
ــي  ــع الأصل ــر المتوق ــدل العم ــا مع ــد تخطيهم بع
ــيامية، سيصبح الشقيقان الملتصقان  للتوائم الس
ــو الأميركية  ــة أوهاي ــي غاليون من ولاي ــي ورون دون
أكبر توأم سيامي في العالم، حيث يبلغان 63 عاما 

في تشرين الأول المقبل.
ــهر،  ــغ عمر التوأم حالياً 62 عاماً وثمانية أش يبل
ــانغ وإنغ  ــقيقان التوأم تش ــك يتجاوز الش وبذل
ــام 1974 في  ــذان توفيا ع ــد الل ــن تايلان ــر م بنك
ــمالية في الولايات المتحدة، وفقاً  كارولاينا الش
ــول  ــة. ويق ــل" البريطاني ــي مي ــة "دايل لصحيف
ــوعة "غينيس" للأرقام القياسية إن  موقع موس
الرقم القياسي السابق مسجل باسم الشقيقين 
ــن ولدا في  ــتا اللذي ــو وجيوفاني باتيس جياكوم

1877 وتوفيا عن 63 عاماً.
ــقيقهما الأصغر جيم  ــع ش ــي وروني م ــش دون يعي
ــترك الأخوان في عظم  غاليون وزوجته ماري ويش
ــب  ــل وقل ــع أرج ــع أذرع وأرب ــا أرب ــدر، ولديهم الص
ــي  ــاز الهضم ــاركان الجه ــا يتش ــان، ولكنهم وبطن
ــيطر  ــذ والعضو الذكري الذي يس ــفلي، والفخ الس

عليه دوني.
ــا أصيب  ــنوات عندم ــذ 4 س ــة من ــوأم أزم ــهد الت ش
ــي بفيروس أدى أيضاً إلى اعتلال صحة دوني.  رون
ــقيقهما جيم إنهما يهدفان إلى كسر الرقم  وقال ش
القياسي المسجل في موسوعة "غينيس" للأرقام 
ــش عندما  ــق يعي ــوأم ملتص ــول ت ــية، كأط القياس

يبلغان 63 عاما في أكتوبر المقبل.
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كاميرا تين في كبسولة طبيةكاميرا تين في كبسولة طبية
ــولة مجهزة  ــاء الألمان كبس ــور الأطب  ط
ــلان  ترس ــن  صغيرتي ــرا  كامي ــتي  بعدس
ــوم المريض  ــد أن يق ــاء، بع ــورا للأمع ص

بابتلاعها.
ــلا متناهي  ــدة ح ــة الجدي ــر التقني وتوف
ــور  ــى ص ــول عل ــكلة الحص ــة لمش الدق
ــض، فبفضل هذا  ــن داخل أمعاء المري م
الاختراع المبتكر بات سهلا على الأطباء 
ــان عبر  ــل أمعاء الإنس ــى داخ ــر إل النظ

كبسولة صغيرة تحمل عدستي كاميرا.
وتمثل التقنية المستحدثة بديلا لعملية 
ــة  ــة والمزعج ــون التقليدي ــر القول تنظي
ــل الكبسولة  ــبة للكثيرين، إذ ترس بالنس
ــوم المريض  ــد أن يق ــاء، بع ــور الأمع ص

بابتلاعها.
ــون التقليدية  ــوم عملية تنظير القول وتق
ــون والجزء  ــاري للقول على فحص منظ
ــطة  ــاء الدقيقة بواس ــن الأمع ــى م الأعل
ــص القولون أو كاميرا الألياف  كاميرا فح

ــة على أنبوب مرن يمرر  البصرية المثبت
من خلال فتحة الشرج بهدف الحصول 
ــخيص بصري لمشاكل معوية  على تش

مثل التقرح والأورام الحميدة.

ــور هاغن مولر من قسم  ويقول البروفس
الأمراض الباطنية بمستشفى العاصمة 
ــج في طريقة  ــة برلين، إن المزع الألماني
ــو الاضطرار  ــولة الجديدة ه عمل الكبس

لتنظيف الأمعاء حتى يتسنى الحصول 
على صور جيدة للأمعاء.

