّم.

و�إليك�م مث�الً معبّ�رًا: �أحبّ �أن �أ�ش�رب ع�صير فاكهة مارك�ة نايكد))) )�أو العاري(، 
فمذاقه رائع، وهو يروق لي كوني مولعة بالحلويات، ومن دون �شك ينتابني هذا ال�شعور 
بالوه�م ال�صحّ�يّ عندم�ا � لاأخت�ار عب�وة ال�ص�ودا، وبعد ي�وم طويل في غرف�ة العمليّات 
الت�ي ت�صيبن�ي بالجف�اف، وبع�د وقوف�ي ط�وال الي�وم، والاكتف�اء بب�س�كويت غراه�ام 
والقهوة ال�س�وداء، يكون ع�صير نايكد هو تمامًا ما �أحتاج �إليه و�أنا �أغادر الم�ست�ش�فى 
ل�ة فه�ي مايت�ي مانغ�و)))، حي�ث تحت�وي عل�ى  متوجّه�ة �إل�ى المن�زل، و�أم�ا نكهت�ي المف�ضّ
290 �س�عرة حراريّ�ة م�ن الكربوهي�درات وال�س�كّر، وه�ي خالي�ة تقريبً�ا م�ن البروتي�ن 

والألي�اف، ولكنّه�ا تحت�وي عل�ى ما يكف�ي من فيتامي�ن �أ لدعم قرية �صغي�رة تُزرع فيها 
تل�ك المانج�و، وه�ذا كلّ ما ف�ي الأم�ر، ولم�اذا ه�ي عاري�ة؟ لأنّه�ا خالي�ة م�ن ال�س�كّر 
الم�ض�اف، ولك�ن م�ن يحت�اج �إل�ى �س�كّر �إ�ضاف�يّ عندم�ا تك�ون الفاكه�ة نف�س�ها محمّل�ة 
�ة الواح�دة عل�ى ¼1 مانج�و، و¾1 تف�اح، ون�ص�ف برتقال�ة، وثل�ث  ب�ه؟ تحت�وي الح�صّ
م�وزة، ور�شّ�ة م�ن الليم�ون، و�أعتق�د �أنّن�ي �إذا جل�س�ت و�أكلت كل تلك الفاكهة بال�س�رعة 
التي �أ�شرب فيها الع�صير، ف�سوف �أنفجر، �أو على الأقلّ �أ�شعر بال�شبع، ول�سببٍ وجيه: 
كم�ا ذك�رت للت�وّ، ف��إنّ �إح�دى الفوائ�د الرئي�س�ة للفاكه�ة ه�ي الألي�اف، و لايُفتر��ض �أن 
تم�ضغ الفاكهة �إلّ بالقدر الذي ي�سمح بابتلاعها، ولكن لي�س كثيرًا لدرجة تفقد معها 
الألياف، فالأمر الذي ي�ساعد على ال�شعور بال�شبع واله�ضم مع هذه الأطعمة الخارقة 

.Anthocyanin (((

.Naked (((

.Mighty Mango (((
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هو �أنّها ت�ؤكل، ويجري ه�ضمها ببطء، و�إنّها تلك الكتلة من الألياف التي تجعل الفاكهة 
�صحّيّ�ة، و�أمّ�ا الفيتامين�ات فهي مكاف�أة �صغيرة �إ�ضافيّة، وي�ؤدّي �ضغط ما يفتر�ض �أنّه 

�أطعم�ة خارق�ة ف�ي زجاج�ات ومرطبانات �إلى خ�س�ارة جودته�ا الخارقة.

عً�ا،  لي�س�وا ر�ضّ �أنّه�م  م�ع  �أكيا��س طع�ام م�ضغوط�ة)))،  الي�وم م�ن  الأطف�ال  ي��أكل 
ب�ل �أطف�الً لديه�م �أ�س�نان، فه�ل ه�م ف�ي عجل�ةٍ م�ن �أمره�م لدرج�ة تمنعه�م م�ن تناول 
الطع�ام بو�صف�ه مهمّ�ة ف�ي حدّ ذاته؟ لقد تطوّرنا ليكون لدينا �أ�ضرا��س وقدرات م�ضغ 
معقّ�دة تمكّنن�ا م�ن تن�اول الطعام ال�صل�ب، ولكنّ جزءًا من فكرة الع�صائر وا�س�تبدال 
الوجب�ات ي�أت�ي م�ن �ضي�ق الوق�ت الملح�وظ، فلم يعد لدين�ا وقتٌ لتناول �أرب�ع �أون�صات 
م�ن الزب�ادي )يوغ�ورت(؛ لذل�ك �أ�صب�ح لدينا )غ�و - غورت())) �أو زب�ادي على عجل؟ 
�إنّ مغالطة الع�صير تكمن في عمليّة الع�صر نف�سها، و�إذا �أكلت بي�سر كلّ كميّة الفاكهة 
الت�ي �ضغط�ت ف�ي منت�ج مع�ص�ور، ف�س�وف تح�ص�ل عل�ى الألي�اف، وعلى �إح�سا��س �أكبر 
بال�ش�بع، م�ع ب�طء ف�ي عمليّ�ة اله�ض�م، ما ي��ؤدّي �إل�ى ت�أخّ�ر الج�وع، وق�د يحافظ ع�صر 
الفاكه�ة عل�ى �سالمة الفيتامين�ات، ولكنّ�ه يدمّ�ر الألي�اف، ولدي�ك ف�مٌ ومع�دة و�أمع�اء 
دقيق�ة و�أمع�اء غليظ�ة، وه�ي �أف�ض�ل م�ن �أيّة �آلة للع�صر في ال�س�وق، حي�ث تحتفظ هذه 
الع�ص�ارات الداخليّ�ة بمعظ�م �ألي�اف الفاكه�ة، وتجعله�ا تدوم مدة �أط�ول في جهازك، 
�ا عمليّ�ة اله�ض�م، و�أمّ�ا الع�صائ�ر فه�ي تم�رّ عبر الجه�از اله�ضميّ ب�س�رعة؛  وتبط�ئ �آليًّ
لذا ف�أنت  لات�ستفيد �إلّ من ال�سكّريات والقليل من الفيتامينات، وبعد تناولي الع�صير 
الخ�ارق المزيّ�ف المل�يء بال�س�كّر، ال�ذي يمكنني الانتهاء منه في طريق�ي �إلى المنزل 

�إذا كان�ت حرك�ة ال�س�ير بطيئ�ة نوعً�ا م�ا، تكون �ش�هيّتي مفتوحة لتناول ع�ش�اء كامل.

و�أمّ�ا ال�ضجّ�ة الجدي�دة ح�ول الأطعم�ة الخارق�ة فه�ي تتعلّ�ق بم�ض�ادّات الأك�س�دة، 
وفي حين �أنّنا جميعًا نحبّ الأك�س�جين، ف�إنّ �أك�س�دة جزيئات معيّنة ت�ؤدّي �إلى الجذور 

))) �أكيا��س مفرغة من الهواء تحتوي على طعام جاهز مهرو��س يمكن �ش�فطه بوا�س�طة �أنبوب بدلً من تناوله 

بالملعقة.
.Go-Gurt (((
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الحرّة)))، التي بدورها يمكن �أن تلحق ال�ضرر بالخلايا، وت�ؤدّي �إلى التغيّرات الخلويّة 
و�إل�ى ال�س�رطان، وتحت�وي الم�وادّ مث�ل فيتامي�ن �س�ي، وفيتامي�ن ه�ـ، وفيتامي�ن �أ، عل�ى 
م�ضادّات للأك�سدة، وهي توفّر التوازن للأك�سدة عن طريق تثبيط مثل هذه التفاعلات 
الكيميائيّة، ولكن كما هو الحال في العلوم بالن�سبة �إلى معظم الكيانات على الم�ستوى 
الجزيئيّ، ف�إنّ العمليّة  لاتنتقل مبا�ش�رة من الطعام الم�س�تهلك، ولم تجرِ �أيّة درا�س�ة 
توثّ�ق �أنّ تن�اول الأطعم�ة �أو المكمّالت الم�ض�ادّة للأك�س�دة يمن�ع �أو يعال�ج ال�س�رطان، 
وف�ي الواق�ع، تبيّ�ن �أنّ بع��ض م�ض�ادّات الأك�س�دة، و لا�س�يّما بيت�ا كاروتي�ن)))، تزي�د م�ن 

ن�س�بة الوفيّات المرتبطة بال�س�رطان بدلً من �أن تحدّ منها))).  

القاعدة رقم 3:  تعرّفْ �إلى قيمة مراكز الديتوك�س الموجودة في ج�سمك

وم�ن الكلم�ات الطنّان�ة الأخ�رى، التي كان�ت تقت�صر على �أولئ�ك الذين يخ�ضعون 
لإع�ادة الت�أهي�ل م�ن تعاطي م�وادّ مختلفة مثل الكحول �أو الهيروي�ن �أو الكوكايين، هي 
الديتوك��س �أو التخلّ��ص م�ن ال�س�موم، وللتخلّ��ص م�ن ال�س�موم وم�ن مث�ل ه�ذه الم�وادّ، 
�أو �أن  �أو المخ�دّرات دفع�ة واح�دة،  �أن يتوقّ�ف ع�ن تن�اول الكح�ول  �إمّ�ا  يمك�ن للم�رء 
يخفّف تدريجيًّا من تناولها بالا�س�تعا�ضة عنها بمادّة مماثلة، فالتخلّ�ص الفوريّ لي��س 
�سهلً، وغالبًا ما يحتاج مدمنو الكحول الذين يخ�ضعون لعمليّة الديتوك�س �إلى مراقبة 
طبيّة دقيقة، حيث يمكن �أن ي�صابوا بالهذيان الارتعا�شيّ)))، الذي يمكن �أن ي�ؤدّي �إلى 
نوب�ات �ص�رع وحتّ�ى �إل�ى الم�وت، وف�ي كثي�ر م�ن الم�ست�ش�فيات، �إذا �أُدخ�ل مدم�ن عل�ى 
الكح�ول لأيّ �س�ببٍ م�ن الأ�س�باب، بم�ا ف�ي ذل�ك م�ش�كلة �صحّيّ�ة  لاعلاق�ة له�ا بتعاط�ي 

.Free radicals (((

.Beta-carotene (((

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Delirium tremens: الهذي�ان الارتعا�ش�ي ه�و حال�ة م�ن الارتب�اك تنت�ج ب�س�بب التوق�ف ال�س�ريع ع�ن احت�س�اء 

الكح�ول، وت�ش�مل الأعرا��ض الج�س�دية: الاهت�زازات، والارتعا��ش، وع�دم انتظ�ام مع�دل �ضرب�ات القل�ب، 
والتع�رّق، و�أحيانً�ا ارتف�اع درج�ة ح�رارة الج�س�م �أو نوب�ات �ص�رع ق�د ت��ؤدي �إل�ى الم�وت، ويعد الكح�ول �أحد 

�أكث�ر �أن�واع المخ�دّرات خط�ورة عن�د الفط�ام عن�ه.
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الكحول، ف�إنّه يُعطى دواءً للوقاية من الهذيان الارتعا�شيّ، وقد تتطلّب بع�ض الحالات 
تلقّ�ي الكح�ول ع�ن طري�ق الوري�د، بما في ذلك ف�ي �أثناء الجراحة �أو بعدها مبا�ش�رة، 
المخ�دّرات معرّ�ض�ون لخط�ر  م�ن  �أو غي�ره  الهيروي�ن  يوقف�ون  الذي�ن  المر�ض�ى  و�إنّ 
الم�ضاعفات التي تهدّد الحياة �إذا توقّفوا فج�أة؛ لذا يخ�ضع الكثير منهم لخطّة علاج 
طويل�ة الأم�د تت�ضمّ�ن �أ�ش�كالً �أخ�رى م�ن المخ�دّرات للتخلّ�ص منها ب�أم�ان، ويمكن �أن 
ي��ؤدّي تعاط�ي الكوكايي�ن، يلي�ه توقّ�ف مفاج�ئ، �إلى م�ش�كلات في القلب ته�دّد الحياة، 
ة بالديتوك��س،  و�إنّ معظ�م الذي�ن يخ�ضع�ون للديتوك��س يقومون بذلك في مراكز خا�صّ

�إمّ�ا ف�ي م�ست�ش�فى �أو في مرك�ز علاج �آخر.

�أح�د  م�ن   لانعان�ي  �أنّن�ا  افترا��ض  فعل�ى  الجيّ�دة؛  الأخب�ار  �إل�ى  الآن  ولننتق�ل 
ا الت�ي  لاي�صادفه�ا الم�رء �إلّ ف�ي مراف�ق  الا�ضطراب�ات الأي�ضيّ�ة الجينيّ�ة الن�ادرة ج�دًّ
الرعاي�ة الثالثيّ�ة)))، وعل�ى افترا��ض �أنّن�ا  لانح�اول الإقالع ع�ن تعاط�ي المخ�دّرات، 
فنح�ن جميعً�ا وُلدن�ا بمراك�ز ديتوك��س! الت�ي يطلق عليها ا�س�م الكب�د والطحال والكلى 
والغ�دد العرقيّ�ة وم�س�الك الجه�از اله�ضم�يّ، و�أمّ�ا وفقً�ا للمعتق�دات ال�ش�ائعة، ف�إنّن�ا 
الي�وم ممتلئ�ون جميعً�ا بال�س�موم، ول�م تع�د مراكز التخلّ�ص من ال�س�موم في �أج�س�امنا 
كافية لتخلي�صنا من كلّ هذه الأخلاط ال�شريرة، ومن هنا ت�أتي حميات التخلّ�ص من 
ال�سموم؛ مثل ديتوك�س الع�صير، والديتوك�س المطهّر وما �إلى ذلك، والهدف من ذلك 
هو التخلّ�ص من ال�س�موم التي ت�س�هم في �أيّ �ش�يء من الاكتئاب والتعب وا�ضطرابات 
الجه�از اله�ضم�يّ وال�س�منة والب�ش�رة الباهتة و�ص�ولً حتّى �إلى الأوج�اع والآلام العامّة، 
وتدّعي بع�ض الحميات الغذائيّة تحقيق ذلك بالا�ستغناء عن جميع الأطعمة ال�صلبة، 
و�ش�رب �أن�واع مح�دّدة م�ن الع�صائ�ر، ومراقب�ة ما ي�ش�عر به الم�رء بعد ب�ضعة �أ�س�ابيع، 

�ص�ة، ف�ي من�ش��أة لديه�ا  Tertiary-care facilities: الرعاي�ة الثالثي�ة ه�ي رعاي�ة �صحي�ة ا�ست�ش�ارية متخ�صّ  (((

�أفراد ومرافق لإجراء فح�ص طبي متقدّم، ومن �أمثلة خدمات الرعاية الثالثية علاج ال�سرطان وجراحة 
الأع�صاب وجراحة القلب والجراحة التجميليّة وعلاج الحروق ال�شديدة وخدمات طب الأطفال المتقدّمة 

والتدخّالت الطبيّ�ة والجراحيّ�ة المعقّ�دة الأخ�رى.
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وف�ي الحقيق�ة، �إذا �أوق�ف النا��س الكافيي�ن، والحلوي�ات ال�س�كريّة مثل الكع�ك المحلّى 
والب�سكويت، والأطعمة المقليّة ب�ضعة �أ�سابيع، ف�سي�شعرون على الأرجح بتح�سّن كبير، 
عل�ى الأق�لّ بع�د تعافيه�م من غيبوبة �إيقاف الكافيين وم�ش�اعر الجوع؛ لافتقادهم �إلى 
ق�ض�م تل�ك الكعك�ة المحاّلة ف�ي غرف�ة الا�س�تراحة ف�ي العم�ل، ولك�ن »التخلّ��ص م�ن 

ال�س�موم«؟! ما ال�س�موم الت�ي نخرجه�ا من �أج�س�امنا؟

تع�دّ الكل�ى لدين�ا مراك�ز رائع�ة للتخلّ��ص م�ن ال�س�موم، وم�ن دونه�ا، نحت�اج �إمّ�ا 
�إلى جهاز غ�س�يل الكلى )الذي ي�ؤدّي عمل الكلى، عادة لمدة ثلاث �إلى �أربع �س�اعات، 
ثلاث �إلى �أربع مرات في الأ�سبوع(، �أو نحتاج �إلى زراعة كلية، �أو �أنّنا �سنموت، ويبدو 
ا، ولي��س فق�ط ال�س�موم الموج�ودة  �أنّ الكل�ى تخلّ�صن�ا م�ن بع��ض ال�س�موم المهمّ�ة ج�دًّ
ف�ي البطاط�ا المقرم�ش�ة دوريتو��س، فهي تق�وم بتنقية الدّم، بحيث تتحوّل )ال�س�موم( 
�ا دوره  الموج�ودة ف�ي دمائن�ا �إل�ى ب�ول نخرج�ه، ف�إنّه�ا ديتوك��س مجان�يّ! وللكب�د �أي�ضً
الحا�س�م، فم�ن دون الكب�د، �أو م�ن دون زراع�ة كب�د، ف�إنّنا نموت، و لاب�دّ �أن يكون دوره 
�ا ج�دًا ف�ي عمليّة الديتوك��س، ويق�وم الكبد ب�إزالة )ال�س�موم( الموجودة في  �ا مهمًّ �أي�ضً
الطعام الذي نتناوله، ف�شكرًا لك �أيّها الكبد! و�أمّا الطحال، ذلك الع�ضو الخفيّ الذي 
يُده��ش حتّ�ى طالب الط�بّ، فيق�وم بتنقي�ة دمائن�ا م�ن الملوّث�ات، فلن�صفّ�ق للطح�ال! 
وقد تكون الأمعاء �أكثر الأع�ضاء فائدة للتخلّ�ص من ال�سموم، فهذا الأنبوب الذي يبلغ 
طوله 25 قدمًا �أو �أكثر يقوم في الوقت نف�س�ه به�ضم الطعام عن طريق تك�س�ير الموادّ 
�ا �آل�ة للع�ص�ر!(، �إ�ضاف�ة �إل�ى امت�صا��ص  ال�صلب�ة �إل�ى �ش�به ال�صلب�ة )مهاًل، �إنّ�ه �أي�ضً
العنا�ص�ر المفي�دة وتخلي�صن�ا م�ن الف�الضت ال�س�يّئة، الت�ي تع�رف عل�ى نح�وٍ �أف�ض�ل 
با�س�م الب�راز، وعمليّ�ة ديتوك��س! بلا جه�د! ولك�ن بالحدي�ث ع�ن الجهد والتع�رّق، ف�إنّ 
الغ�دد العرقيّ�ة موج�ودة ف�ي جمي�ع �أنح�اء �أكب�ر ع�ض�و لدين�ا، وه�و الجل�د، وف�ي �أثن�اء 
تعرّقن�ا، تُطل�ق )ال�س�موم( مث�ل الأموني�ا والأمالح الزائ�دة وحتّ�ى الم�اء الزائ�د ف�ي 
اله�واء، وق�د يك�ون الع�رق كري�ه الرائح�ة وغي�ر لائ�ق، ولك�نّ التع�رق يُع�دّ �آليّة ديتوك��س 
�ا طبيعيّ�ة لتنظي�م ت�وازن ال�س�وائل/ الكه�ارل ف�ي الج�س�م، و�إنّه ينبّهن�ا �إلى �ضرورة  حقًّ
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�ا م�ن ال�س�وائل والأمالح غي�ر ال�ضروريّ�ة، ومن  تجدي�د ال�س�وائل، ولكنّ�ه يخلّ�صن�ا �أي�ضً
المزاي�ا الإ�ضافيّ�ة �أنّ�ه ينظّ�م درج�ة حرارة الج�س�م الداخليّة في الطق��س الحارّ �أو في 
�أثن�اء القي�ام بالمجه�ود، و�إنّه عمليّة ديتوك��س في �أثن�اء التمارين الريا�ضيّة، ولم تُثبت 
الدرا�س�ات حت�ى الآن �أنّ حمي�ة الديتوك��س له�ا �أيّ�ة فوائ�د، ولك�نّ كثي�رًا منه�ا يظهر �أنّ 

مراك�ز الديتوك��س ف�ي ج�س�منا ي�صع�ب م�ضاهاتها))).

القاعدة رقم 4: لا ترتعبْ من الغلوتين �إذا لم تكن تعاني من ال�سيلياك)))

هل ينبغي �أن تتّبع حمية خالية من الغلوتين؟ ربّما.

ف�ي الواق�ع، هن�اك �أدلّ�ة علميّ�ة وراء هذه الحمية الغذائيّ�ة الرائجة اليوم، �إ�ضافة 
�إلى ارتفاع معدّل الإ�صابة بداء ال�سيلياك، وهو �أحد �أمرا�ض المناعة الذاتيّة المرتبط 
بالغلوتين الذي �أ�صبح �أكثر �ش�يوعًا ب�أربعة �أ�ضعاف عمّا كان عليه قبل خم�س�ين عامًا، 
ويج�ب �أن ن�س��أل: كي�ف يمك�ن لعن�ص�ر كان موج�ودًا ف�ي طعامن�ا منذ �آلاف ال�س�نين �أن 
ي�صب�ح فج��أة �ش�ديد الخط�ورة؟ لم�اذا ي�صي�ب داء ال�س�يلياك بع��ض النا��س ف�ي حي�ن 

 لاي�صي�ب بع�ضه�م الآخ�ر؟ ولماذا هو �أكثر �ش�يوعًا بين القوقازيين؟

بالخب�ز  لارتباط�ه  نظ�رًا  الكثي�رون؛  يعتق�د  كم�ا  كربوهي�درات  لي��س  الغلوتي�ن 
والمعكرون�ة، و�إنّ�ه ف�ي الواق�ع مجموع�ة من البروتين�ات المعروفة با�س�م البرولامين))) 
والغلوتيلي�ن)))怀)))، فه�ذه البروتين�ات تتمتّ�ع بمرون�ة لزج�ة، ما يعن�ي �أنّه�ا قابل�ة للتم�دّد 
والالت�ص�اق، وه�ي تجع�ل خب�ز البايغ�ل منا�س�بًا تمامً�ا؛ والمعكرون�ة مثاليّ�ة، وم�ن غي�ر 
المع�روف احت�واء الخب�ز والمعكرون�ة عل�ى البروتي�ن، ولك�نّ غالبي�ة البروتي�ن فيهم�ا 

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Celiac: ال�س�يلياك �أو ال�داء الزلاق�ي �أو البطن�ي ه�و مر��ض ي�صي�ب الجه�از اله�ضم�يّ، ويح�دث �ض�ررًا ف�ي 

بطان�ة الأمع�اء الدقيق�ة، ما يجعله�ا غي�ر ق�ادرة عل�ى امت�صا��ص الأغذي�ة ال�ضروريّ�ة.
 .Prolamins (((

.Glutelins (((

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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م�صدره الغلوتين، وهو يظهر ب�صورة �أ�سا�سيّة في هذين النوعين من الأطعمة، ولكنّه 
ا في �أنواع �أخرى، مثل �صل�صة ال�صويا، والكات�شب، والبيرة، وحتّى الآي�س  يختبئ �أي�ضً
كري�م))) ولق�د كنّ�ا نتن�اول الغلوتين منذ دهور، ولكنّ العقود الأخيرة عرّ�ضته للنقد في 

و�س�ائل الإعالم لدرج�ة �أنّ�ه ق�د يُ�ش�ار �إليه قريبً�ا على �أنّه مادّة �س�امّة.

وبالن�س�بة �إلى بع�ضهم، فالغلوتين هو بالفعل �س�امّ، ويعاني ه�ؤلاء الأفراد من داء 
ال�سيلياك، وهو ا�ضطراب وراثيّ في المناعة الذاتيّة، ومن المعروف الآن �أنّه مرتبط 
 )HLA-DQ2( وم�ن اللاف�ت �أنّ الجين�ات ،)HLA-DQ8(و )HLA-DQ2( بجين�ات
ا بمر�ض ال�سكّري من النوع 1 )المعروف �سابقًا با�سم �سكّري اليافعين(،  مرتبطة �أي�ضً
ولي�س هذا هو مر�ض ال�سكّري الذي ن�شهده ب�أعداد متزايدة مع زيادة محيط الخ�صر 
لدينا، بل هو ال�ش�كل الجينيّ لمر�ض ال�س�كّري، وغالبًا ما ي�صاب به الأطفال ال�صغار 
يُ�ش�خّ�ص  ال�س�يلياك  ب�داء  الم�صابي�ن  الأ�ش�خا�ص  م�ن  كثي�رًا  و�إنّ  �ع،  الر�ضّ �أو حتّ�ى 
لديه�م مر��ض ال�س�كّري م�ن النوع 1، الذي يتطلّ�ب معالجة عن طريق الحمية الغذائيّة 
وحق�ن الأن�س�ولين، ولي��س الحمي�ة الغذائيّ�ة وحده�ا، ويمك�ن �أن يظه�ر داء ال�س�يلياك 
الكلا�سيكيّ، الذي نراه لدى نحو 1 - 2 في المئة من ال�سكّان، ب�أعرا�ض غير مو�صوفة 
�إل�ى ح�دّ كبي�ر؛ انتف�اخ البط�ن، وعدم الراح�ة، والإ�س�هال، وفقدان ال�ش�هيّة عند تناول 
�ة لدى الأطفال، �إلى  الأطعم�ة الت�ي تحت�وي عل�ى الغلوتين())) عندما ي�ؤدّي ذلك، خا�صّ
�سوء الامت�صا�ص، وما ينتج عنه من ت�أخّر في النمو، ف�إنّ المزيد من الفح�ص لتحديد 
وجود داء ال�سيلياك ي�ستدعي �إجراء اختبارات جينيّة وخزعات معويّة على حدّ �سواء.

و�إنّ �إج�راء تغيي�رات ف�ي الغ�ذاء، و�إزال�ة الغلوتي�ن من النظام الغذائيّ، من �ش��أنه 
�إنقاذ حياة الم�صاب؛ لذا ف�إنّ تناول الطعام الخالي من الغلوتين لي�س مزحة بالن�سبة 
�إلى هذه الفئة من النا�س، و�إنّه لي�س بدعة، �أو اختيارًا لنمط حياة، �أو و�سيلة لخ�سارة 

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الوزن، بل �إنّ تناول الغلوتين ي�ؤدّي �إلى �سوء امت�صا�ص خطير للدّهون والكربوهيدرات 
والفيتامين�ات، ما ي��ؤدّي �إل�ى نق��ص التغذي�ة وت�أخّ�ر النم�و وفق�ر ال�دم ب�س�بب نق��ص 

امت�صا��ص الحدي�د، وحتّ�ى �إلى ا�ضطرابات نزفيّة ب�س�بب نق�ص فيتامين ك.

و�أم�ا ح�سا�س�يّة الغلوتي�ن فه�ي حال�ة مختلف�ة، �إذ ي�ش�تكي الأ�ش�خا�ص الم�صاب�ون 
بتح�سّ��س غلوتين�يّ  لابطن�يّ م�ن �أعرا��ض مماثل�ة لتل�ك الت�ي ي�ش�تكي منه�ا مر�ض�ى داء 
ال�س�يلياك �أو الداء البطني؛ انتفاخ البطن، وعدم الراحة، والإ�س�هال، ولكنّ �آليّة عمل 
هذا التح�سّ�س مختلفة، حيث �إنّ هذه الفئة من الأ�شخا�ص  لايمتلكون �أج�سامًا م�ضادّة))) 
تتفاعل مع الغلوتين؛ لذلك  لايتعرّ�ضون لأيّ �ضرر، با�ستثناء ال�شعور ببع�ض الانزعاج، 
علمًا �أنّهم �س�وف ي�ش�عرون بتح�سّ�ن عند �إزالة الغلوتين من نظامهم الغذائيّ، وكذلك 
ي�شعر �أولئك الذين يتّبعون �أنظمة غذائيّة غنيّة بالبروتين/ منخف�ضة الكربوهيدرات 
مث�ل حمي�ة �أتكن�ز؛ فالخب�ز والب�س�كويت والبا�س�تا ي�س�بّبون الانتفاخ، وي�ش�به تناول هذه 
الأطعم�ة الغنيّ�ة بالكربوهي�درات تن�اول الإ�س�فنج، فهي تمت�صّ ال�س�وائل، وترفع ن�س�بة 
ال�سكّر في الدّم ب�سرعة، ثمّ تخفّ�ض ن�سبة ال�سكّر في الدّم ب�سرعة، و لاتختلف كثيرًا عن 
ال�سكّريات الب�سيطة في الحلوى، ولكنّ الحميات الغذائيّة الخالية من الغلوتين لإنقا�ص 
ال�وزن �أو لح�سا�س�يّة مفتر�ض�ة ت�صب�ح منح�درًا زلقً�ا، فمعظ�م الأطعم�ة الت�ي تحت�وي 
ع�ادةً عل�ى الغلوتي�ن، مث�ل الخب�ز والمعكرون�ة، لديه�ا الآن بدائ�ل خالية م�ن الغلوتين، 
وتل�ك البدائ�ل لديه�ا تركيب�ة مختلفة، ولكنّني جرّبتها، ونالت �إعجابي، لماذا؟ ب�س�بب 
الزي�وت الم�ضاف�ة ودقي�ق الأرزّ وحتّ�ى الملح �أو ال�س�كّر! فمعجّنات البريت�زل))) الخالية 
م�ن الغلوتي�ن طعمه�ا مقل�يّ؛ والمعكرونة الخالية من الغلوتي�ن كثيفة وثابتة، و لاعجب 
بارتباط�ه  مع�روف  ال�س�يلياك  داء  �أنّ  حي�ن  وف�ي  ب�ش�عبيّة،  تحظ�ى  الحمي�ة  ه�ذه  �أنّ 
بال�ش�كل الموروث من مر�ض ال�س�كّري من النوع 1، فقد �أدّى انت�ش�ار الحميات الخالية 
م�ن الغلوتي�ن �إل�ى ارتف�اع ع�دد الم�صابي�ن بمر��ض ال�س�كّري م�ن الن�وع 2 )المرتب�ط 

.Antibodies (((

.Pretzel (((
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بزيادة ا�ستهلاك الكربوهيدرات وال�سكر()))، وقد �أدّى المزيد من ا�ستهلاك الأطعمة 
الخالية من الغلوتين �إلى ارتفاع ن�س�بيّ في ا�س�تهلاك ال�س�كّر، حيث جرى الا�س�تعا�ضة 

ع�ن الكربوهي�درات الب�س�يطة والمكرّرة بالكربوهيدرات الن�ش�ويّة المعقّدة.

واحتم�ال �آخ�ر ه�و �أن تك�ون ح�سا�س�يّة الغلوتي�ن ه�ي �ش�كلً م�ن �أ�ش�كال متلازم�ة 
القول�ون المتهيّ�ج))) و�أعرا�ضه�ا مماثل�ة لح�سا�س�يّة الغلوتي�ن غي�ر البطن�ي؛ انتف�اخ ف�ي 
البط�ن، و�أل�م، و�س�وء امت�صا��ص، و�إ�س�هال، و/ �أو �إم�س�اك عن�د تن�اول �أطعم�ة معيّن�ة، 
وتُعرف هذه المجموعة الغذائيّة الآن با�سم فودماب)))، وهو اخت�صار لل�سكريات قليلة 
ال�س�كّاريد، والأحادي�ة، والثنائي�ة، والبولي�ولات القابل�ة للتخمّ�ر()))، وت�ش�مل ه�ذه موادَّ 
�ش�بيهة بال�س�كّر، وكذل�ك الكحوليّ�ات ال�س�كّرية الموج�ودة ف�ي الأطعم�ة مث�ل الأر�ض�ي 
وال�س�كّريات  المجفّف�ة  والفواك�ه  الخب�ز  �أن�واع  وبع��ض  الن�واة  ذات  والفواك�ه  �ش�وكي 
الا�صطناعيّ�ة، مث�ل المانيت�ول وال�س�وربيتول)))، ويمك�ن الح�دّ م�ن �أعرا��ض متلازم�ة 

القول�ون التهيّج�ي بالابتع�اد ع�ن الأطعم�ة الت�ي تحت�وي عل�ى فودم�اب.

ونح�ن  لانمل�ك جمي�ع الإجاب�ات بع�د، وم�ا زال �أم�ام العلم�اء طري�ق طوي�ل لفه�م 
كلٍّ من داء ال�س�يلياك والأ�ش�خا�ص الذين  لايعانون من ال�س�يلياك، ولكنّهم يدّعون �أنّ 
ا احتم�الَ �أن يكون للتغييرات في  لديه�م ح�سا�س�يّة تج�اه الغلوتين، و�س�وف �أ�ضيف �أي�ضً
الميكروبي�وم لدين�ا - �أي بكتيري�ا الأمع�اء الت�ي تتع�اون م�ع وظائ�ف �أع�ضائن�ا - علاقة 
بذل�ك)))، وكان م�ن بي�ن النتائ�ج اللافت�ة �أنّ التعرّ��ض المبكّ�ر للأطعم�ة المحتوية على 
الغلوتي�ن )القم�ح وال�ش�عير والج�اودار)))( ق�د يح�دّ م�ن خط�ر التح�سّ��س الغلوتين�يّ، 

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

Irritable Bowel Syndrome: IBS (((

.FODMAP (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Mannitol and sorbitol (((

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Rye (((
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�ع الذي�ن لديه�م تاري�خ عائل�يّ م�ن داء ال�س�يلياك، تمامً�ا كم�ا يح�دّ  �ة ل�دى الر�ضّ خا�صّ
التعرّ��ض المبكّ�ر لمنتج�ات الف�ول ال�س�ودانيّ م�ن الح�سا�س�يّة تجاه�ه، وف�ي حي�ن �أنّ 
داء ال�س�يلياك ف�ي ارتف�اع، فم�اذا ع�ن المجموع�ة الكبي�رة الت�ي تدّع�ي التح�سّ��س م�ن 
الغلوتي�ن، �أو �أولئ�ك الذي�ن يق�س�مون ب�أنّه�م �أف�ض�ل ح�الً بتجنّب الغلوتي�ن حتّى دون �أن 

يك�ون لديه�م ح�سا�س�يّة تجاه�ه �أو �أن يكون�وا م�صابي�ن ب�داء ال�س�يلياك؟

و�إنّ ج�زءًا م�ن ث�ورة التح�وّل �إلى الطعام الخالي م�ن الغلوتين يمكن �أن يُعزى �إلى 
ادّعاءات الم�شاهير )�أو يلقى اللّوم عليهم( ب�أنّ اتّباع حمية غذائيّة خالية من الغلوتين 
جعله�م ي�ش�عرون ب�أنّه�م �أح�س�ن ح�الً و�أنح�ف وب�صحّ�ة �أف�ض�ل، و�إنّ الح�دّ م�ن تن�اول 
الغلوتي�ن ق�د يك�ون ل�ه بع�ض الفوائد، ولكن قد يعود ذل�ك �إلى بع�ض المكوّنات الأخرى 
الموجودة في الأطعمة التي تحتوي على الغلوتين كالن�شويات في الخبز والبا�ستا، وقد 
 لايك�ون ا�س�تبدال الأطعم�ة الخالي�ة م�ن الغلوتي�ن بالأطعمة الغنيّ�ة بالغلوتين هو الحلّ 
الأف�ض�ل؛ لأنّ�ك ق�د تخ�س�ر بع��ض الغلوتي�ن، ولكنّ�ك �س�تح�صل ف�ي المقاب�ل عل�ى بع��ض 

الدهون وال�س�كّريات وال�س�عرات الحراريّة غير ال�ضروريّة.

القاعدة رقم 5: احتفظ ب�سجلّ يوميّ للطعام

�إنّ كلّ ه�ذا الج�دل الدائ�ر ح�ول الغلوتي�ن يط�رح �س��ؤالً وجيهً�ا: ما الف�رق بي�ن 
ح�سا�س�يّة الطع�ام والح�سا�س�يّة الحقيقيّ�ة؟ وكي�ف يمكن�ك التميي�ز بينهم�ا؟ ف�ي ظ�لّ 
غياب البيانات العلميّة التي تظهر �أنّ ملايين الأ�شخا�ص �أ�صبحوا  لايتحمّلون الغلوتين 
�أو لديه�م ح�سا�س�يّة تجاه�ه، ف�إنّن�ا نعل�م �أنّ الت�ش�خي�ص الذات�يّ للم�ش�كلات الغذائيّ�ة 
يمثّ�ل ف�ي ح�دّ ذاته م�ش�كلة، فغالبًا ما تكون تلك الت�ش�خي�صات خاطئ�ة، خا�صةً عندما 
ل كثير من الأ�شخا�ص الاعتماد  ت�سري عبر المجتمع ب�أ�سره، وكما ذكرت �سابقًا، يف�ضّ

عل�ى الحكاي�ات والق�ص��ص بدلً م�ن البيان�ات الحقيقيّة))).

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ج�رى  ال�صودي�وم)))  �أحاديّ�ة  الغلوتام�ات  �أنّ  ذل�ك،  عل�ى  الجيّ�دة  الأمثل�ة  وم�ن 
ت�ش�ويه �س�معتها على مدار الخم�س�ين عامًا الما�ضية، حيث ي�ش�ير الكثيرون �إلى �آثارها 
�داع وال�ش�قيقة، �إل�ى خفق�ان القل�ب، با�س�م »متلازم�ة المطع�م  المزعوم�ة، م�ن ال�صّ
ال�صينيّ«)))، التي جاءت من ر�سالة نُ�شرت في مجلة نيو �إنجلاند الطبيّة قديمًا في عام 
1968م))) و�إليك المفارقة: لي��س لدينا �أيّ دليل على �أنّ الغلوتامات �أحاديّة ال�صوديوم 

ت�س�بّب تل�ك الأعرا��ض �أو �أيّ �أعرا��ض �أخ�رى، عل�ى الرغ�م م�ن عق�ود م�ن الدرا�س�ة، 
و�إليك المفارقة المفاجئة الأخرى: لي�س هناك فروق كيميائيّة بين �أيونات الغلوتامات 
ف�ي الغلوتام�ات �أحاديّ�ة ال�صودي�وم الت�ي ن�س�تهلكها و�أيون�ات الغلوتام�ات الت�ي تح�دث 
ب�صورة طبيعيّة في �أج�س�امنا، وعلى عك��س ما يعتقده معظم النا��س، ف�إنّ الغلوتامات 
ا على نحوٍ طبيعيّ في كثير من الأطعمة الأخرى مثل  �أحاديّة ال�صوديوم موجودة �أي�ضً
الطماط�م )وع�صي�ر الطماط�م(، والب�ازلاء، وجب�ن البارمي�زان، والروكف�ورت، وف�ي 

البطاط�ا، والعن�ب، والفطر.

وبالمث�ل، يج�ب �أن يحم�ل النبي�ذ علام�ة �أنّ�ه »يحت�وي عل�ى كبريتي�ت«))) لأ�س�باب 
تحرّكه�ا ال�سيا�س�ة ولي��س العل�وم، ويحت�وي ك�وب م�ن النبي�ذ عل�ى ما يقرب م�ن 10 ملغ 
من الكبريتيت، في حين تحتوي �أون�صتان من الم�شم��ش المجفّف على 112 ملغ، وفي 
الواق�ع، �إنّ الح�سا�س�يّة المرتبط�ة بالنبي�ذ  لاوج�ود له�ا، وم�ع ذل�ك، فق�د ثب�ت �أنّ ه�ذه 
�داع الن�صفيّ، ويلتزم كثير م�ن الذين يعانون من  الإ�ضاف�ات مرتبط�ة بمحفّ�زات ال�صّ
�داع الن�صف�يّ المزم�ن بحميات غذائيّة �صارمة، ويتجنّبون الأطعمة »التي ت�س�بّب  ال�صّ

.Monosodium glutamate: MSG (((

ب�ش��أن  ج�دل  ب�د�أ  الأمريكي�ة  المتح�دة  الولاي�ات  ف�ي  عامً�ا  �أربعي�ن  قب�ل   :Chinese- restaurant syndrome  (((

ما يع�رف ب�ـ )متلازم�ة المطع�م ال�صين�ي(، فبع�د تن�اول الطع�ام كان الزبائ�ن ي�ش�تكون غالبً�ا م�ن �ص�داع 
ودوار، وق�د ع�زي ذل�ك �إل�ى ا�س�تخدام المطب�خ الآ�س�يوي تواب�ل )غلوتوم�ات( بكثرة، التي ق�د يعاني بع�ض 

النا��س م�ن ح�سا�س�ية تجاهه�ا.
))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Sulfites (((
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داع الن�صفيّ« مثل النبيذ وال�شوكولاتة ومعظم �أنواع الجبن والأطعمة التي تحتوي  ال�صّ
عل�ى �صل�ص�ة ال�صوي�ا، وف�ي حي�ن �أنّ ه�ذه الأطعم�ة في ح�دّ ذاتها  لات�س�بّب بال�ضرورة 
�داع الن�صف�يّ، �إلّ �أنّ�ه ب�إمكانه�ا بلا �ش�كّ الم�س�اهمة ف�ي تحفي�زه، علمً�ا �أنّ�ه حتّى  ال�صّ
داع الن�صفيّ ب�س�بب هذه الموادّ لي��س لديهم ح�سا�س�يّة  �أولئ�ك الذي�ن يعان�ون م�ن ال�صّ
تجاهه�ا، ويمكن�ك ت�س�ميتها كم�ا ت�ش�اء -ح�سا�س�يّة �أو تح�سّ��س �أو نف�ور- ولك�ن ما ي�أتي 
نتيجة هذه العلل هو منتجات لمكافحتها، وجعلك تتغلّب على الح�سا�سيّة �أو التح�سّ�س 
�أو النفور -�أو ال�شعور الزائف بالح�سا�سيّة �أو التح�سّ�س �أو عدم التحمّل �أو النفور- ومن 
ث�م �أن ت�ش�تري النبي�ذ، وتعم�ل منتج�ات مث�ل �أولل�و))) بمثاب�ة فلتر م�صنوع م�ن البوليمر 
الآم�ن للا�س�تخدام الغذائ�يّ بهدف، كما تتوقّع، �إزال�ة الكبريتيت من نبيذك))) الفكرة 
رائعة؛ يو�ضع فلتر ي�ستخدم مرّة واحدة على ك�أ�س النبيذ، ويُ�سكب النبيذ فوقه، وهكذا 
تح�صل على نبيذ خالٍ من الكبريت، نوعًا ما، وتدّعي هذه المنتجات �أنّها »تعيد النبيذ 
�إلى حالته الطبيعيّة«، ولكن ما يغفلون عن ذكره هو �أنّ الخميرة الطبيعيّة تحتوي على 
ا تج�اه  الكبريتي�ت، ف��إذا كن�ت م�ن الأ�ش�خا�ص الذي�ن يعان�ون م�ن ح�سا�س�يّة ن�ادرة ج�دًّ
الكبريتي�ت، فحتّ�ى تل�ك الموج�ودة ف�ي الخمي�رة الطبيعيّة �س�وف ت�س�بّب ل�ك المر�ض، 
وعمومًا، تُعدّ �أوللو فكرة جيّدة، حتّى لو لم تكن تحتاج �إليها في المقام الأول؛ فهناك 
�شعوب �أخرى تواجه �صعوبة حقيقيّة في التعاطي مع الكحول، �سواء �أكان نبيذًا �أم بيرة 
�أم خم�ورًا، والآ�س�يويّون، عل�ى وج�ه الخ�صو��ص، يحمل�ون م�س�تويات �أق�لّ م�ن الأنزي�م 
النازع لهيدروجين الكحول)))، الم�س�ؤول عن تك�سير الكحول �إلى مكوّناته، ويعني وجود 
كميّ�ة �أق�لّ م�ن ه�ذا الأنزي�م �أنّه يبقى في �ش�كله )النقيّ( مدة �أطول ممّا قد ي�ؤدّي عند 

�ش�رب الكحول �إلى احمرار الجلد والقيء وحتّى ا�ش�تداد حالة ال�س�كر.

وبغ��ضّ النّظ�ر ع�ن العن�ص�ر ال�ذي تعتقد �أنّ لديك ح�سا�س�ية، �أو تح�سّ�سً�ا تجاهه، 
ا بالغثيان، ولكي تكون مواكبًا  �أو لا تتحمّل�ه، فق�د تفاج��أ ممّا يجعل معدتك ت�ص�اب حقًّ

.Üllo (((

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Alcohol dehydrogenase: ADH (((
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ل�ة؛  للأعرا��ض المتعلّق�ة با�س�تهلاك الطع�ام، ج�رّب �أن تحتف�ظ بمفكّ�رة طع�ام مف�صّ
وتابع تناول نظامك الغذائيّ المعتاد، من دون �إزالة ما تعتقد �أنّه الم�س�ؤول )الغلوتين، 
�داع، و�آلام المع�دة،  ب�ـ )ال�صّ �إ�صابت�ك  والنبي�ذ، والقه�وة، والفواك�ه المجفّف�ة( ع�ن 
والج�وع، والإره�اق(، واكت�ب ما ت�أكل�ه ف�ي كل وجب�ة و/ �أو وجب�ة خفيف�ة، والأعرا��ض 
�أو �ش�ريكك  علي�ه طبيب�ك  تُطل�ع  ل�ن  ف�أن�ت  نف�س�ك!  م�ع  وك�نْ �صادقً�ا  ف�ور ظهوره�ا، 
�أو اخت�صا�ص�يّ التغذي�ة �أو �أمّ�ك، ث�مّ ي�أت�ي الج�زء ال�صعب عندما تظه�ر الأعرا�ض في 
الم�رّة التالي�ة،  وق�مْ ب�إزال�ة عن�ص�رٍ غذائ�يّ واح�د، وراقب ما �س�يحدث، ومج�دّدًا، كن 

�صريحً�ا �إذا ل�م تك�ن الأم�ور �أف�ض�ل �أو �أ�س�و�أ، فق�د تفاج��أ بالنتائج.

القاعدة رقم 6: تعّرفْ �إلى �أنواع الح�سا�سيّة الفعليّة

�إذا كن�ت ق�د تج�اوزت الثلاثي�ن، فم�ن المحتمل �أن تتذكّر طفاًل واحدًا يعاني من 
ح�سا�س�يّة غذائيّ�ة، �أمّ�ا الي�وم فيب�دو �أنّ الح�سا�س�يّة الغذائيّ�ة ت�زداد �ش�يوعًا كلّ ع�ام، 
وه�ذا �أم�ر حقيق�يّ: فق�د ارتفع�ت ن�س�بة الح�سا�س�يّة الغذائيّ�ة بي�ن الأطف�ال عل�ى نح�وٍ 
ملح�وظ، حتّ�ى �إنّ بع�ضه�ا ي�ش�كّل خطرًا عل�ى الحياة، وقد �أ�صبحت المدار��س ومرافق 
الرعاي�ة النهاريّ�ة الي�وم خالي�ة م�ن المك�سّ�رات؛ لتجنّ�ب التعرّ��ض المحتم�ل لأيّ طف�ل 
م�ص�اب بالح�سا�س�يّة، ويتعلّ�م كثي�ر م�ن الأطف�ال، قب�ل دخوله�م الرو�ض�ة، ا�س�تخدام 
حاقِن الإبينيفرين))) )الأدرينالين( الذاتيّ للطوارئ، ويخ�ضع موظّفو المدار�س ودور 

الح�ضان�ة للتّدري�ب عل�ى ا�س�تخدام الحقن. 

ال�س�ودانيّ  الف�ول  تن�اول  ال�ش�ائعة: ه�ل  المناظ�رات  �إح�دى  �إل�ى  ودعون�ا نتط�رّق 
والمك�سّ�رات في �أثناء الحمل يزيد من احتمال �إ�صابة طفلك بح�سا�س�يّة المك�سّ�رات؟ 
لا، ف�ي الواق�ع ك�ش�فت درا�س�ة �ص�درت ف�ي ع�ام 2015م ع�ن زي�ف النظريّ�ة القائل�ة: �إنّ 
الأولاد الذي�ن يتعرّ�ض�ون للمك�سّ�رات ف�ي �أثن�اء الطفولة �س�ي�صابون بح�سا�س�يّة الجوز، 

.Epinephrine (((
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وتتمثّ�ل التو�صي�ة الجدي�دة بتعري��ض الأطفال ال�صغار للمك�سّ�رات؛ كيال تتطوّر لديهم 
ح�سا�س�يّة تجاهه�ا، وف�ي ال�س�نوات ال�س�ابقة، ل�م يُو��صَ ب�إعط�اء الأطف�ال �أيّ منتج�ات 
تحت�وي عل�ى المك�سّ�رات حتّ�ى �س�نّ الثاني�ة عل�ى �أق�رب تقدي�ر، وكان م�ن المو�ص�ى ب�ه 
الب�دء بالمنتج�ات الأق�لّ ح�سا�س�يّة �أوّلً، مث�ل زب�دة الكاجو �أو زبدة الل�وز، ولكن عندما 
تبيّن من الدرا�س�ات �أنّ التعرّ�ض المبكّر للمك�سّ�رات كان �أف�ضل، تغيّرت التو�صية �إلى 
�إعط�اء �أيّ ن�وع م�ن منتج�ات الج�وز للأطف�ال الذي�ن  لاتتج�اوز �أعماره�م اثن�ي ع�ش�ر 
�ش�هرًا، �أو حتّ�ى �أ�صغ�ر، ف�ي محاول�ة للح�دّ م�ن �أخطار الح�سا�س�يّة في نهاي�ة المطاف، 
وارتبط�ت ف�ي المقاب�ل زي�ادة ا�س�تهلاك الأمّهات للفول ال�س�ودانيّ والحلي�ب ومنتجات 
القم�ح ف�ي �أثن�اء الحم�ل بانخفا��ض مع�دّل الإ�صابة بح�سا�س�يّة الجوز والرب�و و�أمرا�ض 

الجل�د المرتبطة بالح�سا�س�يّة))).

ولك�ن عل�ى الرغ�م م�ن التو�صي�ات لب�دء منتج�ات الجوز بعمر ال�س�نتين، ث�مّ بعمر 
اثن�ي ع�ش�ر �ش�هرًا، ف�إنّه�ا ل�م تمن�ع عل�ى ما يب�دو زي�ادة ن�س�بة ح�الات الح�سا�س�يّة الت�ي 
ت�ش�كّل خط�رًا عل�ى الحي�اة، والتي ا�س�تمرّت ف�ي الارتفاع؛ لذا، بد�أ المزي�د من الأطبّاء 
ف�ي تجرب�ة م�س�ار �آخ�ر لمر�ضاه�م: �إعط�اء المك�سّ�رات لي��س فق�ط للن�س�اء الحوام�ل، 
�ع  �ع، وت�ش�مل التو�صي�ات الجدي�دة �إطع�ام الأطف�ال الر�ضّ �ا للأطف�ال الر�ضّ ولك�ن �أي�ضً
المك�سّ�رات  )ولي��س  المك�سّ�رات  منتج�ات  �أ�ش�هر  �أربع�ة  �أعماره�م   لاتتج�اوز  الذي�ن 
الكاملة، حيث �إنّها تعرّ�ضهم �إلى خطر الاختناق، بل زبدة الفول ال�س�ودانيّ �أو غيرها 
م�ن زب�دة المك�سّ�رات الممزوج�ة بالحب�وب(، وق�د �أظه�رت ه�ذه التو�صي�ات الجدي�دة 

�ا ف�ي ح�سا�س�يّة الج�وز ل�دى الأطفال))). بالفع�ل انخفا�ضً

ولك�نّ الح�سا�س�يّة الت�ي  لات�ش�كّل خط�رًا عل�ى الحياة �أ�صبحت �ش�ائعة �ش��أنها �ش��أن 
الح�سا�سيّة الخطِرة، و�إذا خ�ضع طفل لديه تاريخ من الطفح الجلديّ �أو ا�ضطراب في 

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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المع�دة، عل�ى �س�بيل المث�ال، لفح��صٍ لل�دمّ به�دف الك�ش�ف ع�ن الح�سا�س�يّة الغذائيّة، 
ف�إنّ�ه ق�د يتلقّ�ى كثي�رًا من النتائ�ج الإيجابيّة الكاذبة، ولكنّ معظ�م التفاعلات تح�صل 
ة ح�سا�سيّة  في المختبر، ولي�س في ج�سم الطفل نف�سه؛ لأنّ اختبار الح�سا�سيّة، وخا�صّ
الطع�ام، غالبً�ا ما يت�ضمّ�ن �سل�س�لة من اختب�ارات الدّم، فالدّم هو ال�ذي يتعرّ�ض )في 
المختب�ر( لبروتين�ات غذائيّ�ة مختلف�ة، و�إذا تفاع�ل مع بروتين غذائ�يّ معيّن، يو�صف 
الطفل ب�أنّه م�صاب بالح�سا�س�يّة، غير �أنّ الطفل قد  لايعاني من ح�سا�س�يّة فعليّة عند 
تن�اول ه�ذا الطع�ام، ولق�د �أ�صبحت قوائم الح�سا�س�يّة التي تُن�ش�ر في بع�ض �أ�ش�هر دور 
الح�ضانة �أطول من معظم قوائم الطعام في المطاعم، ويمكن للمرء �أن يعرف ما �إذا 
كان الطف�ل البال�غ م�ن العم�ر ثالث �س�نوات يعاني من ح�سا�س�يّة تجاه التوف�و �أو التوت 
الب�رّيّ �أو الحمّ��ص �أو الف�س�تق، فه�ل هذا م�ؤ�شّ�ر على تحوّل �أطفالن�ا المحظوظين �إلى 
ذوّاقة للطعام قبل �أن تتاح لوالديهم حتّى فر�صة تذوّق مثل هذه الأطعمة الغريبة بعقود؟

�ا مجموع�ة  و�أمّ�ا م�ش�تقّات الحلي�ب �أو منتج�ات الألب�ان، فق�د �أ�صبح�ت ه�ي �أي�ضً
غذائيّ�ة لافت�ة ينبغ�ي تجنّبه�ا، وف�ي حي�ن يعان�ي الكثي�ر م�ن ع�دم الق�درة عل�ى تحمّ�ل 
الحلي�ب،  م�ش�تقّات  تج�اه  ح�سا�س�يّة  بالفع�ل  لدي�ه  منه�م  القلي�ل  �أنّ  �إلّ  اللاكت�وز)))، 
واللاكتوز هو �سكّر ثنائيّ ال�سكاريد في الحليب، وهو يتطلّب �أنزيم اللاكتاز))) لتحويله 
�أو نق��ص ه�ذا  �إل�ى �س�كّريات ب�س�يطة، مث�ل الجالاكت�وز))) والجلوك�وز، وي��ؤدّي غي�اب 
الأنزي�م �إل�ى ا�ضط�راب المع�دة عن�د الإف�راط ف�ي ا�س�تهلاك منتج�ات الألب�ان، ولك�نّ 
هذه لي�س�ت ح�سا�س�يّة، مع �أنّ عددًا  لايح�صى من الآباء والأمّهات يق�س�مون �إنّ نزلات 
الب�رد و/ �أو التهاب�ات الأذن ل�دى �أطفاله�م ته�د�أ عندما »يقطعون م�ش�تقّات الحليب«، 
ويك�ون ذل�ك ف�ي الغال�ب بن�اءً عل�ى تو�صي�ة م�ن طبيبه�م، علمً�ا �أنّ�ه  لايوج�د دلي�ل جيّد 

لإثب�ات ذلك.

.Lactose (((

.Lactase (((

.Galactose (((
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و�أخي�رًا، �س�أ�ش�عر بالتق�صي�ر �إذا ل�م �أتط�رّق �إل�ى الج�دل ح�ول الكائن�ات المعدّل�ة 
�ا )GMOs(، الت�ي �س��أبد�أ به�ا هن�ا، و�أتابعه�ا ف�ي الف�ص�ول القادم�ة، فف�ي �إح�دى  وراثيًّ
حلقات برنامج جيمي كيميل))) الكلا�سيكيّة، غادر هو وفريقه الإ�ستوديو متجّهين �إلى 
�أ�سواق المزارعين المحليّين في منطقة لو�س �أنجلو�س، و�س�ألوا المت�سوّقين )المهتمين 
�ا، ولق�د اعتق�دوا بالإجم�اع �أنّه�ا  ب�صحّته�م( ع�ن ر�أيه�م ف�ي الكائن�ات المعدّل�ة وراثيًّ
�س�يّئة، ول�م يتمكّ�ن �أح�د منه�م �أن يتذكّ�ر ما ترم�ز �إلي�ه الأح�رف المخت�ص�رة، و� لاأن 
ا ب�ش��أنها، علمًا �أنّ التعدي�ل الوراثيّ موجود  يب�د�أ ف�ي �ش�رح ما يمك�ن �أن يكون �س�يّئًا جدًّ
ب�ش�كلٍ ما من�ذ �آلاف ال�س�نين، ب�دءًا من ظه�ور التربية الانتقائيّة للنبات�ات والحيوانات 
الأليف�ة من�ذ م�دة طويل�ة تع�ود �إل�ى  12 �أل�ف �س�نة قب�ل الميالد، ويُع�دّ التكاث�ر المتعمّد 
للكائن�ات ذات ال�صف�ات المرغوب�ة ه�و �أقرب �ش�كل من �أ�ش�كال التعدي�ل الوراثيّ، وفي 
حين �أنّ الجينات نف�س�ها  لاتتغيّر، ف�إنّ الجينات المرغوبة تنت�ش�ر، فتتلا�ش�ى الجينات 
�ا الي�وم بالنّظر �إلى  ل�ة، فكي�ف ينبغ�ي لن�ا مقارب�ة الكائن�ات المعدّل�ة وراثيًّ غي�ر المف�ضّ
العلم الحالي ونق�ص البيانات؟ هناك بالت�أكيد �سبب يدعو للحيرة، ولكن هل من داعٍ 

.(( للقل�ق؟)

ودعونا �أوّلً ن�ستعر�ض ما هي الكائنات المعدّلة وراثيًّا، بلغة اليوم، ف�إنّ الكائنات 
ا �أو )GMOs(، �سواء �أكانت نباتات �أم حيوانات �أم كائنات حيّة دقيقة،  المعدّلة وراثيًّ
هي كائنات جرى تغيير حم�ضها النوويّ، �أو موادّها الجينيّة، بطرق غير م�س�بوقة في 
التكاث�ر الطبيع�يّ، حي�ث تُنق�ل الم�واد الجينيّ�ة م�ن كائ�ن �إل�ى �آخ�ر، بم�ا ف�ي ذل�ك بين 
الأن�واع المختلف�ة)))، وم�ن الط�رق الكثي�رة الت�ي �أدّت �إل�ى اكت�س�اب الكائن�ات المعدّل�ة 
�ا �س�معة �س�يّئة �أنّه�ا ق�د تحت�وي عل�ى �س�موم، وف�ي الواق�ع، ق�د يح�صل ذل�ك؛ فقد  وراثيًّ
�ش�ملت �إح�دى التعديالت الجينيّة للمحا�صيل �إدخال جين لإنتاج المبيدات الح�ش�ريّة 

.Jimmy Kimmel (((

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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بهدف م�ساعدة النباتات على قتل الآفات من دون الحاجة �إلى الا�ستخدام الخارجيّ 
للمبي�دات الح�ش�ريّة، علمً�ا �أنّ كميّ�ة المبي�دات الح�ش�ريّة ف�ي النبات�ات المعدّلة وراثيًّا 
�أق�لّ بكثي�ر م�ن كميّ�ة المبي�دات الت�ي ت�س�تخدم للنبات�ات غي�ر المعدّل�ة، ولك�ن ب�س�بب 
وج�ود ه�ذا )ال�س�مّ( داخ�ل الطع�ام، يج�ري ت�صوي�ره عل�ى �أنّ�ه �أكث�ر �ضررًا م�ن نظيره 
ل �إلى فهمٍ  �ا، وف�ي الواق�ع، هناك الكثير ممّا يتعيّ�ن القيام به للتو�صّ غي�ر المع�دّل وراثيًّ
ة عندما  �أف�ضل للآثار الق�صيرة والطويلة الأجل المترتّبة على التعديل الوراثيّ، خا�صّ
�ا، مث�ل: التعدي�ل الوراث�يّ  يتعلّ�ق الأم�ر بم�ا ن�أكل�ه، حي�ث م�ن الممك�ن �أن يك�ون �إيجابيًّ
للحدّ من ا�ستخدام مبيدات الآفات، والتعديل الوراثيّ لتعزيز الفوائد الغذائيّة، وحتّى 
التعدي�ل الوراث�يّ للح�دّ م�ن م�س�بّبات الح�سا�س�يّة والملوّثات، ولكن ف�ي المقلب الآخر، 
ف��إنّ المخ�اوف حقيقيّ�ة: ق�د يغيّر التعديل الوراثيّ عدد البكتيريا في طعامنا، ومن ثم 

يغيّ�ر بكتيري�ا الأمع�اء الداخليّة، ما ي��ؤدّي �إلى مقاومة الم�ض�ادّات الحيويّة))).

وتتمثّ�ل �إح�دى الم�ش�كلات في �أنّ �ش�ركات الأغذية التجاريّة ه�ي التي تموّل كثيرًا 
م�ن الدرا�س�ات المتعلّق�ة ب�صحّ�ة مكوّن�ات غذائيّ�ة معيّن�ة، ف�لًض على �سالمة التعديل 
الوراثيّ، وقد �أدّى هذا الت�ضارب في الم�صالح �إلى �صعوبة متزايدة في فهم البيانات، 
فخالل معظ�م حيات�ي المهنيّ�ة، كن�ت م�ن دع�اة و�ض�ع مل�صق�ات �سالمة الغ�ذاء الت�ي 
تتعلّ�ق ب�أخط�ار الاختن�اق عل�ى بع��ض الأطعم�ة، فف�ي حي�ن �أنّ بع��ض الأطعم�ة، مث�ل 
م�اركات معيّن�ة م�ن النقان�ق، كان�ت تحم�ل مل�صق�ات ال�سالمة ه�ذه، �إلّ �أنّ معظمه�ا 
يخل�و منه�ا، ولي��س �س�هلً �إقن�اع �ش�ركات الم�وادّ الغذائيّ�ة الت�ي تبي�ع منتج�ات عالي�ة 
الخط�ورة بالموافق�ة عل�ى ت�صني�ف �أطعمته�ا م�ن حي�ث ال�سالمة، ف�أيّ فائدة �س�تجني 

�س�وى انخفا��ضٍ ف�ي �إيراداته�ا، وعف�وًا، �إنق�اذ ع�دد قلي�ل من الأرواح فح�س�ب؟

�ا لي��س وا�ضحًا تمامً�ا كما هي  ولك�نّ الج�دل القائ�م ح�ول الكائن�ات المعدّل�ة وراثيًّ
الحال بالن�سبة �إلى ق�ضايا الحياة والموت، مثل �أخطار التعرّ�ض لم�سبّبات الح�سا�سيّة 

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�ا بانخفا��ض الحاج�ة �إل�ى  �أو �أخط�ار الاختن�اق، ويحت�جّ �أن�ص�ار الأغذي�ة المعدّل�ة وراثيًّ
مبي�دات ح�ش�ريّة، وزي�ادة حج�م المحا�صي�ل، وبكثير من الدّرا�س�ات التي �أجريت على 
�أع�داد كبي�رة م�ن الحيوان�ات والنبات�ات التي �أثبتت �سالمة المنتج�ات المعدّلة وراثيًّا 
عل�ى الم�دى الطوي�ل، و لاي�زال عدم التوافق في الآراء حول �سالمة الكائنات المعدّلة 
ا قائمًا، وتدور الم�س�ألة الآن حول �إلزاميّة و�سم الأطعمة التي تحتوي على كائنات  وراثيًّ
ا، ولكن  لاتوجد طريقة لقيا�س الآثار ال�سلبيّة المحتملة على �صحّة الب�شر  معدّلة وراثيًّ
على المدى الق�صير والطويل؛ نظرًا لا�ستهلاك تريليونات الوجبات التي تحتوي على 

ا))). كائنات معدّلة وراثيًّ

المعدّل�ة  الأطعم�ة  كان�ت  الما�ضي�ة  الع�ش�رين  ال�س�نوات  الق�ول: طيل�ة  وخلا�ص�ة 
�ا موج�ودة ف�ي وجباتن�ا الغذائيّ�ة، ول�م تج�د �أيّ درا�س�ة وا�س�عة النط�اق، و لاحت�ى  وراثيًّ
درا�سة وا�سعة النطاق حول درا�سة وا�سعة النطاق، �أيّ دليل على وجود ت�أثير �ضارّ على 
�صحتّنا �أو �صحّة محا�صيلنا، و�إنّ علوم الهند�س�ة الوراثيّة والتعديل الوراثيّ في تو�سّ�عٍ 
م�س�تمرّ عل�ى نح�وٍ كبير، ما ي�ش�كّل تحدّيً�ا �أكبر لقدرتنا على تحدي�د الأ�ضرار الناجمة 
عن هذه التطوّرات، ويمكننا من دون �شك �أن نكون حذرين مع التكنولوجيا الحديثة، 
ولك�ن ينبغ�ي �ألّ يُنظ�ر �إليه�ا دائمً�ا عل�ى �أنّها العدو: فهي قادرة عل�ى الحدّ من الحاجة 
�إل�ى مبي�دات ح�ش�ريّة، ويمك�ن �أن ت��ؤدّي �إل�ى مزي�دٍ م�ن المنتج�ات المليئ�ة بالعنا�ص�ر 
المغذّي�ة، و�إل�ى �أطعم�ة طازج�ة ت�دوم م�دة �أط�ول، ما يجنّبن�ا الحاج�ة �إل�ى التجمي�د 
�أو التعلي�ب، وم�ن الم�ؤكّ�د �أنّه�ا تتف�وّق عل�ى حاجت�ك �إل�ى �إ�ضاف�ة جرع�ة من الم�س�حوق 

)مكمّالت غذائيّ�ة( ف�ي الع�صير))).

))) المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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اِحذر الدعايات الم�ضلّلة

عند اختيار )�أف�ضل( حمية غذائيّة، تذكّر القواعد ال�ستّ:
1. انتقِ واختر ما ي�صلح لك )لا يوجد ما ي�سمّى )�أف�ضل( حمية(.

2. لا تخدعك الأطعمة الخارقة )ال�سوبرفودز(، فهي غير موجودة.

حمي�ات  تك�ون  ق�د  ج�س�مك،  ف�ي  الموج�ودة  الديتوك��س  مراك�ز  قيم�ة  �إل�ى  تع�رّف   .3

)الديتوك��س( خط�رة عل�ى الم�دى الطوي�ل، وتعتم�د كثي�رًا عل�ى ت�أثي�ر ال�دواء الوهم�يّ.
4. لا ترتعب من الغلوتين �إذا لم تكن تعاني من داء ال�سيلياك.

5. احتفظ ب�سجلّ يوميّ للطعام.

6. تعرّف �إلى �أنواع الح�سا�سيّة الفعليّة.
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اّدس لصفلا لاس

�سكّر خالٍ من الدهون، وب�سكويت ع�ضويّ، ومنتجات )طازجة(
جولة في ال�سوبر ماركت

كيف نقر�أ المل�صقات؟

لماذا يكون لدى الأ�شخا�ص الذين يتناولون الطعام الخالي من الغلوتين م�ستويات 
�أعلى من الزرنيخ؟

ما تعنيه فعليًّا عبارة طازج من المزرعة؟
�أيّ نوع من الأ�سماك ينبغي �أن تتناول؟

هل هناك حمية غذائيّة م�ضادّة لل�سرطان؟

�إذا طُل�ب من�ك �أن تح�دّد بدقّ�ة الف�رق بي�ن طبيع�يّ  100 ف�ي المئ�ة وع�ض�ويّ عل�ى 
مل�صق�ات طعام�ك، فه�ل يمكن�ك القي�ام بذل�ك؟ هل تعرف قواعد ت�س�مية �ش�يء معيّن 
�صح�يّ �أو قلي�ل الد�س�م؟ م�اذا ع�ن منت�ج ي�ص�رّح ب�أنّ�ه م�صدر جيّ�د للكال�س�يوم �أو غنيّ 
بالفيتامي�ن د؟ ما تعني�ه ه�ذه الم�صطلح�ات؟ �أهلً بك في عالم الدّعايات الت�س�ويقيّة 
الم�ضلّل�ة لم�صادرن�ا الغذائيّ�ة الحديث�ة؛ ف�ي كلّ م�رّة تدخ�ل فيه�ا �إل�ى �أح�د المخ�ازن، 
تواج�ه ادّع�اءات غام�ض�ة م�ن �ش��أنها �أن تخدع�ك، وم�صطل�ح ع�ض�ويّ ه�و �أح�د �أ�س�و�أ 
الت�سميات الخاطئة في ع�صرنا، والأفلاتوك�سين)))، الم�شتقّ من الفطريّات والموجود 
في الفول ال�سودانيّ، هو من الناحية التقنيّة ع�ضويّ، ومع ذلك فهو من بين �أكثر الموادّ 

.Aflatoxin (((
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ا، والزرنيخ )طبيعيّ بالكامل(  فتكًا على هذا الكوكب، والجمرة الخبيثة ع�ضويّة �أي�ضً
وع�ضويّ، و)�إذا كنت تتّبع حمية خالية من الغلوتين، فربّما تحتاج �إلى قيا�س م�ستويات 
الزرني�خ لدي�ك؛ فق�د �أظه�رت درا�س�ة �أجري�ت ف�ي ع�ام 2017م بقي�ادة عال�م الأوبئ�ة 
بجامع�ة �إلين�وي ف�ي �ش�يكاغو �أنّ الم�س�تويات المرتفع�ة م�ن الزرني�خ توج�د غالبً�ا ل�دى 
الأ�شخا�ص الذين يتجنّبون الغلوتين))) لِمَ؟ لأنّ دقيق الأرزّ ومنتجات الأرزّ الأخرى التي 
تحتوي ب�صورة طبيعيّة على الزرنيخ غالبًا ما ت�ستخدم بو�صفها بدائل للمكوّنات التي 
تحت�وي عل�ى الغلوتي�ن ف�ي الأطعم�ة؛ لذلك عندما ت��أكل الكثير من الأطعم�ة الم�صنّعة 

لاتّب�اع حمي�ة خالي�ة م�ن الغلوتين، فقد ت�س�تهلك الكثير من الزرنيخ(.

و�إنّ الإدراك يت�أثّ�ر ف�ي ج�زء كبي�ر من�ه بم�ا يظه�ر عل�ى مل�ص�ق طع�ام ج�ذّاب، 
وب�صفتن�ا ب�ش�رًا �صالحي�ن، ونمتل�ك الوع�ي، ف�إنّن�ا ننج�ذب �إل�ى كلم�ات مث�ل طبيع�يّ 
وم�س�تدام وممار�س�ات توظي�ف عادل�ة وع�ض�ويّ و�صحيّ، وهكذا ينبغ�ي �أن نكون، ولكن 
لنح�اول �أن ننظ�ر �إل�ى الجان�ب الآخ�ر؛ لأنّ�ه غالبً�ا ما يك�ون هن�اك جانب �آخ�ر، فالأمر 
الذي يبدو بو�ضوح �أنّه �أمر جيّد و�صائب قد  لايكون كذلك، وقبل ب�ضع �سنوات، �سجّل 
�صدي�ق ل�ي ف�ي دورة ح�ول المناظ�رة، وت�ضمّن�ت �إح�دى المه�امّ مناق�ش�ة م�س��ألة �إعادة 
التدوير، حيث جرى تكليفه بالتناظر �ضدّها، فقلت له: »�ستخ�سر، فلي�س هناك جانب 
�س�يّئ ب�ش��أن �إع�ادة التدوي�ر، كلّ�ه جيّ�د، بل �إنّه العمل ال�صائب ال�ذي ينبغي القيام به«. 
ولكنّ�ه �س�بق �أن فكّ�ر ف�ي الأم�ر: »م�اذا ع�ن الانبعاث�ات الت�ي تنفثه�ا �ش�احنات �إع�ادة 
التّدوي�ر؟ والأدخن�ة المنبعث�ة م�ن محطّ�ات �إع�ادة التدوي�ر، وه�در جمي�ع الموظّفي�ن 
لوقت العمل، حيث يتعيّن عليهم البحث عن �أيّ قمامة غير قابلة للتدوير مو�ضوعة في 
�صنادي�ق �إع�ادة التدوي�ر؟ وهل تعتقدين �أنّ كلّ �ش�خ�ص يقوم بك�ش�ط الطّعام عن علب 
كرت�ون الوجب�ات ال�س�ريعة، ويتركه�ا نظيف�ة قب�ل رميه�ا في م�س�توعب �إع�ادة التدوير؟ 
وه�ذا م�ن �ش��أنه �أن ي�ضي�ف المزي�د من النفايات غير ال�ضروريّ�ة«. لقد �أفحمني، وفاز 

بالمناظ�رة ف�ي الف�صل. 

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�إ�ضاف�ة حا�س�مة لط�ول عم�ر كوكبن�ا،  �إع�ادة التدوي�ر ه�ي بالفع�ل  �أنّ  ف�ي حي�ن 
وهن�اك دائمً�ا جان�ب �آخ�ر لم�ا يب�دو جيّ�دًا عل�ى نح�وٍ قاط�ع، ويمك�ن ب�ذل الكثي�ر م�ن 
الجه�د الإ�ضاف�يّ والم�وارد والطّاق�ة ف�ي الأطعم�ة، �إمّ�ا لإ�ضاف�ة عن�ص�ر جيّ�د �أو �إزال�ة 
عن�ص�ر �ض�ارّ ولك�ن، كم�ا ه�و الح�ال م�ع �إع�ادة التدوي�ر، يمك�ن ف�ي �أ�س�و�أ الأح�وال �أن 
يترتّ�ب عل�ى ذل�ك عواق�ب، وف�ي �أح�س�نها �ألّ يحقّ�ق �أيّ فوائ�د لم�ا يُفتر��ض �أن ي�ش�كّل 
�أطعم�ة مغذّي�ة، وق�د يك�ون جدي�رًا بالملاحظ�ة �أكث�ر م�ن تلك الجه�ود غي�ر ال�ضروريّة 
لإزال�ة الدّه�ون، �أو �إ�ضاف�ة الفيتامينات، �أو تجنّب الموادّ الم�ضافة، �أو الطعام الخالي 
م�ن ال�ض�رر، ه�ي المل�صقات الغذائيّة التي ت�ش�ير �إل�ى خلوّ المنتج من مادّة معيّنة، مع 
ا�صات خالي�ة من الغلوتي�ن، قهوة خالية  �أنّه�ا ل�م تك�ن موج�ودة ف�ي المق�ام الأوّل: م�صّ
من ال�سكّر، وع�صير خالٍ من الدهون، على �سبيل المثال  لاالح�صر؛ وهمٌ وخداعٌ في 

�أف�ض�ل الحالات.

الحقيقة هي �أنّه  لايوجد تقريبًا �أيّ قوانين �صادرة عن �أيّ جهة �أو وكالة حكوميّة 
فيم�ا يتعلّ�ق بمعظ�م مل�صق�ات الأطعم�ة، وحتّ�ى المل�صق�ات الم�ضبوط�ة  لاتعني �س�وى 
القليل على نحوٍ ملحوظ من حيث القيمة الغذائيّة، و لاي�سري ذلك على �أ�ساليب ت�سويق 
ا على الأطعمة التي يُفتر�ض �أنّها طازجة، �سواء �أكان  الأطعمة المعبّ�أة فح�سب، بل �أي�ضً
المل�ص�ق يق�ول: ط�ازج م�ن المزرع�ة �أم �صي�د ط�ازج �أم ط�ازج م�ضم�ون، وقد �س�افرت 
�صيفً�ا من�ذ �س�نوات م�ع عائلت�ي �إل�ى اليونان، و�أقمنا ب�ض�ع ليالٍ في فن�دقٍ �صغير تديره 
عائلة، يقع في �إحدى المزارع؛ يقدّم الفندق الخ�ضراوات من الحديقة، والبي�ض من 
الدج�اج، والفاكه�ة م�ن الأ�ش�جار؛ وكان الطع�ام طازجً�ا؛ طازجً�ا م�ن المزرع�ة، وكان 
الزبادي )اليونانيّ(، من دون �شك، يونانيًّا؛ ولكن هناك، كان كلّ ذلك ي�سمّى طعامًا، 
ويم�شي ال�شعب اليونانيّ كثيرًا؛ لأنّ هذه هي طريقتهم في التجوّل، وهم ي�أكلون عندما 
يجوعون، ويتوقّفون عن الأكل عندما ي�شبعون، ولم يحتوِ الطعام على مل�صقات، ولكنّ 
�ا، وبدا اليونانيّون، في معظمهم، ب�صحّة جيّدة، �صحيح  مذاق�ه كان جيّ�دًا وكان �صحيًّ
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�أنّ �أكثرهم  لاي�شبه الإله �أدوني�س بع�ضلاته المفتولة، ولكن لم يكن هناك في المقابل 
الكثير من الكَروبيم))) الممتلئين.

�أرج�اء ال�س�وبر مارك�ت ال�ذي تت�س�وّق من�ه؛ لن�رى  دعون�ا الآن نق�وم بجول�ة ف�ي 
ما لدي�ه، فف�ي نهاي�ة ه�ذه الجول�ة، �س��أجعلك توفّ�ر الكثي�ر م�ن الم�ال.

مظهر طازج

م�ن الأم�ور الت�ي يو�ص�ي بها كثير من خبراء التغذية هو بدء الت�س�وّق عند �أطراف 
ال�سوبر ماركت، حيث ممرّات المنتجات الزراعيّة ومنتجات الألبان واللحوم والبي�ض 
�ا، في حي�ن �أنّ الممرّات  والأ�س�ماك، فكثي�ر م�ن الم�وادّ هن�اك  لاتحم�ل مل�صقً�ا غذائيًّ
الداخليّة تمتلئ بالكثير من الأطعمة المعبّ�أة والم�صنّعة التي تحمل مل�صقات غذائيّة 
م�س�تفي�ضة يرجّ�ح �أنّه�ا تحت�وي عل�ى مكوّنات ا�صطناعيّ�ة حتّى عالم الكيمي�اء الحيويّة 
�س�يجد �صعوب�ة ف�ي نط�ق معظمه�ا، فلنب�د�أ بالمنتج�ات ال�صحيّ�ة؛ فواك�ه وخ�ض�راوات 

الأيّام الخوالي.

تبي�ع معظ�م المتاج�ر الي�وم كلًّ م�ن المنتج�ات الع�ضويّة والمنتج�ات )المزروعة 
الم�وادّ  ب�صحّته�م  المهتمّي�ن  المت�س�وّقين  معظ�م  �س�يختار  نخت�ار؟  فكي�ف  �ا(  تقليديًّ
المت�س�وّقين  ه��ؤلاء  معظ�م  �س��ألت  �إذا  ولك�ن  بكثي�ر،  �أعل�ى  ثمنه�ا  �أنّ  م�عَ  الع�ضويّ�ة، 
الدقي�ق  التعري�ف  منه�م  الكثي�ر  يع�رف  فل�ن  ذل�ك؟  مقاب�ل  �ا  حقًّ علي�ه  ما يح�صل�ون 

ع�ض�ويّ. لم�صطل�ح 

�إنّ �صناع�ة الأغذي�ة الع�ضويّ�ة ت�س�اوي ملي�ارات ال�دولارات، ولت�س�مية �أيّ طع�ام 
�ا يج�ب �أن يك�ون م�س�توفيًا للإر�ش�ادات الحكوميّ�ة ال�صارم�ة، وكلّ ذل�ك  طعامً�ا ع�ضويًّ
يع�ود �إل�ى المزرع�ة الت�ي ي�أت�ي منه�ا الطع�ام، وتنظّ�م وزارة الزراع�ة الأمريكيّ�ة كي�ف 

))) كروبي�م �أو كروب�ون جم�ع كَ�روب، وه�م ملائك�ة ذوو �أجنح�ة يق�ال: �إنّه�م حملة عر��ش )الخال�ق(، تُ�صوّرهم 

الر�س�ومات على هيئة �أطفال ب�أج�س�ام ممتلئة.
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يُ�صنّف �أيّ طعام على �أنّه ع�ضويّ، ولكن من دون �ش�ك  لا�ش�يء بهذه ال�س�هولة، خا�صةً 
ما يتعلّق بالمل�صق، �إذ يعني م�صطلح ع�ضويّ، �سواء �أكان ي�شير �إلى منتجات زراعيّة 
�أم لحوم �أم بي�ض �أم حليب �أم غير ذلك، �أنّ المَزارع لم ت�ستخدم المبيدات الح�شريّة 
�أو الأ�س�مدة الا�صطناعيّ�ة، و�أنّ الحيوان�ات ل�م تُع�طَ م�ض�ادّات حيويّ�ة �أو هرمون�ات، 
ف�ي   95 بن�س�بة  ع�ضويّ�ة  تك�ون  �أن  ع�ضويّ�ة،  �أنّه�ا  عل�ى  الم�صنّف�ة  للمنتج�ات  ويج�ب 
المئ�ة عل�ى الأق�ل، وينبغ�ي �أن تحت�وي المنتجات التي ي�ش�ير مل�صقها �إل�ى �أنّها ع�ضويّة 
بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة، كم�ا يُفتر��ض، عل�ى م�وادّ ع�ضويّ�ة بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة، ولك�ن 
انظ�ر ع�ن كث�ب: �ست�ش�ير كثي�ر م�ن المل�صق�ات �إل�ى �أنّ المنت�ج م�صن�وع م�ن مكوّن�ات 
ع�ضويّ�ة، وتفر��ض وزارة الزراع�ة الأمريكيّ�ة �أن يك�ون 70 ف�ي المئ�ة عل�ى الأق�لّ م�ن 
�ا، و لات�س�مح ب��أن تحت�وي �أيّ م�ن المكوّن�ات عل�ى كائن�ات معدّلة  ه�ذه المكوّن�ات ع�ضويًّ
وراثيًّا )GMOs، راجع الف�صل الخام��س( ولكنّ الم�س��ألة هي: ما يعنيه ذلك بالن�س�بة 
�إلى الا�س�تهلاك، و�إلى ا�س�تدامة المزارع البيئيّة؟ نحن نعلم �أنّ تكلفة معظم الأطعمة 
الع�ضويّة تتجاوز مثيلاتها التقليديّة، ولكن هل الغذاء الع�ضويّ �صحّيّ �أكثر؟ بالن�سبة 

�إل�ى بع��ض المنتج�ات، نع�م، ولك�ن بالن�س�بة �إلى معظ�م المنتجات، فلا.

غي�ر  المنتج�ات  م�ن  �أكث�ر  غذائيّ�ة  قيم�ة  عل�ى  الع�ضويّ�ة  المنتج�ات  تحت�وي  لا 
الع�ضويّة)))، ففي عام 2012م، ا�س�تعر�ضت درا�س�ة ظهرت في حوليّات الطبّ الباطنيّ 
مئ�ات الدرا�س�ات الأخ�رى الت�ي تبح�ث فيم�ا �إذا كان�ت الأطعم�ة الع�ضويّ�ة �صحّيّة �أكثر 
ل�م تج�د مئ�ات الدرا�س�ات  �أغل�ب الح�الات،  �ا))) ف�ي  م�ن مثيلاته�ا المزروع�ة تقليديًّ
الت�ي راجعه�ا ه��ؤلاء الباحث�ون �أيّ ف�رق ف�ي الت�أثي�رات ال�صحّيّ�ة ف�ي الأ�ش�خا�ص الذين 
�ا. نع�م، كان�ت ن�س�بة  يتناول�ون الأطعم�ة الع�ضويّ�ة مقاب�ل الأطعم�ة المزروع�ة تقليديًّ
المبي�دات الح�ش�ريّة الت�ي تحمله�ا المنتج�ات التقليديّ�ة �أعلى، ولكن حتّى هذه الن�س�بة 
كان ت�أثيره�ا طفيفً�ا ف�ي �صحّ�ة الم�س�تهلك، ول�م ي��ؤدِّ اتّب�اع الن�س�اء الحوام�ل للحمي�ات 

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الغذائيّ�ة الع�ضويّ�ة �إل�ى انخفا�ض ن�س�بة الح�سا�س�يّة المتعلّقة بالأغذي�ة لدى �أطفالهنّ، 
و�إنّ محتوي�ات الفيتامين�ات ف�ي هذي�ن النوعي�ن م�ن المنتج�ات ل�م تختل�ف اختلافً�ا 
كبي�رًا، وبالن�س�بة �إل�ى كثي�ر من الأطعمة، مثل الفواكه والخ�ض�راوات التي تحتوي على 
ق�ش�ور )كالم�وز والحم�ضيّ�ات والبقوليّ�ات، عل�ى �س�بيل المث�ال  لاالح�ص�ر(،  لايُح�دث 
ا�س�تخدام المبيدات الح�ش�ريّة �أو �أيّ نوع من �أنواع الأ�س�مدة فرقًا على الإطلاق، و�أمّا 
الفواك�ه والخ�ض�راوات ذات الق�ش�ور ال�س�ميكة، مث�ل المانج�و والأنانا��س والأف�وكادو 
والبطي�خ والباذنج�ان، ف��إنّ الأج�زاء ال�صالح�ة ل�لأكل  لاتحت�وي تقريبًا عل�ى �أيّ بقايا 
ا، ومن المده��ش �أنّ  من المبيدات الح�ش�ريّة؛ لذا وفّرْ نقودك وا�ش�ترِ المزروعة تقليديًّ
بع�ض الأنواع التي  لاتمتلك ق�ش�رة �س�ميكة، مثل الهليون والفطر والقرنبيط والب�صل، 
 لاتحمل هي الأخرى �سوى ن�سبة �ضئيلة �أو معدومة من المبيدات الح�شريّة، ما يجعلها 
ا للت�أثيرات الغذائيّة  �آمنة تمامًا، حتّى لو لم تكن ع�ضويّة)))، وعندما نجري قيا�سًا كمّيًّ
على �أ�سا�س تناول الأطعمة التقليديّة مقابل الأطعمة المزروعة ع�ضويًّا، من الم�ستحيل 
ا م�ن المتغيّرات، مثل الا�س�تهلاك الكليّ،  �ا تميي�ز الاختلاف�ات، فهن�اك كثي�ر جدًّ عمليًّ
وم�س�تويات الن�ش�اط، وربّم�ا الأه�مّ م�ن ذل�ك، مع�دّل الأي��ض الأ�سا�س�يّ ل�دى الأف�راد، 
و لايه�ض�م الجمي�ع الطّع�ام نف�س�ه بالمعدّل نف�س�ه؛ و لايمت�صّ الجميع الم�وادّ الغذائيّة 

بطريق�ة مماثل�ة، حتّ�ى ل�و تناولوا �أطعم�ة متطابقة.

كان كريج �أندروود الذي يملك �شركة �أندروود فاميلي فارمز))) في مدينة موربارك 
بولاي�ة كاليفورني�ا، ويتولّ�ى �إدارتها، على دراي�ةٍ تامّة بالكلمات الطنّانة المتداولة حول 
ال�صحّ�ة وال�سالمة، الت�ي تُغ�ذّي مخ�اوف الم�س�تهلكين ب�ش��أن المنتج�ات )المزروع�ة 
�ا( وف�ي حي�ن  يعن�ي م�صطل�ح ع�ض�ويّ �أنّ�ه خ�الٍ م�ن المبي�دات الح�ش�ريّة، ف�إنّ�ه  تقليديًّ
ي�ؤكّ�د بو�ض�وح �أنّ كثي�رًا م�ن المبي�دات تُع�دّ �آمن�ة؛ ب�ل ه�ي ف�ي الواق�ع، �أكث�ر �أمانً�ا م�ن 
الآفات التي تتخلّ�ص منها، وتتلقّى الغالبيّة العظمى من المنتجات المر�شو�شة كمّيات 

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Underwood Family Farms (((
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متناهي�ة ال�صغ�ر م�ن المبي�دات الح�ش�ريّة، عل�ى غ�رار قط�رة ف�ي المحي�ط، و»يحتوي 
التف�اح عل�ى ب�ذور م�ع ال�س�يانيد)))، ويحت�وي الكمث�رى عل�ى الفورمالديهاي�د، ولكنّن�ا 
ن�أكلها، ونعي�ش لنتحدّث عنها«، ونظرًا لعمله في مجال الزراعة منذ عقود، فقد �شهد 
تح�وّلً فيم�ا يعني�ه م�صطل�ح �ش�راء المنتج�ات الع�ضويّ�ة ال�ذي �أ�صب�ح يرم�ز �إلى �ش�عور 
� لاأ�سا��س ل�ه ف�ي الغال�ب لدى الم�رء ب�صوابيّة موقفه، وفي حي�ن �أنّ اللّوائح التنظيميّة 
المتعلّقة با�ستخدام الأ�سمدة والمبيدات الح�شريّة بالغة الأهميّة، ف�إنّ الدلالة ال�سلبيّة 
لأيّ �ش�يء خارج�يّ، �أو غي�ر )طبيع�يّ( �أ�صبح�ت �أداة ت�س�ويقيّة  لانظي�ر له�ا، وهو يُحبّ 
�ا، م�ع �أنّ النيكوتي�ن يُع�دّ م�ن المبي�دات  �أن يذك�ر �أنّ هن�اك الي�وم تبغً�ا ي�زرع ع�ضويًّ
ا عند ا�ستن�شاقه �أو م�ضغه، ويمكن  الح�شريّة المعروفة والفعّالة، ناهيك عن كونه �سامًّ
للم�رء �أن ي�ش�رب قه�وة )خالي�ة م�ن الغلوتين(، ف�إنّ ا�س�تخدام م�صطلح ع�ضويّ مبالغ 
في�ه بالن�س�بة �إل�ى الأطعم�ة ذات القيم�ة الغذائيّ�ة العالي�ة، لدرج�ة �أنّ�ه لن تك�ون هناك 
حاج�ة �إل�ى �أيّ مبي�دات ح�ش�ريّة ف�ي المقام الأوّل، و»يجب �أن يتوقّف النا��س عن القلق 
ب�ش��أن ق�س�م المنتج�ات الزراعيّ�ة ف�ي ال�س�وبر مارك�ت؛ ف�إنّه�ا المنتج�ات الموجودة في 
الممرّات الداخليّة )بمعنى رقائق البطاط��س والم�ش�روبات الغازيّة والمعجّنات( التي 

يمك�ن �أن تقتله�م«. كلام حكي�م من ال�س�يّد �أندروود.

ال�س��ؤال التال�ي: م�اذا ع�ن مل�ص�ق ط�ازج م�ن المزرع�ة؟ �أيّ ن�وع م�ن الم�زارع، 
وما يُعدّ طازجًا؟ على عك�س ما قد يتخيّل المرء معنى طازج من المزرعة، ف�إنّ الفواكه 
والخ�ض�راوات يمك�ن ت�صنيفه�ا على �أنّه�ا طازجة طالما لم تُطْهَ �أو تُجمّد بعد)))، ولكن 
حتّ�ى ل�و ل�م تُعبّ��أ لتنتقل �إلى ممرّ الأطعمة المجمّدة، فيمكن تخزينها على الثلج �أو في 
م�س�توعبات، وم�ع ذل�ك تُب�اع عل�ى �أنّه�ا طازج�ة، ونظ�رًا لأنّ المنتج�ات الطازج�ة ف�ي 
�أ�س�واق المزارعي�ن  لاتخ�ض�ع لأح�دث قواني�ن ال�سالمة الغذائيّ�ة، فم�ا يعن�ي ذل�ك من 
حي�ث الأخط�ار ال�صحّيّ�ة؟ �إذا نم�ت المنتج�ات ف�ي مزرعة ع�ضويّة، ق�د  لاتحتوي على 

.Cyanide (((

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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مبيدات ح�ش�ريّة، ولكن يمكن تغليفها بال�ش�مع، ومع �أنّه لي��س خطيرًا للغاية، ولكن من 
يرغب في تناول فاكهة مغطّاة بال�شمع؟ هي حتمًا لم تخرج طازجة من ال�شجرة على 
ا؟ المنتجات الزراعيّة الطازجة �أم المعلّبة �أم المجمّدة؟  هذا النّحو، وما الأف�ضل حقًّ
ةٍ التوت، على الفيتامينات والألياف نف�سها  تحتوي كثير من الفواكه المجمّدة، وبخا�صّ
الموج�ودة ف�ي مثيلاته�ا الطازج�ة )�أو حتّى �أكثر منه�ا؛ لأنّها تُقطف في ذروة الن�ضج، 
وتجمّ�د ب�س�رعة، عل�ى عك��س مثيلاته�ا الت�ي تُقط�ف قب�ل �أن تن�ض�ج تمامً�ا لت�صم�د ف�ي 
رحلته�ا الطويل�ة �إلى ق�س�م المنتجات الطازجة(. وه�ذا �أمرٌ بالغ الأهميّة، حيث يمكن 
�ش�راء الت�وت المجمّ�د والفواك�ه ال�صحّيّ�ة الأخ�رى وتخزينه�ا عل�ى م�دار ال�س�نة، وه�ي 
�أق�لّ تكلف�ة بكثي�ر م�ن الفواك�ه الطازج�ة، و لا�س�يّما ف�ي غي�ر مو�س�مها، ويتجاه�ل كثي�ر 
م�ن الم�س�تهلكين مم�رّ الفواك�ه �أو الخ�ض�راوات المجمّ�دة، مكتفي�ن ب�ش�راء ما ي�س�مّى 
الأطعم�ة الطازج�ة، بي�د �أنّ المنتج�ات المجمّ�دة ق�د تك�ون �أكث�ر تركي�زًا م�ن الناحي�ة 
الغذائيّ�ة، ف�اًلض عل�ى كونه�ا �أقلّ تكلفة، وتدوم مدة �أطول، وف�ي المقابل، تُعدّ الفواكه 
والخ�ض�راوات المعلّب�ة �أق�لّ ج�ودة؛ وف�ي حي�ن يحت�وي بع�ضه�ا عل�ى كمّي�ات مماثل�ة من 
الفيتامين�ات والألي�اف، غي�ر �أنّ الكثي�ر منه�ا �س�يفقد الفوائ�د المرج�وّة م�ن الفواك�ه 
والخ�ض�راوات )الت�ي ه�ي ف�ي المق�ام الأوّل الفيتامين�ات والألي�اف( في �أثن�اء التعليب 
عندما تُطهى لت�صبح ذات بنية متّ�سقة �شبه جيلاتينيّة، والأ�سو�أ من ذلك هي الفواكه 

المعلّب�ة ف�ي ذل�ك ال�ش�راب ال�س�كّري، الذي ي�ضي�ف �إلى المزيج �س�كّرًا  لالزوم له. 

�أعمال �سمكيّة مريبة

بغ��ض النّظ�ر ع�ن القي�ود التي تمليه�ا حميتك الغذائيّ�ة فيغان))) �أو ب�س�كاتاريان))) 
�أو كو�شر))) �أو غير ذلك؛ لنتّجه �إلى ق�سم اللّحوم، حيث �سنختار بين اللّحوم الحمراء 
والأ�س�ماك والطي�ور؛ بع�ضه�ا يُ�صط�اد ف�ي بيئت�ه الطبيعيّ�ة وبع�ضه�ا الآخ�ر يُربّ�ى ف�ي 

)))	 - حمية نباتيّة ت�ستبعد اللّحوم وم�شتقاتها.

))) حمية نباتيّة ت�سمح ب�أكل ال�سمك.

))) طعام حلال بح�سب ال�شريعة اليهوديّة.
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الم�زارع))) ي�صب�ح ال�س��ؤال: ه�ل ت�س�تخدم ه�ذه الم�زارع الممار�س�ات التقليديّ�ة �أم �أنّ 
ه�ذه المنتج�ات تحم�ل مل�ص�ق �إنت�اج ح�رّ؟ م�ا كان غ�ذاء تل�ك الحيوان�ات؟ ه�ل تلقّ�ت 

هرمون�ات و/ �أو م�ض�ادّات حيويّ�ة؟ والأه�مّ م�ن ذل�ك، ه�ل �أيّ م�ن هذا مه�مّ؟))).

دعون�ي �أذك�ر حقيق�ة واح�دة ابت�داءً: نحن  لان�أكل ما يكفي من الأ�س�ماك في هذا 
البلد، حيث يتجنّبه الكثير من النا�س لمجرّد �أنّهم  لاي�ست�سيغونه، ولكنّه غنيّ بالبروتين 
عالي الجودة، ويحتوي على ن�سبة قليلة من الدهون ون�سبة مرتفعة من �أحما�ض الأوميغا 
3 الدهنيّ�ة ال�ش�هيرة، الت�ي يمك�ن �أن تح�دّ من �أمرا�ض القلب وال�س�كتة الدماغيّة، وفي 
حين تبيّن �أنّ الأ�سماك التي يجري ا�صطيادها في بيئتها الطبيعيّة تحتوي على ن�سبة 
متزاي�دة م�ن الم�وادّ الكيميائيّة مثل الزئبق))) ومركّبات ثنائيّ الفينيل متعدّد الكلور))) 
)وه�ي مجموع�ة م�ن الم�وادّ الكيميائيّة من �صنع الإن�س�ان جرى حظره�ا عام 1979م، 
ولكنّه�ا ت�دوم م�دة طويل�ة في البيئة، وتتراكم لدى الأ�س�ماك( م�ن محيطاتنا و�أنهارنا 
وبحيراتنا الملوّثة، ويعاني بع�ضها من ال�صيد المفرط الذي يعرّ�ضها لخطر الانقرا�ض، 
ومع ذلك  لايزال لبع�ض الأ�س�ماك فوائد غذائيّة، و�أمّا �أ�س�و�أ الأ�س�ماك المعتدية  فهي 
الأ�سماك التي تعي�ش طويلً، وتحتلّ �أعلى المراتب في ال�سل�سلة الغذائيّة، وتُراكم عمالقة 
البح�ر ه�ذه )مث�ل المارلي�ن، والتون�ة، و�س�مك القر��ش، و�س�مك �أب�و �س�يف، والماكريل 
الملكيّ، والهلبوت، والتونة ذات الزعانف الزرقاء، والبكور، و�سمك القرميد، والبايك 
ال�شمالي( ال�سمومَ بيولوجيًّا من جميع الأ�سماك الموجودة �أ�سفلها في ال�سل�سلة، حيث 
ي�أكل �س�مك �أبو �س�يف التونة، وهي بدورها ت�أكل ال�س�لمون الذي ي�أكل الأن�ش�وفة، وتكون 
الأ�س�ماك الأ�صغر والأق�صر عمرًا هي الأ�س�ماك الأقلّ عر�ضة للتلوّث: مثل ال�س�لمون، 
والب�ولاك، والأن�ش�وفة، وال�س�ردين، والرنج�ة، و�س�مك ال�س�مور/ الق�د الأ�س�ود، و�س�مك 

مو�سى؛ فتلك هي الأ�سماك التي ينبغي �أن تبحث عنها عندما تخطّط لوجباتك.

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Mercury (((

.Polychlorinated biphenyls: PCBs (((
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�إنّ �صناعة الا�س�تزراع المائيّ �أو زراعة الأحياء المائيّة))) قد انتع�ش�ت، حيث بات 
كثير من الأ�سماك اليوم يُربّى في المَزارع في محاولة لإنتاج مقبّلات �صحّيّة �أكثر من 
ا محفوفة بالم�شكلات  ذي قبل، ولكن )وهناك دائمًا، ولكن( قد تكون هذه المَزارع �أي�ضً
من تغيير النظام البيئيّ المحيط بكتلتها المائيّة، وتلويث البحار المحيطة بالنفايات 
الع�ضويّة )ف�ضلات الأ�سماك(، وحتّى �إلى تغيير �أنواع الجماعات الأحيائيّة الطبيعيّة 
المحيطة بهذه المَزارع؛ ولكن لم ي�صدر الحكم بعد ب��شأن تف�ضيل ال�صيد البحريّ �أم 
الأ�س�ماك الت�ي تُربّ�ى ف�ي المَ�زارع، وم�ن المع�روف �أنّ بع�ض الأنواع يحتوي على ن�س�بة 
�أعل�ى م�ن الزئب�ق مقارن�ةً بالأن�واع الأخ�رى، وينبغ�ي عل�ى الن�س�اء الحوام�ل والأطف�ال 
غ�ار الح�دّ م�ن تناوله�ا، ولكنّ القلق العام ب�ش��أن الأ�س�ماك يتمثّل ف�ي عدم تناولها  ال�صّ
ب�ص�ورة كافي�ة، وت�ش�مل مل�صقات الأ�س�ماك الت�صنيفات التالي�ة: تربية مزارع، و�صيد 
بح�ريّ، وط�ازج مجمّ�د، وخ�الٍ من الملوّنات. ا�ش�ترِ بع�ض الأ�س�ماك فح�س�ب، و لاتقلق 
كثي�رًا ب�ش��أن المل�صق�ات، و�إذا كان لدي�ك خي�ار بي�ن، عل�ى �س�بيل المث�ال، ال�س�لمون 

و�س�مك �أبو �س�يف، فاختر ال�س�مك الأ�صغر )ال�سلمون(.

�ا، غالبً�ا ما تتبادر �إلى ذهنن�ا الفواكه  وعندم�ا نفكّ�ر ف�ي الكائن�ات المعدّل�ة وراثيًّ
خم�ة،  والخ�ض�راوات ذات الن�واة، ولك�نّ مي�اه المحيط�ات تمتل�ئ الآن بالأ�س�ماك ال�ضّ
ولأنّ التعدي�ل الجين�يّ يمك�ن �أن يح�دث عل�ى جمي�ع الم�س�تويات، بم�ا ف�ي ذلك الب�ش�ر، 
ف��إنّ الأ�س�ماك ل�م تك�ن خ�ارج الدائ�رة، فق�د �صمّم�ت �ش�ركة �أكواباونت�ي تكنولوجي�ز))) 
�ساللة من �س�مك ال�س�لمون لتنمو، بحيث ت�صبح خم�س�ة �أ�ضعاف حجم مثيلاتها غير 
�ا، ونظ�رًا لوج�ود الجي�ن الم�ضاف في �ساللة من الأ�س�ماك موجودة في  المعدّل�ة وراثيًّ
الأ�ص�ل، ف��إنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء  لاتفر��ض و�ض�ع مل�ص�ق ي�ش�ير �إل�ى عمليّ�ة التعدي�ل 
الوراث�يّ، وي�دور نقا��ش �س�اخن ح�ول المخاوف من �إر�س�ال هذه الأ�س�ماك الم�س�تزرعة 

.Aquaculture industry (((

.AquaBounty Technologies (((
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البيئ�يّ الطبيع�يّ))) ف�ي الوق�ت الراه�ن، و�س��ألتزم  النّظ�ام  �إل�ى المحيط�ات، وتغيي�ر 
بال�صي�د البح�ريّ م�ن الأ�س�ماك  لاتل�ك الت�ي تُربّى ف�ي �أحوا��ض الم�صانع.

البي�ض هو البي�ض بكلّ ت�أكيد

�إنّ ق�سم البي�ض الذي يمكن �أن ي�شغل اليوم م�ساحة كبيرة في منطقة مبرّدة، رائع، 
فف�ي ال�س�ابق كان�ت خياراتن�ا وا�ضحة ومبا�ش�رة: بي��ض �أبي�ض �أو بنّ�ي، كبير �أو �صغير؟ 
ا درجة ال�صنف، تلك الدمغة الدائمة لوزارة الزراعة الأمريكيّة التي تعطي  وهناك �أي�ضً
بطريق�ة ما للبي��ض قيمت�ه، و�إنّ ت�صني�ف البي��ض  لاعلاق�ة له �إلّ بمظهر الق�ش�رة، فهو 
مجرّد م�ؤ�شّر �إلى �أنّ �صفار البي�ض وبيا�ضه يتمتّعان بمظهر جيّد)))، فالدمغة  لاعلاقة 
�ا م�ن  له�ا ب�سالمة الدّج�اج �أو ع�دم تلوّث�ه �أو جودت�ه، وه�ل �س�بق ل�ك �أن ا�ش�تريت بي�ضً
الدرجة الثانية ب؟ لم ي�سبق لي �أن ر�أيت مل�صقًا من الدرجة ب، لكنّها موجودة وبالكاد 
تك�ون �أدن�ى م�ن جاراته�ا من الدرجة الأولى �أ، فم�س�كينة تلك الأجنّة من الدجاج التي 
ت�صنّف بدرجة ب فوق المتو�سّط! بدرجة ب لن تُقبل �أبدًا في �أهمّ معاهد البي�ض العليا، 
ا خيارات  ولكنّ درجات بحيرة ووبيغون))) لم تعد محور التركيز، حيث لدينا الآن �أي�ضً
ح�ول كيفيّ�ة التعام�ل م�ع ذل�ك الدج�اج ال�ذي و�ض�ع البي��ض قب�ل �أن يتب�رّع لن�ا ب�أطفاله 
الذين لم يولدوا بعد: لدينا بي�ض طازج من المزرعة، وبي�ض المراعي الحرّة، وبي�ض 
الدجاج الذي يتغذّى على الطعام الع�ضويّ الذي ا�شتريته للتوّ، وبي�ض طبيعيّ 100 في 

المئة.

الكثي�ر   لاي�زال  نه�ار،  لي�ل  الواقعيّ�ة  المَ�زارع  �أخب�ار  تلقّين�ا  م�ن  الرغ�م  وعل�ى 
�ل ال�ص�ورة الريفيّ�ة لحي�اة المزرعة:  منّ�ا، ممّ�ن يعي��ش ف�ي الم�دن �أو ال�ضواح�ي، يف�ضّ

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Lake Wobegon: بحي�رة ووبيغ�ون ه�ي مدين�ة خياليّ�ة ابتكره�ا غاري�س�ون كيل�ور، تك�ون فيه�ا جمي�ع الن�س�اء 

قويّات، وكلّ الرجال يتمتّعون بح�سن المظهر وجميع الأطفال فوق المتو�سّط، و�إنّها �صورة للتحيّز المعرفيّ 
ي�س�مّى ت�أثي�ر بحي�رة ووبيغ�ون: المبالغة في تقدير قدراتنا وتجاهل �صفاتنا ال�س�لبيّة.
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ال�صباح�ات الباك�رة، و�صي�اح الدي�وك، وقوق�أة الدجاج، ورائحة الب�س�كويت المخبوز، 
و�ص�ورة المُ�زارع النمط�يّ )دائمً�ا رج�ل( ال�ذي يخ�رج مبك�رًا بقبّعت�ه الم�صنوع�ة م�ن 
الق��شّ، يحيّ�ي كلّ حي�وان بالا�س�م، بينم�ا ير��شّ بع��ض الطّع�ام ف�ي قنّ الدج�اج، ويناول 
ل�ة حزم�ة م�ن الع�ش�ب، و�أمّ�ا زوجة الم�زارع، التي ترتدي المئ�زر، فتبدو  بقرت�ه المف�ضّ
دائمً�ا �س�عيدة ببطنه�ا الكبي�ر ووجنتيها الورديّتي�ن، وتوزّع ما تخب�زه، وتخبّئ �أطفالها 
تح�ت تنّورته�ا وه�م يف�رّون ف�ي �أرج�اء المن�زل، ام�حُ ه�ذه ال�ص�ورة م�ن ذهن�ك! ه�ذه 

لي�س�ت مَ�زارع اليوم.

