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»الصوم المتقطع« هو أكثر أنظمة فقدان الوزن شهرة خلال عام 2020، 
وأصبحت له شعبية متزايدة نظراً لفوائده المتعددة. فهل هناك مخاطر 

يجب الانتباه إليها؟

سؤال في الصحة

 Mu مخاوف من انتشار متحول كورونا الجديد
 ،Mu يخضع متحول جديد لفيروس كورونا الجديد يُدعى

الذي قد يكون قادراً على التهرب من الأجسام المضادة 
الموجودة، بما في ذلك تلك الموجودة في اللقاحات، 

للمراقبة الدقيقة من قبل مسؤولي الصحة.
ولم ينتشر المتحول بصورة واسعة في الولايات المتحدة 

في هذه المرحلة، لكن المعهد الوطني الأميركي للحساسية 
والأمراض المعدية يأخذ الأمر »على محمل الجد«، وفقاً 

لمديره الدكتور أنتوني فوتشي. 
وقال فوتشي: 

»نحن نراقب المتحول عن كثب.. لكن المتحول ليس قريباً 
على الإطلاق من الهيمنة... فما زالت دلتا هي المسيطرة 

بنسبة تزيد على %99«.
ووصفت منظمة الصحة العالمية المتحول Mu، الذي 

اكتشف في كولومبيا في يناير/ كانون الثاني، بأنه 
»متغير مهم«، وقالت إن هناك حاجة لمزيد من البحث 

لتحديد ما إذا كان بإمكانه التهرب من الأجسام المضادة 
الموجودة.

ورصدت المنظمة أن الانتشار العالمي لمتحول Mu حاليا 
أقل من 0.1%، إلا أنه في كولومبيا 39% والإكوادور %13.

وقالت مسؤولة الصحة الكولومبية مارسيلا ميركادو إن 
Mu كان مسؤولًا عن الموجة الثالثة من الإصابات بفيروس 

كورونا في البلاد في الفترة من إبريل/ نيسان إلى 
يونيو/ حزيران. 

وقالت إن هناك ما يقرب من 700 حالة وفاة في اليوم خلال 
تلك الموجة، وما يقرب من ثلثي الاختبارات من الأشخاص 

.Mu الذين ماتوا، جاءت موجبة بالنسبة إلى متغير

السلام عليكم يا دكتور
كان عندي درن رئوي وخراريج 
درنية، وتم علاجي منه، ولكن 

إلى الآن يوجد أثر في الرئة عند 
عمل أشعة.. ما معنى هذا؟

السائل العزيز؛
تــســبــب جــراثــيــم اســمــهــا »عــصــيــات 
ــل« مـــرض  ــ ــسـ ــ الـ كــــــوخ أو عـــصـــيـــات 
الـــســـل، ويــصــيــب مــــرض الــــتــــدرن أو 
السل نسيج الرئتين بشكل رئيسي 
ــبـــب أعـــــراضـــــا تـــنـــفـــســـيـــة، مــثــل  ويـــسـ
السعال وضيق التنفس ونزف الدم 
مــع الــســعــال. وربــمــا تــؤدي الإصابة 
إلــى مصاعب تنفسية شــديــدة، كما 
قد تصيب أجــزاء أخــرى من أعضاء 
الجسم مثل العظام والظهر والكلية. 
وتوجد الآن علاجات فعالة للقضاء 
إلى  والتوصل  الجرثومة  هــذه  على 
شــفــاء مــعــظــم المـــرضـــى. ربــمــا تــتــرك 
الإصــابــة بمرض الــتــدرن ندبات في 
الرئتين تظل موجودة بعد القضاء 
على الجرثومة، مثلما يترك الجرح 
ــة تـــظـــل مــــوجــــودة عـــلـــى الــجــلــد  ــدبـ نـ
ــرح، ويـــمـــكـــن رؤيــــة  ــجــ ــفـــاء الــ بـــعـــد شـ
الرئوية في  الندبات  أو  الندبة  هذه 
صورة الصدر الشعاعية، وكذلك في 
المحوري  بالطبقي  الــصــدر  تصوير 
أو بالرنين المغناطيسي، ولا تحتاج 
ــادة إلـــى أي عـــاج،  هـــذه الــنــدبــات عــ
إلى  الجلد  نــدبــات  تحتاج  لا  مثلما 
علاج في معظم الحالات. ولا تحتاج 
ندبات الرئة إلى علاج إلا في حالة 
وجــود أعــراض مثل السعال المزمن 
أو النزف.. وعند ذلك يجب أن يتأكد 
الأطــــبــــاء مـــن تـــمـــام شـــفـــاء المـــريـــض، 
وربما يحتاج المريض عند ذلك إلى 

