
منتجات العناية الشخصية قد تضر بالحامل
تزيد من خطر إصابة النساء الحوامل بارتفاع ضغط الدم بنسبة %57

إضاءة

صحة

في  خبراء  أننا  جميعاً  نعتقد  والإنفلونزا  الرشح  موسم  يبدأ  عندما 
التعامل مع تلك الحالة المرَضية، لكن في الحقيقة هل يمكنك حساب 

عدد المرات التي أصابتك؟

مفاهيم خاطئة 
عن أمراض 

الرشح والإنفلونزا
عمرو صلاح الدين

هناك مجموعة من الخرافات حول 
الرشح والإنفلونزا، منها:

كثرة تناول الفيتامين C يجنبك نزلات 
البرد، ويساعد في سرعة التعافي

الفيتامين  مكملات  تسويق  يجرى  الحقيقة: 
 لــلــوقــايــة مـــن الــرشــح 

ً
C بــشــكــل كــبــيــر وســيــلــة

الأبحاث  لكن  مدتها،  تقصير  أو  والإنفلونزا 
مــحــدودة  الإيجابية  الــتــأثــيــرات  أن  إلــى  تشير 
الــتــجــارب أن  الــنــاس. أظــهــرت  بالنسبة لمعظم 
بالبرد،  الإصــابــة  يقلل من خطر   C الفيتامين
جــريــت دراســــات عــلــى عــدّائــي المــاراثــون 

ُ
وقـــد أ

والمتزلجين والجنود الذين يمارسون تمارين 
مــكــثــفــة فـــي المـــنـــاطـــق شــبــه الــقــطــبــيــة، ولــيــس 
عــلــى الأشـــخـــاص الـــعـــاديـــن الـــذيـــن يــعــيــشــون 
العالية من  الــجــرعــات  الــواقــع،  وفــي  حياتهم. 
المعدة،  تسبب حرقة  أن  يمكن  الفيتامين  هــذا 
الكلى.  والــصــداع، وحتى حصيات  والغثيان، 
الفواكه  غذائيًا يشمل  نظامًا  تتبع  كنت  فــإذا 
ــــى المــكــمــات  ــــراوات، فـــلـــن تـــحـــتـــاج إلـ ــــضـ ــــخـ والـ
جيدة  بصحة  للبقاء  طريقة  أفضل  الغذائية. 
هــــي مـــمـــارســـة عــــــــادات صـــحـــيـــة جــــيــــدة، مــثــل 
والسيطرة على  الرياضية  التمارين  ممارسة 
ــنــــوم والـــتـــغـــذيـــة الـــجـــيـــدة، وغــســل  الـــتـــوتـــر والــ
الــيــديــن جـــيـــدًا وتــجــنــب الــحــشــود والــحــفــات 

المزدحمة والأشخاص المرضى.

يمكنك أن تصاب بالرشح إذا خرجت 
من بيتك من دون معطف

الحقيقة: هذه ليست الطريقة التي تسير بها 
الأمور، على عكس ما قالته لك جدتك. يحدث 
الرشح والإنفلونزا غالبا عندما يكون الطقس 
بــارداً، ولكن ليس بسبب بــرودة الجسم، فمن 
المحتمل أن يــأتــي هــذا الاعــتــقــاد الــخــاطــئ من 
حقيقة أن الهواء الشتوي الجاف )الذي يمكن 
أن تنتقل من خلاله الفيروسات بسهولة أكبر( 
ودرجــــــات الــــحــــرارة المــنــخــفــضــة تــدفــع الــنــاس 
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لــلــبــقــاء فـــي مــنــازلــهــم وفــــي أمـــاكـــن مــغــلــقــة مع 
أفراد  الجراثيم بين  السعال والعطس وتناثر 
الأســـرة وزمـــاء العمل. الــرشــح ونـــزلات البرد 
والإنـــفـــلـــونـــزا هـــي أمـــــراض تــســبــبــهــا الـــعـــدوى 
بهذه الفيروسات، ولا تحدث لمجرد التعرض 
للبرد من دون وجود الفيروسات التي تسبب 
هــــذه الــــعــــدوى. يــمــكــن لــلــبــالــغــن أن يــتــوقــعــوا 

إصــابــة الــجــهــاز الــتــنــفــســي بــواقــع مــرتــن إلــى 
ثــاث مــرات في العام، ومــن المرجح أن يصاب 
الأطفال بأكثر من ذلك. ارتدِ ملابس دافئة في 
الخارج في الشتاء لتجنب التعرض للصقيع 
وانخفاض حــرارة الجسم، ومن أجل الشعور 
بالراحة، لكن الإصابة بنزلة برد لا ينبغي أن 

تكون إحدى مخاوفك.