�ا للغاية م�ن الإم�دادات الغذائيّة لكوكبنا، ولكنّها لي�س�ت  تع�دّ الم�زارع ج�زءًا مهمًّ
حكاي�ة الم�زارع ج�ون وزوجت�ه جي�ن، و�إنّ )المَ�زارع( الت�ي تُنت�ج البي��ض الط�ازج م�ن 
طازجً�ا   لابي�ضه�ا  بحرّيّ�ة،  الدج�اج  فيه�ا  يتج�وّل  الت�ي  الح�رّة  والمراع�ي  المزرع�ة 
ا، ويعي�ش دجاج المَزارع في �أقفا�ص، حيث يو�ضع كثير منها في م�ساحة  و لادجاجها حرًّ
واح�دة، وحتّ�ى وق�تٍ قري�ب، كان�ت تح�صل كلّ دجاجة على م�س�احة تبلغ نحو 67 بو�صة 
مربّع�ة، ما يع�ادل نح�و 8 ف�ي 8 بو�ص�ات، وه�و حج�م �أ�صغ�ر �صينيّ�ة للخب�ز لدي�ك، وقد 
رفع�ت بع��ض المَ�زارع الي�وم تل�ك الم�س�احة �إل�ى 116 بو�ص�ة مربّعة، ولأوفّ�ر عليك وقت 
الح�س�اب، ي�س�اوي ذل�ك نح�و ½10 ف�ي ½10 بو�ص�ة ل�كلّ دجاج�ة، و�إنّ م�صطل�ح ط�ازج 
من المزرعة  لايعني �شيئًا، فحتّى المَزارع الخالية من الأقفا�ص يعي�ش فيها الدجاج في 
حظائر كبيرة ومكتظّة، ممتلئة ب�آلاف م�ؤلّفة من الدّجاج، ولكلٍّ منها م�ساحة تبلغ نحو 
ق�دم مربّ�ع واح�د، و�إنّ دج�اج المراع�ي الحرّة محظوظ بما يكف�ي للح�صول على ب�ضع 
دقائق كلّ يوم لتمديد �أرجلهنّ ال�صغيرة، ولكن حتّى هذا الدجاج يُحب�س في مربّعات 
�ضيّق�ة لدرج�ة  لات�ص�دّق، حي�ث �إنّ�ه يعي��ش ف�ي مث�ل ه�ذه الأقن�ان ال�ضيّق�ة، وم�ن دون 
ق�ضبان الأقفا�ص، يت�ضاعف احتمال تعرّ�ضه للموت، �إمّا ب�سبب المر�ض �أو ينقر بع�ضه 
ا حتّى الموت، مقارنة ب�أ�صدقائه ذوي الري�ش الناعم المحبو�سين في الأقفا�ص،  بع�ضً
وبالمنا�سبة، تلك النطاقات حجمها �أ�صغر من حجم هذا الكتاب؛ لذا ف�إنّ هذا الدجاج 
الط�ازج، المكت�ظّ ف�ي المراع�ي الحرّة، �أو الذي يتغذّى على الأع�ش�اب، �أو في المَزارع 
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الخالي�ة م�ن الأقفا��ص، يعطين�ا بي��ض المراع�ي الح�رّة، وبي��ض المَ�زارع الخالي�ة م�ن 
ا ع�ض�ويّ!))).  الأقفا��ص، والبي��ض الط�ازج م�ن المزرع�ة؛ وهو �أي�ضً

م�ن  خ�الٍ  مث�ل:  البي��ض  عل�ى  الموج�ودة  بالمل�صق�ات  الأم�ر  يتعلّ�ق  وعندم�ا 
الهرمون�ات، �أو خ�الٍ م�ن الم�ض�ادّات الحيويّة، فلا يخدعك ذل�ك، ويُعدّ حقن الدجاج 
بالهرمون�ات �أ�سا�سً�ا مخالفً�ا للقان�ون، غي�ر �أنّه يتلقّى م�ضادّات حيويّ�ة جنبًا �إلى جنب 
م�ع جيران�ه م�ن الأبق�ار، وحتّ�ى ل�و تلقّ�ى هرمون�ات، فل�ن تظلّ تل�ك الهرمونات ن�شِ�طة 
بع�د اله�ض�م )و�إذا كان�ت ن�شِ�طة، فل�ن ي�ضطّ�ر مر�ض�ى ال�س�كّري �إل�ى حق�ن �أنف�س�هم 
بالأن�س�ولين، يمكنه�م الاكتف�اء بحبّ�ة دواء!( وم�ن ناحي�ة �أخ�رى،  لات�زال الم�ض�ادّات 
الحيويّ�ة تعي�ث ف�س�ادًا ف�ي �صناع�ة الأغذي�ة؛ فلي��س فق�ط ف�ي قط�اع الدواج�ن، ولك�ن 
فيم�ا يخ��صّ معظ�م اللح�وم الت�ي ن�س�تهلكها التي تُربّى ف�ي المزارع، وتمامً�ا كما ي�ؤدّي 
�إعطاء الم�ضادّات الحيويّة للإن�سان من دون داعٍ �إلى مقاومة الم�ضادّات الحيويّة و�إلى 
التهاب�ات �أكث�ر ح�دّة، وعدم الا�س�تجابة للعلاج بالم�ضادّات الحيويّة، ف�إنّ الأمر نف�س�ه 
ينطب�ق عل�ى �أ�صدقائن�ا الطي�ور، وعندم�ا يُحق�ن بي��ض الدج�اج )نع�م، يُحق�ن البي��ض 
بالم�ض�ادّات الحيويّ�ة، الواح�دة تل�و الأخ�رى حتّ�ى قبل �أن يفق��س(، تبق�ى الميكروبات 
الأق�وى عل�ى قي�د الحي�اة، ما ي��ؤدّي �إل�ى مقاوم�ة الم�ض�ادّات الحيويّة على نطاق وا�س�ع 
ا  لدى الدواجن)))، و�إنّ �إلقاء الادّعاءات جزافًا على المل�صقات �س�يجعل بي�ضك �صحيًّ
بق�در قهوت�ك الخالي�ة م�ن الغلوتي�ن، وما يُفتر��ض �أن ي�أكل�ه ه�ذا الدج�اج ال�ذي )لا( 
يرق�ص فرحًا؟ تدّعي كثير من مل�صقات علب البي�ض �أو منتجات الدجاج �أنّ الدجاج 
الم�س�تخدم نبات�يّ، وف�ي الواق�ع، ه�ذا لي��س بالأمر الجيّ�د: يُعدّ الدجاج م�ن القوارت))) 
الت�ي تتغ�ذّى عل�ى الدي�دان كما عل�ى الحبوب في البريّة، ومن المرجّح �أن تكون المادّة 
النباتيّ�ة الت�ي تُعط�ى ل�ه عب�ارة ع�ن علف م�ن الذرة جرى حقن�ه بالأحما��ض الأمينيّة. 

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Omnivore: القوارت جمع قارت، وهي الكائنات الحيّة التي تتغذّى على الموادّ الحيوانيّة والنباتيّة.
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هل لديك حليب ع�ضويّ؟

ف�ي تل�ك الم�زارع تحت�اج الأبق�ار �إل�ى �أن تُحل�ب! فهن�اك �أبق�ار المراع�ي الح�رّة، 
تُعط�ى  و�أبق�ار  هرمون�ات،  تتلقّ�ى  و�أبق�ار  الع�ضويّ�ة،  الأعالف  عل�ى  تتغ�ذّى  و�أبق�ار 
م�ض�ادّات حيويّ�ة، وهن�اك �أبق�ار ي�س�مح له�ا بالتج�وّل، و�أبق�ار تبق�ى محبو�س�ة، وهناك 
�ا، و�أبق�ار  لايحت�اج حليبه�ا �إل�ى ب�س�ترة، ث�مّ هن�اك الد�س�م  �أبق�ار تنت�ج حليبً�ا ع�ضويًّ
)خالٍ من الد�س�م/ منزوع الد�س�م)))، دون د�س�م)))، قليل الد�س�م)))، مخفّف الد�سم)))، 
ة من قبل الأ�س�ر الت�ي لديها �أطفال  ع�اديّ(، وتُع�دّ م�ش�تريات الحلي�ب الع�ض�ويّ، خا�صّ
�صغ�ار، �س�ببًا رئي�سً�ا وراء القف�ز ال�س�ريع لجمعيّ�ة التج�ارة الع�ضويّ�ة م�ن قط�اع يبل�غ 3 
ا �إلى قطاع يتجاوز 30 مليار دولار، فقد �أدّت المخاوف المتزايدة  مليارات دولار �سنويًّ
ب�ش��أن الم�ضاف�ات ف�ي الحلي�ب، مث�ل هرمون النم�وّ والهرمونات الجن�س�يّة، والمبيدات 
الح�ش�ريّة في علف الما�ش�ية والم�ضادّات الحيويّة التي تُعطى للأبقار، �إلى تزايد قلق 
الم�س�تهلكين ب�ش��أن الحلي�ب غي�ر الم�صنّ�ف على �أنّ�ه ع�ضويّ، ولك�نّ محتويات الحليب 
م�ن الفيتامين�ات والبروتي�ن والمع�ادن والده�ون هي نف�س�ها في الحلي�ب الع�ضويّ وفي 

الحلي�ب المعال�ج تقليديًّا.

ل�م �أفكّ�ر كثي�رًا ف�ي ن�وع الحلي�ب ال�ذي �أتناول�ه قب�ل �أن �أنج�ب �أطف�الً، وف�ي �أثن�اء 
ن�ش��أتنا، كنّ�ا ن�ش�رب ما ي�س�مّيه �أ�صدقائ�ي الحلي�ب الأزرق )كان الخال�ي م�ن الدّ�س�م 
يميل لونه �إلى الأزرق، على ما �أعتقد( وا�ستمرّت معي هذه العادة حتّى مرحلة البلوغ، 
وفي الحالات النادرة التي كنت �أ�صادف فيها حليبًا كامل الد�سم، كنت �أ�شعر وك�أنّني 
�أ�ش�رب الآي��س كري�م، ولك�ن عندم�ا �أ�صب�ح �أطفال�ي كب�ارًا بم�ا يكف�ي للب�دء ف�ي �ش�رب 
خم، فا�ش�تريت  �ا بالهو��س الجماع�يّ ب�س�وق الحليب ال�ضّ حلي�ب البق�ر، �أ�صب�ت �أن�ا �أي�ضً

Fat-free/skim (((

.Nonfat (((

.Low-fat (((

.Reduced-fat (((
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ا كامل الد�سم، مع تف�ضيل الحليب الذي يحمل مل�صقه �أكبر عدد ممكن  حليبًا ع�ضويًّ
 !((()DHA( م�ن م�ض�اف �إلي�ه �أو م�ن دون م�ضاف �إليه: حم��ض الدوكو�ساهك�س�اينويك
م�صن�وع م�ن �أبق�ار م�ن دون التعرّ�ض لـ�هرمون النم�وّ البقريّ الم�ؤتل�ف)))! م�ضاف �إليه 
ا كم كنت مغفّلة، الذي يقول:  ل لديّ، الذي يُظهر حقًّ فيتامين د وكال�سيوم! �أمّا المف�ضّ
ا، ولكن ب�صورة �أ�سا�س�يّة  �أبقارنا هي �أبقار �س�عيدة! نعم، ما زلت �أ�ش�تري حليبًا ع�ضويًّ
ا لي )ولعائلتي(،  من باب العادة، فممّا  لا�شكّ فيه �أنّ الأ�صناف العاديّة منا�سبة �أي�ضً

ولكنّن�ي ل�س�ت مت�أك�دّة �إن كان م�صدره�ا �أبقارًا �س�عيدة بوجهٍ خا�صّ.

والأكث�ر �ض�ررًا ه�و الحلي�ب الخ�ام؛ �أي غي�ر المب�س�تر، فه�ذا النم�وذج ال�صحّ�يّ 
ا، فهو بكلّ ي�س�ر  لايخ�ضع للب�س�ترة، وهي طريقة لإزالة البكتيريا  الزائف لي��س ع�ضويًّ
ال�ض�ارّة، طوّره�ا لوي��س با�س�تور لأوّل م�رّة ف�ي �أواخ�ر الق�رن التا�س�ع ع�ش�ر، ويحت�وي 
الحليب الخام على كائنات معروفة م�سبّبة للأمرا�ض، مثل ال�سالمونيلا))) والإ�شريكية 
القولونية))) واللي�س�تيريا، على �س�بيل المثال  لاالح�صر، وكان م�س��ؤولً عن تف�شّ�ي عدد 
 لايح�ص�ى م�ن الأمرا��ض الب�ش�ريّة، و لاتو�صي به الأكاديميّ�ة الأمريكيّة لطبّ الأطفال 

و لامراك�ز ال�س�يطرة عل�ى الأمرا��ض والوقاية منه�ا و� لاإدارة الغ�ذاء والدواء))).

وبع�د كلّ الحقائ�ق الت�ي ذكرناه�ا، ف�ي النهاي�ة يحت�وي الحلي�ب عل�ى �إ�ضاف�ات، 
فحم��ض الدوكو�ساهك�س�اينويك ه�و �أداة ت�س�ويقيّة كب�رى، وكم�ا ه�و الح�ال م�ع معظ�م 
الاخت�ص�ارات، ف��إنّ معظ�م الذي�ن يق�س�مون ب�ه  لايعرف�ون ما يرم�ز �إلي�ه، و لايعرف�ون 
مفعول�ه، وه�م بالت�أكي�د  لايعرف�ون الآث�ار المبا�ش�رة لإ�ضافت�ه �إلى الحلي�ب �أو �أيّ منتج 
�آخ�ر، و�إنّ DHA �أو حم��ض الدوكو�ساهيك�س�اينويك، ه�و حم��ض �أوميغ�ا 3 الدهن�يّ غير 

:Docoahexaenoic Acid (((

.rBGH (((

.Salmonella (((

.E. coli (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الم�ش�بّع بدرجة عالية)))، وهو متوافر ب�صورة طبيعيّة في الطحالب البحريّة، ومن ثم 
في �أنواع معيّنة من الم�أكولات البحريّة، و�إنّه موجود في حليب الأمّ، وله دور مهمّ في 
�ع)))، ونظرًا لربط�ه بتطوّر الخلاي�ا الع�صبيّة،  نم�وّ الدّم�اغ والعي�ن ل�دى الأطف�ال الر�ضّ
فقد �أجرت مجموعة كبيرة من الدرا�سات تقييمًا حول �إمكانيّة ت�أثيره في الا�ضطرابات 
ة لدى الأطفال، حيث �إنّ حم�ض DHA يُ�ضاف �إلى الحليب الذي يباع  الع�صبيّة، خا�صّ
في المتاجر، �أو يمكن تناوله على �شكل مكمّلات غذائيّة، في محاولة لدرء ا�ضطرابات 
النم�وّ، بم�ا ف�ي ذل�ك ا�ضط�راب نق��ص الانتب�اه م�ع ف�رط الحرك�ة وا�ضطراب�ات طي�ف 
التوحّ�د، وق�د �أثبت�ت بع��ض الدرا�س�ات فوائ�د محتمل�ة لأحما��ض �أوميغ�ا 3 الدهنيّة في 
علاج ا�ضطرابات المزاج لدى البالغين)))، ومع ذلك، ف�إنّ هيئة مراقبة �صناعة الأغذية 
الع�ضويّة ثارت ثائرتها عندما انت�شر الخبر ب�أنّ حم�ض DHA الم�ضاف �إلى المنتجات 
�ا)))، وم�ع �أنّ حم��ض DHA ه�و حم��ض  الع�ضويّ�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك الحلي�ب، يُعال�ج �صناعيًّ
DHA نف�سه، بغ�ضّ النظر عن كيفيّة معالجته، فقد جنّ جنون الكثيرين لمجرّد التفكير 

في �أنّ مادّة  ا�صطناعيّة كانت ت�ضاف �إلى �أطعمة م�سمّاة ع�ضويّة، ومع �أنّ �إدارة الغذاء 
والدواء ت�شترط �أن يكون المل�صق الع�ضويّ يعني �أنّ المنتج يحتوي على مكوّنات ع�ضويّة 
فح�س�ب، �إلا �أنّ الوكال�ة �س�محت لـ�حم�ض DHA بالبق�اء)))، وعالوة عل�ى ذل�ك، ت�ش�مل 
هذه المنتجات الم�شبّعة بحم�ض DHA على كائنات معدّلة وراثيًّا))) وتدّعي هيئة مراقبة 
هذه ال�صناعة �أنّ حم�ض DHA الا�صطناعيّ يحتوي على موادّ �ضارّة تُ�سمّى هك�سان)))، 
ويُعتقد �أنّها �سامّة للأع�صاب، حيث �ضررها �أكبر من نفعها لجهازنا الع�صبيّ، و�إليك 
خلا�ص�ة الق�ول: �إنّ حم��ض DHA ه�و م�ادّة حا�س�مة لنم�وّ العي�ن )عل�ى وج�ه التحدي�د 

 Highly Unsaturated Fatty Acid: HUFA (((

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل

.Hexanes (((
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ال�شبكيّة( والدماغ على نحوٍ كافٍ في الأ�شهر ال�ستّة الأولى من الحياة، ويحتوي حليب 
ا  الأمّ عليه، وينبغي �أن يحتوي عليه حليب الأطفال �إذا كان الطفل يتلقّى حليبًا ا�صطناعيًّ
بدلً من حليب الأمّ �أو �إ�ضافةً �إليه، ولكن في نهاية المطاف، قد  لات�شكّل �إ�ضافة حم�ض 
�ا، �أيّ ف�رق))) ف�ي الآون�ة  �ا �أم ع�ضويًّ �ا �أم كان ا�صطناعيًّ DHA، �س�واء �أكان مع�دّلً وراثيًّ

الأخيرة، ومع تطوّر الأدلّة يتّ�ضح �أنّ �إ�ضافة حم�ض DHA لن تحدث فرقًا على الإطلاق 
في نموّ الر�ضيع �أو الطفل، و�إنّها لن تجعلهم �أكثر ذكاءً))).

و�إنّ ت�سليط ال�ضوء على الفوائد الحقيقيّة �أو المت�صوّرة لـحم�ض DHA، �أو للحليب 
الع�ضويّ �أو �أيّ من الادّعاءات الأخرى التي تعدّ و لاتح�صى مثل خالٍ من هرمون النموّ 
البق�ريّ الم�ؤتل�ف rBGH؛ �أو خ�الٍ م�ن اللاكت�وز؛ �أو يُنت�ج م�ن دون ا�س�تخدام مبي�دات 
ح�ش�ريّة �أو م�ض�ادّات حيويّة �أو هرمون�ات؛ �أو �أبقارنا تدرّ الحليب بالطريقة الطبيعيّة؛ 
�أو البقرة النظيفة... تدرّ فعلً حليبًا جيّدًا؛ كلّ ذلك يكفي لدفع الم�ستهلك �إلى �شرب 
الحلي�ب، ولك�نّ ه�ذه المل�صق�ات، م�ع �أو م�ن دون ا�س�تخدام م�صطل�ح ع�ض�ويّ، تنج�ح 
ف�ي مج�ال الت�س�ويق، فالنّا��س عل�ى ا�س�تعداد لدف�ع مبل�غ �إ�ضاف�يّ ي�س�ير مقاب�ل منت�ج 
يدّعي �أنّه �صحيّ �أكثر من �سواه، وحتّى �إنّ هناك م�صطلحًا لهذا الأمر: دالّة الت�سعير 
الهيدونيّ)))، وعندما يتعلّق الأمر بفوائد �صحّيّة مت�صوّرة )�أو غياب �أ�ضرار �صحّيّة(، 
ف�إنّ المبد�أ الهيدونيّ �أو مبد�أ المتعة هو الذي يحكم، وما فاج�أني كثيرًا، ومن المرجّح 
�أن يفاجئ�ك، �أنّ الأكاديمي�ة الأمريكي�ة لط�بّ الأطف�ال وج�دت �أنّ معظم هذه العنا�صر 
الم�صنّفة  لاتحدث فرقًا كبيرًا، �أو لا تحدث فرقًا، بما في ذلك هرمون النموّ البقريّ 
الم�ؤتلف rBGH، الذي ي�ؤثّر في الأبقار، ولكن لي�س في حليبها، و لاالم�ضادّات الحيويّة 

�أو المبيدات الح�ش�ريّة �أو �أغذية البقر الع�ضويّة))).

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Hedonic price: الت�س�عير الهيدونيّ �أو على �أ�سا��س المتعة هو نموذج تحديد العوامل ال�س�عريّة وفقًا لفر�ضيّة 

�أنّ ال�س�عر يح�دّد كلًّ م�ن الخ�صائ��ص الداخليّ�ة للبي�ع الجيّد والعوامل الخارجية الت�ي ت�ؤثّر فيه، ويفتر�ض 
�أنّ �س�عر المنتج يعك��س خ�صائ�ص مج�سّ�دة تقيَم وفقًا لبع�ض المزايا ال�ضمنيّة �أو الاعتباريّة.

))) المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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والمع�ادن  الفيتامين�ات  الألب�ان  منتج�ات  بفوائ�د  المتعلّق�ة  الادّع�اءات  وت�ش�مل 
والبروتين التي تحتوي عليها تلك الألبان، وتحتوي منتجات الألبان على كمّيّات كبيرة 
م�ن فيتامي�ن د والكال�س�يوم والبروتي�ن، ولك�ن كي�ف تدّع�ي المل�صق�ات �أنّه�ا م�ص�در 
ل� ـ...، �أو م�ص�در جيّ�د ل� ـ...، �أو م�ص�در ممت�از ل� ـ...، �أو غنيّ�ة ب�ـ...؟ يمك�ن لمنتجات 
الألبان الأخرى، مثل الزبادي، �أن تحظى بالمزيد من الفوائد من خلال ت�سميات مثل 
م�ستنبتات ن�شِطة))) وبروبيوتيك))) ويونانيّ )الزبادي اليونانيّ هو مجرّد زبادي عاديّ 
يحتوي على ن�سبة خفيفة من الماء، فينتج عن ذلك نكهة ومذاقًا �أكثر كثافة، مع ن�سبة 

�ة الواحدة. في اليونان، يطلق عليه ا�س�م زبادي(. �أعل�ى م�ن البروتي�ن ف�ي الح�صّ

ونظ�رًا لأنّ منتج�ات الألب�ان تحت�وي عل�ى الكثي�ر م�ن الخي�رات، فلن�رَ ما تعني�ه 
�ا، ف��إن معظ�م الأبق�ار الت�ي ت�درّ الحلي�ب تفع�ل ذل�ك داخ�ل  كلّ ه�ذه الم�صطلح�ات حقًّ
الم�صانع، حتّى لو �سميّت بالمَزارع، وقد يكون م�صنّعًا داخل مزرعة، ولكنّه بالنتيجة 
م�صنّعً�ا، وام�حُ م�ن ذهنك تلك ال�صورة للمُزارع الجال��س على كر�س�يّ الحلب، يع�صر 
ال�ض�رع تل�و الآخ�ر، وه�و يخ�ش�ى ركل�ةً محتمل�ة م�ن البق�رة �إل�س�ي �أو نف�ور الحلي�ب �إل�ى 
عين�ه، ف��إنّ مَ�زارع الحلي�ب عب�ارة عن م�صانع م�ؤتمت�ة كبيرة الحجم تعم�ل �آليًّا، حيث 
تقف الأبقار معظم النهار في �أماكن قريبة، وي�ستخل�ص الحليب من �ضرعها بوا�سطة 
الآلات، و لاين�زل ف�ي دلاء، ب�ل يم�رّ عب�ر �آلات �أخ�رى، حي�ث تب�د�أ المعالج�ة؛ فه�ذه هي 
مزرع�ة الحلي�ب الط�ازج، وتتواف�ر الفيتامين�ات والمع�ادن والبروتي�ن ب�ص�ورة طبيعيّ�ة 
ف�ي الحلي�ب، وكذل�ك ن�س�بة �صغي�رة م�ن الده�ون )يحت�وي الحلي�ب كام�ل الدّ�س�م على 
4 ف�ي المئ�ة، وقلي�ل الدّ�س�م عل�ى 1 �أو 2 ف�ي المئ�ة، والخال�ي م�ن الدّ�س�م عل�ى 0 ف�ي 
المئ�ة(. وم�ن المفاج�ئ �أنّ �أن�واع الحلي�ب المتع�دّدة تختل�ف اختلافً�ا طفيفً�ا من حيث 
محت�وى الده�ون، ولك�ن كلّم�ا انخف��ض محت�وى الده�ون، انخف��ض محت�وى البروتي�ن، 
ا( م�ن ال�سّ�عرات  وارتف�ع ن�س�بيًّا محت�وى ال�س�كّر، فق�د تقتط�ع ع�ددًا قلياًل )قلياًل ج�دًّ

.Active cultures (((

.Probiotics (((
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الحراريّة بتناول الأ�صناف القليلة الدّ�س�م، ولكنّك �س�تخفّ�ض من ثم، دون دراية، من 
البروتين، وت�ضيف بع�ض ال�سكّر �إلى كوبك، ويحتوي الحليب ب�صورة طبيعيّة على �سكّر 
اللاكتوز، ويدّعي كثير من الأ�شخا�ص �أنّ لديهم ح�سا�سيّة تجاه الحليب و/ �أو منتجات 
الألب�ان، ف�ي حي�ن �أنّ الأمر يكون ح�سا�س�يّة تجاه اللاكتوز �أو عدم القدرة على تحمّله، 
واللاكت�وز ه�و �س�كّر ثنائ�ي ال�س�كاريد، ما يعني �أنّه �س�كّر م�زدوج �أو ذو تركيبة معقّدة، 
ولك�نّ �أجهزتن�ا اله�ضميّ�ة تحت�وي عل�ى �أنزي�م اللاكت�از، ال�ذي يك�سّ�ر اللاكت�وز �إل�ى 
�س�كّريّات ب�س�يطة مث�ل الجلوك�وز والجالاكت�وز، وعن�د �إنتاج�ه يخ�ض�ع الحلي�ب الخال�ي 
م�ن اللاكت�وز لعمليّ�ة التك�س�ير ه�ذه، ويُعدّ مذاق الجلوكوز والجلاكت�وز �أحلى قليلً من 
اللاكتوز؛ لهذا ال�سبب قد يبدو الحليب الخالي من اللاكتوز �أكثر حلاوة من ال�صنف 

العاديّ.

فه�ل يحت�وي الحلي�ب عل�ى فيتامي�ن د وكال�س�يوم ب�ص�ورة طبيعيّ�ة، ولك�ن بكمّي�ات 
الت�ي  الألب�ان،  ومنتج�ات  للحلي�ب  الم�ؤيّدي�ن  �أ�ش�دّ  م�ن  كن�ت  فلطالم�ا  نع�م،  كبي�رة؟ 
تعرّ�ض�ت جميعه�ا ل�س�معة �س�يّئة عل�ى مدى العق�د الما�ضي �أو نحو ذلك، ويق�س�م الأهل 
�إنّ التهابات الأذن لدى �أطفالهم قد هد�أت بعد �أن توقّفوا عن تناول منتجات الألبان. 
لا! �أرج�وك  لات�ص�دّق ذل�ك! �إذا كان ذل�ك ل�دى طف�ل ير�ض�ع الحلي�ب م�ن الزجاج�ة، 
�أو يرت�ش�فه م�ن الك�وب وه�و م�س�تلقٍ عل�ى ال�س�رير، مبا�ش�رة قب�ل الن�وم، فنع�م، يمك�ن 
�أن ي��ؤدّي ه�ذا الن�وع م�ن تن�اول منتج�ات الألب�ان �إلى ت�سوّ��س في الأ�س�نان واحتقان في 
الأنف وحتّى �إلى التهابات في الأذن، و�إذا ا�س�تلقيت ب�ش�كلٍ م�س�طّح في �أثناء ال�ش�رب، 
�ع �أو الأطف�ال ال�صغ�ار، م�ن المرجّ�ح �أن ي�س�تقرّ الحلي�ب ف�ي  �ةً ف�ي حال�ة الرّ�ضّ خا�صّ
م�ؤخّ�رة الحل�ق �أو �أعل�ى الم�ريء، ويمكن�ه بع�د ذل�ك �أن يتح�رّك ب�س�هولة �إل�ى م�ا وراء 
الحل�ق ف�ي اتّج�اه م�ؤخّ�رة الأن�ف، وهذا هو الم�كان الذي يجري فيه ت�صريف ال�س�وائل 
من الأذن، ويمكن �أن ي�ؤدّي وجود الحليب الكثيف في م�ؤخّرة الأنف �إلى �إ�ضعاف عمليّة 
ت�صري�ف ال�س�وائل واحتق�ان ف�ي الأن�ف والتهاب�ات في الأذن، ويمكن �أن ي�س�بّب ال�س�كّر 
ا�صة في  الناتج عن �شرب الحليب �سواء من زجاجة الر�ضاعة �أو من الكوب ذي الم�صّ
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ح�دوث ما ي�س�مّى متلازم�ة الر�ضاع�ة م�ن الزجاج�ة، الت�ي تظهر عند الأطف�ال الأكبر 
ا والأطف�ال ال�صغ�ار الذي�ن تظ�لّ زجاج�ة الحلي�ب ف�ي �أفواههم �س�اعات متوا�صلة،  �س�نًّ
ويمكن �أن يحدث ال�ضرر للأ�س�نان حتّى على م�س�توى اللثّة؛ لذلك ف�إنّ الأطفال الذين 
لي��س لديهم �أ�س�نان معرّ�ضون لخطر الت�سوّ��س من جرّاء تناول الزجاجة في ال�س�رير، 
ولك�نّ منتج�ات الألب�ان نف�س�ها  لاترتب�ط بالتهاب�ات الأذن �أو احتق�ان الأنف �أو ت�سوّ��س 
الأ�س�نان، ويعتقد النا��س �أنّ منتجات الألبان تحفّز نزلات البرد �أو تطيل �أمدها، وقد 
كان كثي�ر م�ن المر�ض�ى ل�ديّ يظنّ�ون �أنّ تن�اول الحل�وى مث�ل الآي��س كري�م �أو �أيّ منت�ج 
حليب �آخر بعد جراحة اللوزتين �أمر غير وارد، فما ال�سبب؟ لي�س هناك �أيّ دليل على 
�أنّ�ه يبط�ئ م�ن عمليّ�ة ال�ش�فاء �أو ي�س�بب �أيّ م�ش�كلات؛ ف��إنّ �إعط�اء �آي��س كري�م للطف�ل 

ال�ذي يعان�ي م�ن الته�اب في الحلق يجعله �س�عيدًا.

في الو�سط

المحمّل�ة  المم�رّات  �أكث�ر  ه�ي  مارك�ت  لل�س�وبر  الداخلي�ة  المم�رّات  تك�ون  ق�د 
بالمل�صق�ات، �إذ يدّع�ي كلّ منت�ج تقريبً�ا �أنّ�ه يحت�وي �إمّ�ا عل�ى مزي�د م�ن العنا�ص�ر 
المفي�دة �أو عل�ى ن�س�بة �أق�لّ م�ن العنا�ص�ر ال�ضارّة �أو كليهم�ا: م�صدر جيّد للكال�س�يوم! 
ن�س�بة منخف�ضة من الدهون الم�ش�بعة! غنيّ بالألياف! غنيّ بالحبوب الكاملة! �إ�ضافة 
�ا: م�صن�وع م�ن ...، ويحت�وي عل�ى  �إل�ى عب�ارات مث�ل م�ص�در ممت�از ل� ـ...ـ، نج�د �أي�ضً
...، ومعبّ��أ ب�ـ ..ـ، ف�ي الجه�ود الرامي�ة �إلى تعزيز المظهر ال�صحّ�يّ للمنتجات والت�أثير 
في الم�س�تهلك ليقوم بال�ش�راء، ومن زوايا �أخرى، هناك قليل ال�س�كر، وقليل الد�س�م، 
وحب�وب كامل�ة، وطبيع�يّ 100 ف�ي المئ�ة، و لايخ�ض�ع كثي�ر م�ن ه�ذه الم�صطلح�ات �إلى 
الكثي�ر م�ن القواني�ن الناظم�ة؛ فعل�ى �س�بيل المثال، ك�ي يدّعي منتج معيّ�ن �أنّه م�صدر 
جيّ�د ل� ـ... )عن�ص�ر جيّ�د، بلا �ش�ك(، ف�إنّ�ه  لايحت�اج �إل�ى �أن ي�ش�كّل �أكث�ر م�ن 19-10 
ع�ادةً  الم�س�تهلكة  المرجعيّ�ة  الكميّ�ة  م�ن   ((()DV( اليوميّ�ة  القيم�ة  م�ن  المئ�ة  ف�ي 

.Daily Value (((
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)RACC()))، فه�ذه م�ن دون �ش�ك ن�س�بة �ضئيل�ة، ولكنّه�ا بلا �ش�كّ تب�دو جيّ�دة؛ ف��إذا 
تطلّ�ب ت�صني�ف منت�ج ب�أنّ�ه م�ص�در جيّ�د لعن�ص�ر معيّ�ن �أن يحت�وي عل�ى 10 ف�ي المئ�ة 
عل�ى الأق�لّ م�ن ه�ذا العن�ص�ر، فك�ن عل�ى ثق�ة �أنّ �صانع�ي المحت�وى �س�يلتزمون بالح�دّ 

الأدن�ى المطل�وب، ولي��س بالح�دّ الأق�ص�ى))).

و�إنّ الت�س�ميات عل�ى غ�رار م�صن�وع م�ع �أو ر�شّ�ة م�ن تعن�ي تقريبً�ا  لا�ش�يء، و�أن�ا 
�أح�بّ ال�ش�اي الأخ�ض�ر الع�ض�ويّ ماركة ت�ازو)))، فالكلمات الأربع الموج�ودة على العلبة 
ذات ت�أثي�ر كبي�ر: ت�ازو، وه�ي مارك�ة للمنتج�ات ال�صحّيّ�ة، ع�ض�ويّ، �أخ�ض�ر، و�ش�اي، 
وهن�اك ت�س�ميات مث�ل ال�صحّ�ة في زجاجة! ويزداد الأمر ت�ش�ويقًا: م�س�حة �س�كّر. نعم، 
ة،  لا�شكّ �أنّها م�سحة من العيار الثقيل، و�أنا �أحبّ  ثلاثون جرامًا من ال�سكّر لكلّ ح�صّ
المل�صقات ال�صادقة: يحتوي على 10 في المئة من ع�صير الفاكهة الطبيعيّ! )بما في 
ذلك علامة التعجّب!( املأ كوبًا من ثماني �أون�صات بالماء، و�أ�ضف �إليه ثلاث ملاعق 
كبيرة من ال�سكّر، ثمّ �أ�ضف ما يقرب من ن�صف ك�أ�س �صغيرة من الع�صير الطبيعيّ، 
و�إلي�ك ع�صي�رًا بن�س�بة 10 في المئة، وبالمنا�س�بة، ف�إنّ )الدعاي�ة( التي يح�صل عليها 
ة بكثير، والأف�ضل من ذلك المل�صقات ال�صادقة  ه�ذا الع�صي�ر تتخطّ�ى قيمته الخا�صّ

بق�وّة:  لايحت�وي على فواك�ه حقيقيّة؛ هذا هو المطلوب.

و�إنّ الغالبي�ة العظم�ى م�ن الع�صائ�ر له�ا قيم�ة غذائيّ�ة �ضئيل�ة �أو معدوم�ة -حتّ�ى 
الت�ي خ�س�رت  100 ف�ي المئ�ة- فالقيم�ة كان�ت ف�ي الفاكه�ة نف�س�ها،  تبل�غ  الت�ي  تل�ك 
عن�صره�ا الأكث�ر قيم�ة: الألي�اف، لتتح�وّل �إل�ى ع�صي�ر، و�صحي�ح �أنّ بع��ض الع�صائ�ر، 
مثل ع�صير التفاح �أو البرتقال، تحتوي على ن�سبة من الفيتامين �سي، ولكن في �أغلب 
الأحي�ان، يف�وق المحت�وى العال�ي م�ن ال�س�كّر، حتّى في ع�صير الفاكهة بن�س�بة 100 في 
ا، كانوا يعرفون �أنّ  المئة، �أيَّ فائدة من الفيتامينات، وعندما كان �أطفالي �أ�صغر �س�نًّ

.Reference Amount Customarily Consumed (((

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Tazo (((
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الع�صي�ر ه�و �ش�راب يتناولون�ه في حفلات �أعي�اد الميلاد، وكانوا يعرفون �أنّني �أ�س�مّيه 
م�اءً محلّ�ى، وه�ذا ما ه�و عليه، فكانوا دائمًا مهذّبين، ويقولون للم�ضيف: »�ش�كرًا على 
الم�اء المحلّ�ى!« فترت�س�م عل�ى الم�ضي�ف علام�ات الحي�رة، ث�مّ يفهمه�ا، وينظ�ر �إل�يّ 

بابت�س�امة �س�اخرة وه�و يق�دّم لي قطع�ة من الكعك�ة المحلّة.

وعلى مرّ ال�س�نين لُقّب ال�س�كّر بال�ش�رّير على نحوٍ متزايد، وهي ت�س�مية ي�س�تحقّها 
من نواحٍ متعدّدة، فهو قد �أ�صبح �أحد المكوّنات البارزة التي تزداد ن�سبته في الأطعمة 
القليلة الدّ�سم، مع فكرة خاطئة مفادها �أنّ قليل الد�سم ي�ساوي حتمًا �سعرات حراريّة 
�ا، وف�ي �س�بعينيّات الق�رن الما�ض�ي، نت�ج عن جيل  �أق�لّ؛ �أي ي�س�اوي حتمً�ا طعامً�ا �صحّيًّ
ا من ال�س�كّر، ف�أدّى ذلك  )القلي�ل الدّ�س�م( تن�اول �أطعم�ة تحت�وي على ن�س�بةٍ عالية جدًّ
�إل�ى ارتف�اع ن�س�بة ال�سّ�منة، ولي��س �إل�ى انخفا�ضها، و�إل�ى ارتفاع ن�س�بة الإ�صابة بمر�ض 
ال�س�كّري م�ن الن�وع 2، ولي��س �إل�ى تراجعه�ا، وحتّ�ى �إل�ى ارتف�اع ن�س�بة �أمرا��ض القل�ب 

والكبد.

غي�ر �أنّ ال�س�كّر ال�ذي ي�س�تحقّ اللّ�وم لي��س به�ذا الق�در م�ن ال�سّ�وء كما يب�دو، ففي 
حين �أنّه قد ي�ؤدّي �إلى قائمةٍ طويلةٍ من الأمرا�ض المزمنة التي يمكن الوقاية منها، �إلّ 
�أنّه  لاي�ش�كّل المادّة ال�ش�رّيرة التي يظنّ بع�ضهم �أنّها تُر��شّ على الخلايا ال�س�رطانيّة، 
فتغذّيه�ا، وهن�اك مجموع�ة �صغي�رة، ولكنّه�ا متزاي�دة م�ن �أطبّ�اء ال�س�رطان، وم�ن ث�م 
مر�ضى ال�س�رطان، التي ت�ؤيّد الفكرة القائلة: �إنّ الحمية الغذائيّة الخالية من ال�س�كّر 
يمكنها �أن تعالج �أو حتّى �أن تُ�شفي من ال�سرطان؛ نظرًا لأنّ الخلايا ال�سرطانيّة تحتاج 
�إل�ى �س�كّر لك�ي تنم�و، ولكنّ �أ�صحاب الحميات القليلة ال�س�كّر ومراكز العلاج الطبيعيّ 
ة بالـ )ديتوك�س( الم�ضادّ لل�سرطان  لايبتغون بهذا الادّعاء �سوى ك�سب المال،  الخا�صّ
فه�ذه الفك�رة تعك��س �س�وء فه�م كام�ل لم�ا يُع�رف بت�أثي�ر وارب�ورغ)))، وق�د كان وارب�ورغ 
�ة الخلاي�ا ال�س�رطانيّة الت�ي تنم�و ب�س�رعة، تحتاج �إلى  عالمً�ا �أثب�ت �أنّ الخلاي�ا، وخا�صّ

.Warburg effect (((



 وبسكوي،نو الدهن مٍلاخ رّكس دس:السّا لصفلا ويّ،ضع ت ومنتجات )طازجة(  195

ال�س�كّر للح�صول على الطاقة وللتكاثر الخلويّ، ولكنّ ذلك  لايرتبط ارتباطًا مبا�ش�رًا 
بال�س�كّر الموج�ود ف�ي النظ�ام الغذائ�يّ للف�رد، ف��إذا كان�ت الخلاي�ا تحتاج �إلى ال�س�كّر 
لتنمو في طبق بتري فهذا لي��س له �أيّ ت�أثير في نموّ ال�س�رطان لدى الب�ش�ر، والنباتات 
تعطينا الأك�سجين، ولكن �إذا كنت تعاني من �ضيق في التنفّ�س، هل �ست�ستن�شق رائحة 
الزّه�ر؟ غي�ر �أنّ الكثي�ر م�ن الأطبّ�اء المريبي�ن والمر�ض�ى اليائ�س�ين ي�ؤيّ�دون مغالط�ة 

ال�سكّر هذه. 

وكان �أح�د المر�ض�ى الذي�ن �أعرفه�م م�صابً�ا ب�س�رطان اللّ�س�ان القاب�ل لل�ش�فاء، 
ل اتّباع حمية غذائيّة خالية من ال�سكّر على �إجراء جراحة، ونما ال�سرطان  ولكنّه ف�ضّ
ب�س�رعة، وغ�زا الهي�اكل الحيويّ�ة، ول�م يع�د المري��ض م�ؤهّاًل للجراح�ة؛ وعندما �أدرك 
جيّ�دًا �أنّ الحمي�ة الخالي�ة م�ن ال�س�كّر لي�س�ت بدياًل، واف�ق عل�ى العالج الكيميائ�يّ))) 
والإ�ش�عاعيّ)))، ولك�نّ ال�س�رطان كان ق�د نم�ا ب�س�رعة فائق�ة ف�ي �أثن�اء حميت�ه الغذائيّ�ة 
م�ن دون عالج لدرج�ة �أنّه لم ي�س�تجب لهذه العلاج�ات الإنقاذيّة، وفي نهاية المطاف 
فق�د الق�درة عل�ى تن�اول الطّع�ام �أو ال�كلام، ث�مّ لم يعد ق�ادرًا على التنفّ��س؛ لأنّ الورم 
�أ�صب�ح ي�س�دّ مج�رى اله�واء، ولإراحت�ه، خ�ض�ع لو�ض�ع �أنب�وب الفغر الرغام�ى)))، وتوفّي 

بع�د �أ�س�ابيع ف�ي دار للرعاية.

�أو الالتهاب�ات  ال�س�كّر الغذائ�يّ مرتب�ط عل�ى نح�وٍ خاط�ئ بع�دوى الخمي�رة  و�إنّ 
الفطريّ�ة)))، ولكنّ�ه لي��س كذل�ك، و�أح�بّ الطريق�ة الت�ي يعبّ�ر فيه�ا �أح�د الأطبّ�اء ع�ن 
الأم�ر: »�إنّ ارتب�اط ا�س�تهلاك ال�س�كّر بع�دوى الخمي�رة هو خرافة متمدّن�ة، ويبدو �أنّها 
�صي�ن في الرعاية ال�صحّيّ�ة من ذوي النيات  ت�س�تمدّ ديمومته�ا م�ن كثي�ر من المتخ�صّ
الح�س�نة، ولك�ن غي�ر المطّلعي�ن، وكذل�ك م�ن بائع�ي زيت الثعب�ان )�أولئ�ك الذين، كما 

.Chemotherapy (((

.Radiotherapy (((

.Tracheotomy (((

.Yeast infections (((
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تعلم�ون، يري�دون بي�ع المطهّ�رات والحمي�ات الغذائيّ�ة والكت�ب الم�صمّمة لم�س�اعدتك 
عل�ى تخلي�ص ج�س�مك م�ن الخمي�رة(«))).

وف�ي البح�ث ع�ن الأطعم�ة ال�صحّيّة على �أمل التمتّع ب�صحّ�ة جيّدة، تتفوّق اللّياقة 
البدنيّة على ال�سّمنة، وبعبارة �أخرى، قد يكون الهو�س في ثقافتنا بالنحافة مميتًا، �إذ �إنّ 
الكثي�ر ممّ�ن يتّب�ع الحميات الغذائيّة بح�س�ن نيّة، فاتهم الا�س�تفادة م�ن هذه الفر�صة: 
الدهون ال�صحّيّة هي جزء من نظامٍ غذائيّ �صحّيّ، �إذ تفقد بع�ض المنتجات القليلة 
�أو الخالي�ة م�ن الد�س�م الكثي�ر م�ن قيمته�ا الغذائيّ�ة؛ نظ�رًا لا�س�تعا�ضتها ع�ن الده�ون 
بال�سكّر، �أو بدهون مزيّفة �أو ب�سكّر مزيّف، بحيث  لاتكاد ال�سعرات الحراريّة )الموفّرة( 
ت�س�تحقّ الجه�د، وق�د �أثب�ت الدكت�ور كارل لاف�ي، م�ؤلّف كت�اب )مفارقة ال�س�منة())) �أنّ 
الأ�شخا�ص الذين يتّبعون حمية خالية من الدهون  لايتمتّعون بال�ضرورة ب�صحّة �أف�ضل، 
عل�ى الم�دى الق�صي�ر �أو الطوي�ل)))، وق�د تب�دو نحيفً�ا، ولك�ن  لاي�زال لدي�ك الكثير من 
الده�ون الح�ش�ويّة)))، وه�ي ده�ون غي�ر �صحيّ�ة ف�ي �أعماق الجزء الأو�س�ط من الج�س�م 
تلتفّ حول الأع�ضاء الحيويّة الداخليّة، وتزيد من خطر الإ�صابة بالا�ضطرابات الأي�ضيّة 
وحتّى من الن�سبة الإجماليّة للوفيّات؛ لذلك قد  لاتحتاج �إلى خ�سارة �آخر ع�شرة �أرطال 
ة �إذا كنت قد تجاوزت الخم�سين من عمرك، و�أ�صبحت �أكثر عر�ضة  من وزنك، خا�صّ
للإ�صاب�ة بجمي�ع �أن�واع الأمرا��ض المرتبط�ة �إل�ى ح�دّ كبي�ر بالتق�دّم ف�ي ال�س�نّ، وم�ع 
الأ�س�ف، �إنّ �أولئ�ك الذي�ن يركّ�زون عل�ى ح�ذف عنا�ص�ر معيّن�ة م�ن الطع�ام )تحدي�دًا 
ال�سكّر والدهون بهدف الحمية الغذائيّة( يعوّ�ضون ال�سعرات الحراريّة بخيارات غير 
ا �أنّه من المهمّ �أكثر التركيز على الحفاظ على  �صحّيّة، وتُظهر الأبحاث الجديدة �أي�ضً
الن�شاط بدلً من ال�ضرب على وتر الحمية وحدها، وقد تحقّق الحركة الم�ستمرّة فائدةً 

ة. �أكبر ل�صحّتك -ولعمليّة الأي�ض- من �أيّ حمية غذائيّة خا�صّ

))) المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.The Obesity Paradox (((

))) المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Visceral fat (((
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اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• معظ�م المل�صق�ات الغذائيّ�ة  لاتخ�ض�ع لقواني�ن ناظم�ة �ص�ادرة ع�ن �أيّ مجموع�ة 	

�أو وكال�ة حكوميّ�ة، و�أمّ�ا المل�صق�ات الم�ضبوط�ة فلا تعن�ي �س�وى القلي�ل عل�ى نح�وٍ 
ملح�وظ م�ن حي�ث القيم�ة الغذائيّ�ة.

• ع�ضويّ  لايعادل �صحيّ؛ قد يكون كذلك بالن�س�بة �إلى بع�ض المنتجات، ولكن لي��س 	
بالن�سبة �إلى الكثير منها.

• �أحوا��ض 	 ف�ي  تربّ�ت  الت�ي   لاتل�ك  البح�ريّ  ال�صي�د  م�ن  الأ�س�ماك  بتن�اول  علي�ك 
الم�صان�ع.

• لا ترتب�ط منتج�ات الألب�ان بالتهاب�ات الأذن �أو احتق�ان الأن�ف �أو الت�سوّ��س �أو �إطالة 	
م�دّة نزلات البرد.

• لا يمكنك تجنّب )�أو علاج( ال�سرطان عن طريق الحمية الغذائيّة وحدها.	
• عن�د ق�راءة المل�صق�ات، ك�ن مدركًا معاني الم�صطلحات: غن�يّ بـ ...، م�صدر جيّد 	

ل ـ...، من دون �سكّر �إ�ضافي،... �إلخ.
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لصفلا لاسباع

التكلفة الحقيقيّة لتدعيم الغذاء
المكمّلات الغذائيّة والم�ساحيق وجرعات الأدوية

كيف تبقى ن�شيطًا من دون فيتامينات؟

ا تناول الفيتامينات؟ لِمَ نحبّ جدًّ
�أيّ من الفيتامينات يمكن �أن تزيد من خطر الإ�صابة بال�سرطان؟

ماذا يحدث �إذا لم يح�صل المولود الجديد على حقنة فيتامين ك؟
هل ينبغي اعتبار المكمّلات الغذائيّة �أدوية؟

نح�ن نح�بّ الفيتامين�ات، �إذ يتن�اول ن�ص�ف البالغي�ن الأمريكيّي�ن بانتظ�ام �أح�د 
 70 ويتناوله�ا  المعدنيّ�ة،  المكمّالت  �أو �أح�د  �آخ�ر  �أو فيتامينً�ا  المركّب�ة  الفيتامين�ات 
ف�ي المئ�ة م�ن الأ�ش�خا�ص الذي�ن تبل�غ �أعماره�م خم�س�ة و�س�تين عامً�ا �أو �أكث�ر، ويبل�غ 
ذل�ك �أكث�ر م�ن 12 ملي�ار دولار �س�نويًّا، وبح�س�ب جون�ز هوبكن�ز، ق�د يكون م�ن الأجدى 
�إنف�اق ه�ذه الأم�وال عل�ى الم�صادر الحقيقيّ�ة للفيتامينات مثل الفواك�ه والخ�ضراوات 
ف�ي  2013م  ع�ام  افتتاح�ي  مق�ال  ف�ي  الألب�ان،  ومنتج�ات  ال�صحّيّ�ة  والكربوهي�درات 
مجلّ�ة )حوليّ�ات الط�بّ الباطن�يّ())) بعن�وان )طف�ح الكي�ل: توقّف�وا ع�ن ه�در الأم�وال 
عل�ى الفيتامين�ات والمكمّالت المعدنيّ�ة( ا�س�تعر�ض باحث�و جون�ز هوبكن�ز البيان�ات، 

.Annals of Internal Medicine (((
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م�ستهدفين ثلاث درا�سات مثيرة للقلق بوجهٍ خا�صّ))): الأولى كانت عبارة عن تحليل 
لبح�وث �ش�ملت 450 �أل�ف �ش�خ�ص، حي�ث تبيّ�ن �أنّ الفيتامين�ات المركّب�ة ل�م تخفّ��ض 
من خطر الإ�صابة بال�س�رطان �أو ب�أمرا�ض القلب، والدرا�س�ة الثانية تتبّعت ا�س�تخدام 
5947 رجاًل للفيتامين�ات المركّب�ة وت�أثيره�ا ف�ي �أدائه�م العقل�يّ عل�ى مدى اثني ع�ش�ر 

عامً�ا، حي�ث تبيّ�ن �أنّ الفيتامين�ات المركّب�ة ل�م تح�دّ م�ن خط�ر التده�ور العقل�يّ مث�ل 
�أ�ش�خا�ص   1708 ف�ش�ملت  الثالث�ة  الدرا�س�ة  و�أمّ�ا  الذاك�رة،  �أو فق�دان  التفكي�ر  تباط��ؤ 
ا عل�ى مجموعتين، ولم�دّة ت�صل  م�ن النّاجي�ن م�ن �أزم�ة قلبيّ�ة ج�رى توزيعهم ع�ش�وائيًّ
�إل�ى خم��س �س�نوات، تناول�ت �إح�دى المجموعتين جرعة عالية م�ن الفيتامين المركّب 
�ا )لم يعرف المر�ض�ى والأطبّاء الذين يعتنون  والمع�ادن، وتناول�ت الأخ�رى دواءً وهميًّ
به�م والعامل�ون ف�ي الدّرا�س�ة م�ن كان يتلقّ�ى ال�دواء الوهم�يّ وم�ن كان يتلقّ�ى حب�وب 
الفيتامين�ات المركّب�ة والمع�ادن(، فتبيّن �أنّ معدّلات النوب�ات القلبيّة وعمليّات القلب 
الجراحيّ�ة والوفي�ات، ف�ي وق�تٍ لاح�ق، كان�ت مت�ش�ابهة ف�ي المجموعتي�ن، والأكث�ر من 
ذل�ك، فق�د �أظه�رت درا�س�تان بارزتان �أخري�ان امتدّتا �إلى �أكثر م�ن عقد من الزمان، 
واكتملتا في عام 1995م، وبعد تتبّع ع�ش�رات الآلاف من الأ�ش�خا�ص، �أنّ مكمّلات بيتا 
كاروتين وفيتامين هـ على وجه الخ�صو�ص يمكن �أن تكون �ضارّة تمامًا، ما يزيد على 
نحوٍ كبير من خطر الإ�صابة بال�سّ�رطان)))، و�إحدى هذه الدرا�س�ات ا�س�تدعت م�شاركة 
)درا�س�ة فرامنغه�ام للقل�ب())) التاريخيّ�ة، الت�ي كان  لاب�دّ م�ن �إيقافه�ا مبكّ�رًا؛ لأنّ 
الباحثي�ن وج�دوا �أنّ تن�اول كميّ�ة كبيرة من بيتا كاروتين، الذي كان يُعتقد في البداية 
�أنّ�ه مكمّ�ل للوقاي�ة م�ن ال�س�رطان، ارتب�ط بزي�ادة كبيرة ف�ي معدّل الوفي�ات المرتبطة 
�ا ف�ي و�س�ائل الإعالم، ولك�ن  بال�س�رطان، وق�د �أعُل�ن ع�ن جمي�ع ه�ذه الدرا�س�ات دوريًّ
 لايبدو �أنّها غيّرت عادات النا�س المتعلّقة بالمكمّلات الغذائية، حتّى �إنّها لم ت�ؤثّر في 
عادات�ي؛ ف�أن�ا �أتن�اول حبّ�ة م�ن الفيتامين�ات المركّب�ة اليوميّ�ة وفيتامين �س�ي، وعندما 

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Framingham Heart Study (((
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�أ�ص�اب بنزل�ة ب�رد، ف�إنّن�ي �أجم�ح، و�أتناول حبّتين من فيتامين �س�ي، حتّ�ى �إنّني �أتناول 
�ا طبي�ب  فيتامي�ن د وكال�س�يوم عندم�ا �أك�ون ف�ي م�زاج �س�يّئ، و�إنّ زوج�ي، وه�و �أي�ضً
ت�ه، و�إل�ى �أن نا�ش�دني طبي�ب الأ�س�نان �أن �أتوقّ�ف، كان �أطفال�ي  وباح�ث، ي�أخ�ذ ح�صّ

يم�ضغ�ون الفيتامين�ات المركّب�ة كلّ �صب�اح.

�إل�ى تن�اول الفيتامين�ات ه�و ت�أثيره�ا الوهم�يّ  وال�س�بب الرئي��س ال�ذي يدعون�ي 
ح ف�ي الف�ص�ل التا�س�ع، وتتلخّ��ص الفكرة ف�ي �أنّ المرء �إذا اعتقد �أنّ �ش�يئًا  كم�ا �س��أو�ضّ
�أف�ض�ل«،  �أ�ش�عر »ب�صحّ�ة  الفيتامين�ات  تن�اول  ف�إنّ�ه يفع�ل، وعن�د  ي�س�اعده،  ما �س�وف 
و�أ�شعر �أنّ �أطفالي �إذا �أفرطوا في تناول البطاطا المقليّة ذات يوم، وتركوا الفا�صوليا 
الخ�ضراء، فقد يح�صلون على بع�ض العنا�صر الغذائيّة التي يحتاجون �إليها ب�شدّة من 

الفيتامينات.

ومع ذلك، ف�أنا لن �أتناول جرعة كبيرة من �أيّ �شيء )�إنّ جرعة مزدوجة �أو حتّى 
ثلاثيّ�ة م�ن فيتامي�ن �س�ي، وحتّ�ى لغاي�ة 1000 مل�غ، ه�ي عديم�ة الفائ�دة، ولكنّه�ا �آمن�ة 
تمامً�ا �إذا ل�م تُ�س�تخدم �إلّ ن�ادرًا(، و�أن�ا ل�ن �أعتم�د �أب�دًا عل�ى مكمّالت الفيتامين�ات 
لدعم ال�صحّة �أوا لرفاهيّة الغذائيّة الحقيقيّة، و�إنّ الفيتامينات المعزّزة للم�شروبات 
ه�ي م�س�حوق يه�در الوق�ت والم�ال، فه�ل ه�ي خطرة؟ عل�ى الأغلب لي�س�ت كذلك، وهل 
هن�اك �أيّ دلي�ل ف�ي �أيّ م�كان عل�ى �أنّه�ا تح�سّ�ن ال�صح�ة؟ لا، ف�أن�ا �أعمل م�ع ممرّ�ضات 
و�أطبّاء تلقّوا تعليمًا عاليًا في العلوم والطبّ، ويهتمّون جيّدًا ب�صحّتهم، فهم يمار�سون 
الريا�ضة بانتظام، وغالبًا ما يتبعون تمارينهم بجرعات عالية من م�ش�روب البروتين 
والع�صائر الغنيّة بالفيتامينات، وهل �ستنتفخ ع�ضلاتهم ب�سبب هذه الم�شروبات؟ لا، 
لك�ن ه�ل �س�ت�ضرّهم ه�ذه الم�ش�روبات المع�زّزة؟ لا، فع�ضلاته�م تكب�ر؛ لأنّه�م يرفعون 
الأثق�ال �أو يمار�س�ون ال�س�باحة �أوا لرك��ض، و�أمّ�ا �أن�ا ف�إنّن�ي �أق�ع مج�دّدًا �ضحيّة عملي، 
ب�صفت�ي جرّاح�ة م�ش�غولة، فغالبً�ا ما ي�ش�كّل ل�وح البروتي�ن ال�ذي �أخت�اره لل�ش�هر وجب�ة 

غدائي.
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�ا، ولكنّه�ا  وع�ادة ما �أق�وم ب�إج�راء ا�س�تطلاعات ر�أي ب�ص�ورة غي�ر ممنهج�ة نهائيًّ
م�س�لّية، للفري�ق الطبّ�يّ: جرّاحي�ن، وممرّ�ضي�ن، ومقيمي�ن، وم�س�اعدين طبّيي�ن، فيما 
يتعلّق بتناول الفيتامينات، حيث ي�ؤدّي طرح ال�س�ؤال الي�سير: »هل تتناول فيتامينات؟« 

ا، التي  لاتتطاب�ق فيها �إجابتان: �إل�ى بع��ض الإجاب�ات اللّفتة جدًّ

»لا، ولكن ينبغي �أن �أفعل«.

»لا، هل ينبغي �أن �أفعل؟«.

»لا، ولكنّ �أمي، وهي �صيدلانيّة، ت�شحن لي الكال�سيوم عن طريق �أمازون برايم«.

»توقّفت عن تناول الفيتامينات المركّبة؛ لأنّها نفدت لديّ«.

�»�أنا �آخذ فيتامين هـ، و�سي، ود، وب12، وفيتامين مركّب، وجلوكوزامين، وكال�سيوم، 
وزيت ال�سّمك«.

ا، لِمَ؟ ح�سنًا، لا،  لا�أفعل«. »لي�س حقًّ

»كلّ يوم«.

»لا، ولكن �أطفالي ي�أخذون«.

لا ي�زال ا�س�تخدام الفيتامين�ات والمكمّالت مو�ض�ع ج�دل �إل�ى ما لا نهاي�ة، حي�ث 
يمت�دّ الج�دل ف�ي كثي�رٍ م�ن الأحي�ان �إل�ى تدعي�م الأطعم�ة والم�ش�روبات بالفيتامين�ات 
والمع�ادن، وه�ل المع�زّزات المناعيّ�ة ف�ي الع�صائ�ر، بم�ا ف�ي ذل�ك الجرع�ات العالي�ة 
م�ن فيتامي�ن �س�ي ت�س�تند �إل�ى �أ�س��س علميّ�ة؟ ه�ل يمكن�ك تن�اول �ش�يء قب�ل الطي�ران 
لم�ساعدتك على تجنّب التقاط �أيّ �إنفلونزا من هواء الطائرة المتّ�سخ المعاد تدويره؟ 
هل البلميط المن�شاريّ))) فعّال ل�صحّة البرو�ستاتا؟ جزء من الإجابة عن هذه الأ�سئلة 

.Saw palmetto (((
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ي�س�تلزم مناق�ش�ة ال�س�يكولوجيا الكامنة وراء تناول الفيتامينات والمكمّلات الغذائيّة، 
و�أن�ا مث�الٌ رئي��س عل�ى ذل�ك: حي�ث �أع�رف كلّ العل�وم الت�ي تق�ول: �إنّه�ا لي�س�ت مفي�دة، 
غي�ر �أنّن�ي ما زل�ت �أتناوله�ا! لِ�مَ؟ ولِ�مَ يثق ال�ش�خ�ص الع�اديّ في �ش�ركات الفيتامينات 
�أكث�ر ممّ�ا يث�ق ف�ي الأدوية التي تعتمدها �إدارة الغذاء والدواء؟ ماا لفرق؟  نظرًا لعدم 
تواف�ر القواني�ن الت�ي تنظّ�م محتوي�ات المكمّالت الغذائيّ�ة، �س�واء �أكان�ت فيتامين�ات 
تقليديّ�ة �أم �أع�ش�ابًا للمعالج�ة المثليّ�ة، �إلّ ف�ي الح�دّ الأدن�ى، فلا يمك�ن للم�رء �أب�دًا 
الت�أكّ�د م�ن المحتوي�ات الفعليّ�ة، ف�ي ع�ام 2012م، �أو�ص�ت وزارة ال�صحّ�ة الأمريكيّ�ة 
�أن يك�ون ل�دى �إدارة الغ�ذاء والدواء المزيد من التدخّلات التنظيميّة ب�ش��أن محتويات 
المكمّالت، وم�ع ذل�ك، ف��إنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء لي��س لديه�ا �س�لطة عل�ى ذل�ك، وقد 
وج�د تحقي�ق �أج�ري ع�ام 2015م عل�ى كثي�ر م�ن متاج�ر البي�ع بالتجزئ�ة الكبي�رة، بم�ا 
الع�ش�بيّة، مث�ل الجنك�ة بيلوب�ا والبلمي�ط  �أنّ المكمّالت  فيه�ا والغرين�ز))) وتارغ�ت))) 
المن�ش�اريّ، تحت�وي عل�ى كلّ �ش�يء �إلّ عل�ى ه�ذه المكوّن�ات، وف�ي الوقت نف�س�ه تقريبًا، 
الفيتامين�ات ف�ي  الفعل�ي م�ن  ConsumerLabs.com بتحلي�ل المحت�وى  قام�ت �ش�ركة 
عدد من مكمّلات الفيتامينات الكبرى، ووجدت اختلافًا جذريًّا في كميّة كلّ فيتامين 
بالمقارن�ة م�ع ما تدّعي�ه المل�صق�ات، وب�صرف النّظر عن مع�ضلة تن�اول الفيتامينات 
�أوا لمعادن �أوا لمكمّلات الع�ش�بيّة المثليّة، فعلينا �أن نت�س�اءل: هل �س�نح�صل حتّى على 

ما نعتق�د �أنّن�ا �س�نح�صل عليه؟

ة �شبه حيويّة: من لايمي �إلى لينو�س ق�صّ

الفيتامين�ات �ضروريّ�ة للحي�اة، وه�ي، بحك�م تعريفه�ا، مركّب�ات ع�ضويّ�ة تتطلّبها 
�إحدى الكائنات الحيّة، ويتوافر منها حاليًّا ثلاثة ع�ش�ر، وهناك مجموعتان رئي�س�تان 
م�ن الفيتامين�ات: �إحداه�ا قابل�ة للذّوب�ان ف�ي الدهون )يمك�ن �أن تتحلّل ف�ي الدهون( 

.Walgreens (((

.Target (((
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ويمك�ن تخزي�ن  الم�اء(،  ف�ي  تتحلّ�ل  �أن  الم�اء )يمك�ن  ف�ي  للذوب�ان  قابل�ة  والأخ�رى 
الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهون -�أ، د، هـ، ك- في الكبد والأن�س�جة الدهنيّة 
لحي�ن الحاج�ة �إليه�ا، وله�ذا ال�سّ�بب يمكنن�ا �أن نحي�ا م�ن دون تناوله�ا بانتظ�ام، و�أمّ�ا 
الفيتامين�ات القابل�ة للذوب�ان في الم�اء، ففيتامين ب )ب�أ�ش�كاله المتعدّدة( وفيتامين 
�سي، فلا يمكن تخزينها، وهذا هو ال�سّبب في �أنّنا في حاجة �إلى تناولها ب�صورة �أكثر 
انتظامً�ا، و�أنّ )الجرع�ات الكبي�رة( �أوا لجرع�ات الزائ�دة تحم�ل خط�رًا �أق�لّ، وكان�ت 
�أ�ش�كال الحياة المبكّرة، قبل مليارات عدة من ال�س�نين، قادرة على �صنع فيتاميناتها 
�ة، ولك�نّ معظ�م الأن�واع، بما في ذلك نح�ن، تطوّرت وفقدت هذه القدرة، ومن  الخا�صّ
المرجّح �أن يكون فقدان القدرة على ت�صنيع الفيتامينات ناتجًا عن طفرات جينيّة))) 
عل�ى م�دى مئ�ات الأجي�ال، وق�د عا�ش�ت الرئي�س�ات المبكّ�رة ف�ي المناط�ق لاا�س�توائيّة 
التي تحتوي على الفواكه والخ�ضراوات المليئة بالفيتامينات، ومن المحتمل �أن تكون 
الق�درة عل�ى الو�ص�ول �إليه�ا ف�ي النظ�ام الغذائ�يّ لأ�سالفنا ق�د �أدّت �إل�ى فق�دان بع�ض 
الأن�شطة الجينيّة التي كانت م�س�ؤولة عن �إنتاج الفيتامينات في �أ�شكال الحياة ال�سابقة، 
وفي حين �أنّ الفيتامينات تُ�صنع بوا�س�طة خلايا حيّة، فلا يمكن للب�ش�ر ت�صنيع �س�وى 
اثني�ن فق�ط م�ن العنا�ص�ر الثلاث�ة ع�ش�ر ال�ضروريّ�ة؛ فيتامي�ن د الذي تج�ري �صناعته 
ف�ي الجل�د؛ لأنّ �أ�ش�عّة ال�شم��س تتي�ح �إطالق �أح�د �أن�واع الكولي�س�ترول، وفيتامي�ن ك 
الذي يُنتجه الكبد، وبا�ستثناء هذين، ف�إنّنا نحتاج �إلى تناول الفيتامينات من م�صادر 
�أخ�رى، بم�ا ف�ي ذل�ك البكتيري�ا والفطريّ�ات والنبات�ات، وقب�ل مئ�ة ملي�ون �س�نة، �صن�ع 
�أ�سالفنا من المخلوقات الرئي�س�ة فيتامين �س�ي الخا�صّ بهم، ولكن بعد ذلك وب�س�بب 
الطف�رات ف�ي �ش�يفرتنا الجينيّ�ة الب�ش�ريّة، فقدن�ا الق�درة على تنفيذ جمي�ع الخطوات 
اللّزمة لت�صنيع فيتامين �سي)))؛ لذا ف�إنّنا نعتمد الآن على النباتات بو�صفها م�صدرًا 

له�ذا الفيتامي�ن، كم�ا فع�ل ال�صيّادون قبل ع�ش�رات الآلاف من ال�س�نين))).

.Genetic mutations (((

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وق�د يق�ول بع�ضه�م: �إنّ م�صطل�ح لايم�ي))) ه�و م�ن ب�اب التّحقي�ر عن�د الإ�ش�ارة 
�إل�ى الرج�ل الإنجلي�زيّ، ولكنّه�م ح�صل�وا عل�ى ه�ذا اللّق�ب ل�س�ببٍ وجي�ه؛ فعل�ى الرغم 
م�ن دلالات�ه ف�ي الع�ص�ر الحدي�ث، �إلّ �أنّ هذا الم�صطلح فيه ن�وع من الإطراء، فخلال 
القرني�ن ال�س�ابع والثام�ن ع�ش�ر، وكذل�ك ف�ي كثي�ر م�ن القرون ال�س�ابقة، بم�ا في ذلك 
على الأرجح عندما كان كولومبو��س متّجهًا نحو الغرب، كان الم�ستك�ش�فون والبحّارة، 
�أو �ش�هورًا متتالي�ة ف�ي البح�ر، ي�صاب�ون بمر��ض ممي�ت ف�ي  �أ�س�ابيع  الذي�ن يق�ض�ون 
كثي�رٍ م�ن الأحي�ان لأ�س�باب غي�ر معروف�ة، حيث تظه�ر عليهم �آفات في كامل الج�س�م، 
وبق�ع �أرجوانيّ�ة عل�ى الجل�د، وت�ورّم ف�ي اللثّ�ة، وتعفّ�ن ف�ي الأ�س�نان، وم�وت مفاج�ئ، 
وم�ن دون علمه�م، كان�وا يعان�ون م�ن الإ�س�قربوط)))، وهو �ش�كل حادّ من �أ�ش�كال نق�ص 
فيتامي�ن �س�ي، وف�ي �أواخ�ر الق�رن التا�س�ع ع�ش�ر، �أدرك البحّ�ارة البريطانيّ�ون �أنّ قلّ�ة 
الفواك�ه والخ�ض�راوات ف�ي ه�ذه الرحالت الطويل�ة �أدّت �إل�ى هذا المر��ض، ف�أ�صبحوا 
ي�صطحبون معهم في ال�سّفر اللّيمون وع�صير اللّيمون؛ لتجنّب المر�ض، ولقد نجحت 
م�ع �أنّ �أح�دًا ل�م يك�ن يعرف ال�س�بب في ذلك الحين، وهكذا لقبّوا باللايمي ن�س�بة �إلى 
اللّيم�ون، ولك�نّ المك�وّن ال�ذي من�ع داء الإ�س�قربوط، وعالج�ه ل�م يُع�رف حتّ�ى الق�رن 
الع�ش�رين: وه�و فيتامي�ن �س�ي، وف�ي ع�ام 1928م، كان �ألب�رت �س�زينت جيورجي، عالم 
الكيمياء الحيويّة المجريّ، واحدًا من بين علماء كثيرين اكت�ش�فوا حاجة الج�س�م �إلى 
م�وادّ ع�ضويّ�ة معيّن�ة، تُع�رف با�س�م الأمينات الحيويّ�ة، بكمّيّات �صغي�رة، ولكنّ غيابها 

�أو نق�صه�ا ق�د ي��ؤدّي �إل�ى �أمرا��ض مختلفة مثل الإ�س�قربوط))).

ا، بد�أ الم�صنّعون في معالجة الأرزّ في المطاحن،  وفي القرن التا�س�ع ع�ش�ر �أي�ضً
ما �أدّى �إلى �إزالة الطبقة الخارجيّة لحبّة الأرزّ، وبعد ذلك بوقت ق�صير، ومع انت�ش�ار 

))) Limey: الرج�ل الإنجلي�زي والكلم�ة م�ش�تقة م�ن الليم�ون الذي كانوا يتناولونه في �أثناء �أ�س�فارهم البحريّة، 

والليم يعني �ش�بيه الرجل في قدّه و�ش�كله وخلقه.
.Scurvy (((

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا�س�تهلاك الأرزّ عل�ى نط�اقٍ وا�س�ع، ب�د�أ النا��س ي�صاب�ون بمر��ضٍ يفقده�م الإح�سا��س 
ب�أرجلهم، ويجعلهم عاجزين عن الم�شي، وبعد ب�ضعة عقود، �أ�صيب الدجاج با�ضطرابٍ 
مماث�ل، حي�ث كان غ�ذ�اؤه الأ�سا�س�يّ الأرزّ الأبي��ض، وبمجرّد �إطع�ام الدجاج الأرزّ غير 
الطبي�ب  1880م، وج�د  يبق�ى ب�صحّ�ة جيّ�دة، وف�ي ع�ام  المعال�ج )الأرخ��ص(، كان 
الهولنديّ كري�ستيان �إيكمان �أنّ كلًّ من الب�شر والطيور الذين يتناولون الأرزّ المعالج 
يعانون من مر�ض البري بري)))؛ ب�سبب نق�ص الثيامين �أو فيتامين ب1، وتحتوي الطبقة 
الخارجيّ�ة م�ن حب�وب الأرزّ عل�ى ن�س�بة عالي�ة م�ن فيتامي�ن ب1، وق�د �أدّت �إزالتها �إلى 

نق�ص الفيتامين.

نق��ص  ع�ادة  يُ�س�تعر�ض  الط�بّ،  كليّ�ة  ف�ي  وحتّ�ى  الأحي�اء،  عل�م  ف�ص�ول  وف�ي 
الفيتامين�ات ف�ي �س�ياقٍ تاريخ�يّ، وف�ي ف�ص�ل العل�وم ف�ي المدر�س�ة المتو�س�طة لابنتي، 
تعلّ�م الطاّلب ع�ن الك�س�اح)))، وه�و ا�ضط�راب ف�ي العظ�ام ب�س�بب نق��ص فيتامي�ن د، 
حي�ث تعلّم�ت �أنّ ه�ذا النق��ص ل�م يح�ص�ل نتيج�ة ع�دم تواف�ر �أقرا��ص م�ن فيتامين د، 
ولكن نتيجة عدم تعرّ�ض الأطفال لأ�ش�عّة ال�شّم��س في القرن الثامن ع�ش�ر، �إذ يعملون 
طوال النهار في الم�صانع، ويق�ضون الحدّ الأدنى من الوقت في الخارج، حيث الهواء 
مليء بالدخان الذي يحجب �أ�شعّة ال�شّم�س، و لايزال كثيرون يعانون من هذا النق�ص 
ف�ي ال�دول النامي�ة، وكذل�ك ف�ي جي�وب الفق�ر في الولاي�ات المتّح�دة الأمريكية، ولكن 
بالن�س�بة �إلى الجزء الأكبر، ف�إنّ مجتمعنا المفرط في التغذية قد يعاني من �أيّ �ش�يء 
�إلّ م�ن نق��ص ف�ي الفيتامين�ات، فلِمَ نعتقد �أنّ مكمّالت الفيتامينات، �أو )المعزّزات( 
تزيدن�ا �صحّ�ة؟ وباتّب�اع نظ�امٍ غذائ�يّ ع�اديّ )حتّ�ى غي�ر مت�وازن(، تح�ص�ل الغالبيّ�ة 
العظم�ى م�ن النا��س عل�ى ن�س�بة عالي�ة م�ن الفيتامين�ات تف�وق ما ه�و مطل�وب للعي��ش 

والنم�وّ، فلِ�مَ يدم�ن �أكث�ر م�ن ن�صفن�ا على الحب�وب اليوميّة؟

.Beriberi (((

.Rickets (((
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�أن�درو ويكفيل�د وجين�ي مكارث�ي ب�إث�ارة الج�دل ح�ول  �أ�س�ماء مث�ل  وكم�ا ترتب�ط 
اللّقاح، ف�إنّ لينو��س باولينغ هو لاا�س�م الذي نربطه بخدعة الفيتامين الم�س�تمرّة حتّى 
يومنا هذا، وفي عام 1931م، كان باولينغ الذي ن��شأ في �أمريكا يبلغ من العمر ثلاثين 
عامً�ا فح�س�ب، عندم�ا ن�ش�ر بحثً�ا ف�ي مجلّ�ة الجمعيّ�ة الكيميائيّ�ة الأمريكيّ�ة)))، حي�ث 
ق�دّم تف�س�يرًا، يقت�ص�ر فهم�ه عل�ى فئ�ة معيّن�ة، ح�ول كيفيّ�ة تعقّ�د الرواب�ط الكيميائيّ�ة 
�أكث�ر ممّ�ا كان يُعتق�د �س�ابقًا)))، وق�د �أدّى ذل�ك �إل�ى فوزه بجائزة نوبل ف�ي الكيمياء في 
ع�ام 1954م، ث�مّ ن�ش�ر، بع�د ه�ذه الدرا�س�ة الب�ارزة، كثي�رًا م�ن المق�الات ذات الأهميّة 
التاريخيّة حول بنية البروتين، وعلم الأحياء التطوريّ، وعلم الأحياء الجزيئيّ، وكان 
م�ن دع�اة ال�سالم الذي�ن ذاع �صيته�م عالميًّا، وعار�ض مع�س�كرات اعتق�ال اليابانيّين 
ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة ف�ي �أثن�اء الحرب العالميّ�ة الثانية، و�س�خِر من عمل 
�ا للعم�ل في�ه، وعار��ض عل�ى  روب�رت �أوبنهايم�ر ف�ي م�ش�روع مانهات�ن، ورف��ض عر�ضً
نح�وٍ �صري�ح الأ�س�لحة النوويّ�ة، م�ا �أدّى �إل�ى ح�صول�ه عل�ى جائ�زة نوب�ل ثاني�ة -جائ�زة 
ال�سالم- ف�ي ع�ام 1962م، وح�ص�ل عل�ى كثي�ر من ال�ش�هادات الفخريّ�ة والجوائز على 
م�دى حيات�ه، بم�ا ف�ي ذل�ك الميداليّة الوطنيّ�ة للعلوم، ومنحته مجل�ة تايم لقب )رجل 
الع�ام( ف�ي ع�ام 1961م بو�صف�ه واح�دًا م�ن خم�س�ة ع�ش�ر عالمً�ا، ولق�د كان بطلً على 
جبه�ات ع�دة: عال�م، ومح�بّ للإن�س�انيّة، ونا�ش�ط م�ن �أج�ل ال�سالم))) غي�ر �أنّ الأم�ور 

�أ�صبح�ت غريب�ة بعد ذلك.

وفي عام 1965م، ا�ستمع �إلى محا�ضرة للدكتور المزعوم �إيروين �ستون، الحا�صل 
عل�ى دكت�وراه فخريّ�ة م�ن كليّ�ة لو��س �أنجلو��س لتقوي�م العم�ود الفق�ريّ، حي�ث عر��ض 
الدكتور �ستون �أنّ �سرّ العمر المديد وال�شعور �أنّك في �أف�ضل حال في �أثناء عي�ش حياة 
طويل�ة ه�و فيتامي�ن �س�ي، واقت�رح �أن يتن�اول باولين�غ، الذي كان يعي��ش حي�اةً جيّدة في 

.The Journal of the American Chemical Society (((

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�ا م�ن فيتامي�ن �س�ي؛ لي�ش�عر بتح�سّ�ن ويعي��ش عم�رًا  جن�وب كاليفورني�ا، 3000 مل�غ يوميًّ
�أط�ول، وربّم�ا كان�ت �أ�ش�عّة ال�شم��س في ولاي�ة كاليفورني�ا المعروفة جيّدًا ب��أنّ حرارتها 
ت�ض�رب الدّم�اغ ه�ي الت�ي جعل�ت لينو��س باولين�غ ي�ص�دّق ذل�ك، ف�س�رعان ماا دّع�ى �أنّ 
تناول خم�س�ين �ضعفًا من الجرعة اليوميّة المو�صى بها من فيتامين �س�ي، )نعم، هذا 
�صحيح،  لايحتاج البالغون �إلى �أكثر من 60 ملغ في اليوم، مع �أنّ مكمّلات فيتامين �سي 
الي�وم تت�راوح بي�ن 250 و1000 مل�غ( جعل�ه ي�ش�عر بمزي�د م�ن الحيويّ�ة، وج�اءت خرافة 
»فيتامين �سي يحارب نزلات البرد« من هذا الت�صريح: »... �إنّ نزلات البرد ال�شديدة 
التي كنت �أعاني منها مرّات عدّة في ال�سنة طوال حياتي لم تعد تحدث... لقد رفعت 
ا�ستهلاكي لفيتامين �سي �إلى ع�شر مرّات، ثمّ ع�شرين مرّة، ثمّ ثلاث مئة مرّة �ضعف 
الكميّ�ة الغذائيّ�ة المو�ص�ى به�ا: حي�ث �أتن�اول الآن 18 �أل�ف ملليغ�رام في الي�وم«)))، و�إنّ 
ما �سيخلّد ذكر  لينو�س باولينغ لي�س كيمياء البروتين، �أو تطوّر علم الأحياء الجزيئيّ، 

�أو علم الأحياء التطوريّ، وا لالن�ضال من �أجل ال�سالم، بل فيتامين �س�ي.

وربّم�ا يع�ود ال�س�بب �إل�ى عم�ره المتق�دّم )م�ع �أنّ الخام�س�ة وال�س�تين بال�كاد تُع�دّ 
تقدّمًا في العمر اليوم في هذا الع�صر(، �أو ربّما يعود �إلى �شم�س كاليفورنيا الدافئة، 
�أو ربّما كانت هذه هي الم�شاعر الإيجابيّة لأ�سلوب حياته البديل، التي يبدو �أنّ �أمثالها 
تبد�أ دائمًا في ال�ساحل الغربيّ، وربّما لأنّه كان ذلك النّجم في العلوم في �سنّ مبكّرة، 
�ا كان�ت الأ�س�باب، فممّ�ا  لا�ش�كّ في�ه �أنّ الدكت�ور  فب�د�أ ي�ص�دّق بيانات�ه ال�صحفيّ�ة، و�أيًّ
بولينج قد خرج عن طوره في تناول فيتامين �سي، وبعد مدة وجيزة من بدء ادّعاءاته 
ف�ي �أوائ�ل ال�س�بعينيات، �أ�ص�در كتابً�ا م�ن �أكث�ر الكت�ب مبيعً�ا عل�ى م�س�توى العال�م ف�ي 
�س�نّ ال�س�بعين بعنوان: )فيتامين �س�ي ونزلات البرد العاديّة(، و�أعيدت طباعته لاحقًا 
با�س�م )فيتامي�ن �س�ي ون�زلات الب�رد والإنفلون�زا(، وف�ي كلا الكتابي�ن، �أو�ص�ى بتن�اول 
�ا؛ لدرء هذه العلل ال�ش�ائعة المزعجة،  ما لا يق�لّ ع�ن 3000 مل�غ م�ن فيتامين �س�ي يوميًّ
وما تب�ع ذل�ك كان بداي�ة جن�ون فيتامي�ن �س�ي، م�ع �أكث�ر م�ن 50 ملي�ون �أمريك�يّ، �أن�ا 

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وعائلتي، تناولوا مكمّلات فيتامين �سي لتجنّب نزلات البرد وعلاجها، و�أتذكّر الم�ضغ 
�ا عندم�ا كن�ت طفل�ة،  الطبا�ش�يريّ قلياًل، البرتقال�يّ الاّلذع ال�ذي كن�ت �أتناول�ه يوميًّ
و�أتن�اول قر�صي�ن عندم�ا �أ�ص�اب بنزل�ة ب�رد، وعندم�ا كن�ت �أحيانً�ا  لا�أ�ش�عر برغبة في 

تناول�ه، كن�ت �أد�سّ�ه في فم كلبي.

ولك�ن هن�ا المفارق�ة: نظ�ر ع�دد  لايح�ص�ى م�ن الدرا�س�ات الوا�س�عة النط�اق ف�ي 
�آلاف الح�الات ف�ي كثي�ر م�ن المراك�ز الطبيّ�ة ف�ي الولاي�ات المتّحدةالأمريكي�ة وكن�دا 
والخارج، فلم تجد �أيّ منها فوائد من مكمّلات فيتامين �سي، ولم يُ�سجّل �أيّ انخفا�ض 
ف�ي ن�س�بة الإ�صاب�ة بن�زلات الب�رد �أوا لإنفلون�زا �أو �ش�دّتها �أو مدّته�ا، ولك�ن حتّى يومنا 
ه�ذا،  لاي�زال فيتامي�ن �س�ي ي�ش�كّل لي��س واح�دًا م�ن �أكث�ر المكمّالت الغذائيّ�ة �ش�يوعًا 
�ا بو�صف�ه مع�زّزًا ف�ي الع�صائ�ر، �أو ف�ي مظاري�ف �صغي�رة؛  فح�س�ب، ب�ل يُب�اع الآن �أي�ضً
لمنع ال�شعور بالغثيان في �أثناء ال�سفر، علمًا �أنّه  لايوجد دليل على �أنّ هذه المعزّزات  

الفائق�ة تُح�دث �أيّ ف�رق ف�ي وتي�رة ن�زلات الب�رد �أو �ش�دّتها �أو مدّته�ا.

وق�د ادّع�ى لينو��س باولين�غ لاحقً�ا �أنّ فيتامي�ن �س�ي ل�م يك�ن ه�و وح�ده ال�ذي يمنع 
الإ�صاب�ة بن�زلات الب�رد، ب�ل كان هن�اك كثير م�ن الفيتامينات، وتحديدًا فيتامين �س�ي 
وهـ وبيتا كروتين -الذي يتحوّل �إلى فيتامين �أ- �إ�ضافة �إلى ال�س�يلينيوم -وهو عن�صر 
موج�ود ف�ي �أطعم�ة مث�ل التون�ة والج�وز البرازيل�يّ والهلب�وت والدي�ك الروم�يّ ولح�م 
البق�ر- ال�ذي يمك�ن �أن يعال�ج ال�س�رطان �إ�ضاف�ة �إل�ى كثير من الأمرا��ض الأخرى، بما 
في ذلك �أمرا�ض القلب ولاالتهابات وال�س�كّري والك�س�ور وداء المرتفعات))) ولااكتئاب 
وداء الكلَ�ب)))، عل�ى �س�بيل المث�ال ا لالح�ص�ر م�ن قائمت�ه ال�ش�املة، ونظ�رًا لأنّ ا�س�مه 
و�أبحاث�ه ال�س�ابقة كان لهم�ا وزن كبي�ر، حتّ�ى م�ع ت�صريحات�ه المتطرّف�ة الأخيرة، فقد 
�س�جّلت كثير من المراكز الأكاديميّة، بما في ذلك جونز هوبكنز، وكليفلاند كلينك، 

.Altitude sickness (((

.Rabies (((



الضجيج 210

والمعهد الوطنيّ لل�سرطان، وجامعة ميني�سوتا، مئات الآلاف من المر�ضى في درا�سات 
تتعلّ�ق بالفيتامين�ات، وبحث�وا عل�ى وج�ه التحدي�د في زي�ادة خطر الإ�صابة بال�س�رطان 
�أوا نخفا�ضه، ووجدت كلّ درا�سة، �شملت ما يقرب من مليون �شخ�ص، زيادةً في خطر 
الإ�صاب�ة بال�س�رطان عن�د تن�اول بع��ض ه�ذه المكمّالت الغذائي�ة الت�ي تُ�روّج عل�ى �أنّها 
تدر�أ الأمرا�ض الخبيثة، وا�ضطرت درا�سة فرامنغهام للقلب، التي كان من المقرّر في 
البداية �أن تغطّي �س�نوات عدة، �إلى �أن تك�ش�ف عن �ش�فرة التعمية المزدوجة للدرا�س�ة 
ف�ي وق�ت مبكّ�ر ب�س�بب الأ�ضرار الجوهريّ�ة والوا�ضحة من مكمّلات بيت�ا كاروتين لدى 

ح�ش�د م�ن مجتم�ع الدرا�س�ة الذين كانوا يتناولون جرع�ات عالية منها.

ا حرّر نف�سك من الجذور وكن ذكيًّ

�إنّ النظري�ة الكامن�ة وراء الوقاي�ة المفتر�ض�ة وحتّ�ى ال�ش�فاء م�ن ال�س�رطان ع�ن 
طري�ق كثي�ر م�ن المكمّالت الغذائيّ�ة له�ا علاق�ة بم�ض�ادّات الأك�س�دة، و لا�ش�كّ �أنّ�ك 
�س�معت ع�ن م�ض�ادّات الأك�س�دة؛ الكلم�ة  لات�زال تت�ردّد عب�ر الإذاع�ات وف�ي مح�الّ 
البقال�ة و�صالون�ات التجمي�ل المكافح�ة لل�ش�يخوخة وحتّ�ى ف�ي ب�ارات الع�صي�ر، ويُعلن 
ة بو�صفها موادّ مقاومة للجذور الحرّة المناوئة التي تطفو في  عن تلك الموادّ الخا�صّ
خلايا المرء؛ تلك الكيانات )الجذريّة( التي يُعتقد �أنّها الم�س�ؤولة عن نموّ ال�سرطان، 
وم�ن المرجّ�ح �أنّ وج�ود بع��ض الج�ذور الح�رّة لي��س بالأم�ر ال�س�يّئ، وربم�ا  لاينبغ�ي 
ربطه�ا بجرع�ات زائ�دة م�ن م�ض�ادّات الأك�س�دة، ب�ل �إنّ وجود القليل م�ن الجذور لدى 
كلّ �ش�خ�ص ق�د ي��ؤدّي �إل�ى تحقي�ق بع��ض الفائدة ومهاجم�ة بع�ض الخلايا ال�س�رطانيّة 
النامي�ة، وف�ي حي�ن �أنّ الت�وازن الدقي�ق غي�ر مع�روف حتّ�ى الآن، فم�ن المع�روف �أنّ 
الفيتامين�ات  لاتمن�ع ن�زلات الب�رد �أوا لإنفلون�زا �أوا ل�س�رطان �أوا لك�آب�ة، وم�ع ذل�ك، 

ما زلن�ا ن�ش�تريها، ونتناوله�ا، ب�ل وحتّ�ى نو�ص�ي بها.

وعل�ى الرغ�م م�ن الدعاي�ة الم�ضلّل�ة بخ�صو�ص تن�اول كمّيات وفي�رة من مكمّلات 
الفيتامي�ن عب�ر الكب�س�ولات والأقرا��ص والم�اء والم�س�احيق، فهن�اك فيتامينات ينبغي 
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ف�ي  للحي�اة  المنق�ذة  فيتامي�ن ك  ال�ولادة جرع�ة  الأطف�ال حديث�و  ويُعط�ى  تناوله�ا، 
ال�ساعات الأولى من حياتهم، ولكنّها تُعطى عن طريق الحقن؛ لذا و�سّعت المجموعات 
المناه�ض�ة للتطعي�م حملته�ا الغبيّة �ضد �أيّ �ش�يء -يجري حقن�ه- لأنّه في ر�أيها: غير 
طبيعيّ، وغير �ضروريّ، و�سوف ي�سبب �ضررًا، بما في ذلك ال�سرطان، ودعا المجتمع 
المناه��ض للتطعي�م �إمّ�ا �إل�ى التوقّ�ف ع�ن حق�ن الأطف�ال حديث�ي ال�ولادة بفيتامين ك 
�أو �إل�ى �إعط�اء فيتامي�ن ك ع�ن طري�ق الف�م، علمً�ا �أنّ الأطف�ال حديث�ي ال�ولادة يتلقّون 
فيتامي�ن ك للوقاي�ة م�ن ال�داء النزف�يّ عن�د حديث�ي ال�ولادة)))، وه�و )نزي�ف نق��ص 
فيتامي�ن ك(، وم�ن دون حقن�ة فيتامي�ن ك، �س�ي�صاب ما ي�ص�ل �إل�ى مولوديْ�ن حديث�ي 
ال�ولادة م�ن بي�ن مئ�ة حالة بالدّاء النّزفيّ في الأ�س�ابيع الأولى من الحياة، الذي يظهر 
ف�ي �أخ�فّ �ص�وره كنزي�فٍ ف�ي الأنف �أو نزي�فٍ معويّ، �أو في �ش�كله الحادّ الأكثر �ش�يوعًا 
كنزي�فٍ مفاج�ئ ف�ي الدّم�اغ، ويعم�ل فيتامي�ن ك ف�ي �سل�س�لة م�ن عوام�ل التخثّ�ر))) في 
ال�دّم، ويول�د الأطف�ال بكميّ�ات غي�ر كافي�ة من ه�ذا الفيتامين )ولا يحت�وي حليب الأمّ 
�إلّ على كمية �صغيرة منه(، و�إنّ مخازن فيتامين ك  لاتنمو على نحوٍ كافٍ في الج�سم 

حتّ�ى يت�راوح عمر الطفل بين ثلاثة و�س�تة �أ�ش�هر.

وفي ثلاثينيّات القرن الما�ضي، اكت�شف �أحد علماء الكيمياء الحيويّة الدنماركيّين 
�أهميّ�ة فيتامي�ن ك ف�ي تخثّ�ر ال�دم )يرم�ز ك �إل�ى التخثّر)))(، ووج�د �أنّ الدجاج الذي 
�ا يحت�وي عل�ى كمّية كافية م�ن هذه المادّة يعان�ي من معدّلات  ل�م يتن�اول نظامً�ا غذائيًّ
نزيف وكدمات �أعلى، وهذا ما دفعه �إلى تقييم وجود فيتامين ك، �أو فيتامين التخثّر، 
ا �أن يعاني طفل  ا م�ن ق�درة ال�دّم عل�ى التخثّ�ر، وم�ن الن�ادر ج�دًّ بو�صف�ه ج�زءًا �أ�سا�س�يًّ
�أو �ش�خ�ص بال�غ م�ن نق��صٍ ف�ي فيتامين ك، حيث �إنّ تخثّ�ر الدّم  لايحتاج �إلّ �إلى كميّة 
�صغيرة منه، ولكنْ هناك قلق كبير بين الأطّباء ل�ضرورة منع حدوث نزيف يهدّد حياة 

Hemorrhagic disease or Vitamin K deficiency bleeding: VKDB (((

.Clotting factors (((

.Koagulation (((
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الأطف�ال حديث�ي ال�ولادة، حيث �أ�صدرت الأكاديميّ�ة الأمريكيّة لطبّ الأطفال بيانًا في 
ع�ام 2003م ي�ش�جّع الأطبّ�اء عل�ى �إعط�اء جمي�ع المواليد الجدد حقنة م�ن فيتامين ك 

عند الولادة))).

وف�ي كثي�ر م�ن الدرا�س�ات ال�صغيرة، الت�ي تبيّن لاحقًا �أنّها غير دقيقة و لا�أ�سا��س 
حّة، �أدّى حقن الأطفال بفيتامين ك �إلى زيادة احتمال الإ�صابة ب�سرطان  لها من ال�صّ
ال�دّم ف�ي مرحل�ة الطفول�ة، وق�د �أدّى ه�ذا القل�ق وغي�ره من المخ�اوف الم�ضلّلة ب�ش��أن 
 VKDB الحق�ن عمومً�ا �إل�ى ارتف�اع ن�س�بة الإ�صاب�ة بال�داء النزفيّ لدى حديث�ي الولادة
ف�ي ه�ذا البل�د، م�ع ارتف�اع متزاي�د ف�ي ن�س�بة الوفي�ات ل�دى الأطف�ال حديث�ي ال�ولادة 
م�ن ج�رّاء الإ�صاب�ة به�ذا ال�داء؛ لأنّ الآب�اء والأمّه�ات الم�ضلّلي�ن يرف�ض�ون الحق�ن))) 
ته�ا م�أ�س�اويّة: فق�د كان عمره�ا  لايتج�اوز �أربع�ة �أ�س�ابيع عندم�ا  والطفل�ة �أولي�ف، ق�صّ
وج�د والداه�ا ف�ي �إح�دى الأم�س�يات �أنّه�ا  لات�س�تجيب، �إذ كانت تتنفّ��س وقلبها ينب�ض، 
ولك�ن م�ن الوا�ض�ح �أنّ دماغه�ا ل�م يك�ن يعم�ل ب�ص�ورة �صحيح�ة، فنقلاه�ا �س�ريعًا �إلى 
�أعقب�ه فح��ص  �أيّ التهاب�ات،  لل�دّم؛ بحثً�ا ع�ن  الم�ست�ش�فى، حي�ث خ�ضع�ت لفح��صٍ 
البزل القَطَنيّ))) �أوا ل�شوكيّ؛ بحثًا عن خلايا م�صابة �أو بكتيريا في �سائلها النخاعيّ، 
فلاح�ظ الممرّ�ض�ون والأطبّ�اء كي�ف �أدّت ثق�وب الإب�ر الدقيق�ة ه�ذه �إل�ى نزي�فٍ ح�ادّ، 
�إل�ى كدم�ات متع�دّدة، ولكنه�ا  ي�ش�كّل مج�رّد فحو�ص�ات تح�وّل  �أن  وم�ا كان يفتر��ض 
�س�اعدت عل�ى توجي�ه الأطبّ�اء نح�و �س��ؤالٍ حا�س�م: »ه�ل تلقّ�ت الطفل�ة �أولي�ف حقن�ة 
فيتامي�ن ك عن�د ال�ولادة؟« ف�صم�ت والداها، ولكنّهما كانا يعرف�ان �أنّها لم تفعل، ومع 
�أنّه�ا وُل�دت ف�ي �أح�د مراك�ز التوليد الذي يقدّم حقنة فيتامين ك، �إلّ �أنّ والدَيْ �أوليف 
رف�ضاه�ا، فق�د كان�ا محطّمي�ن، ولهم�ا الحقّ في ذلك، ونُقلت �أوليف �س�ريعًا �إلى جهاز 
الت�صوي�ر المقطع�يّ المحو�س�ب الذي �أظهر نزيفً�ا كبيرًا ملأ ن�صف دماغها؛ ولم يكن 

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Spinal tap (((
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لمث�ل ه�ذا النزي�ف التلقائ�يّ �أن يخ�رج ع�ن ال�س�يطرة لو �أنّه�ا تلقّت حقن�ة فيتامين ك، 
فق�د �أ�صبح�ت ف�ي م��أزق خطي�ر، فاقمت�ه ثق�وب الإب�ر، حي�ث �إنّ دمه�ا غي�ر ق�ادر عل�ى 

التخثّ�ر ب�ص�ورة �صحيحة.

وكان الخيار حينها �إعطاء �أوليف حقنة طارئة في الوريد من فيتامين ك ولاانتظار 
لمعرف�ة م�ا �إذا كان نزي�ف الدم�اغ �س�وف يتخثّ�ر، م�ع احتم�ال تفاقم النزي�ف في �أثناء 
الحق�ن، �أو �إج�راء جراح�ة طارئ�ة للدّماغ في �أثن�اء عمليّة الحقن، مع احتمال تعري�ض 
جانبي دماغها لمزيدٍ من النزيف، فقرّر والداها الم�ضيّ قدمًا في الجراحة المحفوفة 
بالأخط�ار، وف�ي �أثن�اء الجراح�ة، ب�د�أ مفعول حقنة فيتامين ك يظه�ر، وبد�أ دم �أوليف 
يتخثّر، ونجت �أوليف من الجراحة، وكانت النتيجة جيّدة، ولم تُ�صب ب�إعاقة دائمة في 
جهازه�ا الع�صب�يّ المرك�زيّ، ولك�ن ي�ا لها من �صدمة تعرّ�ضت لها ه�ي ووالداها! فكلّ 

ذلك نتيجة اختيار عدم تلقّي حقنة كان من الممكن �أن تمنع حدوث ذلك))).

والفيتامي�ن الآخ�ر غي�ر الم�ضخّ�م دعائيًّا، على الرغم من �أنّه محيّر، الذي يمكن 
�ا ه�و فيتامي�ن د، حي�ث  �إ�ضافت�ه عل�ى نح�وٍ معق�ول �إل�ى الطع�ام بو�صف�ه مكمّاًل غذائيًّ
يح�ص�ل الب�ش�ر ع�ادة عل�ى ما يكفي من فيتامي�ن د عن طريق النظام الغذائيّ كما عن 
طري�ق �أ�ش�عّة ال�شم��س، �إذ تج�ري ف�ي الجل�د عمليّ�ة امت�صا��ص الطاق�ة الموج�ودة ف�ي 
الأ�ش�عّة فوق البنف�س�جيّة، وتنق�س�م عوامل فيتامين د الأوّليّة �إلى �ش�كلها الن�شِ�ط الذي 
�ة �أولئ�ك  �ع �إل�ى فيتامي�ن د، خا�صّ يعم�ل كهرم�ون، وق�د يفتق�ر حديث�و ال�ولادة والر�ضّ
ا �أو بالكامل، فحليب الأم  لايحتوي على م�ستويات  الذين يتلقّون ر�ضاعة طبيعيّة جزئيًّ
عالية بما يكفي من فيتامين د، وتو�صي الأكاديميّة الأمريكيّة لطبّ الأطفال �أن تُعطى 
�ع الذي�ن  لايتناول�ون الحليب لاا�صطناع�يّ؛ )لأنّه  المكمّالت الغذائيّ�ة للأطف�ال الر�ضّ
يحت�وي عل�ى كميّ�ة كافي�ة من فيتامين د( ويُ�ش�كّل ه�ذا الفيتامين �أهميّ�ة بالغة للعظام 
كي تمت�صّ الكال�سيوم، ما ي�ؤدّي �إلى تقوية العظام الطويلة و�إلى نموّها، ويمكن للن�ساء 

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا �أن ي�س�تفدن من فيتامين د التكميليّ، حيث �إنّ المر�أة فوق الخم�س�ين �أكثر  الأكبر �س�نًّ
عر�ض�ة لخط�ر الإ�صابة به�شا�ش�ة �أو �ضع�ف العظام، ما ي�ؤدّي �إلى زيادة خطر الإ�صابة 
بالك�س�ور، ويو�ص�ي كثي�ر م�ن الأطبّ�اء ه�ذه ال�ش�ريحة من الن�س�اء بتن�اول فيتامين د مع 
الكال�س�يوم للح�دّ م�ن فق�دان كثاف�ة العظ�ام وم�ن ث�م التعرّ��ض للك�س�ور، فق�د �أظه�رت 
�ا م�ن خط�ر الإ�صاب�ة ب�س�رطان القول�ون ل�دى  بع��ض الأدلّ�ة �أنّ ه�ذا المزي�ج يح�دّ �أي�ضً
الإن�اث بع�د انقط�اع الطم�ث)))، ولك�نّ ه�ذه البيان�ات متفاوت�ة، وم�ن الأرج�ح �ألّ ت��ؤدّي 
ه�ذه المكمّالت دورًا واقيًا))) و�إنّ الإر�ش�ادات الحاليّ�ة لفرقة العمل للخدمات الوقائيّة 
ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة   لاتو�ص�ي بتناول مكمّلات فيتامين د مع الكال�س�يوم 
للوقاية من الك�سور لدى الن�ساء قبل انقطاع الطمث �أو بعده، �إذ لا توجد بيانات كافية 
لدع�م ه�ذه التو�صي�ة، و لايُع�رف ما يكف�ي ع�ن الأخط�ار الطويل�ة الأج�ل المترتّبة على 

تن�اول هذه المكمّالت الغذائيّة))).

ولم�دة م�ن الزم�ن، ب�دا �أنّ كلّ ام�ر�أة ف�وق �س�نّ الأربعي�ن تعان�ي م�ن نق��ص ف�ي 
فيتامي�ن د))) علمً�ا �أنّ �أ�ش�كالً ع�دّة م�ن ه�ذا الفيتامي�ن ت�س�ري في ال�دّم، ولكنّ فح�ص 
ال�دّم  لايراه�ا جميعً�ا )بع�د( حي�ث تُظه�ر اختب�ارات ال�دّم �أنّ كثي�رًا م�ن المجموعات 
�ة الن�س�اء الأمريكيّ�ات م�ن �أ�ص�ل �إفريقيّ، لديهنّ م�س�تويات منخف�ضة  العرقيّ�ة، وخا�صّ
من فيتامين د، على الرّغم من عدم فقدانهنّ لكثافة العظام، بل على العك�س تمامًا، 
فه�ذه الفئ�ة ال�س�كّانيّة تتمتّ�ع بعظ�امٍ �أق�وى و�أكثر كثاف�ة من نظيراتها م�ن القوقازيّات، 
ولقد ن��شأ الأمريكيّون من �أ�صل �إفريقيّ في المناطق لاا�ستوائيّة، حيث كانوا يتعرّ�ضون 
ا �أكثر من القوقازيّين الذين ن�ش��ؤوا في مناطق خطوط العر�ض  لأ�ش�عّة ال�شّم��س �س�نويًّ
العليا، فتطوّرت لديهم �آليّة تُ�ضعف الرابط بين فيتامين د والتعرّ�ض لأ�شعّة ال�شم�س، 
به�دف من�ع الإ�صاب�ة ب�س�مّية فيتامي�ن د، و�أمّ�ا الأمريكيّ�ون م�ن �أ�ص�ل �إفريق�يّ فلديه�م 

.Menopause (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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م�س�تويات  يمتلك�ون  ولكنّه�م  ال�شم��س،  لأ�ش�عّة  والتعرّ��ض  الم�ادّة  بي�ن  راب�ط �ضعي�ف 
طبيعيّ�ة ف�ي ال�دّم لأ�ش�كال �أخ�رى م�ن الفيتامي�ن، الت�ي  لايمكن تحليلها ف�ي اختبارات 
فح��ص ال�دّم الروتينيّ�ة الحاليّ�ة، فه�ل تحت�اج تل�ك الن�س�اء �إلى مكمّلات؟ ي�ش�عر بع�ض 
الأطبّ�اء ب�أنّه�ا ل�ن ت�س�بّب �أيّ �ض�رر؛ ل�ذا ف�إنّه�م ي�س�تمرّون ف�ي التو�صي�ة بتناوله�ا، كم�ا 
ا حقيقيًّا، في حين يو�صي بع�ضهم الآخر بالامتناع عن تناولها، ولم  لو �أنّ لديهم نق�صً

ي�ص�در الحك�م بعد ب�ش��أن ه�ذه الق�ضية))).

وف�ي حي�ن بد�أن�ا ه�ذا الف�ص�ل ف�ي ملاحق�ة لينو��س باولين�غ ولاادّع�اءات الزائف�ة 
ة للن�ساء في �سنّ  الأخرى المتعلّقة بالمكمّلات الغذائيّة، هناك مكمّل حيويّ �آخر، خا�صّ
الإنج�اب، وه�و حم��ض الفولي�ك، �أوا لفولات، �أحد �أ�ش�كال فيتامي�ن ب؛ يمكن �أن ي�ؤدّي 
انخفا��ض م�س�تويات حم��ض الفولي�ك �إل�ى ن�وع م�ن فق�ر ال�دمّ )انخفا��ض ع�دد كريات 
ال�دمّ الحم�راء(، و�إن كان م�ن ال�س�هل تعوي�ض�ه، ولك�ن الأهمّ من ذل�ك، تبيّن �أنّ تناول 
حم�ض الفوليك، ب�صورة �أ�سا�سيّة في �أثناء الحمل، يقلّل �إلى درجة هائلة من الإ�صابة 
بعيوب خلقيّة في الخطّ الو�س�ط للج�س�م، بما في ذلك عيوب الأنبوب الع�صبيّ))) مثل 
ال�سن�س�نة الم�ش�قوقة))) وانعدام الدماغ))) )نق�ص �ش�ديد في �أن�س�جة المخّ(، وت�شوّهات 
�ا، تو�صي خدمة ال�صحّ�ة العامّة في الولايات  القل�ب، وان�ش�قاق ال�ش�فّة والحن�ك، وحاليًّ
المتّح�دة الأمريكي�ة، ومراك�ز ال�س�يطرة عل�ى الأمرا��ض، والأكاديميّ�ة الوطنيّة للطبّ، 
وفرق�ة العم�ل للخدم�ات الوقائيّ�ة في الولاي�ات المتّحدة الأمريكي�ة، والكلّيّة الأمريكيّة 
لأطبّ�اء التولي�د والأمرا��ض الن�س�ائيّة، بتن�اول 0.4 �إل�ى 0.8 مل�غ في الي�وم من مكمّلات 
حم��ض الفولي�ك قب�ل الحم�ل وبع�ده)))؛ �أي ما يع�ادل 400 �إل�ى 800 ميكروغ�رام، حي�ث 

تُ�درج ع�ادةً به�ذه ال�صيغة على علب فيتامين�ات ما قبل الولادة.

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Neural tube defects (((

.Spina bifida (((

.Anencephaly (((

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وفي حين �أنّ بع�ض الفيتامينات هي بالفعل �ضروريّة للحياة، وبع�ض الفيتامينات 
�سوف تقي من الأمرا�ض، �إلّ �أنّ معظم المكمّلات الغذائيّة لي�ست �ضروريّة، ولكنّها في 
المقاب�ل لي�س�ت �ض�ارّة، م�ع تحذيرٍ كبيرٍ عملاق، وتُب�اع غالبيّة المكمّلات الغذائيّة من 
دون و�صفة طبّيّة، ولكنّها خلافًا للأدوية، تخ�ضع بو�صفها �أطعمة لمعايير �إدارة الغذاء 
والدواء، وتنظّم �إدارة الغذاء والدواء الأمريكيّة كلًّ من الأدوية التي  لاتتطلّب و�صفة 
طبّيّ�ة والأدوي�ة الت�ي تتطلّ�ب و�صف�ة طبّيّ�ة، وتك�ون لعمليّ�ة الموافق�ة عل�ى ه�ذه الأدوي�ة 
م�س�تويات متع�دّدة، حي�ث يطل�ب مرك�ز تقيي�م الأدوي�ة والبح�وث تقدي�م طل�ب �ش�امل 
تح�ت ا�س�م )عق�ار جدي�د خا�ض�ع للبح�ث())) ل�كلّ دواء، متبوعً�ا بالتج�ارب ال�س�ريريّة 
قب�ل لااقت�راب م�ن طرحه في ال�س�وق، وفي المقابل،  لاتحت�اج المكمّلات الغذائيّة �إلى 
اجتي�از ه�ذه العمليّ�ة عل�ى الإطالق))) وقد ت�س�حب �إدارة الغذاء والدواء م�ادّة من على 
الرف�وف �إذا تبيّ�ن �أنّه�ا م�ؤذي�ة، ولك�نّ المكمّالت  لاتحت�اج �إل�ى �أن تم�رّ عب�ر �أيّ وكال�ة 
رقابيّ�ة �أخ�رى �أو درا�س�ة �س�ريريّة قب�ل �أن ت�ص�ل �إل�ى الرفوف ف�ي المق�ام الأول)))، و�إنّ 
و�ض�ع المل�صق�ات  لايخ�ض�ع للتنظي�م، بما في ذلك حجم الجرعة لم�ادّة معيّنة، وهذا 
الأم�ر مقل�ق �أكث�ر بالن�س�بة �إل�ى المكمّالت الع�ش�بيّة الت�ي  لاتن�درج تح�ت �أيّ فئ�ة م�ن 
الفيتامين�ات؛ مث�ل نبت�ة العرن المثق�وب)))، والبلميط المن�ش�اريّ، والجنكو بيلوبا، وقد 
يك�ون له�ذه المكمّالت )الطبيعيّ�ة( الت�ي تبدو �آمنة في ظاهرها �آث�ار جانبيّة خطيرة، 
مث�ل التداخ�ل م�ع مفع�ول �أدوية مو�صوفة، �أو تمييع الدّم، ومن المرجّح �أن يلغي معظم 
الجرّاحي�ن عمليّ�ة جراحيّ�ة لمري�ض كان يتناول قائمة من المكمّلات الغذائيّة مقارنة 
بمري��ض كان ي�أخ�ذ و�صف�ات طبيّ�ة ذات مفاعي�ل معروف�ة، وفيتامي�ن ه�ـ، عل�ى �س�بيل 
المثال، قد يزيد من خطر النزيف، �ش��أنه �ش��أن فيتامين �س�ي، حيث يمكن �أن تتداخل 

كثي�ر م�ن المكمّلات الع�ش�بيّة مع التخدي�ر والتئام الجروح.