وتقوم الكبسولة في رحلتها عبر الجسم 
ــتين ألف صورة تساعد فيما  بالتقاط س
ــخيص دقيق  بعد في الحصول على تش

لحالة المريض.
ــولة أثناء جولتها عبر  ــتطيع الكبس وتس
ــي  ــة، وه ــاء الدقيق ــوغ الأمع ــدة بل المع
ــار  المنظ ــى  ــة عل ــت عصي ــة كان منطق
ــي أهمية  ــر الذي يعط ــيكي، الأم الكلاس

إضافية للطريقة المبتكرة.
ــتبه  ــولة عملها عندما يش ــدأ الكبس وتب
ــي  ــة ف ــات مزمن ــف والتهاب ــود نزي بوج
ــد ذلك إلى  ــة، لتنتقل بع ــاء الدقيق الأمع

الأمعاء الغليظة.
ــي 16  ــاط حوال ــتان بالتق ــوم العدس وتق
صورة في الثانية وبعد أن تقوم بمهمتها 
ــكل  ــاز بش ــن الجه ــم م ــص الجس يتخل

طبيعي عبر البراز ..

كيف تحمين قلبك من الجلطات؟كيف تحمين قلبك من الجلطات؟

أن  ــرب  المت ــد  أحم ــور  الدكت ــد  يؤك ــة  بداي
ــاء عضلة القلب هي  جلطة القلب أو احتش
ــرايين القلب  ــداد في احد ش عبارة عن انس
ــة القلب بالدم..  ــة التي تغذي عضل التاجي
لأن عضلة القلب تعتبر من الأمراض الأكثر 
ــارا في عصرنا الحالي وتسبب الكثير  انتش
من المضاعفات  المرضية  ونسبة كبيرة من 
ــات بين المصابين بهذه الجلطة ففي   الوفي
ــبب  ــات المتحدة الأمريكية مثلا تتس الولاي
ــان  ــات القلب في وفاة ــــ مليون إنس جلط
ــي منطقتنا  ــد ولا توجد ف ــام الواح ــي الع ف
ــبة الوفاة بهذه الجلطة  إحصائيات عن نس
ــبة  ــد أن النس ــن يؤك إلا أن رأي المختصي

كبيرة..

الهدف الذهبي
ــة  ــة حماي ــرب كيفي ــور المت ــن الدكت و يبي
ــة لأن جلطات  ــة القلبي ــن الجلط ــب م القل
ــريعة  س ــات  معالج ــى  إل ــاج  تحت ــب  القل
ــراً في نجاح  ــق دورا كبي ــب فيها الدقائ تلع
ــع هذا فان  ــذه الجلطة وم ــات له أي معالج
ــات الجلطة القلبية مازالت  نتائج ومضاعف
ــره ومؤثرة جداً في بقية عمر المصابين  كبي
ــن الجلطة القلبية  ــا.. ومازالت الوقاية م به
ــي للحفاظ على  ــا هي الهدف الذهب ومنعه
ــل العمل على  ــم قب ــاس وحياته ــة الن صح
توفير المعالجات الناجحة والتي قد تتوفر 
ــى  ــاذ كل المرض ــر لإنق ــا أو لا تتوف ظروفه
المصابين بالجلطة القلبية. ولذلك تجنب 
ــاول اليد  ــن وفي متن ــة القلبية ممك الجلط
ــدى المريض المفاهيم الصحية  إذا كانت ل
ــات الكافية حولها وتوفرت الإرادة  والمعلوم
ــخص واتبع  ــاة الش ــلوب حي ــي تغير أس ف

الخطوات التالية..
ــوات يمكن اعتمادها والعمل بها  هناك خط
ــن الخلطة القلبية بل  تؤدي إلى التقليل م

ومنعها من الحدوث: 

أسلوب حياة الشخص 
ــاري أمرض القلب أن  تغيير       ويرى استش
نمط حياه الشخص اليومي يؤدي بالتأكيد 
إلى منع الجلطة القلبية تماماً, وهنا بعض 
ــول إلى حياه  ــة للوص ــوات الضروري الخط
ــدا أن فهم  ــة القلبية مؤك ــة من الجلط خالي
ــة القلبية  ــورة الجلط ــباب وعوامل خط أس

ــة بضرورة  ــة التام ــكل صحيح والقناع بش
السيطرة على هذه العوامل ومعالجتها في 
ــهلة وبمقدرة  أول فرصة مبكرة من العمر س

اي واحد منا ..