لقاح الإنفلونزا يمكن أن يصيبك بها
الــحــقــيــقــة: هــــذا الأمــــر غــيــر مــمــكــن، إذ تحتوي 
لة، 

َّ
لــقــاحــات الإنــفــلــونــزا عــلــى فــيــروســات معط

ما يعني أنها لم تعد مُعْدية. وعلى الرغم من 
أن لقاح الإنفلونزا بشكل رذاذ الأنــف يحتوي 
بــالــفــعــل عــلــى فــيــروســاتــهــا الـــحـــيـــة، فــــإن هــذه 
الفيروسات يجرى إضعافها حتى تتمكن من 
التكاثر فقط في أنفك، وليس في الرئتين حيث 
يــمــكــن أن تــســبــب المـــــرض، مـــا قـــد يــبــدو وكــأنــه 
أعــــــراض الإنـــفـــلـــونـــزا، مــثــل الــــصــــداع والــحــمــى 
المـــرجـــح أن تــكــون  لــكــن مـــن  الـــعـــضـــات،  وآلام 
اللقاح  تــأثــيــرات جانبية نتيجة لإثـــارة  هــنــاك 
الاستجابة المناعية في جسمك. ولكن حتى لو 
 مــدة يــوم أو يومين، فإن 

ً
شعرت بالتعب قليل

مــا تحصل عليه فــي المــقــابــل هــو الحماية من 
ا مــن نحو أسبوعين بعد  بـــدءً المـــرض الشديد 
ا إصابة 

ً
حصولك على اللقاح، كما تتجنب أيض

الأشــخــاص مــن حــولــك بــالمــرض. وأفــضــل وقت 
للحصول على لقاح الإنفلونزا هو بداية فصل 
الــخــريــف، على الــرغــم مــن أنــه لا يـــزال بإمكانك 
حماية نفسك من تفشي الإنفلونزا المتأخر إذا 

حصلت عليه في أواخر شهر فبراير/شباط.

إذا كنتُ بصحة جيدة فلن أحتاج 
إلى لقاح الإنفلونزا

وقــد  بــالإنــفــلــونــزا،  تــصــاب  أن  يمكن  الحقيقة: 

ــا. ويــنــتــج ذلـــك عـــن فــيــروس 
ً
يــكــون الأمــــر ســيــئ

الإنـــفـــلـــونـــزا الـــــذي يــنــتــشــر عـــن طـــريـــق قــطــرات 
صـــغـــيـــرة مــــن المــــرضــــى الــــذيــــن يـــتـــحـــدثـــون أو 
يسعلون أو يعطسون. يمكن أن تكون الإنفلونزا 
ا، ففي كل عام، يموت شباب أصحاء 

ًّ
خطيرة حق

بسبب الإنفلونزا، وتقريبًا من دون استثناء إذا 
لم يُطعموا من قبل. ثانيًا، حتى لو كان جهازك 
المناعي قادرًا على دَرء المرض الشديد أو دخول 
المستشفى فــي حــالــة الإصــابــة بـــه، فـــإن اللقاح 
يساعد في حماية الأشخاص من حولك الذين 
قد لا يكونون في حالة صحية جيدة، ويشمل 
لذلك يوصي مركز  والشباب.  السن  كبار  ذلــك 
السيطرة على الأمراض )CDC(، مع استثناءات 
نادرة، بأن يحصل كل شخص يبلغ من العمر 

ستة أشهر فما فوق على لقاح الإنفلونزا.

الألبان ستجعل نزلات البرد أسوأ
الحقيقة: يزيد إنتاج المخاط في أثناء نزلات 
البرد، لكن الحليب ومنتجات الألبان الأخرى 
ــك. فــمــن المــحــتــمــل أن  لــيــســت مــســؤولــة عـــن ذلــ
ــــذي يــكــســو فــمــك  يـــكـــون الـــســـائـــل الــســمــيــك الــ
وتشرب  بالإنفلونزا  تــصــاب  عندما  وحلقك 
الحليب عبارة عن خليط من الحليب واللعاب 
ــاج المــــخــــاط عــنــدمــا  ــتــ فــــي فـــمـــك. ويـــتـــزايـــد إنــ
تــصــاب بــنــزلــة بـــرد، لأنـــه يــكــون أحـــد خطوط 
المخاط  يَستخدم جسمك  إذ  الأولــــى،  الــدفــاع 
لــلــمــســاعــدة فــــي غـــســـل وإزالــــــــة الـــفـــيـــروســـات 
مــن أنــفــك وجــيــوبــك الأنــفــيــة وتــصــفــيــة المـــواد 
الــتــي تتنفسها، وتــســاعــد الأجــســام المــضــادة 
الفيروسات. وإذا  الموجودة فيه على تحييد 
كنت لا تحب ملمس الحليب في حلقك عندما 
المـــاء،  بــالــشــاي أو  تــكــون مــريــضــا، فاستبدله 
لأنك تحتاج إلى زيــادة تناول السوائل. لكن 