.Investigational New Drug: IND (((

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Saint- John’s- wort (((
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وفي كثير من الأحيان، �أ�سمع من المر�ضى والأ�صدقاء وحتّى الزملاء كيف غيّرت 
بع��ض الفيتامين�ات �أوا لمكمّالت الع�ش�بية حياتهم: »�أعاد ل�ي فيتامين ب 12 طاقتي«، 
»يتح�سّ�ن تركي�ز ابن�ي عندم�ا يتن�اول مكمّالت �أوميغ�ا 3«، »لا يمكنن�ي تج�اوز مو�س�م 
نزلات البرد من دون قر�صي اليوميّ من فيتامين �سي«. ح�سنًا، �أتدري ماذا؟ وهذا قد 
يفاجئك -بالنّظر �إلى �ش�كوكي حول �صناعة المكمّلات- ربّما يكون ه�ؤلاء الأ�ش�خا�ص 
على حقّ، و�إذا كنت تعتقد �أنّ فيتامين ب 12 يمنحك الطاقة، فمن المحتمل �أنّه يفعل 
ذلك، و�إذا كان تركيز ابنك يبدو �أف�ضل مع �أوميغا 3، فهذا رائع، و�إذا كنت تعاني من 

ا، فا�س�تمرّ على هذا المنوال. ن�زلات ب�رد �أق�لّ عندما تتناول فيتامين �س�ي يوميًّ

وتكون معظم الفيتامينات التي  لات�ؤخذ بجرعات كبيرة، غير �ضارّة، ولكنّ ت�أثير 
ال�دواء الوهم�يّ ال�ذي يراف�ق تناوله�ا يك�ون �أق�وى ممّ�ا يت�ص�وّره معظ�م النا��س، وت�أثير 
الدواء الوهميّ لي��س مزيّفًا، بل هو ردّ فعل ف�س�يولوجيّ حقيقيّ يختبره الج�س�م عندما 
ي�ش�عر النا��س �أنّ ما يقوم�ون ب�ه �س�يحدث ه�ذا التغيي�ر، فق�د �أجري�ت اختب�ارات ح�ول 
ه�ذا الأم�ر ف�ي ع�ددٍ  لايح�ص�ى م�ن الدرا�س�ات المتعلّقة بالأدوي�ة قبل و�ضع �إر�ش�ادات 
�أكثر �صرامة للاختبارات على الب�شر، في درا�سات الجراحة الزائفة، و�أنا  لا�أقترح �أن 
ت�ش�رع تتن�اول المكمّالت الغذائيّ�ة لأنّه ب�إمكانك �إيهام نف�س�ك ب�أنّها �س�وف ت�س�اعدك، 
حتّى لو كنت تعلم �أنّها لن تفعل ذلك، ولكنّني �أقول: في الغالب، �إنّ المكمّلات الغذائيّة 
الت�ي يج�ري تناوله�ا باعت�دال )عل�ى �س�بيل المثال، قر��ص فيتامين مركّ�ب))) في اليوم 
ب�دلً م�ن �س�بعة( م�ن المحتم�ل �أن ت�س�اعدك �أكث�ر ممّ�ا تلح�ق ب�ك ال�ض�رر؛ وذل�ك لأنّ 
الأ�شخا�ص يتناولون المكمّلات الغذائيّة بو�صفها جزءًا من نمط حياة �صحّيّ، وي�سير 
كلّ ذلك جنبًا �إلى جنب مع المكمّلات بما في ذلك الأكل ال�صحّيّ وممار�سة الريا�ضة 
والح�ص�ول عل�ى ق�س�ط وافٍ م�ن النّ�وم؛ ف�إنّه�ا بب�س�اطة ج�زء م�ن الحزمة، وق�د يُظهر 
العلم �أنّ فيتامين )�سين(  لايمنع المر�ض )�صاد(، ولكن �إذا �شعرت �أنّ الفيتامينات 

ت�س�اعدك، فعليك بها.

.Multivitamins (((
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و�إنّ ما ينت�ج عن�د تناول�ك للفيتامين�ات، عل�ى الأرجح، هو بمنتهى ال�س�هولة بع�ضٌ 
م�ن �أغل�ى �أن�واع الب�ول والب�راز ف�ي ال�س�وق، وف�ي حي�ن �أنّ الفيتامين�ات �أ�سا�س�يّة، وق�د 
�أثبتن�ا �أنّ هن�اك حاج�ة �إليه�ا ف�ي النّظ�ام الغذائ�يّ للف�رد، ف��إنّ الغالبيّ�ة العظم�ى منّ�ا 
تح�ص�ل عل�ى كمّيّ�ة تزي�د ع�ن حاجتها عن طري�ق حمية غذائيّة منتظمة، �س�واء �أكانت 
خالية من الغلوتين، �أم حتّى نباتيّة، ومن المفاجئ �أنّ الأطفال ال�صغار، حتّى الأ�صعب 
�إر�ضاءً في الأكل، يح�صلون على كمّيّات كافية من الفيتامينات في وجباتهم الغذائيّة، 
وي�شكو الأهل عادة من �أطفالهم الذين ي�أكلون بح�سب لون الطعام: »لا ي�أكل �إلّ الطعام 
الأبي��ض«: المعكرون�ة العاديّ�ة والحليب والأرز والجبن. ح�س�نًا، تحتوي المعكرونة على 
فيتامي�ن ب، بم�ا ف�ي ذل�ك حم�ض الفوليك والحديد، ويحتوي الأرزّ على فيتامينات ب 
1 وب 2 وب 3 وب 5، ويحتوي الحليب والجبن على فيتامين د وكال�سيوم وكميّة  لاب�أ�س 
�ا م�ن حب�وب الراي��س كري�س�بيز، و�إن ل�م يك�ن الخي�ار  به�ا م�ن البروتي�ن، �أ�ض�ف بع�ضً
ا �سيح�صل على بع�ضٍ  ال�صحّيّ الأمثل؛ لأنه محمّل بال�سكّر، ولكنّ طفلك المتطلّب جدًّ
م�ن فيتامي�ن �س�ي و ه�ـ و �أ، وبالن�س�بة �إل�ى �أولئ�ك الذي�ن يتّبع�ون حمي�ة غذائيّ�ة غنيّ�ة 
بالأل�وان، ف��إنّ الفيتامين�ات متواف�رة ف�ي كلّ م�كان، وممّ�ا  لا�ش�كّ في�ه �أنّ الفيتامينات 
الت�ي تتك�وّن ب�ص�ورة طبيعيّ�ة موج�ودة في الفواك�ه والخ�ضراوات، ولي�س�ت في الأطعمة 
الم�صنّعة والمدعّمة بالفيتامينات؛ لذا، ف�إنّ �أيّ �شخ�ص يتناول الفواكه والخ�ضراوات 

بو�صفه�ا ج�زءًا م�ن نظام�ه الغذائيّ العاديّ يح�صل على كفايت�ه من الفيتامينات.

وف�ي حي�ن يتن�اول بع�ضه�م المكمّالت الغذائيّ�ة، ف�إنّني �أعتقد اعتقادًا را�س�خًا �أنّ 
ا عل�ى الرغم من عدم الحاج�ة �إلى و�صفة  مناق�ش�ة كلّ منه�ا م�ع الطبي�ب �ض�روريّ جدًّ
طبّيّ�ة، �إذ لا يمكنن�ا لاافترا��ض �أنّ الأم�ر  لاي�س�تحقّ الإف�ص�اح عنه ومناق�ش�ته، لمجرّد 
�أنّ الم�رء  لايحت�اج �إل�ى ورق�ة م�ن الطبي�ب للح�ص�ول عل�ى ال�دواء، و�إذا كان المري��ض 
يعاني من م�شكلات في الكلى �أوا لكبد، ينبغي للطبيب �أن ين�صحه بالفيتامينات التي 
ينبغ�ي تجنّبه�ا، و�إذا كان المري��ض يتن�اول بع�ض الأدوية المو�صوفة �أوا لتي  لات�س�تلزم 
و�صفة طبّيّة، يجب �أن يعرف الطبيب ذلك لين�صحه بالمكمّلات الع�ش�بيّة التي ينبغي 
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تجنّبها، و�أمّا �إذا كان المري�ض �سيخ�ضع لعمليّة جراحيّة، فيحتاج الجرّاح �إلى القائمة 
الكامل�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك المكمّالت الغذائيّ�ة والأع�ش�اب، وكثير من المر�ض�ى  لايعدّون 
الفيتامين�ات �أوا لمكمّالت الع�ش�بيّة �أدوي�ة؛ ل�ذا، ف�إنّه�م غالبً�ا ما يهمل�ون ه�ذا الج�زء 
المهمّ في �إجابتهم، و لايمكنني �أن �أحُ�صي عدد المرّات التي �س�ألت فيها: »ما الأدوية 

الت�ي تتناولها؟« ويكون الجواب: »لا �ش�يء«.

»لا فيتامينات و لامكمّلات؟«.

»�أوه، م�ن دون �ش�ك �أن�ا �آخ�ذ قر��ص فيتامي�ن مركّ�ب، وقر�صي�ن م�ن فيتامي�ن د، 
وجنك�ة، وزي�ت ال�س�مك، وم�س�حوقًا تلقّيت�ه م�ن اخت�صا�ص�يّ الط�بّ ال�ش�موليّ، ولكنّن�ي 

 لا�أتن�اول �أيّ �أدوي�ة«. �آه.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• تُع�دّ الفيتامين�ات م�ن �أكث�ر المنتج�ات الت�ي تث�ار ال�ضجّ�ة حولها اليوم في الأو�س�اط 	

ف�ي  لنق��ص  التعرّ��ض  ا  ج�دًّ الن�ادر  م�ن  عنه�ا  بالا�س�تغناء  حتّ�ى  ولك�ن  ال�صحّيّ�ة، 
الفيتامين�ات.

• ر من مدّتها.	 �إنّ تناول المزيد من فيتامين �سي لن يمنع نزلات البرد، �أو يق�صّ
• بع��ض الفيتامين�ات �أ�سا�س�يّة خالل فت�رات معيّن�ة م�ن حي�اة الف�رد، ففيتامي�ن ك، 	

عل�ى �س�بيل المث�ال، ه�و حقن�ة منق�ذة للحي�اة تُعط�ى لحديث�ي ال�ولادة للوقاي�ة م�ن 
النزيف التلقائيّ، وحم�ض الفوليك مهمّ للن�ساء الحوامل للوقاية من عيوب الأنبوب 

الع�صب�يّ ل�دى �أطفالهنّ.
• نظ�رًا لأنّ �صناع�ة الفيتامين�ات والمكمّالت الغذائيّ�ة غي�ر منظّم�ة �إل�ى ح�دّ كبي�ر، 	

ف�أن�ت  لاتع�رف دائمً�ا ما تح�ص�ل عليه.
• ينبغ�ي مناق�ش�ة جمي�ع الفيتامين�ات والمكمّالت الغذائيّ�ة الت�ي تتناوله�ا م�ع طبيبك 	

كم�ا لو كان�ت �أدوية �أ�صليّة.
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الصفل الثامن

ارفع ك�أ�سك: ماء، ماء، في كلّ مكان

كيف تكون ذكيًّا من دون �أن ت�شرب عبوة المياه الذكيّة؟

هل نحتاج �إلى �شرب ثمانية �أكواب من الماء يوميًّا؟
هل �شرب الماء يجعل ب�شرتك تبدو �أكثر �شبابًا؟

لِمَ يكون الجرّاحون الذكور �أكثر عر�ضةً لح�صى الكلى؟
نبور؟ �أيّهما �أف�ضل، معبّ�أ في زجاجة �أم ماء ال�صّ
الكافيين والكحول، ما مقدار الزائد عن الحدّ؟

�إنّ ما يق�رب م�ن ثلاث�ة �أرب�اع �س�طح كوكبن�ا يتك�وّن م�ن المي�اه، ونح�ن كذل�ك؛ 
�ا م�س��ألة حي�اة �أو م�وت للبل�دان  فالم�اء م�ورد �أ�سا�س�يّ لدرج�ة �أنّ وج�وده ي�ش�كّل فعليًّ
والم�دن والأف�راد، وكت�اب لين�دا �س�و ب�ارك الأكث�ر مبيعً�ا بعن�وان )نزه�ة طويل�ة �إل�ى 
�ا ع�ن رحل�ة يوميّة لأربع �س�اعات تم�ش�يها فتاة في جنوب  الم�اء()))، ال�ذي يحك�ي جزئيًّ
ال�س�ودان لتح�ض�ر الم�اء �إل�ى عائلته�ا؛ ك�ي تبق�ى عل�ى قي�د الحي�اة، ح�ص�ل عل�ى مزي�د 
م�ن لااعت�راف الوطن�يّ والدول�يّ بالقيمة الأ�سا�س�يّة ل�ش�يء نعدّه جميعًا من الم�س�لّمات 
ف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان، وق�د عان�ت كاليفورنيا من حالة جفاف خطيرة �أكثر من ع�ش�ر 
�س�نوات، و�صل�ت �إل�ى ح�دّ فر��ض قي�ود حقيقيّ�ة لا�س�تخدام الم�اء عل�ى الأف�راد، وتعلّ�م 

.A Long Walk to Water (((
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�أطفال�ي �أنّه�م ف�ي كل م�رّة  لايغ�س�لون فيه�ا المرحا�ض: )عندما يك�ون �أ�صفرَ)))، اتركه 
هادئً�ا(، يوفّ�رون ثلاث�ة جالون�ات م�ن الم�اء لم�صلح�ة حال�ة الجف�اف لدين�ا.

والم�اء ه�و رم�ز حقيق�يّ ومج�ازيّ للبق�اء عل�ى قيد الحي�اة، وفي الواق�ع، الماء هو 
»كلّ ذل�ك«، ولك�نّ قدرات�ه مح�دودة، ونح�ن في حاجة �إلى الم�اء لنبقى �أحياء، ونحتاج 
�إلي�ه لننم�و، ولك�ن ف�ي حي�ن �أنّ ت�أثي�ره المغ�ذّي لي��س طفيفً�ا، �إلّ �أنّه  لايطرد ال�سّ�موم، 
�أو يعطي ب�شرة م�شرقة، �أو يمنع التجاعيد، وفي حين �أنّ تورّم الجلد، حتّى في الطبّ، 
يُع�دّ مقيا�سً�ا ي�س�يرًا، ولكنّ�ه �صال�ح، لمدى الجف�اف لدى المري�ض )حيث ي�ش�ير الجلد 
لب�ة عل�ى التميّ�ه))) الجيّ�د(، �إلّ �أنّ الكثير من  الرّخ�و �إل�ى الجف�اف، وت�دلّ الب�ش�رة ال�صّ
ت�ورّم الجل�د ل�ه علاقة بالكولاجين))) والإيلا�س�تين))) والدّهون تحت الجلد، وكلّ ذلك، 
�س�واء �أكان ماءً �أم لا، يتلا�ش�ى مع تقدّم العمر؛ لذا، ف�إنّ الماء لن يمنحك ب�ش�رةً �أكثر 

�ش�بابًا، عل�ى الرغ�م من �أنّه �ضروريّ للبق�اء على قيد الحياة))).

وف�ي ع�ام 2007م، ن�ش�رت المجلّ�ة الطبيّ�ة البريطانيّة تقريرًا �ص�ادرًا عن باحثين 
ف�ي كلّي�ة الط�بّ بجامع�ة �إنديان�ا قام�ا بو�ضع قائم�ة بالمعتق�دات الطبّيّة ال�ش�ائعة التي 
�ا الأطبّ�اء))) ه�ذه المعتق�دات �إمّ�ا �أنّه�ا  يتبنّاه�ا لي��س فق�ط عامّ�ة النّا��س، ولك�ن �أي�ضً
خاطئ�ة تمامً�ا �أو تفتق�ر �إل�ى الدّع�م العلميّ)))، فالخرافة الأولى تقول: �إنّه علينا �ش�رب 
ما لا يق�لّ ع�ن ثماني�ة �أك�واب م�ن الم�اء ف�ي اليوم، و لا�ش�كّ �أنّك �س�معت ه�ذه التو�صية 
م�رارًا وتك�رارًا، ولك�نّ الباحثي�ن؛ الدكت�ورة را�ش�يل �س�ي فريم�ان، والدكت�ور �آرون �إي 

))) If it's yellow let it mellow, if it's brown flush it down: �إذا كان �أ�صف�ر )ب�ول فق�ط( اترك�ه هادئً�ا، �إذا كان 

�ا )ب�راز( ا�ش�طفه؛ �أي توفي�رًا للمي�اه  لاتغ�س�ل المرحا��ض ف�ي كل م�رّة تتب�وّل فيها، وهو �ش�عار اعتمدته  بنيًّ
العائالت في فت�رة الجفاف. 

.Hydration (((

.Collagen (((

.Elastin (((

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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كارول، اللّذي�ن قام�ا بت�ألي�ف كت�بٍ تف�ضح زي�ف الخرافات الطبّيّة، لم يجدا �أيّ بيانات 
علميّة تدعم هذه التو�صية، ولكنّهما وجدا عددًا من التو�صيات التي  لا�أ�سا�س لها من 
ال�صحّ�ة ف�ي ال�صحافة ال�ش�عبيّة، وعندما حاولا تحدي�د المحرّ�ض على هذه التو�صية، 
ع�ادا �إل�ى مق�ال �ص�ادر ف�ي ع�ام 1945م ع�ن المجل��س الوطن�يّ للبح�وث، ال�ذي �أ�صب�ح 
ج�زءًا م�ن الأكاديميّ�ة الوطنيّ�ة للعل�وم؛ حي�ث �أ�ش�ار المق�ال �إل�ى �أنّ »الكميّ�ة المنا�س�بة 
من الماء للبالغين هي 2.5 لتر يوميًّا في معظم الحالات، والمعيار العاديّ للأ�شخا�ص 
المتنوّعي�ن ه�و 1 مليلت�ر ل�كلّ �س�عرة حراريّ�ة م�ن الطع�ام، وتتواف�ر معظم ه�ذه الكميّة 

في الأطعم�ة المعدّة«.

و�إذا تجاهل�ت الج�زء الأخي�ر م�ن ه�ذا التعلي�ق )تتواف�ر معظ�م ه�ذه الكميّ�ة ف�ي 
الأطعم�ة( فق�د يت�ش�كّل لدي�ك انطب�اع ب�أنّ�ك تحتاج �إلى �ش�رب 2.5 لت�ر )84.5 �أون�صة، 
�ا، ولكنّ الأمر لي��س  �أو ما يق�رب م�ن 11 كوبً�ا بحج�م ثمان�ي �أون�ص�ات( م�ن الم�اء يوميًّ
كذل�ك، فم�ن ال�سّ�هل الح�ص�ول عل�ى معظ�م الم�اء ال�ذي تحت�اج �إليه في ي�ومٍ واحد من 
�ا، ولك�نّ ذل�ك يتطلّ�ب مراقب�ة نظام�ك الغذائ�يّ، وه�و �أم�ر جيّ�د،  دون �أن ت�ش�ربه فعليًّ
والم�اء ه�و العن�ص�ر ال�سّ�ائد ف�ي الفاكه�ة والخ�ض�راوات الكامل�ة، فعل�ى �س�بيل المثال، 
يحتوي الأنانا�س والبرتقال والتوت على ن�سبة من الماء ت�ساوي 87 في المئة من وزنه، 
�أعلى بقليل من الدّراق، �إذ تبلغ ن�س�بة الماء فيه 88 في المئة، وال�ش�مّام 90 في المئة، 
والجري�ب ف�روت 91 ف�ي المئ�ة، ويحت�وي الخ�وخ والت�وت الأزرق عل�ى م�اء بن�س�بة 85 
بالمئ�ة، والتف�اح والكمث�رى بن�س�بة 84 ف�ي المئ�ة، ومل�ك الفاكه�ة الفراول�ة والبطي�خ، 
�إذ تبلغ ن�سبة الماء في كلّ منهما نحو 92 بالمئة من حجمهما، وقد يبدو الموز كثيفًا، 

ولكنّ�ه يحت�وي عل�ى م�اء بن�س�بة 74 بالمئ�ة.

وم�ن بي�ن الخ�ض�راوات الت�ي تحت�وي عل�ى �أعل�ى ن�س�بة م�ن الم�اء الخي�ار والخ��سّ 
)96 ف�ي المئ�ة( والكرف��س والطّماطم والكو�س�ا )95 في المئ�ة( والقرنبيط والملفوف 
ف�ي  الم�اء  ن�س�بة  وتبل�غ  المئ�ة(،  ف�ي   92( والفلف�ل  وال�سّ�بانخ  والباذنج�ان  الأحم�ر 
البروكلي 91 في المئة من وزنه، و�س�جّلت البطاطا البي�ضاء الكلا�س�يكيّة ن�س�بة مذهلة 
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تبل�غ 79 فيا لمئ�ة، وتحت�وي اللّح�وم والدّواج�ن ومنتج�ات الألب�ان عل�ى الم�اء، ويتك�وّن 
ال�س�لمون المخب�وز م�ن 62 ف�ي المئ�ة م�ن الم�اء، و�ص�در الدج�اج الم�ش�وي م�ن 65 ف�ي 
المئ�ة، حتّ�ى الجب�ن مث�ل ال�ش�يدر والجبن�ة الزرق�اء تحت�وي عل�ى نحو 40 ف�ي المئة من 
الم�اء، وعن�د طهيه�ا، تمت��صّ الحب�وب والفا�صوليا والمعكرونة الكثي�ر من الماء، ومن 
هن�ا، ف��إنّ كوبً�ا واح�دًا م�ن الك�سك��س يمدّن�ا بن�ص�ف ك�وب م�ن الم�اء، ويحت�وي ك�وب 
الفا�صولي�ا الحم�راء عل�ى 77 ف�ي المئ�ة من الماء، و�إنّ الفكرة القائلة: �إنّ الم�ش�روبات 
الت�ي تحت�وي عل�ى الكافيي�ن، مث�ل القه�وة وال�ش�اي، ت�س�بّب الجف�اف،  لاتفع�ل ذل�ك 
ا للبول، ولكنّ الماء الموجود في الم�شروبات  رورة، ويعمل الكافيين بو�صفه مدرًّ بال�ضّ

يعوّ�ض الخ�س�ارة.

�إلّ   لانحت�اج  مج�دّدًا،  الي�وم؟  حتّ�ى  الأك�واب  ثماني�ة  خراف�ة  ا�س�تمرّت  ولم�اذا 
�إل�ى اقتف�اء �أث�ر الم�ال؛ فكثي�ر م�ن �أولئ�ك الذي�ن ي�ش�جّعون الجمه�ور عل�ى الإفراط في 
التّرطي�ب تربطه�م ب�صناع�ة الم�ش�روبات المعبّ��أة رواب�ط ماليّ�ة، وف�ي ع�ام 2016م، 
تفوّق�ت المي�اه المعبّ��أة عل�ى ال�ص�ودا المعبّ��أة بو�صفه�ا الم�ش�روب الأوّل ف�ي الولاي�ات 
المتّحدة الأمريكية من حيث حجم المبيعات )وبالفعل، ف�إنّ �شركتي كوكا كولا وبيب�سي 
ودا  ك�ولا هم�ا الرّائدت�ان(. وف�ي حين �أنّ المياه المعبّ�أة �صحّيّة �أكثر من زجاجات ال�صّ
�أو م�ش�روبات الع�صير، ف�إنّ الخطّ الفا�صل �أ�صبح �أكثر �ضبابيّة بين هذه الم�ش�روبات 
الت�ي تُ�س�وّق عل�ى نح�وٍ كبي�ر، ف�ي حي�ن �أنّ عب�وة المي�اه الذكيّ�ة))) هي مجرّد م�اء )ومن 
 لايرغ�ب ف�ي �أن ي�ش�به الناطق�ة با�س�مه م�ن الم�ش�اهير، جنيفر �أني�س�تون؟(، وم�ع �أنّها 
مياه باهظة الثّمن، وتحتوي على مكوّنات غير �ضروريّة وحاويات بلا�ستيكيّة قد ينتهي 
به�ا الأم�ر �إل�ى تلوي�ث البيئ�ة عندم�ا ت�ص�ل ف�ي نهاي�ة المط�اف �إل�ى محيطاتن�ا، �إلّ �أنّ 
�ودا، تتّج�ه �إلى فئة  �ة تل�ك الت�ي تمتلكه�ا �ش�ركات ال�صّ منتج�ات المي�اه المعبّ��أة، وخا�صّ
ودا، فقد تحتوي �أ�ش�كال )المياه(  المياه الغازيّة الم�ش�بّعة بال�سّ�كّر، و�ش��أنها �ش��أن ال�صّ

الغازيّ�ة المنكّه�ة عل�ى كميّة ال�س�كّر نف�س�ها تقريبًا.

.Smartwater (((
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كم ينبغي �أن ت�شرب؟

قبل �أن �أجيب عن هذا ال�سّ�ؤال، دعوني �أطلعكم على التّ�أثير القاتل للماء �إذا كنت 
ا، كن�ت �أداوم  ا �أو �أكث�ر م�ن الاّلزم، فعندم�ا كنت جرّاحة �أ�صغر �س�نًّ ت�ش�رب قلياًل ج�دًّ
ف�ي الم�ست�ش�فى �أيّ�ام الجمع�ة ب�ص�ورة دائم�ة، ويتولّ�ى كثي�ر م�ن الجرّاحي�ن المناوبي�ن 
�أيّ�ام الجمع�ة معالج�ة الح�الات المر�ضيّ�ة الأ�صع�ب ف�ي الأ�س�بوع؛ كيلا تت�أخّ�ر الرعاية 
�إل�ى عطل�ة نهاي�ة الأ�س�بوع، وغالبًا ما يُنق�ل المر�ضى من الم�ست�ش�فيات الخارجيّة بعد 
ظه�ر ي�وم الجمع�ة، ولي��س غريبً�ا �أن ينتظ�ر النّا��س حتّ�ى نهاي�ة �أ�س�بوع العم�ل للدخ�ول 
�إل�ى الم�ست�ش�فى. وله�ذه الأ�س�باب وغيره�ا كثي�ر، كان ت�أخّري في غرف�ة العمليّات �أيّام 
الجمع�ة �أم�رًا معروفً�ا، حي�ث �أج�ري عادةً ثماني �أو ع�ش�ر عملي�ات جراحيّة في مجرى 
اله�واء ي�وم الجمع�ة، وكثي�ر منه�ا لمر�ض�ى ف�ي حال�ة حرجة، وف�ي بع�ض �أيّ�ام الجمعة، 
ل�م يك�ن الأكل وال�ش�رب م�ن الأولويّ�ات، ولك�نّ ال�ش�رب دائمً�ا ي�أت�ي ف�ي مرتب�ة ثاني�ة 
مت�أخّرة عن الأكل، وعليّ �أن �أبقى متغذّية! وتكون الوجبات الخفيفة التي �أتناولها بين 
العمليّ�ات، ف�ي معظ�م الأحي�ان، مقرم�ش�ات م�ن �آلات البي�ع: ب�س�كويت مملّ�ح، كراك�رز 
�أو ت�شيب��س، ول�ن �أن�س�ى �أب�دًا �أح�د �أيّ�ام الجمع�ة ف�ي ال�شّ�تاء، و�أن�ا �أقود �إل�ى المنزل في 
الظّلام، ويعتريني �شعور غريب، فعزوت ذلك �إلى التعب والجوع، ولم �أكن �أفكّر حتّى 
في احتمال العط�ش �إلى �أن تبوّلت دماءً حمراء زاهية، فقد كنت �أعاني من الجفاف، 
لدرج�ة �أنّ�ه ل�م يك�ن ل�ديّ ب�ول للتب�وّل، و�أعل�م �أنّ ه�ذا مق�رف، ولكنّه كان جر��س تنبيه 
رئي�سً�ا بالن�س�بة �إل�ي، �ألّ �أمتن�ع مطلقً�ا ع�ن ال�ش�راب طيل�ة اليوم، حتّى عندما  لا�أ�ش�عر 

بالعط��ش، ولك�نّ الزم�ن يمك�ن �أن يُن�س�ي حتّ�ى �أكب�ر الأخطاء الت�ي يرتكبها المرء.

فبع�د �س�نوات، عندم�ا �أ�صب�ح ه�ذا الخ�وف ذك�رى بعي�دة، وكن�ت ق�د تقدّم�ت ف�ي 
الرّت�ب لت�صب�ح مواعي�د عمليّات�ي الجراحيّ�ة ي�وم الثلاث�اء، �أم�ضي�ت يومً�ا طوياًل ف�ي 
العي�ادة عل�ى نح�وٍ ا�س�تثنائيّ ي�وم الإثني�ن، و�أتذكّ�ر الوجب�ة م�ع زوج�ي ف�ي تل�ك اللّيل�ة، 
و�أتذكّ�ر �أنّن�ي كن�ت متعب�ة بوج�هٍ خا��صّ، فهذه المرّة عزوت الأمر �إل�ى كوني حاملً في 
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الأ�س�بوع الثام�ن والع�ش�رين بطفل�ي الأوّل، �إ�ضاف�ة �إل�ى ي�وم عم�لٍ طوي�ل، فذهب�ت �إل�ى 
الفرا��ش ف�ي وق�تٍ مبكّ�ر، ولكنّني ا�س�تيقظت ف�ي منت�صف اللّيل تقريبًا ب�ش�عورٍ غريب، 
وتقلّ�ص�ات، و�أ�صب�ت بالرّعب، فمن ال�سّ�ابق لأوان�ه �إنجاب هذا الطفل، وعندما و�صلنا 
�إل�ى الم�ست�ش�فى ف�ي تل�ك اللّيل�ة، و�أكّ�د طبيب التولي�د المناوب �أنّ الطّف�ل بخير، و�أنّني 
ل�م �أك�ن ف�ي المخا��ض، وقفت �أنا وزوجي واتّجهن�ا نحو المخرج، فاليوم التّالي هو يوم 

العمليّ�ات الجراحيّ�ة، و لايمكنن�ا ف�ي نهاي�ة الأمر �أن نف�وّت ذلك.

ف�أعل�ن الطبي�ب ال�ذي ب�دا �أنّ عم�ره ي�س�اوي ن�ص�ف عمري، »لي��س بهذه ال�س�رعة، 
ما زل�ت تحتاجي�ن �إل�ى المراقبة في �أثناء اللّيل، �أ�ضف �إلى �أنّ هذه لاانقبا�ضات بد�أت 
لأنّ�ك تعاني�ن م�ن جف�افٍ �ش�ديد، فا�ش�ربي مزي�دًا من الم�اء، وربّما ل�ن تتعرّ�ضي لهذا 
مجدّدًا لحين موعد ولادتك«. �أوف! �أدركت �أنّني ن�سيت �شيئًا ما، ف�أنا لم �أ�شرب طوال 
الي�وم، وبال�كاد تناول�ت �س�وائل ف�ي �أثن�اء الع�ش�اء، ولكنّن�ي �أم�ضي�ت بقي�ة حمل�ي �أحمل 
ائيّ�ة التولي�د، خب�ر ه�ذه  مع�ي الم�اء �أينم�ا ذهب�ت )و�أ�ش�ربه(، وتلقّ�ت طبيبت�ي، �أخ�صّ
الزي�ارة الليليّ�ة �إل�ى الم�ست�ش�فى، ومنعتن�ي م�ن الذهاب �إل�ى غرفة العمليّ�ات في اليوم 
التّال�ي، فجادلته�ا ب��أنّ مول�ودًا جديدًا في وحدة العناية المركّزة يعاني من �صعوبة في 
التنفّ��س، و�أنّ�ه ف�ي حاج�ة �إلى �ش�قّ الق�صب�ة الهوائيّ�ة، و�أنّ الجراحة  لايمك�ن ت�أجيلها، 

فقال�ت طبيبت�ي: »ابحث�ي ع�ن �ش�خ�صٍ �آخر ليقوم بذل�ك«، وهكذا فعلت.

ع�دّة  تعان�ي م�ن  الت�ي  الفت�اة،  و لات�زال ه�ذه  ما ي�رام،  الجراح�ة عل�ى  و�س�ارت 
م�شكلات طبيّة خلقيّة مزمنة، مري�ضتي، وعندما �أراها الآن، وهي في �سنّ المراهقة، 
�أتذكّ�ر ه�شا�ش�ة حي�اة الم�رء وكذل�ك حي�اة الآخري�ن، وما زل�ت �أ�ش�عر ببع��ض الغب�اء؛ 
لأنّني لم �أتمكّن من �إجراء الجراحة لها ب�س�بب حماقتي، و�إذا لم نعتنِ ب�أنف�س�نا، فلن 
نفي�د الآخري�ن، ول�س�نا وحدن�ا نح�ن الجرّاح�ات اللّوات�ي لدينا م�س�حة من الما�سو�ش�يّة 
ف�ي دمّن�ا الج�افّ، وم�ن �أكث�ر الأخط�ار المهنيّة المعروف�ة لدى الجرّاحي�ن الذكور هي 
نموّ الح�صى في الكلى، وعندما يقترن عدم ال�شّ�رب مع الوقوف مددًا طويلة، والعمل 
تح�ت الأ�ض�واء ال�سّ�اخنة، وتن�اول الوجبات الخفيفة المالحة بي�ن العمليّات الجراحيّة 
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ي��ؤدّي بالتحدي�د �إل�ى تر�سّ�بات ف�ي الكل�ى، وتتراك�م ه�ذه م�ع م�رور الوق�ت، وقب�ل �س�نّ 
الخم�س�ين، تت�ش�كّل ل�دى كثي�ر م�ن الجرّاحي�ن الذك�ور ح�ص�وة واح�دة ف�ي الكل�ى عل�ى 
الأق�لّ، ويك�ون الرّج�ال عمومً�ا �أكث�ر عر�ضة للإ�صابة بح�صى الكلى من النّ�س�اء، بغ�ضّ 
النّظر عن مهنتهم، وعندما كان ق�سمنا يت�ألّف من مجموعة �صغيرة )خم�سة �أو �ستّة( 
م�ن الرّج�ال الفح�ول، كان�ت ن�س�بة الإ�صاب�ة بح�ص�ى الكل�ى ثابت�ة تبل�غ 100 ف�ي المئة.   

ولننظ�ر الآن �إل�ى المقل�ب الآخ�ر: الكثي�ر م�ن الم�اء، وه�ي م�ش�كلة �أكث�ر �ش�يوعًا 
ممّا تت�صوّر، ف�إن لديّ �صديقة عدّاءة �ألترا ماراتونيّة))): وهذه مجموعة فرعيّة فريدة 
مكوّن�ة م�ن �أ�ش�خا�ص ي�س�مّون �أنف�س�هم مجاني�ن، يدفع�ون �أنف�س�هم �إل�ى ما �أبع�د م�ن 
�س�باق الماراث�ون، حي�ث ي�س�افر ه��ؤلاء الأ�ش�خا�ص عم�دًا �إل�ى �أكث�ر الت�ضاري��س وع�ورة 
ف�ي �أعل�ى المرتفع�ات، ويمك�ن �أن تج�ري ال�سّ�باقات ف�ي ال�صحّ�اري �أو عب�ر �سلا�س�ل 
جبليّ�ة �أو ف�ي الأدغ�ال، وتتراوح الم�س�افات بين خم�س�ين ومئة ميل، ويُع�دّ ذلك �إنجازًا 
ب�ش�ريًّا خارقًا، وهو �أحد �أ�س�باب عدم م�ش�اركة �إلّ مجموعة �صغيرة ومختارة في هذه 
الأحداث المذهلة، حيث خ�ضع ه�ؤلاء الأ�ش�خا�ص لدرا�س�ة ف�س�يولوجيّة دقيقة، بما في 
ذل�ك كيفيّ�ة ت�أقلمه�م م�ع تغيّ�رات لاارتف�اع والمن�اخ، وكيفيّ�ة تدرّبه�م، وكيفيّ�ة بقائه�م 
على قيد الحياة، و�إحدى النّقاط الرئي�سة التي ت�شغل �صديقتي العدّاءة با�ستمرار هي 
تن�اول الم�اء - لي��س القلي�ل م�ن الم�اء - بل الكثير منه، وتقول عل�ى نحوٍ جازم: »الماء 
يقتل« - وهي لي�س�ت مخطئة - مع �أيّ تمرين، ناهيك عن التّمارين ال�شّ�ديدة، فينبغي 
�أن تكون ال�سّوائل والإلكتروليتات مثل ال�صوديوم والكلوريد والبوتا�سيوم والبيكربونات 
ف�ي حال�ة ت�وازن ت�امّ، و�إنّ الخ�س�ائر غي�ر المح�سو�س�ة -  لام�ن التب�وّل والتب�رّز، بل من 
التع�رّق والتنفّ��س - لي�س�ت مياهً�ا بحت�ة؛ ل�ذا ينبغ�ي �أن تتطاب�ق البدائ�ل مع الخ�س�ائر، 
الت�ي ت�ش�مل الإلكتروليت�ات، وعندم�ا يُ�ض�اف �إل�ى ذل�ك تغيّر لاارتفاع والطق��س ودرجة 

الجه�د، ي�صب�ح التّ�وازن الدّقي�ق �أكث�ر تعقيدًا م�ن �أيّ حالة �أخرى.

ا الم�س�افة الفائق�ة �أوا لرك�ض الفائق، �أطول من طول الماراثون  ))) يُع�دّ الألت�را ماراث�ون ال�ذي يطلق عليه �أي�ضً

التقلي�دي البال�غ 42.195 كيلومت�رًا )26.219 ميلً(.
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الأخ�رى،  والكه�ارل  المل�ح،  م�ن  �أهميّ�ة  �أكث�ر  لي��س  ولكنّ�ه  مه�مّ،  الم�اء  نع�م، 
والكربوهي�درات المعقّ�دة، �س�واءً قب�ل وف�ي �أثن�اء وبع�د تماري�ن الق�درة عل�ى التحمّ�ل، 
و�إذا �ش�رب �أح�د الريا�ضيّي�ن الفائقي�ن الم�اء الع�ادي، فق�د ي��ؤدّي ذل�ك �إل�ى �إ�صاب�ة 
م�س�تع�صية بالغثي�ان و�إل�ى الق�يء، وعل�ى نحوٍ م�س�تغرب، �إلى جفافٍ �ش�ديد، وقد يكون 
ذل�ك مميتً�ا، و لاتن�س�ى �صديقت�ي �أب�دًا الوق�ت ال�ذي �أم�ضت�ه ف�ي �س�باقٍ فائ�ق في جبال 
الأل�ب ال�سوي�س�ريّة، فق�د كان الج�وّ عا�صفًا، وت�س�بّبت الريح في تطاير ظرف م�س�حوق 
الإلكتروليت الذي تخلطه مع الكميّة المنا�سبة من الماء للمحافظة على حياتها، ولقد 
كانت �أمام خيارين: �إمّا �أن ت�شرب الماء العادي، �أو �ألّ ت�شرب على الإطلاق، فاختارت 
الخي�ار الأخي�ر ال�ذي كان الخي�ار الأكث�ر ذكاءً، وكانت تعلم �أنّ �ش�رب الماء العادي لن 
يقتله�ا، ولكنّ�ه �س�ي�ؤدّي �إل�ى �ش�عورها بالغثيان و�إلى قيء �ش�ديد �س�تعجز مع�ه عن �إنهاء 
ال�سباق، ونظرًا لأنّ �أحد متطوّعي ال�سباق كان يحمل معه بع�ض المظاريف الإ�ضافيّة، 

فق�د �س�ار كلّ �ش�يء عل�ى ما ي�رام، و�أنه�ت �صديقتي ال�سّ�باق، وهي ف�ي حالة قويّة.

المياه المعبّ�أة لي�ست �أف�ضل، حتّى لو كانت منكّهة

مث�ل  فوائ�د �صحّيّ�ة،  �أنّه�ا ذات  تدّع�ي  الت�ي  المعبّ��أة  المي�اه  م�اركات  م�اذا ع�ن 
المي�اه المُ�ؤيّن�ة))) �أوا لقلويّ�ة))) �أوا لم�ؤك�س�جة))) �أوا لمكمّل�ة بالفيتامين�ات؟ �أو تل�ك التي 
تدّع�ي �أنّه�ا نقيّ�ة ونظيف�ة ت�أت�ي من بع��ض الجداول التي تتدفّق بلط�ف في �أحد المروج 
�أو ت�سقط بمحاذاة الجبل؟ قبل ظهور �صناعة المياه المعبّ�أة في �أوائل الثمانينيات، لو 
قلت لجارك: �إنّه �سيدفع عمّا قريب بدل الماء �أكثر من البنزين، ل�سخر منك، وب�ضعة 
نبور، مع عددٍ  عق�ود �إل�ى الأم�ام، ب�إلقاء ر�س�ائل �إعلاميّة ت�ش�كّك في �سالمة مي�اه ال�صّ
قلي�ل م�ن ت�أيي�دات الم�ش�اهير للمي�اه المعبّ��أة، ن�ص�ل الي�وم �إل�ى �صناع�ة مي�اه تبل�غ 12 

ربات الت�س�ويقيّة النّاجحة ف�ي التاريخ. ملي�ار دولار، وه�ي واح�دة م�ن �أعظ�م ال�ضّ

.Iodized water (((

.Alkalinized water (((

.Oxygenated water (((
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نب�ور، والمفارق�ة ه�ي �أنّ  وتبل�غ كلف�ة المي�اه المعبّ��أة �ألف�ي �ضع�ف كلف�ة مي�اه ال�صّ
معظ�م المي�اه المعبّ��أة ه�ي مي�اه �صنب�ور، غي�ر �أنّه�ا �صحيّ�ة بدرج�ة �أقلّ فح�س�ب، حيث 
�أظهرت الدّرا�سات �أنّ الموادّ الكيميائيّة ال�ضارّة في البلا�ستيك يمكن �أن تت�سرّب �إلى 
الم�اء، وف�ي ال�سّ�نوات الأخي�رة من القرن الع�ش�رين، وحتّى ه�ذه الألفيّة، كانت عبوات 
المي�اه البلا�س�تيكيّة تحت�وي عل�ى بي�س�فنول �أ، م�ع �إنت�اج �أكث�ر م�ن �س�تّة ملي�ارات رط�ل 
و�إطالق �أكث�ر م�ن مئ�ة ط�نّ مت�ري ف�ي الغالف الج�ويّ كلّ ع�ام، وف�ي حي�ن �أنّ المي�اه 
رر قد  المعبّ�أة لم تعد تعبّ�أ في بلا�س�تيك يحتوي على بي�س�فنول �أ، ف�إنّ الكثير من ال�ضّ
ا لاا�س�تعا�ضة عن ببي�س�فنول �أ  وق�ع �أ�سا�سً�ا، وكم�ا ذك�رت ف�ي ف�صلٍ �س�ابق، يجري حاليًّ
بمركّبات البي�س�فنول الأخرى )على �س�بيل المثال، بي�س�فنول �إ�س وبي�سفنول �إف( التي 
م�ن المحتم�ل �أن تك�ون �ض�ارّة))) )م�ع الأ�س�ف، هن�اك م�وادّ جدي�دة تُط�رح ف�ي ال�سّ�وق 

قب�ل اختبارها بالق�در الكافي(.

وي�شتهر بي�سفنول �أ )ونظائره( ب�أنّه ي�سبّب ا�ضطرابات الغدد ال�صمّاء، وقد جرى 
ت�صني�ع بي�س�فنول �أ لأوّل م�رّة ف�ي ع�ام 1891م، وا�س�تخدم بو�صف�ه دواء �إ�س�تروجين 
ا�صطناعيّ للنّ�ساء والحيوانات في النّ�صف الأول من القرن الع�شرين، �إلى �أن جرى حظره 
من لاا�ستخدام الطبيّ؛ نظرًا لت�أثيراته الم�سبّبة لل�سرطان، وفي �أواخر الخم�سينيّات من 
القرن الما�ضي، بد�أ ا�ستخدام بي�سفنول �أ في البلا�ستيك بعد �أن اكت�شف الكيميائيّون 
ل�دى �ش�ركتَيْ باي�ر))) وجن�رال �إلكتري�ك))) �أنّ�ه ب�إمكان�ه �أن ي�ش�كّل بلا�س�تيكًا �صلبً�ا عن�د 
ربطه معًا في �سلا�سل طويلة )مبلمرة()))، و�سرعان ما وجد طريقه �إلى كلّ �شيء من 
الإلكترونيّات وال�سيّارات وعلب الطّعام �إلى موادّ لا�صقة للأ�سنان و�إي�صالات ال�شّراء، 
و�صحيح �أنّنا  لان�ستهلك هذه الأ�شياء ب�صورة مبا�شرة، ولكنّ المادّة الكيميائيّة يمكن 

�أن تت�سرّب من علب الطّعام ومن العبوات، وتدخل �إلى محتوياتها التي ن�ستهلكها. 

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Bayer (((

.General Electric (((

 .Polymerized (((
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مّ�اء؛ لأنّ�ه يحاك�ي ف�ي الج�س�م هرم�ون  وي�ؤثّ�ر البي�س�فينول ف�ي نظ�ام الغ�دد ال�صّ
الإ�ستروجين، وقد اتُّهم البي�سفنول �أ بالم�ساهمة في البلوغ المبكّر للفتيات، وال�سّمنة، 
�ا؛ فهناك ما يزيد  وع�دّة �أن�واع م�ن ال�س�رطانات)))، وت�ش�كّل المياه المعبّ�أة كابو�سً�ا بيئيًّ
عل�ى 5 تريليون�ات قطع�ة بلا�س�تيكيّة تطف�و ف�ي بحارن�ا ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، حيث 
تزن في مجموعها 250 �ألف طن، وقد تحلّلت هذه الموادّ البلا�ستيكيّة نتيجة للحرارة 
والت��آكل، مخلّف�ة نفاي�ات خط�رة ذات �آث�ار مدمّرة على الحياة البرّيّ�ة، وت�أثّرت الحياة 

البحريّة �س�لبًا بت�ش�ابكها المبا�ش�ر مع النّفايات وابتلاعها لها))).

نب�ور م�ضبوط�ة �أكث�ر م�ن المي�اه المعبّ��أة؛ فالمي�اه المعبّ��أة تخ�ض�ع  و�إنّ مي�اه ال�صّ
نبور لمراقبة وكالة حماية  لمراقبة �إدارة الغذاء والدواء)))، في حين تخ�ضع مياه ال�صّ
البيئة)))، وعند مراقبة المياه المعبّ�أة، ف�إنّ �إدارة الغذاء والدواء غير ملزمة بالك�شف 
عن م�صادر المياه �أو عمليّات المعالجة �أو تقارير الملوّثات، في حين �أنّ وكالة حماية 
نبور، ب�إر�س�ال تقرير �س�نويّ حول جودة المياه  البيئة مُلزمة، عند مراقبتها لمياه ال�صّ
�إل�ى ال�س�كّان المحليّي�ن يك�ش�ف عن ه�ذه المعلومات))) وف�ي �أوائل الت�س�عينيات، عندما 
�أ�صبح�ت المي�اه المعبّ��أة �أكث�ر رواجًا، بد�أ �أطبّاء �أ�س�نان الأطفال يلاحظون مزيدًا من 
نب�ور �آث�ارًا م�ن الفلوراي�د الت�ي -بكمّي�ات  ت�سوّ��س الأ�س�نان، وت�ش�مل م�ص�ادر مي�اه ال�صّ
نبور �أو معجون الأ�س�نان المفلور( كانت مفيدة في الحدّ من  منا�س�بة- )في ماء ال�صّ
غار، و�أمّا المياه المعبّ�أة، ف�إنّها تُ�صفّي الفلورايد؛  ت�سوّ��س الأ�س�نان لدى الأطفال ال�صّ
لذا، ف�إنّ الأطفال الذين  لاي�شربون �سوى المياه المعبّ�أة يفتقرون �إلى الحماية نف�سها 
نبور، ولكن كما هو الحال مع معظم  التي يتمتّع بها زملا�ؤهم الذين ي�شربون مياه ال�صّ
�أوجه الق�صور في �أيّ �سوق جديدة، فقد وجدت �صناعة المياه المعبّ�أة اتّجاهًا جديدًا 

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.FDA (((

.EPA (((

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�آخ�ر، وب�د�أت ف�ي بي�ع »المياه المعبّ��أة مع الفلورايد«، كما لو كان مكاف�أة، مع مل�صقات 
محبّب�ة للأطف�ال لا�س�تهدافهم، وادّع�ت ه�ذه ال�ش�ركات �أنّ مياهه�ا �أف�ض�ل م�ع �إ�ضاف�ة 

الفلوراي�د، ف�ي حي�ن �أنّها في الواقع لم تقم ب�إزالته.

نب�ور يمك�ن �أن تك�ون م�ش�كلة ف�ي بع��ض المجتمع�ات المحليّ�ة،  غي�ر �أنّ مي�اه ال�صّ
وعندما جرى العثور على م�ستويات عالية من الر�صا�ص في فلينت، مي�شيغان، في عام 
�ة  2015 - 2016م، تنبّ�ه الجمي�ع، ويمك�ن �أن ي��ؤدّي التعرّ��ض ال�شّ�ديد للرّ�صا��ص، خا�صّ

غ�ار، �إل�ى الإ�صاب�ة بالاعتالل الع�صب�يّ �أو بفق�ر ال�دّم، وتُع�دّ واقع�ة  ل�دى الأطف�ال ال�صّ
نبور في الولايات  فلينت بولاية مي�شيغان حالة منعزلة ونادرة، ولكنّ �إمدادات مياه ال�صّ
المتّحدة الأمريكية والدّول المتقدّمة الأخرى �آمنة في معظمها، وتُراقب عن كثب �أكثر 
م�ن �إم�دادات المي�اه المعبّ��أة، علمً�ا �أنّ �إ�ضاف�ة نظ�ام  لفلت�رة المي�اه، �س�واء لإمدادات 

نب�ور لدي�ك �أو عب�ر �إبريق مفلتر للماء،  لات��ؤدّي عادةً �إلى ت�صفية الفلورايد. ال�صّ

وي�س�تمتع الكثي�ر منّ�ا بالمي�اه الغازيّ�ة، �س�واء �أكان�ت منكّه�ة �أم لا، فه�ي  لاتدّع�ي 
�أنّه�ا تمتل�ك ق�وى خارق�ة ب�ل مذاقًا جيّدًا، وخالية من ال�س�كّر، و لاتحتوي على �س�عرات 
نب�ور؟ ربّم�ا تت�س�اوى م�ع �أيّ مي�اه معبّ��أة �أخ�رى  حراريّ�ة، فه�ل ه�ي �أ�س�و�أ م�ن مي�اه ال�صّ
لي�س�ت �أف�ض�ل و لا�أ�س�و�أ، ولك�ن، عل�ى الرّغ�م م�ن المزاع�م ال�شّ�ائعة، ف�إنّه�ا  لاتذي�ب 
الكال�س�يوم من العظام، و لاتف�س�د �أ�س�نانك، وتحتوي الكربنة بالفعل على منتج ثانويّ 
ي�سمّى حم�ض الكربونيك)))،الذي قد يكون له بع�ض التّ�أثير الخفيف في مينا الأ�سنان، 
ودا ال�س�كّرية، و�أتذكّر خدعةً كنّا نتعرّ�ض  بالتهديد بها  ولكنّه  لايقارن بما تفعله ال�صّ
عندما كنّا �صغارًا: �ضع �سنّ الحليب في كوب من الكولا في �أثناء اللّيل، و�سوف يذوب 
لنا جميعًا  ب�اح، و لا�أع�رف �أيّ �ش�خ�ص �أق�دم على هذه التّجربة، حي�ث ف�ضّ بحل�ول ال�صّ
�أن ن�س�لك الطّري�ق الم��ؤدّي �إل�ى جنيّ�ة الأ�س�نان؛ ل�ذا لي��س ل�ديّ �أيّ دلي�ل ق�ويّ عل�ى �أنّ 

ودا))). الأ�س�نان تتحلّل ب�س�بب ال�صّ

.Carbonic acid (((

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وجاتوري�د)))، المي�اه المع�زّزة الأكث�ر �ش�هرة عل�ى الإطالق، لي�س�ت �أكث�ر فائ�دة 
للريا�ض�يّ المتو�سّ�ط م�ن الم�اء، فه�ي تحت�وي عل�ى �أربع�ة ع�ش�ر جرامًا من ال�س�كّر لكلّ 
ثمان�ي �أون�ص�ات )معظ�م عب�وات جاتوري�د تحتوي على ع�ش�رين �أون�ص�ة؛ �أي ما يعادل 
غ�ار لها، حتّى  35 جرامً�ا م�ن ال�س�كّر ل�كلّ عب�وة(، وم�ع تزاي�د ا�س�تخدام  الأطفال ال�صّ

غي�ر الريا�ضيّي�ن، فق�د �أ�صبح�ت �س�ببًا �آخر لارتفاع معدّلات ال�س�منة ومر�ض ال�س�كّري 
المبكّ�ر ل�دى الأطف�ال، وق�د ظهرت مياه بلك))) )المي�اه الممزوجة بحم�ض الفولفيك، 
الذي يجعلها �س�وداء( بعد �أن �ش�فت »ب�أعجوبة« والدة المخترع من مر�ض ال�س�رطان، 
و�إنّ حم��ض الفولفي�ك لي��س عدي�م الفائ�دة لجه�ة تح�س�ين ال�صحّ�ة فح�س�ب، ب�ل حتّ�ى 
مذاقه لي��س م�ست�س�اغًا على ما يبدو، فقد �ش�بّهه �أحد �أكثر مراجعي المنتجات حيويّة 

عل�ى موق�ع �أم�ازون بامت�صا��ص �أوراق متعفّن�ة م�ن قاع نهر هاكن�س�اك.

والمي�اه الم�ش�بعة بالفيتامين�ات ه�ي وه�مٌ �آخر، فلديّ �صديقة طبيبة تُدرّ��س مادّة 
لة لدى الطلّب هي ماء بالفيتامين  تها المف�ضّ التثقيف ال�صحّيّ في المدار�س، وح�صّ
)»ح�س�نًا، ي�ا رف�اق، �س�ن�صنع الي�وم م�اءً بالفيتامي�ن!«(، فيهت�ف �أطف�ال لااثن�ي ع�ش�ر 
عامًا بحما�سة، ثمّ ت�صبّ �ستّ ع�شرة ملعقة �صغيرة من ال�سكّر في زجاجة تبلغ �سعتها 
ليترين، وت�ضيف الماء وب�ضع قطرات من الملوّنات الغذائيّة. »ح�س�نًا، من �سي�ش�رب!« 
وم�ن المده��ش �أنّ بع�ضه�م يق�وم بذلك بالفعل، وفي حي�ن �أنّ الماء بالفيتامين يحتوي 
ف�ي الواق�ع عل�ى فيتامين�ات، غي�ر �أنّ غالبيّ�ة محتويات�ه ه�ي عب�ارة ع�ن �س�كّر و�أ�صباغ، 
وحتّ�ى بع��ض الفيتامين�ات الت�ي ي�روّج له�ا، بما في ذلك فيتامين�ات �أ، د، ه، ك، القابلة 
ها الج�سم �إطلاقًا عن طريق الم�شروبات، بل يجري  للذوبان في الدّهون، قد  لايمت�صّ
امت�صا�صها في مجرى الدّم عن طريق الدّهون التي تتناولها، و�أمّا الفيتامينات القابلة 
للذوبان في الماء، مثل فيتامينات ب، و�سي، فيجري التخلّ�ص منها فح�سب )تخرج مع 
البول( عند تناولها بكمّيّات زائدة، ويح�صل معظمنا عن طريق الطّعام على كميّة �أعلى 

.Gatorade (((

.Black water with a purpose: Blk (((
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بكثير من الكميّة اليوميّة المو�صى بها من الفيتامينات في الولايات المتّحدة الأمريكية، 
ما يجعل الماء المكمّل بالفيتامينات غير �ضروريّ، و�صحيح �أنّ الماء بالفيتامين وغيره 
ا �أكثر من الم�شروبات الغازيّة، حيث  من منتجات الماء المدعّم بالمكمّلات، يُعدّ �صحيًّ

يحتوي على ن�سبة �أقلّ من ال�سكّر ومن ال�سعرات الحراريّة، ولكن لي�س بفارقٍ كبير. 

وج�زء م�ن م�ش�كلة الم�اء المدعّ�م بالمكمّلات هو �أنّ النا��س يربطون بين ابتلاعه 
ا �أمينيّة،  وامت�صا�صه، وهذا بعيد كلّ البعد عن كيفيّة �سير الأمور، و�إذا �شربت �أحما�ضً
ف�إنّه�ا  لاتتح�وّل ب�أعجوب�ة �إل�ى بروتين�ات مفي�دة، وحتّ�ى ل�و فعل�ت ذل�ك، فق�د  لايجري 
للع�الضت  غ�ذاء  ما ي�س�مّى  هن�اك  لي��س  )لا،  ع�ضلات�ك  �إل�ى  مبا�ش�رة  امت�صا�صه�ا 
�إف�رازات الأع�ض�اء الداخليّ�ة )م�ا  �أو للدّم�اغ(، ولأنّن�ا نح�ن الجرّاحي�ن ن�رى تمامً�ا 
ي�سمّى بالخ�سائر غير المح�سو�سة(، ف�إنّنا نقدّر كيف تتغذّى الأع�ضاء مجدّدًا بالفعل، 
ويمك�ن �أن تك�ون عمليّ�ة �ش�قّ البط�ن )ب�دلً م�ن المنظ�ار( بالق�در نف�س�ه م�ن الإجه�اد 
م�ن حي�ث ت�وازن ال�س�وائل/ الكه�ارل ف�ي الج�س�م كالج�ري في �س�باق الألت�را ماراثون، 
وكثي�ر م�ن العوام�ل يج�ب �أن ت�ؤخ�ذ ف�ي الح�س�بان: حال�ة ال� ـ)))NPO )�أو »لا �ش�يء ع�ن 
طري�ق الف�م«، �أو ع�دم تن�اول الطع�ام وال�ش�راب( قب�ل الجراح�ة وفي �أثنائه�ا وبعدها؛ 
وم�دّة الجراح�ة؛ وفق�دان ال�دمّ؛ وم�دّة التعافي قبل ال�س�ماح بالأكل وال�ش�رب؛ والحالة 
ال�صحّيّ�ة عن�د الب�دء بالجراح�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك وظائ�ف القل�ب والرئة والكل�ى والكبد، 
�صون، فيما يخ�صّ  وق�د اعت�اد الجرّاح�ون و�أطبّاء التخدير، وكذلك الأطبّ�اء المتخ�صّ
الجوان�ب المتعلّق�ة بم�ا قب�ل الجراح�ة وبعده�ا، �أخ�ذ كلّ ه�ذه الم�س�ائل ف�ي الح�س�بان 
ف�ي عمليّ�ة ا�س�تبدال ال�س�وائل والكه�ارل، بناءً عل�ى ما هو معروف م�س�بقًا، وكذلك في 

الوق�ت الفعل�يّ ف�ي �أثناء �س�ير العمليّة.

ا، عل�ى ج�س�مٍ مجه�دٍ �إلى درج�ة تفوق  ويمك�ن تحقي�ق ه�ذا الت�وازن الح�سّا��س ج�دًّ
الت�ص�وّر، بدقّ�ة متناهي�ة ت�ص�ل تقريبً�ا �إل�ى قطرة الم�اء وجزيء المل�ح، ولكن في هذا 

.Nil per os: NPO (((
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ا با�س�م الترطيب  المج�ال، ف�إنّن�ا نتح�دّث ع�ن الترطي�ب داخل الأوعية، المعروف �أي�ضً
الوريديّ، و لايمكن للمرء �أن »ي�ش�رب« نوع ال�س�ائل الذي فُقد في �أثناء عمليّة جراحيّة 
كبي�رة، ويتوقّ�ع �أن ي�ص�ل �إل�ى حيث يحتاج �إليه الج�س�م، وينطبق ذلك على الماء �أو �أيّ 
م�ش�روب يُفتر��ض �أنّ�ه يحت�وي عل�ى مكمّالت �أو فيتامين�ات �أو قوّة خارق�ة، وكلّ ما يمرّ 
عب�ر الجه�از اله�ضم�يّ يخ�ض�ع لبع��ض لاامت�صا��ص ف�ي نظ�ام الأوعي�ة الدمويّ�ة، ولك�نّ 
معظم�ه يُف�رَز ع�ن طري�ق الكل�ى على �ش�كل ب�ول �أو عن طريق القولون على �ش�كل براز.

يحتوي على الكافيين

لا �أن�صح�ك ب��أن تتح�اور مع�ي قب�ل �أن �أتن�اول قهوت�ي ال�صباحيّ�ة، فق�د  لا�أك�ون 
ا رائعًا بعدها، ولكنّني �أفتقر �إلى الحيويّة من دونها، وهذا ما ي�صف به الكثيرون  �شخ�صً
�أنف�س�هم، ويُع�دّ الكافيي�ن �أكثر مخدّر، م�س�بّب للإدمان في ال�س�وق، مقب�ول اجتماعيًّا، 
ولقد جعل التدريب الجراحيّ هذا حقيقة واقعة بالن�س�بة �إلي، ولكثير من الأ�ش�خا�ص 
الذين يعملون ب�ساعاتٍ قليلة من النوم، ولي�س الأمر �أنّنا نتمتّع بقوّة خارقة بعد فنجان 
ا من دونها، وخلافًا لإدمان الكحول �أوا لمخدّرات الأخرى،  القهوة، ولكنّنا خاملون جدًّ
يظ�لّ �إدم�ان الكافيي�ن م�ن دون �س�لبيّة اجتماعيّ�ة، ولكنّ�ه مخدّر، ونح�ن مدمنون، ومع 
ذلك، ف�إنّه لي�س مخدّرًا �سيّئًا، وعلى الرغم من طبيعته التي ت�سبّب الإدمان، ف�إنّ منبّه 
الكافيي�ن اليوم�يّ ق�د يك�ون ف�ي الواق�ع لم�صلحتن�ا، حي�ث وج�دت بع�ض الدرا�س�ات �أنّ 
ا�س�تهلاك الكافيي�ن بانتظ�ام يقلّ�ل من �أخط�ار الإ�صابة بمر�ض الزهايمر وباركن�س�ون 
و�أن�واع معيّن�ة من ال�س�رطانات، ولكنّه قد يرتب�ط بزيادة خطر الإ�صابة بترقّق العظام 
وارتفاع �ضغط الدّم، حتى �إنّ الإفراط في تناول الكافيين في �أثناء الحمل - �أكثر من 

300 مل�غ ف�ي اليوم - ارتبط بفقدان الجنين))).

�ش�ريحة  عل�ى  المتع�دّدة  والتحليالت  الم�س�تمرّة  الدرا�س�ات  م�ن  الرغ�م  وعل�ى 
وا�س�عة،  لايزال ا�س�تهلاك الم�ش�روبات المحتوية على الكافيين ي�ش�كّل �آراءً مختلطة: 

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�إنّه�ا مفي�دة ل�ك، و�إنّه�ا ت�ض�رّك، وتعي�ق نم�وّك، وت�س�اعدك عل�ى التركي�ز، فلا ت�ش�ربي 
الكافيي�ن ف�ي �أثن�اء الحم�ل، و لاب�أ��س م�ن �ش�رب الكافيين ف�ي �أثناء الحم�ل، وفي حين 
�أنّ القه�وة  لات�زال �أكث�ر الم�ش�روبات الت�ي تحت�وي عل�ى الكافيي�ن ا�س�تهلاكًا، �إلّ �أنّ 
الكافيين موجود في الم�شروبات الغازيّة المحلّة بال�سكّر وال�شاي وم�شروبات الطاقة 
وم�ش�روبات القه�وة وال�ش�اي ال�س�كّرية والمليئ�ة بالدّ�س�م )تج�اوز ع�ن الموكات�ش�ينو، 
�أرجوك(، ومنتجات ال�ش�وكولاتة، و�إنّ �أكثر من ي�س�تهلك القهوة وال�ش�اي هم البالغون، 
و�أمّا الأطفال والمراهقون في�ستهلكون على نحوٍ متزايد جميع �أنواع الحلويات الأخرى 
التي تحتوي على الكافيين، وحتّى تلك التي  لات�صنّف على هذا النحو من المرجّح �أن 
تحتوي على بع�ض الكافيين، و�أحيانًا �أكثر من المنتجات التي تحمل علامة »الطاقة«. 
�ا م�ن الإك�س�يدرين)))، و�س�تح�صل على 65 ملغ م�ن الكافيين؛  �ألدي�ك �ص�داع؟ خ�ذ بع�ضً

�أي ما يع�ادل تقريبً�ا كوبً�ا جيّ�دًا من القه�وة المركّزة. 

المتّح�دة  الولاي�ات  �س�كّان  م�ن  المئ�ة  ف�ي  وثمان�ون  خم�س�ة  ي�س�تهلك  �ا،  ويوميًّ
الأمريكي�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك الأطفال الذين  لايتجاوز عمرهم ال�س�نتين، م�ش�روبًا واحدًا 
عل�ى الأق�لّ يحت�وي عل�ى الكافيي�ن، وه�ذا �صحي�ح، فثمّ�ة من ه�م في الثانية م�ن العمر 
يتناولون الم�شروبات الغازيّة وم�شروبات ال�شوكولاتة التي تحتوي على الكافيين، حتّى 
�إنّ بع�ضهم يح�صل على القهوة، ويحتوي كوب واحد من القهوة العاديّة على ما يقرب 
م�ن 95 مل�غ م�ن الكافيي�ن، وق�د تبيّ�ن �أنّ لاا�س�تهلاك اليوم�يّ الذي ي�صل �إل�ى 400 ملغ 
ا،  لي�س له �أيّ ت�أثير �سلبيّ في ال�صحّة، وهو لي�س جيّدًا بال�ضرورة، ولكنّه لي�س �سيّئًا �أي�ضً
وينخف��ض ه�ذا الح�دّ �إل�ى 45 - 85 مل�غ ف�ي الي�وم بالن�س�بة �إلى الأطف�ال الذين تتراوح 
�أعمارهم بين �ستّة واثني ع�شر عامًا، و�إلى 200 ملغ �أو �أقلّ بالن�سبة �إلى الحوامل؛ لذا، 
ا، يُعدّ منا�س�بًا بالن�س�بة �إلى الن�س�اء  ف�إنّ كوبًا واحدًا )كبيرًا( من القهوة العاديّة يوميًّ
الحوامل، وهذا كلّه وفقًا لتو�صيات �إدارة الغذاء والدواء الأمريكيّة، وهذا  لايعني �أنّها 

ا. تروّج لفائدة الكافيين، بل تقول بب�س�اطة: �إنّه لي��س �ضارًّ

.Excedrin (((
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وتحت�وي علب�ة ري�د ب�ول))) واح�دة عل�ى 80 مل�غ م�ن الكافيي�ن؛ �أي ما يع�ادل كوبً�ا 
واح�دًا م�ن القه�وة)))، وتبل�غ ن�س�بة الكافيي�ن ف�ي ال�ص�ودا الت�ي تحت�وي عل�ى كافيي�ن، 
نح�و 5 مل�غ ف�ي كلّ �أون�ص�ة، ولك�ن لأنّ �س�عة العب�وة الواح�دة ع�ادة 12 �أون�ص�ة ب�دلً م�ن 
8 �أون�ص�ات، يمك�ن �أن تحت�وي كلّ منه�ا عل�ى نح�و 60 مل�غ م�ن الكافيي�ن؛ �أي ما يع�ادل 
تقريبً�ا كوبً�ا م�ن القه�وة، ولك�ن بالن�س�بة �إلى �أولئك الذين ي�ش�ترون القهوة من �سل�س�لة 
مق�اهٍ تجاريّ�ة مث�ل �ستاربك��س �أو بيت��س))) كوف�ي، فم�ن الن�ادر �أن ي�رى الم�رء �أكوابً�ا 
�ص�ة لجرع�ة �إ�سبري�س�و كبي�رة �أو لطف�ل  بحج�م ثمان�ي �أون�ص�ات، �إلّ �إذا كان�ت مخ�صّ
�صغير، وتقدّم معظم المقاهي �أكوابًا �صغيرة )ت�س�مّى طويلة)))( �أو متو�سّ�طة )ت�س�مّى 
ع�ش�رة،  �أو �س�ت  ع�ش�رة،  اثنت�ي  ما يع�ادل  فينت�ي)))(،  )ت�س�مّة  �أو كبي�رة  غران�دي)))( 
�أو ع�شرين �أون�صة، ولقد ولّى زمن الأكواب ذات ثماني الأون�صات التي كنّا نراها فيما 
م�ض�ى عل�ى كاونت�ر مطاع�م الأيّ�ام الخالية، و�إذا كان مقدار 330 ملغ من الكافيين في 
كوب فينتي  لايكفيك )وهو بالت�أكيد  لايكفيني(، ف�إنّ الخيارات تتح�سّن، فكوب الريد 
�آي))) ه�و عب�ارة ع�ن ك�وب قه�وة م�ن �أيّ حجم يُ�ض�اف �إليه جرعة من الإ�سبر�س�و، و�أما 
كوب بلاك �آي))) فيُ�ضاف �إليه جرعتان؛ لذا ف�إنّ قهوة بلاك �آي فينتي))) في �ستاربك�س 
تحت�وي عل�ى نح�و 540 مل�غ من الكافيين، وفي بع�ض الح�الات، يُعدّ تناول ما ي�صل �إلى 
ا �آمنًا )وفقًا لإدارة الغذاء والدواء(، فعلى �سبيل المثال،  1000 ملغ من الكافيين يوميًّ

للأفراد الع�سكريّين الذين يجب عليهم البقاء م�ستيقظين مددًا �أطول، ولكن قد يكون 
هذا البيان محفوفًا بمنحدرٍ زلق من الخطر، فهل يحتاج الآباء والأمّهات الجدد �إلى 

.Red Bull (((

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Peet’s (((

.Tall (((

.Grande (((

.Venti (((

.Red Eye (((

.Black Eye (((

.Black Eye Venti (((
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�أن يكون�وا �أكث�ر يقظ�ة للتغلّ�ب عل�ى الحرم�ان م�ن الن�وم ب�س�بب المول�ود الجديد؟ وهل 
يحتاج الأطبّاء الذين يعملون في نوبات طويلة �إلى جرعات �إ�ضافيّة؟ ماذا عن الطيّار 
ال�ذي يق�ود طائرت�ك؟ �أوا بنك المراهق الذي يدر��س للاختبار؟ ف��إنّ 1000 ملغ تعادل 

�أكث�ر م�ن ع�ش�رة �أك�واب من القه�وة، و لايمكن �أن يكون ذل�ك جيّدًا ل�صحّتنا. 

و�إنّ بل�وغ درج�ة ال�س�ميّة))) م�ن ج�رّاء الإف�راط ف�ي تن�اول الكافيي�ن لي��س به�ذه 
ال�س�هولة، فلا �ش�كّ �أنّ معظم الأ�ش�خا�ص �سي�شعرون بال�ضيق ال�شديد، وقد يعانون من 
داع لاارتداديّ بعد تناول �أكثر من �أربعة  بع�ض التوتّر �أولاا �ضطراب في المعدة �أوا ل�صّ
ا، ومع �أنّ الأمر يتطلّب الكثير  �أو خم�س�ة فناجين من القهوة خلال فترة ق�صيرة ن�س�بيًّ
م�ن الكافيي�ن لت�س�ميته جرع�ة زائ�دة مميت�ة )علي�ك �أن ت�ش�رب نح�و 14 �أل�ف مل�غ م�ن 
خم  لايعني �أنّ تناول ثلاثة  الكافيين، �أو 140 كوبًا من القهوة(، �إلّ �أنّ هذا العدد ال�ضّ
�أك�واب م�ن القه�وة ف�ي ال�س�اعة �أم�ر  لاب�أ��س به، وبالن�س�بة �إل�ى بع�ض الأ�ش�خا�ص، فقد 
ت�ؤدّي حتّى جرعات �أقلّ من ذلك بكثير من الكافيين �إلى عدم انتظام �ضربات القلب، 
�أو ت�سارع خطير في معدّل �ضربات القلب، �أوا رتفاع �ضغط الدّم، �أوا لأرق، ويمكن �أن 
ةً لدى الأ�ش�خا�ص  يت�س�بّب بع�ضه�ا ف�ي نوب�ة قلبيّة �أو �س�كتة دماغيّ�ة �أو في الوفاة، خا�صّ

الذي�ن يعان�ون من خلل غير مُكت�ش�ف �س�ابقًا في جهاز القل�ب والأوعية الدمويّة.

وما يثير القلق �أكثر هو الم�شروبات التي تحتوي خفيةً على مادّة الكافيين �أو غيرها 
م�ن المن�شّ�طات المماثل�ة، فق�د تبيّ�ن وج�ود م�ادّة الكافيي�ن ف�ي مجموع�ة وا�س�عة م�ن 
ا في �آنٍ واحد  الأطعم�ة والم�ش�روبات ه�ذه الأيّ�ام، حي�ث يمكنك تناول كمّيّة كبيرة ج�دًّ
مع الجرعات الم�ضافة من المواد الكيميائيّة مثل التيروزين)))، والتوراين)))، والفينيل 
�ألاني�ن)))، ول�ن ت��ؤدّي ه�ذه الأدوية �إلى زيادة فرط ن�ش�اطك فح�س�ب، بل يمكن للجرعة 
المنا�س�بة �أن تدخل�ك الم�ست�ش�فى بخفق�ان مف�رط للقل�ب، و�إنّ كثي�رًا م�ن م�ش�روبات 

.Toxicity (((

.Tyrosine (((

.Taurine (((

.Phenylalanine (((
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الطاقة  لاتك�ش�ف عن كمّيّة الكافيين التي تحتويها، ويرجع ذلك �أ�سا�سً�ا �إلى �أنّ �إدارة 
الغذاء والدواء الأمريكيّة  لاتفر�ض ذلك، ففي عام 2012م ا�س�تعر�ضت ن�ش�رة  تقارير 
الم�س�تهلكين))) �س�بعة وع�ش�رين م�شروبًا من م�ش�روبات الطاقة الأكثر رواجًا))) لم يكن 
م�س�تغربًا �أن يك�ون نط�اق الكافيي�ن فيه�ا كبي�رًا، ابت�داءً م�ن ن�س�بة  لاتتج�اوز 6 ملغ في 
�ة الواح�دة )نح�و 5 ف�ي المئ�ة في كوب قه�وة بحجم ثماني �أون�ص�ات(، ويحتوي  الح�صّ
ة، حتى �إنّ الأمر الأقلّ ا�ستغرابًا هو �أنّ جرعة خم�س ال�ساعات  بع�ضها على �أكثر من ح�صّ
من الطاقة، الخالية من الكافيين، تحتوي على �أقلّ قدر من الكافيين، وبعبارة �أخرى، 
فهذه هي جرعة الطاقة الم�سمّاة »واي باذر«))) �أو لِمَ تزعج نف�سك؟ ولكن ما يثير القلق 
هو �أنّ �أحد ع�شر منتجًا من �أ�صل �سبعة وع�شرين،  لات�صرّح عن كميّة الكافيين في كل 
�ة عل�ى المل�ص�ق، م�ع �أنّ�ه يُ�س�وّق بو�ضوح على �أنّه م�ش�روب يحتوي عل�ى الكافيين،  ح�صّ
ويعزّز الطاقة، و�أمّا بع�ضها الذي يعر�ض محتوى الكافيين، ف�إنّه يبالغ في خف�ض ن�سبته.

�أولئ�ك الذي�ن  ول�م تع�د الم�ش�روبات الت�ي تحت�وي عل�ى الكافيي�ن تقت�ص�ر عل�ى 
يحتاجون �إلى جرعة من�شّ�طة �صباحًا، �أو منع�ش�ة ع�صرًا، �أو مقاومة للنعا��س في وقتٍ 
مت�أخّ�ر م�ن اللي�ل، فق�د لج��أ الريا�ضيّ�ون �إل�ى الكافيي�ن لتح�س�ين �أدائه�م، فه�و منبّ�ه، 
العقاقي�ر  �أكث�ر  وه�و  المرك�زيّ،  الع�صب�يّ  الجه�از  ف�ي  للطاق�ة  مُع�زّز  بمثاب�ة  ويعم�ل 
�ا  الت�أثي�ر النف�س�يّ �ش�عبيّة )وقانونيّ�ة( ف�ي العال�م، و لاي�زال ا�س�تخدامه قانونيًّ ذات 
ف�ي ميادي�ن الريا�ض�ة، وفقً�ا للوكال�ة العالميّ�ة لمكافح�ة المن�ش�طات )وادا()))، حي�ث 
تزداد �أعداد الريا�ضيّين الذين ي�ستخدمون الكافيين لتح�سين �سرعتهم في الرك�ض، 
وحتى لتح�سين الأداء العامّ في �أنواع الريا�ضة التي  لاتحتاج �إلى الرك�ض، كالريا�ضة 
المتقطّعة عالية الكثافة، مثل التن��س �أوا لكرة الطائرة، وقد وجدت بع�ض المنظّمات 
الريا�ضيّ�ة، بع�د �أن فح�ص�ت �أكث�ر م�ن ع�ش�رين �أل�ف عيّن�ة بول؛ بحثًا ع�ن عقاقير غير 

.Consumer Reports (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Why Bother: قهوة خالية من الكافيين.

.WADA: World Anti-Doping Agency (((
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قانونيّة لتح�سين الأداء، مادّة الكافيين فيما ي�صل �إلى 75 في المئة من العيّنات، وفي 
حي�ن �أنّ الكافيي�ن ل�ن يجع�ل م�ن غي�ر الريا�ض�يّ بطلً ف�ي القفز بالزان�ة، ولكنّه يمنح 
انطلاقة قويّة �إذا ا�ستُخدم باعتدال، وكما هو الحال مع �أيّ دواء، والكافيين هو حتمًا 
كذلك، هناك خطّ رفيع بين ما هو علاجيّ وما يجعلك في حالةٍ فظيعة، و�إنّ الن�س�بة 
المثاليّ�ة م�ن الكافيي�ن لتح�س�ين الأداء الريا�ض�يّ هي 3-6 ملغ/ كلغ من وزن الج�س�م؛ 
�أي �إنّ الريا�ضيّ الذي يبلغ وزنه 70 كلغ )150 رطلً(، تكون تلك الن�سبة المثاليّة نحو 
220 مل�غ م�ن الكافيي�ن، ما يع�ادل قه�وة واح�دة متو�سّ�طة الحج�م م�ن �ستاربك��س؛ �أيّ 

كميّة تزيد على 6 ملغ/ كلغ يمكن �أن ت�ؤدّي �إلى توتّر �أو معدّل غير طبيعيّ في �ضربات 
�أق�ول: الكافيي�ن  ال�دم، ومج�دّدًا  �أوا رتف�اع ف�ي �ضغ�ط  �أو �إيق�اع غي�ر طبيع�ي  القل�ب 

 لاي�س�بّب الجف�اف، بغ��ضّ النّظ�ر ع�ن الخرافة الم�س�تمرّة ح�ول ت�أثيره))).

�ن ل�لأداء، ي�صبح المنحدر زلقًا مع المفهوم ال�س�ائد  كم�ا ه�و الح�ال م�ع �أيّ مُح�سِّ
لمكافح�ة  العالميّ�ة  الوكال�ة  �أنّ  و�صحي�ح  »�أف�ض�ل«،  تعن�ي  »�أكث�ر«  ب��أنّ  الب�ش�ر،  ل�دى 
المن�شّ�طات )وادا(  لات�صنّ�ف الكافيي�ن بو�صف�ه عق�ارًا معزّزًا غي�ر قانونيّ، لكنّني لن 
�أفُاج��أ �إذا تغيّ�ر ذل�ك ف�ي الم�س�تقبل، فقد كان ي�ش�كّل مادّة محظ�ورة حتى عام 2004م 
عندم�ا �أعي�د تقيي�م المعايي�ر، ولك�ي تُحظ�ر م�ادّة م�ا، يج�ب �أن يتواف�ر فيه�ا معي�اران 
م�ن المعايي�ر الثلاث�ة: �أن تع�زّز الأداء )م�س�توفى(، و�أن ت�ش�كّل خط�رًا عل�ى ال�صح�ة 
)ل�م ت�ضعه�ا وادا ف�ي ه�ذه الخان�ة، ولكنّني �أخاله�ا كذلك(، و�أن تنته�ك روح الريا�ضة 

)م�س�تحيل- القه�وة ه�ي م�ش�روب اجتماع�يّ!(.

و�إنّ الفائ�دة المنظ�ورة للمنتج�ات الت�ي تحت�وي عل�ى الكافيي�ن، والت�ي تتمثّ�ل ف�ي 
ا،  �ةً عن�د تناوله�ا ف�ي وق�تٍ مت�أخّ�ر ج�دًّ �إبقائ�ك م�س�تيقظًا ويقظً�ا خالل الي�وم، خا�صّ
�إل�ى  بحي�ث يتع�ذّر عل�ى ج�س�مك القي�ام بعمليّ�ة الأي��ض عل�ى نح�وٍ �س�ليم، ق�د ت��ؤدّي 
الحرمان من النّوم وال�ش�عور بالإرهاق في اليوم التالي، وي�س�هر المراهقون وال�ش�باب 

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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على نحوٍ متزايد حتّى �ساعات مت�أخّرة من الليل �أمام ال�شا�شة، وي�ستهلكون المنتجات 
التي تحتوي على الكافيين )ولي�س مجرّد القهوة( كي يبقوا م�ستيقظين حتّى �ساعات 
ال�صب�اح الأول�ى))) والنتيج�ة المتوقّع�ة هي �ضعف الأداء في العمل والمدر�س�ة في اليوم 
التالي، بما في ذلك الإغفاءة في ال�صفّ �أوا لأ�سو�أ من ذلك، وراء عجلة القيادة، و�إنّ 
الآثار الف�سيولوجيّة ال�سلبيّة الناجمة عن الإفراط في ا�ستهلاك الكافيين، مثل ارتفاع 
�ضغط الدّم �أو ت�سارع �ضربات القلب �أو عدم انتظام �ضربات القلب، يمكن �أن ت�صيب 

المراهقي�ن بق�در ما ت�صيب البالغين.

وماذا ب�ش�أن النبيذ؟!

�ة الأحم�ر من�ه، يحت�وي عل�ى مكوّن�ات »�صحيّة«  كثي�رًا ما ن�س�مع �أنّ النبي�ذ، وخا�صّ
طالم�ا �أنّ�ه يُ�س�تهلك بكمّي�ات معتدل�ة، فم�ا يعن�ي ذل�ك؟ �إنّ الفوائ�د الحقيقيّ�ة ل�ش�رب 
النبي�ذ  لاعلاق�ة له�ا كثي�رًا بتركيبت�ه الكيميائيّ�ة، بق�در ما له�ا علاق�ة بخ�صائ�ص�ه 
لاا�س�تهلاك  ن�س�بة  م�ن  تح�دّ  �أنّ�ك  للتوتّ�ر، طالم�ا  �ا  ما يجعل�ه مخفّ�ضً لاا�س�ترخائيّة، 
ل الباحثون الذين كانوا يدر�سون �أ�سباب  )التفا�صيل حول هذا لاحقًا(. و�أخيرًا، تو�صّ
الإ�صاب�ة ب�س�رطان الكب�د، �إل�ى �أنّ الأم�ر يتطلّ�ب ثلاثة م�ش�روبات في الي�وم للمخاطرة 
بتعري��ض نف�س�ك للمر��ض، ول�م تك�ن هذه الدرا�س�ة �ضيّقة النطاق، فقد ق�ام الباحثون 
بتحليل 34 درا�س�ة �ش�ملت 8.2 مليون �ش�خ�ص، و�أكثر من 24500 حالة �إ�صابة ب�س�رطان 
الكبد))) ووجدوا المزيد من الأدلّة للاحتفاء بالقهوة، التي يبدو �أنّها تحمي النا�س من 
�س�رطان الكب�د )ولك�نّ ه�ذا  لايعن�ي �أنّه ب�إمكانك تناول ثلاثة �أكواب من كلّ م�ش�روب، 
فت�زول الأخط�ار، ولك�نّ الم�س�بّب »الأكب�ر« ل�س�رطان الكبد الذي  لايفكّر فيه �س�وى قلّة 
من النا�س هو الوزن الزائد، ويمكن �أن ت�سبّب زيادة الوزن �أوا ل�سمنة �سرطان الكبد، 

م�ن بي�ن �أن�واع �أخرى كثيرة من ال�س�رطانات(.

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وينبغ�ي �أن يك�ون للنبي�ذ بع��ض الفوائد لي�س�تحقّ �أن تروّج له كثير من الدرا�س�ات، 
�ص�ون ف�ي المج�ال ال�صحّ�يّ، فم�ا الجرع�ة ال�س�حريّة الت�ي �أدّت �إل�ى  وكذل�ك المتخ�صّ
�ا م�ن كثي�ر م�ن الأمرا��ض؟ تُع�دّ درا�س�ة �صحّ�ة  �ا وحتّ�ى وقائيًّ اعتب�اره م�ش�روبًا �صحّيًّ
الممرّ�ضي�ن))) واح�دة م�ن �أط�ول الدرا�س�ات الت�ي �أجري�ت عل�ى م�دى اثني�ن وثلاثي�ن 
عامً�ا )1980 - 2012م( ف�ي محاول�ة لتقيي�م ت�أثي�ر الممار�س�ات ال�صحّيّ�ة عل�ى م�دى 
�س�نوات ع�دة ف�ي كثي�رٍ م�ن النا��س)))، ومن العوامل الت�ي جرى تقييمه�ا كان فوائد )�أو 
�أخط�ار( �ش�رب الكح�ول، وكيفيّ�ة ت�أثي�ره ف�ي الأخط�ار ال�صحيّ�ة عل�ى الم�دى الطوي�ل، 
مث�ل ال�س�رطان و�أمرا��ض القل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة والك�س�ور والأمرا��ض العقليّ�ة، وق�د 
ب�د�أ لاا�س�تقطاب الأوّل�يّ للدرا�س�ة ع�ام 1976م، لي�ش�مل مئ�ة �أل�ف ممرّ�ض�ة، وبالنّظ�ر 
�إل�ى تاري�خ الدرا�س�ة الأ�صل�يّ )حي�ث ج�رى كثي�ر منها على م�دى العقود التالي�ة(، ف�إنّ 
المق�ص�ود بالممرّ�ضي�ن كان الممرّ�ض�ات الن�س�اء، و�أما الدرا�س�ة المقابل�ة لها، فكانت 
درا�سة �صحّة الأطباء)))، التي �شملت الرجال، وجرت في الوقت نف�سه تقريبًا، ولكنّها 

قيّم�ت عل�ى وج�ه التحدي�د ت�أثير الأ�س�برين وبيت�ا كاروتين.

وما كان لافتًا للنّظر في درا�سة �صحّة الممرّ�ضين، هو �أنّها تابعت الأ�شخا�ص عبر 
لاا�ستبيان على مدى عقود، بما في ذلك عوامل مثل تدخين ال�سجائر، وتعاطي الكحول، 
وعادات ممار�سة الريا�ضة، في محاولة لربط هذه ال�سلوكات بخطر الإ�صابة ب�سرطان 
الث�دي، و�أمرا��ض القل�ب، والأوعي�ة الدمويّ�ة، و�أن�واع ال�س�رطانات الأخ�رى، والك�س�ور، 
والأمرا�ض العقليّة، وقد التحق ما يقرب من ثلاث مئة �ألف �شخ�ص بهذه الدرا�سة منذ 
بدايتها، وهي ت�شمل الآن الرجال والن�ساء على حدّ �سواء)))، ولي�س هناك �أيّ تو�صية �صحيّة 
قاطعة، وهذا ينطبق على ا�ستهلاك الكحول، فقد وجدت درا�سة �صحّة الممرّ�ضين، �أنّ 
�شرب ك�أ�س واحدة من النبيذ بالن�سبة �إلى الن�ساء )�أو �شرب ما ي�صل �إلى ك�أ�سين من 

NHS: Nurses’ Health Study (((

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.PHS: Physicians’ Health Study (((

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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النبيذ بالن�سبة �إلى الرجال( �أكثر من ثلاث مرات في الأ�سبوع �أف�ضل من �شرب �أكثر 
من ك�أ�س واحدة بالن�سبة �إلى الن�ساء )�أو �شرب �أكثر من ك�أ�سين بالن�سبة �إلى الرجال( 
�أقل من ثلاث مرات في الأ�سبوع، وبعبارة �أخرى، تبيّن �أنّ ال�شرب باعتدال يكون �أف�ضل 
�إذا جرى تناوله بتواتر �أكبر، ولكن بكمّيات �أ�صغر، وفي حين �أنّ تناول الكحول باعتدال 
يزي�د م�ن خط�ر الإ�صابة ب�س�رطان الثدي والقولون، وكذلك بك�س�ور ال�ورك، ف�إنّه يحدّ 

من خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب، والأوعية الدمويّة، والعجز الإدراكيّ الع�صبيّ.

وكان عن�صر ري�س�فيراترول))) يحظى ب�ش�عبيّة كبيرة بو�صفه ي�ش�كّل فائدة �صحيّة 
�إ�ضافيّ�ة م�ن النبي�ذ الأحم�ر عل�ى وج�ه الخ�صو��ص، ولق�د ظه�ر �أنّ ه�ذه الم�ادّة تتمتّ�ع 
ببع�ض القوّة ال�صحيّة ال�سحريّة، لدرجة �أنّها تتوافر اليوم على �شكل �أقرا�ص)))، وبادئ 
ذي ب�دء، ما ه�ذه الم�ادّة؟ الري�س�فيراترول هو عبارة عن م�ادة البوليفينول الموجودة 
ب�صورة طبيعيّة في العنب الأرجواني، والتوت الأزرق، والتوت البرّيّ، والتوت، والفول 
ال�س�ودانيّ، والف�س�تق، وفي عام 2012م �أظهر مقال في مجلّة الخليّة)))، على الم�س�توى 
البيوكيميائ�يّ، كي�ف يمك�ن له�ذه الم�ادّة �أن تزي�د م�ن وظيف�ة المتق�دّرات)))، والق�درة 
البدنيّة على التحمّل، وتحمّل الجلوكوز لدى الفئران)))، وظهر �أنّها تخفّف من ال�سمنة 
الناجمة عن النظام الغذائيّ، وبمعنى �آخر، يمكن �أن تكون هذه المادّة الكيميائيّة هي 
الح�لّ لمر��ض ال�س�كريّ، وال�سّ�منة، والأمرا��ض المرتبط�ة بالعم�ر، ولقد بالغت و�س�ائل 
الإعلام في حما�س�تها لهذا الخبر، مع �أنّ الت�أثيرات كانت لدى الفئران، ومع �أنّ هذه 
النتائ�ج ل�م تطبّ�ق �إطلاقً�ا ف�ي البداية على الب�ش�ر، ومع ذلك، فق�د ح�صلنا على ينبوع 
ال�ش�باب الأحم�ر المتدفّ�ق، ولك�ن حت�ى الآن، ل�م تظه�ر �أيّ درا�س�ة عل�ى الب�ش�ر فوائ�د 
�صحيّ�ة مبا�ش�رة م�ن ه�ذه الم�ادّة، وكم�ا ه�و الح�ال م�ع معظ�م الدرا�س�ات الت�ي تقي��س 

.Resveratrol (((

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Cell (((

.Mitochondrial (((

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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النتائ�ج ال�صحيّ�ة، بن�اءً عل�ى �س�لوكيات مثل ا�س�تهلاك النبي�ذ، ف�إنّ الح�ص�ول على �أيّ 
معلوم�ات مفي�دة يتطلّب �س�نوات من البيانات الم�س�تقبليّة بم�ش�اركة �أع�داد كبيرة من 
النا��س، و لايمك�ن القي�ام بذلك في المختبر، وحتمً�ا  لايمكن �إجر�اؤه على الحيوانات، 
الدرا�س�ات  �إليه�ا  ت�س�تند  مفي�دة  معلوم�ات  بالحيوان�ات  �ة  الخا�صّ الدرا�س�ات  وتوفّ�ر 

ة بالب�ش�ر، ولكنّ الم�س�اواة بين لااثنين لي�س�ت دقيقة. الخا�صّ

وبعي�دًا ع�ن �إ�ش�كاليّة ري�س�فيراترول، تبيّ�ن �أنّ ا�س�تهلاك الكح�ول عمومً�ا مفي�د 
ل�صحّتك، ومع تحذيرٍ هائل: باعتدال، بمعنى عدم ا�ستهلاك �أكثر من ك�أ�س واحدة قبل 
وجبة الع�شاء �أو في �أثنائها، و�سواء �أكان ذلك ب�سبب الري�سفيراترول �أم لا، فقد ارتبط 
لاا�س�تهلاك المعت�دل للكح�ول بانخفا��ض مع�دّل الوفي�ات وانخفا��ض �أخط�ار �أمرا��ض 
القل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة، وبالح�دّ م�ن �أخط�ار الإ�صابة بمر�ض ال�س�كريّ وف�ش�ل القلب 
وال�س�كتة الدماغيّة، وعلى �أيّة حال، �إذا كنت  لات�ش�رب، فلا ت�ش�عر ب�أنّ عليك �أن تبد�أ، 
وكقاعدة عامّة،  لايوجد دليل على �أنّ �شرب الكحول يقي من �أمرا�ض القلب، و�صحيح 
�ا ف�ي الأخط�ار المرتبط�ة ببع��ض الأمرا��ض المزمنة،  �أنّ الدرا�س�ات �أظه�رت انخفا�ضً
ولكن لي�س هناك علاقة �سببيّة مبا�شرة لتح�سّن وظيفة القلب لديك �إذ اكنت ت�شرب، 
ولعلّ الأهمّ من ذلك هو �أنّ الإفراط في ا�ستهلاك الكحول ي�شكّل ال�سبب الرئي�س الثالث 
للوفاة في الولايات المتّحدة الأمريكية، وهو ال�سبب الرئي�س للوفاة المبكرة للأ�شخا�ص 
بين �سنّ الخام�سة ع�شرة والتا�سعة والخم�سين؛ نظرًا للم�شكلات الطبيّة ذات ال�صلة، 
مثل �أمرا�ض الكبد وكذلك الوفيات العر�ضيّة المرتبطة بالكحول)))؛ لذا فعندما تفكّر 
في فوائد ا�س�تهلاك الكحول، ا�ش�رب كميّة قليلة، علمًا �أنّ �أيًّا من الدرا�س�ات لم تُثبت 
�أنّ �شرب الكحول، �أيًّا كان نوعه، ي�شكّل �سببًا مبا�شرًا ل�صحّة �أف�ضل، في حين �أظهرت 
درا�س�ات  لاح�ص�ر له�ا �أ�س�بابًا مبا�ش�رة عل�ى نح�وٍ قاط�ع لت�أثيراته ال�س�لبيّة، حي�ث يُعدّ 
لاا�س�تهلاك المف�رط لمعظ�م الم�ش�روبات الكحوليّ�ة �س�ببًا رئي�سً�ا لل�س�منة، و�أمرا��ض 

الكب�د، والوفي�ات العر�ضيّة، وحتى العنف المنزليّ.

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وت�س�تمرّ �صناع�ة الم�ش�روبات ف�ي التط�وّر، وال�س��ؤال ل�م يع�د يتعلّ�ق بكمّيّ�ة الم�اء 
التي ينبغي للمرء �أن ي�ش�ربها بقدر ما يتعلّق بنوع الماء الذي ينبغي �أن ي�ش�ربه؛ معبّ�أ، 
نب�ور، �أو منكّهً�ا، �أو مح�سّ�نًا، �أو غازيًّا، والجواب عن الكميّة يمكن تي�س�يره  �أو م�ن ال�صّ
بالتو�صية ال�شائعة �سابقًا: »ثمانية �أكواب، ثماني �أون�صات الكوب«، وتحقّق من بولك! 
�أ�صف�ر فات�ح؟ �أن�ت في و�ضع جيّد، والم�س��ألة م�س��ألة ترطيب، وق�د  لات�أتي �إطلاقًا على 
�ش�كل م�اء، فالفواك�ه والخ�ض�راوات ت�ؤخ�ذ ف�ي الح�س�بان، وكذل�ك �صديقت�ي الموثوق�ة 
القه�وة، ونح�ن نمي�ل �إل�ى التم�سّ�ك بمفاهي�م مثل جديد ومح�سّ�ن، ولكن م�ن ال�صعب، 
نب�ور النظي�ف، ولك�ن يب�دو �أنّ ب�س�اطته وع�دم جاذبيّت�ه  ب�صراح�ة، تح�س�ين م�اء ال�صّ
نب�ور  تح�ول دون تقبّل�ه، وربّم�ا يمك�ن لأح�د م�ش�اهير التلف�از ت�س�ويق فك�رة م�اء ال�صّ

)�س�نتات ل�كل جال�ون!( �أف�ض�ل م�ن �أيّ طبيب.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• يمكن�ك الح�ص�ول عل�ى معظ�م كميّ�ة الم�اء الت�ي تحت�اج �إليه�ا ع�ن طري�ق الطع�ام، 	

�ا جيّدًا. طالم�ا �أنّ�ك تتّب�ع نظامً�ا غذائيًّ
• �ش��أنها �ش��أن ال�ص�ودا، ق�د تحت�وي �أ�ش�كال )المي�اه( الغازيّ�ة والمنكّه�ة عل�ى كميّ�ة 	

ال�س�كّر نف�س�ها تقريبً�ا.
• نبور، حتّى لو كانت مليئ�ة بمكوّنات تبدو 	 المي�اه المعبّ��أة لي�س�ت �أف�ض�ل من م�اء ال�صّ

�صحيّ�ة بما في ذلك الفيتامينات.
• الم�شروبات الريا�ضيّة لي�ست بال�ضرورة �أف�ضل للريا�ضيّين من الماء.	
• القهوة التقليديّة لها فوائد محتملة �أكثر من الأخطار ال�صحيّة، ولكنّ الم�ش�روبات 	

الت�ي تحت�وي عل�ى الكافيي�ن م�ع المُحلّي�ات الم�ضاف�ة وغيره�ا م�ن المكوّن�ات، فه�ي 
��شأن مختلف.

• ق�د يمن�ح لاا�س�تهلاك المعتدل للم�ش�روبات الكحوليّة فوائد �صحيّ�ة، ولكن �إذا كنت 	
 لات�شرب فلا ت�شعر ب�أنّ عليك �أن تبد�أ.
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الصفل العسات

�إ�ضافة )التكميليّ( �إلى الطّبّ البديل
الطّبّ البديل التكميليّ

كيف تتبع علاجًا طبيعيًّا و�أنت تتناول الأدوية؟

هل تحقّق علاجات ال�سّرطان البديلة �أيّ فائدة على الإطلاق؟
هل تحتوي العلاجات المثليّة على �أيّ ميزة؟

ما �سبب قوّة ت�أثير الدواء الوهميّ �أو البلا�سيبو؟
ما ت�أثير الدواء الوهميّ )العك�سيّ( �أو النو�سيبو)))؟

ق�د يق�ع المرك�ز ال�صحّ�يّ لجامع�ة كاليفورني�ا ف�ي لو��س �أنجلو��س )UCLA( عل�ى 
بع�د ب�ضع�ة �أمي�ال م�ن هولي�وود، ولك�نّ بع��ض الأم�ور الت�ي �أرى النّا��س يقوم�ون به�ا، 
وتح�طّ به�م ف�ي الم�ست�ش�فى، يمكنن�ي �أن �أناف��س به�ا �أيّ كاتب �س�يناريو، وخالل العام 
الما�ضي وحده، ر�أيت رجلً يفقد حنجرته؛ لأنّه تجنّب �إجراء جراحة ي�سيرة ل�سرطان 
الحلق القابل للعلاج، و�ش�اهدت �أطفالً �صغارًا على و�ش�ك الموت في غرفة العمليّات؛ 
لاختناقه�م بالمك�سّ�رات الت�ي �أعطيت لهم عن طري�ق �آبائهم و�أمّهاتهم بهدف »تعزيز 
�أحما��ض �أوميغ�ا الدّهنيّ�ة« لديه�م م�ن م�ص�در طبيع�يّ، وق�د �أت�ت �إل�يّ ام�ر�أة تحم�ل 
�ش�هادات عالي�ة، و�أخبرتن�ي ب�أنّها ا�س�تخدمت محلول التبيي��ض لتنظيف قنوات �أذنها، 
ول�سوء الحظّ �أدّى ذلك �إلى حروق في جميع �أنحاء الأذن والوجه، وعندما يتعلّق الأمر 

))) Nocebo: نو�س�يبو �أوا لمري��ض بالوه�م، وه�ي تركيب�ة لاتيني�ة تعن�ي )�س�وف �أمر��ض(، ويحدث ت�أثير نو�س�يبو 

ب�سبب التوقّعات ال�سلبيّة للمري�ض؛ ك�أن يتوقّع �آثارًا �سلبيّة لدواء معيّن، فيعاني من الأعرا�ض التي توقّعها 
حت�ى ل�و كان الدواء مادة غير م�ؤثّرة.
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بالنّ�صائ�ح الطبّيّ�ة الرّديئ�ة الت�ي يتّبعه�ا بع��ض النّا��س، تكون الحقيقة بلا �ش�كّ �أغرب 
من الخيال.

ولك�ن م�ن بي�ن كلّ الق�ص��ص الجامح�ة الت�ي �أ�س�معها ف�ي الم�ست�ش�فى، والت�ي له�ا 
ت�أثير عميق فيّ، ف�إنّ الق�ص�ص المتعلّقة بالعلاجات البديلة اليائ�سة لل�سّرطان تت�صدّر 

القائمة، ولن�س�تعر�ض �أوّلً حالتين حول هذه النّقطة  لاتبرحان مخيّلتي.

ا ب�إ�صابته بورم في اللّ�سان قابل للعلاج، ولكنّه  تلقّى رجل، �سن�سمّيه توم، ت�شخي�صً
قرّر، بدلً من الخ�ضوع لجراحة تقليديّة، �أن يلج�أ �إلى العلاج بالحرارة)))، وفي العلاج 
بالحرارة �أو بفرط الحرارة، تتعرّ�ض �أن�سجة الج�سم لدرجات حرارة عالية )ت�صل �إلى 
113 درج�ة فهرنهاي�ت، وه�ي ف�ي الواق�ع �أقلّ بكثير من ال�س�اونا الجافّ�ة العاديّة(، فقد 

�أظه�رت الأبح�اث �أنّ درج�ات الح�رارة المرتفع�ة يمك�ن �أن تتلف الخلايا ال�س�رطانيّة، 
وتقتله�ا، وع�ادةً ب�أق�لّ ق�در م�ن ال�ض�رر للأن�س�جة الطبيعيّ�ة، ولكنّ�ه غالبًا ما ي�س�تخدم 
م�ع الجراح�ة و/ �أوا لعالج الإ�ش�عاعيّ و/ �أوا لعلاج الكيميائيّ؛ لذا، بالنّ�س�بة �إلى هذا 
المري�ض، ما كان يمكن �أن ي�شكّل عمليّة جراحيّة قابلة للتحمّل بنتائج ممتازة ق�صيرة 
ة موت كارثيّة، وفي حالة توم، ا�ستمرّ ورم اللّ�سان في النموّ،  وطويلة الأمد تحوّل �إلى ق�صّ
وتط�وّر �إل�ى نقائ�ل )�أورام ثانويّ�ة( ف�ي الغدد الليمفاويّة في رقبت�ه، والجزء الأكبر من 
الورم جعله غير قادرٍ على البلع �أوا لكلام؛ لأنّه كان ي�س�دّ فمه وحنجرته، وغزا الورم 
الع�صب الم�س��ؤول عن حركة اللّ�س�ان الذي يت�ش�كّل كلّه من الع�ضلات، ف�أ�صاب ل�س�انه 
بال�ش�لل، وغزا الورم الأع�صاب الم�س��ؤولة عن الإح�سا��س باللّ�س�ان، فكان يع�ضّ ل�س�انه 
عن غير ق�صد، فينزف من دون �أن ي�شعر هو بذلك، ونظرًا لفقدانه الإح�سا�س والقدرة 
على البلع، فقد كان يختنق با�ستمرار بلعابه، وفي نهاية المطاف �أ�صيب بالتهابٍ رئويّ 

ا �إلى معدته )�أنبوب فُغر المعدة())). مزمن، واحتاج �إلى �أنبوب تغذية �أدخل جراحيًّ

.Hyperthermic therapy (((

.Gastrostomy tube (((
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و�إنّ اقتران ت�ضخّم الغدد الليمفاويّة في رقبته بت�ضخّم ل�سانه الم�شلول والمخدّر 
تداخ�ل م�ع تنفّ�س�ه وقدرت�ه عل�ى الحف�اظ عل�ى �إفرازات�ه، واحت�اج �إل�ى �أنب�وب الفغ�ر 
الرغامي الذي �أدخل في رقبته، وا�س�تمرّت الأورام في النموّ، ولم يمكن ا�س�تئ�صالها، 
وغ�زت �أجه�زة مهمّ�ة، ويمك�ن �أن تغ�زو الغ�دد الليمفاويّ�ة ف�ي الرقب�ة الأوعي�ة الدمويّ�ة 
ت�وم  ين�زف  ول�م  الوداجي�ة)))،  والأوردة  ال�س�باتية)))،  ال�ش�رايين  �ة  وخا�صّ الرئي�س�ة، 
�أو يختن�ق حتّ�ى الم�وت، ولك�نّ »وط��أة ال�سّ�رطان« ل�م تع�د تُحتمَل، حيث فق�د وزنه على 
الرغم من �أنبوب التغذية، و�أ�صبح واهنًا، و�ضعف جهازه المناعيّ ب�سبب �سوء التغذية 
المزمن وال�س�رطانات المنت�ش�رة في �أجهزة متعدّدة، وتوفّي في نهاية المطاف نتيجة 

ا، وه�و ما ن�ش�ير �إليه ع�ادةً بنزلة برد. مر��ضٍ تنف�س�يّ طفي�ف ن�س�بيًّ

�ة الممرّ�ض�ة ف�ي غرف�ة العملي�ات لديّ، فهي تر�س�م �ص�ورة مماثلة، فقد  و�أم�ا ق�صّ
كان�ت جاي�ن ممرّ�ض�ة تتمتّ�ع بمه�ارة وخب�رة فائقتي�ن ف�ي �أواخ�ر الأربعيني�ات، وه�ي 
�أمّ عزباء لمراهقيْن يقيمان معها، وعندما جرى ت�شخي�ص �إ�صابتها ب�سرطان الثدي، 
ح�صل�ت عل�ى �إج�ازة طبيّ�ة، وع�ادت �إل�ى العم�ل بع�د نح�و �س�تّة �أ�ش�هر، وب�دت رائع�ة، 
وناب�ضة بالحياة، وتتمتّع بلياقة بدنيّة، �أخفّ وزنًا وب�شرتها �أكثر �إ�شراقًا، وقد �أخبرتها 
ب�أنّه�ا تب�دو وك�أنّه�ا اجت�ازت العالج عل�ى نح�وٍ جيّد، وقال�ت جاين: »لق�د اتّبعت علاجًا 
بدياًل: حمي�ة الطع�ام النيّ�ئ، و�أنواعً�ا م�ن ال�ش�اي، م�ع الت�أمّ�ل، وممار�س�ة الريا�ض�ة، 
و�أ�ش�عر ب�أنّني في �أف�ضل حال«، وقد ت�أثّرت بذلك، مع �أنّني كنت قلقة لأنّها، من وجهة 
نظ�ري، لم تعال�ج ال�س�رطان، ولك�نّ مظهره�ا كان يوح�ي بغي�ر ذل�ك، فكي�ف له�ذا �أن 
يح�دث؟ ح�س�نًا، ال�س�رطان  لايقت�ل ع�ادة بي�ن ع�ش�يّة و�ضحاه�ا، وكلّ �ش�خ�صّ تقريبً�ا 
 لاب�دّ �أنّ�ه ر�أى م�صابً�ا ب�س�رطانٍ ممي�ت  لايب�دو علي�ه المر��ض، و�إذ ب�ه يم�وت بع�د م�دةٍ 
وجي�زة، وه�ذا المر��ض خبي�ث ومت�س�تّر، ق�د ي�أت�ي بب�طء، ث�مّ ي�ص�ل �إل�ى نقط�ة تح�وّل، 
في�صب�ح ب�س�رعة م�ص�درًا للتهدي�د، وه�ذا ما ح�دث لجاي�ن، فلق�د ا�س�تجاب ج�س�دها 

.Carotid arteries (((

.Jugular veins (((
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جيّ�دًا بالفع�ل للحي�اة ال�صحّيّ�ة والريا�ض�ة ولاا�س�ترخاء، ول�و كان هذا ج�زءًا من نظام 
علاجه�ا ال�ش�امل، لتحمّل�ت ربّم�ا العالج التقليديّ على نحوٍ �أف�ضل من معظم النا��س، 
ا، و�س�رعان ما دفعت الثّمن، ولم ت�س�تمرّ في العمل �إلا مدة  ولكنّها لم تتلقَّ علاجًا طبّيًّ
�أ�س�بوعين تقريبً�ا، وتوفّي�ت بع�د ب�ضع�ة �أ�ش�هر، وف�اةً مروّع�ة ب�س�رطان الث�دي النقيل�ي 
الذي انت�ش�ر على نطاقٍ وا�س�ع في كلّ مكان، بما في ذلك العظام والدّماغ، فهل كانت 
�ستعي��ش م�دة �أط�ول ل�و �س�لكت الطري�ق التقلي�ديّ �أو قرنت�ه بالعالج البدي�ل؟ نعم، من 
المرجّ�ح ذل�ك، فالط�بّ التكميل�يّ ي��ؤدّي دورًا كبي�رًا ف�ي تعزي�ز الممار�س�ات الطبيّ�ة 

القيا�س�يّة، ولكنّ�ه  لايعم�ل ف�ي فراغ.