جرعات إضافية بأدوية مختلفة.
مع تمنياتي لك بالشفاء التام.

د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

الصوم 
المتقطع

9 مخاطر غير متوقعة يجب الانتباه إليها

أنور نعمة

الامتناع  بساطة  بكل  يعني  المتقطع،  الصوم 
عن تناول الطعام لفترة محددة كل يوم أو كل 
الــوزن عن طريق إجبار  أسبوع بهدف تقليل 
الجسم على حرق الدهون المكدسة، الأمر الذي 
يؤدي إلى إطاحة مخازن الدهون التي تتوزع 
هنا وهناك في مختلف أنحاء الجسم، خاصة 
ــكــــرش. وفـــقـــا لمسح  تــلــك الـــتـــي تــعــشــش فـــي الــ
الــغــذائــيــة،  الــدولــي للمعلومات  المــعــهــد  أجــــراه 
فإن نظام الصوم المتقطع هو النظام الغذائي 
الأكثر شهرة لفقدان الوزن في عام 2020، وأنه 
الذين  الأميركيين  قبل 10% من  يستخدم من 
تراوح أعمارهم بين 18 و80 عاما، وأنه ما زال 
في العام 2021 وسيلة شائعة لتنقيص الوزن.
الــوزن  المتقطع في تخفيف  الصوم  ولا يفيد 
وحسب، فقد وجدت دراســات عديدة أن لهذا 

النوع من الصوم فوائد أخرى، هي:
¶ تخفيض ضغط الدم.

¶ تحسين حساسية هرمون الأنسولين.
في مستوى سكر  التحكم  عملية  ¶ تحسين 

الدم.
¶ تقليل علامات الإجهاد التأكسدي.

التي تشجع على  ¶ الحد من عوامل الخطر 
الإصابة بالأمراض القلبية الوعائية.

¶ يساعد في مكافحة الالتهاب.
¶ يبطئ من عجلة الشيخوخة.
¶ يحسن من الوظائف العقلية.

¶ يقي من مخاطر التعرض للسرطان.
¶ يزيد من مستويات هرمون النمو.

¶ يحسن صحة الأمعاء.

الأسباب التي تدفع إلى ممارسة 
الصوم المتقطع

¶ الصوم لفقدان الوزن.
¶ الصوم لدوافع دينية.

¶ الصوم لأهداف تشخيصية وطبية.

المخاطر المحتملة للصوم المتقطع
إذا كــانــت تــــراودك فــكــرة خـــوض غــمــار تجربة 
الـــصـــوم المــتــقــطــع فـــا مــانــع مـــن ذلـــك شـــرط أن 
تطرح على نفسك سؤالا مهما للغاية: هل أنت 
على درايــة بأن لهذا النظام عــددا من المخاطر 

الجانبية المحتملة؟
قد يثير هذا السؤال نوعا من الفضول، ولكن 
ــدم الاســـتـــغـــراب، صــحــيــح أن الــصــوم  يــجــب عــ
المتقطع هو نظام غذائي آمن للكثيرين، ولكنه 
قد يحمل في طياته مخاطر محتملة لبعض 