لا تستبعد منتجات الألبان.
كشفت دراسة حديثة أن استخدام منتجات العناية 

الشخصية التي تحتوي على الفينولات والبارابين في 
أثناء الحمل قد يؤدي إلى حدوث مضاعفات خطيرة 

ويعرض الحمل للخطر. وأشار الباحثون إلى أن هذه المواد 
الكيميائية الشائعة في 
مستحضرات التجميل 

ومستحضرات الوقاية من 
الشمس ومنتجات العناية 

الشخصية الأخرى قد 
تشكل تهديدًا على صحة 

المرأة الحامل وجنينها. 
وحذرت دراسة جديدة 

من أن استخدام منتجات 
العناية الشخصية في أثناء 

الحمل التي تحتوي على 
الفينولات والبارابين قد يشكل خطرًا على الحمل ويزيد 

من خطر إصابة النساء الحوامل بارتفاع ضغط الدم 
بنسبة 57%، خاصة بين الأسبوعين 24 و28 من الحمل. 

ستخدم الفينولات والبارابين مرشحات للأشعة فوق 
ُ
ت

البنفسجية في مستحضرات الوقاية من الشمس، ولمنع 

ن والبكتيريا الضارة في المكياج ومستحضرات 
َ
نمو العَف

التجميل، كما يُستخدم البارابين وحده في نحو %80 
من منتجات العناية الشخصية. وقالت الدكتورة جوليا 

فارشافسكي، الباحثة الرئيسية في الدراسة من جامعة 
نورث إيسترن الأميركية: »وجدنا أن المواد الكيميائية 

بات ومستحضرات التجميل 
ِّ
الموجودة في الصابون والمرط

ومستحضرات الوقاية من الشمس وغيرها من منتجات 
العناية الشخصية اليومية يمكن أن تزيد من خطر إصابة 

النساء الحوامل بارتفاع ضغط الدم«. وأشارت الدراسة 
التي شملت أكثر من 1000 امرأة حامل، إلى أن ارتباط 

الفينولات والبارابين بارتفاع ضغط الدم في أثناء الحمل 
أمر مثير للقلق، لأن ارتفاع ضغط الدم في أثنائه يقلل 

من تدفق الدم إلى المشيمة، ما قد يعرّض الجنين لنقص 
الأكسجين والعناصر الغذائية. وبالتالي، قد يتسبب ذلك 

في تأخر نمو الجنين، وانخفاض وزنه عند الولادة، وحدوث 
الولادة المبكرة. كما يشكل ارتفاع ضغط الدم في أثناء 

الحمل خطرا على صحة الأم، فهو يزيد من خطر تعرّضها 
لمضاعفات خطيرة مثل تسمم الحمل والسكتة الدماغية، 

كما يزيد من خطر إصابة الأم والطفل بارتفاع ضغط الدم 
والسكري وأمراض القلب في مراحل لاحقة بعد الحمل.

تحتوي لقاحات الإنفلونزا 
لة، ما  على فيروسات معطَّ

يعني أنها لم تعد مُعْدية

انتشار  من  للحد  احتياطات  هناك 
فيروسات البرد مثل:

ــدة مـــرات في  ¶نــظــف يــديــك ع
اليوم جيداً. ¶نظّف كل ما يحيط 
يكون  عــنــدمــا  خــصــوصًــا  بـــك، 
بنزلة  مصاباً  ــرة  الأسـ ــراد  أفـ ــد  أح
الورقية  المناديل  ¶استخدم  برد. 
وتخلص منها عقب الاستخدام.

الأدوات  مـــشـــاركـــة  ــب  ــن ــج ¶ت

¶تجنب  الآخرين.  مع  الشخصية 
مخالطة أي شخص مصاب بالبرد 

من قرب ولفترة طويلة.

نصائح للوقاية من نزلات البرد
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)Getty( ًيمكن أن تكون الإنفلونزا خطيرة حقّا