ولقد وثّقت كثير من الدّرا�سات الممتازة في طبّ ال�سّرطان فوائد الطبّ التكميليّ 
عل�ى الم�دى الق�صي�ر والطوي�ل بو�صف�ه م�س�اعدًا لعلاج�ات ال�س�رطان التقليديّة )مثل 
العالج الكيميائ�يّ والإ�ش�عاعيّ والجراح�ة()))، فالمر�ض�ى الذي�ن يمار�س�ون الرّيا�ضة، 
والت�أمّ�ل، وريا�ض�ة ت�اي ت�ش�ي، ويتناول�ون الأطعم�ة المغذّية، ولديهم �ش�بكات جيّدة من 
الدّع�م العاطف�يّ، يحقّق�ون نجاحً�ا �أكبر بكثير من �أولئ�ك الذين  لايفعلون ذلك، ولكنّ 
الكلمة الرئي�سة لنجاحهم هي م�ساعد �أو تكميليّ، فقد �أحدث الطبّ التكميليّ في علاج 
ال�سّرطان و�إدارة الألم المزمن ثورة في تحمّل العلاج والنتائج ال�سريريّة بالن�سبة �إلى 
�آلاف المر�ض�ى، ول�س�نا هن�ا بمعر��ض مهاجمت�ه �أوا ل�سّ�خرية من�ه، ولك�ن ينبغ�ي دمجه 

مود بمفرده. بو�صفه جزءًا من نظام طبّيّ �ش�امل، فهو غير قادر على ال�صّ

وفقً�ا لماي�و كلين�ك، ا�س�تخدم ما يق�رب م�ن 40 ف�ي المئ�ة م�ن البالغي�ن الط�بّ 
 :)C( وم�ع الأ�س�ف، ين�س�ى الكثي�ر م�ن النّا��س ح�رف ،(((怀((()CAM( ّالبدي�ل التكميل�ي
»التكميل�يّ«، وعندم�ا ين�زع النّا��س �صف�ة  التكميل�يّ ع�ن الط�بّ البدي�ل التكميل�يّ، ق�د 
ا من العلاجات التي تمتلك �أدلّة  ينتهي بهم الأمر �إلى ا�ستخدام مجموعة متنوّعة جدًّ

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Complementary Alternative Medicine: CAM (((

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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علميّة �ضعيفة �أو معدومة ب��شأن فعاليّتها �أو �سلامتها، ففي بع�ض الأحيان  لاينجم عن 
ذلك �أيّ �ضرر، ولكن بوجود �أمرا�ض خطيرة مثل ال�سّرطان، قد تكون النّتائج كارثيّة.

وتق�وم بع��ض مراك�ز عالج الط�بّ البديل التكميليّ في مناطق مث�ل �أريزونا وباها 
كاليفورني�ا بت�س�ويق نف�س�ها عل�ى �أنّه�ا منتجع�ات �س�ياحيّة ا�س�تثنائيّة، و�أماك�ن �س�حريّة 
لممار�س�ة )الطبّ( ما يجعلنا نت�س�اءل عمّا �إذا كانت �ست�س�تقبل هذا الكمّ من العملاء 
ل�و كان�ت موج�ودة ف�ي مناط�ق مث�ل فلين�ت، �أو مي�ش�يغان، �أو كام�دن، �أو ني�و جير�س�ي، 
وعندم�ا تتقا�ض�ى ع�ش�رات الآلاف م�ن ال�دولارات، ف�إنّه�ا تدف�ع الكثي�ر من النّا��س �إلى 
�إه�دار كلّ مدّخراته�م عل�ى �أدوية زائف�ة؛ �أحدها يقع في بلدة جيلبرت، في �أريزونا)))، 
حي�ث يعال�ج الطّاق�م الطبّ�يّ المك�وّن م�ن ثلاث�ة �أ�ش�خا�ص )واحد منهم فح�س�ب يحمل 
�شهادة طبّيّة( ما لا يقلّ عن ع�شرين نوعًا من الأمرا�ض الخطيرة، بما في ذلك »علاج 
طبيعيّ بالكامل لل�سّرطان« و��شأنه ��شأن �أعظم العلوم الزائفة المعا�صرة �شعبيّة، يطلق 
موقعه على الويب تحذيرًا من كلّ �شيء بدءًا من ملح الطّعام، والحلوى غير الع�ضويّة، 
واللّقاح�ات، �إل�ى الإ�ض�اءة الفلوريّة، والهواتف المحمولة، ومنتجات التجميل، وت�ش�مل 
و�س�ائل الرّاح�ة المعل�ن عنه�ا »عالج ال�س�جّادة الحم�راء« للمر�ض�ى من خ�ارج البلدة، 
الذي يت�ضمّن »�شا�ش�ة كبيرة مقا��س 55 بو�صة« و»كرا�س�ي علاج جديدة تمامًا مريحة 
للغاي�ة للمر�ض�ى«، ويمتل�ئ الموق�ع بالكامل بعبارات دينيّة ملهم�ة )ومن المفارقات �أنّ 

�أقرب طريق �س�ريع �إليه ي�س�مّى طريق الخرافة ال�س�ريع)))(.

ا، يقع في مدينة مي�س�ا ي�س�مّى )واحة ال�ش�فاء()))،)))،  ومركزٌ �آخر، لي��س بعيدًا جدًّ
�صة لمر�ضى ال�سّرطان، وهي ت�شمل الع�صير، وجرعة عالية من  والعلاجات هنا مخ�صّ
فيتامي�ن �س�ي، والعالج المائ�يّ للقولون، وحق�ن القهوة ال�ش�رجيّة، والعلاج بالتدليك، 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Superstition Freeway (((

.Oasis of healing (((

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وال�ساونا بالأ�شعّة تحت الحمراء، علمًا �أنّ �أيًّا منها لم يثبت ت�أثيره في ال�سّرطان على 
الإطالق، وم�ع ذل�ك، ي�ش�يرون �إل�ى �أنّ »�أج�س�امنا يمك�ن حتمً�ا �أن تلتئم من ال�سّ�رطان 
كم�ا يلتئ�م �إ�صبعن�ا �إذا جُ�رح ب�سّ�كين«، وه�ذا ه�و الم�كان ال�ذي حاول�ت ممرّ�ضة غرفة 
العمليّ�ات ل�ديّ �أن تُعال�ج في�ه من ال�سّ�رطان، ولق�د جرى �إقناعها بفك�رة �أنّه ب�إمكانهم 
ا�س�تهداف ال�سّ�رطان والق�ض�اء علي�ه دون الإ�ض�رار به�ا، ف�اًلض على »تحفي�ز جهازها 
المناعيّ وتحقيق التّوازن فيه وتعزيزه« بحيث يتوقّف ج�س�مها عن »�إنتاج ال�سّ�رطان«. 

وتُع�دّ عي�ادة �ستاني�سالف بورزين�س�كي ف�ي تك�سا��س واح�دة م�ن �أكث�ر العي�ادات 
�إثارةً للجدل)))، حيث ي�ش�ير مقال ا�س�تق�صائيّ في مجلة فورب��س �إلى �أنّ »محور علاج 
بورزين�س�كي هو دواء ي�ش�ير �إليه با�س�م �أنتينوبلا�س�تون)))، ولم تُوافق عليه مطلقًا �إدارة 
الغذاء والدّواء الأمريكيّة لعلاج ال�سّرطان، والطريقة الوحيدة التي تمكّن بورزين�سكي 
من بيعه وا�ستخدامه هي تحت غطاء )التّجارب ال�سريريّة( ... ولكن على الرّغم من 
عق�ود م�ن �إعط�اء المر�ض�ى م�ض�ادّات الأنتينوبلا�س�تون، �إلّ �أنّ بورزين�س�كي ف�ش�ل ف�ي 
ن�ش�ر �أيّ بيانات حول التّجارب ال�س�ريريّة على الب�ش�ر ... و�إنّه من الغريب �أن يتقا�ضى 
من المر�ضى ع�ش�رات الآلاف من الدولارات للم�ش�اركة في تجارب �س�ريريّة، حيث �إنّ 

ذل�ك يمك�ن �أن ي��ؤدّي، كما تت�صوّر، �إلى ن�وع من ت�ضارب الم�صالح«))).

و�أمّا عيادة الدكتور فرانك �أرغيلو لل�سّرطان في باها كاليفورنيا )المك�سيك( ف�إنّها 
ت�س�وّق علاجات�ه بكثاف�ة في الولايات المتّحدة الأمريكية وكن�دا)))، ولقد ابتكر نظريّته 
ة »لل�شفاء« من ال�سّرطان عن طريق ما ي�سمّيه »العلاج الكيميائيّ الرّجعيّ«)))،  الخا�صّ
فما العلاج الكيميائيّ الرجعيّ؟ �إنّه علاج م�ش�تقّ من الفر�ضيّة القائلة: �إنّ ال�سّ�رطان 

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Antineoplastons (((

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Atavistic Chemotherapy (((
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�ا)))؛ �أي تك�رار �س�مة �أو �ش�خ�صيّة �ش�ائعة ف�ي �أ�سالفنا من�ذ ملايي�ن  يمثّ�ل ت�أ�سّاًل رجعيًّ
ال�سّنين، ولكنّها اختفت منذ ذلك الحين ب�سبب �إعادة التركيب الجينيّ )الأرجل الخلفيّة 
للحيتان هي �أحد الأمثلة التي لوحظت لدى الحيوانات(، ولكنّ الأدلّة العلميّة  لاتدعم 
هذه الفر�ضيّة، ومن ثم، ف�إنّ العلاجات الم�صمّمة لل�ش�فاء من ال�سّ�رطان على �أ�سا��س 
هذه الفر�ضيّة المعيبة مقدّر لها �أن تف�شل، وتقول الفر�ضيّة: �إنّ الخلايا ال�سّرطانيّة �إذا 
كانت تعمل على نحوٍ مماثل لأ�سلافنا من الكائنات ذات الخليّة الوحيدة، ف�إنّ الأدوية 
ا با�سم الم�ضادّات الحيويّة( يجب �أن تهاجم  مثل م�ضادّات الميكروبات )المعروفة �أي�ضً
وتقت�ل ه�ذه الخلاي�ا، ويوفّ�ر موقع�ه على الويب �صورًا مثيرة قب�ل العلاج وبعده، ويذكّر 
�أنّه م�ؤهّل الآن للح�صول على الترخي�ص الطبيّ الأمريكيّ )ولكنّه  لايمتلكه حاليًّا())). 

وربّم�ا من�ذ زم�ن �س�حيق كنّ�ا بو�صفن�ا ب�ش�رًا فري�س�ة �ضعيف�ة للعلاج�ات والنّه�ج 
البديلة التي تخالف التقاليد، ونريد �أن نكون الحالة ال�شاذّة - الخارجة عن الم�ألوف 
ة عندما  عاب والإح�ص�اءات، خا�صّ - و�أن نك�ون ذل�ك ال�شّ�خ�ص ال�ذي يتغلّب عل�ى ال�صّ
يتعلّق الأمر بمر�ض مخيف وخطير مثل ال�سّرطان، وقد كتبت كاتبة المقالات والم�ؤلّفة 
�إيولا بي�س في كتابها حول المناعة: »�إنّ جاذبيّة الطبّ البديل تتمثّل في �أحد جوانبها 
ا لغة بديلة، و�إذا  في �أنّه  لايقدّم فل�س�فة بديلة �أو علاجًا بديلً فح�س�ب، بل يقدّم �أي�ضً
�ش�عرنا بالتل�وّث، يُعر��ض علين�ا مطهّ�ر، و�إذا �ش�عرنا بع�دم الكفاي�ة، والنق��ص، يُعر��ض 
علين�ا مكمّ�ل، و�إذا كنّ�ا نخ�ش�ى ال�سّ�موم، يُعر��ض علين�ا ديتوك��س، و�إذا كن�ا نخ�ش�ى م�ن 
ا، يجري طم�أنتنا بـ )م�ضادّات  التعرّ�ض لل�صد�أ مع التقدّم في العمر، والت�أك�سد ج�سديًّ
الأك�س�دة( وه�ذه ه�ي لاا�س�تعارات الت�ي تعال�ج مخاوفن�ا الأ�سا�س�يّة، وما تفهم�ه لغ�ة 

الط�بّ البدي�ل ه�و �أنّ�ه عندما ن�ش�عر بال�ضيق، ف�إنّنا نريد حلًّ جيّدًا  لالب��س فيه«))).

))) Atavism: الت�أ�سل هو الرّجعية التطوّرية، مثل ظهور �صفات على متع�ضية مرة �أخرى بعد �أن انح�سرت منذ 

�أجي�ال، ويق�ع الت�أ�س�ل لأن مورث�ات الخ�صائ��ص الظاهري�ة الت�ي وج�دت في ال�س�ابق ما زال�ت محفوظة في 
.)DNA( ال�ش�يفرة الوراثية

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�ة علم�ت به�ا من�ذ م�دة  وتط�رح بي��س بع��ض النّق�اط الممت�ازة الت�ي تذكّرن�ي بق�صّ
طويل�ة ح�ول طبي�ب �ألمان�ي �أ�سّ��س في النّ�صف الثّاني من القرن الثامن ع�ش�ر �أ�س�اليبه 
�ة ب�صياغ�ة م�صطل�ح جديد تمامًا، وم�صطلح ما زلنا ن�س�تخدمه اليوم  البديل�ة الخا�صّ
بلغتن�ا العامّيّ�ة، و�إن ل�م يك�ن ف�ي الطبّ، فقد تلقّى علومه في فيينا، و�أ�سّ��س عيادة بعد 
اهتمام�ه بم�ا كان ي�س�مّى المغناطي�س�ية الحيوانيّة)))؛ �أي لااعتقاد ب��أنّ الحيوانات، بما 
ف�ي ذل�ك الب�ش�ر، تمار��س ق�وّة طبيعيّ�ة غي�ر مرئيّ�ة يمك�ن لاا�س�تفادة منه�ا لأغرا��ض 
ال�ش�فاء، وق�د ط�وّر ه�ذا المفه�وم �إل�ى نظام للعالج عن طري�ق التنويم المغناطي�س�يّ، 
ي�س�مّى الم�س�مريّة �أوا لمي�س�ميريزم)))، ن�س�بة �إلي�ه: فران�ز �أنط�ون مي�س�مر، وق�د ادّع�ى 
الدكت�ور مي�س�مر �أنّ�ه ب�إمكان�ه عالج م�ش�كلات الجه�از الع�صب�يّ با�س�تخدام �ش�كل م�ن 
�أ�ش�كال المغناطي�س�يّة، ووفقً�ا لمي�س�مر، ف��إنّ الحف�اظ عل�ى �صحّة الج�س�م يح�صل عن 
طري�ق الت�وازن ال�سّ�ليم ل ـ)�س�ائل دقي�ق(، وه�و ال�سّ�ائل نف�س�ه الم�س��ؤول ع�ن الح�رارة 
�وء والجاذبيّ�ة، ق�ال: �إنّ�ه يطف�و ف�ي جمي�ع �أنح�اء الك�ون. ولإن�ش�اء المغناطي�س�يّة  وال�ضّ
الحيوانيّة، ركّز مي�س�مر على القطبين المغناطي�س�يّين للج�س�م، اللّذين من المفتر�ض 
�أن ي�س�اعدا عل�ى توجي�ه ه�ذا ال�سّ�ائل، وبموج�ب نظريّت�ه،  لاب�دّ م�ن مح�اذاة القطبين 
ومتنا�س�ق  و�سل��س  �صحي�ح  تدفّ�ق  عل�ى  وللحف�اظ  فاعلي�ن  ليكون�ا  �صحيح�ة  ب�ص�ورة 
لل�سّ�وائل، و�إذا اخت�لّ ت�وازن ال�سّ�وائل، يمك�ن �أن ي�ص�اب ال�شّ�خ�ص ب�ـ »�آلام ع�صبيّ�ة«، 

وعلي�ه �أن يخ�ض�ع »للم�س�مريّة« لإع�ادة تنظي�م القطبي�ن و�إع�ادة ت�وازن ال�سّ�ائل.

وف�ي حي�ن �أنّ ه�ذا ق�د يب�دو �س�خيفًا تمامً�ا ف�ي عال�م الي�وم، �إلّ �أنّ نه�ج مي�س�مر 
انطلق، حيث اكت�سب �شهرةً وا�سعة وفي الوقت عينه �سمعةً �سيّئةً، و�أثار ف�ضول النّا�س، 
المتعلّمي�ن وغي�ر المتعلّمي�ن عل�ى ح�دّ �س�واء، و�أ�صب�ح المجتمع الطبّيّ والعلميّ يخ�ش�ى 
مي�سمر، و�أمّا الحكومة ف�أ�صبحت قلقة ب��شأن ال�سرّيّة والتخريب لمجموعته المتنامية، 
وف�ي ع�ام 1777م طُ�رد م�ن فيين�ا، ف�ي �أعق�اب الف�ضيح�ة بع�د الك�ش�ف ع�ن محاولات�ه 

.Animal magnetism (((

.Mesmerism (((
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الفا�ش�لة ف�ي عالج �أح�د المر�ض�ى المكفوفي�ن، فذهب �إلى باري��س حيث �أعاد ت�أ�سي��س 
نف�سه.

وبحلول ثمانينيّات القرن الثّامن ع�ش�ر، كان قد جمع �أتباعًا جددًا، و�أن�ش��أ معهم 
مراك�ز ف�ي باري��س، حي�ث مار��س ه�ؤلاء الم�ؤمن�ون »الم�س�مريّة« على النّا��س بادّعائهم 
الق�درة عل�ى تحدي�د موق�ع القطبي�ن والتحكّ�م ف�ي ال�سّ�ائل لديهم م�س�تخدمين �أجهزة 
و�أدوات معقّدة، بما في ذلك ق�ضبان حديديّة زعموا �أنّها تحمل ال�سّائل غير المرئيّ، 
و�أطلق�وا عل�ى الأنابي�ب ا�س�م »الأنابي�ب الم�س�مريّة« وعل�ى الم�اء »الم�اء الم�س�مريّ«، 
�ا ف�ي ج�زء منه�ا، ومو�ض�ة رائج�ة ف�ي جزئه�ا  و�أ�صبح�ت �ش�عبيّة مي�س�مر لغ�زًا غام�ضً
الآخ�ر، و�أ�صبح�ت التجرب�ة الم�س�مريّة الت�ي كان�ت تح�صل في مناط�ق منعزلة، تجربةً 

ع�صريّ�ة ينبغ�ي القيام بها.

�ا، حي�ث ب�د�أت التّحقيق�ات  ول�م ي�صم�د الدّكت�ور مي�س�مر طوياًل ف�ي باري��س �أي�ضً
ب�ش��أنه، وف�ي ع�ام 1784م حاول�ت لجن�ة ملكيّ�ة فرن�س�يّة عيّنه�ا لوي��س ال�سّاد��س ع�ش�ر 
�إيج�اد �أدلّ�ة علميّ�ة تدعم نظريّة مي�س�مر لل�سّ�ائل المغناطي�س�يّ، وكان م�ن بين �أع�ضاء 
اللّجن�ة �أنط�وان ل�وران لافوازيي�ه )�أحد �آب�اء الكيمياء الحديث�ة( وبنجامين فرانكلين، 
في عام 1785م غادر مي�سمر باري�س متوجّهًا �إلى لندن، ثمّ ذهب �إلى النم�سا و�إيطاليا 
و�سوي�س�را، وف�ي نهاي�ة المط�اف �إل�ى موطن�ه �ألمانيا، حي�ث عاد �إلى قري�ة بالقرب من 
م�س�قط ر�أ�س�ه، وتوف�ي ع�ام 1815م، وحيثم�ا ذه�ب، كان ي�س�عى �إل�ى الف�وز بالإ�ش�ادة 

العالميّ�ة الت�ي كان يعتق�د �أنّ�ه ي�س�تحقّها لعلاجاته.

وبلغ�ة الي�وم، يمكنن�ا القول: �إنّ مي�س�مر كان يعالج الأمرا�ض النف�س�يّة الج�س�ديّة؛ 
الأمرا��ض �أوا لأعرا��ض الت�ي ت�س�بّبها �أو تفاقمه�ا عوام�ل نف�س�يّة، مث�ل التوتّ�ر والقل�ق، 
وكلم�ة �سيكو�س�وماتيّة))) تعن�ي النف��س )�س�يكو( والج�س�د )�س�وما(، وي�ش�مل المر��ض 

.Psychosomatic (((
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النف�س�يّ الج�س�ديّ كلًّ م�ن العق�ل والج�س�م، وف�ي بع��ض الأحي�ان  لايك�ون هناك �س�وى 
�أعرا��ض م�ن دون �أيّ مر��ض ج�س�ديّ كام�ن، وكلّن�ا يعل�م �أنّ حالتن�ا النف�س�يّة يمك�ن �أن 
ت�ؤثّر في ا�شتداد مر�ض ج�سديّ حقيقيّ، ولقد جنى مي�سمر �أموالً طائلة ب�سبب �سذاجة 
ا  ت�ه تعك��س حال�ة الكثير في الع�ص�ر الحديث، وي�صدّق النّا��س يوميًّ النّا��س، ولك�نّ ق�صّ
المنتج�ات والإج�راءات ولاادّع�اءات ال�صحّيّ�ة الت�ي تُ�س�وّق ببراع�ة، بينم�ا ه�ي مزيّف�ة 
حّ�ة، والكثير منها قد  بالكام�ل، ويج�ري عل�ى م�دار ال�سّ�اعة تداول ر�س�ائل تتعلّ�ق بال�صّ
�ا، وحتّ�ى المت�ش�كّكين يمك�ن �أن يُفتن�وا ب�س�هولة، و�إنّ ف�صل الحقيقة عن  يك�ون متناق�ضً
الخي�ال، و�إيج�اد الخ�طّ الفا�ص�ل بي�ن ما هو �صحّيّ وما هو �ضارّ، لي��س بهذه ال�س�هولة، 
و لا�س�يّما عندم�ا ت�أت�ي المعلوم�ات )الخاطئ�ة( م�ن �ش�خ�ص نعتق�د �أنّ�ه يمثّ�ل �س�لطة، 

�أو �أنّ�ه �أذك�ى منّ�ا �إلى حدّ ما.

وقد �أتمكّن من منح الدكتور �أرغيلو من منطقة باها علامات على لاابتكار، وكذلك 
الأم�ر بالن�س�بة �إل�ى الدكت�ور مي�س�مير، ولك�نّ تج�اوزات �أرغيل�و �أكث�ر �إي�ذاءً: فهو يخدع 
المر�ض�ى المعرّ�ضي�ن للخط�ر، الذي�ن تلقّ�وا ت�ش�خي�صات حقيقيّة ب�إ�صابتهم ب�س�رطان 

يهدّد حياتهم، ونحن  لانتحدّث عن مر�ض نف�س�يّ ج�س�ديّ لي��س له علاج تقليديّ.

وهذا ما يثير غ�ضبي ب��شأن تلك المراكز؛ ف�إنّهم ي�صطادون النّا�س وهم في �أ�شدّ 
حالات �ضعفهم في مواجهة ت�شخي�ص �إ�صابتهم بال�سرطان، ويجري �إقناع النّا�س ب�أنّ 
ه�ذه العلاج�ات البديل�ة ه�ي خي�ارات �صالح�ة ب�دلً من العالج الإ�ش�عاعيّ والجراحة، 
�ا م�ن نتائ�ج ه�ذه العلاجات  لايمكن تكرارها م�ن حالة لأخرى، وهذا بحدّ ذاته  و�إنّ �أيًّ
ي�شكّل تحذيرًا كبيرًا، و�أمّا �شهادات الأ�شخا�ص الحيّة فهي مجرّد حكايات، و لاتعك�س 

بيانات حقيقيّة.

�ة نج�اح با�س�تخدامه �إح�دى ه�ذه الط�رق  �ا ي�روي ق�صّ و�أن�ا  لا�أرف��ض �أب�دًا مري�ضً
�ا لأ�س�باب عاطفيّ�ة، وق�د ت�ش�كّل التقنيّ�ات  البديل�ة؛ فكثي�ر م�ن الأمرا��ض تن�ش�ط جزئيًّ
القائم�ة عل�ى لاا�س�ترخاء ج�زءًا م�ن الح�لّ �أو كلّ�ه، وم�ن  لايت�ض�اءل احتم�ال �إ�صابت�ه 
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�داع الن�صف�يّ م�ع ن�وم �أف�ض�ل، وممار�س�ة الت�أمّ�ل، و�إزال�ة التوتّ�ر؟ الماريجوان�ا  بال�صّ
الطبّيّ�ة له�ا ت�أثي�رات م�ض�ادّة للق�يء وم�ضيّق�ة للأوعي�ة، وه�ذه ت�أثي�رات ف�س�يولوجيّة، 
ولي�س�ت نف�س�يّة بحتة، ف�أنا  لا�أ�صف الموادّ المخدّرة، ولكنّني  لا�ألوم الأطبّاء الآخرين 
الذي�ن يفعل�ون ذل�ك، �أوا لأ�ش�خا�ص الذي�ن ي�س�تخدمونها لعالج حالاته�م، وحتّ�ى ف�ي 
م�كان تقلي�ديّ مث�ل جامع�ة كاليفورني�ا في لو��س �أنجلو��س هن�اك مركز للطبّ ال�ش�رقيّ 

الغربيّ.

ت�أثي�رات  م�ع  تقدّمً�ا،  الأكث�ر  العلاجيّ�ة  الم�وادّ  بع��ض  ال�صين�ي  الط�بّ  وي�ش�مل 
ف�س�يولوجيّة حقيقيّة، ويمكن �أن ي�س�اعد الثّوم وبذور الكتّان و�أطعمة ال�صويا الطبيعيّة 
بالفعل على خف�ض ن�س�بة الكولي�س�ترول لدى بع�ض الأ�ش�خا�ص، وكذلك الأمر بالن�س�بة 
�إل�ى �أحما��ض �أوميغ�ا 3 الدّهنيّ�ة والألي�اف والمركّب�ات النباتيّ�ة المماثلة للكولي�س�ترول 
)ال�ستانولات))) وال�ستيرولات))) النباتيّة(، وهذه م�صادر طبيعيّة للمركّبات المخفّ�ضة 
للكولي�س�ترول، ولكن  لايمكن للمرء �أن ي�س�مّيها �أدوية �أو حتّى علاجات بديلة، و لاتُعدّ 
م�ن الحل�ول ال�س�ائدة ف�ي عالج ارتف�اع ن�س�بة الكولي�س�ترول ف�ي ال�دّم، وم�ع �أنّ بع��ض 
الدرا�س�ات الجيّ�دة، و�إن كان�ت �ضيّق�ة النط�اق، ق�د �أيّ�دت فوائده�ا، �إلّ �أنّ معظمه�ا 
 لاي�زال يُع�دّ غي�ر تقلي�ديّ لجه�ة الوقاي�ة م�ن المر��ض �أوا ل�سّ�يطرة علي�ه، وي�ستح�س�ن 
النّظر �إليها على �أنّها خيارات �إ�ضافيّة لمعالجة ارتفاع الكولي�س�ترول  لاتتطلّب و�صفة 
طبيّ�ة، ويمك�ن الح�ص�ول عليه�ا ب�س�هولة �ضم�ن النّظ�ام الغذائ�يّ، ولك�ن ينبغ�ي ع�دم 
ا�س�تبدال �أيّ �ش�يء بالعلاج�ات الت�ي �أثبت�ت جدواه�ا، مث�ل ال�س�تاتينات الت�ي تُع�دّ �أكث�ر 

فعاليّ�ة وق�وّة بكثير.

نظ�رًا  لل�س�خرية؛  2015م  الط�بّ ع�ام  ف�ي  نوب�ل  الفائ�زون بجائ�زة  تعرّ��ض  وق�د 
لا�س�تخدامهم »الط�بّ الطبيع�يّ«، وتقا�س�م ويلي�ام �س�ي كامب�ل م�ن جامع�ة درو ف�ي ني�و 

.Stanols (((

.Sterols (((
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جير�سي و�ساتو�شي �أومورا من جامعة كيتا�ساتو اليابانيّة ن�صف الجائزة؛ لاكت�شافاتهما 
ح�ول عالج دوائ�يّ جدي�د �ضدّ العدوى النّاجم�ة عن طفيليّات الديدان الأ�س�طوانيّة)))، 
وح�صل�ت ت�و يوي�و م�ن �أكاديميّ�ة الط�بّ ال�صين�يّ عل�ى الن�ص�ف الآخ�ر م�ن الجائ�زة؛ 
لاكت�ش�افاتها المتعلّق�ة بعالج دوائ�يّ جدي�د �ض�دّ الملاري�ا، وي�ؤثّ�ر ه�ذان المر�ض�ان 
ف�ي نح�و ن�ص�ف �س�كّان العال�م، و�أمّ�ا المكوّن�ات الرئي�س�ة ل�كلا العقاري�ن فلا تنب�ع م�ن 
المنتجات لاا�صطناعيّة المتولّدة في المختبر، بل على العك��س من ذلك، فهي نماذج 
لكيمي�اء المنتج�ات الطبيعيّ�ة، حي�ث تُ�س�تخل�ص مركّباتها الفعّالة م�ن الكائنات الحيّة 

الت�ي تُنتجه�ا ب�ص�ورةٍ طبيعيّ�ةٍ �أو م�ن جزيئ�ات مماثلة.

والآن، ل�و ق�دّر ل�ك �أن تطل�ب م�ن مجموع�ة من النّا��س في ال�شّ�ارع تعري�ف كيمياء 
ا �أو �شخ�صين على الأقلّ يبيعون  المنتجات الطبيعيّة)))، فمن المحتمل �أن تجد �شخ�صً
ا واح�دًا يمكن�ه تعري�ف ما تعني�ه  علاج�ات مثليّ�ة، ولكنّن�ي �أتح�دّاك �أن تج�د �ش�خ�صً
ب�ط، ولننتق�ل �إلى ه�ذا المو�ضوع: �إنّه م�س�مريّة القرن الحادي  المعالج�ة المثليّ�ة بال�ضّ

والع�ش�رين في �أف�ض�ل حالاتها.

م�سمريّة )�أو �سحر( العلاج المثليّ)))

م�ا زال�ت الم�س�مريّة حيّ�ة وب�صحّ�ة جيّ�دة الي�وم لي��س في �ش�كل علاج مغناطي�س�يّ 
فح�س�ب ب�ل ف�ي �ش�كل معالج�ة مثليّ�ة، و�إذا طُل�ب من�ك تخمي�ن: ما تعري�ف المعالج�ة 
المثليّ�ة؟ فق�د ت�أت�ي بتعري�ف على غ�رار �أدوية »طبيعيّة«  لاتتطلّب و�صف�ة طبيّة، وغالبًا 
ما يج�ري الخل�ط بي�ن المعالج�ة المثليّة والطبّ البديل ال�ذي يحظى بهالة من الأمان 
ا »بديلً«،  في �أذهان الجمهور، ولكن من بين مختلف العلاجات والأدوية التي تُعدّ طبًّ
ف��إنّ المعالج�ة المثليّ�ة ه�ي الأكث�ر ا�س�تحالة للت�صدي�ق عل�ى الإطالق، وف�ي ظ�لّ ه�ذا 

.Roundworm parasites (((

.Natural products chemistry (((

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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النّظ�ام الدّقي�ق م�ن العالج الوهم�يّ، تفتقر »عقاقي�ر العلاج« �إل�ى �أيّ دواء فعليّ، وقد 
�أ�سّ��س �صموئي�ل هانيم�ان المعالج�ة المثليّ�ة في �ألمانيا في مطلع القرن التا�س�ع ع�ش�ر، 
غ�ر«)))،  حي�ث قام�ت عل�ى فك�رة »المث�ل يعال�ج المث�ل« و»قان�ون اللامتناهي�ات ف�ي ال�صّ
وبعب�ارة �أخ�رى: »تُعط�ى الم�وادّ المخفّف�ة لأق�ص�ى درج�ة الت�ي، ف�ي �صيغته�ا الأ�صليّ�ة، 
�ا �ش�بيهة ب�أعرا��ض المر��ض المعن�يّ �إل�ى المر�ض�ى بطريق�ة فرديّ�ة  ق�د ت�س�بّب �أعرا�ضً

للغاية«))).

ول�م تفق�د العلاج�ات المثليّ�ة �ش�عبيّتها على الرّغ�م من الطبّ الحدي�ث )والحجّة 
العلميّ�ة القائم�ة �ضدّه�ا(، ووفقً�ا لا�س�تبيان المقابل�ة ال�صحّيّ�ة الوطنيّ�ة لع�ام 2012م، 
فق�د ا�س�تخدم نح�و خم�س�ة ملايي�ن بالغ ومليون طفل في الولاي�ات المتّحدة الأمريكية 
ا،  العالج المثل�يّ ف�ي الع�ام ال�س�ابق)))، وم�ع �أنّ �أدوي�ة المعالج�ة المثليّ�ة مخفّف�ة ج�دًّ
بحي�ث  لايبق�ى �أيّ �أث�ر للمكوّن�ات الن�شِ�طة الأ�صليّ�ة، وتُع�دّ عمومً�ا �آمن�ة، غي�ر �أنّ كثيرًا 
م�ن الأطبّ�اء )بم�ن فيه�م �أن�ا( ي�ش�عرون بالقل�ق م�ن �أن تدف�ع م�س�تح�ضرات المعالج�ة 
ا المر�ضى بعيدًا عن العلاج�ات التقليديّة الفعّالة،  المثليّ�ة حتّ�ى غي�ر الن�شِ�طة كيميائيًّ
وما ه�و �أكث�ر م�ن ذلك، لقد جرى توثيق تداعيات خطيرة؛ م�س�تح�ضر زيكام لمعالجة 
الزكام)))، على �س�بيل المثال، هو علاج مثليّ تبيّن �أنّه يحتوي على جرعات عالية من 
�ا غلوكونيكوم الزنك()))، فه�و ملح الزّنك لحم�ض  غلوكون�ات الزن�ك)))، )وت�س�مّى �أي�ضً
الجلوكوني�ك، و�سُ�حب ف�ي ع�ام 2009م م�ن ال�سّ�وق لارتب�اط ا�س�تخدامه داخ�ل الأن�ف 

بالأنو�س�ميا))) )فقدان حا�سّ�ة ال�شّ�مّ(.

.Infinitesimals (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Zicam Cold Remedy (((

 .Zinc gluconate (((

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Anosmia (((
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ولا تُخ�ض�ع �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء الأمريكيّ�ة العلاج�ات المثليّ�ة للفح��ص الدّقي�ق 
نف�س�ه ال�ذي تخ�ض�ع ل�ه العلاج�ات الإخلافيّ�ة �أوا لألوباثي�ك)))، وهي الأدوي�ة التقليديّة 
الت�ي تعم�ل ع�ن طري�ق �إح�داث ت�أثي�رات معاك�س�ة للأعرا��ض، ويمك�ن �أن ت�س�بّب ه�ذه 
الأدوي�ة )الطبيعيّ�ة( �آث�ارًا جانبيّ�ة غي�ر �س�ارّة، و�أن تتفاع�ل م�ع الأدوي�ة الت�ي يتناوله�ا 
المرء، و�أن تثير ردود فعل تح�سّ�سية، و�أن تحتوي على موادّ قد تكون �إمّا عديمة الفائدة 
�أو �ض�ارّة )مث�ل الزّرني�خ، والزّئب�ق، والرّ�صا��ص(، وم�ن الجيّ�د �ش�رب �ش�اي البابون�ج 
�ا قب�ل ا�س�تهلاك الأع�ش�اب  لتخفي�ف ا�ضطراب�ات المع�دة، ولك�ن يج�ب �أن تفكّ�ر مليًّ
ال�شّ�ائعة الأخ�رى عل�ى �ش�كل مكمّالت مركّ�زة، مث�ل الأقح�وان، والبلمي�ط المن�ش�اريّ، 
والجنكة بيلوبا، والإيكينا�س�يا)))، والجين�س�نغ)))، ومن الناحية التقنيّة، هذه المكمّلات 
لي�ست معالجات مثليّة، ولكنّها مع ذلك تحظى بالتّبجيل لخ�صائ�صها الطّبيعيّة، ولقد 
تناولن�ا مو�ض�وع المكمّالت )والفيتامينات( بمزيد من التّف�صيل في الف�صل ال�س�ابع، 
وكثير من هذه الأع�شاب يمكن �أن ي�ؤدّي �إلى حدوث نزيف وت�أخّر في ال�شّفاء وكدمات، 
ة لأولئك الذين يخ�ضعون لعمليّة جراحيّة طبّيّة، ومن المرجّح �أن تقوم طبيبة  وبخا�صّ
مثل�ي ب�إلغ�اء عمليّ�ة جراحيّ�ة �إذا كانت مري�ضتي قد تناولت مكمّلات ع�ش�بيّة �أكثر ممّا 
لو دخّنت �سيجارة �أو �شربت خل�سة جرعة من الوي�سكي في غرفة لاانتظار، ولنعد �إلى 
المعالج�ة المثليّ�ة عل�ى وج�ه الخ�صو��ص، الت�ي تعرّ�ضت �أخي�رًا �إلى انتقادات �ش�ديدة، 

ول�س�بب وجيه كما �س�ترى بعد قليل. 

والم�رّة الأول�ى الت�ي تلقّ�ت فيه�ا المعالج�ة المثليّ�ة انتق�ادات لاذع�ة م�ن الأطبّ�اء 
التقليديّي�ن كان�ت ف�ي ثلاثينيّ�ات و�أربعينيّ�ات الق�رن التّا�س�ع ع�ش�ر، وم�ن بي�ن جمي�ع 
النّقاد، كان الأكثر هجومًا على الأرجح �أوليفر ويندل هولمز الأب، وهو طبيب و�شاعر 
م�ن بو�س�طن ف�ي الق�رن التا�س�ع ع�ش�ر، ال�ذي و�ص�ف المعالج�ة المثليّ�ة ب�أنّه�ا »كتل�ة 

.Allopathic (((

.Echinacea (((

.Ginseng (((



 الصفلا تل ةفاضإ ع:سا 259لبديلالطّبّ ا ىلّ( إيلكميتال) 

مختلطة من الإبداع المنحرف، والمعرفة المبهرجة، �أوا ل�سذاجة الغبيّة، والتحريف 
الماك�ر« وح�ذّر م�ن الت�أثي�ر العلاج�يّ المحتم�ل على المر�ض�ى: »لاانطب�اع القويّ الذي 
يُطب�ع ف�ي �أذهانه�م به�ذه الطريقة الجديدة والعجيبة من العالج«))) فمن الوا�ضح �أنّه 
كان ي�ش�ير �إلى المكوّن النف�س�يّ الج�س�ديّ للتّ�أثير الوهميّ للعلاج المثليّ، ولكنّ هولمز 
ا، الذي  لايزال ي�ؤيّ�د النّزيف والقيء، وفي  ل�م ي�دع الط�بّ ال�سّ�ائد يفل�ت من نقده �أي�ضً
الواقع، �إنّ المعالجة المثليّة لن تزول، حتى �إنّ بع�ض الأطبّاء التقليديّين ي�ؤمنون بها.

وخالل الق�رن التّا�س�ع ع�ش�ر، ازدادت العلاق�ة بي�ن الط�بّ التقلي�ديّ والمعالج�ة 
المثليّ�ة ق�وّة، حي�ث �أ�سّ��س المعالجون المثليّ�ون كليّات طبّيّة وم�ست�ش�فيات، وقد �أطلقوا 
يعال�ج  ال�ذي  �أوا لطّبي�ب  الإخلافيّي�ن  المعالجي�ن  ا�س�م  التقليديّي�ن  نظرائه�م  عل�ى 
بالألوباثي�ا، ف�ي �إ�ش�ارة �إل�ى تركي�ز الطّبي�ب التقلي�ديّ على ا�س�تخدام الأدوي�ة التي لها 
ت�أثيرات معاك�سة للأعرا�ض، ومثلما يمكن لاخت�صا�صيّ المعالجة الإخلافيّة ا�ستخدام 
علاج�ات مثليّ�ة ف�ي ممار�س�اتهم، ف��إنّ المعالجي�ن المثليّي�ن يمكنه�م ممار�س�ة بع��ض 

الإج�راءات الت�ي ع�ادةً ما يمار�س�ها �أطبّ�اء العالج الألوباث�ي بم�ا ف�ي ذل�ك الجراحة!

ول�م ت�صب�ح المعالج�ة المثليّ�ة مو�ض�ع �ش�كّ م�ن وجه�ة نظ�ر �أكاديميّ�ة حتّ�ى �أوائ�ل 
القرن الع�شرين، وكان هذا عندما �أ�صبح الطبّ يعتمد ب�صورة متزايدة على التّجارب 
العلميّ�ة ف�ي المختب�رات، م�ا �أدّى �إل�ى تح�وّل ف�ي القاع�دة الدّاعم�ة للمعالج�ة المثليّة، 
حي�ث توقّ�ف الأطبّ�اء التقليديّ�ون ع�ن ت�أيي�د المعالج�ة المثليّ�ة في ممار�س�اتهم، وتولّى 
�صين( التّرويج للمجال الذي تنامت �ش�عبيّته لدى العامّة  الممار�س�ون )غير المتخ�صّ
خلال ثقافة ال�س�تّينيات الم�ضادّة))) وما بعدها، وفي تلك المدة، كان النّا��س ي�ش�عرون 
بالع�داء تج�اه ال�سّ�لطات الرّا�س�خة وفي الوقت نف�س�ه بخيبة �أمل من الط�بّ التقليديّ.

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) ثقافة ال�س�تينيات الم�ضادّة عبارة عن ظاهرة ثقافيّة م�ضادّة للنظام الم�ؤ�سّ�س�ي تطوّرت في البداية �ضمن 

المملكة المتّحدة والولايات المتّحدة الأمريكية، ثمّ انت�شرت في معظم العالم الغربيّ بين �أوائل �ستينيات 
ومنت�صف �سبعينيات القرن الع�شرين.
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وبحل�ول التّ�س�عينيات، ا�س�تحوذ المعالج�ون البديل�ون على هذا المج�ال، ما �أربك 
الم�ؤ�سّ�س�ة الطبّيّ�ة الت�ي  لات�س�تطيع النظ�ر �إل�ى المعالج�ة المثليّ�ة �إلا بو�صفه�ا عمليّ�ة 
�رر بالأبري�اء، وق�د ق�ال عال�م الأحي�اء التط�وّريّ، وعال�م  احتي�ال يمك�ن �أن تلح�ق ال�ضّ
بدي�ل،  دواء  يوج�د  »لا  دوكين�ز:  ريت�ش�ارد  البدي�ل،  للطّ�بّ  الب�ارز  والنّاق�د  ال�سّ�لوك، 
فهن�اك �إمّ�ا دواءٌ مفي�د �أو دواءٌ غي�ر مفي�د«، وه�و يع�رّف الط�بّ البدي�ل ب�أنّ�ه »مجموعة 
م�ن الممار�س�ات الت�ي  لايمك�ن اختباره�ا �أو ترف��ض �أن تُختب�ر �أو تف�ش�ل ف�ي لااختب�ار 
با�س�تمرار، و�إذا ثب�ت �أنّ �إح�دى تقنيّ�ات ال�شّ�فاء له�ا خ�صائ��ص علاجيّ�ة ف�ي تج�ارب 
مزدوج�ة التّعمي�ة م�ضبوط�ة على نحوٍ �س�ليم، ف�إنّه�ا تتوقّف عن كونها بديلة، بل ت�صبح 

دواءً«))). بب�س�اطة... 

ويع�ود غي�اب الرّقاب�ة م�ن �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء �إل�ى عق�ود م�ن الزم�ان، فمن�ذ 
ما يق�رب م�ن ثلاثي�ن عامً�ا، �أ�ص�درت �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء دلي�ل �سيا�س�ة لاامتث�ال 
لمعالجة �س�وق الأدوية المثليّة، وكان الهدف من هذا الدّليل و�ضع معايير لممار�س�ات 
التّ�صني�ع وو�ض�ع المل�صق�ات فيم�ا يتعلّ�ق بالمكوّن�ات وتوجيهات لاا�س�تخدام لمنتجات 
المعالج�ة المثليّ�ة، و لايح�قّ �إلا للمعالجي�ن المثليّي�ن و�ص�ف �أدوي�ة المعالج�ة المثليّ�ة 
ة بالحالات )الخطيرة( و�أمّا �أدوية المعالجة المثليّة للحالات التي يمكن حلّها  الخا�صّ
من دون علاج، فيمكن بيعها من دون و�صفة طبيّة، وهذه العمليّة لم تعفِ �إدارة الغذاء 
ا الباب  وال�دّواء م�ن تقيي�م فعاليّ�ة الأدوي�ة المثليّ�ة المو�صوفة فح�س�ب، بل فتح�ت �أي�ضً

�أم�ام العلاج�ات الت�ي  لات�س�تلزم و�صف�ة طبيّة لتُ�س�وّق على �أنّه�ا )علاجيّة(. 

وه�ذه النقط�ة الأخي�رة هي المفتاح، فعلى عك��س المكمّالت الغذائيّة، التي جرى 
ارم�ة ف�ي ع�ام 1994م، ف�إنّ  ا�س�تبعادها �صراح�ةً م�ن لوائ�ح �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء ال�صّ
نّف�ت عل�ى �أنّه�ا علاجيّ�ة يمك�ن تنظيمه�ا لحماية الم�س�تهلكين  الأدوي�ة المثليّ�ة الت�ي �صُ
من الخلط في ت�سويقها وت�أثيراتها المحتملة، ولقد احتلّ مو�ضوع تنظيم �إدارة الغذاء 

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وال�دّواء لأدوي�ة المعالج�ة المثليّ�ة كثي�رًا م�ن العناوي�ن الرئي�س�ة ف�ي ع�ام 2015م، وف�ي 
�ش�هر مار��س م�ن ذل�ك العام، �أج�رت �إدارة الغذاء والدّواء تحقيقً�ا حول ر�أي الجمهور 
والأطبّاء ب��شأن �أدوية المعالجة المثليّة، و�أرادت الوكالة �أن تعرف ما �إذا كان �إ�شرافها 
المحدود على منتجات المعالجة المثليّة »منا�سبًا لحماية وتعزيز ال�صحّة العامّة«، ثمّ 
عق�دت �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء الأمريكيّ�ة جل�س�ة ا�س�تماع عامّة على م�دى يومين �ضمّت 
ناعة، وبحلول �شهر  خبراء �سلامة الأدوية ومقدّمي الرعاية المثليّة وممثّليهم في ال�صّ
ة  �س�بتمبر، كان�ت لجن�ة التّج�ارة الفيدراليّ�ة))) ق�د عق�دت جل�س�ة ا�س�تماع علنيّ�ة، خا�صّ
به�ا، ح�ول الإعلان�ات المتعلّق�ة بمنتج�ات المعالج�ة المثليّ�ة، و�أرادت اللّجن�ة معرف�ة 
ناع�ة تنته�ك الم�ادّة 5 م�ن قان�ون لجن�ة التّج�ارة الفيدراليّ�ة ال�ذي  م�ا �إذا كان�ت ال�صّ
يحظ�ر الأعم�ال �أوا لممار�س�ات الم�ضلّل�ة الت�ي ت�ؤثّ�ر ف�ي التّج�ارة، وف�ي الع�ام التّال�ي، 
�أ�ص�درت لجن�ة التّج�ارة الفيدراليّ�ة: »بي�ان �سيا�س�ة الإنف�اذ فيم�ا يتعلّ�ق بالادّع�اءات 
الت�س�ويقيّة للأدوي�ة المثليّ�ة الت�ي  لاتحتاج �إل�ى و�صفة طبّيّة«، حي�ث �أ�صبحت ادّعاءات 
الفعاليّة وال�سّلامة لأدوية المعالجة المثليّة التي ت�صرف من دون و�صفة طبيّة تخ�ضع 
ة بالأدوي�ة الأخرى التي ت�صرف من  لمعايي�ر لجن�ة التّج�ارة الفيدراليّة نف�س�ها الخا�صّ
دون و�صف�ة طبّيّ�ة))) وه�ذه الإج�راءات ق�د ت�ش�ير �أخي�رًا �إل�ى نهاي�ة العلاج�ات المثليّ�ة 

بو�صفه�ا المنتج�ات الأ�سا�س�يّة الت�ي تملأ رفوف الأروقة الرئي�س�ة ف�ي �صيدليّتك.

وفي اعتقادي، المزيد من الدرا�سات �سوف تبرز لتف�ضح زيف الهالة الأ�سطوريّة 
للط�بّ المثل�يّ، وف�ي �ش�هر فبراي�ر 2016م، عل�ى �س�بيل المث�ال، �أعل�ن البروفي�س�ور ب�ول 
جلازي�و، الأكاديم�يّ البريطان�يّ الرّائ�د ف�ي الطبّ القائم على الأدلّ�ة في جامعة بوند، 
�أنّ المعالج�ة المثليّ�ة »طري�ق علاج�يّ م�س�دود« بع�د مراجع�ة منهجيّ�ة ل� ـ176 تجرب�ة 
ركّ�زت عل�ى ثم�انٍ و�س�تّين حال�ة �صحّيّ�ة مختلفة خل�صت �إل�ى �أنّ العالج المثير للجدل 
لم يك�ن �أكث�ر فعاليّ�ة م�ن الأدوي�ة الوهميّ�ة، و�ص�رّح البروفي�س�ور جلازي�و ف�ي مدوّن�ة 

.FTC: Federal Trade Commission (((

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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للمجلّ�ة الطبيّ�ة البريطانيّ�ة: »يمكنن�ي �أن �أفه�م جيّ�دًا لم�اذا كان �صموئي�ل هانيم�ان 
-م�ؤ�سّ��س الط�بّ المثل�يّ- غي�ر را��ضٍ ع�ن واق�ع الممار�س�ات الطبّيّ�ة في الق�رن الثّامن 

ع�ش�ر، مث�ل الحجام�ة والتّطهي�ر، وح�اول �إيج�اد بدي�ل �أف�ضل«))).

وثمّ�ة ف�رق وا�ض�ح بي�ن ا�س�تخدام المعالج�ة المثليّ�ة لت�أثيره�ا الوهم�يّ، وتعري��ض 
�سالمتها  حي�ث  م�ن  جيّ�دة  ب�أدلّ�ة  المدعوم�ة  للعلاج�ات  برف�ض�ك  للخط�ر  �صحّت�ك 

وفعاليّته�ا.

»ولكنّ الوخز بالإبر والعلاج بالأع�شاب �أفادني«

كيف نف�سّ�ر �إذًا حالة الأ�ش�خا�ص الذين يدّعون �أنّهم �شُ�فوا با�س�تخدام طرق غير 
علميّة؟ وهل يمكن للأ�س�اور النّحا�س�يّة �أن تخفّف من التهاب المفا�صل؟ وهل ت�س�اعد 
�داع الن�صف�يّ؟  المعالج�ة اليدويّ�ة لتقوي�م العم�ود الفق�ريّ عل�ى التهاب�ات الأذن وال�صّ

وهل الع�صير �س�يمنع ال�سّ�رطان من لاانت�ش�ار؟

و�إنّ الأ�ش�خا�ص الذي�ن يدّع�ون �أنّ نهجه�م غي�ر التقلي�ديّ �ش�فاهم �أو �س�اعدهم 
يدينون بهذا النّجاح للتّ�أثير الجيّد للدّواء الوهميّ، وهي ظاهرة ملحوظة، حيث يمكن 
�أن ي��ؤدّي العالج المزيّ�ف  -م�ادّة غي�ر فعّال�ة مث�ل الم�اء المقطّ�ر �أوا ل�س�كّر �أو محل�ول 
ملح�يّ- ف�ي بع��ض الأحي�ان �إل�ى تح�س�ين حال�ة المري��ض لمج�رّد �أنّ ال�ش�خ�ص يتوقّ�ع 
�أو يعتق�د �أنّ العالج �س�يكون مفي�دًا، وخلافً�ا لكيفيّ�ة نظ�رة كثي�ر م�ن الأ�ش�خا�ص �إل�ى 
ت�أثير الدّواء الوهميّ، ف�إنّه لي�ست الحالة الذهنيّة المعروفة هي التي تتحكّم في الحالة 
الج�س�ديّة، و�إنّ�ه لي��س ال�دّواء النّف�س�يّ الج�س�ديّ، ولق�د �أ�صب�ح ت�أثي�ر ال�دّواء الوهميّ))) 
حّة الذي  لايمكننا �أن نن�سبه �إلى �أيّ دواء  م�صطلحًا �شاملً للتغيير الإيجابيّ في ال�صّ
�أو علاج، ويمكن �أن يعود هذا التّغيير �إلى �أ�سباب متعدّدة، من التح�سّن التلقائيّ والحدّ 

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Placebo effect (((
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من الجهد، �إلى التّ�شخي�ص الخاطئ، والإ�شراط الكلا�سيكيّ)))، �أو لأ�سباب لم نفهمها 
ا بعد، و�إنّ ت�أثير الدّواء الوهميّ ي�شكّل مجالً مكثّفًا للدّرا�سة اليوم، ونحن نعلم �أنّ  علميًّ
الدّوائر الع�صبيّة المعقّدة التي يمكن �أن تنطوي على م�شاعرنا وهرموناتنا وناقلاتنا 

الع�صبيّ�ة وذاكرتن�ا تف�ضي �إل�ى ت�أثيرات الدّواء الوهميّ.

و�إنّ ت�أثي�ر ال�دواء الوهم�يّ كان موج�ودًا من�ذ �أن خطون�ا ف�ي الأر��ض لأوّل م�رة، 
وفي القرن الثّامن ع�شر، كان الأطبّاء ي�صفون في كثير من الأحيان حبوبًا غير فاعلة 
عندم�ا  لايك�ون لديه�م دواء حقيق�يّ ف�ي خزائنه�م، ولك�ن بحل�ول النّ�ص�ف الأخير من 
الق�رن التّا�س�ع ع�ش�ر، ب�د�أ المجتم�ع الطبّ�يّ ينظ�ر �إل�ى المر��ض م�ن منظ�ور كيميائ�يّ 
اًل بو�صف�ه  وفيزيائ�يّ بح�ت؛ لذل�ك بحل�ول ع�ام 1900م، ل�م يع�د ال�دّواء الوهم�يّ مف�ضّ
علاجً�ا؛ �أي �إل�ى �أن �أث�ارت حال�ة ال�س�يّد رايت الغريبة اهتمامًا جدي�دًا بهذه الظّاهرة، 
ا حتّى يومنا  و�ألهم�ت ع�ص�رًا جدي�دًا م�ن ا�ستك�ش�اف علم التّ�أثير الذي  لايزال م�س�تمرًّ

 .(( ه�ذا)

وف�ي منت�ص�ف الخم�س�ينيّات م�ن القرن الما�ض�ي، كان رجل، يُطل�ق عليه الأطبّاء 
ا�س�م ال�س�يد راي�ت، يحت�ض�ر ب�س�بب ال�ورم اللّمف�يّ؛ �س�رطان الغ�دد الليمفاويّ�ة، الت�ي 
�ا م�ن الجه�از المناع�يّ، وكان�ت �أورامً�ا بحج�م ك�رة البي�س�بول تم�لأ  ت�ش�كّل ج�زءًا مهمًّ
رقبت�ه وفخ�ذه و�ص�دره وبطن�ه، وح�اول الأطبّ�اء كلّ �أن�واع العالج، ولك�ن دون ج�دوى، 
و لاتن��سَ، في ذلك الوقت كانت �أدوية علاج ال�سّ�رطان قليلة، على عك��س اليوم، حيث 
يمك�ن للعالج الكيميائ�يّ الق�ويّ �أن يح�سّ�ن عل�ى نح�وٍ كبي�ر م�ن حياة كثي�ر من مر�ضى 
ال�سّرطان، ويطيل من �أعمارهم، ووفقًا لتقرير �أ�صدره عام 1957م عالم النّف�س برونو 
كلوبف�ر ال�ذي كان يعم�ل ف�ي جامع�ة كاليفورني�ا ف�ي لو��س �أنجلو��س، كان ال�س�يّد راي�ت 

))) Classical conditioning: الإ�ش�راط الكلا�س�يكيّ م�صطلح في علم النف��س ال�س�لوكيّ، ي�صف �ش�كلً من �أ�شكال 

ة بمنبّه  التعلّم الترابطي، حيث يكت�سب منبّه خارجي معيّن القدرة على ا�ستح�ضار ا�ستجابة الفرد الخا�صّ
�آخر. 

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا لل�سّ�رطان ي�س�مّى كريبيوزي�ن))) �س�وف ينق�ذه، وكان  متفائاًل ب��أنّ دواءً جدي�دًا م�ض�ادًّ
طري�ح الفرا��ش بالفع�ل، ويتنفّ��س ب�صعوب�ة بالغ�ة عندم�ا تلقّ�ى �أوّل حقن�ة م�ن ال�دّواء، 
وبعد ثلاثة �أيّام كان يتجوّل، ويمازح الممرّ�ضات؛ فتقلّ�صت الأورام بمقدار النّ�صف، 
وبعد ع�شرة �أيّام �أخرى من العلاج خرج من الم�ست�شفى، ولكنّ مر�ضى �سرطان الغدد 
ا كريبيوزين لم يظهر عليهم �أيّ  الليمفاويّة الآخرين في الم�ست�ش�فى الذين تلقّوا �أي�ضً

تح�سّن. 

�ة رائع�ة، و�إن كان�ت غي�ر قابل�ة للتّ�صدي�ق  �ة هن�ا، ل�ش�كّلت ق�صّ ول�و انته�ت الق�صّ
�إلى حدّ ما، ولكن خلال ال�شّ�هرين التاليين، قر�أ ال�س�يد رايت تقارير �صحفيّة ت�ش�كّك 
في فعاليّة كريبيوزين، فتعاظم قلقه، وعاوده ال�سّ�رطان، فما فعل �أطبّا�ؤه؟ لقد كذبوا 
عليه، و�أخبروه ب�أنّ ن�سخة مح�سّنة وذات فعاليّة م�ضاعفة من العقار �ست�صل في اليوم 
التّالي، و�أقلّ ما يمكننا قوله هو �أنّ ال�سيّد رايت كان مبتهجًا، وعندما و�صل )الدّواء( 
�أعطاه الأطبّاء حقنة لم تحتوِ على �أيّ كريبيوزين، ولكنّ ال�سيّد رايت تح�سّن على نحوٍ 
كبير، ولقد تح�سّن �أكثر من المرّة الأولى، وخرج من الم�ست�شفى من دون �أيّ �أعرا�ض، 
ولك�ن مج�دّدًا، ظه�رت تقاري�ر ع�ن ع�دم ج�دوى كريبيوزين، وبعد �ش�هرين م�ن التمتّع 

ب�صحّة جيّدة، توفي ال�س�يّد رايت في غ�ضون �أيّام من قراءة الأخبار ال�س�يّئة.

يمك�ن  ومعتقدات�ه  ال�شّ�خ�ص  توقّع�ات  �أنّ  بو�ض�وح  راي�ت  ال�س�يّد  تجرب�ة  وتظه�ر 
�أن ت�ؤثّ�ر بق�وّة ف�ي م�س�ار المر��ض، ولك�ن كي�ف نف�سّ�ر ذل�ك م�ن وجه�ة نظ�ر بيولوجيّة؟ 
ماا ل�ذي ي�س�بّب ح�دوث ذل�ك ف�ي الج�س�م؟ لأنّ�ه  لايمك�ن �أن يكون الأمر مج�رّد عوامل 

�ا؟ نف�س�يّة مرتبط�ة بم�ادّة غي�ر فاعل�ة، �ألي��س كذل�ك؟ ما يح�دث حقًّ

�أظه�رت الدّرا�س�ات عل�ى م�دى العق�ود الكثي�رة الما�ضي�ة عل�ى نحوٍ متك�رّر فعاليّة 
مث�ل ه�ذه العلاج�ات الوهميّ�ة، و�إنّ الأدوي�ة الوهميّ�ة  لات�س�اعد عل�ى التّخفي�ف م�ن 
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�ا  الأمرا��ض ذات المك�وّن النف�س�يّ فح�س�ب، مث�ل الأل�م ولااكتئ�اب والقل�ق، ولكنّه�ا �أي�ضً
تح�دّ م�ن �أعرا�ض الأمرا�ض الج�س�ديّة الحقيقيّة مث�ل لاا�ضطرابات لاالتهابيّة ومر�ض 
باركن�س�ون، وفي بع�ض الحالات، كما في حالة ال�س�يّد رايت، �أدّت الأدوية الوهميّة �إلى 

تقلّ��ص الورم.

وق�د �أظه�رت بع��ض الأبح�اث الحديث�ة �أنّ ت�أثي�ر ال�دّواء الوهميّ  لاي�أت�ي دائمًا من 
الإيم�ان الواع�ي بفعاليّ�ة ال�دّواء، بل يمك�ن �أن ي�أتي من ارتباطات لاواعية بين ال�شّ�فاء 
وتجربة العلاج، من ال�شعور بتلقّي الحقنة �إلى معطف الطّبيب الأبي�ض ورائحة غرفة 
الفح��ص، وه�ذه ه�ي الطريق�ة التي يمك�ن �أن يختبر بها بع�ض الأ�ش�خا�ص فوائد ت�أثير 
رورة بالعلاج نف�س�ه، وه�ذا الأمر �صحيح، حتّى  ال�دّواء الوهم�يّ م�ن دون الإيمان بال�ضّ
�ا با�س�م حب�وب ال�س�كّر، فلا ي�زال  �ا ، يُع�رف �أي�ضً ل�و كن�ت تعل�م �أنّ�ك تتلقّ�ى دواءً وهميًّ
ب�إمكان�ك �أن تجن�ي فوائ�د ت�أثي�ر ال�دّواء الوهم�يّ، وف�ي حي�ن �أنّ ه�ذا ل�ن ينج�ح ف�ي كلّ 
داع،  الحالات المر�ضيّة، �إلّ �أنّه قد ينجح في كثير من الأمرا�ض ذات �أعرا�ض، مثل ال�صّ
�أو متلازم�ة القول�ون الع�صب�يّ، �أوا لقل�ق)))، فيمك�ن لمث�ل ه�ذا التكيي�ف اللّواع�ي �أن 
يتحكّم في الفي�س�يولوجيا، بما في ذلك �إفرازات الهرمون ولاا�س�تجابة المناعيّة، و�إنّ 
وء على بيولوجيا ت�أثير الدّواء الوهميّ، نتجت عن  �أكثر الأبحاث تميّزًا في ت�سليط ال�ضّ
الدّرا�س�ات الت�ي ج�رت عل�ى الفئ�ران؛ تل�ك الحيوانات التي  لايمكنها من دون �ش�ك �أن 
ت�ضم�ر معتق�دات ح�ول �إمكانيّ�ة نج�اح �أح�د الأدوي�ة �أم لا، وك�ش�ف الباحث�ون عن بع�ض 
حين �أنّها تنبع من عمليّات ن�شِطة  البيولوجيا المتعلّقة با�ستجابات الدّواء الوهميّ، مو�ضّ
ف�ي الدّم�اغ، فعل�ى �س�بيل المثال، قام فريق من الباحثي�ن، بتكييف الفئران عن طريق 
حقنها بعقار (ال�سيكلو�سبورين �أ())) الذي يثبّط جهاز المناعة، وي�ستخدم لمنع الج�سم 
م�ن رف��ض الأع�ض�اء المزروع�ة م�ع �إطعامه�ا ف�ي الوق�ت نف�س�ه م�اءً محلّ�ى بال�س�كّرين 
لاا�صطناع�يّ، ويب�دو �أنّ الفئ�ران ربط�ت ال�سيكلو�س�بورين بالم�ش�روب المحلّ�ى، بحي�ث 
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ا،  �أدّى �إطعامها الم�شروب وحده، في وقتٍ لاحق، �إلى توقّف جهاز المناعة لديها جزئيًّ
وافتر�ض العلماء �أنّ �أدمغة الفئران �أر�س�لت �إ�ش�ارات �إلى جهازها المناعيّ عند �ش�رب 
الماء المحلّى، ولكن لنتذكّر �أنّ الفئران، خلافًا للب�شر،  لايمكنها �أنّ ت�صدّق بوعي �أنّ 
الم�شروب علاجيّ؛ لذا ف�إنّ هذه التّ�أثيرات هي نتيجة بع�ض التعلّم اللاواعي والترابطيّ، 
وبمعنى �آخر:  لايعتمد ت�أثير الدّواء الوهميّ على �أمل ال�شّخ�ص �أو �إيمانه بنتيجة �إيجابيّة.

و�أجُري�ت الكثي�ر م�ن الأبح�اث عل�ى الب�ش�ر للم�س�اهمة في فه�م بيولوجي�ا الدّماغ، 
وما يجري فيه من عمليّات ن�شِطة، فعلى �سبيل المثال، ثبت �أنّ ا�ستخدام الأدوية الوهميّة 
في حالة الأ�شخا�ص الم�صابين بمر�ض باركن�سون، يزيد من ارتباط الدوبامين))) في 
مناطق معيّنة من الدّماغ، و�إنّ م�س�توى ارتباط الدوبامين يرتبط بالتح�سّ�ن الملحوظ 
لدى المري�ض في نتائجه، وقد ك�شفت درا�سات �أخرى �أنّ الأدوية الوهميّة لديها القدرة 
عل�ى زي�ادة �إطالق الخلاي�ا الع�صبيّ�ة ف�ي مناط�ق معيّن�ة م�ن الدّم�اغ مرتبط�ة بمر�ض 
باركن�س�ون، و�أنّ ه�ذه التّ�أثي�رات مرتبط�ة بتح�سّ�ن الأداء الحركيّ. )مر�ض باركن�س�ون 
ه�و ا�ضط�راب تنك�س�يّ غي�ر قابل لل�ش�فاء في الجه�از الع�صبيّ الذي ي�ؤثّ�ر في الحركة، 

ويمكن �أن يجعل ال�ش�خ�ص في نهاية المطاف عاجزًا عن الحركة(. 

حّة)))، وهو ي�ش�به  ف�ي الط�بّ النف�س�يّ، كثي�رًا ما ن�س�مع م�صطلح اله�روب �إلى ال�صّ
ت�أثي�ر ال�دّواء الوهم�يّ، ويق�ال: �إنّ اله�روب �إل�ى ال�صحّ�ة يح�دث عندما يب�دو �أنّ الفرد 
�ا عن�د مواجه�ة احتم�ال الخ�ض�وع لعالج �أو عند مواجهة م�س�ائل معيّنة؛  يتعاف�ى تلقائيًّ
لذلك، على �سبيل المثال، قد يُعلن الأ�شخا�ص الذين ي�شكون من لااكتئاب فج�أة �أنّهم 
بخير عند مغادرة عيادة المعالج بعد زيارة واحدة فح�سب، وفي بع�ض الحالات، ف�إنّ 
مجرّد تحديد الموعد من ��شأنه �أن يخفّف قليلً من لااكتئاب، وما زال �أمامنا الكثير 
لنتعلّم�ه ح�ول البيولوجي�ا الع�صبيّ�ة لت�أثي�ر ال�دّواء الوهم�يّ، فلي��س هن�اك م�س�ار واحد 
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ي�ص�ف ت�أثي�ر ال�دّواء الوهم�يّ، ويح�دّده ف�ي جميع ال�س�يناريوهات، وت�أثيره لي��س نتيجةً 
قاطع�ة ف�ي كلّ حال�ة م�ن الح�الات ال�شّ�ائعة، ف�إنّ�ه م�رن، ودائ�م التغيّ�ر، ويعتم�د عل�ى 
داع يختلف عن الآخر، وكلّ  داع، فكلّ نوع من ال�صّ ال�س�ياق، وي�ش�به �إلى حدّ كبير ال�صّ
فردٍ يختبره ب�صورة مختلفة، وقد يح�صل نتيجة م�س�ارات بيولوجيّة فريدة من نوعها 
ف�ي ظ�لّ ظ�روفٍ متباين�ة، ولك�نّ هن�اك �أمرًا واح�دًا �صحيحًا: ت�أثير ال�دّواء الوهميّ هو 
ت�أثير حقيقيّ، لذا ف�إنّ الأ�ش�خا�ص مثل مي�س�مر )الذي كان ي�س�تخدمه من دون علمه( 
لن يكونوا بهذا القدر من ال�سّوء �إذا ماا ختبر المري�ض نتائج �إيجابيّة في غياب �سبل 
عالج حقيق�يّ �آخ�ر، وممّ�ا  لا�ش�كّ في�ه �أنّ الأبح�اث الم�س�تقبليّة �ست�س�مح لن�ا في نهاية 
المط�اف بفه�م كيفيّ�ة لاا�س�تفادة م�ن ت�أثي�ر ي�ش�به ال�دّواء الوهم�يّ لأغرا��ض علاجيّة، 
ولق�د عُل�م �أخي�رًا، ف�ي ع�ام 2014م، �أنّه كلّم�ا زاد التدخّل الجراح�يّ، زاد ت�أثير العلاج 

الوهم�يّ حتّ�ى �أكثر م�ن ت�أثير الأدوية))).

وعلى حدّ تعبير تيد ج. كابت�شوك وفرانكلين ج. ميلر في مجلّة نيو �إنجلاند الطبّيّة:

ا�ستخدم الطبّ العلاجات الوهميّة بو�صفها �أداة منهجيّة لتحدّي العلاجات غير 
الفعّال�ة وال�ض�ارّة، وف�ض�ح زيفها، والتخلّ�ص منه�ا، و�أمّا ت�أثيرات الدّواء الوهميّ فتلك 
ة �أخرى، ف�إنّها لي�ست زائفة، ومع ال�ضوابط المنا�سبة للتّعافي التّلقائيّ ولاانحدار  ق�صّ
�إل�ى الو�س�ط)))، ف��إنّ درا�س�ات العالج الوهم�يّ ت�س�تخدم ال�دواء الوهم�يّ ل�ش�رح الآث�ار 
ال�سريريّة والنف�سيّة والبيولوجيّة المترتّبة على لاانغما�س في بيئة �سريريّة، وقيا�سها، 
وبعب�ارة �أخ�رى، يمك�ن �أن ت�س�اعد الأبح�اث ح�ول ت�أثي�رات العالج الوهم�يّ عل�ى �ش�رح 
�أن يكون�وا و�س�طاء معالجي�ن بالطّ�رق الت�ي يتعامل�ون به�ا م�ع  كي�ف يمك�ن للأطبّ�اء 
مر�ضاه�م، �س�واء فيم�ا يتعلّ�ق بتوفي�ر التدخّالت العلاجيّ�ة الفعّال�ة، �أو بمع�زل عنه�ا، 
وبطبيعة الحال، تكون ت�أثيرات الدّواء الوهميّ متوا�ضعة مقارنة بالنّتائج الرّائعة التي 
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حقّقته�ا الجراح�ة الإنقاذيّ�ة والأدوي�ة الفعّالة والموجّهة نحو الهدف، ولكنّنا نعتقد �أنّ 
مث�ل ه�ذه التّ�أثي�رات تمثّ�ل جوهر ما يجعل من الط�بّ مهنة علاجيّة))).

ولق�د كان ل�ي تجرب�ة مبا�ش�رة م�ع �أح�د �أن�واع ت�أثي�ر ال�دّواء الوهم�يّ )العك�س�يّ( 
�أو ربّم�ا كان�ت دلياًل عل�ى �أنّ ال�دّواء لي��س دائمًا الح�لّ، في حين �أنّ ال�دّواء الوهميّ قد 
يكون كذلك بالتّ�أكيد، ويحاول الجرّاحون و�أطبّاء التّخدير دائمًا �إيجاد طرق للحدّ من 
ا�ضطرابات لاا�ستيقاظ من التّخدير)))، وهي حالة الب�ؤ�س الكامل والخلل في النطق التي 
يعان�ي منه�ا ما لا يق�لّ ع�ن 50 ف�ي المئة من الأطفال الذين تتراوح �أعمارهم بين �س�تّة 
�أ�ش�هر و�س�تّة �أع�وام بع�د التعرّ��ض لجراحة ق�صيرة وللتخدير، حتّ�ى لو كانت الجراحة 
ع، معرفة ما �إذا  ا لدى الر�ضّ عب، وخ�صو�صً �س�ريعة  لاتتجاوز ت�س�عين ثانية، ومن ال�صّ

كان الأم�ر �ألمً�ا �أم مج�رّد هذيان، ولكنّه عادة ما يكون مزيجًا من لااثنين.

ولق�د �أجرين�ا �أخي�رًا درا�س�ة ف�ي جامع�ة كاليفورني�ا ف�ي لو��س �أنجلو��س لمعرف�ة 
م�ا �إذا كان �إعط�اء دواء الأ�س�يتامينوفين ع�ن طري�ق الف�م )تايلين�ول( قب�ل ع�ش�رين 
دقيق�ة م�ن جراح�ة �أنب�وب الأذن م�ن �ش��أنه �أن يحدّ من ا�ضطرابات لاا�س�تيقاظ )على 
�ا، م�ن �أل�م ب�س�بب جراح�ة الأذن( وكان لدين�ا ثلاث  افترا��ض �أنّ الطف�ل يعان�ي، جزئيًّ
مجموع�ات: مجموع�ة ال�دّواء الوهميّ، حيث تلقّى الطّفل �ش�رابًا غير طبّيّ، ومجموعة 
تايلينول منخف�ضة الجرعة، ومجموعة تايلينول عالية الجرعة، ومن كان �أ�س�و�أ حالً، 
ويعاني من �ألمٍ �أكبر، ومزيد من ا�ضطرابات لاا�ستيقاظ، والتهيّج؟ مجموعة تايلينول 
عالي�ة الجرع�ة! ف�ي حي�ن ت�س�اوت تقريبً�ا حال�ة مجموع�ة تايلين�ول منخف��ض الجرع�ة 
ومجموع�ة ال�دّواء الوهم�يّ، و لات�زال الآث�ار المترتّب�ة عل�ى ه�ذه الّنتائج غي�ر وا�ضحة، 
فربّما عانت مجموعة الجرعة العالية من انزعاجٍ �أكبر في المعدة ب�سبب ارتفاع كمّيّة 
ال�دّواء ف�ي ج�س�مها، وعل�ى الأرج�ح، ل�م يك�ن الم�س�توى الأعل�ى م�ن لاا�ضطراب�ات ف�ي 

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Emergence agitation (((



 الصفلا تل ةفاضإ ع:سا 269لبديلالطّبّ ا ىلّ( إيلكميتال) 

مجموعة الجرعة العالية هو نتاج الم�صادفة؛ علمًا �أنّ بع�ض الأطفال ي�ستيقظون �أكثر 
هياجً�ا م�ن غيره�م، �س�واء م�ع جرعة منخف�ضة من تايلين�ول، �أم جرعة عالية، �أم من 

دون تايلين�ول عل�ى الإطلاق.

�ا ت�أثي�رات العالج الوهم�يّ ف�ي لاا�ست�ش�ارات الجانبيّ�ة الت�ي  وغالبً�ا م�ا �أرى �أي�ضً
�أتلقّاها من �أفراد �أ�س�رة المري�ض: »�س�أ�ش�ارك في �س�باقٍ ثلاثيّ بعد �س�بعة ع�ش�ر يومًا، 
و�أعتقد �أنّني م�صاب بالتهاب في الجيوب الأنفيّة، فهل يمكنكِ �إلقاء نظرة �سريعة؟«. 
�إنّهم �أ�سا�سًا جال�سون على كر�سيّ الفح�ص في مكتبي، وطفلهم في ح�ضنهم؛ لذا ف�إنّني 
�أفعل ما يُق�سم الكثير من الأطبّاء على عدم فعله �أبدًا، �إذ �أفح�ص �أحد �أفراد العائلة، 
و�إن كان على عجل، وبعد فح�ص �س�ريع، غالبًا ما �أردّ، »�إنها مجرّد نزلة برد، ا�س�ترِح 
قليلً، وا�شرب الكثير من ال�سّوائل، و�ستكون بخير، و�أنت بالتّ�أكيد  لاتحتاج �إلى م�ضادّات 
حيويّة«. �أق�سم �إنّني �أرى مزيدًا من الحيويّة في خطواتهم، وهم يغادرون مكتبي، فهل 

ا جعلهم في حالٍ �أف�ضل؟ ربّما فعل ذلك جزئيًّا. قولي: �إنّهم لي�سوا مر�ضى حقًّ

اِحذر الدّعايات الم�ضلّلة
• يحقّق الطبّ البديل التكميليّ نتائج �أف�ضل بالاقتران مع الطبّ العُرفيّ التّقليديّ.	
• لا تُخ�ض�ع �إدارة الغ�ذاء وال�دّواء �أدوي�ة المعالجة المثليّة )الطبيعيّة( للتدقيق نف�س�ه 	

كما الأدوية التقليديّة.
• ق�د ت�س�بّب العلاج�ات المثليّ�ة �آث�ارًا جانبيّ�ة غي�ر �س�ارّة، �أو تتفاعل مع بع��ض الأدوية 	

التي يتناولها المرء، �أو تثير ردود فعل تح�سّ�س�ية، وقد تحتوي على موادّ �إمّا عديمة 
الفائدة، �أو �أ�س�و�أ من ذلك، �أو موادّ �ضارّة.

• �إنّ ت�أثي�ر العالج الوهم�يّ حقيق�يّ، وق�د ينجح �أحيانًا �أكثر م�ن �أيّ دواء �آخر، وت�ؤدّي 	
الدّوائر الع�صبيّة المعقّدة التي يمكن �أن ت�ستح�ضر م�شاعرنا وهرموناتنا وناقلاتنا 

الع�صبيّة وذاكرتنا �إلى ت�أثيرات العلاج الوهميّ.
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الصفل العاشر

ن نف�سك ح�صّ
خطر الابتعاد عن القطيع

كيف تنقذ اللّقاحات مجتمعك المحلّيّ وبيتك و�صحّتك؟

ا اليوم؟ لماذا تُعدّ الحركة المناه�ضة للّقاح قويّة جدًّ
ما معنى مناعة القطيع؟

هل تُدخل اللّقاحات ال�سّموم �إلى الج�سم؟
هل بع�ض الأ�شخا�ص �أكثر عر�ضةً للآثار الجانبيّة للّقاحات؟

ما اللّقاح الجديد الم�ضادّ لل�سّرطان؟

لة لديّ في ذي نيويوركر كارتونز من ت�أليف �إميلي  �أحد الرّ�سوم الكرتونيّة المف�ضّ
فليك يظهر �صبيًّا جال�سًا على طاولة الفح�ص في عيادة الطّبيب؛ الطّفل تك�سوه البقع 
الحم�راء الت�ي تميّ�ز الح�صب�ة)))، ويق�ول التّعلي�ق: »�إذا نقل�ت الح�صب�ة، فك�أنّ�ك تق�ول 

ة اليوم؟ للم�لأ: وال�داي غبيّ�ان«. ما مدى �صحّة هذه العبارة خا�صّ

عل�ى  الرّئي�س�ة-  -والعناوي�ن  لااهتم�ام  م�ن  بالكثي�ر  لق�اح)))  كلم�ة  حظي�ت  لق�د 
م�دى ال�سّ�نوات القليل�ة الما�ضي�ة، فقد دخلنا في نوع من ح�رب الخنادق العميقة فيما 

.Measles (((

.Vaccine (((
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يخ�صّ اللّقاحات، و لايمكننا الخروج منها))) منذ وقت لي�س ببعيد، �أعُلن عن معدّلات 
ة في المجتمعات الأكثر  ا مروّعًا في مدينتي، وخا�صّ التّح�صين))) المنخف�ضة انخفا�ضً
ثراءً في لو�س �أنجلو�س، وعلى الفور ا�شتعلت المعارك بين المعار�ضين للّقاح والم�ؤيّدين 
له تخلّلها تف�شٍّ لمر�ض الح�صبة الذي بد�أ في ديزني لاند خلال مدة الأعياد في عام 
2015م وفي عام 2017م، �أ�صيبت ميني�سوتا بتف�شّي الح�صبة، وهو �أكبر تف�شٍّ للح�صبة 

ف�ي الولاي�ة منذ ما يقرب من ثلاثين عامًا.

وي�س�تمرّ تف�شّ�ي الح�صب�ة وغيره�ا م�ن الأمرا��ض الت�ي يمك�ن الوقاي�ة منه�ا ف�ي 
مدينت�ي وغيره�ا م�ن الم�دن ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، و�أعي��ش ف�ي هذه المدين�ة، وقد 
�ش�اهدت، ب�صفت�ي وال�دة لأطفال في �س�نّ المدر�س�ة، وب�صفتي طبيب�ة، وب�صفتي رقمًا 
�ا، كثي�رًا م�ن لاا�س�تجابات لحالات تف�شّ�ي المر�ض في ع�ام 2015م وكثيرًا من  �إح�صائيًّ
ح�الات التف�شّ�ي اللّحق�ة، ومعظمن�ا ل�م ي�ش�هد ق�طّ �أيّ حال�ة من ح�الات الح�صبة )�أو 
النّكاف))) �أوا لح�صبة الألمانيّة))) �أوا ل�س�عال الديكي))) �أو �ش�لل الأطفال)))، على �س�بيل 
المث�ال ا لالح�ص�ر(؛ ل�ذا ف�إنّن�ا نخ�ش�ى م�ن دخ�ول ه�ذا الوح��ش المجه�ريّ �إل�ى حيّن�ا، 
�أو مدر�ستنا، �أو بيتنا، �أو �إلى غرفة لاانتظار في مكتبي، وفي المقلب الآخر، ف�إنّ لدى 
بع�ضهم �إح�سا�سًا زائفًا ب�أنّ هذه العدوى قد اختفت من الوجود �أو هي بالت�أكيد خارج 

نط�اق ال�رادار ف�ي عالمهم الذي يعي�ش�ون في�ه ب�صحّة جيّدة.

و�إذا نظرت �إلى �صور �أطفال يقفون في طابور للح�صول على لقاح �ش�لل الأطفال 
ب�ر،  ف�ي الخم�س�ينيات، ف�س�ترى وجوهً�ا مفعم�ة بالحيويّ�ة تنتظ�ر ب�صم�تٍ بف�ارغ ال�صّ
غير  لاتظهر ملامحه  وعندما يلتقط الم�صوّر �صورة �إبرة تخترق جلد طفل، ف�إنّ ال�صّ

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Immunization (((

.Mumps (((

.Rubella (((

.Whooping cough (((

.Polio (((
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الكثي�ر م�ن التجهّ�م، وعندم�ا كن�ت طفل�ة ف�ي ال�س�تّينيات وال�سّ�بعينيات ل�م يك�ن جيلنا 
ا مثل جيل والدي، ولكنّ �أخذ اللّقاح كان من الطّقو�س التي  لاجدال فيها  بالتّ�أكيد قويًّ
�ا للحي�اة، و�إنّ اختي�ار موع�د �أخذ كلّ لقاح لم يكن مو�ضع نقا��ش،  ولي��س نمطً�ا اختياريًّ
فق�د كان هن�اك ج�دول زمن�يّ يتّبع�ه كلّ م�ن كان محظوظً�ا بم�ا يكف�ي لتلقّ�ي الرّعاي�ة 
الطبيّة، و�أمّا اليوم، �إذا �ألقينا نظرة على �أيّ �صورة لعمليّة التّلقيح في ال�سّنوات الع�شر 
الما�ضي�ة �أو نح�و ذل�ك، فلا طوابي�ر انتظ�ار، على الأقلّ لي��س في هذا البلد، و لا�س�يّما 

في بلدتي.

ة مختلفة تمامًا؛ فهي تُظهر دائمًا طفلً تعي�سً�ا  �إنّ �ص�ور التلقي�ح الي�وم تروي ق�صّ
�ا خائف�ة تت�ش�بّث بفل�ذة كبده�ا ت�كاد تخنقه، ويعك��س ه�ذا التناق��ض تحوّلً  ينتح�ب و�أمًّ
ا تاريخيًّا في م�ش�اعرنا تجاه اللّقاح، فلم نعد نخ�ش�ى الفيرو�س�ات، بل نخ�ش�ى  مجتمعيًّ
اللّقاح الذي يحمينا منها، وعلاوة على ذلك، وبغ�ضّ النّظر عمّا يوجد في هذه الإبر، 
نحن نفتر�ض اليوم �أنّ الأطفال يجب �ألّ ي�ش�عروا بالألم لأيّ �س�بب من الأ�س�باب، ومن 
الم�ؤ�س�ف �أنّ الآب�اء يه�دّدون، بح�س�ن نيّ�ة، معاقب�ة �س�لوك �أطفاله�م ال�س�يّىء بالتلقيح؛ 
اللّقاح�ات لي�س�ت عقابً�ا، و لاينبغ�ي �أب�دًا ت�صويره�ا عل�ى ه�ذا النح�و. نع�م، �إنّه�ا ت�ؤل�م 
بع��ض ال�ش�يء، وكذل�ك ركبت�ك عندم�ا تُك�ش�ط، �أو ع�ضلاتك بعد تمرينٍ قا��سٍ، �أو عند 
�إنج�اب طف�ل؛ ولكنّن�ا نع�ود جميعً�ا �إل�ى درّاجاتن�ا، ونت�س�لّق جباًل �آخ�ر، وننج�ب مزيدًا 
م�ن الأطف�ال، فالأل�م الم�ؤقّ�ت لي��س �س�ببًا لتحوي�ل اللّقاح�ات �إلى �ش�رّ، ولك�ن ماذا عن 
لااحتم�ال الحقيق�يّ لل�ض�رر الناجم ع�ن اللّقاح؟ �إنّ حرب اللّقاحات التي تجري حاليًّا 
حقيقيّة مثل �أيّ معركة تراق فيها الدّماء؛ لذا  لايمكن �أن يكون �أحد الأطراف مخطئًا 

تمامً�ا بالكامل، �ألي��س كذلك؟ 

ق�ضية اللّقاحات

خلافً�ا لمعظ�م الممار�س�ات ال�صحيّ�ة الأخ�رى، ف��إنّ اللقاح�ات مفي�دة لي��س عل�ى 
الح الع�امّ للمجتمع، واللّقاحات هي  ا من �أجل ال�صّ عي�د الف�رديّ فح�س�ب، ب�ل �أي�ضً ال�صّ
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)في المقام الأوّل( موادّ تُعطى عن طريق الحقن، وتُ�س�تخدم في جميع �أنحاء العالم 
للوقاية من الأمرا�ض المعدية. في حين �أنّها �أن�شئت في البداية لمحاربة الفيرو�سات، 
مثل لقاح الجدري))) الأ�صليّ، �إلّ �أنّ كثيرًا من اللّقاحات الحاليّة يحمي من الفيرو�سات، 
مث�ل الإنفلون�زا والح�صب�ة والح�صب�ة الألمانيّ�ة، وبع�ضه�ا يمن�ع الأمرا��ض البكتيريّ�ة، 
ال�س�حايا(،  )الته�اب  ال�س�حائيّة)))  والمك�وّرات  الديك�يّ(  )ال�سّ�عال  ال�شّ�اهوق)))  مث�ل 
�أوا لخنّ�اق)))، واللّقاح�ات لي�س�ت حك�رًا عل�ى الأطفال؛ ف�أنت لن تك�ون �أبدًا �أكبر من �أن 
�ص للبالغين وكبار ال�سنّ،  تتلقّى اللّقاح، حتى �إنّ الكثير من اللّقاحات الحديثة مخ�صّ
وت�شمل هذه اللّقاحات الهرب�س النطاقي))) و�سلالات معيّنة من لاالتهاب الرئويّ، وهذه 

ا قد ترغب في مواجهتها، حتّى لو كنت �س�تنجو منها. لي�س�ت �أمرا�ضً

الفيرو��س  م�ن  غ�ر  ال�صّ متناهي�ة  كمّيّ�ات  با�س�تخدام  الأوّل  اللّق�اح  ابتُك�ر  لق�د 
غ�ر، ونتيج�ة لذل�ك، يقوم ال�شّ�خ�ص المُلقّح  )الج�دري( لإح�داث ع�دوى متناهي�ة ال�صّ
بتكوين �أج�سام م�ضادّة لهذا التعرّ�ض ال�ضئيل، ما يحول لاحقًا دون الإ�صابة بالمر�ض 
ة باللّقاحات، انتفت  في حال التعرّ�ض لعدوى فيرو�سيّة كاملة، ومع تطوّر العلوم الخا�صّ
الحاجة �إلى احتواء اللّقاحات على فيرو�سات كاملة )�أو بكتيريا( لكي يبني ال�شّخ�ص 
نً�ا( �ضدّ عدوى معيّن�ة، وتحتوي معظم اللّقاحات  �أج�س�امًا م�ض�ادّةً )�أو لي�صب�ح مح�صّ
ف�ي الوق�ت الحا�ض�ر عل�ى جزءٍ �صغير فقط من الفيرو��س �أوا لبكتيريا، و�إمّا جزءًا من 
الحم�ض النوويّ �أو جزءًا من البروتين؛ لتمكين المتلقّي من ت�ش�كيل �أج�س�ام م�ضادّة، 
والفائدة الكبيرة لهذا التغيير في علم اللّقاح تعني تراجعًا متزايدًا في الآثار الجانبيّة 
للّقاح�ات، والجان�ب ال�س�لبيّ ه�و �أنّ بع��ض اللّقاح�ات �ضعف�ت فعاليّته�ا قلياًل، ما يعني 
الحاجة �إلى مزيدٍ من المعزّزات، وقد  لايبني بع�ض الأ�شخا�ص ما يكفي من الأج�سام 

.Smallpox vaccine (((

 .Pertussis (((

.Meningococcemia (((

.Diphtheria (((

.Shingles (((
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الم�ض�ادّة م�ن ه�ذه اللّقاح�ات الأ�ضعف، و�إن كان�ت �أكثر �أمانًا. نعم، هذا �صحيح؛ فقد 
يتلقّى بع�ض الأ�شخا�ص جميع اللقاحات المو�صى بها، ومع ذلك يبقون في الواقع غير 
ني�ن �ض�دّ الأمرا��ض الت�ي تمنعه�ا اللّقاح�ات، ويمتل�ك ه��ؤلاء الأ�ش�خا�ص �أجهزة  مح�صّ
مناعيّ�ة طبيعيّ�ة، ولك�نّ �أج�س�امهم الم�ضادّة لم تظه�ر عند تلقّي اللّقاحات، وهنا ي�أتي 
دور مناع�ة القطي�ع)))؛ ف��إذا تلقّ�ى معظ�م القطيع )�أي ال�س�كّان( اللّقاحات، �سيكت�س�ب 
�أولئك الذين يفتقرون �إلى المناعة الفرديّة بع�ض الحماية من تح�صين القطيع، و�إذا 
كان القطي�ع )ال�ذي يُفتر��ض �ألّ يق�لّ ع�ن 90 �إل�ى 95 ف�ي المئ�ة م�ن ال�س�كّان( غي�ر 
محميّ، ف�إنّ العدوى تبد�أ في الت�س�رّب، ولقد �ش�هدنا تف�ش�يّات في جميع �أنحاء العالم 
عل�ى نح�وٍ متزاي�د ف�ي العق�د �أوا لعقدي�ن الما�ضيي�ن، ويعود ذلك �أ�سا�سً�ا �إل�ى ال�ضربة 

المزدوج�ة المتمثّل�ة ف�ي �ضعف اللّقاحات الآمنة و�ضع�ف مناعة القطيع.

لي��س مج�رّد ق�رار �ش�خ�صيّ، و لاحتّ�ى عائل�يّ، وب�س�بب مناع�ة  اللّق�اح  تلقّ�ي  �إنّ 
القطيع، التي �س�أ�ش�رحها بمزيد من التف�صيل لاحقًا في هذا الف�صل، ف�إنّ التح�صين 
ي�ؤثّر في المحيطين بك بطرقٍ �أكثر ممّا تتخيّل، فهو  لايحميك �أنت و�أطفالك وعائلتك 
�ا من حول�ك، وجيران�ك، و�أ�صدقاءك والأ�ش�خا�ص  المبا�ش�رة فح�س�ب، ب�ل يحم�ي �أي�ضً
في مجتمعك المحليّ، �س�واء �أكنت تعرفهم �أم لا، و�أنت تختار عدم القيادة و�أنت ثمل 
�ا لحماي�ة ال�س�ائقين الآخري�ن ف�ي طريق�ك، و�أن�ت تخت�ار  لحماي�ة نف�س�ك، ولك�ن �أي�ضً
)�أو يُطل�ب من�ك( ع�دم التدخي�ن ف�ي �أماكن معيّنة؛ كي  لات�ؤثّر ف�ي الآخرين، وتعرّ�ض 

حياته�م للخطر.

�ا �إل�ى الواجه�ة هو ت�أخي�ر اللّقاح�ات �أوا لمفهوم الرائ�ج المتمثّل في  م�ا ي�أت�ي �أي�ضً
و�ض�ع جدول�ك الزمن�يّ الخا��صّ، ا�س�تنادًا �إل�ى المغالط�ة ال�صريح�ة ب��أنّ ه�ذا �س�يكون 
�ألط�ف بطريق�ة �أو ب�أخ�رى على الطفل، ب�ل و�أكثر مغالطة هي فكرة �أنّ الأطفال الذين 
يعانون من �أمرا�ض �أخرى، مثل تاريخ الولادة المبكّرة �أوا لربو �أوا لح�سا�سيّة، هم �أكثر 

.Herd immunity (((
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عر�ض�ة ل�ردود الفع�ل تجاه الحقن، في حين �أنّ العك��س ه�و ال�صحيح؛ فه�ؤلاء الأطفال 
الأكث�ر ه�شا�ش�ة م�ن الناحي�ة الطبيّ�ة يحتاج�ون �إلى لقاح�ات في الموعد المح�دّد �أكثر 
م�ن �أولئ�ك الذي�ن يتمتّع�ون ب�صحّةٍ �أف�ضل، ويكون الطّفل الم�صاب بالربو �أكثر عر�ضة 
للإ�صاب�ة بم�ضاعف�ات مث�ل لاالته�اب الرئ�ويّ الناج�م ع�ن مر��ض يمك�ن الوقاي�ة من�ه 
باللّق�اح مث�ل الإنفلون�زا �أوا لمك�وّرات الرئويّ�ة))) مقارن�ة بالطّف�ل ال�ذي يتمتّ�ع برئتي�ن 

�سليمتين))).

م�ن  المناع�يّ  الجه�از  عل�ى  �أو عبئً�ا  للج�س�م  �س�ميّة  �أكث�ر  لي�س�ت  واللّقاح�ات 
التعرّ�ضات ال�شائعة في الحياة اليوميّة، ويدّعي بع�ضهم �أنّ اللّقاحات تحقن الملوّثات 
ف�ي ج�س�م الطّف�ل البك�ر، ولك�نّ ه�ذا مج�رّد ه�راء، فيوميًّا يتعرّ��ض الأطف�ال لمليارات 
البكتيري�ا والفيرو�س�ات ب�دءًا م�ن ولادته�م نف�س�ها، فال�ولادة المهبليّ�ة تعرّ��ض الطّف�ل 
لملايين البكتيريا، �سواء من قناة الولادة �أو من القناة المعويّة، قبل �أن يُطلق الطّفل 
�صرخت�ه الأول�ى)))، وتحت�وي القبل�ة عل�ى 80 ملي�ون بكتيري�ا)))، ويحت�وي حلي�ب الث�دي 
عل�ى مئ�ات الأن�واع م�ن البكتيري�ا؛ لي��س م�ن جل�د الأمّ فح�س�ب، ب�ل م�ن �أن�س�جة الث�دي 
غر مقارنة بالتعرّ�ض ليوم  نف�س�ها)))، والأحمال الفيرو�س�يّة في اللّقاحات متناهية ال�صّ
واح�د ف�ي �أح�د �صف�وف )�أمّي و�أنا( للحوام�ل والأمّهات والأطف�ال، وهي  لاتطغى على 
الجهاز المناعيّ في ج�سم الإن�سان المعافى، و�إنّ لقاح الجدري الذي تلقّاه جيلي كان 
ي�ش�كّل تحدّيً�ا �أكب�ر بكثي�ر للجه�از المناع�يّ م�ن كلّ اللّقاح�ات مجتمع�ة الت�ي يح�ص�ل 
عليها الأطفال اليوم على مدى عامين، وغالبًا ما تكون الحجج ب��شأن الموادّ الم�ضافة 
مبالغً�ا فيه�ا �أو لا �أ�سا��س له�ا م�ن ال�صحّ�ة، فخذ الزئبق، على �س�بيل المثال، وهو �س�مّ 

ا ف�ي الحرب �ض�دّ اللّقاحات. ع�صب�يّ مع�روف وواح�د م�ن �أكث�ر الم�وادّ الم�ضافة ذمًّ

.Pneumococcus (((

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�إنّ تعرّ�ض عمّال م�صانع اللّبّاد للزئبق يف�سّر لماذا كان )ماد هاتر( بائع قبّعات 
لوي��س كارول »مجنونً�ا«))) �إذ يع�ود تعبي�ر مجنون ك�صانع القبّع�ات �إلى القرنين الثامن 
والتا�سع ع�شر، عندما تعرّ�ض عمّال الم�صانع لم�ستويات عالية من الزئبق، الذي كان 
ي�س�تخدم لتقوي�ة اللبّ�اد، م�ا �أدّى �إلى الإ�صابة بالذهان))) والخرف، وفي الخم�س�ينيات 
وال�س�تينيات، تعرّ��ض خلي�ج ميناماتا في اليابان لم�س�تويات عالية م�ن التلوّث بالزئبق 
ال�صناع�يّ، م�ا �أدّى �إل�ى ارتف�اع كبي�ر ف�ي م�س�توى الزئب�ق ل�دى الأ�س�ماك المحليّ�ة، 
و�أ�صيب حديثو الولادة والأطفال الذين تناولوا الأ�س�ماك بانتظام بال�ش�لل الدماغيّ))) 
م�م، و�إنّ �ش�كل الزئب�ق ال�ذي  وت�أخّ�ر النم�وّ))) ولاا�ضطراب�ات ال�صرعيّ�ة والعم�ى وال�صّ
ي�س�بّب ا�ضطراب�ات الجه�از الع�صب�يّ المرك�زيّ ل�دى كل م�ن البالغي�ن والأطف�ال ه�و 
ميثي�ل الزئب�ق))))))، ويُعتق�د �أنّ م�ادّة الثيميرو�س�ال))) الحافظ�ة الت�ي تحت�وي على �إيثيل 
الزئب�ق، ه�ي الم�س�بّب الجدي�د لمر��ض مادهات�ر))) )�أو الت�س�مّم بالزئب�ق( وف�ي حي�ن 
 لايوجد ارتباط بين التعرّ�ض لإيثيل الزئبق وا�ضطرابات الجهاز الع�صبيّ المركزيّ، 
فق�د �أثي�رت مخ�اوف عالي�ة تتعلّ�ق بال�صحّ�ة العامّ�ة حول كلّ �أ�ش�كال التعرّ��ض للزئبق، 
لدرج�ة �أدّت �إل�ى �إزال�ة الثيميرو�س�ال م�ن اللّقاحات، ولكنّ معدّل ت�ش�خي�ص ا�ضطراب 
طي�ف التوحّ�د ا�س�تمرّ ف�ي لاارتف�اع عل�ى الرغ�م م�ن �إزال�ة الثيميرو�س�ال م�ن جمي�ع 
اللّقاحات تقريبًا في عام 2002م، فكيف يمكن للمرء �أن ي�ستمرّ في ربط الثيميرو�سال 

بالتوحّد؟

ة )�ألي��س في بالد العجائب( من ت�أليف  ))) Mad Hatter: بائ�ع القبّع�ات المجن�ون ه�و �ش�خ�صيّة خياليّ�ة في ق�صّ

لوي�س كارول.
.Psychosis (((

.Cerebral palsy (((

.Developmental delays (((

.Methylmercury (((

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Thimerosal (((

.Mad hatter disease (((
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عل�ى  قائ�م  للفطريّ�ات  وم�ض�ادّ  مطهّ�ر  ه�و  الثيميرو�س�ال  �أن  في�ه   لا�ش�كّ  وممّ�ا 
الزئب�ق، وي�س�تخدم بو�ص�ه م�ادّة حافظ�ة، و لات�زال بع��ض لقاح�ات الإنفلون�زا تحت�وي 
عل�ى الثيميرو�س�ال )0.025 مل�غ/ جرع�ة(، �إلّ �أنّ لقاح�ات الإنفلونزا التي تحتوي على 
موادّ حافظة لم تعد تُنتج، �إن ح�صل، �إلّ نادرًا، ولكن لننظر �أين يوجد م�ستويات �أعلى 

بكثي�ر م�ن ميثي�ل الزئبق الأكث�ر �ضررًا:

- ا�لتونة )5.6 �أوقية(: 0.115 ملغ من ميثيل الزئبق.

- �لبن الأمّ )1 لتر(: 0.015 ملغ من ميثيل الزئبق))) )يحتوي ال�سمك الذي ت�أكله 
الم�ر�أة الحام�ل عل�ى بع��ض الزئبق الذي يدخل �إلى مج�رى الدمّ لديها، وي�صل 
من ثم �إلى الجنين، وي�صل، بعد الولادة، الزئبق الموجود في النظام الغذائيّ 

للأمّ �إلى حليب الثدي، و�إن كان بدرجة �أقلّ من مجرى الدمّ(.

وت�ص�دّر الألمني�وم والفورمالديهاي�د ف�ي اللّقاح�ات عناوي�ن ال�صح�ف، م�ا �أدّى 
�إل�ى �إخاف�ة الكثيري�ن لأ�س�باب ع�دة خاطئ�ة، و�إنّ م�س�تويات ه�ذه الم�وادّ الموجودة في 
الّلقاح�ات  لاتق�ارن بم�ا نتعرّ��ض ل�ه في الطبيعة، والألمنيوم هو المعدن الأكثر �ش�يوعًا 
المتواف�ر ف�ي الطبيع�ة، فه�و موج�ود ب�صورة طبيعيّ�ة في الهواء وفي طعامنا و�ش�رابنا، 
ويح�ص�ل الأطف�ال عل�ى كميّ�ة �أكبر م�ن الألمنيوم من حلي�ب الأمّ �أوا لحليب ال�صناعيّ 
�أكث�ر م�ن اللّقاح�ات، ولك�نّ معظم كميّة الألمنيوم التي تدخل الج�س�م يجري التخلّ�ص 
منه�ا ب�س�رعة، و�إنّ الفورمالديهاي�د موج�ود ف�ي كلّ م�كان ف�ي بيئتن�ا، وتُنتج�ه معظ�م 
الكائن�ات الحيّ�ة بكمّي�ات �صغي�رة بو�صف�ه جزءًا م�ن عمليّة الأي��ض الطبيعيّة، وتحتوي 
حبّ�ة واح�دة م�ن الكمّث�رى �أوا لإجا��ص عل�ى الفورمالديهاي�د �أكث�ر م�ن اللّق�اح ب�س�تّين 

.(( م�رّة)

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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و�إنّ البالغين الذين يتجنّبون لقاح الإنفلونزا والآباء والأمّهات الذين ي�ست�ضيفون 
�إل�ى التقلّب�ات  �أ�ضاف�وا المزي�د م�ن التعقي�دات  ا�ص�ات ج�دري الم�اء)))  حفالت م�صّ
ال�سريعة في الجدل الم�ستمرّ حول اللّقاح، وفي حين �أنّ الكثير منّا ربّما لم يُ�صب �أبدًا 
�ا يمك�ن التغلّب عليه ب�س�هولة من دون عواقب وخيمة  بالإنفلون�زا، �إلا �أنّه�ا لي�س�ت مر�ضً
على ال�صحّة على المدى الطويل، وهذا �صحيح �سواء �أكنت �صغيرًا �أم كبيرًا في ال�سنّ، 
فف�ي كلّ مو�س�م �إنفلون�زا يم�وت �أ�ش�خا�ص، �أ�صحّ�اء ف�ي الأ�سا��س، ب�س�بب م�ضاعف�ات 
ع، والأطفال، وكبار ال�س�نّ، ونع�م، البالغون الأ�صحّاء  المر��ض، وت�ش�مل الوفي�ات الر�ضّ
الذي�ن كان�وا يتمتّع�ون بجه�از مناع�يّ طبيع�يّ وق�ويّ، و�إنّ الأجه�زة المناعيّ�ة القويّ�ة 
تل�ك ه�ي الت�ي ت��ؤدّي ف�ي الغال�ب �إل�ى وفاة الف�رد، ويمتلك كثي�ر من ال�ش�باب الأ�صحّاء 
م�س�تويات عالي�ة م�ن الم�واد في جهازهم المناعيّ لمحاربة الفيرو�س�ات، وفي العادة، 
يُع�دّ ه�ذا �أم�رًا جيّ�دًا، ولك�ن عندم�ا ي�صاب �أحدهم بعدوى �س�يّئة مث�ل الإنفلونزا، ف�إنّ 
ا، حيث  هذه المواد يمكن �أن تعمل لي�س فقط �ضدّ الفيرو�س، ولكن �ضدّ ال�شّخ�ص �أي�ضً
تهاج�م الأن�س�جة الرئويّ�ة ما ي��ؤدّي �إل�ى توقّف الجهاز التنف�س�يّ تمامًا ع�ن العمل، وقد 
يك�ون مميتً�ا، ويُباغ�ت الفيرو��س الج�س�م، في�س�تجيب بالمبالغ�ة ف�ي ردّ الفع�ل تجاه�ه؛ 
رر الذي يلحقه  لذل�ك عندم�ا يم�وت الم�رء من الإنفلونزا، ف�إنّه يموت �أ�سا�سً�ا م�ن ال�ضّ

جهازه المناع�يّ برئتيه))).

وم�ع �أنّ كثي�رًا م�ن البالغي�ن الي�وم ي�صاب�ون بج�دري الم�اء م�ن دون ت�س�جيل �أيّ 
ح�وادث، �إلّ �أنّ ه�ذا المر��ض  لايمك�ن لاا�س�تخفاف ب�ه، حي�ث تنط�وي ع�دوى ج�دري 
الم�اء عل�ى �أخط�ار كبي�رة م�ن �أن ت��ؤدّي �إل�ى الإ�صابة بالالته�اب الرئويّ وحتّ�ى التهاب 
ال�س�حايا، وه�و مر��ض ع�صب�يّ ممي�ت، ويُعدّ اللّقاح ال�ذي نادرًا ما ي�س�بّب حالة خفيفة 

م�ن ج�دري الم�اء، �أكث�ر �أمانًا م�ن المر�ض.