التدخين 
ــن بكل  ــن التدخي ــورا ع ــف ف ــا ان التوق كم
ــة الثانية  ــي المرتب ــكاله يعد ف ــه وأش أنواع
ــبابه إذا كنت مدخنا  ــم المرض وأس بعد فه
ــواع  أن وكل  ــن  التدخي ــن  ع ــورا  ف ــف  فتوق
ــتعانة بالمختص  ــتخدام التبغ مع الاس اس
ــم أن تدخين  ــاج لذلك مع العل ــد الاحتي عن
ــن  م ــرا  خط ــر  أكث ــة  الشيش أو  ــة  المداع
ــجائر بمرات عديدة ومخاطر التدخين  الس
ــوار المدخنين  ــوس ج ــلبي " أي الجل الس

يعد أكثر خطورة " .
ــل خطورة  ــوي من عوام ــن عامل ق التدخي
ــص  نق ــى  إل ــؤدي  ي ــة  القلبي ــة  الجلط
ــرايين  ــدم والى تصلب الش ــجين بال الأكس
التاجية وغير التاجية بالإضافة إلى تجمع 
الصفائح الدموية , مع العلم انه ليس هناك 
ــتوى آمن للتدخين إطلاقا حتى الذّين  مس
ــجائر  ــون لدخان الس ــون ويتعرض لا يدخن
ــر أيضا موجوداً وتأثير الدخان  يكون الخط
ــن التدخين فإن  ــلاع ع ــداً أنه عند الإق مؤك
مخاطر الإصابة بالجلطة القلبية يتناقص 
ــض النظر كم  ــنة بغ ــر خلال س ــكل كبي بش

كانت نسبة التدخين قبل الإقلاع.

رياضات المشي السريع
ــاري  استش ــد  يؤك ــة  الثالث ــة  المرتب ــي  وف
ــة  الرياض ــة  ممارس أن  ــب  القل ــراض  أم
ــبوع تقلل من  ــام الأس ــم أي ــة معظ المنتظم

مخاطر الإصابة بالجلطة القلبية فهي  
تساعد على السيطرة على الوزن الطبيعي 
ــدلات  ــى مع ــيطرة عل ــى الس ــاعد عل وتس
السكر والدهون بالدم كما ان الرياضة تقلل 
ــؤدى الرياضة  ــر العصبي وت ــار التوت من آث
إلى وقف تصلب الشرايين بل ومعالجة هذا 
ــاس بالعافية  ــب - تؤدى إلى الإحس التصل
ــزز الحالة  ــذا يع ــام وه ــكل ع ــة بش والصح
ــات  ــل الرياض ــة وأن أفض ــة العام المعنوي
ــة الممتعة  التي  ــي تلك الرياض المفيدة ه
ــارع  ــادة ضربات القلب وتس ــى زي تؤدي إل
ــخص  مقبول لعملية التنفس يتحمله الش

ــة  ــدة الرياض ــا زادت م ــدة كلم ــد الفائ وتزي
ــة باليوم من  ــى 60 دقيق ــدتها من 30 إل وش
ــدة أو  ــريع لفترة واح ــي الس ــد البدن الجه
ــاء ) يكون كافيا  ــن (الصباح والمس لفترتي
ــرات متقطعة  ــذا الجهد لفت ــن عمل ه ويمك
ــرة وأفضل  ــر دقائق لكل فت ــوم كل عش بالي
ــريع ويمكن وضع  ــي الس ــات المش الرياض
برنامج أقوى حسب عمر الشخص ولياقته 
ــد  عن ــوى  القص ــدة  الفائ ــل  وتص ــة  البدني
ــهور حتى تصبح  ــابيع وش ــتمرار لأس الاس

سلوكا وعادة.
ــل قبل البدء بالرياضة زيارة طبيب    ويفض
ــل الفحوصات اللازمة و لتحديد  القلب لعم
ــخص  ــب للش ــي المناس ــج الرياض البرنام
وكذلك لمريض القلب حسب حالته وعمره 

.

الأكل الصحي 
ــرب على ضرورة تغيير  ويؤكد الدكتور المت
ــن  ــر م ــمل الكثي ــث تش ــواع الأكلات بحي أن
ــل القليل من  ــه والقلي ــروات والفواك الخض
اللحوم والزيوت والتي تحمي الشخص من 
زيادة دهون الدم ( الكوليسترول ) وارتفاع 
ــي  ــكري وبالتال ــرض الس ــدم وم ــط ال ضغ

تحميه من أمراض القلب :
ــدر الإمكان  ــر ق ــم الأحم ــب أكل اللح - تجن

مثل لحم الغنم ولحم الأبقار
ــمك ثلاث مرات بالأسبوع وكذلك  - أكل الس

الدجاج
ــتقات الألبان  - الحليب قليل الدهون ومش

قليلة الدهون
ــح أو الإقلال منه  ــاع عن تناول المل - الامتن

إلى أقل مستوى
- الخبز الأسمر مع نخالته 

ــى الخضروات  ــوي عل ــي تحت - الأكلات الت
ــتعانة  الاس ــن  ويمك ــه  والفواك ــة  الطازج
ــي  ــج عمل ــم برنام ــة لرس ــي تغذي بأخصائ
ــن  ــك الذي ــة أولئ ــخص خاص ــب الش يناس
ــمنة وكذلك  ــون من زيادة الوزن أو الس يعان

مرضى ارتفاع ضغط الدم والسكري وفشل 
عضلة القلب.