الناس، تعالوا نلقي الضوء عليها:
1. الـــشـــراهـــة خــــال فـــتـــرات الأكـــــل: هــنــاك دافـــع 
بيولوجي قوي يدفع الناس الذين يمارسون 
الـــصـــوم المــتــقــطــع إلــــى المــبــالــغــة فـــي اســتــهــاك 
الطعام، وقد تم تفسر هذا الأمر لسببين، الأول 
ــادة تنشيط مــركــز الــجــوع فــي الــدمــاغ،  هــو زيــ
والــثــانــي هــو زيــــادة طـــرح هــرمــونــات الــجــوع. 
هناك دلائــل متزايدة تفيد بــأن تناول الطعام 
البيولوجية  الساعة  إيــقــاع  مــع  المــتــوافــق  غير 
صعيد  على  بلبلة  يخلق  أن  يمكن  للشخص 

التمثيل الغذائي.
2. قد يجعل الشخص يشعر بالمرض: إن نظام 
الأكل المقيد للصوم المتقطع قد يجعل البعض 
والتعب  الطاقة  وانخفاض  الجوع  يعاني من 
ــعـــور  ــول والــــــصــــــداع والـــشـ ــمــ ــخــ ــيـــج والــ ــهـ ــتـ والـ
بـــالإحـــبـــاط، إلـــى جــانــب تــقــلــبــات عــلــى صعيد 
المزاج ومستوى سكر الدم، خاصة عندما تكون 
ســاعــات الــصــوم طويلة. إن كــل هــذه الأعــراض 
تجعل الشخص يحس بأنه ليس على ما يرام.

3. قـــد يـــعـــرض كـــبـــار الـــســـن لــفــقــدان كــبــيــر في 
الـــــوزن: إن المــعــلــومــات المــتــوفــرة حـــول الــصــوم 

المــتــقــطــع جــــاءت مـــن دراســــــات بــشــريــة شملت 
مجموعات صغيرة من الشباب والبالغين في 
منتصف العمر ولفترات قصيرة من الزمن، أما 
عــن مــدى تــأثــيــرات الــصــوم المتقطع على كبار 
السن، فما زالت غير معروفة، إلا أن المختصين 
في مجال التغذية يحذرون من أن فقدانا كبيرا 
للوزن لدى هؤلاء قد يؤثر سلبا على عظامهم 
ومـــنـــاعـــتـــهـــم ومــــســــتــــوى الــــطــــاقــــة لــــديــــهــــم، مــا 
صحية  متاهات  في  للوقوع  عرضة  يجعلهم 

هم في غنى عنها.
4. مــشــاكــل هــضــمــيــة: قـــد يــؤثــر تــقــلــيــل تــنــاول 
المتقطع سلبا على  الــصــوم  نــظــام  فــي  الطعام 
عــمــلــيــة الـــهـــضـــم، مــــا قــــد يــتــســبــب فــــي حــــدوث 
زوبعة من الأعراض، يقف على رأسها الإمساك 

والإسهال والغثيان وانتفاخ البطن.
5. رائحة الفم الكريهة: إن رائحة الفم الكريهة 
ــتـــرة الــــصــــوم المــتــقــطــع،  شـــكـــوى شـــائـــعـــة فــــي فـ
ويعد جفاف الفم أحد أهم الأسباب التي تقف 
في  اللعاب  تدفق  قلة  هما:  لسببين،  ــا،  وراءهــ
الفم، وارتفاع نسبة الأسيتون، وتجدر الإشارة 
ــــذا الأخـــيـــر هـــو مــنــتــج ثــانــوي  ــــى أن هـ هــنــا إلـ

لعملية استقلاب الأحماض الدهنية.
6. الجفاف: يطلق الجسم خــال الأيــام الأولــى 
مــن الــصــوم المــتــقــطــع دفــعــات كــبــيــرة مــن الملح 
والسوائل في البول، فإذا لم يتم تعويض هذه 
الدفعات التي تم فقدها عن طريق البول، فإن 
الــجــســم ســيــصــاب بــالــجــفــاف عــاجــا أم آجـــا. 
ويشيع حدوث الجفاف عند بدء نظام الصوم 