))) حفلات يقيمها الأهل عمدًا لتعري�ض �أطفالهم �إلى جدري الماء بمخالطتهم لأطفال م�صابين وم�شاركتهم 

ا�صات الحلوى. م�صّ
))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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در�س موجز في التاريخ

كان الجدري وباءً �شائعًا في القرن الثامن ع�شر وما قبله، فهل تذكرون )المنزل 
ال�صغي�ر ف�ي الب�راري())) م�ن ت�ألي�ف ل�ورا �إنغال�ز وايل�در؟ كان�ت الأ�س�رة تخ�اف م�ن 
الجدري، وجرى تح�صينهم في الكتاب الأوّل من ال�سل�سلة )و�إلّ، لكان هذا الكتاب هو 
الأوّل والأخي�ر م�ن ال�سل�س�لة( ويع�ود تاري�خ الجدري �إلى ع�ش�رات الآلاف من ال�س�نين، 
�ا عل�ى �أع�داد كبي�رة م�ن ال�س�كّان ف�ي جمي�ع �أنح�اء �إفريقي�ا  عندم�ا كان يق�ض�ي روتينيًّ
وال�صين و�أوروبا، وربّما كان م�س��ؤولً عن وفاة الفرعون الم�صريّ رم�سي��س الخام��س، 
الذي يك�ش�ف ر�أ�س�ه المحنّط عن ندوب الجدري الكلا�س�يكيّة، وفي وقت لاحق، اجتاح 
الجدري �أوروبا الغربيّة، وحطّ رحاله في الولايات المتّحدة الأمريكية مع الم�ستوطنين 
الأوروبيّي�ن، وقب�ل ق�رن �أو نح�و ذل�ك من ظهور ملام�ح لمفهوم التّلقي�ح، وجد الأطبّاء 
في القرن ال�س�ابع ع�ش�ر �أنّ �إعطاء القليل من المادّة، �أوا لقيح، الم�س�تخرج حديثًا من 
بثرة الجدري �إلى �شخ�ص غير م�صاب تحت جلده، عن طريق م�شرطٍ حادّ، من ��شأنه 
�أن يوفّ�ر بع��ض الحماي�ة �ض�دّ المر��ض، وكان ه�ذه العمليّ�ة ت�س�مّى التطعي�م)))، وه�ي 

م�ش�تقّة م�ن الكلم�ة اللّتينيّ�ة )inoculare( الت�ي تعن�ي )الطّعم(.

م�ن  مونتاغ�و  ورتل�ي  م�اري  الإنجليزيّ�ة  الأر�س�تقراطيّة  ال�س�يّدة  عان�ت  وعندم�ا 
الجدري في �أوائل القرن الثامن ع�ش�ر، ما �أدّى �إلى ت�ش�وّه وجهها ب�ش�دّة، وقاد �ش�قيقها 
�إل�ى حتف�ه، �أم�رت بتطعي�م �أطفاله�ا، فانت�ش�ر خب�ر ا�س�تخدام الأ�س�رة النبيل�ة له�ذه 
�ا، و�أمّ�ا المفه�وم العلم�يّ للتطعي�م فقد  التقنيّ�ة، واكت�س�ب التطعي�م ا�ستح�س�انًا تدريجيًّ
تب�ع ذل�ك بنح�و ن�ص�ف ق�رن، وكم�ا ه�و الح�ال مع كثير م�ن لااكت�ش�افات الرائ�دة، ف�إنّ 
لق�اح الج�دريّ، الأوّل والأق�وى م�ن بي�ن جمي�ع اللّقاح�ات، ح�دث ع�ن طري�ق ملاحظ�ة 
ح�صلت بالم�صادفة، ففي �أواخر القرن الثامن ع�شر، لاحظ طبيب في بلدة �صغيرة، 

.Little House on the Prairie (((

.Inoculation (((
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يدع�ى �إدوارد جين�ر، �أنّ المزارعي�ن والحلّب�ات المعرّ�ضي�ن لج�دري البق�ر))) ل�م يب�دُ 
�أنّه�م عان�وا �أب�دًا م�ن الج�دري في �أثناء التف�شّ�ي المتكرّر للمر�ض، فقد ظلّت ب�ش�رتهم 
جميلة بعد وعكة ق�صيرة من المر�ض، على عك�س �أولئك الذين �إمّا لقوا حتفهم ب�سبب 

الج�دري، �أو عان�وا ب�ش�دّة، وبقي�ت �آث�ار الندوب عل�ى وجوههم.

 )vaccination( وب�د�أ جين�ر التحقي�ق فيم�ا �إذا كان ه��ؤلاء العمّ�ال يتلقّ�ون تطعيمً�ا
ب�ص�ورة طبيعيّ�ة )vacca تعن�ي بق�رة باللاتينيّ�ة( ع�ن طريق التعرّ�ض لفيرو��س جدري 
البق�ر، ال�ذي وفّ�ر بطريق�ة �أو ب�أخ�رى الحماي�ة �ض�دّ فيرو��س الج�دري، وكان ج�دري 
البق�ر �ش�ائعًا بي�ن الما�ش�ية ف�ي فت�رة الر�ص�د ال�ذي ق�ام به جين�ر، وق�د �أدّى �إلى ظهور 
�أعرا��ض �أخ�فّ بكثي�ر م�ن �أعرا��ض الج�دري، ابن عمّه الأ�ش�دّ فتكًا، وف�ي عام 1796م، 
�ص�ادف جين�ر ال�ش�ابّة �س�ارة نيلم�ز، وه�ي حلّبة تظهر عل�ى يديها بثور ج�دري البقر، 
ف�أخ�ذ الم�ادّة الموج�ودة ف�ي ه�ذه البثور، وحقن بها مزارعًا يافعً�ا تحت رعايته يدعى 
قب�ل زم�ن  وبالت�أكي�د  الم�س�تنيرة)))،  الموافق�ة  قب�ل زم�ن  وكان ه�ذا  فيب��س،  جيم��س 
م�ش�اركة الوالدين في الموافقة المذكورة، وبعد نحو �أ�س�بوع، �أ�صيب فيب��س البالغ من 
العم�ر ثمان�ي �س�نوات بالحمّ�ى والق�ش�عريرة وبع��ض لاانزع�اج الع�ام وفق�دان ال�ش�هيّة، 
ولك�ن �س�رعان ما ه�د�أت ه�ذه الأعرا��ض، وبعد �ش�هرين قام جينر بحقن فيب��س بمادّة 
الج�دري، وبق�ي ال�صب�يّ ب�صحّ�ة جيّدة، وخل�ص جينر �إلى �أنّ فتاه محميّ من الجدري 
القات�ل، ول�م تُقاب�ل فكرته حول التطعيم، عن طريق حقن الأ�ش�خا�ص الأ�صحّاء بكميّة 
�صغي�رة م�ن فيرو��س ج�دري البق�ر، ب��أذرع مفتوحة، ولكن بمرور الوقت، �ش�مّر النا��س 

ع�ن �أذرعه�م للح�صول عل�ى الحقنة.

.Cowpox (((

))) الموافق�ة الم�س�تنيرة ه�ي عمليّ�ة للح�ص�ول عل�ى �إذن قب�ل �إج�راء تدخّ�ل الرعاية ال�صحيّة على �ش�خ�ص ما، 

�أو للك�ش�ف ع�ن المعلوم�ات ال�ش�خ�صيّة، وق�د يطل�ب مق�دّم الرعاي�ة ال�صحّيّ�ة م�ن المري��ض الموافق�ة على 
تلقّي العلاج قبل تقديمه، �أو قد يطلب الباحث ال�س�ريريّ م�ش�اركًا في البحث قبل ت�س�جيل هذا ال�ش�خ�ص 

في تجربة �س�ريريّة.
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عل�ى  الج�دري  لق�اح  ندب�ة  لديه�م  1972م  ع�ام  قب�ل  ول�دوا  الذي�ن  منّ�ا  و�أولئ�ك 
ذراعن�ا ت�دلّ علي�ه، وعل�ى عك��س اللّقاح�ات الأكث�ر حداث�ة، كان لق�اح الج�دري يحت�وي 
على حمولة فيرو�س�يّة عالية، تُحقن تحت �س�طح الجلد مبا�ش�رة، بحيث تُحدث عدوى 
مو�ضعيّ�ة للج�دري، تليه�ا ندب�ة منبّه�ة، ي�ص�ل قطره�ا �أحيانً�ا �إل�ى بو�صة واح�دة، وبعد 
�س�نوات م�ن التطعي�م ف�ي جمي�ع �أنح�اء العالم، �أُعلن في ع�ام 1972م عن الق�ضاء على 
الج�دري ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة، ث�مّ ف�ي ع�ام 1977م حدث�ت �إ�صابة واحدة 
م�ن الج�دري ف�ي ال�صوم�ال للم�رّة الأخي�رة، وف�ي ع�ام 1980م �أعلنت منظّم�ة ال�صحّة 

العالميّ�ة الق�ض�اء عل�ى الج�دري ف�ي جميع �أنح�اء العالم))). 

اللّقاحات الحديثة

ف�ي حي�ن �أنّ اللّق�اح الأ�صل�يّ ال�ذي ج�رى تطوي�ره �إل�ى ح�دّ كبي�ر بالم�صادف�ة منذ 
نح�و مئت�ي ع�ام �أدّى �إل�ى ا�س�تخدام ن�س�خة متناهي�ة ال�صغ�ر من المر�ض نف�س�ه، �إلّ �أنّ 
الحال لم يعد كذلك في عالم اليوم من الأمرا�ض المعدية وعلم المناعة، و�إنّ ال�سبب 
الأكب�ر لتجنّ�ب اللق�اح بي�ن مناه�ض�ي التطعي�م يع�ود �إل�ى �أ�ص�ل الفك�رة ب��أنّ الطريق�ة 
الوحي�دة للوقاي�ة م�ن المر��ض ه�ي بالتق�اط القلي�ل م�ن المر��ض نف�س�ه، ويخ�ش�ى كثير 
م�ن النا��س �أن تُ�س�بّب اللّقاح�ات المر��ض ال�ذي تق�ي منه، و لايمكنن�ي �أن �أح�صي عدد 
البالغي�ن الذي�ن �أعرفه�م والذين لن يتلقّوا لقاح الإنفلونزا؛ لأنّهم يعتقدون �أنّه ي�س�بّب 
الإنفلون�زا، ف�ي حي�ن �أنّ هن�اك ذرّة �أو ذرّتي�ن من الحقيقة ف�ي هذا الأمر، فقد قطعنا 
�شوطًا كبيرًا منذ زمن لورا �إنغالز وايلدر وع�شيرتها الموبوءة بالجدري، ولدينا اليوم 
ثلاث�ة �أن�واع م�ن اللّقاح�ات: لقاح غير ن�شِ�ط)))، ولقاح حيّ موهن)))، ولقاح توك�س�ويد))) 
)�سمّ غير ن�شِط( و�أمّا الأكثر �شيوعًا فهو اللّقاح غير الن�شِط، علمًا �أنّ هذه اللّقاحات 

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Inactivated (((

.Live attenuated (((

.Toxoids (((
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 لاتحتوي على فيرو�سات �أو بكتيريا، بل تحتوي بب�ساطة على �أجزاء من هذه الكائنات 
ا �أم بروتينًا، �أم جزيئات معيّنة على  ا نوويًّ الحيّة، و�إنّ هذه الأجزاء �سواء �أكانت حم�ضً
�س�طح الفيرو��س، تمكّ�ن جه�ازك المناع�يّ م�ن »ر�ؤيتها« عل�ى �أنّها فيرو��س �أو بكتيريا، 
وم�ن الح�ص�ول عل�ى �إ�ش�عارٍ م�س�بق، ث�مّ يتولّ�ى ج�س�مك بن�اء �أج�س�ام م�ض�ادّة لمحاربة 
ه�ذه الجرثوم�ة، بحي�ث تك�ون حا�ضرة �إذا تعرّ�ض ج�س�مك لاحقًا للإ�صاب�ة الحقيقيّة، 
وهكذا ي�صبح ج�س�مك م�س�لّحًا وجاهزًا قبل تعرّ�ضه للغزو بمدة طويلة، وفي كثير من 
الأحيان،  لاتبقى هذه الأج�سام الم�ضادّة طوال حياتك �أو لا تكون كافية لحمايتك بعد 
حقنة واحدة فقط، وهذا هو ال�سبب في �أنّ التح�صينات المعزّزة بالغة الأهميّة، حتّى 

الأف�راد الذي�ن يعان�ون م�ن �ضعف الجهاز المناعيّ يمكنه�م تلقّي هذه الحقن.

و�إنّ اللّقاح�ات الحيّ�ة الموهن�ة ه�ي �أكث�ر ت�ش�ابهًا مع لقاح الج�دري، ولكنّها تُعطى 
بتركي�زات �أق�لّ بكثي�ر م�ن لقاح الجدري الأ�صليّ، وتمن�ح غالبيّة هذه اللّقاحات مناعة 
م�دى الحي�اة بع�د جرع�ة واح�دة �أو جرعتي�ن، بي�د �أنّ الأ�ش�خا�ص الذي�ن يعان�ون م�ن 
�ضعف في جهازهم المناعيّ  لايمكنهم تلقّيها، وت�شمل اللّقاحات الحيّة الموهنة لقاح 
�ش�لل الأطف�ال الفم�ويّ )ال�ذي يُعطى الآن في المقام الأوّل كحقنة، وهو لي��س فيرو�سً�ا 
�ا، ب�ل فيرو�سً�ا غير ن�شِ�ط(، ولق�اح الح�صبة، ولقاح الفيرو��س العجل�ي �أوا لروتا)))،  حيًّ
ولق�اح الحمّ�ى ال�صف�راء)))، و�إنّ لق�اح ال�س�لّ))) ال�ذي يُعط�ى ف�ي كثير م�ن البلدان حول 
العالم، والمعروف با�سم بي �سي جي)))، هو لقاح بكتيري حيّ، و لايمكن �أن يتلقّاه مَن 
يعان�ي م�ن �ضع�ف ف�ي جهازه المناعيّ؛ وهذا �س�بب �آخر لكون مناعة القطيع �أمرًا بالغ 

الأهميّة))).

.Rotavirus (((

.Yellow fever (((

.Tuberculosis (((

.BCG (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وال�ش�كل الأخي�ر م�ن الّلق�اح ه�و توك�س�ويد، وه�و مج�رّد �س�مّ جرثوم�يّ غي�ر ن�شِ�ط 
الك�زاز)))  �ض�دّ  اللّق�اح  اللّقاح�ات  م�ن  الن�وع  ه�ذا  وي�ش�مل  ن�شِ�طة،  بكتيري�ا  تنتج�ه 
�ن التوك�س�ويد الج�س�م م�ن �إن�ش�اء دف�اع �ض�دّ البكتيري�ا �إذا ظه�رت  والخنّ�اق)))، ويُمكِّ
و�إنّ  الرهيب�ة،  الأمرا��ض  ل�درء ه�ذه  ت�س�ديده  ثم�ن زهي�د يج�ب  الأ�صليّ�ة؛  بن�س�ختها 
معظ�م الأطبّ�اء الذي�ن ول�دوا ف�ي مئ�ة الع�ام الما�ضي�ة ل�م ي�روا، �أو ن�ادرًا م�ا ر�أوا حالة 
م�ن الك�زاز، وف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة  لايتجاوز ع�دد الح�الات ثلاثين حالة 
في ال�س�نة، وعلى عك��س الأمرا�ض المعدية التي تنتقل من �ش�خ�ص لآخر، ف�إنّ الكزاز 
هو عدوى بكتيريّة تنتقل بوا�س�طة �أو�س�اخ ملوّثة تدخل جرحًا مفتوحًا، ويمكن الوقاية 
من�ه بالكام�ل ع�ن طري�ق اللّق�اح، وعندما كان المر�ض �أكثر �ش�يوعًا، كان يُعرف با�س�م 
ك�زاز الف�كّ؛ لأن�ه يقف�ل مفا�ص�ل الف�كّ، وت�صب�ح جمي�ع ع�الضت الج�س�م �صلب�ة وغي�ر 
قابلة للحركة، وهو ي�ؤدّي �إلى م�ش�كلات في التنفّ��س، وعدم ا�س�تقرار في �ضغط الدّم، 

وم�ش�كلات ف�ي القل�ب، وي��ؤدي �إلى الوف�اة))).

الولاي�ات  ف�ي  ا  ج�دًّ ن�ادرًا  �ا  مر�ضً �ا  �أي�ضً الخنّ�اق  يُع�دّ  التطعي�م  لانت�ش�ار  ونظ�رًا 
ا يعاني  المتّح�دة الأمريكي�ة، م�ع ع�ددٍ قلي�ل فح�س�ب من الح�الات كلّ عام، ولكن �س�نويًّ
الآلاف ح�ول العال�م م�ن الخنّ�اق، وعل�ى عك��س الك�زاز يمك�ن له�ذه البكتيري�ا �أن تنتقل 
من �شخ�صٍ لآخر، ما ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بالحمّى والتهابات حادّة في الحلق وان�سدادٍ 

ف�ي مج�رى الهواء وي��ؤدي �إل�ى الوفاة.

�ا لهذه الأمرا�ض الت�ي تحمينا اللقاحات منها، ولكنّ  �إنّ معظمن�ا ل�م يتعرّ��ض فعليًّ
ذلك ي�سهم على نحوٍ متزايد في مقاومة تلقّي اللّقاحات، والجهل هو في الواقع نعمة؛ 
فف�ي جي�ل وال�ديّ، كان الجي�ران والأ�صدق�اء ي�صاب�ون ع�ادة ب�ش�لل الأطف�ال، وعندم�ا 
ط�وّر الدكت�ور جونا��س �س�الك اللّق�اح �ض�دّ �ش�لل الأطفال ع�ام 1955م، وتلاه لقاح �ش�لل 

 .Tetanus (((

.Diphtheria (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الأطف�ال الفم�ويّ ال�ذي ط�وّره الدكت�ور �ألب�رت �س�ابين ع�ام 1961م، ل�م يفكّ�ر �أيّ عاقل 
م�ن ه�ذا الجي�ل ف�ي عدم التح�صين �ضدّ هذا المر��ض الرهيب، ولم يتردّدوا بالت�أكيد 

ف�ي حماية �أطفالهم.

وخالل طفولت�ي كان ج�دري الم�اء))) �أح�د طقو��س مرحل�ة النم�وّ، وق�د �أ�صب�ت ب�ه 
ف�ي ال�ص�فّ الثال�ث بو�صف�ي واح�دة م�ن الح�الات الأخي�رة ف�ي �صفّ�ي، و لاي�زال كثي�ر 
م�ن الآب�اء والأمّه�ات يعتق�دون �أنّ�ه م�ن ال�ض�روريّ �أن يتعرّ��ض جميع الأطف�ال للمر�ض 
الحقيقيّ، و�أن يعانوا منه ب�س�بب ما ي�س�مونه المناعة الطبيعيّة، بدلً من تلقّي اللّقاح، 
في حين �أنّ جدري الماء، في معظمه، حميد ن�سبيًّا، �إلّ �أنّ حميدًا يعني عادة �أ�سبوعًا 
كاماًل عل�ى الأق�لّ م�ن الحكّ�ة المزعج�ة والحمّ�ى و�آلام الج�س�م للطف�ل، والتغيّ�ب ع�ن 
ا  المدر�س�ة، وتعطّ�ل الوالدي�ن ع�ن العم�ل، وعندم�ا كنت طالبة في الطبّ، عالجنا �ش�ابًّ
يبل�غ م�ن العم�ر ثماني�ة ع�ش�ر عامًا نُقل �إلى الم�ست�ش�فى م�صابًا بج�دري الماء، فهو لم 
يُ�صب به عندما كان طفلً �صغيرًا، وقد �أ�صيب من جرّاء الفيرو�س بالتهاب ال�سحايا، 
و�صديق�ة ل�ي ف�ي الجامع�ة �أ�صيب�ت بج�دري الم�اء ف�ي �س�نّ الثالث�ة والع�ش�رين، �أعياها 
لم�دّة �أ�س�بوعين، ب�س�بب لاالته�اب الرئ�ويّ، في حين �أنّ هذه الح�الات الق�صوى نادرة، 
فحت�ىّ تل�ك الت�ي تب�دو حميدة لي�س�ت ممتع�ة، و�إذا كان لي �أن �أختار بي�ن حقنة ت�ؤلمني 

ثانية وبين �أن �أكون طريحة الفرا��ش �أ�س�بوعًا �أو �أ�س�بوعين، ف�س��أختار الحقنة.

وم�ع �أنّ لق�اح ج�دري الم�اء موج�ود من�ذ منت�ص�ف الت�س�عينيات، �إلّ �أنّ كثي�رًا م�ن 
�آباء و�أمّهات جيل الألفيّة يعتقدون �أنّ اللقاح يُف�سد النموّ الطبيعيّ للطفل، وكان الأهل 
الذي�ن ي�ؤمن�ون بالمناع�ة الطبيعيّ�ة يثورون، كما لو �أنّ طفلهم �أخُبر ب�أنّ جنيّة الأ�س�نان 
ة، وقد �س�ادت عادة، من  لي�س�ت حقيقيّة، فالحقنة كانت ت�س�لب �أطفالهم تجربة خا�صّ
المرجّح �أنّها م�س�تمرّة حتى اليوم، وتتمثّل في قيام طفل م�صاب بعدوى جدري الماء 
الن�شِ�طة بلع�ق م�صا�ص�ة، لتُر�س�ل بعده�ا �إل�ى من�ازل �أخ�رى، حي�ث ي�س�ت�ضيف الأه�ل 

.Chicken pox (((
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حفلات م�صا�صات جدري الماء بهدف تعري�ض جميع الأطفال الموجودين للفيرو�س 
ا�ص�ة الأخي�رة، وتُر�س�ل بالبري�د �إل�ى عائل�ة  بطريق�ةٍ �ش�به )طبيعيّ�ة(، ث�م تُغلّ�ف الم�صّ
�أخرى في لاانتظار، في �أيّ مكان في �أنحاء البلاد، ولي��س م�س�تغربًا �أن يمر�ض معظم 
الأطف�ال، �إن ل�م يك�ن جميعه�م، ف�ي غ�ضون �أ�س�بوع، ففكرة �أنّ ه�ذه المناعة الطبيعيّة 
�أف�ض�ل بطريق�ةٍ �أو ب�أخ�رى م�ن التح�صي�ن ه�ي مجرّد ه�راء، وفي �أ�س�و�أ الأحوال، نحن 
ف�ي حاج�ة �إل�ى مع�زّزات للحف�اظ عل�ى الحماي�ة، ولكنّن�ا ل�س�نا ف�ي حاج�ة �إل�ى �أ�س�بوع 

�أو �أكث�ر م�ن المر��ض ال�ذي قد يكون محفوفً�ا بالم�ضاعفات.

ومن الفوائد الأخرى المحتملة غير المقدّرة للقاح جدري الماء �أنّه يحمي �أولئك 
الذي�ن و�صل�وا �إل�ى مرحل�ة البلوغ م�ن دون �أن ي�صابوا بالمر�ض عل�ى الإطلاق، ويتذكّر 
الكثير منّا الأطفال القلائل الذين لم ي�صابوا �أبدًا بجدري الماء، فيا لح�سن حظّهم! على 
العك�س تمامًا، و لا�سيّما بالن�سبة �إلى الفتيات، �أولئك اللّواتي ي�صلن �إلى �سنّ الإنجاب، 
ا للخط�ر؛ فيمكن  ول�م ي�س�بق له�نّ التق�اط ج�دري الم�اء �أو تلقّ�ي اللّق�اح معرّ�ض�ات جدًّ
لجنينه�نّ �أن يعان�ي م�ن م�ضاعف�ات ته�دّد الحي�اة �إذا تعرّ�ض�ت الأم لج�دري الم�اء في 
�أثناء الحمل، وقد يحدث ذلك ب�سهولة تامّة �إذا �أ�صيب طفل �صغير بالمر�ض، على �سبيل 
المثال؛ لأنّه لم يتلقَّ اللّقاح، و�أ�صبحت والدته، التي لم تتعرّ�ض مطلقًا للمر�ض، حاملً، 
فيمك�ن �أن تك�ون العواق�ب وخيم�ة، ولك�نّ التح�صي�ن وا�س�ع النّطاق يمن�ع حدوث ذلك. 

�أتذكّ�ر زميل�ة ل�ي ف�ي كليّ�ة الط�بّ كان�ت ف�ي فت�رة التدري�ب ال�س�ريريّ عل�ى ط�بّ 
الأطف�ال، وتعرّ�ض�ت لطف�ل م�صاب بجدري الماء؛ فق�د كانت مرعوبة، ولم يفهم �أحد 
منّ�ا ال�س�بب، فق�د كنّ�ا جميعً�ا ف�وق الخام�س�ة والع�ش�رين، و لاب�دّ �أنّه�ا �أ�صيب�ت بجدري 
الم�اء عندم�ا كان�ت طفل�ة، بي�د �أنّه�ا لم تُ�صب؛ ونظ�رًا لأنّ فئتنا العمريّ�ة فوّتت فر�صة 
التح�صي�ن ف�ي الت�س�عينيات، فه�ي ل�م تك�ن محميّ�ة، ولك�ن ما �أث�ار رعبه�ا لي��س كونه�ا 
ن�ة فح�س�ب، ب�ل كونها حاملً، و�إذا التقطت الع�دوى، ف�إنّها معرّ�ضة لخطر  غي�ر مح�صّ
�أو �إ�صابته�ا بمر��ض يه�دّد حياته�ا، ولح�س�ن الح�ظّ، ل�م تمر��ض،  فق�دان طفله�ا و/ 
و�أنجبت طفلً معافى، ومع ذلك، فقد تلقّت اللّقاح بعد وقتٍ ق�صير من ولادة طفلها.
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�أخطار طبّ لاأطفال

لق�د بح�ث ع�دد  لاح�ص�ر ل�ه م�ن المق�الات المن�ش�ورة ف�ي المجاّلت والعرو��ض 
�ة وحتّ�ى الأفالم الوثائقيّ�ة المميّزة في تفا�صيل الج�دل القائم حول  التلفازيّ�ة الخا�صّ
�صت كتب كاملة للجدل حوله، وكثير منها جيّد، وبع�ضها رائع، وبع�ضها  اللّقاح، وخُ�صّ
الآخر خاطئ تمامًا، ولكن كل هذه التغطية الإعلاميّة، بغ�ضّ النظر عن مدى قيمتها 
و�صحّتها، تبقى مجرّد كلمات �أو �أقوال، و لايمتلك فهمًا عميقًا لأهميّة اللّقاحات �سوى 
�أولئ�ك الذي�ن عان�وا م�ن ه�ذه الأمرا��ض التي تمنعه�ا اللّقاحات �أو عالجوه�ا، في حين 
 لايمكنن�ي �أن �أعي�دك بالزم�ن �إل�ى العناب�ر الطبّيّ�ة ف�ي الألفيّ�ة ال�س�ابقة، ف�س��أحاول 

تمهي�د الطري�ق لما حدث.

عندما كنت طالبة في كليّة الطبّ، ثمّ �أ�صبحت طبيبة مقيمة في ال�سنوات اللّحقة، 
كان �أحد التدريبات )نعم، هي �أ�شبه بالتدريبات على الحريق( التي نبتكرها روتينيًّا 
ه�ي عالج طف�ل م�ص�اب بالته�اب ل�س�ان المزم�ار))) الح�ادّ، ول�س�ان المزم�ار ه�و ذل�ك 
الهي�كل الرقي�ق ال�ذي ي�ش�به ورق�ة ال�ش�جر، وم�صن�وع م�ن الغ�ضروف، ويقع ف�ي الجزء 
العلويّ من الق�صبة الهوائيّة، ويغلق مجرى الهواء عند البلع، بحيث  لا»ينزل الطعام 
في المجرى الخط�أ« وفيما عدا ذلك، يبقى مفتوحًا على الدوام، و�إذا انتفخ من عدوى، 
تُعرف با�سم التهاب ل�سان المزمار، فيمكن �أن ي�سبّب لااختناق، ويحدث التهاب ل�سان 

المزمار ب�سبب بكتيريا الم�ستدمية النزلية)))، ويتوافر اليوم لقاح لذلك.

ول�سان المزمار هو بمثابة ك�شك تح�صيل الر�سوم لعبور الج�سر، و�إذا �أُغلق ك�شك 
تح�صيل الر�سوم  لايمكنك ال�صعود �إلى الج�سر، وت�سير التدريبات على التهاب ل�سان 
المزم�ار عل�ى النح�و الآت�ي: يُح�ض�ر الطف�ل، ع�ادة في �س�نّ الرابعة تقريبً�ا، �إلى غرفة 
الطوارئ، وهو يعاني من �ضيقٍ في التنفّ�س، و�سيكون في و�ضعيّة الجلو�س ولعابه ي�سيل 

.Epiglottitis (((

 .Bacterium Haemophilus Influenzae (((
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ويح�اول ال�س�عال، و�س�يكون وجه�ه ف�ي و�ضعيّ�ة لاا�ستن�ش�اق )تخيّ�ل نف�س�ك منحنيًا فوق 
قدر من الح�ساء ت�شتمّ رائحته(، و لايمكنه لاا�ستلقاء؛ مخافة �أن يتوقّف عن التنفّ�س، 
فيبق�ى جال�سً�ا، و�س�يبلغنا وال�داه ب�أنّ�ه يعان�ي من نزلة ب�رد خفيفة، ولكنّه ا�س�تيقظ في 
منت�صف اللّيل ب�س�عالٍ رهيب ولعابه ي�س�يل وفي حالة هلع وحمّى �ش�ديدة، و�إليك كيف 
�س�تجري التدريب�ات:  لاتلم��س الطف�ل! �إنّ �إزعاج�ه بالاقت�راب من�ه �أو لم�س�ه �أو �إخافته 
ب��أيّ �ش�كل م�ن الأ�ش�كال ق�د يت�س�بّب ف�ي زي�ادة قلق�ه، ما ي��ؤدّي �إل�ى الب�كاء والتنفّ��س 
الجهديّ ال�س�ريع، ومن ثم ي�صبح مجرى الهواء للطفل م�س�دودًا بالكامل مع ا�س�تمرار 
ل�س�ان المزم�ار ف�ي الت�ضخّ�م، و�إذا لم�س�ت الطف�ل فق�د يم�وت! �إذا كان الطف�ل لطيفً�ا 
بم�ا يكف�ي بحي�ث  لايم�وت �أم�ام ناظري�ك، ف��إنّ الخطوة التالي�ة تتمثّل ف�ي �إح�ضاره مع 
�أح�د والدي�ه �إل�ى الأ�ش�عّة للح�ص�ول على �صورة بالأ�ش�عّة ال�س�ينيّة لأح�د جانبي الرقبة. 
)�س�نبحث ع�ن علام�ة ت�ش�به )ب�صم�ة الإبه�ام( ف�ي مج�رى اله�واء العل�ويّ ما ي�ش�ير 
�إل�ى ت�ورّم ل�س�ان المزم�ار، ويطل�ق اخت�صا�صيّ�و الأ�ش�عّة على هذه العلامة ا�س�م ب�صمة 
الإبهام؛ لأنّ ل�سان المزمار المتورّم يبدو وك�أنّه �إبهام مرفوع، كما لو كنت ترفع �إبهامك 
ك�إ�ش�ارة ا�ستح�س�ان، ومن المفارقة، �أنّ ما يبدو �أنّه �إبهام �إلى الأعلى هو بالن�س�بة �إلى 
المري�ض بمثابة �إبهامٍ �إلى الأ�س�فل؛ لأنّه ي�ش�ير �إلى �أنّ مجرى الهواء م�س�دود ان�س�دادًا 
خطي�رًا(، وعلي�ك �إح�ض�ار الطف�ل جال�سً�ا م�ع وال�ده �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات! وفت�ح عرب�ة 
�أدوات التنبيب))) و�صينيّة �أدوات فتح الق�صبة الهوائيّة، و�إبقاء الطّفل في حجر والده 
عل�ى طاول�ة غرف�ة العمليّ�ات، ومحاولة �إعطائه بع�ض الأك�س�جين والتخدير عبر قناع، 

بينم�ا الوال�د يراقب مذعورًا. تذكّر:  لاتلم��س الطّفل!

و�إذا كان ب�إمكانك و�ضع قناع للطّفل، وكان قادرًا على التنفّ�س قليلً عبره، ولكنّه 
بد�أ ي�شعر بالنّعا�س من غاز التخدير، اطلب من �أحد الأ�شخا�ص ا�صطحاب الوالد �إلى 

))) Intubation: التنبي�ب الرغام�ى �أوا لتنبي�ب ه�و �إدخ�ال �أنب�وب بلا�س�تيكي �إل�ى داخ�ل الرغام�ى )الق�صب�ة 

الهوائي�ة( لإبق�اء المج�اري التنف�س�ية مفتوح�ة �أو لتعمل بو�صفها مجرى لإعط�اء المري�ض �أدوية معينة من 
خالل ه�ذا الأنبوب.
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غرفة لاانتظار، وين�شئ طبيب التخدير ب�سرعة �أنبوبًا وريديًّا، ولكن بعد ذلك... تفقّد 
الق�درة عل�ى �إبق�اء القن�اع عل�ى مج�رى اله�واء، و لايع�ود ب�إمكان�ك �إدخ�ال اله�واء �إل�ى 
م�ا وراء ل�س�ان المزم�ار المنتف�خ، وجه�از مراقب�ة القل�ب يتّج�ه �صع�ودًا م�ع ت�س�ارع ف�ي 
نب�ض�ات قل�ب الطّف�ل، وجه�از مراقبة الأك�س�جين يتّجه نحو الأ�س�فل، ويمك�ن لجرّاحي 
مج�رى اله�واء، �س�واء �أكان�وا مو�س�يقيّين �أم لا، التميي�ز بي�ن ت�ش�بّع الأك�س�جين بن�س�بة 
100 ف�ي المئ�ة و99 ف�ي المئ�ة، ولك�ن ما ت�س�معه، وت�راه عل�ى ال�شا�ش�ة هو 80 ف�ي المئة، 

وي�س�تمرّ ف�ي لاانخفا��ض، ويتح�وّل ل�ون الطّف�ل م�ن ال�ورديّ �إل�ى الأزرق �إل�ى الرم�اديّ، 
ث�مّ يح�دث الأ�س�و�أ؛ �إذ يتباط��أ مع�دّل �ضرب�ات القل�ب، ويُع�دّ ب�طء القل�ب))) علامة على 
ا�س�تنفاد الأك�س�جين ونذيرًا ل�س�كتة قلبيّة، ووفقًا للتدريبات والخطّة، عليك �أن تم�س�ك 
2 �س�م ف�ي الرقب�ة،  �ا بقط�ر  ا عموديًّ بم�ش�رط ب�ض�ع الق�صب�ة الهوائيّ�ة، فتج�ري �ش�قًّ
وتوا�ص�ل عب�ر حلق�ات الق�صب�ة الهوائيّ�ة م�ن الحلق�ة الثاني�ة وحتّ�ى الرابع�ة، وتُباع�د 
الحلقات الغ�ضروفيّة با�س�تخدام المبعد الخا�صّ، ثم تُدخل �أنبوبًا بحجم 4 مم داخل 

الق�صب�ة الهوائيّ�ة ف�ي تل�ك الفتح�ة التي �صنعتها؛ خم��س و�أربع�ون ثانية.

وفي المرّة القادمة ابذل مجهودًا �أكبر، ف�سرعتك لي�ست كافية، ثمّ تبد�أ م�ستويات 
الأك�سجين في لاارتفاع، ويعود معدّل �ضربات القلب �إلى طبيعته، وتتحقّق من نب�ضك، 

ومن ت�سرّع  قلبك الجيبيّ))) )معدل �ضربات القلب �سريع، ولكنّه طبيعيّ(.

وق�د كنّ�ا نخ�ش�ى تدريب�ات الته�اب ل�س�ان المزم�ار، ولك�نّ ه�ذه التدريب�ات �أعدّتنا 
للح�الات الحقيقيّ�ة، ولك�ن ل�س�وء الح�ظّ، وم�ع كلّ التدريب�ات الت�ي كنّا نقوم به�ا، نادرًا 
ما كانت العمليّات الحقيقيّة ت�س�ير ب�سلا�س�ة كما تدرّبنا، وفي كلّ عام تُ�صيب بكتيريا 
الم�س�تدمية النزليّ�ة))) ال�س�يّئة م�ن الن�وع ب ع�ادة الأطف�ال الذي�ن تت�راوح �أعماره�م 
بي�ن ثالث وخم��س �س�نوات، حي�ث يتوفّ�ى منه�م 6 ف�ي المئة م�ع التدريب�ات �أو من دون 

.Bradycardia (((

.Sinus tachycardia (((

.Haemophilus influenzae (((
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�ا ع�دوى بالعي�ن ت�س�مّى الته�اب  التدريب�ات، وق�د ت�س�بّب ه�ذه البكتيري�ا نف�س�ها روتينيًّ
الن�س�يج الخل�ويّ الحجاج�يّ)))، وق�د كان الأطف�ال ي�أت�ون بعي�ن واح�دة مغلق�ة ب�س�بب 
ا؛ لذا كنّا نعالج الطفل  احم�رار وت�ورّم كلا الجفني�ن، وكان�ت هذه البكتيريا معدية جدًّ
وكذل�ك بقيّ�ة �أف�راد الأ�س�رة بالم�ض�ادّات الحيويّ�ة القويّة، ويجري عزله�م جميعًا مدّة 
�أ�سبوع على الأقلّ، وهذه البكتيريا قد ت�سبّب �أحيانًا التهاب ال�سحايا الجرثوميّ، وتترك 
م�م �أو تل�ف  �آث�ارًا جانبيّ�ة دائم�ة بم�ا ف�ي ذل�ك العج�ز ف�ي الوظائ�ف الع�صبيّ�ة �أوا ل�صّ
الدّم�اغ، و لايب�دو �أيّ م�ن ه�ذا م�ألوفً�ا، فق�د �أ�صبح لقاح الم�س�تدمية النزليّ�ة من النوع 
ب )Hib())) متاحً�ا ف�ي الثمانيني�ات، وا�س�تخدم عل�ى نط�اق وا�س�ع من�ذ ع�ام 1999م 
تقريبً�ا، ومن�ذ ذل�ك الحي�ن، ل�م �أرَ ق�طّ �أيّ حال�ة م�ن ح�الات الته�اب ل�س�ان المزم�ار، 
وبالكاد �سمع به طلّبي بمن فيهم الأطبّاء المقيمون، ولقد �أ�صبح من الما�ضي؛ حيث 
�أدّى لاا�س�تخدام الوا�س�ع له�ذا اللّق�اح �إل�ى خف�ض مع�دّل الإ�صابة بالم�س�تدمية النزليّة 
م�ن الن�وع ب بن�س�بة 95 ف�ي المئ�ة، وف�ي حي�ن �أنّ مناه�ض�ي التطعي�م  لايزال�ون ينجون 
من�ه م�ن دون لق�اح، �إلّ �أنّ الم�س�تويات المعقول�ة م�ن مناعة القطيع ق�د �أبقت الحالات 

الم�صاب�ة بالم�س�تدمية النزليّ�ة م�ن الن�وع ب )Hib( خ�ارج غرف�ة عمليّات�ي.

وعندم�ا كان عم�ري �س�تّة �أ�س�ابيع كان وال�دي طبي�ب المخيّ�م ال�صيف�يّ ف�ي ني�و 
ي�ف، �أ�صيبت �إحدى فتيات المخيّم التي تبلغ من العمر اثني  �إنجلان�د، وف�ي ذل�ك ال�صّ
ع�ش�ر عامً�ا بال�ش�اهوق، المع�روف با�س�م ال�س�عال الديك�يّ، وم�ع �أنّه�ا تعرّ�ض�ت للحج�ر 
ال�صحّيّ ب�سرعة، فمن المرجّح �أنّني قد تعرّ�ضت بالفعل للمر�ض، و�أمّا �سبب المر�ض 
فهو بكتيريا البورديتيلة ال�شاهوقيّة))) التي ت�سبّب، في �أقلّ �صورها عدوانيّة، ما ي�سمّى 
عادة �س�عال المئة يوم، حيث ت�ؤدّي �إلى �إ�صابة النا��س بنوبات �س�عال �أو نوبات ت�ش�نّجيّة 
تجعله�م يركع�ون عل�ى ركبه�م �إل�ى حدّ الإغماء، �إل�ى مدّة ت�صل �إلى مئة يوم، وت�س�بّب، 

.Periorbital cellulitis (((

Haemophilus Influenzae type B: Hib (((

.Bacterium Bordetella pertussis (((
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�ع، الذين  لاي�س�تطيعون في كثيرٍ  ف�ي �أ�س�و�أ �أحواله�ا، نوب�ات ال�س�عال نف�س�ها عن�د الر�ضّ
م�ن الأحي�ان تولي�د قوّة �س�عال كافية لطرد الإفرازات الم�س�بّبة للمر��ض، ما ي�ؤدّي �إلى 

�إ�صابته�م بالاختن�اق وحتّى الموت.

ونظ�رًا لأن وال�ديّ ل�م يري�دا �أن �أ�ص�ل �إل�ى ه�ذه النتيج�ة، فق�د ح�ص�ل وال�دي، 
ب�صفت�ه طبيبً�ا، عل�ى لقاح �ضدّ ال�ش�اهوق )اللق�اح الثلاثي DTP )))، الذي يعني الخنّاق 
والك�زاز وال�ش�اهوق( و�أعطان�ي �إيّ�اه بمج�رّد �أن �س�مع بت�ش�خي�ص حالة تل�ك الفتاة، مع 
�أنّي كنت �أ�صغر ب�أ�سبوعين من ال�سنّ المو�صى به للّقاح، وهو �شهران، وها �أنا لم �أ�صب 
به�ذا المر��ض المع�ديّ القات�ل؛ ولكنّ نجاتي م�ن المر�ض لم يكن لها �أيّ علاقة تقريبًا 
بتلقيحي على الفور )�آ�سفة يا �أبي، ومع ذلك �شكرًا لك( ولقد كنت محظوظة فح�سب؛ 
لأنّني لم �ألتقط المر�ض، ولكي يكون الطفل محميًّا تمامًا من ال�شاهوق، ينبغي �إعطا�ؤه 
كثيرًا من اللّقاحات )ب�صيغة معزّزات( في عمر �ش�هرين و�أربعة �أ�ش�هر و�س�تّة �أ�ش�هر، 
ن�ة �أو �أنّها ربما لم  و لا�أدري  لِ�مَ التقط�ت تل�ك الفت�اة ال�ش�اهوق؟ ه�ل كان�ت غير مح�صّ
 a ويعني حرف( ،((( DTaP )ا با�سم ت�ستكمل المعزّزات؟ ويعدّ لقاح DTP )يُعرف حاليًّ
 لاخلويّ)))( لقاحًا ممتازًا، ولكن، كما هو الحال مع كثير من اللّقاحات، ف�إنّه لي�س فعّالً 
بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة، ويتطلّ�ب الأم�ر ثالث جرع�ات متتالية للح�صول عل�ى المناعة، 
وه�ذه المناع�ة  لات�صب�ح فاعلة بالكامل حتّى ب�ضعة �أ�ش�هر بع�د التعزيز النهائيّ، ويُعدّ 
لقاح دي تي �أ بي �أحد �أكثر اللّقاحات �أمانًا، ولكنّ فعاليّته منخف�ضة ن�سبيًّا، حيث تبلغ 
نح�و 60 �إل�ى 70 ف�ي المئ�ة، وه�ذا يعن�ي �أنّ ن�س�بة كبي�رة م�ن الأ�ش�خا�ص الذي�ن يج�ري 
تح�صينه�م بالكام�ل  لاي�صنع�ون بال�ض�رورة الأج�س�ام الم�ض�ادّة المنا�س�بة لمحارب�ة 
المر��ض، وهن�ا مج�دّدًا حي�ث ي�أت�ي دور مناع�ة القطي�ع، و�إذا ج�رى تح�صي�ن �أكث�ر من 

.DTP (((

.DTaP (((

)))  لاخلويّ: �أي  لايتكوّن من خلايا �أو مق�سّ�م �إلى خلايا، �أو يفتقر �إلى الخلايا ال�س�ليمة مثل لقاح  لاخلوي قد 

يحتوي على مادة خلويّة، ولكن لي�س خلايا كاملة.
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90 ف�ي المئ�ة م�ن المجتم�ع، ف��إنّ ذلك �س�يمكّن المجموع�ة ب�أكملها م�ن الحماية، حتّى 

ل�و ل�م ي�س�تجب بع�ضه�م للّق�اح �أو لم يج�رِ تح�صينهم بالكام�ل، و�إذا ح�صل �أقلّ من 90 
ف�ي المئ�ة م�ن ال�س�كّان عل�ى الحماية، يمك�ن للمر�ض �أن يخترق القطي�ع، وتبد�أ الأوبئة 

في لاانت�شار. 

وقب�ل ب�ض�ع �س�نوات، كن�ت �أرى طفل�ة ر�ضيع�ة ف�ي مكتب�ي، تقريبً�ا ف�ي العمر الذي 
كن�ت علي�ه خالل �صي�ف ني�و �إنجلاند ذاك؛ وكانت الطّفلة تعاني من �س�عال حادّ، وبدا 
�أنّه�ا تختن�ق بلعابه�ا ال�ذي ل�م تتمكّ�ن م�ن التخلّ��ص منه، وكان�ت في حالة بائ�س�ة، وقد 
�أكدّت لي والدتها �أنّ الطّفلة لم تكن هكذا حتّى الأ�سبوع الما�ضي، واليوم الذي ر�أيتها 
في�ه كان ف�ي �أعق�اب واح�دة م�ن �أكب�ر ح�الات تف�شّ�ي ال�س�عال الديك�يّ عل�ى الإطالق 
ف�ي مقاطع�ة لو��س �أنجلو��س، وكان الأطف�ال يموت�ون، وكان له�ذه الطفل�ة �أربع�ة �أ�ش�قّاء 
ا، وكان�ت والدته�ا معلّم�ة، ففح�ص�ت الطفل�ة، وبا�س�تثناء ال�س�عال الرهي�ب،  �أكب�ر �س�نًّ
�ا، ف�س��ألت الأمّ عمّ�ا �إذا كان �أطفاله�ا الأكب�ر  كان فح��ص مج�رى اله�واء العل�ويّ طبيعيًّ
ني�ن، ف�أكّ�دت ل�ي �أنّ الأطف�ال الأربع�ة كلّهم ا�س�تكملوا اللّقاح�ات، ف�أعربت  ا مح�صّ �س�نًّ
ع�ن قلق�ي ب�ش��أن مولودته�ا الجدي�دة، واقترح�ت �أن تذه�ب مبا�ش�رة �إل�ى عي�ادة طبيب 
الأطف�ال؛ لإج�راء المزي�د م�ن لااختب�ارات، وربّم�ا لإدخ�ال الطفل�ة �إل�ى الم�ست�ش�فى، 
و�أكّدت لها عدم وجود م�شكلة تتطلّب جراحة في مجرى الهواء، ولكن قد يكون هناك 
التهاب رئويّ �أوا لتهاب في ال�شعب الهوائيّة، وبعد �أن غادرت المكتب، اتّ�صلت بطبيبة 
الأطفال لأخبرها �أنّ الطفل والأمّ في طريقهما �إليها، و�أعربت عن ارتياحي لأنّ جميع 

نون. �أفراد الأ�س�رة مح�صّ

»هل تمازحينني؟ لم تتلقَّ تلك العائلة لقاحًا واحدًا طوال ال�س�نوات التي عرفتها 
ا قاطعًا. لقد كذبت عليك«. فيها. �صدّقيني، لقد حاولت، ولكنّ الوالدين رف�ضا رف�ضً

كذبت؟ ح�سنًا، يكذب المر�ضى على الأطبّاء ب��شأن عدد ال�سجائر التي يدخّنونها، 
وكميّ�ة الكح�ول الت�ي ي�ش�ربونها، وم�دى التزامه�م بنظ�ام الأدوية، وميولهم الجن�س�يّة، 
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وحميته�م الغذائيّ�ة، وم�دى ممار�س�تهم للريا�ض�ة، ولك�ن �أن يكذب�وا ف�ي �ش��أن حال�ة 
تح�صي�ن �أطفالهم؟!

تابع�ت طبيب�ة الأطف�ال الت�ي ب�دا عليه�ا الإحب�اط قائل�ة: »ربّم�ا كان�ت تعل�م �أنّ�ه 
ب�إمكانك رف�ض ر�ؤيتها �أو �أنّك �ستغ�ضبين؛ لذا �أعطتك الإجابة التي تريدين �سماعها«. 
م�ن الوا�ض�ح �أنّه�ا تواج�ه رف��ض اللّقاح�ات بانتظام في ممار�س�تها الطبيّ�ة، وكونها في 
المج�ال الطبّ�يّ لأكث�ر م�ن ثلاثي�ن عامً�ا، بع�د �أن ر�أت كثي�رًا م�ن الأطف�ال يتوفّ�ون م�ن 
ج�رّاء ه�ذه الأمرا��ض الت�ي يمك�ن الوقاي�ة منه�ا الي�وم، ب�ات �صبره�ا ينفد تج�اه ه�ؤلاء 
الآب�اء والأمّه�ات �صعب�ي المرا��س، وعنده�ا �أدرك�ت �أنّ ق�ضي�ة اللّق�اح �أ�صبح�ت ق�ضيّ�ة 
اجتماعيّ�ة و�سيا�س�يّة ومدع�اة للانق�س�ام، و�إنّه�ا نح�ن �ضدّه�م، وه�م �ضدّن�ا، ول�م نع�د 

ا. نح�ارب الأمرا��ض، ب�ل كنّ�ا نح�ارب بع�ضن�ا بع�ضً

من �أجل ال�صالح العامّ

عندم�ا كان ابن�ي ف�ي ال�س�ابعة م�ن عم�ره، �أراد القي�ام بم�ش�روعٍ مدر�س�يّ لجم�ع 
الأم�وال للأطف�ال ف�ي البل�دان النامي�ة؛ ليتمكّن�وا م�ن الح�ص�ول عل�ى لقاح�ات �ض�دّ 
�ش�لل الأطف�ال، واعتق�د �أنّ�ه م�ن الرائ�ع �أنّ الحقن�ة تكلّ�ف دولارًا واح�دًا، و�أنّ�ه ب�إمكان�ه 
بالمب�د�أ جم�ع ما يكف�ي م�ن الم�ال لحماية نحو خم��س مئ�ة طف�ل، ور�أى �أنّ �صبغ طرف 
�إ�صب�ع الطف�ل باللّ�ون الأرجوان�يّ بع�د التطعيم، يُعدّ �إجراءً جيّ�دًا، حيث كانت هذه هي 
الطريق�ة الوحي�دة الممكن�ة لحفظ ال�س�جلّت ف�ي مثل هذه المجتمع�ات الريفيّة، وكلّ 
هذا كان عمليّة ح�سابيّة ي�سيرة، و�أمّا الجزء المعقّد فيتمثّل في �إفهامه �أنّه في الوقت 
ال�ذي كان يري�د في�ه تح�صي�ن قطي�ع محت�اج ف�ي جميع �أنح�اء العال�م، كان القطيع في 
فنائه الخلفيّ ينهار، فكيف �س�أ�شرح له �أنّ هذا الم�شروع الذي يبدو �أنّه منقذ للأرواح 
ي�شكّل في الواقع ق�ضيّة �ساخنة من ��شأنها �أن ت�سيء �إلى ما ي�صل �إلى 20 في المئة من 
مجتم�ع مدر�س�ته، لدرج�ة �أنّ الم�ش�روع ت�أجّ�ل بو�صف�ه مهينًا؟ حاولت �أن �أ�ش�رح الأمر، 

ولكنّ�ه ل�م يفهم، و لا�أنا.
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�إنّ رف��ض اللّق�اح لي��س بالأم�ر الجدي�د؛ فه�و ل�م ينطلق من جوج�ل �أو من هوليوود 
�أو في تغريدات تويتر، �إذ يكاد يكون رف�ض اللّقاح قديمًا قدم اللّقاحات نف�سها، وكان 
رائ�د اللّقاح�ات، �إدوارد جين�ر، يعاني الأمرّين لإقناع �أوائل الفلّحين في ذلك الحين 
ب��أنّ تلقّ�ي كميّ�ة �صغي�رة م�ن فيرو��س ج�دري البق�ر م�ن �ش��أنه �أن يحميه�م م�ن مر��ض 
الج�دري الأكث�ر فت�كًا، ولق�د كان�وا )بح�قّ( مرعوبي�ن م�ن �أنّ التعرّ��ض للفيرو��س حتّى 
بكميّ�ة متناهي�ة ال�صغ�ر، ول�و بغر��ض الحماية، من �ش��أنه �أن ي�س�بّب المر�ض المخيف، 
وفي عام 1855م بد�أت ولاية ما�سات�شو�ست�س في طلب لقاحات لأطفال المدار�س، و�أمّا 
�إنجلت�را فق�د كان�ت �أ�ش�دّ �صرام�ة؛ فف�ي عام 1853م فر��ض قانون التطعي�م التح�صين 
الإلزام�يّ لجمي�ع الأطف�ال �ض�د الجدري ما لم يُعدّ غير منا�س�ب لهم طبيًّا، وهكذا بد�أ 
�أوّل �إعف�اء طب�يّ م�ن اللقاح�ات، وق�د �أدّت لااعترا�ضات على هذا الفعل �إلى ظهور �أوّل 
حركة مناه�ضة للتطعيم؛ �أي قبل 150 عامًا من ا�ستخدام و�سائل التوا�صل لااجتماعيّ 
وحتّى قبل ظهور نظريّة ارتباط التوحّد باللّقاحات، وفي عام 1898م �سُنّ بند �إ�ضافيّ 
�ا«)))، ما مكّن النا��س من عدم  ف�ي قان�ون التطعي�م �أوج�د مخرجً�ا »للم�س�تنكف �ضميريًّ
التقيّ�د ب�ه، وح�ص�ل �أوّل »�إعف�اء ب�س�بب المعتق�د ال�ش�خ�صيّ« قب�ل �أكث�ر م�ن مئ�ة ع�ام؛ 
�أي قب�ل وق�ت طوي�ل م�ن الج�دال ح�ول م�س�تحقّي الإعفاء ف�ي بع�ض الأماك�ن المعروفة 
ومح�ال الع�صي�ر ف�ي جمي�ع �أنح�اء ه�ذا البالد، وحتّ�ى ف�ي �إنجلت�را ف�ي القرن التا�س�ع 
�ا م�ن التطعي�م ف�ي  ع�ش�ر، �ص�در ما يق�رب م�ن مئت�ي �أل�ف �إعف�اء للم�س�تنكفين �ضميريًّ

ال�س�نة الأولى وحدها من �س�نّ هذا البند.

ا ال�ص�ادر ع�ام 1999م ) ثقاف�ة الخ�وف(،  وف�ي كت�اب ب�اري جلا�س�نر الم�ؤثّ�ر ج�دًّ
ي�صف عالم لااجتماع حالة الذعر التي �سادت البلاد بعد عر�ض تلفازيّ خا�صّ جرى 
بثّه في عام 1982م، بعنوان )DTP: لقاح الروليت( �أو دولاب الحظّ، وقد �صوّر العر�ض 
ا �سرديّة، و�إن كانت م�ؤلمة، لأطفال �أ�صيبوا ب�إعاقة �شديدة �أو حتّى توفّوا، بعد  ق�ص�صً

�ا ه�و الف�رد ال�ذي يدّع�ي الح�قَّ ف�ي رف��ض �أداء الخدمة الع�س�كرية �أوا للقاح �أو ما �ش�ابه  ))) الم�س�تنكف �ضميريًّ

ذل�ك بموج�ب حريّة الفك�ر �أوا ل�ضمير �أوا لدين.



ل الصلفا 295: حصّن نفسكراشع

تلقّيهم لقاح DTP، وغنيٌّ عن القول: �إنّ و�سائل الإعلام الوطنيّة الأخرى التقطت هذا 
المقط�ع، وب�د�أ الذع�ر ينت�ش�ر، وم�ع �أنّ الأطبّ�اء و�إدارة الغ�ذاء والدواء قدّموا درا�س�ات 
وا�س�عة النط�اق وطويل�ة الأج�ل ت�ض�مّ عيّن�ة مجمّع�ة من �أكث�ر من مليون طف�ل، وبيانات 
يع�ود تاريخه�ا �إل�ى بداي�ة �إدخ�ال لق�اح DTP ف�ي ع�ام 1949م، الت�ي تبيّ�ن �أنّ ما ي�ص�ل 
ا كان�وا يُ�صاب�ون بال�س�عال الديك�يّ ف�ي ال�س�نوات ال�س�ابقة،  �إل�ى 265 �أل�ف طف�ل �س�نويًّ
ويتوفّ�ى منه�م 7500، ولك�نّ انت�ش�ار الخ�وف م�ن اللّق�اح تف�شّ�ى بالفعل، وانت�ش�ر �س�ريعًا 
مث�ل الفيرو��س قب�ل وق�تٍ طوي�ل م�ن وج�ود يوتي�وب، وما تب�ع ذلك كان ظه�ور مجموعة 
قويّة تحمل لااخت�صار نف�س�ه، وترمز �إلى تجمّع الآباء غير الرا�ضين)))، بقيادة باربرا 
ل�و في�ش�ر، الت�ي ادّع�ت �أنّ ابنه�ا �أ�صي�ب بدم�ار ع�صبيّ حادّ ب�س�بب لق�اح DTP، وركبت 
و�س�ائل الإعالم ه�ذه الموج�ة، وف�ي غ�ض�ون عامين، خرج كثير م�ن م�صنّعي DTP من 

ال�س�وق، و�س�رعان ما �أ�صبح هناك نق�ص في اللّقاحات.

ولك�نّ ه�ذه الظاه�رة ل�م يتف�رّد به�ا ه�ذا البل�د؛ فقب�ل ع�ش�ر �س�نوات �أدّى الخ�وف 
م�ن اللّقاح�ات ف�ي الياب�ان �إل�ى حظ�ر ه�ذا اللّق�اح، م�ا �أدّى �إل�ى زي�ادة ح�الات ال�س�عال 
الديكيّ �أ ال�شاهوق بمقدار ع�شرة �أ�ضعاف والوفيات المرتبطة بال�سعال الديكيّ بمقدار 
ثلاث�ة �أ�ضع�اف، و�أمّ�ا ف�ي �إنجلترا فق�د �أدّى الذعر �إلى انخفا�ض التح�صين بن�س�بة 40 
ف�ي المئ�ة، عل�ى الرغ�م م�ن تواف�ر اللّق�اح، ونت�ج ع�ن ذل�ك زي�ادة ف�ي ح�الات ال�س�عال 
الديكيّ بلغت مئة �ألف على مدى ال�سنوات التي تلت ذلك، ولدرء اله�ستيريا الجماعيّة، 
والدع�اوى الق�ضائيّ�ة الت�ي  لانهاي�ة له�ا، وق�ص��ص الح�وادث المتناقل�ة م�ن �أن ت�ش�كّل 
عناوي�ن الأخب�ار، و�أن ت��ؤدّي �إل�ى حال�ة م�ن الذع�ر عل�ى نطاقٍ وا�س�ع، موّل الكونجر��س 
برنامج التعوي�ض عن ال�ضرر الناجم عن اللّقاحات، بغ�ضّ النّظر عن الم�س��ؤول عنه، 
وهي خطّة من ��شأنها �أن تعوّ�ض الآباء والأمّهات الذين يعتقدون �أنّ طفلهم يعاني من 
�ا من�ع ح�دوث �أزم�ة �صحيّ�ة عام�ة على  �إ�صاب�ة مرتبط�ة باللّق�اح، وم�ن �ش��أن ذل�ك �أي�ضً
م�ستوى البلاد )�أو حتّى على م�ستوى العالم( وتحرير المحاكم من الدعاوى الق�ضائيّة 

.)Dissatisfied Parents Together (DPT (((



الضجيج 296

الت�ي  لاتنته�ي ب�س�بب الأح�داث ال�س�لبية المرتبط�ة باللّقاح�ات، ولكنّ القلق الم�س�تولد 
ا، على  ومنا�صري دهاة الإعلام �س�يحر�صون على �أن يبقى الخوف من اللّقاح م�س�تمرًّ
الرغ�م م�ن كلّ البيان�ات الموج�ودة عل�ى ه�ذا الكوكب، و�أوج�ه الحماي�ة القانونيّة التي 

تتمتّ�ع به�ا �ش�ركات الأدوي�ة، وكلّ الأدلّ�ة ح�ول �سالمة اللّقاح�ات وفعاليّتها.

وبالن�س�بة �إل�ى بع��ض راف�ض�ي اللّق�اح، ف��إنّ الم�س��ألة  لاتع�دو كونه�ا م�س��ألة تحكّم: 
�أن�ا �أع�رف ماا لأف�ض�ل ل�ي ولعائلت�ي، غري�زة الأمّ )�أو الأب(، �س�وف نخت�ار التح�صي�ن 
�أنّ�ه منا�س�ب لعائلتن�ا، وكان الدكت�ور ب�وب �س�يرز  �إذا �ش�عرنا  )�أو ع�دم التح�صي�ن( 
الذي يعمل �أ�س�فل الطريق ال�س�ريع من مكتبي م�ؤيّدًا لجدول لقاح بديل، فتحوّل الآباء 
والأمّه�ات ف�ي جمي�ع �أنح�اء البالد �إلى »الج�دول الزمنيّ الذي و�ضع�ه د. بوب«)))، فلم 
ني�ن �ض�دّ الح�صب�ة �أوا لح�صب�ة الألمانيّ�ة �أو ج�دري الم�اء  يك�ن ه��ؤلاء الأطف�ال مح�صّ
�أوا لتهاب الكبد �أ))) �أوا لتهاب الكبد ب))) وفقًا للجدول الزمنيّ الذي تو�صي به مراكز 
ال�س�يطرة عل�ى الأمرا��ض والوقاي�ة منها والأكاديميّ�ة الأمريكية لط�بّ الأطفال))) حتّى 
�إنّ د. بوب نف�س�ه يقول: »لا ي�س�تند جدولي الزمنيّ �إلى �أيّ بحث، ولم ي�س�بق �أن �أجرى 
�أح�د درا�س�ة ح�ول مجموع�ة كبي�رة م�ن الأطف�ال الذي�ن ي�س�تخدمون جدول�ي الزمن�يّ 

لتحدي�د م�ا �إذا كان �آمنً�ا �أو م�ا �إذا كانت ل�ه �أيّ فوائد«))).

ع�دم  و2013م   2010 عام�ي  ف�ي  �أجري�ت  الت�ي  الدرا�س�ات  �أظه�رت  الواق�ع،  ف�ي 
وجود اختلاف في النتائج من حيث النموّ بالن�سبة �إلى الأطفال الذين تلقّوا اللّقاحات 
وفقً�ا للج�دول الزمن�يّ المو�ص�ى ب�ه مقارن�ةً ب�أولئ�ك الذين ا�س�تخدموا نهجً�ا مت�أخّرًا))) 
بالن�سبة �إلى بع�ضهم، فالق�ضيّة ق�ضيّة م�ؤامرة: �شركات الأدوية والمجموعات الطبيّة 

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Hepatitis A (((

 .Hepatitis B (((

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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والحكوم�ة يت�آم�رون علينا، وبالن�س�بة �إلى الآخرين، ف�إنّه�ا ق�ضية جهل: هذه الأمرا�ض 
 لايمك�ن �أن تك�ون به�ذا ال�س�وء، �أو �إذا ل�م تع�د موج�ودة، فلِ�مَ نحت�اج �إل�ى الحق�ن؟ �أمّ�ا 
بالن�س�بة �إل�ى الكثيري�ن، ف��إنّ لديه�م فك�رة خاطئ�ة ع�ن الم�وادّ الكيميائيّة، وما ي�س�مّى 
ال�س�موم؛ ف�كلّ ه�ذا ف�ي وق�تٍ مبكّ�ر �س�ي�ؤذي ج�س�م طفل�ي، و�ألي�س�ت �ش�ركات الأدوي�ة 
والعلم�اء والمنظّم�ات والأطبّ�اء م�ش�اركين ف�ي ذل�ك من �أجل المال؟ لق�د �أدُرجت هذه 
الم�س��ألة الأخيرة بالكامل في الجدال القائم حول اللّقاح، ويمكنني التحدّث مبا�ش�رة 
ا بالكاد نحقّق التعادل ب�إعطاء التطعيمات، بل �إنّ ذلك  عن الأطبّاء، و�أقول: �إنّنا ماديًّ
ي��ؤدّي، ف�ي �أغل�ب الأحي�ان، �إل�ى خ�س�ارة ماليّ�ة طفيف�ة، حي�ث تتولّ�ى عي�ادات الأطبّ�اء 
�ش�راء اللّقاح�ات، و�ش�راء الحق�ن والإب�ر، وت�س�ديد ب�دلات العاملي�ن ف�ي التمري��ض، 
وب�دلات الإيج�ار، و�إنّ تكالي�ف التح�صي�ن ل�م ت�ض�ف �إليه�ا �أرباحً�ا كبي�رة؛ ل�ذا �ص�دّق 
�أو لا ت�ص�دّق، التطعيم�ات ه�ي من �أواخ�ر ما تبقّى من الرعاية الطبيّ�ة الخال�صة التي 
ته�دف �إل�ى الوقاي�ة م�ن المر��ض، و لا�أع�رف �أيّ طبي�ب يح�بّ �أن ي�رى حال�ة م�صاب�ة 
بالح�صبة �أوا لنكاف، واللّقاح هو �أحد الم�ستح�ضرات القليلة التي  لاتدرّ المال مطلقًا 

�ة مختلفة. ف�ي مهنتن�ا، و�أمّ�ا �إعط�اء حقنة بوتوك��س))) فهذه ق�صّ

وقبل �أن يُعدّ اللّقاح �آمنًا للا�ستخدام الب�شريّ، يخ�ضع لبع�ض لااختبارات الطبيّة 
الأكث�ر �ش�مولً، وقب�ل تقديم�ه �إل�ى الجمه�ور يخ�ض�ع �أيّ لق�اح نموذج�يّ لم�ا ي�ص�ل �إل�ى 
خم�س�ة ع�ش�ر عامً�ا م�ن البح�وث الدقيق�ة وال�صارم�ة �ضمن درا�س�ات تتعلّق بال�سالمة 
والفعاليّ�ة، ويتج�اوز ه�ذا الإج�راء الإج�راءات المعتم�دة لمعظ�م الأدوي�ة الأخرى التي 
الت�ي  المثليّ�ة  العلاج�ات  كلّ  بالت�أكي�د  ويتج�اوز  �أو لا ت�س�تلزم و�صف�ة طبيّ�ة،  ت�س�تلزم 
�أيّ وكال�ة خارجيّ�ة مث�ل  البح�وث، و لاتقيّمه�ا  لأيّ م�دّة زمنيّ�ة م�ن   لاتخ�ض�ع غالبً�ا 
�إدارة الغذاء والدواء قبل �أن ت�صل �إلى رفوف متجرك للأطعمة الطبيعيّة، ومع ذلك، 
 لاي�زال الكثي�رون ي�ش�عرون ب��أنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء لي�س�ت �صريح�ة م�ع الجمه�ور، 
و�أنّ الحكوم�ة تخف�ي الأخط�ار والدواف�ع الخفيّ�ة، وهناك نظريّة م�ؤامرة منت�ش�رة على 

.Botox (((
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نط�اقٍ وا�س�ع عل�ى جبه�ة اللّقاح�ات ومفاده�ا �أنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء و�ش�ركة الأدوي�ة 
الكب�رى بي�غ فارم�ا، وحتّ�ى �أطبّ�اء الأطف�ال كلّه�م متواطئ�ون لتحقي�ق �أرب�اح عالي�ة م�ن 
بي�ع اللّقاح�ات، و�أنّه�م غالبً�ا ما يتّخ�ذون طرقً�ا مخت�صرة في فحو�صات ال�سالمة من 
�أج�ل الم�ال، وه�ذا  لايمك�ن �أن يك�ون �أبعد عن الحقيقة، ف�إنّ �إنتاج اللّقاح وا�س�تخدامه 
يمثّ�ل �أح�د �أدن�ى هوام��ش الربح في مجال الم�س�تح�ضرات ال�صيدلانيّة))) في ال�س�نوات 
الما�ضي�ة، و�ضم�ن الجه�ود الرامي�ة �إل�ى تهدئ�ة ه�ذه المخ�اوف، عم�ل معه�د الط�بّ 
�ا م�ن الحماية  ال�ذي ي�س�مّى الي�وم الأكاديميّ�ة الوطنيّ�ة للط�بّ، بو�صف�ه م�س�توى �إ�ضافيًّ
والمراجعة؛ ل�ضمان �إتاحة جميع بيانات الدرا�س�ة التي راجعتها �إدارة الغذاء والدواء 
للجمه�ور، وين�ش�ر ق�س�م ال�صحّ�ة والط�بّ ف�ي الأكاديميّ�ات الوطنيّ�ة للعل�وم والهند�س�ة 

والط�بّ ه�ذه المعلومات �س�نويًّا))).

�إذًا ما تف�سير لاأ�ضرار الناتجة عن اللّقاح؟

عل�ى الرغ�م م�ن الم�س�تويات المتع�دّدة لأنظمة ال�سالمة والم�صادق�ة عليها، ف�إنّ 
الإ�صاب�ات المتعلّق�ة باللّق�اح تح�ص�ل بالفع�ل، ولك�نّ معظ�م تفاعالت اللّق�اح  لات�ش�كّل 
�إ�صاب�ات فعليّ�ة، ب�ل تك�ون خفيف�ة وق�صي�رة الأج�ل، حي�ث تُ�س�بّب عادة بع��ض الألم في 
مو�ضع الحقنة، �أو حتّى بع�ض التورّم، وي�صاب بع�ضهم بالحمّى �أو ب�ألم في الع�ضلات 
�أو بطفح جلديّ مو�ضعيّ، علمًا �أنّ هذه التفاعلات قد تحدث في غ�ضون �أربع وع�شرين 
�ساعة من تلقّي اللّقاح، �أو بعد �أ�سابيع منه، ويمكن للطفح الجلديّ �أن يبدو مثل الح�صبة 
�أو جدري الماء، و�أمّا المعزّز الخام�س للقاح دي تي �أ بي الذي يُعطى في �سنّ الخام�سة، 

فهو م�ؤلم، وقد ي�سبب نتوءًا كبيرًا م�ؤلمًا �أوا حمرارًا في مو�ضع الحقنة.

ولك�نّ التفاعالت الطفيف�ة ه�ذه لي�س�ت ما يمن�ع النا��س م�ن تح�صي�ن �أنف�س�هم 
نع�م،  �أوا لمتخيّل�ة.  الحقيقيّ�ة  منه�ا  �س�واء  الكبي�رة،  الفع�ل  ردّات  ف�إنّه�ا  و�أطفاله�م، 

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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يمك�ن �أن يك�ون هن�اك حمّ�ى �ش�ديدة، وحتّ�ى نوب�ات �ص�رع كبي�رة بع�د التطعي�م، ولك�ن 
ا عن  لا، اللّقاحات  لات�س�بّب التوّحد، وهذا �أمر مح�س�وم، ولقد �س�معت وقر�أت ق�ص�صً
ع المفاج�ئ والت�صلّب اللويح�يّ المتعدّد)))  اللّقاح�ات الت�ي ت�س�بّب متلازم�ة م�وت الر�ضّ

والرب�و ومر��ض ال�س�كريّ م�ن الن�وع 1. 

وه�ذا مج�دّدًا ما يمك�ن للم�رء �أن ي�س�مّيه »ه�ذا �صحي�ح، وه�ذا �صحي�ح، ولكنّهم�ا 
غي�ر مرتبطي�ن« وتذكّ�ر، ف��إن اللّقاح�ات تُعط�ى بكمّيات كبيرة في ال�س�نوات الأولى من 
ع  ة متلازم�ة موت الر�ضّ العم�ر، وه�ذه الأمرا��ض موج�ودة بالفعل، وكثي�ر منها، وخا�صّ
المفاج�ئ، والرب�و، والتوحّ�د، وحتّ�ى مر��ض ال�س�كري م�ن الن�وع 1، موج�ود في الأ�ش�هر 
�أوا ل�سنوات الأولى من العمر، وغالبًا ما يُ�شخّ�ص التوحّد في وقت ما بين عمر ال�سنة 
وال�س�نتين، ف�ي الوق�ت نف�س�ه تقريبً�ا م�ن �إعط�اء لق�اح الح�صب�ة والن�كاف والح�صب�ة 
الألمانيّة، و�إنّ تزامن ت�شخي�ص التوحّد تقريبًا مع تلقّي اللّقاح  لايعدو كونه م�صادفة؛ 
وه�ذا كل ما ف�ي الأم�ر، ولق�د �س�معت ع�ن �آب�اء و�أمّه�ات يرف�ض�ون �أو ي�ؤخّ�رون �إعط�اء 
اللّقاح�ات لأطفاله�م؛ لاعتقاده�م �أنّ اللّقاح�ات ت�س�بّب الأمرا��ض الت�ي تحمين�ا منه�ا، 
و�أنّه�ا ت�س�بب التوحّ�د، وق�د ن�ش��أ تخمي�ن التوحّد من مقال �أن�درو ويكفيلد في مجلّة ذي 
ل�ت، وتبيّ�ن لاحقً�ا �أنّ ه�ذه  لان�س�يت ال�ذي نُ�ش�ر ف�ي ع�ام 1998م، كم�ا �س�بق ل�ي �أن ف�صّ

المقال�ة مخادع�ة، وق�د �سُ�حبت من ال�س�جلّت الإلكترونيّة له�ذه المجلة.

ومع ذلك، ف�إنّ اللّقاحات ت�سبّب تفاعلات �سلبيّة حقيقيّة ومروّعة يمكن �أن تحدث 
وفي�ات مرتبط�ة باللّقاح�ات ي�س�تحيل التنبّ��ؤ به�ا، ويمك�ن �أن ت�س�بّب اللّقاح�ات التهابً�ا 
في الدماغ)))، والت�أق))) ال�ش�ديد )تفاعلات تح�سّ�س�يّة مهدّدة للحياة(، ويحتفظ نظام 

.Multiple sclerosis (((

.Encephalitis (((

))) Anaphylaxis: الت��أق �أوا لع�وار �أوا لإع�وار ه�ي حال�ة ح�ادّة م�ن ف�رط الح�سا�س�يّة م�ن الن�وع الأوّل ت�صي�ب 

�أجه�زة ع�دّة حيويّ�ة م�ن الج�س�م.
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الإبلاغ عن الأحداث ال�ضارة للّقاح))) ب�س�جلّت لهذه الحوادث، ولكنّ الأرقام تخبرنا 
�ة الحقيقيّ�ة، فمن�ذ ع�ام 1988م، ج�رى تقدي�م نح�و خم�س�ة ع�ش�ر �أل�ف مطالب�ة  بالق�صّ
�إل�ى خطّ�ة التعوي�ض�ات ه�ذه، ولنفتر��ض �أنّ جمي�ع ه��ؤلاء المطالبي�ن لديه�م ما يب�رّر 
اعتقاده�م �أنّ الح�دث المعاك��س ال�ذي تعرّ��ض ل�ه طفله�م كان ب�س�بب اللّق�اح، ففيم�ا 
يل�ي بع��ض الأرق�ام الأخ�رى: يول�د نحو 4 ملايي�ن طفل كلّ عام، وفي ال�س�نة الأولى من 
عمر الطفل، يتلّقى ما بين ثماني ع�ش�رة �إلى اثنتين وع�ش�رين حقنة تح�صين فرديّة، 
ويحت�وي كثي�ر منه�ا عل�ى ما ي�ص�ل �إلى ثلاثة لقاحات )على �س�بيل المث�ال، يحتوي دي 
ت�ي �أ ب�ي عل�ى ثلاث�ة لقاح�ات، الخنّ�اق والك�زاز وال�ش�اهوق(، وفي �س�نة واح�دة، يتلقّى 
الأطفال من لحظة ولادتهم وحتّى بلوغهم اثني ع�ش�ر �ش�هرًا 80 مليون حقنة، ويعطى 
الأطف�ال الذي�ن تت�راوح �أعماره�م بي�ن اثن�ي ع�ش�ر و�أربع�ة وع�ش�رين �ش�هرًا 24 ملي�ون 
حقن�ة �أخ�رى، وهن�اك 16 ملي�ون حقنة �أخ�رى تُعطى لمن تتراوح �أعمارهم بين عامين 
وع�ش�رة �أع�وام، وه�ذا  لاي�ش�مل لق�اح الإنفلون�زا ال�س�نويّ؛ ل�ذا ف�إنّ�ه م�ن ع�ام 1988م 
�إل�ى ع�ام 2016م، تتلقّ�ى كلّ مجموع�ة م�ن الأطف�ال المولودي�ن كلّ ع�ام وحتّ�ى عم�ر 
ع�ش�ر �س�نوات 120 مليون حقنة، وفي المجموع، تلقّى الأطفال الذين ولدوا بين عامي 
1988م و 2006م ما لا يق�لّ ع�ن 3.36 ملي�ار حقن�ة، ف�ي حي�ن كان هن�اك خم�س�ة ع�ش�ر 

�أل�ف مطالب�ة، وعل�ى افترا��ض �أنّ جمي�ع المطالب�ات كان�ت م�ش�روعة، ف��إنّ ه�ذا يعن�ي 
�أنّ 0.000004 ف�ي المئ�ة م�ن الحق�ن المعط�اة �أدّت �إل�ى ح�وادث �ض�ارة وج�ب الإبالغ 

. (( ( عنه�ا

الث�آليل وال�سرطان

ف�ي ي�ومٍ حاف�ل عل�ى نح�وٍ ا�س�تثنائيّ ف�ي العي�ادة اتّ�ص�ل ب�ي الطبي�ب المقي�م تحت 
الطل�ب ب�صف�ة م�س�تعجلة؛ وق�د كان طف�ل يبل�غ م�ن العم�ر �أربع �س�نوات، �س�بق �أن جرى 

.Vaccine Adverse Event Reporting System: VAERS (((

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ت�ش�خي�ص �إ�صابت�ه بالرب�و، ويخ�ض�ع لعلاج�ات تنفّ��س عل�ى م�دار العامي�ن الما�ضيي�ن 
-يتلقّى جرعة �ستيرويد في الم�ست�شفى- ويُن�صح بعدم اللعب �أو الجري مع �أ�صدقائه، 
ويعان�ي م�ن �ضائق�ة تنف�س�يّة ح�ادّة م�صحوب�ة ب�صري�ر ف�ي التنفّ��س، و�أظه�ر فح��ص 
المنظار المرن كتلً كبيرة من الأن�سجة اللحميّة تملأ حنجرته بالكامل، وكان �صوته 
مخنوقً�ا وبال�كاد يمكن�ه التنفّ��س، فهُرعن�ا ب�ه �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات، ول�و كان ب�إمكان�ه 
�إ�ص�دار �ص�وت، ل�كان يبك�ي، ووال�داه كان�ا يبكي�ان بالت�أكي�د، �أمّ�ا ه�و ف�كان ين�ازع، ومع 
فري�ق التخدي�ر الخا��صّ ب�ي تمكنّ�ا م�ن فت�ح وري�د، وجعل�ه يتنفّ��س م�ع �أيّ مج�رى هواء 

�صغي�ر كان لدي�ه عب�ر قن�اع تخدي�ر لحمله عل�ى النوم.

كان  والتل�س�كوب  ال�صل�ب  الحنج�رة  منظ�ار  با�س�تخدام  نظ�رة  �ألقي�ت  وعندم�ا 
مج�رى اله�واء لدي�ه عب�ارة ع�ن خلي�ط م�ن الكت�ل الورديّ�ة الل�ون، و لاهي�اكل يمك�ن 
التع�رّف �إليه�ا، ف�ضغط�ت �أنبوبً�ا �صغي�رًا داخ�ل الق�صب�ة الهوائيّة عبر الكت�ل الدمويّة، 
وغطّي�ت وجه�ه بمنا�ش�ف مبلّل�ة؛ وه�و �إج�راء احت�رازي قيا�س�يّ خالل جمي�ع جراحات 
مج�رى اله�واء باللي�زر؛ لمن�ع ان�دلاع حريق بالليزر، و�أطلقت اللي�زر لإزالة الكتل، وفي 
غ�ض�ون �س�اعة �أو �س�اعتين ر�أين�ا بع��ض الأحب�ال ال�صوتيّ�ة، و�أدخلن�اه ب�أم�ان �إلى غرفة 
، ولكنّه كان يتنفّ�س، ويبدو الأمر رائعًا،  الإنعا�ش بين ذراعي والديه، وكان �صوته �أج�شَّ

�ألي��س كذلك؟

ف�ي الحقيق�ة، ع�اد بع�د �أ�س�بوعين، ث�مّ بع�د ذل�ك ب�أ�س�بوعين، للقي�ام بالإج�راء 
نف�س�ه، وتباع�دت الفت�رات عل�ى م�دى ال�س�نوات التالي�ة، ولكنّ�ه ل�ن يتعاف�ى م�ن ه�ذا 
�ص في مجرى الهواء، كان الت�ش�خي�ص  المر�ض �أبدًا، وبالن�س�بة �إلى �أيّ طبيب متخ�صّ
�س�هلً، و�إن كان مدمّ�رًا: ال�ورم الحليم�يّ التنف�س�يّ)))؛ وه�و مر��ض مزم�ن ي�صي�ب كت�ل 
مجرى الهواء، ويكون �أكثر �شيوعًا لدى الأطفال ال�صغار، مع توافر كثير من العلاجات 
ا، وفي  له، ولكن  لا�ش�فاء منه، وتُ�ش�خّ�ص ما يقرب من خم��س مئة حالة جديدة �س�نويًّ

.Respiratory papillomatosis (((
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حين قطعت العلاجات �شوطًا كبيرًا،  لايزال كثير من الأطفال في حاجة �إلى عمليّات 
ا على امت�داد معظ�م طفولتهم وحتّى  جراحيّ�ة تت�راوح بي�ن �أرب�ع وع�ش�ر عمليّ�ات �س�نويًّ
�ا، ويحت�اج الكثي�ر منه�م �إل�ى و�ض�ع �أنب�وب ب�ض�ع الق�صب�ة الهوائيّ�ة  مرحل�ة البل�وغ �أي�ضً
للتنفّ��س، ويتوفّ�ى منه�م الكثي�ر كلّ ع�ام، وه�ذا الطفل الذي �أ�صبح بالغً�ا اليوم  لايزال 

يعان�ي من ه�ذا المر�ض.

ولقد �أ�صبح هذا المري�ض �أحد مر�ضاي في عام 1999م، فلِمَ ذكرت هذا في ف�صل 
يتعلّ�ق باللّقاح�ات؟ �إنّ �س�بب مر�ض�ه ه�و فيرو��س )HPV(، �أو فيرو��س ال�ورم الحليم�يّ 
الب�ش�ريّ)))، وهو فيرو��س منت�ش�ر على نطاقٍ وا�س�ع، وموجود في الجهاز التنا�س�ليّ لدى 
ما ي�ص�ل �إل�ى 80 ف�ي المئ�ة م�ن ال�س�كان البالغي�ن ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة، 
وه�و ينت�ش�ر ع�ن طري�ق اتّ�صال الأع�ضاء التنا�س�ليّة، �أو الاتّ�صال الفمويّ - التنا�س�ليّ، 
�أو الاتّ�صال التنا�سليّ - ال�شرجيّ، �أو الاتّ�صال الفمويّ - ال�شرجيّ، �أو الاتّ�صال الفمويّ 
- الفمويّ. وغنيّ عن القول: �إنّه ينت�شر على نطاق وا�سع، ولقد �سمع معظم النا�س عن 
الث�آليل التنا�سليّة والث�آليل ال�شرجيّة )و�سببها فيرو�س الورم الحليميّ الب�شريّ(، ولكن 
قلّة منهم يعرفون �أنّ فيرو�س الورم الحليميّ الب�شريّ يمكن �أن ي�ؤدّي �إلى �سرطان عنق 
الرحم، وعدد �أقلّ منهم يعرف �أنّ فيرو��س الورم الحليميّ الب�ش�ريّ ي�ؤدّي �إلى ان�س�داد 
مج�رى اله�واء، وف�ي حي�ن �أنّ ن�س�بة عالي�ة م�ن الن�س�اء الحوامل يحملن فيرو��س الورم 
الحليم�يّ الب�ش�ريّ ف�ي جهازه�نّ التنا�س�ليّ )حتّ�ى م�ن دون وج�ود ث�آلي�ل مرئيّ�ة(، ف��إنّ 
ا )م�ا مجموع�ه نحو ثلاثة �آلاف �س�نويًّا( ينقلن الفيرو��س في الرحم  ن�س�بة �ضئيل�ة ج�دًّ
�إلى �أطفالهنّ الذين لم يولدوا بعد، ويتكاثر الفيرو��س بعد ذلك في الجهاز التنفّ�س�يّ 
للطفل، �إلى �أن تت�شكّل الث�آليل التي ت�سدّ مجرى الهواء، عادةً في �سنواته الأولى الثلاث، 
غي�ر �أنّ�ه  لاي�زال م�ن غير الوا�ضح �أيّ من الن�س�اء ينقلن هذا الفيرو��س �إلى �أطفالهنّ، 
في حين كان الاعتقاد ال�سائد �أنّ الث�آليل العنقيّة والمهبليّة هي ال�سّبب المبا�شر، وتبيّن 
لاحقً�ا �أنّ العمليّ�ة القي�صريّ�ة  لاتحم�ي م�ن انت�ش�ار ه�ذا المر��ض، و�أنّ انتقال�ه يح�صل 

.Human papillomavirus: HPV (((



303سكفن نّصح :رشاعلا لصفلا

داخ�ل الرح�م، والخب�ر ال�س�ارّ: ل�و �أنّ مري�ض�ي ول�د �أخي�رًا ل�كان م�ن الممك�ن الحيلولة 
دون �إ�صابت�ه؛ نظ�رًا لتواف�ر لق�اح �ض�د ه�ذا الفيرو��س الآن، وق�د واج�ه اللّق�اح الأكث�ر 
�شيوعًا والمعروف با�سم غاردا�سيل))) الكثير من الجدل، لدرجة �أنّ فوائده على المدى 
الق�صير )�أي انخفا�ض ن�س�بة الإ�صابة بالث�آليل التنا�س�ليّة بين ال�س�كان( وفوائده على 
المدى البعيد )�أي انخفا�ض ن�سبة الإ�صابة بالورم الحليميّ التنفّ�سيّ �أو الق�ضاء عليه، 
وانخفا�ض ن�سبة الإ�صابة ب�سرطان عنق الرحم(  لايمكن تقييمها بعد؛ نظرًا لأنّ ن�سبة 

ا. ال�ش�ريحة الم�س�تهدفة التي تتلقّى بالفعل هذا اللّقاح  لاتزال منخف�ضة جدًّ

ون�ص�ف ملي�ون حال�ة جدي�دة م�ن �س�رطان عن�ق الرح�م وح�ده يجري ت�ش�خي�صها 
ا ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، م�ع ما يزي�د عل�ى 250 �أل�ف حال�ة وف�اة)))، وتبل�غ كلف�ة  �س�نويًّ
ا، وغالبً�ا ما يع�ود  علاج�ه ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة 350 ملي�ون دولار �س�نويًّ
ذل�ك �إل�ى فيرو��س ال�ورم الحليم�يّ الب�ش�ريّ، وي�ضي�ف عالج �س�رطان الف�م 38 ملي�ون 
دولار �أخ�رى، وكلف�ة عالج الث�آلي�ل التنا�س�ليّة 220 ملي�ون دولار، والأورام الحليميّ�ة في 
مجرى الهواء 151 مليون دولار، وكان �سرطان الحلق الذي �أ�صيب به مايكل دوغلا�س، 
الحليم�يّ  ال�ورم  فيرو��س  ع�ن  ناجمً�ا  الفم�ويّ(،  الجن��س  )�س�رطان  �أ�س�ماه  وال�ذي 
الب�ش�ريّ، و�إنّ ن�س�بة كبي�رة م�ن �س�رطانات الف�م، وخا�ص�ة �س�رطان اللّوزتي�ن، ه�ي في 
الأ�ص�ل فيرو��س ال�ورم الحليم�يّ الب�ش�ريّ؛ لذا ف��إنّ حالته لم تكن ا�س�ثنائيّة، وفي حين 
�أنّ تكلف�ة �إعط�اء اللّق�اح تبل�غ نح�و 1.7 ملي�ار دولار، ف��إنّ التكلف�ة الإجماليّ�ة للأمرا�ض 
ا، ولكنّ  المرتبط�ة بفيرو��س ال�ورم الحليم�يّ الب�ش�ريّ تزي�د عل�ى 6.5 مليار دولار �س�نويًّ
ت�ردّد النا��س  لايع�ود �إل�ى التكلف�ة، ويعار��ض المجتم�ع المناه��ض للتطعيم ه�ذا اللّقاح 
ا، لي�س لاعتقادهم �أنّه ي�سبّب التوحّد، بل لأنّه قد يت�سبّب في الإ�صابة بال�سرطان  �أي�ضً
�أو بغي�ره م�ن الآث�ار الجانبيّ�ة المنهكة، وجرى تقديم ادّع�اءات ب�أنّ تلقّي الفتيات لهذا 
اللّقاح من �ش��أنه �أن يمنحهنّ بطريقةٍ ما �ش�عورًا بحريّة ممار�س�ة الجن��س، و�أنّ اللقاح 

.Gardasil (((
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�س�يعزّز الن�ش�اط الجن�س�يّ المبكّ�ر ل�دى المراهقي�ن، وق�د ج�رى ف�ض�ح ه�ذا الأم�ر)))، 
والادّع�اءات ب��أنّ اللّق�اح ي�س�بب ال�س�رطان ه�ي ادّع�اءات غي�ر منطقيّ�ة، و�إنّه  لاي�س�بّب 
ال�س�رطان ب�ل يمنع�ه، ويمن�ع كثي�رًا م�ن الح�الات المروّع�ة الأخ�رى، ولك�ن نظ�رًا لعدم 
ا�س�تخدامه عل�ى نط�اقٍ وا�س�عٍ بع�د )لا يح�ص�ل علي�ه بالفع�ل �س�وى 20 �إل�ى 40 في المئة 
م�ن المعرّ�ضي�ن(، فلا يمك�ن تقيي�م الفوائ�د، وم�ن المرجّ�ح �أن تك�ون مناع�ة القطي�ع 
المطلوب�ة نح�و 80 ف�ي المئ�ة، و�سي�س�تغرق الأم�ر عل�ى الأق�لّ جياًل كاماًل �أو �أكث�ر م�ن 
ا للبدء في لم�س فوائده على الن�سل، ولكن نظرًا لأنّنا  نة تح�صينًا قويًّ الأجيال المح�صّ

ل�س�نا حتّ�ى عل�ى و�ش�ك تحقيق هذه الن�س�بة، فما زلن�ا  لانعرف.

ف�ي الواق�ع، هن�اك بع��ض المجموع�ات ال�صغي�رة م�ن البالغي�ن والأطف�ال الذي�ن 
 لايمكنه�م، و لاينبغ�ي له�م تلقّ�ي اللّقاحات، فالأ�ش�خا�ص الذين يعان�ون من �ضعف في 
جهاز المناعة، �سواء ب�سبب مر�ض �أو ب�سبب علاجات طبيّة مثل العلاجات الكيميائيّة، 
 لايمكنه�م تلقّ�ي كثي�ر م�ن اللقاح�ات، و�إذا كان المر�ض�ى ق�د �أ�صيب�وا بمر��ض، مث�ل 
ج�دري الم�اء، فل�ن يحتاج�وا �إل�ى التح�صي�ن �ض�دّه )علمً�ا �أنّ ذل�ك ل�ن ي�ش�كّل له�م �أيّ 
�ضرر(، و�إذا كان المر�ضى يعانون من ح�سا�س�يّة معروفة تجاه �أحد محتويات اللّقاح، 
مث�ل بروتي�ن البي��ض، فق�د  لايتمكّنون من تلقّي جرعات معيّنة م�ن اللّقاح، ولكن حتّى 
هذه اللّقاحات لديها جرعات معدّلة من حيث محتوياتها، بحيث يمكن لمن يعاني من 

ح�سا�س�يّة معيّنة تلقّيها.

�إنّ  الواق�ع،  وف�ي  كامل�ة،  قري�ة  تتطلّ�ب  واح�د  طف�ل  تربي�ة  �إنّ  ما يق�ال:  وكثي�رًا 
حماي�ة القري�ة وتنميته�ا تتطلّ�ب قطيعً�ا كاماًل، ولق�د تج�اوز مفه�وم مناع�ة القطي�ع 
�إل�ى يوميّ�ات  مختب�رات المناع�ة ودخ�ل مي�دان و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�يّ وحت�ى 
برنام�ج بي�ن وتيلل�ر))) الكومي�ديّ ف�ي ال�س�نوات الأخي�رة، وه�ذا المفه�وم معقّ�د للغاية، 

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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حيث  لاتوجد ن�س�بة �س�حريّة لمنح مناعة القطيع لجميع الأمرا�ض التي يمكن الوقاية 
منه�ا باللّقاح�ات ل�كلّ �ش�ريحة م�ن ال�ش�رائح ال�س�كانيّة، ومع ذل�ك، ف�إنّ مفه�وم مناعة 
القطيع هو �أنّه �إذا جرت حماية �ش�ريحة مهمّة، �أو ن�س�بة مئويّة كبيرة من ال�س�كّان؛ �أي 
�ن بع�ض الحماية  ن�ة �ض�دّ مر��ض معيّن، ف�س�يوفّر هذا القطيع المح�صّ �أ�صبح�ت مح�صّ
ني�ن، وبالن�س�بة �إل�ى معظ�م التطعيمات يتراوح ه�ذا بين 90 و95  للأف�راد غي�ر المح�صّ

ن�ون بالكام�ل، فعل�ى الرّح�ب وال�سّ�عة. ف�ي المئ�ة، و�أن�ا وعائلت�ي مح�صّ

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• اللّقاح�ات لي�س�ت �أكث�ر �س�ميّة للج�س�م �أو عبئً�ا على الجهاز المناعيّ م�ن التعرّ�ضات 	

ال�شائعة في الحياة اليوميّة، و�إنّنا نتعرّ�ض لكميّة �أكبر من الألمنيوم والفورمالديهايد، 
على �سبيل المثال، في الطبيعة عن طريق الهواء والطعام وال�شراب �أكثر ممّا نح�صل 

عليه عن طريق اللّقاح.
• �إنّ لقاح الجدري الذي تلقّاه جيلي كان ي�شكّل تحدّيًا �أكبر بكثير للجهاز المناعي من 	

كلّ اللّقاح�ات مجتمع�ة الت�ي يح�ص�ل عليها الأطفال اليوم على مدى عامين، وغالبًا 
ما تكون الحجج ب��شأن الموادّ الم�ضافة مبالغًا فيها �أو� لا أ�سا�س لها من ال�صحّة.

• لا تعم�ل �ش�ركات الأدوي�ة والعلم�اء والمنظّم�ات والأطبّ�اء ف�ي مج�ال اللّقاح�ات م�ن 	
�أج�ل الم�ال، ف��إنّ هدفه�م �إنقاذ الأرواح، ويُمثّل �إنتاج اللقاح وا�س�تخدامه �أحد �أدنى 

هوام��ش الرب�ح ف�ي مجال الم�س�تح�ضرات ال�صيدلانيّة.
• ل�دى 	 باللّقاح�ات  مرتب�ط  �ض�رر  يح�دث  �أن  فيمك�ن  التوحّ�د،   لات�س�بّب  اللّقاح�ات 

ا مقارنة  بع��ض الأ�ش�خا�ص، ولك�نّ احتم�ال الإ�صاب�ة به نادرة للغاية، وهي ن�ادرة جدًّ
باحتم�ال الإ�صاب�ة بالأمرا��ض الت�ي تمنعه�ا اللّقاح�ات.

• اللّقاحات �ضد فيرو��س الورم الحليميّ الب�ش�ريّ تمنع بع�ض �أنواع ال�س�رطانات، مثل 	
�سرطان عنق الرحم و�سرطان الحلق.

• �أنت لن تكون �أبدًا �أكبر من �أن تتلقّى اللّقاح، حتّى �إنّ الكثير من اللّقاحات الحديثة 	
�ص للبالغين وكبار ال�سنّ. مخ�صّ
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اختبارات متعدّدة 
فح�ص من الخارج �إلى الداخل

كيف نحدّد متى نخ�ضع لفح�ص �سريريّ �أو �أ�شعّة �سينيّة �أو م�سحة �أو وخز؟

هل يحدّ ت�صوير الثدي ال�شعاعيّ وتنظير القولون))) من ن�سبة الوفاة ب�سبب �سرطان 
الثدي و�سرطان القولون على التوالي �أم يح�سّن النتائج؟

�إلى  ت�ؤدّي  النوعيّ  البرو�ستاتا  م�ست�ضدّ  لاختبارات  الخاطئة  الإيجابيّة  النتائج  هل 
�إجراءات غير �ضروريّة ومحفوفة بالأخطار؟

هل �إجراء فح�ص بالأ�شعّة فوق ال�صوتيّة لكامل الج�سم مفيد �أم م�ؤذٍ؟

�أل�ف ق�رار غي�ر واعٍ تمامً�ا)))  كلّ ي�وم يتّخ�ذ كلّ منّ�ا ما معدّل�ه خم�س�ة وثلاثي�ن 
ما يعادل قرارًا كلّ ثانيتين ون�صف الثانية. )في المقابل،  لايتّخذ الأطفال �سوى نحو 
ثلاثة �آلاف قرار كلّ يوم(، وهذا كمّ هائل من الأحكام مع �أنّ غالبيّتها يُتّخذ من دون 
تفكي�ر، وقي�ادة ال�س�يّارة وحده�ا تنط�وي عل�ى ق�رارات متع�دّدة كلّ ثاني�ة، وم�ع ذل�ك، 
عندم�ا يتعلّ�ق الأم�ر بالتفكي�ر ف�ي الخي�ارات المتعلّق�ة بال�صحّ�ة �أج�د �أنّ الم�س�تهلكين 
حتّ�ى الأكث�ر وعيً�ا بال�صحّ�ة والأكث�ر تعلّمً�ا يمك�ن �أن تربكه�م �أب�س�ط خي�ارات الحي�اة، 

ويع�ود ذل�ك �إل�ى ح�دّ كبي�ر �إل�ى حج�م المعلوم�ات المت�ضاربة في و�س�ائل الإعلام.

 .Colonoscopies (((
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الآن، هل يمكنك الإجابة عن الأ�سئلة المذكورة �أعلاه ب�صورة حا�سمة وبكلّ ثقة؟ 
 لاداعيَ لأن ت�صاب بالذعر �أو ت�شعر بال�سوء �إذا كان جوابك  لا)ولا ت�ستخدم جوجل(، 
فكلّ هذه الأ�سئلة لها �إجابات وتداعيات مفاجئة حول �إيجابيّات و�سلبيّات الاختبارات 
الطبيّ�ة الي�وم، وف�ي الواق�ع، لقد جرى ت�ضخيم بع�ض هذه الاختبارات وقيمتها؛ فغالبًا 
 لايُبلّ�غ المر�ض�ى بتداعي�ات النتائ�ج ال�س�لبيّة الكاذب�ة �أو الإيجابيّ�ة الخاطئ�ة، و لاكيف 
يمكن للاختبارات مثل فحو�صات ال�سكانر للج�سم، في �أثناء �إجرائها، �أن تك�شف عمّا 
ي�س�مّى الأورام العر�ضيّ�ة �أو ال�صدفيّ�ة)))؛ الأورام الت�ي تُكت�ش�ف ع�ن طري�ق الم�صادفة 
والت�ي يمك�ن �أن ت��ؤدّي �إل�ى مزي�د من الاختبارات غير ال�ضروريّ�ة وحتّى �إلى الجراحة، 
وه�ذه الأورام ق�د  لات�س�بّب المر��ض �أب�دًا؛ فف�ي بع��ض الأحيان، قد ي��ؤدّي �إيجادها �إلى 
�إنق�اذ حيات�ك، ولك�ن ف�ي �أحي�انٍ �أخ�رى ق�د ي��ؤدّي �إل�ى �إنهائه�ا، وينطب�ق الأم�ر نف�س�ه 
على اختبارات الحم�ض النوويّ: حيث يمكنها اكت�ش�اف الطفرات المرتبطة ب�أمرا�ض 
خطي�رة، ولك�ن ه�ذا  لايعن�ي �أنّ�ك �س�ت�صاب بتلك الأمرا��ض في �أيّ وقتٍ م�ن الأوقات، 
وتك�شف مثل هذه الاختبارات عن الأخطار المحتملة ولي�س عن الأمرا�ض؛ لذا ي�صبح 
ال�س��ؤال: ه�ل تري�د معرف�ة م�ا �إذا كنت تحمل الجي�ن )��س( �إذا كان مرتبطًا بالمر�ض 
)��ص(؟ ك�م م�ن المعلوم�ات يُع�دّ �أكثر م�ن اللّزم؟ متى ت�س�بّب المعلومات �ض�ررًا؟ �إنّ 
تن�اول ه�ذا المو�ض�وع يتي�ح ل�ي الفر�صة لم�ش�اركة الفروق الدقيقة ف�ي الطبّ والرعاية 
ال�صحّيّ�ة، ف�ضاًل عل�ى �أهميّ�ة تخفي�ف البيانات بالأرقام على م�س�توى الف�رد، بل حتّى 
بالاحتم�الات، ويج�ب معالج�ة المر�ض�ى كلّ حال�ة عل�ى ح�دة؛ و لايمك�ن ب��أيّ ح�ال م�ن 
ا، حيث يجري  الأحوال لحجم واحد �أن ينا�س�ب الجميع، و�إنّ الأخلاق ت�ؤدّي دورًا مهمًّ
اتّخ�اذ خي�ارات �صعب�ة عل�ى نح�وٍ متزايد في الطبّ الحديث اليوم بع�د �أن �أ�صبح لدينا 
تقنيّات لتحديد القوى الوراثيّة، ولننظر، على �سبيل المثال، في الحالة الواقعيّة التي 

ذكرته�ا �س�ابقًا ف�ي الكت�اب، زميلتي التي يعان�ي زوجها من داء هنتنغتون. 

.Incidentalomas (((
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وف�ي ع�ام 1872م در��س ج�ورج هنتنغت�ون �أجي�الً ع�دّة م�ن عائلة تعي��ش في �إي�س�ت 
هامبت�ون، لون�غ �آيلان�د، وتعان�ي م�ن �أعرا��ض تنك�س�يّة ع�صبيّة مت�ش�ابهة، بما في ذلك 
ا�ضطراب�ات ف�ي الم�زاج والحرك�ة، وتطوّره�ا �إل�ى دم�ارٍ ع�صب�يّ ح�ادّ ووف�اة مبكّ�رة، 
وقب�ل ظه�ور عل�م الوراث�ة المندل�ي)))، ال�ذي يحك�م فهمن�ا الحال�يّ لقواني�ن الوراث�ة، 
ح�دّد هنتنغت�ون مفه�وم الوراث�ة ال�صبغيّ�ة الج�س�ديّة ال�س�ائدة))))))، و�إنّ احتمال انتقال 
الجي�ن الخا��صّ بمر��ض هنتنغت�ون م�ن ال�ش�خ�ص الم�ص�اب �إل�ى �أطفال�ه  لاتبلغ 50 في 
�ا بالمر��ض تبل�غ 50 ف�ي المئ�ة، و�إنّ  المئ�ة فح�س�ب، ب�ل �إنّ احتم�ال �إ�صاب�ة �أطفال�ه فعليًّ
جين هنتنغتون هو جين �صبغيّ ج�س�ديّ �س�ائد، ما يعني �أنّ ال�ش�خ�ص يحتاج فقط �إلى 
ن�س�خة واح�دة م�ن الجي�ن ليحمل المر��ض، و�إنّ معظم ال�سّ�مات �أو ال�صف�ات الموروثة 
�إمّا متنحّية تلقائيًّا)))، ما يعني �أنّك في حاجة �إلى ن�سختين من الجين لإظهار ال�سمة، 
�أو مرتبطة بالجن�س، ما يعني �أنّ الذكر يحتاج �إلى ن�سخة واحدة ليحمل ال�سمة، بينما 
 X تحتاج الأنثى �إلى ن�س�ختين؛ لأنّ ال�س�مة المرتبطة بالجن��س تُحمل على كرومو�س�وم
)الذك�ور XY والإن�اث XX(، ولك�نّ الا�ضط�راب ال�ذي يمتل�ك �صف�ة �صبغيّ�ة ج�س�ديّة 
�س�ائدة، مث�ل ا�ضط�راب هنتنغت�ون، يحم�ل وزنً�ا �أكب�ر بكثي�ر ف�ي المجموع�ة الجينيّ�ة؛ 
حتّ�ى ل�و كان �أح�د الوالدي�ن فق�ط يحمل�ه، ف��إنّ احتم�ال انتقال�ه �إل�ى الأطف�ال يبل�غ 50 
ف�ي المئ�ة، وع�ادة ما تنخف��ض ن�س�بة احتمال انتقال الا�ضطراب�ات الوراثيّة �إلى 25 في 

المئ�ة عندم�ا تك�ون ال�صفة متنحّي�ة تلقائيًّا.

وفي حين جرى التعرّف �إلى �أنماط الوراثة ال�صبغيّة ال�سائدة منذ �أكثر من قرن، 
ف��إنّ م�كان وج�ود الجين�ات عل�ى الكرومو�س�وم))) الراب�ع لم يُكت�ش�ف حتّى ع�ام 1993م، 
وكان موقع الجين الخا�صّ بمر�ض هنتنغتون هو �أوّل موقع جيني كرومو�س�ومي يجري 

.Mendelian genetics (((

.Autosomal dominant inheritance (((

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Autosomal recessive (((

.Chromosome (((
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اكت�شافه، وكانت الحالة الأ�سريّة لزميلتي التي يعاني زوجها من مر�ض هنتنغتون �صعبة 
ا، على الرغم من �أنّها لي�ست فريدة من نوعها بين كثير من الأ�سر الم�صابة بهذا  جدًّ
المر��ض؛ فق�د ق�رّر زوجه�ا الخ�ض�وع لفح��ص هنتنغت�ون بع�د م�دةٍ زمنيّ�ة ق�صي�رة م�ن 
ت�شخي�ص والدته، مع العلم �أنّه لم تظهر عليه �أيّ علامات �أو �أعرا�ض بعد، �إلا �أنّه �أراد 
فقط �أن يعرف، وعندما �أتت النتائج �إيجابيّة، انفجر هو وزوجته بالبكاء، لي��س فقط 
ب�سبب خبر ت�شخي�ص حالته، ولكن لأنّها كانت حاملً بطفلهما الأوّل، وعلى الرغم من 
المعرفة بالقنبلة الموقوتة -حيث كانت الأعرا�ض  لابدّ �أن تبد�أ في مرحلةٍ ما- �إلّ �أنّ 
حياتهم ا�ستمرّت كالمعتاد، فهو لم يواجه �أيّ م�شكلة، و�سرعان ما �أنجب الزوجان ثلاثة 
�أطفال �أ�صحّاء، وعندما كان ابنهم البكر في العا�شرة من عمره، بد�أت تظهر على الزوج 
علامات المر�ض، لي�ست الم�شكلات المو�صوفة جيّدًا المتعلّقة بالوظيفة الحركيّة، ولكن 
القلق وتقلّب المزاج؛ وهذه �أعرا�ض �شائعة لهذا المر�ض، ولكنّها غير معروفة على نحوٍ 
جيّ�د، وم�ع تفاق�م ح�دّة التوتّ�ر في المنزل، قرّرت زميلتي �إبالغ الأطفال؛ فقالت: �إنّها 
ل �أن يعرفوا �أنّ والدهم يعاني من مر�ضٍ يحاولون علاجه، بدلً من اعتقادهم �أنّه  تف�ضّ
�ا ومزعجً�ا فح�س�ب، وه�ي  لات�زال تتحدّث عن مدى ت�أقل�م �أطفالها، وكيف  كان مزاجيًّ
تعاملوا مع مر�ض والدهم بلطفٍ وتعاطف، فهل يعلمون �أنّ لدى كلّ واحدٍ منهم احتمالً 
ا للإ�صابة بالمر�ض نف�سه؟  بن�سبة 50 في المئة لي�س لحمل الجين فح�سب، ولكن �أي�ضً
نع�م، نظ�رًا لأنّه�م جميعً�ا يقتربون الآن �أو هم في �س�نّ المراهقة، ف�إنّهم يعلمون، وهل 
يري�دون معرف�ة م�ا �إذا كان�وا يحمل�ون ه�ذا الجين؟ لي��س ف�ي الوقت الراه�ن، ويحترم 
والداهم قرارهم في الانتظار، وحاليًّا، هم يركّزون على والدهم، وفي الم�ستقبل، �سوف 
يتّخذون قرارات ب��شأن الجامعة التي �سيلتحقون بها، والاخت�صا�ص الذي �سيدر�سونه، 
وهل ومتى �سيتزوّجون، و�سوف يقرّر كلّ منهم ما �إذا كان �سيخ�ضع لفح�ص هنتنغتون، 

وربّما بحلول ذلك الوقت �سوف تتوافر علاجات �أف�ضل.