زيادة الوزن
ــب أن زيادة  ــاري أمراض القل ــرى استش وي
ــل بالعكس دليل  ــوزن ليس دليل صحة ب ال
ــراض  بالأم ــة  للإصاب ــر  أكب ــة  فرص ــود  وج
ــاع ضغط  ــراض ارتف ــة أم ــة خاص المختلف
ــبة  دهون الدم  ــكري وارتفاع نس ــدم والس ال
ــا يكونون  ــب دائما م ــي مرضى القل وبالتال
ــن المعدل  ــوزن ع ــي ال ــادة ف ــن بزي مصابي
ــم  ــادة في دهون الجس ــي يعني زي الطبيع
ــذه الزيادة  ــي العضلات وه ــادة ف وليس زي
ــة بالأمراض  ــادة في فرصة الإصاب تعني زي
ــب والأوعية  ــراض القل ــة ومنها أم المختلف

الدموية. 
ــي بقياس  ــوزن الطبيع ــاب ال ــن حس ويمك
ــم حيث يتم تقييم الوزن  مؤشر كتلة الجس
ــاب  الطبيعي أو زيادة الوزن من خلال حس

العلاقة بين طول ووزن الجسم كما يلي: 
ــن الوزن  ــو عبارة ع ــم ه ــر كتلة الجس مؤش
ــوما على مربع الطول  بالكيلوغرامات مقس
ــم= الوزن  ــة الجس ــر كتل ــار،أو: مؤش بالأمت

(كغ) / مربع الطول بالسنتيمتر)
ــدول  ــة بالج ــارن النتيج ــابه ق ــد حس وبع

التالي 
 التصنيف مؤشر كتلة الجسم – كغ/م2

من 16 إلى 18.5 نقص في الوزن 
من 18.5 إلى 25 وزن طبيعي 

من 25 إلى 30 زيادة في الوزن 
سمنة خفيفة (سمنة من الدرجة الأولى) 

من 30 إلى 35
ــة  الدرج ــن  م ــمنة  (س ــطة  متوس ــمنة  س

من 35 إلى 40 الثانية) 
ــة  الدرج ــن  م ــمنة  (س ــة)  مفرط ــمنة  س

أكثر من 40 الثالثة)) 
ــيكون أقل من  ــوزن الطبيعي المطلوب س ال
ــك يعتبر زيادة  ــا زاد على ذل 25 كغ/م2 وم

غير طبيعية كما هو موضح في الجدول.

 الفحص الدوري
ــوزن بكل تأكيد  ــد ان عملية إنقاص ال ويفي
ــب  القل ــراض  بأم ــة  الإصاب ــرص  ف ــل  يقل
ــة الدموية كما ان الالتزام بالفحص  والأوعي
ــن خطورة  ــدا لمعرفة مكام ــدوري مهم ج ال
ــتوى الدهون  ارتفاع ضغط الدم وارتفاع مس
بالدم وكذلك ارتفاع سكري الدم قد لا يكون 
ــخص  ــكو منها الش ــا بأعراض يش مصحوب
ــراض أن تؤدى  ــن لهذه الأم ــاب ويمك المص
إلى مضاعفات في القلب والأوعية الدموية 
ــاب بها أصلا  ــخص المص بدون معرفة الش
ولذلك تأتي أهمية الفحص الدوري لعوامل 
ــذه  ــاف ه ــب لاكتش القل ــراض  أم ــورة  خط
ــل ظهور  ــراض وقب ــل بدء الأع ــل قب العوام
ــأن المعالجة الدوائية  المضاعفات  علما ب
ــة تجنب  ــذه المرحل ــي ه ــة ف ــر دوائي والغي
ــخص أمراض القلب وتحميه منها ومن  الش