المتقطع، وما يزيد الطين بلة، هو أن الأشخاص 
الممارسين له ينسون أن يشربوا الماء أو أنهم لا 

يشربون ما يكفي منه.
الــتــغــذيــة: إذا لــم يطبق نــظــام الصوم  7. ســـوء 
المــتــقــطــع بــشــكــل صــحــيــح، فــــإن ســــوء الــتــغــذيــة 
سيكون فــي المــرصــاد، خــاصــة عندما ينخرط 
الصائم في فترة صوم طويلة جدا لا يتم فيها 
الأخــــذ فـــي عـــن الاعــتــبــار تـــزويـــد الــجــســم بما 

يلزمه من عناصر القوة والحياة.
ــي الــــــــدم: إن  ــد يـــعـــرض لــنــقــص الـــســـكـــر فــ 8. قــ
مــضــي فــتــرة طــويــلــة مـــن دون تـــنـــاول الــطــعــام 
قـــد يــعــرض صــاحــبــه لــنــقــص الــســكــر فـــي الـــدم 
فيعاني من زوبعة من الأعراض المزعجة، مثل 
الاختلاجات، والتهيج، والتعب، والقلق، وربما 
يؤدي إلى عدم انتظام ضربات القلب. بالنسبة 
لمرضى السكري، فإن نقص السكر الشديد قد 

يعرضهم لمضاعفات خطيرة.
9. قد يشكل خطراً على من يتناولون الأدوية:  
إذا كنت تعاني من حالة مرضية كامنة وتتناول 
الأدويــة، فإن عليك أن تتحدث مع طبيبك أولا 

قبل أن تخوض تجربة نظام الصوم المتقطع. 
يقول إريــك ريــم، أستاذ علم الأوبئة والتغذية 
العامة، إن تخطي  في كلية هــارفــارد للصحة 
الــوجــبــات والــحــد مــن الــســعــرات الــحــراريــة قد 
يشكل خــطــرا على الأشــخــاص الــذيــن يعانون 
مــن حـــالات مرضية كامنة مثل الــســكــري. كما 
أن الأشــخــاص الــذيــن يتناولون أدويـــة ضغط 
الدم أو أمــراض القلب أيضا، يمكن أن يكونوا 
أكثر عرضة لاختلال تــوازن الكهارل في الدم، 
من  وغيرهما  والبوتاسيوم  الــصــوديــوم  مثل 

المعادن، خاصة في فترات الصوم الطويلة.

الفئات التي يجب عليها تفادي 
الصوم المتقطع

وآمنا  موفقا  المتقطع خيارا  الصوم  كــان  إذا 
للبعض  بالنسبة  كذلك  ليس  فإنه  للبعض، 
المحتملة،  الــجــانــبــيــة  للمخاطر  نــظــرا  الآخــــر 

ومن بين هذا الفئات نذكر:
¶ كبار السن الضعفاء.

¶ الحوامل والمرضعات.
¶ الأطفال الصغار والمراهقون.

¶ مرضى نقص المناعة.
اضطرابات  من  يعانون  الذين  الأشخاص   ¶

في الأكل.
¶ المصابون بالخرف.

¶ الأشخاص الذين لديهم سوابق رضوض 
ــاج  ــجــ ــا بـــعـــد الارتــ  دمـــاغـــيـــة أو مـــتـــازمـــة مــ

في الدماغ.

لا ينصح بالصيام المتقطع 
لكبار السن والضعفاء 

والحوامل والمرضعات

)Getty( الصيام المتقطع قد يجعلك تشعر بالشراهة وقت تناول الطعام

Saturday 11 September 2021
السبت 11 سبتمبر/ أيلول 2021 م  4  صفر 1443 هـ  ¶  العدد 2567  السنة الثامنة