وم�ا زال�ت تتملّكن�ي الرهب�ة كلّم�ا ناق�ش�ت ه�ذا الأم�ر م�ع زميلت�ي؛ فوجه�ة نظره�ا 
هي و�أ�سرتها ب��شأن القرارات الكبيرة المتعلّقة بالت�شخي�صات ال�صحّيّة ت�ضع الاختبار 
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الجينيّ، �أو �أيّ اختبار �آخر، على م�ستوى جديد تمامًا، وهذه �أرقام حقيقيّة، والأرقام 
كبيرة، ولي�ست في م�صلحة �أحد، ونحن  لانتحدّث عن التعرّ�ض لخطر الإ�صابة بمر�ض 
واح�د م�ع مجموع�ة م�ن خي�ارات العالج، فنح�ن نتحدّث ع�ن مر�ضٍ  لايوج�د له علاج 

�ا، و لانهاي�ات جيّدة على المدى الطويل. حاليًّ

م�م الخلقيّ)))،  و�إنّن�ي �أعال�ج كثي�رًا م�ن العائالت التي لديه�ا طفل يعاني من ال�صّ
ما يعن�ي �أنّ الطف�ل ق�د ول�د به�ذه الحال�ة، وكم�ا بيّن�ت �س�ابقًا ق�ي الكت�اب، لق�د بتن�ا 
نعرف الآن موقع الجين لتحديد �سبب كثير من م�شكلات ال�سمع، و�إذا اختبرنا طفلً 
له�ذا الجي�ن، فه�ل علين�ا اختب�ار �أ�ش�قّائه ذوي ال�س�مع الطبيع�يّ، الذي�ن ق�د يكون�ون 
ا، �أم اختلافًا في ال�س�مات يتبنّاه  مم عجزًا حقيقيًّ حاملي�ن له�ذا الجي�ن؟ ه�ل يُعدّ ال�صّ
الكثي�رون؟ �إذا كان �أ�ش�قّا�ؤه دون �س�نّ الثامن�ة ع�ش�رة، فه�ل يملك�ون خي�ار الخ�ض�وع 

للاختب�ار �أم الانتظ�ار؟

لا يوج�د ح�لّ واح�د ل�كلّ هذه الم�س�ائل ال�صعبة، وقد يقع المرء فري�س�ة الت�ضخيم 
في الفوائد المزعومة )وعلى العك�س من ذلك الأخطار المزعومة( لهذه الاختبارات، 
ولك�ن بالنّظ�ر �إل�ى المعلوم�ات الت�ي �س��أقدّمها ف�ي ه�ذا الف�ص�ل، ل�ديّ كل الثق�ة ب�أنّ�ك 

�س�تكون �أكثر تمكينًا واطّلاعًا.

�أوّلً، لا �ضرر

�س��ؤال وجي�ه: كي�ف يمكنن�ا احت�س�اب ق�درة العالج عل�ى �إلح�اق ال�ض�رر بالنا��س 
وتحديده�ا؟ ف�ي نهاي�ة المط�اف، لي��س كلّ م�ن يتن�اول دواءً معيّنًا، على �س�بيل المثال، 
�س�يواجه �آث�ارًا جانبيّ�ة �س�لبيّة، ول�ن ي�س�تفيد م�ن ال�دواء كلّ من يتناول�ه، وللإجابة عن 
ه�ذا ال�س��ؤال، علين�ا �أن ننظ�ر �إل�ى ما ي�س�مّى )NNT(، ال�ذي يرمز �إل�ى »العدد اللازم 

.Congenital hearing loss (((
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�أو »الع�دد الالزم للإي�ذاء«)))،   ،)NNH( للعالج«))) وعل�ى العك��س م�ن ذل�ك، لدين�ا
ويخبرن�ا )NNT( ع�ن ع�دد الأ�ش�خا�ص الذي�ن �س�يحتاجون �إل�ى تلقّ�ي عالج طبيّ لكي 
ح ذلك  ي�س�تفيد من�ه �ش�خ�ص واح�د، والأ�س�برين ه�و مثال ب�س�يط على ذلك، كم�ا يو�ضّ
جيّ�دًا مق�ال ن�ش�رته �صحيف�ة نيوي�ورك تايم�ز بقل�م �آرون �إي وكارول و�أو�س�تن فراك�ت، 
ف�إنّ العدد اللازم للعلاج )NNT( بالن�سبة �إلى الأ�سبرين يبلغ �ألفين؛ وذلك لمنع نوبة 
قلبيّة �إ�ضافيّة واحدة على مدى عامين)))، وبعبارة �أخرى، لكلّ �ألفي �ش�خ�ص يتناولون 
الأ�سبرين �سيتجنّب �شخ�ص واحد نوبة قلبيّة، وبالنظر �إلى فوائد الأ�سبرين المو�صوفة 
�إ�ضاف�ة �إل�ى الم�س�اعدة ف�ي الح�دّ م�ن خط�ر الإ�صاب�ة بالنوب�ات القلبيّ�ة )كونه�ا، عل�ى 
�س�بيل المثال، م�ضادّة للالتهاب، ومن ثم م�ضادّة لل�س�رطان، انظر �أدناه(، قد تعتقد 
�أنّ الأم�ر ي�س�تحقّ المخاط�رة ب�أنّه�ا ل�ن ت�س�بّب ل�ك �أيّ عار��ض، ولكن يتعيّ�ن عليك بعد 
ذل�ك النّظ�ر �إل�ى الجان�ب الآخ�ر: ق�درة الأ�س�برين على �إلح�اق ال�ضرر ببع�ض النا��س، 

�أنت. ربّما 

ت�ش�مل الآث�ار الجانبيّ�ة المحتمل�ة للأ�س�برين زي�ادة احتمال حدوث نزي�ف تلقائيّ 
ف�ي المع�دة �أو الر�أ��س، ويمك�ن �أن يح�دث نزيفًا يه�دّد الحياة من ج�رّاء �إ�صابة طفيفة 
في الر�أ�س، ما يُحوّل نتوءًا �صغيرًا �إلى حمّام دم، و�إذا كنت تتناول الأ�سبرين، وتعاني 
من قرحة معِديّة))) �صغيرة غير مُ�شخّ�صة، يمكن �أن ي�ؤدّي الأ�سبرين �إلى حدوث نزيف 
ا، ولكن من الم�ؤكّد �أن لي��س كلّ من يتناول الأ�س�برين �س�يتعرّ�ض �إلى  معويّ خطير جدًّ
نزي�ف، و�أنّ بع��ض الأ�ش�خا�ص �س�يتعرّ�ضون �إل�ى نزي�ف �س�واءً �أتناول�وا الأ�س�برين �أم لا، 
فكيف تقرّر ب��شأن تناول الأ�سبرين؟ في الواقع، قد  لات�ؤثّر جرعة منخف�ضة من �أ�سبرين 

))) Number needed to treat: العدد اللازم للعلاج هو مقيا�س وبائيّ ي�ستخدم للتعبير عن فعاليّة �إجراء تقديمه 

ا، ويمثل العدد اللازم للعلاج متو�سط عدد المر�ضى الواجب  الرعاية ال�صحية، ويكون عادة علاجًا دوائيًّ
علاجهم لمنع نتيجة �سيّئة �إ�ضافيّة واحدة.

))) Number needed to harm: العدد اللازم للإيذاء ي�شير �إلى �أثر م�ؤذٍ �أو عامل خطورة.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Gastric ulcer (((



لفا 313ر: اختبارات متعدّدةشع يداحلا لص

ا، وفي  الأطفال يوميًّا )81 ملغ( في �أمرا�ض القلب فح�سب، بل قد تمنع ال�سرطان �أي�ضً
درا�س�ة م�ؤثّرة نُ�ش�رت في مجلة ذي لان�س�يت في عام 2011م التي ا�س�تعر�ضت �أكثر من 
ا لمدّة خم�س �سنوات �أو �أكثر  خم�سة وع�شرين �ألف مري�ض، �أدّى تناول الأ�سبرين يوميًّ
�إل�ى الح�دّ عل�ى نح�وٍ كبي�ر م�ن خطر الإ�صابة ب�س�رطان القولون والم�س�تقيم و�س�رطان 
الرئة و�س�رطان الدماغ و�س�رطان البنكريا��س مدّة ع�ش�رين عامًا)))، والاعتقاد ال�سائد 
ا �إلى  �ا ه�و �أنّ الأ�س�برين يمتل�ك خ�صائ�ص م�ضادّة لل�س�رطان، ويرجع ذلك جزئيًّ حاليًّ
قدرت�ه عل�ى الح�دّ م�ن الالته�اب ونم�وّ الخلاي�ا ال�س�رطانيّة ب�إيق�اف �إ�ش�ارات الخلاي�ا 
ال�س�رطانيّة، ول�م يُعثَ�ر عل�ى ذل�ك �إلّ ف�ي ح�ال تناول�ه لم�دّة خم��س �س�نوات، ولوح�ظ 

الانخفا�ض الأوّليّ لدى المر�ضى الذين تزيد �أعمارهم على خم�س�ة و�س�تّين عامًا.

و�أظه�رت مراجع�ة منهجيّ�ة �أخرى لدرا�س�ات متعدّدة فوائد تناول الأ�س�برين على 
الم�دى الطوي�ل، وكذل�ك �أظه�ر م�ؤلّفو مراجعة �آخرون، حيث وجدوا �أنّه من ال�ضروريّ 
�ا لم�دّة ثالث �إل�ى خم��س �س�نوات عل�ى الأق�لّ ليك�ون مرتبطً�ا  تن�اول الأ�س�برين يوميًّ
بانخفا��ض خط�ر الإ�صاب�ة بال�س�رطان، ووج�دوا �أنّ خط�ر النزي�ف ق�د ارتف�ع مع زيادة 
جرع�ة الأ�س�برين )علمً�ا �أنّ الجرع�ات العالي�ة  لاتعن�ي حماي�ة �أف�ض�ل من ال�س�رطان( 
ومع التقدّم في العمر، و�أمّا الأ�ش�خا�ص الذين تتراوح �أعمارهم بين خم�س�ين وخم�س�ة 
�ا )70-325 مل�غ/ الي�وم؛ �أي ما يع�ادل  و�س�تّين عامً�ا، والذي�ن تناول�وا الأ�س�برين يوميًّ
تقريبً�ا حب�ة واح�دة م�ن �أ�س�برين الأطف�ال �إل�ى حب�ة واح�دة م�ن �أ�س�برين البالغي�ن 
ا يت�راوح بي�ن 7 ف�ي المئ�ة )ل�دى  �ا ن�س�بيًّ الع�اديّ( لم�دّة ع�ش�ر �س�نوات �ش�هدوا انخفا�ضً
الن�س�اء( و9 ف�ي المئ�ة )ل�دى الرّج�ال( ف�ي �أن�واع ع�دّة م�ن ال�س�رطانات، واحت�ش�اءات 
ع�ضلة القلب))) )النوبات القلبيّة(، وال�سكتات الدماغيّة على مدى خم�سة ع�شر عامًا، 
وانخف��ض المع�دّل الع�ام للوفي�ات بن�س�بة 4 ف�ي المئ�ة عل�ى م�دى ع�ش�رين عامً�ا، وق�د 
وجد الم�ؤلّفون بيانات �إيجابيّة بالمجمل للفائدة مقابل ال�ضرر لتناول الأ�سبرين يوميًّا 

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Myocardial infarctions (((
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ا بوجود  بجرع�ة منخف�ض�ة عل�ى الم�دى الطوي�ل لدى كب�ار ال�س�نّ، ولكنّهم يق�رّون �أي�ضً
�أخطار معروفة، وب�ضرورة تحديد �أف�ضل للأفراد المعرّ�ضين �أكثر �إلى خطر النزيف؛ 

وذل�ك للح�دّ من حج�م الأخطار في الم�س�تقبل))).

ولك�ن �إلي�ك كي�ف يمك�ن للعن�وان الرئي��س �أن يب�دو: »الأ�س�برين يمن�ع ال�س�رطان!« 
من دون ذكر محاذير الا�ستخدام اليوميّ، و�أنّ ذلك ل�سرطانات محدّدة فح�سب، وفي 
ا فح�سب، ومن دون ذكر �أيّ �أمر يتعلّق بالأخطار الم�صاحبة  حالة المر�ضى الأكبر �سنًّ
لا�س�تخدام الأ�س�برين، بم�ا ف�ي ذل�ك النزي�ف المه�دّد للحي�اة، و�إنّ معايي�ر ا�س�تخدام 
الأ�س�برين للوقاي�ة م�ن ال�س�رطان تنطب�ق عل�يّ، ولك�نّ التعرّ��ض للنزي�ف يقلقن�ي، على 
الرغ�م م�ن ع�دم معرفت�ي بوجود �أيّ �أخطار لديّ )با�س�تثناء الج�ري فجرًا في العتمة، 
حيث �إنّني قد �أتعثّر و�أ�شقّ ر�أ�سي( وبالنظر �إلى هذه الأخطار، ف�إنّني �أفعل ما �سيفعله 
�أيُّ �شخ�ص ذو تفكير �إح�صائيّ يعرف �أنّ البيانات الجيّدة يمكن �أن تتحوّل �إلى بيانات 

�س�يّئة في �أيّ لحظة: �أتناول حبّة واحدة من �أ�س�برين الأطفال كلّ يومين.

ولننظر الآن في الت�صوير ال�شعاعيّ للثدي الذي يفح�ص الن�ساء؛ بحثًا عن الإ�صابة 
بال�س�رطان، ووفقً�ا لإر�ش�ادات جمعيّ�ة ال�س�رطان الأمريكيّ�ة اعتب�ارًا م�ن ع�ام 2016م، 
يمك�ن للن�س�اء اللّوات�ي تت�راوح �أعماره�نّ بي�ن 40 و44 عامً�ا النّظ�ر ف�ي �إمكانيّ�ة �إج�راء 
ت�صوير �شعاعيّ للثدي؛ و�أمّا الن�ساء اللّواتي تتراوح �أعمارهنّ بين 45 و54 عامًا فعليهنّ 
ا؛ ويمكن للن�ساء اللّواتي بلغن 55 عامًا وما فوق �أن  �إجراء ت�صوير �شعاعيّ للثدي �سنويًّ
ا �أو التحوّل �إلى الت�صوير كلّ �سنتين،  يفكّرن في الا�ستمرار في الت�صوير ال�شعاعيّ �سنويًّ
وت�سير هذه التو�صيات جنبًا �إلى جنب مع فحو�صات الثدي الذاتيّة وفحو�صات مقدّمي 
الرعاية ال�صحيّة والفروقات في التاريخ ال�شخ�صيّ والعائليّ ل�سرطان الثدي و�أيّ عوامل 

�أخرى مهيّئة للمر�ض مثل عوامل الخطر الوراثيّة المعروفة لل�سرطانات))).

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ولكن قد تُفاج�أ من العدد اللازم للعلاج )NNT( بالن�سبة �إلى الت�صوير ال�شعاعيّ 
للث�دي، ا�س�تنادًا �إل�ى البيان�ات الم�س�تقاة م�ن التجارب الع�ش�وائيّة الخا�ضع�ة للمراقبة 
م�ن  واح�دة  وف�اة  لمن�ع  �آخ�ر:  وبمعن�ى   ،1477 الع�دد  يبل�غ  الث�دي:  �س�رطان  لفح��ص 
�سرطان الثدي بعد ثلاثة ع�شر عامًا من المتابعة، يجب �إجراء ت�صوير �شعاعيّ للثدي 
ا،  ل ـ1477 امر�أة، ومن المرجّح �أن تكون هذه المر�أة قد توفّيت ل�سببٍ �آخر مختلف كلّيًّ
مث�ل ن�وع �آخ�ر م�ن ال�س�رطان �أو نوبة قلبيّة؛ لذا، ف�ي هذا ال�س�يناريو،  لايوفّر الت�صوير 
ال�ش�عاعيّ للث�دي �أيّ فائ�دة عل�ى الإطالق م�ن حي�ث منع الوف�اة من �أيّ �س�بب محتمل، 
وفي المقلب الآخر، ف�إنّ الت�صوير ال�شعاعيّ للثدي له �سلبيّاته من حيث العدد اللازم 
للإي�ذاء )NNH(، �إذ يمك�ن للت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ للث�دي �أن ينطوي عل�ى نتائج �إيجابيّة 
خاطئ�ة وت�ش�خي�صات مبال�غ فيه�ا، بحي�ث  لاتوفّ�ر العلاج�ات المترتّب�ة عل�ى ذل�ك مثل 
العلاج الكيميائيّ والإ�ش�عاعيّ و/ �أو الجراحة �أيّ فوائد، بل ي�صاحبها خطر التعرّ�ض 
لل�ضرر، فهل تودّ الخ�ضوع لأيّ من علاجات ال�سرطان �إذا لم تكن م�صابًا بال�سرطان؟

عالوة عل�ى ذل�ك، ف�ي فبراي�ر 2015م، ظه�رت درا�س�ة مثي�رة للقل�ق ف�ي )مجلّ�ة 
الجمعيّ�ة الطبّيّ�ة الأمريكيّ�ة( تُبيّ�ن �أنّ اخت�صا�صيّ�ي فح��ص خزع�ات �أن�س�جة الث�دي 
غالبً�ا ما يخطئ�ون ف�ي ت�ش�خي�صهم)))، وت��ؤدّي ه�ذه الت�ش�خي�صات غي�ر الدّقيق�ة �إل�ى 
الإف�راط ف�ي العالج القا�س�ي لبع��ض الن�س�اء وعدم تلقّي عالجٍ كافٍ لبع�ضه�م الآخر، 
ومن الوا�ضح �أنّ اخت�صا�صيّي علم الأمرا�ض بارعون في ت�ش�خي�ص حالات ال�س�رطان 
حي�ح ف�ي  المتف�شّ�ي ف�ي �أن�س�جة الث�دي، ولكنّه�م �أق�لّ دقّ�ة ف�ي تحدي�د الت�ش�خي�ص ال�صّ

الح�الات الأق�لّ خط�ورة �أو عندم�ا تك�ون �أن�س�جة الخزع�ة طبيعيّ�ة. 

ولن�س�تعر�ض بع�ض الأرقام في هذه المحادثة: تُظهر البيانات �أنّه مقابل كلّ �ألف 
وخم�س مئة امر�أة يخ�ضعن للت�صوير ال�شعاعيّ للثدي لمدّة ع�شر �سنوات، يمكن �إنقاذ 
واحدة من ه�ؤلاء الن�ساء من الموت ب�سبب �سرطان الثدي، ولكن هنا تكمن ال�سخرية: 

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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لن ينقذها ذلك من الموت ب�سببٍ �آخر، و�سوف تخ�ضع نحو خم�س ن�ساء من المجموعة 
التي �أجرت ت�صويرًا �ش�عاعيًّا لعمليّة جراحيّة، وتتلقّى نحو �أربع ن�س�اء علاجًا �إ�ش�عاعيًّا 
تك�ون ل�ه �آث�ار جانبيّ�ة �ض�ارّة، ومج�دّدًا، كي�ف يمك�ن للم�ر�أة �أن ت�زن ه�ذه الإيجابيّ�ات 
وال�س�لبيّات، و لا�س�يما �أنّها تتعلّق بج�س�دها الفريد و�أخطارها ال�ش�خ�صيّة، و�أن تُجري 

محادث�ة عميق�ة م�ع طبيبها حول فوائ�د العلاج و�أ�ضراره الن�س�بيّة المحتملة؟

وم�ع �أنّن�ا ن�أم�ل نح�ن الأطبّ�اء ف�ي �أن يق�دّم كلّ عالج فائ�دة، �إلا �أنّ الفوائ�د ف�ي 
الحقيقة غالبًا ما تكون �أقلّ احتمالً وت�أثيرًا ممّا نتوقّع، و�أودّ �أن �أ�ضيف �أنّ هذه الأرقام 
-)NNH( و )NNT(- ه�ي مج�رّد مفاهي�م �إح�صائيّة ت�س�تخدم في الأو�س�اط البحثيّة 
والعلميّ�ة، ول�ن تجده�ا من�ش�ورة في عيادة طبيبك �أو مدرجة �ضم�ن و�صفاتك الطبيّة؛ 
 ،www.thennt.com لمعرف�ة المزي�د ح�ول ه�ذه الأرق�ام، يمكن�ك الدخ�ول �إل�ى موق�ع(
ولك�ن  ال�س�ريريّة(،  التج�ارب  �إل�ى  ت�س�تند  الت�ي  البيان�ات  م�ن  �أر�ش�يفًا  �س�تجد  حي�ث 
ب�صرف النّظر عن كلّ البيانات، �س�واءً �أكانت �إيجابيّة �أم �س�لبيّة �أم مختلطة من �أداة 
فح��ص مهمّ�ة مث�ل الت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ للث�دي، ف�أن�ت �أو والدت�ك �أو زوجت�ك �أو �أخت�ك 

�أو �صديقت�ك ل�س�تنّ �ألفً�ا وخم��س مئ�ة ام�ر�أة، بل امر�أة واحدة فح�س�ب.

وف�ي حي�ن �أنّن�ا نعتم�د عل�ى بيان�ات م�ن درا�س�ات كبي�رة لت�س�اعدنا عل�ى اتّخ�اذ 
ق�رارات تتعلّ�ق بالفح��ص والعلاج، ف�إنك عندما تتحدّث عن نف�س�ك �أو عن �أحد �أفراد 
الأ�س�رة �أو �صدي�ق، ف��إنّ الع�دد الالزم للإي�ذاء )NNH( يك�ون واح�دًا، والخب�ر ال�س�ارّ 
ه�و �أنّ ه�ذه الق�رارات  لايتّخذه�ا ال�ش�خ�ص بمف�رده؛ فلا يدخ�ل المرء )�أو عل�ى الأقلّ 
ينبغي �ألّ يكون قادرًا على ذلك( �إلى مركز الت�صوير ال�شعاعيّ للثدي وك�أنّه يدخل �إلى 

متج�ر ليُطبَ�ق عل�ى ثدي�ه كما يُطبَق على �سندوي��ش البانيني في ال�ش�واية.

وتدخ�ل الكثي�ر م�ن الاعتب�ارات ف�ي الق�رارات الفرديّ�ة لإج�راء الفح��ص: العمر، 
والتاري�خ العائل�يّ، وتاري�خ الحم�ل )الأمّه�ات الحوام�ل والمر�ضع�ات غالبً�ا ما ي�ؤخّ�رن 
الت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ(، �إ�ضاف�ة �إل�ى مناق�ش�ة �أدوات الفح��ص المحتمل�ة الأخ�رى مث�ل 



لفا 317ر: اختبارات متعدّدةشع يداحلا لص

الفح�ص البدنيّ للثدي، والموجات فوق ال�صوتيّة)))، والت�صوير بالرنين المغناطي�سيّ، 
والت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ ثلاث�يّ الأبع�اد للث�دي، ف�كلّ هذه له�ا �إيجابيّات و�س�لبيّات، وبغ�ضّ 
النّظر عمّا تظهره �أكبر الدرا�س�ات، ف�إنّ �أثداء هذه المري�ضة هي الوحيدة التي تهمّ، 
ومن هنا ف�إنّ تحديد موعد �إجراء ت�صوير الثدي ال�شعاعيّ تُحدّدينه مع طبيبك الذي 

يعرف�ك، ويعرف عوام�ل الخطر لديك.

المزايا المن�سيّة لاختبار )التاريخ المر�ضيّ والفح�ص ال�سريريّ()))

�ا ل�م يقدّم�وا لك �أيّ  ه�ل �س�بق �أن غ�ادرت عي�ادة الطبي�ب و�أن�ت ت�ش�عر »�أنّه�م فعليًّ
�ش�يء«؟ �إذا ل�م تُج�رَ ل�ك �ص�ورة بالأ�ش�عّة ال�س�ينيّة، ولم يُطلب منك �إج�راء فح�ص دم، 
ول�م تو�ص�ف ل�ك �أيّ �أدوي�ة، فق�د تت�س�اءل �إن كان لزيارت�ك �أيّ قيم�ة؟ )وذل�ك الج�رّاح 
اللّعي�ن ل�م يو��صِ حتّ�ى بالجراح�ة؟!( �ص�دّق �أو لا ت�ص�دّق، �إنّ الا�س�تماع �إل�ى المر�ض�ى 
وفح�صه�م م�ن دون اختب�ارات عالي�ة التقنيّ�ة يمك�ن ف�ي بع��ض الأحي�ان �أن يك�ون �أكث�ر 
قيمة من �أحدث ما�سح �ضوئيّ دقيق للج�سم، ويُعدّ اختبار التاريخ المر�ضيّ والفح�ص 
ال�س�ريريّ الأقدم، ويظلّ في بع�ض النواحي �أكثر الاختبارات الت�ش�خي�صيّة دقّة، ولكن 
نظرًا لكونه يفتقر �إلى التكنولوجيا �سيتجاهله الكثيرون بو�صفه غير ذي �أهميّة، وكان 
الأطبّاء من �أوائل الذين تخلّوا عن هذا الفنّ في رعاية المر�ضى؛ عندما يرى الطبيب 
�ا ف�ي الوق�ت الحا�ض�ر،  لايم�رّ �أكث�ر م�ن خم��س ع�ش�رة ثاني�ة ف�ي المتو�سّ�ط قبل  مري�ضً
�ة المري��ض، و�إنّ ال�ضغ�وط المجنون�ة لر�ؤي�ة �أع�داد �أكب�ر م�ن  �أن يقاط�ع الطبي�ب ق�صّ
المر�ض�ى ف�ي �أق�لّ وق�تٍ ممكن، جنبًا �إلى جنب مع اعتمادنا المتزايد على الاختبارات 
المخبريّ�ة وال�ش�عاعيّة، غالبً�ا ما تت�رك مج�الً �ضئياًل �أو معدومً�ا للإن�ص�ات الجي�د 
المعهود، وطرح الأ�س�ئلة ال�صحيحة، و�إجراء فح�ص �س�ريريّ دقيق بالأيدي والأذنين 
والعيني�ن المتمرّ�س�ين، ولك�ن ه�ذا كلّ ما يحت�اج �إلي�ه الطبي�ب، و�أذكّ�ر نف�س�ي، كلّم�ا 

.Ultrasounds (((

.History and Physical examination: H&P (((
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ا�س�تطعت، وبجه�دٍ كبي�ر، ب��أن �أ�صم�ت، و�أكتف�ي بالا�س�تماع، وما �أتعلّمه مده��ش دائمًا، 
�أج�ل الكف�اءة غالبً�ا ما نطل�ب اختب�ارات ت�ش�خي�صيّة ب�دلً م�ن الاتّ�ص�ال  ولك�ن م�ن 

الب�ش�ريّ، و�أحيانً�ا حتّ�ى قب�ل �أن نلق�ي نظرة عل�ى المري�ض.

و�إنّ �أف�ض�ل مث�ال عل�ى ه�ذا التغيّ�ر التامّ في الاختبار الت�ش�خي�صيّ الذي حلّ محلّ 
اختب�ار التاري�خ المر�ض�يّ والفح��ص ال�س�ريريّ الكلا�س�يكيّ ه�و ت�ش�خي�ص �إح�دى �أكثر 
الم�شكلات �شيوعًا في غرف الطوارئ: �ألم البطن الحادّ، حيث يتمثّل �أوّل عمل لطبيب 
الطوارئ في ا�ستبعاد التهاب الزائدة الدوديّة، �أو ت�أكيد التهاب هذا الع�ضو الأثاريّ))) 
ال�صغير عند تقاطع الأمعاء الدقيقة والغليظة، ومنذ �أكثر من خم�سةٍ وع�شرين عامًا، 
�أكمل�ت تدريب�ي الجراح�يّ الع�امّ م�ع �أح�د �أ�س�اتذة اختب�ار التاريخ المر�ض�يّ والفح�ص 
ال�س�ريريّ الم�دوّن: الدكت�ور ويلي�ام �س�يلين ف�ي م�ست�ش�فى بي�ث �إ�س�رائيل ف�ي بو�س�طن 
)الآن مرك�ز بي�ث �إ�س�رائيل ديكوني��س الطبّ�يّ( ال�ذي �أتّ�م تدريب�ه الجراح�يّ والغالبيّ�ة 
العظم�ى م�ن �س�نوات ممار�س�ته ال�س�ريريّة ف�ي الم�دة التي �س�بقت الت�صوي�ر المقطعيّ 
المحو�سب والت�صوير بالرنين المغناطي�سيّ والموجات فوق ال�صوتيّة المحمولة وكثير 
ا اليوم، حتّى قب�ل مقابلة المري�ض  م�ن الاختب�ارات المخبريّ�ة الت�ي ن�س�تخدمها روتينيًّ
ف�ي �أغل�ب الأحي�ان، وي�ش�تهر الدكت�ور �س�يلين، ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، بتحديثات�ه 
المن�ش�ورة وتنقيحات�ه لكت�اب )ت�ش�خي�ص ك�وب المبكّ�ر للبط�ن الح�ادّ()))، ال�ذي كتب�ه 
لأوّل م�رّة الدكت�ور زاكاري ك�وب ف�ي ع�ام 1921م، قب�ل �س�تّة �أع�وام م�ن ولادة الدكت�ور 
�س�يلين، وق�د ن�ش�ر الدكت�ور �س�يلين الطبع�ة الثاني�ة والع�ش�رين ف�ي ع�ام 2010م، وكان 

م�س��ؤولً ع�ن كلّ طبع�ة من�ذ ع�ام 1980م، بع�د �س�نواتٍ قليل�ة م�ن وف�اة كوب))).

))) الأع�ضاء الأثاريّة هي �أع�ضاء في ج�سم الكائن الحيّ تكون �أ�صغر و�أب�سط من نظيرتها في �أفراد من النوع 

نف�س�ه، وتك�ون ه�ذه الأع�ض�اء فق�دت �أو �ش�به فق�دت وظائفها الأ�سا�س�يّة خلال التطوّر �أو �أ�صب�ح لها وظيفة 
جديدة تمامًا.

.Cope’s Early Diagnosis of the Acute Abdomen (((

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ومن�ذ الطبع�ة الأول�ى لكت�اب ك�وب من�ذ ما يق�رب م�ن قرن م�ن الزمان، ل�م يتغيّر 
عل�م الت�ش�ريح والفيزيولوجي�ا المر�ضيّ�ة للبط�ن الب�ش�ري تغيّ�رًا كبي�رًا، ولك�نّ طريق�ة 
تقييمه ومعالجته �شهدت تحوّلً جذريًّا، وربما طر�أ عليه �أدوية جديدة و�أطعمة جديدة 
م�س��ؤولة عن التهاب المعدة والأمعاء الحادّ )ما ن�س�ميه الت�س�مّم الغذائي(، و�إنّ قائمة 
ه�ذه  ولك�نّ  تط�وّرًا طفيفً�ا،  تط�وّرت  الح�ادّة  البط�ن  لآلام  التفا�ضليّ�ة  الت�ش�خي�صات 
ا بالمقارنة مع التغييرات في الاختبارات الت�ش�خي�صيّة المتاحة  التغيي�رات �ضئيل�ة ج�دًّ

لواح�دة م�ن �أكث�ر ال�ش�كاوى �ش�يوعًا ف�ي �أيّ غرفة ط�وارئ في جميع �أنح�اء العالم. 

وق�د كان الدكت�ور �س�يلين جرّاحً�ا ذائ�ع ال�صي�ت وطبيبً�ا ماه�رًا ي�ش�تهر بمقولات�ه 
الت�ي بقي�ت عالق�ة حتّ�ى الي�وم ف�ي ذهن�ي وذهن كثي�ر م�ن المتدرّبين ال�س�ابقين لديه، 
ولق�د كان معلّمً�ا ف�ي الا�س�تماع ومتقنً�ا لف�نّ ا�س�تخدام التاري�خ المر�ض�يّ والفح��ص 
ال�سريريّ، وا�شتهر بمقولته: »�إذا ا�ستمعت لمدة كافية �سيخبرك المري�ض ما خطبه«، 
ل �إلى �إجابة في �أثناء قيامنا بجولات في الم�ست�شفى، كان  وعندما كنّا نحار في التو�صّ
يق�ول: »اطل�ب الرق�م HISTORY-1-800« )بالإ�ش�ارة �إلى التاريخ المر�ضيّ والفح�ص 
ال�سريريّ( وفي منا�سباتٍ  لاح�صر لها، كان يدخل �إلى غرفة المري�ض، وي��سأله ��سؤالً 

ل �إلى الت�ش�خي�ص ب�س�رعة. ا، ولكنّه فاتنا جميعًا، ويتو�صّ �ا ج�دًّ يب�دو بدهيًّ

م�ا زال ب�إمكان�ي �س�ماع ملاحظات�ه الحادّة في ذاكرت�ي؛ وكان ي�صرخ في وجوهنا 
قائاًل: »�أن�صت�وا!«، ونح�ن نب�دو مرتبكي�ن ف�ي معطفنا المتجعّد؛ لعدم الن�وم في الليلة 
ال�س�ابقة: »�أنتم  لاتن�صتون �أبدًا!« كان دائمًا على حقّ؛ لأنّنا لو ا�س�تمعنا �إلى المري�ض 

ة. �أكثر بقليل لقدّم لنا الت�ش�خي�ص على طبقٍ من ف�ضّ

�إنّ ف�نّ الت�ش�خي�ص ينطب�ق بوج�هٍ خا��صّ عل�ى المر�ض�ى الذي�ن يعان�ون م�ن �آلام 
البط�ن الح�ادّة، حي�ث التوقي�ت بال�غ الأهميّ�ة، كان الدكت�ور �س�يلين ي�ص�رّ عل�ى ه�ذا 
المب�د�أ الب�س�يط؛ فكثي�ر م�ن الأ�ش�خا�ص الذي�ن يعان�ون م�ن �آلام �ش�ديدة ف�ي البط�ن 
يحاولون تحمّلها خلال النهار، ليذهبوا �إلى غرفة الطوارئ في وقتٍ مت�أخّر من اليوم 
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�أو في الم�ساء؛ لذا كان الدكتور �سيلين يذكّرنا �أنّ ظهور �شخ�ص ما في اللّيل  لايعطينا 
�س�ببًا للتريّ�ث ور�ؤي�ة كي�ف ت�س�ير الأم�ور ف�ي �صباح الي�وم التالي، و�إذا كان�ت الأعرا�ض 
م�ستمرّة لمدة �ستّ �ساعات �أو �أكثر قبل و�صول المري�ض، ينبغي اتّخاذ قرارات والعمل 
بمقت�ضاها. »ت�أخير القرار لليوم التالي«، كما يحذّر، يمكن �أن يعرّ�ض الحياة للخطر.

وتوقي�ت  الكاف�ي  بالق�در  والا�س�تماع  ال�صحيح�ة  الأ�س�ئلة  ط�رح  �أيّ�ام  ولّ�ت  لق�د 
الأم�ور بدقّ�ة، ول�م يع�د التهاب الزائدة الدوديّة يُ�ش�خّ�ص عن طري�ق التاريخ المر�ضيّ 
الدقي�ق والفح��ص ال�س�ريريّ المت�أنّ�ي، م�ع الاهتمام بالإ�ش�ارات الدقيق�ة المرتبطة به 
)عل�ى �س�بيل المث�ال: علام�ة القطنيّة)))، حيث ي�ؤدّي لم��س البطن �إل�ى انقبا�ض �إحدى 
الع�ضالت، بحي�ث ترتف�ع ال�س�اق(، وهن�اك طريق�ة قديم�ة �أخ�رى لت�ش�خي�ص الته�اب 
الزائ�دة الدوديّ�ة، وه�ي البحث ع�ن الألم الارتداديّ �أو الألم بالق�رع)))، بحيث  لايكون 
الأل�م نتيج�ة ال�ضغ�ط عل�ى البطن �إلى الأ�س�فل، بل يكون نتيجة التنفي��س بعد الج��سّ))) 
فاق �أو البريتون)))، وم�ؤ�شّر في  �أو انتقال �إ�شارات اللّم�س، وهو علامة على التهاب ال�صّ
فاق  ا وا�ضحًا تمامًا(. وال�صّ اتّجاه التهاب الزائدة الدوديّة )مع �أنّه  لايقدّم ت�ش�خي�صً
ه�و طبق�ة الأن�س�جة الت�ي تغلّ�ف �أع�ض�اء البط�ن بم�ا ف�ي ذل�ك الزائ�دة الدوديّ�ة، وف�ي 
فاق، وفي  العادة تكون هذه الأع�ضاء طافية في القليل من ال�سوائل ومغلّفة كلّها بال�صّ
ف�اق متهيّجً�ا، وه�ذا م�ؤل�م لدرج�ة كبي�رة،  ح�ال الته�اب الع�ض�و �أو تمزّق�ه ي�صب�ح ال�صّ
فاق �إل�ى مزيدٍ من  وي��ؤدّي �إل�ى ت�صلّ�ب ع�ضالت البط�ن و�إل�ى التهيّج عن�د تعرّ�ض ال�صّ
ف�اق يُع�دّ م�ن �أكث�ر  الوك�ز �أو عن�د �إثارت�ه ب��أيّ �ش�كلٍ م�ن الأ�ش�كال، وق�د كان تهيّ�ج ال�صّ
العلامات الكلا�سيكيّة لإ�صابة �أع�ضاء البطن، و�أمّا اليوم فلم نعد في حاجة �إلى تقييم 
ف�اق؛ لأنّ لدين�ا �أ�ش�عّة مقطعيّ�ة! وعندم�ا ي�أتي �أحد المر�ض�ى �إلى غرفة  م�ؤ�شّ�رات ال�صّ
الطوارئ م�صابًا ب�ألمٍ حادّ في البطن، يُطلب له على الفور �إجراء الت�صوير المقطعيّ 

.Psoas sign (((

.Percussion tenderness (((

.Palpation (((

.Peritoneal inflammation (((
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المحو�س�ب، وغالبً�ا ما ينته�ي الاختب�ار المكلف قبل �أن يح�ص�ل الفريق الجراحيّ على 
ا�س�م المري��ض، ناهي�ك عن تاريخ�ه المر�ضيّ وفح�صه ال�س�ريريّ.

لآلام  المحو�س�ب  المقطع�يّ  الت�صوي�ر  لفحو�ص�ات  الروتين�يّ  الا�س�تخدام  وقب�ل 
البطن، كان ما يقلقنا هو الانتظار الطويل لنقل ال�شخ�ص �إلى غرفة العمليّات لالتهاب 
�ةً �إذا كان التاريخ المر�ضيّ والفح�ص ال�س�ريريّ غير حا�س�م،  الزائ�دة الدوديّ�ة، خا�صّ
ويعرّ��ض مث�ل ه�ذا الت�أخي�ر المري�ض لخطر تمزّق الزائدة الدوديّة والم�ضاعفات التي 
ترتب�ط ب�ه م�ن �إ�صاب�ة الأمع�اء وانت�ش�ار التهابات البطن على نطاقٍ وا�س�ع �أو الت�س�مّم، 
وف�ي المقل�ب الآخ�ر كان المر�ض�ى يخ�ضع�ون لعمليّ�ات جراحيّ�ة م�ن دون داعٍ: حي�ث 
كان�ت الزائ�دة الدوديّ�ة ال�س�ليمة تُ�زال عندما كان �س�بب الأعرا�ض ه�و التهاب المعدة 
والأمع�اء �أو تم�زّق كي��س المبي��ض الجريب�يّ)))، وه�و متغيّ�ر ف�ي الإبا�ض�ة الطبيعيّة لدى 
الأنث�ى الحائ��ض، وحتّ�ى ما ي�س�مّى �أل�م الإبا�ض�ة، �أو �أل�م ما بين الحي�ضتي�ن، يمكن �أن 
ي��ؤدّي �إل�ى تهيّ�ج ال�صفّ�اق ال�ذي يب�دو تمامً�ا مث�ل الته�اب الزائ�دة الدوديّ�ة الح�ادّ ف�ي 

الفح��ص ال�س�ريريّ لام�ر�أة في �س�نّ الإنجاب.

وكان الهدف من الت�صوير المقطعيّ المحو�سب هو تخلي�صنا من هذه الت�شخي�صات 
الخاطئة، �أو الا�س�تئ�صال ال�س�لبيّ للزائدة الدوديّة )�إزالة الزائدة الدوديّة ال�س�ليمة(. 
وم�ن الناحي�ة النظريّ�ة، �إذا �أظه�ر الت�صوي�ر المقطعيّ المحو�س�ب للبطن وجود زائدة 
فاق، فيجب �إزالتها، و�إذا لم يُظهر  غير طبيعيّة، �أو ان�سداد معويّ، �أو التهاب في ال�صّ
�ا م�ن ذل�ك، فيج�ب �أن تبق�ى، ولك�ن م�اذا ل�و �أجُ�ري الت�صوي�ر المقطع�يّ  الت�صوي�ر �أيًّ
ا، قبل �أن تلته�ب الزائدة الدوديّة؟ هل نُج�ري ت�صويرًا  المحو�س�ب ف�ي وق�تٍ مبكّ�ر ج�دًّ
ثانيً�ا �أو حتّ�ى ثالثً�ا؟ �أظه�رت مراجعة ا�س�تمرّت ع�ش�ر �س�نوات لأكثر م�ن 1300 مري�ض 
بال�غ خ�ضع�وا لا�س�تئ�صال الزائ�دة الدوديّة، نُ�ش�رت عام 2010م، زيادة بمقدار خم�س�ة 
�أ�ضعاف في ا�ستخدام الت�صوير المقطعيّ المحو�سب قبل الجراحة للت�شخي�ص، من 18 

.Ovarian follicular cyst (((



الضجيج 322

ف�ي المئ�ة ف�ي ع�ام 1998م �إل�ى 94 ف�ي المئ�ة ف�ي ع�ام 2007م)))، وعلى الرغ�م من هذه 
الزيادة الملحوظة، حدث انخفا�ض طفيف �أو معدوم في الا�ستئ�صال ال�سلبيّ للزائدة 
الدوديّة له�ؤلاء المر�ضى، وبالنّظر �إلى �أنّ الت�صوير المقطعيّ المحو�سب ينطوي على 
الحدّ الأدنى من الأخطار، فهل كان هذا الاختبار الإ�ضافيّ ي�ستحقّ العناء؟  لايمكن �أن 
ت�س�تند �أيّ تو�صية �س�ريريّة �إلى درا�س�ة واحدة )�أو حتّى درا�س�تين(، مهما كان حجمها 
كبيرًا، ومع ذلك، فقد وجدت درا�سة ثانية لتحليل معدّل الا�ستئ�صال ال�سلبيّ للزائدة 
الدوديّ�ة، �أو )NAR())) �أنّ �أكث�ر م�ن ثماني�ة ع�ش�ر عامً�ا تزام�ن فيه�ا الارتف�اع الكبي�ر 
في ا�س�تخدام الت�صوير المقطعيّ المحو�س�ب للت�ش�خي�ص )من 1 في المئة �إلى 97 في 
المئة(، مع انخفا�ض معدّل الا�ستئ�صال ال�سلبيّ للزائدة الدوديّة  من 23 في المئة �إلى 
�أق�لّ م�ن 2 ف�ي المئ�ة؛ �أي جرى خف�ض العدد ال�س�نويّ لا�س�تئ�صال الزائدة الدوديّة �إلى 
الن�صف))) يبدو الأمر جليًّا، �ألي��س كذلك؟ الت�صوير المقطعيّ هو الحلّ الأمثل. انظر 
ما ع�دد العمليّ�ات الجراحيّ�ة غي�ر ال�ضروريّ�ة التي جرى تجنّبها؟! ولك�ن بالتزامن مع 
�إج�راء ه�ذه الدرا�س�ات، كان�ت درا�س�ات �أخ�رى تقيّ�م م�ا �إذا كانت الجراح�ة �ضروريّة 
حتّى عندما يت�أكّد ت�شخي�ص التهاب الزائدة الدوديّة، وفي كثيرٍ من الحالات، ما يزيد 
حتّى على الن�صف، يُعالج التهاب الزائدة الدوديّة بالم�ضادّات الحيويّة، بحيث تنتفي 

الحاجة �إلى الجراحة))). 

و�أن�ا � لاأق�ص�د التلمي�ح �إل�ى �أنّن�ا  لانع�رف �أف�ض�ل طريق�ة لتقيي�م ومعالج�ة �آلام 
البط�ن، و�إنّن�ي � لاألمّ�ح �إل�ى �أنّنا لم نحقّق �أيّ �إنجاز في عمليّة التقييم والعلاج الدقيق 
لمثل هذه الم�شكلة ال�شائعة بل على العك�س تمامًا، و�أكثر ما �أثار ا�ستياء الدكتور �سيلين 
ا �أنّه  لايزال  الذي  لايزال على قيد الحياة حتّى كتابة هذه ال�سطور ومن المحتمل جدًّ
يتم�سّ�ك بموقف�ه ف�ي الح�دّ م�ن الاختب�ارات غي�ر ال�ضروريّ�ة، ه�و �أنّن�ا و�صلنا �إل�ى �آفاق 

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Negative Appendectomy Rate (((

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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جدي�دة، ولك�ن �أكث�ر ما ي�س�رّ الدكت�ور �س�يلين ه�و ع�دم وج�ود خوارزميّة واح�دة ينبغي 
اتّباعه�ا )الدكت�ور �س�يلين مع�روف بكره�ه للخوارزميّ�ات(، ويُع�دّ الت�صوي�ر المقطع�يّ 
مفي�دًا ف�ي حال�ة �آلام البط�ن الح�ادّة ف�ي غرف�ة الط�وارئ، ولكنّها �إلى حدّ بعيد لي�س�ت 
نهاي�ة المط�اف بالن�س�بة �إلى التقييم �أو العالج، و لايزال كثير من الأطبّاء المتميّزين 
للمر�ض�ى،  نتائ�ج رائع�ة  ال�س�ريريّ، م�ع  المر�ض�يّ والفح��ص  التاري�خ  يعتم�دون عل�ى 
و لات�زال الاختب�ارات الأخ�رى تمثّ�ل ج�زءًا م�ن التقيي�م، ف�كلّ �أنث�ى ف�ي �س�نّ الإنج�اب 
)المح�دّد ع�ش�وائيًّا ف�ي الم�ست�ش�فى لدين�ا بي�ن �س�نّ العا�ش�رة والثالث�ة والخم�س�ين( 
ت�ش�تكي م�ن �آلام ف�ي البط�ن يُج�رى له�ا اختب�ار الحم�ل، �إمّا ع�ن طريق ال�دمّ �أو البول، 
�ا با�س�م الحم�ل خ�ارج الرح�م، يمك�ن �أن يب�دو مث�ل  والحم�ل البوق�ي)))، المع�روف �أي�ضً
الته�اب الزائ�دة الدوديّ�ة، ويُع�دّ ارتف�اع ع�دد خلاي�ا ال�دم البي�ض�اء م�ؤ�شّ�رًا على وجود 
الته�اب ح�ادّ م�ع �أنّ�ه م�ؤ�شّ�ر لانوعيّ �إل�ى حدّ ما، وبع�ض الم�ست�ش�فيات تتوافر لديها في 
غ�رف الط�وارئ �أجه�زة الموج�ات ف�وق ال�صوتيّ�ة، الت�ي تُع�دّ ف�ي بع��ض النواح�ي �أكث�ر 
�أمانً�ا م�ن الأ�ش�عّة المقطعيّ�ة؛ نظ�رًا لع�دم �إ�صدارها �أيّ �إ�ش�عاعات، وهي لي�س�ت دقيقة 
مثل الأ�شعّة المقطعية، ولكنّها قد تك�شف عن ت�ضخّم الزائدة الدوديّة �أو بالت�أكيد عن 

خ�رّاج �أو تجمّع �س�وائل ف�ي البطن.

لإجراء الفح�ص �أم لا؟

ال�س�بب الرئي��س الثاني للوفاة ب�س�بب ال�س�رطان في الولايات المتحدة الأمريكية، 
بع�د �س�رطان الرئ�ة، ه�و �س�رطان القول�ون والم�س�تقيم)))، ويج�ري ت�ش�خي�ص ما يقرب 
ا، ويتوف�ى نح�و 50 �أل�ف �ش�خ�ص ب�س�ببه))) كم�ا ه�و الح�ال مع  م�ن 130 �أل�ف حال�ة �س�نويًّ
كثير من �أنواع ال�س�رطانات، يمكن علاج �س�رطان القولون وال�ش�فاء منه بالت�ش�خي�ص 
والتدخّ�ل المبكّ�ر، و�إنّ الفح��ص ه�و الأ�سا��س؛ لأنّ معظم �س�رطانات القول�ون المبكّرة 

.Tubal pregnancy (((

.Colorectal cancer (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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تظه�ر م�ن دون �أعرا��ض؛ لذل�ك يب�دو م�ن الوا�ض�ح �أنّ التو�صي�ة يجب �أن تك�ون لإجراء 
فح��ص مبكّ�ر و�إج�راء فح��ص متكرّر، وبالن�س�بة �إلى الجزء الأكب�ر، على الأقلّ لإجراء 
فح��ص مبكّ�ر، ف��إنّ ه�ذه التو�صي�ة �صحيح�ة، والتحذي�ر ه�و �أنّ�ه م�ع تق�دّم النا��س ف�ي 
ال�س�نّ و/ �أو ظه�ور م�ش�كلات طبيّ�ة �أخ�رى، مث�ل �أمرا��ض القلب �أو ارتف�اع �ضغط الدّم 
�أو ال�س�كّري �أو م�ش�كلات ف�ي الجه�از التنف�س�يّ، ف��إنّ �أخط�ار تنظير القول�ون قد تجعله 

غير م�ستح�س�ن.

وق�د ا�س�تعر�ضت �إح�دى الدرا�س�ات الأح�داث ال�ض�ارة عل�ى م�دى ثالث �س�نوات 
)2006 - 2009م( ف�ي ثالث ولاي�ات )كاليفورني�ا، وفلوري�دا، ونيوي�ورك( التي �أعقبت 
تنظي�ر القول�ون)))، فنظ�رت الدرا�س�ة ف�ي �س�جلّت �أكث�ر م�ن 4 ملايي�ن بال�غ، تت�راوح 
�أعماره�م بي�ن ت�س�عة ع�ش�ر وخم�س�ة وثماني�ن عامً�ا، وتبيّ�ن �أنّ�ه م�ع تق�دّم المر�ضى في 
ال�س�نّ و/ �أو معاناته�م م�ن م�ش�كلات طبيّ�ة �أخ�رى، ف��إنّ �أخطار تعرّ��ض الأمعاء للثقب 
�أو النزي�ف ت�زداد بم�ا يكف�ي ليك�ون م�ن الأ�ص�وب ع�دم �إج�راء الاختب�ار، �إلّ �إذا كان 
هن�اك ا�ش�تباه ق�ويّ ف�ي الإ�صاب�ة بال�س�رطان، واعتب�ارًا م�ن ع�ام 2016م، حدّث�ت فرقة 
العم�ل للخدم�ات الوقائيّ�ة ف�ي الولايات المتّح�دة الأمريكية التو�صي�ات لتن�صّ على �أنّ 
جمي�ع الأ�ش�خا�ص الذي�ن  لاتظه�ر عليه�م �أعرا��ض والذي�ن يبلغ�ون من العمر خم�س�ين 
عامً�ا يج�ب �أن يخ�ضع�وا لتنظي�ر القولون، و�إذا كانت النتائ�ج طبيعيّة ف�إنّهم يخ�ضعون 
لاختبار ثانٍ عند �سنّ ال�ستّين وثالث عند �سنّ ال�سبعين، وبعد �سنّ الخام�سة وال�سبعين 
ينبغي البتّ ب�صورة فرديّة في �ضرورة �إجراء تنظير القولون، على �س�بيل المثال، �إذا 
كان هناك تاريخ من الأورام الحميدة في القولون �أو �إذا كان هناك تاريخ عائليّ قويّ 

م�ن الإ�صابة ب�س�رطان القولون.

ولا �ش�يء وا�ض�ح ومبا�ش�ر ف�ي الط�بّ، بم�ا في ذل�ك المبادئ التوجيهيّة المن�ش�ورة 
ح�ول �إج�راء تنظي�ر القول�ون �أو �أيّ فح��ص �آخ�ر، وه�ي حتمًا  لات�ش�كّل الكلم�ة الف�صل. 

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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بداي�ة، ل�م تُج�رَ �أيّ تج�ارب �س�ريريّة ع�ش�وائيّة لتحدي�د م�ا �إذا كان فح��ص القول�ون 
بالمنظ�ار كلّ ع�ش�ر �س�نوات م�ن �ش��أنه �أن يخفّ��ض ن�س�بة الوفيّ�ات ب�س�رطان القول�ون. 
ه�ذا �صحي�ح، ف�إنّه�ا تو�صي�ة  لات�س�تند �إلى دليل بحثيّ �صرف عل�ى �أنّ الفح�ص يخفّ�ض 
م�ن مع�دّل الوفيّ�ات، ويظه�ر ه�ذا التخبّ�ط عل�ى ال�س�احة ف�ي كثي�ر م�ن الإج�راءات 
�أو التو�صيات التي لها مثل هذه النتائج الإيجابيّة القويّة، و�سيكون من ال�صعب �إن�شاء 
مجموعتي�ن كبيرتي�ن تت�راوح �أعماره�م بي�ن خم�س�ين و�س�بعين عامً�ا وتحدي�د ن�ص�ف 
ه��ؤلاء المر�ض�ى ع�ش�وائيًّا، بحي�ث  لايخ�ضع�ون لتنظي�ر القول�ون )ومعرف�ة م�ن يم�وت 
ب�س�بب �س�رطان القول�ون( بينم�ا يخ�ض�ع الن�ص�ف الآخ�ر للتنظي�ر، وم�ع ذل�ك، هن�اك 
بع��ض التج�ارب الجاري�ة الت�ي تق�ارن فح�ص تنظي�ر القولون بتقنيّات فح�ص �س�رطان 
القول�ون الأخ�رى الت�ي �س��أ�صفها �أدن�اه، وق�د  لاتك�ون النتائ�ج النهائيّ�ة له�ذه التج�ارب 
معروف�ة لع�دّة عق�ود، ولك�ن حتّ�ى النتائ�ج الأوّليّ�ة تُظه�ر �أنّ تنظي�ر القول�ون �أف�ضل من 

�أ�س�اليب الفح��ص الأخ�رى للح�دّ من الوفيّ�ات))).

وكون�ي طبيب�ة يعن�ي �أنّن�ي �صديقة لأطبّ�اء �آخرين، و لايُقال: �إنّ الأطبّاء هم �أ�س�و�أ 
�ا بارتفاع خط�ر حدوث م�ضاعف�ات لدينا؛ على  المر�ض�ى فح�س�ب، ولكنّن�ا ن�ش�تهر �أي�ضً
الأق�لّ هك�ذا ن�رى الأم�ر. »وال�ده طبيب«، نتمتم ب�ص�وتٍ واحد كفريق غرف�ة العمليّات، 
بينما نقود طفلً يبلغ من العمر ثلاث �سنوات لإجراء عمليّة جراحيّة، فهاتان الكلمتان 
ة  ا، �س�يلاحظ وال�ده �أيّ �ش�يء، عالجْه معالج�ة خا�صّ لهم�ا معن�ى كبي�ر: ك�ن ح�ذرًا ج�دًّ
)VIP(، وانق�ل المري��ض �إل�ى مقدّم�ة ال�ص�فّ في ي�ومٍ طويل من العمليّ�ات الجراحيّة، 
�ا، �أوّلً وقب�ل كلّ �ش�يء، ه�و ارتفاع  وا�س�تدعِ �أف�ض�ل فري�ق طبّ�يّ، ولك�ن ما نفكّ�ر في�ه حقًّ
�ا �إل�ى الخراف�ات؛ وا�س��أل �أيّ  خط�ر ح�دوث م�ضاعف�ات، ف�ي حي�ن �أنّ ه�ذا ي�س�تند كلّيًّ
طبيب عمّا يكون عليه الحال عند معالجة طبيب، �أو �أحد �أفراد �أ�سرته، فكلّنا ننكم�ش 
لي��س لأنّ الأطبّ�اء �أكث�ر تطلّبً�ا �أو لا يمتثل�ون للتعليم�ات، فف�ي الواق�ع العك��س ه�و ع�ادةً 
ال�صحيح، �إذ �إنّنا نميل �إلى �أن نكون �أكثر تفهّمًا للت�أخّر في المواعيد، ومواطن الخلل 

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ف�ي الت�أمي�ن، وحتّ�ى الم�ضاعف�ات، ولك�نّ الفكرة ال�ش�ائعة )و�إن كان�ت خاطئة( هي �إن 
كان ثمّة �أمر �س�يّئ �س�يحدث، مهما كان نادرًا، في بيئة طبيّة، ف�س�وف يحدث ل�ش�خ�ص 
م�ن المج�ال الطبّ�يّ؛ ل�ذا فم�ن الم�ؤكّ�د �أنّ ال�صديق�ة الطبيب�ة الت�ي �س�تخ�ضع لتنظي�ر 
القول�ون �س�تكون ه�ي ال�ش�ابّة الت�ي تتمتّ�ع ب�صحّ�ة جيّ�دة والتي �س�تعاني م�ن م�ضاعفات 
م�رّة  لي��س  الم�ضاعف�ات،  نتيج�ة عالج  تليه�ا م�ضاعف�ات  ن�ادرة، وه�ذا ما يح�ص�ل، 
واح�دة، ب�ل مرّتي�ن، ما يجعلن�ا نت�س�اءل: ه�ل هن�اك طرق �أخرى للك�ش�ف عن �س�رطان 

القول�ون، ربّم�ا بالدقّ�ة نف�س�ها ولك�ن مع �أخطار �أق�لّ؟ بالت�أكيد.

�أح�د الاختب�ارات الأق�لّ غ�زوًا للج�س�م )م�ا ل�م تك�ن �أن�ت المري��ض( الت�ي نتعلّمها 
في كليّة الطبّ هو ما كان يُعرف با�سم اختبار الغواياك للبراز)))، الذي كنّا نجريه لكلّ 
�ش�خ�ص بال�غ يخ�ض�ع �إمّ�ا لفح��ص �س�ريريّ روتينيّ �أو ب�ص�دد الدخول �إلى الم�ست�ش�فى 
لأيّ �س�بب م�ن الأ�س�باب، وه�و فح��ص الم�س�تقيم بالطريق�ة الكلا�س�يكيّة ال�ذي يُع�رف 
اليوم با�سم اختبار البراز الكيميائيّ المناعيّ )FIT())) للدّم الخفيّ، واختبار غواياك 
لتحرّي الدّم الخفيّ في البراز )gFOBT()))، حتّى �أكثر تحديدًا هو الاختبار المتعدّد 
الأه�داف للحم��ض الن�وويّ ف�ي الب�راز )FIT-DNA())). كم�ا ق�د تت�ص�وّر الأم�ر، ف��إنّ 
�آليّ�ات الح�ص�ول عل�ى الم�ادّة المطلوب�ة له�ذه الاختب�ارات تك�ون ب�إدخال �إ�صب�ع يغطّيه 
القف�از ف�ي الم�س�تقيم، وتو�ض�ع الم�ادّة )حتّ�ى ل�و كان�ت مج�رّد �س�ائل �ص�افٍ م�ن دون 
ب�راز( عل�ى بطاق�ة تحت�وي عل�ى م�ؤ�شّ�ر + �أو -، ما ي�ش�ير �إل�ى وج�ود �أو ع�دم وج�ود دمٍ 
م�س�تتر )خف�يّ( دم  لايمكن�ك ر�ؤيت�ه ل�ولا ذل�ك، وكلّ طال�ب ط�بّ عل�ى دراي�ة باختب�ار 
ا من �أيّ فح�ص �س�ريريّ، وتتمثّل وظيفة المتدرّب  الغواي�اك للب�راز بو�صف�ه ج�زءًا مهمًّ
في �إجراء فح�ص الم�ستقيم واختبار الغواياك للبراز لكلّ حالة �إدخال طبيّة وجراحيّة 

.Stool guaiac test:gFOBT (((

.FIT: Fecal immunochemical test (((

.Guaiac fecal occult blood test: gFOBT (((

.Multitargeted stool DNA test: FIT-DNA (((
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ور�ض�وح))) ف�ي الم�ست�ش�فى، وف�ي حي�ن �أنّ م�صطلح غواياك يب�دو وك�أنّه م�صطلح طبّيّ 
�إلّ �أنّ�ه م�ش�تقّ ف�ي الواق�ع م�ن الراتن�ج))) البن�يّ، الم�س�تخدم لإعط�اء نكه�ة )لذي�ذة!(، 

والم�س�تخرج من خ�ش�ب �ش�جرة الغاياكوم))).

وي�س�تدعي وج�ود ال�دم الخف�يّ �إج�راء ت�ش�خي�ص تفريق�يّ))) �ش�امل، بم�ا ف�ي ذل�ك 
البوا�س�ير))) الداخليّ�ة، وال�ش�قوق، وتاري�خ الإم�س�اك، وتاري�خ الجماع ال�ش�رجيّ، و�آفات 
القولون الحميدة والخبيثة؛ نظرًا لأنّ القائمة طويلة، ف�إنّ الاختبار الإيجابيّ ي�س�تحقّ 
القول�ون  )تنظي�ر  الم�رن)))  ال�س�ينيّ  التنظي�ر  طري�ق  ع�ن  �إمّ�ا  التقيي�م،  م�ن  مزي�دًا 
الم�صغّ�ر( �أو تنظي�ر القول�ون، و�أمّ�ا ت�صوي�ر القول�ون بالأ�ش�عّة المقطعيّ�ة، �أو تنظي�ر 
تنظي�ر  �أخط�ار  المري��ض  تجنّ�ب  �أخ�رى،  فح��ص  �أداة  فه�و  الافترا�ض�يّ)))،  القول�ون 
القول�ون، ولكنّه�ا ت�ضي�ف �أخط�ار الإ�ش�عاع م�ن الفح��ص بالأ�ش�عّة المقطعيّ�ة، و�إيج�اد 
ت�ش�وّهات خ�ارج القول�ون )ق�د يك�ون ه�ذا ف�ي الواق�ع �أم�رًا جيّدًا، م�ع �أنّه قد ي��ؤدّي �إلى 
مزيد من الاختبارات غير ال�ضروريّة(، ونق�ص المبادئ التوجيهيّة ب��شأن عدد المرّات 
المفتر�ض�ة لإج�راء ه�ذا الاختب�ار، و�إ�ضاف�ة �إل�ى ذل�ك، �إذا تبيّ�ن وج�ود ت�ش�وّهات ف�ي 
�أثن�اء ه�ذا الإج�راء، ف�س�يتعيّن عليك الخ�ضوع لتنظي�ر القولون لأخذ خزعة من الكتلة 
�أو ال�س�ليلة)))، ولك�ن ل�و �أج�ري تنظي�ر القول�ون ف�ي الأ�سا��س لأمك�ن القي�ام بذل�ك ف�ي 

الوقت نف�س�ه.

.Trauma (((

.Resin (((

.Guaiacum tree (((

))) Differential diagnosis: ي�س�تخدم م�صطل�ح التَ�شْ�خي�ص التَّفْريقِ�ي ف�ي المج�ال الطب�يّ للتعبي�ر ع�ن مجم�وع 

الت�ش�خي�صات الطبيّ�ة المحتمل�ة لمر��ض �أو عار��ض معيّ�ن، وه�و طريق�ة لتحلي�ل التاري�خ الطب�يّ للمري��ض 
والفح�ص ال�س�ريريّ للو�صول �إلى الت�ش�خي�ص النهائيّ ال�صحيح، وي�ش�مل تمييز مر�ض �أو حالة معيّنة عن 

غيره�ا م�ن الح�الات التي ت�ش�ترك معها ب�صفات �س�ريريّة م�ش�ابهة.
.Hemorrhoids (((

 .Flexible sigmoidoscopy (((

.Virtual colonoscopy (((

 .Polyp (((
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ويعترينا خوف دائم من �إيجاد �أ�شياء  لانبحث عنها، قد يُظهر الت�صوير المقطعيّ 
المحو�س�ب للجي�وب الأنفيّ�ة ال�ذي يبح�ث عن التهاب فيها، على �س�بيل المثال، ت�ش�وّهًا 
حميدًا في الدماغ، ما ي�س�تدعي مزيدًا من الاختبارات وحتّى �أخذ خزعة من الدماغ؛ 
بحثً�ا ع�ن �آف�ة غي�ر مهمّ�ة، وعندم�ا تعتر�ضنا معلوم�ات علينا الت�صرّف على �أ�سا�س�ها، 
و�أحيانً�ا، ق�د يك�ون ف�ي ذل�ك م�صلح�ة؛ ف�أح�د �أكثر الأمثلة �ش�يوعًا حول ه�ذا المو�ضوع 
ما ح�صل مع قا�ضية المحكمة العليا روث بادر جين�سبيرغ، حيث كانت قد عولجت من 
�سرطان القولون، وفي �أثناء الفح�ص الروتينيّ للبطن بالأ�شعّة المقطعيّة، تبيّن وجود 
كتل�ة �صغي�رة ف�ي البنكريا��س، وكان�ت ه�ذه الكتل�ة �س�رطانيّة، و�أزيل�ت بنج�اح ف�ي ع�ام 
2009م، والغالبي�ة العظم�ى من �س�رطانات البنكريا��س  لاتُ�صبح م�ص�درًا للتهديد �إلى 

�أن تظه�ر الأعرا��ض ف�ي مرحل�ة متقدّم�ة من المر�ض، وهذا �أحد الأ�س�باب التي تجعل 
هذا ال�سرطان له مثل هذه النهايات ال�سيّئة، وبحلول الوقت الذي تُكت�شف فيه معظم 
ا، بحيث يتعذّر ال�شفاء منه، ولكن  �سرطانات البنكريا�س يكون المر�ض قد ا�ستفحل جدًّ
نظرًا لاكت�شاف ال�سرطان لدى القا�ضية جين�سبيرغ م�صادفةً، فقد �أزيل قبل �أن يتطوّر 
�إلى مر�ضٍ غازيّ، ولو لم تخ�ضع جين�سبيرغ لذلك الفح�ص بالأ�شعّة المقطعيّة )بحثًا 
ع�ن �س�رطان القول�ون  لا�س�رطان البنكريا��س(، ل�كان م�ن المرجّح �أن يتقدّم �س�رطان 
البنكريا�س، وتكون له نهاية مختلفة تمامًا، ولن�صفّق ت�أييدًا لفح�ص الت�صوير المقطعيّ!

�ألا يج�در بن�ا جميعً�ا الخ�ض�وع لفحو�ص�ات الت�صوي�ر المقطع�يّ المحو�س�ب لكامل 
الج�س�م، �أو حتّ�ى الت�صوي�ر المقطع�يّ بالإ�ص�دار البوزيترونيّ)))، الذي يوفّ�ر ر�ؤية �أكثر 
دقّ�ة للنم�وّ ال�س�رطانيّ؟ الج�واب لا، فقد تبيّن �أنّ الت�صوير المقطعيّ المحو�س�ب الذي 
يُ�ستخدم لمجرّد الفح�ص ي�ضرّ �أكثر ممّا ينفع، فحتّى الكليّة الأمريكيّة للأ�شعّة تو�صي 
بع�دم القي�ام بذل�ك؛ للأ�س�باب نف�س�ها الت�ي ق�د تت�صوّره�ا: الإ�ش�عاع غي�ر ال�ض�روريّ، 
والعث�ور عل�ى تل�ك الأورام العر�ضيّ�ة المزعج�ة الت�ي ت��ؤدّي �إل�ى �إج�راءات  لال�زوم لها، 

و�أمّا حالة جين�س�بيرغ فهي ت�ش�كّل اكت�ش�افًا نادرًا ومحظوظًا.

.PET- CT scans (((
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وحتّ�ى الاختب�ارات الإ�ش�عاعيّة الأخ�فّ ق�د تك�ون بلا ج�دوى، فالكليّ�ة الأمريكيّ�ة 
للط�بّ الوقائ�يّ  لاتو�ص�ي ب�إج�راء مخطّ�ط كهربيّ�ة القل�ب))) �أو اختب�ارات الإجه�اد))) 
�أو اختب�ارات ال�دم للالته�اب ف�ي حال�ة المر�ض�ى الذي�ن  لايعان�ون من �أعرا��ض قلبيّة، 
وم�ن ناحي�ة �أخ�رى، تُع�دّ فحو�صات �ضغط الدم وفح�ص الكولي�س�ترول وم�س�حات عنق 
ا؛ نظ�رًا لفوائده�ا،  الرح�م))) ل�دى الن�س�اء دون �س�نّ الخام�س�ة وال�س�تّين �ضروريّ�ة ج�دًّ
ويُعدّ اختبار م�ست�ضدّ البرو�ستاتا النوعيّ )PSA(، المعيار الذهبيّ للك�شف المبكّر عن 
�س�رطان البرو�س�تاتا، وف�ي ع�ام 1992م، �أو�ص�ت كلّ م�ن الجمعيّ�ة الأمريكيّة للم�س�الك 
البوليّ�ة وجمعيّ�ة ال�س�رطان الأمريكيّ�ة ب�إج�راء اختب�ار م�س�ت�ضدّ البرو�س�تاتا النوع�يّ 
ا لجميع الرّجال فوق �سنّ الخم�سين، وتزامنت هذه التو�صية مع ارتفاعٍ حادّ في  �سنويًّ
ح�الات الإ�صاب�ة ب�س�رطان البرو�س�تاتا في مراحل�ه المبكّرة، وهذا لي��س مفاجئًا؛ ف�إذا 
اختب�رت الجمي�ع ف�س�تجد مزي�دًا م�ن الأمرا��ض عديم�ة الأعرا��ض، تمامً�ا كما �س�تجد 
ل�و �أجري�ت تنظي�رًا للقول�ون، والف�رق ه�و �أنّ اختب�ار م�س�ت�ضدّ البرو�س�تاتا النوع�يّ ه�و 
اختب�ار دم تنع�دم في�ه تقريبً�ا الأخط�ار الإجرائيّ�ة، ولك�نّ الأخط�ار ت�أت�ي لاحقًا، حيث 
ترتبط بالخزعات والعمليّات الجراحيّة والعلاج الإ�ش�عاعيّ، و�أمّا تنظير القولون، مع 
�أو من دون اختزاع، فترافقه �أخطار �إجرائيّة مع فوائد العلاج المبكّر التي تفوق بكثير 
هذه الأخطار، ولي�س هذا هو الحال بالن�سبة �إلى فح�ص م�ست�ضدّ البرو�ستاتا النوعيّ، 
لدرج�ة �أنّ�ه ف�ي ع�ام 2008م، �أو�ص�ت فرق�ة العم�ل للخدم�ات الوقائيّ�ة ف�ي الولاي�ات 
المتّحدة الأمريكية بعدم �إجراء فح�ص م�ست�ضدّ البرو�ستاتا النوعيّ للرجال فوق �سنّ 
الخام�س�ة وال�س�بعين، ث�مّ �أو�ص�ت ف�ي ع�ام 2012م �ض�دّه لجمي�ع الرّج�ال، حتّ�ى �أولئ�ك 
الذي�ن تت�راوح �أعماره�م بي�ن خم�س�ين وخم�س�ة و�س�بعين عامً�ا، وم�ع ه�ذه التغيي�رات، 
حدث انخفا�ض كبير في حالات الإ�صابة ب�س�رطان البرو�س�تاتا المبلّغ عنها، من �أكثر 
م�ن 210 �آلاف ت�ش�خي�ص ف�ي ع�ام 2011م �إل�ى 180 �أل�ف ت�ش�خي�ص ف�ي ع�ام 2012م.

.Electrocardiograms (((

.Stress test (((

.Pap smears (((
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ب�س�رطان  م�صاب�ون  وه�م  يتجوّل�ون  رج�ل  �أل�ف  ثلاثي�ن  �أنّ  يب�دو  حي�ن   وف�ي 
البرو�س�تاتا غي�ر الم�ش�خّ�ص، �إلّ �أنّ ع�دد الوفيّ�ات المرتب�ط ب�س�رطان البرو�س�تاتا ل�م 
يرتف�ع)))، فق�د ق�ال �أح�د �أ�س�اتذتي ف�ي عل�م الأمرا��ض ف�ي كليّ�ة الط�بّ ذات م�رّة: �إنّ 
ع�دد الرّج�ال الذين يتوفّون ولديهم �س�رطان البرو�س�تاتا �أكثر م�ن عدد الذين يتوفّون 
ب�س�بب �س�رطان البرو�س�تاتا، و�إنّ ت�صوير الثدي ال�ش�عاعيّ يمكن تحديد �ضرورته على 
م�س�توى الف�رد، كلّ حال�ة عل�ى ح�دة، ف��إنّ فح��ص م�س�ت�ضدّ البرو�س�تاتا النوع�يّ يمك�ن 
�إج�را�ؤه بانتظ�ام �أو ع�دم �إجرائ�ه، ولك�ن ينبغ�ي للأطبّاء مناق�ش�ة الأمر م�ع مر�ضاهم 
الذكور الذين تتراوح �أعمارهم بين الخام�س�ة والخم�س�ين والتا�س�عة وال�س�تّين، ويمكن 
ل�كلّ رج�ل بع�د ذل�ك دم�ج المعلومات المتعلّق�ة بفوائد اختب�ار هذا الفح��ص و�أخطاره 

بالنّظ�ر �إل�ى حالت�ه الفرديّة.

و�إذا كان لدي�ك ت�أمي�ن �صحّ�يّ وو�ض�ع مال�يّ جيّ�د، يمكن�ك �إج�راء ع�دد  لايُح�صى 
م�ن اختب�ارات الفح��ص لإلق�اء نظ�رة �أف�ض�ل عل�ى �أح�ش�ائك، و�أن�ا � لاأق�ص�د �إج�راء 
�داع الن�صف�يّ ه�و  ت�صوي�ر بالرني�ن المغناطي�س�يّ لدماغ�ك لمعرف�ة م�ا �إذا كان ال�صّ
مج�رّد �ص�داع ن�صف�يّ، �أو ت�صوي�ر ال�صدر بالأ�ش�عّة ال�س�ينيّة لتقييم الالته�اب الرئويّ، 
و�أن�ا �أتكلّ�م ع�ن اختب�ارات الفح��ص الأوليّ�ة،  لال�س�بب، بل لمج�رّد �أنّ�ه ب�إمكانك ذلك، 
ولأنّه�ا متواف�رة، والت�س�ويق له�ذه الاختب�ارات يمك�ن �أن يكون مغريً�ا لدرجة  لات�صدّق: 
»لمن�ع الم�وت المبكّ�ر«، »للك�ش�ف ع�ن الأمرا��ض الخفيّ�ة«، و�إنّ ا�س�تخدام م�صطلحات 
�س�تجعل  �أو م�صغّ�رة  الجرع�ات،  �أو منخف�ض�ة  با�ضع�ة،  غي�ر  �إ�ش�عاعات  نح�و  عل�ى 
الاختب�ارات  ه�ذه  وتق�دّم  لإجرائه�ا،  يُهرع�ون  المو�س�رين  المت�ش�كّكين  الم�س�تهلكين 
�أعل�ى درج�ات التق�دّم التكنولوج�يّ، حي�ث يمك�ن لت�صوي�ر الأوعي�ة التاجيّ�ة بالت�صوير 
المقطعيّ المحو�س�ب قيا��س كمية الكال�س�يوم الموجودة في ال�شرايين التاجيّة و�إعطاء 
المري�ض حَرَز الكال�س�يوم)))، الذي يمكن �أن ي�ش�ير �إلى التراكم ال�صامت للّويحات في 

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Calcium score (((
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ال�ش�رايين، ال�ذي م�ن �ش��أنه �أن يعرّ��ض المري��ض لخط�ر النوب�ات القلبيّ�ة �أو ال�س�كتات 
الدماغيّ�ة والم�وت المبكّ�ر. 

�ا لكام�ل الج�س�م  �ا �أن تخاط�ر ب�كلّ �ش�يء، وتج�ري ت�صوي�رًا مقطعيًّ ويمكن�ك �أي�ضً
)ال�ص�در، والبط�ن، والحو��ض(؛ بحثً�ا عن تل�ك القنابل الموقوت�ة المخفيّة في انتظار 
�أن تنفج�ر لت�س�بّب الوف�اة المبكّ�رة، و�إنّ ت�صوي�ر الأوعي�ة بالرني�ن المغناطي�س�يّ))) ه�و 
مزي�ج م�ن الت�صوي�ر بالرني�ن المغناطي�س�يّ وت�صوير الأوعية )ر�ؤي�ة الأوعية الدمويّة( 
للتحقّ�ق م�ن وج�ود �أيّ تم�دّد �أو ت�ش�وّهات ف�ي الأوعي�ة الدمويّة في الرقب�ة والدّماغ، قد 
تك�ون �إع�دادًا ل�س�كتة دماغيّ�ة �أو لتمزّق الأوعية الدمويّة المتمدّدة، وهذا من �ش��أنه �أن 
ي��ؤدّي �إل�ى الوف�اة المبكّ�رة، ويبح�ث الت�صوي�ر المقطع�يّ الرئويّ )منخف��ض الجرعة( 

ع�ن �س�رطانات الرئ�ة غي�ر الم�صحوبة ب�أعرا��ض للحدّ من الوف�اة المبكّرة.

وكلّ هذه الاختبارات ذات جودة عالية، ولكنّها ت�سبّب �إ�شكاليّة عندما تُطلب لمجرّد 
�ا مروّعة ع�ن الموت  التح�رّي، حي�ث يعتق�د معظ�م الأ�ش�خا�ص الذي�ن ي�س�معون ق�ص�صً
المفاج�ئ لأ�ش�خا�ص كان�وا بكام�ل �صحّته�م �أنّه لو �أجريَ لهم فح��ص ل ـ)املأ الفراغ( 
�ا من وجهة نظر  فح�س�ب، لكان�وا  لايزال�ون معن�ا اليوم، ول�س�وء الحظّ، هذا لي��س عمليًّ
ال�صحّ�ة العامّ�ة، و لاحتّى ال�صحّة الفرديّة. نعم، ت�ش�مل المب�ادرات ال�صحّيّة الوقائيّة 
الجيّدة اختبارات التحرّي)))، التي  لايزال الكثير منها، مثل الت�صوير ال�شعاعيّ للثدي، 
مثيرًا للجدل، ولكنّ الفكرة القائلة: �إنّ اختبارات التحرّي من ��شأنها �أن تمنع كلّ هذه 
الوفيّات المبكّرة � لاأ�سا�س لها من ال�صحّة، ف�سيكون الأمر لطيفًا لو ح�صل، ولكنّ الحال 
لي�س كذلك، فهذا يعيدنا �إلى الدكتور �سيلين العزيز؛ فكل اختبار يحتاج �إلى عار�ض، 
وينبغي عدم �إجراء �أيّ اختبار ما لم تنوِ اتّخاذ �إجراء بناءً على النتائج، و�ستثور ثائرة 
الدكتور �سيلين لو طلبنا فحو�صات مخبريّة روتينيّة �أو فحو�صات دم بعد العمليّة لمجرّد 

.Magnetic resonance angiography: MRA (((

.Screening (((
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�أنّ هذا �إجراءٌ روتينيٌّ �آليٌّ للمر�ضى في الم�ست�ش�فى، وقد كان ممنوعًا علينا �أن نعالج 
الحمّ�ى )ه�ذا �صحي�ح و لاحتّ�ى بجرعة تايلينول( �إلى �أن نج�د م�صدرها، فكلّ اختبار 

يجب �إجرا�ؤه ل�سببٍ معيّن، وهذا ال�سبب  لايمكن �أن يكون لمجرّد �أنّه متوافر.

والأمر الذي ما زال يذهلني هو الا�ستخفاف في كثير من الأحيان بالاختبار مقارنة 
بالآث�ار الثقيل�ة المحتمل�ة للنتائ�ج، و لاي�أخذ الكثيرون في الح�س�بان )ماذا لو( عندما 
يُ�سحب لهم الدم، �أو تُم�سح م�ؤخّرتهم، �أو ي�ؤخذ بولهم، �أو ت�ستكمل لهم عمليّات الم�سح 
ال�ضوئ�يّ، و�أم�ا العائالت الم�صاب�ة ب�أمرا��ض وراثيّ�ة، مث�ل مر�ض هنتنغتون و�س�رطان 
الثدي والمبي�ض �أو فقر الدم المِنجلي))) �أو ا�ضطرابات الدّم الأخرى، فهي تعرف جيّدًا 
الآثار المترتّبة على الاختبار، وهذا هو �سبب اختيار الكثيرين عدم الخ�ضوع لاختبار؛ 
فهم يعرفون �أنّ النتائج قد تغيّر حياتهم، قبل وقتٍ طويل من ظهور �أيّ �أعرا�ض تُ�شكّل 
خطورة، وزميلتي التي لديها ثلاثة �أطفال، كلّ منهم لديه احتمال بن�سبة 50 في المئة 
�أن ي�صاب بمر�ض هنتنغتون، لن تخ�ضعهم للاختبار، ف�إنّ معرفة مثل هذه المعلومات 

في هذه المرحلة لن ت�ؤدّي �إلّ �إلى تغيير معرفتهم؛ فهي لن تجنّبهم المر�ض.

ول�ديّ �صديق�ة �أخ�رى كان�ت والدته�ا م�صاب�ة ب�س�رطان الث�دي؛ وم�ع �أنّ والدته�ا 
عولج�ت، ونج�ت من�ه، �إلّ �أنّ ه�ذه ال�صديق�ة، وه�ي الآن في الخم�س�ينيات من عمرها، 
م�ن  الم�رء  يخ�ش�ى  وعندم�ا  ال�ش�عاعيّ،  الث�دي  لت�صوي�ر  خ�ضع�ت  �أن  له�ا  ي�س�بق  ل�م 
النتائ�ج يك�ون الاختب�ار �أكثر ترويعًا، وزميلة �أخرى في كليّة الطبّ، اخت�صا�صيّة �أ�ش�عّة 
ا، في الخم�س�ينيات من عمرها، ولم تخ�ضع  �صة في ت�صوير الثدي، هي �أي�ضً ومتخ�صّ
ق�طّ لت�صوي�ر الث�دي ال�ش�عاعيّ، وعل�ى الرغ�م م�ن ع�دم وج�ود تاري�خ عائل�يّ للإ�صاب�ة 
ب�سرطان الثدي، وعدم وجود علامات على وجود كتلة في الثدي، �إلّ �أنّها تخ�شى نتائج 

الاختب�ار ب�س�بب م�ش�اهدتها اليوميّ�ة للنتائ�ج غي�ر الطبيعيّة.

ومن ال�شائع في كليّة الطبّ �أنّ يعاني الطلّب ممّا نحبّ �أن ن�سمّيه )مر�ض ال�سنة 

.Sickle-cell anemia (((
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الثانية( ففي حين تركّز ال�س�نة الأولى من كليّة الطبّ على كيفيّة عمل الج�س�م، يتعلّم 
طاّلب ال�س�نة الثاني�ة كي�ف تق�ض�ي علينا الأمرا��ض، و�أمّا العلاج�ات فلا نتعلّمها حتّى 
ن�صل �إلى العنابر ال�س�ريريّة في ال�س�نتين الثالثة والرابعة؛ لذا ف�إنّنا في ال�س�نة الثانية 
ن�شعر جميعًا بالموت بطريقةٍ �أو ب�أخرى من �أ�شياء عاديّة وغام�ضة، وقد كانت زميلتي 
في ال�سكن التي �سمّرتها �أ�شعّة ال�شم�س مقتنعةً ب�أنّها تعاني من ا�ضطرابٍ نادر في الكبد 
ت�سبّب في تحوّل ب�شرتها �إلى لونٍ نحا�سيّ، ي�سمّى داء تر�سّب الأ�صبغة الدمويّة))) ولي�س 
�أنّ لون ب�شرتها كان برتقاليًّا متوهّجًا ب�سبب تعرّ�ضها لل�شم�س فح�سب، ولدينا ا�ضطراب 
في المعدة؟  لابدّ �أن يكون �س�رطان المعدة، ودورة �ش�هريّة غير منتظمة؟  لايمكن �أن 
يك�ون للإجه�اد علاق�ة بالأم�ر، بل هو بالت�أكيد ورم مَ�س�خيّ))) �ضخم في المبي�ض، ومع 
�أنّ مخاوفن�ا كان�ت م�ضلّل�ة، غي�ر �أنّ معظمن�ا كان يخ�ضع لاختب�ارات روتينيّة، ومع �أنّنا 
ا �شبابًا بالغين بمفردنا، وقد حان الوقت لتحمّل الم��سؤوليّة.  كنّا طلابًا، فقد كنّا �أي�ضً

ل�ن �أن�س�ى �أب�دًا الأ�س�بوع �أو الأ�س�بوعين التاليي�ن لم�س�حة عن�ق الرح�م الروتينيّ�ة 
الت�ي �أجريته�ا خالل عام�ي الثان�ي ف�ي كليّ�ة الط�بّ، فل�م �أكن �أعان�ي م�ن �أيّ �أعرا�ض، 
مجرّد اختبار روتينيّ، �ألي�س كذلك؟ ولكن عندما مرّ �أ�سبوع، ثمّ ثانٍ، ثمّ ثالث، بد�أت 
�أ�ش�عر بالذع�ر؛ لع�دم اتّ�ص�ال الطبي�ب لإبلاغ�ي بالنتائ�ج، و لاب�دّ �أنّ هن�اك خطبً�ا ما، 
ربّما لم يجد ال�شجاعة ليطلعني على الأخبار ال�سيّئة، و لا�شكّ �أنّني م�صابة ب�سرطان 
عن�ق الرح�م ف�ي �أح�س�ن الأحوال، �أو �س�رطان المبي�ض في �أ�س�وئها، �أو ربّما لديّ ف�ش�ل 
ف�ي المبي��ض، حتّ�ى �إنّن�ي خطّط�ت لكيفيّ�ة نق�ل الخب�ر لعائلت�ي، ث�مّ فكّ�رت ربّم�ا �إن ل�م 
�أعرف النتائج �س�يختفي ال�س�رطان بطريقةٍ �س�حريّة، والجهل نعمة، �ألي��س كذلك؟ في 
الأ�س�بوع الراب�ع، وم�ع ع�دم ورود مكالم�ة هاتفيّة، ا�س�تجمعت ق�واي لأتّ�صل بالطبيب:

»ما الم�شكلة؟« ��سأل باقت�ضابٍ عندما حوّلتني �إليه م�ساعدته.

»كنت �أت�ساءل: ما الذي �أظهرته م�سحة عنق الرحم؟«.

.Hemochromatosis (((

.Ovarian teratoma (((
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»�أوه، هذا؟ �إنّه طبيعي. �أنا � لاأتّ�صل �إلّ عند وجود م�شكلة«.
»ح�سنًا، �شكرًا لك«.

عند �إجراء �أيّ اختبار، احر�ص على التفكير مليًّا في الأمر: النتائج الطبيعيّة ترِد 
عادةً عبر مكالمة �سريعة، �أو لا ترِد على الإطلاق، ولكن ا��سأل دائمًا عن الم�سار الذي 
�ستقودك �إليه النتائج غير الطبيعيّة؟ �أولئك منّا في الطبّ يعرفون جيّدًا هذه الم�سارات، 
كما يفعل �أولئك الذين �أ�صيبت عائلاتهم ب�أمرا�ض يجري التحرّي عنها، ولكنّ معظم 
الأ�شخا�ص الأ�صحّاء  لايمكنهم معرفة الآثار المترتّبة على كلّ فح�ص دم، �أو �أ�شعّة �سينيّة، 
�أو اختب�ار، وه�ذا ه�و ال�س�بب ف�ي �أنّ المناق�ش�ة ح�ول �أيّ اختب�ار مطلوب�ة قب�ل �إجرائ�ه.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• معظ�م الأم�ور ف�ي الط�بّ تحم�ل �إيجابيّ�ات و�س�لبيّات محتملة، فلي��س كلّ م�ن يتناول 	

دواءً معيّنً�ا، عل�ى �س�بيل المث�ال، �س�يواجه �آث�ارًا جانبيّ�ة �س�لبيّة، ول�ن ي�س�تفيد م�ن 
ال�دواء كلّ م�ن يتناول�ه.

• ف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان، يتف�وّق الاختب�ار الكلا�س�يكيّ للتاري�خ ال�صحّ�يّ والفح��ص 	
ال�س�ريريّ )ط�رح الأ�س�ئلة، وفح��ص الج�س�م �ش�خ�صيًّا( عل�ى كل الاختب�ارات حتّ�ى 

عن�د تواف�ر اختب�ارات ت�ش�خي�صيّة عالي�ة التقنيّ�ة.
• تبيّ�ن �أنّ �إج�راء الت�صوي�ر المقطع�يّ المحو�س�ب به�دف التح�رّي م�ن دون �أيّ �س�بب 	

�آخ�ر، ي�ض�رّ �أكث�ر ممّ�ا ينفع، و لايُن�صح ب�إجراء مخطّط كهربيّ�ة القلب �أو اختبارات 
م�ن   لايعان�ون  الذي�ن  المر�ض�ى  ف�ي حال�ة  للالته�اب  ال�دمّ  �أو اختب�ارات  الإجه�اد 
�أعرا�ض قلبيّة، ولكنّ فحو�صات �ضغط الدم، وفح�ص الكولي�س�ترول، وم�س�حة عنق 
ا؛ نظ�رًا لفوائدها. الرح�م ل�دى الن�س�اء دون �س�نّ الخام�س�ة وال�س�تّين �ضروريّ�ة جدًّ

• عدد الرّجال الذين يتوفّون ولديهم �سرطان البرو�ستاتا �أكثر من عدد الذين يتوفّون 	
ب�سبب �سرطان البرو�ستاتا، وكما �أنّ ت�صوير الثدي ال�شعاعيّ يمكن تحديد �ضرورته 
على م�ستوى الفرد، كلّ حالة على حدة، ف�إنّ فح�ص م�ست�ضدّ البرو�ستاتا النوعيّ يمكن 
�إجرا�ؤه بانتظام �أو عدم �إجرائه، ولكن ينبغي للأطبّاء مناق�شة الأمر مع مر�ضاهم 

الذكور الذين تتراوح �أعمارهم بين الخام�سة والخم�سين والتا�سعة وال�ستّين.
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لافلص لاثناي عشر

عندما يكون �سنّ الخم�سين هو الأربعين الجديد
لن�شرب من ينبوع ال�شباب

نحو �شيخوخة لائقة من دون جهد

ما �أف�ضل حيلة اليوم لمكافحة ال�شيخوخة، ولي�ست خداعًا؟
لِمَ يُعدّ عامل الوقاية ال�شم�سيّ 100 �أ�سو�أ من عامل الوقاية ال�شم�سيّ 30؟

هل مكمّلات الت�ستو�ستيرون محفوفة بالأخطار �أم �أنّها ت�ستحقّ العناء من �أجل حياةٍ 
نوعيّة؟

ب��شأن  وماذا  معيّنة؟  ظروف  ظلّ  في  �آمنة  الطمث  انقطاع  بعد  الهرمون  بدائل  هل 
الهرمونات المتطابقة بيولوجيًّا؟

هل �سنبلغ يومًا 150 عامًا؟

ا،  من�ذ القِ�دم، يبح�ث الب�ش�ر ع�ن ط�رق لك�ي يب�دوا وي�ش�عروا ب�أنّه�م �أ�صغ�ر �س�نًّ
ول�و م�ؤقّتً�ا وم�ع �أخط�ار وتكالي�ف عالي�ة، ولق�د ذُك�ر ينب�وع ال�ش�باب - وه�و نب�ع طبيع�يّ 
يعيد ال�ش�باب �إلى �أيّ �ش�خ�ص ي�ش�رب منه �أو ي�س�تحمّ في مياهه - لأوّل مرة في القرن 
ب�ش�رتهنّ  بتبيي��ض  الن�س�اء  قام�ت  الو�س�طى،  الع�ص�ور  وف�ي  الميالد،  قب�ل  الخام��س 
دي  كاثري�ن  ا�س�تخدمت  النه�ض�ة،  ع�ص�ر  وخالل  الر�صا��ص،  معج�ون  با�س�تخدام 
ميدي�ش�ي ب�راز الحم�ام عل�ى وجهه�ا؛ للح�ص�ول عل�ى ب�ش�رة نديّ�ة و�ش�ابّة، وحافظ�ت 
ماري، ملكة �إ�س�كتلندا، على مظهرها ال�ش�ابّ والنقيّ بالا�س�تحمام في النبيذ، واليوم 
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 لايمانع بع�ض النا�س من �إجراء جراحة �أو حقن �أنف�سهم ب�سموم البوتولينوم))) لإعادة 
عق�ارب ال�س�اعة �إل�ى ال�وراء، وق�د ارتف�ع منذ ع�ام 2007م عدد المنتجع�ات الطبيّة في 
الولايات المتّحدة الأمريكية، وهي خليط من العيادات الطبيّة والمنتجعات ال�صحيّة 

اليوميّ�ة التقليديّ�ة، ب�أكث�ر م�ن �أربع�ة �أ�ضعاف. 

وربّم�ا  لاتوج�د �صناع�ة خدعتن�ا، و�أخ�ذت م�ن �أموالن�ا �أكث�ر م�ن �س�وق مكافح�ة 
ال�ش�يخوخة، و�إنّ مزاع�م الأدوي�ة والعلاجات المعجزة للتغلّب على ال�ش�يخوخة تنت�ش�ر 
ب�سرعة، مع �أنّ كثيرًا من هذه المنتجات لي�س له �آثار دائمة على الإطلاق: كريم ل�شدّ 
الب�ش�رة، ممح�اة لتجاعي�د العي�ن، عالج للتجاعي�د، لفاف�ات تنحيف للج�س�م، تق�ش�ير 
كيميائ�يّ، حق�ن، زراع�ة... خ�داع، خ�داع، خداع، وبع��ض كريمات الترطي�ب المطلوبة 
ب�ش�دّة، الت�ي تمي�ل �إل�ى �إخف�اء مكوّناته�ا )ال�س�ريّة(، تب�اع بالتجزئة بمئ�ات الدولارات 

مقاب�ل �أوقيّتين.

ولك�ي نك�ون من�صفي�ن، ف��إنّ بع��ض ه�ذه المنتج�ات فعّال�ة، ولك�نّ الكلم�ة الفعّال�ة 
هن�ا )و�أعن�ي فعّال�ة بالمعن�ى الحرف�يّ والمج�ازيّ( ه�ي م�ؤقّتً�ا، و�أحيانً�ا تك�ون بطريقة 
وهميّة، ويمكن �أن يزيل التق�شير الكيميائيّ الطبقة )�أو الطبقات بناءً لأيّ مدى يمكن 
�أن ت�ص�ل( م�ن الجل�د الج�افّ والمي�ت والمتجعّ�د ليك�ش�ف عن ب�ش�رة مق�ش�ورة جديدة 
ا، غالبًا ما كنت �أقوم ب�إجراء  ومتوهّجة و�أكثر �ش�بابًا، وعندما كنت جرّاحة �أ�صغر �س�نًّ
عمليّ�ة ت�س�حيج الب�ش�رة))) )ح�كّ الجل�د( با�س�تخدام �أداة تجم�ع بي�ن مثق�اب الأ�س�نان 
وماكينة ت�ش�ذيب �أظفار القدم الكهربائيّة لإزالة طبقات من الندوب والتجاعيد وبقع 
التقدّم في العمر، والنتيجة �ستكون وجهًا لامعًا ومق�شورًا ومحترقًا، على غرار �ضحايا 
الحروق الر�ضحيّة الحقيقيّة، وها هي، في غ�ضون �أ�سابيع قليلة، ب�شرة جميلة، ولكنّها 
لي�ست �سوى ب�شرة جميلة م�ؤقّتة، �إلى �أن تنمو مجدّدًا الأ�شياء الحقيقيّة، و�سوف تختفي 

.Botulinum toxin (((

.Dermabrasions (((
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ن�دوب البث�ور الناتج�ة ع�ن ح�بّ ال�ش�باب ل�دى المراهقي�ن �إل�ى الأب�د، ولك�نّ التجاعيد 
�س�تعود ف�ي الوق�ت المح�دّد، و لايمك�ن لأيّ كري�م للب�ش�رة �أن يخفّ�ف م�ن التجاعي�د، 

فالكريم�ات  لاتخفّ�ف �إلا م�ن مظهر التجاعيد؛ وهذا فرق �شا�س�ع.

ا؟( وعلم النف��س ال�ش�عبيّ )ماذا  وتتولّ�ى كلّ م�ن العل�وم الطبيّ�ة )م�ا ه�و فعّال حقًّ
لو كنت تعتقد �أنّه فعّال؟( درا�س�ة �س�وق مكافحة ال�ش�يخوخة على نطاقٍ وا�س�ع، و�سوف 
�أ�س�تعر�ض �أكب�ر الجن�اة ف�ي فئ�ة المخطّط�ات الوهميّ�ة والخ�دع، ولكنّن�ي �س�وف �أق�دّم 
�ا، الت�ي تتناول كي�ف تبدو، وت�ش�عر ب�أنّك �أ�صغر  �ا بع��ض الن�صائ�ح المدعوم�ة علميًّ �أي�ضً

ا. �سنًّ

بالنّظ�ر �إل�ى البيان�ات الحديث�ة الت�ي تُظه�ر �أنّ كثي�رًا م�ن الأطف�ال الذي�ن ول�دوا 
ف�ي ه�ذه الألفيّ�ة �س�وف يعي�ش�ون طوياًل حتّ�ى يبلغ�وا المئ�ة، ي�زداد حر�صن�ا يومً�ا بع�د 
يوم على �إعادة عقارب ال�س�اعة �إلى الوراء، ومحو ع�ش�ر �س�نوات من عمرنا، وال�ش�عور، 
وك�أنّنا عدنا �أطفالً، و�إذا كان �س�نّ الخم�س�ين يعادل الأربعين الجديد، و�س�نّ الأربعين 
ا ن�شيخ ب�صورة مختلفة عن الأجيال الما�ضية؟  يعادل الثلاثين الجديد، فهل نحن حقًّ
عا�ش�ت جدّت�ي الكب�رى حتّ�ى بلغ�ت 104 �أع�وام، فق�د ول�دت ف�ي �أواخ�ر الق�رن التا�س�ع 
ع�ش�ر، وعا�ش�ت حي�اة �صعب�ة، �إذ انتقل�ت م�ن �أوروب�ا ال�ش�رقيّة �إل�ى �إنجلت�را، ث�مّ �إل�ى 
الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة، كلّ ذل�ك قب�ل �س�نّ الخام�س�ة والع�ش�رين، وكان�ت تعم�ل 
ف�ي الخياط�ة م�ن �أج�ل لقم�ة العي��ش، وكان�ت من �أوائ�ل �أع�ض�اء الاتّحاد الدول�يّ لعمّال 
الملاب�س الن�سائيّة )وهو ي�شكّل �إحدى النقابات العمّالية الأولى في الولايات المتّحدة 
الأمريكي�ة(، ول�م تك�ن متعلّم�ة، وعمل�ت في الم�صان�ع طوال حياتها الطويل�ة، و�إنّها لم 
تمار��س الريا�ض�ة با�س�تثناء الوق�ت ال�ذي كان�ت تهر��س في�ه ال�س�مك الني�ئ ف�ي حو��ض 
ا  الا�س�تحمام بم�ض�رب بي�س�بول، وتناول�ت الكثي�ر م�ن الده�ون، وكان�ت �ضخم�ة ج�دًّ
طوال حياتها، وعا��ش ثلاثة من �أطفالها حتّى �س�نّ الر�ش�د، ولكنّ كثيرًا منهم لم ينجُ؛ 
فق�د �أجه�ض�ت كثي�رًا: ابنه�ا الأكب�ر، وجدّي توفّي عن عمر يناهز ال�ساد�س�ة وال�س�تّين، 
حي�ث �أدّت �أمرا��ض القل�ب، وال�س�منة، وارتف�اع �ضغ�ط ال�دّم، وتم�زّق الأوعي�ة الدمويّ�ة 
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ال�صدريّة المتمدّدة))) �إلى وفاته المبكّرة، وعا�ش�ت بعده ع�ش�رين عامًا، توفي خلالها 
ابنه�ا الأ�صغ�ر، �أمّ�ا ابنته�ا فق�د عا�ش�ت بعده�ا، ولكنّ �س�نّها لم تقترب حتّ�ى من ثلاثة 

�أرق�ام، حي�ث ا�ست�س�لمت لأح�د �أن�واع ال�س�رطانات النادرة.

كي�ف عمّ�رت ه�ذه الم�ر�أة، الت�ي ول�دت قب�ل �أكث�ر م�ن ق�رنٍ م�ن الزم�ان، ف�ي ظ�لّ 
غي�اب الكثي�ر م�ن التق�دّم الطبّ�يّ الموج�ود الي�وم، �أكث�ر م�ن معظم �أولاده�ا؟ قد يقول 
قائل: �إنّها جودة الجينات والعي�ش ال�صحّيّ ال�سليم، ولكن هل �أيّ من هذا يمثّل حالها 
�ا؟  توفّ�ي زوج �إح�دى �صديقات�ي المقرّب�ات -نحيل الج�س�م، ويتمتّ�ع ب�صحّة جيّدة،  حقًّ
�ا، و لاي�ش�رب الكح�ول- ب�س�بب  وخبي�ر ف�ي الريا�ض�ة، و لايدخّ�ن، وي��أكل طعامً�ا �صحّيًّ
�س�رطان البنكريا��س ف�ي �س�نّ ال�س�ابعة والثلاثي�ن، جين�ات �س�يّئة، ولك�ن عي��ش �صحّ�يّ 
�س�ليم؟ ق�د  لانمتل�ك الج�واب. حتّ�ى ب�صفت�ي طبيب�ة،  لايمكنن�ي التنبّ��ؤ بم�ن �سيعي��ش 
ا يحوم�ون  طوياًل وم�ن �س�تكون حيات�ه ق�صي�رة عل�ى الأرج�ح، ولق�د عرف�ت �أ�ش�خا�صً
ح�ول الم�وت �س�نوات ع�دّة وهم في حالة �صحّيّة رهيب�ة، بينما ينطفئ �آخرون في وقتٍ 
�أبك�ر بكثي�ر ممّ�ا كان متوقّعً�ا، تمامً�ا كم�ا يعي��ش كثير من الأ�ش�خا�ص الذين ينخرطون 
ف�ي �أ�س�و�أ ع�ادات نم�ط الحي�اة حتّ�ى الت�س�عين م�ن عمرهم، ويم�وت الأ�ش�خا�ص الذين 
يحاول�ون العي��ش عل�ى نح�وٍ مثال�يّ قب�ل الأوان )م�ع �أنّ حتّ�ى ه�ذه العب�ارة: قب�ل الأوان، 

ه�ي عبارة م�ش�بوهة!(.

ي�درك الكثي�ر منّ�ا الآن �أنّ الكريم�ات والم�س�تح�ضرات والجرع�ات واللّي�زر وحتّى 
الجراحة التجميليّة  لاتحافظ على �ش�بابنا من الداخل، ويتّجه م�صطلح نمط الحياة 
�إل�ى �أن يك�ون الم�صطل�ح الرائ�ج الجدي�د، فخفّ�فْ م�ن توتّ�رك، و�أوقف ت�ش�غيل هاتفك 
الذك�يّ، وخ�ذ ق�س�طًا م�ن الن�وم، ومار��س الريا�ض�ة، ولك�ن لي��س كثي�رًا، وتن�اول بع��ض 
النخال�ة )ولك�ن لي��س الكثي�ر م�ن النخال�ة!(، وع�دْ �إلى الن�وم، وا�س�تيقظ، واذهب �إلى 
العمل، ولكن  لاتُجهد نف�سك، فالتوازن المثاليّ هو دائمًا الهدف، ولكن  لايمكن لأحد 

.Ruptured thoracic aneurysm - 	(((
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�أن يدّعي �أنّه وجده، ولِمَ قد تعمّر جدّتي الكبيرة -التي ت�أكل ال�شحم- لتبلغ مئة و�أربعة 
�أعوام، ويتوفّى توءم روح �صديقتي الر�ش�يق في �س�نّ ال�س�ابعة والثلاثين؟

وثمّ�ة ف�رق �شا�س�ع بي�ن �أن تب�دو �أ�صغ�ر بع�ش�ر �س�نوات، و�أن تك�ون �أ�صغ�ر بع�ش�ر 
�أو مت�ى �س�نموت، وربّم�ا  الف�س�يولوجيّة، فنح�ن  لانع�رف كي�ف  الناحي�ة  �س�نوات م�ن 
ه�ذا �أف�ض�ل، و�سن�س�تمرّ ف�ي ب�ذل ق�ص�ارى جهدن�ا لنبدو ون�ش�عر ب�أنّن�ا �أكثر �ش�بابًا قدر 
الإمكان، و لا�ضير في ذلك، فقد  لانتمكّن من �إطالة �أعمارنا �إلى �أبعد من ذلك بكثير 
)ق�د  لانعي��ش �أب�دًا حتّ�ى المئتي�ن( ولك�ن يمكننا ت�أخي�ر ظهور المر��ض، بحيث يمكننا 
الا�س�تمتاع بحياة �صحّيّة �س�نوات �أكثر قبل الا�ست�السم لمر�ضٍ �أو ا�ضطراب )ن�أمل �أن 
يقتلن�ا ب�س�رعة(، و�أن�ت تق�ر�أ هذا ال�كلام، يجري اختبار عقاقير مث�ل الميتفورمين)))، 
وه�و ال�دواء الأكث�ر �ش�يوعًا ال�ذي ي�س�تخدمه مر�ض�ى ال�س�كّري م�ن الن�وع 2 وال�ذي كان 
موجودًا منذ �ستّين عامًا، على الب�شر الأ�صحّاء؛ لمعرفة �إمكانيّة تمديد عدد ال�سنوات 

الت�ي يعي�ش�ها الأ�ش�خا�ص ب�صحّ�ة جيّدة، وهذا لي��س �ضجّ�ة �إعلاميّة، ف�إنّ�ه واعد))).

الحلم الكاليفورنيّ

عندم�ا انتقل�ت لأوّل م�رّة �إل�ى لو��س �أنجلو��س، بع�د �س�نوات في ال�ش�مال ال�ش�رقي، 
�أرط�ال،  ع�ش�رة  ازددتِ  ب�أنّ�ك  »�ست�ش�عرين  كاليفورني�ا:  �س�كّان  م�ن  �صدي�ق  ل�ي  ق�ال 
وكبرتِ ع�ش�ر �س�نوات بمجرد تفريغ حقائبك«. و�س�رعان ما اكت�ش�فت ما كان يق�صده؛ 
فجنوب كاليفورنيا هي �أر�ض التطرّف: منتجات، وحقن، وعمليّات جراحيّة، ومخازن 
)الأطعم�ة ال�صحّيّ�ة(، والابت�كارات المتعلّق�ة بالتماري�ن الريا�ضيّ�ة و�إنقا��ص ال�وزن، 
ا ممّا يبدو  والرغب�ة ف�ي ال�ش�رب م�ن ينبوع ال�ش�باب، فيب�دو الجميع �أنح�ف و�أ�صغر �س�نًّ
عليه النا�س في المدن الأخرى في جميع �أنحاء البلاد، وقد بدت الفروق العمريّة بين 
الأزواج هنا �أكثر دراماتيكيّة من �أيّ مكان �آخر كنت فيه، وغالبًا ما كنت �أت�ساءل عمّا 

.Metformin (((
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�إذا كان عمر الزوجة بال�س�نوات �أكثر �أو �أقلّ من م�س�توى م�س�ت�ضدّ البرو�س�تاتا النوعيّ 
�ا بدا  �ا، ولك�نّ الكثي�ر من�ه �أي�ضً ل�دى زوجه�ا، والكثي�ر م�ن ه�ذا الجم�ال ب�دا غريبً�ا حقًّ
مذهلً، فما �سرّهم؟ هل كان الأمر مجرّد �أنّهم كانوا في الخام�سة والع�شرين �أم �أنّهم 
كانوا في الخم�سين، ويبدون في الخام�سة والع�شرين؟ و�إذا كانوا يبدون بهذه الروعة، 
فما المطلوب للحفاظ على مثل هذه الب�ش�رة الم�ش�دودة؟ م�س�تح�ضرات، �أو جرعات، 

�أو �أكث�ر من ذلك؟

معلّمين�ا  )بمعن�ى  »�إنّه�م  عب�ارة:  ن�ردّد  كن�ا  والإقام�ة،  التدري�ب  م�دة  وخالل 
�إيق�اف  �أكث�ر، ولكنّه�م غي�ر قادري�ن عل�ى  و�أ�س�اتذتنا( ق�ادرون دائمً�ا عل�ى �إيلام�ك 
عقارب ال�س�اعة«. وبعبارة �أخرى، �س�يم�ضي الوقت، و�س�وف ننتهي في الأخير من ليلة 
�ش�اقّة تح�ت الطل�ب، ومناوب�ة �صعب�ة، و�س�وف تم�ض�ي ال�س�نة، مهم�ا كان�ت �أيّ�ام عملن�ا 
وليالينا م�ؤلمة، والجزء الأخير من هذه العبارة، �شئنا �أم �أبينا، ينطبق على ال�شباب: 
 لايمكن�ك �إيق�اف عق�ارب ال�س�اعة، وعندم�ا يتعلّ�ق الأم�ر بالب�ش�رة، فه�ذا ه�و الح�ال 
تمامًا، فقد تعدّل العوامل الجينيّة وكذلك الخارجيّة قليلً من �سرعة ال�ساعة، ولكنّها 
عل�ى الرغ�م م�ن ذل�ك �س�وف ت�س�تمرّ، وعل�ى �س�بيل المث�ال، تميل الب�ش�رة الداكن�ة �إلى 
�أن تك�ون �صحّيّ�ة �أكث�ر؛ وق�د يك�ون ل�س�وء التغذي�ة والأمرا��ض الجهازيّ�ة المزمن�ة ت�أثير 
�س�لبيّ ف�ي �السمة الجل�د؛ و�صديقت�ي اللّ�دود، متعت�ي الأكثر �إيذاءً لي، �أ�ش�عّة ال�شم��س، 
ت�س�بّب �أكب�ر ق�در م�ن ال�ض�رر ف�ي �أيّ عم�ر، ما ي�س�رّع تل�ك ال�س�اعة عل�ى نح�وٍ جام�ح، 
و�سواء �أقُمت بالترطيب، �أم النفخ، �أم المواراة، �أم الإخفاء، ف�إنّ ب�شرتك �سوف تتابع 

تقدّمه�ا ف�ي العم�ر كما يفتر��ض لها.