مضاعفاتها.
ــكل دوري  وأضاف أن قياس ضغط الدم بش
ــا ان الكبار  ــذ الطفولة كم ــب أن يبدأ من يج
ــدم لديهم على  ــون لقياس ضغط ال يحتاج
ــتوى  ــنة وعندما يكون مس الأقل مرة كل س
ــل من 120/80  ــدم غير مثالي (أق ضغط ال
ــون لمتابعة قياس  ــم زئبق ) فقد يحتاج مل
ــب القلب حول  ــارة طبي ضغط الدم واستش
ــتويات  ذلك ولابد من معرفة المريض بمس
ــة  ــر الطبيعي ــة وغي ــدم الطبيعي ــط ال ضغ
ــدم ومضاعفاته  ــببات ضغط ال وكذلك مس
ــط وتجنب  ــط الضغ ــاح ضب ــة لنج ضروري
ــون مع  ــن أن يك ــا يستحس ــه, كم مضاعفات
ــخص جهاز منزلي لقياس ضغط الدم  الش
ــهل كثيرا  ــزل وهذا يس ــي المن ــه ف ومتابعت
ــط الدم  ــي ضغ ــاع ف ــود ارتف ــاف وج اكتش

والذهاب للطبيب في الوقت المناسب.

فحص الدم
ــبة  ــتوى نس ــه لايتم معرفة مس ــا أن موضح
ــب  ــك يج ــدم ولذل ــص ال ــون إلا بفح الده
ــى الأقل مرة  ــن عل ــون كبار الس فحص ده
ــن العشرين  ــنوات تبدأ من س كل خمس س
ــذه الدهون فى  ــن قياس ه ــن العمر ويمك م
ــد وجود عوامل خطورة أخرى  فترة أقل عن
لأمراض القلب والأوعية الدموية, والأطفال 
ــون الدم أو  ــري لده الذين لديهم تأريخ أس
ــص دمهم لمعرفة  ــراض القلب يجب فح أم

مستوى دهون الدم لديهم..
ــكري  ــاري أمراض القلب أن س وأفاد استش
الدم - هو من عوامل خطورة أمراض القلب 
ــرايين وقد يكون خفيا وبدون أعراض  والش
ــنوات عدة ولذلك يجب فحص مستوى  لس
ــكل دوري منذ الثلاثينات  ــكري الدم بش س
ــخص لديه  ــة إذا كان الش ــر خاص من العم
ــخ  عائلي  ــه تأري ــوزن أو لدي ــي ال ــادة ف زي
بوجود سكري الدم. توفر الأجهزة المنزلية 
الصغيرة لفحص سكري الدم يساهم كثيرا 
ــكري الدم واكتشافه في وقت  في متابعة س

مبكر..
  وخلاصة القول : ان أمراض القلب والأوعية 
الدموية يمكن تجنبها قبل حدوثها وكذلك 
السيطرة التامة على عوامل خطورتها  مثل 
ــكري وارتفاع ضغط الدم وكذلك دهون  الس
ــة, وهناك  ــة الحرك ــادة الوزن وقل ــدم وزي ال
ــط حياة  ــول إلى نم ــوى للوص ــة قص أهمي
ــط  للإقلال  ــس فق ــخص لي ــة لكل ش صحي
ــن للحصول  ــراض القلب ولك ــر أم ــن خط م
ــن الأمراض  ــيطة خالية م ــاة نش ــى حي عل

ومضاعفاتها.

ــخاص يعيشون بيننا  ــمع هذه الأيام عن وفاة أش كثير ما نس
ــن من  ــاء وخاليي ــم أصح ــن بأنه ــد نح ــون ونعتق ــم معاف وه
ــة وفجأة  يصلنا  ــم في نفس اللحظ ــراض وقد نكون معه الأم
ــي نجهل طرق  ــة الت ــات القلبي ــبب الجلط ــر وفاتهم بس خب
ــح  ــا .. يوض ــم منه ــه وإياك ــا الل ــة أجارن ــن الإصاب ــة م الوقاي
الدكتور أحمد لطف المترب الأستاذ المشارك لأمراض القلب 
ــة بالجلطات  ــر الإصاب ــة صنعاء مخاط ــة الطب بجامع بكلي

ــطور التالية:  القلبية وكيفية حماية القلب منها في الس

الاكتشاف المبكر والمعالجة السريعة ونظام غذائي صحي وسليمالاكتشاف المبكر والمعالجة السريعة ونظام غذائي صحي وسليم

د أحمد لطف المترب

تجنب المرض تجنب المرض ■   الأسرة/ عبد الواحد البحري
ممكن وفي ممكن وفي 

متناول اليد متناول اليد 
إذا كان المريض إذا كان المريض 

لديه معرفة لديه معرفة 
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