الب�ش�رة)))  طبق�ات:  ثالث  م�ن  الج�س�م،  ف�ي  ع�ض�و  �أكب�ر  وه�و  الجل�د،  ويتك�وّن 
والأدَم�ة))) والأن�س�جة تح�ت الجل�د)))؛ والب�ش�رة ه�ي المك�وّن الخارج�يّ، وتتك�وّن م�ن 

.Epidermis (((

.Dermis (((

.Subcutaneous tissue (((
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خلاي�ا و�صب�اغ وبروتين�ات، وتق�ع الأدَم�ة تحته�ا مبا�ش�رة، وتحت�وي عل�ى �أوعي�ة دمويّ�ة 
و�أع�ص�اب وب�صيالت �ش�عر وغ�دد زيتيّ�ة، و�أمّ�ا الطبق�ة الأعم�ق �أو تح�ت الجل�د فه�ي 
تحتوي على دهون وبع�ض ب�صيلات ال�شعر وغدد عرَقيّة و�أوعية دمويّة، ويعود تما�سك 
ا �إل�ى وج�ود الكولاجين في كلّ هذه الطبقات، وتع�ود مرونتها �إلى  الب�ش�رة الأ�صغ�ر �س�نًّ
الإيلا�ستين)))، ومع التقدّم في العمر ت�ضعف طبقة الب�شرة، وتتبدّد الخلايا ال�صبغيّة، 
ولكنّ الأبرز، وما يحاول الكثيرون �إيقافه �أو عك�سه، هو الخ�سارة التدريجيّة للأن�سجة 
ال�ضامّ�ة، وف�ي المق�ام الأوّل الكولاجي�ن، وه�و البروتي�ن الهيكل�يّ الرئي��س ف�ي الجل�د 

ال�ذي يوفّر �السمته.

و�أب�س�ط الطرق و�أكثرها �ش�يوعًا لكي  لاتفقد الب�ش�رة رونقها هي بتجنّب ال�شم��س 
والامتن�اع ع�ن التدخي�ن، وهات�ان العادت�ان هم�ا �أكث�ر الط�رق الم�ضمونة و�أقلّه�ا تكلفة 
للحف�اظ عل�ى ب�ش�رة �ش�ابّة، وعندم�ا يخ�ض�ع المدخّن�ون لجراح�ة تجميليّ�ة )وكثير من 
جرّاح�ي التجمي�ل  لايج�رون عمليّ�ات للمدخّني�ن( يت�ضاع�ف الوق�ت الالزم لل�ش�فاء، 
وترتف�ع �أخط�ار تل�ف الجل�د والته�اب الج�روح ارتفاعً�ا كبي�رًا، وال�س�بب الأوّل لتل�ف 
الجل�د، بم�ا ف�ي ذل�ك التعجي�ل ف�ي �إه�رام جميع طبق�ات الجلد، ه�و التعرّ�ض للأ�ش�عّة 
ف�وق البنف�س�جيّة، ويُع�دّ ا�س�تخدام واق�ي ال�شم��س بانتظ�ام، حتّ�ى ل�و كان مدمجً�ا ف�ي 
الكريم�ات المرطبّ�ة اليوميّ�ة، �أم�رًا عظيمً�ا، وحتّ�ى ف�ي الأيّ�ام الملبّ�دة بالغي�وم، و�إنّ 

تجنّ�ب ال�شم��س  لاي�ض�رّ.

وزميل�ي ف�ي كليّ�ة الط�بّ الدكت�ور �أن�درو �سو�س�مان ه�و نائ�ب الرئي��س التنفي�ذيّ 
�ش�عرت  ف��إذا   ،CVS Health Corporation �ش�ركة  ف�ي  الم�س�اعد  الطب�يّ  والمدي�ر 
بالإحب�اط لع�دم تواف�ر ال�س�جائر �أو واق�ي �شم��س يق�لّ عام�ل الوقاي�ة في�ه ع�ن 15 ل�دى 
�صيدليّ�ة CVS ف�ي منطقت�ك، فا�ش�كر الطّبي�ب عل�ى ذل�ك، وفي حين �أنّه يق�رّ ب�أنّ عدم 
بي�ع ال�س�جائر ل�ن ي��ؤدّي بال�ض�رورة �إل�ى �إقالع الكثير من النا��س عن التدخي�ن، �إلّ �أنّ 

.Elastin (((
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ف�ي  يت�س�وّقون  الذي�ن  فالأ�ش�خا�ص  الواع�دة؛  الأرق�ام  بع��ض  الأوليّ�ة تظه�ر  البيان�ات 
ال�صيدليّ�ة ل�ش�راء �أدوي�ة الأمرا��ض المزمن�ة، الت�ي تتفاق�م ب�س�بب تدخي�ن ال�س�جائر، 
�أ�صبحوا يفكّرون مليًّا قبل �شراء التبغ، ويقلّلون من ا�ستخدامه)))، وهناك فائدة ثانويّة 
�صغيرة، وهي ب�شرة �صحيّة �أكثر، وفي لقاء لمّ �شمل كليّة الطبّ �أخيرًا، تعرّ�ضت �آندي 
الم�سكينة للهجوم من قِبل �أحد زملائي الذين يعبدون ال�شم�س؛ لأنّها لم يعد ب�إمكانها 
�ش�راء واق�ي ال�شم��س عام�ل الوقاي�ة في�ه  4�أو 8 ل�دى �صيدليّته�ا المحليّ�ة، وكان ذل�ك 

الم�س��ؤول الطبّ�يّ اللّعي�ن الواع�ي ل�صحّته�ا يحج�ب خياره�ا لحاجب �أ�ش�عّة ال�شم��س.

�ا ف�ي كريم�ات �أو مرطّب�ات الب�ش�رة، ومعظ�م ه�ذه الأدوي�ة  ويث�ق الكثي�رون �أي�ضً
 لاتحت�اج �إل�ى و�صف�ة طبيّ�ة، ويمك�ن �أن تت�راوح �أ�س�عارها م�ن �أق�لّ م�ن ع�ش�رة دولارات 
�إل�ى �آلاف ال�دولارات، فه�ل ي�س�تحقّ الأم�ر كلّ ه�ذا الف�رق ف�ي ال�س�عر؟ ه�ل �س�تمنحك 
الم�اركات الفاخ�رة للكريم�ات المرطّب�ة ب�ش�رة ممت�ازة؟ ت�ش�به الادّع�اءات عل�ى بع��ض 
هذه المل�صقات بجودتها و�صف كتالوج جي بيترمان))) المنمّق لمعطفٍ �شتويّ باهت: 
» ه�ذه التكنولوجي�ا الحائ�زة عل�ى جوائ�ز... تنق�ل بفعاليّ�ة المكوّن�ات القويّ�ة �إلى حيث 
ا للم�ساعدة على الحدّ من ظهور التجاعيد«،  تحتاج �إليها ب�شرتك �أكثر«، »مركّب علميًّ
»تبدو الب�شرة دائمة ال�شباب فعليًّا«، فهذا �صحيح، ويمكنك الح�صول على ب�شرة دائمة 
ال�ش�باب مقاب�ل 75 دولارًا �إل�ى 150 دولارًا ل�كلّ �أون�ص�ة �س�حريّة، �أو يمكن�ك الح�ص�ول 
على »ب�ش�رة �أكثر نعومة و�ش�بابًا على نحوٍ ملمو��س« مقابل عُ�ش�ر ال�س�عر. �أيّهما �أف�ضل؟ 

و�إذا كان �أيّ منهم�ا مفي�دًا عل�ى الإطالق، فه�ل يمكن�ه �إعادة �ضبط ال�س�اعة؟

م�ع التق�دّم العلم�يّ، يتواف�ر لدين�ا المزي�د م�ن الط�رق لوق�ف فق�دان الكولاجي�ن، 
�أو تحفيز نموّ الكولاجين �أو تعزيزه، ما يتيح للمر�ضى تجنّب الجراحة �أو حتّى الإبرة، 
وبع��ض ه�ذه الجرع�ات الت�ي تحت�وي على مكوّن�ات مث�ل الريتينول والببتي�دات وعوامل 

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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النم�وّ، ت�ص�ل بالفع�ل �إل�ى عم�قٍ �أبع�د ف�ي الجل�د، فتدخ�ل الأدَم�ة، حيث تج�ري العمليّة 
الحقيقيّة لتقوية ال�شدّ وترميمه، ما يحفّز �إنتاج الكولاجين، ويمكن لم�ضادّات الأك�سدة 
مث�ل فيتامي�ن �س�ي وب 3 وفيتامين ه�ـ اخت�راق الجل�د والحدّ من فق�دان الكولاجين)))، 
ولك�ن بالن�س�بة �إل�ى الج�زء الأكبر، و لا�س�يّما فيما يخ�صّ الكريم�ات التي  لاتحتاج �إلى 
و�صف�ة طبيّ�ة، والت�ي  لاتراقب ادّعاءاتها ومل�صقاتها �أيّ هيئات تنظيميّة، فكلّها مليئة 
بالخ�داع، و�إنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء م�س��ؤولة ع�ن مراقب�ة �السمة ه�ذه الم�وادّ، ولك�ن 

لي�س فعاليّتها))).

وبع��ض المكوّن�ات ال�ش�ائعة الت�ي نراه�ا ف�ي كريم�ات الب�ش�رة ه�ي م�وادّ م�ض�ادّة 
للأك�س�دة، وتل�ك الم�وادّ ال�س�حريّة الت�ي ترب�ط بطريقة ما الج�ذور �أو الإيون�ات الحرّة 
وفيتامي�ن  الريتين�ول  المكوّن�ات  ه�ذه  وت�ش�مل  الج�س�م،  �أنح�اء  جمي�ع  ف�ي  ال�ش�ريرة 
�أحما��ض  �س�ي والنيا�س�يناميد))) وم�س�تخل�ص ال�ش�اي وخلا�ص�ة ب�ذور العن�ب، وتعم�ل 
الهيدروك�س�ي عل�ى تق�ش�ير خلاي�ا الجل�د الميّت�ة و�إزالته�ا، و�أمّ�ا الببتي�دات وم�س�اعد 
الأنزيم )Q())) فهي ت�س�اعد على التئام الجروح والحماية من �أ�ضرار �أ�ش�عّة ال�شم��س، 
ويمك�ن لبع��ض المنتج�ات الت�ي تحت�وي عل�ى ه�ذه المكوّن�ات �أن تح�دث فرقًا؛ و�س�تبدو 
ا(، ولكنّ هن�اك كثيرًا م�ن المحاذير،  ب�ش�رتك �صحيّ�ة �أكث�ر )بمعن�ى �آخ�ر: �أ�صغ�ر �س�نًّ
و�إلي�ك القلي�ل منه�ا: �إنّ ا�س�تخدام �أكث�ر م�ن مك�وّن  لاي��ؤدّي بال�ض�رورة �إل�ى م�ضاعف�ة 
�ا بمج�رّد  الفائ�دة مرّتي�ن �أو ثالث م�رّات، ت�صب�ح بع��ض المكوّن�ات غي�ر فاعل�ة نهائيًّ
م�س�حها عل�ى وجه�ك؛ لأنّ اله�واء وال�ض�وء يعطّالن مفعوله�ا )�أو لأنّها معبّ��أة على نحوٍ 
�ا �أو مرّتي�ن ف�ي الي�وم �إل�ى  �س�يّئ(. وتتطلّ�ب كثي�ر م�ن ه�ذه المنتج�ات ا�س�تخدامًا يوميًّ
�أج�لٍ غي�ر م�س�مّى، م�ع ع�ودة الب�ش�رة �إل�ى طبيعته�ا بع�د م�دة وجي�زة م�ن التوقّ�ف ع�ن 
الا�س�تخدام المنتظ�م، والتكلف�ة  لات�وازي الفائ�دة، وق�د ت��ؤدّي بع��ض المنتج�ات �إل�ى 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا، لي�س�ت كلّ �أن�واع الب�ش�رة  تفاعالت جلديّ�ة �س�يّئة، ولك�ي �أك�ون غي�ر مقبول�ة �سيا�س�يًّ
مت�س�اوية؛ فم�ا ي�صل�ح ل�صديق�ك ق�د  لاينا�س�بك.

وجورجيا �أوكيف، الفنّانة ال�شهيرة، التي عا�شت حتّى �سنّ مت�أخّرة، وبلغت التا�سعة 
والت�س�عين، كان�ت لديه�ا تجاعيد جميلة وعميقة، تحاكي �أر��ض ال�صحراء المت�صدّعة 
الت�ي �أقام�ت فيه�ا �س�نوات عدة، وفي ع�ام 2014م، كانت ديان كيتون البالغة من العمر 
ثمانية و�س�تّين عامًا �س�عيدة با�س�تخدام كريم الب�ش�رة لوريال والترويج له، وا�س�تمتعت 
ور، ولكنّها لم تكن مهتمّة نهائيًّا بتغيير تجاعيدها  بالإ�ضاءة الجيّدة والرتو�ش على ال�صّ
النامية من دون توقّف، ولننظر �إلى �صور هيلين ميرين �أو مايا �أنجيلو �أو جولدا مائير؛ 
فه�ؤلاء الن�ساء هنّ مدر�سة في التقدّم اللائق في ال�سنّ، مع التجاعيد وكلّ �شيء، ولكن 
كم�ا ه�و الح�ال م�ع كثير من مقايي��س الجمال، هناك معايير مزدوجة بين الجن�س�ين، 
حي�ث يمك�ن �أن يب�دو النج�وم مث�ل روبرت ريدفورد، و�ش�ون كون�ري، ومورجان فريمان 
�أكثر جاذبيّة )�أكثر تميّزًا( مع ترهّل خفيف في الجلد حول الحواف، ومع كلّ المزايا 
الح�س�نة، �أو ال�صوريّ�ة، الت�ي توفّره�ا منتج�ات الب�ش�رة، ف�إنّها  لاتعمل �إلّ على م�س�توى 

ا. الطبقة الخارجيّة، و لاتوفّر �آليّة لإيقاف عقارب ال�ساعة تحت ال�سطح الرقيق جدًّ

و�إذا و�ضعن�ا جانبً�ا �س�حر كريم�ات ا�س�تعادة ال�ش�باب �أو الحف�اظ عل�ى ال�ش�باب، 
ف��إنّ الوقاي�ة ه�ي المفت�اح ل�صحّة الجلد، وفي حين  لايمكن للمرء �إيقاف ال�ش�يخوخة، 
ف�إنّه ب�إمكانه الحدّ من الأ�ضرار الجانبيّة، و�إنّ التعرّ�ض لأ�شعّة ال�شم�س  لايتلف الجلد 
ا في الولايات  ا فيما  لايقلّ عن ع�ش�رة �آلاف حالة وفاة �س�نويًّ فح�س�ب، بل يت�س�بّب �أي�ضً
المتّحدة الأمريكية وحدها، حيث يموت �ش�خ�ص كلّ �س�اعة ب�س�بب الورم الميلانينيّ، 
وه�و ال�ش�كل الأكث�ر فت�كًا ل�س�رطان الجل�د، ويمك�ن للا�س�تخدام اليوميّ لواقي ال�شم��س 
ال�ذي يبل�غ عام�ل الوقاي�ة في�ه )SPF 30( �أو �أكث�ر �أن يح�دّ م�ن ه�ذه الأخط�ار بن�س�بة 
ت�ص�ل �إل�ى 50 ف�ي المئ�ة)))؛ ل�ذا، �إذا تمكّنّ�ا م�ن الح�دّ من الأخطار بن�س�بة 50 في المئة 

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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با�س�تخدام عام�ل وقاي�ة )SPF 30(، فلِ�مَ  لان�س�تخدم �أعل�ى درج�ة ممكن�ة م�ن عام�ل 
الوقاي�ة ال�شم�س�يّ؟ )SPF 100( �أو �أعل�ى؟ الج�واب: �إنّ ه�ذا  لايفي�د، ويرم�زSPF  �إل�ى 
»عامل الوقاية ال�شم�س�يّ«، ولكنّ الرقم يمثّل الوقت ولي��س القوّة، فعلى �س�بيل المثال، 
�إذا و�ضع�ت واقيً�ا لدي�ه )SPF 30(، يمكن�ك البق�اء ف�ي ال�شم��س لم�دّةٍ �أط�ول بثلاثي�ن 
م�رّة قب�ل �أن تتعرّ��ض لل�ض�رر نف�س�ه النات�ج ع�ن التعرّ��ض لأ�ش�عّة ال�شم��س م�ن دون �أيّ 
واقٍ، ومج�دّدًا، لِ�مَ  لانخت�ار عام�ل وقاي�ة )SPF 75( �أو )SPF 100(؟  والج�واب ه�و 
�أنّ ال�شم��س ينبع�ث منه�ا نوع�ان مختلف�ان م�ن الأ�ش�عّة الت�ي ت��ؤذي الجلد: الأ�ش�عّة فوق 
البنف�س�جيّة �أ )UVA( والأ�ش�عّة ف�وق البنف�س�جيّة ب )UVB(، والثاني�ة ه�ي الم�س��ؤولة 
الأكبر عن �سرطان الجلد وحروق ال�شم�س )كما يقال في دوائر الأمرا�ض الجلديّة: �إنّ 
�أ�ش�عّة A ت�س�بّب ال�ش�يخوخة، و�أ�ش�عّة B ت�س�بّب الحروق(. وتوفّر معظم واقيات ال�شم�س 
عامل وقاية ي�ستند �إلى الحماية من الأ�شعّة فوق البنف�سجيّة ب، ومع ذلك ف�إنّ الأ�شعّة 
�ا ف�ي الإ�صاب�ة ب�س�رطان الجل�د، ولكن  لاتحجبه�ا دائمًا  ف�وق البنف�س�جيّة �أ ت�س�هم �أي�ضً
واقي�ات ال�شم��س، و�أولئ�ك الذي�ن ي�س�تخدمون عام�ل وقاي�ة �أعل�ى م�ن 50 �س�يتعرّ�ضون 
�إلى الاحتراق بدرجةٍ �أقلّ، ولكنّهم �سيعرّ�ضون �أنف�سهم لل�شم�س �أكثر من �أولئك الذين 
ي�س�تخدمون عام�ل وقاي�ة �أق�لّ، حي�ث يعطيهم الواقي �إح�سا�سً�ا زائفً�ا بالحماية، ولكنّه 
في الواقع يزيد من خطر الإ�صابة بال�سرطان، وتحتوي معظم واقيات ال�شم�س، ولي�س 
كلّها، على وقاية من الأ�شعّة فوق البنف�سجيّة �أ و ب، وهذا �أكثر �أهميّة من مقدار عامل 

.((( SPF ّالوقاية ال�شم�س�ي

وم�ع �أنّن�ا نب�ذل ق�ص�ارى جهدن�ا للوقاية من �أ�ش�عّة ال�شم��س، �إلّ �أنّ تغيّ�رات الجلد 
تحدث ب�صورة طبيعيّة مع التقدّم في العمر، ويُعدّ التق�شير الكيميائيّ خطوة �أبعد من 
كريمات الب�شرة )المو�ضعيّة(؛ ففي هذا العلاج تو�ضع موادّ مثل حم�ض الجليكوليك))) 

))) المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Glycolic acid (((
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وحم��ض الخلي�ك ثلاث�ي الكل�ور )TCA())) ف�ي �ش�كل �س�ائل عل�ى الوج�ه، وتتف�اوت ق�وّة 
العالج وم�دّة الا�س�تخدام بن�اءً عل�ى عم�ق الاخت�راق المطل�وب، ويعمل التق�ش�ير تمامًا 
�أو �أكث�ر م�ن الجل�د، محدثً�ا ح�روق �شم��س  كم�ا تت�ص�وّره: فه�و يق�شّ�ر طبق�ة واح�دة 
�س�طحيّة �أو عميقة، من دون التعرّ�ض للأ�ش�عّة فوق البنف�س�جيّة، متيحًا للجلد الجديد 
�أن ينم�و مكان�ه، وق�د ا�س�تخدم التق�ش�ير �س�نوات، بداي�ة ف�ي عي�ادة الطبي�ب فح�س�ب، 
ث�مّ ف�ي �صالون�ات التجمي�ل، والآن ف�ي المن�ازل، وتتمثّ�ل الأخط�ار في المق�ام الأوّل في 
الح�روق البليغ�ة والتفاعلات التح�سّ�س�ية والندوب الدائمة، وتتفاوت الفوائد من عدم 
ح�ص�ول �أيّ تغيي�ر �إل�ى ب�ش�رة �أكث�ر �إ�ش�راقًا، وت�س�تمرّ النتائ�ج م�ن �أ�س�ابيع �إل�ى �ش�هور، 
ولكنّه�ا لي�س�ت دائم�ة، ومهم�ا تقدّم�ت التكنولوجي�ا، ف��إنّ كريم�ات الب�ش�رة وعمليّ�ات 

التق�ش�ير  لايمكنه�ا �أن ت�ص�ل �إل�ى �أعم�ق من ذلك.

وعندم�ا يتعلّ�ق الأم�ر بال�ش�يخوخة، �آمن�ة كان�ت �أم غي�ر ذل�ك، ف��إنّ الب�ش�رة ه�ي 
التي تك�ش�ف عن �أولى العلامات المرئيّة لمرور الزمن، وتُعدّ العناية بالب�ش�رة، �س�واء 
�ا للمظه�ر الخارج�يّ للم�رء ال�ذي ينعك��س عل�ى ثقت�ه  بالوقاي�ة �أم بالعالج، �أم�رًا حيويًّ
الداخليّ�ة بنف�س�ه، وم�ع ذل�ك، هناك فرق بين �أن يبدو ال�ش�خ�ص بمظه�رٍ �أف�ضل، �أو �أن 
ا، و لا�ش�كّ �أنّ تجدي�د الجل�د �س�يجعل الب�ش�رة تب�دو �أف�ض�ل؛ فتنعي�م  يب�دو �أ�صغ�ر �س�نًّ
ال�ش�وائب، �أو م�لء الن�دوب �أو محوه�ا، �أو �إزال�ة البق�ع الداكن�ة، م�ن �ش��أنها كلّه�ا �أن 
تعطي مظهرًا �أف�ضل للب�شرة، ولكن من المهمّ �أن تحافظ على �أهدافك في منظورها 

ال�صحي�ح؛ فه�ل ت�س�عى لك�ي تب�دو ب�صحّ�ة �أف�ض�ل �أو �أ�صغ�ر �س�نًا؟ �أو ربّم�ا كلاهما!

الجمال بال�شلّل

عندم�ا كن�ت �صغي�رة، قي�ل لن�ا �ألّ ن��أكل الح�س�اء �أب�دًا م�ن علب�ة معدنيّ�ة منتفخة، 
وعندم�ا كب�رت، تعلّم�ت �أنّ�ه عل�ى الأطف�ال دون ال�س�نة ع�دم تن�اول الع�س�ل، و�إنّ هذي�ن 

.Trichloroacetic acid: TCA (((
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المبد�أين لزرع الخوف من الموت في نفو�سنا، كان �سببهما واحدًا: الت�سمّم الغذائيّ)))؛ 
لذل�ك عندم�ا �أم�س�ك ابن�ي ال�ذي كان يبل�غ م�ن العم�ر ع�ش�رة �أ�ش�هر حفن�ة م�ن حب�وب 
الإفط�ار بالج�وز والع�س�ل، اتّ�صلن�ا �أن�ا وزوج�ي بطبي�ب الأطف�ال ونحن ف�ي حالة ذعر، 
عل�ى الرغ�م م�ن �أنّن�ا بو�صفن�ا طبيبين من ال�صعب �إثارتنا، وكلّ ذلك ب�س�بب توك�س�ين 
البوتولينوم))). لا، لي�س مزيل التجاعيد المعروف با�سم البوتوك�س، ف�إنّه ال�سمّ الحقيقيّ، 
فتوك�سين البوتولينوم هو بروتين �سامّ للأع�صاب تنتجه بكتيريا المطثيّة الو�شيقيّة))). 
�إنّه�ا واح�دة م�ن �أق�وى ال�س�موم الع�صبيّ�ة عل�ى ه�ذا الكوكب، حي�ث تمنع �إف�راز الناقل 
الع�صب�يّ �أو الأ�س�يتيل كولي�ن))) عن�د المو�صل الع�صبيّ الع�ضليّ)))، وي�ؤدّي ان�س�داد هذا 
الناقل الع�صبيّ �إلى �شلل ع�ضليّ، وعادةً ما ينتقل الت�سمّم الغذائيّ العدْوائيّ بوا�سطة 
الطعام �أو من جرحٍ ملوّث، ما ي�ؤدّي �إلى �شلل ع�ضلات الج�سم بالكامل، وف�شل الجهاز 
التنف�س�يّ، وربّم�ا الم�وت، ويك�ون العالج بم�ض�ادّ لل�س�موم والتنفّ��س الا�صطناعيّ، وفي 
ع دون �سنّ اثني ع�شر �شهرًا  حين �أنّ العدوى �أ�صبحت نادرة الآن، يكون الأطفال الر�ضّ
�أكث�ر عر�ض�ة للخط�ر �إذا تناول�وا الع�س�ل، ال�ذي ق�د يحت�وي عل�ى كميّات �صغي�رة يمكن 
ا مقاومته�ا ب�س�هولة)))، فل�م �أك�ن �أن�ا وزوج�ي على علم ب��أنّ حبوب  للأطف�ال الأكب�ر �س�نًّ
الإفط�ار بالج�وز والع�س�ل  لاتحت�وي عل�ى كميّ�ة تُذكر من الع�س�ل، وحتّى ل�و احتوى على 
ذل�ك، ف��إنّ معالج�ة الم�صن�ع تك�ون بحي�ث  لايمك�ن لأيّ كائ�نٍ ح�يّ، حتّ�ى البوتولينوم، 
�ا، والخ�وف م�ن علب�ة الح�س�اء؟ ال�س�بب نف�س�ه. فالبكتيري�ا، المع�روف �أنّه�ا  البق�اء حيًّ
تنم�و ف�ي منتج�ات معلّب�ة منتهي�ة ال�صلاحيّة، تطلق غازًا يمك�ن �أن يتمدّد داخل العلبة 
المعدنيّ�ة، وق�د يك�ون الانتف�اخ علامة على الت�س�مّم الغذائيّ الن�شِ�ط؛ ل�ذا ابتعد عنها، 

و�أمّ�ا الخط�وة البدهيّ�ة التالي�ة فتتمثّ�ل في حقن تلك الأ�ش�ياء! في �أيّ مكان!

 .Botulism (((

.Botulinum toxin (((

.Clostridium botulinum (((

.Acetylcholine (((

.Neuromuscular junction (((

))) المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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�صات الطبيّة  ويُ�س�تخدم توك�س�ين البوتولين�وم �أو البوتوك��س الي�وم ف�ي كلّ التخ�صّ
تقريبًا)))، و�ش�اع ا�س�تخدامه في الت�س�عينيات ب�صفته مانعًا للتجاعيد، �أو بو�صفه ال�سمّ 
المعجزة، وتبع ذلك حفلات البوتوك�س مع عدد  لايح�صى من م�ستح�ضرات دكتور فيل 
داع الن�صفيّ، والألم المزمن، وت�شنّج  جوودز)))، وي�ستخدم البوتوك�س الآن لعلاج ال�صّ
الع�ضالت)))، والخل�ل ف�ي وظيف�ة الحب�ال ال�صوتيّ�ة)))، وف�رط الإلع�اب)))، وت�ش�نّجات 
الوجه)))، وكثير من الأمرا�ض الأخرى، وت�ستمرّ القائمة في النموّ، ولكن �أكثر ما ي�شتهر 
ب�ه ه�و ا�س�تخدامه للتجاعي�د، وا�س�تخدم لأوّل م�رّة ف�ي الحاج�ب، عن�د المقط�ب، بين 
الحاجبي�ن؛ ل�ش�لّ تل�ك الع�ضالت والتخلّ��ص من تجاعيد العبو��س، ثمّ ج�اءت تجاعيد 
الجبه�ة، ث�مّ التجاعي�د ح�ول العيني�ن، ثمّ الخط�وط العميقة المحيط�ة بالأنف والخد، 
ث�مّ خط�وط الابت�س�امة ح�ول الف�م، ث�مّ العن�ق... وهك�ذا دوالي�ك، وبمج�رّد �أن انطلقت 
الحما�س�ة العارم�ة اعتب�ر النا��س �أنّ البوتوك��س ل�م يك�ن يفعل ما يكف�ي، و�أنّ التجاعيد 
بمج�رّد �أن تت�ش�كّل، يك�ون ق�د ف�ات الأوان للحق�ن، وهكذا ب�د�أ البوتوك��س الوقائيّ لمنع 
تطوّر التجاعيد؛ لن�شلّ تلك الع�ضلة قبل �أن تنمو التجاعيد، ثمّ حذا حذوهم الأطفال 
)نع�م، الأطف�ال( ف�ي �أواخر �س�نّ المراهق�ة، وان�ضمّوا �إلى جنون البوتوك��س، و لاتزال 
�ل، فهي  حقن�ة البوتوك��س و�أخواته�ا )الدي�س�بورت والزيومي�ن())) ه�ي الاختي�ار المف�ضّ
ا، و لاتتطلّب تقريبًا �أيّ وقت للتعافي، وهناك بع�ض الت�أخير  �سريعة وغير م�ؤلمة ن�سبيًّ
قبل �أن تظهر نتائجها، من ب�ضعة �أيّام �إلى �أ�سبوع، ولكن ي�شعر معظم النا�س �أنّ الأمر 

ي�س�تحقّ الانتظار، وتدوم النتائج بين ثلاثة و�س�تّة �أ�ش�هر.

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Dr. Feelgoods: ماركة دكتور فيل جود م�سماة على ا�سم فرقة مو�سيقا الروك الإنجليزيّة.

.Muscle spasm (((

.Vocal-cord dysfunction (((

.Hypersalivation (((

.Facial twitches (((

.Dysport & Xeomin  (((
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وفي بع�ض الأحيان،  لاي�سعى الباحثون عن ال�شباب �إلى �شدّ التجاعيد، بل ي�سعون 
�إل�ى نف�خ الجل�د، وحتّ�ى �أكثر الم�وادّ المو�ضعيّ�ة تقدّمً�ا )الكريمات، والم�س�تح�ضرات، 
والموادّ الهلاميّة، وموادّ التق�شير( لن تملأ الب�شرة بالدرجة المطلوبة. �آه، ولكن هناك 
ا! الكولاجين الذي ي�ش�كّل الدعامة الأ�سا�س�يّة، مع التكرار الم�س�تمرّ  حقن لذلك، �أي�ضً
لهذه المادّة ال�سحريّة على مرّ ال�سنين؛ فبع�ضهم يملأ ال�شفاه، ويملأ الطيّات، وينعّم 
ا من ثلاثة �إلى �ستّة �أ�شهر. التجاعيد، وبع�ضهم يملأ الخدّين، وكلّ ذلك م�ؤقّت، ويدوم �أي�ضً

وبالن�س�بة �إل�ى �أولئ�ك الذي�ن ي�س�عون للح�ص�ول عل�ى وج�هٍ م�ش�دود ي�دوم �أكث�ر، 
هن�اك دائمً�ا الجراح�ة؛ �ش�دّ الوج�ه التقلي�ديّ، حي�ث يُج�رى �ش�قّ ح�ول الأذن �أو عل�ى 
ط�ول خ�طّ ال�ش�عر لإخف�اء الن�دوب، وي�س�حب الجل�د والع�ضالت والطبق�ات المحيط�ة 
بها لت�صبح م�ش�دودة، و لايمكن �إلا لجرّاحي التجميل البارعين تحقيق مظهر طبيعيّ 
في هذه العمليّة الجذريّة، بحيث  لايح�صل ال�شخ�ص على وجه ي�شبه من يقود �سيارة 
بور��ش مك�ش�وفة عك��س الري�اح، ولك�ن حتّ�ى عمليّ�ات �ش�دّ الوج�ه �أ�صبح�ت �أق�لّ ج�ورًا، 
وذل�ك با�س�تخدام مناظي�ر دقيق�ة �أو مج�رّد �إب�ر وخي�وط، من دون �إحداث �ش�قوق على 
�ا م�ؤقّت�ة، وق�د تُنق��ص  ه�ا ه�ي �أي�ضً الإطالق، و�إنّ عمليّ�ات �ش�دّ الب�ش�رة وتقليمه�ا وق�صّ
�س�نوات من مظهر ال�ش�خ�ص، ولكن كلّ عمليّات �ش�دّ الوجه تنهار في نهاية المطاف، 
وكم�ا �أخبرن�ي �أح�د جرّاح�ي التجمي�ل الحكم�اء ذات مرّة: �إنّ الجراح�ة التجميليّة هي 
�ا، وينط�وي  ��ص الوحي�د ال�ذي يمكن�ك في�ه �أن تجع�ل ال�ش�خ�ص ال�س�ليم مري�ضً التخ�صّ
الخ�ض�وع لعمليّ�ة جراحيّ�ة ف�ي �س�نّ متقدّم�ة عل�ى �أخط�ار �أعل�ى ممّ�ا ه�و علي�ه ف�ي �س�نّ 
ة التخدير العامّ، مع تقدّم العمر، وقد تحدث  �أ�صغر، وتزداد �أخطار التخدير، وخا�صّ
ت�أثيرات طويلة الأمد على الدماغ مع التخدير العامّ لدى �أولئك الذين تزيد �أعمارهم 
�ةً �إذا طال�ت مدّت�ه )�أكث�ر م�ن ثالث �س�اعات، وه�ذا  عل�ى الخام�س�ة وال�س�تّين، خا�صّ
ما ت�س�تغرقه كثي�ر م�ن جراح�ات التجمي�ل(؛ ل�ذا ف��إنّ الخ�ض�وع لمث�ل ه�ذه الإجراءات 
للح�ص�ول عل�ى مظه�رٍ �ش�ابّ ق�د ي��ؤدّي ف�ي الواق�ع �إل�ى تقدّم�ك ف�ي ال�س�نّ، وف�ي نهاي�ة 

الأم�ر، ال�ش�يخوخة  لارجع�ة فيه�ا، �أم �أنّ الأم�ر غي�ر ذل�ك؟
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�سوبرمان والمر�أة الخارقة

ف�ي حي�ن �أنّن�ا نعل�م �أنّ كلّ ه�ذه العمليّ�ات الجراحيّ�ة م�ن الر�أ��س �إل�ى �أخم��ص 
القدمي�ن �س�طحيّة تمامً�ا، فم�اذا ب�ش��أن الغو��ص �أعم�ق قلياًل؟ ه�ل لدين�ا هرمون�ات 
العم�ر، ولك�ن يمك�ن  تق�دّم  الت�ي ت�صب�ح خامل�ة م�ع  النم�وّ(  ال�ش�باب )�أو هرمون�ات 
ا�س�تبدالها بحب�وب �أو هالم؟ ف�ي الحقيق�ة، نع�م، ولا، فم�ع تق�دّم الرج�ال ف�ي العم�ر، 
يبد�أ م�ستوى الهرمون الجن�سيّ الأكثر �شهرةً الت�ستو�ستيرون))) في الانخفا�ض، ويرافق 
ذل�ك تراج�ع ف�ي الرغب�ة الجن�س�يّة، والق�درة عل�ى التحمّ�ل البدن�يّ، وم�س�توى الطاقة، 
وكتل�ة الع�ضالت، وتُقيّم م�س�تويات هرمون الت�ستو�س�تيرون ب�س�هولة ع�ن طريق فح�ص 
ال�دمّ، وق�د كان ا�س�تبدال الت�ستو�س�تيرون حالًّ �ش�ائعًا للرج�ال الذي�ن لديه�م بالفع�ل 
م�ستويات منخف�ضة للغاية، وفي حين �أظهرت بع�ض البيانات �أنّ علاج الت�ستو�ستيرون 
يزي�د م�ن �أخط�ار الإ�صاب�ة ب�أمرا��ض القل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة و�س�رطان البرو�س�تاتا، 
�إلّ �أنّ الدرا�سات الحديثة  لاتظهر �أيّ �آثار �سلبيّة ذات �أهميّة، بل �إنّها في الواقع ت�ؤدّي 
دورًا م�س�اعدًا، فق�د �أف�اد الرج�ال الذي�ن يعان�ون م�ن انخفا��ضٍ ف�ي م�س�تويات هرمون 
والرغب�ة  الطاق�ة  ف�ي  زي�ادة  ع�ن  التكميل�يّ  الت�ستو�س�تيرون  وتلقّ�وا  الت�ستو�س�تيرون، 
الجن�س�يّة والأداء الجن�س�يّ والق�درة عل�ى التحمّ�ل البدنيّ عند ممار�س�ة الريا�ضة، ولم 
تكن �أخطار العلاج �أكثر �أهميّة من تلك التي يتكبدّها المرء لمجرّد كونه ذكرًا تجاوز 
الخام�س�ة وال�س�تّين، فاحتم�ال الإ�صاب�ة بنوب�ة قلبيّة �أو ب�س�رطان البرو�س�تاتا لم يرتفع 

م�ع �أو م�ن دون عالج الت�ستو�س�تيرون))).

وم�ع ذل�ك، ف��إنّ �أولئ�ك الذي�ن يتناول�ون هرم�ون الت�ستو�س�تيرون م�ن دون ا�س�م 
�أو مل�صق، الذي قد  لايكون خا�ضعًا للرقابة من حيث �السمته، لمجرّد زيادة الطاقة 
والقدرة على التحمّل، ومن دون �إ�شراف الطبيب، يواجهون م�شكلات كبيرة، وكما هو 

 .Testosterone (((

))) المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الح�ال م�ع �أيّ منت�ج نح�ص�ل علي�ه �إمّ�ا ع�ن طريق و�صفة طبيّ�ة �أو عب�ر الإنترنت �أو من 
�أحد الأ�سواق ال�صحيّة، ف�إنّ المزيد  لايعني بال�ضرورة �أف�ضل، وهذا هو بالت�أكيد حال 
مكمّلات الت�ستو�س�تيرون، حي�ث يمكن �أن ي�ؤدّي الإف�راط في تناولها �إلى زيادة �أخطار 
التعرّ��ض للم�ضاعف�ات المرتبط�ة بالقل�ب، بم�ا ف�ي ذل�ك النوب�ات القلبيّ�ة وال�س�كتات 

الدماغيّة.

ب�ل  �س�وبرمان،  الت�ستو�س�تيرون  م�ن هرم�ون  الفائق�ة  الجرع�ات  تجعل�ك  ل�ن  لا، 
يمكنه�ا ف�ي بع��ض الح�الات تحوي�ل ما يمك�ن علاج�ه م�ن ال�س�رطانات �إل�ى �أمرا��ض 
منت�ش�رة عل�ى نط�اقٍ وا�س�ع م�ن ال�صع�ب، �إن ل�م يك�ن م�ن الم�س�تحيل، كب�ح جماحه�ا، 
ة عندما يُدمج هرمون الت�ستو�س�تيرون مع هرمون النموّ  وه�ذا ه�و الح�ال ب�صف�ة خا�صّ
الب�ش�ريّ )HGH()))، �أو ما ي�س�مّى العق�ار المعج�زة �أو ينب�وع ال�ش�باب، وف�ي حي�ن �أنّ�ه 
من غير الوا�ضح ما �إذا كان تناول هرمون النموّ الب�شريّ ي�سبّب ال�سرطان، فقد وجد 
�أنّ�ه يجع�ل الخلاي�ا المحتم�ل ت�س�رطنها �أكثر عر�ض�ة لت�صبح �س�رطانيّة، ما يتيح لهذه 

الخلاي�ا الت�ي كان�ت نائم�ة �س�ابقًا �أن تنمو ب�س�رعة))).

الجن�س�يّ  الهرم�ون  ه�و  الإ�س�تروجين  هرم�ون  �إنّ  الخارق�ة؟  الم�ر�أة  ع�ن  م�اذا 
الأ�سا�س�يّ عن�د الم�ر�أة، وغالبً�ا ما يرتب�ط بن�ض�ارة ال�ش�باب والجن�س�انيّة، و�أمّا العلاج 
ببدائل الإ�ستروجين فهو لي�س جديدًا، ولكنّه ب لا�شكّ مثار للجدل ومحفوف بالأخطار، 
وعندما تدخل المر�أة �سنّ انقطاع الطمث، في �أيّ عمر من �أواخر الثلاثينيات/ �أوائل 
هرم�ون  م�س�تويات  تنخف��ض  الخم�س�ينيات،  الأربعيني�ات/  �أواخ�ر  �إل�ى  الأربعيني�ات 
الإ�ستروجين والبروج�سترون)))، و لاي�ؤثّر ذلك في الدافع الجن�سيّ والخ�صوبة والحي�ض 
�ا ف�ي كثاف�ة العظ�ام))) وتوزي�ع الده�ون و�صحّ�ة القل�ب والأوعي�ة  فح�س�ب، ب�ل ي�ؤثّ�ر �أي�ضً

Human growth hormone: HGH (((

))) المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Progesterone (((

.Bone density (((
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الدمويّة والكولي�سترول، وغالبًا ما كان يُنظر �إلى الإ�ستروجين على �أنّه هرمون وقائيّ 
للمر�أة، يحميها من النوبات القلبيّة، وارتفاع الكولي�س�ترول، و�ضعف/ ك�س�ور العظام، 
وي�أت�ي الكولي�س�ترول ف�ي �أ�ش�كال متع�دّدة، ويُعتق�د �أنّ الن�وع الجيّ�د من�ه وه�و البروتي�ن 
ال�ش�حميّ مرتف�ع الكثاف�ة )HDL())) يوفّ�ر حماي�ة للقل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة، وع�ادة 
ما يك�ون ل�دى الن�س�اء م�س�تويات م�ن )HDL( �أعل�ى م�ن الرج�ال، ويرج�ع ذل�ك �إل�ى 
هرمون الإ�س�تروجين الداخليّ، وهو الهرمون الذي يُنتج ب�صورة طبيعيّة في الج�س�م، 
 ،)HDL( ا م�س�تويات وعندما تنخف�ض م�س�تويات هرمون الإ�س�تروجين تنخف�ض �أي�ضً
وتُظه�ر كثي�ر م�ن الدرا�س�ات �أنّ العلاج ببدائ�ل الإ�س�تروجين يرف�ع بالفع�ل م�س�تويات 

.(((怀((()LDL( ويخفّ��ض م�س�تويات البروتي�ن ال�ش�حميّ منخف��ض الكثاف�ة )HDL(

بع��ض  �أظه�رت  حي�ن  وف�ي  الب�س�اطة)))،  به�ذه  لي�س�ت  لاا�س�تبدال  عمليّ�ة  ولك�نّ 
الدرا�سات �أنّ ا�ستبدال الإ�ستروجين، مع �أو من دون البروج�سترون، يمكن �أن يحدّ من 
�أخط�ار الإ�صاب�ة ب�أمرا��ض القلب و�س�رطان الثدي والقولون و�ضعف العظام والك�س�ور، 
�إلّ �أنّ ه�ذه الفوائ�د تبق�ى ق�صي�رة الأج�ل، و لات�دوم �إلّ ف�ي �أثناء العلاج، بل يمكن في 
كثي�رٍ م�ن الأحي�ان �أن تزي�د م�ن ن�س�بة الخط�ر ب�دلً م�ن �أن تخفّ�ضها، فف�ي حين تُظهر 
بع��ض البيان�ات �أنّ العلاج الهرمون�يّ يخفّ��ض مع�دّل الإ�صاب�ة ب�س�رطان الث�دي، عل�ى 
�ا �أنّ�ه عندم�ا يح�دث �س�رطان الثدي بالفع�ل، ف�إنّه  �س�بيل المث�ال، تظه�ر البيان�ات �أي�ضً

�ا على �س�رطان القولون. يك�ون م�ن الن�وع الأكث�ر تقدّمً�ا، وينطب�ق ذلك �أي�ضً

وفي الوقت الحا�ضر، يو�صي الأطبّاء ب�أخذ العلاج الهرمونيّ البديل لأق�صر مدة 
ممكن�ة )بالدرج�ة الأول�ى لعلاج �أعرا�ض انقط�اع الطمث( و�إيقافه بمج�رّد �أن ي�صبح 

.High-density lipoprotein: HDL (((

.Low-density lipoprotein: LDL (((

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ذل�ك ممكنً�ا)))، ولك�ن ما نت�ج ع�ن كلّ ه�ذه المخ�اوف المحقّة هو ظه�ور العلاج البديل 
�ا، �أو )BHRT())) وبيع�ه ف�ي ال�س�وق، وتتلخّ�ص فكرته  بالهرمون�ات المتطابق�ة بيولوجيًّ
الت�سويقيّة الرائعة في �أنّ هذه الموادّ �سوف تحاكي هرمونات المرء تمامًا، وتُطابقها 
مطابقة بيولوجيّة، ومع الأ�سف، الأمر لي�س كذلك، ف لايوجد دليل موثوق على �أنّ هذه 
العلاج�ات ت�ضبطه�ا �أيّ وكال�ة خارجيّة، بما في ذلك �إدارة الغذاء والدواء، والمزاعم 
ب�أنّ هذه الموادّ التي  لاتخ�ضع للمراقبة تجعلك �أنحف، وتمنع الخرف، وهي �أكثر �أمانًا 
م�ن العلاج التقلي�ديّ بالهرمون�ات البديلة،  لا�أ�سا��س لها من ال�صحّ�ة)))، وفي حين �أنّ 
بع�ض م�ضادّات لااكتئاب �أو حتّى �أدوية الألم جابابنتين))) قد تخفّف من �أعرا�ض انقطاع 
الطمث المبكّر، وما ي�س�مّى فيتو �إ�س�تروجين))) )وهو هرمون الإ�س�تروجين النباتيّ في 
فول ال�صويا والأع�شاب والكوهو�ش الأ�سود)))(، ولكنّها غير خا�ضعة للمراقبة �أولاا ختبار 

ومتوافرة من دون و�صفة طبيّة، وهي تقريبًا  لات�سبّب �أيّ �أذى.

 )NCBI( ،وفي عام 1991م، �شرع المركز الوطنيّ لمعلومات التكنولوجيا الحيويّة
وه�و ف�رع م�ن معاه�د ال�صحّ�ة الوطنيّ�ة، يج�ري مجموع�ة من التج�ارب ال�س�ريريّة لما 
يق�رب م�ن مئت�ي �أل�ف ام�ر�أة ف�ي مرحل�ة ما بع�د انقط�اع الطم�ث عل�ى م�دى �أكث�ر م�ن 
خم�سة ع�شر عامًا)))، وفي هذه الدرا�سات الر�صديّة بالدرجة الأولى، كان �أحد محاور 
التركي�ز ه�و م�ا �إذا كان العلاج بالهرمون�ات البديلة �أدّى �إلى ارتف�اع �أو تراجع �أخطار 
الإ�صاب�ة ب�أمرا��ض معيّن�ة، وقد نظرت الدرا�س�ات الطويل�ة الأجل في علاقة لاارتباط، 
ولي��س ف�ي العلاق�ة ال�س�ببيّة، ما يعن�ي �أنّ علاجً�ا واح�دًا فح�س�ب كان م�ن المرجّ�ح �أن 

يرتب�ط ب�إحدى النتائج. 

))) المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Bioidentical hormone replacement therapy: BHRT (((

))) المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Gabapentin (((

.Phytoestrogens (((

.Black cohosh (((

))) المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ا  وق�د نظ�رت مجموع�ة م�ن الباحثي�ن في الن�س�اء اللّوات�ي يتناولن علاجً�ا هرمونيًّ
بديلاً م�ن مزي�ج الإ�س�تروجين والبروج�س�ترون مقارن�ة بمجموع�ة ال�دواء الوهم�يّ، 
فوجدت �أنّ �أخطار الإ�صابة بالنوبات القلبيّة وال�سكتات الدماغيّة والجلطات الدمويّة 
و�سرطان الثدي والخرف ارتفعت لدى مجموعة مزيج العلاج الهرمونيّ البديل اللائي 
تزي�د �أعماره�ن عل�ى خم�س�ة و�س�تّين عامًا، ووجد الباحثون تراجعً�ا في خطر الإ�صابة 
ب�س�رطان القولون والم�س�تقيم والك�س�ور، مع عدم وجود علاقة بالم�ش�كلات الإدراكيّة 
بالإجم�ال ل�دى اللائ�ي تق�لّ �أعماره�ن ع�ن خم�س�ة و�س�تّين عامً�ا، و�أمّ�ا ف�ي المجموع�ة 
التي تناولت هرمون الإ�ستروجين وحده، فلم تجد الدرا�سة ارتفاعًا في خطر الإ�صابة 
بالنوب�ات القلبيّ�ة، ولك�ن ارتفاعً�ا ف�ي خط�ر الإ�صاب�ة بال�س�كتات الدماغيّ�ة والجلطات 
الدمويّة، ولم يت�أكّد وجود ارتباط مع خطر الإ�صابة ب�سرطان الثدي، ولم يتبيّن وجود 
علاقة بالإ�صابة ب�سرطان القولون والم�ستقيم و لاعلاقة بالخرف �أوا لعجز الإدراكيّ، 
في حين تبيّن وجود انخفا�ض في خطر لاا�صابة بالك�سور)))، وخلا�صة القول:  لاتوجد 
لة  تو�صية مثاليّة ب��شأن تناول العلاج الهرمونيّ البديل؛ فكلّ امر�أة لديها �أخطار مت�أ�صّ
من حيث الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدمويّة و�سرطان الثدي و�سرطان القولون 

والم�س�تقيم والك�س�ور، التي يجب �أخذها في الح�س�بان عند اتّخاذ هذا القرار. 

�أو حبّ�ة  �أ�صدقائ�ي ينادونن�ي ب�كل محبّ�ة )�ش�ريمبو(  وعندم�ا كن�ت طفل�ة، كان 
الفط�ر؛ فق�د كن�ت �صغي�رة الحج�م، و�أب�دو ف�ي الخام�س�ة من عم�ري، عندم�ا كنت في 
الثامن�ة، وكن�ت دائمً�ا �آخ�ر م�ن يقع علي�ه لااختيار في �ألع�اب الك�رة، وي�ضعونني دائمًا 
ف�ي ال�ص�فّ الأمام�يّ عن�د التق�اط ال�صور ال�س�نويّة لل�صفّ، ولم �أمان�ع ذلك، اعتبرني 
ا ظريفً�ا، ول�م يك�ن يهمّن�ي �أن �أك�ون الفت�اة القويّ�ة المحارب�ة، ولق�د  معظمه�م �ش�خ�صً
كب�رت ف�ي نهاي�ة المط�اف، ولكنّن�ي بقي�ت واح�دة م�ن الأ�صغ�ر حجمً�ا ف�ي المدر�س�ة 
ا �صغيرة  �ص �إلى الآن، وابنتي �أي�ضً الثانوية، والجامعة، وكليّة الطبّ، ومرحلة التخ�صّ

))) المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الحج�م، ولكنّه�ا ت�صف نف�س�ها بذكاء بحجم الم�رح)))، ولقد تعرّ�ضت للم�ضايقة قليلً 
في المدر�س�ة لاابتدائيّة، ولكن �س�رعان ما واجه الأطفال في كلّ �س�نّ مجموعة وا�س�عة 
م�ن لااختلاف�ات ف�ي الج�س�م تجع�ل كلّ ف�رد م�س�ت�ضعفًا، وتوقّف�ت الم�ضايق�ات، وف�ي 
الوق�ت الحا�ض�ر، يتزاي�د قلق الأهل ب�ش��أن لااختلافات في الط�ول، ويُبلّغون مبكّرًا عن 
الط�ول المحتم�ل ل�كلّ طف�ل م�ن �أطفاله�م عن�د البلوغ، حتّ�ى قبل �أن يتمكّ�ن الطفل من 

ا. الوق�وف بمف�رده، وب�كلّ فخ�ر يتم�سّ�ك الأه�ل بهذا الرق�م ما لم يك�ن منخف�ضً

يرتب�ط  البالغي�ن  ط�ول  ف�ي  لاانخفا��ض  �أنّ  التقاري�ر  م�ن  كثي�ر  �أظه�رت  وق�د 
بانخفا��ض ف�ي فر��ص العم�ل، وانخفا��ض ف�ي �إمكان�ات الدخ�ل، وف�ي خي�ارات زوجيّ�ة 
مح�دودة، و�آف�اق كئيب�ة عمومً�ا في الحياة، وبالن�س�بة �إلى الفتي�ات، يبلغ الحدّ الفا�صل 
نح�و خم�س�ة �أق�دام، وللفتي�ان نحو خم�س�ة �أق�دام و�أربعة؛ �أيّ حجم �أق�لّ من ذلك ي�ؤدّي 
�إل�ى تراج�ع فر��ص النجاح�ات ف�ي الحي�اة، ولدينا الآن ط�رق �أكثر دقّة م�ن التقديرات 
الكلا�س�يكيّة القائم�ة عل�ى ط�ول الأبوي�ن لتقدي�ر ط�ول الطف�ل عندم�ا ي�صب�ح بالغً�ا، 
وبمجرّد ا�س�تبعاد �أيّ م�ش�كلة طبيّة، �ست�س�مح الأ�ش�عّة ال�س�ينيّة لعظام الر�س�غ بح�س�اب 
ما ي�س�مّى العم�ر العظم�يّ)))، و�إذا كان عم�ر الطف�ل العظم�يّ �أق�لّ من �س�نة �إلى �س�نتين 
من العمر الزمنيّ للطفل، ما يعني �أنّ العمر الف�س�يولوجيّ للج�س�م �أ�صغر بهذا القدر، 
ف�إنّ قلّة الطول قد ت�شير �إلى �أنّ نموّ الطفل مت�أخّر، ولكن �إذا كان عمر العظام يتطابق 
مع العمر الزمنيّ، وكان طول الطفل �أقلّ بكثير من طول �أقرانه، فيمكن �إجراء فح�ص 
لم�س�تويات الهرم�ون ع�ن طريق اختبارات ال�دمّ، وقد يكون العلاج بهرمون النموّ �أحد 
الخيارات لإ�ضافة ما ي�صل �إلى خم��س بو�صات �أو �أكثر �إلى الطول النهائيّ في مرحلة 
البلوغ، وتذكّر جيّدًا، ف لا�ضير في �أن تكون ق�صيرًا، فعادة، يبد�أ �إعطاء الأطفال حقن 
هرمون النموّ اليوميّة في �س�نّ الثامنة تقريبًا، وي�س�تمرّ ذلك خلال مرحلة المراهقة.

ا ق�صيرًا لطيفًا يحب التباهي بطريقة ظريفة، بالإ�شارة �إلى �ألواح ال�شوكولاتة التي  ))) Fun size: تعني �شخ�صً

ت�أتي ب�أحجام �صغيرة ت�سمى )حجم المرح(. 
.Bone age (((
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الأ�س�ر  م�ع  تت�ش�اور  �أطف�ال  ناتر�س�ون طبيب�ة  كارا  الدكت�ورة  وزميلت�ي  �صديقت�ي 
الت�ي يعان�ي �أطفاله�ا م�ن مر��ض �أو �إ�صاب�ة جدي�دة، فق�د يك�ون ذل�ك ارتجاجً�ا حديثً�ا 
�ا مزمنً�ا محفوفً�ا بالتحدّي�ات المرتبط�ة به  �ا �س�يّئًا �أو مر�ضً ف�ي الدّم�اغ �أوا لتهابً�ا رئويًّ
مث�ل مر��ض ال�س�كريّ م�ن الن�وع 1 الم�ش�خّ�ص حديثً�ا �أو ربو خارج عن ال�س�يطرة، وهي 
ت�س�اعد العائلات على فهم الأ�س��س العلميّة للمر�ض، وت�س�اعدهم على وزن الخيارات 
العلاجيّة، وتجيب عن الت�سا�ؤلات، وتقدّم لااقتراحات لإجراء المزيد من التقييمات، 
و�أمّ�ا �أكث�ر ا�ست�ش�اراتها �ش�يوعًا فت�دور ح�ول ب�دء العلاج بهرم�ون النم�وّ للطف�ل �أم لا، 
وذل�ك ل�س�ببٍ وجي�ه؛ حي�ث �إنّ هرم�ون النم�وّ غالبً�ا ما يو�ص�ف للأطفال الذي�ن يعانون 
ا، مث�ل متلازم�ة ب�رادر فيل�ي)))  م�ن ق�ص�ر القام�ة �أو م�ن متلازم�ات �أخ�رى ن�ادرة ج�دًّ
)قزامة و�سكّريّ وت�شوّهات خلقيّة(، وتظهر فوائد الحقن اليوميّة لهرمون النموّ �أمام 
عينيك، من دون مبالغة، في غ�ضون �أ�س�ابيع �إلى �ش�هور، ولكنّ الأخطار حقيقيّة، و�إذا 
ل�م يك�ن الطف�ل مج�رّد طف�ل مت�أخّ�ر النم�وّ، ف��إنّ العلاج بهرم�ون النموّ يمك�ن �أن يكون 
علاجً�ا �ش�املً، ولك�ن ف�ي ح�الات ن�ادرة، كم�ا هو الحال م�ع كبار ال�س�نّ الذين يجرون 
�ة له��ؤلاء  وراء ينب�وع ال�ش�باب ع�ن طري�ق هرم�ون النم�وّ، يمك�ن �أن تك�ون نهاي�ة الق�صّ

الأطفال م�أ�س�اويّة.

�ا ف�ي ال�س�ابعة م�ن عم�ره يعان�ي م�ن �ش�خيرٍ ع�الٍ  وقب�ل ب�ض�ع �س�نوات، ر�أي�ت �صبيًّ
واحتق�انٍ ف�ي الأن�ف و�ضع�فٍ ف�ي ال�ش�هيّة، وق�د كان ق�صي�رًا ونحيفً�ا و»خ�ارج منحن�ى 
النم�وّ«، وه�ي علام�ة عل�ى نم�وٍّ مت�أخّ�ر، وبع�د �أن وُ�ص�ف ل�ه هرم�ون النم�وّ، ب�د�أ ينم�و، 
وعندم�ا ر�أيت�ه كان نحيفً�ا، ولكنّ�ه ب�صحّ�ة جيّ�دة، وكان لدي�ه غدّي�ات �ضخم�ة، وه�ي 
منطق�ة م�ن الأن�س�جة اللّمفاويّ�ة خل�ف الأن�ف يمك�ن �أن تنم�و ل�دى �أيّ طف�ل، ولكنّن�ا 
نراها �أكثر �شيوعًا عند الأطفال الذين يتلقّون هرمون النموّ )هرمون النموّ يجعل كلّ 
�ش�يء ينمو، ولي��س العظام الطويلة فح�س�ب(، ونظرًا ل�ش�دّة ال�ش�خير ولااحتقان لديه، 
و�ضخام�ة الغدّي�ات، اتّفقن�ا �أن�ا ووال�داه عل�ى �إج�راء عمليّة ا�س�تئ�صال للغدّي�ات، وكان 

.Prader-Willi syndrome (((



 يكامدعن :رعش يناثلا لصفلا 357ديجلا ينعبرأال وه نيسمخال ّنس نو

ا، وقد اجتاز ذلك بنجاح، ولكنّ والده لاحظ �أنّه لم يكن  التعافي من العمليّة �سهلً جدًّ
ي�أكل جيّدًا حتّى بعد مرور �أ�سابيع، ولم يكن ينمو بالقدر نف�سه، على الرغم من تلقّيه 
علاج هرم�ون النم�وّ من�ذ �س�نة، وب�د�أ ي�ش�كو م�ن �آلام ف�ي المع�دة، وت�ضاءل�ت �ش�هيّته، 
وذهب لر�ؤية طبيب �أمرا�ض الجهاز اله�ضميّ، وخ�ضع للتنظير اله�ضميّ العلويّ؛ بحثًا 
ع�ن حال�ة ج�زْر )جريان رجوعيّ()))، �أو م�ش�كلات في المعدة، �أوا لتهابٍ في المريء، 

�أوا �ضطراب�ات ه�ضميّ�ة، ولك�نّ كل �ش�يء ب�دا طبيعيًّا.

ث�مّ �أم�ر فريق�ه الطب�يّ ب�إج�راء ت�صوي�ر مقطع�يّ للبط�ن، �أظه�ر �أنّ بطن�ه مل�يء 
ب�الأورام، وكان لدي�ه �أورام نقيليّ�ة مكوّن�ة للن�س�يج الليفيّ))) منت�ش�رة على نطاقٍ وا�س�ع، 
ت�ش�مل الأمع�اء والكب�د وبطان�ة البط�ن، وذهب �إلى �أهم مراكز الرعاي�ة الثالثيّة لعلاج 
ال�س�رطان، حي�ث يُفح��ص المر�ض�ى الذين يعانون م�ن �أكثر الأمرا�ض تعقي�دًا، وغالبًا 
ما تجري �إحالتهم من مراكز ال�سرطان الأخرى، وخ�ضع لعمليّات جراحيّة عدّة جائرة 
وعلاجات م�ساندة، وعلى الرغم من كلّ الجهود، فقد عانى معاناةً بائ�سةً، وتوفّي بعد 
عامين من انت�شار المر�ض على نطاق وا�سع، و�إنّ وفاة طفل �أمرٌ مدمّر؛ وهذا  لايعني 
�أنّ كلّ علاج�ات هرم�ون النم�وّ ت�س�بّب مث�ل ه�ذه الأورام الخبيث�ة، ولكنّه�ا تمثّ�ل خط�رًا 

حقيقيًّا ت�ضعه كثير من العائلات في الح�سبان قبل �أن يخ�ضع الطفل للعلاج))).

�إل�ى تن�اول هرم�ون النم�وّ للح�دّ م�ن  �أكث�ر ميلاً  وم�ع ذل�ك، ف��إنّ البالغي�ن ه�م 
ال�ش�يخوخة، ول�ن يزيده�م ط�ولً، ولكنّ�ه ي�س�وّق عل�ى �أنّ�ه يزي�ل �س�نوات م�ن علام�ات 
ال�ش�يخوخة الموج�ودة دائمً�ا، وكم�ا �أنّ انقط�اع الطم�ث يُه�رم ج�س�م الم�ر�أة، ويرج�ع 
ذلك في المقام الأوّل �إلى انخفا�ض في م�س�تويات الهرمونات، حيث يمكننا �أن ننظر 
�إل�ى لاانخفا��ض الطبيع�يّ ف�ي م�س�تويات هرم�ون النم�وّ عل�ى �أنّ�ه ي��ؤدّي �إل�ى �ش�يخوخة 

.Reflux (((

.Desmoplastic (((

))) المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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الج�سم عمومًا، الذي يندرج �ضمن ا�سم واحد �سوماتوبوز)))))) مع تقدّم الب�شر، وجميع 
الثدييات الأخرى، في العمر، تنخف�ض م�س�تويات هرمون النموّ في الج�س�م، ما ي�ؤدّي 
�إلى بع�ض التغييرات المزعجة مثل انخفا�ض كتلة الع�لاضت، وزيادة تر�سّب الدهون، 
وانخفا��ض م�س�تويات الرغب�ة الجن�س�يّة والطاق�ة، ل�دى كلّ م�ن الن�س�اء والرج�ال، وقد 
�أظه�رت درا�س�ة ب�ارزة ف�ي ع�ام 1990م، نُ�ش�رت ف�ي مجلّ�ة ني�و �إنجلان�د الطبيّ�ة، �أنّ 
علاج الرجال الذين تزيد �أعمارهم على �س�تّين عامًا بهرمون النموّ لمدّة �س�تّة �أ�ش�هر 
�منة، �أو روا�س�ب الدهون، وزيادة كثافة  �أدّى �إلى زيادة كتلة الع�لاضت، وانخفا�ض ال�سُّ
العظام، و�إلى تح�سين الإح�سا�س العام بالعافية)))، وقد �أثارت هذه الدرا�سة لااهتمام 
با�س�تخدام علاج هرم�ون النم�وّ بو�صف�ه و�س�يلة لإطال�ة مرحل�ة ال�صب�ا، ولك�نّ مزي�دًا 
م�ن الدرا�س�ات الت�ي بحث�ت ف�ي ت�أثي�ر علاج هرمون النم�وّ في الحيوان�ات في المختبر 
�أظه�رت نتائ�ج مختلط�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك ح�الات ت�س�ريع ال�ش�يخوخة وتق�صي�ر العم�ر 
لاافترا�ض�يّ، وق�د تبيّ�ن فيم�ا بعد، �أنّ �إعطاء هرمون النموّ للبالغين الم�س�نّين قد يحدّ 
ا من نموّ الخلايا  بالفعل من بع�ض ال�سمات المزعجة لل�شيخوخة، �إلّ �أنّه قد يزيد �أي�ضً
ال�س�رطانيّة، وق�د ي��ؤدّي لاانخفا��ض ف�ي هرم�ون النم�وّ م�ع تق�دّم العمر ف�ي الواقع �إلى 

الحماي�ة م�ن الأورام الخبيث�ة))).

الت�ستو�س�تيرون، وم�ع  النم�وّ ومكمّلات  بي�ن هرم�ون  الرج�ال  ويجم�ع كثي�ر م�ن 
ا  �أنّ �إدارة الغ�ذاء وال�دواء الأمريكيّ�ة ل�م تعتم�د هرم�ون النم�وّ بو�صف�ه علاجً�ا م�ض�ادًّ
لل�ش�يخوخة، �إلّ �أنّ�ه  لاي�زال يُ�س�تخدَم عل�ى �ش�كل حق�ن �أو حب�وب �أو رذاذ، ويُزع�م �أنّ�ه 
يقلّل من الدهون، وينمّي كتلة الع�لاضت، ويعيد نموّ ال�شعر، ويعزّز جهاز المناعة، بل 
ويح�سّن الذاكرة، ولكنّ لجنة التجارة الفيدراليّة  لات�صادق على �أيّ من هذه المزاعم، 
وال�س�رطانات  ال�س�كري  ي�ش�كّل مر��ض  العك��س، حي�ث  ب�ل  وال�دواء،  الغ�ذاء  و لا�إدارة 

))) Somatopause: لاانخفا�ض التدريجي في �إفراز هرمون النموّ.

))) المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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المماثل�ة ل�لأورام المروّع�ة للطف�ل الت�ي و�صفته�ا �أخط�ار حقيقيّة قد تنت�ج عن العلاج 
بهرم�ون النم�وّ الب�ش�ريّ للبالغين))).

ا�صو الدّماء والخلايا الجذعيّة م�صّ

هل �س�بق �أن �س�معت عبارة »لديّ قلب �ش�ابّ في الع�ش�رين من العمر« من �ش�خ�ص 
ف�ي ال�س�تّينيات م�ن عم�ره؟ ح�س�نًا، وال�د �إح�دى �صديقات�ي المقرّبات ق�ال ذلك، وكان 
يعنيه تمامًا، وقد �أ�صيب ب�أوّل نوبة قلبيّة في �أوائل الأربعينيات من عمره، تلتها نوبات 
عدّة �أخرى، لحقتها �أمرا�ض �صمّامات القلب، و�صولً �إلى ف�ش�ل القلب المزمن، وكان 
يعان�ي م�ن العج�ز ف�ي منت�ص�ف الأربعيني�ات م�ن عم�ره، م�ع ثلاث فتي�ات وزوج�ة ف�ي 
المنزل، ولح�س�ن الحظّ، �أُدرج ا�س�مه على قائمة زراعة القلب، وا�س�تُدعي من المنزل 
ف�ي وق�تٍ مت�أخّ�ر م�ن �إح�دى اللّيال�ي، حي�ث كان هن�اك �ش�ابّ ف�ي الثامن�ة ع�ش�رة م�ن 
ا  ا، وكان واهبًّ عمره قد تعرّ�ض لحادثة دراجة نارية م�أ�ساويّة �أ�سفرت عن وفاته دماغيًّ
لأع�ضائ�ه ومطابقً�ا تمامً�ا لوال�د �صديقت�ي، وف�ي تل�ك اللّيل�ة، �أجري�ت ل�ه عمليّ�ة زراعة 
القل�ب، وكان�ت الجراح�ة ناجح�ة، وكان ف�ي الثاني�ة وال�س�تّين م�ن عم�ره �آن�ذاك، بقلب 
يبل�غ ثماني�ة ع�ش�ر عامً�ا، وتلقّ�ى قلبًا خاليًا من مر�ض ال�ش�ريان التاجي، ومن الندوب، 
م�ع �صمّام�ات كامل�ة، وع�لضات قل�ب قويّ�ة، والي�وم، ف�ي عم�ر الخام�س�ة والثماني�ن، 

�ا بحالة ممتازة.  لاي�زال يمتل�ك قلبًا فتيًّ

�إنّ زراع�ة الأع�ض�اء ما زال�ت تتط�وّر، وه�ي ت�ش�مل �أحيانً�ا زراع�ة �أع�ض�اء متع�دّدة 
)الرئتين والقلب والكبد والأمعاء الدقيقة والبنكريا��س والأ�صابع والأطراف والرحم 
والوجه(، وتت�صدّر عناوين ال�صحف كثيرًا من ق�ص�ص النجاح، ولكن قلّة من النا�س 
�ا فح�س�ب، ولكن بالن�س�بة �إلى المري�ض م�ن الحاجة  تع�رف ما يكلف�ه ذل�ك، لي��س ماديًّ
�إلى رعاية طويلة الأمد، �إلى مراقبة دقيقة للأدوية التي تقمع جهاز المناعة للحفاظ 

))) المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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عل�ى الع�ض�و، م�ع ا�س�تمرار خط�ر رف�ض الج�س�م للع�ضو المزروع، ومع ذل�ك، ف�إنّ تلقّي 
ع�ض�و �ش�ابّ وبحال�ة �صحيّ�ة جيّدة يعيد بالفعل عقارب ال�س�اعة �إل�ى الوراء، ما ي�ضيف 
�س�نوات �صحيّ�ة ثمين�ة �إل�ى حي�اة الم�رء، ولك�ن م�اذا ع�ن م�وادّ الج�س�م الأخ�رى؟ ه�ل 
يمكن �أن تتلقّى دمًا من �ش�ابّ يبلغ من العمر واحدًا وع�ش�رين عامًا، و�أن تعيد عقارب 
�س�اعتك �إل�ى ال�وراء؟ تدّع�ي �ش�ركة �أمبروزي�ا)))، ومقرّه�ا �ش�مال كاليفورني�ا، �أنّ تلقّ�ي 
البلازم�ا ع�ن طري�ق نق�ل ال�دمّ م�ن �ش�ابّ يتمتّ�ع ب�صحّ�ة جيّ�دة �س�يجدّد ال�دمّ القدي�م 
الفا�س�د، ويدف�ع النا��س ما يق�رب م�ن 10 �آلاف دولار ل�كلّ ت�س�ريب وري�ديّ، ولك�ن حتّى 
كتاب�ة ه�ذه ال�س�طور، ل�م تُظه�ر �أيّ بيانات لغاية الآن �أنّ ذلك يوفّر الن�ش�اط والحيويّة، 

لي�س بعد. 

وتدّع�ي �إليزي�وم هيل�ث))) �أنّ حبوبً�ا تحتوي على موادّ جزيئيّة تعمل على الم�س�توى 
الخل�ويّ يمك�ن �أن ت�ضي�ف �إل�ى حي�اة الم�رء طاق�ة و�س�نوات، وه�ي بدورها لم تق�دّم �أيّ 
�ا ف�ي ال�ش�هر، وتظ�لّ  دلي�ل عل�ى ذل�ك، م�ع �أنّ ثم�ن الحب�وب  لايتع�دّى 50 دولارًا �أمريكيًّ
ة. لديك دماغ م�سنّ؟ تناول نوتروبوك�س)))، حيث يُقال: �إنّه يعزّز  المكوّنات ملكيّة خا�صّ
الذاكرة والو�ضوح في التفكير والطاقة، وتت�شابه المكوّنات مع تلك الموجودة في كثير 
من الم�شروبات التي تحتوي على الكافيين وم�شروبات الطاقة؛ لذلك من المحتمل �أن 

يكون لها بع�ض الت�أثير )العابر(، ولكن على الأرجح لي��س لها ت�أثير دائم))).

وعل�ى م�دى العق�ود القليل�ة الما�ضي�ة، �أ�صبح�ت الخلاي�ا الجذعيّ�ة ت�ش�كّل العلاج 
الأح�دث والأه�مّ ف�ي كلّ م�ن الأو�س�اط الطبيّ�ة والعادية، وفي حين احت�دم الجدال في 
الآون�ة الأخي�رة ح�ول العلاج بالخلاي�ا الجذعيّ�ة، وعل�ى وج�هٍ خا�ص تلك الم�ش�تقّة من 
�ا من�ذ ما يق�رب م�ن  الأجنّ�ة، �إلّ �أنّ الأبح�اث المتعلّق�ة بالخلاي�ا الجذعيّ�ة ب�د�أت فعليًّ

.Ambrosia (((

.Elysium Health (((

.Nootrobox (((
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�س�تّين عامً�ا، والخليّ�ة الجذعيّ�ة ه�ي �أ�ش�به بطف�لٍ لم يتك�وّن بعد، وب�إمكانه�ا �أن ت�صبح 
�أيّ �ش�يء تري�ده، اعتم�ادًا عل�ى عوام�ل متعدّدة، وراثيّة وبيئيّ�ة، وتوفّر هذه القدرة على 
�أن ت�صب�ح �أيّ ن�وع م�ن �أن�واع الخلاي�ا �إمكانيّ�ة ا�س�تخدام الخلاي�ا الجذعيّ�ة للتح�رّك 
ف�ي �أيّ اتّج�اه، ويمك�ن للخلاي�ا الجذعيّ�ة البالغ�ة الم�ش�تقّة م�ن نخ�اع العظم �أن ت�ش�كّل 
�أيّ ن�وع م�ن خلاي�ا ال�دّم ف�ي الج�س�م، وق�د حفّ�زت ه�ذه المعلوم�ات، ف�ي البداي�ة، زرع 
الخلاي�ا الجذعيّ�ة للمر�ض�ى الم�صابي�ن ب�س�رطانات دمويّ�ة ح�ادّة )ذات �صل�ة بالدّم( 
مث�ل ابي�ضا��ض ال�دّم)))، و�إنّ زرع الخلاي�ا الجذعيّ�ة يتي�ح للمتلقّ�ي �أن يب�د�أ م�ن نقط�ة 
الخلاي�ا  الج�س�م م�ن  يتخلّ��ص  �أن  بع�د  ويبن�ي خلاي�ا دم جدي�دة و�صحيّ�ة  ال�صف�ر، 
ال�س�رطانيّة، والأم�ر ي�س�ير، �ألي��س كذل�ك؟ زرع الخلاي�ا الجذعيّ�ة لي��س للأ�ش�خا�ص 
ال�ضعف�اء، فالأم�ر يتطلّ�ب ه�دم الجه�از المناعيّ بالكامل، وتخلي��ص نخاع العظم من 
�أيّ قدرة على ت�ش�كيل الخلايا، عن طريق �إعطاء علاج كيميائيّ قويّ للغاية، ويخ�ضع 
المتلقّي للحجر ال�صحيّ لمدّة �شهر على الأقلّ، يكون خلالها جهازه المناعيّ معطّلً، 
وتُج�رى ل�ه بع�د ذل�ك عمليّ�ة زرع الخلاي�ا الجذعيّ�ة ع�ن طري�ق الحق�ن الوري�ديّ عل�ى 
م�دار ع�دّة �أ�س�ابيع؛ �أملاً ف�ي �أن تنج�ح عمليّ�ة ال�زرع، حيث يبن�ي نخاع عظ�م المتلقّي 
مجموع�ة جدي�دة م�ن الخلاي�ا ال�س�ليمة، وق�د ي�س�تغرق الأم�ر ع�دّة �أ�ش�هر، وف�ي بع��ض 

الأحي�ان ق�د  لاينجح))).

�إنّ اكت�ش�اف ق�درة الخلاي�ا الجذعيّ�ة عل�ى معالج�ة المر��ض ع�ن طري�ق تكوي�ن 
خلايا جديدة �سليمة �أكثر �أدّى �إلى بناء �أن�سجة جديدة، حيث يمكن للخلايا الجذعيّة 
الغ�ضروفيّ�ة �أن تولّ�د غ�ضروفً�ا جدي�دًا لت�ش�وّهات الأذن و�إ�صاب�ات المفا�ص�ل، ويمك�ن 
للخلاي�ا الجذعيّ�ة القلبيّ�ة �أن تولّ�د ع�ضل�ة قل�ب �س�ليمة، والخلاي�ا الجذعيّ�ة الهيكليّ�ة 
والع�ضلي�ة ق�ادرة عل�ى �إ�صلاح �إ�صابة الع�لاضت، وكم�ا هو الحال مع �أيّ ابتكارٍ جديد، 
فقد �أ�صبحت ال�صناعات المتعلّقة بنمط الحياة مهتمّة با�س�تخدام الخلايا الجذعيّة 

.Leukemia (((
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لتجدي�د الخلاي�ا الم�س�نّة؛ خلاي�ا الجل�د للوجه المترهّل، وخلاي�ا الغ�ضاريف لجراحة 
العظ�ام، والخلاي�ا الع�صبيّ�ة للا�ضطراب�ات الع�صبيّ�ة، وتتواف�ر الي�وم مراك�ز الخلايا 
الجذعيّة في كلّ المدن الرئي�س�ة)))، وقد ا�س�تخدمت خلايا الجلد الجذعيّة في التئام 

الج�روح وتجدي�د الب�ش�رة في الجراح�ات التجميليّة))).

وفي حين  لاتوجد طريقة لإيقاف عقارب ال�س�اعة �أو �إعادتها �إلى الوراء، يمكننا 
�إبطا�ؤه�ا، و�إنّ الأدوي�ة المتعلّق�ة بالمظه�ر، �س�واء �أكان�ت كريم�ات، �أم م�س�تح�ضرات، 
ا، ولك�نّ  �أم حقنً�ا، �أم زراع�ة، �أم علاج�ات باللي�زر وال�ض�وء، �س�وف تمن�ح مظه�رًا �ش�ابًّ
الجوه�ر ل�ن يتغيّ�ر، و�س�وف يطف�و ف�ي نهاي�ة المط�اف �إل�ى ال�س�طح، وم�ع ذل�ك، ف��إنّ 
ال�ش�عور الإيجابيّ الذي  لايقا��س في كثيرٍ من الأحيان، �إزاء المظهر الجيّد هو �ش�عور 
حقيقيّ، و لاينبغي التقليل من ��شأنه، وتذكّر، ف�إنّ ت�أثير الدواء الوهميّ ت�أثيرٌ حقيقيّ؛ 
ة �شعر جميلة وتلوين خ�صلات ال�شعر، �أو لبا�س جديد �أو حتّى �إجراء طبّيّ متعلّق  فق�صّ
بالب�ش�رة يمك�ن �أن تفع�ل العجائ�ب، من ناحية �ش�عور المرء بالثقة بال�ذات والرفاهية، 
ة ال�شعر المقبلة �أوا للبا�س الجديد  ويمكن لهذه الم�شاعر الجميلة �أن ت�ستمرّ حتّى ق�صّ
�أوا لعلاج التال�ي، ويمك�ن للمنح�درات الزلق�ة له�ذه التغيي�رات الخارجيّ�ة �أن تح�دّد 
هويّة ال�شخ�ص، و�أن ت�صبح الطريقة الوحيدة لتحقيق ال�شعور بال�صبا والحيويّة، وقد 
تك�ون الأدوي�ة مث�ل بدائ�ل الهرمونات مفيدة، وكثير منها �آمن عندما يراقبها عن كثب 
طبي�ب م�درّب، ولك�نّ الح�صول على ه�ذه العلاجات قد يكون زلقًا �أكثر من التغييرات 
الجلديّة؛ لأنّها قادرة على �إحداث الكثير من الأ�ضرار الخطيرة التي يتعذّر �إ�صلاحها.

وغالبًا ما يجري التغا�ضي عن تقبّل ال�ش�يخوخة، ولكنّ ال�ش�يخوخة اللائقة تبقى 
ا، وكما هو الحال بالن�سبة  واحدة من �أكثر الطرق نبلً لتبدو )وت�شعر( �أنّك �أ�صغر �سنًّ
�إلى معظم الق�ضايا المتعلّقة بال�صحّة، يعود الأمر دائمًا �إلى الح��سّ ال�س�ليم؛ فحافظ 
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ا بالا�س�تمرار ف�ي التعلّم، وتن�اول الفواكه والخ�ض�راوات )الحقيقيّة  عل�ى دماغ�ك �ش�ابًّ
 لام�ن الخلاّط(، وانظ�ر �إل�ى ال�ش�يخوخة ب�إيجابيّ�ة، ف لا�أح�د منّ�ا يري�د �أن يعان�ي من 

العل�ل الت�ي ت�أت�ي مع ال�ش�يخوخة، ولكنّها بالت�أكيد تتف�وّق على البدائل.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• ا )�إلى 	 يمك�ن لكثي�ر م�ن المنتج�ات المو�ضعيّ�ة �أن تع�زّز الوهم ب�أنّك تبدو �أ�صغر �س�نًّ

�أن تتوقّف عن ا�ستخدامها(، وثمّة فرق كبير بين �أن تبدو �أ�صغر بع�شر �سنوات، و�أن 
ا �أ�صغر بع�ش�ر �س�نوات من الناحية الف�س�يولوجيّة. تكون فعليًّ

• هرم�ون 	 ومكمّلات  الت�ستو�س�تيرون  مث�ل  لل�ش�يخوخة،  الم�ض�ادّة  العلاج�ات  بع��ض 
ا،  النم�وّ، يمك�ن �أن تك�ون خطي�رة ب�كلّ معن�ى الكلم�ة، وق�د ت�ش�عر ب�أنّ�ك �أ�صغ�ر �س�نًّ
وال�س�كتة  القلبيّ�ة  النوب�ات  مث�ل  ب�أمرا��ض  للإ�صاب�ة  �أكث�ر عر�ض�ةً  �س�تكون  ولكنّ�ك 
الدماغيّ�ة وال�س�رطان، ولك�ن ف�ي بع��ض الح�الات يكون العلاج بالهرمون�ات مفيدًا؛ 

وم�ن الأمثل�ة عل�ى ذل�ك الأطف�ال الذي�ن يعان�ون م�ن تحدّي�ات النم�وّ.
• ينبغ�ي للم�ر�أة ا�س�تخدام العلاج الهرمون�يّ البدي�ل لأق�ص�ر م�دة ممكن�ة )بالدرج�ة 	

الأول�ى لعلاج �أعرا��ض انقط�اع الطم�ث(. وينبغ�ي �أن يك�ون ق�رار ا�س�تخدامه عل�ى 
م�س�توى الف�رد، كلّ حال�ة عل�ى حِ�دة )كم�ا ه�و الح�ال بالن�س�بة �إل�ى كثي�ر م�ن الأمور 
الأخ�رى ف�ي الط�بّ(، و�أمّا بالن�س�بة �إل�ى الهرمونات المتطابق�ة بيولوجيًّا ف لايوجد 
دليل موثوق على �أنّ هذه الهرمونات فعّالة، و لات�ضبطها �أيّ وكالة خارجيّة، بما في 

ذل�ك �إدارة الغ�ذاء والدواء.
• يحمل الم�س�تقبل الكثير من الأمل لإطالة الحياة و�إبطاء عقارب ال�س�اعة، فالعلاج 	

بالخلايا الجذعيّة، على �سبيل المثال،  لايزال في مراحله الأولى، ولكن في الوقت 
الراه�ن، ف��إنّ الن�صائ�ح التقليديّة المتمثّل�ة في الأكل الجيّد ولاامتناع عن التدخين 

تكون في بع�ض الأحيان مفيدة )وتحافظ على �شبابك(.
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اللصف الاثلث رشع

تمارين ريا�ضيّة م�ضلّلة
ت�سلّق كلّ الجبال

عندما يتغلّب الم�شي على الرك�ض

ما ت�أثير الن�شاط البدنيّ ال�شديد على الج�سم؟
هل يمكن �أن تكون �أخطار بع�ض التمارين �أ�سو�أ من عدم الحركة؟

لِمَ ي�سمّى الجلو�س )التدخين الجديد(؟
ما )�أف�ضل( �أنواع التمارين الريا�ضيّة؟

هل يمكن �أن يكون لت�سجيل ع�شرة �آلاف خطوة يوميًّا ت�أثير في �صحّتك؟

الكثي�ر منّ�ا يح�بّ التط�رّف، فنح�ن �إمّا �أن نعي��ش حياة �س�اكنة تمامً�ا على الأريكة 
ا بالكامل،  ن�أكل الكعك، و�إمّا �أن نتدرّب على �سباقات الماراثون، ون�شتري طعامًا ع�ضويًّ
ومع �أنّنا نعلم القول الم�أثور القديم عن لااعتدال، ولكنّنا نجد �أنّه من ال�صعب اتّباعه، 
وف�ي العقدي�ن الما�ضيي�ن، وم�ع ارتف�اع ع�دد الأف�راد الذي�ن يعان�ون م�ن زي�ادة ال�وزن 
وال�سمنة، ارتفع بالمثل عدد الأ�شخا�ص الذين يذهبون �إلى �أق�صى الحدود في روتين 
لياقتهم البدنيّة، و�أ�صبحت الم�سابقات المنظّمة لريا�ضة التحمّل من �سباقات الماراثون 
والترياثلون )�أو ال�س�باق الثلاثيّ( الكلا�س�يكيّة �إلى �س�باقات العوائق والألترا ماراثون 
�أكثر �شعبيّة من �أيّ وقت م�ضى، ولكن هل تروّج لأ�سلوب حياة خطير؟ متى يكون الإفراط 

في ممار�سة الريا�ضة �سيّئًا ��شأنه ��شأن عدم ممار�سة الريا�ضة على الإطلاق؟
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�إنّ الفك�رة القائل�ة: �إنّ الكثي�ر م�ن �أيّ �ش�يء ق�د يكون قاتلً تمتدّ لت�ش�مل كلّ �ش��أن 
ف�ي الحي�اة، فحتّ�ى الم�اء، ال�ذي ي�ش�كّل نح�و 66 ف�ي المئ�ة م�ن ج�س�م الإن�س�ان، يمك�ن 
ا عندم�ا ي�س�تهلك بكميّ�ة فائ�ض�ة لدرج�ة تغيير كيمياء ال�دم؛ لذا بقدر  �أن ي�صب�ح �س�امًّ
ما يب�دو عك��س ذل�ك، يمك�ن �أن يق�ال ال�ش�يء نف�س�ه بالن�س�بة �إل�ى ممار�س�ة الريا�ض�ة. 
)م�ن المفارق�ات �أنّ الت�س�مّم بالم�اء ه�و �أكث�ر �ش�يوعًا بين الريا�ضيّي�ن، حيث يحاولون 
�إع�ادة التميّ�ه �أو تعوي��ض ال�س�وائل بع�د الح�دث الريا�ض�يّ، وقد وجدت درا�س�ة �أجريت 
ع�ام 2005م، ونُ�ش�رت ف�ي مجلّ�ة ني�و �إنجلان�د الطبيّ�ة �أنّ ما يق�رب م�ن �سد��س عدّائ�ي 

الماراث�ون ي�صاب�ون بدرج�ة م�ن درج�ات الت�س�مّم بالم�اء)))، وق�د يكون ذل�ك قاتلً(.

الن�ش�اط البدنيّ مهمّ، حتّى لو كان بمقدار �ضئيل  لايتجاوز خم��س ع�ش�رة دقيقة 
�ا، ف�إنّ�ه يمن�ح فوائ�د �صحيّ�ة كبي�رة، فم�ن �أربعي�ن �إل�ى خم��س و�أربعي�ن دقيق�ة من  يوميًّ
خم�سة �إلى �ستّة �أيّام في الأ�سبوع هو الو�ضع المثاليّ، حيث يخفّ�ض من احتمال الوفاة 
بمق�دار  ولااكتئ�اب  القلبيّ�ة،  والنوب�ات  والزهايم�ر،  بال�س�كريّ،  والإ�صاب�ة  المبكّ�رة، 
�ا تنخف��ض لديه�م مع�دّلات  الن�ص�ف، والأ�ش�خا�ص الذي�ن يمار�س�ون الريا�ض�ة روتينيًّ
العجز بدرجة ملحوظة، وينامون في الليل ب�صورة �أف�ضل، ويميلون �إلى ممار�سة عادات 
�صحّيّ�ة �أخ�رى، ويعي�ش�ون ف�ي المتو�سّ�ط نح�و �س�بع �س�نوات �أكثر من الأ�ش�خا�ص الذين 
 لايتعرّقون من الريا�ضة �أبدًا، ولكن متى ت�صبح اللّياقة البدنيّة عبئًا؟ لن�ستك�شف هذا 

ال�س��ؤال من بي�ن �أمور �أخرى.

�س�يفاجئك �أن تعل�م �أنّ�ه لجن�ي الفوائ�د م�ن التماري�ن الريا�ضيّ�ة،  لايتعيّ�ن علي�ك 
القي�ام بالق�در ال�ذي ربّم�ا تت�ص�وّره، وف�ي كثي�رٍ م�ن الح�الات يك�ون الم�ش�ي �أف�ض�ل من 

الجري.

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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تحيّة �إلى الأمي�ش

�ش�كّلت جماعة الأمي��ش))) التي تعي��ش في المقام الأوّل في ولايات مثل بن�س�لفانيا 
�صين في الريا�ضة  و�أوهاي�و، وف�ي �أج�زاء م�ن �أونتاريو، كندا، مو�ضع اهتم�ام المتخ�صّ
والتغذية وعلماء الوراثة)))، فقد هاجرت هذه المجموعة �إلى �أجزاء من �ش�مال �ش�رق 
الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة وكن�دا ف�ي الق�رن الثام�ن ع�ش�ر الميلادي، وه�ي تختار، 
حتّ�ى يومن�ا ه�ذا، لاانع�زال المتزاي�د ع�ن المجتم�ع الحدي�ث، ويحاك�ي �أ�س�لوب حي�اة 
الأمي��ش، ف�ي ن�واحٍ ع�دة، نم�ط حي�اة المجتم�ع الزراع�يّ النموذجيّ منذ �أكث�ر من 150 
ا، �أج�رت مجموعات عدة  عامً�ا، وله�ذا ال�س�بب، ف�لضاً ع�ن مجتمعهم المتق�ارب جينيًّ
درا�سات حول الأمي�ش لتقييم �أثر نمط حياتهم الفريد في �صحّتهم، وبغ�ضّ النّظر عن 
المعدّلات المرتفعة لبع�ض لاا�ضطرابات الوراثيّة، ب�سبب زواج الأقارب �إلى حدّ كبير، 
ف�إنّن�ي �أثي�ر مو�ض�وع الأمي��ش ل�ش�هرتهم الطويل�ة الأم�د بانخفا��ض مع�دّلات الأمرا��ض 
التي تكت�س�ح العالم الغربيّ، مثل ال�س�رطان، لديهم، فقبل ظهور �أجهزة تعقّب اللياقة 
البدنيّة التي تزداد تطوّرًا، كان مفهوم ع�ش�رة الآلاف خطوة في اليوم �س�مة بارزة في 
�أ�س�لوب حياة الأمي��ش، فقد �أظهرت �إحدى الدرا�س�ات �أنّ رجال الأمي��ش يم�ش�ون، في 
�ا، لي��س عل�ى جه�از ال�درج الإلكترون�يّ �أو في  المتو�سّ�ط ثماني�ة ع�ش�ر �أل�ف خط�وة يوميًّ
�صالة الألعاب الريا�ضيّة، ولكن كجزء من عملٍ يوميّ عاديّ في الحقول، وقد �س�جّلت 
ن�س�اء الأمي��ش، في المتو�سّ�ط، �أربعة ع�ش�ر �ألف خطوة في اليوم، وفي حين �أنّ الأمي�ش 
لي�س�وا، ب��أيّ ح�الٍ م�ن الأح�وال، عدّائي�ن ف�ي الماراث�ون، ف��إنّ ن�س�بة تعرّ�ضه�م لزي�ادة 
ال�وزن �أوا ل�سّ�منة �أدن�ى بكثي�ر م�ن عامّ�ة ال�س�كان، و�إنّه�م  لاي�أكل�ون ما ن�س�مّيه الغ�ذاء 
ال�صح�يّ، ب�ل يعي�ش�ون عل�ى الم��آكل التقليديّ�ة م�ن لحوم وبطاط��س وزب�دة والكثير من 

))) Amish: الأمي�ش هي طائفة م�سيحيَّة تجديديَّة العماد تتّبع الكني�سة المنيونيَّة، وقد ن��شأت هذه الطائفة في 

الع�صور الو�س�طى، وهي حقبة �ش�هدت بروز حركات �إ�صلاحيَّة م�س�يحيَّة كثيرة، منها الطائفة التي كانت 
تعرف حينذاك با�سم الم�سيحيّين الجدد الآنابابتي�ست التي يعدّ الأمي�ش جزءًا منها.

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.



الضجيج 368

الخب�ز والبي��ض والحلي�ب، وي�أكل�ون بع��ض الخ�ض�راوات، ولك�ن  لاتجده�م يتناول�ون 
رقائ�ق اللف�ت �أو �س�يقان الكرف��س بو�صفه�ا وجبات خفيفة.

حتّى قبل �إجراء الدرا�سات حول الأمي�ش منذ ما يقرب من ع�شرين عامًا، روّجت 
نوادي الم�ش�ي اليابانيّة في ال�س�تّينيات وال�س�بعينيات من القرن الما�ضي فكرة ع�ش�رة 
ا با�س�تخدام عدّادات للخطى بتقنيّة ي�س�يرة)))، وهذا الرقم هو رقم  �آلاف خطوة يوميًّ
�ا يعتم�د على  �ا ع�ش�وائيّ، ولي��س م�ؤ�شّ�رًا فعليًّ مب�ارك ف�ي الثقاف�ة اليابانيّ�ة، ولكنّ�ه �أي�ضً
البيان�ات الت�ي تح�دّد الم�س�تويات ال�صحّيّ�ة للن�ش�اط بالن�س�بة �إلى الأطف�ال والبالغين، 
�ا،  وم�ن المرجّ�ح �أنّ�ه يقلّ�ل م�ن تقدي�ر الن�ش�اط ال�ذي ينبغ�ي للأطف�ال ممار�س�ته حقًّ
حيث يقترب من ثلاثة ع�ش�ر �ألفًا بالن�س�بة �إلى الفتيان، و�أحد ع�ش�ر �ألفًا بالن�س�بة �إلى 
الفتي�ات)))، وعل�ى الرغ�م م�ن التق�دّم التكنولوج�يّ المتزاي�د ف�ي الأجه�زة الت�ي يمك�ن 
ارتد�اؤها، ت�ستمرّ بدانة الأطفال و�أنماط الحياة التي تتّ�سم بقلّة الحركة في لاارتفاع، 
�إذ يعاني 17 في المئة من �ش�بابنا من ال�س�منة، وفي بع�ض الفئات المجتمعيّة، كما هو 
الحال بين الأمريكيّين من �أ�صول �إ�س�بانيّة ومن �أ�صول �إفريقيّة، تتمحور هذه الن�س�بة 

ح�ول 20 في المئة.

وتبل�غ قيم�ة متعقّب�ات اللياق�ة البدنيّ�ة ما يق�رب م�ن ملي�ار دولار، وم�ن المتوقّ�ع، 
ا ف�ي جمي�ع �أنح�اء  بحل�ول ع�ام 2019م، �أن يب�اع ما يق�رب م�ن 100 ملي�ون جه�از �س�نويًّ
العال�م، و�إنّ ارت�داء جه�از تعق�ب �صحّيّ  لايوازي اتّب�اع نمط حياة �صحّيّ، وفي الواقع، 
تبيّن �أنّ ارتداء جهاز بهدف �إنقا�ص الوزن له ت�أثير معاك�س، فقد وجدت درا�سة حديثة 
ر�ص�دت ما يق�رب م�ن خم��س مئ�ة بال�غ عل�ى م�دى ثماني�ة ع�ش�ر �ش�هرًا، جميعه�م كان 
لدي�ه الحاف�ز للتح�رّك �أكث�ر بغية �إنقا�ص وزنهم، �أنّ �أولئك الذين ارتدوا �أجهزة تعقّب 
اللّياق�ة البدنيّ�ة فق�دوا نح�و ن�ص�ف ال�وزن ال�ذي فقدت�ه المجموع�ة الت�ي ل�م ترتديه�ا، 

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وتبيّ�ن �أنّ �أولئ�ك الذي�ن يرت�دون �أجه�زة تعقّ�ب كان�وا �أق�لّ لياق�ة، بالقيا��س �إل�ى درج�ة 
الحرك�ة البدنيّ�ة اليوميّة))).

وم�ش�كلة �أخ�رى ه�ي �أن ع�دّادات الخط�ى  لات�أخ�ذ ف�ي الح�س�بان مق�دار الريا�ض�ة 
الهوائيّ�ة �أوا لآيروبي�ك، فف�ي حي�ن �أنّ الم�رء  لايحت�اج �إل�ى القي�ام بتدريب�ات �ش�ديدة 
عل�ى التلال �أو �س�باقات �ألعاب القوى، ف�إنّ الن�ش�اط ال�س�ريع مه�مّ للحفاظ على �صحّة 
�ة للأطف�ال، والم�س��ألة الت�ي غالبً�ا ما يج�ري تجاهلها  القل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة، خا�صّ
هي هدف مرتدي الجهاز من ا�س�تخدامه؛ ف�إذا كان لمجرّد متعة م�ش�اهدة البيانات، 
فق�د �أظه�رت بع��ض الدرا�س�ات �أنّ المتعة، ومن ثم الحرك�ة، تنخف�ض بعد التحقّق من 
البيان�ات)))، و�إنّ دقّ�ة البيان�ات مث�ل ع�دد الخط�وات ومع�دّل �ضرب�ات القل�ب تختل�ف 
اختلافً�ا كبي�رًا، ما يقلّ�ل م�ن قيم�ة �أجهزة التعقّ�ب، مع بع�ض المبالغة ف�ي تقدير عدد 

الخط�وات بن�س�بة ت�ص�ل �إلى 15 ف�ي المئة))).

ولكن بالن�سبة �إلى �أولئك الذين يمار�سون ن�شاطًا بدنيًّا �ضئيلً �أو معدومًا، يمكن 
�أن تكون �أجهزة التعقّب محفّزة، و�إنّ الأجهزة قد توفّر للم�ستخدمين بع�ض المعلومات 
المفاجئ�ة، و�إن كان�ت غي�ر مرغ�وب فيه�ا، ولديّ �صديقة ن�ش�طة  لاترت�دي جهاز تعقّب 
اللّياق�ة البدنيّ�ة ليلاً؛ لأنّ�ه م�ن المحب�ط �أن ت�رى م�دى قلّ�ة نومه�ا وقلّ�ة الراح�ة الت�ي 
ا، وهو �أحد عنا�صر اللياقة  تح�صل عليها )نعم، يمكن للأجهزة �أن تتعقّب النوم �أي�ضً
البدنيّ�ة ال�ش�املة(. �أن�ا  لا�أملك جهاز تعقّب للياق�ة البدنيّة، ولكنّني جرّبت �أحدها في 
يوم جراحيّ حافل �أجُري فيه كثير من العمليّات الجراحيّة، ف�أم�شي ذهابًا و�إيابًا �إلى 
غرف�ة لاانتظ�ار ما لا يق�لّ ع�ن ثم�ان �أو ع�ش�ر م�رّات، و�أم�ش�ي ذهابً�ا و�إيابً�ا �إل�ى غرف�ة 
الإنعا��ش ط�وال الي�وم، و�أ�صع�د و�أن�زل �س�تّة طواب�ق على ال�لسالم، و�أ�ش�عر كما ل�و �أنّني 
�أتح�رّك ط�وال الي�وم، حت�ى �إنّ الممرّ�ض�ات عر�ضن على �س�بيل المزاح �أن ي�ش�ترين لي 

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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زلّجي�ن، وم�ع الأ�س�ف، ل�م �أ�س�جّل �س�وى ب�ض�ع مئ�ات من الخط�وات في يوم م�ن ثماني 
�س�اعات. لا، �ش�كرًا، بالت�أكيد لي�س�ت بيانات تحفيزيّة بالن�س�بة �إلي، وذات ليلة، ارتدى 
ابن�ي ف�ي �أثن�اء الن�وم جه�از تعقّ�ب اللياق�ة الخا�صّ بالأطف�ال، وك�أيّ طفل في التا�س�عة 
من عمره كثير الحركة في �أثناء النّوم، فقد �سجّل ما يقرب من ثلاث مئة خطوة، من 
دون �أن ي�س�ير وه�و نائ�م، و�صديقت�ي الم�ش�اركة ف�ي الألت�را ماراث�ون  لات�س�تخدم جهاز 
تعقّ�ب اللياق�ة البدنيّ�ة. )�س�يتعيّن عليه�ا �إنقا��ص الأميال التي تقطعها بع�ض ال�ش�يء!( 
م�ن المحتم�ل �أن ي��ؤدّي مج�رّد تدريبه�ا عل�ى الج�ري ف�ي ظهيرة واحدة �إلى ا�س�تنزاف 
بطّاري�ة جه�از التعقّ�ب، وتق�دّم �ش�ركات الت�أمي�ن الي�وم �أجه�زة تعقّ�ب مجانيّ�ة للياق�ة 
البدنيّ�ة م�ع بولي�ص�ة الت�أمي�ن ال�صح�يّ والت�أمي�ن عل�ى الحي�اة والرعاية طويل�ة الأجل، 
ف�إنّه�ا توفّ�ر ما ي�س�مّى الحواف�ز الماليّ�ة �إذا كن�ت تقدّم، �إلى جانب ارت�داء جهاز تعقّب 
اللّياق�ة البدنيّ�ة، بيان�ات �ش�خ�صيّة يمك�ن لل�ش�ركة تحميله�ا مت�ى �ش�اءت، وه�ذه لي�س�ت 
مج�رّد بيان�ات ع�ن ع�دد الخط�وات والنّ�وم ومع�دّل �ضرب�ات القل�ب، ب�ل ه�ي معلوم�ات 
ح�ول الم�كان ال�ذي تت�س�وّق منه ل�ش�راء البقال�ة والبقالة التي ت�ش�تريها واتّجاهاتك في 
ة، تح�صل  ال�شراء عبر الإنترنت و�إلى �أين ت�سافر، وفي مقابل هذه المعلومات الخا�صّ
على ح�سومات ت�أمين وق�سائم �شرائيّة، وترتبط هذه الأخيرة بو�ضوح بعادات �شرائك 
التي �أ�صبحت معمّمة)))، و�أنا �شخ�صيًّا  لا�أريد للغرباء -والإنترنت- معرفة �أنّني �أحبّ 
�شراء �ألواح ال�سنيكرز وال�سفر �إلى ال�صحراء، حتّى لو كان من ��شأن هذه التفا�صيل �أن 

ة بي، ولكنّ ه�ذه ق�ضيّة �أخرى. ترف�ع �أو تخفّ��ض كلف�ة بولي�ص�ة الت�أمي�ن الخا�صّ

�شباب وكبار ك�سالى

ف�ي حي�ن �أنّ البالغي�ن ق�د يفيده�م ف�ي كثي�رٍ م�ن الأحي�ان الم�ش�ي ال�س�ريع م�دّة 
ع�ش�رين �إل�ى �أربعي�ن دقيق�ة �أيامً�ا ع�دّة في الأ�س�بوع، يحت�اج الأطفال �إل�ى الحركة �إلى 
ح�دّ التع�رّق نوعً�ا م�ا، لي��س ط�وال الي�وم كلّ ي�وم، ولكن جزءًا م�ن اليوم كلّ ي�وم، لمدّة 

))) المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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ثلاثين �إلى �ستّين دقيقة على الأقل، ولكن مع ارتفاع عدد المدار�س التي تحدّ من وقت 
الا�س�تراحة ف�ي اله�واء الطل�ق وف�ص�ول التربي�ة البدنيّ�ة، �أ�ض�ف �إلى التراك�م المتزايد 
ا،  للواجب�ات المنزليّ�ة اللّيليّ�ة، يفق�د الأطفال دقائق ثمينة من ممار�س�ة الريا�ضة يوميًّ
و�آث�ار ذل�ك وا�ضح�ة؛ حي�ث يعان�ي �أكث�ر م�ن 24 ملي�ون طف�ل في ه�ذا البلد من ال�سّ�منة 
المفرط�ة �أو زي�ادة ال�وزن، وي�س�تمرّ الع�دد ف�ي الاتّج�اه الت�صاع�ديّ، و لايمار��س �س�وى 
طفل واحد من بين كلّ �أربعة �أطفال التمارين الريا�ضيّة اليوميّة المو�صى بها )ثلاثين 
�إل�ى �س�تّين دقيق�ة م�ن الن�ش�اط المعت�دل �إل�ى ال�ش�ديد(. و�إنّ متو�سّ�ط العم�ر المتوقّ�ع 
له�ؤلاء الأطفال �أق�صر من متو�سّ�ط العمر المتوقّع لوالديهم، ونحن ن�ش�هد تزايدًا في 
الت�ش�خي�صات المبكّ�رة لمر��ض ال�س�كريّ م�ن الن�وع 2، والأمرا��ض المزمن�ة المرتبطة 
بال�س�منة مث�ل الكب�د الدهن�يّ، وع�دم تحمّ�ل التمري�ن، وانقط�اع النف��س الان�س�داديّ 
النوميّ، و�إنّ عدم تحمّل التمرين هو عدم القدرة �إطلاقًا على �أداء الكثير من التمارين 
ا ونف�سً�ا قويًّا؛ نظرًا لأنّ ال�ش�خ�ص  لايتمتّع باللياقة البدنيّة،  التي تتطلّب مجهودًا بدنيًّ
وتك�ون الرئت�ان والقل�ب بمنته�ى ال�س�هولة غير �س�ليمين، وي�ش�عر ال�ش�خ�ص ب�ألم �ش�ديد 
بع�د التمري�ن، والتع�ب، والغثي�ان، وغيره�ا م�ن الآثار ال�س�لبيّة، وبالن�س�بة �إلى الأطفال 
الذي�ن تق�لّ �أعماره�م ع�ن ثمان�ي �س�نوات يُنظ�ر ف�ي �إمكانيّ�ة �إج�راء جراح�ة المَج�ازة 
المَعِديّ�ة))) له�م))) معظ�م مراك�ز الرعاي�ة ال�صحيّ�ة الثالثيّ�ة للأطفال لديها الآن ق�س�م 

��ص للجراح�ة المتعلّقة بال�سّ�منة. مخ�صّ

ا عن  ولك�ن، ف�ي الجه�ة المقابل�ة، يعاني بع�ض الأطفال الذين تق�لّ �أعمارهم �أي�ضً
ثماني �سنوات، من الإ�صابات الريا�ضيّة الناجمة عن الإفراط في التمارين الريا�ضيّة 
�ص�ون  نتيج�ة لل�ضغ�وط ال�ش�ديدة م�ن �أج�ل التف�وّق المبكّ�ر))) �أ�صب�ح الأطف�ال يتخ�صّ
ف�ي �س�نّ مبكّ�رة عل�ى نح�وٍ متزاي�د، حي�ث يخت�ارون ريا�ض�ة واح�دة للتركي�ز عليه�ا، 

.Gastric bypass (((
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ويمار�سونها بمفردهم، كلّ يوم، لمدّة ت�صل �إلى �أربع �ساعات، بدءًا من �سنّ  لاتتجاوز 
الرابع�ة �أو الخام�س�ة، وبالن�س�بة �إل�ى بع��ض الريا�ض�ات، مث�ل الغول�ف والتن��س والتزلّج 
عل�ى الجلي�د والجمب�از، ق�د يك�ون ه�ذا ه�و ال�س�بيل الوحي�د للنج�اح، فانظ�ر مثاًل �إل�ى 
�صور لأ�س�طورة الجولف تايجر وودز، بالكاد انتقل من �س�نّ الحبو �إلى ملعب الغولف، 
�أو �صور �أندريه �أغا�س�ي؛ لاعب التن��س ال�س�ابق العظيم، وهو على �أر�ض الملاعب منذ 
نعوم�ة �أظف�اره، ولك�نّ كثي�رًا م�ن الريا�ض�ات الجماعيّ�ة، بم�ا ف�ي ذل�ك الفوتب�ول وك�رة 
القدم وكرة ال�سلّة وال�سباحة والهوكي، على �سبيل المثال  لاالح�صر، تزداد تناف�سيّة، 
وي�س�عى الأه�ل، ف�ي المق�ام الأوّل، �إل�ى الح�ص�ول عل�ى �أيّ ميزة تمكّ�ن �أطفالهم الذين 
ه�م ف�ي �س�نّ الح�ضان�ة م�ن الح�ص�ول عل�ى منح�ة ريا�ضيّة لدخ�ول الجامع�ة، ومع هذا 
التح�وّل، ولّ�ت �أي�ام »�سيت�س�نّى للجمي�ع اللّع�ب«، وف�ي حي�ن  لات�زال قائمة، مع الأ�س�ف، 
�أي�ام »�س�يفوز الجمي�ع«، وم�ع التركي�ز المتزاي�د للريا�ضيّي�ن ال�ش�باب عل�ى الريا�ض�ات 
الفرديّ�ة، ف�إنّن�ا ن�ش�هد ارتفاعً�ا كبي�رًا ف�ي الك�س�ور الناتجة عن الإجه�اد، وا�ضطرابات 
المفا�ص�ل، والته�اب اللّفاف�ة الأخم�صيّ�ة)))، و�إ�صاب�ات الع�الضت. ناهي�ك ع�ن ارتف�اع 

ن�س�بة الإ�صاب�ة بالارتج�اج والآث�ار طويل�ة المدى في نم�وّ الدّماغ.

وينبغ�ي الت�ش�جيع عل�ى التنوي�ع الريا�ض�يّ ف�ي وق�ت مبكّ�ر، فنح�ن نري�د �أن يك�ون 
ا �أن نبقيهم خارج غرف  الجيل القادم ن�شيطًا، ويتمتّع ب�صحّة جيّدة، ولكنّنا نريد �أي�ضً
عمليّات العظام وجراحة الأع�صاب قبل �أن يبلغوا العا�شرة من عمرهم، و�إنّنا  لانريد 
للمراهقات اللّواتي بلغن الحي�ض �أن تنقطع لديهنّ الدورة ال�شهريّة لعدّة �أ�شهر ب�سبب 
نق�ص مخزون الدهون في الج�س�م وانخفا�ض م�س�تويات الهرمونات، وكلّ ذلك ب�س�بب 

ال�ضغوط الريا�ضيّة.

ف�أين تقع تلك النقطة الأمثل للن�شاط اليوميّ؟ يعي�ش الملايين من الأطفال نمط 
حي�اة خام�ل قلي�ل الحرك�ة ل�م ي�س�بق ل�ه مثيل ف�ي الأجيال ال�س�ابقة، في حي�ن �أنّ �آلاف 

.Plantar fasciitis (((
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الأطف�ال يدفعه�م الأه�ل والمدرّبون وحتّى هم �أنف�س�هم، لي�صبح�وا ريا�ضيّين خارقين 
�صغارًا، فينتهي بهم الأمر �إلى التعرّ�ض للإ�صابات الناجمة عن الإفراط في التمرين 
�أو الر�ض�وح المبا�ش�رة، ويمكنن�ا �إلق�اء اللّ�وم عل�ى ج�زء كبير من نم�ط الحياة الخامل 
ل�دى الأطف�ال �إل�ى ا�س�تخدام التكنولوجي�ا، م�ع ا�س�تخدام بع�ضه�م �أجهزته�م �أكثر من 
ثماني �ساعات كلّ يوم، وحتّى �ساعة مت�أخّرة من الليل، ويمكننا �إلقاء اللّوم على الآباء 
والأمّهات لإتاحة هذا الو�صول ال�س�هل �إلى الأجهزة في �أحيانٍ كثيرة وفي �س�نّ مبكّرة 
ا، ولم�دة م�ن الوق�ت، �أو�ص�ت الأكاديميّ�ة الأمريكيّ�ة لط�بّ الأطف�ال بع�دم ق�ض�اء  ج�دًّ
الأطفال دون �سنّ الثانية �أيّ وقت �أمام ال�شا�شات )بما في ذلك التلفاز(، وقد �أ�صبح 
اتّب�اع تل�ك التو�صي�ة �أ�س�هل بمجرّد اكت�ش�اف بدعة منتج�ات الطفل �آين�ش�تاين)))، و�أنّها 
 لات�صنع �أطفالً عباقرة، ولكن بمجرد بلوغ الأطفال �سنّ الثانية، ي�صبح  الوقت �أمام 
ال�شا�ش�ة غي�ر مح�دود للجمي�ع، وه�ذا لي��س جيّ�دًا، و لايمكنن�ا �إلقاء اللّوم عل�ى الطعام 
ف�ي ح�دّ ذات�ه، ولك�ن �س�هولة الو�ص�ول �إل�ى الطع�ام و�س�هولة حمل�ه، و لايحت�اج الأطفال 
�إل�ى وجب�ة خفيف�ة ف�ي اللّحظ�ة الت�ي ينته�ون فيه�ا م�ن الج�ري م�دّة �س�اعة، ولك�ن كم�ا 
يع�دّ بافل�وف، ينظ�ر كثي�ر م�ن الأطفال �إلى وق�ت التدريب مع الفري�ق �أو وقت المباراة 
�أو الرحلة من المدر�س�ة �إلى المنزل بال�س�يارة على �أنّه وقت لتناول وجبة خفيفة، وقد 
�أ�صب�ح الأم�ر �أ�س�هل، فحت�ى الأطعمة التي كان�ت تتطلب نوعًا من الأواني �أ�صبحت الآن 

م�ضغوطة في �أكيا��س قابلة لل�ش�فط.

وتنت�شر حالات الخمول لدى البالغين، وكثير منهم، كما هو الحال مع �أطفالهم، 
فه�م م�س�مّرون �إل�ى �شا�ش�اتهم، ويمك�ن �أن تم�رّ ال�س�اعات فيم�ا يب�دو، وك�أنّه�ا غم�ض�ة 
عين في �أثناء التنقّل عبر �صفحات و�س�ائل التوا�صل الاجتماعيّ �أو المواقع الإخباريّة 
�أو ر�سائل البريد الإلكترونيّ، وفي المقلب الآخر، ينمو عدد المدمنين على ال�صالات 

))) Baby Einstein: الطف�ل �آين�ش�تاين ه�ي مجموع�ة م�ن منتج�ات الو�س�ائط المتع�دّدة، بم�ا ف�ي ذل�ك البرام�ج 

المبا�ش�رة م�ن الفيدي�و، والأقرا��ص المدمج�ة، والكت�ب، والبطاق�ات التعليمي�ة، ولع�ب الأطف�ال، ومع�دّات 
�ع والأطف�ال ال�صغ�ار. ��ص ف�ي الأن�ش�طة التفاعليّ�ة للر�ضّ الأطف�ال الت�ي تتخ�صّ
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الريا�ضيّة المهوو�س�ين بالأج�س�ام الخارقة، والذين قد يت�س�بّبون لأنف�س�هم في ال�ضرر 
�ة �إ�ضافيّ�ة للياق�ة البدنيّ�ة،  �أكث�ر م�ن النف�ع م�ع الج�ري لمي�ل �إ�ضاف�يّ، �أو متابع�ة ح�صّ
�أو جولة �إ�ضافية من رفع الأثقال، وكما هو الحال مع الفيتامينات �أو الطعام ال�صحّيّ، 

ف��إنّ المزي�د  لايعن�ي بال�ضرورة �أف�ضل)))، ويعدّ الاعتدال هو الأ�سا��س.

وبالن�س�بة �إل�ى بع�ضن�ا، تك�ون ممار�س�ة الريا�ض�ة �أ�ش�به بالمخ�دّر، كم�ا ه�و الح�ال 
مع �أيّ �شخ�صٍ مدمن على مخدّر معيّن، ف�إنّه  لايحتاج �إلى الانت�شاء من تعاطيه بقدر 
ما يحت�اج �إل�ى تجنّ�ب التدهور الذي ي�ش�عر به م�ن دونه، و�إن لي �صديقًا يهتمّ بالألعاب 
الريا�ضيّ�ة ق�ال ل�ي: »�إنّه�ا �أ�ش�به بتنظيف الأ�س�نان، فلا تتعلّق الم�س��ألة بم�دى روعتها، 
ولكنّني �أ�شعر بال�ضيق من دونها«، ولديّ �أ�صدقاء �آخرون �شاركوا في �سباقات ماراثون 
متع�دّدة، وه�م م�ن المدمني�ن عل�ى الأدرينالين، فكثيرًا ما ي�ش�تركون في �س�باقات من 
جمي�ع الأن�واع، وما يبحث�ون عن�ه لي��س الف�وز ب�ل التجرب�ة، والح�ش�د، والم�ش�هد، و�أن�ا 
�أتفهّ�م تمامً�ا كل ه�ذا، و�أح�د �أ�صدقائ�ي، ال�ذي دائمً�ا ما يُع�دّ خي�اري للرك��ض �ضم�ن 

مجموع�ة )خي�ارًا غريبً�ا بع�ض ال�ش�يء( يطلق عليه ا�س�م )ت�أثي�ر القطيع(.

�إنّن�ي �أتّب�ع نظامً�ا �صارمً�ا يتمثّ�ل ف�ي الج�ري خم��س م�رّات �صباحً�ا ف�ي الأ�س�بوع، 
حيث �أ�س�جّل �أ�س�بوعيًّا نحو ع�ش�رين �إلى خم�سة وع�شرين ميلً، ولكن في بع�ض الأيّام، 
و�أن�ا �أق�ود �س�يارتي �إل�ى المن�زل م�ن العمل، و�أرى ع�دّاءً في الطريق، �أقول لنف�س�ي: كم 
�أح�بّ �أن �أذه�ب �إل�ى الج�ري ف�ي ذل�ك الي�وم، نا�س�يةً تمامًا �أنّن�ي رك�ض�ت �صباحًا، ولم 
�أعد �أفكّر كثيرًا في الأمر؛ ف�إنّه بالفعل �أ�شبه بتنظيف �أ�سناني بالفر�شاة، و لايتملّكني 
ة، حيال ذلك، ولكنّني �أ�ش�عر بال�ضيق من دونه، فماذا نفعل  �ش�عور رائع، ب�صفة خا�صّ
نح�ن منظّف�و الأ�س�نان لك�ي ن�ش�عر بمفاعي�ل التمري�ن؟ نتم�رّن �أكث�ر، فابذل�ي مجه�ودًا 
�أكبر بقليل، و�ستتذكرين الجري في ذلك ال�صباح، ودعونا من تنظيف الأ�سنان، ف�إنّ 
الأم�ر �أ�ش�به بزي�ارة لطبي�ب الأ�س�نان مع غاز ال�ضحك الذي ي�س�اعد على الا�س�ترخاء، 

))) المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وه�ذه ه�ي النقط�ة الت�ي يق�وم فيه�ا �أولئ�ك الذي�ن يمار�س�ون الريا�ضة بانتظ�ام بزيادة 
الجه�د درج�ة، و�إذا كان الج�ري م�س�افة خم�س�ة �أمي�ال مفيدًا لك، ف�إنّ الجري م�س�افة 
ع�ش�رة �أمي�ال �أف�ض�ل، وحتّ�ى الأف�ض�ل م�ن ذلك هو الجري م�س�افة خم�س�ة ع�ش�ر ميلً، 
ولك�ن ه�ذا لي��س ه�و الح�ال؛ فهن�اك نقط�ة تتناق��ص فيه�ا المكا�س�ب، و لاينطب�ق ه�ذا 
ا على ع�ضلة �أخرى  على ع�ضلات الهيكل العظميّ والمفا�صل فح�س�ب، بل ينطبق �أي�ضً

مهمّ�ة: القلب.

وي�درك معظمن�ا الفوائ�د العامّ�ة المترتّبة على التماري�ن الريا�ضيّة )حتّى عندما 
نتجنّبه�ا( عن�د �أدائه�ا بالق�در المنا�س�ب، حي�ث له�ا ت�أثي�رات �إيجابيّ�ة ف�ي كلّ نظ�ام 
تقريبًا في الج�س�م، حيث ت�س�اعدنا على المحافظة على وزننا، وعمليّة الأي�ض لدينا، 
وعل�ى �صحّ�ة قلبن�ا، وتوقّ�د عقلن�ا، ولك�نّ ممار�س�ة التماري�ن الريا�ضيّ�ة على م�س�تويات 
»�ش�ديدة« م�ددًا طويل�ة ت��ؤدّي �إل�ى ح�دوث �ش�يءٍ �آخ�ر، فلن تحت�اج �إلى النظ�ر �إلى �أبعد 
م�ن عدّائ�ي الماراث�ون لفه�م قان�ون تناق��ص المكا�س�ب ه�ذا، وعندم�ا يجه�د القل�ب، 
و لا�سيّما في �أثناء التعرّ�ض لنوبة قلبيّة، يُطلق التروبونين)))، وعندما يدخل المر�ضى 
�إل�ى الم�ست�ش�فى ب�س�بب نوب�ة قلبيّ�ة محتملة، ف�إنّنا نقي��س م�س�توى التروبوني�ن في الدم 
بو�صفه م�ؤ�شّرًا لمدى تلف ع�ضلة القلب، ويُظهر ما ي�صل �إلى ن�صف عدّائي الماراثون 
م�س�تويات عالي�ة م�ن التروبوني�ن، كم�ا ف�ي حال�ة مري�ض النوب�ة القلبيّة، فق�د تعرّ�ضت 
قلوبهم للإجهاد، حتّى من دون الأعرا�ض النموذجيّة من �آلام ال�صدر، ويمكن للنوبة 
القلبيّ�ة �أن تت�رك ندب�ة، كذل�ك ال�ض�رر المنتظ�م الناج�م ع�ن م�س�تويات عالي�ة م�ن 

التروبونين.

ويمك�ن للتماري�ن عالي�ة التحمّ�ل مث�ل �س�باقات الماراث�ون والترياتل�ون �أن ت�ؤثّ�ر 
ف�ي الكل�ى، وف�ي �أثن�اء ممار�س�ة التماري�ن الريا�ضيّ�ة ال�ش�ديدة �أو حتّ�ى نتيج�ة �إ�صاب�ة 
ح�ادّة للع�الضت، يمك�ن لع�الضت الهي�كل العظم�يّ �أن تب�د�أ ف�ي الانهي�ار، و�أن تتحلّ�ل 

.Troponin (((
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ب�كلّ معن�ى الكلم�ة، ع�ن طري�ق الأنزيم�ات، فتتعرّ��ض لما ي�س�مّى انحالل الربيدات)))، 
ونتيج�ة لذل�ك، ت�ص�ل منتج�ات البروتي�ن الثانوي�ة �إل�ى الكل�ى، ما ي��ؤدّي �إل�ى انخفا�ض 
ف�ي الح�صي�ل البول�يّ، وف�ي وق�تٍ لاح�ق �إل�ى ظه�ور دم ف�ي الب�ول، و�إنّ جمي�ع عدّائ�ي 
الماراثون تقريبًا �سيعانون من بع�ض الدّم في البول، ب�سبب انحلال الربيدات، ويتبوّل 
�ا دمً�ا �أحم�ر وا�ضحً�ا بع�د ال�س�باق، عل�ى الرغم م�ن التميّ�ه الكافي قبل  بع�ضه�م روتينيًّ
ال�س�باق وف�ي �أثنائ�ه، فحتّ�ى »انحالل الربي�دات الناجم ع�ن تمارين الدرّاج�ة الثابتة« 
يظه�ر الآن ف�ي الأدبيّ�ات الطبيّ�ة))) ( وفي عام 2017م، ن�ش�رت و�س�ائل الإعلام تقريرًا 
ع�ن مدرّ�س�ة تبل�غ م�ن العم�ر ثلاث�ة وثلاثي�ن عامًا في برونك��س �ش�عرت بالغثي�ان، وكاد 
�أن يغم�ى عليه�ا بع�د خم��س ع�ش�رة دقيق�ة من الدو��س المكثّف على دراج�ة ثابتة، ومن 
الم�ؤكّ�د �أنه�ا كان�ت مبتدئ�ة ف�ي هذه الريا�ض�ة، ولكنّك لن تتوقّع �أن تواجه امر�أة �ش�ابّة 
تتمتّ�ع �أ�سا�سً�ا ب�صحّ�ة جيّ�دة مث�ل ه�ذا الت�ش�خي�ص الرهي�ب، وق�د و�ضع�ت الدكت�ورة 
موري�ن بروغ�ان، اخت�صا�صيّ�ة الكل�ى ف�ي مرك�ز وي�ست�ش�س�تر الطب�ي، حي�ث عولج�ت 
لً عن هذه الحالة، وفي غ�ضون عامين، �شاهدت هي وزملا�ؤها  المر�أة، تقريرًا مف�صّ
�س�تّ ح�الات م�ن انحالل الربيدات المرتب�ط بتمارين العجلات، و�أ�صيب�ت امر�أة تبلغ 
من العمر 33 عامًا بف�ش�لٍ كلويّ، واحتاجت �إلى غ�س�يل الكلى مدة �ش�هر �إلى �أن تعافت 
�أع�ضا�ؤها، وهذه الحالات نادرة، ولكنّها ت�شير �إلى �أخطار التمارين الريا�ضيّة المكثّفة 

ا وب�صحّة جيدة. عل�ى نح�وٍ مف�رط، حتّ�ى عندما تك�ون �ش�ابًّ

هل يمكن �أن يكون )�أوم())) طريقك �إلى اللّياقة؟

تع�ود ممار�س�ة اليوغ�ا �إل�ى �أيّ فت�رة ما بي�ن خم�س�ة �آلاف �إل�ى ع�ش�رة �آلاف �س�نة، 
ولك�ن نظ�رًا لأنّ الكثي�ر م�ن الممار�س�ات والتعالي�م المبكّ�رة كان�ت �ش�فهيّة، �أو مكتوب�ة 

.Rhabdomyolysis (((

))) المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) Om: �أوم ه�و �ص�وت ي�س�ير للغاي�ة ل�ه معن�ى معقّ�د، ويمثّ�ل اتح�اد العق�ل والج�س�م وال�روح ال�ذي ه�و ف�ي قل�ب 

اليوغ�ا، وغالبً�ا ما ي�ردّد ثالث م�رّات ف�ي بداية جل�س�ة اليوغ�ا ونهايتها.
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على �أوراق �أ�شجار رقيقة، ف�إنّ التواريخ غير وا�ضحة �إلى حدّ ما، ولقد بد�أت بو�صفها 
�أيّ علاق�ة  له�ا  يك�ن  ول�م  وال�ش�عارات،  والن�صو��ص،  الطقو�س�يّة،  الأغان�ي  م�ن  نوعً�ا 
بو�ضعيّ�ة الكل�ب المنحن�ي �أو و�ضعيّ�ة الطف�ل، وبع�د ق�رون م�ن �س�نواتها الأول�ى، ابتك�ر 
�أ�س�اتذة اليوغ�ا يوغ�ا التانت�را )))، تقنيّ�ات لتطهير العقل والج�س�د لا�ستك�ش�اف العلاقة 
بي�ن الوج�ود الج�س�ديّ والروح�يّ، وهك�ذا بد�أت اليوغ�ا الغربيّة �أو هاثا يوغ�ا))) واليوم، 
توج�د مراك�ز لليوغ�ا عن�د كلّ نا�صي�ة، بع�ضه�ا ف�وق مقه�ى �ستاربك��س �أو مح�لّ زبادي، 
وكم�ا ه�و الح�ال بالن�س�بة �إل�ى كثير من الممار�س�ات ال�صحّيّة، فقد حطّ�ت اليوغا لأوّل 
م�رّة ف�ي الولاي�ات المتّح�دة الأمريكي�ة ع�ام 1947م، وكم�ا تتوقّ�ع، في مدين�ة هوليوود.

وتبق�ى اليوغ�ا واح�دة م�ن �أكث�ر �أ�ش�كال الن�ش�اط البدن�يّ توازنً�ا، حي�ث تجم�ع بين 
الت�وازن والق�درة عل�ى التحمّل والمرونة مع التحكّم في التنفّ��س والا�س�ترخاء والقوّة))) 
وق�د مار��س �أطفال�ي اليوغ�ا بو�صفه�ا ج�زءًا من المنهاج الدرا�س�يّ لمرحل�ة الح�ضانة؛ 
فق�د كنّ�ا بو�صفن�ا عائل�ة نقوم ببع�ض التمارين في الليل، التي يبدو �أنّها جعلت الجميع 
�أه�د�أ قلياًل قب�ل الن�وم، بما في ذلك الأهل، �إذ تتطلّب درو��س اليوغا التركيز وال�صبر 
وال�صمت، ولقد كنت متّ�صلة بالم�ست�شفى بجهاز ا�ستدعاء )بيجر( منذ عام 1991م؛ 
ل�ذا ل�م �أج�رّب اليوغ�ا مطلقًا، ف�أنا �أح�س�د ممار�س�ي اليوغا، ولكنّها لي�س�ت منا�س�بة لي 
فح�سب، و�أمّا اليوغا ال�ساخنة فهي ن�شاط بدنيّ �آخر، و�إذا كانت اليوغا جيّدة، فلا بدّ 
�أن تك�ون اليوغ�ا ال�س�اخنة �أف�ض�ل، �ألي��س كذل�ك؟ وق�د تط�وّرت اليوغ�ا على م�دى �آلاف 
ال�س�نين، و لات�زال تتط�وّر، واليوغ�ا ال�س�اخنة هي اليوغا التي تمار��س ف�ي غرفة يرتفع 
فيه�ا مع�دّل درج�ة الح�رارة �إل�ى 105 درج�ات، وبع�د ب�ض�ع دقائ�ق فق�ط م�ن الح�ركات 
القليلة الأولى، يت�صبّب المدرّب والطلّب عرقًا، وتتلخّ�ص الفكرة في �أنّ التعرّق �أكثر 
ي�ؤدّي بطريقة ما �إلى نتائج �أف�ضل من ممار�س�ة التمرين نف�س�ه في غرفة ذات حرارة 

.Tantra yoga (((

 .Hatha yoga (((
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ملطّف�ة، وتتمثّ�ل الفك�رة ف�ي �أنّ التعرّق �س�يطلق كلّ تلك ال�س�موم ال�ض�ارّة بفعاليّة �أكبر 
�إذا كان �أقوى و�أ�سرع، وذلك برفع درجة حرارة الغرفة. �آ�سفة يا رفاق،  لاهذا و لاذاك.

ف�ي حي�ن �أنّ التع�رّق يُع�دّ ن�ش�اطًا جيّ�دًا للجه�از الإخراج�يّ)))، �إل�ى جان�ب التب�وّل 
تل�ك  و لايخ�رج  الحراريّ�ة،  ال�س�عرات   لايح�رق  �أنّ�ه  �إلّ  اللّع�اب،  و�س�يلان  والتغ�وّط 
الأخلاط ال�شريرة التي ت�سدّ مجرى الدم، ويتكوّن العرق �أ�سا�سًا من الماء، �إلى جانب 
نفاي�ات الج�س�م الأخ�رى، بم�ا ف�ي ذل�ك المل�ح وال�س�كّر واليوري�ا))) والأموني�ا، وي�ش�كّل 
العن�ص�ران الأخي�ران منتج�ات ثانويّ�ة ناتجة عن انحلال البروتي�ن، والعرق  لايحتوي 
عل�ى بي�س�فنول �أ �أو مبي�دات الآف�ات �أو �أ�سب�ستو��س �أو ملوّث�ات �أو غيرها م�ن العلل التي 

نرغ�ب ف�ي طرده�ا م�ن نظامنا.

ف�ي حي�ن �أنّ�ه م�ن الجيّ�د بالت�أكي�د �أن نتع�رّق، �إلّ �أنّ جمي�ع مكوّن�ات الع�رق تتجدّد 
�ة  با�س�تمرار، و�أبرزه�ا الم�اء ال�ذي ينبغ�ي حتمً�ا �أن ن�ش�ربه بكمّي�ات كبي�رة بع�د ح�صّ
يوغ�ا �س�اخنة، ولكنّن�ي �أك�رّر: التع�رّق  لايعادل حرق ال�س�عرات الحراريّ�ة، بينما يحرق 
المرء �سعرات حراريّة في الطق�س الدافئ �أكثر ممّا يحرق في الطق�س البارد )ما لم 
تك�ن ترتج�ف ف�ي �أثن�اء التمري�ن، وهذا يحرق �س�عرات حراريّة( ف�إنّ اليوغا ال�س�اخنة 
ة  ة من هذه بح�صّ  لاتحرق �س�عرات حراريّة �أكثر من اليوغا العاديّة عند مقارنة ح�صّ
م�ن تل�ك؛ ل�ذا �إذا كن�ت ترغب في الح�صول على فوائد اليوغا التي تُعدّ رائعة لتمارين 
الق�وّة والمرون�ة والذه�ن وحتّ�ى للياق�ة القل�ب والأوعي�ة الدمويّ�ة، فعلي�ك به�ا، ولك�ن 

ا لتتع�رّق �أكثر.  لاتدف�ع مبلغً�ا �إ�ضافيًّ

تجنّب حلول التّنحيف ال�سريعة و�أمرا�ض الجلو�س

كما يقول المثل: �إذا كان الأمر �أف�ضل من �أن ي�صدّق، فمن المحتمل �أنّه  لاي�صدّق، 
وه�ذا ينطب�ق بالت�أكي�د عل�ى �أيّ �أداة �س�ريعة لفق�دان ال�وزن �أو للح�ص�ول عل�ى اللّياق�ة 

.Excretory system (((

.Urea (((



379لةّلضم ةّيضاير نيرام: ترشع ثلاالث لصفلا

البدنيّة، و�أكثر من يعرف ذلك هم الأ�شخا�ص الذين يتمتّعون ب�صحّة فائقة، ما يعني 
�ا جيّدًا وعادات �صحّيّة، ويمار�س�ون الريا�ضة بانتظام، و�إنّ  �أنّه�م يتّبع�ون نظامً�ا غذائيًّ
ا، وتكاد �إحدى �صديقاتي  ا�ستعادة اللّياقة البدنيّة ت�ستغرق وقتًا وان�ضباطًا وجهدًا م�ستمرًّ
�أن تحب�س نف�سها في المنزل )بعيدًا عن الأوزان الحرّة( كيلا تمار�س الريا�ضة، كما لو 
�أنّ ب�ضعة �أيّام من الراحة �ستجعل ع�ضلاتها رخوة، وكالأيّام التي تعاني فيها من التهاب 
ال�شعب الهوائيّة، ويكون الطق�س ماطرًا، وفي حين �أنّ هذه حالة متطرّفة، �إلّ �أنّ العادات 
ه�ي الت�ي ت��ؤدّي �إل�ى �أف�ض�ل النتائ�ج، و لاتوج�د حل�ول �س�ريعة، وم�ع �أنّ معظمن�ا يع�رف 
ا في الولايات المتّحدة الأمريكية وحدها على  هذا، يُنفق �أكثر من 30 مليار دولار �سنويًّ
منتج�ات �إنقا��ص ال�وزن، التي ت�ش�مل �إ�ضافة �إلى المكمّلات الت�ي تعرّ�ضت للانتقادات 
عل�ى نط�اقٍ وا�س�ع )وه�ي انتق�ادات محقّ�ة( والت�ي تدّع�ي ت�س�ريع عمليّ�ة الأي��ض وحرق 
الدهون لديك، منتجات تحقيق اللياقة ب�سرعة، وبع�ض �أ�شهر هذه المنتجات روّجت لها 
فاتنة ال�شاطئ �آنذاك �سوزان �سومرز، النجمة المثيرة في البرنامج التلفازي ال�شهير 
)ال�ش�ركاء الثالث())) ف�ي الثمانيني�ات، وم�ن منّ�ا  لايري�د �أردافًا وفخذين م�ش�دودين 
مثله�ا؟ وهك�ذا ج�اء تعبي�ر وبرنام�ج )الم�ؤخّ�رة الفولاذيّ�ة())) وجه�از �ش�دّ ع�الضت 
الفخذي�ن )Thighmaster(، ول�س�وء الح�ظّ، ه�ذه المنتج�ات  لات�أتي مع فخذي �س�وزان 
�أو �أردافه�ا، ومهم�ا جه�د الم�رء ف�ي المحاول�ة، فل�ن تحقّ�ق ه�ذه المنتج�ات المطلوب، 
فه�ي حتمً�ا  لات�ش�كّل حل�ولً قائم�ة بذاته�ا، ولكنّ ه�ذه المنتجات على الأق�لّ تتطلّب من 
الم�س�تخدم القيام ب�أمرٍ ما، و�أمّا المنتجات مثل بذلات ال�س�اونا، �أو �أجهزة الاهتزاز، 
�أو �أيّ حب�وب لإنقا��ص ال�وزن، �أو الج�وارب اللّ�صق�ة الم�صنوع�ة م�ن الألي�اف اللّدن�ة، 
�أو �أحذية التنحيف، ف�إنّها غير فعّالة، وكذلك الأمر بالن�سبة �إلى �أ�ساور التوازن، التي 
يروّج على �أنّها تح�سّن براعة الج�سم، و�أ�صبحت تحظى ب�شعبيّة لدى الأطفال وكذلك 
الكب�ار ف�ي منت�ص�ف العق�د الأوّل م�ن الق�رن الح�ادي والع�ش�رين، حتّ�ى �إنّ �أح�د ه�ذه 
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المنتج�ات �أ�ض�اف �أوزانً�ا �إل�ى �أوان�ي الطع�ام، به�دف �إ�ضافة بع�ض تماري�ن الذراع في 
�أثناء الغرف من تلك الحلوى))) ل�س�وء الحظّ،  لايوجد �ش�يء من هذا القبيل.

ف�ي حي�ن �أنّ و�س�ائل التحاي�ل مث�ل التكنولوجي�ا الت�ي يمك�ن ارتدا�ؤه�ا، �أو ملاب��س 
التعرّق، �أو �ألعاب اللّياقة البدنيّة قد  لاتكون العن�صر الأهمّ والرئي�س لتحقيق �أهداف 
اللّياق�ة البدنيّ�ة، �إلّ �أنّه�ا ق�د  لاتك�ون �ض�ارّة �إلّ لمحفظتك، وما ي�ض�رّ باللياقة البدنيّة 
ف�ي الواق�ع ه�و ع�دم الاهتم�ام باللّياق�ة البدنيّ�ة عل�ى الإطالق؛ مج�رّد الجلو��س، حتّ�ى 
ا، ف�إنّ الجلو��س طوال اليوم يمكن  بالن�س�بة �إلى �أولئك الذين يمار�س�ون الريا�ضة يوميًّ
�أن ي�شكّل خطرًا كبيرًا على �صحّتك، في حين �أنّ هذا يبدو بدهيًّا، مع ا�ستح�ضار �صورة 
مجازيّة �إلى الذهن لل�شخ�ص الجال�س على الأريكة �أمام ال�شا�شة، �أو �شخ�ص ي�شبه هومر 
ا حتّى لو كنت تُ�سجّل ع�شرة �آلاف  �سيمب�سون، ف�إنّ الجلو�س مددًا طويلة قد يكون �ضارًّ
خط�وة، خالل ثلاثي�ن �إل�ى خم��س و�أربعي�ن دقيقة من الن�ش�اط الق�ويّ باعت�دال وت�أكل 
وتنام جيّدًا، وقامت درا�سة حديثة بالنّظر في �سبع و�أربعين درا�سة �أخرى �أجرت تقييمًا 
ل�س�لوكات كث�رة الجلو��س ل�دى البالغي�ن وارتباطه�ا بالوفي�ات وكثي�ر م�ن الأمرا��ض)))، 
ووجدت كلّ درا�سة �أنّ الوفيات الناجمة عن �أيّ �سبب من الأ�سباب، والوفيات المرتبطة 
ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدمويّة، والإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدمويّة، والوفيّات 
المرتبطة بال�سرطان، والإ�صابة بال�سرطان، ومر�ض ال�سكريّ كلّها ازدادت مع ازدياد 
�س�لوكات كث�رة الجلو��س عل�ى الرغم م�ن ممار�س�ة التمارين الريا�ضيّ�ة بانتظام، حيث 
ي��ؤدّي الجلو��س م�دّة طويل�ة �إل�ى انخفا�ض في حرق ال�س�عرات الحراريّة من دقيقة �إلى 
�أخرى، وفي فعاليّة الأن�سولين، و�إلى زيادة خطر الإ�صابة بمر�ض ال�سكريّ، وحتّى �إلى 
ارتفاع م�ستويات الكولي�سترول ال�سيّئ، ومن ثم �إلى زيادة خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 
والأوعي�ة الدمويّ�ة؛ ونظ�رًا لذل�ك، �أ�صب�ح ل�دى كثي�ر من �أجه�زة تعقّب اللّياق�ة البدنيّة 
اليوم جر�س تنبيه يذكّر مرتديها بالنهو�ض قليلً والتجوّل �إذا كان جال�سًا مدة طويلة 
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ا، وف�ي ظ�لّ ع�دم تواف�ر بيان�ات ح�ول �إمكانيّ�ة �أن يح�دّ ذلك من مع�دّلات الاعتلال  ج�دًّ
ا، ووفقًا لمنظّمة  والوفيات المرتبطة بكثرة الجلو�س، ف�إنّه حتمًا  لايمكن �أن يكون م�ضرًّ
ال�صحّة العالميّة، ف�إنّ الخمول البدنيّ هو رابع �أكبر خطر للوفيات في العالم، ويُعتقد 

ا))). �أنّه م�س�ؤول عن نحو 3.2 مليون حالة وفاة �سنويًّ

وم�ن الوا�ض�ح �أنّ الجلو��س ط�وال الي�وم لي��س بالأم�ر الجيّ�د، ب�ل �إنّ بع�ضهم �أطلق 
علي�ه ا�س�م التدخي�ن الجدي�د، حي�ث يبدو �أنّ الأخط�ار الناجمة عنه مماثل�ة لتلك التي 
نراه�ا ل�دى المدخّني�ن المزمني�ن، و�إذا ل�م تنج�ح التو�صي�ات للنهو��ض بي�ن الحي�ن 
والآخ�ر، �إمّ�ا بالتنبي�ه الذاتيّ �أو عن طريق جر��س التنبيه م�ن �أجهزة المع�صم، يعتقد 
بع�ضه�م �أنّ�ه ربّم�ا علين�ا �أن نقف فح�س�ب، وهك�ذا وُلدت مكاتب الوقوف)))؛ وهي ت�ش�به 
طاولات العمل عالية الأرجل؛ طاولات عمل الر�سّامين والمهند�سين المعماريّين، الذين 
ي�سندون �أنف�سهم على مقاعد مرتفعة �ساعات متتالية، ولكنّ هذه المكاتب  لاترافقها 
مقاعد مرتفعة، �إذ عليك �أن تبقى واقفًا فح�سب، وتتلخّ�ص الفكرة حول حرق المزيد 
م�ن ال�س�عرات الحراريّ�ة ف�ي الدقيقة، وخف�ض معدّل الكولي�س�ترول، وتح�س�ين التمثيل 
الغذائ�يّ للجلوك�وز، وم�ن ن�واحٍ ع�دة، كان مكت�ب الوق�وف حالًّ رائعً�ا لأولئ�ك الذي�ن 
يحتاجون �إلى العمل مددًا طويلة وراء المكتب)))، فنحن الجرّاحين نقف طوال اليوم، 
ويمك�ن الق�ول: �إنّن�ا نق�ف ف�ي م�كان واح�د ط�وال الي�وم، وا�س�تبدل كلمة مكت�ب بطاولة 

العمليّ�ات، وه�ا ه�و مكت�ب الوق�وف لديك، فنحن نفعل ذلك منذ �س�نوات.

ف�ي حي�ن �أنّ بع��ض العمليّ�ات الجراحيّ�ة ت�س�تدعي �أن يك�ون الج�رّاح جال�سً�ا، على 
�سبيل المثال تلك التي تُجرى تحت المجهر �أو بوا�سطة التل�سكوب �أو على مقلة العين، �إلّ 
�أنّ معظمها ي�ستدعي بقاء الجرّاح واقفًا، ومكتب الوقوف للجرّاح، �أو طاولة العمليّات، 
كان موجودًا منذ قرون، قبل مدة طويلة من انت�شار الاتّجاه الجديد لمكاتب الوقوف، 
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ول�م ننظ�ر �أب�دًا �إل�ى الوق�وف �أم�ام طاول�ة العمليّ�ات �س�اعات متتالي�ة على �أنّ�ه محاولة 
لح�رق الده�ون، والأخط�ار المعروف�ة للوق�وف وراء المكت�ب )�أي طاول�ة العمليّ�ات( 
ة طويلي القامة ونحيلي الج�سم،  لي�ست جديدة علينا، ويعاني معظم الجرّاحين، وخا�صّ
م�ن بع��ض الآلام ف�ي الظه�ر، ف�ي الج�زء العل�ويّ وال�س�فليّ عل�ى نح�وٍ �أ�سا�س�يّ؛ فالجزء 
العلويّ من الظهر ب�سبب الو�ضعيّة الثابتة للرقبة الملتوية في �أثناء ت�شريح الأع�صاب 
�أو الأوعية الدمويّة؛ والجزء ال�س�فليّ ب�س�بب زيادة ال�ضغط على الفقرات القَطنيّة من 
الوق�وف ط�وال الي�وم، ويرت�دي الكثي�ر منّ�ا القباقيب ف�ي غرفة العمليّات، ف�ي حين �أنّ 
ا منّا لديه قباقيب �أنيقة )لديّ قبقاب عليه ورد زهريّ اللون لف�صل الربيع، و�آخر  بع�ضً
علي�ه ن�دّاف الثل�ج لف�ص�ل ال�ش�تاء، �إ�ضاف�ة �إل�ى خي�ارات زخرفيّ�ة ع�دّة �أخ�رى(، ف�إنّن�ا 
نرتديه�ا لأنّه�ا الأحذي�ة الأكث�ر راحة التي يمكن الوقوف فيه�ا بلا حراك مددًا طويلة، 
وتخفّف من �آلام �أ�سفل الظهر، والوقوف عند طاولة العمليّات �ساعات كلّ يوم يعرّ�ضنا 
�إلى خطر الإ�صابة بالدوالي الوريديّة الم�ؤذية، �أو الأ�سو�أ من ذلك، الجلطات الدمويّة، 
ويرت�دي كثي�ر م�ن الجرّاحي�ن جوارب ال�ضغ�ط الطبّيّة باكرًا كلّ �صباح؛ للحدّ من هذه 
ا من الجرّاحين الذكور،  الأخطار المهنيّة، وكما ذكرنا �سابقًا، ت�صاب ن�سبة عالية جدًّ
ة �أولئك الذين يجرون عمليّات جراحيّة مدّة �أطول، بح�صى الكلى من الوقوف  وخا�صّ
م�ددًا طويل�ة، وب�س�بب تعرّ�ضه�م الم�س�تمرّ للجف�اف، وق�د ب�رزت كلّ هذه الم�س�ائل �إلى 
العلن مع مو�ضة مكاتب الوقوف، ولكنّ هذه الم�س�ائل لي�س�ت جديدة، وكما هو مو�صى 
به للجرّاحين، من الأف�ضل �أن يكون المكتب على ارتفاعٍ مريح، ومن الأف�ضل �أن ت�أخذ 

�أوقات راحة على امتداد اليوم، بالم�ش�ي �أو الجلو��س، ومجدّدًا، يتفوّق الاعتدال.

الأف�ضل هو ما ينا�سبك

فم�ا �أف�ض�ل طريق�ة للتمتّ�ع بلياق�ة بدنيّ�ة عالي�ة وق�وامٍ مم�ش�وق؟  لايوج�د �ش�يء 
واحد �س�يحقّق النتيجة المطلوبة للجميع، ولن يحقّق لك �ش�يء واحد فح�س�ب النتيجة 
المطلوب�ة، فعلي�ك �أن تج�د ما ي�صل�ح ل�ك ف�ي عال�م التماري�ن الريا�ضيّ�ة، طالم�ا �أنّ�ك 
الق�وّة، وج�زء  لتماري�ن  الكاردي�و، وج�زء  لتماري�ن  وتنوّع�ه: ج�زء  تمار��س ما تح�بّ، 
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و�صف�ة  و لاتوج�د  الأف�ض�ل،  واح�دة ه�ي  و لاتوج�د حمي�ة غذائيّ�ة  المرون�ة،  لتماري�ن 
�أو �صيغ�ة مثبت�ة لفق�دان ال�وزن الزائد ب�صورة دائمة وتحقيق اللّياق�ة البدنيّة الكاملة، 
و�إذا لم تنا�سبك �أجهزة تعقّب اللّياقة البدنيّة،  لات�شعر بالذنب، فابحث عن محفّزات 

�أخ�رى عندم�ا  لاتتطاب�ق الاتّجاه�ات الجدي�دة م�ع تف�ضيلات�ك، فلا ب�أ��س بذل�ك.

ويتمثّ�ل �أح�د �أهداف�ي الرئي�س�ة م�ن ت�أليف هذا الكتاب في �إقناع�ك بقوّة الاختيار 
الفرديّ حتّى في مجالات ال�صحّة والطبّ، وعندما ي�س�ألني المر�ضى عن �أف�ضل تقنيّة 
جراحيّ�ة �أو�ص�ي به�ا لعمليّ�ة جراحيّ�ة معيّن�ة؟ ف��إنّ �إجابت�ي ه�ي دائمً�ا نف�س�ها: »�أف�ضل 
تقنيّ�ة ه�ي التقنيّ�ة الت�ي ي�س�تخدمها جرّاح�ك عل�ى نح�وٍ �أف�ض�ل، والتكنولوجي�ا لي�س�ت 

بديلً ع�ن التقنيّة«.

ويمكن لمثل هذا المثال ال�ضيّق �أن يتو�سّع لي�شمل كلّ الم�سائل المتعلّقة ب�صحّتك، 
و لايوجد �أف�ضل تمرين، و�أف�ضل جهاز، و�أف�ضل حمية غذائيّة، و�أف�ضل مكمّل غذائيّ، 
و�أف�ض�ل اختب�ار ت�ش�خي�صيّ، و�أف�ض�ل م�ش�روب، و�أف�ض�ل كري�م للب�ش�رة، �أو �أف�ضل قرار 
طبّ�يّ، و لايوج�د تركي�ب جين�ي مثال�يّ، ف�كلّ طري�ق ي�س�لكه الم�رء م�ن �أج�ل ال�صحّة له 
ت�ش�عّبات متع�دّدة، وم�ع ه�ذه الت�ش�عبات، تتّخ�ذ الق�رارات، وتتغيّ�ر الاتّجاه�ات، ون�أم�ل 
�أن يك�ون ذل�ك نح�و الأف�ض�ل، وبينم�ا نوا�ص�ل الاكت�ش�اف، نوا�ص�ل تعدي�ل ما نعتق�د �أنّ�ه 
مثاليّ لل�صحّة �أم لا، فالم�شاريع التي تبحث في قوّة الميكروبيوم الب�شريّ، على �سبيل 
المثال،  لابد �أن تغيّر قواعد اللّعبة، ولكن  لات�س�ألني اليوم عن �أيّ �سلالات �صديقة من 
البكتيري�ا يج�ب البح�ث عنها في البروبيوتيك لديك، التي �س�تعمل مع الميكروبيوم)))، 

الخا��صّ ب�ك، فهذه الإجاب�ات  لاتزال قيد البحث.

فم�ا كان يُع�دّ �أف�ض�ل روتي�ن ريا�ض�يّ بالن�س�بة �إلي�ك ف�ي الع�ش�رينيات م�ن عم�رك 
ق�د  لاي�صل�ح ل�ك ف�ي ال�س�تّينيات، والت�صوي�ر ال�ش�عاعيّ للث�دي الذي كان يُعدّ ممار�س�ة 
معت�ادة ف�ي الما�ض�ي ق�د  لايك�ون �أف�ض�ل ممار�س�ة ف�ي ال�س�نوات القادم�ة، و�إنّ مج�ال 

.Microbiome (((
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الط�بّ ال�ش�خ�صيّ وال�صحّ�ة ال�ش�خ�صيّة م�ا زال حدي�ث العه�د، ولك�ن ربّم�ا، يومً�ا م�ا، 
�س�يكون لدين�ا �إجاب�ات ح�ول ما ه�و �أف�ض�ل ل�كلّ واح�دٍ منّ�ا ف�ي �أيّ وق�ت م�ن حياتن�ا، 
وال�شيء المثير في �صحّتنا هو �أنّنا نكت�شف با�ستمرار ما يمكن لج�سم الإن�سان القيام 
به، وما ي�ستحيل عليه تحمّله، ومن المرجّح �أن ت�صبح التو�صيات والمبادئ التوجيهيّة 
ال�ص�ادرة الي�وم مو�ض�ع خالف في ال�س�نوات المقبلة، و�إذا �أدركنا �س�رعة التغيير عند 
كلّ منعط�ف، �آم�ل �أن ن�صب�ح �أق�لّ مياًل �إل�ى التم�سّ�ك بالأح�دث والأعظ�م ف�ي �أيّ منتج 
�ة عندم�ا يتعلّ�ق الأم�ر ب�صحّتنا؛ لأنّه في وقتٍ �أ�س�رع ممّا  تقريبً�ا م�ن المنتج�ات، خا�صّ

نعتق�د، �س�ي�صبح ذلك م�ن الما�ضي.

اِحذر الدعايات الم�ضلّلة
• لا يتطلّ�ب الأم�ر الكثي�ر م�ن التمارين الريا�ضيّة لجني فوائدها، وبالن�س�بة �إلى كثيرٍ 	

من النا�س يكون الم�شي خلال اليوم مع بذل القليل من الجهد في ذلك مفيدًا لهم.
• المزي�د م�ن التماري�ن الريا�ضيّ�ة لي��س دائمً�ا �أف�ض�ل، فف�ي نهاي�ة المط�اف، عن�د 	

ممار�س�ة تماري�ن قا�س�ية م�ددًا طويل�ة، ف��إنّ الأخط�ار تف�وق الفوائ�د.
• التنوي�ع 	 المه�مّ  وم�ن  به�م،  �ة  خا�صّ �أن�ش�طة  ف�ي  الانخ�راط  �إل�ى  الأطف�ال  يحت�اج 

الإ�صاب�ات. ويجنّبه�م  جدي�دة،  مه�ارات  تعلّ�م  عل�ى  ذل�ك  �إذ ي�س�اعدهم  الريا�ض�يّ، 
• التع�رّق  لايح�رق بال�ض�رورة �س�عرات حراريّ�ة؛ ل�ذا ف��إنّ اليوغ�ا ال�س�اخنة  لاتح�رق 	

ة من تلك. ة من ه�ذه بح�صّ �س�عرات حراريّ�ة �أكث�ر م�ن اليوغ�ا العاديّ�ة عند مقارنة ح�صّ
• �إنّ �أجهزة تعقّب اللّياقة البدنيّة والمنتجات التي تُ�سوّق على �أنّها منحّفة، وتمنحك 	

لياقة بدنيّة �س�ريعة )تذكّر الإعلانات الترويجيّة �صباح يوم ال�س�بت( نادرًا ما تفي 
بوعودها، ولكنّها نادرًا ما �ست�ؤذيك، ومع ذلك، يمكن �أن تكون بوّابة لأ�شكال �أخرى 

من التمارين الريا�ضيّة التي تفيدك.
• ا لك كما التدخين.	 حاول �ألّ تجل�س مددًا طويلة، فقد يكون ذلك م�ضرًّ
• تمامً�ا كم�ا  لايوج�د �أف�ض�ل حمي�ة غذائيّ�ة،  لايوج�د �أف�ض�ل تمري�ن ريا�ض�يّ، فافع�ل 	

ما ه�و �صحي�ح وممت�ع بالن�س�بة �إلي�ك )بعي�دًا ع�ن �أيّ دعاي�ات م�ضلّلة(.
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لاختامة

لا ت�صدّق الدّعايات الم�ضلّلة

هل كلّها دعايات م�ضلّلة؟

برو��س  رينغلين�غ  �س�يرك  ق�ام  العرو��ض،  م�ن  عامً�ا   146 بع�د  2017م،  ع�ام  ف�ي 
وبارن�وم وبيل�ي))) بتفكي�ك خيمت�ه، والكثي�ر منّ�ا يمتل�ك ذكري�ات طفول�ة جميل�ة عن�ه، 
�أو ذكري�ات ع�ن �أطفالن�ا �أو �أطف�ال �أطفالنا وهم ي�ش�اهدون بذه�ول �أعظم عر�ض على 
كوك�ب الأر��ض)))، ولك�ن لأ�س�باب ع�دة، من بينها القلق ب�ش��أن �س�وء معامل�ة الحيوانات 
والموظّفي�ن م�ن الب�ش�ر، �أُغلق�ت الأيقون�ة الت�ي بل�غ عمره�ا قرنً�ا ون�ص�ف الق�رن م�ن 
الزم�ان �إل�ى الأب�د)))، ولك�نّ الوع�ي بحق�وق الحي�وان والق�س�وة تج�اه كلّ م�ن الحيوانات 
�إزاء كلّ ما ه�و متط�رّف  بالإث�ارة  ال�ش�عور  يب�د�أ  ول�م  الجدي�د،  بالأم�ر  لي��س  والب�ش�ر 
�أو غريب �أو حتّى م�ستحيل، ولن ينتهي تحت خيمة ال�سيرك، فقد كان بي. تي. بارنوم 
�س�يّد الخدعة ال�ش�هير، ناهيك عن �س�وء المعاملة، وما زال روّاد ال�س�يرك حتّى يومنا 
ه�ذا يتوق�ون �إل�ى العرو��ض المتطرّف�ة، والغريبة، والم�س�تحيلة، و�إلى الحي�ل والخداع، 
وحتّ�ى ف�ي ال�س�نوات الت�ي �س�بقت ظهور ال�س�يرك ال�ش�هير كان بارنوم يعل�ن عن عر�ض 
لحوريّ�ة البح�ر الجميل�ة الت�ي تبيّ�ن �أنّه�ا ر�أ��س قرد مخيط �إلى ج�س�م �س�مكة، �أو يدّعي 
�أنّ ممرّ�ض�ة ج�ورج وا�ش�نطن البالغ�ة م�ن العم�ر 161 عامً�ا �س�تكون ف�ي الموق�ع لت�روي 

.Ringling Bros. and Barnum & Bailey Circus (((

.The Greatest Show on Earth (((

))) المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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حكاي�ات ع�ن رئي�س�نا الأوّل؛ الراح�ل الغال�ي))) ي�ا �إله�ي! ه�ل كان النا��س �س�اذجين ف�ي 
ذل�ك الوق�ت؟ حوريّ�ة بح�ر؟ ام�ر�أة تبل�غ م�ن العم�ر 161 عامً�ا؟ ف�ي الواقع، ق�د  لاتكون 
الخدع الحاليّة بدائيّة و�ساذجة، ولكن بف�ضل التكنولوجيا المتقدّمة وو�سائل التوا�صل 
الاجتماع�يّ، ف�إنّه�ا بالت�أكي�د �أكث�ر انت�ش�ارًا وبالق�در نف�س�ه م�ن ال�س�خرية، �إن ل�م يك�ن 

�أكث�ر، وتبق�ى الحيوان�ات ج�زءًا م�ن الحكاية.

وف�ي ع�ام 2014م، �أطل�ق جيم�ي كيمي�ل))) وفريق�ه مزح�ة )ذئ�ب �سوت�ش�ي( حي�ث 
ن�ش�روا مقاطع فيديو لذئبٍ وح�ش�يّ يتجوّل في ردهات مهاجع الريا�ضيّين الأمريكيّين 
في �أولمبياد �سوت�ش�ي في رو�س�يا، وفعليًّا، جرى ت�صوير مقاطع الفيديو في الإ�س�توديو 
ف�ي لو��س �أنجلو��س، وكان الذئ�ب حي�وان �إنق�اذ عُث�ر عليه في �أمريكا ال�ش�ماليّة، ولي��س 
ف�ي رو�س�يا، ولك�ن ما يق�رب م�ن 6 ملايي�ن م�ش�اهد انطل�ت عليه�م المزح�ة عل�ى موقع 

يوتي�وب))) ذئ�ب ف�ي مهاج�ع الريا�ضيّي�ن؟ ي�ا �إلهي! كم نحن �س�اذجون!

وف�ي حي�ن �أنّ الخ�دع مث�ل حيل ال�س�يرك ومقاطع الفيديو التي تنت�ش�ر كالفيرو��س 
عل�ى اليوتي�وب لحيوان�ات بريّ�ة يمك�ن �أن تجعلن�ا نرتع�ب، �أو ن�ش�عر بالخ�داع، �أو حتّ�ى 
ن�ضح�ك عل�ى �أنف�س�نا لت�صديقن�ا ما لا ي�ص�دّق، ف�إنّن�ا  لانح�س�ن مواجه�ة الأمر عندما 
نتعرّ��ض للخ�داع ب�ش��أن الن�صائ�ح ال�صحيّ�ة، وعندم�ا تق�صفن�ا المعلوم�ات كلّ �س�اعة، 
م�ن يع�رف ما ه�و حقيق�يّ وما ه�و خراف�يّ �أو ف�ي م�كانٍ ما بينهم�ا؟ ويقتن�ي الملايي�ن 
منّ�ا الي�وم �أجه�زة تعقّ�ب اللياق�ة البدنيّ�ة ال�ش�خ�صيّة، الت�ي ق�د  لاتقت�ص�ر عل�ى توفي�ر 
معلومات من المخرجات )عدد الخطوات، وال�سعرات الحراريّة المحروقة، والدقائق 
�ا المدخالت  الن�شِ�طة، ومع�دّل �ضرب�ات القل�ب، وما �إل�ى ذل�ك( ولكنّه�ا تت�ضمّ�ن �أي�ضً
)ال�س�عرات الحراريّ�ة، وال�س�وائل المتناول�ة، و�س�اعات الن�وم وجودت�ه(، فه�ذا الجه�از 
ال�ش�خ�صيّ على مع�صمنا يتعلّق بنا نحن وحدنا، فهو لي��س تو�صية من �إحدى مجلّت 
اللياقة البدنيّة �أو �أحد كبار الخبراء على تويتر �أو �أحد الأطبّاء، ف�إنّه �شخ�صيّ وفريد، 

))) المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

))) جيم�س كري�ستيان كيميل هو م�ضيف تلفازي �أمريكي وكوميدي وكاتب ومنتج.

))) المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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وهذا التفرّد هو ما نتوق �إليه، ومن المرجّح �أن ي�شكّل م�ستقبل الطبّ، و�أمّا من ناحية 
الدقّة، في المقابل، ف�إنّ الالتبا�س هو �سيّد الموقف، فهل م�شيت 8957 خطوة فح�سب 
الي�وم؟ ه�ل ارتف�ع مع�دّل نب�ض�ات قلب�ي �إل�ى 109 نب�ض�ات ف�ي الدقيق�ة فح�س�ب؟ �أعل�م 

�أنّني نمت �أكثر من �س�تّ �س�اعات و�أربع ع�ش�رة دقيقة. �ألي��س كذلك؟

بع�د، ولك�ن  لي�س�ت معياريّ�ة  الن�ش��أة، ودقّته�ا  التكنولوجي�ا  لات�زال حديث�ة  ه�ذه 
م�ع تف�وّق تكنولوجي�ا ال�صحّ�ة ال�ش�خ�صيّة، �أو )الط�بّ الذك�يّ(، عل�ى الهات�ف الذك�يّ، 
ل�ن تتح�سّ�ن دقّته�ا فح�س�ب، ب�ل �إنّ التط�وّر ف�ي المراقب�ة ال�ش�خ�صيّة والاختب�ار �س�وف 
ا، ولن يجري مجرّد تتبّع معدّل �ضربات القلب، بل �إنّ و�ضع �أ�صابع المرء  يتح�سّن �أي�ضً
عل�ى جه�از ا�ست�ش�عار يمك�ن �أن ينق�ل �إيق�اع قل�ب الم�رء، عل�ى غ�رار مخطّ�ط كهربيّ�ة 
القل�ب التقلي�ديّ، مبا�ش�رة �إل�ى طبيب�ك، ال�ذي ق�د يك�ون جال�سً�ا �أم�ام ال�شا�ش�ة كم�ا 
لو كن�ت ف�ي غرف�ة المعاين�ة تمامًا، و�س�تكون بع�ض الهواتف مجهّزة بم�س�ابر الموجات 
ف�وق ال�صوتيّ�ة، ما يتي�ح �إر�س�ال �ص�ورة حقيقيّ�ة �إل�ى الطبي�ب عن�د ال�ش�عور ب��أيّ وج�ع 
�أو �ألم، ويمكن لأجهزة الا�ست�ش�عار ال�ش�خ�صيّة معايرة المعلومات الحيويّة مثل �ضغط 
ال�دمّ، ودرج�ة ح�رارة الج�س�م، ومع�دّل التنفّ��س ونقله�ا، وهذه لي�س�ت �س�وى البداية)))، 
�ا برمجيّ�ات قي�د الإن�ش�اء لر�س�م خرائ�ط الجينوم ال�ش�خ�صيّ، وي�ش�كّل كلّ  فهن�اك فعليًّ
ه�ذا معلوم�ات �ش�خ�صيّة وفري�دة من نوعها -معلومات حولك �أنت- ولكن هل �س�تكون 

ا �أم للعموم؟ متاح�ة لك �ش�خ�صيًّ

�إنّ الح�ص�ول عل�ى المعلوم�ات ال�صحيّ�ة ال�ش�خ�صيّة بلم�س�ة زرّ ق�د يك�ون ل�ه ثم�ن؛ 
وه�و زي�ادة �إمكانيّ�ة انتهاك الخ�صو�صيّة و�س�ط التعقيد المتزايد للبيانات ال�ش�خ�صيّة 
عل�ى �ش�بكة الإنترن�ت، فق�د تعرّ�ض�ت �ش�ركات كبي�رة للت�أمي�ن ال�صحيّ لاخت�راق مئات 
الآلاف م�ن �أرق�ام ال�ضم�ان الاجتماع�يّ لديه�ا؛ وتعرّ�ض�ت �ش�ركات ا�س�تهلاكيّة كبي�رة 
لاخت�راق مئ�ات الآلاف م�ن �أرق�ام بطاق�ات الائتم�ان، و�إذا �أردن�ا و�ص�ولً �س�هلً �إل�ى 

ا؟ تركيبتن�ا الجينيّ�ة، فه�ل يمك�ن اخت�راق ذل�ك �أي�ضً

))) المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.
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حتّى لو لم يكن المرء يرتدي جهاز تعقّب �أو م�سبارًا بالموجات فوق ال�صوتيّة، ف�إنّ 
الق�درة عل�ى البح�ث عن المعلومات تكاد تكون �س�هلة للغاي�ة، ويمكن �أن تترك الباحث 
في حيرة �أكبر بعد �أن يجري بحثًا جيّدًا في جوجل، وقد كانت �إحدى �صديقاتي تعاني 
من �آلام متقطّعة في البطن، وكان لديها �س�تّة �أيّام كاملة للت�ش�اور مع الطبيب الماهر 
جوجل قبل ر�ؤية طبيبها الخا�صّ، وفي بع�ض الأحيان )مع الأ�سف(، قد يكون الطبيب 
جوجل �أكثر و�ضوحًا من الطبيب الحقيقيّ، وكما هو الحال في �أيّ مهنة، ف�إنّ الطبّ مليء 
بتجّار الخوف والمخادعين الذين ي�ستغلّون خوف النا�س من المر�ض �أو مجرّد بحثهم 
ع�ن ال�صحّ�ة، وف�ي حي�ن �أنّ معظم الأطباء ي�ضعون م�صلحة المري�ض فوق كلّ اعتبار، 
ويهمّهم فعل ما هو �صحيح، وعدم الت�سبّب في �أيّ �ضرر، يمكن لبع�ضهم �أن يخدع حتّى 
�أكثر المر�ضى ذكاءً، ويمتلك كثير من الأطبّاء الم�شكوك في �أخلاقيّاتهم مكاتب فخمة 
وغرف انتظار جميلة ومواقع �إلكترونيّة عالية الجودة، �إ�ضافة �إلى �أرقى المنتجات ل�شرائها 
عند زيارتك، وفي حين �أنّ هذه  لات�شكّل في حدّ ذاتها علامات للا�ستنكار، ف�إنّني �أو�صي 
الم�شتري بالحذر عندما تبد�أ عيادة مزوّد الرعاية ال�صحيّة تبدو، وك�أنّها منتجع �صحيّ.

وينب�ع �أح�د التحدّي�ات الت�ي تواج�ه ت�ألي�ف مث�ل ه�ذا الكت�اب م�ن و�صولنا ال�س�ريع 
�إلى معلومات جديدة، والم�س��ألة التي تبدو وك�أنّها �س�تت�صدّر دائمًا عناوين ال�صحف، 
و�أنّه�ا ذات �صل�ة حا�س�مة ب�صحّتن�ا، تتبخّ�ر ف�ي اله�واء �أ�س�رع ممّ�ا كنّا نعتق�د، وقد كان 
ا للوقاية من ال�س�رطان، �إلى �أن تبيّن �أنّه �س�بب محتمل  فيتامين هـ يُعدّ مكمّلً �ضروريًّ
ل�ه، وكلّ ما ه�و قلي�ل الد�س�م كان يُع�دّ حلًّ لم�ش�كلات متّبعي الحمي�ات الغذائيّة، حتّى 

اكتُ�ش�ف لاحقًا �أنّ ال�س�كّر، ولي��س الدهون، قد يكون ال�س�بب الجذريّ لوباء ال�س�منة.

و�أمّ�ا التح�دّي الآخ�ر فه�و تح�دٍّ جيّ�د، فنح�ن بو�صفن�ا ب�ش�رًا نت�وق �إل�ى كلّ ما ه�و 
جدي�د ومثي�ر، �س�واء �أكان حوريّ�ة بح�ر، �أم ممرّ�ض�ة رئي��س �س�ابق، �أم ذئبً�ا ف�ي ردهة، 
ولك�ن عندم�ا يتعلّ�ق الأم�ر ب�صحّتن�ا، ف�إننا نتطلّع �إلى معرفة ال�ص�واب، و�أن نكون �أكثر 
تحكّمًا، و�أن نكون �أكثر ا�س�تعدادًا، بحيث  لانعي��ش مدة �أطول فح�س�ب، بل نعي��ش حياةً 
�ا، وم�ن �أه�داف هذا الكتاب هو تزويدك بالأدوات اللّزمة للتفكير الناقد  �أف�ض�ل �أي�ضً
عن�د ق�راءة معلوم�ات �صحيّ�ة جديدة �أو �س�ماعها �أو م�ش�اهدتها، و�إنّ معرفة اليوم هي 
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فكرة حمقاء في الم�ستقبل، وغالبًا ما نكون نحن الأطبّاء في الخطّ الأماميّ لاكت�شاف 
المعلوم�ات ال�صحيّ�ة، وي�أم�ل الم�رء �أن نك�ون م�ن �أوائ�ل الذي�ن يدح�ض�ون المعلوم�ات 
الجدي�دة بمج�رّد معرفتن�ا ب�أنّ�ه ق�د ثب�ت زيفه�ا، وف�ي الآون�ة الأخي�رة، تحوّل�ت جمعيّ�ة 
القل�ب الأمريكي�ة 180 درج�ة بخ�صو��ص زي�ت جوز الهن�د، فلعدّة �س�نوات، �أو�صت هذه 
المنظّم�ة الموقّ�رة، الت�ي كان�ت تركّ�ز بلا �ش�كّ عل�ى �صحّ�ة القل�ب بتف�ضي�ل زي�ت ج�وز 
الهند على بع�ض الدهون الأخرى بو�صفه »�صحيًّا للقلب«، ثمّ اكت�ش�فت درا�س�ة �أحدث 
�أنّ هذا غير �صحيح، فتغيّرت التو�صية، وت�صدّرت مرّة �أخرى العناوين، وبالتزامن مع 
كتابة هذه ال�س�طور، يحتدم النقا��ش حول ا�س�تخدام زيت جوز الهند، ولكنّ ذلك يثير 
نقط�ة جيّ�دة: حتّ�ى الجمعيّ�ات الطبيّة المرموقة يمك�ن �أن تبدّل موقفها مع ظهور �أدلّة 
جدي�دة )ث�مّ تتح�وّل م�رّة �أخ�رى ف�ي وقتٍ ما في الم�س�تقبل(؛ لهذا ال�س�بب م�ن المهمّ 

الحف�اظ عل�ى ذهن متفتح م�ع تطوّر العلم.

ول�م يك�ن الأطّب�اء يدخّن�ون ال�س�جائر فح�س�ب، بل كان�وا معلنين لم�اركات معيّنة، 
ويروّج�ون لم�ذاق النعن�اع المنع��ش وت�أثي�رات الا�س�ترخاء واله�دوء، م�ن دون �أيّ فك�رة 
�أنّ ه�ذه �س�تكون م�ص�در ملايي�ن الوفي�ات المبكّ�رة، والي�وم الأطبّاء ه�م الذين يلعنون 
ال�س�جائر، و�أمّ�ا بالن�س�بة �إل�ى الكح�ول، فق�د بقي القطاع الطب�يّ �أقلّ �إ�ص�رارًا عليه مع 
الكثير من التردّد، ومنذ ما يقرب من قرن من الزمان، كنّا في خ�ضمّ الحظر)))، حيث 
كان الكح�ول، بغ��ضّ النظ�ر ع�ن �ش�كله �أو ا�س�مه �أو كميّت�ه، غير قانونيّ م�ن دون و�صفة 
طبيّ�ة م�ن الطبي�ب، والي�وم، تق�وم المعاه�د الوطنيّة لل�صحّ�ة، وهي الوكال�ة الحكوميّة 
الأكث�ر �ش�هرة ومناف�س�ة ف�ي دع�م البح�وث الطبيّ�ة، بتموي�ل درا�س�ةٍ ع�ش�وائيّة تقدّميّ�ة 
ا �أم  �أحاديّة التعمية لتحديد ما �إذا كان الا�ستهلاك اليوميّ لأيّ م�شروب كحوليّ �صحيًّ
�ض�ارًا)))، وما يثي�ر الاهتم�ام �أكث�ر ه�و �أنّ �ش�ركات الم�ش�روبات الكحوليّ�ة مث�ل �أنهايزر 
بو�ش))) ت�شارك في الم�شروع، وفي حين �أنّ )ت�ضارب الم�صالح( وا�ضح و�ضوح ال�شم�س 

))) منع القانون ت�صنيع وبيع الكحول في الولايات المتّحدة الأمريكية بين عامي 1920م و1933م.

))) المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخا�صّ بهذا الف�صل.

.Anheuser-Busch (((
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ف�ي ه�ذه ال�صيغ�ة، ف��إنّ ال�ش�ركات الم�ش�اركة ت�درك تمامًا �أنّ الدرا�س�ة قد ت�س�تنتج �أنّ 
الكح�ول �ض�ارّ، فه�م يفعل�ون ما ه�و �صائ�ب في هذا الأم�ر، حيث �س�يعملون، �إذا جاءت 
النتائج �س�لبيّة، على الترويج لممار�س�ات ال�ش�رب الآمنة، ولكن هل هذا يعني الامتناع 
عن ال�شرب؟ هل �سيخاطرون بخ�سارة �أعمالهم؟ و�إذا جاءت النتائج �إيجابيّة، ووجدت 
�أنّ ا�س�تهلاك الكح�ول �صح�يّ، فه�ل �س�يكون ت�ض�ارب الم�صال�ح دائمً�ا مو�ض�ع ت�س�ا�ؤل، 

بالنّظر �إلى �أنّ �ش�ركات الم�ش�روبات الكحوليّة كانت تدعم الدرا�س�ة ماليًّا؟

وغالبً�ا ما ي�صع�ب تف�س�ير الدرا�س�ات الطبيّ�ة، كبي�رة كان�ت �أم �صغي�رة، و�إليك�م 
�ة للط�بّ؛ فلق�د وج�دت ارتباطً�ا  ه�ذا المث�ال م�ن واق�ع الحي�اة م�ن ممار�س�تي الخا�صّ
بن�س�بة 100 ف�ي المئ�ة بي�ن الأطف�ال ال�صغ�ار الذي�ن ي�ستن�ش�قون حب�وب المك�سّ�رات 
الكامل�ة -ما ي��ؤدّي �إل�ى نوب�ات م�ن الاختن�اق والإ�س�راع �إل�ى غرف�ة العمليّ�ات لإج�راء 
جراح�ة خطي�رة تعرّ�ضه�م للم�وت والإقام�ة ف�ي وح�دة العناي�ة المركّ�زة للأطف�ال- 
تعرّ�ض�ت  كلّه�ا  ثلاث�ة،  م�ن  ح�الات  وثالث  باللّقاح�ات،  الأطف�ال  تح�صي�ن  وع�دم 
للاختن�اق بالمك�سّ�رات؛ ل�م يج�رِ تح�صي�ن �أيّ منه�م، وكان �آب�اء الأطف�ال الثلاث�ة م�ن 
�ا، وكان لديه�م جميعًا  الطبق�ة المتو�سّ�طة العلي�ا المي�س�ورة الذي�ن تلقّ�وا تعليمً�ا جامعيًّ
)المرن�ة(،  اللقاح�ات  وج�داول  ال�صح�يّ  الأكل  ع�ن  يتغا�ض�ون  �أوّليّ�ة  رعاي�ة  �أطبّ�اء 
وتن�صح الأكاديميّة الأمريكيّة لطبّ الأطفال بعدم تناول الأطفال دون �س�نّ الخام�س�ة 
المك�سّ�رات )ب�س�بب �أخطار الاختناق(، وتن�صح الأكاديميّة ب�ش�دّة جنبًا �إلى جنب مع 
الأمريكيّ�ة  والأكاديميّ�ة   ،)CDC( منه�ا  والوقاي�ة  الأمرا��ض  عل�ى  ال�س�يطرة  مراك�ز 
لأطبّ�اء الأ�س�رة )AAFP( بع�دم الانح�راف عن جدول اللقاح�ات المو�صى به، وها قد 
�أ�صبح لديّ �سل�سلة من الحالات! يمكنني ر�ؤية العناوين الرئي�سة الآن: »يت�سبّب ت�أخير 
اللقاح�ات ف�ي ح�وادث اختن�اق بالطع�ام ل�دى �أطف�ال الآب�اء الأثري�اء الحا�صلي�ن عل�ى 
تعليمٍ جامعيّ!« الهراء هنا وا�ضح، ولكن بالت�أكيد هذه كانت �سل�س�لة من الحالات، مع 
ارتباط بن�س�بة 100 في المئة لكلّ معلومة في البيانات! فكن حذرًا ويقظًا عندما تقر�أ 

�ش�يئًا يب�دو غي�ر قاب�ل للت�صدي�ق! ربّم�ا يك�ون كذلك.
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شكر  وتقريد

�س�واء �أكن�ت تنتق�ل مث�ل الكثيرين منّا مبا�ش�رة �إلى �صفحات ال�ش�كر والتقدير في 
الكتاب قبل �أن تبد�أ الف�صل الأوّل، �أم كنت تقر�ؤها في النهاية، فلولا كري�ستين لوبيرج 
لما كنت تقر�أ هذه ال�س�طور الآن، وفي حين �أنّني �أت�ش�ارك وكري�س�تين الجامعة نف�س�ها 
)حيث كنّا نهتف لفريق كرة ال�سلّة كورنيل بيغ ريد!()))، هناك عقد من الزمان بيننا، 
واحتاج الأمر �إلى ابنها كولين؛ ليعرّف �إحدانا �إلى الأخرى قبل ب�ضع �سنوات فح�سب، 
وعلى بعد ثلاثة �آلاف ميل من كورنيل، هنا في لو�س �أنجلو�س، و�إنّني مدينة لكري�ستين 
�إل�ى الأب�د؛ ل�س�ماعها �أفكاري عندم�ا كان هذا الكتاب في مهده، والتزمت معي عندما 
ب�د�أ ه�ذا الم�ش�روع يثم�ر، مقدّم�ة الأف�كار والق�ص��ص والبراعة في الكتاب�ة، و�أكثر من 
ذل�ك بكثي�ر لجع�ل ه�ذا الكت�اب ما ه�و علي�ه، ويمكنه�ا �أن تعبّ�ر ع�ن الأ�ش�ياء كم�ا ه�ي، 
اخبة  حيحة، ونعي��ش �أنا وهي ف�ي عالم من الدّعايات ال�صّ وتعبّ�ر عنه�ا بالطّريق�ة ال�صّ
وهولي�وود والأع�ش�اب، وكان�ت تمثّ�ل با�س�تمرار �ص�وت الحكم�ة والكلم�ات والدع�م م�ن 
البداية �إلى النّهاية، و�إنّها لي�ست مجرّد م�ساعدتي في الكتابة، وزميلة هاوية للرّك�ض، 
�ا �صديق�ة، و�أ�ش�كر عائل�ة كري�س�تين  وزميل�ة ت�وازن بي�ن عمله�ا ومنزله�ا، ولكنّه�ا �أي�ضً
-لوران�س، وكولين، وتيدي- الذين �سمعوا بلا �شكّ �شائعات من هذا الكتاب في �أثناء 
تقدّمه المتعرّج، وقبل �أن �ألتقي كري�س�تين ب�س�نوات قابلت والدها المذهل �إريك، وهو 
ا من كورنيل، و�أ�صبح �أ�س�تاذًا في جامعة كاليفورنيا، وقد رحبّ بي بو�صفي  زميل �أي�ضً
فردًا من عائلة بيغ ريد بعد مدة وجيزة من و�صولي �إلى ال�سّاحل الغربيّ، و�أ�شكر �إريك 
على لطفه وحبّه للحياة، حيث منه �أخذت كري�س�تين الكثير من الحيويّة التي تملكها، 

فحات. ا، ولكنّ �صوته م�س�موع عبر هذه ال�صّ ولق�د غادرن�ا مبكّ�رًا جدًّ

.Cornell Big Red (((
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ولا �أ�ش�عر �أنّ الإ�ش�ارة �إل�ى �إيم�ي رين�رت ب�صفته�ا وكيلت�ي الأدبيّ�ة تب�دو �صائب�ة، 
ا �صديقة  و لات�سيئوا فهمي؛ ف�إنّها وكيلتي الأدبيّة وهي وكيلة رائعة، ولكنّ �إيمي هي �أي�ضً
العم�ر. لا، �إنّه�ا ف�رد م�ن العائل�ة، وتع�ود علاقتن�ا �إلى عق�ود �أكثر ممّا �أودّ الك�ش�ف عنه 
)ح�س�نًا، خم�س�ة تقريبًا(، ولقد راهنت عليّ منذ �س�نوات عدّة ب�صفتي م�ؤلّفة مبتدئة، 
ووقف�ت بجانب�ي بمحبّ�ة خلال كت�اب )ال�ضجيج( على الرغم من نظرتها الثّاقبة حول 
الدّعايات الم�ضلّلة، �إلّ �أنّها تعرف متى تكبح جماحها، وت�س�مع كلا الطّرفين، وكانت 
�إيم�ي ولوي�ز تتناق�ش�ان مع�ي ب�ش��أن الم�س�ائل الطبيّ�ة، وتقيّم�ان )عوام�ل الت�ضلي�ل(، 
وتقدّمان لي نظرة ثاقبة حول ما يحتاج النّا�س �إلى �سماعه ومعرفته، وكيف يحتاجون 

�إلى �سماعه.

الم�ش�روع من�ذ  به�ذا  �آمن�ت  �س�انت مارت�ن فق�د  و�أمّ�ا دانييال راب م�ن مطبع�ة 
�ورة الأكبر  البداي�ة، وحوّل�ت الفك�رة �إل�ى حقيق�ة، ولق�د طبّق�ت قدرتها عل�ى ر�ؤية ال�صّ
للهدف الذي تتّجه �إليه ر�سالتنا، وما هي �أف�ضل طريقة لم�شاركة ما نريد قوله، بلباقة 
و�أ�س�لوب �أني�ق وذكاء، وكان�ت م�س�اهمتها  لاتق�دّر بثم�ن، وق�د قدّم �صبرها وت�ش�جيعها 
ونظرته�ا الحكيم�ة للم�س�ائل اال�صحيّ�ة �إ�ضاف�ات حا�س�مة للكت�اب، وه�ي ف�وق كلّ ذلك 
�ش�خ�ص رائ�ع �إل�ى �أق�ص�ى الح�دود، وتلت�زم دائمًا بارت�داء خوذة الدرّاجة، وقد �س�اعد 
الفريق في مطبعة �س�انت مارتن، بما في ذلك �س�ارة بيك��س، ومي�ش�يل كا�ش�مان، ولورا 
كلارك، وب�ول هو�ش�مان، وغابريي�ل غانت�ز، وريبي�كا لان�غ، ولوري�ن جابلون�س�كي، عل�ى 
�إي�ص�ال ه�ذا الم�ش�روع �إل�ى خ�طّ النّهاية، و�أنا مدين�ة على ال�دّوام لكلماتهم الحكيمة، 

ودعمه�م، وذكائه�م، وحما�س�تهم...

وق�د دافع�ت ميغ�ان بيت�ي ع�ن ه�ذا الكت�اب لي�س�مع �صوت�ه، و�أ�صبح�ت ف�ي الوق�ت 
نف�س�ه �صديق�ة ورفيق�ة �س�فر، و�إنّه�ا تع�رف الدّعاي�ات الم�ضلّل�ة عندما تراه�ا، وتعرف 
مت�ى و�أي�ن يج�ب الك�ش�ف عنه�ا، وت�ضع طرقً�ا �إبداعيّة لتو�صيل ر�س�التنا، ولقد حالفني 

الح�ظّ لوج�ود ميغ�ان بجانبي.
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ولديّ الكثير من النا�س لأ�شكرهم، حيث �أ�سهم الكثير منهم ب�أفكار، �أو بق�ص�صهم 
ة، �أو ق�ص�ص مر�ضاهم، و�أعطوني دافعًا لموا�صلة الكتابة؛ لعلمهم �أنّ الت�ضليل  الخا�صّ
يكثر، وينبغي الق�ضاء عليه، وهناك الكثير من الأ�سماء التي ينبغي ذكرها، وما �سقط 
منها �أتحمّل وحدي م�س�ؤوليّته، ولكنّ بع�ضها ي�شمل �إيمي �إلدون وجون تورتيلتاب، و�أناكا 
و�س�ام هاري��س، و�إلي�ن فيرج�س�ون، وديف براي��س، وكاثلي�ن لاغو، وبان�ي �إليرين، وكيم 
داور، و�س�امانثا �إيتو��س، وجين بندور، وبوني �س�ولو، و�إيمي �س�ومر، وجانا جو�س�تمان، 
و�س�وزان ري��س ني�ك، وجوان�ا م�ور، وب�راد رامب�رج، وكري�ج �أن�دروود، ونيك�ول كيني�دي، 

وميليندا بينتون، ولويز كولينباوم.

زملائ�ي الأطبّ�اء ه�م المفت�اح لعالم�ي اليوميّ، حتّ�ى لو لم نت�ش�ارك جميع الآراء، 
ب�ر، والدكت�ور ويلي�ام �س�يلين هيّ�أن�ي لأك�ون  ف�إنّن�ا نت�ش�ارك الخب�رات والمر�ض�ى وال�صّ
الطّبيبة التي �أمثّلها اليوم، و�س�اعدني بع�ض المتدرّبين لديه على �إنعا��ش ذاكرتي عن 
العام الذي ق�ضيته �ضمن فريقه الجراحيّ، و�شاركني كلّ من الدكتور �ستيف تيتلباوم، 
وجيمي واتكينز، و�آرثر لوريتانو، ونيل باتات�شاريا، ومارك براون في )جولات �سيلين(، 
وع�ش�نا لنروي الحكاية، والدكتورتان كورين �سادو�س�كي وبيت�س�ي وات�سون، زميلتاي في 
كليّ�ة الط�بّ، عا�ش�تا مع�ي خالل الأيّ�ام الأول�ى والأ�صع�ب م�ن بع�ض النواح�ي، لن�صبح 

طبيب�ات، ف�إنّهم�ا تهاجم�ان الدّعايات الم�ضلّلة كلّ يوم.

ا، و�أ�ش�كر هذه الم�ؤ�سّ�س�ة  وتُع�دّ جامع�ة كاليفورني�ا ف�ي لو��س �أنجلو��س مكانً�ا خا�صًّ
على الامتياز الذي ح�صلت عليه للعمل والتدري�س والتعلّم هناك لما يزيد على عقدين 
م�ن الزم�ان، وق�د كان لكثير من الأ�ش�خا�ص في جامعة كاليفورني�ا ومحيطها ت�أثيرات 
مح�دّدة ف�ي ق�ص��ص ه�ذا الكت�اب، وي�ش�مل بع�ضه�ا الدكت�ورة جودي�ث بري�ل، و�س�واتي 
باتي�ل، و�إيه�اب عيّ�اد، وين�دي رين، و�ألي�ش�ا وي�س�ت، وفريق جامعة كاليفورنيا في لو��س 
ا الدكتورة كارا ناتر�سون، وجودي لابين، وليزا �ستيرن،  �أنجلو�س للرّ�أ�س والرّقبة، و�أي�ضً
وف�رح حكم�ت، اللّوات�ي كانت لديه�نّ بع�ض وجهات النّظر الرّائعة لم�ش�اركتها، �إ�ضافة 
ا الكثير �إلى م�س��ألة رعاية المر�ضى  �إل�ى الأطبّ�اء، وق�د �أ�ض�اف كثي�ر من الزّمالء �أي�ضً
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و�إلى محتوى هذا الكتاب، وقد اجتاز معي كلّ من را�ش�يل جياكوبوزي براون، ونان�س�ي 
فيليجا��س، و�إري�ك فيلب��س، ولارا جينيت�ي، وترا�س�ي كيل�وم، وديي�را ميري�ت، كثي�رًا من 

عوبات. ال�صّ

والأ�س�رة ه�ي كلّ �ش�يء، وتوفّ�ر �أكب�ر قدر من الدّعم ال�ذي يمكن للمرء �أن يطلبه، 
فوال�دي الدّكت�ور �س�تانلي �ش�ابيرو، و�ش�قيقي الدّكت�ور �آدم �ش�ابيرو هم�ا �أوّل طبيبي�ن 
�أعجب�ت بهم�ا، وتعلّم�ت منهما، وما زلنا نناق��ش الق�ضايا، ونطل�ق النّكات الطبيّة حول 
المائ�دة، وق�د فعل�ت والدت�ي دي �ش�ابيرو كلّ ما ف�ي و�س�عها لكب�ح جماحه�ا عن �س��ؤالي 
�ا )�أو حتّ�ى مرّتي�ن ف�ي اليوم( حول تقدّم الكتاب، ولكنّ تفانيها ال�ش�ديد، وحبّها،  يوميًّ
و�أفكاره�ا ح�ول الحكاي�ات، وال�رّادار الدّائ�م لديه�ا للتنبي�ه م�ن الدّعاي�ات الم�ضلّل�ة، 
ودعمه�ا ل�ي بل�غ �أق�ص�ى ح�دّ يمك�ن للم�رء �أن ي�أمل�ه، وه�ذا لي��س مج�رّد ت�أثي�ر ال�دّواء 
الوهم�يّ، وزوج�ي �إلي�وت ه�و �أكث�ر دراي�ة، و�أو�س�ع اطّلاعً�ا، و�أكث�ر بع�دًا ع�ن الدّعاي�ات 
�ا ف�ي جراح�ة  �صً الم�ضلّل�ة م�ن �أيّ �ش�خ�ص �آخ�ر عل�ى ه�ذا الكوك�ب؛ ب�صفت�ه متخ�صّ
ال�سرطان في لو�س �أنجلو�س، فقد �سمع و�شاهد كلّ �شيء، و�إنّه ي�ستنكر العلوم الزّائفة، 
ولكنّ�ه يتفهّ�م ب�ل يق�دّر م�صدره�ا، ولقد رعى هذا الم�ش�روع، ودعمه، حي�ث قدّم زوايا 
ومراج�ع و�أف�كارًا جدي�دة، م�ن الظّاهر �إلى الباطن، و�أمّا طفلاي �ألي�س�اندرا وت�ش�ارلز 
فقد �أخذا على عاتقهما ك�شف هذا الهراء، �سواء كان دعايات �صحيّة م�ضلّلة �أو �ضجّة 
�إعلاميّ�ة عل�ى و�س�ائل التّوا�ص�ل الاجتماع�يّ �أو غير ذلك، وهما وكثي�ر من الأطفال في 
�س�نّهم هم م�س�تقبلنا، ون�أمل �أن يقر�ؤوا هذا على �أنّه تاريخ واقعيّ، ويكت�ش�فوا دعايات 

م�ضلّل�ة جدي�دة ف�ي ال�سّ�نوات القادمة، ويق�ض�وا عليها.
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ملحق  لامصطلحتا

Abdominal aortic aneurysmتمدّد ال�شريان الأورطي البطنيّ
Acetaminophen �أ�سيتامينوفين
Acetylcholine �أ�سيتيل كولين

Acquired Immunodeficiency Syndromeمتلازمة النق�ص المناعيّ المكت�سب
Active culturesم�ستنبتات ن�شِطة

Adenoidsالغدّانيّات
Aflatoxin�أفلاتوك�سين

Alcohol dehydrogenase (ADH)الأنزيم النازع لهيدروجين الكحول
Alkalinized waterمياه قلويّة

Allopathic medicationsالعلاجات الإخلافيّة �أو الألوباثيك
amoebas�أميبا

Amoxicillin �أموك�سي�سيلين
Anaphylaxisالت�أق

Anencephaly انعدام الدماغ
Animal magnetismالمغناطي�سيّة الحيوانيّة

Anosmia�أنو�سميا
Anthocyanin �أنثو�سيانين

Antibodies �أج�سام م�ضادّة
Antineoplastons �أنتينوبلا�ستون

Antioxidants م�ضادّات الأك�سدة
Apert syndromeمتلازمة �أبرت

Appendicitisالتهابات الزائدة الدوديّة
Aquaculture industry�صناعة الا�ستزراع المائيّ �أو زراعة الأحياء المائيّة

Arnicaزهرة العطا�س
Arsenicالزرنيخ

Asbestosis داء الأ�سب�ست
Asthmaالربو
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Atavismت�أ�سّل رجعيّ
Atavistic chemotherapyالعلاج الكيميائيّ الرجعيّ

Atkins dietحمية �أتكينز
Attention Deficit Disorder (ADD)ا�ضطراب نق�ص الانتباه

Attention Deficit Hyperactivity Disorder ا�ضطراب نق�ص الانتباه مع فرط الحركة
 (ADHD)

Autism Spectrum Disorders (ASDs) ا�ضطرابات طيف التوحّد
Autosomal dominant inheritance الوراثة ال�صبغيّة الج�سديّة ال�سائدة

ا Autosomal recessive traits�سمات متنحّية تلقائيًّ
Bacterial meningitis التهاب ال�سحايا الجرثوميّ

Bacterium Bordetella pertussisبكتيريا البورديتيلة ال�شاهوقيّة
Bacterium Haemophilus Influenzaeبكتيريا الم�ستدمية النزليّة

Bakeliteباكليت
Basal cellالخلايا القاعديّة

BCGلقاح ال�سلّ
Beriberiالبري بري

Beta-caroteneبيتا كاروتين
Bilateral mastectomyعملية ا�ستئ�صال ثنائيّ للثديّ

ا Bioidentical hormone replacement therapy العلاج البديل بالهرمونات المتطابقة بيولوجيًّ
(BHRT)

Biopsy خزعة
Bisphenol A (BPA)بي�سفنول �أ

Bisphenol S (BPS)بي�سفنول �إ�س
Blinded surveyم�سح �أعمى

Blood testsاختبارات الدّم
Bone ageالعمر العظميّ
Bone densityكثافة العظام

Botoxبوتوك�س
Bottle rotمتلازمة الر�ضاعة من الزجاجة

Botulinum toxinتوك�سين البوتولينوم
Botulinum toxin�سموم البوتولينيوم

Botulismالت�سمّم الغذائيّ
Bradycardiaبطء القلب

Brain abscessesالخرّاجات الدّماغيّة
Breast cancer gene (BRCA1)جين �سرطان الثديّ
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Bronchodilators مو�سّعات ال�شعب الهوائيّة
Calciumكال�سيوم

Calcium scoreحرَز الكال�سيوم
Carbolic acid حم�ض الكربوليك

Carotid arteriesال�شرايين ال�سباتية
Case series�سل�سلة حالات

Case studyدرا�سة حالة
Catechinsكاتي�شين

Causticumكو�ستيكوم
Cefdinir �سيفدينير
Cefixime�سيفي�سيم

Celiac�سيلياك �أو الداء الزلاقيّ �أو البطنيّ
Cephalexin �سيفالك�سين

Cephalosporin �سيفالو�سبورين
Cerebral palsyال�شلل الدّماغي

Chemotherapy العلاج الكيميائيّ
Chicken poxجدري الماء

Chinese-restaurant syndromeمتلازمة المطعم ال�صينيّ
Chlamydiaكلاميديا

Chromosome كرومو�سوم
Classical conditioning الإ�شراط الكلا�سيكيّ

Cleft Palateالحنك الم�شقوق
Clostridium botulinumبكتيريا المطثيّة الو�شيقيّة

Clotting factorsعوامل تخثّر
Q م�ساعد الأنزيمCoenzyme Q

Collagenكولاجين
Colonoscopy تنظير القولون

Colorectal cancer�سرطان القولون والم�ستقيم 
Complementary Alternative Medicine (CAM) الطبّ البديل التكميليّ

Computed Tomography (CT) scansالت�صوير المقطعيّ المحو�سب
Congenital abnormalities الت�شوّهات الخلقيّة

Congenital hearing loss �صمم خلقيّ
Connexin 25 / Connexin 30كونك�سين 26 / كونك�سين 30

Cornelia de Lange syndrome متلازمة كورنيليا لانج
Coronary Artery Bypass Grafting (CABG)فتح مجرى جانبي ال�شريان التاجي
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Coronary plaque اللويحات التّاجيّة
Cortisol كورتيزول 

Cowpoxجدري البقر
Crumb rubber ك�سرة المطّاط

Cyanide�سيانيد
Cyclosporine �سيكلو�سبورين

Cystic fibrosis geneجين التليّف الكي�سيّ
Daily Value (DV)القيمة اليوميّة

DASH dietحمية دا�ش
Delirium tremens الهذيان الارتعا�شيّ 

Dementia الخرف
Demerol/ Meperidineديميرول/ ميبيريدين

Dermabrasionت�سحيح الب�شرة
Dermis الأدَمة

Detoxديتوك�س �أو التخلّ�ص من ال�سموم
Developmental delays ت�أخّر النمو

Diabetes ال�سكريّ
Diagnostic and Statistical Manual of Mental الدليل الت�شخي�صيّ والإح�صائيّ للا�ضطرابات العقليّة

Disorders
Differential diagnosisت�شخي�ص تفريقيّ

Diphtheriaخنّاق
Di-saccharidesال�سكّريّات الثنائيّة

Docoahexaenoic Acid (DHA)  حم�ض الدوكو�ساهك�ساينويك
Dopamineالدوبامين

Double-blindمزدوج التعمية
Down syndromeمتلازمة داون

DTaPاللّقاح الثلاثي �ضدّ الخنّاق والكزاز وال�شاهوق اللاخلويّ
DTPاللّقاح الثلاثي �ضدّ الخنّاق والكزاز  وال�شاهوق

Dysport  دي�سبورت
E. coli �إ�شريكية قولونية

Ear-tube surgeryجراحة �أنبوب الأذن
Ebola virusفيرو�س �إيبولا

Echinacea �إيكينا�سيا
Elastin �إيلا�ستين

Electrocardiogramمخطّط كهربيّة القلب
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Electrolyte الإلكتروليتات �أو الكهارل
Emergence agitationا�ضطرابات الا�ستيقاظ من التّخدير

Encephalitisالتهاب الدّماغ
Endocrine systemنظام الغدد ال�صمّاء

Epidermis الب�شرة
Epiglottitisالتهاب ل�سان المزمار

Epinephrine�إبينيفرين
Estrogen patchesل�صقات الإ�ستروجين

Excedrin�إك�سيدرين
Excretory systemالجهاز الإخراجيّ

Facial twitchesت�شنّجات الوجه
Fast-metabolism dietحمية التمثيل الغذائيّ ال�سريع

Fat-free/ skim خالٍ من الد�سم/ منزوع الد�سم
Fecal Immunochemical test (FIT)اختبار البراز الكيميائيّ المناعيّ

Flavonoidفلافونويد
Flexible sigmoidoscopyالتنظير ال�سينيّ المرن

Flight into healthالهروب �إلى ال�صحّة
Fluorideفلورايد

FODMAPفودماب
Folic acidحم�ض الفوليك
Formaldehydeالفورمالديهايد
Free radicalsالجذور الحرّة

Gabapentinجابابنتين
Galactoseجالاكتوز

Gardasil غاردا�سيل
Gastric bypassجراحة المَجازة المَعِديّة

Gastric ulcer قرحة معِديّة
Gastrostomy tube�أنبوب فغر المعدة

Gay- Related Immune Deficiency (GRID)نق�ص المناعة المرتبط بالمثليّين
Genetic mutationطفرة جينيّة

Genetically Modified Organisms (GMOs)كائنات معدّلة وراثيًّا
Ghrelinالجريلين

Ginkgo biloba الجنكة بيلوبا
Ginseng جين�سنغ

Glass petri dishطبق بتري الزجاجيّ
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Glucoseجلوكوز
Glucose intoleranceاختلال تحمّل الجلوكوز

Glucose metabolism�أي�ض الجلوكوز
Glutelinغلوتيلين

Gluten-free dietحمية خالية من الغلوتين
Glycolic acid حم�ض الجليكوليك

Glycyrrhizin جلي�سريزين
Goiterدرّاق )ت�ضخّم الغدّة الدرقيّة(

Gold Standardالمعيار الذهبيّ
Gonorrhea ال�سيلان

Guaiac Fecal Occult Blood test (gFOBT)اختبار غواياك لتحرّي الدّم الخفيّ في البراز
Haemophilus Influenzae type B (Hib)الم�ستدمية النزليّة من النوع ب

Hear loss (Unilateral or Bilateral)�صمم )�أحاديّ �أو ثنائيّ الجانب(
Heart arrhythmias ا�ضطراب نظم القلب

Hedonic price functionدالّة الت�سعير الهيدونيّ
Hemochromatosisداء تر�سّب الأ�صبغة الدمويّة

Hemorrhagic disease or vitamin K الداء النزفيّ عند حديثي الولادة
deficiency bleeding (VKDB)

Hemorrhoidsبوا�سير
Hepatitis التهاب الكبد

Herd immunityمناعة القطيع
Herniaالفتق

Hexaneهك�سان
High-blood pressureارتفاع �ضغط الدّم

High-density lipoprotein (HDL)البروتين ال�شحميّ مرتفع الكثافة
highly Unsaturated Fatty Acid (HUFA)غير الم�شبّع بدرجة عالية

History and Physical examination (H&P)التاريخ المر�ضيّ والفح�ص ال�سريريّ
HIVنق�ص المناعة الب�شريّة

Hodgkin’s lymphoma�سرطان الغدد الليمفاويّة هودجكين
Homeopathy العلاج المثليّ

فيرو�س �سرطان الغدد الليمفاويّة في الخلايا التائيّة 
الب�شريّة

HTLV-3

Human growth hormone  (HGH)هرمون النموّ الب�شريّ
Human Papillomavirus (RPV)فيرو�س الورم الحليميّ التنف�سيّ

Huntington’s Diseaseداء هنتنغتون
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Hydrationالتميّه �أو الترطيب
Hypersalivation  فرط الإلعاب

Hyperthermic therapyالعلاج بالحرارة
Hypokalemia نق�ص بوتا�سيوم الدمّ

Ibuprofen �إيبوبروفين
Immunization التح�صين

Inactivated vaccineلقاح غير ن�شِط
Incidentalomas �أورام عر�ضيّة

Infection عدوى/ التهاب
Inflammatory mediatorsو�سطاء الالتهاب

Influenza الإنفلونزا
Inhaled steroidsال�ستيرويدات الم�ستن�شقة

Interventional studyدرا�سة تدخّليّة
Intubation تنبيب

Investigational New Drug (IND)عقار جديد خا�ضع للبحث
Ion�أيون

Ionized waterمياه مُ�ؤيّنة  
Irritable Bowel Syndrome (IBS)متلازمة القولون المتهيّج 

Jenny Craig dietحمية جيني كراج
Jugular veinsالأوردة الوداجية

Keflexكيفلك�س
Koagulation التخثّر

Krebiozenكريبيوزين
Lactase  �أنزيم اللاكتاز

Lactose لاكتوز
غر Law of infinitesimals  قانون اللامتناهيات في ال�صّ

Leptinاللبتين
Leukemia ابي�ضا�ض الدّم

Lichen �أ�شنّة
Listeriaلي�ستيريا

Live attenuated vaccineلقاح حيّ موهن
Low-carb dietحمية منخف�ضة الكربوهيدرات

Low-density lipoprotein (LDL)البروتين ال�شحميّ منخف�ض الكثافة
Low-fat قليل الد�سم

Low-fat dietحمية قليلة الد�سم
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Lymphoma�سرطان الغدد الليمفاويّة
Mad hatter diseaseمر�ض مادهاتر �أو الت�سمّم بالزئبق

Magnetic resonance angiography (MRA)ت�صوير الأوعية بالرّنين المغناطي�سيّ
Magnetic Resonance Imaging (MRI)الت�صوير بالرنين المغناطي�سيّ

Mannitol مانيتول
Measles الح�صبة

Melanomaالورم الميلانيّ
Mendelian geneticsعلم الوراثة المندلي

Meningococcemiaمكوّرات �سحائيّة
Menopause انقطاع الطمث

Mercuryالزئبق
Mesmerism الم�سمريّة �أو المي�سميريزم

Metabolism الأي�ض
Metastases (secondary tumors)نقائل )�أورام ثانويّة(

Metastatic breast cancer �سرطان الثديّ النقيليّ
Metastatic desmoplastic tumors�أورام نقيليّة مكوّنة للن�سيج الليفيّ

Metformin ميتفورمين
Methicillin-Resistant Staphylococcus المكوّرات العنقوديّة الذهبيّة المقاومة للميثي�سيلين

Aureus (MRSA)
Methylmercuryميثيل الزئبق

Methylphenidate patchesل�صقات الميثيلفينيديت
Microbiomeميكروبيوم

Microwaveالموجات الميكرويّة
Migraine ال�صداع الن�صفيّ

Milliequivalent (mEq)  ميلّي مكافئات
Mitochondriaالمتقدّرات

والح�صبة  والنكاف  الح�صبة  �ضد  الثلاثيّ  اللّقاح 
الألمانيّة

MMR

Monoamine Oxidase Inhibitor (MAO)مثبّط �أوك�سيديز �أحادي الأمين
Monomerمونومر

Mono-saccharidesال�سكّريّات الأحاديّة
Monosodium glutamate (MSG)غلوتامات �أحاديّة ال�صوديوم

Multiple sclerosis الت�صلّب اللويحيّ المتعدّد
Multitargeted stool DNA test (FIT-DNA)الاختبار المتعدّد الأهداف للحم�ض النوويّ في البراز

Multivitaminsفيتامين مركّب



403اتحق المصطلحمل

Mumps النّكاف
Muscle spasmت�شنّج الع�ضلات

Myocardial infarctions احت�شاءات ع�ضلة القلب
Nardil/ Phenelzineنارديل/ فينيلزين

Natural products chemistryكيمياء المنتجات الطبيعيّة
Negative Appendectomy Rate (NAR)معدّل الا�ستئ�صال ال�سلبيّ للزائدة الدوديّة

Neural tube defectsعيوب الأنبوب الع�صبيّ
Neurocognitive Deficitsالا�ضطرابات المعرفيّة الع�صبيّة

Neuromuscular junctionالمو�صل الع�صبيّ الع�ضليّ
Niacinamide نيا�سيناميد

Nicotine patchesل�صقات النيكوتين
Nil per os (NPO)لا �شيء عن طريق الفم

Noceboنو�سيبو �أو الدواء الوهمي العك�سيّ
Nomophobiaنوموفوبيا

Nonfat من دون د�سم
Nootroboxنوتروبوك�س

Number Needed to Harm (NNH)العدد اللازم للإيذاء
Number Needed to Treat (NNT)العدد اللازم للعلاج

Observational studyدرا�سة بالملاحظة )غير تدخّلية(
Obsessive-Compulsive Disorder (OCD)ا�ضطراب الو�سوا�س القهريّ

Obstructive Sleep Apneaانقطاع النف�س الان�سداديّ النوميّ
Oligo-saccharidesقليلة ال�سّكاريد

Omega-3 fish oilزيت ال�سمك �أوميغا - 3  
Omnicef�أومني�سف

Oppositional Defiant Disorder (ODD)ا�ضطراب التحدّي المعار�ض
Organicع�ضويّ

Ovarian follicular cyst كي�س المبي�ض الجريبيّ
Ovarian teratoma ورم مَ�سخيّ

Oxycodone الأوك�سيكودون
Oxygenated water مياه م�ؤك�سجة

P القيمة الاحتماليّةP value
Paleo dietحمية باليو

Pap smears م�سحات عنق الرحم
Paraben-freeخالٍ من البارابين

Pasteurized مب�ستر
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Peer-reviewedيخ�ضع لمراجعة الأقران
Penicillin بن�سلين

Peptic ulcerالقرحة اله�ضميّة
Periorbital cellulitisالتهاب الن�سيج الخلويّ الحجاجيّ

Peripheral vascular disease�أمرا�ض ال�شرايين الطرفيّة
فاق �أو البريتون Peritoneal inflammation التهاب ال�صّ

Pertussis ال�شاهوق
Pervasive Developmental Disorder (PDD)ا�ضطرابات نمائيّة �شاملة

Pescatarian diet حمية بي�سكاتاريان
PET- CT scansالت�صوير المقطعيّ بالإ�صدار البوزيترونيّ

Phenylalanine الفينيل �ألانين
Phthalate-freeخالٍ من الفثالات

Phytoestrogens فيتو �إي�ستروجين �أو �إ�ستروجين نباتي
Pigment melanin�صبغة الميلانين

Placebo effectت�أثير الدواء الوهميّ
Plant stanols�ستالانات نباتيّة

Plant sterols�ستيرولات نباتيّة
Plantar fasciitisالتهاب اللّفافة الأخم�صيّة

Pneumococcus مكوّرة رئويّة
Polio�شلل الأطفال

Polychlorinated biphenyls (PCBs)مركّبات ثنائيّ الفينيل متعدّد الكلور
Polymerبوليمر

Polyols بوليولات
Polypال�سليلة

Polystyrene بولي�سترين
Potassium hydroxideهيدروك�سيد البوتا�سيوم

Prader-Willi syndromeمتلازمة برادر فيلي
Probioticsبروبيوتيك

Progesterone بروج�سترون
Prolaminبرولامين

Prophylaxixبروفيلاك�سي�س
Propofol بروبوفول

Prospective studyدرا�سة تقدّميّة
Prostate-Specific Antigen (PSA)م�ست�ضدّ البرو�ستاتا النوعيّ

Psoas sign علامة القطنيّة
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Psychosis الذّهان
Psychosomatic �سيكو�سوماتيّة �أو الأمرا�ض النف�سيّة الج�سديّة

Publish or perishللن�شر �أو للهلاك
Punnet squaresمربّعات بانيت

Rabiesداء الكَلَب
Radiotherapyالعلاج الا�شعاعيّ

Rapid Eye Movement (REM) حركة العين ال�سريعة
rBGHهرمون النموّ البقريّ الم�ؤتلف

Rebound or percussion tendernessالألم الارتداديّ �أو بالقرع
Recycling�إعادة التدوير

Reduced-fatمخفّف الد�سم
Reference Amount Customarily Consumed الكميّة المرجعيّة الم�ستهلكة عادةً 

(RACC)
Refluxجزْر )جريان رجوعيّ(

Regression to the meanالانحدار �إلى الو�سط
Respiratory papillomatosis الورم الحليميّ التنف�سيّ

Resveratrol ري�سفير�إترول
Retrospective cohort studyدرا�سة ح�شديّة تراجعيّة

Rhabdomyolysis انحلال الربيدات
Ricketsالك�ساح

Rotavirus الفيرو�س العجلي �أو الروتا
Roundworm parasitesطفيليّات الديدان الأ�سطوانيّة

Rubella الح�صبة الألمانيّة
Ruptured thoracic aneurysmتمزّق الأوعية الدمويّة ال�صدريّة المتمدّدة

Saint-John’s-wortنبتة العرن المثقوب
Salmonella �سالمونيلا 

Saw palmettoالبلميط المن�شاريّ
Screening testsاختبارات التحرّي

Scurvy الإ�سقربوط
Search Engine Manipulation (SEM)الت�سويق عبر محرّكات البحث

Search Engine Optimization (SEO) تح�سين محرّكات البحث
Seizureال�صرع

Selenium �سيلينيوم
Shingles هرب�س نطاقيّ

Sickle-cell anemia فقر الدم المِنجلي



الضجيج 406

Sinus tachycardia ت�سرّع القلب الجيبيّ
Slaked Limeالجير المطف�أ

Smallpox الجدري
Sodium chloride (NaCl)كلوريد ال�صوديوم

Sodium hydroxideهيروك�سيد ال�صوديوم
Sodium Lauryl Sulfate (SLS)كبريتات لوريث ال�صوديوم

Somatopause�سوماتوبوز
Sorbitol �سوربيتول

South Beach dietحمية �ساوث بيت�ش
خام الإلكترونيّ Spamال�سُّ
Spina bifidaال�سن�سنة الم�شقوقة

Spinal tap البزل القَطَنيّ
Squamous cellالخلايا الحر�شفيّة

Statins ال�ستاتين
Stem cellsالخلايا الجذعيّة

Stool Guaiac test  اختبار الغواياك للبراز
Stress testsاختبارات الإجهاد

Subcutaneous tissueالأن�سجة تحت الجلد
ع المفاجئ Sudden Infant Death Syndrome (SIDS)متلازمة موت الر�ضّ

Sugar Busters dietحمية �شوغر با�سترز
Sulfitesكبريتيت

Sun protection factor (SPF)عامل الوقاية ال�شم�سيّ
Superbugsالجراثيم الخارقة

Supplements المكمّلات
Suprax�سوبر اك�س

Syphilis الزهري
Taurine توراين

T-Cellالخلايا التائيّة
Tertiary-care facilitiesمرافق الرعاية الثالثيّة

Testosteroneت�ستو�ستيرون
Tetanusالكزاز

Texting while driving (TWD)كتابة الر�سائل في �أثناء القيادة
The Developmental Origins of Health الأ�صول النمائيّة لل�صحّة والمر�ض

and Disease (DOHaD)
The Human Genome Projectم�شروع الجينوم الب�شريّ
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Thermoplasticsلدائن حراريّة
Thimerosalثيميرو�سال

Thymine dimersثنائيّات الثايمين
Tonsilsاللّوزتين
Toxicityال�سّميّة

Toxoid vaccine لقاح توك�سويد
Tracheotomy tube   �أنبوب الفغر الرغامى

Trauma ر�ضوح
Trichloroacetic acid (TCA)حم�ض الخليك ثلاثي الكلور

Troponinتروبونين
Tubal pregnancy الحمل البوقي

Tuberculosis ال�سلّ
Tylenolتايلينول
Tyrosineتيروزين

Ultrasound probesم�سابر الموجات فوق ال�صوتيّة
Ultrasoundsالموجات فوق ال�صوتيّة 

Ureaيوريا
UV lightالأ�شعّة فوق البنف�سجيّة

UVAالأ�شعّة فوق البنف�سجيّة الطويلة المدى
UVBالأ�شعّة فوق البنف�سجيّة الق�صيرة المدى

Vaccineلقاح
Vaccine Adverse Event Reporting System نظام الإبلاغ عن الأحداث ال�سلبية للّقاح

(VAERS)
Vegan dietحمية نباتيّة

Virtual colonoscopyت�شخي�ص القولون الافترا�ضيّ
Visceral fatالدهون الح�شويّة

Vitamin Aفيتامين �أ
Vitamin Bفيتامين ب

Vitamin Cفيتامين �سي
Vitamin Dفيتامين د 	
Vitamin Eفيتامين ه

Vitamin Kفيتامين ك
Vocal-cord dysfunctionخلل في وظيفة الحبال ال�صوتيّة

Vulcanized rubberالمطّاط المفلكن
Warburg effectت�أثير واربورغ
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WARTSالث�آليل
Watchful Waitingالانتظار اليقظ

Weight Watchers dietحمية ويت وات�شرز
Whooping cough ال�سّعال الديكي

Xeominزيومين
X-rayالأ�شعّة ال�سينيّة

Yeast infectionsعدوى الخميرة �أو الالتهابات الفطريّة
Yellow feverالحمّى ال�صفراء

Zicam Cold Remedyم�ستح�ضر زيكام لمعالجة الزكام
Zikaزيكا

Zinc gluconateغلوكونات الزنك
Zone dietحمية زون
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